
K
.T

さ
ん(

･

男
性)

の
以
前
は
１
日
夕
食

１
回
の
み
の
食
生
活
で
し
た
。
そ
の
た
め

全
て
の
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
摂
る
形
で
、

か
な
り
の
量
を
お
召
し
上
が
り
で
し
た
。

去
年
の
５
月
の
健
診
で
は
空
腹
時
血
糖
が

と
高
く
、
当
院
へ
ご
来
院
さ
れ
ま
し
た
。

は

％
で
、
ま
ず
は
内
服
薬
無
し

で
食
事
指

導
を
開
始
。

ド
カ
食
い

防
止
の
た

め
に
１
日

３
食
に
。

特
に
平
日

の
夜
は
遅

く
な
る
為

プ
ロ
テ
イ
ン

の
置
き
換

え
に
。
運

動
習
慣
が

無
か
っ
た

所
か
ら
、

歩
く
よ
う

に
。
負
荷

を
か
け
る
た
め
に
ア
ン
ク
ル
ウ
ェ
イ
ト
を
活
用

し
、
週
２
回
の
ジ
ム
も
始
め
ら
れ
、
１
年

間
で
約

㎏
の
減
量
を
達
成
。
『
食
事
や

運
動
習
慣
を
変
え
る
の
は
大
変
と
考
え
が

ち
だ
が
、
ま
ず
は
１
週
間
や
っ
て
み
る
と

案
外
で
き
る
と
思
い
ま
す
。
』
食
習
慣
と

運
動
習
慣
の
劇
的
な
変
化
で
、

と

体
重
を
改
善
さ
れ
た
良
い
例
で
し
た
。

トマトは抗酸化作用の強いリコピンが
豊富なので、生活習慣病や紫外線ダメー
ジを予防してくれる頼れる夏野菜！加熱
や油との同時摂取で吸収率がUPします。

暖
か
く
な
り
、
サ
ン
ダ
ル
の
日
も
こ
れ
か

ら
増
え
て
い
く
時
期
、
い
つ
も
よ
り
足
元
を

見
て
み
ま
せ
ん
か
？
本
日
は
糖
尿
病
の
足
病

変
に
つ
い
て
お
伝
え
致
し
ま
す
。

【
な
ぜ
足
の
合
併
症
が
起
き
る
の
か
】

足
病
変
の
原
因
と
し
て
は
、
神
経
の
障
害
と

血
流
の
障
害
が
あ
り
ま
す
。
神
経
障
害
が
あ

る
と
足
の
発
汗
が
減
少
し
て
ひ
び
割
れ
が
で

き
や
す
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
神
経
障
害
が

進
む
と
重
度
の
足
の
傷
が
で
き
て
い
て
も
感

覚
が
無
い
た
め
気
づ
き
に
く
い
事
も
あ
り
ま

す
。
血
流
障
害
に
つ
い
て
は
動
脈
硬
化
に

よ
っ
て
血
管
が
狭
く
な
り
、
傷
を
治
す
の
に

充
分
な
酸
素
や
栄
養
素
が
運
搬
さ
れ
ず
傷
や

傷
の
感
染
が
治
り
に
く
く
救
命
の
た
め
に
切

断
に
至
る
事
も
あ
り
ま
す
。

【
検
査
に
つ
い
て
】

足
病
変
の
起
こ
り
や
す
さ
、
血
流
評
価
と
し

てA
B

I(an
kle

-b
rach

ial in
d

e
x)

と
い
う
検
査

が
あ
り
、
下
肢
の
血
圧
が
上
肢
の
血
圧
の
何

倍
あ
る
か
を
調
べ
ま
す
。
正
常
で
は
1.

0

倍
以
上
で
す
が
、
下
肢
血
流
が
低
下
し
て
く

る
と
0.

9
未
満
と
な
り
評
価
に
役
立
ち
当

院
で
も
実
施
し
て
い
る
検
査
の
一
つ
で
す
。

【
家
で
何
に
気
を
つ
け
る
か
】

足
病
変
の
多
く
で
、
靴
擦
れ
が
原
因
と
な
っ

て
お
り
、
靴
擦
れ
し
に
く
い
靴
を
選
ぶ
事
が

Mitanaka

耐熱容器にさば缶を汁ごと投入し、半分
に切ったトマト、みじん切りのにんにく
をのせてレンジで加熱する。最後に胡椒
とお好みでパセリをちらせば完成。

【材料 ２人前】
ミニトマト ８個(約100g) 
さば缶(水煮) １缶(汁込み190g) 

ー１人前ー
熱量：202㎉
炭水化物：４．５ｇ
(糖質：３．４ｇ)
たんぱく質：１４．４ｇ
脂質：１３.７ｇ
食塩相当量：0.９ｇ

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

ハリとツヤがあって
重くヘタが元気なもの

お尻に放射状の筋が多いと甘い

#06

写真は1人前です

2022
6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！

足
元
に
ご
注
意

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！

ふんわりラップで
600W 3分加熱

にんにく 1/2かけ 胡椒 適量

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コメントを一緒にご紹介します。

の血糖コントロール

１日３食するようにした
主食（お米など）は指示量内に留める
平日夜は遅くなるので置き換えﾌﾟﾛﾃｲﾝ
ｱﾝｸﾙｳｨﾄをつけて１日１～２万歩

食事指導のみ

K.Tさんの体重とHbA1cの推移

2021年5月

院長コラム

３月

169㎝
92.7㎏

5.7%
5.5%

77.0㎏

5.5%
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147

内ももに効いて目指せ美脚

膝(ひざ)パカ

かかと同士が
離れないよう意識

慣れたら
～30回

20回

36

トマトとさば缶のｱﾋｰｼﾞｮ風

71.3㎏ 70.3㎏

5.9%

6.5%

7.3%

１日１食(夜)ドカ食い
運動習慣無し

５月

と
て
も
大
事
で
す
。
ま
た
、
神
経
障
害
の

た
め
足
の
傷
が
重
症
に
な
る
ま
で
気
付
け

な
い
事
も
あ
り
、
毎
日
の
入
浴
時
な
ど
に

足
を
観
察
を
す
る
事
も
重
要
で
す
。

も
し
気
に
な
る
症
状
や
傷
、
又
は
傷
が

治
っ
て
い
く
様
子
が
な
け
れ
ば
早
め
に
ご

相
談
下
さ
い
。

甘酒はちみつ

黒酢ﾄﾞﾘﾝｸ
乳酸菌飲料①

両足を斜め45度に上げ
両足つけたままひし形を
作るように開いて閉じる

肩をしっかり
床につける

10

ご来院

83.4㎏ 81.1㎏

６月 ７月 ９月 2021年1月

69.4㎏

5.6%

チェックポイント

ひび割れ
タコ
魚の目

爪の伸びすぎ
巻き爪
爪の変形・変色

水虫
潰瘍
炎症

やけど
怪我

変形
足の骨がずれている

変色
赤や紫になってないか

日頃から足のチェック！
ん？いつもと様子が違う…

※気になる方はお気軽にご相談下さい

フットケア
①毎日の観察（表も裏も）
②清潔に保つ
（お風呂で優しく洗う）
③爪の管理
（爪切りや巻き爪の改善）
④血流を良くする
（マッサージ）
⑤乾燥させない
（保湿）
⑥足に合った靴選び

つま先が
膝より下がら
ないよう注意

大
型
連
休
や
マ
ン
ボ
ウ
解
除
に
よ
り
お
酒
を

飲
む
機
会
が
増
え
た
方
も
多
い
よ
う
で
す
。

お
酒
は
太
る
原
因
と
言
わ
れ
ま
す
が
、
実
は

一
緒
に
食
べ
る
お
つ
ま
み
が
曲
者
！

今
回
は
お
酒
と
お
つ
ま
み
に
つ
い
て
解
説

肝臓はアルコールの分解(解毒)を優先。食事
やおつまみの糖質や脂質の代謝はアルコール
の分解が終わるまでは後回し。代謝しきれな
かった分の摂取カロリーは体脂肪として蓄積
されてしまい、太る原因に…

STOP!!

＝もし飲むときは？ポイント＝
・野菜をメインにカロリーカット
・お酒と同量のお水を飲む
・お酒の量は控え気味に
・〆のラーメンなどはやめよう

と

の


