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　高
血
糖
者
へ
の
保
健
指
導
の
あ
り
方

だ
」「
仕
事
が
忙
し
い
か
ら
、
疲
れ
や
す

い
の
だ
」
と
高
血
糖
の
症
状
を
見
逃
し
て

い
る
人
も
い
る
。
実
際
に
、
入
院
し
て
血

糖
が
正
常
化
す
る
と
こ
れ
ら
の
症
状
が
な

く
な
り
、「
糖
尿
病
で
疲
れ
や
す
か
っ
た

の
だ
」
と
わ
か
る
こ
と
も
あ
る
。
こ
れ
は

徐
々
に
貧
血
に
な
っ
た
人
が
、
貧
血
症
状

（
疲
れ
や
す
い
な
ど
）
が
わ
か
り
に
く
い

の
と
似
て
い
る
。

糖
尿
病
で
は
、
か
な
り
合
併
症
が
進
ん

で
か
ら
、
体
調
を
崩
し
て
か
ら
、
も
し
く

は
心
筋
梗
塞
で
倒
れ
て
か
ら
医
療
機
関
を

受
診
す
る
人
も
少
な
く
な
い
。
健
診
で
血

糖
が
少
し
高
め
に
な
っ
た
時
に
気
づ
い

て
、
予
防
に
向
け
て
の
行
動
を
開
始
し
て

い
た
だ
け
れ
ば
と
思
っ
て
い
る
。

さ
て
、
高
血
糖
の
対
象
者
中
に
は
、
生

活
習
慣
改
善
へ
の
意
欲
が
低
い
対
象
者
が

い
る
。

・
運
動
す
る
時
間
が
な
い

・�

甘
い
も
の
を
止
め
る
と
ス
ト
レ
ス
が
た

ま
る

・
仕
事
で
飲
む
機
会
が
多
い

・
私
は
太
り
や
す
い
体
質
な
の
で
す

等
々
、言
い
訳
が
多
い
人
た
ち
で
あ
る
。

こ
う
し
た
言
い
訳
を
、
心
理
学
で
は
「
抵

抗
」
と
呼
ん
で
い
る
。
こ
の
「
抵
抗
」
が

見
ら
れ
た
ら
、「
現
在
、
行
っ
て
い
る
保

健
指
導
が
う
ま
く
い
っ
て
い
な
い
」
サ
イ

ン
と
思
っ
て
い
た
だ
き
た
い
。
一
方
、
医

療
機
関
に
通
院
し
て
い
て
も
血
糖
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
が
う
ま
く
い
か
な
い
糖
尿
病
の
人

が
い
る
。
こ
う
い
っ
た
対
象
者
に
は
、
重

症
化
し
な
い
対
策
が
必
要
と
な
る
。

以
下
、
実
際
の
保
健
指
導
の
場
面
で
、

行
動
変
容
に
つ
な
が
る
具
体
的
な
手
法
に

つ
い
て
概
説
し
て
い
く
。

糖
尿
病
の
進
行
を

「
見
え
る
化
」
す
る

血
糖
が
高
い
の
に
、
予
防
行
動
や
医
療

機
関
を
受
診
し
て
い
な
い
人
は
、
糖
尿
病

に
対
す
る
危
機
感
が
な
い
と
考
え
ら
れ

る
。
せ
っ
か
く
健
康
診
断
を
受
け
て
も
、

検
査
の
意
味
が
よ
く
わ
か
っ
て
い
な
い
の

か
も
し
れ
な
い
。

こ
う
し
た
対
象
者
に
向
か
っ
て
、「
放

置
し
て
お
く
と
、
将
来
い
ろ
い
ろ
な
合
併

症
が
出
て
、
大
変
な
こ
と
に
な
り
ま
す

よ
！
」
と
声
を
荒
げ
、
医
学
的
お
ど
し
で

行
動
変
容
を
迫
る
こ
と
は
、
決
し
て
し
て

は
い
け
な
い
。「
仕
事
を
辞
め
た
ら
、（
行

動
変
容
が
）
で
き
る
」「
ア
ル
コ
ー
ル
以

外
に
ス
ト
レ
ス
解
消
法
が
な
い
」
な
ど
と

抵
抗
が
強
ま
る
だ
け
だ
か
ら
だ
。
逆
に

「
少
し
血
糖
が
高
い
で
す
ね
。
糖
尿
病
に

な
ら
な
い
よ
う
に
気
を
つ
け
た
方
が
い
い

で
す
よ
」
と
、「
少
し
」
と
か
「
ち
ょ
っ
と
」

と
か
と
い
う
「
弱
め
言
葉
」
を
用
い
て
平

易
に
説
明
す
る
こ
と
も
効
果
は
薄
い
。
対

象
者
は
「
大
し
た
こ
と
は
な
い
ん
だ
」
と

勘
違
い
し
て
、
行
動
変
容
に
移
ら
な
い
か

ら
で
あ
る
。

大
切
な
の
は
、
ま
ず
自
分
の
状
態
（
糖

尿
病
の
程
度
）
を
正
確
に
知
っ
て
も
ら
う

こ
と
。
そ
の
た
め
に
は
、
わ
か
り
や
す
く

「
見
え
る
化
」
し
て
説
明
し
、
対
象
者
の

理
解
を
深
め
る
こ
と
で
あ
る
。

た
と
え
ば
糖
尿
病
の
進
行
程
度
を「
駅
」

に
た
と
え
て
説
明
し
て
み
て
は
ど
う
だ
ろ

う
（
図
1
）。「
糖
尿
病
を
駅
に
た
と
え
る

と
、
正
常
駅
、
予
備
群
駅
、
糖
尿
病
駅
、

合
併
症
駅
に
な
り
ま
す
。
あ
な
た
は
ど
の

駅
に
い
る
と
思
い
ま
す
か
？
」
な
ど
と
尋

　

食
生
活
と
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
の
近

代
化
と
高
齢
化
に
伴
い
、
糖
尿
病
を

は
じ
め
と
す
る
生
活
習
慣
病
を
持
つ

人
が
増
加
し
て
お
り
、
そ
の
対
策
が

急
務
と
さ
れ
て
い
る
。
し
か
し
、
糖

尿
病
の
初
期
に
は
ほ
と
ん
ど
自
覚
症

状
は
な
い
。
そ
の
よ
う
な
対
象
者
に

行
動
変
容
を
促
す
に
は
ど
う
す
る

か
？　

あ
る
い
は
す
で
に
発
症
し
て

い
る
対
象
者
の
重
症
化
を
防
ぐ
に
は

ど
う
す
れ
ば
い
い
の
か
？　

本
稿
で

は
、
そ
う
し
た
対
象
者
へ
の
保
健
指

導
の
コ
ツ
を
紹
介
し
た
い
。

対
象
者
の
「
言
い
訳
」
は

指
導
の
不
調
を
表
す
サ
イ
ン

糖
尿
病
の
初
期
に
は
、
ほ
と
ん
ど
自
覚

症
状
は
な
い
。
そ
の
典
型
的
な
症
状
は

「
口
渇
」「
多
飲
」「
多
尿
」「
体
重
減
少
」

な
ど
だ
が
、「
暑
い
か
ら
の
ど
が
渇
い
て
、

水
分
を
よ
く
と
る
の
だ
」「
水
分
を
よ
く

と
る
か
ら
、
ト
イ
レ
の
回
数
が
多
い
の

脳卒中・心筋梗塞

脳や心臓の大血管の動脈硬化

1

正常駅

2 3

予備群駅

4 5

糖尿病駅

6 7

合併症駅

空腹時血糖値 100 110 126

食後血糖値 140 200

HbA1c(NGSP) 6.05.6 6.5 6.9

細い血管障害

3大合併症
（神経・眼・腎症）

糖尿病を駅にたとえると…図1
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ね
る
と
、
対
象
者
の
自
分
の
病
態
へ
の
認

識
が
よ
く
わ
か
る
。
5
番
の「
糖
尿
病
駅
」

に
い
る
人
が
、
2
番
の
「
予
備
群
駅
」
に

入
っ
た
く
ら
い
の
状
態
だ
と
勘
違
い
し
て

い
る
場
合
も
よ
く
あ
る
こ
と
だ
。
高
血
糖

に
加
え
て
、
H
b
A
1
c
が
高
い
と
将
来

糖
尿
病
に
な
る
リ
ス
ク
が
高
く
な
る
こ
と

も
よ
く
知
ら
れ
て
い
る
※ 1

。

「
し
・
め
・
じ
」
で

糖
尿
病
の
合
併
症
を
知
る

次
に
、
糖
尿
病
に
な
る
と
ど
ん
な
合
併

症
に
な
り
や
す
い
か
を
、
わ
か
り
や
す
く

説
明
し
て
あ
げ
よ
う
。

高
血
糖
の
状
態
が
5
年
以
上
続
く
と
、

手
足
の
し
び
れ
・
こ
む
ら
返
り
な
ど
の
神

経
障
害
が
起
こ
っ
て
く
る
。
特
に
、
夜
間

の
こ
む
ら
返
り
は
睡
眠
の
質
を
悪
く
す

る
。
神
経
障
害
が
ひ
ど
く
な
る
と
、
立
ち

く
ら
み
な
ど
も
起
こ
っ
て
く
る
。
高
血
糖

の
状
態
が
7
〜
8
年
続
く
と
失
明
の
原
因

と
な
る
網
膜
症
が
起
こ
っ
て
く
る
。
糖
尿

病
と
診
断
さ
れ
た
患
者
に
「
年
に
1
回
、

眼
科
で
眼
底
検
査
を
受
け
て
く
だ
さ
い
」

と
言
う
の
は
少
し
で
も
失
明
す
る
人
を
減

ら
し
た
い
か
ら
で
あ
る
。
腎
症
に
つ
い
て

は
体
質
も
関
係
し
て
い
る
よ
う
で
あ
る
。

腎
症
に
な
り
や
す
い
人
、
な
り
に
く
い
人

が
い
る
。
一
般
的
に
は
、
高
血
糖
の
状
態

が
10
〜
15
年
続
く
と
、
腎
症
が
起
こ
っ
て

く
る
と
言
わ
れ
て
い
る
。

こ
れ
ら
の
3
大
合
併
症
は
細
い
血
管
障

害
に
よ
る
も
の
で
あ
る
。
対
象
者
に
は
、

こ
れ
ら
糖
尿
病
の
3
大
合
併
症
（
神
経
障

害
、
眼
、
腎
症
）
を
、
頭
文
字
を
使
っ
て
、

「
し
・
め
・
じ
」
と
覚
え
て
も
ら
う
と
よ

い
だ
ろ
う
。
エ
ピ
ソ
ー
ド
や
語
呂
合
わ
せ

と
一
緒
に
教
え
る
と
、
短
期
記
憶
か
ら
長

期
記
憶
に
変
わ
る
。

中
に
は
、
自
分
は
「
糖
尿
病
の
け
が
あ

る
だ
け
だ
か
ら
大
丈
夫
」
と
勘
違
い
し
て

い
る
人
が
い
る
。
心
筋
梗
塞
や
脳
卒
中
な

ど
大
血
管
の
障
害
は
糖
尿
病
に
な
る
手
前

か
ら
リ
ス
ク
が
高
ま
る
。
血
糖
が
気
に
な

る
人
に
は
、「
糖
尿
病
の
合
併
症
の
中
で
、

ど
ん
な
も
の
が
気
に
な
り
ま
す
か
？
」
と

尋
ね
、
気
に
な
る
合
併
症
に
つ
い
て
詳
し

く
説
明
す
る
の
も
よ
い
だ
ろ
う
（
表
1
）。

糖
尿
病
に
な
っ
た
人
が
気
に
し
て
い
る

こ
と
の
一
つ
は
、
認
知
症
で
あ
る
。
糖
尿

病
に
な
る
と
、
認
知
症
に
な
る
リ
ス
ク
が

約
2
倍
に
な
る
こ
と
な
ど
、
糖
尿
病
と
認

知
症
の
関
係
に
つ
い
て
話
を
し
て
み
る
の

も
よ
い
だ
ろ
う
。

糖
尿
病
患
者
は
、
脳
梗
塞
や
骨
折
な
ど

で
寝
た
き
り
に
な
り
、
家
族
に
迷
惑
を
か

け
る
こ
と
も
恐
れ
て
い
る
。
2
型
糖
尿
病

で
は
健
康
な
人
の
1
・
7
倍
、
1
型
糖
尿

病
で
は
な
ん
と
6
・
9
倍
も
骨
折
し
や
す

い
と
言
わ
れ
て
い
る
。
対
象
者
に
転
倒
予

防
の
話
を
し
て
、
運
動
療
法
を
勧
め
て
み

る
の
も
よ
い
だ
ろ
う
。

生
活
習
慣
修
正
の
ほ
う
が

薬
よ
り
糖
尿
病
予
防
に
効
果
的

「
糖
尿
病
に
な
っ
た
ら
薬
を
の
め
ば
よ

い
」
と
思
っ
て
い
る
人
も
多
い
の
だ
が
、

実
際
の
エ
ビ
デ
ン
ス
は
ど
う
だ
ろ
う
か
？

米
国
で
行
わ
れ
た
糖
尿
病
予
防
プ
ロ
グ

ラ
ム
（
D
P
P
）
と
い
う
大
規
模
介
入
研

究
（
3
2
3
4
名
、
平
均
年
齢
51
歳
、
平

均
B
M
I

34
）
で
は
（
図
2
）、
生
活
習

慣
修
正
群
で
58
％
の
累
積
糖
尿
病
発
症
率

の
低
下
が
み
ら
れ
た
。
そ
の
効
果
は
、
メ

ト
ホ
ル
ミ
ン
と
い
う
薬
、
プ
ラ
セ
ボ
（
偽

薬
）
を
投
与
さ
れ
た
対
照
群
よ
り
も
大
き

か
っ
た
。

こ
の
研
究
で
は
、
低
脂
肪
食
と
週
に

1
5
0
分
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
程
度
の
運
動

に
よ
る
7
％
の
減
量
が
目
標
と
さ
れ
て
い

た
。週
に
1
5
0
分
程
度
の
運
動
は
10
メ
ッ

ツ
・
時
/
週
に
当
た
る
。
24
週
目
で
こ
の

運
動
目
標
を
達
成
し
た
の
が
74
％
、
7
％

の
減
量
に
成
功
し
た
の
が
38
％
だ
っ
た
。

日
本
に
お
け
る
糖
尿
病
予
防
の
エ
ビ
デ

ン
ス
も
集
積
し
つ
つ
あ
る
。
2
㎏
程
度
の

❶脳梗塞
　➡寝たきり、認知症の原因に

❷顔面神経麻痺
❸網膜症※、白内障、緑内障
❹歯周病
❺狭心症、心筋梗塞
❻肺炎、肺結核

❼神経障害※

  （手足のしびれ、
　  こむら返りなど）

❽腎症※

　➡透析の原因に

❾足壊疽
　➡足切断の原因に

10水虫など 

※糖尿病の3大合併症（細い血管の障害）

糖尿病と関連する慢性合併症の例表1
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米国の糖尿病予防プログラム(DPP)図2



PART1　総論特集

地方公務員　安全と健康フォーラム　2012.1015

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

食事
療法

運動
療法

薬物
療法

血糖
自己測定

定期
受診

■「完全に守っている」と答えた人の割合（％）DAWN(Diabetes Attitudes Wishes and Needs)
Japan study 2003

＝1型
＝2 型

糖尿病の自己管理実行度は？図3
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HbA1cを体温にたとえると図4

目の前にお菓子があると
つい食べてしまう

おいしい匂いに弱い

ついつい買いすぎる

残り物をつい食べてしまう

バイキングで食べ過ぎる

お菓子をしまっておく、食べる分だけ買っ
てくる

つい入ってしまうパン屋の前を通らず、回
り道をして帰る

空腹時に買い物をしない、買い物リストを
作る、まとめ買いをしない（自動車で）

明日に回す、誰かと分ける

食べ放題の店を予約しない

よくあるパターン 誘惑対策の例

誘惑対策について表2

減
量
と
余
暇
活
動
の
増
加
に
よ
り
、
前

出
・
D
P
P
に
お
け
る
糖
尿
病
予
防
と
同

程
度
の
効
果
が
得
ら
れ
る
。
最
近
で
は
、

筋
ト
レ
な
ど
の
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動
も
糖

尿
病
予
防
に
つ
な
が
る
こ
と
が
報
告
さ
れ

て
い
る
※ 2

。

こ
れ
ら
の
行
動
変
容
を
進
め
る
た
め

に
、
朝
と
晩
に
体
重
を
測
定
す
る
、
歩
数

を
記
録
す
る
な
ど
の
セ
ル
フ
モ
ニ
タ
リ
ン

グ
を
活
用
す
る
こ
と
が
で
き
る
。
詳
し
く

は
、
筆
者
編
集
の
『
朝
晩
ダ
イ
エ
ッ
ト
で

ス
マ
ー
ト
ラ
イ
フ
』（
東
京
法
規
出
版
刊
）

※ 3

を
ご
覧
い
た
だ
き
た
い
。

重
症
化
を
防
ぐ
た
め
の

介
入
・
指
導
の
あ
り
方

 

定
期
的
に
通
院
し
て
い
る
人
は
、
血
糖

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
な
ど
が
よ
い
と
さ
れ
て
い

る
※ 4

。
し
か
し
医
療
機
関
に
定
期
的
に
受

診
し
て
い
て
も
、
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が

う
ま
く
い
か
な
い
人
が
い
る
。

あ
る
調
査
に
よ
る
と
、
糖
尿
病
患
者
で

は
、
食
事
療
法
と
運
動
療
法
の
自
己
管
理

実
行
度
に
困
難
性
を
感
じ
て
い
る
人
が
多

い
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
る
（
図
3
）。

血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
の
指
標
で
あ
る

H
b
A
1
c
を
体
温
に
た
と
え
て
（
図

4
）、
現
在
の
状
態
に
つ
い
て
見
つ
め
直

し
て
も
ら
う
と
よ
い
か
も
し
れ
な
い
。

「
つ
い
食
べ
て
し
ま
う
」
な
ど
の
誘
惑

に
弱
い
人
た
ち
に
つ
い
て
は
、
誘
惑
対
策

な
ど
を
対
象
者
と
一
緒
に
考
え
る
こ
と
が

で
き
る
と
よ
い
だ
ろ
う
（
表
2
）。
ま
た
、

微
量
ア
ル
ブ
ミ
ン
尿
が
出
て
い
る
人
が
、

血
糖
・
血
圧
・
脂
質
の
管
理
を
行
う
と
、

重
症
化
予
防
で
き
る
こ
と
も
報
告
さ
れ
て

い
る
。
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
な
か
な
か

う
ま
く
い
か
な
い
人
で
も
、
降
圧
薬
を
上

手
に
使
う
こ
と
で
腎
症
の
進
展
を
防
ぐ
こ

と
が
期
待
で
き
る
。

定
期
的
受
診
、
薬
を
き
ち
ん
と
飲
む
な

ど
、
対
象
者
の
で
き
る
こ
と
か
ら
始
め
て

も
ら
う
こ
と
が
大
切
で
あ
る
。

お
わ
り
に

対
象
者
（
高
血
糖
）
の
人
が
自
分
の
状

態
に
気
づ
い
て
、
元
気
で
仕
事
が
で
き
る

よ
う
な
健
康
行
動
が
で
き
る
よ
う
に
支
援

し
て
あ
げ
た
い
も
の
で
あ
る
。

国
立
病
院
機
構
京
都
医
療
セ
ン
タ
ー

臨
床
研
究
セ
ン
タ
ー
予
防
医
学
研
究
室 

室
長

坂
根
直
樹（
さ
か
ね
・
な
お
き
）

平
成
元
年
、自
治
医
科
大
学
卒
業
。同
年
、京
都
府

立
医
科
大
学
第
一
内
科
に
入
局
。初
期
研
修
後
、地

域
医
療
に
従
事
。13
年
、神
戸
大
学
大
学
院
医
学
系

研
究
科
分
子
疫
学
分
野
。15
年
よ
り
現
職
。専
門
は

糖
尿
病
教
育
、糖
尿
病
予
防
。第
5
回
日
本
肥
満
学

会
賞（
11
年
）、日
本
栄
養
・
食
糧
学
会
学
会
賞（
奨

励
賞
）（
12
年
）、日
本
内
分
泌
学
会
研
究
奨
励
賞

（
12
年
）な
ど
を
受
賞
。
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保
健
指
導
向
上
委

員
会
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）
の
中
で
「
保
健
指
導
の
悩
み
解

決
！　

Dr.
坂
根
の
質
問
箱
」＊
と
題
し
て
、

対
象
者
か
ら
出
る
よ
く
あ
る
質
問
に
対
し

て
連
載
を
し
て
い
る
。
興
味
の
あ
る
方
は

の
ぞ
い
て
み
て
い
た
だ
き
た
い
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＊ 閲覧するには、無料の会員登録が必要です。




