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見逃さないで！

糖尿病のサイン

血糖とは、血液中に含まれ
る糖のことです。糖のもと
は、ご飯やパン、麺類、お
菓子などの糖質です。その
ため食事をすると、血糖値
は上がります。

HbA1c 値とは、過去 1 ～ 2
カ月の血糖の状態を調べたも
のです。数値が高くなるにし
たがって、血液中に糖が多く
なっているということです。

・ 自覚症状がないからこそ、毎年の健診を受け、検査結
果を確認しましょう。
・ 自分の生活（食事や運動）を見直してみましょう。
　 糖尿病を予防するには肥満を防ぐことが最大のポイ
ントです。

  ポイント１　病院で適切な指導を受けましょう。
　　　　　　　 薬だけに頼らず、生活を振り返り、 血

糖値を上げないための生活を身につ
けましょう。

  ポイント２　 薬を飲んでいる人は、自分の判断で
　　　　　　　中断せず医師の指示を守りましょう。
  ポイント３　運動をしましょう。
　　　　　　　 血糖値が高い食後 30 分～１時間に

ウォーキングや筋力トレーニングを
すると効果的です！

―  糖尿病を悪化させないポイントは４つ !!  ―

  ポイント４　 腹八分目で、バランスのよい食事で肥満を防ぎ
ましょう。

・ 主食（ご飯、パン、麺類）、主菜（肉、魚、卵、大豆製品の料理）、副
菜（野菜や海草、きのこの料理）で４～５つのお皿がそろうよう
な食事にしましょう。
・食事は決まった時間によく噛んで食べましょう。
・ 野菜に含まれる食物繊維は肥満を防ぐ働きをします。野菜を
たっぷり食べましょう。
・ 濃い味のおかずは、ご飯をたくさん食べてしまいがちです。
素材の味をいかした薄味にしましょう。

あなたのHbA1c 値はどれくらい？
HbA1c 値（％） 指標

ブラックカード
13.1 以上 ×
9.1 ～ 13.0 危険

レッドカード
8.0 ～ 9.0 不良
6.5 ～ 7.9 不十分

イエローカード 5.6 ～ 6.4 要注意
◎ 5.5 以下 異常なし

特定健診結果をみると、伊豆の国市の
40 歳～ 74 歳で、HbA1c 値が 6.5％以
上の人の割合の多さは、県内でワースト

３位でした。平成 20 年度から徐々に順位を悪い方に
上げています。

受診が必要な人は、男性が女性の２倍 !!
　　　　　　　出典：国保連合会法定報告　
　　　　　　　順位は県内 40 団体中（自治体（市町）＋国保加入団体）

県内ワースト
3 位

皆さんは、自分のHbA1c（ヘモグロビンエイワンシー）値を知っていますか。
知らない人は、今すぐ健診結果で確認してみてください。HbAlc が 6.5％以

上の人は、糖尿病の危険性があります。早めに受診し、医師に相談しましょう。
　糖尿病は、初期の段階では自覚症状がほとんどないため、放置しがちです。血
糖が高い状態が続くと、目が見えにくくなったり、手足がしびれるなど、さまざ
まな合併症が出てくる、全身の病気に関わる恐ろしい病気です。

今からでも
遅くありません！

血管

血糖が高くなる＝糖が血管の中に満杯状態

⇒血管に糖がこびりついたり、血管の壁を傷つけます。

糖

問 健康づくり課
☎ 055-949-6820

県内 40 団体中におけるHbA1c6.5％以上の人の割合
ワースト順位　　　　　　　【40 歳～ 74 歳男女計】
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お膳の形で、バランス良く食べましょう！

薬

運動

基本となるのは
『食事』と『運動』
です。
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