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難
聴
と
は
、
ど
の
よ
う
な
も

の
で
す
か
。

高
橋　
そ
の
名
の
通
り
、
聴
覚

に
機
能
障
害
が
生
じ
、
耳
が
全

く
聞
こ
え
な
か
っ
た
り
、
聞
こ

え
が
悪
く
な
る
こ
と
で
す
。

　

難
聴
に
は
、
大
き
く
分
け
て

「
伝で

ん

音お
ん

性せ
い

難
聴
」「
感か

ん

音お
ん

性せ
い

難
聴
」

と
、
こ
の
二
つ
が
混
じ
り
合
っ

た
「
混
合
性
難
聴
」
の
３
つ
が

あ
り
ま
す
。
ひ
と
口
に
難
聴
と

言
っ
て
も
、
種
類
も
原
因
も
程

度
も
、人
に
よ
っ
て
様
々
で
す
。

音
は
ど
の
よ
う
に
認
識
さ
れ

る
の
で
す
か
。

高
橋　
耳
は
「
外
耳
」「
中
耳
」

「
内
耳
」
の
３
つ
の
部
分
で
構

成
さ
れ
て
い
ま
す
。
外
耳
の
奥

に
は
鼓
膜
が
あ
り
、
鼓
膜
の
先

の
中
耳
に
は
耳
小
骨
、
さ
ら
に

そ
の
奥
の
内
耳
に
は
、
形
が
カ

タ
ツ
ム
リ
に
似
た
蝸か

牛ぎ
ゅ
う

と
い
う

器
官
が
あ
り
ま
す
。

　

外
か
ら
入
っ
て
き
た
音
は
、

ま
ず
外
耳
道
を
通
っ
て
鼓
膜
を

振
動
さ
せ
、
そ
の
振
動
は
中
耳

に
あ
る
耳
小
骨
を
経
て
、
内
耳

の
蝸
牛
に
伝
わ
り
ま
す
。

　

蝸
牛
の
中
に
は
、
有
毛
細
胞

と
い
う
感
覚
細
胞
が
あ
り
、
振

動
が
電
気
信
号
に
変
換
さ
れ
ま

す
。
こ
の
信
号
が
聴
神
経
を

通
っ
て
脳
に
送
ら
れ
、
そ
こ
で

初
め
て
音
と
し
て
認
識
さ
れ
る

わ
け
で
す
。

難
聴
で
困
っ
た
ら
？

　
生
ま
れ
つ
き
耳
が
聞
こ
え
な
か
っ
た
り
、
途
中
で
聴
力
を
失
い
、
難
聴
に

な
っ
た
ら
？
　
こ
う
し
た
難
聴
の
悩
み
を
改
善
す
る
先
進
医
療
の
一
つ
と
し

て
、
大
き
な
期
待
を
集
め
て
い
る
の
が
「
人
工
内
耳
」
で
す
。
最
近
は
性
能

も
ア
ッ
プ
し
、手
術
で
人
工
内
耳
を
装
着
す
る
患
者
さ
ん
が
増
え
て
い
ま
す
。

　
そ
こ
で
、難
聴
と
人
工
内
耳
の
最
新
事
情
に
つ
い
て
、横
浜
市
立
大
学
医
学

部
耳
鼻
咽
喉
科・頭
頸
部
外
科
講
師
の
高
橋
優
宏
先
生
に
う
か
が
い
ま
し
た
。

最 新 医 療 情 報

伝
音
性
や
感
音
性
難
聴
に
つ

い
て
、
分
か
り
や
す
く
説
明

し
て
い
た
だ
け
ま
す
か
。

　
「
伝
音
性
難
聴
」
は
外
耳
や

中
耳
に
原
因
が
あ
っ
て
音
が
伝

わ
り
に
く
く
な
り
、
聞
こ
え
が

悪
く
な
る
難
聴
で
す
。
音
を
大

き
く
す
る
こ
と
で
聞
こ
え
が
良

く
な
る
こ
と
も
あ
り
、
多
く
の

場
合
、
補
聴
器
が
有
効
で
す
。

　
「
感
音
性
難
聴
」
は
、
蝸
牛

や
聴
神
経
に
障
害
が
あ
る
難
聴

で
す
。老
人
性
難
聴
の
多
く
は
、

感
音
性
難
聴
で
す
。

も
し
難
聴
に
な
っ
た
ら
、

ど
う
す
れ
ば
よ
い
の
で
す
か
。

高
橋　
難
聴
の
中
に
は
、
薬
物

の
投
与
や
手
術
に
よ
っ
て
改
善

す
る
も
の
が
あ
り
ま
す
。
特
に

外
耳
の
鼓
膜
や
中
耳
の
耳
小
骨

の
障
害
で
起
き
る
伝
音
性
難
聴

は
、手
術
な
ど
の
処
置
に
よ
り
、

聴
力
が
改
善
す
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
し
か
し
、
内
耳
に
問
題

が
あ
る
感
音
性
難
聴
の
場
合

は
、
薬
物
治
療
が
中
心
に
な
り

ま
す
。

そ
こ
で
期
待
を
集
め
て
い
る

の
が
人
工
内
耳
な
の
で
す

ね
。ど
う
い
う
も
の
で
す
か
。

高
橋　
ふ
つ
う
は
人
工
内
耳
を

使
う
前
に
、
ま
ず
補
聴
器
を
試

し
ま
す
。
補
聴
器
は
音
を
増
幅

し
て
内
耳
に
ま
で
届
け
る
も
の

で
す
が
、「
雑
音
し
か
聞
こ
え

な
い
」な
ど
、
効
果
は
人
に
よ
っ

て
ま
ち
ま
ち
で
す
。
そ
こ
で
、

補
聴
器
に
よ
っ
て
も
聴
力
の
改

横浜市立大学医学部
耳鼻咽喉科・頭頸部外科講師

高
たか

橋
はし

�優
まさ

宏
ひろ

　先生

期
待
集
め
る
「
人じ

ん

工こ
う

内な
い

耳じ

」

聴
覚
改
善
へ
効
果
大

耳介 耳小骨 前庭・半規管

鼓膜
鼓室

蝸牛
聴神経

耳管
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善
が
な
い
場
合
に
、
人
工
内
耳

の
装
着
を
検
討
し
ま
す
。

　

人
工
内
耳
は
、
集
音
マ
イ
ク

と
音
声
処
理
の
た
め
の
ス
ピ
ー

チ
プ
ロ
セ
ッ
サ
ー
が
入
っ
た
耳

掛
け
式
の「
体
外
装
置
」と「
送

信
コ
イ
ル
」、
側
頭
部
の
皮
膚

の
下
に
埋
め
込
ま
れ
る
「
受
信

装
置
」
か
ら
成
り
ま
す
。
受
信

装
置
に
は
細
長
い
電
極
が
付
い

て
お
り
、
先
端
部
分
を
蝸
牛
の

中
に
埋
め
込
み
ま
す
。

　

集
音
マ
イ
ク
で
外
の
音
を
拾

い
、
そ
れ
を
ス
ピ
ー
チ
プ
ロ

セ
ッ
サ
ー
が
電
気
信
号
に
変
換

し
ま
す
。
こ
の
電
気
信
号
は
送

信
コ
イ
ル
を
経
由
し
て
、
無
線

で
受
信
装
置
へ
送
ら
れ
、
さ
ら

に
蝸
牛
に
埋
め
込
ま
れ
た
電
極

を
介
し
て
聴
神
経
を
刺
激
す
る

こ
と
で
脳
に
音
を
伝
え
ま
す
。

手
術
で
装
着
す
る
の
で
す

か
。
効
果
は
？

高
橋　
は
い
。
全
身
麻
酔
の
手

術
な
の
で
、
入
院
が
必
要
に
な

り
ま
す
。
た
だ
し
、
手
術
は
通

常
２
～
３
時
間
で
済
み
ま
す
。

　

横
浜
市
立
大
学
附
属
病
院
で

人
工
内
耳
の
装
着
手
術
を
受
け

た
患
者
さ
ん
の
デ
ー
タ
で
は
、

か
な
り
重
度
の
難
聴
で
も
、
多

く
の
方
が
軽
い
難
聴
程
度
に
ま

で
改
善
し
て
い
ま
す
。た
だ
し
、

装
着
し
た
だ
け
で
は
聴
力
の
改

善
は
進
み
ま
せ
ん
。
人
工
内
耳

を
う
ま
く
機
能
さ
せ
、「
聞
こ

え
」
を
回
復
す
る
に
は
、
術
後

の
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
が
、

と
て
も
重
要
で
す
。

ど
の
よ
う
な
リ
ハ
ビ
リ
を

行
う
の
で
す
か
。

高
橋　
人
工
内
耳
を
装
着
し
た

後
は
、
ど
の
程
度
の
電
気
信
号

を
耳
の
中
に
送
り
込
め
ば
よ
い

か
。
そ
の
た
め
の
電
極
の
調
整

（
マ
ッ
ピ
ン
グ
）
が
極
め
て
大

切
に
な
り
ま
す
。
そ
こ
で
、
最

初
の
「
音
入
れ
」（
初
め
て
人

工
内
耳
を
通
し
て
音
を
聞
く
）

の
後
は
、
専
門
の
医
師
や
言
語

聴
覚
士
の
指
導
の
下
で
、
人
工

内
耳
の
調
節
を
継
続
し
ま
す
。

こ
れ
を
怠
る
と
、
聴
力
の
改
善

は
進
み
ま
せ
ん
。

高
橋　
最
近
は
人
工
内
耳
を
装

着
す
る
小
児
が
増
え
る
傾
向
に

あ
り
、
新
た
に
装
着
手
術
を
受

け
る
難
聴
者
の
半
数
近
く
を
占

め
て
い
ま
す
。

　

小
児
の
場
合
は
、
生
ま
れ
つ

き
耳
が
聞
こ
え
な
い
先
天
性
難

聴
か
、補
聴
器
で
も
「
聞
こ
え
」

が
回
復
し
な
い
中
途
難
聴
が
対

象
に
な
り
ま
す
。
手
術
は
１
歳

か
ら
可
能
で
す
が
、「
早
け
れ

ば
早
い
ほ
ど
回
復
が
見
込
め

る
」
と
言
わ
れ
て
お
り
、
遅
く

て
も
３
歳
く
ら
い
ま
で
に
手
術

を
受
け
る
の
が
望
ま
し
い
で

し
ょ
う
。

　

現
在
、
新
生
児
の
場
合
は
、

産
科
医
院
な
ど
で
実
施
し
て
い

る
「
新
生
児
聴
覚
ス
ク
リ
ー
ニ

ン
グ
」
で
難
聴
が
発
見
さ
れ
て

い
ま
す
。
し
か
し
そ
れ
だ
け
で

は
、
す
べ
て
の
難
聴
児
を
見
つ

け
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
日

頃
か
ら
、
ご
家
庭
で
お
子
さ
ん

の
「
聞
こ
え
」
の
状
態
を
よ
く

観
察
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

最
後
に
専
門
医
か
ら
ア
ド
バ

イ
ス
を
。

高
橋　
国
内
で
最
初
の
人
工
内

耳
手
術
が
行
わ
れ
て
か
ら
30
年

ほ
ど
た
ち
ま
し
た
が
、
こ
の
間

に
小
型
化
や
高
性
能
化
が
進
み
、

今
で
は
人
工
内
耳
は
難
聴
を
改

善
す
る
最
も
有
効
な
手
立
て
に

な
っ
て
い
ま
す
。

　

小
児
な
ら
難
聴
の
早
期
発
見

に
努
め
、
で
き
る
だ
け
早
く
、

ま
た
高
齢
者
の
場
合
も
「
年
だ

か
ら
聞
こ
え
な
く
て
も
仕
方
が

な
い
」
と
あ
き
ら
め
ず
、「
お

か
し
い
な
？
」
と
感
じ
た
ら
、

早
め
に
耳
鼻
科
を
受
診
し
て
く

だ
さ
い
。

最新医療情報

小
児
の
難
聴
、
手
術
は
遅
く
と
も

３
歳
く
ら
い
ま
で
に

人工内耳の構成

耳などに装用し、マイクが音を拾い、
音を電気信号に変換して受信装置に
伝える

皮膚下に埋め込まれ、蝸牛に挿入され
た電極から電気刺激を行い、音を脳
に伝える

送信
コイル 電極

人工内耳の仕組み

①マイクが音を拾う
②スピーチプロセッサーが音声処理
③ 送信コイルが体内の受信装置に情

報を伝える
④ 蝸牛内に埋め込まれた電極が聴神

経を刺激

①

④

②
③

体外装置（スピーチプロセッサー） 受信装置（インプラント）
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ど
の
よ
う
な
事
業
な
の
か
？

Ａ　
参
加
申
込
み
を
す
る
と
歩

数
計
が
送
ら
れ
て
き
ま
す
。
市

内
の
協
力
店
舗
に
設
置
さ
れ
た

専
用
リ
ー
ダ
ー
に
歩
数
計
を
か

ざ
す
と
（
月
2
回
程
度
）、
歩

数
に
応
じ
て
ポ
イ
ン
ト
を
貯
め

る
こ
と
が
で
き
、
貯
め
た
ポ
イ

ン
ト
は
景
品
抽
選
や
寄
付
な
ど

に
活
用
で
き
ま
す
。（
イ
メ
ー

ジ
図
①
参
照
）

　

ま
た
、
ご
自
分
の
歩
数
記
録

や
、
参
加
者
内
で
の
ラ
ン
キ
ン

グ
な
ど
が
、パ
ソ
コ
ン
、ス
マ
ー

ト
フ
ォ
ン
な
ど
か
ら
確
認
で
き

ま
す
。

ど
う
や
っ
て
参
加
す
る
の
か
？

Ａ　
40
歳
以
上
の
市
民
で
あ
れ

ば
、
申
込
み
を
す
る
こ
と
で
、

ど
な
た
で
も
参
加
で
き
ま
す
。

26
年
度
は
先
着
で
５
万
人
を
募

集
し
て
い
ま
す
。
申
込
み
方
法

は
、
郵
送
申
込
と
郵
便
局
窓
口

申
込
の
二
通
り
の
方
法
が
あ
り

ま
す
。
郵
送
申
込
に
つ
い
て
は

９
月
１
日
か
ら
受
付
け
を
開
始

し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
郵
便
局
窓
口
申
込
に
つ

い
て
は
、
簡
易
郵
便
局
を
除
く

市
内
3
0
2
か
所
で
、
10
月
1

日
か
ら
受
付
け
を
開
始
し
ま
す
。

お
届
け
は
、
１
個
ず
つ
送
料
お

申
込
者
負
担
で
の
お
届
け
と
な

り
ま
す
。（
イ
メ
ー
ジ
図
②
参
照
）

申
込
書
は
ど
こ
で
手
に
入
れ
ら

れ
る
の
か
？

Ａ　
申
込
書
は
、
区
役
所
（
広

報
相
談
係
、
福
祉
保
健
課
）
市

民
情
報
セ
ン
タ
ー
、
行
政
サ
ー

ビ
ス
コ
ー
ナ
ー
、
ス
ポ
ー
ツ
セ

ン
タ
ー
、
地
区
セ
ン
タ
ー
、
地

域
ケ
ア
プ
ラ
ザ
な
ど
で
配
布
し

て
い
ま
す
。

リ
ー
ダ
ー
は
ど
こ
に
あ
る
の

か
？

Ａ　
リ
ー
ダ
ー
は
商
店
街
を
中

心
に
、
市
内
各
所
に
設
置
し
て

い
き
ま
す
。
歩
数
計
の
お
届
け

時
に
、
設
置
店
マ
ッ
プ
を
同
封

い
た
し
ま
す
。
そ
の
他
、
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ
で
も
ご
確
認
い
た
だ

け
ま
す
。（
詳
し
く
は
『
ヨ
コ

ハ
マ 

エ
ン
ジ
ョ
イ 

ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
』
で
検
索
）

ど
の
く
ら
い
歩
け
ば
ポ
イ
ン
ト

が
つ
く
の
か
？

Ａ　
2
0
0
0
歩
ご
と
に
1
ポ

イ
ン
ト
、
一
日
最
大
5
ポ
イ
ン

ト
（
一
万
歩
）
ま
で
つ
き
ま
す
。

過
度
な
歩
き
す
ぎ
は
、
か
え
っ

て
体
に
悪
影
響
を
及
ぼ
す
場
合

も
あ
り
ま
す
の
で
、
適
度
な
運

動
を
継
続
し
て
取
組
ん
で
い
た

だ
く
こ
と
で
、
よ
り
多
く
の
ポ

イ
ン
ト
が
貯
ま
る
仕
組
み
と

な
っ
て
い
ま
す
。

ポ
イ
ン
ト
を
貯
め
る
と
ど
の
よ

う
な
特
典
が
あ
る
の
か
？

Ａ　
３
ヶ
月
ご
と
に
、
期
間
中

2
0
0
ポ
イ
ン
ト
以
上
達
成
し

た
方
を
対
象
に
3
0
0
0
円
相

当
の
商
品
券
が
あ
た
る
抽
選
を

実
施
し
ま
す
。
そ
の
他
、
年
１

回
の
大
抽
選
会
な
ど
も
検
討
し

て
い
ま
す
。

医療クローズアップ

横
浜
市
健
康
プ
ラ
ン
に
つ
い
て

（
よ
こ
は
ま
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
ポ
イ
ン
ト
）

～
い
よ
い
よ
11
月
か
ら
事
業
開
始
～

横浜市では、市民の皆様の健康づくりを応援する取組みとして、凸版印刷株式会社、
オムロンヘルスケア株式会社と共同で、11月から「よこはまウォーキングポイント
事業」を始めます。� （文責・横浜市健康福祉局健康安全部保健事業課）

参加登録 歩数計を
持って歩く

協力店舗
店頭リーダーで
ポイントを貯める

歩数データを
確認できる

ポイントに応じて
抽選にてプレゼント！

歩数計が
届きます

協力店舗
店頭リーダーで
読み込ませる
（初期設定完了）

図①

①申込書を記入する

②本人確認書類をコピーし
　申込書と一緒に郵送する

申込書

本人確認
書類コピー

②申込書・本人確認書類を
　持って窓口へ行く

③歩数計が届く（受取り・支払）
送料を配送業者にお支払ください

申込書

本人確認
書類

図②

お問い合わせ先
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ん
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維
と
同
様
に
働
く
だ
け

で
な
く
、
ガ
ン
細
胞
の

増
殖
を
抑
え
る
の
で
は

な
い
か
と
考
え
ら
れ
て

い
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
B1

は
疲
労
回
復
に
、
ビ
タ

ミ
ン
B2
は
美
肌
効
果
が

あ
る
と
い
わ
れ
て
お

り
、
た
ん
ぱ
く
質
食
品

と
一
緒
に
食
べ
る
と
効

果
的
で
す
。
ま
た
、
ビ

タ
ミ
ン
D2
の
元
に
な
る

エ
ル
ゴ
ス
テ
ロ
ー
ル
は

多
く
の
き
の
こ
に
含
ま

れ
て
い
ま
す
が
、
紫
外

線
や
熱
に
よ
っ
て
ビ
タ

ミ
ン
D2
に
変
わ
る
た

め
、
特
に
天
日
干
し
し

た
し
い
た
け
は
ビ
タ
ミ

ン
D2
が
多
い
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
こ
の
ビ
タ

ミ
ン
D2
は
カ
ル
シ
ウ
ム

の
吸
収
を
助
け
て
骨
に

蓄
積
さ
せ
る
働
き
を
す

る
た
め
、
カ
ル
シ
ウ
ム

豊
富
な
食
品
と
一
緒
に

食
べ
る
と
骨
粗
し
ょ
う
症
予
防

に
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

も
う
一
つ
の
き
の
こ
の
魅
力

は
や
は
り
お
い
し
さ
、
き
の
こ

の
も
つ
う
ま
味
、
香
り
、
独
特

の
食
感
で
す
。
し
い
た
け
な
ど

の
多
く
の
き
の
こ
は
、
グ
ア
ニ

ル
酸
と
い
う
う
ま
味
成
分
を
含

ん
で
い
ま
す
。
こ
れ
は
単
独
で

も
す
ば
ら
し
い
う
ま
味
で
す

が
、
昆
布
の
う
ま
味
成
分
グ
ル

タ
ミ
ン
酸
と
合
わ
さ
る
と
相
乗

効
果
で
お
い
し
さ
が
何
倍
に
も

な
り
ま
す
。
ま
た
、
ま
つ
た
け

は
香
り
の
王
様
と
い
わ
れ
、
土

瓶
蒸
し
や
包
み
焼
に
し
て
そ
の

香
り
を
楽
し
み
ま
す
。
秋
の
食

卓
に
上
手
に
き
の
こ
を
取
り
入

れ
て
、
美
味
し
く
食
べ
て
夏
の

疲
れ
を
一
掃
し
ま
し
ょ
う
。

秋の味覚！きのこ
パワーでからだの
調子を整えよう!

からだ にや さしい 食 事 づくり

関東学院大学人間環境学部
健康栄養学科　寺本　あい

　

多
く
の
種
類
の
き
の
こ
は
、

人
工
栽
培
に
よ
り
年
中
出
回
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
が
、
や
は

り
秋
の
味
覚
の
代
名
詞
。
天
然

の
き
の
こ
類
は
ま
さ
に
9
月
～

10
月
が
旬
で
す
。
き
の
こ
は
、

食
物
繊
維
、
ビ
タ
ミ
ン
B
群
、

ビ
タ
ミ
ン
D2
、
ミ
ネ
ラ
ル
な
ど

を
豊
富
に
含
ん
だ
低
エ
ネ
ル

ギ
ー
食
品
で
、
近
年
は
血
圧
降

下
作
用
や
血
清
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
低
下
作
用
、
抗
腫
瘍
活
性
な

ど
の
機
能
性
に
も
注
目
さ
れ
て

い
ま
す
。
た
と
え
ば
、
食
物
繊

維
は
、
便
秘
や
動
脈
硬
化
の
予

防
や
改
善
に
役
立
ち
ま
す
。
ま

た
、
き
の
こ
に
含
ま
れ
る
多
糖

類
β
―
グ
ル
カ
ン
は
、
食
物
繊

協力・（公社）神奈川県栄養士会

澄まし汁

鰻巻き卵

① 花麩を水にひたし、水を吸ったら軽く絞る。
② 三つ葉をさっと茹で、2本束ねて結び三つ

葉にしておく。
③ だし汁を温め、塩、醤油で味を調え、①の

花麩を入れ、ひと煮立ちさせる。
④椀に注ぎ、結び三つ葉も入れる。

澄まし汁（２人分）の作り方

鰻巻き卵（２人分）の作り方

材　料 量
だし汁 300ml
塩 2g
醤油 2.5ml
花麩 6枚
三つ葉 4本

① えのきだけは石づきを取り半分に切って電
子レンジで(600Wで1分)加熱する。小松
菜は茹でて3～4㎝長さに切る。

② ポン酢で合え、小鉢に盛り付け、ゆずこしょ
うを天盛りにする。

えのきと小松菜のポン酢和え（２人分）の作り方
材　料 量

えのきだけ 100g
小松菜 80g
ポン酢 10ml
ゆずこしょう 少々

① 卵をよくときほぐし、だし汁、塩を入れて
混ぜる。

② うなぎのかば焼きを芯にして、卵焼きを焼く。
③ 卵焼きを切り分けて皿に盛り、大根おろし

を添え醤油少々をたらす。

① もち米をさっと洗ってたっぷりの水に
3～4時間つけておく。

② しめじとまいたけは石づきをとり小房
に分け、しいたけは石づきと柄をとり、
5mm幅に切る。

③ ②と＜A＞を鍋に入れ、きのこがしんなり
するまで煮て、仕上げにごま油をたらす。
煮あがったら、ざるなどを用いてきのこ
と煮汁を分けておく。煮汁は分量をはか
り、だし汁などで200ml(カップ1)にする。

④ ①のもち米の水けをきって耐熱性のボ
ウルに入れ、③の煮汁を注いでラップ
をして電子レンジにかける（600Wで4
～5分）。一度取り出して全体を混ぜ、
再びラップをして電子レンジにかける

（600Wで5分）。加熱が終わったら約5
分間ラップをしたまま蒸らす。

⑤④に③のきのこを散らしてさっくりと混ぜる。

レンジで簡単！きのこおこわ
（4人分）の作り方

材　料 量
もち米 2合
しめじ 100g(1パック)
生しいたけ 50g(4枚)
まいたけ 100g(1パック)

A

昆布だし 150ml
酒 30ml
みりん 15ml
醤油 30ml
塩 1g

ごま油 5ml

きのこおこわ（１人
分）＝エネルギー：
313kcal、たんぱく
質：7・2g、脂質：2・
3g、ビタミンD：1・
7 ㎍、ビ タ ミ ンB1：
0・18 ㎎、ビ タ ミ ン
B2：0・21㎎、食物繊
維：2・4g、　澄まし
汁（1人分）＝エネル
ギー：16kcal、たん
ぱ く 質：1・5g、脂
質：0・1g、　鰻巻き
卵（１人分）＝エネル
ギ ー：136kcal、た
んぱく質：10・8g、
脂質：9・4g、　えの
きと小松菜のポン酢
和え（１人分）＝エネ
ル ギ ー：19kcal、た
んぱく質：2・1g、脂
質：0・1g、ビタミン
D：0・5 ㎍、ビ タ ミ
ンB1：0・14㎎、ビタ
ミンB2：0・11㎎、食
物繊維：2・9g

レンジで簡単！
きのこおこわ

えのきと小松菜
のポン酢和え

材　料 量
卵 2個
だし汁 30ml
塩 0.5g
うなぎのかば焼き 40g
大根 20g
醤油 少々
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は
じ
め
に
オ
イ
ル
に
つ
い
て
説

明
し
、
ヨ
ガ
が
始
ま
り
ま
す
。

　

ま
ず
は
、
足
の
運
動
か
ら
。

床
の
上
に
敷
い
た
マ
ッ
ト
に
、

ペ
タ
ン
と
座
り
込
み
、
足
指
の

一
本
一
本
か
ら
太
も
も
に
か
け

て
、
ゆ
っ
く
り
と
入
念
に
マ
ッ

サ
ー
ジ
。
続
い
て
、
腕
や
上
半

身
の
運
動
へ
。
座
っ
た
ま
ま
、

両
腕
を
大
き
く
広
げ
た
り
、
肩

の
上
か
ら
背
中
へ
回
し
た
り
し

ま
す
。
足
の
運
動
に
戻
り
、
複

雑
な
曲
げ
方
に
移
っ
た
途
端

に
、
女
性
の
一
人
が
「
痛

い
っ
！
」。
す
か
さ
ず
先
生
が

「
無
理
は
し
な
い
で
ね
。痛
か
っ

た
ら
、
足
は
伸
ば
し
た
ま
ま
で

い
い
で
す
よ
」
と
優
し
く
声
を

か
け
ま
す
。片
足
立
ち
の
ま
ま
、

片
手
を
前
へ
突
き
出
す
〝
踊
る

シ
バ
神
の
ポ
ー
ズ
〟
な
ど
、
小

休
止
を
挟
み
な
が
ら
ヨ
ガ
が
続

き
ま
す
。
静
か
な
音
楽
も
流
れ

る
中
、
最
後
は
リ
ラ
ク
ゼ
ー

シ
ョ
ン
タ
イ
ム
。
全
員
が
マ
ッ

ト
の
上
に
横
た
わ
り
、
静
か
に

心
身
を
休
め
ま
す
。
１
時
間

ち
ょ
っ
と
で
す
べ
て
の
プ
ロ
グ

ラ
ム
が
終
了
し
、
参
加
者
の
皆

さ
ん
も
口
々
に
「
あ
あ
、
ス
ッ

キ
リ
し
た
」「
体
の
堅
さ
が
と

れ
、
と
て
も
い
い
感
じ
」
…
。

身
も
心
も
軽
く
な
り
、
す
っ
か

り
癒
さ
れ
た
よ
う
で
す
。

ア
ロ
マ
の
力
で〝
生
気
〟湧
く

　

ア
ロ
マ
ヨ
ガ
の
効
用
に
つ
い

て
、
岩
崎
先
生
は
「
と
て
も
リ

ラ
ッ
ク
ス
し
た
気
持
ち
に
な
れ

る
。
し
か
も
、
い
ろ
い
ろ
な
ア

ロ
マ
オ
イ
ル
を
組
み
合
わ
せ
る

こ
と
で
効
果
は
ア
ッ
プ
。
体
の

回
復
力
や
代
謝
力
が
高
ま
り
、

健
康
づ
く
り
に
す
ご
く
い
い
の

で
す
よ
。
も
ち
ろ
ん
、
シ
ェ
イ

プ
ア
ッ
プ
に
も
最
適
で
す
」
と

語
り
ま
す
。
参
加
者
の
一
人
の

貝
塚
幸
子
さ
ん
は
持
病
の
腰
痛

に
悩
ま
さ
れ
て
い
た
そ
う
で
す

が
、
ア
ロ
マ
ヨ
ガ
教
室
に
参
加

し
て
か
ら
は
「
痛
み
が
や
わ
ら

い
で
き
た
気
が
し
ま
す
」
と
明

る
い
表
情
。泉
康
雄
さ
ん
も「
普

通
の
ヨ
ガ
と
は
快
適
度
が
ま
る

で
違
う
。
こ
の
香
り
の
中
で
ヨ

ガ
を
し
て
い
る
と
、
自
然
と
生

気
が
み
な
ぎ
っ
て
き
ま
す
」。

野
毛
山
荘
の
教
室
は
、
い
つ
も

笑
顔
の
岩
崎
先
生
の
明
る
さ
も

あ
っ
て
、
和
気
あ
い
あ
い
。
ア

ロ
マ
で
結
ば
れ
た
仲
間
は
「
い

つ
ま
で
も
健
康
に
！
」
と
元
気

い
っ
ぱ
い
で
す
。

開
か
れ
、
人
気
は
上
々
で
す
。

　

大
き
な
窓
か
ら
明
る
い
光
が

差
し
込
む
セ
ン
タ
ー
の
一
室
の

２
カ
所
で
オ
イ
ル
が
焚
か
れ
、

か
す
か
な
芳
香
が
漂
っ
て
い
ま

す
。
こ
の
日
、
参
加
し

た
の
は
シ
ニ
ア
世
代
の

11
名
で
、
一
人
だ
け
、

男
性
も
い
ま
し
た
。
指

導
は
、
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス

ト
レ
ー
ナ
ー
の
岩
崎
玲

さ
ん
が
担
当
。
15
年
を

超
え
る
ア
ロ
マ
ヨ
ガ
歴

を
持
ち
、
ざ
っ
く
ば
ら

ん
で
、
快
活
な
先
生
で

す
。「
今
日
使
う
の
は
、

ロ
ー
ズ
マ
リ
ー
や
レ
モ

ン
、
ペ
パ
ー
ミ
ン
ト
な

ど
を
ブ
レ
ン
ド
し
た
も

の
。
発
汗
作
用
が
あ
る

ブ
ラ
ッ
ク
ペ
ッ
パ
ー
も

入
れ
て
あ
る
わ
よ
」。

　

ダ
イ
エ
ッ
ト
や
健
康
づ
く
り

に
最
適
と
し
て
、
愛
好
者
が
多

い
ヨ
ガ
。
最
近
は
こ
れ
に
ア
ロ

マ
テ
ラ
ピ
ー
を
組
み
合
わ
せ
た

「
ア
ロ
マ
ヨ
ガ
」
が
人
気
を
集

め
て
い
ま
す
。
横
浜
市
西
区
の

老
人
福
祉
セ
ン
タ
ー
「
野
毛
山

荘
」
で
は
、
昨
年
９
月
に
「
ア

ロ
マ
ヨ
ガ
教
室
」を
開
設
。ハ
ー

ブ
な
ど
か
ら
抽
出
し
た
自
然
の

香
り
の
中
で
、
シ
ニ
ア
世
代
の

男
女
が
健
康
づ
く
り
を
楽
し
ん

で
い
ま
す
。

☆

　

ア
ロ
マ
テ
ラ
ピ
ー
は
、
花
や

ハ
ー
ブ
な
ど
の
植
物
か
ら
抽
出

し
た
エ
ッ
セ
ン
シ
ャ
ル
オ
イ
ル

（
芳
香
性
の
精
油
）
を
用
い
て
、

心
や
体
を
癒
し
、
美
容
や
健
康

効
果
を
高
め
る
自
然
療
法
で

す
。
似
た
効
用
が
ヨ
ガ
に
も
あ

り
相
性
が
良
い
た
め
、
こ
の
二

つ
を
組
み
合
わ
せ
た
「
ア
ロ
マ

ヨ
ガ
」
と
い
う
ヨ
ガ
の
新
し
い

ス
タ
イ
ル
が
生
ま
れ
ま
し
た
。

月
２
回
の
教
室
は
人
気
上
々

　

野
毛
山
荘
で
は
、
ア
ロ
マ
ヨ

ガ
に
い
ち
早
く
着
目
し
、
趣
味

の
教
室
の
一
つ
に
加
え
ま
し

た
。
優
し
く
心
地
よ
い
香
り
に

包
ま
れ
た
ア
ロ
マ
ヨ
ガ
教
室
は

第
２
・
４
水
曜
日
の
午
前
中
に

ア
ロ
マ
の
芳
香
の
中
で
ヨ
ガ

心
身
癒
さ
れ
、
健
康
に
！

み
ん
な
の
健
康
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成
長
途
上
の
子
ど
も
の
脳
は

未
熟
で
あ
る
た
め
け
い
れ
ん
を

お
こ
し
や
す
く
、
10
人
に
１
人

は
け
い
れ
ん
を
経
験
す
る
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
７
～
８

割
は
熱
に
伴
う
熱
性
け
い
れ
ん

で
す
。
け
い
れ
ん
の
多
く
は
数

分
以
内
に
自
然
に
お
さ
ま
り
障

害
を
残
し
ま
せ
ん
。
子
ど
も
自

身
は
意
識
が
な
い
た
め
苦
痛
を

感
じ
ま
せ
ん
し
記
憶
も
残
り
ま

せ
ん
。
従
っ
て
周
囲
の
人
は
慌

て
ず
に
対
応
す
る
こ
と
が
大
事

で
す
。

何
を
し
た
ら
よ
い
で
す
か
？　

　

ま
ず
は
安
全
の
確
保
で
す
。

と
が
っ
た
も
の
、
熱
い
も
の
な

ど
危
険
な
も
の
が
近
く
に
な
い

よ
う
に
し
ま
す
。
衣
服
を
ゆ
る

め
て
、
ゆ
っ
た
り
と
呼
吸
で
き

る
よ
う
に
し
ま
す
。
顔
ま
た
は

体
ご
と
横
に
向
け
ま
す
。
こ
れ

は
吐
い
た
物
を
吸
い
込
む
と
呼

吸
が
で
き
な
く
な
る
か
ら
で
す
。

ま
た
直
面
す
る
と
難
し
い
で
す

が
、
け
い
れ
ん
を
よ
く
観
察
す

る
こ
と
が
と
て
も
大
事
で
す
。

し
て
は
い
け
な
い
こ
と
は
？　

　

口
の
中
に
手
や
タ
オ
ル
な
ど

を
入
れ
る
、体
を
ゆ
す
る
、叩
く
、

押
さ
え
つ
け
る
な
ど
を
し
て
は

い
け
ま
せ
ん
。
ま
た
あ
ま
り
大

声
で
呼
び
か
け
る
と
刺
激
に

な
っ
て
し
ま
い
、
け
い
れ
ん
が
長

引
く
こ
と
が
あ
る
の
で
気
を
つ

け
て
下
さ
い
。

け
い
れ
ん
観
察
の

ポ
イ
ン
ト
は
？　

　

ま
ず
は
け
い
れ
ん
の
開
始
時

刻
と
終
了
時
刻
を
確
認
し
ま
す
。

見
て
い
る
と
長
く
感
じ
る
の
で

時
計
を
み
て
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

ど
れ
く
ら
い
続
い
た
か
、
繰
り

返
し
て
い
た
か
は
大
事
で
す
。

そ
れ
か
ら
ど
ん
な
形
の
け
い
れ

ん
か
を
よ
く
見
ま
す
。
顔
や
体

の
向
き
、
目
の
様
子
、
体
や
手

足
が
突
っ
張
っ
て
い
る
か
だ
ら

ん
と
し
て
い
る
か
、
が
く
が
く

動
い
て
い
る
か
、
左
右
で
違
い

が
あ
る
か
な
ど
で
す
。
ま
た
呼

び
か
け
へ
の
反
応
で
意
識
が
あ

る
か
を
み
ま
す
。
け
い
れ
ん
の

前
後
の
様
子
も
大
事
で
す
。
直

前
は
眠
っ
て
い
た
か
、
泣
い
て
い

た
か
な
ど
、
終
わ
っ
た
後
は
眠
っ

た
か
、
手
足
が
だ
ら
ん
と
な
っ

て
い
て
動
か
な
か
っ
た
か
、
口

を
も
ぐ
も
ぐ
し
て
い
た
か
な
ど

で
す
。

す
ぐ
に
医
療
機
関
に

行
く
べ
き
な
の
は
？

　

け
い
れ
ん
が
10
分
以
上
続
く

と
き
、繰
り
返
し
て
い
る
と
き
、

お
さ
ま
っ
て
も
様
子
が
お
か
し

い
と
き
、
吐
い
た
り
頭
痛
が
あ

る
と
き
、
熱
の
な
い
と
き
、
初

め
て
の
け
い
れ
ん
の
と
き
な
ど

は
、
す
ぐ
に
医
療
機
関
を
受
診

し
て
下
さ
い
。
そ
う
で
な
い
と

き
は
、
落
ち
着
い
て
か
ら
受
診

し
て
も
大
丈
夫
で
す
。

子どものけいれん

古
ふる

谷
や

　正
まさ

伸
のぶ

横浜市小児科医会
古谷小児科

　「いのちの電話はいつもあな
たのそばにいます　一人で悩
まずにご相談ください　24時
間・年中無休の眠らぬ電話で
す　名前をいう必要はありま
せん」横浜いのちの電話ウェ
ブサイトの冒頭に書かれてい
る文言です。電話を通して人
の悩みを聞き、心の支えにな
り、自殺予防につなげる活動
を「いのちの電話」と呼んで
います。自殺を考えるほどの
深い悩み、苦しみをお持ちの
方は、それらを一人で抱える
のではなく、電話で、人に話
してみたらどうでしょうか。名
前を告げる必要はありません。
相談内容の秘密は守られます。
相談は無料です。電話相談に
あたるのは、定められた養成
課程を終了したボランティア
の方々です。神奈川県では横
浜いのちの電話045-335-
4343、川崎いのちの電話
044-733-4343が、毎日24時
間、年中無休で対応していま
す。� （S.�Ne）

合待 室

い
の
ち
の
電
話

横
向
き
に
し
て

衣
類
を
ゆ
る
め

よ
く
観
察
す
る

み
ん
な
の
健
康

2014.9/10

7



休 日・夜 間 に 急 病 に な っ た 場 合 は
休 日 の 昼 間 は こ ち ら へ

毎 日 の 夜 間 は こ ち ら へ

午 前 0 時 以 降 に お け る
初 期 救 急 診 療 は

※受診する際は、必ず事前に電話確認してください。

内科・小児科  診療時間：午前10時〜午後4時

内 　 　 　 　 　 科
鶴見区 汐田総合病院 ☎（045）574−1011
西区 けいゆう病院 ☎（045）221−8181
中区 社会保険横浜中央病院 ☎（045）641−1921
保土ケ谷区 聖隷横浜病院 ☎（045）715−3111
旭区 横浜旭中央総合病院 ☎（045）921−6111
旭区 上白根病院 ☎（045）951−3221
港北区 菊名記念病院 ☎（045）402−7111
緑区 横浜新緑総合病院 ☎（045）984−2400
青葉区 横浜総合病院 ☎（045）902−0001
戸塚区 戸塚共立第1病院 ☎（045）864−2501
戸塚区 戸塚共立第２病院 ☎（045）881−3205
戸塚区 東戸塚記念病院 ☎（045）825−2111
瀬谷区 横浜桐峰会病院 ☎（045）303−1151

小児科（小児救急拠点病院）
都筑区 昭和大学横浜市北部病院 ☎（045）949−7000
港北区 横浜労災病院 ☎（045）474−8111
鶴見区 済生会横浜市東部病院 ☎（045）576−3000
保土ケ谷区 横浜市立市民病院 ☎（045）331−1961
戸塚区 国立病院機構横浜医療センター ☎（045）851−2621
中区 横浜市立みなと赤十字病院 ☎（045）628−6100
港南区 済生会横浜市南部病院 ☎（045）832−1111

内科・小児科  診療時間：午前9時〜12時 午後1時〜4時
青葉区休日急患診療所 ☎（045）973−2707

旭区休日急患診療所 ☎（045）363−2020
泉区休日急患診療所 ☎（045）801−2280
磯子区休日急患診療所 ☎（045）753−6011
神奈川区休日急患診療所 ☎（045）317−5474
港南区休日急患診療所 ☎（045）842−8806
港北区休日急患診療所 ☎（045）433−2311
栄区休日急患診療所 ☎（045）893−2999
瀬谷区休日急患診療所 ☎（045）302−5115

都筑区休日急患診療所 ☎（045）911−0088
鶴見区休日急患診療所 ☎（045）503−3851
戸塚区休日急患診療所 ☎（045）852−6221
中区休日急患診療所 ☎（045）622−6372
西区休日急患診療所 ☎（045）322−5715
保土ケ谷区休日急患診療所 ☎（045）335−5975
緑区休日急患診療所 ☎（045）937−2300
南区休日急患診療所 ☎（045）731−2416

内科・小児科・※歯科  診療時間：午前10時〜午後4時
金沢区休日救急診療所 ☎（045）782−8785
※但し、歯科についてはＧＷ・年末年始を除いて、午前１０時〜正午まで

横浜市夜間急病センター　　☎（045）212−3535
内科・小児科・眼科・耳鼻科：午後８時〜午前０時
横浜市北部夜間急病センター ☎（045）911−0088
都筑区休日急患診療所1階  内科・小児科：午後8時〜午前0時
横浜市南西部夜間急病センター ☎（045）806−0921
泉区休日急患診療所  内科・小児科：午後8時〜午前0時

①横浜市救急医療情報センター
　　　　　　24時間対応

＃7499
または

☎045-227-7499②横浜市小児救急電話相談
平日：18時〜翌朝9時 土曜：13時〜翌朝9時 日祝日・年末年始：9時〜翌朝9時
横浜市歯科保健医療センター ☎（045）201−7737
休日・夜間救急歯科診療 休日診療：午前10時〜午後4時 夜間診療：午後7時〜11時

平
成
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日
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●日時：平成26年10月９日（木）14：00〜16：20
●場所：�関内ホール　小ホール
●共催：横浜市整形外科医会　横浜スポーツ医会　
　　　　横須賀市整形外科医会　他
※入場無料　事前申し込みは不要　直接会場にお越し下さい
問合せ先▶センター北  ねがみクリニック　
　  　　　　　☎045-911-7111

●日 時：平成26年12月2日（火）13時30分（開場13時）
●場 所：�横浜市健康福祉総合センター�４階ホール
　　　　　   （中区桜木町１－１）
　　　　���（JR�桜木町駅、市営地下鉄桜木町駅徒歩１分）
●応募先：〒231-0062　横浜市中区桜木町1-1 
　　　　   横浜市健康福祉総合センター7 階
　　　　   横浜高齢者健康福祉財団　☎045-201-9205

1.���「ロコモティブシンドロームの要因としての
　　�上・下肢の痛みとしびれ」
　　　　　センター北　ねがみクリニック　　根上茂治
２.「骨粗鬆症性骨折の治療と予防」
　　　　　　　横浜市立市民病院副病院長　　中澤明尋
３.��「いつまでも健康・元気に。
　　　〜ロコモを防ぐ簡単ストレッチとラジオ体操」
　　Dr.KAKUKOスポーツクリニック院長　　中村格子

※ご希望の方は11月7日（金）（必着）までに、往復はがきに住所・氏名（3
名まで）電話番号を、返信用には代表者の住所・氏名を記入してご応募くだ
さい。抽選で200名をご招待いたします。

第24回高齢者健康福祉講演会

平成26年度「運動器の10年・骨と関節の日」　市民講座のご案内

海老名 香葉子さん 講演会「泣いて笑って頑張って 
～心丈夫にいきましょ～」

9月 ～ 11月 の 放 送 予 定
9月★ 19日 人工内耳②

★ 26日 ロコモティブシンドローム①
10月★ 3日 ロコモティブシンドローム②

★ 10日 乳がん検診について①
★ 17日 乳がん検診について②
★ 24日 眼の感染症①
★ 31日 眼の感染症②

11月★ 7日 前立腺がんに対する
ロボット手術①

★ 14日 前立腺がんに対する
ロボット手術②

★ 21日 妊娠高血圧症候群①
★ 28日 妊娠高血圧症候群②

（生放送のため、多少前後のずれがあります。ご了承下さい。）
毎週金曜日午後1時30分より

tvk「健康最前線」
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