
糖尿病学防の生活習慣  

臼ミ  

普遍麿な運動を継続する  

運動により  

エネルギー消費が高められ  

血液循環もよくなる  

吾肥満に麗転窺い、   
健康体董の維持  

食事から摂取した糖分は、  
余ると脂肪細胞に蓄えられ  

インスリン梅用の  

不足をまぬく。  

豊議巨已カメ荒巻ため轟い  

ストレスは、血糖値を  

上げる働きのある  

ホルモン分泌を高める  

罷臣鵜。。．  

⑥琵鶴健診を受博   

健康度を礫諾す養  

自覚症状は、  
ほとんどないので、健診による  

早期発見。早期治療が原則  

BMl…体重（臨）÷身長（m）÷身長（m）  
（体格指数）  

判定基準   

肥満  

低体王  菅遺体重      l度  2度  3度  4度   

柑．5未満  18．5－  四  四  田  4D以上   25未満  30未満  35未満  48未満  

糖廣病奄嘗防す愚血糖値の高い方は、医療機関等で指導を受けましよう  

毎日ぬ愚生溝  
衰－ノ′′億維 （3食き弘撼貝脚こ）   

たでこ譜ん食べない  

、F＝－き†   

毒草手   

絡号：ヾ・、  
・卜圭無上‥ノ∴ノス琴   

考ぇ嘗’島木．くる  

一日30品目の  

食品をこころがける  

五大栄養素の主な役割  
くたんばく賞〉筋肉、血液をつくる  
〈脂 質〉 効率のよいエネルギー  

〈精 質〉 エネルギー源となる  
〈ビタミン〉 体の働きを調節  
〈ミネラル〉 歯や骨・血液をつくる  

●朝食ぬきで、   

夕食を   
過食するのが   
一番悪い   

⑳お菓子やジュース頬の糖分は、   
吸収が早く、摂りすぎは肥満のもと  

針孔捗昔…抽は   

饗宴に康一鰍葱  

⑳日本酒1合／日以内  

㊧ウイスキーシングル2杯／日以内  

野菜サラダなら：両手に一杯  

野菜いためなら：両手に一杯弱  

おひたしなら：片手に一杯  ⑳ピール仲）1本伯以内  

骨妾薦♯薫寮ヰ削鱒  

∫こ串汀′午  

⑳主食－こ飯、パン、めん類  

⑳主菜一魚。肉■大豆類、卵等  

⑳副菜一野菜、海象きのこ、いも類等  

乳母塵服凋離財津陪   

審い組腹巻持宵鳶蕃  

昏倒寅は素材の   

わか蕃拇膿濁闇援  

⑳炒め軌   
揚げ物などの  
⑳油料理は  

1食1品以内とする  

◎外食は、油、肉．でんぶんなど  

エネルギーの高い食品が多い  
◎全体的に野菜が少ない  

⑳就寝前の夜食は、肥満を助長する  
⑳肥満は夜つくられる  

閻発行：触旧本豪族計画協会健康教育権道本部雷03－3Z69－4727   



脂肪肝とは？  
脂肪肝は、糖分や脂肪のとり過ぎ、アルコールの飲み  

過ぎなどによって、肝臓に脂肪（主に中性脂肪）ガた  

まった状態をいいます。脂肪肝は成人病を警告する黄  
信号です。しかし、早期に発見して原因を取り除けば、  

殆どガ健康な肝臓にもどります。  

●アルコールの飲み過ぎ  

●脂肪や糖分のとり過ぎ◆（肥満）● 脂肪肝  

●糖尿病  

脂肪肝になると  
肝臓は人間のからだの中で最大の臓器であり、重要な  
働きをしています。  

脂肪肝になると肝臓の血流ガ悪＜なり、中性脂肪ガ増  
えたり、アルコールの分解ガ十分に行われな＜なった  
りします。アルコール性脂肪肝はアルコールをやめな  
ければ、肝炎や肝硬変へとすすむ可能性もあります。  

脂肪肝の症状  
脂肪肝には特有の症状ガあ  

りません。無症状のことも  

多＜、つい見落とされガち  

です。また、外見上からも  

あまり目だたない人もおり、  
「か＜れ肥満」などといわ  

れています。  

症状ガある場合は……  

●食欲不振  

●疲労感  

●上腹部の重圧感  

●吐き気 など  

正常な肝臓  
赤褐色の非常にきれいな  
色をしていて表面はなめ  
らか  

いういろな成人病  肥満による月旨肪肝  

…■」幸貞  プフルコール  
性脂肪肝  

早くみつけて治そう  
脂肪肝の初期段階であれば、食生活  
の改善や禁漕などの注意によって、  
元の健康な肝臓にもどります。早＜  
ぁつけて治しましよう。しかし基本  
は、日常生活に注意して脂肪肝にな  
らないようにすることです。  

箋監修：織田敏次（日赤医療セン9一名輩院長・東京大学名書蓼摂）   



●糖質過剰やアルコールによる脂肪肝は、全体の約70％を占めます。   

こういう脂肪肝の人は、日常生活のなかで次のようなことに注意すれば、ほとんどの人ガ治ります。  

転  輌発行潤う日本家族計画協会健康教育推進本部 ℡D3－3269－4727   



なぜ太るのか？  

食べ過ぎ、飲みすぎ、運動不足といった  

生活習慣ガ太る原因です。食べた分量ガ  

消費する工ネノしギーより多ければ、余つ  

た分だけ脂肪として体に残ってしまいま  

す。だから、やせるためには、運動は欠  

かさす、食事は腹八分目に心ガけること  

ガ大切です。  

肥満は成人病のもと  

肥満は心臓病・高血圧や糖尿病などの、  

いわゆる成人病をひきおこす原因となり  

ます。ふとりすぎの人は普通の人にくら  

べ死亡率ガ1．5～2倍も高いので注意ガ必  

要です。  

＼＼一／  ＼ ＼ノ／ 

運動不足  食べ過ぎ   

●肥満と成人病の関係  

肥  満  飲み過ぎ  

肥満した体のすみすみに血液を送るために、心臓  

の負担ガ増す。   

血液にコレステロールや中性脂肪ガ／3＼え、動脈硬  

卜化をおこしやすくなる。そのため、血管も細くな   
り血圧も高くなる。  

摂取エネルギー（カロリー）ガ多すぎると、糖代謝  

トに必要なインシュリンガ不足して糖尿病になりや   

すくなる。  

血液の尿酸の過剰によりおこる。尿酸は動物の肉  

や内臓に多く含まれる。  

卜密空パト逆感  

ふとりす苦とやせあなたはどちら？  「日本人の肥満とやせの判定表（厚生省）」より  

年代   20歳代   30歳代   40歳代   50歳代   60歳代  

普通1  ■普通 普通   普通芸豊歪芸  芸芸普通 

154  」7．9 51．8 51う．1（；0．2  5（I．8 55．】 59．8朋．」  50．（；5】．9 59．5 6・1．0  J9．1 53．」 58，1 62．7  j7．1 5l．6 56．6 61．5  
156  19．り 53．1 57．」 Gl．7  5l．8 56．21う1．0 65．7  51∴I5t；．3 r；l．0 65．じ  50．」 51．8 59．7 6」，j  18．一4 53．1 58．2 G3．2  
158  50．2 5上3 5汚．8 （う3．1  52．9 57．」 62．2 67．0  5：う．2 57．6 （i2．51汀．2．  51．8 56．3 t；1．3 66．1  19．7 54．5 59．8 65．0  
160  5Ⅰ．、1 55．1う （川．2 1う」．6  5二5．9 58．5 63．5 1う8．3  5J．5 59．1 6・1．0 （i8．9  53．2 57．8 （j2．9 （；7．9  5】．】 5t；．1 6l．5 66．8  

男  
166  55．1 59．7 （i」．6 69．・l  57．2 （j2．1 r；7」 72．5  58．1う 63．5 68．9 7－1．1  57．6 62．7 68．2 73．6  55．5 60．9 66．8 72．5  
168  56．5（；l．1（う6．1 71．0  58．j 63．31i8．7 71．0  （5q．（）li5．1 70．り 75．9  59．1 引．3 70．0 75．6  57．1 62．6 68．6 71．5  

性  
57．8 62．（i tう7．7 72．7  59．5 （う・1．6 70．1 75．J  6l．5（うG．7 72．3 77．8  60．7（；l；．1 71．9 77．6  58．7 6j．3 70．5 76．1う  

け2  5リ．2 6」．O t；り∴ち 7し1  lうり．7 （i5．！17l．5‘祁．亡I  †j：う．Ol脂．3 7」，1 79．7  （う2．j り7．！） 73．9 79．7  60．3 66．1 72．5 78．8  
174  刷，（i（i5．t；71．（J 7（；．2  61．∈I157．2 72．9 78．5  lう」．‘う 7（I．0 丁5．9 81．7  l；j．0 69．7 75．9 8l．9  （；2．0（i8．0 7L5 81．（〉  
け6  62．∩ 67．1 72．7 丁8．0  63．2（消．5 71．J 80．0  6tミ．2 7l．8 77．8 83．7  lう5．8 7l．6 77．9 81．1  63．7 69．9 76．6 83．2  
178  63．5†；8．7 7」l．j 79．9  61．」 69．9 75．9 81．6  lう7．8 73．5 79．7 85．7  li7．6 73．5 80．0 8（i．3  65．5 7l．8 78．7 85．5  
180  lう5．り 70」 71う．2 81．8  65．7 71∴う 77．J 83■．3  l泊．5 75．3 とil．7 87．9  69．J 75．5 82．2 88．7  li7．3 73．8 80．fI87．9   

144  JO．9刃．6 」8．5 52」  12．6 j6．5 50．S 54．9  4j．3 」＄．2 52．6 56．8  JJ．2・柑．」 53．1 57．7  」2．3 」7．0 52．3 57．5  
146  jl．8 15．6 －19．6 53．5  13．5 47．5 51．8 56．1  15．3 49．3 53．7 58．0  J5．2 ヰ9．6 54．j 59．1  ヰ3．5 18．3 53．8 59．1  
148  J2．8 －16．6 50．7 5」．7  1J．1・逓．5 52．9 57．2  ヰ6．3 50．J 5J．9 59．3  ヰ6．3 50．8 55．7 60．5  ⊥L7 J9．7 55．3 60．8  
150  J3，7 」7．6 51．8 55．9  15．1J9．5 54．0 58．4  ヰ7．3 51．5 56．2 60．7  17．4 52．0 57．0 62．0  」．6．0 51．2 56．9 62．6  

女  
156  」6．7 50．9 55．j 59．8  ヰ8．3 52．7 57．5（S2．2  50．6 55．1 60．0 6ヰ．8  50．9 55．8 61．2 66．5  50．1 55．7 61，9 68．1  
158  」7．8 こi2．0 56．G Gl．1  19．3 53．8 58．763．5  うl．7 56．3 61．3 66．3  52．1 57．2 62．7 68．1  51．5 57．3 63．7 70．1  

性  

162  19．9 51．3 59．2 63．9  51．5 56．1 61．3 66．3  5J．0 58．9 61．1 69．3  5J．7 59．9 65．7 71．4  5＿1．5 6（）．6 67．ヰ 71．1  
164  51．0 55．5 60．5 65．3  52．5 57．3 62．5 67．7  55．2 60．2 65．5 70．8  56．0 61．」 67．3 73．1  56．162．3 69．3 76．3  
52．2 56．8 61，8 66，7  53．6 58．5 63．9 69．1  56．5 61．5 67，0 72．j  57．3 62．8 68．9 7－i．9  57．7 61．1 71．3 78．4  

1梢  53．3 58．0 63．2 68．2  5i．8 59．8 65．2 70．5  57．7 62．9158．5 7ヰ．0  58，7 6⊥l．3 70．5 76．6  59．3 66．0 73，3 80．7  
170  5J．5 59．3 61．6 69．7  55．9 61．0 66．6 72．0  59．0 6－l．3 70．0 75．7  6〔I．1 65．9 72．2 78．5  6l．0 67．9 75．ヰ 83．0   

■監修  阿部正和（東京慈恵会医科大学常勤顧問）   




