
問　健康づくり推進課

　　（市保健センター内）

　　☎内線1742、1743

健診を受けて
めざせ！生涯かっぱつ

　牛久市は、竜ケ崎市・牛久市医師会牛久支部の先生方にご協力をいただき、昨年度より糖尿病予防・糖尿病

重症化予防を目的とした連携会議を開催しています。今回の保健センター通信は、連携会議のメンバーで糖尿

病専門医の井上由加利先生（井上内科クリニック院長）による健康コラムを掲載いたします。

　井上先生による健康講座　テーマ「糖尿病にならない！重症化させない！耳よりな最新情報」は9月27日（水）

に開催予定。（詳細は「広報うしく8月15日号」参照）

糖尿病を予防し重症化させないために
井上内科クリニック　井上由加利

　糖尿病は、血液中の糖の濃度である血糖値が上昇し、血管が障害され、神経障害、網膜症、腎症という

3大合併症が起こる病気です。症状無く進むので、浮腫などの症状が現れてから受診されると、すでに腎

症が進行していたという例があります。年1回は、健診を受けましょう。糖尿病を予防するために大事な

ことは３つあります。う（運動）し（食事）く（悪い薬（タバコ）を使わない）です。う（運動）体を動かさない
で座ったまま過ごす時間が長いと、血糖値が上がり動脈硬化も進みやすくなります。30分に1回くらい立

ち上がり軽い運動をすることがお勧めです。食後に運動をすると食後の血糖値の上昇を抑えます。し（食
事）：朝食を摂りましょう。朝食を摂ると昼食以降の血糖値が上がりにくくなります。これをセカンドミー

ル効果といいます。食事の順番は、まず野菜など食物繊維の多い食品を摂り、次に蛋白質、最後にご飯な

どの糖質を摂取することも大事です。く（薬）：喫煙で、糖尿病の発症は2倍に増え、受動喫煙でも1.8倍に
増えますので、受動喫煙の無い環境づくりが糖尿病予防のためにも大事です。もちろん禁煙は健康づくり

の基本です。皆様の健康で幸せな人生を心より願っております。
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