
青森県はおいしいものがいっぱいあり、つい食べ過
ぎてしまったり、自分の好きなものを食べたいだけ食
べていませんか？また、近距離の移動に車を使ったり、
自宅ではほとんど動かずテレビを見ているなど、運動
不足を感じることはありませんか？今回は生活習慣病
の中でも気をつけてほしい糖尿病のお話しをします。
青森県の糖尿病死亡率が全国ワースト1位(2023年
人口動態統計月報年報より)なのはご存じでしょうか。
人口10万人に対する死亡率は全国12.7に対して青
森県は20.6と突出して高くなっています。なぜ高いか
というと、他県に比べて糖尿病が進行してから治療を
開始する人が多いことや、健診受診率の低さや食習慣、
運動不足などが影響しています。
糖尿病はそれ自体の症状はほとんどなく、様々な合
併症に罹患するのが恐ろしいと言われています。合併
症は網膜症、腎症、神経障害、脳梗塞、心筋梗塞、骨粗
鬆症、認知症、歯周病など多岐に渡ります。合併症につ
いては次回以降に取り上げる予定です。

糖尿病とはどんな病気か？
診断基準は血液検査のHbA1c(ヘモグロビンエーワ
ンシー)と血糖値や、75gOGTT(75g経口ブドウ糖負
荷試験)が基準を上回ったり、糖尿病合併症がすでに
発症されていれば｢糖尿病｣と診断されます。
糖尿病そのものは痛みなどの症状はありません。で
はなぜ治療が必要かというと、全身に次々と起こる合
併症を起こさないためです。
糖尿病をほうっておくとドミノ倒しのように次々と病

気を起こします。糖尿病発症および、発症後に合併症
が悪化しやすい方はどんなタイプか、大きく分けて4つ
あります。
①家族歴：血縁に糖尿病の人がいる。②肥満：BMI25
以上(BMI計算式：体重kg÷(身長ｍ×身長m))や腹囲
がメタボ基準に当てはまる人(男性：85cm、女性
90cm以上)③生活習慣病に罹患(高血圧症や脂質異
常症など) ④生活習慣の乱れ(喫煙、多量飲酒、睡眠
不足など) 肥満だけではなく、家族歴や生活習慣によ
り痩せ型の人でも糖尿病は発症します。

血糖が高いとどんなことが起きているか？
まず血糖とは血管中の血液に含まれるブドウ糖のこ
とで、その血糖の濃度を表しているのが血糖値です。
血糖値が高い状態が続くと、体の中の細い血管と太い
血管が傷ついていきます。ゆっくり、じわじわと傷つい
ていくため、糖尿病は自覚症状がないというわけです。
血糖値を良好にすれば、血管が傷ついていく状態を改
善できる場合もありますが、あまりにも血管が傷つく
と、合併症が引き起こされ、自覚症状がでてきます。こ
の状態になるのが糖尿病の恐ろしいところです。なの
で健診等で血糖値が高いと言われたら、病院を受診し、
自覚症状が出る前の対応が大切です。糖尿病は一度発
症すると完治はしないので生涯付き合っていくことに
なります。糖尿病を発症させない、または発症しても
合併症を起こさないように付き合っていくことが必要
です。糖尿病について伝えたいことがたくさんあるの
で次回以降も取り上げていきます。
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糖尿病について①

毎月のおいしいひととき
糖尿病の方の食事の摂り方について簡単に説明し
ます。食事は何をどれだけ食べればよいかは個々の
身長や体重によって異なりますが、だいたいの目安
量を記載します。

主食：白飯や雑穀、玄米ご飯を茶碗1杯。

主菜：魚、卵、大豆製品(納豆や豆腐)を一人前。肉は
ほどほどに。

副菜：食物繊維を多く含む、野菜、きのこ、海藻類を
1日350g以上。1食あたりの野菜の量は生だと両
手1杯、茹でや温野菜は片手1杯が目安です。

主食、主菜、副菜の3点は毎食の摂取が必要です。

糖尿病食は一般の方にとっても健康的な食事であ
り、家族全員で実践するのがおすすめです。

家族も巻き込んで、同じ食事にすると長続きします。

できることから始めてみましょう。
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今回は担々麺を作ったお話しで
す。中華料理が大好きで、よく
通っていました。担々麺は四川料
理で辛さが特徴の料理です。先
生が日本人に合うようにレシピを
改良してくれたので、練りゴマを
使い、辛さはマイルドで、食べや
すかったです。食器を集めるのが
趣味ですが、どんぶりはまだ種類
が少なく、今回の担々麺にはどん
などんぶりが合ったのか正解が
わかりません。皆さんはどのよう
に食器を選んでいますか？私の
ように食器が好きな方がいると
思うのでぜひ教えてください。

から分泌されるホルモンのことです。食事を食べると血糖値が上がり、インスリンが分泌されます。


