
手洗
て あ ら

い・うがいを 

徹底
てってい

しよう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

好
す

き・嫌
きら

いをせず 

ご飯
はん

を食
た

べよう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

早寝
は や ね

早
はや

起
お

きを 

心
こころ

がけよう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

十津川高校 No.７ 

 

 本格的
ほんかくてき

に冷
ひ

え込
こ

んできました。この季節
き せ つ

になると、気温
き お ん

が下
さ

がったことに体
からだ

がびっくりして急
きゅう

に体調
たいちょう

を崩
くず

すこと

があります。外
そと

から帰
かえ

ったら必
かなら

ず、手洗
て あ ら

い・うがいを徹底
てってい

し、体調
たいちょう

管理
か ん り

を整
ととの

えましょう。 

 

 

  ＼感
かん

染
せん

症
しょう

が多
おお

い季
き

節
せつ

／ 

感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

をおさらいしよう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１月１３日～１９日は 

全国
ぜんこく

糖 尿 病
とうにょうびょう

週間
しゅうかん

 
糖 尿 病
とうにょうびょう

は、※インスリンが十分
じゅうぶん

に働
はたら

かないために、 

血液中
けつえきちゅう

を流
なが

れるブドウ糖
とう

という糖
とう

（血糖
けっとう

）が増
ふ

えてしまう病気
びょうき

です。 

※血糖値
けっとうち

を下
さ

げるホルモン 

 

                    

 

                            

 

 

 

 

 

 

 

 

  

                    糖 尿 病
とうにょうびょう

になる原因
げんいん

 

 

   

 

部屋
へ や

の空気
く う き

を 

入
い

れ換
か

えよう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

服装
ふくそう

を調節
ちょうせつ

しよう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
あとはマスクなどでウイルスの侵入

しんにゅう

を防
ふせ

ぎな

がら口内
こうない

の湿度
し つ ど

を保
たも

つと風邪
か ぜ

などにかかるリスク

は減
へ

ります。 

大人
お と な

だけじゃない

糖 尿 病
とうにょうびょう

 

血糖値
けっとうち

が高
たか

いと、、、 

 

・食
た

べても食
た

べても満足
まんぞく

できない。 

・のどが渇
かわ

きやすい。 

・多尿
たにょう

、頻
ひん

尿
にょう

(尿
にょう

の回数
かいすう

が多
おお

い) 

・疲
つか

れやすい 高血糖
こうけっとう

が続
つづ

くと、、、 

                         

・網膜症
もうまくしょう

（視力
しりょく

低下
て い か

、失明
しつめい

） 

                         

・腎症
じんしょう

（むくみ、血尿
けつにょう

） 

                         

・神経
しんけい

障害
しょうがい

（手足
て あ し

の力
ちから

が入
はい

らない、など） 

血
けつ

縁者
えんしゃ

に 

糖尿病
とうにょうびょう

の人
ひと

がいる 
肥満
ひ ま ん

 

高血圧
こうけつあつ

 

食
た

べ過
す

ぎ 飲
の

み過
す

ぎ 

ストレス 

運動
うんどう

不足
ぶ そ く

 

予防
よ ぼ う

のために今
いま

からできること 

食 生 活
し ょ く せ い か つ

・・・３食
しょく

を規則正
きそくただ

しく食
た

べましょう。好
す

き嫌
きら

いしない。 

適度
て き ど

な運動
うんどう

・・・食
しょく

後
ご

３０分
ふん

のウォーキングが良
よ

いと言
い

われています。 

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

・・・自分
じ ぶ ん

にあった睡眠
すいみん

時間
じ か ん

をとるようにしましょう。 


