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暮 ら し
と 健 康

F O O D &
H E A L T H

医 食

源同

二
月
の
季
語
は
、「
立
春
」「
寒
も
ど
り
」

「
余
寒
」
…
…
。
二
月
は
ど
こ
と
な
く
春
ら
し

い
気
分
が
た
だ
よ
い
、
寒
さ
の
な
か
に
も
春
の

訪
れ
が
近
い
こ
と
が
感
じ
ら
れ
る
の
で
す
が
、

ま
だ
ま
だ
余
寒
（
春
寒
、
残
寒
）
が
厳
し
い
季

節
で
す
。

気
温
が
低
く
て
体
が
冷
え
る
、
ま
た
防
寒
の

た
め
に
衣
服
を
重
ね
、
重
い
コ
ー
ト
を
着
た
り

し
て
体
の
動
き
が
緩
慢
に
な
る
、
そ
ん
な
こ
と

で
全
身
の
血
の
巡
り
も
悪
く
な
り
ま
す
。

な
ん
と
な
く
体
が
重
い
、
肩
や
首
周
り
が
こ

っ
て
い
る

―
、
こ
ん
な
自
覚
症
状
が
出
る
方

が
増
え
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

そ
こ
で
、
滞
っ
て
い
る
血
の
巡
り
を
よ
い
流

れ
に
改
善
し
、
縮
こ
ま
っ
て
い
る
体
、
余
分
な

力
が
入
っ
て
い
る
体
を
、
動
き
や
す
い
体
に
戻

し
て
い
く
簡
単
体
操
を
紹
介
し
ま
す
。

こ
の
体
操
の
目
的
は
、
体
を
リ
ラ
ッ
ク
ス

（
脱
力
）
さ
せ
る
こ
と
、
つ
ま
り
無
駄
な
力

（
り
き
み
）
を
取
り
除
く
こ
と
で
す
。
力
の
抜

き
方
が
わ
か
れ
ば
身
の
こ
な
し
が
自
然
に
な

り
、
動
け
る
体
に
な
っ
て
い
き
ま
す
。
縮
こ
ま

っ
て
い
る
体
を
、
手
先
、
足
先
ま
で
元
気
な
体

に
し
ま
し
ょ
う
。

①
こ
ぶ
し
を
握
っ
て
脱
力
。
こ
ぶ
し
を
強
く
握

っ
て
体
全
体
に
力
を
入
れ
た
あ
と
、
瞬
間
的

に
力
を
抜
い
て
数
秒
間
脱
力（
二
〜
三
回
）。

力
を
抜
く
と
き
は
〝
一
挙
に
〞
が
大
切
。

②
伸
び
を
し
て
脱
力
。
両
手
を
上
げ
て
頭
の
上

方
で
組
み
、
伸
び
を
す
る
。
伸
び
た
腕
の

反
動
を
使
っ
て
膝
の
力
を
抜
き
、
同
時
に

腰
、
肩
、
首
の
力
を
抜
く
（
二
〜
三
回
）。

③
膝
の
力
を
抜
く
。
立
っ
た
姿
勢
か
ら
膝
を
曲

げ
、
崩
れ
落
ち
る
よ
う
に
膝
の
力
を
抜

く
。
同
時
に
上
半
身
の
力
も
抜
く
。
膝
、

腰
、
肩
、
首
の
順
番
で
行
う
（
二
〜
三

回
）。

④
肩
の
力
を
抜
く
。
膝
の
力
を
抜
く
と
同
時

に
、
肩
の
力
を
抜
く
こ
と
に
意
識
を
集
中

す
る
。
右
肩
を
抜
く
と
き
は
、
右
足
首
の

力
も
抜
き
、
左
肩
も
同
様
に
（
二
〜
三

回
）。

⑤
リ
ラ
ッ
ク
ス
ジ
ャ
ン
プ
。
上
半
身
が
自
然
に

揺
れ
る
よ
う
に
、
膝
と
足
首
を
リ
ラ
ッ
ク

ス
さ
せ
て
や
わ
ら
か
く
そ
の
場
ジ
ャ
ン
プ

す
る
（
十
〜
十
五
回
）。

⑥
全
身
を
脱
力
す
る
。
膝
を
軽
く
屈
伸
さ
せ
て

全
身
を
揺
す
る
。
膝
を
曲
げ
た
と
き
に
体

の
力
を
抜
く
感
覚
で
（
八
〜
十
回
）。

意
識
を
し
て
い
て
も
な
か
な
か
抜
け
な
い
の

が
〝
体
の
力
〞
で
す
。
力
を
抜
い
て
、
体
を
し

な
や
か
に
し
て
、
寒
さ
を
乗
り
切
り
ま
し
ょ

う
。
も
う
そ
こ
ま
で
春
は
来
て
い
ま
す
か
ら
。

今
か
ら
十
五
年
ほ
ど
前
、
僕
は
ま
だ
高
校
生
で
、
ず
っ
と
部
活
で
テ
ニ
ス
に

明
け
暮
れ
る
毎
日
を
過
ご
し
て
い
た
。
そ
し
て
二
年
生
の
夏
に
自
然
気
胸
を
発

症
し
て
か
ら
と
い
う
も
の
、
幾
度
も
再
発
し
、
社
会
人
に
な
る
ま
で
に
計
三
度

も
肺
を
手
術
し
た
。

僕
が
Ｏ
さ
ん
と
出
会
っ
た
の
は
高
校
三
年
生
の
時
、
二
度
目
の
手
術
を
受
け

た
入
院
先
の
病
院
だ
っ
た
。
彼
も
、
僕
と
同
じ
呼
吸
器
疾
患
の
病
棟
に
入
院
し

て
い
た
。
体
格
の
が
っ
し
り
し
た
五
十
歳
前
後
の
渋
い
顔
立
ち
の
男
性
で
、
僕

の
こ
と
を
い
つ
も
「
青
年
」
と
呼
ん
だ
。

「
よ
ぉ
青
年
、元
気
か
」と
い
う
言
葉
が
、声
を
掛
け
て
く
れ
る
時
の
口
癖
だ
っ

た
。
呼
吸
器
疾
患
の
病
棟
で
、
若
い
患
者
が
珍
し
い
こ
と
も
あ
っ
た
と
思
う
。

彼
は
気
を
遣
っ
て
く
れ
て
、
よ
く
休
憩
室
で
暇
を
持
て
あ
ま
す
僕
の
そ
ば
に
腰

掛
け
、
気
軽
に
話
し
か
け
て
く
れ
た
。
た
い
し
た
話
で
は
な
い
。
好
き
な
音
楽

や
映
画
、
ス
ポ
ー
ツ
の
話
…
…
。
黒
澤
明
の
映
画
が
好
き
な
こ
と
、
若
い
頃

ず
っ
と
柔
道
を
し
て
い
た
こ
と
も
休
憩
室
で
知
っ
た
。

Ｏ
さ
ん
は
自
分
の
病
気
に
つ
い
て
は
あ
ま
り
話
し
た
が
ら
な
か
っ
た
。
で
も

僕
は
、
彼
が
肺
癌
で
し
か
も
難
治
で
あ
る
こ
と
を
会
話
の
端
々
か
ら
感
じ
と
っ

て
い
た
。
一
度
だ
け
、
病
院
で
の
検
査
に
つ
い
て
触
れ
た
こ
と
が
あ
る
。
そ
れ

は
何
気
な
く
出
て
し
ま
っ
た
よ
う
な
、
ふ
と
し
た
言
葉
だ
っ
た
。

「
も
う
少
し
早
く
、
や
っ
て
れ
ば
な
ぁ
」

呟
き
の
よ
う
で
も
あ
り
、
呻
き
の
よ
う
に
も
聞
こ
え
た
。
そ
の
言
葉
の
も
つ

重
さ
を
判
然
と
悟
り
、
何
も
答
え
る
こ
と
が
で
き
な
か
っ
た
。

手
術
も
無
事
終
わ
り
、
僕
は
Ｏ
さ
ん
を
残
し
十
日
ほ
ど
で
退
院
し
た
。
経
過

も
良
好
で
、
す
ぐ
に
慌
た
だ
し
い
学
校
生
活
へ
と
戻
っ
て
い
っ
た
。
い
つ
し
か

Ｏ
さ
ん
の
こ
と
も
入
院
生
活
の
こ
と
も
記
憶
か
ら
薄
れ
て
い
っ
た
…
…
。

そ
れ
か
ら
二
ヶ
月
後
、
術
後
の
経
過
を
診
て
も
ら
う
た
め
、
僕
は
外
来
の
待

合
室
の
ベ
ン
チ
で
ひ
と
り
本
を
読
ん
で
い
た
。
正
午
近
く
に
な
っ
て
も
院
内
は

ま
だ
混
雑
し
て
い
た
。
ひ
っ
き
り
な
し
に
足
音
が
響
く
な
か
、
不
意
に
誰
か
が

目
の
前
で
立
ち
止
ま
っ
た
。
僕
は
本
か
ら
顔
を
上
げ
た
。

そ
の
男
性
は
「
よ
ぉ
」
と
力
な
く
微
笑
ん
だ
。

パ
ジ
ャ
マ
姿
で
、
ニ
ッ
ト
帽
を
目
深
に
被
り
、
点
滴
用
の
台
車
を
押
し
て
い

た
。
頬
は
痩
せ
こ
け
、
眼
の
縁
は
浅
黒
く
、
身
体
は
猫
背
で
ひ
ょ
ろ
っ
と
し
て

い
た
。
僕
は
誰
な
の
か
全
く
わ
か
ら
な
か
っ
た
。
そ
し
て
反
射
的
に
、
身
体
を

乗
り
出
す
よ
う
に
し
て
、
彼
が
握
っ
て
い
る
診
察
券
を
凝
視
し
て
い
た
。

そ
こ
に
は
、
確
か
に
Ｏ
さ
ん
の
名
前
が
あ
っ
た
。

そ
し
て
頭
の
な
か
で
、
二
ヶ
月
前
の
彼
と
目
の
前
の
姿
を
必
死
に
つ
な
げ
よ

う
と
し
、
そ
う
で
き
ず
に
い
る
自
分
が
い
た
。
そ
の
時
に
何
と
声
を
掛
け
た
の

か
、
今
で
は
全
く
憶
え
て
い
な
い
。
ひ
ょ
っ
と
し
た
ら
何
も
話
さ
な
か
っ
た
の

か
も
し
れ
な
い
。
自
分
の
反
射
的
な
行
為
を
相
手
に
悟
ら
れ
て
い
な
い
か
、
そ

の
こ
と
で
頭
は
一
杯
だ
っ
た
と
思
う
。

彼
は
言
葉
少
な
に
「
元
気
で
な
」
と
も
う
一
度
微
笑
む
と
、
ゆ
っ
く
り
と
ベ

ン
チ
か
ら
立
ち
上
が
っ
た
。
床
を
擦
る
ス
リ
ッ
パ
の
音
を
残
し
、
ふ
ら
り
ふ
ら

り
と
頼
り
な
い
背
中
は
す
ぐ
に
人
混
み
に
消
え
た
。

そ
れ
以
来
、
Ｏ
さ
ん
と
は
会
っ
て
い
な
い
。
そ
し
て
検
査
に
つ
い
て
彼
が
呟

い
た
言
葉
を
、
僕
は
今
で
も
忘
れ
ら
れ
ず
に
い
る
。

ナトリウム（Na）、
カリウム（K）、
クロール（Cl）
の検査について

“よく受ける検査”の意味

●そもそもナトリウム（Na）、カリウム（K）、
　クロール（Cl）ってなんですか？
ナトリウム、カリウム、クロールと聞いて何を
思い出されますか？ 周期表？ 炎色反応？ 理
科の授業で習った一価のイオン（電解質）ですが、
体の中ではとても大切な役割を果たしています。
細胞が形を保つためには、細胞の膜が風船のよう
に膨らんでいなければなりません。風船は空気の
圧力で形を保ちますが、細胞は中にあるイオンな
どでつくる浸透圧で形を保ちます。また、心臓、
神経のように自分で活動している細胞は、形を保
つほかにも活動をちゃんと行うための電気的な中
和のためにも、陽イオン（ナトリウム、カリウム
など）が大切な働きをしています。これら浸透圧、
電気的中和を保つために細胞内にはカリウムが多
く、細胞外にはナトリウムが多くなっています。

●ではどのようにして調節されますか？ 塩
を食べ過ぎてもナトリウムは高くならない

　と聞いていますが？
これらの調節をつかさどる臓器は腎臓であり、
また腎臓でのナトリウム、カリウム、クロールの
排泄、再吸収を制御するホルモンがあり、厳密に
調節されています。塩分を多く摂ったからといっ
て、決して血液検査のナトリウムやクロールの値
（濃度）が高くなることはありません。ナトリウム
が血液中に増えると、すぐに血液中の水分も増え
ナトリウム濃度は一定になります。水分を増やす
ために塩辛いものを食べると、のどが渇いて水を
ほしがるというメカニズムが働きます。これを体
の恒常性の維持（左図）と呼び、ホメオスターシ
スとも呼びます。つまり、われわれの体は常に一
定の状態を保つように、いろいろな臓器、ホルモ
ンが働いていますが、臨床検査値で異常な値が出
るということは、このホメオスターシスが破綻し

ている状態を見ているわけです。

●血液検査でナトリウムが高いということは
　どんな場合でしょうか？
ナトリウムが高くなるということは、ホメオス

ターシスを保つためにナトリウムを下げようとす
る機能が十分働いていないこと、たとえば、ナト
リウムを薄めるための水が足りない（脱水）場合
が圧倒的に多いです。脱水の原因は腎臓にあった
り、ループ利尿剤による薬剤性のものだったりし
ます。まれな例として、ナトリウムを再吸収する
ホルモンが過剰なこともあります。

●ではナトリウムが低いのは？
ナトリウムが低いということは、ナトリウムを

体の中に保持しようとする働きができていないか、
ナトリウムを薄めてしまう水が多い状態を意味し
ます。前者では腎臓からナトリウムが漏れてしま
い尿中に多く捨てられてしまっている、下痢、嘔
吐でナトリウムを失っているような場合です。後
者はうっ血性心不全、肝硬変のように水がたまる
場合や腎臓から水を尿として捨てることができな
くなるネフローゼ症候群などです。

●健康診断でこれらの項目の異常があったら、
　誰に相談したらいいでしょうか？
ナトリウム、カリウム、クロールの異常という

のはいろいろな原因が考えられ、腎臓、心臓、消
化器、神経、内分泌といったさまざまな臓器の異
常の可能性があります。これらの異常をうまく見
極めて的確な治療をすることは、まさに医療従事
者の腕にかかっているともいえます。まずはかか
りつけの内科に相談し、高血圧、肝機能などほか
の病気がないかをチェックしたうえで専門の医師
を紹介してもらいましょう。

専 門 医 が 教 え る
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ラボ通信

平
成
二
十
三
年
度　

第
十
二
回　

一
般
公
募
エ
ッ
セ
イ　
「
検
査
が
く
れ
た
も
の
」
入
賞
作
品
の
紹
介

「
検
査
カ
フ
ェ
」

―
、
ご
存
知
で
し
ょ
う
か
？

「
検
査
カ
フ
ェ
」
は
、
熊
本
大
学
医
学
部
附
属
病
院

に
二
〇
〇
九
年
に
開
設
さ
れ
た
、
コ
ー
ヒ
ー
を
飲
む

よ
う
な
気
分
で
気
軽
に
検
査
を
受
け
る
こ
と
が
で
き

る
新
感
覚
の
検
査
シ
ス
テ
ム
で
す
。
考
案
し
た
の
は

同
病
院
中
央
検
査
部
長
の
安
東
由
喜
雄
氏
。「
健
康

に
つ
い
て
知
る
場
を
提
供
し
た
い
」
と
の
思
い
か
ら

と
の
こ
と
。
自
動
販
売
機
か
ら
必
要
な
メ
ニ
ュ
ー
を

選
び
、
そ
の
検
査
だ
け
を
受
け
ら
れ
る
の
で
す
。

病
院
内
の
中
央
診
療
棟
三
階
の
生
理
検
査
室
前
に

設
置
さ
れ
て
い
る
利
用
券
販
売
機
に
明
示
さ
れ
て
い

る
「
血
糖
値
」「
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
」「
腎
臓
」「
痛

風
」
と
い
っ
た
メ
ニ
ュ
ー
の
中
か
ら
、
必
要
な
券
を

購
入
し
、
あ
と
は
す
べ
て
流
れ
に
従
え
ば
終
了
で

す
。
券
の
購
入
か
ら
採
血
ま
で
約
十
五
分
。
検
査
結

果
は
約
一
週
間
後
に
郵
送
で
届
け
ら
れ
ま
す
。
ち
な

み
に
血
糖
値
の
検
査
料
は
八
〇
〇
円
、
腎
臓
は
六
〇

〇
円
で
す
。

「
検
査
カ
フ
ェ
」
の
メ
ニ
ュ
ー
は
、
①
健
康
が
気
に

な
る
方
、
②
血
糖
値
が
気
に
な
る
方
、
③
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
が
気
に
な
る
方
、
④
腎
臓
の
状
態
が
気
に
な

る
方
、
⑤
痛
風
が
気
に
な
る
方
、
⑥
貧
血
が
気
に
な

る
方
、
⑦
お
酒
の
飲
み
過
ぎ
が
気
に
な
る
方
、
⑧
ス

ギ
花
粉
症
が
気
に
な
る
方
、
⑨
よ
く
発
熱
す
る
方
、

⑩
前
立
腺
が
気
に
な
る
方
、
⑪
肝
障
害
が
気
に
な
る

方
、
⑫
甲
状
腺
の
状
態
が
気
に
な
る
方
、
⑬
更
年
期

障
害
が
気
に
な
る
方
、
の
全
十
三
種
類
。
そ
の
ほ
か

に
、
血
糖
、
尿
酸
、
中
性
脂
肪
な
ど
十
二
種
類
の
オ

プ
シ
ョ
ン
項
目
も
あ
り
ま
す
。
さ
ら
に
、
検
査
デ
ー

タ
に
関
し
て
は
、
臨
床
検
査
の
国
際
基
準
で
あ
る
I

Ｓ
Ｏ
１
５
１
８
９
を
取
得
し
た
検
査
部
が
提
供
す
る

厳
格
な
も
の
で
す
。

検
診
の
よ
う
に
セ
ッ
ト
さ
れ
た
項
目
を
す
べ
て
こ

な
す
の
で
は
な
く
、
自
分
が
必
要
と
思
わ
れ
る
検
査

を
選
択
で
き
る
、
前
も
っ
て
の
予
約
が
不
要
、
短
時

間
で
終
了
す
る
こ
と
が
で
き
る
と
い
う
「
検
査
カ
フ

ェ
」。
検
査
に
行
く
時
間
が
な
い
、
め
ん
ど
う
く
さ

い
、
そ
ん
な
検
査
に
消
極
的
な
方
々
も
、
お
茶
す
る

感
覚
で
気
軽
に
立
ち
寄
れ
る
検
査
シ
ス
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脱力体操で体ポカポカ脱力体操で体ポカポカ
縮こまっている体にさようなら！

　　　　“バカバカ” 獲れる　　　　
ハマグリ似の二枚貝

「アオヤギ（青柳）」という名で、寿司のネタ、刺
身、ヌタなどでなじみがある二枚貝の「バカ貝」。
この“妙な”名前の由来には諸説あります。①潮の
満ち引き、砂地の変化に敏感で、棲む場所をその都
度替えてしまう「場替」が転化した、②長い足
（舌）を伸ばして「バカ」のように見える、③その
昔、「バカのように」たくさん獲れた、などなど。
ちなみに「アオヤギ」の名については、バカ貝の水
あげがもっとも多かったのが千葉県の青柳（現在の
市原市）だったため、その地名をつけたとか。
バカ貝の外見はハマグリにそっくり！ 潮干狩り
でハマグリを獲ったと喜んでいる客をがっかりさせ
ることも多い貝です。厚くて丈夫な貝殻を持ってい
るハマグリと違い、薄く壊れやすい殻をしているの
が特徴です。

　　　骨にいい、筋肉にいい！　　　
中高年におすすめの食材

バカ貝は、殻から長く伸びているオレンジ色の足
は「舌切（シタキリ）」、貝柱の部分は「小柱（コバ
シラ）」「アラレ」などと呼び分けられています。刺
身、寿司、酢の物、天ぷらと、活用頻度の高い食材
です。
バカ貝は六割以上が水分で、タンパク質分、脂質

分は少ないのですが、カリウム、リン、ビタミン
B1、ビタミンB12の含有量が多めになっています。
リンは、骨を形成するカルシウムの手助けをしま
す。カリウムは心臓や筋肉の機能を調整します。骨
が弱くなってきた、筋力が低下してきた、という中
高年の方にはおすすめの食材といえます。
ただしこのバカ貝は、コレステロール量多めの点

が気になるところです。コレステロールは細胞膜や
ホルモンの原料になるので、適量であれば必要です

が、運動不足の方、肥満気味の方は控えめにしたほ
うがいいようです。

多彩な食材、好みで食す

バカ貝は、アサリやハマグリ同様、古くから食用
として日本人の胃袋を満足させてくれています。
もっともポピュラーなのは「アオヤギ」「小柱」
として親しまれている寿司でしょうか。そのほかに
も、酢の物、ヌタ、刺身……。お酒の肴としても大
活躍してくれています。
小柱のかき揚げも美味です。衣のサクサク感に小

柱のほのかな甘みが加わって、独特な風味が絶妙！
名は“バカ”でも味、活躍度は満点です。ぜひ賞味
ください。

体に活力！

でバカ貝バカ貝（青柳）（青柳）
ミネラル
豊富！

脳・
神経・
内分泌

肺
（水分）

腎臓
排泄

（電解質・水分）

Na 140
K       4
Cl  104

細胞外

細胞内 －60mV

心臓
血液循環

消化器
肝・膵
（水分）

イオン輸送体
K  140
Na  15

日本臨床検査専門医会

下澤　達雄

電解質恒常性の維持と臓器


