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あなたは大丈夫？
命に関わる糖尿病

今日もたくさん
歩いたな～ この時間の散歩は

気持ち良いね

特 集

表紙写真

　健康のために、夕方の散歩を日課
にしている望月俊孝さん、美子さん
ご夫婦。糖尿病などの生活習慣病
予防のために、できることからコツ
コツと始めましょう。 

よし     こもち    づき    とし   たか



あなたは大丈夫？あなたは大丈夫？
に関わるに関わる命命 糖尿病糖尿病

現代の国民病とも呼ばれる糖尿病。皆さんは、自分には関係ないと思っていませんか。
今回は、糖尿病の基礎知識や健診の重要性についてご紹介します。
現代の国民病とも呼ばれる糖尿病。皆さんは、自分には関係ないと思っていませんか。
今回は、糖尿病の基礎知識や健診の重要性についてご紹介します。

尿病は、膵臓から分泌される「インスリン」と
いうホルモンの働きが悪くなり、血液中の
ブドウ糖（血糖）が増え、放置すると深刻な

合併症を引き起こす病気です。遺伝的な体質に加
え、食べ過ぎや運動不足、ストレスなどが重なって発
症するといわれていますが、初期のころは自覚症状
がないことが多く、検査をしなければ分かりません。
　本市では、国民健康保険加入者と後期高齢者医療
制度加入者を対象にした健康診査や、鈴鹿市医師会
と連携した重症化予防事業を実施しています。健診を
受診することで、糖尿病の早期発見や予兆に気付くこ
とができます。糖尿病が重症化する前に、早めに医療
機関を受診することが大切です。

糖

の項目が多いほど・・・
糖尿病の危険性は高くなります！！

外食が多い
お酒をよく飲む
脂っこいものをよく食べる
間食をよくする
野菜をあまり食べない
夕食の時間が遅い

あまり運動をしない 
BM I（体格指数） が25以上

血糖値が高いと言われたことがある
家族や親戚に糖尿病の人がいる
妊娠中に血糖値が高くなったことがある

※体重（kg）÷身長（m）÷身長（m）で計算できます。

参考：日本医師会など

あなたはいくつ当てはまりますか？

すいぞう

※

健康診査のこの値に注目！

命に関わることも！・・・糖尿病の合併症

３大合併症は「しめじ」と覚える！

（ヘモグロビンエーワンシー）（ヘモグロビンエーワンシー）

　皆さんは、健康診査の項目をしっかり確認
していますか。
　前のページでチェック項目が多かった方は、
健診結果を見返し、「HbA1c」の項目に注目
してください。この数値から、糖尿病の危険性
が判別できます。
　皆さんもこの機会に、健診結果を再確認
しましょう。

　糖尿病は、多尿、多飲、体重減少などの自覚症状が出るころには
病気が進行しており、深刻な合併症を招く恐れがあります。

神経の働きが低下し、手足のしびれ、感覚のまひなどが起こります。

HbA1 cって？HbA1 cって？
　過去1～2カ月の血糖値の平均
が分かる数値で、食べ過ぎ・飲み
過ぎ・運動不足などが原因で高く
なります。
　数値が5.6%以上は基準範囲よ
り高めであり、6.5%以上かつ血
糖値が126mg/dl以上の場合、
「糖尿病型」と判定されます。

　現在、市は腎症の重症化
予防に取り組んでいます。
　詳しくは、次ページを
ご覧ください。

令和4年度鈴鹿市健康診査のHbA1cの該当者の割合

　右の図は、本市の健康診
査の結果から、HbA1cの
数値ごとの該当者の割合
を表しています。本市では、
約半数が「糖尿病型」また
はその予備群となっていま
す。数値が高い方は、かか
りつけ医に相談しましょう。

糖尿病神経障害

目の網膜にある血管が傷つき、視力の低下や出血が起きます。
進行すると失明する場合があります。

糖尿病網膜症

腎臓の血管が傷つき、腎機能が低下します。
進行すると、人工透析が必要になることもあります。

糖尿病腎症

該 当

糖尿病型

糖尿病予備群

基準範囲

HbA1c 国民健康保険
特定健康診査

後期高齢者
健康診査

6.5％以上

5.6～6.4％ 47.4％ 55.1％

5.5％以下

10.2％
（10人に1人）

14.3％
（7人に1人）

42.4％ 30.6％

し

じ

め

HbA1cHbA1c

　本市では、鈴鹿市医師会と連携し、糖尿病の合併症である腎症の重症化を予防
するため、糖尿病のリスクが高い方を対象に、受診を勧めています。

医療と行政が連携して行う糖尿病の重症化予防

　自覚症状がなかったのですが、
健康診査後に病院へ行き、糖尿病
予備群と判明しました。今は薬を
飲んで血糖値を維持しています。
検査後に、早めに病院に行って
良かったです。 60代

　糖尿病だと判明したときは、これ
から病気と付き合っていくことを考
えると悲しくなりました。食生活が
原因だったのかなと思います。今は
定期的に通院しながら食事に気を付
けて生活しています。 70代

　昨年度の健康診査（国民健康保険特定健康診査）の結果などから、糖尿病
のリスクが高い方を選定し、9月上旬ごろに受診の案内を送付します。

事業の流れ
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国民健康保険加入者
後期高齢者医療制度加入者

必要に応じて、栄養指導などの
案内があります。

通知書と検査依頼書兼受診報告書を
持参しましょう！

専門医療機関
糖尿病専門医
腎臓専門医など（ )

連携

糖尿病を治療中の方の声

医療機関

該当する市民の方

保険年金課・福祉医療課

※専門医への受診をお勧めする場合があります。

④③

②

①

今回の特集に関するご意見・ご感想は
保険年金課　　382-9401　　382-9455　　hokennenkin@city.suzuka.lg.jp
福祉医療課　　382-7627　　382-9455　　hukushiiryo@city.suzuka.lg.jp

　糖尿病は、自覚症状が表れにくいため、自分で気付くことが難しい病気です。
　血糖値が高い状態であることを知らないまま過ごしてしまう人や、せっかく治療を始めても、
仕事が忙しいなどの理由から通院を中断してしまい、その結果、合併症
が進行していたということも珍しくありません。特に若い世代の患者さん
にそのような例がみられるのが気になります。
　合併症がある程度進行すると、元の状態に戻すことが難しくなり、3大
合併症である「しめじ」（3ページ参照）のほか、心筋梗塞や脳梗塞など、
命に関わる病気を引き起こすこともあります。症状がないからといって、
決して軽く考えないでください。
　糖尿病は、早期発見と治療の継続が重要です。健康診査などで、
自分の体の状態を確認することから始めましょう。 

　本市では、糖尿病などの生活習慣病を予防するための健診を7月
から実施中です。
　対象の方に、受診券を送付していますので、この機会に、自身
の健診結果を確認してみましょう。

早めに受診し、早期発見を！

鈴鹿市の健康診査を活用しよう

健診費用は
無料です！！

対　象 30歳以上の方（年齢に応じて、以下の健診が受けられます）

と　き 11月30日㈭まで（受診できる回数は1回です）

種別

30歳代健康診査 ※令和4年4月1日以前
　から加入されている方

鈴鹿市国民健康保険加入者 後期高齢者医療制度加入者

30～39歳 75歳以上

ー

特定健康診査

40～74歳

※実施期間中に75歳になる方は、
　誕生日前日が有効期限

ーー

後期高齢者健康診査 ※令和5年8月31日までに被保険
　者になる方(一部65歳以上含む）

ー

※健康診査は治療中の方も対象です。
※鈴鹿市国民健康保険・後期高齢者医療制度に加入されていない方の健診は、ご加入の医療
保険者にご確認ください。

○

○

○

村瀬病院 糖尿病専門医

伊藤 邦展さん
い とう  くにのぶ
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次回の募集は
11月5日号掲載分です
●原稿規格／タイトル15文字程
度・本文80文字程度 
●申込み／９月18日（月・祝）から22日㈮
までに、ファクスまたは電子メール
（　382-2219、　johoseisaku@
　city.suzuka.lg.jp）で情報政策
課へ。なお、機器故障や送信
誤りなどによる掲載漏れ防
止のため、ファクスで申し込
みされた方は、電話で情報政
策課（　382-9036）へご連
絡ください。電子メールで申
し込みされた方へは、電子メ
ール受信後、こちらから受信
完了した旨を必ず返信します。
募集期間を過ぎても返信が無
い場合は、情報政策課へご連
絡ください。
●注意事項／営業、政治、宗教
活動と認められるものは、お
断りします(企業・自営業者の
活動を含む)。
※当事者間のトラブルについて、
市は一切関与しません。
※同一主催者の掲載申し込み
は1回1記事に限ります。

対象／英語で日常会話ができる方　
内容／ますます重要になる英語を
使用して、LINEで語り合う会です。　
定員／5人　参加料／無料　申込
み／電話で

対象／高校生以上で編成　とき／
10月22日㈰　ところ／AGF鈴鹿体育
館　参加料／1チーム3,000円　申
込み／AGF鈴鹿体育館で資料を受け
取り、9月30日㈯までに、担当者へ　
※詳しくは資料をご確認ください。

とき／9月12日㈫19時～21時　と
ころ／白子公民館　内容／不登校
のお子さんをお持ちの親を中心と
した集まりです。心配なことや気に
なることを一緒にお話ししましょ
う。　参加料／100円

対象／本人、家族、関心のある方　
とき／9月13日㈬13時～15時　と
ころ／牧田コミュニティセンター　
内容／悩み相談、情報交換、介護
家族の交流　参加料／100円

とき・クラス／9月23日(土・祝)から毎週土曜日(全
10回)　一般初中級・ジュニア(小学生)：18時から、
一般中級・初級(中学生以上)：19時20分から　と
ころ／市立テニスコート　受講料／ジュニア
5,000円(保険料別)、一般6,500円　申込み／住
所・氏名・年齢・連絡先・クラスを電子メールで

視覚に障がいのある方ヘ、音訳グ
ループ「鈴の音」が「広報すずか」や、
雑誌などをCDに録音して無償で
お届けしています。　※お知り合い
に心当たりのある方は、その方へ
紹介してください。

対象／2,000m級の山に自力で登れる方　
とき／10月14日㈯・15日㈰両日　ところ／長
野県北八ヶ岳(北横岳・天狗岳)　参加料／2
万円　定員／10人(先着順)　申込み／9月
10日㈰までに、氏名・住所・電話番号・年齢を
電子メールで

とき／9月30日㈯12時から、14時か
ら、15時30分から　ところ／鈴鹿
ハンターセンターコート（算所
2-5-1）　内容／服飾デザインコース
3年生によるファッションショー　
観覧料／無料

対象／どなたでも　とき／9月9日㈯10時~14時　
ところ／鈴鹿医療科学大学白子キャンパス学生
ラウンジ（南玉垣町3500-3）　内容／暮らしの中
で気になることについて、看護師や保健師などが
お話を聴いて一緒に考えます。　参加料／無料　
申込み／不要　※駐車場有

①とき／9月10日㈰(雨天時は17日㈰)　
集合／近鉄平田町駅9時　内容／青少
年の森で遊ぼう（7km）　②とき／10月1
日㈰　集合／津お城前公園(津市丸之
内32)9時　内容／三重県ウオーキング
協会秋季大会（7km）

対象／どなたでも　とき／火・木・土・日曜
日19時～21時　ところ／市武道館ほか　
内容／元気に楽しく。そして強く。礼法と
受身を身につけて相手を思いやる気持ち
と強い体を作ろう。　申込み／電話または
ホームページ(鈴鹿錬成会で検索)で

とき／9月30日㈯14時開演(13時30
分開場)　ところ／ふれあいセン
ターふれあいホール　内容／童謡
や唱歌をみんなで歌いましょう。　
参加料／1,000円　申込み／電話
で

対象／どなたでも　とき／9月19日㈫・
22日㈮9時45分～12時　ところ／鈴鹿
商工会議所別館　内容／塗装工事の
前に消費者が知っておくべき知識を
動画で分かりやすく勉強します。　
参加料／無料　申込み／電話で

とき／毎月第2～4火曜日19時～21時　とこ
ろ／天王町集会所(東玉垣町2577-69)　内
容／普通のギターサークルとは違い、個人の
実力でライブに出ることをコンセプトに練習
しています。　参加料／月500円　申込み／
電話またはショートメール(SMS)で

とき／9月16日㈯8時～9時30分(雨天中止)　
集合場所／ダイセーフォレストパーク(鈴鹿青少年
の森公園）（住吉町南谷口)　内容／仲間と一緒
にジョギング(ウオーキング)しながらゴミ拾い
をするNEWフィットネス　申込み／9月9日㈯
までに、電話またはショートメール(SMS)で

とき／毎週金曜日9時30分～11時
30分　ところ／ふれあいセンター
ふれあいホール　内容／来年3月
の合唱フェスティバルに向けて、一
緒に歌いましょう。　※歌ったこと
のない人歓迎します。

とき／9月19日㈫10時～13時30分　ところ／市
内飲食店(詳細は申込み後に)　内容／ギフ
テッドや2Eかもしれないお子さんをお持ちの方
で、学校生活やソーシャルスキルの悩み、困り事
についてお話ししましょう。　参加料／ご自身の
ランチ代　申込み／電話または電子メールで

とき／9月13日㈬10時～12時　ところ
／牧田コミュニティセンター　内容／子
どもたちの生活について話し合いや情
報交換をします。今回のテーマは「防災
について話そう」です。　※見学歓迎し
ます。詳しくは「みりみり」で検索

対象／宅建業開業を目指している
方　とき／9月28日㈭13時30分か
ら　ところ／三重県不動産会館
(津市上浜町1-6-1)　内容／入会の
メリット・開業体験談など　参加料
／無料　申込み／9月20日㈬まで

重田　 372-1951

鈴鹿市バレーボール協会
杉野　晃　090-5453-8528

つぅの会
橋本　 080-1987-4008

「家族の会」鈴鹿地区会
下野和子　370-4620

鈴鹿テニス協会　橋本 大
　090-9175-8945 　nfdwy463@yahoo.co.jp

鈴鹿市社会福祉協議会
齋木　373-5750

鈴鹿山岳協会　島田
　koji_shimada_gozira@yahoo.co.jp

飯野高校応用デザイン科
安藤　 383-3011

鈴鹿みんなの保健室
　minnanosuzucafe@gmail.com

鈴木利昭　 080-1611-9264

川﨑洋平　 090-7609-2450　      384-3741

たなべ　 090-1782-3704

(一社)市民講座運営委員会
　0120-689-419

フォークソング倶楽部
原賀　 090-9183-6904

プロギングみえ
木村　 090-9948-6597

角前　 090-5975-8131

ギフテッド・2E親の会　村田　 090-8294-5605
　rukinuriku800.1122@gmail.com

みりみり　
　mili.mili.suzuka@gmail.com

(公社)三重県宅地建物取引業協会
　059-227-5018

すぎ    の　　　あきら

しも　の　  かず   こ

はし   もと     だい
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あん  どう

すず     き      とし  あき

かわ さき   よう へい

はら　が
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かど　まえ

しげ　た

はし　もと

しま　だ

むら た

LINEで初中級英会話

市民9人制バレーボール
女子大会

鈴鹿不登校を考える親の会

認知症の人と
家族の会のつどい

秋季テニス教室
受講生募集

声の広報を
聞いてみませんか

市民登山大会

飯野高校
第21回ファッションショー

みんなの保健室
すずカフェ

鈴鹿市民歩こう会
参加者募集

鈴鹿錬成会柔道教室
生徒募集

みな歌15周年まつり

屋根・外壁塗り替え
セミナー

フォークソングが
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　4輪レーサーを志す者の夢は、やはりF1ドライバーです。現在、
角田裕毅選手がF1を舞台に戦っていますが、次の日本人F1ド
ライバーとして呼び声高い岩佐歩夢選手も期待されています。
実は二人とも鈴鹿サーキットで育ったドライバーです。
　私たちのまち鈴鹿は、鈴鹿サーキットでドライビングテ
クニックを学ぶことができる「ホンダレーシングスクール
（HRS）」をはじめ、入門用フォーミュラマシンの製造会社や
レース参戦をサポートするレーシングガレージがいくつも
あり、レースに打ち込むには理想的な環境です。このため、
優秀な若者たちは、鈴鹿で腕を磨いた上で、国内レースを
勝ち抜き、世界最高峰のF1を目指して、海外へ挑戦してい
ます。
　そんな “フォーミュラの聖地・鈴鹿” にふさわしく、F1日本
GP直前の9月9日㈯、イオンモール鈴鹿イオンシネマで「SUZUKA 
FORMULA EXPO 2023」を
開催し、フォーミュラレー
スにゆかりのある著名人
や若手優秀選手らが
トークショーを行います。
ぜひ会場で「モータース
ポーツのまち・鈴鹿」を感
じてみてください。

世界レベルのドライバーは鈴鹿で育つ

　1カ月前に、親友がオーストラリアへ旅立ちま
した。彼女とは10年来の付き合いで、共に海外
旅行に行ったり、悩みなどを打ち明けたりする
間柄です。
　ちょうど1年前、「今の仕事を辞めて、オースト
ラリアで英語を学び、現地で就業する」と聞きま
した。英語を勉強していたことは知っていました
が、思い切った決断に驚きました。

　出国当日、空港へ見送りに行ったとき、しばらく会えなくな
るんだと思った途端、涙があふれてきました。帰りの電車に揺
られながら、海外でチャレンジする彼女に負けないよう、「私も
目標に向かって、これから頑張っていこう」と心に誓いました。
　今彼女は、英語の勉強に励みながら、現地で元気に暮ら
しているそうです。私も良い近況報告ができるよう、目標に
向かって努力し、日々を充実させたいと思います。（晴）

みんなで楽しもう !

NEW SPORTS VOL.6

　誰もがいつまでも楽しめるニュースポーツ。このコーナー
では、さまざまなニュースポーツの魅力を紹介します。

■畑川　治（鈴鹿モータースポーツ友の会　理事長）
はたがわ　おさむ

▲2016年のF1サポートレース
    「スーパーFJ」で優勝した角田選手

プロギング今月のスポー
ツ

今月のスポー
ツ

　スウェーデン発祥の「プロギング」のルール
は、楽しくごみ拾いをしながら走ったり歩いた
りするだけで、とてもシンプルです。
　ごみを拾うときに、しゃがみ動作（屈伸運
動）やランジ（足を大きく前に伸ばして、腰を
落とす運動）を行うため、通常のジョギングや
ウオーキングの約1.2倍のカロリーを消費する
と言われています。

　適度な運動で健康に良いだけでなく、ごみを
拾うことでまちがきれいになり、体と心の両面
からストレスの解消につながります。 

競技のここが楽しい！競技のここが楽しい！

プロギングみえ主宰

木村　芳雄 さん
き　むら　  よし  お

　ごみ拾いを
して、身近な
ところから
SDGｓに取り
組めます。

　皆さんも
一緒に始め
ましょう！

プロギングみえ 木村（　 090-9948-6597）問合せ

ごみの重さを
計測！


