
鈴⽊⼀郎さんの健康状態評価と改善提案

良い点:

1. HbA1cが5.3で良好: 糖尿病の早期発⾒‧早期治療に成功していると考えられます。
2. ⼼⾎管系の健康状態が満⾜: ⾼⾎圧症のコントロールと、⼼⾎管疾患のリスク因⼦が良好に管理
されていることが伺えます。

改善点:

BMIが19.0と低め: 筋⾁量減少し、体脂肪率が低い可能性があります。体重減少の意欲があるとの
ことですが、栄養バランスの偏りや過度な体重減少は健康に悪影響を及ぼす可能性があります。

改善点からの⾷事レシピ提案:

この改善点を考慮し、鈴⽊⼀郎さんの好みを踏まえ、栄養バランスを考慮したレシピを提案します。

主菜:

鶏むね⾁と野菜のソテー:
鶏むね⾁は⾼タンパク‧低脂肪で、筋⾁増強に役⽴ちます。

野菜（⽟ねぎ、ピーマン、パプリカなど）を添えることで、ビタミン‧ミネラルを補給でき

ます。

醤油ベースのシンプルな味付けで、⾷欲増進を促します。

ポイント: 鶏むね⾁は電⼦レンジで加熱するのも良いでしょう。

副菜:

⾖腐と季節野菜の味噌汁:
⾖腐は低カロリー⾼タンパクで、満腹感を得やすく、⾷欲不振の改善にも役⽴ちます。

季節の野菜（ほうれん草、油揚げなど）を⼊れ、栄養価を⾼めます。

味噌汁は胃腸への負担が少なく、⾷べやすいです。

ポイント: 具材を⼯夫することで、飽きを防ぎます（例：ひじき、わかめ、⾖腐、油揚げ、
海苔など）。

間⾷:

ナッツとドライフルーツのミックス:
ナッツ類（アーモンド、くるみなど）は、健康的な脂肪やタンパク質、⾷物繊維を摂取でき

ます。

ドライフルーツ（いちご、レーズンなど）は、⾃然な⽢みで満⾜感を得られます。



ポイント: 少量ずつ、腹⼋分⽬を意識して摂取します。

その他:

⽔分補給: 1⽇に1.5リットル以上の⽔を飲むように⼼がけてください。
定期的な運動: ウォーキングやストレッチなど、無理のない範囲で運動を取り⼊れましょう。
医師への相談: ⾷事療法だけでなく、医師と相談し、総合的な健康管理を⾏うことが重要です。

注意点:

上記はあくまで⼀例です。鈴⽊⼀郎さんの好みや状況に合わせて、調整してください。

アレルギーや持病がある場合は、医師に相談の上、適切な⾷事プランを作成してください。

栄養⼠や管理栄養⼠に相談することで、より個別化された⾷事プランを作成できます。


