
11 月休日在宅当番医のお知らせ

月 日
当番医の医療機関名

所在地 電話番号
（０５８５）薬局名

11

３
揖斐厚生病院 揖斐川町三輪 ２１－１１１１

ピノキオ薬局三輪店 ２１－０２２９

６
揖斐厚生病院 揖斐川町三輪 ２１－１１１１

こころ調剤薬局 ２１－１１８９

１３
揖斐厚生病院 揖斐川町三輪 ２１－１１１１

日本調剤三輪薬局 ２３－０８４７

月 日
当番医の医療機関名

所在地 電話番号
（０５８５）薬局名

11

２０
揖斐厚生病院 揖斐川町三輪 ２１－１１１１

ピノキオ薬局三輪店 ２１－０２２９

２３
揖斐厚生病院 揖斐川町三輪 ２１－１１１１

コスモス薬局揖斐店 ２１－３２５５

２７
揖斐厚生病院 揖斐川町三輪 ２１－１１１１

たんぽぽ薬局揖斐店 ２１－５０２１

※診療時間／午前9時～午後3時
※�都合により当番医が変更になる場
合があります。あらかじめ電話で
お確かめのうえ、受診してくださ
い
※健康保険証を必ず持参してくだ
さい
※�休日在宅当番医は町ホームペー
ジまたは岐阜放送のデータ放送
でも確認することができます

保健師による

健康伝言板
１１月１３日（日）～１９日（土）
は全国糖尿病週間です

　いま日本では、糖尿病が疑われる人はその予備軍を含め、成人の約５人に１人の割合と推定されています。
また、このうち約４割は、治療が必要にもかかわらず医療機関を受診せず、未治療の状態にあることが分かっ
ています。糖尿病は治療をせずに放置すると、数年のうちに全身の組織や機能に深刻な合併症を引き起こす
病気です。血糖値が高めの人、治療が必要と診断されており未治療の人は、この機会に生活習慣を見直し、
改善しましょう。

◎糖尿病とは
　私たちが生きていくためには、糖を利用したエネルギーが必要です。しかし、糖の代謝を調整し、血糖値
を一定に保つ役割をする「インスリン」が不足したり、効きが悪くなったりすることで、常に血液中の血糖
が高い状態が続くようになると、「糖尿病」の状態になります。糖尿病には初期症状がほとんどありません。
治療せずに放置していると、目や腎臓・神経が傷つき、失明したり人工透析が必要になったり、足のえそを
起こし、足を切断しなければいけなくなったりするケースもあります。

◎健診結果をチェックしてみてください
　お手元にご自身の検査結果を準備してください。空腹時血糖値やヘモグロビンＡ１ｃの値がどこにあては
まるかを確認してみましょう。要注意に該当する人は糖尿病予備軍です。生活習慣の見直しや、医療機関で
定期的に検査を行うことをおすすめします。

99以下 100以上125以下 126以上 5.5以下 5.6以上6.4以下 6.5以上

適正 適正要注意 要注意要受診 要受診

空腹時血糖値(mg/dl) ヘモグロビンA1ｃ(％)
(過去1～2ヶ月間の平均的な血糖の平均的な数値)

◎生活習慣を見直しましょう
●食事　まずは食事の自己管理からはじめましょう。
・間食を控える
　⇒�間食をすると血糖値の高い状態が続き、インスリンを分泌する膵臓に大きな負担がかか

ります。特にケーキ類等の甘いものや清涼飲料水は血糖値を急上昇させるので控えめに。
・腹八分目にする
　⇒もう少し食べたいと思うところでやめるのが適量です。
・よく噛んでバランスよく食べる
　⇒早食いは食べすぎの原因となる他、急激な血糖値の上昇によって膵臓に負担をかけてしまいます。
●運動　運動には膵臓を休ませてインスリンの働きを良くする効果があります。
・ウォーキングなどの有酸素運動が最も効果的です。
・�夕食後、テレビを見ながらごろ寝をしていませんか？立っている時間を増やす、歩く距離を増やす等、無
理のない運動を、できれば毎日定期的に続けていきましょう。掃除や洗濯などの家事も立派な運動です。

� 問合せ先 �保健センター　☎ ３４-２３３３
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