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編集後記
今⽉担当の原⽥です︕ 今年から当院の⼥⼦駅伝部（︖）にはいり、たまに⼤濠公園に⾛りに⾏っています︕
暖かくなってきたので、そろそろ⾝体を動かしてみませんかJ

2020年 HbA1cの月ごと推移 2002～2020年 BMI年ごと推移

当院では毎年通院患者さんのデータを簡単にまとめていますが、①HbA1cは夏場に下がり冬場に上がり
がちである ②BMIは基準の22より少し高めで推移している ことがわかります。季節ごとにHbA1cが
上下する理由はよく解っていませんが、BMIは基準を大幅に超えている人は
気を付けてみましょう。糖尿病の治療にもよい影響がありますよ。 （情報企画室関口）

2020年 南昌江内科クリニック通院患者の状況

＼ 産休に⼊ります ／

私事ですが、この度第⼆⼦出産に伴い３⽉半
ばよりお休みを頂くことになりました。
私⾃⾝、１型糖尿病ですが、⾎糖コントロー
ルはもちろん、新型コロナウイルス感染拡⼤
で不安も募りましたが、２⼈⽬ということも
あり、あっという間の妊娠期間でした。

また、元気な⾚ちゃんを
産んで戻って参りたいと
思いますので、よろしく
お願い致します。

（受付 本⾼）

⽇時 | 2021年5⽉15⽇(⼟) 19︓00〜20︓00
内容 | 19:00〜19:30 講演 前⽥泰孝先⽣

19:30〜20:00 質疑応答

申込⽅法 | 事前申込制です︕
https://forms.gle/KJg7h755raHxxtVq7
上記または下のQRコードからご登録ください。

申込期限 | 5⽉10⽇(⽉)

対象 | 当院通院中でリブレを使⽤している⽅、
使⽤を検討されている⽅

⾎糖トレンドセミナー online
開催のご案内

webなので
気軽にご参加
くださいね★

◆SAKURAウォーキング
今年も桜の季節がやってきましたね。桜はどんな時でもきれいに咲いてくれま
す。私の生活圏にもきれいな桜が咲いていました。お手持ちのPCやスマート
フォンで楽しむお花見も今年ならではかもしれません。今年は皆さんのお近く
の桜を探して歩く『SAKURAウォーキング』をしてみてはいかがでしょう？

（運動指導士 守田）

BMI＝体重[kg]÷身長[m]÷身長[m]です。詳しくはコチラ (CASIOのページが開きます)!
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コロナ禍でストレスが溜まる中、ストレス解消、体力増進のために、
私の趣味であるマラソンにスタッフを引き込みました。
現在部員は、女子5名＋女子化した男子1名です（笑）
“みんなで元気に楽しく体力作り”をモットーに、年数回、リレーマラ
ソンに参加しています。若い皆さんは、たまにしか練習してないよう
ですが、月100㎞を走っている私よりもずっと速く走れるんです。
若いっていいですねぇ(^^♪
次の目標は、５月16日、鴻臚館跡地で行われるあおぞらマラソンに
２チームで参加します！！！

監督：南 部員：米本・守田・本田・原田（・吉岡）

「楽しく緩く、たまに真面目に」がモットー。
体力と技術の向上を目指すことを目標として、過去～現在の
テニス経験者、全くの未経験者で構成された部です。
日頃の忙しさを忘れ、部署関係なく
みんなで楽しくテニスを楽しんでいます！

部長：米本 副部長：関口 部員：高巣・田村・守田

クリニック緑化による
“癒やし”効果を目指します。

部長：前田
部員：南・関口

登山は、有酸素運動・レジスタンス運動を同時に
できる理想的な運動です。
雄大な景色や草花も
楽しめますよ！
部長：関口
部員：なし

쎹쏴쏕쏍쎹部活動紹介
〜 元気쎩発信!?�썪쎪쎁活動쎛썺썽쎕썰 〜

女子駅伝部

テニス部

園芸部 登山部

の
男子部員
です！

編集後記
３月からクリニックのお花の写真を担当しています。活けられたお花を見たままの美しさで写真に収めたいのですが

難しい。「きれいだね～」と語りかけながら撮影して、スマホの編集機能に頼っています。^_^; （5月号担当 高巣）

第26回日本小児・思春期糖尿病学会年次学術集会にて、公開シンポジウムが開催されます。
当院院長の南昌江先生が司会を務めます。医療関係者に限らず、どなたでも参加できますよ。
日時 ：2021年6月20日(日) 14:10～16:00（第1部：特別講演 第2部：シンポジウム）
会場 ：アクロス福岡 4階『国際会議場』（web参加可！です）
参加費：無料
申込 ：事前申込が必要です。申込・詳細は右のQRコードから !!!
※詳しくは学会HPやクリニックHP、院内掲示ポスターでご確認ください。
皆様のご参加をお待ちしております(✿́ ꒳ ` )

公開シンポジウムのお ら

… 部活動報告は随時通信で行う予定です。活動に興味がおありの方はお気軽にスタッフまで！" …
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編集後記
今⽉担当の髙⽥です。今年は早い梅⾬⼊りですね。こまめな⽔分補給を⼼がけ、健やかにお過ごしください。
当院でも新型コロナワクチン予防接種が始まりました。1⽇でも早く収束して、当たり前の⽇常が戻りますように…。

☆★新スタッフ紹介 ★☆
はじめまして(^^)/ 
事務の産休、育休の方の代わりで
4月末から一緒に働かせて頂いてます。
糖尿病に関しては全く、知識がなく分
からない事ばかりではありますが、
この1年間を無駄にせず頑張りたいと
思いますので、よろしくお願いします。
患者さん、スタッフの皆さんとの
出会いに感謝して、
毎日、笑顔で楽しく
働けると良いな～と
思ってます(＾◇＾)
1年間よろしく
お願いします(^^♪

(受付 稲光愛)

・必ず時間通りにお越しください。
・ワクチン接種当⽇は接種券と予診票、保険証が必要です。
・予診票はできる限り記⼊してお持ちください。
・肩を出しやすい服装でお越しください。
・⾞で来られる⽅はコインパーキングをご利⽤ください。

5⽉24⽇から、当院でもコロナワクチン（ファイザー社製コミナティ）接種を開始しています。
施⾏に際しては、スタッフ全員で⼗分なシミュレーションを⾏いました。皆様のご理解とご協⼒のもと、
⼤きなトラブルなく順調に接種が進んでいます。今後も優先接種の対象者となる⽅が増えていく⾒込み
です。接種券がお⼿元に届きましたら以下の点にご注意いただき、ご予約をお願い申し上げます。

注
意
点

痛くないので

拍子抜け?!

「血糖トレンドセミナーonline」を終えて

昨年、コロナの影響で開催を中止した血糖トレンド
セミナーを5/15にオンラインで開催しました。
「はかるとわかる、わかるとかわる」をテーマに、
持続的なグルコース測定に関する前田先生のお話が
30分、その後質疑応答を30分おこないました。

2月から始まったリブレLink（スマホでスキャンし
データが見る機能）の紹介の他にも、血糖が高い・
低い原因を考えてみるという話、血糖が非常に高い
時はペンのトラブルを調べることも必要だという話
がありました。また、HbA1cだけでなく血糖が70-
180の間に入っている率（TIR）も大事な指標。
HbA1cが低くても低血糖が多いとよくありません。
リブレのスキャンが少ない方は、TIRや推定HbA1c
の正確性が低くなってしまうので、まずはスキャン
の回数を増やしてみましょう！

お話の途中、真剣なまなざしで各々のモニターをの
ぞき込んでいるみなさんの様子が印象的でした。
これからもオンラインでのセミナーを企画していき
ます。聞きたい内容、企画してほしい内容があれば
スタッフまでお声掛けください！

(看護師 黒木)

“肩”を
出して
ください

“腕”はまっすぐに下ろし
⼒を抜いてください

座ったまま接種できる
ように⼯夫しています

コロナウイルスワクチン接種について
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編集後記

歩 の 会

オンラインお話会

オンラインならではで、今までは都合が合わずに
ご参加頂けなかった方もご参加頂くことができ、
新しい交流をすることが出来ました。
今回ご参加できなかった方も良かったら
次回参加されませんか～。
ちなみに次回は8月下旬頃を予定しています。
詳しくはスタッフまで。みんなで話しましょう！ （垣田）

コロナ禍になり1年以上となってしまってますね。
この状況の中、みなさんで集まる患者会のイベント
が出来ていませんでした。

そこで、今回オンラインお話し会を初めて開催
しました。5名の患者さんにご参加頂きました。
私も含めみなさん困難無くすんなり参加できて、
久しぶりにみんなでワイワイお話し出来ました。

コロナ禍で
飲みに行けず、
HbA1cの数値が改
善しました！(笑)

あまり外に
出なくなったので、
足腰が弱って
しまいました。

今月担当の原田です。６月の大イベントは小児思春期糖尿病学会でした！患者さんやそのご家族のお話はとても感動しました。中でも印象に
残っていることは、“夢とは？”という問いかけに対する皆さん１人１人の思いです。みなさんにとっての夢はなんですか？ (看護師 原田)

＼面倒くさが
りなスタッフ

でもできた／

座り仕事などの作業中に、
お腹を引っ込ませるよう
意識してみましょう。

毎日の歯磨きや家事など、
別のことをしている間に
足の運動をしてみましょう。

ながら運動のススメ

スタッフもしてみましたが、「ながら」にすれば面倒くさくありませんでした！（笑）
運動のために割く時間がない方でもできそうですよ。小さいことからはじめてみませんか？

０１ | 何かのついでに体操 ０２ | 気がついた時に意識してみる

6/20(日)、南院長が会長を務める小児思春期糖尿病学会が開催されました。多くの方にご参加いただき
盛会裏に終了しております。学会の様子を掲載した特別号を発行しますのでお楽しみに！

ドアを利用して「ながら運動」▶

✅ お腹を引き締めて！
✅ 両膝は離れないように！
✅ 踵をあげましょう"

◀ 座り仕事中の「ながら運動」

ドアの溝に手を引っ掛けて
ぶら～っと。背中の伸びを
意識しましょう！#

重岡徹：大解剖!
第2・4⼟曜と⽊曜午後に診療されている重岡徹先⽣。

医師に解剖とはただごとではありませんが、謎に包まれ

たそのプライベートについて、遂に本⼈の⼝からお話を

伺うことができました。

学⽣の頃、⼩児1型糖尿病サマーキャンプに出会ったこ

とが糖尿病の医師を⽬指すきっかけに。⼦どもからお

年を召された⽅まで、⼈⽣を通してずっと側で関われ

ることが糖尿病医としてのやりがいなんだとか。

重岡先⽣は⽊曜午後は毎週診療されています。

⼟曜は忙しいですが、⽊曜は最近始まったので予約も

取りやすいですよ〜！ぜひどうぞ！

犬派です。!"
普段は寺沢病院に
勤務されています

妻と1歳半の娘との3人家族。
大濠公園で娘を連れて散歩す
るのが最近の休日の楽しみ。

焼き鳥と日本酒が好き。
新潟の新政酒造がオススメ。
焼き鳥屋のオススメは
診察の時に聞いてください!!!!

山口出身の36歳、6/3生まれ。
学生時代はアーチェリー部！

▲ 南先生と福岡マラソンで.



野菜の力で暑い夏を乗り切ろう！
猛暑が続いて、食欲が落ちたり料理に時間をかけるのも億劫になってきますね。
そこでスタッフが考えた旬の野菜を使った簡単・おいしい料理をご紹介します。

ツナ・トマト・ゴーヤのサラダそうめん
1人分273Kcal ※そうめん1束50ｇで計算

材料（2人分）：
そうめん2束、ツナ水煮缶小1缶、トマト1個、ゴーヤ1/2本
たれ）めんつゆ（ストレート）大さじ2、ポン酢大さじ2
ごま油小さじ1、ブラックペッパー、すりごま少々

作り方：そうめんをゆでる。ゴーヤはスライスして
塩もみした後さっとゆで冷水で冷ます。トマトは1-2cm大
に切る。たれの材料とトマト、ゴーヤ、ツナ缶を混ぜ合わ
せそうめんに乗せて出来上がり。

✌ポン酢が入り、さっぱりした味です。
トマトの赤とゴーヤ緑が鮮やかで彩りも良くなります。

作 本田

夏バテ防止
に効果的
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編集後記
東京オリンピックが開催中です。コロナ禍のなか不安はありますが、色々な競技で戦う姿はやはり感動的です。続
くパラリンピックも安全に、選手の皆さんが力を尽くせるよう願いながら観戦したいと思います。 ８月担当 髙巣

ネバネバ以外
にも栄養一杯

ごろごろ野菜カレー 1人分220Kcal ※ご飯は除く

材料（4人分）：
合挽き肉200ｇ カレールウ（粉末状）3皿分、しめじ1/2株
なす、ごぼう各1本、人参1/2本、玉ねぎ1/4個、オクラ4-5本
水200ｃｃ、油なし（ひき肉から出る油を使う）

作り方：野菜はすべて１ｃｍ大くらいに切る。
まずひき肉を炒めて塩コショウ少々を加えおくら以外の野菜を
炒める。水を加えて野菜に火が通るまで7－10分加熱する。
おくらとカレールウを加えてとろみが出たら出来上がり。
✌オクラの粘りでとろみをつけ、カレ－ルウ・水は減量して、カ
ロリーダウン！野菜は煮込みすぎず、歯ごたえを残すくらいで
仕上げると、噛み応えがあり満腹感があります。

★栄養士より一言★
・ゴーヤは食物繊維、葉酸、カリウムも豊富な野菜です。またゴーヤのビタミンCは加熱に強く、
トマトのリコピンとともに抗酸化ビタミンです。夏の紫外線によるストレス対策にも有効ですよ。

・麺料理には、コンビニやスーパーの食材 （サラダチキン、サバ缶、温泉卵、納豆、野菜サラダ、カット野菜など）を加えると
手軽に栄養バランスUPできます。めんつゆには、メカブやモズク、大葉やミョウガなどを加えるのもオススメ。

作 高巣

登山部⛰活動記録 part.1 ～北アルプスの最奥、雲ノ平～

◀左から、水晶岳山頂(2,986m)、鷲羽岳山頂(2,924m)から望む槍ヶ岳、
黒部五郎岳山頂(2,839m)。いずれも100名山。
※100名山：国内に100座ある名山。九州では九重山(大分県)など。

登山部部長の関口より、登山部活動報告です。
7月中旬の連休を利用して、南昌江内科クリニック登山部(MCC；Minami Climbing Club)では長野県と富山県の境に
位置する北アルプス・雲ノ平への2泊3日登山に挑戦してきました。毎日5時頃に出発し昼3時頃にその日の行程を終える
ハードなスケジュール(毎日10時間の登山×3、標高差は1,500m以上！)でしたが、その分達成感も格別です。
実は登山は有酸素運動とレジスタンス運動が適度に合わさったとても理想的な運動なんです。もちろん安全を最優先
に、自分の能力にあった山を選ぶことが一番大切ですが……。福岡は初心者向けの山が多いので、興味のある方はぜひ

一度調べてみてはいかがでしょうか？
感染状況は未だ予断を許しませんが、登山は三密を回避しつつ
楽しむことができる貴重な趣味です。一緒に山に登りましょう！
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編集後記
いよいよパラリンピックが始まりました。健闘する姿には感動させられます。当院もYouTubeにて「おそと時間～ス
トレッチ動画」を配信しています。南先生のおちゃめなお姿も見れますよ★ぜひ覗いてみてください。9月担当髙田

Dexcom（デクスコム）がG4からG6に進化します︕

2021年7月31日(土)14時から、当院に通院中の1型糖
尿病患者さん（18歳未満もしくは発症3年未満の方）
を対象に『Type1ステップアップクラブ』をオンライ
ンにて開催しました。参加人数は患者さん9名+当院ス
タッフで、司会は南先生が務めてくださいました。
最初は1型糖尿病患者である私自身の体験談を話しま
した。「どうやって伝える？」というテーマに沿って
発病当初から今日まで、私に関わりのある方達、友人
やクラスメイト、同僚や先輩、上司にどうやって病気
のことを伝えてきたかを中心に話をしました。その後
質疑応答の時間を設け、病歴の長い患者さんやサマー
キャンプのヘルパー経験がある大学生などにも経験談
を交えて話してもらいました。
参加人数が少ないことは残念
でしたが、今後も定期的に開
催し、たくさんの患者さんに
参加してもらえるような会に
していきたいと考えています。
開催するときは院内に掲示し
ていきますので、興味のある
方はスタッフに声をかけてくださいね。

（管理栄養士 田村あゆみ）

Type1ステップアップクラブ開催しました クリニックで動画チャンネルを
運営しています(Youtube)。
今回はスタッフ作成の運動動画の
紹介です。QRコードからぜひ！

歯のはなし
8月、受付の脇で歯に使う
グッズを配っていました。
なぜ歯のグッズなのか？

あまり知られていないことですが、糖尿病と歯
の病気(歯周病)は非常に密接に関係しています。
糖尿病が悪化するほど歯周病は悪化し、歯周病
の悪化が糖尿病も悪化させます。つまり、糖尿
病の人には歯周病もぜひ一緒に治療していただ
きたい、ということなんです。
歯科をお探しの方は診察時にぜひ先生に訊いて
みてください。自宅で使えるグッズの話はス
タッフまで。かかりつけの薬局に相談されてみ
てもいいかもしれませんね。 (文責 関口)

受付脇のグッズブース

! !
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2021年11月
～インスリン100周年記念号～

今年はインスリンが発見されて100年の記念の年です。
インスリンを発見したバンティング博士の誕生日である11月14日を、博士に敬
意を表し「世界糖尿病デー」として顕彰しています。全世界で、糖尿病の予防
や治療の重要性について啓発キャンペーンが行われ、各地で著名な建造物が青
色にライトアップされます。参加する国はなんと160を数えます。
このキャンペーンに用いられる青い丸：ブルーサークルは、国連やどこまでも
続く空の色である『ブルー』と、団結を表す『輪』をデザインしたものです。
まだイベント参加は制限されますが、日本糖尿病協会等のHPなどで各地の様子
をご覧になってみてはいかかでしょうか？

铺庋 |  ⶟ 伷娡 ⩝榟 䈳Ꝏ |  ⯥榹 嫾㰏 ⩝榟
ӥ榼׊鱮ײ亠嫎ס׼ה׆QRֽ׼־غ٭ؤ榼鱮ַ׈דׂײն

11僖27仼
1型オンラインセミナー :

ӥ⹆ⱶ亠嫎ِٛوؓء٤ؔط٭Cisco webex meeting

(㎻) 1900 ∼ 2030
インスリン発見100周年！

文責：看護師 高巣

1型糖尿病と上手に付き合っていくヒント

発行：南昌江内科クリニック編集部 Tel: (092)534-1000 Fax: (092)534-1001

編集後記
11月は糖尿病予防月間です。今月号の話題が、糖尿病や健康について、ご家族やお知り合いの方々と少しでも話し合うきっかけになれば
と思います。寒さが増してきています。体調管理も気を付けていきましょう。
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インスリンをめぐる100年のあゆみ

2021

インスリンの発見1921

インスリン発見100周年！

インスリン自己注射が保険適応に1981

血糖自己測定(SMBG)が保険適応に1986

1型糖尿病への強化インスリン療法の有効性が明らかに1993

2010s 最新インスリンアナログ製剤※1の登場

2020 CGM※2が広く用いられるように

※1 超速効型や持効型インスリンなど ※2 持続グルコースモニタリング。リブレやDexcomなど

南昌江先生より、
インスリン100周年に寄せて一言：
インスリンの発見がなければ、私は
いまこの世にはいませんでした。
私が人生を満喫できているのは、医
学の進歩と、糖尿病医療に情熱を注
いでこられた先生方のおかげです。

11月担当：高巣
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編集後記

Happy Holidays!!

11/27(土)、1型糖尿病オンラインセミナーを
開催しました。参加者は34名でした。
ご存知のように例年は対面で行っている会です
が、今年は感染対策もありオンラインのみでの
開催です。特別講演として、当院の南昌江院長
に「インスリン発見100周年！ 1型糖尿病と上
手に付き合っていくヒント」というタイトルで
約1時間半お話しいただきました。
前半では基本的な薬剤や機器の歴史についてお
話を頂き、後半ではスティグマの話を軸に、南
先生自身の体験談として、これまで経験した負
の体験や感情、そして多くのよい出会いに支え
られて歩まれてきたことをお話しいただきまし
た。参加された患者さんからも多くのコメント
を頂き、終始和気藹々といった雰囲気で無事に
終了することができました。

来年こそは対面で行える
よう祈っています！

(受付髙田)

1型糖尿病オンラインセミナー第164回 調理実習

◀南先生、ニッコリ楽しそうです

11/18(木)～19(金)の2日間、2年ぶりに調理
実習を開催しました。今回は初参加の方3名
を含む患者さん7名に参加いただきました。
テーマは「大豆イソフラボンを食べる」！
献立も豆腐で揃え、豆腐ハンバーガー（かん
たん豆腐パン＋ささみと豆腐のハンバーグ）
と紅茶の豆乳プリンを皆で作りました。
今回のテーマである「大豆イソフラボン」に
ついて簡単に勉強も。コレステロールやがん
などの多くの効果は厳密に立証されておら
ず、過剰に食べすぎることがないように、食
べる機会が少ない方は大豆製品を選ぶ意識を
持つ程度にしましょう、と話しました。
次回の調理実習は1月開催予定です。
※決まり次第HP等で案内を行います。

◀料理の写真です。
豆腐ハンバーガー(左)
と豆乳プリン(右)

(管理栄養士田村)

11/9(火)�クリニックお散歩会

11/13(土)�太宰府ブルーライトアップ

参加者5名、スタッフ１名でお散歩会を開催しました！
9時半にクリニック玄関に集合し準備運動をして、堀川公園を
通り高宮駅方面に向かって歩きました。ちょうど高宮駅で雨も
降り出したので平尾駅で解散となりました。紅葉を見ながら
散歩する予定が、まだ少し早かったようです。今回は
少人数でしたが、積もる話もあり皆さんとても
楽しそうでした！

11月14日は世界糖尿病デーで、この日の前後は
例年糖尿病に関するイベントやシンポジウムなどが

開かれたり、各地で著名な建造物をブルーライトアップしたり
して啓発活動を実施しています。(南風通信11月号をチェック！)
今年の福岡は太宰府天満宮で、今回私は初めて見に行きましたが、
鮮やかな“ブルー”に照らされた太宰府天満宮はとてもきれいでした。

(看護師本田)

～今月は11月のイベントの振り返りです!! ～

12月は、クリスマスに大掃除、年末年始の準備などなど忙しい月です。忙しい冬こそ「脱水」には注意が必
要です。こまめな水分補給と室内の乾燥対策で、明るく楽しく新年を迎えましょう。 受付髙田


