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第
６
波
以
降
の
感
染
状
況

　

オ
ミ
ク
ロ
ン
株
に
よ
る
感
染
拡
大
が

完
全
に
は
収
束
し
て
い
な
い
な
か
、
一

部
の
地
域
で
は
感
染
者
数
が
過
去
最
大

に
な
る
な
ど
、
感
染
者
数
の
リ
バ
ウ
ン

ド
現
象
が
起
き
て
い
る
地
域
が
あ
り
ま

す
。

　

と
く
に
増
加
し
て
い
る
の
が
、
10
～

20
代
の
若
者
で
、
新
規
感
染
者
数
の
約

半
数
を
占
め
て
い
ま
す
。

　

そ
の
一
因
と
し
て
、
若
い
年
代
で
は

ワ
ク
チ
ン
の
３
回
目
の
接
種
率
が
低
い

新型コロナの感染・重症化

予防のための「３回目のワ

クチン接種」と、軽症のう

ちに症状を改善する「経口

治療薬」。

現在の状況をお伝えします。



ＱＯＬを高める！ホームドクター・アドバイス

３

こ
と
が
あ
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

接
種
率
の
年
代
別
デ
ー
タ
（
東
京

都
）
で
は
、
70
代
や
80
代
以
上
は
80
％

を
超
え
て
い
ま
す
が
、
20
代
は
20
％
前

半
、
12
～
19
歳
は
６
％
程
度
と
な
っ
て

い
ま
す
。

な
ぜ
、
３
回
目
の
接
種
は
必
要
？

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
ワ
ク
チ
ン
は

オ
ミ
ク
ロ
ン
株
に
対
し
て
、
感
染
予
防

や
重
症
化
予
防
に
つ
い
て
、
高
い
効
果

を
示
し
て
い
ま
す
。

　

た
だ
、
ワ
ク
チ
ン
の
効
果
は
、
時
間

の
経
過
に
と
も
な
い
低
下
し
て
い
く
こ

と
も
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。

　

フ
ァ
イ
ザ
ー
社
の
ワ
ク
チ
ン
を
接
種

し
た
と
き
の
感
染
予
防
効
果
は
、
2
回

目
の
接
種
の
後
１
か
月
で
は
88
％
あ
り

ま
し
た
が
、
６
か
月
後
に
は
47
％
に
低

下
し
た
と
の
報
告
が
あ
り
ま
す
。

　

発
症
予
防
や
入
院
・
重
症
化
予
防
に

関
し
て
も
徐
々
に
低
下
が
見
ら
れ
、
こ

れ
は
、
モ
デ
ル
ナ
社
の
ワ
ク
チ
ン
で
も

同
様
で
し
た
。

　

副
反
応
に
つ
い
て
は
、
3
回
目
の
接

種
は
、
２
回
目
の
と
き
と
同
等
と
報
告

さ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
う
し
た
こ
と
か
ら
、
２
回
目
の
ワ

ク
チ
ン
の
接
種
を
受
け
て
６
か
月
経
過

し
た
方
に
は
、
３
回
目
の
接
種
が
推
奨

さ
れ
て
い
ま
す
。

接
種
す
る
ワ
ク
チ
ン
の
違
い

　

１
・
２
回
目
の
接
種
と
異
な
る
ワ
ク

チ
ン
を
使
用
す
る
こ
と
は
、
「
交
互
接

種
」
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

　

交
互
接
種
に
お
い
て
も
、
十
分
な
予

防
効
果
と
安
全
性
が
認
め
ら
れ
て
い
ま

す
。新

型
コ
ロ
ナ
の
軽
症
用

患
者
の
経
口
治
療
薬

　

新
型
コ
ロ
ナ
の
脅
威
を
低
減
す
る
た

め
に
は
、
軽
症
の
う
ち
に
効
果
的
な
治

療
が
で
き
る
「
経
口
治
療
薬
」
の
存
在

が
鍵
と
な
り
ま
す
。

　

２
０
２
２
年
４
月
現
在
、
日
本
で
承

認
さ
れ
て
い
る
の
は
、「
モ
ル
ヌ
ピ
ラ

ビ
ル
（
ラ
ゲ
ブ
リ
オ
）」
と
、「
ニ
ル
マ

ト
レ
ル
ビ
ル
／
リ
ト
ナ
ビ
ル
（
パ
キ
ロ

ビ
ッ
ド
パ
ッ
ク
）
の
二
種
類
と
な
っ
て

い
ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
薬
に
は
、
ウ
イ
ル
ス
の
増

殖
を
抑
え
る
効
果
が
あ
り
、
発
症
か
ら

５
日
以
内
の
（
重
症
化
リ
ス
ク
の
あ

る
）
軽
症
～
中
等
症
の
患
者
を
対
象
に

し
て
い
ま
す
。
入
院
・
死
亡
リ
ス
ク
を

減
ら
す
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

経
口
治
療
薬
の
注
意
点

　

現
在
の
と
こ
ろ
新
型
コ
ロ
ナ
の
経
口

治
療
薬
は
、
十
八
歳
未
満
の
方
や
、
妊

娠
し
て
い
る
女
性
に
は
投
与
で
き
な
い

ほ
か
、
新
型
コ
ロ
ナ
以
外
の
病
気
の
お

薬
と
併
用
で
き
な
い
ケ
ー
ス
が
あ
り
ま

す
。

　

ま
た
、
供
給
量
に
課
題
が
あ
る
た
め

処
方
で
き
る
医
療
機
関
が
限
ら
れ
て
い

る
こ
と
に
注
意
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
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パ
ニ
ッ
ク
障
害
を

　
　
　

患
っ
て
い
る
人
は
多
い

　

パ
ニ
ッ
ク
障
害
と
い
う
病
名
は
、
最

近
よ
く
聞
か
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

そ
の
理
由
と
し
て
は
、
パ
ニ
ッ
ク
障

害
を
患
う
人
が
た
い
へ
ん
多
く
、
現
在

も
増
加
し
て
い
る
と
い
う
こ
と
が
あ
げ

ら
れ
ま
す
。

　

一
生
の
間
に
パ
ニ
ッ
ク
障
害
に
な
る

人
は
１
０
０
人
に
１
人
、
と
す
る
報
告

も
あ
り
ま
す
。

パ
ニ
ッ
ク
障
害
に
よ
る
発
作

　

パ
ニ
ッ
ク
障
害
に
よ
る
発
作
は
10
分

ぐ
ら
い
で
治
ま
り
ま
す
。

　

パ
ニ
ッ
ク
障
害
そ
の
も
の
が
死
に
直

結
す
る
と
い
う
心
配
は
な
く
、
身
体
的

な
検
査
を
し
て
も
ど
こ
に
も
異
常
は
見

当
た
ら
な
い
ケ
ー
ス
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。

　

パ
ニ
ッ
ク
障
害
で
問
題
に
な
る
の
は
、

思
わ
ぬ
と
き
に
思
わ
ぬ
と
こ
ろ
で
、
発

作
が
再
発
す
る
と
い
う
点
で
す
。

　

さ
ら
に
パ
ニ
ッ
ク
障
害
を
一
度
経
験

す
る
と
、「
ま
た
発
作
が
起
こ
る
の
で

は
な
い
か
」
と
い
う
不
安
か
ら
、
仕
事

や
日
常
生
活
に
重
大
な
支
障
が
出
る

ケ
ー
ス
が
あ
り
ま
す
。

　

そ
し
て
、
い
つ
発
作
が
起
こ
る
か
わ
か

ら
な
い
と
い
う
不
安
か
ら
、
重
度
の
う

つ
病
を
発
症
す
る
原
因
に
も
な
り
ま
す
。

パ
ニ
ッ
ク
障
害
で
起
き
る
発
作
は
、
心
筋
梗

塞
な
ど
の
症
状
に
似
て
い
て
、
死
を
意
識
さ

せ
る
ほ
ど
の
恐
怖
に
襲
わ
れ
ま
す
。

パ
ニ
ッ
ク
障
害
と
は
ど
う
い
う
病
気
な
の
で

し
ょ
う
か
？

突
然
の
発
作
が
繰
り
返
す

動悸・胸痛
めまい
ふらつき

吐き気

熱感・冷感

発汗 腹部不快感

しびれ・筋緊張

死の恐怖

発狂の恐怖

身体や手足の震え
息切れ
呼吸困難

非現実感

パニック発作の主な症状
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輸
送
に
使
わ
れ
る
ガ
ソ
リ
ン
や
食

品
の
原
材
料
と
な
る
小
麦
価
格
の
高

騰
で
、
さ
ま
ざ
ま
な
食
料
品
が
値
上

が
り
し
て
い
ま
す
。

　

た
だ
現
在
の
と
こ
ろ
は
、
お
店
の

棚
か
ら
商
品
が
な
く
な
る
よ
う
な
こ

と
は
起
き
て
い
な
い
の
で
、
買
い
だ

め
や
買
い
置
き
を
す
る
の
で
は
な

く
、
必
要
な
も
の
を
必
要
な
だ
け
購

入
す
る
こ
と
が
、
出
費
を
抑
え
る
ポ

イ
ン
ト
に
な
り
ま
す
。

　

家
計
の
出
費
を
抑
え
る
た
め
に

は
、
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
ブ
ラ
ン
ド
の
活

用
も
検
討
し
た
い
と
こ
ろ
で
す
。

　

プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
ブ
ラ
ン
ド
は
、
コ

ン
ビ
ニ
や
ス
ー
パ
ー
が
企
画
し
た
も

の
を
、
製
造
業
者
に
委
託
し
て
製
造

さ
れ
た
商
品
で
す
。

　

生
産
計
画
に
基
づ
い
て
大
量
発
注

を
行
な
い
、
コ
ン
ビ
ニ
や
ス
ー
パ
ー

が
独
自
に
持
つ
配
送
シ
ス
テ
ム
を
使

う
こ
と
で
（
製
造
業
者
の
自
社
製
品

と
比
べ
て
も
）、
価
格
が
安
い
の
が

特
徴
で
す
。

　

品
質
に
関
し
て
は
、
改
正
食
品
表

示
法
に
よ
っ
て
、
製
造
元
の
表
示
が

義
務
付
け
ら
れ
て
い
ま
す
。
プ
ラ
イ

ベ
ー
ト
ブ
ラ
ン
ド
の
商
品
の
多
く

が
、
名
前
の
よ
く
知
ら
れ
た
大
手
食

品
メ
ー
カ
ー
で
作
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

例
え
ば
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
を
見
て
み
る

と
、
製
造
業
者
の
ブ
ラ
ン
ド
か
ら
販

売
さ
れ
て
い
る
商
品
に
比
べ
て
、
プ

ラ
イ
ベ
ー
ト
ブ
ラ
ン
ド
で
は
半
額
近

い
値
段
で
売
ら
れ
て
い
る
ケ
ー
ス
も

あ
り
ま
す
。

生活
ほっと
ニュース

プライベートブランド

パ
ニ
ッ
ク
障
害
の
治
療

　

パ
ニ
ッ
ク
障
害
は
、「
脳
内
に
お
け

る
神
経
伝
達
物
質
の
分
泌
異
常
」
が
原

因
と
な
っ
て
い
て
、
こ
う
し
た
状
態
は
、

「
強
い
ス
ト
レ
ス
」
に
よ
っ
て
引
き
起

こ
さ
れ
ま
す
。

　

パ
ニ
ッ
ク
障
害
は
、
医
療
機
関
で
治

療
を
受
け
る
こ
と
が
非
常
に
効
果
的
で

す
。
悩
み
を
抱
え
た
ま
ま
で
い
な
い
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

パ
ニ
ッ
ク
障
害
の
治
療
は
精
神
科
や

心
療
内
科
で
行
な
わ
れ
、「
薬
物
療
法
」

と
「
認
知
行
動
療
法
」
が
基
本
と
な
っ

て
い
ま
す
。

【
薬
物
療
法
】

　

薬
物
療
法
で
は
、
Ｓ
Ｓ
Ｒ
Ｉ
（
選
択

的
セ
ロ
ト
ニ
ン
再
取
り
込
み
阻
害
剤
）

と
ベ
ン
ゾ
ジ
ア
ゼ
ピ
ン
系
抗
不
安
薬
が

使
用
さ
れ
ま
す
。

　

Ｓ
Ｓ
Ｒ
Ｉ
は
、
精
神
的
に
辛
い
気
持

ち
を
改
善
す
る
た
め
の
薬
で
、
基
本
的

に
は
１
年
以
上
服
用
し
ま
す
。
一
方
の

ベ
ン
ゾ
ジ
ア
ゼ
ピ
ン
系
抗
不
安
薬
は
不

安
感
を
軽
減
さ
せ
る
薬
で
、
こ
ち
ら
は

症
状
に
合
わ
せ
て
用
量
を
調
整
し
な
が

ら
服
用
し
ま
す
。

【
認
知
行
動
療
法
】

　

パ
ニ
ッ
ク
障
害
の
認
知
行
動
療
法
は
、

「
広
場
恐
怖
」
と
「
パ
ニ
ッ
ク
発
作
」

の
克
服
に
焦
点
を
当
て
て
行
な
わ
れ
ま

す
。

　

広
場
恐
怖
と
い
う
の
は
、
広
場
に
対

し
て
恐
怖
心
が
あ
る
と
い
う
の
で
は
な

く
、「
発
作
が
起
き
た
と
き
に
逃
げ
ら

れ
な
い
場
所
を
怖
が
る
」
こ
と
を
意
味

し
て
い
ま
す
。
発
作
を
経
験
し
た
所
や

そ
れ
に
似
た
場
所
は
広
場
恐
怖
の
対
象

に
な
り
ま
す
。

　

広
場
恐
怖
を
克
服
す
る
に
は
、
苦
手

な
場
所
や
状
況
を
あ
え
て
体
験
す
る
こ

と
で
慣
ら
し
て
い
く
、
エ
ク
ス
ポ
ー

ジ
ャ
ー
（
曝
露
療
法
）
が
有
効
で
す
。

　

パ
ニ
ッ
ク
発
作
の
克
服
で
は
、
発
作

が
起
き
た
と
き
や
起
き
そ
う
な
と
き
に

落
ち
着
い
て
状
況
を
や
り
過
ご
す
た
め

の
方
法
を
体
得
し
ま
す
。
考
え
方
の
癖

を
改
善
し
、
呼
吸
法
を
覚
え
る
こ
と
が

い
ざ
と
い
う
と
き
に
役
立
ち
ま
す
。
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こ
の
コ
ー
ナ
ー
は
文
字
を
大
き
く
し
て
あ
り
ま
す
。

減塩生活を送るために

人生100年時代の知恵

減塩は醤油と味噌から

　日本人が摂取する塩分の７割は、調味
料が占めています。食塩はもちろんのこ
と、醤油や味噌には、小さじ１杯（5cc）
でも、１gの塩分が含まれています。
　減塩への取り組みは、まず醤油と味噌
の使用量を減らすことから始めましょう。
これらを目分量で使用している方は、計
量スプーンで測って料理に加えるように
してください。
　醤油や味噌を、減塩された物に変える
ことも効果的です。塩分を半分程度に減
らすことも可能です。
　料理の味が薄くなると不満が起こるか
もしれませんが、味噌汁を例にすると、
10日間で74.1％の人が薄味に慣れたとい
う調査結果があります。

カリウムで塩分バランスを整える

　食塩の摂取量は、一日６g未満と推奨
されています。しかし、日本人の平均的
な摂取量は約10g。このことから、日本
人の食生活を急激に世界的な基準に合わ
せることは難しいとされています。
　このため、食事の塩分を控えることに
加えて、取り込まれた体内の余分な塩分
をきちんと排泄することが必要だと考え
られるようになりました。
　その方法のひとつとして、体内の塩分
を排泄する作用のある、カリウムを積極
的に摂取することが提案されています。
　カリウムは、野菜や果物、わかめ、昆
布などに豊富に含まれているミネラルで
す。これらの食材を使ったメニューを食
卓に増やしていくことが、減塩生活を送
るためのコツになります。

50 ～ 60代では（男女ともに）約半数もの方が高血圧だという調査結果があります。
高血圧を改善する方法のひとつは、「減塩」。
それには塩分の摂取量を減らし、余分な塩分を体外に排出することがポイントにな
ります。



7 〈頭のストレッチの答え〉

　五月病と言えば社会人になったばかりの新入
社員がなるもの、というイメージがありますが、
主婦にも同様のことが起こり得ます。
　とくに注意していただきたいのは、配偶者に
仕事上で大きな変化のあった方や、子どもの進
学・進級があった方、引っ越しなどで生活環境
が変わった主婦の方です。
　「やる気が出ない」「なんとなく怠い」「食欲
がない」「イライラする」「眠れない」――この

ような状態になっていないでしょうか？
　五月病は正式な病名ではありませんが、医学
的には「抗うつ状態（うつ病の手前の状態）」
と診断されます。
　ストレス対策（栄養バラン
スの良い食事・適度な運動・
良質な睡眠）をとったうえ
で、２週間以上つらい状態が
続くようなら、かかりつけ医
に相談するか、精神科や心療
内科を受診してください。
　五月病（抗うつ状態）をう
つ病に進行させないことが
大切です。

美容院でシャンプーをしてもらうのは気持ちの良いものです。しかしその後、急に気分が悪くなっ
たという経験をされる方が意外と多くいらっしゃいます。それは何故でしょうか？

なぜ美容院？

　「美容院で脳卒中？」と聞く
と、不安に思われる方も多いと
思います。これはヨーロッパで
教会などの高い天井壁画を見
上げて鑑賞していた人たちが、
めまい、ふらつき、手足のし
びれ、頭痛、首や後頭部の痛み、
吐き気などを訴え、中には脳卒
中を起こしてしまう症状で「ス
タンダール症候群」とも呼ばれ
ています。
　日本では、美容院でシャンプ
ーをしている時に同じような
症状が起こることが多いため、
「美容院脳卒中症候群」と呼ば
れるようになりました。

原因と予防・対策

　多くの美容院のシャンプー
台は、あお向けに寝て首を固定
し、頭を下にした状態で洗髪し
ます。その際、首の後ろの血管
（椎骨動脈）が圧迫され、血流
が低下することが原因と言わ
れています。また、それにより
血栓ができてしまった場合、血
管が詰まり脳卒中を起こす可
能性があります。
　予防法としては、美容院以外
でも首をそらしたり、首の後ろ
の血管を圧迫するような姿勢
を長時間とらないように日頃
から意識することです。また、
水分をしっかり摂る、適度な運

動をする、首を冷やさないな
ど、血流を良くする生活を心が
けましょう。
　近年、美容業界でもこの症状
は認知され始め、首に負担のか
からないシャンプー台や、座っ
たままシャンプーができる美
容院を探す方法もあります。た
だ、そのような設備のある美容
院はまだ少ないのが現状です。
症状のある方や心配な方は、無
理をせず、シャンプーをしない
など、美容師とよく相談するこ
とをお勧めします。

＊美容院脳卒中症候群＊

見逃さないで、　　　　この症状！
主婦にも起こる五月病

①ごうかく　②くすり　③りそう　④うろこ　⑤こういしつ　⑥つなひき　⑦きって　⑧てつがく
⑨くさなぎ　⑩ぎしょうざい　⑪いかり　⑫りっか　⑬かびん……現れる言葉は「ごがつびょう」
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スナップえんどう	 100g

新玉ねぎ	 ½ 個
むきエビ	 120g

生姜 ( みじん切り )	 小さじ1
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１.	 スナップえんどうは筋を取る。新玉ねぎはくし形に切

りほぐす。

２.	 エビはあれば背わたを取り、酒、塩少々をもむ。

３.	 フライパンにサラダ油を中火で熱し、1を入れ炒める。

玉ねぎが透き通ったらエビ、生姜を加え炒め、酒大さ

じ2をふりさらに炒める。

４.	 ビに火が通ったら塩麹小さじ2、しょうゆを加え炒め

る。味が足りなければ塩麹を加える。黒こしょうをふ

り器に盛る。

塩麹	 小さじ2 ～ 3

しょうゆ	 小さじ½
黒こしょう	 少々

サラダ油	 大さじ½

春野菜とエビの塩麹炒め
MONTHLY COOKING

作り方

ワンポイント

材料（2 人分）

ジフテリア

塩麹は麹に塩と水を加え発酵させた

調味料。味つけに使うと深い味わいに。

下のヒントを参考に、しりとりを完成させ、
①から緑色のマスを右下に読むと、どんな
言葉が現れるでしょうか？
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①志望校に□した。
②病気の時に飲む。
③□と現実は違う。
④魚の表面にあるもの。
⑤着替えをする部屋。
⑥運動会の定番競技。
⑦手紙に貼るもの。
⑧ソクラテスやニーチェは□者。

　　　　　　　　　　　　　答え＿＿＿＿＿＿

①志望校に□した。
②病気の時に飲む。
③□と現実は違う。
④魚の表面にあるもの。
⑤着替えをする部屋。
⑥運動会の定番競技。
⑦手紙に貼るもの。
⑧ソクラテスやニーチェは□者。

　　　　　　　　　　　　　答え＿＿＿＿＿＿

⑨三種の神器の剣。
⑩法廷でウソをつくと
　これに問われる。
⑪船を水上に止めるもの。
⑫二十四節気の夏の始まり。
⑬花を生けるもの。

⑨三種の神器の剣。
⑩法廷でウソをつくと
　これに問われる。
⑪船を水上に止めるもの。
⑫二十四節気の夏の始まり。
⑬花を生けるもの。

1人分 284 kcal

流行地域に長期間行
く時は、再度ワクチ
ン接種をおススメし
ます！


