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★糖尿病予防のポイント★
①バランスのよい食事を食べる
②決まった時間に３食とる
③減塩・低脂肪・食物繊維をたくさんとるよ
う心がける
④食品表示をよく見て選ぶ
⑤適度に運動する
⑥飲酒は適量にする
⑦禁煙する
⑧適正体重を維持する
⑨ストレスを上手に発散する
⑩年に一度は健診を受ける

11
月
14
日
は
世
界
糖
尿
病
デ
ー
で
す

　

現
在
、
世
界
の
成
人
人
口
の
約
５

～
６
％
が
糖
尿
病
患
者
で
、
世
界
の

ど
こ
か
で
10
秒
に
１
人
が
糖
尿
病
に

関
連
す
る
病
気
で
命
を
奪
わ
れ
て
い

ま
す
。
そ
こ
で
、
国
連
は
11
月
14
日

を
「
世
界
糖
尿
病
デ
ー
」
に
指
定
し
、

世
界
各
地
で
糖
尿
病
の
予
防
、治
療
、

療
養
を
喚
起
す
る
啓
発
運
動
を
推
進

し
て
い
ま
す
。

糖
尿
病
と
は
？

　

私
た
ち
が
食
べ
物
か
ら
と
っ
た
糖

質
は
、
体
内
で
消
化
さ
れ
て
「
ブ
ド

ウ
糖
」
に
変
わ
り
ま
す
。
糖
質
は
主

に
ご
飯
や
パ
ン
、
め
ん
な
ど
の
主
食

や
、
お
菓
子
や
デ
ザ
ー
ト
な
ど
甘
い

も
の
な
ど
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
ブ

ド
ウ
糖
は
体
を
動
か
す
エ
ネ
ル
ギ
ー

源
で
あ
り
、
血
液
の
流
れ
に
乗
っ
て

体
中
の
細
胞
に
運
ば
れ
、
筋
肉
や
臓

器
で
使
わ
れ
ま
す
。
こ
の
ブ
ド
ウ
糖

が
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
必
要
と
し
て
い
る

細
胞
に
運
ば
れ
な
く
な
り
、
血
液
中

に
あ
ふ
れ
て
い
る
状
態（
高
血
糖
）が

続
く
病
気
を
糖
尿
病
と
い
い
ま
す
。

　

血
糖
を
下
げ
る
こ
と
が
で
き
る
唯

一
の
ホ
ル
モ
ン
が
イ
ン
ス
リ
ン
で

す
。
イ
ン
ス
リ
ン
の
不
足
や
効
き
が

悪
く
な
る
と
血
糖
値
が
下
が
り
に
く

く
な
り
、
糖
尿
病
が
進
行
し
て
い
き

ま
す
。

万
病
の
元
と
な
る
糖
尿
病

　

糖
尿
病
の
怖
い
と
こ
ろ
は
、
高
血

糖
が
か
な
り
進
行
し
て
も
自
覚
症
状

が
ほ
と
ん
ど
な
い
こ
と
で
す
。
し
か

し
、
自
覚
症
状
が
な
く
て
も
高
血
糖

に
よ
り
全
身
の
血
管
が
傷
つ
け
ら

れ
、
さ
ま
ざ
ま
な
合
併
症
が
進
行
し

ま
す
。「
症
状
が
な
け
れ
ば
大
丈
夫
」

で
は
な
く
、
症
状
が
あ
れ
ば
血
糖
値

は
か
な
り
高
い
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

ま
た
、
糖
尿
病
で
傷
つ
く
の
は
血

管
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
認
知
症

や
歯
周
病
、
骨
折
、
が
ん
な
ど
に
も

影
響
が
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
て

い
ま
す
。
糖
尿
病
を
発
症
し
、
放
置

す
る
こ
と
は
体
の
老
化
を
早
め
る
こ

と
に
な
る
の
で
す
。

庄
原
市
民
は
高
血
糖
？

　

糖
尿
病
を
示
す
血
液
検
査
の
項
目

は
、
主
に
血
糖
値
と
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン

A
1c

（H
bA
1c

）
で
す
。

　

平
成
25
年
度
庄
原
市
国
民
健
康
保

険
の
特
定
健
康
診
査
の
結
果
で
は
、

H
bA
1c

が
基
準
値
（
５
・
６
％
）
を

超
え
て
い
る
人
の
割
合
が
60
・
１
％

と
、
広
島
県
（
広
島
市
を
除
く
）
の

平
均
に
比
べ
て
高
い
結
果
が
出
て
い

ま
す
（
図
１
）。

　

生
活
習
慣
の
見
直
し
や
適
切
に
医

療
機
関
を
受
診
し
て
、
糖
尿
病
の
発

症
や
重
症
化
を
予
防
す
る
こ
と
が
大

切
で
す
。

庄し
ょ
う
ば
ら腹
ハ
ッ
チ
ー
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト

　

市
は
平
成
25
年
度
か
ら
糖
尿
病
予

防
対
策
「
庄
腹
ハ
ッ
チ
ー
プ
ロ
ジ
ェ

ク
ト
」
を
推
進
し
て
い
ま
す
。

　

下
の
ポ
ス
タ
ー
を
見
た
こ
と
が
あ

り
ま
す
か
？

　

腹
八
分
目
の
食
事
を
心
が
け
て
糖

尿
病
を
予
防
す
る
た
め
の
ポ
イ
ン
ト

を
10
か
条
に
ま
と
め
、
公
共
施
設
な

ど
で
掲
示
し
て
い
ま
す
。

　

こ
の
ポ
ス
タ
ー
を
見
て
、
糖
尿
病

予
防
の
意
識
を
高
め
て
ほ
し
い
と
思

い
ま
す
。

　

糖
尿
病
予
防
に
関
心
が
あ
る
、
相

談
し
た
い
と
い
う
と
き
に
は
、本
庁
・

各
支
所
の
保
健
師
に
ご
相
談
く
だ
さ

い
。

生活習慣の見直しで
の発症・重症化予防を！

保健医療課　主任保健師

山 本 尋 恵

平成25年度特定健診受診者のうち糖尿病有所見者HbA1c
5.6％以上の割合

広島県
（広島市を除く）
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