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腰部脊柱管狭窄症の治療

�人生100年時代の知恵
　梅雨の体調不良・メンタル不調
�はつらつ健康ナビ
　歯茎が下がってきた！
�見逃さないで、この症状！
　白癬菌の増殖が水虫の痒みに
�あなたの知らない感染症の世界
　腸管出血性大腸菌感染症

ＱＯＬを高める！ 
ホームドクター ･ アドバイス

尿管結石
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間
欠
性
跛
行
が
重
要
な
サ
イ
ン
に

　

腰
部
脊
柱
管
狭
窄
症
は
、
背
骨
の
な

か
に
あ
る
脊
髄
（
中
枢
神
経
）
が
通
る

ト
ン
ネ
ル
（
脊
柱
管
）
が
、
お
も
に
加

齢
に
よ
っ
て
変
形
し
、
神
経
が
圧
迫
さ

れ
る
こ
と
で
起
こ
り
ま
す
。

　

代
表
的
な
症
状
は
「
間
欠
性
跛
行
」

で
、
歩
き
始
め
て
し
ば
ら
く
す
る
と
、

腰
や
お
尻
、
太
も
も
、
ふ
く
ら
は
ぎ
に

痺
れ
や
痛
み
が
起
き
ま
す
が
、
前
か
が

み
の
姿
勢
や
座
っ
て
休
息
を
と
る
と
楽

に
な
り
ま
す
。

歩
行
困
難
や
要
介
護
に

つ
な
が
る
リ
ス
ク
も

　

腰
部
脊
柱
管
狭
窄
症
に
お
い
て
は
、

放
置
す
る
こ
と
な
く
、
か
か
り
つ
け
医

や
整
形
外
科
の
医
師
へ
早
め
に
相
談
す

る
こ
と
が
必
要
で
す
。

　

病
状
が
進
行
す
る
と
、
わ
ず
か
な
距

離
の
歩
行
や
数
分
立
っ
て
い
る
だ
け
で

も
痺
れ
や
痛
み
が
生
じ
る
よ
う
に
な
る

だ
け
で
な
く
、
安
静
に
し
て
い
て
も
症

状
が
現
わ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　

こ
う
し
た
状
態
は
、
転
倒
リ
ス
ク
の

増
加
や
心
身
の
機
能
低
下
へ
と
つ
な

が
り
か
ね
ま
せ
ん
。

　

こ
の
た
め
腰
部
脊
柱
管
狭
窄
症
は
、

歩
い
て
い
る
と
き
に
起
こ
る
腰
の

痛
み
や
足
の
痺
れ
―
―
50
歳
を
過

ぎ
た
ら
我
慢
す
る
の
で
は
な
く
、

か
か
り
つ
け
医
か
整
形
外
科
で
相

談
す
る
こ
と
が
大
切
に
な
り
ま
す
。

腰
部
脊
柱
管
狭
窄
症
は
高
齢
世
代

の
方
に
と
っ
て
、
歩
行
困
難
や
要

介
護
に
つ
な
が
る
リ
ス
ク
の
あ
る

病
気
で
す
。 腰

部
脊
柱
管
狭
窄
症
の
治
療

腰
部
脊
柱
管
狭
窄
症
の
治
療

椎間板
椎間板脊柱管

神経

椎体
硬膜

靭帯

脊柱管

【 正常な脊柱管 】 【 脊柱管狭窄症 】

よ
う　　　
ぶ　　　　
せ
き　　
ち
ゅ
う　 

か
ん　　
き
ょ
う　　
さ
く　 

し
ょ
う
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要
介
護
認
定
の
特
定
疾
病
に
も
あ
げ
ら

れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
膀
胱
や
直
腸
の
機
能
に
影
響

が
及
び
、
排
尿
・
排
便
障
害
と
い
っ
た

命
に
関
わ
る
症
状
を
引
き
起
こ
す
恐
れ

が
あ
り
ま
す
。

診
断
・
保
存
療
法
・
手
術
療
法

　

脊
柱
管
狭
窄
症
は
整
形
外
科
で
、
問

診
、
診
察
、
画
像
検
査
を
行
な
っ
て
診

断
し
ま
す
。

　

画
像
検
査
で
は
、
Ｘ
線
（
レ
ン
ト
ゲ

ン
）
検
査
、
Ｍ
Ｒ
Ｉ
検
査
、
Ｃ
Ｔ
検
査
、

脊
髄
造
影
検
査
な
ど
が
あ
り
、
こ
れ
に

よ
っ
て
背
骨
の
状
態
を
調
べ
ま
す
。

　

腰
部
脊
柱
管
狭
窄
症
の
治
療
で
は
、

基
本
的
に
次
の
よ
う
な
保
存
療
法
が
行

な
わ
れ
ま
す
。

◦
薬
物
療
法　

痛
み
を
抑
え
る
薬
（
消

炎
鎮
痛
剤
、
神
経
障
害
性
疼
痛
薬
）
や

中
枢
神
経
に
作
用
し
て
神
経
を
鎮
め
る

薬
（
プ
レ
ガ
バ
リ
ン
、
オ
ピ
オ
イ
ド
）、

神
経
周
囲
の
血
流
障
害
を
改
善
す
る
薬

（
血
管
拡
張
剤
）
な
ど
を
使
用
し
て
症

状
を
緩
和
す
る
。

◦
神
経
ブ
ロ
ッ
ク
療
法　

神
経
の
そ
ば

に
居
所
麻
酔
や
ス
テ
ロ
イ
ド
薬
を
注
射

す
る
こ
と
で
痛
み
を
遮
断
す
る
。

　

保
存
療
法
で
症
状
が
改
善
さ
れ
な
い
、

す
で
に
神
経
の
障
害
が
進
行
し
て
い
る
、

排
尿
・
排
便
障
害
が
あ
る
―
―
こ
う
し

た
ケ
ー
ス
で
は
、
手
術
療
法
が
検
討
さ

れ
ま
す
。

　

腰
部
脊
柱
管
狭
窄
症
の
手
術
に
は
大

き
く
分
け
て
「
除
圧
術
」
と
「
除
圧
固

定
術
」
の
２
種
類
が
あ
り
ま
す
。

◦
除
圧
術　

神
経
を
圧
迫
し
て
い
る
背

骨
の
一
部
を
取
り
除
く
手
術
。

◦
除
圧
固
定
術　

除
圧
術
の
あ
と
に
自

身
の
骨
や
人
工
骨
を
挿
入
し
、
金
属
の

ネ
ジ
と
棒
で
固
定
す
る
手
術
。

　

手
術
方
法
と
し
て
は
、
身
体
へ
の
負

担
が
小
さ
く
入
院
期
間
の
短
い
、
内
視

鏡
手
術
が
多
く
行
な
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

腰
に
負
担
を
か
け
な
い

生
活
習
慣
を

　

腰
部
脊
柱
管
狭
窄
症
の
予
防
や
再
発

防
止
に
は
、
日
常
生
活
に
お
い
て
腰
に

負
担
を
か
け
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
が

大
切
に
な
り
ま
す
。

①
重
い
も
の
を
持
つ
と
き
は
、
腰
を
曲

げ
ず
に
膝
を
屈
伸
さ
せ
、
身
体
全

体
で
行
な
う
。

②
中
腰
で
の
作
業
を
避
け
る
。

③
座
っ
て
い
る
と
き
や
立
っ
て
い
る
と

き
に
、
正
し
い
姿
勢
を
心
が
け
る
。

④
運
動
や
ス
ト
レ
ッ
チ
を
行
な
う
と
き

は
、
医
師
や
理
学
療
法
士
の
指
導

の
も
と
で
行
な
う
。

⑤
腰
を
冷
や
さ
な
い
よ
う
に
す
る
。

⑥
マ
ッ
サ
ー
ジ
は
症
状
を
悪
化
さ
せ
る

こ
と
も
あ
る
の
で
、
あ
ら
か
じ
め

医
師
に
相
談
す
る
。

腰
部
脊
柱
管
狭
窄
症
の
ま
と
め

①
腰
の
痛
み
や
足
の
痺
れ
を
軽
視
し
な

い
。
と
く
に
間
欠
性
跛
行
の
症
状

が
あ
る
と
き
は
、
早
期
に
医
療
機

関
を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

②
腰
部
脊
柱
管
狭
窄
症
が
重
症
化
す
る

と
、
介
護
が
必
要
な
状
態
に
な
る

恐
れ
が
あ
る
。
と
く
に
排
尿
・
排

便
障
害
は
、
命
に
関
わ
る
危
険
が

あ
り
ま
す
。

③
軽
症
の
う
ち
で
あ
れ
ば
、
薬
物
療
法

や
神
経
ブ
ロ
ッ
ク
療
法
な
ど
の
保

存
療
法
で
症
状
の
改
善
が
見
込
め

ま
す
。

④
重
症
化
し
た
場
合
は
、
内
視
鏡
手
術

に
よ
る
治
療
効
果
が
高
く
な
っ
て

い
ま
す
。
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固
い
石
が

　
　
　
　
尿
管
に
詰
ま
る

　

腎
臓
（
血
液
か
ら
不
純
物
を
取
り
除

き
尿
を
作
ら
れ
）
→
尿
管
（
腎
臓
で
つ

く
ら
れ
た
尿
を
膀
胱
へ
運
ぶ
）
→
膀
胱

（
尿
を
溜
め
て
お
く
袋
）
→
尿
道
（
尿

を
排
泄
す
る
道
）
と
い
う
順
番
で
、
尿

は
作
ら
れ
、
体
外
へ
と
排
出
さ
れ
ま
す
。

こ
の
尿
の
通
り
道
は
、
尿
路
と
呼
ば
れ

て
い
ま
す
。

　

そ
し
て
、
尿
路
に
石
の
よ
う
な
固
ま

り
（
結
石
）
が
で
き
る
こ
と
を
、「
尿

路
結
石
」
と
い
い
ま
す
。

　

尿
路
結
石
の
な
か
で
も
、
耐
え
ら
れ

な
い
ほ
ど
の
激
痛
が
生
じ
る
の
が
、

「
尿
管
結
石
」
で
す
。

　
　
　
激
痛
が
波
の

　
　
　
　
よ
う
に
繰
り
返
す

　

尿
管
結
石
に
よ
る
激
痛
は
、
腎
臓
で

で
き
た
結
石
が
尿
管
で
詰
ま
る
こ
と
で

起
こ
り
ま
す
。

　

尿
管
結
石
に
よ
っ
て
尿
の
流
れ
が
阻

害
さ
れ
る
と
、
腎
臓
内
の
圧
力
が
高
ま

り
ま
す
。

　

さ
ら
に
腎
臓
や
尿
管
の
壁
が
引
き
伸

ば
さ
れ
、
神
経
が
強
く
刺
激
さ
れ
る
こ

と
で
、
背
中
か
ら
腰
、
脇
腹
、
下
腹
部
、

太
も
も
の
付
け
根
と
い
っ
た
箇
所
に
、

突
然
、
波
の
よ
う
に
繰
り
返
す
激
し
い

痛
み
（
疝
痛
）
が
襲
い
ま
す
。

　

尿
管
結
石
で
は
疝
痛
の
ほ
か
に
、
血

尿
、
発
熱
、
吐
き
気
と
い
っ
た
症
状
も

見
ら
れ
ま
す
。

　
　
　
結
石
を
排
出
す
る

　
　
　
　
　
た
め
の
治
療
法

　

尿
管
結
石
の
診
断
は
お
も
に
、
背
中

や
脇
腹
の
激
し
い
痛
み
な
ど
典
型
的
な

症
状
の
確
認
、
血
尿
が
生
じ
て
い
な
い

か
を
調
べ
る
尿
検
査
、
結
石
の
大
き
さ

七転八倒するほどの激しい痛み

尿管結石は、突然の激しい痛みに襲われるだけでなく、
再発率が非常に高い病気です。

尿 管
結 石

←腎臓→

←尿管→

←膀胱

結石 →

にょう　　　　　かん

けっ　　　　　 せき
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車
を
運
転
さ
れ
る
方
は
、
車
の
前

や
後
ろ
に
貼
ら
れ
た
標
識
（
マ
ー

ク
）
を
見
た
こ
と
が
あ
る
と
思
い
ま

す
。

　

車
に
貼
ら
れ
る
標
識
は
、
お
も
に

４
つ
あ
り
ま
す
。

【
初
心
運
転
者
標
識
】

普
通
自
動
車
（
軽
自
動

車
を
含
む
）
か
準
中
型

自
動
車
の
免
許
取
得
後
、
１
年
未
満

の
ド
ラ
イ
バ
ー
に
表
示
の
義
務
が
あ

り
ま
す
。

【
高
齢
運
転
者
標
識
】

現
在
は
４
つ
葉
の
ク
ロ

ー
バ
ー
の
も
の
が
多
く

見
ら
れ
ま
す
。
普
通
自

動
車
（
軽
自
動
車
を
含
む
）
を
運
転

す
る
70
歳
以
上
の
人
が
表
示
す
る
こ

と
が
、
努
力
義
務
と
な
っ
て
い
ま
す
。

【
聴
覚
障
害
者
表
紙
】

丸
形
の
緑
地
に
黄
色
い

チ
ョ
ウ
が
あ
し
ら
わ
れ

た
マ
ー
ク
で
す
。
聴
覚

障
害
の
あ
る
方
で
、
普
通
自
動
車

（
軽
自
動
車
を
含
む
）
に
対
応
し
た

免
許
を
保
有
し
て
い
る
人
は
、
マ
ー

ク
を
標
示
す
る
義
務
が
あ
り
ま
す
。

【
身
体
障
害
者
標
識
】

丸
形
の
青
地
に
白
の
ク

ロ
ー
バ
ー
が
描
か
れ
て

い
る
マ
ー
ク
で
す
。
身

体
に
不
自
由
が
あ
る
方
で
、
普
通
自

動
車
（
軽
自
動
車
を
含
む
）
に
対
応

し
た
免
許
を
保
有
し
て
い
る
方
が
つ

け
ま
す
。
標
示
す
る
の
は
努
力
義
務

と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

ご
自
身
の
条
件
に
該
当
す
る
こ
れ

ら
の
マ
ー
ク
を
標
示
す
る
こ
と
で
、

相
手
の
運
転
手
に
注
意
を
促
す
こ
と

が
き
ま
す
。

　

逆
に
、
車
を
運
転
し
て
い
て
こ
れ

ら
の
マ
ー
ク
を
つ
け
て
い
る
車
を
見

た
ら
、
思
い
や
り
の
あ
る
運
転
を
お

願
い
し
ま
す
。

　

幅
寄
せ
や
割
り
込
み
な
ど
の
危
険

な
行
為
は
道
路
交
通
法
と
な
り
、
反

則
金
や
違
反
点
数
が
科
さ
れ
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。

や
箇
所
を
調
べ
る
Ｃ
Ｔ
検
査
に
よ
っ
て

行
な
わ
れ
ま
す
。

　

尿
管
結
石
で
は
、
次
の
よ
う
な
治
療

法
が
代
表
的
で
す
。

●
保
存
療
法

　

結
石
が
５
㎜
以
下
の
場
合
、
鎮
痛
薬

で
痛
み
を
抑
え
な
が
ら
、
水
分
を
多
く

摂
る
こ
と
で
、
結
石
を
尿
と
と
も
に
排

出
し
ま
す
。

●
体
外
衝
撃
波
破
砕
術

　

結
石
が
や
や
大
き
い
場
合
、
身
体
の

外
か
ら
衝
撃
波
を
当
て
る
こ
と
で
石
を

細
か
く
砕
き
、
尿
と
と
も
に
に
排
出
し

ま
す
。

●
内
視
鏡
手
術

　

結
石
が
大
き
い
、
あ
る
い
は
体
外
衝

撃
波
破
砕
術
で
は
治
療
が
難
し
い
場
合
、

細
い
内
視
鏡
を
尿
道
か
ら
入
れ
て
レ
ー

ザ
ー
で
砕
き
、
結
石
を
取
り
出
す
か
、

自
然
に
排
出
さ
せ
ま
す
。

　
　
　
再
発
を
予
防

　
　
　
　
　
す
る
た
め
に

（
尿
管
石
器
を
含
む
）
尿
路
結
石
に
お

い
て
は
、
５
年
以
内
に
約
50
％
、
10
年

以
内
で
は
約
80
％
と
再
発
率
が
非
常
に

高
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　

再
発
予
防
の
た
め
に
は
、
食
事
療
法

と
適
度
な
水
分
補
給
に
取
り
組
む
必
要

が
あ
り
ま
す
。

●
食
事
療
法

　

結
石
で
も
っ
と
も
で
き
や
す
い
も
の

は
、
シ
ュ
ウ
酸
と
カ
ル
シ
ウ
ム
が
結
晶

化
し
た
シ
ュ
ウ
酸
カ
ル
シ
ウ
ム
結
石
で

す
。
シ
ュ
ウ
酸
を
多
く
含
む
食
品
（
ホ

ウ
レ
ン
草
、
タ
ケ
ノ
コ
、
コ
ー
ヒ
ー
、

紅
茶
な
ど
）
の
摂
取
を
控
え
る
こ
と
が

大
事
に
な
り
ま
す
。

　

尿
路
結
石
で
は
か
つ
て
、
カ
ル
シ
ウ

ム
の
摂
取
を
控
え
る
と
さ
れ
て
い
ま
し

た
。
し
か
し
カ
ル
シ
ウ
ム
を
し
っ
か
り

摂
る
こ
と
で
、
カ
ル
シ
ウ
ム
と
腸
内
で

結
び
つ
い
た
シ
ュ
ウ
酸
が
便
と
し
て
排

泄
さ
れ
る
た
め
、
尿
中
の
シ
ュ
ウ
酸
が

増
え
な
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。

カ
ル
シ
ウ
ム
６
０
０
㎎
（
一
日
の
推
奨

摂
取
量
）
以
上
を
摂
る
よ
う
に
し
ま
し

ょ
う
。

　

ま
た
、
動
物
性
た
ん
ぱ
く
質
・
動
物

性
脂
肪
の
過
剰
摂
取
は
、
結
石
が
で
き

や
す
く
な
る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

●
水
分
補
給

　

食
事
以
外
に
、
一
日
２
ℓ
以
上
の
水

分
摂
取
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。

生活
ほっと
ニュース

車につける標識



6

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

梅雨の体調不良・メンタル不調

人生100年時代の知恵

梅雨が心身に与える影響

　最初に、気圧・湿度・日照と体調不良
の関係について見ていきましょう。
①湿度　汗が蒸発しにくくなり、身体の
水分バランスに乱れ⇒頭痛、むくみ

①気圧　低気圧によって、自律神経の副
交感神経が優位に⇒倦怠感、眠気

③日照　セロトニンの分泌が減少⇒疲労
感、睡眠障害

　梅雨どきに起こりやすい体調不良は、
精神的なストレス源となり、気持ちの落
ち込み、やる気がでない、集中力の低下、
イライラ、焦燥感、不安感といった、う
つ症状を引き起こす原因となります。
　梅雨のメンタル不調（うつ状態）が続
く期間は、数日から１か月程度とされて
いますが、２週間以上続いている場合は、
うつ病を発症している恐れがあります。

梅雨時の不調を回避するには

　梅雨にメンタル不調を感じる方は、「気
持ちの問題」と軽視せずに、気候の変化
に対する身体の自然な反応と考えて対策
するようにしましょう。
①湿度　湿度計を用意して、湿度が50～
60％になるようにエアコンで調整する。
こまめな換気を心がける。

②気圧　耳のマッサージ。朝食をしっか
りと摂り、バランスのよい食事を。適
度な運動や入浴、半身浴も効果的。

③日照　朝起きたら陽の光（曇りでも）
を浴びてセロトニンの分泌を促す。

　こうした対策をしても、梅雨の体調不
良（頭痛、だるさ、むくみ、睡眠障害）
が治まらない方は、かかりつけ医に相談
してください。また、うつ状態が２週間
以上つづいている方は、精神科や心療内
科への早期受診が必要です。

梅雨になると、およそ６割超の人が体調不良やメンタルの不調を訴えるという調査が
あります。湿度・気圧・日照の変化によって体調不良が起こり、それが精神にストレ
スを与えるためと考えられます。



7 〈頭のストレッチの答え〉

　江戸時代――水虫は、田んぼの水のなかにい
る虫によって引き起こされると考えられていま
した。
　現代では水虫の原因は、白癬（はくせん）と
いう真菌（カビの一種）による感染症であるこ
とが知られています。
　白癬菌は皮膚に侵入すると、角質のケラチン
を餌にして増殖します。菌の増殖を抑えるため
に免疫反応が起きますが、反応が過剰になると
炎症が生じ、これがつらい痒みにつながります。

【発症しやすい足の部位とおもな症状】
　指の間…ジクジクする、皮が剥ける。
　指の付け根…小さな水ぶくれができる。
　かかと…角質が増殖してガサガサになる。
　爪…白く濁る。厚くなる。
　水虫になったら皮膚科を受診しましょう。
一般的に、外用薬を２
週間程度使用すると症
状が軽くなってきます
（症状の改善にはさら
に時間がかかる）。
　また、水虫のできた
部位や症状の程度に
よっては、内服薬によ
る治療も効果的です。

最近「冷たいものが歯にしみる」、または「歯が長くなったような気がする」と感じたことはあ
りませんか？　それは歯茎が下がってきているのかもしれません。

歯茎が下がる原因は？

　歯を支えている歯茎が何ら
かの理由で下がる現象を「歯肉
退縮（しにくたいしゅく）」と
言います。その原因には、主に
以下のようなものがあります。
①歯周病によるもの
②歯磨きが強すぎる
③歯ぎしり・食いしばり
④歯並びや噛み合わせが悪い
⑤詰め物や被せ物が合わない
⑥矯正治療の影響
⑦爪を噛む癖がある
　これらは、歯と歯茎に過剰な
負担をかけます。
　また、もともと歯茎や骨の薄
い人や、歯茎に異常がなくても
加齢により歯茎が徐々に下が
ってくる場合もあります。

歯茎が下がると…

　歯茎が下がり、歯根の部分が
露出してきたとき、もっとも多
い症状は、冷たいものが歯にし
みるなどの「知覚過敏」です。
　その他にも、歯と歯の間に食
べ物が挟まりやすくなったり、
むし歯や歯のぐらつき、削れや
割れ、さらに進行すると歯が抜
けてしまうこともあります。
　また、歯茎が下がり歯が長く
なったように見えると、歯と歯
茎のバランスが悪くなり、老け
たように感じることもあります。

歯茎下がりを食い止める

　まずは、適切な歯ブラシ（硬
すぎないもの）で優しく磨き、
磨き残しが気になる場合は、歯

間ブラシやフロスを使用します。

　また、夜間に歯ぎしりのある

人は、マウスピースを使用する

など、歯を保護する対策をしま

す。食いしばりや爪を噛む癖も

意識して治すようにしましょう。

　このように、歯茎が下がる原

因や症状は様々です。セルフケ

アでは対処できないものもあ

りますので、症状がある方は歯

科医院を受診し、正しいブラッ

シング指導をしてもらい、治療

を受けることをお勧めします。

＊歯茎が下がってきた！＊

見逃さないで、　　　　この症状！
白癬菌の増殖が水虫の痒みに

①音　②器　③品　④論　⑤生　⑥明　⑦心　⑧人　⑨拍
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腸
管
出
血
性
大
腸
菌
感
染
症
は
、

ベ
ロ
毒
素
と
い
う
も
の
を
産
出
す
る

大
腸
菌
に
よ
る
感
染
症
で
す
。
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１
５
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す
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が
あ
り
ま
す
。

　

感
染
経
路
は
、
飲
食
物
を
介
す
る

経
口
感
染
や
患
者
の
糞
便
等
で
汚
染

さ
れ
た
も
の
か
ら
の
ヒ
ト
か
ら
ヒ
ト

へ
の
二
次
感
染
も
あ
り
ま
す
。

　

潜
伏
期
間
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９
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で
、
激
し

い
腹
痛
を
伴
う
下
痢
、
続
い
て
血
便

が
み
ら
れ
ま
す
。
感
染
し
て
も
無
症

状
や
軽
度
の
下
痢
で
終
わ
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
が
、
重
症
化
す
る
と
脳
症

や
腎
臓
障
害
等
の
合
併
症
を
引
き
起

こ
す
「
溶
血
性
尿
毒
症
症
候
群
」
へ

と
進
行
す
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

　

治
療
は
、
水
分
補
給
や
抗
菌
薬
の

投
与
な
ど
の
対
症
療
法
で
す
。

　

予
防
法
は
、
肉
類
は
十
分
加
熱
し
、

生
肉
（
レ
バ
ー
等
）
を
避
け
る
こ
と

で
す
。
ま
た
、
二
次
感
染
を
防
ぐ
た

め
に
は
、
患
者
と
の
物
の
共
有
は
避

け
、
消
毒
や
石
け
ん
と
流
水
で
手
洗

い
を
行
う
こ
と
が
重
要
で
す
。

ゆでたアスパラとスナップえんどうは

水気をよく切ってから和え衣と和えます。

　　白すりごま	 大さじ2

ⓐ　しょうゆ	 大さじ1

　　砂糖	 小さじ2

緑野菜とちくわのごまあえ
MONTHLY COOKING

作り方

ワンポイント

材料（2 人分）

腸管出血性大腸菌感染症

1人分 95 kcal

①　アスパラガスは根本の硬い所を切り落とし、

下３cm くらいをピーラーで皮をむく。スナップえ

んどうは筋を除く。

②　①を沸騰した湯で２分ほどゆでて冷水に取り水気

をよく切る。スナップえんどうは斜め半分に切り、

アスパラガスも同じ長さに切る。ちくわは薄切り

にする。

③　ボウルにⓐを混ぜ合わせ②を入れあえる。

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

｛


