
   

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「何から食べ始めますか？」という質問に多くの方は「野菜から食べるようにしています！」と答えます。 

いわゆるベジファーストです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今日は「タンパク質から食べてみよう！」がテーマです。その具体的な食べ方がこれです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

産業医だよりでは、毎月私のクリニックで行っている地域むけ医療講演会 YouTube 配信の内容を要約してお伝えしてい

ます。今月の地域むけ医療講演会は当院の糖尿病専門医の新川葉子先生に 「お腹がすきにくい食べ方」 というタイト

ルでご講演いただきました。以下にその要旨を紹介します。 

 

Dr田名
だな～

の産業医だより 2026 年２月 

月 

月 

10 月 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

産業医 田名 毅 

首里城下町クリニック 

 お腹が 
すきにくい食べ方 

タンパク質は、野菜よりも小腸で GLP-1 を

たくさん分泌しやすいのです。この GLP-1

が炭水化物を食べたいという欲求を抑えて

くれるのです。 



ではどうして、炭水化物から食べてはいけないのでしょうか？ 

それはドーパミンが関係しています。炭水化物や糖質で分泌されたドーパミンは報酬系物質で、もっと！もっと！とな

ってしまうのです。また、炭水化物は消化吸収が早く血糖値を急上昇させ、それに反応してインスリン分泌が増し、血

糖値が急に下がってしまい、食後なのに空腹感がでてまた食べる といった現象を起こしてしまいます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

具体的な食べ方はこうです！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※プロテイン飲料ではだめです。 

噛まないとだめなのです。 

※最近よく使用されている GLP-1 製剤を

つかっても、炭水化物から食べるのは

避けるようにしましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

その他クリニックに関しては HP をご覧ください  http://www.shuri-jc.jp 

首里城下町クリニック 『働く人健康支援室』 は、 

      あなたの 健康相談窓口 です！ 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

         相談窓口 

産業医は、あなたの職場とそこで働く人々の心とからだ

の健康を支援します。 

 

★訪問日を設けている事業所の職員は、お気軽に訪問

日をご活用下さい。 

 

★クリニック内の『働く人健康支援室』では健康相談を行

っています。 

診療との調整が必要です。事前にお電話の上、いらし

てください。 

“産業医や保健師と面談希望” とお話しください。 

 

★診察や検査の必要がない限りは無料です。 

 

★その他、電話やメール相談も随時行っています。 

 

保健師・産業カウンセラー 

キャリアカウンセラー CDA 

公認心理士  田名彩子 

 

 
連絡先 

首里城下町クリニック  働く人健康支援室 

098－885-5000 

携帯 070-5814－0065 （田名
た な

彩子
さ い こ

） 

ﾒｰﾙ  saiko@biscuit.ocn.ne.jp 

 

プライバシーは守ります。 

お気軽にご利用下さい！ 

 

産業医･内科医 
高血圧が専門です 

田名 毅 

 

保健師・産業カウンセラー 
キャリアカウンセラー CDA 

與儀雅代 

080-4312-9200（田名彩子） 
sien@sjc.dr-clinic.jp（働く人健康支援室） 

第２６０回 首里城下町クリニック地域むけ医療講演会  

テーマ：『お腹がすきにくい食べ方 ～続編～』 

日時：令和８年３月１１日（水） 午後７時配信予定 

講師：首里城下町クリニック第一  

            糖尿病専門医  新川 葉子 
YouTube 配信 

mailto:sien@sjc.dr-clinic.jp

