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平
成
二
十

一
年
二
月
二
十
二

日
の
患
者
講
習
会
の
様
子
を
お

知
ら
せ
し
ま
す
。
今
回
は
初
め

て
日
曜
日
に
開
催
し
ま
し
た
。 

   

○ 

院
長 

 

横
山
宏
樹 

 

軽
度
の
肥
満
、
糖
尿
病
、
高

血
圧
、
高
脂
血
症
の
重
複
し
た

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

の
根
底
に
あ
る
の
は
イ
ン
ス
リ

ン
抵
抗
性
で
す
。 

 
 

     

    

こ
の
イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗
性
に

良
く
な
い
の
は
、
塩
と
た
ん
ぱ

く
質
で
す
。
糖
尿
病
や
、
減
量

で
は
過
度
の
炭
水
化
物
制
限
や
、

血
糖
が
上
が
り
に
く
い
指
標
で

あ
る
低
Ｇ
Ｉ

（グ
リ
セ
ミ
ッ
ク

イ
ン
デ
ッ
ク
ス
）
食
品
を
勧
め

る
ダ
イ
エ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。

こ
れ
ら
は
た
ん
ぱ
く
質
食
品
を

主
と
し
て
お
り
、
不
健
康
で
す
。

イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗
性
を
改
善
さ

せ
る
た
め
に
は
、
塩
分
と
た
ん

ぱ
く
質
を
控
え
る
事
が
重
要
で

す
。
塩
分
塩
分
塩
分
塩
分
と
た
ん
ぱ
く

と
た
ん
ぱ
く

と
た
ん
ぱ
く

と
た
ん
ぱ
く
質質質質
をををを
減減減減
らららら

さ
な
け
れ
ば

さ
な
け
れ
ば

さ
な
け
れ
ば

さ
な
け
れ
ば
、、、、
体
重
体
重
体
重
体
重
をををを
落落落落
と
せ
ま

と
せ
ま

と
せ
ま

と
せ
ま

せ
ん
せ
ん
せ
ん
せ
ん
。。。。
体
重
体
重
体
重
体
重
がががが
増増増増
え
れ
ば

え
れ
ば

え
れ
ば

え
れ
ば
増増増増
え
る
え
る
え
る
え
る

程程程程
、、、、
薬薬薬薬
はははは
増増増増
え
て
し
ま
い
ま
す

え
て
し
ま
い
ま
す

え
て
し
ま
い
ま
す

え
て
し
ま
い
ま
す
。

ぜ
ひ
、
体
重
を
落
と
し
て
薬
を

減
ら
し
ま
し
ょ
う
。
２
４
時
間

蓄
尿
検
査
で
は
、

一
日
の
塩
分

摂
取
量
や
た
ん
ぱ
く
質
摂
取
量

を
調
べ
る
事
が
で
き
ま
す
。 

 

○ 

管
理
栄
養
士 

山
下
り
さ 

 

塩
分
摂
取
量
の
目
標
は
、
男

性
が
１
０

ｇ
、
女
性
が
８

ｇ
、

高
血
圧
症
で
は
６

ｇ
で
す
。
たたたた

ん
ぱ
く

ん
ぱ
く

ん
ぱ
く

ん
ぱ
く
質質質質
のののの
多多多多
いいいい
食
品
食
品
食
品
食
品

（（（（魚魚魚魚

・・・・

肉肉肉肉

・・・・
卵卵卵卵

・・・・
納
豆
納
豆
納
豆
納
豆

・・・・
豆
腐
豆
腐
豆
腐
豆
腐
））））
をををを
食食食食
べべべべ

るるるる
時時時時
に
は
に
は
に
は
に
は
、、、、
調
味
料

調
味
料

調
味
料

調
味
料
と
し
て

と
し
て

と
し
て

と
し
て
醤
油
醤
油
醤
油
醤
油
、、、、

塩塩塩塩
、、、、
味
噌
味
噌
味
噌
味
噌
な
ど
の

な
ど
の

な
ど
の

な
ど
の
塩
分
塩
分
塩
分
塩
分
のののの
使
用
量

使
用
量

使
用
量

使
用
量

がががが
増増増増
ええええ
ま
す
ま
す
ま
す
ま
す
。。。。
ま
た
、
ハ
ム
、

ソ
ー
セ
ー
ジ
な
ど
の
加
工
食
品

も
、
塩
分
を
含
ん
で
い
る
た
め
、

注
意
が
必
要
で
す
。 

       

            

減
塩
食
品
の
活
用
も
有
効
で

す
。
濃
い
口
醤
油
大
さ
じ
１
杯

に
含
ま
れ
る
塩
分
は
約
２
．
７

ｇ
で
す
が
、
５
％
減
塩
醤
油
で

は
０
．
８

ｇ
と
３
分
の
１
ま
で

抑
え
ら
れ
ま
す
。 

 

食
品
に
表
示
さ
れ
る
栄
養
成

分
表
示
か
ら
含
ま
れ
る
塩
分
量

を
計
算
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す

（裏
面
）。
こ
れ
を
参
考
に
、
減

塩
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。 
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腹囲が、男性８５ｃｍ以上、

女性９０ｃｍ以上・・・ 

メタボリック 

シンドロームとは？ 

実は、 

インスリン抵抗性

症候群です 

インスリン抵抗性 

生活習慣の乱れ 

高血糖 肥満 

高血圧 
高 脂 血

減塩のすすめ 
・酢やレモン、すだちなどの酸味
を利用する。 

•わさびやこしょう、とうがらし
などの香辛料を利用する。 

•しそなどの香味野菜を利用
する。 

•ソースや醤油は、料理に直接
かけないで、小皿にとって少量
つける様にする。 
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○ 

ジ
ョ
イ
フ
ィ
ッ
ト
Ｂ
Ｉ
Ｏ 

 
 

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
― 

 
 

 

八
木
橋 

大 

さ
ん 

 

糖
尿
病
に
有
効
な
運
動
は
、

酸
素
を
十
分
に
取
り
入
れ
る

「
有
酸
素
運
動
」
で
す
。
肥
満

解
消
、
血
圧
低
減
に
も
効
果
が

あ
り
ま
す
。
有
酸
素
運
動
に
は
、

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

（ジ
ョ
ギ
ン
グ
）、

自
転
車
、
水
中
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、

水
泳
な
ど
が
あ
り
ま
す
。 

 

目
標
と
す
る
運
動
の
強
さ
は
、

心
拍
数
を
算
出
す
る
方
法
が
あ

り
ま
す
が
、
お
お
よ
そ
の
感
覚

で
構
い
ま
せ
ん
！
普
段
運
動
を

し
て
い
な
い
人
は
“
背
中
に
「
じ

わ
～
」
と
汗
を
感
じ
る
程
度
を

目
標
に
し
ま
す
。
運
動
に
な
れ

て
く
れ
ば
、
少
々
息
は
切
れ
る

も
の
の
隣
の
人
と
会
話
し
な
が

ら
運
動
で
き
る
程
度
に
し
ま
し

ょ
う
。 

    

運
動
す
る
時
間
は
、
食
後
１

～
２
時
間
後
に
、
１
日
合
計
２

０
～
３
０
分
。
１
週
間
に
３
回

程
度
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。 

運
動
前
に
必
ず
準
備
運
動
を

し
て
下
さ
い
。
足
に
違
和
感
が

な
い
こ
と
を
確
認
し
、
足
の
サ

イ
ズ
に
あ
っ
た
シ
ュ
ー
ズ
を
は

い
て
下
さ
い
。
服
薬
中
に
は
、

運
動
に
よ
る
副
作
用

（低
血
糖
）

に
も
気
を
つ
け
、
主
治
医
の
先

生
に
も
相
談
し
ま
し
ょ
う
。 

           

               

春
が
近
づ
い
て
き
ま
し
た
。

み
な
さ
ん
、
こ
れ
か
ら
は
外
に

出
て
、
快
適
に
運
動
を
始
め
て

み
ま
し
ょ
う
。 

第
二
十
四
回
糖
尿
病
講
習
会 

平
成
二
十

一
年
六
月 

開
催
予
定
で
す 

奮
っ
て
ご
参
加
く
だ
さ
い 

 

         

塩分量を計算してみましょう 

成分表示に書かれている Na（ナトリウム）から塩分相当量を計算できます 

塩分量（g）= ナトリウム（mg）× 2.54 ÷ 1000   

ナトリウム433mg×2.54÷1000＝1.1 

→ 1袋当たり塩分1.1ｇ 

例 

☆食事講習会のごあんない☆ 
当院では、毎月第４木曜日にバイキング形

式の食事講習会を実施しています。バイキン

グ料理は白飯、主菜 3 品、 副菜 4 品を用意

して、3 ヵ月おきにメニューを変更していま

す。自分に見合ったカロリーはどれくらいなの

かを一緒に計算してみましょう 

参加希望の方は受付でお申し込みください 

 


