
＜糖尿病の食事＞ 

 今回は、糖尿病の食事について、DM Town

のホームページを紹介します。 

 2 型糖尿病はインスリンの分泌や、作用す

る力が不足して起こる病気です。もともと

インスリンを分泌する量が欧米人に比べて

少ない私たち日本（アジア）人が、欧米化し

た食生活や食事を多くとりすぎれば、糖分

の処理が追いつかなくなり、血糖値は上が

りっぱなしになります。この状態が休むこ

となく毎日続けば、必然的にすい臓のイン

スリンを分泌する力はさらに衰えてしまい

ます。 

食事療法の基本的な考え方は、カロリー

（エネルギー）を必要以上にとらないよう

にすることです（必要量以上のカロリーの

摂取は体にとって害となります）。バランス

のとれた栄養を 1 日の必要量のカロリーで

とることで、すい臓の負担は軽くなり、すい

臓の十分な能力は回復されます。 

ですから、食べすぎや、インスリンをより多

く必要とするメニューに気をつけた食事内

容が糖尿病治療にはとても効果的なのです。 

これは、今、糖尿病でない人にとっては、糖

尿病の効果的な予防法にかわります。 

ちなみに、糖尿病によい食品、悪い食品とい

うものはありません。 

どんな食品でもとりすぎなければ体によい

し（嗜好品は少量でもよくありません）、と

りすぎればどんな食品でも体に悪いという

ことです。 

糖尿病のある人は、食事療法をはじめる際

に医師からわたされる食事に関するアドバ

イス票 にしたがって食品交換表を活用し

ながら 1 日の総エネルギーをきちんと守っ

た、バランスのとれた食生活をおくってい

ます。 

 糖尿病でない方も、参考にしてください。 

決められたカロリーの範囲内で、タンパク

質、脂質、ビタミン、ミネラルをバランスよ

くとる工夫が大切です。 

食品のカロリーや栄養素を知ることができ

る食品交換表は私たちの食生活に活かす目

安として、とてもよいガイドになってくれ

ます。 

・基本は、朝・昼・晩の食事をきちんとと 

ることです。間食はごくごく控えて 

・コーヒーや紅茶にはなるべく砂糖は入れ

ないように、どうしても欲しいなと思った

ら、代用となる人工甘味料を持ち歩いてみ

るのもよいでしょう 

・職場での昼食は、なるべくなら弁当持参に

してみては？コンビニのお弁当よりぐっと

カロリーを控えることができます 

・外食をするときは、和食や和風の定食をと

る機会を多めに 

・バターやマーガリンやドレッシング、揚げ

ものや油炒めなどはカロリーが高いので注

意しましょう 

・味つけが単調になりがちであれば、調味料

や香辛料、ハーブ類などバリエーションを

かえることで飽きのこない食事になります 

・野菜、海草、玄米、麦ごはん、キノコ類な

どから食物繊維を積極的にとりましょう 

・主菜をとりすぎる場合が多い方は、おかず

の量に注意してみましょう 



＜花物語＞ 

 今回の花物語は、彼岸桜（ヒガンサクラ）

を取り上げます。 

彼岸桜の開花は、葉が出る前の３月下旬

～４月上旬です。花はソメイヨシノよりも

小ぶりで直径は２～３センチほど。淡いピ

ンクあるいは紅白の花が２～３輪単位で枝

からぶら下がります。 

三輪車彼岸桜の根元から    片桐和子 

      （日本大歳時記 講談社より） 

＜土佐の風景＞ 

 

 

 江の口川沿いに、黄梅の花が咲いていま

す。まだ、満開というわけにはいきませんが、

春を迎える花です。いつも、桜馬場に沿った

黄梅を撮っていますが、少しずつ春が近ず

いているように思えます。 

 

 

＜緊急時の連絡について＞  

体の調子が悪くなったとき、診療時間内で 

あれば、088-872-5500 に、夜間、休日の場 

合は、090-8283-1525 に電話して下さい。対

応いたします。  

 

＃入院の必要な患者さんへ  

当院で入院が必要と考えられた患者さんは、 

高知赤十字病院、岡村病院に入院していた 

だき、私が週に 2-3 回入院中の病院に出向 

いて、診察をさせていただき、病院の主治医 

の先生と相談しながら、治療を行います。 

現在は、コロナ感染症の影響で訪問を自粛 

させていただいています。 

 

城西公園のグラウンドの周りの彼岸桜です。

だいぶ大きくなって花も見事です。 
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＜土佐の史跡＞

今回は、自由民権運動、その中心であった

立志社について書いてみます。             

その背景ですが、李氏朝鮮との国交樹立を

早急かつ強硬に推し進めるべきという「征

韓論」を巡って、明治政府首脳が分裂しま

した。西郷隆盛・板垣退助・後藤象二郎・

副島種臣・江藤新平といった征韓論を主張

した政府首脳と賛同する軍人・官僚ら含め

た約 600 名が辞職した出来事です。その

後、明治政府に残った主要メンバーは、大

久保利通・木戸孝允・大隈重信・伊藤博

文・岩倉具視です。板垣退助と同じく、明

治政府を去った後藤象二郎・副島種臣・江

藤新平らは、1874 年（明治 7 年）に、愛国

公党という日本最初の政党を結成します。

この愛国公党のメンバーによって民撰議院

設立の建白書が作成され、提出されまし

た。その後、愛国公党は 1874 年（明治 7

年）8 月に自然消滅しました。これを契機

に自由民権・国会開設の世論はますます高

まっていくのです。1874 年（明治 7 年）4

月、板垣退助は、郷里の土佐で片岡健吉ら

の同志を集め、「立志社」を創設。これを

皮切りに、各地で自由民権・国会開設を唱

える政治結社が組織されていきました。さ

らに、板垣退助達は、各地方の自由民権運

動をより大きなものにするため、全国的政

治結社「愛国社」を結成。同時期に自由民

権論を論じた、新聞・雑誌の発行が相次い

だこともあり、自由民権運動は大きなうね

りとなって全国各地で激しさを増していき

ます。一方、明治政府も動き始めます木戸

孝允・井上馨ら旧長州藩出身者の間でも、

「立憲政体」に移るべきだという意見が強

まり、この両者が大阪で協議を重ねること

になります。1875 年（明治 8 年）3月に

は、大久保利通もこれに加わり、しだいに

立憲政体へ移行することが確約されます。

これを受け、「台湾出兵」に反対して明治

政府を去っていた木戸孝允とともに、板垣

退助も明治政府へ復帰。そして、1875 年

（明治 8年）4 月に左院を廃止し、新たな

立法機関として「元老院」・「地方官会議」

を、将来の「上院」（じょういん：衆議院

に相当）・「下院」（かいん：参議院に相

当）の基礎とするために設立しました。ま

た、司法の最高機関として「大審院」（だ

いしんいん：最高裁判所に相当）を設け、

司法独立の一歩とします。 

高知市の中央公園の東口、大丸よりのとこ

ろに立志社跡の石碑が残っています。立志

社は天賦人権を宣言し、人民の知識の発

達、気風の養成、福祉の上進、自由の進捗

を目的として掲げています。人民主権・周

到な人権保障など民主主義の理念に貫かれ

た立志社憲法見込案を発表するなど国会期

成同盟の中心的役割を果たしました。 



＜散歩道＞ 

 最近、興味を持っています Chat GPT に気

になることを質問してみます。 

Q.ロシアがウクライナを占領したら？ 

ChatGPT 

ロシアがウクライナを占領するというシナ

リオは、地域および国際的な安全保障に深

刻な影響を及ぼす可能性があります。まず

第一に、これは国際法の明確な違反であり、

国際社会の安定性と秩序に大きな打撃を与

えるでしょう。このような行動が容認され

ることは許されず、国際社会は一致団結し

て強い反応を示すでしょう。 

ロシアのウクライナ侵攻により、地域の安

全保障状況が急速に悪化することが想定さ

れます。周辺諸国や国際的な同盟体である

NATO は、ロシアの行動に対する明確な立場

を取ることが求められ、必要な措置を講じ

るでしょう。これには外交的圧力、経済制裁、

軍事的な増強や防衛協力の強化などが含ま

れるかもしれません。 

さらに、ロシアのウクライナ侵攻は、地域

全体の不安定化や新たな紛争の火種を引き

起こす可能性があります。これにより、地域

の安全保障状況が一層複雑化し、他の国々

や地域組織が巻き込まれる可能性も考えら

れます。 

緊張が高まる中で、冷静で結束した行動

が求められます。国際社会は、ロシアの行動

に対して一致団結し、地域の平和と安定を

確保するために努力するでしょう。 

Q.トランプ元大統領が大統領になったら？ 

ChatGPT 

トランプ元大統領が再び大統領になる場合、

彼の政権は彼の以前の任期での政策やアプ

ローチを引き継ぐでしょう。彼が再び大統

領になった場合、彼の政策には次のような

ものが含まれる可能性があります： 

1.経済政策：減税や規制緩和など、ビジネス

フレンドリーな政策の推進を継続するでし

ょう。また、国内の雇用創出や経済成長を重

視する見込みです。2.移民政策：国境の壁の

建設や移民の厳格な取り締まりを強化し、

不法移民の増加に対処する方針を維持する

可能性があります。3.医療政策：オバマケア

の廃止と代替案の導入を再び提案する可能

性がありますが、具体的な代替案は不明で

す。4.外交政策：アメリカ・ファーストの理

念に基づく外交政策を継続し、米国の利益

を最優先する姿勢を取るでしょう。また、

NATO 加盟国による防衛費の増額を求め、対

立する国々に対して強硬な姿勢をとる可能

性があります。 

Q.人口減少の予想 

ChatGPT 

日本の人口減少は、長期的な予測において

ほぼ確実視されています。現在、日本の人口

は減少傾向にあり、少子化や高齢化が進行

しています。国立社会保障・人口問題研究所

などの機関が行う予測によれば、将来の人

口減少は以下のような傾向が予想されてい

ます。1.自然減少 2.人口ピラミッドの逆転: 

3.労働人口の減少 4.地域間格差の拡大: 

将来の人口動態には不確実性が伴います。

ただし、少子化や高齢化が進行する限り、人

口減少は避けられないとされています。 




