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女性の3大良性疾患

�人生100年時代の知恵
　腹八分目に医者いらず
�はつらつ健康ナビ
　骨盤底筋を鍛えよう！
�見逃さないで、この症状！
　さまざまな病気が
　　肩こりを引き起こす
�あなたの知らない感染症の世界
　ブルセラ症

ＱＯＬを高める！ 
ホームドクター ･ アドバイス

脂質異常症
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２

女
性
の
３
大
良
性
疾
患

「
子
宮
筋
腫
」「
子
宮
内
膜
症
」「
子
宮

腺
筋
症
」
―
―
こ
の
３
つ
の
病
気
が
、

女
性
の
３
大
良
性
疾
患
と
呼
ば
れ
て
い

ま
す
。

【
子
宮
筋
腫
】

　

子
宮
平
滑
筋
（
子
宮
の
筋
肉
）
に
で
き

る
良
性
腫
瘍
（
コ
ブ
の
よ
う
な
も
の
）。

　

子
宮
筋
腫
は
、
大
き
さ
や
数
、
発
生

す
る
部
位
で
さ
ま
ざ
ま
な
現
わ
れ
方
を

し
、
そ
れ
に
よ
っ
て
症
状
の
出
方
の
有

無
や
強
弱
、
妊
娠
へ
の
影
響
な
ど
が
変

わ
っ
て
く
る
。

【
子
宮
内
膜
症
】　

　

子
宮
内
膜
組
織
（
子
宮
内
膜
や
そ
れ

に
似
た
組
織
）
が
、
子
宮
の
内
側
以
外

の
場
所
（
お
も
に
腹
膜
（
子
宮
の
外
側

を
覆
う
膜
）
や
卵
巣
）
で
増
殖
す
る
。

　

子
宮
内
膜
症
が
腹
膜
で
起
こ
る
と
、

腹
膜
が
厚
く
硬
く
な
っ
て
周
辺
の
臓
器

と
癒
着
す
る
こ
と
で
、
激
し
い
痛
み
が

生
じ
る
。

　

子
宮
内
膜
症
が
卵
巣
で
起
こ
る
と
そ

こ
に
経
血
が
溜
ま
っ
て
、「
チ
ョ
コ
レ

ー
ト
嚢
胞
」
と
呼
ば
れ
る
腫
瘍
に
な
る

こ
と
が
あ
る
。

【
子
宮
腺
筋
症
】

　

子
宮
内
膜
組
織
が
子
宮
平
滑
筋
に
侵

入
し
て
増
殖
す
る
こ
と
で
発
症
す
る
。

　

子
宮
腺
筋
症
に
よ
っ
て
子
宮
筋
層
が

肥
厚
化
す
る
と
、
重
い
月
経
通
や
過
多

月
経
な
ど
を
引
き
起
こ
す
。
子
宮
が
肥

大
化
す
る
こ
と
も
あ
る
。

女性の

３大良性疾患
女性の３大良性疾患は子宮に関わる病気で、良性ながらもつらい症状をともなう
ことが少なくありません。日常生活だけでなく、妊娠にも大きな影響があります。
この記事では、それぞれの病気の特徴や症状、治療法についてわかりやすく解説
します。

子宮筋腫

子宮腺筋症

子宮内膜症
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３

良
性
疾
患
と
は
？　

が
ん
と
の
違
い

　

女
性
の
３
大
良
性
疾
患
に
共
通
す
る

こ
と
の
ひ
と
つ
は
、「
良
性
疾
患
（
良

性
腫
瘍
）」
で
あ
る
と
い
う
点
で
す
。

　

良
性
疾
患
（
良
性
腫
瘍
）
の
特
徴

は
、
次
の
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。

①
腫
瘍
が
周
囲
の
組
織
に
浸
潤
し
な
い

（
広
が
ら
な
い
）。

②
ほ
か
の
臓
器
な
ど
へ
の
移
転
は
な
い
。

③
腫
瘍
が
大
き
く
な
る
ス
ピ
ー
ド
は
比

較
的
遅
い
。

　

こ
れ
ら
と
は
反
対
の
状
態
が
見
ら
れ

る
と
き
は
、
悪
性
腫
瘍
（
が
ん
）
が
疑

わ
れ
ま
す
。

　

悪
性
疾
患
と
違
い
、
良
性
疾
患
が
命

に
関
わ
る
ケ
ー
ス
は
ご
く
稀
で
す
。

　

た
だ
、
良
性
腫
瘍
と
悪
性
腫
瘍
を
見

極
め
る
こ
と
は
、
自
己
判
断
で
は
不
可

能
で
す
。

　

産
婦
人
科
医
に
よ
る
診
察
と
、
超
音

波
、
Ｃ
Ｔ
、
Ｍ
Ｒ
Ｉ
、
血
液
検
査
、
組
織

診
な
ど
の
検
査
が
不
可
欠
に
な
り
ま
す
。

女
性
ホ
ル
モ
ン
の
過
剰
な
分
泌

　

女
性
の
３
大
良
性
疾
患
に
共
通
す
る

こ
と
の
ふ
た
つ
目
は
、「
女
性
ホ
ル
モ

ン
（
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
）」
と
の
関
連
が

深
い
と
い
う
点
で
す
。

　

エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
に
は
、
子
宮
内
膜
を

増
殖
さ
せ
て
妊
娠
の
準
備
を
整
え
る
働

き
が
あ
り
ま
す
。

　

し
か
し
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
の
過
剰
分
泌

な
ど
で
、
こ
の
働
き
に
乱
れ
が
生
じ
る

と
、
子
宮
筋
腫
が
大
き
く
な
っ
た
り
、

子
宮
内
膜
症
や
子
宮
腺
筋
症
を
進
行
・

悪
化
さ
せ
る
要
因
と
な
り
ま
す
。

　　

お
も
な
症
状
と

　
　

日
常
生
活
・
妊
娠
へ
の
影
響

　

女
性
の
３
大
良
性
疾
患
で
は
、
次
の

よ
う
な
症
状
が
見
ら
れ
ま
す
。

○
月
経
困
難
症
（
月
経
痛
）　

生
理
中

の
腹
痛
や
腰
痛
、
頭
痛
、
吐
き
気

な
ど
。

○
過
多
月
経　

月
経
の
出
血
量
が
異

常
に
多
い
。
経
血
に
含
ま
れ
る
物

質
に
よ
っ
て
子
宮
が
強
く
収
縮
し
、

痛
み
を
引
き
起
こ
す
。
鉄
欠
乏
性

貧
血
の
原
因
と
も
な
る
。

　

そ
の
ほ
か
に
も
、
不
妊
症
、
頻
尿
、

便
秘
、
下
痢
、
性
交
痛
と
い
っ
た
症
状

が
起
こ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　　

治
療
法
は
症
状
や

　
　

ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
応
じ
て

　

女
性
の
３
大
良
性
疾
患
に
お
い
て

は
、
症
状
の
有
無
や
強
弱
、
妊
娠
を
含

め
た
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
な
ど
を
考
慮
し

て
、
医
師
と
相
談
し
な
が
ら
最
適
な
治

療
法
を
選
択
す
る
こ
と
が
大
切
に
な
り

ま
す
。

○
経
過
観
察　

軽
度
で
あ
っ
た
り
、
無

症
状
の
場
合
は
、
定
期
的
に
検
査

を
受
け
て
経
過
を
見
る
。

○
薬
物
療
法　

低
用
量
ピ
ル
で
エ
ス
ト

ロ
ゲ
ン
の
過
剰
分
泌
を
抑
え
、
月

経
通
を
緩
和
す
る
。
ホ
ル
モ
ン
療

法
に
よ
っ
て
子
宮
内
膜
の
増
殖
を

抑
制
し
た
り
、
一
時
的
に
閉
経
と

似
た
状
態
に
し
て
、
症
状
を
改
善

す
る
。

○
手
術
療
法　

子
宮
を
温
存
し
て
病

巣
の
み
を
除
去
す
る
方
法
や
、
今

後
の
妊
娠
を
希
望
し
な
い
場
合
は
、

根
治
を
目
指
し
て
子
宮
全
体
を
摘

出
す
る
「
子
宮
全
摘
出
術
」
が
あ

る
。
術
式
と
し
て
は
開
腹
手
術
だ

け
で
な
く
、
カ
メ
ラ
と
手
術
器
具

を
挿
入
し
て
、
モ
ニ
タ
ー
に
映
る

映
像
を
見
な
が
ら
行
な
う
腹
腔
鏡

手
術
が
現
在
は
主
流
に
な
っ
て
い
る
。
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脂
質
異
常
症
か
ら

　
　
重
篤
な
病
気
へ
の
流
れ

　

Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
増
え
す

ぎ
る
と
、
血
管
の
壁
に
付
着
し
て
粥
状

の
塊
（
ア
テ
ロ
ー
ム
）
を
作
る
性
質
が

あ
り
ま
す
。

　

血
管
に
で
き
た
ア
テ
ロ
ー
ム
に
よ
っ

て
血
管
内
が
狭
く
、
厚
く
、
硬
く
な
り

ま
す
（
動
脈
硬
化
）。

　

こ
れ
に
よ
り
、
血
液
の
流
れ
が
阻
害

さ
れ
、
脳
や
心
臓
の
致
命
的
な
機
能
低

下
を
引
き
起
こ
し
ま
す
（
脳
梗
塞
、
心

筋
梗
塞
）。

　

ま
た
ア
テ
ロ
ー
ム
は
、
破
れ
て
出
血

す
る
こ
と
が
あ
り
、
そ
の
と
き
で
き
た

血
の
塊
（
血
栓
）
に
よ
っ
て
血
管
が
塞

が
れ
る
と
、
重
篤
な
脳
梗
塞
、
心
筋
梗

塞
の
発
症
へ
と
つ
な
が
り
ま
す
。

【
ま
と
め
】

①
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
増
加
。

②
血
管
の
壁
に
ア
テ
ロ
ー
ム
を
生
成
。

③
ア
テ
ロ
ー
ム
に
よ
り
血
管
が
狭
く
、

厚
く
、
硬
く
な
る
（
動
脈
硬
化
）

④
動
脈
硬
化
に
よ
っ
て
血
液
の
流
れ
が

阻
害
さ
れ
、
脳
梗
塞
や
心
筋
梗
塞

と
い
っ
た
重
篤
な
病
気
の
発
症
に
。

脂
質
異
常
症
の
診
断
基
準

　

脂
質
異
常
症
の
診
断
は
、
次
の
数
値

に
該
当
す
る
か
で
行
な
わ
れ
ま
す
。

○
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
１
４
０
㎎

／
㎗
以
上

○
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
40
㎎
／
㎗

未
満

○
中
性
脂
肪
１
５
０
㎎
／
㎗
以
上
（
空

腹
時
）

○
中
性
脂
肪
１
７
５
㎎
／
㎗
以
上
（
非

空
腹
時
）

　
高
血
圧
・
糖
尿
病
・
内
臓
脂

　
肪
型
肥
満
と
の
合
併

　

脂
質
異
常
症
に
よ
る
動
脈
硬
化
は
、

高
血
圧
・
糖
尿
病
・
内
臓
脂
肪
型
肥
満

と
合
併
す
る
こ
と
で
、
さ
ら
に
状
態
が

悪
化
し
ま
す
（
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
）。

　

高
血
圧
は
、
血
管
の
壁
に
常
に
高
い

圧
力
を
か
け
、
糖
尿
病
は
、
糖
に
よ
っ

て
血
管
を
傷
つ
け
ま
す
。

　

ま
た
内
臓
脂
肪
は
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
の
バ
ラ
ン
ス
異
常
を
引
き
起
こ
す
た

め
、
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
増
加

さ
せ
ま
す
。

治
療
は
生
活
習
慣
の
改
善
か
ら

　

脂
質
異
常
症
の
治
療
は
、
多
く
の
場

合
、
ま
ず
食
事
療
法
と
運
動
療
法
が
行

な
わ
れ
ま
す
。

【
食
事
療
法
】

　

肉
類
や
乳
製
品
、
卵
の
黄
身
、
イ
ク

ラ
、
タ
ラ
コ
な
ど
の
魚
卵
か
ら
の
脂
肪

摂
取
を
減
ら
す
。

　

青
魚
に
よ
る
不
飽
和
脂
肪
酸
、
野

菜
・
き
の
こ
・
豆
・
海
藻
類
に
よ
る
食

物
繊
維
を
積
極
的
に
摂
る
。

　

オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
や
キ
ャ
ノ
ー
ラ
油

な
ど
の
不
飽
和
脂
肪
酸
を
含
む
油
を
使

動
脈
硬
化
を
引
き
起
こ
す
最
大
の
原
因

脂

質

異

常

症
脂
質
異
常
症
の
発
症
は
、「
血
液
中
に

存
在
す
る
脂
質
の
量
」
に
異
常
が
起
こ

る
こ
と
か
ら
始
ま
り
ま
す
。

と
く
に
問
題
と
な
る
の
は
、
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
増
加
で
す
。
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感
染
性
胃
腸
炎
の
代
表
的
な
も
の

は
、
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る
も
の
で

す
。

　

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
が
存
在
す
る
排
せ

つ
物
・
吐
し
ゃ
物
に
触
れ
る
こ
と
や
、

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
に
汚
染
さ
れ
た
食
品

か
ら
感
染
し
て
、
嘔
吐
や
下
痢
、
発

熱
な
ど
の
症
状
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

　

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
の
流
行
は
こ
れ
ま

で
、
秋
か
ら
冬
に
み
ら
れ
る
こ
と
に

特
徴
が
あ
り
ま
し
た
。

　

し
か
し
今
年
は
３
月
を
過
ぎ
て
も

流
行
が
続
き
、
統
計
を
取
り
始
め
て

以
来
、
夏
場
に
過
去
最
高
ペ
ー
ス
の

感
染
状
況
が
起
こ
り
ま
し
た
。

　

こ
の
背
景
に
は
、「
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス

の
変
異
株
に
対
し
て
、
多
く
の
人
が

ま
だ
免
疫
を
獲
得
し
て
い
な
い
た
め
」

と
、
専
門
家
は
指
摘
し
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
か
ら
の
季
節
、
ノ
ロ
ウ
イ
ル

ス
対
策
は
よ
り
大
切
に
な
り
ま
す
。

　

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
対
策
の
基
本
は
、

調
理
時
に
は
手
洗
い
を
徹
底
す
る
こ

と
、
し
っ
か
り
と
食
材
を
加
熱
す
る

こ
と
で
す
。

　

ま
た
、
感
染
性
胃
腸
炎
の
症
状
を

起
こ
し
た
人
が
い
る
場
合
は
、
嘔
吐

物
や
便
は
、
使
い
捨
て
手
袋
・
マ
ス

ク
着
用
を
し
て
、
塩
素
系
漂
白
剤
で

処
理
・
消
毒
し
て
く
だ
さ
い
。 

　

乳
幼
児
や
65
歳
以
上
の
方
の
場
合

は
、
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
感
染
に
よ
る
重

症
化
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
。

　

嘔
吐
や
下
痢
に
よ
る
深
刻
な
脱
水

症
状
や
、
意
識
障
害
、
吐
い
た
も
の

に
血
が
混
ざ
っ
て
い
る
、
耐
え
ら
れ

な
い
ほ
ど
の
激
し
い
痛
み
が
あ
る
と

い
っ
た
場
合
は
、
至
急
、
救
急
車
を

呼
ん
で
く
だ
さ
い
。

生活
ほっと
ニュース

ノロウイルスの変異株

用
す
る
。

　

糖
類
や
ア
ル
コ
ー
ル
の
摂
取
を
控
え

る
。

【
運
動
療
法
】

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ジ
ョ
ギ
ン
グ
な
ど

の
有
酸
素
運
動
を
、
毎
日
30
分
以
上
行

な
う
。

　

食
事
療
法
と
運
動
療
法
に
よ
っ
て
も

脂
質
異
常
症
の
数
値
が
改
善
さ
れ
な
い
、

あ
る
い
は
、
早
急
に
数
値
の
改
善
す
る

必
要
が
あ
る
場
合
は
、
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
値
を
下
げ
る
薬
に
よ
る
薬
物

療
法
が
検
討
さ
れ
ま
す
。

　
遺
伝
的
要
因
が

　
　
関
係
す
る
ケ
ー
ス

　

脂
質
異
常
症
に
は
、「
家
族
性
高
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
血
症
」
に
代
表
さ
れ
る
、

遺
伝
的
要
因
に
よ
っ
て
発
症
す
る
ケ
ー

ス
も
あ
り
ま
す
。

　

ご
家
族
の
な
か
に
脂
質
異
常
症
の
方

が
い
る
、
若
い
頃
か
ら
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
値
が
高
い
と
い
う
人
は
、
医

師
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

　

早
く
か
ら
脂
質
異
常
症
の
治
療
を
受

け
る
こ
と
は
、
動
脈
硬
化
の
リ
ス
ク
を

さ
げ
る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を

Ｕ
Ｐ

Ｄ
Ｏ
Ｗ
Ｎ
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こ
の
コ
ー
ナ
ー
は
文
字
を
大
き
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り
ま
す
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腹八分目に医者いらず

人生100年時代の知恵

腹八分目が健康長寿の秘訣

「腹八分目に医者いらず」ということわ
ざは、江戸時代の学者・貝原益軒の「養
生訓」に書かれていた言葉――「珍美の
食に対すとも、八九分にてやむべし。十
分に飽き満つるは後の禍あり」から生ま
れ、世の中に広まったとされています。
　腹八分目が健康に及ぼす効果は、サル
にカロリーを制限した食事を与える実験
を、長期にわたって続けた結果によって
も裏付けられています。
　実験では、がんや糖尿病、脳卒中の発
生率が抑えられることや、寿命を延ばす
ことも確認されました。
　この実験結果は、人の健康寿命を延ば
すヒントになると考えられています。

腹八分目を習慣にするコツ

　食生活において、腹八分目を習慣にす
るコツがいくつかあります。
【一日３度の食事を習慣にする】
　３度にわけることで、一回の食事にお
ける食べ過ぎを防ぎます。
【時間をかけて食事をする】
　人間の場合、食事を始めてから満腹を

感じるまでに20分ほどかかります。食事
に20分以上の時間をかけることが、食べ
過ぎ防止につながります。
【食物繊維を含んだものを食べる】
　野菜・きのこ・海藻類などを積極的に
摂ることで噛む回数が増え、満腹感を高
めてくれます。
【腹八分目の胃腸の感覚を把握する】
　普段の食事量をメモしましょう。食べ
過ぎていると感じたら量を減らしてみて、
腹八分目のときの胃腸の感覚を、ご自身
で常に把握するようにしましょう。
【ストレスに注意する】
　ストレスがあると、食べる量をある程
度一定に保つことが難しくなります。ま
ずはストレス対策を行ない、穏やかな気
持ちでゆっくりと食事をするように心掛
けてみてください。

腹八分目（満腹になる手前）で食事を終えたときは、心身ともに調子が良い――こ
うした経験は、皆さまもされているかと思います。
腹八分目を習慣にすることは、健康に良い影響を与えるだけでなく、健康寿命を延
ばすことにもつながります。



7 〈頭のストレッチの答え〉

　肩こりの原因としては、僧帽筋（首の後ろか
ら背中にかけての筋肉）の緊張が続き、僧帽筋
の血管が圧迫され、血流が阻害されるためと考
えられています。
　僧帽筋の血流が阻害されると神経を圧迫して、
痛みや重だるさにつながります。
　肩こりは、同じ姿勢を続けたり、運動不足、
眼精疲労、ストレスといったことによって発症
します。
　多くの場合、これらの要因を改善し、湿布で

炎症を抑え、マッサージや鍼灸療法を受けるこ
とで症状をやわらげることができます。
　ただ、それでも肩こりが治まらない場合は、
なんらかの重大な病気が隠れていないか疑って
みる必要があります。
　長引く肩こりには、頚椎（首の骨の病気） だ
けでなく、脳や心臓、肺
の病気、高血圧や更年期
障害など、さまざまな病
気が関係していることが
あります。
　 肩 こ り の 辛 さ を 我 慢

（放置）しないで、かか
りつけ医に相談してくだ
さい。

咳やくしゃみをした瞬間、「あっ！」と思った経験、ありませんか？　特に高齢女性の約30％が尿
漏れの悩みを抱えているそうです。少しでも快適に過ごすための対策をしましょう。

＊骨盤底筋を鍛えよう！＊

見逃さないで、　　　　この症状！
さまざま病気が肩こりを引き起こす

①書　②舗　③備　④体　⑤児　⑥話　⑦名　⑧後　⑨分　⑩用

こ
ん
な
経
験
あ
り
ま
せ
ん
か
︖

なぜ尿漏れ（尿失禁）が起こるのか︖
　尿漏れは、骨盤の底にある「骨盤底筋」という筋肉が弱っ
たことにより起こります。水道の蛇口がゆるんで水が漏れる
ように、骨盤底筋がゆるんで尿が漏れてしまうのです。
　その主な原因は、加齢によるものですが、肥満や糖尿病、
認知症などが原因となることもあります。

主な尿漏れの種類
●腹圧性尿失禁
　咳やくしゃみ、お腹に力を入れた時に尿が漏れる。
●切迫性尿失禁
　尿意を感じてトイレに行く途中、我慢できずに漏れてしまう。

骨盤底筋を鍛える体操
①あお向けに横になり、両足を肩幅程度に
　開いて、両膝を軽く立てる。

①両足を足を肩幅程度に開いて、
　背筋を伸ばしてまっすぐ座る。

②尿道・肛門・膣をキュッとしめたり、ゆるめたりを２～３回繰り返す。
③次は、キュッとしめたまま3秒止め、その後ゆっくりゆるめる。
　これを２～３回繰り返す。

注意点
・お腹や足腰には力を入れない。
・呼吸は止めない。
＊持病のある方は医師と相談の上
　行なってください。

↓
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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

れんこん	 250g
豚ひき肉	 150g
片栗粉	 小さじ2
塩	 小さじ¼
こしょう	 少々
米油（又はサラダ油）	 大さじ1

水	 大さじ3

　

ブ
ル
セ
ラ
症
と
は
、
ブ
ル
セ
ラ
菌

と
い
う
細
菌
に
よ
る
感
染
症
で
、
主

な
流
行
地
域
は
、
地
中
海
地
域
、
ア

ジ
ア
、
ア
フ
リ
カ
、
中
東
等
で
す
が
、

世
界
中
で
発
生
が
み
ら
れ
、
日
本
で

も
年
間
数
件
の
報
告
が
あ
り
ま
す
。

　

感
染
経
路
は
、
汚
染
さ
れ
た
乳
製

品
や
加
熱
が
不
十
分
な
肉
類
を
摂
取

し
た
り
、
感
染
し
て
い
る
動
物
（
ウ

シ
、
ヒ
ツ
ジ
、
ヤ
ギ
、
ブ
タ
、
ラ
ク

ダ
、
イ
ヌ
）
に
触
れ
た
り
、
そ
の
周

辺
の
ホ
コ
リ
な
ど
を
吸
い
込
む
こ
と

で
も
感
染
し
ま
す
。
ヒ
ト
か
ら
ヒ
ト

へ
の
感
染
は
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
。

　

潜
伏
期
間
は
１
～
３
週
間
で
、
そ

の
後
発
熱
、
筋
肉
痛
、
倦
怠
感
、
発

汗
、
頭
痛
な
ど
が
起
こ
り
、
重
症
化

す
る
と
心
内
膜
炎
を
起
こ
し
て
死
亡

す
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

　

予
防
接
種
は
な
く
、
抗
菌
薬
に
よ

る
治
療
が
行
な
わ
れ
ま
す
。

　

予
防
法
は
、
流
行
地
域
で
の
乳
製

品
や
肉
類
の
摂
取
に
は
十
分
注
意
し
、

牧
場
や
農
場
な
ど
の
動
物
の
い
る
所

に
不
用
意
に
近
づ
か
な
い
こ
と
で
す
。

①　れんこんはよく洗って100g をすりおろし、残り
は乱切りにする。ⓐを合わせてあんを作っておく。

②　ボウルにすりおろしたれんこん、豚ひき肉、片栗粉、
塩、こしょうを入れ練りまぜる。10等分に分けて
丸める。

③　フライパンに米油大さじ1を中火で熱し、②を入れ
全体に焼き色がつくまで焼く。空いてる所に乱切
りのれんこんを入れ炒める。水大さじ3を加え蓋を
して弱火で5 ～ 6分蒸し焼きにする。

④　蓋を外し中火にし、ⓐをもう一度混ぜて加え、全
体に混ぜながらあんをからめる。

肉団子にれんこんのすりおろしを入れて
もっちりした食感に。乱切りしたれんこ
んの歯応えを楽しめます。お弁当のおか
ずにもおすすめです。

　　酢、砂糖

	 各大さじ 1½
　　しょうゆ	 大さじ1

　　塩	 小さじ¼
　　水	 ½カップ

　　片栗粉	 小さじ1

れんこんと肉団子の甘酢あんかけ
MONTHLY COOKING

作り方

ワンポイント

材料（2 人分）

ブルセラ症

ⓐ

１人分 344 kcal

｛

ス
タ
ー
ト

二字熟語の「しりとり」です。①～⑩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

⑩

紅 葉 店

装

蓄

立 積育

童

題 前

半

解雇

心
⑨

流行地では要注意！


