
が を悪化させる

L
.K

さ
ん(

･

女
性)

は
他
院
に
て
通
院
後
、

転
院
希
望
で
ご
来
院
さ
れ
ま
し
た
。
元
々

菓
子
パ
ン
好
き
で
食
事
代
わ
り
や
間
食
で

多
く
お
召
し
上
が
り
で
し
た
。
仕
事
柄
、

昼
夜
逆
転
し
や
す
か
っ
た
た
め
過
食
傾
向

に
も
。
食
事
指
導
と

を
導
入
し
、

次
第
に
血
糖
値
は
改
善
さ
れ
て
い
き
ま
し

た
。
体
重

も
徐
々
に

落
ち
て
い

き
、
最
近

は
ジ
ム
に

通
う
な
ど

意
欲
も
出

始
め
ま
し

た
。

『
以
前
は

体
重
が
増

え
る
こ
と

に
諦
め
て

い
ま
し
た
。

そ
の
時
々

で
食
べ
た

い
も
の
は

変
化
し
て
い
た
の
で
、
何
が
血
糖
値
と
体

重
に
良
く
な
か
っ
た
の
か
、
食
事
指
導
を

通
し
て
そ
れ
ぞ
れ
に
影
響
の
あ
る
も
の
を

適
切
に
把
握
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
。
体

重
や

が
上
昇
し
て
も
、
直
ぐ
に
主

治
医
と
見
直
す
こ
と
が
大
事
。
』
血
糖
値
、

体
重
、
食
事
、
運
動
量
を
こ
ま
め
に
確
認

し
な
が
ら
改
善
で
き
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

カッテージチーズは高たんぱくでカル
シウムやマグネシウムなどを多く含んで
います。チーズの中でも脂質が少ないた
め、カロリーを気にする方にも◎。最近
は裏ごしタイプも出て、トッピングだけ
でなくディップや菓子作りに活躍します。

日
本
人
が
生
涯
の
中
で
が
ん(

悪
性
腫
瘍)

と
診
断
さ
れ
る
確
率
は
概
ね

％
程
度
（
２

人
に
１
人
）
と
言
わ
れ
て
お
り
、
が
ん
は
多

く
の
人
に
と
っ
て
身
近
な
も
の
で
す
。
糖
尿

病
患
者
さ
ん
が
な
り
や
す
い
と
言
わ
れ
て
い

る
が
ん
に
つ
き
取
り
上
げ
て
い
き
ま
す
。

●
が
ん
と
は
何
か

人
間
の
細
胞
は
常
に
消
滅
と
再
生
を
繰
り

返
し
て
い
ま
す
が
、
そ
れ
ら
は
緻
密
に
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
さ
れ
て
お
り
通
常
異
常
な
増
殖
を

す
る
事
は
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
何
ら
か

の
原
因
で
発
生
し
た
異
常
な
細
胞
が
、
無
秩

序
に
増
殖
し
て
し
ま
う
事
が
あ
り
、
こ
れ
を

腫
瘍
と
言
い
ま
す
。
腫
瘍
に
は
良
性
腫
瘍
と

悪
性
腫
瘍
が
あ
り
、
良
性
腫
瘍
は
他
の
臓
器

に
浸
潤
し
た
り
転
移
す
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ

ん
が
、
悪
性
腫
瘍
は
浸
潤
、
転
移
能
力
が
あ

り
臓
器
障
害
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

●
糖
尿
病
患
者
さ
ん
に
多
い
悪
性
腫
瘍
と
は

ど
の
よ
う
に
発
見
さ
れ
る
か

糖
尿
病
患
者
さ
ん
で
は
大
腸
が
ん･

肝
臓

が
ん･

膵
臓
が
ん
が
非
糖
尿
の
方
と
比
べ
て

発
生
し
や
す
い
事
が
知
ら
れ
て
お
り
、
大
腸

が
ん
で

倍
程
度･

肝
臓
が
ん･

膵
臓
が
ん
で

２
倍
程
度
リ
ス
ク
が
高
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

●
大
腸
が
ん
は
ど
の
よ
う
に
発
見
さ
れ
る
か

大
腸
が
ん
が
発
生
す
る
と
主
な
症
状
と
し

て
血
便
が
、
が
ん
が
大
き
く
な
る
と
腸
の
通

Mitanaka

ピュアココア以外の食材を混ぜる。器に
移して冷蔵庫で３０分ほど冷やし、食べ
る前にココアを振って完成。

【材料 １人前】 

ー１人前ー
熱量：１２０㎉
炭水化物：４．４ｇ
(糖質：３．２ｇ)
※ﾗｶﾝﾄｼﾛｯﾌﾟ省く
たんぱく質：１４．２ｇ
脂質：５.６ｇ
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

#08

写真は１人前です

2023
8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！

ただ混ぜるだけ！

カッテージチー    １００ｇ
ﾗｶﾝﾄｼﾛｯﾌﾟ    大さじ１強（お好みで調節）
レモン汁   小さじ１/２
ピュアココア 大さじ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

菓子パンをやめて、ご飯の量を減らした。
その時々に欲した食材と血糖値を照らし

合わせ、次回の食事で気をつけた。

L.Kさんの体重とHbA1cの推移

2021年9月

院長コラム

72.3㎏
74.5㎏

6.6%

『

10

㎏

腸を動かし姿勢改善も！

脇腹(腹斜筋)のばし

※NG※
お尻が浮かな
いよう注意！

36

7.3%

菓子パンだけの
食事や間食
不規則な生活

過
が
悪
く
な
り
ひ
ど
い
便
秘
や
便
が
細
く
な

る
事
が
あ
り
ま
す
。
血
便
で
見
つ
か
る
事
も

あ
り
ま
す
が
、
早
期
発
見
さ
れ
る
ケ
ー
ス
と

し
て
は
健
診
で
の
検
便(

便
潜
血
検
査)

で
見

つ
か
る
事
が
あ
り
ま
す
。
便
潜
血
検
査
で
は

目
に
見
え
な
い
レ
ベ
ル
の
僅
か
な
出
血
を
検

出
し
ま
す
。
２
回
行
い
、
１
回
で
も
血
液
反

応
が
確
認
さ
れ
れ
ば
さ
ら
な
る
検
査
と
し
て

大
腸
内
視
鏡
検
査
（
大
腸
を
直
接
カ
メ
ラ
付

き
フ
ァ
イ
バ
ー
で
確
認
す
る
検
査
）
が
勧
め

ら
れ
ま
す
。

●
肝
臓
が
ん
は
ど
の
よ
う
に
発
見
さ
れ
る
か

肝
臓
が
ん
の
主
な
原
因
と
し
てB

型
、C

型

肝
炎
の
持
続
感
染
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
は

血
液
検
査
に
よ
っ
て
感
染
の
有
無
を
調
べ
る

事
が
で
き
ま
す
。
そ
の
他
ア
ル
コ
ー
ル
性
肝

障
害
、
脂
肪
肝
も
リ
ス
ク
と
し
て
あ
り
ま
す
。

早
期
の
発
見
契
機
と
し
て
は
血
液
検
査
で
の

肝
機
能
異
常
、
腹
部
エ
コ
ー
やC

T

検
査
で
肝

臓
に
腫
瘍
が
見
つ
か
る
事
例
が
多
い
で
す
。

●
膵
臓
が
ん
は
ど
の
よ
う
に
発
見
さ
れ
る
か

膵
臓
が
ん
は
進
行
す
る
ま
で
症
状
が
出
に

く
く
早
期
発
見
が
難
し
い
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
早
期
発
見
さ
れ
る
事
例
と
し
て
は
た
ま

た
ま
エ
コ
ー
やC

T

で
見
つ
か
る
ケ
ー
ス
、
ま

た
膵
臓
が
ん
に
な
る
と
血
糖
値
が
急
上
昇
す

る
事
が
あ
り
、
糖
尿
病
が
急
激
に
悪
化
し
た

際
に
見
つ
か
る
事
が
あ
り
ま
す
。
膵
嚢
胞

(

嚢
胞
と
は
袋
状
の
構
造
物)
が
あ
る
と
、
膵

臓
が
ん
リ
ス
ク
が
高
い
事
が
知
ら
れ
て
お
り

定
期
的
なC

T

、M
R

I

検
査
が
勧
め
ら
れ
て
お

り
ま
す
。

73.1㎏

と

6.8%

1.4

歯周病は様々な
病気のﾘｽｸが高くな
ることが分かって
います。その中で
も特に注意が必要
なのが糖尿病です。

6.6%

高たんぱく

糖質ＯＦＦ

50

9月

6.0%

71.5㎏

H
b

A
1

c

※糖尿病の患者さ
んが歯周病の治療
をうけるとHbA1c
の値が平均で0.4
下がるという報告
があります。

２
類
相
当
か
ら
５
類
へ

背筋真っすぐ

12月

10回

左右各

①椅子に深
く座り、左
足を右もも
の上に置い
て足首を掴
む。左腕を
真っすぐ伸
ばす

②頭上に上
げた腕はそ
のまま上体
を倒す。20
秒間キープ

※Simpson TC,et al.Cochrane Database Syst Rev.2010

67.8㎏ 66.9㎏

6.0%

6月

G
LP

-1

グーっとここを
しっかり伸ばす！

他院からの
内服継続

食事指導

2022年4月 2023年4月

GLP-1導入

糖尿病

歯周病
炎症物質が
インスリン
の働きを弱
め、血糖値
を上げる。

高血糖だと
白血球の働
きが弱まり
免疫力が低
下、歯周病
菌が増殖。
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