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新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
昨
年
中
、
当
院
に
賜
り
ま
し
た

数
々
の
ご
支
援
に
対
し
ま
し
て
、
職
員
一
同
心
よ
り
御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

　
昨
年
は
C
O
V
I
D
|
19
に
明
け
暮
れ
た
1
年
で
し
た
。
今
年
は
何
と
か
落
ち
着

い
て
ほ
し
い
も
の
で
す
。
そ
う
は
言
い
ま
し
て
も
医
療
機
関
と
し
て
は
C
O
V
I
D

|
19
に
対
峙
し
な
い
わ
け
に
は
ま
い
り
ま
せ
ん
の
で
、
当
院
で
も
可
能
な
限
り
対
応

し
て
お
り
、
発
熱
外
来
、
C
O
V
I
D
|
19
患
者
の
ト
リ
ア
ー
ジ
、
C
O
V
I
D

|
19
患
者
の
一
時
的
な
入
院
、
ワ
ク
チ
ン
接
種
等
を
行
っ
て
い
ま
す
。
今
年
も
引
き

続
き
臨
機
応
変
に
対
応
し
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。
な
お
、
手
術
や
内
視

鏡
検
査
を
受
け
ら
れ
る
方
に
対
し
て
は
厳
重
な
感
染
対
策
を
継
続
す
る
予
定
で
す

が
、
ご
寛
恕
の
程
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　
そ
の
よ
う
な
中
で
内
視
鏡
検
査
に
つ
い
て
は
少
し
明
る
い
話
題
が
あ
り
ま
す
。

経
鼻
内
視
鏡
の
進
歩
に
よ
り
、
経
口
内
視
鏡
に
か
な
り
近
い
画
質
が
得
ら
れ
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。
そ
こ
で
、
当
院
で
も
2
本
の
経
鼻
内
視
鏡
を
用
意
し
、
内
視

鏡
検
査
時
の
苦
痛
が
強
い
た
め
経
鼻
で
の
検
査
を
希
望
さ
れ
る
方
に
対
応
す
る
こ

と
に
し
ま
し
た
。
し
か
し
、
ま
だ
ま
だ
経
鼻
内
視
鏡
は
経
口
の
も
の
に
及
び
ま
せ

ん
の
で
経
鼻
で
も
経
口
で
も
苦
痛
が
あ
ま
り
変
わ
ら
な
い
方
に
は
経
口
内
視
鏡
で

の
検
査
を
お
勧
め
し
て
い
ま
す
。

　
さ
て
、
今
年
は
寅
年
で
す
。
寅
年
に
起
こ
っ
た
事
柄
を
調
べ
て
み
る
と
、
薩
長

同
盟
締
結
、
第
1
次
日
英
同
盟
調
印
、
第
1
次
世
界
大
戦
勃
発
、
国
家
総
動
員
法

公
布
、
朝
鮮
戦
争
勃
発
、
小
野
田
元
少
尉
が
日
本
に
帰
国
、
尖
閣
沖
で
中
国
漁
船

衝
突
事
故
発
生
な
ど
が
あ
り
ま
し
た
。
戦
争
や
そ
れ
に
関
連
す
る
出
来
事
が
多
い

よ
う
で
す
。
ぜ
ひ
平
穏
な
1
年
を
送
り
た
い
も
の
で
す
。

　
不
安
な
要
素
の
多
い
昨
今
で
す
が
、
引
き
続
き
、
地
域
医
療
へ
の
貢
献
、
研
修

医
の
教
育
、
臨
床
研
究
、
災
害
拠
点
病
院
と
し
て
の
機
能
維
持
等
、
当
院
に
与
え

ら
れ
た
役
割
を
果
た
し
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

　
本
年
も
昨
年
同
様
ご
支
援
を
賜
り
ま
す
よ
う
、
よ
ろ
し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま

す
。
年
頭
に
あ
た
り
、
皆
様
の
ご
健
勝
と
ご
発
展
を
祈
念
い
た
し
ま
し
て
、
新
年

の
ご
挨
拶
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　
新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
今
年
が
皆
様
に
と
っ
て
幸
多

き
年
に
な
り
ま
す
よ
う
に
心
よ
り
お
祈
り
申
し
上
げ
ま
す
。

　
昨
年
は
、
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
・
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
が
コ
ロ
ナ
禍
で
の
開
催

と
な
り
ま
し
た
。
フ
ェ
ン
シ
ン
グ
男
子
エ
ペ
団
体
で
は
、
香
川
県
出
身
の
宇
山

賢
氏
が
金
メ
ダ
ル
を
獲
得
し
、
J
R
高
松
駅
前
に
「
ゴ
ー
ル
ド
ポ
ス
ト
」
が
設

置
さ
れ
ま
し
た
。
私
は
ニ
ュ
ー
ス
を
聞
き
、
早
速
写
真
を
撮
り
に
行
き
ま
し
た
。

　
さ
て
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
猛
威
は
続
き
、
病
院
や
地
域
の
医

療
体
制
に
も
大
き
な
影
響
を
及
ぼ
し
て
い
ま
す
。
特
に
「
面
会
制
限
」
が
も
た

ら
し
た
影
響
は
大
き
く
、
最
後
の
時
間
を
過
ご
す
場
所
や
治
療
の
選
択
な
ど
、

患
者
の
意
志
決
定
に
お
い
て
さ
ま
ざ
ま
な
倫
理
的
ジ
レ
ン
マ
や
課
題
が
あ
る
と

聞
い
て
い
ま
す
。
県
内
の
感
染
状
況
に
応
じ
て
、
面
会
を
制
限
す
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
が
、
地
域
の
皆
様
と
連
携
を
図
り
な
が
ら
乗
り
越
え
て
行
き
た
い
と
思

い
ま
す
。

　
ま
た
、
少
子
高
齢
化
が
進
み
、
地
域
医
療
構
想
の
実
現
や
地
域
包
括
ケ
ア
シ

ス
テ
ム
の
推
進
に
向
け
、
人
口
や
疾
病
構
造
の
変
化
に
応
じ
た
適
切
な
医
療
体

制
の
整
備
が
必
要
と
な
っ
て
い
ま
す
。
医
療
の
分
野
で
も
A
I
や
I
C
T
の
導

入
が
急
速
に
進
ん
で
き
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
の
変
化
に
合
わ
せ
て
、看
護
職
に
は
、

「
対
象
の
多
様
性
・
複
雑
性
に
対
応
し
た
看
護
を
創
造
す
る
能
力
」
が
求
め
ら
れ

て
い
ま
す
。
厚
生
労
働
省
に
お
い
て
は
、
看
護
教
育
カ
リ
キ
ュ
ラ
ム
の
改
訂
が

な
さ
れ
、「
在
宅
看
護
論
」
の
名
称
を
「
地
域
・
在
宅
看
護
論
」
と
改
め
、
基
礎

看
護
学
の
次
の
位
置
づ
け
と
な
り
ま
し
た
。

　
院
内
で
は
、
接
遇
を
見
直
し
、
病
院
理
念
の
実
現
に
向
け
て
取
り
組
ん
で
い

ま
す
。
看
護
部
で
は
、
ジ
ェ
ネ
ラ
リ
ス
ト
・
ナ
ー
ス
を
め
ざ
す
継
続
教
育
を
再
検

討
し
、
看
護
の
質
の
向
上
を
図
り
、
さ
ら
に
成
長
し
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

　
本
年
も
ご
支
援
・
ご
指
導
を
何
卒
よ
ろ
し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

　
新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
旧
年
中
は
格
別
の
ご
厚
情
を

賜
り
、
誠
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　
国
内
で
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
状
況
が
落
ち
着
き
を
見
せ
て
い
ま

す
が
、
世
界
で
は
新
た
な
変
異
株
「
オ
ミ
ク
ロ
ン
株
」
の
感
染
が
広
が
っ
て
い

ま
す
。
国
内
で
も
徐
々
に
感
染
者
数
が
増
え
る
と
予
想
さ
れ
て
お
り
、
第
6
波

へ
の
警
戒
心
は
根
強
く
、
飲
食
店
の
苦
境
も
続
い
て
い
ま
す
。
第
6
波
が
ど
の

よ
う
な
も
の
に
な
る
の
か
に
つ
い
て
は
、
ワ
ク
チ
ン
接
種
が
進
ん
だ
こ
と
で
社

会
活
動
の
制
限
が
ど
れ
く
ら
い
緩
和
さ
れ
る
の
か
や
、
時
間
が
た
っ
て
ワ
ク
チ

ン
の
効
果
が
ど
の
よ
う
に
下
が
っ
て
い
く
の
か
な
ど
、
ま
だ
詳
し
く
分
か
っ
て

い
な
い
部
分
も
多
く
、専
門
家
で
も
判
断
は
難
し
い
よ
う
で
す
。
い
ず
れ
に
せ
よ
、

ご
自
身
と
大
切
な
人
を
守
る
た
め
に
は
、
マ
ス
ク
着
用
・
手
洗
い
・
換
気
の
徹

底
等
の
感
染
対
策
を
行
う
こ
と
が
必
要
で
す
。
当
院
は
感
染
症
指
定
病
院
で
は

あ
り
ま
せ
ん
が
、
入
院
患
者
さ
ん
や
当
院
を
利
用
さ
れ
る
方
が
安
心
し
て
受
診

し
て
い
た
だ
け
る
よ
う
万
全
の
予
防
対
策
を
行
っ
て
い
ま
す
の
で
、
関
係
者
の

皆
様
に
は
ご
不
便
を
お
か
け
し
ま
す
が
、
ご
協
力
い
た
だ
き
ま
す
よ
う
お
願
い

申
し
上
げ
ま
す
。

　
回
生
病
院
は
引
き
続
き
質
の
高
い
医
療
を
地
域
住
民
の
方
々
に
提
供
す
る
と

同
時
に
、
行
政
や
介
護
と
の
連
携
を
こ
れ
ま
で
以
上
に
密
に
し
て
い
き
た
い
と

考
え
て
い
ま
す
。
ま
た
地
域
の
中
核
病
院
を
は
じ
め
、
診
療
所
の
先
生
（
か
か

り
つ
け
医
）
や
施
設
関
係
者
の
方
々
と
よ
り
密
接
な
連
携
を
と
り
、
患
者
さ
ん

を
は
じ
め
地
域
の
住
民
の
皆
さ
ん
が
、
住
み
慣
れ
た
地
域
で
安
全
・
安
心
し
て

暮
ら
せ
る
地
域
作
り
に
全
力
を
注
い
で
ま
い
り
ま
す
。

　
本
年
も
何
卒
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。

　
11
月
か
ら
3
月
ま
で
回
生
病
院
で
勤
務
さ
せ
て
い
た
だ
く
こ
と
と
な
り
ま
し
た

初
期
研
修
医
2
年
目
の
谷
勇
樹
と
申
し
ま
す
。
出
身
大
学
は
香
川
大
学
で
進
路
は

整
形
外
科
を
希
望
し
て
お
り
ま
す
。

　
高
校
ま
で
ス
ポ
ー
ツ
漬
け
の
日
々
を
送
っ
て
お
り
、
人
の
体
の
ケ
ア
に
か
か
わ

る
仕
事
に
興
味
を
持
っ
た
た
め
、
卒
業
後
は
鍼
灸
の
専
門
学
校
に
進
み
資
格
を
取

得
し
ま
し
た
。
日
々
の
業
務
を
こ
な
す
う
ち
に
、
治
療
に
は
画
像
検
査
な
ど
の
正

確
な
診
断
の
重
要
性
を
感
じ
ま
し
た
。
し
か
し
鍼
灸
の
資
格
で
は
で
き
な
い
こ
と

も
あ
っ
た
た
め
、
ど
う
せ
一
生
や
る
な
ら
医
師
を
目
指
そ
う
と
思
い
、
今
に
至
り

ま
す
。

　
医
師
と
し
て
働
き
出
し
て
ま
だ
短
い
期
間
で
す
が
、
回
生
病
院
の
ス
タ
ッ
フ
の

方
々
や
先
生
方
に
と
て
も
優
し
く
熱
心
に
指
導
し
て
い
た
だ
き
、
充
実
し
た
日
々

を
過
ご
し
て
お
り
ま
す
。
ま
だ
ま
だ
至
ら
な
い
こ
と
も
多
く
、
自
身
の
無
力
さ
を

感
じ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
少
し
ず
つ
成
長
を
重
ね
患
者
様
の
力
に
な
れ
る
よ

う
精
進
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。

副
院
長 

兼 

看
護
部
長
　
南
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愛
子
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研
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谷   
勇
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理
事
長
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彦
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て
幸
多

き
年
に
な
り
ま
す
よ
う
に
心
よ
り
お
祈
り
申
し
上
げ
ま
す
。

　
昨
年
は
、
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
・
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
が
コ
ロ
ナ
禍
で
の
開
催

と
な
り
ま
し
た
。
フ
ェ
ン
シ
ン
グ
男
子
エ
ペ
団
体
で
は
、
香
川
県
出
身
の
宇
山

賢
氏
が
金
メ
ダ
ル
を
獲
得
し
、
J
R
高
松
駅
前
に
「
ゴ
ー
ル
ド
ポ
ス
ト
」
が
設

置
さ
れ
ま
し
た
。
私
は
ニ
ュ
ー
ス
を
聞
き
、
早
速
写
真
を
撮
り
に
行
き
ま
し
た
。

　
さ
て
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
猛
威
は
続
き
、
病
院
や
地
域
の
医

療
体
制
に
も
大
き
な
影
響
を
及
ぼ
し
て
い
ま
す
。
特
に
「
面
会
制
限
」
が
も
た

ら
し
た
影
響
は
大
き
く
、
最
後
の
時
間
を
過
ご
す
場
所
や
治
療
の
選
択
な
ど
、

患
者
の
意
志
決
定
に
お
い
て
さ
ま
ざ
ま
な
倫
理
的
ジ
レ
ン
マ
や
課
題
が
あ
る
と

聞
い
て
い
ま
す
。
県
内
の
感
染
状
況
に
応
じ
て
、
面
会
を
制
限
す
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
が
、
地
域
の
皆
様
と
連
携
を
図
り
な
が
ら
乗
り
越
え
て
行
き
た
い
と
思

い
ま
す
。

　
ま
た
、
少
子
高
齢
化
が
進
み
、
地
域
医
療
構
想
の
実
現
や
地
域
包
括
ケ
ア
シ

ス
テ
ム
の
推
進
に
向
け
、
人
口
や
疾
病
構
造
の
変
化
に
応
じ
た
適
切
な
医
療
体

制
の
整
備
が
必
要
と
な
っ
て
い
ま
す
。
医
療
の
分
野
で
も
A
I
や
I
C
T
の
導

入
が
急
速
に
進
ん
で
き
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
の
変
化
に
合
わ
せ
て
、看
護
職
に
は
、

「
対
象
の
多
様
性
・
複
雑
性
に
対
応
し
た
看
護
を
創
造
す
る
能
力
」
が
求
め
ら
れ

て
い
ま
す
。
厚
生
労
働
省
に
お
い
て
は
、
看
護
教
育
カ
リ
キ
ュ
ラ
ム
の
改
訂
が

な
さ
れ
、「
在
宅
看
護
論
」
の
名
称
を
「
地
域
・
在
宅
看
護
論
」
と
改
め
、
基
礎

看
護
学
の
次
の
位
置
づ
け
と
な
り
ま
し
た
。

　
院
内
で
は
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接
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、
病
院
理
念
の
実
現
に
向
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て
取
り
組
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で
い

ま
す
。
看
護
部
で
は
、
ジ
ェ
ネ
ラ
リ
ス
ト
・
ナ
ー
ス
を
め
ざ
す
継
続
教
育
を
再
検

討
し
、
看
護
の
質
の
向
上
を
図
り
、
さ
ら
に
成
長
し
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

　
本
年
も
ご
支
援
・
ご
指
導
を
何
卒
よ
ろ
し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

　
新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
旧
年
中
は
格
別
の
ご
厚
情
を

賜
り
、
誠
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　
国
内
で
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
状
況
が
落
ち
着
き
を
見
せ
て
い
ま

す
が
、
世
界
で
は
新
た
な
変
異
株
「
オ
ミ
ク
ロ
ン
株
」
の
感
染
が
広
が
っ
て
い

ま
す
。
国
内
で
も
徐
々
に
感
染
者
数
が
増
え
る
と
予
想
さ
れ
て
お
り
、
第
6
波

へ
の
警
戒
心
は
根
強
く
、
飲
食
店
の
苦
境
も
続
い
て
い
ま
す
。
第
6
波
が
ど
の

よ
う
な
も
の
に
な
る
の
か
に
つ
い
て
は
、
ワ
ク
チ
ン
接
種
が
進
ん
だ
こ
と
で
社

会
活
動
の
制
限
が
ど
れ
く
ら
い
緩
和
さ
れ
る
の
か
や
、
時
間
が
た
っ
て
ワ
ク
チ

ン
の
効
果
が
ど
の
よ
う
に
下
が
っ
て
い
く
の
か
な
ど
、
ま
だ
詳
し
く
分
か
っ
て

い
な
い
部
分
も
多
く
、専
門
家
で
も
判
断
は
難
し
い
よ
う
で
す
。
い
ず
れ
に
せ
よ
、

ご
自
身
と
大
切
な
人
を
守
る
た
め
に
は
、
マ
ス
ク
着
用
・
手
洗
い
・
換
気
の
徹

底
等
の
感
染
対
策
を
行
う
こ
と
が
必
要
で
す
。
当
院
は
感
染
症
指
定
病
院
で
は

あ
り
ま
せ
ん
が
、
入
院
患
者
さ
ん
や
当
院
を
利
用
さ
れ
る
方
が
安
心
し
て
受
診

し
て
い
た
だ
け
る
よ
う
万
全
の
予
防
対
策
を
行
っ
て
い
ま
す
の
で
、
関
係
者
の

皆
様
に
は
ご
不
便
を
お
か
け
し
ま
す
が
、
ご
協
力
い
た
だ
き
ま
す
よ
う
お
願
い

申
し
上
げ
ま
す
。

　
回
生
病
院
は
引
き
続
き
質
の
高
い
医
療
を
地
域
住
民
の
方
々
に
提
供
す
る
と

同
時
に
、
行
政
や
介
護
と
の
連
携
を
こ
れ
ま
で
以
上
に
密
に
し
て
い
き
た
い
と

考
え
て
い
ま
す
。
ま
た
地
域
の
中
核
病
院
を
は
じ
め
、
診
療
所
の
先
生
（
か
か

り
つ
け
医
）
や
施
設
関
係
者
の
方
々
と
よ
り
密
接
な
連
携
を
と
り
、
患
者
さ
ん

を
は
じ
め
地
域
の
住
民
の
皆
さ
ん
が
、
住
み
慣
れ
た
地
域
で
安
全
・
安
心
し
て

暮
ら
せ
る
地
域
作
り
に
全
力
を
注
い
で
ま
い
り
ま
す
。

　
本
年
も
何
卒
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。

　
11
月
か
ら
3
月
ま
で
回
生
病
院
で
勤
務
さ
せ
て
い
た
だ
く
こ
と
と
な
り
ま
し
た

初
期
研
修
医
2
年
目
の
谷
勇
樹
と
申
し
ま
す
。
出
身
大
学
は
香
川
大
学
で
進
路
は

整
形
外
科
を
希
望
し
て
お
り
ま
す
。

　
高
校
ま
で
ス
ポ
ー
ツ
漬
け
の
日
々
を
送
っ
て
お
り
、
人
の
体
の
ケ
ア
に
か
か
わ

る
仕
事
に
興
味
を
持
っ
た
た
め
、
卒
業
後
は
鍼
灸
の
専
門
学
校
に
進
み
資
格
を
取

得
し
ま
し
た
。
日
々
の
業
務
を
こ
な
す
う
ち
に
、
治
療
に
は
画
像
検
査
な
ど
の
正

確
な
診
断
の
重
要
性
を
感
じ
ま
し
た
。
し
か
し
鍼
灸
の
資
格
で
は
で
き
な
い
こ
と

も
あ
っ
た
た
め
、
ど
う
せ
一
生
や
る
な
ら
医
師
を
目
指
そ
う
と
思
い
、
今
に
至
り

ま
す
。

　
医
師
と
し
て
働
き
出
し
て
ま
だ
短
い
期
間
で
す
が
、
回
生
病
院
の
ス
タ
ッ
フ
の

方
々
や
先
生
方
に
と
て
も
優
し
く
熱
心
に
指
導
し
て
い
た
だ
き
、
充
実
し
た
日
々

を
過
ご
し
て
お
り
ま
す
。
ま
だ
ま
だ
至
ら
な
い
こ
と
も
多
く
、
自
身
の
無
力
さ
を

感
じ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
少
し
ず
つ
成
長
を
重
ね
患
者
様
の
力
に
な
れ
る
よ

う
精
進
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。

副
院
長 

兼 

看
護
部
長
　
南
原  

愛
子

初
期
研
修
医
　
谷   

勇
樹

理
事
長
　
松
浦  

一
平

病
院
長
　
杵
川  

文
彦
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糖尿病センター

　我が国では、年末年始はひと際楽しい期間です。この時、良い習慣を崩さないよう気をつけましょう。

1．冬のHbA1c は高い（医師 桑島正道、臨床検査技師 鷹城靖史）
　下の図を見てください。回生病院の月別のHbA1cの平均値です。12月から高くなりはじめ2月がピー
クで 4月まで続きます。

　少しの肥満でもそこから悪い物質が出てインスリンが効きにくくなり、血糖値が高くなるのです。
肥満もなかなか解消しませんね。
　ではどうしたらいいのでしょうか？

　2月がピークになる理由は、年末年始の過食・運動不足だと理解できます。しかも 4 月まで尾を引き
ます。どうしてでしょうか？
　高血糖が長く続く間は、インスリンを出す膵ベータ細胞の機能が落ちる（インスリンの合成が落ち
る。インスリンを出す能力が落ちる。）のです。また細胞自体も壊されます。しかもこれら障害の回復
は、4月頃まで長引くのです。

2．食事での注意点（管理栄養士 宮武裕子）
　イベントの多い時期になりました。食べ物の種類や量を工夫して特別な日を楽しんで
下さいね。

1）ケーキを食べるなら、おすすめは？

2）お正月の食事はどう食べる？

〈おせち料理〉

3）アルコール

食事療法に迷ったら、いつでもご相談ください。

Point 見た目が軽そうでふわふわしたもの（密度が低い物）を選ぶようにしましょう。

Point 雑煮は野菜を沢山入れた白餅雑煮への変更がおすすめです。

チョコレートケーキ
502kcal

ショートケーキ
349kcal

ミルクレープ
453kcal

95ｇ 226kcal

55ｇ 127
kcal

35ｇ 80k
cal

日本酒 
1 合 180g
  185kcal  

ワイン 
1 杯 100g
  73kcal  

ビール 
中瓶 504g
  202kcal  

焼酎 
1 合 180g
  254kcal  

香川の郷土料理「あんもち雑煮」。あん餅と白みその組み合わせは…

高エネルギー・高糖質

スフレチーズケーキ
254kcal

おせち料理は砂糖やみりんなどの調味料を多く使用しており、血糖値に影響を
与えます。まずは、野菜料理から食べるように心がけましょう。煮物はどう
しても塩分が多いので少なめとし、酢の物やおひたし、サラダなどを選び、
かける調味料の量を工夫すれば塩分を少なくできます。

　「酒は百薬の長」と言わ
れますが、飲む量によって
は血糖に影響を与えます。 
まずは、主治医とよく相談
しましょう。許可がでれば
適量を飲むように心がけ
ましょう。 

あん餅１個
切り餅１個 丸餅１個〈あんもち雑煮〉

焼
酎

糖尿病の患者さん、年末年始を乗り切ろう糖尿病の患者さん、年末年始を乗り切ろう

インスリンを出す膵ベータ細胞の機能イメージ

正常 糖尿病

2 月

糖尿病
高血糖が続く
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3．運動療法を続ける方法（理学療法士 矢野誠二）

　自分より年上の人に聞くと、1 年が 1ヶ月くらいに感じると言います。人生は長いようで短い、人生
の 3分の 1は眠って、3分の 2が活動時間です。その時間に悔いのない人生を送らなければいけないと
思います。90年生きても実際は 60年しか活動時間はないのです。
　有意義な活動に備えて睡眠環境を見直す、足の先から口の中まで清潔を心がけ、寝る前の歯磨きを
忘れずに、日々のストレスを抱えこまないなど、生活習慣を見直してみてはいかがでしょうか。
　糖尿病のことを自分の気持ちの奥に、少しでも気にかけくれたら幸いです。日々の生活の努力の積み
重ねが明るい未来につながることを信じて、幸せな人生を送って下さい。

正月には香川県の代表的な神社である「こんぴらさん」へ初詣という方もいらっしゃるでしょう。

　実際は、所要時間中に参拝やお土産物屋へ立ち寄る時間もあります。
もう少しカロリー消費は少ない可能性はありますが、ぜひ挑戦してみてはいかがでしょうか。

4．その他日常生活で気をつける点（看護師 國村昭子、西山紀子）

　お土産物屋に立ち寄り、間食した場合のカロリー摂取量と、御本宮までのカロリー消費量を比べて
みます。

Q2．お土産物屋に立ち寄り、間食した場合のカロリー摂取量はどのくらいでしょうか？

加美代飴 5g（20kcal）＋灸まん 25g（71kcal）＋甘酒 150g（150kcal）=カロリー摂取量（241kcal）
≒ 御本宮までのカロリー消費量（約 236kcal）とほぼ等しい

Q1．こんぴら参りのカロリー消費量はどのくらいでしょうか？（体重 60㎏で計算）

御本宮まで 785 段、上がって降りてくるのに 1時間かかったとして（約 236kcal）
奥社まで  1368 段、上がって降りてくるのに 2時間かかったとして（約 472.5kcal）

▲灸まんと甘酒▲灸まんの栄養成分表示▲五人百姓の加美代飴

▲御前四段坂を上がって御本宮

リハビリテーション部　矢野 誠二

コグニサイズとは、認知と運動を組み合わせてできた造語で、認知症予防運動のひとつです。

Q．コグニサイズはどこで開発されましたか？
A．国立長寿医療研究センターです。

Q．コグニサイズはどういうものですか？
A．軽い運動をしながら、頭では計算やしりとりを同時に行います。

Q．コグニサイズの目的は何ですか？
A．運動でからだの健康を促すと同時に、脳の活動を活発にする機会を増やします。
→ 認知症の予防に効果があります。

以下は、コグニサイズの一例です。歩きながらしりとりなどを行います。

引用元：国立長寿医療研究センター

ぜひ、一度試してみてはいかがでしょうか？

認 知
コグニション

運 動
エクササイズ

コグニサイズ

聞いたことありますか？ コグニサイズ聞いたことありますか？ コグニサイズ
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～院内で取り組む接遇改善活動～

　当院では、2013年から病院全体の質の向上を目的としたいくつかの活動を開始し、その中の一つと

して取り組み始めたのが職員の接遇改善活動でした。職員の接遇に対する意識が高くなっていると感じ

ておりましたが、全職種全職員まで行き届いた統一したサービスの提供は難しく、多くの課題が残され

ました。そして、残念ながら2016年頃より院内の活動は徐々に低迷していきました。

　しかし、看護部では、患者さまに安心して、気持ちよく治療を受けていただく為、接遇活動を委員会

として継続してきました。今年度、看護部接遇ワーキンググループの発信で、接遇を院内全体で取り

組みたいと思っていた矢先、4月に新しく橫井事務部長が着任され、「接遇に力を入れなくてはなら

ない！」・「おもいやりを持った接遇が必要！」であると賛同をいただきました。2021年7月に接遇改

善推進委員会として再始動することが出来ました。橫井事務部長が委員長となり、各職種から代表者

が集まって、毎月1回の委員会を開催しています。委員会では、“おもいやり”をキーワードに「みな

さまに愛される回生病院をめざします」「働きやすい職場をつくります」をスローガンに掲げて活動

していきます。まずは各職種のミーティングに参加し、接遇改善活動が再始動したきっかけ等を話し、

「全てはあいさつから始まる」の信念から、「語先後礼」美しいあいさつの仕方を指導いたしました。

みなさまに愛される回生病院、みなさまに選ばれる回生病院となるよう精進して参りたいと思います。

　「接遇是日々前進」とどまることをせず、日々前に進んで行きたいと思います。患者さまには、

これから変わる回生病院の接遇を見ていただきたいと思います。

接遇改善推進委員会 副委員長　小林 由美

　2021年11月３日（祝）坂出市総社グラウンドに
て行われた、ハローワーク主催ソフトボール大会に
参加しました。
　２試合あり、どちらも負けてしまいましたが、普
段は接することが少ない職員ともふれあうことが
でき、有意義な時間となりました。

接遇改善推進委員会を発足しました！接遇改善推進委員会を発足しました！ハローワーク主催 ソフトボール大会出場ハローワーク主催 ソフトボール大会出場
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皆様からのご意見の紹介皆様からのご意見の紹介

　周囲の方への配慮について、職員も患者様に説
明をさせて頂きます。職員が気づかないこともあ
るかもしれませんので、お気づきの際には職員に
お知らせいただけると幸いです。
　また、患者様にも電話やテレビなどをご利用の
際は周囲の方々への配慮にご協力をいただけます
よう、お願いいたします。

　手術を受けていただくにあたり、血糖のコント
ロールが非常に大切で、状態の確認のために血糖
値を定期的に確認させて頂くことがあります。こ
の点についての説明が十分でなかったかもしれま
せん。
　また、血糖値の結果をお伝えする際に患者様の
心情やプライバシーへの配慮が欠けた発言や態度
があったのではないかと推測しています。患者様
が特定できず、直接のお話ができていないので思
いとは違ったお返事になっているかもしれません
が、上記の点に注意して説明をしていきたいと思
います。

　緊急事態や手術終了後原則としてご家族 1 名に
医師からの説明がありますので、手術中はいつで
も連絡が取れるようにお願いしています。手術終
了まで病院内で待機を希望される場合は、ご相談
を頂ければと思います。手術が無事終了した後の
付きそいは不要です。

手術目的で入院したのに、食事の前に血糖値をは
かりに来た看護師に血糖が高いなど、なんで言わ
れないといけないの。私は回生病院の糖尿科には
かかっていないです。他の内科医院に通院してい
る者です。

手術予定であるが、当日は家族の付きそいがあっ
た方がよいか。（患者相談窓口での対応）

①相部屋での長電話は部屋の外でするように指
　導してほしい。迷惑行為です。
②歩けるにもかかわらずベッド上で電話（大声）
　するのはやめてください。術後も大声で電話さ
　れて本当につらかったです。

　感染対策のように、一貫性のある対応が必要な
事柄につきましては、職員が統一した対応が行え
るように連携して参ります。
　また、患者様やご家族の方へ配慮のある言葉か
けができるよう改善に努めて参ります。

入院中、感染対策について職員の対応に一貫性が
ないように思われる場面に遭遇した（マスクの装
着、患者同士の病室訪問、家族からの荷物の受け
渡し対応等）。同じように病院の物品を借りた際
の対応も部署や職種によって違いを感じることが
あった。（患者相談窓口での対応）

　ご意見箱・患者相談窓口へのご意見・ご相談を頂きありがとうございます。
　お寄せいただきましたご指摘が反映されて変化が見えると思っていただけるように努力して参ります。
　また、お褒めの言葉は、職員の意欲や喜びにつながります。今後も、ご利用の皆様に寄り添えるよう
にしていきたいと思います。

医療安全対策室

ご意見❷

【回答】

ご意見❹

【回答】

ご意見❶

【回答】

ご意見❸

【回答】
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