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誰
で
も
、
食
事
を
す
る
と
血

糖
値
が
上
が
り
ま
す
。
血
糖
値

と
は
、
血
液
中
に
含
ま
れ
る
ブ

ド
ウ
糖
の
濃
度
の
こ
と
で
す
。

炭
水
化
物
な
ど
が
消
化
吸
収
さ

れ
る
こ
と
で
ブ
ド
ウ
糖
と
な
り

血
液
中
に
入
り
ま
す
。

　
血
糖
値
が
上
昇
す
る
と
、
膵す

い

臓
か
ら
イ
ン
ス
リ
ン
と
い
う
ホ

ル
モ
ン
が
分
泌
さ
れ
ま
す
。
イ

ン
ス
リ
ン
に
よ
っ
て
ブ
ド
ウ
糖

が
身
体
の
細
胞
に
取
り
込
ま
れ

エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
り
ま
す
。

　
と
こ
ろ
が
、
不
規
則
な
生
活

習
慣
が
続
く
と
、
イ
ン
ス
リ
ン

の
分
泌
量
が
少
な
く
な
っ
た
り

分
泌
さ
れ
て
い
て
も
、
う
ま
く

働
か
な
く
な
っ
た
り
し
て
糖
を

細
胞
内
に
取
り
込
め
ず
、
血
糖

値
が
高
い
状
態
が
続
い
て
し
ま

い
ま
す
。こ
れ
が
糖
尿
病
で
す
。

◆
肥
満
と
糖
尿
病
の
関
係

　
糖
尿
病
に
は
、
イ
ン
ス
リ
ン

を
出
す
細
胞
が
壊
さ
れ
る
「
１

型
糖
尿
病
」
と
、
遺
伝
的
な
影

響
や
生
活
習
慣
が
原
因
で
発
症

す
る
「
２
型
糖
尿
病
」
な
ど
が

あ
り
ま
す
。
２
型
糖
尿
病
は
糖

尿
病
患
者
の
約
95
㌫
を
占
め
、

肥
満
の
方
が
多
い
傾
向
に
あ
り

ま
す
。

　
人
間
に
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
の

貯
蔵
と
供
給
を
行
う
「
脂
肪
細

胞
」
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
脂
肪

細
胞
の
一
つ
一
つ
が
肥
大
し
た

り
数
が
増
え
た
り
す
る
と
、
肥

満
に
な
り
ま
す
。

　
脂
肪
細
胞
は
、
食
欲
を
抑
え

る
レ
プ
チ
ン
や
、
動
脈
硬
化
を

予
防
す
る
ア
デ
ィ
ポ
ネ
ク
チ
ン

な
ど
の
善
玉
物
質
を
分
泌
し
ま

す
。
し
か
し
、
脂
肪
細
胞
が
肥

大
す
る
と
、
イ
ン
ス
リ
ン
の
働

、

、

き
を
悪
く
す
る
レ
ジ
ス
チ
ン
と

い
う
悪
玉
物
質
が
分
泌
さ
れ
ま

す
。
そ
の
結
果
、
肥
満
に
な
る

だ
け
で
な
く
、
糖
が
細
胞
内
に

取
り
込
め
ら
れ
ず
、
糖
尿
病
に

な
る
可
能
性
が
高
く
な
り
ま
す

◆
あ
な
た
は
大
丈
夫
で
す
か
？

　
自
分
が
肥
満
で
あ
る
か
ど
う

か
、
体
格
指
数
（
Ｂ
Ｍ
Ｉ
）
を

計
算
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

◆
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う

　
次
の
項
目
に
当
て
は
ま
る
も

の
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。
当
て
は

ま
る
項
目
が
多
い
ほ
ど
、
脂
肪

細
胞
を
肥
大
さ
せ
た
り
、
数
を

増
や
し
た
り
す
る
生
活
に
な
っ

て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
ま
た
、
糖
質
の
過
剰
摂
取
や

運
動
不
足
が
糖
尿
病
を
招
く
こ

と
は
よ
く
知
ら
れ
て
い
ま
す
が

脂
質
も
糖
質
と
同
じ
く
ら
い
糖

尿
病
に
大
き
く
影
響
し
ま
す
。

糖
質
だ
け
で
な
く
、
脂
質
の
摂

取
量
も
気
を
付
け
ま
し
ょ
う
。

　
高
血
糖
状
態
が
続
く
と
、
全

身
の
血
管
の
内
膜
が
傷
付
け
ら

れ
、
炎
症
を
起
こ
し
ま
す
。
血

管
が
も
ろ
く
な
っ
た
り
詰
ま
っ

た
り
し
ま
す
が
、
こ
れ
ら
は
自

覚
症
状
な
く
進
行
し
ま
す
。

◆
糖
尿
病
の
３
大
合
併
症

　
全
身
の
細
い
血
管
に
障
害
が

起
こ
る
こ
と
で
、
神
経
の
障
害

「
糖
尿
病
神
経
障
害
」、
目
の
障

害
「
糖
尿
病
網
膜
症
」、
腎
臓

の
障
害
「
糖
尿
病
性
腎
症
」
を

引
き
起
こ
し
ま
す
。

◆
そ
の
他
の
合
併
症

　
同
時
に
、
全
身
の
太
い
血
管

の
動
脈
硬
化
を
進
め
、
命
に
関

わ
る
病
気
を
引
き
起
こ
す
お
そ

れ
も
あ
り
ま
す
。

　
特
に
、
心
臓
や
脳
の
血
管
が

詰
ま
る
と
、
酸
素
や
栄
養
が
届

か
な
く
な
る
た
め
、
狭
心
症
や

心
筋
梗
塞
、
脳
梗
塞
と
い
っ
た

重
大
な
病
気
を
発
症
さ
せ
、
短

時
間
で
命
を
落
と
し
た
り
後
遺

症
を
残
し
た
り
し
ま
す
。

　
も
し
発
症
し
た
場
合
、
高
額

な
治
療
費
や
、
長
期
の
リ
ハ
ビ

リ
が
必
要
に
な
っ
た
り
、
障
が

い
が
残
る
と
介
護
も
必
要
に

な
っ
た
り
し
ま
す
。

　
糖
尿
病
は
、
多
く
の
病
気
を

併
発
す
る
危
険
性
を
伴
っ
て
い

ま
す
。

、

。

、

糖
尿
病
と
は

怖
い
合
併
症

狭心症、
心筋梗塞

脳梗塞

糖尿病神経障害

➡進行すると…痛覚障害
排尿障害、認知機能の低
下など

、

糖尿病網膜症

➡進行すると…失明

➡進行すると…人工透析
糖尿病性腎症

【糖尿病の主な合併症】
細小血管障害 大血管障害

閉
へいそく

塞性
動脈硬化症

　体重　 　　　㌔  ÷｛（身長　 　　　㍍）×（身長　 　　　㍍）｝
　＝　　　　　　  　　（自分のBMI）

【自分のBMIを計算】

BMI30以上
肥大化＋数の増加脂肪細胞肥大

BMI25未満 
非肥満

正常な
脂肪細胞

＋

BMIのBMIの
数値が…数値が…

□
食
べ
過
ぎ 

□
甘
い
も
の
を
よ
く
食
べ
る

□
脂
っ
こ
い
も
の
を
よ
く
食

　
べ
る

□
運
動
不
足
で
あ
る

□
ジ
ュ
ー
ス
や
お
酒
を
よ
く

　
飲
む

□
20
歳
の
時
よ
り
も
体
重
が

　
10
㌔
以
上
増
え
た

□
以
前
よ
り
も
衣
類
の
サ
イ

　
ズ
が
上
が
っ
た

□
野
菜
や
海
藻
類
を
あ
ま
り

　
食
べ
な
い

□
朝
食
は
食
べ
な
い

□
夕
食
の
時
間
が
遅
い

□
食
事
時
間
が
不
規
則

□
ス
ト
レ
ス
が
多
い

□
タ
バ
コ
を
吸
う

【市の重症疾患と生活習慣病との関わり】

糖尿病 高血圧 脂質異常症

重
症
疾
患

脳血管疾患 53.4㌫ 77.8㌫ 67.8㌫

心疾患 58.6㌫ 79.4㌫ 70.2㌫

糖尿病性腎症 100.0㌫ 74.6㌫ 64.0㌫

➡脳梗塞などの脳血管疾患は 53.4㌫、狭心症や心筋梗塞
などの心疾患は58.6㌫、糖尿病性腎症は100㌫の方が糖
尿病を有しています

資料：令和２年国保KDBシステム

●糖尿病治療者の割合

HbA1c（ヘモグロビンエーワ

ンシー）とは…

　赤血球内のヘモグロビンが
糖と結合している割合を表し
た指標。HbA1c 値が高けれ
ば、採血時の血糖値が正常で
あっても、過去１～２カ月間
は血糖値が高い状態が続いて
いたことを示します。
　HbA1c 値 6.0㌫以上が糖
尿病予備軍（境界域）、6.5㌫
以上が糖尿病域です。

●市の国保特定健診におけるHbA1c値結果市の国保特定健診におけるHbA1c値結果
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H29 H30 R1 R2 ➡健診受診者の約３人に１人が
糖尿病かその予備軍です

【数値で見る市の状況】【数値で見る市の状況】
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恵那市 岐阜県 全国

●生活習慣病における糖尿病の医療費の割合

➡市の国保加入者の４人に１人が、糖尿病で
　医療機関にかかっている

➡市の国保における糖尿病の医療費は２．４億
　円で、県や全国に比べ割合が高い

HbA1c値が6.0㌫以上
の結果が出た 40～50歳

男性のうち、約８割の方が
腹部肥満※と判定されて

います！

資料：令和３年度市国保特定健診資料：令和３年国保KDBシステム

※腹囲85㌢以上

正常な血管

細
胞

糖尿病の血管

細
胞

糖 インスリン

特 集

糖
尿
病
を
知
っ
て

予
防
し
よ
う

日本人の成人 6 人に 1 人が、糖尿病か
その予備軍といわれています。糖尿病は
身近な病気です。正しく理解し、健診を
受けて予防・重症化を防ぎましょう。

   　健幸推進課 26-2111（内線567）
　　保険年金課（内線156）
問
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市
で
は
、
令
和
３
年
度
か
ら

中
学
３
年
生
の
希
望
者
を
対
象

に
、
学
校
健
診
で
糖
尿
病
の
検

査
を
実
施
し
て
い
ま
す
。ま
た
、

今
後
も
健
診
結
果
を
見
て
自
身

の
生
活
習
慣
な
ど
を
見
直
す

き
っ
か
け
に
な
る
よ
う
、
本
年

度
か
ら
「
若
い
ひ
と
健
診
」
が

15
歳
か
ら
受
け
ら
れ
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。
加
入
保
険
は
不

問
で
す
。
若
い
う
ち
か
ら
毎
年

健
診
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

◆
体
重
を
減
ら
し
て
み
る

　
体
重
の
３
～
５
㌫
を
減
ら
す

こ
と
で
、
Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ
を
は
じ

め
さ
ま
ざ
ま
な
血
液
検
査
の
数

値
が
改
善
さ
れ
る
と
い
う
デ
ー

タ
が
あ
り
ま
す
（『
肥
満
症
診

察
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
２
０
１
６
』）

た
だ
し
、
短
期
間
で
過
酷
な
減

量
を
す
る
よ
り
も
、
１
日
あ
た

り
の
減
量
負
担
を
軽
く
し
て
、

半
年
以
上
か
け
て
３
～
５
㌫
減

量
し
て
い
く
こ
と
が
効
率
的
な

手
段
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

◆
糖
尿
病
連
携
手
帳
を
活
用

　
糖
尿
病
で
あ
る
と
診
断
さ
れ

た
方
は
、
医
療
機
関
な
ど
で
無

料
配
布
し
て
い
る
糖
尿
病
連
携

手
帳
を
活
用
し
ま
し
ょ
う
。
複

数
の
医
療
機
関
を
受
診
す
る
と

き
や
、
事
故
な
ど
の
急
な
入
院

の
際
に
も
情
報
共
有
が
可
能
で

す
。
手
帳
に
は
毎
月
の
検
査
結

果
や
、
歯
科
・
眼
科
な
ど
の
検

査
情
報
、
療
養
指
導
の
記
録
な

ど
を
記
入
で
き
ま
す
。
自
分
で

情
報
管
理
や
経
過
観
察
を
し
て

自
己
管
理
を
し
ま
し
ょ
う
。

　
も
し
糖
尿
病
に
な
っ
て
も
、

食
事
や
運
動
、
適
切
な
治
療
を

続
け
る
こ
と
で
血
糖
値
は
自
己

管
理
で
き
、
高
血
糖
に
よ
っ
て

起
こ
る
さ
ま
ざ
ま
な
合
併
症
を

防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
寿
命

も
健
康
な
人
と
変
わ
り
ま
せ
ん

　
し
か
し
、
血
糖
値
を
適
切
な

範
囲
に
維
持
し
な
い
と
、
合
併

症
は
知
ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち
に

進
行
し
ま
す
。
合
併
症
は
、
一

度
発
症
し
て
し
ま
う
と
一
般
的

に
完
治
は
難
し
く
、
進
行
を
抑

え
る
こ
と
が
治
療
の
主
な
目
的

と
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
気
付

い
た
と
き
に
は
も
う
取
り
返
し

の
つ
か
な
い
状
態
に
な
っ
て
い

た
、
と
い
う
方
は
少
な
く
あ
り

ま
せ
ん
。

◆
ま
ず
は
毎
年
健
診
を

　
糖
尿
病
の
発
症
を
未
然
に
防

い
だ
り
悪
化
を
防
い
だ
り
す
る

た
め
に
、
健
康
診
査
（
健
診
）

を
継
続
的
に
受
診
し
、
経
年
変

化
を
見
て
い
く
こ
と
が
大
切
で

す
。
医
療
機
関
を
定
期
的
に
受

診
し
て
い
る
方
も
、
健
診
は
毎

年
受
け
ま
し
ょ
う
。

　健診は定期的・継続的に受診し、経年変化を見ていくことが大切です。医療
機関を受診している方も、健診は毎年受けましょう。市では、国民健康保険に
加入している方をはじめ、さまざまな健診を実施しています。

、

。

国保以外の方は、加入先の医療保険に問い合わせください。

。

糖
尿
病
は
自
己
管

理
が
大
切
な
病
気

 定期的に

 健診を受けましょう！

健幸推進課
小栗史也 保健師

保険年金課
安江虹花 事務職員

いつまで
も

健康に
！

保険料のこと

　特定健診の受診率や後発医薬品（ジェネリック医
薬品）の使用率が高い場合、国からの補助を受ける
ことができるため、医療費が抑制され保険料率が下
がります。病気にならないこと、病気が重症化する
前に治療すること、健康のために行動を起こすこと
が、子どもたちの未来に医療保険制度を残すことに
つながります。

　成分や効果が新薬と同等であると国が認めた安価
な薬です。市は、県下ワースト４位の使用率です。
ジェネリック医薬品に変更することで、自己負担が
減り、国の医療費を減らすことにもつながります。
□希望方法　❶かかりつけの医師や薬剤師に伝える
❷保険者が配布している、ジェネリック医薬品希望
シールや希望カードを使用する

ジェネリック医薬品を利用しませんか ブルーライトアップします

　毎年11月14日は世界糖尿病デーです。「ブルーサークル」
をシンボルマークとし、糖尿病の予防や治療、療養を喚起す
る啓発運動を行うため、全国や世界各地で著名な建物などが
青くライトアップされます。
　市でも、恵那医師会と協働で、市立恵那病院と市中央図書
館をブルーライトアップします。
□点灯日時　11月7日㈪～15日㈫ 午後６時～翌午前６時

◀ブルーライト
　アップされた
　市立恵那病院
　（昨年11月）

【体重を５㌫落とすには…】
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（人）

糖尿病境界域
である中学生

（糖尿病予備軍）

令和３年度市の中学３年生の
HbA1c値の結果

年間を通じて減らしていく場合、１日あたりの摂取
カロリーから 60㌔カロリー減らします。

…男性の
　場合

身長　170㌢
体重　73㌔グラム
ＢＭＩ 25.3（肥満判定）

体重の５㌫＝約３㌔グラム
➡21,000㌔カロリー消費

（1グラム＝７㌔カロリー）

【60㌔カロリーの目安】
■食事の場合

 • 加糖缶コーヒー１本
 • 板チョコ３切分（約10グラム）
 • ご飯 40グラム（普通盛りの茶碗１杯分は約145グラム）
■運動の場合

 • 犬の散歩くらいの歩行速度で15分程度歩く

◆健診の種類（日程は、本紙18ページを確認ください）

保健指導を活用しましょう

　特定健診を受けたら、保健師や栄養士による保健指導を受け、健診結果と自分の生活との
関連を考えてみませんか。その他の健診や職場などで健診を受けた方も、健康相談日に相談
できます（要予約）。
□健康相談日　市保健センター：毎月第３木曜日
　　　　　　　岩村保健センター：毎月第１金曜日

種類 若いひと健診 国保特定健診 75 歳到達者健診 すこやか健診

対象 15歳～39歳 40歳～74歳 75歳※ 76歳以上

加入保険 不問 国民健康保険 後期高齢者医療保険

個人負担 500円 420円 500円

実施期限 令和５年２月28日㈫ 10月31日㈪

申・問
健幸推進課

（内線287、293） 保険年金課（内線156、157）

※
今
年
度
75
歳
に
な
る
方

健診を健診を
受けたら…受けたら…

❶市指定のごみ袋がもらえる

　職場で受けた健診結果（特定健診と同項目）を市
へ提供することで、市指定ごみ袋（中）25袋をお
渡しします（人間ドック助成金との併用不可）。
※市の特定健診を受診した方や人間ドックの助成を
受けた方を除く

◆国保加入者の方には補助制度もあります

❷人間ドックに助成金

　25歳以上の方が、人間ドック、脳ドック、
生活習慣病健診のいずれかを受診した場合
費用の６割を助成します（上限２万円）。
※若いひと健診や国保特定健診を受診した
方を除く

▲人間ドック
　助成金

こんなこんな
健診も健診も
ありますあります ◀成人歯科

　健診

糖尿病と歯周病は深い関係があるといわれていま
す。歯の健康も定期的にチェックしましょう。
詳しくは、案内や市ウェブサイトを確認ください。 ◀さわやか

　口くう健診

、

▲糖尿病連携手帳


