
にらは３、４月が旬。独特の匂いのも
とアリシンはﾋﾞﾀﾐﾝB1の吸収を高め、疲
労回復に効果あり。ﾋﾞﾀﾐﾝB1の多い豚肉
や大豆などとの摂取がおすすめです。

H
.N

さ
ん(

･

男
性)

は
健
診
で
空
腹
時
血

糖
が

と
な
り
当
院
へ
ご
来
院
さ
れ
ま
し

た
。
当
初

㎏
、

が

％
。
内
服

治
療
と
食
事
指
導
を
開
始
。
生
活
習
慣
の

改
善
に
取
り
組
ま
れ
ま
し
た
。
コ
ロ
ナ
禍

も
あ
り
、
飲
み
に
行
く
機
会
が
減
っ
て
夜

遅
く
に
食
べ
て
寝
る
生
活
を
ス
ト
ッ
プ
。

昼
食
は
外

食
中
心
だ

っ
た
の
を

コ
ン
ビ
ニ

な
ど
で
糖

質
に
偏
ら

な
い
よ
う

バ
ラ
ン
ス

良
く
選
ん

で
買
う
よ

う
に
さ
れ

ま
し
た
。

更
に
筋
ト

レ
の
動
画

を
参
考
に

自
宅
で
の

ダ
ン
ベ
ル

や
エ
ア
ロ
バ
イ
ク
を
始
め
ら
れ
ま
し
た
。

そ
の
成
果
か
ら
、

は
５
％
台
、
体

重
も
約

㎏
減
量
さ
れ
ま
し
た
。

約
２
年
か
け
て
、
食
事
と
運
動
（
無
酸

素
＋
有
酸
素
）
の
両
面
か
ら
ア
プ
ロ
ー
チ

さ
れ
た
良
い
例
で
し
た
。
動
画
サ
イ
ト
か

ら
、
ご
自
身
の
生
活
に
取
り
入
れ
ら
れ
そ

う
な
運
動
探
し
。
お
す
す
め
で
す
！

皆
さ
ん
は
糖
尿
病
の
合
併
症
と
聞
く
と
何

を
思
い
浮
か
べ
ま
す
か
？
今
回
は
代
表
的
な

合
併
症
、
糖
尿
病
性
腎
症
に
つ
い
て
お
話
し

し
た
い
と
思
い
ま
す
。

ま
ず
は
腎
臓
の
働
き
か
ら
お
話
し
ま
す
。

腎
臓
は
余
分
な
水
分
や
尿
毒
素
を
体
外
へ
出

し
ま
す
。
ま
た
、
造
血
ホ
ル
モ
ン
や
骨
を
作

り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
腎
臓
が
機
能
不
全
に

陥
る
と
、
肺
や
心
臓
に
水
が
た
ま
っ
た
り
、

貧
血
に
な
っ
た
り
、
最
終
的
に
は
透
析
治
療

を
行
わ
な
け
れ
ば
生
存
が
難
し
く
な
っ
て
し

ま
い
ま
す
。
今
、
日
本
の
透
析
患
者
の
う
ち

糖
尿
病
が
原
因
の
患
者
さ
ん
は
約
４
割
で
、

透
析
導
入
原
因
の
１
位
に
な
っ
て
い
ま
す
。

さ
て
、
ご
自
身
の
腎
臓
の
状
態
を
ご
存
じ

で
し
ょ
う
か
。
腎
臓
の
状
態
を
把
握
す
る
に

は
尿
中
の
ア
ル
ブ
ミ
ン
量
（
も
し
く
は
尿
た

ん
ぱ
く
）
とe

G
FR

の
値
か
ら
確
認
が
で
き
ま

す
。
尿
中
ア
ル
ブ
ミ
ン
量
（
尿
た
ん
ぱ
く
）

か
ら
は
腎
臓
の
ダ
メ
ー
ジ
が
分
か
り
。e

G
FR

（e
G

FR

は
血
中
の
ク
レ
ア
チ
ニ
ン
量
か
ら
計

算
で
き
ま
す
。
）
か
ら
は
腎
臓
の
機
能
が
分

か
り
ま
す

血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
不
良
に
な
る
と
、
腎

臓
の
ろ
過
機
能
を
果
た
す
糸
球
体
が
硬
化
し

毛
細
血
管
か
ら
た
ん
ぱ
く
質
（
ア
ル
ブ
ミ
ン
）

が
尿
中
に
漏
れ
て
排
泄
さ
れ
る
よ
う
に
な
り

ま
す
。
（
図
１
参
照
）
さ
ら
に
硬
化
が
進
む

Mitanaka

洗ったニラを食べやすい大きさにカット
し、大豆ﾊﾟｳﾀﾞｰ、あさり、卵を混ぜ合わ
せて適量の水を加えタネを作る。薄くご
ま油を引いた鍋で一口大にしっかり焼き
付けて完成。ポン酢につけて食べる。

【材料 ２人前】
にら １/２束(約７０g) 
大豆パウダー 大さじ３
あさり水煮缶 １/２缶(汁ごと)

ー１人前ー
熱量：139㎉
炭水化物：５.８ｇ
(糖質：２.３ｇ)
たんぱく質：１４.２ｇ
脂質：６．７ｇ
食塩相当量：0.７ｇ

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

下の切り口が新鮮で
葉先までピンと
しているかcheck

#03

写真は1人前です

2022
3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！

あ
な
た
の
腎
臓
（じ
ん
ぞ
う
）

大
丈
夫
で
す
か
？

公式アカウント

follow us !

最新情報をお届け！

画像付きで
耳寄り情報を
配信中です！

一口大に焼くと
ポン酢につけやすい

卵 １個 水 適量
ごま油 少量 ポン酢 小さじ２

当院に通われている糖尿病患者さんの体重とHbA1cの推移
について、ご本人の取り組みと一緒にご紹介します。

の血糖コントロール

夜遅くに食べて直ぐ寝るのをやめた
昼食の外食を、選んで買うようにした
Youtubeのﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ動画から運動を始めた

内服治療
（ﾒﾄｸﾞﾙｺ500㎎）

食事指導

ご来院

H.Nさんの体重とHbA1cの推移

2019年
健診

院長コラム

2020年3月 2021年2月 2022年2月

180㎝
92㎏
7.8%

6.5%

85㎏

5.9%

H
b

A
1

c

H
b

A
1c

『
』

※幅は２冊分
並べて留める
とより安全。

33

7.8

10
150

と
前
述
し
た
通
り
腎
臓
は
機
能
不
全
に
陥
っ

て
し
ま
い
ま
す
。

ま
た
、
糖
尿
病
性
腎
症
は
ス
テ
ー
ジ
分
類

が
あ
り
、
ご
自
身
の
状
態
を
図
２
で
是
非
確

認
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
腎
臓
は
１
度
受
け
た

傷
は
元
に
戻
す
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。
そ
の

た
め
に
も
、
日
々
腎
臓
の
ダ
メ
ー
ジ
を
減
ら

す
こ
と
が
と
て
も
大
切
で
す
。
血
糖
・
血
圧

を
良
好
な
範
囲
内
に
収
め
、
減
塩
、
禁
煙
す

る
こ
と
が
、
自
ら
の
腎
臓
を
守
る
１
番
の
近

道
に
な
り
ま
す
。

家に居ながら有酸素運動！

踏み台昇降

雑誌をまとめてｶﾞﾑﾃｰﾌﾟ
でまとめてもOK 滑ら
ないようﾏｯﾄの上が◎

テレビを
見ながらOK

➡有酸素運動は食後 ～ 分
以内に始めて 分以上が食後
の高血糖に大変有効です！

左右各1回

10分
ｲﾝﾀｰﾊﾞﾙ1分

ﾘﾋﾞﾝｸﾞのTV前に準備
していれば、食後は
いつでも出来る!

強く踏むよ
う意識する

92

15 20
20

病期 尿アルブミン値 腎機能eGFR 腎臓の状態

第1期 30未満

（腎症前期） （正常）

第2期 30～299 腎臓はダメージを受けているが、

（早期腎症期） （微量アルブミン尿） まだ機能は保たれている状態

第3期 300以上(顕性ｱﾙﾌﾞﾐﾝ尿) 腎臓はかなりのダメージを受けているが

（顕性腎症期） または尿たんぱく0.5以上 まだ機能は保たれている状態

第4期

（腎不全期）

第5期

（透析療法期）

正常な状態

腎臓の機能が高度に低下している状態

生存のために透析治療を必要とする状態

問わない

30以上

30以上

30以上

30未満

透析療法中

高さは
10～20㎝

どうしてもの時はロカボ商品
で見つけてみる。夜は避けて
15時までにすませ、後は動く!

間食というより補食！日頃不足
しがちな栄養素を摂ろう。野菜
や海藻類、たんぱく質(卵1～2
個/日、肉、魚、大豆製品、乳
製品200g/日)を。この場合も15
時まで、塩分過多に気を付けて

常備しておきたい食品

間食は高血糖持続のリスク

間食すると、食後の血糖値を
下げられないまま次の食事へ
突入！HbA1cも下げられない

ストレスを解消する

基本の食事は摂れてるか確認

１日の間食の糖質量とカロリー

間食の前に、きちんと3食、
野菜もたんぱく質もそろった
食事が摂れているか確認を。

ｽﾄﾚｽは過食の敵!ﾘﾗｯｸｽ最優先!
自分の体と心を労わる日を作る
夜は温かい飲み物がおすすめ。

正常な糸球体

腎臓

図１）

図２）

糖尿病により
変化した糸球体

毛細血管断面

うまくろ過されずに、
たんぱく質(ｱﾙﾌﾞﾐﾝ)
が出ていってしまう。

５ｇ １５０㎉
糖質 カロリー

・トマト・セロリ・冷凍ブロッ
コリー・冷凍ほうれん草・とこ
ろてん・刺身こんにゃく・もず
く・納豆・豆腐・無調整豆乳
・冷凍枝豆・蒸し大豆・高野豆
腐・無糖ヨーグルト・ゆで卵
・アボカド・サラダチキン・鯖
缶・素焼きナッツ などなど…

欠食 単品食べ

・お風呂につかる、よく眠る
・温かいお茶や豆乳、白湯を飲む
・話しを聞いてもらう
・体を動かす・好きな香りをかぐ

朝 昼 夜
↑
間食

79㎏

82㎏
早朝
空腹時
血糖150

1度ﾀﾞﾒｰｼﾞを受ける
と元には戻らない！


