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食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
っ
て
何
で

す
か
。

栗
原　
ヒ
ト
の
体
に
は
、
外
か

ら
入
っ
て
来
た
異
物
に
対
し
、

こ
れ
を
認
識
し
て
撃
退
す
る
機

能
が
備
わ
っ
て
い
ま
す
。こ
れ
を

「
免
疫
反
応
」
と
言
い
、細
菌
や

ウ
イ
ル
ス
な
ど
か
ら
体
を
守
っ

て
く
れ
る
大
切
な
仕
組
み
で
す
。

　

と
こ
ろ
が
、
免
疫
反
応
が
強

く
働
き
過
ぎ
て
、
人
体
に
害
を

及
ぼ
す
の
が
「
ア
レ
ル
ギ
ー
反

応
」
で
、
食
品
で
起
き
る
も
の

を
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
と
言
い
ま

す
。
ま
た
、
原
因
と
な
る
食
品

を
「
食
物
ア
レ
ル
ゲ
ン
」
と
呼

ん
で
い
ま
す
。

ど
ん
な
食
品
が
ア
レ
ル
ギ
ー

を
引
き
起
こ
す
の
で
す
か
。

栗
原　
食
物
ア
レ
ル
ゲ
ン
は
、

年
齢
に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す
。

小
児
、
と
く
に
乳
幼
児
の
場
合

は
、
卵
、
牛
乳
、
小
麦
が
圧
倒

的
に
多
く
、〝
３
大
食
物
ア
レ

ル
ゲ
ン
〟
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
ほ
か
、
魚
や
ソ
バ
な
ど

も
原
因
と
な
り
ま
す
。学
童
期

以
降
に
な
る
と
、エ
ビ
や
カ
ニ
な

ど
の
甲
殻
類
、
ピ
ー
ナ
ッ
ツ
、

果
物
な
ど
も
加
わ
り
ま
す
。

　

た
だ
、
小
児
の
食
物
ア
レ
ル

ギ
ー
の
大
半
は
、
成
長
と
と
も

に
自
然
に
治
っ
て
い
き
ま
す
。

食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
に
な
る
と
、

ど
ん
な
症
状
が
出
ま
す
か
。

栗
原　
最
も
多
い
の
が
皮
膚
症

状
で
、
様
々
な
形
の
発
疹
や
か

ゆ
み
が
生
じ
咳
や
く
し
ゃ
み
な

ど
も
よ
く
見
ら
れ
ま
す
。ま
た
、

口
や
喉
の
か
ゆ
み
、
舌
や
唇
の

腫
れ
、
目
の
充
血
、
か
ゆ
み
、

瞼
の
む
く
み
、
さ
ら
に
腹
痛
や

吐
き
気
、
嘔
吐
、
下
痢
な
ど
の

消
化
器
症
状
が
出
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
極
め
て
稀
な
こ
と
で

は
あ
り
ま
す
が
、
呼
吸
困
難
、

血
圧
低
下
な
ど
ア
ナ
フ
ィ
ラ
キ

シ
ー
シ
ョ
ッ
ク
と
呼
ば
れ
る
状

態
に
至
る
危
険
性
も
あ
り
ま
す
。

と
こ
ろ
で
、
食
物
ア
レ
ル

ギ
ー
に
は
ど
の
よ
う
に
対
処

す
れ
ば
良
い
の
で
す
か
。

増
え
る
小
児
の

「
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
」　

体
に
と
っ
て
無
害
な
も
の
に
対
し
て
、
免
疫
反
応
が
過
剰
に
起
き

て
症
状
を
引
き
起
こ
し
て
し
ま
う
こ
と
を
ア
レ
ル
ギ
ー
反
応
と
言
い

ま
す
。
ア
レ
ル
ギ
ー
の
原
因
は
、
花
粉
や
ダ
ニ
、
ペ
ッ
ト
の
皮
膚
な

ど
様
々
で
す
が
、
食
品
も
そ
の
一
つ
で
す
。
そ
こ
で
、
神
奈
川
県
立

こ
ど
も
医
療
セ
ン
タ
ー
・
ア
レ
ル
ギ
ー
科
部
長
の
栗
原
和
幸
先
生
に
、

小
児
の
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
に
つ
い
て
伺
い
ま
し
た
。

最 新 医 療 情 報

栗
原　
ま
ず
は
、
食
物
ア
レ
ル

ゲ
ン
を
突
き
止
め
る
。
ど
の
食

品
が
ア
レ
ル
ギ
ー
を
引
き
起
こ

す
の
か
を
正
確
に
診
断
す
る
こ

と
で
す
。
診
断
法
と
し
て
は
、

血
液
検
査
、
皮
膚
テ
ス
ト
（
プ

リ
ッ
ク
テ
ス
ト
）、
食
物
経
口

負
荷
試
験
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　

血
液
検
査
は
、
卵
や
牛
乳
な

ど
疑
わ
し
い
食
品
に
対
し
て
ア

レ
ル
ギ
ー
反
応
を
示
す
Ｉ
ｇ
Ｅ

抗
体
が
、
血
液
中
に
ど
の
程
度

あ
る
か
を
調
べ
る
も
の
で
、
少

量
の
採
血
で
数
種
類
の
測
定
が

で
き
、
体
へ
の
負
担
も
軽
く
て

済
み
ま
す
。
皮
膚
テ
ス
ト
は
、

ア
レ
ル
ゲ
ン
液
を
皮
膚
上
に
少

量
垂
ら
し
た
後
、
プ
リ
ッ
ク
針

で
小
さ
な
傷
を
付
け
、
ア
レ
ル

ギ
ー
反
応
を
調
べ
ま
す
。た
だ
、

ど
ち
ら
の
診
断
法
も
擬
陽
性

（
反
応
は
陽
性
な
の
に
、
そ
の

食
品
を
食
べ
て
も
何
と
も
な

い
）と
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

そ
こ
で
、よ
り
正
確
な
診
断
法

と
し
て
、疑
わ
し
い
食
品
を
実
際

に
食
べ
て
み
る
食
物
経
口
負
荷

試
験
が
行
わ
れ
ま
す
。
一
定
の

間
隔
を
あ
け
な
が
ら
、少
し
ず
つ

増
量
し
て
い
き
、ア
レ
ル
ギ
ー
症

状
の
有
無
や
強
さ
、症
状
を
起
こ

す
摂
取
量
な
ど
を
調
べ
ま
す
。

　

し
か
し
、原
因
食
品
を
実
際

に
口
に
す
る
た
め
リ
ス
ク
が
あ

り
、専
門
医
の
下
で
、そ
の
指
示

に
従
い
な
が
ら
行
う
の
が
鉄
則

で
す
。
間
違
っ
て
も
、勝
手
に
自

己
流
で
や
っ
て
は
い
け
ま
せ
ん
。

診
断
の
結
果
、
原
因
食
品
が

特
定
さ
れ
た
場
合
は
、
ど
う

す
れ
ば
よ
い
の
で
す
か
。

神奈川県立こども医療センター
アレルギー科部長

栗
くり

原
はら

 和
かず

幸
ゆき

　先生

卵
・
牛
乳
・
小
麦
が
、
乳
幼
児
の
３
大
原
因
食
品
「
食
べ
な
が
ら
治
す
」、
注
目
集
め
る
新
治
療
法

み
ん
な
の
健
康
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最 新 医 療 情 報

に
悪
影
響
を
及
ぼ
さ
な
い
よ
う
、

専
門
医
と
し
っ
か
り
相
談
し
な

が
ら
、
除
去
は
最
小
限
に
と
ど

め
る
こ
と
が
必
要
で
し
ょ
う
。

誤
食
な
ど
で
ア
レ
ル
ギ
ー
が

起
き
た
時
は
、
ど
う
す
れ
ば

よ
い
で
す
か
。

栗
原　
か
ゆ
み
や
湿
疹
な
ど
軽

い
皮
膚
症
状
程
度
な
ら
、
抗
ヒ

ス
タ
ミ
ン
薬
の
服
用
で
十
分
に

対
応
で
き
ま
す
。
従
っ
て
、
万

一
の
備
え
と
し
て
、
家
庭
に
抗

ヒ
ス
タ
ミ
ン
薬
を
常
備
し
て
置

く
と
よ
い
で
し
ょ
う
。し
か
し
、

呼
吸
が
変
だ
と
か
、
ぐ
っ
た
り

す
る
な
ど
の
全
身
症
状
が
現
れ

た
場
合
は
、
迷
わ
ず
、
す
ぐ
に

救
急
車
を
呼
ん
で
下
さ
い
。
こ

の
よ
う
な
状
況
で
病
院
到
着
ま

で
に
使
用
す
る
薬
剤
と
し
て
ア

ド
レ
ナ
リ
ン
を
成
分
と
す
る
自

己
注
射
器
が
あ
り
ま
す
が
、
劇

薬
な
の
で
処
方
に
際
し
て
は
適

切
な
使
用
方
法
を
医
師
か
ら

し
っ
か
り
説
明
を
受
け
る
こ
と

が
重
要
で
す
。

食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
の
研
究
が

進
み
、
新
し
い
治
療
法
も
登
場

し
て
き
て
い
る
そ
う
で
す
ね
。

栗
原　
は
い
。
私
が
い
ま
取
り

組
ん
で
い
る
の

は
、経
口
免
疫

療
法
と
言
っ

て
、原
因
食
品

を
摂
取
し
て
も

ら
い
、「
食
べ

な
が
ら
治
す
」

治
療
法
で
す
。

　

ま
ず
食
物
経

口
負
荷
試
験
に

よ
っ
て
、ア
レ
ル

ギ
ー
反
応
が
起

き
る
量
を
調
べ
、

そ
れ
を
基
準

に
、食
べ
る
量
を

栗
原　
基
本
は
ア
レ
ル
ギ
ー
の

原
因
に
な
る
食
品
の
除
去
、
つ

ま
り
食
べ
な
い
こ
と
で
す
。
ま

た
除
去
に
当
た
っ
て
、
と
く
に

注
意
し
な
け
れ
ば
い
け
な
い
の

が
、加
工
食
品
な
ど
に
よ
る
〝
誤

食
〟で
す
。
加
工
食
品
に
は
様
々

な
食
材
が
混
じ
っ
て
い
る
た
め
、

原
因
と
な
る
食
材
が
含
ま
れ
て

い
る
の
に
、

気
付
か
な
い

ま
ま
誤
っ
て

食
べ
て
し
ま

い
、
ア
レ
ル

ギ
ー
を
発
症

す
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。

ア
レ
ル
ギ
ー

を
引
き
起
こ

す
危
険
性
の

高
い
７
品
目

（
卵
、乳
、小

麦
、エ
ビ
、カ

ニ
、ソ
バ
、落

花
生
）を「
特

定
原
材
料
」

と
し
て
表
示

す
る
こ
と
が

義
務
づ
け
ら

れ
て
い
ま

す
。
こ
の
ほ

か
、大
豆
や
イ
ク
ラ
な
ど
表
示

が
推
奨
さ
れ
て
い
る
準
特
定
原

材
料
が
20
品
目
あ
り
、加
工
食

品
を
買
う
際
は
、表
示
を
し
っ
か

り
と
確
認
し
て
、誤
食
を
避
け
る

こ
と
が
肝
要
で
す
。

　

た
だ
し
、
成
長
期
の
小
児
の

場
合
は
、栄
養
が
不
足
し
た
り
、

偏
っ
た
り
し
て
、
健
康
や
成
長

少
し
ず
つ
増
や
し
な
が
ら
、最
終

的
に
耐
性
の
獲
得
を
め
ざ
し
ま

す
。
ま
だ
研
究
段
階
の
治
療
で

あ
り
、ア
ナ
フ
ィ
ラ
キ
シ
ー
を
誘

発
す
る
リ
ス
ク
が
あ
る
こ
と
も

確
か
で
す
。重
症
例
で
は
入
院

し
て
治
療
し
ま
す
が
、軽
症
例

で
は
自
宅
で
ゆ
っ
く
り
少
量
ず

つ
行
う
治
療
も
可
能
で
す
。い

ず
れ
に
し
て
も
専
門
医
の
管
理

の
下
で
慎
重
に
行
い
ま
す
。

　

ま
た
、
最
近
、
除
去
や
開
始

を
遅
ら
せ
る
の
と
は
反
対
に
、

離
乳
期
に
積
極
的
に
食
べ
る
こ

と
が
そ
の
後
の
食
物
ア
レ
ル

ギ
ー
の
予
防
に
な
る
か
ど
う
か

が
検
討
さ
れ
て
い
ま
す
。

最
後
に
、
専
門
医
の
立
場
か

ら
ア
ド
バ
イ
ス
を
。

栗
原　
最
近
の
研
究
で
、
食
物

ア
レ
ル
ギ
ー
は
皮
膚
の
状
態
と

関
係
す
る
こ
と
が
分
か
っ
て
き

ま
し
た
。

　

従
っ
て
、小
児
に
多
い
ア
ト

ピ
ー
性
皮
膚
炎
な
ど
を
治
療

し
、常
に
皮
膚
を
健
康
な
状
態

に
保
っ
て
お
く
こ
と
が
、食
物
ア

レ
ル
ギ
ー
の
予
防
の
一
助
に
な

る
こ
と
を
是
非
知
っ
て
欲
し
い

と
思
い
ま
す
。

食物アレルギーの急性症状に対する処置

　食物アレルギーの症状

み
ん
な
の
健
康
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医 療 ク ロ ー ズ ア ッ プ

学
校
の
眼
科
健
診
の
後
、
眼
科

を
受
診
す
る
よ
う
勧
め
る
文
書

を
も
ら
っ
て
く
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
が
。

金
井　
学
校
が
児
童
生
徒
に
学

校
健
診
を
行
っ
た
ら
、
学
校
は

そ
の
結
果
を
本
人
及
び
保
護
者

に
通
知
す
る
と
と
も
に
、
必
要

で
あ
れ
ば
治
療
を
勧
告
す
る
こ

と
に
な
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
場

合
に
受
診
勧
告
書
が
手
渡
さ
れ

ま
す
。

学
校
で
の
視
力
検
査
後
に
手
渡

さ
れ
る
眼
科
受
診
勧
告
書
に
記

載
さ
れ
て
い
る
A
、
B
、
C
、

D
は
ど
う
い
う
意
味
で
す
か
。

金
井　
A
は
裸
眼
ま
た
は
所
持

し
て
い
る
眼
鏡
な
ど
を
使
用
し

て
視
力
1
・
0
の
視
標
が
判
別

で
き
た
こ
と
を
表
し
ま
す
。
B

は
0・7
以
上
1・
0
未
満
、
C

は
0・3
以
上
0・
7
未
満
、
D

は
0・
3
未
満
で
す
。
現
在
の

学
校
健
診
で
は
、
3
7
0
方
式

と
い
っ
て
視
力
0・3
、0・7
、

1・0
の
視
標
の
み
を
用
い
て

視
力
検
査
を
す
る
た
め
こ
の
よ

う
な
記
載
に
な
り
ま
す
。
ち
な

み
に
、
視
力
0・7
は
教
室
の

最
後
列
か
ら
黒
板
の
文
字
を
判

読
で
き
る
視
力
、
0・3
は
最

前
列
か
ら
黒
板
の
文
字
を
判
読

で
き
る
視
力
で
す
。
視
力
が
片

目
で
も
1・0
未
満
の
場
合
に

受
診
勧
告
書
が
手
渡
さ
れ
ま
す
。

視
力
の
勧
告
書
を
も
ら
っ
た
ら

す
ぐ
眼
科
に
い
か
な
け
れ
ば
い

け
ま
せ
ん
か
。

金
井　
学
校
生
活
に
お
い
て
、

黒
板
の
文
字
が
見
え
な
け
れ
ば

学
習
に
大
き
な
支
障
を
き
た
し

ま
す
。勧
告
書
を
も
ら
っ
た
ら
、

速
や
か
に
眼
科
専
門
医
の
診
断

を
受
け
た
上
で
、
必
要
に
応
じ

て
眼
鏡
を
作
成
す
る
、
教
室
で

席
を
前
の
方
に
し
て
も
ら
う
、

な
ど
の
処
置
を
と
ら
な
け
れ
ば

い
け
ま
せ
ん
。

　

ま
た
、
視
力
検
査
に
関
し
て

も
う
一
つ
重
要
な
の
は
、
弱
視

の
発
見
で
す
。
弱
視
と
は
、
強

度
の
遠
視
や
乱
視
な
ど
が
原
因

で
乳
幼
児
期
に
視
力
が
発
達
し

な
か
っ
た
視
力
障
害
で
、
眼
鏡

の
度
数
を
ど
の
よ
う
に
変
え
て

も
十
分
な
視
力
が
得
ら
れ
ま
せ

ん
。
弱
視
は
本
来
就
学
前
に
治

療
し
て
お
く
べ
き
も
の
で
、
年

齢
が
上
が
る
ほ
ど
治
り
に
く
く

な
り
ま
す
。
で
す
か
ら
就
学
児

健
診
や
学
校
健
診
で
発
見
さ
れ

た
弱
視
は
す
ぐ
に
治
療
を
開
始

す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

他
に
も
、
視
力
を
不
良
に
す

る
目
の
病
気
が
見
つ
か
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
の
で
、
た
と
え
学

校
生
活
で
不
自
由
を
感
じ
て
い

な
く
て
も
、
勧
告
書
を
も
ら
っ

た
ら
眼
科
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

眼
科
学
校
健
診
で
は
他
に
ど
の
よ

う
な
病
気
が
見
つ
か
り
ま
す
か
。

金
井　
学
校
健
診
で
は
、
ア
レ

ル
ギ
ー
性
結
膜
炎
、
細
菌
や
ウ

イ
ル
ス
に
よ
る
感
染
性
の
結
膜

炎
、
も
の
も
ら
い（
麦
粒
腫
、

霰
粒
腫
）と
い
っ
た
目
の
表
面

や
瞼（
ま
ぶ
た
）の
病
気
の
発

見
に
重
点
が
お
か
れ
ま
す
。
近

年
は
、
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
に

伴
う
眼
瞼
炎
や
結
膜
炎
も
多
く

見
つ
か
り
ま
す
。
そ
の
他
、
特

に
低
学
年
で
重
要
な
の
は
眼
位

の
異
常（
斜
視
）で
す
。
就
学

児
健
診
や
小
学
校
低
学
年
の
健

診
で
発
見
さ
れ
る
斜
視
は
、
場

合
に
よ
っ
て
は
早
急
に
治
療
を

要
し
ま
す
。

色
覚
検
査
は
行
わ
な
い
の
で
す
か
。

金
井　

色
覚
検
査
は
、平
成
15

年
4
月
か
ら
学
校
健
診
の
必
須

項
目
で
は
な
く
な
り
ま
し
た

が
、希
望
者
へ
の
検
査
は
可
能

で
す
。横
浜
市
で
は
こ
れ
ま
で

積
極
的
に
希
望
者
へ
の
検
査
を

実
施
し
て
き
ま
し
た
。色
覚
異

常
の
あ
る
児
童
生
徒
が
自
分
の

色
覚
を
知
っ
て
お
く
こ
と
は
、

将
来
の
進
路
を
選
択
す
る
上
で

と
て
も
大
切
で
す
。で
す
か
ら
、

一
度
は
学
校
健
診
で
色
覚
検
査

を
受
け
、再
検
査
を
す
す
め
ら

れ
た
ら
、眼
科
専
門
医
を
受
診

し
ま
し
ょ
う
。

何
の
異
常
で
あ
れ
、
受
診
勧
告

書
を
も
ら
っ
た
ら
早
め
に
眼
科

を
受
診
す
る
こ
と
が
重
要
だ
と

い
う
こ
と
で
す
ね
。

金
井　
そ
の
通
り
で
す
。
勧
告

書
を
も
ら
っ
た
ら
必
ず
眼
科
を

受
診
し
て
適
切
な
対
応
を
し
、

充
実
し
た
学
校
生
活
を
送
り
ま

し
ょ
う
。

学
校
の
健
診
で
眼
科

受
診
を
勧
め
ら
れ
た
ら

新
学
期
が
始
ま
る
こ
れ
か
ら
の
季
節
は
学
校
健
診
の
時
期
で
も
あ
り
ま
す
。
健
診
の
結
果
、
医
療
機
関
受
診
を
勧

め
る
文
書
を
受
け
取
る
こ
と
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
こ
で
今
回
は
、
眼
科
学
校
健
診
や
そ
の
後
の
対
応
に
つ

い
て
、
カ
ナ
イ
眼
科
（
泉
区
）
の
金
井
光
先
生
に
伺
い
ま
す
。

横浜市眼科医会学校保健担当理事
カナイ眼科院長
金
かな

井
い

　光
ひかる

 先生
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＜お弁当に詰める時のコツ＞
①�写真は2段のお弁当箱ですが、1段の
ものの場合は、まずご飯から詰めま
しょう。
②�おかずケースは出来るだけ使わず、仕
切りはレタスなどを使うとよいでしょ
う。また、レタスやプチトマトは、副
菜として食べてしまえるので、隙間を
埋めたり彩を加えるのに最適です。

①�サバは骨を除き、一口大に切る。
②①をつけ汁に15～30分漬け込みむ。
③�②のサバに薄く片栗粉をまぶし、180℃の油でカラリと揚
げる。
※�副菜を酢の物にしない場合は、②の漬け込み時間は5～10
分程度にして、揚げた後に南蛮漬けにしてもいいでしょう。

①小松菜は下ゆでし、3㎝長さに切る。
②�にんじんは3㎝長さの細切りにしてから下ゆでする。
③�①の小松菜と②のにんじんをポン酢で合える。

当
箱
法
で
す
。
お
弁
当

箱
の
容
量
＝
1
食
に

必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
と

考
え
て
、
自
分
に
合
っ

た
サ
イ
ズ
の
お
弁
当

箱
を
選
ん
で
、
簡
単
な

ル
ー
ル
に
従
っ
て
ご
は

ん
や
お
か
ず
を
詰
め
る

と
、
お
お
よ
そ
あ
な
た

に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー

や
栄
養
素
が
摂
れ
る

と
い
う
も
の
で
す
。
体

格
や
運
動
量
な
ど
に

よ
っ
て
個
人
差
は
あ
り

ま
す
が
、
成
人
女
性

な
ら
だ
い
た
い
6
0
0

～
7
0
0
竓（
男
性
は

+
1
0
0
～
2
0
0
竓
）

の
お
弁
当
箱
が
良
い

で
し
ょ
う
。
あ
と
は
、

そ
の
お
弁
当
箱
に
、

①
傾
け
て
も
動
か
な

い
よ
う
に
し
っ
か
り
詰
め
る
、

②
料
理
の
組
み
合
わ
せ
は
主
食

3
：
主
菜
1
：
副
菜
2
の
表
面

積
比
に
す
る
、
③
同
じ
調
理
法

の
お
か
ず
を
重
ね
な
い
（
油
を

使
っ
た
料
理
と
塩
分
の
高
い
料

理
は
各
1
品
ま
で
）、
④
見
た

目
も
彩
り
豊
か
で
お
い
し
そ
う

に
と
い
う
こ
と
に
気
を
付
け
な

が
ら
詰
め
る
だ
け
で
す
。
写
真

は
6
0
0
竓
の
お
弁
当
箱
に
詰

め
て
い
ま
す
。
詰
め
終
わ
っ
た

ら
、
普
段
家
庭
で
使
っ
て
い
る

食
器
に
盛
り
な
お
し
て
み
る

と
、
お
弁
当
箱
に
詰
め
な
い
時

の
量
の
目
安
を
イ
メ
ー
ジ
す
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
今
ま
で
自

分
が
食
べ
て
き
た
1
食
分
と
比

べ
て
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？

（
参
考
：
足
立
己
幸
、
針
谷
順

子
「
3
・
1
・
2
弁
当
箱
ダ
イ

エ
ッ
ト
法
」
群
羊
社
）

お弁当箱で自分に
ぴったりの食事量を
確かめましょう！

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
准教授 寺本あい

　

ス
ー
パ
ー
マ
ー
ケ
ッ
ト
や
コ

ン
ビ
ニ
エ
ン
ス
ス
ト
ア
で
コ
マ

の
形
を
し
た
イ
ラ
ス
ト
を
一
度

は
目
に
し
た
こ
と
が
あ
る
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
？
こ
れ

は
、「
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
」

と
い
っ
て
、
あ
ま
り
食
事
や
料

理
に
興
味
の
な
い
人
に
も
わ
か

り
や
す
く
、
一
日
の
食
事
を
主

食
、
副
菜
、
主
菜
、
牛
乳
・
乳

製
品
、
果
物
の
5
つ
の
料
理
グ

ル
ー
プ
に
分
け
て
、「
何
を
」「
ど

れ
だ
け
」
食
べ
た
ら
よ
い
か
を

示
し
た
も
の
で
す
。
で
も
、
こ

れ
で
も
少
し
分
か
り
に
く
い
、

1
食
分
の
量
を
も
っ
と
具
体
的

に
知
り
た
い
、
と
い
う
方
に
お

勧
め
な
の
が
、
3
・
1
・
2
弁

魚の竜田揚げ（2～3人分）の作り方

青菜とにんじんのポン酢和え（2人分）の作り方

材　料 量
サバ
(カツオ、マグロ、
サケなど)

160g
（2切れ）

つ
け
汁

醤油 小さじ2
酒 大さじ1
おろし
しょうが 小さじ1/2

片栗粉 適量
揚げ油 適量

①�じゃがいもは皮をむき4等分に切り、電子
レンジで加熱する（600W、2分30秒）。
②�黒ごまをすり鉢で粗くすり、砂糖、醤油を
加えて和え衣を作る。
③�②の和え衣に①のじゃがいもを入れ、すり
こ木で軽く潰しながら和える。

じゃがいもの黒ごま和え（3人分）の作り方

材　料 量
じゃがいも 100g(大1個)

和
え
衣

黒ごま 大さじ1
砂糖 小さじ2/3
醤油 小さじ2/3

＜600mlのお弁当箱に詰めた場合(写真)の栄養価＞
エネルギー602kcal、たんぱく質23.9g、脂質16.3g、炭水化物85.2g、食塩相当量1.9g 
※ルールに従って詰めた後に、詰めた量を計量して栄養価計算をしています。
魚の竜田揚げエネルギー183kcal、たんぱく質12.8g、脂質10.9g、炭水化物5.8g、食塩相当
量0.8g 青菜とにんじんのポン酢和えエネルギー16kcal、たんぱく質1.3g、脂質0.1g、炭水化
物2.9g、食塩相当量0.5gじゃがいもの黒ごま和えエネルギー48kcal、たんぱく質1.3g、脂質
1.7g、炭水化物7.5g、食塩相当量0.2g
＜レシピ不掲載で弁当に詰めたもの＞
１）ご飯(180g)エネルギー302kcal、たんぱく質4.5g、脂質0.5g、炭水化物66.8g、食塩相当量0.0g 
２）卵焼き エネルギー48kcal、たんぱく質3.7g、脂質3.1g、炭水化物0.8g、食塩相当量0.4g
３）プチトマトエネルギー4kcal、たんぱく質0.2g、脂質0.0g、炭水化物1.1g、食塩相当量0.0g
４）レタス エネルギー1kcal、たんぱく質0.1g、脂質0.0g、炭水化物0.3g、食塩相当量0.0g

魚の竜田揚げ

協力・（公社）神奈川県栄養士会

じゃがいもの
黒ごま和え

青菜とにんじん
のポン酢和え

材　料 量
小松菜
（ほうれん草、
菜の花など）

130g

にんじん 20g
ポン酢 大さじ１
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開
く
オ
ー
プ
ン
形
式
の
た
め
、

フ
ェ
リ
ス
の
女
子
大
生
や
一
般

の
テ
ニ
ス
愛
好
家
な
ど
が
参
加

し
、
熱
戦
を
繰
り
広
げ
ま
す
。

　

テ
ニ
ス
を
離
れ
た
交
流
会
も

盛
ん
で
、
昨
年
６
月
に
は
初
め

て
近
く
の
大
池
公
園
で
ホ
タ
ル

観
賞
会
を
実
施
。
家
族
も
一
緒

に
、
み
ん
な
で
幻
想
的
な
光
の

乱
舞
を
堪
能
し
ま
し
た
。

　

緑
園
テ
ニ
ス
ク
ラ
ブ
の
特
徴

の
一
つ
は
、
コ
ー
ト
が
居
住
地

か
ら
至
近
距
離
の
場
所
に
あ

り
、
歩
い
て
行
け
る
こ
と
。
ま

た
夫
婦
で
の
参
加
が
多
く
、
現

在
、
カ
ッ
プ
ル
会
員
は
10
組
近

く
に
の
ぼ
り
ま
す
。前
会
長
で
、

テ
ニ
ス
歴
が
長
い
菊
池
博
さ
ん

も
、
一
足
早
く
一
年
前
に
入
会

し
て
い
た
妻
の
珠
枝
さ
ん
に
誘

わ
れ
て
参
加
。
仕
事
で
ド
イ
ツ

や
イ
ン
ド
ネ
シ
ア
に
赴
任
し
て

い
た
時
も
、
夫
婦
で
よ
く
テ
ニ

ス
を
し
て
い
た
そ
う
で
、「
共

通
の
友
人
や
話
題
が
増
え
、
自

然
と
会
話
が
弾
む
の
で
、
夫
婦

円
満
の
た
め
に
も
い
い
よ
う
で

す
」
と
菊
池
さ
ん
。

テ
ニ
ス
は
元
気
の
源

　

現
在
、
ク
ラ
ブ
内
で
一
番
の

高
齢
者
は
、
こ
の
夏
に
85
歳
に

な
る
南
相
吉
さ
ん
で
す
。
50
歳

を
過
ぎ
て
か
ら
テ
ニ
ス
を
始

め
、
キ
ャ
リ
ア
は
30
年
ほ
ど
。

し
っ
か
り
し
た
足
取
り
で
ボ
ー

ル
を
追
い
、時
折
、鋭
い
シ
ョ
ッ

ト
も
放
ち
ま
す
。

　
「
こ
こ
は
縁
あ
っ
て
、
同
じ

地
域
に
暮
ら
す
住
民
同
士
の
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
と
交
流
の

場
。
高
齢
化
が
進
む
中
で
、
こ

れ
か
ら
は
よ
り
一
層
、
健
康
づ

く
り
に
ウ
ェ
ー
ト
を
置
き
な
が

ら
、
ケ
ガ
な
く
、
無
理
な
く
、

楽
し
く
、
そ
し
て
息
長
く
テ
ニ

ス
を
続
け
て
い
き
た
い
で
す

ね
」と
、会
長
の
林
さ
ん
は
語
っ

て
い
ま
す
。　

ね
」
と
会
長
の
林
譲
治
さ
ん
。

春
の
大
会
に
は
、女
子
大
生
も
参
加

　

活
動
の
柱
は
、
週
末
の
土
、

日
曜
日
に
行
う
定
例
会
で
す
。

土
曜
や
祭
日
に
は
、
近
く
の

フ
ェ
リ
ス
女
学
院

大
学
の
キ
ャ
ン
パ

ス
内
に
あ
る
コ
ー

ト
を
借
り
て
、
朝

９
時
か
ら
夕
方
５

時
ま
で
、
た
っ
ぷ

り
テ
ニ
ス
を
満
喫
。

日
曜
日
は
遊
水
地

内
の
コ
ー
ト
３
面

を
使
い
、
９
時
か

ら
午
後
１
時
ま

で
、
練
習
や
試
合

に
汗
を
流
し
ま
す
。

　

ま
た
年
２
回
、

春
と
秋
に
は
テ
ニ

ス
大
会
も
開
催
。

と
く
に
５
月
の
大

会
は
、
会
員
以
外

に
も
広
く
門
戸
を

　

相
鉄
線
・
緑
園
都
市
駅
近
く

の
遊
水
地
内
に
あ
る
テ
ニ
ス

コ
ー
ト
。
週
末
の
朝
、
緑
園
テ

ニ
ス
ク
ラ
ブ
の
面
々
が
集
い
、

青
空
の
下
で
練
習
や
試
合
に
汗

を
流
し
ま
す
。
会
員
の
多
く
は

シ
ニ
ア
世
代
で
す
が
、
ボ
ー
ル

を
追
う
足
取
り
は
軽
や
か
。「
テ

ニ
ス
で
、
い
つ
ま
で
も
若
々
し

く
」
と
元
気
一
杯
、
ラ
リ
ー
の

応
酬
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。

☆

地
域
交
流
め
ざ
し
、27
年
前
に
発
足

　

横
浜
市
泉
区
の
緑
園
都
市
駅

周
辺
は
、
相
鉄
い
ず
み
野
線
の

開
通
に
伴
っ
て
宅
地
開
発
が
進

ん
だ
新
興
住
宅
地
。
よ
そ
の
土

地
か
ら
移
っ
て
来
た
住
民
が
多

く
、
横
の
つ
な
が
り
が
薄
い
こ

と
か
ら「
ス
ポ
ー
ツ
を
通
し
て
、

地
域
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

づ
く
り
を
」
と
、
テ
ニ
ス
好
き

の
住
民
が
中
心
に
な
り
、
緑
園

テ
ニ
ス
ク
ラ
ブ
を
立
ち
上
げ
ま

し
た
。

　

会
員
は
現
在
、
男
女
合
わ
せ

て
54
名
。
年
齢
は
40
～
80
代
ま

で
と
様
々
で
す
が
、「
会
員
の

平
均
年
齢
は
年
々
ア
ッ
プ
。
今

は
団
塊
世
代
を
中
心
に
、
60
～

70
代
の
方
が
最
も
多
い
で
す

テ
ニ
ス
で〝
健
康
ラ
イ
フ
〟

地
域
の
仲
間
と
楽
し
く
、元
気
に

み
ん
な
の
健
康
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合待 室

　共通番号（マイナンバー）制
度が動き出す。今年10月には個
人番号通知が開始され、来年１
月からは希望者に個人番号カー
ドが配付される。ここでは詳細
を述べるだけのスペースはない
が、社会保障・税・災害対策の行
政手続でこの番号が必要になる。
　本格的な運用は平成29年に
入ってからというが、例えば会
社での給与の支払い・受取りに
はこの番号が必須となるので今
秋には関連した説明会などが行
われることだろう。情報が一元
化されることで手続の簡素化、
納税の公正・公平化が図られる
というが、一方で情報監視や漏
洩を危惧する意見もある。
　カードの普及を狙って政府は
このカードに健康保険証の機能
も追加したい考えだ。さらにこ
の番号を使って、病歴や服薬内
容などの記録と紐付ける仕組み
も検討中と聞く。救急の現場な
どでは便利な面もあるが、医療
情報は極めて秘匿性の高いもの。
情報漏洩の不安はつきまとう。
セキュリティの高いと思われる
国や政府機関のWEBサイトが
乗っ取られたことからも、100％
のセキュリティはあり得ない。
制度が動き出す前に今一度、共
通番号制について考えてみたい。
（YT）

現代女性に増えている子宮内膜症
～生理痛は子宮内膜症のサイン～

植
うえ

田
だ

　啓
けい

横浜市産婦人科医会
ひまわりレディースクリニック

　

子
宮
内
膜
症
と
は
、
子
宮
の

内
側
に
あ
る
子
宮
内
膜
と
い
う

組
織
が
子
宮
以
外
の
場
所
に
み

ら
れ
る
病
気
で
す
。
痛
み
や
不

妊
の
原
因
に
な
る
の
で
、
早
期

治
療
と
予
防
が
大
切
で
す
。

子
宮
内
膜
症
の
原
因
は
何
で
す
か
。

　

子
宮
内
膜
は
妊
娠
し
な
か
っ

た
と
き
に
子
宮
か
ら
は
が
れ
て

月
経
と
な
り
ま
す
。
そ
の
一
部

が
月
経
血
と
と
も
に
卵
管
を
逆

流
し
て
腹
腔
内
に
入
り
、
腹
膜

や
卵
巣
の
表
面
に
生
着
し
て
発

症
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

現
代
女
性
に
子
宮
内
膜
症
が
増

え
て
い
る
の
は
、

初
経
が
早
く
な

り
、晩
産
化
・
少

子
化
に
よ
り
月

経
の
回
数
が
増

え
た
か
ら
で
す
。

子
宮
内
膜
症
の
症
状
を

教
え
て
く
だ
さ
い
。

　

生
理
痛
、
生
理
以
外
の
下
腹

部
痛
、
排
便
痛
、
性
交
時
痛
、

不
妊
な
ど
が
あ
り
ま
す
。卵
管
・

卵
巣
周
囲
の
癒
着
や
受
精
障
害

な
ど
が
不
妊
症
の
原
因
と
考
え

ら
れ
て
い
ま
す
。

卵
巣
が
ん
の
原
因
に
も

な
る
の
で
す
か
。

　

卵
巣
に
で
き
た
子
宮
内
膜
組

織
は
出
血
を
繰
り
返
し
、
チ
ョ

コ
レ
ー
ト
色
を
し
た
古
い
血
液

が
溜
ま
り
嚢
胞
を
形
成
し
ま
す
。

こ
の「
卵
巣
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
嚢

胞
」は
が
ん
化
の
リ
ス
ク
を
と
も

な
い
ま
す（
が
ん
化
率
0・7
％
）。

子
宮
内
膜
症
の
治
療
に
つ
い
て
。

　

主
に
薬
物
療
法
と
手
術
療
法

が
あ
り
ま
す
。
年
齢
、
症
状
の

程
度
、
卵
巣
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
嚢

胞
が
あ
る
か
ど
う
か
、
妊
娠
を

希
望
す
る
か
ど
う
か
で
治
療
法

が
異
な
り
ま
す
。
薬
物
療
法
に

は
、
低
用
量
ピ
ル
や
黄
体
ホ
ル

モ
ン
製
剤
（
デ
ィ
ナ
ゲ
ス
ト
）、

閉
経
療
法（
注
射
剤
/
点
鼻
薬
）

な
ど
が
あ
り
ま
す
。

生
理
痛
が
あ
っ
て
も
子
宮
内
膜
症

と
い
わ
れ
な
け
れ
ば
大
丈
夫
で
す
か
。

　

初
期
の
子
宮
内
膜
症
は
画
像

検
査
（
超
音
波
検
査
、
M
R
I

な
ど
）
や
内
診
な
ど
で
診
断
す

る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。ま
た
、

生
理
痛
の
あ
る
女
性
は
子
宮
内

膜
症
に
な
る
リ
ス
ク
が
高
く
な

り
ま
す
。

子
宮
内
膜
症
は
予
防
で
き
る

の
で
す
か
。

　

低
用
量
ピ
ル
の
早
期
の
服
用

で
予
防
で
き
る
可
能
性
が
あ
り

ま
す
。
月
経
困
難
症（
生
理
痛
）

の
治
療
薬
と
し
て
保
険
適
応
が

認
め
ら
れ
て
い
る
ピ
ル
も
あ
り

ま
す
。

低
用
量
ピ
ル
の
副
作
用
が

心
配
で
す
。

　

最
も
重
大
な
副
作
用
は
血
栓

症
で
す
（
血
管
内
に
血
の
か
た

ま
り
が
詰
ま
る
病
気
）。
喫
煙

や
加
齢
で
そ
の
リ
ス
ク
が
上
が

り
ま
す
。
し
か
し
、
低
用
量
ピ

ル
に
よ
る
血
栓
症
の
リ
ス
ク

は
、
実
は
妊
娠
よ
り
も
低
い
の

で
す
。

　

妊
娠
中
は
生
ま
れ
て
く
る
赤

ち
ゃ
ん
の
こ
と
を
楽
し
み
に
し

て
過
ご
し
ま
す
ね
。
そ
れ
と
同

じ
で
低
用
量
ピ
ル
の
良
さ
を
実

感
し
な
が
ら
飲
ん
で
欲
し
い
と

思
い
ま
す
。

共通番号制度
便利さと危険

み
ん
な
の
健
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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
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 横浜中央病院 ☎（045）641−1921
保土ケ谷区 横浜保土ケ谷中央病院 ☎（045）331−1251
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
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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

内科・小児科  診療時間：午前10時〜午後4時
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

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
※4／12（日）より青葉区市ケ尾町31-21での診療になります。

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

３月〜６月の放送予定
3月★ 20日 大腸内視鏡について①

★ 27日 大腸内視鏡について②
４月★ ３日 脱毛①

★ 10日 脱毛②　
★ 17日 リウマチ①
★ 24日 リウマチ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」

横浜市北部夜間急病センター
☎045-911-0088

横浜市夜間急病センター
☎045-212-3535

横浜市南西部夜間急病センター
☎045-806-0921

青葉区休日急患診療所移転のお知らせ
平成27年4月12日より下記へ
移転し診療を行います
青葉区市ケ尾町31-21
市が尾駅より徒歩８分
TEL：045-973-2707
診療日：日曜・祝日と

12月30日〜1月3日
診療科目：内科・小児科
診療受付時間：午前9時～12時　

午後1時～4時

青葉
公会堂

青葉区
総合庁舎

青葉区休日急患診療所

５月★ １日 過活動膀胱①
★ 8日 過活動膀胱②
★ 15日 運動で健康になるの？

　　　★ 22日 運動・運動療法で病気の予防
と病気の治療ができるの？

★ 29日 うつを予防する①認知行動療法
６月★ 5日 うつを予防する②認知行動療法
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