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 糖尿病と付き合う為の、必須知識 

1. ＨｂＡ１ｃ･･･約２か月間の血糖コントロールの指標。目標は６.５%未満。 

2. ３大合併症･･･網膜症、神経障害、腎症。 

3. 糖尿病がある人の血圧は…１２０mmHg 台かつ７０mmHg 台、あるいはそれ以下に。

4. 糖尿病がある人の脂質は･･･ＬＤＬコレステロール(悪玉)で１００mg/dl 以下に。

5. 肥満の解消!! 体重=身長(m)×身長(m)×２５以下に。 

例)身長１７０㎝なら、１.７×１.７×２５=７２.２kg 

6. 上記を基準に、脳梗塞、心筋梗塞を防ぐことが、最も大切だとは思いませんか？

    

十
一
月
十
四
日
は
、
国
連
で

指
定
さ
れ
た
『
世
界
糖
尿
病
デ

ー
』
で
す
。
日
本
だ
け
で
な
く

世
界
各
国
で
糖
尿
病
の
予
防
、

治
療
、
療
養
を
喚
起
す
る
啓
発

運
動
を
推
進
す
る
こ
と
を
目
的

と
し
、
様
々
な
催
し
が
行
な
わ

れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
史

跡
や
名
所
が
、
テ
ー
マ
カ
ラ
ー

の
ブ
ル
ー
で
ラ
イ
ト
ア
ッ
プ
さ

れ
る
映
像
を
テ
レ
ビ
等
で
ご
覧

に
な
っ
た
方
も
多
い
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。 

      

    

当
院
で
も 

世
界
糖
尿
病

デ
ー
に
合
わ

せ
十
一
月
十

六
日
ス
テ
ノ

Ｙ
ホ
ー
ル
に 

て
講
習
会
を
行
い
ま
し
た
。
大

変
多
く
の
皆
様
に
参
加
い
た
だ

き
、
関
心
の
高
さ
が
伺
え
ま
し

た
。
参
加
者
は
真
剣
に
メ
モ
を

と
る
一
方
、
笑
い
が
起
き
る
場

面
も
あ
り
、
会
場
は
普
段
の
診

療
と
は
異
な
る
リ
ラ
ッ
ク
ス
し

た
雰
囲
気
に
包
ま
れ
ま
し
た
。 

 

横
山
内
科
院
長 

横
山 

宏
樹 

都
道
府
県
別
肥
満
度
ラ
ン
キ

ン
グ
（
Ｈ
十
八
年
）
で
、
北
海

道
の
男
性
は
第
二
位
、
女
性
は

第
十
二
位
で
し
た
。
第
一
位
は

男
女
と
も
沖
縄
県
で
す
か
ら
、

北
海
道
の
上
位
入
賞
は
冬
の
積

雪
に
よ
る
運
動
不
足
だ
け
が
原

因
で
は
な
さ
そ
う
で
す
。 
 

欲
求
を
抑
え
る
と
い
う
こ
と

は
、
大
変
難
し
い
こ
と
で
す
。

言
葉
を
裏
返
す
と
、
欲
求
を
満

た
す
こ
と
こ
そ
が
、
ま
さ
に
“
生

き
て
い
る
”
と
い
う
こ
と
で
も

あ
り
ま
す
。
食
事
療
法
は
三
大

欲
求
の
ひ
と
つ
で
あ
る
、
「
食

欲
」
に
直
結
し
ま
す
。
実
は
、

本
日
の
お
話
は
七
〇
歳
未
満
の

肥
満
者
向
け
と
考
え
て
い
ま
す
。

私
は
、
私
の
母
を
含
め
七
〇
歳

を
過
ぎ
た
方
に
は
「
あ
れ
を
食

べ
る
な
、
こ
れ
を
し
な
さ
い
！
」

は
慎
む
よ
う
に
し
て
い
ま
す
、

人
生
の
先
輩
に
は
有
意
義
に
人

生
を
謳
歌
し
て
い
た
だ
き
た
い

の
で
す(
笑)
。 
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私
は
、
身
長
一
七
〇
㎝
。
平

成
十
六
年
に
初
め
て
体
重
が
七

〇
㎏
を
超
え
ま
し
た
。
そ
こ
で
、

通
勤
二
㎞
を
毎
日
歩
き
ま
し
た

が
、
体
重
は
変
わ
ら
ず
。
患
者

さ
ん
へ
指
導
す
る
手
前
、
一
口

づ
つ
箸
を
置
い
て
、
ゆ
っ
く
り

食
べ
、
味
わ
う
よ
う
に
心
が
け

ま
し
た
。
す
る
と
、「
も
う
こ
れ

以

上

食

べ

な

く

て

も

よ

い

か･
･
･

」
と
、
あ
ま
り
た
く
さ
ん

食
べ
な
く
て
済
む
心
境
に
し
ま

し
た
し
、
結
果
そ
の
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。 

        

食
事
が
多
い
と
き
に
は(

適
当
に
、

平
気
で)

、
残
し
て
い
ま
す
。
こ

れ
を
継
続
し
、
現
在
は
六
十
三

㎏
ま
で
減
量
し
ま
し
た
。
ア
ル

コ
ー
ル
量
は
以
前
と
変
わ
り
ま

せ
ん
。
満
腹
に
至
る
ま
で
食
べ

る
の
で
は
な
く
、
空
腹
を
満
た

す
程
度
で
よ
し
と
す
る
こ
と
が

減
量
に
つ
な
が
り
ま
す
。 

 
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
の
原
因
で
あ
る
イ
ン
ス
リ
ン

抵
抗
性
。
こ
れ
を
悪
化
さ
せ
る

た
ん
ぱ
く
質
や
塩
分
を
控
え
る

よ
う
に
説
明
し
た
結
果
、
多
く

の
方
が
減
量
に
成
功
し
ま
し
た
。

最
近
の
院
内
の
調
査
で
は
、
四

人
に
一
人
の
割
合
で
脂
肪
肝
が

改
善
し
た
（
肝
臓
の
脂
肪
が
取

れ
た
）、
と
い
う
結
果
が
出
ま
し

た
。
ま
た
、
早
食
い
が
肥
満
に

つ
な
が
る
こ
と
も
過
去
の
調
査

結
果
か
ら
得
ら
れ
て
い
ま
す
。 

食
事
を
減
ら
す
こ
と
や
、
ゴ

ル
フ
や
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
身
体

を
動
か
す
こ
と
は
、
い
ず
れ
も
、

継
続
し
な
け
れ
ば
効
果
は
出
ま

せ
ん
。
続
け
る
こ
と
に
よ
り
、

“
内
臓
脂
肪
を
燃
や
さ
な
く
ち

ゃ
”
と
い
う
ス
イ
ッ
チ
が
入
り

ま
す
。 

「
た
く
さ
ん
食
べ
な
き
ゃ
体

が
持
た
な
い
」「
甘
い
も
の
が
大

好
き
」「
残
す
だ
な
ん
て
も
っ
た

い
な
い
！
」
た
し
か
に
、
遺
伝

素
因
や
、
風
習
、
習
慣
、
偏
食
、

嗜
好
な
ど
変
え
ら
れ
な
い
事
は

多
々
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、「
考

え
方
」
は
何
歳
で
も
変
え
ら
れ
ま

す
。
理
性
・
知
性
・
感
性
、
こ

れ
ら
を
上
手
に
使
っ
て
食
欲
を

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
ま
し
ょ
う
。 

 
 

か
な
り
大
胆
な
講
演
タ
イ
ト

ル
に
し
た
為
か
、
興
味
あ
る
話

題
で
あ
っ
た
為
か
、
一
〇
〇
名

の
方
に
御
参
加
い
た
だ
き
感
謝

し
て
い
ま
す
。
患
者
さ
ん
自
身

か
ら
“
蛋
白
質
と
塩
分
を
控
え

た
ら
減
量
で
き
た
”
と
言
わ
れ

る
と
、
確
か
に
こ
れ
は
減
量
に

つ
な
が
り
重
要
な
の
だ
な
あ
、

と
改
め
て
考
え
さ
せ
ら
れ
ま
す
。 

“
食
べ
な
い
と
や
れ
な
い
”

と
い
う
モ
ー
ド
や
ム
ー
ド
を
、

根
っ
こ
か
ら
考
え
直
し
て
み
て

下
さ
い
。
減
量
し
て
薬
も
減
ら

し
ま
し
ょ
う
！ 

 

あ
る
患
者
さ
ん
か
ら
の
ご
意

見
「
生
産
者
の
立
場
か
ら
、“
食

べ
物
を
残
す
”
の
は
ど
う
か
。」

お
料
理
の
作
り
過
ぎ
は
禁
物
。

減
量
は
、
健
康+

お
財
布+

環
境

に
優
し
く
、
一
石
三
鳥
で
す
ね
。 

第
二
六
回
糖
尿
病
講
習
会
は 

平
成
二
二
年
二
月
開
催
予
定
で
す
。 

皆
様
の
ご
参
加
を 

お
待
ち
し
て
い
ま
す
。


