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気
の
源
な
の
か
な
と
思
い
ま
し
た
。

今
後
も
利
用
者
さ
ん
の
笑
顔
が
あ
ふ

れ
る
よ
う
な
行
事
を
提
供
し
て
い
き

た
い
と
思
い
ま
す
。

　

8
月
22
日
㈪
か
ら
27
日
㈯
に
か
け

て
「
ジ
ャ
ガ
イ
モ
餅
」
作
り
を
行
い

ま
し
た
。

　

今
回
の
ク
ッ
キ
ン
グ
は
4
月
の
園

芸
活
動
で
植
え
た
ジ
ャ
ガ
イ
モ
を
使

い
ま
し
た
。
作
り
方
は
簡
単
！
茹
で

た
ジ
ャ
ガ
イ
モ
を
潰
し
て
、
片
栗
粉

　

9
月
16
日
、
敬
老
祝
賀
会
を
行
い

ま
し
た
。
今
回
表
彰
さ
れ
た
利
用
者

さ
ん
は
白
寿
が
1
名
、米
寿
が
2
名
、

喜
寿
2
名
で
し
た
。
職
員
手
作
り
の

表
彰
状
と
郡
山
市
か
ら
の
記
念
品
を

受
け
取
り
「
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

す
」
と
う
れ
し
そ
う
な
笑
顔
が
見
ら

れ
ま
し
た
。

て
が
ん
ば
ら
な
い
と
い
け
な
い
ね
」

と
笑
顔
で
話
を
し
て
い
ま
し
た
。

　

表
彰
の
後
に
レ
イ
モ
ミ
小
野
フ
ラ

ス
ク
ー
ル
の
皆
様
が
フ
ラ
ダ
ン
ス
を

披
露
し
て
く
れ
ま
し
た
。
や
し
の
葉

を
使
っ
た
衣
装
や
花
飾
り
、
鳥
の
羽

で
飾
っ
た
道
具
や
楽
器
を
使
っ
た
踊

り
は
と
て
も
綺
麗
で
、
利
用
者
さ
ん

は
目
を
輝
か
せ
て
踊
り
を
見
て
い
ま

し
た
。
一
緒
に
踊
る
利
用
者
さ
ん
に

「
上
手
に
踊
れ
て
い
ま
す
よ
」
と
話

タ
ー
と
田
楽
味
噌
の
2
種
類
の
味
を

用
意
し
ま
し
た
！
1
回
で
2
度
美
味

し
い
、
ジ
ャ
ガ
イ
モ
餅
の
完
成
で

す
! !

　

も
ち
も
ち
と
し
た
食
感
か
ら
「
本

当
に
ジ
ャ
ガ
イ
モ
!?
」
と
驚
き
の
声

や
作
り
方
が
と
て
も
簡
単
な
の
で

「
家
で
も
作
っ
て
み
よ
う
か
し
ら
」

と
利
用
者
さ
ん
か
ら
嬉
し
い
声
も
聞

か
れ
ま
し
た
！　

　

次
回
は
ど
ん
な
ク
ッ
キ
ン
グ
が
行

わ
れ
る
の
か
考
え
る
だ
け
で
楽
し
く

な
り
ま
す
ね
！

敬
老
祝
賀
会

ロ
イ
ヤ
ル
ラ
イ
フ
館

　

郡
山
市
長
と

日
和
田
地
区
民

生
委
員
か
ら

の
「
ま
だ
ま
だ

長
生
き
を
し
ま

し
ょ
う
」
と
い

う
言
葉
に
「
健

康
に
気
を
つ
け

し
か
け
る
と
「
そ
う
、ふ
ふ
ふ
」

と
少
し
照
れ
た
様
子
で
微
笑
ん

で
い
ま
し
た
。

　

お
昼
ご
は
ん
に
は
敬
老
の
日

を
祝
う
お
弁
当
を
食
べ
「
と
っ

て
も
お
い
し
い
よ
。
来
年
も
ご

馳
走
が
食
べ
ら
れ
る
よ
う
に
元

気
で
い
な
い
と
ね
」
と
話
し
て

い
ま
し
た
。

　

敬
老
祝

賀
会
を
通

し
て
利
用

者
さ
ん
の

笑
顔
が
多

く
み
ら
れ
、

笑
顔
で
い

る
こ
と
が

利
用
者
さ

ん
の
長
寿

の
秘
訣
で

あ
り
、
元

グ
ル
メ
ツ
ア
ー「
寿
司
」

ク
ッ
キ
ン
グ「
ジ
ャ
ガ
イ
モ
餅
」

通
所
事
業
所
南
東
北
さ
く
ら
館

と
混
ぜ
合
わ
せ
て
一
口

サ
イ
ズ
に
丸
め
た
ら
、

ホ
ッ
ト
プ
レ
ー
ト
で
焼

き
色
が
着
く
ま
で
焼
き

ま
す
。
焼
き
あ
が
っ
た

ジ
ャ
ガ
イ
モ
餅
に
は
バ

　

9
月
12
日
㈪
か
ら
22
日
㈭

ま
で
回
転
寿
司
へ
行
き
ま
し
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　８月24日に調理実習を行いました。今回のメニューは、『沖縄風煮物』と『ナスのゴマ和え』
の２品です。材料と作り方を紹介します。

　今回は、施設の栄養管理士さんにポイントなどを聞きながら、みんなで材料切りや煮込み、味
付けなどを行いました。主婦をされているヘルパーさんが多く、みなさん慣れた手つきで次々
に料理が出来あがっていきました。出来上がった料理をみんなで食べ、「大根やニンジンに味が
しっかりしみこんでいる」「ちょうどいい味付けだね」など話が聞かれました。
　次回はどんなものを作るのか、今から楽しみです!!

た
。
今
年
度
の
グ
ル
メ
ツ
ア
ー
も
い

よ
い
よ
最
後
！
「
早
く
グ
ル
メ
ツ

ア
ー
の
日
が
来
な
い
か
な
」
と
利
用

者
さ
ん
も
と
て
も
楽
し
み
に
し
て
い

ま
し
た
。
中
に
は
「
食
べ
る
ネ
タ
は

も
う
決
め
ま
し
た
！
」
と
笑
顔
で
話

す
方
も
！

　

待
ち
望
ん
で
い
た
グ
ル
メ
ツ
ア
ー

当
日
！
席
に
つ
い
た
ら
皆
で
「
い
た

だ
い
ま
す
！
」
と
元
気
い
っ
ぱ
い
の

挨
拶
を
し
て
、
昼
食
が
始
ま
り
ま
し

た
。

　

マ
グ
ロ
や
海
老
等
、
定
番
の
ネ
タ

か
ら
エ
ビ
フ
ラ
イ
が
乗
っ
た
お
寿
司

等
、
種
類
も
多
種
多
様
。「
や
っ
ぱ

り
こ
の
お
寿
司
も
食
べ
た
い
…
」
と

何
を
食
べ
る
か
迷
う
姿
も
み
ら
れ
、

皆
さ
ん
と
て
も
満
足
し
た
様
子
で
し

た
。

　

今
年
度
の
グ
ル
メ
ツ
ア
ー
は
今
回

の
「
寿
司
」
で
終
了
と
な
り
ま
す
が
、

来
年
度
も
グ
ル
メ
ツ
ア
ー
を
開
催
す

る
予
定
で
す
！
ど
ん
な
お
店
に
行
く

の
か
、
楽
し
み
に
し
て
い
て
く
だ
さ

い
！

沖縄風煮物
▶材料（1人分）
豚肉（冷しゃぶ用）… ……………20g
大根………………………………40g
にんじん…………………………10g
糸こん……………………………10g

生揚げ……………………………10g
いんげん…………………………5g
しょうゆ…………………………4g
砂糖………………………………2g

酒…………………………………2g
粉末だし…………………………0.5g

　まず糸こんと生揚げを湯通しし、野菜を小さめの乱切りにします。豚肉は大きければ半分に切ると食べやすく
なります。鍋で肉を炒め、次に野菜、糸こんを入れます。調味料と水を入れ、ふたをして煮込み途中で生揚げを
入れます。仕上げにいんげんを入れて火が通ったら出来上がり。
★調理の際のポイント
　＊少ない量を作る際は材料を小さめに切り、フライパンで蒸し煮にすると短時間で出来あがります。
　＊煮物はよく煮ることで柔らかく、少ない調味料でしっかり味がつきます。

ナスのゴマ和え
▶材料（1人分）
ナス………………………………50g
にんじん…………………………10g
すりごま…………………………2.5g

しょうゆ…………………………3g
砂糖………………………………1g

　にんじんを千切りにし、ナスは皮をむき水につけてあく抜きをします。ナスとにんじんを皿又はタッパに入れ
て電子レンジでやわらかくします。レンジの時間は、ナス2本分で2～3分。合わせておいた調味料にナスとにん
じんを絡めて味をなじませ出来上がり。冷蔵庫で冷やすとよりおいしくなります。
★調理の際のポイント
　＊電子レンジを使うことで、煮物の合間などに簡単にできます。
　＊ナスの皮をむくことで、口当たりが良く食べやすくなります。
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●月経期間の異常
　過短月経…正常の月経は３～７日間ですが、出

血日数が２日以内のもの。過少月経
を伴うことが多い。

　過長月経…出血日数が８日以上のもの。過多月
経を伴うことが多い。

●月経量の異常
　過多月経…月経量が異常に多いもの。
　過少月経…月経量が異常に少ないもの。
　月経周期と月経日数は具体的に分かりますが、
月経量は「こんなものかなぁ」と主観的に判断し
てしまいがちです。月経の出血にレバーのような
血の固まりが混じる、夜間に何回か生理用品を交
換する必要がある、時々シーツを汚してしまうな
ど、こんなときはかなり月経量が多いと考えてく
ださい。同様に、痛みの感じ方も個人的な感覚で
すから、痛みに強い人と弱い人では感じ方が違い
ます。いずれにしても、なにかおかしいと感じた
とき、また月経以外の時期に痛みや出血があると
きは、婦人科を受診しましょう。

知っておきたい
女性の病気

　からだの中には多くの臓器があります。女性が
扱われるのが、婦人科で生殖器系と呼ばれる部門
です。子宮、卵管、膣、外陰が対象となります。
　子宮の病気では、子宮筋腫、子宮内膜症、子宮
がん（頚がん、体がん）が代表的な病気です。
　また、女性の性周期をコントロールしている脳
の視床下部→脳下垂体→卵巣というホルモンの
ネットワークは、ストレスの影響を受けやすく、
ストレスのためにバランスがくずれると、性周期
が乱れたり、異常出血を起こすことがあります。
　腹部の痛みやひどい月経痛（生理痛）、月経以
外の不正出血、ふだんと違うおりもの、下腹部の
しこり、月経の周期や量の異常などは、自分で
チェックできる病気のサインです。少しでも異常
を感じたときは、早めに婦人科を受診すれば、病
気を軽いうちに治すことができます。月経のある
女性なら、基礎体温をつけておくと、異常の早期
発見や診断にも役立ちます。
　婦人科の病気の症状のひとつに「月経異常」が
あります。「月経異常」には次のようなものがあ
ります。
●月経周期の異常
　頻発月経…月経周期が 24 日以内で１年間に

15回以上あるもの。
　稀発月経…月経周期が 39日以上あり、１年間

の月経が 10回以下のもの。

症　　　　　　　　状 疑 わ れ る 病 気

月経異常
出血の量が多くなり、痛みが強い 子宮筋腫、子宮腺筋症、子宮内膜症
出血の期間が長くなり、量が多い 子宮筋腫、子宮腺筋症、卵巣機能不全
月経痛（生理痛） 子宮筋腫、子宮腺筋症、子宮内膜症、月経困難症

不正出血

性成熟期の不正出血 子宮筋腫、子宮頚がん、子宮膣部びらんポリープ、子宮頚管炎、子宮体がん、
機能性子宮出血

閉経後の不正出血 子宮体がん、子宮頚がん、萎縮性腟炎、子宮肉腫、卵巣嚢腫、ポリープ
セックスのあとの出血 子宮頚がん、子宮体がん、子宮筋腫ポリープ
その他の不正出血 流産、子宮外妊娠、胞状奇胎

おりもの
色や変化や量の異常、痒み トリコモナス膣炎、カンジタ腟炎、細菌性腟炎、萎縮性腟炎、子宮がん
悪臭を伴う 進行した子宮頚がん、子宮体がん

腹痛・腰痛
急激な痛み 卵巣嚢腫の茎捻転、卵巣嚢腫破裂、子宮外妊娠の破裂、卵巣出血
慢性的な痛み 子宮筋腫、卵巣嚢腫、子宮がん、子宮肉腫、クラミジア感染症
発熱を伴う痛み 骨盤腹膜炎、クラミジア感染症、子宮内膜炎、卵管炎

腹部のしこり 子宮筋腫、卵巣嚢腫
外陰部の痛み 外陰炎、ヘルペス、外陰がん

★おもな自覚症状と疑われる病気
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相談室より相談室より ケアハウスについて パート3
　８月号と９月号でお伝えしました、「ケアハウスについてパート2」に引き続き、今
回はケアハウス南東北ライフケア館の入居までの流れを説明します。
 ①入居申込書類の提出 ＝所定用紙「入居申込書」「収入申告書」の他に、年金証書のコピー、前年
1/1～12/31までに年金が振り込まれていた金融機関通帳のコピー、源泉徴収票、所得金額証明書な
どが必要です。また、社会保険料、医療費などの領収書も必要となります。
 ②入居面談 ＝ご本人様と保証人様2名来所して頂き、日常生活の様子などを教えて頂きます。
 ③入居判定会 ＝ケアハウスでのお一人での生活が可能かどうか相談し、申込をお受けするか否かを決
めます。
 ④空室待ち ＝申込受理となっても、空室がない場合は、待機者として入居の順番をお待ち頂くことと
なります。待機期間が長かった場合は再度来所して頂き、ご本人の様子にお変わりがないか確認させ
て頂きます。
 ⑤入居 ＝部屋が空き次第、入居のご案内をいたします。

ケアハウス 南東北ライフケア館
☎024−968−1018（直通）横

よ こ

田
た

・小
こ

高
だ か

・杉
す ぎ

山
や まお問い合わせはこちらまで

首・肩の痛み対処法「五十肩!?」首・肩の痛み対処法「五十肩!?」
１、突然、肩が痛く、腕があがらない
　肩が痛く、あがらなくなると「五十肩じゃない？」なんて言われますね。特に50歳代に多く見られるため、“五十肩”と呼ば
れています。これは肩関節にある関節包、腱

けん

板
ばん

、滑液胞などの組織に炎症が起こることで痛みが現われ、腕を動かしにくくなっ
ていきます。加齢による肩の組織の老化に加え、肩を動かしすぎると発症しやすいと言われています。

（参考書：きょうの健康）総合南東北福祉センター　理学療法士　高橋清香

３、慢性期・寛解期に行う運動療法（体操）の一例

注意）熱があるなど体調が悪い時は体操を行わないようにしましょう。体操を行う回数の目安は５回です。体力に合わせて無理
のない範囲で行いましょう。他の持病などがある方は、まずはかかりつけの医師に相談して下さい。

１、壁のぼり体操
　壁のそばに立ち、痛
みのあるほうの指先を
壁に着け、人さし指と
中指を交互に、壁を伝
わせながら腕を上げて
いきます。
　肩に軽い痛みを感じ
るところで手のひらを
壁に着け、そのまま軽く膝を曲げて腰を落としましょう。

２、振り子体操
　痛みのないほうの手
でいすなどにつかま
り、上体を倒します。
痛みのある手で500㎖
のペットボトル（水を
いれて）を持ち、ゆっ
くりと前後に振りま
す。また、円を　かく
ように右まわり・左回りとゆっくり大きく振ります。

症　　　　状 対　　　処　　　法
急性期（1 〜 3 ヶ月） 強い痛み 薬物療法
慢性期（3 ヶ月〜 1 年） 痛みは軽減するも動かしにくい 運動療法・温熱療法（関節の動きをよくする）
寛解期（1 年以降） 痛みも消失し動かしやすくなる 運動療法・温熱療法（筋トレを積極的にする）

２、時期による対処法
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「日和田見聞録」は、環境にやさしい
ベジタブルインキを使用しています。

「日和田見聞録」は責任ある森林管理により
生まれた FSCⓇ認証紙を使用しています。

「日和田見聞録」は、環境に配慮した
資材と工場で製造されています。
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　かつおの美味しい季節となってきま
した。かつおには、秋に出回る脂がのっ
ていて濃厚な風味が魅力な「もどりが
つお」、春に出回る脂肪が少なく身が
締まっていてさっぱりとした味わいの
「初がつお」があります。
　かつおは良質なタンパク質が豊富
で、特に血合い部分は栄養満点。疲労
回復に効くビタミンB1、貧血を防ぐ
鉄、生活習慣病の予防や改善に効果的
なＤＨＡやＥＰＡなどの優れた栄養素
をもっています。
　かつお節が料理のだしに利用される
のは、うま味の素のイノシン酸を豊富
に含んでいるからです。
　旬の脂がのったかつおを堪能してみ
てはいかがでしょうか？

― かつお ―

2011年10月号／ 2011年10月1日発行

効能
　サヤインゲンに豊富な栄養素の筆頭といえば、葉酸です。
葉酸は赤血球をつくる栄養素です。そのため不足すると正常
な赤血球を作れなくなり、貧血を招きます。
　サバ、ブリ、イカなどの魚介類と組み合わせて摂るのがベ
ストで、これらはサヤインゲンに不足しているたんぱく質
や・ＤＨＡを補ってくれるので、子供の成長にはもってこい
です。

★作り方★
①イカは食べやすい大きさに切り、酒を少々入れて茹でます。
②インゲンも柔らかくなるまで茹でます。
③キムチの素にマヨネーズを加えて、よく混ぜ合わせます。　
④作ったソースが少し酸っぱ過ぎれば、みりんなどで調節してくだ
さい。
⑤冷たく冷やしたイカとインゲンにキムチョネーズをかけます。
⑥出来上がり

茹でイカとインゲンのキムチョネーズ

疾患に効果的な料理疾患に効果的な料理

★材料（4人分）★
イカ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1枚
インゲン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1束
〈キムチョネーズ〉
キムチの素・・・・・・・・・・・・大さじ1
マヨネーズ・・・・・・・・・・大さじ1強

　キムチの素とマヨネーズのソースは、少し酸っぱい位で
丁度いいです。インゲンに限らず、材料は何でも良し！ブ
ロッコリーやサラダに合います。

お料理アドバイスお料理アドバイス

　インゲンに豊富に含まれる葉酸は妊娠中の女性には、た
いへん大切な栄養素です。妊婦は通常必要な量の2倍必要
とされています。積極的に摂るように心がけましょう。

ワンポイントワンポイント


