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悪性リンパ腫

�人生100年時代の知恵
　昔の常識は今の非常識
�はつらつ健康ナビ
　香辛料の効力
�見逃さないで、この症状！
　デルタ株の症状—従来型との違い？
�あなたの知らない感染症の世界
　狂犬病

ＱＯＬを高める！ 
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良性発作性頭位めまい症
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下
図
の
よ
う
に
、
免
疫
を
つ
か
さ
ど

る
白
血
球
と
呼
ば
れ
る
血
液
細
胞
は
、

血
液
中
の
0
・
6
パ
ー
セ
ン
ト
。
こ
の

な
か
に
リ
ン
パ
球
も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

そ
し
て
、
下
図
の
Ｔ
細
胞
、
Ｎ
Ｋ
細
胞
、

Ｂ
細
胞
と
い
っ
た
リ
ン
パ
球
の
集
ま
り

で
あ
る
リ
ン
パ
節
が
、
身
体
中
に
は
り

め
ぐ
ら
さ
れ
た
リ
ン
パ
管
の
要
所
要
所

に
あ
り
ま
す
。

　

リ
ン
パ
球
は
骨
髄
で
造
ら
れ
ま
す
。

造
血
幹
細
胞
か
ら
、
リ
ン
パ
球
に
成
熟

す
る
間
に
異
常
が
起
こ
り
、
エ
ラ
ー
リ

ン
パ
球
と
な
っ
て
無
制
限
に
増
殖
を
始

め
ま
す
。
こ
う
し
た
異
常
な
リ
ン
パ
球

は
、
リ
ン
パ
節
に
集
ま
っ
て
悪
性
腫
瘍

を
作
り
ま
す
。 

悪
性
リ
ン
パ
腫
の
で

き
や
す
い
場
所
は
、
首
周
辺
・
わ
き
の

下
・
足
の
付
け
根
で
す
。

　

こ
の
悪
性
リ
ン
パ
腫
に
な
っ
て
し
ま

っ
た
リ
ン
パ
節
を
通
り
抜
け
て
し
ま
う

と
、
他
の
リ
ン
パ
節
や
身
体
の
組
織
に

転
移
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。 

　

左
の
人
体
の
図
に
茶
色
の
丸
で
示
し

免疫機構最後の砦（とりで）
といわれるリンパ節。ここに
悪性腫瘍ができてしまうこと
があります。どんな病気なの
でしょうか。
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た
部
分
に
「
し
こ
り
」
が
生
じ
ま
す
。

痛
み
が
な
い
ケ
ー
ス
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。

し
こ
り
は
次
第
に
大
き
く
な
っ
た
り
、

全
身
に
悪
性
の
リ
ン
パ
球
が
ま
わ
っ
て

悪
化
し
ま
す
。

　

ま
た
、
Ｂ
症
状
と
い
わ
れ
る
「
原
因

不
明
の
38
度
以
上
の
発
熱
、
体
重
の
減

少
、
ひ
ど
い
寝
汗
」
と
い
っ
た
悪
性
リ

ン
パ
腫
特
有
の
症
状
が
で
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。（
Ａ
は
症
状
な
し
）

　

し
こ
り
が
悪
性
か
良
性
か
診
断
す
る

た
め
、
組
織
を
採
っ
て
検
査
し
ま
す

（
生
検
）。
同
時
に
血
液
検
査
を
行
な
い

ま
す
。
そ
の
他
、
病
状
に
応
じ
て
、
エ

ッ
ク
ス
線
検
査
、
Ｃ
Ｔ
検
査
、
Ｍ
Ｒ
Ｉ

検
査
を
行
な
い
、
病
気
の
診
断
を
し
ま

す
。

　

ま
た
、
悪
性
リ
ン
パ
腫
は
大
き
く
分

け
て
、
ホ
ジ
キ
ン
リ
ン
パ
腫
と
非
ホ
ジ

キ
ン
リ
ン
パ
腫
の
２
つ
に
分
類
さ
れ
ま

す
が
、
日
本
人
は
ほ
ぼ
後
者
が
該
当
し

ま
す
。

  

治
療
に
は
、
抗
が
ん
剤
を
使
う
化
学

療
法
、
分
子
標
的
療
法
、
放
射
線
治
療
、

造
血
幹
細
胞
移
植
、
手
術
療
法
、
無
治

療
経
過
観
察
が
あ
り
ま
す
。

　

分
子
標
的
療
法
と
は
、
抗
が
ん
剤
と

異
な
り
、
異
常
増
殖
し
て
い
る
が
ん
細

胞
内
の
分
子
に
限
定
し
て
ダ
メ
ー
ジ
を

与
え
る
も
の
で
す
。

　

病
状
に
よ
り
、
抗
が
ん
剤
と
併
用
し

な
が
ら
、
腫
瘍
の
縮
小
・
消
滅
を
目
指

し
ま
す
。

　

ま
た
、
無
治
療
経
過
観
察
と
は
、
例

え
ば
時
間
経
過
し
て
も
し
こ
り
の
大
き

さ
が
変
わ
ら
な
い
、
転
移
が
み
ら
れ
な

い
と
い
っ
た
場
合
で
は
、
様
子
を
見
る

た
め
、
治
療
は
行
な
わ
ず
、
経
過
を
観

察
し
て
い
く
と
い
う
も
の
で
す
。
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朝
起
き
た
と
き
や
頭
の
位
置
を
変
え

た
と
き
に
、
目
が
ぐ
る
ぐ
る
回
る
め
ま

い
に
襲
わ
れ
る
―
―
「
良
性
発
作
性
頭

位
め
ま
い
症
」
は
、
耳
の
器
官
に
異
常

が
起
こ
る
こ
と
で
発
症
し
ま
す
。

　

耳
の
奧
に
は
、「
三
半
規
管
」
が
あ

り
ま
す
。
三
半
規
管
の
な
か
は
リ
ン
パ

液
で
満
た
さ
れ
て
お
り
、
頭
を
動
か
し

た
と
き
に
リ
ン
パ
液
の
流
れ
が
変
わ
る

こ
と
で
、
前
後
・
左
右
・
上
下
と
い
っ

た
身
体
の
平
衡
感
覚
を
得
る
こ
と
が
で

き
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

良
性
発
作
性
頭
位
め
ま
い
症
は
、
こ

の
三
半
規
管
の
な
か
に
、
剥
が
れ
た
耳

石
（
カ
ル
シ
ウ
ム
で
で
き
た
小
さ
な

石
）
が
入
り
込
み
、
リ
ン
パ
液
の
流
れ

を
乱
す
こ
と
で
め
ま
い
が
起
こ
り
ま
す
。

　　　

良
性
発
作
性
頭
位
め
ま
い
症
の
患
者

は
、
普
段
、
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
を
し
て
い

る
人
や
寝
返
り
を
打
つ
回
数
の
少
な
い

人
に
多
く
み
ら
れ
ま
す
。
こ
の
こ
と
か

ら
、
長
時
間
同
じ
姿
勢
で
頭
を
あ
ま
り

動
か
さ
ず
に
い
る
こ
と
が
、
良
性
発
作

性
頭
位
め
ま
い
症
の
発
症
に
影
響
し
て

い
る
の
で
は
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

ま
た
、
耳
石
は
加
齢
と
と
も
に
剥
が

れ
や
す
く
な
っ
て
い
き
ま
す
。
良
性
発

作
性
頭
位
め
ま
い
症
は
、
60
～
70
代
の

女
性
に
多
く
見
ら
れ
る
た
め
、
骨
粗
し

ょ
う
症
の
影
響
も
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。

　　　

良
性
発
作
性
頭
位
め
ま
い
症
に
は
、

め
ま
い
の
す
る
方
向
へ
頭
を
何
度
か
動

良性発作性

頭位めまい症

目が覚めたら、 ぐるぐると回転するように目が回る !?

「良性発作性頭位めまい症」という病名は、覚えにくいですが、
ある日突然起こる、目がぐるぐる回るめまいの原因としては、
もっともありふれた病気です。

りょう　　　せい　　　　ほっ　　　　さ　　　　　せい

とう　　　　　い
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ヤ
ン
グ
ケ
ア
ラ
ー
と
は
「
幼
き
介

護
者
」
と
訳
さ
れ
、
本
来
大
人
が
す

る
べ
き
家
族
の
介
護
や
家
事
、
兄
弟

姉
妹
の
世
話
を
す
る
18
歳
未
満
の
子

ど
も
の
こ
と
を
言
い
ま
す
。

　

最
近
の
調
査
に
よ
る
と
、
中
学
２

年
生
で
５
・
７
％
（
約
17
人
に
１

人
）、
高
校
２
年
生
で
４
・
１
％

（
約
24
人
に
１
人
）
が
該
当
す
る
こ

と
が
わ
か
り
ま
し
た
。

　

各
家
庭
に
は
様
々
な
事
情
が
あ
り
、

大
人
が
ケ
ア
で
き
な
い
場
合
、
必
然

的
に
子
ど
も
が
す
る
こ
と
に
な
り
ま

す
。
そ
の
結
果
、
勉
強
や
部
活
、
友

人
と
の
時
間
が
な
く
な
っ
た
り
、
遅

刻
や
欠
席
な
ど
、
ケ
ア
の
負
担
が
子

ど
も
の
進
路
や
人
生
を
左
右
す
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
幼
い
頃
か
ら
家
族
の
介
護

や
世
話
、
家
事
を
し
て
い
る
子
ど
も

に
と
っ
て
、
そ
れ
は
当
た
り
前
の
こ

と
で
あ
り
、
ケ
ア
を
担
っ
て
い
る
と

い
う
意
識
が
低
い
こ
と
や
、
家
庭
内

の
こ
と
を
知
ら
れ
た
く
な
い
と
い
う

思
い
か
ら
誰
に
も
相
談
で
き
ず
、
こ

れ
ま
で
具
体
的
な
支
援
は
ほ
と
ん
ど

さ
れ
て
き
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

し
か
し
近
年
、
そ
の
存
在
が
認
識

さ
れ
る
よ
う
に
な
り
、
支
援
団
体
や

法
整
備
な
ど
が
進
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

今
後
は
教
育
現
場
で
の
子
ど
も
達

へ
の
聴
き
取
り
な
ど
、
大
人
が
こ
の

問
題
に
気
付
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

そ
し
て
、
周
り
の
人
が
子
ど
も
達
を

サ
ポ
ー
ト
で
き
る
よ
う
、
気
軽
に
何

で
も
相
談
で
き
る
環
境
作
り
を
行
な

う
こ
と
が
求
め
ら
れ
ま
す
。

か
す
こ
と
が
有
効
で
す
。
そ
れ
に
よ
っ

て
耳
石
の
位
置
が
変
わ
り
、
め
ま
い
が

治
ま
り
ま
す
。
ま
た
、
め
ま
い
の
す
る

側
に
寝
返
り
を
何
度
か
う
つ
こ
と
も
効

果
が
あ
り
ま
す
。

　

耳
鼻
咽
喉
科
で
は
、
良
性
発
作
性
頭

位
め
ま
い
症
が
疑
わ
れ
る
場
合
は
、
一

般
的
な
耳
の
検
査
の
ほ
か
に
、「
眼
振

検
査
」
が
行
な
わ
れ
ま
す
。

　

眼
振
検
査
と
は
、
頭
の
動
き
に
合
わ

せ
て
眼
が
振
り
子
の
よ
う
に
動
く
こ
と

を
「
眼
振
」
と
い
い
ま
す
が
、
め
ま
い

が
起
こ
る
と
、
眼
振
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

が
う
ま
く
で
き
な
く
な
り
ま
す
。
そ
こ

で
眼
振
を
検
査
す
る
こ
と
で
、
三
半
規

管
の
あ
る
内
耳
の
状
態
を
調
べ
ま
す
。

　

そ
し
て
、
良
性
発
作
性
頭
位
め
ま
い

症
と
診
断
し
た
場
合
は
、「
浮
遊
耳
石

置
換
法
」
と
い
う
、
患
者
さ
ん
の
頭
や

身
体
を
動
か
し
て
、
三
半
規
管
に
入
っ

た
耳
石
を
移
動
す
る
治
療
が
行
な
わ
れ

ま
す
。
良
性
発
作
性
頭
位
め
ま
い
症
の

７
～
８
割
は
、
こ
の
治
療
で
よ
く
な
り

ま
す
。

　　　

良
性
発
作
性
頭
位
め
ま
い
症
は
、
病

名
に
「
良
性
」
と
あ
る
よ
う
に
、
ほ
と

ん
ど
は
数
日
か
ら
２
週
間
程
度
で
軽
快

し
ま
す
。
し
か
し
、
発
作
性
頭
位
め
ま

い
症
に
は
、「
悪
性
」
の
も
の
も
存
在

す
る
の
で
軽
視
は
で
き
ま
せ
ん
。

　

違
い
と
し
て
は
、
良
性
が
耳
か
ら
起

こ
る
の
に
対
し
て
、
悪
性
の
場
合
は
小

脳
の
出
血
や
腫
瘍
や
梗
塞
な
ど
に
よ
っ

て
起
こ
り
ま
す
。
悪
性
の
場
合
は
治
療

し
な
い
で
放
置
す
る
と
、
生
命
に
危
険

が
お
よ
ぶ
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

　

良
性
か
悪
性
か
、
専
門
医
は
適
切
な

診
断
手
順
で
判
断
し
ま
す
。
朝
起
き
た

と
き
や
頭
の
位
置
を
変
え
た
と
き
に
、

回
転
性
の
め
ま
い
が
繰
り
返
し
起
こ
る

と
き
は
放
置
せ
ず
、
早
め
に
耳
鼻
咽
喉

科
を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

生活
ほっと
ニュース

ヤングケアラー
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こ
の
コ
ー
ナ
ー
は
文
字
を
大
き
く
し
て
あ
り
ま
す
。

昔の常識は今の非常識

人生100年時代の知恵

常識―多くの人が知ることに

なった知識によって変化する

「常識」という言葉を広辞苑で調べると、
「普通、一般人が持ち、また、持っている
べき知識」と書かれています。
　知識に関しては、新たな発見や、今ま
で信じられてきたことが正反対に覆るこ
とがあります。こうしたときに、常識は
大きく変わります。
　例えば、「運動中は水を飲んではいけな
い」という昔の常識は、「水分補給をしな
いと熱中症になる危険がある」ことが広
く知られ、常識が変わりました。
「喫煙」に関しては、煙草を吸わない人
が、吸っている人の吐き出した煙を吸っ
てしまう「受動喫煙」の健康被害が知ら
れるようになり、禁煙とされる場所が増
えてきました。
　昔と今で、変化した知識
はなにか？　その知識は、
一般の人の多くが受け入れ
ているか？
　こうしたことに注意を向
けることで、常に新しい常
識を身につけていくことが
できます。

昔の常識と今の常識―健康

　昔の常識で、今は非常識になったものを、
健康面からさらに三つあげてみましょう。
◦食欲がなくても、無理にでも食べない
と元気にならない――食欲が落ちるの
は、脳がそう指示を出しているから。
食欲不振が１～２日であれば、無理に
食べる必要はありません。食欲不振が
続くときは医師に相談を。

◦甘い物を食べるとむし歯になる――甘
い物が原因というよりは、口腔内に残っ
た食べ物の滓

かす

がミュータンス菌の餌と
なり、むし歯になるリスクが高まります。

◦朝眠くて起きられないのは低血圧だか
ら――朝眠くて起きられないのは、睡
眠時間や睡眠の質に問題があるから。
血圧は関係がないとされています。

昔は常識だったことが、今では非常識とされることがあります。こうしたことが、
なぜ起こるのでしょうか？
その理由を知っておくことで、これから変わっていく常識を身につけることができます。



7〈頭のストレッチの答え〉

　新型コロナウイルスの変異株（デルタ株）は、
従来型の新型コロナウイルスと比べて、症状に
違いはあるのでしょうか。
　もともと、新型コロナウイルスの初期症状は、
かぜに似ていると言われていました。
　そのうえで、デルタ株に感染したときの初期
症状は、かぜをひいたときと、さらに区別がつ
きにくくなっています。
　具体的には、新型コロナウイルス感染症の症
状ではこれまで比較的少なかった「頭痛」や、

ほとんどないとされていた「鼻水」の症状が出
る患者さんが増えています。これらは、かぜの
ときによく見られる症状です。
　その一方で、味覚・嗅覚障害を訴える患者さ
んは減っています。
「かぜをひいたかな……」といった自覚症状が
あるときは、新型コロナウイルスの感染を疑っ
てみることも必要です。そして、かかりつけ医
に相談して検査を受けること。陰性であること
がはっきりする
までは、他者と
の接触を避ける
ことが感染拡大
の抑制につなが
ります。

料理の味を整えたり、深みを加えてくれる香辛料。季節の変わり目で、疲れがでやすいこの季節、
スパイスを積極的にお料理に取り入れてみてはいかがでしょうか。

　香辛料のなかには、独特の風
味とともに、殺菌効果があるも
のもあります。
　これらを使って、料理をスパ
イシーにしたり、殺菌作用を利
用するのもいいのではないで
しょうか。
【胡椒】

　最もポピュラーな香辛料の
ひとつ、胡椒（ペッパー）。ス
パイスの王様とよばれるのは、
香り付けに使われたり、
辛味の添加、においを
消すなど、さまざまな
活用法があるため。
　効能は、消化促進や
利尿作用など多岐に渡
る。
【シナモン】

　シナモンは、スパイ
スとしては最古のもの

のひとつ。独特の香りが特徴
で、様々な料理の風味づけに使
われる。
　樹皮がくるんと丸まったシ
ナモンスティックで紅茶をか
きまぜると、芳香とともに風味
が変わる。
　効能は健胃作用、殺菌作用など。
【山椒】

　実はピリッと辛く、ウナギの
蒲焼きにふりかけたり、葉は、

料理に添えたり。昔から馴染み
深い香辛料。健胃作用、消炎作
用など。
【ナツメグ】

　特有の強い香りで、ハンバー
グなど肉の臭み消しとしてよ
く利用されるナツメグ。
　効能は、健胃作用、消化を促
がす作用など。
【ワサビ】

　根の部分をすりおろしたも
のが一般的だが、葉も
茎も食用。ワサビには
さわやかな辛味だけで
なく、殺菌作用もある。
その効果を利用した、
お弁当に敷くシートな
どが実用化されている。
防腐作用、殺菌作用な
ど。

＊香辛料の効力＊

見逃さないで、　　　　この症状！
デルタ株の症状――従来型との違い？

①金　②野　③出　④明　⑤美　⑥生
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いんげん  250g

豚切り落とし肉  100g

酒  小さじ1

春雨  30g

生姜（千切り）  1かけ分

　

狂
犬
病
は
、
狂
犬
病
ウ
イ
ル
ス
に

よ
る
感
染
症
で
、
ヒ
ト
を
含
む
す
べ
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感
染
し
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全
世
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狂
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。
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コ

ウ
モ
リ
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の
哺
乳
類
）
に
咬
ま
れ
た

り
、
引
っ
掻
か
れ
る
こ
と
で
感
染
し

ま
す
。
ヒ
ト
か
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ヒ
ト
へ
の
感
染
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り
ま
せ
ん
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潜
伏
期
間
は
通
常
１
～
３
か
月
、

主
な
症
状
は
、
発
熱
・
頭
痛
・
倦
怠

感
な
ど
か
ら
始
ま
り
、
次
第
に
錯

乱
・
幻
覚
、
水
や
風
を
怖
が
る
な
ど

脳
に
影
響
を
及
ぼ
し
、
や
が
て
昏
睡

し
、
呼
吸
が
停
止
し
ま
す
。

　

有
効
な
治
療
法
は
な
く
、
発
症
す

れ
ば
ほ
ぼ
１
０
０
％
死
亡
し
ま
す
。

し
か
し
、
狂
犬
病
の
お
そ
れ
の
あ
る

動
物
に
咬
ま
れ
る
な
ど
し
た
ら
、
す

ぐ
に
医
療
機
関
で
の
ワ
ク
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ン
接
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複
数
回
行
な
う
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と
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発
症
を
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え
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ま
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予
防
法
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て
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流
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１. いんげんはヘタを落とし長さを半分に切る。豚肉は酒

をふる。

２. 春雨は熱湯に５分つけて湯をきり食べやすく切る。

３. フライパンに油を熱し、中火で生姜をさっと炒め豚肉

を入れ炒める。色が変わったらいんげんを加え　油が

回るまで炒める。

４. ⓐを入れ煮たったら弱めの中火で時々混ぜながら10

分程煮る。

５. ２を加え混ぜ、さらに５分程汁気がなくなるまで煮る。

｛

いんげんがくったりとするまで煮て
春雨に煮汁を吸わせます。ごはんが
進むおかずです。

　 水  1カップ

　 しょうゆ  大さじ1

　 オイスターソース  小さじ2

　 酒  大さじ2

　こしょう  少々

　サラダ油  大さじ1強

いんげんと春雨の炒め煮
MONTHLY COOKING

作り方

ワンポイント

材料（2 人分）
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1人分 263 kcal

ⓐ
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