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大人の喘息

�人生100年時代の知恵
　自分らしい未来を計画する―ACP
�はつらつ健康ナビ
　寒暖差アレルギー
�見逃さないで、この症状！
　持続する心身の
　　ストレス（緊張）と頭痛
�あなたの知らない感染症の世界
　炭疽

ＱＯＬを高める！ 
ホームドクター ･ アドバイス

膵臓がん

メディカル ・ プロファイリング



２

❖
❖
❖
❖
❖
❖
❖
❖
❖
❖
❖
❖
❖
❖
❖
❖
❖
❖

喘
息
と
は
ど
の
よ
う
な
病
気
？
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喘
息
は
、
慢
性
的
な
炎
症
が
気
道
に

起
こ
り
、
気
道
が
狭
く
、
敏
感
に
な
る

こ
と
で
発
症
し
ま
す
。

　

せ
き
が
止
ま
ら
な
く
な
る
、
せ
き
と

と
も
に
透
明
～
白
色
の
痰
が
で
る
、
喘

鳴
（
ゼ
ー
ゼ
ー
、
ヒ
ュ
ー
ヒ
ュ
ー
と
い

う
呼
吸
音
）
が
す
る
、
胸
が
圧
迫
さ
れ

る
、
呼
吸
が
苦
し
い
―
―
こ
れ
ら
が
突

然
に
生
じ
ま
す
（
喘
息
発
作
）。

　

喘
息
発
作
は
、
日
常
生
活
に
支
障
が

な
い
軽
症
の
状
態
か
ら
、
重
症
化
し
て

生
命
に
関
わ
る
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。
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大
人
の
喘
息
は
な
ぜ
起
こ
る
？
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０
～
15
歳
で
起
こ
る
子
ど
も
の
喘
息

（
小
児
喘
息
）
の
原
因
の
多
く
は
、
ダ

ニ
や
ハ
ウ
ス
ダ
ス
ト
、
花
粉
な
ど
に
よ

る
ア
レ
ル
ギ
ー
が
原
因
（
ア
レ
ル
ギ
ー

性
喘
息
）
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

一
方
、
大
人
の
喘
息
で
は
ア
レ
ル
ギ

ー
に
よ
る
も
の
が
約
６
割
を
占
め
ま
す

が
、
そ
れ
以
外
の
原
因
も
多
く
あ
り

（
非
ア
レ
ル
ギ
ー
性
喘
息
）、
さ
ま
ざ
ま

な
こ
と
が
関
係
し
て
い
ま
す
。

　

か
ぜ
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
な
ど
の
感

染
症
、
冷
た
い
空
気
、
季
節
の
変
化
、

匂
い
、
ス
ト
レ
ス
、
肥
満
、
喫
煙
習
慣
、

ス
ト
レ
ス
、
逆
流
性
食
道
炎
、
職
業
的

に
化
学
物
質
を
扱
っ
て
い
る
な
ど
で
す
。

　

こ
う
し
た
要
因
が
気
道
に
炎
症
を
起

こ
し
た
り
、
慢
性
化
す
る
こ
と
で
、
喘

息
が
長
引
く
原
因
と
な
り
ま
す
。
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大
人
の
喘
息
が

　
　

治
り
に
く
い
理
由
は
？
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小
児
喘
息
を
患
う
子
ど
も
の
約
７
割

は
、
中
学
生
く
ら
い
ま
で
に
症
状
が
落

大
人
の
喘
息
の
発
症
の
背
景
に
は
、
ア
レ
ル
ギ
ー
以
外
に
も
多
様
な
要

因
が
関
わ
る
た
め
、
完
治
が
難
し
い
ケ
ー
ス
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

気
道
の
炎
症
を
抑
え
、
喘
息
発
作
を
予
防
し
な
が
ら
、
症
状
を
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
し
て
い
く
こ
と
が
大
切
に
な
り
ま
す
。

大
人
の
喘
息

さ
ま
ざ
ま
な
原
因
に
よ
っ
て
起
こ
る

ぜ
ん　
　
　

そ
く
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ち
着
き
ま
す
。

　

一
方
、
大
人
の
喘
息
は
、
完
治
が
難

し
い
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

理
由
の
ひ
と
つ
は
、
先
に
あ
げ
た
複

数
の
発
症
原
因
が
、
さ
ら
に
混
在
す
る

ケ
ー
ス
も
あ
る
た
め
、
原
因
を
取
り
除

く
こ
と
が
困
難
な
た
め
で
す
。

　

そ
し
て
、
気
道
（
気
管
支
）
に
起
こ

る
「
リ
モ
デ
リ
ン
グ
」
も
関
係
し
て
い

ま
す
。

　

気
管
支
の
炎
症
が
慢
性
化
す
る
と
、

リ
モ
デ
リ
ン
グ
に
よ
っ
て
粘
膜
の
繊
維

化
（
厚
く
・
硬
く
な
る
）
が
進
行
し
て
、

空
気
の
通
り
道
が
狭
く
な
り
ま
す
。
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継
続
的
な
治
療
が
重
要
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せ
き
（
と
く
に
夜
間
か
ら
早
朝
）、

の
ど
の
違
和
感
、
息
苦
し
さ
、
喘
鳴
な

ど
を
自
覚
し
て
い
る
方
は
、
か
か
り
つ

け
の
医
師
に
相
談
す
る
か
、
呼
吸
器
内

科
や
ア
レ
ル
ギ
ー
科
を
早
め
に
受
診
し

て
く
だ
さ
い
。

　

大
人
の
喘
息
は
、
適
切
な
治
療
を
継

続
的
に
受
け
る
こ
と
で
、
症
状
を
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
し
て
い
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

喘
息
と
診
断
さ
れ
た
と
き
に
、
現
在
、

も
っ
と
も
多
く
使
用
さ
れ
て
い
る
薬
が
、

「
吸
入
ス
テ
ロ
イ
ド
薬
」
で
す
。

　

気
道
の
炎
症
を
抑
え
、
喘
息
発
作
を

予
防
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

　

こ
の
薬
は
、「
長
期
管
理
薬
（
コ
ン

ト
ロ
ー
ラ
ー
）」
に
分
類
さ
れ
て
て
、

毎
日
、
服
用
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

気
管
支
拡
張
薬
や
抗
ア
レ
ル
ギ
ー
薬

な
ど
を
併
用
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
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喘
息
発
作
が
起
き
た
と
き
の

　

対
応
は
？
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喘
息
発
作
が
起
き
た
と
き
は
、
気
管

支
を
素
早
く
広
げ
て
症
状
を
緩
和
す
る

「
発
作
治
療
薬
（
リ
リ
ー
バ
ー
）」
を
使

用
し
ま
す
。

　

発
作
治
療
薬
は
即
効
性
が
あ
り
、
５

～
15
分
ほ
ど
で
呼
吸
が
楽
に
な
り
ま
す
。

　

し
か
し
、
発
作
治
療
薬
を
使
用
し
て

も
効
果
が
現
わ
れ
な
い
と
き
や
、「
座

っ
て
い
な
い
と
息
が
で
き
な
い
（
横
に

な
る
と
息
苦
し
い
）」「
会
話
が
で
き
な

い
」「
意
識
が
は
っ
き
り
し
な
い
」「
唇

や
爪
の
色
が
白
っ
ぽ
い
（
あ
る
い
は
紫

色
）」
―
―
こ
う
し
た
症
状
が
あ
る
と

き
は
、
迷
わ
ず
救
急
車
を
呼
ん
で
く
だ

さ
い
。

※
発
作
治
療
薬
に
は
気
道
の
炎
症
を
抑

え
る
効
果
は
な
い
た
め
、
長
期
管

理
薬
と
併
用
し
て
い
く
必
要
が
あ

り
ま
す
。

〇せき喘息
　せき症状が長引く点は、似ています。一方、せき喘息では、喘鳴や呼吸困難といった症
状は起こりません。せき喘息は、放置していると約３割の人が喘息に移行するといわれて
います。早目の受診が必要です。
〇感染後咳嗽（かんせんごがいそう）
　かぜやインフルエンザなどのウイルス感染をきっかけとして、せき症状が長く続きます。
〇百日咳（ひゃくにちせき）
　激しいせきが１か月以上続きます。細菌感染が原因なので、抗菌薬で治療します。
〇ＣＯＰＤ（慢性閉塞性肺疾患）
　せきや痰、息苦しさが続くところは喘息に似ています。おもな原因は喫煙で、気道が狭
くなるだけでなく、肺組織に炎症・破壊が起こります。

大人の喘息と症状が似ている病気
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膵
臓
の
ふ
た
つ
の
役
割

　

膵
臓
（
す
い
ぞ
う
）
は
、
お
腹
の
奥

に
あ
る
、
約
15
～
20
㎝
の
臓
器
で
す
。

　

膵
臓
に
は
、
重
要
な
役
割
が
ふ
た
つ

あ
り
ま
す
。

　

ひ
と
つ
は
、
膵
液
と
い
う
消
化
液
を

生
成
し
て
「
膵
管
」
を
通
し
て
十
二
指

腸
へ
送
り
、
腸
に
よ
る
消
化
・
吸
収
を

助
け
る
役
割
で
す
。

　

も
う
ひ
と
つ
は
、
膵
臓
に
あ
る
ラ
ン

ゲ
ル
ハ
ン
ス
島
と
い
う
細
胞
か
ら
、
イ

ン
ス
リ
ン
を
は
じ
め
と
す
る
、
血
糖
値

を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
ホ
ル
モ
ン
を
分

泌
し
て
、
身
体
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
各
細
胞
が
産
生
す
る
の
を
調
整
し
ま

す
。

膵
臓
が
ん
の
特
徴
と
症
状

　

膵
臓
が
ん
の
90
％
以
上
は
、
膵
管
に

で
き
る
が
ん
細
胞
に
よ
っ
て
発
症
し
ま

す
。
こ
の
た
め
、「
膵
管
が
ん
」
と
も

呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

　

膵
臓
が
ん
は
発
症
し
て
も
初
期
に
は
、

食
欲
不
振
な
ど
を
除
い
て
、
自
覚
症
状

は
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
。

　

ま
た
、
膵
臓
が
胃
の
裏
側
（
身
体
の

奥
）
に
あ
る
こ
と
か
ら
、
が
ん
を
発
見

し
に
く
い
と
い
う
特
徴
も
あ
り
ま
す
。

　

膵
臓
が
ん
が
進
行
す
る
と
、
が
ん
の

浸
潤
（
周
囲
へ
の
広
が
り
）
が
起
こ
り
、

神
経
が
刺
激
さ
れ
る
こ
と
で
、
み
ぞ
お

ち
や
背
中
、
腰
な
ど
に
強
い
痛
み
が
生

じ
ま
す
。

　

ま
た
肝
臓
が
ん
の
進
行
に
よ
っ
て
、

皮
膚
や
目
が
黄
色
く
な
る
「
黄
疸
」
が

現
わ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
、

膵
管
と
合
流
す
る
胆
管
の
流
れ
が
が
ん

に
よ
っ
て
阻
害
さ
れ
、
胆
汁
が
血
液
中

に
溢
れ
る
こ
と
に
よ
り
ま
す
。

　

そ
の
ほ
か
に
も
、
膵
臓
の
機
能
低
下

に
よ
る
糖
尿
病
の
発
症
・
悪
化
。
急
激

な
体
重
の
減
少
と
い
っ
た
こ
と
も
あ
げ

ら
れ
て
い
ま
す
。

悪
性
度
が
高
い
理
由

　

膵
臓
が
ん
は
、
発
見
が
遅
れ
が
ち
に

な
る
だ
け
で
な
く
、
ほ
か
の
臓
器
に
転

移
し
や
す
い
と
い
う
性
質
が
あ
り
ま
す
。

　

膵
臓
の
周
囲
は
、
血
管
や
リ
ン
パ
節

が
多
く
存
在
す
る
た
め
、
こ
れ
ら
か
ら

が
ん
細
胞
が
入
り
込
み
、
肝
臓
や
肺
、

腹
膜
な
ど
へ
の
転
移
が
起
こ
り
ま
す
。

　

が
ん
の
発
見
が
遅
れ
が
ち
の
う
え
、

初
期
の
段
階
か
ら
が
ん
細
胞
が
浸
潤
し

て
転
移
し
や
す
い
―
―
こ
れ
ら
の
こ
と

か
ら
、
膵
臓
が
ん
は
悪
性
度
の
高
い
が

ん
と
な
っ
て
い
ま
す
。

お
も
な
リ
ス
ク
要
因

　

膵
臓
が
ん
の
発
症
原
因
は
完
全
に
は

明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
せ
ん
が
、
い
く

つ
か
の
重
要
な
リ
ス
ク
要
因
は
わ
か
っ

て
い
ま
す
。

○
加
齢
：
60
歳
か
ら
患
者
数
が
増
え
始

め
、
80
歳
代
で
も
増
加
が
見
ら
れ
る
。

○
慢
性
膵
炎
：
長
期
に
わ
た
る
過
度
の

飲
酒
な
ど
で
膵
液
が
過
剰
に
分
泌

さ
れ
る
と
、
膵
臓
自
体
を
消
化
し

て
炎
症
が
起
こ
る
。
慢
性
化
す
る

と
が
ん
の
リ
ス
ク
が
高
ま
る
。
脂

質
の
多
い
食
事
を
習
慣
的
に
摂
る

こ
と
も
リ
ス
ク
要
因
に
。

○
膵
管
内
乳
頭
粘
液
性
腫
瘍
：
膵
管
の

な
か
に
で
き
る
、
ポ
リ
ー
プ
状
の

腫
瘍
。
膵
臓
の
中
心
を
通
る
太
い

膵
管
は
、
と
く
に
が
ん
に
な
る
リ

早
期
発
見
が
難
し
く
、
進
行
し
や
す
い
が
ん
を
正
し
く
知
る

膵
臓
が
ん

膵
臓
が
ん
に
よ
る
死
亡
者
数
は
年
間
４
万
人

以
上
に
の
ぼ
り
、
胃
が
ん
を
超
え
て
３
番
目

の
多
さ
と
な
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
加
齢
が
リ

ス
ク
要
因
な
た
め
、
高
齢
化
社
会
を
迎
え
る

な
か
で
患
者
数
は
増
加
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

す
い
　
　
　 

ぞ
う
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く
し
ゃ
み
、
鼻
水
、
鼻
づ
ま
り
と

い
っ
た
症
状
が
、
朝
起
き
た
と
き
に

強
く
で
る
―
―
こ
う
し
た
状
態
は
、

「
モ
ー
ニ
ン
グ
ア
タ
ッ
ク
」
と
呼
ば

れ
て
い
ま
す
。

　

原
因
と
し
て
は
、
①
ア
レ
ル
ギ
ー

性
鼻
炎
②
血
管
運
動
性
鼻
炎
の
ふ
た

つ
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。

① 

ア
レ
ル
ギ
ー
性
鼻
炎
「
ハ
ウ
ス

ダ
ス
ト
（
花
粉
）」

　

ハ
ウ
ス
ダ
ス
ト
の
う
ち
「
花
粉
」

に
よ
る
影
響
は
大
き
く
、
花
粉
症
を

患
っ
て
い
る
方
の
約
３
～
４
割
の
人

が
、「
朝
が
つ
ら
い
」
と
感
じ
て
い

る
よ
う
で
す
。

　

気
づ
か
な
い
う
ち
に
室
内
に
持
ち

込
ま
れ
た
花
粉
を
、
寝
て
い
る
間
に

吸
っ
て
し
ま
う
こ
と
。
布
団
や
床
の

う
え
の
花
粉
が
、
起
床
時
の
動
作
で

空
中
に
舞
う
こ
と
が
、
モ
ー
ニ
ン
グ

ア
タ
ッ
ク
へ
と
つ
な
が
り
ま
す
。

②
血
管
運
動
性
鼻
炎

　

血
管
運
動
性
鼻
炎
は
、
自
律
神
経

の
働
き
の
乱
れ
で
起
こ
る
と
考
え
ら

れ
て
い
ま
す
。

　

寝
て
い
る
間
は
副
交
感
神
経
が
優

位
に
な
り
、
血
管
が
拡
張
し
ま
す
。

起
床
時
に
は
交
感
神
経
が
働
き
、
血

管
は
収
縮
し
ま
す
。

　

こ
の
バ
ラ
ン
ス
が
乱
れ
る
と
、
鼻

の
粘
膜
が
腫
れ
て
敏
感
に
な
り
、
鼻

炎
症
状
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

　

モ
ー
ニ
ン
グ
ア
タ
ッ
ク
で
悩
ん
で

お
ら
れ
る
方
は
、
耳
鼻
咽
喉
科
を
受

診
し
て
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

　

抗
ア
レ
ル
ギ
ー
薬
や
点
鼻
薬
に
よ

る
薬
物
療
法
、
免
疫
療
法
に
よ
る
体

質
改
善
、
鼻
粘
膜
へ
の
レ
ー
ザ
ー
手

術
な
ど
、
適
切
な
治
療
を
受
け
る
こ

と
で
症
状
が
改
善
さ
れ
ま
す
。

生活
ほっと
ニュース

モーニングアタック

ス
ク
が
高
い
。

予
防
と
早
期
発
見
の
た
め
に

　

膵
臓
が
ん
に
限
ら
ず
が
ん
予
防
で
は
、

過
度
の
飲
酒
、
喫
煙
、
糖
分
や
脂
肪
分

の
過
剰
摂
取
、
肥
満
、
と
い
っ
た
生
活

習
慣
と
関
連
す
る
要
因
を
見
直
す
こ
と

が
必
要
に
な
り
ま
す
。

　

膵
臓
が
ん
を
早
期
発
見
す
る
た
め
に

は
検
査
や
検
診
が
重
要
に
な
り
ま
す
が
、

地
方
自
治
体
が
実
施
し
て
い
る
が
ん
検

診
に
は
、
膵
臓
が
ん
は
含
ま
れ
て
い
ま

せ
ん
。
で
す
が
、
医
療
機
関
や
人
間
ド

ッ
ク
で
検
査
・
検
診
を
受
け
る
こ
と
は

で
き
ま
す
。
気
に
な
る
症
状
が
あ
る
方

は
、
か
か
り
つ
け
医
に
相
談
し
て
く
だ

さ
い
。

膵臓がんの初期症状

黄疸

食欲不振
体重減少 腹痛

腰痛
背部痛

倦怠感糖尿病の
悪化



6

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

自分らしい未来を計画する―ACP

人生100年時代の知恵

未来を見据えた医療・介護の選択

　アドバンス・ケア・ プランニング（ACP）
という言葉をご存知でしょうか？
　意訳ですが、「希望する医療・介護の計
画を、あらかじめ立てておきましょう」
となります。
　ACP は日本では、厚生労働省によって
採用された、「人生会議」の愛称で呼ばれ
ることもあります。
　ACP の趣旨は、「もしものときのために、
あなたが望む医療やケアについて前もっ
て考え、家族や友人、医師や介護士と繰
り返し話し合い、その意思を共有する取
組み」となります。
　歳を重ねても、自分らしく前向きに生
きていくために。家族の心の負担を軽減
するために。より希望に沿った医療・介

護を受けるためにも、ACP は大きな支え
となります。

実践のための４つのポイント

　ACP を実践するにあたっては、次の４
つの項目がポイントになります。

（1）自分が大切にしているものはなにか
を明確にする。

（2）信頼できる人が誰かを考える。
（3）信頼できる人たちと話し合い、自分

の希望を共有してもらう。
（4）繰り返し話し合う。　
　現在受けている医療や介護についてだ
けでなく、いざというときのために、終
末期医療や緩和ケアといったセンシティ
ブなテーマについても、話し合っておく
ことが大切になります。

ご自身の希望を明確にし、家族や信頼できる人たちと共有することは、自分らしく日々
を生きるために必要です。ACPの実践は、その助けとなるでしょう。



7〈頭のストレッチの答え〉

　緊張型頭痛は、頭痛のなかでも、もっとも多
く見られる病気です。
　症状としては、後頭部から首筋、または頭全
体が、締めつけられるような重い痛みを感じま
す。
　原因として考えられているのは、首や肩の筋
肉の緊張による「身体的ストレス」というのが
一点。「精神的ストレス」によって、痛みを感
じる脳の機能が変化して、過敏になるなどがあ

げられています。こららは、複合することもあ
ります。
　緊張型頭痛は、首の後ろ側や肩を温めたり、
ストレッチでほぐすことで、症状がやわらぐこ
とがあります。
　とはいえ、月に15日以上、あるいは３か月以
上症状が続いている場合や、
市販の痛み止めが効きにく
くなったというケースでは、
病気の慢性化や悪化が起き
ている恐れがあります。
　自己判断に頼らずに、か
かりつけ医に相談してくだ
さい。

暖かい場所から急に寒い場所に移動した時、または急に冷たいものに触れたりした時に、鼻水が出
たり、皮膚が赤くなったりしたことはありませんか？　これは寒暖差によるものかもしれません。

＊寒暖差アレルギー＊

見逃さないで、　　　　この症状！
持続する心身のストレス（緊張）と頭痛

①赤鬼の牙が逆　②青鬼のツノが長い　③青鬼の口の形　④黄鬼のこん棒が細い

⑤黄鬼のパンツの柄　⑥升の「福」の字が違う　⑦升の外の豆の数

実はアレルギーではない

　一般的に「寒暖差アレルギ
ー」と呼ばれていますが、アレ
ルギー反応を引き起こす原因
物質であるアレルゲンによる
ものではないので、正確にはア
レルギーではありません。
　この症状は、花粉症のように
鼻にでるものを「血管運動性鼻
炎」、蕁麻疹のように皮膚にで
るものを「寒冷蕁麻疹」といい
ます。

血管運動性鼻炎とは

◦原因
　急激な温度変化で自律神経
が乱れ、鼻の粘膜の血管が拡
張・収縮することによって症状
が出る。

◦主な症状
　サラサラした鼻水、鼻づま
り、くしゃみなどで、頭痛、倦
怠感、喉の痛みを伴うこともある。
◦対策と予防
　温度差を小さくする服装（上
着やマフラー、マスクなど）で
体温調節をし、睡眠・運動・食
事など自律神経を整える生活
習慣を心がける。

寒冷蕁麻疹とは

◦原因
　急激な温度変化や冷たい物
質に触れることで皮膚が刺激
され、アレルギー反応を起こす
ヒスタミンが放出されること
で症状が出る。
◦主な症状
　赤い発疹や皮膚が赤く盛り

上がりかゆみを伴う。
◦対策と予防
　肌の露出や乾燥を避け、体を
冷やさないこと。部屋ごとの温
度差を無くす（浴室と脱衣所な
ど）。症状が出たら温める。市
販の抗ヒスタミン薬の使用も
有効。

＊　＊　＊
　寒暖差アレルギーの多くは
一時的なものですが、症状が長
引いたり、悪化した場合は医療
機関を受診してください。
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春雨	 70g

豚バラ薄切り肉	 100g

ニンニク ( 薄切り )	 1片分

小松菜	 200g

ゴマ油	 大さじ1

　

炭
疽
は
、
炭
疽
菌
に
よ
る
感
染
症

で
、
中
南
米
、
サ
ハ
ラ
以
南
の
ア
フ

リ
カ
、
中
央
～
南
西
ア
ジ
ア
、
南
ヨ

ー
ロ
ッ
パ
及
び
東
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
で
発

生
が
み
ら
れ
ま
す
。
現
在
、
日
本
で

の
感
染
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

感
染
経
路
は
、
感
染
し
た
動
物
の

肉
を
食
べ
た
り
、
血
液
や
体
液
で

汚
染
さ
れ
た
土
壌
中
の
胞
子
を
吸
入
、

ま
た
は
傷
口
か
ら
入
る
こ
と
で
感
染

し
ま
す
。

　

潜
伏
期
間
は
１
～
７
日
程
度
で
、

３
種
類
の
病
型
が
あ
り
ま
す
。

◦
皮
膚
炭
疽
：
傷
口
か
ら
菌
が
入
る
。

か
ゆ
み
を
伴
う
イ
ボ
→
水
ぶ
く

れ
→
潰
瘍
→
黒
い
か
さ
ぶ
た
に

な
る
。

◦
腸
炭
疽
：
汚
染
さ
れ
た
肉
の
摂
取
。

嘔
吐
・
発
熱
・
腹
痛
・
血
便
。

◦
肺
炭
疽
：
菌
（
胞
子
）
の
吸
入
。

発
熱
・
呼
吸
困
難
、
致
死
率
90
％
。

　

治
療
は
抗
菌
薬
が
用
い
ら
れ
ま
す
。

　

予
防
法
は
、
流
行
地
域
で
の
動
物

と
の
接
触
を
避
け
、
食
肉
に
も
注
意

す
る
こ
と
で
す
。

　

ま
た
炭
疽
は
、
生
物
兵
器
に
も
使

用
さ
れ
、
ア
メ
リ
カ
で
郵
便
物
へ
の

混
入
事
件
や
、
日
本
で
も
カ
ル
ト
教

団
に
よ
る
散
布
未
遂
事
件
な
ど
、
生

物
テ
ロ
の
脅
威
と
し
て
認
識
さ
れ
て

い
ま
す
。

①　春雨は10分水につけて戻し食べやすく切る。

②　豚肉、小松菜は５cm の長さに切る。

③　ⓐを計量カップに入れ水を足して1カップにする。

④　鍋にゴマ油を入れニンニク、その上に豚肉を広げ

て並べ入れる。小松菜の茎、春雨を入れる。小松

菜の葉をのせ③をよく混ぜてかける。蓋をして中

火で10分蒸し煮する。

⑤　蓋を取り全体に混ぜ、汁気を飛ばす。

材料を重ねて蒸し煮して、春雨に味を

含ませます。野菜、肉も摂れて満足感

のある一品。

　オイスターソース	 大さじ2

　酒	 大さじ2

　砂糖	 小さじ2

　醤油	 小さじ2

   粗挽きこしょう	 少々

水	 適量

春雨と小松菜の蒸し煮
MONTHLY COOKING

作り方

ワンポイント

材料（３人分）

炭疽 (たんそ）

｛ⓐ
３人分 294 kcal

下の絵の中には、上の絵と違うところが７つ
あります。どこが違うでしょうか？

テロの脅威！


