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さんま ‥‥‥‥‥‥‥‥‥4匹
しいたけ ‥‥‥‥‥‥‥‥4枚
しめじ‥‥‥‥‥‥‥‥‥60g
なめこ ‥‥‥‥‥‥‥‥‥1袋
ぎんなん ‥‥‥‥‥‥16つぶ
あさつき ‥‥‥‥‥‥‥少々

●名南病院栄養科　児玉好秀（調理師）●

疾患別体操
～五十肩～

材　料（4人分）

（1人分 404kcal）さんまの効力
秋刀魚を含めた秋が旬の青背

の魚は、脳の健康を保つＩＰＡ
（イコサペンタエン酸）やＤＨ
Ａ（ドコサヘキサエン酸）が豊
富です。塩焼きなどシンプルな
料理だけでなく、野菜を組み合
わせてもっと食卓に登場させま
しょう。野菜の食物繊維もとれ
る、欲張りなメニューをお楽し
みください！

五十肩とよばれるのは、前回紹介した肩関節周囲炎のいづれにもあたらず、
炎症部位が特定できないものを言いますが、強い肩の疼痛で始まり、徐々に運
動制限が進行し、緩慢になるとさらに運動制限が増します。およそ、一年ほど
で自然に痛みが消えてくることが多いようですが、関節が固まってしまい運動
制限が残る場合もあります。
五十肩は肩関節の内部での関節のかみ合わせに問題が起こり、癒着が起こっ
ている状態です。そして、痛みをかばうために筋肉が固くこわばりますます動
きの質を悪くしてしまいます。改善のためには、なんとかこの悪循環からぬけ
ださなければなりません。
前回紹介した体操がスムーズになってきたらある程度筋肉の動きができてい
ると考えられます。今度は少し重いものとして水（350ml）の入ったペットボ
トルを使用し、体を前傾に
し、肩の力を抜いた状態で、
腕を前後左右に振ってみま
しょう。（図1）関節の動き
を出すことが目的です。く
れぐれも力を入れて行わな
いようにしてください。ま
た、痛みが強まるようであ
ればすぐに中止してくださ
い。
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出題　大森久紀
名南診療所所長

第
28
回

〔
パ
ズ
ル
の
解
き
方
〕
ク
ロ
ス
を
解
い
て
A
〜
K
に
は
い
る
文
字
を
順
に
並
べ
て
、
出
来
た

言
葉
を
答
え
て
く
だ
さ
い
。

1 沖縄音階を取り入れたTHE BOOMの

ヒット曲。本来は沖縄の島々に伝わ

る伝統的な唄をさす言葉のようです。

4 容疑者＝「□□者」

6 元素記号I、ドイツ語の呼び名です。

海藻にたくさん含まれています。

7 「□□□と野獣」「眠れる森の□□□」

（いずれもディズニーのアニメです）

8 京都府の都市、世界遺産に登録され

た平等院やお茶の産地として有名で

す。

9 朝⇒昼⇒□□

10 堀川の上流にある橋、□□□□饅頭

は名古屋では有名ですね。

12 現在の石川県、「□□百万石」

13 飲み水のこと

15 ・・・5、4、3、2、1、0、発射！

「□□□□ダウン」

16 ぶどう酒

17 市バス、地下鉄の共通プリペイドカ
ード

正解者の中から抽選で3名の方に図書券をさしあげます。
（応募要領）締め切り12月20日
答えを、ハガキで名南会本部事務局まで送ってください。
〒457-0841 名古屋市南区豊田5丁目15―18

名南会本部事務局パズル係
「めいなん」新聞への感想や近況などお書き添えください。その
他、寄稿・詩・短歌・マンガ・写真などの投稿も募集しています。

J

H

G

E

D

 I

F

B

A

K

C

4 51

6

98

7

17

14

32

1110 12

16

13

15

◆
た
て
の
か
ぎ

◆よこのかぎ

387号の答えは「うつくしやしようじのあなのあまのがわ」10通の応募があり、全員正解。
〈当選者〉 永井　鈴夫さん（南区五条町） 坂口　忠重さん（南区内田橋） 杉村　イツ子さん（瑞穂区十六町）
388号の答えは「しぶがきとからすもしりてとおりけり」11通の応募があり、全員正解。
〈当選者〉 佐藤　五子さん（緑区滝ノ水） 片野　久男さん（昭和区塩付通） 榎本　福美さん（南区五条町）

A

B

C

D

E

F

G

H

I

J

K

〈こたえ〉

●
●
●
●

●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●

●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●

●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●

●
●
●
●
●
●
●

リハビリテーション科 森　美喜（作業療法士） さんまのきのこソースがけ
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作り方

しょうゆ ‥‥‥‥‥‥大さじ1.5
みりん ‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ1
片栗粉 ‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ2
油 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ1.5
だし汁 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥250cc
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入
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。
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か
、

①さんまは三枚におろし、腹骨を
取る。
②ぎんなんはペンチでひびを入
れ、レンジに30～40秒かける。
③しいたけは千切り、しめじはほ
ぐす、あさつきは小口に切る。
④だし汁を沸騰させ、しいたけ・
しめじ・なめこを入れ、沸騰し

たら、みりん・しょうゆを入れ、
材料が煮えたら、ぎんなんを入
れ、水に溶かした片栗粉を入れ
とろみを付ける。
⑤さんまはフライパンに油を引
き、焼く。
⑥さんまが焼けたら、皿に乗せあ
んをかけ、あさつきをかける。

（図１）

緑区滝ノ水 佐藤五子さん

モデル：作業療法士　太田久美子


