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第41回日本成人病（生活習慣病）学会の開催にあたり、生活習慣病という毎日の暮らしと結びついてい
る、いろいろな病気について理解していただくために、一般向けの市民講座を開催します。是非ご参加
ください。

市民公開講座　参加のご案内

第41回日本成人病（生活習慣病）学会
市民公開講座

元気で長生き －健康寿命を延ばすために－

日時：2007年1月14日（日）午後2～5時
場所：シェーンバッハサボー　東京都千代田区平河町2-7-5

基調講演 「生活習慣病の予防 ー『健康日本21』の取り組み」 石井安彦先生（厚生労働省）

特別講演 1 「身体（足）を鍛える ー自分という人生の長距離ランナー」 増田明美氏（スポーツジャーナリスト）

特別講演 2 「脳を知り、脳を鍛える」 川島隆太先生（東北大学教授）

応募要領

官製はがきに入場希望、住所、氏名をご記入のうえ右記
宛先までお送りください。入場券を送付いたします。
なお、応募多数の場合は、抽選となりますのでご了承く
ださい。
（応募締切：2006年11月15日当日消印有効）

送り先

日本成人病（生活習慣病）学会「市民公開講座」事務局
〒113-0034 東京都文京区湯島3-31-5

YUSHIMA3315ビル3階　アクセスブレイン内
TEL：03-3839-5036 FAX：03-3839-5035

E-mail：jsad41@accessbrain.co.jp
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●お見合いのお話をいただいたとき、ご紹介者

のお医者さんから1型糖尿病の患者さんです

って言われて。そのとき「近視の人がめが

ねをかけるように、1型患者さんはインスリ

ンが必要なんです」って説明されました。近

視みたいなものなら、何てことないわって

思いましたね。でもホントにそうでしたね。

◆僕からは特に詳しく説明しなかったけど

（笑）。

●それぞれの家で、その家の習慣がありますよ

ね。たとえば晩酌を毎晩するとか。そうい

う感じでインスリンに接しています。我が

家ではお父さんは食事の前に準備がある、イ

ンスリンを打つ、そういう習慣なんだって。

子供たちにも特に説明はしてませんけど、

ちゃんと受け入れていますよ、これが我が

家では日常ですから。

◆何事も特別扱いしないよね、たとえば食

事とか。

●そうね。家では食事のメニューも量もみんな

と一緒です。ひとりだけ少なかったら何だ

か寂しいし、特別扱いしません。でもお父

さんだけは残すのが習慣ね。ちょっともっ

たいない気もしますが、体のためですから。

これもわが家だけの習慣かしら（笑）。

◆子供のときから、普通の人と同じ生活をする

ことを目標としてきました。だから、家族

もそうやって接してくれています。

●一番大変だったのは、実は私ではなく、主人

の両親だったと思います。当時、1型糖尿病

は珍しかったそうです。専門医を探して東

京まで出かけたり、そこでの治療をずっと

続けさせるためには、本当にいろいろな面

で心配だし、大変だったと思いますよ。

糖尿病を特別ではなく、
我が家の習慣として
受け止めてくれる家内です。

マイベストパートナー　

工藤茂雄さん（55歳）

青森県出身。当時はまだ珍しかった1型糖尿病を5歳で発症。
学童期は春休みごとに約1ヵ月入院し、健康管理やインスリ
ン量を決める生活を送った。なるべく普通の生活をするよ
うにとの主治医のアドバイスで、小中学生のときは運動（野
球、卓球）に夢中。しかし中学2年のとき、肋膜炎になり1年
留年。それを機会にアマチュア無線にめざめ、資格を独学
で取得。以後、機械いじりが大好きな少年時代を過ごす。大
学時代は、休みのときは山にこもり、スキー三昧。ゴルフや
野球などプレーも観戦も大好き。現在は太子食品工業株式
会社の社長として、体にやさしく、おいしい食品の研究、開
発を目標に全国を奔走する毎日。

工藤須賀子さん
青森県出身。ご主人の茂雄さんとはお見合いで81年に結婚。
3人の息子さんに恵まれる。普通の生活を守り、特別扱いし
ないことで、1型糖尿病患者のご主人を見守る。自分のこと
は自分でするのが工藤家のモットー。読書が大好きで、1日
1冊は読んでしまう超読書家。生家が和菓子屋のためか、甘
いもの、そしておいしいものには目がない。今でもお見合
いのときのおいしかった食事の話は、夫婦共通の大切な思
い出。現在夢中なのはフランス語、週2日のレッスンを楽し
みにしている。目標はパリでの甘いもの？
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◆そうだね。高校に入って親元を離れるまで、

母が毎日インスリン注射をしてくれていま

したね。当時は注射器の煮沸などが必要で

大変だったし、針も太くて痛くてね。本当

に感謝しています。今はホントに楽になっ

たなあ。

●そういう家族の対応や支えがあったから、幸

せね。でも夜中に低血糖を起こしたときは

本当にかわいそうだと思います。私はわか

ってあげられないし、何もできないから、そ

ばで見守るだけです。

◆でも、続くと起きてこなくなる（笑）。

●いろいろ枕元には準備していますよ（笑）。

合併症がほとんどないのも、よかったわね。

◆そうだね。主治医の先生もびっくりするくら

い（笑）。50年間ほとんど合併症もなく元気

だね。先生も秘密を知りたいみたいだよ。

●特別なことはないけど。うちは大豆食品の会

社だから、たぶん普通のご家庭よりお豆腐や

納豆の消費量が多いかもしれないですね。お

味噌汁には絶対お豆腐は欠かさないものね。

◆会社でも１個あたり80キロカロリー（１単位）

のお豆腐作ってみたりしていま

すよ。公私混同かもしれない

けど、便利でしょ。

●そうやって何でも前向きに

考えて行動するからよいの

でしょうね。これからも家

族みんなで仲良く、元気に

過ごしましょうね。

◆こちらこそ頼りにしています。
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2型糖尿病と診断され、運動療法を勧めら
れています。運動療法は糖尿病にどんな

効果があるのですか？ （59歳 女性）

運動療法は食事療法と共に、糖尿病治療の基

本です。運動は血糖値や脂質を下げるだけで

なく、インスリン抵抗性の改善や高血圧、脳血管障

害などのリスクも低下させます。運動療法には急性

と慢性のふたつの効果があります。

急性効果では、運動し筋肉が働くことにより、筋

肉中のブドウ糖や脂肪酸が消費され、それを補うた

め、血液中のブドウ糖や脂肪が減ります。慢性効果

（トレーニング効果）では、筋肉の表面にあるブド

ウ糖を取り込む蛋白（GLUT 4）が増えて、インス

リンが効きやすくなります。また、脂肪組織はエネ

ルギー貯蔵のほか、様々なホルモンを作り出してい

ますが、そのなかにインスリン抵抗性の原因といわ

れているホルモン（TNFα）があります。運動によ

り脂肪細胞が減るとTNFαも減り、インスリン抵抗

性を改善するのによい働きをするホルモン（ア

ディポネクチン）が増加します。

このように、運動すると血液中のブドウ糖が減少、

インスリン抵抗性が改善し、インスリンが効きやす

くなることから、糖尿病合併症

の発症予防、さらに高血圧、

高脂血症も改善し、心筋梗

塞、脳血管障害などを引

き起こす動脈硬化の予防

にも繋がります。

運動療法するように主治医からいわれて
いますが、どんな運動をどのくらいすれ

ばよいのかわかりません。腰痛もあるのでどんな
運動がよいのでしょうか？ （72歳 男性）

運動療法の目安は、食後1～3時間以内に20～

30分間有酸素運動（酸素の供給にみあった強

度の運動）を、ほぼ毎日行うのが理想的です。過度

な運動はお勧めできません。

ブドウ糖と脂質の代謝を共にバランスよく改善さ

せるのは、中等レベルの運動、つまり、ご本人が

「ややきつい」と感じる程度の運動です。汗ばみ、運

動しながら会話ができるくらいが適切でしょう。運動

の回数が週2日未満ではあまり効果は期待できません。

2型糖尿病では、運動による血糖改善効果の持続は、

12～72時間であることから、最低週3日は必要でしょ

う。あまり気負わず、日常生活で活動を増やすよう心

がけることが大切です。まとまった時間が取れなくて

も、こまめに動く回数を増やし、トータルの活動量を

維持できれば、減量、血圧や高脂血症の改善効果は得

られます。血糖コントロールには、さらにもう一歩踏

み込んだ継続する努力が必要です。

腰痛の方は腰痛予防体操、ひざが不調の方は、ひ

ざに負担のかからない水中ウォーキング、サイクリ

ングなどがお勧めです。スクワット運動も筋肉を鍛

え、有酸素運動と同じようにインスリンの感受性

を改善します。

「継続は力なり」です。できることから始めて

みましょう。

Q&A糖 尿 病 治 療 に 関 す る さま ざ ま な 疑 問 や 悩 み に お 答 えし ま す

運動療法に関する質問にお答えします。
城西病院　院長　東京女子医科大学糖尿病センター　非常勤講師　笠原 督先生

「糖尿病を変えるバス」が世界をめぐる

「糖尿病を変えるバス」が世界を旅し始めました。

糖尿病の認知や糖尿病への意識の向上のために、

このバスは1年半に渡り世界中を旅して巡ります。

コペンハーゲンにて

バスの中には、糖尿病との闘いに関
係するテーマ別のコーナーがあり、
大型プラズマ画面で映し出される映
像やコンピュータも使って学ぶこと
ができます。
また、糖尿病や肥満度指数（BMI）
の検査も受けられます。

このバスを訪れ、いろいろな経験するうちに、糖尿病の過去と現在、そして将来を知ることができるのです。
来年には日本にも、このバスが来るかもしれません？！その際には是非訪れてみてください。

この「糖尿病を変えるバス changing diabetes bus」は、世界中で行われる糖尿病への認知向上キャンペーン

の一環です。今年、国際糖尿病連合（International Diabetes Federation：IDF）は、「2007年世界糖尿病デー」

（11月14日）までに糖尿病に関する国連決議の採択を求め、世界各国の政府の支援を取り付ける」ことを

目的として「Unite for Diabetes（糖尿病と戦うための団結の意）」キャンペーンを開始させました。ノボ ノル

ディスク社はこのキャンペーンを支援するものとして「糖尿病を変えるバス」を世界で走らせ、糖尿病に

関する認知向上と国連決議のための署名を集める活動を行っています。

また、糖尿病を取り巻く将来の環境を変えるため、若い世代にも焦点を当てています。2005年には、ユー

スパネル（Youth Panel：世界各国で青少年に呼びかけた糖尿病と糖尿病を取り巻く環境について考える会）

を結成し、若者達に糖尿病の未来を変えるための議論をしてもらっています。さらに、現在糖尿病を発症

している、または今後発症する可能性のある子供たちにとって、何が必要になるかについてIDFが作成し

ている「ユース憲章（Youth Charter）」をサポートすることで「Unite for Diabetes」を支援しています。

ノボノルディスクファーマ株式会社は、ノボノルディスク社（本社：デンマーク）の日本法人です。
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