
　

脳
梗
塞
の
後
遺
症
や
認
知
症
な

ど
で
要
介
護
の
状
態
に
な
っ
た
人

を
介
護
す
る
際
に
、
忘
れ
て
は
い

け
な
い
の
が
口
腔
ケ
ア
に
よ
る
健

康
管
理
で
す
。

　

今
回
の
健
康
ラ
イ
フ
で
は
、
瀬

戸
内
市
歯
科
医
師
会
か
ら
、
介
護

に
お
け
る
口
腔
ケ
ア
の
進
め
方

や
、
家
族
の
負
担
を
減
ら
し
、
口

腔
ケ
ア
を
容
易
に
す
る
た
め
の
介

護
用
の
口
腔
ケ
ア
器
具
に
つ
い
て

紹
介
し
て
も
ら
い
ま
す
。

口
腔
ケ
ア
と
誤ご

え
ん嚥
性
肺
炎

　

健
康
な
人
で
あ
れ
ば
、
食
べ
る

こ
と
や
飲
み
込
む
こ
と
は
、
意
識

し
な
く
て
も
行
う
こ
と
が
で
き
ま

す
。
し
か
し
、
脳
梗
塞
の
後
遺
症

が
あ
る
人
や
認
知
症
に
な
っ
た
高

齢
者
は
、
食
べ
る
こ
と
や
飲
み
込

む
こ
と
が
困
難
に
な
る
「
摂
食
・

嚥え
ん
げ下
障
害
」
に
な
る
場
合
が
あ
り

ま
す
。

　

摂
食
・
嚥
下
障
害
に
な
る
と
、

睡
眠
中
に
だ
液
が
気
管
に
流
れ
込

ん
で
咳
き
込
ん
だ
り
、
食
事
中
に

食
べ
物
が
気
管
に
入
っ
て
む
せ
た

り
す
る
こ
と
が
多
く
な
り
ま
す
。

　

抵
抗
力
の
弱
い
高
齢
者
が
口
腔

ケ
ア
を
怠
っ
て
し
ま
う
と
、
口
の

中
に
い
る
さ
ま
ざ
ま
な
細
菌
が
増

殖
し
、
唾
液
や
飲
食
物
が
誤
っ
て

気
管
に
入
る
際
に
一
緒
に
肺
に
入

り
込
み
、
肺
炎
を
引
き
起
こ
す
こ

と
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
肺
炎
を
誤

嚥
性
肺
炎
と
い
い
ま
す
。

　

肺
炎
は
、
場
合
に
よ
っ
て
は
患

者
の
生
命
を
危
険
に
さ
ら
す
こ
と

も
あ
り
、
高
齢
者
の
死
亡
原
因
で

は
、「
が
ん
」「
心
臓
疾
患
」「
脳

血
管
障
害
」
に
続
き
、
肺
炎
が
第

４
位
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

統
計
的
に
も
高
齢
者
福
祉
施
設

に
お
い
て
、
口
腔
ケ
ア
を
定
期
的

に
行
っ
た
場
合
に
は
、
行
っ
て
い

な
い
場
合
と
比
べ
て
、
肺
炎
で
熱

を
出
す
高
齢
者
の
割
合
が
少
な
い

こ
と
が
、
広
島
大
学
大
学
院
医
歯

薬
学
総
合
研
究
科
吉
田
光
由
氏
の
研

究
で
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
東
日
本
大
震
災
の
被
災

者
の
中
で
、
口
腔
ケ
ア
を
行
う
こ

中
の
状
態
は
、
介
護
者
で
あ
る
家

族
に
も
わ
か
ら
な
い
場
合
が
多

く
、
家
族
の
み
で
口
腔
ケ
ア
を
行

う
こ
と
は
困
難
で
す
。

　
口
腔
ケ
ア
の
留
意
点

　

介
護
が
必
要
な
人
の
体
調
管
理

や
健
康
管
理
を
行
う
家
族
の
負
担

は
大
き
い
も
の
で
す
。

　

家
族
や
介
護
者
の
負
担
を
軽
減

す
る
た
め
の
口
腔
ケ
ア
を
行
う
上

で
の
留
意
点
を
紹
介
し
ま
す
。

①
歯
科
医
師
と
相
談
し
て
、
口
腔

　

ケ
ア
の
し
や
す
い
環
境
作
り
と

ＬＤＬ（悪玉）コレステロール値
が高いまま放っておくと「動脈硬
化」が進展し、「心筋梗塞」や「脳
梗塞」などの危険な病気を引き起
こしやすくなります。しかし、痛
みなどの症状が伴わないため、検
査結果を忘れてしまったり、つい

つい放っておいてしまいがちです。コレステロールが
気になったら、まず、医師に一度ご相談ください。
もうひとつ、コレステロール・コントロール（管理）
に欠かせないものは、家族の協力です。食習慣の見直
し、運動を生活習慣に取り入れるなどの取り組みを家
族と一緒に始めてみませんか？　（内科医　岡﨑和徳）
■問い合わせ先　瀬戸内市民病院

コレステロール・コントロール

～ ～ ～ ～ ～ ～ 

食べたらやみつきになる味
です。干しあみを食べたこ
とのない人もぜひ作ってみ
てください。
冷蔵庫に入れておくと日持
ちするので、多めに作って
おいて、熱熱のご飯にのせ
たり、野菜の和え物やサラ
ダのトッピングにと幅広く
利用できます。

　廣畑節子さん（瀬戸内市栄養委員会牛窓支部）です

あみはサクラエビ科に分類されるアキアミのこ
とで、一般的にはアミエビと呼ばれています。
アミエビは 11 ～１月ごろにかけて捕れます。数
年前までは海岸に行くと簡単に網ですくって捕
れていたようです。干しあみは長期保存ができ
るようにアミエビを干したもので、年間を通し
て店頭で購入することができます。
干しあみはカルシウムとタンパク質が多く含ま
れているので、子供から大人まで幅広い年代の
人に食べて欲しい食材です。うま味が強いので
大根や冬瓜など淡白な味の野菜と一緒に煮ると
おいしくなります。その他にも酢の物などの和
え物や卵焼き、野菜炒め、かき揚げなどさまざ
まな料理に利用してみてください。

◆材料（５人分）
●ショウガ（30g）　    ●赤唐辛子（1本）
●ごま油（100cc） 　   ●干しあみ（50g）
●しょうゆ（30cc）　 

◆作り方
①ショウガはみじん切りにし、赤唐辛子は種
　を取ってみじん切りにする。
②ごま油と①を鍋に入れて火にかける。香り
　が立ち、少し色付いてくるまで炒める。
③②に干しあみとしょうゆを入れてよく炒め
　混ぜる。

　

今
後
の
ケ
ア
方
針
を
考
え
る

　

菊
谷
武
医
師
（
日
本
歯
科
大
学

附
属
病
院
口
腔
介
護
・
リ
ハ
ビ
リ

テ
ー
シ
ョ
ン
セ
ン
タ
ー
長
）
は
、

「
週
に
１
度
は
歯
科
医
師
や
歯
科

衛
生
士
な
ど
の
プ
ロ
に
ケ
ア
を
し

て
も
ら
い
、
さ
ら
に
毎
日
の
ケ
ア

は
家
族
や
介
護
者
が
チ
ェ
ッ
ク
し

て
口
の
中
を
清
潔
に
保
つ
こ
と
が

大
切
で
あ
る
」と
述
べ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
認
知
症
が
進
行
す
る
と

歯
科
治
療
に
も
非
協
力
的
に
な
る

た
め
、
認
知
症
と
診
断
さ
れ
た
ら

早
期
に
、
今
後
の
口
腔
ケ
ア
の
方

法
に
つ
い
て
、
か
か
り
つ
け
の
歯

科
医
師
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

　

岡
山
県
歯
科
医
師
会
で
は
、
歯

科
医
師
に
よ
る
往
診
の
支
援
も

行
っ
て
い
ま
す
。
歯
科
医
院
へ
の

通
院
が
困
難
な
場
合
に
は
、
ぜ
ひ

ご
相
談
く
だ
さ
い
。

■
相
談
先

　
（
社
）
岡
山
県
歯
科
医
師
会

　

☎
０
８
６-

２
２
４-

１
２
５
５

②
介
護
用
の
口
腔
ケ
ア
器
具
を
使

　

用
す
る

　

・
吸
引
機
能
付
歯
ブ
ラ
シ

　

強
力
な
吸
引
機
能
に
よ
り
口
腔

内
に
余
分
な
水
分
や
唾
液
が
た
ま

ら
ず
、
う
が
い
や
吐
き
出
し
が
で

と
が
難
し
い
避
難
所
で
暮
ら
し
て

い
る
高
齢
者
に
、
肺
炎
が
急
増
し

て
い
る
こ
と
が
、
４
月
に
開
か
れ

た
日
本
呼
吸
器
学
会
の
シ
ン
ポ
ジ

ウ
ム
で
発
表
さ
れ
て
い
ま
す
。

認
知
症
の
人
の
口
腔
ケ
ア

　

認
知
症
の
人
に
つ
い
て
は
、
誤

嚥
を
防
ぐ
た
め
の
経
管
栄
養
（
管

で
胃
に
直
接
食
物
を
入
れ
る
）
よ

り
も
、
口
か
ら
食
べ
る
状
態
を
維

持
す
る
方
が
、
認
知
症
の
進
行
を

予
防
し
、
免
疫
力
の
低
下
を
抑
え

る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
認
知
症
の
人
は
、
歯
ブ
ラ

シ
を
持
っ
て
歯
磨
き
を
し
て
い
る

よ
う
に
見
え
て
も
、
実
際
に
は
き

ち
ん
と
磨
け
て
い
な
い
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
入
れ
歯
の
手
入
れ
が

不
十
分
な
場
合
も
多
く
み
ら
れ
ま

す
。
そ
の
た
め
、
介
護
者
が
注
意

深
く
口
腔
ケ
ア
を
行
い
、
細
菌
を

減
ら
し
、
誤
嚥
性
肺
炎
の
リ
ス
ク

を
減
ら
す
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

し
か
し
、
認
知
症
の
人
の
口
の

き
な
く
て
も
歯
を
磨
く
こ
と
が
で

き
る
吸
引
ブ
ラ
シ
で
す
。

　

そ
の
た
め
、
誤
嚥
を
減
ら
す
こ

と
が
で
き
ま
す
。
吸
引
機
能
が
歯

ブ
ラ
シ
と
一
体
化
し
て
お
り
、
介

護
者
が
一
人
で
も
簡
単
に
操
作
で

き
ま
す
。

　

・
介
護
用
歯
ブ
ラ
シ

　

効
率
よ
く
口
腔
内
の
汚
れ
を
落

と
せ
る
よ
う
、「
た
わ
し
」
の
よ

う
に
全
方
向
に
ブ
ラ
シ
の
毛
が
植

え
つ
け
ら
れ
た
歯
ブ
ラ
シ
で
す
。

　

通
常
の
歯
ブ
ラ
シ
の
よ
う
に
ブ

ラ
シ
の
方
向
を
変
え
る
必
要
が
な

く
、
短
時
間
で
歯
を
磨
く
こ
と
が

で
き
ま
す
。
頬
の
内
側
に
残
っ
た

食
べ
か
す
や
の
ど
の
奥
の
痰
な
ど

を
か
ら
め
取
る
こ
と
が
で
き
、
大

変
便
利
で
す
。

■
問
い
合
わ
せ
先

　

健
康
づ
く
り
推
進
課

　

生
活
と
環
境

安
全
通
信

み
ん
な
の
広
場

ま
ち
の
話
題

知
っ
得
！
情
報

く
ら
し
の
情
報

ま
な
び
の
部
屋

健
康
ラ
イ
フ




