
K
.W

さ
ん(

･

女
性)

は
ス
ト
レ
ス
か
ら
の

食
べ
す
ぎ
や
乳
酸
菌
飲
料
、
エ
ナ
ジ
ー
ド

リ
ン
ク
な
ど
が
重
な
っ
て
昨
年
、
健
診
で

高
血
糖
を
指
摘
。
当
院
に
ご
来
院
さ
れ
ま

し
た
。
ま
ず
は
内
服
な
し
で
食
事
指
導
を

開
始
。
加
糖
飲
料
を
止
め
て
、
ご
飯
の
量

を
見
直
し
ま
し
た
。
す
る
す
る
と
体
重

落
ち
て
い

き
、
４
カ

月
後
に
は

約
７
㎏
減

に
。
同
じ

くも
改
善
さ

れ
て
い
き

ま
し
た
。

更
に
食
事

だ
け
で
な

く
、
早
朝

ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
を
開

始
。
更
に

体
重
は
減

少
し
、

は
理
想
の

を
切
り
ま
し
た
。
最
終
的
に

は
体
重
は

㎏
減
。
筋
肉
量
も
維
持
し
な

が
ら
体
組
成
の
改
善
も
達
成
さ
れ
ま
し
た
。

『
ご
飯
を
減
ら
し
野
菜
な
ど
を
増
や
し
て
、

毎
朝
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
良
か
っ
た
と
思

い
ま
す
。
』
内
服
無
し
か
ら
、
食
事
面
と

運
動
面
の
ダ
ブ
ル
の
改
善
で
体
重
も

も
改
善
さ
れ
た
良
い
例
で
し
た
。

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、高たんぱく間食レシピ

前回に続き大豆製品。今回は油揚げで
す。豆腐同様にカルシウムやイソフラボ
ンが豊富な食材です。糖質は少ないです
が揚げられて脂質が多いので、しっかり
油抜きすることもポイントです。

今
年
度
各
地
の
自
治
体
で
帯
状
疱
疹
ワ
ク

チ
ン
の
費
用
補
助
が
始
ま
っ
て
お
り
ま
す
。

改
め
て
帯
状
疱
疹
と
は
何
か
、
帯
状
疱
疹
ワ

ク
チ
ン
に
期
待
さ
れ
る
効
果
を
お
さ
ら
い
し

て
お
き
ま
し
ょ
う
。

●
帯
状
疱
疹
と
は
何
か
●

成
人
の
多
く
は
幼
少
期
に
水
痘
・
帯
状
疱
疹

ウ
ィ
ル
ス
に
感
染
、
水
ぼ
う
そ
う
を
経
験
し

て
い
ま
す
が
、
水
ぼ
う
そ
う
が
治
っ
た
後
も
、

ウ
ィ
ル
ス
は
神
経
の
中
に
潜
伏
し
て
い
ま
す
。

普
段
は
免
疫
で
抑
え
ら
れ
て
い
る
ウ
ィ
ル
ス

が
、
睡
眠
不
足
、
ス
ト
レ
ス
、
過
労
に
よ
る

免
疫
力
低
下
で
抑
え
ら
れ
な
く
な
る
と
帯
状

疱
疹
と
し
て
発
症
し
ま
す
。
神
経
に
潜
む
と

い
う
特
性
の
た
め
、
身
体
の
半
分
側
に
だ
け
、

ピ
リ
ピ
リ
と
強
い
痛
み
を
伴
う
ブ
ツ
ブ
ツ
し

た
皮
疹
が
出
現
し
ま
す
。
痛
み
が
先
に
現
れ

て
皮
疹
が
後
か
ら
出
る
の
で
、
発
症
初
期
に

は
わ
か
り
に
く
い
事
も
あ
り
、
原
因
不
明
の

痛
み
と
し
て
捉
え
ら
れ
る
事
も
あ
り
ま
す
。

顔
に
で
き
る
と
、
顔
面
神
経
麻
痺
の
原
因
と

な
る
事
が
あ
り
、
早
期
の
効
ウ
ィ
ル
ス
薬
に

よ
る
治
療
が
望
ま
し
い
で
す
。

●
帯
状
疱
疹
に
な
る
確
率
は
？
●

前
述
の
よ
う
に
水
ぼ
う
そ
う
に
は
ほ
と
ん
ど

の
方
が
一
度
は
か
か
っ
て
い
る
た
め
、
ど
ん

な
人
で
も
帯
状
疱
疹
に
な
る
確
率
は
あ
り
ま

す
が
特
に
免
疫
力
が
低
下
し
始
め
る
50
歳

Mitanaka

油揚げはｷｯﾁﾝﾍﾟｰﾊﾟｰに包んで耐熱皿の上
で600W１分加熱。そのままペーパーで
油をとる。ハサミなどで油揚げを細切り
にし、調味料と一緒に袋に入れて揉みこ
む。耐熱皿にｸｯｷﾝｸﾞｼｰﾄを敷いて油揚げ
を広げて600W2分加熱して完成。

【材料 １人前】

ー１人前ー
熱量：206㎉
炭水化物：０．５ｇ
(糖質：０．２ｇ)
たんぱく質：１１．８ｇ
脂質：17.０ｇ
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

油揚げ自体の
糖質は０！

#06

写真は１人前です

2023
6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！

馴染むように
しっかり揉みこむ

油揚げ １枚
粉チーズ 大さじ１
塩コショウ 少々

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

お米を量って食べるようにした
食べたものをメモして不要なものをカット
脂っこいものは減らし

野菜や海藻、キノコをたっぷり
毎朝40分間のウォーキングや筋トレ

食事指導

K.Wさんの体重とHbA1cの推移

2022年4月

院長コラム

11月

167㎝
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夏に向けてくびれをゲット！

両ひざ倒し

膝の高さは揃える

55

6.5%

ストレス食べ
加糖飲料

2
0
1
6

11

63.7㎏

60.3㎏

っ
て
何
？

っ
て
ど
う
な
の
？

8月

6.1%

を 上げる
ビタミンにはＡ・Ｂ・Ｃ・Ｄ・Ｅ・Ｋ…など多くの種類が

存在します。中には代謝(とった栄養をエネルギーとして使
うこと)をＵＰさせてくれるものも。特にビタミンB群は代謝
のお助けマン的存在です。

6.2%

高たんぱく

糖質ＯＦＦ

2023年2月

6.2%

61.5㎏

H
b
A
1c

２
類
相
当
か
ら
５
類
へ

4月

ウェストの
ねじりを

意識

10回

左右

①仰向けになり両足を
閉じたまま床から垂直
に上げて、膝は
直角に曲げる

②膝はつけたまま、
膝の高さは揃えて
片側に倒す。
床につかなくても◎

ビタミンB1は糖質
の代謝を促し、ビタ
ミンB2は脂肪を溜め
にくくする作用があ
ります。ビタミンB6
やナイアシンも脂質
と糖質の代謝に役
立っています。

膝は直角を意識
股関節の真上に膝を

肩は浮かせない！

●ビタミンB1
大豆、玄米、削り節、落花生、のり
豚肉（ヒレなどの赤身）など
●ビタミンB2
納豆、舞茸、ｱｰﾓﾝﾄﾞ、いわしなど
●ビタミンB6
にんにく、唐辛子、パセリ、まぐろ
かつお、鶏肉など
●ナイアシン（ビタミンB3）
まぐろ、さば、いわし、かつお
鶏肉、舞茸など

以
降
に
発
症
が
多
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

80
歳
ま
で
に
3
人
に
1
人
は
な
る
と
言
わ

れ
て
お
り
、
確
率
は
決
し
て
低
く
は
あ
り
ま

せ
ん
。
治
療
薬
は
抗
ウ
ィ
ル
ス
薬
を
用
い
、

ウ
ィ
ル
ス
が
ま
だ
増
殖
を
始
め
た
ば
か
り
の

早
い
段
階
で
の
治
療
が
早
期
治
癒
の
鍵
と
な

り
ま
す
。

●
ワ
ク
チ
ン
に
つ
い
て
●

年
に
生
ワ
ク
チ
ン
で
あ
る
、
水
ぼ
う

そ
う
の
ワ
ク
チ
ン
が
予
防
接
種
に
用
い
ら
れ

る
よ
う
に
な
り(

以
後

従
来
ワ
ク
チ
ン)

、

年
か
ら
不
活
化
ワ
ク
チ
ン
で
あ
る
シ

ン
グ
リ
ッ
ク
ス
が
用
い
ら
れ
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。(

以
後

新
ワ
ク
チ
ン)

。
持
続
期

間
の
違
い
は
従
来
ワ
ク
チ
ン
約
５
年
、
新
ワ

ク
チ
ン
約
10
年
以
上
、
予
防
率
に
つ
い
て
は

従
来
ワ
ク
チ
ン
約
50
％
、
新
ワ
ク
チ
ン
約

95
％
と
新
ワ
ク
チ
ン
の
方
が
長
く
高
い
感
染

予
防
効
果
を
示
し
て
い
ま
す
。

新
ワ
ク
チ
ン
の
留
意
点
と
し
て
は
、
接
種
回

数
が
２
回
必
要
で
あ
る
こ
と
、
金
額
が
お
お

む
ね
２
回
合
計
で
４
万
４
千
円
程
度
と
従
来

ワ
ク
チ
ン
よ
り
高
価
で
あ
る
事(

従
来
ワ
ク

チ
ン
は
概
ね
１
万
円
前
後)

、
副
反
応
と
し

て
一
時
的
な
発
熱
が
20
％
程
度
あ
る
事
で
す
。

三
鷹
市
に
つ
い
て
は
50
歳
以
上
の
方
に
つ
い

て
、
ど
ち
ら
の
タ
イ
プ
で
も
概
ね
半
額
程
度

の
補
助
が
受
け
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
お
り
、

そ
の
他
の
自
治
体
で
も
今
後
補
助
が
検
討
さ

れ
て
い
る
よ
う
で
す
。(

自
治
体
に
よ
る
。

多
く
の
場
合
補
助
は
居
住
自
治
体
内
の
医
療

機
関
で
の
接
種
に
限
ら
れ
る)

2
0
2
0
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