
50-50

令和８年９月１日（毎月１回発行）

すぐに役立つくらしの健康情報──

MEDICAL CLINIC

月号２０２6年 ９

メノポハンドについて

�介護とリハビリQ&A
　訪問介護士による生活援助
�はつらつ健康ナビ
　プロダクティブエイジング
�見逃さないで、この症状！
　高血圧　見逃してはいけない
　危険なサイン
�あなたの知らない感染症の世界
　蟯虫（ぎょうちゅう）症

ＱＯＬを高める！ 
ホームドクター ･ アドバイス

非特異的腰痛

メディカル ・ プロファイリング



２

女
性
ホ
ル
モ
ン
の
減
少
が
影
響

　

手
指
の
関
節
や
腱
（
筋
肉
と
骨
を
つ

な
ぐ
組
織
）
の
周
囲
は
、「
滑
膜
」
に

よ
っ
て
覆
わ
れ
て
い
ま
す
。
エ
ス
ト
ロ

ゲ
ン
の
分
泌
が
減
少
す
る
と
、
滑
膜
の

保
護
作
用
が
低
下
し
、
炎
症
が
起
こ
り

や
す
く
な
り
ま
す
。

　

滑
膜
に
炎
症
が
起
こ
る
と
、
痛
み
や

こ
わ
ば
り
が
生
じ
、
進
行
す
る
と
関
節

の
変
形
に
つ
な
が
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

そ
し
て
こ
こ
に
手
指
の
負
担
が
つ
づ

く
と
、
病
気
が
悪
化
す
る
リ
ス
ク
が
高

く
な
り
ま
す
。

　

メ
ノ
ポ
ハ
ン
ド
は
ひ
と
つ
の
病
気
で

は
な
く
、
い
く
つ
か
の
手
指
の
病
気
の

総
称
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

代
表
的
な
病
気
と
、
そ
の
症
状
を
見

て
い
き
ま
し
ょ
う
。

関
節
に
起
こ
る
メ
ノ
ポ
ハ
ン
ド

■
ヘ
バ
ー
デ
ン
結
節　

指
先
の
第
一
関

節
に
症
状
が
現
わ
れ
る
。

■
プ
シ
ャ
ー
ル
結
節　

指
先
の
第
二
関

節
に
症
状
が
現
わ
れ
る
。

　

ヘ
バ
ー
デ
ン
結
節
・
プ
シ
ャ
ー
ル
結

節
は
と
も
に
、
関
節
が
腫
れ
て
結
節

（
こ
ぶ
）
が
で
き
る
病
気
で
す
。
痛
み

や
手
指
の
動
か
し
に
く
さ
、
関
節
の
変

形
に
つ
な
が
り
ま
す
。

■
母
指
Ｃ
Ｍ
関
節
症　

ド
ア
ノ
ブ
を
回

す
、
瓶
や
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
の
蓋
を
開
け

る
、
タ
オ
ル
を
絞
る
と
い
っ
た
と
き
に
、

母
指
（
親
指
）
の
付
け
根
の
関
節
（
Ｃ

Ｍ
関
節
）
に
痛
み
が
生
じ
ま
す
。
悪
化

す
る
と
亜
脱
臼
や
関
節
の
腫
れ
、
変
形
、

そ
の
影
響
で
指
先
の
関
節
が
曲
が
る

「
ス
ワ
ン
ネ
ッ
ク
変
形
」
が
起
こ
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。

　
　

腱
鞘
炎
の
一
種
で
あ
る

　
　

メ
ノ
ポ
ハ
ン
ド

■
ば
ね
指
（
弾
発
指
）　

指
を
動
か
す

た
め
の
腱
と
、
そ
れ
を
包
む
腱
鞘
の
間

に
炎
症
が
起
こ
る
腱
鞘
炎
の
ひ
と
つ
で
、

指
を
曲
げ
伸
ば
す
と
き
に
「
カ
ク
ン
」

と
引
っ
か
か
る
こ
と
が
特
徴
で
す
。
悪

メノポハンド
（更年期の手の不調）

について
メノポハンドは、更年期を意味する言葉「メノポーズ
（Menopause）」と、手「ハンド」を組み合わせた言葉
で、日本手外科学会によって2022年に命名されました。
言葉の由来の通り、更年期（一般的に45 ～ 55歳）の
女性に起こる、さまざまな手指の不調を現しています。
メノポハンドを引き起こす原因のひとつとして、女性
ホルモン（エストロゲン）の分泌の減少が影響してい
ると考えられています。
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化
す
る
と
指
が
曲
が
っ
た
ま
ま
、
伸
び

な
く
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

■
ド
ケ
ル
バ
ン
症
候
群　

手
首
の
親
指

側
に
起
き
る
腱
鞘
炎
の
ひ
と
つ
で
、
親

指
側
の
手
首
に
痛
み
や
腫
れ
が
生
じ
ま

す
。

　

神
経
へ
の
圧
迫
に
よ
っ
て

　

起
こ
る
メ
ノ
ポ
ハ
ン
ド

■
手
根
管
症
候
群　

親
指
、
人
差
し
指
、

中
指
、
薬
指
（
親
指
側
半
分
）
に
痺
れ

や
痛
み
が
生
じ
ま
す
。
朝
方
に
症
状
が

強
く
出
る
と
い
う
特
徴
が
あ
り
ま
す
。

手
首
の
な
か
を
通
る
正
中
神
経
（
手
の

動
き
や
感
覚
の
中
心
的
役
割
を
果
た
す

神
経
）
が
、
圧
迫
さ
れ
る
こ
と
で
発
症

し
ま
す
。
症
状
が
進
む
と
、
指
を
使
っ

た
日
常
の
細
か
い
動
作
が
困
難
に
な
り

ま
す
。

メ
ノ
ポ
ハ
ン
ド
の
保
存
療
法

　

メ
ノ
ポ
ハ
ン
ド
の
治
療
に
は
、
保
存

療
法
と
手
術
療
法
が
あ
り
ま
す
。

　

保
存
療
法
は
、
テ
ー
ピ
ン
グ
や
サ
ポ

ー
タ
ー
、
専
用
の
装
具
に
よ
っ
て
関
節

を
固
定
し
て
患
部
の
負
担
を
軽
減
し
ま

す
。
ま
た
指
を
使
う
と
き
の
動
作
を
見

直
す
こ
と
で
、
症
状
の
進
行
を
遅
ら
せ

ま
す
。

　

痛
み
に
は
、
消
炎
鎮
痛
剤
（
内
服

薬
・
湿
布
）
を
用
い
た
り
、
痛
み
の
強

さ
に
よ
っ
て
は
関
節
内
や
腱
鞘
内
へ
の

ス
テ
ロ
イ
ド
注
射
が
行
な
わ
れ
ま
す
。

メ
ノ
ポ
ハ
ン
ド
の
手
術
療
法

　

保
存
療
法
で
は
十
分
な
効
果
が
得
ら

れ
ず
、
日
常
生
活
に
大
き
な
支
障
が
あ

る
場
合
は
、
手
術
療
法
が
検
討
さ
れ
ま
す
。

【
病
名
と
お
も
な
手
術
療
法
】

◦
へ
バ
ー
デ
ン
結
節　

指
関
節
固
定
術

（
痛
み
の
原
因
と
な
る
関
節
を
固
定
し

て
、
痛
み
を
な
く
す
。
指
の
曲
げ
伸
ば

し
は
で
き
な
く
な
る
）。

◦
プ
シ
ャ
ー
ル
結
節　

人
工
関
節
置
換

術
（
痛
み
の
原
因
と
な
る
関
節
を
取
り

除
き
、
シ
リ
コ
ン
や
金
属
な
ど
の
人
工

関
節
に
置
き
換
え
る
）。

◦
母
指
Ｃ
Ｍ
関
節
症　

関
節
形
成
術

（
傷
ん
だ
骨
の
一
部
を
切
除
し
て
、
自

分
の
腱
で
靭
帯
を
再
建
す
る
こ
と
で
痛

み
を
改
善
す
る
）。

◦
ド
ケ
ル
バ
ン
症
候
群
・
ば
ね
指　

腱

鞘
切
開
術
（
厚
く
な
っ
た
腱
鞘
を
切
開

し
て
腱
の
動
き
を
改
善
す
る
こ
と
で
、

痛
み
を
軽
減
す
る
）。

◦
手
根
管
症
候
群　

手
根
管
開
放
術

（
横
手
根
靭
帯
を
切
開
し
て
正
中
神
経

へ
の
圧
迫
を
解
除
す
る
こ
と
で
、
痛
み

や
痺
れ
を
改
善
す
る
）。

　

メ
ノ
ポ
ハ
ン
ド
の
手
術
は
、
強
い
痛

み
や
痺
れ
を
抑
え
る
効
果
が
高
く
、
多

く
の
場
合
、
日
帰
り
で
行
な
わ
れ
ま
す
。

　

ま
た
内
視
鏡
を
用
い
た
手
術
も
あ
り
、

術
後
の
痛
み
が
少
な
く
、
早
期
の
回
復

も
期
待
で
き
ま
す
。

ま

と

め

〇
手
指
の
痛
み
や
痺
れ
。

○
朝
起
き
る
と
手
が
こ
わ
ば
る
。

○
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
の
蓋
が
開
け
に
く
い
。

○
指
が
曲
が
っ
た
ま
ま
伸
び
な
い
。

　

こ
う
し
た
症
状
が
あ
る
方
は
、
早
め

に
整
形
外
科
を
受
診
し
、
医
師
に
相
談

し
て
く
だ
さ
い
。

ＡＡ Ａ

Ａ

Ａ
Ｂ ＢＢ

Ｂ

ＣＤ

ＥＦ

Ｆ ＦＦ
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画
像
検
査
で
は
原
因
が

　
　

特
定
で
き
な
い
腰
痛

　

非
特
異
的
腰
痛
は
腰
痛
の
８
割
を
占

め
る
ほ
ど
多
く
見
ら
れ
ま
す
が
、
明
ら

か
な
原
因
が
特
定
で
き
な
い
こ
と
で
、

不
安
に
思
わ
れ
る
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る

と
思
い
ま
す
。

　

し
か
し
画
像
診
断
の
ほ
か
に
、
問
診

や
身
体
診
察
、
Ｓ
Ｌ
Ｒ
テ
ス
ト
（
坐
骨

神
経
痛
な
ど
神
経
症
状
の
有
無
を
調
べ

る
検
査
）
な
ど
の
神
経
的
検
査
も
行
な

わ
れ
ま
す
。

　

こ
れ
に
よ
っ
て
、
腰
痛
の
レ
ッ
ド
フ

ラ
ッ
グ
（
見
逃
し
て
は
な
ら
な
い
重
篤

な
疾
患
）
の
可
能
性
が
低
い
こ
と
を
確

認
で
き
る
の
で
、
非
特
異
的
腰
痛
を
過

度
に
心
配
す
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　　
　

筋
肉
の
疲
労
や
ス
ト
レ
ス
な
ど
、

　
　

複
数
の
要
因
が
関
係

　

非
特
異
的
腰
痛
で
は
、
直
接
的
な
原

因
は
特
定
で
き
ま
せ
ん
が
、
痛
み
を
も

た
ら
す
「
要
因
」
は
わ
か
っ
て
い
て
、

そ
れ
ら
が
複
合
す
る
た
め
と
考
え
ら
れ

て
い
ま
す
。

○
腰
の
筋
肉
の
疲
労
、
緊
張
、
血
行

　
不
良

　

腰
の
過
度
な
疲
労
は
、
筋
肉
に
緊
張

を
も
た
ら
し
（
筋
肉
が
硬
く
な
る
）、

血
行
不
良
に
つ
な
が
り
ま
す
。
血
行
不

良
に
よ
っ
て
、
筋
肉
組
織
の
酸
素
が
不

足
し
た
り
老
廃
物
が
溜
ま
る
こ
と
で
、

痛
み
と
な
っ
て
現
わ
れ
ま
す
。

　

ま
た
、
筋
肉
の
疲
労
、
緊
張
、
血
行

不
良
に
よ
る
非
特
異
的
腰
痛
は
、
長
時

間
座
っ
て
い
る
な
ど
、
同
一
の
姿
勢
を

続
け
る
こ
と
や
、
腰
に
負
担
の
か
か
る

姿
勢
（
座
っ
た
と
き
に
足
を
組
む
、
前

屈
み
、
寝
転
ん
で
テ
レ
ビ
を
見
る
な

ど
）
に
よ
っ
て
も
起
こ
り
ま
す
。

○
筋
肉
の
微
細
な
損
傷

　

筋
肉
組
織
に
は
、
曲
げ
伸
ば
し
な
ど

の
動
作
に
よ
っ
て
、
非
常
に
微
細
な
損

傷
が
起
こ
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
微
細
な

損
傷
を
修
復
す
る
機
能
に
よ
っ
て
、
筋

肉
は
維
持
・
強
化
さ
れ
ま
す
。

　

た
だ
、
筋
肉
組
織
の
修
復
時
は
炎
症

を
引
き
起
こ
す
物
質
も
放
出
さ
れ
ま
す
。

こ
れ
に
よ
り
痛
み
が
生
じ
ま
す
。

○
ス
ト
レ
ス

　

過
度
の
ス
ト
レ
ス
を
抱
え
て
い
る
と
、

痛
み
を
抑
え
る
脳
の
働
き
が
弱
く
な
り
、

セ
ロ
ト
ニ
ン
や
ノ
ル
ア
ド
レ
ナ
リ
ン
な

ど
の
「
痛
み
を
緩
和
す
る
脳
内
物
質
」

の
分
泌
が
低
下
し
て
、
腰
の
痛
み
に
敏

感
な
状
態
に
な
り
ま
す
。

　

ス
ト
レ
ス
に
よ
っ
て
自
律
神
経
が
乱

れ
て
、
交
感
神
経
の
優
位
な
状
態
が
続

く
と
、
筋
肉
の
緊
張
が
持
続
し
て
血
行

不
良
に
つ
な
が
り
、
腰
の
痛
み
と
な
っ

て
現
わ
れ
る
ケ
ー
ス
が
あ
り
ま
す
。

腰
痛
の
約
８
割
を
占
め
る

非
特
異
的
腰
痛

非
特
異
的
腰
痛
は
、
レ
ン
ト
ゲ
ン
や
M
R
I
な
ど
に
よ
る
画
像
診
断
で
は
、

骨
折
や
腫
瘍
、
神
経
の
圧
迫
な
ど
が
見
当
た
ら
ず
、
明
ら
か
な
原
因
を
特

定
で
き
な
い
腰
痛
こ
と
を
い
い
ま
す
。

筋
肉
の
疲
労
や
姿
勢
、
ス
ト
レ
ス
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
要
因
が
重
な
っ
て

起
こ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
正
し
く
理
解
し
、
適
切
な
対
処
を
行
な

う
こ
と
が
改
善
に
つ
な
が
り
ま
す
。

ひ　
　
　
　

と
く　
　
　

い　
　
　
　

 

て
き　
　
　

よ
う　
　
　

 

つ
う
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安
静
に
し
す
ぎ
ず
、適
度
に

　
　

身
体
を
動
か
そ
う

　

非
特
異
的
腰
痛
と
診
断
さ
れ
た
と
き

は
、「
過
度
な
安
静
」
は
回
復
を
遅
ら

せ
る
こ
と
が
あ
る
た
め
、
で
き
る
限
り

普
段
の
生
活
を
維
持
す
る
こ
と
が
推
奨

さ
れ
て
い
ま
す
。

　

し
か
し
痛
み
が
強
く
我
慢
で
き
な
い

と
き
は
、
非
ス
テ
ロ
イ
ド
性
消
炎
鎮
痛

薬
（
Ｎ
Ｓ
Ａ
Ｉ
Ｄ
ｓ
）
や
湿
布
薬
が
処

方
さ
れ
ま
す
。

　

非
特
異
的
腰
痛
に
は
、
運
動
療
法
が

効
果
的
で
す
。

　

ラ
ジ
オ
体
操
や
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど

の
軽
度
な
運
動
や
、
腹
式
呼
吸
を
意
識

し
な
が
ら
お
腹
周
り
の
筋
肉
を
鍛
え
る

運
動
な
ど
を
、
継
続
し
て
行
な
っ
て
い

き
ま
し
ょ
う
。

　

痛
み
の
誘
因
と
な
っ
た
り
、
痛
み
を

や
わ
ら
げ
る
要
因
を
妨
げ
る
ス
ト
レ
ッ

チ
は
、
症
状
を
悪
化
さ
せ
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
整
形
外
科
の
医
師
や
理
学
療

法
士
の
指
導
を
受
け
て
か
ら
行
な
う
必

要
が
あ
り
ま
す
。

　

腰
の
痛
み
に
つ
な
が
る
姿
勢
を
習
慣

に
し
て
い
な
い
か
、
職
場
で
は
対
策
が

取
ら
れ
て
い
る
か
に
注
意
す
る
こ
と
も

必
要
で
す
。

　

ス
ト
レ
ス
が
要
因
に
な
っ
て
い
る
非

特
異
的
腰
痛
に
は
、
運
動
療
法
に
加
え

て
、
ス
ト
レ
ス
を
受
け
た
と
き
の
考
え

方
や
行
動
を
見
直
し
て
対
処
能
力
を
高

め
る
「
認
知
行
動
療
法
」
が
有
効
で
す
。

　

整
形
外
科
の
医
師
と
よ
く
相
談
し
て
、

連
携
し
て
い
る
精
神
科
・
心
療
内
科
の

受
診
が
勧
め
ら
れ
た
と
き
は
、
指
示
に

従
っ
て
く
だ
さ
い
。

　

改
正
予
防
接
種
法
が
国
会
で
成
立

し
、「
抗
体
製
剤
」
が
ワ
ク
チ
ン
と

同
じ
よ
う
に
、 

予
防
接
種
の
対
象
に

加
え
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

抗
体
と
は
、
ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
な

ど
、
体
内
に
入
っ
て
き
た
異
物
を
、

攻
撃
し
て
排
除
す
る
タ
ン
パ
ク
質
の

一
種
の
こ
と
で
す
。

　

抗
体
製
剤
と
ワ
ク
チ
ン
の
違
い
は
、

ワ
ク
チ
ン
が
体
内
で
抗
体
が
作
ら
れ

る
よ
う
に
促
す
こ
と
で
免
疫
を
高
め

る
の
に
対
し
て
、
抗
体
製
剤
は
、
抗

体
そ
の
も
の
を
投
与
す
る
こ
と
で
、

速
や
か
に
感
染
予
防
効
果
が
得
ら
れ

る
点
で
す
。

　

今
回
の
法
律
改
正
に
よ
っ
て
、
令

和
９
年
の
春
を
め
ど
に
、
Ｒ
Ｓ
ウ
イ

ル
ス
に
効
果
の
あ
る
抗
体
製
剤
が
定

期
接
種
（
原
則
公
費
負
担
）
と
し
て

開
始
さ
れ
る
予
定
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル
ス
は
、
２
歳
ま
で
に
、

ほ
ぼ
す
べ
て
の
子
ど
も
が
一
度
は
感

染
す
る
と
さ
れ
る
、
か
ぜ
の
ウ
イ
ル

ス
で
す
。
そ
し
て
年
齢
に
関
わ
ら
ず
、

感
染
を
繰
り
返
し
ま
す
。

　

お
も
な
症
状
は
、
発
熱
や
鼻
汁
、

せ
き
で
す
が
、
初
め
て
感
染
し
た
新

生
児
や
乳
児
、
特
に
早
産
児
や
生
後

６
か
月
未
満
の
乳
児
で
は
、
肺
炎
や

細
気
管
支
炎
な
ど
の
重
い
症
状
を
起

こ
し
や
す
い
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま

す
。

　

Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル
ス
に
対
す
る
抗
体
製

剤
の
定
期
接
種
の
対
象
年
齢
や
、
接

種
方
法
は
、
今
後
検
討
さ
れ
る
予
定

に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

定
期
接
種
の
導
入
に
よ
り
、
重
症

化
し
や
す
い
乳
児
を
Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症
か
ら
守
る
取
り
組
み
が
、
さ

ら
に
充
実
す
る
こ
と
が
期
待
さ
れ
て

い
ま
す
。

医
療
・
病
気
の
時
事
問
題

抗
体
製
剤
が
予
防
接
種
に

　

Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル
ス
対
策
が
前
進



6

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

訪問介護士による生活援助

❖生活援助ではどんなサービスが❖
受けられるの？

　訪問介護士による生活援助は、ケアマ

ネージャーが作成したケアプランに従っ

て行なわれます。

　介護保険の利用者の方が、自力では困

難な家事（料理や掃除、洗濯、買い物や

本人のための薬の受け取りなど）を、必

要最小限の範囲でサポートします。

　介護の現場において過剰な生活援助は、

利用者の身体機能や生活動作能力の低下

を招き、自立を阻害する恐れがあるため

です。

生活援助では、
❖できないこともあるの？❖

　訪問介護士による生活援助が行なわれ

るのは、介護保険の利用者本人のみとな

ります。

　ご家族のための家事やペットの世話な

どは、法律上、介護保険サービスの対象

外となるため、訪問介護士がサポートす

ることはできません。

　また同居家族がいて家事を行なえる場

合は、原則として生活援助の対象となり

ませんが、家族の状況などによって利用

できる場合もあります。ケアマネージャー

とよく相談してください。　

訪問介護士へのお礼は？
❖やってもらいたい家事が❖

あるのだけど？

　訪問介護士への金品の受け渡しは、厳

しく禁止されています。

　介護保険の生活援助ではカバーされな

いサービスは、自治体によるものや、民

間の家事代行などと合わせた利用が勧め

られています。

介護とリハビリ

Ｑ＆Ａ

訪問介護士（訪問介護員・ホームヘルパー）の仕事には、介護保険の利用者の身体に
直接触れて行なう「身体介護」と、家事のサポートをする「生活援助」があります。
今回は、生活援助についてのQ&Aです。



7〈頭のストレッチの答え〉

　高血圧は、数値が正常値を超えるようになっ
ても、頭痛やめまい、肩こり、動悸、息切れなど、
他の病気でも見られる症状のほかは、これといっ
た自覚症状が現われにくいという特徴があります。
　しかし血圧が高いということは、血管への負
担も大きい状態が続くことを意味しています。
放置していると、血管が硬く、もろくなり、命
に関わる重篤な合併症を引き起こすリスクが高
くなります。

【高血圧の代表的な合併症と症状】
○脳出血＝突然の激しい頭痛、麻痺や痺れ、言

語障害。
○心不全＝動悸や息苦しさ、呼吸困難、むくみ。
○腎不全＝頻尿、乏尿、倦怠感、嘔吐、意識障害。
　高血圧による合併症が起こると、そのサイン
となる、さまざまな症状が現われます。
　命の危険や重大な後
遺症から身体を守るた
めには、高血圧による
合併のサインを軽視し
たり放置せずに、速や
かに医療機関を受診し
てください。

定年退職や子育てが終了しても、生涯現役で元気に活動している高齢者が増えています。少子化が
進む現在の日本で、これからは高齢者パワーが重要な「鍵」になるかもしれません。

プロダクティブ
エイジングとは？

　プロダクティブとは生産的、

エイジングは歳をとるという

意味で、直訳すると「生産的な

老後」となります。

　これは、1975年にアメリカ

の精神科医であるロバート・バ

トラー博士によって提唱され

たもので、高齢者が経験や知識

を活かして生産的な活動を行

ない、社会貢献を目指すという

考え方です。

　よく似た言葉に「アクティブ

エイジング」というものがあり

ますが、こちらは健康維持や生

活の質の向上を目指すという、

主に自身に向けたものである

のに対し、プロダクティブエイ

ジングは、社会に向けたもので

あるということです。

何をすればいいのか？

　具体的な取り組みとしては、

生産的とは言っても、賃金を伴

う労働だけではなく、地域活動

やボランティア、家事や育児

（介護や孫の世話など）も、生

産的なものとされています。

今後の課題

　現在、少子高齢化が進み国民

の４人に１人が65歳以上とい

う「超高齢社会」が問題になっ

ています。この状態が続くと年

金や医療費などが増え、社会へ

の負担が増加します。それを防

ぐためにも、元気な高齢者が社

会貢献できるような働きやす

い職場づくりや地域づくりな

どの環境整備が求められます。

＊プロダクティブエイジング＊

見逃さないで、　　　　この症状！
高血圧　見逃してはいけない危険なサイン

①老　②護　③宅　④然　⑤薬
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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

豚バラ肉(しゃぶしゃぶ用)

	 150g

豆苗	 １袋(正味100g)

もやし	 200g

みょうが	 1個

青じそ　	 3枚

　

蟯
虫
症
は
、
寄
生
虫
（
蟯
虫
）
に

よ
る
感
染
症
で
す
。
主
に
子
ど
も
を

中
心
に
感
染
し
ま
す
が
、
家
庭
内
感

染
な
ど
大
人
に
も
感
染
し
ま
す
。

　

感
染
経
路
は
、
蟯
虫
の
卵
が
付
着

し
た
物
や
感
染
者
の
便
な
ど
で
汚
染

さ
れ
た
手
か
ら
口
に
入
る
こ
と
で
感

染
し
ま
す
。
現
在
は
行
な
わ
れ
て
い

ま
せ
ん
が
、
小
学
生
時
代
に
セ
ロ

フ
ァ
ン
紙
に
よ
る
蟯
虫
検
査
を
経
験

し
て
い
る
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
。

　

主
な
症
状
は
、
卵
は
腸
内
で
孵
化

し
、
そ
の
後
肛
門
周
辺
に
大
量
の
卵

を
産
み
付
け
る
刺
激
に
よ
る
激
し
い

お
尻
（
肛
門
付
近
）
の
か
ゆ
み
で
す
。

寄
生
数
が
少
な
い
と
無
症
状
の
場
合

も
あ
り
ま
す
が
、
ま
れ
に
腹
痛
や
尿

道
炎
な
ど
を
伴
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

治
療
は
、
駆
虫
薬
（
飲
み
薬
）
を

服
用
し
ま
す
。

　

予
防
法
は
、
食
事
の
前
に
は
手
洗

い
な
ど
の
基
本
的
な
感
染
対
策
と
、

入
浴
な
ど
で
体
を

生
活
に
保
つ
こ
と

で
す
。
ま
た
、
近

年
で
は
感
染
者
数

は
多
く
あ
り
ま
せ

ん
が
、
衛
生
環
境

の
悪
い
場
所
で
は

注
意
が
必
要
で
す
。

①　豚肉は5 ～ 6cm の長さに切る。

②　豆苗は根本を切り長さを半分に切る。もやしと合

わせて大きめの耐熱の器に広げてのせる。

③　②の上に豚肉を広げて全体にのせ、ふんわりラッ

プをかけて電子レンジ (600W) で４分加熱する。

④　ⓐを混ぜ合わせて中華だれを作る。

⑤　③のラップを外し、みょうが、青じその千切りを

散らす。中華だれを添える。

火を使わずレンチンしたらそのまま

食卓へ。蒸された野菜と肉を混ぜて

中華だれをかけていただきます。

　しょうゆ	 大さじ1½
　酢、砂糖	 各大さじ1

　ごま油	 小さじ2

　練り辛子	 小さじ1

　白いりごま	 小さじ½

豚肉と野菜のレンジ蒸し
MONTHLY COOKING

作り方

ワンポイント

材料（2～3人分）

蟯虫 (ぎょうちゅう）症

全量 225 kcal

ⓐ

①～⑤の５つの漢字の下に、それぞれ共通の
漢字を１つ付けて２字熟語にしてください。

①

②

③

④

⑤

①

②

③

④

⑤

■■■■■
■■■■■
■■■■■
■■■■■
■■■■■

不 敬 海 長 養

弁 介 保 看 援

自 住 在 居 帰

天 依 偶 突 未

投 目 媚 農 爆 　 　
★ヒント：下の漢字から選んで下さい。
　　　　　ただし、関係ない漢字もあります。
★ヒント：下の漢字から選んで下さい。
　　　　　ただし、関係ない漢字もあります。

備　宅　護　雲　老　下　薬　入　然　

｛


