
の
、
麺
類
な
ど
の
糖
質
は
控
え
め
が
良
い
で

し
ょ
う
。
特
に
年
始
に
は
【
餅
】
と
い
う
期

間
限
定
の
糖
質
が
増
え
る
シ
ー
ズ
ン
で
も
あ

り
ま
す
。
角
餅
・
丸
餅
１
個
の
糖
質
量
は
約

ｇ
で
す
。
こ
れ
は
白
米

ｇ
に
相
当
す
る

糖
質
量
で
す
。
２
個
、
３
個
と
増
え
れ
ば
、

そ
れ
だ
け
血
糖
値
が
上
が
り
や
す
い
と
い
う

事
を
理
解
し
て
お
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。
召

し
上
が
る
ポ
イ
ン
ト
と
し
て
、
食
事
の
ご
飯

代
わ
り
に
食
べ
る
。
（
個
数
は
医
師
の
指
示

量
に
従
っ
た
量
に
な
り
、
個
人
差
が
あ
り
ま

す
。
）
間
食
と
し
て
食
べ
な
い
よ
う
に
す
る

こ
と
が
大
切
で
す
。

③
運
動
不
足
に
陥
り
や
す
い

寒
く
な
る
と
外
に
出
る
の
も
億
劫
に
な
り

が
ち
で
す
。
運
動
不
足
で
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー

も
少
な
く
な
り
、
体
重
増
加
に
つ
な
が
る

ケ
ー
ス
が
多
く
あ
り
ま
す
。
１
日
１
回
は
お

散
歩
で
も
良
い
の
で
、
人
混
み
を
避
け
な
が

ら
陽
の
光
を
浴
び
て
運
動
で
き
る
と
良
い
で

し
ょ
う
。
も
ち
ろ
ん
年
末
の
大
掃
除
や
初
詣

な
ど
の
イ
ベ
ン
ト
を
活
用
し
て
、
運
動
量
を

増
や
す
こ
と
も
。
し
っ
か
り
体
を
動
か
し
て

体
重
管
理
を
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
体
重
管

理
の
た
め
に
は
、
毎
日
の
体
重

測
定
が
何
よ
り
も
効
果
的
で
す
。

前
日
の
食
事
内
容
を
振
り
返
り
、

今
日
の
過
ご
し
方
や
食
事
内
容

を
考
え
や
す
く
な
る
か
ら
で
す
。

以
上
の
①
か
ら
③
を
踏
ま
え
て
、
血
糖
値

が
上
が
り
や
す
い
年
末
年
始
を
う
ま
く
乗
り

切
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
！

T
.M

さ
ん(

･

女
性)

は

年
間
健
診
な
く

過
ご
さ
れ
て
い
ま
し
た
が
、
数
年
前
よ
り

喉
の
渇
き
が
強
く
、
受
診
の
３
～
４
カ
月

前
か
ら
肘
や
膝
、
腰
へ
の
違
和
感
を
感
じ

て
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
。
そ
の
後
健
診

で
指
摘
さ
れ
受
診
さ
れ
ま
し
た
。
そ
れ
ま

で
間
食
に
糖
質
の
高
い
食
品
を
摂
る
こ
と

が
多
く
、

甘
い
コ
ー

ヒ
ー
を
飲

む
こ
と
も

受
診
後
、

間
食
は
糖

質
の
少
な

い
物
に
変

え
、
主
食

も
糖
質
オ

フ
の
パ
ン

や
雑
穀
米

を
少
な
く

食
べ
る
な

ど
工
夫
さ

れ
、
甘
い

飲
料
も
飲

ま
な
い
よ
う
に
。
そ
の
３
か
月
後
に
は

６
％
台
に
。
翌
月
に
イ
ン
ス
リ
ン
を
離
脱

さ
れ
ま
し
た
。
今
は
内
服
の
み
で
お
過
ご

し
で
す
。
『
自
覚
症
状
は
無
く
て
も
定
期

的
な
健
診
は
受
け
て
い
た
方
が
良
い
で

す
』
間
食
の
習
慣
を
残
し
つ
つ
も
、
糖
質

の
少
な
い
物
に
変
え
た
事
で

が
良

く
な
っ
た
例
で
し
た
。

ネギ特有の辛み「アリシン」を多く含
み、体を温め血行を良くする働きがある
ため寒いこの時期には◎葉部分にはカロ
テンやカルシウム、カリウムが豊富なの
で、是非葉先まで食べてほしい食材です。

時
が
経
つ
の
も
早
い
も
の
で
、
今
年
も
終

わ
り
を
迎
え
よ
う
と
し
て
い
ま
す
。
年
末
年

始
は
、
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
最
も
悪
化
し

や
す
い
事
が
知
ら
れ
て
お
り
、
血
糖
上
昇
を

防
ぐ
た
め
の
ポ
イ
ン
ト
を
今
一
度
確
認
し
て

お
き
ま
し
ょ
う
。

①
果
物
を
取
り
す
ぎ
て
し
ま
う

秋
に
続
い
て
冬
も
果
物
が
美
味
し
い
時
期

で
す
。
ミ
カ
ン
な
ど
、
冬
が
旬
の
果
物
が
多

く
出
て
き
ま
す
。
果
物
は
ビ
タ
ミ
ン
、
食
物

繊
維
が
取
れ
る
一
方
で
糖
質
と
し
て
果
糖
が

多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
１
日
の
適
量
と
し

て
糖
質
量

ｇ
程
度(

例
：
ミ
カ
ン
１
個
、

又
は
リ
ン
ゴ
１/

４
個)

に
抑
え
て
お
き
ま

し
ょ
う
。
食
べ
る
な
ら
朝
食
後
か
昼
食
後
に

食
べ
る
時
は
そ
の
分
主
食
量
を
減
ら
す
。
そ

う
す
る
こ
と
で
、
そ
の
日
の
糖
質
摂
取
量
の

バ
ラ
ン
ス
が
と
れ
て
、
血
糖
値
を
大
き
く
崩

す
こ
と
は
無
い
で
し
ょ
う
。

②
忘
年
会
、
新
年
会
、
ク
リ
ス
マ
ス
な
ど
会

食
が
増
え
る

コ
ロ
ナ
禍
で
こ
の
数
年
は
機
会
も
減
っ
て

い
ま
し
た
が
、
年
末
年
始
は
会
食
が
増
え
や

す
い
時
期
で
す
。
お
酒
が
入
る
と
、
陽
気
に

な
り
、
つ
い
つ
い
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
い
が
ち

で
す
。
メ
ニ
ュ
ー
は
、
野
菜
、
タ
ン
パ
ク
質

が
多
い
も
の
を
意
識
的
に
、
反
対
に
ご
飯
も

Mitanaka

ネギは斜め薄切りにし、具材を全て混ぜ
合わせ耐熱容器に流し込む。ラップ無し
600ｗ２分加熱し、取り出して半熟部分
を混ぜ合わせ、もう一度２分加熱。半熟
部が残らないよう３０秒刻みで追加加熱
し、固まったら取り出して切り分け完成。

【材料 ２人前】
ネギ １本
卵 ２個

ー１人前ー
熱量：１５３㎉
炭水化物：７．１ｇ
(糖質：５．１ｇ)
たんぱく質：１０．７ｇ
脂質：９.０ｇ
食塩相当量：0.７ｇ

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

ハリがあり
葉の先まで

みずみずしいもの

#12

写真は１人前です

2022
12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！

血
糖
値
が
上
が
り
や
す
い

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！

耐熱容器の底にｸｯｷﾝｸﾞｼｰﾄを
敷いておくと取り出し簡単

豆乳 大さじ２ チーズ ２５ｇ
塩 少々 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

間食を無塩煮干しや素焼きナッツ、
糖質オフのプリンなどに置き換えた。
３食の主食量も見直した。

ｲﾝｽﾘﾝ・内服薬
食事指導開始

T.MさんのHbA1cの推移

2022年7月

院長コラム

11月

6.4%

H
b
A
1
c

『
』

10

腰回りの筋肉を鍛える

振り子体操
1日
1～２回

10往復

64

ネギとチーズのオムレツ

8.4%

間食で煎餅やポテチ、のど飴
カップ麺、甘いコーヒーなど

10月

かかとは
突き出すはいかが？

９月

7.6%

毎日の体重測定

床につかない
ようキープ

80

➡は内容チェンジや
各注意点になります

6.9%

6.3%

８月

。

。

20年間健診無し

インスリン離脱
内服・食事運動のみ

26

ど
う
対
策
す
る
？

足は揃える

ゆっくりと倒すのが
効果的！反動はつけ
ないで往復させて。

寝る前や起きた時に
出来るストレッチ

Xmas
忘年会

お正月
三が日

フライドチキン➡ローストチキン･ローストビーフ･アクアパッツァ
ポテサラ・マカロニサラダ➡グリーンサラダ（ドレッシング適量）
シチュー➡ポトフ・ミネストローネ・コンソメスープ
Xmasケーキ➡小さめを買って１ピースを午前中に。主食は減らす
唐揚げ➡バンバンジー・サラダチキン・焼き鳥(塩)揚げないもの
フライドポテト➡ゆで枝豆・もずく酢・ぬか漬けなどの食物繊維
豚の角煮➡だし巻き・冷奴・刺身・焼き魚など低脂質たんぱく質
アルコール➡飲みすぎ注意！量はたしなむ程度にしておく。

おせち➡黒豆・金時・数の子・佃煮・かまぼこ・伊達巻などの
おかずはごく少量にしておきましょう。

お餅➡切り餅１個（50g）の糖質量は白米約80gと同等。
食べすぎに注意が必要です。食べる時はご飯代わりに食す。

果物・お菓子➡箱買いなどの、まとめ買いはやめましょう。
※野菜摂取が減りやすいので、積極的に摂るよう心がけましょう。

年越し
天そば➡山菜そば・月見そば ネギやきのこ類などの具沢山が◎

腹８分目を心がけ、夜中には食べない。

●年末年始に注意したい食事●

20


