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水痘（みずぼうそう）について水痘（みずぼうそう）について
すいとうすいとう

　水痘は、水痘帯状疱疹ウイルスによって発症する、非常に感染力の強い病気です。空気感染、飛
沫感染、接触感染により広がり、その潜伏期間（無症状の時期）は感染から2週間と言われています。
発熱とともに顔や頭、お腹などに赤い発疹ができ、水疱、膿疱（粘度のある液体が含まれた水疱）、
かさぶたへと変化します。すべてかさぶたになるまで、周りの人にうつします。
　水痘は主に小児の病気で、5歳までに約80％の子どもがかかると言われています。小児における
重症化は、熱性けいれん（ひきつけ）、肺炎、気管支炎などの合併症によるものです。また、免疫が
なければ成人も水痘にかかり、発症した場合は水痘そのものが重症
化するリスクが高いと言われています。
　10月1日から小児の水痘ワクチンが定期予防接種になりました。
案内が届いた人は忘れずに接種をしましょう。
　なお、成人で、過去に水痘にかかったかどうかがあいまいな場合
は、抗体検査（免疫の状態を調べるための血液検査）について主治医
に相談してください。

今月の1品　コーンスープのリゾット
　朝食を、朝にすべて用意しようとすると大
変に思えますが、残り物のお惣菜やレンジで
加熱しただけの野菜を使用したり、冷凍のご
はんを使用すれば、簡単にできあがります。
時間がないからといって朝食を抜くのではな
く、短時間でできる料理を工夫して朝食は必
ず食べるようにしましょう。今回のレシピ
も、レトルトのコーンスープを利用した簡単
レシピです。

①  耐熱容器にごはん、1cmに
切った小松菜、グリーンピー
ス、コーンクリームスープ
を入れ、混ぜ合わせる。そ
の上に半分に切ったプチト
マトをのせ、ラップをかけ
る。

②  レンジ（600w）で4分加熱
する。

③  お好みで黒こしょう、パル
メザンチーズをかける。

冷蔵庫の中の残り物を利用し
たリゾットです。

エネルギー
318kcal

たんぱく質
6.5g

脂質
5.6g

塩分
0.8g

○市食生活改善協議会が試作・検討したレシピです。
　テーマは「朝食を食べよう」です。

材料2人分

１人分の栄養価

ごはん ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・240g
小松菜 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・60g
グリーンピースの缶詰 ・・・30g
コーンクリームスープ
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・200cc
プチトマト ・・・・5～6個（60g）
黒こしょう ・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
パルメザンチーズ ・・・・・・・・・・1g


