
コ
ロ
ナ
に
感
染
す
る
と1

0

日
間

は
自
由
に
買
い
物
が
で
き
な
く
な

り
ま
す
。
東
京
都
か
ら
の
食
料
品

配
送
サ
ー
ビ
ス
も
あ
り
ま
す
が
混

雑
の
た
め
数
日
届
く
ま
で
か
か
る

と
の
声
が
。
ネ
ッ
ト
ス
ー
パ
ー
を

活
用
す
る
の
も
◎
。
パ
ル
ス
オ
キ

シ
メ
ー
タ
ー(

指
先
に
は
め
て
呼
吸

機
能
が
悪
く
な
い
か
確
認
す
る
医

療
機
器)

は
東
京

都
か
ら
レ
ン
タ

ル
も
受
け
ら
れ

ま
す
が
手
元
に

届
く
ま
で
タ
イ

ム
ラ
グ
が
あ
る

た
め
、
不
安
な

方
は
事
前
に
購

入
し
て
お
い
て

も
良
い
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。

K
.S

さ
ん(

･

男
性)

は
２
年
前
の
健
診
で

は
指
摘
さ
れ
な
か
っ
た
血
糖
異
常
が
去
年

の
健
診
で
指
摘
。

は

％
台
と
高

値
に
。
そ
の
後
ご
来
院
さ
れ
内
服
開
始
と

な
り
ま
し
た
。
そ
れ
ま
で
は
夕
食
に
弁
当

を
２
個
（
お
米
の
量
は

ｇ
～

ｇ
）
、

夜
食
に
ア
イ
ス
２
カ
ッ
プ
な
ど
、
糖
質
と

脂
質
の
多

い
食
事
で

し
た
。

３
月
に
食

欲
を
コ
ン

ト
ロ
ー
ル

す
る
内
服

を
追
加
し
、

翌
月
に
食

事
指
導
。

次
第
に
食

欲
が
落
ち

着
き
、
暴

飲
暴
食
が

抑
え
ら
れ

ま
し
た
。

体
重
も
大

き
く
減
少
し
、
約

㎏
も
落
と
さ
れ
ま
し

た
。
『
食
事
は
本
当
に
大
事
。
お
腹
が
す

い
た
と
き
に
は
、
食
物
繊
維
や
た
ん
ぱ
く

質
が
摂
れ
る
サ
ラ
ダ
や
サ
ラ
ダ
チ
キ
ン
を

お
勧
め
し
ま
す
』
リ
ベ
ル
サ
ス
に
よ
る
食

欲
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
糖
質
や
脂
質
の
過

剰
摂
取
を
抑
え
て
、

と
体
重
を
改

善
さ
せ
た
良
い
例
で
し
た
。

ナスの旬は夏と秋の２回と、とても長
く楽しめる食材です。皮に多く含まれる
ポリフェノールや食物繊維を摂るために
は、皮ごと食べるのがオススメ。他にも
カリウムや葉酸を含んだ夏野菜です。

今
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
感
染
の
第
七
波
に
よ

り
、
東
京
都
民
の

人
に
１
人
が
自
宅
療
養

し
て
い
る
、
発
熱
外
来
が
受
診
で
き
な
い
と

の
報
道
が
連
日
さ
れ
て
お
り
、
い
よ
い
よ
コ

ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
感
染
が
身
近
に
迫
っ
て
来
て

い
ま
す
。
従
来
は
い
か
に
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス

に
感
染
し
な
い
か
と
い
う
事
を
考
え
て
き
ま

し
た
が
、
感
染
し
た
時
ど
う
す
る
か
と
い
う

事
も
事
前
に
想
定
、
準
備
し
て
お
い
た
方
が

良
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

【
オ
ミ
ク
ロ
ン
株B

.A
5

の
特
徴
】

コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
が
は
じ
め
て
登
場
し
た

2
0

1
9

年
、2

0
2

0

年
は
ワ
ク
チ
ン
も
ま
だ
な

く
、
感
染
者
は
今
よ
り
も
っ
と
少
な
か
っ
た

も
の
の
、
高
い
重
症
化
率
や
若
年
者
に
も
重

症
化
が
あ
り
ま
し
た
。
現
在
に
お
い
て
は
、

感
染
者
は
か
な
り
多
い
で
す
が
２
回
以
上
の

ワ
ク
チ
ン
接
種
者
が
増
え
て
お
り
、
重
症
化

率
は
低
く
抑
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
主
な
症
状

は
発
熱
、
喉
の
痛
み
、
咳
で
、
時
に
味
覚
や

嗅
覚
障
害
を
認
め
ま
す
。
現
在
発
熱
外
来
の

受
診
者
で
の
陽
性
率
は

％
程
度
と
の
事
で

発
熱
し
た
際
に
は
か
な
り
高
い
確
率
で
コ
ロ

ナ
ウ
ィ
ル
ス
感
染
が
疑
わ
れ
る
状
況
で
す
。

【
発
熱
し
た
ら
ま
ず
ど
う
考
え
る
か
】

例
え
ば
あ
る
日
発
熱
し
た
と
し
て
、
自
宅
に

診
断
用
（※

研
究
用
で
は
な
い
）
の
抗
原
検

査
キ
ッ
ト
が
あ
り
、
陽
性
反
応
が
確
認
さ
れ

Mitanaka

ｽﾗｲｽしたナスを１本に戻してラップでく
るみレンジで加熱。粗熱が取れたら皿に
盛り、ポン酢とオリーブ油を混ぜて上か
らまんべんなくかけて、薬味を飾る。

【材料 ２人前】
ナス ２本(約200g) 
かいわれ大根 ½ﾊﾟｯｸ 茗荷 １個

ー１人前ー
熱量：６１㎉
炭水化物：６．４ｇ
(糖質：３．８ｇ)
たんぱく質：１．７ｇ
脂質：３.７ｇ
食塩相当量：0.５ｇ

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
重くヘタのトゲが

鋭いもの

#08

写真は２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！

コ
ロ
ナ
第
七
波

備
え
て
お
き
た
い
こ
ん
な
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！

600W ２分加熱
ラップのまま粗熱をとる

ポン酢 大さじ１ オリーブ油 大さじ1/2

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コメントを一緒にご紹介します。

の血糖コントロール

食欲が落ちて弁当は２個食べない
甘い飲み物や揚げ物をやめた
サラダ(野菜)を食べるようにした

ﾘﾍﾞﾙｻｽ3㎎→7㎎
食事指導

K.Tさんの体重とHbA1cの推移

2021年9月

院長コラム

5月

179.4㎝
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インナーマッスルを鍛える

ドローイン

30秒間キープ！
※呼吸は止めない

1日
３～５回

30秒

45

和風ナスぱっちょ
91.6㎏

87.5㎏

7.3%6.9%
8.7%

夕食に弁当２個
加糖ｺｰﾋｰ牛乳

夜のｶｯﾌﾟｱｲｽ2個など

6月

れ
ば
、
オ
ン
ラ
イ
ン
診
療(

当
院
で
は
ク

ロ
ン)

で
も
保
健
所
に
届
出
は
出
せ
る
た

め
診
断
の
た
め
の
発
熱
外
来
の
受
診
が
必

要
な
く
な
り
ま
す
。
ま
た
東
京
都
で
は

代
の
方
か
ら
順
次
オ
ン
ラ
イ
ン
で
自
身
で

届
出
す
る
シ
ス
テ
ム
が
８
月
か
ら
開
始
に

な
る
そ
う
で
す
。

抗
原
検
査
は
検
査
の
感
度
は
不
十
分
で

あ
る
た
め
陽
性
な
ら
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
感

染
と
考
え
て
差
し
支
え
な
い
と
考
え
ま
す

が
、
陰
性
の
場
合
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
感
染

で
は
な
い
と
言
え
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
そ
の
た
め
発
熱
が
あ
る
の
に
抗
原
検

査
陰
性
の
場
合
は
、
発
熱
外
来
でP

C
R

検
査
を
受
け
る
事
が
勧
め
ら
れ
ま
す
。
発

熱
外
来
に
は
公
共
交
通
機
関
を
使
わ
ず
に

行
く
必
要
が
あ
る
た
め
自
宅
近
く
の
発
熱

外
来
が
ど
こ
な
の
か
を
事
前
に
書
き
留
め

て
て
お
く
と
良
い
で
し
ょ
う
。
コ
ロ
ナ

ウ
ィ
ル
ス
感
染
に
お
い
て
、
ほ
と
ん
ど
の

方
に
は
特
別
な
治
療
薬
は
必
要
な
く
、
薬

局
で
市
販
さ
れ
て
い
る
よ
う
な
解
熱
、
鎮

痛
薬
を
用
い
て
療
養
す
る
事
と
な
り
ま
す
。

特
別
な
治
療
薬(

ラ
ゲ
ブ
リ
オ
な
ど)

は
高

齢
、
肥
満
、
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
不
良
な

ど
重
症
化
因
子
を
複
数
持
つ
方
に
検
討
さ

れ
る
お
薬
で
す
。

発
熱
時
に
は
慌
て
て
し
ま
い
や
す
く
、

い
ざ
発
熱
し
た
場
合
の
イ
メ
ー
ジ
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
や
段
取
り
を
確
認
し
、
ワ
ク
チ
ン

接
種
や
基
礎
疾
患
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
重

症
化
リ
ス
ク
を
下
げ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

甘酒はちみつ

黒酢ﾄﾞﾘﾝｸ
乳酸菌飲料①

通勤電車の中や歯磨き中
など、いつでもどこでも
OK！この状態で体幹トレ
を行うと更なる効果が。

両肩を後ろに
引く意識で

10

ご来院

101.2㎏ 102.6㎏

に

4月3月2022年2月

6.0%

●抗原検査キット(診断用)

●10日程度の食料と生活必需品
●いつものお薬と解熱鎮痛薬

(10日程度）
●パルスオキシメーター

(医療機器認証があるもの）

お腹を思いっきり
凹ませる

ｶﾅｸﾞﾙ100㎎

ﾘﾍﾞﾙｻｽ3㎎追加

600

キープ

背筋を伸ばす

50

20


