
が
出
た
ら
す
ぐ
に
病
院
に
か
か
っ

て
く
だ
さ
い
。
気
軽
に
ご
相
談

を
！　

病
院
は
症
状
が
出
て
か
ら

行
く
所
で
は
な
く
、
症
状
が
出
る

前
に
行
く
所
で
す
。
検
診
も
忘
れ

ず
に
受
け
て
く
だ

さ
い
。

　

糖
尿
病
は
予
備
軍
を
含
め
る
と

約
２
０
０
０
万
人
以
上
の
患
者
さ

ん
が
い
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

ど
う
し
て
、
こ
の
よ
う
に
増
え
て

き
た
の
で
し
ょ
う
か
。

　

一
つ
は
社
会
の
近
代
化
に
よ
っ

て
、
車
に
乗
り
高
カ
ロ
リ
ー
の
物

を
食
べ
、
テ
レ
ビ
や
コ
ン
ピ
ュ
ー

タ
に
か
じ
り
つ
い
て
い
る
よ
う
な

生
活
に
な
っ
た
こ
と
。
も
う
一
つ

は
、
何
万
年
か
の
歴
史
の
中
で
日

本
人
が
少
な
い
食
事
と
重
労
働
を

強
い
ら
れ
て
、
厳
し
い
環
境
の
も

と
で
生
き
る
た
め
に
獲
得
し
た
多

く
の
遺
伝
子
が
原
因
な
の
で
す
。

　

な
お
、
今
年
の
日

本
糖
尿
病
協
会
の
標

語
は
「
チ
ー
ム
医
療

で
糖
尿
病
透
析
予
防
」

で
す
。
透
析
患
者
さ

ん
の
原
因
疾
患
の
第

一
位
は
糖
尿
病
と
な

り
ま
し
た
。
北
九
州

市
で
は
腎
臓
の
専
門

家
を
中
心
と
し
て
、

看
護
師
、
管
理
栄
養

士
な
ど
と
チ
ー
ム
を

組
ん
で
透
析
予
防
の

活
動
を
始
め
て
い
ま

す
。
尿
検
査
で
蛋
白
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す
し
、
一
見
糖
尿
病
が
原
因
と
気

づ
か
れ
な
い
よ
う
な
バ
ネ
指
、
歯

槽
膿
漏
、
認
知
症
、
白
内
障
、
骨

粗
鬆
症
、
精
力
減
退(

イ
ン
ポ
テ

ン
ス)

な
ど
数
え
た
ら
限
り
あ
り

ま
せ
ん
。

　

そ
れ
で
は
糖
尿
病
に
な
ら
な
い

た
め
に
、
そ
し
て
合
併
症
を
防
ぐ

た
め
に
は
ど
の
よ
う
に
す
れ
ば

い
い
の
で
し
ょ
う
か
？　

そ
れ

に
は
、
早
期
発
見
、
早
期
治

療
で
す
。
糖
尿
病
初
期
か
ら

の
厳
格
な
治
療
が
糖
尿
病
の

進
行
・
合
併
症
の
予
防
を
可

能
に
す
る
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
つ
ま
り
、糖
尿
病
に
な
っ

た
と
し
て
も
進
行
せ
ず
、
合

併
症
も
な
く
一
生
涯
を
送
れ

る
と
い
う
こ
と
で
す
。
治
療

の
詳
細
に
つ
い
て
は 

表
1

を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

こ
の
遺
伝
子
は
倹
約
遺
伝
子
と
も

称
さ
れ
ま
す
が
、
現
代
社
会
で
は

こ
の
よ
う
な
遺
伝
子
が
必
要
な
く

な
っ
て
逆
に
代
謝
を
悪
く
し
て
い

る
の
で
す
。

　

糖
尿
病
は
色
々
な
病
気
を
引
き

起
こ
し
ま
す
。
糖
尿
病
に
特
徴
的

な
合
併
症
で
あ
る
網
膜
症
（
視
力

低
下
）、
腎
症
（
透
析
療
法
）、
神

経
障
害
が
三
大
合
併
症
と
言
わ
れ

ま
す
。
さ
ら
に
は
脳
卒
中
、
心
筋

梗
塞
、
癌
な
ど
を
引
き
起
こ
し
ま

北
九
州
市
八
幡
医
師
会　

 

横 

溝　

由 

史

　

さ
ら
に
大
切
な
こ
と
は
病
院
へ

の
定
期
的
な
受
診
で
す
。
受
診
し

な
く
な
っ
た
ば
っ
か
り
に
多
く
の

合
併
症
を
併
発
し
苦
労
し
て
い
る

患
者
さ
ん
が
お
ら
れ
ま
す
。
是

非
、
定
期
受
診
を
心
が
け
て
く
だ

さ
い
。

【薬物療法】糖尿病に対する新しいお薬が毎年どんど
ん登場します→つい薬で血糖コントロールしたくなり
ますが、運動療法と食事療法が最も重要であることを
忘れずに。

【運動療法】自分のペースで食後に運動するのが原則。
血糖は食後に上昇―できる限り食後早めに運動をします
→食後の血糖が低下し良いコントロールが得られます。
さらなる運動の効果は？→体脂肪の減少・筋肉量の増
加としてあらわれます。
運動は自分の体調が良くなるような適度なものに→翌
日に疲れが残り、体中が痛くなるような運動はNGです。

《糖尿病の治療》
今も昔も最も重要な治療法は食事療法と運動療法！

【食事療法】バランスの良い食事を（炭水化物 60％、
タンパク質 20％、脂肪 20％）、腹八分目でゆっくりと
20 回以上噛んで食べましょう。

表 1

糖
尿
病
の
予
防
と
治
療

天才画家・かばおくん

大
き
く
見
え
る
」

「
博
士
、
な
ん
で

ご
は
ん
た
べ
る

の
に
ル
ー
ペ

つ
け
て
お
ら

れ
る
の
で
？
」

   

「
こ
れ
か
、

こ
れ
は
な

ワ
シ
が
開
発

し
た

脱
・
糖
尿
病

ダ
イ
エ
ッ
ト

お
弁
当
が

「
鬼
気
迫
る
も
の
が

　

あ
り
ま
す
ね
」

「
放
っ
と
い
て
く
れ
」

め
が
ね
じ
ゃ
。

「先生質問してもいいですか」「どうぞ」
「①おしっこに糖が出ていないのに糖尿病といわれ

たんです。間違いですよね。
  ②脳にはブドウ糖が大事なんでしょ。制限したら
頭が悪くならないでしょうか。

  ③最近話題の低インスリンダイエットって、本当
に良いのでしょうか。」

「え～～っと・・・・
ちょっとまってね・・
・・」

→答えはうら面をご覧ください。

認知症

歯周病

バネ指

腎症

骨粗鬆症

【糖尿病の合併症】 

脳卒中

心筋梗塞

網
膜
症

白
内
障

神
経
障
害 陰

萎

癌



食
事
療
法

そ
し
て
ね 

先
生 

私
は

先
生
と
お
会
い

し
て
か
ら

本
当

によ
く

な
っ

　

て

 

そ
れ
か
ら
ね 

先
生 

私
は

先
生
と
お
会
い
し
て
か
ら

本
当
に
よ
く

な
っ
て

あ
り

が
た
く

思
う

と
り

ま
す

 

娘
も
ねう 

・・・

 

時
間
が

　

     ・・・

あ
、
そ
う
で
す
か

　

 

そ
れ
は 

そ
れ
は

あ 

そ
う

で
す
か

そ
り
ゃ

　

ど
う
も

  

先
生 

私
は
先
生

 

と
お
会
い
し
て
か

 

ら
本
当
に

よ
く
な
っ
て

 

あ
り
が

 

た
く
思
う

  

と
り
ま
す

   

娘
も
喜
ん
ど
る

 

先
生 

聴
診
は

い
ま

終
わ
っ
た

で
し
ょ

し
っ
か
り

 

し
て
下
さ
い
よ

 聴診しましょーね！

リ
フ
レ
イ
ン

  

こ
の
と
こ
ろ
甘
い
も
の

 

と
か
の
い
た
だ
き

も
の
が
多
く
て

 

私
ら
の

 

世
代
は

食
べ
も
の

を
粗
末

に
し
た

ら
バ
チ

 

が
あ
た
る

   

ゆ
う
て
育
っ
た
し

仏
さ
ん
に
あ
げ

た
の
も
結
局

た
べ
に
ゃ
い
か
ん
し

そ
ー
で
す
ね
・・

 

先
生
、
そ
ん
な
言
う
け
ど

わ
た
し

孫
た
ち
の

お
守
り
し
て

る
で
し
ょ

ハ
ン
バ
ー
グ

と
か
玉
子

や
き
と
か 

結
局

の
こ
り
も
の
を

 

わ
た
し
が
・・・

毎
朝
息
子
に
め
だ
ま
や
き
と
か

た
く
さ
ん
つ
く
っ
て
や
る
け
ど

必
ず
た
べ
な
い
で

仕
事
に行

く
と
で
す
よ

結
局
私
が

ぜ
ん
ぶ
た
べ
る

こ
と
に
な
っ
て

  

運
動
し
に

ジ
ム
に
行
っ
て

る
ん
で
す
け
ど

お
わ
っ
た
ら

お
友
だ
ち
が
甘
い

も
の
食
べ
よ
う
っ
て

Q&A
ご
質
問:  （
お
も
て
面
の
左
下
の
イ
ラ
ス
ト
を
ご
覧
下
さ
い
。）

お
答
え:

一
般
に
血
糖
値
が
160
〜
170
㎎
／
dl
を
越
え
た
と
き
に

腎
臓
か
ら
糖
が
漏
れ
て
き
て
文
字
通
り
糖
尿
と
な
り

ま
す
。
糖
尿
病
の
人
は
全
体
に
血
糖
値
が
高
く
な
り

が
ち
で
す
が
常
に
高
い
わ
け
で
は
な
く
、
一
日
の
う

ち
で
も
か
な
り
変
動
が
あ
り
ま
す
の
で
、
軽
症
の
人
、

あ
る
い
は
血
糖
値
が
低
め
の
時
間
帯
に
採
取
し
た
尿

な
ど
で
は
尿
糖
は
で
な
い
こ
と
も
多
い
の
で
す
。

脳
細
胞
は
イ
ン
ス
リ
ン
が
な

く
て
も
ブ
ド
ウ
糖
を
取
り

込
ん
で
栄
養
に
で
き
ま
す
。

血
糖
値
で
70
㎎
／
dl
以
上

あ
れ
ば
十
分
で
、
余
っ
た

ブ
ド
ウ
糖
は
悪
さ
を
す
る

だ
け
で
す
。

脂
肪
を
燃
焼
さ
せ
る
に
は
ブ
ド
ウ
糖
が
必
要
な

の
で
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
中
に
お
い
て
も
蛋
白
質
ば

か
り
で
な
く
炭
水
化
物
も
必
要
量
摂
ら
な
け
れ

ば
な
り
ま
せ
ん
。
日
本
糖
尿
病
学
会
は
低
イ
ン

ス
リ
ン
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
な
ど
に
対
し
、「
極
端

な
糖
質
制
限
は
健
康
被
害
を
も
た
ら
す
危
険
が

あ
る
」
と
の
見
解
を
示
し
て
い
ま
す
。

②

①

③

題字・イラスト 　末次 文祥


