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床暖房で足元から
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ポカポカ
床暖房床暖房
足元からポカポカ。

で

ガス温水式床暖房は、
空気がクリーン！

理想的な頭寒足熱で
健康的！

床暖房は家族みんなの快適を応援！

お取引のガス販売店までお気軽にご相談ください。

◎垂直温度分布イメージ

新築での施工はもちろん、リフォーム（後付け）もOK！
今お使いの床の上に貼るだけの簡単施工なら、わずか1日でスピーディーに

取り付け！　※条件によっては1日で施工できない場合もあります。

ガスでつくったお湯が床下をめぐって暖めます。
室内で燃料を燃やさないので、空気を汚さず、ニ
オイもありません。
ファンヒーターやストーブは、必ず1時間に1～
2回（1～ 2分）程度、換気をしなければなりませ
んが、床暖房は定期的な換気は不要です。

足元が暖まりにくいエアコンと違い、床暖房
は理想的な頭寒足熱で健康的。足が床に触れ
て直接暖められるので、血行がよくなり、冷
えがやわらぎます。風がないので、肌がカサ
カサにならず、のどの乾燥も防ぎ、風邪をひ
きにくくなります。

床暖房エアコン

日向ぼっこのような心地よい暖かさに引き寄せられ、
家族がリビングに集まることが多くなるでしょう。

めんどうな
窓の開け

閉めが不要！ 冬場に体調を崩すことが多
いご高齢の方も、寒さにち
ぢこまることなく、アク
ティブに過ごせます。

本体もコードもないので、
小さいお子様が動きまわっ
ても安全。火事ややけどの
心配もありません。

風がないのでホコリを舞い
上げません。赤ちゃんやハ
ウスダストのアレルギーで
お悩みの方にも安心。
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メ
タ
ボ
を
防
ぐ
！
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食
生
活
の
十
箇
条

ご存じですか？
「うつ病」のサイン「うつ病」のサイン

〜いきいきとした毎日のために〜

食
生
活
の
十
箇
条

食
欲
の
秋
。
つ
い
つ
い
食
べ
過
ぎ
な
い
よ
う
、
毎
日
の
食
事
を

見
直
し
、
で
き
る
こ
と
か
ら
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

うつ病は、特別な人がかかる、特別な病
気ではありません。そのため、「心の風
邪」と呼ばれることもあります。早めに
治療すれば悪化を防ぐことができるの
で、うつ病のサインに気付いたら、医療
機関を受診することが大切です。

うつ病の治療は近年大きく変化し、以前と比べ、安全で副作用が少ない薬
が多くなってきました。そのため、あまりトレーニングを受けていない医
師が、気軽に抗うつ薬を処方できるようになりました。場合によっては、
心療内科を名乗って治療に難渋するなど、トラブルになったケースも多く
報告されています。トレーニングを受けた医師の多くは、精神保健指定医
です。医師との相性は人それぞれですが、クリニックを探す際には、精神
保健指定医を受診するのもよいかもしれません。

※このチェックはあくまで
目安であり、しっかりとト
レーニングを受けた精神科
の医師の診断に代わるもの
ではありません。心や体の
状態に不安がある方は、医
療機関を受診してください。

よく眠れない。夜中や
早朝に目が覚める。反
対に過眠になるケース
もある。

自分は価値のない人間
で、他人に迷惑をかけ
ていると思い込む。

動作や話し方が遅くな
った。反対に、イライ
ラして落ち着きがない
ケースもある。

新聞やテレビを見ても
内容が頭に入ってこな
い。仕事や家事が進ま
ない。

食欲がなく、何を食べ
てもおいしくない。反
対に食欲が高まるケー
スもある。

何もしていないのに疲
れる。服を着るといっ
た日常的なことにも時
間がかかる。

目に入ると、つい手が伸び
てしまいます。お菓子のまと
め買いをやめ、食品は見え
ないところにしまいましょう。

器を小さくすると量も減ら
しやすいもの。同じ量でも、
小さな茶碗に山盛りのほう
が、満足感が得られます。

食物繊維が豊富な野菜、き
のこ、海藻などを先に食べ
ると、お腹がふくれて食べ
過ぎを防止できます。

単品メニューより、おかず
がいくつかある定食のほう
が、野菜がとれて、栄養バ
ランスがGood。

「自分なんかいないほ
うがいい」「死んだほ
うがましだ」と考え、
自殺を計画。

不眠（または過眠）

強い罪責感

動作が遅い（またはイライラ）

思考力・集中力の低下

食欲減退（または増加）

疲れやすく気力がない

自殺への思い

うつ病のサイン

クリニック選びのアドバイス

左図の9つの症状のうち、
ABのどちらかを含めて
複数の症状が、2週間以
上、ほとんど毎日続いて
いる場合、うつ病の疑い
があります。

〈監修〉杏林大学医学部付属病院医師 植地 貴弘さん

ながら食いは食べ過ぎのも
と。テレビ、パソコン、新聞、
本、雑誌などを見ながら食
べるのはやめましょう。

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
は
、内
臓
脂
肪
型
肥
満
に
加
え
て
、高
血
糖
、

高
血
圧
、
脂
質
異
常
の
い
ず
れ
か
２
つ
以
上
を
併
せ
持
つ
状
態
。
食
べ
過
ぎ
や

運
動
不
足
を
改
善
し
て
、
メ
タ
ボ
を
予
防
し
ま
し
ょ
う
。

一
、野
菜
な
ど
の

食
物
繊
維
を

先
に
食
べ
る
。

外
食
で
は
丼
物

よ
り
定
食
を
選
ぶ
。

一
、

一
、腹
八
分
目
を
守
る
。

食
器
を

小
さ
め
に
す
る
。

一
、

一
、よ
く
か
ん
で

食
べ
る
。

一
、見
え
る
と
こ
ろ
に

食
品
を
置
か
な
い
。

早
食
い
、
な
が
ら
食
い
、

ま
と
め
食
い
を
避
け
る
。

一
、

一
、寝
る
二
～
三
時
間

前
は
何
も

食
べ
な
い
。

一
、一
日
三
食
、

な
る
べ
く
決
ま
っ
た

時
間
に
食
べ
る
。

一
、好
き
な
も
の
で
も

一
人
前
・

適
量
を
守
る
。

御
用

御
用

憂うつで、ふさぎこ
んでいる。午後から
気持ちが少し上向く
ケースも多い。

これまで好きだった
趣味や活動が、どう
でもよくなる。何を
しても楽しめない。

A 抑うつ気分 B 興味・喜びの喪失
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❶�生しいたけは石づきを除く。まいたけは食べやすい大
きさに分ける。れんこん、にんじん、長芋は皮をむい
て輪切りにする。たまねぎは半月切りにする。なすは
ヘタを除き、縦に4つに切る。
❷�Aの大根とたまねぎはすりおろし、その他のAと合わ

せておく。
❸�フライパンにサラダ油を

あたためて①を次々と焼
いていく。
❹�お皿に盛り合わせ、②の

タレをつけていただく。

※火が通るのに時間がかかる
　根菜から、焼きましょう。

❶�豆腐はザルにあげておき、水気をきる。干ししいたけ
は水でもどす。

❷�たまねぎはみじん切りにし、Aを混ぜ合わせる。4等
分して形をととのえる。

❸�フライパンにごま油をあ
たため、②を入れる。強
火で両面をこんがりと焼
き、弱火にしてふたをし
て中まで火を通す。

❹�干ししいたけは薄切りに
し、しめじは小房に分け
る。鍋にBを合わせて煮立て、干ししいたけとしめじ
を入れて火を通す。水溶き片栗粉でとろみをつける。

❺�お皿に③を盛り付け、④をかけて大葉の千切りをあし
らう。

（豆腐の水切り
時間を除く）

秋野菜のステーキ豆腐和風ハンバーグ きのこあんかけ

野菜ときのこをたっぷり使うので、食べ応えがあります。鶏肉も豆腐も高たんぱくで低カロリーだから安心。
約20分
〔調理時間〕

約20分
〔調理時間〕

170kcal
〔1人分〕

225kcal
〔1人分〕

〔監修〕江上料理学院

材料（2人分）材料（2人分） 作り方作り方

メタボが気になる方におすすめのメニュー

● 生しいたけ ──────── 2枚
● まいたけ ────── 1/2パック
● れんこん ───────── 60g
● にんじん ───────── 60g
● 長芋 ─────────── 80g
● たまねぎ ─────── 小1/2個
● なす ─────────── 1本

A　● 大根 ───────── 50g
　　　● たまねぎ───── 小1/2個
　　　● しょうゆ───── 大さじ2
　　　● 酢──────── 小さじ1
　　　● 砂糖─────── 小さじ2

● サラダ油──少々

A　● 鶏ひき肉 ────── 100g
　　● 絹ごし豆腐 ───── 100g
　　● たまねぎ ────── 1/4個
　　● パン粉 ────── 大さじ5
　　● 塩・こしょう ──── 各少々
● ごま油 ────────── 少々
● 干ししいたけ ─────── 1枚
● しめじ ─────── 1/2パック
B　● 出汁 ─────── 1カップ
　　● 薄口しょうゆ ─── 小さじ2
　　● みりん ────── 小さじ2
　　● 砂糖 ─────── 小さじ1
● 片栗粉 ──────── 小さじ2
● 水 ────────── 小さじ4
● 大葉 ─────────── 6枚

7
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フランス人とチーズ
ア ラ カ ル ト

小久保  晴行

小久保 晴行（こくぼ はるゆき）
現在、（社）日本文芸家協会、（社）日本評論家協会、

（社）日本ペンクラブ、（社）日本美術家連盟、（社）
日本旅行作家協会、日本短歌協会、各会員など。

　
私
は
五
〇
年
前
、パ
リ
の
中
心
地
、セ
ー
ヌ
左
岸
の
学
生
街

カ
ル
チ
ェ
ラ
タ
ン（
ラ
テ
ン
区
）に
住
ん
で
い
た
。
パ
リ
大
学

（
ソ
ル
ボ
ン
ヌ
）の
隣
で
リ
ュ
ク
サ
ン
ブ
ー
ル
公
園
は
傍
だ
っ
た
。

プ
ッ
チ
ー
ニ
作
の
オ
ペ
ラ「
ラ
・
ボ
エ
ー
ム
」
の
舞
台
に

な
っ
た
地
域
だ
。「
ラ
・
ボ
エ
ー
ム
」
は
貧
乏
画
家
や

音
楽
家
が
主
人
公
で
、
お
針
子
ミ
ミ
と
詩
人
ロ
ド
ル
フ
ォ

の
恋
の
物
語
で
あ
る
。友
人
と
一
緒
に
オ
ペ
ラ
座
へ
行
き
、初

め
て
観
た
オ
ペ
ラ
が
こ
の
作
品
だ
。当
時
、日
の
出
の
勢
い
の

歌
手
マ
リ
ア
・
カ
ラ
ス
の「
ト
ス
カ
」
を
聴
い
た
の
も
、
オ
ペ

ラ
座
の
最
上
階
の
も
っ
と
も
安
い
天
井
桟
敷
席
だ
っ
た
。

　
ヘ
ミ
ン
グ
ウ
ェ
イ
も
青
年
の
頃
、お
腹
を
す
か
せ
て
リ
ュ
ク

サ
ン
ブ
ー
ル
公
園
を
歩
い
た
と
書
い
て
い
る
。映
画「
武
器
よ

さ
ら
ば
」「
老
人
と
海
」「
陽
は
ま
た
昇
る
」を
見
た
日
本
人
も

多
い
だ
ろ
う
。私
も
彼
の
ま
ね
を
し
て
五
〇
年
前
、ひ
と
り

で
公
園
の
ベ
ン
チ
で
小
説
な
ど
を
読
む
午
後
が
多
か
っ
た
。

　
さ
て
、私
は
一
〇
年
ほ
ど
前
、二
週
間
の
休
暇
で
カ
ル
チ
ェ

ラ
タ
ン
の
小
さ
な
ホ
テ
ル
に
滞
在
し
て
、パ
リ
を
ひ
と
り
歩
き

し
て
昔
を
偲
ん
だ
。道
路
や
町
の
建
物
の
外
見
は
変
わ
っ
て

い
な
か
っ
た
け
れ
ど
も
、周
辺
の
店
舗
が
一
変
し
て
い
て
、コ
ン

ビ
ニ
や
ス
ー
パ
ー
や
電
気
製
品
を
売
る
店
が
増
え
て
、書
店

や
映
画
館
や
果
物
店
や
生
鮮
食
料
品
店
が
ほ
と
ん
ど
な
く

な
っ
て
い
た
。近
年
は
パ
リ
ジ
ャ
ン
も
ス
ー
パ
ー
や
コ
ン
ビ
ニ
や

セ
ル
フ
サ
ー
ビ
ス
の
安
レ
ス
ト
ラ
ン
で
用
を
済
ま
せ
る
よ
う
に

な
っ
て
い
た
。友
人
の
ア
パ
ー
ト
を
訪
ね
た
ら
、表
の
扉
の

デ
ザ
イ
ン
は
昔
と
同
じ
だ
っ
た
が
、住
宅
の
内
装
や
設
備
は
近
代

化
さ
れ
て
い
て
、他
の
欧
州
の
新
し
い
部
屋
と
同
じ
だ
っ
た
。

　
そ
ろ
そ
ろ
日
本
へ
帰
ろ
う
か
な
と
思
っ
て
、ホ
テ
ル
の
裏

通
り
に
小
さ
な
古
そ
う
な
チ
ー
ズ
の
専
門
店
を
見
つ
け
た

の
で
入
っ
て「
東
京
へ
お
土
産
に
チ
ー
ズ
を
買
い
た
い
の
だ
が

…
」
と
言
っ
た
ら
、「
明
日
午
後
に
帰
る
の
な
ら
ば
、明
日

来
な
さ
い
。
何
で
も
取
り
揃
え
て
お
く
よ
」
と
親
切

だ
っ
た
。
親
の
代
か
ら
こ
の
通
り
で
商
売
を
し
て
い
る
と

言
う
お
や
じ
さ
ん
は
、
カ
マ
ン
ベ
ー
ル
チ
ー
ズ
の
本
場
で

あ
る
ノ
ル
マ
ン
デ
ィ
ー
出
身
で
、夏
は
一
カ
月
半
以
上
も
店

を
閉
め
て
田
舎
へ
帰
る
の
だ
と
愉
し
げ
に
話
し
て
く
れ
た
。

　
翌
日
午
後
に
注
文
し
た
チ
ー
ズ
を
取
り
に
行
っ
た
。「
サ
ン

ト
モ
ー
ル
」と
い
う
山
羊
の
乳
で
で
き
た
、日
本
の
ち
く
わ
の

よ
う
な
形
を
し
た
白
カ
ビ
の
香
り
の
強
い
チ
ー
ズ
。「
モ
ン

ド
ー
ル
」と
い
う
牛
乳
製
の
ク
リ
ー
ム
の
よ
う
に
、非
常
に

柔
ら
か
く
て
ス
プ
ー
ン
で
食
べ
る
チ
ー
ズ
。「
ブ
リ
ー
」と

い
う
千
年
以
上
の
歴
史
が
あ
る
白
カ
ビ
チ
ー
ズ
。

チ
ー
ズ
ダ
ニ
を
繁
殖
さ
せ
て
作
る
、
外
は
茶
色
だ
が

内
側
は
オ
レ
ン
ジ
色
の「
ミ
モ
レ
ッ
ト
」。こ
れ
ら
を
私
は

文
字
通
り
ト
ラ
ン
ク
一
杯
に
詰
め
込
ん
で
、
意
気
揚
々
と

飛
行
機
に
乗
り
込
ん
だ
の
で
あ
る
。
や
は
り
フ
ラ
ン
ス
は

チ
ー
ズ
が
欠
か
せ
な
い
本
場
だ
と
痛
感
し
た
。
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