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さ
ん(

･

男
性)

は
ス
ト
レ
ス
に
よ
り

食
べ
る
こ
と
し
か
楽
し
み
が
無
く
、
丼
も

の
や
ラ
ー
メ
ン
は
大
盛
り
で
お
腹
い
っ
ぱ

い
食
べ
る
よ
う
に
な
っ
て
い
た
そ
う
で
す
。

そ
ん
な
中
、
去
年
の
健
診
で

が

％
に
上
昇
。
そ
の
後
す
ぐ
に
当
院
を
ご
来

院
さ
れ
ま
し
た
。
内
服
無
し
で
食
事
指
導

を
開
始
。

ま
ず
は

今
ま
で
大

盛
り
に
し

て
い
た
ご

飯
や
麺
の

量
を
見
直

し
、
夕
飯

は
主
食
無

し
で
野
菜

た
ん
ぱ
く

質
中
心
の

お
鍋
に
。

他
に
も
乳

酸
菌
飲
料

や
ゼ
リ
ー

飲
料
な
ど

の
加
糖
飲
料
も
や
め
ら
れ
ま
し
た
。

『
今
で
は
大
盛
り
が
食
べ
ら
れ
な
い
ほ
ど

体
質
が
改
善
さ
れ
て
軽
く
な
り
ま
し
た
。

長
く
続
け
る
た
め
に
も
、
２
週
に
１
回
の

チ
ー
ト
デ
イ

が
あ
る
と
良
い
と
思
い
ま
す
。

』

内
服
で
は
な
く
、
食
事
内
容
の
改
善
の
み

で

と
体
重
を
同
時
に
減
ら
さ
れ
た

良
い
例
で
し
た
。

ズッキーニは低カロリー・低糖質な夏
野菜。余分な塩分を排出してくれるカリ
ウムが豊富です。特に旬の新鮮なものは
生で食べることができ、暑い季節に火を
使わない１品としても重宝しそうです。

自
己
血
糖
測
定
を
さ
れ
て
い
る
患
者
さ
ん

か
ら
、
『
寝
る
前
よ
り
も
朝
方
の
血
糖
値
の

ほ
う
が
高
い
』
と
い
う
ご
相
談
を
受
け
る
こ

と
が
多
く
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
ま
る
で
、

『
真
夜
中
の
妖
精
に
何
か
を
食
べ
さ
せ
ら
れ

て
い
る
よ
う
な
』
不
思
議
な
現
象
で
す
。

特
に
、
最
近
で
は
リ
ブ
レ
（
持
続
的
に
皮
下

の
糖
の
値
を
モ
ニ
タ
リ
ン
グ
す
る
機
器
）
に

よ
る
就
寝
中
の
血
糖
変
動
が
良
く
捉
え
ら
れ

る
よ
う
に
な
っ
た
こ
と
で
、
こ
う
い
っ
た
質

問
が
増
え
て
き
た
よ
う
に
思
い
ま
す
。

で
は
本
当
に
妖
精
が
や
っ
て
き
て
、
何
か

を
口
に
放
り
込
ん
で
食
べ
さ
せ
て
い
る
の
で

し
ょ
う
か
？
い
え
い
え
、
そ
う
い
っ
た
わ
け

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
考
え
ら
れ
る
要
因
と
し

て
有
名
な
も
の
を
３
つ
挙
げ
ま
す
（
図
１
）

①
暁
現
象

朝
方
３
～
６
時
頃
に
血
糖
を

上
げ
る
ホ
ル
モ
ン
が
上
昇
し
て
く
る
た
め
、

血
糖
値
も
同
時
に
上
が
る
。

②
ソ
モ
ジ
効
果

夜
間
に
低
血
糖
に
な
っ

た
際
、
血
糖
上
昇
ホ
ル
モ
ン
が
過
剰
に
分
泌

さ
れ
て
高
血
糖
に
な
る
。

③
基
礎
イ
ン
ス
リ
ン
不
足

イ
ン
ス
リ
ン

治
療
を
行
っ
て
い
る
方
で
、
基
礎
イ
ン
ス
リ

ン
が
不
足
し
て
い
る
と
、
食
事
を
食
べ
て
い

な
い
間
に
も
血
糖
値
が
上
が
る
。

そ
の
他
に
も
今
回
は
図
示
し
ま
せ
ん
が
、

Mitanaka

洗ったズッキーニを２ミリ厚さの輪切り
にし、塩少々を振って軽く揉む。３分後
水気を切ったささ身とレモン汁、オリー
ブ油を加えて馴染ませる。最後にお好み
で胡椒を引いて完成。

【材料 ２人前】
ズッキーニ ２本(約350g) 
ささ身缶(水煮) １缶(70g) 

ー１人前ー
熱量：７９㎉
炭水化物：４．５ｇ
(糖質：２.９ｇ)
たんぱく質：６．７ｇ
脂質：４．５ｇ
食塩相当量：0.６ｇ

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

色が濃く、ハリがあって
艶(つや)があるもの
重みがあるものが◎
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写真は1人前です

2022
5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！

朝
の
血
糖
上
昇

真
夜
中
の

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！

全て合わせて
ビニール袋に入れて

揉んでもOK

塩 少々 レモン汁 大さじ１
胡椒 適量 オリーブ油 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

大盛りをやめて、ご飯は指示量に
夕食は主食抜きで野菜たんぱく質鍋に
加糖飲料をやめた

食事指導のみ

T.Nさんの体重とHbA1cの推移

2020年
健診

院長コラム

３月

175㎝
86.0㎏

7.2%
6.6%

82.5㎏

6.2%
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上半身の筋力をUPさせる！

壁プッシュ

かかとは
床から離さない

慣れたら
～20回

10回

ヘ
ル
シ
ー
に
見
え
て

糖
質
の
量
は
・
・
・

生ｽﾞｯｷｰﾆのささ身ｻﾗﾀﾞ

前回は飲み物に注目しまし
たが、今回は食べ物編。
健康のために摂っていても
血糖値を上げやすい食材に
要注意です！

79.9㎏ 78.4㎏

8.6%8.4%

6.0%

ストレスによる
大盛り･単品食べ

2021年
健診 ２月 ４月

遅
い
夕
食
・
脂
質
過
多
の
夕
食
も
早
朝
の

血
糖
を
上
昇
さ
せ
ま
す
。

図
２
で
示
し
た
通
り
、
そ
れ
ぞ
れ
の
栄

養
素
は
血
糖
値
の
上
げ
方
が
異
な
り
ま
す
。

特
に
脂
質
過
多
な
夕
食
を
お
召
し
上
が
り

に
な
る
と
、
就
寝
中
に
じ
わ
ー
っ
と
血
糖

値
を
上
げ
て
し
ま
い
、
結
果
朝
方
に
か
け

て
血
糖
値
が
上
が
っ
た
よ
う
に
見
ら
れ
ま

す
。
そ
の
た
め
、
特
に
遅
い
夕
食
の
脂
質

オ
フ
は
良
好
な
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
へ
と

繋
が
っ
て
い
き
ま
す
。
ま
ず
は
真
夜
中
の

妖
精
退
治
で
は
な
く
、
夕
食
の
脂
質
を
控

え
る
事
も
オ
ス
ス
メ
で
す
。

甘酒はちみつ

黒酢ﾄﾞﾘﾝｸ
乳酸菌飲料①

野菜
ｼﾞｭｰｽ

乳酸菌飲料③

両手は肩幅の
1.5倍に開き、
息を吐きなが
らゆっくりと
壁に近づく。

壁から50～70㎝
離れて立つ

10

2022年1月

ご来院

84.0㎏ 86.0㎏

壁ギリギリまで
近づいたら、その
まま３秒キープ。
キープ中は息は止
めずに自然に呼吸。

食パン8枚切り
糖質量

２０ｇ

干しプルーン２個
糖質量

１２ｇ

グラノーラ(50ｇ)
糖質量

３２ｇ

春雨スープ(1個)
糖質量

１５ｇ

寿司(５貫)
糖質量

３８ｇ

食パン１枚と
比べてみよう

ドライフルーツ

①暁現象 ②ソモジ効果 ③基礎ｲﾝｽﾘﾝ
不足
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図１

図２図２

栄養素が血糖に
変わる速度

「糖尿病ﾊﾟｰﾌｪｸﾄｶﾞｲﾄﾞ」
ｱﾒﾘｱ糖尿病協会発行

「糖尿病ネットワーク」
より引用


