
こ
れ
か
ら
の
季
節
、
脱
水
に
ご
用
心

熱
中
症
、
脱
水
と
い
う
と
、
つ
い
つ

い
夏
の
季
節
に
戸
外
で
起
こ
る
よ
う
に

思
い
が
ち
で
す
が
、
最
近
は
、
夏
以
外

の
季
節
で
も
水
分
が
と
れ
て
い
な
い
た

め
、
家
の
中
に
い
る
お
年
寄
り
や
子
ど

も
が
脱
水
に
な
っ
て
体
調
を
崩
し
た
り

と
い
う
こ
と
も
起
き
て
い
ま
す
。
特
に
、

●
高
血
圧
、
心
臓
病
、
肝
臓
病
、
腎
臓

病
、
糖
尿
病
な
ど
の
持
病
が
あ
る
人

●
パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
治
療
薬
、
抗
て
ん

か
ん
薬
、
睡
眠
剤
、
抗
神
経
病
薬
な

ど
神
経
に
作
用
す
る
薬
を
飲
ん
で
い

る
人
（
発
熱
、
下
痢
、
二
日
酔
い
の

あ
る
時
は
さ
ら
に
要
注
意
）

な
ど
に
あ
て
は
ま
る
人
は
、
脱
水
の
影

響
を
受
け
や
す
く
、
も
と
も
と
の
持
病

を
悪
化
さ
せ
た
り
、
再
発
さ
せ
た
り
と

い
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

予
防
の
た
め
、
こ
れ
か
ら
の
季
節
は

特
に
、
こ
ま
め
に
水
分
を
取
る
こ
と
を

意
識
し
て
生
活
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

お問い合わせ　　健康福祉部　福祉支援局（山東庁舎） 1５５－８１１０　5５５－８１３０

お問い合わせ　　健康福祉部　健康づくり課（山東庁舎） 1５５－８１０５　5５５－２４０６

健康づくりに
積極的に取り
組んでいる人
を紹介します。

糖
尿
病
予
備
群
と

言
わ
れ
て

〜
米
原
市
在
住

Ｔ
さ
ん
（
64
歳
）
〜

水、茶以外にも果物、豆
腐など水分を多く含む
食品からも水分はとれ
ます。 

12時 

昼12時 

日中は 
１時間おきに 

100cc

入浴時に 
200cc

就寝前に 
200cc

起床時に 
200cc

　水分は一度にたくさ
ん飲んでも、体に取り
込めません。 
　こまめに水分をとる
ことがコツです。 

　夜間に多量に汗が出て体の水分が奪われています。 
　朝方の脳卒中発作の予防には前日からの水分補給
が重要です。　 

日常生活における水分補給のめやす

昨
年
の
人
間
ド
ッ
ク
受
診
後
、
糖

尿
病
で
あ
る
か
ど
う
か
の
判
定
材
料

の
ひ
と
つ
と
さ
れ
て
い
る
H
b
A
１

c
の
値
が
５
・
６
%
を
示
し
て
い
ま
し

た
。
私
の
場
合
、
こ
の
ま
ま
推
移
し

て
い
け
ば
近
い
将
来
糖
尿
病
を
発
症

す
る
で
あ
ろ
う
「
糖
尿
病
予
備
群
」

で
あ
っ
た
の
で
す
。

数
値
の
高
い
原
因
は
、
私
が
元
々

糖
尿
病
を
発
症
し
や
す
い
体
質
で
あ

る
上
に
、
長
期
間
の
単
身
赴
任
生
活

に
よ
る
食
生
活
・
生
活
習
慣
の
乱
れ

が
大
き
い
と
い
う
こ
と
で
し
た
。

糖
尿
病
を
予
防
す
る
た
め
に
、
次

の
よ
う
な
こ
と
に
気
を
つ
け
ま
し
た
。

＊
毎
食
、
野
菜
を
多
く
摂
る

＊
食
事
は
腹
八
分
目
で
、
時
間
を
か

け
て
ゆ
っ
く
り
よ
く
噛
ん
で
食
べ

る
＊
天
候
の
よ
い
日
は
畑
仕
事
で
汗
を

流
す
　

６
か
月
後
に
血
液
検
査
を
受
け
た

と
こ
ろ
、
H
b
A
１
c
は
５
・
０
%
に

改
善
し
て
い
ま
し
た
。
頑
張
っ
て
生

活
改
善
に
取
り
組
ん
だ
結
果
、
短
期

間
に
健
康
を
取
り
戻
す
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。

こ
れ
か
ら
も
、
日
常
生
活
の
過
ご

し
方
を
常
に
点
検
し
、
元
気
で
長
生

き
し
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

＜担当保健師よりひとこと＞

ご自身の体質や生活歴を振り返ら
れ、早期から糖尿病予防に積極的に取
り組まれた結果、見事！短期間での改
善に成功されました。
これからも日々の生活の中で無理な
く予防を行っていけるといいですね。

※HbA1cとは…過去2～3か月の血糖の状態をみる
指標です。基準値は5.2％未満です。

生活改善を決意!!

健診結果（H22.4.6)

身長　174.2cm 体重　69.5kg
血圧　101/63mmHg
HbA1c 5.6%
LDLコレステロール　145mg/dl

健診結果（H22.10.26)

身長　174.2cm 体重　67.5kg
血圧　114/65mmHg
HbA1c 5.0%
LDLコレステロール　131mg/dl
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