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今
回
で
19
回
目
と
な
る
こ
の
イ
ベ
ン
ト

は
、子
育
て
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
の
推
進
を
図

り
、地
域
ぐ
る
み
で
世
代
を
超
え
て
子
ど

も
を
守
り
育
て
る
風
土
を
作
る
こ
と
を
め

ざ
し
、子
ど
も
た
ち
が
あ
そ
び
や
体
験
を
と

お
し
て
、体
を
動
か
す
楽
し
さ
や
体
験
す
る

喜
び
を
見
つ
け
る
こ
と
を
目
的
に
、毎
年
開

催
し
て
い
ま
す
。

　
　

母子保健母子保健母子保健
コーナー

国
営
備
北
丘
陵
公
園
北
入
口
エ
リ
ア

里
山
の
駅 

庄
原 

ふ
ら
り
で
開
催
し
ま
し
た
！

第
19
回
こ
ど
も
ま
つ
り
（
10
月
14
日
）

庄
原
市
西
城
温
水
プ
ー
ル 

水
夢

休
場
期
間
を
変
更
し
ま
す

保
健
医
療
課
健
康
推
進
係
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市
は
、
妊
婦
を
対
象
と
し
た
歯
科
健

康
診
査
を
行
っ
て
い
ま
す
。
妊
娠
中
は

む
し
歯
や
歯
周
病
に
か
か
り
や
す
く

な
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
妊
婦
の
口
の

健
康
は
、
子
ど
も
に
影
響
し
ま
す
。
妊

婦
健
診
と
同
じ
よ
う
に
、
妊
婦
歯
科
健

康
診
査
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

【
子
ど
も
へ
の
影
響
】

●
妊
婦
が
重
い
歯
周
病
の
場
合
、
健
康

な
方
に
比
べ
「
早
産
・
低
出
生
体
重
児

出
産
の
リ
ス
ク
が
高
い
」
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。

●
産
後
で
も
、
口
の
中
に
む
し
歯
菌
が

た
く
さ
ん
い
る
と
、
赤
ち
ゃ
ん
の
口
に

感
染
す
る
可
能
性
が
高
ま
り
ま
す
。

妊
婦
歯
科
健
康
診
査
を

受
け
ま
し
ょ
う
！【

妊
婦
歯
科
健
康
診
査
の
受
け
方
】

▼
市
内
の
歯
科
医
院
へ
あ
ら
か
じ
め
予

約
し
ま
し
ょ
う
。

▼
母
子
健
康
手
帳
交
付
時
に
お
渡
し
し

た
「
母
子
健
康
手
帳
別
冊
」
に
あ
る
『
妊

婦
歯
科
健
康
診
査
受
診
票
』（
紫
色
）

と
母
子
健
康
手
帳
を
持
っ
て
受
診
し
ま

し
ょ
う
。

▼
妊
娠
中
で
、
体
調
が
安
定
し
て
い
る

と
き
に
受
け
て
く
だ
さ
い
。（
妊
娠
５

～
７
カ
月
ご
ろ
が
お
す
す
め
で
す
。
産

後
は
受
け
ら
れ
ま
せ
ん
。）

▼
健
診
に
は
費
用
は
か
か
り
ま
せ
ん
。

　

出
産
後
は
、
赤
ち
ゃ
ん
の
こ
と
が
優

先
と
な
り
、
自
分
の
こ
と
は
後
回
し
に

な
り
が
ち
で
す
。
妊
娠
中
に
歯
科
健
康

診
査
を
受
け
て
、
治
療
の
必
要
が
あ
れ

ば
早
め
に
済
ま
せ
ま
し
ょ
う
。

　

吹
奏
楽
や
ダ
ン
ス
な
ど
の
ア
ト
ラ
ク

シ
ョ
ン
の
他
、消
防
車
や
救
急
車
、パ
ト

カ
ー
な
ど
へ
の
乗
車
体
験
、乗
馬
、も
の
づ

く
り
体
験
や
し
ゃ
ぼ
ん
玉
遊
び
な
ど
、さ
ま

ざ
ま
な
催
し
を
行
い
ま
し
た
。来
場
し
た
子

ど
も
た
ち
は
、青
空
の
下
広
い
芝
生
広
場

を
元
気
い
っ
ぱ
い
に
走
り
回
り
、思
い
っ
き

り
楽
し
ん
で
い
ま
し
た
。

（
変
更
前
）11
月
１
日
～
翌
年
１
月
末
日

※
プ
ー
ル
以
外
の
施
設
は
12
月
１
日
以
降
も
利
用
で
き
ま
す
。

（
変
更
後
）12
月
１
日
～
翌
年
２
月
末
日

⇒

【
お
知
ら
せ
】問

い
合
わ
せ
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a
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健康広場

●原因

　私たちの血糖値は、膵臓のβ細胞から分泌される
インスリンによって調整されています。日本人はも
ともと欧米人と比較して、インスリン分泌が約２分
の１に低下している体質です。それにもかかわらず、
欧米型生活習慣が普及してきたことによって、肥満
や脂肪摂取量が増加し、インスリン効果が低下した
り、インスリン分泌が不全となったりすることで糖
尿病を発症します。
●身体上のリスク（危険性）因子

　ＢＭＩ※１値が約２～３上昇すると、糖尿病の発
症率は２倍高くなります。さらに、メタボリックシ
ンドロームといって、過剰な内臓脂肪の蓄積に、高
血糖、脂質代謝異常、血圧上昇などの動脈硬化性疾
患が組み合わさった状態では、糖尿病の発症率は３
～６倍高くなります。
　また、糖尿病発症までの経過として、HbA1c※２

値が発症 10 年前から基準値の 5.6％を超えた状態
で続いた後、発症１年前に急上昇し、糖尿病に至る
ことが分かっています。
　そのため、日々、家庭でも簡単に測定できるＢ
ＭＩ値を 23 程度以下に維持し、健診を定期的に受
け、かかりつけ医に相談するなどにより、HbA1c
値を 5.6％以下にすることが大切です。

●発症予防の重要性

　糖尿病になってしまうと、最初のうちは食事療法
や運動療法での血糖コントロールができていても、
長くなるにつれて、薬物療法、さらにはインスリン
注射などが必要となってくることが多くあります。
これは徐々にインスリン分泌が低下していくためと
考えられるようになってきています。
●発症予防のための参考項目

《身体活動》
　日常生活における身体活動の消費エネルギーが週
２千キロカロリー（ウオーキングなら週 8.5 時間程
度）増えるごとに発症率が 24％低下するといわれ
ています。また反対に、テレビ
を見るなど１日２時間程度動か
なければ発症率が 14％高くなり
ます。そのため、日常生活にウ
オーキングなどを取り入れ、活
動量を増やすことは糖尿病予防
につながります。

《食事》
　食事では高脂肪食、特に飽和脂肪酸（肉の脂身
など）が糖尿病の発症率を高めます。逆に低脂肪、
高繊維食は発症を抑制します。また、間食は 1日
２００キロカロリー（せんべい３～４枚またはショ
ートケーキ２分の１個など）までが目安となってい
ます。

《飲酒・喫煙》　
　飲酒の適量は１日当たりビールなら中瓶１本ま
で、日本酒なら１合まで、
焼酎なら 0.6 合までのいず
れか１種類だけです。喫煙
は糖尿病の発症率を高くす
るため、禁煙が望ましいで
す。

保健医療課健康推進係
☎０８２４ー７３ー１２５５

糖尿病予防
について

庄原市医師会　常任理事

三上 昌之 

　※ 1 ＢＭＩ：肥満度を表す指標として国際的に用いられている体格指数
　　 　　　　ＢＭＩ＝体重 kg ÷身長ｍ÷身長ｍ（正常値は 18.5 以上 25 未満）
　※ 2 HbA1c：血糖値の過去１～２カ月の平均を示す値。基準値は 5.6％未満【厚生労働省】　

糖尿病の現状

　糖尿病は世界的に急増し、その予防が課題と
なっています。糖尿病が進行すると、数年程度で
合併症（網膜症・腎症・神経障害）が現れます。
　また、最近では新たに、骨粗しょう症、がん
（大腸・肝臓・膵臓・乳・子宮内膜・膀胱）、認知症、
歯周病との関係が問題となっています。
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