
お り

運動不足病

成
人
病
の
こ
と
で
す
。
人
間

は
動
物
の
一
種
で
す
。
食
べ
物

を
得
る
た
め
に
、
自
分
の
身
を

守
る
た
め
に
、
歩
き
、
走
り
、

動
く
こ
と
で
人
間
は
生
き
残
っ

て
来
ま
し
た
。

し
か
し
、
今
の
わ
た
し
た
ち

は
、
で
き
る
だ
け
動
か
な
い
よ

う
な
生
活
を
し
て
い
ま
す
。
現

代
社
会
の
便
利
さ
を
、
今
一
度

考
え
な
お
す
時
か
も
知
れ
ま
せ

ん
ネ
。
運
動
す
る
こ
と
で
、
老

化
の
速
度
を
遅
く
す
る
こ
と
は

で
き
ま
す
。
さ
あ
１
手
軽
に
取

り
か
か
れ
る
。歩
く
″
こ
と
か

ら
は
じ
め
ま
し
ょ
う
。

◆
歩
き
方
の
５
つ
の
ポ
イ
ン
ト

は
、

①
目
標
は
一
日
一
万
歩

②
姿
勢
は
背
筋
を
伸
ば
し
、
大

き
な
歩
調
で
、
腕
を
大
き
く

前
後
に
振
り
、
リ
ズ
ミ
カ
ル

に
歩
く

③
呼
吸
は
一
歩
毎
に
す
う
・
す

う
、
は
く
・
は
く
の
要
領
で

④
視
線
は
ま
っ
す
ぐ
前
方
へ

⑤
着
地
は
か
か
と
か
ら

◆
効
果
は
次
の
七
つ
で
す
。

①
血
液
循
環
が
良
く
な
り
、
高

血
圧
・
動
脈
硬
化
の
予
防
に

な
る
。

②
脂
肪
が
燃
焼
し
、
肥
満
を
解

消
す
る
。

③
心
臓
や
肺
の
機
能
が
高
ま
る

④
筋
肉
を
強
化
さ
せ
る

⑤
ス
ト
レ
ス
を
解
消
す
る

⑥
下
半
身
の
筋
肉
を
使
う
こ
と

で
脳
細
胞
の
活
性
を
高
め
る

⑦
適
度
な
疲
労
感
に
よ
り
、
こ

こ
ち
よ
い
眠
り
が
得
ら
れ
る

以
上
で
す
が
、
大
事
な
の
は
自

分
に
合
っ
た
運
動
か
ど
う
か
と

い
う
こ
と
で
す
。
逆
に
調
子
が

悪
く
な
る
様
な
ら
ば
、
歩
き
の

内
容
を
考
え
る
べ
き
で
す
。

健
康
は
、
自
分
で
守
る
も
の

で
す
。
健
康
は
宝
で
す
。

謳

1． ㈲臨, 。

寒 さ を

はね飛ばそう

つみれ鍋

上中小野 上田　梅子さん

寒い時には、温かい物が何より
のごちそうですね。安 くて成人病
予防の強い味方であるイワシを使
った鍋を紹介します。

≪ 材　 料≫　４人分

いわし　500 g　　 卵　１個
しょうが　１片　　大根　450 g
ねぎ　　　２本　　えのきだけ　１袋
春菊　　1/ 2 わ　　だし昆布　20cm
塩・酒・しょうゆ

≪作り方≫
①　 開い たい わしの尾を切りとり、皮

を下にしてまな板にのせ、包丁で身

をこそげとってた たく。

②　 ①をすり鉢 に入 れてすり、 しょう

がの絞り汁小 さじ ２、卵 、酒大 さじ

２、塩小 さじ 号を加えてよく混ぜ る。

③　 土鍋に昆布のつけ水を入れて火 に

かけ、大根、 ねぎ、塩小 さじ ２、 酒

大さじ３を入 れて大根が柔らかくな

る まで煮る。

④　 ③に②をスプ ーンですくい 入れ、

えの きだけ、春菊を加えて煮、つ み

れに火が通っ たら味をみて塩かげ ん

をし、最後 にしょうゆ小 さじ ２を加

えおろしし ょうがを添えてい ただく。

２月 １日 ～７日は
◆
食
生
活
の
変
化
で
が
ん
も
欧
米
化

最
近
、
日
本
人
の
が
ん
の
特
徴
と

し
て
挙
げ
ら
れ
る
の
が
「
が
ん
の
欧

米
化
」
で
す
。
臓
器
別
の
死
亡
率
を

み
る
と
、
こ
れ
ま
で
多
か
っ
た
胃
が

ん
や
子
宮
が
ん
が
減
り
、
大
腸
が
ん

や
肺
が
ん
、
乳
が
ん
が
増
え
て
き
ま

し
た
。
そ
れ
ぞ
れ
疾
病
別
に
み
て
み

る
と
Ｉ

大
腸
が
ん・：
日
本
人
の
食
生
活
が
、

動
物
性
脂
肪
が
多
く
食
物
繊
維
が
不

足
ぎ
み
の
欧
米
ス
タ
イ
ル
に
な
っ
て

き
て
い
る
こ
と
が
主
な
原
因
で
す
。

肺
が
ん
…
欧
米
で
最
も
多
い
が
ん
で
、

原
因
と
し
て
は
、
や
は
り
喫
煙
が
大

き
く
影
響
し
て
い
る
よ
う
で
す
。
喫

煙
は
が
ん
だ
け
で
な
く
虚
血
性
心
疾

患
な
ど
の
心
臓
病
を
は
じ
め
、
さ
ま

ざ
ま
な
病
気
の
原
因
と
な
り
ま
す
。

胃
が
ん・：
大
腸
が
ん
の
よ
う
に
食
生

活
が
関
係
し
て
い
ま
す
。
主
な
原
因

と
し
て
は
、
塩
分
の
取
り
す
ぎ
な
ど

が
挙
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。

◆
予
防
の
た
め
の
食
生
活
指
針

①
い
ろ
い
ろ
食
べ
て
成
人
病
予
防

②
日
常
生
活
は
食
事
と
運
動
の
バ
ラ

ン
ス
で

③
減
塩
で
高
血
圧
と
胃
が
ん
の
予
防

④
脂
肪
を
減
ら
し
て
心
臓
予
防

⑤
生
野
菜
、
緑
黄
色
野
菜
で
が
ん
予

防
⑥
食
物
繊
維
で
便
秘
・
大
腸
が
ん
を

予
防

⑦
カ
ル
シ
ウ
ム
を
十
分
に
と
っ
て
丈

夫
な
骨
づ
く
り

⑧
甘
い
も
の
は
ほ
ど
ほ
ど
に

⑨
禁
煙
、
節
酒
で
健
康
長
寿
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