
　
「
最
近
も
の
忘
れ
が
あ
っ
て
…
」

と
い
っ
た
認
知
症
を
心
配
す
る
相

談
が
年
々
増
え
て
い
ま
す
。

　

認
知
症
と
は
、
い
ろ
い
ろ
な
原

因
で
脳
の
細
胞
が
壊
れ
た
り
、
働

き
が
悪
く
な
っ
た
た
め
に
、
日
常

生
活
を
送
る
こ
と
が
難
し
く
な
る

病
気
で
す
。

　

誰
に
で
も
起
こ
る
可
能
性
が
あ

り
、
85
歳
以
上
で
は
４
人
に
１
人

に
認
知
症
の
症
状
が
あ
る
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。

　

認
知
症
は
高
齢
社
会
の
進
行
に

伴
っ
て
今
後
も
増
え
る
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。

　
年
相
応
の
物
忘
れ
と
の
違
い

　　

認
知
症
の
代
表
的
な
症
状
に
、

物
忘
れ
が
あ
り
ま
す
が
、
年
相
応

の
物
忘
れ
と
の
違
い
は
な
ん
で

し
ょ
う
か
。

　

認
知
症
に
な
る
と
、
体
験
の
一

部
を
忘
れ
る
の
で
は
な
く
、
そ
の

体
験
自
体
を
忘
れ
て
し
ま
う
よ
う

に
な
り
ま
す
。
例
え
ば
、
朝
食
の

メ
ニ
ュ
ー
を
思
い
出
せ
な
く
な
る

の
で
は
な
く
、
朝
食
を
と
っ
た
こ

と
を
忘
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

ま
た
、物
忘
れ
の
自
覚
が
な
い
、

だ
ん
だ
ん
ひ
ど
く
な
る
、
進
行
す

る
、
日
常
生
活
に
支
障
が
出
て
く

る
な
ど
、
年
相
応
の
物
忘
れ
に
は

な
い
症
状
が
み
ら
れ
ま
す
。

　

症
状
が
進
む
と
、
家
族
の
顔
や

住
み
慣
れ
た
家
の
中
で
も
場
所
が

分
か
ら
な
く
な
る
ほ
ど
ほ
と
ん
ど

の
日
常
生
活
で
介
助
が
必
要
に
な

り
ま
す
。

　「
も
し
か
し
て
」
と
思
っ
た
ら

　

認
知
症
の
症
状
は
、
他
の
病
気

が
原
因
と
な
っ
て
出
て
い
る
こ
と

が
あ
り
、適
切
な
治
療
を
行
え
ば
、

治
っ
た
り
、
改
善
す
る
場
合
が
あ

り
ま
す
。
ま
た
、
薬
で
進
行
を
遅

ら
せ
る
こ
と
が
可
能
な
場
合
も
あ

り
ま
す
の
で
早
期
発
見
と
早
期
治

療
が
非
常
に
大
切
で
す
。

　

し
か
し
、
認
知
症
の
初
期
に
よ

く
見
ら
れ
る
同
じ
こ
と
を
何
度
も

言
う
・
聞
く
、
電
話
の
伝
言
が
で

　

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
は
、
認
知

症
に
つ
い
て
正
し
く
理
解
し
、
認

知
症
の
人
や
そ
の
家
族
を
見
守
る

応
援
者
（
サ
ポ
ー
タ
ー
）
で
す
。

　

厚
生
労
働
省
で
は
、「
認
知
症

を
知
り
地
域
を
つ
く
る
」
キ
ャ
ン

ペ
ー
ン
の
一
環
と
し
て
、
現
在
、

一
人
で
も
多
く
の
認
知
症
サ
ポ
ー

タ
ー
を
養
成
す
る
こ
と
を
目
指
し

て
い
ま
す
。

　

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
は
、
認
知

症
に
関
す
る
所
定
の
講
座
を
修
了

し
た
キ
ャ
ラ
バ
ン
・
メ
イ
ト
が

講
師
を
務
め
る
「
認
知
症
サ
ポ
ー

タ
ー
養
成
講
座
」
を
修
了
す
る
と

認
定
さ
れ
ま
す
。

　

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
は
、
な
に

も
特
別
な
活
動
を
行
う
も
の
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
例
え
ば
、
友
人
や

家
族
に
そ
の
知
識
を
伝
え
る
、
認

知
症
に
な
っ
た
人
や
家
族
の
気
持

ち
を
理
解
す
る
よ
う
努
め
る
、
隣

人
あ
る
い
は
商
店
・
交
通
機
関
な

ど
ま
ち
で
働
く
人
と
し
て
で
き
る

き
な
い
、
慣
れ
た
こ
と
が
で
き
な

い
、
会
話
が
噛
み
合
わ
な
い
な
ど

の
症
状
は
、
加
齢
に
伴
う
物
忘
れ

や
勘
違
い
の
場
合
も
あ
る
た
め
、

ご
く
初
期
の
症
状
は
見
逃
し
が
ち

で
す
。

　

普
段
と
様
子
が
違
い
、「
も
し

か
し
て
認
知
症
？
」と
思
っ
た
ら
、

か
か
り
つ
け
医
や
地
域
包
括
支
援

セ
ン
タ
ー
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　

認
知
症
は
、
多
彩
な
症
状
を
示

す
た
め
診
断
が
難
し
い
場
合
が
あ

り
ま
す
。

　

こ
の
た
め
、
受
診
・
相
談
に
当

た
っ
て
は
、
普
段
の
本
人
の
様
子

を
よ
く
知
っ
て
い
る
家
族
が
立
ち

会
う
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　

ま
た
、
本
人
や
家
族
か
ら
の
情

報
は
、
診
断
の
際
に
重
要
な
参
考

資
料
と
な
り
ま
す
の
で
、
本
紙
今

月
号
に
折
り
込
ま
れ
て
い
る
「
認

知
症　

見
と
く
知
っ
と
く　

安
心

ガ
イ
ド
」
で
症
状
を
チ
ェ
ッ
ク
す

る
と
と
も
に
、
気
に
な
る
症
状
な

ど
を
記
入
し
て
、
持
参
す
る
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。

こしあんを包んでみるのも
いいですね。ほかにもさつ
ま芋あんなど、いろいろな
あんを考えて、モチモチと
しておいしいおやきを作っ
てくださいね。

中西良栄さん（瀬戸内べじたぶる）です

米粉は、水と一緒になるともっちりと、油に触れる
とパリッとした食感になり、さまざまな使い方がで
きます。地産地消や健康な食生活を考える上でも米
は欠かせないものです。国民全員がご飯を週に 1回
多く食べると、食料自給率が 2％上がるそうですよ。

範
囲
で
手
助
け
を
す
る
な
ど
活
動

内
容
は
人
そ
れ
ぞ
れ
で
す
。

　

ま
た
、
サ
ポ
ー
タ
ー
の
中
か
ら

地
域
の
リ
ー
ダ
ー
と
し
て
、
ま
ち

づ
く
り
の
担
い
手
が
育
つ
こ
と
も

期
待
さ
れ
ま
す
。

　

本
市
に
お
い
て
も
出
前
講
座
と

し
て
認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講

座
を
開
催
し
て
い
ま
す
。

　

講
座
で
は
、
認
知
症
に
関
す
る

基
本
的
な
知
識
、
認
知
症
の
人
と

の
接
し
方
、
サ
ポ
ー
タ
ー
と
し
て

何
が
で
き
る
か
な
ど
を
テ
キ
ス
ト

や
Ｄ
Ｖ
Ｄ
、
寸
劇
を
通
し
て
学
び

ま
す
。

天気の良い日に外に出て
陽に当たるのは気持ちの
よいものです。また、紫
外線は胃を丈夫にする作
用もあります。一方で、
紫外線のエネルギーは大

きく、長く浴び続けるとさまざまな皮膚障害がでてき
ます。急に長く太陽に当たると、赤みや水泡、湿疹を
生じ、むくみを伴う皮膚炎などの症状を引き起こしま
す。また、長年に渡るとシワ、シミ、老人性いぼとい
う光老化現象が起こります。さらに皮膚がんになるこ
ともあります。帽子、日傘、日焼け止めを使用するな
どしっかり対策をすることが大切です。
■問い合わせ先　瀬戸内市民病院

紫外線による皮膚ダメージ

～ ～ ～ ～ ～ ～ 

皮膚がん

　

講
座
を
修
了
し
た
人
に
は
、
認

知
症
の
人
を
支
援
す
る
た
め
の
目

印
と
な
る
オ
レ
ン
ジ
リ
ン
グ
と
呼

ば
れ
る
ブ
レ
ス
レ
ッ
ト
が
贈
ら
れ

ま
す
。

　

講
座
は
、自
治
会
、市
民
団
体
、

職
場
な
ど
10
名
以
上
の
参
加
が
あ

れ
ば
開
講
で
き
ま
す
。

　

ま
ず
認
知
症
に
つ
い
て
正
し
く

知
る
こ
と
が
安
心
し
て
暮
ら
せ
る

地
域
を
つ
く
る
第
一
歩
。
あ
な
た

も
認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座

を
受
講
し
、
認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー

に
な
っ
て
み
ま
せ
ん
か
。

　

さ
ま
ざ
ま
な
機
会
を
活
用
し
て

瀬
戸
内
市
に
認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー

の
輪
を
広
げ
ま
し
ょ
う
。

■
問
い
合
わ
せ
・
申
込
先

　

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

　

☎
０
８
６
９-

２
６-

５
９
４
８

◆作り方
①Ａをよく混ぜ合わせて練り、ひとまとめに
　してぬれタオルを掛け 30 分休ませる。
②ごま油でＢ（芽ヒジキは水で戻す、ニンジ
　ンと油揚げは小さく切る）を炒め、Ｃを入
　れ煮汁がなくなるまで炊き、冷ます。
③①を 10 等分し、手で丸く延ばして②を包む。
④冷たいフライパンにサラダ油を引いてとじ
　口を下にして並べ焼く。焦げ目がついたら
　裏返し、生地にかからないように湯を入れ
　てふたをして、４分蒸し焼きにする。
⑤Ｄを電子レンジで溶かす。④に塗って、焼
　きのりを乗せる。

◆材料（10個分）
Ａ（皮）
●米粉（200g）
●絹ごし豆腐（200g）
●塩（小さじ 1）

●湯（50cc）
●ベーキングパウダー  
　（小さじ 2）

Ｂ（ひじきあん）
●ごま油（少々）
●芽ヒジキ（15g）
●鶏ひき肉（50g）

●ニンジン（1/3 本）
●油揚げ（1/2 枚）

Ｃ（調味料）
●だし汁（50cc）
●しょうゆ（大さじ1.5）

●砂糖（大さじ 1.5）
●みりん（大さじ 0.5）

Ｄ（甘じょうゆ）
●しょうゆ（小さじ 2）
●砂糖（小さじ 4）

●水（小さじ 2）

早期発見・早期治療のためににに

寸劇で認知症の症状を学習




