
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
、

例
年
12
月
〜
３
月
ご
ろ

に
流
行
し
、
一
度
流
行

が
始
ま
る
と
、
短
期
間

に
流
行
が
広
ま
り
ま
す
。

か
ぜ
の
症
状
は
、
の

ど
の
痛
み
、
鼻
水
、
く

し
ゃ
み
や
せ
き
が
中
心

で
、
重
症
化
す
る
こ
と

は
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ

ん
。一

方
、
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
は
突
然
の
高
熱
、

頭
痛
、
関
節
痛
、
筋
肉

痛
な
ど
の
症
状
が
見
ら

れ
、
風
邪
よ
り
全
身
症
状
が
強
い
の
が
特
徴
で
す
。

気
管
支
炎
や
肺
炎
、
子
ど
も
で
は
中
耳
炎
や
熱

性
け
い
れ
ん
な
ど
を
併
発
し
、
特
に
乳
幼
児
や
高

齢
者
で
は
重
症
化
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

帰
宅
し
た
ら
手
洗
い
・
う
が
い

手
洗
い
・
う
が
い
は
、
の
ど
の
粘

膜
や
手
、
指
に
つ
い
た
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス

を
除
去
す
る
た
め
に
有
効

で
す
。
石
け
ん
を
使
い
、
手
の
甲
や
指
の
間
、

手
首
も
ま
ん
べ
ん
な
く
洗
い
ま
し
ょ
う
。

適
度
な
湿
度
の
保
持

室
内
で
は
、
加
湿
器
な
ど
を
使
っ
て
、
十
分
な

湿
度
（
50
％
〜
60
％
）
を
保
ち
ま
し
ょ
う
。

十
分
な
休
養
と
栄
養
摂
取

抵
抗
力
を
高
め
る
た
め
に
、
十
分
な
休
養
と
栄

養
を
日
ご
ろ
か
ら
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

外
出
時
に
は
マ
ス
ク
を
着
用

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
が
流
行
し
て
き
た
ら
、
人
混

み
へ
の
外
出
を
控
え
、
外
出
す
る
際
に
は
マ
ス

ク
を
着
用
し
ま
し
ょ
う
。

流
行
前
に
ワ
ク
チ
ン
接
種

ワ
ク
チ
ン
の
接
種
は
、
流

行
が
始
ま
る
12
月
中
旬

ご
ろ
ま
で
に
受
け
る
の
が

理
想
的
で
す
。
ワ
ク
チ
ン
の
接
種
に
つ
い
て
は
、

医
師
と
よ
く
相
談
し
実
施
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
は
、
か
か
っ
て
し

ま
っ
た
際
の
重
症
化
防
止
に
も
効
果
が
あ
り
ま

す
。

急
に
高
い
熱
が
出
た
り
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
と

思
わ
れ
る
症
状
が
出
た
ら
、
軽
く
考
え
ず
、
ま
ず

は
医
療
機
関
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。
自
分
の
た
め

だ
け
で
な
く
、
感
染
を
防
ぐ
た
め
に
も
大
切
で
す
。

・
早
め
に
医
療
機
関
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

・
休
養
を
と
っ
て
、
睡
眠
を
十
分
と
り
ま
し
ょ
う
。

・
水
分
を
十
分
に
補
給
し
ま
し
ょ
う
。
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油
断
は
禁
物

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
対
策
を
し
ま
し
ょ
う
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イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
か
か
っ
た
時
は

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
を
予
防
す
る
に
は

旬のキノコで食物繊維をとろう
たっぷりキノコと
豚肉のとろろ椀

わん

①マイタケは子房に分け、シイタケは、
1㎝幅に切る。ニンジンは、乱切り。

②鍋に①を入れ、その上に一口大に切
った豚肉を散らす。だし汁を入れ、
ふたをしてアクを取りながら7分煮
る。

③ ②に長イモをおろし入れてひと
混ぜし、とろみがついたら調味
料で味を調える。

④3㎝の長さに切った万能ネギを散ら
してお椀に盛る。

エネルギー102kcal/タンパク質7.4g/脂質4.3g/
カルシウム29mg/鉄0.6mg/ビタミンＣ8mg/食物繊維3.2g/塩分1.4g
栄養価（1人分）

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
と
風
邪
は
ど
う
違
う
？

マイタケ……………1袋
生シイタケ…………4枚
ニンジン……………1本
万能ネギ……………1/3束
豚ロース薄切り……80g
長イモ……………130g
だし汁……………800cc
しょう油…大さじ1
塩………小さじ1/2

材料（4人分）

調
味
料

作り方

インフルエンザ 風邪

乳幼児や高齢者、心臓やじん
臓、呼吸器などに持病がある
人は重症化しやすい

症
状

重
症
化

38度以上の発熱、関節痛、
筋肉痛、頭痛などの全身症状

微熱、せき、のど
の痛み、鼻水

重症化することは
まれ

◇
市
で
は
、
65
歳
以
上
の
方
や
60
歳
〜
65
歳

未
満
の
方
で
心
臓
や
じ
ん
臓
、
呼
吸
器
な
ど

に
障
害
が
あ
り
、
身
体
障
害
者
手
帳
１
級
相

当
の
方
を
対
象
に
、
予
防
接
種
を
実
施
し
て

い
ま
す
。
詳
し
く
は
、
本
紙
10
月
15
日
号

13
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。
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