
 

 

                                                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2020 年 7 月 14 日から糖尿病外来が開設されました。今回は栄養科での栄養指導の取り組みについて紹介します。 

糖尿病外来での栄養指導は６ヶ月の継続指導を実施しています。 

まず、初回面談で食事の聞き取り調査をして、課題をみつけ、自身に行動目標を設定して 

いただきます。目標に基づいて計画が実行されたか否かをモニタリングシート（半年間記 

入）に毎日記載していきます。また、食事記録を記入し内容を分析し、献立作成方法 

などを学んでいきます。３ヶ月後に中間評価を行い自身の設定した目標に対しての評価 

を行い、必要に応じて目標設定の立て直しをします。継続指導中は生活活動の見直し等 

もしていき、食事療法と並行して進めていきます。半年後に最終評価をして目標に対する達成度を確認し、 

指導終了後もセルフケア行動の促進の援助をしていきます。 

お酒の飲み方の工夫 

＊空腹の状態で飲酒しない 
  ・空腹時に飲酒することは、酔いやすいだけでなく、胃の粘膜が荒れて、 

胃や食道の炎症や潰瘍の原因にもなります。 
 
＊水を一緒に摂る 
  ・アルコールの分解の過程で大量の水が必要です。 

ウイスキーや焼酎は水割り、お湯割りで飲み、それ以外のお酒は 
合間にお水を飲むと良いです。 

 
＊寝る直前に飲まない 
  ・お酒を飲むことで寝つきは良くなりますが、深い眠りが得られず、 

眠りの質が低下します。 
   お酒は眠りにつく 3 時間前までを目安に、食事と一緒に楽しみましょう。 

お酒が大好きな方は多いと思います。  

しかしどんなに楽しいお酒も、有害な一面を持つものです。 

お酒の知識を正確に知ったうえで、 

アルコールと正しく付き合うことが大切です。 

あとひと月でお正月ですよ～!! 

節度ある適度な飲酒としては、 

1 日平均純アルコールが約 20g 程度とされています。 

アルコールは代謝によってエネルギーになりますが、 

アセトアルデヒドに分解された段階で 

人体にとって有害な物質になり「酔い」の原因になります。 

～栄養科から～ 

～衛生委員会から～ 年末年始は飲みすぎに 
気をつけましょう! 

2020 年 11 月 26 日発行 


