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特
集

インスリンの働き
　インスリンは、膵

す い ぞ う

臓から分泌される
ホルモンです。肝臓や筋肉、脂肪細胞
などに働き、ブドウ糖を血液中から細
胞内に取り込み、血糖値を低下させま
す。必要な量のインスリンが適切に作
用することにより、血糖値が正常に保
たれます。
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長
野
県
内
19
市
の
中
で
、高
血
糖
の
方
の
割
合
が
一
番
高
い
中
野
市
。

健
診
を
受
け
た
市
民
の
約
８
割
の
方
が
「
高
血
糖
」
で
す
。

高
血
糖
に
な
ら
な
い
た
め
に
は
、
ど
う
し
た
ら
い
い
の
か
。

北
信
総
合
病
院
の
洞
院
長
に
お
話
を
聞
き
ま
し
た
。

　

日
本
人
は
、
血
糖
値
が
上
が
り
や
す

い
人
種
。
血
糖
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る

イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
能
力
が
低
い
か
ら

で
す
。高
血
糖
に
な
ら
な
い
た
め
に
は
、

イ
ン
ス
リ
ン
の
作
用
を
活
発
に
す
る
必

要
が
あ
り
ま
す
。

運
動
と
食
事
「
生
活
習
慣
」

を
見
直
そ
う

　

高
血
糖
に
な
る
大
き
な
要
因
と
し
て

「
肥
満
」が
あ
り
ま
す
。
運
動
不
足
だ
っ

た
り
、
食
事
の
バ
ラ
ン
ス
が
悪
か
っ
た

り
す
る
と
、
イ
ン
ス
リ
ン
の
効
き
が
悪

「身体活動」が増える
と糖の消費量も上が
り、インスリンの効
きが良くなります。

身体活動
＝運動＋生活活動

く
な
る
か
ら
で
す
。

　

中
野
市
民
は
、全
国
平
均
に
比
べ「
身

体
活
動
」
が
少
な
い
方
が
多
い
と
、
健

診
の
デ
ー
タ
か
ら
分
か
っ
て
い
ま
す
。

日
常
的
に
「
動
く
」
こ
と
が
少
な
く
、

「
生
活
活
動
」
が
減
っ
て
い
る
か
ら
で

す
。
ま
た
、
運
動
と
し
て
時
間
を
取
る

の
も
な
か
な
か
難
し
い
方
が
多
い
よ
う

で
す
。
私
自
身
も
や
っ
て
い
る
こ
と
で

す
が
、
買
い
物
や
職
場
で
エ
ス
カ
レ
ー

タ
ー
を
使
わ
ず
、
階
段
を
使
っ
て
み
た

り
、
近
い
場
所
へ
の
移
動
は
徒
歩
に
し

て
み
た
り
と
、
生
活
の
中
に
あ
る
運
動

を
意
識
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

食
事
は
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
る

こ
と
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、
食
事
量
に

偏
り
が
出
な
い
よ
う
に
も
注
意
し
ま

し
ょ
う
。
朝
食
を
し
っ
か
り
食
べ
て
、

午
前
中
を
活
発
に
過
ご
し
、
昼
食
も

し
っ
か
り
食
べ
て
、
午
後
も
活
動
し
ま

し
ょ
う
。
夕
食
後
は
、
活
動
が
少
な
く

な
る
の
で
、
夕
食
の
量
が
多
く
な
り
過

ぎ
な
い
よ
う
に
気
を
付
け
る
こ
と
が
重

要
で
す
。
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インスリンが適切に作用する場合
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高血糖の原因
　インスリンの効きが悪くなったり、分
泌が不足したりすると、血管にブドウ糖
が多くなって、血糖値が上がります。こ
の状態が「高血糖」です。慢性的に血糖
値が高くなる病気が糖尿病で、「糖尿病
網膜症」「糖尿病腎症」「糖尿病神経障害」
などの合併症になることもあります。
　インスリンの働きを活発にするために
は、適度な運動や栄養バランスを心掛け
ることが重要です。

年
齢
が
上
が
る
ほ
ど

　
　
高
血
糖
に
な
り
や
す
い

　

右
記
の
グ
ラ
フ
か
ら
も
分
か
る
と
お

り
、
年
齢
が
上
が
る
ほ
ど
高
血
糖
の
方

の
割
合
が
高
い
で
す
。
こ
れ
は
、
加
齢

に
伴
っ
て
イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
量
が
少

な
く
な
り
、
血
管
中
の
糖
が
細
胞
に
取

り
込
ま
れ
づ
ら
い
状
態
に
な
る
か
ら
で

す
。

　

中
野
市
の
場
合
は
、
30
代
や
40
代
で

も
高
血
糖
の
方
が
多
い
傾
向
が
あ
り
ま

す
。
若
い
か
ら
と
油
断
は
禁
物
で
す
。

　

食
後
に
血
糖
が
急
激
に
上
が
っ
て
し 中野市年代別ヘモグロビン A1c が 5.6％以上の方の割合

（市のいきいき健診・集団特定健診の平成 28 年度結果）

30 歳未満 30 代 40 代 50 代 60 代 70 代 80 代 全体平均
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ま
う
「
食
後
高
血
糖
」
の
方
は
「
動
脈

硬
化
」「
心
筋
梗
塞
」
な
ど
に
な
り
や

す
く
、
発
症
の
確
率
は
糖
尿
病
の
方
と

変
わ
り
ま
せ
ん
。
若
い
う
ち
か
ら
、
血

糖
値
を
意
識
す
る
こ
と
が
大
事
で
す
。

　

20
歳
の
と
き
か
ら
体
重
が
大
き
く
増

え
て
い
た
り
、
運
動
す
る
習
慣
が
な
く

な
っ
て
い
た
り
す
る
場
合
は
、
健
診
な

ど
で
行
っ
て
い
る
血
液
検
査
で
測
れ
る

ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
Ａ
１
ｃ
の
数
値
に
注
意

し
ま
し
ょ
う
。

体
重
増
加
と

　
　
　
食
べ
方
に
も
ご
用
心

　

自
分
の
体
重
の
変
化
を
意
識
す
る
こ

と
も
大
事
で
す
。
毎
日
、体
重
を
測
り
、

記
録
し
ま
し
ょ
う
。
記
録
す
る
だ
け
で

「
運
動
し
な
き
ゃ
」「
食
べ
過
ぎ
か
な
」

と
意
識
し
始
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

さ
ら
に
肥
満
度
の
指
標
に
な
る
Ｂ
Ｍ
Ｉ

を
25
未
満
に
な
る
体
重
に
保
つ
よ
う
に

BMI
＝体重㌕ ÷（身長㍍）２

BMI 値でみる肥満度
普通体重
BMI 値：18.5 ～
　　　　25 未満
肥満
BMI 値：25 ～

努
力
で
き
れ
ば
、
良
い
生
活
習
慣
が
身

に
付
く
で
し
ょ
う
。

　

野
菜
な
ど
に
含
ま
れ
る
食
物
繊
維
は

食
後
の
高
血
糖
を
抑
え
る
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。野
菜
を
先
に
食
べ
る
こ
と
で
、

血
糖
値
を
上
昇
さ
せ
る
「
炭
水
化
物
」

を
多
く
含
む
パ
ン
や
ご
飯
の
食
べ
過
ぎ

を
防
ぐ
こ
と
が
期
待
で
き
ま
す
。ま
た
、

肉
や
魚
に
含
ま
れ
る
「
た
ん
ぱ
く
質
」

を
先
に
食
べ
て
も
、
血
糖
が
急
に
上
が

る
の
を
抑
制
で
き
る
と
い
う
報
告
も
あ

り
ま
す
。
食
事
を
す
る
と
き
は
「
ゆ
っ

く
り
、
よ
く
噛
ん
で
、
野
菜
や
た
ん
ぱ

く
質
を
先
に
食
べ
て
、
炭
水
化
物
は
最

後
」
と
工
夫
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
油
や
乳
製
品
な
ど
に
含
ま
れ

る
「
脂
質
」
は
、
食
後
し
ば
ら
く
た
っ

て
か
ら
血
糖
を
上
げ
る
原
因
と
な
り
ま

す
。
脂
質
は
他
の
栄
養
素
と
比
べ
て
血

糖
を
長
い
時
間
、
高
い
数
値
に
保
ち
ま

す
。「
肉
を
選
ぶ
と
き
に
脂
身
の
少
な

い
も
の
を
選
ぶ
」「
揚
げ
物
を
食
べ
過

ぎ
な
い
」
な
ど
脂
質
を
多
く
と
り
過
ぎ

な
い
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

ヘモグロビン A1c とは
血液検査で測ることができま
す。血糖値の平均を反映する
ため、血糖コントロールの状
態の指標になります。

インスリンが作用しない場合


