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すぐに役立つくらしの健康情報──

MEDICAL CLINIC

月号２０２3年 7

糖尿病とインスリン

�人生100年時代の知恵
　SNSを使った詐欺に注意！
�はつらつ健康ナビ
　夏の血栓を防ぐ
�見逃さないで、この症状！
　中耳炎―子どもがかぜをひいたら
�あなたの知らない感染症の世界
　咽頭結膜熱 (プール熱 )

ＱＯＬを高める！ 
ホームドクター ･ アドバイス

膵臓がん

メディカル ・ プロファイリング
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血
液
中
の
ブ
ド
ウ
糖
が
多
い
と

　

食
物
は
、
胃
で
消
化
さ
れ
、
腸
で
分

解
さ
れ
、
身
体
に
取
り
込
ま
れ
ま
す
。

　

こ
の
と
き
糖
質
は
、
最
終
的
に
は
ブ

ド
ウ
糖
に
分
解
さ
れ
、
血
液
に
よ
っ
て

全
身
の
細
胞
に
運
ば
れ
て
エ
ネ
ル
ギ
ー

源
と
な
り
ま
す
。

　

血
液
中
に
、
ど
の
ぐ
ら
い
の
ブ
ド
ウ

糖
が
存
在
し
て
い
る
か
―
―
こ
れ
は
血

糖
値
と
い
う
数
値
で
表
わ
さ
れ
ま
す
。

　

そ
し
て
、
血
糖
値
が
高
い
状
態
（
血

液
中
の
ブ
ド
ウ
糖
が
多
い
状
態
）
を
、

高
血
糖
と
呼
び
ま
す
。

長
い
期
間
続
く
と
重
篤
な
症
状
が

　

血
液
中
の
増
え
過
ぎ
た
ブ
ド
ウ
糖
が
、

血
管
の
細
胞
に
入
り
込
む
と
、
活
性
酸

素
が
発
生
し
ま
す
。
こ
れ
は
、
細
胞
に

障
害
を
引
き
起
こ
す
物
質
で
す
。

　

こ
う
し
た
こ
と
に
よ
っ
て
、
高
血
糖

の
状
態
が
長
期
間
に
渡
っ
て
続
く
と
、

血
管
が
傷
つ
く
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

そ
し
て
、
高
血
糖
が
続
く
病
気
―
―

そ
れ
が
「
糖
尿
病
」
で
す
。

　

糖
尿
病
に
な
る
と
、
い
つ
も
喉
が
渇

く
、
排
尿
の
回
数
が
増
え
る
、
食
事
を

し
て
も
体
重
が
減
る
、
疲
れ
や
す
い
と

い
っ
た
症
状
が
起
こ
り
ま
す
。

　

さ
ら
に
血
管
が
障
害
さ
れ
た
部
位
に

よ
っ
て
、
失
明
や
足
の
切
断
、
腎
不
全
、

と
い
っ
た
重
篤
な
合
併
症
を
引
き
起
こ

す
恐
れ
も
あ
り
ま
す
。

血
糖
値
を
下
げ
る
イ
ン
ス
リ
ン

　

高
血
糖
を
防
ぐ
た
め
、
血
糖
値
を
下

げ
る
働
き
を
す
る
の
が
、「
イ
ン
ス
リ

ン
」
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
で
す
。

　

イ
ン
ス
リ
ン
は
、
常
に
血
液
中
に
存

在
す
る
も
の
も
あ
り
ま
す
が
、
多
く
は

食
事
を
す
る
と
膵
臓
か
ら
分
泌
さ
れ
る

よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

血
液
中
の
ブ
ド
ウ
糖
は
、
イ
ン
ス
リ

ン
が
な
い
と
、
細
胞
に
取
り
込
ま
れ
な

い
と
い
う
仕
組
み
に
な
っ
て
い
ま
す
。

ド
ア
を
開
け
て
、
ブ
ド
ウ
糖
を
細
胞
の

な
か
に
導
く
の
が
、
イ
ン
ス
リ
ン
の
役

割
に
な
り
ま
す
。

　
イ
ン
ス
リ
ン
の
量
・
働
き
が
不
足

　

血
液
中
の
ブ
ド
ウ
糖
と
イ
ン
ス
リ
ン

が
、
バ
ラ
ン
ス
を
保
っ
て
い
る
状
態
で

あ
れ
ば
問
題
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

と
こ
ろ
が
、
糖
尿
病
や
な
ん
ら
か
の

原
因
で
イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
不
足
や
、

イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
が
低
下
（
イ
ン
ス

リ
ン
抵
抗
性
）
し
て
し
ま
う
こ
と
あ
り

ま
す
。
ま
た
、
こ
う
し
た
状
態
が
同
時

に
起
こ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

⃝
イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
不
足
―
―
膵
臓

の
病
気
に
よ
っ
て
、
必
要
な
量
の

イ
ン
ス
リ
ン
が
作
れ
な
い
。

と
う
　
　 

に
ょ
う
　  

び
ょ
う

糖尿病を防ぐ鍵は血糖値を下
げるインスリンの分泌量と働
きが握っています。

糖
尿
病
と

　
　

イ
ン
ス
リ
ン

糖
尿
病
と

　
　

イ
ン
ス
リ
ン
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⃝
イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗
性
―
―
筋
肉
や
臓

器
の
イ
ン
ス
リ
ン
を
受
け
つ
け
る

能
力
が
低
下
す
る
。
お
も
に
内
臓

脂
肪
か
ら
分
泌
さ
れ
る
物
質
に
原

因
が
あ
り
ま
す
。

進
歩
す
る
イ
ン
ス
リ
ン
療
法

　

糖
尿
病
の
治
療
で
は
、
イ
ン
ス
リ
ン

不
足
や
働
き
を
補
い
、
血
糖
値
を
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
す
る
た
め
に
、
イ
ン
ス
リ
ン

製
剤
を
自
己
注
射
す
る
「
イ
ン
ス
リ
ン

療
法
」
が
行
な
わ
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。

　

こ
れ
ま
で
イ
ン
ス
リ
ン
療
法
は
、
血

糖
値
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
の
最
終
手
段
と
考

え
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

　

し
か
し
近
年
、
イ
ン
ス
リ
ン
製
剤
や

そ
の
治
療
方
法
が
飛
躍
的
な
進
歩
を
遂

げ
、
良
好
な
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を
実

現
す
る
た
め
に
、
早
期
か
ら
イ
ン
ス
リ

ン
療
法
を
取
り
入
れ
る
ケ
ー
ス
も
増
え

て
い
ま
す
。

分泌不足➡

働きの低下➡ ➡増えすぎた
ブドウ糖

高 血 糖

のどの渇き・体重減少・排尿回数の増加・疲れやすい

糖 尿 病
重篤化

失 明
足の切断

腎不全

インスリンを補う

インスリン療法

インスリン

血
管

ひと口メモ
【糖 尿 病】

　高血糖になると腎臓の働きによって、血液中の過剰なブドウ糖は尿として体
外に排出されます（尿糖）。糖尿病という病名は、この現象から名付けられま
した。とはいえ、糖尿病になっても尿糖が出ないケースもあります。このため、
尿糖だけで糖尿病と診断されることはありません。

【インスリン】
　インスリンは、ラテン語の insula（島）という言葉から取られています。
膵臓のランゲルハンス島と呼ばれる部分から、インスリンは分泌されている
からです。
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膵
臓
の
働
き
と
は

　

膵
臓
に
は
大
き
く
ふ
た
つ
の
働
き
が

あ
り
ま
す
。

　

ひ
と
つ
は
、
胃
で
消
化
し
た
食
物
を

腸
で
分
解
吸
収
す
る
の
を
助
け
る
た
め

の
膵
液
を
分
泌
す
る
こ
と
。

　

も
う
ひ
と
つ
は
、
血
液
の
な
か
の
糖

（
血
糖
）
を
調
節
す
る
ホ
ル
モ
ン
（
イ

ン
ス
リ
ン
な
ど
）
を
分
泌
す
る
役
割
で

す
。
こ
の
た
め
膵
臓
に
異
常
が
起
こ
る

と
血
糖
値
が
高
く
な
り
、
糖
尿
病
の
引

き
金
と
な
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

　

自
覚
症
状
と
転
移

　

膵
臓
が
ん
の
発
症
初
期
に
は
、
自
覚

症
状
が
あ
ま
り
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し

進
行
す
る
と
、
腹
部
の
痛
み
や
、
食
欲

不
振
、
体
重
の
減
少
と
い
っ
た
症
状
が

現
わ
れ
ま
す
。

　

膵
臓
が
ん
に
は
、
か
な
り
初
期
の
う

ち
か
ら
ほ
か
の
臓
器
へ
の
転
移
が
起
こ

り
や
す
い
と
い
う
特
徴
も
あ
り
ま
す
。

と
く
に
、
膵
臓
の
近
く
に
あ
る
肝
臓
へ

の
転
移
が
よ
く
み
ら
れ
ま
す
。

　

早
期
発
見
は
可
能
？

　

膵
臓
が
ん
の
早
期
発
見
に
は
、「
コ

ン
ピ
ュ
ー
タ
断
層
撮
影
検
査
（
Ｃ
Ｔ
検

査
）」
の
技
術
が
進
み
、
か
な
り
小
さ

い
が
ん
も
発
見
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。

　

膵
臓
が
ん
を
発
見
す
る
の
に
、
も
う

ひ
と
つ
重
要
な
手
掛
か
り
が
あ
り
ま
す
。

そ
れ
は
、
血
糖
値
の
急
激
な
上
昇
で
す
。

早期発見や手術による根治が難しい

膵臓がん
膵臓がんは、60～ 80歳代での罹患率が高くなっています。
ポイントはふたつです。
（１）膵臓がんと糖尿病は深い関わりがある。
（２）「局所進行性膵がん」は、保険適用で最先端医療が受けられる。

肝臓

胆嚢
膵臓
膵管

胃

十二指腸

すい　　　　ぞう
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ビ
タ
ミ
ン
は
、
生
命
を
意
味
す
る

「vital

」
と
、窒
素
化
合
物
「am

ine

」

を
組
み
合
わ
せ
た
造
語
で
す
。
そ
し

て
13
種
類
あ
る
ビ
タ
ミ
ン
の
な
か
で
、

最
初
に
発
見
さ
れ
た
の
が
ビ
タ
ミ
ン

Ｂ
１
に
な
り
ま
す
。

　

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
の
働
き
は
、
摂
取

し
た
ブ
ド
ウ
糖
を
、
身
体
活
動
を
行

な
う
た
め
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
換
す

る
こ
と
で
す
。
こ
の
た
め
ビ
タ
ミ
ン

Ｂ
１
が
不
足
す
る
と
、
疲
労
を
覚
え

る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　

た
だ
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
の
欠
乏
は
、

そ
れ
だ
け
に
留
ま
り
ま
せ
ん
。
も
っ

と
も
重
要
な
こ
と
は
、「
脳
の
神
経

細
胞
」
に
影
響
を
及
ぼ
す
こ
と
で
す
。

　

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
が
欠
乏
す
る
と
、

脳
の
神
経
細
胞
が
使
用
す
る
エ
ネ
ル

ギ
ー
が
不
足
し
て
、
機
能
低
下
を
起

こ
し
ま
す
。

　

そ
の
結
果
、「
ウ
ェ
ル
ニ
ッ
ケ
脳

症
」
の
発
症
に
つ
な
が
り
ま
す
。
こ

の
病
気
の
代
表
的
な
症
状
は
、
脳
の

奥
の
出
血
や
意
識
障
害
、
複
視
、
歩

行
時
の
ふ
ら
つ
き
で
す
。

　

さ
ら
に
ウ
ェ
ル
ニ
ッ
ケ
脳
症
の
発

見
が
遅
れ
る
と
、
コ
ル
サ
コ
フ
症
候

群
（
記
憶
障
害
や
見
当
識
障
害
、
作

話
と
い
っ
た
症
状
が
見
ら
れ
る
認
知

症
）
に
進
む
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。
こ

の
病
気
を
発
症
す
る
と
、
回
復
は
困

難
に
な
り
ま
す
。

　

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
の
不
足
を
招
く
も

っ
と
も
大
き
な
原
因
は
、
ア
ル
コ
ー

ル
依
存
症
に
よ
る
食
物
の
摂
取
不
足

で
す
。

　

ア
ル
コ
ー
ル
の
習
慣
的
な
過
剰
摂

取
は
非
常
に
危
険
で
あ
る
と
い
う
意

識
を
持
つ
と
と
も
に
、
お
酒
を
断
つ

た
め
に
医
療
機
関
で
相
談
す
る
こ
と

が
大
切
に
な
り
ま
す
。

　

膵
臓
は
、
血
糖
値
を
調
節
す
る
ホ
ル

モ
ン
を
分
泌
す
る
こ
と
か
ら
、
糖
尿
病

と
深
い
関
わ
り
が
あ
り
ま
す
。
実
際
の

と
こ
ろ
、
膵
臓
が
ん
を
発
症
し
た
方
の

四
分
の
一
は
糖
尿
病
を
合
併
し
て
い
る

と
い
う
報
告
も
あ
り
ま
す
。

　

根
治
を
目
指
す
手
術
療
法

　

膵
臓
が
ん
の
ほ
と
ん
ど
は
「
膵
管
」

と
い
う
膵
液
を
送
り
出
す
管
に
生
じ
ま

す
。

　

膵
臓
が
ん
の
治
療
で
は
、
切
除
可
能

な
場
合
は
手
術
で
が
ん
を
取
り
除
い
た

の
ち
、
抗
が
ん
剤
を
使
用
し
た
化
学
療

法
が
選
択
さ
れ
ま
す
。

　

た
だ
前
述
し
た
よ
う
に
、
膵
臓
が
ん

は
早
期
の
段
階
か
ら
転
移
す
る
こ
と
が

あ
る
が
ん
で
す
。
こ
う
し
た
場
合
は
、

膵
臓
の
が
ん
の
切
除
だ
け
で
は
病
気
の

好
転
が
見
込
め
な
い
た
め
、
放
射
線
療

法
や
化
学
療
法
が
検
討
さ
れ
ま
す
。

　

膵
臓
が
ん
で
は
、
毎
年
３
０
０
０
０

人
以
上
の
方
が
亡
く
な
っ
て
い
ま
す
。

こ
う
し
た
状
況
に
対
し
て
、
最
先
端
医

療
に
よ
る
治
療
は
日
々
進
歩
を
続
け
て

い
ま
す
。

　

最
先
端
医
療
が
保
険
適
用
に

　

が
ん
が
膵
臓
の
表
面
を
超
え
て
周
囲

の
血
管
な
ど
へ
広
が
っ
て
い
る
が
、
遠

隔
転
移
は
起
こ
っ
て
い
な
い
膵
臓
が
ん

の
こ
と
を
、「
局
所
進
行
性
膵
が
ん
」

と
呼
び
ま
す
。

　

こ
の
タ
イ
プ
の
膵
臓
が
ん
は
、
手
術

に
よ
る
根
治
が
困
難
と
な
っ
て
い
ま
す
。

そ
こ
で
治
療
法
と
し
て
は
、
重
粒
子
線

を
使
用
し
た
放
射
線
療
法
が
選
択
肢
に

あ
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

重
粒
子
線
を
使
用
し
た
治
療
の
長
所

は
、
胃
の
後
ろ
側
に
あ
る
膵
臓
の
一
部

で
あ
る
膵
管
に
、
ピ
ン
ポ
イ
ン
ト
で
強

い
放
射
線
を
照
射
で
き
る
こ
と
で
す
。

　

現
在
の
と
こ
ろ
、
重
粒
子
線
を
使
用

し
た
放
射
線
治
療
を
行
な
え
る
医
療
機

関
は
限
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
２
０
２
２

年
４
月
か
ら
局
所
進
行
性
膵
が
ん
に
対

す
る
重
粒
子
線
治
療
は
、
保
険
適
用
に

な
っ
て
い
ま
す
。

生活
ほっと
ニュース

ビタミンＢ１

玄米

うなぎ 豚肉

昆布落花生枝豆

小麦胚芽
たらこ

★ビタミンＢ1が多い食品★
※ただし、摂り過ぎは禁物！



6

こ
の
コ
ー
ナ
ー
は
文
字
を
大
き
く
し
て
あ
り
ま
す
。

ＳＮＳを使った詐欺に注意！

人生100年時代の知恵

信頼する心理につけこむ

　SNS では、インターネットを通じてユ
ーザー同士が、「つながり」を持つことに
最大の特徴があります。そこには、ある
種の友だち関係や信頼関係が生まれます。
　SNS 詐欺は、こうした心理につけこん
できます。
⃝フィッシング詐欺　悪意のある詐欺サ
イトに誘導する。

⃝チケット詐欺　代金を振り込ませるが、
チケットは送ってこない。

⃝なりすまし詐欺　有名人になりすまし
て個人情報を入力させる。

⃝副業詐欺　小遣い稼ぎができると嘘を
言い、入会金などを騙し取る。

⃝投資詐欺　儲かるからと資金を出させ
るが、実際の投資は行なわれていない。

　そのほかにも SNS の詐欺では、多くの
手口が使われています。

ＳＮＳ詐欺から身を守るには

　SNS で詐欺師が騙し取ろうとするのは、
「現金」や、クレジットカードの登録・暗
証番号といった「個人情報」です。

　SNS を利用するなかで、お金が関係す
る話題が出るようであれば、その相手に
は警戒してください。
　もし、ご自身が詐欺にあったら、どう
すればよいでしょうか。
　国内金融機関を通して、振り込みで現
金を騙し取られたケースでは、振り込め
詐欺救済法に基づいて『被害回復分配金』
を受けられる場合があります。
　クレジットカードの情報を入力してし
まったら、まずはカード会社に連絡をし
て、カードの利用を停止しましょう。ま
た、詐欺などでクレジットカードが使わ
れたときに、代金の支払いを拒める『支
払停止の抗弁権』という措置もあります。
　いずれにしても、警察に連絡して相談
することが最善です。

「LINE」「Facebook」「Instagram」といった、SNS（ソーシャルネットワーキング
サービス）を利用した詐欺が増加しています。安易に相手を信用しないこと。個人情
報の取り扱いに注意して、とくにお金の話しは十分に警戒してください。



7〈頭のストレッチの答え〉

　中耳炎を発症するケースとしては、かぜを引
いたときが多くなっています。かぜによって増
殖した病原体（細菌やウイルス）が、「耳管」
という耳と鼻を結ぶ管を通って中耳に入り、炎
症を引き起こすためです。
　中耳炎は、乳幼児や小学校入学前ぐらいの子
どもによく見られる病気でもあります。この年
代は免疫力が十分ではなく、また耳管も短いた
め、病原体に対する防御が弱いことが影響して
います。

　急性の中耳炎は、治療を受ければ、およそ一
週間で病気のピークが去ります。
　ただその後、中耳に滲出液が溜まるタイプの
中耳炎を発症することがあります。これは「滲
出性中耳炎」と呼ばれ、おもな症状は難聴です。
　注意したいのは、滲出性中耳炎には痛みや発
熱がないため、病気の発見
が遅れるケースがあること
です。そして治療をせずに
放置すると、慢性化や重篤
化を招く恐れがあります。
　乳幼児や未就学児童がか
ぜを引いたら、内科だけで
なく、耳鼻咽喉科も受診す
るようにしましょう。

血栓が原因となって起こることがある心筋梗塞、脳梗塞、肺塞栓症などの血栓症は、冬に多いと思わ
れがちですが、実は夏にも多く発症します。夏の血栓を予防するにはどうしたら良いのでしょうか。

血栓とは何か？

　血栓とは、血管中を流れる血
液が凝固してできる塊

かたまり

のこと
です。通常、血液は固まらない
ように体内で調整されている
ものですが、何らかの理由で血
液の成分や血流に変化が生じ
ると血液が固まり、血栓ができ
ます。それが血管を詰まらせる
ことによって、重篤な病態につ
ながります。

冬と夏の違い

　血栓は、季節に関係なくでき
ますが、特に冬と夏に多くみら
れ、その原因は季節によって異
なります。
　冬の血栓は、寒暖差により血
管が急激に収縮し、詰まりやす

くなることが主な原因ですが、
夏の血栓は、脱水による血液
濃度の上昇が主な原因といわ
れています。汗などで水分が失
われると血液がドロドロにな
り、血栓ができやすくなること
で、血栓症（心筋梗塞、脳梗塞、
肺塞栓症など）のリスクが高ま
ります。

夏の血栓の症状と予防

　初期症状は、頭痛、めまいな
ど熱中症に似た症状が現れま
す。その後、進行すると胸の
痛み（心筋梗塞）、手足のしび
れ（脳梗塞）、呼吸困難（肺塞
栓症）などの症状が現れますの
で、その場合は早急に医療機関
を受診してください。
　夏の血栓を予防するには、体

内の水分不足を防ぐことが大
切です。それには、喉が渇いて
いなくても、こまめに水分補給
をすることや水分不足のサイ
ンを見逃さないことが重要で
す。また、バランスの良い食事
や手足を動かして血流を促す
ことも予防につながります。
　下のイラストのように、手の
甲をつまんで離し、２秒以上た
っても戻らなかったら脱水が
疑われますので、適切な水分補
給を行なってください。

＊夏の血栓を防ぐ＊

見逃さないで、　　　　この症状！
中耳炎――子どもがかぜを引いたら

①福島　②神奈川　③岩手　④沖縄　⑤群馬　⑥島根　⑦宮城　⑧大阪　⑨岐阜
⑩青森　⑪愛媛　⑫福岡



※  食事指導を受けている場合は医師に相談しましょう。

クッキングアドバイザー  　天野由美子

たっぷりつけたゴマが風味よく、冷めて

も美味しくいただけます。好みでポン酢

しょうゆやソースをかけても合います。

ピーマンの和風肉詰め
MONTHLY COOKING

ワンポイント

ピーマン  4個

片栗粉  適宜

白ゴマ  大さじ1〜2

　 鶏ひき肉  200g

　 ネギ（みじん切り）  50g

　 青じそ（みじん切り）  5枚

　 酒  小さじ1

　 塩  小さじ1/3

作り方

材料（2 人分）

①　ピーマンは半分に切り種とワタを取る。内側に片

栗粉をまぶす。

②　ボウルにⓐを入れよく練り混ぜる。

③　②を8等分にし、ピーマンに詰める。肉の面に白ゴ

マをつける。

④　フライパンに油大さじ1を中火で熱し、3の肉の面

を下に入れ焼き色が着くまで焼く。返して水大さ

じ1を入れ蓋をして弱火で4〜5分火が通るまで蒸

し焼きする。
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咽頭結膜熱（プール熱） 都道府県のシルエットです。さて、何県でしょうか？
下に隠れている絵がヒントです。

① ② ③

④ ⑤ ⑥

⑦ ⑧ ⑨

⑩ ⑪ ⑫

1人分 300 kcal


