
T
.K

さ
ん(

･

男
性)

は

代
よ
り
糖
尿
病

と
指
摘
さ
れ
、
３
年
前
ま
で
他
院
に
て
治

療
中
で
し
た
。
コ
ロ
ナ
禍
で
受
診
途
絶
え

体
重
減
少
か
ら
２
年
前
に
当
院
へ
ご
来
院
。

内
服
開
始
と
な
り
ま
し
た
。

月
に
当
院

が
閉
院
し
た
こ
と
で
再
び
内
服
が
途
絶
え

て
し
ま
い
、
再
開
院
の
時
に
は

が

％
に
。

内
服
開
始

と
食
事
指

導
をｽﾀｰﾄ

し
ま
し
た
。

ま
ず
は

加
糖
飲
料

な
ど
は
や

め
て
、
主

食
量
を
半

分
に
。
減

ら
し
た
分
、

食
物
繊
維

と
た
ん
ぱ

く
質
を
足

し
て
、
筋

肉
量
を
減

ら
さ
な
い
食
事
を
。
ま
た
ド
ロ
ー
イ
ン
グ(

腹
筋

を
鍛
え
る
呼
吸
法)

を
始
め
た
り
と
、

生
活
習
慣

を
改
善
さ
れ
ま
し
た
。
内
服
の
み
の
時
よ

り

は
大
き
く
改
善
さ
れ
、
減
薬
も

さ
れ
ま
し
た
。
『
主
食
を
半
分
に
す
る
だ

け
で
こ
こ
ま
で
変
わ
る
。
体
調
も
す
ご
く

良
く
な
り
ま
し
た
。
』
主
食
量
を
変
え
て
、

を
改
善
さ
れ
た
良
い
例
で
し
た
。

オクラの粘りには、水溶性の食物繊維
やペクチンが多く、それらは血糖値の上
昇を防ぎ、ｺﾚｽﾃﾛｰﾙの吸収を妨げる作用
があります。また、排便を促す効果もあ
るため生活習慣病予防に◎な食材です。

連
日
の
猛
暑
、
皆
さ
ん
い
か
が
お
過
ご
し

で
す
か
。
夏
に
注
意
が
必
要
な
の
は
、
熱
中

症
・
食
あ
た
り
・
脳
梗
塞
で
す
が
、
実
は
痛

風
発
作
が
多
く
な
る
時
期
で
も
あ
り
ま
す
。

●
痛
風
発
作
と
は
何
か
●

原
因
は
血
中
の
尿
酸
値
が
高
い
事
で
す
。

尿
酸
値
７
㎎/
㎗
以
上
が
持
続
す
る
と
高
尿

酸
血
症
と
な
り
、
尿
酸
が
体
温
で
結
晶
化
し

ま
す
。
結
晶
は
体
内
の
低
い
場
所
に
出
来
や

す
く
、
特
に
足
の
親
指
の
付
け
根
に
沈
着
し

や
す
い
で
す
。
ス
ト
レ
ス
、
激
し
い
運
動
、

尿
酸
値
の
急
激
な
変
動
で
沈
着
し
て
い
た
結

晶
が
剥
が
れ
落
ち
る
と
激
し
い
炎
症
が
起
こ

り
、
痛
み
を
伴
い
ま
す
。

尿
酸
は
尿
か
ら
排
泄
さ
れ
る
た
め
、
暑
さ

で
発
汗
が
増
え
、
脱
水
、
尿
量
減
少
を
き
た

し
易
い
夏
場
に
は
上
昇
す
る
傾
向
が
あ
る
た

め
夏
場
で
は
痛
風
発
作
が
多
い
よ
う
で
す
。

Mitanaka

耐熱容器にヘタとリしたオクラを並べ、
上からチーズをかけてレンジで加熱する。
最後に醤油とかつお節をちらせば完成。

【材料 ２人前】
オクラ １０本
ピザ用シュレッドチーズ ３０ｇ

ー１人前ー
熱量：９５㎉
炭水化物：５．７ｇ
(糖質：２．７ｇ)
たんぱく質：７．４ｇ
脂質：４.２ｇ
食塩相当量：１.０ｇ

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

ヘタの切り口が白く
みずみずしいものが◎

#07

写真は1人前です

2022
7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！

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 １分半加熱

醤油 ２ｇ かつお節 ２ｇ

当院に通われている糖尿病患者さんの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

ご飯や餅の量を半分にした
野菜とキノコの量を増やした
口寂しくなったらラカント飴
YouTubeを見てﾄﾞﾛｰｲﾝｸﾞ始めた

内服再開
食事指導ｽﾀｰﾄ

T.Kさんの体重とHbA1cの推移

2021年
4月

院長コラム

2月
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オクラのチーズおかか焼き
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ﾚﾄﾙﾄｶﾚｰ＋ご飯200g
乳酸菌飲料
運動不足

3月

●
尿
酸
値
を
下
げ
る
の
に
薬
は
必
要
か
●

尿
酸
値
を
下
げ
る
に
は
、
次
の
６
つ
が
役

に
立
ち
ま
す
。

①
適
正
体
重
の
維
持

②
食
事
か
ら
プ
リ
ン
体
を
減
ら
す

③
ア
ル
コ
ー
ル
を
減
ら
す

④
十
分
な
水
分
摂
取
（

１
日
２

目
安
）

⑤
適
度
な
運
動

（
過
度
な
運
動
は
尿
酸
値
を
上
げ
る
）

⑥
ス
ト
レ
ス
解
消

内
服
治
療
が
勧
め
ら
れ
る
の
は
、
過
去
に

痛
風
発
作
を
起
こ
し
た
事
が
あ
る
方
、
尿
酸

値
が
９
㎎/
㎗
以
上
の
方
、
尿
酸
値
が
８
㎎/

㎗
以
上
で
糖
尿
病
、
高
血
圧
な
ど
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
あ
る
方
で
す
。

起
こ
る
と
大
変
な
痛
風
発
作
で
す
が
、
尿

酸
値
６
㎎/

㎗
以
下
を
維
持
す
る
と
、
徐
々

に
尿
酸
血
症
が
溶
け
だ
し
、
起
こ
り
に
く
く

な
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
①
～
⑥
を

参
考
に
、
こ
の
夏
を
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。

甘酒はちみつ

黒酢ﾄﾞﾘﾝｸ
乳酸菌飲料①

10

ご来院

9.7%

5月 6月 8月
2022年
1月

6.0%

8.1%

痛風発作の主な原因

・『いつもより10回多く噛む』意識を
・どんぶりより定食を選ぶ(骨付き魚など◎)
・一口大よりも大きく食材を切る
・柔らかくなるまで火を通し過ぎない
・食事の時間をゆったり確保する

っ
て
そ
ん
な
に

内服開始

7月 9月 4月 5月 6月

H
b
A
1
c

H
b
A
1
c

高プリン体の過剰摂取

飲酒 水分不足

激しい運動

過度なストレス

過労

プリン体が多い・少ない食材

鶏・豚レバー
干物
カツオ
エビ
牡蠣

大豆製品
野菜きのこ蒟蒻
海藻
乳製品(1日200ml)
卵(1日1～2個)

積
極
的
に
控
え
た
い

積
極
的
に
摂
り
た
い

テンポよく
スピーディーに

ひじは直角に
曲げ、固定し
た状態で前腕
を大きく前後
に振ろう！

軽く足は
開いておく

意外と難しい『噛む』

噛
ま
ず
に
早
食

い
し
て
し
ま
う
と
、

食
事
に
含
ま
れ
る

糖
質
が
短
時
間
で

小
腸
に
届
い
て
吸

収
さ
れ
、
血
糖
値

は
急
上
昇
。
い
く

ら
糖
質
オ
フ
に
し

て
も
早
食
い
し
て

し
ま
っ
て
は
そ
の

効
果
は
相
殺
さ
れ

て
し
ま
う
。
更
に

早
食
い
は
ド
カ
食

い
に
も
つ
な
が
り

や
す
い
。
満
腹
感

を
感
じ
る
ま
で
食

事
を
始
め
て
約
20

分
か
か
る
の
で
す

風
が
吹
い
て
も

の
お
は
な
し

ヘタとリ


