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    寒暖差による疲労や 

アレルギーに注意！ 

 

最近、朝夕と日中の気温差が大きくなって 

おります。自律神経が乱れて、体調に影響を与

えることがあります。適度な運動、バランスの

摂れた食事などで体調を整えましょう。 

 

     寝ている間に筋肉が分解!?“朝たん”で予防せよ！ 

筋肉の材料にになるのが、たんぱく質。たんぱく質は分解されてアミノ酸として体内に取り込

まれます。アミノ酸は、筋肉を作る以外に体の機能を維持するのに使われる大事な栄養素です。 

なので、寝ている間もアミノ酸は必要です。しかし、寝ている間は体に補給されないため、アミノ酸

が不足がちの。そうなると、寝ている間に筋肉量が減ってしまう可能性が・・・。 

その予防として「朝たん」が有効です。「朝たん」とは「朝ごはん・たんぱく質」のことです。 

体がたんぱく質を必要としているタイミングで、たんぱく質をしっかりととってアミノ酸を補給する

ことで筋肉の分解を抑えることができると考えられます。 

 

                                                      

朝食にたんぱく質（２０ｇ）を

摂取できる工夫をしてください 

                               たとえば 

・ヨーグルトを準備しておく 

・卵を事前に茹でておく、 

・高タンパク質のサラダチキン・ 

 サラダフィッシュを選ぶなど

工夫をするとよいでしょう。 

 

 

 

 

 

 
                                         

                              

              

 

             

 

５月の診療時間変更のお知らせ 

●５月２２日（日） 当番医 

●５月２３日（月） 休診（振替休日） 

 

上記となっております。よろしくお願いしま

す。 

待 合 室 

 

待合室コーナーは、糖尿病の予防や改善に向けた情報をお伝えします。  

 

 

掲 示 板 
 


