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【十日市場地域ケアプラザ】
〒226-0025
横浜市緑区十日市場町８２５－１
【休館日（施設点検日）】
毎月第3月曜日

 年末年始（12月29日～1月3日）
【交通機関】
・JR横浜線 十日市場駅より徒歩5分
・横浜市営バス、東急バス、
神奈川中央交通バスの各路線
十日市場駅前下車 徒歩5分

http://kyosaikai.jp/tokaichiba-cp/


糖尿病基礎知識の再確認①

ボランティア募集！
アクティビティ・傾聴・創作など、利用者さんと楽しい時間を過ごして頂ける方お待ちしております。
問い合わせ・申し込み先：電話045-985-6321  担当：福島

協力医 高津内科医院 高津先生からの健康アドバイス

デイサービスだより
～笑顔があふれ、元気になれるデイサービス～

糖尿病は、さまざまな健康問題を引き起こす可能性があります。
心血管疾患: 心筋梗塞や脳卒中などの心血管疾患のリスクを高めます。
腎臓病: 糖尿病性腎症は、糖尿病患者によく見られる腎臓の問題です。
神経障害: 感覚の喪失や足の神経障害を引き起こすことがあります。
視力障害: 糖尿病網膜症などの視力障害を引き起こすことがあります。
皮膚感染症: 皮膚感染症にかかりやすくなります。
この他に認知症、悪性腫瘍のリスクも示唆されています。
これらの疾患を予防するためには、糖尿病の管理が重要です。
糖尿病のリスクファクター（危険因子）は、いくつかの要因が組み合わさることで
発症する可能性が高まります。
遺伝的要因：家族に糖尿病の人がいる場合、そのリスクが高まります。特に1型糖
尿病は遺伝的要因が強く関与しています。
肥満：体脂肪が増えるとインスリンの効きが悪くなり、血糖値が上昇しやすくなり
ます。
運動不足：運動をしないと脂肪が蓄積し、インスリンの効果が減少します。適度な
運動は血糖値をコントロールするのに重要です。
加齢：年齢が上がると、インスリンの分泌が減少し、血糖値が上昇しやすくなりま
す。
生活習慣：不健康な食事や喫煙、過度のアルコール摂取、ストレスなどもリスク
ファクターとされています。
妊娠糖尿病：妊娠中に発症することがあり、そのリスクは肥満や家族歴などに
よって影響を受けます。
これらのリスクファクターを把握し、生活習慣を見直すことで糖尿病の予防や管
理が可能です。例えば、バランスの取れた食事、定期的な運動、禁煙、ストレス管
理などが重要です。

十日市場地域ケアプラザの麻雀ボランティアの方々のおかげで、
ご利用者の念願だった定期的な麻雀の開催を行うことができるように
なりました。(⋈◍＞◡＜◍)。✧♡

ボランティアの方たちは、デイサービスのご利用者の人数に合わせ
加わったり、初心者のご利用者にアドバイスをしながら参加して
下さったり、外から見て補助して下さり、とても感謝しています。
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