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自
己
管
理
を
始
め
る
た
め
に
ま

ず
目
標
を
決
め
ま
し
ょ
う
。
今
、

あ
な
た
に
出
来
る
こ
と
は
何
で
す

か
？　

き
ょ
う
、
あ
な
た
に
と
っ

て
大
切
な
事
は
何
で
す
か
…
？　

で
き
る
こ
と
か
ら
で
良
い
の
で

す
。

日
々
の
ご
自
分
を
振
り
返
る
材

料
を
作
っ
て
み
ま
せ
ん
か
？　

Ａ

さ
ん
の
よ
う
に
先
ず
で
き
る
こ
と

か
ら
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
？

私
た
ち
糖
尿
病
医
療
ス
タ
ッ
フ

は
、
い
つ
も
患
者
様
の
そ
ば
に
い

て
応
援
し
て
お
り
ま
す
。

分
、
冷
汗
が
出
て
い
ま
し
た
。
血

糖
を
計
る
と　

で
あ
っ
た
た
め
ブ

３５

ド
ウ
糖
を
追
加
し
ま
し
た
。
主
人

は
自
分
の
身
体
は
自
分
で
治
す

人
。
野
菜
は
両
手
一
杯
食
べ
、
ど

ん
な
物
で
も
ま
ず
い
と
言
わ
ず
に

き
ち
ん
と
食
べ
ま
す
。
自
己
管
理

は
し
っ
か
り
で
き
る
優
等
生
で

す
。」

�
「　

年
間
の
思
い
出
は
…
？
」

５０

�
「
思
い
出
す
と
辛
い
こ
と
が
あ

り
ま
し
た
が
、　

年
の
間
生
き
て

５０

こ
れ
た
の
は
当
院
の
糖
尿
病
教
室

の
お
か
げ
で
す
。
今
ま
で
の
ま
ま

で
は
い
け
な
い
と
思
う
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。
看
護
師
長
と
の
出
会

い
。
…
涙
が
で
ま
す
。
管
理
は
血

糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
だ
け
。
Ｍ
医
師

は
良
く
生
き
て
い
た
と
言
い
ま
し

た
。
こ
れ
だ
け
や
っ
て
こ
れ
た
の

は
、
皆
に
支
え
ら
れ
て
、
女
房
に

も
何
回
も
救
急
車
に
乗
せ
て
も

ら
っ
て
本
当
に
感
謝
し
て
ま
す
。」

み
ん
な
の
言
う
こ
と
を
聞
く
し
か

あ
り
ま
せ
ん
。
食
品
栄
養
分
析
表

を
見
て
計
っ
て
、
３
ヶ
月
間
は
栄

養
計
算
し
ま
し
た
。
当
時
は
参
考

資
料
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
の

で
、
数
表
に
無
い
物
は
食
べ
ま
せ

ん
で
し
た
。
塩
分
を
控
え
る
こ
と

は
何
十
年
と
続
け
て
い
ま
す
が
、

今
は
微
量
蛋
白
（
±
）
い
ず
れ
透

析
か
な
？
と
思
っ
て
い
ま
す
。」

�
「
あ
な
た
の
闘
病
生
活
に
奥
様

の
存
在
は
大
き
い
と
思
い
ま
す

が
？
」

�
「
女
房
は
私
の
命
の
恩
人
、
低

血
糖
に
つ
い
て
は
私
よ
り
も
、
女

房
の
ほ
う
が
分
か
っ
て
い
ま
す
し

…
。
私
は
自
律
神
経
障
害
で
低
血

糖
の
自
覚
症
状
が
わ
か
ら
な
く

な
っ
て
い
ま
す
の
で
」

�
「
文
字
通
り
奥
様
と
二
人
三
脚

で
す
ね
。」

続
い
て
奥
様
が
お
話
下
さ
い
ま

し
た
。

�
�
�
�
���
「
あ
る
日
の
３
時　
５０
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日常生活ではどんな注意が必要ですか？�

かぜをひかない�
ように�

入念な�
足のチェック�

良好な血糖�
コントロール�

定期的に�
 通院し、�

検査を受ける。�

定期的に�
眼科を受診�

薬物療法をしている方は�
低血糖予防にブドウ糖や�
砂糖を常備する。�

適度な運動�

バランス�
よい食生活� ストレス発散�

はみがきは�
欠かさず�

タバコは吸わない�

糖尿病と
上手に�

　つきあ
って�

　　　い
きましょ

う�


