
糖尿病の発症予防とともに考える健康管理

作成：群馬県糖尿病予防指導プログラム推進部会

教材番号：41 

メタボリックシンドローム 通称メタボ

＜目的＞

メタボリックシンドロームとは何かをわかりやすく伝え、内臓脂肪と複数のリスクが重なる

ことの意味を理解してもらう。

＜支援のポイント＞

● メタボリックシンドロームは「病名」ではなく、 “内臓脂肪増加と複数のリスクが重なった

状態” を示す概念であることを説明する。一方、肥満症は “肥満そのものによる健康障害が

ある、もしくは強く疑われる場合に診断される病気” であり、メタボとは目的・位置づけが

異なることを丁寧に伝える。

● メタボは “内臓脂肪の蓄積＋血圧・脂質・血糖のうち複数が組み合わさる” ことで、将来の脳・

心血管疾患リスクを高める「警告サイン」であることを共有する。

● 40～74歳の方を対象にした腹囲測定を含む特定健診は、この「内臓脂肪の蓄積を見つけるた

め」の重要な仕組みであると理由づけを明確にする。

高
脂
血
症

高
血
圧

高
血
糖

高トリグリセライド血症：トリグリセライド（中性脂肪） 150mg/dl以上

　　　　　　　　　　　　  かつ／または

低HDLコレステロール血症：HDLコレステロール　　　 40mg/dl未満

収縮期血圧　130mmHg以上

かつ／または

拡張期血圧　 85mmHg以上

ウエスト周囲径

男性 85cm 以上
女性 90cm 以上

※内臓脂肪面積　　
　100cm2以上相当

空腹時血糖　110mg/dl以上

３
つ
の
う
ち
２
項
目
以
上

メタボリック
シンドローム

内臓脂肪
の蓄積

特定健診で腹囲
を測っているの
はこのためです

高脂血症

高血圧

高血糖

診断基準
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作成：群馬県糖尿病予防指導プログラム推進部会

教材番号：42 

なぜ腹囲？

＜目的＞

特定健診での腹囲測定の意味を理解してもらい、体重や見た目だけでなく “内臓脂肪” が重

要であることを納得してもらう。

＜支援のポイント＞

● 同じ「太り方」でもリスクが違うことを、 “りんご型（内臓脂肪型）” と “洋なし型（皮下脂

肪型）” の違いとして、やさしく説明する。その中でお腹まわりにつく脂肪は、血圧・脂質・

血糖に悪影響を与えやすいことを共有する。

● 腹囲を測る理由が「見た目評価」ではないことを明確に伝える。その際に体型を責めるため

ではなく、将来の病気リスクを早く見つけるための科学的指標であることを強調する。

● 「腹囲＝悪い」ではなく、「増えやすい人は早めに気づける指標」「内臓脂肪は減らしやすい」

という前向きな位置づけで伝える。「測ること＝安心材料になる」「気づけたことはチャンス」

と受け止めてもらう。

● 脂肪には内臓脂肪と皮下脂肪が
あります。

● このうち、糖尿病や高血圧、そ
して心疾患や脳卒中などの深刻
な疾患を引き起こすリスクが高
いのは「内臓脂肪」です。

● 腹囲を測ることで、お腹周りに
蓄積している脂肪の状態を把握
し、「内臓脂肪」が増えているか
どうかを知る目安になります。

内臓脂肪型肥満

＜特徴＞
・お腹がぽっこり出ている
・男性に多い
・食べ過ぎによって進み
やすいが生活の工夫で

皮下脂肪型肥満

＜特徴＞
・お尻、太もも、腰回りに
脂肪がついている

・女性に多い
・減らしにくい

改善しやすい
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作成：群馬県糖尿病予防指導プログラム推進部会

●肥満●高血糖
●高血圧●高脂血

出典：厚生労働省生活習慣病対策室

●肥満症（特に内臓脂肪型肥満）
●糖尿病
●高血圧症
●高脂血症

●不適切な食生活（エネルギー・食塩・脂肪の過剰等）
●身体活動・運動不足
●喫煙
●過度の飲酒
●過度のストレス

レベル1

レベル2

●虚血性心疾患（心筋梗塞・狭心症等）
●脳卒中（脳出血・脳梗塞等）
●糖尿病の合併症（失明・人工透析等）

レベル4

レベル3

●半身の麻痺
●日常生活における支障
●認知症

レベル5

教材番号：43 

メタボ対策が全ての病気の予防につながります

＜目的＞

● メタボ対策は “糖尿病だけの話” ではなく、将来の心血管疾患や要介護状態を防ぐための大

切な取り組みであることを共有する。

● レベル３以降に進まないように、今できることをレベル１・２の段階から一緒に考えていく

姿勢を示す。

＜支援のポイント＞

● イラストを提示しながら、対象者の現在地を確認する。「どのレベルにいるか」の評価ではな

く、「未来の健康を守るための地図」として共有する。

● 「病気にならないために気をつけましょう」ではなく、 “今の段階で気づけたことが大きな予

防になる” と前向きに伝える。

● “生活習慣を全部変える” ではなく、レベル１・２の段階で取り組める、無理のない小さな

工夫を一緒に探す。

● 不安を煽らず、「まだ間に合う段階で気づけた」ことを肯定し、安心感を持ってもらう。

レベル３以降にならないようにレベル１-２で気をつけたいです。Po
int
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作成：群馬県糖尿病予防指導プログラム推進部会

教材番号：44 

高血圧の基準知っていますか？

＜目的＞

高血圧の基準と家庭血圧の目安を理解し、早い段階から血圧の確認と生活習慣の見直しにつ

なげる。

＜支援のポイント＞

● 基準の数字を “脅かす情報” としてではなく、「早めに気づける目安」として共有する。

● 健診血圧は高めに出ることがあるため自宅血圧が重要であることを共有する。

● 診断に用いる血圧と、治療で目指す目標血圧は異なることを説明し、家庭血圧の目標が

125/75mmHg未満であることを共有する。その際、対象者が “自分はこれくらいで良いだ

ろう” と思っている血圧とのギャップがある場合には、その認識を丁寧に補い、理解をそろ

える。

● 減塩・体重管理・運動・節酒などの生活習慣の見直しで改善できる可能性があることを伝え、

「無理なく続けられる行動」につなげる視点を大切にする。

● 高血圧の診断であれば生活習慣の改善を進めるが生活改善でも下がらない、リスクが高い・

160以上の場合は医療機関へ相談することを説明する。

☞ 生活改善をしても 目標血圧に届かない場合や、心臓病や糖尿病
　　 などのリスクが高い人では、薬を使い始めることが勧められます。 
☞ 血圧が非常に高い場合（160mmHg以上）では、
　　 早めに医療機関を受診してください。

●高血圧と診断する血圧（病気として扱うライン）

健診時の血圧

健診時の血圧 ＝ 診察室血圧とも言います

家庭血圧

140/90 mmHg以上

135/85 mmHg以上

●目標とする血圧

健診時の血圧 130/80 mmHg以上

家庭血圧 125/75 mmHg以上

自宅で125/75mmHg未満
まで下げると予防効果が
高いと言われています 

自宅で135/85mmHgを超える
日が続くと高血圧です。心臓や
血管の病気を防ぐため、生活習
慣を見直し、家庭血圧の測定を
続けましょう。薬を使うかは医
師と相談しましょう。

健診の血圧は少し
高めに出ることも
あります。
自宅でも測って確
認しましょう。

生活改善をしても 目標血圧に届かない場合や、心臓病や糖尿病など
のリスクが高い人では、薬を使い始めることが勧められます。 
血圧が非常に高い場合（160mmHg以上）では、早めに医療機関
を受診してください。

Po
int
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作成：群馬県糖尿病予防指導プログラム推進部会

教材番号：45 

高血圧と塩分の関係を知っていますか？

＜目的＞

高血圧が身近な病気であることと、群馬県では高血圧、食塩摂取量が多い現状を理解し、自

分ごととして減塩への意識づけにつなげる。

＜支援のポイント＞

● 統計は “責めるデータ” ではなく、「県民が同じ課題を抱えている現実」として共有する。

● 全国や県民の状況だけでなく、自分の生活とのつながりを意識してもらう視点を促す。

● 「食塩が多い＝ダメ」ではなく、“減らすことで変えられるチャンスがある” という前向きなメッ

セージで伝える。

全国では約3人に1人
と言われています。

全国では男性10.7g、
女性9.1gと言われてい
ます。
目標食塩摂取量は高血
圧であれば6g未満です。

目標

●県民の高血圧の患者割合

●県民の食塩摂取量の平均値
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作成：群馬県糖尿病予防指導プログラム推進部会

コツ 煮物2コツ

●回数を減らす
●間食はほどほどに
●１回の量は
　控えめに

各自の小皿にとって食べた量を確認して
食べすぎないように！

●うす味で素材の味を楽しむ
●練り製品（ちくわ・さつま揚げ等）は控えめに

※煮物は野菜や肉・魚などのたんぱく質を美味しく食べることが
　できます。

●回数を減らす
●うす味で具だくさんに

漬物

●漬物はほどほどに
●せんべい等のしょっぱいものは控えめに

●回数を減らす
●汁は残すように
※めん類には、
　野菜やたまご
　などのたんぱ
　く質を加えて、
　汁を少なめに

1

コツ 間食5

コツ めん類4コツ 汁もの3

普通のみそ汁
食塩相当量1.2g

具だくさんのみそ汁
食塩相当量0.7g

1 日 3 杯を 2 杯に 2 杯を 1 杯に

→ →

汁を全部飲む
食塩相当量 6ｇ

汁を半分残す
食塩相当量 4ｇ

五目そば

0.5ｇ
の減塩

2ｇ
の減塩

約1g
減塩

さらに
1g減塩

□野菜を食べる時の調味料の
　食塩相当量（大さじ１杯あたり）
　 ●ノンオイル青じそドレッシング・・・・・・１１g
　 ●和風しょうゆごま入りドレッシング・・・・・・０７g
　 ●フレンチドレッシング・・・・・・・・・・・・０５g
　 ●マヨネーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・０３g
　 ●ポン酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１５g

□よく使う調味料の食塩相当量
　 ）りたあ杯１じさ大（ 
　 ●しょうゆ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２６g
　 ●みそ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２２g
　 ●めんつゆ（３倍濃縮）・・・・・・・・・・・・・・１４g
　 ●焼き肉のたれ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・０９ｇ
　

野菜の量が増えると食塩摂取量も増える傾向がみられます。
調味料の食塩相当量を気にしてみて！

参考）塩分早わかり（女子栄養大学出版部）より

まず１ｇを減らす「減塩6つのコツ」

味のついたごはんや麺類などの主食を一回の食事で重ねて食べると、食塩摂取量が多くなります。
（食べ過ぎにもつながるので注意！）

●重ね食べは控える
●食事は主食・主菜・副菜をそろえて

・味をみてから使う
・かけるよりつける　　

コツ 主食の重ね食べ6

0.8ｇ
の減塩

ミニチャーハン
食塩相当量

１g

ラーメン
食塩相当量

７g

+ 天ぷらうどん
食塩相当量

６g
いなりずし

食塩相当量
２g

+

教材番号：46 

高血圧があれば、まずは食塩をマイナス１gから

＜目的＞

高血圧予防には減塩が大切であり、減塩のコツを理解する。

＜支援のポイント＞

減塩目標は食塩６g／日未満であるが、対象者の食生活に合わせて取り組めそうなことを確

認する。

群馬県作成リーフレット「ひと目でわかる「元気県ぐんま」をつくる生活習慣」より
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作成：群馬県糖尿病予防指導プログラム推進部会

教材番号：47 

喫煙による健康影響

＜目的＞

喫煙による健康影響を理解する。

 

＜支援のポイント＞

●喫煙は全身に影響があることを伝える。

●様々な疾患の要因となることを知ってもらう。

出典：国立がん研究センター 喫煙と健康影響に関する検討会報告書(厚生労働省、平成28年8月)の概要を知りたい人のために
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作成：群馬県糖尿病予防指導プログラム推進部会

教材番号：48 

ニコチン依存症～知ることがまず第一歩

＜目的＞

喫煙はニコチンが脳に作用して起こる依存症であることを理解してもらう。

 

＜支援のポイント＞

●ニコチンの離脱症状を、 “まずは知ることが大事” というスタンスで共有する。

主なニコチン離脱症状

● とてもタバコが吸いたい
● 気分が落ち込む
● イライラ・欲求不満・怒りの
いずれかを感じる

● 不安を感じる
● 集中できない
● 落ち着かない
● 食欲が増す
● 寝つきが悪い
● 眠っても途中で目がさめる

ニコチンが
切れてくる

ドーパミン

イライラ
する！

また
たばこを
   吸いたい！

たばこを
吸う

快感
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教材番号：49 

禁煙 開始してみませんか？

＜目的＞

対象者が「吸いたくなる “場面” に気づき、その時の行動を置き換える」という考え方を共

有する。

＜支援のポイント＞

●「吸いたくなるのは意思が弱いからではなく、 “習慣と脳の仕組み”」であることを伝える。

●本人の生活パターンの中で「吸いたくなりやすい場面」を一緒に整理する。

●その場面ごとに、「これならできそう」という代替行動を本人と一緒に選ぶ。

●完璧を求めず、「うまくいったこと」を見つけて肯定的にフィードバックする。

●失敗しても責めず、「じゃあ次はどうしてみましょうか？」と再チャレンジの視点を支える。

吸いたいときの対処法

たばこを吸いたくなる場面 代わりになる行動

朝起きてすぐ すぐに顔を洗う

食事の後 歯磨き

コーヒーと一緒に コーヒーを紅茶に代える

出勤中の車の中 大声で歌う

仕事の休憩時間 職場の人に禁煙宣言をする

帰宅時の車の中 深呼吸

アルコールとともに 冷水を一緒に置いておき、吸いたくなったら飲む

－74－
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作成：群馬県糖尿病予防指導プログラム推進部会

教材番号：50 

禁煙を考え始めた方へ ～体はこう応えてくれます

＜目的＞

● 禁煙すると「体はすぐに反応し、確実に良い方向へ変化していく」ことを具体的に伝える。

● 恐怖ではなく、 “希望のストーリー” として禁煙をイメージしてもらう。

 

＜支援のポイント＞

● 「禁煙は我慢の連続」ではなく、「体が回復していくプロセス」として前向きに伝える。

● “最初の一歩” で得られる早い変化（数時間～数日）を強調し、取り組みやすさを支える。

● 途中でつまずいても、「ここまで良くなってきた体をまた前に進めましょう」と回復の流れを

一緒に確認しながら伴走する姿勢を大切にする。

出典：「禁煙治療のための標準手順書 第6版」 日本循環器学会, 日本肺癌学会, 日本癌学会, 日本呼吸器学会 
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作成：群馬県糖尿病予防指導プログラム推進部会

教材番号：51 

飲酒量と健康の関係

＜目的＞

生活習慣病のリスクを高める飲酒量について理解する。

＜支援のポイント＞

対象者の飲酒量について、純アルコール量を計算し、まずは現状を把握し、過量であれば依

存度も考慮する。

飲酒量は、将来の心や体の健康に影響することが知られています。
心臓や血管の病気、糖尿病、肝臓のトラブルなどとの関係が指摘されています。
その目安として１日当たりの平均純アルコール量＝

男性40g以上、女性20g以上が用いられています。　

＜計算式＞ お酒の量 アルコール度数 純アルコール量

（ｍｌ）×〔 （％）÷100〕×0.8＝ （ｇ）

ビール
中瓶

度数5％

ビール
350ml
度数5％

ストロング系チューハイ
350ml
度数8%

ストロング系チューハイ
500ml
度数8%

日本酒
一合（180ml）

度数15%

ワイン
グラス一杯（120ml）

度数12%

14ｇ 23g 32g 22g 12g純アルコール量 20g

－76－

Ⅴ　プログラム実施用教材



糖尿病の発症予防とともに考える健康管理

作成：群馬県糖尿病予防指導プログラム推進部会

心疾患

肺炎
（誤嚥性肺炎）

早産
低体重児出産

糖尿病

教材番号：52 

歯周病を放置してませんか？

＜目的＞

歯周病と全身の関係を理解する。

 

＜支援のポイント＞

● 口腔の状態や普段の口腔ケアについてアセスメントを行う。

● 歯周病の炎症性サイトカイン（TNF-α）がインスリンの働きが妨げられて高血糖になること

を押さえておく。 

● しっかり歯を磨いてお口の健康を保ちましょう！
● かかりつけ歯科医をもつことも大切です！
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糖尿病の発症予防とともに考える健康管理

作成：群馬県糖尿病予防指導プログラム推進部会

教材番号：53 

プレコンセプションケア知っていますか？

＜目的＞

● プレコンセプションケアは「妊娠したい人だけの話」ではなく、 “今の自分の健康を守るこ

とが、将来の自分と次世代の健康につながる” という考え方であることを伝える。

● 思春期～成人～妊娠期～子育て期～高齢期まで続く、生涯にわたる健康のつながりを理解し

てもらう。

● 特定の人だけでなく、すべての男女に関係のある身近な健康の取り組みであると感じてもらう。

＜支援のポイント＞

● 「妊娠の準備のためだけ」ではなく、“今の生活習慣を整える＝将来の自分と家族を守る投資”

という前向きなメッセージで伝える。

● リスクや不安を強調し過ぎず、「今からできることがある」「早く知れたことがチャンス」と

いう希望の視点を大切にする。

● 女性だけでなく男性も対象であることを丁寧に共有する。

● プレコンセプションケアとは、妊娠

前の健康管理を入口に、男女問わず、

今の健康を整え、将来の自分と家族、

そして次世代の健康につなげていこ

うとする考え方です。

● 血糖が高い状態が続くと、妊娠しづ

らさや妊娠出産時のトラブルが起こ

りやすくなることがあり、これは女

性だけでなく男性の体調や生活習慣

とも関係するといわれています。

● お母さんの血糖が高いまま妊娠する

と、赤ちゃんが将来、肥満や糖尿病

になりやすくなる可能性も指摘され

ています。 出典：国立成育医療研究センターホームページ
Action1 いまの自分を知ろう | プレコンノート | 国立成育医療研究センター
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糖尿病の発症予防とともに考える健康管理

作成：群馬県糖尿病予防指導プログラム推進部会

教材番号：54 

■□ 適正体重をキープしよう。
■□ 禁煙する。受動喫煙を避ける。
■□ アルコールを控える。
■□ 妊娠したら禁酒する。
■□ バランスの良い食事をこころがける。
■□ 食事とサプリメントから葉酸を積極的

に摂取しよう。
■□ １日60分以上からだを動かそう。（目

安１日8000歩以上）できれば週60分
以上の運動や週２～３日の筋トレを！

■□ ストレスをためこまない。
■□ よい睡眠をとろう。
■□ 感染症から自分を守る。（風疹・B型/C

型肝炎・性感染症など）
■□ ワクチン接種をしよう。（風疹・インフ

ルエンザなど）
■□ パートナーも一緒に健康管理をしよう。
■□ 危険ドラッグを使用しない。
■□ 有害な薬品を避ける。

女性用 男性用

■□ バランスの良い食事をこころがけ、適正体
重をキープしよう。

■□ １日60分以上からだを動かそう。（目安１
日8000歩以上）できれば週60分以上の運
動や週２～３日の筋トレを！

■□ たばこや危険ドラッグ、過度の飲酒はやめ
よう。

■□ ストレスをためこまない。

■□ よい睡眠をとろう。

■□ 生活習慣病やがんのチェックをしよう。

■□ パートナーも一緒に健康管理をしよう。

■□ 感染症から自分とパートナーを守る。（風
疹・B型/C型肝炎・性感染症など）

■□ ワクチン接種をしよう。（風疹・おたふく
かぜ・インフルエンザなど）

■□ HPVワクチンをうとう。

■□ 自分と家族の病気を知っておこう。

■□ 計画：将来の妊娠・出産やライフプランに
ついてパートナーと一緒に考えてみよう。

■□ 生活習慣病をチェックしよう。（血
圧・糖尿病・検尿など）

■□ がんのチェックをしよう。（乳がん・
子宮頸がんなど）

■□ HPVワクチンを接種したか確認し
よう。

■□ かかりつけの婦人科医をつくろう。
■□ 持病と妊娠について知ろう。（薬の

内服についてなど）
■□ 家族の病気を知っておこう。
■□ 歯のケアをしよう。
■□ 計画：将来の妊娠・出産をライフプ

ランとして考えてみよう。

もっとすてきな自分に、そして未来の家族のために

＜目的＞

● 対象者の現状を整理することで、将来の妊娠・出産や次世代の健康に関わるリスクを共有する。

● その上で、本人に合った現実的な支援や選択肢につなげることを目指す。

＜支援のポイント＞

● 生活習慣（食事・睡眠・喫煙・飲酒・運動・ストレスなど）など改善が可能なことを共有す

るとともに感染症・ワクチン歴なども確認する。

● 男女それぞれの視点を踏まえつつ、パートナーと共有できるテーマは一緒に考えられるよう

支援する。

● 見つかった課題は「できるところから」「無理のない範囲で」次の一歩につながるようにサポー

トする。

できることからはじめてみましょう。Po
int

出典：国立研究開発法人 国立成育医療研究センター
　　　「プレコン・ チェックシート」
　　　https://www.ncchd.go.jp/hospital/about/section/　　
　　　preconception/pcc_check-list.htm を基に作成
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糖尿病の発症予防とともに考える健康管理

作成：群馬県糖尿病予防指導プログラム推進部会

教材番号：55 

プレコンセプションケアと糖尿病予防は
“同じ方向”の健康づくり

＜目的＞

プレコンセプションケアは、 “将来の妊娠” だけの話ではなく、糖尿病予防とも共通する生

活習慣の整え方を学ぶきっかけであることを理解する。 

＜支援のポイント＞

● まずは今の生活習慣を一緒に確認し、できるところから整えていく姿勢を大切にする。

● 毎日の食事は、主食・主菜・副菜・乳製品・果物を意識した栄養バランスのよい食事を目指す。

● 妊娠を考える女性では、妊娠前～妊娠初期に「葉酸」を意識して摂ることが重要であること

を丁寧に共有する。

● アルコールは胎児へ影響するため妊娠中は禁酒が基本であることをわかりやすく伝える。

● たばこは本人だけでなく周囲や将来の赤ちゃんにも影響するため、禁煙に向けたサポートが

重要であることを支援する。

● 無理のない範囲での運動習慣（体力づくり・代謝アップ）を一緒に考えていく。

出典：国立成育医療研究センターホームページ
Action1 いまの自分を知ろう | プレコンノート | 国立成育医療研究センター

主食・副菜・主菜・乳製品・果物の５つのグループをバランスよく食べま
しょう。

妊娠前から初期にかけて、葉酸をしっかり摂ることで、赤ちゃんの神経
管閉鎖障害の予防につながります。

喫煙はがんや心臓病など多くの病気の原因となります。男
女ともに不妊のリスクを高め、妊娠中の喫煙や受動喫煙は
流産・早産・低出生体重などを引き起こす可能性がありま
す。出生後も乳幼児突然死症候群のリスクとなるため、電
子タバコを含め禁煙が重要です。

胎児性アルコール症候群は、妊娠中の飲酒により赤ちゃんにさまざまな
障害が生じる病気です。妊娠初期では顔の形の異常、妊娠中期以降では
発育不全や中枢神経障害がみられ、発育の遅れや知的障害、多動などが
現れることもあります。

●流産　●死産　●先天異常
●発達障害　●器官形成不全　　につながります

●早歩き　　●テレビ体操
●お家ヨガ　●筋トレ

栄 養 喫 煙

適正体重の維持には運動が重要です。血流がよくなり、筋
肉量が増えることで代謝が高まります。また、こころの状
態にも良い影響があります。まずは１回４分の簡単な体操
から始め、慣れてきたら早歩きやヨガ、テレビ体操にも取
り組んでみましょう。

運 動

葉 酸

妊娠中の飲酒は、アルコールが胎盤を通って赤ちゃんに影響し、胎児性
アルコール症候群の原因となります。安全な量は確立されていないため、
妊娠を考えた時点から控え、妊娠中は禁酒が原則です。

飲 酒

毎食、主食・副菜・主菜・乳製品・果物を揃えよう

妊娠の１ヶ月以上前から必要な栄養素「葉酸」

アルコールは、胎児性アルコール症候群の原因に

タバコをやめましょう

筋肉を増やして、体力・代謝を高めよう

妊娠中の
飲酒は プレコンセプションケアでは、

１週間に150分程度の運動をめやすとしています
※WHO（世界保険機関）が推奨
　するガイドラインでは、１週間
　に150分以上の中程度の運動
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糖尿病の発症予防とともに考える健康管理

作成：群馬県糖尿病予防指導プログラム推進部会

教材番号：56 

群馬県民の体格と若い世代からの健康づくり

＜目的＞

若い世代から体格の特徴（男性は肥満傾向、女性はやせ傾向がみられる）を理解し、 “自分

に合った体重管理” を意識することが、将来の健康や妊娠・出産、糖尿病予防につながること

を知ってもらう。

 

＜支援のポイント＞

● 男性では30～40代から肥満が増えていくため、体重や腹囲の変化を早めに意識する。

● 女性では20代の “やせ” が多いことに注意し、「細い＝健康」ではないことを穏やかに伝える。

● 月経・将来の妊娠、骨や筋肉の健康への影響に触れながら、 “適正体重を保つ” ことの大切

さを共有する。

● 「体重を減らす」だけでなく無理のない範囲で整えていく” 健康的な体づくりを目標にする。

● プレコンセプションケアでは、男女とも “いまの体の状態” を整えておくことが大
切と考えます。
● 女性の「やせ（低体重）」は、不妊や早産・低出生体重児などにつながることがあり
ます。一方で、女性の「肥満」も、妊娠中の合併症や赤ちゃんへの影響が心配され
ます。
● 男性の健康状態や体重も、妊娠のしやすさや家族の健康に関わります。

出典：令和３・４年群馬県民健康・栄養調査
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糖尿病の発症予防とともに考える健康管理

作成：群馬県糖尿病予防指導プログラム推進部会

体を守ろうと
ホルモン（ストレスホルモン）の

働きが高まる

インスリンが効きにくくなる

高血糖

ストレス

教材番号：57

こころの調子、いかがですか？

＜目的＞

ストレスやこころの不調が、生活習慣・血糖値・糖尿病リスクに影響することを理解しても

らい、 “こころの健康も糖尿病予防の大切な要素” であると知ってもらう。

＜支援のポイント＞

● ストレスは食欲増加・過食、睡眠不足、運動不足、ホルモン変化による血糖上昇につながる

ことを伝える。

● 「気持ちの不調」は珍しいことではなく、早めに気づくことや抱え込まないことが “糖尿病予防”

にもなると前向きに伝える。

● 家族・友人・医療機関・相談窓口など、話せる相手や支援先につなぐ視点を持つ。

こころの状態は、血糖や生活習慣にも影響します。

強いストレスや気分の落ち込みが続くと、

● 血糖を上げるホルモンが増え、血糖値が不安
定になりやすくなります。

● 気分がすぐれないと、食事が不規則になる、
体を動かす気力が出ない、眠りが浅くなると
いった変化が起こりやすくなります。

● これらは「意志が弱いから」ではなく、誰に
でも起こりうる自然な反応です。

こころの調子に気づき、無理をしすぎないことも、糖尿病の予防・
重症化予防の大切な一歩です。

Po
int
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糖尿病の発症予防とともに考える健康管理

作成：群馬県糖尿病予防指導プログラム推進部会

教材番号：58 

人とのつながりも、健康を支えています

＜目的＞

家族・仲間・地域とのつながりを持つことが、生活習慣の継続・こころの健康・早期受診に

つながり、結果として糖尿病の発症予防・重症化予防に役立つことを理解してもらう。 

＜支援のポイント＞

● 一人より仲間と一緒の方が、運動や生活習慣が続きやすいことを伝える。

● 地域や仲間とのつながりは、ストレス軽減・こころの安定につながると共有する。

● 無理なく参加できる場（サークル・健康教室等）を一緒に探す。

● 困ったときに相談できる関係づくりが、早期受診・重症化予防につながると伝える。

あなたにとって、「調子がいい」「自分らし
く過ごせている」と感じるのは、どんなと
きでしょうか？

● 人とのつながりがあるほうが、生活リズ
ムや気持ちが保ちやすいと感じる人もい
ます。

● 一方で人と関わる機会が少なくなると、
外出や活動量、食事や睡眠のリズムが崩
れやすくなり、その積み重ねが糖尿病に
つながることもあると考えられます。

群馬県作成リーフレット「ひと目でわかる「元気県ぐんま」をつくる生活習慣」より

ご自身のペースを大切にしながら、できる形で関わりを続けることが、
心身の健康につながることもあります。

Po
int
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