
K
.N

さ
ん(

･

女
性)

は
自
営
業
の
た
め
、

数
年
ぶ
り
の
健
診
で
去
年
、
高
血
糖
の
指

摘
を
受
け
て
ご
来
院
さ
れ
ま
し
た
。

内
服
薬
、
食
事
指
導
を
開
始
。
お
や
つ

の
時
間
に
和
菓
子
や
ア
イ
ス
な
ど
食
べ
る

習
慣
が
あ
り
、
昼
食
時
は
パ
ス
タ
や
イ
ン

ス
タ
ン
ト
麺
な
ど
の
量
が
1
人
前
以
上
に

な
る
事
も
。

ま
ず
は
間

食
の
置
き

換
え
で
、

糖
質
量
を

５
ｇ
程
度

ま
で
抑
え
、

麺
や
ご
飯

の
量
も
減

ら
さ
れ
ま

し
た
。
飼

い
犬
の
散

歩
だ
け
で

な
く
、
＋

で
歩
数

を
増
や
さ

れ
ま
し
た
。

『
糖
質
チ
ェ
ッ
ク
す
る
よ
う
に
な
っ
て
、

世
の
中
に
は
糖
質
を
抑
え
ら
れ
た
物
も
結

構
あ
る
の
だ
と
知
っ
た
。
健
診
の
機
会
が

少
な
い
方
も
年
に
１
度
は
必
要
で
す
。
』

糖
質
オ
フ
さ
れ
た
も
の
を
う
ま
く
活
用
し
、

間
食
の
内
容
を
変
え
て
、
主
食
量
も
減
っ

た
こ
と
で

と
体
重
が
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

おからパンケーキ

鉄は不足しやすいミネラルの一つです。
赤血球の材料になり、全身に酸素を運ぶ
役割を担います。不足すると貧血を発症
します。動物性以外の食材から鉄を摂取
する場合は、たんぱく質を組み合わせる
事で吸収率が格段にアップします。

Mitanaka

ほうれん草は耐熱容器に入れてラップを
かけ４０秒加熱しておく。フライパンに
チーズを広げ、少し溶けたら溶き卵を流
し、上に加熱したほうれん草を重ねる。
そのまま触れずに蓋をして中火で２分。
蓋を取り軽く水分を飛ばして完成。

【材料 ２人前】

ー１個分ー
熱量：１５３㎉
炭水化物：１．６ｇ
(糖質：０．５ｇ)
たんぱく質：１１．５ｇ
脂質：１０.７ｇ
食塩相当量：0.７ｇ

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

ホウレン草などの葉物は
たんぱく質との組み合わせ

で吸収率UP！

#02

写真は１食分です

2024
2月1日

突
然
の
胸
の
痛
み
・・・

こ
れ
が
噂
の
心
筋
梗
塞

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！

チーズ→卵
→ほうれん草の順

ほうれん草 ７０ｇ 卵 ２個
ピザチーズ ４０ｇ コショウ 適量

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

間食では糖質5ｇ以下のものを選ぶ。
ご飯や麺は指示量まで減らした。
買い物するときは必ず栄養成分表示を確認
し、糖質量をチェックして買うようした。内服薬スタート

食事指導

わたし

K.Nさんの体重とHbA1cの推移

2023年6月

院長コラム

9月

161㎝
68.8㎏ 65.5㎏

7.2%

『

15

10

10
α

股関節をほぐし、体幹を鍛える

ぐるぐる足回し

骨盤は浮かせず、
お尻は床につけたまま

30回

58

60.6㎏

8.7%

15時の間食習慣
好きなだけ食べる

喫
煙
、
脂
質
異
常
症
、
糖
尿
病
、
高
血
圧
で

す
。
ま
た
ス
ト
レ
ス
や
う
つ
も
自
律
神
経
異

常
か
ら
リ
ス
ク
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
イ

ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
日
本
動
脈
硬
化
学
会
が

「
こ
れ
り
す
く
ん
」
と
い
う
ペ
ー
ジ
を
公
開

し
て
お
り
、
自
身
が
ど
の
く
ら
い
リ
ス
ク
が

あ
る
か
を
調
べ
る
事
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ

て
い
ま
す
の
で
、
参
考
に
し
て
下
さ
い
。(

40-

79
歳
の
方
対
象
、
糖
尿
病
、
慢
性
腎
臓
病
の

方
は
高
リ
ス
ク
の
た
め
計
算
対
象
外
と
な
っ

て
い
ま
す)

●
症
状
は
？

予
兆
は
あ
る
の
？

心
筋
梗
塞
に
至
る
と
、
胸
が
突
然
に
「
重

苦
し
い
」
、
「
締
め
付
け
ら
れ
る
よ
う
な
圧

迫
感
」
が
あ
り
、
打
撲
な
ど
の
痛
み
と
異
な

り
締
め
付
け
、
圧
迫
感
が
目
立
ち
ま
す
。
そ

れ
に
伴
い
冷
や
汗
、
吐
き
気
が
出
る
事
も
あ

り
、

分
以
上
続
く
事
が
多
い
で
す
。
狭
心

症
と
は
心
筋
梗
塞
の
手
前
の
よ
う
な
状
態
で
、

冠
動
脈
が
完
全
に
詰
ま
っ
て
は
い
な
い
が
、

狭
く
な
っ
て
き
て
い
る
状
態
で
安
静
時
に
は

無
症
状
で
す
が
、
運
動
時
に
胸
の
圧
迫
感
、

胸
痛
を
自
覚
す
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
こ
の

段
階
で
狭
く
な
っ
た
血
管
を
広
げ
る
治
療
を

行
う
事
が
で
き
れ
ば
心
筋
梗
塞
を
予
防
す
る

事
が
で
き
ま
す
。

次
号
で
は
動
脈

硬
化
に
ま
つ
わ

る
検
査
、
実
際

に
あ
っ
た
過
去

の
例
を
紹
介
致

し
ま
す
。

②内から外に向
かって円を描く
ように、ゆっく
り回す。反対も
同様に回す。

63.0㎏
51.7㎏

7月 11月 2024年1月

8.0%

野
菜
・

食
物
繊
維

息は止めずに
吐きながら、
ゆっくり回す

年末年始に不足していた野菜を食べて、食物繊維
をバランス良く摂取しよう！

①片足を垂直に上げ
なるべく膝を伸ばす

左右

7.0%
6.7%

高たんぱく

糖質ＯＦＦ

不溶性・水溶性バランスよく含む食材

ごぼう

ピザのように切りわけて
簡単で朝食にも◎

10月

6.6%

62.7㎏

H
b
A
1
c

不
溶
性

水
溶
性

腸の蠕動運動を促進する。
腸内の水分を吸って膨らみ、
有害物質を吸着して便とし
て排泄する腸の掃除屋。

脂質などを吸着し便として
排泄する。血糖値の急上昇
防止や、血中ｺﾚｽﾃﾛｰﾙ値を
下げる働きがある。

アボカド

もち麦・大麦

オートミール

きのこ

こんにゃく

全粒粉

海藻 オクラ

なめこ

12月

6.4%

60.1㎏

一
年
の
中
で
心
筋
梗
塞
が
最
も
増
え
る
の

が
冬
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
過
去
に
心
筋
梗

塞
に
な
っ
た
、
あ
る
い
は
身
内
が
心
筋
梗
塞

に
な
っ
た
事
が
あ
る
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
。

寒
さ
も
強
ま
る
今
心
筋
梗
塞
に
つ
い
て
お
さ

ら
い
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

●
心
筋
梗
塞
っ
て
何
？

心
筋
梗
塞
と
は
心
臓
に
栄
養
、
酸
素
な
ど

を
供
給
す
る
冠
動
脈
と
い
う
血
管
が
詰
ま
っ

て
し
ま
い
、
心
臓
の
筋
肉
細
胞
が
死
滅
し
て

し
ま
う
事
で
、
正
常
な
心
臓
の
収
縮
活
動
が

出
来
な
く
な
る
事
で
す
。
心
臓
の
役
割
は
ポ

ン
プ
の
よ
う
に
収
縮
し
て
全
身
に
血
液
を
送

り
出
し
、
供
給
す
る
事
で
す
。
し
か
し
心
臓

自
体
も
収
縮
の
た
め
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
必
要

と
し
ま
す
。
そ
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
供
給
す
る

た
め
の
血
管
が
冠
動
脈
で
す
。

心
筋
梗
塞
の
致
死
率
は
40%

と
高
値
で
す
が
、

こ
の
う
ち
の
多
く
は
入
院
前
に
亡
く
な
っ
て

お
り
、
カ
テ
ー
テ
ル
治
療
な
ど
の
詰
ま
っ
た

血
管
を
開
通
さ
せ
る
治
療
に
よ
り
入
院
後
の

死
亡
率
は
10%

以
下
と
な
っ
て
い
ま
す
。
そ

の
た
め
、
心
筋
梗
塞
発
症
後
は
早
急
に
専
門

の
治
療
が
受
け
ら
れ
る
大
き
な
病
院
を
救
急

車
な
ど
で
受
診
す
る
事
が
重
要
で
す
。

●
ど
ん
な
人
が
な
る
の
？

心
臓
に
栄
養
を
与
え
る
血
管
で
あ
る
冠
動

脈
を
狭
く
し
て
し
ま
う
要
素
で
強
い
も
の
は

喫
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！

鉄 分

４コマレシピ

心筋梗塞、
よく聞くけど
どんな病気な
のかしら？
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