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汗
が
体
温
を
守
っ
て
い
る

　

体
温
が
上
昇
す
る
と
脳
は
、
交
感
神

経
を
働
か
せ
て
、
皮
膚
に
あ
る
汗
腺
か

ら
汗
を
分
泌
し
ま
す
（
発
汗
機
能
）。

　

分
泌
さ
れ
た
汗
は
皮
膚
の
う
え
で
蒸

発
し
て
熱
を
奪
う
（
気
化
熱
）
こ
と
で
、

体
温
を
下
げ
ま
す
。

　

熱
中
症
に
よ
る
健
康
障
害
は
、
こ
う

し
た
体
温
調
節
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
が
高
温

多
湿
の
環
境
下
で
乱
れ
、
深
部
体
温

（
脳
や
内
臓
の
温
度
）
が
上
昇
す
る
こ

と
で
発
症
し
ま
す
。

　　

年
齢
と
と
も
に
衰
え
る

　
　

「
汗
を
か
く
力
」

　

熱
中
症
に
負
け
な
い
身
体
を
つ
く
る

た
め
に
は
、
汗
を
か
く
力
の
低
下
に
注

意
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

発
汗
機
能
の
低
下
に
は
加
齢
が
大
き

く
関
わ
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
に
よ
っ
て
、

つ
ぎ
の
よ
う
な
影
響
が
生
じ
ま
す
。

①
身
体
の
水
分
量
が
低
下
す
る
こ
と
で
、

汗
の
分
泌
量
が
減
少
す
る
。

②
汗
を
分
泌
す
る
汗
腺
が
加
齢
に
よ
っ

て
小
さ
く
な
る
こ
と
で
、
汗
を
か

き
に
く
く
な
る
。

③
汗
は
血
液
の
血
漿
か
ら
作
ら
れ
る
が
、

加
齢
に
よ
っ
て
皮
膚
の
血
流
が
悪

く
な
る
こ
と
で
、
発
汗
量
が
減
少

す
る
。

④
暑
さ
を
感
じ
る
皮
膚
の
セ
ン
サ
ー
の

働
き
が
鈍
る
と
、
気
温
・
体
温
の

上
昇
の
察
知
が
遅
れ
、
汗
を
か
く

反
応
が
鈍
り
、
体
内
に
熱
が
こ
も

り
や
す
く
な
る
。

  

「
べ
た
べ
た
汗
」
は

　

発
汗
機
能
低
下
の
サ
イ
ン

　

加
齢
に
よ
る
発
汗
機
能
が
低
下
し
て

い
る
か
ど
う
か
は
、
べ
た
つ
く
汗
を
か

く
こ
と
で
意
識
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

☆
べ
た
つ
く
汗
☆

　

汗
は
、
水
分
と
微
量
の
ミ
ネ
ラ
ル
で

で
き
て
い
ま
す
。
発
汗
し
た
と
き
に
水

分
は
蒸
発
し
、
ミ
ネ
ラ
ル
は
血
液
中
に

年
々
厳
し
さ
を
増
す
夏
の
暑
さ
。
熱
中
症
を
防
ぐ
た
め
に
は
、
水
分
補
給
や
エ
ア

コ
ン
の
活
用
だ
け
で
な
く
、
体
温
調
節
を
担
う
「
発
汗
機
能
」
を
維
持
す
る
こ
と

が
大
切
で
す
。
加
齢
に
よ
る
身
体
の
変
化
を
理
解
し
、
日
頃
か
ら
汗
を
か
き
や
す

い
身
体
づ
く
り
を
心
が
け
る
こ
と
で
、
熱
中
症
に
強
い
身
体
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

熱
中
症
に
負
け
な
い

身
体
を
つ
く
る
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再
吸
収
さ
れ
る
仕
組
み
に
な
っ
て
い
ま

す
。

　

し
か
し
、
汗
腺
の
機
能
が
衰
え
る
と

ミ
ネ
ラ
ル
が
再
吸
収
さ
れ
ず
、
汗
と
し

て
皮
膚
に
残
る
た
め
、
べ
た
つ
き
や
臭

い
を
と
も
な
う
汗
に
な
り
ま
す
。

　

さ
ら
に
ミ
ネ
ラ
ル
が
再
吸
収
さ
れ
ず
、

血
液
か
ら
失
な
わ
れ
た
状
態
が
つ
づ
く

と
、
め
ま
い
や
頭
痛
、
足
が
つ
る
と
い

っ
た
症
状
や
、
意
識
障
害
や
け
い
れ
ん

と
い
っ
た
熱
中
症
の
危
険
な
状
態
が
起

こ
る
リ
ス
ク
が
あ
り
ま
す
。

　

水
分
補
給
と

　
　

適
度
な
運
動
が
カ
ギ

　

熱
中
症
に
強
い
身
体
を
つ
く
る
た
め

の
ポ
イ
ン
ト
を
あ
げ
ま
す
。

【
こ
ま
め
な
水
分
補
給
】

　

喉
が
渇
く
前
に
、
こ
ま
め
な
水
分
補

給
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
（
目
安
の
一

例
・
コ
ッ
プ
１
杯
（
約
２
０
０
㎖
）
の

水
を
、
30
分
に
１
回
補
給
）。
こ
れ
に

よ
り
身
体
が
脱
水
状
態
に
な
る
こ
と
を

防
ぎ
、
汗
を
か
き
や
す
く
し
ま
す
。

（
注
意
！
）
一
時
間
に
１
ℓ
を
超
え
る

量
の
水
や
、
一
日
で
10
ℓ
を
超
え
る
量

の
水
を
摂
取
す
る
こ
と
は
止
め
ま
し
ょ

う
。
一
度
に
大
量
の
水
を
摂
取
す
る
と
、

血
液
中
の
ミ
ネ
ラ
ル
（
塩
分
）
量
が
低

下
し
て
低
ナ
ト
リ
ウ
ム
血
症
を
引
き
起

こ
し
、
重
大
な
健
康
障
害
を
起
こ
す
恐

れ
が
あ
り
ま
す
。　

【
適
度
な
運
動
】

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど

の
汗
ば
む
程
度
の
軽
い
運
動
を
習
慣
に

す
る
こ
と
は
、
汗
腺
の
働
き
や
血
流
を

良
く
し
、
発
汗
機
能
の
向
上
に
つ
な
が

り
ま
す
。

　

ま
た
筋
肉
は
、
体
内
の
水
分
を
蓄
え

る
貯
蔵
庫
の
役
割
を
果
し
て
い
ま
す
。

筋
肉
量
の
維
持
も
健
康
的
な
汗
を
か
く

助
け
に
な
り
ま
す
。

【
食
事
】

　

一
日
に
必
要
な
水
分
の
約
半
分
は
、

食
事
か
ら
摂
取
し
て
い
ま
す
。

　

暑
く
て
食
欲
が
な
い
と
き
で
も
、
お

か
ゆ
や
雑
炊
、
夏
野
菜
を
煮
込
ん
だ
ス

ー
プ
な
ど
で
、
水
分
と
と
も
に
ミ
ネ
ラ

ル
も
補
給
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

汗
の
か
き
か
た
が

　
　

お
か
し
い
と
感
じ
た
ら

　

熱
中
症
対
策
に
は
身
体
づ
く
り
だ
け

で
な
く
、
エ
ア
コ
ン
を
適
切
に
使
用
す

る
こ
と
が
、
猛
暑
・
酷
暑
を
迎
え
る
夏

を
健
康
に
す
ご
す
た
め
に
は
欠
か
せ
ま

せ
ん
。

　

ま
た
、
汗
を
か
き
に
く
い
（
反
対
に

大
量
の
汗
を
か
く
）
こ
と
に
は
、
な
ん

ら
か
の
病
気
が
関
係
し
て
い
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。

　

熱
中
症
の
リ
ス
ク
要
因
と
も
な
る
た

め
発
汗
に
異
常
を
感
じ
た
ら
、
か
か
り

つ
け
医
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。
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ま
ず
は
Ｂ
Ｍ
Ｉ
で
肥
満
を
チ
ェ
ッ
ク

　

肥
満
か
ど
う
か
は
、
国
際
的
に
用
い

ら
れ
て
い
る
肥
満
度
の
指
標
で
あ
る

「
Ｂ
Ｍ
Ｉ
（
体
格
指
数
）」
を
計
算
す
る

こ
と
で
知
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

計
算
式
は
「
体
重
（
㎏
）
÷
身
長

（
ｍ
）
÷
身
長
（
ｍ
）」
で
す
。
日
本
で

は
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
25
以
上
に
な
る
と
肥
満

に
該
当
し
ま
す
。
Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
35
以
上
に

な
る
と
「
高
度
肥
満
」
と
呼
ば
れ
ま

す
。 

（
例
）
体
重
73
㎏
・
身
長
１
７
０
㎝
の

　
　
　

場
合

　

73 
÷
１
・
７
÷
１
・
７
＝
約
25
（
Ｂ

　

Ｍ
Ｉ
値
）

肥
満
と
肥
満
症
の
違
い
は
？

　

肥
満
（
Ｂ
Ｍ
Ｉ
25
以
上
）
だ
け
で
は
、

必
ず
し
も
病
気
と
は
い
え
ま
せ
ん
。
し

か
し
、
次
の
状
態
に
当
て
は
ま
る
場
合
、

「
肥
満
症
」
と
診
断
さ
れ
ま
す
。

①
11
種
類
の
健
康
障
害
（
表
参
照
）
の

う
ち
、
ど
れ
か
ひ
と
つ
で
も
合
併

し
て
い
る
。

②
健
康
障
害
が
な
く
て
も
、
内
臓
脂
肪

が
過
剰
に
蓄
積
し
（
腹
囲
・
男
性

85
㎝
以
上
、
女
性
90
㎝
以
上
）、
将

来
的
な
病
気
の
リ
ス
ク
が
高
い
状
態
。

　

つ
ま
り
肥
満
症
と
は
、
医
学
的
に
減

量
が
必
要
と
判
断
さ
れ
る
状
態
を
指
し

ま
す
。

医学的に減量が必要と判断される病気

「肥満」と「肥満症」は、似ているようで異なるものです。
肥満は体脂肪が過剰に蓄積した状態を指しますが、肥満症は肥満に加えて健康
障害をともなう、または将来的に病気のリスクが高い「治療が必要な病気」です。

１　耐糖能障害（2型糖尿病・耐糖能
　　異常など）
２　脂質異常症
３　高血圧
４　高尿酸血症・痛風
５　冠動脈疾患（心筋梗塞・狭心症
　　など）
６　脳梗塞・一過性脳虚血発作
７　非アルコール性脂肪性肝疾患
　　（NAFLD）
８　月経異常・不妊
９　閉塞性睡眠時無呼吸症候群・肥満
　　低換気症候群
10　運動器疾患（変形性関節症（膝
　　・股関節）・変形性脊椎症、手指
　　の変形性関節症）
11　肥満関連腎臓病

肥満症に起因 ・関連する
11の健康障害

　　ひ　　　　　　　　　　　  まん　　　　　　　　 　しょう
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放
置
す
る
と

　　

さ
ま
ざ
ま
な
病
気
の
原
因
に

　

肥
満
症
を
放
置
す
る
と
、
全
身
の
健

康
に
大
き
な
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。

　

例
え
ば
、
糖
尿
病
や
高
血
圧
、
脂
質

異
常
症
な
ど
の
生
活
習
慣
病
が
進
行
し
、

将
来
的
に
は
心
筋
梗
塞
や
脳
卒
中
と
い

っ
た
重
い
病
気
に
つ
な
が
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
ま
た
、
脂
肪
肝
の
進
行
に
よ

る
肝
機
能
障
害
や
、
一
部
の
が
ん
と
の

関
連
も
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
体
重
増
加
に
よ
っ
て
膝
や

股
関
節
へ
の
負
担
が
大
き
く
な
り
、
変

形
性
関
節
症
や
慢
性
的
な
痛
み
の
原
因

と
も
な
り
ま
す
。

　

首
ま
わ
り
や
喉
の
脂
肪
が
増
え
る
こ

と
で
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
を
発
症
し
、

日
中
の
眠
気
や
集
中
力
低
下
を
招
く
こ

と
も
あ
り
ま
す
。

肥
満
症
の
治
療

　

肥
満
症
治
療
の
第
一
歩
は
、
生
活
習

慣
の
見
直
し
で
す
。
食
事
療
法
で
栄
養

バ
ラ
ン
ス
を
整
え
、
運
動
療
法
で
内
臓

脂
肪
を
減
ら
し
て
い
き
ま
す
。
加
え
て
、

食
べ
過
ぎ
や
運
動
不
足
に
つ
な
が
る
考

え
方
や
行
動
の
癖
を
見
直
す
「
行
動
療

法
（
認
知
行
動
療
法
）」
も
役
立
ち
ま
す
。 

　

生
活
習
慣
の
改
善
だ
け
で
十
分
な
効

果
が
得
ら
れ
な
い
場
合
に
は
、
医
師
の

管
理
の
も
と
で
薬
物
療
法
が
検
討
さ
れ

ま
す
。
代
表
的
な
も
の
が
Ｇ
Ｌ
Ｐ
―
１

受
容
体
作
動
薬
で
、
血
糖
値
の
調
整
を

助
け
る
と
と
も
に
、
満
腹
感
を
高
め
て

食
欲
の
過
剰
な
増
進
を
抑
え
ま
す
。 

　

高
度
肥
満
（
Ｂ
Ｍ
Ｉ
35
以
上
）
で
健

康
障
害
を
と
も
な
う
な
ど
一
定
の
条
件

を
満
た
す
場
合
に
は
、
胃
の
容
量
を
小

さ
く
す
る
、
減
量
・
代
謝
改
善
手
術

（
肥
満
外
科
手
術
）
が
選
択
肢
と
な
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。

ま　

と　

め

　

肥
満
症
は
単
な
る
体
重
や
体
型
の
問

題
で
は
な
く
、
継
続
的
な
治
療
と
管
理

が
必
要
な
慢
性
疾
患
で
す
。
ま
ず
は
、

ご
自
身
の
Ｂ
Ｍ
Ｉ
値
を
知
る
こ
と
か
ら

始
め
ま
し
ょ
う
。
そ
し
て
健
康
に
不
安

が
あ
る
方
は
、
早
め
に
か
か
り
つ
け
医

に
相
談
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

  

「
科
学
的
根
拠
に
基
づ
く
が
ん
予

防
法
５
＋
１
」
は
、
５
つ
の
生
活
習

慣
（
た
ば
こ
・
飲
酒
・
食
生
活
・

身
体
活
動
・
適
正
体
重
）
に
加
え
、

「
感
染
予
防
」
を
含
め
た
日
本
人
の

が
ん
の
発
生
リ
ス
ク
を
減
ら
す
た
め

の
提
言
で
す
。

　

こ
の
提
言
の
う
ち
「
飲
酒
」「
適

正
体
重
」
の
２
項
目
が
見
直
さ
れ
ま

し
た
。

　

飲
酒
は
こ
れ
ま
で
、「
節
酒
す
る

（
ア
ル
コ
ー
ル
の
摂
取
は
適
度
に
）」

と
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

　

し
か
し
、
少
量
の
飲
酒
で
も
発
が

ん
リ
ス
ク
が
高
ま
る
こ
と
が
確
認
さ

れ
た
た
め
、
飲
酒
を
し
な
い
こ
と
、

ま
た
は
で
き
る
だ
け
控
え
る
こ
と
が
、

が
ん
予
防
と
し
て
推
奨
さ
れ
る
こ
と

に
な
り
ま
し
た
。

　

が
ん
予
防
の
適
正
体
重
に
関
し
て

は
、
男
性
は
Ｂ
Ｍ
Ｉ
値
27
が
上
限
で

し
た
。

　

新
た
に
推
奨
さ
れ
る
Ｂ
Ｍ
Ｉ
値
の

範
囲
は
、「
男
女
と
も
に
21
～
25
」

と
さ
れ
ま
し
た
。
こ
れ
は
、
肥
満
と

と
も
に
痩
せ
す
ぎ
も
、
が
ん
の
リ
ス

ク
と
な
る
た
め
で
す
。

　

あ
と
は
こ
れ
ま
で
通
り
、
た
ば
こ

（
吸
わ
な
い
・
受
動
喫
煙
を
避
け
る
）、

食
生
活
（
減
塩
、
野
菜
・
果
物
不

足
に
注
意
す
る
）、
身
体
活
動
（
日

常
生
活
を
活
動
的
に
）、
感
染
予
防

（
検
査
や
予
防
接
種
を
受
け
る
）
と

い
っ
た
こ
と
が
あ
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

す
べ
て
の
が
ん
を
防
げ
る
わ
け
で

は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
生
活
習
慣
の
改

善
に
よ
っ
て
発
症
リ
ス
ク
を
下
げ
ら

れ
る
が
ん
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

不
確
か
な
情
報
に
惑
わ
さ
れ
ず
、

科
学
的
根
拠
（
エ
ビ
デ
ン
ス
）
に
基

づ
い
た
が
ん
予
防
を
行
な
っ
て
い
き

ま
し
ょ
う
。

医
療
・
病
気
の
時
事
問
題

科
学
的
根
拠
に
基
づ
く

　
　
　
が
ん
予
防
の
新
常
識
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こ
の
コ
ー
ナ
ー
は
文
字
を
大
き
く
し
て
あ
り
ま
す
。

要介護認定を受けるには

❖要介護認定を受ける人は❖年齢とともに増加
　要介護認定を受けている人の割合を年
齢別にみると、75 ～ 79 歳の方の割合が
11.8％となっています。
　年齢があがるにつれてその割合は高く
なり、85 歳以上では６割の方が要介護認
定を受けています。
　介護保険サービスを利用するには、ま
ず、お住まいの市区町村の「介護保険窓口」
で申請を行なう必要があります。

❖申請から認定までの流れ❖
　申請から要介護認定の判定までの流れ
は、次のようになります。
⑴「訪問調査員」によって、本人や家族

への聞き取り調査が行なわれる。

⑵ 主治医による意見書が作成される。

⑶ 訪問調査の結果と主治医の意見書に基
づき、全国一律の判定基準ソフトを
使った、コンピュータによる一次判定
が行なわれる。

⑷ 一次判定と主治医の意見書に基づき、
「介護認定審査会」による要介護度の
判定が行なわれ、最終結果が通知される。

❖認定を支える専門職の役割❖
　要介護認定における「訪問調査員」
は、市区町村の職員か、委託を受けた介
護支援専門員（ケアマネージャー）が担
当します。
　介護認定の最終的な判定を行なう「介
護認定審査会」は、保健・医療・福祉に
関する学識経験者などによって構成され、
合議制で審査をします。

介護とリハビリ

Ｑ＆Ａ

介護が必要になったとき、介護保険サービスを利用するためには「要介護認定」を
受ける必要があります。認定はどのような流れで行なわれ、判定されるのでしょう
か。要介護認定の仕組みについて解説します。



7〈頭のストレッチの答え〉

　夏場の下痢――よく見られる症状ですが、整

腸剤や下痢止めの使用には注意が必要です。

①冷たいものの飲みすぎや食べすぎ、お腹を冷
やすことで下痢が起こる場合。

　整腸剤や下痢止めが、症状の改善に役立つこ

とがあります。

②ウイルス性の夏かぜや細菌による食中毒など、
感染によって起こる下痢の場合。

　整腸剤や下痢止めを使用すると、ウイルスや

細菌を排出するための腸の働きが抑えられ、症

状が悪化することがあります。自己判断で使用

しないでください。

　①、②ともに、まずは脱水症状を防ぐために

適切な水分補給を行なうことが大切です。

　しかし、下痢とともに、

水分が十分に摂れない場

合や、激しい腹痛、嘔吐、

血便、高熱といった症状が

あるときは、すぐに医療

機関を受診してください。

急な病気やケガで、救急車を呼んだ方がいいのか迷った時、どうしたらいいのでしょうか？
いざという時にあわてないよう、事前に知っておくことをお勧めします。

適切な判断を

　救急車を呼ぶか、病院に行
くか迷ったら、まずは 「#7119

（救急安心センター）」 または 
「#8000（小児救急電話相談）」 
に連絡してください。これは医
師や看護師から適切なアドバ
イスが受けられる電話相談窓
口です。その際、緊急性が高い
と判断されれば救急車の要請
を、そうでない場合は医療機関
への受診を指示してくれます。
また、住んでいる自治体でも対
応している窓口があるか調べ
ておくとよいでしょう。

緊急性の確認

　緊急性が高いと判断される

主な症状は、
1. 意識がない、反応がない
2. 呼吸困難、呼吸停止
3. 激しい頭痛
4. 激しい胸痛、圧迫感
5. 顔や手足の麻痺
6. ろれつが回らない
7. 大量出血や広範囲のヤケド
　以上のような症状がみられ
る時は、ためらわずに救急車を
要請してください。

救急車の不適正利用

　緊急性を伴わない自己の都
合や軽症で救急車を要請する
ケースがあります。過去に実際
にあった事例では、「タクシー
代わり、またはタクシー代金
の節約」「救急車で行けば早く

診てもらえる」「蚊に刺された」
「靴擦れした」などです。
　救急車の数にも限りがあり
ます。非常識な理由で救急車を
要請すると、本当に救急搬送が
必要な方の命に関わる問題と
なります。
　熱中症が増える夏、適切な判
断で救急車を要請することが
求められます。

＊救急車を呼ぶ前に＊

見逃さないで、　　　　この症状！
夏の下痢　整腸剤 ・下痢止めを使う前に

①あまのがわ（天の川）　②うみびらき（海開き）　③おちゆうげん（お中元）
④はなびたいかい（花火大会）　⑤らじおたいそう（ラジオ体操）



※  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

にんじんとツナのサラダ
MONTHLY COOKING

ワンポイント

にんじん	 １本

赤玉ねぎ	 １／４個

細ねぎ	 ２本

ツナ(オイル)缶	 1缶

　　しょうゆ	 小さじ1

　　レモン汁	 大さじ1

　　塩	 小さじ１／４
　　こしょう	 少々

白すりごま	 適宜

作り方

材料（2 人分）

①　にんじんはスライサーで千切りにする。赤玉ねぎ

は薄切りにする。細ねぎは斜め薄切りにする。

②　ボウルにⓐを入れ混ぜ、ツナ缶を缶汁ごと入れて

混ぜ、①を入れあえる。器に盛り、すりごまをか

ける。

ⓐ

制
作
：
メ
デ
ィ
カ
ル
ラ
イ
フ
教
育
出
版 

本
誌
記
事
の
無
断
転
載
を
禁
じ
ま
す 

『
こ
ん
に
ち
わ
』
は
商
標
で
す 

 

再
生
紙
を
使
用
し
て
い
ま
す

※答えは７ページにあります

　

爪
水
虫
は
、
足
に
な
る
水
虫
と
同

じ
白
癬
菌
が
爪
の
内
部
に
侵
入
す
る

感
染
症
で
す
。
足
の
水
虫
を
治
療
せ

ず
、
放
置
し
て
い
た
こ
と
が
主
な
原

因
で
す
。
ま
た
、
足
の
爪
だ
け
で
な

く
手
の
爪
に
も
発
症
す
る
こ
と
が
あ

り
、
年
代
、
性
別
を
問
わ
ず
誰
で
も

か
か
る
感
染
症
で
す
。
皮
膚
や
爪
に

潜
ん
で
い
る
白
癬
菌
が
剥
が
れ
落
ち
、

床
、
絨
毯
、
ス
リ
ッ
パ
、
バ
ス
マ
ッ

ト
な
ど
を
介
し
て
、
他
の
人
に
も
感

染
し
ま
す
。

　

主
な
症
状
は
、
爪
が
白
色
や
黄
色

に
濁
っ
て
分
厚
く
な
り
、
ポ
ロ
ポ
ロ

と
崩
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
基
本

的
に
痛
み
や
か
ゆ
み
は
伴
い
ま
せ
ん
。

　

治
療
は
、
抗
真
菌
薬
の
塗
り
薬
と

飲
み
薬
が
あ
り
ま
す
が
、
飲
み
薬
の

服
用
が
中
心
と
な
り
ま
す
。
治
療
に

は
時
間
が
か
か
り
、
飲
み
薬
の
服
用

は
約
３
～
６
か
月
、
新
し
い
爪
に
生

え
変
わ
る
の
に
約
１
年
ほ
ど
か
か
る

た
め
、
途
中
で
治
療
を
中
止
せ
ず
、

医
師
の
指
示
が
あ
る
ま
で
続
け
る
こ

と
が
大
切
で
す
。

　

予
防
法
は
、
足
水
虫
が
あ
る
人
は

そ
れ
を
治
療
し
、
足
を
清
潔
に
保
ち

乾
燥
さ
せ
、
感
染
者
の
い
る
家
庭
内

で
は
ス
リ
ッ
パ
や
バ
ス
マ
ッ
ト
な
ど

の
供
用
を
避
け
る
こ
と
で
す
。

爪水虫（爪白癬）

1人分 173 kcal

ツナ缶の旨みの詰まった缶汁を油
代わりに使いヘルシーに仕上げた
サラダ。

｛

次の文字を並び替えて言葉を完成させて下さい。
ヒントは下の女性のつぶやきにあります。

び う き み ら

お そ じ う い た ら

げ お ち ん ゆ う

い は い た な か び

が の ま わ あ①①

②②

③③

④④

⑤⑤


