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■診療科目／内科系・外科系
■診療時間／9時～17時
■電話番号／0833(74)1399
■4月の診療日／5日(日)、12日(日)、19日
(日)、26日(日)、29日(祝)
※外科系で5日(日)は耳鼻科、19日(日)は眼科の
医師が診療します。
※受診の際は、必ず健康保険証、お薬手帳
をお持ちください。

休日診療所の
お知らせ

場所：総合福祉センターあいぱーく光
　　　車出入口から入ってすぐ左

国道188号 

車出入口 

総合福祉 
センター 
あいぱーく光 

休日診療所 
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　女性は、45歳頃から体にいろいろな変化が出
てくるようになります。急に顔がほてったり、
肩こりや腰痛が出てきたりします。また、気分
的にイライラしたり、やる気がなくなってくる
こともあります。これらの症状は、卵巣の働き
が徐々に悪くなり、女性ホルモンの分泌に異常
が出てくることが原因です。これがいわゆる更
年期症状といわれるものです。

　更年期に現れる症状は、前述した症状に、手
足の冷え、寝つきが悪い、頭痛、どうき、目ま
い、吐き気、憂うつな気分など多彩です。これ
らの症状の出る時期や強さには、個人差があり
ます。まったく症状がない方や、日常生活に支
障を来すほど重症の方もいます。家庭環境など
も症状を左右する要因です。子どもの独立や結
婚、夫の定年退職、親の介護や死などをきっか
けにして、症状が出てくることもあります。

　この時期をうまく乗り切るためには、まず生
活リズムを整えることが大切です。適度な運動
や旅行などで気分をリフレッシュするのも良い
でしょう。また、何より重要なことは、家族な
ど周りの方の理解が必要です。辛い時はお互い
様です。周囲の方は優しく接してください。そ
して、我慢せず婦人科外来を受診してくださ
い。この時期がうまく過ごせるように話しをお
聞きし、必要であれば漢方薬や精神安定剤、ホ
ルモン療法などの治療を行います。自分のため
の人生をより良く過ごすために、遠慮なくご相
談ください。サポートさせていただきます。

（大和総合病院 産婦人科　猪口博臣 医師）

更年期を上手に過ごすために

旬の食材「キャベツ」を使って
　キャベツにはビタミンU（キャベジン）が含
まれており、胃粘膜等、粘膜系の健康維持作用
があります。また、ビタミンCも豊富です。

　キャベツに多く含まれる栄養素は水に溶けや
すいため、そのまま体に取り入れるには、生で
食べる方法が効果的ですが、体を冷やしたり、
多量に食べる事が難しいため、スープ煮や汁物
にすることで、かさが減って食べやすくなりま
す。煮汁に溶け出した栄養素を取るためにも、
スープまできちんと飲むようにしましょう。
◆材料：4人分◆（調理時間約20分）
キャベツ…160g　ジャガイモ…120g
タマネギ…120g　ニンジン…40g
鶏もも肉…60g　水…480cc　コンソメ…4g
食塩…0.8g　カレー粉…0.8g
ブロッコリー…40g
◆作り方◆
①ブロッコリーは小房に分けてゆでる。
②その他の野菜、鶏もも肉は食べやすい大きさ
に切る。
③ジャガイモ、タマネギ、ニンジンをスープ
（水とコンソメ）に入れ、火にかける。
④沸騰したら鶏もも肉を入れる。
⑤あくを除いてキャベツを入れ、塩、カレー粉で
味を調える。器に盛ってブロッコリーをのせる。
◆1人分栄養価◆
エネルギー70kcal　たんぱく質4.7g　脂質0.8g
カルシウム33mg　食塩相当量0.6g

（子ども家庭課栄養士　野田優子）

キャベツのカレースープ煮

更年期とは？

更年期の症状は？

更年期を乗り切るために？


