
糖尿病を予防しましょう糖尿病を予防しましょう
　長生地域の40歳～ 74歳の４人に１人が糖尿病・糖尿病予備群です。糖尿病は、インスリン（ホルモ
ン）の不足や作用低下で、血糖値の上昇を抑える働きが悪くなり、高血糖が慢性的に続く病気です。放
置すると、網膜症・腎症・神経障害を招く恐れがあります。次のことを実行して、糖尿病を予防してい
きましょう。

健康生活推進員会　齊藤�重美
�

糖尿病の
予防・改善

一次予防　生活習慣の改善

二次予防　発症後コントロールによる生活の維持

三次予防　合併症の発症予防

生活習慣の改善
グー・パー食生活で、栄養バランスのよい食事をしよう
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１１．主菜の肉、魚、たまご、大豆を食べましょう

　肉、魚、たまご、大豆製品（納豆、豆腐、
油揚げ、厚揚げなど）のおもな栄養素は「た
んぱく質」です。たんぱく質は、おもに筋
肉や臓器、血液、皮膚、毛髪などのもとに
なります。体内で分解されて、エネルギー
源にもなります。動物性たんぱく質には、
体内で作ることができない必須アミノ酸が
バランス良く含まれています。また、肉、魚、
たまご、大豆製品は、たんぱく質だけでな
く、脂質も含まれています。
　肉、魚、たまご、大豆製品は、主に「主菜（お
もなおかず）」の材料です。肉、魚、たまご、
大豆製品に含まれるたんぱく質は、それぞ
れ種類が違いますが、それぞれ良いところ
があります。同じ種類のおかずに片寄らな
いように、肉、魚、たまご、大豆製品のお
かずを楽しく食べましょう。
　高齢者は、「なるべく魚を食べたほうが
いい」「肉は鶏のささみくらいがいい」「油
ものはやめたほうがいい」というのは誤り
です。
　高齢者は、中年期と同じくらいたんぱく
質やビタミン・ミネラルが必要なので、肉
も魚も心がけて食べることが大切です。
　70歳以上の方は、体重 1kg 当たりに必
要なたんぱく質が、それ以前の約 1.2 倍で
す。表 11-1 は、参照体位の人の 1日に食
べて欲しいたんぱく質量（推奨量）です。
フレイル予防のためにも主菜をしっかり食
べましょう。

　ひき肉は、好きな野菜を刻んで混ぜ
て味をつけて料理すれば、調味料の組
み合わせで和風、洋風、中華風といろ
いろ楽しむことができます。また、豆
腐やとろろを加えると硬さの調整もで
きます。
　さらに、肉を切るという調理操作を
省くことができますし、火が通りやす
いので調理時間や光熱費が少なくてす
みます。噛む作業も軽減できます。

・シソやねぎを入れて、和風味にすれ
ば和風肉団子です。
・玉ねぎや人参を入れて、コンソメ味
にすれば洋風肉団子です。
・ゴマ油やねぎを入れて、中華味にす
れば中華風肉団子です。

ひき肉を
利用してみましょう

主菜主菜の
グーグー
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野菜・海藻・きのこ・こんにゃく野菜・海藻・きのこ・こんにゃく

おおよそおおよその めやすめやすです

望ましい量を簡単に考えるためのものです。
管理栄養士にお聞きください。

副 菜副 菜

男性 女性
18 ～ 29（歳） 65 50
30 ～ 49（歳） 65 50
50 ～ 64（歳） 65 50
65 ～ 74（歳） 60 50
75 以上（歳） 60 50

表１１-1　たんぱく質の推奨量 (g/ 日 )

日本人の食事摂取基準（2020 年版）より

図 11-1　主菜の種類と量
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１２．副菜の野菜・海藻・きのこ など を食べましょう

　副菜（野菜・海藻・きのこなどのおかず）
は主菜の２倍量を食べることをめやすにし
ます。なぜ、野菜を食べたほうがよいので
しょうか？
　野菜などの副菜は、ビタミン、ミネラル、
食物繊維が含まれているからです。これら
の栄養素は、からだのバランスを整えるの
に役立ちます。

ビタミンやミネラルは、ほかの栄養素が働
く手助けをしてからだの調子を整えます

　表 12-1 に主なビタミンやミネラルの働
きを示しました。例えば、カルシウムがか
らだに吸収されるためにはビタミンＤが必
要です。カルシウムだけでは、骨になりに
くいからです。

食物繊維は、からだから不要なものを出す
ために必要です

　毎日の食事や日常生活の中で、消化管や
血管の中にはからだに不要なものがたまり
ます。また、コレステロールなど、ある程
度はからだに必要なものでも、それ以上の
量は不要になってしまうものもあります。
　食物繊維は、このようなからだには不要
になったものをからだの外に出す手助けを
してくれます。
　食物繊維には、水に溶けないもの（不溶
性）と水に溶けているもの（水溶性）があ
ります。不溶性の食物繊維が多いもの（ご
ぼう など）は、歯の状態によっては食べに
くい場合があります。食べやすい切り方や
お料理のし方をしましょう

主菜主菜の
グーグー
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「グー」「パー」は、おかずの 1食分のおおよその

副菜は副菜は
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たっぷりたっぷり
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野菜・海藻・きのこ・こんにゃく野菜・海藻・きのこ・こんにゃく

おおよそおおよその めやすめやすです

望ましい量を簡単に考えるためのものです。
管理栄養士にお聞きください。

副 菜副 菜

ビタミン A 皮ふや粘膜の健康を維持
ビタミンD カルシウムの吸収促進
ビタミン E 貧血予防
ビタミン K 血液の凝固を助ける

ビタミン B1 神経系の働きを整える、糖の代謝を
助ける

ビタミン B2 糖や脂質の代謝を助ける
ビタミン C 鉄の吸収促進、風邪の予防
カルシウム 骨の材料
カリウム 細胞の浸透圧の調整
マグネシウム 骨や歯の材料
鉄 酸素の運搬、貧血予防

表 12-1　主なビタミンやミネラルの働き

図 12-1　副菜の種類と量※この他に穀類やパン麺類の主食、芋・砂糖・油脂も適量摂りましょう
「グー・パー食生活ガイドブック」（千葉県・千葉県教育庁）より

今より10分多く
体を動かそう

　体の状態や年齢に合った動
かし方で大丈夫です。生活習
慣病の予防だけでなく、うつ・
認知症のリスクを低下させる
ことも期待されています。30
分以上の運動を週２日以上行
うと効果的です。

1日8,000歩
が目安です

一人でも多くの家族や仲間と+10 を共有しましょう。
一緒に行うと、楽しさや喜びが一層増します。

つながる！4

からだを動かす機会や環境は、身の回りにたくさん
あります。それが「いつなのか？」「どこなのか？」、
ご自身の生活や環境を振り返ってみましょう。

気づく！1

健康のための一歩を踏み出そう！

あなたは大丈夫？
健康のための身体活動
チェック

素晴らしい
です！一緒
にからだを
動かす仲間
を増やして
ください。

毎日合計60分以上、
歩いたり動いている

同世代の同性と比較
して歩くスピードが速い

同世代の同性と比較
して歩くスピードが速い

運動習慣※がある 運動習慣※がある

目標を達成
しています。
+10で、より
アクティブな
暮らしを！

目標達成ま
で、あと少
し！
無理なく
できそうな
+10を始め
るなら今！

このままで
はあなたの
健康が心配
です。いつ、
どこで+10
できるか考
えてみませ
んか？

Yes
No

No

NoNo

No Yes

Yes

YesYes

※1回30分以上の軽く汗をかく運動を週2日以上、1年以上続けて行っている。

今より10 分多くからだを動かすだけで、健康寿命を
のばせます。あなたも+10 で、健康を手に入れて
ください。

　 気づく！へ1 　 始める！へ2 　 達成する！へ3 　 つながる！へ4

ながら
ストレッチで
+10 !

歩幅を広くして、
速く歩いて+10 !

2
今より少しでも長く、少しでも元気にからだを動かす
ことが健康への第一歩です。+10 から始めましょう。

始める！

18歳〜64歳

目標は、1日合計60 分 、元気にからだを動かすこと
です。高齢の方は、1日合計 40 分が目標です。
これらを通じて、体力アップを目指しましょう。

3 達成する！

運動で体力アップ

65歳以上

一緒に楽しく！

18歳〜64歳

元気にからだを
動かしましょう。

1日60分！

65歳以上

じっとして
いないで、

1日40分！

歩いたり、
自転車で移動
して+10 !

筋力トレーニングや
スポーツなど

  が含まれると、
なお効果的です！

じっとしている
時間を減らして、
1日合計40分は
動きましょう

　　 から始めよう！

　　　 で
目指そう！

いつ？ どこで？

スタート

減塩をしよう

　調味料だけでなく、食品自
体にも食塩は含まれていま
す。食肉・魚肉加工食品やご
飯以外の主食にも意外と食塩
が含まれています。おいしく
簡単に減塩するために、食材
で工夫をしたり、うま味や酸
味、辛味を利用しましょう。

厚生労働省アクティブガイドより

問合せ　保健センター　☎（25）1725　 （25）1865

健康生活
推進員コ

ーナー
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