










みんなで取り組む生活習慣病

糖尿病
テーマ

み
ん
な
で
取
り
組
む

生
活
習
慣
病
対
策

み
ん
な
で
取
り
組
む

生
活
習
慣
病
対
策

シアーの角度…-16.69

方向…90
わ
が
国
に
は
、
糖
尿
病
の
有
病
者
が
約
９
５
０
万
人
、
予
備
群
が
約
１
１
０
０
万
人
も
い
る
と
推
計
さ
れ
て
い
ま
す
。「
美

食
家
が
な
る
病
気
」「
糖
尿
病
家
系
の
人
が
か
か
る
」
と
い
っ
た
思
い
込
み
は
捨
て
て
、
誰
も
が
か
か
る
可
能
性
が
あ
る

こ
の
病
気
に
つ
い
て
、
正
し
い
知
識
を
も
ち
ま
し
ょ
う
。

糖
尿
病

※
こ
こ
で
は
２
型
糖
尿
病
に
つ
い
て
解
説
し
て
い
ま
す
。

特
定
健
診
で
は
こ
の
項
目
を
チ
ェ
ッ
ク

糖
尿
病
っ
て
ど
う
い
う
病
気
？ 

糖
尿
病
を
予
防
す
る
に
は

　
糖
尿
病
に
関
し
て
は
、
特
定
健
診
の
左
の
３
つ
の
項

目
に
注
目
し
て
く
だ
さ
い
。
正
常
の
範
囲
内
で
あ
っ
て

も
、
数
値
が
徐
々
に
高
く
な
っ
て
い
な
い
か
、
チ
ェ
ッ

ク
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　
糖
尿
病
は
、
血
液
中
の
ブ
ド
ウ
糖
（
血
糖
）
が
多
く

な
る
病
気
で
す
。
健
康
な
人
の
場
合
、
食
後
に
増
え
た

血
液
中
の
ブ
ド
ウ
糖
は
「
イ
ン
ス
リ
ン
」
と
い
う
ホ
ル

モ
ン
に
よ
っ
て
体
内
に
取
り
込
ま
れ
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
源

と
な
り
ま
す
。
糖
尿
病
に
な
る
と
、
イ
ン
ス
リ
ン
の
量

が
少
な
か
っ
た
り
効
き
が
悪
か
っ
た
り
し
て
、
血
液
中

の
ブ
ド
ウ
糖
が
体

内
に
取
り
込
ま
れ

ず
、
血
糖
値
が
高

い
ま
ま
と
な
り
ま

す
。

　
初
期
は
と
く
に

症
状
は
あ
り
ま
せ

ん
が
、
徐
々
に
血

管
や
神
経
が
傷
つ

き
、
さ
ま
ざ
ま
な

合
併
症
を
引
き
起

こ
す
の
が
糖
尿
病

の
こ
わ
い
と
こ
ろ

で
す
。

　
糖
尿
病
の
多
く
は
、糖
尿
病
に
な
り
や
す
い
体
質（
遺

伝
的
素
因
）
に
、
食
べ
す
ぎ
・
運
動
不
足
・
ス
ト
レ
ス

と
い
っ
た
生
活
習
慣
（
環
境
因
子
）
が
加
わ
っ
て
発
症

し
ま
す
。
こ
れ
だ
け
ポ
ピ
ュ
ラ
ー
な
病
気
で
す
か
ら
、

誰
し
も
遺
伝
的
素
因
を
多
少
は
持
っ
て
い
る
と
考
え
て

お
い
た
ほ
う
が
よ
い
で
し
ょ
う
。

　
発
症
の
引
き
金
を
引
い
て
し
ま
わ
な
い
よ
う
、
左
の

チ
ェ
ッ
ク
を
参
考
に
、
生
活
習
慣
を
見
直
し
て
み
ま

し
ょ
う
。
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□	 食事時間が不規則

□	 脂っこいものをよく食べる

□	 お酒をたくさん飲む

□	 甘いものをよく食べる

□	 野菜や海藻類を

	 あまり食べない

□	 運動不足である

□	 ストレスがたまっている

□	 ゆっくり休めていない

血管

細
胞

血管

細
胞

インスリンの分泌・作用が
十分でブドウ糖が細胞に取
り込まれてエネルギー源に。

インスリンの分泌・作用が
不十分でブドウ糖が細胞に
取り込まれにくい。

健康な人 糖尿病

ブドウ糖

インスリン

ブドウ糖

イ
ン
ス
リ
ン

糖尿病を招きやすい

生活習慣チェック

●空腹時血糖

保健指導判定値　100mg/dL
受診勧奨判定値　126mg/dL
空腹時の血液中のブドウ糖の量を測定します。この値が高い
人は糖尿病のおそれがあります。

● HbA1c（NGSP 値）

保健指導判定値　5.6％
受診勧奨判定値　6.5％
過去１～２カ月間の血糖の状態を知ることができる血液検査
です。この値が高い人は糖尿病のおそれがあります。

●尿糖

基準値　陰性（－）
尿に糖が含まれているかを検査します。陽性（＋）の場合は
糖尿病のおそれがあります。
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糖尿病の医療費の推移

も
し
も
高
血
糖
と
い
わ
れ
た
ら

重
症
化
す
る
と
ど
う
な
る
の
？

　
糖
尿
病
は
、
は
じ
め
が
肝
心
で
す
。
健
診
で
高
血
糖

が
見
つ
か
っ
た
ら
、
か
か
り
つ
け
医
に
相
談
し
ま
し
ょ

う
。
定
期
的
に
血
糖
値
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
、
食
事
や
運

動
な
ど
日
常
生
活
に
つ
い
て
の
指
導
を
受
け
ま
す
。

　
糖
尿
病
の
治
療
は
、
ま
ず
は
「
食
事
療
法
」
と
「
運

動
療
法
」
で
、
肥
満
を
解
消
し
て
血
糖
値
を
適
正
に
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
こ
と
を
目
指
し
ま
す
。
さ
ら
に
必
要

な
場
合
は
「
薬
物
療
法
」
が
行
わ
れ
ま
す
。

　
初
期
に
は
症
状
が
な
い
た
め
放
置
し
が
ち
で
す
が
、

こ
の
段
階
で
治
療
を
始
め
ら
れ
る
か
ど
う
か
で
、
そ
の

後
に
大
き
な
差
が
出
ま
す
。

　
高
血
糖
の
状
態
が
長
く
続

く
と
、
全
身
の
血
管
や
神
経

が
傷
つ
い
て
さ
ま
ざ
ま
な
合

併
症
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

糖
尿
病
の
３
大
合
併
症
は
「
し

め
じ
」、
そ
の
他
の
合
併
症
は

「
え
の
き
」
の
キ
ー
ワ
ー
ド
で

覚
え
ま
し
ょ
う
。

（
京
都
医
療
セ
ン
タ
ー
臨
床
研
究
セ
ン
タ
ー

予
防
医
学
研
究
室 

坂
根
直
樹
室
長
考
案
）
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糖尿病の治療を受けない人、
中断してしまう人がまだ多くいます

　厚生労働省の調査では、無治療の人、治療を

中断してしまう人は減少傾向にありますが、そ

れでも糖尿病が強く疑われる人の 3 分の１を

占めています。「とくに症状がないから」「通院

の時間がとれない」「医療費負担が重い」「食事

制限に疲れた」など、さまざまな理由があると

思いますが、無治療の期間が長くなると合併症

の危険性がとても高くなります。継続は力なり

です。がんばりすぎず、糖尿病の治療を続けて

いくことが大切です。

　わが国の糖尿病医療費は増加傾向にあり、平

成24年には1兆2,088億円もかかっています。

重症化して合併症を起こすと、高額な医療費が

かかりますので、早いうちに食い止めることが

医療費適正化につながります。

平成19年

平成20年

11,893

（億円）

平成21年

11,854

平成22年

12,149

39.2％
29.0％

5.0％
5.8％

55.7％
65.2％

平成23年

12,152

平成24年

12,088

●糖尿病が強く疑われる人における治療の状況
（20 歳以上）

平成 24 年「国民健康・栄養調査」（厚生労働省）

「国民医療費」（厚生労働省）

平成24年

12,000

12,100

11,900

11,800

ほとんど治療を
受けたことがない

現在受けている

以前受けたことが
あるが現在受けて
いない

神
経
の

壊え

そ疽

目
の

脳
卒
中

腎
臓
の

虚
血
性
心
疾
患

糖
尿
病
神
経
障
害

糖
尿
病
網
膜
症

糖
尿
病
腎
症

神
経
が
傷
つ
き
手
足
が
し
び
れ
た
り
、

痛
み
を
感
じ
な
く
な
る

血
管
と
神
経
が
も
ろ
く
な
り
、
足
指
な

ど
が
膿
ん
で
た
だ
れ
、
切
断
の
原
因
に

目
の
網
膜
の
血
管
が
も
ろ
く
な
り
、

最
悪
は
失
明
す
る

脳
の
血
管
が
詰
ま
っ
た
り
破
れ
た
り
し

て
、
麻
痺
な
ど
の
後
遺
症
を
招
く

腎
臓
の
血
管
が
も
ろ
く
な
り
、
尿
が
作

れ
な
く
な
っ
て
人
工
透
析
が
必
要
に

心
臓
の
血
管
が
詰
ま
り
、
命
に
関
わ
る

発
作
を
招
く

し

え

め

の

じ

き
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JR 山陽新幹線「新山口駅」
から直行バス・スーパーはぎ
号で約 60 分（期間限定）、
または防長バス、JR バスで
約 70 ～ 95 分

山口宇部空港から乗合タク
シー（要予約）で約 90 分
萩・石見空港から乗合タク
シー（要予約）で約 70 分

山口県

萩市●

萩城下町と萩往還

萩城跡
指月山の麓に築城された萩城。旧本丸跡は
指月公園（有料）として親しまれている。

堀
ほり

内
うち

鍵
かい

曲
まがり

見通しがきかないよう鍵状に
曲げた道がいまも残る。

　

萩
は
幕
末
か
ら
明
治
維
新
の
面
影
が
今
も
色
濃
く
残
り
、
城
下
町
の
道
筋
は
１
５
０
年
前
と
変
わ
ら
な
い
。
ま

た
、
吉
田
松
陰
、
高
杉
晋
作
ら
幕
末
の
志
士
ゆ
か
り
の
地
で
あ
り
、
彼
ら
が
歩
い
た
萩は

ぎ

往お
う

還か
ん

や
関
連
ス
ポ
ッ
ト
巡

り
を
す
る
観
光
客
で
に
ぎ
わ
い
を
み
せ
る
。
こ
の
季
節
、
夏
み
か
ん
を
眺
め
な
が
ら
の
ん
び
り
と
歩
き
た
い
。

幕末維新を歩く

萩市観光協会
☎ 0838-25-1750
http://hagishi.com/

萩近鉄タクシー
（乗合タクシー）

☎ 0838-22-0924

問い合わせ

　
萩
城
下
は
城
跡
、
旧
上
級
武
家
地
、
旧
町
人
地
の
区

域
か
ら
な
る
。
武
家
地
に
は
土
塀
越
し
に
夏
み
か
ん
が

見
ら
れ
、
町
人
地
の
横
町
に
は
、
な
ま
こ
壁
の
土
蔵
が

連
な
る
な
ど
往
時
の
風
情
を
味
わ
う
こ
と
が
で
き
る
。

　
バ
ス
セ
ン
タ
ー
に
程
近
い
萩
往
還
の
起
点
で
あ
る

唐か
ら

樋ひ

札ふ
だ

場ば

跡あ
と

か
ら
ス
タ
ー
ト
。
商
店
街
の
ア
ー
ケ
ー

ド
を
抜
け
る
と
ほ
ど
な
く
城
下
町
エ
リ
ア
と
な
る
。

こ
こ
に
は
３
つ
の
横
町
が
あ
る
の
で
そ
れ
ぞ
れ
巡
ろ

う
。
外
堀
を
越
え
て
萩
博
物
館
の
あ
る
エ
リ
ア
は
旧

武
家
地
で
あ
り
、
国
の
重
要
伝
統
的
建
造
物
群
保
存

地
区
に
指
定
さ
れ
て
い
る
。
問と

い

田た

益ま
す

田だ

氏
旧
宅
の
長

い
土
塀
や
道
を
鍵
の
手
に
曲
げ
た
堀
内
鍵か

い

曲ま
が
り

な
ど
を

見
て
歩
こ
う
。
萩
城
跡
入
口
に
あ
る
旧
厚あ

狭さ

毛も
う

利り

家

萩
屋
敷
長
屋
は
萩
最
大
規
模
の
武
家
長
屋
。
ま
た
こ

の
エ
リ
ア
に
は
萩
焼
の
工
房
も
点
在
す
る
。
萩
城
跡

に
立
ち
寄
っ
た
ら
市
街
へ
と
戻
ろ
う
。

　

　
松し

ょ
う

下か

村そ
ん

塾じ
ゅ
く

や
伊
藤
博
文
旧
宅
の
あ
る
松
陰
神
社
エ

リ
ア
へ
は
、
ス
タ
ー
ト
の
札
場
跡
か
ら
徒
歩
15
分
ほ

ど
だ
。

約9.5㎞

約3.5時間
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なんでも が行く

細川紙の職人さん。流しすきと
いう手法で、「すき船」とよば
れる水槽を使ってすきます。

こんなところが

登録されたのは、細川紙（埼玉県）、本
ほん

美
み

濃
の

紙
し

（岐阜県）、石
せき

州
しゅう

半
ばん

紙
し

（島根県）

の３つ。いずれも伝統的な技術が引き継がれ、地域とのつながりを育ん

でいることが認められたことにより、登録に至りました。

　これらはすべて、クワ科の楮だけを原料としてつくられています。

楮の長い繊維が絡み合った和紙は非常に丈夫で、1300 年

前につくられた紙が現存しているほどです。

子どもから大人まで、家族み
んなで楽しめます。

できた和紙のハガキやしおり
は、実用的に使えます。

手づくり和紙の優しい手ざわり
や風合いに、心が癒されます。

魅 力

和紙の材料となる楮

ユネスコ無形文化遺産に
「和紙：日本の手漉き和紙技術」が登録！

手すき和紙づくりは、稲作が終わった農閑
期にとれる楮

こうぞ

などを利用して行われてきた
ものです。古来より受け継がれてきた、日
本の手わざを体験してみましょう。

すき体 験

和紙すき体験START!

21

日本各地に、その土地に伝わ
る和紙づくりを体験できる工
房などがあるので、チェッ

クしてみましょう。

日本各地で伝統の
和紙づくりが
楽しめます

★この体験は、溜めすきという手法で、
　楮の代わりにパルプを使って行います。

3
乾燥させたら、
できあがり！
※当日の持ち帰りはでき

ません。後日郵送して
もらえます。

できたパルプの膜
をすのこから外
し、乾かします。
飾りをすき込む場
合は、すのこをは
ずしてから、パル
プの膜に草花など
を載せ、もう１枚
の膜を上から載せ
て挟みます。

取材協力 ● 埼玉伝統工芸会館　☎ 0493-72-1220（代）　http://saitamacraft.com/

パ
ル
プ
を
す
の
こ
に
な
ら
す
の
が
難
し
い
！

水槽の中のパルプをよくとかした水を、すのこ注）に汲みい
れます。パルプがすのこに均一に広がるようにゆすりながら、
すのこの底にパルプだけを残すようにして、水は水槽に流し
捨てます。すのこにパルプの膜ができるように、何回か繰り
返します。　注）写真で手にしている、木や竹で作った浅い箱状の紙をすく道具。

灯　　台　　　第230号	 平成27年４月発行
発行所	 新電元工業健康保険組合　埼玉県飯能市南町２番32号


