
“変えよう”
生活習慣

健康寿命を延ばすために

　健康に生きていくためには生活習
慣を整えることが大切です。今回は、
糖分にスポットを当て、どんなこと
に注意すればいいのか考えます。

●品名：清涼飲料水●原材料名：糖類
（果糖ぶどう糖液糖、砂糖）、レモン果
汁、炭酸、香料、酸味料、酸化防止剤（ビ
タミンC）●内容量500㎖
栄養成分表示（100㎖あたり）
●エネルギー：40Kcal、●たんぱく質、
脂質：0g、●カルシウム：0.6㎎、●炭
水化物（糖類）：6g、●カリウム：20
㎎、●食塩相当量：0.05㎎
▲清涼飲料水の食品表示例。この清涼飲料水
には100㎖当たり6gの炭水化物（糖類）が含ま
れており、500㎖の飲み物なので5×6g=30g
の炭水化物（糖類）が入っています

えっ !? こんなに入ってるの？

※健康寿命とは、心身ともに自立し健康
　的に生活できる期間のことです

▲体の動かし方によって目安量は異なります
のでご注意ください
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生
活
習
慣
病
と
は
、
そ
の
名
の
通
り
、

食
事
や
運
動
、
喫
煙
、
飲
酒
な
ど
の
生
活

習
慣
が
原
因
で
起
こ
る
病
気
の
こ
と
で
、

よ
り
重
い
病
気
の
要
因
と
な
り
ま
す
。
日

本
人
の
三
大
死
因「
が
ん
」「
脳
血
管
疾
患
」

「
心
疾
患
」
の
要
因
と
な
る
動
脈
硬
化
症
、

糖
尿
病
、
高
血
圧
症
な
ど
は
、
い
ず
れ
も

生
活
習
慣
病
で
す
。
こ
れ
ら
は
自
覚
症
状

が
ほ
と
ん
ど
な
く
、
気
付
か
な
い
う
ち
に

進
行
し
、脳
や
心
臓
、血
管
な
ど
に
ダ
メ
ー

ジ
を
与
え
て
い
く
た
め
「
サ
イ
レ
ン
ト
キ

ラ
ー
」
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
悪
い
生
活

習
慣
の
積
み
重
ね
が
深
刻
な
病
気
へ
と
つ

な
が
っ
て
い
る
の
で
す
。

　
身
近
な
生
活
習
慣
に
も
思
わ
ぬ
落
と
し

穴
が
潜
ん
で
い
ま
す
。
例
え
ば
、
熱
中
症

を
予
防
す
る
た
め
に
は
、
小
ま
め
に
水
分

補
給
し
た
方
が
良
い
と
い
う
こ
と
は
周
知

の
事
実
だ
と
思
い
ま
す
。
ま
た
、
熱
中
症

を
予
防
す
る
た
め
の
水
分
補
給
に
は
、
ス

ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
な
ど
が
適
し
て
い
る
と

い
う
こ
と
も
皆
さ
ん
よ
く
ご
存
じ
な
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
大
量
に
汗
を
か
く
と
、
水
分
と
共
に
塩

分
や
ミ
ネ
ラ
ル
が
失
わ
れ
る
の
で
、
糖
分

と
塩
分
を
含
み
、
疲
労
回
復
効
果
も
あ
る

ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
が
激
し
い
運
動
中
に

は
適
し
て
い
ま
す
。
た
だ
、同
じ
よ
う
に
、

運
動
し
て
い
な
い
場
合
の
水
分
補
給
に
ス

ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
な
ど
が
適
し
て
い
る
か

と
い
う
と
、
そ
う
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
な

ぜ
な
ら
、
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
に
は
大
量

の
糖
分
が
含
ま
れ
て
い
る
か
ら
で
す
。
５

０
０
㎖
の
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
に
含
ま
れ
る
糖

分
は
、
お
よ
そ
20
ｇ
か
ら
30
ｇ
。
暑
い
時

期
、
喉
が
渇
い
て
思
わ
ず
1
本
分
を
飲
み

干
し
た
と
し
た
ら
、
大
量
の
糖
分
を
摂
取

す
る
こ
と
に
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。
こ

れ
に
加
え
て
、
食
事
で
も
糖
分
を
摂
取
す

る
た
め
、
知
ら
な
い
う
ち
に
糖
質
過
多
、

栄
養
過
多
の
状
態
と
な
っ
て
、
糖
尿
病
な

ど
を
発
症
す
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

　　
世
界
保
健
機
関
（
W
H
O
）
に
よ
る
と

「
糖
分
は
1
日
の
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
の

５
％
未
満
に
留
め
る
こ
と
が
望
ま
し
い
」

と
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
こ
で
い
う
糖
分
と

は
加
工
食
品
や
飲
み
物
に
添
加
さ
れ
て
い

る
砂
糖
な
ど
の
こ
と
で
、
米
や
パ
ン
、
加

工
さ
れ
て
い
な
い
食
品
な
ど
の
糖
分
は
含

ま
れ
ま
せ
ん
。
１
日
の
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー

や
体
格
、
体
質
な
ど
は
人
に
よ
っ
て
異
な

る
た
め
、
一
概
に
は
言
え
ま
せ
ん
が
、
５

０
０
㎖
の
ジ
ュ
ー
ス
1
本
で
1
日
の
糖
分

摂
取
量
を
超
え
る
こ
と
も
あ
り
得
ま
す
。

も
ち
ろ
ん
、
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
多
く
な

り
過
ぎ
る
こ
と
が
生
活
習
慣
病
に
つ
な
が

る
た
め
、
ま
ず
は
、
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

抑
え
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
皆
さ
ん
は
、
食
品
を
購
入
す
る
と
き
、

食
品
表
示
を
確
認
し
て
い
ま
す
か
。
食
品

表
示
法
で
は
、
一
般
に
販
売
さ
れ
る
全
て

の
食
品
に
、
食
品
表
示
が
義
務
付
け
ら
れ

て
い
ま
す
。

　
糖
分
や
塩
分
な
ど
を
取
り
過
ぎ
な
い
た

め
に
は
、
原
材
料
名
と
栄
養
成
分
表
示
を

確
認
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
原
材
料
名

は
、
使
用
し
た
原
材
料
に
占
め
る
重
量
の

割
合
の
高
い
も
の
か
ら
順
に
表
示
さ
れ
て

い
ま
す
。
も
し
、
一
番
前
に
「
糖
類
」
と

い
う
記
載
が
あ
れ
ば
、
砂
糖
の
含
有
量
が

最
も
高
い
た
め
注
意
が
必
要
で
す
。ま
た
、

栄
養
成
分
表
示
は
「
１
０
０
㎖
あ
た
り
」

「
１
枚
あ
た
り
」
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
単

位
で
表
示
さ
れ
て
い
る
た
め
、
勘
違
い
し

な
い
よ
う
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

進
行
に
気
付
け
な
い

生
活
習
慣
病

間
違
っ
た
水
分
補
給
が

生
活
習
慣
病
の
原
因
に

確
認
し
ま
し
ょ
う

食
品
表
示

適
正
な
１
日
の
糖
分
摂
取
量
は

意
外
と
少
な
い

全国の糖尿病患者数の推移

出展：2017 年患者調査（厚生労働省）
2008 年 2011 年 2014 年 2017 年
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【１日の糖分摂取目安量】
※65歳女性の平均摂取カロリーが 1550Kcal 
   の場合の目安量

・1550kcal の５％＝77.5kcal
砂糖 1ｇは 4kcal なので
・77.5kcal÷4kcal≒19.4g/ 日
A.１日に 19.4g 未満が望ましい
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▲生活習慣病の予防方法を語る佐藤真人保健師 ▲糖尿病発症後の生活を笑顔で語る百﨑さん
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▲健診受診者に保健指導をする衣川枝里保健師
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市健診受診者のうちHbA1cが 6.5％以上の人の実数
市健診受診者のうちHbA1cが 6.5％以上の人の割合

※HbA1cとは、糖尿病診断基準の一つとなる数値で、6.5％
　を超えると糖尿病が疑われます

ヘモグロビンエーワンシー

市健診受診者のうち糖尿病の疑いがある人の推移
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国
内
の
糖
尿
病
患
者
数
は
、
生
活
習
慣
と
社

会
環
境
の
変
化
に
伴
っ
て
急
速
に
増
加
し
て
い

ま
す
。
糖
尿
病
は
一
度
発
症
す
る
と
治
癒
す
る

こ
と
は
な
く
、
放
置
し
た
場
合
、
網
膜
症
や
腎

症
、神
経
障
害
な
ど
の
合
併
症
を
引
き
起
こ
し
、

末
期
に
は
失
明
し
た
り
透
析
治
療
が
必
要
と

な
っ
た
り
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
さ
ら
に
、

糖
尿
病
は
脳
卒
中
や
狭
心
症
、
心
筋
梗
塞
な
ど

の
心
血
管
疾
患
の
発
症
・
悪
化
を
促
進
す
る
こ

と
も
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
実
際
に
糖
尿
病
を
患
っ
た
こ
と
を
き
っ
か
け

に
、
生
活
習
慣
の
改
善
に
取
り
組
ん
だ
百
﨑
節

男
さ
ん
に
話
を
聞
き
ま
し
た
。

　「
色
が
付
い
て
い
な
い
か
ら
カ
ロ
リ
ー
が
な
い
。
水
と
同
じ
だ
」
と

思
い
込
み
、
喉
が
渇
け
ば
水
の
代
わ
り
に
サ
イ
ダ
ー
を
飲
ん
で
い
ま
し

た
。
60
歳
の
定
年
を
迎
え
る
ま
で
、
職
場
の
健
診
を
受
け
て
は
い
た
も

の
の
、
体
調
が
悪
く
な
か
っ
た
と
い
う
こ
と
も
あ
っ
て
、
結
果
を
気
に

し
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
好
き
な
物
を
気
兼
ね
な
く
食
べ
、

生
活
習
慣
が
悪
い
と
思
っ
た
こ
と
は
全
く
な
か
っ
た
で
す
。

　
市
の
健
診
を
受
け
始
め
る
と
、
血
糖
・
尿
糖
の
数
値
が
高
い
こ
と
が

分
か
り
ま
し
た
。
保
健
師
と
原
因
を
探
っ
て
み
た
と
こ
ろ
、
サ
イ
ダ
ー

を
飲
み
過
ぎ
て
い
る
こ
と
が
原
因
だ
と
わ
か
っ
た
の
で
す
。
そ
れ
以
降
、

食
事
や
運
動
な
ど
生
活
習
慣
を
改
善
で
き
た
こ
と
も
あ
り
、
幸
い
糖
尿

病
の
合
併
症
は
発
症
し
て
い
ま
せ
ん
。

　
症
状
が
出
な
く
て
も
、
糖
尿
病
に
は
変
わ
り

な
い
の
で
、
生
活
習
慣
を
改
善
す
る
た
め
に
、

腹
囲
や
体
重
、歩
数
、食
事
の
有
無
、食
べ
た
物
、

飲
ん
だ
物
な
ど
を
ノ
ー
ト
に
記
録
し
始
め
ま
し

た
。
１
カ
月
ご
と
に
グ
ラ
フ
化
し
、
増
減
を
意

識
す
る
よ
う
に
し
ま
し
た
し
、参
考
書
を
読
み
、

何
を
食
べ
た
り
、
飲
ん
だ
り
す
れ
ば
い
い
の
か

学
び
ま
し
た
。
そ
う
し
て
い
る
と
、
買
い
物
に

行
っ
た
と
き
、
自
然
と
食
品
表
示
を
見
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。「
こ
の
食
品
は
、
カ
ロ
リ
ー

が
高
い
の
で
、
食
べ
る
の
を
我
慢
し
よ
う
」
と

か
「
糖
分
の
入
っ
て
な
い
飲
み
物
を
飲
む
よ
う

に
す
る
」
と
か
、
以
前
と
は
大
き
く
意
識
が
変

わ
っ
た
と
思
い
ま
す
。

　
ま
た
、
私
の
身
長
に
対
す
る
適
正
体
重
は

61
・
５
㎏
と
な
っ
て
い
る
の
で
す
が
、
当
時
、

私
の
体
重
は
68
㎏
あ
り
ま
し
た
。
以
前
は
ほ
と

ん
ど
運
動
を
し
て
い
な
か
っ
た
の
で
仕
方
が
あ

り
ま
せ
ん
。
で
も
今
は
毎
日
８
千
歩
以
上
歩
く

よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
自
宅
の
近
く
を
歩
い
た

り
、
な
ま
ず
の
郷
を
４
、
５
周
歩
い
た
り
す
る

な
ど
、長
い
距
離
を
歩
く
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

そ
の
結
果
、現
在
は
60
㎏
を
下
回
っ
て
い
ま
す
。

　
健
診
や
保
健
指
導
を
受
け
て
、
生
活
習
慣
を

改
善
し
て
き
た
こ
と
で
、
今
も
体
調
は
良
好
で

す
。
仕
事
や
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
に
精
を
出
す

こ
と
が
で
き
て
い
る
の
も
、
健
康
な
体
が
あ
っ

て
こ
そ
だ
と
実
感
し
て
い
ま
す
。
　

　
糖
尿
病
を
は
じ
め
と
し
た
生
活
習
慣
病
予
防

の
基
本
は
食
事
と
運
動
で
す
。
既
に
糖
尿
病
の

診
断
を
受
け
、
内
服
治
療
を
行
っ
て
い
る
人
で

も
薬
だ
け
で
は
不
十
分
で
す
。
糖
尿
病
は
血
糖

を
下
げ
る
イ
ン
ス
リ
ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
の
量

が
減
っ
た
り
、
効
き
が
悪
く
な
る
こ
と
で
常
に

血
糖
が
高
く
な
り
全
身
に
障
害
が
出
る
病
気
で

す
。
重
篤
な
症
状
を
避
け
る
た
め
に
も
食
事
と

運
動
に
気
を
付
け
て
い
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　
ま
ず
は
食
事
で
す
。
食
事
を
取
る
こ
と
で
血

糖
は
上
昇
し
ま
す
。
糖
は
体
を
動
か
す
原
動
力

と
な
り
ま
す
が
必
要
以
上
に
取
り
過
ぎ
る
こ
と

で
肥
満
や
糖
尿
病
の
原
因
と
な
り
ま
す
。
そ
の

た
め
、
糖
を
取
り
過
ぎ
な
い
こ
と
は
も
ち
ろ
ん

で
す
が
「
血
糖
の
急
上
昇
」
に
注
意
す
る
必
要

が
あ
り
ま
す
。
急
激
な
血
糖
の
上
昇
は
必
要
以

上
に
イ
ン
ス
リ
ン
を
消
費
し
、
糖
尿
病
の
原
因

に
な
り
ま
す
。
血
糖
の
上
昇
を
緩
や
か
に
す
る

た
め
「
食
事
は
ゆ
っ
く
り
取
る
」「
糖
分
を
含

む
飲
み
物
を
控
え
る
」「
た
ん
ぱ
く
質
や
野
菜
、

海
藻
類
な
ど
の
食
物
繊
維
を
含
む
食
事
を
最
初

に
取
る
」
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
甘
い
飲
み
物

と
早
食
い
は
急
激
な
血
糖
上
昇
の
原
因
と
な
り

ま
す
。
た
ん
ぱ
く
質
や
食
物
繊
維
は
、
食
事
の

最
初
に
取
る
こ
と
で
糖
の
吸
収
を
緩
や
か
に
す

る
作
用
が
あ
る
の
で
、
糖
の
量
も
重
要
で
す
が

「
取
り
方
」
も
意
識
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　
次
に
運
動
で
す
。
運
動
を
す
る
こ
と
で
糖
が

消
費
さ
れ
、
血
糖
が
下
が
り
ま
す
。
血
糖
を
下
げ
る
の
に
お
勧
め
な
の

が
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
有
酸
素
運
動
で
す
。
運
動
は
1
日
30
分
以
上

が
理
想
的
で
す
が
、
は
じ
め
は
5
分
か
ら
10
分
程
度
で
も
効
果
が
あ
り

ま
す
。
定
期
的
に
有
酸
素
運
動
を
行
う
こ
と
で
血
糖
改
善
が
期
待
で
き

ま
す
。

　
も
う
一
つ
意
識
し
て
ほ
し
い
こ
と
が
「
脂
肪
を
減
ら
し
、
筋
肉
を
つ

け
る
こ
と
」
で
す
。
脂
肪
、
特
に
内
臓
脂
肪
が
増
え
る
こ
と
で
イ
ン
ス

リ
ン
は
効
き
に
く
く
な
り
、
筋
肉
が
増
え
る
と
、
よ
り
少
な
い
イ
ン
ス

リ
ン
で
血
糖
を
下
げ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
つ
ま
り
、
脂
肪
を
減
ら
し

筋
肉
量
を
増
や
す
こ
と
で
糖
尿
病
に
な
り
に
く
い
体
を
つ
く
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
定
期
的
な
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
や
ラ
ン
ニ
ン
グ
で
も
筋
肉
の
維

持・増
量
が
期
待
で
き
ま
す
。
重
要
な
の
は
運
動
を
継
続
す
る
こ
と
で
す
。

　
既
に
糖
尿
病
を
治
療
中
の
人
や
、
持
病
を
持
つ
人
は
運
動
に
制
限
が

あ
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
主
治
医
の
先
生
に
相
談
し
て
始
め
ま
し
ょ
う
。

　
ど
の
よ
う
な
病
気
も
早
期
発
見
・
早
期
治
療

が
大
切
で
す
。
た
だ
、
生
活
習
慣
病
に
は
自
覚

症
状
が
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
こ
で
市
で

は
、
自
覚
症
状
が
な
い
ま
ま
重
症
化
す
る
の
を

防
ぐ
た
め
、
特
定
健
診
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

特
定
健
診
の
結
果
を
受
け
て
、
生
活
習
慣
病
を

発
症
す
る
危
険
性
が
高
い
人
な
ど
を
対
象
に
、

保
健
師
や
管
理
栄
養
士
が
生
活
習
慣
を
見
直
す

た
め
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
し
て
い
ま
す
の
で
、
お

気
軽
に
市
い
き
い
き
健
康
課
ま
で
お
問
い
合
わ

せ
く
だ
さ
い
。

　
生
活
習
慣
を
変
え
る
こ
と
に
加
え
、
栄
養
の

自
己
管
理
、
特
定
健
診
受
診
に
よ
っ
て
健
康
寿

命
の
延
伸
に
努
め
ま
し
ょ
う
。
　

早
期
発
見
・
早
期
治
療
の
た
め

定
期
健
診
を
受
診
し
ま
し
ょ
う

保
健
師
が
語
る

生
活
習
慣
病
の
予
防
方
法

糖
尿
病
が

引
き
起
こ
す
病

サ
イ
ダ
ー
の
飲
み
過
ぎ
で
糖
尿
病
を
発
症

生
活
習
慣
を
改
善
す
る
た
め

記
録
し
続
け
た
ノ
ー
ト


