
インフルエンザは

風邪じゃない! !
インフルエンザと風邪を混同してはいませんか。風邪は、特

に鼻腔が冒され、鼻水、鼻づまりがよく起こりますが、のどの
痛みやせきはそれほど強くなく、発熱のしかたもゆるやかです。
ところが、インフルエンザはこれらの症状のうえに、39℃以上
の発熱、悪寒、頭痛、関節痛、筋肉痛、腰痛といった全身の症
状が強く現れます。また、気管支炎や肺炎などを併発し、重症
化することが多いのもインフルエンザの特徴です。
このように症状の強く出るインフルエンザで特に注意しなけ
ればならないのは、乳幼児や高齢者です。体力や抵抗力が弱い
ため、乳幼児は脳炎や脳症を起こすことがあり、高齢者は肺炎
などを起こし、処置が遅れると死に至ることもあります。妊産
婦や心臓・呼吸器・肝臓・代謝性の病気をもっている人もいっ

たんかかると重症になりやす
いので、注意が必要です。
また風邪は、栄養を摂って

安静にしておくと治りますが、
インフルエンザの場合は、か
かったらすぐに受診し、早め
の治療が大切です。予防とし
て、流行前にインフルエンザ
ワクチンを接種することもお
勧めします。

香 月 愛 子 さん（久原）

新世紀あけまして
おめでとうございます

三が日も過ぎてお正月料理にも飽
きてきたころに 手軽にできるあっ
たか料理です。

豆腐とブロッコリーのグラタン

＜材　　 料＞　４人分
ベーコン　12枚　豆腐　２丁
ブロッコリー　１株　 マヨネーズ 適量
溶けるチーズ 適量

＜作 り 方＞
①ベーコンは５ｍｍ大に切ります。
②豆腐は2cm 厚さに切り、適当な大きさ
に切ります。（グラタン皿に並べやす
い大きさ）

③ブロッコリーは房に分けてゆでます。
④グラタン皿にベーコンを並べ、豆腐を
のせます。空いたところをブロッコリー
でうめます。

⑤ 上からマヨ ネ ーズをたっ ぷり かけ
チーズを散らします。

⑥オーブンに入れ、チーズがおいしそう
に溶けたら出来上がりです。

あつあつをフーフー言って食べてくだ
さい。ホワイトソースを使わないグラタ
ンです。

在宅介護支援センター日誌より
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縦手摺りを握って
肘が軽＜曲がる程度が目安
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