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白 血 病

�人生100年時代の知恵
　75歳以上のドライバー
�はつらつ健康ナビ
　アイスの分類
�見逃さないで、この症状！
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1　

白
血
病
と
は

　

通
常
の
が
ん
は
、
自
身
の
体
内
で

日
々
起
き
て
い
る
細
胞
分
裂
の
な
か
で

生
ま
れ
る
エ
ラ
ー
細
胞
が
増
殖
し
、
腫

瘍
が
で
き
る
も
の
で
す
。

　

白
血
病
の
場
合
も
、
骨
髄
な
ど
血
液

が
造
ら
れ
る
組
織
内
で
、
造
血
幹
細
胞

か
ら
白
血
球
に
成
熟
す
る
過
程
で
、
白

血
球
で
は
な
く
エ
ラ
ー
細
胞
＝
白
血
病

細
胞
が
い
ち
じ
る
し
く
増
殖
し
ま
す
。

こ
う
し
た
細
胞
が
骨
髄
で
無
制
限
に
造

ら
れ
つ
づ
け
る
た
め
、
そ
の
分
、
赤
血

球
や
血
小
板
な
ど
の
血
液
細
胞
が
充
分

に
造
れ
な
く
な
り
、
貧
血
な
ど
の
諸
症

状
が
生
じ
て
く
る
の
で
す
。

　

身
体
に
で
き
る
が
ん
の
よ
う
に
、
自

身
の
細
胞
か
ら
出
来
た
白
血
病
細
胞
に

よ
っ
て
、
身
体
に
悪
影
響
が
も
た
ら
さ

れ
る
た
め
、「
血
液
の
が
ん
」
と
呼
ば

れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
白
血
病
に
は
、
急
性
白
血
病

と
慢
性
白
血
病
が
あ
り
ま
す
。

　　

2　

急
性
白
血
病

　

急
性
白
血
病
は
、
慢
性
白
血
病
よ
り

発
症
す
る
率
が
多
い
も
の
で
す
。
発
生

す
る
場
所
に
よ
っ
て
急
性
骨
髄
性
白
血

病
と
急
性
リ
ン
パ
性
白
血
病
な
ど
に
わ

か
れ
ま
す
。
骨
髄
で
白
血
病
細
胞
が
生

じ
る
と
急
性
骨
髄
性
白
血
病
、
リ
ン
パ

節
で
生
じ
る
と
、
急
性
リ
ン
パ
性
白
血

病
と
い
わ
れ
ま
す
。

　

白
血
球
は
、
身
体
を
守
る
い
く
つ
か

の
細
胞
を
ま
と
め
た
総
称
で
、
そ
の
な

か
に
「
多
核
白
血
球
」「
リ
ン
パ
球
」

「
単
球
」
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
が

成
熟
す
る
途
中
で
エ
ラ
ー
細
胞
つ
ま
り
、

白
血
病
細
胞
に
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
急
性
白
血
病
は
、
ど
の
年

齢
で
も
発
症
し
ま
す
が
、
未
成
年
に
も

多
く
み
ら
れ
ま
す
。

■
原
因

　

な
ぜ
、
細
胞
が
成
熟
す
る
（
正
し
い

白
血
球
に
な
る
こ
と
）
途
中
で
白
血
病

細
胞
に
な
る
の
か
、
原
因
と
し
て
は
、

ウ
イ
ル
ス
や
遺
伝
子
変
異
が
検
討
さ
れ

て
い
ま
す
。

■
症
状

　

骨
髄
な
ど
で
白
血
病
細
胞
が
増
殖
を

続
け
て
い
る
と
、
赤
血
球
や
そ
の
他
の

細
胞
が
減
っ
て
し
ま
う
た
め
、
次
の
よ

う
な
症
状
が
で
ま
す
。

　

貧
血
・
動
悸
・
倦
怠
感
・
発
熱
・
鼻

　血液のがんと言われる
白血病。病名の認知度は
高くても、原因・症状・
治療法など、詳しくは知
らない方も多いのでは。
白血病とは一体どんな病
気なのでしょうか。

白血病白血病
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血
・
歯
ぐ
き
の
出
血
・
リ
ン
パ
節
の
腫

れ
な
ど
。

　

ま
た
、
一
般
の
が
ん
と
同
様
に
、
白

血
病
細
胞
が
隣
接
す
る
他
の
組
織
に
転

移
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

■
検
査
・
診
断

　

ま
ず
血
液
検
査
で
、
白
血
球
に
大
幅

な
増
減
が
な
い
か
確
認
し
ま
す
。
ま
た
、

腰
の
骨
に
注
射
を
し
て
、
骨
髄
を
採
る

骨
髄
穿
刺
（
こ
つ
ず
い
せ
ん
し
）
を
行

な
い
ま
す
。
さ
ら
に
、
症
状
に
よ
っ
て
、

レ
ン
ト
ゲ
ン
や
エ
コ
ー
、
C
T
検
査

な
ど
が
行
な
わ
れ
、
病
気
の
診
断
を
し

ま
す
。

■
治
療

　

治
療
は
、
化
学
療
法
、
つ
ま
り
抗
が

ん
剤
治
療
が
中
心
と
な
り
ま
す
。
断
続

的
に
抗
が
ん
剤
を
投
与
し
な
が
ら
、
白

血
病
細
胞
の
数
を
減
ら
し
、
寛
解
を
目

指
し
ま
す
。

　

ま
た
、
ド
ナ
ー
か
ら
採
取
し
た
造
血

幹
細
胞
を
移
植
し
て
、
骨
髄
で
正
常
な

白
血
球
を
造
れ
る
よ
う
に
す
る
療
法
も

あ
り
ま
す
。
た
だ
、
患
者
さ
ん
と
ド
ナ

ー
の
方
の
白
血
球
の
型
が
同
じ
で
あ
る

必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

3　

慢
性
白
血
病

　

次
第
に
発
症
し
て
い
く
も
の
で
、
慢

性
骨
髄
性
白
血
病
と
慢
性
リ
ン
パ
性
白

血
病
が
あ
り
ま
す
が
、
多
く
は
慢
性
骨

髄
性
白
血
病
が
占
め
て
い
ま
す
。

■
原
因

　

慢
性
白
血
病
の
多
く
が
、
白
血
病
細

胞
の
な
か
の
フ
ィ
ラ
デ
ル
フ
ィ
ア
染
色
体

と
い
う
も
の
の
異
常
に
よ
っ
て
引
き
起
こ

さ
れ
て
い
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　

慢
性
骨
髄
性
白
血
病
の
多
く
は
40
～

50
代
の
男
性
に
多
く
、
慢
性
リ
ン
パ
性

白
血
病
の
患
者
さ
ん
は
、
ご
く
わ
ず
か

で
す
。

■
症
状

　

倦
怠
感
、
体
重
減
少
な
ど
が
あ
り
ま

す
が
、
段
々
と
進
行
す
る
た
め
、
自
覚

症
状
が
な
い
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。

■
検
査
・
診
断

　

健
康
診
断
で
白
血
球
数
の
大
幅
な
増

減
が
見
つ
か
り
、
そ
こ
か
ら
精
密
検
査

を
行
な
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
以

外
で
は
、
遺
伝
子
検
査
、
急
性
白
血
病

同
様
に
骨
髄
穿
刺
、
レ
ン
ト
ゲ
ン
、
エ

コ
ー
な
ど
が
行
な
わ
れ
ま
す
。
こ
れ
ら

の
検
査
の
結
果
か
ら
「
慢
性
白
血
病
」

と
診
断
さ
れ
ま
す
。

■
治
療

　

慢
性
白
血
病
で
は
抗
が
ん
剤
の
一
種

で
あ
る
「
分
子
標
的
薬
」
が
有
効
で
す
。

白
血
病
細
胞
に
関
わ
る
タ
ン
パ
ク
質
を

狙
い
撃
ち
し
て
、
白
血
病
細
胞
の
増
殖

を
止
め
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
他

は
、
従
来
通
り
の
抗
が
ん
剤
や
、
ド
ナ

ー
か
ら
採
取
し
た
造
血
幹
細
胞
の
移
植

な
ど
の
治
療
が
行
な
わ
れ
ま
す
。

　

4　

早
期
発
見
を

　

白
血
病
は
進
行
す
る
と
死
に
至
る
こ

と
も
少
な
く
な
い
病
気
で
す
。
身
体
の

異
常
を
感
じ
た
り
、
健
康
診
断
の
結
果

で
何
か
異
常
が
み
つ
か
っ
た
ら
放
置
を

せ
ず
に
、
さ
ら
に
詳
し
く
検
査
を
受
け

て
く
だ
さ
い
。

白血病の主な症状
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血
液
中
の
ブ
ド
ウ
糖
が

　
　
　
血
管
を
傷
つ
け
る

　

糖
尿
病
は
、
血
液
中
に
含
ま
れ
る
ブ

ド
ウ
糖
が
増
加
す
る
こ
と
で
発
症
し
ま

す
。

　

血
液
中
の
ブ
ド
ウ
糖
の
量
（
血
糖

値
）
を
一
定
に
す
る
こ
と
は
、
膵
臓
で

作
ら
れ
る
イ
ン
ス
リ
ン
と
い
う
ホ
ル
モ

ン
の
働
き
に
よ
っ
て
行
な
わ
れ
て
い
ま

す
。

　

血
糖
値
が
高
い
状
態
が
続
く
と
、
膵

臓
は
イ
ン
ス
リ
ン
を
作
り
続
け
な
け
れ

ば
な
り
ま
せ
ん
。
こ
の
た
め
、
膵
臓
が

疲
弊
し
て
、
や
が
て
は
必
要
な
量
の
イ

ン
ス
リ
ン
を
作
る
こ
と
が
で
き
な
く
な

り
ま
す
。
そ
し
て
、
膵
臓
の
働
き
が
低

下
し
て
イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
が
減
少
す

る
と
、
血
糖
値
の
高
い
状
態
が
解
消
さ

れ
な
い
と
い
う
悪
循
環
が
起
こ
り
ま
す
。

血
糖
値
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

　

糖
尿
病
が
非
常
に
危
険
な
病
気
で
あ

る
理
由
の
一
つ
は
、
血
液
中
に
含
ま
れ

る
糖
が
、
毛
細
血
管
を
障
害
す
る
こ
と

で
す
。
毛
細
血
管
が
傷
つ
け
ら
れ
る
と

血
液
の
流
れ
が
阻
害
さ
れ
、
手
足
の
壊

死
や
失
明
と
い
っ
た
重
大
な
事
態
に
つ

な
が
り
ま
す
。

　

ま
た
、
毛
細
血
管
だ
け
で
は
な
く
、

糖
尿
病
に
よ
っ
て
動
脈
が
傷
つ
け
ら
れ

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
、
心
筋

梗
塞
や
脳
梗
塞
と
い
っ
た
重
篤
な
病
気

の
原
因
に
も
な
り
ま
す
。

　

さ
ら
に
糖
尿
病
は
、
臓
器
に
も
悪
影

響
を
与
え
ま
す
。
そ
の
な
か
で
も
腎
臓

の
機
能
を
低
下
さ
せ
る
「
糖
尿
病
性
腎

症
」
は
、
悪
化
す
る
と
透
析
治
療
が
必

要
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

こ
う
し
た
事
態
を
避
け
る
た
め
、
糖

尿
病
と
診
断
さ
れ
た
ら
、
ま
ず
は
、
体

内
に
取
り
入
れ
る
糖
分
を
調
整
す
る
食

事
療
法
や
、
脂
肪
を
減
ら
し
て
イ
ン
ス

リ
ン
の
効
果
を
高
め
る
運
動
療
法
で
、

血
糖
値
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を
行
な
っ
て

い
き
ま
す
。

　

食
事
療
法
や
運
動
療
法
だ
け
で
は
十

分
に
血
糖
値
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
な

い
場
合
、
イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
を
促

が
す
こ
と
や
イ
ン
ス
リ
ン
自
体
を
補

充
す
る
薬
物
療
法
に
よ
っ
て
、
血
糖

値
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い
き
ま
す
。

糖
尿
病
と

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

　

新
型
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
の
接
種
に
お

い
て
当
初
、
基
礎
疾
患
の
あ
る
方
は
優

先
的
に
接
種
を
受
け
ら
れ
ま
し
た
。
糖

尿
病
も
基
礎
疾
患
の
な
か
に
含
ま
れ
て

い
ま
す
。

糖
尿
病
と
診
断
さ
れ
た
が
、
血
糖
値
が
十
分

に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
て
い
な
い
（
あ
る
い

は
し
て
い
な
い
）
―
―
こ
う
し
た
方
は
、
新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
し
た
場
合
、
重

症
化
す
る
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
重
症
化
リ
ス
ク

糖
尿
病

と
う　　　　　　　
に
ょ
う　　　　　　　
び
ょ
う
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新
型
コ
ロ
ナ
だ
け
で
な
く
ウ
イ
ル

ス
は
、
突
然
変
異
を
繰
り
返
す
と
い

う
性
質
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
過
程
で
、

感
染
力
が
高
く
な
っ
た
変
異
株
や
、

毒
性
が
強
く
な
っ
た
も
の
が
発
生
す

る
危
険
性
が
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
こ
う
し
た
新
た
な
変
異
株

が
従
来
型
の
ウ
イ
ル
ス
や
ほ
か
の
変

異
株
と
置
き
換
わ
る
よ
う
に
、
急
激

に
感
染
者
を
増
加
さ
せ
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
変
異
株

で
は
、
最
初
に
イ
ン
ド
で
検
出
さ
れ
、

ま
た
た
く
間
に
世
界
中
に
広
ま
っ
た

『
デ
ル
タ
株
』
に
注
意
が
呼
び
か
け

ら
れ
て
い
ま
す
。

　

デ
ル
タ
株
は
、
感
染
力
が
非
常
に

強
く
（
従
来
型
の
２
倍
近
く
）、
感

染
者
の
大
幅
な
増
加
が
危
惧
さ
れ
て

い
ま
す
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の

変
異
株
は
複
数
存
在
し
ま
す
が
、
今

後
は
、
こ
の
デ
ル
タ
株
に
ほ
と
ん
ど

が
置
き
換
わ
る
と
予
想
さ
れ
て
い
ま

す
。

　

そ
の
一
方
で
、
フ
ァ
イ
ザ
ー
製
の

ワ
ク
チ
ン
は
、
デ
ル
タ
株
の
感
染
に

よ
る
重
症
化
に
対
し
て
、
そ
れ
以
外

の
変
異
株
に
近
い
予
防
効
果
が
あ
る

こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
モ
デ
ル
ナ
製
の
ワ
ク
チ
ン

で
は
、
デ
ル
タ
株
に
対
し
て
中
和
抗

体
（
ウ
イ
ル
ス
に
結
合
し
て
無
力
化

す
る
抗
体
）
を
生
成
す
る
こ
と
が
初

期
段
階
の
研
究
で
確
認
さ
れ
た
と
発

表
さ
れ
ま
し
た
。

　

こ
う
し
た
こ
と
を
裏
付
け
る
よ
う

に
、
ワ
ク
チ
ン
接
種
が
進
ん
で
い
る

イ
ギ
リ
ス
で
は
、

デ
ル
タ
株
に
よ
る

感
染
者
は
増
加
し

て
い
ま
す
が
、
重

症
者
は
少
な
く
抑

え
ら
れ
て
い
る
と

い
う
報
道
が
な
さ

れ
て
い
ま
す
。

　

糖
尿
病
が
、
新
型
コ
ロ
ナ
の
重
症
化

リ
ス
ク
と
な
っ
て
い
る
理
由
と
し
て
は
、

高
血
糖
が
免
疫
機
能
の
低
下
を
も
た
ら

す
こ
と
が
あ
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

血
糖
値
が
高
い
と
、
体
内
に
入
っ
て

き
た
異
物
を
排
除
す
る
「
白
血
球
」
の

働
き
が
弱
ま
る
こ
と
。
ま
た
、
感
染
し

た
病
原
体
に
対
し
て
は
「
抗
体
」
が
作

ら
れ
ま
す
が
、
高
血
糖
の
と
き
は
、
こ

う
し
た
免
疫
反
応
が
弱
く
な
る
こ
と
が

わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
こ
で
、
と
て
も
大
切
な
こ
と
が
あ

り
ま
す
。

　

そ
れ
は
、
糖
尿
病
を
患
っ
て
い
て
も
、

血
糖
値
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
良
好
で
あ

れ
ば
、
新
型
コ
ロ
ナ
の
重
症
化
リ
ス
ク

は
糖
尿
病
で
な
い
人
と
同
程
度
に
な
る

こ
と
が
確
認
さ
れ
た
こ
と
で
す
。

　

つ
ま
り
、
糖
尿
病
の
治
療
を
受
け
て

い
る
方
は
、
食
事
療
法
や
運
動
療
法
、

薬
物
療
法
と
い
っ
た
治
療
を
中
断
し
な

い
よ
う
に
し
て
血
糖
値
の
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
を
続
け
て
い
く
こ
と
が
、
新
型
コ
ロ

ナ
感
染
症
対
策
に
も
な
る
の
で
す
。

　

血
糖
値
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
と
新
型
コ

ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
の
接
種
―
―
糖
尿
病
の

治
療
を
受
け
て
い
る
方
は
、
こ
の
二
つ

を
積
極
的
に
行
な
っ
て
い
く
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

生活
ほっと
ニュース

デルタ株

きちんと管理しっかり予防



6

こ
の
コ
ー
ナ
ー
は
文
字
を
大
き
く
し
て
あ
り
ま
す
。

75歳以上のドライバー

人生100年時代の知恵

若い頃より運転が上手になっている？

　75歳以上のドライバーの死亡事故発生
件数は、20 ～ 74歳のドライバーに対し
て、運転免許保有者10万人あたりで比
較すると約３倍になります。さらに、死
亡事故を起こした原因について調べると、
アクセルとブレーキの踏み間違えやハン
ドル操作の誤りといった、「運転操作不適」
によるものは、８倍に上ります。
　75歳以上のドライバーに対して警視庁
が行なったアンケート調査があります。
　これによると、「経験を積み、（若い頃
より）上手に運転できるようになった（と
感じるか）」との質問に対して、55％の
方が「そう感じる」「やや感じる」と回答
しています。
　75歳以上のドライバーの感じ方と、現
実に起こっている死亡事故の間には、大
きなギャップが存在しています。

客観的な事実をもとにして話し合う

　75歳以上のドライバーが引き起こす重
大事故は、高齢化が進むにつれて、今後、
増加していくと考えられています。その
一方で、75歳以上のドライバーの意識と
しては、半数以上の方が、「自分は若い頃
よりも運転が上手くなっている」あるい
は、「やや上手くなっている」と感じてい
ます。
　まず、75歳以上のドライバーのいるご
家族の方は、この点に注意して、ご本人
が感じていることを確認してください。
　そのうえで、それが客観的な事実かど
うかを調べて、話し合っていくようにし
ましょう。
　例えば、ドライブレコーダーを搭載し
た車に一緒に乗って記録を取ってみたり、
運転している状況をスマートフォンで撮
影してみるというのも一つの方法です。

75歳以上のドライバーがご家族にいる方は、運転免許を返納してほしいと思っている
方が少なくないかもしれません。
しかし、本人にそのことを提案しても、まったく受け入れてくれない――。
警視庁が行なったアンケート調査が、その理由を解く鍵になるかもしれません。



7〈頭のストレッチの答え〉

　新型コロナウイルス感染症のワクチン接種後、
１～２日以内に発熱や痛みが起きた場合は、解
熱鎮痛剤での対処が可能です。
　市販されている商品でいえば、アセトアミノ
フェンを主剤とした解熱鎮痛剤や、非ステロイ
ド性抗炎症薬（イブプロフェンやロキソプロ
フェン）が使用可能です。
　ただし、次の項目に該当する方は、解熱鎮痛
剤の使用には、医師や薬剤師に相談するように

してください。
◦発熱や痛みの症状が重い。あるいは症状が続
いている方。

◦頭痛、疲労、筋肉痛、悪寒、関節痛――これ
ら以外の症状がみられる方。

◦薬などによりアレルギー症状やぜんそくを起
こしたことがある方。

◦胃・十二指腸潰瘍や腎機能
低下などの病気の治療中
の方。

◦妊娠中や授乳中の方。
　なお、症状がないのに予防
的に解熱鎮痛剤を服用するこ
とは、推奨されていません。

暑い季節は、冷たいものが恋しくなります。冷たいものといえばアイスクリーム。実はアイスには
いくつかの種類に分かれていることをご存じでしょうか。

氷菓

　商品にアイスと記載するに
は、乳脂肪分という水以外の成
分が３％以上含まれている必
要ががあります。この成分は乳
固形分といいます。
　そして、この乳固形分が３％
未満のものを「氷菓」と呼んで
います。かき氷
や、さらりとし
た味わいのアイ
スに、「種類別：
氷菓」と記載さ
れています。

３種類のアイス

　乳固形分が３％以上のもの
は、３種類のアイスに分類され
ています。

◦アイスクリーム
　乳固形分が15％以上あり、
含まれる乳脂肪分が８％以上
のものが、「種類別：アイスク
リーム」と記載
することがで
きます。アイス
クリームはミ
ルクの味わい
が濃厚なものが多いです。
◦アイスミルク
　乳固形分が10％以上あり、
含まれる乳脂肪分が３％以上
のものが、「種類別：アイスミ
ルク」と表記
されます。ア
イスクリーム
と比べて、味
はあっさりと
したものが多いです。
◦ラクトアイス
　乳固形分が３％以上のもの

は「種類別：ラクトア
イス」と記載されてい
ます。バニラアイスで
もさらっとした味のも
のになります。

　これらに興味のある方は、購
入時に裏側の表示を見てみて
ください。ご自分の好きなアイ
スがどれに当てはまるのか見
てみるのも面白いと思います。
　また、食事制限でアイスを控
えている方もいらっしゃるで
しょう。インターネットで「低
糖　アイスクリーム」と検索す
ると、様々なお店で糖質とカロ
リーを抑えた商品が掲載され
ます。
　たまのご褒美に頼んでみて
はいかがでしょうか。なお、購
入検討の際は、事前にかかりつ
け医に相談してください。

＊アイスの分類＊

見逃さないで、　　　　この症状！
新型コロナワクチンの接種後に

①おぼんやすみ（お盆休み）　②はなびたいかい（花火大会）　③こうそくどうろ（高速道路）
④すいぶんほきゆう（水分補給）　⑤けんこうしんだん（健康診断）



制
作
：
メ
デ
ィ
カ
ル
ラ
イ
フ
教
育
出
版 

本
誌
記
事
の
無
断
転
載
を
禁
じ
ま
す 

『
こ
ん
に
ち
わ
』
は
商
標
で
す 

 

再
生
紙
を
使
用
し
て
い
ま
す

※  食事指導を受けている場合は医師に相談しましょう。

クッキングアドバイザー  　天野由美子

※答えは７ページにあります

鶏もも肉  200g
塩・こしょう  各少々
おろしニンニク
おろししょうが 

各小さじ½
ナス  2本
ピーマン  2個
しめじ  50g

　

デ
ン
グ
熱
は
、
デ
ン
グ
ウ
イ
ル
ス

に
よ
る
感
染
症
で
、
熱
帯
・
亜
熱
帯

を
中
心
に
、
感
染
者
は
全
世
界
で
年

間
約
１
億
人
と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

日
本
で
も
海
外
で
感
染
し
、
帰
国
後

発
症
す
る
ケ
ー
ス
が
増
え
て
い
ま
す
。

ま
た
、
２
０
１
４
年
に
は
約
70
年
ぶ

り
に
東
京
で
国
内
感
染
が
確
認
さ
れ
、

今
後
注
意
が
必
要
で
す
。

　

感
染
経
路
は
、
ウ
イ
ル
ス
を
持
つ

蚊
（
ネ
ッ
タ
イ
シ
マ
カ
・
ヒ
ト
ス
ジ

シ
マ
カ
）
に
刺
さ
れ
る
こ
と
に
よ
り

感
染
し
ま
す
。

　

ネ
ッ
タ
イ
シ
マ
カ
は
日
本
に
は
生

息
し
ま
せ
ん
が
、
ヒ
ト
ス
ジ
シ
マ
カ

は
ヤ
ブ
蚊
と
も
呼
ば
れ
、
日
本
に
も

生
息
し
て
い
ま
す
。
人
か
ら
人
へ
の

感
染
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

症
状
は
、
通
常
３
～
７
日
の
潜
伏

期
間
の
後
、
高
熱
、
頭
痛
、
関
節
痛
、

筋
肉
痛
、
発
疹
で
、
重
症
化
す
る
と

出
血
症
状
を
起
こ
す
こ
と
が
あ
り
ま

す
が
、
致
死
率
は
低
い
感
染
症
で
す
。

　

特
別
な
治
療
法
は
な
く
、
対
症
療

法
が
行
な
わ
れ
ま
す
。

　

予
防
策
と
し
て
は
、
蚊
に
刺
さ
れ

な
い
こ
と
、
そ
し
て
蚊
の
繁
殖
を
防

ぐ
こ
と
で
す
。
蚊
に
卵
を
産
ま
せ
な

い
よ
う
、
古
タ
イ
ヤ
・
廃
棄
物
・
植

木
鉢
の
受
け

皿
な
ど
の
不

要
な
水
た
ま

り
を
な
く
す

こ
と
が
感
染

予
防
に
つ
な

が
り
ま
す
。

１. 鶏肉は２cm角に切り、塩・こしょう、おろしニンニ
ク、しょうがをもみ込む。

２. ナスは１cm厚さの半月切り、ピーマンは乱切り、し
めじは小房に分ける。

３. フライパンにサラダ油大さじ1/2を熱し、鶏肉を中火
で炒める。色が変わったら油大さじ1/2をたして、ナ
スを入れ炒める。油が回ったらカレー粉を加えなじむ
まで炒め、ⓐを入れる。強火にし煮たったらアクを取
り、柚子胡椒を加え混ぜ、蓋をして弱火で５分煮る。

４. ピーマン、しめじを加え、蓋をしてさらに５分煮る。

５. 器にご飯を盛って4をかけ、好みで香菜を添える。

｛

夏にぴったりなエスニック料理。グリーンカレー
のペーストを使わなくてもカレー粉と柚子胡椒
で同じ味わいに。そうめんにかけても合います。

　 ココナッツミルク  200g
　 水  100ml
　 ナムプラー  大さじ1
　 砂糖・レモン汁 各小さじ2
カレー粉  大さじ1
柚子胡椒  小さじ1
香菜  適宜

鶏と野菜のグリーンカレー
MONTHLY COOKING

作り方

ワンポイント

材料（2 人分）

デング熱

1人分 714 kcal

次の文字を並び替えて言葉を完成させて下さい。
ヒントは下の絵にあります。

い び な か は い た

だ ん う ん け し こ ん

う ろ そ こ く う ど

ぶ い ほ す ゆ ん う き

ぼ み す ん お や

①

②

③

④

⑤

ⓐ

｛


