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高血圧－動脈硬化の進行

�人生100年時代の知恵
　断捨離のススメ
�はつらつ健康ナビ
　低温やけど
�見逃さないで、この症状！
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２

血
管
に
か
か
る
圧
力
＝
血
圧

　

心
臓
は
、
安
静
に
し
て
い
て
も
１
分

間
に
60
～
１
０
０
回
ほ
ど
の
収
縮
と
拡

張
を
繰
り
返
し
な
が
ら
、
５
リ
ッ
ト
ル

も
の
血
液
を
送
り
だ
し
て
い
ま
す
。

　

こ
の
と
き
、
送
り
だ
さ
れ
た
血
液
に

よ
っ
て
血
管
に
圧
力
が
か
か
り
ま
す
。

こ
れ
を
測
定
し
た
数
値
が
血
圧
で
す
。

　

そ
し
て
、
心
臓
が
縮
ま
っ
て
血
液
を

送
り
だ
す
と
き
の
血
圧
は
、
収
縮
期
血

圧
。
心
臓
が
膨
ら
ん
で
血
液
を
た
め
て

い
る
状
態
の
と
き
は
、
拡
張
期
血
圧
と

な
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
ふ
た
つ
の
数
値

に
よ
っ
て
、
血
圧
が
正
常
か
ど
う
か
の

分
類
が
さ
れ
ま
す
。　

血
圧
値
の
分
類
（
単
位
㎜
Hg
）

血
圧
は
高
く
な
る
ほ
ど
危
険

　

血
圧
の
分
類
の
う
ち
「
正
常
高
値
血

圧
」
は
、
高
血
圧
予
備
軍
と
診
断
さ
れ

ま
す
。

　

上
の
表
の
な
か
で
は
、
Ⅲ
度
の
高
血

圧
が
非
常
に
危
険
な
状
態
で
す
。
医
療

機
関
を
受
診
し
て
、
降
圧
薬
治
療
の
開

始
が
必
要
と
さ
れ
ま
す
。

　

正
常
な
血
圧
と
Ⅲ
度
高
血
圧
を
イ
メ

ー
ジ
と
し
て
比
較
す
る
に
は
、
噴
水
の

高
さ
に
例
え
る
と
わ
か
り
や
す
い
で
し

ょ
う
。

　

収
縮
期
血
圧
が
適
正
値
１
２
０
㎜
Hg

の
場
合
、
噴
水
の
高
さ
は
男
子
中
学
生

（
14
歳
）
の
平
均
身
長
と
同
じ
ぐ
ら
い

（
約
１
６
３
㎝
）
に
な
り
ま
す
。

　

一
方
、
Ⅲ
度
高
血
圧
１
８
０
㎜
Hg
の

場
合
は
、
噴
水
の
高
さ
が
約
２
４
５
㎝

に
な
り
ま
す
。
こ
れ
は
、
床
か
ら
天
井

ほ
ど
の
高
さ
に
相
当
し
ま
す
。

　

こ
れ
ほ
ど
大
き
な
差
（
負
担
）
が
、

Ⅲ
度
高
血
圧
に
な
る
と
、
常
に
血
管
に

か
か
り
続
け
て
し
ま
う
の
で
す
。

高
血
圧
が
重
篤
な

　
　
　

病
気
の
引
金
に

　

高
血
圧
は
、
動
脈
硬
化
の
重
大
な
リ

ス
ク
因
子
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

高
血
圧
に
よ
っ
て
動
脈
硬
化
が
引
き

起
こ
さ
れ
る
メ
カ
ニ
ズ
ム
は
次
の
通
り

高
血
圧

―
動
脈
硬
化
の
進
行

　　　　　　収縮期血圧　　拡張期血圧

至適血圧　　　120以下　　　80以下

正常血圧　　　130以下　　　85以下

正常高値血圧　130～139　　85～89

Ⅰ度高血圧　　140～159　　90～99

Ⅱ度高血圧　　160～179　　100～109

Ⅲ度高血圧　　180以上　　　110以上

日
本
で
高
血
圧
を
患
う
方
は
約
４
３
０
０
万
人
い
る
と
推
定
さ
れ
、
国
民
病
と
も
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

高
血
圧
は
動
脈
硬
化
を
引
き
起
こ
す
こ
と
で
、
重
篤
な
病
気
の
大
き
な
リ
ス
ク
要
因
と
な
っ
て
い
ま
す
。

ま
ず
は
ご
自
身
の
血
圧
を
測
り
、
高
血
圧
か
ど
う
か
確
認
す
る
と
こ
ろ
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

こ
う　
　
　

け
つ　
　
　

あ
つ

ど
う　
　

み
ゃ
く　
　

こ
う　
　
　

か
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で
す
。

①
高
い
血
圧
に
よ
っ
て
血
管
の
内
側
が

傷
つ
き
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
塊

（
プ
ラ
ー
ク
）
が
で
き
る
。

②
そ
こ
に
カ
ル
シ
ウ
ム
が
沈
着
し
て
石

灰
化
を
起
こ
し
、
動
脈
が
硬
く
な
る
。

　

動
脈
硬
化
の
恐
ろ
し
い
点
は
、
硬
く

な
っ
た
血
管
が
詰
ま
っ
た
り
、
破
れ
た

り
す
る
こ
と
で
、
臓
器
の
壊
死
を
起
こ

す
こ
と
で
す
。

　

脳
卒
中
（
脳
出
血
／
脳
梗
塞
）
や
心

臓
病
（
狭
心
症
／
心
不
全
）
と
い
っ
た

生
命
の
危
機
に
至
る
病
気
も
、「
最
初

は
高
血
圧
か
ら
始
ま
っ
て
い
た
」
と
い

う
こ
と
が
多
々
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
高
血
圧
と
動
脈
硬
化
は
、
互

い
に
悪
化
さ
せ
合
う
関
係
に
あ
り
ま
す
。

高
血
圧
で
動
脈
硬
化
が
起
こ
り
、
動
脈

硬
化
で
血
圧
は
さ
ら
に
高
く
な
る
た
め

で
す
。

血
圧
を
測
定
し
て
く
だ
さ
い

　

医
療
機
関
の
多
く
は
、
無
料
の
血
圧

測
定
器
を
備
え
て
い
ま
す
。
ぜ
ひ
、
ご

自
身
の
血
圧
を
調
べ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

ま
ず
覚
え
て
お
き
た
い
血
圧
の
値
は
、

収
縮
期
１
２
０
～
１
２
９
／
拡
張
期
80

㎜
Hg
未
満
と
い
う
数
値
で
す
。
こ
の
数

値
の
範
囲
に
収
ま
っ
て
い
れ
ば
、
血
圧

は
正
常
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

た
だ
、
収
縮
期
血
圧
と
拡
張
期
血
圧

の
ど
ち
ら
か
で
も
正
常
値
よ
り
高
け
れ

ば
、
高
血
圧
に
該
当
す
る
の
で
注
意
し

て
く
だ
さ
い
。

高
血
圧
を
放
置
し
な
い

　

血
圧
が
１
３
０
／
80
㎜
Hg
以
上
の
方

は
、
生
活
習
慣
の
積
極
的
な
改
善
が
必

要
に
な
り
ま
す
。

　

塩
分
の
摂
り
過
ぎ
、
肥
満
、
運
動
不

足
、
ア
ル
コ
ー
ル
の
過
剰
摂
取
、
喫
煙

習
慣
、
ス
ト
レ
ス
、
ミ
ネ
ラ
ル
・
ビ
タ

ミ
ン
の
欠
乏
と
い
っ
た
こ
と
が
、
高
血

圧
の
原
因
と
な
り
ま
す
。

　

血
圧
が
１
４
０
／
90
㎜
Hg
以
上
の
方

は
、
か
か
り
つ
け
医
に
相
談
し
て
く
だ

さ
い
。

　

先
述
し
た
よ
う
に
１
８
０
／
１
１
０

㎜
Hg
以
上
の
方
は
、
降
圧
薬
に
よ
る
治

療
が
必
要
な
状
態
で
す
。
放
置
し
な
い

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
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食
道
は
と
て
も
〝
薄
い
〟
器
官

　

口
か
ら
入
っ
た
も
の
は
基
本
的
に
、

空
気
は
気
道
を
通
っ
て
肺
へ
、
飲
食
物

は
食
道
を
通
っ
て
胃
に
入
り
ま
す
。

　

食
道
の
長
さ
は
約
25
㎝
、
太
さ
は
２

～
３
㎝
、
厚
さ
は
約
４
㎜
と
な
っ
て
い

ま
す
。

　

食
道
は
粘
膜
に
覆
わ
れ
て
い
て
、
こ

の
粘
膜
の
一
番
内
側
が
扁
平
上
皮
で
す
。

日
本
で
は
、
食
道
が
ん
の
９
割
が
扁
平

上
皮
が
ん
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
食
道
が
ん
の
初
期
に
は

　
　
　
　
自
覚
症
状
が
な
い

　

食
道
が
ん
に
よ
る
死
亡
者
数
は
、
年

間
１
万
人
を
超
え
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

５
年
生
存
率
は
40
％
ほ
ど
で
、
胃
が

ん
65
％
や
大
腸
が
ん
70
％
に
比
べ
て
低

い
数
字
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

そ
の
背
景
に
は
、
食
道
は
が
ん
の
初

期
は
自
覚
症
状
が
な
い
と
い
う
点
。
さ

ら
に
食
道
の
壁
は
（
胃
や
腸
と
比
べ

て
）
脆
弱
な
た
め
、
周
囲
の
臓
器
や
組

織
に
が
ん
が
広
が
り
や
す
い
こ
と
が
あ

げ
ら
れ
ま
す
。

　

ち
な
み
に
、
飲
食
時
に
胸
に
違
和
感

が
あ
る
、
食
べ
も
の
が
つ
か
え
る
感
じ

が
す
る
、
熱
い
も
の
が
胸
に
滲
み
る
と

い
っ
た
症
状
が
あ
る
場
合
、
そ
の
原
因

が
食
道
が
ん
な
ら
ば
、
す
で
に
進
行
し

て
い
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

　
中
高
年
で
飲
酒
・

　
　
　
喫
煙
習
慣
が
あ
る

　

食
道
が
ん
に
罹
患
し
た
方
の
数
は
、

年
間
で
２
万
人
を
超
え
て
い
ま
す
。

　

年
齢
的
に
見
る
と
60
～
70
歳
で
の
発

症
が
７
割
を
占
め
、
男
女
比
で
は
男
性

５
に
対
し
て
女
性
１
と
男
性
の
ほ
う
が

多
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　

食
道
が
ん
の
危
険
因
子
と
し
て
知
ら

れ
て
い
る
の
が
、
飲
酒
と
喫
煙
で
す
。

　

飲
酒
を
す
る
と
、
ア
ル
コ
ー
ル
は
分

解
さ
れ
て
「
ア
セ
ト
ア
ル
デ
ヒ
ド
」
と

食道がん
食道がんの早期発見のた
めに――食道がんになる
リスクが高い、60歳以上
の男性で飲酒・喫煙習慣
のある方は、定期的に内
視鏡検査を。

発症の初期には自覚症状がない
しょく　　　　どう
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浴
槽
か
ら
白
い
湯
気
が
、
も
う
も

う
と
立
ち
昇
っ
て
い
る
―
―
こ
の
よ

う
な
光
景
は
、
浴
槽
と
浴
室
の
温
度

差
が
大
き
い
こ
と
を
示
し
て
い
ま
す
。

そ
し
て
、
こ
う
し
た
状
態
の
と
き
、

「
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
」
は
起
こ
り
や

す
く
な
り
ま
す
。

　

ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
は
、
身
体
に
加

え
ら
れ
る
寒
暖
差
に
よ
っ
て
血
圧
が

急
激
に
変
動
し
、
急
性
の
心
筋
梗
塞

や
脳
梗
塞
を
発
症
す
る
こ
と
を
い
い

ま
す
。

　

こ
れ
ら
は
突
然
死
に
つ
な
が
り
、

ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
に
よ
る
死
亡
者
数

は
年
間
１
万
９
０
０
０
人
と
の
推
計

が
あ
り
ま
す
。
さ
ら
に
、
そ
の
９
割

は
65
歳
以
上
の
方
で
す
。

　

ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
を
避
け
る
た
め

に
は
、
脱
衣
所
や
浴
室
、
浴
槽
の
温

度
差
を
で
き
る
だ
け
小
さ
く
し
て
身

体
へ
の
負
担
を
軽
減
す
る
必
要
が
あ

り
ま
す
。

　

脱
衣
所
に
は
、
暖
房
器
具
を
設
置

し
ま
し
ょ
う
。
た
だ
、
石
油
・
ガ

ス
・
電
気
を
問
わ
ず
ス
ト
ー
ブ
類
は
、

衣
服
へ
の
引
火
の
危
険
が
あ
る
の
で

避
け
て
く
だ
さ
い
。

　

浴
室
も
暖
房
で
き
れ
ば
理
想
で
す

が
、
バ
ス
タ
ブ
の
蓋
を
開
け
て
浴
室

を
温
め
る
と
い
う
方
法
も
あ
り
ま
す
。

湯
温
の
低
下
が
気
に
な
り
ま
す
が
、

追
い
焚
き
や
お
湯
の
追
加
で
カ
バ
ー

し
ま
し
ょ
う
。

　

湯
船
に
浸
か
る
前
に
は
、
身
体
に

か
け
湯
を
し
ま
す
。
こ
の
と
き
、
冷

え
た
身
体
に
い
き
な
り
湯
を
か
け
る

の
で
は
な
く
、
手
足
の
先
か
ら
に
し

て
く
だ
さ
い
。

　

そ
の
ほ
か
に
も
、
ご
家
族
と
同
居

し
て
い
る
方
で
あ
れ
ば
、
ひ
と
声
か

け
て
か
ら
入
浴
す
る
と
い
っ
た
方
法

も
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
対
策
と
し
て
有

効
で
す
。

生活
ほっと
ニュース

ヒートショック

い
う
物
質
が
生
じ
ま
す
。
こ
れ
は
、
発

が
ん
性
が
指
摘
さ
れ
る
物
質
で
す
。

　

ア
セ
ト
ア
ル
デ
ヒ
ト
は
、
さ
ら
に
分

解
さ
れ
て
酢
酸
に
な
り
ま
す
が
、
日
本

人
の
多
く
は
、
こ
の
物
質
を
分
解
し
に

く
い
体
質
で
あ
る
こ
と
が
指
摘
さ
れ
て

い
ま
す
。

　

そ
し
て
タ
バ
コ
に
は
、
さ
ま
ざ
ま
な

発
が
ん
性
物
質
が
ふ
く
ま
れ
て
い
る
こ

と
は
、
多
く
の
方
が
ご
存
じ
の
と
お
り

で
す
。

早
期
発
見
の
た
め
に
内
視
鏡
検
査

　

食
道
が
ん
の
早
期
発
見
に
は
、
内
視

鏡
に
よ
る
検
査
と
、
バ
リ
ウ
ム
に
よ
る

透
視
検
査
が
有
効
で
す
。

　

た
だ
、
食
道
に
は
バ
リ
ウ
ム
が
付
着

し
に
く
い
た
め
、
内
視
鏡
検
査
の
ほ
う

が
食
道
が
ん
の
早
期
発
見
に
は
よ
り
重

要
で
、
良
い
結
果
を
あ
げ
て
い
ま
す
。

　

と
く
に
、
60
歳
を
過
ぎ
て
い
る
男
性

で
飲
酒
・
喫
煙
習
慣
の
あ
る
方
は
、
バ

リ
ウ
ム
検
査
だ
け
で
な
く
、
定
期
的
に

内
視
鏡
検
査
を
受
け
る
よ
う
に
し
ま
し

ょ
う
。

　
初
期
で
あ
れ
ば

　
　
　
食
道
を
温
存
で
き
る

　

食
道
が
ん
の
治
療
に
は
、
内
視
鏡
的

切
除
、
手
術
、
放
射
線
治
療
、
薬
物
療

法
（
化
学
療
法
）
が
あ
り
ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
治
療
は
、
が
ん
細
胞
が
食

道
の
粘
膜
に
対
し
て
ど
れ
だ
け
の
深
さ

と
広
が
り
が
あ
る
か
、
リ
ン
パ
節
へ
の

転
移
の
有
無
、
遠
隔
し
た
臓
器
へ
の
転

移
な
ど
を
も
と
に
し
た
ス
テ
ー
ジ
（
病

期
）
に
よ
っ
て
、
患
者
ご
自
身
の
希
望

や
身
体
の
状
態
を
考
慮
し
て
、
単
独
あ

る
い
は
複
合
し
て
行
な
わ
れ
ま
す
。

　

０
期
（
が
ん
が
粘
膜
内
に
留
ま
っ
て

い
て
、
リ
ン
パ
節
転
移
が
な
い
）
の
食

道
が
ん
で
は
、
食
道
を
温
存
す
る
内
視

鏡
的
切
除
術
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。

５
年
生
存
率
は
、
お
よ
そ
90
％
と
報
告

さ
れ
て
い
る
こ
と
か
ら
も
、
早
期
発
見

が
と
て
も
重
要
に
な
り
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
。

断捨離のススメ

人生100年時代の知恵

生活を豊かにするために捨てる

　断捨離は、ヨガの考え方を片づけの方
法に応用したものです。
「断行」＝不要なものを断つ（購入しない）。
「捨行」＝不要なものを捨てる。
「離行」＝ものから離れる（執着しない）。
　これらをもとに片づけを行なうことで、
自分にとって必要なもの、価値のあるも
のだけを手元に置いて生活していくこと
を目指します。こうした暮らしは、心や
居住空間にゆとりを生み、さらなる豊か
さを実現するきっかけにもなるでしょう。

断捨離のポイントは分類

　断捨離というと「捨てること」に焦点
が当てられがちですが、「なにもかも捨て
てしまえばいい」ということではありま
せん。分類がポイントになります。
①断捨離するものを全部並べてみる。
②並べたものを「必要」「不要」「保留」
に分類する。

③必要なものは収納し、不要なものは捨
てる（あるいは売却する）。

④保留したものは一定の時間をおいて見
直し、再度分類する。

断捨離の注意点

　断捨離で注意しなければならないのは、
ご家族がおられる場合、勝手にものを処
分しない点です。自分には不要でも、相
手の方が大切にしているといったケース
が多々あります。
　また、断捨離（分類）には冷静な判断
力が必要になります。捨てたあとに後悔
しないために、勢いにまかせないことも
大事です。ある程度時間をかけて、慎重
に行なうようにしましょう。

12月は大掃除の時期です。
読むことがなくなった本や雑誌、着られない服、使わない食器――こうしたものを
この機会に、「断捨離」してはいかがでしょうか。

必要 不要 保留



7〈頭のストレッチの答え〉

　立ちあがったときに、ふらっとして、その場
にしゃがみ込んでしまう「立ちくらみ」。
　立ちくらみが起こる原因は、大きくふたつあ
ります。
　ひとつは、立ちあがったときに下半身に血液
が集まることで、脳へ送られる血液が不足する
こと。
　もうひとつは、身体のバランスを司る小脳や

内耳に、なんらかの異常が生じていることです。
　さらに、このふたつの原因の背後には、次の
ような重篤な病気が隠れているケースがあります。
⃝循環器疾患（不整脈、心臓弁膜症）
⃝脳神経疾患（てんかん、パーキンソン病）
⃝消化器疾患（潰瘍、憩室出血）
　そのほかにも、立ちくらみは
さまざまな病気のサインとなっ
ていて、なかには突然死を招く
疾患もあります。
　立ちくらみをたびたび繰り返
している方は軽視せずに、かか
りつけ医に相談してください。

だんだん寒くなるこの季節、カイロや湯たんぽを使用する方も多いと思います。しかし、適切に暖
房器具を使用しないと、「低温やけど」になってしまう恐れがあります。

＊低温やけど＊

見逃さないで、　　　　この症状！
立ちくらみが頻繁に起こる

①雪　②寺　③長　④会　⑤内　⑥欲　⑦生　⑧物　⑨格

低温やけどとは？

　一般的に40℃～ 50℃の体温
より少し高めの熱源に、皮膚が
長時間触れ続けることで起こ
るやけどを「低温やけど」と言
います。その原因となる熱源
は、使い捨てカイロ、湯たんぽ、
電気アンカ、電気毛布、こたつ、
ホットカーペット等であり、主
に腰や膝から下の部位（すね・
くるぶし・かかと）で起こりや
すいと言われています。
　はじめは皮膚の赤みやヒリ
ヒリ感など軽いやけどのよう
に見えますが、低温やけどは皮
膚の奥深く進行してしまうた
め、徐々に水ぶくれやただれな
どの症状が現われ、重症化する
と皮膚が変色したり、壊死して
しまう場合もあります。

リスクが高い人

⃝皮膚の薄い人
⃝寝返りができない（乳児や
　麻痺のある）人
⃝知覚や循環に障害のある人
⃝睡眠導入薬を服用している人
⃝泥酔している人
　自分で温度調節ができなか
ったり、熱を感じにくいような
人は、低温やけどになるリスク
が高いので注意が必要です。

予防と対策

　低温やけどにならないため
には、「長時間同じ部位を温め
続けない」ことです。特に就寝
時に起こりやすいので、以下の
対策を参考にしてください。
⃝使い捨てカイロ
　必ず衣服の上から貼り、ベル

トやサポーターなどで圧迫し
ない。
⃝湯たんぽ・電気アンカ
　就寝前に布団に入れ、就寝時
には取り出す。
⃝こたつ・電気毛布・ホットカ
　ーペット
　就寝時に電源を切るか、タイ
マーを設定する。

　低温やけどは気付かないう
ちに進行してしまうので、　も
し、低温やけどになってしまっ
たら流水ですぐに冷やし、医療
機関を受診しましょう。



制
作
：
メ
デ
ィ
カ
ル
ラ
イ
フ
教
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

れんこん	 120g

豚しゃぶしゃぶ用肉	 100g
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①　れんこんは3〜4mm の厚さに切る。大きければ半

月切りにする。

②　豚肉は長ければ食べやすく切る。小松菜は5cm の

長さに切り、茎と葉に分ける。

③　ⓐを混ぜ合わせておく。

④　フライパンに油を熱し、れんこんを並べ入れ、焼

き色がつくまで焼く。返して裏も焼き、豚肉を加

えて混ぜながら炒める。

⑤　肉の色が変わったら小松菜の茎を加えさっと炒め、

葉とⓐを加え、さっと炒め合わせる。

れんこんは両面をこんがり焼いて、
小松菜はさっと炒めます。最後に調
味料を加えて辛子の風味を残します。

　　練り辛子	 小さじ½
　　しょうゆ、酢

	 各大さじ1

    　砂糖	 小さじ1/4

れんこんと豚肉と青菜の炒め物
MONTHLY COOKING

作り方

ワンポイント

材料（2 人分）

エムポックス（旧名：サル痘）

ⓐ

１人分 252 kcal

二字熟語の「しりとり」です。①～⑨のマスに
漢字を入れて完成させて下さい。

① ②

③

④⑤

⑥ ⑦

⑧

⑨

｛


