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健康推進員だより

生活習慣病を
防ぐには

　生活習慣病の中でも糖尿病患者は年々増
加傾向にあり、甲賀市においても基本健康診
査結果から糖尿病傾向の人の割合が増加し
ている現状です。 
　今年度、健康推進員の活動目標の一つに
糖尿病予防とその対策について取り組みを
しています。健康な生活が送れるよう、その
予防に関心を持って頂くためのヘルスサポー
ター事業の研修会へ2年前に参加され、その
後、熱心に実践されている甲南町池田にお
住まいの野口さんをご紹介します。 
　現在58歳の野口さんの一日は愛犬「育太
郎」との朝の散歩から始まります。10年前に
糖尿病と診断されてから毎日5ｋｍのウォー
キングを行っています。 
　歩くことの健康効果は、脳の老化防止、高
血圧を抑え、動脈硬化の防止など健康増進
には欠かせません。食事作りも大変勉強さ
れて、毎日の糖尿病食は全部ご自身の手作り
です。野口さんは「糖尿病は恐ろしいものだ
と教えられ、深刻に受け止めた。入院せず食
事療法で改善しようと一大決心をし、栄養士
の指導も積極的に学び合併症が発病しない
よう努めている」「会社勤めの時は手作り弁
当持参で外食は控えた」とのこと。 
　体験談を伺う中、その知識の豊富さとカロ
リー制限を徹底された自己管理に感心しま
した。 
　「運動・栄養・休養」を着実に実践された結
果、体調も大きく改善されて更に症状を進行
させず、真剣に努力されている姿は同じ悩み
を持つ方の励みになるのではないでしょうか。 
　また、食生活部や媒体部では食生活の大
切さを伝えたいと、大型紙芝居や寸劇を通し
て保育園への出張啓発などの活動のほか、
子育て支援や地域での調理講習も開催して
いますので、身近な健康推進員へ気軽に声を
お掛けください。 

【問い合わせ】 健康推進課 1 65-0704  FAX 63-4591
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※65歳以上の人のインフルエンザ予防接種については、8月15日号
の「おしらせこうか」をご覧ください。 

＊とにかく安静 

＊水分を十分にとる 

＊食事は消化の良い 
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＊保温も大切 
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エ
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ザ
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こ
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に
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っ
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ウ
イ
ル
ス
が
空
気
中
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広
が
り
、
そ
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吸
い
込
む
こ
と
で
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染
す
る
場
合
と
、

床
な
ど
に
落
ち
た
ウ
イ
ル
ス
が
ほ
こ
り

と
と
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に
舞
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が
っ
て
空
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中
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よ
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、
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を
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込
む
こ
と
に
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っ
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染
す
る
場
合
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あ
り
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年
１
月
か
ら
３
月
に
流
行
し
ま
す
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突
然
の
高
熱
、
頭
痛
、
関
節
痛
な
ど

で
、
喉
の
痛
み
、
咳
、
鼻
水
も
見
ら
れ

ま
す
。 

　
普
通
の
風
邪
に
比
べ
て
全
身
症
状
が

強
い
の
が
特
徴
で
す
。
気
管
支
炎
や
肺

炎
な
ど
を
合
併
し
、
重
症
化
す
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。 

   

＊
予
防
接
種 

　
一
番
確
実
な
方
法
は
予
防
接
種
を
受

け
る
こ
と
で
す
。
乳
幼
児
や
65
歳
以

上
の
人
や
慢
性
の
呼
吸
器
疾
患
、
心
臓

病
、
腎
不
全
、
糖
尿
病
な
ど
持
病
の
あ

る
人
は
、
感
染
す
る
と
重
症
化
し
や
す

い
の
で
、
流
行
す
る
前
の
11
月
か
ら

12
月
に
接
種
を
受
け
ま
し
ょ
う
。 

　
予
防
接
種
を
受
け
て
か
ら
イ
ン
フ
ル

エ
ン
ザ
に
対
す
る
抵
抗
力
が
つ
く
ま
で

に
２
週
間
程
度
か
か
り
、
そ
の
効
果
が

持
続
す
る
期
間
は
5
ヵ
月
と
さ
れ
て
い

ま
す
。 

＊
う
が
い 

　
う
が
い
は
、
の
ど
を
清
潔
に
し
、
ウ

イ
ル
ス
を
と
り
つ
き
に
く
く
す
る
効
果

が
期
待
で
き
ま
す
。
外
出
か
ら
戻
っ
た

時
は
、
う
が
い
を
す
る
習
慣
を
つ
け
ま

し
ょ
う
。 

＊
手
洗
い 

　
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
流
行
す
る
時
期

は
、
風
邪
も
流
行
す
る
時
期
で
す
。
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
や
風
邪
の
ウ
イ
ル
ス
は

手
な
ど
を
介
し
て
感
染
し
ま
す
。
こ
ま

め
に
手
を
洗
い
ま
し
ょ
う
。 

＊
身
体
を
あ
た
た
め
る 

　
寒
さ
は
血
液
の
循
環
を
悪
く
し
、
身

体
の
抵
抗
力
を
弱
め
ま
す
。
身
体
を
冷

や
さ
な
い
よ
う
、
温
か
い
食
事
を
と
っ

た
り
、
外
出
時
は
暖
か
い
服
装
を
心
が

け
ま
し
ょ
う
。
但
し
、
厚
着
は
逆
効
果

で
す
。 

＊
ウ
イ
ル
ス
を
避
け
る 

　
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
原
因
で
あ
る
ウ

イ
ル
ス
に
は
で
き
る
だ
け
近
寄
り
た
く

な
い
も
の
で
す
。
次
の
点
に
注
意
し
て
、

ウ
イ
ル
ス
を
避
け
ま
し
ょ
う
。 

・
流
行
時
に
は
で
き
る
だ
け
人
込
み
に

行
か
な
い
。 

・
人
が
多
く
集
ま
る
場
所
を
避
け
る
。 

・
マ
ス
ク
を
す
る
。
ま
た
、
か
か
っ
た

ら
、
人
に
感
染
さ
せ
な
い
た
め
に
も

マ
ス
ク
を
す
る
の
は
エ
チ
ケ
ッ
ト
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早
く
治
す
に
は
、
無
理
を
せ
ず
早
め

に
医
師
に
診
て
も
ら
う
事
が
重
要
で
す
。 
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