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さ
ん(

･

女
性)

は
眼
科
で
の
採
血
で

が
高
い
と
指
摘
さ
れ
、
当
院
に
ご

来
院
さ
れ
ま
し
た
。
コ
ロ
ナ
の
影
響
で
運

動
不
足
と
な
り
、
間
食
や
加
糖
飲
料
も
多

く
お
摂
り
で
し
た
。
ま
ず
は
食
事
指
導
と

内
服
薬
が
ス
タ
ー
ト
。
加
糖
飲
料
を
止
め
、

食
事
の
バ
ラ
ン
ス
を
意
識
す
る
よ
う
に
。

通
勤
以
外

で
も
歩
く

よ
う
に
さ

れ
、
会
社

で
行
わ
れ

る
ラ
ジ
オ

体
操
も
一

生
懸
命
す

る
よ
う
に

さ
れ
ま
し

た
。

１
年
半
か

け
て
、
体

重
が
約
15

も
減
少

し
、
肥
満

度
１
の

B
M

I

を
切
る
ま
で
落
と
さ
れ
ま
し
た
。

更
に

も
５
％
台
ま
で
に
。

『
食
事
バ
ラ
ン
ス
や
油
に
も
意
識
す
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。
も
し
健
診
で
引
っ
か

か
っ
た
ら
直
ぐ
受
診
。
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン

を
高
め
る
た
め
、
こ
の
服
を
着
る
た
め
に

痩
せ
る
！
と
目
標
を
』
体
重
と

を

同
時
に
改
善
さ
せ
た
良
い
例
で
し
た
。

モロヘイヤの特徴である【ぬめり】に
は水様性食物繊維が豊富で、血糖値上昇
を抑えてくれる効果が。他にもβカロテ
ンや葉酸も豊富で、普段野菜不足気味な
方にはうってつけの食材です。

連
日
の
ニ
ュ
ー
ス
で
も
発
熱
外
来
の
逼
迫

が
取
り
上
げ
ら
れ
て
お
り
ま
す
。
突
然
の
発

熱
の
際
に
慌
て
な
い
た
め
に
事
前
の
備
え
と

行
動
を
フ
ロ
ー
チ
ャ
ー
ト
で
確
認
し
て
お
き

ま
し
ょ
う
。(2

0
2
2

年
８
月

日
時
点
で
の

情
報)

【
事
前
に
準
備
し
て
お
き
た
い
も
の
】

①
公
共
交
通
機
関
を
使
わ
ず
に
行
け
る
発
熱

外
来
が
あ
る
医
療
機
関
の
問
い
合
わ
せ
リ
ス

ト
を
作
成
し
て
お
く

②
約
一
週
間
分
の
解
熱
鎮
痛
薬
、
持
病
の
薬

③
診
断
用
の
抗
原
検
査
キ
ッ
ト(※

研
究
用

で
は
な
い) 

品
薄
気
味
だ
が
取
扱
薬
局
で
買

え
る
こ
と
が
あ
る

④
ア
ル
コ
ー
ル
消
毒
液
、
次
亜
塩
素
酸
の
ス

プ
レ
ー
な
ど
消
毒
用
品

⑤

日
分
程
度
の
飲
食
料
品

第
七
波
の
中
で
発
熱
し
た
方
の
陽
性
率
は

非
常
に
高
く
、
発
熱
者
の
過
半
数
が
コ
ロ
ナ

感
染
と
な
っ
て
い
ま
す
。
発
熱
を
し
た
際
に

は
自
宅
に
診
断
用
の
抗
原
検
査
キ
ッ
ト
が
あ

り
、
そ
れ
が
陽
性
で
あ
れ
ば
改
め
てP

C
R

検
査
を
受
け
に
行
が
な
く
て
も
オ
ン
ラ
イ
ン

で
届
出
を
行
う
事
が
で
き
ま
す
。
も
し
陰
性

の
際
に
は
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
感
染
で
は
な
い

と
い
う
事
は
で
き
ず
、
改
め
てP

C
R

検
査

を
受
け
る
事
が
望
ま
し
く
、
事
前
に
調
べ
て

あ
っ
た
発
熱
検
査
医
療
機
関
に
受
診
で
き
る

Mitanaka

モロヘイヤは水で洗い、茎と葉に分けて
茎は２㎝程度に切っておく。ﾌﾗｲﾊﾟﾝで溶
き卵を加熱し皿に取る。再びﾌﾗｲﾊﾟﾝに油
をひいて茎→葉の順で炒め、しんなりし
たらポン酢をまわしかけて卵を戻す。

【材料 ２人前】
モロヘイヤ １袋(約100g) 
卵 ２個

ー１人前ー
熱量：１２１㎉
炭水化物：８．６ｇ
(糖質：１．３ｇ)
たんぱく質：９．０ｇ
脂質：７.６ｇ
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

葉の色が濃く、
穂先が変色していない
ものがおすすめ

#09

写真は１人前です

2022
9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！

突
然
の

慌
て
な
い
た
め
に
で
き
る
事

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！

最後に卵を戻す

ポン酢 大さじ１ 油 小さじ１

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

食事バランスを意識するようになった
(適度な主食・たんぱく質・野菜を揃える)
日頃から歩くように意識し、会社のラジオ
体操を一生懸命やるようになった

内服薬スタート
食事指導

N.Kさんの体重とHbA1cの推移

2021年10月

院長コラム

5月
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ウェストを引き締める

振り子体操

それぞれ
５秒キープ

1日
10回

5秒

35

ｺﾛｺﾛ便

モロヘイヤの卵炒め
64.9㎏

62.6㎏

6.9.%
コロナの影響で運動不足
間食や加糖飲料が多い

6月

か
電
話
で
確
認
し
ま
し
ょ
う
。
抗
原
検
査

キ
ッ
ト
が
手
元
に
な
い
場
合
は
は
じ
め
か
ら

発
熱
外
来
の
受
診
を
試
み
る
必
要
が
あ
り
ま

す
。
発
熱
の
際
は
家
庭
内
感
染
を
防
ぐ
べ
く

直
ち
に
可
能
な
限
り
部
屋
を
分
け
る
、
直
接

会
話
飲
食
を
し
な
い
、
充
分
な
換
気
、
消
毒

の
徹
底
を
行
う
と
良
い
で
す
。
休
日
や
外
来

の
逼
迫
の
た
め
発
熱
外
来
に
す
ぐ
に
受
診
で

き
な
い
事
も
想
定
さ
れ
る
た
め
置
き
薬
と
し

て
自
宅
に
解
熱
鎮
痛
薬
を
ス
ト
ッ
ク
し
て
お

く
と
、
い
ざ
と
い
う
時
安
心
で
す
。

デスクワークなどで丸まって
凝り固まった背筋伸ばしにも
効果的。伸ばして縮めて腸が
動いてお通じ効果も狙える！

真横に倒す

10

75.1㎏

69.2.㎏

今日の ちょうしはいかが？

4月3月2022年2月

6.0%

キープ

背筋を伸ばす

31
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【発熱後のフローチャート】

消化器官の通過時間

水分
少ない

水分
多い

good
better better

ｶﾁｶﾁ便やや硬い便
泥状便水様便

普通便

●水に浮く･沈む
…食物繊維(野菜･キノコ･海
藻類･蒟蒻など)が多いと浮き、
たんぱく質が多いと沈む。
●うんちの匂い
…匂いがキツイとお肉の摂取
が多く悪玉菌が増えている。
たんぱく質は色々な種類から
摂ろう。善玉菌が多いと匂い
は穏やかに。

やや柔い便

腸は身体のバロメーター。生活習
慣病予防や免疫力向上に繋がる腸活
は今だからこそやっておきたい。
さて、今日のお通じどうでした？
善玉菌を増やす食物繊維を積極的に
摂って、良いうんちを目指そう！

脇の下からグーッ
と上に引き延ばす

両手を合わせて
腕を伸ばす

左右

研究用

診断用


