
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す

本
年
１
月
４
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く
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み
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成
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し
ま
し
た
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と
し
て
、
大
き
な
樹
木
の
よ
う
に
こ
の
地
域

に
根
ざ
し
、
皆
さ
ま
の
健
康
と
幸
せ
が
実
る

よ
う
、
大
事
に
こ
の
ク
リ
ニ
ッ
ク
を
育
て
て

ま
い
り
ま
す
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今
後
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ど
う
ぞ
よ
ろ
し
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願
い
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し
ま
す
。
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希

い
か
が
で
し
た
か
？
良
好

な
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
へ
の

手
掛
か
り
は
あ
り
ま
し
た
か

？
共
通
し
た
ポ
イ
ン
ト
も
あ

り
ま
し
た
ね
。
●
食
事
の
糖
質
量
を
減
ら

す
●
甘
い
飲
み
物
や
間
食
を
見
直
す
●
運

動
習
慣
を
持
つ
と
良
い
よ
う
で
す
。
一
気

に
変
え
る
の
が
難
し
く
て
も
少
し
ず
つ
で

き
る
こ
と
を
見
つ
け
て
み
ま
し
ょ
う
。

ご
相
談
は
い
つ
で
も
お
待
ち
し
て
い
ま
す

Mitanaka

洗った白菜を食べやすい大きさにちぎり、
鍋に白菜➡サバ缶(汁ごと)の順で乗せる。
酒と水を加え、蓋をして弱中火で１０分
煮る。最後にサバを崩しゴマを振り完成。
お好みで七味をかけてもｇｏｏｄ！

【材料 ２人前】
白菜 １/８株(約300g) 
サバ缶 １缶 (汁込み150g)   
調理酒 ４０CC
水 ６０CC

白菜は１１月～２月頃が旬です。食物
繊維やビタミンＣが豊富。黒い点がつい
ていても、栄養過多や低温が原因のため
問題なく食べることができます。

ー１人前ー
熱量：１４４㎉
炭水化物：６.１ｇ
(糖質：２.1ｇ)
たんぱく質：１１.９ｇ
脂質：６.１ｇ
食塩相当量：0.５ｇ

もも裏の柔軟性を高めると
姿勢が整い、腰への負担が
軽減されて腰痛予防にも。

三鷹駅南口から徒歩1分！ トリコナ３F

ミ タ ナ カ つうしん

通信

重みがあり、葉が隙間なく
詰まっているものが◎

#01

写真は1人前です

2022
1月4日

手で支えるのが難しい方は
タオルを足の裏にかけて、
同じようにストレッチする。

床と垂直になる
よう、膝を軽く
伸ばしましょう。

左右各

旬野菜を
食べよう！

もっと手軽に

糖質ＯＦＦで

簡単・時短・糖質ＯＦＦで
野菜料理を一品足し！

。

膝を曲げる ふくらはぎと
太ももを手で
支える

悪い姿勢や腰痛予防に

もも裏ストレッチ

30秒
キープ

お風呂上りが
オススメ！

新
規
開
院
の
ご
挨
拶

の血糖コントロール
『

』 総集編

公式アカウント

follow us !

前院内紙で掲載しておりました当コーナーは、多くの反響をいただいておりました。
このミタナカ通信でも、皆さまのご協力のもと引き続き掲載させていただきたく思います。
今回は、これまでにご紹介させていただいた記事を【総集編】としてまとめました。それ

ぞれの血糖コントロールから、良好なコントロールへの手掛かりを探りましょう。

A,Kさん（38歳/男性）
コロナ禍による生活習慣の乱れで、
１年のうちに約10％もHbA1cが上昇。
インスリンを導入し糖質制限、毎日
1万歩の生活改善をスタート。
約3カ月でインスリンを離脱し、週1
回のGLP1の自己注射に切り替え。

T,Iさん（57歳/男性）
アプリ(あすけん)を活用し、日々の
摂取栄養素をチェック。野菜の摂取
量を増やし、糖質をはじめ間食を
セーブ。食後の早歩きやジョギング
を導入することで、HbA1cを改善す
ることに成功しました。

K,Kさん（●歳/男性）
野菜中心の生活に変え、
間食をやめた。月に1度
のチートdayを設け、ス
トレスを減らし、ついに
内服薬なしで６％まで改
善しました。

N,Nさん（42歳/男性）
健診で再要検査に。しかし糖尿病治
療への不安から、受診を見送り…
しかし日常生活に支障がきたす程の
頻尿や足の痺れからご来院。常飲の
ｺｰﾗをやめて、ｶﾛﾘｰや糖質量を確認
して食事を摂るように。５％台にま
で下げることに成功！

J,Oさん（41歳/男性）
運動不足や食習慣の乱れなどから、
自覚症状は無いままHbA1cがUP。
お子さまの誕生をきっかけに、ご
来院しｲﾝｽﾘﾝ導入や生活習慣を改
善。血糖測定をこまめに行い食事
内容を照らし合わせ、週末は運動
をすることでｲﾝｽﾘﾝ離脱しました。

K,Kさん（51歳/男性）
野菜中心の生活に変え、
間食をやめた。月に1度
のチートdayを設け、ス
トレスを減らし、ついに
内服薬なしで６％まで改
善しました。

R,Nさん（48歳/女性）
10年ぶりの健診で再要検査。
翌年は更にHbA1cが上がった
ためご来院。 甘い飲み物や
間食をやめて、バス通勤から
自転車通勤に。するとHbA1c
が－5.7％！食事と運動の相
乗効果が出ました。

最新情報をお届け！

H,Tさん（75歳/女性）
リウマチが発症したこと
で、血糖ｺﾝﾄﾛｰﾙ不良にな
りご来院。栄養指導を受
けたことでやる気がUP！
カレーや丼ものなどの糖
質過多な１品ものを避け
るように。
HbA1cが下がり、悩みの
種だった頭痛が和らいだ
そうです。

支え 寄り添い
幸せを守るクリニック

画像付きで
耳寄り情報を
配信中です！

糖質０の調理酒もあります

ごま 少々
七味唐辛子 お好みで


