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通
り
道
を
ふ
さ
い
で
起
こ
り

ま
す
。
鼻
が
つ
ま
っ
て
い
る

時
に
鼻
を
か
ん
で
も
鼻
み
ず

は
で
な
い
の
に
鼻
づ
ま
り
が

治
ら
な
い
、
と
い
う
経
験
は

あ
る
と
思
い
ま
す
。
そ
れ
は

自
分
の
鼻
の
粘
膜
が
腫
れ
て

鼻
を
ふ
さ
い
で
い
る
の
で
す
。 

花
粉
症
の
有
病
率

　

花
粉
症
は
近
視
、
虫
歯
と

な
ら
ん
で
有
病
率
の
高
い
代

表
疾
患
で
す
。
日
本
に
お
け

る
全
国
的
な
調
査
と
し
て
は
、

全
国
の
耳
鼻
咽
喉
科
医
と
そ

の
家
族
を
対
象
と
し
た
ア
レ

ル
ギ
ー
性
鼻
炎
の
調
査
が

１
９
９
８
年
、２
０
０
８
年
、

２
０
１
９
年
と
ほ
ぼ
１０
年
お

き
に
３
回
実
施
さ
れ
ま
し
た
。

図
１
に
あ
る
よ
う
に
１０
年
ご

と
に
ほ
ぼ
１０
％
増
加
し
て
い

ま
す
。
ま
た
若
年
齢
化
も
す

す
ん
で
い
ま
す（
図
２
）。
幼

少
期
か
ら
鼻
づ
ま
り
が
あ
る

と
、
お
子
さ
ん
自
身
は
そ
れ

が
当
た
り
前
に
な
り
、
ご
両

親
が
お
子
さ
ん
の
ア
レ
ル

ギ
ー
性
鼻
炎
に
気
づ
か
な
い

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
鼻
を
上

下
に
こ
す
る
癖
、
少
量
の
鼻

血
が
出
や
す
い
、
鼻
の
頭
に

横
す
じ
が
あ
る
、
以
上
が
小

児
ア
レ
ル
ギ
ー
性
鼻
炎
の
特

徴
で
す
。
こ
の
よ
う
な
こ
と

に
気
づ
い
た
際
に
は
、
耳
鼻

咽
喉
科
で
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

い
び
き
や
無
呼
吸
の
原
因
に

な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

花
粉
症
と
は

　

本
年
も
花
粉
症
ピ
ー
ク
の

季
節
が
や
っ
て
き
ま
し
た
。

　

ア
レ
ル
ギ
ー
性
鼻
炎
の
う

ち
、特
に
ス
ギ
花
粉
を
抗
原
と

し
て
発
症
す
る
ア
レ
ル
ギ
ー

性
鼻
炎
を
俗
に
「
ス
ギ
花
粉

症
」
と
呼
び
ま
す
。
正
式
に

は
季
節
性
ア
レ
ル
ギ
ー
性
鼻

炎
と
い
う
名
称
で
す
。
そ
れ

に
対
し
て
ダ
ニ
や
ハ
ウ
ス
ダ

ス
ト（
ほ
こ
り
）が
原
因
の
、

季
節
と
無
関
係
な
ア
レ
ル

ギ
ー
性
鼻
炎
を
通
年
性
ア
レ

ル
ギ
ー
性
鼻
炎
と
呼
び
ま
す
。

　

花
粉
症
で
は
花
粉
に
よ
っ

て
皮
膚
が
荒
れ
る
、
咳
や
喘

息
が
起
き
る
、
特
定
の
果
物

や
野
菜
を
食
べ
る
と
口
の
中

が
腫
れ
た
り
、
か
ゆ
く
な
っ

た
り
す
る
、
な
ど
の
鼻
以
外

の
症
状
が
出
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
ス
ギ
花
粉
症
で
は
ト

マ
ト
に
よ
る
口
腔
ア
レ
ル

ギ
ー
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

花
粉
症
の
メ
カ
ニ
ズ
ム

　

人
の
鼻
で
は
侵
入
し
て
き

た
物
質
（
抗
原
）
を
自
分
以

外
の
物
質
（
異
物
）
と
判
断

す
る
と
、
こ
れ
を
無
害
化
し

よ
う
と
す
る
反
応
（
抗
原
抗

体
反
応
）
が
起
こ
り
ま
す
。

そ
の
結
果
、
く
し
ゃ
み
、
鼻

み
ず
、
鼻
づ
ま
り
な
ど
の
症

状
が
出
ま
す
。
花
粉
症
は
体

内
に
入
っ
た
花
粉
に
対
し

て
、
人
間
の
身
体
が
起
こ
す

抗
原
抗
体
反
応
で
す
。

　

鼻
づ
ま
り
は
鼻
の
粘
膜
が

腫
れ
る
こ
と
に
よ
り
、
鼻
の

花
粉
症
の
季
節
に
な
り
ま
し
た

さ
ま
ざ
ま
な
治
療
薬
で
効
果
的
な
対
処
を

生
い

駒
こま

　亮
りょう

 先生

　
最
近
花
粉
症
の
患
者
数
が
増
加
し
て
い
る
の
は
、
飛
散
す
る
花

粉
量
の
増
加
、
食
生
活
の
変
化
、
腸
内
細
菌
の
変
化
、
感
染
症
の

減
少
な
ど
が
原
因
と
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
空
気
中
の
汚
染
物
質
、

喫
煙
、
ス
ト
レ
ス
、
都
市
部
で
の
空
気
の
乾
燥
な
ど
が
、
さ
ら
に

拍
車
を
か
け
て
い
る
と
言
わ
れ
ま
す
。
花
粉
症
の
対
処
つ
い
て
、

横
浜
南
共
済
病
院
の
生
駒
亮
先
生
に
お
伺
い
し
ま
し
た
。

　横浜南共済病院
診療部長・耳鼻咽喉科部長
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花
粉
症
患
者
が
増
加
し
て

い
る
要
因
と
し
て
、
飛
散
す

る
花
粉
数
の
増
加
、
食
生
活

の
変
化
、
腸
内
細
菌
の
変
化

や
感
染
症
の
減
少
な
ど
が
指

摘
さ
れ
て
い
ま
す
。
最
近
の

研
究
で
は
、
そ
の
他
に
花
粉

症
の
症
状
を
悪
化
さ
せ
る
可

能
性
が
あ
る
も
の
と
し
て
、

空
気
中
の
汚
染
物
質
や
喫

煙
、
ス
ト
レ
ス
、
都
市
部
に

お
け
る
空
気
の
乾
燥
な
ど
が

考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。 

花
粉
症
の
診
断

　

耳
鼻
咽
喉
科
で
鼻
の
診
察

を
受
け
、
花
粉
症
に
特
徴
的

な
所
見
が
あ
れ
ば
診
断
で
き

ま
す
。
原
因
の
特
定
に
は
血

液
検
査
が
必
要
で
す
。
血
液

検
査
に
よ
り
、
花
粉
症
が
あ

る
の
か
な
い
の
か
、
例
え
ば

ス
ギ
・
ヒ
ノ
キ
な
ど
、
ど
の

抗
原
に
ア
レ
ル
ギ
ー
が
あ
る

の
か
、
ま
た
程
度
も
お
お
む

ね
把
握
で
き
ま
す
。
大
半
の

耳
鼻
咽
喉
科
ク
リ
ニ
ッ
ク
で

検
査
が
可
能
で
す
。

花
粉
症
の
治
療

①
予
防

　

花
粉
症
の
治
療
の
第
一
は

抗
原
回
避
、
つ
ま
り
予
防
で

す
。
花
粉
症
の
症
状
を
緩
和

さ
せ
、
発
症
を
遅
ら
せ
る
た

め
に
は
、
い
か
に
花
粉
を
避

け
る
か
が
予
防
の
基
本
に
な

り
ま
す
。
花
粉
の
飛
散
予
測

情
報
を
有
効
に
使
い
ま
し
ょ

う
。
花
粉
は
昼
前
後

と
夕
方
に
多
く
飛
散

し
ま
す
。
外
出
時
の

服
装
は
花
粉
が
付
着

し
に
く
い
も
の
を
選

び
、マ
ス
ク
、メ
ガ
ネ
な

ど
で
花
粉
を
防
ぎ
、

帰
宅
時
に
は
花
粉
を

払
う
な
ど
し
て
家
の

中
に
花
粉
を
持
ち
こ

ま
な
い
よ
う
に
す
る

こ
と
も
大
切
で
す
。

　

岸
田
政
権
の
時
か

ら
政
府
は
花
粉
症
対

策
を
積
極
的
に
行
っ

て
い
ま
す
。
発
生
源
へ
の
対

策
、飛
散
へ
の
対
策
、発
症
へ

の
対
策
が
３
本
柱
で
、
そ
れ

ぞ
れ
林
野
庁
、経
済
産
業
省
、

厚
生
労
働
省
が
管
轄
で
す
。

早
期
に
効
果
が
出
る
こ
と
は

難
し
い
で
す
が
、長
期
的
に
は

効
果
が
期
待
で
き
そ
う
で
す
。

②
飛
散
前
治
療
（
前
治
療
）

　

今
年
は
少
し
早
目
で
し
た

が
花
粉
の
飛
散
開
始
は
、
例

年
横
浜
市
で
は
概
ね
２
月
１０

日
前
後
で
す
。
こ
の
10
―
14

日
前
を
目
安
に
治
療
を
開
始

す
る
こ
と
で
、
症
状
の
発
現

を
遅
ら
せ
た
り
、
症
状

を
軽
く
し
た
り
す
る
こ

と
が
可
能
で
す
。

③
治
療
薬

　

治
療
に
は
大
き
く
分

け
て
内
服
治
療
と
局
所

治
療
（
点
鼻
薬
、
点
眼

薬
）に
分
け
ら
れ
ま
す
。

抗
ヒ
ス
タ
ミ
ン
薬
（
内

服
）

　

花
粉
症
治
療
の
代
表

的
な
も
の
で
す
。く
し
ゃ

み
、
鼻
み
ず
に
は
効
果

的
で
す
が
、
鼻
づ
ま
り

に
は
や
や
効
果
が
落
ち
ま

す
。「
花
粉
症
の
薬
は
眠
く

な
る
」
と
お
考
え
の
方
も
い

ら
っ
し
ゃ
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
確
か
に
少
し
前
の
薬
は

眠
気
が
比
較
的
あ
り
ま
し
た

が
、
最
近
の
花
粉
症
治
療
薬

は
眠
気
が
非
常
に
少
な
く
な

り
ま
し
た
。
ま
た
薬
に
よ
っ

て
は
６
ヶ
月
児
以
上
か
ら
処

方
で
き
ま
す
。
１
日
１
回
の

も
の
、
水
な
し
で
内
服
で
き

る
O
D
錠
も
増
え
て
き
ま
し

た
。
医
師
の
処
方
箋
な
し
で

購
入
で
き
る
薬
も
あ
り
ま
す

図3：メガネとマスクの効果のグラフ
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が
、
新
薬
は
手
に
入
り
ま
せ

ん
し
、
自
費
に
な
る
た
め
高

額
で
す
の
で
短
期
間
使
用
に

向
い
て
い
ま
す
。
2
週
間
以

上
内
服
す
る
つ
も
り
な
ら
耳

鼻
咽
喉
科
で
処
方
し
て
も
ら

う
方
が
効
果
的
に
も
経
済
的

に
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

ロ
イ
コ
ト
リ
エ
ン
拮
抗
薬

（
内
服
）

　

気
管
支
ぜ
ん
そ
く
で
も
使

う
薬
で
、
主
に
鼻
づ
ま
り
に

効
果
が
あ
り
ま
す
。
抗
ヒ
ス

タ
ミ
ン
薬
と
併
用
で
内
服
す

る
こ
と
が
多
い
で
す
。
咳
に

も
一
定
の
効
果
が
期
待
で
き

ま
す
。

ス
テ
ロ
イ
ド
薬
（
内
服
）

　

重
症
例
に
短
期
間
だ
け
使

わ
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

副
作
用
に
注
意
が
必
要
で

す
。
抗
ヒ
ス
タ
ミ
ン
薬
や
後

述
の
点
鼻
ス
テ
ロ
イ
ド
薬
の

発
達
に
伴
い
、
以
前
よ
り
も

処
方
さ
れ
る
機
会
は
減
り
ま

し
た
。

点
鼻
ス
テ
ロ
イ
ド
薬

　

非
常
に
効
果
が
高
く
、
ア

レ
ル
ギ
ー
性
鼻
炎
の
３
症
状

（
く
し
ゃ
み
・
鼻
み
ず
・

鼻
づ
ま
り
）
の
す
べ
て
に

効
果
が
あ
り
ま
す
。
ス
テ

ロ
イ
ド
と
聞
く
と
心
配
さ

れ
る
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る

と
思
い
ま
す
が
、
内
服
と

比
べ
て
副
作
用
の
心
配
は

あ
り
ま
せ
ん
。
安
全
性
が

認
め
ら
れ
、
薬
に
よ
っ
て

適
応
年
齢
に
差
が
あ
り
ま

す
が
２
歳
や
３
歳
か
ら
安

全
に
使
用
が
可
能
で
す
。

　

薬
局
で
購
入
で
き
る
点

鼻
薬
の
多
く
は
血
管
収
縮
薬

で
、
即
効
性
は
あ
る
も
の
の

リ
バ
ウ
ン
ド
が
あ
り
、
効
果

が
切
れ
る
と
症
状
が
悪
化
し

ま
す
。
長
期
間
使
い
続
け
る

と
血
管
収
縮
薬
な
し
で
は
い

ら
れ
な
く
な
り
、
薬
剤
性
鼻

炎
と
呼
ば
れ
る
病
態
に
な
り

ま
す
。
処
方
箋
な
し
で
購
入

で
き
ま
す
が
、
使
用
は
で
き

る
だ
け
控
え
ま
し
ょ
う
。
処

方
箋
の
点
鼻
ス
テ
ロ
イ
ド
薬

と
は
全
く
異
な
り
ま
す
の
で

注
意
が
必
要
で
す
。

点
眼
薬

　

抗
ヒ
ス
タ
ミ
ン
薬
と
ス
テ

ロ
イ
ド
薬
が
あ
り
ま
す
。
耳

鼻
咽
喉
科
や
内
科
で
も
処
方

は
可
能
で
す
が
、
結
膜
炎
の

状
態
で
処
方
内
容
が
変
わ
り

ま
す
。
抗
ヒ
ス
タ
ミ
ン
点
眼

薬
で
目
の
症
状
が
と
れ
な
い

場
合
に
は
眼
科
の
受
診
を
お

す
す
め
し
ま
す
。

④
特
殊
な
治
療
薬

舌
下
免
疫
治
療

　

今
ま
で
述
べ
た
薬
は
全
て

使
用
を
や
め
る
と
症
状
が
元

に
戻
り
ま
す
が
、
根
治
治
療

に
な
り
う
る
治
療
法
で
す
。

現
在
は
ス
ギ
、
ダ
ニ
の
み
保

険
収
載
さ
れ
て
い
ま
す
。
１

日
１
回
、
錠
剤
を
舌
下
に
投

与
す
る
と
そ
れ
ら
に
慣
れ
て

体
が
反
応
し
づ
ら
く
な
る
、

と
い
う
考
え
方
で
す
。3
―
4

年
継
続
す
る
こ
と
で
、
そ
の

後
服
用
を
中
止
し
て
も
8
―

10
年
効
果
が
続
く
と
さ
れ
て

い
ま
す
。
概
ね
小
学
校
低
学

年
か
ら
可
能
で
す
。
ま
た
服

薬
し
な
が
ら
妊
娠
や
出
産
も

問
題
な
く
、
既
存
治
療
と
の

併
用
も
可
能
で
す
。

バ
イ
オ
製
剤

　

重
症
花
粉
症
に
対
し
て
使

う
注
射
薬
で
す
。
花
粉
症
症

状
の
原
因
で
あ
る
I
g
E
を

抑
え
る
薬
で
、
月
に
1
―
2

回
、
医
療
機
関
で
注
射
し
ま

す
。
薬
価
が
高
額
な
の
で
あ

ま
り
一
般
的
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。

ス
テ
ロ
イ
ド
注
射
薬

　

半
減
期
の
長
い
ス
テ
ロ
イ

ド
薬
の
筋
肉
内
注
射
を
す
る

も
の
で
す
。
耳
鼻
咽
喉
科
学

会
と
し
て
は
推
奨
し
て
い
ま

せ
ん
。作
用
時
間
が
長
い
分
、

い
っ
た
ん
副
作
用
が
出
る
と

長
く
続
く
こ
と
が
予
想
さ
れ
、

安
全
性
の
点
で
問
題
が
あ
る

た
め
で
す
。
注
射
部
位
の
皮

膚
が
徐
々
に
引
き
つ
れ
て
瘢は

ん

痕こ
ん

の
よ
う
に
な
り
、
訴
訟
に

至
る
例
も
報
告
さ
れ
て
い
ま

す
。
自
費
診
療
で
行
う
医
療

機
関
も
あ
る
と
聞
き
ま
す
。

⑤
手
術
治
療

　

こ
れ
ら
の
治
療
で
改
善
し

な
い
場
合
や
、
お
仕
事
や
学

校
の
都
合
で
定
期
的
な
耳
鼻

咽
喉
科
へ
の
通
院
が
で
き
な

い
場
合
に
選
択
さ
れ
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
ク
リ
ニ
ッ
ク

で
も
日
帰
り
で
で
き
る
レ
ー

ザ
ー
治
療
の
他
、
総
合
病
院

に
入
院
し
て
、
鼻
の
弯
曲
の

矯
正
や
花
粉
症
症
状
の
原
因

神
経
を
切
断
す
る
方
法
な
ど

も
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
を
ご

希
望
の
場
合
は
近
隣
の
耳
鼻

咽
喉
科
ク
リ
ニ
ッ
ク
で
ご
相

談
さ
れ
る
と
よ
い
と
思
い
ま

す
。

　

治
療
や
診
断
も
含
め
て
、

疑
問
点
が
あ
れ
ば
お
近
く
の

耳
鼻
咽
喉
科
ク
リ
ニ
ッ
ク
で

相
談
さ
れ
る
こ
と
を
お
す
す

め
し
ま
す
。
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液
体
の
も
の
を
固
め
る
凝

固
剤
。
食
品
で
は
、
ゼ
ラ
チ

ン
、
ペ
ク
チ
ン
、
寒
天
、
ア

ガ
ー
が
代
表
的
で
す
。
今
回

は
、
野
菜
の
ゼ
リ
ー
寄
せ
に

寒
天
を
、
ぶ
ど
う
の
ゼ
リ
ー

に
ア
ガ
ー
を
使
っ
て
い
ま

す
。
寒
天
の
原
料
は
、
テ
ン

グ
サ
や
オ
ゴ
ノ
リ
と
い
っ
た

海
藻
で
す
。そ
し
て
、ア
ガ
ー

は
、
海
藻
か
ら
抽
出
し
た
カ

ラ
ギ
ー
ナ
ン
が
原
料
と
な
っ

て
い
ま
す
。
ゼ
ラ
チ
ン
と
の

大
き
な
違
い
は
、
植
物
性
で

あ
り
、
食
物
繊
維
が
主
成
分

で
あ
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

寒
天
ゼ
リ
ー
を
電
子
顕
微
鏡

で
拡
大
し
て
見
る
と
、
ヘ
チ

マ
た
わ
し
の
よ
う
な
網
目
構

造
が
あ
り
、
そ
の
隙
間
で
水

を
抱
え
込
ん
で
固
ま
っ
て
い

る
の
だ
そ
う
で
す
。

　

食
物
繊
維
の
摂
取
は
、
便

秘
の
改
善
だ
け
で
な
く
、様
々

な
生
活
習
慣
病
の
リ
ス
ク
低

下
に
寄
与
す
る
こ
と
か
ら
、

「
日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準
」

で
は
３
～
５
歳
か
ら
１
日
に

摂
取
す
べ
き
量
（
目
標
量
）

が
示
さ
れ
て
い
ま
す
（
３
～

５
歳
で
８
ｇ
以
上
、
３０
～
６４

歳
で
は
男
性
２２
ｇ
以
上
、女
性

１８
ｇ
以
上
）。
寒
天

や
ア
ガ
ー
を
使
っ
た

ツ
ル
ン
と
し
た
料
理

か
ら
、
食
物
繊
維
を

摂
る
こ
と
が
で
き
る

の
は
少
し
意
外
で
す

よ
ね
。
春
が
旬
の
わ

か
め
も
海
藻
で
す
の

で
、
食
物
繊
維
を

し
っ
か
り
摂
れ
ま
す
。

　

寒
天
や
ア
ガ
ー
の

ゼ
リ
ー
は
、分
量（
濃

度
）
に
よ
っ
て
か
た

さ
・
や
わ
ら
か
さ
が
変
わ
り

ま
す
。常
温
で
固
ま
る
の
で
、

２５
℃
で
溶
け
始
め
て
し
ま
う

ゼ
ラ
チ
ン
ゼ
リ
ー
に
比
べ
る

と
料
理
が
し
や
す
い
で
す
。

ま
た
、
口
の
中
に
入
れ
て
も

体
温
で
溶
け
る
わ
け
で
は
な

い
の
で
、
食
感
も
楽
し
め
ま

す
。
羊
羹
や
と
こ
ろ
て
ん
な

ど
の
和
菓
子
に
も
寒
天
が
使

わ
れ
て
い
ま
す
。
糖
と
寒
天

を
い
っ
し
ょ
に
す
る
と
、
か

た
く
な
り
、
透
明
度
が
上
が

り
ま
す
。
マ
ジ
ッ
ク
み
た
い

で
す
が
、
そ
の
正
体
は
海

藻
・
・
・
で
し
た
。

材　料 量

ぶどうジュース
（100%） 300㎖

水 100㎖ 

アガー 10g（液体の2.5％）

グラニュー糖 25g

1人分●エネルギー84kcal●たんぱく質0.3g
●脂質0.3g●炭水化物21.6g●食物繊維0.2g
●食塩相当量0.03g

ぶどうのアガーゼリー
材料：3~4個分

❶�砂糖とアガーは粉の状態でよく混合
し、水と混ぜておくⒶ。

❷�ぶどうジュースを弱火で温め、混ぜ
ながら少しずつⒶを入れる。

❸�容器に移し、粗熱がとれたら冷蔵庫
で1時間冷やす。写真は、クラッシュ
して盛り付け。

ゼリー寄せ

わかめとシラスのペペロンチーノ

ぶどうのアガーゼリー

1人分●エネルギー384kcal●たんぱく質12.5g 
●脂質8.5g●炭水化物59.5g●食物繊維7.3g●
食塩相当量3.4g

わかめとシラスのペペロンチーノ
材料：１人分

からだ にや さし い 食 事 づくり

ゼリーに隠された
食物繊維

正体は海藻
神奈川県立保健福祉大学　栄養学科

教授　五味郁子

材　料 量
パスタ（ゆで） 200g
シラス 10g
乾燥わかめ 3g
オリーブ油 大さじ1/2
にんにく 5g(1かけ)
輪切り唐辛子 適量
鶏がらスープの素 ひとつまみ
塩、胡椒 適量

❶�温めたフライパンにオリーブ油とに
んにく、唐辛子を入れ、香りがたって
きたら、水で戻したわかめを加え、中
火で炒める。

❷�茹でたパスタ、鶏がらスープの素、
パスタのゆで汁（大さじ1）、塩、胡椒
を加え、炒め和える。

ゼリー寄せ
材料：15cm容器

材　料 量

キャベツ 1～2枚
(容器に合わせて)

野菜　その他 アスパラガス、ブロッコリー、
にんじん、ヤングコーン

かにかま 6本
☆寒天 4g
☆コンソメ
　キューブ 1個

☆お湯 300㎖

❶�野菜を塩茹でし、冷ましておく。水分を
キッチンペーパー等でとる。

❷�☆を鍋に入れ、よくかき混ぜてから火に
かけ、沸騰後も2分間加熱する。

❸�容器にラップを敷き、その上にキャベツ
を広げ、野菜を詰める。

❹�②のコンソメ液を静かに注ぐ。キャベツ
で蓋をする。

❺�粗熱が取れたら冷蔵庫で3時間以上冷やす。

1人分（1/8切れ）●エネルギー17kcal●たんぱく質
1.2g●脂質0.1g●炭水化物1g●食物繊維1g●食塩
相当量0.4g
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みんなの健康ラジオ

り
ま
せ
ん
。

　

感
染
前
に
子
宮
頸
が
ん
ワ

ク
チ
ン
の
接
種
を
す
る
こ
と

が
大
切
に
な
っ
て
き
ま
す
。

　

子
宮
頸
が
ん
ワ
ク
チ
ン

は
、
は
じ
め
て
の
性
交
前
に

受
け
る
こ
と
が
一
番
お
勧
め

で
す
が
、
特
に
26
歳
ま
で
の

女
性
に
有
効
性
が
あ
る
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。

　

一
時
副
反
応
の
観
点
か
ら

日
本
で
は
接
種
を
控
え
て
い

た
時
期
が
あ
り
ま
し
た
が
、

因
果
関
係
は
な
い
と
判
明
し

現
在
は
積
極
的
に
ワ
ク
チ
ン

接
種
を
お
勧
め
し
て
い
ま
す
。

ち
に
発
見
で
き
れ
ば
、多
く
の

場
合
は
命
を
落
と
さ
ず
に
治

す
こ
と
が
で
き
る
病
気
で
す
。

　

横
浜
市
で
は
年
齢
ご
と
に

異
な
っ
た
が
ん
検
診
の
補
助

が
あ
り
ま
す
の
で
ぜ
ひ
ご
利

用
く
だ
さ
い
。

　

な
お
不
正
出
血
や
閉
経
後

な
の
に
出
血
が
あ
る
、
お
り

も
の
に
出
血
が
よ
く
混
じ
る

な
ど
の
症
候
が
あ
る
場
合
は

健
診
を
待
た
ず
に
す
ぐ
婦
人

科
受
診
が
必
要
な
症
状
で
す

の
で
、
ご
受
診
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
子
宮
頸
が
ん
は
予
防

手
段
の
あ
る
が
ん
で
も
あ
り

ま
す
。

　

残
念
な
こ
と
に
ウ
イ
ル
ス

に
対
す
る
治
療
薬
は
現
在
あ

　

子
宮
頸
が
ん
と
は
子
宮
の

頚
部
と
い
う
子
宮
の
入
り
口

に
近
い
部
分
に
で
き
る
が
ん

で
す
。

　

子
宮
頸
が
ん
の
ほ
と
ん
ど

は
、
ヒ
ト
パ
ピ
ロ
ー
マ
ウ
イ 

ル
ス（
Ｈ
Ｐ
Ｖ
）と
い
う
ウ
イ

ル
ス
の
感
染
が
原
因
で
あ
る

こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
ウ
イ
ル
ス
は
性
交
な
ど

に
よ
り
女
性
の
多
く
が
一
生

に
一
度
は
感
染
す
る
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。
感
染
し
て
も
、

ほ
と
ん
ど
の
人
が
自
然
に
消

え
て
い
く
こ
と
が
多
い
の
で

す
が
、
消
え
な
い
ま
ま
持
続

感
染
が
あ
る
と
、一
部
の
人

で
は
異
形
成
と
よ
ば
れ
る
前

が
ん
病
変
を
経
て
、
子
宮
頸

が
ん
に
進
行
す
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。

　

子
宮
頸
が
ん
は
２０
代
か
ら

上
昇
し
４０
代
で
ピ
ー
ク
を
迎

え
ま
す
。

　

子
宮
頸
が
ん
検
診
は
ま
さ

に
若
い
世
代
に
こ
そ
受
け
て

い
た
だ
き
た
い
検
診
で
あ

り
、
２０
歳
に
な
っ
た
ら
２
年

に
１
度
の
検
診
と
一
般
的
に

は
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
望
ま
し
く
は
検
診
と

あ
わ
せ
て
、
子
宮
、
卵
巣
の

病
気
の
早
期
発
見
の
た
め
の

超
音
波
検
査
を
含
め
て
１
年

に
１
度
婦
人
科
の
定
期
健
診

を
受
け
て
い
た
だ
く
よ
う
に

お
話
し
し
て
い
ま
す
。

　

超
音
波
を
見
る
こ
と
で
筋

腫
や
内
膜
症
、
卵
巣
腫
瘍
や

卵
巣
が
ん
の
チ
ェ
ッ
ク
が
で

き
ま
す
。

　

子
宮
頸
が
ん
は
早
期
の
う

まりこ
レディースクリニック横浜

山
やま

田
だ

 真
ま

理
り

子
こ

 先生

み
ん
な
の
健
康
ラ
ジ
オ
か
ら

子
宮
頸
が
ん
検
診
と

　
子
宮
頸
が
ん
ワ
ク
チ
ン

子宮頸がんとは

00

50,00050,000

100,000100,000

150,000150,000

200,000200,000

250,000250,000

300,000300,000

350,000350,000

出
生
率

出
生
率

罹
患
率
（
対
人
口
10
万
人
）

罹
患
率
（
対
人
口
10
万
人
）

15～19歳 20～24歳 25～29歳 35～39歳30～34歳 40～44歳 45～49歳

（人）
4040

3030

2020

1010

00

（人）

出生率出生率

日本人女性の年齢別出生数と子宮頸がん罹患率（2019年）日本人女性の年齢別出生数と子宮頸がん罹患率（2019年）

罹患率罹患率

子宮頸がんの罹患年齢は出産年齢と重なります子宮頸がんの罹患年齢は出産年齢と重なります
け いけ い

子宮頸がんの罹患年齢について

詳しくは
こちらへ

厚生労働省 令和元年（2019）人口動態統計（確定数）の概況 母の年齢（5歳階級）・出生順位別にみた出生数より作図
https://www.mhlw.go.jp/toukei/saikin/hw/jinkou/kakutei19/index.html
国立がん研究センターがん情報サービス 「がん統計」 （全国がん登録）全国がん罹患データ（2016年〜2019年）より作図
https://ganjoho.jp/reg_stat/statistics/index.html

子宮体部
子宮内膜 卵管

子宮頸部 卵巣
子宮頸がん
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年
齢
を
重
ね
る
こ
と
で
記

憶
力
が
少
し
ず
つ
低
下
す
る

の
は
自
然
な
こ
と
で
す
。
た

と
え
ば
、
人
の
名
前
や
過
去

の
出
来
事
を
忘
れ
る
こ
と
は

あ
り
ま
す
が
、
人
か
ら
指
摘

さ
れ
る
と
す
ぐ
に
思
い
出
せ

る
よ
う
な
も
の
忘
れ
は
、
年

齢
と
と
も
に
誰
に
で
も
見
ら

れ
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
も
の

忘
れ
は
本
人
に
も
自
覚
が
あ

り
、
基
本
的
に
日
常
生
活
に

支
障
を
き
た
す
こ
と
は
あ
り

ま
せ
ん
。
ま
た
、
急
速
に
進

行
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
せ
ん
。

認
知
症
が
疑
わ
れ
る

も
の
忘
れ
は
ど
の
よ
う
な

も
の
で
す
か

　

直
前
の
こ
と
、
た
と
え
ば

そ
の
日
や
前
日
の
出
来
事
が

思
い
出
せ
ず
、
人
か
ら
聞
い

て
も
思
い
出
せ
な
い
場
合
は
、

認
知
症
の
可
能
性
が
あ
り
ま

す
。
こ
の
よ
う
な
も
の
忘
れ

は
本
人
に
自
覚
が
な
い
こ
と

が
多
く
、
日
常
生
活
に
支
障

を
き
た
し
ま
す
。
ま
た
、
認

知
症
に
よ
る
も
の
忘

れ
は
、
身
近
な
介
護

者
が
数
か
月
程
度
で

進
行
を
実
感
す
る
ほ

ど
の
速
さ
で
進
む
こ

と
が
あ
り
ま
す
。

も
の
忘
れ
が
心
配
な
と
き

は
、
ど
の
よ
う
な
医
療
機

関
を
受
診
す
れ
ば
よ
い
で

す
か

　

か
か
り
つ
け
医
が
い
る
場

合
は
、
ま
ず
は
そ
こ
で
相
談

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
か
か

り
つ
け
医
が
そ
の
ま
ま
認
知

症
の
検
査
を
行
う
こ
と
も
あ

り
ま
す
し
、
適
切
な
専
門
医

療
機
関
を
紹
介
し
て
く
れ
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。
か
か
り

つ
け
医
が
い
な
い
場
合
は
、

精
神
科
、
心
療
内

科
、
神
経
内
科
、

脳
神
経
外
科
な
ど

の
医
療
機
関
を
受

診
す
る
と
よ
い
で

し
ょ
う
。

医
療
機
関
で
は

ど
の
よ
う
な
検
査
が

行
わ
れ
ま
す
か

　

医
療
機
関
で
は
、
ま
ず
問

診
や
認
知
機
能
検
査
を
行
い
、

も
の
忘
れ
の
程
度
や
理
解

力
、
判
断
力
、
計
算
力
な
ど

の
障
害
の
有
無
を
評
価
し
ま

す
。
ま
た
、
頭
部
Ｃ
Ｔ
検
査

や
Ｍ
Ｒ
Ｉ
検
査
に
よ
っ
て
、脳

の
状
態
を
確
認
し
ま
す
。
さ

ら
に
、
必
要
に
応
じ
て
採
血

な
ど
の
身
体
的
検
査
も
実
施

し
ま
す
。
こ
れ
は
、
身
体
の

不
調
が
原
因
で
認
知
症
の
よ

う
な
症
状
が
現
れ
る
こ
と
が

あ
る
た
め
で
す
。

都
と

甲
ご う

　崇
たかし

 先生プライマリ・ケア医会
杉田いなほクリニック

　インフルエンザが流行し
今日も待合室はいっぱいで
す。いろんな人がいます。
まだおっぱいが必要な乳児
を抱えて不安そうなお母さ
ん。お医者さんが怖くて泣
いてしまう子ども。仕事の
合間にみえたのかパソコン
に打ち込んでいる人。お子
さんかお孫さんかに手を引
かれているお年寄り。
　誰も好きで診療所に来て
いるのではありません。出
来るものならおうちでのん
びり過ごしたいに違いあり
ません。具合の悪いときに
騒ぎながらそばを走り回る
子どもにはついイライラし
てしまうかもしれません。
子どもにしてみればお医者
さんで怖そうな顔をした大
人達の中に来るのは落ち着
かない気持ちになります。
　みんなそれぞれの事情が
あって来ている待合室で
す。でも共通することが一
つあります。今のつらい
困ったことを治したいとい
う気持ちです。待合室は病
気を治す仲間が集まってい
るところでもあります。病
気に立ち向かう仲間だと思
うとうるさかったり怖かっ
たりする人が少し違って見
えないでしょうか。優しい
気持ちは病気の治りも良く
してくれるように思います。
� （A.O.）

家族のもの忘れが心配です。
どうすればいいですか？

合待 室

年
齢
を
重
ね
る
と

も
の
忘
れ
が
増
え
る
の
は

普
通
の
こ
と
で
す
か

「みんなの健康」
ご感想を
お寄せください。

▲ 詳細はこちら
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表紙／本牧通り（中区）山手警察署から間門方面に向けて約２kmにわたり、ソメイヨシノ約220本の桜並木が続いている。歩道を覆って、さながら桜のトンネルのようだ。

問合せ：�（一社）横浜市医師会　　 ☎：�045-201-7362（平日９時～17時）横浜市医師会 検 索

第２3回市民公開講座 みなさんの健康常識、それ本当？ 〜正しい健康知識で
ますます元気に！〜

令和７年5月18日（日）14時～（YouTubeLive配信併用）
場所：横浜市医師会　６階（中区桜木町１－１）　会場：定員先着６０名

❶ アイフレイルから考える目の病気（白内障・緑内障など） 羽沢くぼた眼科　院長　久保田　俊介 先生
❷ 産婦人科医から伝えたい骨の健康 〜知っておいてほしい女性医学の視点〜

よしかた産婦人科分院　綱島女性クリニック　院長　粒来　拓 先生

無 料

ゼリーに隠されたゼリーに隠された
食物繊維食物繊維
正体は海藻正体は海藻
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休 日 の 昼 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）806−0921
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）360−8666

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）861−3335
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）711−7000

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
※建替えが終了するまで歯科診療は休診となります

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
　

毎 日 の 夜 間 は こ ち ら へ
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

かながわ救急相談センター
＃7119

または
☎045-232-7119

①救急電話相談　24時間年中無休

②医療機関案内　24時間年中無休

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

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
旭区 横浜旭中央総合病院 ☎（045）921−6111
磯子区 汐見台病院 ☎（045）761−3581
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

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
神奈川区 横浜市立市民病院 ☎（045）316−4580
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

休 日・夜 間 に 急 病 に な っ た 場 合 は

ロ
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泉
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泉区総合庁舎前交差点

い
ず
み
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駅

泉区休日急患診療所
横浜市南西部夜間急病センター

横浜市南西部
夜間急病センター

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


