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下
半
身
を
動
か
す
坐
骨
神
経

　

椅
子
や
畳
に
座
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

お
尻
の
骨
が
座
面
に
あ
た
っ
て
い
る
の

が
わ
か
る
と
思
い
ま
す
。
こ
の
骨
が
坐

骨
で
す
。

　

そ
し
て
坐
骨
神
経
は
、
腰
の
あ
た
り

か
ら
坐
骨
を
通
り
、
つ
ま
先
ま
で
伸
び

て
い
る
神
経
の
こ
と
を
言
い
ま
す
。
鉛

筆
ほ
ど
の
太
さ
が
あ
り
、
長
さ
は
１
ｍ

に
及
び
ま
す
。

　

こ
の
坐
骨
神
経
に
な
ん
ら
か
の
圧
迫

や
刺
激
を
受
け
る
と
、
腰
や
お
尻
、 

太

も
も
、
ふ
く
ら
は
ぎ
や
足
の
先
に
、
痛

み
や
痺
れ
、
張
り
な
ど
が
起
こ
り
ま
す
。

症
状
が
悪
化
す
る
と
、
立
っ
て
い
る
こ

と
が
辛
く
感
じ
た
り
、
歩
行
が
困
難
に

な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
さ
ら
に
、
排

尿
障
害
が
起
き
て
し
ま
う
と
、
Ｑ
Ｏ
Ｌ

（
生
活
の
質
）が
大
き
く
損
な
わ
れ
ま
す
。

坐
骨
神
経
痛
は
病
名
で
は
な
い

　

坐
骨
神
経
痛
は
病
名
で
は
な
く
、
下

半
身
の
痛
み
や
痺
れ
、
張
り
が
起
き
て

い
る
症
状
を
表
す
言
葉
で
す
。

　

例
え
ば
胃
痛
（
と
い
う
症
状
）
は
、

胃
炎
や
胃
潰
瘍
、
胃
が
ん
な
ど
が
原
因

と
な
っ
て
起
こ
り
ま
す
。

　

同
じ
よ
う
に
坐
骨
神
経
痛
も
、
さ
ま

ざ
ま
な
病
気
が
原
因
と
な
っ
て
い
て
、

な
か
で
も
「
腰
椎つ
い
か
ん
ば
ん

間
板
ヘ
ル
ニ
ア
」
と

「
腰
部
脊せ
き
ち
ゅ
う
か
ん
き
ょ
う
さ
く
し
ょ
う

柱
管
狭
窄
症
」
が
、
多
く

を
占
め
て
い
ま
す
。

腰
椎
間
板
ヘ
ル
ニ
ア

　

骨
と
骨
と
の
間
に
あ
っ
て
ク
ッ
シ
ョ

ン
の
役
割
を
し
て
い
る
の
が
、
椎
間
板

で
す
。
そ
し
て
、
身
体
の
組
織
が
正
し

い
位
置
か
ら
出
て
き
て
し
ま
っ
た
状
態

を
「
ヘ
ル
ニ
ア
」
と
言
い
ま
す
。

　

腰
に
あ
る
椎
間
板
が
変
形
し
た
り
、

断
裂
す
る
こ
と
で
骨
と
骨
と
の
間
か
ら

坐
骨
神
経
痛
は
、
立
ち
上
が
る
こ
と
や
歩
行
と
い
っ
た
日
常

の
動
作
に
多
大
な
苦
痛
を
も
た
ら
し
ま
す
。

下
半
身
の
痛
み
や
痺
れ
、
張
り
と
い
っ
た
症
状
が
起
き
る
原

因
と
な
る
も
の
は
、
な
ん
で
し
ょ
う
か
？

椎骨

椎間板 神経根
神経

ヘルニア

正常な腰椎

腰椎間板ヘルニア

ざ
　
　
　
こ
つ
　
　
　

し
ん
　

　
け
い
　
　
　
つ
う



ＱＯＬを高める！ホームドクター・アドバイス

３

飛
び
出
し
、
周
囲
に
あ
る
神
経
を
刺
激

す
る
こ
と
で
、
腰
椎
間
板
ヘ
ル
ニ
ア
が

起
こ
り
ま
す
。

　

腰
椎
間
板
ヘ
ル
ニ
ア
で
頻
度
の
多
い

症
状
は
、
腰
を
曲
げ
た
と
き
に
起
こ
る
、

お
尻
や
太
も
も
の
裏
の
痺
れ
や
痛
み
で

す
。

腰
部
脊
柱
管
狭
窄
症

　

腰
骨
の
な
か
に
は
、
血
管
や
神
経
が

通
っ
て
い
る
管
、「
脊
柱
管
」
が
あ
り

ま
す
。
こ
の
脊
柱
管
が
、
変
形
し
て
狭

く
な
る
と
血
管
や
神
経
が
障
害
さ
れ
ま

す
。
こ
れ
が
「
脊
柱
管
狭
窄
症
」
で
す
。

　

腰
部
脊
柱
管
狭
窄
症
の
代
表
的
な
症

状
に
、「
間か
ん
け
つ
は
こ
う

欠
跛
行
」
が
あ
り
ま
す
。

間
欠
跛
行
の
特
徴
は
、
歩
き
始
め
て
し

ば
ら
く
す
る
と
、
腰
か
ら
臀
部
、
太
も

も
、
ふ
く
ら
は
ぎ
に
痛
み
や
し
び
れ
が

起
き
ま
す
が
、
前
か
が
み
の
姿
勢
や
、

し
ゃ
が
ん
で
休
息
を
と
る
と
症
状
が
楽

に
な
り
ま
す
。

ふ
た
つ
の
病
気
の
治
療
法

　

腰
椎
間
板
ヘ
ル
ニ
ア
で
は
、
痛
み
や

炎
症
を
抑
え
る
薬
を
使
用
し
た
薬
物
療

法
や
、
痛
み
の
あ
る
部
分
に
麻
酔
薬
を

注
射
す
る
「
神
経
ブ
ロ
ッ
ク
療
法
」
が

お
も
な
治
療
法
に
な
り
ま
す
。

　

腰
椎
間
板
ヘ
ル
ニ
ア
の
場
合
、
多
く

は
比
較
的
短
期
間
で
症
状
が
軽
く
な
る

と
さ
れ
て
い
ま
す
。
た
だ
、
強
い
痛
み

が
あ
っ
て
日
常
生
活
に
支
障
が
あ
る
ケ

ー
ス
で
は
、
手
術
療
法
が
検
討
さ
れ
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

腰
部
脊
柱
管
狭
窄
症
の
治
療
で
は
、

神
経
周
辺
の
血
流
を
改
善
す
る
薬
や
、

神
経
に
直
接
働
き
か
け
る
薬
を
使
用
し

た
薬
物
療
法
が
行
な
わ
れ
ま
す
。
ま
た
、

こ
う
し
た
治
療
で
痛
み
が
改
善
し
な
い

場
合
は
、
神
経
ブ
ロ
ッ
ク
療
法
が
検
討

さ
れ
ま
す
。

　

す
で
に
神
経
の
障
害
が
進
行
し
て
い

る
ケ
ー
ス
で
は
、
手
術
療
法
が
選
択
肢

に
な
り
ま
す
。
腰
部
脊
柱
管
狭
窄
症
の

手
術
で
代
表
的
な
も
の
は
、「
椎
弓
切

除
術
」
で
す
。
こ
れ
は
、
神
経
を
圧
迫

し
て
い
る
椎
弓
と
い
う
骨
を
取
り
除
く

こ
と
で
症
状
を
改
善
し
ま
す
。

　　

坐
骨
神
経
痛

　　　　　　

―
―
そ
の
ほ
か
の
病
気

●
腰
椎
す
べ
り
症　

腰
椎
が
ず
れ
る
こ

と
に
よ
っ
て
脊
柱
管
が
狭
く
な
り
、
神

経
が
圧
迫
さ
れ
て
症
状
が
出
る
。

●
梨
状
筋
（
り
じ
ょ
う
き
ん
）
症
候
群

　

股
関
節
を
支
え
る
梨
状
筋
が
圧
迫
さ

れ
、
疼
痛
が
起
き
て
い
る
状
態
。

●
仙
腸
関
節
炎　

骨
盤
に
あ
り
、
上
半

身
と
脚
の
つ
な
ぎ
目
と
な
る
仙
腸
関
節

に
起
こ
る
炎
症
。
ぎ
っ
く
り
腰
の
原
因

に
な
る
こ
と
が
あ
る
。

　

ほ
か
に
も
、
骨
の
変
形
や
動
脈
閉
塞
、

帯
状
疱
疹
、
子
宮
内
膜
症
な
ど
の
婦
人

科
疾
患
な
ど
も
坐
骨
神
経
痛
の
原
因
と

し
て
あ
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

坐
骨
神
経
痛
に
悩
ま
れ
て
い
る
方
は
、

ま
ず
整
形
外
科
を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

そ
し
て
、
原
因
に
な
っ
て
い
る
病
気
を

特
定
し
、
そ
れ
に
合
わ
せ
た
治
療
を
受

け
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

正常な腰部脊柱管

腰部脊柱管狭窄症

椎間板

神経

脊柱管が変形

靭帯

脊柱管
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膀
胱
が
ん
と
は

　

膀
胱
は
骨
盤
の
な
か
に
あ
る
袋
状
の

臓
器
で
、
腎
臓
で
つ
く
ら
れ
た
尿
を
溜

め
、
あ
る
程
度
の
量
に
な
っ
た
ら
脳
に

指
令
を
送
り
、
体
外
に
排
出
す
る
働
き

を
し
て
い
ま
す
。

　

膀
胱
が
ん
は
、
膀
胱
に
で
き
る
が
ん

の
総
称
で
す
。
膀
胱
が
ん
に
は
い
く
つ

か
種
類
が
あ
り
ま
す
が
、
ほ
と
ん
ど
は
、

膀
胱
の
内
部
の
粘
膜
に
で
き
る
「
尿
路

上
皮
が
ん
」
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

年
齢
別
に
み
た
膀
胱
が
ん
の
罹
患
率

は
、
男
女
と
も
60
歳
代
か
ら
増
加
し
て

い
ま
す
。
男
女
別
で
は
、
男
性
の
罹
患

率
が
女
性
の
約
４
倍
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

膀
胱
が
ん
の
発
症
リ
ス
ク
と
し
て
は
、

喫
煙
が
も
っ
と
も
大
き
な
要
因
と
な
っ

て
い
ま
す
。
喫
煙
し
て
い
る
人
は
吸
わ

な
い
人
に
比
べ
て
４
倍
、
過
去
に
喫
煙

し
た
人
は
２
倍
程
度
、
膀
胱
が
ん
に
な

り
や
す
い
こ
と
が
判
明
し
て
い
ま
す
。

　

そ
の
ほ
か
に
は
、
ナ
フ
チ
ル
ア
ミ
ン
、

ベ
ン
ジ
ジ
ン
、
ア
ミ
ノ
ビ
フ
ェ
ニ
ル
と

い
っ
た
化
学
物
質
と
の
慢
性
的
な
接
触

も
リ
ス
ク
に
あ
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。

膀
胱
が
ん
の
病
期
（
ス
テ
ー
ジ
）

　

膀
胱
が
ん
（
尿
路
上
皮
が
ん
）
の
病

期
（
ス
テ
ー
ジ
）
は
、
大
き
く
五
つ
に

分
け
ら
れ
て
い
ま
す
。

０
期　

膀
胱
の
内
側
の
組
織
に
腫
瘍
が

で
き
て
い
る
状
態
。

Ⅰ
期　

が
ん
が
、
膀
胱
の
内
側
の
粘
膜

の
下
の
層
ま
で
浸
潤
し
て
い
る
状
態
。

Ⅱ
期　

が
ん
が
、
膀
胱
の
筋
肉
の
層
に

浸
潤
し
て
い
る
状
態
。

Ⅲ
期　

が
ん
が
、
膀
胱
か
ら
周
囲
の
生

殖
器
（
前
立
腺
、
子
宮
、
膣
な
ど
）
ま

で
浸
潤
し
て
い
る
状
態
。

Ⅳ
期　

が
ん
が
、
膀
胱
か
ら
腹
壁
ま
た

は
骨
盤
壁
ま
で
浸
潤
し
、
リ
ン
パ
節
や

体
内
の
ほ
か
の
部
位
へ
転
移
し
て
い
る

こ
と
が
あ
る
状
態
。

血尿が知らせる

膀胱がん
膀
胱
が
ん
に
は
、
病
気
を
知
ら
せ
る
目
で
見
え
る
サ
イ
ン
が
あ
り

ま
す
。
そ
れ
が
、
血
尿
で
す
。

血
尿
が
出
た
ら
、
放
置
せ
ず
に
泌
尿
器
科
を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

ぼう　　　　こう

脂肪

筋層

粘膜
下層

粘膜

０期

Ⅰ期

Ⅱ期

Ⅲ期

Ⅳ期

膀  胱

＊膀胱がんの病期＊
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目
に
で
き
る
疾
患
に
、
も
の
も
ら

い
（
麦
粒
腫
）
と
は
や
り
目
（
流
行

性
角
結
膜
炎
）
が
あ
り
ま
す
。

　

も
の
も
ら
い
は
、
ま
ぶ
た
の
汗
腺

や
皮
脂
腺
で
細
菌
が
増
殖
し
て
、
化

膿
す
る
病
気
で
す
。
一
方
の
は
や
り

目
は
、
ア
デ
ノ
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
す

る
こ
と
で
、
ま
ぶ
た
の
裏
側
に
あ
る

膜
（
結
膜
）
に
炎
症
が
起
こ
る
病
気

で
す
。

　

こ
の
二
つ
の
病
気
は
、
と
も
に
ま

ぶ
た
で
起
こ
る
た
め
、
症
状
が
似
て

い
ま
す
。
し
か
し
、「
細
菌
」
と
「
ウ

イ
ル
ス
」
と
原
因
が
異
な
る
た
め
、

注
意
点
が
違
っ
て
き
ま
す
。

　

も
の
も
ら
い
は
、
他
の
人
に
移
る

心
配
は
あ
り
ま
せ
ん
。
抗
生
物
質
の

点
眼
薬
や
内
服
薬
、
眼
軟
膏
な
ど
の

外
用
薬
を
用
い
る
と
、
２
～
３
日
で

症
状
は
軽
く
な
り
、
４
～
５
日
で
完

治
す
る
の
が
普
通
で
す
。

　

は
や
り
目
は
、
原
因
と
な
る
ア
デ

ノ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
力
が
と
て
も
強

い
た
め
、
は
や
り
目
の
方
が
使
用
し

た
タ
オ
ル
か
ら
で
も
感
染
す
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
ア
デ
ノ
ウ
イ
ル
ス
に

対
す
る
特
効
薬
は
な
い
の
で
、
対
症

療
法
が
治
療
の
中
心
に
な
り
ま
す
。

多
く
の
場
合
、
発
症
し
て
か
ら
約
１

週
間
が
ピ
ー
ク
で
、
２
～
３
週
間
で

症
状
が
改
善
さ
れ
ま
す
。

　

は
や
り
目
は
、
学
校
感
染
症
の
第

３
種
に
分
類
さ
れ
、
こ
の
病
気
と
診

断
さ
れ
た
子
ど
も
は
、
出
席
停
止
と

な
り
ま
す
。
大
人
の
方
も
他
者
に
移

さ
な
い
よ
う
、
細
心
の
注
意
を
し
な

け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

　

ま
ぶ
た
に
ト
ラ
ブ
ル
が
起
き
た
ら
、

眼
科
を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。
ま
ず

は
、
も
の
も
ら
い
か
は
や
り
目
か
を

し
っ
か
り
確
認
す
る
よ
う
に
し
ま
し

ょ
う
。

　

が
ん
の
治
療
効
果
を
表
す
目
安
と
し

て
よ
く
、「
五
年
生
存
率
」
が
使
わ
れ

ま
す
。

　

膀
胱
が
ん
の
場
合
、
Ⅰ
期
の
段
階
で

治
療
を
始
め
れ
ば
、
５
年
生
存
率
は
約

９
割
と
高
い
割
合
に
な
っ
て
い
ま
す
。

一
方
、
Ⅳ
期
で
は
２
割
程
度
と
、
大
き

く
数
字
が
落
ち
ま
す
。

血
尿
が
出
た
ら
泌
尿
器
科
へ

　

膀
胱
が
ん
を
早
期
発
見
す
る
た
め
の

重
要
な
鍵
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
「
血

尿
」
で
す
。

　

血
尿
に
は
、
目
で
見
て
わ
か
る
も
の

と
、
顕
微
鏡
検
査
を
し
な
け
れ
ば
わ
か

ら
な
い
も
の
が
あ
り
ま
す
が
、
膀
胱
が

ん
で
は
、
目
で
見
て
わ
か
る
血
尿
が
多

く
な
っ
て
い
ま
す
。

　

血
尿
の
原
因
は
、
膀
胱
が
ん
以
外
に

も
さ
ま
ざ
ま
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
血
尿

は
出
た
り
出
な
か
っ
た
り
す
る
こ
と
や
、

膀
胱
が
ん
に
よ
る
血
尿
は
、
初
期
の
段

階
で
は
痛
み
を
と
も
な
わ
な
い
と
い
う

特
徴
も
あ
り
ま
す
。

　

た
だ
放
置
し
て
い
る
と
、
が
ん
が
進

行
し
て
し
ま
う
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。
心

あ
た
り
の
あ
る
方
は
、
早
急
に
泌
尿
器

科
で
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

膀
胱
が
ん
の
治
療
法

　

膀
胱
が
ん
の
治
療
に
は
、
次
の
よ
う

な
も
の
が
あ
り
ま
す
。

●
内
視
鏡
に
よ
る
経
尿
道
的
膀
胱
腫
瘍

切
除
術
（
Ｔ
Ｕ
Ｒ
Ｂ
Ｔ
）

　

尿
道
か
ら
手
術
用
の
内
視
鏡
を
入
れ
、

高
周
波
電
気
メ
ス
で
膀
胱
に
で
き
た
腫

瘍
を
切
除
す
る
手
術
。
腫
瘍
の
性
質
を

調
べ
る
検
査
も
か
ね
て
い
る
。

●
膀
胱
内
注
入
療
法

　

膀
胱
内
に
、
抗
が
ん
剤
や
Ｂ
Ｃ
Ｇ

（
が
ん
細
胞
を
攻
撃
す
る
免
疫
の
力
を

強
め
る
薬
）
を
注
入
す
る
治
療
。

●
膀
胱
全
摘
除
術

　

転
移
し
や
す
い
タ
イ
プ
の
膀
胱
が
ん

の
場
合
は
、
膀
胱
を
取
り
除
き
、
尿
の

出
口
を
新
た
に
作
る
尿
路
変
更
を
行

な
う
。

　

ほ
か
に
も
放
射
線
治
療
や
薬
物
療
法

な
ど
が
あ
り
、
膀
胱
が
ん
の
ス
テ
ー
ジ

や
転
移
の
有
無
な
ど
を
考
慮
し
て
、
治

療
法
が
選
択
さ
れ
ま
す
。

生活
ほっと
ニュース

ものもらいとはやり目



6

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

近隣トラブルを避ける

人生100年時代の知恵

生活騒音は取り締まれない

　近隣トラブルでもっとも多いのは、生
活騒音によるものです。ただ生活騒音に
関しては、これを取り締まる法律はあり
ません。
　基本的には、お住いの地域やマンショ
ンの管理組合で決められたことを守りな
がら、お互いに配慮し合うことが必要に
なります。

４つの気配りポイント

　生活騒音をできるだけ減らすために、
気配りしたいポイントが４つあります。
①時間帯に配慮する
　日中は気にならない音でも、早朝や深
夜は大きく響きます。洗濯機や掃除機は、
時間を選んで使用してください。風呂や
シャワーも深夜の使用は控えましょう。

②音を小さくする
　テレビやステレオは、できるだけ小さ
な音で。窓を開けているときは、とくに
注意が必要です。深夜は、ヘッドホンや
イヤホンを使用しましょう。
③防音対策
　吸音効果の高いカーテンや絨毯を使用
する。洗濯機は壁から離して設置する。
低騒音型の電気機器を選ぶようにする。
こうした、小さな気遣いを忘れないよう
にしましょう。
④近所づきあいを大切に
　日頃から挨拶を心掛け、コミュニケー
ションをとることが、近隣トラブルを深
刻化させないことにつながります。
　もし問題が起きたときは、まずは当事
者間で話し合い、それでも解決しない場
合は、住宅の管理組合や地方公共団体の
窓口に相談してください。

洗濯機や乾燥機、掃除機、冷蔵庫から発生する音。風呂やシャワーの給排水音。テレビ
やステレオの音。楽器の音。足音やドアの開け閉めの音。ペットの泣き声……。
日常生活を送るうえでどうしても出てしまうこれらの音は「生活騒音」と呼ばれています。



7〈頭のストレッチの答え〉

　熱中症のピークは７月～８月ですが、今年は
すでに６月末から熱中症による健康被害が頻繁
に報道されています。
　熱中症の初期症状は、「足がつる」ことや
「くらくら感（めまい、立ちくらみ）」です。こ
のとき、倦怠感や吐き気・嘔吐、頭痛などをと
もなうケースが多くあります。もし、こうした
ことが起きたときは、けっして軽視しないでく
ださい。
　すぐにクーラーの効いた屋内や涼しい日陰に

移動し、衣類をゆるめ、保冷剤や冷えたペット
ボトルを巻いたタオルで、身体を冷やすように
しましょう。このとき、水分補給をすることが
必要です。
　初期症状が治まっても、すぐには行動しない
で、休息をしっかりとってください。熱中症で
は、症状が急変することがあります。
　熱中症でもっとも深刻な
事態は、意識障害を起こす
ことです。
　意識がないときはもちろ
ん、呼びかけても応答が鈍
い、言動がおかしいといっ
たときは、迷わずに救急車
を呼んでください。

今年の夏は規制もほぼ緩和され、海水浴や釣りに出かける方も多いと思います。しかし、海辺には
思わぬ危険生物がたくさん隠れています。これらの被害に遭うと、痛み・しびれ・腫れ・頭痛・め
まい・吐き気・けいれんなどを起こし、命に係わる場合もあるので、十分な注意が必要です。

＊海辺の危険生物＊

見逃さないで、　　　　この症状！
熱中症の初期症状――足がつる、 くらくら感

尾びれに毒のあるトゲ
があり、砂に潜ってい
るので踏むと刺される。

胸びれと背びれに毒の
あるトゲがあり、潮だ
まりにいることも多い。

背びれに毒のあるトゲ
があり、潮だまりや海
藻の中に隠れている。

長く鋭い毒のある
トゲがあり、岩の
割れ目や磯にいる。

浅い海や岩場に
いる。フグと同
じ猛毒を持つ。
超危険生物。

体の周囲にトゲがあり、
岩の裏などに隠れている。

アカエイ

ヒョウモンダコ

ガンガゼ

ウミケムシ

ゴンズイ

ハオコゼ

カツオノエボシ

アンドンクラゲ

共に「電気クラゲ」と呼ばれ、
お盆過ぎに多く現れる。

見つけても絶対に触らない︕
むやみに岩場に手を入れない︕
刺されたら医療機関へ︕

▲！

▲！

▲！

[ ヨコのカギ ]　①ヤケイシ　⑤トヨトミ　⑦ノア　⑨ウキワ　⑩ヒマワリ　⑫ビン　⑭チエコシヨウ
[タテのカギ ]　①ヤマノヒ　②イト　③シヨウリ　④カミワザ　⑥トキ　⑧アマビエ　⑪ワンコ　⑬キヨ
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なす  3本

ピーマン  2個

豚ひき肉  150g

豆板醤  小さじ½
ゴマ油  大さじ1

　

手
足
口
病
は
、
夏
に
流
行
す
る
ウ

イ
ル
ス
性
の
感
染
症
で
、
子
ど
も
に

多
く
み
ら
れ
ま
す
が
、
大
人
で
も
感

染
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

感
染
経
路
は
、
飛
沫
感
染
や
接
触

感
染
、
排
泄
物
中
の
ウ
イ
ル
ス
が
口

の
中
に
入
る
経
口
感
染
で
す
。

　

潜
伏
期
間
は
通
常
３
～
５
日
で
、

主
な
症
状
は
、
名
前
の
と
お
り
手
・

足
・
口
の
中
な
ど
に
赤
い
斑
点
状
の

水
疱
を
伴
う
発
疹
が
で
き
ま
す
。
発

熱
や
痛
み
、
痒
み
が
あ
る
こ
と
も
あ

り
、
特
に
口
の
中
の
発
疹
の
痛
み
で

食
事
が
と
れ
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

重
症
化
す
る
こ
と
は
少
な
く
、
発
疹

は
７
～
10
日
程
度
で
自
然
に
消
え
ま

す
が
、
ま
れ
に
髄
膜
炎
や
心
筋
炎
な

ど
を
お
こ
す
場
合
も
あ
り
ま
す
。

　

特
別
な
治
療
法
は
な
く
、
発
熱
や

口
の
中
の
痛
み
な
ど
の
症
状
を
和
ら

げ
る
薬
剤
が
使
用
さ
れ
ま
す
。

　

予
防
の
基
本
は
手
洗
い
で
す
。
特

に
子
ど
も
に
症
状
が
あ
る
時
は
、
家

庭
内
で
大
人
が
感
染
し
な
い
よ
う
に

注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

①　ナスとピーマンは小さめの乱切りにする。

②　フライパンにゴマ油とⒶを入れ中火にかけ炒める。

香りが出たらひき肉を加え炒める。色が変わったら

ナスを加え炒める。油が回ったらピーマンを入れ炒

める。

③　②に豆板醤を加え炒め、Ⓑを加え混ぜながらナスに

火が通るまで炒める。Ⓒを溶いて加え混ぜ、全体に

とろみがついたら火をとめる。

香味野菜が効いたご飯の進むおかず。
素麺やうどんにかけても合います。
好みで粉山椒を振っても。

Ⓐ　ニンニク
　　生姜 ( みじん切り ) 

各10g

Ⓑ
　水  大さじ3

　　しょうゆ  大さじ1½
　　みりん  大さじ1

　　酢  小さじ1

Ⓒ　片栗粉  小さじ1
　　水  小さじ2

なすとひき肉の香味炒め
MONTHLY COOKING

作り方

ワンポイント

材料（2 人分）

手足口病

1人分 307 kcal

タテのカギ・ヨコのカギをヒントにクロスワード
を完成させてください。

① ② ③ ④

⑤ ⑥

⑦ ⑧ ⑨

⑩ ⑪

⑫ ⑬

⑭

〔ヨコのカギ〕
①役に立たないこと
　「～に水」
⑤戦国時代の武将
　「～秀吉」
⑦旧約聖書の大洪水の神話
　「～の方舟」
⑨水上に浮かぶための用具
⑩夏を代表する黄色い花
⑫ビール～、ガラス～
⑭妻の名前が入った
　高村光太郎の詩集

〔ヨコのカギ〕
①役に立たないこと
　「～に水」
⑤戦国時代の武将
　「～秀吉」
⑦旧約聖書の大洪水の神話
　「～の方舟」
⑨水上に浮かぶための用具
⑩夏を代表する黄色い花
⑫ビール～、ガラス～
⑭妻の名前が入った
　高村光太郎の詩集

〔タテのカギ〕
①今年は８月11日
②繊維を細長く引き伸ばした
　もの
③～投手、～の女神
④超人間的な技術や行為
⑥新潟県の「県の鳥」
⑧コロナ禍に流行した疫病
　封じの妖怪
⑪岩手県の名物「～そば」
⑬京都の有名な寺「～水寺」

〔タテのカギ〕
①今年は８月11日
②繊維を細長く引き伸ばした
　もの
③～投手、～の女神
④超人間的な技術や行為
⑥新潟県の「県の鳥」
⑧コロナ禍に流行した疫病
　封じの妖怪
⑪岩手県の名物「～そば」
⑬京都の有名な寺「～水寺」
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