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前
立
腺
が
ん
―
―

早
期
発
見
で
高
い
治
療
成
績

　

前
立
腺
は
男
性
だ
け
に
存
在
す
る
臓

器
で
、
膀
胱
の
す
ぐ
下
に
あ
り
、
中
央

を
尿
道
が
通
っ
て
い
ま
す
。
前
立
腺
か

ら
分
泌
さ
れ
る
前
立
腺
液
は
、
男
性
の

生
殖
機
能
と
密
接
に
関
わ
っ
て
い
ま
す
。

　

前
立
腺
が
ん
の
多
く
は
、
前
立
腺
の

外
側
（
外
腺
）
に
発
生
し
ま
す
。

　

前
立
腺
が
ん
の
初
期
で
は
、
前
立
腺

肥
大
症
で
み
ら
れ
る
よ
う
な
排
尿
障
害

な
ど
の
自
覚
症
状
は
、
ほ
と
ん
ど
あ
り

ま
せ
ん
。

　

し
か
し
前
立
腺
が
ん
が
進
行
す
る
と
、

排
尿
困
難
や
頻
尿
、
尿
や
精
液
に
血
液

が
混
ざ
る
こ
と
や
、
骨
へ
の
転
移
に
よ

る
腰
、
背
中
、
股
関
節
へ
の
慢
性
的
な

強
い
痛
み
、
し
び
れ
と
い
っ
た
症
状
が

起
こ
り
ま
す
。

　

前
立
腺
が
ん
は
、
50
代
か
ら
増
え
始

め
ま
す
。

　

年
間
死
亡
者
数
は
約
１
万
３
千
人
で

推
移
し
て
い
ま
す
が
、
早
期
に
発
見
さ

れ
、
前
立
腺
内
に
と
ど
ま
っ
て
い
る
段

階
で
治
療
を
行
え
ば
、
５
年
相
対
生
存

率
は
ほ
ぼ
1
0
0
％
で
す
。

　

前
立
腺
が
ん
の
早
期
発
見
に
は
、

「
P
S
A
検
査
」
が
有
効
で
す
。

【
P
S
A
検
査
】

　

P
S
A
（
前
立
腺
特
異
抗
原
）
の
血

中
濃
度
を
測
定
す
る
検
査
で
す
。
前
立

腺
が
ん
だ
け
で
な
く
、
前
立
腺
肥
大
症

や
前
立
腺
炎
で
も
数
値
が
高
く
な
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。

【
治
療
法
】

　

が
ん
の
進
行
度
や
悪
性
度
、
身
体
の

状
態
な
ど
に
よ
っ
て
治
療
法
が
選
択
さ

れ
ま
す
。

　

が
ん
が
前
立
腺
に
と
ど
ま
っ
て
い
る

場
合
は
、
放
射
線
治
療
や
手
術
療
法
な

ど
。
骨
や
リ
ン
パ
節
に
広
が
っ
て
い
る

と
き
は
、
ホ
ル
モ
ン
療
法
（
が
ん
の
増

殖
を
抑
え
る
）
や
抗
が
ん
剤
な
ど
に
よ

る
薬
物
療
法
が
検
討
さ
れ
ま
す
。

※
が
ん
の
性
質
に
よ
っ
て
は
、
す
ぐ
に

治
療
を
始
め
ず
経
過
観
察
（
監
視
療
法
）

が
選
択
さ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

日
本
に
お
い
て
は
、
新
た
に
が
ん
と
診
断
さ
れ
る
人
数
（
罹
患
者
数
）

は
年
間
約
1
0
0
万
人
で
す
。

部
位
別
に
み
る
と
男
女
全
体
で
は
、
大
腸
、
肺
、
胃
、
乳
房
、
前
立
腺

な
ど
が
多
く
な
っ
て
い
ま
す
。

男
女
別
で
は
、
男
性
で
は
前
立
腺
が
ん
、
女
性
で
は
乳
が
ん
が
も
っ
と

も
多
く
、
そ
れ
ぞ
れ
年
間
約
10
万
人
が
新
た
に
診
断
さ
れ
て
い
ま
す
。

生
活
習
慣
の
改
善
に
よ
る
が
ん
予
防
に
取
り
組
む
と
と
も
に
、
が
ん
の

定
期
検
診
を
受
け
て
早
期
発
見
・
治
療
に
つ
な
げ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

男性と
女性の

 がんについて
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乳
が
ん
―
―

40
歳
か
ら
は
定
期
検
診
を

　

乳
が
ん
は
、
乳
管
と
小
葉
で
構
成
さ

れ
る
乳
腺
に
で
き
る
が
ん
の
こ
と
で
す
。

　

が
ん
細
胞
が
、
乳
管
や
小
葉
の
細
胞

の
壁
の
な
か
に
止
ま
っ
て
い
れ
ば
「
非

浸
潤
が
ん
」、
細
胞
の
壁
を
破
っ
て
周

囲
に
広
が
っ
て
い
る
状
態
を
「
浸
潤
が

ん
」
と
呼
び
ま
す
。

　

乳
が
ん
の
多
く
は
浸
潤
が
ん
で
、

「
手
で
触
れ
る
と
し
こ
り
が
あ
る
」
と

い
う
の
が
代
表
的
な
症
状
で
す
が
、
浸

潤
性
小
葉
が
ん
の
よ
う
に
し
こ
り
の
な

い
タ
イ
プ
も
あ
り
ま
す
。

　

乳
が
ん
の
早
期
発
見
の
た
め
に
は
、

し
こ
り
の
有
無
と
と
も
に
、
乳
房
の
皮

膚
に
く
ぼ
み
や
引
き
つ
れ
が
な
い
か
、

乳
頭
か
ら
血
液
の
混
ざ
っ
た
分
泌
液
が

出
て
い
な
い
か
な
ど
、
セ
ル
フ
チ
ェ
ッ

ク
を
行
な
う
よ
う
に
し
て
、
異
変
に
気

づ
い
た
ら
す
ぐ
に
医
療
機
関
を
受
診
し

て
く
だ
さ
い
。

　

乳
が
ん
は
、
30
代
後
半
か
ら
増
え
始

め
、
40
代
後
半
～
50
代
前
半
に
罹
患
率

の
ピ
ー
ク
を
迎
え
ま
す
。

　

早
期
発
見
・
治
療
に
よ
る
乳
が
ん
の

５
年
相
対
生
存
率
は
、
非
浸
潤
が
ん

1
0
0
％
、
浸
潤
が
ん
で
も
し
こ
り
が

２
㎝
以
下
で
、
リ
ン
パ
節
や
多
臓
器
へ

の
転
移
が
な
い
状
態
で
あ
れ
ば
、
99
％

と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
た
め
40
歳
以
上
の
女
性
に
は
、

２
年
に
一
度
の
乳
が
ん
検
診
（
マ
ン
モ

グ
ラ
フ
ィ
検
査
）
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま

す
。

【
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
検
査
】

　

乳
房
専
用
の
X
線
（
レ
ン
ト
ゲ
ン
）

検
査
。
乳
腺
に
沈
着
し
た
カ
ル
シ
ウ
ム

の
微
細
な
石
灰
化
や
し
こ
り
を
、
画
像

に
よ
っ
て
知
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
そ

の
ほ
と
ん
ど
は
良
性
で
す
が
、
形
状
や

分
布
に
よ
っ
て
は
が
ん
の
恐
れ
も
あ
る

た
め
、
早
期
発
見
の
鍵
と
な
り
ま
す
。

【
治
療
法
】

　

が
ん
の
進
行
度
や
悪
性
度
、
が
ん
の

性
質
（
サ
ブ
タ
イ
プ
）、
身
体
の
状
態

な
ど
に
よ
っ
て
、
手
術
療
法
、
放
射
線

治
療
、
薬
物
療
法
な
ど
を
組
み
合
わ
せ

た
治
療
が
行
な
わ
れ
ま
す
。

子宮頸がん予防のカギはワクチンと検診

　子宮頸がんは、子宮の入り口（子宮頸部）にできるがんです。
　原因のほとんどは、ヒトパピローマウイルス（HPV）の感染によ
ります（ただし、感染しても必ずがんになるわけではない）。
　イギリスでは2008年に、学齢期の女子に対する子宮頸がんワク
チン（HPVワクチン）の公費（無料）接種が開始されました。
　その結果、2020～2024年の５年間にわたり、20～24歳の女性で
は、子宮頸がんによる死亡が記録されませんでした。この研究は、
ワクチン接種世代で、子宮頸がんによる死亡が大幅に減少したこと
を示しています。
　日本においては、子宮頸がんで亡くなった方の人数
は、年間約2700～2800人となっています。また子宮
頸がんは、20～30代の女性を中心に、罹患率と死亡率
が増加傾向にあり、予防の重要性が高まっています。
　子宮頸がんワクチンの有効性と安全性について
WHOや厚生労働省は、多くの研究結果を踏まえ、対
象年齢の女性などへの子宮頸がんワクチン接種を推奨
しています。
　ワクチン接種と20歳からの子宮頸がん検診を組み合
わせることが、子宮頸がんの予防の大きな力になります。
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な
ぜ
突
然
、
大
き
く
腫
れ
る
の
？

　

ク
イ
ン
ケ
浮
腫
は
、
ド
イ
ツ
人
の
ハ

イ
ン
リ
ッ
ヒ
・
ク
イ
ン
ケ
医
師
が
、
こ

の
病
気
の
こ
と
を
報
告
し
た
こ
と
か
ら

名
付
け
ら
れ
ま
し
た
。「
血
管
性
浮
腫
」

と
も
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

　

一
般
的
な
蕁
麻
疹
で
は
皮
膚
の
浅
い

部
分
が
腫
れ
ま
す
が
、
ク
イ
ン
ケ
浮
腫

で
は
皮
膚
や
粘
膜
の
よ
り
深
い
部
分
に

腫
れ
が
起
こ
り
ま
す
。

　

発
症
し
た
部
分
は
大
き
く
腫
れ
ま
す
。

　

な
ぜ
こ
う
し
た
こ
と
が
起
こ
る
か
と

い
う
と
、
炎
症
に
関
わ
る
物
質
（
ヒ
ス

タ
ミ
ン
や
ブ
ラ
ジ
キ
ニ
ン
な
ど
）
の
働

き
に
よ
っ
て
血
管
の
透
過
性
が
高
ま
り
、

通
常
は
血
管
内
に
と
ど
ま
っ
て
い
る
水

分
が
、
皮
下
組
織
や
粘
膜
に
多
量
に
漏

れ
出
す
こ
と
に
よ
り
ま
す
。

　

こ
れ
が
、
突
然
、
皮
膚
が
大
き
く
腫

れ
る
理
由
で
す
。

　

ま
ぶ
た
や
唇
に
多
い
、

　
　
　

ク
イ
ン
ケ
浮
腫
の
症
状

　

ク
イ
ン
ケ
浮
腫
に
よ
る
腫
れ
が
起
こ

る
部
位
で
も
っ
と
も
多
い
の
は
、
ま
ぶ

た
や
唇
で
す
。

　

左
右
非
対
称
に
起
こ
る
こ
と
が
多
く
、

ま
ぶ
た
や
唇
の
片
方
が
腫
れ
る
ケ
ー
ス

が
よ
く
見
ら
れ
ま
す
。

　

そ
の
ほ
か
の
部
位
で
は
、
手
足
や
外

陰
部
、
喉
や
気
道
、
腸
な
ど
に
発
症
す

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

一
般
的
な
蕁
麻
疹
と
違
っ
て
ク
イ
ン

ケ
浮
腫
で
は
、
灼
熱
感
や
皮
膚
が
突
っ

張
る
よ
う
な
圧
迫
感
は
あ
っ
て
も
、
か

ゆ
み
は
ほ
と
ん
ど
感
じ
ま
せ
ん
。

　

ク
イ
ン
ケ
浮
腫
の
症
状
は
突
然
現
わ

れ
、
多
く
は
１
～
３
日
で
軽
快
し
ま
す

が
、
数
日
続
く
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

原
因
に
よ
っ
て
異
な
る
治
療
法

　

ク
イ
ン
ケ
浮
腫
は
、「
後
天
性
」
と

「
遺
伝
性
」
の
ふ
た
つ
に
わ
け
ら
れ
て

い
ま
す
。
治
療
法
と
と
も
に
み
て
い
き

ま
ぶ
た
や
唇
が
突
然
大
き
く
腫
れ

る
―
―
そ
ん
な
症
状
が
現
わ
れ
た

ら
、「
ク
イ
ン
ケ
浮
腫
（
血
管
性

浮
腫
）」
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
多

く
は
数
日
で
治
ま
り
ま
す
が
、
の

ど
や
気
道
に
腫
れ
が
及
ぶ
と
命
に

関
わ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
原
因

や
治
療
法
、
緊
急
時
の
対
応
に
つ

い
て
知
っ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

突
然
の
腫
れ
に
要
注
意
！

　

の
ど
に
起
こ
る
と
命
に
関
わ
る
こ
と
も

ク
イ
ン
ケ
浮
腫
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ま
し
ょ
う
。

（
後
天
性
ク
イ
ン
ケ
浮
腫
）

　

後
天
性
ク
イ
ン
ケ
浮
腫
の
原
因
と
し

て
は
、
ア
レ
ル
ギ
ー
（
甲
殻
類
や
果
物

な
ど
の
食
べ
物
や
、
鎮
痛
剤
や
抗
菌
薬

な
ど
）。
誘
引
と
し
て
は
、
疲
労
、
ス

ト
レ
ス
、
日
光
、
寒
さ
、
物
理
的
な
圧

迫
・
刺
激
な
ど
が
あ
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。

ご
く
ま
れ
に
、
高
血
圧
な
ど
の
治
療
に

使
わ
れ
る
Ａ
Ｃ
Ｅ
阻
害
薬
に
よ
っ
て
ブ

ラ
ジ
キ
ニ
ン
の
分
解
が
阻
害
さ
れ
て
増

加
し
、
ク
イ
ン
ケ
浮
腫
に
つ
な
が
る
と

い
っ
た
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。

【
治
療
法
】

　

後
天
性
ク
イ
ン
ケ
浮
腫
で
は
、
原
因

が
ア
レ
ル
ギ
ー
性
や
突
発
性
の
場
合
は
、

抗
ヒ
ス
タ
ミ
ン
薬
を
中
心
に
治
療
し
、

必
要
に
応
じ
て
ス
テ
ロ
イ
ド
薬
が
使
用

さ
れ
ま
す
。
Ａ
Ｃ
Ｅ
阻
害
薬
が
原
因
と

考
え
ら
れ
る
場
合
は
、
自
己
判
断
で
服

用
を
続
け
ず
、
速
や
か
に
医
師
に
相
談

し
て
く
だ
さ
い
。

（
遺
伝
性
ク
イ
ン
ケ
浮
腫
）

　

遺
伝
性
ク
イ
ン
ケ
浮
腫
（
Ｈ
Ａ
Ｅ
）

の
原
因
は
、
ブ
ラ
ジ
キ
ニ
ン
が
過
剰
に

つ
く
ら
れ
る
の
を
抑
え
る
「
Ｃ
１
イ
ン

ヒ
ビ
タ
ー
」
と
い
う
タ
ン
パ
ク
質
の
働

き
が
、
遺
伝
的
要
因
で
低
下
し
た
状
態

に
あ
る
こ
と
が
原
因
と
な
っ
て
い
ま
す
。

【
治
療
法
】

　

遺
伝
性
ク
イ
ン
ケ
浮
腫
の
場
合
は
、

抗
ヒ
ス
タ
ミ
ン
薬
が
効
き
ま
せ
ん
。
Ｃ
１

イ
ン
ヒ
ビ
タ
ー
製
剤
な
ど
を
使
用
し
た
、

専
門
的
な
治
療
が
必
要
に
な
り
ま
す
。

の
ど
や
舌
が
腫
れ
た
ら
救
急
受
診
を

　

ク
イ
ン
ケ
浮
腫
で
も
っ
と
も
大
切
な

こ
と
は
、
の
ど
や
気
道
、
舌
な
ど
に
症

状
が
起
き
た
と
き
の
対
処
で
す
。

　

の
ど
や
舌
が
腫
れ
て
呼
吸
が
苦
し
い

と
い
っ
た
と
き
は
、
迷
わ
ず
救
急
車
を

呼
ん
で
く
だ
さ
い
。

　

ク
イ
ン
ケ
浮
腫
が
繰
り
返
し
起
こ
る

と
き
は
、
原
因
を
つ
き
と
め
て
対
応
す

る
こ
と
が
重
要
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、

遺
伝
性
ク
イ
ン
ケ
浮
腫
で
は
慢
性
的
に

症
状
を
繰
り
返
す
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い

ま
す
。

　

か
か
り
つ
け
医
や
皮
膚
科
、
ア
レ
ル

ギ
ー
科
な
ど
に
相
談
し
て
、
原
因
を
調

べ
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。

　

あ
る
製
薬
会
社
が
、「
中
等
症
以

上
の
成
人
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
患

者
」
の
病
気
が
仕
事
に
も
た
ら
す
影

響
を
調
べ
た
報
告
書
が
あ
り
ま
す
。

　

そ
れ
に
よ
る
と
、
集
中
力
の
低
下
、

仕
事
の
効
率
の
低
下
、
仕
事
へ
の
自

信
や
意
欲
の
低
下
な
ど
、
８
割
の
人

が
職
場
で
不
安
を
感
じ
、
６
割
の
人

が
仕
事
に
影
響
が
あ
っ
た
と
回
答
し

て
い
ま
す
。

　

ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
は
、
皮
膚
の

バ
リ
ア
機
能
の
低
下
に
加
え
、
体
質

や
環
境
要
因
な
ど
が
複
雑
に
関
与
し
、

免
疫
の
異
常
な
反
応
が
起
こ
る
こ
と

で
発
症
す
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
で
は
、
炎
症

と
と
も
に
強
い
か
ゆ
み
を
伴
う
湿
疹

を
繰
り
返
す
ケ
ー
ス
が
見
ら
れ
ま
す
。

　

ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
の
治
療
の
基

本
は
、
保
湿
に
よ
る
ス
キ
ン
ケ
ア
と
、

症
状
に
応
じ
た
ス
テ
ロ
イ
ド
外
用
薬

な
ど
に
よ
る
炎
症
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

で
す
。

　

現
在
で
は
「
非
ス
テ
ロ
イ
ド
系
の

治
療
薬
」
も
進
歩
し
て
い
て
、
有
効

な
選
択
肢
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

非
ス
テ
ロ
イ
ド
薬
で
は
、
炎
症
や

か
ゆ
み
を
引
き
起
こ
す
体
内
物
質
の

働
き
を
抑
え
る
薬
や
、
炎
症
や
か
ゆ

み
の
シ
グ
ナ
ル
を
ブ
ロ
ッ
ク
す
る
薬
、

過
剰
な
免
疫
反
応
を
抑
制
す
る
薬
、

炎
症
を
抑
え
な
が
ら
皮
膚
の
バ
リ
ア

機
能
を
修
復
す
る
薬
な
ど
が
代
表
的

で
す
。

　

非
ス
テ
ロ
イ
ド
薬
の
な
か
に
は
、

薬
剤
費
が
高
額
に
な
る
も
の
も
あ
り

ま
す
。

　

症
状
や
生
活
ス
タ
イ
ル
に
合
っ
た

治
療
法
を
選
ぶ
た
め
に
も
、
皮
膚
科

の
医
師
と
よ
く
相
談
す
る
こ
と
が
大

切
で
す
。

医
療
・
病
気
の
時
事
問
題

ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎

　

仕
事
へ
の
影
響
と
治
療
の
進
歩



6

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

ケアマネージャーと介護施設

❖ケアマネージャーはどのような❖仕事をする人ですか？
　ケアマネージャーは、要介護認定を受
けた方やご家族と相談のうえで、「ケアプ
ラン（介護サービス計画書）」を作成する
資格を持った専門職です。
　ケアプランに基づいて、介護サービス
は実施されます。
　ケアマネージャーは、介護サービス事
業者や医療機関などと利用者をつなぐ役
割も担っていて、介護サービスが計画書
どおりに提供されているかなどを確認し、
必要があれば修正を行ないます。
　ケアマネージャーには、「居宅ケアマ
ネージャー」と「施設ケアマネージャー」
のふたつがあります。

居宅ケアマネージャーは❖どのように選べばよいですか？❖

　居宅ケアマネージャーは、自宅で介護
サービスを受ける方や、サービス付き高
齢者向け住宅（サ高住）などの住宅型の

施設で介護サービスを利用する方のため
のケアマネージャーです。
　お住まいの地域の介護保険課や地域包
括支援センターに相談して、「居宅介護支
援事業所」のリストをもらい、リストに
ある事業所に問い合わせて、所属するケ
アマネージャーと面談して決めます。
　このとき、自宅からの距離や相談のし
やすさを考慮するために、２～３社程度
の事業所と面談することがポイントにな
ります。

❖施設に入居するときもケアマネー❖ジャーを探す必要がありますか？
　特別養護老人ホームや介護老人保健施
設、介護付き有料老人ホームなどの入居
型の介護施設には、ケアマネージャーの
配置が法律で義務付けられています。
　このため初めての入居時には、ケアマ
ネージャーを探す必要はありません。
　また入居前に居宅ケアマネージャーが
おられた方は、原則として施設ケアマネー
ジャーが新たに担当することになります。

介護とリハビリ

Ｑ＆Ａ

要介護認定によって要介護度のレベルが決まったら、担当のケアマネージャーを決
める段階に進みます。ケアマネージャーは、どのように選べばよいのでしょうか？



7〈頭のストレッチの答え〉

　糖尿病は、インスリンの分泌不足や作用不足
によって、血糖値が慢性的に高くなる病気です。
進行すると次のような症状が現われてきます。
○疲れやすい・体重が減る
　インスリンの分泌不足や働きが低下すると、
細胞は血液中のブドウ糖を十分に取り込めなく
なります。これにより細胞はエネルギーが十分
につくれなくなり、疲労感として現われます。
　また、取り込めないブドウ糖の代わりに脂肪
や筋肉を分解してエネルギーにするため、食事

量が変わらなくても体重が減ることがあります。
○強いのどの渇き・頻尿・多尿
　糖には、水分を強く引きつけるという性質が
あります。尿に糖が出ると、その糖が水分を引
き込むため、尿の量が増えます（浸透圧利尿）。
結果として身体は脱水状
態になり、のどの渇きが
止まらなくなります。
　こうした症状は糖尿病
に特有のものではありま
せんが、症状が続く場合
は医療機関を受診して、
必要に応じた治療や生活
習慣の改善に取り組みま
しょう。

令和８年５月29日から新たな防災気象情報の運用が開始されました。今年も既に台風や大雨によ
る被害が発生していますので、いざという時に適切に行動できるようにしましょう。

＊新防災気象情報＊

見逃さないで、　　　　この症状！
見逃せない糖尿病のサインは？

答え４つ　③（リボンが小さい）　⑧（目の位置が上）　⑩（足の幅が狭い）　⑬（腕の位置が下）

自身と家族の大切な命を守るためにも、早めの避難を︕

警戒
レベル

河川氾濫 大雨 土砂災害 高潮

氾濫
特別警報

大雨
特別警報

土砂災害
特別警報

高潮
特別警報５

４

３

２
１

氾濫
危険警報

大雨
危険警報

土砂災害
危険警報

高潮
危険警報

氾濫警報 大雨警報 土砂災害
警報 高潮警報

氾濫注意報 大雨注意報 土砂災害
注意報 高潮注意報

早期注意情報

自治体から発令される
避難情報とレベルに
応じた避難行動

緊急安全確保

避難指示

高齢者等避難

命の危険　直ちに安全確保︕

危険な場所から全員避難

避難に時間を要する人は早めに
避難や避難準備をする

避難ルートや災害リスクの確認

災害への心構えを高める

〈警戒レベル４までに危険な場所から必ず避難〉

口渇 多飲

頻尿・多尿 体重減少
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じゃがいも	 2個(300g)

いんげん	 60g

タラコ	 40g

酒	 小さじ2

マヨネーズ	 大さじ1強

　

リ
フ
ト
バ
レ
ー
熱
は
、
主
に
ア
フ

リ
カ
や
ア
ラ
ビ
ア
半
島
で
多
く
発
生

す
る
蚊
を
媒
介
と
す
る
ウ
イ
ル
ス
性

の
感
染
症
で
す
。

　

感
染
経
路
は
、
ウ
イ
ル
ス
を
持
っ

た
蚊
に
刺
さ
れ
た
り
、
感
染
し
た
人

や
動
物
の
血
液
や
体
液
に
触
れ
る
こ

と
で
感
染
し
ま
す
。

　

主
な
症
状
は
、
約
２
～
６
日
程
の

潜
伏
期
間
の
後
、
発
熱
、
頭
痛
、
筋

肉
痛
、
背
部
痛
等
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
の
よ
う
な
症
状
が
み
ら
れ
ま
す
。

通
常
は
１
週
間
程
度
で
回
復
し
ま
す

が
、
ま
れ
に
重
症
化
す
る
と
、
出
血

熱
や
脳
炎
、
失
明
の
リ
ス
ク
が
あ
り
、

致
死
率
が
50
％
と
な
る
場
合
が
あ
り

ま
す
。

　

ワ
ク
チ
ン
や
特
別
な
治
療
法
は
な

く
、
症
状
に
応
じ
た
対
症
療
法
が
行

な
わ
れ
ま
す
。

　

予
防
法
は
、
発
生
地
域
に
渡
航
す

る
場
合
は
、
蚊
に
刺
さ
れ
な
い
よ
う

に
す
る
こ
と
が
最
も
重
要
で
す
。
ま

た
、
現
在
日
本
で
の
発
症
例
は
あ
り

ま
せ
ん
が
、
今
後
海
外
か
ら
感
染
し

た
家
畜
や
媒
介
す
る
蚊
が
持
ち
込
ま

れ
る
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。

① じゃがいもはよく洗い、ラップに包んで電子レンジ

(600W) で３分加熱し、上下を返してさらに約３分、

竹串が通るまで加熱し、粗熱を取る。食べやすい大き

さに切り、塩、こしょうをふる。

② タラコは薄皮を除き、酒、マヨネーズと混ぜ合わせる。

③ いんげんは３cm長さに切る。熱したフライパンに油

少々を入れ、いんげんを炒め、水大さじ１を入れ蓋を

し１分蒸し焼きにし取り出す。

④ フライパンを拭いて油大さじ１を熱し、じゃがいもを

入れ切り口に焼き色がつくまでこんがりと焼く。③を

戻し入れ、さっと炒めて②を入れ全体に絡める。

じゃがいもをレンジで加熱して時短に。
たらこマヨネーズでサラダ感覚でいた
だけます。レモン汁をかけても。

オリーブ油 ( 又はサラダ油）

　③いんげん	 少々

　④じゃがいも	 大さじ1

水	 大さじ1

塩・こしょう	 各少々

じゃがいもといんげんのタラコマヨ炒め
MONTHLY COOKING

作り方

ワンポイント

材料（2 人分）

リフトバレー熱 見本のペンギンと違うものはいくつあるでしょうか？
探してみてください。

見本はこの
ペンギン！

①　　　　　②　　　　　 ③　　　　  ④

⑤　　　　　⑥　　　　　 ⑦　　　　  ⑧

⑨　　　　　⑩　　　　　 ⑪　　　　  ⑫

⑬　　　　　⑭　　　　　 ⑮　　　　  ⑯

1人分 215 kcal


