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　「10年以上前に脳トレ大学が始まった当初から参
加しています」と当時を振り返る池川さん。参加の
きっかけは、親族の介護が終わって自分の時間が
とれるようになったからだそうです。「脳トレ大学で
は、筋肉を動かしたり、バラバラに書かれた50ま
での数字を目で数えて脳の運動をしています。毎
回楽しい講座を開いてくれるので、元気に通えて
います。集まった人とお話しして、笑いあうと元気
になりますね」と笑顔で話してくれました。

元気のヒケツ Health y m y li f e! vol.22

池川 照子さん（84）
いけがわ・てるこ（見奈良）

やっぱり健康♥

山瀬理恵子のアス飯®
Athmeshi! vol.5

解
説
…
野
菜
や
果
物
に
含
ま
れ
る

植
物
性
の
化
学
物
質
（
フ
ィ
ト
ケ
ミ

カ
ル
）
は
細
胞
の
中
に
含
ま
れ
る
、

色
や
苦
味
、
香
り
、
辛
味
な
ど
の
元

と
な
る
機
能
性
成
分
で
す
。
野
菜
の

細
胞
壁
は
生
の
状
態
で
は
す
り
つ
ぶ

し
て
も
な
か
な
か
壊
れ
ま
せ
ん
が
、

加
熱
す
る
と
す
ぐ
に
破
裂
し
、
フ
ィ

ト
ケ
ミ
カ
ル
な
ど
の
有
効
成
分
が
外

に
溶
け
出
し
て
き
ま
す
。
そ
の
ス
ー

プ
の
抗
酸
化
力
が
格
段
に
高
く
な

る
こ
と
が
分
か
っ
て
お
り
、
煮
汁
も

一
緒
に
い
た
だ
く
こ
と
で
活
性
酸
素

を
除
去
し
、
炎
症
を
抑
え
、
免
疫

力
を
調
整
し
た
り
、
血
の
巡
り
を
良

く
し
て
く
れ
る
働
き
が
注
目
さ
れ
て

い
ま
す
。

　
ア
ス
リ
ー
ト
は
激
し
い
運
動
で
汗

か
ら
流
れ
出
た
水
分
や
ビ
タ
ミ
ン
、

ミ
ネ
ラ
ル
を
素
早
く
取
り
戻
す
こ
と

の
で
き
る
鍋
を
食
卓
に
出
す
こ
と
が

多
い
の
で
す
が
、
具
材
を
煮
込
む
こ

と
で
消
化
の
良
い
状
態
に
な
り
、
で

き
る
だ
け
内
臓
に
負
担
を
か
け
ず

吸
収
を
促
し
た
い
と
き
に
最
適
で

す
。し
め
の
雑
炊
で
、ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー

ル
や
フ
ラ
ボ
ノ
イ
ド
、
カ
ロ
テ
ノ
イ

ド
な
ど
の
フ
ィ
ト
ケ
ミ
カ
ル
に
加

え
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
や
葉
酸
、
ビ
タ
ミ

ン
Ｋ
な
ど
溶
け
出
し
た
栄
養
素
も

い
た
だ
け
る
の
で
一
石
二
鳥
で
す
。

　
食
べ
る
薬
と
い
わ
れ
る
ス
パ
イ
ス

や
ハ
ー
ブ
も
我
が
家
で
は
積
極
的
に

利
用
し
て
い
ま
す
。

　

今
回
は
非
常
に
多
く
の
健
康
効

果
を
持
ち
、
加
熱
に
よ
り
リ
コ
ピ
ン

の
吸
収
が
高
く
な
る
ト
マ
ト
と
旬
の

果
物
を
使
い
、
香
り
豊
か
な
ス
ー
プ

に
し
て
み
ま
し
た
。
桃
に
は
血
圧
を

調
整
し
た
り
、
全
身
の
筋
肉
を
正

常
に
働
か
せ
る
カ
リ
ウ
ム
の
ほ
か
、

皮
膚
、
粘
膜
の
炎
症
を
防
ぎ
、
イ

ラ
イ
ラ
や
不
安
な
ど
神
経
症
状
の

改
善
に
か
か
わ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
の

一
種
で
水
溶
性
の
ナ
イ
ア
シ
ン
が
豊

富
。
緑
茶
に
含
ま
れ
る
カ
テ
キ
ン
が

皮
付
近
に
あ
り
、
水
溶
性
食
物
繊

維
の
ペ
ク
チ
ン
も
た
っ
ぷ
り
。
利
尿

作
用
が
あ
り
、
桃
と
同
じ
く
カ
リ
ウ

ム
が
豊
富
な
梨
の
独
特
の
食
感
は
、

石
細
胞
と
い
う
細
胞
壁
に
よ
る
も

の
。
細
胞
内
に
難
消
化
性
の
食
物

繊
維
を
含
み
、
腸
を
刺
激
し
て
便

通
を
良
く
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

疲
労
回
復
に
有
効
な
ア
ス
パ
ラ
ギ
ン

酸
を
含
み
、
夏
の
疲
れ
に
も
最
適
。

　
聖
書
に
も
登
場
す
る
ほ
ど
古
く

か
ら
親
し
ま
れ
て
き
た
無
花
果
の

赤
い
色
素
は
高
い
抗
酸
化
力
を
持

つ
ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン
色
素
で
す
。

　

旬
食
材
を
組
み
合
わ
せ
る
と
、

新
食
感
の
栄
養
満
点
ス
ー
プ
が
で

き
あ
が
り
ま
す
。
お
好
み
に
ア
レ

ン
ジ
し
、
自
分
だ
け
の
ス
ペ
シ
ャ
ル

ス
ー
プ
に
し
て
毎
日
の
健
康
づ
く
り

に
お
役
立
て
く
だ
さ
い
。

材料　４人分 
トマト、無花果　　　　各３個
桃、梨　　　  　　　　各１個
月桂樹（ローリエ）　  　　１枚
お好きなハーブ（レモングラス、レモンバー
ム、バジル、パセリなど）やスパイス（コリ
アンダーなど）　適量
生姜、にんにく、塩、黒こしょう　適宜

トマトと旬果の
ナチュラルスープ

アス飯 ® 料理研究家【アスリート食 /
専門は植物化学】元小学校教諭。夫は
サッカー元日本代表、現愛媛 FC 所属の
山瀬功治選手（東温市観光大使）。大学
他各教育機関にて栄養講演・調理実習、
TV・新聞等、メディア出演、連載多数。

山瀬 理恵子さん
やませ・りえこProfile

作
り
方

①
大
き
め
の
鍋
に
、
ヘ
タ
を
と
り
皮

ご
と
大
き
め
に
切
っ
た
ト
マ
ト
、
種

を
取
り
除
い
た
桃
、
食
べ
や
す
い
大

き
さ
に
切
っ
た
梨
、
皮
を
む
い
た
無

花
果
を
入
れ
、
月
桂
樹
、
お
好
き
な

ハ
ー
ブ
を
入
れ
、
蓋
を
し
て
20
分
ほ

ど
煮
込
む
。

②
水
分
が
出
て
き
た
ら
、
す
り
お
ろ

し
に
ん
に
く
、
生
姜
を
入
れ
、
仕
上

げ
に
塩
、
黒
こ
し
ょ
う
、
お
好
き
な

ス
パ
イ
ス
で
味
を
整
え
る
。

毎週㊌は健康相談◇時間…９時～11時◇場所…総合保健福祉センター、
川内健康センター問総合保健福祉センター☎964-4407

　10 月 17 日㊏から 23 日㊎は薬
と健康の週間です。お薬を安全
で効果的に使用するために、次
のことに注意しましょう。
　使用前は薬の用法・用量、効
能・効果のほか、使用上の注意、
副作用などをよく読んでから使
用し、説明書は大切に保管しま
しょう。薬の作用は使用量と深い
関係があります。たくさん飲めば
よく効く、速く効くわけではなく、
決められた量以上に用いると体に
好ましくない反応（副作用）が出
る場合があります。
　薬の服用は決められた時間を
守りましょう。「食前」が食事の
およそ 30 分前、「食後」は食事
のおよそ 30 分後、「食間」は食
事と食事の間（食事のおよそ２時
間後）とされています。
　薬の飲み合わせは作用が強く
現れて思わぬ副作用が生じたり､

効き目が弱くなることがあります
ので、医師や薬剤師に相談してく
ださい。高齢者はさまざまな病気
にかかっていることが多いので、
複数の薬を併用する機会が増え
ます。また身体機能の低下で薬
が強く効きすぎて副作用が起こり
やすくなります。体調の変化を感
じた場合は医師や薬剤師に伝え
て判断を仰いでください。
　薬は、湿気、光、熱などに弱
いので、直射日光のあたらない涼
しい場所で保管しましょう。容器
の詰替えは、内容や使い方が分
からなくなり誤用や事故のもとと
なるのでやめましょう。
　医療機関で処方された薬は、
そのときに使い切るのが基本です
が、残ったときは使用期限にかか
わらず処分しましょう。似たよう
な症状が現れた際に自分の判断
で使用するのは危険です。

わたしの薬と健康〜正しく使い、正しく保管〜

県薬務衛生課☎912-2391／（一社）県薬剤師会☎941-4165

高齢者のインフルエンザ予防接種助成
　高齢者に対する季節性インフルエン
ザの予防接種は、予防接種法に定めら
れた定期予防接種として、10月１日か
ら一部公費負担で、接種を受けること
ができるようになります。
◇対象者
①接種時に65歳以上となる人
②接種時に60歳以上～65歳未満で、
心臓、じん臓、または呼吸器・免疫の
機能に障がいがある人（医師の診断書
または身体障害者手帳の写しが必要）
◇期間…10月１日㊍～12月31日㊍
◇助成回数…１回/年度
◇自己負担額…1,000円
※生活保護受給者または中国残留邦人
等の支援給付受給者は「生活保護証明
書」または「中国残留邦人等に対する支
援給付受給証明書」を実施医療機関に
提出することで無料で接種できます。
◇接種方法…県内の実施医療機関に電
話予約をして接種（予診票や接種券は
医療機関設置）
◇持参品
①医療保険証などの身分証明書
②高齢者定期予防接種記録カード（お
手元にある方）
問健康推進課☎964-4407

【薬と健康の週間】薬は正しく服用しましょう
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