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乾癬―それはどんな病気？

�人生100年時代の知恵
　肥満防止にGI値を活用しよう
�はつらつ健康ナビ
　食育「まごわやさしい」
�見逃さないで、この症状！
　HSPによる生きづらさ
�あなたの知らない感染症の世界
　溶連菌感染症

ＱＯＬを高める！ 
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赤
く
腫
れ
て
フ
ケ
の
よ
う
に
落
ち
る

　

乾
癬
は
、
鱗
屑
（
フ
ケ
の
よ
う
な
皮

膚
の
粉
）
を
と
も
な
っ
た
紅
斑
（
赤
く

盛
り
あ
が
っ
た
ま
だ
ら
状
の
病
変
）
が
、

皮
膚
に
起
こ
る
病
気
で
す
。

　

鱗
屑
は
、
ぽ
ろ
ぽ
ろ
と
剥
が
れ
落
ち

ま
す
。

　

紅
斑
の
大
き
さ
や
形
は
さ
ま
ざ
ま
で
、

身
体
の
ど
こ
に
で
も
起
こ
り
ま
す
。
と

く
に
頭
皮
や
肘
、
膝
、
臀
部
、
太
腿
は
、

症
状
が
出
や
す
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　

乾
癬
の
皮
膚
は
正
常
な
皮
膚
と
比
べ

て
、
皮
膚
が
生
ま
れ
変
わ
る
ス
ピ
ー
ド

が
速
く
、
増
殖
が
過
剰
に
起
こ
っ
て
い

ま
す
。
こ
の
た
め
皮
膚
が
厚
く
盛
り
あ

が
っ
て
い
ま
す
。

　

痒
み
は
約
50
％
の
方
に
起
こ
る
と
さ

れ
、
そ
の
程
度
は
さ
ま
ざ
ま
で
す
。

乾
癬
は
移
る
病
気
で
は
な
い
！

　

乾
癬
の
原
因
は
、
ま
だ
完
全
に
は
わ

か
っ
て
い
ま
せ
ん
。

　

は
っ
き
り
と
し
て
い
る
の
は
、
人
か

ら
人
へ
「
感
染
」
す
る
病
気
で
は
な
い

と
い
う
こ
と
で
す
。
乾
癬
は
、
移
る
心

配
も
、
移
す
心
配
も
あ
り
ま
せ
ん
。

　

欧
米
で
は
、
乾
癬
を
発
症
し
た
人
の

ご
家
族
に
乾
癬
患
者
が
い
る
ケ
ー
ス
が

多
い
（
20
％
以
上
）
こ
と
か
ら
、
遺
伝

的
な
要
因
が
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

た
だ
、
日
本
で
は
同
様
の
ケ
ー
ス
は

少
な
く
（
５
％
以
下
）
な
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
た
め
乾
癬
の
発
症
・
悪
化
要
因
と

し
て
は
、
免
疫
機
能
の
異
常
、
不
規
則

な
生
活
や
食
事
、
ス
ト
レ
ス
、
肥
満
、

乾癬（かんせん）

――それはどんな病気？
乾癬の患者数は、日本では40～ 60万人
と推計されています。
乳幼児からシルバー世代の方まで幅広
い年齢層で乾癬は発症しますが、とく
に多いのは50代となっています。

 約
4～7日

約
45日

通常 乾癬

皮膚を作る
スピードが速い

皮膚細胞の
異常な増殖

乾癬（かんせん）

――それはどんな病気？
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糖
尿
病
、
な
ん
ら
か
の
化
学
物
質
な
ど

の
影
響
が
大
き
い
と
考
え
ら
れ
て
い
ま

す
。

　

さ
ら
に
乾
癬
の
悪
化
要
因
と
な
る
の

が
、「
ケ
ブ
ネ
ル
現
象
」
で
す
。
こ
れ

は
、
乾
癬
の
患
者
さ
ん
の
健
常
な
皮
膚

が
、
衣
類
や
眼
鏡
、
ベ
ル
ト
な
ど
で
擦

れ
る
と
、
そ
こ
に
乾
癬
が
誘
発
さ
れ
る

現
象
で
す
。

―
乾
癬
が
起
こ
り
や
す
い
箇
所
―

症
状
に
よ
る
５
つ
の
分
類

◦ 

尋じん
じ
ょ
う
せ
い
か
ん
せ
ん

常
性
乾
癬

　

乾
癬
の
患
者
さ
ん
の
約
７
～
８
が
、

尋
常
性
乾
癬
で
す
。「
尋
常
」
と
い
う

言
葉
は
、「
普
通
」
と
い
う
意
味
を
も

っ
て
い
ま
す
。
発
疹
は
、
頭
皮
や
髪
の

生
え
際
、
肘
、
膝
、
尻
、
太
腿
、
脛
な

ど
、
外
部
か
ら
の
刺
激
を
受
け
や
す
い

部
位
で
よ
く
見
ら
れ
ま
す
。

◦
滴てき
じ
ょ
う
か
ん
せ
ん

状
乾
癬

　

水
滴
ぐ
ら
い
の
大
き
さ
の
発
疹
が
、

全
身
に
現
わ
れ
る
乾
癬
で
す
。
小
児
や

若
い
世
代
に
多
く
、
か
ぜ
や
扁
桃
腺
炎

に
よ
っ
て
起
こ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

き
っ
か
け
と
な
っ
た
病
気
を
治
療
す
る

こ
と
で
症
状
は
治
ま
り
ま
す
が
、
ま
れ

に
尋
常
性
乾
癬
に
移
行
す
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。

◦
乾か
ん
せ
ん
せ
い
こ
う
ひ
し
ょ
う

癬
性
紅
皮
症

　

尋
常
性
乾
癬
が
悪
化
し
、
全
身
に
広

が
っ
た
状
態
で
す
。
乾
癬
を
放
置
し
た

こ
と
に
よ
っ
て
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

◦
膿のう
ほ
う
せ
い
か
ん
せ
ん

疱
性
乾
癬

　

皮
膚
の
発
赤
と
と
も
に
、
膿
疱
（
膿

の
入
っ
た
球
状
の
袋
）
が
多
数
現
れ
ま

す
。
乾
癬
の
膿
疱
に
は
細
菌
が
含
ま
れ

て
い
な
い
の
で
、
他
者
に
移
る
こ
と
は

あ
り
ま
せ
ん
。

◦
関かん
せ
つ
し
ょ
う
せ
い
か
ん
せ
ん

節
症
性
乾
癬

　

手
足
の
関
節
や
、
背
中
や
首
、
腰
な

ど
に
、
痛
み
や
、
腫
れ
、
こ
わ
ば
り
が

起
こ
る
タ
イ
プ
で
、
乾
癬
を
発
症
し
た

患
者
さ
ん
の
10
～
15
％
に
発
症
す
る
と

い
わ
れ
て
い
る
「
乾
癬
の
合
併
症
」
で

す
。代

表
的
な
３
つ
の
治
療
法

　

乾
癬
の
治
療
法
で
は
お
も
に
、
外
用

療
法
（
塗
り
薬
）、
光
線
療
法
、
内
服

療
法
（
飲
み
薬
）
の
３
種
類
が
あ
り
ま

す
。

◦
外
用
療
法
（
塗
り
薬
）

　

皮
膚
の
炎
症
を
抑
え
る
「
ス
テ
ロ
イ

ド
（
副
腎
皮
質
ホ
ル
モ
ン
）
外
用
薬
」、

皮
膚
の
細
胞
の
異
常
な
増
殖
を
抑
え
る

「
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
３
外
用
薬
」
が
用
い
ら

れ
ま
す
。

◦
光
線
（
紫
外
線
）
療
法

　

皮
膚
に
紫
外
線
を
照
射
し
て
症
状
の

改
善
を
う
な
が
す
治
療
で
す
。
紫
外
線

に
は
、「
免
疫
の
過
剰
な
働
き
を
抑
制

す
る
」
効
果
が
あ
り
ま
す
。
湿
疹
の
範

囲
に
よ
っ
て
、
紫
外
線
を
全
身
ま
た
は

部
分
的
に
照
射
し
ま
す
。「
外
用
療
法
」

で
十
分
な
効
果
が
み
ら
れ
な
い
場
合
に

行
わ
れ
ま
す
。

◦
内
服
療
法
（
飲
み
薬
）

　

中
等
症
か
ら
重
症
の
比
較
的
症
状
が

重
い
場
合
に
用
い
ら
れ
ま
す
。
角
質
の

異
常
な
増
殖
を
抑
え
る
薬
や
免
疫
の
過

剰
な
働
き
を
抑
え
る
薬
、
炎
症
を
抑
え

る
薬
が
用
い
ら
れ
ま
す
。

乾
癬
で
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
た
ら

　

乾
癬
は
、
肌
の
見
た
目
や
痒
み
だ
け

で
な
く
、
皮
膚
が
フ
ケ
の
よ
う
に
剥
が

れ
落
ち
て
し
ま
う
こ
と
に
悩
ん
で
お
ら

れ
る
方
が
多
く
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

　

皮
膚
科
を
受
診
し
て
乾
癬
で
あ
る
こ

と
が
わ
か
っ
た
ら
、
継
続
的
な
受
診
が

必
要
で
す
。

　

ま
た
、
薬
剤
の
使
用
だ
け
で
な
く
、

生
活
習
慣
の
改
善
に
取
り
組
む
こ
と
も

大
切
に
な
り
ま
す
。

　

さ
ら
に
は
、
痒
く
て
も
患
部
を
掻
か

な
い
。
服
装
や
身
に
つ
け
る
も
の
を
工

夫
し
て
「
ケ
ブ
ネ
ル
現
象
」
を
招
か
な

い
こ
と
も
大
事
で
す
。

　

乾
癬
は
完
治
が
難
し
い
病
気
で
す
が
、

皮
膚
を
良
い
状
態
に
保
つ
こ
と
は
可
能

で
す
。
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大
腸
に
起
こ
る
慢
性
的
な
炎
症

　

潰
瘍
性
大
腸
炎
は
、
大
腸
の
も
っ
と

も
内
側
の
粘
膜
に
慢
性
の
炎
症
、
た
だ

れ
（
び
ら
ん
）
や
潰
瘍
が
生
じ
る
病
気

で
す
。

　

病
変
は
、
直
腸
（
肛
門
に
近
い
部

位
）
付
近
か
ら
起
こ
り
、
重
症
化
す
る

と
大
腸
全
体
に
ま
で
広
が
り
ま
す
。

　

潰
瘍
性
大
腸
炎
の
お
も
な
症
状
と
し

て
は
、
下
痢
、
血
便
、
腹
痛
で
す
。

　

下
痢
は
一
日
に
10
回
以
上
起
こ
る
こ

と
が
あ
り
、
血
便
は
便
器
が
赤
く
染
ま

る
ほ
ど
に
な
り
ま
す
。
腹
痛
は
、
鈍
い

痛
み
や
刺
す
よ
う
な
鋭
い
痛
み
が
起
こ

り
ま
す
。

　

下
痢
、
血
便
、
腹
痛
は
、
潰
瘍
性
大

腸
炎
の
初
期
か
ら
見
ら
れ
ま
す
。
こ
う

し
た
こ
と
が
起
こ
っ
た
と
き
は
、
か
か

り
つ
け
医
に
相
談
す
る
か
、
内
科
、
胃

腸
科
、
消
化
器
科
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

大
き
く
増
え
て
い
る
患
者
数

　

潰
瘍
性
大
腸
炎
の
患
者
数
は
、
調
査

に
よ
る
と
18
万
人
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

１
９
７
５
年
の
患
者
数
は
９
６
５
人
だ

っ
た
の
で
、
大
き
く
増
加
し
て
い
ま
す
。

　

潰
瘍
性
大
腸
炎
の
発
症
者
が
多
い
年

代
は
、
20
代
と
な
っ
て
い
ま
す
。
た
だ
、

小
児
か
ら
80
歳
以
上
の
世
代
ま
で
、
幅

広
い
年
代
に
発
症
者
は
見
ら
れ
ま
す
。

　

男
女
の
比
率
は
１
対
１
と
な
っ
て
お

り
、
性
別
に
よ
る
違
い
は
あ
り
ま
せ
ん
。

症
状
の
改
善
と
寛
解
を
目
指
し
て

　

潰
瘍
性
大
腸
炎
の
発
症
原
因
は
、
わ

か
っ
て
い
ま
せ
ん
。

　

免
疫
機
能
の
異
常
、
腸
内
細
菌
の
関

与
、
食
生
活
、
遺
伝
と
い
っ
た
こ
と
を

中
心
に
研
究
が
進
め
ら
れ
て
い
ま
す
が
、

決
定
的
な
答
え
は
出
て
い
な
い
の
が
現

状
で
す
。

20
代
で
発
症
す
る
こ
と
が
多
い

潰
瘍
性
大
腸
炎

潰
瘍
性
大
腸
炎
は
「
指
定
難
病
」
で
す
。

し
か
し
、
適
切
な
治
療
を
受
け
れ
ば
症
状
は
改
善
し
、
症
状
が
治
ま
っ
た
あ
と
も
、

し
っ
か
り
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
こ
と
で
病
気
の
進
行
を
抑
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

か
い
　
　
　
　
よ
う
　
　
　
　

せ
い
　
　
　
　
だ
い
　
　
　
ち
ょ
う
　
　
　
え
ん
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令
和
５
年
１
月
か
ら
、
一
部
の
医

療
機
関
・
調
剤
薬
局
で
、
電
子
処
方

箋
が
利
用
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。

　

電
子
処
方
箋
は
、
紙
で
発
行
さ
れ

て
い
た
処
方
箋
を
電
子
化
し
た
も
の

で
す
。

　

紙
の
処
方
箋
で
は
、
他
の
医
療
機

関
で
処
方
さ
れ
た
薬
の
確
認
は
、
問

診
や
お
薬
手
帳
で
行
わ
れ
て
き
ま
し

た
。

　

電
子
処
方
箋
は
、
複
数
の
医
療
機

関
や
調
剤
薬
局
を
つ
な
ぐ
安
全
な

（
オ
ン
ラ
イ
ン
）
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
で

運
用
さ
れ
ま
す
。

　

こ
れ
に
よ
り
、
複
数
の
医
療
機
関

や
調
剤
薬
局
で
お
薬
の
情
報
が
ス
ム

ー
ズ
に
共
有
さ
れ
、
診
察
や
治
療
に

生
か
さ
れ
ま
す
。
同
じ
成
分
の
薬
の

重
複
投
与
や
、
飲
み
合
わ
せ
が
よ
く

な
い
薬
の
服
用
を
さ
ら
に
防
ぐ
こ
と

が
で
き
ま
す
。

　

そ
の
ほ
か
に
も
、
在
宅
医
療
や
遠

隔
地
医
療
、
オ
ン
ラ
イ
ン
診
療
な
ど

を
受
け
て
い
る
患
者
が
、
ご
自
宅
の

近
く
で
お
薬
を
受
け
取
れ
る
よ
う
に

な
る
こ
と
。
災
害
や
事
故
の
と
き
に
、

治
療
を
担
当
す
る
医
師
に
正
確
に
お

薬
の
情
報
が
伝
わ
る
こ
と
な
ど
が
、

メ
リ
ッ
ト
と
し
て
あ
げ
ら
れ
て
い
ま

す
。

　

電
子
処
方
箋
の
利
用
は
、
こ
れ
ま

で
の
健
康
保
険
証
で
も
で
き
ま
す
が
、

マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
の
健
康
保
険

証
を
使
う
と
よ
り
便
利
に
な
り
ま
す
。

　

マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
の
健
康
保

険
証
で
は
、
電
子
処
方
箋
の
情
報
は

「
マ
イ
ナ
ポ
ー
タ
ル
」
に
反
映
さ
れ

ま
す
。
過
去
の
お
薬
情
報
を
確
認
す

る
の
が
簡
単
に
な
る
だ
け
で
な
く
、

医
療
費
控
除
を
受
け
る
と
き
に
も
活

用
で
き
ま
す
。

生活
ほっと
ニュース

電子処方箋

　

こ
う
し
た
こ
と
か
ら
、
病
気
の
完
治

（
完
全
に
治
す
こ
と
）
は
困
難
で
、
症

状
の
改
善
や
寛
解
（
症
状
が
落
ち
着
い

て
安
定
し
た
状
態
）
を
目
指
し
て
治
療

は
進
め
ら
れ
て
い
き
ま
す
。

　

潰
瘍
性
大
腸
炎
の
治
療
で
は
、
腸
の

炎
症
を
抑
え
る
た
め
の
薬
物
療
法
が
行

な
わ
れ
ま
す
。

【
代
表
的
な
薬
物
療
法
】

◦
５
―
ア
ミ
ノ
サ
リ
チ
ル
酸
（
５
―
Ａ

Ｓ
Ａ
）
―
―
軽
症
か
ら
中
等
症
の
患

者
に
有
効
。
飲
み
薬
や
直
腸
に
直
接

投
与
し
て
使
用
す
る
。
症
状
の
改
善

効
果
が
高
い
。

◦
副
腎
皮
質
ス
テ
ロ
イ
ド
―
―
中
等
症

か
ら
重
症
の
患
者
に
有
効
。
飲
み
薬

や
直
腸
に
直
接
投
与
、
あ
る
い
は
注

射
に
よ
っ
て
使
用
す
る
。
強
力
に
炎

症
を
抑
え
る
効
果
が
あ
る
。

医
療
費
の
助
成
が
受
け
ら
れ
る

　

潰
瘍
性
大
腸
炎
は
、「
指
定
難
病
」
と

な
っ
て
お
り
、
医
療
費
の
助
成
が
受
け

ら
れ
ま
す
。

　

完
治
は
難
し
い
病
気
で
す
が
、
潰
瘍

性
大
腸
炎
の
患
者
の
生
命
予
後
は
、
そ

う
で
な
い
方
と
同
じ
で
す
。

　

と
く
に
20
代
の
方
は
、
早
期
発
見
が

大
切
に
な
り
ま
す
。
そ
し
て
、
治
療
に

よ
っ
て
症
状
が
治
ま
っ
て
も
再
発
を
防

止
す
る
た
め
に
、
定
期
的
に
医
療
機
関

を
受
診
す
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

潰瘍性大腸炎の分類

直腸炎型 左側大腸炎型 全大腸炎型

直腸のみに
炎症が及んだもの

大腸の左側に
炎症が及んだもの

大腸全体に
炎症が及んだもの



6

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

肥満予防にＧＩ値を活用しよう

人生100年時代の知恵

血糖値の急激な上昇が肥満を招く？　
　GI 値が 70 以上の食品は高 GI 食品、56
～ 69 の間の食品は中 GI 食品、55 以下の
食品は低 GI 食品と分類されています。
　ところで低 GI 食品は、なぜ肥満予防に
なるとされてるのでしょうか？
　食事を摂ると、血液中に糖が増えます。
　このとき膵臓からインスリンが分泌さ
れて、糖を身体の細胞に送り込みます。
　その一方でインスリンには、血液中の
糖を脂肪に換えて身体に貯める働きもあ
ります。

　このため、（高 GI 食品を食べて）急激
に血糖値があがるとインスリンが過剰に
分泌され、結果的に肥満につながる恐れ
があるのです。

GI 値の低い食品を摂るために

　GI 値が比較的高い食品は、糖分が多く
含まれる「炭水化物」です。
　白米やもち、うどん、そうめん、食パン、
フランスパンなどが、高 GI 食品の代表に
なっています。
　とはいえ、炭水化物は身体に必要不可
欠な食品です。

　そこで知っていただき
たいのが、玄米や蕎麦、
全粒粉パン、ライ麦パン
についてです。これらは
すべて低 GI 食品に分類さ
れています。
　メニューの全てを置き
換える必要はありません。
　ときおり、白米の代わ
りに玄米。食パンの代わ
りに全粒粉パンとするこ
とで、肥満予防に役立て
ることができます。

GI 値は、グリセミック・インデックス（Glycemic Index）の略で、ある食品を食べた
とき、食後の血糖値の上昇度がどの程度をかを示す指数のことです。
GI 値が低い食品ほど、食べたときの血糖値の上昇は緩やかになり、それが結果的に肥
満予防につながります。

蕎麦

全粒粉パン

ライ麦パン
イチゴ

玄米

リンゴ

ミカン

ブロッコリー

きのこ メロン

スイカ

パイナップル

桃

パスタ

食パン
白米

煎餅

缶詰

うどん

ジャム

ジャガイモ 長芋 人参



7〈頭のストレッチの答え〉

●他の人が気にしない音や光、匂いなどの刺激
に敏感で疲れやすい。

●比較的簡単に結論がでる問題でも深く考えて
しまう。

●相手の感情に強く反応して影響を受けやす
い……。

　これらは「HSP（Highly Sensitive Person）＝
非常に感受性が強くとても敏感な人」に見られ
る特徴です。
　HSP は病気ではなく、その人が生まれ持った

「気質」です。
　ただ、HSP による生きづらさから社会生活に
支障が生じ、うつ病を発症するケースもありま
す。
　また HSP は、加齢によって強く現われてくる
こともあります。
　まずはご自身が HSP かどうかを知るようにし
ましょう。
　そして該当すると感
じたら、心に過剰なス
トレスがかからないよ
うに、できるだけ静か
で穏やかな環境のなか
で暮らすようにしてい
きましょう。

「食育」と聞くと、何やら専門の知識が必要なのではないかと思われがちですが、いつもの食事に
この「まごわやさしい」を取り入れることで、簡単に実践することが出来ます。

＊食育「まごわやさしい」＊

見逃さないで、　　　　この症状！
HSPによる生きづらさ

①コアラ　②ハムスター　③イルカ　④インコ　⑤トナカイ　⑥ラッコ

⑦ビーバー　⑧カンガルー

和食の合言葉

　「まごわやさしい（まめ・ご
ま・わかめ・やさい・さかな・
しいたけ・いも）」とは、日本
の伝統的な食材の頭文字を語
呂合わせにした合言葉です。
　和食は2013年にユネスコ無
形文化遺産に登録されたこと
により、世界的に注目が集まっ
ています。
　飽食の時代と言われ、食の欧
米化の進んだ現在の日本の食
生活を見直すためにも、「まご
わやさしい」を意識し、毎日の
食事の中にこの７品目の食材
をバランスよく取り入れ、無理
なくやさしい食育を心がけま
しょう。

ま

ご
わ

や
さ

し
い

大豆、小豆、味噌、豆腐など
・良質な植物性たんぱく質

ごま、ナッツ、栗、銀杏など
・オレイン酸、リノール酸、たんぱく質

わかめ、ひじき、昆布、海苔など
・カリウム、ミネラル、食物繊維

緑黄色野菜、根菜など
・ビタミン、ミネラル

魚、小魚、貝など
・DHA、EPA、良質な脂質・たんぱく質

しいたけ、えのきたけなど。
・ビタミンD、食物繊維

じゃがいも、さといも、さつまいもなど
・ビタミンC、食物繊維
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※  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

白菜  250g

塩  小さじ½
むきエビ  250g

餃子の皮  １袋 (24枚 )

ポン酢しょうゆ  適量

　

溶
連
菌
感
染
症
と
は
、
Ａ
群
β
型

溶
連
菌
と
い
う
細
菌
に
よ
っ
て
お
こ

る
感
染
症
で
す
。

　

感
染
経
路
は
、
飛
沫
・
接
触
感
染

で
す
。
子
供
に
多
く
み
ら
れ
る
感
染

症
で
す
が
、
大
人
も
発
症
し
ま
す
の

で
注
意
が
必
要
で
す
。

　

主
に
冬
期
に
流
行
し
、
潜
伏
期
間

は
２
～
５
日
で
、
個
人
差
は
あ
り

ま
す
が
、
の
ど
の
痛
み
や
発
熱
な
ど
、

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
よ
う
な
症
状
の

ほ
か
、
手
足
に
小
さ
な
赤
い
発
疹
が

出
た
り
、
苺
舌
と
い
わ
れ
る
舌
の
表

面
に
赤
い
ブ
ツ
ブ
ツ
が
で
き
ま
す
。

　

治
療
は
、
抗
生
物
質
の
投
与
で
数

日
で
緩
和
さ
れ
ま
す
。
し
か
し
、
注

意
が
必
要
な
の
は
、
症
状
が
な
く
な

っ
た
か
ら
と
い
っ
て
処
方
さ
れ
た
薬

の
服
用
を
や
め
て
し
ま
う
と
、
再
び

溶
連
菌
が
増
殖
し
、
急
性
腎
炎
・
リ

ウ
マ
チ
熱
・
中
耳
炎
・
気
管
支
炎
な

ど
の
合
併
症
を
引
き
起
こ
す
場
合
が

あ
り
ま
す
。
医
師
に
指
示
さ
れ
た
期

間
、
用
法
や
容
量
、
服
用
回
数
を
し

っ
か
り
守
っ
て
内
服
を
最
後
ま
で
続

け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

①　白菜はみじん切りにし塩をふり、もみこんで10分

程おく。水2カップを入れさっと混ぜでザルに上げ

る。さらに布巾に包み水気をしっかり絞る。

②　エビは背わたを取り包丁で細かく刻み粘りが出る

まで包丁でたたく。ボウルに入れⓐを加え練り混

ぜ①を加えさらになじむまで混ぜる。

③　餃子の皮に②を小さじ2程をのせ、フチに水を塗り

2つ折りにし包む。残りも同様に作る。

④　鍋に湯をたっぷり沸かし③を入れる。浮いてきた

ら1分程ゆでて取り出す。ポン酢を添える。

白菜は布巾に包んで150g になるま
で水分を絞るとベスト。包んで冷凍
保存袋に入れて冷凍も可能。

　おろし生姜  小さじ½
　ごま油  小さじ1

　塩  ひとつまみ

　こしょう  少々

白菜とエビの水餃子
MONTHLY COOKING

作り方

ワンポイント

材料（3 人分）

溶連菌感染症

｛ⓐ

１人分 220 kcal

薬は最後まで飲みきる！


