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Ａ
さ
ん
が
糖
尿
病
に
な
っ
た

の
は
３
年
前
。
異
常
に
喉
が
乾

き
、
１
日
に
５
㍑
以
上
の
水
を

飲
ん
で
い
て
、「
こ
れ
は
お
か

し
い
」
と
思
い
病
院
に
行
き
ま

し
た
。
空
腹
時
血
糖
値
の
基
準

は
70
～
１
０
０
で
す
が
、
検
査

結
果
は
約
４
倍
の
４
０
０
。
医

師
か
ら
糖
尿
病
と
診
断
さ
れ
ま

し
た
。

　

そ
も
そ
も
、
糖
尿
病
は
初
期

症
状
は
ほ
ど
ん
ど
な
く
、
症
状

が
出
た
と
き
に
は
、
か
な
り
進

行
し
て
い
ま
す
。
多
飲
は
糖
尿

病
の
症
状
だ
っ
た
の
で
す
。
次

の
日
か
ら
入
院
し
、
２
週
間
、

イ
ン
ス
リ
ン
投
与
な
ど
の
治
療

が
施
さ
れ
ま
し
た
。

　
「
仕
事
は
、
接
客
業
で
外
回

り
も
多
く
、
人
よ
り
も
歩
い
て

い
ま
し
た
。
そ
ん
な
私
が
ま
さ

か
糖
尿
病
に
な
る
な
ん
て
」。

　

原
因
は
食
生
活
。
大
の
甘
党

で
、
和
菓
子
な
ど
の
甘
い
も
の

が
あ
る
と
、
大
量
に
食
べ
て
い

た
の
で
す
。

　

本
当
に
つ
ら
か
っ
た
の
は
退

院
後
。
糖
尿
病
が
原
因
で
、
足

に
は
湿
し
ん
が
出
て
治
ら
ず
、

一
時
的
に
目
も
見
え
ず
ら
く
な

り
ま
し
た
。
病
気
の
ス
ト
レ
ス

で
、
高
血
圧
に
も
悩
ま
さ
れ
体

は
ボ
ロ
ボ
ロ
の
状
態
で
し
た
。

　
「
症
状
が
悪
化
す
る
の
が
怖

く
て
、
ど
こ
に
も
出
か
け
ら
れ

な
く
な
り
ま
し
た
」。

　

現
在
は
、
薬
や
食
生
活
の
改

善
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
運

動
で
血
糖
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し

て
い
ま
す
。

　
「
も
っ
と
早
く
か
ら
健
康
に

気
を
使
っ
て
い
れ
ば
と
後
悔
し

て
い
ま
す
」。

　

Ｂ
さ
ん
は
、
昨
年
９
月
、
便

に
血
が
混
ざ
る
こ
と
が
５
回
ほ

ど
あ
り
、病
院
に
行
き
ま
し
た
。

検
査
の
結
果
、
腸
に
２
㌢
の
ポ

リ
ー
プ
が
あ
り
ま
し
た
。
し
か

し
、
検
査
の
一
つ
だ
っ
た
血
液

検
査
で
、
同
時
に
血
糖
値
と
中

性
脂
肪
が
高
い
こ
と
が
発
覚
。

糖
尿
病
に
。

　
「
思
い
返
し
て
み
る
と
、
体

が
だ
る
か
っ
た
り
、
頭
が
重

か
っ
た
り
す
る
こ
と
が
あ
り
ま

し
た
。
し
か
し
、
症
状
は
ひ
ど

く
な
く
、
ま
さ
か
自
分
が
糖
尿

病
に
な
っ
て
い
る
と
は
思
い
ま

せ
ん
で
し
た
」。

　

イ
ン
ス
タ
ン
ト
ラ
ー
メ
ン
が

大
好
き
で
週
に
５
回
以
上
食
べ

て
い
た
こ
と
と
、
毎
日
、
ビ
ー

ル
を
５
０
０
㍉
を
３
本
と
焼
酎

を
ロ
ッ
ク
で
５
、６
杯
飲
む
生

活
を
続
け
て
い
た
こ
と
が
原
因

で
し
た
。

　

そ
の
後
、
食
生
活
を
野
菜
と

魚
を
中
心
に
改
善
し
、運
動
も
、

週
に
４
回
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
続

け
ま
し
た
。
今
年
10
月
、
再
検

査
を
受
け
る
と
、
血
糖
値
も
中

性
脂
肪
も
正
常
値
に
近
づ
い
て

い
ま
し
た
。

　
「
今
ま
で
ほ
と
ん
ど
病
院
に

か
か
っ
た
こ
と
も
な
く
、
自
分

は
健
康
だ
と
安
心
し
き
っ
て
お

り
、
健
診
な
ど
も
受
け
た
こ
と

が
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。今
回
、

た
ま
た
ま
他
の
病
気
の
検
査
で

発
見
で
き
た
か
ら
良
か
っ
た
の

で
す
が
、
そ
う
で
な
か
っ
た
ら

と
考
え
る
と
…
。
定
期
的
な
検

査
の
必
要
性
を
強
く
実
感
し
ま

し
た
」。

特集／糖尿病から考える健康のこと
考えていますか？自分の体のこと

糖尿病になり、食生活の改善や運動などを行い闘病生活を送る２人
の体験から、病気の実態について考えていきます。

健康づくりの大切さ

考えていますか？
自分の体のこと。

特集／糖尿病から考える健康のこと

症
状
悪
化
が
怖
く
て

外
出
が
で
き
な
い

体 験

「
ま
さ
か
自
分
が
」

食
生
活
が
原
因
で
発
症

ケ
ー
ス
１ 

「
Ａ
さ
ん（
61
歳
男
性
）」

違
う
病
気
の
検
査
で

糖
尿
病
が
発
覚

ケ
ー
ス
１ 

「
Ｂ
さ
ん（
52
歳
男
性
）」

糖尿病で血液の流れが悪くなると、
足が壊死し切断に及ぶことも。

目が見えにくくなるのは血管がつま
るため。出血すると失明の恐れも。

定
期
的
な
検
査
の

必
要
性
を
実
感
し
た

あなたの体のことは、あなたにしか気づけないことがあります。
偏食、運動不足、喫煙、ストレスなど普段の生活習慣が
深く関係する脂質異常症・高血圧・糖尿病・肥満といった生活習慣病。
これらは全国的に増加しており、小林市も例外ではありません。
しかし、生活習慣病は食事や適度な運動など生活改善で防ぐことができます。
今月号では、糖尿病を例に健康について考えていきます。



Interview

　

厚
生
労
働
省
の
人
口
動
態
統

計
（
図
１
参
照
）
に
よ
る
と
、

日
本
人
の
死
因
の
う
ち
2
位
が

「
心
疾
患
」、
４
位
が
「
脳
血
管

疾
患
」。
こ
れ
ら
は
、
糖
尿
病

が
関
係
し
て
い
る
場
合
が
多
い

と
い
い
ま
す
。
糖
尿
病
は
、
重

症
化
す
る
と
死
に
至
る
こ
と
が

あ
る
病
気
で
す
。

　

で
は
、
糖
尿
病
と
は
ど
の
よ

う
な
病
気
な
の
で
し
ょ
う
か
。

　

人
は
、
炭
水
化
物
な
ど
の
糖

質
を
体
の
中
で
ブ
ド
ウ
糖
に
変

え
、
体
を
動
か
す
エ
ネ
ル
ギ
ー

源
に
し
て
い
ま
す
。
血
液
中
の

ブ
ド
ウ
糖
の
量
が
血
糖
値
と
呼

ば
れ
お
り
、
食
事
を
す
る
と
増

加
し
、
運
動
を
す
る
と
減
少
し

ま
す
。
健
康
の
人
の
場
合
、「
イ

ン
ス
リ
ン
」
な
ど
の
ホ
ル
モ
ン

が
血
糖
値
を
一
定
の
範
囲
に
調

整
し
て
い
ま
す
。

　

こ
の
イ
ン
ス
リ
ン
が
う
ま
く

作
用
せ
ず
、
血
糖
値
の
高
い
状

態
が
続
き
、
血
管
が
傷
ん
で
し

ま
う
病
気
が
糖
尿
病
で
す
。

　

糖
尿
病
に
は
大
き
く
２
種
類

あ
り
ま
す
。
生
活
習
慣
と
は
関

係
な
く
イ
ン
ス
リ
ン
が
分
泌
で

き
な
く
な
る
「
１
型
糖
尿
病
」

と
暴
飲
暴
食
や
運
動
不
足
な
ど

生
活
習
慣
に
起
因
す
る
「
２
型

糖
尿
病
」
で
す
。
こ
の
う
ち
、

２
型
糖
尿
病
は
生
活
習
慣
を
整

え
る
こ
と
で
予
防
で
き
ま
す
。

　

し
か
し
現
在
、
小
林
市
は
全

国
平
均
と
比
べ
て
も
男
女
と
も

に
肥
満
率
が
高
く
（
表
2
参

照
）、
生
活
習
慣
病
に
か
か
る

外
来
１
件
あ
た
り
の
医
療
費
額

（
表
3
参
照
）
は
、
県
内
で
も

多
く
、
決
し
て
好
ま
し
い
状
況

と
は
言
え
ま
せ
ん
。

　

こ
の
状
況
を
改
善
す
る
た
め

に
は
、
一
人
一
人
が
健
康
に
つ

い
て
考
え
た
生
活
習
慣
が
必
要

で
す
。

　近年、糖尿病の患者数は増え
続けており、成人の５人に１人
が糖尿病の可能性があるという
調査結果が出ています。
　糖尿病は初期段階では自覚症
状がほとんどありません。しか
し、血糖値が高い状態を放置し
ておくと網膜症、腎症、神経障
害という特有な合併症を引き起

小林市は糖尿病が多く、人工透析患者の割合が高い

保健所に聴くTOPIC 宮崎県・小林市の特徴を知り、
対策を考えます。

小林保健所所長（医師）　和
わ だ

田陽
よういち

市さん

こします。また、脳卒中や心筋
梗塞のリスクが上がり、命に危
険が及ぶこともあります。
　特に宮崎県は、糖尿病性腎症
が原因の１つとされる「人工透
析」の患者数が全国の中で、常
に上位５位に位置するほど多い
地域です。小林市は、県内でも
人口に対する透析患者の割合が
高く、新たに透析を始める患者
の３分の１が糖尿病性腎症によ
るものです。
　糖尿病の重症化予防のカギは
血糖のコントロールにありま
す。新薬の開発や医療技術の進
歩もあり、糖尿病の治療法は著

しく進歩しています。主治医を
信頼し治療を中断しないことが
大事です。
　また、高血糖を引き起こす生
活習慣としては、食べ過ぎ・運
動不足・喫煙・ストレスなどが
ありますので、日頃の生活習慣
の見直しも大切です。
　糖尿病の早期発見のために
は、特定健診などで血糖値を測
定する必要があります。
　しかし、小林市は特定健診の
受診率が低いのが現状です。自
分の健康を確認するためにも、
ぜひ特定健診を受診してくださ
い。

食生活や運動で血糖をコントロール

自覚症状がなく進む糖尿病。ここでは、病気の原因やメカニズム、重
症化したときにかかる医療費などさまざまな問題について考えます。

市の健康問題の実情
警 鐘

糖
尿
病
を
も
っ
と
詳
し
く
！

悪性新生物
（がん）
28.7 ㌫

心疾患
15.2 ㌫

肺炎
9.4 ㌫脳血管疾患 8.7 ㌫

その他　
24.9 ㌫

老衰 6.6 ㌫

不慮の事故 3 ㌫

腎不全 1.9 ㌫

自殺 1.8 ㌫

図１日本人の主な死因別死亡
数の割合（平成 27 年度）
人口動態統計（厚生労働省）より

①暴飲暴食や運動不足が続き血糖値が上昇
インスリンの効きが悪くなったり、分泌異常が発生して血糖
値が上昇する。この段階で、運動や食生活を見直しましょう。

ブドウ糖

グリコーゲン

筋肉組織

貯蓄される。

小腸
食物内の物質

グリコーゲン

ブドウ糖

ブドウ糖

脂肪組織

ブドウ糖

脂肪

肝臓

【体内での糖の代謝】

貯蓄される。

エネルギー

血管
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高
い
血
糖
値
が
続
き

血
管
が
傷
む
病
気

②インスリンの効果が発揮されなくなり、
　血糖値が高い状態が続く

③糖尿病が発症
生活習慣病が原因で発症する２型糖尿病に。ひとたび発症
すると完治は困難です。

【糖尿病発症までの流れ】

【数値の見方】
①空腹時血糖
　適正：99 以下
　要指導：100 ～ 125
　要治療：126 以上

② H
ヘモグロビンA1ｃ

bA1 c
　適正：5.5 ㌫以下
　要指導：5.6 ～ 6.4 ㌫
　要治療：6.5 ㌫以上

30.0

20

30

10

（㌫）

小林市 全国平均

26.0

表２全国平均と小林市の
男女別の肥満の割合

日
本
人
の
死
亡
原
因
は

糖
尿
病
が
関
係
す
る

生
活
習
慣
の
乱
れ
が

糖
尿
病
の
原
因
に

12.0
9.2

小林市 全国平均

男性 女性

肥
満
率
が
高
い
小
林
市

医
療
費
額
も
県
内
上
位

病名 県内順位

糖尿病 ７位 /26

高血圧 10 位 /26

脂質異常症 12 位 /26

脳血管疾患 3 位 /26

心疾患 7 位 /26

腎不全（透析あり）１位 /26

精神 ９位 /26

悪性新生物（がん）6 位 /26

表２病気別の外来の一件あた
り医療費（県内の市の位置）

特集／糖尿病から考える健康のこと
考えていますか？自分の体のこと



　

糖
尿
病
を
予
防
す
る
た
め
に

は
、
食
事
や
運
動
な
ど
生
活
習

慣
を
見
直
す
こ
と
が
大
切
で

す
。
よ
く
言
わ
れ
る
こ
と
で
す

が
、「
甘
い
も
の
や
脂
っ
こ
い

も
の
を
控
え
、
野
菜
を
た
く
さ

ん
食
べ
る
」、「
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

な
ど
の
運
動
を
す
る
」、「
お
酒

を
飲
み
す
ぎ
な
い
」
な
ど
が
と

て
も
効
果
的
で
す
。

　

ま
た
糖
尿
病
は
自
覚
症
状
が

な
い
た
め
、
健
康
だ
と
思
っ
て

い
て
も
発
症
し
て
い
る
可
能
性

が
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
特

定
健
診
な
ど
を
受
診
し
て
自
分

の
体
の
状
態
を
知
る
こ
と
も
大

切
で
す
。

　

健
康
な
と
き
は
、「
自
分
は

大
丈
夫
」
だ
と
思
い
込
み
、

病
気
の
話
を
聞
い
て
も
他
人

事
の
よ
う
に
感
じ
て
し
ま
い

が
ち
で
す
。

　

し
か
し
、
好
ま
し
く
な
い

生
活
を
続
け
て
い
る
と
、
自

分
で
は
気
づ
か
な
い
う
ち
に
、

糖
尿
病
は
発
症
し
、
ど
ん
ど

ん
進
行
し
て
い
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。

　

体
験
談
を
話
し
て
く
れ
た

２
人
の
よ
う
に
、「
も
っ
と
早

く
病
院
に
行
っ
て
い
れ
ば
」、

「
も
っ
と
健
康
に
気
を
使
っ
て

い
れ
ば
」
と
後
悔
す
る
人
が

い
る
こ
と
も
事
実
で
す
。

　

そ
し
て
、
愛
す
る
人
や
大

切
な
家
族
の
た
め
に
も
健
康

で
あ
り
続
け
る
こ
と
は
大
切

で
す
。

　

だ
か
ら
こ
そ
、
後
悔
し
な

い
た
め
に
、「
自
分
の
生
活

習
慣
を
見
直
す
」、「
健
診
を

受
診
し
て
自
分
の
体
の
状
態

を
確
か
め
る
」
な
ど
健
康
へ

の
一
歩
を
踏
み
出
し
て
み
ま

し
ょ
う
。

生
活
を
見
直
し
、
健
診

を
受
け
る
こ
と
で
予
防

いつまでも健康であるために

　

私
た
ち
食
生
活
改
善
推

進
員
は
、「
野
菜
」
を
１
日

３
５
０
㌘
食
べ
て
健
康
に

な
っ
て
も
ら
う
た
め
の
活
動

を
し
て
い
ま
す
。
具
体
的
に

は
レ
シ
ピ
の
開
発
や
イ
ベ
ン

ト
で
の
Ｐ
Ｒ
な
ど
を
行
っ
て

い
ま
す
。

　

小
林
市
で
は
、
お
い
し
い
野

菜
が
作
ら
れ
て
い
ま
す
。
し
か

し
、
野
菜
を
食
べ
る
人
の
割
合

が
と
て
も
少
な
い
で
す
。

　

１
日
３
５
０
㌘
野
菜
を
食
べ

る
こ
と
は
、
決
し
て
２
簡
単
な

こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
私
自

身
、
仕
事
が
忙
し
い
と
き
は
、

達
成
で
き
な
い
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
そ
れ
で
も
、
意
識
す
る
こ

と
が
何
よ
り
も
大
切
だ
と
思
っ

て
い
ま
す
。
実
際
に
、
活
動
の

中
で
「
指
導
の
お
か
げ
で
血
糖

値
が
下
が
り
ま
し
た
」
と
言
わ

れ
た
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

朝
の
味
噌
汁
を
具
だ
く
さ
ん

に
す
る
だ
け
で
も
、
効
果
が
あ

り
ま
す
。
ぜ
ひ
、
食
生
活
を
み

な
お
し
て
健
康
な
体
を
つ
く
っ

て
く
だ
さ
い
。

小
林
の
野
菜
は
と
て
も
お
い
し
い

１
日
３
５
０
㌘
食
べ
て
健
康
に

食生活改善推進員
協議会　会長

植
うえむら

村タミエさん

市の文化祭でも、レシピのＰＲなどの活
動を行いました。

健康を守るための活動
食生活や子どもの健康づくりなど、市民の健康を守るために活動
する２人にインタビューしました。

Interview

糖尿病を予防するための方法を知り、愛する人や大切な家族のため
にもいつまでも健康であり続けましょう。

実 践

保健師・栄養士と生活を見直そう

　

最
近
で
は
、
大
人
だ
け
で
な

く
子
ど
も
の
肥
満
が
問
題
に

な
っ
て
い
ま
す
。
実
際
に
、
東

方
小
学
校
で
も
、
20
㌫
の
児
童

が
肥
満
で
あ
る
と
い
う
結
果
が

出
て
い
ま
す
。

　

子
ど
も
の
こ
ろ
の
習
慣
は
、

大
人
に
な
っ
て
か
ら
変
え
る
こ

と
は
と
て
も
難
し
い
で
す
。
こ

の
ま
ま
の
生
活
を
続
け
る
と
将

来
、
糖
尿
病
を
は
じ
め
と
す
る

生
活
習
慣
病
に
な
る
恐
れ
が
あ

る
と
感
じ
て
い
ま
す
。

　

そ
こ
で
、
生
活
習
慣
を
記
録

す
る
「
が
ん
ば
り
カ
ー
ド
」
や

忙
し
い
人
や
子
ど
も
で
も
簡
単

に
作
れ
る
体
に
良
い
料
理
の
レ

シ
ピ
を
配
る
な
ど
の
活
動
を
し

て
い
ま
す
。
日
常
で
も
、
昼
休

み
な
ど
に
子
ど
も
た
ち
と
一
緒

に
外
で
遊
ぶ
よ
う
に
す
る
こ
と

を
心
が
け
て
い
ま
す
。

　

し
か
し
、
家
で
の
生
活
が
何

よ
り
大
切
で
す
。
ぜ
ひ
、
お
子

さ
ん
の
生
活
を
見
直
し
て
も
ら

い
、
健
康
な
体
を
つ
く
っ
て
も

ら
え
れ
ば
う
れ
し
い
で
す
。

東方小学校
養護教諭

谷
たに

 佳
よ し こ

子 さん

市内の養護教諭が集まり、教材の作成など
学校間で連携した活動も行っています

子
ど
も
の
こ
ろ
か
ら
正
し
い
生
活
習
慣
を

身
に
付
け
健
康
な
体
を
つ
く
っ
て
ほ
し
い

89 KOBAYASHI 2016.12

後
悔
し
な
い
た
め
に
も

健
康
へ
の
第
一
歩
を

①野菜を食べよう
　どうしても不足しがちなのが野菜。野菜不足
はさまざまな体調不良につながります。１日に
小鉢６皿、350 ㌘を目安に摂取しましょう。

いつまでも健康であるために
糖尿病予防の生活のコツ

「
け
ん
し
ん
相
談
会
」
で

お
待
ち
し
て
い
ま
す
！

（
30
㌻
に
日
程
を
掲
載
）

④健診を受けよう
　市が行う国保の特定健診は、糖尿病をはじめ
とする生活習慣病の早期発見を目的とした健診
です。しかし、市では 10 人中 3.5 人しか受診
していないのが現状です。自分の体の状態を知
るためにぜひ、受診しましょう。

②こまめに体を動かして今までよりも＋
プ ラ ス テ ン

10 分
　仕事や生活の合間のスキマ時間を利用して、
体を動かす時間を +10 分つくりましょう。仕
事の休憩時間に簡単な筋トレや駐車場を遠くに
して歩数を伸ばすなどすると効果的です。

③適正飲酒を守って、お酒と上手に付き合おう
　アルコールは糖分が高く、飲み過ぎは糖尿病
の原因になります。ビールなら中瓶一本、日本
酒なら１合、焼酎なら 0.6 合が１日の目安です。

保健師・栄養士の皆さん

（健康こばやし 21 より）

特集／糖尿病から考える健康のこと
考えていますか？自分の体のこと


