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地域に信頼される良質な医療を提供します211
6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

　今回はステロイドの塗り方について
お話したいと思います。アトピーがよ
くならない、すぐにぶり返すという方
の原因で多いのは、ステロイドを塗る
期間が短いことと、塗る量が少ないこ
とです。まず、塗る期間で大切なこと
は、かゆみがなくなってもすぐにやめ
ないということです。かゆみがなくな
っても「皮膚が赤い、盛り上がってい
る、ごわごわしている」など、見た目
や触った感じが正常になっていなけれ
ば、かゆみがなくても柔らかい正常な
皮膚に戻るまで外用を続けてください。
茶色い痕が残る場合があり、それをス
テロイドの副作用と間違えてしまう人
がいますが、それは湿疹が治った痕な
ので、ステロイドの副作用ではありま
せん。
　次に、塗る量については一般的な５
㌘チューブの場合、人差し指の先端か
ら第一関節まで２回絞り出した量を、
両方の手の平の面積ほどに塗ってくだ
さい。ステロイドの強さに関しては、
ご自身で調べて不安になった方もいる
かもしれませんが、処方された量と部
位を守れば問題ないので、安心して塗
ってください。そして塗れなかった場
合は、診察の際に正直に教えてくださ
い。それを踏まえた上で対策を一緒に
考えます。塗れなくて治っていないと
いうのも大切な情報の一つです。
　次回は、ステロイドの外用以外の治
療についてご説明します。

アトピー性皮膚炎治療の最前線②
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▲家族のリハビリ見学もできます。

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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　身に覚えのない荷物が突然届いたという相談
が全国の消費生活センターなどに寄せられてい
ます。
◆事例とアドバイス
▶事例１
　宛先に私の名前と住所が記載された、身に覚
えのない荷物が届いた。
▷アドバイス
①本当に心当たりがないか
②同居・別居の家族の注文、友人からのプレゼ
　ントなどではないか
③インターネット通販で届いていない商品はな
　いか
　確認後、誰も注文しておらず、未開封であれ
ば受け取り拒否が可能かもしれません。配送業
者に相談してみましょう。
▶事例２　
　身に覚えのない荷物が代引きで届いた。

▷アドバイス
　安易にお金を支払ってはいけません。身に覚
えがなければ、まず配送業者に事情を説明して
いったん受け取り保留に。その間に誰の注文か
確認し、受け取るか受け取らないかを判断しま
しょう。送り状の写真を撮っておくこと。
▶海外からの荷物の場合
　海外の発送元へ返送する行為は、商品が模倣
品などであった場合、関税法上の問題となる可
能性もあります。安易な返送は避け、配送業者
に事情を説明、相談しましょう。

突然、身に覚えのない荷物が届いたら

エネルギー ……… 242㌔㌍
タンパク質  ……… 11.8㌘
脂質  ……………… 13.5㌘
カルシウム  ……… 93㍉㌘
塩分量 ……………… 2.1㌘
食物繊維 …………… 1.9㌘

▶協力    西脇市いずみ会

カニ玉キャベツの甘酢あんかけ

№221

　キャベツはビタミンＣが豊富で、特に外側の緑の濃
い葉や芯に多く含まれます。ビタミンＣは免疫力の向

上などの抗酸化作用があり、効率よく摂取するために
生で食べる献立に仕上げました。

健康アドバイ
ス

皮膚科部長
濵岡　大
がお届けします
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①キャベツは洗って水気を拭き、千切りにして器に盛る。
②カニカマは手で割く。細ネギは小口切りにする。
③ボウルに卵を溶きほぐし、②、塩、こしょうを加えて混ぜる。
④熱したフライパンでごま油を熱し、③を流し入れる。箸でゆっ
　くりかき混ぜ、半熟になったら①の上にのせる。
⑤鍋に　を入れ、中火でかき混ぜながら熱する。とろみがついた
　ら火から下ろし、④にかけて仕上げる。

作り方

　キャベツ …………… 200 ㌘
　カニカマ ………………２本
　細ネギ   ………………10 ㌘
　卵 ………………………３個
　塩    ……………………少々　
　こしょう    ……………少々

　ごま油 …………… 大さじ１
　砂糖 ……………… 大さじ２
　濃い口しょうゆ … 大さじ２
　酢 ………………… 大さじ１
　片栗粉 …………… 小さじ２
　水 ………………… 150 ㍉㍑

材料（２人分）
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