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生
活
習
慣
病
に
負
け
な
い

　
習
慣
に
は
良
い
習
慣

と
悪
い
習
慣
が
あ
り
ま

す
。

　「
生
活
ス
タ
イ
ル
」

が
１
週
間
、
１
カ
月
、

１
年
と
繰
り
返
さ
れ
、

自
分
に
と
っ
て
当
た
り

前
に
な
る
の
が
生
活
習

慣
で
す
。

　
悪
い
習
慣
が
身
に
付
い
て
し
ま
う
と
、

知
ら
な
い
間
に
健
康
面
に
悪
い
影
響
を
及

ぼ
し
ま
す
。
こ
れ
が
生
活
習
慣
病
で
す
。

生
活
習
慣
と
病
気

～
糖
尿
病
編
～

　
糖
尿
病
に
は
、
食
べ
物
が
消
化
さ
れ
て

作
ら
れ
る
「
ブ
ド
ウ
糖
」
が
大
き
く
関
係

し
て
い
ま
す
。

　
ブ
ド
ウ
糖
と
は
、
体
を
動
か
す
エ
ネ
ル

ギ
ー
源
で
あ
り
、
血
液
の
流
れ
に
乗
っ
て

体
中
の
細
胞
に
運
ば
れ
、
筋
肉
や
臓
器
で

使
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
血
液
検
査
で
数
値
と
し
て
表
れ
る
血
糖

値
と
は
、
血
液
中
に
そ
の
ブ
ド
ウ
糖
が
ど

の
く
ら
い
あ
る
か
を
示
す
値
で
す
。

　
糖
尿
病
と
は
、

こ
の
「
ブ
ド
ウ
糖
」

が
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

必
要
と
し
て
い
る

細
胞
の
中
に
運
ば

れ
な
く
な
り
、
血

液
の
中
に
溢
れ
て

い
る
状
態
が
続
く

病
気
を
い
い
ま
す
。

糖
尿
病
っ
て
？

問
い
合
わ
せ
先

健
康
づ
く
り
課
健
康
管
理
係

（
中
野
保
健
セ
ン
タ
ー
内
）

☎
�
２
１
１
１
（
内
線
２
４
２
）

「
健
康
長
寿
の
ま
ち
中
野
市
」を
目
指
し
て
！

健
康
づ
く
り
課

高
野
保
健
師
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中
野
市
の
高
血
糖
者
の
割
合
は
、
平
成

２4
年
度
特
定
健
診
結
果
を
見
る
と
、
７６
・

９
％
で
長
野
県
内
１９
市
の
中
で
ワ
ー
ス
ト

１
位
で
す
。

　
し
か
し
、
平
成
２３
年
度
の
高
血
糖
者
数

の
割
合
は
８２
％
で
あ
っ
た
た
め
、
割
合
数

は
減
少
し
て
い
ま
す
。

　
引
き
続
き
、
生
活
習
慣
の
改
善
に
心
掛

け
ま
し
ょ
う
。

中
野
市
は
糖
尿
病
予
備
群
が
多
い
？

　
歯
周
病
は
、
歯
周
病
菌
の
感
染
に
よ
っ

て
歯
茎
な
ど
に
炎
症
が
起
こ
る
病
気
で

す
。
糖
尿
病
は
歯
周
病
を
悪
化
さ
せ
る
原

因
の
一
つ
と
考
え
ら
れ
て
き
ま
し
た
が
、

同
時
に
歯
周
病
が
糖
尿
病
を
悪
化
さ
せ
る

原
因
に
も
な
っ
て
い
て
、
互
い
に
深
い
関

係
が
あ
る
こ
と
が
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。

歯
周
病
の
治
療
を
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、

「
糖
尿
病
の
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
改
善

さ
れ
た
」と
い
う
報
告
も
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
歯
周
病
が
進
行
し
、
歯
を
失
う

と
か
む
力
が
低
下
し
、
柔
ら
か
い
食
品
に

偏
り
が
ち
に
な
り
ま
す
。
そ
う
な
る
と
、

栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
悪
化
へ
と
つ
な
が
り
、

結
果
と
し
て
食
後
高
血
糖
を
起
こ
し
や
す

く
な
り
ま
す
。

　
糖
尿
病
予
防
、
治
療
に
は
歯
周
病
の
ケ

ア
が
必
要
で
す
。
１
年
に
１
回
は
歯
科
医

院
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

足
を
引
っ
張
り
合
う
糖
尿
病
と

歯
周
病

76.9

平成 ２４ 年度　県内 19 市におけるヘモグロビン Ａ1ｃ が
保健指導判定値以上の人の割合（％）

75.975.072.9

49.146.445.4

19 位
中野市

18 位
飯山市

17 位
東御市

1６ 位
駒ケ根市

…３位
飯田市

２位
茅野市

１位
松本市

※ヘモグロビン Ａ1ｃ：過去１～２カ月の血糖値の平均をみる指標
※保健指導判定値：ＨｂＡ1ｃ（ＪＤＳ）５．２％、（ＮＧＳＰ）５．６％

　
イ
ン
ス
リ
ン
の
無
駄
遣
い
を
や
め
る
こ

と
が
大
切
で
す
。
次
の
こ
と
を
意
識
し
ま

し
ょ
う
。

①
間
食
は
１
日
１
回
以
下
を
目
安
に
す
る

②
毎
食
、
野
菜
料
理
を
食
べ
る

③
こ
ま
め
に
動
く
こ
と
を
意
識
す
る

　
正
し
い
知
識
を
身
に
付
け
、
生
活
習
慣

を
改
善
す
る
こ
と
で
糖
尿
病
を
予
防
、
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
い
っ
た
ん
良
い
生
活
習
慣
が
身
に
付
い

て
し
ま
え
ば
こ
っ
ち
の
も
の
で
す
！

糖
尿
病
予
防
の
ポ
イ
ン
ト
！

　
血
糖
を
下
げ
る
こ
と
が
で
き
る
唯
一
の

ホ
ル
モ
ン
が
イ
ン
ス
リ
ン
で
す
。

　
イ
ン
ス
リ
ン
の
不
足
や
、
効
き
が
悪
く

な
る
と
血
糖
値
が
下
が
り
に
く
く
な
り
、

糖
尿
病
型
に
進
ん
で
い
き
ま
す
。

　
糖
尿
病
は
、
１
型
糖
尿
病
、
２
型
糖
尿

病
、
妊
娠
糖
尿
病
な
ど
が
あ
り
、
特
に
、

食
事
や
運
動
な
ど
の
生
活
習
慣
が
関
係
し

て
イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
が
悪
く
な
る
「
２

型
糖
尿
病
」
は
、
日
本
の
糖
尿
病
患
者
の

９５
％
以
上
を
占
め
て
い
ま
す
。

と
て
も
大
事
な
イ
ン
ス
リ
ン

糖
尿
病
の
種
類

糖尿病になると・・・

○糖尿病で内服やインスリン治療を受
けると、　年間約 ７０ 万円の医療費が
掛かります。（人工透析を受けた場合
は年間約 45０ 万円）

○糖尿病が発見されても、そのまま放
置してしまうと、失明の恐れや人工
透析などが必要となり、今までと同
じ生活を送る事が難しくなります。

糖
尿
病
っ
て
恐
ろ
し
い
・
・
・

　中国の思想家・孔子の言葉に、「性相近
く、習い相遠し」という言葉があります。
　これは、赤ん坊の頃、人間の生まれつ
きの性質に大差はないが、習慣や教育な
ど、その後の生活の繰り返しで大きな差
が出てくるという意味です。
　良い習慣を身につけて、今後の生活を
より良いものにしましょう！

チェック！

「性
せ い あ い ち か

相近く、習
な ら

い相
あ い と お

遠し」

14０

朝
食

昼
食

夕
食

糖尿病型の血糖値
（mg/dl）

14０

朝
食

昼
食

夕
食

正常型の血糖値
（mg/dl）

少しずつ進行


