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自律神経を整える

�人生100年時代の知恵
　転ばぬ先の「災害保険」
�はつらつ健康ナビ
　ペットと安全に暮らそう
�見逃さないで、この症状！
　甲状腺機能低下症に注意を！
�あなたの知らない感染症の世界
　麻疹（はしか）

ＱＯＬを高める！ 
ホームドクター ･ アドバイス

65歳からの肺炎予防
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２

自
律
神
経
に
よ
っ
て
臓
器
は
働
く

　

自
律
神
経
は
、
脳
と
脊
髄
（
神
経
の

太
い
束
）
か
ら
な
る
中
枢
神
経
と
つ
な

が
っ
た
、
全
身
に
張
り
巡
ら
さ
れ
た
末

梢
神
経
に
存
在
し
ま
す
。

　

自
律
神
経
は
臓
器
の
働
き
と
関
係
し

て
い
て
、
呼
吸
や
血
液
循
環
、
消
化
、

体
温
、
発
汗
、
排
尿
・
排
便
な
ど
、
さ

ま
ざ
ま
な
身
体
機
能
を
調
整
し
て
い
ま

す
。

　

自
律
神
経
に
は
、「
交
感
神
経
」
と

「
副
交
感
神
経
」
が
存
在
し
ま
す
。

　

交
感
神
経
は
、
身
体
に
緊
張
を
も
た

ら
す
役
割
を
担
っ
て
い
ま
す
。
一
方
の

副
交
感
神
経
に
は
、
身
体
を
リ
ラ
ッ
ク

ス
さ
せ
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

　

こ
の
ふ
た
つ
は
、
日
中
は
交
感
神
経

が
優
位
に
な
り
、
夜
間
は
副
交
感
神
経

が
優
位
に
な
る
と
い
う
よ
う
に
、
生
活

リ
ズ
ム
に
合
わ
せ
て
交
互
に
働
き
ま
す
。

自
律
神
経
の
働
き
は

　
　
　

バ
ラ
ン
ス
が
大
事

　

中
枢
神
経
か
ら
の
指
令
は
末
梢
神
経

か
ら
臓
器
に
伝
わ
り
、
ま
た
、
そ
れ
ら

の
発
す
る
シ
グ
ナ
ル
が
末
梢
神
経
か
ら

中
枢
神
経
に
伝
わ
り
ま
す
。

　

こ
う
し
た
情
報
の
や
り
取
り
に
は
、

自
律
神
経
の
交
感
神
経
と
副
交
感
神
経

が
バ
ラ
ン
ス
よ
く
働
く
こ
と
が
大
切
に

な
り
ま
す
。

　

で
は
、
自
律
神
経
の
こ
う
し
た
仕
組

み
に
ト
ラ
ブ
ル
が
生
じ
る
と
ど
う
な
る

の
で
し
ょ
う
か
？

ス
ト
レ
ス
が

　
　

自
律
神
経
の
乱
れ
に

　

自
律
神
経
の
働
き
に
も
っ
と
も
悪
影

響
を
与
え
る
も
の
が
、
脳
に
対
す
る
ス

ト
レ
ス
や
身
体
が
感
じ
る
ス
ト
レ
ス
で

す
。

　

精
神
的
な
ス
ト
レ
ス
に
加
え
、
過
労
、

睡
眠
不
足
と
い
っ
た
こ
と
が
、
脳
へ
の

ス
ト
レ
ス
と
な
り
ま
す
。
ま
た
、
食
欲

不
振
、
猛
暑
や
厳
冬
、
寒
暖
差
、
悪
天

候
な
ど
は
、
身
体
的
な
ス
ト
レ
ス
に
な

り
ま
す
。

　

こ
う
し
た
ス
ト
レ
ス
に
よ
っ
て
交
感

神
経
が
過
剰
に
働
い
て
自
律
神
経
が
乱

ス
ト
レ
ス
を
感
じ
る
と
胃
が
痛
む
―
―
こ
う
し
た
経
験
を
さ
れ
た
こ
と
が
あ
る
か
と
思
い
ま
す
。

心
理
的
な
も
の
と
臓
器
の
働
き
に
は
関
係
が
あ
り
、
自
律
神
経
に
よ
っ
て
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ
れ
て
い
ま
す
。

こ
の
た
め
自
律
神
経
の
働
き
を
整
え
る
こ
と
は
、
身
体
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
を
維
持
し
て
い
く
鍵
に
な
り
ま
す
。

じ　
　

り
つ　
　

し
ん　

 

け
い　
　
　
　
　

と
と
の

自
律
神
経
を
整
え
る

交感
神経

副交感
神経
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３

れ
る
と
、
臓
器
や
器
官
の
不
調
に
つ
な

が
り
、
精
神
や
身
体
に
さ
ま
ざ
ま
な
症

状
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

＜

自
律
神
経
の
乱
れ
に
よ
る
精
神
面
の

症
状

＜

　

う
つ
、
不
安
、
イ
ラ
イ
ラ
、
倦
怠
感
、

集
中
力
の
低
下
。

＜

自
律
神
経
の
乱
れ
に
よ
る
身
体
面
の

症
状

＜

　

頭
痛
、
肩
こ
り
、
動
悸
、
息
切
れ
、

血
圧
上
昇
、
吐
き
気
、
食
欲
不
振
、
下

痢
、
便
秘
。

自
律
神
経
を
整
え
る

　
　
　

た
め
の
セ
ル
フ
ケ
ア

　

自
律
神
経
の
働
き
は
、
無
意
識
の
う

ち
に
行
な
わ
れ
る
仕
組
み
に
な
っ
て
い

て
、
そ
れ
を
意
識
的
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

す
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

　

自
律
神
経
の
交
感
神
経
と
副
交
感
神

経
の
リ
ズ
ム
は
、
日
常
生
活
の
リ
ズ
ム

と
密
接
に
関
わ
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
た

め
自
律
神
経
を
整
え
る
に
は
、
睡
眠
・

食
事
・
運
動
に
よ
っ
て
、
日
常
生
活
の

リ
ズ
ム
を
整
え
る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
に

な
り
ま
す
。

【
睡 

眠
】

　

睡
眠
の
リ
ズ
ム
を
整
え
る
に
は
、
体

内
時
計
の
働
き
を
知
っ
て
お
く
必
要
が

あ
り
ま
す
。

　

体
内
時
計
は
、
朝
の
光
を
浴
び
る
と

リ
セ
ッ
ト
さ
れ
、
14
～
16
時
間
後
に
メ

ラ
ト
ニ
ン
と
い
う
脳
内
物
質
を
分
泌
す

る
こ
と
で
入
眠
へ
と
導
き
ま
す
。

　

朝
７
時
に
起
き
た
ら
朝
の
光
を
浴
び

て
、
夜
11
時
に
は
寝
る
と
い
う
よ
う
に
、

睡
眠
の
リ
ズ
ム
を
一
定
に
す
る
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

【
食 

事
】

　

一
日
３
食
、
決
ま
っ
た
時
間
に
食
事

を
摂
る
こ
と
、
と
く
に
朝
食
を
抜
か
な

い
こ
と
は
、
体
内
の
リ
ズ
ム
を
整
え
る

こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

【
運 

動
】　

　

ス
ト
レ
ッ
チ
で
身
体
を
ほ
ぐ
す
こ
と

は
、
副
交
感
神
経
を
働
か
せ
る
た
め
に

有
効
で
す
。
入
浴
中
や
就
寝
前
に
、
深

呼
吸
を
し
な
が
ら
軽
め
に
行
な
う
よ
う

に
し
て
く
だ
さ
い
。

　過労などにより精神的なストレスを強く受けているうえに、臓器に（胃であれば胃炎や胃潰、腸
なら腸炎や腸ポリープというような）器質的疾患がないにも関わらず、身体に不調が起きている状
態を「自律神経失調症」と呼びます。
　自律神経失調症の治療では、しっかりと休息・休養をとりながら、規則正しい生活への生活改善
を行なっていきます。
　さらに、症状に応じて、抗うつ薬、抗不安薬（精神安定剤）、睡眠薬を使用した薬物療法が選択さ
れます。
　また、ストレスの原因を取り除くためのカウンセリングや心理療法も効果的です。
　自律神経失調症の治療には、心療内科の受診が勧められています。

自律神経失調症――医療機関によるケア
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肺
炎
の
基
礎
知
識

　

肺
炎
は
、
肺
に
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
な

ど
が
感
染
し
て
炎
症
が
起
こ
る
こ
と
で

発
症
し
ま
す
。

〇
細
菌
性
肺
炎
＝
肺
炎
球
菌
に
よ
る
感

染
例
が
多
い
。

〇
ウ
イ
ル
ス
性
肺
炎
＝
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
や
新
型
コ
ロ
ナ
、
Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル

ス
な
ど
。

〇
誤
嚥
性
肺
炎
＝
食
べ
物
や
唾
液
と
一

緒
に
細
菌
が
肺
に
入
る
。

　

肺
炎
の
症
状
と
し
て
は
、
38
℃
以
上

の
発
熱
、
激
し
い
せ
き
、
痰
、
呼
吸
困

難
、
胸
痛
な
ど
が
代
表
的
で
す
。

加
齢
に
よ
る
肺
炎
の
注
意
点

【
加
齢
に
よ
る
免
疫
力
の
低
下
】

　

加
齢
と
と
も
に
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
に

対
す
る
免
疫
力
は
低
下
す
る
た
め
、
肺

炎
の
発
症
リ
ス
ク
と
と
も
に
、
重
症
化

リ
ス
ク
も
高
く
な
り
ま
す
。

　

加
齢
に
加
え
、
な
ん
ら
か
の
持
病
が

あ
る
場
合
や
、
生
活
習
慣
の
乱
れ
に
よ

っ
て
も
免
疫
力
が
低
下
し
ま
す
。

【
い
つ
も
と
様
子
が
違
う
】

　

65
歳
以
上
の
方
の
場
合
、
先
述
し
た

肺
炎
の
代
表
的
な
症
状
が
な
い
の
に
、

「
呼
吸
が
浅
く
速
い
」「
倦
怠
感
が
強

い
」「
食
欲
が
わ
か
な
い
」「
意
識
障
害

が
あ
る
」
と
い
っ
た
症
状
が
見
ら
れ
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

こ
う
し
た
状
態
か
ら
肺
炎
が
急
激
に

悪
化
す
る
ケ
ー
ス
も
あ
る
の
で
、
普
段

と
違
う
様
子
が
見
ら
れ
た
ら
軽
視
せ
ず

に
、
か
か
り
つ
け
医
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

肺
炎
予
防
に
は
ワ
ク
チ
ン
接
種
を

　

65
歳
以
上
の
方
の
肺
炎
予
防
に
は
、

肺
炎
球
菌
ワ
ク
チ
ン
と
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
ワ
ク
チ
ン
の
接
種
が
、
重
症
化
リ
ス

65歳からの

肺炎予防
肺炎で亡くなる人の約98％は、65歳以上の
人となっており、そこには加齢による免疫力
の低下が関係しています。

はい　　　　えん　　　　よ　　　　 ぼう
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「
社
会
的
処
方（social prescribing

）」

は
、
１
９
８
０
年
代
の
イ
ギ
リ
ス
で

生
ま
れ
た
活
動
で
す
。

　

そ
の
後
、「
社
会
的
処
方
計
画
を

受
け
た
患
者
の
80
％
が
救
急
外
来
、

外
来
診
察
、
入
院
の
使
用
を
減
ら
し

た
」
と
い
っ
た
報
告
も
あ
り
ま
し
た
。

　

社
会
的
処
方
で
は
、
医
師
が
患
者

の
治
療
を
行
な
う
と
き
に
、
そ
の
人

が
抱
い
て
い
る
孤
独
感
や
社
会
的
な

孤
立
状
態
に
着
目
し
ま
す
。

　

具
体
的
に
は
、
Ｇ
Ｐ
と
い
う
一
般

医
・
家
庭
医
が
、
治
療
と
同
時
に
こ

う
し
た
問
題
へ
の
対
応
が
必
要
と
判

断
し
た
ら
、
リ
ン
ク
ワ
ー
カ
ー
と
呼

ば
れ
る
方
を
紹
介
し
ま
す
。

　

リ
ン
ク
ワ
ー
カ
ー
は
医
療
従
事
者

で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
専
門
知
識
を

使
っ
て
、
社
会
的
に
孤
立
し
て
い
る

患
者
を
、
地
域
の
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
へ

と
つ
な
げ
る
役
割
を
担
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
に
よ
り
、
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
の

な
か
で
患
者
自
身
の
持
つ
力
が
引
き

出
さ
れ
、
幸
福
感
や
満
足
感
と
い
っ

た
も
の
を
取
り
戻
し
て
い
く
こ
と
が

期
待
で
き
ま
す
。

　

高
齢
化
社
会
を
迎
え
て
孤
立
が
社

会
問
題
と
な
っ
て
い
る
日
本
で
も
、

か
か
り
つ
け
医
制
度
や
地
域
医
療
ケ

ア
を
通
じ
て
、
社
会
的
処
方
の
取
り

組
み
が
始
ま
っ
て
い
ま
す
。

　

例
え
ば
、
か
か
り
つ
け
医
と
医
療

保
険
の
運
営
団
体
が
協
働
し
て
、
地

域
社
会
の
活
動
と
つ
な
が
り
な
が
ら
、

社
会
生
活
の
課
題
に
ア
プ
ロ
ー
チ
す

る
モ
デ
ル
事
業
が
、
複
数
の
都
道
府

県
に
お
い
て
行
な
わ
れ
て
い
ま
す
。

生活
ほっと
ニュース

社会的処方

ク
を
抑
え
る
た
め
に
重
要
に
な
り
ま
す
。

【
肺
炎
球
菌
ワ
ク
チ
ン
】

　

肺
炎
球
菌
ワ
ク
チ
ン
は
、「
65
歳
」

の
方
が
定
期
接
種
の
対
象
と
な
っ
て
い

て
、
公
費
（
一
部
自
己
負
担
あ
り
）
で

接
種
が
受
け
ら
れ
ま
す
。
※
対
象
年
齢

以
外
の
方
は
、
任
意
接
種
と
な
り
ま
す
。

　

成
人
用
の
肺
炎
球
菌
ワ
ク
チ
ン
は
、

重
症
化
し
た
肺
炎
球
菌
感
染
症
の
４
～

５
割
を
占
め
て
い
る
と
さ
れ
る
、
23
種

類
の
血
清
型
の
肺
炎
球
菌
に
対
応
し
て

い
ま
す
。

　

効
果
の
持
続
期
間
は
、
健
康
な
人
で

５
年
以
上
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

【
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
】

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
は
、

「
65
歳
以
上
」
の
方
が
定
期
接
種
の
対

象
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
に
感
染

す
る
と
、
気
道
の
表
面
の
細
胞
が
破
壊

さ
れ
、
肺
炎
球
菌
な
ど
の
細
菌
が
肺
に

定
着
し
や
す
く
な
り
、
肺
炎
を
重
症
化

さ
せ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
合
併
症
と
し
て

肺
炎
が
起
こ
る
と
、
ケ
ー
ス
に
よ
っ
て

は
死
亡
に
つ
な
が
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

誤
嚥
性
肺
炎
を
予
防
す
る

　

肺
炎
に
な
っ
た
高
齢
者
の
約
70
％
が
、

誤
嚥
性
肺
炎
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

誤
嚥
性
肺
炎
の
発
症
に
は
、
嚥
下
障

害
が
関
わ
っ
て
い
る
こ
と
が
多
く
あ
り

ま
す
。
65
歳
以
上
の
方
で
、
次
の
よ
う

な
こ
と
が
頻
繁
に
起
こ
る
よ
う
で
あ
れ

ば
注
意
が
必
要
で
す
。

①
飲
み
物
で
む
せ
る
。
②
寝
て
い
る
と

き
に
む
せ
て
目
覚
め
る
。
③
食
事
を
す

る
と
声
が
枯
れ
る
（
気
道
に
あ
る
声
帯

に
飲
食
物
や
唾
液
が
入
り
込
む
た
め
）。

　

ま
た
、
誤
嚥
し
た
と
き
に
細
菌
や
ウ

イ
ル
ス
を
肺
に
入
れ
な
い
た
め
に
、
起

床
時
や
食
事
の
あ
と
、
そ
し
て
就
寝
前

は
、
う
が
い
や
歯
を
磨
い
て
口
腔
内
を

清
潔
に
す
る
こ
と
が
、
誤
嚥
性
肺
炎
の

予
防
に
つ
な
が
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
。

転ばぬ先の「災害保険」

人生100年時代の知恵

火災だけでなく補償する

　火災保険は、火災だけでなく、雷、台
風や強風、洪水や土砂崩れ、空巣といった、
さまざまな自然災害や事故、盗難などに
よる損害を補償する保険です。火災保険
には、これらのリスクをセットにして補
償する保険や、必要なリスクだけを選択
する保険があります。
　火災保険の対象は、持ち家が戸建ての
場合は「建物と家財」、持ち家がマンショ
ンだと「建物の専有部分」と「家財」、賃
貸マンションでは「家財のみ」に保険を
かけるケースがほとんどとなっています。
　火災保険で補償される金額は、契約内
容によって変わってきますが、基本的な
考え方があります。
　それは「損害によって建物を失ったと
き、失ったものと同等の建物を得られる」
ように保険金を設定するということです。
これにより、大きな損失を回避します。
【もらい火のリスク】
　隣近所で火災が発生したときに、もら
い火によって損害が発生した――こうし
た場合、相手に重大な過失がなければ『失
火の責任に関する法律』によって、相手
方に損害賠償を請求することはできません。
　もらい火に対応するためにも、火災保
険へ加入しておくことが重要になります。

日本人の80％が地震に不安

　地震列島とも呼ばれる日本では、地震
災害にあったとき、それを補償するため
の地震保険がリスク対策になります。た
だ、地震保険は単独ではなく、火災保険
とセットで加入します。
　地震保険では、建物の「全損＝100％」
「大半損＝60％」「小半損＝30％」「一部
損＝５％」というように、損害の程度に
よって支払われる保険金額の割合が決
まっています。
　ここで注意すべきことは、「損害額のす
べてが補償されるものではない」という
点です。
　地震保険の加入金額は、火災保険の
30％～ 50％に設定されるため、補償金の
上限は、建物は5000万円、家財は1000
万円となります。

火災や地震は、私たちの生活をある日突然、根底から変えてしまう深刻なリスクにな
ります。災害保険について知っておくことは、ご自身やご家族が安心して暮らすため
に欠かせない情報です。



7〈頭のストレッチの答え〉

　橋本病（慢性甲状腺炎）は、自己免疫疾患と
呼ばれる病気のひとつで、成人女性の10人に一
人と高い頻度で起こる病気です。
　また橋本病にかかった５人に一人未満の割合
で、甲状腺機能低下症が見られるという報告も
されています。
　甲状腺は甲状腺ホルモンを分泌することで、
体温や脈拍、新陳代謝、脳や臓器の働きなどを
調整しています。

　しかし甲状腺に機能低下が起こると、こうし
た働きは阻害され、身体にはさまざまな不調が
生じます。
　よく見られる症状としては、疲労感、無気力、
緩慢な動作、寒がり、体重の増加、むくみ、皮
膚の乾燥、月経異常、便秘などがあげられてい
ます。
　放置していると最悪の
ケースでは、粘液水腫性
昏睡（意識障害・低体
温・呼吸困難）という、
集中治療が必要な命に関
わる病気を引き起こす恐
れがあります。

動物（ペットを含む）から人に感染する病気を総称して、「動物由来感染症」といいます。家族同
然の可愛いペットですが、以下の表にあるような感染症にかかる恐れもあることを十分理解して、
適切に接するようにしましょう。

＊ペットと安全に暮らそう＊

見逃さないで、　　　　この症状！
甲状腺機能低下症に注意を！

答え４つ　②クマの尻尾　④クマの口　⑤金太郎のまげ　⑨斧が大きい

犬
狂犬病
パスツレラ症
回虫症

猫
トキソプラズマ症
ネコひっかき病

レプトスピラ症
鼠咬症
野兎病
オウム病
クリプトコックス症

爬
虫
類

サルモネラ症

動物の種類 主な感染経路
咬まれる
咬まれる・引っ掻かれる
糞・毛・砂を吸い込む

感染症名 主な症状

糞中の寄生虫の侵入
引っ掻かれる

小
動
物

鳥

糞や尿に触れる

糞や羽毛を吸い込んだり
口移しの餌やり

接触や水槽などの掃除の
際に感染

かぜのような症状→麻痺→致死率 100％
傷口の赤みや腫れ、発熱、痛み
発熱、せき、喘鳴、血痰
発熱、リンパ節の腫れ、倦怠感、筋肉痛
リンパ節の痛み、腫れ、発熱

発熱、悪寒、頭痛、筋痛
悪寒、発熱、嘔吐、頭痛、関節痛
悪寒、頭痛、筋肉痛、関節痛
発熱、悪寒、頭痛、倦怠感、筋肉痛
咳、胸痛、発熱

悪心、嘔吐、腹痛、下痢、発熱

※猫にも狂犬病、パスツレラ症、回虫症があります。※猫にも狂犬病、パスツレラ症、回虫症があります。

・食べ物を口移しで与えるなどの濃厚な接触はしない
・触れた後は必ず石けんで手を洗う
・飼育場所は常に清潔に保つ

※気になる症状がある場合は、
　早めに医療機関に相談を︕
※特に妊婦、高齢者、幼児は
　重症化する恐れがあります。

対策は…
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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

鶏手羽  中４本

塩  少々

玉ねぎ  ½個

ピーマン  2個

　

麻
疹
（
は
し
か
）
は
、
麻
疹
ウ
イ

ル
ス
に
よ
る
感
染
症
で
、
そ
の
感
染

力
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強
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感
染
者
が
報
告

さ
れ
る
と
ニ
ュ
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ス
で
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ら

れ
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す
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０
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に
Ｗ
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Ｏ
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ら
麻
疹
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排
除
状

態
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と
認
定
さ
れ
ま
し
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が
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感
染
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で
感
染
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そ
の
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。
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で
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感
染
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の
咳
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く
し
ゃ
み
に

よ
る
接
触
感
染
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。

　

潜
伏
期
間
は
約
10
～
12
日
で
、
高

熱
、
咳
、
鼻
水
、
口
の
中
に
白
い
発

疹
で
き
、
そ
の
後
体
に
赤
い
発
疹
が

で
き
ま
す
。
ま
た
、
合
併
症
と
し
て

肺
炎
、
中
耳
炎
な
ど
が
あ
り
、
重
症

化
す
る
と
脳
炎
を
起
こ
す
場
合
も
あ

り
ま
す
。

　

治
療
は
、
症
状
を
軽
く
す
る
た
め

の
対
処
療
法
が
行
な
わ
れ
ま
す
。

　

予
防
法
は
、
ワ
ク
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ン
の
定
期
予

防
接
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（
幼
児
期
に
２
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行
く
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合
）

を
お
勧
め
し
ま
す
。

①　玉ねぎはくし切りにしほぐす。ピーマンはヘタと

種を取り乱切りにする。

②　手羽中は縦半分に切り、塩をふる。

 　フライパンに皮目を下にして入れ蓋をして弱めの中

火にかける。皮目に焼き色がつくまでじっくりと

焼く。返して裏も焼く。

③　②に火が通ったら玉ねぎ、ピーマンを加え中火に

し炒める。ⓐを加え全体に絡めながら照りがでる

まで炒める。器に盛り、粉山椒をふる。

鶏をじっくりと焼くと骨離れして

食べやすくなります。

　　しょうゆ  小さじ2
 

小さじ2　　みりん 

　　酒  小さじ1

粉山椒  適宜

鶏手羽中と野菜の照り炒め
MONTHLY COOKING

作り方

ワンポイント

材料（2 人分）

麻疹（はしか）

1人分 125 kcal

ⓐ｛

見本の金太郎＆クマと違うものはいくつある
でしょうか？

見本はこの
金太郎！


