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すぐに役立つくらしの健康情報──

MEDICAL CLINIC

月号２０２1年10

乳 が ん

�人生100年時代の知恵
　足の筋肉を鍛える
�はつらつ健康ナビ
　老化ってなに？
�見逃さないで、この症状！
　その見えにくさが、中途失明の原因に
�あなたの知らない感染症の世界
　黄熱

ＱＯＬを高める！ 
ホームドクター ･ アドバイス

フレイルについて知ろう！
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乳
が
ん
の
9
割
は
、
乳
房
の
乳
管
と

い
う
管
状
の
組
織
に
し
こ
り
（
腫
瘍
）

が
で
き
る
も
の
で
す
。

　

進
行
す
る
と
、
乳
房
に
で
き
た
が
ん

細
胞
が
、
リ
ン
パ
節
や
他
の
組
織
に
転

移
を
し
ま
す
。

　

乳
が
ん
は
、
自
分
で
チ
ェ
ッ
ク
で
き

る
が
ん
で
す
。
医
療
機
関
で
の
検
診
も

も
ち
ろ
ん
必
要
で
す
が
、
ま
ず
は
セ
ル

フ
チ
ェ
ッ
ク
を
月
に
一
回
ほ
ど
行
な
う

習
慣
を
つ
け
る
と
、
さ
ら
に
早
期
に
異

変
に
気
付
き
や
す
く
な
り
ま
す
。

早期発見が重要！

２人に１人が、がんにかかるとされる昨今。乳がんに関しては、女性の

９人に１人が罹患するといわれています。乳がんとはどのような病気な

のでしょう。どうすれば早期に発見できるのでしょうか。

乳乳 がが んん

⁂乳房組織図⁂
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異
変
に
気
付
い
た
ら
、
専
門
医
の
も

と
で
、
良
性
な
の
か
悪
性
な
の
か
の
診

断
を
受
け
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

乳
が
ん
の
症
状
と
い
う
と
、
し
こ
り

が
一
番
に
浮
か
ぶ
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、

そ
の
他
に
も
え
く
ぼ
状
の
へ
こ
み
が
見

ら
れ
た
り
、
乳
頭
か
ら
血
の
混
じ
っ
た

分
泌
物
が
で
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

こ
う
し
た
異
常
が
見
ら
れ
た
場
合
は
、

一
刻
も
早
く
受
診
を
し
て
く
だ
さ
い
。

　

乳
が
ん
の
検
査
は
二
種
類
あ
り
ま
す
。

こ
れ
ら
は
乳
が
ん
の
有
無
を
確
認
す
る

ふ
る
い
わ
け
の
検
査
で
す
。

　

ひ
と
つ
は
、【
乳
腺
エ
コ
ー
検
査
】

で
す
。
エ
コ
ー
と
は
超
音
波
の
こ
と
で

す
。
乳
房
に
対
し
て
超
音
波
を
色
い
ろ

な
角
度
か
ら
当
て
る
こ
と
が
で
き
、
画

像
の
濃
淡
か
ら
異
常
を
探
す
こ
と
が
で

き
ま
す
。

　

も
う
ひ
と
つ
は
、【
マ
ン
モ
グ
ラ
フ

ィ
ー
検
査
】
で
す
。
乳
房
に
限
定
し
た

Ｘ
線
検
査
に
な
り
ま
す
。
ご
存
知
の
方

も
多
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
胸
に
圧

迫
装
置
を
あ
て
て
挟
ん
で
撮
影
す
る
た

め
、
痛
い
と
感
じ
る
人
が
多
い
も
の
で

す
。
け
れ
ど
も
、
早
期
発
見
の
た
め
に

大
切
な
検
査
で
す
の
で
、
定
期
的
に
受

け
ま
し
ょ
う
。

　

も
し
、
胸
の
し
こ
り
が
確
認
さ
れ
た

場
合
は
、
良
性
か
悪
性
の
腫
瘍
か
を
調

べ
る
細
胞
診
の
検
査
を
行
な
い
ま
す
。

　

治
療
の
基
本
は
手
術
療
法
に
な
り
ま

す
。
大
き
さ
が
2
セ
ン
チ
以
内
で
、
周

囲
に
広
が
り
の
な
い
早
期
の
乳
が
ん
の

場
合
は
、
局
所
的
に
患
部
を
切
除
し
ま

す
。
ま
た
、
再
発
の
予
防
と
し
て
、
放

射
線
治
療
が
併
せ
て
行
な
わ
れ
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
進
行
し
て
い
る
乳
が
ん

で
手
術
が
可
能
な
場
合
は
、
術
前
に
予

め
抗
が
ん
剤
治
療
や
放
射
線
治
療
、
ホ

ル
モ
ン
療
法
を
行
な
い
、
が
ん
を
小
さ

く
し
て
か
ら
手
術
を
行
な
う
こ
と
が
ほ

と
ん
ど
で
す
。

　

乳
が
ん
の
早
期
発
見
の
た
め
に
は
、

検
診
は
と
て
も
大
切
で
す
。

　

毎
年
検
査
を
受
け
る
場
合
は
、
去
年

マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
ー
だ
っ
た
ら
、
今
年

は
超
音
波
エ
コ
ー
と
い
う
ふ
う
に
、
交

互
に
受
け
る
の
が
よ
い
で
し
ょ
う
。

⁂自己触診⁂
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心
身
の
衰
え
を
感
じ
た
ら
…
…

　

フ
レ
イ
ル
は
、「
虚
弱
」
を
意
味
す

る
英
語
「Frailty

（
フ
レ
イ
ル
テ
ィ
）」

か
ら
作
ら
れ
た
言
葉
で
す
。
身
体
的
な

虚
弱
だ
け
で
な
く
、
精
神
的
な
虚
弱
や

社
会
性
の
低
下
も
含
め
て
、
健
康
と
要

介
護
の
中
間
的
な
状
態
を
表
し
て
い
ま

す
。
フ
レ
イ
ル
に
注
意
が
向
け
ら
れ
る

理
由
は
、
今
は
そ
う
で
は
な
く
て
も
、

い
ず
れ
は
要
介
護
に
な
る
リ
ス
ク
が
高

く
な
っ
て
い
る
状
態
だ
か
ら
で
す
。

　

と
こ
ろ
で
皆
さ
ん
は
、
フ
レ
イ
ル
の

ほ
か
に
も
、「
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
（
ロ
コ
モ
）」
や
「
サ
ル
コ
ペ

ニ
ア
」
と
い
う
言
葉
を
聞
い
た
こ
と
が

あ
る
と
思
い
ま
す
。
ロ
コ
モ
は
運
動
機

能
の
低
下
、
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
は
筋
力
の

減
少
を
意
味
し
て
い
て
、
フ
レ
イ
ル
も

含
め
て
こ
れ
ら
三
つ
は
、
重
な
り
あ
っ

て
い
た
り
、
互
い
に
関
連
し
合
う
と
こ

ろ
が
あ
り
ま
す
。

　

フ
レ
イ
ル
に
な
る
原
因
と

　

フ
レ
イ
ル
サ
イ
ク
ル

　

フ
レ
イ
ル
に
な
る
原
因
は
い
く
つ
も

考
え
ら
れ
ま
す
。

　

例
え
ば
、
精
神
的
な
落
ち
込
み
か
ら

食
欲
を
失
っ
て
し
ま
っ
た
場
合
―
食
欲

の
減
少
は
、
意
欲
の
低
下
に
つ
な
が
り
、

そ
れ
は
普
段
の
活
動
に
影
響
し
ま
す
。

　

こ
こ
で
注
意
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い

こ
と
は
、
身
体
の
活
動
の
減
少
が
さ
ら

に
食
欲
を
失
わ
せ
る
と
い
う
、
悪
循
環

を
引
き
起
こ
す
恐
れ
が
あ
る
こ
と
で
す
。

こ
れ
は
、
フ
レ
イ
ル
サ
イ
ク
ル
と
呼
ば

れ
て
い
ま
す
。

　

フ
レ
イ
ル
サ
イ
ク
ル
を
ど
こ
か
で
断

ち
切
ら
な
い
と
、
心
身
と
も
に
虚
弱
が

進
ん
で
い
き
ま
す
。

　

フ
レ
イ
ル
に
な
っ
て
い
な
い
か

　

セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク

　

フ
レ
イ
ル
の
セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク
に
は

様
々
な
方
法
が
あ
り
ま
す
が
、
一
般
的

な
も
の
と
し
て
、
ま
ず
は
次
の
５
項
目

を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
３

項
目
以
上
該
当
す
る
と
フ
レ
イ
ル
の
恐

れ
が
あ
り
ま
す
。

①
６
か
月
間
で
２
～
３
㎏
以
上
の
（
意

図
し
な
い
）
体
重
減
少

フ
レ
イ
ル
に

  
つ
い
て
知
ろ
う
！

コ
ロ
ナ
禍
に
あ
っ
て
様
々
な

活
動
に
自
粛
が
要
請
さ
れ
て

い
る
な
か
、「
フ
レ
イ
ル
」
に

注
意
す
る
よ
う
呼
び
か
け
が

な
さ
れ
て
い
ま
す
。
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新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
に

よ
る
自
宅
療
養
の
増
加
で
、「
パ
ル

ス
オ
キ
シ
メ
ー
タ
ー
」
と
い
う
医
療

機
器
が
知
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。

　

パ
ル
ス
オ
キ
シ
メ
ー
タ
ー
で
よ
く

目
に
す
る
も
の
は
、
指
先
に
装
着
す

る
タ
イ
プ
の
も
の
で
す
。
指
先
を
挟

む
だ
け
な
の
で
、
針
を
指
す
こ
と
や

メ
ス
を
入
れ
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

パ
ル
ス
オ
キ
シ
メ
ー
タ
ー
は
、
血

液
の
色
を
セ
ン
サ
ー
で
読
み
取
り
、

血
液
中
の
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
と
酸
素
が

ど
れ
だ
け
結
び
つ
い
て
い
る
か
（
血

液
中
の
酸
素
飽
和
度
）
を
測
定
す
る

機
器
で
す
。

　

呼
吸
に
よ
っ
て
取
り
込
ま
れ
た
酸

素
は
、
肺
の
な
か
で
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン

と
結
び
つ
い
て
心
臓
に
送
ら
れ
、
全

身
へ
と
運
ば
れ
て
い
き
ま
す
。
こ
の

と
き
、
血
液
中
の
酸
素
飽
和
度
が
低

い
と
、
身
体
は
生
命
に
及
ぶ
ほ
ど
危

険
な
状
態
に
な
り
ま
す
。
パ
ル
ス
オ

キ
シ
メ
ー
タ
ー
は
、
こ
う
し
た
身
体

の
危
機
を
、
い
ち
早
く
察
知
す
る
た

め
の
機
器
で
も
あ
り
ま
す
。

　

パ
ル
ス
オ
キ
シ
メ
ー
タ
ー
の
数
値

の
見
方
と
し
て
は
、
お
お
む
ね
次
の

よ
う
に
な
り
ま
す
。

96
％
以
上 　

正
常

95
～
94
％　
（
息
切
れ
の
自
覚
あ
り
）

　
　
　
　
　

 

要
注
意

93
～
90
％　

酸
素
投
与
が
必
要
と
な
る

89
％
以
下　

危
険
な
状
態

　

パ
ル
ス
オ
キ
シ
メ
ー
タ
ー
で
正
し

い
数
値
を
得
る
に
は
、
機
器
の
性
能

と
と
も
に
、
指
先
の
血
液
の
色
が
き

ち
ん
と
捉
え
ら
れ
て
い
る
か
が
ポ
イ

ン
ト
に
な
り
ま
す
。
血
圧
の
低
下
や

指
先
の
冷
え
、
マ
ニ
キ
ュ
ア
の
塗
布

と
い
っ
た
こ
と
は
、
測
定
の
妨
げ
と

な
る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

生活
ほっと
ニュース

パルスオキシメーター

②
２
週
間
あ
ま
り
、
理
由
も
な
く
疲
れ

た
よ
う
な
感
じ
が
す
る

③
運
動
や
体
操
を
し
て
い
な
い

④
歩
行
速
度
が
、
１
ｍ
／
秒
未
満

⑤
利
き
手
の
握
力
が
、
男
性
26
㎏
未
満
、

女
性
18
㎏
未
満

　

フ
レ
イ
ル
を
予
防
・
改
善
の

　

た
め
の
ポ
イ
ン
ト

　

フ
レ
イ
ル
を
予
防
・
改
善
し
て
い
く

た
め
に
、
３
つ
の
ポ
イ
ン
ト
が
あ
げ
ら

れ
て
い
ま
す
。

①
食
事
の
改
善
（
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
取

れ
た
一
日
３
度
の
食
事
）

②
運
動
習
慣
（
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ス
ト
レ

ッ
チ
な
ど
、
今
よ
り
10
分
多
く
運
動
）

③
社
会
参
加
（
趣
味
や
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を

通
じ
て
、社
会
と
積
極
的
な
関
り
を
）

コ
ロ
ナ
禍
に
お
け
る
フ
レ
イ
ル

　

コ
ロ
ナ
禍
に
あ
っ
て
、
様
々
な
活
動

に
自
粛
要
請
が
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

実
際
に
、
観
劇
や
映
画
鑑
賞
を
目
的

と
し
た
外
出
や
、
友
人
・
親
戚
宅
訪
問

の
た
め
の
外
出
は
、
コ
ロ
ナ
禍
以
前
と

比
べ
て
約
80
％
減
少
し
て
い
る
と
い
っ

た
デ
ー
タ
も
あ
り
ま
す
。

　

フ
レ
イ
ル
対
策
と
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
の
感
染
対
策
を
両
立
さ
せ
る
こ
と

は
、
難
し
い
面
も
あ
り
ま
す
。
し
か
し

フ
レ
イ
ル
対
策
を
す
る
こ
と
は
、
免
疫

力
の
向
上
を
通
じ
て
、
感
染
症
対
策
に

も
繋
が
っ
て
い
き
ま
す
。

　

ぜ
ひ
と
も
、
ワ
ク
チ
ン
接
種
を
含
め

た
感
染
症
対
策
を
行
な
っ
た
う
え
で
、

フ
レ
イ
ル
対
策
に
も
し
っ
か
り
と
取
り

組
ん
で
い
き
ま
し
ょ
う
。
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こ
の
コ
ー
ナ
ー
は
文
字
を
大
き
く
し
て
あ
り
ま
す
。

足の筋肉を鍛える

人生100年時代の知恵

足の筋肉は衰えていませんか？

　足の筋肉が衰えていないかを簡単にテ
ストする方法の一つに、「イス座り・立ち
テスト」があります。
　やり方としては、
①　胸の前で腕を組み、背筋を伸ばして

イスに座る。
②　①の姿勢から立ち上がり、腰と膝を

伸ばし真っ直ぐな姿勢をとる。
③　①②を10回繰り返し、かかった時間

を計る。
　　　　　　　　男性　　　 女性
　20 ～ 39歳　　10秒　　　10秒
　40 ～ 49歳　　11秒　　　11秒
　50 ～ 59歳　　13秒　　　13秒
　60 ～ 69歳　　14秒　　　17秒
　70歳以上　　　18秒　　　21秒

　上記の表の秒数より時間がかかってし
まう方は、足の筋肉が衰えていることが
考えられます。

足の筋肉の衰えは運動でカバーを！

　足の筋肉を維持していくためには、足
を動かすことが必要です。
　コロナ禍の現在、不要不急の外出を避
けるように指示されていますが、健康維
持のためのウォーキングや散歩といった
ことは禁止されていません。マスクをす
る、他の人との距離を２m 程度開ける
といった感染対策をしっかりしたうえで、
取り組んでみるのもよいでしょう。散歩
であれば60分ぐらいが、一日の目安にな
ります（複数回に分けても可）。
　室内で行なう場合は、踏み台昇降がお
勧めです。やり方は簡単で、10 ～ 20cm
の安定した台や段差を利用して、片足ず
つ交互に昇り降りします。一日に10分間、
これを２～３回行なうと効果的とされて
います。
　足の筋肉を鍛える方法は、他にもたく
さんあります。ご自身に合った方法で、
楽しく続けられる運動を習慣にしていき
ましょう。

身体における筋肉の衰えは足から始まり、やがて全身に及びます。足の筋肉を鍛え
ることは、健康維持には欠かせません。
まずは、足の筋肉の状態をセルフチェックしてみましょう。衰えているようであれ
ば、早急に改善していく必要があります。

2Ｍ



7〈頭のストレッチの答え〉

　加齢黄斑変性という目の病気は、欧米では中
途失明原因の第１位となっている病気です。日
本でも患者数が増えており、約70万人が罹患し
ていると言われています。
　加齢黄斑変性の症状の特徴は、物の中心部が
見えにくくなり、視力が著しく低下することに
あります。
　この病気を早期発見するためには、図のよう
な「アムスラーチャート」を使用します。約
30cm 離して片目ずつ図の中心点を見てくださ

い（メガネ、コンタクトを使用している方は付
けたままで）。中心部の黒丸や線が歪んでいた
り、欠けて見える場合は、加齢黄斑変性が疑わ
れます。
　加齢黄斑変性は、加齢がおもな原因で起こり
ます。
　しかし、「老眼とは
違う」という点に注意
が必要です（老眼では、
視界の歪みや中心部の
暗点といった症状は起
こらない）。
　症状がある場合は放
置せず、至急、眼科医
に相談してください。

「それは老化現象です」「老化が原因です」など耳にすることがありますが、老化とは一体何なの
でしょうか。また何歳になると老化現象が起こるのでしょうか。

老化とは

　「老化」を辞書で引くと、『年
をとるにつれて生理機能がお
とろえること（広辞苑）』とあ
ります。
　身体的にいえば、20歳をピ
ークに身体は老化を始めます。
　例えば、物事を忘れがちにな
る / 老眼 / 白内障 / 緑内障 / 耳
が遠くなる / 肥満 / 五十肩 / 白
髪・髪がうすくなる / 逆流性食
道炎 / 変形性膝関節症……など
が、全てではなくとも遅かれ早
かれ生じます。

いつまでも若々しい人

　人は平等に歳をとりますが、

老化現象はある程度遠ざける
ことができます。大人になって
同じ年齢の人が並んだとき、同
じ年には見えない人がいます。
　これは、遺伝や体質にもより
ますが、生活習慣も大きく影響
しているはずです。
　年齢に合った食生活や運動、
充分な睡眠などです。それから
もうひとつ、気持ちを若々しく
保つことが大切になります。
　このような生活をすれば、
20歳からの老化の下り坂をゆ
るやかにすることができます。

若々しさと、熟達

　年齢は、誰でも必ずとってい
きますが、想像していたよりも
ある年齢に達したとき、気持ち

はもっと若いと感じる方が多
いと思います。
　その気持ちと、これまで長年
積み重ねてきた経験を活かせ
ば、健康寿命を延ばし、充実し
た日々を送れると思います。無
理をする必要はありませんが、

「もう歳だから……」と諦めず、
新しいことに挑戦してみては
いかがでしょうか。

＊老化ってなに？＊

見逃さないで、　　　　この症状！
その見えにくさが、中途失明の原因に

⑦掃除機をかける人　⑲餅をつく人　㉘カメラを構える人
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そうめん	 150g
ゴーヤー	 ½本
豚薄切り肉	 100g
卵	 1個
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熱
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１.	 ゴーヤは縦半分に切りスプーンで種とワタを除く。

５㎜幅に切り塩小さじ1/５をふり、しんなりしたら水

気を絞る。

２.	 豚肉は２㎝幅に切り塩・こしょう各少々をふる。卵は

溶きほぐし塩・こしょう各少々をふり混ぜる。

３.	 そうめんは袋の表示時間通りに茹で、流水で洗って冷

めたらザルに上げる。

４.	 フライパンにサラダ油を熱し卵を入れ膨らんできた

ら大きく混ぜて取り出す。ゴマ油を足し、豚肉を炒め

色が変わったらゴーヤを加え炒める。３を加え炒め

塩・こしょう少々、卵を戻し入れ混ぜ、しょうゆを

鍋肌から加え炒め合わせる。盛り付けてかつお節をふる。

ゴーヤを塩でもみ、しんなりしたらキッチン
ペーパーに包んで水気を絞る事でシャッキリ
とした食感と苦味もやわらげます。

サラダ油	 大さじ½
ゴマ油	 大さじ1
しょうゆ	 小さじ2
かつお節	 適量
塩・こしょう	 適量

そうめんチャンプルー
MONTHLY COOKING

作り方

ワンポイント

材料（2 人分）

黄 熱

1人分 482 kcal

東京オリンピックで話題となったピクトグラム。
下のスポーツの図の中に関係ないものが混ざって
います。どれでしょうか？

① ② ③ ④ ⑤
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⑪　　　　⑫　　　　 ⑬　　　　⑭　　　　⑮

⑯　　　　⑰　　　　⑱　　　　　⑲　　　⑳

㉑　　　　㉒　　　 ㉓　　　　　㉔　　　　㉕

㉖　　　　㉗　　　  ㉘　　　　㉙　　　　  ㉚


