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ヒント：巻いたり千切りにしたり
甘藍問題1

萵苣問題3

ヒント：炒めてもシャキシャキ食感

ヒント：子どもが苦手な野菜の代名詞
甘唐辛子問題2

香菜問題5
ヒント：好き嫌いが激しそう…

野菜編
NO.3

問
題

糵問題4

ヒント：節約生活の強い見方！

答えは… 来週までのお楽しみ

漢字 読 みクイズ
普段ひらがなやカタカナでしか見かけない食べ物の名前にも
実は漢字があった！? みんなは何問わかるかな？

　ちゃんとをご覧の皆様、こんにちは。いよいよまた長い冬が始まりますね。
古泉循環器内科クリニックでは透析の送迎を行っているため、降雪の被害は
患者様の命に関わるので小雪で済むことを心の底から祈っております。皆様
もくれぐれも転倒などにご注意されてください。

　さて今月も糖尿病の治療についてお話ししていきます。今月のテーマは
「食事療法」です。糖尿病の治療の中で運動療法と食事療法は２枚看板なの
で、さぞかしキレの良いお話が聞けると思われそうですが、今回も中々切れ
味の悪いお話をしなくてはいけません。実は、意外と「これが絶対に正解」と
いうような食事療法は存在しないからです。
　具体的な量、カロリー、バランスいずれをとっても年齢、性別、体格、仕事
や日頃の活動の状況によって全くといって違う考え方をしなくてはいけない
からです。一時期かなり流行った「炭水化物ダイエット」も結局他の方法に比
べて優れている、というわけでもありませんでした。さらに「やれるのか」「長

続きするのか」というモチベーションの問題もあり、誰にでも適応する食事
療法というのは困難を極めます。なので、これからするお話も、あくまでも目
安ですので、話半分でお聞きいただけるとありがたいです。

　さて、前置きが長くなりました。糖尿病の食事療法ですが、一般的には「目
標とするカロリー」を計算するところから始まります。目標とするカロリー
は、【目標体重×エネルギー係数】で表されます。目標体重は【（身長）×（身長）
×22】を目安にします（身長の長さの単位はmで計算してください）エネル
ギー係数とは日頃の活動性で決まります。ほとんど運動せず、家の中にいる
ような人は25、仕事はしているが、主に事務作業を中心にしている人は30、
体を動かす仕事をしている人は35程度と言われています。
　さあ、もうここで問題があります。目標体重の計算方法です。この計算式、
標準体型の女性には良いのですが、背の高い男性で計算すると、
かなり少ない数字になっています。また筋肉質の人はかなり体
重が重いので、これもまた目標体重の計算式で決めることには
問題があります。
　なので実際は22ではなくて25程度がまずまずの数値と言わ
れるようになってきました。もっとざっくりな話で言うと、見
た目が肥満体型な人は、現在の食生活を見直す必要があります
よ、と言うことで出発するのがとっつきやすくて良いのかもし
れません。目標が高すぎると頑張れないですよね。続きます。

今日今日もも元気に！元気に！
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怪盗ちゃんとからの挑戦状
怪盗ちゃんとからの挑戦状

解決編解決編
ちゃんと11月8日号に掲載された
「怪盗ちゃんとからの挑戦状」 
君は解けたかな？　
答え合わせをするよ！

クロスワードパズル

答え ツキミダンゴ（月見団子）
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