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さ
ん(

･

女
性)

は
今
年
６
月
、
初
め

て
の
人
間
ド
ッ
ク
で

が

％
と
高

値
と
な
り
、
そ
こ
か
ら
腹
８
分
目
で
食
べ

る
な
ど
工
夫
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
し
か
し

異
様
な
多
汗
が
気
に
な
り
、
当
院
を
受
診
。

そ
の
時

％
。
内
服
と
食
事
指

導
を
開
始
し
ま
し
た
。
人
間
ド
ッ
ク
前
に

は
、
加
糖

飲
料
や
菓

子
類
の
摂

取
も
多
か

っ
た
た
め

ま
ず
は
加

糖
飲
料
を

完
全
カ
ッ

ト
さ
れ
ま

し
た
。
そ

れ
か
ら
、

主
食
を
ご

家
族
み
ん

な
で
白
米

か
ら
雑
穀

米
に
す
る

な
ど
、
協

力
的
に
糖
質
カ
ッ
ト
を
サ
ポ
ー
ト
し
て
く

れ
ま
し
た
。
『
自
分
は
全
然
健
診
を
受
け

て
い
な
か
っ
た
の
で
、
毎
年
の
健
診
受
診

を
勧
め
ま
す
。
異
常
が
あ
っ
た
ら
早
め
の

受
診
が
大
事
だ
と
感
じ
ま
し
た
。
』
内
服

と
食
事
内
容
を
変
え
て
、
家
族
の
協
力
の

も
と
、
体
重
・
血
糖
値
が
共
に
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

４コマレシピ
どうしてもの時に！

糖質５ｇ、１５０㎉以内の間食レシピ

きな粉蒸しパン

きな粉は炒った大豆を粉にしたもの。
香ばしい風味で、たんぱく質はもちろん、
鉄やカルシウムも豊富です。また大豆た
んぱく特有の高コレステロールや動脈硬
化改善なども期待できる。

前
号
で
は
、
腹
部
エ
コ
ー
の
肝
臓
、
胆
嚢

で
よ
く
み
ら
れ
る
所
見
に
つ
い
て
お
伝
え
い

た
し
ま
し
た
。
今
号
で
は
膵
臓
、
腎
脾
に
つ

い
て
み
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

【
膵
臓
・
す
い
臓
】

膵
臓
は
背
中
に
近
い
部
分
で
他
の
臓
器
に
隠

れ
て
お
り
エ
コ
ー
で
は
1/

3
～
1/

2
程

度
し
か
見
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。
し
か
し
、

そ
の
限
ら
れ
た
範
囲
内
で
も
有
益
な
所
見
が

あ
り
、
確
認
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

膵
嚢
胞

嚢
胞
と
は
液
体
が
貯
留
し
た
袋
状
の
構
造
物

で
、
特
に
害
は
あ
り
ま
せ
ん
。
た
だ
し
膵
嚢

胞
が
認
め
ら
れ
た
場
合
膵
臓
癌
の
発
症
リ
ス

ク
が
上
が
る
事
が
知
ら
れ
て
お
り
、
1
年

で
約
1%

の
発
癌
リ
ス
ク
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
そ
の
た
め
、
膵
嚢
胞
が
認
め
ら
れ
た
方

は
定
期
的
なC

T

、M
R

I

検
査
で
膵
臓
癌
を
発

症
し
て
い
な
い
か
確
認
す
る
事
が
勧
め
ら
れ

ま
す
。

主
膵
管
拡
張

主
膵
管
と
は
膵
液(

膵
臓
が
作
る
各
種
消
化

酵
素
が
流
れ
る
管)

が
通
る
管
で
す
。
腫
瘍

な
ど
が
あ
り
、
ど
こ
か
で
流
れ
が
滞
る
と
主

膵
管
の
拡
張
が
認
め
ら
れ
ま
す
。
そ
の
た
め
、

主
膵
管
の
拡
張
は
腫
瘍
な
ど
な
い
か
を
疑
う

き
っ
か
け
と
な
り
ま
す
。

Mitanaka

★を全て混ぜ合わせ、豆乳を2～3回に分
けて混ぜ合わせる。卵、油、ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳ
ﾀﾞｰの順で混ぜ、耐熱容器に移す。ラッ
プをかけ、楊枝で10箇所程度穴をあけて
加熱する。容器から取り出し完成。

【材料 ２人前】
★きな粉 大さじ２
★おからﾊﾟｳﾀﾞｰ 大さじ２
★ラカントS 顆粒 大さじ１

ー１人前ー
熱量：１５４㎉
炭水化物：６．０．ｇ
(糖質：２．１ｇ)
たんぱく質：８．５ｇ
脂質：１０.８ｇ
食塩相当量：0.１ｇ

完成！

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

最近、たんぱく質
強化されたものも

#11

写真は１人前です

2023
11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！

ダマなくよーく混ぜる！
600W2分半～3分

豆乳 大さじ３
卵 １個
米油（匂いのないもの） 大さじ１
ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ  小さじ１/２   

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

・加糖飲料を一切やめた
・白米から雑穀米にし、キャベツの千切り
に置き換えるなどして指示量内に。

・１日１－２回の間食習慣を無くした

内服開始
食事指導

わたし

S.Yさんの体重とHbA1cの推移

2023年7月

院長コラム

156㎝
65.5㎏

61.6㎏

8.2.%

『
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1
0

.9

腰痛改善！

チャイルドポーズ

6210.9%

加糖飲料や菓子パン
ゼリーなど間食が多い

膵
癌

膵
臓
は
エ
コ
ー
で
は
一
部
し
か
認
め
ら
れ
ま

せ
ん
が
、
そ
の
一
部
で
膵
臓
癌
が
確
認
さ
れ

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

【
腎
臓
】

腎
嚢
胞

腎
臓
に
出
来
る
液
体
が
貯
留
し
た
袋
状
の
構

造
物
で
無
害
で
す
。
た
だ
し
あ
ま
り
に
も
大

き
い
場
合
臓
器
を
圧
迫
し
て
害
が
で
る
事
が

あ
り
、
手
術
が
必
要
な
事
が
あ
り
ま
す
。

水
腎
症

腎
臓
で
作
ら
れ
た
尿
は
尿
管
と
い
う
管
を
通

り
ま
す
。
そ
の
途
中
に
尿
管
結
石
や
腫
瘍
な

ど
流
れ
を
遮
る
も
の
が
あ
る
と
、
尿
管
の
拡

張
が
認
め
ら
れ
腎
臓
の
部
分
ま
で
拡
張
し
ま

す
。
そ
れ
が
水
腎
症
で
、
尿
管
結
石
、
癌
な

ど
な
い
か
疑
う
き
っ
か
け
と
な
り
ま
す
。

腎
細
胞
癌

腎
臓
に
出
来
る
悪
性
腫
瘍
で
、
エ
コ
ー
で

は
白
っ
ぽ
く
見
え
る
こ
と
も
あ
れ
ば
黒
っ
ぽ

く
見
え
る
事
も
あ
り
ま
す
。
良
性
の
で
き
も

の
腫
瘤)

で
あ
る
、
腎
血
管
筋
脂
肪
腫
と
の

区
別
が
難
し
い
ケ
ー
ス
も
あ
り
、
血
流
は
豊

富
か
、
内
部
は
均
一
か
、
形
は
整
っ
て
い
る

か
と
い
っ
た
と
こ
ろ
を
チ
ェ
ッ
ク
し
ま
す
。

今
号
で
は
腹
部
エ
コ
ー
で
よ
く
見
ら
れ
る
所

見
第
２
弾
と
し
て
、
膵
臓
、
腎
臓
を
ご
紹
介

致
し
ま
し
た
。
普
段
あ
ま
り
気
に
し
な
い
臓

器
で
は
あ
り
ま
す
が
、
健
診
な
ど
で
手
元
に

エ
コ
ー
の
結
果
を
お
持
ち
の
方
は
改
め
て
見

直
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

9月

6.7%

低カロリー

糖質ＯＦＦ
検
査
で
ど
ん
な
事
が
わ
か
る
か

〜
腹
部
エ
コ
ー(

す
い
臓
、
腎
臓)

編
〜

H
b

A
1

c

２
類
相
当
か
ら
５
類
へ

60秒
キープ

59.1㎏

6.1%

10月

G
LP

-1

背筋を
伸ばす

ひざは開かない

肝臓の採血検査の理想値
前に
ゆっくり倒す

60.1㎏

8月

肌寒くなると
腰痛悪化や
ぎっくり腰を
誘発しやすい。
だからこそ今
ストレッチ！

肝臓をもっと知れば痩せられる？！
人体最大の臓器でもある『肝臓』実は人体で最
も脂肪がつきやすい臓器でもあります。つきす
ぎると、機能が低下して代謝が落ちて痩せにく
い身体に…。検査値を確認して、自分の肝機能
をチェックしてみよう。

糖質の摂り過ぎによって肝細胞に異常が発生すると最初に増えていきます。

基準値内でも20を超えたら脂肪肝を疑いましょう。

肝細胞が壊されると放出される肝酵素。ALTより高ければお酒の飲みすぎ。

低ければ糖質の摂り過ぎです。

男性:10～50IU/L アルコール性肝障害、糖質の摂り過ぎやストレスによって肝臓や胆道に

女性:10～30IU/L 異常があると上昇します。200を超えるとアルコール性脂肪肝の可能性大に。
γ-GTP

ALT

AST

5～16IU/L

5～16IU/L

糖質とアルコールの量
がポイントなのかも…

H
b

A
1

c
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糖質の摂り過ぎによって肝細胞に異常が発生すると最初に増えていきます。

基準値内でも20を超えたら脂肪肝を疑いましょう。

肝細胞が壊されると放出される肝酵素。ALTより高ければお酒の飲みすぎ。

低ければ糖質の摂り過ぎです。

男性:10～50IU/L アルコール性肝障害、糖質の摂り過ぎやストレスによって肝臓や胆道に

女性:10～30IU/L 異常があると上昇します。
γ-GTP

ALT

AST

5～16IU/L

5～16IU/L
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