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秋＆冬を元気に過ごす

今日から血管を守る！ -血糖編-

特 集

しん か つ

「心活」



し 

ん                       

か
つ

心
活

今
日
か
ら
血
管
を
守
る
！

血
糖
編

今
年
も
実
り
豊
か
な
秋
を
迎
え
ま
し
た
。
秋
冬
は

心
臓
や
血
管
に
負
担
が
か
か
り
や
す
く
、
よ
り

「
心
活
」を
心
が
け
た
い
時
季
で
す
。

前
回
の「
血
圧
編
」に
続
き
、今
回
は「
血
糖
編
」で
す
。

糖
尿
病
や
心
疾
患
に
大
き
な
影
響
を
及
ぼ
す

「
血
糖
」に
着
目
し
、
血
管
を
守
り
秋
冬
を
元
気
に

乗
り
切
る「
心
活
」を
ご
紹
介
い
た
し
ま
す
。

今
か
ら
始
め
る
血
糖
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト

順
天
堂
大
学
医
学
部
附
属
静
岡
病
院
　
野
見
山 

崇（
医
師
）

血
糖
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
は「
心
活
」の
ひ
と
つ

糖
尿
病
の
人
も
、ま
だ
糖
尿
病
で
は
な
い
人
も

　
糖
尿
病
は※

境
界
型
の
と
き
か
ら「
血
管
を
傷
つ
け
て
い
る
」こ
と
が
分
か
っ
て

い
ま
す
。
ま
だ
大
丈
夫
と
思
っ
て
い
る
と
、
手
遅
れ
に
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。
先
手

必
勝
で
早
期
に
対
応
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

　
す
で
に
糖
尿
病
の
人
で
も
し
っ
か
り
と
管
理
を
す
る
こ
と
で
、心
臓
の
病
気
を
は
じ
め

と
し
た
合
併
症
や
併
存
症
の
発
症
・
進
展
の
予
防
が
可
能
で
す
。
寝
た
き
り
を
防
ぐ

た
め
の〝
筋
肉
貯
金
〞、未
来
の
心
臓
を
守
る
た
め
の〝
心
活
〞、そ
し
て
今
か
ら
始
め
る

〝
血
糖
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
〞の
３
本
の
矢
で
、健
康
長
寿
の
人
生
設
計
を
し
て
く
だ
さ
い
。

※
 

境
界
型
：
糖
尿
病
予
備
群
。
糖
尿
病
と
診
断
さ
れ
る
前
段
階
の
状
態
で
５
〜
８
年
続
く

　
糖
尿
病
は
わ
が
国
の
国
民
病
に
な
り
ま
し
た
。
６
人
に
１
人
が
糖
尿
病
か
そ
の
予

備
群
と
い
わ
れ
、い
つ
誰
が
発
症
し
て
も
お
か
し
く
な
い
身
近
な
病
気
で
す
。
で

も
、「
糖
尿
病
の
食
事
・
運
動
療
法
は
面
倒
く
さ
い
！
」「
症
状
も
な
い
の
に
治
療
な
ん

か
で
き
る
か
！
」そ
う
思
わ
れ
る
方
も
多
い
で
し
ょ
う
。

　
血
糖
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
は
今
の
自
分
の
た
め
に
す
る
の
で
は
な
く
、未
来
の
自
分
と

家
族
を
守
る
た
め
に
行
う
も
の
で
す
。
将
来
心
臓
の
病
気
で
苦
し
ま
な
い
よ
う
に
、

あ
な
た
を
介
護
す
る
家
族
に
迷
惑
が
か
か
ら
な
い
よ
う
に
、今
か
ら
で
き
る「
心
活
」

の
ひ
と
つ
が
血
糖
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
で
す
。

秋＆冬を元気に過ごす
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日
本
糖
尿
病
協
会
　
と
は

日
本
糖
尿
病
協
会
は
、全
国
の
会
員
の
患
者
と
医
療
ス
タ
ッ
フ
で
作
ら
れ
た

約
1
6
0
0
の
糖
尿
病「
友
の
会
」と
、47
の
都
道
府
県
糖
尿
病
協
会
か
ら

成
り
、連
携
し
て
事
業
を
行
っ
て
い
ま
す
。

詳
し
く
はhttps://w

w
w
.nittokyo.or.jp/ 

を
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

日
本
糖
尿
病
協
会
発
行
の
月
刊
誌

「
糖
尿
病
ラ
イ
フ
さ
か
え
」

C O N T E N T S

「心活」 今日から血管を守る！ ―血糖編―
今から始める血糖マネジメント
血管を守る 1 元気の秘訣は、元気な血管から
血管を守る 2 糖尿病と循環器病の深～い関係
血管を守る 3 糖尿病患者さんのタイプ別お勧め「心活」
血管を守る 4 血糖管理にも役立つ「心活」レシピ
血管を守る 5 有酸素運動で血糖をコントロール

【健康でおしゃれなデジタルグッズ】
医療スタッフの一員として大活躍！ 家族型ロボット『LOVOT』

【リレーエッセイ】
思い出の目次
秋元  康 （作詞家）

心臓にやさしいスイーツは？

【医療者が勧めるトラベルガイド】
お江戸めぐり（亀戸・錦糸町・両国・浅草エリア）

【心不全療養指導士通信】
薬剤師で心不全療養指導士を取得

【各都府県における循環器病対策推進協議会の活動報告】
愛媛県

「循環器病患者みんなのWA」プロジェクト始動！

【日本循環器協会 各委員会の取り組み】
人材育成委員会
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血管に
ダメージを
与える

血
糖
値
＝
血
液
中
の
糖
の
濃
度

血
糖
値
を
決
め
る
イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き

「
高
血
糖
」と

「
血
糖
値
の
乱
高
下
」に
注
意

「
心
不
全
」と「
血
糖
値
」は
互
い
に
関
連

「
心
活
」は
血
糖
値
に
も
い
い

糖
尿
病
の
合
併
症
に
は

急
性
と
慢
性
が
あ
る

血
糖
値
っ
て
な
に
？

過
度
の
清
涼
飲
料
水
は
危
険
！

●
急
性
合
併
症 （
１
週
間
〜
数
週
間
で
進
行
）

「
し
め
じ
」 「
こ
が
に
は
こ
」に
注
意
！

●
慢
性
合
併
症 （
数
年
〜
数
十
年
で
進
行
）

心　活心　活
血管を守る

1

福
島
県
立
医
科
大
学
　
島
袋 

充
生
（
医
師
）

元
気
の
秘
訣
は
、元
気
な
血
管
か
ら
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し
め
じ

こ

が

に
は
こ



脳血管疾患

虚血性心疾患

心不全

心　活心　活
血管を守る

2

3

1

併発させないための
糖尿病合併症を

のポイント３つ

2

糖
尿
病
と
循
環
器
病
の
深
〜
い
関
係

佐
賀
大
学
　
田
中 

敦
史
（
医
師
）

細
い
血
管
で
も

太
い
血
管
で
も

障
害
が
発
生

怖
い
! 

血
管
ダ
メ
ー
ジ

大血管障害

※

循
環
器
病
と
は
心
臓
と
血
管
の
病
気
の
総
称
で
す
。
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134

2

心　活心　活
血管を守る

3

愛
知
医
科
大
学
　
後
藤 

礼
司
（
医
師
）

今
が
頑
張
り
時
！

「
は
か
る
」で
行
動
を
チ
ェ
ン
ジ

合併疾患の割合

糖尿病予備群の患者さん

糖
尿
病
と
高
血
圧
の
管
理
を
見
直
し
て

基礎疾患のある患者さん

血
糖
管
理
の
質
を
ア
ッ
プ
！

感
染
症
に
も
注
意

糖尿病合併症を発症している患者さん

毎
日
コ
ツ
コ
ツ
、

少
し
ず
つ
で
も
前
進
を

糖尿病罹病期間の長い患者さん

糖
尿
病
患
者
さ
ん
の

タ
イ
プ
別
お
勧
め「
心
活
」

糖
尿
病
患
者
さ
ん
と
一
口
に
言
っ
て
も
、予
備
群
の
方
、糖
尿
病
歴
の
長
さ
、合
併
症
や
基
礎
疾
患
の
有
無
な
ど
病
態
や
背
景
は
様
々
で
す
。

当
然
、そ
れ
ぞ
れ
適
し
た「
心
活
」が
あ
り
ま
す
。

今
回
は
、糖
尿
病
患
者
さ
ん
を
４
つ
の
タ
イ
プ
に
分
類
し
、お
勧
め
の「
心
活
」を
ご
紹
介
し
ま
す
。

メタボリックドミノ
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病態管理栄養士より

病態管理栄養士より

糖尿病患者向けおすすめレシピ
今が旬！ キノコ と ダイコン でつくる 心　活心　活

血管を守る

4

年末年始の元気のミナモト7つのポイント
   病態栄養専門管理栄養士が贈る２０２4年を

よりよい１年に
  したい人へ 

12
34

56
7

血
糖
管
理
に
も
役
立
つ

「
心
活
」レ
シ
ピ

二
田
哲
博
ク
リ
ニ
ッ
ク
　
小
園 

亜
由
美
（
管
理
栄
養
士
）

アルコール

休肝日

リセット

野菜

薬

外食

体重

食
欲
の
秋
に
続
く
の
は
、楽
し
い
予
定
が
い
っ
ぱ
い
の
年
末
年
始
。
誰
も
が
ウ
キ
ウ
キ
し
て
つ
い
ハ
メ
を
外
し
て
し
ま
い
が
ち
。

年
明
け
に
受
診
す
る
と
検
査
結
果
は
悪
化
傾
向･･･

そ
ん
な
こ
と
に
な
ら
な
い
よ
う
に
イ
ベ
ン
ト
時
期
を
上
手
に
過
ご
す
ポ
イ
ン
ト
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
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おススメの運動

有
酸
素
運
動
で

血
糖
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

安
全
で
効
果
的
な

運
動
を
行
う
た
め
に
は
？

継
続
は
力
な
り

糖尿病の人が運動時に気を付ける
3つのポイント
1

2

3

東
京
工
科
大
学
　
忽
那 

俊
樹
（
理
学
療
法
士
）

順
天
堂
大
学
　
高
橋 

哲
也
（
理
学
療
法
士
）

血
糖
管
理
に
適
し
た

有
酸
素
運
動

心　活心　活
血管を守る

5
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