
Y
.H

さ
ん(

･

男
性)

は

歳
時
の
健
診
で

初
め
て
糖
尿
病
を
指
摘
。
し
か
し
医
療
機

関
に
は
受
診
せ
ず
、
２
年
前
の
健
診
で
空

腹
時
血
糖
が

と
、
明
ら
か
な
高

値
に
。
在
宅
ワ
ー
ク
が
多
く
運
動
不
足
が

続
き
、
毎
日
ソ
フ
ト
ド
リ
ン
ク
が
欠
か
せ

な
か
っ
た
そ
う
で
す
。
間
食
も
習
慣
化
し

て
お
り
、

家
族
の
強

い
勧
め
で

ご
受
診
さ

れ
ま
し
た
。

来
院
時
のは

約

％
で

ﾄﾙﾘｼﾃｨ

導

入
と
な
り
、

同
時
に
食

事
指
導
も

開
始
。

徐
々
に

食
事
の
内

容
を
見
直

し
、
加
糖

飲
料
を
や
め
て
、
毎
食
サ
ラ
ダ
を
つ
け
、

糖
質
の
少
な
い
間
食
を
摂
る
よ
う
工
夫
さ

れ
ま
し
た
。
ご
飯
の
量
も
奥
様
の
協
力
で

少
し
減
ら
し
、

は
６
％
台
ま
で
改

善
。
『
糖
尿
病
の
ダ
メ
ー
ジ
が
少
な
い
う

ち
に
受
診
し
た
方
が
良
い
で
す
』
食
生
活

改
善
に
よ
り

を
大
き
く
下
げ
る
こ

と
が
で
き
た
良
い
例
で
し
た
。

運動療法

舞茸には骨の健康に欠かせないﾋﾞﾀﾐﾝ
Dや、抗酸化作用の強いﾎﾟﾘﾌｪﾉｰﾙが豊富
です。また、βグルカンという成分が糖
の吸収を抑えてくれることから最近注目
を浴びている食材です。

【
抗
原
検
査
キ
ッ
ト
】

前
月
号
で
発
熱
時
の
備
え
に
つ
い
て
紹
介

致
し
ま
し
た
が
、
そ
の
中
で
診
断
用
の
抗
原

検
査
キ
ッ
ト
が
な
か
な
か
売
っ
て
い
な
い
と

い
う
お
声
を
頂
き
ま
し
た
。
診
断
用
の
抗
原

検
査
で
陽
性
と
な
れ
ば
、P

C
R

検
査
は
不
要

な
の
で
す
が
、
発
熱
者
が
多
か
っ
た
た
め
に

薬
局
で
売
り
切
れ
が
相
次
い
だ
よ
う
で
す
。

そ
ん
な
中
、
8
月
末
か
ら
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト

で
の
抗
原
検
査
キ
ッ
ト
の
販
売
が
始
ま
り
ま

し
た
。
９
月
末
の
現
在
、
厚
労
省
に
承
認
さ

れ
た
診
断
に
用
い
る
事
が
で
き
る
抗
原
検
査

キ
ッ
ト
は
４
種
類
あ
り(

下
記
の
表
を
参
照

詳
細
は
「
厚
労
省

抗
原
検
査
キ
ッ
ト
」
で

検
索)

、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
の
販
売
が
可

能
と
な
っ
て
い
ま
す
。
感
染
が
拡
大
す
る
と

入
手
困
難
に
な
る
可
能
性
も
あ
り
、
感
染
が

落
ち
着
い
て
い
る
今
の
う
ち
に
家
に
備
え
て

お
く
の
も
良
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

【
全
数
把
握
の
見
直
し
】

９
月
26
日
か
ら
全
国
一
律
で
全
数
把
握
の

見
直
し
が
行
わ
れ
、
保
健
所
へ
の
届
出
対
象

者
は
①
65
歳
以
上
の
方
②
入
院
を
要
す
る
方

③
重
症
化
リ
ス
ク
が
あ
り
新
型
コ
ロ
ナ
治
療

薬
や
酸
素
投
与
が
必
要
な
方
④
妊
婦
と
な
り
、

多
く
の
方
が
届
出
対
象
外
と
な
り
ま
し
た
。

Mitanaka

耐熱容器に舞茸を手でほぐし、鯖缶は汁
ごと入れる。スライスしたにんにくと中
華出汁を加えてざっくりほぐしながら混
ぜ、レンジで加熱。器によそって大葉を
添えて完成。お好で七味をかけても◎

【材料 ２人前】
舞茸 １パック(約100g) 
鯖缶（水煮） １缶

ー１人前ー
熱量：１９３㎉
炭水化物：３．２ｇ
(糖質：１．３ｇ)
たんぱく質：２１．１ｇ
脂質：１０．5ｇ
食塩相当量：１.２ｇ

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

カサが肉厚で
パリッと乾燥した
ものが新鮮です

#10

写真は１人前です

2022
10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！

新
型
コ
ロ
ナ
関
連

最
近
の
お
は
な
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！

ふんわりラップをかけて
600wで2分半

中華だし 小さじ1/2 にんにく １かけ
大葉 ２枚 （お好みで七味唐辛子）

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

加糖飲料をやめてた
毎食サラダを先に食べる
間食を糖質の少ないものに変えた
飼い犬の散歩の回数を増やした

ﾄﾙﾘｼﾃｨ開始
食事指導

Y.HさんのHbA1c推移

2020年12月

院長コラム

2022年4月
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体幹を鍛える

基本のプランク

お尻が上がり
腰が曲がっている×

３回

30秒

53

舞茸とさばのレンチン煮

13.9.%
運動不足

加糖飲料や間食
菓子パンが多い

9月

対
象
外
の
方
に
つ
い
て
は
、
『
東
京
都
陽

性
者
登
録
セ
ン
タ
ー
』
に
任
意
で
自
ら
登
録

を
行
う
事
に
な
り
ま
し
た
。
（
「
東
京
都
陽

性
者
登
録
セ
ン
タ
ー
」
で
検
索
）
登
録
を
す

る
事
で
食
料
品
の
配
送
や
、
パ
ル
ス
オ
キ
シ

メ
ー
タ
ー
の
貸
出
が
受
け
ら
れ
る
よ
う
に
な

り
ま
す
。

世
界
的
に
も
、
日
本
に
お
い
て
も
コ
ロ
ナ

ウ
ィ
ル
ス
と
の
関
わ
り
方
は
徐
々
に
変
わ
り

つ
つ
あ
り
ま
す
。
今
後
も
引
き
続
き
情
報
を

ア
ッ
プ
デ
ー
ト
し
て
参
り
ま
す
。

頭からかかとまで
まっすぐ伸ばす◎

1

はどうして必要なの？

10月2021年5月

6.1%

厚労省承認の抗原検査キット一覧

キープ

厚生労働省HPより抜粋

水分
少ない

※サルコペニアとは
加齢に伴う筋肉量と筋力の低下に
よって身体活動能力が減弱した状
態。転倒・骨折リスクが高い。

運動療法の目的は主に２つ！
①運動によって、筋肉の糖利用を増やし【血糖値を下げる】
②筋肉量増加と筋力増強し【サルコペニアの予防】

脇の下からグーッ
と上に引き延ばす

ゆっくり呼吸を！慣れてきたら
徐々に時間を伸ばしてみよう。
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6.6％
2020年健診
空腹時血糖

２３８

筋肉量・筋力UP

サルコペニア予防

血糖値が下がる

血中の糖

筋肉が使う

※特に食後の運動（散歩・筋トレ
など）は食後高血糖を防ぎます。


