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　ちゃんとをご覧の皆様、こんにちは。真冬の真っ只中で日々降り積も
る雪との格闘の日々が続いておりますが、いかがお過ごしですか？雪か
きをしている時に胸が苦しいとか、息切れがひどいとかある方は、歳の
せいにせず、一回は受診してみて下さいね。

　さて、今月からは、「糖尿病」のお話をしていきたいと思います。この
ジャンルはこのところ、新しい薬も続々と出ており、日進月歩しており
ます。また、今まで使っていたお薬の使い方やどんな人に使うのが良い
のか、などありますので、毎月欠かさず読んでいただけるとありがたい
です。

　前置きが長くなりました。まず最初にお話ししたいのは「糖尿病」とい
う名前についてです。実は「糖尿病」という病名は病態を正確に反映して
いません。

　「糖尿病」は「尿に糖が出る」病気ではなく、「血液成分の糖、血糖が高
い」病気なのです。尿に糖が出ていなくても糖尿病であるという可能性
があるということはご理解いただきたいと思います。
それでは「糖尿病」イコール「高血糖症」というのがどういう基準なのか
というのが今日のお話です。

　糖尿病の診断基準は一つではなくて、いくつかあります。
　まずは、空腹時血糖が125mg/dl 以上です。血液の中の糖は普通、食
事前より食後に上がってきます。そのため食前から高い、というのは
糖尿病の可能性が高いということになります。ちなみに正常値はほぼ

100mg/dl前後です。

　２番目は随時血糖（食後血糖と同じ意味です）が200mg/dl以上です。
人間の体は、食後に上がろうとする血糖を下げるために、血糖を下げる
ホルモンを分泌します。そのホルモンの名前をインスリンと言います。
このインスリンは、一日中分泌されているのですが、血糖が上昇してく
るとそれに反応して、急速に大量に分泌され、血糖を元に戻そうとしま
す。そのため、正常な状態では、食前で100前後、食後でも140前後に保
たれています。
　しかし、インスリン分泌が食後も急速に上昇せず遅れて上昇すると
か、分泌量が不十分であるとか、あるいはインスリンは分泌されている
のに体の細胞に対しての効果が減弱するとかということが起こってきま
す。そうすると血糖が上昇し、糖尿病となるわけです。血糖が上がって
いる原因は単一ではないということを覚えておくと良いと思います。

　３つ目はHbA1Cが 6.5％以上です。HbA1Cは血液中の赤血球に含
まれるヘモグロビンという物質にくっついてしまった糖の割合です。血
液の中の糖が多くなると糖がくっついてしまうヘモグロビンの割合が
多くなることを利用しています。これは約１ヶ月前の血糖を反映するた
め、糖尿病が改善しても、ちょっと遅れて改善することになります。

　４つ目は糖尿病性網膜症があること、です。糖尿病は目が悪くなる可
能性が高い病気ですので、眼底検査をして網膜症があれば、逆に糖尿病
と診断することができます。

　糖尿病は、一人一人病状が違い、必要な検査
や治療が一様ではありません。その病状を把握
するために診断だけでなく負荷試験などの精密
検査が必要なこともあります。健康診断で指摘
を受けたら、自覚症状がなくても、必ず医療機
関を受診して下さい。
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 千歳市教育委員会生涯学習課社会教育係
 電話 0123-24-0848　FAX 0123-27-3743
  URL https://www.harp.lg.jp/WQid5Hpm

内 容  表情筋トレを通し、より良い視覚的コミュニケーションの
方法について学びます

と き ３月１日（金）18時30分～ 20時00分
と こ ろ  北ガス文化ホール(千歳市民文化センター ) ３階中会議室２
定 員 50人（申込順）
受 講 料 無料
申込方法 WEB、電話、FAXで申し込み

千歳市教育委員会生涯学習課からのお知らせ

問合せ
申込

3月1日

令和5年度第5回市民教養セミナー

心も顔も若々しく健康になる心も顔も若々しく健康になる
OKAOキントレOKAOキントレ
講師：OKAOキントレ考案者・表情筋トレーナー
OKAOキントレSTUDIO　OAKO　代表　田中　希氏
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スコアカードや投票用紙などに記入する
際、よく使われている鉛筆。一般的に、プ
ラスチック鉛筆やゴルフ鉛筆などと呼ば
れている。日本のゴルフ用品メーカー岡
屋株式会社のオリジナル商品である。
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16:00〜18:00
当日は紹介した商品以外にも

お得な商品多数!!
「夕方の市」のマークを探してね!
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 85円
（税込92円）（税込92円）
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※ビッグハウス恵庭店、アークス長都店では実施しておりません。【スーパーアークス 千歳店】 TEL.0123-26-6660
千歳市日の出1丁目(日の出大通沿)
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各68円各68円（税別）（税別）（税別）（税別）

（税込75円）（税込75円）

お1人様 6個限りお1人様 5本限り
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