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11月 14
日（月）〜

20日（日
）は

全国糖尿病
週間です

ＳＴＯＰ !!
糖 尿 病

その他、健康づくりに関するご相談を随時受付けています。お気軽にご相談ください。
問い合わせ先　中央保健センター健康づくり係   0857-20-3194   0857-20-3199

「
糖
尿
病
」
っ
てどん

な
病
気
？

血
液
中
の
「
血
糖
値
」
が
高

い
状
態
が
続
く
病
気
で
す

　
血
糖
値
と
は
血
液
中
に
含
ま
れ
る
ブ

ド
ウ
糖
（
体
を
動
か
す
エ
ネ
ル
ギ
ー
源

の
一
つ
）の
濃
度
の
こ
と
を
い
い
ま
す
。

　
通
常
は
、
イ
ン
ス
リ
ン
と
い
う
ホ
ル

モ
ン
が
作
用
し
、
血
糖
値
は
一
定
の
値

に
保
た
れ
て
い
ま
す
。

　
と
こ
ろ
が
、
食
べ
過
ぎ
、
運
動
不
足

な
ど
に
よ
り
イ
ン
ス
リ
ン
が
う
ま
く
働

か
な
く
な
り
、
血
糖
値
が
高
い
状
態
が

続
い
て
し
ま
う
の
が
糖
尿
病
で
す
。

糖
尿
病
は
自
覚
症
状
が
な
い
？

　
血
糖
値
が
高
く
て
も
は
じ
め
の
う
ち

は
自
覚
症
状
が
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
ま

ま
血
糖
値
が
高
い
状
態
が
続
く
と
、
の

ど
の
渇
き
、
体
の
だ
る
さ
、
頻
尿
な
ど

の
症
状
が
現
れ
、
次
第
に
全
身
の
血
管

が
傷
つ
い
て
さ
ま
ざ
ま
な
臓
器
に
合
併

症
（
脳
卒
中
、
失
明
、
腎
臓
病
、
足
病

変
な
ど
）
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

自
分
の
血
糖
値
を
知
る

　
糖
尿
病
を
予
防
す
る
た
め
に
は
、
ま

ず
自
分
の
血
糖
値
を
知
る
こ
と
が
大
切

で
す
。

　
血
糖
値
は
血
液
検
査
で
知
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。年
に
一
回
は
健
診
を
受
け
、

血
糖
値
の
変
化
を
知
り
ま
し
ょ
う
。

　
下
の
図
は
、
糖
尿
病
の
経
過
を
駅
に

例
え
た
も
の
で
す
。
汽
車
が
駅
を
行
っ

た
り
来
た
り
す
る
の
と
同
じ
で
、
糖
尿

病
も
元
気
駅
と
糖
尿
病
駅
を
気
づ
か
な

い
う
ち
に
行
っ
た
り
来
た
り
し
な
が

ら
、
長
い
年
月
を
か
け
て
合
併
症
駅
に

到
着
し
ま
す
。

　
そ
の
た
め
、
糖
尿
病
を
発
症
す
る
前

段
階
の
予
備
群
駅
で
し
っ
か
り
対
策
を

取
る
こ
と
が
糖
尿
病
の
発
症
を
防
ぐ
こ

と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

糖尿病の経過を駅に例えると・・・

数値データ出典：標準的な健診・保健指導プログラム【改訂版】（厚生労働省／ 2013 年 4月 1日）

※元気駅の目安
空腹時血糖値：
100mg/dl 未満

HbA1c：5.6％未満

元気駅 予備群駅 糖尿病駅 合併症駅

ここまで来たら
もう戻れません

糖尿病 Q ＆Ａ

糖尿病さよなら大作戦 〜今の生活習慣を一工夫〜

タバコと糖尿病は
関係ないでな〜

Q

尿検査で尿糖が出ていな
かったら大丈夫だでな？

Q

糖尿病の人は認知症になりや
すいって聞いたで〜

Q

糖尿病って高齢になってからなる病気じゃないだかぁ？Q

本市では、次のような取り組みを通して、みなさんの「糖尿病さよなら大作戦」を応援します！

・エスカレーターやエレベーターよりも階段を使う。
・駐車場では出入口から離れたところに車を停めて、
できるだけ歩く。
・買い物は近くなら自転車や徒歩で行く。

作戦①　運動

★身体活動量を増やす

・お酒は適量にする。
　（例：日本酒なら 1合以内、ビールなら 500ml 以内）
・お酒のまとめ買いはしない。
・冷蔵庫に缶ビールは 1本ずつ冷やす。

・食事は野菜のおかずから食べる。
・一口 20 回以上噛んでゆっくり食べる。
・おやつには、なるべく果物や乳製品を選ぶ。
　80㌔㌍を目安に！（例：バナナ 1本、柿中 1個、みかんM2個）

血糖値・HbA1c測定 糖尿病友の会 糖尿病食生活教室
　糖尿病予防啓発キャンペーンと銘
打って「血糖値」または「HbA1c」
の測定を無料で実施しています。指先
から微量採血を行い、血糖値は１分、
HbA1cは６分程度で結果が出ます。
　この機会にみなさんも健康状況を
チェックしてみませんか？
　測定日・会場などの詳細は、16ペー
ジをご覧ください。
問  医療費適正化推進室

 0857-20-3441  0857-20-3407

　血糖値が少し高い人・治療中の人
などが定期的に集まり、情報交換会
を中心に料理講習や運動講習、勉強
会を行っています。
　みなさんも参加してみませんか？

問  中央保健センター健康づくり係
 0857-20-3194  0857-20-3199
問  各総合支所市民福祉課

 14 ページ

＜２回シリーズ＞
と き　11月 1日・22日（火）

9:30 ～ 14:00
ところ　さざんか会館
内 容　管理栄養士・栄養士による

講話と調理実習
対 象　血糖値の高い人、糖尿病の

人とそのご家族
定 員　20人（※要申込）
問  中央保健センター食育推進係

 0857-20-3192  0857-20-3199
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糖尿病患者数割合の推移
（鳥取市国民健康保険被保険者のデータから）

ひ
と
ご
と
じ
ゃ

な
い
が
ぁ
！

　糖尿病の初期では、ま
だ尿検査で尿糖が（＋）
ではない人もあります。
かなり症状が進んでから
出る人もあるので毎年健
診を受けて自分の状態を
知りましょう！

Ａ

　高血糖の状態が長く続く
と血管が傷み、認知症・脳
血管疾患に 2〜 4倍、心疾
患に 3倍なりやすいと言わ
れています。

Ａ
　タバコを吸う人は吸わない
人に比べて 1.4 倍糖尿病にな
りやすいと言われています。
ぜひ、禁煙することをおすす
めします。

Ａ

作戦②　食事

★急激な血糖の上昇を防ぐ

作戦③　飲酒

★飲酒量を減らす

　糖尿病は特に 40歳代頃から増えてきます。最近は子どもや若
い人にも増えています。糖尿病の原因の多くは“生活習慣”
です。今の生活習慣を見直してみましょう。

Ａ

約 5,000 人

今、糖尿病患者さんが増えています！


