
 
 
 
 

 
 
 

 

十
一
月
は
糖
尿
病
予
防
月
間
で

す
。
気
付
か
な
い
う
ち
に
病
気
が

進
行
し
て
し
ま
う
糖
尿
病
は
、
近

年
激
増
傾
向
を
示
し
て
い
ま
す
。 

 

赤
血
球
中
の
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
と

い
う
た
ん
ぱ
く
質
に
ブ
ド
ウ
糖
が

結
合
し
た
も
の
を
、
Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ

と
呼
び
ま
す
。
血
糖
値
の
高
い
状

態
が
続
く
と
、
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
に

結
合
す
る
ブ
ド
ウ
糖
の
量
が
多
く

な
る
の
で
、
Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ
は
高
く

な
り
ま
す
。
ま
た
、
検
査
前
１
～

２
ヶ
月
の
平
均
的
な
血
糖
の
状
態

を
反
映
す
る
た
め
、
糖
尿
病
の
診

断
や
血
糖
値
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
状

態
を
調
べ
る
の
に
使
わ
れ
ま
す
。 

 

今
月
は
、
改
め
て
糖
尿
病
の
基

礎
知
識
と
予
防
す
る
た
め
の
ポ
イ

ン
ト
を
お
話
し
ま
す
。 

 

【寄稿】 

 
 

ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
症
候
群
に 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

注
意 

 
 

 

糖
尿
病
は
痩
せ
て
い
て
も
注

意
が
必
要
で
す
。
ス
イ
ー
ツ
や

炭
水
化
物
な
ど
糖
質
に
偏
っ
た

食
生
活
を
し
て
い
る
と
高
イ
ン

ス
リ
ン
状
態
が
続
き
ま
す
。
痩

せ
て
体
力
が
な
く
、
運
動
不
足

に
な
る
と
血
液
中
の
ブ
ド
ウ
糖

が
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
し
て
活
用
さ

れ
な
い
た
め
、
血
糖
値
が
下
が

り
に
く
く
な
り
ま
す
。 

 

特
に
、
若
い
世
代
に
注
意
し

て
欲
し
い
の
が
「
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル

症
候
群
」
。
甘
い
清
涼
飲
料
水
に

は
２
０
～
３
０
ｇ
も
の
ブ
ド
ウ

糖
が
含
ま
れ
る
も
の
も
あ
り
、

飲
ん
だ
後
急
激
に
吸
収
さ
れ
ま

す
。
私
た
ち
の
身
体
は
、
連
日

の
急
激
な
ブ
ド
ウ
糖
上
昇
に
対

応
で
き
な
い
た
め
糖
尿
病
を
発

症
し
ま
す
。
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
症

候
群
の
治
療
は
清
涼
飲
料
水
の

摂
取
を
中
止
す
る
こ
と
で
す
。 

 

 

せんだい総合健診クリニック 

 院長 石垣洋子 

あなたは糖尿病にかかりやすい？ 

チェックしてみましょう 

 
 

 

日
本
人
は
糖
尿
病
に 

 
 
 
 
 
 
 

な
り
や
す
い 

 
 

 

 

糖
尿
病
と
い
え
ば
中
高
年
で

肥
満
の
人
の
病
気
と
い
う
イ

メ
ー
ジ
が
あ
り
ま
す
が
、
最
近

で
は
２
０
代
～
３
０
代
の
若
い

世
代
や
痩
せ
型
の
女
性
に
も
増

え
て
い
ま
す
。
糖
尿
病
は
膵
臓

か
ら
分
泌
さ
れ
る
イ
ン
ス
リ
ン

と
い
う
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
量
が

減
っ
た
り
、
効
き
目
が
低
下
し

た
り
す
る
こ
と
で
、
血
糖
値
が

下
が
ら
な
く
な
る
病
気
で
す
。

初
期
段
階
で
は
気
づ
か
な
い
人

も
多
い
の
で
す
。 

 

日
本
人
は
世
界
の
中
で
も
、

遺
伝
的
に
糖
尿
病
に
か
か
り
や

す
い
体
質
を
持
っ
て
い
る
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
体
質
に

加
え
、
欧
米
化
し
た
食
生
活
や

運
動
不
足
な
ど
の
生
活
習
慣
の

乱
れ
が
原
因
で
、
糖
尿
病
に
か

か
る
人
や
予
備
軍
が
加
速
度
的

に
増
え
て
い
ま
す
。 

 
 
 

９
５
％
が
食
事
や
運
動
が 

 
 
 
 
 
 
 

原
因
の
２
型
糖
尿
病 

  

糖
尿
病
に
は
４
つ
の
タ
イ
プ

が
あ
り
ま
す
。 

 
日
本
の
糖
尿
病
の
９
５
％
は

２
型
糖
尿
病
で
、
過
食
・
運
動

不
足
等
が
主
な
原
因
で
す
。 

Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ
を
知
り 

糖
尿
病
か
ら
身
を
守
ろ
う
！ 

 

健
康
診
断
の
検
査
項
目
に
Ｈ
ｂ
Ａ

１
ｃ
と
い
う
の
が
あ
り
ま
す
が
皆
さ

ま
は
ご
存
知
で
し
ょ
う
か
？
以
前
は

空
腹
時
血
糖
値
と
い
う
項
目
で
糖
尿

病
の
指
標
を
診
て
い
ま
し
た
が
、
現

在
は
過
去
２
ヶ
月
の
血
糖
値
の
平
均

値
を
評
価
で
き
る
Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ
と
い

う
値
で
糖
尿
病
の
評
価
を
行
っ
て
い

ま
す
。 

 

糖
尿
病
予
備
軍
も
含
め
て
現
在
、

約
２
２
５
０
万
人
以
上
い
る
こ
と
が

分
か
っ
て
お
り
、
国
民
病
の
一
つ
で

も
あ
り
ま
す
。
糖
尿
病
は
症
状
が
出

る
の
が
遅
く
、
放
置
さ
れ
が
ち
で
す

が
、
実
は
と
て
も
怖
い
病
気
の
一
つ

で
も
あ
り
、
心
臓
・
脳
・
腎
臓
・
神

経
・
目
な
ど
の
合
併
症
が
起
こ
る
確

率
が
高
い
病
気
で
す
。
Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ

が
６
．
５
％
以
上
の
方
は
無
症
状
で

も
医
療
機
関
に
受
診
す
る
こ
と
を
お

勧
め
し
ま
す
。
症
状
が
出
る
前
に
治

療
を
開
始
す
る
こ
と
に
よ
り
治
癒
す

る
病
気
で
も
あ
る
の
で
、
で
き
る
だ

け
早
期
に
受
診
す
る
こ
と
を
重
ね
て

お
勧
め
し
ま
す
。 

自分は大丈夫！と思っていても、糖尿病に

なりやすいかもしれません。 

まずは下記項目のセルフチェックで確認し

てみませんか？ 
 

□ 家族や血縁者に糖尿病の人がいる 
 

□ 肥満気味だ 
 

□ 不規則な生活をしている 
 

□ 運動不足になっている 
 

□ 高血圧だと言われたことがある 
 

□ 食生活が偏りがちだ 
 

□ 最近、お腹まわりが太くなった 
 

□ ストレスが多い 
 

□ お酒をよく飲む 
 

□ 早食いだ 
 

□ 野菜が嫌い・苦手であまり食べない 
 

チェック項目が多いほど、糖尿病になりや

すい危険因子を多く持っています。 

①
１
型
糖
尿
病 

膵
臓
の
イ
ン
ス
リ
ン
を
作
る
細
胞
が
破

壊
さ
れ
、
体
内
の
イ
ン
ス
リ
ン
量
が
絶

対
的
に
不
足
し
て
起
こ
る
。
子
ど
も
の

う
ち
に
発
症
す
る
こ
と
が
多
い
。 

②
２
型
糖
尿
病 

イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
量
が
不
足
し
て
発

症
す
る
場
合
と
、
イ
ン
ス
リ
ン
の
効
き

目
が
低
下
し
て
ブ
ド
ウ
糖
を
う
ま
く
吸

収
で
き
な
く
な
っ
て
発
症
す
る
場
合
が

あ
る
。 

③
遺
伝
子
の
異
常
や
他
の
病
気
が
原
因

に
な
る
も
の 

遺
伝
子
の
異
常
や
肝
臓
・
膵
臓
の
病

気
、
免
疫
の
異
常
な
ど
が
原
因
で
引
き

起
こ
さ
れ
る
。 

④
妊
娠
糖
尿
病 

妊
娠
中
に
発
見
さ
れ
た
、
糖
尿
病
に
至

ら
な
い
程
度
の
血
糖
異
常
。
わ
ず
か
な

異
常
で
も
新
生
児
に
影
響
が
出
る
。 

毎年の健康診断にプラスして、下記の予

防法を実践しましょう！ 
 

■ 丼ものなど単品メニューはやめる 
 

■ 野菜や海藻類の食物繊維から食べる 
 

■ 水分補給は水か無糖のお茶にする 
 

■ 惣菜を買う際は、副菜をプラス 
 

■ 禁煙する 
 

■ 多量飲酒は控え、適量を守る 
 

■ 噛み合わせに不安がある場合は、歯科

検診を受ける 
→歯周病の原因菌が、糖尿病の発症に関わる

ことが分かってきているためです。 


