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動
脈
硬
化
に
よ
っ
て

　　　　　　

起
こ
る
脳
梗
塞

●
ラ
ク
ナ
脳
梗
塞

　

ラ
ク
ナ
梗
塞
は
、
脳
の
深
い
部
分
の

細
い
血
管
が
ふ
さ
が
る
タ
イ
プ
の
脳

梗
塞
で
す
。
ち
な
み
に
ラ
ク
ナ
と
は
、

「
小
さ
な
く
ぼ
み
」
と
い
う
意
味
が
あ

り
ま
す
。

　

ラ
ク
ナ
梗
塞
で
は
、
脳
細
胞
に
与
え

る
ダ
メ
ー
ジ
が
小
さ
く
、
麻
痺
や
言
語

障
害
な
ど
の
症
状
が
現
わ
れ
な
い
こ
と

も
多
い
た
め
、「
無
症
候
性
脳
梗
塞
」

と
も
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

　

た
だ
、
こ
こ
で
注
意
し
た
い
こ
と
は
、

ラ
ク
ナ
梗
塞
が
多
発
し
て
起
こ
る
ケ
ー

ス
で
す
。
そ
う
な
る
と
認
知
機
能
に
障

害
が
起
こ
る
（
血
管
性
認
知
症
）
リ
ス

ク
が
高
く
な
り
ま
す
。

　

ラ
ク
ナ
梗
塞
を
引
き
起
こ
す
最
大
の

要
因
と
考
え
ら
れ
て
い
る
の
が
、「
高

血
圧
に
よ
る
動
脈
硬
化
」
で
す
。

　

血
圧
の
高
め
の
方
は
、
食
生
活
に
お

い
て
減
塩
を
心
が
け
る
よ
う
に
し
ま
し

ょ
う
。
厚
生
労
働
省
か
ら
出
さ
れ
て
い

る
「
日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準
」
で
は
、

男
性
は
１
日
８
ｇ
未
満
、
女
性
は
７
ｇ

未
満
が
目
標
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

す
で
に
高
血
圧
と
診
断
さ
れ
て
い
る

場
合
は
、
食
事
指
導
を
守
り
、
血
圧
を

下
げ
る
薬
（
降
圧
剤
）
を
正
し
く
服
用

す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

●
ア
テ
ロ
ー
ム
血
栓
性
脳
梗
塞

　

ア
テ
ロ
ー
ム
血
栓
性
脳
梗
塞
は
、
脳

の
太
い
血
管
内
に
ア
テ
ロ
ー
ム
（
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
な
ど
の
固
ま
り
）
が
で
き

て
血
管
が
細
く
な
り
、
血
液
の
流
れ
が

悪
く
な
る
こ
と
。
さ
ら
に
は
、
ア
テ
ロ

ー
ム
が
破
れ
て
血
栓
が
で
き
、
そ
れ
が

血
管
に
詰
ま
っ
て
し
ま
う
こ
と
に
よ
っ

て
起
こ
り
ま
す
。

　

ア
テ
ロ
ー
ム
血
栓
性
脳
梗
塞
で
は
、

脳
細
胞
に
与
え
る
ダ
メ
ー
ジ
が
大
き
い

た
め
、
麻
痺
や
言
語
障
害
、
視
覚
障
害

と
い
っ
た
症
状
が
起
こ
り
ま
す
。
ま
た
、

重
い
後
遺
症
が
残
る
ケ
ー
ス
も
少
な
く

あ
り
ま
せ
ん
。

　

ア
テ
ロ
ー
ム
血
栓
性
脳
梗
塞
の
原
因

と
な
る
の
も
、
動
脈
硬
化
で
す
。
と
く

に
脂
質
を
摂
り
過
ぎ
る
傾
向
の
あ
る
方
。

過
度
の
飲
酒
や
喫
煙
を
習
慣
に
し
て
い

る
方
は
、
注
意
が
必
要
で
す
。

　

不
整
脈
に
よ
っ
て

　　　　　　

起
こ
る
脳
梗
塞

●
心
原
性
脳
塞
栓
症

　

心
原
性
脳
梗
塞
症
は
、
心
臓
に
で
き

た
大
き
な
血
栓
が
、
血
液
に
よ
っ
て
脳

へ
運
ば
れ
て
血
管
を
ふ
さ
ぐ
タ
イ
プ
の

脳
梗
塞
で
す
。

　

心
臓
で
大
き
な
血
栓
が
で
き
る
原
因

は
、
不
整
脈
に
あ
り
ま
す
。

脳
梗
塞
は
な
ぜ
起
こ
る

脳
梗
塞
は
な
ぜ
起
こ
る
の
か
―
―
そ
こ
に
は
「
動
脈
硬
化
」
と

「
心
臓
の
不
整
脈
」
と
い
う
ふ
た
つ
の
要
因
が
関
係
し
て
い
ま
す
。

の
う
　
　
こ
う
　
　 

そ
く
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不
整
脈
は
、
脈
が
速
い
（
あ
る
い
は

遅
い
）、
不
規
則
、
飛
ぶ
と
い
っ
た
脈

の
打
ち
方
に
異
常
が
現
わ
れ
る
こ
と
で

す
。
脈
に
異
常
が
あ
る
と
、
心
臓
の
な

か
に
血
液
の
固
ま
り
が
生
じ
や
す
く
な

り
ま
す
。

　

脳
梗
塞
の
な
か
で
も
っ
と
も
症
状
が

重
く
で
る
の
が
、
心
原
性
脳
塞
栓
症
で

す
。

　

不
整
脈
は
、
70
歳
を
こ
え
る
と
５
～

10
％
の
人
に
起
こ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
シ
ル
バ
ー
世
代
の
方
は
、
日
頃
か

ら
脈
拍
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

　

平
常
時
の
脈
拍
は
１
分
間
に
お
よ

そ
60
回
か
ら
80
回
で
す
。
１
分
間
に

１
０
０
回
程
度
ま
で
は
正
常
範
囲
と
さ

れ
て
い
ま
す
が
、
脈
拍
数
が
そ
れ
よ
り

多
い
場
合
や
、
50
回
以
下
な
ど
極
端
に

少
な
い
場
合
は
、
不
整
脈
と
考
え
ら
れ

ま
す
。

脳
梗
塞
を
予
防
す
る
に
は

　

脳
梗
塞
は
、「
動
脈
硬
化
」
と
「
心

臓
（
不
整
脈
）」
に
原
因
が
あ
る
こ
と

が
わ
か
り
ま
し
た
。

　

動
脈
硬
化
は
生
活
習
慣
の
改
善
（
減

塩
、
脂
肪
分
を
摂
り
過
ぎ
な
い
、
過
度

の
飲
酒
を
慎
む
、
禁
煙
す
る
）
す
る
こ
と

で
進
行
を
遅
ら
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

す
で
に
血
圧
や
脂
質
の
値
が
標
準
よ

り
高
い
方
や
糖
尿
病
の
疑
い
が
あ
る
方

は
、
脳
梗
塞
の
リ
ス
ク
を
減
ら
す
た
め

に
も
早
め
の
対
応
が
必
要
で
す
。

　

不
整
脈
の
治
療
と
し
て
は
、
薬
物
療

法
や
心
臓
ペ
ー
ス
メ
ー
カ
ー
を
使
う
方

法
が
あ
り
ま
す
。
不
整
脈
の
疑
い
の
あ

る
方
は
、
か
か
り
つ
け
医
に
相
談
し
ま

し
ょ
う
。

脳
梗
塞
を
発
症
し
た
ら

　

脳
梗
塞
を
発
症
し
た
と
き
は
、「
治

療
開
始
ま
で
の
時
間
」
が
非
常
に
重
要

に
な
り
ま
す
。

　

脳
梗
塞
に
よ
る
脳
細
胞
の
壊
死
は
、

時
間
と
と
も
に
進
ん
で
行
き
ま
す
。
そ

し
て
、
脳
細
胞
の
壊
死
が
進
む
ほ
ど
、

重
い
障
害
が
残
る
危
険
性
は
高
く
な
り

ま
す
。
早
く
治
療
を
行
な
え
ば
、
こ
う

し
た
リ
ス
ク
の
軽
減
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

脳
梗
塞
の
治
療
に
効
果
的
と
さ
れ
る
、

血
液
の
固
ま
り
を
薬
で
溶
か
す
治
療
法

（
経
静
脈
血
栓
溶
解
療
法
）
や
、
カ
テ

ー
テ
ル
で
血
管
内
の
血
の
固
ま
り
を
取

り
除
く
（
血
栓
回
収
療
法
）
治
療
法
に

は
、
発
症
か
ら
治
療
開
始
ま
で
の
時
間

（
現
在
、
４
・
５
時
間
）
に
制
約
が
あ

る
こ
と
も
関
係
し
て
い
ま
す
。

　

治
療
開
始
ま
で
の
時
間
を
短
縮
す
る

に
は
、
ま
ず
、
脳
梗
塞
発
症
時
の
代
表

的
な
症
状
を
知
っ
て
お
く
必
要
が
あ
り

ま
す
。
脳
梗
塞
の
サ
イ
ン
と
な
る
症
状

は
、
次
の
三
つ
で
す
。

「
身
体
の
片
側
（
腕
や
脚
）
の
麻
痺
」

「
顔
の
ゆ
が
み
」

「
言
語
障
害
や
失
語
障
害
」

　

こ
れ
ら
の
症
状
の
う
ち
ど
れ
か
一
つ

で
も
起
き
た
と
き
は（
症
状
が
軽
く
て
も
）

迷
わ
ず
救
急
車
を
呼
ん
で
く
だ
さ
い
。

知っておこう！FAST
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な
ぜ
寝
て
い
る
と
き
に

　

呼
吸
が
止
ま
る
？

　

睡
眠
時
の
無
呼
吸
状
態
は
、
気
道
の

入
り
口
を
舌
が
塞
い
で
し
ま
う
こ
と
で

起
こ
り
ま
す
。
と
く
に
仰
向
け
で
寝
る

と
、
舌
の
根
元
が
喉
の
ほ
う
へ
落
ち
や

す
く
な
り
ま
す
。

　

し
か
し
普
通
は
、
呼
吸
に
影
響
を
及

ぼ
す
ほ
ど
舌
が
喉
に
落
ち
る
と
い
う
こ

と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
の
患
者
に
は
、

肥
満
に
よ
っ
て
喉
に
脂
肪
が
付
き
す
ぎ

て
い
る
ケ
ー
ス
が
多
く
見
ら
れ
ま
す
。

こ
の
た
め
、
喉
の
気
道
が
狭
く
な
っ
て
、

舌
の
落
ち
方
に
よ
っ
て
は
呼
吸
を
阻
害

し
て
し
ま
い
ま
す
。

　

た
だ
、
日
本
に
お
け
る
こ
の
病
気
の

患
者
の
25
％
は
、
肥
満
で
は
な
い
人
が

占
め
て
い
ま
す
。
こ
れ
に
は
、
下
あ
ご

の
小
さ
い
人
が
日
本
人
に
は
多
い
と
い

う
こ
と
が
関
係
し
て
い
ま
す
。
あ
ご
の

形
状
に
よ
っ
て
は
、
舌
で
気
道
を
塞
ぎ

や
す
く
な
り
ま
す
。

大
き
な
い
び
き
が
サ
イ
ン
？

　

と
こ
ろ
で
、
ご
家
族
の
い
び
き
が
大

き
い
と
感
じ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

　

気
道
が
狭
い
と
、
よ
り
強
い
力
で
空

気
を
吸
い
込
む
必
要
が
あ
り
ま
す
。
こ

の
と
き
、
鼻
や
喉
が
激
し
く
振
動
し
て
、

大
き
な
い
び
き
と
な
り
ま
す
。

　

い
び
き
が
大
き
い
方
は
、
睡
眠
時
無

呼
吸
症
候
群
に
な
る
リ
ス
ク
が
高
く
な

っ
て
い
ま
す
。
ご
家
族
の
い
び
き
が
気

に
な
る
場
合
は
、
呼
吸
が
止
ま
る
こ
と

は
な
い
か
観
察
し
て
く
だ
さ
い
。

　

Ｑ
Ｏ
Ｌ
と
健
康
を

　

守
る
た
め
に
放
置
し
な
い

　

睡
眠
時
に
呼
吸
が
止
ま
る
と
、
脳
は

生
命
の
危
機
を
回
避
す
る
た
め
に
覚
醒

し
ま
す
。
そ
し
て
、
呼
吸
を
再
開
す
る

よ
う
に
身
体
に
緊
急
信
号
を
送
り
ま
す
。

こ
の
た
め
夜
間
の
眠
り
が
非
常
に
浅
く

睡眠時無呼吸症候群
10秒間呼吸を止めてみると、それがいかに苦し
いことかわかります。
睡眠時無呼吸症候群では、こうした状態が寝て
いる間、１時間に５回以上起こっています。
これは睡眠時無呼吸症候群の診断基準です。
実際には、こうした状態が一晩に200 ～ 300回
以上繰り返すケースも珍しくありません。

睡眠時無呼吸症候群
すい　　みん　　じ　　　む　　 こ　 きゅう　しょう　こう　ぐん

し～ん…
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ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
と
ス
マ
ー
ト
ウ

ォ
ッ
チ
を
連
携
さ
せ
る
こ
と
で
、
睡

眠
ア
プ
リ
は
使
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

睡
眠
ア
プ
リ
で
は
「
睡
眠
時
間
」

が
記
録
さ
れ
ま
す
。
何
時
に
寝
て
、

何
時
に
起
き
た
か
。
睡
眠
時
に
ス
マ

ー
ト
ウ
ォ
ッ
チ
を
し
て
眠
る
だ
け
で
、

こ
う
し
た
数
値
を
、
睡
眠
履
歴
と
し

て
残
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

こ
れ
に
よ
っ
て
、
睡
眠
時
間
が
し

っ
か
り
と
れ
て
い
る
か
が
、
ひ
と
目

で
分
か
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　

睡
眠
ア
プ
リ
の
な
か
に
は
、「
睡

眠
の
質
」
を
記
録
す
る
商
品
も
あ
り

ま
す
。

　

例
え
ば
あ
る
ア
プ
リ
で
は
、
眠
り

の
深
さ
を
、
覚
醒
・
レ
ム
・
コ
ア
・

深
い
、
の
４
段
階
で
表
示
し
、
各
段

階
の
時
間
の
長
さ
や
、
睡
眠
全
体
に

対
す
る
割
合
を
表
示
し
ま
す
。

　

ご
自
身
の
眠
り
が
浅
い
と
感
じ
る

方
に
は
、
睡
眠
の
状
態
を
客
観
的
に

知
る
、
き
っ
か
け
と
な
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。

　

ま
た
、「
睡
眠
時
の
呼
吸
数
」
を

記
録
す
る
こ
と
が
で
き
る
睡
眠
ア
プ

リ
も
あ
り
ま
す
。

　

睡
眠
時
の
呼
吸
数
が
極
端
に
多
い

場
合
は
、
身
体
に
な
ん
ら
か
の
ト
ラ

ブ
ル
が
起
こ
っ
て
い
る
こ
と
が
考
え

ら
れ
ま
す
。

　

た
だ
ひ
と
つ
注
意
し
た
い
こ
と
は
、

睡
眠
ア
プ
リ
の
記
録
（
履
歴
）
だ
け

で
は
、
睡
眠
障
害
や
病
気
の
判
断
は

で
き
な
い
こ
と
で
す
。

　

あ
く
ま
で
も
睡
眠
ア
プ
リ
は
、
睡

眠
や
健
康
の
維
持
・
管
理
に
利
用
し
、

不
安
が
あ
る
と
き
は
、
必
ず
医
療
機

関
を
受
診
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

生活
ほっと
ニュース

睡眠アプリ

な
り
、
日
中
に
強
い
眠
気
を
感
じ
る
よ

う
に
な
り
ま
す
。

　

こ
う
し
た
状
態
は
、
生
活
の
質
（
Ｑ

Ｏ
Ｌ
）
を
低
下
さ
せ
る
だ
け
で
は
な
く
、

な
ん
ら
か
の
重
大
事
故
を
引
き
起
こ
す

原
因
に
な
り
ま
す
。

　

さ
ら
に
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
は
、

高
血
圧
や
糖
尿
病
、
脳
梗
塞
、
心
筋
梗

塞
の
発
症
・
悪
化
リ
ス
ク
に
も
な
っ
て

い
て
、
身
体
の
健
康
全
体
に
大
き
な
影

響
を
及
ぼ
し
て
い
ま
す
。

　

大
き
な
い
び
き
、
起
き
て
い
る
間
の

強
い
眠
気
、
こ
う
し
た
症
状
が
あ
る
場

合
は
、
か
か
り
つ
け
の
医
師
に
相
談
す
る

か
、
睡
眠
外
来
や
呼
吸
器
内
科
、
耳
鼻
咽

喉
科
を
受
診
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
の

　

検
査
と
治
療

　

睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
か
ど
う
か
を

調
べ
る
に
は
、
ま
ず
簡
易
検
査
を
行
な

い
ま
す
。

　

簡
易
検
査
で
は
、
自
宅
で
も
取
り
扱

え
る
検
査
機
器
を
装
着
し
て
、
皮
膚
か

ら
血
液
中
の
酸
素
結
合
度
を
計
測
し
た

り
、
い
び
き
音
か
ら
呼
吸
の
状
態
を
調

べ
ま
す
。

　

簡
易
検
査
で
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群

が
疑
わ
れ
る
と
き
は
、
精
密
検
査
の
必

要
が
あ
り
ま
す
。

　

精
密
検
査
に
は
一
晩
の
入
院
が
必
要

に
な
り
ま
す
。
検
査
時
に
複
数
の
セ
ン

サ
ー
を
身
体
に
取
り
付
け
ま
す
が
、
痛

み
や
苦
痛
の
心
配
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
の
治
療
に
は
、

器
具
や
機
器
を
使
っ
て
呼
吸
を
楽
に
す

る
方
法
が
行
な
わ
れ
ま
す
。
な
か
で
も
、

睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
の
治
療
と
し
て

現
在
も
っ
と
も
普
及
し
て
い
る
の
が

「
Ｃ
Ｐ
Ａ
Ｐ
（
シ
ー
パ
ッ
プ
）
療
法
」
で
す
。

　

Ｃ
Ｐ
Ａ
Ｐ
療
法
は
、
就
寝
時
に
専
用

の
マ
ス
ク
を
装
着
し
て
、
装
置
か
ら
送

り
出
さ
れ
る
空
気
を
吸
入
す
る
こ
と
で

呼
吸
を
楽
に
し
ま
す
。

簡易検査

CPAPマスク



6

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

マインドフルネス

人生100年時代の知恵

自己啓発から医療分野まで

　マインドフルネスは、IT 企業の Google
社が社員研修に取り入れたことから、広
く知られるようになりました。もともと
は、禅の瞑想法を実践していたジョン・
カバット・ジン教授が、痛みやストレス
を低減するために、瞑想の手法を医療分
野に応用したことが始まりとされています。
　マインドフルネスでは、今、この瞬間
の自分の身体や人間関係、身の回りの物
に、静かに心を集中させます。
　このとき、脳は活性化され、心身はリ
ラックスした状態になります。
　このためマインドフルネスは、創造性
や集中力、記憶力を高めるだけではなく、
ストレス軽減や精神の安定、睡眠状態の

改善など、さまざまな効果が期待できます。

すぐにできるマインドフルネス

　マインドフルネス（瞑想）には、さま
ざまな手法がありますが、もっとも簡単
にできる方法をご紹介します。
①背筋を伸ばして、深呼吸を繰り返す（で
きれば座った状態で）。
②身体に出入りする空気の感触や、肺が
膨らんだり萎んだりする感覚に意識を集
中する（約１分程度）。
　この間、呼吸以外のことが思い浮かん
だ場合は、それを遠ざけ、呼吸だけに意
識を集中するようにしてください。
　こうしたことを一日に数回繰り返して
みて、なんらかの効果を感じたら、これ
以外の方法も試してみましょう。

マインドフルネスという言葉の意味は、「マインド（心）」を「フルネス（一杯にする）」。
では、なにで心を一杯にするのかというと、「今、この瞬間」です。
こうした状態を瞑想によって実現することで、脳の活性化やリラックス効果が得られ
ると考えられています。

～過去の出来事～
～家族や友人の事～

～仕事の事～

～音が聞こえる～
～体がムズムズする～
～体が揺れている～

呼吸に意識を集中！ 呼吸に意識を集中！

が浮かんだら… を感じたら…

など など



7〈頭のストレッチの答え〉

　人間ドックを利用したいという人は数多くい
ますが、「時間がとれない」「費用の心配がある」
といった理由で躊躇する方も……。
　人間ドックは40年ほど前から始まりましたが、
当時は検査に１週間かかることもありました。
しかし現在では、検査機器の大幅な進歩により、
日帰り（実際の検査時間は３時間程度）で複数
の検査を終えるコースもあります。
　費用の面はどうでしょう？　人間ドックに健

康保険は適用されませんが、「補助金」や「助
成金」を受けことができるケースが増えていま
す（金額や条件については、地方自治体や健康
保険組合によって異なります）。
　国民健康保険に加入している方は、お住まい
の地域の区役所や市役
所で相談してみましょ
う。社会保険に加入し
ている方は、加入して
いる健康保険組合に問
い合わせてください。
　１年に１回、人間
ドックを受診すること
を強くお勧めします。

近年、食生活の多様化も相まって、お正月におせち料理を食べないご家庭も多いようです。しかし、
古来から伝わるおせち料理は、形式だけではなく、栄養バランスのとれた健康食でもあります。

＊おせちは健康食＊

見逃さないで、　　　　この症状！
定期的に人間ドックの受診を

①左のウサギの雪玉　②左のウサギのマフラーの房　③右のウサギの尻尾

④右のウサギの耳　⑤鳥の羽　⑥雪だるまの手　⑦雪だるまの口

田作り（五穀豊穣）
小魚にはカルシウム・
亜鉛・ミネラルが豊富。

かまぼこ（紅白）
白身魚のすり身は良質
なたんぱく質で低カロ
リー。ただし塩分が多
いので注意。

海老（長寿）
　高たんぱくで低脂肪。

栗きんとん
（黄金の財宝）

栗はビタミンＣ、Ｂ1 が豊
富。さつまいもは水様性
食物繊維が含まれる。

昆布巻き（喜ぶ）
食物繊維、カリウム、カルシウム、
ヨードなどミネラルが豊富。

数の子（子孫繁栄）
ビタミンＢ12、DHA、EPAが豊富。
ただしコレステロールが多いので注意。

黒豆（まめに生きる）
たんぱく質が豊富。黒
い色素のアントシアニ
ンは目の働きを高める。
抗酸化作用もある。

蓮根（先を見通す）
ビタミンＣ、Ｂ1・Ｂ2、
食物繊維が豊富。ネバ
ネバ成分のムチンは胃
粘膜を保護する作用が
ある。

里芋・八頭（子宝）
カリウムが豊富。ムチ
ンも多く含まれる。

伊達巻（知識が増す）
卵はたんぱく質、ビタ
ミンＢ群、カルシウム、
カリウムが含まれる。
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メ
デ
ィ
カ
ル
ラ
イ
フ
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育
出
版 

本
誌
記
事
の
無
断
転
載
を
禁
じ
ま
す 

『
こ
ん
に
ち
わ
』
は
商
標
で
す 

 

再
生
紙
を
使
用
し
て
い
ま
す

※  食事指導を受けている場合は医師に相談しましょう。

クッキングアドバイザー  　天野由美子

※答えは７ページにあります

ブロッコリー（小） ½房

生タラ  2切れ

玉ねぎ  50g

　塩  小さじ1/3　
　油  大さじ½　

　

エ
ル
シ
ニ
ア
感
染
症
は
、
エ
ル
シ

ニ
ア
菌
に
汚
染
さ
れ
た
飲
食
物
を
摂

取
し
た
り
、
感
染
し
た
動
物
と
の
接

触
で
感
染
し
ま
す
。
多
く
は
生
ま
た

は
加
熱
不
十
分
な
豚
肉
を
食
べ
る
こ

と
で
感
染
し
、
殺
菌
が
不
十
分
な
乳

製
品
や
生
水
か
ら
も
感
染
す
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。

　

潜
伏
期
間
は
１
～
14
日
で
、
主
な

症
状
は
発
熱
、
腹
痛
、
下
痢
等
で
す
。

　

治
療
は
、
症
状
を
軽
く
す
る
対
症

療
法
が
行
な
わ
れ
ま
す
。

　

主
な
予
防
法
は
①
冷
蔵
・
冷
凍
さ

れ
た
食
品
中
で
も
菌
が
増
殖
す
る
の

で
注
意
。
②
生
肉
・
加
熱
不
十
分
な

肉
は
食
べ
な
い
。
ま
た
殺
菌
が
不
十

分
な
乳
製
品
や
生
水
は
飲
ま
な
い
。

③
料
理
前
後
（
特
に
生
肉
を
扱
っ
た

時
）・
食
事
前
・
ト
イ
レ
の
後
は
手

を
よ
く
洗
う
。
④
ま
な
板
・
包
丁
は

常
に
清
潔
に
。
肉
用
の
ま
な
板
と
他

の
食
材
用
の
ま
な
板
を
別
に
す
る
と

良
い
。

　

エ
ル
シ
ニ
ア
感
染
症
は
、
日
本
で

の
発
生
も
多
い
の
で
、
注
意
が
必
要

で
す
。

①　ブロッコリーは小房に分けて茹でてザルに上げる。

②　タラは２〜３つに切り、塩小さじ1/3をふり10分

置いて水気をふいて小麦粉（適量）をまぶす。

③　フライパンに油大さじ½を中火で熱し②を入れ表

面に薄く焼き色が着くまで両面を焼いて取り出す。

④　フライパンをきれいにし、中火でバターを入れ玉

ねぎを炒める。しんなりしたら小麦粉を加えて炒

め、馴染んだら牛乳を半量入れ溶きのばす。残り

も加えとろみがついたら①、③、塩小さじ1/3、こ

しょう少々を入れ混ぜ、3分ほど煮る。

野菜と魚の旨味でコンソメいらずの
クリーム煮です。

小麦粉  大さじ1

牛乳  300㎖
バター  大さじ1と½
塩  小さじ1/3
こしょう  少々

ブロッコリーとタラのクリーム煮
MONTHLY COOKING

作り方

ワンポイント

材料（2 人分）

エルシニア感染症

（

１人分 307 kcal

下の絵の中には、上の絵と違うところが７つ
あります。どこが違うでしょうか？

（


