
令和４年 12 月１日（毎月１回発行）

すぐに役立つくらしの健康情報──

MEDICAL CLINIC

月号２０２2年12

帯状疱疹

�人生100年時代の知恵
　介護シューズの選び方
�はつらつ健康ナビ
　温活のススメ
�見逃さないで、この症状！
　かぜ、インフルエンザの
　流行期を迎えて
�あなたの知らない感染症の世界
　MERS（中東呼吸器症候群）

ＱＯＬを高める！ 
ホームドクター ･ アドバイス

変形性膝関節症
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こ
う
し
た
症
状
が
起
き
た
ら

　

帯
状
疱
疹
は
、
ピ
リ
ピ
リ
す
る
よ
う

な
痛
み
を
と
も
な
う
皮
膚
疾
患
が
、
身

体
の
左
右
ど
ち
ら
か
に
帯
状
に
発
生
す

る
病
気
で
す
。

　

症
状
の
多
く
は
胸
か
ら
背
中
に
か
け

て
現
わ
れ
ま
す
が
、
頭
部
を
は
じ
め
、

身
体
の
さ
ま
ざ
ま
な
部
位
で
起
こ
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。

　

帯
状
疱
疹
に
よ
る
痛
み
や
違
和
感
は

多
く
の
場
合
、
湿
疹
が
起
こ
る
約
１
週

間
ぐ
ら
い
ま
え
か
ら
始
ま
り
ま
す
。

　

湿
疹
は
、
丘
疹
（
き
ゅ
う
し
ん
）
と

呼
ば
れ
る
小
さ
な
赤
い
ぶ
つ
ぶ
つ
が
、

や
が
て
小
さ
な
水
ぶ
く
れ
に
変
化
し
、

数
を
増
し
て
帯
状
に
な
り
ま
す
。

　

疱
疹
（
紫
色
っ
ぽ
い
小
さ
い
み
ず
ぶ

く
れ
が
集
ま
っ
た
急
性
炎
症
性
皮
膚
疾

患
）
が
、
帯
状
に
で
き
る
た
め
、
帯
状

疱
疹
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

原
因
は
水
ぼ
う
そ
う
ウ
イ
ル
ス

　

帯
状
疱
疹
の
原
因
と
な
る
の
は
、

「
水
痘
・
帯
状
疱
疹
ウ
イ
ル
ス
」
で

「
水
ぼ
う
そ
う
ウ
イ
ル
ス
」
と
も
呼
ば

れ
て
い
ま
す
。
子
ど
も
の
頃
に
感
染
す

る
水
ぼ
う
そ
う
を
引
き
起
こ
す
ウ
イ
ル

ス
と
同
じ
も
の
で
す
。

　

こ
の
ウ
イ
ル
ス
に
は
、
水
ぼ
う
そ
う

が
治
っ
た
あ
と
も
背
骨
に
近
い
神
経
に

潜
ん
で
い
る
と
い
う
性
質
が
あ
り
ま

す
。
普
段
は
免
疫
の
力
で
抑
え
ら
れ
て

い
ま
す
が
、
加
齢
や
過
労
、
ス
ト
レ
ス

な
ど
に
よ
っ
て
免
疫
力
が
低
下
す
る

と
、
ウ
イ
ル
ス
は
活
動
を
始
め
ま
す
。

　

水
痘
・
帯
状
疱
疹
ウ
イ
ル
ス
は
、
神

経
を
傷
つ
け
な
が
ら
皮
膚
へ
と
向
か
う

た
め
、
痛
み
を
と
も
な
う
湿
疹
が
起
こ

り
ま
す
。

帯状疱疹

免疫力の低下が引き金に
たい　　　　じょう　　　　ほう　　　　しん

辛い痛みをともなう帯状疱疹。重症化し後遺症が残る
ケースがあります。
帯状疱疹を発症したら、すぐに皮膚科を受診するよう
にしてください。
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ウ
イ
ル
ス
の
活
性
化
を
抑
え
る

　

帯
状
疱
疹
の
治
療
で
は
、
水
痘
・
帯

状
疱
疹
ウ
イ
ル
ス
の
活
動
を
抑
え
る
抗

ウ
イ
ル
ス
薬
が
使
わ
れ
ま
す
。
抗
ウ
イ

ル
ス
薬
は
、
ウ
イ
ル
ス
の
Ｄ
Ｎ
Ａ
の
合

成
を
妨
げ
る
こ
と
で
、
ウ
イ
ル
ス
が
増

え
る
の
を
防
ぎ
ま
す
。

　

発
症
早
期
に
症
状
が
軽
い
場
合
や
中

程
度
で
は
、
内
服
薬
（
飲
み
薬
）
で
。

症
状
が
重
い
場
合
は
、
点
滴
に
よ
る
抗

ウ
イ
ル
ス
薬
の
投
与
が
行
な
わ
れ
ま
す
。

　

帯
状
疱
疹
に
よ
る
痛
み
に
対
し
て

は
、
鎮
痛
剤
が
用
い
ら
れ
ま
す
。

　

そ
れ
で
も
強
い
痛
み
が
続
く
場
合
に

は
、
神
経
ブ
ロ
ッ
ク
と
呼
ば
れ
る
治
療

が
行
な
わ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
神

経
ブ
ロ
ッ
ク
は
、
神
経
の
近
く
に
局
所

麻
酔
薬
を
注
入
し
て
、
痛
み
を
止
め
る

治
療
法
で
す
。

帯
状
疱
疹
の
後
遺
症

　

帯
状
疱
疹
で
現
わ
れ
る
疱
疹
は
、
１

週
間
～
10
日
で
つ
ぶ
れ
て
、
赤
く
た
だ

れ
た
状
態
に
な
り
ま
す
。
こ
の
た
だ
れ

は
数
日
で
か
さ
ぶ
た
に
な
り
、
や
が
て

剥
が
れ
落
ち
ま
す
。
そ
し
て
皮
膚
症
状

は
お
さ
ま
り
、
痛
み
も
消
え
ま
す
。

　

し
か
し
、
重
症
化
し
た
帯
状
疱
疹
で

は
、「
帯
状
疱
疹
後
神
経
痛
」
と
い
う

後
遺
症
が
出
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

　

帯
状
疱
疹
後
神
経
痛
に
よ
る
痛
み
は

さ
ま
ざ
ま
で
す
が
、
皮
膚
感
覚
の
異
常

と
さ
れ
る
「
ア
ロ
デ
ィ
ニ
ア
」
を
発
症

す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

ア
ロ
デ
ィ
ニ
ア
は
、
普
通
で
あ
れ
ば

問
題
と
は
な
ら
な
い
軽
い
刺
激
で
、
痛

み
を
感
じ
る
皮
膚
感
覚
の
異
常
で
す
。

顔
や
身
体
が
洗
え
な
い
、
シ
ャ
ツ
を
着

る
と
痛
い
と
い
っ
た
、
日
常
生
活
に
大

き
な
支
障
が
起
こ
り
ま
す
。

　

水
痘
・
帯
状
疱
疹
ウ
イ
ル
ス
の
増
殖

は
、
皮
膚
症
状
の
発
症
か
ら
72
時
間

（
約
３
日
）
で
ピ
ー
ク
に
達
し
ま
す
。

帯
状
疱
疹
後
神
経
痛
を
起
こ
さ
な
い
よ

う
に
す
る
に
は
、（
神
経
の
傷
害
が
重

症
化
す
る
ま
え
）
こ
の
段
階
で
の
治
療

が
大
切
に
な
り
ま
す
。

　

ピ
リ
ピ
リ
し
た
痛
み
が
で
た
ら
、
ま

ず
皮
膚
を
観
察
し
て
く
だ
さ
い
。
皮
膚

症
状
が
現
わ
れ
て
い
た
ら
、
す
ぐ
に
皮

膚
科
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

帯
状
疱
疹
の
予
防
ワ
ク
チ
ン

　

日
本
人
の
ほ
と
ん
ど
の
方
は
、
子
ど

も
の
と
き
に
水
ぼ
う
そ
う
に
罹
っ
て
、

ウ
イ
ル
ス
に
対
し
て
免
疫
を
持
っ
て
い

ま
す
。
し
か
し
、
こ
の
免
疫
は
加
齢
と

と
も
に
弱
く
な
っ
て
い
き
ま
す
。
免
疫

力
が
弱
ま
る
と
発
症
だ
け
で
な
く
、
重

症
化
も
し
や
す
く
も
な
り
ま
す
。

　

帯
状
疱
疹
を
発
症
し
た
50
歳
以
上
の

約
２
割
の
方
が
、
帯
状
疱
疹
後
神
経
痛

に
な
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
た
め
50
歳
以
上
の
方
に
は
、
帯

状
疱
疹
の
予
防
ワ
ク
チ
ン
の
接
種
が
推

奨
さ
れ
て
い
ま
す
。
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◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆

　

変
形
性
膝
関
節
症
の

　
　
　
　

患
者
数
と
男
女
比

◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆

　

膝
関
節
症
の
患
者
数
は
と
て
も
多
く
、

自
覚
症
状
が
あ
る
方
は
約
一
千
万
人
。

潜
在
的
な
患
者
数 

（
Ｘ
線
診
断
に
よ
る

患
者
数
）
は
約
三
千
万
人
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。

　

男
女
比
で
見
る
と
、
女
性
の
患
者
数

が
男
性
を
約
２
倍
ち
か
く
上
回
っ
て
い

ま
す
。

　

さ
ら
に
、
60
代
以
上
の
女
性
の
６
～

８
割
が
、
変
形
性
膝
関
節
症
を
患
っ
て

い
る
と
い
う
調
査
報
告
も
あ
り
ま
す
。

◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆

加
齢
に
よ
る
軟
骨
の
す
り
減
り

◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆

　

変
形
性
膝
関
節
症
は
、
膝
関
節
の
軟

骨
が
す
り
減
る
こ
と
で
起
こ
り
ま
す
。

　

そ
の
も
っ
と
も
大
き
な
理
由
は
、
加

齢
よ
る
も
の
で
す
。
そ
の
他
に
は
、
肥

満
や
遺
伝
、
労
働
や
ス
ポ
ー
ツ
に
よ
る

障
害
な
ど
も
あ
り
ま
す
。

　

軟
骨
は
、
骨
と
骨
の
間
で
ク
ッ
シ
ョ

ン
の
役
割
を
し
て
い
ま
す
。
こ
の
た
め
、

軟
骨
が
す
り
減
る
と
骨
同
士
が
ぶ
つ
か

り
、
変
形
が
起
こ
り
ま
す
。

　

ま
た
軟
骨
が
す
り
減
る
と
き
に
生
じ

た
か
け
ら
が
、
関
節
を
包
む
組
織
（
関

節
包
）
の
粘
膜
を
刺
激
し
て
炎
症
が
起

階
段
の
昇
り
降
り
や
正
座
を
す
る

と
き
に
、
膝
が
痛
む
―
―
こ
れ
ら

は
、
変
形
膝
関
節
症
に
よ
く
現
わ

れ
る
症
状
で
す
。

変
形
性
膝
関
節
症
と
は
、
ど
の
よ

う
な
病
気
な
の
で
し
ょ
う
か
。

膝
の
痛
み
の
原
因
で
も
っ
と
も
多
い

健康な人の
膝関節

変形性膝関節症の人の
膝関節
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サ
ス
テ
ィ
ナ
ブ
ル
（Sustainable

）

と
は
、「
持
続
す
る
（sustain

）」
と

「
可
能
な
（able

）」
か
ら
な
る
言
葉

で
す
。

　

今
の
地
球
は
、
環
境
破
壊
に
よ
る

地
球
温
暖
化
や
大
規
模
災
害
の
発
生

と
い
っ
た
さ
ま
ざ
ま
な
問
題
を
抱
え

て
い
ま
す
。
そ
こ
で
、
地
球
環
境
に

配
慮
し
た
社
会
（
持
続
可
能
な
社

会
）
に
す
る
こ
と
を
目
指
す
取
り
組

み
が
、
サ
ス
テ
ィ
ナ
ブ
ル
と
い
う
言

葉
で
表
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

こ
の
言
葉
は
近
年
、「
サ
ス
テ
ィ

ナ
ブ
ル
企
業
」「
サ
ス
テ
ィ
ナ
ブ
ル

フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
」「
サ
ス
テ
ィ
ナ
ブ

ル
建
物
」
と
い
う
よ
う
に
、
ほ
か
の

言
葉
と
付
け
て
、
使
わ
れ
る
こ
と
も

多
く
な
り
ま
し
た
。

　

具
体
的
な
取
り
組
み
も
増
え
て
き

て
、
例
え
ば
国
土
交
通
省
で
は
「
サ

ス
テ
ィ
ナ
ブ
ル
建
築
物
等
先
導
事

業
」
と
い
う
制
度
を
設
け
て
い
ま
す
。

こ
れ
は
、
Ｃ
Ｏ
２
削
減
に
優
れ
た
技

術
に
よ
っ
て
建
て
ら
れ
た
一
般
住
居

（
新
築
・
リ
フ
ォ
ー
ム
と
も
）
に
補

助
金
を
交
付
す
る
制
度
で
す
。

　

ち
な
み
に
、
Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
（
エ
ス
デ

ィ
ー
ジ
ー
ズ
）
と
い
う
言
葉
も
知
ら

れ
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
が
、

こ
の
言
葉
の
最
初
の
文
字
は
、
サ
ス

テ
ィ
ナ
ブ
ル
の
Ｓ
で
す
。
サ
ス
テ
ィ

ナ
ブ
ル
を
、
さ
ら
に
具
体
的
な
目
標

と
し
て
設
定
し
た
の
が
、
Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ

に
な
り
ま
す
。

　

サ
ス
テ
ィ
ナ
ブ
ル
は
、
当
初
、
環

境
問
題
と
経
済
発
展
の
両
立
が
大
き

な
テ
ー
マ
で
し
た
。
し
か
し
現
在
で

は
、
安
定
し
た
社
会
の
継
続
を
妨
げ

る
、
貧
困
や
差
別
、
労
働
環
境
、
食

糧
問
題
と
い
っ
た
分
野
に
も
焦
点
が

当
て
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。

生活
ほっと
ニュース

サスティナブル

こ
り
ま
す
。
こ
れ
に
よ
っ
て
関
節
包
の

な
か
の
関
節
液
が
増
え
、
い
わ
ゆ
る

「
膝
に
水
が
溜
ま
る
」状
態
に
な
り
ま
す
。

◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆

変
形
性
膝
関
節
症
の
症
状

◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆

　

変
形
性
膝
関
節
症
の
初
期
症
状
は
、

立
ち
上
が
る
と
き
や
歩
き
始
め
の
膝
の

痛
み
と
し
て
現
わ
れ
ま
す
。

　

病
気
が
進
行
す
る
と
、
階
段
の
昇
り

降
り
や
正
座
、
歩
行
が
困
難
に
な
っ
て

い
き
ま
す
。

　

さ
ら
に
悪
化
す
る
と
、
安
静
時
も
膝

の
痛
み
が
と
れ
な
い
と
い
っ
た
状
態
が

起
こ
っ
て
き
ま
す
。

◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆

変
形
性
膝
関
節
症
の
診
断

◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆

　

変
形
性
膝
関
節
症
か
ど
う
か
は
、
問

診
と
診
察
（
腫
れ
や
Ｏ
脚
変
形
、
触
診

に
よ
っ
て
痛
み
の
状
態
を
調
べ
る
な

ど
）
と
検
査
（
Ｘ
線
（
レ
ン
ト
ゲ
ン
）

検
査
や
Ｍ
Ｒ
Ｉ
検
査
）
で
診
断
し
ま
す
。

　

ま
た
症
状
に
よ
っ
て
は
、
関
節
液
検

査
と
い
っ
て
、
炎
症
に
よ
り
腫
れ
た
膝

の
部
分
か
ら
注
射
器
で
関
節
液
を
抜
き

取
っ
て
、
そ
の
状
態
を
調
べ
る
検
査
も

行
な
わ
れ
ま
す
。

◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆

変
形
性
膝
関
節
症
の
治
療

◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆

　

症
状
が
比
較
的
軽
い
ケ
ー
ス
の
治
療

と
し
て
は
、
痛
み
止
め
の
内
服
薬
や
外

用
薬
を
使
っ
た
治
療
。
関
節
内
に
ヒ
ア

ル
ロ
ン
酸
の
注
射
な
ど
が
行
な
わ
れ
ま

す
。

　

症
状
の
う
ち
、
膝
に
水
が
溜
ま
っ
て

い
る
場
合
は
、
水
を
抜
い
て
か
ら
炎
症

を
抑
え
る
治
療
が
効
果
的
で
す
。

　

こ
れ
ら
の
治
療
で
効
果
が
認
め
ら
れ

な
い
場
合
は
、
手
術
療
法
が
検
討
さ
れ

ま
す
。

　

手
術
療
法
に
は
、
内
視
鏡
手
術
、
高

位
脛
骨
骨
切
り
術
（
骨
を
切
っ
て
形
を

矯
正
す
る
）、
人
工
膝
関
節
置
換
術
な

ど
が
あ
り
ま
す
。

　

こ
う
し
た
治
療
と
関
連
し
て
、
大
腿

四
頭
筋
強
化
訓
練
や
関
節
可
動
域
改
善

訓
練
と
い
っ
た
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン

も
行
な
わ
れ
ま
す
。

　

変
形
性
膝
関
節
症
は
、
自
然
に
治
癒

す
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
症
状
で
お

悩
み
の
方
は
、
早
目
に
整
形
外
科
を
受

診
し
て
相
談
す
る
よ
う
に
し
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
。

介護シューズの選び方

人生100年時代の知恵

介護シューズで歩行を快適に

　介護シューズの特徴としては、履きや
すさと脱ぎやすさに重点が置かれている
ことがあげられます。靴の開口部は大き
めになっており、マジックテープで足に
フィットさせる構造のものが主流です。
　また、つま先があがっているものが多
くなっています。これは、加齢によって
足のつま先があげにくく傾向があるため
です。つま先があがらないとつまずきの
原因となるので、介護シューズは転倒の
リスクを減らします。
　靴の素材には、軽さと通気性を兼ね備

えたものが選ばれています。これによっ
て歩行を楽にし、足の蒸れも防ぎます。

介護シューズを購入するには

　介護シューズは、介護用品の専門店や、
介護用品を取り扱っている百貨店、スー
パー、ホームセンターなどで購入するこ
とができます。できれば、福祉用具の相
談員がいる販売店で購入するのが安心です。
　お住いの近くに販売店がない場合は、
インターネットでも商品が購入できます。
その際には、靴のサイズに注意しましょう。
【足のサイズの測り方】
●足長＝一番長い指のつま先からかかと

までの長さ。
●足幅＝親指のつけ根の
出っ張りから、小指のつけ根
の出っ張りまでの長さ。
●足囲＝足幅と同じ場所を、
巻き尺を一周まわして厚み
を測る。
※介護シューズは、左右でサ
イズが違うものを購入でき
るケースもあるので、両足を
測るようにしてください。

介護やリハビリが必要となると、靴を履くときや歩行に不便を感じるケースが生じ
ます。介護シューズ（リハビリシューズ）は、こうした方のために開発された靴です。
とはいえ、近年ではファッション性を意識した商品も数多く販売されていて、ケア
を受けていない方の利用も増えています。



7〈頭のストレッチの答え〉

　かぜ、インフルエンザ、新型コロナ――これ
らの初期症状は、せき、のどの痛み、鼻水、鼻
づまり、発熱、悪寒など、とても似ています。
初期症状だけで病名を判断することは困難です。
　こうした症状が起きた場合は軽視せず、かか
りつけ医や発熱外来、地域の相談センターに電
話で相談するようにしましょう。とくに重症化リ
スクが高い方は、新型コロナは急に症状が悪化
する恐れがあるので、早めに電話してください。

　ところで、セルフチェックのために、新型コ
ロナウイルスの「抗原定性検査キット」を用意
しているご家庭も増えてきました。
　もし、これからの購入を考えておられる方は、
キットの表示を確認するようにしましょう。
　国が承認したキットには、【体外診断用医薬
品】や【第一類医薬品】と表示されています。
　またこのキットは、
使用者自身が診断を
行なうためのもので
はなく、確実に医療
機関への受診をうな
がすものという点が
重要です。

寒さが一段と増し、身体の冷えが気になる季節です。部屋を暖かくして衣服を着込んでも、どうし
ても寒い。そんな方には体温を上げる「温活」がおススメです。

＊温活のススメ＊

見逃さないで、　　　　この症状！
かぜ、インフルエンザの流行期を迎えて

①しちめんちよう（七面鳥）　②おおそうじ（大掃除）　③としこしそば（年越し蕎麦）

④ぼうねんかい（忘年会）　　⑤じよやのかね（除夜の鐘）

「温活」の目的

　人間の体温には、「皮膚温」
と「深部体温」の二つがありま
す。温活とは、エアコンやスト
ーブ等で体表面を温めるので
はなく、自らの力で身体の中心
部の深部体温を上げ、体調不良
などを改善する方法です。

「冷え」の原因

　近年、基礎体温（平熱）が低
い人が増えています。これは主
に身体の「冷え」によるもので、
体温が低下することで、様々な
体調不良を引き起こします。
　「冷え」の原因の一つに「筋
肉量の低下」があります。筋肉
量が少ないと、体内で熱が作ら
れにくく、そのため身体が冷え
やすくなります。また、食べ過

ぎや偏食、自律神経の乱れなど
も、血流が悪くなることから冷
えの原因となります。

効果的な「温活」を

◦白湯より生姜湯
　生姜には、身体
を温める成分が含
まれるので、一時
的に温まる白湯よ
りも効果的です。味が苦手な方
は甘味料を入れたり、市販のも
のを利用しましょう。
◦部屋でぬくぬくより筋トレ
　筋肉は体温の約
４割を作っている
ので、深部体温を
上げるには筋力ア
ップが欠かせませ
ん。激しい筋トレをしなくても、
ウォーキングで筋肉をつけ、血

流を促しましょう。
◦靴下よりレッグウォーマー
　足裏の放熱や汗
の蒸散を妨げる靴
下よりも、足首を
冷やさないレッグ
ウォーマーがおス
スメです。
◦電気毛布より湯たんぽ
　一晩中電気
をつけたまま
にすると皮膚
が乾燥し、身
体の水分が失
われます。睡眠時は電気を切
り、湯たんぽを足元に入れれば
足指の冷えもやわらぎます。

　その他、根菜類や発酵食品な
ど、身体を温める食品を活用し、
冷えを解消しましょう。　
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小松菜	 200g

豚バラ薄切り肉	 100g

キムチ	 80g
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①　小松菜は４cm 長さに切る。

②　豚肉も４cm 幅に切る。キムチは長ければ一口大に

切る。

③　フライパンに豚肉を並べ中火にかける。焼き色が

ついて脂が出てきたら小松菜を加え炒める。

　　脂が回ったらキムチと酒を加え、ざっと炒め合わ

せる。味をみて足りなければしょうゆを入れ、さっ

と炒める。

油を使わず、豚肉から出た脂で炒め
てカロリーオフに。焼きそばの麺を
加えても美味しい一品に。

酒	 大さじ１

しょうゆ	 適量

小松菜と豚肉のキムチ炒め
MONTHLY COOKING

作り方

ワンポイント

材料（2 人分）

MERS（中東呼吸器症候群）

１人分 234 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。

う お じ お そ

よ ね や か じ の

こ そ し と ば し

い ね ん ぼ か う

よ ち め し ん う ち


