
膝がつま
先より前
に出る

カリウムとは、高血圧を予防し、浮腫
みの解消や脳卒中・心筋梗塞のリスクが
下がるなどの重要な働きをします。特に
野菜や納豆、海藻などに多く含まれてい
ます。今日はｱﾎﾞｶﾄﾞと納豆を使用します。

新
年
の
ご
挨
拶
を
さ
せ
て
頂
き
ま
す
。
ま

た
、
皆
さ
ま
の
お
か
げ
で
当
ク
リ
ニ
ッ
ク
も

２
周
年
を
迎
え
る
事
が
で
き
ま
し
た
。

さ
て
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
感
染
が
中

国
の
武
漢
で
確
認
さ
れ
て
か
ら
、
約
４
年
が

た
ち
ま
し
た
。
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
パ
ン
デ

ミ
ッ
ク
以
来
の
百
年
に
一
度
レ
ベ
ル
の
重
大

な
感
染
症
の
大
流
行
と
い
う
局
面
に
人
類
は

直
面
す
る
事
に
。
百
年
に
一
度
と
は
つ
ま
り

一
生
で
お
そ
ら
く
１
回
と
い
う
こ
と
で
す
。

そ
の
時
に
赤
ん
坊
の
方
も
い
れ
ば
百
歳
の
方

も
お
り
、
年
齢
は
様
々
で
す
。

あ
れ
か
ら
４
年
が
た
ち
東
京
都
の
既
感
染

率
も
昨
年
５
月
時
点
で
50%

を
超
え
、
す
で

に
多
く
の
人
が
感
染
を
経
験
し
ま
し
た
。
街

の
様
子
も
コ
ロ
ナ
以
前
と
変
わ
ら
な
い
よ
う

に
見
え
ま
す
。
し
か
し
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
ィ

ル
ス
は
以
前
存
在
し
続
け
て
お
り
、
な
ん
ら

か
の
感
染
対
策
は
今
後
も
必
要
と
考
え
ら
れ

ま
す
。
そ
の
時
々
、
場
所
に
応
じ
て
対
策
を

少
し
緩
め
た
り
、
強
く
し
た
り
息
切
れ
し
な

い
よ
う
な
長
期
に
わ
た
っ
て
維
持
で
き
る
感

染
対
策
が
求
め
ら
れ
る
よ
う
に
思
い
ま
す
。

本
年
も
ス
タ
ッ
フ
一
同
、
精
一
杯
皆
さ
ま

の
健
康
を
支
え
て
い
く
所
存
で
す
。
今
後
と

も
ど
う
ぞ
三
鷹
駅
前
た
な
か
糖
尿
病
・

内
科

ク
リ
ニ
ッ
ク
を
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た

し
ま
す
。

院
長

田
中
祐
希

い
か
が
で
し
た
か
？
良
好

な
血
糖
と
体
重
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

へ
の
手
掛
か
り
は
あ
り
ま
し

た
か
？
共
通
し
た
ポ
イ
ン
ト

も
あ
り
ま
し
た
。
●
米
や
麺
な
ど
の
主
食

量
を
減
ら
す
●
甘
い
飲
み
物
を
や
め
る
●

果
物
の
量
を
見
直
す
●
運
動
習
慣
を
持
つ

と
良
い
よ
う
で
す
。
一
気
に
変
え
る
の
が

難
し
く
て
も
、
で
き
そ
う
な
こ
と
を
見
つ

け
て
、
ま
ず
は
実
践
し
て
み
ま
し
ょ
う
！

Mitanaka

難しい事はありません。納豆にたれとワ
サビを混ぜて、混ぜ終わったら種をくり
ぬいたアボカドにインして、刻み海苔
（ない場合は焼きのりを刻む）をトッピ
ングして完成。すくって食べよう！

【材料 1人分】
アボカド １/２個(約60g) 
納豆 １パック 

ー１食分ー
熱量：２０６㎉
炭水化物：10.0ｇ
(糖質：4.4ｇ)
たんぱく質：9.5ｇ
脂質：15.７ｇ
食塩相当量：0.3ｇ
カリウム：７６１㎎

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

#01

写真は1食分です

2024
1月4日

摂りたい栄養素

狙い撃ち！

特定の栄養素の不足を解消させて
健康寿命を伸ばそう！

カ リ ウ ム

わたし の血糖コントロール
『

』 総集編

公式アカウント

follow us !

昨年も多くの患者さまのご協力のもと、当コーナーを続けてまいりました。
十人十色の血糖推移ではございますが、類似している点も多く生活へのヒントが盛り沢山。
１月は総集編として血糖コントロール、体重コントロールのポイントをまとめましたので、
是非皆さまの生活習慣のお役に立てばと思います。2024年もどうぞご協力お願い致します。

S,Yさん（62歳/女性）
加糖飲料を一切やめて、家族と一緒
に白米から雑穀米に変えた。一部の
主食をキャベツ千切りに置き換え、
間食習慣も半分以下に減らし、約3
か月でA1cは基準値内になり体重も5
㎏以上減少した。

L,Kさん（36歳/女性）
間食だけでなく、食事でも菓子パン
だったのを、きちんとご飯とおかず
を食べるように変えた。食べたい好
みが変化しやすいため、その都度食
事指導でﾀｲﾐﾝｸﾞや量のベストを確認
し、A1cも基準値内で安定した。

K,Kさん（●歳/男性）
野菜中心の生活に変え、
間食をやめた。月に1度
のチートdayを設け、ス
トレスを減らし、ついに
内服薬なしで６％まで改
善しました。

S,Mさん（67歳/男性）
GLP-1を開始したことで食欲が抑え
られてA1cも体重も改善。今まで少
なかった野菜と魚を食べるようなり、
主食も指示量内でロウカット玄米に
するなど、食事量は減っても栄養バ
ランスを考えた食事にした。

I,Gさん（39歳/男性）
加糖飲料を全てやめ、主
食を減らして野菜とおか
ず中心に。1日1時間以上
歩くように心がけた。
約半年で基準値以下にな
り、インスリンも離脱。

K,Wさん（55歳/女性）
ｽﾄﾚｽから過食や加糖飲料が多
かったが、まずは加糖飲料を
完全にやめ、主食を量り、食
べたものをメモ。野菜や海藻、
キノコ類を増やし、運動習慣
を継続。1年で約10㎏の減量。

最新情報をお届け！

F,Yさん（61歳/男性）
大好きな菓子パンや糖質
の多い果物や芋は減らさ
れ、ご飯を指示量内に。
土日は２時間近くウォー
キングをされて、出張先
でも外食が多くなる分、
歩くようにされました。
血糖値も安定し、体重も
10㎏近く減量。

画像付きで
耳寄り情報を
配信中です！

納豆のたれ ２/３袋分
ワサビ、焼き海苔 適量

＆体重

、

膝・腰が痛い人の

椅子を使ったｽｸﾜｯﾄ

NG

背中は
丸めない

10回

1～2ｾｯﾄ

②ももの内側
～裏側の筋肉
を意識しなが
らゆっくりと
お尻を下げる。
連続10回

膝はかかと
よりも前に
出ない

重心は
後ろに

①背もたれに
手をかけ両手
を真っすぐ伸
ばし立つ重心
は体の後ろ

新
年
・
二
周
年
の
ご
挨
拶

N,Mさん（71歳/女性）
転院されてきて、GLP-1と食事指
導を開始。野菜とおかず中心の食
事に切り替え、多かった果物と主
食は指示量内に減らした。更に日
ごろから歩くよう心がけたことで、
インスリンを離脱し、半年以内で
基準値内までA1cは改善した。

カリウムの
目標量は1日

2500～3000㎎！

４コマレシピ
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