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皆野町

人 口 10,048人（H29.4.1現在）

面 積 63.61 km2

高齢化率 34.6％

保健師数 6人

皆野町の紹介

池袋から秩父まで特急（レッドアロー）で８０分



今日お話しすること

① 「糖尿病透析予防」が優先国家課題に

② 糖尿病性腎症
～新たなエビデンス「減塩」

③ 健康寿命を延ばす～フレイル予防



H29.9.22 読売新聞



糖尿病はなぜこわい？



H25 H26 H27 H28

1位 統合失調症 統合失調症
慢性腎不全
（透析あり）

肺がん

2位
慢性腎不全
（透析あり）

糖尿病 統合失調症 統合失調症

3位 糖尿病
慢性腎不全
（透析有り）

糖尿病
慢性腎不全
（透析あり）

4位 高血圧症 高血圧症 関節疾患 糖尿病

5位 関節疾患 関節疾患 高血圧症 高血圧症

皆野町国保総医療費ベスト５

ＫＤＢ医療費分析（大・中・細小分類）より



最終目標

糖尿病性腎症による

新規透析導入患者数を減らすことが

国の最優先課題になりました！



糖尿病

糖尿病性腎症

透 析



糖尿病の食事といえば・・

エネルギー制限？ 糖質制限？

減塩



国　名 地域
新規透析導入に占める糖
尿病性腎症の比率
(％)：2011年

塩分摂取量(g/
日)：2010年

肥満者の頻度
（％）WHO-2006

シンガポール 東アジア 60.7 13.0 6.9
マレーシア 東アジア 59.1 9.0 16.3
韓国 東アジア 47.1 13.2 3.2
香港 東アジア 46.0 12.2 2.9
台湾 東アジア 45.7 9.9 4.0

フィリッピン 東アジア 45.1 10.9 4.3
日本 東アジア 44.6 12.4 3.1
アメリカ 欧米 44.0 9.1 33.9

アイスランド 欧米 39.4 9.1 22.4
カナダ 欧米 35.3 9.4 23.1

フィンランド 欧米 35.1 9.7 15.7
ポルトガル 欧米 33.5 10.7 14.2
タイ 東アジア 32.6 13.4 7.8

クロアチア 欧米 32.0 9.4 22.3
チェコ 欧米 30.0 10.1 15.1

オーストリア 欧米 29.0 10.0 11.0
ギリシャ 欧米 27.0 9.5 22.5
デンマーク 欧米 26.7 8.3 11.4

ボスニア・ヘルツエゴビナ 欧米 26.0 8.8 21.7
イギリス 欧米 25.6 9.1 22.7
スエーデン 欧米 24.3 9.2 12.0
スペイン 欧米 24.3 10.2 15.6
フランス 欧米 21.8 9.5 16.9
セルビア 欧米 21.8 9.3 17.4
ベルギー 欧米 20.8 8.7 10.8
オランダ 欧米 15.9 8.4 10.0
ノルウェー 欧米 14.3 9.6 10.0
ルーマニア 欧米 13.1 10.4 8.6

東アジア諸国では、糖尿病腎症の
進展阻止には、塩分摂取過剰が関係



リラグルチドの腎保護・腎機能改善作用
～ΔｅＧＦＲに及ぼす影響～

投与前（１～３年間） 投与後（１年間）

-6.58± 1.50

0.33± 1.88

P<0.01

Δ
ｅ
Ｇ
Ｆ
Ｒ
（
1
年
間
の
ｅ
Ｇ
Ｆ
Ｒ
の
変
化
量
） 年間 ６．６低下していたｅＧＦＲの減少を阻止した。

塩分過剰摂取（１４～
１６ｇ/日）の結果、リラ

グルチドが効かず、
人工透析となった。

過剰な
塩分摂取



糖尿病性腎症重症化予防プログラム Ｐ１４ Ｈ２８．４．２０

GLP-1受容体作動薬、
SGLT2阻害剤、ARB

厚生労働省・日本医師会・関係学会



高血圧

塩分過剰摂取

動脈硬化

腎保護薬の効果
が十分でない

腎機能低下



塩分摂取量で比較
Ｈ２７皆野町特定健診結果

（糖尿病）（Ｎ＝511名)



女 性 男 性

塩分摂取量とＢＭＩ（肥満指数）の関係

女性は高塩分群でＢＭＩが多い。
男性は差がない。

高塩分 低塩分 高塩分 低塩分

Ｂ
Ｍ
Ｉ

Ｂ
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Ｉ

p=0.0017 p=0.1391



女 性 男 性

塩分摂取量とＨｂＡ１ｃの関係

女性は高塩分の方がＨｂＡ１ｃが高い。
男性は差がない。

高塩分 低塩分 高塩分 低塩分
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p=0.0002 p=0.3311



女 性 男 性

糖尿病治療群（７５名)の塩分摂取量と血糖の関係

女性（糖尿病治療中）は高塩分で血糖が有意に高い。
男性（糖尿病治療中）は、傾向はあるが、有意差なし。

低塩分 高塩分 低塩分

空
腹
時
血
糖

空
腹
時
血
糖

p=0.0184 p=0.0818

高塩分



女 性 男 性

糖尿病治療群（７５名)の塩分摂取量とＨｂＡ１ｃの関係

女性（糖尿病治療中）は高塩分群でＨｂＡ１ｃが有意に高い。
男性（糖尿病治療中）は有意差なし。

低塩分 低塩分
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p=0.0087 p=0.3430
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高塩分 高塩分



減塩法の紹介

誰でもすぐできる



塩分の多い副食を
一度に複数食べない。

※ 中食とはスーパーやコンビニのお総菜やお弁当を食べること

皆野町特定健診問診票より





2015年：食品表示法の改正
→Naを食塩相当量に変更

措置期間５年の為、2020年
には全ての加工食品に
食塩相当量が記載される。

塩分（ナトリウム）表示を確認しよう

580㎎×2.54÷1000
≒1.5g



減塩調味料・減塩食品を
上手に使う！



-10.1g

→8.3g18.4g例えば、昼だけ減塩、朝・夜自由に

坦々麺

１食だけ減塩する！

出典：女子栄養大学出版部 外食のカロリーガイド
毎日の食事のカロリーガイド

第3版塩分早わかり
主婦の友社 早わかり 外食カロリーハンドブック

いわしの丸干し・ごはん
（3尾120g） 3.9g 

11.1g 

1.0g 

3.4g 

和食居酒屋 刺身・枝豆・サラダ



いつまでも元気に！～転倒骨折予防



月間介護費用 年間介護費用
要介護5 ¥360,650 ¥4,327,800
要介護4 ¥308,060 ¥3,696,720
要介護3 ¥269,310 ¥3,231,720
要介護2 ¥196,160 ¥2,353,920
要介護1 ¥166,920 ¥2,003,040
要支援1.2 ¥77,380 ¥928,560

重症度別の介護費用（月間と年間）

透析を回避しても、介護が必要になる
と介護費用は多額！

寝たきりになると



「体重減少」は筋力低下の危険信号！

⑧エネルギー
消費量が
減る

①食欲が低下

②食べる量が
減る

④筋力が低下

⑦活動量が減る

⑥身体機能が低下
③筋肉量

の減少
サルコペニア

⑤疲れやすくなる

（フレイルサイクル）
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サルコペニアチェック

指わっかテスト



結果

◯太くて囲めない
⇒今のところ心配なし

◯ぴったり囲める
⇒要注意！

◯囲めてスペースができる
⇒サルコペニアの兆候あり



あなたの転びやすさは？

握力

開眼片足立ち

ＴＵＧ（３ｍ往復歩行）



握力
カットオフ値 男性26 kg/m2 

女性18kg/m2

ペットボトル
のふた開け
られる？



片足立ちテスト
カットオフ値 5秒以下



３ｍ往復歩行（ＴＵＧ） カットオフ値 13.5秒



あなたの転倒リスクは？

片足立ち時間＝バランス

タ
イ
ム
ア
ッ
プ
ゴ
ー
（TU

G
)

＝
歩
く
速
さ

１３．５秒

５秒０

バランスが悪く、
歩行もゆっくり

室内での
転倒リスク大

バランスは悪いが、
歩行は早い

戸外 転倒リスク大



「転ばない工夫をしよう」

①足下の灯りを照らす

②床はできるだけ
すっきり見える状態
チラシ・新聞要注意

③コード類をまとめる
④カーペットやキッチンマットに
滑り止め

～ 家の中編 ～



～ 家の外編 ～

①時間に余裕を持って行動する

②雨天や夜間の外出に注意
サンダルは危険！ 戸口の踏み段要注意

③両手をふさがない
リュックやポシェットなど両手は自由に。

照明不良も要注意



転倒予防のためのおすすめ運動

時間がなくても、手軽にできる運動

時間がない 面倒

つかまって
OK

何をしたら
いいの？



開眼片足立ち～バランス感覚

左右1分づつ 1日3回
お尻まわり、太もも、ふくらはぎなどの筋肉が
総合的に鍛えられ、階段などでつまずきにく
い足腰になります。



筋力強化～太もも（大腿四頭筋）

•イスに腰掛け、片足を上げつま先を立てて5秒間キープする。
左右10回で1セット。朝夕3セットずつ。



筋力強化～ふくらはぎ

●椅子の背もたれや手すりを持

ち、足を肩幅に開きます。

●踵を10回挙げましょう。

戻すときはかかとは

床につけません

「 1、2、3、4 」で
かかとを上げる

「 5、6、7、8 」で
かかとを下ろす



ご静聴ありがとうございました。


