
消しカスほど
の小さな凹凸
も発見できま
す！
毎年受けま
しょう！

今回のテーマは、バリウム検査です。がん検診の中でも、とても重要な検査になります。
しかし、バリウム検査をきついと思ったことはありませんか。検査前に飲んでいる液体は
一体何なのか？！
バリウム検査がどこを見ていて、どんな意味があるのか、紹介していきたいと思います。

バ
リ
ウ
ム
検
査
っ
て
な
に
？

バ
リ
ウ
ム
検
査
と
は
、
発
泡
剤

（
炭
酸
）
で
胃
を
膨
ら
ま
せ
、
バ

リ
ウ
ム
（
造
影
剤
）
を
飲
ん
で
ｘ

線
（
レ
ン
ト
ゲ
ン
）
を
連
続
的
に

照
射
し
な
が
ら
撮
影
す
る
検
査
の

こ
と
で
す
。
正
式
に
は
「
上
部
消

化
管
Ｘ
線
検
査
」
と
言
い
ま
す
。

胃
バ
リ
ウ
ム
検
査
は
、
胃
・
食

道
・
十
二
指
腸
の
疾
患
の
ほ
か
、

胃
潰
瘍
や
胃
炎
、
ポ
リ
ー
プ
な
ど

を
早
期
発
見
す
る
こ
と
が
目
的
で

す
。

バ
リ
ウ
ム
を
飲
ん
だ
後
は

台
の
上
に
乗
り
、
体
の
向
き
を
少
し
ず
つ
変

え
な
が
ら
、
様
々
な
方
向
か
ら
胃
を
撮
影
し

ま
す

人
間
ド
ッ
ク
な
ど
で
は
、
体
の
向
き
を
変
え

る
た
び
に
、
バ
リ
ウ
ム
飲
ん
で
撮
影
し
て
い

く
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す

バ
リ
ウ
ム
検
査
の
コ
ツ
！

①
発
泡
剤(

炭
酸)

の
飲
み
方
の
コ
ツ

・
発
泡
剤
を
舌
の
奥
に
全
て

含
み
、
口
に
溜
め
ず
少
量
の

バ
リ
ウ
ム
又
は
水
で
一
気
に

飲
み
込
む

②
バ
リ
ウ
ム
の
飲
み
方
の
コ
ツ

・
空
気
も
一
緒
に
飲
む
よ
う
に

す
る

③
ゲ
ッ
プ
を
我
慢
す
る
コ
ツ

・
顎
を
引
き
、
顔
を
す
こ
し
下

向
き
に
す
る

バ
リ
ウ
ム
検
査
で
分
か
る
疾
患

バ
リ
ウ
ム
検
査
の
主
な
目
的

は
食
道
、
胃
、
十
二
指
腸
の

疾
患
早
期
発
見
で
す
。
バ
リ

ウ
ム
が
胃
の
粘
膜
表
面
を
滑

り
落
ち
て
い
く
こ
と
で
、
凹

凸
や
ポ
リ
ー
プ
の
有
無
を
発

見
す
る
こ
と
が
出
来
ま
す
。

他
に
は
、
胃
や
十
二
指
腸

の
潰
瘍
、
急
性
胃
炎
や
慢
性

胃
炎
な
ど
を
見
て
い
ま
す
。

胃
炎
自
体
は
そ
れ
ほ
ど
心
配

す
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん

が
、
と
く
に
慢
性
胃
炎
の
場

合
は
胃
内
が
ピ
ロ
リ
菌
に
感

染
し
て
い
る
こ
と
が
考
え
ら

れ
ま
す
。
そ
の
場
合
、
が
ん

に
か
か
る
確
率
が
高
く
な
る

の
で
、
ピ
ロ
リ
菌
検
査
、
除

菌
な
ど
を
行
う
こ
と
が
推
奨

さ
れ
ま
す
。



しょうがの肉団子スープ

＜肉団子＞
鶏ひき肉……150g
長ねぎ（白い部分）……1/3本（30g）
しょうが（みじん切り）……1/3かけ（10g）
＜A 調味料＞
酒……大さじ1/2
しょうゆ……大さじ1/2
片栗粉……大さじ1
塩……1つまみ（0.2g）
こしょう……少々
れんこん……1/3節（60g）
大根……3cm（100g）
にんじん……1/4本（40g）
チンゲン菜……1株（100g）
しょうが（千切り）……2/3かけ（20g）
長ねぎ（青い部分）……約10cm（10g）
ごま油……大さじ1/2
塩……1つまみ（0.2g）
白ごま……適宜
＜B スープ＞
鶏がらスープの素……大さじ1/2
水……2カップ（400ml）

１
れんこん、大根を2～3mmのいちょう切り、にんじんは半月切りにする。チンゲン菜は3cm程度の長さ
に切り、葉と茎を分けておく。長ねぎは白い部分をみじん切りにし、青い部分は小口切りにする。
しょうがは1/3をみじん切りにし、残りを繊維に沿って千切りにする。れんこんと千切りにしたしょう
がはそれぞれ水にさらし、炒める前に水気を切っておく。
2
鶏ひき肉にみじん切りした長ねぎとしょうが、Aの調味料を入れ、粘りがでるまでしっかりとよく混ぜ
たら、6等分に丸めておく。
3
鍋を中火にかけ、ごま油と千切りにしたしょうがの半分を入れる。香りが出てきたら、1のれんこん、
大根、にんじん、チンゲン菜の茎の部分を入れ、塩1つまみをふりかけて炒める。全体に油がまわった
ら、Bを入れる。
4
沸騰したら2の肉団子を入れ、再び沸いてきたら火力を少し弱め、蓋をする。5分程煮たら、チンゲン
菜の葉の部分を入れ、しんなりしたら完成。器に盛り、小口切りにした長ねぎ、残りのしょうがの千
切り、白ごまを加える。

作り方

材料（２人分）

冷
え
症

ま
だ
ま
だ
寒
さ
が
続
く
２
月
。
手
足
・
指
先
が

冷
え
て
い
る
人
は
い
ま
せ
ん
か
？

こ
の
時
期
は
、

寒
さ
対
策
に
加
え
、
冷
え
性
対
策
も
大
切
で
す
。

冷
え
の
原
因
は
様
々
あ
り
、
生
活
習
慣
や
自
律

神
経
な
ど
が
大
き
く
影
響
し
て
い
ま
す
。
自
分
に

あ
っ
た
冷
え
対
策
を
行
い
、
寒
い
冬
を
乗
り
越
え

ま
し
ょ
う
！

冷えの原因

過剰なストレスや過労

不規則な生活
睡眠不足

夏場の過剰な冷房

筋肉量の減少

冷え性対策
筋トレで筋肉量をアップ

筋肉を動かすことで、血行が良くなります。
スクワットなどがおすすめです。

タンパク質をプラス

筋肉をつけるためにはタンパク質が必要不可欠です。
肉や魚、豆類の植物性も組み合わせてみましょう！

首やお腹周りをしっかり温める

太い動脈が通っている「首」「手首」
「足首」をしっかり温めてあげましょう。保健師

田中実緒
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