
このシンボルは、国連やどこまでも続く    

空を表す『ブルー』と、   

団結を表す『輪』をデザイン。  

早期にみつけ HbAlｃを 7%未満に！！ 

 

 

 

神経障害（し）、網膜症（め）、腎症（じ） 

大血管障害は心筋梗塞・脳梗塞 

 

 
 
 
 
 
 

1：糖尿病はどのくらいいるの？ 

 

 
 
 

2：命にかかわる病気ではないイメージですが？ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

糖尿病だより 
*11 月 14 日は『世界糖尿病デー』 

いまや世界の成人人口のおよそ 9.3%、4 億 6,300 万人が抱える病気です。 
IDF（国際糖尿病連合）は 2045 年には 7 億人に到達すると予想、残念な 
ことにそのうち、50.1%は、診断されていない状況です。 
引用：日本糖尿病学会ホームぺージ,出典：IDF Diabetes Atlas 9th edition 2019 

世界のどこかで、6 秒に 1 人が糖尿病に関する病気で命を奪われ 
ています。心筋梗塞や脳梗塞のリスク因子であり、日本の人口透析の原因 
としても糖尿病腎症が１位です。 
COVID-19 などの感染症も、 
糖尿病のコントールが不良だと 
重症化や死亡率が高まります。 

きのこに多く含まれるβグルカンは

芋、根菜類
芋類の中でもこんにゃくは、糖質や
カロリーが低く、カルシウムも豊富
ごはんとみそ汁
糖質の摂取量に応じて、ビタミンB1
を摂ると、体内での燃焼が促進する

インスリンの働きを強化する

野菜
旬の野菜や果物
野菜に含まれている食物繊維は、糖

値の上昇を緩やかにする

ゴマ、ナッツなどの種実類
カルシウム、マグネシウム、鉄分等
のミネラルが豊富に含まれている

ワカメ
ワカメ、昆布などの海藻類
あおさやひじきに含まれるクロムは

インスリンの合成に関わる

魚
魚類（特に小型の青背魚）
うなぎや牡蠣には亜鉛が多く含まれ、
インスリンの貯蔵や分泌に作用する

豆
豆類、納豆、豆腐・味噌などの大豆製品

マンガンが豊富で、血糖値の調整、

ゴマ

糖質や脂質の吸収を抑える

質の吸収を抑える働きがあり、血糖

キノコ

芋

米

シイタケなどのキノコ類

ご

わ

や

さ

し

い

こ

ま


