
11月は『糖尿病予防月間』です

11月は『児童虐待防止推進月間』です

お問い合せ先　鏡野町保健福祉課　保健指導推進センター　担当：保健師・栄養士　電話（0868）54-2025　FAX（0868）54-2891

「糖尿病」は、血液中のブドウ糖（血糖）が多くなる病気です。血液中に増えすぎたブドウ糖
は、血管を傷つけ、神経に栄養を与える血管も傷つけてしまいます。「糖尿病は血管と神経を損なう
病気」ともいわれますが、高血糖状態が続くことで気づかないうちに全身の血管や神経が侵さ
れてしまいます。初期では自覚症状がほとんどなく、自覚症状が出にくい糖尿病は、検査をし
ないとわからない場合が多い病気です。予防、悪化防止のためにも検査の値を確認し、注意す
ることが大切です。
＊糖尿病の検査項目＊

風しんに妊婦が感染すると、生まれてくる子どもに障害が残る確率が高くなります。
流行を防ぐために、風しんの抗体を持っていない可能性が高い上記の方を対象に、抗体検査・
予防接種の無料クーポン券を、昨年度までに送付しています。
クーポン券に記載されている期限が延長されていますので、新しい期限までにぜひ抗体検査、
予防接種を受けましょう！
※クーポン券が見当たらない方は、保健福祉課へご相談ください。

　児童虐待に関する相談対応件数は依然として増加傾向にあり、子どもの生命が奪われる
などの重大な事件が後を絶たない状況です。
　児童虐待問題は社会全体でかかわり、解決していくべき問題です。
　虐待は子どもの心身に重大な影響を与え、健やかな成長・発達を妨げます。虐待を受け
たと思われる子どもがいたら、またご出産や子育てに悩んでいたら、児童相談所や町保健
福祉課に連絡してください。あなたの連絡や相談が子どもを守るとともに子育てに悩む保
護者を支援するための大きな一歩となります。

◆あなたの電話で、守れる命があります
　〇児童虐待かも…と思ったらすぐにお電話をください。
　　　　　児童相談所　虐待対応ダイヤル（通話料無料）1
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◆子育てのこと、頼れる場所があります
　〇子育てに悩む人がいたら…こちらにご相談ください。
　　　　　児童相談所　相談専用ダイヤル（通話料無料）0120-1
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〇野菜から食べましょう
　野菜や海藻、きのこなどに含まれる「食物繊維」が、糖質
（ごはん、パン、めん類に多く含まれる）の消化や吸
収を遅らせるため、野菜から食べることで、食後の
血糖値の上昇が緩やかになります。

〇ゆっくりよく噛んで食べましょう
　よく噛むことは、満腹中枢を刺激して満腹感を感じやすくなり、
食べ過ぎを防止してくれます。また、消化を緩やかにして血糖値の
上昇を抑制してくれます。

〇１日３食、規則正しく食べましょう
　欠食はまとめ食いに繋がるだけでなく、次の食事の血糖値が上がりやすくなります。
1日３回、朝・昼・夕の食事をできるだけ決まった時間に食べるよう意識してみま
しょう。

検査項目 この検査でわかること 正常域 糖尿病域
（すぐに受診が必要です）

血糖値 血液中のブドウ糖の割合 空腹時血糖
100㎎ /dl 以下

空腹時血糖
126㎎ /dl 以上
随時血糖※
200㎎ /dl 以上

ヘモグロビンA1c 過去１～２か月の平均的な血糖の状態 5.５％以下 6.5％以上
※随時血糖：食事と採血時間との時間関係を問わないで測定した血糖値

飲食すれば血糖値は高くなり、飲食しなければ低く
なります。ヘモグロビンA1cは最近の飲食の影響を
受けない日頃の血糖の状態の目安になります。

まずはこの３つを
意識することから
始めてみましょう！

糖尿病は生活習慣と大きく関係しています。
しっかりした自己管理によって予防できる、悪化を防ぐことのできる病気でもあります。

検査結果を自己管理
に役立てましょう！！

食べるときに少し意識をするだけで糖尿病予防・血糖コントロールに繋がります。

日頃の食事から糖尿病予防

クーポン券の期限：令和４年２月28日に延長

お問い合せ先　鏡野町保健福祉課　保健指導推進センター　担当：保健師　電話（0868）54-2025　FAX（0868）54-2891

昭和37年４月２日〜
　　昭和54年４月１日生まれの男性対 象 者
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・身体的虐待
　殴る、蹴る、叩く、投げ落とす、激しく揺さぶ
る、やけどを負わせる、溺れさせる、など

・ネグレクト
　家に閉じ込める、食事を与えない、ひどく不潔
にする、自動車の中に放置する、重い病気になっ
ても病院に連れて行かない　など

・性的虐待
　子どもへの性的行為、性的行為を見せる、ポル
ノグラフィの被写体にする　など

・心理的虐待
　言葉による脅し、無視、きょうだい間での差別
的扱い、子どもの目の前で家族に対して暴力を振
るう（面前ＤＶ）　など
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「だれか」じゃなくて
「あなた」から

お問い合せ先　鏡野町保健福祉課　担当：木村　電話（0868）54-2986
※通告・相談した人や、その内容に関する秘密は守られます。

風しんの抗体検査・予防接種の無料クーポン券について

27  2021年11月


