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川口市立医療センター たに　 ざわ　　み　　 か

糖尿病内分泌内科　谷 澤 美 佳

糖尿病とサルコペニア

すこやか生活習慣ワンポイントアドバイス

夏の食中毒に気を付けましょう！
～7月1日から8月31日は夏期食中毒予防対策月間～

健 康 ガ イ ド

　サルコペニアとは加齢や疾病などにより筋肉量が減少し、筋力
や身体機能の低下が起こることです。原因としては活動量の低下
や、栄養状態の悪化などが挙げられます。
　糖尿病のかたは、インスリンというホルモンの作用不足や神経
の障害などにより筋肉量や筋力が低下し、サルコペニアの原因に
なりやすい傾向があります。
　反対に、サルコペニアによる筋肉量の減少が、活動量の低下
や、体内で分泌されるインスリンの効き目を減弱することで糖尿
病のリスクを上昇させたりします。また、体重が減ったり筋力が
落ちたりするため、糖尿病のかたはそうでないかたと比べて1.4～
4倍転びやすいといわれています。
　サルコペニアを予防するためには、バランスの良い食事と運動
が最も効果的です。食事では、良質なタンパク質を積極的に取る
ことが大切です。また、魚類に多く含まれるビタミンDには筋力増
強効果と骨を強くする作用があるため、ビタミンDを含む食べ物も
十分に取りましょう。運動では、筋肉に負荷をかけた動作を繰り
返すスクワットなどの「レジスタンス運動」とウオーキングを中
心とした「有酸素運動」を組み合わせると良いとされています。
　暑い季節ではありますが、サルコペニアを防ぐために、適切な
食事管理とともに、熱中症に気を付けて運動にも取り組んでみま
しょう。
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第４１回たたら祭り
bSKIPシティとその周辺

31日（土）・9/1日（日）

SKIPシティ国際Dシネマ映画祭2019
bSKIPシティ

１３日（土）～21日（日）

第２３回朝顔・ほおずき市
b川口緑化センター

6日（土）・7日（日）

川口市平和展
b中央図書館、メディアセブン

20日（土）～24日（水）

かわぐち環境フェスタ2019/
プラスチックスマートフェスタ
bリサイクルプラザ

20日（土）

にせんべん

　気温や湿度が高くなる梅雨から夏にかけて、細菌の増殖が活発にな
り「カンピロバクター」や「腸管出血性大腸菌（O157）」などによる食中
毒が増加します。

食中毒予防の３原則
・食品を扱う前・食べる前の手洗いを徹底しましょう。
・包丁・まな板などの調理器具は用途別で使い分けをして

二次汚染を防ぎましょう。
・嘔吐や下痢などの症状がある場合は調理を控えましょう。

　 ・食材や調理済みの食品は適切な温度で保管しましょう。
・調理済みの食品はすぐに食べましょう。
・余った食品は速やかに冷蔵保管し、できるだけ早く食べ

きりましょう。

・食材は中心部までしっかり加熱しましょう。
・調理器具・布巾は洗浄後、熱湯や消毒液で消毒し、よく   

乾燥させましょう。

　生肉は要注意！
　生肉には食中毒の原因となる菌やウイルスが
付いていることがあります。生肉を触った菜箸や
トングで調理済みの食品に触れないようにしま
しょう。
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