
［保健センター事業週間スケジュール］ 健康増進指導を受ける方は、事前に健康度測定を必ずお受けください。
※各教室の募集については、区報『せたがや』（　）内の号をご覧ください

胃がん検診、
胃内視鏡、
ホルター心電図、
MRI

MRI、CT
乳房精密検査

乳がん検診
MRI、CT
大腸内視鏡（1・3週）

乳がん検診
MRI、CT、心臓エコー、
大腸内視鏡

MRI、CT、
乳房精密検査

乳がん検診
MRI、CT、
腹部エコー

胃がん検診、
胃内視鏡、
ホルター心電図、MRI
子宮精密検査

胃がん検診、
MRI
大腸検査前処置

胃がん検診、
胃内視鏡、
ホルター心電図、
MRI

胃がん検診、
胃内視鏡、
MRI

（注）・検診車による胃がん検診は省略しました。
　　・大腸がん検診の申し込み、提出受付は毎日実施しています。

午　前 午　後

月

火

水

木

金

午　　後午　　前

　　　のんびり体操コース［毎週］
　　　初級フラダンスコース［毎週］
　　　心の個人相談
　　　高齢者のための運動機能向上トレーニング
　　　10/13～12/26（9/1号）

　　　体脂肪をためない食事の教室
　　　7/26～9/13（6/15号）
　　　はじめての太極拳教室
　　　8/23～11/15（7/15号）
　　　ストレス解消ステップアップ教室
　　　9/6～11/22（7/15号）
　　　運動負荷測定

　　　中国式体操コース［毎週］
　　　あるく健康教室
　　　9/28～12/21、1/25、2/1
　　　心の個人相談（第1・3週）

　　　高齢者のための運動機能向上トレーニング　10/13～12/26（9/1号）
　　　さわやか体操コース［毎週］
　　　健康度測定（二次）
　　　動脈硬化検査

　　　60日ダイエット教室
　　　10/28～12/16（9/15号）
　　　健康度測定（二次）
　　　健康診断
　　　動脈硬化検査

　　　60歳からの健康教室
　　　第3期　9/26～12/5（8/1号）
　　　コレステロールを減らす食事の教室
　　　10/24～12/12（9/15号）
　　　ソフトエアロビクスコース［毎週］
　　　ゆったり体操コース［毎週］
　　　動脈硬化検査

　　　からだほぐし体操コース[毎週]
　　　健康度測定（一次）
　　　健康診断

　　　練功十八法前段教室　7/21～9/22（7/1号）
　　　はじめての太極拳教室　12/8～3/9
　　　健康度測定（二次）
　　　動脈硬化検査

　　　ストレッチ＆リズム体操コース［毎週］
　　　健康度測定（二次）
　　　動脈硬化検査

　　　ストレッチ＆エアロビクス教室
　　　10/25～12/27（9/1号）
　　　フラダンス＆リズム教室
　　　8/9～10/11（7/1号）
　　　健康度測定（一次）

月

火

水

木

金
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運動

運動
総合

総合

運動
休養

休養

休養

休養

検査

検査
検査

検査
検査
検査

運動

栄養

運動
運動

運動
運動

運動

運動

運動

運動
運動

運動

検査
検査

検査

検査
検査

検査

検査

検査
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（財）世田谷区保健センター

一次測定

毎週火・水曜
午前

内容
●尿・血液検査
●胸部X線
●眼底撮影

●安静時心電図
●呼吸機能
●視力測定など

内容
●負荷心電図
●体力測定
●血圧測定

●医師による総合判定
●カウンセリング
　（栄養・運動・休養）

二次測定

毎週木・金曜
午前または午後

［健康度測定］ 対象／１８歳以上の区民　測定料金５,０００円　

お申込み◆午前１１時以降に、電話で保健センターへ（　３４１０-９１３８）　各日定員３０人

受けて安心、がん検診お気軽にご利用ください。胃がん検診は、３５歳以上の区民の方、大腸がん検診は、４０歳以上の区民の方なら受けることができます。

●世田谷区保健センター情報誌｢げんき人｣は保健福祉センターや区役所など区の施設、世田谷信用金庫に置いてあります。

デザイン・編集協力　（株）アルファ・デザイン
保健センター・ホームページ　http://www.setagayaku-hokencenter.or.jp 前号の答え 『生活習慣』

お申込み・お問い合わせ先
（財）世田谷区保健センター　〒１５４-００２４　世田谷区三軒茶屋２-５３-１６　 ���������

マッチ棒で作った正方形が5つあります。
マッチ棒を動かして、正方形を4つにしてみ
ましょう。
動かす回数を少なく制限するほど難しくな
りますので、挑戦してみてください。
※マッチ棒はすべてが正方形の一部になっていること。
関係のないところに置いたり、重ねたり、折ったり、長方
形ができたりしてはダメですよ。

答えは次号で発表します。お楽しみに!

お申し込みは、まず保健センターへ電話かハガキでお申し込みください。
●大腸がん検診は、ご自宅へ検査器材をお送りします。
●胃がん検診は、予約制になっています。また、毎月1日発行の「せたがや」（区報）では施設以外で行う胃がん検診のご案内も掲載しています。

背中を反らせて、胸を広げる
イメージで。姿勢が美しくな
り、バストアップの効果も。

背筋を伸ばし、上半身を左右にねじります。
ウエストを引き締め、体のゆがみを矯正。

両手をのばして、左右に体を
傾けます。ゆがみを調整して、
すっきりとした体に。

※痛みのない程度に
気持ちよく行いましょう。

背中を反らせて、胸を広げる
イメージで。姿勢が美しくな

背筋を伸ばし、上半身を左右にねじります。
ウエストを引き締め、体のゆがみを矯正。

背中を反らせて、胸を広げる
イメージで。姿勢が美しくな
り、バストアップの効果も。り、バストアップの効果も。

古紙配合の100％再生紙を使用しています。
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平成１7年（２００5年）6月１日発行

教室訪問 
南国のリズムに乗って、優雅に楽しく健康づくり
初級フラダンスコース

健康コラム 
おうちで簡単！
ワンポイント・リラクゼーション 5

「
早
め
の
治
療
」と「
周
囲
の
理
解
」が
強
〜
い
味
方

「
う
つ
病
」な
ん
て
恐
く
な
い

6

！

ヘルシークッキング
季節の野菜でアレンジ！
豚ももしゃぶしゃぶサラダ
トマトソース仕立て 6



1

ストレス過剰な社会を反映してか、働き盛りの中高年
の「うつ病」が心配されています。しかし、「うつ病」は適
切な治療を続けることでかならず治る病気です。患者
数が増加を続ける、「うつ病」の症状や治療の実際につ
いてお話をうかがいました。

「早めの治療」と「周囲の理解」が強～い味方

「うつ病」なんて恐くない！

　

う
つ
病
は
、ス
ト
レ
ス
が
引
き
金
と
な
っ

て
起
こ
り
、
憂
う
つ
な
気
分
が
続
い
て
何

も
す
る
気
が
起
き
な
く
な
っ
た
り
す
る
病

気
で
す
。過
剰
な
ス
ト
レ
ス
に
さ
ら
さ
れ
る

こ
と
の
多
い
昨
今
、患
者
数
は
増
加
す
る
一

方
。受
診
し
て
い
な
い
人
を
含
め
る
と
全
人

口
の
５
％
、
20
人
に
１
人
が
、
今
現
在
う
つ

病
で
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。さ
ら
に
、

「
一
生
の
う
ち
に
１
回
は
う
つ
病
を
経
験
す

る
人
」
の
割
合
は
、
５
人
に
１
人
と
さ
れ
て

い
ま
す
。男
女
と
も
に
更
年
期
前
後
で
の

発
症
が
目
立
ち
ま
す
が
、
最
近
で
は
小
学

生
で
の
発
症
も
見
ら
れ
ま
す
。

　

こ
れ
ほ
ど
、
現
代
で
は
う
つ
病
は
特
別

な
病
気
で
は
な
く
、
誰
で
も
か
か
る
可
能

性
の
あ
る
、
非
常
に
あ
り
ふ
れ
た
病
気
な

の
で
す
。

　

う
つ
病
は「
心
の
か
ぜ
」と
も
言
わ
れ
ま

す
。こ
の
病
気
は
薬
に
よ
る
治
療
効
果
が

高
い
た
め
、
早
期
に
適
切
な
治
療
を
受
け

る
こ
と
で
、
多
く
は
「
か
ぜ
」
程
度
で
治
り

ま
す
。こ
れ
ま
で
診
察
し
た
う
つ
病
患
者

さ
ん
の
ほ
と
ん
ど
が
、
治
療
を
始
め
て
す

ぐ
に
「
も
っ
と
早
く
受
診
す
れ
ば
よ
か
っ

た
！
」と
お
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

　

う
つ
病
で
恐
い
の
は
、
重
症
化
し
て
自

殺
に
至
る
危
険
が
あ
る
こ
と
で
す
。最
初

は
か
ぜ
程
度
で
も
、
治
療
せ
ず
に
放
っ
て

お
い
た
り
、
発
症
の
原
因
と
な
っ
た
ス
ト

レ
ス
に
さ
ら
さ
れ
続
け
て
い
る
と
、
重
症

化
し
た
り
、
慢
性
化
し
て
し
ま
い
ま
す
。ど

ん
な
病
気
で
も
同
じ
で
す
が
、「
お
か
し
い

な
？
」
と
思
っ
た
ら
軽
く
考
え
す
ぎ
て
は

い
け
ま
せ
ん
。気
分
が
落
ち
込
ん
で
辛
く

感
じ
る
と
き
、
家
族
な
ど
周
囲
の
人
の
様

子
が
心
配
な
と
き
は
、
ぜ
ひ
早
め
に
専
門

医
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、う
つ
病
と
い
う
病
気
に
つ
い
て
、

正
し
く
理
解
す
る
こ
と
も
重
要
で
す
。と

く
に
周
囲
の
人
が
病
気
の
特
徴
を
よ
く
理

解
し
て
い
な
い
と
、
む
や
み
に
患
者
さ
ん

を
責
め
立
て
た
り
、
気
分
転
換
を
無
理
強

い
す
る
な
ど
し
て
、
症
状
を
さ
ら
に
悪
化

さ
せ
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

気
分
が
落
ち
込
ん
で
辛
い
と
き
は
、

早
め
に
医
師
に
相
談
を

き
ち
ん
と
し
た
治
療
で
、

必
ず
治
り
ま
す

二
子
メ
ン
タ
ル
ク
リ
ニ
ッ
ク
院
長

昭
和
大
学 

神
経
科・精
神
科
兼
任
講
師

齋
藤 

昌 

先
生

５
人
に
１
人
が
経
験
す
る

「
あ
り
ふ
れ
た
病
気
」

早
め
の
治
療
で
、

も
と
の
元
気
な
あ
な
た
に
！

昭和59年

うつ病で受診した人

昭和62年

平成2年

平成5年

平成8年

平成11年

平成14年

11,000

17,400

23,100

19,500

27,100

33,500

万人
推計患者数

0 1 2 3 4 5 6

54,600
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う
つ
病
の
発
症
に
は
、
刺
激
を
伝
達
す
る
働
き

を
し
て
い
る
脳
内
ア
ミ
ン
の
代
謝
が
関
与
し
て
い

る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。強
い
ス
ト
レ
ス
に
よ
っ

て
、感
情
や
意
志
に
関
係
す
る
神
経
伝
達
回
路
で

ア
ミ
ン
の
代
謝
障
害
が
起
こ
り
、
憂
う
つ
感
や
無

気
力
感
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
心
の
症
状
が
あ
ら
わ

れ
ま
す
。

　

う
つ
病
に
つ
な
が
る
ス
ト
レ
ス
は
、
ま
さ
に
人

そ
れ
ぞ
れ
。人
間
関
係
の
ト
ラ
ブ
ル
や
過
剰
な
労

働
、
引
っ
越
し
な
ど
の
環
境
の
変
化
、
死
別
や
離

婚
、
子
ど
も
の
巣
立
ち
な
ど
の
喪
失
体
験
な
ど
の

他
、
結
婚
や
昇
進
な
ど
一
見
喜
ば
し
い
出
来
事
が

き
っ
か
け
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。ま
た
、性
ホ

ル
モ
ン
も
な
ん
ら
か
の
関
係
が
あ
る
と
考
え
ら
れ

て
お
り
、
性
ホ
ル
モ
ン
が
大
き
く
変
化
す
る
更
年

期
前
後
の
発
症
が
目
立
っ
て
い
ま
す
。

　

う
つ
病
の
典
型
的
な
症
状
に
は
、
気
分
が
落
ち

込
み
憂
う
つ
や
不
安
が
続
く
「
抑
う
つ
症
状
」や
、

何
も
す
る
気
が
起
こ
ら
ず
無
気
力
に
な
る「
意
欲

の
低
下
」
と
い
っ
た
も
の
が
あ
り
ま
す
。悲
し
い
こ

と
が
あ
っ
た
と
き
や
疲
れ
て
い
る
と
き
な
ど
、一

時
的
に
落
ち
込
ん
だ
り
、や
る
気
を
な
く
す
こ
と

は
よ
く
あ
る
こ
と
で
し
ょ
う
。し
か
し
、
う
つ
病
の

場
合
は
、
そ
う
い
っ
た
気
分
が
ず
っ
と
続
く
わ
け

人
間
関
係
や
環
境
の
変
化
な
ど
が

発
症
の
き
っ
か
け
に

で
す
。ま
た
、趣
味
や
遊
び
な
ど
、そ
れ
ま
で
自
分

が
楽
し
ん
で
い
た
こ
と
に
対
し
て
も
意
欲
を
失

い
、
何
を
や
っ
て
も
楽
し
く
な
い
と
感
じ
る
よ
う

に
な
り
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
精
神
的
な
症
状
に
加
え
て
、
よ

く
眠
れ
な
い
、食
欲
が
わ
か
な
い
、疲
れ
や
す
い

と
い
っ
た
身
体
的
な
症
状
も
あ
ら
わ
れ
ま
す
。

と
く
に
睡
眠
に
関
し
て
は
、
寝
つ
き
が
悪
く
な

る
だ
け
で
な
く
、
よ
う
や
く
眠
っ
て
も
必
要
以

上
に
早
く
目
が
覚
め
て
し
ま
う
と
い
う
傾
向
が

見
ら
れ
ま
す
。

　

ま
た
、う
つ
病
の
大
き
な
特
徴
の
ひ
と
つ
に「
症

状
の
日
内
変
動
」が
あ
り
ま
す
。こ
れ
は
、
朝
は
調

子
が
悪
く
何
も
す
る
気
が
起
き
ま
せ
ん
が
、
夕
方

か
ら
夜
に
な
る
に
つ
れ
て
気
分
が
楽
に
な
っ
て
い

く
と
い
う
も
の
で
す
。

精
神
面
だ
け
で
な
く
、

身
体
的
な
症
状
も

　

う
つ
病
の
方
の
多
く
は
、
病
気
に
な
る
前
は

と
て
も
仕
事
熱
心
で
真
面
目
な
人
で
す
。無
責

任
で
い
い
加
減
な
人
な
ら
途
中
で
放
り
出
し
て

し
ま
う
よ
う
な
こ
と
も
、
強
い
責
任
感
で
熱
心

に
取
り
組
む
た
め
、
強
い
ス
ト
レ
ス
に
さ
ら
さ

れ
る
機
会
が
多
い
か
ら
で
は
な
い
か
と
考
え
ら

れ
ま
す
。

　

た
だ
し
、
こ
れ
は
あ
く
ま
で
も
「
う
つ
病
の
病

人
か
ら
信
頼
さ
れ
る

「
真
面
目
な
働
き
者
」に
多
い

《
う
つ
病
の
さ
ま
ざ
ま
な
症
状
》

●
精
神
面
の
症
状

落
ち
込
み
、憂
う
つ
、不
安
、イ
ラ
イ
ラ
、

意
欲
の
低
下
、集
中
力
の
低
下
、

記
憶
力
の
低
下
、必
要
以
上
に
自
分
を
責
め
る

●
身
体
的
な
症
状

不
眠
、食
欲
不
振
、倦
怠
感
、頭
痛
、

便
秘
・
下
痢
、息
苦
し
さ
、め
ま
い
、

肩
こ
り
、体
の
痛
み

《
う
つ
病
の
病
前
性
格
の
傾
向
》

◆
き
ち
ょ
う
め
ん

◆
仕
事
熱
心 

◆
責
任
感
が
強
い 

◆
時
間
を
き
ち
ん
と
守
る 

◆
人
に
対
し
て
気
遣
う

夜になると調子が良くなるのは、うつ病の特徴。
怠けているわけではないことを理解しましょう。

このような人は、社会的にも
信頼される立派な人たちで
す。ただし、必要以上にスト
レスをためやすい一面もあ
ります。弱点を自覚して、日
頃から余裕を持った生活を
心がけるとよいでしょう。

憂
う
つ
、不
安
、イ
ラ
イ
ラ
… 「
い
つ
も
と
違
う
自
分
」に
要
注
意
！

「
早
め
の
治
療
」と「
周
囲
の
理
解
」が
強
〜
い
味
方 

│ 「
う
つ
病
」な
ん
て
恐
く
な
い
！

前
性
格（
病
気
に
な
る
前
の
性
格
）の
傾
向
」で
あ

り
、
真
面
目
な
人
が
全
員
う
つ
病
を
発
症
す
る
わ

け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。さ
ら
に「
く
よ
く
よ
し
や
す

い
か
ら
う
つ
病
に
な
る
」と
い
っ
た
、
性
格
に
原
因

が
あ
る
と
考
え
る
の
も
大
き
な
間
違
い
で
す
。
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う
つ
病
の
方
は
、
精
神
的
に
も
身
体
的
に
も
疲

れ
切
っ
て
い
る
状
態
で
す
。そ
の
た
め
、回
復
に
向

け
て
も
っ
と
も
必
要
に
な
る
の
が
、
十
分
に
休
養

で
き
る
環
境
を
整
え
る
こ
と
で
す
。

　

医
療
機
関
で
の
治
療
は
「
抗
う
つ
剤
」
に
よ

る
薬
物
療
法
を
中
心
に
、
精
神
療
法
な
ど
を
組

合
せ
て
進
め
ら
れ
ま
す
。う
つ
病
を
発
症
す
る

き
っ
か
け
は
ス
ト
レ
ス
で
す
が
、
さ
ま
ざ
ま
な

症
状
が
あ
ら
わ
れ
る
直
接
の
原
因
は
脳
の
神
経

伝
達
物
質
・
脳
内
ア
ミ
ン
の
代
謝
障
害
で
す
。抗

う
つ
剤
は
、
こ
の
ア
ミ
ン
の
代
謝
を
改
善
す
る

働
き
を
し
ま
す
。沈
ん
だ
気
持
ち
を
薬
の
力
で

無
理
に
盛
り
上
げ
る
も
の
で
は
な
い
の
で
、
健

康
な
人
が
抗
う
つ
剤
を
服
用
し
て
も
、
必
要
以

上
に
気
分
が
高
揚
す
る
よ
う
な
こ
と
は
な
く
、

も
ち
ろ
ん
依
存
性
も
あ
り
ま
せ
ん
。

治
療
の
基
本
は
、

十
分
な
休
養
と
薬
物
療
法

あ
せ
ら
ず
、ゆ
っ
く
り
。適
切
な
治
療
で
か
な
ら
ず
治
り
ま
す

「
早
め
の
治
療
」と「
周
囲
の
理
解
」が
強
〜
い
味
方 

│ 「
う
つ
病
」な
ん
て
恐
く
な
い
！

　

う
つ
病
の
方
は
、も
と
も
と
真
面
目
な
頑
張
り

や
さ
ん
が
多
い
の
で
、
少
し
元
気
に
な
っ
て
く
る

と
ま
た
以
前
と
同
じ
よ
う
に
頑
張
っ
て
し
ま
い

が
ち
。そ
れ
で
は
、
ま
た
ス
ト
レ
ス
を
た
め
込
ん

で
、
う
つ
病
を
再
発
し
や
す
く
な
っ
て
し
ま
い
ま

す
。そ
こ
で
、
薬
物
療
法
と
平
行
し
て
行
な
わ
れ

る
の
が
、
精
神
療
法
。カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
な
ど
を

通
し
て
、
必
要
以
上
に
思
い
詰
め
た
り
、
頑
張
り

す
ぎ
な
い
よ
う
な
生
活
の
仕
方
を
ア
ド
バ
イ
ス

し
て
い
き
ま
す
。

再
発
予
防
の
決
め
手
は

「
頑
張
ら
な
い
こ
と
」

　

う
つ
病
が
心
配
さ
れ
る
と
き
は
、
な
る
べ
く

早
く
受
診
し
て
治
療
を
開
始
す
る
こ
と
が
大
切

で
す
。ど
の
医
療
機
関
を
受
診
し
て
良
い
か
わ

か
ら
な
い
場
合
は
、
か
か
り
つ
け
の
医
師
に
相

談
し
て
み
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。か
か
り
つ
け

医
は
、
地
域
の
専
門
医
や
医
療
機
関
と
連
携
を

取
っ
て
い
ま
す
か
ら
、
症
状
に
合
わ
せ
て
適
切

な
医
療
機
関
を
紹
介
し
て
く
れ
る
は
ず
で
す
。

「
う
つ
病
か
な
？
」と
思
っ
た
ら
、

専
門
医
や
か
か
り
つ
け
医
に
相
談
を

き
ち
ん
と
服
用
す
れ
ば
、

数
週
間
で
症
状
が
軽
減

　

う
つ
病
は
薬
物
療
法
の
効
果
が
高
い
疾
患
で

す
。医
師
の
指
示
に
し
た
が
っ
て
適
切
に
薬
を
服

用
す
れ
ば
、
多
く
の
場
合
、
数
週
間
で
症
状
が
軽

く
な
っ
て
き
た
こ
と
が
実
感
で
き
る
こ
と
で
し
ょ

う
。た
だ
し
、
症
状
が
な
く
な
っ
て
も
、
再
発
予
防

の
た
め
に
一
定
期
間
服
用
を
続
け
る
必
要
が
あ
り

ま
す
。調
子
が
良
く
な
っ
た
か
ら
と
い
っ
て
、
自
己

判
断
で
薬
の
量
を
減
ら
し
た
り
、
服
用
を
中
断
す

る
の
は
禁
物
で
す
。か
え
っ
て
症
状
を
悪
化
さ
せ

る
こ
と
に
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。

うつ病の場合、精神療法はあくま
でも薬物療法と組合せて行なわれ
ます。カウンセリングや各種セラ
ピーだけに頼らず、きちんと受診
して相談しましょう

症状がなくなっても、再発予防のために半年～1年程度薬の服
用を続ける必要がある場合も。しっかり治れば薬は必要なく
なりますから、それまではきちんと服用することが大切です

●毎日のスケジュールは余裕を持とう
無理は禁物。余裕を持ってできることからやり
ましょう。

●明日でもいいことは先送りしよう
たとえば、部屋を片付ける意欲が湧かなかった
りするとき、自分を責めてしまうことは悪循環
です。「元気になってからやればいいや」という
くらいの気持ちで。

●病気のときは、大切な決断はしない
具合の悪いときは「会社や家族に申し訳ない」な
どと、退職や離婚などに至ってしまう人が少なく
ありませんが、そのような決断は焦らないで、病
気が治ってから改めて考えましょう。
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「
早
め
の
治
療
」と「
周
囲
の
理
解
」が
強
〜
い
味
方 

│ 「
う
つ
病
」な
ん
て
恐
く
な
い
！

うつ病の人は、家族にも病気
を隠して1人で悩んでしまう
ことが少なくありません。無
気力な状態が長く続くなどの
うつ病のサインに、周囲が少
しでも早く気づくことが回復
への第一歩です

　

う
つ
病
の
回
復
に
は
、
家
族
を
は
じ
め
身
近
な

人
の
支
え
が
何
よ
り
も
大
切
で
す
。疲
れ
果
て
て

い
る
心
と
か
ら
だ
を
十
分
に
休
め
る
こ
と
が
で
き

る
よ
う
に
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
環
境
を
整
え
て

あ
げ
ま
し
ょ
う
。

　

た
だ
し
、
必
要
以
上
に
気
を
使
う
の
は
逆
効
果

に
な
る
こ
と
も
。「
家
族
に
迷
惑
を
か
け
て
い
る
」

と
気
兼
ね
し
た
り
、「
自
分
は
そ
ん
な
に
悪
い
状

態
な
の
か
」と
病
状
を
悲
観
す
る
な
ど
、か
え
っ
て

深
刻
な
気
持
ち
に
さ
せ
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り

ま
す
。本
人
の
要
望
を
聞
き
な
が
ら
、で
き
る
か
ぎ

り
自
然
な
対
応
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　

休
暇
を
取
っ
た
り
、
仕
事
を
調
整
し
て
負
担
を

減
ら
す
な
ど
、職
場
の
理
解
と
協
力
も
必
要
不
可

欠
で
す
。昨
今
は
、
企
業
に
お
い
て
も
う
つ
病
に

対
す
る
理
解
が
進
ん
で
き
て
い
ま
す
。う
つ
病
と

診
断
さ
れ
た
ら
、
病
気
を
隠
し
て
無
理
に
働
き
続

け
る
よ
り
も
、
事
情
を
説
明
し
て
協
力
を
仰
ぎ
ま

し
ょ
う
。

安
心
し
て
休
め
る

環
境
を
整
え
て

身
近
な
人
が「
う
つ
病
」に
な
っ
た
ら
…
…

　

う
つ
病
の
方
は
、
病
気
の
た
め
に
頑
張
り
た
く

て
も
頑
張
れ
な
い
状
態
に
あ
り
ま
す
。も
と
も
と

真
面
目
な
人
が
多
い
の
で
、
で
き
る
こ
と
な
ら
頑

張
り
た
い
の
で
す
。こ
れ
は
、本
人
に
と
っ
て
大
変

辛
い
状
態
だ
と
い
う
こ
と
を
、
ま
ず
は
理
解
し
て

一
番
の
支
援
は

「
支
援
し
な
い
こ
と
」
… 

??

　

う
つ
病
の
治
療
で
は
、
処
方
さ
れ
た
薬
を
き
ち

ん
と
服
用
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。し
か
し
、症
状

に
よ
っ
て
は
、
薬
を
飲
む
気
力
さ
え
な
く
し
て
い

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。患
者
さ
ん
の
様
子
に
合
わ

せ
て
、薬
を
家
族
が
管
理
す
る
な
ど
、指
示
通
り
に

服
薬
で
き
る
よ
う
援
助
す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
症
状
に
よ
っ
て
は
、
受
診
の
際
に
家
族

が
付
き
添
っ
た
ほ
う
が
よ
い
こ
と
も
。医
師
に
家

庭
で
の
様
子
を
詳
し
く
伝
え
ら
れ
ま
す
し
、
家
族

の
方
も
医
師
か
ら
適
切
な
対
応
を
ア
ド
バ
イ
ス

し
て
も
ら
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。医
師
と
周
囲
の

人
々
が
連
携
し
て
、
患
者
さ
ん
を
支
え
て
い
く
こ

と
が
大
切
で
す
。

医
療
機
関
と
の
連
携
を
密
に

く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、
周
囲
の
人
と
自
分
を
比
べ
て
、「
あ
の
人

は
あ
ん
な
に
頑
張
れ
る
の
に
、
ど
う
し
て
自
分
は

…
」と
思
い
つ
め
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

う
つ
病
の
方
に
対
し
て
は
、は
げ
ま
し
た
り
、気

分
転
換
を
す
す
め
た
り
、気
分
を
盛
り
上
げ
よ
う

と
明
る
く
騒
ぐ
こ
と
が
、
か
え
っ
て
負
担
に
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
。今
の
状
態
を
あ
り
の
ま
ま
受
け

と
め
て
あ
げ
、
体
調
に
合
わ
せ
て
対
応
す
る
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。

悪　い　対　応
なに落ち込んでるんだい！
おまえらしくないぞ、頑張れ！
と叱咤激励
する

ねえ見てみて～
面白いテレビやってるわよ～
などと楽しい話題を持ちかける

パッと騒げば気分も変わるよ！
と気分転換に誘う

良　い　対　応
相手のテンポに合わせて、共感しながら話を聞いてあげる

「うつ病は、きちんとした治療で必ず治るよ」と安心させてあげる



Column健康コラム

5

おうちで簡単! 
ワンポイント・リラクゼーション

ゆ～ったりストレッチでぐっすり快眠 毎
日
の
ス
ト
レ
ス
は
、た
め
込
む
前
に
こ
ま
め
に
解
消
し
て
お
く
の
が
、心
と
か
ら
だ

を
健
康
に
保
つ
コ
ツ
。簡
単
な
ス
ト
レ
ッ
チ
や
香
り
の
癒
し
効
果
を
生
活
の
中
に
取

り
入
れ
て
、リ
ラ
ッ
ク
ス
上
手
に
な
り
ま
し
ょ
う
。

おやすみ前は、ストレッチで心とからだをほぐしましょ
う。血液の循環がよくなり、心地よく眠りにつけます。

舌も喜ぶ！ ハーブで心もからだもリラックス
ハーブはその種類ごとに、気持
ちを明るくさせてくれたり、不
安や緊張をやわらげるなど、さ
まざまな心の疲れを解消して
くれる効果があります。ハーブ
ティやサラダなどで、気軽に楽
しんでみては？

我が家はホッとできる空間でありたいもの。お部屋の心地よさをアップする工夫をしてみましょう。

柔らかな間接照明を取り入れる 心地よいα波ミュージックをBGMに 入浴剤などでバスタイムを充実

■ストレスに効くおすすめハーブティ
・ラベンダー　・カモミール　・レモンバーム　・ローズヒップ　・ハイビスカス
好みでブレンドしたり、ハチミツなどを加えてもおいしいですよ。

アロマセラピーなどで使われるエッセンシャルオイ
ル（精油）は、ハーブに含まれる芳香成分を抽出したも
の。専用の器具がなくても、熱いお湯を入れたカップ
の中に垂らしたり、ハンカチや寝具に香りを移すこと
で、手軽にアロマ効果が楽しめます。
ただし、有効成分が濃縮されていますので、妊娠中や
持病のある場合は注意が必要なオイルもあります。注
意事項を確認のうえ使用しましょう。

リラックスできるお部屋づくり

エッセンシャルオイルは使用上の注意を確認して

■ツイスト
両腕をのばし、片ひざを立てたまま
内側に倒して体をねじります。

■手足ブラブラ
両手・両足をブラブラ揺らすことで、末端の血液やリンパ液の循環
がよくなります。ひざ下の力を抜いておしりを軽くたたくようにす
れば、ひざやふくらはぎを
ほぐす効果も。

6

■材料 （4人分） ■
1人分　198kcal（2.3点）

豚もも肉(しゃぶしゃぶ用)…300g、酒・長ねぎ…適宜
ポン酢しょうゆ…大さじ2、完熟トマト…400g
A（ポン酢しょうゆ…大さじ3 、ごま油…小さじ2）
しょうが…20g、長ねぎ…1/2本
レタス・きゅうり（みつば・水菜などでも）…50～100g

■作り方■
①一口大に切った豚もも肉を、酒・長ねぎを入れた水
を沸騰させた中でさっとゆで、水に取ります。
　水気をきってから、ポン酢しょうゆにつけます。
②トマトは横半分に切り、種を取ります。アルミホイ
ルで包み、オーブントースターで約10分焼きます。
③②のトマトが冷めたら身をくり抜き、Aの調味料
と合わせてよくつぶします。
④しょうが・長ねぎをみじん切りにし、③のトマトと
混ぜます。

⑤レタス・きゅうりを食べやすい大きさに切って器に
盛り、①の豚肉をのせて上から④のトマトソースを
かけます。

※豚肉の代わりに、イカ・タコ・エビ・アサリなどにもよく合います。

■組み合わせメニュー■
豚肉のゆで汁は丁寧にアクを取り、酒・しょうゆ・みり
んなどで味を調えればおいしいスープになります。
※ワカメやキノコ、ねぎなどをプラスしても。

豚ももしゃぶしゃぶサラダ
トマトソース仕立て

季節の野菜でアレンジ！ 疲労回復にビタミンB1の豊富な豚肉を
豚肉は、糖の代謝をすすめ、疲労回復に効果のあるビタミンB1を豊富に含んでいます。 
「疲れたな」と思ったら、豚肉をメニューに取り入れてみてはいかがでしょうか。ビタミンB1は、玄米や
胚芽米にも多く含まれています。

、酒・長ねぎ…適宜

教室
訪問

保健センター

南
国
の
リ
ズ
ム
に
乗
っ
て
、優
雅
に
楽
し
く
健
康
づ
く
り

初
級
フ
ラ
ダ
ン
ス
コ
ー
ス

　

保
健
セ
ン
タ
ー
で
は
、期
間
限
定
の
各
種
講
座

や
健
康
づ
く
り
教
室
の
他
、
年
間
を
通
し
て
開

催
さ
れ
て
い
る「
運
動
コ
ー
ス
」が
あ
り
ま
す
。今

回
、
本
誌
レ
ポ
ー
タ
ー
が
お
邪
魔
し
た
「
初
級
フ

ラ
ダ
ン
ス
コ
ー
ス
」も
、
そ
の
ひ
と
つ
。講
座
や
教

室
で
フ
ラ
ダ
ン
ス
を
体
験
さ
れ
た
こ
と
の
あ
る

方
を
対
象
に
、
楽
し
く
踊
り
な
が
ら
、
ス
ト
レ
ッ

チ
な
ど
も
組
合
せ
た
健
康
づ
く
り
運
動
を
行
な

う
コ
ー
ス
で
す
。

＊　

＊　

＊

　

ゆ
っ
た
り
と
し
た
フ
ラ
の
リ
ズ
ム
が
流
れ
る
フ

ロ
ア
は
、
指
導
員
の
動
き
に
合
わ
せ
て
踊
る
た
び
、

回
る
た
び
、鮮
や
か
な
ス
カ
ー
ト
の
裾
が
ゆ
ら
ゆ
ら

揺
れ
て
、ま
る
で
南
国
の
お
花
畑
の
よ
う
。ゆ
っ
く

り
と
し
た
リ
ズ
ム
な
の
で
、初
心
者
の
レ
ポ
ー
タ
ー

も
見
よ
う
見
ま
ね
で
踊
り
ら
し
き
動
き
に
…
。手

足
を
の
び
や
か
に
動
か
す
動
作
が
多
い
た
め
、
自

然
に
姿
勢
が
よ
く
な
り
、し
な
や
か
な
動
き
が
身

に
つ
く
効
果
が
あ
る
の
だ
そ
う
で
す
。

「
他
の
人
に
遅
れ
る
こ
と
な
く
、最
初
か
ら
楽
し
め

る
の
が
い
い
で
す
よ
ね
。で
も
、少
し
踊
れ
る
よ
う

に
な
る
と
今
度
は〝
も
っ
と
き
れ
い
に
踊
り
た
い
〞

と
思
う
よ
う
に
な
っ
て
き
て
。フ
ラ
ダ
ン
ス
っ
て
、

と
て
も
奥
が
深
い
で
す
ね
」と
参
加
者
の
方
。

「
ふ
だ
ん
忘
れ
が
ち
な
女
性
的
な
動
き
が
な
に
よ

り
魅
力
で
す
。手
の
動
き
に
感
情
を
こ
め
る
の
が
、

難
し
い
と
こ
ろ
で
あ
り
、楽
し
さ
で
も
あ
り
ま
す
。

手
の
な
か
に
気
持
ち
を
こ
め
て
踊
る
よ
う
心
が

け
て
い
る
と
、
気
持
ち
ま
で
や
さ
し
く
な
っ
て
き

ま
す
」と
お
っ
し
ゃ
る
方
も
。

　

こ
の
日
は
、
40
代
か
ら
80
代
ま
で
の
幅
広
い
年

齢
層
の
方
が
参
加
。ス
タ
ー
ト
前
は
必
ず
血
圧
・
心

拍
数
を
測
定
し
、か
ら
だ
に
負
担
を
か
け
ず
、自
分

の
ペ
ー
ス
で
踊
れ
る
よ
う
に
指
導
し
て
い
ま
す
。最

後
の
30
分
間
は
、フ
ロ
ア
の
照
明
を
少
し
落
と
し
、

静
か
な
音
楽
が
流
れ
る
落
ち
着
い
た
ム
ー
ド
の
中

で
全
身
の
ス
ト
レ
ッ
チ
。踊
り
疲
れ
た
体
を
じ
っ
く

り
ほ
ぐ
す
と
、心
も
す
っ
き
り
し
て
き
ま
し
た
。

　

も
う
す
ぐ
、フ
ラ
の
リ
ズ
ム
に
ぴ
っ
た
り
の
季

節
が
や
っ
て
き
ま
す
。今
年
こ
そ
、あ
な
た
も
チ
ャ

レ
ン
ジ
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

◆「
初
級
フ
ラ
ダ
ン
ス
コ
ー
ス
」の
詳
し
い
日
程
や
参

加
方
法
等
に
つ
い
て
は
、本
誌
裏
面「
保
健
セ
ン
タ
ー

事
業
週
間
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
」を
ご
覧
く
だ
さ
い
。


