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定期的に診察を受け、医師の指示に従って血糖
値を適切にコントロールすることで、合併症を
予防することが大切！

糖尿病の治療は

食事
療法

運動
療法

薬物
療法

を組み合わせて
行われます。 

糖尿病と歯周病は互いに深く関連して進行

細小血管障害による 
三大合併症

血糖値が正常範囲
でも、油断大敵
ちょっとした生活習慣の改善で、今の血糖値を維持！

血糖値が少し高めと言われたら（要注意）
あなたは糖尿病予備群
日々の生活習慣を改善し発症を予防！

血糖値が高いと言われたら（要受診）
糖尿病が疑われます。
すぐに医療機関を受診！

●空腹時血糖値 （mg/dl）

● HbA1c（ヘモグロビンエーワンシー）（NGSP値） （％）

正常 要注意 要受診
～ 109 110 ～ 125 126 ～

正常 要注意 要受診
～ 5.5 5.6 ～ 6.4 6.5 ～

東京都健康づくり推進キャラクター
ケンコウデスカマン

患

大血管障害による
動脈硬化の進行

11月14日は「世界糖尿病デー」 

HbA1cの値は、採血前1～2ヶ
月間の血糖値の平均的な状態を反
映し、血糖値と異なり直前の食事
の影響を受けません。

 



糖尿病は、すい臓が分泌
するホルモンであるイン
スリンの量の不足や、働
きの低下により血液中の
ブドウ糖の濃度（血糖値）
の高い状態が続く病気。

糖尿病には、自己免疫疾患
等による１型糖尿病と、生
活習慣が要因となる 2型
糖尿病があります。日本の
糖尿病患者の約95％は2
型です。

ＢＭＩ25以上は肥満。
肥満は30代から急激に増加。
20代から生活習慣に気を付け
ることが大切！
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朝食を
しっかり食べて

夕食は控えめに

できるだけ
階段を利用

休日は掃除や
庭仕事など
を積極的に

友人と会ったり
外出したり、
自分に合った
ストレス発散を

ぬるめのお風呂に
ゆっくりつかろう

つらい時は無理せず
周りの人や
専門家に相談を

夜更かしせずに
ぐっすり眠ろう

歩ける距離は
意識的に歩こう

近所を
散歩してみよう

野菜を先に、
ゆっくりよく噛んで、
腹八分目

適切な
エネルギー量と
栄養バランスの
良い食事を

飲酒は
ほどほどに

食べた物がブドウ糖になって血液に入り
血糖値が上昇

それが続くと糖尿病を発症！

血糖値が下がらず高血糖状態に

さらに高血糖状態が続くと
血管が蝕まれ、長い年月の間に

血管の障害が少しずつ進行

筋肉・肝臓がブドウ糖を吸収し
血糖値が低下

すい臓からインスリン

合併症を発症！

初期は自覚症状がほとんどない


