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令和３年10月診療分の国保１人当たりの医療費
　問 保健医療課☎（４３）１６３９

　本市の国保加入者１人当たり医療費（医療費総額÷被
保険者数）は、全国平均・県平均を上回っています。
※�健診の申し込みはお済みですか？病気につながる原

因がないかチェックしましょう！

国保１人当たりの医療費の状況国保１人当たりの医療費の状況

問 地域包括支援センター☎（４３）１６４０
　認知症カフェは、認知症の人やその家族だけでなく、
地域の人々が気軽に集ってお茶を飲みながら交流した
り、お互いの情報交換や悩みを相談することで、認知
症に対する理解を深める場です。
　市では、市内で住民主体の「認知症カフェ」を開設
する活動に対して、運営経費の一部を助成します。
　開設には要件があります。詳しくは、地域包括支援
センターにお問い合わせください。

▶主な要件
①毎月１回以上定期的に開催すること
②１回の活動時間が90分以上で、５人以上参加があること
③�認知症の人とその家族が相談できるような体制がと

れること
④お茶菓子代などは、利用者負担とすること
▶助成対象期間　５月１日～令和５年３月31日
▶助成金額　44,000円（上限）
　※開催月数に4,000円を乗じた金額

住民主体の「認知症カフェ」開設に助成金を支給します
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～糖尿病のメカニズム～
　糖尿病はブドウ糖とインスリンというホルモンが関係しています。私たちの体は、ブドウ糖をエネルギー源
として利用しています。血液中のブドウ糖は全ての細胞に運ばれますが、エネルギー源として細胞に入るため
には、すい臓から分泌されるインスリンが必要になります。なぜかというと、インスリンは細胞のドアを開け
る鍵のような役割をしているからです。インスリンの働きによって、ブドウ糖は速やかに細胞に入り、血液中
の糖濃度は一定に保たれています。
　しかし、インスリンの仕組みが働かなくなると、ブドウ糖がうまく細胞に取り込めなくなり、血液中のブド
ウ糖が増えてしまいます。この状態（高血糖）が継続すると糖尿病を引き起こします。インスリンの仕組みが
うまく働かなくなる理由としては主に２つ挙げられます。
①インスリンの分泌量が低下する。（図１）
　これは遺伝的体質や加齢が影響します。また、高血糖の状態が続
くとすい臓に負担がかかり、インスリンの分泌する力が弱くなりま
す。すい臓への負担を減らし、分泌力低下を改善するために規則正
しい食事が必要になります。
②インスリンの効果が薄れる。（図２）
　これは、肥満（生活習慣）が影響します。肥満になると、インス
リンが多く分泌されても、脂肪組織から出る悪玉物質がインスリン
の効きを邪魔します。適度に運動して、脂肪を減らし筋肉量を増や
すことで予防することができます。
　①②の理由から、糖尿病予防には、生活習慣（食事・運動）の改
善が必要だと分かりますね。具体的な予防方法は今後掲載しますの
で、ぜひチェックしてください。
　細胞に入ると役立つブドウ糖は、血液の中では、血管を破壊し動
脈硬化を引き起こす原因になります。そのため、糖尿病は放置するとさまざまな合併症を引き起こします。次
回のコラムは、「糖尿病の三大合併症について」です。

（図１）
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旬の野菜のきんぴら旬の野菜のきんぴら

江田島市食生活改善推進員協議会

■作り方
① �アスパラガスは根元３㎝くらい、ピーラーで皮を削り、サッとゆで斜
め、５㎜幅に切る。

② �ジャガイモは５㎜の拍子木切り、ニンジンはジャガイモより、一回り
細い拍子木切りにする。

③ タマネギは５㎜幅に切る。
④ �鍋にサラダ油を熱し、ニンジン、ジャガイモを炒め、タマネギ、アス
パラガスの順に炒める。

⑤ ④に塩をふり、炒めてしょうゆ、砂糖で味を調え、七味唐辛子をふる。

アスパラガス…………………80g
ジャガイモ………………… 100g
タマネギ…………………… 150g
ニンジン………………………50g

サラダ油…………………小さじ１
塩………………………小さじ 1/6
しょうゆ………………大さじ 2/3
砂糖……………………小さじ 2/3
七味唐辛子……………………少々

■材料（４人分）

熱量
56㎉

（1人分）

旬の野菜を使ったきんぴらです。
七味唐辛子をカレー粉に替えて子
どもの好む味にしても良い。大人
も子どもも野菜がたっぷり食べら
れる一品です。

健健 康康 ひひろろ ばば

広報えたじま　令和４年５月 広報えたじま　令和４年５月 28282929


