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糖尿病

「いきいき安中健康21」　　　
からのお知らせ 

安中市健康増進計画

問合せ▶　　健康づくり課保健指導係（☎内線1174）次回は12月1日号に『こころ・アルコール』の掲載を予定しています。本

　糖尿病は、血糖値が高くなり、高血糖の状態が続く病気です。
　すい臓から分泌されるインスリンというホルモンは、ブドウ糖を細胞に取り込んで消費させたり、脂肪に変え
て体に蓄積させたりして血糖を調節しています。
　このインスリンの分泌が減り、働きが悪くなると、ブドウ糖を処理しきれなくなり高血糖を招いて、さまざま
な病気が引き起こされます。生活習慣病としての糖尿病は、インスリンの働きが悪くなる（インスリン抵抗性）「2
型糖尿病」で、過食や運動不足による肥満やストレスなどによる食習慣が深く関係しており、食生活に気をつけ
たり、運動したりすることで予防ができます。

歯の健康
正しい歯磨きの方法を身につけ、歯磨きが習慣になるよう心がけましょう。

かかりつけ歯科医院をつくり、定期健診を受けましょう。

生活習慣全般を見直し、歯や歯肉・粘膜に異常がないか口腔内を観察する習慣を身につけましょう。

運動で予防する
ウォーキングや軽めのジョギング（有酸素運動）
を毎日少しずつ続けることが最も効果的です。
※糖尿病や高血圧などの治療を受けている人は

いきなり運動を始めると危険なことがあるの
で、医師に相談してください

新型コロナウイルス感染拡大防止へのご協力をお願いします　
　感染力が強い変異株にも、基本的な感染予防策が有効です。マスクの適切な着用、手洗い、３密（密集・
密接・密閉）などを徹底してください。　

ワクチン接種後に新型コロナウイルスに感染することはありますか。
　ワクチン接種後でも新型コロナウイルスに感染する場合はあります。また、ワクチンを接種して免

疫がつくまでに1～2週間程度かかり、免疫がついても発症予防効果は100%ではありません。　
ワクチンを接種した後も、マスクは必要ですか。
　ワクチンを接種した人から他人への感染をどの程度予防できるかはまだわかっていません。ワクチ

ンを接種した人も接種していない人も、ともに社会生活を営んでいくことになります。引き続き、
感染予防対策を継続してください。

（参考：厚生労働省新型コロナワクチンQ&A）
　引き続き、感染予防対策の徹底へのご協力をお願いします。

食生活で予防する
１．間食をしない
２．野菜や海藻などから食べる
３．腹八分目
４．ゆっくり食べる
５．アルコールはほどほどに

Zoom UpZoom Up

地域おこし協力隊 委嘱式
　9月1日に能代紘平さんを「地域おこし協
力隊」に委嘱しました。委嘱式では、能代
隊員が自作の鉄道模型を披露し、活動への
抱負を述べました。

藍の生葉たたき染め体験
　崇台山登山口にある里山の花畑で、藍の
生葉たたき染め体験を実施しました。この
藍は、ＮＨＫ大河ドラマ『青天を衝け』の
ロケ地で栽培し、定植されたものを使用し
ています。
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11月は児童虐待防止推進月間です
　子どもへの虐待を防止するための啓発活動が全国で行われています。この機会に
児童虐待問題に関心を寄せていただき、地域全体で子育てを支援し、虐待を予防し
ましょう。

　「おかしいな」「心配」と気になることがあれば、ま
ずは市や児童相談所に連絡してください。相談者や内容
についての秘密は守られます。匿名でも構いません。あ
なたの1本の電話で救われる子どもがいます。

児童虐待・育児に関する相談窓口▼
・児童相談所虐待対応ダイヤル（☎189）（24時間 お近くの児童相談所につながります）
・西部児童相談所（☎027－322－2498）
・□本 子ども課子ども育成係（☎027－382－8005）
・□松 住民福祉課福祉子ども係（☎027－393－7070）

身体的虐待
殴る、蹴る、叩く、激し
く揺さぶる、溺れさせ
る、やけどを負わせる、
外にしめだす　など

性的虐待
子どもへの性的行為、性
的行為をみせる、ポルノ
グラフィの被写体にする
　など

ネグレクト
乳幼児を家に残して外出
する、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　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、子どもの前で家族
に対して暴力をふるう　
など

児童虐待とは…

子どもについて
・いつも子どもの泣き叫ぶ声や、保護者の

怒鳴り声がする
・不自然な傷や打撲のあとがある
・衣類やからだがいつも汚れている
・落ち着きがなく乱暴
・表情が乏しい、活気がない
・夜遅くまで一人で家の外にいる

保護者について
・地域などと交流が少なく孤立している
・小さい子どもを家に置いたまま外出して

いる
・子育てについて拒否的、無関心である
　または、強い不安や悩みを抱えている
・子どものけがについて不自然な説明をす

る

子どもや保護者がサインを
出しているかもしれません

いちはやく

▲市ホームページ


