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第 46 回

初
期
は
自
覚
症
状
が
な
い

―
糖
尿
病
と
は
？

「
血
液
中
の
糖
分
が
増
え
て
し

ま
う
病
気
で
す
。

食
事
で
摂
取
し
た
糖
分（
ブ

ド
ウ
糖
）
は
、
お
も
に
肝
臓
、

筋
肉
、
脂
肪
組
織
に
吸
収
さ
れ

て
、
貯
蔵
さ
れ
ま
す
。
こ
の
吸

収
を
助
け
る
の
が
、
す
い
臓
か

ら
分
泌
さ
れ
る
イ
ン
ス
リ
ン
。

糖
分
吸
収
の
た
め
に
、
肝
臓
や

筋
肉
細
胞
の
〝
ド
ア
を
開
け
る

係
〞
と
考
え
て
く
だ
さ
い
。

監
修
：
植
木
浩
二
郎
先
生

う
え
き
・
こ
う
じ
ろ
う
　
東
京
大
学
大
学
院
医
学

系
研
究
科
特
任
教
授（
分
子
糖
尿
病
科
学
講
座
）、

国
立
国
際
医
療
研
究
セ
ン
タ
ー
糖
尿
病
研
究
セ
ン

タ
ー
長
を
兼
任
。

糖
尿
病
発
症
の
メ
カ
ニ
ズ
ム

は
、
大
き
く
次
の
２
つ
で
す
。

Ⓐ
イ
ン
ス
リ
ン
分
泌
量
が
低

下
す
る
。
糖
分
が
肝
臓
、
筋
肉
、

脂
肪
組
織
に
吸
収
さ
れ
ず
に
、

血
糖
値
が
上
が
る
。
遺
伝
的
背

景
に
加
え
て
老
化
も
イ
ン
ス
リ

ン
分
泌
量
低
下
を
進
め
ま
す
。

Ⓑ
イ
ン
ス
リ
ン
は
十
分
に
分

泌
さ
れ
て
い
る
が
、
細
胞
側
が

〝
ド
ア
〞
を
開
き
に
く
く
し
て

し
ま
う
。
こ
れ
を
「
イ
ン
ス
リ

ン
抵
抗
性
」
と
言
い
ま
す
。
肥

満（
と
く
に
内
臓
脂
肪
型
）
が
原

因
に
な
り
や
す
い
。

多
く
の
患
者
さ
ん
の
場
合
、

Ⓐ
Ⓑ
の
原
因
が
重
な
り
あ
っ
て
、

糖
尿
病
を
招
い
て
い
ま
す
」

―
太
っ
て
い
る
人
に
多
い
？

「
は
い
。
ア
メ
リ
カ
人
の
糖
尿

病
患
者
さ
ん
の
Ｂ
Ｍ
Ｉ（
※
１
）

は
、
平
均
で
30
以
上
で
す
。
し

か
し
、
日
本
人
の
場
合
は
、
平

均
25
を
下
回
る
。
東
ア
ジ
ア
人

は
、
イ
ン
ス
リ
ン
分
泌
量
が
少

な
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
小

太
り
程
度
で
も
糖
尿
病
に
な
る
。

20
代
の
と
き
か
ら
体
重
が
10
㌔

増
え
て
い
た
ら
黄
色
信
号
と
考

え
て
く
だ
さ
い
。

糖
尿
病
は
、
万
病
の
元
で
す
。

高
血
糖
状
態
を
放
置
す
る
と
、

徐
々
に
血
管
が
傷
つ
き
、
や
が

て
、
さ
ま
ざ
ま
な
合
併
症
を
招

き
よ
せ
て
し
ま
い
ま
す
。
最

後
は
、
命
と
り
に
な
る（
図
１
、

２
）。
し
か
し
、
初
期
は
自
覚

症
状
が
あ
り
ま
せ
ん
。「
痛
く

も
か
ゆ
く
も
な
い
」。
つ
い
そ

の
ま
ま
放
置
し
て
、
症
状
が
出

て
き
て
か
ら
受
診
す
る
人
が
少

な
く
な
い
ん
で
す
。
症
状
が
出

は
じ
め
た
と
き
に
は
、
す
で
に

進
行
し
て
い
る
こ
と
が
多
い
。

糖
尿
病
患
者
は
全
国
に
約

９
５
０
万
人
、〝
予
備
群
〞
を

含
め
る
と
約
２
０
５
０
万
人
に

も
及
ぶ
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
」

―
発
症
前
に
、リ
ス
ク
が
わ
か

る
？

「
健
康
診
断
等
の
【
空
腹
時
血

糖
】
と
【
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
Ａ
１

ｃ
】（
血
中
ブ
ド
ウ
糖
量
）
の
値

に
注
目
し
て
く
だ
さ
い
。

【
空
腹
時
血
糖
】
１
１
０
㎎
／

dL
未
満
、【
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
A

１
ｃ
】
６
・
０
％
未
満
が
正
常

値
で
す
。
１
２
６
㎎
／
dL
以
上

か
６
・
５
％
以
上
だ
と
「
糖
尿

病
型
」
で
、
両
方
超
え
て
い
れ

ば
「
糖
尿
病
」
と
診
断
さ
れ
、

通
院
治
療
が
必
要
で
す
。
正
常

値
と
糖
尿
病
型
の
間
の
値
の
方

も
、
一
度
詳
し
い
検
査
を
受
け

て
お
く
と
い
い
と
思
い
ま
す
。

正
常
値
の
範
囲
内
だ
が
数
値

が
や
や
高
め
と
い
う
方
は
、
定

期
健
診（
40
歳
以
上
は
特
定
健
診
）

を
受
け
な
が
ら
、
適
切
な
食
事

と
運
動
を
心
が
け
て
。
健
診
で

「
経
過
観
察
」「
要
治
療
」
の
判

定
が
出
た
予
備
群
の
方
は
、
専

門
医
を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

―
ど
の
よ
う
な
種
類
が
？

「
４
タ
イ
プ
に
大
別
で
き
ま
す
。

❶
１
型
糖
尿
病
＝
自
己
免
疫
疾

２
０
１
６
年
、「
糖
尿
病
性
腎
症
重
症
化
予
防
プ
ロ
グ
ラ
ム
」
が
発
足
。

国
を
あ
げ
て
、
糖
尿
病
の
重
症
化
予
防
に
取
り
組
み
は
じ
め
ま
し
た
。

今
回
は
、
糖
尿
病
の
最
新
治
療
と
糖
尿
病
腎
症
重
症
化
予
防
対
策
に
つ
い
て
、

植
木
浩
二
郎
先
生
に
う
か
が
い
ま
し
た
。

糖
尿
病
の   

治
療

最
新
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物
の
糖
尿
病
に
な
り
や
す
い
。

日
本
人
の
糖
尿
病
の
９
割
以

上
は
❷
。
遺
伝
や
生
活
習
慣
と

密
接
に
関
係
し
て
い
て
、
努
力

す
れ
ば
進
行
を
遅
ら
せ
た
り
、

軽
快
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

今
回
は
、
❷
を
中
心
に
ご
説
明

患
な
ど
が
原
因
で
す
い
臓
の
細

胞
が
壊
さ
れ
、
ほ
と
ん
ど
イ
ン

ス
リ
ン
が
出
な
く
な
る
。
イ
ン

ス
リ
ン
注
射
で
補
う
必
要
が
あ

る
。
若
い
方
に
多
い
。

❷
２
型
糖
尿
病
＝
生
活
習
慣
や

肥
満
に
よ
っ
て
す
い
臓
が
弱
り
、

Ⓐ
や
Ⓑ
の
原
因
で
血
糖
値
が
上

が
る
。
中
年
以
降
に
多
い
。

❸
別
の
病
気
や
遺
伝
子
の
異
常

が
原
因
で
起
こ
る
。

❹
妊
娠
糖
尿
病
＝
妊
娠
が
き
っ

か
け
で
起
こ
る
。
出
産
後
は
正

常
化
す
る
こ
と
も
多
い
が
、
本

し
ま
す
」

治
療
の
決
め
手
は	

	

「
食
事
・
運
動
・
お
薬
」

―
糖
尿
病
治
療
の
要
点
と
は
？

「
長
期
間
の
適
正
な
血
糖
値
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
に
加
え
て
、
血
圧

や
脂
質
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
も
重

要
で
す
。
症
状
や
生
活
習
慣
に

応
じ
、
㋐
食
事
療
法
、
㋑
運
動

療
法
、
㋒
薬
物
療
法
の
３
つ
を

組
み
合
わ
せ
て
行
い
ま
す
。

基
本
は
、
㋐
と
㋑
。
予
防
に

も
、
進
行
を
遅
ら
せ
る
に
も
、

悪
化
さ
せ
て
合
併
症
を
招
い
て

し
ま
っ
て
か
ら
で
も
、
こ
の
２

つ
は
、
基
本
中
の
基
本
で
す
。

ま
ず
食
事
で
摂
取
す
る
糖
分

を
制
限
し
て
す
い
臓
の
負
担
を

や
わ
ら
げ
、
血
糖
値
の
上
昇
を

防
ぐ
こ
と
。
腹
八
分
目
を
心
が

け
、
三
食
規
則
正
し
く
食
べ
、

食
物
繊
維（
糖
質
吸
収
を
遅
ら

せ
る
）
を
多
く
と
る
。
お
菓
子
、

ジ
ュ
ー
ス
、
果
物
を
控
え
る
。

ま
た
、
肥
満
で
内
臓
脂
肪
が

増
え
る
と
イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗
性

が
上
が
る
の
で
、
運
動
し
て
筋

肉
量
を
増
や
し
、
血
糖
値
の
上

が
り
に
く
い
体
を
つ
く
る
こ
と

が
と
て
も
大
切
で
す
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
有
酸

素
運
動
を
、
毎
日
20
分
か
ら
１

時
間
。
こ
れ
に
筋
ト
レ（
ス
ク

ワ
ッ
ト
な
ど
）
を
加
え
る
の
が
、

理
想
で
す
。

食
事
と
運
動
で
血
糖
値
を
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
な
い
場
合
は
、

薬
物
療
法
を
行
い
ま
す
」

―
か
つ
て
は
、イ
ン
ス
リ
ン
注

射
が
主
流
で
し
た
が
…
…
。

「
以
前
は
２
型
糖
尿
病
で
も
イ

ン
ス
リ
ン
注
射
と
、
す
い
臓
の

イ
ン
ス
リ
ン
分
泌
を
促
す
経
口

血
糖
降
下
薬
が
中
心
で
し
た
。

し
か
し
、
薬
に
よ
っ
て
す
い
臓

の
細
胞
が
疲
弊
し
、
か
え
っ
て

悪
化
さ
せ
る
こ
と
に
も
な
り
か

ね
ま
せ
ん
で
し
た
。

い
ま
で
は
い
ろ
い
ろ
な
経
口

薬
が
病
態
に
応
じ
て
使
え
る
よ

う
に
な
っ
て
い
ま
す
。
進
行
具

合
や
生
活
習
慣
に
合
わ
せ
て
、

大
き
く
７
種
類
の
経
口
血
糖
降

図１　糖尿病のおもな合併症

図２　糖尿病の合併症リスク（糖尿病のない人に比べて……）
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下
薬
と
、
注
射
薬
で
あ
る
Ｇ
Ｌ

Ｐ‒

１
受
容
体
作
動
薬
の
な
か

か
ら
選
べ
ま
す（
表
１
）。

た
だ
し
経
口
薬
の
効
き
が
悪

い
場
合
に
は
、
イ
ン
ス
リ
ン
注

射
治
療
に
切
り
替
え
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
」

高
齢
者
は
低
血
糖
に
要
注
意

―
血
糖
値
を
低
め
に
キ
ー
プ

で
き
る
か
が
カ
ギ
で
す
ね
？

「
え
え
。
た
だ
し
、
高
齢
者
の

方
々
は
、〝
低
血
糖
〞
に
注
意

し
て
く
だ
さ
い
。

60
歳
以
上
の
患
者
さ
ん
を
対

象
に
し
た
最
近
の
調
査
で
は
、

【
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
Ａ
１
ｃ
】
が

６
％
未
満
の
方
の
死
亡
危
険
度

が
、
む
し
ろ
高
ま
っ
て
い
る
。

高
齢
者
の
か
ら
だ
は
、
低
血

糖
を
起
こ
し
や
す
い
ん
で
す
。

肝
臓
や
腎
臓
の
機
能
が
落
ち
は

じ
め
て
い
る
の
で
、
血
糖
値
を

下
げ
る
お
薬
が
予
想
以
上
に
効

い
て
し
ま
う
。
重
い
低
血
糖
は

脳
障
害
も
ひ
き
起
こ
し
ま
す
し
、

認
知
機
能
も
低
下
さ
せ
る
。
転

倒
や
骨
折
の
リ
ス
ク
も
高
く
、

寝
た
き
り
生
活
に
も
つ
な
が
り

か
ね
ま
せ
ん
。

と
く
に
、
低
血
糖
を
招
き
や

す
い
薬
に
は
要
注
意
で
す
。
た

と
え
ば
イ
ン
ス
リ
ン
製
剤
、
ス

ル
ホ
ニ
ル
尿
素
薬
、
速
効
型
イ

ン
ス
リ
ン
分
泌
促
進
薬
…
…
。

処
方
通
り
に
使
っ
て
い
て
も
、

食
事
量
が
少
な
か
っ
た
り
、
激

し
く
か
ら
だ
を
動
か
し
た
り
す

る
と
、
低
血
糖
を
呼
び
込
み
か

ね
ま
せ
ん
。
低
血
糖
を
招
く
お

そ
れ
の
あ
る
薬
を
使
う
場
合
に

限
り
、【
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
Ａ
１

ｃ
】
の
下
限
値
を
、
年
齢
や
症

状
に
応
じ
て
６
・
５
〜
８
・
５
％

に
設
定
し
ま
す
」

症
状
が
進
む
と
合
併
症
に

―
ど
ん
な
自
覚
症
状
が
？

「
初
期
症
状
は
な
い
の
で
す
が
、

あ
る
程
度
進
行
す
る
と
、
次
の

よ
う
な
症
状
が
出
ま
す
。

多
尿
、
多
飲（
喉
の
渇
き
）、

多
食（
空
腹
感
）。
そ
の
ほ
か
、

体
重
の
減
少
、
疲
労
感
や
だ
る

さ
も
出
る
よ
う
に
な
る
。

高
血
糖
が
続
く
と
、
血
管
が

も
ろ
く
な
り
ま
す
。
眼
や
腎
臓
、

神
経
な
ど
毛
細
血
管
が
多
い
部

位
や
そ
の
周
囲
の
神
経
に
、
障

害
が
起
き
や
す
く
な
る
。
お
お

む
ね
次
の
よ
う
な
順
で
、
三
大

合
併
症
を
招
き
ま
す（
図
３
）。

①
糖
尿
病
神
経
障
害

高
血
糖
に
よ
っ
て
末
梢
神
経

が
傷
つ
け
ら
れ
た
り
血
流
が
悪

く
な
っ
て
、
酸
素
や
栄
養
分
が

届
き
に
く
く
な
り
ま
す
。

最
初
に
、
足
の
指
先
や
足
裏

の
し
び
れ
、
痛
み
、
感
覚
麻
痺
。

自
律
神
経
が
傷
つ
く
と
、
内

臓
の
働
き
が
調
整
し
に
く
く
な

り
ま
す
か
ら
、
胃
も
た
れ
、
便

秘
、
下
痢
、
排
尿
障
害
、
立
ち

く
ら
み
…
…
な
ど
も
起
こ
り
ま

す
。
進
行
す
る
と
薬
が
効
き
に

く
く
な
る
の
で
、
早
期
の
治
療

が
大
切
で
す
。

②
糖
尿
病
網
膜
症

高
血
糖
に
よ
っ
て
、
網
膜
の

血
管
が
傷
つ
き
ま
す
。
そ
こ
に

新
た
に
血
管（
新
生
血
管
）
が
で

図３　糖尿病の３大合併症

①糖尿病神経障害 ②糖尿病網膜症 ③糖尿病性腎症

糖尿病患者の２〜４割に発症。放置すると、①→②→③の順で進行する。

しびれ／痛み／感覚麻痺／
胃もたれ／便秘・下痢／立ちくらみ

網膜の血管が傷つくことで、
視力低下や失明をおこす。

腎臓の糸球体が壊れ、老廃物や塩分、
水分が排泄されなくなる。

半年から１年に一度の
尿中アルブミン検査を受ける。

放置すると 放置すると放置すると

早期発見のために

重度の神経障害・下肢切断

年に一度は眼底検査を受ける。初期症状が出たら、受診する。

早期発見のために早期発見のために

視力低下、失明 人工透析
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き
ま
す
が
、
非
常
に
も
ろ
く
、

す
ぐ
に
出
血
し
、
ま
わ
り
に

膜（
増
殖
膜
）
を
作
り
ま
す
。
こ

の
膜
が
眼
球
本
体
に
癒
着
し
て
、

変
形
さ
せ
て
し
ま
う
。
加
齢
な

ど
で
眼
球
が
縮
む
と
網
膜
が
は

が
れ
、
視
力
が
著
し
く
落
ち
て

失
明
し
た
り
し
ま
す
。
血
糖
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
を
よ
く
す
る
こ
と

で
発
症
の
心
配
は
抑
制
さ
れ
ま

す
。
進
行
し
て
も
、
手
遅
れ
に

な
る
前
に
レ
ー
ザ
ー
治
療
や
手

術
を
行
え
ば
、
視
力
低
下
や
失

明
を
避
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

③
糖
尿
病
性
腎
症

腎
臓
は
、
体
内
の
老
廃
物
や

余
分
な
塩
分
を
ろ
過
し
、
尿
と

し
て
排
出
し
ま
す
。
こ
の
ろ
過

膜（
糸
球
体
）
も
毛
細
血
管
の
集

ま
り
で
す
。
高
血
糖
に
よ
っ
て

傷
つ
く
と
、
老
廃
物
や
塩
分
が

排
泄
で
き
な
く
な
っ
て
、
た
ん

ぱ
く
質
が
漏
れ
出
る
よ
う
に
も

な
る
。
初
期
に
は
自
覚
症
状
が

あ
り
ま
せ
ん
。
む
く
み
、
だ
る

さ
、
吐
き
気
、
食
欲
不
振
な
ど

の
症
状
が
出
る
の
は
、
か
な
り

進
行
し
て
か
ら
で
す
。

ろ
過
膜
が
破
壊
さ
れ
る
と
、

尿
毒
症
を
起
こ
す
こ
と
も
。
こ

こ
ま
で
症
状
が
進
ん
で
し
ま
う

と
、
人
工
透
析
を
受
け
な
け
れ

ば
な
り
ま
せ
ん
。
進
行
を
防
ぐ

に
は
、
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
の

他
に
、
血
圧
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
も

重
要
で
す
。

さ
ら
に
最
近
で
は
、
が
ん
や

認
知
症
も
合
併
症
と
考
え
ら
れ

て
い
ま
す
。
高
血
糖
が
が
ん
細

胞
の
増
殖
を
う
な
が
し
、
脳
の

血
管
が
傷
つ
く
こ
と
で
認
知
症

を
招
く
。
ま
さ
し
く
糖
尿
病
は

〝
万
病
の
元
〞
で
す
」

―
国
が
糖
尿
病
性
腎
症
対
策

を
始
め
て
い
る
…
…
？

「
２
０
１
６
年
に
日
本
医
師
会
、

日
本
糖
尿
病
対
策
推
進
会
議
、

厚
生
労
働
省
の
三
者
が
連
携
協

定
を
結
び
、『
糖
尿
病
性
腎
症

重
症
化
予
防
プ
ロ
グ
ラ
ム
』
を

発
足
さ
せ
て
い
ま
す
。

透
析
患
者
約
32
万
人
の
う
ち
、

糖
尿
病
性
腎
症
の
患
者
は
約

12
万
人
。
毎
年
新
規
に
透
析
治

療
が
必
要
と
な
る
方
約
４
万
人

の
４
割
以
上
、
約
１
・
６
万
人

が
糖
尿
病
で
あ
る
こ
と
も
わ
か

っ
て
い
ま
す
。

国
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
は
、
血

糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
必
要
な

人
々
に
働
き
か
け
て
、
重
症
化

防
止
を
目
指
し
ま
す
。
と
く
に
、

健
康
診
断
で
〝
要
注
意
の
値
〞

が
出
て
い
る
の
に
専
門
医
に
か

か
っ
て
い
な
い
方
、
治
療
効
果

が
あ
ま
り
出
て
い
な
い
方
が
タ

ー
ゲ
ッ
ト
で
す
。

２
型
糖
尿
病
の
進
行
は
ゆ
っ

く
り
で
、
糖
尿
病
性
腎
症
に
な

る
ま
で
に
は
15
年
ほ
ど
か
か
り

ま
す
。
合
併
症
を
併
発
す
る
前

に（
あ
る
い
は
併
発
し
た
と
し
て

も
）、
血
糖
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

で
き
れ
ば
、
透
析
治
療
は
避
け

ら
れ
る
。
糖
尿
病
は
、
血
糖
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
に
き
ち
ん
と
取
り

組
め
ば
、
効
果
が
し
っ
か
り
現

れ
る
病
気
で
す
。

健
診
の
結
果
に
注
意
し
な
が

ら
、
ぜ
ひ
、
早
め
早
め
の
ご
対

応
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
」

表１　おもな糖尿病治療薬

経
口
薬

注
射
薬

効果 薬品名 作用する臓器 特徴 おもな副作用

インスリンを補う
インスリン分泌を促す

インスリン製剤

GLP-1受容体作動薬

すい臓のインスリン分泌を補う。

すい臓のインスリン分泌を促す
高血糖時にのみ作用。強力。

低血糖になりにくい。

全身

すい臓

インスリンの
効きをよくする

インスリン分泌を促す

糖の吸収を遅くする

血中糖分を排出する

ビグアナイド薬

チアゾリジン薬

速効型インスリン分泌促進薬

スルホニル尿素薬

DPP-4阻害薬

α-グルコシダーゼ阻害薬

SGLT2阻害薬

過剰なブドウ糖放出を抑える。

インスリンの働きを妨害する物質の
分泌を抑える。

すぐに効いて、すぐに効果が消える。

血糖値の高・低と無関係に作用する。

食後の血糖値上昇時にだけ作用する。
腎機能低下の場合、低血糖にならない。

食べ物がブドウ糖に分解される
速度を遅くする。

血中糖分を尿中に排出する。
体重を減らす。

肝臓

脂肪

すい臓

小腸

腎臓

乳酸アシドーシス

むくみ、
心不全の悪化

低血糖

低血糖

特異的な副作用は
少ない

お腹の張り

脱水、ケトアシドーシス
インスリン等と

併用すると低血糖

低血糖

下痢・便秘、
吐き気など
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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
キ
ャ
リ
ア
を
積
み
あ
げ
た
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
、「
看
護
師
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
術
」
で
す
。

①
役
割
の
差
は
な
い
が 

 

　

資
格
は
多
様

看
護
師
の
資
格
に
は
看
護

師（
国
家
試
験
免
許
、
い
わ
ゆ

る
「
正
看
護
師
」）
と
准
看
護
師

（
都
道
府
県
知
事
の
免
許
）
の
２

種
類
が
あ
り
ま
す
。
看
護
師
の

資
格
に
加
え
て
、
専
門
看
護
師
、

認
定
看
護
師
な
ど
の
特
別
の
技

量
を
持
つ
ス
ペ
シ
ャ
リ
ス
ト
も

い
ま
す
。

ま
た
、
資
格
の
な
い
看
護
助

手（
ナ
ー
ス
エ
イ
ド
）
や
看
護

学
生
な
ど
も
、
患
者
さ
ん
と
か

か
わ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

看
護
師
の
仕
事
は
、「
診
療

介
助
と
日
常
生
活
の
世
話
」
で

す
。
注
射
な
ど
の
い
わ
ゆ
る
医

療
行
為
は
「
医
師
の
指
示
の
も

と
に
」
行
っ
て
い
ま
す
が
、
日

常
生
活
の
世
話
の
大
部
分
は
、

看
護
師
の
判
断
で
行
う
こ
と
が

で
き
る
。
看
護
師
と
准
看
護
師

の
間
に
も
明
確
な
役
割
の
差
は

あ
り
ま
せ
ん
。

ど
ち
ら
も
患
者
さ
ん
に
と
っ

て
は
同
じ
「
ナ
ー
ス
」。
違
い

を
意
識
し
な
く
て
も
よ
い
と
私

は
考
え
て
い
ま
す
。

②
「
師
長
」
と
「
主
任
」
が
い
る

多
く
の
病
院
に
は
「
師
長
」

「
主
任
」
の
役
職
が
あ
り
、
こ

れ
ら
有
資
格
・
無
資
格
の
看
護

看
護
師
と
の
コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
術

第

46
回

職
員
を
ま
と
め
て
い
ま
す
。

③
苦
情
は
主
任
か
師
長
へ

主
任
は
、
い
わ
ば
係
長
ク
ラ

ス
。
ス
タ
ッ
フ
ナ
ー
ス
た
ち
と

同
じ
仕
事
を
し
な
が
ら
、
現
場

監
督
の
よ
う
に
全
体
に
目
を
光

ら
せ
て
い
る
。
知
識
も
経
験
も

豊
富
な
の
で
、
説
得
力
の
あ
る

答
え
を
期
待
で
き
ま
す
。

師
長
は
、
い
わ
ば
課
長
職
。

ど
う
し
て
も
相
談
し
た
い
こ
と

が
あ
る
場
合
は
、「
師
長
さ
ん

に
相
談
さ
せ
て
」
と
言
っ
て
い

い
。
隣
の
ベ
ッ
ド
の
人
と
ど
う

し
て
も
相
性
が
悪
い
…
…
と
か
。

病
室
と
ベ
ッ
ド
の
管
理
は
師
長

の
仕
事
。
担
当
ナ
ー
ス
に
相
談

し
て
も
「
師
長
さ
ん
に
つ
な
ぎ

看
護
師
さ
ん
に
は
、

ど
ん
な
区
分
・

役
割
分
担
が
あ
る
？

ま
す
」
と
言
わ
れ
る
は
ず
で
す
。

④
ま
ず
は
担
当
の
看
護
師
に

何
か
知
り
た
い
こ
と
が
あ
っ

た
ら
、「
こ
う
い
う
こ
と
を
知

り
た
い
の
で
す
が
…
…
」
と
、

看
護
師
に
聞
い
て
く
だ
さ
い
。

た
と
え
ば
、「
今
月
分
の
治

療
費
が
高
い
ん
だ
け
ど
、
な
ぜ

…
…
？
」
と
い
う
場
合
。
看
護

師
が
わ
か
ら
な
い
と
き
は
「
医

事
課
に
お
た
ず
ね
く
だ
さ
い
」

と
い
う
よ
う
に
、
そ
れ
を
知
る

方
法
を
教
え
て
も
ら
え
ま
す
。

⑤
何
で
も
相
談
し
て
Ｏ
Ｋ

こ
の
ほ
か
に
も
、
治
療
方
針

入
院
生
活
で
の
相
談
は
、

ナ
ー
ス
に
し
て
い
い
？

に
つ
い
て
の
疑
問
、
医
師
に
対

す
る
苦
情
、
食
事
内
容
の
要
望

…
…
何
で
も
結
構
で
す
。
内
容

に
応
じ
て
、
適
宜
、
医
師
や
師

長
、
専
門
の
窓
口
に
つ
な
い
で

く
れ
る
は
ず
で
す
。

ま
た
、
病
院
に
よ
っ
て
は
専

門
的
な
ナ
ー
ス
も
働
い
て
い
ま

す
。
進
行
が
ん
の
治
療
を
行
っ

て
い
る
人
に
が
ん
の
痛
み
が
出

た
と
き
は
、
緩
和
ケ
ア
チ
ー
ム

の
ナ
ー
ス
。
精
神
的
に
つ
ら
く

な
っ
た
患
者
さ
ん
や
ご
家
族
な

ら
、
リ
エ
ゾ
ン
ナ
ー
ス（
精
神

看
護
専
門
）。
い
ろ
い
ろ
な
ナ

ー
ス
が
活
躍
し
て
い
ま
す
。

ナ
ー
ス
は
「
病
院
生
活
の
何

で
も
相
談
員
」
と
お
考
え
く
だ
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さ
い
。

⑥
話
し
に
く
け
れ
ば
、 

 

　

別
の
ナ
ー
ス
に
話
し
て

担
当
ナ
ー
ス
に
話
し
に
く
か

っ
た
ら
、
別
の
ナ
ー
ス
に
話
し

て
く
だ
さ
い
。
話
し
や
す
さ
は

個
々
人
で
ち
が
い
ま
す
か
ら
。

⑦
病
院
は
不
満
が
た
ま
り
や
す
い

病
院
は
、「
権
利
と
義
務
」

が
成
り
立
た
な
い
面
の
あ
る
世

界
で
す
。
誰
に
も
幸
福
に
な
る

権
利
が
あ
る
の
に
、
病
気
に
な

っ
て
し
ま
う
。
こ
の
よ
う
な
中

で
は
、「
自
分
ば
か
り
が
つ
ら

い
」
と
思
い
が
ち
で
す
が
、
そ

の
感
情
が
強
す
ぎ
る
と
、
ま
す

ま
す
孤
立
し
て
し
ま
い
ま
す
。

⑧
要
望
は
ハ
ッ
キ
リ
伝
え
て

実
際
、
ナ
ー
ス
も
悩
み
な
が

ら
患
者
さ
ん
と
か
か
わ
っ
て
い

ま
す
。
笑
顔
で
接
し
て
ほ
し
い

人
も
い
れ
ば
、
笑
顔
が
む
か
つ

く
と
い
う
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
。

患
者
さ
ん
と
い
っ
て
も
さ
ま
ざ

ま
な
の
で
、
お
気
持
ち
の
す
べ

て
を
察
す
る
の
は
と
て
も
む
ず

か
し
い
。
む
し
ろ
「
こ
う
し
て

ほ
し
い
」
と
要
望
を
は
っ
き
り

う
か
が
い
た
い
と
思
い
ま
す
。

「
察
し
て
ほ
し
い
…
…
」
は
、

残
念
な
が
ら
、
と
て
も
む
ず
か

し
い
の
で
す
。

⑨
ご
家
族
の
方
も
、遠
慮
な
く
、

ご
要
望
を
伝
え
て
く
だ
さ
い

ご
家
族
の
ご
事
情
も
、
じ
つ

に
さ
ま
ざ
ま
で
す
。
で
す
か
ら
、

遠
慮
な
さ
ら
ず
に
、
何
で
も
言

っ
て
い
た
だ
き
た
い
。

と
ん
で
も
な
い
家
庭
内
暴
力

親
父
サ
ン
が
入
院
し
て
、
ど
う

し
て
も
面
会
す
る
気
に
な
れ
な

い
…
…
と
い
う
方
も
い
ら
っ
し

ゃ
る
。
事
情
の
概
略
さ
え
お
伝

え
く
だ
さ
れ
ば
、
フ
ォ
ロ
ー
の

し
よ
う
も
あ
り
ま
す
。

⑩
プ
レ
ゼ
ン
ト
は
Ｎ
Ｇ
で
す

プ
レ
ゼ
ン
ト
や
付
け
届
け
は
、

受
け
取
っ
て
は
い
け
な
い
決
ま

り
に
な
っ
て
い
ま
す
。
で
も
、

「
あ
り
が
と
う
」
の
一
言
や
心

の
こ
も
っ
た
お
手
紙
は
、
な
に

よ
り
の
ご
ち
そ
う
で
す
。

挨
拶
も
う
れ
し
い
の
で
、
廊

下
で
も
引
き
継
ぎ
中
で
も
、
ぜ

ひ
声
を
か
け
て
み
て
く
だ
さ
い
。

⑪
Ｓ
Ｎ
Ｓ
へ
の
お
答
え
も
Ｎ
Ｇ

近
ご
ろ
、
フ
ェ
イ
ス
ブ
ッ
ク

の
友
達
申
請
が
来
て
、
そ
の
対

看
護
師
と
上
手
に

つ
き
あ
う
コ
ツ
は
？

宮子あずさ
みやこ・あずさ　1963 年東京都生まれ。
87年より東京厚生年金病院に22年間勤務。
東京女子医科大学の博士課程を修了。現在、
精神科病院で訪問看護に従事。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。

応
に
困
っ
て
い
る
医
療
従
事
者

が
多
い
と
聞
き
ま
す
。
患
者
さ

ん
と
は
病
院
内
で
話
す
。
こ
れ

が
基
本
で
す
。
も
し
Ｓ
Ｎ
Ｓ
の

交
換
を
断
ら
れ
て
も
、
そ
う
い

う
規
則
な
ん
だ
な
…
…
と
思
っ

て
く
だ
さ
い
ね
。

⑫
「
早
期
退
院
」
が
国
の
方
針

前
回
も
触
れ
ま
し
た
が
、

「
入
院
期
間
の
短
縮
化
」
が
国

の
大
方
針
で
す
。
数
年
前
ま
で

は
「
し
っ
か
り
歩
け
る
よ
う
に

な
っ
た
ら
退
院
」
だ
っ
た
の
が
、

い
ま
で
は
「
体
を
起
こ
せ
る
よ

う
に
な
っ
た
ら
帰
す
」
に
な
っ

て
い
ま
す
。
入
院
し
た
と
思
っ

た
ら
、
す
ぐ
に
退
院
の
日
が
来

て
し
ま
う
。
患
者
さ
ん
も
看
護

師
も
、
超
多
忙
。
こ
れ
で
よ
い

の
か
な
、
と
思
わ
な
い
で
も
あ

り
ま
せ
ん
。

⑬
入
院
初
日
に
退
院
と
そ
の
後
に

つ
い
て
相
談
し
て
お
く

入
院
し
た
日
に
、
今
後
の
ス

ケ
ジ
ュ
ー
ル
や
退
院
後
の
こ
と

に
つ
い
て
、
担
当
の
看
護
師
に

相
談
し
、
詳
し
く
説
明
を
受
け

る
と
い
い
で
し
ょ
う
。

在
宅
医
療
を
に
な
う
の
は
、

地
元
行
政
で
す
。
担
当
の
看
護

師
か
ら
病
棟
の
ソ
ー
シ
ャ
ル
ワ

ー
カ
ー
（
社
会
福
祉
士
）
や
ケ

ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
（
介
護
支
援
専

門
員
）
に
情
報
が
伝
わ
り
、
連

携
が
う
ま
く
で
き
ま
す
。

さ
ら
に
、
そ
の
状
況
や
結
論

を
担
当
看
護
師
に
報
告
し
て
お

く
と
、
退
院
時
や
退
院
後
の
生

活
が
よ
り
ス
ム
ー
ズ
に
な
る
と

思
い
ま
す
。

「
早
期
退
院
」で
、知
っ
て 

お
く
べ
き
こ
と
は
？
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難
病
に
負
け
ず
、

好
き
な“
屋
台
”に
全
力
を
か
け
た
い

気
〞
だ
っ
た
か
ら
で
あ
る
。

親
子
と
も
ど
も
飲
食
業
は
初
め

て
だ
っ
た
が
、
克
彦
さ
ん
は
も
と

も
と
料
理
が
上
手
。〝
美
人
の
女

若
大
将
〞
の
評
判
も
立
っ
て
、
人

気
を
呼
ん
だ
。
母
は
家
で
仕
込
み

を
手
伝
う
。
家
族
の
力
を
合
わ
せ

て
仕
事
で
き
る
こ
と
が
、
和
代
さ

ん
は
う
れ
し
か
っ
た
。

「
屋
台
は
、
私
に
と
っ
て
〝
先

生
〞
み
た
い
な
存
在
で
し
た
」

「
疲
れ
か
な
？
」	

	

１
年
後
に
わ
かっ
た
難
病

２
年
ほ
ど
経
っ
た
、
秋
の
こ
ろ
。

脚
に
む
く
み
を
感
じ
る
よ
う
に

な
っ
た
。

「
疲
れ
が
出
た
か
な
？　

立
ち
仕

事
だ
か
ら
…
…
」

と
、
放
っ
て
お
い
た
が
、
そ
の

う
ち
に
、
つ
ま
ず
く
よ
う
に
な
っ

た
。
両
親
と
出
か
け
た
あ
る
日
、

何
も
な
い
道
で
つ
ま
ず
い
て
転
倒

し
、
な
か
な
か
立
て
な
か
っ
た
。

「
あ
ん
た
、
な
に
し
よ
う
と
ね
。

は
よ
立
ち
な
さ
い
」

驚
く
母
の
手
を
借
り
な
が
ら
、

よ
う
や
く
立
ち
上
が
っ
た
。

や
が
て
、
指
に
力
が
入
ら
な
く

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
、
福
岡
市
博
多
区
で
屋
台
に
立
つ
下
村
和
代
さ
ん
で
す
。

下
村
和
代
さ
ん

博
多『
須
崎
屋
台 

か
じ
し
か
』大
将

第 44 回

寒
風
の
吹
く
夜
空
に
、
ト
ン
コ

ツ
の
香
り
が
立
ち
昇
る
。

『
か
じ
し
か
』

博
多
名
物
〝
屋
台
〞
の
、
知
る

人
ぞ
知
る
人
気
店
で
あ
る
。

に
ぎ
や
か
な
カ
ウ
ン
タ
ー
で
、

ピ
ン
ク
の
帽
子
が
ゆ
れ
て
い
る
。

大た
い

将し
ょ
う

の
下
村
和
代
さ
ん
だ
。
小
大

将
は
父
の
克
彦
さ
ん
。
カ
ウ
ン
タ

ー
は
大
将
任
せ
、
父
は
も
っ
ぱ
ら

裏
方
で
調
理
に
徹
し
て
い
る
。

下
村
さ
ん
親
子
が
親
戚
か
ら
屋

台
を
引
き
継
い
だ
の
は
２
０
１
０

年
、
和
代
さ
ん
が
20
歳
の
と
き
だ

っ
た
。
高
校
を
卒
業
し
て
か
ら
、

和
代
さ
ん
は
「
遊
び
散
ら
か
し
て

い
た
」。
で
も
、「
こ
の
ま
ま
じ
ゃ

い
か
ん
」
と
思
っ
て
、〝
屋
台
〞

の
世
界
に
飛
び
込
ん
だ
。「
大
将
」

に
な
っ
た
の
は
、
弱
冠
20
歳
で

「
女お

将か
み

」
を
名
乗
る
の
は
〝
生
意

※１　「免疫グロブリン」を産生する形質細胞の異常に伴って産生される特殊なたんぱく質によって、末端神
　　　経障害、手足のむくみ、皮膚の変化（色素沈着、剛毛、血管腫）などのさまざまな症状が出現する病気
　　　とされている。
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な
り
、
包
丁
が
持
て
な
く
な
り
、

杖
を
つ
い
て
歩
く
よ
う
に
な
っ
た
。

そ
れ
で
も
病
院
に
行
か
な
い
和

代
さ
ん
を
見
か
ね
て
、
な
じ
み
の

お
客
さ
ん
が
大
学
病
院
を
紹
介
し

て
く
れ
た
。「
お
れ
、
似
た
病
気

の
人
、
知
っ
て
る
」、
と
。

１
か
月
後
に
判
明
し
た
病
名
は
、

「
ク
ロ
ウ
・
フ
カ
セ
症
候
群（
※

１
）」。
末
端
神
経
障
害
で
、
手
足

が
む
く
み
、
胸
水
や
腹
水
な
ど
の

症
状
が
出
る
。

原
因
は
不
明
。
治
療
法
も
確
立

し
て
い
な
い
難
病
だ
っ
た
。

難
病
者
と
認
め
る
こ
と
が

ど
う
し
て
も
で
き
な
かった

２
０
１
４
年
１
月
、
入
院
。

抗
が
ん
剤
治
療
を
受
け
て
、
髪

は
、
抜
け
た
。

毎
晩
、
病
院
の
ベ
ッ
ド
の
上
で

泣
い
た
。
子
供
の
こ
ろ
か
ら
病
気

ら
し
い
病
気
を
し
た
こ
と
も
な
い
。

運
動
大
好
き
。
体
力
に
は
自
信
が

あ
る
。
そ
ん
な
自
分
が
難
病
に
な

る
な
ん
て
、
信
じ
ら
れ
な
か
っ
た
。

―
必
ず
戻
っ
て
き
て
ね
。

―
負
け
た
ら
い
か
ん
よ
。

入
院
前
、
屋
台
の
お
客
さ
ん
か

ら
そ
う
励
ま
さ
れ
た
。
入
院
中
も

千
羽
鶴
や
お
守
り
が
信
じ
ら
れ
な

い
ほ
ど
た
く
さ
ん
届
い
た
。

だ
か
ら
、
和
代
さ
ん
は
心
に
誓

っ
た
。

「
必
ず
戻
っ
て
や
る
！
」

父
は
、
一
度
も
、
見
舞
い
に
来

て
く
れ
な
か
っ
た
。

ひ
ど
い
！　

そ
う
思
っ
て
い
た
が
、
あ
と
で

常
連
の
お
客
さ
ん
か
ら
聞
い
た
。

「
お
父
さ
ん
、
泣
い
と
っ
た
よ
」

　
　
　

＊

し
か
し
…
…
。

な
か
な
か
、
戻
れ
な
か
っ
た
。

治
療
が
終
わ
る
と
、
逃
げ
る
よ

う
に
病
院
を
飛
び
出
し
た
。

「
も
う
治
療
し
た
、
も
う
治
っ
た
、

も
う
病
気
じ
ゃ
な
い
！
」

そ
う
自
身
に
言
い
聞
か
せ
て
。

ク
ロ
ウ
・
フ
カ
セ
症
候
群
は
完

治
が
難
し
い
…
…
そ
れ
は
わ
か
っ

て
い
た
け
れ
ど
、
受
け
入
れ
る
こ

と
が
ど
う
し
て
も
で
き
な
か
っ
た
。

だ
か
ら
、
逃
げ
た
。
薬
は
気
が

向
い
た
と
き
し
か
飲
ま
ず
、
リ
ハ

ビ
リ
や
検
査
も
サ
ボ
っ
た
…
…
。

現
実
は
、
車
椅
子
の
生
活
が
続
い

た
。
指
が
こ
わ
ば
っ
て
、
歯
ブ
ラ

シ
も
箸
も
握
れ
な
か
っ
た
。

ま
だ
、
23
歳
。
ス
マ
ホ
を
開
け

ば
Ｓ
Ｎ
Ｓ
に
友
だ
ち
の
楽
し
そ
う

な
笑
顔
が
あ
ふ
れ
て
い
る
。

「
…
…
な
ん
で
私
だ
け
が
こ
ん
な

に
な
ら
ん
と
い
け
ん
と
？
」

そ
し
て
、
退
院
半
年
後
に
、
再

発
し
て
し
ま
っ
た
。

も
う
逃
げ
出
さ
な
い
。	

“
屋
台
”を
続
け
た
い
か
ら

再
入
院
か
ら
退
院
し
た
と
き
、

も
う
病
気
か
ら
逃
げ
な
い
、
薬
も

飲
む
、
と
決
め
た
。

「
入
院
中
も
お
客
さ
ん
の
顔
が
浮

か
ん
で
き
て
。
早
く
屋
台
に
戻
り

た
い
っ
て
、
も
う
そ
れ
だ
け
。
屋

台
が
私
の
生
き
る
目
標
で
し
た
」

２
０
１
５
年
の
４
月
。

和
代
さ
ん
は
、
や
っ
と
、
１
年

半
ぶ
り
に
屋
台
に
復
帰
し
た
。

山
の
よ
う
な
花
束
と
、
お
客
さ

ん
の
笑
顔
に
迎
え
ら
れ
た
。

　
　
　

＊

い
ま
も
、
指
先
は
こ
わ
ば
り
、

足
は
む
く
む
。
寒
い
日
は
な
お
さ

ら
だ
。
だ
が
仕
事
中
の
和
代
さ
ん

に
、
そ
ん
な
気
配
は
見
受
け
ら
れ

な
い
。
実
は
、
と
き
お
り
、
屋
台

の
裏
に
回
っ
て
ス
ト
レ
ッ
チ
し
た

り
、
丸
ま
る
指
先
を
伸
ば
し
た
り

し
て
い
る
。

「
こ
の
仕
事
を
始
め
た
こ
ろ
は
、

屋
台
は
先
生
だ
っ
た
け
れ
ど
、
い

ま
は
恋
人
み
た
い
な
存
在
。
だ
か

ら
毎
日
行
き
た
く
な
る
ん
で
す
」

も
う
逃
げ
な
い
と
決
め
て
も
、

病
気
に
飲
み
込
ま
れ
る
よ
う
な
心

細
さ
は
残
る
。

ひ
と
り
で
い
る
と
き
、
と
き
ど

き
思
う
。

「
い
つ
ま
で
生
き
ら
れ
る
と
か
い

な
」だ

か
ら
こ
そ
、
好
き
な
こ
と
を

思
い
切
り
や
り
た
い
…
…
。

金
曜
日
の
晩
、『
か
じ
し
か
』

は
満
席
だ
っ
た
。
夜
が
更
け
る
に

つ
れ
、
常
連
さ
ん
の
顔
が
増
え
る
。

「
こ
ち
ら
の
3
名
さ
ん
、
神
戸
か

ら
来
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
〜
」

と
、
お
客
さ
ん
同
士
を
軽
く
紹

介
す
る
。
特
別
な
パ
フ
ォ
ー
マ
ン

ス
は
な
い
け
れ
ど
、
す
ぐ
に
親
密

な
空
気
が
生
ま
れ
る
。

下
村
和
代
さ
ん
、
27
歳
。

目
標
は
博
多
一
の
「
女
将
」
に

な
る
こ
と
。
そ
の
日
を
目
指
し
て
、

今
夜
も
屋
台
に
立
つ
。

冬の『かじしか』。ラーメンの寸胴から
立つ湯気と炭火焼きの匂い。メニューは
父の克彦さんと考える。左は、季節のお
すすめの一品、レタス明太子チーズ巻。

しもむら・かずよ
1989年生まれ。20歳で博多中州の屋台
を親戚から引き継ぎ、『須崎屋台　かじ
しか』の大将になる。23歳のとき、ク
ロウ・フカセ症候群と診断され、入退院
を繰り返しながらも、2015年4月に復帰。
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自
覚
症
状
が
な
い
た
め 

 
 

 

気
づ
か
な
い
う
ち
に
慢
性
化
さ
せ
て
し
ま
う

―
Ｃ
型
肝
炎
と
は
、ど
ん
な
病
気
で
す
か
？

国
内
の
推
定
患
者
さ
ん
は
お
よ
そ
１
５
０
万
人

と
、
日
本
で
も
っ
と
も
患
者
数
の
多
い
ウ
イ
ル
ス

性
肝
炎
で
す
。

ウ
イ
ル
ス
性
肝
炎
に
は
、
Ａ
型
〜
Ｅ
型
の
５
種

類
が
あ
り
、
Ｂ
、
Ｃ
、
Ｄ
型
は
血
液
を
介
し
て
感

染
し
ま
す
。
Ｃ
型
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
は
１
９
８
９
年

に
発
見
さ
れ
ま
し
た
。
１
９
９
２
年
以
降
、
精
度

の
高
い
検
査
に
切
り
替
え
ら
れ
た
こ
と
か
ら
輸
血

に
よ
る
感
染
は
ほ
と
ん
ど
な
く
な
り
ま
し
た
が
、

そ
れ
以
前
は
大
き
な
手
術
や
輸
血
を
受
け
た
方
を

中
心
に
感
染
が
広
が
っ
て
い
ま
し
た
。

感
染
し
て
も
、
約
３
割
の
方
で
は
免
疫
シ
ス
テ

ム
に
よ
っ
て
ウ
イ
ル
ス
が
排
除
さ
れ
ま
す
が
、
約

７
割
の
方
で
は
慢
性
化
す
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

30
〜
40
年
か
け
て
ゆ
っ
く
り
と
進
行
し
、
や
が
て

肝
硬
変
や
肝
が
ん
を
引
き
起
こ
す
リ
ス
ク
が
高
ま

り
ま
す
。

Ｃ
型
肝
炎
の
場
合
、
自
覚
症
状
が
少
な
く
、
感

染
に
気
づ
か
な
い
こ
と
が
多
い
の
で
厄
介
で
す
。

感
染
直
後
に
は
急
性
症
状
と
し
て
多
少
体
が
だ
る

く
な
る
な
ど
の
症
状
が
み
ら
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
が
、
２
、３
日
で
落
ち
着
く
の
で
、「
風
邪
だ
っ

た
の
か
な
」
と
思
っ
て
し
ま
い
が
ち
で
す
。

ま
ず
は
早
め
に  

 
 

 

Ｃ
型
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
抗
体
検
査
を

―
感
染
の
有
無
は
、ど
う
し
た
ら
わ
か
り
ま
す
か
？

感
染
に
気
づ
い
て
い
な
い
患
者
さ
ん
は
国
内
に

35
万
人
と
も
言
わ
れ
ま
す
。

通
常
の
血
液
検
査
で
は
見
つ
か
り
に
く
い
た
め
、

「
Ｃ
型
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
抗
体
検
査
」
を
受
け
る
必

要
が
あ
り
ま
す
。
と
に
か
く
、
ま
ず
は
１
度
検
査

を
受
け
て
く
だ
さ
い
。

以
下
に
該
当
す
る
人
は
、
と
く
に
感
染
の
リ
ス

Ｃ
型
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
検
査
と

早
期
治
療
の
す
す
め

監
修

：

小
池
和
彦
先
生

こ
い
け
・
か
ず
ひ
こ　

東
京
大

学
大
学
院
医
学
系
研
究
科
消
化

器
内
科
学
教
授
、
一
般
社
団
法

人
・
日
本
肝
臓
学
会
理
事
長
。

肝
臓
病
、
消
化
器
病
の
診
療
と

研
究
の
第
一
人
者
。

新
し
い
飲
み
薬
の
登
場
で

大
き
く
前
進
し
た
Ｃ
型
肝
炎
治
療
の
最
前
線
に
つ
い
て
、

日
本
肝
臓
学
会
理
事
長
の

小
池
和
彦
先
生（
東
京
大
学
教
授
）に
う
か
が
い
ま
し
た
。

提
供

：
ギ
リ
ア
ド
・
サ
イ
エ
ン
シ
ズ
株
式
会
社

広告企画

《 気づかないうちに慢性化！ 》
Ｃ型肝炎ウイルスは感染者の肝臓を

ご本人が気づかないうちにゆっくりとむしばんでいきます。
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ク
が
高
い
の
で
、
要
注
意
で
す
。

❶
１
９
９
２
年
以
前
に

໐
輸
血
を
受
け
た
こ
と
が
あ
る
方

໐
大
き
な
手
術
を
受
け
た
こ
と
が
あ
る
方

໐
フ
ィ
ブ
リ
ノ
ゲ
ン
製
剤（
フ
ィ
ブ
リ
ン
糊
と

　
　

し
て
の
使
用
を
含
む
）を
投
与
さ
れ
た
こ
と

　
　

が
あ
る
方

໐
血
液
凝
固
因
子
製
剤
を
投
与
さ
れ
た
こ
と
が

　
　

あ
る
方

໐
臓
器
移
植
を
受
け
た
こ
と
が
あ
る
方

❷
長
期
に
血
液
透
析
を
受
け
て
い
る
方

❸
薬
物
濫
用
者
、
入
れ
墨（
タ
ト
ゥ
ー
）を
し
て

い
る
方

❹
ボ
デ
ィ
ピ
ア
ス
を
し
て
い
る
方

❺
そ
の
他（
過
去
に
健
康
診
断
等
で
肝
機
能
検
査

の
異
常
を
指
摘
さ
れ
て
い
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、

そ
の
後
、
肝
炎
の
検
査
を
受
け
て
い
な
い
方
な
ど
）

そ
の
他
、
針
を
使
う
脱
毛
法
を
経
験
さ
れ
た
方

で
感
染
し
た
方
も
い
る
た
め
、
注
意
が
必
要
で
す
。

血
液
検
査
は
か
か
り
つ
け
医
で
も
受
け
ら
れ
ま

す
が
、
無
料
の
住
民
検
査
を
行
っ
て
い
る
自
治
体

も
多
い
の
で
、
ま
ず
は
地
元
の
保
健
所
に
問
い
合

わ
せ
て
み
ま
し
ょ
う
。

新
薬（
飲
み
薬
）の
登
場
で 

 
 

治
癒
を
目
指
せ
る
時
代
に

―
ど
の
よ
う
な
治
療
を
す
る
の
で
す
か
？　

か
つ
て
は
、
イ
ン
タ
ー
フ
ェ
ロ
ン
注
射
に
よ
る

治
療
が
中
心
で
し
た
。
週
に
１
度
、
通
院
を
し
て

注
射
を
受
け
ま
す
。
治
療
期
間
も
長
く（
１
年
〜

１
年
半
）、
発
熱
や
食
欲
減
退
、
全
身
の
倦
怠
感

な
ど
の
副
作
用
が
み
ら
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
。

70
歳
以
下
の
体
力
の
あ
る
人
で
な
い
と
受
け
ら
れ

な
い
ほ
ど
の
つ
ら
い
治
療
で
し
た
か
ら
、
患
者
さ

ん
た
ち
が
治
療
に
積
極
的
に
な
れ
な
い
気
持
ち
も
、

理
解
で
き
ま
し
た
。

と
こ
ろ
が
２
０
１
４
年
に
、
飲
み
薬
で
の
治
療

が
始
ま
り
ま
し
た
。
半
年
間（
24
週
）飲
み
薬
を

服
用
す
る
と
い
う
も
の
で
し
た
。
そ
の
後
開
発
が

進
み
、
現
在
で
は
３
か
月（
12
週
）薬
を
飲
む
だ

け
で
治
癒
を
目
指
せ
る
時
代
と
な
っ
た
の
で
す
。

わ
た
し
の
経
験
で
も
、
イ
ン
タ
ー
フ
ェ
ロ
ン
注

射
に
よ
る
治
療
経
験
が
あ
る
患
者
さ
ん
は
、
当
初

お
っ
か
な
び
っ
く
り
飲
み
は
じ
め
ま
す
が
、
服
用

後
は
服
用
前
よ
り
体
調
が
よ
い
と
お
っ
し
ゃ
る
の

で
す
。
Ｃ
型
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
は
肝
臓
以
外
に
も
全

身
に
影
響
を
及
ぼ
し
て
い
ま
す
。
ウ
イ
ル
ス
が
消

え
れ
ば
、
体
調
が
よ
く
な
っ
て
当
然
な
の
で
す
。

―
ウ
イ
ル
ス
が
消
え
れ
ば
、肝
機
能
も
よ
く

な
る
の
で
す
か
？

た
だ
、
抗
ウ
イ
ル
ス
治
療
で
治
療
で
き
る
の
は

Ｃ
型
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
で
あ
っ
て
、
肝
臓
の

損
傷
を
治
癒
す
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
早
い

段
階
で
ウ
イ
ル
ス
が
消
え
れ
ば
、
肝
臓
は
自
然
に

《 こんな方は要注意！ 》
心当たりのある方はもしかしたらＣ型肝炎ウイルスに感染しているかもしれません。

早めの検査が、とても大切です。

長期に血液透析を受けている。 1992 年以前にフィブリノゲン
製剤や血液凝固因子製剤を投与
されたことがある。

1992 年以前に大きな手術を受けた
ことがある。

1992 年以前に輸血を受
けたことがある。
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Ｃ型肝炎について
相談できる専門医療機関は、
こちらでご案内しています

●お電話
0120-25-1874

 ［受付時間］平日9:00 ～21:00／土日祝日9:00 ～17:00
ギリアド・サイエンシズ株式会社
「新しい明日」事務局

●インターネット
http://www.naosou-cgatakanen.jp/clinic_search/
株式会社QLife

提供：ギリアド・サイエンシズ株式会社　http://www.gilead.co.jp/ イラスト：コウゼンアヤコ

回
復
し
、
肝
が
ん
の
リ
ス
ク
も
低
下
し
ま
す
。
し

か
し
、
肝
硬
変
に
な
っ
て
か
ら
で
は
ウ
イ
ル
ス
が

消
え
て
も
回
復
は
難
し
く
、
肝
が
ん
の
リ
ス
ク
も

あ
ま
り
下
が
り
ま
せ
ん
。

抗
体
検
査
で
陽
性
が
出
た
場
合
に
は
、
年
齢
に

か
か
わ
ら
ず
、
す
ぐ
に
治
療
を
受
け
る
こ
と
が
と

て
も
大
切
で
す
。

―
飲
み
薬
だ
け
な
ら
、ど
こ
で
も
処
方
し
て

も
ら
え
ま
す
か
？

日
本
の
Ｃ
型
肝
炎
患
者
さ
ん
は
高
齢
者
が
中
心

で
、
複
数
の
薬
を
服
用
し
て
い
る
こ
と
が
多
い
た

め
、
他
の
薬
と
の
飲
み
合
わ
せ
の
見
き
わ
め
に
は

専
門
知
識
が
必
要
で
す
。

治
療
を
始
め
る
前
に
、
肝
機
能
や
腎
機
能
の
状

態
を
確
認
す
る
こ
と
も
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
薬
の
選

択
を
誤
る
と
、
ウ
イ
ル
ス
に
耐
性
が
で
き
て
治
療

が
難
し
く
な
る
お
そ
れ
が
あ
る
の
で
す
。

個
々
の
患
者
さ
ん
の
症
状
を
見
き
わ
め
な
が
ら
、

最
適
な
薬
を
選
ぶ
た
め
に
も
、
肝
臓
専
門
医
に
か

か
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

助
成
金
制
度
も
整
っ
て
い
ま
す 

 
 

ま
よ
わ
ず
早
め
の
治
療
を

―
治
療
費
は
、ど
れ
く
ら
い
か
か
る
の
で
す
か
？

実
際
は
と
て
も
高
額
で
す
。
で
も
、
ご
安
心
く

だ
さ
い
。
専
門
医
の
診
断
書
を
お
持
ち
に
な
れ
ば
、

国
と
自
治
体
か
ら
治
療
費
の
助
成
が
受
け
ら
れ
ま

す
。
詳
し
く
は
お
住
ま
い
の
地
方
自
治
体
へ
お
問

い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。
助
成
後
の
ご
負
担
は
１
か

月
１
万
円
か
ら
２
万
円
で
す
。

ま
ず
は
、
地
元
の
保
健
所
に
問
い
合
わ
せ
て
Ｃ

型
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
抗
体
検
査
を
受
け
て
く
だ
さ
い
。

も
し
陽
性
で
も
、
肝
臓
専
門
医
を
受
診
す
れ
ば
、

抗
ウ
イ
ル
ス
治
療
の
対
象
と
な
る
可
能
性
が
あ
り

ま
す
。

み
な
さ
ま
の
ご
健
康
と
Ｃ
型
肝
炎
撲
滅
の
た
め

に
、
ぜ
ひ
と
も
ご
協
力
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

《 12週の飲み薬服用で、治癒が目指せる時代に 》
かつて１年以上かかっていたＣ型肝炎治療ですが、
いまでは３か月間、薬を飲むだけになりました。
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日本人の平均寿命は83.1歳。できれば、なるべく長く自分の足で歩きたいものです。
そのためには、ふだんからどんな工夫が必要なのでしょうか？

国立長寿医療研究センター副院長の荒井秀典先生に教えていただきました。
※次回は（その２）として「50歳代以上の方の下半身強化」を取りあげます。

そ
も
そ
も
ヒ
ト
の
身
体
に
と

っ
て
、
も
っ
と
も
バ
ラ
ン
ス
が

良
く
、
内
臓
に
も
負
担
が
か
か

ら
な
い
姿
勢
は
、
立
っ
て
い
る

と
き
で
す
。

立
っ
て
、
歩
く
こ
と
。

こ
れ
が
、
生
き
物
と
し
て
の

人
間
の
基
本
。
健
康
の
た
め
に

は
、「
立
つ
」「
歩
く
」
が
と
て

も
重
要
な
の
で
す
。

直
立
二
足
歩
行
す
る
た
め
に

は
、
筋
力
を
維
持
し
て
、
下
半

身
を
安
定
さ
せ
な
け
れ
ば
な
り

ま
せ
ん
。 な

ぜ
筋
肉
が

大
事
な
の
？

Ｑ1

下半身強化のための筋トレ法 その１ 
40歳代
の場合

第 35 回

40
代
に
な
っ
て
、
体
力
の
衰
え
を
感
じ
て
い
ま
す
。

下
半
身
の
筋
力
ア
ッ
プ
が
大
切
だ
と
聞
い
て
い
ま
す
が
、

ジ
ム
な
ど
に
通
う
の
は
、
ち
ょ
っ
と
…
…
。

自
宅
で
で
き
る
簡
単
で
効
果
的
な
方
法
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

（
Ｉ
・
Ｅ
さ
ん　

岐
阜
県　

40
代
）

編集部員ウサ吉

お話をうかがった方：
荒井秀典先生
あらい・ひでのり
国立長寿医療研究センター
副院長。京都大学医学部卒。
日本動脈硬化学会理事、日
本老年医学会理事ほか。

筋
肉
は
さ
ま
ざ
ま
な
役
割
を

に
な
っ
て
い
ま
す
。

❶
体
を
動
か
す

❷
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
生
産
す
る

❸
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
を
貯
蔵
す
る

❹
さ
ま
ざ
ま
な
情
報
を
発
信
し

　

て
、脳
を
働
か
せ
る

❺
ホ
ル
モ
ン
や
生
理
活
性
物
質
を

　

分
泌
す
る

な
ど
で
す
。
筋
力
が
衰
え
る

と
、
こ
れ
ら
の
機
能
に
も
悪
影

響
が
出
て
し
ま
い
ま
す
。

「
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
」（
＊
１
）
と

い
う
言
葉
を
聞
い
た
こ
と
は
な

い
で
し
ょ
う
か
？

「
加
齢
や
病
気
な
ど
で
筋
肉
量

が
低
下
し
た
症
状
」
の
こ
と
で

す
。こ

の
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
を
予
防

す
る
に
は
、
40
代
か
ら
意
識
し

て
筋
肉
が
減
ら
な
い
よ
う
に
す

る
こ
と
が
大
切
で
す
。

40
歳
代
の
方
向
け
の
簡
単
な

チ
ェ
ッ
ク
方
法
が
あ
り
ま
す
。

高
さ
40
㎝
の
台
に
座
り
、
反

動
を
つ
け
ず
「
片
足
で
」
立
ち

上
が
り
、
そ
の
ま
ま
３
秒
間
キ

ー
プ
で
き
ま
す
か
？
（
図
１
参
照
）

も
し
左
右
ど
ち
ら
か
の
足
で

立
ち
上
が
れ
な
い
場
合
は
、
あ

な
た
の
筋
力
は
「
40
歳
代
以
上
」

と
お
考
え
く
だ
さ
い
。

両
足
と
も
に
で
き
た
人
は
30

㎝
の
台
に
挑
戦
し
て
く
だ
さ
い
。

左
右
ど
ち
ら
か
の
足
で
立
ち
上

が
れ
な
け
れ
ば
「
30
歳
代
以

上
」、
さ
ら
に
20
㎝
の
台
で
ど

ち
ら
の
足
で
も
立
ち
上
が
れ
な

い
場
合
は
「
20
歳
代
以
上
」。

思
っ
て
い
た
よ
り
も
、
ご
自

分
の
筋
肉
が
衰
え
て
い
る
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

筋
肉
量
の
ピ
ー
ク
は
、
20
歳

代
で
す
。
そ
の
後
は
、
１
年
に

１
％
の
割
合
で
減
少
し
て
い
き

ま
す
。
40
歳
代
で
は
20
代
の
頃

の
20
％
減
と
な
る
。

た
だ
し
、
こ
れ
は
何
も
し
な

筋
肉
の
衰
え
は
、  

ど
う
チ
ェ
ッ
ク
す
る
？

Ｑ2

＊１	「サルコペニア」はギリシャ語の「筋肉＝サルクス」と「減少・消失＝ペニア」を組み合わせた言葉。 202017 vol.46
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（
ゆ
っ
く
り
し
た
動
き
の
と
き

に
使
う
筋
肉
）と
「
速
筋
」（
瞬

発
力
に
す
ぐ
れ
た
筋
肉
）
の
２

種
類
が
あ
り
ま
す
。
加
齢
で
衰

え
や
す
い
の
は
速
筋
で
す
。
遅

筋
を
維
持
し
つ
つ
、
速
筋
を
増

や
す
よ
う
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
立
っ
て
歩
く
こ
と
に

直
接
関
係
す
る
の
は
、
下
半
身

の
筋
肉
で
す
。
上
半
身
が
衰
え

る
ス
ピ
ー
ド
は
下
半
身
よ
り
遅

い
の
で
、
ま
ず
は
下
半
身
を
中

心
に
鍛
え
ま
し
ょ
う
。

❶【
１
日
８
０
０
０
歩
】

歩
数
計
で
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み

て
く
だ
さ
い
。
携
帯
や
ス
マ
ホ

の
ア
プ
リ
も
利
用
で
き
ま
す
し
、

自
治
体
で
歩
数
計
を
無
料
配
布

し
て
い
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

８
０
０
０
歩
を
歩
き
通
す
場

合
は
、
だ
い
た
い
１
時
間
半
か

か
り
ま
す
。
階
段
を
使
っ
た
り
、

一
駅
手
前
で
降
り
て
歩
い
た
り

す
る
と
、
け
っ
こ
う
達
成
で
き

ま
す
。
コ
ツ
は
、
で
き
る
範
囲

で
早
歩
き
す
る
こ
と
で
す
。

た
だ
し
、
歩
く
＝
ウ
ォ
ー
キ

か
っ
た
場
合
で
す
。
人
間
の
筋

肉
は
、
70
歳
代
、
80
歳
代
で
も

鍛
え
さ
え
す
れ
ば
、
維
持
も
増

強
も
可
能
で
す
。

40
歳
代
の
方
々
は
、「
私
は

ま
だ
大
丈
夫
」
と
過
信
し
が
ち

で
す
が
、
こ
の
年
齢
か
ら
運
動

や
筋
ト
レ
を
し
て
お
く
こ
と
が

と
て
も
大
切
で
す
。

筋
肉
に
は
平
滑
筋
、
心
筋
、

骨
格
筋
の
３
種
類
が
あ
っ
て
、

加
齢
に
よ
っ
て
減
っ
て
い
く
の

は
骨
格
筋
で
す
。

骨
格
筋
は
そ
の
名
の
通
り
骨

格
を
動
か
す
筋
肉
で
「
遅
筋
」

ン
グ
は
有
酸
素
運
動
で
す
。
遅

筋
の
維
持
に
は
役
立
ち
ま
す
が
、

速
筋
を
増
や
す
に
は
筋
肉
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
が
必
要
で
す
。
余
裕

が
あ
れ
ば
、
ジ
ム
や
〝
30
分
フ

ィ
ッ
ト
ネ
ス
〞
に
通
う
の
も
い

い
。
余
裕
の
な
い
方
に
は
、
す

き
間
時
間
に
以
下
の
よ
う
な
筋

ト
レ
運
動
を
お
ス
ス
メ
し
ま
す
。

❷【
つ
ま
先
立
ち
】

太
も
も
や
ふ
く
ら
は
ぎ
に
効

き
ま
す
。
イ
ス
の
背
や
テ
ー
ブ

ル
に
手
を
添
え
な
が
ら
、
か
か

と
を
ゆ
っ
く
り
上
げ
下
げ
し
ま

す（
図
２
参
照
）。
10
回
を
３
セ

ッ
ト
行
い
ま
し
ょ
う
。
片
足
ず

つ
行
う
と
さ
ら
に
効
果
的
で
す
。

❸【
空
気
イ
ス
】

太
も
も
と
腸ち
ょ
う

腰よ
う

筋き
ん

に
効
き
ま

す
。
座
っ
た
状
態
か
ら
少
し
お

尻
を
浮
か
し
て
、
そ
の
ま
ま
10

秒
間
キ
ー
プ
、
こ
れ
を
３
セ
ッ

ト
行
い
ま
す
。

❷
や
❸
は
日
常
生
活
の
中
で

簡
単
に
行
え
る
筋
ト
レ
で
す
。

た
と
え
ば
❷
は
歯
磨
き
中
や
通

勤
電
車
の
中
で
。
❸
は
会
社
の

デ
ス
ク
で
…
…
。

こ
の
ほ
か
に
も
、
デ
ス
ク
ワ

ー
ク
を
立
っ
て
行
う
、
ふ
つ
う

の
歩
行
と
速
歩
き
を
く
り
返
す

…
…
な
ど
な
ど
、
日
常
生
活
に

筋
ト
レ
を
取
り
入
れ
る
こ
と
は
、

工
夫
次
第
で
さ
ま
ざ
ま
に
可
能

で
す
。
コ
ツ
は
、
自
分
の
体
重

を
利
用
し
て
筋
肉
に
負
荷
を
か

け
る
こ
と
。
た
だ
し
、
転
倒
し

な
い
よ
う
に
。
軽
く
つ
か
ま
る

な
ど
し
て
十
分
気
を
つ
け
て
く

だ
さ
い
。

ま
た
、
筋
ト
レ
の
前
後
に
ス

ト
レ
ッ
チ
し
て
筋
肉
を
伸
ば
す

こ
と
も
重
要
で
す
。
筋
ト
レ
と

ス
ト
レ
ッ
チ
は
セ
ッ
ト
で
行
っ

て
く
だ
さ
い
。

筋
ト
レ
は
、
毎
日
で
な
く
て

も
、
効
果
は
出
ま
す
。
１
日
鍛

え
た
ら
１
日
休
み
ま
し
ょ
う
。

筋
肉
を
作
る
の
は
、
た
ん
ぱ

く
質
。
食
事
に
も
気
を
配
る
と
、

い
っ
そ
う
効
果
的
で
す
。

図1　「片足立ち上がりテスト」

筋
肉
を
つ
け
る
に
は

ど
う
す
れ
ば
い
い
？

Ｑ3

40㎝の台	→	40歳代以上の筋力
30㎝の台	→	30歳代以上の筋力
20㎝の台	→	20歳代以上の筋力

左右どちらか一方の足で立ち上がれない場合は……

ひざは軽く
まげてもOK

立ち上がったまま、
３秒間姿勢保持する。

反動をつけないで
立ち上がる。

食
事
で

気
を
つ
け
る
こ
と
は
？

Ｑ4
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じ
つ
は
、
な
か
な
か
難
し
い
。

お
お
よ
そ
の
と
こ
ろ
は
、
そ
れ

ま
で
で
き
な
か
っ
た
こ
と
が
で

き
た
か
…
…
で
判
断
で
き
ま
す
。

階
段
で
バ
ラ
ン
ス
を
崩
さ
な
く

な
っ
た
、
つ
ま
先
立
ち
や
片
足

で
立
て
る
時
間
が
長
く
な
っ

た
、
前
に
述
べ
た
チ
ェ
ッ
ク
法

で
「
40
歳
代
以
上
」
か
ら
「
30

歳
代
以
上
」
に
な
っ
た
…
…
な

ど
で
す
。

家
庭
用
体
重
計
に
つ
い
て
い

る
体
脂
肪
計
も
目
安
に
は
な
り

ま
す
。
体
脂
肪
率
が
減
っ
て
い

れ
ば
、
そ
の
分
筋
肉
が
つ
い
た

と
推
定
で
き
ま
す
。

な
に
よ
り
も
大
事
な
の
は
、

続
け
る
こ
と
で
す
。

筋
力
が
つ
い
た
か
な
…
…
と

実
感
し
て
し
ま
う
と
、
止
め
て

も
い
い
…
…
と
思
っ
て
し
ま
い

が
ち
。
し
か
し
、
筋
肉
は
、
運

動
を
止
め
て
し
ま
っ
た
と
き
か

油
分
を
控
え
め
に
、
た
ん
ぱ

く
質
を
豊
富
に
。
さ
ら
に
ビ
タ

ミ
ン
Ｄ
を
含
む
食
材（
き
の
こ
、

魚
な
ど
）
を
摂
る
と
い
い
で
す

ね
。
た
だ
し
、
40
歳
代
以
下
の

若
い
方
々
の
場
合
、
た
ん
ぱ
く

質
の
過
剰
摂
取
は
が
ん
な
ど
を

招
き
や
す
く
し
ま
す
の
で
「
ほ

ど
ほ
ど
に
」
を
心
が
け
て
。

理
想
は
、
和
食
の
「
一
汁
三

菜
」
で
す
。
塩
分
過
多
に
は
注

意
が
必
要
で
す
が
、「
主
菜+

副
菜
２
種+

汁
物+

主
食
」
は
、

と
て
も
バ
ラ
ン
ス
が
良
い
。

野
菜
だ
け
食
べ
る
…
…
と
い

う
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
が
、

糖
質
と
た
ん
ぱ
く
質
が
不
足
し

て
、
脂
肪
は
あ
ま
り
減
ら
ず
に
、

骨
と
筋
肉
だ
け
が
減
っ
て
し
ま

う
事
態
に
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。

バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る
こ
と
が

大
切
で
す
。

糖
質
に
つ
い
て
は
諸
説
が
出

て
い
ま
す
が
、
糖
尿
病
患
者
以

外
の
方
で
あ
れ
ば
、
全
摂
取
カ

ロ
リ
ー
の
50
％
は
主
食
で
と
り

た
い
と
こ
ろ
で
す
。

ら
、
確
実
に
落
ち
始
め
て
し
ま

い
ま
す
。

ヒ
ト
は
、
立
っ
て
歩
く
生
き

も
の
で
あ
る
。
く
れ
ぐ
れ
も
、

こ
の
こ
と
を
お
忘
れ
な
く
。

　
　
　
　

＊

以
上
、
40
歳
代
の
方
々
の
た

め
の
筋
ト
レ
＆
ス
ト
レ
ッ
チ
法

に
つ
い
て
、
ご
説
明
し
ま
し
た
。

今
回
述
べ
た
こ
と
は
、
50
歳

代
以
上
の
方
々
に
は
、
必
ず
し

も
当
て
は
ま
り
ま
せ
ん
。

ご
高
齢
に
な
る
ほ
ど
、
無
理

は
禁
物
で
す
。
は
り
き
っ
て
負

荷
を
か
け
る
と
、
関
節
な
ど
を

傷
め
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
少
な
め
の
負
荷
で
適
度
に

持
続
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

詳
し
く
は
、
次
回
、
ご
説
明
い

た
し
ま
す
。

ウ
サ
吉
の
感
想

試
し
に
筋
肉
チ
ェ
ッ
ク
し
た

ら
思
っ
て
い
た
よ
り
衰
え
て
い

て
び
っ
く
り
！　

僕
も
こ
れ
か

ら
下
半
身
を
鍛
え
て
、
健
康
的

な
毎
日
を
送
り
た
い
。

図2　毎日の暮らしに取り入れたい筋トレ＆ストレッチ

①イスに腰かけてひざを伸ばし、足
首をまっすぐ伸ばして体を前屈させる。
②つぎに、足首をしっかりまげた状
態で体を前屈させる。

イスの背やテーブル、壁などに
軽く手をつき、かかとをゆっく
り上げ、ゆっくり下げる。

イスに座り、お尻を少し浮かし
た状態を10秒間キープする。

ストレッチ

「太ももの裏のストレッチ」

筋トレ

「空気イス筋トレ」 「つま先立ち筋トレ」

まげる

目安：左右20秒×３セット 目安：10秒×３セット 目安：10回×３セット

のばす

筋
肉
が
つ
い
た
か 

ど
う
か
を
、 

 

ど
う
確
か
め
る
？

Ｑ5
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ビ
リ
で
す
。
男
の
方
は
、
も
う

少
し
運
動
が
し
た
い
…
…
と
じ

つ
は
思
っ
て
ら
っ
し
ゃ
る
。
パ

ソ
コ
ン
を
教
え
て
く
れ
る
ミ
ニ

デ
イ
も
人
気
で
す
。

な
に
よ
り
も
、「
自
分
の
好

き
な
コ
ト
が
で
き
る
デ
イ
」
を

選
ぶ
こ
と
が
大
事
で
す
。

好
き
な
コ
ト
な
ら
、
習
慣
づ

け
ら
れ
る
。

ケ
ア
マ
ネ
が
用
意
し
た
プ
ロ

グ
ラ
ム
に
そ
の
ま
ま
乗
っ
か
っ

て
、「
つ
ま
ん
な
い
」
と
い
う

の
で
は
、
続
き
ま
せ
ん
。
積
極

的
に
、
ご
自
分
か
ら
選
ん
で
く

だ
さ
い
。

お
悩
み
を
読
む
限
り
で
す
が
、

デ
イ
側
の
努
力
が
足
り
て
い
な

い
の
で
は
…
…
と
感
じ
ま
し
た
。

い
ま
、
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
が
見
直

さ
れ
は
じ
め
て
い
ま
す
。
施
設

が
増
え
す
ぎ
た
こ
と
も
あ
っ
て
、

通
所
サ
ー
ビ
ス
が
様
変
わ
り
し

て
い
る
。

た
と
え
ば
、
短
時
間
の
「
ミ

ニ
デ
イ
」
が
増
え
て
い
ま
す
。

園
芸
・
植
木
い
じ
り
や
カ
ラ
オ

ケ
。
麻
雀
。
麻
雀
は
４
人
必
要

だ
し
、
手
を
使
っ
て
考
え
る
の

で
、
認
知
症
予
防
と
い
う
点
で

も
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

男
性
に
人
気
な
の
は
、
リ
ハ

利
用
者
の
得
意
分
野
を 

 

一
緒
に
探
す
施
設
は
グ
ー
！

利
用
者
の
ニ
ー
ズ
、
得
意
な

こ
と
、
興
味
な
ど
を
探
り
な
が

ら
、
サ
ー
ビ
ス
を
提
供
し
て
く

れ
て
い
る
か
。
こ
れ
も
デ
イ
サ

ー
ビ
ス
を
選
ぶ
と
き
に
重
要
な

判
断
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

も
し
、「
自
分
に
は
合
わ
な

い
」「
つ
ま
ら
な
い
な
」
と
思

っ
た
ら
、
無
理
に
続
け
ず
に
、

ケ
ア
マ
ネ
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

ケ
ア
マ
ネ
が
施
設
に
話
を
し
て

く
れ
ま
す
。
利
用
者
が
い
か
に

楽
し
め
る
か
、
通
い
た
く
な
る

か
を
、
一
緒
に
考
え
て
く
れ
る

施
設
が
い
い
で
す
ね
。

施
設
を
決
め
る
と
き
は
、
必

ず
事
前
に
ご
本
人
に
一
度
体
験

し
て
も
ら
っ
て
く
だ
さ
い
。
ご

自
分
の
目
で
見
て
好
印
象
を
持

て
な
い
と
、
絶
対
に
行
き
た
い

と
思
い
ま
せ
ん
。

最
初
に
ご
家
族
の
方
が
見
学

し
て
、
好
印
象
で
あ
っ
た
こ
と

を
伝
え
た
上
で
、
す
す
め
ま
す
。

「
リ
ハ
ビ
リ
や
っ
て
足
を
強
く

し
て
み
よ
う
よ
」
と
か
、「
お

三
味
線
が
で
き
る
み
た
い
だ
よ
」

と
か
。

事
前
に
デ
イ
の
ス
タ
ッ
フ
の

方
と
ご
本
人
の
性
格
や
好
み
な

ど
の
情
報
を
共
有
し
て
お
く
の

も
い
い
。
ご
本
人
の
気
に
入
り

そ
う
な
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
見
学
し

ま
し
ょ
う
。

好
き
な
習
い
事
を 

 

３
つ
始
め
る
感
覚
で
探
す

介
護
保
険
が
利
用
で
き
る
施

設
の
ほ
か
に
も
、「
暮
ら
し
の

保
健
室
」
の
よ
う
な
場
所
も
増

え
て
い
ま
す
。
気
軽
に
集
え
る

サ
ロ
ン
的
な
も
の
を
増
や
そ
う

と
い
う
機
運
も
高
ま
っ
て
い
る
。

こ
れ
ら
を
上
手
に
組
み
合
わ
せ

て
み
て
は
い
か
が
で
す
か
？

た
と
え
ば
、
月
・
木
は
介
護

保
険
が
利
用
で
き
る
デ
イ
で
リ

ハ
ビ
リ
、
火
・
金
は
「
暮
ら
し

の
保
健
室
」
で
お
し
ゃ
べ
り
し

て
、
水
曜
日
に
昼
食
会
…
…
と

か
。
好
き
な
習
い
事
に
通
う
よ

う
な
感
覚
で
楽
し
ん
で
ほ
し
い
。

毎
週
、
３
か
所
く
ら
い
に
通

う
の
は
当
た
り
前
と
い
う
時
代

が
始
ま
っ
て
い
ま
す
。

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。

園芸、カラオケ、麻雀など、自分の
興味のあるプログラムがある所を選
ぶことが大切。「こんなことをやって
みたい」とデイ側に提案すれば、プ
ログラムを作ってくれる場合もある。

秋山正子
（あきやま・まさこ）

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
の
選
び
方

今
号
の
テ
ー
マ

在
宅
ケ
ア 

ほ
っ
と
ル
ー
ム
16  

ほっ と解説

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
に
行
っ
て
も
、楽
し
め
る
場
所
が
あ
り
ま
せ
ん
。

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
の
選
び
方
、過
ご
し
方
を
と
り
あ
げ
て
く
だ
さ
い
。　

   【
Ｉ
・
Ｙ
さ
ん　
静
岡
県
富
士
市　
60
代
】

読
者
の
お
悩
み

〝
好
き
な
こ
と
〞の
で
き
る

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
を
組
み
合
わ
せ
る
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からころセレクト！　今号の注目アイテム

糖質が気になる方に
量もカロリーも自分に合わせたマイサイズ。糖質の
吸収を抑える欧風カレー。牛肉の旨みとフルーツ
チャツネのコク。保存料・合成着色料不使用。ふた
を開け、箱ごとレンジで調理。

血圧が高めの方に
「カルピス」由来の乳酸菌科学
から見出された「LTP（ラクト
トリペプチド）」を含むサプリ
メント。１日４粒を目安に水な
どと一緒に噛まずに飲むと、血
圧を調節する機能がある「LTP」
を効率よく摂取できます。

睡眠が浅い方に
起床時の疲労感の軽減や、一過性の作
業などによる精神的ストレスを緩和す
る機能があるとされるL-テアニンを配
合したタブレット。リラックスハーブ
の香りつき。睡眠の質やストレスが気
になる方におすすめです。

価格（税込）184円

マイサイズ　いいね！プラス　
糖質が気になる方の欧風カレー〈中辛〉 価格（税込）2,700円

「アミール」サプリメント

内容量● 120 粒　原材料●カゼイ
ンペプチド（乳成分を含む）、デ
キストリン、食用澱粉、ソルビトー
ル、セルロース、乳化剤、酸化ケ
イ素、シェラック　メーカー●ア
サヒ飲料

［機能性関与成分］ラクトトリペ
プチド（VPP、IPP）

価格（税込）2,808円

熟すやナイト　20日分

内 容 量 ● 80 粒　 原 材 料 ● L- テ
アニン、グリシン、ラベンダー末、
カモミールエキス　メーカー●井
藤漢方製薬

［機能性関与成分］Ｌ - テアニン

内容量●140g　原材料●ソテーオニオン、りんご、難消化性
デキストリン、牛肉、乳製品、フルーツチャツネ、カレー粉、
ブイヨン、砂糖、小麦粉、食用油脂、食塩、トマトペースト、
ウスターソース、赤ワイン、しょうが、にんにく、香辛料、
ぶどう糖、デミグラスソース、増粘剤、調味料、カラメル色
素、香料、酸味料、リンゴ抽出物　メーカー●大塚食品

［機能性関与成分］ 難消化性デキストリン

※3月30日発売

［ ハンドケアに ］
手洗いの機会が多い方に。

手洗いしてもうるおいが続く
ハンドクリーム
手荒れしがちな医療従事者のために
開発されたハンドクリーム。

point

1 独自技術・高密着うるおい処方
肌になじむと水をはじくうるおいの膜が手肌のキメに合わせて
しっかりと密着。べたつきません。

point

2 有効成分（抗炎症）＋手肌をケアする保湿成分

※１　セラミド２
※２　PCA、DL-PCA・Na 液、乳液 Na 液、セリン、グリシン、アラニン、トレオニン、
　　　ヒスチジン、アスパラギン酸、L- バリン、アルギニン、L- イソロイシン、プロリン、 
　　　L-フェニルアラニン
※３　N- アセチル -L-ヒドロキシプロリン、ベタイン

有効成分（抗炎症）「グリチルリチン酸ジカリウム」に加え、「セ
ラミド※１」「ＮＭＦ※２」「リペアトリートメント※３」を配合。ひび、
あかぎれも防ぎます。

つけたときだけほのかに香って、長時間、香りが残らない
ケアをするたびに、ラベンダーとローズマリーの香りが気分をや
わらげます。

point

3

トリニティーライン
ハンドケア トリートメント

価格（税込）2,430円

50g

撥水効果
手洗いの水から守る医薬部外品
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封を開けてすぐ食べられるやさしい味のクッキー。

特定原材料等（アレルギー物質）27品目不使用。常温でプレーンは５年、イチゴ味は18ヶ月保存！ 新潟県産米粉を使ったサクサク食感のクッキー。

アレルギーのお子さんにも安心！ 
ライスクッキー

価格（税込）216円

尾西のライスクッキー プレーン

原材料●米粉、食用植物油脂（ライスショート）、
砂糖、ココナッツピューレ、アーモンドプードル、発
酵調味料（米、塩）、ココナッツファイン
内容量●6g×8枚（48g）

価格（税込）235円

尾西のライスクッキー イチゴ味

原材料●米粉、マーガリン（なたね油使用）、コー
ンフラワー、砂糖、食用植物油脂（ライスショート）、
ストロベリーペースト、コーンスターチ、香料
内容量●6g×8枚（48g）

［ 備えて安心　アレルギー対応の災害食 ］
尾西の保存食シリーズは、用途に合わせた使い方でいつでもおいしく食べられる、保存食品です。

point

1
お湯や水を注ぐだけでおいしいごはんになる、
不思議なお米、アルファ米
生米は水を含ませ熱を加える（炊飯）と、おいしくて消化しやすいご飯
に変化します（α化）。冷えると生でんぷんに戻り（β化）、パサパサに
なります。「アルファ米」とは、一度炊いてα化させたご飯を、β化し
ないよう急速乾燥したものです。そのため、水を注ぐだけでおいしいご
飯に戻るのです。

point

2 食物アレルギーの方も安心！
100％国産米、特定原材料等（アレルギー物質）27 品目不使用。完全
に隔離された部屋や専用の工場で製造・包装するなど徹底した取り組み
で、アレルギーの方にも安心して召し上がっていただけます。

長期保存の秘密は、パッケージにあり
アルコールや保存料を使用したり、食品自体に特別な加工をしているわ
けではありません。アルファ米は水分含有率が非常に低いので、腐敗し
ません。また気密性の高い軟包材と脱酸素剤によって、製品内を無酸素
状態に保持することにより、５年の賞味期限が実現しました。

point

3

NPO法人日本アジアハラール協会より
ハラール認証マーク取得
多様な方のニーズにこたえる災害食です。

point

4

いつでもどこでも炊き立てごはんのおいしさを。
アレルギーフリー、国産米を使ったごはんシリーズ。

ごはんシリーズ

価格（税込）367円

尾西の田舎ごはん

原材料●うるち米、具（ぶなしめじ、人参、たけのこ、椎
茸、なめこ、きくらげ、わらび）、食塩、植物油脂、砂糖、
かつお節エキス、ソルビトール、調味料（アミノ酸）、酸
化防止剤（ビタミンE）　内容量●100ｇ（できあがり260g、
茶碗軽く２杯分）

価格（税込）302円

尾西の白飯

原材料●うるち米　内容量●100g
（できあがり260g、茶碗軽く２杯分）

価格（税込）346円

尾西のわかめごはん

原材料●うるち米、食塩、乾燥わかめ、
砂糖、昆布エキス、でん粉、ホタテエ
キス、調味料（アミノ酸等）　内容量●
100ｇ（できあがり260g、茶碗軽く２杯分）

価格（税込）367円

尾西の赤飯

原材料●もち米、小豆、食塩（海塩、
寒海粉）、ささげ液　内容量●100g

（出来上がり210ｇ、茶碗たっぷり１
杯分）

価格（税込）281円

尾西の白がゆ

原材料●うるち米、食塩　内容量●
42g

価格（税込）302円

尾西の梅がゆ

原材料●うるち米、梅しそ、酸味料、
加工でん粉　内容量● 42g

15分でふんわりご飯のできあがり

付属のスプーンで軽くほぐすようにか
き混ぜたら、そのまま食べられます。

お湯なら15分（赤飯は20分）、
水でも60分でつくれます。

尾西の保存食シリーズ、ここがおすすめ

アルファ米 100％国産米 ハラール５年保存

５年保存 18ヶ月保存
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ご
飯
を
口
に
す
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

東
京
都
調
布
市
で
学
校
給
食

を
食
べ
た
小
学
生
が
ア
レ
ル
ギ

ー
反
応
を
起
こ
し
、
亡
く
な

っ
た
事
故（
２
０
１
２
年
）以
来
、

子
ど
も
の
口
に
入
る
も
の
を
真

剣
に
考
え
よ
う
と
の
気
運
が
高

ま
っ
て
い
ま
す
。

し
か
し
東
日
本
大
震
災
当
時

は
、
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
へ
の
認

知
度
は
ま
だ
低
く
、
避
難
所
に

も
ア
レ
ル
ギ
ー
対
応
食
品
が
十

分
に
備
蓄
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
で

し
た
。　

配
給
の
列
に
並
ん
だ
食
物
ア

レ
ル
ギ
ー
の
お
子
さ
ん
が
「
ぼ

く
は
○
○
が
食
べ
ら
れ
ま
せ
ん
」

と
伝
え
て
も
、「
わ
が
ま
ま
は

だ
め
。
こ
う
い
う
と
き
は
何
で

も
食
べ
な
い
と
」
と
、
単
な
る

好
き
嫌
い
の
問
題
に
さ
れ
て
し

ま
う
こ
と
も
多
か
っ
た
よ
う
で
、

少
な
か
ら
ぬ
子
ど
も
た
ち
が
ア

「
南
海
ト
ラ
フ
地
震
」
や
「
首

都
直
下
型
地
震
」
な
ど
、
巨
大

地
震
の
発
生
率
が
き
わ
め
て
高

い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
い
つ

来
る
か
わ
か
ら
な
い
災
害
に
は
、

日
頃
か
ら
の
備
え
が
と
て
も
大

切
で
す
。

「
非
常
食
」
と
い
え
ば
、
缶
入

り
の
乾
パ
ン
な
ど
、
長
期
間
保

存
で
き
て
、
い
ざ
と
い
う
と
き

手
を
加
え
ず
に
栄
養
補
給
が
で

き
る
食
品
を
イ
メ
ー
ジ
し
ま
す

よ
ね
。

し
か
し
、
阪
神
淡
路
大
震
災

（
１
９
９
５
年
）
で
は
、
被
災
者

答
え
て
く
れ
た
人

尾
西
食
品
株
式
会
社

取
締
役
営
業
企
画
部
長

市
川
伸
介
さ
ん

い
ち
か
わ
・
し
ん
す
け
　
ア
レ
ル
ギ
ー
の

方
も
お
い
し
く
、
安
心
し
て
食
べ
ら
れ
る

「
災
害
食
」
の
普
及
に
携
わ
る
。

災害時における食べられるものの変化

ｅ
健
康
シ
ョ
ッ
プ
②

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

誕
生
の
背
景
を
ま
じ
え
て
専
門
家
に
紹
介
し
て
い
た
だ
く
新
コ
ー
ナ
ー
で
す
。

今
回
は
、
非
常
食
か
ら
進
化
し
た
考
え
方
、「
災
害
食
」
で
す
。

「
災
害
食
と

  

ア
レル
ギ
ー
対
応
食
品
」

知
っ
て
納
得
！　
ニ
ュ
ー
ア
イ
テ
ム
第

1
回

か
ら
不
満
の
声
が
あ
が
り
ま
し

た
。

「
乾
い
た
も
の
ば
か
り
で
喉
が

渇
く
」「
お
い
し
く
な
い
」
…

…
。
意
外
に
高
く
つ
く
廃
棄
コ

ス
ト
問
題
も
浮
上
し
ま
し
た
。

そ
こ
で
生
ま
れ
た
新
し
い
概

念
が
「
災
害
食
」
で
す
。
保

存
期
間
よ
り
も
、「
お
い
し
さ
」

と
「
ふ
だ
ん
か
ら
食
べ
な
れ
て

い
る
こ
と
」
を
重
視
し
ま
す
。

心
に
傷
を
負
っ
た
方
々
に
必

要
な
の
は
、
い
つ
も
と
変
わ
ら

な
い
お
い
し
い
食
事
で
す
。
寒

い
時
期
に
は
温
か
い
も
の
を
口

に
入
れ
る
だ
け
で
も
ホ
ッ
と
で

き
る
し
、
そ
れ
が
生
き
る
力
に

も
つ
な
が
っ
て
い
き
ま
す
。　

各
家
庭
で
備
蓄
す
る
食
料
は

「
３
食
３
日
分
」
が
基
本
で
す
。

ラ
イ
フ
ラ
イ
ン
が
寸
断
さ
れ
て

も
、
救
援
物
資
が
届
く
ま
で
持

ち
こ
た
え
る
た
め
で
す
。

ま
ず
は
封
を
切
っ
て
す
ぐ
食

べ
ら
れ
る
袋
入
り
パ
ン
、
ク
ッ

キ
ー
な
ど
で
栄
養
補
給
を
。
水

を
そ
そ
ぐ
だ
け
で
お
い
し
い
ご

飯
に
も
ど
る
「
ア
ル
フ
ァ
米
製

品
」
で
炭
水
化
物
を
と
る
こ
と

が
で
き
れ
ば
、
力
が
わ
い
て
き

ま
す
。
そ
の
後
、
お
湯
を
沸
か

せ
る
よ
う
に
な
れ
ば
、
温
か
い

災
害
食
と
は
？

﹁
３
食
３
日
分
﹂
が
基
本

食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
に 

要
注
意

ガス復旧 炊き出しなど 水道復旧 電気復旧

缶詰・パン
クッキーなど

ステップ１

ステップ2

ステップ3
救援物資

発災１週間後２週間後１か月後

力を合わせて
食べられるもの

参考：内閣府・防災情報のページ

災害直後の混乱の中でも
すぐに食べられるもの
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レ
ル
ギ
ー
を
発
症
し
、
病
院
に

運
ば
れ
て
し
ま
っ
た
の
で
す
。

そ
の
後
２
０
１
５
年
に
「
ア

レ
ル
ギ
ー
疾
患
対
策
基
本
法
」

が
施
行
さ
れ
、
自
治
体
の
避
難

所
や
企
業
で
も
対
応
食
品
の
備

蓄
が
す
す
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

「
南
海
ト
ラ
フ
地
震
」
を
想

定
し
た
最
新
の
報
告
書
で
は
、

「
７
日
分
」
の
備
蓄
が
推
奨
さ

れ
て
い
ま
す
。

自
治
体
が
住
民
全
員
の
食
料

を
用
意
す
る
の
は
不
可
能
で
す
。

避
難
所
に
駆
け
込
ん
で
も
支
援

が
受
け
ら
れ
る
と
は
限
ら
な
い
。

だ
か
ら
、
非
常
時
に
は
自
分
の

食
料
は
自
分
で
賄
お
う
と
い
う

わ
け
で
す
。

と
は
い
え
、
水
ひ
と
つ
と
っ

て
も
、
７
日
間
と
な
る
と
１
人

分
で
21
リ
ッ
ト
ル
。
家
族
全
員

分
を
備
蓄
す
る
の
は
大
変
で
す
。

そ
こ
で
取
り
入
れ
た
い
の

が
、「
ロ
ー
リ
ン
グ
ス
ト
ッ
ク

「３食３日分」（１人分）のめやす

基
本
は
﹁
３
食
３
日
分
﹂

1家
庭
で
は
も
ち
ろ
ん
、
企
業
で
も
災
害
時
に
備
え
、「
３
食

３
日
分
」
の
食
料
備
蓄
が
努
力
義
務
化
さ
れ
ま
し
た
。

い
つ
も
の
食
材
を

ロ
ー
リ
ン
グ
ス
ト
ッ
ク
す
る

3避
難
所
で
配
給
が
受
け
ら
れ
る
と
は
限
り
ま
せ
ん
。「
３
食

３
日
分
」
の
災
害
食
備
蓄
に
加
え
、
ふ
だ
ん
か
ら
食
料
を
買

い
増
し
し
て
合
計
１
週
間
分
を
蓄
え
る
と
安
心
で
す
。

食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
対
策
も
万
全
に

2ア
レ
ル
ギ
ー
を
持
つ
方
の
い
る
ご
家
庭
で
は
、
い
ざ
と
い
う

と
き
に
備
え
て
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
対
応
食
を
蓄
え
ま
し
ょ
う
。

ロ
ー
リ
ン
グ
ス
ト
ッ
ク 

方
式
で
備
蓄
す
る

水　９リットル 主食　９パック

主菜　９パック 副菜　６〜９パック

汁物　６〜９パック

間食　６〜９パック

備
蓄
の
ポ
イ
ン
ト

ま
さ
か
の
と
き
に
も
、

ふ
だ
ん
と
変
わ
ら
な
い
お
い
し
さ
で

生
き
る
力
を
。

▶ 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/

（
回
転
備
蓄
）方
式
」
で
す
。
ふ

だ
ん
か
ら
食
料
を
少
し
多
め
に

買
っ
て
お
い
て
、
使
い
切
る
前

に
買
い
足
す
。
つ
ね
に
〝
家
庭

在
庫
〞
を
潤
わ
せ
て
お
き
ま
す
。

目
指
す
は
「
３
食
３
日
分
の

災
害
食
＋
４
日
分
の
家
庭
食
」。

１
週
間
分
が
確
保
で
き
て
い
れ

ば
、
ひ
と
ま
ず
安
心
で
す
ね
。

で
も
、
災
害
が
起
き
た
と
き

な
に
よ
り
大
事
な
の
は
、
生
き

抜
く
こ
と
で
す
。
生
き
て
い
れ

ば
こ
そ
備
蓄
の
食
料
で
命
を
つ

な
ぐ
こ
と
が
で
き
て
、
他
の
困

っ
た
人
た
ち
を
助
け
る
こ
と
も

で
き
る
の
で
す
か
ら
。
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（エネルギー〈kcal〉／たんぱく質〈g〉／脂質〈g〉／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＝522kcal、たんぱく質29.2g、脂
質15.3g、食塩3.1g

肝機能アップメニュー
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、たっぷりのお野菜といただく、とりむね肉の蒸しものです。

管理栄養
士がつくる

！

からころ元気食堂 第 23 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：
具だくさん味噌汁
しょうが風味

主菜：
とりむね肉の塩こうじ漬け
キャベツ蒸し
＊（148／18.1／4.9／1.2）

＊（116／4.2／9.2／0.6）

［つくり方］ ①フライパン
にごま油（小さじ２）を熱
し、斜め薄切りにしたね
ぎ（１本）を加えて炒める。
②全体がしんなりとした
ら、短冊切りにした油揚げ

（１枚）を加えて炒め、塩・
こしょう（各少々）で味を
調える。

副菜：ねぎと油揚げの
　　　黒こしょう炒め

＊（36／2.3／0.7／1.3）

［つくり方］①鍋にだし汁（300ml）、
いちょう切りにしたにんじん（４
cm）、だいこん（１cm）と、食べや
すい大きさにしたまいたけ（1/2パッ
ク）を加えて温める。野菜が煮えた
ら、味噌（大さじ１）を溶き入れ、仕
上げにしょうがのすりおろし（少々）
をのせる。好みで七味唐辛子をふる。

［つくり方］米２合に雑穀ミックスを２袋加えて、表示の水加減で炊く。

＊（222／4.6／0.5／0.0） 

主食：五穀ごはん

材料（２人分）

とりむね肉の塩こうじ漬け
キャベツ蒸し

主菜のつくり方

①ポリ袋にとりむね肉と塩こうじを入れ、
よくもみ合わせてしばらくおく。
②フライパンにキャベツともやしを入れ、
その上に①をのせ、酒を回しかける。
③蓋をして８～１０分ほど蒸し焼きにする。
④とりむね肉は食べやすい大きさにそぎ
切りして、蒸し野菜といっしょに盛り付け
る。

つくり方

とりむね肉……160g
塩こうじ……大さじ１
キャベツ……２枚（100g、せん切り）
もやし……1/2袋
酒……大さじ２

提
供
す
る
役
目
も
あ
り
ま
す
。
意
識
し

て
ビ
タ
ミ
ン
類
を
多
く
含
む
野
菜
や
果

物
を
摂
っ
て
く
だ
さ
い
。

タ
ウ
リ
ン
と
ビ
タ
ミ
ン
B6
に
注
目

イ
カ
や
エ
ビ
、
カ
キ
に
豊
富
な
タ
ウ

リ
ン
は
、
肝
臓
の
解
毒
作
用
を
促
し
ま

す
。
カ
ツ
オ
や
イ
ワ
シ
に
多
い
ビ
タ
ミ

ン
B6
は
、
肝
臓
に
脂
肪
が
た
ま
ら
な
い

よ
う
に
働
い
て
、
肝
機
能
を
サ
ポ
ー
ト

し
て
く
れ
ま
す
。

お
酒
は
適
量
＆
連
続
２
日
の
休
肝
日

虚
血
性
心
疾
患
予
防
に
有
効
な
飲
酒

量
は
、
日
本
酒
で
1
日
１
〜
２
合
、
ビ

ー
ル
な
ら
大
瓶
１
〜
２
本
と
い
わ
れ
ま

す
。
た
だ
し
、
こ
れ
は
お
酒
が
飲
め
る

人
の
適
量
。
ま
た
最
近
は
「
連
続
２
日

の
休
肝
日
」
が
す
す
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

「
高
た
ん
ぱ
く
、低
脂
肪
、高
ビ
タ
ミ
ン
」

肝
臓
は
、
体
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー

や
栄
養
素
の
「
代
謝
」、
毒
物
を
分
解

す
る
「
解
毒
」、
栄
養
素
を
吸
収
し
や

す
く
す
る
た
め
の
「
胆
汁
の
分
泌
」
を

担
う
臓
器
で
す
。
肝
機
能
維
持
に
は
、

「
高
た
ん
ぱ
く
、
低
脂
肪
、
高
ビ
タ
ミ

ン
」
の
食
事
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

な
か
で
も
、
た
ん
ぱ
く
質
の
補
給
は
、

大
切
で
す
。
動
物
性
、
植
物
性
の
両
方

か
ら
摂
り
ま
し
ょ
う
。
と
り
む
ね
肉
は

低
カ
ロ
リ
ー
、
高
た
ん
ぱ
く
の
優
秀
食

材
。
豆
腐
な
ど
の
植
物
性
た
ん
ぱ
く
質

食
材
も
献
立
に
取
り
入
れ
て
く
だ
さ
い
。

ビ
タ
ミ
ン
豊
富
な
野
菜
や
果
物
を
摂
取

肝
臓
に
は
、
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル

を
蓄
え
て
、
必
要
な
と
き
に
い
つ
で
も
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●
前
号︵
45
号
︶を
読
ん
で

あ
の
持
田
香
織
さ
ん
に
も〝
壁
〟が

あ
っ
た
…
…
!?

２
年
近
く
も
通
院
と
投
薬
治
療
を

し
て
い
る
の
に
、
改
善
し
な
い
自
身

の
健
康
状
態
に
、
と
て
も
悩
ま
さ
れ

苦
し
ん
で
お
り
ま
し
た
の
で
、
持
田

さ
ん
の
記
事
の
中
の
﹁
生
き
て
い
る

か
ら
辛
い
し
、
苦
し
い
﹂
は
心
に
響

き
ま
し
た
。
一
筋
の
涙
と
前
を
向
い

て
生
き
て
い
く
勇
気
が
出
ま
し
た
。

︻
K
・
S
さ
ん︵
20
代
︶秋
田
県
雄
勝
郡
︼

　
　
　

＊

﹁T
im

e goes b y
﹂
か
ら
大
好
き

な
シ
ン
ガ
ー
で
す
。
い
つ
も
爽
や
か

な
歌
声
⋮
⋮
。
歌
の
上
手
な
人
は
羨

ま
し
い
、
と
思
っ
て
い
ま
し
た
が
、

10
年
目
を
迎
え
る
こ
ろ
に
は
悩
み
が

あ
っ
た
の
で
す
ね
。
そ
れ
を
乗
り
こ

え
て
。
愛
猫
リ
ヴ
ァ
イ
の
写
真
が
好

き
で
す
。
ホ
ン
ワ
カ
し
ま
す
。

︻
Ｍ・Ｓ
さ
ん︵
60
代
︶東
京
都
世
田
谷
区
︼

編
集
部
：
前
号
「
わ
た
し
の
気
分
転
換
」
は
、

持
田
香
織
さ
ん
。「
苦
し
い
っ
て
こ
と
は
、

生
き
て
い
る
っ
て
こ
と
だ
よ
ね
」（
義
兄
）。

こ
の
一
言
が
胸
に
さ
さ
っ
た
…
…
と
い
う

お
た
よ
り
た
く
さ
ん
い
た
だ
い
て
ま
す
。

「
自
宅
で
最
期
を
迎
え
た
い
」

義
父
母
を
在
宅
で
介
護
し
て
い

ま
す
。
義
父
は
ほ
と
ん
ど
寝
た
き

り
、
義
母
は
認
知
症
が
進
ん
で
い
ま

す
。
ヘ
ル
パ
ー
さ
ん
だ
け
で
は
手
に

負
え
ず
、
自
費
で
家
政
婦
を
雇
っ
て

い
ま
す
。
い
く
ら
お
金
が
あ
っ
て
も

そ
ん
な
矢
先
、
腹
痛
で
倒
れ
、
そ
の

ま
ま
入
院
。
も
っ
と
早
く
セ
カ
ン
ド

オ
ピ
ニ
オ
ン
を
受
け
て
い
れ
ば
⋮
⋮
。

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
大
切
さ
を

痛
感
し
て
い
ま
す
。

︻
H
・
H
さ
ん︵
40
代
︶埼
玉
県
上
尾
市
︼

編
集
部
：
前
号
の
「
病
院
生
活
の
基
礎
知

識
・
医
師
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
術
」、

大
反
響
。
今
号
は
「
看
護
師
と
の
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
術
」
で
す
よ
〜
。

近
視
の
人
は
老
眼
に
な
り
に
く
い
？

私
も
そ
う
聞
い
て
い
て
、
し
め
し

め
と
思
っ
て
い
ま
し
た
が
、
自
覚
す

る
の
が
遅
れ
る
傾
向
に
あ
る
だ
け
と

知
り
、
え
!?　

そ
う
な
の
!?　

ガ
ビ

ー
ン
!!　

そ
う
い
う
私
は
、
以
前
で

は
考
え
ら
れ
ま
せ
ん
が
、
小
さ
な
文

字
が
見
え
に
く
く
な
り
、
ス
マ
ホ
は

眼
鏡
を
外
し
た
方
が
見
や
す
く
な
っ

て
い
ま
す
。

︻
F
・
S
さ
ん︵
40
代
︶栃
木
県
真
岡
市
︼

編
集
部
：
前
号「
な
ん
で
も
相
談
室
」
は「
老

眼
と
の
つ
き
あ
い
方
」。「
60
過
ぎ
で
老
眼

の
進
行
が
止
ま
る
」。
こ
れ
も
、
個
人
的
に

は
ビ
ッ
ク
リ
で
し
た
！

花
く
ま
さ
ん
の
こ
と
、
知
り
た
い
！

マ
ン
ガ
﹁
病
院
と
わ
た
し
﹂
が
絵

が
ゆ
る
く
て
好
き
な
の
で
、
作
者
・

花
く
ま
ゆ
う
さ
く
さ
ん
の
イ
ン
タ
ビ

ュ
ー
記
事
や
近
況
を
載
せ
て
く
だ
さ

い
。
小
さ
く
て
い
い
で
す
。

︻
M
・
T
さ
ん︵
30
代
︶静
岡
県
駿
東
郡
︼

編
集
部
：
わ
か
り
！

「〝
あ
り
が
と
う
〟が
言
え
な
く
て
」

の
S
・
M
さ
ん
へ

実
の
母
に
﹁
あ
り
が
と
う
﹂
っ
て

言
い
た
い
の
に
、
な
か
な
か
言
え
な

い
お
気
持
ち
、
よ
く
わ
か
り
ま
す
。

で
も
ね
、
言
っ
て
さ
し
あ
げ
て
く
だ

さ
い
。
い
ま
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。
私

は
母
が
逝
っ
て
か
ら
、
す
ご
く
悔
や

み
ま
し
た
。
母
に
対
す
る
た
く
さ
ん

の
思
い
の
一
端
す
ら
、
伝
え
ら
れ
な

か
っ
た
⋮
⋮
。
お
母
様
が
生
き
て
お

ら
れ
る
い
ま
こ
の
と
き
に
、
伝
え
る

べ
き
で
す
。
後
悔
し
な
い
で
く
だ
さ

い
ね
。︻

K
・
K
さ
ん︵
50
代
︶長
野
県
上
田
市
︼

編
集
部
：
新
潟
県
の
Ｓ
・
Ｍ
さ
ん
か
ら
の
お

た
よ
り
は
、「
三
人
娘
の
た
め
に
常
に
働
い

て
き
た
、
い
ま
は
要
介
護
４
の
83
歳
の
お

母
さ
ま
に
〝
あ
り
が
と
う
〟
の
言
葉
が
素
直

に
出
て
き
ま
せ
ん
」
と
い
う
も
の
で
し
た
。

「
告
知
は
医
師
個
人
の
考
え
？
」

私
の
母
も
子
宮
体
が
ん
、
卵
巣
が

ん
を
併
発
し
ま
し
た
。﹁
術
後
、
半

年
で
再
発
、
再
入
院
﹂
と
主
治
医
た

ち
は
考
え
て
い
た
よ
う
で
す
が
、
母

に
は
知
ら
さ
れ
ま
せ
ん
で
し
た
。
本

人
は
、﹁
毎
日
健
康
に
な
っ
て
い
く
﹂

と
言
っ
て
い
ま
し
た
。
手
術
か
ら
５

年
が
経
っ
て
、
母
が
健
康
に
生
活
し

て
い
た
と
き
に
、
主
治
医
か
ら
そ
の

話
を
聞
い
た
そ
う
で
す
。

私
は
、
母
の
性
格
か
ら
﹁
半
年
し

か
も
た
な
い
﹂
と
知
ら
さ
れ
て
い
た

足
り
ま
せ
ん
。
資
金
が
底
を
つ
い
た

ら
、
無
理
心
中
し
そ
う
で
す
。
で
も
、

太
田
秀
樹
先
生
の
﹁
自
宅
で
最
期
を

迎
え
た
い
⋮
⋮
。
そ
の
さ
さ
や
か
な

願
い
を
か
な
え
る
た
め
に
﹂
を
読
ん

で
、
も
う
少
し
頑
張
ろ
う
と
思
い
ま

す
。

︻
N
・
S
さ
ん︵
60
代
︶大
阪
府
堺
市
︼

編
集
部
：
前
号
「
う
ら
ら
か
ピ
ー
プ
ル
」
は
、

良
き
在
宅
医
療
に
取
り
組
む
太
田
秀
樹
先

生
で
し
た
。「
人
間
、
死
を
前
に
し
た
と
き

は
、
安
全
な
医
療
よ
り
も
大
切
な
も
の
が

あ
る
…
…
」。
N
・
S
さ
ん
、
頑
張
っ
て
み

て
。
ま
た
、
お
た
よ
り
く
だ
さ
い
。

「
医
師
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
術
」

勉
強
に
な
り
ま
し
た

﹁
医
療
は
サ
ー
ビ
ス
で
は
な
い
﹂
と

い
う
意
識
を
持
つ
だ
け
で
、
随
分
と

ち
が
っ
て
き
ま
す
。
最
近
、
不
平
不

満
し
か
言
わ
な
い
、
高
齢
の
父
に
教

え
よ
う
と
思
い
ま
す
。

︻
Y
・
S
さ
ん︵
50
代
︶東
京
都
大
田
区
︼

　
　
　

＊

何
度
も
読
み
ま
し
た
。
３
年
ほ
ど

子
宮
内
膜
症
で
通
院
し
て
い
た
に
も

か
か
わ
ら
ず
、
卵
巣
が
ん
に
な
り
ま

し
た
。
実
は
、
先
生
の
対
応
や
素
っ

気
な
い
態
度
に
疑
問
を
持
ち
つ
つ
も
、

先
生
に
任
せ
き
り
で
自
分
の
意
見
を

言
え
な
い
ま
ま
で
し
た
。

昨
年
結
婚
が
決
ま
り
、
そ
の
よ
う

な
通
院
を
続
け
て
い
く
こ
と
へ
の
不

安
が
募
り
、
次
回
外
来
で
他
の
病
院

へ
の
紹
介
状
を
頼
む
予
定
で
し
た
。

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11月23日～ 2017年２月13日までに届いたおたより（44号、45号分）をもとに編集しています。
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ら
、
回
復
は
し
な
か
っ
た
か
も
し
れ

な
い
と
、
と
き
ど
き
思
い
ま
す
。
お

医
者
さ
ん
の
一
言
は
と
て
も
心
に
ず

～
ん
と
響
き
ま
す
か
ら
ね
。

︻
T
・
K
さ
ん︵
10
代
︶東
京
都
文
京
区
︼

編
集
部
：
前
号
の
青
森
県
Ｓ
・
Ｍ
さ
ん
の
お

た
よ
り
は
、
肺
が
ん
の
夫
が
医
師
か
ら
「
１

か
月
の
余
命
」「
後
、
数
日
…
…
」
と
告
げ

ら
れ
た
こ
と
へ
の
不
満
に
つ
い
て
で
し
た
。

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
一
言

●
言
わ
せ
て
聞
か
せ
て

お
隣
の
老
夫
婦
に
元
気
を
い
た
だ
き

ま
し
た

母
が
手
術
す
る
こ
と
に
な
り
、
ひ

さ
び
さ
に
病
院
に
行
き
ま
し
た
。
不

安
で
い
っ
ぱ
い
の
待
合
室
⋮
⋮
。
ま

わ
り
に
も
付
き
添
い
の
方
々
が
い
ま

し
た
。
母
が
隣
に
座
っ
て
い
た
老
夫

婦
に
手
術
に
つ
い
て
話
し
か
け
る
と
、

や
さ
し
い
笑
顔
で
、
お
互
い
に
痛
み

を
和
ら
げ
る
よ
う
な
会
話
が
始
ま
り

ま
し
た
。
ナ
ー
ス
や
ド
ク
タ
ー
は
機

械
的
な
会
話
で
不
安
で
し
た
が
、
老

夫
婦
の
あ
た
た
か
な
、
互
い
に
支
え

合
う
愛
情
が
、
な
に
よ
り
＂
元
気
に

な
る
力
＂
に
な
り
ま
し
た
。
病
院
は
、

辛
い
現
実
と
直
面
す
る
一
方
で
、
大

き
な
愛
で
あ
ふ
れ
て
い
る
場
所
だ
と

あ
ら
た
め
て
感
じ
ま
し
た
。

︻
Ｆ・Ｎ
さ
ん︵
20
代
︶広
島
県
東
広
島
市
︼

編
集
部
：
そ
の
通
り
で
す
ね
。
不
安
や
プ

レ
ッ
シ
ャ
ー
で
つ
い
見
過
ご
し
が
ち
で
す

が
、
と
て
も
大
切
な
こ
と
で
す
よ
ね
。
あ

り
が
と
う
！

「
な
に
も
し
な
い
夫
に
イ
ラ
ッ
」に

共
感
！
（
そ
の
５
）

そ
の
４
を
読
ん
で
、
と
て
も
共
感

し
ま
し
た
。
私
の
家
族
も
母
の
介
護

を
せ
ず
に
、
自
分
た
ち
だ
け
遊
び
に

行
っ
た
り
、
や
り
た
い
こ
と
を
や
っ

て
い
て
、
母
の
介
護
に
つ
い
て
は

﹁
あ
あ
し
ろ
、
こ
う
し
ろ
﹂
と
文
句

ば
か
り
言
い
ま
す
。
本
当
に
腹
立
だ

し
く
な
り
ま
す
。
兄
や
妹
に
と
っ
て

も
同
じ
母
親
な
の
に
、
ま
っ
た
く
面

倒
を
見
な
い
の
は
非
常
識
だ
と
思
い

ま
す
。

︻
Y・M
さ
ん︵
30
代
︶熊
本
県
山
鹿
市
︼

　
　
　

＊

﹁
な
に
も
し
な
い
夫
に
イ
ラ
ッ
﹂
の

記
事
、
じ
つ
は
少
し
楽
し
み
だ
っ
た

り
し
ま
す
︵
大
変
失
礼
で
す
が
ー
︶。

世
の
中
に
は
い
ま
だ
に
何
も
し
な
い

夫
が
か
な
り
い
る
ん
だ
な
ぁ
と
い
う

驚
き
と
と
も
に
、
自
分
の
嫁
さ
ん
へ

の
手
伝
い
が
ま
だ
ま
だ
足
り
な
い
の

で
は
⋮
⋮
と
焦
っ
た
り
も
し
ま
す
。

︻
K
・
U
さ
ん︵
40
代
︶青
森
県
五
所
川
原
市
︼

　
　
　

＊

う
ち
の
夫
は
﹁
し
す
ぎ
﹂
で
イ

ラ
イ
ラ
し
ま
す
。
他
人
に
は
厳
し

く
、
自
分
に
は
甘
い
こ
と
に
気
づ
か

ず
、
何
で
も
口
を
は
さ
み
、﹁
あ
あ

だ
、
こ
う
だ
﹂
と
ケ
ン
カ
腰
で
割
り

込
ん
で
き
ま
す
。
さ
っ
さ
と
一
人
で

や
っ
た
方
が
楽
で
す
。

︻
M
・
E
さ
ん︵
50
代
︶東
京
都
大
田
区
︼

編
集
部
：
こ
の
テ
ー
マ
、
お
た
よ
り
続
々

0

0

届
い
て
ま
す
。
な
ん
か
、
な
ん
か
、
な
ー

ん
か
、
根
深
い
。

診
療
開
始
５
分
前
に
行
っ
た
の
に

先
日
、
乳
腺
外
科
へ
乳
が
ん
検
診

に
行
き
ま
し
た
。
診
察
開
始
時
刻
の

５
分
前
に
行
っ
た
に
も
か
か
わ
ら
ず
、

﹁
午
前
中
の
受
付
は
終
了
し
ま
し
た
﹂

と
。
ど
う
い
う
こ
と
で
す
か
？

そ
う
聞
く
と
、﹁
医
師
が
一
人
の

た
め
、
受
け
入
れ
ら
れ
る
人
数
が
決

ま
っ
て
い
る
﹂
と
の
こ
と
。
意
を
決

し
て
行
っ
た
の
に
、
門
前
払
い
さ
れ

る
と
は
⋮
⋮
。
改
善
策
は
な
い
の
だ

ろ
う
か
？　

他
の
乳
腺
外
科
は
ど
う

さ
れ
て
い
る
の
か
、
気
に
な
り
ま
す
。

︻
Ｎ・Ｎ
さ
ん︵
30
代
︶三
重
県
多
気
郡
︼

編
集
部
：
お
疲
れ
さ
ま
で
し
た
…
…
。
で
も
、

も
う
一
度
、
診
療
予
約
を
お
取
り
に
な
っ

て
、
行
っ
て
く
だ
さ
い
ね
。
早
期
検
診
は
、

と
て
も
大
事
で
す
ゆ
え
。

病
院
は
い
ま〝
炎
の
戦
車
状
態
〟!?

医
療
現
場
の
方
は
、
ど
の
セ
ク
シ

ョ
ン
の
方
も
忙
し
そ
う
。
テ
キ
パ
キ

さ
れ
て
い
る
反
面
、
セ
カ
セ
カ
、
イ

ラ
イ
ラ
と
も
取
れ
ま
す
。
持
病
が
あ

っ
て
病
院
へ
行
く
機
会
が
多
い
の
で
、

さ
ま
ざ
ま
な
方
を
拝
見
し
ま
す
。
患

者
側
と
し
て
は
、
う
れ
し
い
気
持
ち

で
行
っ
て
い
る
わ
け
で
は
な
い
の
で
、

と
き
お
り
と
て
も
親
身
に
悩
み
を
聞

い
て
く
だ
さ
る
看
護
師
の
方
に
出

会
う
と
、
心
に
沁
み
て
涙
が
出
ま
す
。

心
の
余
白
が
持
て
る
人
で
あ
り
た
い

も
の
で
す
。

︻
Ｙ・Ｊ
さ
ん︵
40
代
︶神
奈
川
県
綾
瀬
市
︼

家族でスキーに出かけたときの思い出を描いた荻野さん。真っ白なゲレン
デの中を、家族みんなで楽しく滑る様子が伝わってきます。

※「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（５）
《今号の一枚》『家族で行ったスキー』

荻野雄大さん（20歳）

お
母
さ
ま
、
経
過
良
好
で
、
何

よ
り
で
し
た
。
告
知
に
つ
い
て
は
、

事
実
を
知
る
こ
と
で
の
落
胆
が
大

き
な
問
題
で
す
が
、
一
方
で
、
き

ち
ん
と
告
知
を
し
な
か
っ
た
た
め

に
、
軽
く
見
て
治
療
が
中
断
し

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言
！

て
し
ま
う
例
も
あ
り
ま
す
。
で
も
、

希
望
を
断
た
な
い
語
り
方
は
あ
る

は
ず
。
常
に
親
身
な
工
夫
が
必
要

と
、
改
め
て
思
い
ま
し
た
。
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第

10
回

か
ら
こ
ろ

ク
イ
ズ黒

色
線
は
何
画
目

で
し
ょ
う
？

Q

▶︎ 答えはＰ．37

武

　
　
　

＊

前
号
の
宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
の
﹁
医

師
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
術
﹂

に
あ
っ
た
通
り
、
病
院
の
入
院
期
間

が
短
く
な
る
こ
と
で
、
医
療
従
事
者

が
次
々
に
仕
事
を
辞
め
た
り
、
病
気

に
な
る
人
が
増
え
て
い
ま
す
。

医
療
制
度
改
革
な
く
し
て
、
明
る

い
未
来
は
描
け
な
い
の
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
し
か
し
、
た
だ
で
さ
え
ス
ト

レ
ス
の
多
い
仕
事
な
の
に
、
さ
ら
に

入
院
短
縮
に
よ
り
仕
事
が
大
幅
に
増

え
、
火
の
車
と
い
う
よ
り
炎
の
戦
車

状
態
で
、
い
ろ
い
ろ
な
と
こ
ろ
に
飛

び
火
し
て
い
ま
す
。

患
者
さ
ん
や
そ
の
ご
家
族
が
休
め

る
は
ず
の
病
院
が
、
ま
る
で
戦
場
の

よ
う
で
⋮
⋮
、
こ
の
ま
ま
で
は
本
当

に
ま
ず
い
こ
と
に
な
り
そ
う
で
す
。

︻
Ｙ・Ｈ
さ
ん︵
40
代
︶千
葉
県
旭
市
︼

編
集
部
：
Y
・
H
さ
ん
は
医
療
従
事
者
で

す
。
…
…
大
問
題
！

盲
目
の
母
に
か
け
る
言
葉

高
齢
の
母
︵
92
歳
︶
は
、
目
が
ま

っ
た
く
見
え
ま
せ
ん
。
テ
レ
ビ
も
新

聞
も
見
ら
れ
な
い
し
、
外
を
出
歩
く

こ
と
も
で
き
な
い
の
で
、
楽
し
み
が

な
く
、﹁
早
く
死
に
た
い
﹂
が
口
癖

で
す
。

そ
う
い
う
と
き
、
周
り
に
い
る
者

は
い
っ
た
い
何
と
言
っ
て
あ
げ
た
ら

い
い
の
で
し
ょ
う
。
見
え
な
い
世
界

を
経
験
し
た
こ
と
の
な
い
人
間
が
何

か
し
、
本
当
の
理
由
は
精
神
障
害
が

あ
っ
て
、
き
ち
ん
と
し
た
主
婦
が
務

ま
ら
な
い
か
ら
で
す
。
勤
め
に
出
る

こ
と
が
困
難
で
、
結
局
家
で
家
事
を

し
て
い
ま
す
が
、
家
事
っ
て
意
外
と

大
変
で
す
。
さ
ら
に
、
２
～
３
年
前

か
ら
父
の
介
護
も
加
わ
り
、
お
嫁
に

行
か
な
く
て
も
苦
労
す
る
者
は
す
る

の
か
⋮
⋮
と
、
お
嫁
に
行
か
な
か
っ

た
か
ら
、
人
生
楽
に
ち
が
い
な
い
と

思
っ
て
い
た
の
は
甘
か
っ
た
よ
う
で
す
。

︻
I
・
Y
さ
ん︵
40
代
︶山
口
県
防
府
市
︼

編
集
部
：「
介
護
」
を
め
ぐ
る
お
た
よ
り
、

た
く
さ
ん
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

父
が
、
自
宅
で
…
…

家
に
、
眠
ら
な
い
で
わ
め
い
て
い

る
男
︵
父
︶
が
い
る
の
で
す
。
わ
た

し
が
何
も
し
て
い
な
く
て
も
、
す
べ

て
人
の
せ
い
に
し
ま
す
。
他
で
も
そ

う
な
の
で
し
ょ
う
か
。

で
も
、
誰
に
も
言
い
た
く
な
い
こ

と
な
の
で
わ
す
れ
て
く
だ
さ
い
。

︻︿
ま
り
ち
ゃ
ん
﹀︵
40
代
︶秋
田
県
大
館
市
︼

編
集
部
：
載
せ
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
よ
。

大
館
市
の
ほ
う
に
向
か
っ
て
、「
が
ん
ば
れ

ー
。
ま
り
ち
ゃ
ん
！
」（
団
）。

『
健
康
半
分
』持
ち
歩
い
て
ま
す

私
は
、
高
血
圧
以
外
は
﹁
丈
夫
﹂

と
い
う
言
葉
が
ぴ
っ
た
り
。
め
っ
た

に
カ
ゼ
も
ひ
か
な
い
身
体
で
し
た
。

と
こ
ろ
が
昨
秋
﹁
下
血
﹂
か
ら
腸

の
病
気
が
見
つ
か
り
、
内
服
し
た
ら

吐
く
、
吐
く
の
が
お
さ
ま
っ
た
ら
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
な
っ
て
⋮
⋮
。
看

護
師
な
の
で
す
が
、
53
歳
に
し
て
よ

う
や
く
病
む
人
の
心
細
さ
や
不
安
、

辛
さ
を
実
感
し
て
い
ま
す
。

以
前
、
プ
レ
ゼ
ン
ト
で
い
た
だ
い

た
赤
瀬
川
原
平
さ
ん
の
﹃
増
補
・
健

康
半
分
﹄
を
い
つ
も
持
ち
歩
い
て
い

ま
す
。
柔
ら
か
い
心
で
自
分
の
身
体

や
病
と
向
き
合
う
気
持
ち
を
教
え
ら

れ
ま
す
。
読
み
や
す
い
の
で
病
院
の

待
合
室
や
病
棟
デ
イ
ル
ー
ム
な
ど
に

お
す
す
め
の
一
冊
だ
と
思
い
ま
す
。

︻
Ｊ
・Ｔ
さ
ん︵
50
代
︶千
葉
県
我
孫
子
市
︼

編
集
部
：
赤
瀬
川
先
生
の
本
誌
連
載
巻
頭

エ
ッ
セ
イ
を
全
編
収
録
し
た
の
が
『
増
補
・

健
康
半
分
』
で
す
。
没
後
…
…
は
や
３
年

目
。
臓
腑
に
沁
み
わ
た
る
、
す
ば
ら
し
い

文
章
で
し
た
。

を
言
っ
て
も
＂
噓
＂
に
な
り
そ
う
で
、

言
葉
に
詰
ま
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
穏

や
か
な
気
持
ち
に
な
れ
る
よ
う
な
話

の
持
っ
て
い
き
方
や
言
葉
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。

︻
T
・
T
さ
ん︵
50
代
︶群
馬
県
沼
田
市
︼

「
介
護
」に
む
き
あ
っ
て

お
た
よ
り
ひ
ろ
ば
を
読
ん
で
、
自

分
以
外
に
も
介
護
現
場
で
悩
み
な
が

ら
も
働
い
て
、
や
り
が
い
を
感
じ
て

い
る
人
が
た
く
さ
ん
い
る
ん
だ
と
ジ

ン
ワ
リ
。
カ
ゼ
で
弱
っ
た
体
に
、
し

み
わ
た
り
ま
し
た
。

夫
は
﹁
ど
う
し
て
介
護
の
仕
事
な

ん
て
！
﹂
と
い
う
タ
イ
プ
。
３
Ｋ
の

職
で
は
な
い
と
言
い
切
れ
ず
、
家
で

グ
チ
を
言
お
う
も
の
な
ら
、﹁
や
め

ろ
﹂
と
切
り
捨
て
ら
れ
て
し
ま
う
の

で
、
ス
ト
レ
ス
が
つ
い
た
ま
り
、
連

休
に
な
る
と
、
カ
ゼ
ひ
く
始
末
。
上

手
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
な
く
て
は
と
、

反
省
し
き
り
で
す
。

︻
Ａ・Ｎ
さ
ん︵
40
代
︶栃
木
県
那
須
烏
山
市
︼

　
　
　

＊

私
は
﹁
家
事
が
嫌
い
だ
か
ら
ぁ
、

お
嫁
に
行
か
な
い
の
！
﹂
と
宣
言
す

る
、
一
見
わ
が
ま
ま
な
者
で
す
。
し

「からころ」の表紙が気に入って持
ち帰り、切り抜いてハガキに貼った
りして使っておりました。素朴な感
じが大好きで、シールになったらな
ーと思います。
I・Yさん（60代、新潟市）

つ
ら
い
状
況
の
人
に
ど
の
よ
う

に
声
を
か
け
た
ら
よ
い
の
か
。
難

し
い
で
す
ね
。
私
は
、
言
葉
に
窮

し
た
ら
、
と
に
か
く
聞
き
役
に
徹

す
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
お
互

い
、
聞
く
力
を
磨
き
ま
し
ょ
う
。

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言
！
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人
間
だ
か
ら
弱
い
状
態
の
と
き
も
、

あ
り
ま
す
^^
！

︻
A
・
T
さ
ん︵
30
代
︶山
口
県
防
府
市
︼

　
　
　

＊

10
月
に
顎が

く

下か

腺せ
ん

腫
瘍
の
摘
出
手
術

を
受
け
ま
し
た
。
ま
だ
下
唇
に
少
し

麻
痺
が
残
っ
て
い
ま
す
が
、
手
術
を

し
て
く
れ
た
お
医
者
さ
ま
、
ナ
ー
ス

の
方
々
に
は
本
当
に
お
世
話
に
な
り

ま
し
た
。
痛
い
の
に
半
年
放
置
し
て
、

あ
ま
り
の
痛
さ
に
生
き
る
の
が
辛
く

な
り
、
死
ぬ
こ
と
ま
で
考
え
ま
し
た
。

﹁
仕
事
は
替
わ
り
が
い
る
け
れ
ど
、
家

族
は
替
わ
り
は
い
な
い
ん
だ
よ
﹂
と

言
っ
て
く
れ
た
ナ
ー
ス
の
Y
さ
ん
に
は

本
当
に
感
謝
し
て
お
り
ま
す
。
早
く

手
術
を
す
れ
ば
良
か
っ
た
の
に
、
仕

事
を
理
由
に
し
て
し
ま
い
ま
し
た
。

退
院
３
日
後
に
仕
事
復
帰
し
て
、
い

ま
は
元
気
で
働
い
て
い
ま
す
。

︻
K
・
B
さ
ん︵
30
代
︶徳
島
県
鳴
門
市
︼

編
集
部
：
み
な
さ
ま
か
ら
の
お
た
よ
り
拝

読
し
て
い
ま
す
と
、
こ
と
ば
の
力
っ
て
ス

ゴ
イ
な
ー
っ
て
思
い
ま
す
。

人
を
信
じ
て
み
る
勇
気

夫
が
私
の
友
人
と
15
年
間
、
不
倫

関
係
を
続
け
て
い
る
こ
と
が
発
覚
。

人
間
不
信
に
陥
り
、
う
つ
病
に
な
っ

て
し
ま
い
ま
し
た
。
発
病
か
ら
４
年

間
は
誰
に
も
連
絡
を
取
ら
ず
、
苦
し

み
も
が
い
て
い
ま
し
た
。

５
年
目
に
少
し
快
方
に
向
か
い
、

親
し
く
し
て
い
た
友
人
数
人
に
メ
ー

前号登場の持田香織さんの「過去に
とらわれずに、いまの自分にできる
ことをやればいい」の発想に、大変
共感しました。
T・Hさん（50代、新潟県三条市）

わたしの闘病記

●
わ
た
し
の
闘
病
記

「
乳
が
ん
」検
診
を
受
け
て
！

私
は
30
代
で
乳
が
ん
と
卵
巣
が
ん

の
手
術
を
し
ま
し
た
。
い
ま
35
年
過

ぎ
、
ど
う
に
か
元
気
で
い
ま
す
。
手

術
以
来
、
１
年
に
一
度
検
査
専
門
の

病
院
に
行
っ
て
い
ま
す
。
娘
も
40
代

で
一
緒
に
行
っ
て
い
ま
し
た
が
、
去

年
初
期
の
乳
が
ん
が
見
つ
か
り
ま
し

た
。
女
性
の
方
は
検
査
す
る
こ
と
を

年
の
行
事
と
し
て
頭
に
入
れ
て
、
実

行
し
て
欲
し
い
と
つ
く
づ
く
思
い
ま

す
。
と
に
か
く
、
一
度
検
査
し
ま
す

と
、
次
の
予
約
を
し
よ
う
と
思
う
よ

う
に
な
り
ま
す
か
ら
。

︻
S
・
M
さ
ん︵
60
代
︶青
森
県
北
津
軽
郡
︼

編
集
部
：
本
誌「
医
療
最
前
線
」
で「
乳
が
ん
」

を
三
回
連
載
し
ま
し
た
（
43
、
44
、
45
号
）。

か
ら
こ
ろ
Ｈ
Ｐ
で
も
読
め
ま
す
。

花
の
苗
を
育
て
て
い
ま
す

膠こ
う

原げ
ん

病び
ょ
う

で
通
院
し
て
い
ま
す
。
ふ

だ
ん
、
痛
み
が
ひ
ど
い
と
き
が
多
く
、

日
常
生
活
に
支
障
が
あ
り
ま
す
。
生

き
が
い
を
探
す
た
め
に
、
い
ろ
い
ろ

考
え
た
結
果
、
ホ
ー
ム
セ
ン
タ
ー
で

花
の
苗
を
買
い
ま
し
た
。
生
き
が
い

が
で
き
た
こ
と
で
、
膠
原
病
と
闘
う

気
力
が
で
ま
し
た
。
何
か
趣
味
が
あ

る
こ
と
で
気
力
が
出
た
り
し
ま
す
。

実
際
、
膠
原
病
の
採
血
の
数
値
が
良

く
な
り
ま
し
た
。

︻
H
・
F
さ
ん︵
30
代
︶愛
知
県
小
牧
市
︼

編
集
部
：
す
ば
ら
し
い
。
咲
か
せ
た
ら
、

ま
た
お
た
よ
り
く
だ
さ
い
ね
。

医
療
者
の
言
葉
に
…
…

シ
ェ
ー
グ
レ
ン
症
候
群
と
診
断
さ

れ
て
、５
、６
年
経
ち
ま
し
た
。
年
々

乾
燥
症
状
が
進
み
、
冬
場
の
空
気
の

乾
燥
時
期
は
と
て
も
辛
い
で
す
。
持

病
の
リ
ウ
マ
チ
も
あ
り
、
日
々
の
生

活
が
辛
く
感
じ
ま
す
。
通
院
も
内
科
、

眼
科
、
皮
膚
科
と
増
え
て
、
科
ご
と

に
先
生
も
ち
が
い
、
と
て
も
疲
れ
ま

す
。
症
状
を
伝
え
て
も
﹁
み
な
さ
ん
、

そ
う
な
ん
で
す
よ
﹂
と
言
わ
れ
て
し

ま
う
と
、
何
も
話
す
気
力
が
湧
き
ま

せ
ん
。
医
師
も
毎
日
の
仕
事
で
慣
れ

て
し
ま
う
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、

も
う
少
し
患
者
の
立
場
に
な
っ
て
発

言
し
て
ほ
し
い
で
す
。

︻
S
・
I
さ
ん︵
30
代
︶群
馬
県
北
群
馬
郡
︼

　
　
　

＊

私
は
網
膜
剥
離
で
９
日
間
入
院
し
、

手
術
を
し
ま
し
た
。
手
術
の
前
日
に

主
治
医
の
先
生
が
、﹁
手
術
で
は
ど

ー
ん
と
構
え
て
お
い
て
く
だ
さ
い
﹂

と
言
っ
て
く
だ
さ
り
、
初
め
て
の
手

術
な
の
に
ど
う
に
か
成
功
。
意
識
が

戻
る
と
す
ぐ
に
夫
に
、
ふ
つ
う
の
人

は
声
を
出
せ
な
い
は
ず
な
の
に
、
い

っ
ぱ
い
話
し
か
け
ま
し
た
。
身
体
に

障
害
も
あ
る
け
れ
ど
、
人
生
の
障
害

も
含
め
て
、
障
害
が
あ
る
か
ら
本
当

の
幸
せ
を
感
じ
ら
れ
る
。
人
に
感
謝

で
き
る
の
だ
と
思
い
ま
し
た
。

ル
を
し
て
み
ま
し
た
。
す
る
と
、
会

い
に
来
て
く
れ
た
り
、
心
温
ま
る
メ

ー
ル
を
く
れ
た
り
と
、
涙
が
こ
ぼ
れ

落
ち
ま
し
た
。
私
の
こ
と
は
、
人
づ

て
に
広
が
っ
た
よ
う
で
、
話
を
聞
い

た
他
の
友
人
や
転
勤
で
地
元
を
離
れ

た
友
人
ま
で
も
、
わ
ざ
わ
ざ
会
い
に

来
て
く
れ
ま
し
た
。
病
気
に
な
っ
て

し
ま
っ
た
の
は
悔
し
い
け
れ
ど
、
こ

れ
を
き
っ
か
け
に
会
え
な
い
と
思
っ

て
い
た
遠
方
の
友
人
に
も
会
う
こ
と

が
で
き
た
し
、
ま
た
人
を
信
じ
て
み

る
勇
気
が
出
て
き
ま
し
た
。
そ
れ
を

考
え
る
と
、
悪
い
こ
と
ば
か
り
で
は

な
い
な
と
思
い
、
今
日
も
生
き
て
い

ま
す
。︻

T
・
N
さ
ん︵
40
代
︶宮
城
県
仙
台
市
︼

編
集
部
：
た
い
へ
ん
で
し
た
ね
。
い
ろ
い
ろ
、

考
え
さ
せ
ら
れ
ま
し
た
。

次
々
に
病
気
が
押
し
寄
せ
て
…
…

45
歳
を
過
ぎ
た
こ
ろ
か
ら
、
年
々

い
ま
ま
で
に
経
験
し
た
こ
と
が
な
い

病
気
が
増
え
、
治
療
費
が
高
額
に
な

り
び
っ
く
り
し
ま
し
た
。

昨
年
は
胃
ポ
リ
ー
プ
切
除
と
頸
椎

症
、
腰
の
分
離
症
に
蓄
膿
症
、
扁
桃

腺
炎
か
ら
の
腎
盂
腎
炎
に
な
り
、
２

か
月
間
か
け
て
治
っ
た
と
思
っ
た
ら
、

今
度
は
帯
状
疱
疹
。
そ
し
て
鼻
血
が

止
ま
ら
な
く
な
り
、
１
か
月
に
２
回

も
鼻
膜
炎
を
焼
く
こ
と
に
。
本
当
に

１
年
間
病
院
通
い
だ
っ
た
の
で
す
。

こ
れ
だ
け
連
続
で
病
気
に
な
っ
た

vol.46 201735

P32-37_からころ通信_0307_初.indd   35 2017/03/07   12:48

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



こ
と
は
初
め
て
で
し
た
が
、
日
本
に

は
腎
臓
内
科
が
少
な
い
こ
と
、
泌
尿

器
科
が
１
週
間
の
う
ち
１
～
２
日
間

し
か
や
っ
て
い
な
い
こ
と
に
は
困
り

ま
し
た
。
結
局
、
胃
腸
科
の
先
生
が

腎
炎
、
蓄
膿
症
、
ア
レ
ル
ギ
ー
治
療

を
し
て
く
れ
ま
し
た
。

私
が
お
世
話
に
な
っ
た
病
院
の
先

生
方
や
看
護
師
さ
ん
た
ち
は
大
変
い

い
方
た
ち
だ
っ
た
の
で
、
心
か
ら
感
謝

し
て
お
り
ま
す
。

︻
Y
・
H
さ
ん︵
40
代
︶茨
城
県
筑
西
市
︼

編
集
部
：
ほ
ん
と
、
40
代
後
半
か
ら
ド
ド

ド
ッ
と
来
ま
す
よ
ね
。
地
域
／
診
療
科
に

よ
っ
て
は
、
診
察
日
が
少
な
く
て
困
る
…

…
。
こ
の
点
に
つ
い
て
は
前
号
以
来
、
た

く
さ
ん
の
お
た
よ
り
が
届
い
て
い
ま
す
。

セ
カ
ン
ド
オ
ピ
ニ
オ
ン
、大
切
で
す
！

子
供
︵
中
学
３
年
生
︶
が
咳
が
ひ

ど
く
、
息
が
入
り
に
く
い
と
言
う
の

で
近
く
の
内
科
を
受
診
し
ま
し
た
。

診
断
結
果
は
﹁
喘
息
﹂。
ス
テ
ロ
イ

ド
の
吸
入
器
、
気
管
支
拡
張
剤
︵
錠

剤
と
貼
り
薬
︶
と
お
薬
が
出
ま
し
た
。

一
週
間
服
用
し
ま
し
た
が
一
向
に
改

善
せ
ず
⋮
⋮
。
念
の
た
め
に
他
の
小

児
科
を
受
診
す
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。

す
る
と
そ
の
先
生
か
ら
、﹁
こ
の
子
、

喘
息
じ
ゃ
な
い
よ
！　

こ
ん
な
薬
飲

ん
で
も
良
く
な
ら
な
い
よ
！
﹂
と
言

わ
れ
、
ビ
ッ
ク
リ
！　

レ
ン
ト
ゲ
ン

と
血
液
検
査
も
し
て
い
た
だ
い
た
ら
、

ま
っ
た
く
ど
こ
も
悪
く
な
く
。
そ
の

先
生
か
ら
い
た
だ
い
た
咳
止
め
を
飲

ん
だ
ら
、
す
ぐ
直
り
ま
し
た
。
一
週

間
、
喘
息
だ
と
思
っ
て
ス
テ
ロ
イ
ド

剤
を
服
用
し
て
い
た
こ
と
を
思
う
と
、

ぞ
っ
と
し
ま
し
た
。
セ
カ
ン
ド
オ
ピ

ニ
オ
ン
、
と
て
も
大
事
だ
と
思
い
ま

す
よ
。︻

I
・
M
さ
ん︵
40
代
︶奈
良
県
北
葛
城
郡
︼

編
集
部
：
よ
か
っ
た
で
す
ね
。
…
…
咳
っ
て
、

ほ
ん
と
、
や
っ
か
い
。

が
ん
に
苦
し
む
主
人
を
見
て

主
人
が
が
ん
を
患
っ
て
い
ま
す
。

最
初
は
大
腸
に
見
つ
か
り
、
切
除
し

ま
し
た
。
そ
の
あ
と
す
ぐ
に
肝
臓
に

転
移
が
見
つ
か
り
、
切
除
し
ま
し
た
。

し
ば
ら
く
し
て
、
ま
た
肝
臓
に
再
発

が
見
つ
か
り
、
切
除
し
ま
し
た
。

い
ま
は
リ
ン
パ
に
あ
る
の
で
抗
が

ん
剤
治
療
を
し
て
い
ま
す
。
白
血
球

が
少
な
い
の
で
抗
が
ん
剤
が
使
え
ず
、

熱
が
出
る
と
き
も
あ
り
ま
す
。
そ
ば

で
主
人
の
こ
と
を
見
て
い
る
と
、
つ

ら
く
な
り
ま
す
。
助
け
て
く
だ
さ
い
。

︻
S
・
M
さ
ん︵
40
代
︶岐
阜
市
︼

ぞうさん、かわいい♡
M・Aさん（30代、山梨市）

糖
尿
病
っ
て
、
治
ら
な
い
？

現
在
の
血
糖
値
は
﹁
１
２
０
～

１
１
０
﹂。
４
種
類
の
薬
を
飲
ん
で

い
ま
す
。
完
治
す
る
こ
と
は
な
い

と
聞
い
て
い
ま
す
が
、
本
当
で
し

ょ
う
か
？　

運
動
も
週
に
５
日
間
、

水
泳
と
ジ
ョ
ギ
ン
グ
を
２
時
間
や

っ
て
い
ま
す
。

﹁
か
ら
こ
ろ
﹂
を
読
め
ば
読
む
ほ

ど
、
情
報
が
多
す
ぎ
て
頭
が
パ
ニ

ッ
ク
し
そ
う
で
す
。
生
き
る
っ
て

大
変
だ
な
あ
⋮
⋮
っ
て
思
っ
て
ま

す
。  

︻
Ｈ
・
Ｓ
さ
ん
︵
60
代
︶
東
京
都
練
馬
区
︼

編
集
部
：
今
号
の
「
医
療
最
前
線
＝
糖

尿
病
」、
ぜ
ひ
お
読
み
に
な
っ
て
く
だ
さ

い
。
完
治
は
し
な
い
け
れ
ど
、
努
力
次
第

で〝
ふ
つ
う
の
生
活
〟
を
送
れ
る
そ
う
で
す
。

運
動
も
十
分
で
す
し
、
情
報
も
…
…
!?

障
害
と
と
も
に
生
き
る

広
汎
性
発
達
障
害
と
診
断
さ
れ
、

二
次
障
害
に
よ
る
抑
う
つ
状
態
か

ら
仕
事
も
休
み
が
ち
で
す
。
先
日
、

友
人
か
ら
﹁
あ
な
た
の
遅
刻
グ
セ
に

付
き
合
う
の
は
苦
痛
だ
、
耐
え
ら

れ
な
い
﹂
と
突
き
放
さ
れ
て
し
ま
い

ま
し
た
。
自
分
が
悪
い
こ
と
に
異
論

は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
24
時
間
誰
か
に

指
導
さ
れ
な
い
限
り
、
ど
う
し
よ
う

も
な
い
し
、
工
夫
の
し
よ
う
な
ど
考

え
つ
い
て
い
た
ら
と
っ
く
に
克
服
で

き
て
い
ま
す
。
結
局
、﹁
自
分
は
人

よ
り
劣
っ
て
い
る
﹂
と
い
う
気
持
ち

で
い
っ
ぱ
い
で
し
ん
ど
い
で
す
。

一
方
、
周
囲
に
自
分
は
︵
と
く
に

職
場
で
︶
気
付
か
な
い
う
ち
に
迷
惑

ば
か
り
か
け
て
い
る
の
で
は
な
い
か
、

と
恐
怖
で
な
り
ま
せ
ん
。
今
号
で
発

達
障
害
の
家
族
の
エ
ピ
ソ
ー
ド
が
掲

載
さ
れ
て
い
ま
し
た
が
、
定
型
者
・

非
定
型
者
が
、
お
互
い
ど
の
よ
う
に

あ
る
べ
き
な
の
か
い
ま
だ
に
分
か
り

ま
せ
ん
。
過
去
の
偉
人
に
も
発
達
障

害
の
可
能
性
が
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す

が
、
と
く
に
才
能
を
持
た
な
い
場
合

は
、
居
場
所
を
否
定
さ
れ
て
い
る
よ

う
で
辛
い
で
す
。

︻
M
・
K
さ
ん︵
30
代
︶奈
良
県
北
葛
城
郡
︼

　
　
　

＊

前
号
に
発
達
障
害
へ
の
理
解
に
つ

い
て
の
投
稿
が
あ
り
、
当
事
者
の
私

も
﹁
私
一
人
が
苦
し
ん
で
い
る
の
で

は
な
い
﹂
と
心
強
く
思
い
ま
し
た
。

主
治
医
の
と
こ
ろ
に
３
年
以
上
通

院
し
て
い
ま
す
。
最
初
は
﹁
強
迫
性

障
害
﹂
と
診
断
さ
れ
て
治
療
し
て
き

ま
し
た
が
、
い
ま
は
医
師
の
診
断
や

書
籍
に
よ
り
、
自
分
に
は
潜
在
的

に
﹁
発
達
障
害
が
あ
っ
た
﹂
こ
と
が

わ
か
り
、
し
っ
か
り
と
向
き
合
っ
て

い
ま
す
。
本
当
に
良
く
な
る
の
か
と

い
う
不
安
や
主
治
医
へ
の
不
信
感
を

抱
く
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
が
、
今
は

﹁
生
ま
れ
持
っ
た
個
性
﹂
と
し
て
大

切
に
し
て
い
こ
う
と
思
い
ま
す
。
発

達
障
害
の
方
、
頑
張
り
ま
し
ょ
う
。

︻
K
・
Y
さ
ん︵
20
代
︶福
島
県
田
村
郡
︼

大
腸
が
ん
は
が
ん
の
中
で
は
比

較
的
抗
が
ん
剤
が
効
く
が
ん
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
が
、
転
移
へ
の
治

療
は
身
体
的
に
も
精
神
的
に
も
つ

ら
い
状
況
と
思
い
ま
す
。
奥
様
の

存
在
が
、
ど
ん
な
に
救
い
に
な
っ

て
い
る
こ
と
で
し
ょ
う
。
治
療
が

効
く
よ
う
お
祈
り
し
て
い
ま
す
。

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言
！
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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。

病気や健康にまつわる川柳コーナー

からころ川柳

い
や
は
や
、
健
康
っ
て
大
事
！

３
年
前
に
甲
状
腺
乳
頭
が
ん
で
甲

状
腺
を
全
摘
し
ま
し
た
。
甲
状
腺
を

全
摘
す
る
と
、
ど
う
し
て
も
副
甲
状

腺
︵
米
粒
く
ら
い
の
大
き
さ
︶
も
取

れ
て
し
ま
う
ら
し
く
、
私
の
副
甲
状

腺
は
一
つ
か
二
つ
残
っ
て
い
る
程
度

で
、
ギ
リ
ギ
リ
機
能
し
て
い
ま
す
。

先
日
、
胃
腸
炎
に
な
っ
て
し
ま
い
、

上
か
ら
も
下
か
ら
も
⋮
⋮
と
い
う
ヒ

ド
イ
状
態
に
。
そ
し
て
胃
が
空
っ
ぽ

に
な
っ
て
数
時
間
、
カ
ル
シ
ウ
ム
が

足
り
な
く
な
り
＂
テ
タ
ニ
ー
︵
し
び

れ
な
ど
︶＂
の
症
状
が
出
て
し
ま
い

ま
し
た
。
も
ら
っ
て
い
た
カ
ル
シ
ウ

ム
剤
で
事
な
き
を
得
ま
し
た
が
、
動

か
な
い
手
に
び
っ
く
り
し
ま
し
た
。

い
や
は
や
、
健
康
っ
て
大
事
で
す

よ
ね
。︻

E
・
N
さ
ん︵
30
代
︶山
梨
県
北
杜
市
︼

編
集
部
：
お
つ
か
れ
さ
ま
で
し
た
。
で
も
、

お
元
気
。
拝
読
し
て
い
て
、
な
ん
だ
か
元
気

に
な
り
ま
す
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

初
め
て
読
み
ま
し
た

﹁
か
ら
こ
ろ
﹂、
初
め
て
読
み
ま
し

た
。
思
い
が
け
な
い
病
名
を
告
げ
ら

れ
、
シ
ョ
ッ
ク
を
受
け
て
い
る
と
き
、

受
付
で
見
つ
け
ま
し
た
。
心
が
落
ち

着
き
ま
し
た
。

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

︻
H
・
M
さ
ん︵
50
代
︶宮
城
県
大
崎
市
︼

編
集
部
：
く
れ
ぐ
れ
も
、
お
大
事
に
な
さ

っ
て
く
だ
さ
い
。
編
集
部
も
、
が
ん
ば
り

ま
す
！

からころクイズ（P.34）答え

Ａ．３画目

［ 武の豆知識 ］
総画数８。戈は武器のことで、止はとめる
こと。武とはもともと、武器をもって戦う
のをやめる、という意味。深～い！

「私の闘病記」（600字程度）への投稿、イラストの投稿、「からだのコトバ豆
知識」のテーマ、「からころ川柳」への投稿、「からころなんでも相談室」への
ご質問、「おたよりひろば」へのお手紙など、読者のみなさまからのおたよりを
心からお待ち申し上げます。採用された方には「からころ」オリジナルグッズを
プレゼントいたします。なお、おたよりは、からころウェブサイトでもご紹介さ
せていただいています。
あて先：〒101-0051　東京都千代田区神田神保町1-64 神保町協和ビル2F
　　　 「からころ」編集部おたよりコーナー係まで。
　　　 FAX：03-6273-7837　e-mail：media@karacoro.net

おたより募集！

「からころ」
年間購読受付中！

「からころ」年間購読をしませんか？ ３月、６月、９月、12月の年４回、ご自宅へお届けします。
年間購読は980円（送料・税込）。お申し込みいただいた方には「からころ」オリジナルグッズを
プレゼントいたします！　下記の窓口よりお申し込みください。
●お電話でのお申し込み　03-6838-2833（平日9時〜17時）
●インターネットでのお申し込み　http://karacoro.net/application/

＜お支払い方法＞「からころ」お届けの際に同封いたします払込用紙をご使用ください。

「からころウェブサイト」も要チェック！

最新号の内容、「よくわかる医療最
前線」の閲覧、おたより、川柳の紹
介、配布施設の一覧、オリジナル壁
紙などなど盛りだくさんのサイトです。

http://karacoro.net

心
強
い
お
便
り
、
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
す
。
発
達
障
害
に
つ
い

て
の
情
報
は
、
年
ご
と
に
増
え
て

い
ま
す
ね
。
ご
自
身
に
合
っ
た
対

処
法
が
わ
か
る
と
、
必
ず
生
き
や

す
く
な
っ
て
い
く
と
思
い
ま
す
。

休
養
を
取
り
、
よ
い
コ
ン
デ
ィ
シ

ョ
ン
で
暮
ら
す
の
も
大
事
な
こ
と

で
す
。
無
理
せ
ず
い
き
ま
し
ょ
う
。

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言
！
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イラスト：平野瑞恵

「
そ
ら
の
い
ろ
」
46

海
峡
ホ
テ
ル
　
高
橋
順
子

海
峡
ホ
テ
ル
の
窓
か
ら
は

小
さ
な
青
い
は
ね
橋
が
見
え
る

桟
橋
に
船
が
三
そ
う
も
や
っ
て
い
る

貨
物
船
が
一
そ
う
お
尻
を
ふ
っ
て
外
洋
へ
出
て
行
っ
た

こ
こ
に
い
る
と　

気
持
ち
が
左
右
の
海
へ
出
て
い
く
の

海
峡
ホ
テ
ル
の
窓
か
ら

外
の
雨
を
見
て
い
た
い

雨　

や
ま
な
い
ほ
う
が
い
い
雨

雷　

落
ち
た
ほ
う
が
い
い
雷　

そ
お
っ
と
ね

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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