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城
下
町
で
あ
る
山
形
市
に
は
、
い
ま
も
数
多
く
の
伝
統
工
芸
が
残
っ
て
い

ま
す
。
山
形
で
和
傘
が
最
初
に
作
ら
れ
た
の
は
寛
政
元
（
1
7
8
9
）
年
と

い
わ
れ
ま
す
。
そ
の
後
に
山
形
藩
主
と
な
っ
た
水
野
家
が
制
作
を
奨
励
し
、

盛
ん
に
作
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
明
治
維
新
後
に
も
産
業
と
し
て
発

展
し
、
一
時
は
百
軒
を
超
え
東
北
一
の
産
地
と
な
り
ま
し
た
。

そ
の
後
、
洋
傘
の
普
及
に
伴
っ
て
和
傘
職
人
の
数
は
減
少
し
、
そ
の
伝
統

の
技
を
受
け
継
ぐ
の
は
市
内
で
唯
一
、
古
内
清
司
さ
ん
（
古
内
和
傘
店
）
の

み
と
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
こ
の
ま
ま
途
絶
え
て
し
ま
う
懸
念
も
あ
り
ま

し
た
が
、
市
内
在
住
の
横
山
純
子
さ
ん
が
古
内
さ
ん
に
弟
子
入
り
し
、
技
術

を
習
得
さ
れ
ま
し
た
。
古
内
さ
ん
が
亡
く
な
ら
れ
た
現
在
、
そ
の
技
を
受
け

継
い
で
制
作
に
励
ん
で
お
ら
れ
ま
す
。

一
本
一
本
が
完
全
な
手
作
り
で
、
竹
の
骨
組
み
に
和
紙
を
重
ね
、
油
を
引

い
て
仕
上
げ
る
番
傘
や
蛇
の
目
傘
に
は
、

洋
傘
に
は
な
い
風
情
が
あ
り
ま
す
。
特
に

番
傘
は
雪
国
で
あ
る
山
形
の
気
候
を
考

え
、
骨
の
数
が
52
本
と
多
く
、
頑
丈
で

サ
イ
ズ
も
大
き
い
の
が
特
徴
で
す
。ま
た
、

山
形
花
笠
ま
つ
り
に
欠
か
せ
な
い
「
踊
り

傘
」
も
横
山
さ
ん
が
製
作
し
て
い
ま
す
。

２
０
０
年
以
上
も
続
く
伝
統
の
技
が

今
も
引
き
継
が
れ
て
い
る
こ
と
は
素
晴

ら
し
い
こ
と
で
す
。
ぜ
ひ
一
本
お
持
ち
に

な
っ
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

市
長
のや
ま

た
が

自慢

「
山
形
和
傘
」

山
形
市
長

糖尿病は生活習慣病といわれます。発症しても自覚症状
に乏しく、自覚症状がでる頃には病気としては進行してい
ることも多くあります。糖尿病が怖いのは血管が壊れるこ
とです。血液中の糖分が多くなり、そのため血管に障害が
起きてきます。体中に血管はありますから、多くの多様な
合併症がでます。脳卒中、心筋梗塞といった大きな血管の
障害による疾患や、網膜症、腎症、神経症といった小さな
血管の障害による疾患などがみられます。例えば、網膜症
は日本で視力障害を起こす方の約１割の原因となっていま
す。また、腎機能が低下して人工透析を受ける方の原因の
トップが糖尿病性腎症です。健康で長生きするためには糖
尿病を予防すること、糖尿病になったかどうかをいつも健
康診断でチェックし、さらに糖尿病になったら早期に受診
して合併症が進行しないように適切な治療を始めることが
大切です。
糖尿病は30歳代から発症しはじめ、40歳代以降患者数が
増加していきます（厚生労働省国民健康・栄養調査による）
ので、40歳から受診できる特定健康診断を受診してくださ
い。特定健診には、保険者からの補助があります。山形市
の国保の方は、特定健診を無料で受けることができますの
でぜひ活用してください。
さらに、現在糖尿病ではない方は糖尿病を予防すること
も重要です。たんぱく質、炭水化物、脂質、野菜などのバ
ランスの取れた食事をゆっくり食べること、ご自分のライ
フスタイルにあわせて適度な運動をすること、禁煙、十分
な睡眠、ストレス管理が重要です。これらをバランスよく
進めるのが山形市で推進しているSUKSK生活です。市民の
皆様が楽しくSUKSK生活に取り組むための健康ポイント事
業SUKSKアプリもございますので、ご活用ください。

「糖尿病を知りましょう」

スクスクスクスク

生 活 の す す め

山形市保健所長　山下英俊


