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尋
常
性
乾
癬
の
特
徴

　　　　　
―
―
紅
斑
と
鱗
屑

　

尋
常
性
乾
癬
は
、
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
。

　

こ
れ
は
、
正
常
な
皮
膚
と
比
べ
て
皮

膚
が
生
ま
れ
変
わ
る
ス
ピ
ー
ド
が
異
常

な
ほ
ど
速
い
こ
と
に
原
因
が
あ
り
ま
す
。 　

皮
膚
が
生
ま
れ
変
わ
る
周
期
は
通
常

45
日
ほ
ど
で
す
が
、
尋
常
性
乾
癬
で
は

４
～
７
日
間
と
な
っ
て
い
る
た
め
、
急

速
に
皮
膚
が
作
ら
れ
て
厚
く
盛
り
あ
が

っ
て
い
き
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
が
、

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
。

　

尋
常
性
乾
癬
の
紅
斑
は
表
面
に
、
鱗

屑
（
フ
ケ
の
よ
う
な
皮
膚
の
粉
）
を
伴

っ
て
い
る
こ
と
に
特
徴
が
あ
り
ま
す
。

そ
し
て
鱗
屑
は
、
ぽ
ろ
ぽ
ろ
と
簡
単
に

剥
が
れ
落
ち
ま
す
。

免
疫
の
異
常
に
よって
起
こ
る

　

尋
常
性
乾
癬
に
お
い
て
、
な
ぜ
通
常

の
10
倍
も
の
速
さ
で
皮
膚
が
作
ら
れ
る

の
か
、
そ
の
仕
組
み
は
完
全
に
は
解
明

さ
れ
て
い
ま
せ
ん
。

　

た
だ
研
究
に
よ
っ
て
、
免
疫
機
能
の

異
常
が
関
係
し
て
い
る
こ
と
が
分
か
っ

て
き
ま
し
た
。

　

と
く
に
注
目
さ
れ
る
の
は
、「
サ
イ

ト
カ
イ
ン
」
で
す
。

　

サ
イ
ト
カ
イ
ン
は
、
細
胞
か
ら
細
胞

へ
情
報
を
伝
え
る
タ
ン
パ
ク
質
で
す
。

　

こ
の
サ
イ
ト
カ
イ
ン
の
な
か
で
免
疫

機
能
に
関
係
し
て
い
る
も
の
が
過
剰
に

作
ら
れ
る
と
、
皮
膚
に
炎
症
を
起
こ
し

皮
膚
の
で
き
る
ス
ピ
ー
ド
が

異
常
に
速
い
、
自
己
免
疫
疾
患

尋
常
性
乾
癬

乾
癬
に
は
い
く
つ
か
の
種
類
が
あ
り
ま
す
が
、
そ
の
な
か
で
約
９
割
を
占
め
る
の
が
、
尋
常
性
乾
癬
で
す
。

乳
幼
児
か
ら
シ
ル
バ
ー
世
代
ま
で
、
性
別
を
問
わ
ず
幅
広
い
年
齢
層
で
尋
常
性
乾
癬
は
発
症
し
ま
す
が
、

と
く
に
多
い
の
は
30
～
50
代
の
男
性
と
な
っ
て
い
ま
す
。

尋
常
性
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
。

じ
ん　　　　

  

じ
ょ
う　　　

 

せ
い　　　　　

か
ん　　　　　

 

せ
ん
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た
り
、
皮
膚
の
細
胞
を
過
剰
に
作
り
出

し
た
り
し
ま
す
。

　

な
ぜ
、
サ
イ
ト
カ
イ
ン
が
過
剰
に
な

る
の
か
は
不
明
で
す
が
、
免
疫
に
異
常

を
き
た
し
や
す
い
体
質
の
人
に
、
ス
ト

レ
ス
や
肥
満
、
糖
尿
病
、
な
ん
ら
か
の

化
学
物
質
の
影
響
と
い
っ
た
さ
ま
ざ
ま

な
要
因
が
重
な
る
こ
と
に
よ
っ
て
起
こ

る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

感
染
症
や
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚

炎
と
の
違
い

　

尋
常
性
乾
癬
で
は
っ
き
り
し
て
い
る

の
は
、
人
か
ら
人
へ
「
感
染
」
す
る
病

気
で
は
な
い
と
い
う
点
で
す
。

　

移
る
心
配
も
、
移
す
心
配
も
あ
り
ま

せ
ん
。

　

尋
常
性
乾
癬
は
自
己
免
疫
疾
患
の
ひ

と
つ
に
分
類
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

自
己
免
疫
疾
患
に
よ
る
皮
膚
の
病
気

に
は
、
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
が
あ
り
ま

す
。

　

違
い
と
し
て
は
、
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚

炎
の
場
合
、
な
ん
ら
か
の
ア
レ
ル
ゲ
ン

（
ア
レ
ル
ギ
ー
の
も
と
と
な
る
物
質
）

が
病
気
に
関
係
し
て
い
る
点
で
す
。

　

こ
の
た
め
、
ア
レ
ル
ゲ
ン
を
特
定
し

て
、
そ
れ
を
避
け
る
こ
と
で
症
状
の
改

善
が
見
込
め
ま
す
。

　

一
方
の
尋
常
性
乾
癬
で
は
、
要
因
が

複
合
し
て
病
気
を
引
き
起
こ
す
た
め
、

特
定
の
原
因
を
見
つ
け
出
し
て
治
療
す

る
と
い
う
方
法
は
と
ら
れ
ま
せ
ん
。

尋
常
性
乾
癬

　　　　　
―
―
４
つ
の
治
療
法

　

尋
常
性
乾
癬
の
治
療
法
に
は
、
外
用

療
法
（
塗
り
薬
）、
光
線
療
法
、
内
服

療
法
（
飲
み
薬
）、
注
射
・
点
滴
（
生

物
学
的
製
剤
）
の
４
種
類
が
あ
り
ま
す
。

〇
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
。

〇
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
な
わ
れ
ま
す
。

〇
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
。

〇
注
射
・
点
滴
（
生
物
学
的
製
剤
）

　

右
記
の
３
つ
の
治
療
で
効
果
が
見
ら

れ
な
い
場
合
、
注
射
や
点
滴
に
よ
る
生

物
学
的
製
剤
を
投
与
す
る
治
療
が
検
討

さ
れ
ま
す
。
こ
の
生
物
学
的
製
剤
は
、

尋
常
性
乾
癬
の
原
因
と
さ
れ
る
サ
イ
ト

カ
イ
ン
が
過
剰
に
作
ら
れ
る
の
を
抑
え

る
薬
で
す
。

外用療法

内服療法注射・ 点滴療法

光線療法
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若い世代の女性に多い病気

バセドウ病
バ
セ
ド
ウ
病
は
20
～
30
歳
代
の
女
性
に
多
い
病
気
で
、
こ
の
年
代
の

女
性
の
３
０
０
人
に
一
人
が
罹
患
し
て
い
る
と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

〇
最
近
、
と
て
も
疲
れ
や
す
い
。

〇
た
く
さ
ん
食
べ
て
い
る
の
に
体
重
が
減
る
。

〇
目
が
飛
び
出
て
き
た
よ
う
に
感
じ
る
。

こ
う
し
た
方
は
、
こ
の
病
気
を
疑
っ
て
み
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

甲
状
腺
ホ
ル
モ
ン
の

分
泌
が
過
剰
に

　

甲
状
腺
は
、
の
ど
仏
の
下
あ
た
り
に

あ
り
、
身
体
の
新
陳
代
謝
を
促
進
す
る

甲
状
腺
ホ
ル
モ
ン
を
分
泌
す
る
臓
器
と

な
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
甲
状
腺
の
機
能
が
亢
進
し
て
、

過
剰
な
ほ
ど
甲
状
腺
ホ
ル
モ
ン
が
分
泌

さ
れ
る
の
が
バ
セ
ド
ウ
病
で
す
。

　

バ
セ
ド
ウ
病
は
、
自
己
免
疫
疾
患
に

分
類
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

自
己
免
疫
疾
患
と
は
、
正
常
な
細
胞

を
異
物
と
み
な
し
て
、
大
量
の
抗
体
を

作
り
出
す
こ
と
で
過
剰
に
刺
激
し
て
し

ま
う
病
気
で
す
。

　

バ
セ
ド
ウ
病
の
場
合
は
、
甲
状
腺
が

異
物
と
み
な
さ
れ
、
甲
状
腺
を
刺
激
す

る
Ｔ
Ｓ
Ｈ
レ
セ
プ
タ
ー
抗
体
が
産
生
さ

れ
ま
す
。
こ
れ
に
よ
っ
て
甲
状
腺
ホ
ル

モ
ン
の
分
泌
が
過
剰
に
な
り
ま
す
。

身
体
に
大
き
な

負
荷
を
か
け
る
病
気

　

甲
状
腺
ホ
ル
モ
ン
は
、
身
体
の
新
陳

代
謝
に
欠
か
せ
な
い
ホ
ル
モ
ン
で
す
。

し
か
し
、
過
剰
に
な
る
と
身
体
に
大
き

な
負
担
が
か
か
り
ま
す
。

　
「
深
夜
寝
て
い
る
間
も
、
身
体
は
ジ

ョ
ギ
ン
グ
を
し
て
い
る
状
態
」
と
も
例

え
ら
れ
ま
す
。

　

具
体
的
に
は
、
慢
性
的
な
疲
労
感
、

動
悸
や
手
足
の
震
え
、
頻
脈
、
心
房
細

動
、
大
量
の
発
汗
、
生
理
不
順
、
下
痢

と
い
っ
た
症
状
が
み
ら
れ
ま
す
。
更
年

期
障
害
の
症
状
に
似
て
い
る
と
説
明
す

る
専
門
家
も
い
ま
す
。

放
置
す
る
と

死
に
至
る
リ
ス
ク
が

　

バ
セ
ド
ウ
病
が
進
行
す
る
と
「
甲
状

腺
ク
リ
ー
ゼ
」
と
い
う
危
険
な
状
態
を

引
き
起
こ
す
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

　

甲
状
腺
ク
リ
ー
ゼ
は
、
バ
セ
ド
ウ
病

の
治
療
を
受
け
て
い
な
い
（
あ
る
い
は
、

治
療
を
自
己
判
断
で
中
断
し
て
い
る
）

と
い
っ
た
ケ
ー
ス
で
発
症
す
る
リ
ス
ク

が
高
ま
り
ま
す
。

　

こ
う
し
た
と
き
、
な
ん
ら
か
の
感
染

症
へ
の
罹
患
や
、
ケ
ガ
・
手
術
と
い
っ

た
ス
ト
レ
ス
を
受
け
る
と
、
複
数
の
臓

器
に
急
速
な
機
能
低
下
が
起
こ
り
、
意

識
障
害
や
呼
吸
不
全
が
起
こ
り
死
に
至

り
ま
す
。

負
担
の
少
な
い

　
　
　
薬
物
療
法

　

バ
セ
ド
ウ
病
の
治
療
は
、
薬
物
療
法

が
第
一
選
択
肢
と
な
り
ま
す
。

　

定
期
的
に
行
な
わ
れ
る
血
液
検
査
を

も
と
に
、
薬
に
よ
っ
て
血
液
中
の
甲
状

腺
ホ
ル
モ
ン
の
量
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し

ま
す
。

　

治
療
の
過
程
で
甲
状
腺
の
腫
れ
は
お

さ
ま
り
、
耐
え
ら
れ
な
い
よ
う
な
自
覚

症
状
は
緩
和
さ
れ
て
い
き
ま
す
。

　

薬
物
療
法
は
長
期
に
わ
た
り
ま
す
が
、

苦
痛
を
と
も
な
う
も
の
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
医
師
の
指
示
に
従
っ
て
定
期
的
に

通
院
し
、
正
し
く
薬
を
服
用
す
れ
ば
、
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は
し
か
（
麻
し
ん
）
は
、
は
し
か

ウ
イ
ル
ス
に
感
染
す
る
こ
と
で
発
症

す
る
病
気
で
す
。
は
し
か
ウ
イ
ル
ス

に
は
、
空
気
感
染
を
含
む
非
常
に
強

い
感
染
力
が
あ
り
ま
す
。

　

は
し
か
は
発
症
す
る
と
39
℃
前
後

の
高
熱
が
で
て
、
全
身
に
小
さ
な
赤

い
発
疹
が
広
が
り
ま
す
。

　

は
し
か
が
怖
い
の
は
、
身
体
の
抵

抗
力
を
低
下
さ
せ
、
肺
炎
や
脳
炎
と

い
っ
た
死
亡
リ
ス
ク
が
あ
る
合
併
症

を
引
き
起
こ
す
恐
れ
が
あ
る
こ
と
で

す
。

　

日
本
で
は
、
は
し
か
ウ
イ
ル
ス
の

撲
滅
状
態
が
認
定
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

そ
れ
で
も
流
行
が
起
き
る
の
は
、

（
は
し
か
の
流
行
地
域
を
含
む
）
海

外
と
の
交
流
が
活
発
化
し
て
い
る
こ

と
が
要
因
の
ひ
と
つ
と
し
て
あ
げ
ら

れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
１
９
９
０
年
４
月
以
前
に

生
ま
れ
た
方
は
、
は
し
か
ワ
ク
チ
ン

を
一
度
し
か
接
種
し
て
な
い
人
が
多

く
、
場
合
に
よ
っ
て
は
一
度
も
接
種

し
て
い
な
い
人
も
い
て
、
免
疫
が
不

十
分
な
可
能
性
が
あ
る
こ
と
が
指
摘

さ
れ
て
い
ま
す
。

　

は
し
か
の
感
染
は
、
ワ
ク
チ
ン
の

接
種
に
よ
っ
て
ほ
ぼ
完
全
に
防
ぐ
こ

と
が
で
き
ま
す
。

　

た
だ
現
在
は
、
ワ
ク
チ
ン
の
品
不

足
が
起
こ
っ
て
い
て
、
乳
幼
児
へ
の

接
種
が
優
先
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

は
し
か
に
罹
っ
た
覚
え
が
な
い
方

や
、
は
し
か
ワ
ク
チ
ン
の
接
種
を
受

け
た
か
わ
か
ら
な
い
方
は
、
ま
ず
医

師
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

　

そ
し
て
免
疫
検
査
の
結
果
に
よ
っ

て
必
要
が
あ
れ
ば
、
は
し
か
ワ
ク
チ

ン
の
接
種
を
受
け
る
よ
う
に
し
て
く

だ
さ
い
。

生活
ほっと
ニュース

はしかワクチン

支
障
の
な
い
普
段
ど
お
り
の
生
活
を
送

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

放
射
線
治
療
と

　
　
　
手
術
療
法

　

薬
物
療
法
だ
け
で
は
症
状
が
改
善
さ

れ
な
い
、
あ
る
い
は
そ
れ
以
外
の
治
療

を
望
ま
れ
る
場
合
に
は
、
放
射
線
療
法

（
ア
イ
ソ
ト
ー
プ
治
療
）
や
手
術
療
法

が
選
択
さ
れ
ま
す
。

　

放
射
線
療
法
は
、
放
射
線
を
直
接
照

射
す
る
の
で
は
な
く
、
放
射
性
ヨ
ー
ド

の
入
っ
た
カ
プ
セ
ル
を
飲
む
だ
け
の
も

の
で
す
。

　

手
術
療
法
は
、
甲
状
腺
の
大
部
分
を

切
除
す
る
方
法
で
す
。
他
の
治
療
法
よ

り
も
短
期
間
で
の
完
治
が
期
待
で
き
、

病
気
の
再
発
も
少
な
い
方
法
で
す
が
、

入
院
が
必
要
に
な
り
ま
す
。

主な症状

慢性的な疲労感

体重減少

大量の発汗

下痢
動悸、頻脈手足の震え

眼球突出



6

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

身体のサビとコゲ

人生100年時代の知恵

身体のサビ― 野菜を摂る

　取り込まれた活性酸素が過剰になると、
身体の細胞を酸化させて傷つけ、老化を
進める原因となります。
　この状態を「身体のサビ」と言います。
　身体のサビを防ぐ栄養素（抗酸化物質）
には、ビタミンＣやビタミンＥ、植物の
色素であるポリフェノールやカロテンが
あげられます。
　これらの栄養素が豊富に含まれている
のが、「野菜」です。
　一日に必要な野菜の摂取量は、350g
――おおまかな目安としては、生野菜で
あれば、両手で山盛り１杯分になります。
　さまざまな種類の野菜を選択して摂取
量を増やすことは、アンチエイジングに
つながります。

身体のコゲ― 糖質の摂り方

　摂取した糖分のうちで余剰となった糖
質が、血管や骨のたんぱく質と結びつく
と細胞の劣化につながります。また、糖
質の過剰摂取は血糖値の急激な上昇をも
たらし、AGEs（終末糖化産物）という老
化を促進する悪玉物質が生成されます。
　この状態は、「身体のコゲ」と呼ばれて
います。
　身体のコゲを防ぐには、糖分の摂過ぎ
――とくに、「人工甘味料」に注意する必
要があります。人工甘味料は、ブドウ糖
の10倍以上のスピードで細胞を糖化する
と言われています。
　清涼飲料や加工食品を購入するときに
は成分表示を確認して、できるだけ人工
甘味料の使われていないものを選びま
しょう。
　血糖値の急激な上昇に対しては、早食
いの方は、よく噛んでゆっくり食べるよ
うにする。食べる順番を工夫する（野菜
から食べると炭水化物の吸収が緩やかに
なる）といった方法があります。
　血糖値の急激な上昇を防ぐことはアン
チエイジングだけでなく、糖尿病や心筋
梗塞になるリスクも減らします。

アンチエイジングは、「老化を遅らせて若々しさを維持する」という意味で使われる
言葉です。
アンチエイジングを実現するには食事を通して、身体のサビとコゲを防ぐことが大事
になります。



7〈頭のストレッチの答え〉

　睡眠の質を評価する方法のひとつに、「睡眠
休養感」があります。
　睡眠休養感は、「目覚めたときに、身体が休
まったと感じられるかどうか」に着目します。
　日々、そう感じている方は睡眠休養感が高く、
睡眠の質も良好と考えられます。逆に、そう感
じることが少ない方は、睡眠の質が低下してい
る心配があります。
　睡眠休養感は睡眠の質だけでなく、次のケー

スにおいては、死亡リスクが高くなるという調
査結果が出ています。
〇働き盛りで「睡眠休養感がなく、睡眠時間が
短い」

〇65歳以上で「睡眠休養感がなく、睡眠時間が
長い」

　睡眠休養感が得られて
いない場合、入眠障害や
睡眠時無呼吸症候群など
の睡眠障害が原因となっ
ていることもあります。
かかりつけ医や内科・心
療内科の医師に相談して
ください。

新型コロナウイルス感染症が５類に移行し、様々な規制が緩和されてから１年が経ちました。
以前の生活様式に戻ることは嬉しいことですが、コロナ禍を経て心の変化を感じている人が少なく
ないようです。

＊コロナ以降の心の変化＊

見逃さないで、　　　　この症状！
目覚めたときにいつも疲れが残っている

コロナ後の対面不安

　コロナ禍の数年間、マスクの

着用や外出の制限、リモートワ

ーク等で人と直接顔を合わせ

て話をする、いわゆる対面での

会話が減りました。

　そのため、規制が緩和された

現在も人とどう接してよいの

か悩んだり、マスクを外して会

話をすることに抵抗がある人

がいます。

　この傾向は、職場や地域社会

での人間関係がすでに構築さ

れていた年長世代よりも、コロ

ナ禍に学生で進学や就職を経

験した若い世代に多くみられ

るようです。

原因はコミュニケーション
能力の低下

　コロナ禍ではリモートでの

授業や仕事が増えたり、黙食が

推奨されました。このため、必

要なこと以外の会話は少なく、

学校や会社の休み時間などに

友達や同僚とする雑談などの

会話が減りました。その影響

で、人とうまく会話ができなか

ったり、その場の雰囲気がつか

めないといった、コミュニケー

ション能力の低下を感じてい

る人が増えているようです。

　以前は普通に出来ていた会

話も、オンラインでのコミュニ

ケーションに慣れてしまった

ため、対面でのコミュニケー

ションに戸惑いを感じ、「会話

が下手になった」「話の輪に入

れない」「会話をするのが面倒」

などと感じることがあるよう

です。こうした状態が続くと、

気づかないうちにストレスが

たまり、うつ病や五月病など心

身に不調をきたす場合もあり

ますので、無理をせず少しずつ

でも現在の状況に慣れていく

ようにしましょう。

①しようぶゆ（菖蒲湯）　②ごがつびよう（五月病）　③はつがつお（初鰹）

④たんごのせつく（端午の節句）　⑤はちじゆうはちや（八十八夜）

いつも当たり前のようにしている「呼吸」。呼吸には「鼻呼吸」と「口呼吸」があります。
どちらが多いかというと、なんと日本人の７割（子供では８割）が口呼吸をしている
そうです。

・・・
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新玉ねぎ	 大1個 ( 約300g)

合いびき肉	 120g

絹さや	 8枚

　

百
日
咳
と
は
、
百
日
咳
菌
に
よ
る

急
性
の
呼
吸
器
感
染
症
で
、
咳
が
治

る
ま
で
約
１
０
０
日
か
か
る
と
さ
れ

て
い
る
こ
と
か
ら
、
百
日
咳
と
呼
ば

れ
て
い
ま
す
。

　

非
常
に
感
染
力
が
強
く
、
感
染
経

路
は
、
感
染
者
か
ら
の
飛
沫
・
接
触

感
染
で
す
。

　

症
状
は
、
５
～
10
日
の
潜
伏
期
間

の
後
、
か
ぜ
の
よ
う
な
症
状
を
経
て

徐
々
に
咳
が
強
く
な
っ
て
き
ま
す
。

激
し
い
咳
が
続
い
た
後
、
大
き
く
息

を
吸
い
込
む
こ
と
を
繰
り
返
す
特
徴

的
な
咳
が
出
ま
す
。

　

乳
幼
児
の
場
合
、
無
呼
吸
発
作
な

ど
重
篤
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す

の
で
注
意
が
必
要
で
す
。
成
人
で
は
、

咳
は
長
期
間
続
き
ま
す
が
、
比
較
的

軽
症
の
こ
と
も
多
く
、
病
気
に
気
づ

か
ず
感
染
を
拡
大
さ
せ
て
し
ま
う
場

合
が
あ
り
ま
す
。

　

治
療
に
は
、
マ
ク
ロ
ラ
イ
ド
系
と

呼
ば
れ
る
抗
菌
薬
を
使
用
し
ま
す
。

　

有
効
な
予

防
法
は
予
防

接
種
で
、
生

後
２
カ
月
か

ら
予
防
法
に

基
づ
く
定
期

接
種
が
行
な

わ
れ
て
い
ま

す
。

①　新玉ねぎは2cm 幅に切りほぐす。絹さやはヘタと

筋を取る。

②　フライパンに中火で油を熱し、玉ねぎを入れ炒め

る。油が回ったら水大さじ1と絹さやを入れ蓋をし

2分程蒸し煮して取り出す。

③　②のフライパンをふき、ひき肉を炒める。肉の色

が変わったらカレー粉、しょうゆ、砂糖を入れ炒め、

②を戻し入れ全体に絡めながら炒める。

新玉ねぎを蒸し煮して甘みを

ひき出します。

サラダ油	 小さじ1

水	 大さじ1

カレー粉	 小さじ1

しょうゆ	 大さじ1強

砂糖	 小さじ1

新玉ねぎとひき肉のカレー炒め
MONTHLY COOKING

作り方

ワンポイント

材料（2 人分）

百 日 咳

1人分 294 kcal

次の文字を並び替えて言葉を完成させて下さい。
ヒントは下の絵にあります。

つ び ご う が よ

ちちははゆやじう

お つ つ が は

の た く ん せ ご つ

ゆ よ ぶ し う

①①

②②

③③

④④

⑤⑤


