
作成者：戸田 裕美（管理栄養士）ユタカ管理栄養士からのユタカ管理栄養士からの ひとこと♪

まいたけは、β-グルカンという多糖類が主成分です。β-グルカンには、低下した免疫
機能を回復させる働きがあります。そして、このβ-グルカンの免疫機能活性化作用は、
細菌やウイルスに対する抵抗力を高めてくれます。

10月の
テーマ

（写真は、1人分）

風邪を防ぐためには、免疫力を高めることがポイント！

「風邪」が流行る時期！

①まいたけは、いしづきを取り小房に分ける。えのきは、根元を切り
落とし半分に切り、生しいたけは、軸を取り薄切りにする。
②鍋にたっぷりの湯を沸かし、塩（材料外）を入れ、パスタを規定
時間より短く硬めに茹でる。
③パスタを茹でている間に、フライパンにオリーブ油を熱し、
まいたけ・えのき・生しいたけを加えて炒める。
④白ワインを③に回し入れて蒸し炒めにし、しんなりしたら生クリーム
を加える。ツナを加え、弱火で静かに煮立て、さらに固形コンソメ
を加えて少し煮詰め、最後に塩と黒こしょうで味を調える。
⑤茹で上がったパスタの水気を切って、④に加え、よく混ぜ
合わせる。器に盛り付け、パセリを散らしたら完成！

材料（2人分）

つくり方

ツナ（缶）
パセリ（みじん切り）
オリーブ油
白ワイン

・・・・・・・・・・・150g
・・・・・・・1パック
・・・・・・・・・・1/2袋
・・・・・・・・・1個

パスタ
まいたけ
えのき
生しいたけ

・・・・・・・・・1/2缶
・・・・少々

・・・・・大さじ1
・・・・・・・・・・50cc

生クリーム
固形コンソメ
塩
黒こしょう

・・・・・150cc
・・・・・・・1個

・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
・・・・・・・・・少々

栄養価（1人分）

まいたけのクリーミーパスタ
エネルギー
たんぱく質
脂質
炭水化物
塩分

・・・748kcal
・・・・・・19.4ｇ

・・・・・・・・・・・・45.1ｇ
・・・・・・・61.9ｇ

・・・・・・・・・・・・・1.6ｇ

まいたけ
のお話

注目食材は・・・

まいたけ

ドラッグユタカ
発信：ドラッグユタカ ヘルスサポートチーム

健康情報
健康と美を通して こころ　　　 な生活を応援いたします

今月のテーマは・・・ 頭痛

まずは頭痛のタイプを知ろう！ ？

今回は、痛み出すととても辛い「頭痛」についてです。 ドラッグユタカの薬剤師・
登録販売者へご相談下さい。

慢性頭痛には、大きく分けて3種類のタイプがあり、「緊張型頭痛」「片頭痛」「群発
頭痛」があります。それぞれ原因や対処法が異なるので、予防や治療のためには、
自分の頭痛のタイプを正しく知ることが大切です。

市販薬の上手な利用法 ？

痛みに速く効く
解熱鎮痛成分が、痛みや熱の原因
物質をすばやく抑え、すぐれた鎮痛・
解熱効果を発揮します。

第一三共ヘルスケア
ロキソニンS　12錠  680円
第一三共ヘルスケア
ロキソニンS　12錠  680円

エバース・ジャパン
源 内服液
30ml  998円

エバース・ジャパン
源 内服液
30ml  998円

風邪薬は風邪ウイルスを退治してくれるわけではなく、せきや鼻水などの症状を緩和させる
ものです。そこで、風邪の症状を軽くすまし、ウイルスに打ち勝つための「免疫力」が重要に
なってきます。今回は、免疫力を高めてくれる「まいたけ」を使ったレシピを紹介します！

病気が原因で起こる頭痛もあり、中には、
脳卒中や脳腫瘍、髄膜炎など、早期に適切な
治療をしないと命にかかわるものや、重い
後遺症を残してしまうものがあります。次の
場合は、一刻も早く病院で受診しましょう。

●突然の激しい頭痛で意識障害を伴う
●手足の麻痺やしびれ、視覚の異常、
　平衡感覚の異常などを伴う
●高熱を伴い、頸部の硬直が見られる

こんなときはお医者さんへ

「うがい」の豆知識

すでにのどに炎症がある場合に「塩水」を
用いると、さらに炎症が悪化する
恐れがあります。

体力回復や虚弱体質の改善に
効果的な、即効性のプラセンタ
内服液です。

滋養強壮・栄養補給に

そのため

カテキンが多く含まれる
「緑茶」がおすすめです。

or

塩水 緑茶

Qうがいをするなら
どちらを選びますか？ ただし

注意！

どちらも殺菌効果あり！A
妊娠中や授乳中は薬の使用に十分な注意が必要です。
妊娠が分かったら、その時点でいったん薬の使用を
中止し、主治医に相談するようにしましょう。

緊張型頭痛

特 徴

原 因

頭痛時の
セルフケア

片頭痛 群発頭痛

●幅広い年齢層、やや女性に多い
●首筋や肩、頭の筋肉のこりが原因
●頭が締めつけられるような痛み

●20～40歳代の女性に多い
●脳の血管の拡張が原因
●発作性の脈打つような痛み

●20～30歳代の男性に多い
●目の後ろの血管の拡張が原因 
●目の奥の激しい痛み 

■首や肩など患部を温める
■マッサージや指圧を行う
■ぬるめのお風呂に
　浸かる
■ストレッチや
　軽い運動をする

■こめかみや首を冷やす
■暗い部屋で安静にする
■誘因となる飲食物（赤ワイン、
　チョコレート、
　チーズなど）を
　摂り過ぎない 
■寝不足、寝過ぎ
　を避ける

■お酒・たばこを控える
■入浴を避けシャワーにする
■気圧の変化に注意する
■発作時は早めに
　病院へ行く

頭から肩にかけての筋肉の緊張に
よる血行不良が原因で起こる。
長時間の同じ姿勢やストレスが
誘因となりやすく、疲れがたまる
午後に痛みが増す傾向がある。

脳の血管が急激に拡張し、炎症
を起こすことで発症する。
ストレスや月経、寝不足、気圧や
気候の変化、強い光、特定の
飲食物なども誘因となる。

目の後ろを走る血管が拡張し、
炎症を起こして痛みが発症する。
季節の変わり目に集中し、１～２
カ月間続く。群発期には、飲酒や
喫煙も痛みの原因になる。

免疫力を高めつつ、

手洗い＆うがいも
忘れずに！

第1類医薬品 ※

頭痛薬は上手に利用することでつらい症状を緩和することができます。一般的には
早めに飲んだ方がよく効くので、頭痛を感じた時点で服用するのがポイントです。
薬を飲む回数が増えたり、薬が効きにくくなってきたら早めに専門医を受診しましょう。

※掲載価格は、10月1日より10月31日までの価格です。　※一部取扱いのない店舗もございます。5 6※掲載価格は、10月1日より10月31日までの価格です。　※一部取扱いのない店舗もございます。　※第1類医薬品は「薬剤師」在席時にご相談の上ご購入下さい。


