
昨
年
末
よ
り
ご
来
院
い
た
だ
い
て
い
るK

.K

さ
ん(

･

男
性)

は
、
健
診
で
糖
尿
病
の
項
目

が
引
っ
か
か
っ
た
た
め
当
院
に
ご
来
院
さ
れ

ま
し
た
。
食
生
活
を
伺
う
と
、
日
本
酒
を
１

日
２
合
飲
ま
れ
、
飲
み
す
ぎ
た
日
に
は
〆
の

ラ
ー
メ
ン
を
。
ま
た
間
食
も
多
く
、
総
エ
ネ

ル
ギ
ー･

糖
質
共
に
過
多
な
状
態
で
し
た
。

ま
ず
は
内
服

治
療
を
開
始
。

(

メ
ト
グ
ル
コ

)

食
事
指
導
を
受

け
、
食
生
活
の

改
善
も
取
り
組

ま
れ
ま
し
た
。

野
菜
を
積
極
的

に
摂
り
、
間
食

を
や
め
、
月
に

１
度
の
チ
ー
ト

デ
イ(

ご
褒
美
の

日)

を
設
け
て
、

こ
の
日
だ
け
は

日
本
酒
を
飲
ん

で
も
い
い
日
に

さ
れ
ま
し
た
。

治
療
か
ら
５
か
月
目
に
は
内
服
を
や
め
て

食
生
活
の
改
善
だ
け
で
、
良
い
数
値
に
。

「
飲
み
す
ぎ
る
と
、
つ
い
〆
を
欲
し
て
し
ま

う
。
飲
み
す
ぎ
な
い
事
と
間
食
を
し
な
い
事

が
大
事
だ
と
気
づ
い
た
。
若
い
頃
か
ら
気
を

付
け
て
。
」
と
コ
メ
ン
ト
い
た
だ
き
ま
し
た
。

内
服
と
食
生
活
改
善
で
、
お
薬
な
し
ま
で

に
至
っ
た
良
い
例
で
し
た
。

毎
日

度
を
超
え
る
夏
日
や
猛
暑
日
が
続

い
て
い
ま
す
。
暑
い
季
節
は
汗
を
か
き
、
脱

水
状
態
に
な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
こ
ま
め

な
水
分
補
給
は
行
っ
て
い
ま
す
か
？

脱
水
状
態
に
な
る
と
血
液
が
濃
縮
さ
れ
、

ド
ロ
ド
ロ
血
液
に
な
り
ま
す
。
す
る
と
血
管

が
詰
ま
り
や
す
く
な
り
、
夏
に
は
脳
梗
塞
が

増
え
る
事
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

脱
水
予
防
の
た
め
に
は
、
こ
ま
め
な
水
分

補
給
が
大
切
で
す
。
飲
み
物
か
ら
の
推
奨
水

分
摂
取
は
年
齢
、
体
格
、
心
疾
患
、
腎
疾
患

の
有
無
に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す
が
、
持
病
に

よ
る
水
分
制
限
が
な
け
れ
ば
少
な
く
と
も
他

の
季
節
よ
り
も

以
上
は
多
め
に
摂
取
す

る
よ
う
に
心
が
け
て
く
だ
さ
い
。
冷
水
や
麦

茶
な
ど
を
は
じ
め
、
砂
糖
の
入
っ
て
い
な
い

飲
料
を
選
び
ま
し
ょ
う
。(

飲
料
の
種
類
に
つ

い
て
は
院
内
誌
前
月
号
を
ご
参
照
く
だ
さ
い)

ボウルに調味料を全て混ぜ、切ったオクラ
を入れてよく混ぜれば完成。
(もちろんオクラは茹でて調理してもOK！)

オクラはネットごしに転がして産毛を取る。
耐熱皿に並べラップをして６００Ｗ５０秒
加熱する。粗熱が取れたら大きめにカット。

【材料 ２人前】
オクラ １０本(100g)

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！

オクラと言えばネバネバの触感が特徴的。
これはペクチンなどの水溶性食物繊維で、
血糖値やコレステロール値の上昇を抑え、
腸の働きを整える効果があります。

ー1人前ー
熱量：24㎉
炭水化物：4.8ｇ
(糖質：1.6ｇ)
たんぱく質：2.1ｇ
脂質：0.3ｇ
食塩相当量：0.5ｇ

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

表面の産毛が多く
ハリのあるものが新鮮です。

し
ま
せ
ん
か

運
動

vol.05

ご来院

【K.KさんのヘモグロビンA1c推移】

2021年
12月 1月 2月 3月 5月 6月 7月

足は肩幅に開く

鍛えにくい二の腕裏を鍛える

ﾍﾟｯﾄﾎﾞﾄﾙ上げ下げ運動

目標

10～15回

2020年11月健診

野菜中心の食生活にシフトチェンジ
間食をやめて、糖質を控えていった。
月に１度のチートdayを設けた。

お知らせをLINEで配信

内服治療START
(ﾒﾄｸﾞﾙｺ500)
食生活改善

醤油 小さじ１ お酢 小さじ２
練りワサビ ５g       焼きのり １枚
水 大さじ１

写真は１人前です

2021

こ
の
夏
、
い
つ
も
よ
り
多
く

水
分
補
給
を
し
ま
し
ょ
う

8/1

500㎖ペットボトル
水の量で負荷を調整しよう

重いほど効果大

『 』

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 !

汗
の
量
は
、
糖
尿
病
の
状
態
や
個
人

差
に
よ
り
差
が
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、

人
体
は
汗
以
外
に
も
尿
や
呼
吸
、
蒸
発

に
よ
っ
て
も
失
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の

た
め
、
気
づ
か
な
い
う
ち
に
脱
水
状
態

に
な
っ
て
い
る
こ
と
が
多
く
あ
り
ま
す
。

左
の
図
を
参
考
に
、
こ
ま
め
な
水
分
補

給
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
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メトグルコ休薬

6.5 6.1 6.0 6.1

息は止めない

8.1 8.7

7.3

6.1
日本酒を１日２合
締めのラーメン

お菓子･ｱｲｽの間食

ゆっくり

夏の にご用心！食 中 毒
脱水と同じく、夏に注意したいのは食中毒です。
暑さで食中毒の原因となる細菌が繁殖しやすく、

食欲不振などで免疫力が低下しやすいので注意が必要です。

自粛生活で、あたり前になったデリバリーや
テイクアウトは、自宅に到着後すぐに食べる！
食べきれない場合は最初に取り分けて冷蔵庫へ。

そして、その日中に再加熱して食べきろう。
時間が経ったものは思い切って捨てましょう。

焼き肉、焼き鳥、BBQなど、生肉を調理
して食べる際は、芯まで火を通すように
心がけよう！ また、生肉用・加熱後用の

カトラリーを分けるなどの工夫が◎
調理前、食べる前、こまめに手指消毒を。

お水や麦茶など、砂糖
なしノンカフェインの
ものがベスト。

コーヒーはカフェイン
が多く、利尿作用が強
いため水分補給には
適さない。緑茶・紅茶
烏龍茶は種類によって
カフェインが多いので
注意が必要です。

脱水状態

ドロドロ血液

血栓脳梗塞

激しい運動や大量に汗をかいた際は、
水分補給＋塩分（ミネラル）を摂取し
ましょう。
糖尿病の方、スポーツ飲料の糖質は
高いため、控えるようにしましょう。

●手の甲をつまんで、皮膚が3秒
以内に戻らない。

●尿の回数がいつもより減った、
又は尿の色が濃い。

脱水チェック

水分補給と塩分をとりましょう。

500

500
ml

内服無しでこの数値に
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