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皆
様
。
今
一
番
の
楽
し
み
は

何
で
し
ょ
う
か
？ 

 

ス
ポ
ー
ツ
や
読
書
に
良
い
季

節
と
な
り
ま
し
た
。
当
院
を
受

診
さ
れ
て
い
る
患
者
様
の
中
に

は
、
グ
ラ
ン
ド
ゴ
ル
フ
に
出
か

け
、
人
と
出
会
い
、
対
話
を
楽

し
ん
で
い
ら
っ
し
ゃ
る
方
、
記

憶
を
た
ど
り
、
そ
の
日
の
出
来

事
を
振
り
返
っ
て
、
一
日
の
終

わ
り
に
日
記
を
書
く
習
慣
付
け

を
さ
れ
て
い
る
方
、
自
身
の
趣

味
を
生
か
し
、
奥
様
は
色
紙
に

貼
り
絵
を
さ
れ
、
旦
那
様
は
、

そ
れ
に
句
を
書
か
れ
、
ご
夫
婦

で
季
節
感
を
楽
し
ん
で
い
ら
っ

し
ゃ
る
方
な
ど
、
そ
の
方
な
り

の
暮
ら
し
の
楽
し
み
方
を
さ
れ

て
い
る
よ
う
で
す
。
案
外
身
近

な
所
に
も
、
楽
し
み
や
喜
び
が

あ
る
も
の
で
す
ね
。 

 

「
仕
事
や
子
供
が
私
の
生
き

が
い
で
す
」
と
い
う
言
葉
を
よ

く
耳
に
し
ま
す
が
、
心
の
中
で

心
の 生

き
が
い 

 

漢 方 入 門 
 今回は脱毛症の漢方治療について 

ご紹介させていただきます。 

 脱毛症で特に多いのが円形脱毛症ですが、その原因ははっ

きりと解明されておりません。ウイルスや神経障害、ストレ

スなどが考えられており、遺伝的要因なども関係しているよ

うです。 

 漢方では、精神的ストレスが重なって身体のバランスがく
ずれた結果、円形脱毛症がおこると考え、如何にしてストレ

スを除き、毛根部の栄養を高めるかに治療の重点をおいてい

ます。 

 一般には、柴胡(サイコ)や竜骨（リュウコツ）、牡蛎（ボ

レイ）といった精神不安やストレスを取り除く生薬が配合さ
れた漢方薬が使用され、がっちりタイプには柴胡加竜骨牡蛎

湯（サイコカリュウコツボレイトウ）、きゃしゃなタイプに

は桂枝加竜骨牡蛎湯（ケイシカリュウコツボレイトウ）とい

う処方を使います。虚弱なかたや出産後の抜け毛には十全大

補湯（ジュウゼンタイホトウ）もいいようです。 

 また最近では漢方の生薬が配合された育毛剤も販売され

ております。 

 脱毛症でお悩みの患者様がいらっしゃいましたらお気軽
にご相談ください。効果が出るまで、あせらずじっくり取り
組んでいきましょう。 

す
べ
て
を
圧
倒
す
る
よ
う
な
生

き
生
き
と
し
た
喜
び
、
腹
の
底

か
ら
湧
き
上
が
っ
て
く
る
よ
う

な
素
朴
な
喜
び
の
感
情
も
、
生

き
が
い
を
感
じ
る
心
の
も
っ
と

も
純
粋
な
状
態
な
の
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。 

「
今
」
と
い
う
瞬
間
を
大
切
に
、

「
生
き
が
い
感
」
を
感
じ
ら
れ

る
生
活
を
続
け
た
い
も
の
で

す
。 こ

れ
か
ら
の
生
活
の
中
で
、

一
つ
で
も
楽
し
み
や
喜
び
を
増

「 

鍋 

の 

季 

節 

」 

 秋も深まり、鍋の恋しい季節になりました。ほわっと

湯気のあがった、あったかい鍋を思い浮かべただけ

で、ほんわかと幸せで、やさしい気持ちになります。そ

んな、体も心も温めてくれる鍋は、この季節にはかか

せません。 

 そこで、たくさんある鍋料理の中で、特にお薦めし

たいのが「豆乳鍋」です。豆乳とダシを合わせたスー

プの中で、肉や魚、野菜などを軽く煮ながら食べる料

理です。どんな具材とも相性がよく、ダシと合わせる

ことで豆乳特有の青臭みは消え、やさしい味わいに

なります。 

 そして、「豆乳鍋」には３つの良い点があります。 

①“豆乳に含まれる植物性たんぱく質”“魚介類や肉

の動物性たんぱく質”“不足しがちな野菜”この３つ

が、旨みのあるスープで、バランスよくたっぷり摂

れる。これらの栄養素は、体の免疫力を高め、風邪

予防に効果的。 

②豆乳自体がコレステロールを含まず、具材がコクの

あるスープを吸うので、満腹感を得やすく低カロリ

ーに抑えられる。 

③豆乳に含まれる鉄分は、たんぱく質と一緒に摂るこ

とで、吸収率が高くなり、鉄分補給に最適。又、美容

に必要なビタミン、ミネラルなどをバランスよく摂

れるという点でも、女性の強い味方と言えます。 

 材料は、油揚げ、ちくわぶ、はんぺん。肉は豚か鶏。

魚介なら鮭、タラ、ホタテ。野菜は水菜、白菜、長ネギ、

きのこ類など基本的になんでも合います。スープを

吸い込むジャガイモ、カボチャは、シチューのようにな

って格別の美味しさです。豆乳とダシ（かつお・昆布）

の割合は、１対１がさっぱりしていてよいでしょう。（お

好みで、酒・みりん・薄口醤油等で味つけ） 

 お手軽に作りたい方には、「豆乳鍋の素」の使用を

お薦めします。ご家庭のお好みで、オリジナル豆乳鍋

を作るのも楽しいでしょう。機会があればお試し下さ

い。ヘルシー豆乳鍋で寒い季節を乗り切りましょう。 

（医療事務 小林 慶子） 

や
し
た
い
と
思
っ

て
い
る
私
達
に
、
皆

様
の
一
風
変
わ
っ

た
特
色
の
あ
る
楽

し
み
方
や
時
間
の

過
ご
さ
れ
方
な
ど

お
話
し
頂
け
れ
ば

う
れ
し
い
で
す
。 

 

当
院
介
護
ケ
ア

ス
タ
ッ
フ
も
、
医

師
・
看
護
師
と
密
に

連
携
し
、
そ
の
方
ら

し
い
生
活
の
実
現

に
向
け
て
、
お
手
伝

い
さ
せ
て
頂
き
ま

す
。（
介
護
福
祉
士 

長
瀬
智
恵
子
） 


