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第 44 回

前
回
の
「
基
礎
編
」
で
は
、

乳
が
ん
の
診
断
と
治
療
の
概
略

に
つ
い
て
お
話
し
ま
し
た
。
今

回
は
、
乳
房
再
建
と
手
術
後
の

心
が
ま
え
に
つ
い
て
扱
い
ま
す
。

乳
房
再
建
の	

	
	

選
択
肢
は
増
え
て
い
る

―
近
年
、乳
房
再
建
も
受
け
や

す
く
な
っ
た
よ
う
で
す
ね
。

「
切
除
手
術
で
失
っ
た
乳
房

を
、
作
り
直
す
。
こ
の
〈
乳
房

再
建
〉
に
よ
っ
て
再
発
リ
ス
ク

が
高
ま
る
こ
と
は
、
あ
り
ま
せ

ん
。
切
除
手
術
時
に
行
う
同
時

再
建（
一
次
再
建
）
と
、
切
除

手
術
後
数
年
経
っ
て
か
ら
行
う

二
次
再
建
が
あ
り
、
ど
ち
ら
も

保
険
適
用
に
な
り
ま
し
た
。

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
。

①
同
時
再
建（
一
次
再
建
）

手
術
回
数
が
少
な
く
、
経
済

的
、
精
神
的
負
担
が
軽
減
で
き

ま
す
。
し
か
し
、
乳
腺
外
科
医

と
形
成
外
科
医
の
協
力
体
制
が

不
可
欠
で
、
す
べ
て
の
医
療
機

関
で
行
え
る
わ
け
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
ま
た
、
再
建
手
術
が
合

併
症
を
引
き
起
こ
す
と
、
術
後

の
乳
が
ん
治
療
が
遅
れ
ま
す
。

が
ん
が
進
行
し
て
い
た
り
、
再

発
へ
の
不
安
が
強
い
場
合
は
、

二
次
再
建
の
ほ
う
が
望
ま
し
い

こ
と
も
あ
り
ま
す
。

②
二
次
再
建

二
次
再
建
の
場
合
は
、〝
喪

失
感
〞
を
一
度
経
験
す
る
こ
と

に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
片
方
の

乳
房
を
失
う
こ
と
で
身
体
の
バ

ラ
ン
ス
を
崩
し
、
肩
こ
り
や
脊せ

き

椎つ
い

側そ
く

彎わ
ん

症し
ょ
うな
ど
の
リ
ス
ク
も
あ

る
。
し
か
し
、
再
建
手
術
ま
で

に
時
間
的
な
余
裕
も
あ
る
の
で
、

じ
っ
く
り
再
建
方
法
を
検
討
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
」

―
再
建
の
方
法
は
？

「
ご
自
分
の
体
の
一
部（
自
家

組
織
）
を
使
う
。
人
工
物（
イ

ン
プ
ラ
ン
ト
）
を
用
い
る
。
お

も
に
二
つ
の
方
法
が
あ
り
ま
す
。

ま
ず
、
自
家
組
織
に
よ
る
再

建
法
か
ら
ご
説
明
し
ま
す
。

ⓐ
「
腹ふ

く

直ち
ょ
く

筋き
ん

皮ひ

弁べ
ん

法ほ
う

」

腹
部
の
皮
膚
と
脂
肪
と
血
管
、

腹
直
筋（
※
１
）
の
一
部
を
胸
に

移
植
し
ま
す
。
も
っ
と
も
一
般

的
な
再
建
法
で
、
専
門
の
形
成

外
科
医
が
い
る
医
療
機
関
で
受

け
ら
れ
ま
す
。
し
か
し
、
腹
筋

が
弱
く
な
る
た
め
に
「
腹ふ

く

壁へ
き

瘢は
ん

痕こ
ん

ヘ
ル
ニ
ア（
※
２
）」
を
ま
ね

く
リ
ス
ク
も
あ
る
。
妊
娠
・
出

産
の
希
望
が
あ
る
場
合
に
は
適

し
ま
せ
ん
。

ⓑ
「
穿せ

ん

通つ
う

枝し

皮ひ

弁べ
ん

法ほ
う

」

お
腹
の
脂
肪
と
血
管
を
胸
に

移
植
す
る
方
法
。
腹
直
筋
を
切

り
取
ら
ず
に
済
み
ま
す
が
、
高

度
な
技
術
を
要
し
ま
す
。
脂
肪

を
通
る
細
い
血
管
を
切
除
箇
所

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

２
回
目
の
今
回
は
、
乳
房
再
建
と
〝
術
後
〞
の
心
が
ま
え
に
つ
い
て
、

中
村
清
吾
先
生
に
う
か
が
い
ま
し
た
。

乳
が
ん
の　

治
療

最
新

そ
の
２
乳
房
再
建
と

〝
術
後
〟
の
心
が
ま
え

※１ 腹直筋 ： 腹筋の一つ。お腹の前面を縦に走る。
※２ 腹壁瘢痕ヘルニア ： 手術や外傷でできた傷跡から、腹腔内の臓器が脱出する。

※３ 広背筋 ： 背筋の一つ。背中全体を広く覆う。

表１　手術後の検査とその頻度

検査項目 推奨頻度

３～６か月ごと

６～ 12か月ごと

年１回

手術後
１～３年目

手術後
４～５年目

手術後
６年目以降

年１回

何か気になる症状がある場合、必要に応じて

問診、視触診

マンモグラフィー

血液検査や
各種画像検査

出典：日本乳癌学会ホームページ「患者さんのための乳がん診療ガイドライン」

脳転移
吐き気、めまい、
ふらつき、頭痛

咳、息切れ

お腹の腫れ、みぞおち
の圧迫、倦怠感、黄疸

骨の痛み、骨折

肺転移

肝転移

骨転移
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図1　乳房再建の方法

の
血
管
と
つ
な
ぎ
あ
わ
さ
な
け

れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
血
管
が
つ

ま
る
と
、
移
植
し
た
脂
肪
が
壊

死
し
て
し
ま
い
ま
す
。

ⓒ
「
広こ

う

背は
い

筋き
ん

皮ひ

弁べ
ん

法ほ
う

」

背
中
の
皮
膚
と
脂
肪
、
広
背

筋（
※
３
）
の
一
部
を
血
管
と
と

も
に
移
植
し
ま
す
。
乳
房
が
小

さ
め
の
方
や
腹
部
手
術
経
験
者
、

妊
娠
・
出
産
を
希
望
す
る
方
に

適
し
て
い
ま
す
が
、
筋
肉
が

徐
々
に
萎
縮
し
て
、
乳
房
も
小

さ
く
な
る
お
そ
れ
が
あ
り
ま
す
」

―
人
工
物（
イ
ン
プ
ラ
ン
ト
）

を
使
う
方
法
は
？

「
ま
ず
初
め
に
エ
キ
ス
パ
ン
ダ

ー
と
い
う
袋
状
の
組
織
拡
張
器

を
胸
の
筋
肉
の
下
に
入
れ
、
生

理
食
塩
水
を
徐
々
に
注
入
し
て

皮
膚
を
伸
ば
し
ま
す
。
半
年
ほ

ど
か
け
て
乳
房
の
ふ
く
ら
み
が

保
て
る
く
ら
い
に
皮
膚
が
伸
び

た
ら
、
エ
キ
ス
パ
ン
ダ
ー
と
イ

ン
プ
ラ
ン
ト
を
入
れ
替
え
る
。

乳
房
以
外
に
傷
を
作
ら
な
い
こ

と
が
メ
リ
ッ
ト
で
す
。

放
射
線
療
法
後
の
方
は
、
皮

膚
が
伸
び
に
く
く
な
っ
て
い
る

の
で
、
適
応
は
や
や
難
し
い
と

お
考
え
く
だ
さ
い
。
エ
キ
ス
パ

ン
ダ
ー
挿
入
時
に
は
Ｍ
Ｒ
Ｉ
検

査
な
ど
を
受
け
ら
れ
ま
せ
ん
が
、

イ
ン
プ
ラ
ン
ト
挿
入
後
は
Ｍ
Ｒ

Ｉ
、
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
、
超
音

波
検
査
が
可
能
で
す
。

イ
ン
プ
ラ
ン
ト
自
体
は
き
わ

め
て
安
全
で
す
が
、
免
疫
反
応

を
ま
ね
く
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
年
数
が
た
つ
と
、
イ

ン
プ
ラ
ン
ト
の
周
囲
の
皮
膜
が

硬
く
な
る（
被ひ

膜ま
く

拘こ
う

縮し
ゅ
く

）。
加

齢
と
と
も
に
下
垂
す
る
片
方
の

乳
房
と
形
に
差
が
出
る
…
…
な

ど
の
デ
メ
リ
ッ
ト
も
予
想
さ
れ

ま
す
」

再
建
後
は	

	
	

安
静
を
心
が
け
る

―
乳
房
再
建
後
の
過
ご
し
方

で
注
意
点
は
あ
り
ま
す
か
？

「
乳
が
ん
手
術
後
は
腕
や
肩
の

関
節
を
動
か
す
リ
ハ
ビ
リ（
図

2
）
を
行
い
ま
す
が
、
乳
房
再

建
後
は
安
静
が
最
優
先
。
運
動

す
る
と
内
出
血
し
た
り
、
滲
出

液
が
溜
ま
っ
て
感
染
症
を
引
き

起
こ
す
こ
と
が
あ
る
か
ら
で
す
。

ま
た
、
再
建
後
の
数
日
間
は

入
浴
を
控
え
、
抜
糸
後
は
ク
リ

ー
ム
や
ロ
ー
シ
ョ
ン
を
使
用
し

て
乾
燥
を
防
い
で
く
だ
さ
い
。

下
着
も
ワ
イ
ヤ
ー
の
入
っ
て
い

な
い
も
の
や
専
用
の
補
正
下
着

を
使
っ
て
、
再
建
し
た
乳
房
の

位
置
が
ず
れ
る
の
を
防
い
で
く

だ
さ
い
」

―
乳
が
ん
手
術
後
の
経
過
観

察
で
大
事
な
こ
と
は
？

「
も
っ
と
も
不
安
な
こ
と
は

〝
再
発
〞
だ
と
思
い
ま
す
。
再

発
予
防
に
は
、
定
期
的
な
検
査

が
基
本
で
す（
表
１
）。

し
か
し
、
こ
れ
ま
で
は
再
発

の
不
安
か
ら
多
く
の
方
が
〝
過

剰
な
検
査
〞
を
受
け
る
傾
向
に

あ
っ
た
こ
と
も
事
実
で
す
。

再
発
・
遠
隔
転
移
が
ん
は
、

が
ん
細
胞
が
血
液
や
リ
ン
パ
に

よ
っ
て
全
身
に
拡
が
っ
て
起
こ

り
ま
す
。
シ
ン
チ
グ
ラ
フ
ィ
や

Ｐ
Ｅ
Ｔ
検
査
な
ど
の
最
新
の
画

お腹の組織による再建(腹直筋皮弁法/穿通枝皮弁法） インプラントによる再建

※１ 腹直筋 ： 腹筋の一つ。お腹の前面を縦に走る。
※２ 腹壁瘢痕ヘルニア ： 手術や外傷でできた傷跡から、腹腔内の臓器が脱出する。

※３ 広背筋 ： 背筋の一つ。背中全体を広く覆う。

①再建前 ②腹部組織切除 ③移植

腹部を切開し、腹直筋
皮弁法では〈腹部の皮
膚、脂肪、血管、腹直
筋の一部〉、穿通枝皮
弁法では、〈脂肪と血
管〉を移植する。

乳房の傷を閉じて完了。
腹 部 には、30cm程 度
の傷あとが残る。おへ
そは再建される。

１〜６か月間、
約２週間ごと
にエキスパン
ダーに生理食
塩水を注入す
る。

大胸筋

胸壁

皮下脂肪

半年後
エキスパンダー

インプラント

皮膚とその周
辺組織が伸び
たら、エキス
パンダーとイ
ンプラントを
入れ替える。

参考：『ピンクリボンと乳がんまなびBOOK』（認定NPO法人乳房健康研究会）
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像
検
査
を
行
っ
て
も
、
画
像
で

判
別
で
き
る
大
き
さ
に
な
る
ま

で
再
発
が
ん
を
発
見
で
き
ま
せ

ん
。
詳
細
な
検
査
を
受
け
て
早

期
発
見
で
き
た
と
し
て
も
、
そ

の
後
の
治
療
効
果
は
自
覚
症
状

が
出
て
か
ら
治
療
を
始
め
る
の

と
変
わ
ら
な
い
こ
と
が
わ
か
っ

て
い
ま
す
。

再
発
・
遠
隔
転
移
が
ん
を
早

期
発
見
す
る
よ
り
も
、
手
術
後

の
再
発
予
防
治
療
を
し
っ
か
り

行
う
ほ
う
が
重
要
な
の
で
す
。

こ
の
こ
と
を
お
忘
れ
な
く
。

と
は
言
っ
て
も
、
反
対
側
の

乳
房
や
温
存
し
た
乳
房
に
で
き

た
再
発
が
ん（
局
所
再
発
）
は
、

早
期
発
見
に
よ
る
治
療
が
効
果

的
で
す
。
年
に
一
回
の
マ
ン
モ

グ
ラ
フ
ィ
と
医
師
に
よ
る
診
察

を
受
け
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
体
調
に
変
化
が
あ
っ

た
場
合
は
、
担
当
医
に
そ
の
内

容
を
伝
え
、
適
切
な
検
査
を
受

け
て
く
だ
さ
い
」

―
再
発
・
転
移
を
予
防
す
る
た

め
に
、日
々
の
生
活
の
中
で
で
き

る
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？

「
前
回
に
述
べ
た
よ
う
に
、
乳

が
ん
は
進
行
の
遅
い
が
ん
で
す
。

治
療
後
も
長
期
に
経
過
を
見
て

い
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。

ま
ず
、
食
事
。

肥
満
を
避
け
る
。
肥
満
の
患

者
さ
ん
は
、
ホ
ル
モ
ン
療
法

（
ア
ロ
マ
タ
ー
ゼ
阻
害
薬
）
や

術
前
化
学
療
法
の
効
果
が
劣
る

お
そ
れ
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、

再
発
リ
ス
ク
も
高
ま
る
と
い
う

デ
ー
タ
も
数
多
く
報
告
さ
れ
て

い
ま
す
。
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食

事
と
適
切
な
カ
ロ
リ
ー
摂
取
を

心
が
け
て
く
だ
さ
い
」

―
乳
が
ん
再
発
を
防
ぐ
食
生

活
に
つ
い
て
は
、さ
ま
ざ
ま
な
説

が
あ
り
ま
す
。「
大
豆
製
品
や
乳

製
品
、肉
類
の
摂
取
が
影
響
を
与

え
る
」
…
…
と
か
。

「
え
え
。
大
豆
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン

に
は
抗
が
ん
作
用
を
も
つ
可
能

性
が
あ
る
と
も
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
し
か
し
、
大
量
に
摂
取
す

れ
ば
よ
い
か
と
い
う
と
、
そ
の

関
連
性
は
証
明
さ
れ
て
い
ま
せ

ん
。
通
常
の
食
生
活
の
な
か
で
、

無
理
な
く
取
り
入
れ
る
程
度
が

よ
い
よ
う
で
す
。

食
事
は
、
こ
れ
ま
で
の
食
生

活
と
大
き
く
変
え
る
必
要
は
な

く
、
た
ん
ぱ
く
質
や
ビ
タ
ミ
ン
、

カ
ル
シ
ウ
ム
、
食
物
繊
維
を
バ

ラ
ン
ス
よ
く
取
る
の
が
理
想
的
。

巷
で
は
〝
こ
れ
が
が
ん
に
き

く
！
〞
と
い
っ
た
キ
ャ
ッ
チ
コ

ピ
ー
で
食
品
が
紹
介
さ
れ
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
が
、
残
念
な
が

ら
特
効
薬
と
な
る
食
材
は
あ
り

ま
せ
ん
。

サ
プ
リ
メ
ン
ト
な
ど
を
摂
取

す
る
場
合
に
も
注
意
が
必
要
で

す
。
通
常
食
物
で
摂
取
す
る
分

に
は
が
ん
予
防
に
有
効
だ
と
し

て
も
、
大
量
に
摂
取
す
る
と
か

え
っ
て
悪
影
響
を
与
え
る
こ
と

も
考
え
ら
れ
る
か
ら
で
す
。
サ

プ
リ
メ
ン
ト
を
取
り
入
れ
る
際

に
も
医
師
に
相
談
す
る
よ
う
に

し
て
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
ア
ル

コ
ー
ル
は
一
般
的
に
発
が
ん
リ

ス
ク
を
高
め
る
の
で
、
控
え
ま

し
ょ
う
」

図 2　手術後のリハビリテーションの例

●ドレーンが抜けるまで ●ドレーンが抜けてから

①じゃんけんぽん ①腕の上げ下ろし

③ボール握り

②指の折り曲げ

②壁タッチ④ひじの曲げ伸ばし ③肩関節まわし

乳房を切除したほうの
指 で、 グ ー、 チ ョ キ、
パー。

無理せずボールを握っ
てはなすを繰り返す。

手術したほうの腕
を、前方と側方
に上げ、下ろしま
す（90度以上）。指を１本ずつ、折り曲

げ戻すを繰り返す。

壁などの手の届く
いちばん上にマー
クを貼る。両手を
肩の高さにし、息
を吸いながらゆっ
くりマークまで腕
を伸ばし、息を吐
きながらゆっくり
下ろします。これ
を１日に数回行い
ます。

ひじの関節だけを曲げ
伸ばしして、疲れたら
枕にのせて休ませる。

ひじを曲げ、腕を肩の
高さまで上げて、肩関
節を回します。

参考：日本乳癌学会ホームページ「患者さんのための乳がん診療ガイドライン」

※４ リンパ節郭清 ： わきの下のセンチネルリンパ節への転移があった場合、
これを手術で取り除くこと（前回参照）。 10取材・文：東江夏海　イラスト：橋本豊 2016 vol.44
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―
そ
の
ほ
か
に
、大
切
な
こ
と

は
？

「
睡
眠
は
十
分
な
量
を
と
る
と

と
も
に
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
良

質
な
も
の
に
し
ま
し
ょ
う
。
不

安
で
な
か
な
か
寝
つ
け
な
い
こ

と
も
あ
る
か
と
思
い
ま
す
。
そ

う
い
う
と
き
は
、
部
屋
の
明
か

り
を
調
節
し
た
り
、
お
気
に
入

り
の
ア
ロ
マ
を
使
用
し
た
り
、

夕
食
の
時
間
を
夜
8
時
ま
で
に

済
ま
せ
胃
腸
を
休
息
さ
せ
る
こ

と
で
熟
睡
で
き
ま
す
よ
。

適
度
な
運
動
も
お
す
す
め
し

ま
す
。
術
後
か
ら
始
め
る
リ
ハ

ビ
リ
を
き
っ
か
け
に
、
徐
々
に

ス
ト
レ
ッ
チ
運
動
を
習
慣
化
し

て
み
て
は
い
か
が
で
す
か
？　

た
だ
し
、
リ
ン
パ
浮
腫
が
強
い

場
合
は
、
腕
を
強
く
動
か
す
よ

う
な
運
動
を
す
る
の
は
控
え
て

く
だ
さ
い
」

―
再
発
・
転
移
し
た
場
合
に
は

ど
ん
な
治
療
を
行
い
ま
す
か
？

「
乳
が
ん
の
再
発
は
、
手
術
し

た
乳
房
の
み
な
ら
ず
、
全
身
の

様
々
な
臓
器
で
起
こ
り
ま
す
。

手
術
し
た
乳
房
や
リ
ン
パ
節
に

再
び
が
ん
細
胞
が
出
現
す
る
こ

と
を
〈
局
所
再
発
〉
と
言
い
、

骨
や
脳
、
肺
な
ど
の
他
臓
器
に

が
ん
が
転
移
す
る
こ
と
を
〈
遠

隔
転
移
〉
と
呼
び
ま
す
。

局
所
再
発
し
た
場
合
は
、
乳

房
に
し
こ
り
が
現
れ
る
。
温
存

し
た
乳
房
内
で
再
発
し
た
場
合

は
、
乳
房
切
除
術
を
行
い
ま
す
。

初
期
治
療
に
お
い
て
リ
ン
パ
節

郭か
く

清せ
い（

※
４
）
を
省
略
し
、
そ
の

後
で
リ
ン
パ
節
に
再
発
が
起
こ

っ
た
場
合
に
は
、
リ
ン
パ
節
郭

清
を
行
い
ま
す
。
手
術
後
は
、

切
除
片
を
病
理
検
査
に
か
け
、

薬
物
療
法
に
よ
っ
て
完
治
を
目

指
し
ま
す
。

遠
隔
転
移
の
場
合
、
治
療
目

的
は
〈
が
ん
の
進
行
の
遅
延
と
、

生
存
期
間
の
延
長
〉、〈
症
状
の

緩
和
〉、〈
生
活
の
質
の
保
持
と

向
上
〉
で
す
。
症
状
は
転
移
し

た
臓
器
に
よ
っ
て
様
々
。
脳
転

移
で
は
〈
吐
き
気
、
め
ま
い
、

ふ
ら
つ
き
、
頭
痛
〉、
肺
転
移

で
は
〈
咳
、
息
切
れ
〉、
肝
転

移
で
は
〈
お
腹
の
腫
れ
、
み
ぞ

お
ち
の
圧
痛
、
倦
怠
感
、
黄

疸
〉、
骨
転
移
で
は
〈
骨
の
痛

み
、
骨
折
〉
と
し
て
現
れ
ま
す
。

乳
房
で
発
生
し
た
が
ん
は
ど
こ

に
転
移
し
て
も
乳
が
ん
の
性
質

を
も
っ
て
い
る
た
め
、
治
療
は

乳
が
ん
の
治
療
方
針
と
同
様
で
、

薬
物
療
法
が
中
心
で
す
。

た
だ
し
乳
が
ん
の
タ
イ
プ
は

初
発
時
と
異
な
る
こ
と
が
あ
り
、

再
度
病
理
検
査
を
行
う
こ
と
も

あ
り
ま
す
。

乳
が
ん
の
タ
イ
プ
や
転
移
し

た
が
ん
の
進
行
状
況
に
合
わ
せ

て
薬
物
療
法
を
行
い
、
効
果
が

あ
る
う
ち
は
ひ
と
つ
の
薬
物
療

法
を
継
続
。
効
果
が
落
ち
る
と

次
の
薬
物
療
法
に
変
更
し
ま
す
。

骨
や
脳
に
転
移
し
た
場
合
に
は
、

放
射
線
療
法
が
有
効
で
す
」

医
療
用
麻
薬
に		

	

中
毒
性
は
な
い

―
が
ん
に
よ
る
疼
痛
が
あ
る

場
合
は
ど
う
対
処
す
れ
ば
い
い
？

「
痛
み
を
軽
減
さ
せ
る
〈
緩
和

ケ
ア
〉
は
、
終
末
期
の
方
だ
け

で
な
く
、
治
療
と
並
行
し
て
受

け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

軽
度
の
痛
み
な
ら
、
消
炎
鎮

痛
薬（
N
S
A
I
D
s
）
ま
た

は
ア
セ
ト
ア
ミ
ノ
フ
ェ
ン
を
用

い
、
軽
度
〜
中
度
の
痛
み
に
対

し
て
は
、
オ
キ
シ
コ
ド
ン
5
㎎

な
ど
の
少
量
の
医
療
用
麻
薬

（
オ
ピ
オ
イ
ド
）
を
使
用
し
ま

す
。
中
等
度
〜
高
度
の
痛
み
に

は
、
モ
ル
ヒ
ネ
、
フ
ェ
ン
タ
ニ

ル
、
オ
キ
シ
コ
ド
ン
な
ど
、
痛

み
の
強
さ
に
合
わ
せ
て
量
を
調

節
で
き
る
オ
ピ
オ
イ
ド
を
使
用

し
ま
す
。

〈
依
存
〉
を
心
配
し
、
使
用
を

た
め
ら
う
患
者
さ
ん
も
多
い
の

で
す
が
、
医
療
用
麻
薬
に
中
毒

の
心
配
は
い
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、

命
を
縮
め
る
こ
と
も
な
い
こ
と

が
証
明
さ
れ
て
い
ま
す
。
痛
み

が
軽
減
す
れ
ば
、
投
与
を
止
め

る
こ
と
も
で
き
る
。

体
の
痛
み
だ
け
で
は
な
く
、

不
安
や
緊
張
、
精
神
的
な
苦
痛

が
あ
る
場
合
に
は
、
精
神
科
医

や
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
に
相
談
し
、

心
の
ケ
ア
を
十
分
に
行
い
ま
し

ょ
う
。

治
療
を
続
け
て
い
く
中
で
、

副
作
用
が
つ
ら
く
て
や
め
た
く

な
る
こ
と
も
あ
る
か
と
思
い
ま

す
。
そ
う
い
う
と
き
は
担
当
医

に
相
談
し
、
休
息
を
取
る
の
も

ひ
と
つ
の
選
択
で
す
。

治
療
の
つ
ら
さ
や
今
後
の
不

安
に
よ
っ
て
、
悲
観
的
な
気
持

ち
か
ら
抜
け
出
せ
な
い
方
も
多

く
い
ら
っ
し
ゃ
る
こ
と
で
し
ょ

う
。
す
ぐ
に
前
向
き
に
な
る
こ

と
や
、
常
に
明
る
く
い
る
こ
と

は
、
誰
も
が
で
き
な
い
こ
と
で

す
。
そ
れ
で
も
、
乳
が
ん
に
な

っ
て
し
ま
っ
た
か
ら
と
い
っ
て
、

や
り
た
い
こ
と
を
あ
き
ら
め
る

こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

乳
が
ん
は
比
較
的
進
行
の
遅

い
が
ん
で
、
長
期
に
わ
た
っ
て

付
き
合
っ
て
い
く
こ
と
に
な
り

ま
す
。
治
療
を
し
な
が
ら
、
あ

な
た
ら
し
さ
を
大
切
に
、
充
実

し
た
日
々
を
過
ご
せ
る
こ
と
を

願
っ
て
い
ま
す
」

※４ リンパ節郭清 ： わきの下のセンチネルリンパ節への転移があった場合、
これを手術で取り除くこと（前回参照）。

●
次
回
は「
そ
の
３
」と
し
て
、乳
が
ん
治
療
の
個
別
事
例
に
つ
い
て
Ｑ
＆
Ａ
方
式
で
扱
う
予
定
で
す
。
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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
、「
健
康
診
断
」。

健
診
、
検
診
、
人
間
ド
ッ
ク
と
の
賢
い
つ
き
合
い
方
に
つ
い
て
う
か
が
い
ま
し
た
。

①
「
健
診（
＝
健
康
診
断
）」
は
、

体
全
体
を
調
べ
る

「
健
診
」
は
、
健
康
保
険
組
合
や

全
国
健
康
保
険
協
会（
協
会
け
ん

ぽ
）、
国
民
健
康
保
険
を
運
営
す

る
市
区
町
村
な
ど
が
主
体
と
な
っ

て
定
期
的
に
行
っ
て
い
ま
す
。

自
己
負
担
な
し
。
ま
た
は
少
額

で
受
け
ら
れ
る
の
が
メ
リ
ッ
ト
。

た
だ
し
、
自
己
負
担
額
や
検
査
項

目
は
、
健
康
保
険
の
種
類
や
地
域

に
よ
っ
て
ち
が
っ
て
き
ま
す
。

④
30
代
は
生
活
習
慣
を
見
直
す 

キ
ッ
カ
ケ
に
し
て

30
代
も
半
ば
に
な
る
と
、
健
診

結
果
に
少
し
ず
つ
「
異
常
」
が
出

は
じ
め
ま
す
。
そ
れ
ま
で
オ
ー
ル

Ａ
だ
っ
た
の
に
、
Ｂ
や
Ｃ
が
つ
い

て
く
る
。
ま
だ
ま
だ
先
が
長
い
の

で
す
か
ら
、
若
い
人
こ
そ
健
診
を

大
切
に
し
て
、
生
活
習
慣
を
見
直

す
キ
ッ
カ
ケ
に
し
ま
し
ょ
う
。

⑤
40
代
は
「
が
ん
年
齢
」
突
入

年
に
一
度
は
受
け
て
く
だ
さ
い
。

一
般
的
な
が
ん
の
早
期
発
見
が
期

待
で
き
ま
す
。
健
診
は
「
が
ん
検

診
」
と
し
て
は
物
足
り
な
い
と
い

う
意
見
も
あ
り
ま
す
が
、
私
は
有

効
性
を
認
め
る
立
場
で
す
。
日
本

人
に
と
く
に
多
い
胃
が
ん
、
肺
が

ん
、
大
腸
が
ん
、
子
宮
頸
が
ん
、

乳
が
ん
を
発
見
す
る
糸
口
は
用
意

さ
れ
て
い
ま
す
。

⑥
50
代
に
な
っ
た
ら
、「
自
分
の
弱

み
」
を
直
視
す
る

と
く
に
血
管
が
老
化
す
る
人
が

増
え
は
じ
め
、
動
脈
硬
化
系
の
病

変
が
出
て
き
ま
す
。
基
礎
代
謝
が

健
康
診
断
と
の
つ
き
合
い
方

第

44
回

落
ち
、
摂
取
カ
ロ
リ
ー
が
過
多
に

な
っ
た
り
、
更
年
期
を
迎
え
て
ホ

ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
も
崩
れ
て
く
る
。

そ
の
よ
う
な
病
変
が
続
く
と
、
将

来
、
認
知
症
に
な
り
や
す
い
こ
と

も
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
血
圧
、
血

糖
値
、
各
種
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
、

脂
肪
分
…
…
こ
れ
ら
を
ま
め
に
チ

ェ
ッ
ク
し
て
。

⑦
60
代
は
「
老
い
の
本
番
」

不
調
が
各
所
に
出
て
き
ま
す
の

で
、
く
れ
ぐ
れ
も
サ
ボ
ら
ず
に
。

忙
し
く
て
検
査
を
先
延
ば
し
に
し

て
、
そ
の
間
に
が
ん
が
進
行
し
て

し
ま
っ
た
…
…
と
い
う
ケ
ー
ス
が

頻
発
し
ま
す
。
と
く
に
男
性
の
前

立
腺
が
ん
が
増
え
て
い
る
の
で
、

ぜ
ひ
と
も
検
診
を
。
最
近
で
は
血

液
検
査
で
も
調
べ
ら
れ
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。

⑧
症
状
が
あ
れ
ば
健
診
を
待
た
ず

に
受
診
す
る

何
か
症
状
を
自
覚
し
た
ら
、
健

診
を
待
っ
た
り
せ
ず
に
、
す
ぐ
に

受
診
し
て
く
だ
さ
い
。
症
状
が
あ

れ
ば
、
ほ
と
ん
ど
の
検
査
に
は
保

②
「
検
診
」
は
、
特
定
の
病
気
を

標
的
に
し
て
調
べ
る

そ
の
代
表
が
各
種
の
「
が
ん
検

診
」
で
す
。「
健
診
」
の
オ
プ
シ

ョ
ン
と
し
て
も
実
施
さ
れ
ま
す
が
、

乳
が
ん
検
診
や
子
宮
が
ん
検
診
の

よ
う
に
、
自
治
体
な
ど
か
ら
補
助

が
出
て
い
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

③
「
人
間
ド
ッ
ク
」
は
全
額
自
費

＆
項
目
の
組
み
合
わ
せ
自
由　

よ
り
精
密
で
多
項
目
の
検
査
を

自
由
に
組
み
合
わ
せ
ら
れ
る
の
が
、

「
人
間
ド
ッ
ク
」。
た
だ
し
、
全
額

自
費
負
担
に
な
り
ま
す
。
日
帰
り

で
数
万
円
の
も
の
か
ら
、
高
級
ホ

テ
ル
の
部
屋
で
行
わ
れ
る
超
高
額

の
も
の
ま
で
さ
ま
ざ
ま
で
す
。

「
検
査
」の

お
も
な
種
類
は
？

「
健
診
」を

ど
う
使
う
？

賢
い
健
診
・
検
診
の

活
用
法
は
？

↗ 得意なのは、頭頸部がん、肺がん、乳がん、食道がん、大腸がん、子宮がん、すい臓がん、悪性リンパ腫など。
　 不得意なのは、早期胃がん、腎臓がん、尿管がん、膀胱がん、胆細胞がん、胆道がんなど。 12取材・文：菅野徹　イラスト：根津あやぼ 2016 vol.44
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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。

か
か
っ
た
遺
伝
性
の
病
気
は
、
や

は
り
、
注
意
が
必
要
で
す
。
健
診

に
項
目
が
な
け
れ
ば
、
自
費
の
検

診
を
受
け
た
ほ
う
が
い
い
。
内
容

や
頻
度
な
ど
は
、
か
か
り
つ
け
医

に
相
談
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

⑬
「
Ｐ
Ｅ
Ｔ
検
査
」
に
は
得
意
／

不
得
意
が
あ
る

い
ま
、
が
ん
検
診
と
し
て
注

目
さ
れ
て
い
る
の
が
「
Ｐ
Ｅ
Ｔ
」。

が
ん
を
と
に
か
く
早
期
発
見
し
た

い
方
に
オ
ス
ス
メ
で
す
。
た
だ
し
、

が
ん
の
種
類
に
よ
っ
て
得
意
／
不

得
意
あ
り（
※
１
）。
さ
ら
に
、
が

ん
の
再
発
検
査
以
外
は
保
険
適
用

さ
れ
な
い
の
で
、
高
額
で
す
。

⑭
「
擬
陽
性
問
題
」
を
理
解
し
て

人
間
ド
ッ
ク
で
高
精
度
の
検
査

を
受
け
る
と
、「
ご
く
小
さ
な
異

常
」
ま
で
見
つ
か
っ
て
し
ま
い
ま

す
。
こ
れ
を
業
界
で
は
「
擬
陽
性

問
題
」
と
い
い
ま
す
。「
疑
わ
し

い
こ
と
が
わ
か
っ
て
良
か
っ
た
」

と
お
思
い
に
な
る
か
も
で
す
が
、

そ
う
と
も
言
い
き
れ
ま
せ
ん
。

た
と
え
ば
、
手
術
が
難
し
い
場

所
に
ご
く
小
さ
な
腫
瘍
が
見
つ
か

っ
た
と
し
ま
す
。
悪
性
か
良
性
か
、

小
さ
す
ぎ
て
わ
か
ら
な
い
。
経
過

険
が
適
用
さ
れ
ま
す
。

⑨
結
果
を
か
か
り
つ
け
医
と
共
有

す
る

「
異
常
」
が
見
つ
か
っ
た
ら
か
か

り
つ
け
医
に
相
談
す
る
。
こ
れ
が

お
す
す
め
で
す
。
異
常
が
な
く
て

も
、
次
に
か
か
る
と
き
に
健
診
結

果
を
持
参
し
て
く
だ
さ
い
。
デ
ー

タ
の
見
方
を
解
説
し
て
も
ら
っ
た

り
、
気
に
な
る
こ
と
を
相
談
し
た

り
、
健
診
を
よ
り
役
に
立
つ
も
の

に
で
き
ま
す
よ
。

⑩
オ
プ
シ
ョ
ン
で
検
査
方
法
を

変
更
で
き
る
場
合
も
あ
る

た
と
え
ば
、
胃
が
ん
検
診
で
胃

部
Ｘ
線（
バ
リ
ウ
ム
）の
代
わ
り

に
、
内
視
鏡（
胃
カ
メ
ラ
）を
選

べ
た
り
す
る
。
差
額
は
自
費
に
な

る
よ
う
で
す
が
、
検
査
時
の
苦
痛

を
和
ら
げ
た
り
、
病
気
に
よ
っ
て

は
発
見
の
精
度
を
上
げ
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

実
は
私
も
そ
う
な
の
で
す
が
、

マ
ン
モ
検
査
が
苦
手
な
人
は
た
く

さ
ん
い
ら
っ
し
ゃ
る
。
乳
腺
症
な

ど
で
、
痛
み
を
感
じ
や
す
い
人
も

少
な
く
な
い
。
次
回
、
私
は
乳
が

ん
検
査
を
超
音
波
エ
コ
ー
で
行
っ

て
い
る
ク
リ
ニ
ッ
ク
に
行
く
つ
も

り
で
す
。
少
し
費
用
は
か
か
り
ま

す
が
、
や
は
り
定
期
的
な
検
査
は

欠
か
せ
ま
せ
ん
の
で
…
…
。

⑪
ピ
ロ
リ
菌
の
検
査
も
有
効

40
歳
く
ら
い
を
目
安
に
、
健
診

時
に
ピ
ロ
リ
菌
の
検
査
を
加
え
て

み
て
。
も
し
感
染
し
て
い
た
ら
除

菌
す
る
。
保
菌
し
て
い
る
と
、
胃

が
ん
な
ど
の
病
気
に
な
り
や
す
い

こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
か
ら
。

⑫
遺
伝
リ
ス
ク
が
あ
る
も
の
は

早
め
に
検
査
を
受
け
る

祖
父
母
、
両
親
、
兄
弟
な
ど
が

人
間
ド
ッ
ク
な
ど
の

自
費
の
検
診
も
必
要
？

観
察
す
る
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。

で
も
そ
れ
を
知
っ
た
本
人
は
、

そ
の
後
、
心
配
を
抱
え
な
が
ら
暮

ら
し
て
い
く
こ
と
に
な
る
。
ス
ト

レ
ス
で
別
の
病
気
に
な
る
方
も
い

ら
っ
し
ゃ
る
。
お
金
の
余
裕
が
あ

る
な
ら
最
新
の
検
査
を
…
…
と
は

一
概
に
言
え
な
い
の
で
す
。

⑮
ド
ッ
ク
を
受
け
る
前
に

覚
悟
を
決
め
て
お
く

40
歳
を
過
ぎ
て
か
ら
人
間
ド
ッ

ク
や
脳
ド
ッ
ク
を
受
け
れ
ば
、
何

か
「
異
常
」
が
見
つ
か
る
も
の
だ

と
心
の
準
備
を
し
て
お
く
こ
と
が

大
切
で
す
。「
自
分
の
体
が
完
璧

で
あ
る
こ
と
を
確
認
し
よ
う
」
な

ど
と
思
っ
て
い
る
と
、
シ
ョ
ッ
ク

で
う
ろ
た
え
る
こ
と
に
も
な
る
。

た
と
え
ば
、
父
親
が
脳
腫
瘍
で

苦
し
ん
だ
の
で
、
自
分
は
脳
腫
瘍

で
だ
け
は
死
に
た
く
な
い
…
…
と

考
え
る
方
が
い
た
と
す
る
。
そ
の

方
に
は
脳
ド
ッ
ク
を
お
ス
ス
メ
し

ま
す
。
で
き
る
だ
け
早
期
に
「
異

常
か
も
？
」
を
見
つ
け
て
、
で
き

る
か
ぎ
り
の
対
処
を
し
て
お
く
。

人
間
ド
ッ
ク
は
、
今
後
も
ま
す

ま
す
高
精
度
化
し
て
い
き
ま
す
。

「
私
は
こ
う
生
き
た
い
」「
こ
う

死
に
た
い
」
と
い
う
覚
悟
と
目
標

を
決
め
て
、
か
か
り
つ
け
医
に
も

相
談
を
し
な
が
ら
利
用
し
て
い
く

の
が
い
い
…
…
と
思
い
ま
す
。

※１ がん細胞が大量のブドウ糖を取り込む性質を利用して、ブドウ
　　糖に似た性質を持つ検査薬を点滴して、全身を撮影する。↗︎13 取材・文：菅野徹　イラスト：根津あやぼvol.44 2016
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（エネルギー〈kcal〉／たんぱく質〈g〉／カルシウム〈mg〉／マグネシウム〈mg〉／ビタ
ミンD〈μg〉／ビタミンK〈μg〉／食塩〈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＝580kcal、たんぱく質25.7g、カルシウム244mg、マグネシ
ウム207mg、ビタミンＤ 2.6μg、ビタミンＫ 81μg、食塩2.7g

骨粗鬆症予防のメニュー
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、桜えびがアクセントの豆腐チャンプルーです。

管理栄養
士がつくる

！

からころ元気食堂 第 21 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）。

汁物：
きくらげとチンゲン菜の
中華スープ
＊（30／2.2／41／12／
2.4／23／1.2）

［つくり方］①鍋に水（300ml）ととりがらスープの素（小さじ１）
を入れてあたため、水につけて戻し、千切りにしたきくらげ（５
個）、チンゲン菜（1/2株、葉はざく切り、軸は千切り）を加え、
沸騰したら溶き卵（1/2個）を回し入れ、酒（小さじ１）、塩、こ
しょう、しょうゆ（各少々）を加え、味を調える。

主菜：
豆腐のチャンプルー

＊（286／18.3／149／
159／0.2／50／0.9）

＊（44／1.0／49／17／0.0／7／0.6）

［つくり方］①軽く水気をきり、縦半
分にしてななめ薄切りにしたきゅうり

（１本）と千切りにしたにんじん（1/4
本）に塩をふり、10分ほどおく。しん
なりしたら水気を切る。②ポリ袋に、
水につけて戻し、食べやすい長さに
切った切り干し大根（30g）ときゅう
り、にんじんを合わせ、すし酢（大さ
じ２）、粗くすったいりごま（大さじ
１）とごま油（小さじ１）を合わせ、味
がなじむまでしばらくおく。

副菜：切り干し大根のごま酢和え

＊（220／4.2／5／19／0.0／1／0.0）

主食：五穀ごはん　

主菜のつくり方

豆腐のチャンプルー
材料（２人分）

①木綿豆腐を約１cm幅に切る。
②フライパンにサラダ油の半量を熱し、①
を両面こんがりと焼き、塩・こしょうをし
て取り出しておく。残りのサラダ油を熱し、
豚肉を加えて炒め、肉の色が変わったら、
玉ねぎ、赤パプリカを加えてさらに炒める。
全体がしんなりしたら、もやし、②とにらを
加えて炒め、塩、こしょう、しょうゆを加え、
仕上げに乾煎りした桜えびをふる。

つくり方

木綿豆腐……1/2丁（200g）（ペーパーで
包み、レンジで2分加熱する）
豚薄切り肉……100g（一口大に切る）
玉ねぎ……1/4個（薄切り）
にら……5本（ざく切り）
赤パプリカ……1/4個（薄切り）
もやし……1/2袋
桜えび……大さじ１（乾煎りする）
サラダ油……大さじ１
塩・こしょう……各少々／しょうゆ……小さじ１

か
の
食
品
に
含
ま
れ
る
カ
ル
シ
ウ
ム
に

比
べ
て
も
っ
と
も
体
内
に
吸
収
さ
れ
や

す
い
の
で
、
お
す
す
め
で
す
。

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
、Ｋ
、マ
グ
ネ
シ
ウ
ム

魚
類
や
き
の
こ（
き
く
ら
げ
）
な
ど

に
多
く
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
、
摂

取
し
た
カ
ル
シ
ウ
ム
の
消
化
管
か
ら
の

吸
収
を
助
け
ま
す
。
納
豆
や
緑
黄
色
野

菜
に
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｋ
は
、
骨
の

形
成
を
促
進
。
海
藻
類
に
含
ま
れ
る
マ

グ
ネ
シ
ウ
ム
は
、
カ
ル
シ
ウ
ム
が
体
内

で
し
っ
か
り
働
く
よ
う
に
助
け
、
カ
ル

シ
ウ
ム
が
骨
か
ら
溶
け
出
す
の
を
防
ぎ

ま
す
。
カ
ル
シ
ウ
ム
を
摂
取
し
て
も
、

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
が
不
足
す
れ
ば
カ
ル
シ

ウ
ム
が
十
分
に
働
き
ま
せ
ん
。
し
っ
か

り
摂
取
し
ま
し
ょ
う
。

カ
ル
シ
ウ
ム
＋
吸
収
食
材
が
大
事

骨
粗
鬆
症
と
は
、
骨
密
度
が
低
下
し
、

骨
折
し
や
す
く
な
る
骨
の
病
気
。
女
性

は
50
歳
前
後
に
骨
密
度
が
急
速
に
低
下

し
ま
す
。
加
齢
に
よ
っ
て
腸
か
ら
の
カ

ル
シ
ウ
ム
吸
収
率
が
低
下
す
る
の
と
、

閉
経
に
よ
る
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
減
少
で
骨

か
ら
カ
ル
シ
ウ
ム
が
溶
け
出
し
て
し
ま

う
た
め
で
す
。
骨
密
度
を
保
つ
に
は
、

カ
ル
シ
ウ
ム
を
十
分
に
摂
取
し
、
カ
ル

シ
ウ
ム
の
吸
収
を
促
す
栄
養
素
を
意
識

し
て
と
り
ま
し
ょ
う
。

乳
製
品
、大
豆
、青
菜
が
お
す
す
め

乳
製
品
、
大
豆
製
品
、
青
菜
、
小
魚

や
ひ
じ
き
、
切
り
干
し
大
根
な
ど
の
乾

物
に
豊
富
に
含
ま
れ
ま
す
。
な
か
で
も

牛
乳
に
含
ま
れ
る
カ
ル
シ
ウ
ム
は
、
ほ
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今
春（
２
０
１
６
年
４
月
）

の
診
療
報
酬
改
定
で
、「
か
か

り
つ
け
薬
剤
師
」
と
い
う
言
葉

を
聞
き
ま
し
た
。

病
気
の
こ
と
な
ら
何
で
も

相
談
で
き
る
「
か
か
り
つ
け

医
」
の
よ
う
に
、
お
薬
の
こ
と

な
ら
何
で
も
気
軽
に
相
談
で
き

る
「
か
か
り
つ
け
薬
剤
師
」
を

も
っ
て
ほ
し
い
。
こ
れ
が
超
高

齢
社
会
を
目
前
に
し
て
い
る
日

本
政
府
の
方
針
で
す
。

「
か
か
り
つ
け
薬
剤
師
」

っ
て
何
？

Ｑ1

何
を
し
て
く
れ
る
人
？

Ｑ2

かかりつけ薬剤師って何？
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「かかりつけ薬剤師」。
日本薬剤師会常務理事の吉田力久先生におうかがいしました。

第 33 回

「
か
か
り
つ
け
薬
剤
師
」
と
い
う
言
葉
を
聞
き
ま
し
た
。

私
た
ち
が
お
薬
を
出
し
て
も
ら
う
と
き
に
、

な
に
か
変
わ
る
の
で
す
か
？

ど
ん
な
こ
と
を
し
て
く
れ
る
の
で
し
ょ
う
か
？

（
Ｈ
・
Ｍ
さ
ん　

福
岡
県
宗
像
市　

40
代
）

編集部員ウサ吉

お話をうかがった方：
吉田力久先生　
よしだ・ちかひさ
公益社団法人「日本薬剤師
会」常務理事。パワフル薬
局（山口県下関市）小月店
の店長さんでもある。

①
患
者
さ
ん
の
お
薬
を	

	

「
一
元
管
理
」
す
る
。

こ
れ
ま
で
、
お
薬
は
病
院
や

ク
リ
ニ
ッ
ク
の
〝
門
前
薬
局
〞

で
入
手
す
る
こ
と
が
多
か
っ
た

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
で
も
、
こ

れ
は
本
来
目
指
し
て
き
た
姿
で

は
な
い
ん
で
す
。

さ
ま
ざ
ま
な
医
療
機
関
で
出

さ
れ
た
複
数
の
処
方
箋
を
一
つ

の
薬
局
、
そ
し
て
一
人
の
薬
剤

師
が
管
理
し
な
け
れ
ば
、
飲
み

合
わ
せ
や
重
複
の
リ
ス
ク
を
管

理
す
る
こ
と
は
困
難
で
す
。

な
ぜ
、
こ
の
患
者
さ
ん
に
そ

の
お
薬
が
処
方
さ
れ
た
の
か
。

か
か
り
つ
け
薬
剤
師
な
ら
、
そ

の
理
由
が
把
握
し
や
す
い
。
他

図１　「服薬指導」に関する料金（診療報酬点数）

改定前 「薬剤服用歴管理指導料」
＝ 41点（手帳あり）/34点（手帳なし）

「かかりつけ薬剤師包括管理料」

＝ 270点

・地域包括診療料等が加算される患
者さんが対象。薬剤服用歴管理指導
料、調剤料、調剤基本料が含まれる。

診療報酬点数は「１点＝10 円」。いずれも「１回」についての料金。
かかりつけ薬剤師指導料「70点」は「700 円」。３割負担の場合は「210 円」支払う。

かかりつけ薬剤師以外が
行う服薬指導

改定後

かかりつけ薬剤師が
行う服薬指導

「薬剤服用歴管理指導料」
＝ 50点（初回）/
38点（６か月以内の再来局）

「かかりつけ薬剤師指導料」
＝ 70点

or
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医療機関A かかりつけ医

門前薬局A 専門病院

医療機関B かかりつけ薬剤師

門前薬局B

（かかりつけ薬局）

薬
局
で
支
払
う
お
金
は

増
え
る
の
？

Ｑ3

の
処
方
薬
と
の
関
係
上
、
こ
の

タ
イ
ミ
ン
グ
で
、
こ
う
い
う
組

み
合
わ
せ
で
飲
む
の
が
ベ
タ
ー

で
す
…
…
と
提
案
も
で
き
る
。

②
緊
急
時
に
は

３
６
５
日
＆
24
時
間
対
応
す
る
。

た
だ
し
、
一
人
の
薬
剤
師

で
「
３
６
５
日
＆
24
時
間
対
応
」

は
困
難
な
場
合
も
あ
る
の
で
、

そ
の
際
に
は
同
じ
薬
局
の
複
数

の
薬
剤
師
で
連
携
す
る
こ
と
な

ど
に
よ
り
対
応
し
ま
す
。

た
と
え
ば
、
担
当
の
薬
剤
師

が
応
対
で
き
な
い
場
合
は
ほ
か

の
薬
剤
師
と
連
絡
を
と
り
、
指

示
や
提
案
を
つ
な
ぐ
…
…
と
い

う
の
も
一
つ
の
方
法
で
す
。

③
在
宅
療
養
の
方
を
訪
問
し
て

薬
剤
管
理・服
薬
指
導
す
る
。

国
の
方
針
は
、
在
宅
療
養
に

つ
い
て
も
手
厚
く
支
援
・
強
化

す
る
こ
と
で
す
。
か
か
り
つ
け

薬
剤
師
と
し
て
、
か
か
り
つ

け
医
、
訪
問
看
護
師
、
介
護
ス

タ
ッ
フ
と
連
携
し
、
在
宅
の
患

者
さ
ん
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
こ
と

は
大
事
な
仕
事
の
ひ
と
つ
で
す

（「
地
域
包
括
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
」）。

今
春
の
改
定
で
「
か
か
り
つ

け
薬
剤
師
指
導
料
」
と
「
か
か

り
つ
け
薬
剤
師
包
括
管
理
料
」

が
新
設
さ
れ
ま
し
た
。
こ
れ
は

処
方
薬
に
関
す
る
説
明
や
服
薬

指
導
だ
け
で
な
く
、
患
者
さ
ん

が
選
択
し
た
「
か
か
り
つ
け
薬

剤
師
」
と
し
て
、
そ
の
患
者
さ

ん
の
服
薬
状
況
を
一
元
的
・
継

続
的
に
把
握
す
る
こ
と
を
含

め
た
点
数
で
す（
図
１
参
照
）。

ま
た
、
処
方
薬
を
お
渡
し
し
た

後
で
も
、
使
用
中
の
薬
に
関
す

る
相
談
や
新
た
な
副
作
用
情
報

が
出
た
際
の
情
報
提
供
と
い
っ

た
フ
ォ
ロ
ー
だ
け
で
な
く
、
か

か
り
つ
け
医
と
の
連
携
の
下
で

の
医
薬
品
の
適
正
使
用
を
目
的

と
し
て
い
ま
す
。

通
常
、
処
方
薬
に
関
す
る
指

導
は
「
薬
剤
服
用
歴
管
理
指

導
料
」
の
料
金
が
か
か
り
ま

す（
３
割
負
担
の
場
合
１
１
０

円
〜
１
５
０
円
の
窓
口
負
担
）。

か
か
り
つ
け
薬
剤
師
指
導
料
は

そ
れ
よ
り
も
若
干
高
い
で
す

が
、
実
際
の
差
額
は
３
割
負
担

の
場
合
60
円
〜
１
０
０
円
で

す
。「
よ
り
長
期
的
に
サ
ポ
ー

ト
す
る
安
心
・
安
全
パ
ッ
ク
料

金
」
と
ご
理
解
く
だ
さ
い
。

「
か
か
り
つ
け
薬
剤
師
指
導
料
」

は
、
一
定
以
上
の
要
件
を
満
た

し
て
い
る
薬
局
が
実
施
す
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
８
月
１
日
現

在
、
全
国
５
万
８
０
０
０
薬
局

の
う
ち
約
５
割
程
度
で
対
応
可

能
と
さ
れ
、
そ
の
数
は
順
次
増

え
て
い
く
と
思
わ
れ
ま
す
。

探
す
と
き
の
一
つ
の
目
安
と

な
る
の
が
、
店
内
に
あ
る
「
基

準
調
剤
加
算
」
と
い
う
掲
示
で

す
。
こ
の
掲
示
の
あ
る
薬
局
に

は
、
最
低
一
人
は
「
か
か
り
つ

け
薬
剤
師
」
が
い
ま
す（「
基

準
調
剤
薬
局
」）。

１
２
０
０
品
目
以
上
の
医
薬

「
か
か
り
つ
け
薬
局
」

を
ど
う
探
せ
ば
い
い
？

Ｑ4

図2　薬局とのつきあい方

従来

自宅 自宅

今後

受診 受診

紹介

受診 在宅訪問

従来、多くの患者さんが複数の〝門前薬局〟に処方箋を持ち込んでいました。これからは、「かかりつけ薬剤師」がお薬の「一元管理」をしてくれます。
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品
を
備
蓄
し
て
い
る
こ
と
。
24

時
間
調
剤
お
よ
び
在
宅
業
務
体

制
が
整
備
さ
れ
て
い
る
こ
と
。

こ
れ
ら
の
条
件
を
満
た
し
て

い
れ
ば
、
規
模
の
大
小
に
は
関

係
し
ま
せ
ん
。〝
一
人
薬
局
〞

で
も
、
近
隣
３
店
舗（
最
大
）

と
連
携
を
と
っ
て
24
時
間
対
応

が
可
能
に
な
っ
て
い
れ
ば
Ｏ
Ｋ

で
す
。

こ
れ
ま
で
「
在
宅
」
に
積
極

的
に
取
り
組
ん
で
い
た
薬
局
や

す
で
に
24
時
間
体
制
の
薬
局
で

あ
れ
ば
、
比
較
的
ス
ム
ー
ズ
に

対
応
可
能
だ
と
思
い
ま
す
。

す
で
に
な
じ
み
の
「
基
準
調

剤
薬
局
」
を
利
用
し
て
い
る
方

は
、
そ
こ
に
い
る
薬
剤
師
の
中

で
信
頼
で
き
そ
う
な
人
を
決
め

る
の
も
一
つ
の
方
法
で
す
。
何

で
も
気
軽
に
話
せ
る
人
、
緊
急

の
場
合
で
も
相
談
し
や
す
い
人

…
…
が
い
い
。

「
か
か
り
つ
け
薬
剤
師
、
お
願

い
で
き
ま
す
か
？
」

と
、
聞
い
て
み
て
く
だ
さ
い
。

同
意
書
に
署
名
し
た
り
、
お

薬
手
帳
の
「
か
か
り
つ
け
薬
剤

師
」
の
欄
に
名
前
を
書
き
込
ん

で
も
ら
え
ば
、
手
続
き
は
完
了

し
ま
す
。
た
だ
、
残
念
な
が
ら

条
件
を
満
た
せ
な
い
薬
剤
師
も

い
る
で
し
ょ
う
。
保
険
薬
剤
師

と
し
て
３
年
以
上
の
勤
務
経
験
、

当
該
薬
局
に
６
か
月
以
上
＆
週

に
32
時
間
以
上
勤
務
…
…
な
ど

の
条
件
が
あ
り
ま
す
か
ら
。

な
じ
み
の
基
準
調
剤
薬
局
が

な
く
て
も
、
ふ
だ
ん
利
用
し
て

い
る
薬
局
が
あ
れ
ば
そ
の
薬
剤

師
に
「
か
か
り
つ
け
薬
剤
師
を

お
願
い
し
た
い
ん
だ
け
ど
」
と

伝
え
て
く
だ
さ
い
。
基
準
調
剤

薬
局
で
な
く
て
も
対
応
可
能
な

薬
局
は
あ
り
ま
す
の
で
。

か
か
り
つ
け
薬
局
に
処
方
箋

を
お
持
ち
く
だ
さ
い
。

た
だ
し
、
診
療
時
間
ぎ
り
ぎ

家
族
で
同
じ
人
に

し
た
ほ
う
が
い
い
？

Ｑ7

複
数
の
医
療
機
関
に

か
か
っ
て
い
る
場
合
は
？

Ｑ6

か
か
り
つ
け
薬
剤
師
を

変
更
で
き
る
？

Ｑ8

お
薬
以
外
の
こ
と
を

相
談
し
て
い
い
？

Ｑ9

り
に
処
方
箋
を
も
ら
っ
た
場
合
、

か
か
り
つ
け
薬
局
を
訪
ね
る
の

は
翌
日
か
、
週
明
け
に
も
な
り

か
ね
な
い
。
そ
の
よ
う
な
場
合

に
は
、
た
と
え
ば
門
前
薬
局
で

調
剤
し
て
も
ら
う
の
も
一
つ
の

方
法
で
す
。
そ
う
し
た
場
合
に

は
、
後
日
か
か
り
つ
け
薬
剤
師

に
連
絡
し
て
く
だ
さ
い
。
そ
の

と
き
に
有
効
な
の
が
「
お
薬
手

帳
」。
い
ま
で
は
ス
マ
ホ
版
も

出
て
い
ま
す
。
お
薬
手
帳
に
は

か
か
り
つ
け
薬
剤
師
の
名
前
が

記
入
さ
れ
ま
す
か
ら
、
門
前
薬

局
の
薬
剤
師
も
対
応
し
や
す
い
。

「
こ
れ
こ
れ
の
注
意
事
項
を
か

か
り
つ
け
薬
剤
師
に
伝
え
て
く

だ
さ
い
ね
…
…
」
で
済
む
。

窓
口
で
病
名
や
症
状
な
ど
に

関
す
る
プ
ラ
イ
バ
シ
ー
や
個
人

情
報
を
必
要
以
上
に
確
認
さ
れ

る
こ
と
も
減
る
と
思
い
ま
す
。

そ
れ
が
理
想
で
す
。

糖
尿
病
、
高
血
圧
な
ど
の
生

選
び
方
の

ポ
イ
ン
ト
は
？

Ｑ5

活
習
慣
病
は
、
体
質
や
食
生
活

な
ど
の
家
族
環
境
が
大
き
く
関

係
し
ま
す
。
家
族
で
同
じ
か
か

り
つ
け
薬
剤
師
を
選
ぶ
メ
リ
ッ

ト
も
大
き
い
。

た
と
え
ば
、
小
さ
い
兄
弟
が

風
邪
を
引
い
た
と
し
ま
す
。
お

兄
ち
ゃ
ん
の
お
薬
は
青
い
キ
ャ

ッ
プ
に
し
て
、
妹
さ
ん
は
ピ
ン

ク
色
の
キ
ャ
ッ
プ
…
…
と
か
。

そ
う
い
う
工
夫
も
し
や
す
い
。

で
き
ま
す
。「
あ
な
た
に
変

更
し
た
い
」
と
新
し
く
選
ん
だ

薬
剤
師
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

お
薬
手
帳
の
欄
を
書
き
直
し
て

も
ら
え
れ
ば
、
Ｏ
Ｋ
。
前
の
薬

局
に
処
方
箋
を
も
っ
て
い
っ
た

と
き
に
も
、「
あ
、
変
え
た
ん

で
す
ね
」
っ
て
わ
か
れ
ば
い
い
。

調
剤
報
酬
の
決
ま
り
で
は
、

そ
の
月
内
に
複
数
の
薬
局
で
算

定
で
き
な
い
こ
と
に
な
っ
て
い

ま
す
。
お
薬
手
帳
に
そ
の
月
の

記
載
が
あ
れ
ば
、
新
た
な
か
か

り
つ
け
薬
剤
師
は
翌
月
か
ら
の

算
定
に
な
る
。

も
ち
ろ
ん
、
同
じ
薬
局
内
で

も
変
更
で
き
ま
す
。
そ
の
場
合

も
、
希
望
を
お
伝
え
く
だ
さ
い
。

た
だ
し
、
お
薬
を
一
元
管
理
す

る
こ
と
が
主
旨
で
す
か
ら
、
あ

ま
り
頻
繁
に
変
え
な
い
ほ
う
が

い
い
と
思
い
ま
す
。

健
康
に
関
す
る
こ
と
な
ら
、

Ｏ
Ｋ
で
す
。
処
方
箋
の
調
剤
に

つ
い
て
は
お
金
が
か
か
る
ん
で

す
が
、
相
談
だ
け
で
あ
れ
ば
、

薬
局
の
薬
剤
師
に
は
ア
ポ
な
し

で
タ
ダ
で
相
談
で
き
る
。

処
方
箋
を
も
っ
て
い
な
い
と

薬
局
に
は
入
り
づ
ら
い
…
…
と

思
う
方
も
多
い
か
と
思
い
ま
す

が
、
か
か
り
つ
け
薬
剤
師
が
い

れ
ば
、
気
遣
い
は
ご
無
用
。
ぜ

ひ
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

ウ
サ
吉
の
感
想

薬
剤
師
さ
ん
が
も
っ
と
身
近

に
な
る
ん
だ
ね
！
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表
に
あ
る
サ
ー
ビ
ス
が
利
用
で

き
ま
す（
東
京
都
新
宿
区
の
場

合
）。気に

な
っ
た
サ
ー
ビ
ス
が
あ

れ
ば
担
当
部
署
の
電
話
番
号
を

教
え
て
も
ら
い
、
ひ
か
え
て
お

く
と
い
い
で
し
ょ
う
。
病
院
の

「
総
合
相
談
の
窓
口
」
な
ど
に

情
報
が
あ
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

元
気
な
う
ち
か
ら 

 

地
域
と
つ
な
が
る

社
会
に
は
「
職
縁
・
地
縁
・

血
縁
」
の
３
つ
の
〝
縁
〞
が
あ

り
ま
す
。
Ｋ
さ
ん
は
40
年
間
お

勤
め
で
す
の
で
、
職
縁
は
お
あ

り
か
と
思
い
ま
す
。

一
人
暮
ら
し
の
方
の
た
め
の 

福
祉
サ
ー
ビ
ス
を
知
っ
て

通
院
中
だ
と
大
変
で
す
ね
。

帯
状
疱
疹
は
、
治
療
が
終
わ
っ

て
も
痛
み
が
出
る
場
合
が
あ
り

ま
す
の
で
不
安
だ
と
思
い
ま
す
。

ま
ず
は
、
お
住
ま
い
の
地
域

に
あ
る
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ

ー
や
介
護
保
険
の
相
談
窓
口
で
、

〈
一
人
暮
ら
し
の
方
に
向
け
た

福
祉
サ
ー
ビ
ス
〉
に
ど
の
よ
う

な
も
の
が
あ
る
か
、
教
え
て
も

ら
い
ま
し
ょ
う
。

サ
ー
ビ
ス
の
内
容
や
費
用
は

市
区
町
村
に
よ
っ
て
違
い
ま
す

が
、
た
と
え
ば
、
ペ
ー
ジ
下
の

地
縁
は
い
か
が
で
す
か
？

何
か
あ
れ
ば
声
を
か
け
合
え

る
ご
近
所
さ
ん
が
い
て
、
民
生

委
員
さ
ん
の
顔
が
す
ぐ
に
出
て

く
る
の
が
理
想
で
す
。

地
域
と
の
つ
な
が
り
を
作
る

コ
ツ
と
し
て
、

①
ご
近
所
付
き
合
い
を
大
切
に
し
、

　
町
内
の
民
生
委
員
さ
ん
に
は
あ

　
い
さ
つ
し
て
お
く
。

②
散
歩
中
に
、「
こ
ん
に
ち
は
！
」

　
と
自
分
か
ら
あ
い
さ
つ
を
す
る
。

　
自
分
に
関
す
る
情
報
を
積
極
的

　
に
発
信
す
る
。

③
介
護
保
険
の
相
談
窓
口
な
ど
で
、

　
予
防
的
な
活
動
を
紹
介
し
て
も

　
ら
い
、
そ
こ
で
地
域
と
の
つ
な

　
が
り
を
見
つ
け
る
。

な
ど
が
あ
り
ま
す
。　

元
気
な
う
ち
か
ら
地
域
の
方

と
の
関
係
を
築
い
て
お
く
こ
と

が
と
て
も
大
切
で
す
。

40
年
間
勤
め
あ
げ
、い
ま
は
年
金
頼
り
の
一
人
暮
ら
し
で
す
。

健
康
そ
の
も
の
で
し
た
が
、最
近
は
体
の
あ
ち
こ
ち
に
変
調
が
現
れ
、現
在
、帯
状
疱
疹
で
通
院
中
。

一
人
暮
ら
し
で
、心
細
い
で
す
。何
か
対
策
は
あ
り
ま
す
か
？ 

　
【
K
・
K
さ
ん　
北
海
道　
70
代
】

読
者
の
お
悩
み

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）

一人
暮
ら
し
の

在
宅
ケ
ア
の
心
得

今
号
の

テ
ー
マ

在
宅
ケ
ア 

ほ
っ
と
ル
ー
ム
14  

ほっ と解説 一人暮らしの方も利用できる介護保険外の高齢者事業一覧例

事業名 サービス内容 費用など

緊急通報システム
※常時注意が必要な身体上
　の慢性疾患等がある一人
　暮らしの方

配食サービス

回復期生活支援サービス

寝具乾燥消毒サービス

ちょこっと・暮らしの
サポート※75歳以上

火災安全システム

地域見守り協力員事業
※75歳以上

1食500円

介護保険の負担割合による。
・１割の方：１時間300円
・２割の方：１時間600円

乾燥消毒・水洗いに要する
費用の1割

無料
（実費がかかる場合は自己負担）

設置費用の1割

設置費用等の1割

月～金の希望する曜日に、安否確認を兼ねて、昼食の
お弁当を届ける。※おかずのきざみ・おかゆ対応も可。

調理・洗濯・買い物などの家事援助や、通院介助・食
事介助・排泄などの身体介護を行うヘルパーを派遣。
9:00～17:00（12/29～1/3除く）。週6時間以内。派
遣期間は3か月以内。

乾燥消毒…年11回（4～8月、10～3月）、
水洗い…年1回（9月）

一人のボランティアが30分程度で解決できる日常生活
上の困りごとで、緊急性・継続性がなく、専門的技術を
必要としないものの援助（家事・介護を除く）。

自宅に、警備会社へ通報できる無線発報器を設置。緊
急時にボタンを押すと、警備会社から確認の電話が入
り、電話に出ない等のときは、現場派遣員、救急車が
駆けつける。

次の種目から1つを支給
①電磁調理器②火災警報器③ガス安全システム

地域見守り協力隊（ボランティア）が月に2回程度、見
守りを希望する方を訪問し、玄関先でのあいさつや声
かけを通じて高齢者の生活を見守る。

無料
（実費がかかる場合は自己負担）

出典：「ハートページ　新宿区版」
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笑
顔
で
い
る
と
、病
気
の
進
行
が 

遅
く
な
る
よ
う
な
気
が
す
る
ん
で
す 

認
知
症
と
診
断
さ
れ
、	

「
あ
、終
わ
っ
た
な
」 

「
年
末
で
疲
れ
が
た
ま
っ
て
い
る

か
ら
な
ぁ
…
…
」
と
軽
い
気
持
ち

で
病
院
へ
行
く
と
、
す
ぐ
に
検
査

入
院
と
な
っ
た
。
１
か
月
半
、
あ

ら
ゆ
る
検
査
を
受
け
、
若
年
性
ア

ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
と
診
断

さ
れ
た
。

こ
の
と
き
39
歳
。

い
っ
し
ょ
に
診
断
を
聞
い
た
妻

が
隣
で
泣
い
て
い
た
。

…
…
認
知
症
？　

年
配
の
人
の

病
気
だ
よ
ね
？
…
…
。

不
安
で
眠
れ
な
か
っ
た
の
で
、

病
院
の
ベ
ッ
ド
の
上
で
朝
ま
で
ケ

ー
タ
イ
で
「
若
年
性
認
知
症
」
を

検
索
し
た
。「
２
年
で
寝
た
き
り

に
な
り
、
10
年
で
死
ぬ
」
…
…
。

そ
ん
な
情
報
ば
か
り
が
目
に
つ

い
た
。

医
師
に
た
ず
ね
た
。

「
本
当
に
寝
た
き
り
に
な
る
ん
で

す
か
？
」

「
今
す
ぐ
で
は
な
い
け
れ
ど
、
そ

の
可
能
性
は
あ
り
ま
す
」

２
年
後
に
寝
た
き
り
か
…
…
。

検
査
入
院
中
に
会
社
か
ら
顧
客

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

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

今
回
は
、
39
歳
で
若
年
性
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
と

診
断
さ
れ
た
丹
野
智
文
さ
ん
で
す
。

丹
野 

智
文
さ
ん

会
社
員
・
お
れ
ん
じ
ド
ア
実
行
委
員
会
代
表

第 42 回

「
物
忘
れ
が
増
え
て
き
た
な
…
…
。

ス
ト
レ
ス
か
な
？
」

丹
野
智
文
さ
ん
が
そ
う
感
じ
る

よ
う
に
な
っ
た
の
は
、
30
代
半
ば
。

仙
台
の
自
動
車
販
売
会
社
の
営
業

マ
ン
と
し
て
仕
事
に
没
頭
し
て
い

た
。
成
績
は
宮
城
県
内
で
ト
ッ
プ

ク
ラ
ス
だ
っ
た
。

パ
ソ
コ
ン
の
ま
わ
り
に
貼
る
付

せ
ん
が
、
ど
ん
ど
ん
増
え
て
い
っ

た
。
初
め
の
こ
ろ
は
「
佐
藤
さ
ん

に
Ｔ
Ｅ
Ｌ
」
と
メ
モ
す
れ
ば
、
ど

こ
の
佐
藤
さ
ん
か
、
何
の
用
件
か
、

思
い
出
せ
た
。
そ
れ
が
次
第
に
思

い
出
せ
な
く
な
っ
た
。

２
０
１
２
年
の
12
月
。
い
つ
も

一
緒
に
働
い
て
い
る
整
備
士
に
声

を
か
け
よ
う
と
し
て
、
名
前
が
出

て
こ
な
か
っ
た
。

そ
れ
で
も
認
知
症
の
こ
と
な
ど
、

ま
っ
た
く
思
い
浮
か
ば
な
か
っ
た
。

たんの・ともふみ 
1974年生まれ。宮城県仙台市在住。2013年、若年性アルツハイマー型認知症と診断さ
れる。ネッツトヨタ仙台に勤務中。診断後、営業職から総務・人事グループへ異動した。

「公益社団法人　認知症の人と家族の会」会員、「日本認知症ワーキンググループ」メン
バー。自ら開設した「おれんじドア」実行委員会代表。 
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を
後
輩
に
引
き
継
ぐ
よ
う
指
示
さ

れ
た
こ
と
も
、
丹
野
さ
ん
を
精
神

的
に
追
い
詰
め
た
。
営
業
職
に
と

っ
て
顧
客
を
手
渡
す
こ
と
は
、
仕

事
を
失
う
に
等
し
い
。
丹
野
さ
ん

に
は
二
人
の
子
ど
も
が
い
る
。
当

時
は
ま
だ
小
学
生
と
中
学
生
。 

親
と
し
て
の
責
任
が
果
た
せ
な
い

…
…
そ
の
呵か

責し
ゃ
く

の
念
は
丹
野
さ
ん

を
う
つ
状
態
に
追
い
込
ん
だ
。

「
認
知
症
と
確
定
診
断
さ
れ
た
瞬

間
、
あ
、
終
わ
っ
た
な
、
と
」

そ
れ
で
も
丹
野
さ
ん
は
働
く
こ

と
を
あ
き
ら
め
な
か
っ
た
。

退
院
し
、「
洗
車
で
も
い
い
か

ら
や
ら
せ
て
く
だ
さ
い
」
と
言
お

う
と
思
っ
て
い
る
と
、
社
長
は
こ

う
言
っ
た
。

「
体
は
動
く
ん
だ
ろ
う
？　

仕
事

は
何
で
も
あ
る
か
ら
」

思
い
が
け
ぬ
言
葉
に
思
わ
ず
涙

が
こ
ぼ
れ
た
。
本
社
の
総
務
・
人

事
グ
ル
ー
プ
へ
異
動
し
、
い
ま
も

仕
事
を
続
け
て
い
る
。

元
気
な
当
事
者
と		



出
会
っ
て
救
わ
れ
た

丹
野
さ
ん
は
退
院
わ
ず
か
２
日

後
に
、「
宮
城
県
認
知
症
家
族
の

会
」
を
妻
と
訪
ね
て
い
る
。

「
妻
と
子
ど
も
を
支
援
し
て
く
れ

る
人
を
早
く
探
さ
な
き
ゃ
。
オ
レ

が
寝
た
き
り
に
な
る
前
に
」

す
が
る
思
い
だ
っ
た
。

こ
の
会
を
通
じ
て
、
２
年
後
は

お
ろ
か
、
５
年
後
、
10
年
後
も
元

気
に
過
ご
し
て
い
る
当
事
者
と
出

会
え
た
こ
と
が
、
丹
野
さ
ん
の
人

生
を
変
え
た
。
な
ん
だ
、
２
年
で

寝
た
き
り
な
ん
て
ウ
ソ
じ
ゃ
な
い

か
…
…
。

「
元
気
に
な
る
き
っ
か
け
っ
て
、

薬
や
介
護
保
険
じ
ゃ
な
い
ん
で
す

よ
。
当
事
者
同
士
が
話
せ
る
環
境

が
い
ち
ば
ん
大
切
だ
と
思
い
ま
す
」

丹
野
さ
ん
は
昨
年
、
認
知
症
本

人
の
た
め
の
相
談
窓
口
「
お
れ

ん
じ
ド
ア
」
を
設
け
た
。「
ド
ア
」

に
は
、
認
知
症
の
人
を
引
き
こ
も

ら
せ
た
く
な
い
、
だ
れ
か
と
つ
な

が
る
初
め
の
一
歩
に
な
れ
ば
と
い

う
願
い
が
込
め
ら
れ
て
い
る
。 

不
安
か
ら
逃
げ
て
も
いい 

不
安
や
恐
怖
が
な
く
な
っ
た
わ

け
で
は
、
も
ち
ろ
ん
な
い
。

「
不
安
を
取
り
除
く
な
ん
て
こ
と

は
で
き
な
い
で
す
よ
。
家
に
い
て

も
イ
ラ
イ
ラ
し
た
り
不
機
嫌
に
な

る
こ
と
が
増
え
て
、
症
状
が
進
ん

で
い
る
の
か
な
と
思
う
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
で
も
、
そ
の
と
き
、
そ

の
不
安
と
向
き
合
っ
て
し
ま
う
と
、

爆
発
し
そ
う
に
な
る
ん
で
す
よ
。

だ
か
ら
そ
う
い
う
と
き
は
〝
寝

る
！
〞
と
言
っ
て
７
時
で
も
８
時

で
も
寝
ま
す
。
私
は
逃
げ
る
ん
で

す
、
不
安
か
ら
。
寝
ち
ゃ
え
ば
翌

朝
、
い
い
具
合
に
忘
れ
て
い
ま
す

し
ね
」

テ
ー
ブ
ル
の
コ
ー
ヒ
ー
を
見

て
、
自
分
で
い
れ
た
こ
と
を
忘
れ

て
、
妻
に
「
あ
り
が
と
う
」
と
言

う
。
妻
は
「
い
い
よ
い
い
よ
。
あ

な
た
が
自
分
で
入
れ
た
ん
だ
け
ど

ね
」
と
笑
っ
て
こ
た
え
る
。

毎
日
会
っ
て
い
る
社
長
の
顔
を

忘
れ
、「
あ
の
人
、
偉
い
人
み
た

い
だ
け
ど
だ
れ
？
」
と
聞
く
。
認

知
症
を
恥
ず
か
し
い
と
思
っ
て
い

な
い
か
ら
ふ
つ
う
に
聞
く
。
通
勤

中
、
道
に
迷
え
ば
タ
ク
シ
ー
で
会

社
の
玄
関
に
乗
り
つ
け
て
、「
重

役
出
勤
！
」
と
笑
い
を
と
る
。

３
年
前
、
認
知
症
と
診
断
さ
れ

た
後
、
深
く
落
ち
込
ん
で
い
た
妻

も
、
丹
野
さ
ん
の
笑
顔
に
引
き
上

げ
ら
れ
る
よ
う
に
、
徐
々
に
明
る

さ
を
取
り
戻
し
て
い
っ
た
。

「
確
か
に
で
き
な
い
こ
と
は
増
え

て
き
て
い
ま
す
。
で
も
、
新
し
く

始
め
た
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
認
知

症
に
な
っ
て
も
、
や
れ
ば
で
き
る

こ
と
は
た
く
さ
ん
あ
る
ん
で
す
よ
」

取
材
や
講
演
に
積
極
的
に
応
じ

て
い
る
。

「
講
演
を
き
っ
か
け
に
全
国
に
友

だ
ち
が
で
き
た
こ
と
が
う
れ
し
い
。

こ
れ
か
ら
先
、
私
が
ど
う
な
っ
て

も
、
み
ん
な
が
う
ち
の
家
族
を
助

け
て
く
れ
る
だ
ろ
う
と
思
え
る
か

ら
。
だ
か
ら
私
は
も
う
、
い
つ
介

護
施
設
に
入
っ
て
も
い
い
と
思
っ

て
い
ま
す
。
妻
も
子
ど
も
た
ち
も
、

も
う
大
丈
夫
」

イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
中
、
丹
野
さ
ん

は
だ
れ
よ
り
も
笑
っ
た
。
消
せ
な

い
不
安
に
つ
い
て
話
す
と
き
も
、

う
つ
む
き
は
し
な
か
っ
た
。

「
と
に
か
く
笑
っ
て
い
る
と
、
症

状
が
進
ま
な
い
よ
う
な
気
が
し
て

き
た
ん
で
す
よ
。
な
ん
で
だ
ろ

う
？　

不
思
議
で
す
け
ど
ね
」

周
り
の
人
を
笑
顔
に
す
る
力
が
、

丹
野
さ
ん
の
笑
顔
に
あ
る
。

丹野さんがいつも携帯してい
るカード。道に迷ったり、乗
車中に降りる駅がわからなく
なったときなどに、まわりの人
にこれを提示し、協力してもら
う。通勤で乗り継ぐ駅名など
が書かれている。

「おれんじドア」
認知症本人のための物忘れ総合相談窓口。
毎月１回、第４土曜の14時～16時に、
東北福祉大学ステーションキャンパスで
相談窓口を開いている。
＊変更もあるので、あらかじめご確認ください。
問070-5477-0718（月～金 10時～15時）
orangedoorsendai@gmail.com 
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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。

［ 傷のケアに ］
切って使えるタイプや洗って繰り返し使えるタイプなど、
さまざまな傷ケアアイテムを集めました。

バランスよく摂取！
ゼリータイプの栄養食
身体に必要なたんぱく質、脂質、糖質、ビタミン、ミネラルを手軽に摂取できる
ゼリータイプのバランス栄養食。10 種のビタミンについて、１日に必要な量の
約半分を摂取できます。すりおろしりんごのようなやさしい味わいで、のどごし
もやさしい。朝食代わりや食がすすまないときにおすすめ。

価格（税込）1,296円

カロリーメイト　ゼリー
アップル味（215g×6個）

内容量●６個　原材料●砂糖、り
んご果汁、乳製品乳酸菌飲料（殺
菌）、ホエイタンパク（乳成分を含
む）、デキストリン、食用植物油脂、
ゼラチン、水溶性食物繊維、寒天
／酸味料、香料、増粘多糖類、乳
化剤　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/

外科手術後の傷あとを
保護する専用ケアテープ
帝王切開などの外科手術のあと、傷口が閉
じた直後から貼ることができて、炎症やか
ゆみ・ひきつれの発生を低減できる「傷あ
とケア」テープ。肌にやさしい粘着剤を使
用し、長時間貼っても、刺激が少ない。

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

安心のＭＩＳマヌカハニーを
キャンディーに

「ＵＭＦマヌカハニー 10 ＋」を 100％使用した、固形
ハチミツ（のど飴）です。ニュージーランドでしか採れ
ないＵＭＦ（ニュージーランドの蜂蜜協会認定）マヌカ
ハニーは、もっとも抗菌性にすぐれ、免疫力向上に効果
が高いと評価されている逸品。お疲れ気味の方に！

洗って再使用！　皮膚を
保護するシリコンジェルシート
外傷、やけど、手術あとなど、赤くなったり、盛り上がっている部位を保
護するシリコンジェルシート。片面のみにシリコンによる粘着性があり、
洗って再使用できるので経済的。

内容量●１枚　素材●シリコン　
メーカー●スミス・アンド・ネフューウンドマネジメント

シカケア（６ｃｍ×１２ｃｍ）
価格（税込）4,741円

ＭＩＳマヌカハニー
ロゼンジ　ＵＭＦ１０＋

（６粒）
価格（税込）1,080円

内容量●６粒　原材料●はち
みつ　メーカー●メディカルイン
キュベーションシステム

価格（税込）1,944円

Atofine（アトファイン）　
ATFM Mサイズ（６枚）

内容量●６枚　素材●ポリエステル織布　サイズ●
50mm × 114mm 　メーカー●ニチバン

必要なサイズに切って使える
肌にやさしいフィルムドレッシング材
傷のケアなどに使用するフィルムドレッシング材のロー
ルタイプ。やわらかいゲル粘着剤を使用し、皮膚にぴっ
たりなじんで密着し、はがすときにも皮膚表面の角質層
をほとんど剥離・損傷させません。貼付したまま入浴が
可能。

価格（税込）626円

優肌パーミロール　Ｈ２４Ｓ０５　
５ｃｍ×２ｍ

内容量●１巻　メーカー●ニトムズ
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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。

［ 脚の疲れ・むくみでお困りの方に ］
自分にぴったりのサイズを選んで、快適な毎日を。

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

毎日の快適な装着で、脚を適度に引き締め、滞りやすい下肢静脈の血流を促進してくれる「アンシル
ク」シリーズ。普通のストッキングとは異なる特殊な編み方で、脚を外側から段階的に圧迫してくれ
ます。脚のむくみなど気になる方に。

日本人のための
医療用弾性ストッキング

※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

価格（税込）3,564円

アンシルク・２ハイソックス
ライトブラウン

内容量●１足　サイズ● SS 〜 LL
メーカー●アルケア

価格（税込）3,564円

アンシルク・２ハイソックス
ブラック

内容量●１足　サイズ● SS 〜 LL
メーカー●アルケア

2
point

サイズが豊富
全２色（ライトブラウン、ブラック）、各５サイズを
ご用意。豊富なサイズの中から、自分にぴったり
のものをお選びいただけます。

1
point

柔らかい肌ざわり
薄手で履き心地のいい柔らかな生地を使用し、毎
日快適にご使用いただけます。

足首の圧迫圧は、27hPa。足首から大腿部に
向けて段階的に圧迫圧が弱くなる設計（C&G
構造）で、心地よく脚を引き締めてくれます。

３
point

心地よい引き締め感

規
　
格

SS S M L LL

足首周囲  15 ～ 19 17 ～ 21 19 ～ 23 21 ～ 25 23 ～ 27

24 ～ 30
(cm)

28 ～ 34 32 ～ 38 36 ～ 42 40 ～ 46ふくらはぎ
周囲
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を
選
び
ま
す
。
メ
ー
カ
ー
に
よ

っ
て
身
長
な
ど
が
基
準
に
な
る

こ
と
も
あ
る
の
で
、
サ
イ
ズ
表

を
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

Ⓑ
医
療
用
に
は
弱
圧
、
中
圧
、

強
圧
が
あ
り
ま
す
。
市
販
の
ス

ト
ッ
キ
ン
グ
は
ほ
と
ん
ど
が
弱

圧
な
の
で
、
軽
い
む
く
み
程
度

で
し
た
ら
市
販
の
も
の
で
問
題

あ
り
ま
せ
ん
。
制
服
な
ど
の
関

係
で
昼
間
に
着
用
で
き
な
い
方

は
、
就
寝
時
に
弱
圧
の
「
夜
間

用
弾
性
ス
ト
ッ
キ
ン
グ
」
を
利

用
す
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

Ⓒ
タ
イ
プ
は
３
種
類
あ
り
、
膝

下
ま
で
の
ハ
イ
ソ
ッ
ク
ス
タ
イ

プ
、
太
も
も
ま
で
の
ス
ト
ッ
キ

ン
グ
タ
イ
プ
、
お
腹
ま
で
あ
る

「
む
く
み
」
と
は
、
足
の
皮
下

脂
肪
に
水
が
た
ま
っ
て
い
る

状
態
を
指
し
ま
す
。「
足
が
だ

る
い
」「
夕
方
に
な
る
と
む
く

む
」
な
ど
の
症
状
は
、「
筋
ポ

ン
プ
作
用
」（
ふ
く
ら
は
ぎ
の

筋
肉
が
収
縮
／
弛
緩
を
繰
り
返

す
こ
と
で
、
静
脈
を
圧
迫
し
て

血
液
を
心
臓
に
戻
す
働
き
）
が

う
ま
く
作
用
せ
ず
、
足
に
水
が

た
ま
っ
て
い
る
た
め
に
お
こ
り

ま
す
。

ま
た
、
足
の
血
管
が
膨
れ

て
、
こ
ぶ
の
よ
う
に
な
る
病
気

を
「
下
肢
静
脈
瘤
」
と
呼
び
ま

答
え
て
く
れ
た
人

お
茶
の
水
血
管
外
科
ク
リ
ニ
ッ
ク

院
長
　
広
川
雅
之
先
生

ひ
ろ
か
わ
・
ま
さ
ゆ
き　

東
京
医

科
歯
科
大
学
血
管
外
科
講
師
。
専

門
は
、
下
肢
静
脈
瘤
の
治
療
。
著

書
に
『
下
肢
静
脈
瘤
は
自
分
で
治

せ
る
』（
マ
キ
ノ
出
版
）
ほ
か
。

弾性ストッキングの分類

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
専
門
家
に
う
か
が
う
コ
ー
ナ
ー
で
す
。

今
回
の
テ
ー
マ
は
、
足
の
む
く
み
や
疲
れ
を
改
善
す
る
「
弾
性
ス
ト
ッ
キ
ン
グ
」
で
す
。

「
弾
性
ス
ト
ッ
キ
ン
グ
」

教
え
て
！　

健
康
ア
イ
テ
ム
の
選
び
方
第

6
回

足
の
疲
れ
、

む
く
み
の

メ
カ
ニ
ズ
ム
は
？

Q

す
が
、
こ
の
病
気
を
患
う
と
、

だ
る
さ
や
む
く
み
な
ど
の
症
状

が
日
常
的
に
起
こ
り
ま
す
。

「
弾
性
ス
ト
ッ
キ
ン
グ
」
が
効

果
的
で
す
。
ス
ト
ッ
キ
ン
グ
と

聞
く
と
、
体
を
締
め
付
け
て
血

行
が
悪
く
な
る
、
と
思
う
方
が

い
ま
す
が
、
適
度
な
圧
を
か
け

る
こ
と
で
足
の
静
脈
の
血
流
が

改
善
さ
れ
、
だ
る
さ
や
む
く
み

が
解
消
さ
れ
ま
す
。

弾
性
ス
ト
ッ
キ
ン
グ
は
、
下

肢
静
脈
瘤
の
治
療
の
ほ
か
、
エ

コ
ノ
ミ
ー
症
候
群
や
リ
ン
パ
浮

腫
な
ど
、
ほ
か
の
循
環
器
系
の

病
気
予
防
に
も
使
わ
れ
て
い
ま

す
。
朝
起
き
て
か
ら
夜
お
風
呂

に
入
る
前
ま
で
着
用
す
る
の
が

効
果
的
で
す
。

「
弾
性
ス
ト
ッ
キ
ン
グ
」
は
、

正
し
い
サ
イ
ズ
を
正
し
く
着
用

す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
サ
イ

ズ
が
合
っ
て
い
な
い
も
の
を
履

い
て
い
て
も
効
果
は
得
ら
れ
ま

せ
ん
。
選
ぶ
ポ
イ
ン
ト
は
、

Ⓐ
サ
イ
ズ
は
合
っ
て
い
る
か

Ⓑ
圧
迫
圧
は
適
切
か

Ⓒ
生
活
に
あ
っ
た
タ
イ
プ
か

　

で
す
。

Ⓐ
サ
イ
ズ
は
基
本
的
に
足
首
の

太
さ
や
足
の
サ
イ
ズ
で
Ｓ
〜
Ｌ

対
処
法
は
？

Q

自
分
に
ぴ
っ
た
り
の

弾
性
ス
ト
ッ
キ
ン

グ
の
選
び
方
は
？

Q

取材・文：大久保果林　イラスト：matsu

分類 特徴 タイプ 価格 圧迫圧

医療用
ストッキング

市販の着圧
ストッキング

医療機関で処方され
る。カラーやサイズ、
形などバリエーション
が豊富。

ドラッグストアで販売。
ベージュや黒などベ
ーシックなものが主流。

ハイソックスタイプ
（膝下まで）
ストッキングタイプ
（太ももまで）
パンストタイプ
（お腹まで）

3000円〜
5000円
程度

1500円〜
3000円
程度

弱圧　20〜30㎜Hg
中圧　30〜40㎜Hg
強圧　40〜50㎜Hg

弱圧が多い。
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パ
ン
テ
ィ
ス
ト
ッ
キ
ン
グ
タ
イ

プ
で
す
。

ど
の
タ
イ
プ
で
も
効
果
は
あ

ま
り
変
わ
ら
な
い
の
で
、
履
き

心
地
や
好
み
に
合
わ
せ
て
選
ん

で
く
だ
さ
い
。

ま
ず
は
１
〜
２
週
間
程
度
、

市
販
の
も
の
を
着
用
し
、
効
果

が
感
じ
ら
れ
な
か
っ
た
り
、
悪

化
し
た
場
合
は
、
下
肢
静
脈
瘤

の
専
門
医
療
機
関
を
受
診
し
ま

し
ょ
う
。

メ
ー
カ
ー
に
よ
っ
て
若
干
の

違
い
が
あ
る
の
で
、
病
院
で
弾

性
ス
ト
ッ
キ
ン
グ
を
試
着
し
て

か
ら
購
入
す
る
の
が
お
す
す
め

で
す
。
医
療
機
関
の
な
か
に

は
「
弾
性
ス
ト
ッ
キ
ン
グ
・
コ

ン
ダ
ク
タ
ー
」
と
い
う
専
門
家

が
、
選
び
方
や
サ
イ
ズ
の
判
断

か
ら
着
用
後
の
問
題
点
な
ど
の

相
談
に
の
っ
て
く
れ
ま
す
。
コ

ン
ダ
ク
タ
ー
が
い
る
か
ど
う
か

は
Ｈ
Ｐ
な
ど
で
確
認
し
て
み
て

く
だ
さ
い
。

下肢静脈瘤になりやすいのはこんな人

▶ 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

体
の
か
た
ち
や
、着
用
す
る
状
況
は

人
そ
れ
ぞ
れ
。自
分
が
気
に
入
っ
た
も
の

を
選
ぶ
の
が〝
継
続
〟の
コ
ツ
。

自
分
の
ペ
ー
ス
で
着
用
す
る

2
　

通
常
は
午
後
か
ら
夕
方
に
む
く
む
の
で
、
日
中
に

着
用
し
て
。
仕
事
中
に
着
用
で
き
な
い
方
な
ら
就
寝

時
だ
け
で
も
効
果
あ
り
。
無
理
の
な
い
ペ
ー
ス
で
の

着
用
を
オ
ス
ス
メ
し
ま
す
。
下
肢
静
脈
瘤
と
診
断
さ

れ
て
も
、
だ
る
さ
や
む
く
み
の
自
覚
症
状
が
な
い
場

合
は
無
理
に
履
か
な
く
て
Ｏ
Ｋ
で
す
。

サ
イ
ズ
が
あ
っ
た
も
の
を
選
ぶ

1
　

医
療
用
弾
性
ス
ト
ッ
キ
ン
グ
は
サ
イ
ズ
や
丈
の
長

さ
、
柄
も
種
類
が
豊
富
。
メ
ー
カ
ー
に
よ
っ
て
同
じ

サ
イ
ズ
で
も
型
が
異
な
る
の
で
、
な
る
べ
く
試
着
し

て
自
分
に
フ
ィ
ッ
ト
す
る
も
の
を
選
び
ま
し
ょ
う
。

不
安
な
場
合
は

医
師
に
相
談
す
る

3
　

む
く
み
の
原
因
は
さ
ま
ざ
ま
。「
効
果
が
な
い
」

「
悪
化
し
て
る
」
と
感
じ
る
場
合
は
専
門
医
療
機
関

を
受
診
し
て
。
ク
リ
ニ
ッ
ク
に
よ
っ
て
は「
弾
性
ス

ト
ッ
キ
ン
グ
・
コ
ン
ダ
ク
タ
ー
」
が
い
て
、
悩
み
や

不
安
を
解
決
す
る
手
助
け
を
し
て
く
れ
ま
す
。

取材・文：大久保果林　イラスト：matsu

①仕事中の動きが少ない ②親兄弟が下肢静脈瘤 ③中高年

１日中立ちっぱなしのお寿司屋さん
や美容師さんなどがなりやすい。立
ち仕事でも倉庫内作業など動き回っ
て足の筋肉を使っている場合はなり
にくい。

下肢静脈瘤には遺伝傾向があり、両
親が下肢静脈瘤の場合は子どもの発
症率は90％。

加齢により、静脈内の逆流を防止す
る弁が減少したり、血流を促す筋ポ
ンプ作用が低下。

⑥運動不足、肥満

筋力が衰えることで、筋ポンプ作用
が低下。脂肪により下肢静脈の流
れが悪くなる。下肢静脈瘤の女性は
BMI30以上の方が多い。
※BMIについては、P.32の脚注をご参照く
　ださい。

④女性

男性に比べて女性は足の筋力が弱く
皮下脂肪が厚いために、循環が悪く
悪化しやすい。

⑤妊娠・出産経験者

妊娠中はホルモンで静脈が拡がりや
すくなったり、胎児による静脈圧迫
で、血液が心臓に戻りづらくなる。出
産を繰り返すことで下肢静脈瘤は悪
化する傾向にある。

注
意
点
は
？

Q
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●
43
号
を
読
ん
で

権
太
楼
さ
ん
、
あ
り
が
と
う
！

柳
家
権
太
楼
さ
ん
の
「
20
や
っ
て

い
た
こ
と
は
10
で
よ
し
と
考
え
る
」

に
励
ま
さ
れ
て
い
ま
す
。
10
年
前
か

ら
5
年
間
の
亡
き
父
の
介
護
の
と
き

と
、
現
在
の
伯
母
と
老
犬
の
介
護
で

は
や
は
り
体
力
が
違
っ
て
い
て
、
現

在
は
で
き
る
限
り
の
こ
と
を
や
ろ
う

と
思
っ
て
い
ま
す
。

︻
K
・
O
さ
ん（
40
代
）千
葉
市
︼

編
集
部
：
前
号
「
わ
た
し
の
気
分
転
換
」

で
は
、
落
語
家
の
柳
家
権
太
楼
師
匠
に
ご

登
場
い
た
だ
き
ま
し
た
。
腎
盂
が
ん
、
膀

胱
が
ん
を
患
い
な
が
ら
高
座
に
あ
が
り
、

笑
顔
輝
く
師
匠
に
「
元
気
を
も
ら
っ
た
」

と
い
う
お
た
よ
り
多
数
届
い
て
い
ま
す
。

荒
さ
ん
に
勇
気
を
も
ら
い
ま
し
た
！

目
が
見
え
な
い
、
音
が
聞
こ
え
な

い
中
で
一
生
懸
命
生
き
て
い
る
人
に

驚
き
、
立
派
だ
と
思
い
ま
し
た
。
感

動
で
す
。
五
体
満
足
の
私
が
不
平
不

満
を
言
っ
て
る
場
合
じ
ゃ
な
い
！　

心
か
ら
応
援
し
た
い
と
思
い
ま
し
た
。

︻
Ｔ・Ｋ
さ
ん（
50
代
）三
重
県
志
摩
市
︼

　
　

＊

盲
ろ
う
と
い
う
ハ
ン
デ
ィ
キ
ャ
ッ

プ
に
も
く
じ
け
ず
に
活
躍
す
る
姿

に
感
銘
を
受
け
ま
し
た
。「
指
点
字
」

と
い
う
も
の
は
初
め
て
知
り
ま
し
た

が
、
マ
ス
タ
ー
す
る
ま
で
に
は
か
な

り
ご
苦
労
が
あ
っ
た
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
そ
れ
に
し
て
も
行
政
の

れ
ば
な
ら
な
い
役
割
で
す
ね
。
こ
れ

で
良
か
っ
た
の
か
⋮
⋮
と
振
り
返
る

こ
と
の
で
き
る
Y
さ
ん
は
、
人
と
し

て
さ
ら
に
成
長
で
き
る
人
物
と
も
感

じ
さ
せ
ら
れ
ま
し
た
。

︻
M
・
T
さ
ん（
40
代
）沖
縄
県
う
る
ま
市
︼

編
集
部
：
前
号
掲
載
の
訪
問
看
護
師
Ｙ
・

Ｙ
さ
ん
（
埼
玉
県
）
の
お
た
よ
り
は
、「
在

宅
で
看
取
り
を
希
望
す
る
方
が
増
え
て
い

る
け
れ
ど
、
あ
の
と
き
救
急
搬
送
し
て
い

れ
ば
も
う
少
し
命
を
長
ら
え
ら
れ
た
の
で

は
…
…
と
考
え
さ
せ
ら
れ
る
こ
と
が
多
い
」

と
い
う
内
容
で
し
た
。

元
ホ
ー
ム
レ
ス
の
方
、
頑
張
っ
て
！

お
た
よ
り
、
心
に
響
き
ま
し
た
。

病
気
が
チ
ャ
ン
ス
に
な
る
場
合
も
あ

る
の
だ
と
い
う
こ
と
が
分
か
り
、
ご

苦
労
が
伝
わ
り
ま
し
た
。
早
く
健
康

に
な
り
無
事
社
会
復
帰
さ
れ
る
こ
と

を
願
っ
て
い
ま
す
。

︻
K
・
K
さ
ん（
40
代
）三
重
県
松
阪
市
︼

編
集
部
：
路
上
で
倒
れ
、
救
急
搬
送
さ
れ

て
緊
急
入
院
さ
れ
た
元
ホ
ー
ム
レ
ス
Ｔ
・

Ｈ
さ
ん
（
福
岡
県
）
の
お
た
よ
り
で
し
た
。

T
さ
ん
、
そ
の
後
、
い
か
が
で
す
か
ぁ
？

「
お
た
よ
り
広
場
」で
元
気
に

皆
さ
ん
前
向
き
で
頭
が
下
が
り
ま

す
。＂
人
に
は
事
情
が
あ
る
＂
と
い

う
こ
と
を
、
自
分
が
病
気
に
な
る
こ

と
で
深
く
認
識
す
る
に
い
た
り
ま
し

た
。
私
も
他
人
を
見
る
視
線
に
、
そ

の
思
い
を
込
め
ら
れ
る
人
に
な
ろ
う

と
思
い
ま
す
。

︻
Ｈ・
T
さ
ん（
70
代
）京
都
府
舞
鶴
市
︼

編
集
部
：
本
欄
に
は
毎
号
数
百
通
の
お
た

よ
り
を
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。
お
返
事
で

き
ず
申
し
わ
け
ご
ざ
い
ま
せ
ん
！
（
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ
で
も
少
し
ず
つ
掲
載
さ
せ
て
い

た
だ
い
て
い
ま
す
の
で
、
ご
覧
く
だ
さ
い
）

「
な
に
も
し
な
い
夫
に
イ
ラ
ッ
！
」

に
共
感
！
（
そ
の
３
）

私
の
夫
は
、
想
像
力
が
な
い
。
自

分
の
言
動
に
責
任
を
持
た
ず
、
忘
れ

っ
ぽ
い
。
人
に
し
て
も
ら
っ
て
当
た

り
前
。
自
己
中
が
服
を
着
て
歩
い
て

い
る
よ
う
な
人
で
す
。
会
話
も
か
み

合
わ
な
い
こ
と
が
多
く
、
空
し
い
。

離
婚
し
た
い
と
言
う
と
、「
そ
ん
な

こ
と
に
は
関
心
が
な
い
」
と
平
然
と

し
て
い
る
。
人
と
し
て
の
情
を
果
た

し
て
持
っ
て
い
る
の
か
、
疑
っ
て
い

ま
す
。
私
も
、
そ
ん
な
夫
を
ひ
た
す

ら
無
視
。
介
護
な
ど
し
た
く
な
い
し
、

し
て
も
ら
い
た
く
も
な
い
。
人
を
呪

わ
ば
穴
二
つ
と
言
い
ま
す
が
、
心
の

中
で
は
早
く
く
た
ば
れ
！　

と
、
言

っ
て
い
ま
す
。
私
は
家
に
い
る
の
が

い
や
な
の
で
、「
今
日
行
く
」「
今
日

用
」
を
実
践
し
て
い
ま
す
。

︻
Ｔ・Ｋ
さ
ん（
60
代
）埼
玉
県
所
沢
市
︼

　
　

＊

息
抜
き
マ
ン
ガ
が
お
も
し
ろ
か
っ

た
で
す
。
お
た
よ
り
広
場
は
い
ろ
い

ろ
意
見
が
あ
っ
て
、
お
も
し
ろ
い
で

す
。「
な
に
も
し
な
い
夫
に
イ
ラ
ッ
」

⋮
⋮
で
は
、
祖
母
が
祖
父
に
対
し
て

同
じ
よ
う
な
こ
と
を
言
っ
て
い
た
な

対
応
が
不
十
分
な
点
に
は
憤
り
を
感

じ
ま
す
。
せ
め
て
薬
代
へ
の
保
険
適

用
を
も
っ
と
拡
げ
る
べ
き
で
す
。

︻
Ｏ・Ｔ
さ
ん（
40
代
）東
京
都
足
立
区
︼

編
集
部
：
前
号
「
う
ら
ら
か
ピ
ー
プ
ル
」

で
は
「
東
京
盲
ろ
う
者
友
の
会
理
事
」
の

荒
美
有
紀
さ
ん
（
28
歳
）
に
ご
登
場
い
た

だ
き
ま
し
た
。
感
動
し
た
、
励
ま
さ
れ
た

…
…
と
い
う
お
た
よ
り
た
く
さ
ん
い
た
だ

い
て
い
ま
す
。

最
新
の
乳
が
ん
治
療
事
情
が

よ
く
わ
か
り
ま
し
た

表
紙
イ
ラ
ス
ト
に
ひ
か
れ
て
手
に

と
り
ま
し
た
。
乳
が
ん
は
２
０
０
４

年
に
温
存
手
術
、
５
年
間
ホ
ル
モ
ン

療
法
、
放
射
線
治
療
を
受
け
ま
し
た

が
、
近
年
局
所
再
発
し
た
と
こ
ろ
な

の
で
、
こ
の
10
年
余
の
治
療
法
の
推

移
、
現
況
が
よ
く
わ
か
っ
て
あ
り
が

た
く
読
み
ま
し
た
。

︻
Ｓ・
F
さ
ん（
70
代
）茨
城
県
鹿
島
市
︼

編
集
部
：
前
号
「
よ
く
わ
か
る
医
療
最
前
線
」

の
「
乳
が
ん
」
に
は
多
く
の
お
た
よ
り
を

い
た
だ
い
て
い
ま
す
。
今
号
の
「
そ
の
２
」

も
ぜ
ひ
ご
覧
く
だ
さ
い
。

在
宅
看
取
り
の
難
し
さ

お
た
よ
り
広
場
の
「
病
院
へ
の
搬

送
の
タ
イ
ミ
ン
グ
が
難
し
い
」
を
読

ん
で
、
訪
問
看
護
師
の
仕
事
の
難
し

さ
を
感
じ
ま
し
た
。
一
つ
一
つ
の
ケ

ア
や
判
断
で
命
の
長
さ
が
決
ま
っ
た

り
、
大
き
な
責
任
が
伴
う
の
で
そ
の

都
度
最
善
の
選
択
を
し
て
い
か
な
け

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5月11日～ 2016年8月22日までに届いたおたより（42号、43号分）をもとに編集しています。

302016 vol.44

P30-35_からころ通信_0906.indd   30 2016/09/07   12:52

© 2017 eKenkoshop Corporation All Rights Reserved. 不許複製・禁無断転載



ぁ
と
思
い
ま
し
た
。

︻
Ｙ・Ｉ
さ
ん（
10
代
）山
梨
県
甲
斐
市
︼

編
集
部
：「
な
に
も
し
な
い
夫
に
イ
ラ
ッ
」

は
42
号
掲
載
の
Ｋ
・
Ｏ
さ
ん
（
岡
山
県
）
の

お
た
よ
り
で
し
た
。
以
来
、
大
反
響
。
そ

の
２
、
そ
の
３
と
続
い
て
い
ま
す
。
も
ち

ろ
ん
、「
何
で
も
し
て
く
れ
る
イ
イ
夫
さ
ん
」

の
お
話
も
届
い
て
い
ま
す
よ
ー
。

●
言
わ
せ
て
、
聞
か
せ
て
！

な
る
よ
う
に
な
る
⁉

あ
り
き
た
り
の
毎
日
の
中
、
お
ば

あ
ち
ゃ
ん
に
な
り
、
孫
が
3
歳
3
か

月
に
な
っ
て
、
文
章
ら
し
き
言
葉
の

や
り
取
り
も
出
来
て
き
ま
し
た
。
息

子
と
結
婚
し
て
く
れ
た
お
嫁
さ
ん
に

感
謝
で
す
。

私
の
息
子
に
遺
伝
す
る
可
能
性
の

あ
る
病
気
の
あ
る
こ
と
は
、
も
う
話

し
ま
し
た
。
孫
に
ま
で
遺
伝
し
て
し

ま
っ
た
ら
可
哀
想
だ
な
ー
と
か
、
こ

れ
か
ら
お
嫁
さ
ん
苦
労
し
な
き
ゃ
い

い
な
ー
と
か
思
っ
た
り
も
し
ま
す
が
、

と
に
か
く
嫁
は
前
向
き
な
能
天
気
で
、

く
よ
く
よ
考
え
る
タ
イ
プ
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。

ど
う
し
て
？　

な
ん
で
？　

そ
ん

な
考
え
は
私
に
も
不
要
で
す
。
な
る

よ
う
に
な
る
！　

そ
の
時
々
に
ベ
ス

ト
を
尽
く
せ
ば
い
い
じ
ゃ
な
い
か
！

　

そ
う
思
い
ま
せ
ん
？

︻
M
・
T
さ
ん（
50
代
）茨
城
県
那
賀
郡
︼

　
　

＊

父
が
二
度
の
膀
胱
が
ん
、
母
が
乳

が
ん
を
発
症
し
ま
し
た
、
私
た
ち
兄

弟
（
兄
、
私
、
妹
、
弟
）
は
30
～
40

代
で
す
。
今
後
、
私
た
ち
も
が
ん
に

な
る
の
で
し
ょ
う
か
。
少
し
不
安
で

す
。
父
は
再
発
で
手
術
を
控
え
て
お

り
、
母
は
乳
房
を
切
除
し
、
い
ま
は

元
気
で
く
ら
し
て
い
ま
す
。

︻
Ｏ・Ｔ
さ
ん（
30
代
）大
分
県
中
津
市
︼

気
合
で
胃
カ
メ
ラ
初
体
験
！

去
年
は
主
人
が
長
期
入
院
し
た
り
、

大
切
な
友
人
が
大
腸
が
ん
の
手
術
を

受
け
た
り
、
次
々
に
「
命
」
に
向
き

あ
う
機
会
が
あ
り
ま
し
た
。「
私
ま

で
倒
れ
て
は
い
ら
れ
な
い
！
」
と
数

年
ぶ
り
に
人
間
ド
ッ
ク
を
受
け
ま
し

た
。
そ
し
て
、
人
生
初
の
胃
カ
メ
ラ
。

気
合
を
入
れ
て
飲
み
込
む
と
⋮
⋮

先
生
が
「
す
ご
い
！　

Ｋ
さ
ん
！　

み
ん
な
見
て
～
こ
の
人
す
ご
い
上

手
！　

私
よ
り
上
手
じ
ゃ
ん
」
と
大

絶
賛
し
て
く
れ
ま
し
た
。
た
し
か
に

涙
も
出
ず
よ
だ
れ
も
ほ
ぼ
出
ず
、
化

粧
く
ず
れ
も
ま
っ
た
く
な
し
で
、
フ

ィ
ニ
ッ
シ
ュ
し
ま
し
た
。

何
ご
と
も
気
合
で
す
ね
。
結
果
も

異
常
な
し
で
し
た
。

︻
Ｏ・Ｈ
さ
ん（
40
代
）山
形
市
︼

編
集
部
：
気
合
だ
ぁ
！　

や
っ
ぱ
り
。
お

た
よ
り
の
文
字
も
気
合
た
っ
ぷ
り
で
し
た

よ
ー
。
元
気
い
た
だ
き
！

「
介
護
の
つ
ら
さ
」２
題

義
父
母
の
介
護
を
し
て
い
ま
す
。

休
み
は
あ
り
ま
せ
ん
。
朝
起
き
て
か

ら
夜
寝
る
ま
で
三
食
前
後
の
介
護
、

洗
濯
、
掃
除
、
何
十
年
分
の
片
づ
け
。

た
ま
に
一
泊
で
い
い
か
ら
温
泉
に
で

も
行
き
た
い
な
と
夢
の
よ
う
な
こ
と

を
考
え
て
い
ま
し
た
。
愚
痴
を
言
っ

た
り
文
句
を
言
っ
た
り
す
る
と
顔
が

醜
く
な
る
こ
と
も
知
り
ま
し
た
。

で
も
、
神
様
っ
て
い
る
ん
で
す
ね
。

折
れ
そ
う
に
な
る
自
分
を
励
ま
し
、

一
日
一
日
頑
張
っ
て
い
た
ら
、
夢
が

実
現
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

今
は
介
護
サ
ー
ビ
ス
を
上
手
に
利

用
し
、
自
分
を
ダ
メ
に
し
な
い
よ
う

に
介
護
を
し
よ
う
と
心
か
ら
思
い
ま

す
。
だ
か
ら
神
様
、
と
き
ど
き
少
し

で
い
い
か
ら
ご
褒
美
を
く
だ
さ
い
。

や
さ
し
い
言
葉
も
く
だ
さ
い
。

︻
K
・
T
さ
ん（
50
代
）栃
木
県
芳
賀
郡
︼

　
　

＊

私
は
義
母
を
1
0
2
歳
ま
で
介
護
。

1
0
0
人
の
介
護
を
必
要
と
す
る
方

が
い
れ
ば
そ
れ
ぞ
れ
の
家
や
環
境
に

よ
っ
て
1
0
0
通
り
の
介
護
が
あ

り
、
自
分
や
家
族
が
家
で
見
て
あ
げ

る
こ
と
が
一
番
い
い
と
思
っ
て
い
ま

し
た
。
し
か
し
、
介
護
の
最
後
の
方

で
義
母
が
肺
炎
に
な
り
病
院
に
入
院

し
施
設
に
入
り
ま
し
た
。
そ
れ
が
き

っ
か
け
で
、
お
金
は
か
か
り
ま
す
が
、

や
は
り
介
護
の
プ
ロ
の
方
に
お
世
話

し
て
い
た
だ
い
た
方
が
義
母
も
私
も

楽
だ
と
い
う
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。

菅さんの絵は、線が力強く構図が大胆。この日は、アニメ「プリキュアシ
リーズ」の世界からイメージした色違いのワンピースを描きました。

※「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（３）
《今号の一枚》『プリキュアのワンピース』

菅真一さん（28歳）

ま
る
も
の
が
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ

て
い
ま
す
。
し
か
し
、
完
全
な
予

測
は
難
し
い
の
が
実
情
で
す
。
心

配
な
ら
ば
定
期
的
な
検
診
を
受
け

ま
し
ょ
う
。
と
は
言
え
、
病
気
に

は
予
測
で
き
な
い
面
が
あ
り
ま
す
。

「
な
る
よ
う
に
な
る
」
と
じ
た
ば
た

し
な
い
の
は
、
す
ば
ら
し
い
心
持

ち
だ
と
思
い
ま
す
。

医
学
が
進
歩
す
る
に
つ
れ
て
、

遺
伝
子
を
調
べ
て
将
来
な
り
や
す

い
病
気
を
推
測
で
き
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。
確
か
に
、
一
部
の
が

ん
は
、
親
か
ら
引
き
継
ぐ
遺
伝
子

に
よ
っ
て
、
発
病
の
可
能
性
が
高

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言
！
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第

8
回

か
ら
こ
ろ

ク
イ
ズ黒

色
線
は
何
画
目

で
し
ょ
う
？

Q

▶︎ 答えはＰ．35

服

老
々
介
護
時
代
、
本
当
に
課
題
が
あ

る
と
感
じ
ま
し
た
。

︻
Y
・
F
さ
ん（
50
代
）神
奈
川
県
南
足
柄
市
︼

編
集
部
：
介
護
の
ご
苦
労
、
制
度
の
矛
盾
、

施
設
利
用
に
つ
い
て
の
ご
意
見
…
…
な
ど

介
護
に
つ
い
て
は
た
く
さ
ん
の
方
か
ら
お

た
よ
り
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。
も
は
や
大

き
な
社
会
問
題
で
す
。
引
き
続
き
、
お
た

よ
り
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

や
せ
た
い
／
太
り
た
い
…
…
。

ダ
イ
エ
ッ
ト
や
め
ま
し
た
。
体
重

計
に
も
の
っ
て
い
ま
せ
ん
。
し
っ
か

り
食
べ
な
い
と
便
が
で
な
い
し
、
肌

も
あ
れ
ま
す
。
運
動
は
毎
日
の
仕

事
（
ホ
ー
ム
ヘ
ル
パ
ー
）
と
夜
の
ス

ト
レ
ッ
チ
で
充
分
！　

そ
し
て
気
持

ち
を
H
A
P
P
Y
に
過
ご
し
て
い
れ

ば
心
も
体
も
軽
い
ん
で
す
！　

今
年

の
七
夕
飾
り
の
願
い
事
は
「
健
康
第

一
！
」
に
し
ま
し
た
。
毎
年
「
や
せ

ま
す
よ
う
に
」
だ
っ
た
け
ど
（
笑
）。

こ
れ
か
ら
も
体
に
気
を
つ
け
て
、
歳

を
重
ね
て
い
き
た
い
で
す
！

︻
Ａ・Ｓ
さ
ん（
30
代
）福
島
市
︼

　
　

＊

太
り
た
く
て
も
太
れ
な
い
の
で
、

困
っ
て
い
ま
す
。
す
ぐ
に
お
な
か
が

い
っ
ぱ
い
に
な
り
、
食
べ
ら
れ
ま
せ

ん
。
食
欲
は
ほ
と
ん
ど
無
し
。
31
キ

ロ
で
す
。
お
な
か
の
調
子
に
も
波
が

あ
り
、
し
く
し
く
痛
む
と
き
や
ご
ろ

ご
ろ
音
が
し
て
い
る
と
き
が
あ
っ
た

り
、
ま
っ
た
く
な
ん
と
も
な
い
と
き

も
あ
り
。
便
通
も
普
通
に
あ
り
ま
す
。

ー
は
守
っ
て
い
た
だ
き
た
い
で
す
。

︻
Ｋ・Ｔ
さ
ん（
40
代
）山
形
県
新
庄
市
︼

編
集
部
：
た
し
か
に
ー
。
病
ん
で
い
る
と
、

つ
い
気
分
が
モ
ン
ス
タ
ー
に
な
り
が
ち
か

も
ー
。
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
ね
。

精
神
的
に
疲
れ
て
ま
す
…
…

発
達
障
害
の
方
を
理
解
し
よ
う
と

す
る
風
潮
は
年
々
高
ま
っ
て
い
る
も

の
の
、
そ
の
家
族
に
対
す
る
支
援
は

ま
だ
あ
ま
り
整
っ
て
な
い
な
あ
と
感

じ
ま
す
。
主
人
は
ア
ス
ペ
ル
ガ
ー
症

候
群
と
診
断
済
み
で
す
が
、
周
囲
の

人
を
困
ら
せ
て
い
る
こ
と
に
本
人
は

気
づ
き
ま
せ
ん
。

耐
え
る
か
突
き
放
す
か
の
二
者
選

択
し
か
な
い
の
で
、
精
神
的
に
す
ご

く
疲
れ
て
い
ま
す
。
何
か
い
い
解
決

法
は
な
い
も
の
か
な
あ
⋮
⋮
と
日
々

考
え
て
い
ま
す
。

︻
Ｋ・Ｙ
さ
ん（
40
代
）大
分
市
︼

父
だ
け
が
わ
る
か
っ
た
…
…
？

私
が
家
を
出
て
か
ら
母
が
う
つ
に

な
り
ま
し
た
。
原
因
は
夫
婦
の
不
仲

だ
と
思
い
ま
す
。
父
は
「
フ
ツ
ー
は

こ
う
す
る
」「
フ
ツ
ー
じ
ゃ
な
い
！
」

が
当
時
の
口
グ
セ
。
母
に
対
し
て
と

て
も
威
圧
的
だ
っ
た
の
を
覚
え
て
い

ま
す
。
10
年
経
っ
て
、
い
ま
は
私
に

も
家
族
が
で
き
て
、
両
親
と
離
れ
て

暮
ら
し
て
い
ま
す
。
前
は
父
だ
け
が

「
わ
る
い
」
と
決
め
つ
け
て
い
ま
し

た
が
、
ど
う
も
そ
れ
だ
け
で
は
な
い

み
た
い
⋮
⋮
。
ま
ず
は
今
、
私
に
で

き
る
こ
と
か
ら
母
の
助
け
に
な
り
た

い
と
思
い
ま
す
。

︻
Ｎ・Ｙ
さ
ん（
30
代
）宮
城
県
東
松
島
市
︼

編
集
部
：
な
る
ほ
ど
ー
。
考
え
さ
せ
ら
れ

ま
し
た
。

腸
の
内
視
鏡
検
査
で
も
異
常
無
し
で

し
た
。︻

Ｋ・Ｍ
さ
ん（
50
代
）東
京
都
葛
飾
区
︼

最
低
限
の
マ
ナ
ー
は
守
っ
て

看
護
師
を
し
て
い
ま
す
。
先
日
、

受
付
を
さ
れ
た
患
者
さ
ん
が
断
る
こ

と
も
な
く
外
出
さ
れ
て
、
何
度
か

お
呼
び
出
し
し
て
も
不
在
で
し
た
。

し
ば
ら
く
し
て
お
も
ど
り
に
な
り
、

「
ま
だ
で
す
か
！
」
と
⋮
⋮
。
別
の

方
は
ス
マ
ホ
で
大
声
で
数
分
間
も
会

話
を
続
け
る
⋮
⋮
。
モ
ン
ス
タ
ー
患

者
さ
ん
た
ち
で
す
。
最
低
限
の
マ
ナ

太
り
や
す
さ
、
や
せ
や
す
さ
に

は
個
人
差
が
あ
る
よ
う
に
見
え
ま

す
。
体
重
が
安
定
し
て
い
て
、
検

査
で
異
常
が
な
け
れ
ば
、
様
子
を

見
て
よ
い
と
考
え
ま
す
。
む
し
ろ

注
意
す
る
の
は
変
動
で
す
。
や
せ

て
い
て
も
太
っ
て
い
て
も
、
大
き

く
変
動
し
た
と
き
に
は
受
診
を
お

す
す
め
し
ま
す
。
た
と
え
ば
、
や

せ
の
原
因
に
は
う
つ
病
な
ど
も
あ

り
ま
す
。
身
体
だ
け
で
な
く
、
精

神
状
態
に
も
注
意
が
必
要
で
す
。

と
は
い
え
、
ま
ず
自
分
に
適
し

た
体
重
は
知
っ
て
お
き
ま
し
ょ

う
。
い
ろ
い
ろ
な
指
標
が
あ
り
ま

す
が
、
わ
か
り
や
す
い
例
と
し
て
、

「
健
康
体
重
＝
身
長
（
ｍ
）
× 

身

長
（
ｍ
）」
×
22
」
と
い
う
式
（
※
）

が
あ
り
ま
す
（
小
児
に
は
適
用
で

き
ま
せ
ん
）。
ぜ
ひ
計
算
し
て
み
て

く
だ
さ
い
。

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言
！

発
達
障
害
の
人
と
の
生
活
は
、

長
く
な
る
と
、
ほ
ん
と
う
に
大
変

だ
と
思
い
ま
す
。
周
囲
が
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
か
け
て
も
、
思
う
よ
う
に

変
わ
る
と
は
限
り
ま
せ
ん
。「
耐
え

る
か
、
突
き
放
す
か
の
二
者
択
一
」

し
か
な
い
、
と
考
え
て
し
ま
う
の

も
、
当
然
だ
と
思
い
ま
す
。

大
事
な
の
は
、
つ
ら
い
気
持
ち

を
話
せ
る
仲
間
。
相
手
を
変
え
る

よ
り
も
、
ご
自
身
が
楽
に
な
る
方

法
を
優
先
に
考
え
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
。

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言
！

日本、金メダルおめでとう！！
内村さん、みなさん
おつかれ様です。
M・Aさん（30代、山梨市）

※肥満度を示すBMI指数はよく知られています。「BMI=体重（kg）÷身長（m）2」。
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が
ん
が
消
え
ま
し
た

去
年
に
再
発
し
た
が
ん
が
消
え
ま

し
た
。
７
月
の
検
査
の
と
き
、
自
分

で
は
再
発
し
て
い
る
だ
ろ
う
と
思
っ

て
ま
し
た
。
が
ん
に
な
り
、
余
命
半

年
と
告
知
さ
れ
、
仕
事
も
辞
め
、
変

わ
っ
て
し
ま
っ
た
環
境
に
適
応
し
き

れ
ず
引
き
こ
も
り
生
活
を
半
年
近
く

し
た
結
果
で
し
た
。

⋮
⋮
眠
れ
な
く
て
も
同
じ
時
間
に

起
き
て
、
多
く
は
な
い
け
れ
ど
食
べ

ら
れ
る
範
囲
の
野
菜
中
心
の
食
事
を

し
、
で
き
る
範
囲
の
運
動
を
続
け
る

重
要
さ
を
痛
感
し
て
い
ま
す
。
治
療

し
て
も
ら
え
る
有
り
難
さ
に
感
謝
し
、

薬
に
負
け
な
い
体
作
り
を
心
が
け
る

こ
と
は
、
治
療
を
受
け
る
患
者
の
務

め
だ
と
つ
く
づ
く
思
い
ま
し
た
。

︻
Ｋ・Ｓ
さ
ん（
40
代
）群
馬
県
邑
楽
郡
︼

編
集
部
：
す
ば
ら
し
い
。
勇
気
を
い
た
だ

き
ま
し
た
。「
薬
に
負
け
な
い
体
づ
く
り
」

…
…
心
に
刻
み
込
ん
で
お
き
た
い
と
思
い

ま
し
た
。

医
学
の
進
歩
に
驚
愕
！

親
が
末
期
が
ん
の
と
き
、
訪
問
医

療
の
お
世
話
に
な
り
ま
し
た
。
状
態

が
悪
化
す
る
中
、
医
療
従
事
者
で
も

な
い
私
が
一
人
で
介
護
す
る
の
は
本

当
に
不
安
で
お
そ
ろ
し
か
っ
た
の
で

す
が
、
24
時
間
対
応
の
電
話
も
あ
り
、

乗
り
越
え
ら
れ
ま
し
た
。
先
生
、
看

護
師
さ
ん
、
ケ
ア
マ
ネ
さ
ん
、
た
く

が
ん
を
発
症
し
た
か
ら
と
い
っ

て
、
そ
の
人
の
人
間
性
は
大
き
く

変
わ
り
ま
せ
ん
。
あ
ま
り
が
ん
ば

り
す
ぎ
ず
、
治
療
は
治
療
と
し
て

続
け
な
が
ら
、
日
々
楽
し
く
暮
ら

し
て
い
け
る
の
が
何
よ
り
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。

な
お
、
病
気
の
知
識
を
得
る
に

は
、
が
ん
セ
ン
タ
ー
な
ど
専
門
病

院
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
が
役
立
ち
ま

す
。
正
し
い
知
識
を
も
つ
こ
と
も

重
要
で
す
よ
。

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言
！

柳家権太楼師匠の「とことん落語を
楽しんで、お客さまを喜ばせたい」
という嬉しい言葉。こちらもとことん
楽しませてもらいますよ。お体大切
になさってください。
T・Hさん（50代、新潟県三条市）

わたしの闘病記

ク
レ
マ
チ
ス
は
き
れ
い

う
つ
に
悩
み
、
学
校
を
休
学
し
て

い
ま
す
。
外
に
関
わ
る
こ
と
が
つ
ら

く
、
リ
ハ
ビ
リ
を
し
な
が
ら
、
人
の

少
な
い
植
物
園
に
通
っ
て
は
心
を
落

ち
着
け
て
い
ま
す
。

あ
る
と
き
、
ク
レ
マ
チ
ス
の
見
ご

ろ
で
、
車
い
す
に
乗
っ
て
い
る
お
年

寄
り
の
方
（
お
そ
ら
く
老
人
ホ
ー
ム

の
方
々
）
が
何
人
も
見
に
き
て
い
ま

し
た
。
体
の
具
合
が
悪
く
て
も
心
の

具
合
が
悪
く
て
も
、
若
く
て
も
年
老

い
て
も
、
ク
レ
マ
チ
ス
は
き
れ
い
に

見
え
る
ん
で
す
ね
。

︻
Ｏ・Ｋ
さ
ん（
10
代
）茨
城
県
土
浦
市
︼

編
集
部
：
Ｏ
・
Ｋ
さ
ん
も
き
れ
い
で
す
よ
。

そ
れ
は
…
…
歳
を
重
ね
れ
ば
、
わ
か
る
こ

と
な
ん
で
す
（
笑
）。
少
―
し
だ
け
、
元
気

を
出
し
て
み
て
ね
。（
団
）

周
り
で
支
え
て
く
れ
た
人
に
大
感
謝

小
学
校
６
年
生
の
と
き
イ
ン
フ
ル

エ
ン
ザ
に
か
か
り
、
耳
も
聴
こ
え
な

く
な
り
、
円
形
脱
毛
症
に
な
り
ま
し

た
。
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
も
治
り
、
耳

も
手
術
し
て
治
り
ま
し
た
が
、
円
形

脱
毛
症
だ
け
は
な
か
な
か
治
り
ま
せ

ん
で
し
た
。
再
発
を
繰
り
返
し
、
青

春
時
代
を
す
べ
て
病
院
に
さ
さ
げ
ま

し
た
。

で
も
、
小
・
中
・
高
・
大
の
写
真

を
見
返
す
と
、
す
べ
て
笑
顔
の
私
。

い
つ
も
隣
に
は
家
族
や
友
人
の
姿
。

「
あ
あ
、
自
分
は
一
人
じ
ゃ
な
か
っ

た
か
ら
⋮
⋮
」。
そ
う
、
だ
か
ら
乗

り
越
え
ら
れ
た
ん
だ
な
、
と
あ
ら
た

め
て
感
じ
ま
し
た
。

本
当
に
感
謝
で
す
。

︻
Ｍ・Ｍ
さ
ん（
30
代
）三
重
県
伊
勢
市
︼

編
集
部
：
素
敵
な
お
た
よ
り
、
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
元
気
が
出
ま
す
。

が
ん
発
症
後
の
生
き
方
を
知
り
た
い

が
ん
発
症
後
、
再
発
後
の
生
き
方
、

と
く
に
働
い
て
い
る
人
が
病
気
、
お

金
、
仕
事
と
ど
う
つ
き
あ
っ
て
い
け

ば
い
い
の
か
、
知
り
た
い
で
す
。
私

は
去
年
11
月
に
腎
臓
移
植
後
に
悪
性

リ
ン
パ
腫
を
発
病
し
ま
し
た
。
寛
解

し
ま
し
た
が
、
再
発
率
が
高
く
、
ま

だ
27
歳
な
の
で
、
先
の
こ
と
が
毎
日
、

心
配
で
な
り
ま
せ
ん
。「
移
植
後
の

が
ん
」
は
症
例
も
少
な
い
そ
う
な
の

で
、
他
の
人
た
ち
が
ど
う
生
活
し
て

い
る
の
か
が
気
に
な
り
ま
す
。

︻
Ｋ・Ｈ
さ
ん（
20
代
）東
京
都
足
立
区
︼

さ
ん
の
人
が
親
身
に
な
っ
て
、
親
だ

け
で
な
く
、
介
護
す
る
私
の
心
も
救

っ
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

先
日
、
人
生
で
初
め
て
入
院
・
手

術
を
経
験
し
ま
し
た
。
ギ
リ
ギ
リ
で

間
に
合
い
、
術
後
の
経
過
も
良
好
で

す
。
病
状
、
予
後
、
治
療
や
手
術
の

リ
ス
ク
、
検
査
、
す
べ
て
が
恐
怖
と

不
安
の
中
、
先
生
や
病
院
ス
タ
ッ
フ

の
皆
さ
ん
に
心
も
救
っ
て
い
た
だ
き
、

私
は
今
、
こ
う
し
て
元
気
で
す
。

そ
れ
に
し
て
も
、
今
の
医
療
の
す

ご
さ
に
は
本
当
に
驚
き
ま
し
た
！　

何
が
あ
っ
て
も
医
学
が
ど
う
に
で
も

し
て
く
れ
る
⋮
⋮
と
思
う
ほ
ど
に
。

あ
れ
ほ
ど
の
大
病
を
し
た
の
に
痛
み

を
感
じ
る
こ
と
は
ほ
ぼ
な
か
っ
た

（
術
後
で
す
ら
）！

︻
Ｙ・Ｔ
さ
ん（
30
代
）埼
玉
県
上
尾
市
︼

編
集
部
：
た
ー
い
へ
ん
で
し
た
ね
。
ゆ
っ

く
〜
り
休
ん
で
、
一
息
つ
い
て
、
ま
た
お

元
気
に
ご
活
躍
く
だ
さ
い
ま
す
よ
う
。

背
筋
を
ピ
ン
っ
と
伸
ば
す

13
年
前
に
原
発
性
ア
ル
ド
ス
テ
ロ

ン
症
に
か
か
り
、
左
副
腎
皮
質
の
摘

出
手
術
を
受
け
ま
し
た
。
自
分
が
健

康
体
だ
と
過
信
し
て
、
仕
事
で
無
理

を
し
て
し
ま
っ
た
か
ら
で
し
ょ
う
ね
。

術
後
に
体
力
が
落
ち
て
、
無
理
が

で
き
な
く
な
り
ま
し
た
が
、
生
活
習

慣
を
見
直
す
き
っ
か
け
に
な
り
ま
し

た
。
そ
れ
か
ら
、
座
っ
て
い
る
と
き

も
歩
く
と
き
も
背
筋
を
ピ
ン
と
伸
ば

※肥満度を示すBMI指数はよく知られています。「BMI=体重（kg）÷身長（m）2」。
BMI指数「22」がもっとも適正（病気になりにくい）といわれます。ここから逆算すると、「適正体重＝身長（m）2×22」となります。
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す
よ
う
に
心
が
け
て
い
ま
す
。
姿
勢

っ
て
、
大
事
で
す
よ
ね
。

「
か
ら
こ
ろ
」
と
い
う
言
葉
の
響
き

が
、
軽
く
て
明
る
く
て
好
き
で
す
。

ゾ
ウ
さ
ん
の
イ
ラ
ス
ト
を
見
る
と
、

心
が
あ
た
た
か
く
な
り
ま
す
。

︻
Ｍ・
T
さ
ん（
40
代
）福
島
県
郡
山
市
︼

編
集
部
：
思
わ
ず
背
筋
、
ピ
ン
と
伸
ば
し

ま
し
た
！　

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

ち
な
み
に
「
か
ら
こ
ろ
」
は
、「
か
ら
だ
」

と
「
こ
こ
ろ
」
か
ら
生
ま
れ
た
タ
イ
ト
ル

で
す
。

先
生
方
を
信
頼
し
て
い
ま
す

今
年
に
入
っ
て
か
ら
白
血
球
と
リ

ン
パ
球
が
減
少
傾
向
に
あ
り
、
一
か

月
前
に
は
フ
ェ
リ
チ
ン
が
減
少
し
、

赤
血
球
の
寿
命
も
短
く
な
っ
て
い
ま

す
。
消
化
器
の
主
治
医
に
相
談
し
た

と
こ
ろ
、
肝
臓
と
脾
臓
が
肥
大
し
て

い
る
と
言
わ
れ
ま
し
た
。
い
ま
、
疑

わ
れ
て
い
る
病
名
は
脾
腫
か
リ
ン
パ

性
白
血
病
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

た
だ
、
ど
ち
ら
に
せ
よ
、
安
心
し

て
い
ま
す
。
ど
ち
ら
の
科
の
先
生
方

も
信
頼
し
て
い
る
か
ら
で
す
。
唯
一

の
心
配
は
、
い
ず
れ
で
も
な
く
て
、

常
時
通
院
す
る
科
が
増
え
る
こ
と
で

す
。
い
ま
、
８
科
に
通
い
、
透
析
も

行
っ
て
い
ま
す
。

︻
Ｍ・Ｓ
さ
ん（
40
代
）秋
田
市
︼

編
集
部
：
た
い
へ
ん
な
ご
苦
労
と
お
察
し

申
し
あ
げ
ま
す
。
先
生
を
信
頼
し
て
、
く

れ
ぐ
れ
も
ご
養
生
く
だ
さ
い
ま
す
よ
う
。

夢
に
向
か
っ
て
努
力
す
る
の
み

み
ん
な
、
見
え
る
も
の
、
見
え
な

い
何
か
、
痛
み
、
書
き
き
れ
な
い
ほ

ど
の
病
気
を
抱
え
な
が
ら
日
々
過
ご

し
て
い
る
⋮
⋮
そ
の
こ
と
が
お
た
よ

り
ひ
ろ
ば
か
ら
伝
わ
っ
て
き
ま
す
。

6
月
の
初
旬
、
手
術
を
行
う
予
定

で
す
。
ど
こ
ま
で
回
復
す
る
か
は
未

知
数
で
す
。
そ
れ
で
も
、
今
ま
で
の

足
踏
み
状
態
の
症
状
か
ら
少
し
で
も

良
く
な
っ
て
、
リ
ュ
ッ
ク
を
背
負
っ

て
ハ
イ
キ
ン
グ
を
す
る
夢
に
向
か
っ

て
、
自
分
の
努
力
す
べ
き
こ
と
に
チ

ャ
レ
ン
ジ
す
る
の
み
で
す
。
3
歩
進

ん
で
2
歩
下
が
っ
て
も
、
1
歩
は
進

め
ま
す
。
宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
の
「
立

派
な
患
者
さ
ん
で
な
く
て
も
い
い
！
」

の
言
葉
に
救
わ
れ
ま
し
た
。

︻
A
・
M
さ
ん（
50
代
）栃
木
市
︼

編
集
部
：
応
援
し
て
い
ま
す
！　

3
歩
進

ん
で
2
歩
下
が
る
…
…
は
、
水
前
寺
清
子

さ
ん
の
「
３
６
５
歩
の
マ
ー
チ
」
の
歌
詞

に
あ
り
ま
し
た
よ
ね
。「
立
派
な
患
者
さ
ん

を
演
じ
る
必
要
は
な
い
」
は
、
前
々
号
本

欄
で
の
宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
の
ア
ド
バ

イ
ス
で
し
た
。

お
隣
さ
ん
か
ら

聞
こ
え
た
言
葉
に
…
…

検
査
の
た
め
一
泊
だ
け
入
院
し
ま

し
た
。
病
室
の
隣
の
ベ
ッ
ド
に
は
見

舞
い
客
が
大
勢
い
ま
し
た
。
次
の
日

に
奥
さ
ん
が
大
き
な
手
術
を
受
け
る

よ
う
で
、「
こ
こ
に
名
前
が
な
い
人

は
I
C
U
で
面
会
が
で
き
な
い
そ
う

薬局で山内和朗さんイラストの可
愛い表紙を見つけると心がほっと
します。
W・Hさん（20代、福島県郡山市）

だ
か
ら
、
み
ん
な
書
い
て
ね
」
な

ど
と
話
し
て
い
ま
し
た
。
そ
ん
な

中
、
ご
主
人
の
励
ま
す
声
が
聞
こ

え
ま
し
た

「
早
く
良
く
な
っ
て
こ
の
温
か
い

手
で
ま
ん
ま
（
ご
飯
）
作
っ
て
く

れ
な
き
ゃ
嫌
だ
ぞ
。
お
ら
あ
母
ち

ゃ
ん
の
冷
た
い
手
な
ん
か
握
り
た

く
ね
え
か
ら
手
術
頑
張
る
ん
だ
ぞ
。

き
っ
と
頑
張
る
ん
だ
ぞ
」

な
ん
と
心
強
い
応
援
な
ん
だ
ろ

う
⋮
⋮
。
愛
さ
れ
て
い
る
家
族
か

ら
の
励
ま
し
の
パ
ワ
ー
の
大
き
さ

に
、
涙
が
あ
ふ
れ
て
き
ま
し
た
。

こ
の
言
葉
が
い
ち
ば
ん
の
お
薬
な

の
だ
ろ
う
な
と
、
ひ
し
ひ
し
と
感

じ
た
夜
で
し
た
。

︻
I
・
M
さ
ん（
60
代
）長
野
県
小
諸
市
︼

編
集
部
：
も
ら
い
泣
き
し
ま
し
た
。

「
後
ろ
向
き
で
も
い
い
」に
涙
…
…

四
年
前
の
バ
セ
ド
ウ
病
発
症
か

ら
様
々
な
不
調
が
続
き
、
そ
れ
ま

で
ま
っ
た
く
気
に
し
て
い
な
か
っ

た
事
で
も
気
に
な
り
は
じ
め
、
で

き
な
く
な
っ
た
こ
と
も
た
く
さ
ん

で
す
。
ま
わ
り
か
ら
も
神
経
質
に

な
っ
た
、
笑
わ
な
く
な
っ
た
、
一

緒
に
い
る
と
暗
い
気
持
ち
に
な
る

な
ど
と
言
わ
れ
ま
し
た
。
自
殺
願
望

も
日
々
増
し
、
計
画
し
て
し
ま
い
ま

す
。
し
か
し
最
後
に
は
、
悲
し
ん
で

く
れ
る
で
あ
ろ
う
人
た
ち
を
想
い
、

思
い
と
ど
ま
り
ま
す
。
最
近
、
こ
れ

で
は
自
分
に
も
周
り
に
も
よ
く
な
い

と
思
い
、
無
理
に
で
も
笑
っ
た
り
元

気
な
ふ
り
を
し
て
い
ま
し
た
。
だ
か

ら
か
ら
か
胃
潰
瘍
に
な
り
ま
し
た
。

そ
ん
な
と
き
、「
後
ろ
向
き
に
な

っ
て
も
い
い
じ
ゃ
な
い
」
の
フ
レ
ー

ズ
を
見
て
、
涙
が
出
ま
し
た
。
な
ん

だ
か
緊
張
が
ゆ
る
ん
だ
気
が
し
ま
し

た
。
あ
ま
り
気
負
わ
ず
、
マ
イ
ペ
ー

ス
で
、
い
ま
、
自
分
が
で
き
る
こ
と

を
ゆ
っ
く
り
や
っ
て
い
こ
う
と
思
い

ま
す
。

︻
Ｏ・Ｙ
さ
ん（
30
代
）新
潟
市
︼

編
集
部
：
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

「
後
ろ
向
き
に
な
っ
て
も
い
い
じ
ゃ
な
い
」

は
、
42
号
「
わ
た
し
の
気
分
転
換
」
に
ご

登
場
い
た
だ
い
た
柄
本
明
さ
ん
の
言
葉
で

し
た
。

〝
生
か
さ
れ
て
い
る
使
命
〟に
つ
い
て

思
う
こ
と

前
号
の
Ｍ
・
Ａ
さ
ん
の
お
た
よ
り
、

す
ご
く
よ
く
わ
か
り
ま
す
。
い
ま
の

私
も
ど
ん
ど
ん
体
が
動
か
な
く
な
り
、

落
ち
て
い
く
感
じ
が
し
ま
す
。

私
は
超
重
度
の
障
害
を
持
っ
た
子

ど
も
の
介
護
を
17
年
間
や
り
ま
し
た
。

気
管
カ
ニ
ュ
ー
レ
か
ら
突
然
大
出
血

し
て
部
屋
中
が
血
の
海
に
な
り
、
救
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からころクイズ（P.30）答え

Ａ．８画目

［ 座の豆知識 ］
総画数10。もともとは「坐」が「すわる」、

「座」が「すわる場所」の意味（新表記で「坐」
を「座」と書くように）。ところで「座薬」
はなぜ「座」？　すわる姿勢で差し込むか
ら……たぶん。

薬剤師さんにもっとも聞きたいことはなんですか？

「からころ」 41号（2015年12月21日発行）でお願いしたアンケートについてご報告します。
回答者数：660名（男性122名、女性523名、無回答15名）

第６回

約５割の方が「薬について聞きたい」と回答しています。具体的には「飲み合わせ・効能・副作用」が272名と
圧倒的に多く、次に「服用期間・量・減薬」38名、「ジェネリック医薬品」28名、「薬の保管・処分・期限」23
名と続きます。今号の「なんでも相談室」（P.16）は「かかりつけ薬剤師って何？」です。ぜひご一読を！

【１位】薬の飲み合わせについて。複数の薬を飲んでいますと、どうしても気になります
／あまってしまった飲み薬や塗り薬の使用期限。少したって同じような症状で病院にかか
り、薬をもらうときに前回と同じものだったとき、もったいないなぁと思ってしまうから
／現在、投薬している薬の数を減らす工夫について聞きたいです。たとえば食事や運動で
薬の種類を減らすことができますか？

【２位】いまアスペルガー症候群の人が、自分でとれる最大限の社会調和対策／病気につ
いての食生活の指導や、心配なことについてのアドバイスがほしいですね／風邪をひいた
とき、どのくらいのときに病院にかかったらよいのか。家にある風邪薬で様子を見たらい
いのか、家庭の中ではどのような注意をした方がいいのかがわかりません／幼稚園で集団
生活を送るので、はやりの感染症を必ずもらってきます。家庭ではどのようなことを気を
つけるべきか？

【３位】これからの社会保障の行方／病気の治療にはお金がかかります。でも、その助け
となる制度もあると思うのですが、知りません。また、手続きもいろいろとあると思うの
で、何か患者さんに受けられる制度があるときは教えてほしいです／医療制度自体がよく
わかりません。初心者にもわかるような初歩的なことから教えていただきたいです。

利用者の声

薬について（343人）1位

日常生活の
注意点について（206人）

2位

病気について（67人）3位

（自由回答）

病気や健康にまつわる川柳コーナー

からころ川柳

急
車
で
病
院
に
行
き
、
奇
跡
的
に
命

が
助
か
り
ま
し
た
。
そ
の
と
き
、
つ

ら
く
て
心
が
壊
れ
た
と
き
、
心
療
内

科
の
ド
ク
タ
ー
が
、「
こ
の
子
が
く

た
ば
ら
な
か
っ
た
こ
と
に
は
意
味
が

あ
る
⋮
⋮
」
と
言
っ
た
の
で
す
。

ド
ク
タ
ー
が
「
く
た
ば
ら
な
か
っ

た
」
と
言
う
の
も
ど
う
か
と
思
い
ま

し
た
が
、
な
ぜ
か
そ
の
言
葉
が
私
の

心
を
ス
ッ
と
軽
く
し
て
く
れ
ま
し
た
。

そ
し
て
、
こ
の
子
が
生
き
て
い
る
こ

と
、
そ
し
て
私
た
ち
が
た
い
へ
ん
な

思
い
を
し
て
介
護
し
て
い
る
こ
と
に

は
意
味
が
あ
る
の
で
は
⋮
⋮
と
思
う

よ
う
に
な
っ
た
の
で
す
。

子
ど
も
が
亡
く
な
り
、
そ
の
経
験

を
生
か
し
て
何
か
で
き
る
の
で
は
⋮

⋮
と
思
っ
て
い
ま
す
。
ま
だ
一
歩
が

踏
み
出
せ
ま
せ
ん
が
。

︻
Ｋ・Ｔ
さ
ん（
50
代
）静
岡
県
藤
枝
市
︼

編
集
部
：
42
号
掲
載
の
Ｍ
・
Ａ
さ
ん
（
栃

木
県
）
の
「
持
病
は
悲
し
い
け
れ
ど
完
治

し
ま
せ
ん
。
そ
れ
で
も
生
か
さ
れ
て
い
る

と
い
う
こ
と
は
、
な
に
か
使
命
が
あ
る
の

か
も
」
と
い
う
お
た
よ
り
で
し
た
。
Ｋ
・

Ｔ
さ
ん
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

ま
た
の
お
た
よ
り
、
み
ん
な
で
、
お
待
ち

し
て
い
ま
す
。

先
生
と
二
匹
の
野
良
猫
に
感
謝

夫
が
前
立
腺
肥
大
症
で
二
度
手
術

を
受
け
ま
し
た
。
最
初
は
二
週
間
の

予
定
で
し
た
が
、
約
40
日
の
入
院
生

活
に
な
り
、
私
の
寂
し
い
心
を
い
や

し
て
く
れ
た
の
が
、
二
匹
の
野
良
猫

で
し
た
。
い
ま
で
は
す
っ
か
り
わ

が
家
に
も
な
れ
て
、「
シ
ー
チ
ャ
ン
」

と
「
キ
ー
チ
ャ
ン
」
と
名
付
け
ら
れ

て
、
私
の
側
に
寄
っ
て
き
ま
す
。

夫
が
す
っ
か
り
元
気
に
な
っ
た
の

も
、
泌
尿
器
科
の
先
生
お
よ
び
二
匹

の
野
良
猫
の
お
か
げ
だ
と
思
っ
て
い

ま
す
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

︻
Ｓ・Ｓ
さ
ん（
50
代
）山
口
県
萩
市
︼

編
集
部
：
よ
か
っ
た
で
す
ね
ー
。「
シ
ー
チ

ャ
ン
」
は
Ｓ
さ
ん
？　
「
キ
ー
チ
ャ
ン
」
は

ご
主
人
の
イ
ニ
シ
ャ
ル
で
す
か
ー
？

からころクイズ（P.32）答え

Ａ．５画目

［ 服の豆知識 ］
総画数８。「月」は盤（たらい）の形で、「　」
は「伏す」ことを表し、たらいに向かって
うつむいて仕事をしていることをあらわし
ているという説があります。
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「
が
ん
免
疫
療
法
」
が
保

険
適
用
に
な
っ
た
と
聞
き

ま
し
た
。
ど
う
い
う
治
療
法
で
、

ど
ん
な
が
ん
に
適
用
さ
れ
る
？

【
Ｈ
・
Ａ
さ
ん
（
40
代
）
高
知
市
】

ー
〈
が
ん
免
疫
療
法
〉
と
は
？

「〈
免
疫
〉
は
、
病
原
体
や
が
ん

細
胞
な
ど
の
異
物
を
体
内
か
ら
排

除
す
る
仕
組
み
の
こ
と
で
す
。
中

心
的
な
役
割
を
果
た
す
の
が
、
リ

ン
パ
球
。
通
常
、
体
内
に
が
ん
細

胞
が
で
き
る
と
、
リ
ン
パ
球
の
一

種
で
あ
る
キ
ラ
ー
Ｔ
細
胞
や
Ｎ
Ｋ

細
胞
な
ど
の
免
疫
細
胞
が
攻
撃
し
、

や
っ
つ
け
ま
す
。

で
は
、
な
ぜ
や
っ
つ
け
ら
れ
ず

に
大
き
く
な
っ
て
し
ま
う
が
ん
細

胞
が
残
る
の
か
…
…
？

研
究
の
結
果
、
が
ん
細
胞
が
キ

ラ
ー
Ｔ
細
胞
の
活
動
に
〝
ブ
レ
ー

キ
〟
を
か
け
る
物
質
を
作
り
出
し

て
い
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。

新
し
い
が
ん
免
疫
療
法
は
、
薬

剤
を
使
っ
て
そ
の
〝
ブ
レ
ー
キ
〟

を
外
し
て
、
キ
ラ
ー
Ｔ
細
胞
の
本

来
持
っ
て
い
る
攻
撃
力
を
十
分
に

発
揮
さ
せ
る
治
療
方
法
で
す
」

ー
い
わ
ゆ
る
〈
免
疫
療
法
〉
は

科
学
的
根
拠
の
薄
い
も
の
だ
と
い

わ
れ
て
き
ま
し
た
が
…
…
。

「
新
し
い
が
ん
免
疫
療
法
は
、
正

し
く
は
〈
免
疫
チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン

ト
阻
害
療
法
〉
と
言
い
ま
す
。
従

来
の
免
疫
療
法
と
は
ま
っ
た
く
違

う
発
想
の
治
療
と
考
え
て
く
だ

さ
い
。
従
来
の
が
ん
免
疫
療
法
も
、

〈
な
ぜ
リ
ン
パ
球
が
が
ん
細
胞
を
攻

撃
し
な
い
の
か
〉
と
い
う
点
に
注

目
し
て
い
ま
し
た
。
で
も
、〝
ブ
レ

ー
キ
〟
の
事
は
考
え
ず
に
、
も
っ

ぱ
ら
ア
ク
セ
ル
を
ふ
か
す
こ
と
に

注
目
し
て
い
た
ん
で
す
。
リ
ン
パ

球
さ
え
活
性
化
で
き
れ
ば
、
が
ん

細
胞
を
殺
せ
る
…
…
と
い
う
仮
説

の
も
と
に
さ
ま
ざ
ま
な
方
法
が
試

さ
れ
ま
し
た
が
、
結
局
、
が
ん
に

効
く
と
い
う
科
学
的
な
根
拠
を
示

す
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。

い
ま
で
も
、〈
免
疫
チ
ェ
ッ
ク
ポ

イ
ン
ト
阻
害
剤
〉
を
少
量
使
い
な

が
ら
、
従
来
の
が
ん
免
疫
療
法
を

行
っ
て
い
る
と
こ
ろ
も
あ
る
よ
う

で
す
。
未
承
認
の
治
療
方
法
に
は
、

科
学
的
根
拠
が
な
い
と
い
う
こ
と

に
十
分
注
意
し
て
く
だ
さ
い
」

「
が
ん
の
根
治
」
も
期
待
さ
れ
ま
す

ー
ど
ん
な
種
類
の
が
ん
に
効
果

が
あ
る
の
で
す
か
？

「
現
在
、
日
本
で
は
２
種
類
の
薬

剤
が
承
認
さ
れ
て
い
ま
す
。
な
か

で
も
注
目
さ
れ
て
い
る
の
が
〈
ニ

ボ
ル
マ
ブ
〉（
オ
プ
ジ
ー
ボ
）
で
、

３
種
類
の
が
ん
に
つ
い
て
保
険
適

用
が
認
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

①
「
根
治
切
除
不
能
な
悪
性
黒

色
腫
（
メ
ラ
ノ
ー
マ
）」（
２
０
１
４

年
７
月
）。
②
「
切
除
不
能
な
進

行
・
再
発
の
非
小
細
胞
肺
が
ん
」

（
２
０
１
５
年
12
月
）。
③
「
根
治

切
除
不
能
ま
た
は
転
移
性
の
腎
細

胞
が
ん
」（
２
０
１
６
年
８
月
）。

メ
ラ
ノ
ー
マ
の
場
合
は
、
フ
ァ

ー
ス
ト
ラ
イ
ン
の
薬
で
す
。
治
療

の
第
一
選
択
肢
に
な
り
ま
す
。

非
小
細
胞
肺
が
ん
、
腎
細
胞
が

ん
の
場
合
は
、
セ
カ
ン
ド
ラ
イ
ン

の
選
択
肢
で
す
。
フ
ァ
ー
ス
ト
ラ

イ
ン
の
治
療
法
が
効
果
的
で
な
か

っ
た
場
合
に
、
実
施
さ
れ
ま
す
。

そ
の
ほ
か
に
も
申
請
中
の
が
ん

種
が
複
数
あ
り
、
順
次
承
認
さ
れ

て
い
く
は
ず
で
す
」

ー
効
果
は
？

「
ご
く
大
ま
か
に
、
効
く
人
が

みなさまからのご質問について、
専門の先生に答えていただくコーナーです。

新
し
い
が
ん
免
疫
療
法

西
條
長
宏
先
生

公
益
社
団
法
人
日
本
臨
床
腫
瘍
学
会　

事
務
局
特
別
顧
問

Q

〈オプジーボの効くメカニズム〉
がん細胞の分子「PD-L１」がキラーT細胞（免疫細胞）の「PD-１」
と結合すると、キラーT細胞の攻撃力に〝ブレーキ〟 がかかる。「オプ
ジーボ」（抗PD-１抗体）がその結合をはばむと、キラーT細胞の〝ブ
レーキ〟 が解除されて、攻撃力が復活する。

PD-L1

オプジーボを使うと……

がん細胞 キラーT細胞

オプジーボ

PD-1

ブレーキ解除！

ブレーキ！

362016 vol.44

P36-37_からころクリニック_0905.indd   36 2016/09/07   12:53

© 2017 eKenkoshop Corporation All Rights Reserved. 不許複製・禁無断転載



２
～
３
割
、
効
か
な
い
人
が
７
～

８
割
。
２
～
３
割
の
患
者
さ
ん
で
、

が
ん
が
小
さ
く
な
っ
た
り
、
増
殖

が
止
ま
っ
た
り
す
る
。〈
残
り
は
効

か
な
い
〉
と
い
う
と
、
効
果
的
で

は
な
い
と
い
う
印
象
を
受
け
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。
ち
な
み
に
従
来

の
抗
ガ
ン
剤
が
効
く
の
は
ざ
っ
と

１
割
ほ
ど
。
決
し
て
効
き
目
が
悪

い
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
」

ー
従
来
の
抗
が
ん
剤
に
よ
る
治

療
と
く
ら
べ
て
、
な
ぜ
効
果
的
？

「
抗
が
ん
剤
に
よ
る
治
療
は
、
が

ん
細
胞
を
攻
撃
し
て
、
が
ん
が
大

き
く
な
る
の
を
一
定
期
間
防
ぐ
も

の
で
す
。
た
だ
し
、
耐
性
が
で
き

て
し
ま
う
と
効
き
が
悪
く
な
る
と

い
う
弱
点
が
あ
り
ま
し
た
。
そ
う

な
る
と
、
他
の
抗
が
ん
剤
の
効
き

も
落
ち
て
し
ま
い
ま
す
。

新
し
い
が
ん
免
疫
療
法
に
も
耐

性
の
問
題
は
あ
り
ま
す
が
、
キ
ラ

ー
Ｔ
細
胞
が
が
ん
細
胞
を
殺
す
効

果
が
長
期
続
き
、
根
治
す
る
可
能

性
も
あ
り
ま
す
。
そ
の
点
が
抗
が

ん
剤
と
大
き
く
異
な
り
ま
す
」

ー
実
際
の
治
療
は
ど
の
よ
う
に
行

わ
れ
る
の
で
す
か
？

「
た
と
え
ば
体
重
60
キ
ロ
の
成
人

患
者
さ
ん
の
場
合
は
、
１
８
０
ミ

リ
グ
ラ
ム
の
薬
剤
を
２
週
間
間
隔

で
点
滴
し
ま
す
。

薬
が
効
く
／
効
か
な
い
の
判
断

は
、
数
回
の
投
与
で
判
断
が
つ
き

ま
す
。
が
ん
細
胞
が
増
殖
し
続
け

る
よ
う
で
あ
れ
ば
投
与
を
中
止
し
、

効
き
目
が
あ
る
場
合
の
み
投
与
を

続
け
る
。
こ
れ
が
承
認
さ
れ
た
治

療
法
で
す
。

い
ま
の
と
こ
ろ
、
効
果
の
持
続

す
る
間
は
継
続
投
与
す
る
こ
と
が

基
本
で
す
が
、〈
キ
ラ
ー
Ｔ
細
胞
が

が
ん
攻
略
法
を
記
憶
し
た
ら
、
薬

剤
投
与
を
止
め
て
い
い
〉
と
い
う

仮
説
を
主
張
す
る
免
疫
学
者
も
少

な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
こ
れ
か
ら
の

臨
床
試
験
の
結
果
が
注
目
さ
れ
て

い
ま
す
」

副
作
用
に
は
注
意
が
必
要
で
す

ー
ど
の
よ
う
な
副
作
用
が
考
え

ら
れ
ま
す
か
？

「
も
っ
と
も
重
篤
な
副
作
用
は
、

キ
ラ
ー
Ｔ
細
胞
が
正
常
な
臓
器

ま
で
攻
撃
し
て
し
ま
う
こ
と
で
起

こ
り
ま
す
。
従
来
の
抗
ガ
ン
剤
は
、

白
血
球
の
減
少
な
ど
、
お
も
に
造

血
細
胞
に
作
用
し
ま
し
た
が
、
が

ん
免
疫
療
法
の
場
合
、
す
べ
て
の

臓
器
に
対
し
自
己
免
疫
反
応
を
起

こ
し
て
し
ま
う
お
そ
れ
を
否
定
で

き
ま
せ
ん
。

た
と
え
ば
、
肺
な
ら
肺
炎
、
肝

臓
な
ら
肝
炎
、
腎
臓
な
ら
腎
炎
、

膵
臓
な
ら
劇
症
１
型
糖
尿
病
を
発

症
し
て
し
ま
う
。
こ
の
よ
う
な
深

刻
な
副
作
用
が
、
頻
度
は
わ
ず
か

で
す
が
出
現
す
る
お
そ
れ
が
あ
り

ま
す
。

そ
の
ほ
か
に
投
与
を
休
止
し

て
様
子
を
見
る
べ
し
…
…
と
い
う

レ
ベ
ル
の
副
作
用
が
、
全
体
の
約

15
％
出
現
し
ま
す
。
で
は
他
の
抗

が
ん
剤
の
副
作
用
よ
り
も
リ
ス
キ

ー
か
と
い
う
と
、
決
し
て
そ
ん
な

こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
」

ー
治
療
費
は
ど
れ
く
ら
い
？

「
い
ま
の
と
こ
ろ
、
２
回
投
与
で

約
３
０
０
万
円
か
か
り
ま
す
。
た

だ
し
保
険
適
用
さ
れ
て
い
る
の
で
、

３
割
負
担
で
あ
れ
ば
約
１
０
０
万

円
。
さ
ら
に
高
額
療
養
費
制
度
を

使
え
ば
、
月
に
３
～
９
万
円
程
度

の
負
担
に
な
る
方
が
多
い
は
ず
で

す
。
保
険
適
用
さ
れ
る
が
ん
種
が

増
え
れ
ば
、
薬
価
は
下
が
る
可
能

性
が
あ
り
ま
す
」

ー
今
後
の
課
題
は
？

「
こ
の
薬
が
効
く
タ
イ
プ
の
が
ん

か
、
否
か
。
こ
れ
を
あ
ら
か
じ
め

わ
か
る
よ
う
に
す
る
こ
と
で
す
。

こ
の
研
究
が
進
む
と
と
も
に
、

保
険
適
用
さ
れ
る
が
ん
が
増
え
る

と
、
コ
ス
ト
も
削
減
で
き
ま
す
。

現
在
の
が
ん
治
療
は
切
除
手
術

や
放
射
線
療
法
、
抗
が
ん
剤
が
主

流
で
す
が
、
新
し
い
が
ん
免
疫
療

法
の
研
究
が
進
め
ば
、
こ
の
治
療

を
第
一
選
択
と
す
る
が
ん
が
増
え

る
可
能
性
も
。
ご
期
待
く
だ
さ
い
」
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イラスト：平野瑞恵

「
そ
ら
の
い
ろ
」
44

ほ
ほ
え
み
　
高
橋
順
子

路
地
裏
の
う
ち
の
玄
関
前
に
は
車
は
付
け
ら
れ
な
い

キ
ン
モ
ク
セ
イ
が
香
っ
て
い
た
日

乳
母
車
が
玄
関
に
止
ま
っ
た

わ
た
し
の
と
て
も
若
い
友
だ
ち
が
一
歳
の
子
を
連
れ
て
き
た

ギ
ン
モ
ク
セ
イ
の
花
が
咲
い
た
日

車
椅
子
が
止
ま
っ
た

わ
た
し
の
若
い
友
だ
ち
が
夫
を
連
れ
て
き
た

ほ
ほ
え
み
と
い
う
実
が
そ
こ
ら
じ
ゅ
う
に
こ
ぼ
れ
て

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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