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すぐに役立つくらしの健康情報──

MEDICAL CLINIC

月号２０２4年12

内臓脂肪型肥満を解消するには

�人生100年時代の知恵
　「社会人基礎力」とは
�はつらつ健康ナビ
　犬や猫の歯周病対策
�見逃さないで、この症状！
　目の前に糸くずのような
　ものが－飛蚊症
�あなたの知らない感染症の世界
　レプトスピラ症（ワイル病）

ＱＯＬを高める！ 
ホームドクター ･ アドバイス

肺気腫

メディカル ・ プロファイリング
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内
臓
脂
肪
が
増
え
す
ぎ
る
と

　

食
事
を
摂
る
こ
と
で
身
体
に
吸
収
さ

れ
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
う
ち
、
使
い
き
れ

な
か
っ
た
分
は
、
脂
肪
と
し
て
蓄
え
ら

れ
ま
す
。

　

脂
肪
に
は
２
種
類
あ
っ
て
、
皮
下
脂

肪
と
内
臓
脂
肪
に
分
け
ら
れ
ま
す
。

　

こ
の
う
ち
内
臓
脂
肪
は
、
腸
や
肝
臓

の
周
り
に
つ
く
脂
肪
で
す
。

　

空
腹
時
に
体
内
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
不

足
す
る
と
、
内
臓
脂
肪
は
素
早
く
分
解

さ
れ
て
そ
れ
を
補
充
し
ま
す
。

　

ま
た
内
臓
脂
肪
に
は
、
臓
器
を
守
る

役
割
や
、
臓
器
の
位
置
を
保
持
す
る
役

割
も
あ
り
ま
す
。

　

さ
ら
に
内
臓
脂
肪
は
、
人
間
の
生
体

維
持
に
か
か
わ
る
物
質
（
生
理
活
性
物

質
）
の
合
成
・
分
泌
す
る
こ
と
で
、
血

糖
値
や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
、
血
圧
の

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を
行
な
っ
て
い
ま
す
。

　

と
こ
ろ
で
、
内
臓
脂
肪
が
増
加
す
る

と
、
生
体
維
持
に
ど
の
よ
う
な
悪
影
響

が
及
ぶ
の
で
し
ょ
う
か
。

イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
の
低
下

　

食
事
を
摂
る
と
、
そ
の
な
か
に
含
ま

れ
る
糖
質
に
よ
っ
て
血
糖
値
が
あ
が
り

ま
す
。
こ
の
血
糖
値
を
さ
げ
る
役
割
を

唯
一
行
な
っ
て
い
る
の
が
、
イ
ン
ス
リ

ン
で
す
。

　

脂
肪
か
ら
は
「
ア
デ
ィ
ポ
ネ
ク
チ
ン
」

と
い
う
イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
を
よ
く
す

る
物
質
が
分
泌
さ
れ
ま
す
が
、
内
臓
脂

肪
が
増
え
る
と
そ
の
量
が
減
り
ま
す
。

　

こ
れ
に
よ
り
イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
が

低
下
し
、
や
が
て
は
高
血
糖
（
糖
尿

「内臓脂肪型肥満」をベースにして、高血糖・脂質
異常・高血圧のうち、いずれか２つ以上が組み合わ
さった状態がメタボリックシンドロームの診断基準
となっています。
メタボの状態が続くと、心臓疾患や脳血管疾患とい
った命に関わる病気を発症する恐れが高くなります。
ではなぜ、内臓脂肪型肥満が深刻な病気のベースと
なっているのでしょうか？

内臓脂肪型肥満を

　　　解消するには

ない　　ぞう　　　し　　　ぼう　　がた　　　ひ　　  まん
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病
）
へ
と
つ
な
が
っ
て
い
き
ま
す
。

動
脈
硬
化
を
進
行
さ
せ
る

　

血
液
中
に
含
ま
れ
る
脂
質
の
な
か
に
、

中
性
脂
肪
（
ト
リ
グ
リ
セ
ラ
イ
ド
、
Ｔ

Ｇ
）
が
あ
り
ま
す
。

　

中
性
脂
肪
が
増
加
す
る
と
、
血
管
壁

に
付
着
し
た
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
回
収

す
る
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
減
少

し
、
血
管
壁
に
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
付

着
さ
せ
る
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が

増
え
ま
す
。
結
果
的
に
こ
の
こ
と
は
、

動
脈
硬
化
を
進
行
さ
せ
ま
す
。

　

エ
ネ
ル
ギ
ー
と
し
て
使
用
さ
れ
な
か

っ
た
中
性
脂
肪
は
、
内
臓
脂
肪
と
し
て

蓄
え
ら
れ
ま
す
。
つ
ま
り
内
臓
脂
肪
が

多
い
と
い
う
こ
と
は
、
血
液
中
の
中
性

脂
肪
も
多
い
こ
と
に
な
り
ま
す
。

高
血
圧
の
悪
化
要
因
に

　

内
臓
型
肥
満
の
方
が
高
血
圧
を
発
症

す
る
確
率
は
、
そ
う
で
な
い
人
に
比
べ

て
２
～
３
倍
高
く
な
り
ま
す
。

　

脂
肪
細
胞
か
ら
は
、
血
管
を
収
縮
さ

せ
る
交
感
神
経
を
活
発
に
す
る
物
質
が

分
泌
さ
れ
て
い
ま
す
。
内
臓
脂
肪
の
増

加
は
こ
の
働
き
に
悪
影
響
を
及
ぼ
し
、

血
圧
を
あ
げ
る
原
因
と
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
イ
ン
ス
リ
ン
の
効
き
が
悪
く

な
る
こ
と
で
過
剰
な
分
泌
が
起
こ
る
と

血
圧
の
上
昇
を
も
た
ら
し
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
内
臓
脂
肪
（
中
性
脂
肪
）

の
増
加
に
よ
っ
て
血
管
が
硬
く
な
る
こ

と
で
、
血
液
を
循
環
さ
せ
る
た
め
の
血

圧
は
さ
ら
に
高
く
な
り
ま
す
。

食
生
活
と
運
動
習
慣
の
見
直
し
を

　

内
臓
脂
肪
の
増
加
と
糖
尿
病
・
脂
質

異
常
・
高
血
圧
の
三
大
生
活
習
慣
の
関

係
を
見
て
き
ま
し
た
。

　

で
は
、
内
臓
脂
肪
を
減
ら
す
に
は
、

ど
う
し
た
ら
よ
い
で
し
ょ
う
か
？　

そ

れ
に
は
、
食
生
活
と
運
動
習
慣
の
見
直

し
が
大
切
に
な
り
ま
す
。

【
食
生
活
】

①
肉
類
だ
け
で
な
く
、
魚
類
や
野
菜
類
、

豆
類
、
乳
製
品
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く

摂
取
す
る
。

②
脂
肪
分
と
塩
分
の
摂
り
過
ぎ
に
注
意

す
る
。

③
ア
ル
コ
ー
ル
は
カ
ロ
リ
ー
が
高
く
、

内
臓
脂
肪
の
増
加
に
つ
な
が
る
の

で
、
習
慣
的
な
過
剰
摂
取
を
避
け
る
。

【
運
動
】

　

有
酸
素
運
動
は
身
体
を
動
か
す
と
き

に
、
酸
素
を
吸
い
込
み
な
が
ら
、
体
内

の
糖
質
や
脂
質
を
利
用
し
ま
す
。
内
臓

脂
肪
を
減
ら
す
に
は
、
も
っ
と
も
手
軽

に
で
き
て
、
効
果
的
な
運
動
と
な
っ
て

い
ま
す
。

　

代
表
的
な
も
の
は
、
ジ
ョ
ギ
ン
グ
、

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、
サ
イ
ク
リ
ン
グ
、
水

泳
、
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
で
す
が
、
踏
み
台

昇
降
、
ス
ク
ワ
ッ
ト
、
フ
ラ
フ
ー
プ
な

ど
も
含
ま
れ
ま
す
。

　

洗
濯
物
を
干
す
こ
と
や
買
い
物
、
散

歩
と
い
っ
た
こ
と
も
、
こ
こ
に
含
ん
で

も
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

有
酸
素
運
動
は
、
開
始
後
20
分
程
度

で
内
臓
脂
肪
の
消
費
が
始
ま
り
ま
す
。

一
日
20
分
以
上
の
有
酸
素
運
動
を
毎
日

の
習
慣
に
し
ま
し
ょ
う
。

内臓脂肪型肥満

・ウエスト周囲長

・腹部ＣＴ検査

男性　85㎝以上 女性　90㎝以上

←

インスリンの働きの低下
動脈硬化
高血圧

・心臓疾患 ・脳血管疾患

三大生活習慣病三大生活習慣病



気
腫

は
い
は
い

きき
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肺
の
組
織
が
壊
れ
る

　

肺
の
生
活
習
慣
病
と
も
呼
ば
れ
る

「
Ｃ
０
Ｐ
Ｄ
（
慢
性
閉
塞
性
肺
疾
患
）」

と
い
う
病
名
は
、
一
般
的
に
も
知
ら
れ

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
肺
気
腫
は
、

こ
の
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
に
含
ま
れ
る
肺
の
病
気

で
す
。

　

肺
に
は
、
肺
胞
と
い
う
組
織
が
あ
り

ま
す
。
肺
胞
は
、
吸
い
込
ん
だ
酸
素
を

血
液
中
に
送
り
、
ま
た
血
液
が
運
ん
で

き
た
二
酸
化
炭
素
を
排
出
す
る
た
め
の

組
織
で
す
。

　

肺
気
腫
は
、
こ
の
肺
胞
が
障
害
さ
れ

る
病
気
で
す
。
そ
し
て
ダ
メ
ー
ジ
を
受

け
た
肺
胞
は
、
も
う
元
に
は
も
ど
ら
な

い
と
い
う
性
質
が
あ
り
ま
す
。

自
覚
症
状
は
息
苦
し
さ

　

肺
気
腫
に
な
る
と
、
正
常
に
二
酸
化

炭
素
を
吐
き
だ
せ
な
く
な
り
ま
す
。
結

果
と
し
て
、
せ
き
や
痰
が
慢
性
的
に
で

る
だ
け
で
は
な
く
、「
息
苦
し
い
」
と

い
う
自
覚
症
状
が
強
く
現
わ
れ
ま
す
。

　

そ
し
て
肺
気
腫
に
よ
る
息
苦
し
さ
は
、

徐
々
に
悪
化
し
て
い
き
ま
す
。

　

最
初
は
階
段
の
昇
り
降
り
や
、
運
動

し
た
と
き
に
起
こ
っ
て
い
た
息
苦
し
さ

が
、
や
が
て
安
静
に
し
て
い
て
も
起
こ

る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　

さ
ら
に
症
状
が
悪
化
す
る
と
、
日
常

的
な
酸
素
吸
入
が
必
要
に
な
り
、
酸
素

ボ
ン
ベ
を
携
帯
し
な
け
れ
ば
外
出
も
ま

ま
な
ら
な
く
な
り
ま
す
。

喫
煙
が
肺
気
腫
の
最
大
の
リ
ス
ク

　

肺
気
腫
を
患
う
お
も
な
原
因
は
、

「
喫
煙
」
で
す
。
現
在
も
喫
煙
習
慣
が

あ
る
か
、
以
前
に
喫
煙
習
慣
が
あ
っ
た

方
は
注
意
が
必
要
で
す
。

　

た
ば
こ
の
健
康
被
害
を
予
測
す
る
目

肺
気
腫
を
患
っ
た
場
合
は
、
一

日
で
も
早
く
治
療
を
行
な
い
、

病
気
の
進
行
を
遅
ら
せ
る
必

要
が
あ
り
ま
す
。

し
か
し
、
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
患
者

数
は
７
０
０
万
人
と
も
推
定

さ
れ
て
い
ま
す
が
、
実
際
に

治
療
を
受
け
て
い
る
人
は
20

万
程
度
と
非
常
に
危
惧
さ
れ

る
状
態
と
な
っ
て
い
ま
す
。

喫煙息切れ・咳肺気腫
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ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

（
ロ
コ
モ
）
は
、
加
齢
に
よ
る
運
動

機
能
の
低
下
を
意
味
す
る
言
葉
で
す
。

こ
の
ロ
コ
モ
が
、
子
ど
も
た
ち
に
も

見
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
問
題
に
な

っ
て
い
ま
す
（
子
ど
も
ロ
コ
モ
）。

　

例
え
ば
、
骨
折
を
し
た
子
ど
も
の

数
が
、
50
年
前
に
比
べ
て
２
倍
に
増

え
て
い
ま
す
。
そ
こ
に
は
、
現
代
の

子
ど
も
た
ち
は
身
体
の
使
い
方
が
上

手
に
で
き
て
い
な
い
、
骨
や
筋
力
が

弱
く
な
っ
て
い
る
と
の
指
摘
が
あ
り

ま
す
。

　

子
ど
も
の
身
体
能
力
の
チ
ェ
ッ
ク

に
は
、
次
の
４
項
目
が
使
わ
れ
て
い

ま
す
。
ひ
と
つ
で
も
で
き
な
い
と
子

ど
も
ロ
コ
モ
の
疑
い
が
あ
り
ま
す
。

①
両
手
を
広
げ
て
片
足
で
５
秒
以
上

立
て
る
。

②
足
裏
を
床
に
つ
け
、
後
ろ
に
倒
れ

ず
に
し
ゃ
が
め
る
。

③
肘
を
曲
げ
ず
に
、
両
手
を
垂
直
に

あ
げ
ら
れ
る
。

④
膝
を
伸
ば
し
た
ま
ま
、
指
先
を
床

に
つ
け
る
。

　

調
査
に
よ
る
と
、
４
つ
の
動
作
の

う
ち
、
ひ
と
つ
以
上
で
き
な
い
子
ど

も
は
、
40
％
に
の
ぼ
る
と
い
う
報
告

も
あ
り
ま
す
。

　

子
ど
も
ロ
コ
モ
の
原
因
と
し
て
は
、

外
で
遊
ぶ
機
会
の
減
少
に
よ
る
運
動

不
足
。
ス
マ
ホ
や
ゲ
ー
ム
機
を
長
時

間
使
用
す
る
こ
と
に
よ
る
姿
勢
の
悪

化
。
さ
ら
に
は
、
肩
甲
骨
・
股
関
節

の
柔
軟
性
の
低
下
が
あ
げ
ら
れ
て
い

ま
す
。

　

遊
び
な
が
ら
身
体
を
動
か
す
機
会

を
作
る
。
猫
背
や
お
腹
の
突
き
出
し

と
い
っ
た
姿
勢
に
注
意
す
る
。
ス
ト

レ
ッ
チ
を
習
慣
に
す
る
。
こ
れ
ら
を
、

子
ど
も
た
ち
と
と
も
に
、
ご
家
族
み

ん
な
で
行
な
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

生活
ほっと
ニュース

子どもロコモ

安
と
し
て
、「
喫
煙
指
数
」
と
い
う
数

字
が
あ
り
、
次
の
式
で
計
算
で
き
ま
す
。

■
喫
煙
指
数
＝
１
日
に
吸
う
た
ば
こ
の

本
数
×
喫
煙
し
て
い
る
年
数

　

１
日
40
本
の
た
ば
こ
を
、
20
年
間
喫

煙
し
て
い
る
場
合
は
40
×
20
で
、
喫
煙

指
数
は
８
０
０
と
な
り
ま
す
。
喫
煙
指

数
が
７
０
０
を
超
え
る
と
肺
気
腫
の
リ

ス
ク
は
非
常
に
大
き
く
な
り
ま
す
。

受
動
喫
煙
も
肺
気
腫
の
リ
ス
ク
に

　

肺
気
腫
の
原
因
と
な
る
喫
煙
に
は
、

他
の
人
が
吸
っ
て
い
る
た
ば
こ
の
煙
に

よ
る
受
動
喫
煙
も
含
ま
れ
ま
す
。

　

ご
自
身
は
喫
煙
習
慣
が
な
く
て
も
、

ご
家
族
に
喫
煙
者
が
い
る
。
あ
る
い
は
、

喫
煙
者
が
多
い
職
場
で
働
い
て
い
た
―

―
こ
う
し
た
方
で
、
階
段
の
昇
り
降
り

と
い
っ
た
軽
い
運
動
で
も
息
切
れ
を
感

じ
る
場
合
は
軽
視
す
る
の
で
は
な
く
、

呼
吸
機
能
検
査
を
受
け
て
、
肺
気
腫
に

な
っ
て
い
な
い
か
を
調
べ
る
よ
う
に
し

て
く
だ
さ
い
。

肺
気
腫
の
進
行
を
遅
ら
せ
る
た
め
に

　

肺
気
腫
に
よ
っ
て
破
壊
さ
れ
た
肺
胞

は
元
に
戻
り
ま
せ
ん
が
、
治
療
を
行
な

う
こ
と
に
よ
り
症
状
を
緩
和
し
、
病
気

の
進
行
を
遅
ら
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

喫
煙
習
慣
が
あ
る
方
の
場
合
は
、
肺

気
腫
の
治
療
に
禁
煙
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

　

さ
ら
に
治
療
で
は
、
の
ど
か
ら
肺
胞

へ
と
繋
が
る
気
管
支
を
拡
げ
て
呼
吸
を

助
け
る
薬
物
療
法
が
行
な
わ
れ
ま
す
。

　

肺
気
腫
が
重
症
の
場
合
は
、
自
宅
に

「
酸
素
濃
縮
器
」
を
設
置
し
、
機
械
に

よ
っ
て
鼻
か
ら
酸
素
を
供
給
し
ま
す
。

酸
素
濃
縮
器
に
は
、
カ
ー
ト
や
背
負
っ

て
携
帯
で
き
る
タ
イ
プ
の
も
の
も
あ
り
、

外
出
も
可
能
で
す
。

　

こ
れ
ら
の
治
療
に
よ
り
、
呼
吸
が
楽

に
な
る
こ
と
に
よ
っ
て
全
身
の
機
能
が

向
上
し
、
結
果
的
に
肺
気
腫
の
進
行
を

抑
え
る
こ
と
が
期
待
で
き
ま
す
。
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こ
の
コ
ー
ナ
ー
は
文
字
を
大
き
く
し
て
あ
り
ま
す
。

「社会人基礎力」とは

人生100年時代の知恵

社会人として身につけたい力

　社会人基礎力は、「職場や地域社会で多
様な人々と仕事をしていくために必要な
基礎的な力」と定義されています。
　この基礎力を身につけるための指針と
して、３つの能力とそれに対応する 12の
能力要素があげられています。
【前に踏み出す力】
①積極的に取り組む主体性。②目的を達
成するために、ほかの人に働きかける力。
③確実な実行力。

【考え抜く力】
④課題を発見する。⑤課題の解決に向け
て計画を立てる。⑥課題解決のため、固
定観念にとらわれない。

【チームで働く力】
⑦自分の意見をわかりやすく伝える。⑧
相手の意見を聞く。⑨意見の相違に対し
て柔軟に対処する。⑩自分の役割を理解
する。⑪ルールや約束を守る。⑫ストレ
スをコントロールする。

新しい時代で身につけたい力

　かつての日本は、仕事を続けたいと思っ
ても、65歳を過ぎると働き場所がないと
いうのが現実でした。しかし、こうした
傾向は変わりつつあります。
　そうしたなか、「歳を重ねても活躍し続
けるために求められる力」という観点か
ら、「人生100年時代の社会人基礎力」と
して再定義が行なわれました。
　そこでは、これまでの人生を振り返る
ことの重要性とともに、①さらなる自己
実現や社会貢献に向けて、どのように行
動するか。②時代の流れに対応するため
に、新たになにを学ぶか。③そうした学
びを、これまでの経験と組み合わせてど
う発揮していくか――これらのことが、
大切になるとされています。

働けるうちはいつまでも働きたい――そう考えている人の割合は４割にのぼります。
高齢化社会を迎えて個人のスキルがさらに重要性を増すなか、「人生100年時代の社
会人基礎力」が新たな指針となっています。



7〈頭のストレッチの答え〉

　飛蚊症（ひぶんしょう）では、糸くずのよう
なものだけでなく、アメーバーや煤、霞、ゴマ
粒状の点、輪のようなものなど形は数種類あり
ます。また、これらは移動して見えるという特
徴があります。
　飛蚊症は、眼球の大部分を占めるゼリー状の
組織「硝子体」に濁りが生じることによって起
こります。
　このことに、もっとも関連しているのは加齢

です。このため飛蚊症では多くの場合、経過観
察といった処置がとられます。
　ここで、とても大事な注意点があります。
　それは飛蚊症が加齢以外にも、硝子体出血、
網膜剥離、網膜裂孔といった、重篤な病気の前
兆として起こる点です。
　これらの病気は適切な治療
をしないと、視力の大幅な低
下や、失明につながりかねま
せん。
　飛蚊症を自覚したら放置せ
ずに、眼科を受診してくださ
い。原因を明らかにして、正
しく対処するようにしましょう。

犬や猫も人間と同様、様々な病気にかかります。そのなかでも歯周病にかかる確率は、とても高い
といわれています。ペットが歯周病にならないためには、どうすればよいのでしょうか。

＊犬や猫の歯周病対策＊

見逃さないで、　　　　この症状！
目の前に糸くずのようなものが――飛蚊症

答え６つ　④（バックルが丸い）　⑥（ヒゲが小さい）　⑨（目の形）　⑪（帽子が逆）

　　　　　⑬（帽子の房が小さい）　⑯（手が長い）

歯周病の原因は？

　犬や猫は、当然のことなが
ら自分で歯を磨くことが出来
ません。そのため、３歳以上の
犬や猫の約８割が歯周病であ
るともいわれています。原因
は、口のなかに残った食べかす
が歯石や歯垢になったり、毛づ
くろいなどで皮膚をなめた際
に、細菌が口のなかに侵入する
などです。また、加齢による唾
液の分泌の減少なども歯周病
の原因となります。

主な症状は？

◦口臭がきつくなる
◦歯の汚れ　◦よだれが多い
◦歯肉の出血や腫れ
◦物を食べづらそうにする
　そして、症状が進行すると鼻

水、くしゃみ、顔の腫れや炎症
をおこした部分から細菌が侵
入し、人間と同様に心臓や腎
臓、肝臓などにも影響を及ぼし
ます。また、歯が抜けたり、歯
槽骨が溶けることで顎の骨が
もろくなり、骨折する場合もあ
ります。

歯磨きで予防しよう！

　多くの犬や猫は歯磨きを嫌
がりますので、以下のような方
法で慣れさせてください。
①はじめは顔や口の周りを触る
②徐々に歯や歯茎に触れる
③慣れてきたら人差し指にガー
ゼや市販のペット用歯磨き
シートを巻いて、歯や歯茎
を傷めないよう軽くこする

④ペット用の歯ブラシを使用
してやさしく磨く

　この時、嫌な思いや怖い思い
をすると、歯磨きを嫌がるよう
になってしまいますので、嫌が
るそぶりを見せたらすぐにや
めます。無理強いせずに根気よ
く、上手く出来たら褒めたり、
ご褒美をあげるなどして、歯磨
きが楽しいものだということ
を覚えさせます。
　歯磨きは、毎日するのが効果
的ですが、少なくとも週に一回
はするようにしましょう。
　また、自宅での歯磨きが難し
い場合は、動物病院での歯垢除
去など、定期的なお手入れが大
切です。
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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

柿  ½個

春菊  120g

むきエビ（小）  ８尾
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症
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痛
、
発
熱
、
悪
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、
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痛
、
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き
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痢
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れ
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疸
、

出
血
、
腎
障
害
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伴
い
、
死
亡
率
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す
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ク
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ン
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く
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抗
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薬
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与
が
行
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れ
ま
す
。

　

日
本
で
も
大
雨
や
洪
水
、
湖
や
川

遊
び
で
感
染
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と
い
う
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も
あ

り
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膚
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防
護
す
る
対
策
を
し

ま
し
ょ
う
。

①　むきエビはあれば背わたを除き熱湯で茹でてざる

に上げ粗熱を取る。粗熱が取れたら半分に切る。

②　柿は皮をむき5mm 厚さに切る。

③　春菊は茎は2cm 長さ、葉は4cm 長さに切る。

④　ボウルにⓐを混ぜて、エビ、柿を入れ混ぜ、春菊

を加えさっと混ぜる。

鍋物に使いがちな春菊をサラダに。
春菊は洗って茎を冷水に20分ほど
つけるとシャキッとします。

　　マヨネーズ  大さじ１と½
　　レモン汁  大さじ½
　　みそ  小さじ１ 

　　白すりごま  小さじ１

春菊と柿のサラダ
MONTHLY COOKING

作り方

ワンポイント

材料（2 人分）

レプトスピラ症（ワイル病）

ⓐ

１人分 133 kcal

｛

①　　　　　②　　　　　 ③　　　　  ④

⑤　　　　　⑥　　　　　 ⑦　　　　  ⑧

⑨　　　　　⑩　　　　　 ⑪　　　　  ⑫

⑬　　　　　⑭　　　　　 ⑮　　　　  ⑯

見本のサンタクロース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
サンタクロース！


