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ヘルシーナの始
め
よ
う
！「
糖
尿
病
予
防
」

　
「
糖
尿
病
」は
、
血
糖
の
量
を
調
整
す
る

イ
ン
ス
リ
ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
が
不
足
し
た

り
、
働
き
が
悪
く
な
る
こ
と
で
、
血
液
中

の
ブ
ド
ウ
糖（
血
糖
）が
多
く
な
る
病
気
で

す
。
高
血
糖
状
態
が
続
く「
糖
尿
病
」は
、

身
体
の
さ
ま
ざ
ま
な
器
官
に
悪
影
響
を
及

ぼ
し
、
合
併
症
を
引
き
起
こ
す
恐
れ
が
あ

り
ま
す
。

▪
糖
尿
病
の
怖
さ
は
合
併
症
に
あ
り
！　

　
細
い
血
管
が
張
り
巡
ら
さ
れ
て
い
る「
神

経
」、「
目
」、「
腎
臓
」は
、
糖
尿
病
の
合

併
症
が
最
も
起
き
や
す
い
３
大
器
官
で
す
。

頭
文
字
を
と
って「
し
・
め
・
じ
」と
覚
え
ま

し
ょ
う
。

▪
田
原
市
民
は
糖
尿
病
リ
ス
ク
が
高
い
？

　
田
原
市
の
皆
さ
ん
の
健
康
診
断
の
結
果

（
※
１
）を
見
る
と
、
糖
尿
病
の
合
併
症
が

進
み
や
す
く
な
る
数
値（
※
２
）が
、
県
の

平
均
値
よ
り
も
高
く
な
って
い
ま
す
。

　

健
診
で
高
血
糖
を
指
摘
さ
れ
た
ら
、
か

か
り
つ
け
医
に
相
談

し
、
次
の
よ
う
な
方

法
で
、
生
活
習
慣
の

改
善
に
取
り
組
ん
で

み
ま
し
ょ
う
。

※
１
：
田
原
市
国
民
健
康
保
険
に
加
入
の

方
が
受
診
さ
れ
た
令
和
３
年
度
の
特
定

健
診
結
果
に
よ
る
。

※
２
：
Ｈ
ｂ
Ａ
１ｃ
の
有
所
見
率

▪
食
事
で
気
を
付
け
る
ポ
イ
ン
ト

①
１
日
３
回
、
食
事
は
き
ち
ん
と
規
則
正

し
く
と
り
ま
し
ょ
う
。

②
炭
水
化
物
、
た
ん

ぱ
く
質
、
脂
質
、

ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ

ラ
ル
な
ど
栄
養
バ

ラ
ン
ス
の
と
れ
た

食
事
を
し
ま
し
ょ

う
。

③
食
べ
す
ぎ
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。
特
に
油
っ

こ
い
も
の
と
甘
い
も
の
は
控
え
め
に
し
ま

し
ょ
う
。
メ
ロ
ン
や
ス
イ
カ
の
美
味
し
い

季
節
で
す
が
、
果
物
に
も
果
糖
が
多
く

含
ま
れ
て
い
る
た
め
、
食
べ
過
ぎ
に
は
気

を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

④
清
涼
飲
料
水
に
は
糖
質
が
多
く
含
ま
れ

て
い
ま
す
。
飲
み
物
は
で
き
る
だ
け
水

や
お
茶
に
し
ま
し
ょ
う
。

▪
運
動
の
ポ
イ
ン
ト

　
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の「
有
酸
素
運
動
」と

「
筋
力
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
」
を
組

み
合
わ
せ
て
行

う
と
効
果
的
で

す
。

　

自
分
の
健
康
状
態
を
把
握
す
る
た
め
に

も
年
に
１
回
は
特
定
健
診
な
ど
を
受
け
て
、

血
糖
値
の
確
認
を
し
ま
し
ょ
う
。

糖尿病が引き起こす「３大合併症」

し 神経の障害
糖尿病性神経症

主な症状：手足のしびれ
神経の異常から、ケ
ガに気付かず悪化
して足の切断に至
ることがあります。

め 目の障害
糖尿病性網膜症

主な症状：視力の低下、飛
ひ

蚊
ぶん

症
網膜の血管が出血し
視力が低下し、網膜
剥離が進むと失明す
る恐れがあります。

じ 腎臓の障害
糖尿病性腎症

主な症状：むくみ、血圧上昇
悪化すると腎不全
になり、人工透析に
よる治療が必要に
なります。

果物の適量は１日２００ｇ

みかん
２個

りんご
1個

ぶどう
１房

なし
1個

スイカ
３㎝角6個

果物200ｇは、下記の量が目安です。
いろいろな果物を食べるときは、それぞれ少しず
つにして、摂り過ぎないよう調整してください。

＝ ＝ ＝ ＝

し・め・じ？
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