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食欲の秋がやってまいりました。ご存知ですか？１１月は糖尿病予防月間です。日本人の国

民病といえるほど急増している糖尿病。今回は、その予防法についてお話しします。 

 

平成９年に始めて国内で実施された糖尿病実態調査では、患者数（糖尿病が強く疑われる人）

は６９０万人、糖尿病予備軍（糖尿病の可能性を否定できない人）を含めると、人工の約１

０％を占める１３７０万人と発表されました。今年５月、糖尿病の診断基準が新しくなり、

５人に１人は糖尿病の時代が来ると言われています。 

 

 

 

こんな人が糖尿病になりやすい 

１. 食べ過ぎたと思うことが良くある 

2. 毎日甘いお菓子を食べる。一度にケーキなら１個以上、和菓子なら２個以上。 

3. コーヒー、紅茶に必ず砂糖を入れる。 

4. 油っこい物が大好きである。 

5. ご飯は毎食２膳以上食べる。 

6. 菓子パンをおやつとしてよく食べる。 

7. 早食いだと思う。 

8. 一度にたくさん食べる。 

9. いつもお腹がすいている。 

10. 清涼飲料やコーラ飲料などをよく飲む。 

11. のどが渇いて、一日 1.5Ｌ以上の水分をとる。 
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12. 野菜が好きではない。 

13. 一日２回以上外食する。 

14. 出た食べ物は残さず食べる。 

15. お酒を毎日 160kcal（ビールなら４００ｍｌ、ウイスキーはダブルでグラス１杯、日本  

酒は１５０ｍｌ）以上飲む。 

16. 夕食を食べ過ぎることが多い。 

17. 食事時間が不規則だ。 

18. マイカー通勤だ。 

19. 運動する習慣がない。 

20. 階段よりエレベーターを使う。 

21. 近所でも車で出かける。 

22. 一日に歩く総時間は１時間未満だ。 

23. 両親、祖父母のいずれかが糖尿病だ。 

24. 兄弟姉妹に糖尿病の人がいる。 

25. 体重が男性なら６～７ｋｇ、女性なら４～５ｋｇ以上標準体重より重い。 

26. 以前（または現在も）標準体重より 10ｋｇ以上太っていたことがある。 

27. お腹のまわりに脂肪が多い。 

28. 夜中に２回以上トイレに行く。 

29. ストレスに弱いと思う。 

30. 太っていることを気にしない。 

 

いかがでしたか？７つ以上該当した人はこのままでは糖尿病予備軍になる可能性が大です。  
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