
暑
い
日
が
続
き
ま
す
が
、
皆
さ
ん
は
普
段

の
水
分
補
給
に
何
を
飲
ま
れ
て
い
ま
す
か
？

私
は
仕
事
場
で
お
茶
類
、
家
で
は
炭
酸
水
を

愛
飲
し
て
い
ま
す
。
食
事
中
の
カ
ロ
リ
ー
や

糖
質
量
は
気
に
し
て
も
、
案
外
見
落
と
し
が

ち
な
の
は
飲
料
で
す
。
食
事
を
ど
ん
な
に

セ
ー
ブ
し
て
い
て
も
、
糖
質
量
の
多
い
飲
料

を
常
飲
し
て
い
れ
ば
摂
取
カ
ロ
リ
ー
・
糖
質

共
に
過
剰
摂
取
に
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。

単糖
炭水
化物

食物
繊維

糖質

ｵﾘｺﾞ
糖

糖類

多糖
類

糖
ｱﾙｺｰﾙ

二糖

昨
年
の
8
月
か
ら
ご
来
院
い
た
だ
い
て
い

るH
.T

さ
ん(
･

女
性)

は
、
１
９
９
８
年

(

当
時

歳)

に
糖
尿
病
を
発
症
し
、
他
院
に

て
治
療
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
２
０
１
９
年

に
関
節
リ
ウ
マ
チ
を
発
症
し
ス
テ
ロ
イ
ド

治
療
が
開
始
。
そ
れ
に
よ
り
糖
尿
病
も
悪

化
。
糖
尿
病
専
門
医
に
診
て
も
ら
い
た
い

と
い
う
希
望

か
ら
、
当
院

に
ご
来
院
さ

れ
ま
し
た
。

イ
ン
ス
リ
ン

治
療
と
内
服

薬
を
開
始
。

食
事
指
導
を

受
け
、
食
生

活
の
改
善
に

取
り
組
ま
れ

ま
し
た
。

３
ヶ
月
で

７
％
台
ま
で

改
善
し
、
今

年
に
入
っ
て

イ
ン
ス
リ
ン

を
離
脱
。
以
前
か
ら
悩
ま
さ
れ
て
い
た
頭

痛
も
解
消
さ
れ
、
ご
本
人
か
ら
『
最
初
は

自
己
注
射
に
慣
れ
ず
時
間
が
か
か
り
大
変

だ
っ
た
が
、
大
き
く
改
善
さ
れ
て
嬉
し
い
。

信
頼
で
き
る
糖
尿
病
専
門
医
を
見
つ
け
る

こ
と
が
重
要
で
し
た
』
と
コ
メ
ン
ト
い
た

だ
き
ま
し
た
。
血
糖
改
善
に
よ
り
、
長
年

の
悩
み
も
解
消
さ
れ
た
良
い
例
で
し
た
。

ラー油以外の調味料をすべて入れてよく
揉みこむ。(ゴマはひねって潰すと風味が
良くなります)最後にラー油を入れて完成。

きゅうりは手で５㎝に折って調理用ポリ袋
に入れて麺棒で叩き、塩少々で軽く揉む。

【材料 ２人前】
きゅうり ２本(200g)
塩 少々(0.8ｇ程度)

旬野菜を
食べよう！

もっと手軽に

糖質ＯＦＦで

簡単・時短・糖質ＯＦＦで
野菜料理を一品足し！

夏野菜代表のきゅうり。９５％が水分で、
カリウムが豊富です。パリッと食べ応え
があるので、少量でも満足感があります。

ー1人前ー
熱量：45㎉
炭水化物：4.4ｇ
(糖質：2.9ｇ)
たんぱく質：1.9ｇ
脂質：2.4ｇ
食塩相当量：0.9ｇ

友だち募集中！

公式アカウント

当院に通われている糖尿病患者さんの血糖コントロールの
推移について、ご本人のコメントも交えながらご紹介します。

の血糖コントロール

三鷹駅南口から徒歩1分！ トリコナ３F
0422-24-8010    https://mitaka-dm.com/

エムスキッド つうしん

通信

色が濃すぎず、
上から下まで太さが均一で
重いものがbetter！

し
ま
せ
ん
か

運
動

vol.04

ご来院 【H.TさんのヘモグロビンA1c推移】

2020年 2021年
8月 9月 10月 11月 12月 1月 2月 3月 4月 5月

手のひらは床につける

お尻と太もも裏を鍛える

お尻上げ運動

目標

10～15回

2018年 2019年

栄養指導を受けて、やる気がでた。
カレーや丼ものを避けるようになった。

お知らせをLINEで配信

インスリン治療
内服治療
食生活改善

味噌 大さじ1/2 お酢 小さじ２
いりごま大さじ1/2       おろし生姜 １ｇ
ラー油 小さじ１(2.5ｇ) 糸唐辛子 適量

9.1

写真は１人前です

2021

今
、
あ
な
た
は

何
を
飲
ん
で
い
ま
す
か
？

7/1

5秒かけてゆっくり
お尻を上げて５秒キープ
5秒かけて降ろす

足は肩幅より
広めに開く

『 』

11.8

田中院長の日々の
糖質オフ弁当をUP中！

はじめました。

follow us !

普
段
私
た
ち
が
目
に
す
る
飲
料
を
、

カ
ロ
リ
ー
と
糖
質
量
の
グ
ラ
フ
に
示
し

て
み
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
分
か
る
こ
と

は
カ
ロ
リ
ー
と
糖
質
量
は
比
例
し
て
い

る
こ
と
。
そ
し
て
、
ほ
と
ん
ど
の
飲
料

に
は
し
っ
か
り
糖
質
が
潜
ん
で
い
る
と

い
う
こ
と
で
す
。
（
糖
質
に
つ
い
て
は

別
欄
に
詳
細
を
載
せ
ま
し
た
。
）

ま
た
液
体
の
吸
収
率
は
非
常
に
高
く
、

血
糖
値
は
急
上
昇
し
ま
す
。
糖
尿
病
の

症
状
で
あ
る
喉
の
渇
き
を
解
消
す
る
為

ス
ポ
ー
ツ
飲
料
な
ど
を
多
飲
す
る
と
、

更
に
高
血
糖
に
な
り
負
の
ス
パ
イ
ラ
ル

に
入
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
（
ペ
ッ
ト
ボ

ト
ル
症
候
群
）
急
激
な
血
糖
の
悪
化
原

因
と
し
て
非
常
に
多
く
、
糖
質
の
入
っ

た
飲
料
を
避
け
る
だ
け
で
も
か
な
り
の

血
糖
改
善
が
見
込
め
る
の
で
す
。

飲
料
の
裏
面
や
側
面
に
あ
る
成
分
表

示
の
見
方
に
つ
い
て
も
、
改
め
て
お
さ

ら
い
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

よ
り
良
い
飲
み
物
の
選
択
は
、
あ
な

た
の
健
康
を
サ
ポ
ー
ト
し
て
く
れ
ま
す
。

食べ応えを残すため
叩きすぎないように

75

①糖質系甘味料

②非糖質系甘味料

→炭水化物に分類される甘味料

→炭水化物に分類されない甘味料

今さら聞けないホン糖の話

ブドウ糖
果糖 など

砂糖 など

芋デンプン など

キシリトール
エリスリトールなど

甘味のあるものが
多いが、小腸から
の吸収が悪いため、
カロリーになりにくい
（＝低ｶﾛﾘｰ甘味料）
しかし、糖質として
記載されている。

→糖質オフ・ゼロ

→糖類オフ・ゼロ
（砂糖不使用）

・ ・

・

・

100 200

60

30

0㎉･0g
お茶類

砂糖入りの
紅茶に注意

炭酸飲料の
糖質量は高い！

スポーツ飲料や
砂糖入りの水は
意外と糖質量が

カロリー

糖質量

糖質は低くても
カロリーは高め

オススメ

ココをチェックしよう！

砂糖など
甘味料の有無

内容量

※ペットボトルは1本500㎖
紙ﾊﾟｯｸは1本200㎖で算出

※この成分表示は100㎖当たり。
それぞれ×５すること！
ｽﾄﾚｰﾄﾃｨｰでも砂糖入りがある。

≒糖質量

砂糖不使用でも
野菜ｼﾞｭｰｽは
糖質が高め

7.2
8.2 頭痛が解消

インスリン離脱

7.7 7.3 7.2 7.6 7.1 6.8 6.8

ﾘｳﾏﾁ発症

52

11～12

息は止めない

天然甘味料 合成甘味料ステビア
甘草 など

アスパルテーム
アセスルファムK など

②は炭水化物ゼロ
(糖質、食物繊維ゼロ)

合成甘味料の過剰摂取は摂食行動の促進や腸内細
菌叢の変化による耐糖能異常も考えられている。

ﾀﾞｲｴｯﾄ飲料などのｶﾛﾘｰ
ｾﾞﾛ飲料に入っています。
原材料名の欄を確認し、
合成甘味料の積極的な
摂取は控えましょう。


