
最近スーパーでも見かけるようになっ
た蒸し大豆。茹で大豆よりも大豆本来の
甘味やうま味が凝縮していて◎大豆は低
糖質、高たんぱく、高食物繊維の優等生。
ご飯に混ぜてカサ増しに使うのもお勧め。
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Mitanaka

鍋に油をひいて、ちりめんを軽く炒め、
蒸し大豆を加える。大豆がほんのり焼き
色が付いたら火を止めて、ごま、ラカン
ト、醤油の順に絡める。甘さが足りない
時はラカントを少し足してもOK

【材料 ３食分】
蒸し大豆 １袋(約100g) 
ちりめん １０ｇ
調理油（今回は米油） 小さじ１

ー１食分ー
熱量：１０３㎉
炭水化物：５.１ｇ
(糖質：１.９ｇ)
たんぱく質：８.２ｇ
脂質：５.７ｇ
食塩相当量：0.５ｇ

ご馳走続きでおなかの横に
ついたぜい肉は、伸ばして
しっかり引締めよう！

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

もちろんそのまま食べても
美味しい！

#01

写真は1食分です

2023
1月4日

反対側も同様に伸ばして
30秒キープしよう。

上体を片側に曲げて
反対の腰から脇下が
のびたら30秒キープ

左右各

賢い間食を

考えよう！

高たんぱく

糖質ＯＦＦ

どうしてもの時に！
糖質５ｇ、１５０㎉以内の間食レシピ

。

ココを伸ばす

両腕は肩幅より少し
広めに開いてバンザイ

ウェストをサイズダウン！

脇腹のばし

30秒
キープ

立位でも
座位でも

ごろごろ寝る前
でもOK！

新
年
・
一
周
年
の
ご
挨
拶

の血糖コントロール
『

』 総集編

公式アカウント

follow us !

昨年も多くの患者さまのご協力のもと、当コーナーを続けてまいりました。
十人十色の血糖推移ではございますが、類似している点も多く生活へのヒントが盛り沢山。
１月は総集編として血糖コントロール、体重コントロールのポイントをまとめましたので、
是非皆さまの生活習慣のお役に立てばと思います。

H,Nさん（33歳/男性）
夜食をやめて、ｺﾝﾋﾞﾆでおにぎり1個
と野菜やたんぱく質などをﾊﾞﾗﾝｽ良
く選ぶように。動画を見ながら筋ト
レやｴｱﾛﾊﾞｲｸを活用して、２年で約
-10㎏、A1cも安定して５％台を推移
されています。

T,Kさん（35歳/男性）
ｼﾞｭｰｽやお弁当の２個食いをやめて、
魚を積極的に摂るようにされました。
ｽｰﾊﾟｰやｺﾝﾋﾞﾆで糖質量の少ない物を
探して選ぶなど、楽しみながら1年
で約９㎏、A1cも安定して６％台で
推移されています。

K,Kさん（●歳/男性）
野菜中心の生活に変え、
間食をやめた。月に1度
のチートdayを設け、ス
トレスを減らし、ついに
内服薬なしで６％まで改
善しました。

N,Kさん（35歳/女性）
ｼﾞｭｰｽや間食を控え、食事のﾊﾞﾗﾝｽを
意識するように。いつもは適当だっ
た会社のラジオ体操を一生懸命行い、
日常生活でも歩くようにされました。
1年半で体重は-15㎏までダウンし、
A1cも５％台で推移するまで大きく
改善されました。

T,Nさん（34歳/男性）
ご飯の大盛りをやめて指示量まで
減らし、夕食は野菜とたんぱく質
ﾒｲﾝの食事に切り替えられました。
仕事内容についても、自ら進んで
ハードな作業をかって出るように
行動変化され、4カ月で約-7.5㎏、
A1cも６％台まで改善されました。

S,Uさん（29歳/女性）
ｽﾎﾟﾄﾞﾘをやめて、通勤や
日常生活の運動量をUP。
お昼のｺﾝﾋﾞﾆ弁当からお
にぎり✛野菜にし、約半
年で-7.5㎏、A1c-1,6％
まで改善されました。

K,Sさん（45歳/男性）
食欲をｺﾝﾄﾛｰﾙする内服薬を開
始し、夕食のお弁当の量が半
分に。ｼﾞｭｰｽや揚げ物をやめ
て野菜をたっぷり食べるよう
にされました。すると約３か
月で体重が約-14㎏、A1cも
５％台まで改善されました。

最新情報をお届け！

K,Tさん（36歳/男性）
1日1食のドカ食い→1日3
食に変え、主食を指示量
まで減らして、遅い夜は
プロテインに置き換えら
れました。運動も始めら
れ、ウォーキングを日課
にされました。約１年で
-23㎏、A1cも５％台まで
下がり、内服薬無しで大
きく改善されました。

画像付きで
耳寄り情報を
配信中です！

ごま ５ｇ 減塩醬油 小さじ１弱
ラカントＳシロップ 小さじ１(＋α)

＆体重

。
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