
1 0．通 勤形態と糖尿病の関係
健診 で血 糖値 が高かっ た 、体型を維 持し た い、最

近どう も 冷え性 だ … こ んな 時には運動を し なき ゃと

思う も の です。けれ ど も 、長続き し にく いの も 人の

常。特にお仕 事、育児、介護を し て いる 人では、「時 間

が取れな い」こと が 運動が続かな い理由の 1位 に挙

げら れて います。運動の時 間を 取れ な い場合 、他の

こ と を する 時間と 組み合わせて 、少し でも 生活を 活

動的 にする 工夫 が重要です。その 一 つと して 、自転車

や徒歩による 通勤が挙げら れます。

久山町健診 では、健康な習 慣作り のヒ ン トのた め、

いろ いろ な 問診 項目をお聞き して います。そこ で、問

診 でお聞き した 通勤状況と 検診 結果から 通勤手段

と 糖尿 病の関係を 検討した も のをこ 紹介します。

19 8 8年の健診を 受診した 人のう ち 、有識者 1, 27 0

名を 14 年間追跡 した 結果、自転車 や徒歩を 含む「活

動的な 」通勤手段をと って いる と 、いわゆる マイ カ ー

通勤 な ど身 体を あま り 動 かさ な い通勤 手段と 比 べ

て 、糖尿 病の発症 リス ク が半減する こ と がわかり ま

した （図）。運動の時間を十 分に取れなく て も 、普段の

行動を切り替える だけで大き な 効果があるのですね。

コロナ禍を き っ かけ に通勤方法を バス から 自転車

に切 り 替えた 方も いる かも しれません。運動を な か

な か習 慣化でき な いと お悩 みの方も 、駅ま での道の

り を 自転車 に切 り 替 えた り 、一 つ 手前のバス 停で降

り て 歩いて みた り 、出来る と ころ から 活動的 な通勤

を 取り 入れて みてはいかがでしょ う か。

図．通 勤形態と糖尿病発症のリスク
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