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シリーズ⑤

「国民健康・栄養調査」（平成 27 年）からは睡眠時間が６時間未満の人が過
去 10年の間増加している傾向にあることがわかりました。

糖尿病糖尿病正しく知ろう!

あなたの睡眠時間は何時間？

◆ 睡眠不足は、インスリン分泌とインスリン作用を低下させます

さまざまな研究から睡眠が血糖コントロールをあらわすＨｂA１ｃに、影響を及ぼすことがわかってきました。

睡眠不足が糖尿病のリスクを上げる？！

糖尿病の原因は主に、食生活の乱れ、運動不足などがありますが、「睡眠不足」も原因のひとつです。
睡眠時間が短くなると、血糖のコントロールにも影響が出ます。

◆ 睡眠不足がもたらす「過食」も要注意
夜間に「無性にお腹が空く」、「スナック菓子が食べたくなる」といったことは、
もしかしたら睡眠不足が原因の場合もあります。

睡眠不足が食事に与える影響
● 起きている時間が長いと飲食回数が増える
● 食欲を抑えるホルモンの分泌が低下
● 食欲増加させるホルモンの分泌が増加　
● 炭水化物（ご飯類・麺類・甘いものなど）が食べたくなる

空腹感が強くなり食欲が増す空腹感が強くなり食欲が増す

「食べてしまう」のは意志が弱いからではなく、からだのしくみによるもの

「睡眠」「睡眠」「睡眠」 ～「睡眠時間」だけでなく、「睡眠の質」も重要～
睡眠時間は７～８時間を目安に確保したいところですが、いきなり１～２時間早く寝ようとしても、反対にペース
を乱してしまうこともあるため、まずは１０分、１５分という短い間隔で増やしていくことがコツです。

時間を増やすのが難しい場合は睡眠の質をあげる工夫を！
◎睡眠の質を上げる方法◎

１日の平均睡眠時間が６時間未満の人は、７時間以上の人と比べて糖尿病発
症の危険性が５倍以上も高くなるという研究も報告されています！

それにより… 糖尿病の発症リスクが高まる！！糖尿病の発症リスクが高まる！！

▲ 「食べたい気持ち」が強くなって、「我慢しよう」
という気持ちが弱くなる
「食べたい気持ち」が強くなって、「我慢しよう」
という気持ちが弱くなる

1
2
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　・３７～４０度のぬるま湯で入浴　・寝室は暗く静かに光を落とす
　・寝る３０分前からはテレビ、スマホ、パソコンは控える

起床時刻を決めて習慣化する。まずは早起きから。
休日も平日と同じ時間に起きて、起床時刻を変えない（寝だめは逆効果）。

リラックスしてから就寝する。

就寝前に以下のことは避ける
　・激しい運動　・飲食　・カフェイン　・アルコールの摂取（寝付きはよいが、眠りが浅くなる）　・喫煙

を見直してみましょうを見直してみましょうを見直してみましょう

今
月
の
健
康
俳
句　

今
月
の
健
康
川
柳　

薄
氷
の
鉢
に
捜
す
や
魚
の
影

あ
と
少
し
見
え
る
ゴ
ー
ル
へ
出
る
元
気

渡
辺　

す
み
子

高
橋　

あ
や
子

※
こ
の
コ
ー
ナ
ー
は
、
大
口
俳
句
会
・
大
口
川
柳
ク
ラ
ブ
の
皆
さ
ん
の
ご
協
力
に
よ
り
、「
こ
こ
ろ
」
の
健
康
づ
く
り
の
一
翼
を
担
っ
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。
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人
間
ド
ッ
ク
の
お
知
ら
せ

　　

３
月
29
日
貉
か
ら
、
平
成
29
年
度
外
出

支
援
サ
ー
ビ
ス
助
成
券（
タ
ク
シ
ー
券
）
を

交
付
し
ま
す
。
助
成
券
の
交
付
を
希
望
す

る
方
は
、
印
か
ん
を
お
持
ち
の
上
、
健
康

生
き
が
い
課
ま
た
は
福
祉
こ
ど
も
課
へ
申

請
し
て
く
だ
さ
い
。

【
健
康
生
き
が
い
課
へ
申
請
】

対 

象
者　

平
成
28
年
度
（
平
成
27
年
中
）

の
町
民
税
が
非
課
税
で
次
の
い
ず
れ
か

に
該
当
す
る
方

▽
満
80
歳
以
上
の
方

▽ 

介
護
保
険
の
要
介
護
１
か
ら
５
の
認
定

を
受
け
た
方

▽ 

満
75
歳
以
上
の
単
身
高
齢
者
ま
た
は
満

75
歳
以
上
の
者
の
み
で
構
成
さ
れ
る
高

齢
者
世
帯
に
属
す
る
方

【
福
祉
こ
ど
も
課
へ
申
請
】

対 

象
者　

平
成
28
年
度
（
平
成
27
年
中
）

の
町
民
税
の
所
得
金
額
が
２
０
０
万
円

以
下
で
次
の
い
ず
れ
か
に
該
当
す
る
方

▽ 

身
体
障
害
者
手
帳
１
・
２
級
の
交
付
を
受

け
、
視
覚
・
聴
覚
・
下
肢
・
体
幹
・
腎
臓
・

呼
吸
器
・
脳
原
性
機
能
障
が
い
の
中
の

移
動
機
能
障
が
い
を
有
す
る
方

▽ 

療
育
手
帳
の
交
付
を
受
け
て
い
る
Ａ
判

定
の
方

▽ 

精
神
障
害
者
保
健
福
祉
手
帳
1
級
の
交

付
を
受
け
て
い
る
方

▽ 

特
定
医
療
費
受
給
者
証
保
持
者
の
方

助
成
額　

　

タ
ク
シ
ー
等
の
基
本
料
金
等
相
当
額

助 

成
券
の
交
付
枚
数　

年
間
24
枚
以
内

※ 

必
要
な
方
に
は
、
１
回
に
限
り
さ
ら
に

24
枚
以
内
で
追
加
交
付
し
ま
す
。

助
成
券
の
使
用　

乗
車
１
回
に
１
枚

有
効
期
間　

　

４
月
１
日
か
ら
平
成
30
年
３
月
31
日

　

３
月
29
日
貉
か
ら
、
平
成
29
年
度
い
き

い
き
カ
ー
ド
を
交
付
し
ま
す
。
交
付
を
希

望
す
る
方
は
、
身
分
証
明
の
で
き
る
も
の

を
お
持
ち
の
う
え
、
健
康
生
き
が
い
課
ま

た
は
福
祉
こ
ど
も
課
へ
申
請
し
て
く
だ
さ

い
。

対 

象
者　

①
65
歳
以
上
の
高
齢
者

② 

身
体
障
害
者
手
帳
ま
た
は
療
育
手
帳
の

交
付
を
受
け
た
方

本
人
負
担
額

① 

大
口
町
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
セ
ン
タ
ー
、

温
水
プ
ー
ル
そ
れ
ぞ
れ
月
10
回
ま
で

１
０
０
円
。
補
助
回
数
を
超
え
る
と
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
セ
ン
タ
ー
は
２
０
０
円
、

温
水
プ
ー
ル
は
１
０
０
円
。

② 

大
口
町
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
セ
ン
タ
ー
、
温

水
プ
ー
ル
と
も
に
月
10
回
ま
で
無
料

有
効
期
間

　

４
月
１
日
か
ら
平
成
30
年
３
月
31
日

　

保
健
所
で
は
パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
や
脊
髄

小
脳
変
性
症
、
多
系
統
萎
縮
症
、
多
発
性

硬
化
症
、筋
萎
縮
性
側
索
硬
化
症（
Ａ
Ｌ
Ｓ
）

な
ど
の
神
経
系
難
病
の
患
者
さ
ん
と
そ
の

家
族
の
つ
ど
い
を
開
催
し
ま
す
。
今
回
は
、

理
学
療
法
士
の
先
生
か
ら
家
庭
で
も
で
き

る
リ
ハ
ビ
リ
に
つ
い
て
の
ア
ド
バ
イ
ス
を

い
た
だ
い
た
り
、
実
際
に
体
を
動
か
し
た

り
、
皆
さ
ん
の
質
問
に
お
答
え
い
た
だ
き

ま
す
。

日 

時　

３
月
９
日
貅　

午
後
１
時
30
分
か
ら

３
時
30
分

内 

容　
「
生
活
に
取
り
入
れ
ら
れ
る
リ
ハ
ビ

リ
」

講 

師　

訪
問
リ
ハ
ビ
リ　

フ
ラ
ワ
ー
コ
ー

ト
江
南　

理
学
療
法
士　

小
島 

勉
さ
ん

会
場　

江
南
市
布
袋
ふ
れ
あ
い
会
館

申 

込
み
期
限　

３
月
８
日
貉
ま
で

※ 

初
回
参
加
の
方
に
は
、
保
険
料
と
し
て

50
円
を
徴
収
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
の

で
ご
了
承
く
だ
さ
い
。

申 

込
み
お
よ
び
問
合
せ
先　

江
南
保
健
所　

健
康
支
援
課

　

地
域
保
健
グ
ル
ー
プ
（
難
病
担
当
）

　

蘂
56
ー

２
１
５
７

い
き
い
き
カ
ー
ド
交
付

外
出
支
援
サ
ー
ビ
ス
助
成
券
交
付

神
経
系
難
病
患
者•

家
族
の
つ
ど
い

　

人
間
ド
ッ
ク
（
総
合
健
康
診

査
）
は
、
体
の
状
態
を
総
合
的

に
チ
ェ
ッ
ク
す
る
こ
と
が
で
き

る
健
診
で
す
。
約
半
日
で
い
ろ

い
ろ
な
検
査
を
お
こ
な
い
ま
す
。

　

忙
し
く
て
時
間
が
取
れ
な
い

方
、
健
康
に
は
自
信
が
あ
る
け

れ
ど
、
こ
の
機
会
に
か
ら
だ
の

総
点
検
を
し
た
い
方
、
ぜ
ひ
ご

利
用
く
だ
さ
い
。

　【
対
象
と
な
る
方
】

● 

大
口
町
国
民
健
康
保
険
に
１

年
以
上
加
入
さ
れ
て
い
る
30

歳
以
上
の
方

● 

後
期
高
齢
者
医
療
制
度
に
加

入
し
１
年
以
上
町
内
に
お
住

ま
い
の
方

※ 

詳
し
く
は
広
報
お
お
ぐ
ち
４

月
号
で
ご
案
内
し
ま
す
。

問
合
せ
先　

戸
籍
保
険
課

　

蘂
95
ー

１
１
１
６

年
に
一
度
は

　
か
ら
だ
の
点
検
を
！

94̶005194̶0051
（健康生きがい課）


