
リモートワークに対応した栄養クリニックの取り組み
外来栄養相談実践講座

生活習慣病、感染症、遺伝病の特徴を考える
夏のトラブルを防ぐ

管理栄養士さんに聞きました 〒170-8481  東京都豊島区駒込3-24-3
                    香川綾記念生涯学習センター2階
JR山手線・駒込駅・北口改札下車5分
東京メトロ南北線駒込駅5番出口 徒歩4分（看板あり）
TEL：03-3918-6181／FAX：03-3915-3760／E-mail: clinic@eiyo.ac.jp
https://www.eiyoclinic.com/
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本学オリジナル商品をはじめ、書籍・教科書・実習用白衣・エプロン・実習靴・
包丁・計量器・文具など、また調理実習で使用している選び抜かれた調理器具や
授業に必要なもの全般を販売しています。どうぞご利用ください。

すり切りヘラと塩分制限が必要な方のために特
別に考案したミニスプーン（1㎖）は、本学だけの
オリジナル商品です。
丈夫で半透明な材質のためスプーンで液体の½
量を計量できることも特徴です。

携帯に便利な手のひらサイズのデジタル
スケールです。1gから1㎏まで量れます。
（女子栄養大学オリジナル・ハードケース付）

蓋より鍋の縁が高くなっているため、吹き
こぼれる心配がありません。煮込み料理や
ご飯もおいしく炊けます。（IH不対応）

vol.7
E-m
ail：
info@

gohan.in

女子栄養大学代理部のご案内

オリジナル計量カップ・スプーン

栄大スケール EIDAI SCALE 文化鍋（アルミ鋳物製）

この線まで
入れると½量！

ここの高さが
決め手！
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vol .7
女子栄養大学代理部のご案内

オリジナル計量カップ・スプーン

栄大スケール EIDAI SCALE 文化鍋（アルミ鋳物製）

女子栄養大学創設者 香川綾 考案

5点セット（ポリカーボネート製）

女子栄養大学代理部（サムシング）
お問い合わせ
お申込 み先

Tel03-3949-9371 Fax03-3576-3401

〒170-8481 東京都豊島区駒込3-24-3
営業時間 9：00～11：30／12：30～17：00 （月～金）

※すべて税込み価格です。※発送料は代理部既定の料金をいただきます。商品は代金引換となります。
※商品の価格に一部変更があるときはご容赦ください。

1組（上記の写真セット）……990円
スプーンセット（カップなし）…660円

 ※ 50組以上1割引
※100組以上1割引

この線まで
入れると½量！

単品価格
カップ200㎖ ……… 484円
大スプーン15㎖…… 220円
小スプーン5㎖ …… 198円
ミニスプーン1㎖ …… 165円
すり切りヘラ………… 220円

径16㎝…5,610円
径18㎝…6,600円
径20㎝…7,700円
径22㎝…8,360円

サイズ142×87×16.5㎜
13,200円

0～100g ： 1g
100～500g ： 2g
500～1000g ： 5g

（最小表示）

ここの高さが
決め手！
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新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
対
策
は
、今
年
の
２
月
あ
た
り
か
ら
徐
々

に
始
ま
り
、緊
急
事
態
宣
言
は
４
月
７
日
に
首
都
圏
を
含
む
７
都
府
県

そ
し
て
４
月
16
日
に
は
全
国
が
対
象
と
な
り
発
令
さ
れ
ま
し
た
。

　
そ
の
後
、５
月
14
日
に
一
部
地
域
が
解
除
さ
れ
、最
後
に
解
除
さ
れ
た

地
域
（
東
京
都
含
む
）
は
５
月
25
日
で
し
た
。
そ
の
後
も『
密
閉
、密
集
、

密
接
』の
い
わ
ゆ
る『
３
密
』を
避
け
る
た
め
に
外
出
が
制
限
さ
れ
た

毎
日
の
生
活
は
ま
だ
続
く
よ
う
で
す
。

　
昨
年
の
今
頃
と
比
べ
る
と
毎
日
の
歩
数
が
3
0
0
0
歩
減
っ
た
と

つ
ぶ
や
く
方
も
多
く
、体
重
も
３
㎏
増
し
な
ど
い
わ
ゆ
る『
コ
ロ
ナ
太
り
』

も
多
く
見
か
け
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
さ
ら
に
自
宅
で
一
日
中

誰
と
も
話
さ
な
い
と
い
う
こ
と
も
あ
り
、『
コ
ロ
ナ
鬱
』に
な
っ
て
や
る
気

が
出
な
い
、不
安
だ
と
い
う
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

し
か
し
一
方
で
自
粛
生
活
の
お
か
げ
で
、生
活
時
間
に
余
裕
が
で
き
残
業

も
な
く
な
っ
た
の
で
じ
つ
は
体
調
が
回
復
し
て
元
気
に
な
っ
た
と
い
う
方

も
見
受
け
ら
れ
ま
す
。
ま
た
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
な
ど
の
い
わ
ゆ
るIT

環
境

へ
の
順
応
が
い
ち
早
く
で
き
た
の
で
、離
れ
て
い
る
家
族
と
ネ
ッ
ト
上
で
顔

を
見
な
が
ら
話
が
で
き
た
、上
手
に
心
の
体
調
管
理
が
で
き
た
と
い
う
方

も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
た
し
か
に
ネ
ッ
ト
を
通
じ
た
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

を
楽
し
む
こ
と
で
自
粛
生
活
の
今
だ
か
ら
こ
そ
、ヒ
ト
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
の
大
事
さ
を
あ
ら
た
め
て
感
じ
る
こ
と
が
で
き
る
の
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。

　
栄
養
ク
リ
ニ
ッ
ク
で
も
ブ
ロ
グ
を
ス
タ
ー
ト
さ
せ
、ユ
ー
チ
ュ
ー
ブ
に
動

画
を
ア
ッ
プ
す
る
な
ど
工
夫
を
し
て
い
ま
す
。
そ
ん
な『
感
染
予
防
の
時

代
』を
乗
り
切
る
た
め
の
栄
養
ク
リ
ニ
ッ
ク
か
ら
の
情
報
発
信
を
今
回
は

特
集
し
ま
し
た
。

リ
モ
ー
ト
ワ
ー
ク
に
対
応
し
た
栄
養
ク
リ
ニ
ッ
ク
の
取
り
組
み

蒲
池
　
桂
子

女
子
栄
養
大
学

栄
養
ク
リ
ニ
ッ
ク 

教
授
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病院や保健所などで働く際に必要な技量、例えば、検査値の読み方、指導記録の書き方、他業種との
仕事の関わりあい方、学会や論文の利用方法、カウンセリング方法、などについて、講師からの講義と
実習、ディスカッションによって、自らの実践技法を磨きます。
途中、医学・栄養学などの関係学会へのご紹介や、栄養クリニックのイベントなどもご参加いただけます。

外来栄養相談実践講座
栄養士業務経験者の方に更なるスキルアップをご提案していく講座です

※通学講座の受付開始は30分前からとなります。
プログラム監修:小川万紀子(栄養学博士) 講師:蒲池桂子教授、春日千加子講師、塩澤和子講師
※ウェブ講座は約90分講義(質疑応答含む)、 通学講座は60分講義・60分実習及びディスカッション

リモートワークに対応した栄養クリニックの取り組み

2020年 外来栄養相談実践講座 日程

※10回受講（4月の演習含む）に出席された方には、修了証を発行いたします。
   やむを得ず日程が変更になる場合がございます。ご了承ください。

≪監修者≫ 小川 万紀子 講師 略歴

栄養士および管理栄養士、技師、看護師の方など外来の栄養相談に興味のある方。

2,500円（税込）

随時受付
1～4回のウェブ講座は10日前まで。
ご入金確認後、講座2～3日前を目安に資料を郵送いたします。
11月以降の通学講座は3日前まで。資料は当日お渡しします。

＜現金払い＞
１回 10,000円 （税込）
※ウェブ講座は事前振り込みとさせていただきます。
ご返金は出来かねますのでご了承ください。通学講座は当日受付にてお支払いください。

女子栄養大学大学院卒業。 栄養学博士・管理栄養士。二葉栄養専門学校校長。
女子栄養大学栄養クリニック特別講師。日本大学歯学部兼任講師。
日経BP社㈱診療所、トッパングループ健康保険組合板橋診療所等幅広く栄養相談外来など経験。
栄養相談は１度受けたらまた受けたいといった、リピーター多数になると評判の力量を持つ。

変
更
す
る
可
能
性
が

ウ
ェ
ブ
講
座
に

あ
り
ま
す
。

対象者

入会金

お申込み
締切

お申込み
方法

受講料
（消費税込み）

栄養クリニックまで、電話またはメールでご連絡ください。

＜電話でのお申込み＞
女子栄養大学栄養クリニック（ＴＥＬ：03-3918-6181） へお電話下さい。 
＜メールでのお申込み＞ 
www.eiyoclinic.com/course/forprofessional/clinicalseminar/から経歴書を
ダウンロードし、 必要事項を記入の上、clinic@eiyo.ac.jp までご送信下さい。

MicrosoftのTeamsを使用します。（パソコン・スマートフォン可）
①メールまたは電話でお申込み
②メールで振込先・Teamsの手順をご案内（Teamsの接続はご本人でお願い致します。）
③ご入金確認後、資料を郵送（講座2～3日前目安）

Teamsのご利用にあたって通信費用はご本人の負担になります。
Wi-fiの利用をお勧めいたします。事前にインターネット環境のご確認をお願い致します。

ウェブ講座

回数

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

金曜夜コース
18:30-20:30

11月20日

12月18日

1月22日

2月19日

3月12日

4月2日

7月18日

8月22日

9月19日

10月24日

   土曜昼コース
ウェブ：13：30-15：00
通学：13:30-15:30

11月28日

12月19日

1月23日

2月20日

3月13日

4月3日

臨床検査値の読み方、考え方（１）
基本編

臨床検査値の読み方、考え方（２）
症例検討

治療薬の種類とその効能について

栄養カウンセリングの進め方と記録の書き方

一時間目
講 義

二時間目
ディスカッション

糖尿病の病態と
指導

高血圧の病態と
指導

脂質異常症の
病態と指導

脂肪肝と高尿酸血症の
病態と指導

腎疾患の病態と
指導

症例：糖尿病

症例：高血圧

症例：脂質異常症

終了しました

ウェブ講座

ウェブ講座

ウェブ講座

授業形式

通学講座

変
更
す
る
可
能
性
が

ウ
ェ
ブ
講
座
に

あ
り
ま
す
。

症例：脂肪肝・ 高尿酸血症

症例：腎疾患

演習及びディスカッション
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生
活
習
慣
病
、感
染
症
、遺
伝
病
の

特
徴
を
考
え
る

〜
「
生
命
の
尊
厳
」
と
「
生
活
の
質（
Q
O
L
）」の
面
か
ら
〜

田
中
　
明

女
子
栄
養
大
学

栄
養
ク
リ
ニ
ッ
ク 

所
長

合
併
し
て
、最
終
的
に
心
筋
梗
塞
や

脳
梗
塞
な
ど
の
動
脈
硬
化
性
疾
患
に

な
る
危
険
を
承
知
で
過
食
を
す
る
ヒ
ト

が
い
ま
す
。

　
糖
尿
病
、脂
質
異
常
症
、高
血
圧
、動
脈

硬
化
性
疾
患
、癌
は
、い
わ
ゆ
る
生
活

習
慣
病
と
言
わ
れ
る
疾
患
群
で
す
。

生
活
習
慣
病
は
、常
に「
生
命
の
尊
厳
」

と「
生
活
の
質（
Q
O
L
）」の
ど
ち
ら
を

優
先
す
る
か
が
問
わ
れ
て
い
ま
す
。喫
煙

を
し
て
、好
き
な
食
物
を
食
べ
て
、満
足

し
た
生
活
を
送
る
、つ
ま
り「
生
活
の
質

（
Q
O
L
）」を
重
視
す
る
か
、生
活
習
慣

病
に
な
ら
な
い
よ
う
に
禁
煙
を
し
て
、

食
事
に
注
意
す
る「
生
命
の
尊
厳
」
を

重
視
す
る
か
が
問
わ
れ
て
い
ま
す
。私
の

糖
尿
病
外
来
の
患
者
さ
ん
の
中
に
は
、

自
覚
症
状（
苦
痛
）の
な
い
う
ち
は
、「
自
分

は
好
き
な
こ
と
を
し
て
、好
き
な
物
を

食
べ
て
、太
く
短
く
生
き
る
の
だ
。」と

言
っ
て
い
た
ヒ
ト
が
、心
筋
梗
塞
や
脳
梗

塞
に
な
る
と
す
ぐ
に
救
急
車
で
病
院
に

運
ば
れ
て
き
ま
す
。医
者
の
立
場
か
ら

す
る
と
、そ
の
よ
う
な
場
合
で
も
治
療
を

し
な
い
わ
け
に
は
い
き
ま
せ
ん
。

　「
生
命
の
尊
厳
」よ
り
も「
生
活
の
質

（
Q
O
L
）」
を
重
視
す
る
典
型
的
な

例
は
、安
楽
死
の
考
え
方
で
す
。堪
え
難

い
激
し
い
肉
体
的
苦
痛
が
あ
り
、そ
れ
を

除
去
・
緩
和
す
る
方
法
が
な
い
、身
体
的

障
害
な
ど
に
よ
る
精
神
的
苦
痛
が
あ

る
、な
ど
が
安
楽
死
の
原
因
と
し
て
考
え

ら
れ
ま
す
。現
在
、日
本
で
は
、こ
の
よ
う
な

　
疾
患
に
は
感
染
症
、生
活
習
慣
病
、

遺
伝
病
が
あ
り
ま
す
。今
、新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
の
感
染
が
世
界
中
に
広
が
っ
て

お
り
、世
界
的
な
医
療
問
題
に
な
っ
て
い

ま
す
が
、こ
れ
ら
疾
患
の
特
徴
、違
い
を

あ
ら
た
め
て
考
え
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
医
療
の
目
標
は
２
つ
あ
り
ま
す
。

１
つ
は
生
命
の
尊
厳
、つ
ま
り
命
を
大
切

に
す
る
こ
と
、も
う
１
つ
は
生
活
の
質

（Q
u
ality

 of L
ife

：
Q
O
L
）、

つ
ま
り
苦
痛
の
な
い
満
足
し
た
生
活
を

送
る
こ
と
で
す
。
し
か
し
、生
活
の
質

（
Q
O
L
）は
個
人
の
主
観
的
な
価
値
観

で
あ
り
、客
観
的
な
判
断
が
困
難
で
す
。

肺
癌
に
な
る
危
険
が
あ
る
の
を
知
っ
て

い
る
の
に
喫
煙
を
す
る
、肥
満
に
な
り
、

糖
尿
病
や
脂
質
異
常
症
、高
血
圧
を

に
な
る
こ
と
が
問
題
に
な
っ
て
い
ま
す
。

感
染
症
の
場
合
、個
人
の
判
断
で「
生
活
の

質（
Q
O
L
）」を
求
め
る
こ
と
は
他
人
に

迷
惑
を
か
け
ま
す
。

　
生
活
習
慣
病
で
も
、喫
煙
は
肺
癌
や
心
筋

梗
塞
の
危
険
因
子
に
な
り
ま
す
が
、受
動

喫
煙
の
問
題
が
あ
り
ま
す
。喫
煙
を
し
て

肺
癌
や
心
筋
梗
塞
に
な
る
の
は
自
業
自

得（
？
）で
す
が
、他
人
に
受
動
喫
煙
の

リ
ス
ク
を
与
え
る
可
能
性
が
あ
り
、自
分
の

「
生
活
の
質（
Q
O
L
）」を
重
視
す
る
こ
と

が
他
人
の「
生
命
の
尊
厳
」を
脅
か
す
こ

と
を
考
慮
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　
遺
伝
病
は
、「
生
命
の
尊
厳
」よ
り
も

「
生
活
の
質（
Q
O
L
）」が
重
視
さ
れ
る

疾
患
で
、し
か
も
、生
活
の
質（
Q
O
L
）

は
患
者
自
身
で
は
な
く
、家
族（
多
く
は

母
親
）の
生
活
の
質
で
あ
る
と
い
う
特
徴
が

あ
り
ま
す
。近
年
、出
生
前
診
断
が
容
易
に

な
り
、採
血
で
も
可
能
に
な
り
ま
し
た
。

出
生
前
診
断
で
胎
児
の
重
篤
な
疾
患
が

明
ら
か
に
な
っ
た
場
合
に
人
工
妊
娠
中
絶

が
行
わ
れ
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

日
本
で
は
、妊
娠
22
週
ま
で
の
胎
児
は

母
体
の一
部
で
あ
り
、ヒ
ト
と
し
て
見
な
さ

れ
ま
せ
ん
、生
み
育
て
る
こ
と
の
負
担
が

母
子
に
と
っ
て
大
き
す
ぎ
る
時
は
、早
期

妊
娠
中
絶
が
法
律
的
に
可
能
で
す
。経
済

的
な
負
担
も
理
由
と
し
て
認
め
ら
れ
て
い

ま
す
。妊
娠
中
絶
の
問
題
点
は
、母
子
の

負
担
が
大
き
い
と
い
う
判
断
は
母
親
の
主

観
的
な
意
味
合
い
が
強
く
，胎
児
の
出
生

後
の
可
能
性
を
否
定
し
て
し
ま
う
、胎
児

の
意
志
が
不
明
で
あ
る
と
い
う
点
で
す
。

　
「
生
命
の
尊
厳
」
と
「
生
活
の
質

（
Q
O
L
）」は
医
療
の
重
要
な
目
標
で
す

が
、両
立
す
る
こ
と
が
難
し
く
、疾
患
に

よ
り
特
徴
が
あ
り
、対
応
に
十
分
な
考
慮

が
必
要
で
あ
る
と
考
え
ま
す
。

積
極
的
な
安
楽
死
は
認
め
ら
れ
て
い
ま

せ
ん
が
、実
際
の
医
療
で
は
、延
命
処
置

と
し
て
人
工
呼
吸
器
を
使
用
し
な
い
、

副
作
用
の
あ
る
抗
癌
剤
な
ど
の
積
極
的

薬
剤
を
使
用
し
な
い
、な
ど
の
消
極
的

安
楽
死
は
行
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
逆
に
、感
染
症
は「
生
活
の
質（
Q
O
L
）」

よ
り
も「
生
命
の
尊
厳
」が
重
視
さ
れ
る

疾
患
で
す
。今
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
が
広
が
っ
て
い
ま
す
が
、感
染
を

防
止
す
る
た
め
に
社
会
全
体
で
対
応
が

決
定
さ
れ
、個
人
と
し
て
は
決
定
権
が

あ
り
ま
せ
ん
。
感
染
が
広
が
ら
な
い
よ

う
に
、濃
厚
接
触
者
は
、２
週
間
外
出
で
き

ま
せ
ん
。海
外
か
ら
の
入
国
後
は
２
週
間

ホ
テ
ル
に
と
ど
ま
ら
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

海
外
で
は
、ロ
ッ
ク
ダ
ウ
ン
を
施
行
し
た
国

も
あ
り
、徹
底
し
た
外
出
禁
止
令
が

し
か
れ
、違
反
す
る
と
罰
則
も
あ
り
、

強
制
的
で
す
。し
か
し
、日
本
で
は
、「
生
命

の
尊
厳
」重
視
が
徹
底
し
て
お
ら
ず
、個
人

の
判
断
で「
生
活
の
質（
Q
O
L
）」を
求

め
る
ヒ
ト
も
お
り
、感
染
が
広
が
る
原
因
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蒲
池
　
桂
子

女
子
栄
養
大
学

栄
養
ク
リ
ニッ
ク 

教
授

夏
の
ト
ラ
ブ
ル
を
防
ぐ

消
化
の
良
い
調
理
方
法
が
良
く
、ス
ー
プ

や
煮
物
が
基
本
で
す
。だ
し
に
は
、旨
味

と
し
て
た
ん
ぱ
く
質
が
加
水
分
解
さ
れ

て
ア
ミ
ノ
酸
と
し
て
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

消
化
吸
収
力
が
低
下
し
て
い
る
と
き
に

体
力
を
付
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
旬
の
一
品
と
い
え
ば
、夏
に
出
る
茄
子

の
中
に
、水
茄
子
が
あ
り
ま
す
。泉
州
茄

子
と
も
い
い
、大
阪
の
特
産
で
す
。水
を

た
っ
ぷ
り
含
ん
で
お
り
、あ
く
が
少
な
い

の
で
生
で
も
果
物
の
よ
う
に
ほ
の
か
に

甘
み
を
含
ん
で
お
り
食
べ
ら
れ
る
と
い
う

茄
子
で
す
。旬
の
柔
ら
か
い
茄
子
を
鶏
や

鰹
節
の
だ
し
で
煮
て
、大
根
お
ろ
し
で

召
し
上
が
っ
て
頂
き
ま
す
と
、大
根
お
ろ

し
に
含
ま
れ
る
消
化
酵
素
の
ジ
ア
ス
タ
ー

ゼ
が
豊
富
で
糖
質（
炭
水
化
物
）の
消
化

を
助
け
ま
す
。

　
と
こ
ろ
で
、室
内
の
冷
房
温
度
設
定
は
、

屋
外
と
の
温
度
差
を
考
え
る
と
環
境
を

考
え
る
上
で
も
高
め
に
設
定
し
て
あ
る

方
が
よ
い
で
し
ょ
う
が
、コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
ー

な
ど
の
機
器
保
全
の
た
め
や
商
品
の

劣
化
を
防
ぐ
と
い
う
こ
と
で
、室
内
温
度

　
夏
も
本
番
を
む
か
え
、蒸
し
暑
く
て

眠
れ
な
い
夜
が
つ
づ
き
ま
す
。ま
た
湿
度
が

高
く
、何
と
な
く
べ
た
べ
た
し
た
不
快
感

を
も
つ
こ
と
も
あ
る
の
で
は
な
い
か
と

思
い
ま
す
。冷
房
の
効
き
過
ぎ
た
部
屋

で
は
、体
が
だ
る
く
な
り
や
す
い
、油
断

す
る
と
お
な
か
が
冷
え
て
、胃
腸
の
調
子
も

く
ず
し
や
す
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

良
質
な
た
ん
ぱ
く
質
と
消
化
し
や
す
い

食
材
を
組
み
合
わ
せ
、旬
を
楽
し
む
事

が
で
き
れ
ば
、食
欲
も
減
退
せ
ず
、疲
れ

気
味
の
胃
腸
を
活
性
化
す
る
こ
と
に

な
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。そ
し
て

夏
は
シ
ャ
ワ
ー
で
な
く
て
お
風
呂
が
お
す

す
め
で
す
。

　
胃
腸
の
働
き
の
弱
い
と
き
は
、暖
か
く
、

い
ま
す
。頭
痛
、だ
る
さ
、め
ま
い
、胃
腸

病
や
夏
風
邪
、生
理
不
順
な
ど
が
起
こ

り
や
す
く
な
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
そ
こ
で
、温
度
の
低
い
所
に
い
な
く
て

は
な
ら
な
い
場
合
、部
屋
の
中
で
あ
れ

ば
、厚
手
の
靴
下
や
ズ
ボ
ン
を
は
い
た
り
、

膝
掛
け
を
使
い
ま
す
。ま
た
冷
え
切
っ
た

電
車
に
長
時
間
乗
る
場
合
な
ど
も
、

顔
や
首
ま
わ
り
な
ど
温
度
を
感
じ
や
す
い

神
経
の
集
中
し
て
い
る
と
こ
ろ
に
ス
カ
ー

フ
な
ど
を
す
る
と
よ
い
で
す
。
ま
た
、

自
宅
に
戻
っ
て
か
ら
、お
風
呂
に
は
必
ず

ぬ
る
ま
湯
に
ゆ
っ
く
り
つ
か
っ
て
、体
を

徐
々
に
暖
め
て
混
乱
し
た
自
律
神
経
を

い
た
わ
る
こ
と
も
必
要
で
す
。じ
つ
は
、

夏
の
お
風
呂
は
、体
調
を
整
え
る
と
て
も

大
切
な
役
割
を
し
て
い
る
の
で
す
。

を
２
５
度
以
下
に
し
て
い
る
場
合
も
あ
る

で
し
ょ
う
。そ
う
い
っ
た
環
境
で
仕
事
を

し
て
い
る
場
合
に
は
、８
月
な
ど
屋
外
気

温
が
３
０
度
以
上
の
場
合
は
、温
度
差
が

５
度
以
上
に
な
り
ま
す
。こ
の
温
度
差
の

中
を
行
き
来
し
て
い
る
と
、体
温
調
節

が
で
き
な
く
な
っ
て
、い
わ
ゆ
る
冷
房
病

に
か
か
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

　
体
温
調
節
は
、暑
い
場
所
に
い
て
、体
内

の
熱
が
皮
膚
の
水
分
を
通
じ
て
汗
と

し
て
体
外
へ
出
る
こ
と
に
よ
っ
て
体
内
に

こ
も
っ
た
熱
を
発
散
さ
せ
て
い
ま
す
が
、

急
に
エ
ア
コ
ン
な
ど
で
乾
燥
し
た
温
度
と

湿
度
の
低
く
な
っ
た
場
所
に
急
に
移
動

す
る
と
、体
に
こ
も
っ
た
熱
が
汗
と
し
て

外
に
出
て
行
か
ず
、体
が
外
側
と
内
側

と
で
違
う
反
応
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　
一
方
、急
激
に
低
い
温
度
の
場
所
か
ら

暑
い
所
へ
出
た
場
合
は
、外
の
温
度
に

対
応
が
間
に
合
い
ま
せ
ん
。こ
う
し
て

自
律
神
経
系
が
混
乱
を
起
こ
し
て
し
ま
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＜その他＞

女
子
栄
養
大
学
栄
養
ク
リ
ニッ
ク

管
理
栄
養
士

由
井
美
和

管
理
栄
養
士
さ
ん
に
聞
き
ま
し
た

検
査
値
（
血
液
・
尿
）に
つ
い
て

＜肝機能検査＞

Point 1

Point 4

Point 5

Point 2

Point 3

γ-GTP：
飲酒や肥満、脂肪肝、肝臓の
疾患や薬の副作用でも上昇する。

●

AST、ALT：
肝機能にダメージがあると上昇する。

●

＜糖尿病検査＞

血糖：
採血した時の血糖レベルを示す。

●

HbA1c：
過去1～2か月間の血糖レベルを推定
する指標。

●

＜血液学検査＞

RBC（赤血球数）：  貧血の有無の指標。●

Cｒ（血清クレアチニン）：
腎機能のおおよその指標。

●

TP（血清総たんぱく）：
全身の栄養状態の指標。

●

＜脂質検査＞

TC（総コレステロール）：
血液中の色々なコレステロールの総量。

●

LDLコレステロール：
悪玉コレステロールともよばれ、増え
すぎると動脈硬化のリスクが高くなる。

●

HDLコレステロール：
善玉コレステロールともよばれ、余分な
コレステロールを回収する。

●

TG（中性脂肪）：
エネルギー源となり、余ると脂肪として
蓄積される。

●

主
な
検
査
の
項
目
と
そ
の
意
味
。検
査
結
果
の
チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト
。

Hb（ヘモグロビン）： 貧血の有無の指標。●

Ht（ヘマトクリット）：●
貧血の種類を特定する指標。
脱水により高くなる。

尿蛋白：●
腎機能の指標。発熱やストレス、激しい運動後
に（+）となることもある。

UA（尿酸）：●
痛風、血管障害を引き起こす尿酸濃度を
示す。大量の飲酒、過度の肉の摂取、水分
不足、ストレス、激しい運動でも上昇する。
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Ｈｂ（ヘモグロビン）、ＴＰ（血清総たんぱく）が低下してきた
□ 最近、肉や魚などのおかずをあまり食べていない。
□ 食事量が減ってきている。
□ 最近、急激なダイエットをした。

→たんぱく質のおかずを1食1皿はとりましょう。小食の方は、1回の食事を何回
かに分けて食べたり、食べやすいものを間食に食べましょう。
急激なダイエットをしている方は、過度の食事制限により栄養不足になって
いるかもしれません。食事を見直しましょう。

総コレステロール値とＬＤＬが上昇してきた
□ 魚よりも肉が好き。惣菜の揚げ物やインスタント食品をよく食べる。
□ 乳製品、洋菓子、菓子パンなどを良く食べる。
□ あまり野菜や海藻、きのこなどを食べない。

→主食、主菜、副菜のそろった食事を心がけましょう。野菜やきのこ、
海藻類、大豆製品、青背の魚を積極的にとりましょう。肉は脂肪の少ない
赤身を選びましょう。

RBC（赤血球数）、Hb（ヘモグロビン値）、
Ht（ヘマトクリット値）が減少してきた
□ 食事に偏りがある。
□ 菜食主義である。
□ 最近疲れやすい。

→3食きちんと食べましょう。鉄を多く含む食
品を食べるようにしましょう。レバーや肉、魚
など鉄の吸収の良い食品と、鉄の吸収を助け
るビタミンCを多く含む食品（野菜やイモ類、
果物）、酸味の強い食品（かんきつ類、酢、梅干
しなど）を合わせて食べるようにしましょう。
食事直後のコーヒーや紅茶、緑茶は鉄の吸収
の妨げになるので控えましょう。

TG（中性脂肪）、ALT、γ‐GTPが上昇してきた
□ 夕食をたくさん食べる日が続いている。
□ 遅い時間の夕食が続いている。
□ お酒の飲みすぎが続いている。

→昼食は簡単に済ませずにきちんと食べ、夕食のドカ食いを防ぎましょう。
定食スタイルがお勧めです。仕事などでどうしても夕食が遅くなる時には、
おにぎりやサンドイッチなどを夕方に食べて、帰宅後の夕食は主食を控え
るようにしましょう。毎日お酒を飲む方は、週に2回は休肝日を設けましょう。

TG（中性脂肪）、血糖値が上昇してきた
□食事が偏っている。
□最近、ご飯や麺やパンなど食べ過ぎている。
□甘いお菓子や甘い飲み物が大好き。果物はたっぷり食べている。

→丼や麺類などの単品メニューよりも主食、主菜、副菜のそろった定食スタイルの
食事をとるようにしましょう。
野菜をしっかりとりましょう。甘い間食や果物を控えましょう。飲み物は無糖に
しましょう。

Cｒ（クレアチニン）とＢＵＮ（尿素窒素）がともに高ければ腎臓の機能が弱っている
かもしれません。（医師に相談を）

Cr（クレアチニン）のみが高く、前回まで問題がなかった場合には水分不足（脱水）
であるかもしれません。風邪など体調が悪い場合には尿たんぱくが（＋）とでること
もあります。
→食事のバランスを見直しましょう。たんぱく質のおかずは1食1皿としましょう。
尿たんぱく、もしくはCr（クレアチニン）だけ上昇しているようなら、次の検査結果も
確認し経過をみましょう。

尿たんぱく、Cｒ（クレアチニン）が上昇してきた
□ 肉や魚などたんぱく質をたくさん食べるようにしている。
□ 体調が悪い。または、風邪気味である。

次の検査数値の変化であてはまるものがある方は、
□の質問をチェックしてみましょう。

検査値の変化のパターンと食生活のチェックポイント検査値の変化のパターンと食生活のチェックポイント
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減
量
す
る
た
め
に
、
糖
質
を
制
限
し
て
い
ま
す
。

糖
質
制
限
す
る
と
体
重
も
減
る
の
で
主
食
は
食
べ

な
く
て
良
い
で
す
よ
ね
？

過
剰
な
糖
質
の
摂
り
す
ぎ
は
、肥
満
に
つ
な
が
り
ま

す
が
、極
端
な
糖
質
制
限
は
危
険
で
す
。
長
期
的
な

糖
質
制
限
に
つ
い
て
の
安
全
性
や
効
果
な
ど
ま
だ

は
っ
き
り
わ
か
っ
て
い
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。糖
質
は
、

生
命
を
維
持
す
る
う
え
で
大
切
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
源

で
す
の
で
、不
足
す
る
と
筋
肉
が
減
少
し
た
り
、お
か

ず
を
食
べ
す
ぎ
て
、脂
質
や
塩
分
を
摂
り
す
ぎ
て

し
ま
う
な
ど
デ
メ
リ
ッ
ト
に
な
る
面
も
あ
り
ま
す
。

血
圧
が
高
め
で
す
が
、
下
げ
る
に
は
減
塩
だ
け
に

気
を
つ
け
れ
ば
よ
い
で
し
ょ
う
か
？

血
圧
を
下
げ
る
た
め
に
は
、減
塩
が
重
要
で
す
が
、

太
り
す
ぎ
で
あ
れ
ば
体
重
を
落
と
す
こ
と
、運
動

習
慣
を
つ
け
る
こ
と
も
効
果
的
で
す
。
ま
た
、高
血
圧

を
予
防
改
善
す
る
効
果
が
あ
る
と
さ
れ
る「D

A
S
H

食
」（
野
菜
を
積
極
的
に
と
り
、果
物
や
低
脂
肪
の

乳
製
品
を
適
量
、摂
り
す
ぎ
て
い
る
お
菓
子
を
控
え

る
食
事
）を
試
す
こ
と
も
お
勧
め
で
す
。

閉
経
後
L
D
L
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
値
が
高
く
な
っ
て

き
ま
し
た
。
お
肉
を
そ
れ
ほ
ど
食
べ
る
わ
け
で
は

な
い
の
で
す
が
、な
か
な
か
数
値
が
下
が
り
ま
せ
ん
。

ど
う
し
た
ら
よ
い
で
し
ょ
う
。

女
性
は
閉
経
後
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
低
下
か
ら

L
D
L
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル（
悪
玉
）
が
高
く
な
る
傾
向

に
あ
り
ま
す
。
肉
類
に
含
ま
れ
る
動
物
性
の
脂
肪
の

摂
り
す
ぎ
も
L
D
L
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
上
昇
さ
せ
る

原
因
で
す
が
肉
類
以
外
に
も
洋
菓
子
や
菓
子
パ
ン
、

牛
乳
や
チ
ー
ズ
、揚
げ
物
な
ど
を
好
ん
で
召
し
上

が
っ
て
い
な
い
で
し
ょ
う
か
。
こ
れ
ら
も
L
D
L
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
を
上
げ
る
原
因
と
な
り
ま
す
の
で
摂
り

す
ぎ
て
い
る
よ
う
で
あ
れ
ば
控
え
た
方
が
良
い
で
す
。

食
べ
過
ぎ
を
防
ぎ
、
脂
質
を
控
え
、
食
物
繊
維
や

抗
酸
化
作
用
の
あ
る
野
菜
や
豆
、海
藻
を
た
っ
ぷ
り

召
し
上
が
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
合
わ
せ
て
運
動

量
を
増
や
し
ま
し
ょ
う
。
運
動
に
よ
り
H
D
L
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
（
善
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
）
を
上
げ
る

効
果
が
あ
り
、
１
日
30
分
以
上
の
有
酸
素
運
動

（
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
な
ど
）
が
お
勧
め
で
す
。

薬
（
糖
尿
病
、脂
質
異
常
症
）
を
飲
み
始
め
た
か
ら
、食
事
は

気
に
し
な
く
て
よ
い
で
す
か
？

薬
を
飲
ん
で
、数
値
が
改
善
し
た
と
し
て
も
、そ
れ
ま
で
と
同
じ
食
事
を

し
て
い
れ
ば
、い
ず
れ
ま
た
薬
の
量
を
増
や
さ
な
け
れ
ば
い
け
な
く
な
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。薬
を
飲
み
始
め
た
と
し
て
も
、暴
飲
暴
食
は
避
け
、

食
事
は
３
食
バ
ラ
ン
ス
よ
く
適
量
を
食
べ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

貧
血
を
治
し
た
い
の
で
す
が
、レ
バ
ー
が
苦
手
で
す
。
何
を

食
べ
れ
ば
よ
い
で
す
か
？

鉄
は
レ
バ
ー
の
他
に
も
、赤
身
の
肉
（
牛
ヒ
レ
や
モ
モ
肉
）
や

魚
介
類
（
ま
ぐ
ろ
、か
つ
お
、あ
さ
り
）
、卵
や
、葉
野
菜
、ブ
ロ
ッ

コ
リ
ー
、大
豆
、海
藻
、雑
穀
に
含
ま
れ
ま
す
。
バ
ラ
ン
ス
よ
く

３
食
き
ち
ん
と
食
べ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

「
○
○
が
体
に
良
い
」
と
テ
レ
ビ
で
見
ま
し
た
。
○
○
を
毎
日

食
べ
た
方
が
良
い
で
し
ょ
う
か
。

ど
ん
な
食
材
で
も
、私
た
ち
の
体
に
と
っ
て
良
い
面
も
あ
れ
ば
そ
れ

を
毎
日
食
べ
る
続
け
る
こ
と
で
身
体
に
は
負
担
に
な
る
と
い
う

悪
い
面
も
あ
り
ま
す
。ま
た
体
に
良
い
か
ら
と
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
い
、

エ
ネ
ル
ギ
ー
オ
ー
バ
ー
に
な
る
こ
と
も
あ
る
の
で
、毎
日
食
べ
続
け

る
の
で
は
な
く
適
量
を
適
宜
食
べ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

参
考
文
献
：

済
陽
高
穂 

「
病
院
で
受
け
る
検
査
と
数
値
が
分
か
る
」

(

株)

英
和
出
版

検査値（血液・尿）について

受
診
者
の
方
か
ら
の
検
査
値
に
つ
い
て
Q
&
A

①②
QAQA

⑥
QA

③④
QAQA

⑤
QA
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食
塩
の
影
響
は
蓄
積
す
る
と
い
う
研
究

結
果
＊
が
あ
り
ま
す
。食
塩
摂
取
量
が

1
日
7
ｇ
の
人
と
、1
日
14
ｇ
の
人
を

比
べ
る
と
15
年
後
の
血
圧
に
大
き
な
差
が

あ
る
こ
と
が
分
か
り
ま
し
た
。ま
た
、食
塩

の
摂
り
過
ぎ
は
、脳
卒
中
や
心
筋
梗
塞
、

胃
が
ん
、尿
路
結
石
、骨
粗
鬆
症
な
ど
を

引
き
起
こ
す
原
因
と
な
る
こ
と
が
分
か
って

い
ま
す
。

３
．日
本
人
の
食
塩
摂
取
量
は
減
っ
た
の

で
は
？

こ
の
15
年
で
食
塩
摂
取
量
は
11
．7ｇ
か
ら

10
．1ｇ
へ
2ｇ
弱
減
り
ま
し
た
。し
か
し
、

前
述
の
目
標
量
に
は
ま
だ
遠
い
の
が
現
状
で

す
。(

表
1)

４
．ど
う
や
っ
て
減
ら
せ
ば
良
い
？

日
本
人
は
食
塩
の
７
割
を
醤
油
や
塩
、そ
の

他
の
調
味
料
か
ら
摂
っ
て
い
ま
す
。こ
の
中

に
は
、外
食
や
惣
菜
で
使
わ
れ
る
調
味
料
も

含
ま
れ
ま
す
。加
工
食
品
で
は
１
位
カ
ッ
プ

麺
、2
位
イ
ン
ス
タ
ン
ト
ラ
ー
メ
ン
、3
位
梅
干

し
と
続
き
ま
す
。(

表
2)

そ
の
た
め
、調
味
料

や
塩
蔵
品
、汁
物
を
減
ら
す
と
、減
塩
は
意
外

と
簡
単
に
で
き
ま
す
。(

表
3)

５
．長
年
の
食
習
慣
を
変
え
る
の
は

難
し
い
の
で
は
？

味
覚
は
年
齢
と
共
に
低
下
し
て
、気
づ
か

な
い
う
ち
に
濃
い
味
付
け
に
な
っ
て
い
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。こ
れ
は
、味
蕾
の
減
少
、

唾
液
の
減
少
、亜
鉛
不
足
な
ど
が
原
因
で
す
。

味
覚
を
良
く
し
て
薄
味
で
も
美
味
し
く

食
べ
る
に
は
、ま
ず
、よ
く
噛
ん
で
食
べ
る

こ
と
が
大
切
で
す
。よ
く
噛
む
と
、上
あ
ご

や
の
ど
に
あ
る
味
蕾
も
働
き
、唾
液
が
よ
く

出
て
、味
を
感
じ
や
す
く
な
り
ま
す
。卵
や

牡
蠣
、ナ
ッ
ツ
類
を
食
べ
て
亜
鉛
不
足
に
な

ら
な
い
よ
う
に
し
ま
す
。ま
た
、温
か
い
う

ち
に
食
べ
る
と
旨
味
を
感
じ
や
す
い
で
す
。

当
ク
リ
ニッ
ク
の
ヘ
ル
シ
ー
ダ
イ
エッ
ト
コ
ー
ス

で
は
、減
塩
の
大
切
さ
を
学
び
、昼
食
に

薄
味
の
食
事
を
お
出
し
し
て
い
ま
す
。す
る

と
、今
ま
で
美
味
し
い
と
思
っ
て
い
た
外
食

が
塩
辛
く
感
じ
る
よ
う
に
な
っ
た
と
受
講

生
は
言
い
ま
す
。味
覚
は
、慣
れ
と
学
習
に

よ
って
も
変
化
す
る
よ
う
で
す
。

〈
ま
と
め
〉

食
塩
は
健
康
に
大
き
な
影
響
を
与
え

ま
す
。日
本
人
は
ま
だ
食
塩
の
摂
り
過
ぎ

で
す
。そ
の
影
響
は
何
年
も
か
け
て
現
れ

ま
す
。食
事
の
工
夫
で
減
塩
は
可
能
で
す
。

ま
た
、味
覚
は
変
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

こ
の
機
会
に
、食
塩
の
摂
り
方
に
つ
い
て

考
え
て
み
ま
せ
ん
か
。

*

「
佐
々
木
敏
の
栄
養
デ
ー
タ
は
こ
う
読
む
！

疫
学
研
究
か
ら
読
み
解
く
ぶ
れ
な
い
食
べ
方
」

女
子
栄
養
大
学
出
版
部
　
2
0
1
5
年

１
．か
ら
だ
に
必
要
な
量
は
ど
の
く

ら
い
？

食
塩
は
身
体
に
必
要
な
栄
養
素
で
す
。

例
え
ば
、食
塩
は
胃
酸
の
材
料
に
な
り

ま
す
。体
内
に
あ
る
ナ
ト
リ
ウ
ム（
食
塩
の

成
分
）の
1
/
3
は
骨
に
、残
り
は
血
液
に

あ
り
、様
々
な
働
き
を
し
て
い
ま
す
が
、

成
人
に
必
要
な
量
は
、1
日
で
、わ
ず
か

「
1.5
g
」で
す
。（
発
汗
時
に
適
量
の
食
塩
摂

取
は
必
要
）

今
年
度
改
訂
さ
れ
た「
日
本
人
の
食
事

摂
取
基
準
」で
は
、食
塩
の
目
標
量
が
1
日

当
り
、男
性
で
7.5
g
未
満
、女
性
で
6.5
ｇ

未
満
へ
、0.5ｇ
ず
つ
減
り
ま
し
た
。

２
．血
圧
が
高
く
な
っ
て
か
ら
、減
塩

す
れ
ば
良
い
？

高
血
圧
や
腎
臓
病
で
は
、減
塩
が
大
切
な

こ
と
は
広
く
知
ら
れ
て
い
ま
す
。で
は
、血

圧
が
高
く
な
け
れ
ば
食
塩
を
控
え
る
必
要

は
な
い
の
で
し
ょ
う
か
？
答
え
は
ノ
ー
で
す
。

摂取量の推移

食料摂取量平均値（グラム/日）

ガベージニュース2018/10/08総数

13

12

11

10

9

8

男性 女性

（表1）

（表3）

-0.5

-1.8
4～6gは減らせます

-3.0

-2.0

-1.8

女
子
栄
養
大
学
栄
養
ク
リ
ニッ
ク

管
理
栄
養
士

塩
澤
和
子

何から摂っている？

誌上栄養相談

醤油や塩などの調味料（7割）

1位 カップ麺

加
工
食
品

2位 インスタントラーメン

3位 梅干し

4位 高菜漬物

5位 きゅうり漬物

6位辛子明太子、7位塩サバ、8位白菜の漬物、9位アジの開き干し、
10位塩サケ（平成24年度国民健康栄養調査より）

（表2）

男性
8ｇ未満

目玉焼きと野菜は胡椒のみ 梅干・漬物・ソースを残す-0.5 -2.0g

塩サケの代わりに納豆（たれ半分） 気をつけると1日で-1.8
4～6gは減らせます

g

スープを残す -3.0 g

g

味噌汁は止めサラダに、ソースは残す
-1.8 g

-19 18-

管
理
栄
養
士
さ
ん
に
聞
き
ま
し
た

食
塩
、
5
つ
の
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問



　
我
が
家
は
、単
身
赴
任
の
夫
、中
３
、小
６

の
娘
た
ち
が
お
り
ま
す
が
、新
型
コ
ロ
ナ

ウ
ィ
ル
ス
の
自
粛
生
活
で
つ
い
に
夫
も
テ
レ

ワ
ー
ク
と
な
り
、毎
日
３
食
４
人
で
食
卓
を

囲
む
日
々
で
し
た
。一
気
に
生
活
が
変
わ
り

ま
し
た
。
夫
が
テ
レ
ワ
ー
ク
に
な
る
と

聞
い
た
時
か
ら
私
の
憂
鬱
は
頂
点
に
達
し
、

「
昼
食
は
私
以
外
の
３
人
で
ど
う
ぞ
よ
ろ

し
く
！
」と
い
う
提
案
に
家
族
か
ら
快
諾
を

得
ら
れ
た
の
は
本
当
に
よ
か
っ
た
で
す
。

　
そ
れ
か
ら
昼
ご
飯
は
夫
、娘
２
人
の

ロ
ー
テ
ー
シ
ョ
ン
に
な
り
ま
し
た
。夫
は

ラ
ー
メ
ン
、娘
達
は
オ
ム
ラ
イ
ス
、チ
ャ
ー

ハ
ン
、パ
ス
タ
、マ
フ
ィ
ン
に
卵
や
ハ
ム
、チ
ー
ズ

を
挟
ん
だ
も
の
を
よ
く
作
っ
て
く
れ
ま

し
た
。

「
短
時
間
で
」「
子
ど
も
で
も
作
れ
る
も
の
」

と
い
う
と
そ
う
いっ
た
単
品
メ
ニュ
ー
が
多
く

な
り
ま
す
が
、や
は
り
不
足
す
る
の
が
野
菜

で
す
。そ
こ
で
、野
菜
の
不
足
を
補
う
た
め

に
私
が
欠
か
さ
ず
や
っ
て
い
る
こ
と
は
、

茹
で
た
キ
ャ
ベ
ツ
と
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
、人
参

ラ
ぺ
の
作
り
置
き
、生
で
食
べ
ら
れ
る
ト
マ
ト
や

水
菜
を（
今
の
時
期
は
新
玉
ね
ぎ
も
）冷
蔵
庫

に
常
備
す
る
、ス
ラ
イ
ス
し
た
か
ぼ
ち
ゃ
を

冷
凍
す
る
、最
低
限
こ
れ
だ
け
は
欠
か
さ

な
い
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

　
夫
や
子
ど
も
た
ち
が
作
っ
て
く
れ
た
ご
は
ん

の
中
に
野
菜
が
足
り
な
い
と
き
は
、茹
で
た

キ
ャ
ベ
ツ
や
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
、ト
マ
ト
や
水
菜
を

切
っ
て
添
え
て
も
ら
っ
た
り
、冷
凍
し
た

か
ぼ
ち
ゃ
を
鍋
に
入
れ
、コ
ン
ソ
メ
キ
ュ
ー
ブ
と

一
緒
に
煮
て
牛
乳
を
加
え
か
ぼ
ち
ゃ
ス
ー
プ
に

し
て
も
ら
い
ま
す
。

　
さ
ら
に
タ
ン
パ
ク
源
と
し
て
欠
か
さ
ず
買
い

足
し
て
お
く
も
の
は
、卵
、納
豆
、大
豆
の

水
煮
、厚
揚
げ
、豆
腐
、缶
詰（
鮭
、鯖
、ツ
ナ
）

な
ど
。子
ど
も
は
嫌
い
な
も
の
で
も
チ
ー
ズ
を

の
せ
る
と
大
体
食
べ
て
く
れ
る
の
で
チ
ー
ズ
も

欠
か
せ
ま
せ
ん
。子
ど
も
が
使
い
や
す
い
食
材

と
し
て
ハ
ム
な
ど
も
最
近
よ
く
リ
ク
エ
ス
ト

さ
れ
ま
す
。こ
う
いっ
た
食
材
は
そ
れ
だ
け
で

も
主
菜
に
な
り
ま
す
が
、ス
ー
プ
や
サ
ラ
ダ

に
プ
ラ
ス
す
る
と
簡
単
に
主
菜
と
副
菜
を

兼
ね
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

昼
ご
飯
こ
そ
は
簡
単
な
メ
ニュ
ー
で
よ
し
、テ
イ

ク
ア
ウ
ト
で
普
段
食
べ
ら
れ
な
い
お
店
の
お
惣

菜
を
買
っ
て
み
る
も
よ
し
で
す
。普
段
か
ら

ご
自
身
の
食
卓
で
不
足
し
が
ち
な
も
の
を

知
っ
て
お
き
、そ
れ
ら
を
プ
ラ
ス
し
て
気
軽
に

楽
し
み
た
い
も
の
で
す
ね
。

　
こ
の
新
型
コ
ロ
ナ
自
粛
生
活
で
子
ど
も

た
ち
が
休
校
、次
第
に
お
昼
ご
は
ん
に
行
き

詰
ま
り
、「
い
つ
も
昼
ご
飯
が
テ
キ
ト
ー

だ
っ
た
が
ゆ
え
に
毎
日
の
朝
食
と
夕
食
が

が
ん
ば
れ
た
ん
だ
」と
い
う
新
聞
の
コ
ラ
ム
を

見
て
大
い
に
頷
い
た
も
の
で
す
。

　
私
が
よ
く
作
る
昼
ご
飯
は
、焼
き
う
ど

ん
、焼
き
そ
ば
、オ
ム
ラ
イ
ス
で
す
。本
当

な
ら
、定
食
ス
タ
イ
ル
の一
汁
二
菜
を
用
意

で
き
れ
ば
い
い
の
で
し
ょ
う
が
、そ
ん
な
に

毎
食
が
ん
ば
れ
ま
せ
ん
。

　
し
か
し
焼
き
う
ど
ん
、焼
き
そ
ば
は
、

そ
れ
１
品
で
主
食
主
菜
副
菜
が
そ
ろ
い

ま
す
。パ
ス
タ
や
ラ
ー
メ
ン
も
そ
れ
が
可
能

で
す
。キ
ャ
ベ
ツ
や
玉
ね
ぎ
、小
松
菜
、人
参

な
ど
た
っ
ぷ
り
の
野
菜
と
肉
を
炒
め
、麺
を

加
え
れ
ば
１
０
分
程
度
で
出
来
上
が
り

ま
す
。肉
を
使
わ
な
い
と
き
は
、目
玉
焼
き

を
の
せ
た
り
、鮭
缶
、サ
バ
缶
な
ど
を
混
ぜ

た
り
し
て
主
菜
と
な
る
た
ん
ぱ
く
源
を

使
い
ま
す
。

ミートソースパスタ・新玉ねぎの
サラダ・紅茶ゼリー

オムライス・茹で野菜の
サラダ・かぼちゃスープ

マフィンサンド・ヨーグルト・鮭缶と
キャベツのサラダ

常備しているタンパク源の食材

女
子
栄
養
大
学
栄
養
ク
リ
ニッ
ク

管
理
栄
養
士

川
本
尚
子

家族が作ったメインに、
下ごしらえした野菜を使って、
サラダやスープをプラス。
時間をかけずに作れます。

管
理
栄
養
士
さ
ん
に
聞
き
ま
し
た

毎
日
の
お
昼
ご
は
ん

〜 
私
な
り
の
工
夫 

〜
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新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
拡
大
に

よ
り
生
活
環
境
が
一
変
し
ま
し
た
が
、

日
常
を
楽
し
み
た
い
と
い
う
欲
求
は
変

わ
り
ま
せ
ん
。

　
休
校
や
テ
レ
ワ
ー
ク
が
始
ま
っ
た
直
後
は
、

冷
凍
食
品
や
レ
ト
ル
ト
食
品
な
ど
手
軽
に

す
ぐ
食
べ
ら
れ
る
も
の
、ラ
ー
メ
ン
や
乾
物
な
ど

備
蓄
で
き
る
も
の
が
良
く
売
れ
て
い
ま
し

た
が
、そ
の
後
は
鶏
肉
や
豚
肉
、野
菜
な
ど

家
庭
で
も
調
理
し
や
す
い
食
材
が
売
れ
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。普
段
は
時
短
料
理

を
中
心
に
、あ
る
も
の
で
サ
サ
ッ
と
す
ま
せ

て
い
た
夕
食
も
、時
間
が
と
れ
る
よ
う
に

な
っ
た
こ
と
で
、「
お
う
ち
で
料
理
」を
楽
し

む
方
も
増
え
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
こ
れ
を
機
会
に
少
し
の
手
間
と
時
間
、

ち
ょ
っ
と
の
工
夫
で
お
う
ち
の
食
事
を

よ
り
楽
し
ん
で
み
ま
せ
ん
か
？

外
食
で
き
な
い
時
こ
そ
、「
こ
れ
が

我
が
家
の
１
品
」に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て

み
ま
し
ょ
う
。

「
お
い
し
さ
」と
は
、バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た

味
、出
来
た
て
の
香
り
、シ
ャ
キ
シ
ャ
キ

と
し
た
食
感
や
、思
わ
ず
つ
ば
を
飲
ん

で
し
ま
う
見
た
目
、カ
リ
ッ
と
噛
む

音
な
ど
、五
感
で
感
じ
る
も
の
で
す
。

盛
り
付
け
の
工
夫
や
、季
節
を
楽
し
ん

だ
り
、家
族
と
会
話
を
楽
し
み
な
が
ら

ゆ
っ
く
り
と
食
事
を
作
り
、食
べ
る

時
間
と
い
う
付
加
価
値
が
加
わ
れ
ば
、

さ
ら
に
お
い
し
さ
も
楽
し
さ
も
ふ
く
ら

み
ま
す
。「
お
い
し
か
っ
た
」
と
い
う

満
足
感
が
得
ら
れ
る
と
、心
も
体
も

明
る
く
元
気
に
な
り
ま
す
よ
。

パ
イ
シ
ー
ト
は
あ
ら
か
じ
め
冷
凍
室
か
ら

出
し
て
お
く
。
鮭
に
塩
こ
し
ょ
う
を
し
て

お
く
。
鮭
は
刺
し
身
用
の
さ
く
を
そ
の

ま
ま
で
も
、ス
ラ
イ
ス
し
て
も
O
K
。

ほ
う
れ
ん
草
は
４
〜
５
ｃ
ｍ
に
切
り
、軽
く

ゆ
で
て
水
気
を
し
ぼ
る
。
し
め
じ
は

ほ
ぐ
し
、玉
ね
ぎ
は
薄
く
ス
ラ
イ
ス
す
る
。

パ
イ
シ
ー
ト
に
粒
マ
ス
タ
ー
ド
を
塗
り
広

げ
て
、野
菜
、鮭
、チ
ー
ズ
の
順
に
重
ね
る
。

ふ
ち
に
溶
き
卵
を
ぬ
り
、2
枚
め
の

パ
イ
シ
ー
ト
で
ふ
た
を
す
る
。
表
面
に

も
溶
き
卵
を
ぬ
り
、オ
ー
ブ
ン
温
度

2
0
0
℃
で
2
5
分
ほ
ど
焼
く
。

＊
中
具
の
組
み
合
わ
せ
は
ご
家
庭
の

ア
レ
ン
ジ
で
。

＊
子
ど
も
向
け
に
は
粒
マ
ス
タ
ー
ド

を
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
に
変
更
し
て
も

O
K
。

＊
ホ
ワ
イ
ト
ソ
ー
ス
が
な
く
て
も
、

野
菜
の
水
分
で
鮭
の
ぱ
さ
つ
き
は

抑
え
ら
れ
ま
す
。

女
子
栄
養
大
学
栄
養
ク
リ
ニッ
ク

管
理
栄
養
士

田
村
真
紀

材料とれる栄養素

おうちでつくろう 簡単サーモンパイ

たんぱく質
カルシウム
ビタミンA、C

下ごしらえ
焼き時間

２０分　
２５分

お
い
し
さ
の
か
た
ち

〜 
お
う
ち
で
つ
く
ろ
う 

簡
単
サ
ー
モ
ン
パ
イ 

〜

〜
お
う
ち
で
つ
く
ろ
う 

簡
単
サ
ー
モ
ン
パ
イ
〜

つ
く
り
方

た
ま
に
は
形
を
変
え
た
り

デ
ィ
ナ
ー
風
に
し
て
み
た
り

1

3

2
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栄養クリニックでは、NEWS（ブログ）で情報を発信しています。
毎日の食事のとり方のコツをテーマにしたコラムや、講座や出版、
出演の最新情報などをお伝えしています。

2020年4月より、栄養クリニック公式のYouTubeチャンネルを開設しました！
・ 免疫力を高めるための食事と運動のポイント
・ 四群点数法を使ったバランスの良い食べ方
・ おやこクッキング
・ 朝食を食べて免疫力をアップ
など、すぐに生活に役立つ食べ方のコツやバランスの整え方を動画で分かりやす
く配信しています。
  →  YouTube、女子栄養大学栄養クリニックで検索してみてくださいね。
ぜひご覧ください。

栄養クリニックでは、第一・第三木曜日に生活習慣病検診を行っています。
※1・５・８月はありません。

血液・尿検査、身体計測、日々の食事内容の聞き取りを基に、医師の診察・管理栄養士に
よる食生活アドバイスを行います。
詳細はクリニックまでお問い合わせください。
電話：03-3918-6181

女子栄養大学 栄養クリニックのInstagramアカウントです。
栄養クリニックの活動や、食事や栄養を通して健康につながる
ヒントを投稿します。

https://www.youtube.com/channel/UCMNebKHMFsM5bw-Z3vxUg_g
栄養クリニック You Tube チャンネル

https://www.instagram.com/eiyo_clinic/
栄養クリニック Instagram

https://www.eiyoclinic.com
栄養クリニック ブログホームページ

栄養クリニック NEWS（ブログ）配信中！

生活習慣病検診のご案内（完全予約制）

栄養クリニック公式 YouTubeチャンネル開設！

栄養クリニック公式 Instagram 開設！

栄養クリニック NEWS（ブログ）配信中！

生活習慣病検診のご案内（完全予約制）

このような方におすすめ！

栄養クリニック公式 YouTubeチャンネル開設！

栄養クリニック公式 Instagram 開設！ 生活習慣病の改善をしたい。●
定期的に採血をし、状態を把握しながら食生活を見直し、
生活習慣病の改善をしたい。

●

近年、採血をしていないので、血液の状態を見ながら、
食生活を見直したい。

●
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今泉久美著
監修：女子栄養大学栄養クリニック
発行所：株式会社山と渓谷社
疲れていて食事を作ることが面倒な日は、ぜひ豆腐
を活用しましょう！
豆腐に含まれるタンパク質は良質で、体内で吸収・
活用されやすく、肉類に比べて低脂肪なのでヘル
シーな食材です。また、肉や魚と違い火を通さなくて
も食べられ、味がシンプルなのでアレンジ次第で料
理の幅が広がります。一手間加えるだけで立派なメ
インになります。
絶品レシピが67品掲載されています。

ワタナベマキ著
栄養監修：蒲池桂子
発行所：一般社団法人家の光協会
何となく体がだるい、疲れやすい、その不調の原因
は鉄不足かもしれません。
鉄分は、体に吸収されにくいミネラルなので、日々の
食事の中に取り入れ、継続的にとることが大切です。
そして、ただ鉄をとるだけではなく、それを補う栄養
素を一緒にとることがポイント！
効果的な鉄のとり方のポイントと料理が掲載されて
います。

今泉久美著
発行所：学校法人文化学園　文化出版局
栄養クリニックのダイエットコースでもご紹介してい
ますので、すでにお持ちの方も多数いらっしゃると思
いますが、作りおきといえばやはりこの本！
日々の食事を整える中で「栄養バランスの良い作り
おき」がある、ということ。
これほど心強いことはありません。
あえて、作り置きにするから美味しい料理を集めた
一冊です。
写真も美しく、作りおきが楽しくなりますよ。

お          す          す          め

絶賛発売中！　毎日の食事の見直しに、ぜひご活用ください！

BOOKS
お          す          す          め

絶賛発売中！　毎日の食事の見直しに、ぜひご活用ください！

忙しくて余裕のない日は、豆腐にしよう

疲れないからだになる　鉄分ごはん

浸して漬けて「作りおき」

わたし時間

朝日新聞　ごはんラボ

BOOKS

好評
連載中！

偶数月1日発行　世界文化社
「わたし時間」は、歳を重ねても元気に自分らしく
生きていたい！健康寿命を延ばしたい！と願う人に
向けた、心身の健康をサポートする情報誌です。
「おいしく食べよう　元気食材」のコーナーで、料理
は今泉久美先生、栄養監修を蒲池桂子先生が担当
しています。身近な食材を使った簡単でおいしい
レシピと栄養情報を掲載中。

毎週金曜日　朝日新聞朝刊の「ごはんラボ」コー
ナーの栄養価計算を栄養クリニックが担当してい
ます。
このコーナーは、シェフが交代で旬の食材を使った
簡単レシピを紹介しています。ラボという名前の通り、
調理学についても書かれていて面白いです。
料理初心者のかたもベテランの方も、楽しく読んで
いただけます。
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川
本
尚
子
さ
ん
か
ら
は
家
族
で
つ
く
る

昼
食
に
健
康
エ
ッ
セ
ン
ス
を
加
え
た
工
夫

を
ご
紹
介
い
た
だ
き
ま
し
た
。
誌
上
栄
養

相
談
は
、
昨
年
か
ら
専
門
家
講
座
の

講
師
を
務
め
て
く
だ
さ
っ
て
い
る
塩
澤

和
子
さ
ん
か
ら
、
自
粛
中
の
塩
分
見
直

し
を
５
つ
の
疑
問
を
挙
げ
て
ご
紹
介
い
た

だ
き
ま
し
た
。
そ
し
て
由
井
美
和
さ
ん

か
ら
は
、
検
診
な
ど
で
も
ら
っ
た
検
査

デ
ー
タ
を
読
み
解
く
ポ
イ
ン
ト
と
生
活
の

工
夫
に
つ
い
て
を
ご
紹
介
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
栄
養
ク
リ
ニ
ッ
ク
で
も
個
人
栄
養
相
談
、

生
活
習
慣
病
検
診
は
緊
急
事
態
宣
言
解
除

後
に
再
開
し
て
い
ま
す
。
と
は
い
う
も
の
の
、

場
所
は
東
京
都
で
す
。
そ
の
た
め
他
の
地
域

か
ら
の
移
動
は
難
し
い
こ
と
と
思
い
ま
す
。

今
回
の
小
冊
子
を
は
じ
め
、
現
在
、
女
子

栄
養
大
学
に
あ
る
栄
養
ク
リ
ニッ
ク
の
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
の
ほ
か
に
、
女
子
栄
養
大
学 

栄
養

ク
リ
ニッ
ク
ブ
ロ
グ
ペ
ー
ジ
を
開
設
し
ま
し
た
。

ま
た
ユ
ー
チ
ュ
ー
ブ
、
イ
ン
ス
タ
グ
ラ
ム
に
も

取
り
組
ん
で
い
ま
す
。
そ
の
他
専
門
職
向

け
の
外
来
栄
養
相
談
実
践
講
座
は
一
部

リ
モ
ー
ト
受
講
が
で
き
る
体
制
を
作
っ
て

お
り
ま
す
。
ど
う
ぞ
ご
利
用
い
た
だ
け
れ

ば
と
思
い
ま
す
。
関
連
本
に
つ
い
て
も
ぜ
ひ

ご
参
考
い
た
だ
け
れ
ば
幸
い
で
す
。
ヘ
ル
シ
ー

ダ
イ
エ
ッ
ト
コ
ー
ス
・
今
年
度
10
月
か
ら
の

開
催
方
法
に
つ
い
て
、
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
、
ブ
ロ
グ

等
で
お
知
ら
せ
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
た
い
と

思
い
ま
す
。

　
自
粛
生
活
が
は
じ
ま
り
、
栄
養
ク
リ

ニ
ッ
ク
の
用
意
を
し
て
い
た
４
月
か
ら
の

新
生
ヘ
ル
シ
ー
ダ
イ
エ
ッ
ト
コ
ー
ス
も
当

分
お
蔵
入
り
と
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

専
門
家
講
座
や
ヘ
ル
シ
ー
ダ
イ
エ
ッ
ト

フ
ォ
ロ
ー
ア
ッ
プ
講
座
、
卒
業
生
の
会
な
ど

も
今
期
は
延
期
及
び
中
止
。
現
在
は

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
環
境
に
悪
戦
苦
闘
し
な

が
ら
、
新
し
い
コ
ン
テ
ン
ツ
作
り
に
追
わ

れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
直
接
お
会
い
し
て

の
栄
養
相
談
が
で
き
な
い
状
況
下
で
も
、

そ
れ
ぞ
れ
の
体
調
管
理
は
続
き
ま
す
。

そ
こ
で
、
今
回
田
中
明
所
長
か
ら
は
、

医
療
の
２
つ
の
側
面
を
取
り
上
げ
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。
ま
た
自
粛
中
の
過
ご
し

方
の
工
夫
と
し
て
、
２
題
を
お
と
ど
け
し

ま
し
た
。
ご
夫
婦
で
お
過
ご
し
の
田
村

真
紀
さ
ん
か
ら
は
、
自
粛
中
に
ち
ょ
っ
と

特
別
に
楽
し
み
た
い
お
料
理
と
デ
ィ
ナ
ー
、

編
集
後
記
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