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女
性
ホ
ル
モ
ン
の

減
少
に
よ
る
影
響

　

月
経
が
こ
な
い
状
態
が
12
か
月
以
上

続
く
と
、「
閉
経
」
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

閉
経
に
な
る
平
均
年
齢
は
50
歳
前
後

で
す
が
、
人
に
よ
っ
て
は
40
代
前
半
や
、

50
代
の
後
半
に
迎
え
る
人
も
い
ま
す
。

　

そ
し
て
、
閉
経
前
の
５
年
間
と
閉
経

後
の
５
年
間
を
合
わ
せ
た
約
10
年
間
が

「
更
年
期
」
に
あ
た
り
ま
す
。

　

閉
経
は
、
卵
巣
の
機
能
が
徐
々
に
低

下
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
起
こ
り
ま
す
。

そ
し
て
卵
巣
の
機
能
低
下
に
よ
っ
て
、

女
性
ホ
ル
モ
ン
（
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
）
の

分
泌
が
減
少
し
ま
す
。

　

ま
た
、
卵
巣
の
機
能
低
下
や
女
性
ホ

ル
モ
ン
の
分
泌
の
低
下
は
、
脳
に
影
響

を
与
え
、
自
律
神
経
の
働
き
の
乱
れ
に

つ
な
が
り
ま
す
。　

　

こ
れ
ら
に
よ
っ
て
起
こ
る
さ
ま
ざ
ま

な
心
身
の
不
調
の
う
ち
、
な
ん
ら
か
の

病
気
が
原
因
で
は
な
く
、
日
常
生
活
に

支
障
が
で
る
よ
う
な
状
態
を
「
更
年
期

障
害
」
と
呼
び
ま
す
。

心
身
の
あ
ら
ゆ
る

と
こ
ろ
に
症
状
が

　

更
年
期
障
害
で
は
、
血
管
の
収
縮
・

拡
張
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
自
律
神
経

の
働
き
が
乱
れ
、
次
の
よ
う
な
症
状
が

よ
く
現
わ
れ
ま
す
。

　

ホ
ッ
ト
フ
ラ
ッ
シ
ュ
（
の
ぼ
せ
、
ほ

て
り
）、
発
汗
、
肩
こ
り
、
腰
痛
、
関

更年期障害のケア

更
年
期
障
害
で
医
療
機
関
を
受
診
し
た
人
の
割
合
は
、
約
３
割
と
な

っ
て
い
ま
す
。

症
状
が
軽
け
れ
ば
よ
い
の
で
す
が
、
多
く
の
女
性
が
ひ
と
り
で
辛
い

症
状
に
耐
え
て
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

日
常
生
活
に
支
障
が
で
る
ほ
ど
症
状
が
重
い
方
は
我
慢
せ
ず
、
婦
人

科
を
受
診
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

こう　　 ねん　　き　　しょう　がい
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節
痛

　

女
性
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
の
低
下
は
、

精
神
的
な
不
調
の
原
因
に
も
な
り
ま
す
。

　

疲
労
感
、
意
欲
・
集
中
力
の
低
下
、

イ
ラ
イ
ラ
、
不
安
感
、
う
つ
、
不
眠
、

食
欲
不
振

　

そ
の
ほ
か
に
も
、
頭
痛
、
腹
痛
、
便

秘
、
下
痢
、
乾
燥
肌
、
ド
ラ
イ
ア
イ
、

排
尿
障
害
、
萎
縮
性
腟
炎
、
性
交
痛
な

ど
が
あ
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。

な
ん
ら
か
の
病
気
が

隠
れ
て
い
る
こ
と
も

　

更
年
期
障
害
の
症
状
は
多
岐
に
わ
た

る
た
め
、
気
を
つ
け
な
け
れ
ば
な
ら
な

い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

そ
れ
は
、
更
年
期
障
害
で
は
な
く
、

な
ん
ら
か
の
病
気
が
隠
れ
て
い
る
ケ
ー

ス
で
す
。

　

更
年
期
障
害
と
よ
く
似
た
症
状
が
現

わ
れ
る
病
気
は
多
く
、
甲
状
腺
の
病
気

（
バ
セ
ド
ウ
病
・
橋
本
病
）、
心
血
管
疾

患
、
う
つ
病
な
ど
が
代
表
的
で
す
。

　

こ
れ
ら
の
病
気
と
更
年
期
障
害
は
、

血
液
検
査
や
Ｃ
Ｔ
・
Ｍ
Ｒ
Ｉ
な
ど
の
検

査
で
医
師
が
診
断
す
る
こ
と
が
可
能
で

す
。

　

更
年
期
障
害
と
感
じ
た
ら
自
己
判
断

す
る
の
で
は
な
く
、
産
婦
人
科
を
受
診

し
ま
し
ょ
う
。

ホ
ル
モ
ン
補
充
療
法

　

更
年
期
障
害
と
診
断
さ
れ
た
ら
、
カ

ウ
ン
セ
リ
ン
グ
、
運
動
・
食
事
療
法
の

ほ
か
、ホ
ル
モ
ン
補
充
療
法
（
H
R
T
）

が
行
わ
れ
ま
す
。

　

ホ
ル
モ
ン
補
充
療
法
は
、
エ
ス
ト
ロ

ゲ
ン
（
卵
胞
ホ
ル
モ
ン
）
を
薬
剤
で
補

な
う
治
療
法
で
す
。

　

こ
の
と
き
子
宮
が
あ
る
方
は
、
プ
ロ

ゲ
ス
テ
ロ
ン
〈
黄
体
ホ
ル
モ
ン
〉
を
い

っ
し
ょ
に
使
用
し
ま
す
。

　

こ
の
ふ
た
つ
の
ホ
ル
モ
ン
は
、
月
経

周
期
に
関
係
す
る
ホ
ル
モ
ン
の
た
め
女

性
の
健
康
に
大
き
な
影
響
を
与
え
て
い

て
、
ホ
ル
モ
ン
補
充
療
法
は
更
年
期
障

害
の
症
状
の
速
や
か
な
改
善
が
期
待
で

き
ま
す
。

＊＊男性の更年期障害＊＊
　男性ホルモンの分泌が低下することによって、うつ状態や意欲・性欲の低下、運動能力
の低下、睡眠障害といったさまざまな症状が起こることを、「LOH症候群」といいます。
　女性ホルモンの減少によっておこる女性の更年期障害になぞらえ、LOH症候群は「男性
の更年期障害」とも呼ばれています。
　男性ホルモン（テストステロン）の数値は、8.5pg/ml を下回ると明らかに数値が低いと
診断されます。ちなみに、通常は 70 代でこの値に近づきます。
　ところが現在、中高年の働き盛りの男性に、この 8.5pg/ml を下回る人が増えてきました。
その数は、600 万人とも推定されています。
　女性の更年期障害は、時間の経過とともに回復する傾向
があります。
　しかし、男性の更年期障害は自然治癒が見込みにくく、
積極的な改善手段を講じていく必要があります。
　はっきりとした原因が分からないまま精神的・身体的不
調に悩まされている場合は、泌尿器科で血液検査を受け、
テストステロンの数値を調べてみてはいかがでしょうか。
　数値が低い場合、軽度であれば生活習慣の改善や食事療
法・運動療法によって、重度の場合は男性ホルモンの補充
療法によって症状の改善が見込めます。
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神
経
が
障
害
さ
れ
て
起
こ
る
痛
み

　

例
え
ば
、
指
先
を
切
っ
て
し
ま
っ
た

と
き
、
そ
の
刺
激
は
末
梢
神
経
か
ら
中

枢
神
経
を
通
っ
て
脳
に
伝
え
ら
れ
、
痛

み
と
し
て
人
は
感
じ
ま
す
。

　

神
経
障
害
性
疼
痛
は
こ
う
し
た
こ
と

と
は
違
い
、
末
梢
神
経
や
中
枢
神
経
が

障
害
さ
れ
る
こ
と
で
発
症
し
ま
す
。

　

こ
の
た
め
、
ケ
ガ
や
病
気
に
よ
っ
て

障
害
さ
れ
た
部
位
が
治
っ
た
あ
と
も
、

強
い
痛
み
が
継
続
的
に
生
じ
ま
す
。

　

神
経
が
障
害
さ
れ
る
原
因
の
代
表
的

な
も
の
に
は
、
事
故
や
ケ
ガ
に
よ
る
外

傷
性
の
神
経
の
損
傷
、
脳
卒
中
、
帯
状

疱
疹
、
三
叉
神
経
（
顔
の
感
覚
を
脳
に

伝
え
る
神
経
）
痛
、
脊
柱
管
狭
窄
症
、

糖
尿
病
な
ど
が
あ
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

痛
み
の
現
わ
れ
方
は
さ
ま
ざ
ま

　

疼
痛
は
文
字
だ
け
を
み
る
と
、「
う

ず
く
よ
う
な
、
ズ
キ
ズ
キ
と
し
た
痛

み
」
を
イ
メ
ー
ジ
す
る
か
と
思
い
ま
す
。

　

た
だ
医
学
用
語
と
し
て
は
、「
疼
痛
」

と
「
あ
ら
ゆ
る
痛
み
」
は
同
義
語
に
な

っ
て
い
ま
す
。

　

ズ
キ
ズ
キ
と
し
た
痛
み
の
ほ
か
に
も
、

ヒ
リ
ヒ
リ
と
す
る
よ
う
な
灼
熱
痛
、
ビ

リ
ビ
リ
と
鋭
く
走
る
電
撃
痛
、
針
で
刺

さ
れ
た
よ
う
な
痛
み
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま

な
現
わ
れ
方
を
し
ま
す
。

　

痛
み
の
強
弱
も
一
定
で
は
な
く
、
三

叉
神
経
痛
の
よ
う
に
「
人
間
が
感
じ
る

痛
み
の
な
か
で
、
も
っ
と
も
強
い
」
と

さ
れ
る
症
状
も
あ
り
ま
す
。

生
活
の
質
や
精
神
面
に
も
影
響
が

　

神
経
障
害
性
疼
痛
に
は
、
次
の
よ
う

な
注
意
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
特
徴
が

あ
り
ま
す
。

①
神
経
障
害
性
疼
痛
に
よ
る
痛
み
は
、

慢
性
化
し
や
す
い
。
ま
た
、
難
治

性
（
治
療
が
難
し
い
状
態
）
に
な

る
こ
と
が
あ
る
。

②
神
経
障
害
性
疼
痛
を
治
療
し
な
い
で

い
る
と
、
わ
ず
か
な
刺
激
で
も
痛

み
が
起
こ
る
、
過
敏
な
状
態
に
な

る
こ
と
が
あ
る
。

③
痛
み
が
慢
性
化
、
過
敏
化
す
る
と
、

Ｑ
Ｏ
Ｌ
（
生
活
の
質
）
の
低
下
や

精
神
面
へ
の
悪
影
響
が
生
じ
る
。

長
期
間
続
く
痛
み
は
我
慢
し
な
い

　

あ
る
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
で
は
、｢

日

本
人
は
痛
み
を
我
慢
す
る
国
民
性｣

と

約
８
割
の
人
が
回
答
し
て
い
ま
す
。

一
般
的
な
鎮
痛
剤
が
効
か
な
い

神
経
障
害
性
疼
痛

慢
性
的
な
痛
み
を
抱
え
て
い
る
人
の
４
人
に
ひ
と

り
が
、
神
経
障
害
性
疼
痛
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

神
経
障
害
性
疼
痛
は
、
痛
み
を
我
慢
し
て
い
る
う

ち
に
慢
性
化
す
る
と
、
Ｑ
Ｏ
Ｌ
（
生
活
の
質
）
の

低
下
や
精
神
面
へ
の
悪
影
響
が
懸
念
さ
れ
ま
す
。

し
ん
　
　 

け
い
　
　
し
ょ
う
　
　
が
い
　
　 

せ
い
　
　 

と
う
　
　 

つ
う
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り
ん
ご
病
（
伝
染
性
紅
斑
）
が
全

国
的
に
流
行
し
て
お
り
、
医
療
機
関

か
ら
の
患
者
数
の
報
告
は
、
過
去
10

年
で
も
っ
と
も
多
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　

り
ん
ご
病
は
、
ヒ
ト
パ
ル
ボ
ウ
イ

ル
ス
Ｂ
19
と
い
う
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る

感
染
症
で
す
。

　

感
染
後
、
一
週
間
程
度
の
潜
伏
期

間
を
経
て
、
か
ぜ
の
よ
う
な
症
状
か

ら
は
じ
ま
り
、
左
右
の
頬
に
赤
い
湿

疹
が
生
じ
ま
す
。
こ
の
状
態
が
り
ん

ご
を
想
起
さ
せ
る
た
め
、
り
ん
ご
病

と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

　

り
ん
ご
病
は
、
５
～
９
歳
ぐ
ら
い

の
子
ど
も
に
多
く
見
ら
れ
ま
す
。
こ

の
病
気
が
重
症
化
す
る
ケ
ー
ス
は
ご

く
ま
れ
で
、
ほ
と
ん
ど
が
１
～
２
週

間
程
度
で
自
然
に
治
り
ま
す
。

　

ま
た
り
ん
ご
病
は
、
一
度
感
染
す

る
と
終
生
免
疫
を
得
る
た
め
、
基
本

的
に
２
回
目
以
降
で
は
症
状
は
起
こ

り
ま
せ
ん
。
日
本
で
は
お
よ
そ
半
数

の
人
が
、
り
ん
ご
病
の
免
疫
を
も
っ

て
い
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

で
は
、
り
ん
ご
病
流
行
の
な
に
が

問
題
と
な
っ
て
い
る
の
で
し
ょ
う

か
？

　

そ
れ
は
、
妊
娠
中
に
り
ん
ご
病
に

感
染
す
る
と
、
ウ
イ
ル
ス
が
胎
盤
か

ら
胎
児
に
感
染
し
、
流
産
や
死
産
に

つ
な
が
る
リ
ス
ク
が
高
ま
る
た
め
で

す
。

　

ま
た
、
こ
の
こ
と
が
広
く
一
般
に

知
ら
れ
て
い
な
い
こ
と
も
問
題
視
さ

れ
て
い
ま
す
。

　

妊
娠
中
の
方
は
、
か
ぜ
の
よ
う
な

症
状
と
と
も
に
腕
や
太
も
も
に
湿
疹

が
生
じ
た
ら
（
り
ん
ご
病
の
特
徴
で

あ
る
頬
の
赤
い
湿
疹
は
、
成
人
女
性

の
場
合
は
あ
ま
り
現
わ
れ
ま
せ
ん
）、

軽
視
せ
ず
に
産
婦
人
科
を
受
診
し
て

く
だ
さ
い
。

生活
ほっと
ニュース

りんご病

　

別
の
調
査
で
も
、
慢
性
の
痛
み
を
抱

え
て
い
る
人
の
６
割
強
が
「
痛
み
は
我

慢
す
べ
き
だ
」
と
答
え
、
３
割
の
人
は

通
院
し
て
い
な
い
と
い
う
こ
と
が
わ
か

り
ま
し
た
。

　

一
時
的
な
痛
み
で
は
な
く
、
ま
た
、

早
期
の
治
療
が
必
要
な
神
経
障
害
性
疼

痛
に
お
い
て
は
、
こ
う
し
た
考
え
方
は

憂
慮
す
べ
き
も
の
と
い
え
ま
す
。

　

慢
性
的
な
痛
み
を
感
じ
て
い
る
方
は

我
慢
せ
ず
に
、
早
目
に
医
療
機
関
を
受

診
す
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

神
経
へ
の
治
療
が
必
要

　

経
障
害
性
疼
痛
は
神
経
の
障
害
が
原

因
な
の
で
、
痛
み
止
め
と
し
て
よ
く
使

用
さ
れ
る
、
炎
症
を
抑
え
て
症
状
を
緩

和
す
る
タ
イ
プ
の
鎮
痛
剤
は
効
き
ま
せ
ん
。

　

治
療
に
は
、
神
経
伝
達
物
質
の
量
を

減
ら
し
、
働
き
を
抑
え
る
こ
と
で
鎮
痛

作
用
を
も
た
ら
す
薬
を
使
用
し
ま
す
。

　

ま
た
、
障
害
さ
れ
た
神
経
の
周
辺
に

麻
酔
を
投
与
す
る
「
神
経
ブ
ロ
ッ
ク
」

や
、
こ
れ
ら
の
治
療
で
痛
み
を
抑
え
ら

れ
な
い
ケ
ー
ス
で
は
、
手
術
療
法
が
検

討
さ
れ
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
。

老老介護を考える

人生100年時代の知恵

高齢介護者の負担

　老老介護の大きな課題は、介護をする
人をどう守っていくかにあります。
　老老介護では、介護をする人も高齢な
ため体力・精神的に追い込まれてしまう
ケースが見られます。
　食事・排泄・入浴・身体を動かすとき
の補助など、介護は日常生活の全般に及
ぶため、介護者は体力が必要になります。
　また介護者には、さまざまなストレス
が生じます。睡眠への影響、他者とのコ
ミュニケーション機会の低下といったこ
とも精神的に介護者を疲れさせる一因に
なります。
　こうした状態を緩和するために介護
サービスを利用したいと考えたときに、
経済的な不安があるというケースも、老
老介護では増えてきます。

ひとりで抱え込まない

　介護の基本は家族で行なうことですが、
介護者がひとりで抱え込んでしまうこと
は避けなければなりません。
　ご自身が介護を行なうことになったら、
まずは地域包括支援センターか介護施設
に相談しましょう。そこにはケアマネー
ジャーが在籍していて、必要な介護サー
ビスはなにか、どう利用するかを具体的
にマネジメントしてくれます。
　経済的な面では、日本の介護サービス
にはさまざまな公的支援制度があります。
　公的支援制度には、収入や預貯金の額
によって自己負担額を軽減できるものや、
月々の負担額が上限を超えた場合に超過
分を還付するものなどがあります。
　ただ公的支援制度の多くは、自分から
申請しないと利用できない仕組みになっ
ています。こうした点も、ケアマネー
ジャーに相談することで、わかりやすく
教えてもらえます。

老老介護は、65歳以上の方が、65歳以上のご家族を介護していることを意味しています。
「国民生活基礎調査」によると、老老介護の割合は、介護を行なっている世帯の63.5％
にのぼっています。



7〈頭のストレッチの答え〉

　鯖を食べたあとに、発疹（蕁麻疹）や顔面紅
潮、吐き気、口のなかの痒み、下痢といった症
状が起こる鯖アレルギー。
　鯖アレルギーの原因としては、つぎの３つが
あげられています。
①パルブアルブミン（たんぱく質）②ヒスチジン
（アミノ酸）③アニサキス（寄生虫）
　これらの物質や寄生虫は、マグロ、カツオ、
アジ、イワシ、サンマなど、多くの種類の魚に

も存在しています。このため、鯖アレルギーが
ある方には、なんらかの魚介類でも同様のこと
が起こる恐れがあります。
　アレルギー反応には、アナフィラキシー
ショック（呼吸困難や意識障害などを引き起こ
す）という重大な反応が起こることもあり、命
の危険にもつながりかねません。
　鯖（魚介類）でアレル
ギーや食中毒のような症
状がでたときは医療機関
を受診し、治療だけでな
く、その後の食生活につ
いても、医師と話し合う
ことが大切になります。

２月14日はバレンタインデー。チョコレートを食べる機会が増えそうな時期です。甘くて美味し
いだけでなく、その成分に近年注目が集まっています。

＊カカオのチカラ＊

見逃さないで、　　　　この症状！
鯖アレルギー――ほかの魚にも注意！

①口（吉・否・吾・哲・問）　②山（岩・岳・嵐・炭・崇）　③心（念・思・息・忠・態）

④糸（絵・給・絶・紀・終）　⑤言（読・談・譜・認・誘）　⑥皿（盟・盆・盛・盗・盤）

カカオとは？

　カカオは、主に中南米、西ア
フリカ、東南アジアなどの高温
多湿の地域で生育する植物で、
その木になる果実の種子（カカ
オ豆）がチョコレートやココア
の原料となります。
　このカカオ豆には、カカオポ
リフェノールや食物繊維、カカ
オプロテインといった成分が
含まれており、様々な健康効果
があると注目されています。

カカオの健康効果

　カカオポリフェノールには
抗酸化作用があり、以下のよう
な効果が期待されます。
・動脈硬化の予防
　LDL（悪玉）コレステロール

の酸化を防ぎ、血管をしなやか
にする働きがある。
・血圧の低下
　血管を広げて血流を改善し、
血圧の上昇を抑える。
・アレルギー症状の改善
　アレルギーの原因物質に対
して抗体を作ったり、症状を悪
化させる物質の働きを抑える。
・脳の活性化
　脳細胞の酸化を防ぎ、活性酸
素を減らすことで、認知機能を
高める。
・美容効果
　シミやシワなどの肌老化の
原因の一つである活性酸素の
働きを抑える。
・便通の改善
　カカオプロテインや食物繊
維が腸内環境を整え、便通を改

善する。

カカオの上手なとり方

　カカオを効果的にとるには、
カカオの成分が70％以上の高
カカオチョコレートがおすす
めです。しかし、食べ過ぎには
十分注意し、１日に30ｇ（板チ
ョコなら約半分）以下の量で、
毎日少しずつ食べるようにし
ましょう。

※持病のある方は、摂取について
　医師に相談してください。



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

※  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

ブロッコリー	 80g

ベーコン	 １枚

玉ねぎ	 50g

ミニトマト	 ３個

フランスパン	 50g

オリーブ油	 小さじ1

　

オ
ン
コ
セ
ル
カ
症
と
は
、
回
旋
糸

状
虫
と
い
う
寄
生
虫
に
よ
っ
て
引

き
起
こ
さ
れ
る
感
染
症
で
す
。
ま
た
、

「
河
川
盲
目
症
」
と
も
呼
ば
れ
、
失

明
率
の
高
い
感
染
症
で
す
。

　

主
に
、
ア
フ
リ
カ
や
中
南
米
で
多

く
発
生
し
て
お
り
、
日
本
で
は
動
物

へ
の
感
染
が
数
例
あ
り
ま
す
が
、
ヒ

ト
へ
の
感
染
は
今
の
と
こ
ろ
報
告
さ

れ
て
い
ま
せ
ん
。

　

感
染
経
路
は
、
病
原
体
を
持
っ
た

黒
バ
エ
（
ブ
ユ
）
に
繰
り
返
し
刺
さ

れ
る
こ
と
に
よ
り
感
染
し
ま
す
。

　

症
状
は
、
激
し
い
痒
み
、
発
疹
や

丘
疹
、
皮
膚
の
変
形
な
ど
で
、
重
症

化
す
る
と
視
力
障
害
や
失
明
に
至
り

ま
す
。
ま
た
、
感
染
し
て
か
ら
症
状

が
出
る
ま
で
半
年
か
ら
数
年
か
か
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

治
療
は
、
駆
虫
薬
の
服
用
や
、
寄

生
虫
を
摘
出
す
る
手
術
が
行
な
わ
れ

る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

　

ワ
ク
チ
ン
や
予
防
薬
は
な
く
、
流

行
地
域
に
行
く
際
は
、
虫
に
刺
さ

れ
な
い
よ
う
な
対
策
（
服
装
や
殺
虫

剤
）
を
し
て
く
だ
さ
い
。

①　ブロッコリーは小さめの小房に分け硬めに茹でる。

玉ねぎは薄切り、ベーコンは５mm 幅に切る。

ミニトマトは半分に切る。

②　フライパンにオリーブ油小さじ1を熱し玉ねぎ、

ベーコンを炒める。しんなりしたらブロッコリー

を加えさっと炒め合わせる。

③　フランスパンは５mm 厚さに切り半分に切る。耐

熱容器の底と周りに敷き詰める。

④　ボウルにⓐを混ぜる。③に②を入れ、ⓐを流し

入れてミニトマトをのせる。200度のオーブン

で15 ～ 20分火が通るまで焼く。

フランスパンが焦げやすいので
途中からアルミホイルをかけて
焼きましょう。

　卵	 2個

　生クリーム	 ½カップ

　塩	 小さじ1/5
　粗挽きこしょう	 少々

　ピザ用チーズ	 20g

ブロッコリーのパンキッシュ
MONTHLY COOKING

作り方

ワンポイント

材料（２人分）

オンコセルカ症

｛ⓐ
１人分 430 kcal

①～⑥の５つの漢字に、それぞれ共通の部首を
付けて漢字を完成させてください。

①

②

③

④

⑤

⑥

①

②

③

④

⑤

⑥

■■■■■
■■■■■
■■■■■
■■■■■
■■■■■
■■■■■

★ヒント：下の部首から選んで下さい。
　　　　　ただし、関係ない部首もあります。
★ヒント：下の部首から選んで下さい。
　　　　　ただし、関係ない部首もあります。

虫　言　月　口　田　山　皿　水　糸　心

士 不 五 折 門

石 丘 風 灰 宗

売 炎 普 忍 秀

今 田 自 中 能

会 合 色 己 冬

明 分 成 次 般


