
令和６年３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２０２4年 3

四つの点から見た

口 臭 予 防

�人生100年時代の知恵
　スマホ認知症の予防
�はつらつ健康ナビ
　春野菜を食べよう
�見逃さないで、この症状！
　ストレスが溜まっているときのサイン
�あなたの知らない感染症の世界
　日本脳炎

ＱＯＬを高める！ 
ホームドクター ･ アドバイス

大動脈弁狭窄症

メディカル ・ プロファイリング
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心
臓
の
弁
が
開
か
な
く
な
る
と

　

手
動
の
灯
油
ポ
ン
プ
を
思
い
浮
か
べ

て
く
だ
さ
い
。

　

ポ
ン
プ
の
部
分
を
押
す
と
弁
が
開
き
、

石
油
が
流
れ
て
い
き
ま
す
。
そ
し
て
ポ

ン
プ
を
押
す
力
を
緩
め
る
と
弁
が
閉
じ
、

石
油
の
流
れ
が
止
ま
り
ま
す
。

　

心
臓
も
同
じ
よ
う
な
働
き
を
し
て
い

ま
す
。

　

心
臓
が
縮
む
と
き
弁
が
開
い
て
血
液

が
送
り
だ
さ
れ
、
心
臓
が
膨
ら
む
と
弁

が
閉
じ
て
送
り
だ
し
た
血
液
の
逆
流
を

防
ぎ
ま
す
。

　

大
動
脈
弁
狭
窄
症
は
、
こ
の
心
臓
の

弁
が
硬
く
な
っ
て
十
分
に
開
か
ず
、
通

り
道
が
狭
く
な
り
、
血
液
の
送
り
だ
し

に
支
障
が
で
る
病
気
で
す
。

　

血
液
を
十
分
に
送
り
出
す
こ
と
が
で

き
な
い
と
身
体
に
様
々
な
影
響
が
で
る

だ
け
で
な
く
、
最
悪
の
場
合
、
死
に
至

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

症
状
が
で
る
よ
う
に
な
る
と
危
険

　

大
動
脈
弁
狭
窄
症
の
初
期
は
、
自
覚

症
状
に
乏
し
い
と
い
う
特
徴
が
あ
り
ま
す
。

　

同
時
に
、
病
気
は
徐
々
に
進
行
し
て

い
く
と
い
う
性
質
も
あ
り
ま
す
。

　

や
が
て
動
悸
や
息
切
れ
、
疲
れ
や
す

さ
と
い
っ
た
症
状
が
で
て
き
ま
す
が
、

こ
れ
ら
は
「
年
を
と
っ
た
せ
い
」
と
思

わ
れ
が
ち
で
す
。

　

そ
し
て
、
呼
吸
困
難
や
激
し
い
胸
の

痛
み
、
失
神
と
い
っ
た
こ
と
が
起
こ
る

大動脈弁狭窄症の原因はいくつかありますが、もっとも大きなものは、
加齢による動脈硬化です。
高齢化社会が進むにつれて患者数は増加傾向にあり、60歳以上では
推定で約284万人に達するという見方もあります。

加齢によって心臓の弁が開きにくくなる、
突然死に関わる病気

大動脈弁狭窄症

正常な弁狭窄症

弁が硬くなり
血液の流れが
悪くなる

血液がスムー
ズに流れる

大
動
脈
弁

だい　　　どう　　　みゃく　　　　べん　　　きょう　　　　さく　　　 しょう
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ち
ょ
っ
と
し
た
疲
れ
を
感
じ
る
と

き
や
、
な
ん
と
な
く
元
気
が
な
い
と

き
、「
エ
ナ
ジ
ー
ド
リ
ン
ク
」
を
飲

ま
れ
る
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
か
と
思

い
ま
す
。

　

た
だ
、
飲
み
過
ぎ
や
習
慣
化
に
は

注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

　

も
っ
と
も
よ
く
知
ら
れ
て
い
る
エ

ナ
ジ
ー
ド
リ
ン
ク
の
２
５
０
㎖
缶
に

は
、
80
㎎
の
カ
フ
ェ
イ
ン
が
含
ま
れ

て
い
ま
す
。
こ
れ
は
、
コ
ー
ヒ
ー
１

杯
ぐ
ら
い
の
量
で
す
。

　

と
は
い
え
、
飲
み
過
ぎ
（
カ
フ
ェ

イ
ン
の
過
剰
摂
取
）
は
、
め
ま
い
や

吐
き
気
、
下
痢
、
不
眠
と
い
っ
た
健

康
被
害
を
起
こ
す
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

エ
ナ
ジ
ー
ド
リ
ン
ク
に
は
、
糖
分

が
多
く
含
ま
れ
て
い
る
こ
と
も
知
っ

て
お
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

成
分
表
示
に
は
「
１
０
０
㎖
あ
た

り
炭
水
化
物
10
・
８
グ
ラ
ム
」
と
記

載
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
、「
角

砂
糖
７
～
10
個
程
度
に
換
算
さ
れ

る
」
と
い
う
報
道
が
あ
り
ま
す
。

　

糖
分
の
摂
り
過
ぎ
は
肥
満
だ
け
で

な
く
、
糖
尿
病
や
心
筋
梗
塞
、
脳
卒

中
、
脂
肪
肝
、
認
知
症
と
い
っ
た
さ

ま
ざ
ま
な
病
気
の
リ
ス
ク
に
な
り
ま

す
。

　

ち
な
み
に
、
エ
ナ
ジ
ー
ド
リ
ン
ク

は
「
清
涼
飲
料
」
に
分
類
さ
れ
て
い

ま
す
。

　

医
薬
品
や
医
薬
部
外
品
に
指
定
さ

れ
て
い
る
栄
養
ド
リ
ン
ク
と
は
違
っ

て
、
な
ん
ら
か
の
健
康
効
果
が
保
証

さ
れ
た
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

コ
ー
ラ
を
始
め
と
す
る
ほ
か
の
炭

酸
飲
料
と
同
じ
よ
う
に
、
嗜
好
品
と

し
て
、
適
量
を
飲
む
よ
う
に
し
ま
し

ょ
う
。

生活
ほっと
ニュース

エナジードリンク

よ
う
に
な
る
と
事
態
は
深
刻
で
す
。
こ

れ
ら
の
症
状
を
自
覚
し
て
か
ら
２
～
３

年
で
突
然
死
す
る
ケ
ー
ス
が
多
く
見
ら

れ
る
た
め
で
す
。

心
臓
の
精
密
検
査
を
勧
め
ら
れ
た

　

大
動
脈
弁
狭
窄
症
を
早
期
に
発
見
す

る
に
は
、
定
期
的
に
心
臓
の
検
査
を
受

け
る
こ
と
が
最
善
で
す
。

　

そ
の
ほ
か
に
も
、
健
康
診
断
で
心
電

図
に
乱
れ
が
あ
っ
て
精
密
検
査
を
受
け
、

大
動
脈
弁
狭
窄
症
が
発
見
さ
れ
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。

　

心
臓
の
病
気
に
は
、
大
動
脈
弁
狭
窄

症
以
外
に
も
さ
ま
ざ
ま
あ
り
ま
す
。

　

精
密
検
査
を
勧
め
ら
れ
た
と
き
は
、

か
な
ら
ず
循
環
器
科
や
循
環
器
内
科
を

受
診
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

心
エ
コ
ー
検
査
と
手
術
療
法

　

大
動
脈
弁
狭
窄
症
の
診
断
に
大
き
な

力
を
発
揮
す
る
の
が
、
心
臓
超
音
波
検

査
（
心
エ
コ
ー
検
査
）
で
す
。

　

こ
の
検
査
で
、
大
動
脈
弁
の
狭
窄
の

度
合
い
と
、
心
臓
の
大
き
さ
や
動
き
を

調
べ
ま
す
。

　

狭
窄
し
た
心
臓
の
弁
は
、
自
然
治
癒

す
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

こ
の
た
め
大
動
脈
弁
狭
窄
症
が
危
険

な
状
態
で
あ
る
と
き
は
、
大
動
脈
弁
を

切
り
取
っ
て
、
新
し
い
弁
に
取
り
替
え

る
手
術
（
大
動
脈
弁
置
換
術
）
が
行
な

わ
れ
ま
す
。

　

こ
の
手
術
法
に
は
、
２
種
類
あ
り
ま
す
。

【
開
胸
手
術
】
胸
を
切
開
し
て
、
狭
窄

し
て
い
る
心
臓
弁
を
人
工
弁
に
取
り
換

え
る
。

【
カ
テ
ー
テ
ル
治
療
（
Ｔ
Ａ
Ｖ
Ｉ
（
タ

ビ
））】
太
も
も
の
つ
け
根
の
血
管
か
ら

カ
テ
ー
テ
ル
（
細
い
管
）
を
使
っ
て
心

臓
に
人
工
弁
を
運
び
、
留
置
す
る
。
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こ
の
コ
ー
ナ
ー
は
文
字
を
大
き
く
し
て
あ
り
ま
す
。

スマホ認知症の予防

人生100年時代の知恵

スマホによる脳の疲労

　脳は、入力される情報があまりに多い
と疲労し、機能低下を起こします。
　スマホ認知症は、スマートフォンやパ
ソコン、タブレットなどの IT 機器からの
情報を、脳の処理能力を超えて受け取っ
ている方に起こります。
　スマホ認知症で影響を受けるのは、記
憶力や記憶したことを処理する能力だけ
ではありません。
　意欲や行動力、集中力、注意力、コミュ
ニケーション能力、アイデアを生み出す
力、計画通りに作業をやり遂げる力といっ
た、さまざまな領域の能力に低下が見ら
れます。

スマホ認知症と依存症

　スマホ認知症は、脳の疲労を抑え、適
切に対応すれば回復します（ただ、若年
性認知症の発症リスクになっていること
には注意）。
　スマホ認知症とスマホ依存症には、表
裏一体の関係があります。
〇スマートフォンから常に情報を得てい
ないと落ち着かない。

〇インターネットが使えない状況になる
と、不安になったりイライラする。

〇誰かと会話をしていても、スマートフォ
ンを操作したくなる。

　こうしたことに思い当たる方は、意識
して IT 機器から離れる時間を作る「デジ
タルデトックス」を実行して、脳を休め
ることを習慣にしましょう。

「もの忘れが増えてきた」「人の名前を忘れる」「漢字が書けなくなってきた」「簡単
な計算ができない」――30歳以降の方で、こうしたことに思い当たることはありませ
んか？　そこには、「スマホ認知症」が関係しているかもしれません。



7〈頭のストレッチの答え〉

　３月は、社会人であれば人事異動や昇進、転
勤、学生だと卒業――といったライフイベント
が起こる時期です。そこには期待とともに、不
安なこともあるでしょう。
　また季節の変わり目を迎え、体調を崩しがち
になるのもこの時期の特徴です。
　こうしたことをきっかけにして、気がつかな
いうちに、ストレスを溜めこんでしまうことが
あります。
　ストレスによって現われるサインは、次のよ

うになっています。
【心理面】気分の落ちこみ、不安感、イライラ、
　　　　　不眠
【行動面】生活習慣の乱れ、飲酒量の増加、食
　　　　　欲不振、暴食、暴力・暴言
【身体面】頭痛、腹痛、肩こり、疲労感、動悸・
　　　　　息切れ、眼精疲労

　こうしたサイン
に気づいたときは、
休養や気分転換と
いったストレス対
策を、早急に行な
う必要があります。

春野菜には苦みやえぐみのあるものがありますが、これには冬の間に体に溜まった老廃物を排出す
るデトックス効果があると言われています。春野菜を食べて体の中から「春」を感じましょう。

＊春野菜を食べよう＊

見逃さないで、　　　　この症状！
ストレスが溜まっているときのサイン

たけのこフキアスパラ

山菜類
（ワラビ・ウド・

タラの芽・フキノトウ）

新じゃがいも

そら豆
新玉ねぎ

春キャベツ

菜の花
苦味やえぐみの成分は
ポリフェノール。ビタ
ミン・カロテン・カリ
ウム・鉄分が豊富。抗
酸化作用や免疫力アッ
プ、血流改善。

ビタミンＣ・Ｋ・Ｕ、ジ
アスターゼなどを含
み、胃腸を保護して消
化を促す。疲労回復効
果や免疫力アップ。

食物繊維やカリウムが豊
富で老廃物の排出を促す。

アスパラギン酸は疲労回復
効果、ルチンは抗酸化作用
があり、βカロテン、ビタ
ミンA・C・E、葉酸などは
美容や健康維持効果。

ビタミンCとミネラル
が豊富。免疫力アップ
や美容効果。

食物繊維・葉酸・タンパク質・カリウム・
ビタミンB群などが豊富。老廃物の排出を
促し、整腸効果、高血圧予防。

90％以上が水分で、食物繊維・
カリウム・ミネラルが豊富。

辛み成分の硫化アリ
ルの一種アリシンは
血液をサラサラにし、
血流改善効果。

ビタミンB1、C、カ
リウム、食物繊維な
どが豊富。むくみの
改善や予防効果。

①アザラシ　②レッサーパンダ　③ラクダ　④カピバラ　⑤カワウソ　⑥ゴリラ
⑦ムササビ　⑧ナマケモノ



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

ブロッコリー  1株

しらす  70g

ニンニク（みじん切り）

  1かけ分

　

日
本
脳
炎
は
、
日
本
脳
炎
ウ
イ
ル

ス
に
よ
る
感
染
症
で
、
高
温
多
湿

な
ア
ジ
ア
地
域
で
多
く
発
生
し
て
い

ま
す
。
日
本
で
も
西
日
本
を
中
心
に
、

毎
年
数
例
の
感
染
報
告
が
あ
り
ま
す
。

　

な
ぜ
「
日
本
」
と
い
う
名
称
が
つ

い
て
い
る
か
と
い
う
と
、
か
つ
て
日

本
で
流
行
し
て
い
た
奇
病
が
、
ウ
イ

ル
ス
に
よ
る
脳
炎
が
原
因
で
あ
る
と

つ
き
と
め
た
研
究
者
が
日
本
人
で
あ

っ
た
た
め
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

感
染
経
路
は
、
ウ
イ
ル
ス
に
感
染

し
て
い
る
動
物
（
主
に
豚
）
の
血
を

吸
っ
た
蚊
が
ヒ
ト
を
刺
す
こ
と
で
感

染
し
ま
す
。

　

潜
伏
期
間
は
６
～
16
日
で
そ
の
後
、

高
熱
、
頭
痛
、
嘔
吐
を
起
こ
し
、
意

識
障
害
や
け
い
れ
ん
、
麻
痺
な
ど
を

起
こ
す
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
幼
小
児

や
高
齢
者
は
重
症
化
し
や
す
く
、
後

遺
症
が
残
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

　

特
別
な
治
療
法
は
な
く
、
症
状
に

応
じ
た
対
症
療
法
が
行
わ
れ
ま
す
。

　

有
効
な
予
防
法
は
、
ワ
ク
チ
ン
接

種
で
、
現
在
日
本
で
は
予
防
接
種
法

に
基
づ
く
定
期
予
防
接
種
が
行
わ
れ

て
い
ま
す
。
し
か
し
、
流
行
地
域
に

行
く
場
合
は
、
蚊

に
刺
さ
れ
な
い
よ

う
に
す
る
こ
と
や
、

追
加
の
ワ
ク
チ
ン

接
種
を
す
る
な
ど

の
対
策
が
推
奨
さ

れ
て
い
ま
す
。

①　ブロッコリーは小さめの小房に分ける。茎は皮を

剥き輪切りにする。塩湯でゆでてザルに上げて湯

を切る。

②　フライパンに油とニンニクを入れ弱火にかける。

香りが出たら赤唐辛子としらすを加え中火で炒め

る。白ワインを入れ煮たたせる。

③　②に①を加えなじむまで炒めて、塩、こしょうで

味を調える。

たっぷりしらすが入るので最後に味を
みて塩をたしましょう。好みでレモン
汁をかけるとさっぱりいただけます。

赤唐辛子（輪切り） ½本分

白ワイン  大さじ2

オリーブ油  大さじ1強

塩、黒こしょう  各少々

ブロッコリーのぺぺロンチーノ炒め
MONTHLY COOKING

作り方

ワンポイント

材料（2 人分）

日 本 脳 炎

１人分 186 kcal

次の①～⑧は動物を表した漢字です。何と
読むのでしょうか？　ヒントは下の絵です。

①海豹

②小熊猫

③駱駝

④水豚

①海豹

②小熊猫

③駱駝

④水豚

⑤川獺

⑥大猩々

⑦鼯鼠

⑧樹獺

⑤川獺

⑥大猩々

⑦鼯鼠

⑧樹獺


