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謹
ん
で
年
頭
の
ご
祝
辞
を
申
し
上
げ
ま
す
。

　
旧
年
中
は
地
域
の
皆
さ
ま
に
は
当
院
に
多
大
な
る
ご

厚
情
を
賜
り
心
よ
り
御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

　
私
た
ち
は
世
界
中
を
席
巻
す
る
コ
ロ
ナ
禍
の
中
２
回

目
の
お
正
月
を
迎
え
る
こ
と
と
な
り
ま
し
た
。
そ
の
中

に
お
い
て
昨
年
当
院
は
ス
タ
ッ
フ
が
一
丸
と
な
っ
て
発

熱
患
者
さ
ま
の
受
け
入
れ
を
で
き
る
限
り
行
い
ま
し
た
。

そ
の
結
果
Ｐ
Ｃ
Ｒ
検
査
、
入
院
治
療
お
よ
び
ワ
ク
チ
ン

接
種
そ
れ
ぞ
れ
を
市
内
民
間
病
院
と
し
て
最
大
数
行
う

こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
本
年
も
一
日
も
早
い
コ
ロ
ナ
の

収
束
に
向
け
て
当
院
は
で
き
る
限
り
の
活
動
を
し
て
参

り
ま
す
。
ま
た
昨
年
４
月
に
新
た
に
皮
膚
科
外
来
を
開

設
し
ま
し
た
が
、
す
で
に
多
く
の
患
者
さ
ま
に
ご
利
用

い
た
だ
い
て
い
る
こ
と
か
ら
こ
の
１
月
よ
り
診
察
日
を

増
や
す
予
定
で
す
。
皮
膚
の
異
常
は
さ
ま
ざ
ま
な
病
態

や
疾
患
に
よ
っ
て
引
き
起
こ
さ
れ
る
こ
と
か
ら
、
他
科

受
診
中
の
患
者
さ
ま
に
と
っ
て
し
っ
か
り
と
お
役
に
立

て
る
も
の
と
考
え
て
い
ま
す
。
そ
し
て
今
年
９
月
に
は

私
ど
も
が
待
ち
望
ん
で
い
た
病
院
新
棟
が
竣
工
す
る
予

定
で
す
。
感
染
に
強
い
最
新
の
手
術
部
門
と
腎
透
析
部

門
の
運
営
開
始
、
そ
し
て
外
来
お
よ
び
病
棟
部
門
の
拡

張
に
よ
り
さ
ら
に
質
の
高
い
医
療
の
実
現
を
目
指
し
ま

す
。
こ
の
様
に
当
院
は
地
域
の
医
療
を
担
う
総
合
病
院

と
し
て
患
者
さ
ま
一
人
一
人
の
複
合
的
な
症
状
や
合
併

症
を
総
合
的
に
マ
ネ
ー
ジ
メ
ン
ト
す
べ
く
、
各
科
が
連

携
し
て
患
者
さ
ま
の
体
を
効
率
よ
く
総
合
的
に
把
握
で

き
る
強
み
を
生
か
し
て
参
り
ま
す
。
今
年
も
皆
さ
ま
の

さ
ま
ざ
ま
な
ニ
ー
ズ
に
対
応
で
き
る
身
近
な
病
院
と
し

て
ど
う
ぞ
ご
活
用
く
だ
さ
い
。

　
令
和
４
年
　
元
旦

新
年
の
ご
挨
拶

　2
0
2
2

病
院
長

　秦

　怜

志

（
は
た

　さ
と
し
）



歯
周
病
と
認
知
症
の
関
係
は
？

歯
周
病
と
認
知
症
の
関
係
は
？

２

　

歯
が
少
な
い
と
認
知
症
に

　

な
る
リ
ス
ク
が
増
え
る

　

歯
を
失
う
原
因
と
し
て
も
っ
と
も
多

い
の
が
、
歯
周
病
で
す
。

　

歯
の
残
存
数
と
認
知
症
の
関
係
に
つ

い
て
調
べ
た
研
究
に
よ
る
と
、
健
康
な

人
は
平
均
15
本
の
歯
が
残
っ
て
い
た
の

に
対
し
て
、
認
知
症
の
疑
い
の
あ
る
人

は
９
本
で
し
た
。

　

ま
た
、
認
知
症
の
リ
ス
ク
を
調
査
し

た
研
究
で
は
、
歯
が
20
本
以
上
あ
る
人

に
比
べ
て
、
歯
が
無
い
人
の
認
知
症
リ

ス
ク
は
約
２
倍
に
昇
り
、
良
く
噛
ん
で

食
べ
る
こ
と
が
で
き
る
人
に
対
し
て
、

あ
ま
り
噛
め
な
い
人
の
認
知
症
リ
ス
ク

は
約
１
・５
倍
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
歯
が
少
な
い
人
ほ
ど
、
記

憶
や
学
習
に
関
わ
る
海
馬
や
、
意
志
や

思
考
の
機
能
を
司
る
前
頭
葉
の
容
積
が

少
な
く
な
っ
て
い
た
こ
と
も
わ
か
り
ま

し
た
。

　

噛
む
こ
と
で
ア
ミ
ロ
イ
ド
β

　

の
沈
着
を
防
ぐ

　

認
知
症
の
う
ち
約
６
割
は
、
脳
の
萎

縮
に
よ
っ
て
起
こ
る
「
ア
ル
ツ
ハ
イ

マ
ー
型
認
知
症
」で
す
。
脳
の
萎
縮
は
、

ア
ミ
ロ
イ
ド
β
が
脳
に
沈
着
す
る
こ
と

で
起
こ
る
と
い
う
見
方
が
有
力
で
す
。

　

あ
る
大
学
で
、（
食
物
を
よ
く
噛
め

る
）
正
常
な
マ
ウ
ス
と
、
歯
が
な
く
柔

ら
か
い
物
し
か
食
べ
ら
れ
な
い
マ
ウ

ス
を
比
較
し
た
研
究
が
行
な
わ
れ
ま
し

た
。

　

結
果
と
し
て
、
歯
の
な
い
マ
ウ
ス
に

は
大
脳
皮
質
に
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
が
沈
着

し
、
海
馬
の
細
胞
数
も
少
な
く
な
っ
て

い
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。こ
れ
は
、

脳
へ
の
刺
激
が
少
な
い
と
ア
ミ
ロ
イ
ド

β
白
が
脳
か
ら
排
出
さ
れ
に
く
く
な
る

た
め
だ
そ
う
で
す
。

　

こ
う
し
た
こ
と
か
ら
、
食
物
を
よ
く

噛
ん
で
食
べ
る
こ
と
は
、
ア
ル
ツ
ハ
イ

マ
ー
型
認
知
症
の
予
防
に
繋
が
る
と
考

高
齢
化
の
進
む
日
本
で
は
認
知
症
の
人
は
増
加
し
て
い
て
、
２
０
２
５
年
に
は
７
０
０
万
人
に
達

す
る
と
予
想
さ
れ
て
い
ま
す
。

認
知
症
を
完
治
す
る
治
療
法
は
現
在
の
と
こ
ろ
な
い
た
め
、
予
防
が
と
て
も
重
要
に
な
り
ま
す
。

そ
の
た
め
の
方
法
の
ひ
と
つ
と
し
て
、
歯
周
病
の
予
防
や
治
療
が
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。
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え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

歯
槽
膜
―
―
噛
む
こ
と
で

　

脳
を
活
性
化

　

歯
周
病
に
よ
っ
て
な
ぜ
歯
が
失
わ
れ

る
か
と
い
う
と
、
歯
周
病
菌
に
よ
っ
て

歯
を
支
え
て
い
る
骨
や
組
織
が
破
壊
さ

れ
て
し
ま
う
か
ら
で
す
。

　

揚
げ
物
を
噛
む
と
サ
ク
サ
ク
と
し
た

食
感
を
感
じ
ま
す
。
柔
ら
か
い
食
物
、

硬
い
食
物
…
…
こ
う
し
た
食
感
は
、「
歯

槽
膜
」
の
働
き
に
よ
っ
て
脳
に
伝
え
ら

れ
ま
す
。

　

歯
槽
膜
は
、歯
と
歯
を
支
え
る
骨（
歯

槽
骨
）の
間
に
あ
る
繊
維
状
の
組
織
で
、

歯
と
歯
槽
骨
の
間
で
、
ク
ッ
シ
ョ
ン
の

役
割
を
し
て
い
ま
す
。

　

歯
槽
膜
の
働
き
は
そ
れ
だ
け
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。

　

歯
で
物
を
噛
ん
だ
と
き
、
歯
は
僅
か

に
沈
ん
だ
り
揺
れ
た
り
し
ま
す
。
こ
の

歯
の
動
き
を
歯
槽
膜
は
脳
に
伝
え
る
セ

ン
サ
ー
の
役
割
も
し
て
い
ま
す
。
歯
槽

膜
の
こ
の
働
き
に
よ
っ
て
、
噛
む
こ
と

が
脳
を
刺
激
す
る
こ
と
に
つ
な
が
っ
て

い
ま
す
。

　

一
方
、
歯
が
抜
け
落
ち
た
状
態
だ
と

歯
だ
け
で
な
く
歯
槽
膜
も
失
わ
れ
ま

す
。
こ
の
た
め
脳
へ
伝
わ
る
刺
激
が
減

少
し
、
認
知
症
の
リ
ス
ク
が
高
く
な
る

と
専
門
家
は
見
て
い
ま
す
。

歯
周
病
菌
そ
の
も
の
の
が
…
…

　

こ
こ
ま
で
は
、
歯
周
病
に
よ
り
歯
が

抜
け
る
こ
と
で
、
認
知
症
の
リ
ス
ク
が

高
ま
る
ケ
ー
ス
を
見
て
き
ま
し
た
。

　

近
年
の
研
究
で
は
、
歯
周
病
の
原
因

で
あ
る
歯
周
病
菌
自
体
に
も
、
認
知
症

を
発
症
・
悪
化
に
影
響
を
与
え
る
働
き

が
あ
る
こ
と
が
、
マ
ウ
ス
を
使
っ
た
実

験
で
わ
か
り
ま
し
た
。

　

血
管
に
入
り
込
ん
だ
歯
周
病
菌
は
、

血
液
に
よ
っ
て
全
身
に
運
ば
れ
、
ア
ル

ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
の
原
因
物
質
と

さ
れ
る
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
を
生
成
し
ま

す
。

　

さ
ら
に
歯
周
病
菌
に
は
、
ア
ミ
ロ
イ

ド
β
を
脳
に
取
り
込
ま
せ
る
働
き
を
強

め
る
性
質
も
あ
っ
た
の
で
す
。

　

ま
だ
、
マ
ウ
ス
を
使
っ
た
実
験
の
段

階
な
の
で
確
定
的
な
こ
と
は
言
え
ま
せ

ん
が
、
人
間
の
身
体
に
お
い
て
も
同
様

の
こ
と
が
起
き
て
い
る
恐
れ
が
あ
り
、

注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

歯
周
病
を
予
防
・
治
療
す
る

　

歯
と
歯
ぐ
き
の
境
に
は
、「
歯
肉
溝

（
し
に
く
こ
う
）」
と
い
う
溝
が
あ
り
ま

す
。
歯
肉
溝
の
深
さ
は
、
健
康
な
状
態

で
は
１
㎜
～
２
㎜
で
す
。

　

こ
の
溝
に
歯
垢
が
溜
ま
る
と
、
歯
垢

に
生
息
す
る
歯
周
病
菌
が
繁
殖
し
て
溝

を
深
く
し
て
い
き
ま
す
。

　

こ
れ
が
、
歯
周
ポ
ケ
ッ
ト
で
す
。

　

ま
ず
は
正
し
い
歯
磨
き
の
方
法
を
身

に
つ
け
て
、
歯
垢
を
除
去
す
る
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

　

と
は
い
え
重
度
の
歯
周
病
で
は
、
歯

周
ポ
ケ
ッ
ト
の
深
さ
は
６
㎜
以
上
の
深

さ
に
な
り
ま
す
。

　

こ
う
な
る
と
、
歯
ブ
ラ
シ
で
歯
周
ポ

ケ
ッ
ト
の
歯
垢
を
除
去
す
る
こ
と
は
、

不
可
能
に
な
り
ま
す
。
歯
科
医
院
を
受

診
し
て
定
期
的
に
歯
垢
や
歯
石
の
除
去

を
行
な
っ
て
く
だ
さ
い
。
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仮
面
高
血
圧
と
は

　

血
圧
は
、
心
臓
の
収
縮
・
拡
張
に
と

も
な
う
血
管
に
か
か
る
圧
力
を
測
定
し

ま
す
。
医
療
機
関
で
血
圧
を
測
定
し
た

場
合
、
心
臓
の
収
縮
期
（
上
の
血
圧
）

が
１
４
０
㎜
Hg
以
上
、
心
臓
の
拡
張
期

（
下
の
血
圧
）
が
90
㎜
Hg
以
上
で
高
血

圧
と
診
断
さ
れ
ま
す
。

　

た
だ
、
血
圧
は
常
に
一
定
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。

　

血
圧
は
、
自
律
神
経
の
働
き
と
密
接

に
関
係
し
て
い
る
た
め
一
日
を
通
し
て

変
動
し
、ま
た
、精
神
的
な
状
態
に
よ
っ

て
も
変
動
し
ま
す
。

　

一
般
的
に
は
、
起
床
し
て
身
体
活
動

が
始
ま
る
と
血
圧
は
上
昇
し
、
寝
て
い

る
間
は
低
下
し
ま
す
。

　

日
中
に
血
圧
を
計
っ
た
と
き
は
正
常

範
囲
に
収
ま
っ
て
い
る
の
に
、
特
定
の

時
間
帯
に
な
る
と
高
血
圧
に
な
る
―
―

昼
間
の
血
圧
測
定
で
は
見
つ
け
に
く
い

―
―
こ
う
し
た
高
血
圧
は
「
仮
面
高
血

圧
」
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

　

仮
面
高
血
圧
に
は
、
早
朝
に
血
圧
が

高
く
な
る
「
早
朝
高
血
圧
」
や
夜
間

（
就
寝
中
）
に
血
圧
の
高
い
状
態
が
続

く
「
夜
間
高
血
圧
」
が
あ
り
ま
す
。

早
朝
高
血
圧
―
―

脳
卒
中
や
心
筋
梗
塞
の
原
因
に

　

早
朝
高
血
圧
に
は
、
朝
の
血
圧
が
急

激
に
上
昇
す
る
方
や
、
寝
て
い
る
間
に

血
圧
が
下
が
ら
ず
高
い
ま
ま
の
方
が
該

当
し
ま
す
。

　

注
目
し
て
い
た
だ
き
た
い
の
は
、
早

朝
高
血
圧
の
診
断
基
準
で
す
。

　

収
縮
期
血
圧
（
上
の
血
圧
）
が

仮面高血圧

血圧が高めではあるが、高血圧の
診断基準よりは低い数値に収まっ
ている――こうした方の健康を脅
かすもの、それが仮面高血圧です。

昼間の血圧測定から隠れる

早朝高血圧夜間高血圧
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あ
る
医
療
機
器
メ
ー
カ
ー
が
行
な

っ
た
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
に
よ
る
と
、

日
本
人
の
約
95
％
は
、
睡
眠
に
何
ら

か
の
不
満
を
抱
え
て
い
る
こ
と
が
わ

か
り
ま
し
た
。
ま
た
、
睡
眠
に
対
す
る

不
満
の
高
ま
り
は
、
日
本
だ
け
で
は

な
く
世
界
的
な
傾
向
で
も
あ
り
ま
す
。

　

満
足
の
い
く
睡
眠
が
と
れ
な
い
こ

と
で
起
こ
る
ト
ラ
ブ
ル
は
、
集
中
力

の
低
下
や
事
故
を
起
こ
す
リ
ス
ク
の

増
加
。
心
臓
病
や
認
知
症
や
う
つ
病

の
発
症
と
い
っ
た
、
さ
ま
ざ
ま
な
問

題
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

　

こ
う
し
た
な
か
で
注
目
を
集
め
て

い
る
の
が
、「
ス
リ
ー
プ
テ
ッ
ク
」

で
す
。

　

ス
リ
ー
プ
テ
ッ
ク
は
、
Ｉ
Ｔ
（
情

報
技
術
）
や
Ａ
Ｉ
（
人
工
知
能
）
な

ど
の
技
術
を
使
っ
て
、
睡
眠
を
モ
ニ

タ
ー
し
て
分
析
し
、
改
善
す
る
製
品

や
サ
ー
ビ
ス
の
こ
と
を
言
い
ま
す
。

　

睡
眠
時
に
機
器
を
装
着
し
た
り
、

セ
ン
サ
ー
が
装
備
さ
れ
た
寝
具
を
使

用
す
る
こ
と
で
、
脳
波
や
身
体
の
状

態
を
モ
ニ
タ
ー
し
ま
す
。
こ
の
情
報

は
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
に
送
ら
れ
て

分
析
さ
れ
、
睡
眠
の
改
善
に
利
用
さ

れ
ま
す
。

　

例
を
あ
げ
る
と
、
セ
ン
サ
ー
が
搭

載
さ
れ
た
ベ
ッ
ド
か
ら
送
ら
れ
た
デ

ー
タ
に
よ
っ
て
、
睡
眠
時
の
エ
ア
コ

ン
の
温
度
調
整
を
行
な
う
、
ハ
イ
テ

ク
ベ
ッ
ド
。

　

体
温
や
心
拍
・
呼
吸
数
を
検
知
し

て
、
身
体
の
状
態
に
応
じ
て
マ
ッ
ト

の
温
度
が
調
節
さ
れ
る
、
ス
マ
ー
ト

マ
ッ
ト
レ
ス
。

　

レ
ム
睡
眠
・
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
時
の

脳
波
の
状
態
に
合
わ
せ
て
適
度
な
刺

激
を
与
え
る
こ
と
で
睡
眠
を
改
善
し

て
い
く
、
ヘ
ッ
ド
レ
ス
ト
。

　

こ
れ
ら
は
、
す
で
に
実
用
化
さ
れ

て
い
ま
す
。

生活
ほっと
ニュース

スリープテック

１
３
５
㎜
Hg
以
上
、
拡
張
期
血
圧
（
下

の
血
圧
）
が
85
㎜
Hg
以
上
と
、
昼
間
の

血
圧
測
定
の
診
断
基
準
よ
り
数
値
が
低

い
点
で
す
。
診
察
室
で
の
血
圧
測
定
が

高
血
圧
の
基
準
以
下
で
も
、
手
放
し
で

安
心
す
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

　

早
朝
は
、
脳
卒
中
や
心
筋
梗
塞
な
ど

が
起
こ
り
や
す
い
時
間
帯
で
も
あ
り
ま

す
。
早
朝
高
血
圧
に
は
、
十
分
な
注
意

が
必
要
で
す
。

　

夜
間
高
血
圧
―
―

　
　

昼
間
で
あ
れ
ば
正
常
値
？

　

夜
間
高
血
圧
で
は
、収
縮
期
血
圧（
上

の
血
圧
）
１
２
０
㎜
Hg
以
上
、
拡
張
期

血
圧
（
下
の
血
圧
）
70
㎜
Hg
以
上
と
、

さ
ら
に
診
断
基
準
が
低
い
数
値
に
な
っ

て
い
ま
す
。
こ
れ
は
、
昼
間
の
血
圧
で

あ
れ
ば
、
正
常
値
と
さ
れ
る
数
値
を
含

ん
で
い
ま
す
。

　

夜
間
高
血
圧
に
は
大
き
く
わ
け
て
、

昼
間
よ
り
夜
間
に
血
圧
が
高
く
な
る
タ

イ
プ
と
、
就
寝
中
、
血
圧
が
あ
ま
り
下

が
ら
な
い
タ
イ
プ
が
あ
り
ま
す
。

　

ど
ち
ら
の
場
合
も
、
長
時
間
（
長
期

間
）
に
わ
た
っ
て
血
管
や
臓
器
に
負
担

が
か
る
た
め
、
重
篤
な
病
気
を
引
き
起

こ
す
原
因
に
な
り
ま
す
。

　

仮
面
高
血
圧
―
―

　
　

早
め
の
対
処
が
大
切

　

仮
面
高
血
圧
か
ど
う
か
を
知
る
に

は
、
医
療
機
関
で
、
医
師
に
機
器
の
使

用
が
必
要
と
判
断
さ
れ
た
方
に
貸
し
出

さ
れ
る
「
24
時
間
自
由
行
動
下
血
圧
測

定
（
Ａ
Ｂ
Ｐ
Ｍ
）」
か
、
夜
間
の
血
圧

を
自
動
的
に
測
定
で
き
る
家
庭
血
圧
計

を
利
用
し
ま
す
。

　

仮
面
高
血
圧
と
診
断
さ
れ
た
ら
軽
視

せ
ず
、
医
師
の
指
導
に
従
っ
て
、
高
血

圧
対
策
を
行
な
っ
て
く
だ
さ
い
。

　

状
態
に
よ
っ
て
は
、
降
圧
剤
を
使
用

し
た
薬
物
療
法
が
行
な
わ
れ
ま
す
。

　

ま
た
、
塩
分
の
摂
り
過
ぎ
に
注
意
す

る
。
ア
ル
コ
ー
ル
を
適
量
に
控
え
、
喫

煙
習
慣
の
あ
る
方
は
禁
煙
す
る
。
運
動

習
慣
を
取
り
入
れ
る
と
い
っ
た
生
活
習

慣
の
改
善
が
重
要
に
な
り
ま
す
。

　

仮
面
高
血
圧
に
は
、
睡
眠
時
無
呼
吸

症
候
群
が
関
係
し
て
い
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
こ
の
ケ
ー
ス
で
は
、
睡
眠
障
害

の
改
善
が
必
要
で
す
。



6

こ
の
コ
ー
ナ
ー
は
文
字
を
大
き
く
し
て
あ
り
ま
す
。

気 象 病

人生100年時代の知恵

身体の痛みと気圧の関係

　気象病は正式な病名ではありません。
しかし、悪天候が原因で身体に痛みを覚
えるのは、気のせいばかりとは言えない
ようです。
　気象病が起こるメカニズムは完全に解
明されてはいませんが、「気圧の変化」と
いう説が有力です。
　自律神経には、身体を活性化する交感
神経と、リラックスさせる副交感神経が
あります。
　天気が悪くなる（気圧が下がる）と、
副交感神経の働きが強まります。このと
き弛緩した血管が、周囲の神経を刺激す
ることがあります。
　このことによって、身体のさまざまな
部分に痛みを感じることになります。
　気圧は、耳の奥に
ある「内耳」で感じ
取ります。内耳が敏
感な方（例えば、車
酔いしやすい方）は、
気圧の影響を感じ取
りやすく、気象病を
起こしやすい傾向が
あるので注意してく
ださい。

気象病をやわらげる対処法と予防法

　天気が悪くなってきたときに頭痛を感
じたら、応急的なセルフケアとして、「耳
たぶの少し上を摘んで、５～ 10秒程度、
水平に引っぱる」ことが効果的です。顎
関節を軽くマッサージしてみるのもよい
でしょう。
　それでも痛みが改善しない場合は、鎮
痛剤を服用して安静にしてください。
　気象病を改善するには、自律神経の働
きを整えること――それには、規則正し
い生活習慣を実践することが大事です。
睡眠（決まった時間に寝起きする）と食
生活のリズム（一日三度の食事）がポイ
ントになります。
　それでも気象病が改善されない場合は、
かかりつけの医師に相談するか、内科を
受診するようにしましょう。
　ひとりで悩みを抱えこまないようにし
てください。

天気が悪くなると（悪くなる前には）頭痛や肩こりがする――こうした症状を訴える方は、
少なくありません。
普段は大丈夫なのに、天気の悪化によって起こる身体の痛み――これは、「気象病」と呼ば
れています。



7 〈頭のストレッチの答え〉

　階段を昇るときに息切れするようになった――
こうした自覚症状はありませんか？
　肺の機能は、20代をピークに加齢とともに
徐々に低下していきますが、喫煙習慣がある方
の場合は、さらに肺の機能低下が起こっている
恐れがあります。
　肺の状態は、呼吸機能検査（スパイロメト
リー）で調べることができます。
　この検査は、検査機に息を吹き込むだけの

非常に負担の少ない検査です。検査の結果は、
「肺年齢」という評価値で表わされます。
　呼吸機能検査は、禁煙外来でも行なわれてい
ます。
　喫煙習慣があって、肺年齢が実際の年齢より
高い方は、すぐにでも禁煙に取り組む必要があ
ります。
　今年こそは禁煙を……
そう思っていても、いま一
つ決心がつかない。
　こうした方は、禁煙外来
を受診してください。そし
て、ご自身の肺年齢を知る
ことから始めてみましょう。

毎年１月７日（人
じんじつ

日の節句）に七草がゆを食べる方も多いと思います。ではなぜ、この日に七草がゆ
を食べるのでしょうか？また、七草がゆに入れる春の七草には、どんな効用があるのでしょうか？

七草がゆの由来と効用

　古代中国では、１月７日は人
を占う日として、七種類の野菜
を入れた汁物を食べて無病息
災を願う風習がありました。そ
れが平安時代に日本へ伝わり、
「若菜摘み」という宮中行事と
結びつき、江戸時代に広まった
と言われています。
　七草に使用される植物は、い
わば「日本のハーブ」であり、
それぞれ体に良いとされる効
用があります。それを胃腸に負
担のかからないおかゆとして
食べることで、年末年始で疲れ
た胃腸をやさしく癒してくれる
ことでしょう。

＊七草がゆ＊

見逃さないで、　　　　この症状！
禁煙外来で肺年齢を知ろう！

①寿老人の杖の巻物がちくわ　②福禄寿の杖が短い　③毘沙門天のあご髭が長い

④弁財天の髪飾り　⑤恵比寿の鯛の尾が長い　②布袋の打出の小槌が逆

美
容
や
風
邪

解
熱
効
果
・
利
尿
作
用

整
腸
作
用
・
食
欲
増
進

血
圧
降
下
作
用

解
毒
作
用
・
利
尿
作
用
・
止
血
作
用

胃
腸
障
害
・
む
く
み

咳
・
痰
・
の
ど
の
痛
み

整
腸
作
用

し
も
や
け

そ
ば
か
す

整
腸
作
用

歯
痛

食
欲
増
進

腹
痛
薬

胃
炎

歯
槽
膿
漏

春の七草の効用
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※  食事指導を受けている場合は医師に相談しましょう。

クッキングアドバイザー  　天野由美子

※答えは７ページにあります

ブリ	 2切れ
カブ	 2個
カブの茎	 2本
酒	 小さじ2
塩	 小さじ¼
サラダ油	 大さじ2

　

レ
ジ
オ
ネ
ラ
症
と
は
、
レ
ジ
オ
ネ

ラ
属
菌
に
よ
る
感
染
症
で
、
レ
ジ
オ

ネ
ラ
肺
炎
型
と
ポ
ン
テ
ィ
ア
ッ
ク
熱

型
の
２
種
類
が
あ
り
ま
す
。

　

感
染
経
路
は
、
循
環
式
浴
槽
・
ジ

ャ
グ
ジ
ー
・
噴
水
・
加
湿
器
等
の
汚

染
さ
れ
た
細
か
い
水
滴
（
エ
ア
ロ
ゾ

ル
）
を
吸
い
込
む
こ
と
に
よ
り
感
染

し
ま
す
。
国
内
で
は
近
年
増
加
傾
向

に
あ
り
、
年
間
約
２
０
０
０
人
前
後

が
感
染
し
、
入
浴
施
設
で
の
集
団
感

染
も
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
ヒ
ト
か

ら
ヒ
ト
へ
の
感
染
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

症
状
は
、
肺
炎
型
で
は
発
熱
・
頭

痛
・
咳
・
筋
肉
痛
等
で
、
重
症
化
す

る
と
呼
吸
困
難
や
意
識
障
害
等
が
起

こ
り
、
適
切
な
抗
菌
薬
治
療
が
な
さ

れ
な
い
と
死
亡
す
る
場
合
も
あ
り
ま

す
。
熱
型
で
は
発
熱
・
頭
痛
・
咳
・

筋
肉
痛
等
で
、
一
般
的
に
軽
症
で
２

～
５
日
で
自
然
治
癒
し
ま
す
。

　

予
防
法
は
、
循
環
式
浴
槽
や
加
湿

器
等
は
こ
ま
め
に
清
掃
し
、
衛
生
的

で
な
い
水
環
境
を
避
け
る
こ
と
で
す
。

特
に
高
齢
者
や
免
疫
力
の
低
下
し
て

い
る
人
は
注
意
が
必
要
で
す
。

１.	 ブリは1切れを3つにそぎ切りにする。酒小さじ2、

塩小さじ1/4をふり10分おく。カブは皮ごと1cm厚

さに切る。茎は4cm長さに切る。

２.	 ⓐを耐熱容器に入れ電子レンジ (600W) で1分加熱

し、柚子汁、柚子皮と合わせバットに入れる。

３.	 ブリの汁気をふき小麦粉を薄くまぶす。フライパンに

サラダ油大さじ2を中火で熱し、ブリ、カブを入れ両

面焼き色がつくまで焼き、②のバットに入れ汁を絡め

る。茎もさっと炒めて②に加える。10分程置き、汁

ごと器に盛る。

　みりん	 大さじ2
　しょうゆ	 大さじ1½
　砂糖	 小さじ1
 　水	 大さじ1
柚子の搾り汁	 大さじ2
柚子の皮 ( 千切り )
	 1/6個分

ブリとカブの柚子南蛮
MONTHLY COOKING

作り方

ワンポイント

材料（2 人分）

レジオネラ症

｛

１人分 411 kcal

カブはこんがり焼いて甘味を

引き出します。

下の絵の中には、上の絵と違うところが６つ
あります。どこが違うでしょうか？

ⓐ


