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地域に信頼される良質な医療を提供します218
良質な医療を提供します

にしわき消費生活通信
トラブルを未然に防ぐために――

今月のメニューおいしく食べて、元気なからだに

いきいき健康レシピ

「黄斑浮腫」をきたす原因として、
糖尿病があります。糖尿病の原因の多
くは生活習慣病であるため、自身の注
意で予防できるものであり、認知度も
高い病気であるにもかかわらず、依然
として有病率の高い疾患です。
　糖尿病の三大合併症の一つに網膜症
があります。網膜の毛細血管の閉塞が
進行します。そして、広範囲の網膜血
管が閉塞すると、当然高度な視力障害
につながります。また、血流障害で正
常な機能を保てなくなった網膜組織で、
通常は水がたまらない中心部に水漏れ
・水膨れが起こります。これが黄斑浮
腫です。
　このような状況になるときには、眼
内に増殖因子という物質の濃度が高ま
っていることが引き金の一つになって
います。血流障害の進行した弱りきっ
た細胞は治りにくいので完治は難しい
ですが、眼内（硝子体内）に増殖因子
の作用を抑える注射をすることで、症
状改善が得られることがあります。根
本治療ではないので、治療が効いても
時間経過とともに再発を繰り返すこと
も多く、視力低下の進行は避けられな
いため未然に防ぐことが重要です。いため未然に防ぐことが重要です

しょうしたい

西脇市消費生活センター

☎22-3111
月～金曜日の午前10時～午後５時

（祝日・年末年始除く）
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困ったときは
、すぐ相談
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　「スマートフォン１台で稼げる」「１日10分
で月収300万円」などの広告を信じて契約した
が、高額な借金が残っただけという相談が全国
の消費生活センターに数多く寄せられています。
◆事例とアドバイス
▶事例
　生活に不安を感じ、スマートフォンで「副
業」と検索、副業サイトランキング１位のサイ
トに氏名や電話番号などを登録した。後日、担
当者から電話があり、仕事のノウハウを教える
と言われ、遠隔操作アプリのインストールを指
示された。遠隔操作で画面を共有しながら、指
示されるままに消費者金融から200万円を借り
入れ、指示された口座に振り込んだ。しかし、
簡単にもうかることはなく、借金だけが残った。
▷アドバイス
①簡単にもうかる話をうのみにしない。
　近年、副業や投資の勧誘では、支払いのため

に借金をさせられるケースが目立ちます。「も
うけで返済できる」「みんな借金してやってい
る」と言われても安易に信用しないようにしま
しょう。
②遠隔操作アプリを安易にインストールしない。
　自分のスマートフォンに遠隔地の第三者が接
続し、画面を共有できるアプリです。アプリ作
動中に消費者金融や銀行に登録・ログインなど
すると、第三者にＩＤやパスワードを知られて
しまいます。ＩＤやパスワードを知られた恐れ
のある場合は、早急に変更しましょう。

遠隔操作アプリを悪用した詐欺に注意！

▶協力    西脇市いずみ会

鶏肉とサツマイモのおこわ風炊き込みご飯

№228

　不足しがちなイモ類とキノコ類を足し、肉を浸した
調味料も無駄にしない炊き込みご飯です。鶏肉を加え

ることでフレイル予防となるタンパク質を補え、おか
ずと汁物を組み合わせるとバランスの取れた献立に。

健康アドバイ
ス

①米ともち米は洗って、ざるに上げておく。
②サツマイモは1.5㌢角、ニンジンはいちょう切り、ゴボウはさ      
　さがき、生シイタケは薄切りにする。
③鶏むね肉は皮を除いて一口大に切り、Aの調味料に漬けておく。
④炊飯器の に①と③の漬け汁を入れて、２合の目盛りより少
　なめの水を入れる。②、③の具をのせて炊飯する。

作り方

　米 ……………………1/2合
　もち米 ………………1/2合
　サツマイモ …………  40㌘
　ニンジン ……………  20㌘
　ゴボウ ………………  10㌘
　生シイタケ …………  １枚

　鶏むね肉 ………………  30㌘
　濃い口しょうゆ … 小さじ１
オイスターソース … 大さじ1/4

　みりん  ………… 小さじ1/2
　酒  ……………… 小さじ1/2

材料（２人分）

エネルギー ………
タンパク質  ………
脂質 …………………
炭水化物  …………
カルシウム  ………
塩分量 ………………
鉄 …………………

314㌔㌍
9.1㌘
1.2㌘
67.6㌘
18㍉㌘
0.7㌘
0.7㍉㌘

▲マイナ保険証をぜひご利用
ください。
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眼科部長
板谷　浩志
がお届けします

今月のコラムは
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