
O
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さ
ん(

･

女
性)

は
去
年
夏
の
健
診
で

が
高
値
と
な
り
他
院
に
受
診
さ
れ

て
い
ま
し
た
。
７
％
台
で
推
移
し
、
今
年

の
４
月
、
当
院
に
ご
来
院
さ
れ
ま
し
た
。

代
に
な
っ
て
か
ら
甘
い
も
の
を
食
べ
る

習
慣
が
増
え
、
食
事
量
も
多
か
っ
た
と
言

い
ま
す
。
内
服
と
食
事
指
導
を
開
始
し
、

ご
飯
を
１

杯
半
か
ら

半
膳
に
減

ら
さ
れ
ま

し
た
。

ご
飯
を
減

ら
し
た
分

野
菜
の
摂

取
量
が
増

え
て
、
満

足
感
が
出

た
と
い
う

事
で
す
。

食
べ
た
い

ス
イ
ー
ツ

は
間
食
で

は
な
く
、

食
後
に
。
そ
の
際
ご
飯
抜
き
で
糖
質
を
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
よ
う
に
。
『
糖
質
を
減

ら
し
た
こ
と
と
、
薬
を
自
分
で
選
べ
た
の

は
良
か
っ
た
。
前
向
き
に
治
療
に
望
め
た

し
。
お
薬
も
合
っ
て
い
た
と
思
い
ま
す
』

内
服
を
開
始
し
、
食
事
内
容
を
変
え
た
こ

と
で
、
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

どうしてもの時に！
糖質５ｇ、１５０㎉以内の間食レシピ

豆腐は大豆製品の代表格。たんぱく質
はもちろん、カルシウムも豊富です。ま
た脂質代謝を改善してくれる作用もあり、
脂肪肝や高コレステロール、動脈硬化の
改善なども注目したい。

み
な
さ
ん
は
腹
部
エ
コ
ー
検
査
を
受
け
た

事
が
あ
る
で
し
ょ
う
か
？

腹
部
エ
コ
ー
検

査
は
身
体
に
負
担
な
く
行
え
る
検
査
で
、
健

診
や
人
間
ド
ッ
ク
で
も
よ
く
実
施
さ
れ
る
検

査
で
す
。
今
回
は
腹
部
エ
コ
ー
で
よ
く
認
め

ら
れ
る
肝
臓
、
胆
嚢
の
所
見
に
つ
い
て
解
説

し
て
い
き
ま
す
。

【
肝
臓
】

脂
肪
肝

肝
臓
に
脂
肪
が
沈
着
し
て
い
る
状

態
で
す
。
脂
肪
肝
の
程
度
が
強
い
ほ
ど
肝
臓

は
白
っ
ぽ
く
映
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
よ
く

み
ら
れ
る
所
見
で
す
が
、
脂
肪
肝
が
重
症
で

長
期
に
渡
る
と
肝
硬
変
、
肝
臓
癌
と
進
行
す

る
事
が
あ
る
た
め
注
意
が
必
要
で
す
。

肝
嚢
胞

液
体
が
貯
留
し
た
袋
状
の
構
造
物

で
す
。
通
常
無
害
で
す
が
、
あ
ま
り
に
大
き

い
と
他
臓
器
を
圧
迫
す
る
た
め
手
術
が
必
要

に
な
る
事
が
あ
り
ま
す
。

血
管
腫

肝
臓
に
で
き
る
代
表
的
な
で
き
も

の(

腫
瘤)

で
良
性
腫
瘍
で
す
。
悪
性
腫
瘍(

肝

臓
癌)

と
の
区
別
が
重
要
と
な
り
ま
す
。
肝

臓
癌
は
比
較
的
短
期
間
で
大
き
く
な
る
傾
向

が
あ
る
た
め
、
エ
コ
ー
で
大
き
さ
を
追
跡
す

る
事
、
ま
た
区
別
に
迷
う
際
は
造
影C

T

検
査

を
行
い
確
認
す
る
事
が
あ
り
ま
す
。

【
胆
嚢
】

胆
石

胆
嚢
は
肝
臓
で
作
ら
れ
た
胆
汁
を
蓄

え
る
た
め
の
袋
で
す
が
、
そ
の
中
に
石
が
で

Mitanaka

材料を全てよーく混ぜて滑らかに。ｸｯｷﾝ
ｸﾞｼｰﾄに薄く伸ばし、600ｗで10～13分、
ひっくり返して600ｗで３～５分。完全
に乾燥しこんがりしているようなら粗熱
をとって、適当に割って完成！

【材料 １人前】 

ー１人前ー
熱量：１０４㎉
炭水化物：３．３ｇ
(糖質：１．６ｇ)
たんぱく質：９．１ｇ
脂質：５.９ｇ
食塩相当量：0.２ｇ

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

今回使うのは絹

#10

写真は１人前です

2023
10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！

パリパリにするためにも
薄く伸ばす！

絹ごし豆腐 １５０ｇ
粉チーズ 小さじ１
青のり 小さじ１   

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

・ご飯を半分に減らした
・野菜を良く食べ、満足感を足した
・甘いものを食べる時はご飯を無しに

内服開始
食事指導

O.Yさんの体重とHbA1cの推移

2023年4月

院長コラム

157㎝
72.0㎏

69.2㎏

7.0%

『

10

40

腰痛改善！

背筋を鍛える

51

7.4%

食べる量が多い
甘いものが40代以降増えた

き
る
事
が
あ
り
ま
す
。
石
の
位
置
に
よ
り
、

胆
汁
の
流
れ
が
阻
害
さ
れ
る
と
発
作
的
に
強

烈
な
右
脇
腹
あ
る
い
は
右
の
腰
痛
を
生
じ
る

事
が
あ
り
ま
す
。
一
生
涯
に
わ
た
り
発
作
を

起
こ
さ
な
い
方
も
多
い
で
す
が
、
発
作
が
一

度
起
き
た
人
は
以
後
も
発
作
を
繰
り
返
し
や

す
い
た
め
手
術
に
よ
る
胆
嚢
摘
出
が
勧
め
ら

れ
ま
す
。

胆
嚢
ポ
リ
ー
プ

基
本
的
に
は
ほ
と
ん
ど
が

胆
嚢
内
の
良
性
の
腫
瘍
で
す
。
胆
嚢
癌
と
の

区
別
が
重
要
に
な
り
ま
す
。
大
き
さ
を
追
跡

し
て
大
き
く
な
る
、
10
㎜
を
超
え
て
く
る
際

は
胆
嚢
癌
の
可
能
性
を
よ
り
考
慮
し
ま
す
。

胆
嚢
腺
筋
腫
症

胆
嚢
の
壁
が
一
部
厚
く
な

る
良
性
腫
瘍
で
、
胆
嚢
ポ
リ
ー
プ
と
同
様
に

定
期
的
に
大
き
さ
が
変
わ
ら
な
い
か
胆
嚢
癌

の
疑
い
が
な
い
か
を
追
跡
し
ま
す
。

今
回
は
腹
部
エ
コ
ー
で
よ
く
見
ら
れ
る
肝

臓
と
胆
の
う
の
所
見
に
つ
い
て
お
伝
え
し
ま

し
た
。
他
の
臓

器
に
つ
い
て
は

ま
た
別
の
機
会

に
お
話
し
し
ま

す
。
当
院
で
も

腹
部
エ
コ
ー
検

査
を
実
施
し
て

お
り
ま
す
。
完

全
予
約
制
で
す

の
で
、
ご
希
望

の
方
は
ど
う
ぞ

ご
相
談
く
だ
さ

い
。

68.5㎏

講
座

6月

6.7%

暑かった残暑も終わり、
やっと涼しい季節が到来！
夏の間、運動不足になって
いた方も多いのでは？
改めて正しい歩き方を確認
して、脂肪燃焼効率をUP。

6.6%

低カロリー

糖質ＯＦＦ

【足裏の体重移動】

検
査
で
ど
ん
な
事
が
わ
か
る
か

〜
腹
部
エ
コ
ー(

肝
臓
、
胆
嚢)

編
〜

6.4%

62.6㎏

H
b

A
1

c

④親指で蹴る
↑

③親指付け根
↑

②小指付け根
↑

①かかと着地

２
類
相
当
か
ら
５
類
へ

7月

後ろ足の膝は
しっかりのばす

30秒
キープ

61.6㎏

6.3%

8月

↑当院のエコー室

G
LP

-1

5月

ココを
鍛える

グーっと引き上げる

65.8㎏

9月

胸を張る

腹筋に
力を入れる

重心は
後ろ

歩幅はやや広く
軽く息が弾む速さ

１

２３

４

膝は伸ばす

背筋
真っすぐ

腕は後ろ
に引く
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