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1
月
20
日
に
八
山
田
に
あ
る
「
神

戸
ク
ッ
ク　

ワ
ー
ル
ド
ビ
ュ
ッ
フ
ェ
」

に
行
っ
て
き
ま
し
た
。
当
日
は
日
差

し
が
あ
り
、
絶
好
の
お
出
か
け
日
よ

り
で
し
た
。
行
き
の
車
内
で
は
「
何

を
食
べ
よ
う
か
」「
今
の
時
期
は
お

寿
司
フ
ェ
ア
を
や
っ
て
い
る
ん
だ
っ

て
」
と
食
べ
物
の
話
題
で
持
ち
き
り

で
し
た
。

　

開
店
と
同
時
に
席
に
つ
い
た
利
用

者
さ
ん
た
ち
は
、
眼
を
輝
か
せ
て

「
よ
ー
し
、
た
く
さ
ん
食
べ
る
ぞ
！
」

と
気
合
十
分
! !
お
寿
司
を
始
め
、和
・

グ
ル
メ
ツ
ア
ー

さ
く
ら
館

た
く
さ
ん
あ
り

「
ど
れ
に
し
よ

う
か
な
」
と
悩

ん
で
し
ま
う
様

子
も
見
ら
れ
ま

し
た
。
様
々
な

料
理
を
お
皿
に

取
り
、
席
で
は

「
こ
れ
は
美
味

し
い
ね
、
こ
れ

は
ち
ょ
っ
と
味

が
濃
い
ね
」
な

　　

2
月
3
日
、
毎
年
恒
例
の
豆
ま
き

を
行
い
ま
し
た
。
2
匹
の
鬼
に
変
身

し
た
ス
タ
ッ
フ
が
各
棟
を
回
り
、
利

用
者
さ
ん
た
ち
は
「
鬼
は
外
～
、
福

は
内
～
」
と
大
き
な
声
で
豆
を
ぶ
つ

け
て
い
ま
し
た
。
勢
い
よ
く
豆
を
ぶ

つ
け
ら
れ
た
鬼
は
「
ち
ょ
っ
と
は
手

加
減
し
て
〜
」
と
小
さ
な
声
で
言
っ

て
い
ま
し
た
。「
さ
く
ら
館
に
は
こ
れ

で
福
し
か
来
な
い
ね
」
と
利
用
者
さ

ん
た
ち
は
笑
っ
て
話
し
て
い
ま
し
た
。

〔
節
分
豆
知
識
〕
そ
も
そ
も
節
分
は

節
（
せ
ち
）
分
か
れ
と
い
っ
て
季
節

が
変
わ
る
節
目
の
事
で
、
立
春
の
前

日
を
さ
し
ま
す
。
本
来
の
節
分
は
、

冬
か
ら
春
へ
の
変
わ
り
目
で
自
然
の

姿
が
変
わ
る
こ
と
を
大
切
な
節
目
と

し
て
い
ま
し
た
。
今
で
は
外
か
ら
邪

気
悪
霊
が
入
っ
て
く
る
の
を
防
ぐ
よ

う
、
庭
か
ら
来
る
鬼
に
大
豆
を
投
げ

つ
け
て
追
い
払
う
よ
う
に
変
わ
っ
た

そ
う
で
す
。

　　

2
月
14
日
の
バ
レ
ン
タ
イ
ン
デ
ー

に
ち
な
み
、
チ
ョ
コ
ケ
ー
キ
作
り
を

行
い
ま
し
た
。
ロ
ー
ル
ケ
ー
キ
に

チ
ョ
コ
ホ
イ
ッ
プ
を
デ
コ
レ
ー
シ
ョ

ン
し
て
、
最
後
に
コ
ア
ラ
の
マ
ー
チ

を
飾
る
と
い
っ
た
シ
ン
プ
ル
な
ケ
ー

キ
で
し
た
が
、
ホ
イ
ッ
プ
を
泡
立
て

た
り
、
ロ
ー
ル
ケ
ー
キ
を
切
っ
た
り

バ
レ
ン
タ
イ
ン

チ
ョ
コ
ケ
ー
キ
作
り

と
、
利
用
者
さ
ん
た
ち

は
と
て
も
お
菓
子
作
り

節　
　

分

ど
と
、
味
比
べ
を
し
な
が
ら
沢
山

の
種
類
の
料
理
を
食
べ
る
こ
と
が

出
来
ま
し
た
。
時
間
制
限
の
半
分

も
過
ぎ
な
い
う
ち
に
「
も
う
お
腹

い
っ
ぱ
い
で
食
べ
ら
れ
な
い
」
と

い
う
声
が
聞
か
れ
「
大
満
足
」
と
皆

さ
ん
笑
顔
で

帰
っ
て
き
ま

し
た
。

　

平
成
21
年

度
の
小
旅

行
・
グ
ル
メ

ツ
ア
ー
は
、

今
回
で
終
了

と
な
り
ま
し

た
。
来
年
度

も
計
画
し
て

い
ま
す
の

で
、
お
楽
し

み
に
! !

洋
・
中
す
べ
て
の
も
の
が

揃
い
、
飲
み
物
の
種
類
も
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ぐ
香
り
だ
」

「
ひ
の
き
の

浴
槽
に
浸

か
っ
て
い

る
み
た
い

だ
」
な
ど
、

湯
船
に
浸

か
り
な
が

ら
笑
顔
で

話
さ
れ
て

い
ま
し
た
。
利
用
者
さ
ん

の
中
に
は
毎
月
の
行
事
風

呂
を
楽
し
み
に
し
て
い
る

方
も
お
り
、
今
後
も
楽
し

ん
で
も
ら
え
る
よ
う
な
お

風
呂
を
企
画
し
て
い
き
た

い
と
思
い
ま
す
。

し
て
い
ま
し
た
。
入
居
者
さ
ん
の
中

に
は
ヘ
ル
メ
ッ
ト
を
着
用
し
た
り
タ

オ
ル
を
持
参
さ
れ
た
り
と
、
そ
れ
ぞ

れ
災
害
に
備
え
た
格
好
で
参
加
し
て

い
ま
し
た
。

　

入
居
者
さ
ん
は
、
日
頃
の
訓
練
の

成
果
も
あ
り
、
避
難
口
を
し
っ
か
り

と
把
握
し
て
お
り
、
職
員
が
誘
導
す

る
前
に
、
指
定
の
場
所
へ
避
難
開
始

さ
れ
て
い
る
方
も
い
ま
し
た
。
入
居

者
の
皆
さ
ん
が
互
い
に
声
掛
け
あ
い

な
が
ら
行
う
事
に
よ
り
、
ス
ム
ー
ズ

に
誘
導
を
行
う
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。

　

今
回
の
よ
う
な
避
難
訓
練
や
日
々

の
備
え
が
、
万
が
一
の
時
に
冷
静
に

対
応
で
き
る
と
感
じ
ま
し
た
。「
備

え
あ
れ
ば
憂
い
な
し
」
と
実
感
し
た

訓
練
と
な
り
ま
し
た
。

菓
子
は
、
い
つ
も
の
デ
イ
サ
ー
ビ
ス

の
お
や
つ
の
時
間
を
新
鮮
な
ひ
と
と

き
に
変
え
て
く
れ
ま
し
た
。

　

1
月
19
、20
日
は
、

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
の

畑
で
採
れ
た
玉
ね
ぎ

を
使
っ
て
、
利
用
者

さ
ん
と
一
緒
に
「
カ

レ
ー
」
を
作
り
ま
し

た
。
玉
ね
ぎ
、
じ
ゃ

が
い
も
、
に
ん
じ
ん

な
ど
、
具
と
な
る
野

菜
を
女
性
の
利
用
者

さ
ん
に
切
っ
て
も
ら
い
、
炒
め
る
時

は
男
性
の
利
用
者
さ
ん
に
協
力
し
て

も
ら
い
ま
し
た
。
協
力
し
て
作
っ
た

カ
レ
ー
は
、
野
菜
の
甘
み
が
た
く
さ

ん
出
て
い
て
、
い
つ
も
の
カ
レ
ー
よ

り
何
倍
も
お
い
し
い
と
い
う
声
が
聞

か
れ
ま
し
た
。

　

1
月
25
～
30
日
ま
で
「
ひ
の
き
風

呂
」
を
行
い
ま
し
た
。
ひ
の
き
チ
ッ

プ
を
ネ
ッ
ト
に
入
れ
、
湯
船
に
浮
か

べ
た
り
、脱
衣
室
に
置
い
た
り
し
て
、

香
り
を
楽
し
ん
で
も
ら
い
ま
し
た
。

利
用
者
さ
ん
か
ら
は
、「
心
が
安
ら

を
楽
し
ん
で
い
ま
し
た
。「
上
手
に

デ
コ
レ
ー
シ
ョ
ン
出
来
た
で
し
ょ
」

と
自
信
満
々
に
見
せ
る
ケ
ー
キ
は
、

ケ
ー
キ
屋
さ
ん
顔
負
け
の
出
来
上
が

り
で
し
た
。

　

去
年
は
生
チ
ョ
コ
、
今
年
は
デ
コ

レ
ー
シ
ョ
ン
ケ
ー
キ
。
来
年
は
何
が

出
来
る
か
、
今
か
ら
楽
し
み
で
す
。

　

1
月
11
、
12
日
の
両
日
、
新
年
会

を
開
催
し
、
抹
茶
と
和
菓
子
を
食
べ

ま
し
た
。
抹
茶
は
利
用
者
さ
ん
自
身

の
好
み
に
た
て
て
い
た
だ
き
ま
し

た
。
利
用
者
さ
ん
は
「
抹
茶
の
苦
み

と
和
菓
子
の
甘
さ
が
丁
度
良
い
」
と

話
し
、
お
い
し
そ
う
に
食
べ
て
い
ま

し
た
。
鮮
や
か
な
緑
と
か
わ
い
い
和

新
年
会

日
和
田
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー

ひ
の
き
風
呂

避
難
訓
練

南
東
北
ラ
イ
フ
ケ
ア
館

　

1
月
22
日
、
防
災
訓
練
を

行
い
ま
し
た
。

　

今
回
は
オ
ア
シ
ス
棟
の
ス

ト
ー
ブ
か
ら
出
火
し
た
想
定

で
行
い
ま
し
た
。
職
員
は
本

番
さ
な
が
ら
に
「
火
事
だ
火

事
だ
」
と
大
き
な
声
で
叫
び
、

入
居
者
さ
ん
も
お
互
い
に
助

け
合
い
な
が
ら
真
剣
に
避
難

カ
レ
ー
作
り
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薬　　　剤

　蕁麻疹の原因として最も多いものです。原因薬
剤としては、抗生物質（ペニシリン、セフェム系）
サルファ剤、解熱鎮痛剤（アスピリン）などがあ
ります。
　治療薬としては、蕁麻疹のもとになるヒスタミ
ンを抑える薬である「抗ヒスタミン薬」があります。
　もともと眠気や倦怠感を生じるなどの副作用が
ありましたが、最近では効果が高く眠気が少なく、
１日１回の服用ですむ第二世代の抗ヒスタミン薬
も処方されています。
　抗ヒスタミン剤の効果には個人差があるので、
診療を受けて自分にあった薬を処方してもらいま
しょう。

　蕁麻疹は強いかゆみを伴います。かゆみは皮膚
の病気でもっともつらい症状です。かくと、一時
的にかゆみが軽減しますが、かき破りによって、
しばしば蕁麻疹の範囲が広がり、かゆみを増強し
ます。したがって、抗ヒスタミン剤でかゆみを抑
えることが大切です。

蕁
じん

麻
ま

疹
しん

　私たちの皮膚の表面は、外部の刺激物などの侵
入から、からだを守る役目をしています。皮膚の
下に表皮と真皮がありますが、真皮には蕁麻疹の
原因となるヒスタミンなどを蓄える細胞（肥満細
胞またはマスト細胞と呼ばれます）が存在します。
この肥満細胞が何らかの刺激を受けると、ヒスタ
ミンなどが放出されます。このヒスタミンが皮膚
の毛細血管に作用すると、血液成分が血管外へ漏
れ出して、皮膚にミミズ腫れやブツブツ（膨疹）
と赤み（紅斑）をもたらし、また皮膚に存在する
神経に作用して、かゆみを生じます。その発生機
序には、アレルギー性と非アレルギー性がありま
す。
　毎日くり返して症状が起こる蕁麻疹患者さんの
70％以上の人では原因不明ですが、原因があきら
かなものとしては食品、薬剤、感染などの基礎疾
患、物理的刺激などがあります。

食　　　品

　原因となる食物は魚介類に多くアジ、サバ、マ
グロ、イワシなど背の青い魚で多く起こります。
その他に鶏卵、牛乳、ピーナッツなどがあります。
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相談室より相談室より

　特別養護老人ホームは食事、入浴、排泄などの介護が必要で在宅での生活が困難な要介護
１～５の方がご利用できます。

＜南東北ロイヤルライフ館＞ 
入所までのながれ

★詳しくはいつでもご相談ください
【特別養護老人ホーム 南東北ロイヤルライフ館】生活相談担当：TEL 968−1017（直） 渡部、猪股、武藤まで

自分でできる転倒予防体操自分でできる転倒予防体操
転倒予防の観点から、筋力アップ・バランス強化の体操をご紹介します。

フラつき知らずでさっそうと歩く自信！
③バランス強化体操

こんな人が転びやすい !!
歩く早さが遅い人は要注意です。足腰の筋力が低下している証拠です。また、西洋風の生活習慣の人も要注意です。日本風の生活では、
布団のあげおろしや和式トイレなど知らないうちに筋力を強める動作をしています。あまり楽をしすぎる生活も考えものですね。

①横歩き
　カニ歩きをしましょ
う。肩幅程度に足を開
きながら、畳やフロー
リングの木目にそって
歩きましょう。

②クロス横歩き
　足をクロスさせ
てのカニ歩き。

若さは美しい姿勢がポイント！
①腰の筋力アップ体操

①よつんばい片足あげ
　よつんばいの姿勢から片足をあげて３～５秒キー
プ。　両足交互に５回行いましょう。

②うつぶせ片足あげ
　うつぶせの姿勢から片足をあげて３～５秒キープ。
両足交互に５回行いましょう。

本を読みながら体操してもOK！

腰痛予防にも効果的！
②お腹の筋力アップ体操

①あお向け片足あげ
　ひざをたて、片足をあげて５秒キープを左
右５回ずつ秒キープ（息は止めず）して５回。

②腹筋運動
　両ひざをたて、おへそをのぞくように体を
おこします。上体を起こして５秒キープ（息
は止めず）して５回。

支え足 移動足

契約、入所

…実態調査の結果で、施設での生活が可能か話し合いを持ちます。

…入所の順番が来ましたら、実際にご本人の状態を確認するために訪問させていただ
きます。

…お体の状態や、家族構成についてお聞きします。
＊入所の順番は福島県の基準により、生活状況の緊急性が高い方が優先されます。

…申込書とともに介護保険証と後期高齢者医療受給者証のコピーを提出して
いただきます。

入所判定会

実態調査

生活状況の聞き取り

入所申し込み
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葉がふっくらしていて、みずみずしく
て、甘みがあるやわらかい春きゃべつ
は、せん切りなどにして生食がおすすめ
です。炒めてもおいしいです。
　葉の部分にには、β–カロテンが、芯の
部分にはビタミンＣが豊富です。
　選び方は、葉につやがあって緑色が濃
く、巻きがゆるくふわっとしているもの
がいいでしょう。

〜春（新）きゃべつ〜

大豆のチリコンカン
効能

　大豆は、タンパク質、ビタミンＢ群が多く栄養価の高い食品
で「畑の肉」と呼ばれています。
　脂質が少なく低エネルギーなので動脈硬化予防や肥満をコ
ントロールするには最適です。
　また、大豆に含まれるオリゴ糖は、消化されずに大腸に到達
し、ビフィズス菌を増殖させるので腸内環境を整え、便秘を改
善する効果があります。

イソフラボンが更年期障害をやわらげます
　大豆には、がんの抑制効果が高いといわれるイソフラボ
ンも含まれています。
　イソフラボンは体内で女性ホルモンに似た働きをするた
め、乳腺、卵巣、前立腺といった器官に働きかけます。
　調理の際には、大豆に不足しているカロテン、ビタミン
Cが補えるよう、緑黄色野菜、柑橘類などと摂取するとバ
ランスがとれます。

大腸に効くレシピ大腸に効くレシピ

★作り方★
①玉ねぎ、にんにくをみじん切りにする。大豆水煮缶は缶汁を
きる。
②鍋にサラダ油を少 （々適量）とにんにくを入れて弱火で熱し、香
りが出たら、合い挽き肉、玉ねぎの順に加えて、さらに炒める。
③大豆、Ａを加えて混ぜ、弱火で10分ほど煮る。
④塩、こしょうで味を調える。
⑤出来上がり
＊ごはんにのせて食べてもOK。白菜などの野菜を加えると野菜たっぷりの
おかずになります。

★材料（4人分）★
大豆水煮缶‥‥‥1缶

（145ｇ）
合びき肉‥‥‥‥‥200g
玉ねぎ‥‥‥‥‥‥中1個
にんにく‥‥‥‥‥1かけ
サラダ油‥‥‥‥‥‥適量

ケチャップ‥‥‥‥45㎖
トンカツソース‥‥45㎖
固形スープの素‥‥‥1個
塩‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量
こしょう‥‥‥‥‥‥適量

Ａ

スペイン語でチリコンカ

ルネ（chili con carne）

といい『肉の入った唐辛

子料理』という意味があ

ります。代表的なメキシ

コの家庭料理です。




