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健康だより 健康増進シリーズ　～糖尿病編～

☆糖尿病

�糖尿病患者数は，約７００万人，４０歳以上の１０人に１人が糖尿病と考えられて

います。糖尿病ははじめのうちは痛みなどの自覚症状がないので，検査で血糖値が高

く，治療が必要といわれたことがあってもそのまま治療を受けない人が多い病気です。

糖尿病は，やがて腎臓障害を起こし，人工透析を始める人や視覚障害などの合併症を

引き起こし，その合併症で命を失うことになりやすい病気です。

�日本人の糖尿病の大部分は，食べ過ぎや運動不足などの生活習慣や加齢が原因で，

中年以降の肥満者に発症しやすいと言われています。

�食事や運動に注意して，肥満や糖尿病を予防しましょう。

☆糖尿病を防ぐ運動
　無理のない適度な運動が必要です。

�運動する時間は，１日２０分～３０分が目安で，

初めは，一度の時間が５～１０分と短くても運動を

続ける事が大切です。

①外出する時は少し早足で歩こう。

②遠回りして歩く距離を増やそう。

③買い物は歩いて，買いだめせずにこまめに行こう。

④３階くらいまでは階段を使おう。

⑤テレビを見ながらストレッチ体操をしよう。

⑥泳げなくても水中を歩こう。

☆糖尿病を防ぐ食事
　食べ過ぎないことと栄養のバランスをとることが

大切です。

①甘いものや脂っぽいものは食べ過ぎず，野菜はた

　っぷりとろう。

②食事は決まった時間に時間をかけて食べよう。

③ひとり分ずつ取り分けて食べよう。

④多いときは残すことを心がけよう。

⑤調味料はかけずにつけて，味付けは薄味にしよう。

⑥ながら食いはやめよう。

⑦お茶碗は小ぶりのものを使おう。

⑧食品のエネルギーを知り，質と量を考えよう。
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