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 左の写真はコキアです。 

ふわふわした丸みのある形が特徴

的で、夏場の緑色からすっかり 

様変わりしたコキア。 

紅葉の季節を迎え、朝夕冷え込む

ようになりました。 

体調に注意し秋を楽しみましょ

う。 

 

今回は、今年度 就任してきた

4 人の医師の紹介、第２弾になり

ます。 
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芋の旬をむかえます 
 

 芋が美味しくなる季節ですね。芋は野菜ですが、炭水化物という栄養素が多いため血糖が上がりやすい食品です。

しかし、塩分（ナトリウム）を身体の外に出しやすくする作用のあるカリウムや血糖上昇を抑えてくれる食物繊維

が多い食品でもあります。上手に取り入れるには、きちんと量を守って食べること、そして芋を食べた分御飯を減

らすことを忘れないようすることが大事です。（御飯１単位 50ｇ）今回はレシピを紹介します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

さつまいも １単位 60ｇ 

～さつまいもと豚肉のピリ辛炒め～１人分 

 

   

材料 分量（ｇ） 材料 分量（ｇ）

さつまいも 60 ＊コチジャン 4

豚肉スライス 30 ＊しょうゆ 3

葉ねぎ 5 ＊砂糖 2

塩こしょう 少々 ＊酒 2

酒 2 ＊おろしニンニク 1

片栗粉 2  

じゃがいも １単位 110ｇ 

～ゆず胡椒入りポテトサラダ～1 人分  

 

   

   

材料 分量（ｇ） 材料 分量（ｇ）

じゃがいも 55 ゆず胡椒 0.5

ハム 10 マヨネーズ 6

きゅうり 15 塩こしょう 少々

玉葱 10 酢 1

人参 10  
 
 ①豚肉に塩こしょう、酒、片栗粉をまぶしておく 

②さつまいもはイチョウ切りにしてトースター

で火が通るまで焼く 

③＊の調味料を混ぜておく 

④フライパンで豚肉を炒め、色が変わったらさつ

まいもと調味料を入れてさっと炒める 

⑤皿に盛って小口の葱をのせる 

① じゃがいもは乱切りにして柔らかく茹で、

分量の酢をかけてなじませておく 

② 胡瓜は小口切り、人参はイチョウ切り、ハ

ムと玉葱は千切りにする。玉葱と人参は茹

でて冷まし、胡瓜は塩もみしておく 

③ ①②と分量の調味料を混ぜ合わせる 

御飯 50ｇと交換 
御飯 25ｇと交換 

さつまいもの栄養 

さつまいもを切ると白い汁が出てきます。これは

「ヤラピン」という成分で、腸の働きを促進する

効果や便を柔らかくする効果があります。皮に近

いところに含まれているので，皮ごと食べると効

果的に摂取できます。 

じゃがいもの栄養 

じゃがいもはイモ類の中で最もビタミン C が

多く含まれています。その量は、ほうれん草や

みかんと同じくらいです。じゃがいものビタミ

ン C はでんぷんに守られていて加熱しても壊

れにくいのが特徴です。 

（写真は 4 人分） 

じゃがいもは 55ｇ（0.5 単位）にしています。1 単位の

110ｇだとマヨネーズ量が増えてしまうので注意！！ 



 

 
 

これまで経口糖尿病治療薬としては 8 種類の薬剤がありましたが、今回新たに採用された 

お薬がありますのでご紹介します。 

「ツイミーグ」は従来の糖尿病治療薬とは全く違った作用機序をもつ新しい糖尿病治療薬です。 

 

ツイミーグの特徴は？ 

ミトコンドリアの機能異常を改善することで、膵臓でのインスリン分泌を促す作用と、 

肝臓・骨格筋での糖の代謝を改善させる作用という２つのメカニズムで血糖降下作用を示します。 

 
 

【薬名】：ツイミーグ錠 500mg（成分名：イメグリミン） 

 

【服用方法】：1 日 2 回 朝と夕（食前・食後、どちらの服用でも可能です） 

         時間を決めて、毎日同じ時間帯に服用しましょう。 

・飲み忘れたことに気付いたら… 

気がついた時に、１回分を飲んでください。ただし、次回の服用時間が近い場合は 

１回とばして、次の服用時間に１回分を飲んでください。 

決して２回分を一度に飲まないでください。 

 

【主な副作用】：低血糖、悪心、下痢、便秘などが報告されています。 

※ツイミーグは血糖依存的にインスリン分泌を促進するため、単剤では低血糖を起こすおそれは 

少ないようです。しかし他の血糖降下薬と併用した場合には、低血糖リスクが上昇しますので注意が必要です。 



  

水落医師 

 

 

 

 

 

 

 

 

谷医師 

 

 

 

医師紹介 

 
 
久留米大学から来まし

た。水落と申します。 

 

趣味は自転車です。 

 

よろしくおねがいしま

す。 

 

この６月に当院に入職

しました。 

谷 淳一と申します。 

 

これまで、福岡県をはじ

め、宮城県、山形県、岩

手県で診療してきまし

た。 

 

よろしくお願いします。 

11 月 14 日は世界保健機構が定めた 

世界糖尿病デーです。 
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