
 
 
 
 

 
 
 

 

現
在
、
世
界
の
糖
尿
病
患
者

数
の
増
加
は
深
刻
化
し
て
い
ま

す
。
世
界
保
健
機
関
（W

H
O

) 

は
11
月
14
日
を
「
世
界
糖
尿

病
デ
ー
」
と
制
定
し
、
世
界
各

地
で
糖
尿
病
の
予
防
や
治
療
を

喚
起
す
る
啓
発
運
動
を
行
っ
て

い
ま
す
。
日
本
で
も
、
各
地
で

有
名
な
建
物
を
ブ
ル
ー
に
ラ
イ

ト
ア
ッ
プ
し
、
様
々
な
イ
ベ
ン

ト
を
開
催
し
て
い
ま
す
。 

 

糖
尿
病
は
ひ
と
た
び
発
症
す

る
と
治
癒
す
る
こ
と
が
難
し
い

病
気
で
す
。
み
な
さ
ん
も
こ
の

機
会
に
、
糖
尿
病
に
つ
い
て
知

り
、
日
々
の
行
動
を
見
直
し
て

み
ま
せ
ん
か
？ 

 

【寄稿】 

 
 

糖
尿
病
に
よ
る 

 
 
 
 
 

合
併
症
が
怖
い
！ 

 

糖
尿
病
に
は
３
大
合
併
症
と

い
う
も
の
が
あ
り
、
糖
尿
病
網

膜
症
、
糖
尿
病
腎
症
、
糖
尿
病

神
経
障
害
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

血
糖
値
が
高
い
ま
ま
何
年
も
放

置

さ
れ
る

と
、
血
管
が
傷
つ

き
、
将
来
的
に
血
管
を
は
じ
め

と
し
た
臓
器
が
侵
さ
れ
る
た
め

で
す
。
糖
尿
病
の
慢
性
合
併
症

は
、
数
年
か
ら
数
十
年
の
経
過

で
ゆ
っ
く
り
生
じ
て
き
ま
す
。

進
行
す
る
ま
で
症
状
が
出
な
い

こ
と
も
あ
り
、
気
が
付
か
な
い

う
ち
に
合
併
症
が
進
む
と
、
命

に
関
わ
る
重
い
状
態
と
な
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。
合
併
症
を
防

ぐ
た
め
に
は
血
糖
値
を
目
標
の

値
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
、
糖
尿

病
の
治
療
を
自
分
の
判
断
で
中

断
し
な
い
こ
と
が
大
切
で
す
。

ま
ず
は
糖
尿
病
予
防
に
向
け

て
、
普
段
の
生
活
を
見
直
し
て

み
ま
し
ょ
う
。 

 

 

せんだい総合健診クリニック 

 院長 石垣洋子 

  糖尿病予防のために始めましょう 

今日から生活改善！ 

 
 

糖
尿
病
は
ど
ん
な
病
気
？ 

 
 

 

 

糖
尿
病
は
、
イ
ン
ス
リ
ン
が
十

分
に
働
か
な
い
た
め
に
、
血
液

中
を
流
れ
る
ブ
ド
ウ
糖
が
増
え

て
し
ま
う
病
気
で
す
。
イ
ン
ス

リ
ン
は
膵
臓
か
ら
出
る
ホ
ル
モ

ン
で
、
血
糖
を
一
定
の
範
囲
に

お
さ
め
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

糖
尿
病
に
な
る
と
イ
ン
ス
リ
ン

が
十
分
に
働
か
ず
、
血
糖
を
う

ま
く
細
胞
に
取
り
込
め
な
く
な

る
た
め
、
血
液
中
に
糖
が
あ
ふ

れ
た
状
態
に
な
り
ま
す
。
糖
尿

病
に
は
大
き
く
分
け
て
１
型
、

２
型
の
２
種
類
が
あ
り
ま
す
。

２
型
糖
尿
病
は
最
も
一
般
的
な

糖
尿
病
で
、
食
生
活
な
ど
の
環

境
因
子
や
体
質
に
よ
っ
て
起
こ

る
と
考
ら
れ
て
い
ま
す
。
一
方

１
型
糖
尿
病
は
、
膵
臓
か
ら
イ

ン
ス
リ
ン
が
ほ
と
ん
ど
出
な
く

な
る
病
気
で
す
。
そ
の
た
め
、

注
射
で
イ
ン
ス
リ
ン
を
補
う
治

療
が
必
要
と
な
り
ま
す
。  

  

 
 

 

「ベ
ジ
タ
ブ
ル
フ
ァ
ー
ス
ト
」で

食
後
血
糖
値
の
上
昇
を
緩
や
か
に 

 

糖
尿
病
の
診
断
に
は
、
血
糖

値
や
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
A1c

値
が
指

標
と
し
て
使
わ
れ
ま
す
。
血
糖

値
は
空
腹
時
に
測
る
こ
と
が
多

い
で
す
が
、
空
腹
時
血
糖
値
が

正
常
で
も
安
心
は
で
き
ま
せ

ん
。
空
腹
時
血
糖
値
が
高
く
な

く
て
も
、
食
後
血
糖
値
が
跳
ね

上
が
る
「
隠
れ
糖
尿
病
」
の
人

も
少
な
く
な
い
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。
「
ベ
ジ
タ
ブ
ル
フ
ァ
ー

ス
ト
」
は
最
初
に
野
菜
を
5
分

か
け
て
食
べ
、
次
に
肉
や
魚
、

食
べ
始
め
か
ら
10
分
以
上
経
っ

た
ら
残
り
の
お
か
ず
と
一
緒
に

炭
水
化
物
を
食
べ
る
と
い
う
順

番
で
食
事
を
す
る
方
法
で
す
。

食
物
繊
維
に
は
糖
分
の
吸
収
を

遅
ら
せ
る
働
き
が
あ
る
た
め
、

血
糖
値
の
上
昇
が
緩
や
か
に
な

り
ま
す
。
サ
ラ
ダ
や
、
野
菜
が

多
く
入
っ
た
味
噌
汁
な
ど
を
取

り
入
れ
る
の
が
効
果
的
で
す
。 

11
月
14
日
は 

 

世
界
糖
尿
病
デ
ー
で
す
！ 

 

現
在
、
も
は
や
国
民
病
に
な
り
つ

つ
あ
る
糖
尿
病
で
す
が
、
40
歳
以
上

の
4
人
に
1
人
、
2
千
5
十
万
人

が
糖
尿
病
の
疑
い
あ
り
！
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。
そ
の
厄
介
な
と
こ
ろ

は
、
続
発
症
が
重
症
な
割
に
自
覚
症

状
に
乏
し
く
、
病
気
と
し
て
の
認
識

が
甘
い
と
こ
ろ
に
あ
り
ま
す
。 

 

最
近
で
は
テ
レ
ビ
や
新
聞
で
も

「
血
糖
値
ス
パ
イ
ク
・
イ
ン
ス
リ
ン

ス
パ
イ
ク
」
の
文
字
を
よ
く
見
か
け

る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
食
事

で
多
量
の
糖
質
を
摂
取
し
て
食
後
の

血
糖
値
が
急
上
昇
す
る
と
、
膵
臓
か

ら
大
量
の
イ
ン
ス
リ
ン
が
分
泌
さ
れ

て
一
気
に
血
糖
値
が
低
下
す
る
こ
と

を
言
い
、
動
脈
硬
化
の
原
因
に
な
る

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
糖
尿
病
を
予

防
す
る
上
で
最
も
重
要
な
「
糖
化
を

防
ぐ
」
た
め
に
は
、
食
後
の
血
糖
値

を
急
激
に
上
げ
な
い
こ
と
＝
食
後
血

糖
値
を
緩
や
か
に
す
る
こ
と
が
大
切

で
す
。
今
回
は
食
後
血
糖
値
を
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
す
る
コ
ツ
に
つ
い
て
ま
と

め
て
み
ま
し
た
。 

１．1日３食、規則正しい食生活を 
食事の間隔があきすぎると、太りやすくな

ります。 
 

２．ゆっくりよく噛んで食べる 
早食い、ながら食いは満腹と感じる前に食

べ過ぎてしまいます。 
 

３．野菜や肉、魚から先に食べる 
炭水化物を後に食べると血糖値の上昇が

ゆるやかになります。 
 

４．お酒を飲みすぎない 
飲みすぎないよう量に気を付けましょう。 
 

５．外食は定食もので 
定食は「主食」「主菜」「副菜」が揃っている

ため栄養のバランスが整います。 
 

６．体を動かす 
車に乗らず歩いてみる、エレベーターに乗

らず階段を昇る、などを意識しましょう。 
 

７．生活習慣を見直す 
糖尿病を発症するかは遺伝よりも生活習

慣にかかっています。年齢を重ねると食後

の血糖値が上昇しやすくなります。 
 

８．ストレスをためない 
その日のストレスは、その日のうちに解消

しましょう。 


