
魚や大豆製品は１日１食以上！
…メインはついつい肉を選びがちじゃないかい？
肉を選ぶとカロリーが高くなりがちだ。
意識して魚や大豆製品を摂るように
しよう。１日に１食のメインを魚料
理・大豆料理にすれば、摂取するた
んぱく質の種類と質もgood！

食物繊維が
救世主！

…野菜や海藻、
こんにゃくや
キノコに含ま れる
食物繊維は 減量
中の強い味方！
野菜たっぷりの具沢
山スープ(汁少なめ)
や冷凍野菜、乾燥わ
かめなどを活用して
日々の食事に食物繊
維を+αしよう！
ご飯を玄米やもち麦
入りにしたり、食パ
ンをライ麦パンや全
粒粉パンなどの精製
度の低いものにする
のも食物繊維UP！

小松菜は通年出回りますが、１２月～
翌３月が旬。カルシウム、鉄、ﾋﾞﾀﾐﾝＣ、
食物繊維が豊富です。葉物野菜なので糖
質が少なく、あく抜きが必要ないので、
糖質制限中の時短料理に最適です。 昨
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Mitanaka

洗った小松菜を食べやすい大きさにカッ
トし、にんにくｽﾗｲｽと、わかめ、水300
㏄、桜えび半量を耐熱容器に入れてざっ
くり混ぜる。ラップをして加熱し、最後
に黒酢と残りの桜えびを混ぜれば完成。

【材料 ２人前】
小松菜 約６株(約150g) 
にんにく １かけ
中華だし 小さじ１/２
水 ３００CC

ー１人前ー
熱量：２８㎉
炭水化物：4.2ｇ
(糖質：２.３ｇ)
たんぱく質：2.7ｇ
脂質：0.３ｇ
食塩相当量：0.８ｇ

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

緑が濃く、大きすぎ
ないもの。葉がピンと
しているかcheck

#02

写真は1人前です

2022
2月1日

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！
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型
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ロ
ナ
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ク
チ
ン
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目
予
防
接
種

公式アカウント

follow us !

毎年、年末年始の暴飲暴食
から体重増加を経験された方
は多くいらっしゃいます。
暴飲暴食しないことが一番で
すが、増えたからには減らし
たい！体重変化は血糖コント
ロールへも直結しています。
そのままにせず、今のうちに
解決させておくのがベスト！

最新情報をお届け！

画像付きで
耳寄り情報を
配信中です！

600ｗで約6分
ラップはふんわりと

桜えび ３ｇ
乾燥わかめ ２ｇ
黒酢(なければお酢) 大さじ１

当院に通われている糖尿病患者さんの血糖コントロールの
推移について、ご本人のコメントも交えながらご紹介します。

の血糖コントロール

米の量を減らし、野菜から食べる
毎日１万歩を目標に歩く

内服治療
（ﾒﾄｸﾞﾙｺ500㎎）

食事指導

ｺｰﾗを毎日500㎖ ご来院

M.HさんのヘモグロビンA1c推移

2019年
健診

1995年
（20歳代）

2014年
（39歳）

３回目ワクチン接種後
経過レポート

まとめ
３回目の接種では、２回目ほ
どの副反応は無し。軽い腕
の痛みと微熱のみで、翌日
の夕方には解熱した。

当日12:30に接種
接種部位の軽い痛み

翌日
07:30 36.8度
12:30 37.2度 (発熱)
寒気、頭がぼーっとする

15:30 37.6度
17:30 36.7度 (解熱)
翌々日
08:00 36.5度

2020年
健診 2021年8月 2021年9月 2022年1月
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の体重減らし隊！

カーボラスト！
…食事ではカーボ(炭水
化物が主のお米や麺類、
粉ものなど)を最後に食
べるよう心がけて。野
菜や魚・肉などの副菜
や主菜を先に食べると、
満腹感も出て糖の吸収
がゆっくりに。

体重計に
毎日乗る！

…体重管理に欠か
せないのが毎日の
計測。朝、または
お風呂前など時間
を決めよう。体重
変化は日々の食生
活や運動量を反映
しているぞ。
日課にしよう！

日常動作量をUP！
…運動するのは億劫で、
時間がない方も多い。
そんな時は日常動作に
負荷をかけよう！歩き
方を変えるだけでも消
費カロリーをUPさせる
ことができる。毎日で
きることから始めよう。
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刺身や塩焼きなど
シンプルが◎

かかとで着地
つま先で蹴る

膝を曲げずに
出す足は真っすぐ

背筋は真っすぐ

肩はリラックス
目線は前に

少し息が切れるが
会話できる速さ

いつもより５～１０㎝先まで大股
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