
令和７年３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
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入れ歯でもおいしく食べたい

�人生100年時代の知恵
　移住生活とは
�はつらつ健康ナビ
　黄砂にご注意
�見逃さないで、この症状！
　歩き始めに膝が痛む――早目の受診を
�あなたの知らない感染症の世界
　ヒトメタニューモウイルス

ＱＯＬを高める！ 
ホームドクター ･ アドバイス

狭心症
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心
臓
の
動
脈
が
狭
く
な
る

　

心
臓
は
筋
肉
で
で
き
て
い
ま
す
（
心

筋
）。
心
筋
は
、
冠
動
脈
を
流
れ
る
血

液
か
ら
酸
素
や
栄
養
を
受
け
取
る
こ
と

で
活
動
し
ま
す
。

　

し
か
し
、
動
脈
硬
化
に
よ
っ
て
冠
動

脈
が
狭
く
な
る
と
心
筋
へ
の
血
液
の
流

れ
が
阻
害
さ
れ
、
締
め
つ
け
ら
れ
る
よ

う
な
胸
痛
の
発
作
や
、
不
整
脈
・
心
房

細
動
と
い
っ
た
命
に
か
か
わ
る
症
状
を

引
き
起
こ
す
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

　

こ
れ
が
、
狭
心
症
で
す
。

　

ち
な
み
に
、
狭
く
な
っ
た
冠
動
脈
に

血
栓
（
血
の
塊
）
が
つ
ま
る
と
血
液
が

ま
っ
た
く
流
れ
な
く
な
り
、
心
筋
が
壊

死
し
ま
す
。
こ
れ
は
心
筋
梗
塞
と
呼
ば

れ
、
致
死
的
な
疾
患
に
な
り
ま
す
。　

　

発
作
の
出
方
に
よ
る
分
類

　

狭
心
症
は
、
お
も
に
３
つ
の
タ
イ
プ

に
分
け
ら
れ
て
い
ま
す
。

【
労
作
性
狭
心
症
】

　

運
動
時
や
重
い
も
の
を
持
ち
あ
げ
た

と
き
（
労
作
）、
心
筋
に
必
要
な
血
液

が
供
給
さ
れ
ず
発
作
を
起
こ
す
。

　

症
状
は
数
分
か
ら
10
分
程
度
で
治
ま

る
が
、
治
ま
ら
な
い
と
き
は
心
筋
梗
塞

を
起
こ
し
て
い
る
恐
れ
が
高
い
。

【
不
安
定
狭
心
症
】

　

労
作
性
狭
心
症
よ
り
、
さ
ら
に
強
い

胸
痛
が
起
こ
る
。
発
作
の
持
続
時
間
が

長
く
な
る
。
発
作
の
頻
度
が
増
す
。
急

性
心
筋
梗
塞
に
よ
り
近
づ
い
て
い
る
状

態
で
、
き
わ
め
て
危
険
な
状
態
。

【
冠
攣
縮
性
（
か
ん
れ
ん
し
ゅ
く
せ
い
）

　
狭
心
症
】

狭
心
症
の
多
く
は
、
動
脈
硬
化
に
よ
っ
て
発
症
し
ま
す
。
そ
し
て

突
然
死
の
リ
ス
ク
が
非
常
に
高
い
「
心
筋
梗
塞
」
の
手
前
の
状
態

と
さ
れ
る
病
気
で
す
。

動
脈
硬
化
が
引
き
金
に

狭
心
症

き
ょ
う
　
　
　
　
し
ん
　
　
　
　
　
し
ょ
う

狭心症

心筋梗塞

閉塞

壊死

狭窄

虚血
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帯
状
疱
疹
は
、
加
齢
や
過
労
、
ス

ト
レ
ス
な
ど
に
よ
っ
て
免
疫
力
が
低

下
す
る
こ
と
で
、
神
経
節
（
末
梢
神

経
に
あ
る
神
経
細
胞
が
集
ま
っ
た
部

分
）
に
存
在
す
る
水
痘
ウ
イ
ル
ス
が

活
性
化
す
る
こ
と
で
発
症
し
ま
す
。

　

活
性
化
し
た
水
痘
ウ
イ
ル
ス
は
神

経
を
障
害
し
、
皮
膚
へ
と
広
が
っ
て

い
き
ま
す
。
こ
の
た
め
強
い
痛
み
と
、

皮
膚
症
状
が
現
わ
れ
ま
す
。

　

帯
状
疱
疹
は
、
50
代
か
ら
患
者
数

が
増
加
し
、
80
歳
ま
で
に
３
人
に
ひ

と
り
が
な
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
病
気
の
危
険
な
と
こ
ろ
は
、

50
歳
以
上
で
発
症
し
た
人
の
約
20
％

が
、
帯
状
疱
疹
後
神
経
痛
に
移
行
す

る
点
で
す
。
帯
状
疱
疹
後
神
経
痛
に

よ
る
痛
み
は
、
数
か
月
か
ら
年
単
位

で
続
く
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

帯
状
疱
疹
ワ
ク
チ
ン
は
、
水
痘
ウ

イ
ル
ス
に
対
す
る
免
疫
力
を
高
め
、

ウ
イ
ル
ス
の
活
性
化
を
防
ぐ
た
め
の

ワ
ク
チ
ン
で
す
。

　

４
月
か
ら
帯
状
疱
疹
ワ
ク
チ
ン
が
、

「
65
歳
の
人
」
と
「
60
～
64
歳
で
免

疫
機
能
に
障
害
が
あ
る
人
」
を
対
象

に
、
定
期
接
種
へ
と
変
わ
り
ま
す
。

対
象
の
方
は
、
お
住
い
の
自
治
体
の

指
定
先
に
申
請
す
る
と
、
公
費
に
よ

る
補
助
が
受
け
ら
れ
ま
す
。

　

帯
状
疱
疹
ワ
ク
チ
ン
に
は
、
生
ワ

ク
チ
ン
と
不
活
化
ワ
ク
チ
ン
の
２
種

類
が
あ
り
、
接
種
回
数
や
有
効
性
の

持
続
期
間
、
接
種
費
用
な
ど
、
い
く

つ
か
の
違
い
が
あ
り
ま
す
。

　

ど
ち
ら
の
ワ
ク
チ
ン
を
選
ぶ
か
は
、

医
師
に
よ
く
相
談
し
た
う
え
で
決
め

る
こ
と
が
大
切
に
な
り
ま
す
。

生活
ほっと
ニュース

帯状疱疹ワクチン

　

冠
動
脈
が
痙
攣
し
、
一
時
的
に
心
筋

へ
の
血
流
が
悪
く
な
る
こ
と
で
起
こ
る
。

夜
間
や
早
朝
、
朝
方
な
ど
の
安
静
時
に

発
作
が
起
こ
る
こ
と
が
多
い
。

狭
心
症
の
診
断
と
対
処

　

狭
心
症
の
診
断
に
は
、
ど
の
よ
う
な

状
況
で
発
作
が
起
き
た
か
問
診
し
、
心

電
図
や
運
動
負
荷
心
電
図
（
運
動
に
よ

っ
て
負
荷
を
か
け
て
心
電
図
の
変
化
を

見
る
）、
ホ
ル
タ
ー
心
電
図
（
携
帯
型

の
心
電
計
に
よ
り
日
常
の
心
電
図
を
記

録
す
る
）、
超
音
波
検
査
、
冠
動
脈
Ｃ

Ｔ
検
査
、
カ
テ
ー
テ
ル
検
査
な
ど
が
行

な
わ
れ
ま
す
。

　

狭
心
症
と
診
断
さ
れ
て
い
る
方
や
、

胸
を
圧
迫
す
る
よ
う
な
痛
み
が
10
分
以

上
続
く
発
作
が
起
き
た
場
合
は
、
す
ぐ

に
救
急
車
を
呼
ん
で
く
だ
さ
い
。

　

発
作
が
数
分
で
治
ま
っ
た
と
き
は
、

か
か
り
つ
け
医
に
相
談
す
る
か
、
循
環

器
内
科
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

薬
物
療
法
と
手
術
療
法

　

狭
心
症
の
治
療
で
は
、
症
状
に
よ
っ

て
薬
を
使
い
分
け
る
薬
物
療
法
が
行
な

わ
れ
、
必
要
と
判
断
さ
れ
た
場
合
は
、

手
術
療
法
が
行
な
わ
れ
ま
す
。

〔
代
表
的
な
薬
の
種
類
と
目
的
〕

〇
ニ
ト
ロ
グ
リ
セ
リ
ン
―
―
発
作
が
起

き
た
と
き
の
た
め
に
携
帯
す
る
薬
。

〇
ベ
ー
タ
遮
断
薬
―
―
心
拍
数
を
抑
え
、

心
筋
を
守
る
薬
。

〇
カ
ル
シ
ウ
ム
拮
抗
薬
、
硝
酸
薬
―
―

血
管
を
広
げ
る
薬
。

〇
ス
タ
チ
ン
―
―
動
脈
硬
化
を
改
善
す

る
薬
。

　

狭
心
症
の
手
術
に
は
、「
カ
テ
ー
テ

ル
治
療
」
と
「
バ
イ
パ
ス
手
術
」
が
あ

り
ま
す
。
ど
ち
ら
を
選
択
す
る
か
は
、

血
管
が
狭
く
な
っ
て
い
る
箇
所
の
範
囲

や
数
、
年
齢
、
持
病
な
ど
を
考
慮
し
て

選
択
さ
れ
ま
す
。

〇
カ
テ
ー
テ
ル
治
療
―
―
カ
テ
ー
テ
ル

と
い
う
細
い
管
を
血
管
内
に
挿
入
し
、

狭
く
な
っ
た
部
分
を
内
側
か
ら
広
げ
、

ス
テ
ン
ト
と
呼
ば
れ
る
網
目
状
の
器

具
を
植
え
込
む
手
術
。

〇
バ
イ
パ
ス
手
術
―
―
身
体
の
ほ
か
の

箇
所
に
あ
る
血
管
を
使
っ
て
、
心
臓

の
冠
動
脈
に
バ
イ
パ
ス
（
迂
回
路
）

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

移住生活とは

人生100年時代の知恵

ゆとりある生活をしたい

　都会を離れて、地方で暮らす――移住
生活は、こうしたライフスタイルを意味
する言葉です。
　政府の調査では、東京圏に住む 20 代
から 50代の人たちのうち、49.8％が「地
方暮らし」に関心があると答えています。
　移住生活のメリットとしては、次のよ
うな点があげられています。
①地方のほうが物価も安く、生活費を抑
えられる。

②子育てがしやすい。
③自然環境の豊かさ。
④通勤ラッシュからの解放。
　国や地方自治体では移住生活を後押し
するために、住宅支援や子育て支援、就
職・起業支援など、さまざまな取り組み
を行なっています。

慎重な判断と前向きな思考

　移住生活の心配な点としては、次のよ
うなことがあげられています。
①公共交通機関を含め、交通が不便（車
がないと生活が難しいところもある）。

②勤め先や求人が少ない。
③地方では、医療機関や介護施設が減少
しているというニュースを見た。

　移住生活は、一時的な引っ越しと違っ
て、生涯設計を立てたうえで考える必要
があります。
　医療・介護に関しては、アクセスのし
やすさやサービスの充実度など、とくに
注意して調べるようにしましょう。
　移住生活では、不足や不便があっても、
工夫しながら楽しんで生活できる、そう
したポジティブな思考も大切になります。

現在、日本人の約３割が、東京圏（東京・神奈川・埼玉・千葉）で暮らしています。
東京一極集中とも呼ばれ、交通の過度な混雑や、家賃・物価の高さから、地方で暮ら
したいと考える人が増えています。



7〈頭のストレッチの答え〉

　変形性膝関節症は、膝関節の軟骨がすり減る
ことで発症します。原因の多くは加齢によるも
ので、とくに40歳以降の女性に多くみられます。
　症状は、徐々に進行していきます。
【初期】立ちあがったときや、歩き始めに膝の
痛みを感じる（しばらくすると痛みがやわらぐ）。
【中期】階段の上り下りで膝が痛む。膝が熱を
もつようになり、腫れる。
【後期】慢性的な膝の痛み。膝関節の変形。痛

みで歩行困難になる。
　この病気で大切なことは、初期段階で整形外
科を受診することです。その理由は、症状が重
くなるにつれて、治療法の選択肢が限られてく
るためです。
　初期であれば、運動療
法や薬物療法といった保
存療法によって、症状の
改善が期待できます。し
かし、症状が進んでいる
ケースや、保存療法の効
果が認められないときは、
手術療法の検討が必要に
なります。

黄砂と聞いてまず思い浮かべるのは、ニュースなどで観る街中が黄色く染まった映像ではないで
しょうか。春は花粉の季節ではありますが、黄砂の季節でもあるのです。

＊黄砂にご注意＊

見逃さないで、　　　　この症状！
歩き始めに膝が痛む――早目の受診を

① 12,717 円　② 17,236 円　③ 26,685 円

黄砂とは？

　黄砂とは、中国やモンゴルの
乾燥地帯（ゴビ砂漠やタクラマ
カン砂漠など）の砂や塵

ちり

が低気
圧や強風によって巻き上げら
れ、それが大気中に浮遊または
降下する現象で、よく知られて
いるものは、空が黄褐色に覆わ
れたり、黄色い粒子が降ること
です。
　黄砂は、中国大陸だけでなく
偏西風に乗って日本にも飛来
し、また北太平洋を横断して北
米大陸へと運ばれる場合もあ
ります。

黄砂がもたらす被害

　黄砂は砂であり、それ自体は
有害ではありませんが、空気中

の大気汚染物質と吸着するこ
とで環境や人体に被害を及ぼ
します。
①環境被害
・大気汚染による気候に影響
・海への降下による海洋汚染
や生態系への影響

・農作物や家畜への被害
・航空機などへの交通被害
②人的被害
・呼吸器疾患（気管支喘息、
気管支炎、肺炎など）の悪化

・アレルギー症状（目のかゆ
み、結膜炎、鼻水、くしゃみ、
喉の痛みなど）

・皮膚の赤み、湿疹、かゆみ
　黄砂は従来、自然現象と考え
られていましたが、近年では森
林減少、土地の劣化、砂漠化と
いった人為的な環境破壊も影

響していると考えられています。

日本での対策

　黄砂は日本に飛来するまで
には濃度が低くなりますが、
年々その量は増えつつありま
す。気象庁などから黄砂情報が
発表された時には、落ちてきた
粒子に注意し、花粉対策と同様
にマスクや眼鏡、手洗い、うが
いなどで対策をしましょう。
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事
の
無
断
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載
を
禁
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ま
す 

『
こ
ん
に
ち
わ
』
は
商
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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

押し麦  30g

れんこん

人参  各80g

大根

鶏ひき肉  100g

　

昨
年
末
か
ら
中
国
で
の
感
染
拡
大

が
報
じ
ら
れ
て
い
る
ヒ
ト
メ
タ
ニ
ュ

ー
モ
ウ
イ
ル
ス
は
、
新
型
の
ウ
イ
ル

ス
で
は
な
く
、
２
０
０
１
年
に
発
見

さ
れ
た
喘
息
を
伴
う
気
管
支
炎
や
肺

炎
を
起
こ
す
ウ
イ
ル
ス
で
す
。

　

年
間
を
通
し
て
発
生
が
み
ら
れ
ま

す
が
、
特
に
３
～
６
月
に
多
く
み
ら

れ
ま
す
。

　

主
に
１
～
３
歳
の
幼
児
の
間
で
流

行
し
ま
す
が
、
大
人
や
高
齢
者
で
も

感
染
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

感
染
経
路
は
、
感
染
者
か
ら
の
飛

沫
・
接
触
感
染
で
す
。

　

潜
伏
期
間
は
４
～
５
日
で
、
咳
、

鼻
水
、
鼻
づ
ま
り
、
高
熱
、
喘
息
な

ど
、
か
ぜ
や
Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル
ス
感
染
の

よ
う
な
症
状
が
１
週
間
程
度
続
き
ま

す
。
重
症
化
す
る
と
気
管
支
炎
や
肺

炎
を
起
こ
す
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

特
効
薬
や
ワ
ク
チ
ン
は
な
く
、
治

療
は
症
状
を
和
ら
げ
る
対
症
療
法
が

中
心
と
な
り
ま
す
。

　

予
防
法
は
、
手
洗
い
、
マ
ス
ク
な

ど
の
基
本
的

な
感
染
対
策

と
感
染
者
へ

の
接
触
を
避

け
る
こ
と
で

す
。

①　押し麦はさっと洗う。

②　れんこん、人参は半月切り、大根はいちょう切り

にする。

③　鍋にゴマ油を熱し、ひき肉と生姜を入れ炒める。

色が変わったら②を加え油が回るまで炒める。

水3カップを入れ強火にし煮たったらアクを取り、

①を入れ弱火にし15分煮る。

④　みそを溶き加えて火を止める。

具沢山でバランスの取れたスープ。

水  3カップ

おろし生姜  小さじ1

ゴマ油  小さじ1

みそ  大さじ2

押し麦と根菜のみそスープ
MONTHLY COOKING

作り方

ワンポイント

材料（2～3人分）

ヒトメタニューモウイルス

｛

（３人分の場合）１人分 176 kcal

①～③のお札と硬貨の合計は、それぞれ
いくらになるでしょうか？

②②

③③

①①

合計　　　　　円

合計　　　　　円

合計　　　　　円


