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初期は風邪と酷似

　気温の急激な変化、喉の乾燥、ウイルスや細菌の影響、風邪など寒い季節になると体調を崩し

やすくなります。一般的に扁桃腺は、舌の付け根両側にあるこぶのようなもので、口から入るウ

イルスや細菌からからだを守るいわば防御壁のような役割をしています。扁桃腺についたウイル

スや細菌が炎症を起こし腫れや痛みを伴います。

　初期段階が風邪の症状と似ているため経過をみているうちにひどくなるケースも少なくありま

せん。ひどくなると治っては折に触れて再発するなど何度も繰り返し慢性化することもありま

す。また、悪化すると関節リウマチや腎炎などの合併症に至ることもあるので注意が必要です。

扁 桃 腺 炎

長引く喉の違和感にご注意！

新日本保険新聞で好評連載中！● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

　急性扁桃炎が悪化すると「扁桃周囲炎」というさらに範囲を広げて腫れや痛みを伴うようにな

ります。早い段階での治療と症状が治まったからと自己判断で処方された薬を中断することがな

いようにしましょう。

どんな症状ですか？

＜急性扁桃炎＞
　●　唾液を飲み込むのも強い痛みを感じる
　●　38度から40度近い高熱が出る
　●　倦怠感、寒気、関節痛がある
　●　耳の痛み、耳周辺の違和感がある
　●　頚部リンパが腫れる

＜初期段階＞
　●　左右どちらかの喉に違和感がある
　●　喉が赤く腫れる
　●　喉がイガイガする
　●　初期段階後半
　　→　食べ物が飲み込みにくいと感じる

　免疫力、抵抗力が低下しないよう普段から食事と運動ともに健康管理にはご注意ください。

扁桃腺炎を予防しよう

　●　バランスのよい食事
　●　十分な睡眠
　●　手洗いとうがいの習慣
　●　喉の乾燥を防ぐ（加湿器、マスクをするなど）

扁桃腺炎のときの食事ケア　５つのポイント

　生姜などからだを温め風邪予防に役立つ食材ですが、喉の強い痛みを伴う扁桃腺炎では不向き

です。喉をいたわる食事がおすすめです。

　●　刺激の少ない食材を選ぶ
　●　熱すぎない料理
　●　飲み込みやすい食事
　●　パリパリ、サクサクした料理は喉を刺激するので避ける
　●　消化のよい食事を選ぶ



ねぎたっぷり、肉団子のみぞれスープ

鶏ひき肉 ････････････････････････････････････ 150ｇ

玉ねぎ（みじん切り）･･･････････････中 1/4 個

卵 ･････････････････････････････････････････････1/3 個

塩・こしょう････････････････････････････････ 少々

大根おろし（水分を切っておく）････ 150ｇ

白ネギ ･････････････････････････････････････････ １本

ゆず皮（せん切り）････････････････････････ 適量

だし汁 ･･･････････････････････････････････････ 800cc

（調味料A)

酒 ･･････････････････････････････････････ 大さじ１

みりん ････････････････････････････････ 大さじ１

うすくちしょう油･････････ 大さじ１　1/2

塩 ･･･････････････････････････････････････････････ 適量

材　料 ２人分

①　玉ねぎのみじん切りは、耐熱皿に入れて電子レンジで温め、しんなりさせ粗熱をとっ

ておく。

②　ボウルに鶏ひき肉、①の玉ねぎ、卵、塩こしょうを入れてよくこねて、肉団子を作

る。（４等分）

③　だし汁に②の肉団子を加えて調味料Ａを加え火が通るまで煮る。大根おろし、斜めき

りにした白ネギを加えて塩で味を調える。

④　器に盛り付け、ゆず皮を添える。

作り方
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