
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以内の間食レシピ

K
.K

さ
ん(

･

女
性)

は
野
菜
な
ど
を
育
て

て
お
ら
れ
る
農
家
さ
ん
。
健
康
診
断
で
高

血
糖
を
指
摘
さ
れ
て
ご
来
院
さ
れ
ま
し
た
。

日
常
的
に
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
や
清
涼
飲
料
水
、

乳
酸
菌
飲
料
が
多
く
、
間
食
の
習
慣
も
あ

り
、
栗
よ
う
か
ん
１
本
や
チ
ョ
コ
レ
ー
ト

や
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
な
ど
多
く
お
召
し
上

が
り
で
し

た
。ご

来
院

以
降
少
し

ず
つ
食
事

内
容
を
改

善
さ
れ
て

こ
ら
れ
ま

し
た
が
、

去
年
は
間

食
や
果
物

な
ど
が
増

えや
肝
酵
素

が
上
昇
。

リ
ベ
ル
サ

ス
が
追
加

さ
れ
る
と
、
食
欲
が
抑
制
さ
れ
て
間
食
が

減
少
し
、
大
き
く

と
体
重
が
減
少

し
て
い
き
ま
し
た
。
『
間
食
が
減
っ
た
こ

と
と
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
続
け
ら
れ
た
こ
と

が
と
て
も
良
か
っ
た
と
思
い
ま
す
』
食
欲

の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
に
よ
っ
て

と
体

重
、
更
に
は
肝
機
能
も
大
き
く
改
善
さ
れ

た
良
い
例
で
し
た
。

枝豆とは未成熟の状態で収穫された大
豆のこと。大豆同様にたんぱく質を多く
含み、ビタミンB群やカリウムも豊富で
間食に最適な食材。冷凍のものも沢山あ
るので、手軽に摂取できるのも魅力です。

政
府
は
３
月

日
か
ら
、
マ
ス
ク
着
用
に

つ
い
て
個
人
の
判
断
に
委
ね
る
方
針
を
打
ち

出
し
ま
し
た
。
こ
れ
ま
で
も
マ
ス
ク
の
着
用

に
つ
い
て
は
法
的
な
規
制
は
な
か
っ
た
の
で

変
更
は
な
い
と
言
え
ば
な
い
の
で
す
が
、
個

人
の
裁
量
に
任
せ
る
旨
を
明
確
に
打
ち
出
し

た
形
で
す
。
た
だ
し
事
業
者
が
感
染
対
策
上

又
は
事
業
上
の
理
由
等
に
よ
り
、
利
用
者
又

は
従
業
員
に
マ
ス
ク
の
着
用
を
求
め
る
こ
と

は
許
容
さ
れ
る
と
も
さ
れ
、
医
療
機
関
受
診

時
、
高
齢
者
施
設
を
訪
問
す
る
際
の
マ
ス
ク

着
用
に
つ
い
て
は
引
き
続
き
求
め
て
い
ま
す

コ
ロ
ナ
禍
以
降
、
一
時
マ
ス
ク
が
品
薄
に

な
っ
た
の
も
記
憶
に
新
し
く
、
生
活
の
一
部

に
な
っ
て
い
た
マ
ス
ク
の
着
脱
に
つ
い
て
ど

う
考
え
れ
ば
良
い
で
し
ょ
う
か
。
ポ
イ
ン
ト

は
リ
ス
ク
と
メ
リ
ハ
リ
だ
と
考
え
ま
す
。
例

え
ば
「
天
地
人
」
で
考
え
る
と
良
い
と
思
い

ま
す
。
「
天
」
は
そ
の
時
の
感
染
状
況
、
そ

の
エ
リ
ア
で
流
行
し
て
い
る
の
か
、
あ
る
い

は
感
染
が
落
ち
着
い
て
い
る
の
か
。
「
地
」

は
そ
の
場
所
の
状
況
、
屋
外
な
の
か
屋
外
か

密
閉
さ
れ
た
空
間
な
の
か
、
換
気
の
状
況
。

「
人
」
は
人
的
状
況
。
人
が
密
集
し
て
い
る

の
か
、
病
院
、
高
齢
者
施
設
な
ど
重
症
化
リ

ス
ク
が
高
い
方
が
い
る
の
か
、
人
の
会
話
が

多
い
場
所
か
少
な
い
場
所
か
。
例
え
ば
屋
外

で
人
も
ま
ば
ら
で
あ
れ
ば
感
染
リ
ス
ク
は
非

Mitanaka

テフロンのフライパンにチーズを並べ、
枝豆を乗せて中火にかける。焼き目が付
いたらｸｯｷﾝｸﾞｼｰﾄなどに引き上げ、胡椒
をふり粗熱をとってカットすれば完成。

【材料 ２人前】

ー１個分ー
熱量：１９３㎉
炭水化物：６．９ｇ
(糖質：０．３ｇ)
たんぱく質：１０．８ｇ
脂質：１２.６ｇ
食塩相当量：１.０ｇ

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

コンビニでも手軽に
買えるたんぱく質

#03

写真は１個分です

2023
3月1日

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！

中火で裏が
こんがりしたらOK

むき枝豆 ５０～６０ｇ
スライスチーズ（とけない） ４枚
コショウ おこのみ

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

甘い飲み物はやめて、間食を減らした。
リベルサス開始後は更に間食減少。
毎日8000歩以上のウォーキング

内服薬スタート
食事指導

K.Kさんの体重とHbA1cの推移

2021年1月

院長コラム

10月

158㎝
59.6㎏

59.4㎏

6.0%

H
b
A
1
c

『

10

10

㎏

ｳｪｽﾄ引き締め、腸の動きUP

ニートゥエルボー

20回

65

49.5㎏

6.9%

野菜ジュース
サイダー

間食など多かった

常
に
低
い
と
考
え
ら
れ
マ
ス
ク
は
不
要
と
考

え
ら
れ
ま
す
し
、
逆
に
流
行
期
、
密
閉
さ
れ

た
空
間
で
人
の
会
話
も
多
け
れ
ば
感
染
リ
ス

ク
は
高
い
と
考
え
ら
れ
マ
ス
ク
の
必
要
性
は

高
い
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
ま
た
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
ィ
ル
ス
に
つ
い
て
は
、
感
染
者
の
マ
ス
ク

着
用
こ
そ
が
感
染
拡
大
防
止
に
有
効
と
さ
れ

て
お
り
、
無
症
状
期
の
感
染
者
も
い
る
た
め

「
ユ
ニ
バ
ー
サ
ル
マ
ス
キ
ン
グ(

全
員
が
マ
ス

ク
を
す
る)

」
が
推
奨
さ
れ
て
き
ま
し
た
。
こ

れ
か
ら
は
混
雑
し
た
電
車
内
な
ど
で
も
マ
ス

ク
を
着
用
し
な
い
方
は
増
え
る
と
思
い
ま
す
。

感
染
は
感
染
者
と
、
非
感
染
者
の
お
互
い
の

マ
ス
ク
の
性
能
に
よ
っ
て
リ
ス
ク
が
変
わ
る

た
め
、
不
安
な
方
は
マ
ス
ク
性
能
を
向
上
さ

せ
る(

95
、

95
な
ど
の
高
性
能
マ
ス
ク)

の
も
良
い
と
思
い
ま
す
。
高
性
能
マ
ス
ク
は

密
閉
感
が
強
く
、
一
日
中
着
け
て
い
る
と
息

苦
し
さ
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
屋
外
は
マ

ス
ク
無
し
、
通
常
は
不
織
布
マ
ス
ク
、
周
囲

の
環
境
に
よ
り
感
染
リ
ス
ク
が
高
い
と
想
定

さ
れ
る
場
合
は
高
性
能
マ
ス
ク
と
臨
機
応
変

な
使
い
分
け
も
考
え
ら
れ
ま
す
。

空
を
見
な
が
ら
傘
を
さ
す
か
決
め
る
よ
う

に
、
今
後
は
マ
ス
ク
も
臨
機
応
変
に
考
え
ら

れ
る
と
良
い
と
思
い
ま
す
。

①肩幅に足を広げ
手は両耳近くに
リラックスして
背筋を伸ばす

10

71.1㎏

48.8㎏

4月 2023年2月

7.4%

×２回

KN

N

②上半身をひねる

左右

5.3%

6.8%

※椅子の上でもOK

高たんぱく

糖質ＯＦＦ

13

ﾗｶﾝﾄｼﾛｯﾌﾟかけても美味

出来る範囲で
肘と膝を軽く
タッチ！マスク無し

布/ウレタン
マスク

不織布
マスク

N95マスク
KN95マスク

各マスクの防御力

厚生労働省から出され
た【マスク着用の考え
方について】より引用
詳しくは厚生労働省HP
からもご覧になれます。

リベルサス追加

H
b
A
1
c

H
b
A
1
c

2022年3月2021年10月

6.5%

5.5%

57.4㎏57.9㎏

個
人
判
断
の
ポ
イ
ン
ト
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