
早
め
の
対
策
を
！

花
粉
症
の
原
因
と
対
策

か
ら
だ
と
ア
レ
ル
ギ
ー
の
し
く
み

怪
我
を
し
た
り
風
邪
を
ひ
い
た
り
し
て
も
自

然
と
治
る
の
は
、
私
た
ち
の
体
に
免
疫
シ
ス
テ
ム

が
備
わ
っ
て
い
る
お
か
げ
で
、
そ
の
免
疫
は
白
血

球
が
中
心
と
な
っ
て
支
え
て
い
ま
す
。
本
来
な
ら

私
た
ち
に
と
っ
て
、
ま
っ
た
く
無
害
で
あ
る
は
ず

の
花
粉
や
ホ
コ
リ
な
ど
に
対
し
て
免
疫
担
当
細
胞

た
ち
が
過
剰
に
反
応
し
て
し
ま
い
、
結
果
的
に
体

に
危
害
を
与
え
て
し
ま
う
状
態
を
ア
レ
ル
ギ
ー
と

い
い
ま
す
。

代
表
的
な
症
状
の
湿
疹
、
か
ゆ
み
、
下
痢
、
咳
、

鼻
水
、
発
熱
、
腫
れ
、
炎
症
反
応
な
ど
は
、
す
べ

て
体
を
守
ろ
う
と
す
る
反
応
な
の
で
す
。

対

策

今
回
は
、
ア
レ
ル
ギ
ー
反
応
の
代
表
格
、
花
粉
症

の
対
策
に
つ
い
て
お
伝
え
し
ま
す
。

ま
ず
は
医
療
機
関
で
原
因
を
調
べ
る

ス
ギ
花
粉
症
だ
と
思
い
込
ん
で
い
た
ら
、
別
の
花

粉
や
ダ
ニ
な
ど
想
定
外
の
物
質
が
ア
レ
ギ
ー
を

引

き
起
こ
す
原
因
（
抗
原
）
で
あ
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。病

院
で
検
査
を
受
け
、
適
切
な
内
服
治
療
を
受
け

る
こ
と
で
症
状
の
改
善
が
期
待
で
き
ま
す
。

花
粉
症
の
症
状
が
悪
化
す
る
と
薬
の
効
き
が
悪
く

な
る
こ
と
が
あ
る
の
で
、

花
粉
が
飛
散
す
る
前
に

受
診
し
、
早
め
に
内
服
な
ど
を
対
策
を
講
じ
る
こ

と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

花
粉
を
避
け
ま
し
ょ
う

ア
レ
ル
ギ
ー
を
引
き
起
こ
す
原
因
を
排
除
す
る

こ
と
が
最
大
の
対
策
で
す
。

感
外
出
時
は
花
粉
が
付
着
し
に
く
い

服
装
で

・
メ
ガ
ネ
や
マ
ス
ク
を
着
用
す
る

・
髪
は
結
ん
で
小
さ
く
ま
と
め
る

・
帽
子
を
か
ぶ
る

・
服
や
帽
子
は
ツ
ル
ツ
ル
し
た
素
材
の
も
の

を
着
用
す
る

家
の
中
に
花
粉
を
持
ち
込
ま
な
い

玄
関
に
入
る
前
に
服
や
カ
バ
ン
な
ど
に
つ
い

た
花
粉
を
払
い
落
と
す

家
に
帰
っ
た
ら
手
洗
い
、
う
が
い
を

す
る

花
粉
に
反
応
し
て
鼻
や
の
ど
の
粘
膜
が
荒
れ

て
い
る
の
で
、

風
邪
な
ど
感
染
症
に
も
か
か

り
や
す
く
な
っ
て
い
ま
す
。

辛
い
花
粉
症
、
今
年
こ
そ
原
因
を
知
り
、
早
め

の
対
策
で
乗
り
切
る
準
備
を
し
ま
し
ょ
う
。

皆さん、花粉症の時期が近づいてきましたね。アレルギーをお持ちの方は、
この時期が来てしまった、、、と思われるでしょう。しかし、花粉症をもっ
ていない人でも、突然花粉症のアレルギーになる可能性があります。
みんなで今年の冬は、早めに花粉症対策をしましょう！
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「チキンとかぼちゃの
クリームコーンシチュー」

＜材料＞ 2人分
・鶏もも肉 1/2枚
・クリームコーン缶小 1缶（190g）
・白ワイン 大さじ1
・小麦粉 大さじ1/2
・牛乳 1/4カップ
・じゃがいも 1個
・水 1/3カップ
・かぼちゃ 80g
・ローリエ 1枚
・にんじん 1/2本
・油 大さじ1/2
・玉ねぎ 1/4個

調味料
塩・こしょう 適量

＜作り方＞
１）鶏肉はひと口大に切り、塩・こしょう少々で下味をつけ小麦粉をまぶす。
２）じゃがいもは皮をむいてひと口大に切り、水にさらす。

かぼちゃは種とワタをとりひと口大に切る。
にんじんは皮をむいて7～8mmの輪切りにする。
玉ねぎは粗みじんに切る。

３）フライパンに油を熱して鶏肉を入れ、中火で全体に焼き色がつくまで焼く。
４）玉ねぎを加えてしんなりするまで炒め、弱火にして白ワインを加える。
５）じゃがいも、かぼちゃ、にんじんを加え、水とローリエを加え、フタをし

て6～7分煮る。
６）クリームコーンと牛乳を加えて混ぜ、ひと煮立ちしたら塩・こしょうで味

を調え、器に盛る。

家事のアイデア
～みかんの皮でキッチン掃除～

みかんの皮には「リモネン」や「クエン
酸」などの成分が豊富に含まれており、
食べた後に捨てるのではなく、水気があ
るうちに保存していおいて、台所の掃除
に使うと洗剤の消費を節約することがで
きます。「リモネン」が優れているとこ
ろは、油の溶解に効果があるところです。
油汚れが取れにくい食器や、レンジやコ
ンロのこびりついた油汚れにはリモネン
が効果的です。

クエン酸はアルカリ性の汚れに
強いので、シンク周りなどの水垢
などをしっかりと落とすことが出
来ます。さらにみかんの皮には
「ペクチン」と呼ばれる成分が含
まれています。ペクチンはコーテ
ィング作用があるので、掃除した
後もきれいに保つ効果が期待でき
ます。

花粉症について
～原因から対策まで～
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