
F
.Y

さ
ん(

･

男
性)

は
海
外
と
の
お
仕
事

が
多
く
、
出
張
も
多
い
た
め
不
規
則
な
生

活
に
な
り
が
ち
で
し
た
。
人
間
ド
ッ
ク
で

去
年
秋
に
高
血
糖
の
指
摘
を
受
け
て
ご
来

院
さ
れ
ま
し
た
。

内
服
薬
、
食
事
指
導
を
開
始
。
も
と
も

と
、
あ
ん
パ
ン
や
ク
リ
ー
ム
パ
ン
な
ど
の

菓
子
パ
ン

が
お
好
き

で
、
間
食

な
ど
で
頻

繁
に
お
召

し
上
が
り

で
し
た
。

そ
れ
ら
を

や
め
て
、

魚
と
野
菜

中
心
の
食

事
を
変
え
、

ご
飯
も
茶

碗
８
分
目

に
。
血
糖

値
を
上
げ

な
い
よ
う

数
値
を
見
な
が
ら
調
整
さ
れ
て
行
か
れ
ま

し
た
。
『
最
初
は
き
つ
か
っ
た
が
慣
れ
て
、

今
で
は
入
社
１
年
目
の
服
も
着
れ
る
よ
う

に
な
っ
た
。
数
値
を
見
な
が
ら
実
践
で
き

た
の
も
良
か
っ
た
。
』

の
結
果
と

照
ら
し
合
わ
せ
な
が
ら
、
食
事
と
運
動
量

が
大
き
く
変
化
し
た
こ
と
で

と
体

重
が
改
善
さ
れ
た
良
い
例
で
し
た
。

凹面の

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

メ
リ
ハ
リ
を
持
っ
て

マ
ス
ク
や
手
指
消
毒

を
続
け
て
い
け
ば
◎

大豆から豆乳を絞る際に残った部分が
おから。大豆由来のたんぱく質はもちろ
ん、食物繊維も豊富。乾燥タイプは水分
を吸って膨らむため、少量でも満足感が
得られます。糖質オフ生活では、小麦粉
の代用としてとても重宝します。

令
和
５
年
５
月
８
日
か
ら
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
ィ
ル
ス
感
染
症
が
分
類
変
更
に
な
り
、
２

類
感
染
症
か
ら
５
類
感
染
症
に
な
る
見
込
み

で
す
。
こ
こ
で
５
類
感
染
症
に
な
る
と
ど
う

変
わ
る
の
か
、
感
染
症
分
類
に
つ
い
て
振
り

返
っ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

種
々
の
危
機
的
な
感
染
症
か
ら
、
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
の
よ
う
な
身
近
な
感
染
症
ま
で
分

類
に
よ
っ
て
ど
う
取
り
扱
う
か
が
異
な
り
ま

す
。
現
状
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
感
染
は
２

類
感
染
症
相
当
と
の
事
で
、
検
査
や
治
療
に

公
費
が
適
用
さ
れ
、
感
染
時
あ
る
い
は
濃
厚

接
触
者
と
な
っ
た
際
に
は
就
業
制
限
、
待
機

期
間
が
設
け
ら
れ
て
い
ま
す
。
５
類
感
染
症

と
な
っ
た
際
に
、
完
全
に
５
類
で
あ
る
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
と
同
等
の
扱
い
に
な
る
の
か
、

あ
る
い
は
一
部
異
な
る
の
か
は
ま
だ
確
定
し

て
い
な
い
と
こ
ろ
も
あ
り
ま
す
が
、
同
等
で

あ
れ
ば
検
査
は
自
己
負
担
が
生
じ
る
こ
と
に

な
り
、
就
業
制
限
、
待
機
期
間
は
な
く
な
る

こ
と
に
な
り
ま
す
。
治
療
薬
に
つ
い
て
高
額

な
治
療
薬
は
当
初
は
公
費
適
用
継
続
の
方
針

で
す
が
、
い
ず
れ
自
己
負
担
と
な
る
可
能
性

が
あ
り
ま
す
。
５
類
感
染
症
に
変
更
と
な
っ

て
も
ウ
ィ
ル
ス
自
体
が
変
わ
る
わ
け
で
は
な

い
の
で
、
引
き
続
き
メ
リ
ハ
リ
の
あ
る
マ
ス

ク
着
用
な
ど
の
感
染
対
策
は
続
け
た
方
が
良

い
と
思
い
ま
す
。

Mitanaka

ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰとおからﾊﾟｳﾀﾞｰはあらか
じめしっかり混ぜておく。卵とﾗｶﾝﾄを混
ぜ合わせて、そこに混ぜていた紛類を入
れて豆乳で滑らかにする。フライパンで
弱中火で両面焼いて完成。お好みで分量
外のﾗｶﾝﾄｼﾛｯﾌﾟをかけて完成。

【材料 １人前 １５㎝２枚】

ー１個分ー
熱量：１３７㎉
炭水化物：６．８ｇ
(糖質：２．３ｇ)
※ﾗｶﾝﾄS省く
たんぱく質：９．８ｇ
脂質：７.５ｇ
食塩相当量：0.４ｇ

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

微粒子タイプだと
口当たりなめらか

#04

写真は１食分です

2023
4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！

ゆっくりじっくり
火を入れよう

おからﾊﾟｳﾀﾞｰ １０ｇ 卵 １個
ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ 小さじ１/２
豆乳 ３５ｇ
ﾗｶﾝﾄＳｼﾛｯﾌﾟ １５ｇ

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

間食の菓子パンやミカン、芋などはやめた。
ご飯は茶碗８分目までに調整した。
土日に２時間のウォーキング、出張先でも
なるだけ歩くよう心掛ける。

内服薬スタート
食事指導

F.Yさんの体重とHbA1cの推移

2022年10月

院長コラム

2月

161㎝
67.5㎏ 67.9.㎏

6.9%H
b
A
1
c

『

10

10

㎏

疲れやむくみ、腰痛予防に

大臀筋ストレッチ

肩の力は抜く

30秒

61

58.6㎏

6.9%

菓子パン好き

感
染
症
の
動
向
を
見
な
が
ら
、
こ
れ
ま
で
の

生
活
の
中
で
築
き
上
げ
て
き
た
感
染
対
策
の

知
識
で
も
っ
て
、
日
常
生
活
と
う
ま
く
両
立

さ
せ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

②上体を倒して、右のお尻
が伸びていればOK。深く倒
すとより効果的。反対も同
様に。

10

64.5㎏

59.9㎏

っ
て
何
？

と
ど
う
な
る
？

12月11月 2023年1月

7.1%

を
知
る

キープ

息は止めずに
吐く息で更に
深く倒す

食物繊維には不溶性と水溶性に分類されます。
それぞれの特徴を知れば、きっと便秘知らずに！

①あぐら状態から
右足を前に出して
座る。

左右

6.4% 6.3%

高たんぱく

糖質ＯＦＦ

不溶性・水溶性バランスよく含む食材

ごぼう

も
う
す
ぐ
新
型
コ
ロ
ナ
は
５
類
に
・・・

公費負担
や行動制
限など、
大きく変
わるとこ
ろをまと
めて確認

3月

6.4%

62.6㎏

H
b
A
1
c

H
b
A
1
c

不
溶
性

水
溶
性

腸の蠕動運動を促進する。
腸内の水分を吸って膨らみ、
有害物質を吸着して便とし
て排泄する腸の掃除屋。

脂質などを吸着し便として
排泄する。血糖値の急上昇
防止や、血中ｺﾚｽﾃﾛｰﾙ値を
下げる働きがある。

アボカド

大麦(押し麦）

オートミール

きのこ

こんにゃく

全粒粉

海藻 オクラ

モロヘイヤ

分類 代表的な感染症の疾患名

１類感染症 エボラ出血熱、ペスト、マーブルグ病

２類感染症 ポリオ、SARS、結核

３類感染症 コレラ、腸チフス、腸管出血大腸菌感染（O-157等）

４類感染症 A型肝炎、E型肝炎、狂犬病、黄熱

５類感染症 インフルエンザ、梅毒、麻疹

新型コロナ感染症

新型コロナ感染症

２
類
相
当
か
ら
５
類
へ

※お尻、裏もも、外ももが伸びればOK！

現在(２類相当) ５類移行後

行動制限 あり なし

検査費 公費負担 自己負担

医療費 公費負担 自己負担

入院勧告 あり なし

ワクチン費用 公費負担 当面は公費で検討中

感染者数 全数把握 定点把握

リラックス
して深呼吸
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