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　糖尿病の方や予備群の方が通院をすることになっても、仕事などの忙しさや「自分はま
だ大丈夫」という過信のため、通院や服薬を中断してしまう人もいます。中断は、高血糖や
合併症の進行に繋がります。薬を使っていなくても、継続した通院をしましょう。

医師と信頼関係を築く
　医師は、あなたと一緒に糖尿病を予防・コントロールしようと考えている協力者です。

記録をつける
　食事内容や体重、歩数などを記録することで、食べ過ぎや野菜不足、運動不足などを
自覚するきっかけとなります。まずは傾向を知るために１～2週間続けるつもりで始め
ましょう。
　

協力を求める
　1人でくじけてしまいそうな時でも、協力し支え
てくれる家族や友人、仲間がいれば、乗り切れること
があります。家族や周囲に、通院や治療について話し
てみましょう。

　糖尿病の合併症には、主に次の2種類があります。１つは、大きな
血管に起こる大血管障害で、血液の流れが悪くなったり、血管が詰
まって塞がることで「心臓病」「脳卒中」などを起こします。もう１つ
は、細い血管に起こる細小血管障害で、「糖尿病性網膜症」「糖尿病
性腎症」｢糖尿病性神経障害｣などがあります。

▶脳梗塞
▶脳出血
▶認知症

▶糖尿病性
　網膜症

▶歯周病

▶糖尿病性
　腎症

▶湿疹
　皮膚炎
　化膿創
　足がつる

▶糖尿病性
　神経障害

▶心筋梗塞
▶狭心症

▶がん

▶閉塞性
　動脈硬化症

　

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

　会社の健診で、糖尿病予備群と判定され
た。また、コレステロールと中性脂肪も高く
なっている。お酒を減らす、食生活を見直
す、運動をするなどの指導を受けた。

　健診で糖尿病と高血圧と宣告された。い
つもの生活改善の指導に加え、医療機関を
受診するように、紹介状を渡された。

　急に体重が減り、のどが渇き、尿量が
増えてトイレに行く回数も多くなっ
た。疲れやすいので医療機関を受診した
ところ、糖尿病が進行していると診断され、
内服薬が処方された。

　手足がしびれ、視力が急に低下した。生活
習慣改善と内服薬では、高血糖を改善出来
ないため、インスリン注射を開始した。
「このままでは、人工透析が必要」と医師に
警告された。

40歳 ［糖尿病予備群］ 45歳 ［糖尿病発症］ 53歳 ［糖尿病症状出現］ 58歳 ［合併症出現］ 全身に現れる糖尿病の合併症32歳 ［肥満傾向］

　予備群のうちなら、食事と
運動による減量だけで糖尿
病への進行を食い止めるこ
とが出来ます。同時に血圧や
コレステロールの値も改善
し、動脈硬化の予防にもつな
がります。

予備群の判定は
「危険信号」と
心得る

＊�病原体に対する抵抗力が低下するため、歯周病や膀
ぼうこう
胱炎、肺

炎や肺結核などの感染症にもかかりやすくなります
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就職してから学生時代のようには
運動が出来ないし、付き合いで飲むことも
多くなったし、まぁ、太るのも仕方無いかな。

食事と運動？ 分かってるよ…。
残業続きで外食ばかりだから仕方ないさ。
それに同僚もみんな同じような体型だし。
体調も別に悪くないから大丈夫さ！

糖尿病だって言われても、
別に痛いところがあるわけじゃないし、
体調だって変わりない。
多忙な毎日で、糖尿病のことはいつしか
忘れていた。

Aさんの年齢と
糖尿病の進行状況

　20歳の時に比べて体
重が10キロ増えたら注
意が必要です。食生活を
見直し、運動で減量を
し、予備群にならないよ
うに注意しましょう。

肥満は
糖尿病への
スタートライン

　初期の糖尿病は、自覚症状が
ほとんど無いため、健診で異常
が見付かっても放置しがちです。
その間にも病状は静かに進行し
ていきます。糖尿病と判定され
たら、まずは医療機関へ。

糖尿病は
静かに進行する
「サイレントキラー」

　糖尿病は薬だけで進行を食い止め
ることが難しい病気です。医師の指
導を受けながら、食事療法
と運動療法にも積極的に取
り組み、自分自身でコント
ロール（自己管理）すること
が重要です。

糖尿病治療の３本柱
「食事」・「運動」・「薬」

　糖尿病が進行すると、インスリ
ンを自分で注射しなければなりま
せん。また、糖尿病と判定されてか
ら５～15年で合併症が現れ、場合
によっては人工透析、失明、足の切
断などを強いられ、その後の生活
に大きな影響を及ぼすことがあり
ます。

進行した合併症は
元に戻らない
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食事療法

運動療法 薬物療法

糖尿病予備群の頃から進行

大血管障害
糖尿病発症後放置すると
5 ～ 10年で出現

細小血管障害

　下図は、糖尿病のAさん（62歳・男性）を例に、 糖尿病の進行状況と、それぞれの段階で病状が進行するのを予防する
ポイントを説明したものです。ご自身やご家族など身近な方と重ね合わせながら、糖尿病について考えてみませんか。

糖尿病合併症を予防した私 （男性・63歳）

　甘い物とこってりとした食事が好きでした。
　体力の限界を感じて48歳で肉体労働から事務仕
事に転職。しかし、食事の量は減らすことが出来ず、
あっという間に肥満体型に。54歳、ついに糖尿病を
発症し、内服薬開始。妻の厳しい食事管理を受けな
がら、夫婦で社交ダンスを始め、程なく元の体型を
取り戻す事に成功。現在は、合併症の発症もなく、健
康な人と変わりない生活を送っています。

糖尿病の体験談

薬を飲んでいるから大丈夫。
血液検査も定期的にしてもらっているし、
先生に任せておけば安心だな。
付き合いは多く、
食べ過ぎ、飲み過ぎの日々が続く。

注射は面倒だし、
治療費だって結構かかるよ。
視力の低下やしびれは合併症のせいだって?!
失明！ 手足の切断！
こんな事になるなら、
もっと早く対処すれば良かった。

HbA1cの値 5.6% 6.5% 6.9% 7.4% 8.4%以上

防ごう コントロールしよう 糖尿病
　成人の約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。この歯周病は、糖尿病と
相互に悪影響を及ぼし合っていることが分かっています。そ
のため、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。

　次のことを心掛け、8
はちまるにーまる

020（80歳になっても20本以上自
分の歯を保つこと）を目指しましょう。
　　　1 ）規則正しい生活習慣と食習慣
　　　2 ）丁寧な毎日の歯磨き（口腔ケア）
　　　3 ）かかりつけ歯科医での定期検診
＊かかりつけ歯科医が無い方は、ぜひこの機会に受診しましょう

「歯周病」と「糖尿病」の関係

糖尿病歯周病
▶免疫機能の低下
▶歯肉の微少血管障害
▶結合組織の代謝異常
▶唾液分泌の低下を招く

▶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

一年に1度の健康診断で血糖値を知ろう
　健診を受け、自分の血糖値とHbA1cの値を確認しましょ
う。結果は大切に保管し、測定値の変化を見ていきましょう。
　異常が見つかった場合は、放置せず、生活習慣を改善し、医
療機関を受診しましょう。

H
ヘモグロビン エーワンシー

bA1cと空腹時血糖とは
�　HbA1cとは、赤血球中のヘモグロビンが血中のブドウ糖
と結合したもので、採血前1～ 2ヵ月間の血糖値の平均的な
状況を反映しています。HbA1cは血糖値と違い、直前の食事
の影響を受けません。空腹時血糖とは、食事の影響を受けて
いない空腹時の血糖値を調べたものです。
HbA1c（NGSP）の基準値

正常範囲 要注意 要受診
～ 5.5％ 5.6 ～ 6.4％ 6.5％～

空腹時血糖の基準値
正常範囲 要注意 要受診

～ 109mg/dl 110 ～ 125mg/dl 126mg/dl ～

体格指数（BMI）で体重管理
�　肥満は糖尿病発症のリスクになるので、体格指数（BMI）が
正常範囲になるようにしましょう。
�　体格指数（BMI）は身長と体重から計算でき、体重管理の目
安になります。

体重（キロ）÷ 身長（メートル）÷ 身長（メートル）
例　体重60キロ・身長165センチメートルの場合は60÷1.65÷1.65＝22.0

BMI 18.4以下 18.5 ～ 24.9 25.0以上
判定 やせ 正常範囲 肥満

＊BMIの判定が「やせ」「正常範囲」でも、糖尿病になる可能性があるので、定期的に血液検査を
しましょう

自分の体を知って糖尿病予防

▶�お酒は食欲を増進させる働きがあり、糖尿病治療
の基本である食事療法が難しくなる
▶��お酒は高カロリーである

▶�飲酒につきもののおつまみは、カロリーや塩分が
多く、高血圧を起こしやすくなる
▶�飲酒で肝機能障害を起こしやすくなる

○聞きたいことを整理し、メモしておく
○最近気になる事、体重の変化などを正確に伝える
○治療方法や薬など、わからないことは質問する

バランス良く
　バランスの良い食事は、主食・主菜・副菜がそろ
っている食事です。
　バランス食は、生活習慣病全般の予防につなが
ります。家庭ではもちろん、外食などでも主食・主
菜・副菜をそろえましょう。

リズムを整える
　食事を抜く・まとめて食べる・夜遅く食べるなど
の不規則な食習慣はインスリン分泌機能に負担を
かけ、インスリン不足や分泌量低下を招きます。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。

野菜・海藻・きのこ
副菜

主菜

プラス1～2品の
小鉢・果物・乳製品

魚・肉・卵・大豆

調子を整えるビタミンや
ミネラルが中心の

調子を整えるビタミンや
ミネラルが中心の

調子を整えるビタミンや
ミネラルが中心の

からだをつくるたんぱく質
や脂質が中心となる

からだをつくるたんぱく質
や脂質が中心となる

不足しがちな副菜を
補うために

主食
ご飯・パン・麺

エネルギー源となる
炭水化物の

エネルギー源となる
炭水化物の

朝食 昼食 間食間食 夕食 夜食 
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空腹時血糖正常範囲空腹時血糖正常範囲

一日３回の規則的な食事は血糖値が安定します

空腹時血糖正常範囲

不規則な食事や間食で
高血糖値が続きます

食事のバランスと規則正しい食事時間

糖尿病の方は原則禁酒

治療を継続するポイント

◦ 決 め 手 は 生 活 習 慣 の 改 善 で す ◦

歯周病は
糖尿病の
合併症の
ひとつ

知 っ て い ま かす

受診の際は


