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岡
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■
男
性
更
年
期
の
症
状

男
性
の
更
年
期
症
状
に
は
、
個
人
差
が
あ
り
、
更

年
期
を
迎
え
て
も
ほ
と
ん
ど
気
に
な
ら
な
い
ほ
ど

の
症
状
の
人
も
い
れ
ば
、
日
常
生
活
も
満
足
に
で
き

な
い
症
状
の
人
も
い
ま
す
。

男
性
の
更
年
期
症
状
は
、
男
性
・
女
性
に
共
通
し

た
更
年
期
障
害
の
症
状
（
ほ
て
り
、
の
ぼ
せ
、
め
ま

い
、
肩
こ
り
、
不
安
等
）
が
あ
る
一
方
、
男
性
特
有

の
症
状
が
あ
り
ま
す
。

（
症
状
）

疲
労
（
だ
る
さ
）・
神
経
質
・
不
眠
・
う
つ
・

性
機
能
減
退
・
性
欲
の
低
下
・
Ｅ
Ｄ
・
め
ま
い

筋
力
の
衰
え
・
集
中
力
の
低
下

こ
の
よ
う
な
男
性
特
有
の
更
年
期
ら
し
き
気
に

な
る
症
状
が
あ
ら
わ
れ
た
ら
、
一
度
病
院
で
診
て
も

ら
い
ま
し
ょ
う
。

※
Ｅ
Ｄ
な
ど
に
よ
っ
て
、
男
性
不
妊
の
原
因
と
な
る

ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。

■
男
性
更
年
期
障
害
の
原
因

男
性
更
年
期
障
害
は
、
男
性
ホ
ル
モ
ン
（
テ
ス
ト

ス
テ
ロ
ン
）
の
減
少
が
原
因
で
す
。

男
性
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
量
の
ピ
ー
ク
は

代
か

20

ら

代
で
、
そ
の
後
、
年
を
と
る
に
つ
れ
て
、

代

30

40

後
半
あ
た
り
か
ら
減
少
し
て
い
く
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。

も
ち
ろ
ん
男
性
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
量
に
は
個
人

差
が
あ
り
、
分
泌
量
の
減
少
の
仕
方
も
人
そ
れ
ぞ
れ

で
す
。
ま
た
、
男
性
ホ
ル
モ
ン
低
下
の
原
因
は
、
①

加
齢
、
②
ス
ト
レ
ス
で
す
。

＊
男
性
で
更
年
期
障
害
を
発
症
し
や
す
い
性
格
の

方
と
は
、
神
経
質
・
真
面
目
・
几
帳
面
・
責
任
感
が

あ
る
方
に
多
い
そ
う
で
す
。

■
男
性
更
年
期
障
害
の
治
療
法

●
ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
な
ど
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ

た
食
事
で
栄
養
を
十
分
に
摂
る
な
ど
食
生
活
の

見
直
し

※
亜
鉛
は
、
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
働

き
が
あ
り
ま
す
。
男
性
の
場
合
、
亜
鉛
が
不
足
す

る
と
、
前
立
腺
肥
大
、
精
子
減
少
、
Ｅ
Ｄ
な
ど
の

心
配
が
あ
り
ま
す
。

●
軽
い
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
適
度
な
運
動

●
ご
自
身
に
あ
っ
た
リ
ラ
ッ
ク
ス
方
法

●
相
性
の
合
う
医
師
・
病
院
を
見
つ
け
て
お
く

女
性
は
、「
閉
経
」
と
い
う
大
き
な
変
化

に
よ
り
更
年
期
症
状
が
あ
る
と
い
う
の

は
、
多
く
の
人
に
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
一

方
で
、
男
性
に
も
更
年
期
が
あ
る
こ
と
は

あ
ま
り
知
ら
れ
て
は
い
な
い
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。

今
回
は
、
男
性
更
年
期
障
害
に
つ
い
て

お
話
し
を
し
ま
す
。

■
更
年
期
障
害
と
は

更
年
期
障
害
と
は
、
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス

の
乱
れ
が
原
因
の
身
体
的
・
精
神
的
不
調
で

あ
り
、
自
律
神
経
失
調
症
の
一
つ
で
す
。
前

述
し
た
と
お
り
、
女
性
は
「
閉
経
」
と
い
う

目
安
が
あ
り
ま
す
が
、
男
性
の
場
合
は
そ
の

存
在
自
体
が
認
知
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
。

■
男
性
更
年
期
障
害
を
乗
り
切
る
方
法

更
年
期
障
害
の
症
状
を
自
覚
し
た
場
合
は
、
ま
ず

は
病
院
で
の
受
診
（
男
性
更
年
期
外
来
、
泌
尿
器
科
、

診
療
内
科
な
ど
）
を
オ
ス
ス
メ
し
ま
す
。
病
院
の
医

師
と
更
年
期
障
害
の
治
療
方
針
に
つ
い
て
良
く
相

談
の
上
、
治
療
を
し
て
下
さ
い
。

更
年
期
障
害
の
治
療
法
と
し
て
は
、
現
在
の
と
こ

ろ
、
ホ
ル
モ
ン
注
射
に
よ
る
ホ
ル
モ
ン
補
充
療
法
が

一
般
的
だ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
人
に
よ
っ
て
は
生
活
習
慣
の
見
直
し

（
お
酒
や
タ
バ
コ
を
控
え
る
、
運
動
を
す
る
）
を
行

う
こ
と
で
症
状
の
改
善
が
見
ら
れ
る
方
も
い
ま
す
。

自
分
ひ
と
り
で
更
年
期
障
害
に
つ
い
て
悩
み
、
長

く
悩
ん
で
し
ま
っ
た
た
め
に
症
状
が
ひ
ど
く
な
る

よ
り
も
、
ま
ず
は
病
院
の
医
師
に
相
談
す
る
こ
と
を

オ
ス
ス
メ
し
ま
す
。

男
性
更
年
期
障
害
と
は
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豚と大葉の重ね蒸ししゃぶ
デイのめにゅうから

食のすすめ

【メニュー】

ご飯 みそ汁（玉ねぎ・人参）

豚と大葉の重ね蒸ししゃぶ

マカロニサラダ 白菜の漬け物

果物（りんご）

[おやつ]ブルーベリーヨーグルト

材料（２人分）

・豚肉（しゃぶしゃぶ用）１００ｇ ・キャベツ ６０ｇ

・えのきだけ ２０ｇ ・もやし ２０ｇ ・大葉 ２枚

・酒 少々 ・梅干し ２個 ・ごまだれ（市販） ２０ｇ

作り方

１ キャベツは手でちぎり、えのきは根を落してほぐし、大

葉は千切りにしておきます。梅干しは種を取り包丁で

たたいて酒とまぜておきましょう。

２ フライパンにキャベツ・えのき・もやしをしき、上に肉

をのせる。このとき肉の間に大葉をはさめていきます。

３ 梅干しと酒を混ぜたものを回しかけ、ふたを閉めて高温

で蒸し焼きにします。

４ 肉が白くなり野菜がしんなりしたら火を止めて、皿に盛

りごまだれをかけて出来上がり。

す
べ
て
は
村
び
と
の
た
め
に

村
び
と
紹
介

占
冠
は
木
材
産
業
で

成
り
立
っ
て
い
た

「
昔
は
百
姓
だ
け
で
は
食
べ
て
い
け
な
か
っ

た
か
ら
、
山
の
仕
事
も
し
て
い
た
」
と
話
す
の

は
、
字
占
冠
に
住
む
早
出
昭
寛
さ
ん
。

占
冠
村
で
生
ま
れ
育
っ
た
早
出
さ
ん
は
、
１５

歳
に
は
、
百
姓
の
傍
ら
「
屋
根
ぶ
き
（
や
ね
や
）
」

を
し
て
歩
い
た
と
い
う
。
そ
の
後
は
、
造
林
の

仕
事
を
し
た
。
当
時
の
下
刈
り
は
、
手
か
ま
で

笹
や
草
を
刈
っ
て
い
て
、
一
日
一
反
（
畳
６
０

０
畳
分
＝
約
９
９
２
㎡
）
を
仕
上
げ
な
い
と
一

人
前
と
は
言
わ
れ
な
い
。
山
の
仕
事
に
つ
き
、

下
刈
り
は
手
か
ま
か
ら
ブ
ラ
シ
カ
ッ
タ
ー
へ
、

伐
採
は
の
こ
ぎ
り
か
ら
チ
ェ
ン
ソ
ー
へ
と
変

わ
っ
て
い
っ
た
。
こ
の
頃
に
は
若
く
し
て
の

こ
ぎ
り
を
研
ぐ
こ
と
も
木
を
切
る
こ
と
も
覚

え
、
斉
藤
木
工
場
な
ど
に
勤
め
た
。
今
は
重
機

で
運
ん
で
丸
太
を
積
み
上
げ
る
が
、
昔
は
と
び

を
使
い
、
伐
採
さ
れ
た
丸
太
を
集
め
た
。

と
に
か
く
我
々
が
や
っ
て
き
た
山
の
仕
事

は
危
険
が
多
く
、
足
を
滑
ら
せ
た
り
、
木
を
切

る
時
に
注
意
を
払
っ
て
い
て
も
下
敷
き
に
な

り
そ
う
に
な
る
な
ど
死
に
そ
う
な
目
に
も
あ

っ
た
。「
陸
の
孤
島
」
と
言
わ
れ
る
ほ
ど
交
通
の

便
が
悪
か
っ
た
こ
の
時
代
に
、
で
め
ん
ち
ん

（
日
雇
い
労
働
者
）
と
山
の
仕
事
し
か
な
か
っ

た
。
と
当
時
を
振
り
返
る
。

今
、
村
は
森
林
の
活
用
と
し
て
林
業
振
興
に

進
む
中
で
、「
よ
う
や
く
動
い
て
き
た
。
占
冠

に
は
山
し
か
な
い
」
と
。
林
業
労
働
者
が
出

て
き
て
い
る
が
、
危
険
も
伴
い
な
が
ら
決
し

て
生
活
で
き
る
だ
け
の
収
入
が
あ
る
わ
け
で

は
な
い
。
生
活
が
不
安
定
な
部
分
を
少
し
で

も
良
く
し
て
ほ
し
い
。「
山
を
使
う
こ
と
と
働

く
人
材
の
確
保
を
！
」
と
強
く
願
っ
て
い
た
。

歳
で
、
は
く
ろ
う
病
（
振
動
病
）
と
な

５１
り
退
職
し
た
後
は
、
職
場
復
帰
対
策
事
業
と

し
て
、
村
の
木
炭
製
造
事
業
を
委
託
さ
れ
た

占
冠
勤
労
者
企
業
組
合
で
働
く
。
平
成

年
２５

月
の
占
冠
村
木
質
バ
イ
オ
マ
ス
生
産
組
合

１１設
立
に
伴
い
、
木
炭
製
造
事
業
は
移
行
さ
れ
、

炭
焼
き
の
技
術
継
承
を
し
た
。
そ
の
後
も
、

時
々
見
に
行
っ
て
は
、
木
の
見
方
や
木
の
目

に
よ
っ
て
異
な
る
薪
割
の
方
法
を
教
え
て
い

る
な
ど
、
木
を
良
く
知
る
経
験
者
だ
か
ら
こ

そ
の
細
か
い
ア
ド
バ
イ
ス
が
さ
れ
て
い
る
。

お
酒
を
よ
く
飲
ま
れ
、
元
気
で
陽
気
な
姿

を
見
せ
る
早
出
さ
ん
だ
が
、
森
林
の
こ
と
と

な
れ
ば
、
木
の
専
門
家
と
な
る
。
村
の
林
業

振
興
を
あ
た
た
か
く
見
守
り
山
を
知
る
貴
重

な
村
び
と
だ
。
そ
こ
か
ら
し
っ
か
り
と
引
き

継
い
で
い
か
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
思
う
。

《ワンポイント》蒸し焼きにした時

に出た煮汁も捨てずに、タレと混ぜ

て食べると良いですよ！野菜や肉

の旨みも一緒にいただきましょう。

占冠村社会福祉協議会

管理栄養士 平川みゆき
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早出昭寛さん（８６歳）


