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糖尿病糖尿病を予防しよう 健康推進課　  67-1151

　食事・運動など、生活習慣が乱れると、体が異常のサイ
ンを出し始めます。その 1 つが、血糖値です。高血糖が続
くと、神経障害や慢性腎臓病など全身に影響を与えます。
また、免疫力が低下してウイルスに感染しやすくなるとい
われています。季節の変わり目の今、新型コロナウイルス
感染症予防のためにも、生活習慣を見直しましょう。

　血糖値は食事
量やバランスだ

けでなく、食べる時間も影響しま
す。間食や夜遅い食事は控えま
しょう。また蒲郡はみかんをはじ
めおいしい果物が多いので、食べ
過ぎに注意しましょう。

　糖尿病は初期
症状がなく、放っ

ておくと重症化してしまいます。
今年は特に新型コロナウイルスの
影響で生活習慣がいつもと変わっ
た方もいます。まずは健診を受け
て健康状態に変化がないか、確認
するところから始めましょう。

　腎障害や腎機能低下が３カ月以上続く状態のことをいい、心筋梗塞や脳卒中のリスクが高まります。
腎臓の状態が改善されないと、人工透析や腎移植などが必要になる場合があります。

と　き 　11 月 17 日火　午後１時 30 分〜３時
ところ 　保健医療センター
内　容 　 血糖・体重・血圧測定、グループトーク、

糖尿病予防情報紹介、講話
対　象 　HbA1c7.0% 前後の方

申し込み 　 電話で健康推進課へ。

血糖値

慢性腎臓病

気になっていませんか？

ってどんな病気？

血糖コントロール塾　7.0会

11月14日は世界糖尿病デー

糖尿病チェック糖尿病チェック

□ ジュースなど甘い飲み物を飲む

□ 気がつくとおやつやあめが口の中に入っている

□ 果物をついつい食べ過ぎる
　　（ みかん 2 個、 りんご半分、 バナナ１本 /1 日）

□ 炭水化物を重ね食いする

□ 運動習慣がない

□ 座っていることが多く活動量が少ない

□ 体重を気にしていない

１個でも当てはまる人は、要注意！

生活習慣を改善したいあなたへ
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