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三大認知症

－ それぞれの特徴 －

�人生100年時代の知恵
　確証バイアスへの対処法
�はつらつ健康ナビ
　意外と知らない食べ物の毒
�見逃さないで、この症状！
　４月、女性は膀胱炎に
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�あなたの知らない感染症の世界
　ジアルジア症
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原発性脳腫瘍
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ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症

　

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
は
、
認

知
症
の
な
か
で
も
っ
と
も
発
症
す
る
人

が
多
く
、
約
７
割
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
で
は
、

ア
ミ
ロ
イ
ド
β
と
い
う
タ
ン
パ
ク
質
が

脳
に
蓄
積
し
て
神
経
細
胞
を
死
滅
さ
せ
、

脳
の
萎
縮
が
起
こ
り
ま
す
。

　

初
期
症
状
と
し
て
は
、
も
の
忘
れ
と

い
っ
た
記
憶
障
害
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。

　

病
気
が
進
行
す
る
に
つ
れ
て
、
記
憶

障
害
は
生
活
に
支
障
が
で
る
ほ
ど
悪
化

し
、
思
考
や
判
断
力
の
低
下
、
言
語
障

害
と
い
っ
た
こ
と
が
起
こ
り
ま
す
。

　

さ
ら
に
病
状
が
進
む
と
、
徘
徊
と
い

っ
た
行
動
障
害
や
幻
覚
・
妄
想
な
ど
の

精
神
障
害
、
睡
眠
障
害
も
目
立
つ
よ
う

に
な
り
ま
す
。

　

こ
の
段
階
で
は
、
生
活
面
で
の
サ
ポ

ー
ト
が
欠
か
せ
な
く
な
り
ま
す
。

　

や
が
て
末
期
に
な
る
と
記
憶
障
害
は

さ
ら
に
進
み
、
記
憶
の
ほ
と
ん
ど
が
失

わ
れ
ま
す
。

　

病
気
の
進
行
に
は
個
人
差
は
あ
り
ま

す
が
、
10
年
ほ
ど
の
時
間
を
か
け
て
ゆ

っ
く
り
と
進
行
す
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。 　

血
管
性
認
知
症

　

血
管
性
認
知
症
を
発
症
す
る
人
は
ア

ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
に
次
い
で
多

く
、
約
２
割
に
の
ぼ
っ
て
い
ま
す
。

　

血
管
性
認
知
症
の
原
因
と
な
る
の
は
、

脳
梗
塞
や
脳
出
血
、
く
も
膜
下
出
血
な

ど
の
脳
血
管
障
害
が
起
こ
っ
た
あ
と
で

す
。

　

血
管
が
障
害
さ
れ
て
い
る
部
位
で
は

血
液
の
流
が
悪
く
な
っ
た
り
、
十
分
な

血
液
が
届
か
ず
脳
細
胞
が
死
滅
す
る
ケ

ー
ス
も
あ
り
ま
す
。

　

血
管
性
認
知
症
で
は
、
同
じ
こ
と
を

三大認知症
－それぞれの特徴－

２０２５年には、65歳以上の認知症患者数は約６７５万人と、５・４人に
ひとりがなると予測されています。
三大認知症と呼ばれる病気のそれぞれの特徴を知り、早期発見につなげ
るようにしましょう。
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し
て
い
て
も
「
で
き
る
と
き
」
と
「
で

き
な
い
と
き
」
が
起
こ
り
ま
す
。
ま
た
、

「
専
門
的
で
高
度
な
仕
事
は
問
題
な
く

で
き
る
の
に
、
服
が
着
ら
れ
な
い
」
と

い
っ
た
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。

　

こ
れ
に
は
、
血
液
の
流
れ
が
よ
い
と

き
と
、
そ
う
で
な
い
と
き
の
違
い
が
関

係
し
て
い
ま
す
。

　

血
管
性
認
知
症
で
は
、
言
語
障
害
や

歩
行
障
害
、
感
情
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が

難
し
い
と
い
っ
た
こ
と
も
見
ら
れ
ま
す
。 　

レ
ビ
ー
小
体
型
認
知
症

　

レ
ビ
ー
小
体
型
認
知
症
は
、
レ
ビ
ー

小
体
と
い
う
神
経
細
胞
に
で
き
る
特
殊

な
タ
ン
パ
ク
質
の
塊
が
脳
に
出
現
し
て

起
こ
る
病
気
で
す
。

　

認
知
症
患
者
の
５
％
弱
が
該
当
し
て

い
ま
す
。

　

症
状
と
し
て
は
、
認
知
障
害
の
ほ
か

に
３
つ
の
大
き
な
特
徴
が
あ
り
ま
す
。

①
幻
視
＝
レ
ビ
ー
小
体
型
認
知
症
は
、

視
覚
を
つ
か
さ
ど
っ
て
い
る
部
分

（
後
頭
葉
）
に
病
気
が
起
こ
り
や
す
い
。

②
パ
ー
キ
ン
ソ
ン
症
状
＝
手
の
震
え
、

筋
肉
の
こ
わ
ば
り
、
動
作
が
緩
慢

に
な
る
と
い
っ
た
、
パ
ー
キ
ン
ソ

ン
病
と
似
た
症
状
が
あ
ら
わ
れ
る
。

③
レ
ム
睡
眠
行
動
障
害
＝
寝
て
い
る
と

き
に
大
声
を
あ
げ
た
り
、
暴
れ
る
。

　

病
気
の
進
行
は
、
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー

型
認
知
症
や
血
管
性
認
知
症
よ
り
も
一

般
的
に
早
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

三
大
認
知
症
を

　
　
　
　

早
期
発
見
す
る
に
は

　

認
知
症
を
完
全
に
予
防
す
る
方
法
は

現
在
の
と
こ
ろ
な
く
、
高
い
確
率
で
発

症
す
る
恐
れ
の
あ
る
病
気
で
す
。

　

認
知
症
対
策
と
し
て
は
、
早
期
に
発

見
し
、
薬
物
療
法
や
運
動
療
法
、
食
事

療
法
を
通
じ
て
、
病
気
の
進
行
を
遅
ら

せ
る
こ
と
と
な
り
ま
す
。

　

た
だ
、
認
知
症
の
人
は
、
自
分
が
認

知
症
だ
と
認
め
た
が
ら
な
い
と
い
う
傾

向
が
あ
り
ま
す
。
そ
し
て
、
認
知
症
に

よ
る
も
の
忘
れ
を
、「
加
齢
に
よ
る
も

の
」
と
考
え
て
い
る
方
も
多
く
見
ら
れ

ま
す
。

　

こ
う
し
た
こ
と
が
、
認
知
症
の
早
期

発
見
を
妨
げ
て
い
ま
す
。

　

ま
ず
、
認
知
症
の
症
状
に
つ
い
て
知

る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

そ
し
て
、
思
い
当
た
る
症
状
の
あ
る

方
や
、
家
族
、
友
人
、
知
人
に
気
が
か

り
な
こ
と
を
指
摘
さ
れ
た
方
は
、
認
知

症
か
ど
う
か
診
断
を
受
け
て
く
だ
さ
い
。

　

神
経
内
科
、
神
経
科
、
精
神
科
、
心

療
内
科
、
脳
神
経
内
科
・
外
科
、
も
の

忘
れ
外
来
な
ど
の
医
療
機
関
で
、
認
知

症
の
診
断
は
受
け
ら
れ
ま
す
。

　

認
知
症
診
断
で
行
な
わ
れ
る
検
査

　

認
知
症
診
断
で
は
、
本
人
や
ご
家
族

へ
の
聞
き
取
り
に
よ
る
「
面
談
・
診
察
」。

医
療
・
介
護
方
針
を
決
め
る
た
め
の
身

体
検
査
の
ほ
か
に
、
神
経
心
理
学
検
査

や
脳
画
像
検
査
が
行
な
わ
れ
ま
す
。

〇
神
経
心
理
学
検
査

　

質
問
へ
の
回
答
や
作
業
テ
ス
ト
に
よ

っ
て
、
一
定
の
基
準
を
満
た
し
て
い
る

か
検
査
す
る
（
基
準
を
下
回
る
と
認
知

症
の
疑
い
が
あ
る
）。

〇
脳
画
像
検
査

　

Ｃ
Ｔ
や
Ｍ
Ｒ
Ｉ
に
よ
っ
て
脳
を
撮
影

し
、
脳
の
状
態
や
働
き
を
調
べ
る
。
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■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■

脳
に
で
き
た
「
は
れ
た
で
き
も
の
」

■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■

　

腫
瘍
は
、
腫
＝
「
は
れ
る
」
と
瘍
＝

「
で
き
も
の
」
と
い
う
意
味
の
漢
字
か

ら
で
き
て
い
ま
す
。

　

脳
腫
瘍
は
、
脳
そ
の
も
の
に
加
え
て

神
経
や
血
管
と
い
っ
た
部
位
も
含
め
た

い
ず
れ
か
に
、「
は
れ
た
で
き
も
の
」

が
生
じ
て
い
る
状
態
を
言
い
ま
す
。

　

こ
の
「
は
れ
た
で
き
も
の
」
は
、
細

胞
の
遺
伝
子
に
変
異
が
起
こ
り
、
細
胞

が
異
常
に
増
殖
す
る
こ
と
で
作
ら
れ
ま

す
。

　

ま
た
脳
腫
瘍
に
は
、
時
間
の
経
過
と

と
も
に
大
き
く
な
っ
た
り
、
広
が
っ
て

い
く
と
い
っ
た
性
質
も
あ
り
ま
す
。

■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■

腫
瘍
が
で
き
た
部
位
で
良
性
・
悪
性

■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■

　

脳
腫
瘍
に
は
、
良
性
と
悪
性
の
ふ
た

つ
が
存
在
し
ま
す
。

　

大
き
な
違
い
と
し
て
は
、
良
性
脳
腫

瘍
は
、「
脳
の
外
側
」
に
あ
る
髄
膜
や

下
垂
体
腺
、
神
経
を
包
ん
で
い
る
膜
と

い
っ
た
部
位
に
で
き
る
こ
と
が
多
く
な

っ
て
い
ま
す
。

　

一
方
の
悪
性
脳
腫
瘍
は
お
も
に
、

「
脳
の
内
側
」
に
あ
る
神
経
組
織
に
で

き
ま
す
。

　

ほ
か
の
臓
器
か
ら
転
移
し
て
起
こ
る

脳
腫
瘍
を
除
く
、
原
発
性
脳
腫
瘍
の
良

性
と
悪
性
の
割
合
は
、
良
性
が
６
～
７

割
を
占
め
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■

脳
腫
瘍
に
よ
っ
て
起
こ
る
症
状

■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■

　

脳
腫
瘍
で
も
っ
と
も
多
い
自
覚
症
状

は
、
頭
痛
で
す
。
腫
瘍
が
脳
の
神
経
を

圧
迫
す
る
た
め
頭
痛
が
起
こ
り
ま
す
。

　

典
型
的
な
例
は
、「
朝
起
き
る
と
頭

げ
ん
　
　
　
　
ぱ
つ
　
　
　
せ
い
　
　
　
の
う
　
　
　 

し
ゅ
　
　
　 

よ
う

脳
細
胞
の
変
異
に
よ
っ
て
起
こ
る

原
発
性
脳
腫
瘍

脳
腫
瘍
に
は
、
ほ
か
の
臓
器
の
が
ん
が
関
連
せ
ず
に
脳
に
腫
瘍
が
発
生
す
る
「
原
発
性
脳
腫
瘍
」
と
、

ほ
か
の
臓
器
の
が
ん
が
血
液
に
よ
っ
て
脳
に
運
ば
れ
て
腫
瘍
を
生
成
す
る
「
転
移
性
脳
腫
瘍
」
が
あ
り

ま
す
。
今
回
は
、
原
発
性
脳
腫
瘍
を
取
り
あ
げ
ま
す
。
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能
登
半
島
地
震
に
お
け
る
石
川
県

内
で
の
住
宅
被
害
は
、
７
万
６
０
０
０

棟
あ
ま
り
に
の
ぼ
り
ま
し
た
。

　

家
や
ビ
ル
を
建
て
る
に
は
、
建
築

基
準
法
で
定
め
ら
れ
た「
耐
震
基
準
」

を
満
た
し
て
い
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

こ
の
耐
震
基
準
は
、
１
９
８
１
年

に
改
定
が
行
な
わ
れ
、
大
幅
に
強
化

さ
れ
ま
し
た
。

　

１
９
８
１
年
５
月
以
前
の
も
の
は
、

旧
耐
震
基
準
。
そ
れ
以
降
は
、
新
耐

震
基
準
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

　

大
き
な
違
い
は
次
の
通
り
で
す
。

〇
旧
耐
震
基
準
＝
震
度
５
強
程
度
の

地
震
で
は
建
物
は
倒
壊
し
な
い
。

〇
新
耐
震
基
準
＝
震
度
６
強
、
７
程

度
の
地
震
で
も
建
物
は
倒
壊
し
な
い
。 　

１
９
８
１
年
５
月
以
前
の
建
物

（
と
く
に
木
造
住
宅
）
の
場
合
は
、

震
災
時
に
は
大
き
な
被
害
が
で
る
リ

ス
ク
が
あ
り
ま
す
。

　

地
震
に
ど
れ
だ
け
耐
え
ら
れ
る
か

―
―
こ
れ
を
知
る
に
は
、「
耐
震
診

断
」
を
受
け
る
こ
と
が
必
要
に
な
り

ま
す
。

　

耐
震
診
断
で
は
、
旧
耐
震
基
準
で

作
ら
れ
た
建
物
の
強
度
（
耐
震
性
）

を
、
新
耐
震
基
準
に
照
ら
し
合
わ
せ

て
調
べ
ま
す
。

　

と
こ
ろ
で
、
耐
震
診
断
は
ど
こ
に

頼
む
と
良
い
の
で
し
ょ
う
か
？

　

地
方
自
治
体
は
、
耐
震
診
断
の
相

談
窓
口
を
置
い
て
い
ま
す
。
こ
こ
で
、

耐
震
診
断
を
行
な
っ
て
い
る
業
者
を

紹
介
し
て
も
ら
え
ま
す
。
同
時
に
、

費
用
の
助
成
制
度
に
つ
い
て
の
相
談

も
受
け
ら
れ
ま
す
。

生活
ほっと
ニュース

耐震診断

痛
が
す
る
が
、
活
動
し
て
い
る
う
ち
に

徐
々
に
治
ま
る
」
と
い
っ
た
症
状
で
す
。

　

こ
う
し
た
こ
と
が
頻
繁
に
起
こ
る
方

は
、
か
か
り
つ
け
医
に
相
談
し
て
く
だ

さ
い
。

　

脳
腫
瘍
は
頭
痛
以
外
に
も
、
腫
瘍
の

で
き
た
部
位
の
影
響
に
よ
っ
て
、
め
ま

い
、
痺
れ
、
麻
痺
、
痙
攣
、
嘔
吐
、
言

語
障
害
、
記
憶
障
害
、
認
知
機
能
の
低

下
と
い
っ
た
様
々
な
症
状
が
起
こ
り
ま

す
。

　

脳
腫
瘍
が
進
行
す
る
と
頭
蓋
骨
内
部

の
圧
力
が
上
昇
し
て
意
識
障
害
を
引
き

起
こ
し
、
や
が
て
死
に
至
る
ケ
ー
ス
も

あ
り
ま
す
。

■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■

複
数
の
検
査
で
正
確
な
診
断
が
可
能

■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■

　

脳
腫
瘍
が
疑
わ
れ
る
場
合
は
、
Ｃ

Ｔ
（
コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
ー
断
層
撮
影
）
や

Ｍ
Ｒ
Ｉ
（
核
磁
気
共
鳴
画
像
法
）、
Ｍ

Ｒ
Ａ
（
磁
気
共
鳴
血
管
画
像
）
と
い
っ

た
画
像
検
査
や
、
頭
部
血
管
造
影
検
査
、

Ｐ
Ｅ
Ｔ
（
陽
電
子
放
射
断
層
撮
影
法
）

検
査
が
行
な
わ
れ
ま
す
。

　

さ
ら
に
は
、
腫
瘍
の
組
織
を
採
取
し

て
調
べ
る
「
生
体
検
査
」
と
い
っ
た

様
々
な
検
査
に
よ
っ
て
、
腫
瘍
の
位
置

や
大
き
さ
、
良
性
か
悪
性
か
と
い
っ
た

こ
と
を
調
べ
ま
す
。

■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■

脳
腫
瘍
の
治
療
法

■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■

　

脳
腫
瘍
の
治
療
は
、
腫
瘍
の
除
去
や

腫
瘍
の
肥
大
化
を
抑
え
る
こ
と
が
治
療

の
目
的
と
な
り
ま
す
。

　

良
性
の
脳
腫
瘍
で
は
、
薬
物
療
法
の

効
果
が
認
め
ら
れ
な
い
た
め
、
手
術
療

法
に
よ
っ
て
腫
瘍
を
摘
出
す
る
方
法
が

基
本
で
す
。

　

良
性
の
脳
腫
瘍
は
、
手
術
で
取
り
除

け
ば
完
治
が
見
込
め
ま
す
。

　

悪
性
の
脳
腫
瘍
で
は
、
手
術
療
法
の

み
で
腫
瘍
を
取
り
除
く
こ
と
は
困
難
な

た
め
、
放
射
線
療
法
と
薬
物
療
法
が
同

時
に
行
な
わ
れ
ま
す
。

　

放
射
線
療
法
は
非
常
に
進
歩
し
て
い

ま
す
。

　

と
く
に
、
ガ
ン
マ
線
を
腫
瘍
に
ピ
ン

ポ
イ
ン
ト
で
照
射
し
て
壊
死
さ
せ
る

「
ガ
ン
マ
ナ
イ
フ
治
療
」
で
は
、
脳
深

部
に
あ
る
直
径
３
㎝
以
下
の
脳
腫
瘍
に

対
し
て
非
常
に
高
い
治
療
効
果
が
期
待

で
き
ま
す
。

チェック！



6

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

確証バイアスへの対処法

人生100年時代の知恵

認知の偏りが生む弊害

　気持が落ちこむと、自分には価値がな
いと思ったり、自分の将来を悲観的に考
えたりとマイナス思考になりがちです。
　これは、認知（知覚・推論・問題解決
などの知的機能）にバイアス（偏り）が
生じている状態といえます。
　このような認知バイアスには、さまざ
まなものが存在します。
◦正常性バイアス＝避難が必要な事態な
のに、たいしたことはないと思いこむ。

◦内集団バイアス＝自分の所属する集団
を、ほかの集団よりも高く評価する。

◦バンドワゴン効果＝多くの人が称賛し
ているので良いものだ、と考える。

◦コンコルド効果＝損するとわかってい
ても、それまでに費やしたお金に囚わ
れてやめられない。

自分の認知に客観的な視点を

　自分の価値観や正当性を守るため、無
意識のうちに都合の良い情報ばかり集め
ることを、確証バイアスといい、認知バ
イアスの一種になっています。
　確証バイアスのデメリットは、反論・
反証から目を背けることで、公平な評価
や判断が難しくなることです。ケースに
よっては、差別や偏見を生み出すことに
もつながりかねません。

　確証バイアスを含め認知バイアスに対
処するには、「客観的に考える力」を養う
ことが必要になります。
　まずは自分の考えは偏っていないか、
客観的な視点を向けるようにしましょう。
そのためには、思ったことをメモや日記
に残しておくのが有効です。

自分では気づかないうちに認知に偏りが生じ、それがトラブルのもとになるケースが
あります。
これを防ぐには、どうしたら良いのでしょうか？

大
丈
夫
で
し
ょ
…

都合の悪い情報は
見ない・聞かない

都合の良い情報
ばかり集めて…

良
良



7〈頭のストレッチの答え〉

　排尿時の違和感や痛み、頻尿の原因となる
「膀胱炎」。
　女性の二人に一人がなるというほど、膀胱炎
は多くの女性が経験します。
　膀胱炎は、尿道の細菌が増殖して膀胱に達し、
膀胱の粘膜に炎症を起こす病気です。
　男性と比較して膀胱炎になる女性が多いのは、
女性は男性よりも尿道が短いためです。
　膀胱炎は、身体の抵抗力が落ちているときに

起こります。
　春は朝晩の寒暖差が大きく、自律神経の働き
が乱れ、身体の抵抗力が落ちやすくなります。
　また、４月になって生活環境が変化して生じ
たストレスが、身体の抵抗力に悪影響を及ぼす
ケースもあります。
　膀胱炎は重症化すると、
急性腎盂腎炎という腎臓の
病気を引き起こす恐れがあ
ります。
　排尿時に違和感や
痛みのある方は、早
目に泌尿器科を受診
してください。

よく知られたフグやキノコ以外にも、毒の成分を持つ食べ物はたくさんあり、毎年のように食中毒
などの被害がでています。それを防ぐためにも正しい知識と調理法を覚えておきましょう。

＊意外と知らない食べ物の毒＊

見逃さないで、　　　　この症状！
４月、女性は膀胱炎に注意しましょう

[ タテのカギ ]　①ウヅキ　②タケクラベ　③ワナゲ　④オノノイモコ　⑧ランリツ　⑪イゴ　⑫コチ

[ヨコのカギ ]　①ウタガワ　⑤ヅケ　⑥ナガノ　⑦キクラゲ　⑨ラン　⑩オイ　⑪イベリコ　⑬ツチノコ

✸ジャガイモの芽・皮✸
毒︓ソラニン、チャコニン
症状︓下痢、嘔吐、腹痛、
頭痛、めまいなど。
対処法︓芽は根元
からしっかり取り
除く。緑色になっ
た皮は、厚めにむく。

✸ギンナン✸
毒︓メチルピリドキシン
症状︓嘔吐、痙攣、呼吸困難など。
対処法︓食べ過ぎないこと。
目安は、
大人は1日10個程度。
子供は5個以内。

✸青梅✸
毒︓青酸配糖体（アミグダリン）
症状︓頭痛、めまい、
痙攣、呼吸困難など。
対処法︓生では食べ
ず、加工して使用。

✸ビワの種子✸
毒︓青酸配糖体（アミグダリン）
症状︓頭痛、めまい、悪心、
嘔吐など。
対処法︓種子を
乾燥して粉末に
加工した食品は食べない。

✸未熟な青いトマト✸
毒︓トマチン
症状︓めまい、吐き気など。
対処法︓生では食べず、赤く
完熟させるか加熱す
る。もともと青い品
種のものは大丈夫。

✸水仙の葉✸
毒︓リコリン、タゼチン
症状︓嘔吐、下痢、
頭痛など。
対処法︓ニラと
間違えやすいので、
臭いで判断する。

✸ワラビ✸
毒︓プタキロサイド
症状︓下痢、腹痛、嘔吐など。
対処法︓重曹で
しっかりアク抜
きし、加熱処理
をする。

✸白インゲン豆✸
毒︓レクチン
症状︓下痢、腹痛、嘔吐など。
対処法︓生では食べず、
やわらかくなる
まで十分に加熱
する。

✸ハチミツ✸
毒︓ボツリヌス菌
症状︓便秘、筋力低下、乳児
ボツリヌス症。
対処法︓１歳未満の乳幼児に
は絶対に与えない。
ハチミツ入り飲料
やお菓子も同様。
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作
：
メ
デ
ィ
カ
ル
ラ
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フ
教
育
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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

じゃがいも  ２個

牛乳  1½カップ

ニンニク(おろし)  少々

　

ジ
ア
ル
ジ
ア
症
は
、
寄
生
虫
の
一

種
で
あ
る
ジ
ア
ル
ジ
ア
に
よ
る
感
染

症
で
す
。
主
に
熱
帯
や
亜
熱
帯
の
上

水
道
の
整
備
が
不
十
分
な
地
域
に
多

く
発
生
し
て
い
ま
す
。
日
本
で
も

年
間
１
０
０
例
前
後
の
報
告
が
あ
り
、

特
に
南
ア
ジ
ア
（
イ
ン
ド
・
バ
ン
グ

ラ
デ
シ
ュ
・
パ
キ
ス
タ
ン
・
ネ
パ
ー

ル
・
ブ
ー
タ
ン
）
か
ら
の
帰
国
者
に

多
く
み
ら
れ
ま
す
。

　

感
染
経
路
は
、
汚
染
さ
れ
た
飲
料

水
や
食
品
、
動
物
の
糞
な
ど
に
よ
る

も
の
で
す
。

　

潜
伏
期
間
は
１
～
２
週
間
で
、
下

痢
、
腹
痛
、
悪
心
、
お
う
吐
、
衰
弱

感
、
体
重
減
少
な
ど
で
す
が
、
無
症

状
の
場
合
も
あ
り
ま
す
。

　

治
療
は
、
寄
生
虫
を
駆
除
す
る
抗

原
中
薬
が
用
い
ら
れ
ま
す
。

　

予
防
法
は
、
手
洗
い
な
ど
の
基
本

的
な
感
染
対
策
と
、
十
分
に
加
熱
調

理
さ
れ
た
食
品
以
外
は
摂
取
を
避
け

る
こ
と
、
ま
た
飲
料
水
に
も
注
意
す

る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

①　じゃがいもは皮をむき5mm 厚さに切る。

②　鍋に①、牛乳、ニンニクを入れ中火にかける。

　　煮立ったら弱めの中火で時々混ぜながら、じゃが

いもが軟らかくなるまで煮る。

③　じゃがいもを木べらなどで潰して混ぜ、バター、

塩、こしょうを加え、とろみが出たら火を止める。

④　熱いうちに耐熱皿に③を入れ、チーズを散らし

オーブントースターで焼き色がつくまで焼く。

じゃがいもを牛乳で煮て、とろっと仕上
げます。ホワイトソースを作らず簡単に
できます。

バター  大さじ1

ピザ用チーズ  30g

塩  小さじ½
こしょう  少々

じゃがいものグラタン
MONTHLY COOKING

作り方

ワンポイント

材料（2 人分）

ジアルジア症

1人分 276 kcal

タテのカギ・ヨコのカギをヒントにクロスワード
を完成させてください。

① ② ③ ④

⑤ ⑥

⑦ ⑧

⑨ ⑩

⑪ ⑫

⑬

〔タテのカギ〕
①四月を旧暦で言うと？
②樋口一葉の短編小説
③台に立てた棒に輪を入れる
　遊び
④飛鳥時代の官人で遣隋使
⑧物が乱雑に立ち並ぶこと
⑪中国発祥の白黒の石を
　使うボードゲーム
⑫春に吹く風。東風と書く

〔タテのカギ〕
①四月を旧暦で言うと？
②樋口一葉の短編小説
③台に立てた棒に輪を入れる
　遊び
④飛鳥時代の官人で遣隋使
⑧物が乱雑に立ち並ぶこと
⑪中国発祥の白黒の石を
　使うボードゲーム
⑫春に吹く風。東風と書く

〔ヨコのカギ〕
①浮世絵師。広重、国芳
⑤奈良～、お茶～、糠～
⑥昔は信濃国、今は～県
⑦木耳と書くキノコの一種
⑨壬申の～、応仁の～
⑩兄弟姉妹の息子
⑪スペイン原産の高級黒豚
⑬蛇のような幻の未確認生物

〔ヨコのカギ〕
①浮世絵師。広重、国芳
⑤奈良～、お茶～、糠～
⑥昔は信濃国、今は～県
⑦木耳と書くキノコの一種
⑨壬申の～、応仁の～
⑩兄弟姉妹の息子
⑪スペイン原産の高級黒豚
⑬蛇のような幻の未確認生物

パキスタン

インド

ネパール

バングラデシュ

ブータン

！ 特にこの地域は
注意が必要です！


