
近年、日本人に糖尿病は増え続け否定できない人も含めると2050万人超、40歳以上に至っては人口の１/３です。日本人には他国に比
べてインスリン(膵臓から出る血糖値を下げるホルモン)の分泌量が少ない上、食事の欧米化が原因であると言われています。糖尿病は
誰にでもなる可能性があり、症状が悪化すると視力や視界の低下、足の切断、透析などドライバー職を続けることが出来なくなります。

えみこ先生の健康管理レター 今回のテーマ：「糖尿病」
運転中に病気などが原因で起こった事故のことを「健康起因事故」と呼びます。
大きな車を運転するドライバーが健康でなければ、事故は防げません。
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糖尿病は血液中の血糖値が上昇し、尿に糖が
出る病気です。
糖尿病の多くは遺伝的素因だけではなく高カ
ロリーな食生活の継続、日頃の運動不足やス
トレスなどの生活習慣によります。
全身の血管、臓器に悪影響を与え、最初は無
症状なので放置していると、合併症を引き起
こすことが、問題となる病気です。
合併症は３大合併症として、①神経障害、②
網膜症、③腎症があり、この順番に進行する
と考えられています。この他にも心筋梗塞、
脳梗塞の危険も増すことが知られています。

糖尿病の食事療法は一生続けてい
くものです。ただし食事療法と
いっても特別な食事があるわけで
なくそれまでの食事の偏りを改め
健康的な食事にすることです。

野菜（食物繊維）を食事の先に
食べると食物繊維がフィルター
の役割をして、糖の吸収を緩や
かにしてくれます。つまり、血
糖値の急上昇を防いでくれるの
です。野菜を食べる機会が
ない場合は食物繊維を
捨ててしまう野菜ジュース
よりそのままが入っている
トマトジュースを
お勧めします。

足切断は年間２万人

透析後の余命は個人差は
ありますが健康な人の約半分


