
皆
さ
ん
、
こ
ん
に
ち
は
。

Ｓ
Ｋ
Ｙ
Ｍ
ジ
ュ
ニ
ア
・

ウ
イ
ン
ド
ア
ン
サ
ン
ブ
ル
は
、

小
学
生
に
よ
る
吹
奏
楽
団
で

す
。
私
た
ち
は
音
楽
を
す
る
だ

け
で
は
な
く
、
日
ご
ろ
か
ら
靴

を
揃
え
る
こ
と
、
あ
い
さ
つ
を

す
る
こ
と
、
大
き
な
声
で
返
事

を
す
る
こ
と
を
大
切
に
し
、
吹

奏
楽
を
が
ん
ば
っ
て
い
ま
す
。

　

７
月
２
日
と
３
日
に
は
、
国

立
吉
備
青
少
年
自
然
の
家
で
合

宿
を
行
い
ま
し
た
。
自
主
的
に

活
動
し
た
り
、
違
う
学
校
に
通

う
友
達
と
友
情
を
深
め
な
が

ら
、
秋
に
あ
る
本
番
や
、
毎
年

３
月
末
に
あ
る
定
期
演
奏
会
に

向
け
準
備
を
し
て
い
ま
す
。
忙

し
い
時
も
あ
り
ま
す
が
、
と
て

も
楽
し
く
充
実
し
て
い
ま
す
。

　

今
、
Ｓ
Ｋ
Ｙ
Ｍ
で
は
団
員
を

募
集
し
て
い
ま
す
。
楽
器
に
触

っ
た
事
が
な
い
人
は
も
ち
ろ
ん

の
こ
と
、
楽
譜
も
あ
ま
り
読
め

な
い
と
い
う
人
で
も
大
丈
夫
で

す
。
優
し
い
講
師
の
先
生
が
丁

寧
に
教
え
て
く
れ
る
の
で
安
心

で
す
。
少
し
で
も
興
味
が
あ
る

人
は
、
ぜ
ひ
練
習
場
を
の
ぞ
き

に
来
て
く
だ
さ
い
。
毎
週
日
曜

日
、
勤
労
青
少
年
ホ
ー
ム
で
練

習
し
て
い
ま
す
。

　

み
ん
な
で
待
っ
て
い
ま
す
！

（
Ｓ
Ｋ
Ｙ
Ｍ
ジ
ュ
ニ
ア
・
ウ
イ

ン
ド
ア
ン
サ
ン
ブ
ル

団
長　

窪
田
好
花
さ
ん
・
井
手
）

●

総
社
市
栄
養
改
善
協
議
会

は
、「
私
達
の
健
康
は
私

達
の
手
で
」
を
ス
ロ
ー
ガ
ン
に
、

正
し
い
食
習
慣
や
バ
ラ
ン
ス
の

と
れ
た
食
生
活
の
定
着
な
ど
、

地
域
住
民
の
食
生
活
改
善
活
動

を
行
っ
て
い
る
健
康
づ
く
り
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
で
す
。
現
在
、
市

内
17
地
区
、
４
１
３
人
の
栄
養

委
員
が
活
躍
中
で
す
。

　

食
育
月
間
で
あ
る
６
月
に

は
、
市
の
食
育
月
間
イ
ベ
ン
ト

に
併
せ
て
、
野
菜
を
使
っ
た
ス

ー
プ
と
蒸
し
パ
ン
の
試
食
提
供

を
行
い
、
野
菜
摂
取
量
増
加
を

呼
び
か
け
ま
し
た
。

　

ま
た
、
小
学
生
と
保
護
者
を

対
象
と
し
た
お
や
こ
の
食
育
教

室
や
、
栄
養
委
員
出
前
講
座
と

し
て
、
さ
つ
ま
い
も
植
え
で
食

育
活
動
も
行
い
ま
し
た
。
さ
つ

ま
い
も
植
え
で
は
、
農
作
業
体

験
と
さ
つ
ま
い
も
を
使
っ
た
手

づ
く
り
お
や
つ
の
試
食
を
行
い

ま
す
。
こ
の
活
動
は
つ
ど
い
の

広
場
か
ら
依
頼
さ
れ
、
山
手
保

健
セ
ン
タ
ー
裏
に
あ
る
畑
で
、

春
の
さ
つ
ま
い
も
植
え
と
秋
の

さ
つ
ま
い
も
掘
り
の
時
期
に
毎

年
行
っ
て
い
ま
す
。

　

今
後
も
こ
の
よ
う
な
活
動
を

通
じ
て
、
市
民
の
健
康
づ
く
り

に
貢
献
し
て
い
き
た
い
と
思
い

ま
す
。

（
総
社
市
栄
養
改
善
協
議
会
）

６月 30 日に市役所で実施した試食提供の様子

演奏会に向け練習に取り組む SKYMの団員

　われわれの体には活動するた
めのエネルギーが必要です。そ
のエネルギー源としては糖分（ブ
ドウ糖）があります。血液中の
ブドウ糖は、すい臓から分泌さ
れるインスリンというホルモン
により一定の範囲にうまく調節
されています。しかし、インス
リンの分泌量が減少したり、作
用が弱くなったりすると、血糖
が常に高くなり血管が障害を受

け、失明や心筋梗塞、脳梗塞の原
因となります。「人は血管ととも
に老いる」といわれ、糖尿病によ
る動脈硬化は増強しています。
　糖尿病は年々増加し、現在で
は 950 万人、糖尿病が強く疑わ
れる予備軍を含めれば2210万人
とされています。人間は飢餓の
危機に対応して生き延びてきま
したが、現代は飽食の時代。運
動不足や高齢化でインスリンの
分泌不足や作用不足が生じ、血
糖調節がうまくできなくなった
ことが糖尿病増加の大きな要因
です。
　糖尿病は、血糖値が高いこと

（空腹時 126mg ／ d ℓ以上）で
診断されます。また、血糖値を
反映する検査として H

ヘモグロ

b
ビン

A
エイ

1
ワン

c
シー

があ
ります。１回の採血で過去１～
２か月の血糖の状態を推定でき
る検査で、血糖の平均値と称し
ているものです。HbA1c が 6.5％
以上が糖尿病とされます。糖尿
病の症状には喉のかわき、手足
のしびれ、疲れやすいなどがあ
りますが、無症状の人も多く存
在します。糖尿病は、治癒でき
ませんがコントロールは可能な
疾患です。健診などを受診し、日
ごろから血糖に少し気遣いをし
てみましょう。

平川　秀三　医師
（吉備医師会から）

血糖値の上昇は糖尿病のサイン
糖尿病・糖尿

病予備軍

飲酒運転の防止と夏期の交通事故防止

監修・問い合わせ　総社警察署（☎９４－０１１０）

　夏休みの期間は、イベントや
旅行など行楽地へ出掛ける機会
や、帰省先などでお酒を飲む機
会が増えます。長距離運転によ
る疲労のために居眠り運転にな
ったり、季節的な開放感から緊
張感が欠けたりと、重大事故に
つながる危険性も高まります。
　少しの油断が原因で、楽しい
行事が悲しい思い出となってし
まわないよう、次のことに注意
しましょう。

■お酒を飲んだら絶対に車を運
転してはいけません！
　飲酒運転にお酒の量や乗る距
離は関係ありません。一滴でも
お酒を飲んで運転すると飲酒運
転になります。お酒を飲んだら、
少しの距離でも車の運転は絶対
にしてはいけません。
　また、自分だけではなく周り
の人にも注意して、絶対に飲酒
運転をさせないようにしましょ
う。
■旅行の計画はゆとりをもっ
て！
　レジャーシーズンは道路が大
変混雑します。事前にインター
ネットなどで交通状況を調べて、

ゆとりある計画を立てましょう。
また、少しでも疲れを感じたら、
早めに休憩をとりましょう。
■子どもの事故に気を付けまし
ょう！
　夏休みには、子どもが外出す
る機会が増えます。子どもが出
掛ける前に、「交通事故に気を付
けて」と一声かけるなど、家庭
でも子どもの安全に注意してく
ださい。
　また、子どもの近くを車で通
過する場合は、子どもの動きに
十分注意し、徐行したり早めに
ブレーキをかけるなど、不測の
事態が起きても対処できるよう
心掛けましょう。

広報クイズ
　今月の『広報そうじゃ』
を読んで、次のクイズに答
えてください。
　Ｑ1　子育て王国そうじゃ
のマスコットキャラクター、
チュッピー。今年のゆるキャラグランプリにも出馬中です。目標は「●
●●●！」
【応募方法】　はがきかメールに答えと住所、氏名、電話番号、
市政や広報紙に対するご意見やご要望を明記のうえ、編集室へ。
正解者のなかから 2 人に「そうじゃ消防署カレー」、「そうじ
ゃセロリのミネストローネ」、「赤米がゆ」をそれぞれ１個ず
つ贈ります
【応募期限】　８月31日㈬
【６月号の答え】　約４万人
【６月号の当選者】　日笠智子さん（泉）、山本鈴江さん（久代） 

［応募総数 18 件］
【応募先】　〒719－1192　中央一丁目１番１号　総社市役所市政情
報課　□ shisei@city.soja.okayama.jp

人口　68,056 人 （前月比＋ 39 人）
　　　（うち外国人登録 869 人　前月比＋ 20 人）
　　　　男　33,080 人（前月比＋ 33 人）
　　　　女　34,976 人（前月比＋ 6人）
世帯数　26,286 世帯（前月比＋ 33 世帯）

　わたくしたちは、美しい自然と豊かな吉備文化には
ぐくまれている総社市民です。
　このことに誇りと責任をもち明るく豊かなまちをつ
くることにつとめます。
１ 郷土を大切に
　　美しい環境を まもりましょう。
１ 生涯学び
　　明るい家庭を きずきましょう。
１ たがいに助け合い
　　あたたかいまちを つくりましょう。

◎市の花 /れんげ ◎市の木 /もみじ ◎市の鳥 /タンチョウ

そうじゃ特産商品シリーズ３点セットが当たる 人口・世帯数（平成２８年７月１日現在）

市 民 憲 章

市 の 花 ・ 木 ・ 鳥

問い合わせ　健康医療課健康増進係（☎９２－８２５９）
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