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　メディア・リテラシーは、私たちの人権を守るためにも欠かせません。安易に情報を信じて行動したり、
拡散したりすることは、誰かを傷つけ、時には命を奪うことにつながります。しかし、情報を吟味すること
で、差別や偏見を見抜き、明るく住みよい社会を築くことができます。

　肥満の人は糖尿病を発症しやすいですが、体重
と関係なく、少ない筋肉量と多い体脂肪は糖尿病
のリスクを高めます。糖尿病は生活習慣（高カロ
リー・高糖質な食品の食べ過ぎ、飲み過ぎ、運動
不足、睡眠不足、ストレスなど）や遺伝的要因な
どによって発症します。

もっと知ってほしい　糖尿病のこと

　四日市市国民健康保険では、地域の医療機関と連携して、糖尿病性腎
症の重症化予防に取り組んでいます。対象者には７月上旬に案内通知を
送付しましたので、通知一式を持って医療機関にご相談ください。

①糖尿病は太っている人の病気？
　糖尿病は自覚症状がないまま進行することが
多く、その間にも心臓や血管、眼、腎臓などが
ダメージを受ける可能性があります。
　症状が出てくる頃には、糖尿病が進行している
ことが多いため、早期発見・治療のために定期健
診を受けることが大切です。

②自覚症状もないし、自分には関係ない？

　糖尿病には3大合併症と呼ばれる深刻な病気
（腎症、網膜症、神経障害）があります。放置し
ていると、人工透析が必要になったり、失明、足
先の壊

え そ

疽につながります。
　年1回の定期健診を受け、血糖値を確認しま
しょう。できるだけ早い段階で医師の診断を受け
て、初期から適切な治療をすることが重要です。

自覚症状が少ない糖尿病は、検査が大切

①１日３回、時間を決めて、
　栄養バランスのとれた食事をしましょう
②アルコールとおやつは適量にしましょう
③姿勢よく歩きましょう
④寝る前に数分間ストレッチをしましょう
⑤スクワットなどの簡単な運動で筋肉量※を
　増やしましょう
　 ※筋肉量が増加すると、ブドウ糖の消費量が増えて血糖値が上が
　　 りにくくなります

糖尿病予防　できることから始めませんか

対象者 過去の市国民健康保険特定健康診査や医療機関を受診した
結果から、糖尿病の可能性が高い人。また、現在糖尿病の
治療中で、保健指導が必要と思われる人

通知内容 医療機関の受診案内または保健指導の利用案内

糖尿病性腎症の重症化予防事業をご利用ください

メディア・リテラシーはなぜ必要？

　誰もが意見・感情を表明する権利はありますが、その権利は他の個人の人権が尊重されて初めて保障されま
す。正しい情報であっても、誰かを傷つける可能性はないか、立ち止まって考えましょう。
　また、間違った情報や人を傷つける情報を発信することは、意図しなくても差別を助長することになります。
不確かな情報、そして人を傷つけるかもしれない情報は、拡散しないことが大切です。

内 人権に関する公演や展示、市内福祉団体
　　による物品販売があります。人形劇団むす
　　び座による人形劇などもあり、
　　子どもから大人まで楽しめます。
　　ぜひご参加ください。

じんけんフェスタ2024
時 12月8日（日）　9：30～16：00
所 文化会館

人権週間記念公演
　「誰にでも輝ける場所がある」

義足のダンサー　
大前光市さんによるトーク＆パフォーマンス

時 13：30～15：30
　（13：00開場）　
所 文化会館
　 第1ホール

情報の信頼性や出どころを確かめましょう

　① 　② 　③

　① 　② 　③

差別差別
いじめいじめ

偏見偏見

誹謗中傷誹謗中傷

友達の悪口を言ったという
噂が広まっている。どうしよう。

Aさんが私の悪口を言っているらしいから、
関わるのをやめよう。

Aさんが

あなたの悪口を

言っていた

らしいよ！

ひどい！そんな人だったなんて！悲しいな…

何か誤解が
あったのかもしれないし、

一度Aさんと話してみよう。

Aさんが

あなたの悪口を

言っていた

らしいよ！

本当に言っていたの？それをどこで聞いたの？

注目

詳しくはこちらから

誰かを傷つけないためにできること
　誰でも情報発信ができ、情報があふれている現代社会は、不確かな情報があふれています。
私たちに必要なメディア・リテラシーのひとつは、メディア（SNS・テレビ・日常会話など）から
得られるさまざまな情報から、信頼できる情報を選別する力です。

万病のもと  糖尿病にご用心
糖尿病はインスリンの作用不足によ
り血中のブドウ糖が増えてしまう病
気です。高血糖の状態が続くことで
全身の臓器にさまざまな不具合が生
じ、合併症を含めた他の病気を招い
てしまいます。

　糖尿病は、ある日突然、血糖値が高くなるわけで
はありません。ゆっくり血糖値が高くなり、糖尿病
に至るまで数年かかります。日々の生活習慣を見直
して、糖尿病の発症リスクを抑えましょう。

5
5～6

糖尿病・
糖尿病予備群

人に1 人。

日本人の

世界で 糖尿病で
命を落としている人

秒に1 人。

4
合併症を
発症した
人のうち

「もっとできることがあった」
と後悔している人

5 人に        人。
すべての人の人権が尊重される社会の実現に向け、人権について考えてみましょう。

やっぱり誤解があったんだ。やっぱり誤解があったんだ。
聞いたことを鵜呑みにしなくてよかった。聞いたことを鵜呑みにしなくてよかった。
情報が本当かを確かめることは大事だね。情報が本当かを確かめることは大事だね。

不確かな情報が拡散不確かな情報が拡散 さらに拡散さらに拡散 人権が守られない人権が守られない
AA

不確かな情報を疑う不確かな情報を疑う 立ち止まって考える立ち止まって考える 人権が守られる人権が守られる
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