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第 43 回

乳
が
ん
治
療
は		

	

劇
的
に
進
歩
し
て
い
る

―
文
字
通
り
、日
進
月
歩
だ
と

聞
き
ま
し
た
。

「
そ
の
通
り
で
す
。
と
く
に
、

こ
こ
半
年
か
ら
一
年
の
間
に
大

き
く
様
変
わ
り
し
て
い
ま
す
。

な
に
よ
り
、
が
ん
発
症
と
増

殖
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
が
遺
伝
子
レ

ベ
ル
で
解
明
さ
れ
つ
つ
あ
る
こ

と
が
大
き
い
。
メ
カ
ニ
ズ
ム
さ

え
解
明
さ
れ
れ
ば
、
タ
ー
ゲ
ッ

ト
が
絞
れ
る
。
治
療
法
も
薬
剤

も
飛
躍
的
に
進
歩
し
ま
す
。

そ
の
一
方
で
、
多
種
多
様
な

タ
イ
プ
が
あ
る
こ
と
も
わ
か
っ

て
き
ま
し
た
。
一
口
に
乳
が
ん

と
言
っ
て
も
、
千
差
万
別
と
い

監
修
：
中
村
清
吾
先
生

な
か
む
ら
・
せ
い
ご　

昭
和
大
学
医
学
部
乳
腺
外

科
教
授
。
昭
和
大
学
病
院
ブ
レ
ス
ト
セ
ン
タ
ー
長
。

日
本
乳
癌
学
会
乳
腺
専
門
医
で
、
日
本
乳
癌
学
会

理
事
長
。
１
９
８
２
年
千
葉
大
学
医
学
部
卒
業
。

っ
て
い
い
。
そ
の
個
別
性
に
合

わ
せ
た
治
療
法
も
続
々
と
登
場

し
て
い
ま
す
」

―
そ
も
そ
も
、乳
が
ん
は
ど
ん

な
病
気
で
す
か
？

「
乳
が
ん
は
乳
腺
組
織
に
で
き

る
悪
性
腫
瘍
の
こ
と
で
す
。
乳

腺
組
織
は
小
葉
と
乳
管
か
ら
で

き
て
い
ま
す
が
、
が
ん
の
ほ
と

ん
ど
は
乳
管
内
壁
の
上
皮
細
胞

で
発
生
し
ま
す
。

が
ん
細
胞
が
乳
管
内
に
と
ど

ま
っ
て
い
れ
ば
、
非
浸
潤
が
ん

（
ス
テ
ー
ジ
０
期
）、
乳
管
の
外

側
ま
で
広
が
っ
て
い
れ
ば
浸
潤

が
ん（
Ⅰ
期
〜
Ⅳ
期
）。
浸
潤

が
ん
に
は
、
が
ん
細
胞
が
リ
ン

パ
管
や
血
管
の
な
か
に
入
り
込

ん
で
、
全
身
に
広
が
っ
て
い
く

恐
れ
が
あ
り
ま
す
」

リ
ン
パ
節
転
移
の
有
無
が	

治
療
の
流
れ
を
決
め
る

―
―
検
査
と
診
断
方
法
の
概
略

に
つ
い
て
、教
え
て
く
だ
さ
い
。

「
早
期
検
査
が
普
及
し
て
、
日

本
で
も
患
者
数
が
増
加
し
て
い

ま
す
。
年
間
８
万
人
以
上
の
方

に
確
定
診
断
が
出
て
い
ま
す
。

と
く
に
40
歳
を
超
え
る
と
リ

ス
ク
が
高
く
な
る
た
め
、
年
に

１
度
は
検
診
を
受
け
て
い
た
だ

き
た
い
。
40
歳
未
満
で
も
自
覚

症
状
が
あ
る
場
合
は
、
受
診
が

必
要
で
す
。
代
表
的
な
自
覚
症

状
は
、
①
乳
房
の
シ
コ
リ
や
く

ぼ
み
・
痛
み
②
乳
頭
の
た
だ
れ

や
異
常
な
分
泌
物
・
陥
没
③
脇

の
下
の
し
こ
り
…
…
で
す
。

医
療
機
関
で
は
、
基
本
的
な

検
査
と
し
て
、
問
診
と
視
触
診
、

マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
、
超
音
波
検

査
が
行
わ
れ
ま
す
。

し
か
し
、
検
査
で
シ
コ
リ
や

石
灰
化
が
見
つ
か
っ
て
も
、
乳

が
ん
で
あ
る
と
は
限
り
ま
せ
ん
。

確
定
診
断
の
た
め
に
次
の
２
つ

の
検
査
が
行
わ
れ
ま
す
。

●
細
胞
診
（
穿せ

ん

刺し

吸
引
細
胞
診
）

注
射
針
を
刺
し
て
シ
コ
リ
の

細
胞
を
取
り
出
し
、
顕
微
鏡
で

観
察
す
る
。
体
へ
の
負
担
は
少

な
い
の
で
す
が
、
こ
れ
だ
け
で

は
、
確
定
診
断
は
で
き
ま
せ
ん
。

●
組
織
診
（
針は

り

生せ
い

検け
ん

）

太
い
針
で
病
変
部
を
採
取
す

る
。
局
所
麻
酔
が
必
要
で
す
が
、

確
定
診
断
が
つ
き
ま
す
。
最
近

で
は
細
胞
診
を
行
わ
ず
、
画
像

検
査
後
す
ぐ
に
組
織
診
を
行
う

こ
と
が
多
く
な
り
ま
し
た
」

―
確
定
診
断
が
出
た
ら
、次
は

ど
う
い
う
流
れ
に
？

「
治
療
方
針
を
決
め
る
た
め
に

精
密
検
査
を
行
い
ま
す
。
が
ん

の
大
き
さ
、
転
移
の
有
無
、
転

移
先
の
臓
器
な
ど
を
詳
し
く
調

べ
ま
す
。
お
も
な
検
査
に
は
、

Ｃ
Ｔ
検
査（
が
ん
の
位
置
や
広

が
り
）、 

Ｍ
Ｒ
Ｉ
検
査（
が
ん
の

広
が
り
を
よ
り
正
確
に
確
認
）、

骨
シ
ン
チ
グ
ラ
フ
ィ
（
骨
転
移

の
有
無
）、
Ｐ
Ｅ
Ｔ
検
査（
他

臓
器
へ
の
転
移
）が
あ
り
ま
す
。

と
く
に
、
治
療
方
針
を
決
め

る
た
め
に
は
セ
ン
チ
ネ
ル
リ
ン

乳
が
ん
の
治
療
は
、
近
年
大
き
な
進
歩
を
遂
げ
て
い
ま
す
。

今
回
は
、
乳
が
ん
の
基
本
の
治
療
方
法
に
つ
い
て
、
中
村
清
吾
先
生
に
う
か
が
い
ま
し
た
。

次
回
の
「
そ
の
２
」
で
は
、多
様
化
す
る
個
別
治
療
法
の
選
び
方
に
つ
い
て
取
り
上
げ
ま
す
。

乳
が
ん
の　

治
療

最
新

そ
の
１
乳
が
ん
の

基
本
治
療

※「術後照射が前提の温存手術の場合は、SN（センチネルリンパ節）転移が２個以下であれば、
　郭清しない傾向にあります。乳房切除の場合のみ、従来通り、郭清します」（中村清吾先生）
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図１　乳がんの治療の流れ（例）

パ
節
生
検
が
大
事
で
す
」

―
ど
ん
な
検
査
で
す
か
？

「
わ
き
の
下
の
リ
ン
パ
節（
セ

ン
チ
ネ
ル
リ
ン
パ
節
）
へ
の
転

移
の
有
無
を
調
べ
ま
す
。
乳
が

ん
細
胞
が
最
初
に
入
り
込
む
リ

ン
パ
節
で
、
こ
こ
に
転
移
が
な

け
れ
ば
、
他
の
リ
ン
パ
節
に
も

転
移
し
て
い
な
い
と
考
え
て
い

い
。
こ
の
検
査
は
、
従
来
、
が

ん
の
切
除
手
術
の
際
に
行
っ
て

い
ま
し
た
。
現
在
で
は
手
術
前

に
行
う
こ
と
も
可
能
で
す
。

も
し
転
移
が
あ
っ
た
場
合
は
、

生
検
後
す
ぐ
に
〈
リ
ン
パ
節
郭か

く

清せ
い

〉（
リ
ン
パ
管
を
取
り
除
く
）

を
行
い
ま
す
。

リ
ン
パ
節
郭
清
に
は
、
腕
の

し
び
れ
や
む
く
み
な
ど
の
後
遺

症
の
リ
ス
ク
が
あ
り
ま
す
。
最

近
で
は
、
早
期
乳
が
ん
で
、
と

く
に
乳
房
温
存
手
術
後
に
放
射

線
療
法
や
薬
物
療
法
を
行
う
場

合
は
、
セ
ン
チ
ネ
ル
リ
ン
パ
節

生
検
が
陽
性
で
あ
っ
て
も
リ
ン

パ
節
郭
清
を
行
わ
な
い
ケ
ー
ス

も
出
て
き
ま
し
た（
※
）」

―
治
療
の
基
本
的
な
流
れ
を

教
え
て
く
だ
さ
い
。

「
手
術
と
放
射
線
療
法
に
よ
る

〈
局
所
療
法
〉
と
、
薬
物
療
法

に
よ
る
〈
全
身
療
法
〉。
こ
の

２
つ
を
組
み
合
わ
せ
て
行
い
ま

す
。
ス
テ
ー
ジ
別
に
概
略
を
説

明
し
ま
す
。

０
期
で
は
、
ま
ず
が
ん
を
包

む
よ
う
に
切
除
し
ま
す
。
手
術

で
完
全
に
が
ん
を
切
除
で
き
れ

ば
、
術
後
の
薬
物
療
法
は
不
要

で
す
。〈
乳
房
温
存
手
術
〉
を

選
択
し
た
場
合
は
、
目
に
見
え

な
い
が
ん
細
胞
が
残
っ
て
い
る

お
そ
れ
が
あ
る
た
め
に
、
放
射

線
療
法
を
術
後
に
行
い
ま
す
。

Ⅰ
期
〜
Ⅲ
ｃ
期
の
場
合
は
、

手
術
あ
る
い
は
薬
物
療
法
で
が

ん
を
縮
小
さ
せ
て
か
ら
、
手
術

し
ま
す
。
ま
た
、
術
後
に
再
発

を
防
ぐ
た
め
に
、
薬
物
療
法
や

放
射
線
療
法
を
行
う
こ
と
も
あ

り
ま
す
。

他
臓
器
へ
の
転
移
が
あ
る
Ⅳ

期
は
、
全
身
の
治
療
が
中
心
と

な
り
、
手
術
は
し
な
い
の
が
基

本
で
す
。
薬
物
療
法
を
中
心
と

し
た
治
療
を
行
い
ま
す
。

し
か
し
実
際
に
は
、
ス
テ
ー

ジ
だ
け
で
判
断
は
で
き
ま
せ
ん
。

乳
が
ん
は
個
別
性
の
大
き
い
病

で
す
。
そ
の
個
別
性
に
合
わ
せ

た
治
療
法
に
つ
い
て
は
、
次
回

詳
し
く
説
明
い
た
し
ま
す
」

「
乳
房
温
存
は
リ
ス
キ
ー
」は

時
代
遅
れ
の
常
識

―
乳
房
の
温
存
手
術
・
切
除
術

に
つ
い
て
教
え
て
く
だ
さ
い
。

「
乳
房
温
存
手
術
で
は
、
が
ん

と
周
囲
の
組
織
の
一
部
だ
け
を

取
り
除
き
、
乳
房
の
形
を
残
し

ま
す（
セ
ン
チ
ネ
ル
リ
ン
パ
節

生
検
が
陽
性
の
場
合
は
リ
ン
パ

節
郭
清
も
同
時
に
行
う
）。
基

本
的
に
、
術
後
の
放
射
線
療
法

と
セ
ッ
ト
で
行
い
、
ス
テ
ー
ジ

０
〜
Ⅱ
期
の
が
ん
に
適
応
し
ま

す
。シ

コ
リ
が
３
㎝
以
下
で
あ
る

こ
と
が
目
安
で
す
。
３
㎝
以
上

で
も
、
が
ん
を
包
む
よ
う
に
切

除
で
き
て
、
し
か
も
乳
房
の
形

検
査
・
診
断

セ
ン
チ
ネ
ル
リ
ン
パ
節
生
検
（
術
中
に
行
う
場
合
も
あ
る
）

治
療
方
針
の
確
定

術
前
薬
物
療
法

薬
物
療
法

病
理
検
査

手
術
（
１
〜
２
週
間
入
院
）

乳房温存手術
（乳房部分切除術）

乳房切除手術
（全摘術）

術
後
治
療

無治療

●ホルモン剤
　（5〜10年間）
●抗がん剤
　（3〜6か月）
●分子標的薬
　（1年間）
●抗がん剤＋分子標的薬

薬物療法

4〜 6週間
放射線療法

ホルモン療法
6か月

●ホルモン剤

化学療法
3〜 6か月

●抗がん剤
●抗がん剤＋分子標的薬

転移があった場合
に、リンパ管を取
り除く。

リンパ節郭清

手術後に行う二次
再建と術中に行う
同時再建がある。

乳房再建

※「術後照射が前提の温存手術の場合は、SN（センチネルリンパ節）転移が２個以下であれば、
　郭清しない傾向にあります。乳房切除の場合のみ、従来通り、郭清します」（中村清吾先生）
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図2　乳がんの病期分類

も
保
て
る
場
合
は
可
能
で
す
。

さ
ら
に
、
シ
コ
リ
が
大
き
く
て

も
、
術
前
薬
物
療
法
で
縮
小
で

き
れ
ば
、
温
存
手
術
が
で
き
る

場
合
も
あ
り
ま
す
」

―
―
以
前
は
、切
除
手
術
が
主
流

だ
っ
た
と
聞
い
て
い
ま
す
。

「
え
え
。
が
ん
細
胞
を
で
き
る

だ
け
取
り
去
る
こ
と
が
再
発
・

転
移
の
リ
ス
ク
を
低
く
抑
え
る

条
件
で
す
か
ら
。

し
か
し
、
だ
か
ら
と
い
っ
て

温
存
手
術
を
忌
避
す
る
必
要
は

あ
り
ま
せ
ん
。
最
近
の
研
究
で

は
、
切
除
手
術
を
行
っ
た
場
合

と
温
存
手
術
と
放
射
線
療
法
を

組
み
合
わ
せ
た
場
合
で
、
術
後

の
再
発
率
に
差
が
出
な
い
こ
と

が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
乳
が
ん

で
は
、
切
除
手
術
を
し
て
も
全

身
に
隠
れ
て
い
る
可
能
性
の
あ

る
が
ん
細
胞
を
根
絶
す
る
こ
と

が
大
切
で
す
」

―
で
は
、ど
う
い
う
場
合
に
切

除
手
術
に
な
る
の
で
す
か
？

「
シ
コ
リ
が
大
き
い
場
合
や
複

数
あ
る
場
合
、
妊
娠
中
で
術
後

の
放
射
線
療
法
を
行
え
な
い
場

合
に
選
択
さ
れ
ま
す
。
乳
腺
組

織
全
体
と
乳
頭
、
乳
輪
、
乳
房

の
皮
膚
の
一
部
を
切
除
し
ま
す
」

―
乳
房
再
建
手
術
も
保
険
適

用
に
な
り
ま
し
た
。

「
手
術
後
に
行
う
二
次
再
建
と

切
除
手
術
時
に
行
う
同
時
再
建

が
あ
り
ま
す
。
希
望
さ
れ
る
方

は
、
日
本
乳
房
オ
ン
コ
プ
ラ
ス

テ
ィ
ッ
ク
サ
ー
ジ
ャ
リ
ー
学
会

の
ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト
を
チ
ェ
ッ
ク

し
て
く
だ
さ
い
。
再
建
手
術
を

受
け
ら
れ
る
医
療
機
関
一
覧
が

掲
載
さ
れ
て
い
ま
す
」

放
射
線
療
法
と
薬
物
療
法	

狙
い
撃
ち
が
ポ
イ
ン
ト

―
―
放
射
線
療
法
は
ど
ん
な
治

療
を
す
る
の
で
す
か
？

「
放
射
線
が
が
ん
細
胞
の
遺
伝

子
に
ダ
メ
ー
ジ
を
与
え
、
増
殖

を
抑
え
ま
す
。

乳
房
温
存
手
術
の
場
合
は
、

必
須
で
す
。
切
除
の
場
合
も
、

シ
コ
リ
が
大
き
い
と
き
や
リ
ン

パ
節
に
複
数
の
転
移
が
あ
る
な

ど
、
再
発
リ
ス
ク
が
高
い
場
合

は
、
術
後
に
放
射
線
療
法
を
行

い
ま
す
。
骨
に
転
移
し
て
い
る

場
合
も
、
薬
物
療
法
に
加
え
て

放
射
線
療
法
を
行
う
こ
と
で
、

疼
痛
の
緩
和
を
図
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。

術
後
の
標
準
的
な
放
射
線
治

療
の
頻
度
は
１
日
１
回
、
週
に

５
回
、
５
〜
６
週
間
。
放
射
時

間
は
１
〜
２
分
程
度
で
す
。

以
前
は
、
放
射
線
を
乳
房
全

体
に
広
範
囲
に
照
射
し
て
い
ま

し
た
が
、
い
ま
で
は
ピ
ン
ポ
イ

ン
ト
に
狙
っ
て
、
線
量
の
低
い

照
射
も
行
わ
れ
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。
そ
の
点
は
ご
安
心
く

だ
さ
い
。

時
に
、
３
週
間
程
度
で
、
皮

膚
が
日
焼
け
し
た
よ
う
に
赤
く

な
っ
た
り
、
か
ゆ
く
な
っ
た
り

し
ま
す
。
皮
が
む
け
た
り
、
水

ぶ
く
れ
が
で
き
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
が
、
治
療
後
数
週
間
で
軽

快
し
ま
す
。
ま
た
、
ま
れ
に
肺

炎
や
微
熱
、
胸
の
痛
み
や
息
苦

し
さ
と
い
っ
た
晩
期
障
害
が
出

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
」

―
―
薬
物
療
法
に
は
ど
ん
な
メ
リ

ッ
ト
が
あ
る
？

「
お
も
に
使
う
薬
物
は
３
種
類
。

抗
が
ん
剤
、
ホ
ル
モ
ン
剤
、
分

子
標
的
薬
で
す
。

術
前
薬
物
療
法
の
目
的
は
、

が
ん
を
縮
小
さ
せ
る
こ
と
。
が

ん
を
小
さ
く
で
き
れ
ば
、
進
行

乳
が
ん
の
手
術
や
乳
房
温
存
手

術
が
可
能
に
も
な
り
ま
す
。　

術
後
薬
物
療
法
は
、
手
術
で

取
り
除
く
こ
と
が
で
き
な
い
、

全
身
の
ど
こ
か
に
隠
れ
て
い
る

か
も
し
れ
な
い
極
小
の
が
ん
細

胞
を
根
絶
さ
せ
、
再
発
・
転
移

を
防
ぐ
目
的
で
行
い
ま
す
」

―
―
ホ
ル
モ
ン
剤
の
効
果
は
？

「
乳
が
ん
細
胞
は
女
性
ホ
ル
モ

ン（
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
）
を
取
り

込
ん
で
増
殖
す
る
こ
と
が
わ
か

っ
て
い
ま
す
。
女
性
ホ
ル
モ
ン

の
働
き
を
抑
え
て
、
が
ん
増
殖

を
抑
え
る
の
が
ホ
ル
モ
ン
剤
を

使
う
ホ
ル
モ
ン
療
法
。
ホ
ル
モ

ン
剤
に
は
、
抗
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン

病期 大きさ

２cm以下

2.1〜５cm

5.1cm以上

リンパ節転移

なし

大きさが２cm以下でも、わ
きの下のリンパ節転移が疑
われるもの

５cm以下でも、わきの下の
リンパ節への転移が強く疑
われるもの

シコリの大きさ、リンパ節転移の有無にかかわらず、
シコリが胸壁固定か皮膚に顔を出し、むくんだり、
崩れたりしている

シコリの大きさにかかわらず、わきの下と胸骨そば
のリンパ節、または同側鎖骨上のリンパ節に転移

非浸潤がん０期

Ⅰ期

Ⅳ期 他臓器に転移している

Ⅱ期

Ⅲａ期

Ⅲｂ期

Ⅲｃ期
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薬
、
ア
ロ
マ
タ
ー
ゼ
阻
害
薬
、

Ｌ
Ｈ
‐
Ｒ
Ｈ
ア
ゴ
ニ
ス
ト
製
剤

な
ど
が
あ
り
ま
す
。　
　

閉
経
前
は
、
抗
エ
ス
ト
ロ
ゲ

ン
薬
、
Ｌ
Ｈ
‐
Ｒ
Ｈ
ア
ゴ
ニ
ス

ト
製
剤
が
有
効
で
、
閉
経
後
は

ア
ロ
マ
タ
ー
ゼ
阻
害
薬
、
抗
エ

ス
ト
ロ
ゲ
ン
薬
が
効
果
的
で
す
。

ホ
ル
モ
ン
剤
の
副
作
用
と
し

て
イ
ラ
イ
ラ
、
落
ち
込
み
、
ほ

て
り
、
発
汗
、
関
節
痛
な
ど
の

更
年
期
症
状
が
現
れ
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
」

―
―
分
子
標
的
薬
と
は
？

「
が
ん
細
胞
増
殖
に
関
係
す
る

特
定
分
子
、
た
と
え
ば
〈
Ｈ
Ｅ

Ｒ
２
た
ん
ぱ
く
〉
を
狙
い
撃
ち

し
ま
す
。
抗
が
ん
剤
と
併
用
し

て
使
用
す
る
の
が
基
本
で
す
。

代
表
的
な
薬
に
、
ト
ラ
ス
ツ
ズ

マ
ブ
、
ペ
ル
ツ
ズ
マ
ブ
、
Ｔ
‐

Ｄ
Ｍ
１
、
ラ
パ
チ
ニ
ブ
な
ど
が

あ
り
ま
す
。
も
っ
と
も
代
表
的

な
も
の
は
、
ト
ラ
ス
ツ
ズ
マ
ブ
。

タ
キ
サ
ン
系
薬
剤
の
抗
が
ん
剤

と
組
み
合
わ
せ
る
こ
と
で
、
再

発
リ
ス
ク
を
大
幅
に
抑
え
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

１
週
間
ま
た
は
３
週
間
に
１

回
の
点
滴
で
、
１
年
間
続
け
ら

れ
ま
す
。
術
前
に
も
使
用
し
た

場
合
に
は
、
術
前
と
術
後
合
わ

せ
て
１
年
間
で
す
。

分
子
標
的
薬
に
も
悪
寒
や
発

熱
、
心
臓
機
能
低
下
と
い
っ
た

副
作
用
が
起
こ
る
リ
ス
ク
が
あ

り
ま
す
」

―
―
抗
が
ん
剤
治
療（
化
学
療
法
）

と
は
？

「
抗
が
ん
剤
は
、
細
胞
分
裂
が

活
発
な
が
ん
細
胞
を
攻
撃
す
る

薬
で
す
。
代
表
的
な
抗
が
ん
剤

は
、
ア
ン
ト
ラ
サ
イ
ク
リ
ン
系

薬
剤
、
タ
キ
サ
ン
系
薬
剤
、
ア

ル
キ
ル
化
薬
剤
な
ど
。
多
く
は

点
滴
薬
で
、
３
週
間
に
１
回
、

ま
た
は
１
週
間
に
１
サ
イ
ク
ル

と
し
、
３
〜
６
か
月
治
療
を
行

い
ま
す
。

用
法
用
量
を
守
る
こ
と
が
大

切
で
す
が
、
強
い
副
作
用
が
出

た
場
合
は
、
減
量
し
た
り
、
休

止
期
間
を
作
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。抗

が
ん
剤
は
、
正
常
な
細
胞

に
も
影
響
を
与
え
る
た
め
、
吐

き
気
や
嘔
吐
、
脱
毛
、
白
血
球

減
少
と
い
っ
た
副
作
用
が
出
る

恐
れ
が
あ
り
ま
す
が
、
予
防
法

や
対
処
法
が
あ
る
場
合
も
多
い

の
で
、
担
当
医
に
相
談
し
て
く

だ
さ
い
」

―
―
で
は
、そ
れ
ら
の
治
療
法
を

ど
う
や
っ
て
選
択
す
る
？

「
抗
が
ん
剤
、
ホ
ル
モ
ン
剤
、

分
子
標
的
薬
の
ど
れ
を
選
択
し
、

ど
の
薬
物
を
使
う
か
。
こ
れ
は
、

が
ん
細
胞
の
タ
イ
プ
を
見
き
わ

め
て
か
ら
決
め
ま
す
。
術
前
で

あ
れ
ば
組
織
診
で
採
取
し
た
組

織
。
術
後
な
ら
切
除
し
た
組
織
。

こ
れ
を
病
理
検
査
に
か
け
ま
す
。

こ
の
病
理
検
査
は
、
長
足
の

進
歩
を
遂
げ
て
い
ま
す
。
が
ん

の
タ
イ
プ
は
、
ホ
ル
モ
ン
受
容

体
の
有
無
、
が
ん
細
胞
の
増
殖

に
関
係
す
る
特
定
分
子
〈
Ｈ
Ｅ

Ｒ
２
た
ん
ぱ
く
〉
の
過
剰
発
現

の
有
無
、
が
ん
細
胞
の
増
殖
能

を
示
す
「
Ｋ
ｉ
‐
67
」
値
に
よ

っ
て
、
大
き
く
５
つ
に
分
類
さ

れ
ま
す（
図
３
）」

―
―
乳
が
ん
は
治
療
の
選
択
肢

が
増
え
て
い
る
ん
で
す
ね
。

「
乳
が
ん
は
、
個
人
差
の
大
き

い
病
気
な
ん
で
す
。
最
善
の
治

療
法
は
、
人
に
よ
っ
て
さ
ま
ざ

ま
。
新
し
い
治
療
法
や
薬
も

続
々
と
登
場
し
て
い
ま
す
か
ら
、

何
を
選
べ
ば
い
い
の
か
…
…
と

混
乱
さ
れ
て
い
る
方
も
多
い
。

そ
ん
な
と
き
は
、
一
人
で
抱

え
込
ま
ず
、
担
当
医
に
ご
相
談

く
だ
さ
い
。
治
療
の
メ
リ
ッ

ト
・
デ
メ
リ
ッ
ト
を
よ
く
理
解

し
、
で
き
れ
ば
ご
自
身
の
ご
希

望
を
お
伝
え
く
だ
さ
い
。
信
頼

で
き
る
医
師
と
と
も
に
、
最
善

の
治
療
法
を
選
択
す
る
こ
と
が

大
切
で
す
」（
続
く
）

図 3　乳がんのタイプと薬物療法

Ki-67 おもな薬ホルモン受容体 HER2たんぱく

ルミナールA型

ルミナールB型

HER2型

トリプル
ネガティブ型

ルミナール
HER2型

あり

あり

なし

なし

あり

なし

なし

あり

なし

あり

低い

高い

高い

ホルモン剤

ホルモン剤、
抗がん剤

分子標的薬、
抗がん剤

抗がん剤

ホルモン剤、
分子標的薬、
抗がん剤

タイプ
分類の要素
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病
院
生
活
の
基
礎
知
識

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
に
聞
く
！

看
護
師
と
し
て
長
年
の
キ
ャ
リ
ア
を
積
み
、

現
在
は
精
神
科
の
訪
問
看
護
に
た
ず
さ
わ
る
宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
に
、

入
院
と
通
院
生
活
の
基
礎
知
識
を
解
説
し
て
い
た
だ
く
コ
ー
ナ
ー
で
す
。

今
回
の
テ
ー
マ
は
、「
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
」。
病
気
や
医
療
機
関
の
情
報
を
探
す
ポ
イ
ン
ト
を
う
か
が
い
ま
し
た
。

①
医
療
情
報
の
ネ
ッ
ト
化
は
、今

後
も
ど
ん
ど
ん
進
み
ま
す

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
誰
も
が
気

軽
に
医
療
情
報
を
得
ら
れ
る
よ
う

に
な
り
、
利
便
性
は
大
幅
に
ア
ッ

プ
し
ま
し
た
。
情
報
の
格
差
が
少

し
ず
つ
減
り
、
多
く
の
人
が
よ
り

適
切
な
選
択
を
で
き
る
よ
う
に
な

っ
て
い
ま
す
。

病
院
検
索
サ
イ
ト
も
徐
々
に
充

実
し
つ
つ
あ
っ
て
、
ネ
ッ
ト
に
よ

る
診
療
予
約
や
問
診
な
ど
も
始
ま

ま
す
。

④
情
報
引
用
元
を
確
認
す
る

わ
た
し
た
ち
医
療
従
事
者
も
ネ

ッ
ト
情
報
を
活
用
し
て
い
ま
す
。

そ
の
際
に
注
意
す
る
点
は
、
医
療

情
報
の
根
拠
を
示
す
論
文
の
引
用

元
が
明
示
さ
れ
て
い
る
か
、
否
か
。

明
示
さ
れ
て
い
れ
ば
信
頼
度
が
高

い
と
判
断
し
て
い
い
と
思
い
ま
す
。

⑤
情
報
の
更
新
日
を
チ
ェ
ッ
ク

医
療
情
報
や
治
療
技
術
は
、
日

進
月
歩
。
掲
載
情
報
が
い
つ
の
時

点
の
も
の
な
の
か
、
確
認
す
る
ク

セ
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

⑥
発
信
者
は
ど
ん
な
人
か

医
師
は
、
自
分
の
得
意
な
領
域

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
情
報
と
の

つ
き
合
い
方

第

43
回

を
す
す
め
る
も
の
で
す
。
た
と
え

ば
「
が
ん
」
の
治
療
法
に
つ
い
て
、

外
科
医
で
あ
れ
ば
「
手
術
＝
外
科

治
療
」
を
、
放
射
線
医
で
あ
れ

ば
「
放
射
線
治
療
」
を
推
奨
す
る

こ
と
が
多
い
。
ま
ず
、
情
報
発
信

者
の
立
場
を
確
認
し
て
く
だ
さ
い
。

そ
の
う
え
で
、
な
る
べ
く
複
数
の

立
場
か
ら
の
情
報
を
比
較
す
る
こ

と
が
大
切
で
す
。

⑦
「
手
術
後
の
生
存
率
」
に
ま
ど

わ
さ
れ
な
い
で

病
院
Ｈ
Ｐ
な
ど
に
掲
載
さ
れ
て

い
る
「
術
後
生
存
率
」
に
こ
だ
わ

っ
て
も
、
あ
ま
り
意
味
は
あ
り
ま

せ
ん
。
難
し
い
手
術
を
引
き
受
け

る
病
院
で
は
、
技
術
が
高
く
て
も

生
存
率
は
低
く
な
り
、
逆
の
場
合

は
高
く
な
る
。
リ
ス
ク
を
避
け
る

方
針
の
病
院
も
あ
る
こ
と
を
、
お

忘
れ
な
く
。

⑧
闘
病
日
記
は
「
距
離
を
も
っ
て
」

読
む闘

病
ブ
ロ
グ
も
の
に
は
リ
ア
ル

な
実
体
験
談
が
つ
づ
ら
れ
て
い
て
、

つ
い
つ
い
ハ
マ
っ
て
し
ま
い
が
ち
。

っ
て
い
ま
す
。

②
ネ
ッ
ト
情
報
は
玉
石
混
交

し
か
し
、
ネ
ッ
ト
情
報
は
、
玉

石
混
交
で
す
。
極
端
な
情
報
も

た
く
さ
ん
入
っ
て
い
ま
す
。「
玉
」

よ
り
「
石
」
の
ほ
う
が
多
い
か
も

し
れ
ま
せ
ん
…
…
。
膨
大
な
情
報

洪
水
に
押
し
流
さ
れ
な
い
た
め
に

も
、
ネ
ッ
ト
情
報
を
上
手
に
利
用

す
る
こ
と
が
、
わ
た
し
た
ち
ユ
ー

ザ
ー
側
に
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

③
「
公
的
」
な
情
報
を
探
す

ま
ず
公
的
機
関
の
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
を
見
て
く
だ
さ
い
。
大
学
病
院

や
専
門
病
院
の
ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト
で

も
Ｏ
Ｋ
で
す
。

た
と
え
ば
「
が
ん
」
で
あ
れ
ば
、

国
立
が
ん
研
究
セ
ン
タ
ー
の
公
式

サ
イ
ト
「
が
ん
情
報
サ
ー
ビ
ス
」。

が
ん
の
タ
イ
プ
や
症
状
や
診
断
方

法
、
標
準
治
療（
※
１
）な
ど
の
信

頼
度
の
高
い
情
報
を
得
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。「
地
域
の
情
報
」
も

充
実
し
て
い
ま
す
し
ね
。
ご
自
分

の
希
望
す
る
治
療
が
、
ど
こ
の
病

院
で
受
け
ら
れ
る
か
。
そ
の
こ
と

も
わ
か
り
や
す
く
案
内
さ
れ
て
い

ネ
ッ
ト
医
療
情
報
の

メ
リ
ッ
ト
は
？

医
療
情
報
の
見
方
の

ポ
イ
ン
ト
は
何
？

口
コ
ミ
は
ど
こ
ま
で

信
頼
し
て
い
い
？

※１ 「標準治療」は、科学的根拠に基づき、現時点で最良であると専門家の間で合意が得られた治療法のこと。 12取材・文：杉山正博　イラスト：根津あやぼ 2016 vol.43
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宮子あずさ
みやこ・あずさ　1963 年東京都生まれ。明治大学を
中退して看護学校に入学。87 年より東京厚生年金病
院に 22 年間勤務。2013 年春、東京女子医科大学の
博士課程を修了。現在、精神科病院の訪問看護に従事。
著書に『お世話する人・される人がラクになる介護』

（PHP）、『あたたかい病院』（萬書房）ほか。

た
と
え
ば
、「
薬
漬
け
医
療
が

横
行
し
て
い
る
」
と
い
う
ネ
ッ
ト

情
報
を
鵜
呑
み
に
し
て
、
薬
を
す

べ
て
や
め
て
し
ま
う
人
が
い
ま
す
。

ス
テ
ロ
イ
ド
剤
の
服
用
を
や
め
て

し
ま
う
人
も
い
る
。
ス
テ
ロ
イ
ド

剤
の
服
用
を
い
き
な
り
や
め
る
と
、

命
に
危
険
が
及
ぶ
恐
れ
も
で
て
き

ま
す
。

⑫
む
し
ろ
セ
カ
ン
ド
オ
ピ
ニ
オ
ン

を
活
用
し
て
み
て

い
ま
受
け
て
い
る
治
療
に
不
満

が
あ
る
場
合
は
、
極
端
な
療
法
に

走
る
前
に
、
セ
カ
ン
ド
オ
ピ
ニ
オ

ン
を
と
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま

す
。
セ
カ
ン
ド
オ
ピ
ニ
オ
ン
に
必

要
な
「
診
療
情
報
提
供
書
」
は
、

ど
こ
の
病
院
に
行
く
か
決
ま
っ
て

い
な
く
て
も
、「
宛
先
空
欄
」
で

担
当
医
に
書
い
て
も
ら
う
こ
と
も

で
き
ま
す
よ
。

　
　
　

＊

⑬
「
あ
き
ら
め
る
力
」
も
必
要

ネ
ッ
ト
情
報
は
、
膨
大
で
す
。

ほ
と
ん
ど
無
限
に
あ
る
。
だ
か
ら
、

ど
こ
か
に
自
分
の
求
め
て
い
る
答

え
が
あ
る
ん
じ
ゃ
な
い
か
…
…
と

い
う
一
縷
の
望
み
を
胸
に
、
際
限

な
く
ネ
ッ
ト
情
報
の
検
索
を
続
け

わ
た
し
も
読
ん
で
し
ま
い
ま
す
。

読
む
こ
と
で
、
孤
独
感
が
和
ら
ぎ

ま
す
し
ね
。

で
も
、
だ
か
ら
と
い
っ
て
、

１
０
０
％
信
じ
て
し
ま
う
の
は
、

危
険
で
す
。
あ
く
ま
で
も
そ
の
人

の
体
験
し
た
こ
と
で
あ
っ
て
、
す

べ
て
の
人
に
当
て
は
ま
る
わ
け
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。

私
た
ち
は
、「
自
分
の
選
択
は

正
し
か
っ
た
」
と
思
い
た
い
も
の

で
す
。
た
と
え
ば
、
が
ん
治
療
で

放
射
線
療
法
を
選
ん
だ
人
は
、
ご

自
分
の
ブ
ロ
グ
に
「
手
術
を
選
ば

な
く
て
よ
か
っ
た
」
と
書
き
た
い
。

そ
の
偏
り

0

0

を
差
し
引
い
て
読
む
こ

と
が
、
大
切
で
す
。

⑨
誹
謗
中
傷
の
口
コ
ミ
は〝
ス
ル

ー
〞し
な
が
ら
読
む

ネ
ッ
ト
上
で
は
、「
医
師
の
対

応
が
よ
く
な
い
」「
望
む
治
療
が

受
け
ら
れ
な
い
」
な
ど
と
い
う
不

満
を
よ
く
目
に
し
ま
す
。
医
療
者

と
し
て
は
反
省
し
な
け
れ
ば
な
ら

な
い
点
も
あ
る
の
で
す
が
、
す
べ

て
を
鵜
呑
み
に
し
な
い
で
い
た
だ

き
た
い
と
も
思
い
ま
す
。
書
か
れ

て
い
る
の
は
、
あ
く
ま
で
も
そ
の

人
の
個
人
的
な
体
験
で
す
。

個
人
的
な
意
見
で
す
が
、
２
ち

ゃ
ん
ね
る
系
の
口
コ
ミ
は
、
医
療

情
報
に
関
す
る
限
り
、
見
な
く
て

よ
い
と
思
い
ま
す
。

⑩
「
治
し
て
く
れ
た
先
生
」
が

「
名
医
」
と
い
う
こ
と

慢
性
病
に
は
、
病
状
が
悪
化
す

る
時
期
と
持
ち
直
す
時
期
が
あ
り

ま
す
。
病
状
が
あ
る
程
度
維
持
で

き
て
い
た
時
期
の
先
生
は
「
名
医
」

で
、
下
り
坂
の
医
師
は
「
ヤ
ブ
」

に
思
え
る
。
そ
れ
は
、
人
間
の
心

の
あ
り
方
と
し
て
自
然
な
こ
と
な

ん
で
す
。
た
だ
し
、
口
コ
ミ
情
報

に
は
、
こ
の
傾
向
が
顕
著
に
あ
ら

わ
れ
ま
す
か
ら
、
注
意
な
さ
っ
て

く
だ
さ
い
。

⑪
「
営
利
目
的
」
の
情
報
に
注
意

す
るた

と
え
ば
、「
が
ん
」
で
検
索

す
る
と
、
画
面
上
に
「
健
康
食
品
」

「
サ
プ
リ
メ
ン
ト
」「
水
」
な
ど
の

い
わ
ゆ
る
「
民
間
療
法
」
あ
る
い

は
「
代
替
医
療（
※
２
）」
の
広
告

も
表
示
さ
れ
ま
す
。

も
ち
ろ
ん
、
ま
っ
た
く
意
味
が

な
い
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
少

し
で
も
自
分
の
健
康
に
役
立
ち
そ

う
な
も
の
に
ト
ラ
イ
し
た
い
。
そ

の
気
持
ち
も
、
よ
く
わ
か
り
ま
す
。

た
だ
し
、
絶
対
に
や
め
て
い
た
だ

き
た
い
の
は
、
標
準
治
療
を
や
め

て
、
民
間
療
法
や
代
替
療
法
に
走

る
こ
と
で
す
。

た
く
な
る
。

気
持
ち
は
わ
か
り
ま
す
が
、
き

り
が
あ
り
ま
せ
ん
。

一
方
、
病
気
に
よ
っ
て
は
一
刻

も
早
い
治
療
開
始
が
求
め
ら
れ
ま

す
。
ネ
ッ
ト
の
情
報
集
め
に
貴

重
な
時
間
を
費
や
し
て
し
ま
う

と
、
と
き
に
命
に
か
か
わ
っ
て
し

ま
う
で
し
ょ
う
。
ネ
ッ
ト
検
索
は
、

〝
ほ
ど
ほ
ど
の
と
こ
ろ
〟
で
「
あ

き
ら
め
る
」
こ
と
が
大
事
で
す
。

そ
の
「
あ
き
ら
め
る
力
」
が
、
ご

自
身
の
腹
を
く
く
ら
せ
て
、「
生

き
る
力
」
に
つ
な
が
っ
て
い
く
の

だ
と
私
は
思
い
ま
す
。

※２ 「代替医療」は、科学的にいまだ効果の証明されていない医療のこと。13 取材・文：杉山正博　イラスト：根津あやぼvol.43 2016
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読者のみなさまから寄せられたお薬に関する疑問や不安について、
日本薬剤師会副会長の生出泉太郎先生にお答えいただきました。

おくすりＱ＆Ａ　その4

第 28 回

「薬の正しい飲み方」

❶
薬
を
う
っ
か
り
飲
み
忘
れ
て
し
ま
っ
た

と
き
は
、
次
に
、い
つ
飲
め
ば
よ
い
の
で
し

ょ
う
か
？　
　

 

【
Ｋ
・
Ｊ
さ
ん（
30
代
）東
京
都
】

飲
み
忘
れ
に
気
づ
い
た
の
が
比
較
的
早

け
れ
ば
、
そ
の
時
点
で
飲
ん
で
し
ま
っ
て

く
だ
さ
い
。
そ
し
て
、
次
に
飲
む
時
間
を

少
し
遅
ら
せ
ま
し
ょ
う
。
次
の
飲
み
時
間

が
迫
っ
て
い
る
な
ら
、
次
の
時
間
に
飲
め

ば
Ｏ
Ｋ
。
一
回
分
と
ば
し
ま
し
ょ
う
。

次
の
飲
み
時
間
に
２
回
分
を
ま
と
め
て

飲
む
の
は
絶
対
に
ダ
メ
！　

た
だ
し
、
薬

に
よ
っ
て
は
、
飲
み
忘
れ
て
は
い
け
な
い

薬
も
あ
る
の
で
、
あ
ら
か
じ
め
、
薬
剤
師

に
確
認
し
て
お
い
て
く
だ
さ
い
。

❷
薬
の
効
き
目
っ
て
、い
つ
ピ
ー
ク
を
む
か

え
る
？　
　
　

 

【
Ｈ
・
Ｋ
さ
ん（
50
代
）広
島
県
】

一
日
に
何
回
飲
む
薬
な
の
か
に
よ
っ
て

変
わ
り
ま
す
。

た
と
え
ば
、
１
日
３
回
飲
む
薬
の
場
合

に
は
、
飲
ん
で
か
ら
２
時
間
後
く
ら
い
が

効
き
目
の
ピ
ー
ク
に
な
り
ま
す
。

一
定
の
血
中
濃
度
を
保
て
な
け
れ
ば
、

薬
の
効
果
は
あ
ら
わ
れ
ま
せ
ん
。
薬
を

飲
む
と
だ
ん
だ
ん
血
中
濃
度
が
高
ま
り
、

徐
々
に
減
っ
て
、
効
き
目
が
消
え
る
頃
に

次
の
薬
を
飲
む
…
…
と
い
う
サ
イ
ク
ル
を

監修：生出泉太郎
おいで・せんたろう
日本薬剤師会副会
長（一般用医薬品
委員会、薬学教育
委員会などを担当）。

繰
り
返
し
ま
す（
図
参
照
）。

❸
「
食
前
」
の
薬
は
、
食
べ
る
直
前
で
Ｏ
Ｋ

で
す
か
？　

  

【
Ｔ
・
Ｍ
さ
ん（
50
代
）鹿
児
島
県
】

薬
に
よ
り
問
題
な
い
場
合
も
あ
り
ま
す

が
、
厳
密
に
い
う
と
、「
食
前
」
と
「
食

直
前
」
は
異
な
り
ま
す
。「
食
前
」
は
食

べ
物
や
胃
酸
の
影
響
を
受
け
や
す
い
薬
に

多
く
、
食
事
の
30
分
前
く
ら
い
ま
で
に
飲

む
。「
食
直
前
」
は
食
事
の
５
分
前
く
ら

い
。
糖
尿
病
の
薬
の
よ
う
に
食
後
す
ぐ

に
効
果
が
出
て
ほ
し
い
薬
で
す
。「
食
後
」

は
食
事
の
あ
と
30
分
以
内
、「
食
間
」
は

食
事
と
食
事
の
間
、
前
の
食
事
か
ら
２
時

間
後
あ
た
り
に
飲
む
薬
で
す
。

❹
固
形
の
処
方
薬
が
飲
み
づ
ら
い
の
で
す

が
、
自
分
で
く
だ
い
て
飲
ん
で
も
問
題
な

い
で
す
か
？　

 

【
Ｍ
・
Ｋ
さ
ん（
30
代
）群
馬
県
】

く
だ
い
て
も
い
い
薬
と
そ
う
で
な
い
薬

が
あ
り
ま
す
の
で
、
自
分
で
判
断
す
る
の

は
危
険
で
す
。
か
な
ら
ず
薬
剤
師
に
相
談

し
て
く
だ
さ
い
。
く
だ
い
て
も
Ｏ
Ｋ
な
薬

な
ら
、
完
全
に
粉
に
し
た
り
、
半
分
に
割

っ
た
り
で
き
ま
す
。
ま
た
、
も
と
も
と
い

ろ
ん
な
剤
形
が
あ
る
薬
も
あ
る
の
で
、
ご

要
望
次
第
で
、
剤
形
の
変
更
も
可
能
で
す
。

図　１日３回飲む薬の血中濃度 正しく飲んだ場合
飲み忘れた場合
２倍の薬を飲んだ場合

効き目が
現れる範囲（ちょうど良い）

効き目が
現れない範囲（不足）

副作用が
現れる範囲（過多）

血
中
濃
度

朝 昼 夜 時間
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コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
、「
脂

質
」
の
一
種
で
す
。
細
胞
膜
を

作
っ
た
り
、
ホ
ル
モ
ン
の
材
料

に
な
っ
た
り
。
生
き
て
い
く
う

え
で
欠
か
せ
な
い
も
の
で
す
。

し
か
し
、
血
液
中
に
余
分
な

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
増
え
す
ぎ

る
と
、
血
管
の
壁
に
付
着
し
た

り
、
コ
ブ
を
つ
く
っ
た
り
す
る
。

こ
れ
が
「
動
脈
硬
化
」
で
す
。

と
く
に
症
状
が
な
い
の
で
、

つ
い
放
置
し
が
ち
で
す
が
、
動

脈
硬
化
が
進
ん
で
血
流
が
悪
く

な
る
と
、
狭
心
症
や
心
筋
梗
塞
、

脳
梗
塞
な
ど
を
引
き
起
こ
す
リ

そ
も
そ
も

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ルっ
て
何
？

Ｑ1

「
善
玉
」と「
悪
玉
」
っ
て
、

ど
う
違
う
の
？

Ｑ2

コレステロールは、どうやって下げる？
医療や健康に関する読者からの質問について、編集部員ウサ吉が徹底取材！

今回のテーマは「コレステロール」。コレステロールは、どういう場合だと、体に悪いのか。
どうすれば、下げられるか？　横手幸太郎先生にうかがいました。

第 32 回

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
が
高
い
と
良
く
な
い
と
聞
き
ま

す
が
、
Ｈ
Ｄ
Ｌ
、
Ｌ
Ｄ
Ｌ
、
中
性
脂
肪
な
ど
、
ど
の

値
を
ど
う
見
れ
ば
い
い
の
で
し
ょ
う
か
？

日
常
生
活
で
対
策
は
で
き
ま
す
か
？

（
Ｅ
・
Ｔ
さ
ん　

山
形
県　

30
代
）

編集部員ウサ吉

お話をうかがった方：
横手幸太郎先生　
よこて・こうたろう
医学博士。千葉大学大学院
医学研究院細胞治療内科
学講座教授。監修に『コレ
ステロールが下がる新ワザ
52』（学研）など。

ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
「
脂
」

な
の
で
、
血
液
中
で
浮
い
て
し

ま
う
。
そ
の
ま
ま
の
状
態
で
は

う
ま
く
運
べ
な
い
の
で
、
カ
プ

セ
ル
に
包
み
込
ん
で
運
搬
し
ま

す
。
こ
の
カ
プ
セ
ル
の
役
割
を

果
た
す
も
の
に
、
Ｌ
Ｄ
Ｌ
と
Ｈ

Ｄ
Ｌ
の
２
種
類
が
あ
る
。

Ｌ
Ｄ
Ｌ
と
い
う
カ
プ
セ
ル
に

運
ば
れ
て
い
る
の
が
「
Ｌ
Ｄ
Ｌ

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル（
※
）」、
Ｈ

Ｄ
Ｌ
に
運
ば
れ
て
い
る
の
が

「
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
」。

中
に
入
っ
て
い
る
コ
レ
ス
テ
ロ

図１　HDL（善玉）とLDL（悪玉）の働き

肝臓 HDL（善玉）
〈清掃トラック〉

体内で余ったコレステ
ロールや、血管の壁の
中に入り込んだコレス
テロールを回収して肝
臓へ運ぶ。

LDL（悪玉）
〈配送トラック〉

細胞膜やホルモンの材料
となるコレステロールを
全身に運ぶ。

血中にコレステロールが
貯まり、動脈硬化の原因
になる。

血管

※「LDLコレステロール値＝総コレステロール値−HDLコレステロール値−中性脂肪÷５」の式で
　算出されるのが一般的。

増えすぎると
悪玉に
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ー
ル
自
体
は
同
じ
も
の
で
す
。

で
は
、
Ｌ
Ｄ
Ｌ
と
Ｈ
Ｄ
Ｌ
は
、

何
が
ち
が
う
の
か
。

Ｌ
Ｄ
Ｌ
は
〝
配
送
ト
ラ
ッ

ク
〞
と
考
え
て
く
だ
さ
い
。
せ

っ
せ
と
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
体

中
に
運
び
ま
す
。
し
か
し
、
過

剰
搬
送
に
な
る
と
動
脈
硬
化

〝
善
玉
〞〝
悪
玉
〞の
数
値
を
、

ど
う
読
め
ば
い
い
？

Ｑ3

を
招
い
て
し
ま
う
の
で
、〝
悪

玉
〞
と
命
名
さ
れ
て
い
ま
す
。

一
方
、
Ｈ
Ｄ
Ｌ
は
血
液
中
の

余
分
な
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
回

収
す
る
〝
清
掃
ト
ラ
ッ
ク
〞
で

す
。
こ
の
善
玉
ト
ラ
ッ
ク
が
足

り
な
い
と
、
悪
玉
ト
ラ
ッ
ク
の

台
数
が
さ
ほ
ど
多
く
な
く
て
も
、

動
脈
硬
化
を
引
き
起
こ
し
て
し

ま
い
ま
す
。

次
の
い
ず
れ
か
に
該
当
す
れ

ば
、「
脂
質
異
常
症
」
で
す
。

●
〝
悪
玉
〞
の
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
値
（
以
下
Ｌ
Ｄ
Ｌ
値
）

＝
１
４
０
㎎
／
㎗
以
上

●
〝
善
玉
〞
の
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
値
（
以
下
Ｈ
Ｄ
Ｌ
値
）

＝
40
㎎
／
㎗
未
満

●
中
性
脂
肪
値
…
…
１
５
０
㎎

／
㎗
以
上

た
だ
し
、
一
口
に
「
脂
質
異

常
」
と
い
っ
て
も
、
心
筋
梗
塞

や
脳
梗
塞
等
を
招
く
危
険
性
は
、

人
に
よ
っ
て
さ
ま
ざ
ま
で
す
。

た
と
え
ば
、
Ｌ
Ｄ
Ｌ
値
が
基

準
よ
り
わ
ず
か
に
高
い
程
度
で

も
、
高
血
圧
や
糖
尿
病
、
喫
煙
、

高
齢
な
ど
の
危
険
因
子
を
抱
え

て
い
れ
ば
、
動
脈
硬
化
は
進
み

ま
す
。
危
険
因
子
の
多
い
人
ほ

ど
、
Ｌ
Ｄ
Ｌ
値
を
低
く
す
る
こ

と
が
大
切
に
な
っ
て
き
ま
す
。

も
っ
と
も
リ
ス
ク
が
高
い
の

は
、
心
筋
梗
塞
や
狭
心
症
な
ど

の
心
臓
病
経
験
者
で
す
。
動
脈

硬
化
が
進
ん
で
い
る
た
め
、
Ｌ

Ｄ
Ｌ
値
１
０
０
㎎
／
㎗
未
満
を

目
標
に
し
ま
す（
図
２
）。

次
に
危
険
な
の
は
、
糖
尿
病

や
脳
梗
塞
、
閉
塞
性
動
脈
硬
化

症
、
慢
性
腎
臓
病
の
人
で
す
。

高
血
圧
や
喫
煙
、
高
齢（
男

性
45
歳
以
上
、
女
性
55
歳
以

上
）、
冠
動
脈
疾
患
の
家
族
歴
、

Ｈ
Ｄ
Ｌ
値
が
低
い
…
…
な
ど
複

数
の
危
険
因
子
が
重
な
っ
て
い

る
人
も
要
注
意
。
１
２
０
㎎
／

㎗
未
満
を
目
標
に
し
ま
す
。

危
険
因
子
が
１
〜
２
個
の
場

合
は
１
４
０
㎎
／
㎗
未
満
、
脂

質
異
常
症
以
外
に
動
脈
硬
化
の

リ
ス
ク
が
な
い
人
は
１
６
０
㎎

／
㎗
程
度
が
目
標
で
す
。

ず
ば
り
、
食
事
と
運
動
。

た
だ
し
、
心
臓
病
経
験
者
や
、

糖
尿
病
、
脳
梗
塞
、
閉
塞
性
動

脈
硬
化
症
、
慢
性
腎
臓
病
を
お

持
ち
で
動
脈
硬
化
の
リ
ス
ク
が

高
い
方
や
、「
家
族
性
高
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
血
症
」
な
ど
の
遺

伝
的
な
病
気
を
お
持
ち
の
方
は
、

薬
に
よ
る
治
療
が
重
要
に
な
っ

て
き
ま
す
。

い
ま
注
目
さ
れ
て
い
る
の
が

「
飽
和
脂
肪
酸
」
で
す
。
バ
タ

ー
や
ラ
ー
ド
な
ど
の
肉
類
や
乳

製
品
に
多
く
含
ま
れ
、
血
中
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
増
加
さ
せ
る
。

こ
の
摂
取
量
を
減
ら
す
こ
と
が
、

キ
ー
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

さ
ら
に
、「
食
物
繊
維
」
を

十
分
に
摂
る
こ
と
。
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
の
吸
収
を
ゆ
る
や
か
に

す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

そ
も
そ
も
、
肉
や
卵
、
魚
な

ど
の
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
多
く

含
む
食
品
を
大
量
摂
取
し
な
い

Ｌ
Ｄ
Ｌ
値
は

ど
こ
ま
で
下
げ
る
べ
き
？

Ｑ4

Ｌ
Ｄ
Ｌ
値
を
下
げ
る

食
習
慣
と
は
？

Ｑ6

ど
う
す
れ
ば

下
げ
ら
れ
る
？

Ｑ5

図2　LDLコレステロール管理目標値
カテゴリ

高リスク者①
・心筋梗塞や狭心症などの
　心臓疾患経験者

生活習慣の改善とともに
薬物治療を考慮する

100mg/dl 未満

120mg/dl 未満

140mg/dl 未満

160mag/dl 未満

★追加リスク：低 HDLコレステロール血症（40mg/dl 未満）、早発性冠動脈疾患家族歴（第１度近親
　者かつ男性 55 歳未満・女性 65 歳未満）、耐糖能異常
※絶対リスク……NIPPON DATA80から出された10 年間の冠動脈疾患による死亡確率。性別、
　年齢、喫煙、収縮期血圧、総コレステロールによってカテゴリー分類される。詳しいフローチャー
　トは「動脈硬化性疾患予防のための脂質異常症治療ガイド 2013 年版」を参照ください。

高リスク者②
・糖尿病、慢性腎臓病、非心原性脳梗塞、
　末梢動脈疾患のいずれかに当てはまる
・絶対リスクが 0.5 以上 2.0％未満かつ
　★のうちのいずれかに当てはまる
・絶対リスクが 2.0 以上

まず、生活習慣の改善を
行ったあと、薬物治療を
考慮する

中リスク者
・絶対リスクが 0.5％未満かつ★のう
　ちいずれかに当てはまる
・0.5 以上 2.0％未満で★に当てはま
　るものがない

低リスク者
・絶対リスクが 0.5％未満で
　★に当てはまるものがない

目標値 治療方針の原則
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こ
と
も
、
大
切
で
す
。
肉
や
魚

は
、
部
位
や
種
類
に
よ
っ
て
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
量
が
大
き
く

変
わ
る
の
で
要
注
意
で
す
。

と
く
に
お
ス
ス
メ
な
の
は
、

軽
い
ジ
ョ
ギ
ン
グ
や
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
な
ど
の
「
有
酸
素
運
動
」。

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
の
改
善
だ

け
で
は
な
く
、
高
血
圧
や
糖
尿

病
な
ど
生
活
習
慣
病
の
予
防
・

改
善
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

通
勤
や
買
い
物
の
と
き
、
少

し
多
め
に
歩
い
て
み
る
。
階
段

を
使
っ
て
み
る
…
…
日
常
生
活

の
な
か
で
少
し
ず
つ
体
を
動
か

す
こ
と
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

「
１
日
７
０
０
０
〜
８
０
０
０

歩
以
上
」
を
目
標
に
。

Ｌ
Ｄ
Ｌ
値
を
下
げ
る
た
め
に

は
、
肉
や
卵
、
魚
な
ど
を
控
え

る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
な
の
で
す

が
、
高
齢
者
の
場
合
、
転
倒
や

寝
た
き
り
を
予
防
す
る
た
め
に

筋
力
の
維
持
も
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

な
る
べ
く
体
を
動
か
し
な
が
ら
、

た
ん
ぱ
く
質
を
含
む
肉
や
魚
を

摂
取
す
る
こ
と
も
重
要
で
す
。

肥
満
を
解
消
す
る
こ
と
が
も

っ
と
も
効
果
的
で
す
。
有
酸
素

運
動
を
継
続
し
て
行
う
と
、
Ｈ

Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
増
え

て
い
く
。
マ
ラ
ソ
ン
選
手
に
は
、

Ｈ
Ｄ
Ｌ
値
の
高
い
人
が
多
い
ん

で
す
。

ま
た
、
喫
煙
は
Ｈ
Ｄ
Ｌ
値
を

下
げ
る
た
め
、
タ
バ
コ
を
吸
っ

て
い
る
人
は
、
ま
ず
は
禁
煙
か

ら
始
め
ま
し
ょ
う
。
お
酒
は
適

量
で
あ
れ
ば
Ｏ
Ｋ
。
１
日
１
合

程
度
の
飲
酒
に
は
、
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
増
や
す
作
用

も
あ
り
ま
す
。

Ｌ
Ｄ
Ｌ
値
を
Ｈ
Ｄ
Ｌ
値
で
割

っ
た
数
値
を
Ｌ
Ｈ
比
と
い
い
ま

す
。
し
か
し
、
心
筋
梗
塞
や
狭

Ｈ
Ｄ
Ｌ
値
を
上
げ
る
に
は

ど
う
す
れ
ば
い
い
？

Ｑ8

ど
ん
な
運
動
を
す
れ
ば

値
が
下
が
る
？

Ｑ7

Ｌ
Ｄ
Ｌ
値
と
Ｈ
Ｄ
Ｌ
値
の

バ
ラ
ン
ス
も
重
要
？

Ｑ9

Ｌ
Ｄ
Ｌ
値
が

低
い
の
も
リ
ス
キ
ー
？

Ｑ10

図3　LDLコレステロールを下げる４つのポイント

心
症
を
お
持
ち
で
な
い
方
は
、

さ
ほ
ど
Ｌ
Ｈ
比
を
気
に
す
る
必

要
は
な
い
と
思
い
ま
す
。
な
に

よ
り
、
Ｌ
Ｄ
Ｌ
値
を
下
げ
る
こ

と
が
先
決
で
す
。

マ
ス
コ
ミ
な
ど
で
「
Ｌ
Ｄ
Ｌ

値
が
低
い
人
は
死
亡
率
が
高
い
」

と
伝
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

で
も
、
誤
解
で
す
。
そ
の
根

拠
に
な
っ
て
い
る
調
査
デ
ー
タ

に
は
、
病
気
や
高
齢
の
方
も
含

ま
れ
て
い
ま
す
。
健
康
の
悪
化

に
よ
っ
て
Ｌ
Ｄ
Ｌ
値
が
低
下
し

て
い
る
方
々
の
死
亡
率
が
高
い

の
で
あ
っ
て
、
Ｌ
Ｄ
Ｌ
値
が
低

い
か
ら
死
亡
率
が
高
い
の
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
こ
の
点
は
、
お

ま
ち
が
え
の
な
い
よ
う
に
。

ウ
サ
吉
の
感
想

ま
ず
〝
悪
玉
〞
値
が
高
い
こ

と
が
危
険
な
ん
だ
！　

も
う
一

度
健
康
診
断
の
数
値
を
見
な
お

し
て
み
ヨ
。

①飽和脂肪酸をひかえる
バターやラードなどの肉類
の脂肪、乳製品の脂肪に多
く含まれる「飽和脂肪酸」
の摂取量を減らす。鶏はさ
さみ、牛・豚はヒレが◎。

②食物繊維を多くとる
野菜（ごぼう、かぼちゃな
ど）やきのこ、海藻、大豆
製品、果物（りんご、キウ
イなど）などの「食物繊維」
が豊富な食材をとる。

③有酸素運動をする
ウォーキングなど有酸素運
動を習慣づける。階段を使
う、通勤などで一駅分歩く
など、1 日 7000 〜 8000
歩以上歩くと効果的。

④家事をテキパキやる
掃除や買い物など、日常生
活のなかで体を動かすよう
に意識しながら、テキパキ
と動く。手先だけでなく、
全身をしっかり使う。
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障
害
が
あ
っ
て
も
…
…
、人
生
を
あ
き
ら
め
な
い

夢
だ
っ
て
、か
な
え
ら
れ
る

荒
さ
ん
が
最
後
に
目
に
し
た
も

の
は
、
病
室
の
天
井
の
豆
電
球
だ

っ
た
。「
漆し

っ

黒こ
く

の
キ
ャ
ン
バ
ス
に

ま
た
た
く
星
空
の
よ
う
に
美
し
か

っ
た
」
と
著
書
に
記
し
て
い
る
。

そ
れ
か
ら
は
、「
真
っ
暗
な
海
の

底
に
い
る
よ
う
で
し
た
」。

目
が
見
え
ず
、
耳
が
聞
こ
え
な

い
こ
と
を
「
盲
ろ
う
」
と
い
う
。

荒
さ
ん
は
盲
ろ
う
に
な
っ
た
現
実

を
受
け
止
め
ら
れ
ず
、
こ
の
こ
ろ

の
記
憶
は
ほ
と
ん
ど
な
い
。
目
を

開
い
て
も
何
も
な
い
世
界
。
ま
ば

た
き
を
す
る
た
び
に
、
絶
望
し
た
。

「
な
ん
と
か
こ
の
世
に
と
ど
ま
っ

た
命
…
…
。
さ
ら
な
る
苦
し
み
を

経
験
す
る
た
め
に
残
さ
れ
た
の
？
」

あ
る
日
、
緩
和
ケ
ア
病
棟
か

ら
臨
床
心
理
士
が
訪
ね
て
来
た
。

「
心
を
病
ん
で
い
る
わ
け
じ
ゃ
な

い
」
と
自
分
の
殻
に
閉
じ
こ
も

っ
て
い
た
荒
さ
ん
の
手
を
取
っ

て
、
彼
女
は
、
指
で
こ
う
書
い
た
。

「
た
け
う
ち
ゆ
う
こ
」（
武
内
祐
子
）。

そ
し
て
、
カ
フ
ェ
に
連
れ
出
し
た
。

暗
い
海
の
底
で
固
く
閉
ざ
さ
れ
て

病
と
向
き
合
っ
て
い
る
方
や
病
気
を
乗
り
越
え
て
き
た
方
、

医
療
現
場
で
活
躍
さ
れ
て
い
る
方
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

荒 
美
有
紀
さ
ん

東
京
盲
ろ
う
者
友
の
会 

理
事

第 41 回

荒
さ
ん
は
、
目
が
見
え
な
い
。

音
も
聞
こ
え
な
い
。

隣
に
座
る
通
訳
・
介
助
者
さ
ん

の
指
点
字
を
読
み
取
っ
て
か
ら
、

話
し
、
笑
う
。
話
し
相
手
の
表
情

も
、
指
点
字
で
伝
え
ら
れ
る
。
だ

か
ら
、
荒
さ
ん
は
相
手
の
顔
や
雰

囲
気
を
想
像
す
る
こ
と
が
で
き
る
。

音
楽
が
大
好
き
な
女
の
子
だ
っ

た
。
吹
奏
楽
部
で
フ
ル
ー
ト
を
吹

い
て
い
た
16
歳
の
と
き
、
聴
覚
に

異
変
が
起
き
た
。
難
聴
や
頭
痛
に

耐
え
な
が
ら
大
学
生
活
を
送
り
、

就
職
活
動
に
取
り
組
ん
で
い
た
22

歳
の
春
…
…
。
聴
覚
、
そ
れ
か
ら

徐
々
に
視
覚
が
失
わ
れ
て
い
っ
た
。

神
経
線
維
腫
症
Ⅱ
型（
＊
）。

難
病
で
あ
る
。
死
を
覚
悟
さ
せ

ら
れ
て
、
頭と

う

蓋が
い

の
手
術
を
受
け
た

が
、
22
歳
の
５
月
、
視
覚
を
完
全

に
失
っ
た
。

死
な
な
い
、
め
げ
な
い
、 

引
き
こ
も
ら
な
い

あら・みゆき
1988年栃木県生まれ。明治学院大学文学部フランス文学科卒業。現在も科目履修で在
学中。16歳のとき、神経線維腫症Ⅱ型を発症、聴覚に症状が出始める。22歳のとき、
全盲、全ろうになる。手や脚にも症状があり、車椅子を利用している。現在、「東京盲
ろう者友の会」の理事。全国盲ろう者協会の会員誌『コミュニカ』の企画に関わる。著
書に『手のひらから広がる未来』（朝日新聞出版）。 ブログ「☆の王女さま　Miyuのお
手紙」http://miyuyustar.exblog.jp/　隣は「通訳・介助者」の森下麻利さん。

＊神経線維腫症Ⅱ型　頭蓋内や脊髄に多数の腫瘍が発生する遺伝性疾患。もっとも多い症状は難聴。
　次いで手足のしびれや知覚低下、脱力。半身麻痺や視力障害を伴うこともある。 2020162016 vol.43
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い
た
荒
さ
ん
の
心
が
、
武
内
さ
ん

と
の
手
書
き
の
お
し
ゃ
べ
り
で
、

少
し
ず
つ
開
い
て
い
っ
た
。
あ
る

と
き
、
武
内
さ
ん
が
こ
う
書
い
た
。

「
Ｘ
マ
ス
に
占
い
し
て
み
た
ら
、

『
自
分
と
同
じ
タ
イ
プ
の
有
名

人
』
の
欄
に
３
回
も
『
ア
ン
・
サ

リ
バ
ン
』
と
出
た
の
。
…
…
み
ゆ

（
荒
さ
ん
）
が
ヘ
レ
ン
の
人
生
を

引
き
受
け
な
け
れ
ば
、
サ
リ
バ
ン

先
生
も
い
ら
な
い
け
ど
…
…
」 

武
内
さ
ん
に
よ
る
と
、
そ
の
と

き
荒
さ
ん
の
目
が
キ
ラ
ン
と
光
っ

た
そ
う
だ
。 

「
ヘ
レ
ン
、
引
き
受
け
ま
す
！
」 

何
だ
か
よ
く
わ
か
ら
な
い
け
れ

ど
、
荒
さ
ん
の
心
が
震
え
た
。

そ
れ
か
ら
点
字
と
指
点
字
の
練

習
に
必
死
に
取
り
組
ん
だ
。
指
点

字
は
両
手
の
指
を
キ
ー
に
見
立
て
、

点
字
を
打
ち
込
ん
で
い
く
。
言
葉

を
素
早
く
伝
え
ら
れ
る
。

指
点
字
の
第
一
人
者
は
、
福
島

智さ
と
しさ
ん
と
い
う
日
本
初
の
盲
ろ
う

の
東
京
大
学
教
授
だ
っ
た
。

福
島
先
生
に
会
い
た
い
！ 

荒
さ
ん
の
希
望
は
、
支
援
者
や

病
院
の
先
生
、
武
内
さ
ん
ら
の
尽

力
で
実
現
さ
れ
た
。 

先
生
、
ど
う
し
た
ら
指
点
字
の

読
み
取
り
が
う
ま
く
な
り
ま
す
か
。

日
本
の
盲
ろ
う
者
の
状
況
は
、
ど

う
な
っ
て
い
ま
す
か
。
先
生
は
ど

う
や
っ
て
勉
強
を
続
け
て
い
る
の

で
す
か
…
…
。

話
は
尽
き
な
い
。
ふ
た
り
は
長

い
時
間
、
指
点
字
で
語
り
合
っ
た
。

「
初
め
て
盲
ろ
う
の
方
と
話
が
で

き
て
、
福
島
先
生
の
よ
う
な
生
き

方
も
あ
る
と
知
り
、
あ
き
ら
め
ち

ゃ
い
け
な
い
な
っ
て
。
そ
れ
に
、

私
に
手
を
差
し
の
べ
て
く
れ
る
人

が
こ
ん
な
に
た
く
さ
ん
い
る
…
…
。

だ
か
ら
決
め
ま
し
た
。
死
な
な
い
、

め
げ
な
い
、
引
き
こ
も
ら
な
い
」 

指
点
字
を
猛
練
習
し
て
、
荒
さ

ん
は
、
大
学
に
復
学
し
た
。
教
室

で
は
有
償
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
人
た

ち
が
授
業
の
ノ
ー
ト
を
と
っ
て
サ

ポ
ー
ト
し
て
く
れ
た
。

女
子
大
生
に
戻
っ
た
荒
さ
ん
は
、

入
院
前
に
使
っ
て
い
た
化
粧
ポ
ー

チ
を
取
り
出
し
て
、
鏡
が
な
く
て

も
で
き
る
メ
イ
ク
を
工
夫
し
た
。 

「
オ
シ
ャ
レ
は
、
人
生
を
あ
き
ら

め
な
い
っ
て
い
う
私
の
意
思
表
示

で
す
。
盲
ろ
う
で
も
幸
せ
を
見
つ

け
ら
れ
る
。
夢
を
か
な
え
る
こ
と

だ
っ
て
、
で
き
る
ん
で
す
」 

お
気
に
入
り
の
店
で
シ
ョ
ッ
ピ

ン
グ
し
、
服
の
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
ト

も
自
分
で
す
る
。
ひ
と
り
暮
ら
し

に
も
挑
戦
し
た
。

フ
ィ
リ
ピ
ン
で
開
か
れ
た
「
ヘ

レ
ン
・
ケ
ラ
ー
世
界
会
議
」（
盲

ろ
う
者
の
世
界
大
会
）
に
も
参
加

し
た
。
お
お
ぜ
い
の
人
の
前
で
講

演
し
、
海
外
旅
行
も
経
験
し
た
。

素
敵
な
恋
人
も
で
き
た
。
デ
ィ
ズ

ニ
ー
シ
ー
で
も
デ
ー
ト
し
た
。
そ

こ
に
は
い
つ
も
、
家
族
を
は
じ
め

多
く
の
人
た
ち
の
助
け
と
励
ま
し

が
あ
っ
た
。

「
も
し
か
し
た
ら
、
ふ
つ
う
の
人

以
上
に
幸
せ
を
感
じ
ら
れ
る
よ
う

に
、
障
害
を
持
っ
た
の
か
も
し
れ

な
い
。
そ
う
思
え
る
く
ら
い
、
人

の
あ
た
た
か
く
て
、
や
さ
し
い
心

に
ふ
れ
る
。
そ
ん
な
人
生
を
与
え

て
も
ら
い
、
感
謝
し
て
い
ま
す
」 

い
ま
は
、「
自
分
も
誰
か
の
役

に
立
ち
た
い
」
と
い
う
希
望
が
強

く
あ
る
。
自
身
も
サ
ポ
ー
ト
を
受

け
た
「
東
京
盲
ろ
う
者
友
の
会
」

の
理
事
の
任
に
就つ

い
て
、
広
報
活

動
に
励
ん
で
い
る
。

「
盲
ろ
う
者
は
情
報
を
得
る
こ
と

が
難
し
く
、
支
援
者
が
い
る
こ
と

も
知
ら
ず
に
閉
じ
こ
も
っ
て
し
ま

う
人
も
多
い
の
で
す
」

盲
ろ
う
者
へ
の
支
援
体
制
も

未
成
熟
で
あ
る
。
荒
さ
ん
自
身
、

月
々
15
万
円
を
超
え
る
薬
代
に
苦

労
し
て
い
る（
保
険
適
用
外
）。

　
　

＊

荒
さ
ん
は
、
今
年
の
春
か
ら
再

び
大
学
に
通
い
は
じ
め
た
。　

大
好
き
な
『
星
の
王
子
さ
ま
』

を
研
究
中
だ
。「
大
切
な
こ
と
は

目
に
見
え
な
い
」
と
言
っ
た
の
は
、

こ
の
星
に
住
む
子
ギ
ツ
ネ
だ
。

「
人
間
の
生
き
方
を
教
え
て
く
れ

る
大
切
な
本
で
す
。
星
の
王
子
さ

ま
の
世
界
を
も
っ
と
知
り
た
い
。

わ
た
し
の
命
が
こ
の
先
ど
れ
く
ら

い
も
つ
か
、
わ
か
り
ま
せ
ん
。
明

日
何
が
起
こ
る
か
わ
か
ら
な
い
。

で
も
、
そ
れ
は
だ
れ
で
も
同
じ
で

す
よ
ね
。
だ
か
ら
い
ち
ば
ん
大
切

な
こ
と
は
、
い
ま
、
こ
の
と
き
。

今
日
を
一
生
懸
命
過
ご
し
た
い
」 

荒
さ
ん
の
目
は
、
し
っ
か
り
と

前
を
見
据
え
て
い
る
。 

　指点字の通訳・介助者の森下
さんは、荒さんの手の上に自分
の手を重ねて、ピアノを弾くよう
にパタパタ打って、会話やまわり
の状況も荒さんに伝える。ふた
りは、ニコニコしながら指でお
しゃべりをする。「指点字の打ち
方にも個性があって、森下さん
はやさしい人だとわかります」（荒
さん） 

＊東京盲ろう者友の会（認定
NPO法人） 　手書き文字や指
点字などの訓練や買い物・料理
など身の回りの生活訓練、通訳
や外出時の介助者の派遣などの
支援を行っている。
☎ 03-3864-7003 （盲ろう者
は、全国に約２万3000人。盲
ろう者友の会はほかの道府県に
もある）

取材･文：佐藤恵菜　撮影：濱津和貴

星
の
王
子
さ
ま
が

教
え
て
く
れ
た
こ
と  
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逸品ひろば

［ 体内からの健康サポートに ］
健康的な食生活をサポートする商品を集めました。

［ 虫さされ対策に ］
アウトドアでのレジャーも増える夏。
虫さされの悩みを解決して、めいいっぱい楽しみましょう！

食後の血糖値や中性脂肪の
上昇をゆるやかにする
食物繊維の働きで、糖分や脂肪の吸収をおさえる
スティックタイプの特定保健用食品。無味無臭の
粉末なので、味と色を変えずに気軽に使える。脂
肪の多い食事を摂りがちな方、食後の血糖値が気
になる方、食物繊維が不足しがちな方におすすめ。

価格（税込）1,944円

賢者の食卓ダブルサポート

内容量● 6g × 30 包　原材料●難消化性デキストリン
メーカー　●大塚製薬

「e健康ショップ」は、商品数約１万 8000 種類を揃えるネットショップです（加盟薬局の窓口から
でもお買い物ができます）。「逸品ひろば」では、編集部がセレクトしたアイテムをご紹介いたします。

＊「e 健康ショップ」ホームページまたは「からころ」を受け取った薬局窓口で注文できます。
 e健康ショップホームページ　http://www.ekenkoshop.jp/

上質な香りにこだわった
定番の蚊取り線香
厳選した天然原料で製造されている蚊取り
線香。ここにローズ、森、ラベンダーの天
然エッセンシャルオイルをプラスし、心地
よい香りを実現した３種の詰め合わせ。低
刺激の煙で、生活空間での使用に最適。

e健康ショップ ①
からころセレクト！　今号の注目アイテム

手軽においしく栄養補給ができる
野菜汁・果汁入り栄養補助飲料
数種類の野菜汁をブレンドし、ホワイトグレープとりん
ごとレモンの果汁を加え、野菜が苦手な方にもおいしく
飲んでいただける栄養補助飲料。日本人の食事摂取基準
を参考に９種類のビタミンなどを配合。とろみをつけた
り、ゼリーにするのもおすすめ。

水性タイプで家族みんなで使える
お肌にやさしい虫よけスプレー
虫よけ成分を 10％配合し、効果が長時間持続。マダ
ニにも効果がある虫よけ剤。ウォーターベースのスプ
レーは、素肌になじむやさしいつけ心地で、お肌をしっ
とりさせる潤水成分ヒアルロン酸 Na を配合。さわや
かなシトラスマリンの香り。

内容量● 200ml　メーカー●フマキラー

スキンベープミスト
価格（税込）756円

Sunkist ポチプラスV
レッドミックス
価格（税込）3,510円

内 容 量 ● 125ml ×18 本　 原
材料●糖類［果糖ぶどう糖液糖、
ラクチュロース（ミルクオリゴ糖）、
砂糖、ラフィノース］、野菜（トマト、
人参、有色甘藷、赤ピーマン、ラ
ディッシュ）、果実（ぶどう、りん
ご、レモン）、食物繊維（難消化
性デキストリン）、乾燥酵母、食塩、
V.C、乳酸 Ca、香料、ピロリン
酸鉄、トマト色素、酸味料、ナイ
アシン、パントテン酸 Ca、V.E、V.A、
V.B6、V.B2、V.B1、葉酸、V.B12、
V.D、（原材料の一部に、大豆を
含む）メーカー●クリニコ

価格（税込）1,188円

防除用医薬部外品
金鳥の渦巻　３種の香り

内容量● 30 巻　有効成分●ピレスロイド（dl・d-T80-
アレスリン）　メーカー●大日本除虫菊

１プッシュで24時間効果が持続
蚊駆除スプレー
１回のスプレーで薬剤がお部屋に広がり、24 時間蚊を駆
除してくれる（ハエは４時間）。スプレーするたびに、ほ
んのりバラの香りが広がる。電気も電池も火も使わない
タイプ。旅先や出張先でも持ち運べるので便利。

価格（税込）1,188円

防除用医薬部外品
おすだけノーマットロング　スプレータイプ
バラの香り　200日分　１プッシュ24時間

内容量●１本　有効成分●トランスフルトリン（ピレスロイド系）　メーカー●
アース製薬
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「からころお買い物くらぶ」のお電話によるご注文、ファックスシートによるご注文は、2014 年 12 月 22 日をもって終了させて
いただきました。長い間ご愛顧いただき、まことにありがとうございました。

［ フェイス＆ボディケアに ］ 肌あれで悩んでいる方、忙しくてゆっくりお手入れできない方に。

［ かむ力・飲み込む力低下でお困りの方に ］
毎日おいしく楽しく食事をしてもらうために、気軽に取り入れられる食品です。

知らないうちに肌老化を引き起こす「隠れ炎症」に着目した新
発想の美容液ジェル。みずみずしい感触で、肌にのせた瞬間、
すっと素早く浸透。肌の不調のもとを抑えることで、いつまで
も若々しい印象の肌へ導きます。

たまり続ける“隠れ炎症※”を
鎮める薬用美容液ジェル

かむ力や飲み込む力などの食べる機能が低下した方にも、おいしい食事を楽しんでもらうために開発
されたユニバーサルデザインフードのシリーズ。塩分は控えながら、ダシでしっかりとした味つけに
している。主菜から副菜、補助食など 50 種類以上の品ぞろえ。

毎日楽しく食べられる
やわらか食「やさしい献立」シリーズ

※隠れ炎症とは、自覚出来ずに慢性的に起きている微弱なサイン（肌あれのこと）。

ノンケミカルで肌に
やさしい使い心地の
日やけ止め乳液
お子様にもご使用いただける、紫外線
吸収剤を配合しない肌にやさしい使い
心地。SPF50+、PA++++ で紫外線か
らしっかりと肌を守ってくれる。保湿
成分「セラミド」を中心に、うるおい
スキンケア成分を配合し、乾燥も防ぐ。
ウォータープルーフ。

医薬部外品
薬用ホワイトニングUVミルク

医薬部外品
薬用 鎮(shi zu me)

50gジャータイプ
（使用量：パール粒２つ分、約1～1.5ヶ月分）

価格（税込）4,104円

2
point 有効成分「グリチルリチ

ン酸ジカリウム」配合
炎症を抑えて肌荒れを防ぎます。
肌を輝かせるヘテロサイド※２、ヒアルロン酸※３、
コラーゲン※３、植物エキスなど配合。
※２　肌荒れ防止成分：水溶性ツボクサエキス
※３　保湿成分

1
point うるおいで満たす

「ナノセラミドデリバー」
天然（ヒト）形セラミド※１をはじめ、原料に
こだわった独自技術。セラミドを角層のす
みずみまでしっかり届けます。
※１　保湿成分

水を一滴も加えず、酵母エキスを 70% も配
合しています。
※４　整肌成分：酵母エキス（３）

※５　顔に使用の場合

３
point 肌をイキイキさせる

酵母エキス※４

30ml　
（使用量：100円玉大※５、約1～1.5ヶ月分）

価格（税込）3,564円

120gポンプタイプ
（使用量：１プッシュ、約2.5～３か月分）
価格（税込）8,424円

区分１ 容易にかめる

価格（税込）194円

肉じゃが

内容量● 100g　原材料●野菜（じゃがいも、
たまねぎ、にんじん）、牛肉、しょうゆ、砂糖、
でん粉、米発酵調味料、かつお節エキス、植物
油脂、ソテーオニオン、こんぶエキスパウダー、ポー
ク・チキンエキス、調味料（アミノ酸等）、増粘
剤（キサンタンガム）、（原材料の一部に小麦を
含む）　栄養成分●エネルギー 61kcal、たんぱ
く質 2.8g、脂質 1.3g、糖質 9.3g、食物繊維 0.6g、
ナトリウム 323mg（食塩相当量 0.8g）　メーカー
●キユーピー

区分２ 歯ぐきでつぶせる

価格（税込）194円

海老と貝柱のクリーム煮

内容量● 100g　原材料●野菜（たまねぎ、じゃ
がいも、にんじん）、魚肉（えび、いたやがい）、
クリーム加工品（植物油脂、クリーム、脱脂粉
乳）、マッシュルーム、乳たん白加工品、小麦粉、
ぶどう発酵調味料、バター、砂糖、食塩、酵母
エキスパウダー、ほたてエキスパウダー、卵黄油、
香辛料、増粘剤（加工でん粉、キサンタンガム）、
卵殻カルシウム、ｐＨ調整剤、調味料（アミノ酸
等）、（原材料の一部に大豆を含む）　栄養成分
●エネルギー 95kcal、たんぱく質 3.8g、脂質
5.6g、糖質 7.0g、食物繊維 0.8g、カルシウム
124mg、ナトリウム 272mg（食塩相当量 0.7g）
　メーカー●キユーピー

区分３ 舌でつぶせる

価格（税込）162円

やわらかごはん

内容量● 150g　原材料●米（国産）、粉末
還元水あめ、酸味料　栄養成分●エネルギー
87kcal、たんぱく質 1.1g、 脂 質 0.2g、 糖 質
20.0g、食物繊維 0.3g、ナトリウム 2mg（食塩
相当量 0g）　メーカー●キユーピー

区分４ かまなくてよい

価格（税込）162円

なめらかおかず　白身魚と野菜

内容量● 75g　原材料●すけとうだらすり身、ソ
テーオニオン、野菜（じゃがいも、セロリー）、
植物油脂、ガルバンゾー（ひよこまめ）、乾燥マッ
シュポテト、食塩、香辛料、増粘剤（加工でん粉、
キサンタンガム）、調味料（アミノ酸）、卵殻カル
シウム、（原材料の一部に大豆を含む）　栄養成
分●エネルギー 58kcal、たんぱく質 2.5g、脂
質 3.2g、糖質 4.5g、食物繊維 0.5g、カルシウ
ム 47mg、ナトリウム 247mg（食塩相当量 0.6g）
　メーカー●キユーピー
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や
わ
ら
か
く
て
、
小
さ
く
、

食
べ
や
す
い
食
品
で
す
。
ベ
ビ

ー
フ
ー
ド
と
違
う
の
は
、
ダ
シ

を
し
っ
か
り
使
い
、
す
こ
し
濃

い
目
の
味
付
け
を
し
て
い
る
と

こ
ろ
。
全
国
の
ス
ー
パ
ー
マ
ー

ケ
ッ
ト
や
ド
ラ
ッ
グ
ス
ト
ア
な

ど
で
販
売
し
て
い
ま
す
。

た
だ
、
病
気
治
療
向
け
の
食

品
と
思
わ
れ
た
り
、
レ
ト
ル
ト

は
手
抜
き
と
思
わ
れ
る
か
ら

と
、
存
在
は
知
っ
て
い
て
も
利

用
し
な
い
方
も
多
い
。
介
護
の

負
担
を
軽
減
し
て
く
れ
る
は
ず

な
の
で
、
ぜ
ひ
気
軽
に
取
り
入

答
え
て
く
れ
た
人

キ
ユ
ー
ピ
ー
株
式
会
社

家
庭
用
本
部　

加
工
食
品
部　

介
護
食
・
ヘ
ル
ス
ケ
ア
チ
ー
ム

中
束
美
幸
さ
ん

な
か
つ
か
・
み
ゆ
き　

お
い
し

い
介
護
食
を
世
に
広
め
る
た
め
、

日
々
商
品
の
改
良
を
重
ね
、
発
信

に
も
工
夫
を
こ
ら
し
て
い
る
。

図１　「ユニバーサルデザインフード」の区分表

ｅ
健
康
シ
ョ
ッ
プ
②

「
ｅ
健
康
シ
ョ
ッ
プ
」
が
注
目
す
る
健
康
ア
イ
テ
ム
に
つ
い
て
、

選
び
方
の
ポ
イ
ン
ト
を
メ
ー
カ
ー
の
担
当
者
に
う
か
が
う
コ
ー
ナ
ー
で
す
。

今
回
の
テ
ー
マ
は
、
誰
で
も
お
い
し
く
手
軽
に
食
べ
ら
れ
る
「
介
護
食
」
で
す
。

「
介
護
食
」

教
え
て
！　

健
康
ア
イ
テ
ム
の
選
び
方
第

5
回

介
護
食
っ
て
、

ど
ん
な
も
の
？

Q

れ
て
も
ら
い
た
い
で
す
。
ふ
だ

ん
料
理
を
さ
れ
な
い
方
も
、
便

利
に
使
っ
て
も
ら
え
ま
す
。

お
お
よ
そ
１
年
半
は
保
存
し

て
お
け
る
の
で
、
非
常
時
用
に

ス
ト
ッ
ク
し
て
お
く
の
も
お
す

す
め
。
た
だ
し
、
冷
凍
す
る
と

と
ろ
み
や
や
わ
ら
か
さ
の
度
合

い
が
変
わ
る
こ
と
が
あ
る
の

で
、
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

２
０
０
０
年
か
ら
「
ユ
ニ
バ

ー
サ
ル
デ
ザ
イ
ン
フ
ー
ド
」
と

い
う
、
介
護
食
品
協
議
会
に
加

盟
す
る
各
メ
ー
カ
ー
で
共
通
し

た
基
準
を
使
っ
て
い
ま
す（
図

１
）。
こ
れ
は
、
食
べ
や
す
さ

の
指
標
で
す
。
か
む
力
と
飲
み

込
む
力
で
区
分
し
て
い
ま
す
。

ま
ず
は
、
召
し
上
が
る
方
の

区
分
が
ど
れ
な
の
か
把
握
し
ま

し
ょ
う（
図
２
）。
そ
の
上
で
、

パ
ッ
ケ
ー
ジ
表
面
の
表
示
を
参

考
に
選
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
。

「
食
事
の
楽
し
さ
」
を
感
じ
て

も
ら
え
る
よ
う
に
、
ひ
と
工
夫

し
て
い
た
だ
き
た
い
で
す
。

た
と
え
ば
、
そ
の
ま
ま
出
す

の
で
は
な
く
、
ネ
ギ
や
三
つ
葉

な
ど
を
添
え
る
と
、
華
や
か
な

一
品
に
。
盛
り
付
け
る
器
を
季

ど
ん
な
種
類
が

あ
る
？
　
選
び
方

の
ポ
イ
ン
ト
は
？

Q

使
い
方
の

ポ
イ
ン
ト
は
？

Q

取材・文：編集部　イラスト：matsu

かむ力の
目安

飲み込む力の
目安

食品の
かたさの目安

かたいものや
大きいものは
やや食べづら
い

普通に飲み込
める

ごはん～やわら
かごはん
焼き魚
厚焼き卵

細かくてやわら
かければ食べ
られる

水やお茶が飲
み込みづらい
ことがある

全がゆ
魚のほぐし煮（と
ろみあんかけ）
スクランブルエ
ッグ

かたいものや
大きいものは
食べづらい

ものによっては
飲み込みづら
いことがある

やわらかごはん
～全がゆ
煮魚
だし巻き卵

固形物は小さ
くても食べづら
い

水やお茶が飲
み込みづらい

ペーストがゆ
白身魚のうらごし
やわらかい茶碗
蒸し（具なし）
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節
に
合
わ
せ
て
変
え
て
み
る
の

も
い
い
で
す
ね
。

ま
た
、
パ
ン
や
野
菜
な
ど
、

一
般
的
な
食
材
を
加
え
て
の
ア

レ
ン
ジ
も
お
す
す
め
で
す
。
豆

腐
に
白
身
魚
の
ペ
ー
ス
ト
食
を

か
け
、
わ
さ
び
醤
油
で
食
べ
る

と
、
か
ま
ぼ
こ
の
味
わ
い
に
な

り
ま
す
よ
。
メ
ー
カ
ー
の
Ｈ
Ｐ

な
ど
も
参
考
に
し
な
が
ら
、
ぜ

ひ
楽
し
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
。

　
　
　
　

＊

加
齢
や
一
時
的
な
歯
の
痛
み

に
よ
っ
て
、
か
む
力
や
飲
み
込

む
力
が
弱
く
な
る
と
、
食
べ
る

も
の
に
偏
り
が
で
た
り
、
量
が

減
っ
た
り
、
栄
養
が
不
足
す
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
低
栄

養
の
状
態
は
、
筋
力
の
低
下

や
、
活
動
量
の
減
少
に
つ
な
が

り
、
さ
ら
に
食
べ
な
く
な
る
と

い
う
悪
循
環
を
生
み
ま
す
。

介
護
食
を
う
ま
く
使
い
、
で

き
る
だ
け
自
分
の
口
で
食
事
を

お
い
し
く
食
べ
、
栄
養
を
と

る
。
そ
の
こ
と
が
健
康
の
維
持

に
つ
な
が
る
は
ず
で
す
。

図２　ぴったりの「ユニバーサルデザインフード」選びフローチャート

▶ 具体的な商品情報はe健康ショップの特集ページからチェック！　http://www.ekenkoshop.jp/karakoro/

選
び
方
・
使
い
方
の
ポ
イ
ン
ト

食
べ
る
人
の
状
態
を
把
握
し
、

「
区
分
」に
あ
わ
せ
て
選
ぶ
。

栄
養
面
を
強
化
し
た
商
品
も

チ
ェッ
ク
し
て
み
る

2特
定
の
栄
養
素
を
増
強
し
た
商
品
も
あ
り
ま
す
。
パ

ッ
ケ
ー
ジ
の
表
裏
に
記
載
が
あ
る
の
で
、
不
足
し
て

い
る
栄
養
素
が
あ
れ
ば
、
取
り
入
れ
て
み
ま
し
ょ
う
。

﹁
お
い
し
く
﹂﹁
楽
し
く
﹂

食
べ
ら
れ
る
も
の
を
選
ぶ

1食
事
は
生
活
の
質
を
保
つ
、
と
て
も
大
切
な
行
為
。

か
む
力
や
飲
み
込
む
力
が
弱
ま
っ
て
、
食
欲
が
減
退

し
て
し
ま
う
場
合
も
多
い
で
す
。
召
し
上
が
る
方
の

好
き
な
メ
ニ
ュ
ー
や
デ
ザ
ー
ト
な
ど
、
お
い
し
く
食

べ
て
く
れ
る
も
の
を
見
つ
け
て
く
だ
さ
い
。

手
を
加
え
て
食
べ
や
す
く
す
る

3食
べ
に
く
い
と
き
は
、
開
封
前
に
指
で
つ
ぶ
し
た

り
、
食
べ
な
が
ら
ス
プ
ー
ン
の
背
で
つ
ぶ
し
た
り
、

と
ろ
み
剤
を
併
用
し
た
り
、
工
夫
し
て
く
だ
さ
い
。

取材・文：編集部　イラスト：matsu

・かたいもの（肉や繊維質の野菜など）がかみきれなくなった
・むせやすくなった（ときどき、むせることがある）
・口が乾きやすくなった
・歯の治療中である

以下の中に１つでも当てはまることがある

家族と一緒の食事
を食べてください

区分
1

区分
2

区分
3

区分
4

普通～やわらかめの
ごはんが食べられる

かむことに重度の
障がいがある。

または、水やお茶が
飲み込みにくい

大きいもの※が
食べられる

※一口で食べ切れないもの

食べ物がふつうに
飲み込める

医師や専門家に
ご相談ください

おかゆが食べられる
一口大のものなら
食べられる

細かいもの
（みじん切り程度）
なら食べられる

いいえ

いいえ

いいえ
いいえ

いいえ いいえ
いいえ

いいえ

はい

はい

はい

はい

はい

はい

はい

はい

※引用元：日本介護食品協議会ホームページ（一部改変）
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一
日
単
位
、
場
合
に
よ
っ
て
は

一
週
間
単
位
で
調
べ
ま
す
。
も

し
、
昼
間
に
あ
ま
り
活
動
を
し

て
い
な
け
れ
ば
、
レ
ク
リ
エ
ー

シ
ョ
ン
な
ど
が
あ
る
デ
イ
サ
ー

ビ
ス
を
利
用
し
て
体
を
動
か
し

ま
し
ょ
う
。
昼
間
の
適
度
な
疲

れ
が
夜
の
眠
り
へ
導
い
て
く
れ

ま
す
。

た
だ
し
、
ご
家
族
だ
け
で
昼

間
〜
夜
間
の
睡
眠
の
状
態
を
調

べ
る
の
は
大
変
で
す
よ
ね
。
見

直
す
と
き
は
ぜ
ひ
シ
ョ
ー
ト
ス

テ
イ
を
利
用
し
て
く
だ
さ
い
。

シ
ョ
ー
ト
ス
テ
イ
で
は
こ
の

よ
う
な
方
を
、
数
日
か
ら
一
週

間
お
預
か
り
し
て
、
ど
の
よ
う

昼
間
の
活
動
を
見
直
し
て

ご
家
族
の
方
も
ほ
ん
と
う
に

大
変
で
す
よ
ね
。
ぐ
っ
す
り
眠

れ
な
い
つ
ら
さ
は
、
ほ
か
の
方

か
ら
も
よ
く
ご
相
談
を
い
た
だ

い
て
い
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
場
合
は
、
な
ぜ

夜
中
に
覚
醒
す
る
か
、
要
因
を

調
べ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

夜
中
に
し
ょ
っ
ち
ゅ
う
起
き

る
と
い
う
こ
と
は
、
昼
間
に
し

っ
か
り
活
動
し
て
い
な
い
可
能

性
が
あ
り
ま
す
。
昼
寝
を
長
時

間
と
る
、
日
中
に
ま
と
ま
っ
た

睡
眠
を
３
回
く
ら
い
と
っ
て
い

る
…
…
な
ど
、
昼
間
の
様
子
を

な
要
因
で
夜
間
の
不
眠
が
起
き

て
い
る
か
を
見
直
し
て
い
ま
す
。

Ｇ
さ
ん
は
、〝
家
族
が
倒
れ

る
寸
前
〞
と
の
こ
と
で
す
か
ら
、

シ
ョ
ー
ト
ス
テ
イ
を
利
用
し
て
、

お
父
さ
ま
の
生
活
リ
ズ
ム
を
見

直
し
て
も
ら
い
、
そ
の
間
ゆ
っ

く
り
休
養
さ
れ
て
み
て
は
い
か

が
で
し
ょ
う
か
。

孤
独
感
を
や
わ
ら
げ
て

夜
間
、
暗
い
中
に
い
る
こ
と

で
孤
独
感
や
孤
立
感
が
募
っ
て
、

眠
れ
な
く
な
る
…
…
。
こ
の
ケ

ー
ス
も
多
い
。

こ
の
よ
う
な
場
合
は
、
電
気

を
つ
け
て
お
く
、
音
楽
を
か
け

る
な
ど
、
さ
み
し
さ
を
和
ら
げ

て
あ
げ
ま
す
。
寝
る
前
の
足
浴

も
気
分
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
て

く
れ
る
の
で
効
果
的
で
す
。
で

も
い
ち
ば
ん
は
、
添
い
寝
で
す
。

た
だ
し
、
夜
中
に
起
こ
さ
れ
る

こ
と
は
覚
悟
し
て
く
だ
さ
い
。

さ
ら
に
、
便
秘
が
不
眠
の
原

因
と
な
っ
て
い
る
こ
と
も
多
い

の
で
、
要
注
意
で
す
。

こ
の
よ
う
に
、
眠
れ
な
い
要

因
は
生
活
習
慣
に
あ
る
こ
と
が

多
い
の
で
、
お
薬
を
飲
む
前
に
、

ま
ず
は
原
因
を
調
べ
る
こ
と
が

大
切
で
す
。
睡
眠
薬
を
飲
ん
で
、

夜
ト
イ
レ
に
行
く
と
き
に
足
が

ふ
ら
つ
い
て
転
倒
し
た
方
も
い

ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

訪
問
看
護
サ
ー
ビ
ス
を
利
用

す
れ
ば
、夜
間
も
安
心

不
眠
に
限
ら
ず
に
、
急
な
発

熱
や
、
せ
ん
妄
な
ど
の
「
夜
間

対
応
」
に
つ
い
て
は
、
自
分
た

ち
だ
け
で
何
と
か
し
よ
う
と
せ

ず
、
訪
問
看
護
サ
ー
ビ
ス
を
利

用
し
て
く
だ
さ
い
。
な
に
か
あ

れ
ば
24
時
間
い
つ
で
も
、
緊
急

訪
問
を
し
て
く
れ
ま
す
。

「
か
か
り
つ
け
医
に
連
絡
し
た

け
ど
不
在
で
当
番
医
だ
っ
た
」

「
救
急
車
を
呼
ぶ
べ
き
か
分
か

ら
ず
焦
っ
た
」
な
ど
の
問
題
も

防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ま
た
、
発
熱
が
お
さ
ま
る
と

安
心
し
て
し
ま
う
ご
家
族
の
方

が
多
い
の
で
す
が
、
じ
つ
は
、

そ
の
後
に
別
の
症
状
が
起
こ
る

お
そ
れ
も
な
い
と
は
い
え
ま
せ

ん
。
訪
問
看
護
サ
ー
ビ
ス
を
利

用
し
て
い
れ
ば
、
訪
問
看
護
師

が
、
そ
の
可
能
性
も
考
え
て
今

後
の
過
ご
し
方
を
提
案
し
て
く

れ
ま
す
よ
。

認
知
症
の
父
が
、夜
間
に
何
度
も
起
き
て「
オ
ー
イ
」「
オ
ー
イ
」と
家
族
を
起
こ
し
ま
す
。

10
分
お
き
、長
く
て
も
１
時
間
…
…
。家
族
は
ダ
ウ
ン
寸
前
で
す
。

夜
間
の
対
応
の
仕
方
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。  

 

　
【
Ｇ
・
Ｈ
さ
ん　
山
口
県　
50
代
】

読
者
の
お
悩
み

と解説ほっ

白十字訪問看護ステー
ション･白十字ヘルパ
ーステーション統括所
長。在宅ケアの悩みを
相談できる「暮らしの
保健室」室長。

秋山正子
（あきやま・まさこ）

夜
間
に
よ
く
目
を

さ
ま
す
と
き
の
対
処
法

今
号
の

テ
ー
マ

在
宅
ケ
ア 

ほ
っ
と
ル
ー
ム
13

《 安眠へのヒント 》
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＊（エネルギー〈kcal〉／たんぱく質〈g〉／脂質〈g〉／
食物繊維〈mg〉塩分〈g〉）。栄養価は１人分、レシピの分量
は２人分です。
献立合計（１人分）：エネルギー＝638kcal、たんぱく質
28.0g、脂質23.5g、食物繊維4.2mg、塩分2.9g。

逆流性食道炎の人のメニュー
気になる症状別に、牧野直子さんおすすめの「おいしくて元気になる」献立を紹介します。

今回の主菜は、満足度が高く、消化のいい豆腐ハンバーグです。

管理栄養士がつくる！

からころ元 気食 堂 第 20 回

監修：牧野直子さん（まきの・なおこ）
管理栄養士・料理家。㈲スタジオ食
代表。著書に『健康診断の気になる
結果を食べて治す』（マガジンハウス）。

主菜：
豆腐ハンバーグ
おろしソースがけ

汁物：
かぶの
和風ポタージュ

＊（106／2.6／7.0／1.5／1.2）

［つくり方］①鍋にバター（大さじ１）を熱し、薄切りにした玉ねぎ（1/4個）を加えて炒め、
しんなりとしたら、皮をむいていちょう切りにしたかぶ（２個）を加えて炒める。②全体
にしんなりとしたら、だし汁（1/2カップ）と塩（小さじ1/3）を加え、ふたをして、弱火
で８分程煮る。火を止めて冷ます。③②の粗熱が取れたら、ミキサーで撹拌し、鍋に戻し
て牛乳（1/2カップ）を加えて合わせる。④仕上げに粗びきこしょう（少々）をふる。

＊（268／20.4／15.9／1.5／1.2）
＊（46／1.7／0.2／0.8／0.5）

［つくり方］①せん切りしたきゅう
り（1/2本）に塩少々をふり、塩も
みし、水気を切る。②せん切りし
た長芋（100g）に①を加え、すし酢

（小さじ２）を加えて混ぜ、仕上げ
に削り節をふる。

副菜：
長芋ときゅうりのおかか和え

＊（218／3.3／0.4／0.4／0）

主食：
ごはん

主菜のつくり方

豆腐ハンバーグ おろしソースがけ
材料（２人分）

①ボウルに鶏むねひき肉、豆腐、玉ねぎ、
A を加えてよく混ぜる。
②フライパンにサラダ油を熱し、小判型に
成型した①の両面を焼き、ふたをして、弱
火で蒸し焼きにして中まで火を通す。
③しそを敷いた器に盛り、大根おろしをの
せ、ポン酢しょうゆをかける。

つくり方

鶏むねひき肉……150ｇ
木綿豆腐……1/2丁（150ｇ）（ペーパーに包
み耐熱皿にのせ、レンジで１分半加熱する）
玉ねぎ……1/4個（みじん切りし、レンジ
で1分加熱して、冷ましておく）
　　 しょうが汁・塩・こしょう……各少々
　　 片栗粉・酒……各小さじ２
大根おろし……1/2カップ分（軽く水を切
ったもの）
ポン酢しょうゆ……小さじ２
サラダ油……小さじ２
しそ……4枚

A

ん
ぱ
く
質
も
消
化
に
時
間
が
か
か
る
た

め
、
摂
り
過
ぎ
に
は
要
注
意
。
３
食
な

る
べ
く
同
じ
時
間
に
食
べ
、
ゆ
っ
く
り

よ
く
噛
み
ま
し
ょ
う
。

む
ね
肉
や
食
物
繊
維
の
少
な
い
野
菜
を

消
化
の
よ
い
食
事
と
は
、
胃
に
と
ど

ま
る
時
間
が
短
く
、
胃
に
負
担
を
か
け

な
い
メ
ニ
ュ
ー
の
こ
と
。
肉
や
魚
で
は

脂
肪
分
の
少
な
い
部
位
を
選
び
ま
し
ょ

う
。
鶏
肉
で
あ
れ
ば
も
も
肉
よ
り
む
ね

肉
や
さ
さ
み
。
豚
・
牛
肉
は
ロ
ー
ス
よ

り
も
も
肉
な
ど
。
ま
た
、
調
理
法
を
工

夫
し
て
、
蒸
し
た
り
、
煮
た
り
す
る
こ

と
で
余
分
な
脂
肪
分
を
落
と
す
こ
と
も

で
き
ま
す
。
食
物
繊
維
の
多
い
野
菜
は
、

胃
腸
を
刺
激
し
た
り
、
消
化
に
時
間
が

か
か
る
の
で
避
け
ま
し
ょ
う
。

脂
質
、た
ん
ぱ
く
質
摂
取
過
多
が
原
因

逆
流
性
食
道
炎
と
は
、
強
い
酸
性
の

胃
液
や
胃
で
消
化
中
の
食
べ
物
が
食
道

に
逆
流
し
、
食
道
に
び
ら
ん
や
潰
瘍
が

生
じ
る
病
気
で
す
。
脂
質
や
た
ん
ぱ
く

質
の
摂
り
す
ぎ
や
、
肥
満
、
加
齢
、
喫

煙
や
飲
酒
な
ど
が
原
因
と
さ
れ
て
い
ま

す
。
ま
た
、
ス
ト
レ
ス
も
胃
酸
過
多
を

引
き
起
こ
す
の
で
要
注
意
。

効
果
的
な
の
は
食
事
の
見
直
し

逆
流
性
食
道
炎
を
治
療
す
る
た
め
に

効
果
的
な
方
法
は
、
毎
日
の
食
事
を
見

直
す
こ
と
で
す
。
胃
腸
に
負
担
を
か
け

る
よ
う
な
暴
飲
暴
食
や
脂
っ
こ
い
食
事
、

香
辛
料
な
ど
の
刺
激
物
の
多
い
食
品
を

控
え
ま
し
ょ
う
。
脂
質
の
過
剰
な
摂
取

は
胃
に
負
担
を
か
け
ま
す
。
ま
た
、
た
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●
42
号
を
読
ん
で

「
後
ろ
向
き
に
な
っ
て
も

い
い
じ
ゃ
な
い
」の
言
葉
に
共
感
！

表
紙
の
﹁
後
ろ
向
き
に
な
っ
て
も
、

そ
れ
で
、
い
い
ん
じ
ゃ
な
い
の
﹂
と

い
う
フ
レ
ー
ズ
に
、
な
ぜ
か
ホ
ッ
と

し
て
し
ま
い
、
手
に
取
り
ま
し
た
。

ポ
ジ
テ
ィ
ブ
シ
ン
キ
ン
グ
ば
か
り
が

良
し
と
さ
れ
て
い
る
今
日
こ
の
頃
、

﹁
空
元
気
﹂
で
仮
面
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
を

演
じ
る
の
に
、
疲
れ
を
感
じ
て
い
ま

し
た
。
人
間
だ
も
の
。
落
ち
込
ん
だ

り
、
悩
ん
だ
り
し
て
当
た
り
前
。
そ

こ
か
ら
ま
た
立
ち
直
っ
て
、
バ
ラ
ン

ス
を
取
っ
て
、
や
っ
て
い
け
れ
ば
い

い
や
⋮
⋮
と
肩
の
荷
が
お
り
ま
し
た
。

あ
り
が
と
う
！

︻
Ｋ・Ｓ
さ
ん︵
60
代
︶静
岡
県
浜
松
市
︼

編
集
部
：
前
号
「
わ
た
し
の
気
分
転
換
」

で
は
、
柄
本
明
さ
ん
に
ご
登
場
い
た
だ
き

ま
し
た
。
自
身
も
腰
部
脊
柱
管
狭
窄
症
で

手
術
経
験
の
あ
る
柄
本
さ
ん
。「
あ
る
と
き

は
前
向
き
に
も
な
る
だ
ろ
う
し
、
後
ろ
向

き
に
も
な
る
だ
ろ
う
し
。
そ
れ
で
、
い
い

ん
じ
ゃ
な
い
の
。
人
間
な
ん
だ
し
さ
」。
病

気
で
あ
る
こ
と
を
お
も
し
ろ
が
っ
て
み
る
、

と
い
う
軽
や
か
な
姿
勢
が
印
象
的
で
し
た
。

お
互
い
に
認
め
合
い
な
が
ら

﹁
Ｎ
ｅ
ｃ
ｃ
ｏ
カ
フ
ェ
﹂、
と
て
も

興
味
を
持
ち
ま
し
た
。
私
の
ま
わ
り

に
も
発
達
障
害
を
も
っ
た
子
ど
も
や

家
族
の
方
た
ち
が
い
る
か
ら
で
す
。

金
子
さ
ん
の
﹁
人
は
、
み
ん
な
ち

が
っ
て
当
た
り
前
﹂
と
い
う
言
葉
に

握
手
を
求
め
ら
れ
る
お
ば
あ
さ
ん
に

な
り
た
い
け
ど
、
ど
う
せ
求
め
ら
れ

る
な
ら
、
少
し
若
い
お
じ
い
さ
ん
が

い
い
な
︵
笑
︶。

︻
Ｋ・Ａ
さ
ん︵
40
代
︶広
島
県
東
広
島
市
︼

編
集
部
：
そ
の
通
り
！　

同
感
。
前
号
は
、

〈
…
…
お
じ
い
さ
ん
は
ち
ょ
っ
と
は
よ
ろ
け

る
が　

杖
は
つ
か
わ
な
い
／
向
こ
う
か
ら

来
る
若
い
お
ば
あ
さ
ん
と
／
「
元
気
で
な
」

と
言
い
な
が
ら　

両
手
で
握
手
す
る
の
だ

…
…
〉
と
い
う
一
節
の
あ
る
詩
で
し
た
。

私
も
な
に
も
し
な
い
夫
に

イ
ラ
ッ
！
　
と
し
て
い
ま
す

﹁
１
日
３
食
＋
お
や
つ
あ
り
⋮
⋮
な

に
も
し
な
い
夫
に
イ
ラ
ッ
！
﹂
の
お

た
よ
り
、
読
み
ま
し
た
。
や
は
り
、

お
ら
れ
る
ん
で
す
ね
。
私
の
夫
も
ほ

ぼ
同
じ
で
す
。

私
は
決
し
て
反
撃
は
し
ま
せ
ん
。

短
気
で
、
手
が
飛
ん
で
く
る
か
ら
。

し
か
し
、
従
順
に
し
た
が
っ
て
い
る

わ
け
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。
ひ
た
す

ら
﹁
無
視
﹂
を
決
め
込
ん
で
い
ま
す
。

い
や
い
や
な
が
ら
も
長
年
同
居
し
て

い
た
し
、
同
じ
Ａ
型
な
の
で
、
な
に

を
考
え
て
い
る
の
か
、
手
に
取
る
よ

う
に
わ
か
る
の
で
す
。
な
の
で
、
な

に
を
言
わ
れ
て
も
、
ど
ん
な
顔
を
し

て
も
、
知
ら
ん
顔
を
決
め
て
い
ま
す
。

そ
し
て
つ
ね
に
心
の
中
で
は
﹁
い
ず

れ
ア
ン
タ
も
、
看
護
・
介
護
を
受
け

る
側
に
必
ず
な
る
サ
﹂
と
叫
ん
で
い

る
の
で
す
。

︻
Ｋ・Ｙ
さ
ん︵
60
代
︶福
島
県
い
わ
き
市
︼

　
　

＊

も
う
す
ぐ
母
が
ひ
ざ
に
人
工
関
節

の
手
術
を
す
る
た
め
、
入
院
し
ま
す
。

父
は
自
身
に
も
病
気
が
あ
る
た
め
、

付
き
添
い
は
無
理
で
す
。
私
は
一
人

っ
子
。
親
類
も
少
な
い
の
で
、
片
道

２
時
間
か
け
て
、
電
車
・
バ
ス
で
通

う
つ
も
り
で
す
が
、
家
事
と
の
両
立

が
少
し
き
つ
い
な
と
思
っ
て
い
ま
す
。

夫
は
理
解
ゼ
ロ
で
す
。

い
ま
ま
で
父
の
入
院
・
手
術
が
あ

っ
て
、
私
と
母
が
忙
し
く
走
り
回
っ

て
い
て
も
、
ゴ
ル
フ
や
飲
み
会
に
は

出
か
け
、
食
事
を
時
間
通
り
に
用
意

し
な
い
と
怒
声
が
と
び
ま
す
。
今
回

も
覚
悟
は
し
て
い
ま
す
が
、
も
う
な

る
よ
う
に
な
れ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
退
院
後
の
リ
ハ
ビ
リ
も
重
要

と
の
こ
と
で
、
80
代
の
母
が
少
し
で

も
痛
み
が
少
な
く
、
少
し
で
も
自
分

で
歩
け
る
よ
う
に
な
っ
て
ほ
し
い
と

願
っ
て
い
ま
す
。

︻
Ｏ・Ｋ
さ
ん︵
50
代
︶岡
山
県
瀬
戸
内
市
︼

編
集
部
：
困
り
ま
し
た
ね
…
…
。
前
号
掲

載
の
Ｋ
・
Ｏ
さ
ん
の
お
た
よ
り
「
１
日
３

食
＋
お
や
つ
あ
り
…
…
な
に
も
し
な
い
夫

に
イ
ラ
ッ
！
」
は
、〝
怒
れ
る
奥
さ
ま
方
〟

か
ら
の
大
反
響
を
呼
ん
で
い
ま
す
。
介
護

は
、
家
族
の
協
力
が
と
っ
て
も
大
事
！　

小
さ
な
心
配
り
だ
け
で
も
大
き
な
助
け
に

な
る
の
に
ね
…
…
。
そ
の
こ
と
に
ま
っ
た

く
理
解
の
な
い
、
困
っ
た
男
性
陣
に
向
け

て
、
も
っ
と
も
っ
と
お
た
よ
り
を
！

す
ご
く
共
感
し
ま
し
た
。
子
ど
も
の

こ
ろ
か
ら
、
み
ん
な
と
同
じ
よ
う
に

し
な
さ
い
と
言
わ
れ
て
き
た
こ
と
に
、

ず
っ
と
疑
問
を
持
っ
て
い
た
か
ら
で

す
。
こ
れ
か
ら
は
﹁
個
性
﹂
を
大
切

に
、
い
ろ
ん
な
人
た
ち
が
い
る
こ
と

を
認
め
合
い
な
が
ら
、
広
い
心
で
、

人
だ
け
で
な
く
、
も
の
ご
と
を
見
て

み
よ
う
と
思
い
ま
し
た
。

︻
Ａ・Ａ
さ
ん︵
30
代
︶愛
知
県
豊
川
市
︼

編
集
部
：
前
号
「
う
ら
ら
か
ピ
ー
プ
ル
」

に
ご
登
場
い
た
だ
い
た
の
は
金
子
磨
矢
子

さ
ん
。
ご
自
身
も
発
達
障
害
を
お
持
ち
の

方
で
、
発
達
障
害
の
方
々
が
集
ま
る
カ
フ

ェ
「
Ｎ
ｅ
ｃ
ｃ
ｏ
」
を
運
営
し
て
い
ま
す
。

当
事
者
同
士
の
「
あ
る
あ
る
話
」
で
盛
り

上
が
れ
る
場
所
で
、
全
国
か
ら
来
客
が
あ

る
そ
う
。
た
く
さ
ん
の
お
た
よ
り
を
い
た

だ
き
ま
し
た
！

山
田
さ
ん（
仮
名
）に
ク
ス
ッ

花
く
ま
ゆ
う
さ
く
さ
ん
の
﹁
病
院

と
わ
た
し
﹂
の
マ
ン
ガ
に
い
つ
も
笑

わ
せ
て
い
た
だ
い
て
ま
す
。
山
田
さ

ん
は
仮
名
な
ん
で
す
ね
。
本
名
は
？

山
田
さ
ん
︵
仮
名
︶
の
病
気
が
深
刻

な
も
の
で
は
な
い
こ
と
が
、
ク
ス
ッ

と
で
き
る
ポ
イ
ン
ト
で
す
ね
。

︻
Ｓ・Ｋ
さ
ん︵
50
代
︶福
岡
県
福
岡
市
︼

編
集
部
：
そ
う
な
ん
で
す
。
仮
名
な
ん
で
す
。

個
人
情
報
だ
か
ら
…
…
か
し
ら
ん
。

握
手
を
求
め
ら
れ
る

お
ば
あ
さ
ん
に
な
り
た
い

高
橋
順
子
さ
ん
の
詩
﹁
お
元
気
で
﹂

を
読
ん
で
ク
ス
リ
。
私
も
で
き
た
ら
、

医療と健康に関して、コレだけは言いたい！

おたよりひろば
※2016年2月24日～2016年5月10日までに届いたおたより（41号、42号分）をもとに編集しています。
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●
言
わ
せ
て
、
聞
か
せ
て
！

急
死
し
た
夫
の
死
因
が
わ
か
ら
ず

シ
ョ
ッ
ク
で
す

今
年
１
月
３
日
の
朝
８
時
頃
、
66

歳
の
夫
が
急
に
他
界
し
て
し
ま
い
、

シ
ョ
ッ
ク
で
し
た
。
常
時
医
療
機
関

に
か
か
っ
て
い
た
わ
け
で
も
な
く
、

薬
を
常
用
も
し
て
い
な
い
し
、
心
臓

疾
患
も
な
く
、
血
液
状
態
も
と
く
に

悪
い
箇
所
も
な
く
⋮
⋮
。
体
を
動
か

す
こ
と
が
好
き
で
、
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ

ブ
に
行
っ
た
り
、
ア
ル
バ
イ
ト
先
の

病
院
で
は
薬
の
運
搬
を
し
て
歩
い
て

い
ま
し
た
。
脳
の
検
査
は
一
度
も
し

て
い
ま
せ
ん
。

﹁
内
因
不
詳
﹂
と
書
か
れ
て
、
内
部

で
な
に
か
変
化
は
起
き
た
が
、
わ
か

ら
な
い
と
の
こ
と
で
す
。
ど
う
し
て

突
然
夫
は
亡
く
な
っ
て
し
ま
っ
た
の

か
⋮
⋮
無
念
で
す
。

世
の
中
の
人
々
を
見
て
い
ま
す
と
、

み
な
さ
ま
そ
れ
ぞ
れ
の
立
場
で
生
き

て
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
み
な
さ
ま

の
お
た
よ
り
を
読
む
と
、
心
が
励
ま

さ
れ
た
り
、
勇
気
を
い
た
だ
け
て
う

れ
し
い
次
第
で
す
。

︻
Ｓ・Ｙ
さ
ん︵
50
代
︶愛
知
県
豊
田
市
︼

編
集
部
：
ご
冥
福
を
お
祈
り
い
た
し
ま
す
。

お
つ
ら
い
で
す
ね
…
…
。
死
因
が
わ
か
ら

な
く
て
は
、
納
得
し
て
ご
主
人
の
死
を
受

け
入
れ
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
ね
。
な

ぜ
？　

ど
う
し
て
？　

と
い
う
堂
々
め
ぐ

り
の
時
間
か
ら
、
少
し
ず
つ
悲
し
み
を
受

け
入
れ
て
、
前
に
進
め
る
よ
う
に
祈
っ
て

お
り
ま
す
。（
め
）

う
ま
い
声
か
け
の
コ
ツ
は
？

病
気
の
家
族
が
イ
ラ
イ
ラ
や
愚
痴

を
ぶ
ち
ま
け
て
き
ま
す
。
た
び
重
な

る
と
聞
い
て
い
る
私
も
気
が
重
く
、

つ
ら
い
の
で
、
上
手
に
緩
和
す
る
言

葉
か
け
や
コ
ツ
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

︻
Ｏ・Ｙ
さ
ん︵
40
代
︶神
奈
川
県
厚
木
市
︼

病
院
へ
の
搬
送
の

タ
イ
ミ
ン
グ
が
む
ず
か
し
い

私
は
以
前
、
訪
問
看
護
師
を
し
て

い
ま
し
た
。
在
宅
で
看
取
り
ま
で
を

希
望
す
る
ご
家
庭
が
増
え
て
い
ま
す

が
、
あ
の
と
き
、
救
急
搬
送
し
て
い

れ
ば
、
命
が
︵
も
う
少
し
長
く
︶
助

か
っ
た
か
も
し
れ
な
い
⋮
⋮
と
思
う

こ
と
が
あ
り
ま
し
た
。

た
と
え
ば
肺
炎
に
な
っ
て
自
宅
で

様
子
を
見
て
い
て
、
痰
が
詰
ま
っ
た

と
き
な
ど
、
病
院
に
連
れ
て
行
っ
て
、

Ｘ
線
写
真
を
と
り
、
確
定
診
断
を
し

て
、
抗
生
剤
や
吸
痰
ネ
ブ
ラ
イ
ザ
ー

な
ど
、
万
全
な
ケ
ア
を
し
て
い
た
ら
、

回
復
し
て
も
っ
と
家
族
と
長
く
過
ご

せ
た
の
で
は
な
い
か
⋮
⋮
な
ど
。
自

分
た
ち
の
仕
事
が
こ
れ
で
よ
か
っ
た

の
か
⋮
⋮
と
考
え
さ
せ
ら
れ
る
場
面

も
多
数
あ
り
ま
し
た
。
み
な
さ
ん
は

ど
う
で
し
ょ
う
か
？

︻
Ｙ・Ｙ
さ
ん︵
40
代
︶埼
玉
県
川
越
市
︼

編
集
部
：
貴
重
な
ご
意
見
、
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た
。
本
誌
「
在
宅
ケ
ア
ほ
っ

と
ル
ー
ム
」
で
も
と
り
あ
げ
て
み
た
い
と

思
い
ま
す
。
み
な
さ
ん
か
ら
の
ご
意
見
を

お
待
ち
申
し
上
げ
ま
す
。

薬
剤
師
さ
ん
は
距
離
感
を

考
え
て
ほ
し
い

近
ご
ろ
、
患
者
さ
ん
た
ち
と
近
く

で
接
し
て
い
こ
う
と
、
い
ろ
い
ろ
と

聞
い
て
く
れ
た
り
、
話
し
か
け
た
り

し
て
く
れ
る
薬
剤
師
さ
ん
が
増
え
て
、

う
れ
し
く
思
い
ま
す
。

で
も
、
入
り
込
み
す
ぎ
る
薬
剤
師

さ
ん
も
い
て
、
困
り
ま
し
た
。﹁
病

気
に
逃
げ
ち
ゃ
だ
め
だ
よ
﹂﹁
新
婚

生
活
は
ど
う
？　

幸
せ
？
﹂
な
ど
な

ど
⋮
⋮
。
話
し
や
す
い
、
聞
き
や
す

い
薬
剤
師
さ
ん
は
助
か
り
ま
す
が
、

入
り
込
ま
れ
す
ぎ
は
困
り
ま
す
。
行

く
の
が
嫌
に
な
り
ま
す
。
あ
り
が
た

迷
惑
⋮
⋮
。
難
し
い
と
こ
ろ
で
す
。

︻
Ｓ・Ｔ
さ
ん︵
30
代
︶奈
良
市
︼

編
集
部
：
わ
か
り
ま
す
。
で
も
、
つ
い
つ
い
、

入
り
込
み
が
ち
に
…
…
。
適
度
な
距
離
感

を
保
つ
に
は
…
…
、
相
手
の
目
を
見
な
が

ら
話
す
こ
と
か
も
？

余
命
を
告
知
す
る
か
、
し
な
い
か

主
人
が
昨
年
、
す
い
臓
が
ん
で
亡

く
な
り
ま
し
た
。
主
人
も
家
族
も
長

く
は
な
い
と
覚
悟
し
て
い
ま
し
た
。

あ
と
３
年
で
金
婚
式
だ
か
ら
、
家
族

で
お
祝
い
し
よ
う
と
耳
元
で
言
う
と
、

う
な
ず
い
て
く
れ
ま
し
た
。

入
院
の
際
に
、
告
知
す
る
こ
と
に

同
意
の
サ
イ
ン
を
し
た
の
で
す
が
、

亡
く
な
る
直
前
に
な
っ
て
は
じ
め
て
、

主
治
医
の
先
生
に
﹁
あ
と
５
、６
時

間
﹂
と
言
わ
れ
ま
し
た
。

い
ま
は
、
余
命
を
告
知
す
る
の
が

一
般
的
に
な
っ
て
い
ま
す
が
、
私
は

告
知
さ
れ
な
く
て
よ
か
っ
た
と
思
っ

て
い
ま
す
。
告
知
さ
れ
た
ら
、
主
人

も
家
族
も
が
ん
ば
る
気
力
が
そ
が
れ

て
し
ま
う
気
が
し
ま
す
。
先
生
は
私

た
ち
家
族
の
気
持
ち
を
察
し
て
く
れ

て
い
た
の
か
、
と
感
謝
し
ま
す
。

︻
Ｋ・Ｋ
さ
ん︵
70
代
︶山
梨
県
笛
吹
市
︼

編
集
部
：
告
知
は
、
む
ず
か
し
い
問
題
で

す
よ
ね
。
来
年
は
、
金
婚
式
…
…
。
み
な

さ
ん
で
お
祝
い
し
て
く
だ
さ
い
ね
。

　
　

＊

前
号
42
号
に
掲
載
し
た
「
多
発
性
骨
髄
腫

と
闘
っ
て
い
ま
す
」
と
い
う
お
た
よ
り
に
、

ア
ド
バ
イ
ス
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。〈
…
…

お
気
持
ち
、
と
て
も
わ
か
り
ま

す
。
相
手
が
つ
ら
い
状
況
に
あ
る

と
わ
か
っ
て
い
て
も
、
く
り
返
さ

れ
る
愚
痴
は
つ
ら
い
。
当
然
の
感

覚
で
す
。

で
は
ど
う
す
る
か
。
工
夫
は
２

つ
あ
り
ま
す
。
同
居
し
て
い
な
い

場
合
は
、
あ
ら
か
じ
め
お
い
と
ま

す
る
時
間
を
告
げ
て
お
く
こ
と
。

終
わ
り
が
あ
る
と
思
う
と
、
気
が

楽
に
な
る
は
ず
で
す
。
も
う
ひ
と

つ
は
、
聞
く
だ
け
で
よ
い
、
と
割

り
切
る
こ
と
。
な
ん
と
か
し
て
あ

げ
よ
う
と
思
う
と
、
ま
す
ま
す
つ

ら
く
な
り
ま
す
か
ら
。
聞
く
だ
け

で
よ
い
の
で
す
。

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言
！

木
犀
に

八
ヶ
月
耐
え

蝉
殻
を

暫
し
魅
せ
ら
れ

描
き
楽
し
む

Ｏ
・
Ｔ
さ
ん
（
70
代
、
香
川
県
観
音
寺
市
）
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余
命
３
年
半
と
宣
告
さ
れ
て
お
り
、
不
安

な
毎
日
を
過
ご
し
て
お
り
ま
す
。
…
…
〉

と
い
う
お
た
よ
り
で
し
た
。

の
せ
い
で
し
ょ
う
か
。
週
に
４
回
以

上
30
〜
40
分
く
ら
い
歩
い
て
い
ま
す
。

原
因
が
わ
か
ら
ず
、
心
配
で
す
。

︻
Ｙ・Ｔ
さ
ん︵
60
代
︶広
島
県
東
広
島
市
︼

熊
本
・
大
分
の
方
々
、
が
ん
ば
っ
て

毎
日
、
と
て
も
不
安
な
気
持
ち
で

真
っ
暗
な
夜
を
避
難
所
で
過
ご
し
て

い
る
方
が
多
く
い
る
こ
と
を
考
え
る

と
、
ほ
ん
と
う
に
心
が
痛
み
ま
す
。

私
も
医
療
職
で
す
が
、
こ
の
よ
う

な
災
害
が
起
こ
る
た
び
に
、
私
に
な

に
が
で
き
る
だ
ろ
う
か
、
と
考
え
ま

す
。
い
つ
自
分
の
住
ん
で
い
る
地
域

で
大
地
震
が
起
こ
る
か
わ
か
り
ま
せ

ん
。
い
ま
の
う
ち
か
ら
、
災
害
医
療

を
学
ん
で
お
き
、
地
震
が
起
こ
っ
た

と
き
に
、
ほ
か
の
人
の
役
に
立
て
る

よ
う
に
な
り
た
い
と
思
い
ま
す
。
ま

た
、
現
地
で
の
食
料
は
健
常
者
の
食

べ
る
﹁
常
食
﹂
ば
か
り
で
す
が
、
嚥

下
障
害
の
在
宅
介
護
の
高
齢
者
も
い

ら
っ
し
ゃ
る
は
ず
。
そ
の
よ
う
な

方
々
が
、
ど
う
過
ご
し
て
お
ら
れ
る

の
か
、
と
て
も
気
に
な
り
ま
す
。

︻
Ｍ・Ｒ
さ
ん︵
30
代
︶岐
阜
県
可
児
市
︼

編
集
部
：
熊
本
大
地
震
被
災
者
の
方
々
へ

の
激
励
の
お
た
よ
り
、
た
く
さ
ん
届
い
て

い
ま
す
。
次
号
で
ご
紹
介
し
ま
す
。

自
分
の
病
気
と
向
き
合
う

こ
と
が
怖
く
て
…
…

子
ど
も
の
こ
ろ
か
ら
目
が
悪
か
っ

た
の
で
す
が
、
と
く
に
支
障
な
く
過

ご
し
て
き
ま
し
た
。
年
齢
を
重
ね
て
、

い
ろ
い
ろ
な
症
状
に
悩
ま
さ
れ
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
が
、
自
分
の
状
態

と
向
き
合
う
の
が
怖
く
て
、
病
院
を

避
け
て
い
ま
し
た
。

し
か
し
、
や
は
り
早
期
発
見
と
早

期
治
療
が
大
切
！　

障
が
い
や
病
気

を
も
つ
３
人
の
子
ど
も
の
た
め
に
も

⋮
⋮
と
思
い
、
病
院
へ
行
く
こ
と
を

決
意
し
ま
し
た
。
勇
気
が
い
り
ま
す

が
、
こ
こ
で
行
か
ず
に
い
つ
行
く
！

　

人
生
か
ら
逃
げ
な
い
姿
を
子
ど
も

に
見
せ
ら
れ
る
よ
う
、
が
ん
ば
っ
て

行
っ
て
き
ま
す
。

︻
Ｉ・Ｙ
さ
ん︵
30
代
︶東
京
都
八
王
子
市
︼

編
集
部
：
い
っ
て
ら
っ
し
ゃ
い
！　

み
ん

な
で
応
援
し
て
い
ま
す
よ
ー
。

が
ん
と
と
も
に
生
き
る
母
に
感
謝

娘
が
幼
稚
園
年
長
の
と
き
に
、
わ

た
し
の
母
は
が
ん
の
手
術
を
し
ま
し

た
。
せ
き
が
と
ま
ら
な
い
の
で
病
院

に
行
っ
て
み
た
ら
、
肺
が
ん
で
し
た
。

そ
の
後
、
放
射
線
や
頭
部
の
ガ
ン
マ

ナ
イ
フ
治
療
な
ど
で
、
７
年
が
経
ち

ま
し
た
。
娘
の
小
学
校
が
遠
か
っ
た

の
で
、
自
転
車
の
後
ろ
に
乗
せ
て
通

っ
て
く
れ
た
こ
と
が
す
ご
い
⋮
⋮
と

い
ま
で
も
感
心
し
ま
す
。
一
度
も
遅

刻
せ
ず
に
送
っ
て
く
れ
た
母
、
ほ
ん

と
う
に
感
謝
し
ま
す
。

︻
Ｎ・Ｓ
さ
ん︵
40
代
︶大
阪
府
東
大
阪
市
︼

編
集
部
：
す
ば
ら
し
い
お
母
さ
ま
！　

元

気
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

体
重
が
減
少
し
つ
づ
け
る
夫
が
心
配

79
歳
に
な
る
主
人
が
、
最
近
体
重

計
に
の
っ
て
体
重
を
測
っ
て
い
る
の

で
す
が
、
だ
ん
だ
ん
と
減
少
し
て
お

り
、
い
ま
や
52
キ
ロ
前
後
に
な
っ
て
、

気
に
し
て
い
ま
す
。
身
長
は
１
６
３

セ
ン
チ
く
ら
い
で
す
。

食
事
に
も
気
を
つ
け
て
い
る
の
で

す
が
、
胃
も
腸
も
慢
性
疾
患
を
も
っ

て
お
り
、
薬
を
い
ろ
い
ろ
と
飲
ん
で

い
ま
す
。
し
か
し
県
立
病
院
の
消
化

器
内
科
に
か
か
っ
て
も
、
と
く
に
悪

い
と
こ
ろ
も
こ
れ
と
い
っ
て
な
く
、

検
査
も
し
す
ぎ
る
く
ら
い
や
っ
て
い

ま
す
が
、
体
重
減
少
の
原
因
が
な
ん

な
の
か
わ
か
り
ま
せ
ん
。
血
液
の
ほ

う
も
問
題
な
い
の
で
す
が
、
加
齢

竜之介さんオリジナルのキャラクター「へやたいやダイナソー」。わるいこ
とをすると夢に出てきて、お説教される。数匹いて、これは虹色バージョン。

※「アトリエ・エー」は、ダウン症や自閉症の子どもたちのためのお絵かき教室です。

アトリエ・エーのおえかき窓
《今号の一枚》『虹色へやたいやダイナソー』

佐藤竜之介さん（15歳）

年
齢
を
考
え
る
と
、
週
に
４
回

以
上
30
〜
40
分
く
ら
い
と
い
う

歩
行
は
、
多
め
の
運
動
量
で
す
ね
。

疲
労
が
あ
れ
ば
無
理
を
し
な
い
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。
体
重
減
少
を

き
た
す
病
気
は
た
く
さ
ん
あ
る
一

方
、
高
齢
者
に
は
、
筋
肉
量
の
減

少
に
よ
る
自
然
な
減
少
も
あ
り
ま

す
。
受
診
を
し
っ
か
り
な
さ
っ
て

い
る
の
で
あ
れ
ば
、
様
子
を
見
て

よ
い
と
思
い
ま
す
。

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言
！

前
号
と
今
号
の
２
通
の
お
た
よ

り
を
拝
見
し
、
予
後
の
告
知
に
つ

い
て
は
、
最
大
限
の
配
慮
が
必
要

だ
と
、
あ
ら
た
め
て
思
い
ま
し
た
。

医
師
が
示
す
余
命
は
、
も
っ
と
も

進
行
、
悪
化
が
早
か
っ
た
場
合
に

残
さ
れ
た
時
間
と
お
考
え
く
だ
さ

い
。
そ
の
せ
い
か
、
こ
れ
ま
で
に

出
会
っ
た
が
ん
の
患
者
さ
ん
に
つ

い
て
は
、
告
知
さ
れ
た
余
命
よ
り

長
く
生
き
た
人
が
た
く
さ
ん
い
ま

す
。
ま
ず
は
治
療
が
続
け
ら
れ
る

よ
う
、
体
調
を
整
え
ま
し
ょ
う
。

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言
！
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わたしの闘病記

病
気
は
理
解
す
る
こ
と
、

し
て
あ
げ
る
こ
と
が
大
切

私
は
難
病
の
特
発
性
血
小
板
減
少

性
紫
斑
病
で
す
。
難
病
は
知
る
方
が

少
な
く
、
理
解
さ
れ
に
く
い
こ
と
が

多
い
で
す
。
私
も
周
り
か
ら
は
生
活

習
慣
が
悪
い
と
言
わ
れ
た
り
、
い
や

な
思
い
も
多
か
っ
た
で
す
が
、
友
人

に
も
難
病
の
子
が
い
て
、
よ
く
話
も

で
き
、
心
が
楽
に
な
り
ま
し
た
。

病
気
は
、
一
番
は
理
解
す
る
こ
と
、

し
て
あ
げ
る
こ
と
が
大
切
な
ん
だ
と

思
い
ま
し
た
。

︻
A
・
M
さ
ん︵
20
代
︶群
馬
県
吾
妻
郡
︼

編
集
部
：
本
当
に
。
そ
の
通
り
で
す
ね
。

理
解
で
き
れ
ば
、
受
け
入
れ
る
こ
と
も
で

き
ま
す
。「
難
病
」
に
つ
い
て
は
、
近
々
、

取
り
あ
げ
て
み
よ
う
と
思
っ
て
い
ま
す
。

元
ホ
ー
ム
レ
ス
で
す
。
病
院
で
再
生

の
チ
ャ
ン
ス
を
い
た
だ
き
ま
し
た

ホ
ー
ム
レ
ス
状
態
だ
っ
た
と
こ
ろ
、

突
然
、
路
上
で
倒
れ
、
緊
急
搬
送
さ

れ
ま
し
た
。
高
血
糖
、
Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ

値
も
高
く
、
緊
急
入
院
と
な
り
ま
し

た
︵
約
半
年
く
ら
い
、
イ
ン
ス
リ
ン

そ
の
ほ
か
の
治
療
を
行
わ
な
か
っ
た

の
で
⋮
⋮
︶。

入
院
費
用
も
な
い
た
め
、
即
退
院

す
る
つ
も
り
で
し
た
が
、
病
院
の
ケ

ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
が
来
て
く
れ
た
の
で

相
談
し
た
と
こ
ろ
、
す
ぐ
に
役
所
の

福
祉
課
へ
連
絡
し
、
さ
ま
ざ
ま
な
手

続
き
も
役
所
の
方
が
病
室
ま
で
来
て

く
れ
て
対
応
し
て
く
だ
さ
り
、
ケ
ア

マ
ネ
ジ
ャ
ー
と
と
も
に
、
入
院
で
動

け
な
い
私
の
か
わ
り
に
動
い
て
く
だ

さ
い
ま
し
た
。

20
日
間
ほ
ど
入
院
し
た
あ
と
、
救

護
施
設
も
紹
介
さ
れ
、
現
在
は
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
活
動
な
ど
を
し
な
が
ら
、

療
養
し
て
お
り
ま
す
。
感
謝
の
日
々

で
す
。
体
を
治
し
、
早
く
社
会
復
帰

し
た
い
と
努
力
し
て
い
ま
す
。

︻
Ｔ・Ｈ
さ
ん︵
50
代
︶福
岡
県
田
川
郡
︼

編
集
部
：
ス
ゴ
い
。
な
ん
だ
か
、
も
の
す

ご
い
元
気
と
パ
ワ
ー
を
い
た
だ
い
た
気
が

し
ま
す
！　

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

病
気
の
ア
ス
リ
ー
ト
で
す
！

糖
尿
病
、
乳
が
ん
、
リ
ウ
マ
チ
、

ペ
ー
ス
メ
ー
カ
ー
使
用
、
目
は
網
膜

症
で
視
力
が
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
。

で
も
生
き
て
い
る
以
上
、
な
に
か
楽

し
い
こ
と
を
探
そ
う
と
、
毎
日
必
死

で
す
。︻

Ｋ・Ｍ
さ
ん︵
60
代
︶長
野
県
須
坂
市
︼

編
集
部
：
や
り
ま
し
ょ
う
！　

ま
た
の
お

た
よ
り
、
待
っ
て
い
ま
す
！

が
ん
の
夫
が
主
夫
し
て
く
れ
て
ま
す

私
の
主
人
は
、
平
成
26
年
６
月
に

腎
臓
が
ん
の
ロ
ボ
ッ
ト
手
術
を
し
、

平
成
27
年
２
月
に
リ
ン
パ
節
に
転
移

し
た
た
め
、
ま
た
開
腹
手
術
を
し
ま

し
た
。
３
月
か
ら
は
分
子
標
的
薬
の

投
与
が
始
ま
り
、
１
年
が
経
ち
ま
し

た
。
終
わ
り
の
な
い
抗
が
ん
剤
治
療

で
す
。
副
作
用
は
徐
々
に
出
て
き
ま

し
た
。
肌
が
白
く
な
る
、
髪
の
毛
に

白
髪
が
出
て
く
る
、
手
先
が
荒
れ
て

皮
が
む
け
る
、
味
覚
障
害
、
下
痢
、

ま
ぶ
た
が
腫
れ
て
重
く
感
じ
る
⋮
⋮

な
ど
。
い
ち
ば
ん
大
変
な
の
は
、
味

覚
障
害
と
舌
が
ヒ
リ
ヒ
リ
す
る
こ
と

ら
し
く
、
食
べ
る
楽
し
み
が
な
く
な

っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

で
も
、
具
合
が
悪
く
て
寝
込
む
こ

と
は
、
ま
だ
一
度
も
あ
り
ま
せ
ん
。

私
が
ま
だ
現
役
で
働
い
て
い
る
の
で
、

主
人
は
６
年
前
の
定
年
を
機
に
、
家

事
全
般
を
引
き
受
け
て
く
れ
ま
し
た
。

毎
日
の
洗
濯
、
買
い
物
、
食
事
の
用

意
と
片
づ
け
を
す
べ
て
や
っ
て
く
れ

ま
す
。
本
人
は
あ
ま
り
食
べ
ら
れ
ま

せ
ん
が
、
私
の
た
め
に
毎
日
食
事
を

つ
く
っ
て
く
れ
ま
す
。

も
し
、
な
に
も
で
き
な
い
人
、
や

ら
な
い
人
だ
っ
た
ら
、
が
ん
の
こ
と

だ
け
を
考
え
て
、
１
日
中
落
ち
込
ん

で
し
ま
っ
た
の
で
は
⋮
⋮
と
思
い

ま
す
。﹁
や
れ
る
う
ち
は
や
る
か
ら
﹂

と
言
っ
て
く
れ
て
い
る
の
で
、
い
ま

は
そ
れ
に
甘
え
て
過
ご
し
て
い
ま
す
。

が
ん
と
い
う
言
葉
に
敏
感
に
な
っ

て
い
る
の
は
、
私
の
ほ
う
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。﹁
か
ら
こ
ろ
﹂
を
読
む
と
、

み
な
さ
ん
の
気
持
ち
が
伝
わ
っ
て
き

ま
す
。︻

Ｋ・Ｔ
さ
ん︵
50
代
︶東
京
都
新
宿
区
︼

編
集
部
：
お
た
よ
り
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
し
た
。
一
字
一
句
、
沁
み
ま
し
た
。
ご

主
人
の
ご
様
子
、
目
に
浮
か
ぶ
よ
う
で
す
。

　

甘
え
て
い
い
の
で
は
…
…
。
Ｋ
さ
ん
に

お
い
し
い
料
理
を
つ
く
る
こ
と
が
、
ご
主

人
の
い
ま
の
力
に
な
っ
て
い
る
気
が
し
ま

す
。（
め
）

ひ
ど
い
ア
レ
ル
ギ
ー
！
　
転
勤
族

な
の
で
病
院
探
し
に
悩
ん
で
い
ま
す

私
は
３
年
前
に
突
然
ア
レ
ル
ギ
ー

症
状
が
出
て
、
と
て
も
苦
し
み
ま
し

た
。
始
ま
り
は
、
突
然
の
食
物
に
よ

る
ア
ナ
フ
ィ
ラ
キ
シ
ー
シ
ョ
ッ
ク
、

呼
吸
が
で
き
な
く
て
救
急
車
で
運
ば

れ
ま
し
た
。
そ
れ
か
ら
も
台
風
が
く

る
と
き
︵
大
気
が
不
安
定
、
低
気

圧
︶
に
呼
吸
が
苦
し
く
な
る
。
花
粉

症
に
な
り
、
顔
が
や
け
ど
し
た
よ
う

に
、
眼
球
は
白
目
が
腫
れ
、
も
う
少

し
で
ス
テ
ロ
イ
ド
注
射
を
白
目
に
打

つ
と
言
わ
れ
た
ほ
ど
。
い
ま
は
少
し

落
ち
着
き
ま
し
た
が
、
転
勤
族
で
病

院
を
探
す
の
に
ひ
と
苦
労
。
い
ま
も

ま
だ
転
勤
先
で
は
見
つ
け
ら
れ
ま
せ

ん
。
全
国
に
同
じ
よ
う
な
方
が
い
た

ら
、
い
ろ
い
ろ
教
え
て
ほ
し
い
で
す
。

︻
Ｈ・Ｎ
さ
ん︵
30
代
︶三
重
県
松
阪
市
︼

編
集
部
：
お
察
し
申
し
上
げ
ま
す
。
早
く

よ
い
病
院
が
見
つ
か
り
ま
す
よ
う
に
！　

病
院
の
検
索
サ
イ
ト
も
、
少
し
ず
つ
充
実

に
向
か
っ
て
い
る
よ
う
で
す
よ
。

病
院
を
巡
り
巡
っ
て

た
ど
り
つ
い
た
私
の
名
医

皮
膚
科
を
巡
り
巡
っ
て
10
軒
。
大
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学
病
院
か
ら
ク
リ
ニ
ッ
ク
ま
で
、
す

べ
て
診
断
名
が
違
っ
て
い
ま
し
た
。

医
師
や
看
護
師
に
冷
た
い
言
葉
を
か

け
ら
れ
た
り
、
怒
ら
れ
た
り
⋮
⋮
。

も
う
根こ
ん

尽
き
た
⋮
⋮
と
思
っ
て
い
た

ら
、
地
元
近
く
に
名
医
が
い
る
こ
と

を
知
り
、
こ
こ
が
最
後
と
受
診
す
る

と
、﹁
い
ま
の
症
状
は
つ
ら
い
か
も

し
れ
な
い
け
ど
、
こ
の
や
り
方
を
守

っ
て
い
れ
ば
治
り
ま
す
よ
﹂
と
こ
れ

ま
で
と
は
ま
る
で
違
う
言
葉
を
か
け

て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。
聞
い
た
途
端

に
長
い
ト
ン
ネ
ル
の
向
こ
う
に
天
光

が
輝
き
ま
し
た
。

半
年
も
た
た
な
い
う
ち
に
、
み
る

み
る
症
状
は
改
善
。
ま
わ
り
か
ら
は

﹁
肌
が
き
れ
い
だ
け
ど
、
な
に
を
使

っ
て
い
る
の
？
﹂
と
言
わ
れ
る
よ
う

に
ま
で
な
り
ま
し
た
。
信
頼
で
き
る

医
師
は
、
本
や
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
に

は
な
か
な
か
載
ら
な
い
の
だ
と
つ
く

づ
く
考
え
さ
せ
ら
れ
ま
し
た
。

︻
Ｏ・Ｈ
さ
ん︵
50
代
︶埼
玉
県
蓮
田
市
︼

編
集
部
：
よ
か
っ
た
！　

と
く
に
皮
膚
科

と
の
相
性
は
デ
リ
ケ
ー
ト
…
…
と
も
聞
き

ま
す
。
天
光
先
生
、
ヨ
ロ
シ
ク
で
す
！

毎
日
せ
き
込
ん
で
い
た
の
が

ま
さ
か
ぜ
ん
そ
く
だ
っ
た
な
ん
て

副
鼻
腔
炎
で
ひ
ど
く
痰
が
出
て
、

後
鼻
漏
に
な
っ
て
せ
き
込
ん
で
、
眠

れ
な
い
で
い
る
⋮
⋮
と
ば
か
り
思
っ

て
い
ま
し
た
。
３
軒
目
の
病
院
で
手

術
日
も
決
ま
り
、
や
れ
や
れ
と
思
っ

て
い
た
と
き
の
夜
中
、
い
つ
も
の
よ

う
に
せ
き
込
ん
で
い
た
と
こ
ろ
、
目

の
前
が
真
っ
暗
に
な
り
、
救
急
病

院
へ
。
そ
こ
で
告
げ
ら
れ
た
の
は
、

﹁
ぜ
ん
そ
く
で
は
？
﹂
と
い
う
言
葉

で
し
た
。﹁
違
い
ま
す
﹂
と
答
え
ま

し
た
が
、
吸
入
し
た
薬
と
処
方
し
て

い
た
だ
い
た
薬
で
、
久
し
ぶ
り
に
ぐ

っ
す
り
眠
れ
た
こ
と
で
、
半
信
半
疑

で
内
科
を
受
診
。
告
げ
ら
れ
た
病
名

は
、﹁
ぜ
ん
そ
く
﹂
で
し
た
。
ス
キ

ュ
ー
バ
ダ
イ
ビ
ン
グ
が
趣
味
で
、
海

の
中
で
息
苦
し
く
、
毎
日
の
よ
う
に

せ
き
込
ん
で
い
た
の
は
、
発
作
だ
っ

た
の
で
す
。

い
ま
治
療
は
４
年
目
に
入
り
ま
し

た
。
こ
れ
か
ら
一
生
こ
の
病
気
と
折

り
合
い
を
つ
け
な
が
ら
、
つ
き
合
っ

て
い
か
ね
ば
な
り
ま
せ
ん
が
、
眠
れ

な
い
よ
り
も
ず
っ
と
ま
し
で
す
ね
。

︻
Ｏ・Ｍ
さ
ん︵
50
代
︶静
岡
県
沼
津
市
︼

編
集
部
：
病
気
が
確
定
で
き
れ
ば
、
つ
き

合
い
方
も
ハ
ッ
キ
リ
す
る
。
ぜ
ん
そ
く
治

療
も
進
歩
し
て
い
ま
す
。
お
体
に
気
を
つ

け
て
、
思
い
っ
き
り
楽
し
ん
で
く
だ
さ
い
。

ふ
ら
り
と
入
っ
た
漢
方
薬
局
が

私
に
は
ぴ
っ
た
り

大
好
き
な
仕
事
に
就
い
た
の
で
す

が
、
３
人
の
子
ど
も
の
育
児
、
Ｐ
Ｔ

Ａ
の
役
員
の
仕
事
、
引
っ
越
し
と
重

な
り
、
が
ん
ば
り
す
ぎ
た
の
か
、
う

つ
病
と
診
断
さ
れ
ま
し
た
。
仕
事

は
楽
し
い
の
で
す
が
、
眠
れ
な
い
、

感謝の気持ちを忘れずに。
Ｍ・Ａさん（30代、山梨市）

ふ
と
涙
が
こ
ぼ
れ
て
止
ま
ら
な
い

⋮
⋮
。
う
つ
の
お
薬
と
睡
眠
導
入

剤
を
飲
み
な
が
ら
、
な
ん
と
か
生

活
を
続
け
て
い
ま
し
た
。
し
か
し
、

ポ
キ
ン
と
折
れ
て
し
ま
い
そ
う
に
。

そ
ん
な
と
き
に
、
ふ
ら
り
と
漢

方
薬
局
へ
入
っ
て
み
ま
し
た
。
私

の
し
ど
ろ
も
ど
ろ
の
説
明
、
様
子

か
ら
出
し
て
も
ら
っ
た
漢
方
を
飲

み
だ
し
て
３
か
月
。
ま
だ
と
き
ど

き
う
つ
の
薬
、
睡
眠
導
入
剤
が
必

要
な
と
き
も
あ
り
ま
す
が
、
生
理

が
楽
に
な
り
、
少
し
元
気
が
出
て

き
ま
し
た
。
西
洋
医
学
も
漢
方
な

ど
の
東
洋
医
学
も
体
に
は
必
要
な

と
き
が
あ
る
ん
だ
な
と
感
じ
て
い

ま
す
。︻

Ｕ・Ｎ
さ
ん︵
40
代
︶長
野
県
松
本
市
︼

編
集
部
：
と
り
あ
え
ず
、
よ
か
っ
た
で
す

ね
。
た
だ
、
く
れ
ぐ
れ
も
無
理
は
な
さ
ら

ず
に
。

主
治
医
と
の
信
頼
関
係
を

築
く
大
切
さ

こ
の
春
で
、
６
年
間
担
当
し
て

い
た
だ
い
た
主
治
医
の
先
生
が
大

学
病
院
を
や
め
る
こ
と
に
な
り
ま

し
た
︵
開
業
の
た
め
︶。

全
身
性
エ
リ
テ
マ
ト
ー
デ
ス
に

な
っ
て
11
年
目
。
主
治
医
が
変
わ

る
の
は
始
め
て
の
こ
と
で
は
あ
り

ま
せ
ん
が
、
次
の
診
察
時
は
﹁
初

め
ま
し
て
﹂
か
ら
。
つ
ま
り
ゼ
ロ

か
ら
関
係
を
ス
タ
ー
ト
さ
せ
ね
ば

今号のツボ「足の井
せ い

穴
け つ

」
末端の冷えを解消するツボ
「足の井穴」は、血行を促進する代表的な
ツボです。冷えなんて大したことじゃ……
と放っておくのは禁物。冷房などで冷えや
すい夏、早めに対策するのが吉ですよ！　
冷えはさまざまな不調や病気の引き金にな
ることも。末端の血行不良を改善すること
で、体の熱を高めてくれます。

ツボの場所は……
足の指の爪の付け根部分。左右で20か所です。

ツボの押し方は……
足の裏側から手を回し、爪のきわをつまむよう
に押します。左右同様に、親指から順に押しま
しょう。もみほぐすように押してもOK。

いますぐ押したい

イラスト：寺崎愛
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な
ら
ず
、
少
し
不
安
で
す
。

病
気
を
も
っ
て
生
き
る
に
は
、
主

治
医
と
の
信
頼
関
係
は
と
て
も
大
き

な
も
の
。
少
し
で
も
元
気
で
過
ご
せ

る
よ
う
に
、
新
し
い
先
生
と
も
良
い

関
係
を
築
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

︻
Ｏ・Ｙ
さ
ん︵
40
代
︶神
奈
川
県
横
浜
市
︼

編
集
部
：「
信
頼
で
き
る
主
治
医
」
に
去
ら

れ
る
の
は
、
ホ
ン
ト
、
つ
ら
い
。
う
ん
？

　

こ
の
Ｏ
・
Ｙ
さ
ん
…
…
、
ひ
ょ
っ
と
し

て
以
前
「
う
ら
ら
か
ピ
ー
プ
ル
」
ご
登
場

の
小
川
ゆ
う
こ
さ
ん
で
は
？　
（
住
所
確
認
）

や
っ
ぱ
り
！　
「
ゆ
う
こ
新
聞
」
拝
読
し

て
ま
ー
す
。
ま
た
、
ご
登
場
く
だ
さ
い
！

新
し
い
先
生
、
Ｏ
・
Ｙ
さ
ん
を
ヨ
ロ
シ
ク

で
す
！

病
気
で
ま
す
ま
す
元
気
！

子
ど
も
の
こ
ろ
か
ら
、
疲
れ
や
す

く
、
変
だ
な
と
思
っ
て
い
た
ら
、
50

歳
に
な
り
、
は
じ
め
て
卵
巣
が
ひ
ど

く
は
れ
あ
が
り
、
手
術
す
る
こ
と
に

な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

﹁
ど
こ
が
悪
い
ん
で
す
か
？
﹂
と
言

わ
れ
る
く
ら
い
、
大
食
漢
の
健
康
優

良
児
だ
っ
た
の
で
、
み
ん
な
を
び
っ

く
り
さ
せ
て
し
ま
っ
て
い
ま
す
。
仕

事
が
忙
し
く
、
親
の
介
護
も
あ
る
の

で
、
最
短
復
帰
す
る
ぞ
！　

と
、
か

え
っ
て
ま
す
ま
す
元
気
で
い
ま
す
。

︻
Ｈ・Ｍ
さ
ん︵
50
代
︶東
京
都
目
黒
区
︼

編
集
部
：
よ
っ
し
ゃ
！　

健
康
優
良
児
は
、

病
気
に
な
っ
て
も
、
健
康
優
良
児
！

明
日
は
明
日
の
風
が
吹
く

３
年
前
に
十
二
指
腸
潰
瘍
に
な
り

ま
し
た
。
ピ
ロ
リ
菌
除
菌
に
は
成
功

し
た
の
で
す
が
、
ひ
ん
ぱ
ん
に
胃
腸

炎
や
下
痢
を
繰
り
返
す
よ
う
に
な
り

ま
し
た
︵
涙
︶。
も
と
も
と
い
ろ
い

ろ
悩
む
性
格
も
あ
る
せ
い
か
、
ス
ト

レ
ス
を
感
じ
る
と
す
ぐ
に
下
痢
や
腹

痛
に
な
り
ま
す
。
い
ま
で
は
整
腸
剤

が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

現
代
社
会
は
ス
ト
レ
ス
社
会
で
は

あ
り
ま
す
が
、
ス
ト
レ
ス
に
負
け
な

い
強
い
精
神
も
、
や
は
り
大
切
な
ん

だ
な
と
感
じ
る
今
日
こ
の
頃
で
す
。

﹁
明
日
は
明
日
の
風
が
吹
く
﹂
と
い

う
精
神
も
、
現
代
人
に
は
大
切
な
メ

ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
！

︻
Ｏ・Ｍ
さ
ん︵
30
代
︶新
潟
県
長
岡
市
︼

編
集
部
：
私
は
寝
た
ら
忘
れ
る
と
思
っ
て
、

つ
ら
い
こ
と
が
あ
る
と
、
と
に
か
く
寝
る

こ
と
に
し
て
い
ま
す
（
笑
）。（
ｍ
）

二
児
の
母
に
な
っ
て
わ
か
っ
た

親
の
気
持
ち

20
代
の
こ
ろ
、
う
つ
病
を
発
症
し

ま
し
た
。
き
っ
か
け
は
職
場
の
上
司

の
パ
ワ
ハ
ラ
に
よ
る
﹁
心
因
性
ス
ト

レ
ス
﹂
と
言
わ
れ
た
よ
う
に
記
憶
し

て
い
ま
す
。
当
時
は
、
パ
ワ
ハ
ラ
と

い
う
言
葉
も
知
ら
ず
、﹁
社
会
は
厳

し
い
の
が
当
た
り
前
！　

弱
音
は
吐

か
な
い
ぞ
！
﹂
と
つ
ね
に
気
を
張
り

詰
め
て
い
た
よ
う
な
⋮
⋮
。

自
殺
願
望
も
強
く
、
精
神
科
に
入

院
。
社
会
生
活
を
ま
と
も
に
送
れ
な

い
自
分
を
責
め
、
挙
句
に
﹁
こ
ん
な

人
間
に
な
っ
た
の
は
親
の
せ
い
だ
﹂

と
責
任
を
転
嫁
し
た
こ
と
も
。

い
ま
、
私
は
二
児
の
母
に
な
り
ま

し
た
。
親
に
な
っ
て
み
て
は
じ
め
て
、

あ
の
時
期
親
は
き
っ
と
私
以
上
に
苦

し
ん
で
い
た
に
違
い
な
い
と
わ
か
り

ま
し
た
。
私
を
見
捨
て
ず
、
急
か
さ

ず
、
責
め
ず
、
た
だ
じ
っ
と
静
か
に

待
ち
つ
づ
け
て
く
れ
た
親
に
、
心
か

ら
感
謝
し
て
い
ま
す
。

︻
Ｎ・Ｓ
さ
ん︵
30
代
︶長
野
県
伊
那
市
︼

編
集
部
：
す
ば
ら
し
い
。
Ｎ
・
Ｓ
さ
ん
も
、

お
子
さ
ん
た
ち
を
あ
た
た
か
く
見
守
る
、

や
さ
し
い
お
母
さ
ん
に
な
っ
て
く
だ
さ
い
。

体
は
鍛
え
ら
れ
て
も
、
目
は
…
…

手
軽
に
通
え
る
ス
ポ
ー
ツ
ジ
ム
に

通
う
こ
と
５
年
間
。
体
年
齢
は
マ
イ

ナ
ス
７
歳
、
体
力
年
齢
は
30
代
前
半

と
、
体
力
維
持
で
き
て
い
る
の
に
、

目
は
鍛
え
よ
う
も
な
く
、
白
内
障
の

手
術
を
受
け
ま
し
た
。
こ
れ
は
自
分

に
と
っ
て
、
と
て
も
シ
ョ
ッ
ク
な
出

来
事
で
し
た
。
こ
れ
か
ら
よ
く
見
え

る
目
で
、
も
っ
と
筋
ト
レ
に
励
も
う

と
思
い
ま
す
。

︻
Ｏ・Ｋ
さ
ん︵
60
代
︶東
京
都
練
馬
区
︼

編
集
部
：
そ
の
意
気
で
す
。
筋
肉
は
何
歳

に
な
っ
て
も
、
つ
き
ま
す
！

リ
ハ
ビ
リ
を
か
ね
た
庭
の
手
入
れ
で

花
が
咲
き
ま
し
た

平
成
26
年
９
月
に
脊
髄
分
離
す
べ

り
症
の
手
術
を
受
け
、
１
年
半
が
過

ぎ
よ
う
と
し
て
い
ま
す
。
い
ま
は
午

前
と
午
後
に
１
時
間
ぐ
ら
い
散
歩
を

し
て
い
ま
す
が
、
坂
道
と
階
段
は
手

す
り
が
な
い
と
大
変
で
す
。

庭
の
木
、
草
花
の
手
入
れ
を
し
て
、

き
れ
い
に
花
が
咲
き
ま
し
た
。
リ
ハ

ビ
リ
を
か
ね
、
と
く
に
花
の
手
入
れ

を
が
ん
ば
っ
て
い
ま
す
。

︻
Ｈ・Ｍ
さ
ん︵
50
代
︶東
京
都
目
黒
区
︼

編
集
部
：
す
て
き
で
す
。
お
庭
の
様
子
、

ぜ
ひ
拝
見
し
た
い
で
す
！

病気や健康にまつわる川柳コーナー

からころ川柳

食べるのが楽しいのに、それなりに食べ
ているのに、体重が増えない。運動を始
めたらやせてしまった。お腹の肉は変わ
らないけど（笑）。
Ｋ・Ｓさん（10代、山梨市）
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イラスト：平野瑞恵

「
そ
ら
の
い
ろ
」
43

未
知
の
わ
た
し
　
高
橋
順
子

自
分
の
い
る
と
こ
ろ
が

自
分
か
ら
い
ち
ば
ん
近
い
と
こ
ろ
だ
け
れ
ど

い
ち
ば
ん
遠
い
と
こ
ろ
で
も
あ
る
と
い
う
の
は
事
実
で
あ
る

地
球
一
周
航
海
で
わ
た
し
は
実
感
し
た

西
へ
西
へ
と
進
ん
だ
果
て
に
わ
た
し
は
元
の
港
に
帰
り
着
い
た

わ
た
し
も
わ
た
し
か
ら
い
ち
ば
ん
近
い
ヒ
ト
で
あ
る
と
同
時
に

い
ち
ば
ん
遠
い
ヒ
ト
な
の
で
は
あ
る
ま
い
か

未
知
の
わ
た
し
が
い
る
か
ら

わ
た
し
生
き
て
ゆ
け
る

た
か
は
し
・
じ
ゅ
ん
こ
：
詩
人
。
千
葉
県
生
ま
れ
。
お
も
な
詩
集
に
『
あ
さ

っ
て
歯
医
者
さ
ん
に
行
こ
う
』（
本
誌
連
載「
そ
ら
の
い
ろ
」を
収
録
）、『
海
へ
』

（
藤
村
記
念
歴
程
賞
、
三
好
達
治
賞
受
賞
）
な
ど
。
月
に
ち
な
む
４
０
０
語

の
ほ
か
、
エ
ッ
セ
ー
や
写
真
を
収
録
し
た
『
月
の
名
前
』
も
お
す
す
め
。
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