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さ
ん(

･

女
性)

は
日
頃
の
運
動
不
足

や
野
菜
不
足
、
ス
ポ
ー
ツ
飲
料
の
常
飲
等

が
き
っ
か
け
で
健
診
で

が
年
々
上

が
り
、
昨
年
９
月
に
ご
来
院
さ
れ
ま
し
た
。

内
服
治
療
と
食
事
指
導
を
開
始
。
ス
ポ

ー
ツ
飲
料
を
止
め
、
運
動
習
慣
を
つ
け
る

た
め
に
通
勤
中
の
歩
数
を
増
や
し
た
り
、

ト
イ
レ
の

た
び
に
ス

ク
ワ
ッ
ト

を
す
る
。

と
決
め
て

実
行
さ
れ

て
い
ら
っ

し
ゃ
い
ま

し
た
。
ま

た
食
生
活

で
は
、
つ

い
食
べ
過

ぎ
て
し
ま

う
昼
食
の

コ
ン
ビ
ニ

弁
当
を
や

め
て
、
お

に
ぎ
り
１
個
に
サ
ラ
ダ
な
ど
を
チ
ョ
イ
ス

す
る
ス
タ
イ
ル
に
変
更
。
課
題
だ
っ
た
運

動
不
足
と
野
菜
不
足
が
改
善
さ
れ
ま
し
た
。

『
体
が
変
わ
っ
て
、
も
う
甘
い
飲
み
物
は

飲
め
な
く
な
り
ま
し
た
。
早
め
に
受
診
す

れ
ば
良
か
っ
た
と
思
い
ま
す
。
』
運
動
と

食
事
を
見
直
し
た
こ
と
で

と
体
重

が
改
善
さ
れ
た
良
い
例
で
し
た
。

レタスは４～９月が旬。９５％が水分
で、残り５％はカリウムやビタミンC、
食物繊維などの栄養素です。１００gあ
たり１２㎉と低カロリーで低糖質なのも
嬉しい！熱を加える場合は軽くさっと。

前
回
の
コ
ラ
ム
で
は
腎
臓
の
状
態
を
知
ろ

う
と
い
う
事
に
つ
い
て
書
き
ま
し
た
。
腎
臓

が
一
度
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
る
と
回
復
し
に
く

い
臓
器
で
あ
る
こ
と
か
ら
、
今
月
号
で
は
腎

臓
の
ダ
メ
ー
ジ
を
い
か
に
減
ら
す
か
に
つ
い

て
お
話
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

腎
臓
の
ダ
メ
ー
ジ
と
し
て
大
き
な
も
の
は

【
喫
煙
】

【
高
血
糖
】

【
高
血
圧
】

【
過
剰
な
塩
分
摂
取
】

【
肥
満
】
で
す
。

逆
に
こ
れ
ら
の
ダ
メ
ー
ジ
を
軽
減
さ
せ
る
た

め
に
は
、
①
禁
煙
（
副
流
煙
を
吸
わ
な
い
）

②
良
好
な
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
（

を

％
以
下
）
③
良
好
な
血
圧
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
（
自
宅
血
圧
が

/

75
未
満
）
④
減
塩

（
１
日
塩
分
摂
取
量
６
ｇ
未
満
）
⑤
体
重
の

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
（B

M
I

25
未
満/B

M
I

は
身
長

と
体
重
か
ら
計
算
）
⑥
尿
た
ん
ぱ
く
を
減
ら

す
特
定
の
薬
剤
の
使
用
（
Ｒ
Ａ
Ｓ
系
降
圧

薬
・
糖
尿
病
薬
の
Ｓ
Ｇ
Ｌ
Ｔ
２
阻
害
薬
）
⑦

減
た
ん
ぱ
く
食
（
理
想
体
重
換
算
１
㎏
あ
た

り

～

ｇ/

㎏
）
た
だ
し
減
た
ん
ぱ
く
食

に
つ
い
て
は
、
高
齢
者
の
場
合
、
筋
肉
量
不

足
に
よ
る
運
動
機
能
低
下
が
懸
念
さ
れ
る
の

で
実
施
す
る
か
は
個
別
の
判
断
と
な
り
ま
す

こ
の
よ
う
に
腎
臓
の
ダ
メ
ー
ジ
の
軽
減
に

つ
い
て
は
複
数
の
項
目
に
つ
き
目
標
を
ク
リ

ア
で
き
て
い
る
か
の
チ
ェ
ッ
ク
が
重
要
で
す
。

Mitanaka

洗ったレタスを食べやすい大きさにちぎ
り、かつお節とすりごま以外を合わせて
しっかり混ぜ込む。馴染んだらかつお節
とすりごまを加えて軽く混ぜて完成。

【材料 ２人前】
レタス １/２玉(約200g) 
かつお節 ５ｇ

ー１人前ー
熱量：４８㎉
炭水化物：３.３ｇ
(糖質：２.１ｇ)
たんぱく質：４.９ｇ
脂質：１．７ｇ
食塩相当量：0.４ｇ

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

軽くふんわり弾力あり
芯は10円程度で白い
重いものは苦い事も

#04

写真は1人前です

2022
4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
？

そ
の
２

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！

ビニール手袋をはめて
揉みこむと馴染みやすい

醤油 小さじ１ 酢 小さじ１と1/2
ごま油 ２g すりごま ２g

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

通勤でのバス１停留所分は歩く
トイレのたびにスクワット１０回
コンビニ弁当➡おにぎり＋野菜にチェンジ

内服治療
（ｶﾅｸﾞﾙ100㎎）

食事指導

ご来院

S.Uさんの体重とHbA1cの推移

2020年
健診

院長コラム

９月 2022年2月

152㎝
59.2㎏

7.2%
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体幹筋力UPの腹筋！

くるぶしタッチ

①布団やマットの上で仰向けになり、
両手を頭の上にあげる

くるぶし
タッチ！

慣れたら
～20回

10回

②腹筋に力を入れて頭を
少し浮かせゆっくり起
き上がる。

90度

レタスのおかかナムル

飲み物から摂る糖質は、
食べ物から摂る糖質に比べ
て何倍も体内に吸収されや
すい。つまり血糖値が上が
りやすいので要注意です！

52.9㎏ 51.6㎏

8.6%
8%7%

ｽﾎﾟﾄﾞﾘ毎日500㎖

2021年
健診

10月 ３月

運動不足
野菜不足

今
現
在
腎
臓
の
ダ
メ
ー
ジ
を
軽
減
し
て

い
る
か
に
つ
い
て
は
、
前
月
号
で
示
し
た

尿
中
ア
ル
ブ
ミ
ン
ま
た
は
、
尿
た
ん
ぱ
く

検
査
の
数
値
が
重
要
で
す
。

ど
う
ぞ
今
一
度
、
ご
自
身
の
腎
臓
の
状

態
に
つ
い
て
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

H
b

A
1c

甘酒

ヤクルト

はちみつ

黒酢ﾄﾞﾘﾝｸ

野菜
ｼﾞｭｰｽ

乳酸菌飲料①

ｽﾎﾟｰﾂ飲料

野菜
ｼﾞｭｰｽ

乳酸菌飲料②

乳酸菌飲料③

※反動をつ
けずに腹筋
で起き上が
ることを意
識する

腹筋キープ！

10

腎臓のダメージを減らすために 備考

①禁煙 副流煙も同じくダメージを受けるので注意

②良好な血糖コントロール HbA1cを6.9%以下とする

③良好な血圧コントロール 自宅での血圧が125/75mmHg以下とする

④減塩 1日の食塩摂取量は6ｇ未満とする

⑤体重のコントロール BMI25未満（BMI＝体重㎏÷身長ｍ÷身長ｍ）

⑥尿たんぱくを減らす特定の薬剤の使用 ＲＡＳ系降圧薬・糖尿病薬のＳＧＬＴ２阻害薬

⑦減たんぱく食 理想体重１㎏あたり0.6～1.0ｇ/㎏

※⑦は高齢者の場合、筋肉量不足による運動機能低下が懸念されるので実施するかは医師による個別の判断


