
　糖尿病は、インスリンが十分働かないため、血液中の血糖が増えてしまう病気で、初期は自覚症状がありません。
しかし、血糖値が高い状態が続くと合併症（糖尿病性神経障害、糖尿病性網膜症、糖尿病性腎症など）を引き起こす
ことがあります。
　糖尿病は大きく分けて２種類あります。１型糖尿病は生活習慣と関係なく発症します。２型糖尿病の発症には体
質など生活習慣以外の要因も関与しています。

２型糖尿病予防のポイント！

①バランスの取れた食事：１日３食規則正しく食べ、糖質や脂質の多い食品を控えめにします。食べすぎ、飲みすぎ、
間食のとりすぎには注意しましょう。

②適度な運動：有酸素運動（ウォーキングなど）と筋肉トレーニングの両方を取り入れると効果的です。階段を使う、
歩数を増やすなど、日常生活の中で身体を動かす機会を増やしましょう。

③体重管理：適正体重を維持しましょう。

④禁煙：喫煙はインスリン（血液中の血糖濃度を調整するホルモン）の効きを悪くしますので、禁煙をお勧めします。

⑤健診：年１回は必ず健康診断を受診し、早期発見、早期治療につなげましょう。既に、糖尿病と診断されている人は、
治療（食事療法、薬物療法、運動療法）を継続しましょう。

　岐阜県精神保健福祉センター主催の依存症専門相談を実施します。

日　時：11月21日（金）・12月12日（金）14時～ 14時50分、15時～ 15時50分（要予約）
場　所：岐阜県精神保健福祉センター（岐阜市鷺山向井2563－18）
対象者：アルコール、薬物、ゲーム・インターネット、ギャンブルなどへの依存の問題を抱えている人ならびにその家族など
内　容：面談による相談、情報提供、助言など
申　込：岐阜県精神保健福祉センターへ電話にてご予約ください。

　アルコール依存に関することで、心配されている本人やその家族の相談に対応します。（電話相談も実施しています）

日　時：12月３日（水）19時～ 20時45分
場　所：大垣市総合福祉会館


