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別に痛いとこがあるわけ
じゃない。毎日忙しくて受
診する時間なんてないよ。

食 運動 歯
ス ト ッ プ

糖尿病は静かに進行するサイレントキラー
　初期の糖尿病は自覚症状がほとんどな
く、体の異常に気付いたときには、合併
症を引き起こすほど深刻な状態までに進
行していることもあります。
　糖尿病の進行状況と、糖尿病の予防と
進行を防ぐポイントをご紹介します。

紹
介
状

薬を飲んでいるから
大丈夫。先生に任せ
ておけばいいや…

糖
尿
病
の
進
み
方

糖尿病を予防する
ポイント

　20歳の時に比べて10㎏以上
増えていたら要注意！生活習慣
の見直しで減量しましょう。

　予備群のうちなら、食生活と
運動による減量で、血糖をコン
トロールできます。

　診断されても初期の糖尿病は
自覚症状がないため放置しが
ち。定期的に受診し、血糖値を
確認し、生活習慣を改善するこ
とが重要です。

　服薬していても、基本は食事
療法と運動療法。糖尿病は薬だ
けで進行を食い止めるのは難し
い病気です。

　健診で糖尿病と診断され、医療機関への紹介状が出たが、特
に症状はなかったので受診せず、生活習慣も変えなかった。

静かにあなたをむしばむ糖尿病糖尿病
糖 尿 病 発 症

肥 満 傾 向

　学生時代はスポーツ万能でスマートだった。就職後、年々
体重が増加し、健診で肥満と言われ、減量の指導を受けた。

肥満は糖尿病へのスタートライン肥満

運動する時間もな
いし、付き合いも
多い。まあ太るの
も仕方ないかな。

食事と運動？分かっ
てるよ…。みんな同
じような体型だし、
大丈夫だよ。

糖 尿 病 予 備 群

　健診で血糖が高く、糖尿病予備群と判定され、食生活を
見直し、運動するよう指導された。

予備群の判定は「危険信号」「危険信号」

糖 尿 病 症 状 出 現

　急激な体重減少、のどの渇き、頻尿などの症状に見舞われ、
受診したところ糖尿病が進行しており内服薬が処方された。

自覚症状は「病気進行のサイン」「病気進行のサイン」

レッドカード

　  動脈硬化

進行した
合併症は
元に戻らない

　糖尿病を放置すると、自覚症状なく進行し、突然全身のあら
ゆる部分に恐ろしい合併症を引き起こします。進行した合併症
は元には戻りません。� ※合併症が発症する年数は目安です

★�この他に、認知症・脳梗塞・心筋梗塞・歯周病・がん・感染症（肺炎や膀胱炎等）にかかりやすくなります。

糖尿病の３大合併症

糖尿病予備群

神経障害
５年

腎症
10 年

網膜症
７年

末期合併症
20 ～ 30年

歯 編の 健 康

　成人の８割がかかっている「歯周病」は、歯周病菌が歯
肉などの組織に炎症を起こす病気です。糖尿病と相互に悪
影響を及ぼし合うため、歯周病治療で、糖尿病も改善する
という結果も出ています。

　�影響しあう「歯周病」と「糖尿病」

歯周病

歯周病は糖尿病の
合併症のひとつ

糖尿病

▶ インスリンの働きを弱める
▶ 歯周病が進むと、食生活が偏る

▶  抵抗力が弱まり歯周病になりやすい
▶ 唾液が減り、歯が汚れやすい
▶  末

ま っ

梢
し ょ う

血管障害のため、歯肉の炎症が
起こりやすい

運 動 編
　�運動はなぜよいの？

「運動しよう」と気

負わずに、空いた

スキマ時間で＋10

私はこうして＋
プラス

1
テ ン

0を実行！

テレビを見ながら
ストレッチや筋トレ

　仕事や家事などの日常生活の中
で、こまめに動くことは運動量を
増やすことになります。
　＋10（プラステン）とは今より
１日10分多く活発に体を動かす
ことで、糖尿病だけでなく、心臓
病、脳卒中、認知症等にかかるリ
スクを下げることができると言わ
れています。１日の生活を振り返
り、体を動かすチャンスをみつけ
て、「10分」を積み重ねていきま
しょう。

　�活動量を増やす秘策　　　　�で「こまめに動こう」＋10
プラス テン

　�まずは野菜から
　食物繊維の多い野菜から食べると糖質の吸収が遅くなり、食後の血糖
値上昇がゆるやかになります。また食べ過ぎの防止にもなります。

食 生 活 編

　腎臓の機能が低下し、
老廃物を排出しにくくな
るため、人工透析が必要
になることも。

　手足のしびれや痛みから
始まり、最悪の場合は壊

え

疽
そ

や切断につながることも。

　目の網
も う

膜
ま く

で血管
障害が起き、失明
する危険性も。

　�１日３回、時間を決めて
　不規則な食習慣は、血糖のコントロールが
乱れやすくなります。生活スタイルを見直
し、食事のリズムを整えていきましょう。

　 食事を抜く
　 まとめて食べる

　 間食をよくする

　 夜遅く食べる

いくつ当てはまりますか？

　運動で血糖値が下がる理由
　● からだを動かすために血液中のブドウ糖（血糖）を使う
　●  血糖値を下げるホルモンであるインスリンの働きを良

くする

　�歯周病を防ぐポイント

①規則正しい生活リズムと食習慣

②丁寧な毎日の歯磨き（口
こ う

腔
く う

ケア）

③かかりつけ歯科医での定期検診

駅や会社では、エレ
ベーターやエスカレー
ターより、階段を利用

発
症

▶ 糖尿病には、インスリンが分泌されない【１型糖尿病】と、インスリンの分泌量が少ない、または働きが悪い【２型糖尿病】があります。ここでは、糖尿病の中で多くみられ、肥満・運動不足・喫煙・ストレスなどがきっかけで発症する２型糖尿病を取り上げています。


