
糖尿病を予防しよう！
誰でもなりうる！？誰でもなりうる！？

糖尿病 予防しよう！
11月14日は世界糖尿病デー

1 浦添市のHbA1c値の状況
　浦添市では約６割の人が糖尿病の
リスクを抱えています。
出典：令和７年度特定健康診査より

※HbA1c（ヘモグロビンエーワンシー）
　過去１～２か月の血糖値を反映した数値

42.1%

49.0%

8.9%

　約６割　約６割

5.5％以下（正常）

5.6～6.4％以下
（糖尿病予備群）

6.5％以上
（糖尿病の疑いあり）

※
こんな習慣はありませんか？

糖尿病のリスクを高めているかもしれません。

肥満気味（BMI25以上）

運動の習慣がない

近くの用事でも車を使う

朝ごはんを食べない

野菜をあまり食べない

炭水化物（お米、麺類、パンなど）を重ねて食べる

スポーツドリンクや炭酸飲料をよく飲む
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糖尿病ってどんな病気？
　糖尿病とは、インスリンが十分に働かなくなることで、血糖値が高い状態が続く病気です。初期の段階
では自覚症状がほとんど出ないこともあり、気づいたときには進行していることがあります。血糖値が高
いまま放置すると、将来的に心臓病や腎不全、失明、足の切断といった合併症につながります。しかし、生
活習慣の見直しや、年に一度の健診を受けることで予防できる病気でもあります。

三大合併症
糖尿病網膜症

糖尿病性腎症

糖尿病性神経障害

目の網膜にある細か
い血管が傷つき、進
行すると失明するこ
ともあります。

腎臓のろ過機能が低
下し、体に老廃物が
蓄積します。悪化す
ると腎不全になり、
透析が必要になるこ
ともあります。

手足の神経に異常を
きたし、痺れや感覚が
鈍るなどの症状が現
れます。進行すると、
患部が壊死し、切断
のおそれもあります。

腎臓のろ過機能が低
下し、体に老廃物が
蓄積します。悪化す
ると腎不全になり、
透析が必要になるこ

糖尿病性神経障害
手足の神経に異常を
きたし、痺れや感覚が
鈍るなどの症状が現
れます。進行すると、
患部が壊死し、切断
のおそれもあります。

血管が傷ついて起こる合併症
脳血管障害

心疾患

動脈硬化疾患

脳の血管が傷つき、硬
くなったり、詰まること
で脳梗塞を起こすおそ
れがあります。

動脈硬化が進行する
と、心筋梗塞や狭心
症、心不全などの心疾
患を発症するおそれ
があります。

高血糖状態が続くと、
血管の壁が傷つき、コ
レステロールが蓄積し
ます。これにより、血管
が狭くなったり、固くな
ります。

脳の血管が傷つき、硬
くなったり、詰まること
で脳梗塞を起こすおそ

動脈硬化が進行する
と、心筋梗塞や狭心
症、心不全などの心疾
患を発症するおそれ
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※インスリン…膵臓から分泌されるホルモンで、血糖値を下げる働きがある。

※

糖尿病と共に生きる新里さんに聞いてみました！

医学博士を
62歳で取得
新里 幸子 さん

医学博士を

4
Q
糖
尿
病
の
治
療
を
始
め
た
き
っ
か

け
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

　
体
調
を
崩
し
て
病
院
を
受
診
し

た
と
き
に
、血
糖
値
が
高
い
と
指
摘

さ
れ
た
の
が
き
っ
か
け
で
す
。

Q
通
院
を
始
め
た
あ
と
は
ど
う
で
し

た
か
。

自
覚
症
状
が
な
い
の
で
、そ
ん
な

に
大
変
な
こ
と
じ
ゃ
な
い
と
思
っ
て

い
ま
し
た
。仕
事
が
忙
し
く
て
受
診

を
キ
ャ
ン
セ
ル
す
る
こ
と
も
あ
り
、

１
年
ほ
ど
の
放
置
期
間
が
あ
り
ま

し
た
。そ
の
時
に
体
重
が
減
っ
て
痩

せ
て
き
た
の
で
、大
丈
夫
だ
と
油
断

し
て
い
ま
し
た
。そ
れ
が
突
然
、目
が

見
え
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

Q
治
療
再
開
後
の
こ
と
を
教
え
て
く

だ
さ
い
。

　
網
膜
症
な
ど
の
症
状
が
出
て
か

ら
は
、治
療
に
向
き
合
う
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。そ
の
と
き
主
治
医
や
教

授
か
ら
大
学
院
へ
の
入
学
を
勧
め
ら

れ
ま
し
た
。「
自
分
の
病
気
の
こ
と
だ

か
ら
、人
任
せ
に
は
で
き
な
い
。」と

決
意
し
、思
い
切
っ
て
試
験
を
受
け

ま
し
た
。

　
大
学
院
で
は
、病
気
を
放
置
し
て

い
た
こ
と
を
大
き
く
反
省
し
、透
析

の
治
療
を
し
な
が
ら
糖
尿
病
網
膜

症
の
研
究
を
行
い
ま
し
た
。博
士
課

程
も
修
了
し
、令
和
７
年
に
博
士
号

を
取
得
し
ま
し
た
。指
導
し
て
い
た

だ
い
た
教
授
と
主
治
医
に
は
感
謝
で

い
っ
ぱ
い
で
す
。

Q
同
じ
糖
尿
病
患
者
に
伝
え
た
い
こ

と
は
あ
り
ま
す
か
。

　
糖
尿
病
で
視
力
や
腎
機
能
が
失

わ
れ
て
も
、す
べ
て
の
体
の
機
能
が

失
わ
れ
た
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

今
あ
る
力
を
生
か
し
て
自
分
に
何
が

で
き
る
か
、と
い
う
こ
と
を
考
え
て

ほ
し
い
で
す
。

　
ま
た
、福
祉
サ
ー
ビ
ス
や
制
度
の

こ
と
を
知
り
、活
用
す
る
こ
と
も
大

切
で
す
。自
分
が
で
き
な
い
こ
と
を

カ
バ
ー
し
て
も
ら
い
な
が
ら
、自
分

に
で
き
る
こ
と
を
最
大
限
に
発
揮

し
、自
分
ら
し
く
い
き
い
き
と
生
き

る
こ
と
や
、社
会
貢
献
を
し
て
い
く

こ
と
が
で
き
る
と
思
い
ま
す
。そ
う

し
た
中
に
、自
分
が
生
き
る
意
味
や

価
値
を
見
つ
け
て
ほ
し
い
と
思
い
ま

す
。私
の
心
を
支
え
た
の
は
ア
ー
ト

活
動
で
し
た
。

Q
最
後
に
読
者
へ
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
お

願
い
し
ま
す
。

　
現
在
、私
の
目
は
だ
い
ぶ
見
え
な

く
な
っ
て
い
て
、透
析
も
受
け
て
い
ま

す
。し
か
し
、糖
尿
病
は
こ
ん
な
急
に

悪
く
な
り
ま
せ
ん
。悪
化
す
る
ま
で

自
覚
症
状
が
な
い
と
こ
ろ
に
落
と
し

穴
が
あ
り
ま
す
。ま
ず
は
健
診
を
受

け
て
、自
分
の
身
体
と
向
き
合
っ
て

ほ
し
い
な
と
思
い
ま
す
。そ
の
行
動

が
数
年
後
の
生
活
に
大
き
く
関
わ
る

と
思
っ
て
い
ま
す
。

糖尿病の専門医師に聞いてみました！

てだこ浦西駅
循環器・糖尿病クリニック

福地 万理 先生

Q
患
者
さ
ん
が
受
診
す
る
き
っ
か
け

を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

　
症
状
が
軽
い
人
だ
と
、健
診
で「
糖

尿
病
と
言
わ
れ
た
」と
い
う
人
が
多
い

で
す
。本
当
に
血
糖
値
が
悪
く
な
っ
た

人
は「
体
重
が
減
っ
た
」「
喉
が
渇
く
」

と
い
っ
た
症
状
で
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す

ね
。１
週
間
に
何
人
か
は
非
常
に
悪

い
状
態
で
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

Q
糖
尿
病
治
療
が
遅
く
な
る
こ
と
に

つ
い
て
の
実
態
を
お
伺
い
し
ま
す
。

　
症
状
が
重
く
な
っ
て
受
診
す
る
人

は
、健
診
を
受
け
て
い
な
い
、あ
る
い

は
健
診
結
果
を
見
な
い
ふ
り
、知
ら

な
い
ふ
り
を
し
て
し
ま
う
人
が
多
い

で
す
。ま
た
、通
院
は
し
た
け
れ
ど
途

中
で
治
療
を
中
断
し
て
し
ま
い
、合

併
症
が
進
行
し
て
し
ま
う
場
合
も
あ

り
ま
す
。そ
の
場
合
、目
や
腎
臓
、心

臓
の
合
併
症
を
抱
え
て
し
ま
う
こ
と

が
多
い
で
す
。

　
し
っ
か
り
健
診
を
受
け
、そ
の
結
果

を
治
療
に
つ
な
げ
る
た
め
、早
め
に
受

診
し
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
ど
ん
な
治
療
を
す
る
の
か
、気
づ

き
た
く
な
か
っ
た
病
気
が
見
つ
か
る

ん
じ
ゃ
な
い
か
と
い
う
病
院
に
対
す

る
不
安
感
や
、生
活
習
慣
を
直
せ
ば

Q
健
診
結
果
か
ら
目
を
背
け
て
し
ま

う
の
は
な
ぜ
で
し
ょ
う
か
。

良
く
な
る
、と
い
う
気
持
ち
が
心
の
何

処
か
に
あ
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。「
一

度
受
診
す
る
と
、ず
っ
と
薬
を
飲
ま
な

い
と
い
け
な
い
」と
い
う
薬
へ
の
た
め
ら

い
も
あ
る
と
思
い
ま
す
。す
ぐ
に
薬
を

出
す
病
院
も
あ
れ
ば
、相
談
し
な
が
ら

進
め
る
病
院
も
あ
る
で
し
ょ
う
。ご
自

身
が
納
得
で
き
る
病
院
を
見
つ
け
て

治
療
を
続
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

Q
治
療
を
中
断
し
た
人
が
治
療
を
再

開
し
た
際
、ど
の
よ
う
に
対
応
し
て
い

ま
す
か
。

　
勇
気
を
出
し
て
再
受
診
し
て
く
れ

た
こ
と
を「
よ
く
来
て
く
れ
ま
し
た
ね
」

と
認
め
る
と
こ
ろ
か
ら
始
め
ま
す
。何

が
ハ
ー
ド
ル
に
な
っ
て
中
断
し
て
し

ま
っ
た
か
を
確
認
し
、次
の
中
断
を
防

ぎ
ま
す
。

　
実
は
、継
続
し
て
通
院
し
て
い
る
だ

け
で
、合
併
症
の
発
症
率
が
違
う
と
い

う
デ
ー
タ
も
あ
り
ま
す
。通
院
し
て
お

く
こ
と
自
体
が
と
て
も
重
要
な
の
で

す
。

Q
診
察
す
る
と
き
に
大
切
に
し
て
い

る
こ
と
は
な
ん
で
す
か
。

　
い
つ
も
は
患
者
さ
ん
の
意
向
を
尊
重

す
る
よ
う
に
心
が
け
て
い
ま
す
が
、時

に
は
厳
し
い
事
を
伝
え
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。そ
し
て
、「
目
の
前
の
患
者
さ
ん

を
、自
分
の
親
戚
だ
と
思
っ
て
治
療
す

る
」と
い
う
気
持
ち
で
寄
り
添
う
こ
と

を
意
識
し
て
い
ま
す
。そ
れ
が
暑
苦
し

い
と
感
じ
る
人
も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
が（
笑
）。患
者
さ
ん
の
健
康
Ｑ
Ｏ
Ｌ

向
上
の
お
手
伝
い
を
す
る
、そ
れ
が
私

の
や
り
が
い
で
、研
修
医
時
代
か
ら
大

切
に
し
て
い
る
こ
と
で
す
。

てだこ浦西駅
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※

※QOL…Quality Of Lifeの略。生活の質。

糖尿病は予防できる！ 
今日からできることを
できることから！

小さな積み重ねが、将来のあなたの
健康を守ります。

【問い合わせ】
健康づくり課 健康対策係 ☎（875）2100

バランスの
良い食事を

体を動かす
習慣を

しっかりと
睡眠をとる

健診を受けて
早期発見
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