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息ぬきマンガ
「病院とわたし」�……7

花くまゆうさく

今号のおはなし
ぶどう畑をお散歩した日の夜、からち
ゃんは、こんな夢を見ました。そこは、
大きな大きなフルーツがあちこちにこ
ろがる不思議な国。りすさんは、いちじ
くですべりだい。おこじょさんは、かく
れんぼ。ころちゃんは、フルーツの上で
のんびり読書。からちゃんが大きなフ
ルーツを食べようと大きなお口をあけ
たら……目が覚めてしまいました。

イラスト：山内和朗
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第 56 回

神
経
障
害
性
疼
痛
の
　
　治
療

最
新

監
修
：
安
部
洋
一
郎
先
生

あ
べ
・
よ
う
い
ち
ろ
う　

Ｎ
Ｔ
Ｔ
東
日
本
関
東
病
院
ペ
イ
ン
ク
リ

ニ
ッ
ク
科
部
長（
神
経
ブ
ロ
ッ
ク
治
療
、

経
皮
的
椎
間
板
摘
出
術
、
椎
体
形
成
術

を
得
意
と
す
る
）。

え
え
。
大
き
く
分
け
て
３
種

類
あ
り
ま
す（
図
１
）。

も
っ
と
も
基
本
的
な
の
は
、

骨
折
や
切
り
傷
、
内
臓
の
炎
症

な
ど
に
よ
る
痛
み
。〝
異
常
〟

を
細
胞
の
セ
ン
サ
ー
（
侵
害
受

容
器
）が
捉
え
、
神
経
を
通
し

て
脳
に
伝
え
ま
す（
侵
害
受
容

性
疼
痛
）。
い
わ
ゆ
る
〝
ふ
つ

う
の
痛
み
〟
で
す
。

次
い
で
、
強
い
ス
ト
レ
ス
や

不
安
が
原
因
と
な
っ
て
起
き
る

痛
み
が
あ
り
ま
す（
心
理
社
会

的
疼
痛
）。
ス
ト
レ
ス
で
お
腹

が
痛
く
な
っ
た
り
、
う
つ
に
な

る
と
腰
痛
っ
ぽ
く
な
っ
た
り
。

病
気
に
よ
る
慢
性
的
な
痛
み
を

経
験
し
た
方
が
、
そ
の
つ
ら
い

痛
み
を
脳
が
覚
え
て
、
病
気
が

痛
み
っ
て
、何
？

―
そ
も
そ
も
、「
痛
み
」に
は
、

ど
ん
な
意
味
が
あ
る
？

痛
み
は
、
体
の
異
変
を
知
ら

せ
て
く
れ
る
バ
イ
タ
ル
サ
イ
ン

で
す
。
体
温
、
脈
拍
、
血
圧
な

ど
と
同
様
に
、
体
の
中
で
起
き

て
い
る
〝
異
常
〟
を
知
ら
せ
て

く
れ
る
。
痛
む
か
ら
、
ど
こ
か

が
お
か
し
い
と
、
わ
か
る
。

―
体
か
ら
の「
警
告
」な
ん

で
す
ね
？ 

治
っ
た
あ
と
も
痛
み
だ
け
続
い

て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

さ
ら
に
、
神
経
自
体
の
誤
作

動
に
よ
る
痛
み
も
あ
り
ま
す

（
神
経
障
害
性
疼
痛
）。
放
置
す

る
と
慢
性
化
し
や
す
く
、
劇
症

化
し
て
〝
耐
え
が
た
い
苦
痛
〟

に
も
な
る
の
で
、
要
注
意
で
す
。

神
経
障
害
性

疼
痛
っ
て
？

―
神
経
障
害
性
疼
痛
っ
て
、

ど
う
い
う
痛
み
で
す
か
？

「
ピ
リ
ピ
リ
と
電
気
が
走
る
よ

う
な
」「
キ
リ
キ
リ
と
針
で
刺

さ
れ
る
よ
う
な
」「
ジ
リ
ジ
リ

と
焼
け
る
よ
う
な
」
…
…
な
ど

と
表
現
さ
れ
ま
す
。
発
作
的
に

繰
り
返
さ
れ
る
こ
と
も
多
い
。

手
で
な
で
た

0

0

0

だ
け
で
、「
痛

い
！
」
と
叫
ん
で
し
ま
う
こ
と

も（
ア
ロ
デ
ィ
ニ
ア
）。

神
経
が
損
傷
す
る
と
、
痛
み

が
増
幅
さ
れ
て
、
脳
に
伝
わ

っ
て
し
ま
い
ま
す
。「
な
で
る
」

よ
う
な
刺
激
で
さ
え
「
痛
み
」

と
し
て
脳
に
送
ら
れ
て
し
ま
っ

た
り
し
ま
す
。

神
経
障
害
性
疼
痛
は
、
長
い

間
、
医
療
現
場
に
お
い
て
も
十

分
な
理
解
が
得
ら
れ
て
い
ま
せ

ん
で
し
た
。
と
い
う
の
も
、
痛

み
の
原
因
と
な
る
疾
患
が
多
様

で
あ
る
た
め
に
、
臨
床
分
野
を

越
え
て
情
報
を
共
有
で
き
て
い

な
か
っ
た
か
ら
で
す
。

―
ど
う
し
て
、

神
経
が
傷
つ
い
て
し
ま
う
？

い
く
つ
か
、
代
表
的
な
原
因

を
あ
げ
て
お
き
ま
す
。

❶
ケ
ガ
な
ど
で
神
経
が
切
れ
た

り
、
キ
ズ
つ
く
。

❷
ヘ
ル
ペ
ス
ウ
ィ
ル
ス（
神
経

を
攻
撃
す
る
）等
に
感
染
す
る
。

❸
糖
尿
病
合
併
症
で
神
経
が
障

害
さ
れ
る
。

❹
脊
柱
管
狭
窄
症
、
椎
間
板
ヘ

ル
ニ
ア
、
腫
瘍（
が
ん
）な
ど

で
神
経
が
圧
迫
さ
れ
る
。

❺
抗
が
ん
剤
の
副
作
用
で
神
経

が
障
害
さ
れ
る
。

痛
み
の
増
幅
メ
カ
ニ
ズ
ム
に

つ
い
て
は
、
大
き
く
３
つ
の
パ

タ
ー
ン
が
あ
り
ま
す
。

㋐
異
所
性
放
電
＝
神
経
が
傷
つ

い
て
、「
痛
い
」
と
い
う
情
報

を
脳
に
流
し
続
け
て
し
ま
う
。

痛
み
に
は
、さ
ま
ざ
ま
な
種
類
が
あ
り
ま
す
。
意
外
に
知
ら
れ
て
い
な
い
の
が
、「
神
経
障
害
性
疼
痛
」。

神
経
の
損
傷
や
誤
作
動
に
よ
っ
て
起
き
ま
す
。
慢
性
化
す
る
と
、痛
く
て
つ
ら
い
毎
日
に
…
…
。

痛
み
は
、な
ぜ
起
き
る
の
か
。
ど
ん
な
治
療
法
が
あ
る
の
か
。

ペ
イ
ン
ク
リ
ニ
ッ
ク
専
門
医
の
安
部
洋
一
郎
先
生
に
う
か
が
い
ま
し
た
。
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ル
」
と
い
う
方
法
。
痛
み
が

ま
っ
た
く
な
い
状
態
を
「
０
」、

最
大
を
「
10
」
と
し
た
ら
、
い

ま
ど
の
く
ら
い
か
…
…
？

当
院
で
は
、
よ
り
多
角
的

に
評
価
し
て
い
ま
す
。「
普
通

に
活
動
で
き
て
い
る
か
」「
摂

食
で
き
て
い
る
か
」「
睡
眠
は

と
れ
て
い
る
か
」
…
…
。「
同

じ
こ
と
を
繰
り
返
し
考
え
る
か
」

等
の
性
格
に
つ
い
て
も
詳
し
く

問
診
さ
せ
て
い
た
だ
く
。

さ
ら
に
、
理
学
的
検
査（
専

用
器
具
で
力
を
加
え
る
）、
画

像
検
査（
Ｃ
Ｔ
や
Ｍ
Ｒ
Ｉ
）、

心
理
検
査（
抑
う
つ
状
態
等
）、

血
液
検
査（
内
臓
疾
患
の
有
無
）

な
ど
で
、
総
合
的
に
「
痛
み
」

を
評
価
し
ま
す
。

―
ど
う
い
う
治
療
法
が

効
果
的
で
す
か
？

患
者
さ
ん
の
痛
み
の
状
況
を

み
な
が
ら
治
療
法
を
探
っ
て
い

き
ま
す（
図
２
）。
な
か
で
も
薬

物
療
法
と
神
経
ブ
ロ
ッ
ク
療
法

が
中
心
で
す
。　

た
だ
し
薬
物
治
療
は
、
他
の

㋑
下
降
性
抑
制
系
＝
通
常
、
神

経
は
「
１
」
の
痛
み
を
「
０
・

８
」「
０
・５
」
等
に
抑
制
し
て

脳
に
伝
え
ま
す
。
し
か
し
神
経

が
損
傷
す
る
と
、「
１
」
の
痛

み
を
そ
の
ま
ま
「
１
」、
あ
る

い
は
「
２
」「
３
」
に
増
幅
し

て
伝
え
て
し
ま
い
ま
す
。

㋒
感か

ん

作さ

＝
他
の
神
経（
触
覚
や

運
動
神
経
な
ど
）と
混
線
を
起

こ
す
。「
風
に
吹
か
れ
た
」「
押

さ
れ
た
」
な
ど
の
痛
み
を
感
じ

る
は
ず
が
な
い
情
報
を
痛
み
と

し
て
伝
え
て
し
ま
い
ま
す
。

診
断
と
治
療

―
神
経
障
害
性
疼
痛
は
、

ど
う
や
っ
て
診
断
す
る
？

こ
こ
が
、
む
ず
か
し
い
と
こ

ろ
で
す
。
痛
み
に
は
個
人
的
・

主
観
的
な
要
素
が
強
く
関
係
し

て
い
て
、
な
か
な
か
客
観
化
・

数
値
化
で
き
ま
せ
ん
。

整
形
外
科
で
も
ペ
イ
ン
ク
リ

ニ
ッ
ク
で
も
、
問
診
票
で
実
感

値
を
書
い
て
も
ら
い
ま
す
。

た
と
え
ば
、「
痛
み
ス
ケ
ー

痛
み（
侵
害
受
容
性
疼
痛
、
心

理
社
会
的
疼
痛
）ほ
ど
効
果
が

期
待
で
き
ま
せ
ん
。
神
経
障
害

性
疼
痛
の
場
合
、
ま
だ
お
薬
が

出
そ
ろ
っ
て
い
な
い
と
い
う
の

が
実
状
で
す
。
一
般
的
な
鎮
痛

薬
で
は
効
果
が
期
待
で
き
ま
せ

ん
。今

年
、
新
薬
が
登
場
し
ま
し

た
。
販
売
名
は
「
タ
リ
ー
ジ
ェ
」

（
一
般
名
は
「
ミ
ロ
ガ
バ
リ
ン

ベ
シ
ル
酸
塩
」）。
と
く
に
糖
尿

病
合
併
症
に
よ
る
神
経
障
害
性

疼
痛
に
は
効
果
的
で
す
。

神
経
障
害
性
疼
痛
は
、
患
者

さ
ん
そ
れ
ぞ
れ
の
個
性
に
あ
わ

せ
て
最
適
な
治
療
法
を
探
し
て

い
か
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

タ
リ
ー
ジ
ェ
と
い
う
新
し
い

選
択
肢
が
増
え
た
こ
と
は
、
喜

ば
し
い
こ
と
。
従
来
の
お
薬
よ

り
も
効
き
が
よ
く
、
副
作
用
も

少
な
い
の
で
、
当
院
で
も
積
極

的
に
使
い
は
じ
め
て
い
ま
す
。

―
神
経
ブ
ロ
ッ
ク
療
法
は
、

ど
の
よ
う
な
も
の
で
す
か
？

神
経
に
ピ
ン
ポ
イ
ン
ト
で
局

図１：痛みの原因による分類

侵害受容性疼痛 神経障害性疼痛 心理社会的疼痛

骨折や切り傷、内臓の炎症などによる痛
み。外傷による刺激を侵害受容器がキャ
ッチし、脳まで伝えることで痛いと感じる。

神経そのものが傷ついたり、圧迫される
ことで生じる。糖尿病やがん、帯状疱疹
などの疾患や四肢の切断などが原因に。

強いストレスや不安が原因となって起き
る。神経や内臓に異常はない。腰痛や頭
痛、腹痛など、痛みの症状はさまざま。
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所
麻
酔
を
注
射
す
る
こ
と
で
、

痛
み
の
信
号
の
発
信
・
伝
達
を

遮
断
し
ま
す
。
即
効
性
が
あ
り
、

神
経
障
害
性
疼
痛
で
あ
れ
ば
、

薬
液
が
広
が
っ
た
範
囲
の
神
経

伝
達
は
遮
断
さ
れ
、
確
実
に
痛

み
は
お
さ
ま
り
ま
す
。

麻
酔
が
切
れ
れ
ば
、
痛
み
も

戻
る
は
ず
で
す
が
、
注
射
前
よ

り
軽
減
す
る
方
も
少
な
く
あ
り

ま
せ
ん
。
１
回
の
神
経
ブ
ロ
ッ

ク
注
射
で
、
痛
み
が
消
え
る
方

も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

ま
た
、
神
経
ブ
ロ
ッ
ク
注
射

で
痛
み
が
お
さ
ま
ら
な
い
場
合

は
、
原
因
が
別
に
あ
る
と
考
え

ら
れ
ま
す
。
局
所
麻
酔
を
注
射

す
る
部
位
を
変
え
て
い
け
ば
、

原
因
と
な
る
疾
患
や
神
経
の
部

位
を
確
定
し
て
い
く
こ
と
も
で

き
ま
す
。

痛
み
解
消
に
は
、

気
持
ち
も
大
切
？

―
痛
み
に
個
人
差
が

大
き
い
の
は
、
な
ぜ
で
す
か
？

痛
み
の
信
号
は
、
神
経
を
通

っ
て
脳
に
伝
わ
り
ま
す
。
こ
の

と
き
、
脳（
脊
髄
～
大
脳
）の

中
で
枝
分
か
れ
し
ま
す
。
１
つ

は
、
痛
み
を
感
じ
る
体
性
感
覚

野
に
、
も
う
一
つ
は
情
動
を
つ

か
さ
ど
る
大
脳
辺
縁
系
に
。
つ

ま
り
、
痛
み
は
好
き
／
嫌
い
な

ど
の
情
動
と
密
接
に
つ
な
が
っ

て
い
る
の
で
す
。

さ
ら
に
痛
み
の
信
号
は
、

「
悲
観
脳
」（
扁
桃
体
）を
め
ぐ

っ
て
、「
楽
観
脳
」（
側
坐
核
）

に
届
き
ま
す
。

―
痛
み
は
、「
悲
観
脳
」
で
、

増
幅
さ
れ
る
？

そ
う
な
ん
で
す
。
悲
観
的
に

考
え
る
と
、
痛
み
の
回
路
が
さ

ら
に
増
幅
さ
れ
る
。
Ｑ
Ｏ
Ｌ
も

下
が
り
、
脳
も
痛
み
ば
か
り
を

考
え
続
け
て
「
痛
み
の
悪
循
環
」

に
陥
っ
て
し
ま
う
。

し
か
し
、
痛
み
の
信
号
が

「
楽
観
脳
」
に
届
け
ば
、
反
対

の
こ
と
が
起
こ
り
ま
す
。

時
を
忘
れ
る
ほ
ど
楽
し
か
っ

た
り
、
夢
中
で
運
動
し
て
い
る

と
、
痛
み
は
減
り
ま
す
よ
ね
。

た
と
え
ば
、
重
い
も
の
を
持
ち

上
げ
て
い
る
と
き
は
、
脳
が
落

と
さ
な
い
こ
と
に
集
中
し
て
、

痛
み
を
頭
の
す
み
に
追
い
や
る

ん
で
す
。

―
楽
し
ん
だ
り
、運
動
し
た

り
す
る
の
が
、効
果
的
？

そ
の
通
り
で
す
。「
楽
観
脳
」

が
優
位
に
な
っ
て
、
プ
ラ
ス
思

考
に
な
れ
ば
、
免
疫
も
活
性
化

さ
れ
ま
す
。
ま
た
、
報
酬
系
と

い
う
達
成
感
を
も
た
ら
す
経
路

が
あ
っ
て
、
体
を
動
か
す
こ
と

だ
け
で
ド
ー
パ
ミ
ン
が
大
量
に

出
ま
す
。

痛
み
を
解
消
す
る
の
は
、
薬

や
手
術
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

患
者
さ
ん
自
身
が
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
で
き
る
こ
と
も
た
く
さ
ん
あ

る
。
そ
の
こ
と
を
、
ぜ
ひ
知
っ

て
い
た
だ
き
た
い
。

　

＊
痛
み
が
な
か
な
か
お
さ
ま
ら

な
い
場
合
は
、
が
ま
ん
せ
ず
に

一
度
ペ
イ
ン
ク
リ
ニ
ッ
ク
を
受

診
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

図 2：痛みの基本的な治療法

薬物治療
内服薬や外用薬、注射薬による治療。
あらゆる痛みの「第一選択」の治療法。

心理療法
他の治療と並行してカウンセリングを
する。心理社会的疼痛などに効果的。

神経ブロック療法
局所麻酔薬を注射して、痛みの伝導経
路を遮断。神経障害性疼痛で行う。

外科的治療
痛みの原因になる疾患や外傷に対して
手術などを行い、痛みを改善させる。

理学療法
体操やストレッチなどをする。関節や
筋肉などに痛みがあるときに行われる。

運動療法
有酸素運動や筋力トレーニングなど。
関節や筋肉に痛みがあるときに行う。
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病
気
と
共
存
し
て
き
た
日
々
を

思
い
、「
よ
く
も
こ
こ
ま
で
生

き
て
く
れ
た
」「
飼
い
主
と
し

て
、
十
分
が
ん
ば
っ
た
」
と
い

う
、
肯
定
的
な
気
持
ち
が
強
く

な
っ
て
き
ま
し
た
。

　

腎
不
全
が
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で

き
て
い
て
も
、
年
は
と
る
の
で

す
よ
ね
。
高
齢
に
な
れ
ば
、
動

脈
硬
化
も
出
て
く
る
し
、
細
胞

分
裂
の
不
具
合
も
出
や
す
く
な

り
ま
す
。

　

こ
れ
は
人
間
も
猫
も
い
っ
し

ょ
。
そ
の
結
果
、
心
筋
梗
塞
な

ど
の
血
管
の
病
気
や
、
が
ん
に

な
り
や
す
く
な
る
わ
け
で
す
。

　

そ
う
遠
く
な
い
日
に
死
が
訪

れ
る
と
わ
か
っ
て
い
て
も
、
死

因
は
予
想
で
き
ま
せ
ん
。
が
ん

第 ❻ 回

い
て
い
ま
す
。
そ
こ
か
ら
動
物

病
院
に
か
か
り
、
手
を
尽
く
し

ま
し
た
が
、
丸
一
日
た
っ
た
と

こ
ろ
で
息
を
引
き
取
り
ま
し
た
。

「
天
寿
」
と
思
う
こ
と
が
大
切

　

い
ま
は
お
骨
に
な
っ
て
家
に

い
る
ぐ
う
吉
。
急
な
状
態
の
悪

化
と
心
電
図
、
血
液
検
査
の
結

果
な
ど
か
ら
、
急
性
心
筋
梗
塞

が
命
取
り
に
な
っ
た
と
考
え
ら

れ
ま
す
。

　

長
い
経
過
の
腎
不
全
だ
っ
た

の
で
、
覚
悟
は
で
き
て
い
ま
し

た
。
と
は
い
え
、
こ
こ
ま
で
急

激
な
悪
化
は
想
定
し
て
い
な
か

っ
た
の
で
す
。

　

当
然
、
最
初
は
悲
し
み
、
呆

然
と
し
た
私
た
ち
。
し
か
し
、

時
間
が
た
つ
に
つ
れ
て
、
長
く

こ
の
数
年
は
毎
日
の
皮
下
補
液

が
日
課
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。

　

さ
ら
に
去
年
の
終
わ
り
か
ら

は
高
齢
猫
に
よ
く
見
ら
れ
る
網

膜
症
が
両
目
に
起
こ
り
、
失
明

し
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
れ
で
も
、

慣
れ
た
家
の
中
を
慎
重
に
動
き
、

人
畜
両
用
の
ベ
ッ
ド
を
根
城
に

の
ん
び
り
暮
ら
し
て
い
ま
し
た
。

　

腎
機
能
も
悪
い
な
が
ら
横
ば

い
で「
ラ
グ
ビ
ー
の
ワ
ー
ル
ド

カ
ッ
プ
は
い
っ
し
ょ
に
見
ら
れ

る
。
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
は
ど
う
か

な
あ
」。
そ
ん
な
の
ん
き
な
会

話
を
夫
婦
で
交
わ
し
ま
し
た
。

　

急
激
な
変
化
が
起
き
た
の
は
、

天
寿
を
ま
っ
と
う
す
る
前
日
の

こ
と
で
す
。
外
出
先
か
ら
帰
る

と
息
が
上
が
り
、
意
識
が
遠
の

を
患
う
人
が
心
筋
梗
塞
で
亡
く

な
る
こ
と
も
あ
る
の
で
す
。　

 

　

悲
し
み
つ
つ
も
、
こ
れ
ま
で

の
経
過
を
俯
瞰
す
れ
ば
、
ぐ
う

吉
は
天
寿
を
ま
っ
と
う
し
た
。

そ
れ
は
確
か
な
事
実
な
の
で
す
。

　

人
間
の
死
を
多
く
見
て
き
て
、

そ
れ
が
病
気
に
し
ろ
、
加
齢
に

し
ろ
、
衰
え
た
人
に
は
さ
ま
ざ

ま
な
よ
く
な
い
こ
と
が
起
き
る

こ
と
を
学
び
ま
し
た
。
と
く
に

長
く
生
き
た
人
の
場
合
、
そ
れ

を「
天
寿
」
と
思
う
の
が
、
逝

く
人
、
見
送
る
人
へ
の
最
大
限

の
ね
ぎ
ら
い
だ
と
考
え
ま
す
。

　

ぐ
う
吉
、
息
絶
え
る
と
き
ま

で
い
ろ
い
ろ
な
こ
と
を
教
え
て

く
れ
て
、
本
当
に
あ
り
が
と
う
。

　

２
０
１
９
年
7
月
20
日
23
時

45
分
。
18
年
と
も
に
暮
ら
し
て

き
た
飼
い
猫
の
ぐ
う
吉
が
天
寿

を
ま
っ
と
う
し
ま
し
た
。

６
歳
か
ら
腎
臓
が
悪
く
、
こ

の
10
年
は
家
で
皮
下
補
液
。
手

塩
に
か
け
た
愛
猫
を
見
送
り
、

改
め
て「
死
を
受
け
入
れ
る
こ

と
」
に
つ
い
て
考
え
ま
し
た
。

突
然
の
状
態
悪
化

　

ぐ
う
吉
が
わ
が
家
に
来
た
の

は
、
２
０
０
１
年
6
月
2
日
。

保
護
猫
団
体
か
ら
も
ら
い
受
け

ま
し
た
。
春
生
ま
れ
の
子
な
の

で
、
生
後
3
か
月
に
な
る
前
だ

っ
た
は
ず
で
す
。

　

小
さ
い
頃
か
ら
身
体
が
弱
く
、

動
物
病
院
に
よ
く
通
い
ま
し
た
。

6
歳
で
慢
性
腎
不
全
に
な
り
、

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『看護師という生き方』（ちくま
プリマ―新書）、『看護婦だからできる
こと』（集英社文庫）など多数。

人
間
に
も
、動
物
に
も
、終
わ
り
は
必
ず
訪
れ
る
も
の
。

看
護
師
と
し
て
30
年
以
上
の
キ
ャ
リ
ア
を
積
み
あ
げ
て
き
た
宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
に
、

「
死
を
受
け
入
れ
る
こ
と
」に
つ
い
て
書
い
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

死
を
悲
し
み
つ
つ
、

考
え
た
こ
と

宮

子あ
ずささ

んの本音エッセー

きのうより
ちょっと

ラクに過ごすコツ
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介護状態に入る前の「フレイル」ってなに？
フレイルを予防し、健康状態を保つにはどうしたらいい？

荒井秀典先生（国立長寿医療研究センター理事長）にお話をうかがいました。

「
加
齢
に
よ
っ
て
身
体
機
能
が

衰
え
、〈
介
護
〉一
歩
手
前
の
状

態
に
な
る
こ
と
」。
こ
れ
が「
フ

レ
イ
ル
」
で
す
。

　

従
来
の「
健
康
状
態
→
介
護

状
態
」
で
は
な
く
て
、「
健
康

状
態
→
フ
レ
イ
ル
→
介
護
状
態
」

と
捉
え
る
。
衰
弱
と
い
う
意
味

の「Frailty

（
フ
レ
イ
ル
テ
ィ
）」

か
ら
き
て
い
ま
す
。

平
成
30
年
度
の「
高
齢
者
の

特
性
を
踏
ま
え
た
保
健
事
業
ガ

イ
ド
ラ
イ
ン
」（
厚
生
労
働
省
）

に
も
、「
フ
レ
イ
ル
予
防
」
が
明

「
フ
レ
イ
ル
」
っ
て
、 

ど
う
い
う
意
味
？

Ｑ1

な
ぜ
、い
ま
、「
フ
レ
イ
ル
」

な
の
で
す
か
？

Ｑ2

フレイルの発見と予防

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理事長。京都大学医
学部卒。日本サルコペニア・フレイル学会代表理
事、日本動脈硬化学会理事、日本老年学会理事長、
日本老年医学会副理事長、日本動脈硬化学会副
理事長ほか。

記
さ
れ
て
い
ま
す
。

「
フ
レ
イ
ル
」
の
段
階
こ
そ
、

と
て
も
大
事
な
ん
で
す
。
適
度

な
運
動
、
栄
養
補
給
、
メ
ン
タ

ル
ケ
ア
…
…
こ
の
時
期
に
適
切

な
生
活
を
送
る
こ
と
で
、
よ
り

長
く
健
康
状
態
を
維
持
で
き
る
。

も
ち
ろ
ん「
要
介
護
」
で
も
、
あ

る
程
度
は
改
善
で
き
ま
す
。
で

も
、
フ
レ
イ
ル
の
段
階
か
ら
始

め
た
ほ
う
が
、
は
る
か
に
効
果

的
。
も
っ
と
早
い
段
階
か
ら

「
フ
レ
イ
ル
予
防
」
す
れ
ば
、
さ

ら
に
さ
ら
に「
健
康
寿
命
」
を

の
ば
せ
る
わ
け
で
す
。

お
お
む
ね
、「
65
歳
以
上
」。

フ
レ
イ
ル
に
は
、
大
き
く
４

つ
の
要
因
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

❶
身
体
的
問
題（
加
齢
、
運
動

不
足
、
筋
力
低
下
な
ど
）

❷
社
会
的
問
題（
独
居
、
貧
困

な
ど
）

❸
精
神
的
問
題（
認
知
機
能
障

害
、
う
つ
な
ど
）。

❹
疾
病
問
題（
持
病
や
薬
の
副

作
用
な
ど
）

実
際
に
は
、
こ
れ
ら
４
つ
の

要
因
が
関
係
し
あ
っ
て
い
る
こ

と
が
多
く
、
個
人
差
も
大
き
い
。

65
歳
を
過
ぎ
た
ら「
フ
レ
イ
ル

か
も
？
」
と
意
識
し
て
み
る
こ

と
を
オ
ス
ス
メ
し
ま
す
。

　　

よ
く
使
わ
れ
る
の
は
ア
メ
リ

カ
で
作
ら
れ
、
そ
れ
を
日
本
人

用
に
翻
訳
し
た
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス

ト
で
す
（「
Ｊ
‒
Ｃ
Ｈ
Ｓ
基
準
」、
図

１
）。

　

ふ
だ
ん
の
生
活
の
中
で
も
、

筋
力
低
下
の
兆
候
を
チ
ェ
ッ
ク

で
き
ま
す
。
た
と
え
ば
、
以
下

３
つ
の
ポ
イ
ン
ト
で
す（
図
２
）。

❶
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
の
キ
ャ
ッ
プ

編集部員ウサ吉

第 45 回

両
親
と
も
、
60
代
後
半
で
す
。「
フ
レ
イ
ル
予
防
の
た
め
、

高
齢
者
の
た
ん
ぱ
く
質
摂
取
基
準
量
が
引
き
上
げ
ら
れ
た
」

と
い
う
記
事
を
見
ま
し
た
。「
フ
レ
イ
ル
」
っ
て
？　

も
っ
と
食
べ
て
、
太
っ
た
ほ
う
が
い
い
？　
　
　
　
　

 
 　

　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
Ｙ
・
Ｋ
さ
ん　
山
口
市　
40
代
）

何
歳
か
ら「
フ
レ
イ
ル
」に

気
を
つ
け
る
べ
き
？

Ｑ3

フ
レ
イ
ル
か
／
否
か

ど
う
や
っ
て
判
断
す
る
？

Ｑ4
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具
体
的
に
は
、
65
歳
以
上
の

１
日
の
た
ん
ぱ
く
質
摂
取
量

の
目
安
が「
全
摂
取
量
の
15
〜

20
％
」
に
引
き
上
げ
ら
れ
ま
す
。

こ
れ
は
、
体
重
１
kg
あ
た
り

１
・
０
〜
１
・
２
５
g
。
体
重
60

〜
70‌

kg
の
方
の
場
合
は
、
１
日

に
ざ
っ
と
75‌

ｇ
以
上
の
た
ん
ぱ

く
質
を
摂
る
べ
き
…
…
と
い
う

こ
と
で
す
。

　

た
と
え
ば
、「
ゆ
で
さ
さ
み
」

な
ら
、
１
０
０
ｇ
中
に
た
ん
ぱ

く
質
は
30
ｇ
。
さ
ば
缶（
水
煮
）

は
同
21
ｇ
。
卵
な
ら
同
12
ｇ
…

…
。
１
日
75
ｇ
以
上
の
た
ん
ぱ

く
質
を
摂
る
に
は
、
結
構
し
っ

か
り
と
食
べ
な
け
れ
ば
な
ら
な

り
ま
せ
ん（
＊
２
）。

　

毎
日
の
食
事
か
ら
摂
取
量
を

概
算
し
て
み
る
。
で
き
る
方
は
、

ぜ
ひ
、
や
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

で
も
、
慣
れ
な
い
と
、
な
か
な

か
む
ず
か
し
い
。
知
識
も
必
要

で
す
。

て
い
る
歯
科
医
院
が
ま
だ
ま
だ

少
な
い
の
が
現
状
で
す
…
…
。

　

と
に
も
か
く
に
も
、
早
期
の

兆
候
発
見
が
カ
ギ
に
な
り
ま
す
。

「
気
の
せ
い
」「
た
ま
た
ま
体
調

が
悪
い
だ
け
」
な
ど
と
ひ
と
り

で
決
め
ず
に
、
年
に
１
回
は
健

康
診
断
を
受
け
る
よ
う
に
し
て

く
だ
さ
い
。

　

フ
レ
イ
ル
の「
身
体
的
問
題
」

は
、「
社
会
的
問
題
」
に
直
結

し
ま
す
。
足
腰
が
弱
く
な
っ
た

り
、
舌
圧
が
低
下
し
た
り
す
る

と
、
人
と
の
接
触
が
減
る
。
話

し
た
り
、
会
食
し
た
り
す
る
機

会
も
減
っ
て
、
悪
循
環
が
加
速

さ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

た
ん
ぱ
く
質
を
摂
っ
て
筋
肉

を
作
る
こ
と
。
適
度
に
運
動
し

て
筋
肉
を
鍛
え
る
こ
と
。

　

厚
生
労
働
省
も
、「
65
歳
以

上
は
も
っ
と
た
ん
ぱ
く
質
を
摂

る
べ
き
」
と
い
う
方
針
を
打
ち

出
し
て
い
ま
す（
＊
１
）。

を
開
け
ら
れ
な
く
な
っ
た

　

握
力
が
低
下
し
て
い
ま
す
。

ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
の
キ
ャ
ッ
プ
を

開
け
る
に
は
、
握
力
計
で
約

「
15‌

㎏
」
の
力
が
必
要
で
す
。

❷
歩
く
速
度
が
遅
く
な
っ
た

　

下
肢
の
筋
肉
が
衰
え
る
と
、

歩
行
速
度
が
落
ち
ま
す
。
す
る

と
出
か
け
る
の
が
、
お
っ
く
う

に
な
る
。
転
倒
し
や
す
く
な
っ

て
、
骨
折
す
る
こ
と
も
。

❸
固
い
も
の
が
嚙
め
な
い

　

た
と
え
ば
、
お
菓
子
の
お
か

き
な
ど
を
奥
歯
で
し
っ
か
り
嚙

め
な
い
。
飲
み
込
め
な
い
…

…
。「
嚙
む
た
め
の
筋
力
の
低

下
」
が
疑
わ
れ
ま
す
。「
咀
嚼

や
嚥
下
が
弱
っ
て
き
た
か
も
？
」

は
、
要
注
意
で
す
。

　

近
年
、
舌
の
筋
肉
の
重
要
性

も
注
目
さ
れ
て
い
て
、「
口
腔

機
能
低
下
症
」
と
い
う
病
名
も

で
き
ま
し
た
。
歯
科
医
が「
口

腔
機
能
低
下
症
の
疑
い
あ
り
」

と
診
断
す
れ
ば
、
舌
圧
の
検
査

を
受
け
ら
れ
ま
す（
保
険
適
用
）。

た
だ
し
、
舌
圧
測
定
機
を
備
え

図１：フレイルの診断（J-CHS基準＊）図２：日常生活で確認！　フレイルチェック

上記の５項目のうち、
３項目にあてはまればフレイル、
１〜２項目ならプレフレイル（フレイル前段階）

＊ J-Cardiovascular Health Study 基準

体重減少
半年間で、意図せず２〜３kg 以上の減少

疲労感
ここ２週間、わけもなく疲れたような感じがする

活動量の低下
①軽い運動・体操をしていますか？
②定期的な運動・スポーツをしていますか？
上記の 2 つのいずれも「していない」と回答

歩行速度の遅延
通常歩行で、1.0m / 秒未満

筋力低下
握力が、男性 26kg 未満、女性 18kg 未満

ペットボトルのキャッ
プを簡単に開けられな
くなった。

以下であてはまる項目があれば、フレイルを疑う。

物がうまく飲み込めな
かったり、むせたりす
る。

高さ10センチのところ
に座り、手を使わず両
足で立ち上がれない。

以前は普通にのぼれた
階段で足が痛くなった
り、息切れしたりする。

高さ20センチのとこ
ろに腰掛け、腕を組ん
で立ち上がれなくなっ
た。

ふくらはぎの最太部を指
輪っかで囲むと、隙間が
できたり、ぴったりする。

日
常
生
活
で
の
ポ
イ
ン
ト

は
何
で
す
か
？

Ｑ5

た
ん
ぱ
く
質
の
摂
取
量
っ
て
、

ど
う
す
れ
ば
わ
か
る
？

Ｑ6

＊１　厚生労働省は「日本人の食事摂取基準量」を 5 年ごとに改定。
　　　2020 年度版の策定検討会で、摂取すべきたんぱく質の割合が引き上げられました。
＊２　　数値は「日本食品標準成分表 2015 年版」（七訂）から引用。
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図3：今日から実践！　フレイルを防ぐ方法

何をどれぐらい食べたかを、食事ごと
にスマホで撮影したり、メモをして、
管理栄養士さんに見せる。定期的に摂
取栄養素を確認してもらいましょう。

歯磨きや皿洗いのときにつま先立ちを
する、テレビを見ながら椅子の背を持
ち片足立ちをする、たったこれだけで
も続ければしっかり筋肉がつく！

趣味の集まりや友人との会食は、お
しゃべりによって滑舌がよくなり、口
内環境も改善。また、仲間と運動を始
めると長続きもして、いいことづくめ。

筋肉量が低下すると、嚥下機能も低下。
しっかり入れ歯ケア、口腔ケアを。食
べるたびにむせる、飲み込みづらいと
いう場合は歯科医で舌圧チェックを。
　　

1週間分の食事を
スマホなどで撮影して記録

日常生活に筋肉を
鍛える動作を取り入れる

社会的活動で楽しむのは
フレイル予防になる

口腔・嚥下機能を保つ！
歯科医で舌圧チェックを

　

そ
の
場
合
は
、
管
理
栄
養
士

さ
ん
に
相
談
し
て
み
て
く
だ
さ

い
。
ご
自
分
の
１
週
間
分
の
献

立
を
、
間
食
も
含
め
て
、
す
べ

て
記
録
し
て
み
る
。
ス
マ
ホ
写

真
で
も
Ｏ
Ｋ
。
管
理
栄
養
士
さ

ん
が
、
献
立
や
写
真
か
ら
、
だ

い
た
い
の
栄
養
摂
取
量
を
計
算

し
て
く
れ
ま
す
。

　

管
理
栄
養
士
さ
ん
は
、
調
剤

薬
局
で
も
紹
介
し
て
く
れ
ま
す
。

管
理
栄
養
士
さ
ん
の
い
る
調
剤

薬
局
も
増
え
て
い
ま
す
。
ま
た
、

多
く
の
自
治
体
で
は
、
保
健
セ

ン
タ
ー
で
管
理
栄
養
士
に
よ
る

無
料
栄
養
相
談
を
開
催
し
て
い

ま
す（
＊
３
）。

　

大
い
な
る
誤
解
で
す
！　

シ

ニ
ア
世
代
に
あ
り
が
ち
な
誤
解

を
３
つ
あ
げ
て
お
き
ま
す
。

❶「
高
齢
者
は
運
動
量
が
減
る

か
ら
食
事
も
少
量
で
よ
い
」

　

む
し
ろ
、
逆
で
す
。
筋
肉
維

持
の
た
め
に
は
、
た
ん
ぱ
く
質

摂
取
は
必
須
条
件
で
す
。

❷「
70
歳
以
上
な
ら
、
好
き
な

も
の
を
食
べ
る
べ
き
」

　

糖
質
や
脂
質
を
摂
り
す
ぎ
て
、

体
脂
肪
が
増
え
、
筋
肉
が
減
る
。

こ
れ
が
い
ち
ば
ん
よ
く
な
い
パ

タ
ー
ン
。
大
事
な
の
は
、
た
ん

ぱ
く
質
で
す
。

❸「
シ
ニ
ア
な
ら
や
せ
て
い
る

ほ
う
が
健
康
的
だ
」

　

70
代
以
上
の
方
は
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ

値（
肥
満
や
低
体
重
の
判
定
基

準
＊
４
）が
上
が
っ
て
も
、
さ
ほ

ど
問
題
は
な
い
。
こ
れ
が
、
い

ま
や
医
療
界
の
定
説
で
す
。
む

し
ろ
、
死
亡
リ
ス
ク
も
低
く
な

る
。
70
歳
を
過
ぎ
た
ら
、
体
重

は
現
状
維
持
が
基
本
。
低
下
は
、

要
注
意
で
す
。

　

た
だ
し
、
食
べ
す
ぎ
や
運
動

不
足
に
よ
る
メ
タ
ボ
・
肥
満
に

は
、
要
注
意
。
腰
や
膝
を
痛
め

る
リ
ス
ク
も
高
ま
り
ま
す
。

　

腎
臓
病
で
た
ん
ぱ
く
質
摂
取

を
抑
え
て
い
る
方
。
歯
が
悪
く

て
嚙
め
な
い
方
。
薬
の
副
作
用

で
咀
嚼
・
嚥
下
に
ご
苦
労
が
あ

る
方
…
…
。
事
情
が
あ
っ
て
、

た
ん
ぱ
く
質
を
摂
取
し
に
く
い

方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
。
こ
う
い

う
場
合
は
、
医
師
の
指
導
の
も

と
に
方
針
を
決
め
て
く
だ
さ
い
。

「
か
か
り
つ
け
薬
剤
師
」
を
持

つ
こ
と
も
、
大
事
で
す
。
と
く

に
複
数
の
疾
患
で
複
数
の
病
院

に
通
院
を
し
て
い
る
場
合
は
、

オ
ス
ス
メ
で
す
。
複
数
の
病
院

で
処
方
さ
れ
た
薬
の
飲
み
合
わ

せ
、
同
一
成
分
の
過
剰
摂
取
等

が
食
生
活
に
悪
影
響
を
も
た
ら

し
て
い
る
こ
と
も
多
い
。
か
か

り
つ
け
薬
剤
師
さ
ん
を
持
て
ば
、

薬
の
こ
と
、
栄
養
の
こ
と
を
一

か
所
で
管
理
し
て
も
ら
う
こ
と

が
で
き
ま
す
。

ウ
サ
吉
の
感
想

　

フ
レ
イ
ル
の
兆
候
を
見
逃
さ

ず
に
！　

大
切
な
の
は「
た
ん

ぱ
く
質
」
と「
運
動
」
だ
ね
。

「
シ
ニ
ア
な
ら
粗
食
で
い
い
」

は
、ま
ち
が
い
？

Ｑ7

病
気
や
薬
の
副
作
用
で

食
生
活
に
制
限
の
あ
る

場
合
は
？ 
Ｑ8

＊３　病院や地域包括支援センターでは、サルコペニア・フレイル指導士による
　　　フレイル予防相談や、調剤薬局にいる管理栄養士の栄養指導も利用可能。
＊４　BMI は［体重（kg）÷身長（m）の 2 乗］で求められます。 142019 vol.56取材・文：有川美紀子　イラスト：磯田裕子
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軽
度
な
身
体
の
不
調
や
症
状
を
、ご
自
身
で
改
善
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

覚
え
て
お
き
た
い
基
本
知
識
を
、３
ス
テ
ッ
プ
で
説
明
し
ま
す
。

セ
ル
フ
メ
デ
ィケ
ー
ション
講
座
　
第 

❼ 

回

薬
局
で
は
、
遠
慮
な
く

薬
剤
師
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
ね

日本薬剤師会常務理事

教えてくれた人

渡邉 和久さん
（わたなべ・かずひさ）

3ステップでわかる！

い
わ
ゆ
る
〝
す
っ
き
り
成
分
〟
が
入

っ
て
い
る
目
薬
の
な
か
に
は
、
充
血
を

抑
え
る
「
血
管
収
縮
剤
」
が
入
っ
て
い

る
も
の
も
あ
り
ま
す
。
毛
細
血
管
を
収

縮
さ
せ
る
た
め
、
眼
球
内
に
届
け
ら
れ

る
〝
栄
養
〟
が
少
な
く
な
る
ケ
ー
ス
も
。

さ
ら
に
、
眼
圧
を
上
げ
て
、
緑
内
障
を

悪
化
さ
せ
る
お
そ
れ
も
あ
り
ま
す
。

刺
激
が
強
い
も
の
の
連
用
は
避
け
ま

し
ょ
う
。

花
粉
症
用
の
目
薬
は
、
お
も
に
２
種

類
あ
り
ま
す
。「
抗
ヒ
ス
タ
ミ
ン
薬
入

り
」
と
、「
ケ
ミ
カ
ル
メ
デ
ィ
エ
ー
タ

ー
遊ゆ

う

離り

抑よ
く

制せ
い

薬や
く

入
り
」
で
す
。
そ
れ
ぞ

れ
効
能
が
異
な
る
た
め
、
き
ち
ん
と
理

解
し
て
、
使
い
分
け
ま
し
ょ
う（
＊
）。

目
の
か
ゆ
み
を
す
ぐ
に
抑
え
た
い

「
防
腐
剤
な
し
」
を
選
択
す
る
の
が
い

い
で
し
ょ
う
。
防
腐
剤
の
安
全
性
は
確

保
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
あ
く
ま
で
も
目

に
と
っ
て
は
〝
不
純
物
〟。
避
け
る
に

越
し
た
こ
と
は
な
い
か
ら
で
す
。

と
く
に
、
ソ
フ
ト
コ
ン
タ
ク
ト
を
利

用
し
て
い
る
方
は
「
な
し
」
を
選
び
ま

し
ょ
う
。
防
腐
剤
が
ソ
フ
ト
コ
ン
タ
ク

ト
に
つ
く
と
、
レ
ン
ズ
が
変
質
す
る
お

そ
れ
が
あ
り
ま
す
。
ハ
ー
ド
コ
ン
タ
ク

ト
の
方
は
、
ソ
フ
ト
コ
ン
タ
ク
ト
ほ
ど

気
を
つ
け
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、

そ
れ
で
も
「
コ
ン
タ
ク
ト
用
」
と
記
載

の
あ
る
目
薬
を
選
び
ま
し
ょ
う
。

パ
ソ
コ
ン
な
ど
に
よ
る
「
疲
れ
目
」

に
、
す
っ
き
り
感
の
あ
る
目
薬
を
好
ん

で
使
う
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
。

パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ホ
な
ど
で
、
現

代
人
は
な
に
か
と
目
を
酷こ

く

使し

し
が
ち
。

「
疲
れ
目
」
や
「
乾
き
目
」
に
悩
ん
で

い
る
方
も
多
い
は
ず
。
花
粉
症
な
ど
に

よ
る
「
か
ゆ
み
目
」
や
コ
ン
タ
ク
ト
レ

ン
ズ
の
ト
ラ
ブ
ル
も
あ
り
ま
す
。

目
の
不
調
に
は
、
目
薬
を
適
切
に
使

っ
て
対
応
し
ま
し
ょ
う
。
さ
ま
ざ
ま
な

種
類
の
目
薬
か
ら
、
自
分
の
症
状
に
合

っ
た
も
の
を
選
ぶ
こ
と
が
大
切
で
す
。

目
薬
に
は
、
大
き
く
分
け
て
「
防
腐

剤
あ
り
／
な
し
」
の
２
種
類
が
あ
り

ま
す
。「
防
腐
剤
な
し
」
は
、
基
本
的

に
使
用
期
限
が
数
日
し
か
あ
り
ま
せ

ん
。「
防
腐
剤
あ
り
」
は
、
開
封
後
も

お
よ
そ
１
か
月
は
使
え
ま
す
。
使
用
期

限
を
し
っ
か
り
と
守
れ
る
の
で
あ
れ
ば
、

〝
す
っ
き
り
成
分
〟に
要
注
意

Step

2

花
粉
症
用
の
目
薬
は
２
種
類

Step

3

目
薬
は
防
腐
剤
な
し
が
ベ
タ
ー

Step

1 健
や
か
な
目
を
保
つ
た
め
の

ケ
ア
方
法
　【
目
薬
編
】 

目薬の使い方
①手をきれいに洗う。
②下まぶたを引いて、１滴さす。このとき、
容器の先がまぶたやまつげ、目に触れない
ように。入らなかったら、もう１滴。（１滴で
十分です。何滴も入れる必要はありません）
③１分程度目を閉じながら、目頭のやや鼻
よりを押さえる。
（このとき目はパチパチさせないように）
④こぼれた目薬は、ティッシュでやさしくふ
き取る。 

な
ら
、「
抗
ヒ
ス
タ
ミ
ン
薬
入
り
」
を
。

　

た
だ
し
、
抗
ヒ
ス
タ
ミ
ン
薬
は
眼
圧

を
上
げ
る
の
で
、
緑
内
障
の
方
は
使
え

ま
せ
ん
。

症
状
を
予
防
し
た
い
な
ら
「
ケ
ミ
カ

ル
メ
デ
ィ
エ
ー
タ
ー
遊
離
抑
制
薬
入
り
」

を
選
ん
で
く
だ
さ
い
。
花
粉
症
が
流
行

す
る
約
１
か
月
前
か
ら
使
用
す
る
と
、

予
防
効
果
を
発
揮
し
ま
す
。

最
近
は
、
両
方
の
成
分
が
入
っ
て
い

る
も
の
も
増
え
て
き
て
い
ま
す
。
使
い

分
け
に
つ
い
て
は
、
薬
剤
師
に
よ
く
ご

相
談
く
だ
さ
い
。

＊ 体内にアレルゲンが侵入すると、肥満細胞がヒスタミンを放出。ヒスタミンがヒスタ 
 ミン受容体にくっつくと、アレルギー症状が現れます。抗ヒスタミン薬は、ヒスタミ 
 ンがヒスタミン受容体にくっつくのを防ぎ、ケミカルメディエーター遊離抑制薬は、 
 肥満細胞からヒスタミン等が放出されないように働きます。
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「
命
は
、最
後
ま
で
輝
く
。そ
の
輝
き
を

手
助
け
す
る
の
が
、私
た
ち
の
仕
事
で
す
」

本
誌
連
載
「
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
介
護
術
」
で
も
お
な
じ
み
の
秋
山
正
子
さ
ん
。

そ
の
長
年
に
お
よ
ぶ
献
身
的
な
看
護
活
動
に
対
し
、
こ
の
た
び
「
第
47
回
フ
ロ
ー
レ
ン
ス
・

ナ
イ
チ
ン
ゲ
ー
ル
記
章
」
が
授
与
さ
れ
ま
し
た
。
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
！

あ
ら
た
め
て
、
訪
問
看
護
、
在
宅
医
療
に
か
け
る
思
い
を
う
か
が
い
ま
し
た
。

秋
山
正
子
さ
ん

訪
問
看
護
師
、「
暮
ら
し
の
保
健
室
」
室
長

白
十
字
訪
問
看
護
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
統
括
所
長

第 54 回

あきやま・まさこ
1950年秋田県生まれ。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。「暮らしの保健室」室長。1992年
より訪問看護、在宅医療に携わり、2016年に日本初のがん相談
施設「マギーズ東京」を設立。初代センター長を務める。著書に
『家で死ぬこと、考えたことありますか？』（保健同人社）など。

新
宿
区
・
戸
山
に
あ
る
「
暮
ら
し
の

保
健
室
」
に
お
邪
魔
し
た
。

健
康
・
医
療
・
介
護
な
ど
を
中
心

に
〝
何
で
も
相
談
で
き
る
場
〟
と
し
て
、

地
域
の
人
々
に
愛
さ
れ
て
い
る
。

室
長
を
務
め
る
の
は
、
本
誌
連
載
で

も
お
な
じ
み
の
秋
山
正
子
さ
ん
。
こ
の

８
月
に
、「
フ
ロ
ー
レ
ン
ス
・
ナ
イ
チ

ン
ゲ
ー
ル
記
章
」（
＊
）を
受
賞
し
た
。

「
訪
問
看
護
や
在
宅
医
療
は
、
こ
れ
ま

で
あ
ま
り
注
目
さ
れ
て
き
ま
せ
ん
で
し

た
。
今
回
、
受
賞
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
、

い
っ
し
ょ
に
や
っ
て
き
た
仲
間
た
ち
が

い
ち
ば
ん
喜
ん
で
く
れ
ま
し
た
」

秋
山
さ
ん
が
看
護
師
を
志
し
た
き
っ

か
け
は
、
父
の
死
だ
っ
た
。

９
人
兄
弟
の
末
っ
子
で
、
父
が
69
歳

で
亡
く
な
っ
た
と
き
、
ま
だ
16
歳
。

「
が
ん
を
本
人
に
告
知
し
な
い
時
代
で

し
た
。
知
っ
て
い
た
の
は
、
母
と
、
成

人
し
て
い
た
兄
た
ち
だ
け
。
わ
た
し
は
、

胃
の
ポ
リ
ー
プ
を
取
る
手
術
と
聞
い
て

い
ま
し
た
」

実
は
、
す
で
に
全
身
へ
の
転
移
も
あ

り
、
余
命
半
年
の
診
断
が
下
っ
て
い
た
。

き
っか
け
は
２
人
の
家
族

（＊）著しい功績のあった看護師に贈られる国際的な記章。２年に一度、赤十字国際委員会より授与される。
2019年で第47回を迎え、日本では秋山正子さん、竹下喜久子さんが受賞した。
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「
手
術
の
後
、
父
は
回
復
し
て
い
く
も

の
と
ば
か
り
思
っ
て
た
ん
で
す
。
で
も
、

少
し
ず
つ
人
が
変
わ
り
、
弱
っ
て
い
っ

た
。
厳
格
で
立
派
だ
っ
た
は
ず
の
父
の
、

認
知
症
が
進
ん
で
い
き
ま
し
た
」

高
校
生
の
秋
山
さ
ん
は
、
そ
ん
な
父

に
し
ば
し
ば
反
抗
し
た
。
そ
の
た
び
に
、

母
は
き
つ
く
叱
り
、
最
後
ま
で
夫
を

〝
立
派
な
父
〟
と
し
て
、
立
て
た
。

１
年
半
後
、
父
は
家
族
に
囲
ま
れ
て
、

自
宅
で
静
か
に
息
を
引
き
取
っ
た
。

母
は
、
弱
っ
て
い
く
父
の
看
護
と
看

取
り
を
た
ん
た
ん
と
こ
な
し
、
弔
事
な

ど
の
段
取
り
を
き
ち
ん
と
整
え
た
。

「
四
十
九
日
が
過
ぎ
て
、
弔
問
客
も
少

な
く
な
っ
た
こ
ろ
、
実
は
が
ん
だ
っ
た

と
知
ら
さ
れ
ま
し
た
。
何
も
知
ら
ず
、

何
も
で
き
な
か
っ
た
…
…
。
だ
か
ら
、

せ
め
て
看
護
師
に
な
っ
て
、
だ
れ
か
の

た
め
に
尽
く
そ
う
と
決
め
た
ん
で
す
」

聖
路
加
大
学
の
看
護
学
部
に
進
ん
だ

秋
山
さ
ん
は
、
次
第
に
産
科
に
興
味
を

持
つ
よ
う
に
な
る
。
人
の
誕
生
に
強
く

心
を
動
か
さ
れ
て
、
助
産
師
の
資
格
を

取
得
し
た
。

そ
し
て
、
産
婦
人
科
の
看
護
師
・
専

門
学
校
の
教
員
と
し
て
働
い
て
い
る
と

き
、
も
う
一
つ
の
転
機
が
訪
れ
る
。

２
つ
上
の
姉
が
、
末
期
が
ん
と
診
断

さ
れ
た
。
余
命
は
１
か
月
。
中
学
二
年

生
と
小
学
五
年
生
の
子
ど
も
が
い
た
。

「
残
さ
れ
た
１
か
月
を
、
だ
れ
と
、
ど

う
、
過
ご
す
べ
き
な
の
か
？
」

す
で
に
、
病
院
で
亡
く
な
る
こ
と
が

あ
た
り
前
の
時
代
に
な
っ
て
い
た
。
緩

和
ケ
ア
や
在
宅
医
療
は
、
ま
だ
ス
タ
ー

ト
ラ
イ
ン
に
立
っ
た
ば
か
り
だ
っ
た
。

秋
山
さ
ん
た
ち
は
、
手
を
尽
く
し
た
。

姉
は
退
院
し
て
自
宅
に
戻
り
、
５
か
月

間
、
自
宅
で
子
ど
も
た
ち
と
過
ご
し
た
。

や
っ
ぱ
り
〝
家
で
亡
く
な
る
〟
と
い

う
選
択
肢
が
大
切
な
の
で
は
…
…
。

そ
の
気
づ
き
が
、
訪
問
看
護
師
の
道

を
選
ぶ
き
っ
か
け
に
な
っ
た
。

当
初
、
末
期
が
ん
の
患
者
さ
ん
を
積

極
的
に
訪
問
し
た
。

患
者
さ
ん
や
家
族
と
接
し
な
が
ら
、

や
が
て
訪
れ
る
死
を
本
人
も
周
囲
も
受

け
止
め
ら
れ
る
よ
う
に
「
準
備
を
整
え

る
」。
そ
の
こ
と
に
、
注
力
し
た
。

「
で
も
、
あ
る
と
き
、
言
わ
れ
た
ん
で

す
。〝
ま
る
で
死
を
待
っ
て
い
る
よ
う

だ
〟
と
。
シ
ョ
ッ
ク
で
し
た
。
ど
う
す

れ
ば
い
い
の
か
…
…
。
悩
み
ま
し
た
」

あ
る
末
期
が
ん
の
患
者
さ
ん
を
担
当

し
て
い
た
と
き
の
こ
と
で
あ
る
。
患
部

が
も
ろ
く
な
っ
て
、
次
に
出
血
す
れ
ば

も
う
助
か
ら
な
い
…
…
と
診
断
さ
れ
て

い
た
。

実
際
に
、
出
血
は
起
き
た
。
し
か
し
、

早
期
処
置
に
よ
っ
て
出
血
が
止
ま
り
、

そ
の
後
３
週
間
、
生
き
延
び
る
。

「
心
か
ら
、〝
よ
か
っ
た
〟
と
思
い
ま

し
た
。
最
後
の
３
週
間
を
、
そ
の
方
は

生
き
て
生
き
て
生
き
き
り
ま
し
た
。
遠

か
ら
ず
死
に
向
か
う
人
で
あ
っ
て
も
、

い
ま
目
の
前
で
生
き
て
い
る
の
な
ら
、

手
を
尽
く
す
べ
き
だ
…
…
と
、
強
く
、

確
信
し
ま
し
た
」

そ
れ
こ
そ
が
、
訪
問
看
護
師
の
役
割

だ
…
…
と
秋
山
さ
ん
は
語
る
。

「
死
か
ら
目
を
背
け
て
も
、
何
に
も
な

り
ま
せ
ん
。〝
そ
の
と
き
〟
の
こ
と
を

し
っ
か
り
と
見
据
え
な
が
ら
、
目
前
の

人
の
〝
生
き
る
力
〟
を
、
ど
う
す
れ
ば

引
き
出
せ
る
か
を
考
え
る
。
ど
ん
な
命

も
、
一
瞬
一
瞬
、
最
後
ま
で
輝
い
て
い

ま
す
。
そ
の
輝
き
を
、
手
助
け
す
る
。

そ
れ
が
、
私
た
ち
の
仕
事
で
す
」

取材・文：編集部　撮影：押尾健太郎

記章と章記。記章の表には、と
もし火を手にしたナイチンゲール
女史の像、裏にはラテン語で「博
愛の功徳を顕揚し、これを永遠
に世界に伝える」と刻まれてい
る。章記には赤十字国際委員会
総裁のペーター・マウラー氏の
署名がある。

目
の
前
の
命
に
全
力
を
尽
く
す
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最
近
つ
ま
ず
く
よ
う
に
な
っ

た
、
歩
く
の
が
遅
く
な
っ
た
…

…
。
な
ん
で
も
「
年
齢
の
せ
い
」

と
あ
き
ら
め
て
い
ま
せ
ん
か
？

　

で
も
そ
れ
は
、「
フ
レ
イ
ル
」

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

「
フ
レ
イ
ル
」
と
は
、
健
常
か

ら
要
介
護
へ
移
行
す
る
中
間
の

段
階
で
す
。
適
切
に
対
処
す
れ

ば
、
要
介
護
状
態
に
進
ま
ず
に

す
む
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

ま
ず
食
生
活
で
は
、
肉
や
魚
、

大
豆
製
品
や
卵
、
牛
乳
と
い
っ

た
た
ん
ぱ
く
質
の
多
い
食
品
を
、

毎
食
摂
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

さ
ま
ざ
ま
な
疾
病
や
口
腔
、
嚥

下
機
能
の
関
係
か
ら
、
毎
食
の

食
事
か
ら
摂
る
こ
と
が
難
し
い

場
合
は
、
プ
リ
ン
や
ア
イ
ス
ク

リ
ー
ム
、
栄
養
補
助
食
品
か
ら

も
摂
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
食

品
の
栄
養
成
分
を
み
て
、
た
ん

ぱ
く
質
が
多
く
、
食
べ
や
す
い

も
の
を
選
択
し
ま
し
ょ
う
。

たんぱく質が
不足しがちな
食事に混ぜるだけ

監修
島田緑（しまだ・みどり）
e健康ショップ　EC事業部

マネージャー

季
節
の
お
す
す
め
商
品
や
、

予
防
や
健
康
に
注
目
し
た
す
ぐ
れ
も
の
な
ど
、

誰
か
に
伝
え
た
く
な
る
商
品
を
ご
紹
介
し
ま
す
！

リハたいむゼリー　
いろいろセット
価格（税込）5,184円
メーカー：クリニコ　
内容量：120g×3種×8袋
味：もも・マスカット・はちみつレモン

筋たんぱく質合成を促進するたんぱ
く質（BCAA）を手軽に摂取できる、
クラッシュタイプのゼリー飲料です。

3つの味で
飽きずに栄養補給

たんぱく質10g/1袋

コーヒーやジャム、調味料、スープな
ど、いろいろな料理に加えるだけで、
簡単に良質のたんぱく質が摂れます。
無味無臭だから、なにに混ぜても味
が変わりません。

明治 メイプロテイン
分包タイプ
価格（税込）2,376円
メーカー：明治　内容量：12.5g×20包入

たんぱく質10g/1包

レンジでお手軽
レトルトカレー

マイサイズ　いいね！プラス
たんぱく質を摂りたい方の
和風カレー
価格（税込）205円
メーカー：大塚食品　内容量：130g

１食あたり150ｋｃａｌ、たんぱく質
10ｇ。鶏野菜だしをきかせた、ま
ろやかな味わいの和風カレーです。

たんぱく質10g/1食

エネルギーとたんぱく質の補給に
加え、鉄と亜鉛を強化しました。
ほかにもバナナやコーヒーなど6種
類の味があります。

プロキュアＺ あずき味
価格（税込）216円

メーカー：日清オイリオ　内容量：125mL

たんぱく質、鉄、
亜鉛を補給

あずき味の栄養補助飲料

たんぱく質10g/1本

※
フ
レ
イ
ル
に
つい
て
は
、「
な
ん
で
も
相

談
室
」（
P.‌

12
）を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

早
め
の「
気
づ
き
」で
フ
レ
イ
ル
予
防

毎
日
の
積
み
重
ね
で

「
健
康
寿
命
」
を
の
ば
そ
う
！

    

健
康
シ
ョ
ッ
プ 

か
ら
こ
ろ
セ
レ
ク
シ
ョ
ン

ｅ
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イラスト：磯田裕子（プロフィールイラスト）

コンクールＦ

ムシ歯、歯周病の原因は、プラーク
中の細菌です。コンクールFは、高い
殺菌力が持続する洗口液。コップ1
杯の水に数滴混ぜてすすぐだけで長
時間の効果を実感できます。

コップに数滴で、
朝までスッキリ！
薬用マウスウォッシュ

洗口液

価格（税込）1,080円/1,100円
メーカー：ウエルテック　内容量：100mL
医薬部外品

金属（ワイヤー）不使用でやわらかい
使用感、やさしい使い心地。ゴムが
密着して歯垢をぎゅぎゅっと取り除く！
超極細のSSSSサイズがおすすめ

初めての方にも
使いやすい、歯ぐきに
やさしいゴムタイプ

やわらか歯間ブラシ
ＳＳＳＳ－ＳＳサイズ

歯間ブラシ

価格（税込）389円/396円
メーカー：小林製薬　内容量：20本入り

サイズ：SSSSサイズ～ SSサイズ

子
ど
も
か
ら
大
人
ま
で
多
く

の
人
が
か
か
っ
て
い
る
歯
周
病
。

進
行
し
て
歯
周
炎
に
な
る
と

歯
が
グ
ラ
グ
ラ
し
た
り
、
抜
け

落
ち
た
り
し
ま
す
。

そ
れ
ば
か
り
で
な
く
、
歯
周

病
菌
や
菌
の
出
す
毒
素
が
血
流

に
よ
っ
て
全
身
を
め
ぐ
り
、
糖

尿
病
の
悪
化
に
つ
な
が
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。

歯
周
病
が
悪
化
す
る
と
、
歯

科
医
院
で
治
療
し
な
い
と
治
り

ま
せ
ん
。
し
か
し
、
セ
ル
フ
ケ

ア
で
、
十
分
予
防
で
き
ま
す
。

最
近
で
は
、
殺
菌
成
分
や
歯

ぐ
き
の
血
行
を
よ
く
す
る
成
分

が
含
ま
れ
て
い
る
歯
み
が
き
ペ

ー
ス
ト
や
、
奥
歯
の
歯
垢
を
し

っ
か
り
除
去
で
き
る
歯
間
ブ
ラ

シ
な
ど
、
す
ぐ
れ
た
ア
イ
テ
ム

が
登
場
し
て
い
ま
す
。

毎
日
の
ケ
ア
で
歯
周
病
を
予

防
し
ま
し
ょ
う
。

プ
ラ
ー
ク
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で

歯
周
病
予
防

歯槽膿漏と
歯肉炎を防ぐ
塩入り薬用はみがき

薬用ハミガキ

価格（税込）346円/352円
メーカー：太陽油脂　内容量：80g
医薬部外品

パックス
ソルティーはみがき

天然のハッカ油、ユーカリ油を香味
剤に使用した石けんハミガキです。
合成界面活性剤・サッカリン不使用。

洗浄と殺菌で、
口臭と歯周病を予防

殺菌成分IPMP（イソプロピルメチ
ルフェノール）と、歯ぐきの血行をよ
くするビタミンE（トコフェロール）を
配合しています。

薬用ハミガキ

価格（税込）972円/990円
メーカー：三宝製薬　内容量：70g
医薬部外品

デンタデントクール

3 薬局で支払い、商品を受け取る2 メールで受け取り可能日の連絡をもらう１ ネットで商品の注文＆受け取り薬局指定ご利用の流れ

e健康ショップは、確かな商品と正しい情報をお届けします。

このページでご紹介した商品は、
ネットで注文
3 3 3 3 3 3

、お近くの調剤薬局へ取り寄せて、お支払いできます。

価格（税込）972円/990円

9月30日までの価格

10月1日からの価格

消費税率変更に伴い、
価格が変わります

お知らせ
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認
知
症
型
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
は
、
正

式
に
は
「
認
知
症
対
応
型
通
所
介
護
」。

「
認
知
デ
イ
」
と
も
略
さ
れ
ま
す
。

一
般
の
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
と
同
様
に
、

介
護
保
険
サ
ー
ビ
ス
の
一
環
と
し
て
行

わ
れ
ま
す
。
利
用
者
の
担
当
ケ
ア
マ
ネ

と
連
携
し
て
、
通
所
日
程
や
サ
ー
ビ
ス

内
容
な
ど
を
決
め
ま
す
。

で
も
、
充
実
し
た
「
認
知
デ
イ
」
が

あ
っ
て
も
、
本
人
が
行
き
た
が
ら
な
い

こ
と
が
あ
る
と
思
う
の
で
す
が
…
…
。

「
ち
ょ
っ
と
、
も
の
忘
れ
も
出
て
き
た

よ
う
だ
か
ら
、
元
気
の
出
る
、
楽
し
い

所
に
行
っ
て
み
な
い
？
　
そ
ん
な
ふ
う

に
誘
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
」

と
、
ア
ド
バ
イ
ス
し
て
く
れ
た
の
は
、

株
式
会
社
ソ
ラ
ス
ト
の
介
護
福
祉
士
で
、

デ
ィ
レ
ク
タ
ー
の
巽
正
志
さ
ん
で
す
。

「
認
知
症
の
症
状
が
強
く
な
る
前
か
ら
、

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
に
親
し
む
こ
と
も
、
大

事
な
ん
で
す
。
慣
れ
親
し
ん
だ
施
設
な

ら
、
抵
抗
感
も
少
な
い
で
す
し
ね
」

こ
の
「
ソ
ラ
ス
ト
新
松
戸
」
で
は
、

一
般
デ
イ
施
設
の
な
か
に
、
認
知
デ
イ

専
用
の
ス
ペ
ー
ス
が
あ
り
ま
す
。
名
前

は
、『
わ
が
家
』。
少
人
数
制（
最
大
12

名
）で
、
専
門
の
ケ
ア
ワ
ー
カ
ー
が
マ

ン
ツ
ー
マ
ン
で
対
応
し
ま
す
。

「
そ
の
方
の
個
性
や
〝
人
生
〟
を
知
る

に
は
、
一
対
一
で
向
き
合
う
必
要
が
あ

り
ま
す
。
認
知
症
の
方
に
と
っ
て
〝
い

つ
も
の
人
〟
は
、
と
て
も
重
要
で
す
」

『
わ
が
家
』
で
は
、〝
い
つ
も
の
人
〟

が
通
所
前
日
に
電
話
を
か
け
ま
す
。

「
明
日
の
お
迎
え
は
、
い
つ
も
の
時
間

で
大
丈
夫
で
す
か
？
」

〝
い
つ
も
の
人
〟
が
迎
え
に
来
て
く
れ

る
の
で
、
利
用
者
も
不
安
が
ら
ず
に
送

迎
車
に
乗
れ
ま
す
。

取
材
に
う
か
が
っ
た
午
後
、『
わ
が

家
』
で
は
、
二
人
の
利
用
者
が
思
い
思

い
の
時
間
を
過
ご
し
て
い
ま
し
た
。
ひ

と
り
は
歌
詞
カ
ー
ド
を
手
に
好
き
な
曲

を
歌
い
、
も
う
ひ
と
り
は
、
肩
を
支
え

ら
れ
な
が
ら
、
廊
下
を
散
歩
。
同
じ
ス

タ
ッ
フ
が
つ
か
ず
離
れ
ず
の
距
離
か
ら

見
守
り
続
け
て
い
ま
し
た
。

『
わ
が
家
』
で
は
、
歩
行
訓
練
を
兼
ね

た
外
出
支
援
に
も
力
を
入
れ
て
い
ま
す
。

レ
ス
ト
ラ
ン
や
認
知
症
カ
フ
ェ
に
行
っ

た
り
、
街
の
風
景
を
眺
め
た
り
…
…
。

人
と
ふ
れ
合
っ
た
り
、
季
節
を
肌
で
感

じ
た
り
す
る
こ
と
が
、
と
て
も
い
い
刺

激
に
な
る
よ
う
で
す
。

「
施
設
で
楽
し
い
時
間
を
過
ご
す
こ
と

が
、
ご
自
宅
で
お
だ
や
か
に
過
ご
す
こ

と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

少
し
で
も
長
く
在
宅
生
活
を
続
け
ら

れ
る
よ
う
お
手
伝
い
す
る
こ
と
が
、
私

た
ち
の
役
目
で
す
」

認
知
症
の
高
齢
者
は
、
つ
い
つ
い
自

宅
に
閉
じ
こ
も
り
が
ち
で
す
が
、
逆
効

果
。
認
知
症
が
進
ん
で
し
ま
い
ま
す
。

ご
本
人
と
家
族
の
負
担
と
ス
ト
レ
ス

を
軽
減
す
る
た
め
に
も
、「
認
知
デ
イ
」

は
と
て
も
有
効
だ
と
思
い
ま
し
た
。

認
知
デ
イ
っ
て

ど
ん
な
と
こ
ろ
？

一般
的
な
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
と

ど
こ
が
ち
が
う
？

帰
宅
後
に「
お
だ
や
か
に

過
ご
せ
る
こ
と
」が
目
標
で
す

デイサービスヘ
ようこそ！　①

「
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
」と
ひ
と
く
ち
に
言
っ
て
も
、

そ
の
サ
ー
ビ
ス
内
容
は
さ
ま
ざ
ま
で
す
。

た
と
え
ば
、認
知
症
の
方
々
に
特
別
に
配
慮
し
た

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
も
あ
り
ま
す
。

「
ソ
ラ
ス
ト
新
松
戸
」（
千
葉
県
松
戸
市
）を
訪
ね
て
み
ま
し
た
。
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Q＆A

た
外
出
支
援
に
も
力
を
入
れ
て
い
ま
す
。

レ
ス
ト
ラ
ン
や
認
知
症
カ
フ
ェ
に
行
っ

た
り
、
街
の
風
景
を
眺
め
た
り
…
…
。

人
と
ふ
れ
合
っ
た
り
、
季
節
を
肌
で
感

じ
た
り
す
る
こ
と
が
、
と
て
も
い
い
刺

激
に
な
る
よ
う
で
す
。

「
施
設
で
楽
し
い
時
間
を
過
ご
す
こ
と

が
、
ご
自
宅
で
お
だ
や
か
に
過
ご
す
こ

と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

少
し
で
も
長
く
在
宅
生
活
を
続
け
ら

れ
る
よ
う
お
手
伝
い
す
る
こ
と
が
、
私

た
ち
の
役
目
で
す
」

認
知
症
の
高
齢
者
は
、
つ
い
つ
い
自

宅
に
閉
じ
こ
も
り
が
ち
で
す
が
、
逆
効

果
。
認
知
症
が
進
ん
で
し
ま
い
ま
す
。

ご
本
人
と
家
族
の
負
担
と
ス
ト
レ
ス

を
軽
減
す
る
た
め
に
も
、「
認
知
デ
イ
」

は
と
て
も
有
効
だ
と
思
い
ま
し
た
。

取材・文：編集部　撮影：柳大輔　提供：株式会社ソラスト

体操やマシンを使った運動も行います。機
能訓練指導員が見守っているので安心。

認知デイの職員のみなさん。「毎日、いろ
いろな発見があって楽しいですよ！」

イベントカレンダー。日替わりで、さまざ
まなイベントが用意されています。

楽器を奏でたり、歌を歌ったり、歌に合わ
せた体操も。

建物内の廊下に飾られた絵。季節感と彩り
にあふれ、目を楽しませてくれます。

介護福祉士・ディレクターの巽正志さん
（左）とセンター長の西海達矢さん（右）。

ソラスト新松戸
☎047-309-8177
〒270-0034
千葉県松戸市新松戸1-359-1
幸和ビル２階

介護歴の長い、顔なじみの職員が、ひとり
ひとりの性格や様子に合わせて接します。

連絡帳にはその日の様子がわかる写真
が。ご家族からコメントをいただきます。

毎日違う３時のおやつは、みなさんのお楽
しみのひとつ。

ソ
ラ
ス
ト
新
松
戸
の

認
知
症
対
応
型

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
の
特
徴
は
？

2 １34
手
厚
い
介
護

定
員
12
名
の
少
人
数
制
で
す
。
経
験
豊

富
な
職
員
が
多
く
、
利
用
者
に
マ
ン
ツ

ー
マ
ン
で
対
応
し
ま
す
。

家
庭
的
な
雰
囲
気

ゆ
っ
た
り
、
落
ち
着
い
て
過
ご
せ
る
、

ま
る
で〝
自
宅
に
い
る
よ
う
な
雰
囲
気
〟

を
め
ざ
し
て
い
ま
す
。

な
じ
み
の
あ
る
職
員

「
い
つ
も
同
じ
人
」
が
対
応
し
ま
す
。

顔
な
じ
み
の
職
員
が
対
応
す
る
こ
と
で
、

利
用
者
は
安
心
し
て
過
ご
す
こ
と
が
で

き
ま
す
。

豊
富
な
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン

ラ
ジ
オ
体
操
や
カ
ラ
オ
ケ
な
ど
の
室
内

レ
ク
、
歩
行
訓
練
を
兼
ね
た
外
出
支
援

な
ど
、
利
用
者
を
飽
き
さ
せ
な
い
工
夫

を
こ
ら
し
た
メ
ニ
ュ
ー
を
そ
ろ
え
て
い

ま
す
。

●
通
所
の
条
件
や
料
金
に
つ
い
て

認
知
症
と
診
断
さ
れ
松
戸
市
に
お
住
ま

い
の
方
に
限
り
ま
す
。
料
金
は
介
護
度

に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す
。
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取材・文：編集部　撮影：柳大輔　イラスト：磯田裕子

情
報
共
有
し
て
、
適
切
に
対
応
で
き
る

サ
ー
ビ
ス（
自
治
体
向
け
）で
す
。

千
葉
県
松
戸
市
は
、
い
ち
早
く
こ
の

サ
ー
ビ
ス
を
導
入
し
て
い
ま
す
。
市
役

所
の
長
島
朋
子
さ
ん（
高
齢
者
支
援
課
）

に
経
緯
を
う
か
が
い
ま
し
た
。

「
松
戸
市
も
高
齢
者
が
増
え
て
お
り
、

市
内
の
認
知
症
患
者
は
推
定
2
万
人
で

す
。
認
知
症
で
行
方
不
明
に
な
っ
て
し

ま
っ
た
方
に
つ
い
て
は
、
防
災
行
政
用

無
線
を
利
用
し
て
呼
び
か
け
を
実
施
し

て
お
り
、
平
成
30
年
度
の
放
送
件
数
は

24
件
。
こ
れ
ま
で
に
放
送
し
た
方
は
全

員
保
護
さ
れ
て
い
ま
す
。
今
後
も
さ
ら

に
認
知
症
高
齢
者
数
は
増
え
て
い
く
と

ご
自
宅
の
場
所
が
わ
か
ら
な
く
な
っ

て
し
ま
う
高
齢
者
が
増
え
て
い
ま
す
。

で
も
、
な
か
な
か
ス
ム
ー
ズ
に
〝
発

見
〟
で
き
ま
せ
ん
。
外
か
ら
は
「
ふ
つ

う
」
に
見
え
る
こ
と
も
多
く
、
保
護
さ

れ
て
も
、
ご
本
人
の
情
報
を
的
確
に
引

き
出
す
こ
と
が
難
し
い
。

こ
れ
ら
の
問
題
を
解
決
す
る
ツ
ー
ル

と
し
て
、〈
ど
こ
シ
ル
伝
言
板
〉
が
注

目
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
れ
ら
し
き
人
が

見
つ
か
っ
た
と
き
、
即
時
に
介
護
者
と

コ
コ
ロ
と
カ
ラ
ダ
と
暮
ら
し
を
よ
り
よ
く
し
た
い
！　
さ
ま
ざ
ま
な
新
し
い
取
り
組
み
を

紹
介
す
る
新
企
画
「Pick up Topics

」
が
ス
タ
ー
ト
し
ま
す
。

第
１
回
は
、
認
知
症
な
ど
で
道
に
迷
う
高
齢
者
の
〝
居
場
所
情
報
〟
を

共
有
で
き
る
ツ
ー
ル
「
ど
こ
シ
ル
伝
言
板
」
で
す
。

い
ち
早
く
サ
ー
ビ
ス
を
導
入
し
た
千
葉
県
松
戸
市
役
所
に
う
か
が
い
ま
し
た
。

導
入
す
る
自
治
体
が
増
え
て
い
ま
す

「認知症になっても安心して暮らせる街」づくりに取り組む、
松戸市福祉長寿部高齢者支援課のみなさん。

Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
を
使
っ
て

認
知
症
で
行
方
不
明
に
な
っ
た

方
々
を〝
発
見
〟す
る

１

ご
自
宅
へ
の
帰
り
方
が
わ
か
ら
な
い

高
齢
者
を
見
守
る
ツ
ー
ル

ど
こ
シ
ル
伝
言
板

衣服の袖と杖に貼られた
「高齢者の見守りシール」
（千葉県松戸市）。

衣服などに、専用のQRコード
シールを貼り付けておくと、発
見者がQRコードにアクセス。
必要事項を記入して送信すると、
保護者にその情報が届く仕組み。
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予
想
さ
れ
る
こ
と
か
ら
、
重
層
的
な
見

守
り
体
制
の
構
築
が
必
要
と
考
え
、
防

災
行
政
用
無
線
以
外
に
も
、
オ
レ
ン
ジ

声
か
け
隊
や
見
守
り
協
定
な
ど
、
様
々

な
取
り
組
み
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
そ

の
中
の
一
つ
が
〈
ど
こ
シ
ル
伝
言
板
〉

で
す
」

こ
の
〈
ど
こ
シ
ル
伝
言
板
〉
の
「
ど

こ
シ
ル
」
は
、「
ど
こ
に
い
る
か
を
知

る
シ
ー
ル
」
の
略
で
、
シ
ー
ル
に
Ｑ
Ｒ

コ
ー
ド
が
つ
い
て
い
ま
す
。
こ
の
シ
ー

ル
を
認
知
症
の
方
の
衣
服
や
杖
に
貼
っ

て
お
き
ま
す
。
発
見
し
た
方
が
ス
マ

ホ
な
ど
で
Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
を
読
み
取
る

と
、「
ど
こ
シ
ル
伝
言
板
」
が
表
示
さ

れ
、
家
族
な
ど
の
関
係
者
に
「
発
見
」

の
通
知
が
届
き
ま
す
。

そ
の
方
特
有
の
情
報
も
得
ら
れ
ま
す
。

「
右
耳
は
聞
こ
え
な
い
の
で
左
耳
側
か

ら
話
し
か
け
て
」「〝
お
じ
い
さ
ん
〟
と

呼
ぶ
と
怒
る
の
で
〝
先
生
〟
と
呼
ん
で
」

…
…
と
か
。
初
対
面
で
も
、
よ
り
適
切

な
対
応
が
可
能
に
な
り
ま
す
。

さ
ら
に
、
ご
本
人
の
様
子
、
発
見
場

所
の
確
認
、
引
き
渡
し
の
手
順
な
ど
を

伝
言
板
上
で
送
受
信
で
き
ま
す
。

こ
の
サ
ー
ビ
ス
の
大
き
な
メ
リ
ッ
ト

は
、
ご
本
人
が
名
前
や
連
絡
先
を
答
え

ら
れ
な
く
て
も
、
関
係
者
と
連
絡
が
と

れ
る
こ
と
で
す
。

「
個
人
情
報
が
も
れ
な
い
の
で
安
心
と

い
う
声
も
多
い
で
す
ね
。
Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド

を
読
み
取
っ
て
も
、
ご
本
人
の
名
前
や

住
所
は
表
示
さ
れ
ま
せ
ん
。
発
見
者
側

も
、
書
き
込
ま
な
い
。
両
者
と
も
に
個

人
情
報
を
開
示
し
な
く
て
済
み
ま
す
」

シ
ー
ル
は
、
ア
イ
ロ
ン
で
圧
着
す
る

耐
洗
式
と
バ
ッ
グ
な
ど
に
貼
る
蓄
光
式

（
暗
い
所
で
光
る
）の
２
種
。
貼
る
も

の
に
よ
っ
て
、
使
い
分
け
で
き
ま
す
。

当
初
、
い
ち
ば
ん
の
課
題
は
、
こ
の

〈
ど
こ
シ
ル
伝
言
板
〉
の
存
在
を
ど
う

市
民
に
知
ら
せ
る
か
で
し
た
。

「
市
や
介
護
施
設
の
職
員
、
市
民
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
…
…
と
普
及
活
動
を
拡
げ
て

い
く
な
か
で
、
少
し
ず
つ
手
ご
た
え
を

感
じ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

こ
の
サ
ー
ビ
ス
を
知
っ
て
い
た
だ
く

こ
と
が
、
認
知
症
の
方
へ
の
積
極
的
な

声
が
け
に
つ
な
が
る
ん
で
す
。

――〈どこシル伝言板〉のサービスを受
けるには？
「お申し込みいただけるのは、自治体で
す。お住まいの自治体が導入しているか、
ご確認ください」 
――いま、どのくらいの自治体が導入し
ていますか？

「2019年7月時点で、23都府県、72の
市町村に導入されています」
――開発のきっかけは？

「横浜市の施設から外出して行方不明に
なった認知症の方が、 東京都中野区の
公園で発見され、熱中症で亡くなりました

（2014年8月）。このニュースを聞いて、
もっと早く発見できていれば……と。発
見地域に関係なく家族に連絡できる仕組
みを考え始めました」
――なぜＱＲコードのシールに？

「かならず、365日24時間、身につけら
れます。個人情報がもれない。だれでも
簡単に扱える。これらの条件を満たせる
のが、ＱＲコードのシールでした。
今回、個人情報を載せずに、〈保護時の
注意点〉を優先させました。
私にも認知症の叔父がいました。見知ら
ぬ人が「おじさん、大丈夫ですか？」と
声をかけると、「お前の叔父さんじゃない！」
と怒りました。こうした情報が事前にわか
れば、対応しやすいですよね」
――〈どこシル伝言板〉の可能性は？

「以前、宮城県石巻市の職員さんが〝Ｑ
Ｒコードにカルテの情報があるので災害
時にも役立つのでは〟とおっしゃっていま
した。今後、災害時にも役立つサービス
として活用されればいいと願っています」

問い合わせ先：
東邦ホールディングス株式会社
地域医療連携室　
03-6838-2818

東邦ホールディングス　
地域医療連携室　植田元気さん
介護施設や在宅医療の現場を経験
して、「どこシル伝言板」の開発
に取り組む。

「もっと早く
発見できていれば」
そんな願いに応えたい

認
知
症
の
方
々
へ
の

声
が
け
が

し
や
す
く
な
る

た
と
え
ば
、
公
園
の
ベ
ン
チ
に
ず
っ

と
座
っ
て
い
る
お
年
寄
り
が
い
た
と
し

ま
す
。
こ
の
シ
ー
ル
を
つ
け
て
い
る
人

に
は
、
マ
タ
ニ
テ
ィ
ー
マ
ー
ク
や
ヘ
ル

プ
マ
ー
ク
の
よ
う
に
迷
わ
ず
声
を
か
け

ら
れ
ま
す
。
市
民
が
積
極
的
に
お
年
寄

り
を
見
守
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な

る
。
こ
の
こ
と
も
大
き
な
成
果
だ
と
思

い
ま
す
」

松
戸
市
で
は
、〈
ど
こ
シ
ル
伝
言

板
〉
を
〈
高
齢
者
の
見
守
り
シ
ー
ル
〉

と
名
付
け
て
、
認
知
症
の
方
の
ご
家
族

に
支
給
し
て
い
ま
す（
＊
１
）。

　
　

＊

も
し
か
し
て
徘
徊
の
方
か
し
ら
…
…
。

街
を
歩
い
て
い
て
そ
う
思
う
こ
と
、

あ
り
ま
す
よ
ね
。
わ
が
街
に
も
導
入
し

て
ほ
し
い
！　

そ
う
思
い
ま
し
た
。

25 vol.56 2019
*１：支給対象者は以下のとおり。●認知症などによって行方不明となり、防災行政用無線により探索されたことがある松戸市在住の高齢者の方　
●道に迷った、家が分からなくなってしまったなどにより、警察に連絡または保護されたことがある松戸市在住の高齢者の方　
介護施設（グループホームを含む）に入居している方は支給の対象にはなりません。
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つくり方
（材料は常備菜以外、２人分）

常備菜：自家製サラダチキン
〈材料〉作りやすい分量
鶏むね肉……大１枚（300ｇ）：開いて厚みをそ
ろえてたたく。
Ａ（塩小さじ1/3、砂糖小さじ1、レモン汁大さ
じ1、白ワイン（なければ酒）大さじ1、おろしに
んにく少々）

［つくり方］①鶏むね肉、Ａをポリ袋に入れてな
じませ２時間以上おく（ひと晩おいてもよい）。
②汁ごと耐熱皿に入れてレンジで３分加熱し、
蒸らす。

アレンジレシピ
①鶏むね肉ときゅうりの梅肉和え
［つくり方］①手で裂いた自家製サラダチキン（70
ｇ）と麺棒で叩いたきゅうり（1/2本）を梅肉（1
個）とごま油（小さじ１）で和え、仕上げにいり
ごま（少々）をふる。

②鶏むね肉のチンジャオロース風
［つくり方］①フライパンにごま油（小さじ２）を
熱し、細切りにした自家製サラダチキン（150ｇ）
と赤パプリカ（1/2個）、縦に細切りにしたピー
マン（２個）を加えて炒める。②全体に油がま
わったら、あらかじめ混ぜておいたオイスターソー
ス・酒・しょうゆ　各小さじ２、おろしにんにく
少々、片栗粉小さじ1/2で調味する。

③サラダチキンサンド
［つくり方］①ロールパン（４個）に切り込みを
入れ、マヨネーズと粒マスタード（各少々）を塗
る。②①に、食べやすい大きさにちぎったレタ
ス（１枚）、薄切りにしたゆで卵（１個）、食べや
すい大きさにそぎ切りした自家製サラダチキン
（120g）、薄切りにしたきゅうり（1/4本）をはさむ。

エネルギー
（kcal）
454
80
181
339

たんぱく質
（ｇ）
64.1
7.9
17.6
22.3

脂質
（ｇ）
17.7
4.4
8.6
13.4

食塩相当量
（ｇ）
2.3
0.6
2.1
1.4

備考

全量
１人分
１人分
１人分

気になる症状別に、牧野直子さんにおいしくて元気になるレシピを紹介していただきます。
今回は、常備菜「自家製サラダチキン」を活用したアレンジレシピです。

管理栄養
士がつく

る！

からころ元気食堂 第 33 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『ゆ
る塩レシピ』（学研プラス）。

料理名

自家製サラダチキン
鶏むね肉ときゅうりの梅肉和え
鶏むね肉のチンジャオロース風
サラダチキンサンド

各料理の栄養価

アレンジレシピ
③サラダチキンサンド

アレンジレシピ
①鶏むね肉と

きゅうりの梅肉和え
アレンジレシピ
②鶏むね肉のチンジャオロース風

常備菜
自家製サラダチキン

く
質
が
約
60
ｇ
必
要
で
す
。
1
日
に

卵
1
個
、
肉
・
魚
は
各
80
～
１
０
０
ｇ
、

大
豆
・
大
豆
製
品
は
50
～
１
０
０
ｇ
が

目
安
で
す
。
ま
た
、
た
ん
ぱ
く
質
は
体

内
に
貯
蔵
で
き
ま
せ
ん
。
毎
食
欠
か
さ

ず
に
摂
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

常
備
菜
で
た
ん
ぱ
く
質
を
摂
取

今
回
紹
介
す
る
「
自
家
製
サ
ラ
ダ
チ

キ
ン
」
は
、
常
備
し
て
お
く
と
手
軽
に

た
ん
ぱ
く
質
が
補
え
て
、
便
利
で
す
。

鶏
む
ね
肉
は
脂
身
が
少
な
く
、
高
た
ん

ぱ
く（
１
０
０
ｇ
中
21
ｇ
）。
優
良
な

筋
力
ア
ッ
プ
食
材
で
す
。「
自
家
製
サ

ラ
ダ
チ
キ
ン
」
は
、
冷
蔵
庫
で
3
～
4

日
保
存
で
き
ま
す
。
パ
サ
つ
き
を
防
ぐ

た
め
に
ゆ
で
汁
ご
と
保
存
し
、
残
っ
た

汁
は
水
と
合
わ
せ
て
ス
ー
プ
に
す
る
と

お
い
し
く
い
た
だ
け
ま
す
。

フ
レ
イ
ル
予
防
に
は
「
栄
養
」
が
大
事

「
フ
レ
イ
ル
」
と
は
、「
健
康
」
と
「
要

介
護
」
の
間
の
状
態
の
こ
と
。
予
防
や

改
善
の
た
め
に
は
「
人
と
の
つ
な
が
り
」

「
栄
養
」「
運
動
・
身
体
活
動
」
の
３

つ
が
重
要
と
さ
れ
て
い
ま
す
。「
栄
養
」

で
は
、
主
菜（
肉
・
魚
・
卵
・
大
豆
・
大

豆
製
品
な
ど
の
た
ん
ぱ
く
質
源
）、
副

菜（
野
菜
・
き
の
こ
・
海
藻
類
等
の
ビ

タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
源
）、
主
食（
ご

は
ん
、
パ
ン
、
麺
な
ど
の
炭
水
化
物
源
）

の
３
つ
が
そ
ろ
っ
た
食
事
を
1
日
３
食

と
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

体
重
１
kg
あ
た
り
１
g
の
た
ん
ぱ
く
質

筋
肉
は
、
主
と
し
て
た
ん
ぱ
く
質
で

で
き
て
い
ま
す
。
1
日
に
必
要
な
た
ん

ぱ
く
質
量
は
、
体
重
１
㎏
あ
た
り
１
ｇ

程
度
。
体
重
が
60
㎏
の
方
な
ら
た
ん
ぱ

筋力アップメニュー常備菜で
手軽にアレンジ

※「フレイル」については、「なんでも相談室」（P.12）をご覧ください。29 vol.56 2019 イラスト：吉田ナミ
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第

20
回

か
ら
こ
ろ

ク
イ
ズ黒

色
線
は
何
画
目

で
し
ょ
う
？

Q

▶︎ 答えはＰ．33

何

55
号
を
読
ん
で

知
花
さ
ん
、
輝
い
て
い
ま
す
！

知
花
く
ら
ら
さ
ん
は
「
完
璧
な
女

性
！
」
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
で
し
た
が
、

も
ち
ろ
ん
人
間
で
す
か
ら
悩
み
も
い

ろ
い
ろ
あ
る
の
で
す
ね
。
短
歌
も
素

敵
で
す
。
本
ま
で
出
さ
れ
る
の
で
す

か
ら
、
ス
ゴ
イ
。
い
ま
は
妊
娠
さ
れ

て
い
る
と
の
こ
と
で
、
元
気
な
子
を

産
ん
で
ほ
し
い
と
思
い
ま
し
た
。

【
T
・
T
さ
ん（
30
代
）神
奈
川
県
厚
木
市
】

編
集
部
：
前
号「
わ
た
し
の
気
分
転
換
」

は
、
女
優
・
モ
デ
ル
の
知
花
く
ら
ら
さ

ん
。
気
分
転
換
法
は
、「
海
を
見
る
こ

と
」「
短
歌
を
よ
む
こ
と
」で
し
た
。

「
こ
の
子
に
も
失
礼
よ
」に
感
動
！

遺
伝
性
の
病
気
を
抱
え
た
山
田

隆
司
さ
ん
が
、
奥
さ
ん
の
流
産
に
、

「
子
ど
も
を
つ
く
る
べ
き
で
は
な
い

か
も
し
れ
な
い
」
と
落
ち
込
む
。
そ

の
と
き
、「
そ
の
考
え
は
、
私
に
も
、

あ
な
た
の
両
親
に
も
、
こ
の
子
に
も

失
礼
よ
」
と
い
う
奥
さ
ん
の
言
葉
が

素
晴
ら
し
い
。
い
ま
二
児
の
父
に
な

ら
れ
た
山
田
さ
ん
だ
か
ら
こ
そ
、
患

者
さ
ん
を
支
え
ら
れ
る
ん
で
す
ね
。

【
Ｔ・Ｈ
さ
ん（
60
代
）神
奈
川
県
藤
沢
市
】

編
集
部
：
55
号「
う
ら
ら
かPeople

」

は
、
難
病（
シ
ャ
ル
コ
ー
・
マ
リ
ー
・

ト
ゥ
ー
ス
病
）を
患
い
な
が
ら
作
業

療
法
士
と
し
て
活
躍
す
る
山
田
隆
司

ち
ば
ん
興
味
を
も
っ
た
の
が
「
甘

酒
」。
お
酒
が
苦
手
な
私
な
の
で
す

が
、
ぜ
ひ
飲
ん
で
み
た
い
！

【
Ｏ・Ｅ
さ
ん（
60
代
）埼
玉
県
深
谷
市
】

編
集
部
：
前
号「
ｅ
健
康
シ
ョ
ッ
プ

か
ら
こ
ろ
セ
レ
ク
シ
ョ
ン
」の
テ
ー

マ
は
熱
中
症
対
策
。〝
飲
む
点
滴
〟と

呼
ば
れ
る「
甘
酒
」も
オ
ス
ス
メ
。

54
号
を
読
ん
で

私
を
見
て
く
れ
て
い
る
人
が
い
る
！

う
つ
病
と
診
断
さ
れ
て
い
ま
す
。

サ
ヘ
ル･

ロ
ー
ズ
さ
ん
の
言
葉
に

感
銘
を
受
け
ま
し
た
。

「
ど
う
し
て
も
笑
え
な
い
と
き
、
ど

う
し
て
も
下
を
向
い
て
し
ま
う
と
き
、

一
瞬
見
上
げ
て
み
て
く
だ
さ
い
。
ま

わ
り
を
見
て
み
る
と
、
誰
か
が
い
る

は
ず
で
す
。
口
角
を
上
げ
て
、
私
を

見
て
く
れ
て
い
る
人
が
、
か
な
ら
ず

…
…
。
ひ
と
り
じ
ゃ
な
い
」

病
気
の
人
に
と
っ
て
、
理
解
者
が

い
る
、
自
分
は
孤
独
で
は
な
い
と
思

え
る
こ
と
は
、
と
て
も
幸
せ
な
こ
と

だ
と
思
う
の
で
す
。

こ
の
ペ
ー
ジ
を
切
り
取
っ
て
、
大

事
に
も
ち
歩
き
ま
す
。
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た
。

【
Ｋ・Ｋ
さ
ん（
40
代
）神
奈
川
県
横
浜
市
】

編
集
部
：
54
号「
わ
た
し
の
気
分
転
換
」

は
、
女
優
の
サ
ヘ
ル
・
ロ
ー
ズ
さ
ん
で

し
た
。
K
・
Ｋ
さ
ん
、
見
て
ま
す
ヨ
！

母
の
分
ま
で
生
き
き
ろ
う

「
明
日
死
ぬ
に
し
て
も
、
今
日
、
花

に
水
を
や
ろ
う
」。
こ
の
樋
野
先
生

の
言
葉
が
胸
に
刺
さ
り
ま
し
た
。

母
は
４
年
前
に
、
余
命
宣
告
か
ら

わ
ず
か
３
か
月
、
胃
が
ん
で
天
国
へ

旅
立
ち
ま
し
た
。
家
族
と
話
し
合
っ

て
、
最
後
ま
で
本
人
に
は
告
げ
ま
せ

ん
で
し
た
。

い
ま
と
な
っ
て
は
、
そ
の
選
択
が

正
し
か
っ
た
か
ど
う
か
、
後
悔
し
て

い
ま
す
。
だ
か
ら
、
自
分
の
と
き
は

か
な
ら
ず
教
え
て
ほ
し
い
。
そ
し
て
、

先
生
の
お
言
葉
の
よ
う
に
、
母
の
分

ま
で
生
き
き
ろ
う
と
思
っ
て
い
ま
す
。

【
Ｈ・Ｙ
さ
ん（
40
代
）山
口
県
下
関
市
】

編
集
部
：
54
号「
う
ら
ら
かPeople

」

は「
が
ん
哲
学
外
来
」に
取
り
組
む
樋

さ
ん
で
し
た
。

よ
く
わ
か
り
ま
し
た
、
Ｃ
Ｋ
Ｄ
の
こ
と

「
Ｃ
Ｋ
Ｄ
（
慢
性
腎
臓
病
）
治
療
の

最
前
線
」
の
記
事
は
、
と
て
も
役
に

立
ち
ま
し
た
。
初
歩
的
で
も
な
く
、

あ
ま
り
専
門
的
す
ぎ
ず
、
Ｃ
Ｋ
Ｄ
を

心
配
し
て
い
る
人
に
は
、
と
て
も
わ

か
り
や
す
い
と
思
い
ま
す
。

【
Ｏ・Ｔ
さ
ん（
70
代
）群
馬
県
安
中
市
】

編
集
部
：
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

お
酒
を
お
い
し
く
飲
む
た
め
に

居
酒
屋
に
勤
め
て
い
ま
す
。
私
自

身
も
好
き
な
ほ
う
な
の
で
、
友
人
と

飲
ん
だ
り
、
ひ
と
り
で
晩
酌
し
た
り
。

「
か
ら
こ
ろ
ク
リ
ニ
ッ
ク
」
の
「
ア

ル
コ
ー
ル
依
存
症
」
を
読
ん
で
、
あ

ら
た
め
て
酒
量
と
時
間
を
定
め
て
み

る
こ
と
に
し
ま
し
た
。
次
は
、
最
近

さ
ぼ
っ
て
い
る
休
肝
日
づ
く
り
で
す

ね
。
健
康
で
、
い
つ
ま
で
も
お
い
し

く
お
酒
を
飲
む
た
め
に
、
が
ん
ば
り

ま
す
。【

Ｔ・Ｈ
さ
ん（
40
代
）長
野
県
駒
ヶ
根
市
】

編
集
部
：
お
酒
、
や
っ
ぱ
り
、
お
い
し

い
～
で
す
も
の
ね（
笑
）。

も
っ
と
知
り
た
い
！
お
す
す
め
食
品

リ
ハ
ビ
リ
中
で
、
つ
ら
い
こ
と
も

あ
り
ま
す
が
、
少
し
ず
つ
明
る
い
き

ざ
し
を
見
つ
け
て
い
ま
す
。

熱
中
症
対
策
商
品
の
な
か
で
、
い

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
※2019年6月7日〜 8月5日までに届いたおたより（54号、55号分）をもとに編集しています。
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野
興
夫
先
生
で
し
た
。
映
画『
が
ん

と
生
き
る　

言
葉
の
処
方
箋
』も
好

評
で
す
。

花
く
ま
マ
ン
ガ
に
奥
さ
ん

0

0

0

登
場
！

「
病
院
と
わ
た
し
」
に
、
つ
い
に
奥

さ
ん
登
場
！
「
か
ら
こ
ろ
」
を
読
み

始
め
て
か
ら
、
は
じ
め
て
見
ま
し
た
。

し
っ
か
り
者
の
奥
さ
ん
が
い
ら
し
た

ん
で
す
ね
。
失
礼
な
が
ら
、
つ
い
お

ひ
と
り
さ
ま
か
と
。
お
子
様
も
お
ら

れ
る
ん
で
す
か
ね
ぇ
。
ほ
か
の
ご
家

族
も
出
演
し
て
い
た
だ
け
た
ら
う
れ

し
い
で
す
。

【
Ｉ・Ｓ
さ
ん（
40
代
）栃
木
県
足
利
市
】

言
わ
せ
て
聞
か
せ
て

免
許
を
取
り
、親
に
か
わ
っ
て
運
転
！

高
齢
者
に
よ
る
事
故
が
問
題
に
な

っ
て
い
ま
す
が
、
最
近
両
親
も
運
転

こ
う
し
た
重
大
な
話
は
、
も
っ
と

患
者
さ
ん
に
受
け
入
れ
や
す
く
な
ら

な
い
と
…
…
。
苦
し
い
思
い
を
す
る

だ
け
の
人
も
多
い
と
思
い
ま
し
た
。

【
Ｏ・Ｍ
さ
ん（
40
代
）さ
い
た
ま
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
一
言

　

た
い
へ
ん
適
切
な
ア
ド
バ
イ
ス
を

な
さ
っ
た
と
思
い
ま
す
。
い
っ
ぽ
う

で
、
完
治
を
諦
め
ら
れ
ず
、
す
ぐ
に
気

持
ち
が
切
り
替
え
ら
れ
な
い
の
も
当

然
で
し
ょ
う
。
病
状
を
理
屈
で
わ
か

っ
て
い
た
と
し
て
も
、
そ
れ
を
受
け

入
れ
る
に
は
、
時
間
が
必
要
だ
っ
た

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

ふ
き
掃
除
の
効
果
は
絶
大

断
捨
離
を
始
め
て
、
部
屋
の
ふ
き

掃
除
を
す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

す
る
と
、
花
粉
症
が
軽
減
。
さ
ら

に
、
ふ
き
掃
除
を
す
る
こ
と
で
心
が

か
ら
っ
ぽ
に
な
り
、
上
半
身
も
あ
た

た
ま
る
し
、
家
も
キ
レ
イ
に
な
っ
て
、

一
石
三
鳥
で
す
！

【
Ｉ・Ｙ
さ
ん（
50
代
）山
形
県
上
山
市
】

編
集
部
：
心
の
断
捨
離
…
…
。
大
切

な
こ
と
で
す
よ
ね
。
Ｉ
・
Ｙ
さ
ん
の

欄
外
コ
メ
ン
ト
も
ご
紹
介
さ
せ
て
く

だ
さ
い
。「
日
本
は
弱
者
に
き
び
し
い
。

病
気
を
し
て
う
ま
く
い
か
な
い
こ
と

が
増
え
た
と
き
、
や
っ
と
い
た
わ
る

心
に
気
づ
い
た
」。

先
生
の
ヨ
イ
シ
ョ
で
元
気
に

夫
婦
で
血
圧
の
薬
を
飲
ん
で
い
ま

す
。
太
る
の
は
す
ぐ
で
す
が
、
や
せ

ま
せ
ん
。

か
か
り
つ
け
の
お
じ
い
ち
ゃ
ん
先

生
に
「
そ
ん
な
に
食
べ
て
い
ま
せ
ん
」

と
言
う
と
、
笑
っ
て
一
言
。「
食
べ

て
い
な
い
と
太
り
ま
せ
ん
。
動
か
な

い
と
や
せ
ま
せ
ん
。
…
…
吸
収
が
い

い
の
は
腸
が
丈
夫
な
ん
で
す
ね
。
元

気
だ
か
ら
い
い
で
す
よ
」

主
人
に
「
お
な
か
出
た
な
～
」
と

言
わ
れ
る
の
が
シ
ャ
ク
で
、
体
幹
を

き
た
え
る
運
動
も
始
め
ま
し
た
。
や

っ
ぱ
り
決
め
つ
け
ら
れ
る
と
い
や
だ

け
ど
、
先
生
の
ヨ
イ
シ
ョ
に
踊
ら
さ

れ
て
元
気
に
な
れ
ば
、
こ
っ
ち
の
も

の
で
す
ね
。【

Ｍ・Ｓ
さ
ん（
50
代
）三
重
県
津
市
】

編
集
部
：
Ｍ
・
Ｓ
さ
ん
か
ら
は
川
柳

も
い
た
だ
き
ま
し
た
。「
何
気
な
い　

日
々
を
過
ご
せ
る　

家
族
愛
」。

手
術
費
は
い
く
ら
か
か
っ
て
る
？

80
代
の
義
母
が
、
大
動
脈
弁
狭
窄

症
で
入
院･

手
術
し
ま
し
た
。
術
後

経
過
も
順
調
で
、
家
族
も
安
堵
し
た

と
こ
ろ
で
す
。

高
額
療
養
費
制
度
を
利
用
し
、
自

己
負
担
は
数
万
円
で
す
み
ま
し
た
。

た
だ
し
、
入
院
手
術
に
か
か
わ
る
請

求
書
を
見
る
と
、
保
険
適
用
額
は

５
５
０
万
円
強
と
な
っ
て
い
ま
す
。

手
術
時
に
は
有
事
に
備
え
て
複
数
の

医
師
が
控
え
て
く
だ
さ
り
、
術
後
Ｉ

Ｃ
Ｕ
に
一
泊
。
完
全
看
護
で
設
備
も

万
全
で
し
た
。

し
か
し
、
１
回
の
手
術
で
こ
こ
ま

で
高
額
の
費
用
を
要
す
る
の
で
し
ょ

う
か
？

【
Ｆ・Ｓ
さ
ん　

長
野
県
大
町
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
一
言

　

金
額
に
と
て
も
驚
か
れ
た
と
思
い

ま
す
が
、ご
質
問
へ
の
お
答
え
は
、「
イ

エ
ス
」で
す
。
健
康
保
険
や
高
額
療

養
費
制
度
に
よ
り
、
自
己
負
担
は
大

幅
に
軽
減
さ
れ
て
い
る
の
で
わ
か
り

に
く
い
の
で
す
が
、
１
０
０
万
円
を

越
え
る
手
術
は
決
し
て
珍
し
く
あ
り

ま
せ
ん
。
こ
れ
ら
手
術
料
に
入
院
基

本
料
が
別
に
加
算
さ
れ
る
と
、
さ
ら

に
費
用
は
高
く
な
り
ま
す
。

に
不
安
を
お
ぼ
え
る
よ
う
に
な
り
、

ス
ー
パ
ー
で
の
買
い
物
に
も
苦
労
し

て
い
ま
す
。

そ
の
様
子
を
見
て
い
た
、
10
年
以

上
も
引
き
こ
も
り
だ
っ
た
姉
が
、
一

大
決
心
を
し
て
教
習
所
に
通
い
だ
し

ま
し
た
。
両
親
は
助
か
る
し
、
姉
に

と
っ
て
も
自
分
は
必
要
と
さ
れ
て
い

る
と
自
信
を
も
て
る
し
、
外
に
出
る

き
っ
か
け
に
な
り
ま
し
た
。
が
ん
ば

っ
て
免
許
が
取
れ
た
ら
、
も
ち
ろ
ん

安
全
運
転
を
！

【
Ｈ・Ｋ
さ
ん（
30
代
）千
葉
県
市
原
市
】

編
集
部
：
い
い
話
、
と
っ
て
も
。
取

れ
た
ら
、
み
ん
な
で
ド
ラ
イ
ブ
で
す

ね
！

ホ
ス
ピ
ス
と
い
う
選
択

知
人
の
男
性
（
50
代
後
半
）
が
喉

頭
が
ん
を
発
症
、
肺
転
移
し
て
全
身

に
ひ
ろ
が
り
、
闘
病
１
年
半
で
亡
く

な
り
ま
し
た
。
当
初
は
「
治
せ
る
医

者
へ
行
く
」
と
最
高
の
治
療
を
探
し

求
め
、
自
分
に
と
っ
て
何
が
〝
最

高
〟
な
の
か
、
少
し
も
考
え
て
く
れ

ま
せ
ん
で
し
た
。

怒
ら
れ
な
が
ら
、
私
や
周
囲
が
ホ

ス
ピ
ス
の
説
明
を
し
た
ら
、
よ
う
や

く
、
残
さ
れ
た
人
生
を
ど
う
生
き
る

か
は
、
長
さ
じ
ゃ
な
い
場
合
も
あ
る

と
気
づ
き
、
最
後
は
「
も
っ
と
早
く

こ
こ
（
ホ
ス
ピ
ス
）
に
来
た
か
っ
た
」

と
言
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

知花くららさんは海が大好き
だそうですが、私もそうです。
いまは少し遠くなってしまい
ましたが、ときどき波の音を
聞きにドライブしています。

【T・Hさん　新潟県三条市】

55
号
よ
り
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祖
母
の
言
葉
が
身
に
し
み
る

今
春
に
亡
く
な
っ
た
祖
母
の
口

癖
は
、「
米
一
粒
、
水
一
滴
だ
っ
て

栄
養
に
な
る
よ
」。
大
人
に
な
っ
て
、

少
し
ず
つ
身
に
し
み
る
よ
う
に
な
っ

て
き
ま
し
た
。
赤
ち
ゃ
ん
の
た
め
に

水
を
一
口
飲
み
、
子
ど
も
が
病
気
に

な
れ
ば
、「
一
口
で
い
い
か
ら
」
と

お
か
ゆ
を
食
べ
さ
せ
る
。
体
は
弱
か

っ
た
け
れ
ど
、
芯
の
強
い
祖
母
は
、

き
っ
と
い
ま
も
私
た
ち
を
見
守
っ
て

く
れ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。

先
日
、
久
し
ぶ
り
に
一
人
で
病
院

へ
行
き
、「
か
ら
こ
ろ
」
を
ゆ
っ
く

り
読
み
ま
し
た
。
大
げ
さ
か
も
し
れ

ま
せ
ん
が
、
涙
が
で
ま
し
た
。
誰
か

の
健
康
を
願
う
人
や
、
誰
か
の
た
め

に
が
ん
ば
っ
て
い
る
人
、
自
分
の
体

を
守
る
た
め
に
、
き
ち
ん
と
生
活
し

て
い
る
方
…
…
。

誰
か
の
健
康
を
守
り
た
い
な
ら
、

「
ま
ず
自
分
か
ら
」
…
…
と
あ
ら
た

め
て
思
い
ま
し
た
。

【
Ｏ・Ｎ
さ
ん（
30
代
）秋
田
県
大
館
市
】

編
集
部
：「
米
一
粒
、
水
一
滴
…
…
」。

手
帳
に
メ
モ
し
ま
し
た
！

「
か
ら
こ
ろ
」の
以
前
の
紙
が
好
き

「
か
ら
こ
ろ
」、
紙
質
を
変
え
ま
し

た
か
？　

以
前
の
、
ボ
ソ
ボ
ソ
し
た

自
然
な
風
合
い
の
、
昔
風
の
和
紙
の

よ
う
な
表
紙
だ
と
、
イ
ラ
ス
ト
の
味

わ
い
が
よ
く
生
か
さ
れ
て
い
て
、
好

き
で
し
た
…
…
。

【
Ｋ・Ｔ
さ
ん（
60
代
）神
奈
川
県
横
浜
市
】

編
集
部
：
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

じ
つ
は
紙
業
界
も
変
動
期
に
直
面
し

て
い
て
、「
品
薄
＆
値
上
げ
」が
進
ん

で
い
ま
す
。
い
ま
少
し
、
試
行
錯
誤

さ
せ
て
い
た
だ
き
た
く
…
…
。

ち
ゃ
ん
と
し
つ
け
て

私
が
行
く
村
の
診
療
所
で
は
、
ば

あ
ち
ゃ
ん
が
孫
を
連
れ
て
き
て
い
る

こ
と
が
多
い
で
す
。
子
ど
も
が
２
、

３
人
い
る
と
、
そ
の
子
ど
も
た
ち
が

待
合
室
を
走
り
は
じ
め
る
。
ば
あ
ち

ゃ
ん
は
孫
そ
っ
ち
の
け
で
、
顔
見
知

り
と
大
声
で
お
し
ゃ
べ
り
。

そ
ん
な
と
き
、
私
は
用
の
あ
る
ふ

り
を
し
て
、「
何
年
生
？
」
と
聞
い

て
か
ら
、「
み
ん
な
お
腹
痛
い
や
ら
、

頭
が
痛
く
て
来
て
い
る
ん
だ
か
ら
、

走
っ
て
は
だ
め
」
と
言
い
ま
す
。

ば
あ
ち
ゃ
ん
は
「
あ
の
人
知
っ
て

る
人
か
」
と
孫
に
聞
い
て
い
ま
す
が
、

私
は
知
ら
ん
ぷ
り
。
４
、５
年
生
に

も
な
っ
て
、
待
合
室
で
走
っ
た
り
騒

い
で
は
だ
め
だ
と
い
う
こ
と
も
わ
か

ら
な
い
の
か
、
ち
ゃ
ん
と
し
つ
け
を

し
ろ
よ
と
つ
く
づ
く
思
い
ま
す
。

【
Ｈ・Ｆ
さ
ん（
60
代
）山
形
県
最
上
郡
】

編
集
部
：「
待
ち
時
間
」に
つ
い
て
は
、

毎
号
、
た
く
さ
ん
の
お
た
よ
り
い
た

だ
い
て
い
ま
す
。

「
か
ら
こ
ろ
」の
意
味
は
？

小
学
１
年
生
だ
っ
た
孫
に
「
か
ら

こ
ろ
」
っ
て
何
？
…
…
と
質
問
さ

れ
た
。「
か
ら
」
は
身
体
（
か
ら
だ
）

の
こ
と
で
、「
こ
ろ
」
は
心
っ
て
い

う
意
味
だ
よ
…
…
と
答
え
た
ら
、
誌

面
の
イ
ラ
ス
ト
を
見
な
が
ら
、
興
味

深
そ
う
に
ペ
ー
ジ
を
繰
っ
て
い
ま
し

た
。
そ
の
孫
も
、
い
ま
や
小
学
４
年

生
。
日
ご
と
に
、
た
く
ま
し
く
な
っ

て
き
ま
し
た
。

【
Ｋ・Ｋ
さ
ん（
70
代
）埼
玉
県
上
尾
市
】

編
集
部
：
た
の
も
し
い
で
す
ね
！

子
ど
も
は〝
つ
〞が
取
れ
る
ま
で

次
女
は
、
早
産
で
体
重
は
１
４
８ 

０
ｇ
。
４
月
１
日
生
ま
れ
で
、
同
学

年
の
子
た
ち
よ
り
体
も
小
さ
く
、
小

学
３
、４
年
生
の
頃
ま
で
は
、
よ
く

病
院
通
い
を
し
て
い
ま
し
た
。

大
晦
日
の
夜
、
熱
が
下
が
ら
ず
小

児
科
へ
行
き
、
待
合
室
で
娘
と
２
人

で
紅
白
歌
合
戦
を
見
て
い
た
ら
、
年

輩
の
女
性
が
隣
に
い
て
、
話
し
か
け

て
く
れ
ま
し
た
。

つ
い
娘
が
病
弱
な
こ
と
、
子
育
て

の
悩
み
な
ど
を
打
ち
明
け
る
と
、
静

か
に
聞
い
て
い
た
そ
の
方
は
、
最
後

に
こ
う
お
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
。

「
子
ど
も
は
〝
つ
〟
が
取
れ
る
ま
で

手
が
か
か
る
の
よ
」

わ
か
ら
な
い
…
…
と
い
う
顔
を
す

る
私
に
、
こ
う
続
け
ま
す
。

「
ひ
と
つ
、
ふ
た
つ
、
み
っ
つ
…
…

こ
こ
の
つ
、
と
お
、
ね
。
小
学
４
、

５
年
に
な
れ
ば
心
も
体
も
し
っ
か
り

し
て
く
れ
る
か
ら
、
そ
ん
な
に
心
配

し
な
い
で
ね
」

い
ま
で
も
忘
れ
な
い
言
葉
で
す
。

  【
Ｈ・Ｙ
さ
ん（
50
代
）静
岡
県
伊
東
市
】

編
集
部
：
子
育
て
の
先
輩
か
ら
の
す

て
き
な
ア
ド
バ
イ
ス
で
す
ね
。

焦
げ
て
い
る
か
ら
、
が
ん
に
な
る
？

い
ま
、
テ
レ
ビ
や
新
聞
が
健
康
情

報
な
ど
を
教
え
て
く
れ
ま
す
が
、
受

け
取
る
側
に
よ
っ
て
、
だ
い
ぶ
ち
が

い
が
出
る
よ
う
な
気
が
し
ま
す
。

先
日
、
78
歳
の
姉
に
フ
レ
ン
チ
ト

ー
ス
ト
を
つ
く
っ
て
あ
げ
た
ら
、
お

い
し
そ
う
な
焼
き
色
の
パ
ン
を
見
て
、

「
が
ん
に
な
る
か
ら
食
べ
な
い
」
と
。

た
ぶ
ん
姉
は
、
焼
き
魚
の
わ
ず
か
な

焦
げ
や
パ
ン
の
焼
き
色
さ
え
、
こ
わ

が
っ
て
い
た
ん
だ
と
思
い
ま
す
。
ち

ょ
っ
と
食
べ
た
か
ら
と
い
っ
て
何
と

も
な
い
や
と
気
楽
に
考
え
る
人
も
い

れ
ば
、
神
経
質
に
な
る
人
も
い
る
。

発
信
す
る
側
も
、「
絶
対
だ
め
」

「
少
し
な
ら
害
は
な
い
」
と
か
、
だ

れ
に
で
も
正
し
く
伝
わ
る
表
現
方
法

を
検
討
し
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
し
た
。

【
Ｓ・Ｋ
さ
ん（
60
代
）埼
玉
県
北
葛
飾
郡
】

編
集
部
：
お
っ
し
ゃ
る
通
り
で
す
よ

ね
。
自
戒
を
こ
め
て
。

薬剤師です。「よくわかる医
療最前線」コーナーは、友人
たちがさまざまな病気になっ
たとき、説明に使わせていた
だいています。このウサギ
は、自宅近くの丹後堰公園と
いうところで逢いました。

【M・Rさん　千葉市】
２Fのベランダのミニトマトを描きました。

【M・Cさん　埼玉県富士見市】
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わ
か
っ
ち
ゃ
い
る
け
ど
、や
め
ら
れ
ず

Ｋ
・
Ｙ
さ
ん
の
「
気
が
つ
け
ば
＋

20
キ
ロ
！
」
の
お
た
よ
り
に
、「
う

ん
う
ん
」
と
う
な
ず
き
な
が
ら
、
つ

い
お
菓
子
に
手
が
の
び
る
。
私
も
仲

間
だ
な
ぁ
…
…
と
思
い
つ
つ
、
や
め

ら
れ
ず
に
悩
む
日
々
で
す
。
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
の
正
体
と
適
正
値
を
解
説

し
て
く
だ
さ
い
。

【
Ｓ・Ｍ
さ
ん（
50
代
）長
野
県
上
田
市
】

ホ
ン
ト
に
や
せ
す
ぎ
？

や
せ
す
ぎ
て
い
て
、
太
れ
太
れ
と

言
わ
れ
る
の
で
、
人
一
倍
食
べ
る
の

で
す
が
、
ま
っ
た
く
体
重
が
増
え
ま

せ
ん
。
で
も
、
お
な
か
や
太
も
も
は

タ
プ
タ
プ
で
、
ど
う
考
え
て
も
、
部

分
的
に
は
や
せ
て
い
ま
せ
ん
。
こ
ん

な
こ
と
っ
て
…
…
？

【
Ｓ・Ｋ
さ
ん（
50
代
）福
岡
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
一
言

　

確
か
に
、
同
じ
肥
満
と
言
わ
れ
て

も
、
体
型
は
人
に
よ
っ
て
か
な
り
違

い
ま
す
よ
ね
。
疑
問
は
ご
も
っ
と
も

で
す
。
た
だ
、
医
学
的
に
肥
満
か
ど

う
か
は
、
体
重
と
身
長
を
使
っ
た
計

算
式
で
計
算
し
、
判
断
し
ま
す
。
い

ち
ば
ん
よ
く
知
ら
れ
て
い
る
の
は
、

BM
I

（Body M
ass Index

）。
式
は
体

重（
kg
）÷
身
長
の
2
乗（
m
）で
、
基

準
は
22
で
す
。
ま
ず
は
こ
の
値
を
計

算
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

母
を
憎
ら
し
く
…
…

お
た
よ
り
、
考
え
さ
せ
ら
れ
る
こ

と
ば
か
り
で
す
。
認
知
症
の
母
を
憎

ら
し
く
な
っ
て
し
ま
う
思
い
を
、
自

分
の
中
に
収
め
き
れ
な
く
な
っ
て
い

る
日
々
で
す
が
、
自
分
だ
け
で
は
な

い
と
思
う
と
、
少
し
だ
け
気
持
ち
が

軽
く
な
っ
た
気
が
し
ま
す
。

【
Ｉ・Ｙ
さ
ん（
60
代
）青
森
市
】

嫁
の
立
場
は
つ
ら
い

同
居
の
義
母
が
認
知
症
で
す
。
通

院
は
義
兄
が
や
っ
て
く
れ
ま
す
が
、

ふ
だ
ん
の
介
護
に
は
ノ
ー
タ
ッ
チ
で

す
。
で
も
、
親
戚
が
来
る
と
、
ま
る

で
介
護
を
手
伝
っ
て
い
る
か
の
よ
う

な
口
ぶ
り
で
す
。
い
つ
も
何
も
し
て

な
い
の
に
、
モ
ヤ
ッ
と
し
ま
す
。
主

人
も
い
ろ
い
ろ
や
っ
て
く
れ
ま
す
が
、

自
分
の
親
な
の
で
当
た
り
前
か
と
…

…
。
嫁
の
立
場
で
か
か
わ
る
と
、
誰

に
も
感
謝
さ
れ
な
い
毎
日
に
、
た
め

息
が
で
ま
す
。
い
つ
ま
で
続
く
の
か

…
…
と
思
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

【
Ｏ・Ａ
さ
ん（
30
代
）長
野
県
東
御
市
】

人
生
の
折
り
返
し
を
過
ぎ
た
い
ま
…
…

振
り
返
る
と
、
や
は
り
両
親
の
介

護
が
い
ち
ば
ん
つ
ら
か
っ
た
。
と
く

に
父
は
血
管
性
の
認
知
症
で
、
暴

〈
介
護
〉に
つ
い
て

家
に
帰
り
た
い
母
を
置
い
て
…
…

91
歳
の
母
を
グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
に

入
居
さ
せ
て
か
ら
、
ま
る
３
年
が
経

ち
ま
し
た
。
認
知
症
の
母
を
半
ば
騙

す
感
じ
で
入
所
さ
せ
て
し
ま
っ
た
こ

と
に
、
罪
悪
感
を
お
ぼ
え
ま
す
。
月

一
で
遠
距
離
の
見
舞
い
を
し
て
は
い

ま
す
が
、
そ
れ
で
も
い
た
た
ま
れ
な

い
気
持
ち
に
な
り
ま
す
。
い
ま
で
も

家
に
帰
り
た
い
と
言
う
母
を
置
い
て

帰
る
私
は
、
後
ろ
髪
を
ひ
か
れ
ま
す
。

み
な
さ
ん
は
、
ど
う
な
さ
っ
て
い

る
の
で
し
ょ
う
か
。

【
Ｔ・Ｙ
さ
ん（
50
代
）山
梨
県
中
巨
摩
郡
】

疲
れ
が
吹
っ
飛
ぶ

介
護
の
仕
事
を
し
て
い
ま
す
。
認

知
症
の
方
の
介
助
中
、
う
っ
か
り

「
疲
れ
た
」
と
つ
ぶ
や
い
て
し
ま
っ

た
の
で
す
が
、
そ
の
方
が
「
お
れ
は
、

お
っ
か
つ
ぁ
ん
（
私
）
の
顔
を
見
る

だ
け
で
疲
れ
が
吹
っ
飛
ぶ
」
と
笑
顔

で
お
っ
し
ゃ
っ
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

そ
の
言
葉
を
聞
い
て
、
私
の
疲
れ
も

吹
っ
飛
び
ま
し
た
。
Ｆ
さ
ん
、
い
つ

も
優
し
い
笑
顔
と
素
敵
な
言
葉
を
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

【
Ｔ・Ｙ
さ
ん（
40
代
）福
島
県
伊
達
市
】

からころクイズ（P.30）答え

Ａ．7画目

むくみを感じやすく、ぜひ取り上げてく
ださい。

【M・Mさん（20代）長野県佐久市】

言
・
暴
力
を
繰
り
返
し
、
何
度
、
警

察
の
お
世
話
に
な
っ
た
こ
と
か
。
母

は
心
臓
病
と
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
１
型

認
知
症
で
、
徐
々
に
私
の
こ
と
を
忘

れ
て
い
き
ま
し
た
…
…
。

で
も
、
世
の
中
に
は
も
っ
と
苦
労

し
て
い
る
方
が
い
る
こ
と
を
「
お
た

よ
り
広
場
」
を
読
ん
で
、
思
っ
て
い

ま
す
。
介
護
を
経
験
し
な
い
人
も
い

る
け
れ
ど
、
神
さ
ま
は
平
等
に
見
て

く
れ
て
ま
す
。
そ
う
信
じ
て
、
い
ま
、

介
護
で
が
ん
ば
っ
て
い
る
方
々
を
応

援
し
て
い
ま
す
。

【
Ｍ・Ｓ
さ
ん（
50
代
）新
潟
県
佐
渡
市
】

編
集
部
：「
介
護
」に
つ
い
て
の
お

た
よ
り
、
た
く
さ
ん
届
い
て
い
ま
す
。

ご
紹
介
で
き
な
い
の
が
残
念
。恐
縮
！

［何の豆知識］
総画数７画。「 」は「人」。「可」は、加
と同じく、「上にのせる」という意味があ
る。また、短くカッと発音することで、人
の注意を引くことば、転じて疑問の意味を
持つようになった。
参考：「新選漢和辞典」第６版（小学館）

＊宮子あずささんは、本誌に連載されています。
（「宮子あずささんの本音エッセー」P.11）

山梨県の勝沼まで、ぶどう狩りに行
ってきました！　おいしかった〜♡

【A・Nさん（20代）東京都千代田区】
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わたしの闘病記

学
校
が
、
き
つ
い
で
す

学
校
が
劣
悪
な
環
境
で
、
き
つ
い

で
す
。
慢
性
的
な
だ
る
さ
、
疲
労
感
、

倦
怠
感
に
つ
い
て
、
そ
の
対
処
／
対

策
法
に
つ
い
て
知
り
た
い
。

【
Ｗ・Ｊ
さ
ん（
10
代
）鹿
児
島
県
薩
摩
川
内
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
一
言

　

ま
ず
は
、
い
ま
の
症
状
が
本
当
に

身
体
の
病
気
で
な
い
の
か
、
き
ち
ん

と
検
査
を
し
て
も
ら
っ
て
く
だ
さ
い
。

そ
れ
が
否
定
さ
れ
て
は
じ
め
て
、
精

神
的
な
問
題
と
判
断
で
き
ま
す
。
身

体
に
出
る
ほ
ど
つ
ら
い
な
ら
ば
、
そ

の
環
境
か
ら
距
離
を
と
る
の
が
よ
い

と
私
は
思
い
ま
す
。

「
診
断
」ま
で
の
ケ
ア
が
大
切

看
護
師
で
す
。
足
の
腫
れ
に
気
づ

い
て
か
ら
悪
性
リ
ン
パ
腫
の
診
断
が

つ
く
ま
で
、
あ
ち
こ
ち
の
科
に
ま
わ

さ
れ
て
、
ほ
と
ほ
と
疲
れ
て
し
ま
い

ま
し
た
。
最
後
は
、
ど
ん
な
に
悪
い

病
気
で
も
い
い
か
ら
診
断
が
つ
い
て

ほ
し
い
…
…
と
、
そ
れ
だ
け
を
思
う

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

大
き
な
病
院
で
し
た
が
、
そ
う
し

た
メ
ン
タ
ル
な
配
慮
は
さ
れ
て
い
ま

せ
ん
。
そ
の
期
間
を
支
え
て
も
ら
え

た
ら
、
ど
ん
な
に
か
救
わ
れ
た
だ
ろ

う
か
…
…
と
思
い
ま
す
。

私
は
そ
う
し
た
患
者
さ
ん
の
思
い

を
く
み
取
れ
る
看
護
を
し
た
い
な
と

思
い
ま
し
た
。

【
Ｓ・Ｋ
さ
ん（
40
代
）群
馬
県
太
田
市
】

編
集
部
：
ご
病
気
、
長
い
お
つ
き
あ

い
に
な
る
か
と
存
じ
ま
す
。
で
も
、

闘
病
経
験
の
あ
る
ナ
ー
ス
ほ
ど
、
心

強
い
も
の
は
あ
り
ま
せ
ん
。
プ
ロ
の

「
メ
ン
タ
ル
・
ケ
ア
」、
よ
ろ
し
く
お
願

い
し
ま
す
！

妻
の
事
故
で
、
は
じ
め
て
ご
飯
炊
き

元
号
が
令
和
に
変
わ
る
寸
前
の
４

月
末
、
妻
が
原
付
き
バ
イ
ク
で
転
倒
、

鎖
骨
骨
折
で
74
日
間
の
入
院
治
療
と

な
り
ま
し
た
。

人
生
69
歳
に
し
て
、
は
じ
め
て
ご

飯
の
炊
き
方
を
知
り
ま
し
た
。
毎
日

の
お
か
ず
を
ス
ー
パ
ー
の
見
切
り
品

で
す
ま
せ
る
の
に
も
飽
き
…
…
。

幸
い
内
臓
に
も
異
常
は
な
し
。
一

人
相
撲
の
事
故
で
他
人
に
迷
惑
を
か

け
る
こ
と
も
な
く
、
今
月
半
ば
に
妻

は
元
気
に
職
場
復
帰
し
ま
し
た
。

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

【
Ｓ・Ｔ
さ
ん（
60
代
）山
口
県
萩
市
】

編
集
部
：
こ
れ
か
ら
も
、
ぜ
ひ
！　

ご
飯
炊
き
、
続
け
て
い
た
だ
き
た
く
。

〈
が
ん
〉に
つ
い
て

が
ん
ば
る
父
を
家
族
で
応
援

父
は
４
年
前
に
大
腸
が
ん
の
手
術

を
し
ま
し
た
。
抗
が
ん
剤
に
も
耐
え

て
が
ん
を
克
服
し
、
76
歳
の
い
ま
も

認
定
農
業
者
と
し
て
米
や
麦
づ
く
り

に
が
ん
ば
っ
て
い
ま
す
。
私
も
と
き

ど
き
手
伝
い
に
行
き
ま
す
。
父
や
家

族
の
笑
顔
を
見
て
、
４
年
前
の
こ
と

が
信
じ
ら
れ
な
い
ほ
ど
う
れ
し
く
、

し
あ
わ
せ
に
感
謝
し
て
い
ま
す
。

【
Ｂ・Ａ
さ
ん（
40
代
）香
川
県
仲
多
度
郡
】

次
々
に
襲
っ
て
く
る
け
れ
ど

54
号
に
掲
載
し
て
い
た
だ
き
、
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

そ
の
後
、
４
月
の
右
頸
部
リ
ン
パ

節
転
移
の
手
術
後
、
退
院
時
に
主
治

医
か
ら
「
左
肺
に
影
あ
り
」。
左
肺

腫
瘍
の
診
断
で
、
左
肺
部
分
切
除
手

術
を
受
け
ま
し
た
。
病
理
検
査
の
結

果
は
一
か
月
待
ち
。
追
加
治
療
も
あ

り
う
る
と
説
明
さ
れ
て
い
ま
す
。

次
々
と
襲
っ
て
く
る
が
ん
に
絶
対

負
け
た
く
な
い
。
あ
き
ら
め
て
は
い

け
な
い
と
自
分
に
言
い
聞
か
せ
て
い

ま
す
。
全
国
の
が
ん
と
闘
う
み
な
さ

ん
に
も
エ
ー
ル
を
送
り
た
い
で
す
。

と
も
に
進
ん
で
い
き
ま
し
ょ
う
！

【
Ｎ・Ｋ
さ
ん（
50
代
）長
野
県
上
田
市
】

「
広
場
」に
パ
ワ
ー
を
も
ら
う

昨
年
、
ま
さ
か
の
多
発
性
骨
髄
腫
。

歩
行
禁
止
で
車
い
す
入
院
５
か
月
。

退
院
後
な
ん
と
か
日
常
生
活
を
取
り

戻
し
ま
し
た
。

先
日
風
邪
で
ダ
ウ
ン
し
て
、
近
く

の
医
院
で
診
て
も
ら
い
、
薬
局
へ
。

「
か
ら
こ
ろ
」
に
出
会
い
ま
し
た
。

な
ん
と
心
強
か
っ
た
こ
と
か
！　

や
は
り
不
安
で
、
ど
う
し
て
も
身

体
の
変
化
に
は
神
経
質
に
な
り
ま
す

が
、「
お
た
よ
り
広
場
」
で
、
み
な

さ
ん
の
前
向
き
な
姿
に
励
ま
さ
れ
、

パ
ワ
ー
を
も
ら
っ
て
い
ま
す
。

【
Ｙ・Ｆ
さ
ん（
60
代
）山
口
県
防
府
市
】

検
査
値
、
好
転
し
ま
し
た
！

母
も
私
も
が
ん
の
療
養
中
で
す
。

食
事
に
気
を
つ
け
て
い
た
ら
、
な
ん

と
Ｇ
Ｏ
Ｔ
、
Ｇ
Ｐ
Ｔ
、
Ｌ
Ｄ
Ｈ
、
γ

-

Ｇ
Ｔ
Ｐ
の
す
べ
て
を
基
準
値
よ
り

下
げ
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
と
て

も
う
れ
し
い
で
す
。

こ
れ
か
ら
も
「
か
ら
こ
ろ
」
を
参

考
に
、
食
事
や
運
動
で
健
康
的
に
も

い
い
成
績
を
の
こ
し
た
い
で
す
。

【
Ｉ・Ｆ
さ
ん（
60
代
）宮
城
県
遠
田
郡
】

編
集
部
：
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す

さ
あ
、
み
ん
な
で
、
前
を
向
い
て
。

初めて手に取り、読ませていただ
きました。健康の大切さ、若いこ
ろにもっといろいろしておけば…
…と思いつつ、今日、精一杯生き
ています。

【M・Yさん　新潟県長岡市】

「今年の七夕は雨でした。お月見
はどうかな～？」

【T・Hさん（20代）千葉県船橋市】
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病気や健康にまつわる川柳コーナー

からころ川柳

精
神
的
に
は
落
ち
着
い
て
い
ま
す
が
、

仕
事
や
家
事
を
す
る
体
力
が
戻
ら
な

い
の
で
、
本
人
も
つ
ら
い
よ
う
で
す
。

な
ら
ば
人
手
や
便
利
グ
ッ
ズ
を
使

え
ば
い
い
の
で
は
？　

と
、
ロ
ボ
ッ

ト
式
の
掃
除
機
や
ド
ラ
ム
式
乾
燥
機
、

食
洗
機
を
購
入
。
貯
金
は
減
り
ま
し

た
が
、
妻
が
体
力
的
に
ラ
ク
に
な
っ

た
と
喜
ん
で
い
ま
す
。

【
Ｋ・Ｔ
さ
ん（
40
代
）栃
木
県
那
須
烏
山
市
】

支
援
制
度
も
あ
り
ま
す

夫
は
う
つ
病
で
３
年
ほ
ど
仕
事

を
休
み
ま
し
た
。
い
ま
は
復
職
で

き
そ
う
で
す
。
医
療
費
、
と
く
に
お

薬
代
が
つ
ら
か
っ
た
！　

通
院
２
年

ほ
ど
の
頃
、
自
立
支
援
医
療
の
制
度

を
知
り
、
負
担
が
減
り
ま
し
た
。
な

ぜ
、
誰
も
教
え
て
く
れ
な
か
っ
た
の

…
…
？　

渦
中
に
い
る
と
、
精
神
的

に
い
っ
ぱ
い
い
っ
ぱ
い
で
、
大
事
な

情
報
に
ア
ク
セ
ス
で
き
ま
せ
ん
。
ぜ

〈
う
つ
〉を
め
ぐ
っ
て

心
療
内
科
を
受
診
し
て
み
て
は

20
年
前
に
う
つ
病
に
な
っ
た
頃
は
、

な
に
を
し
て
も
落
ち
込
み
、「
郵
便

ポ
ス
ト
が
赤
い
の
も
自
分
の
せ
い
」

と
い
う
気
持
ち
で
し
た
。

い
ま
で
も
、
と
き
ど
き
悪
い
ほ
う

へ
悪
い
ほ
う
へ
と
物
事
を
考
え
て
い

て
、「
ま
た
あ
の
頃
の
よ
う
に
な
る

ぞ
」
と
ハ
ッ
と
気
づ
き
、
気
持
ち
を

前
向
き
に
切
り
替
え
て
い
ま
す
。

病
気
や
ケ
ガ
な
ど
で
ふ
さ
ぎ
込
み
、

昔
の
私
と
同
じ
よ
う
な
思
考
回
路
に

迷
い
こ
む
よ
う
な
ら
、
心
療
内
科
を

受
診
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
気
持
ち

が
ラ
ク
に
な
る
と
思
い
ま
す
。

【
Ｔ・Ｍ
さ
ん（
30
代
）長
野
県
上
田
市
】

う
つ
病
対
策
に
、
便
利
家
電
を
導
入

妻
が
う
つ
病
で
苦
し
ん
で
い
ま
す
。

ひ
、
ま
わ
り
の
人
が
手
助
け
し
た
い

も
の
…
…
と
思
い
ま
す
。

【
Ｏ・Ｋ
さ
ん（
30
代
）さ
い
た
ま
市
】

編
集
部
：
う
つ
は
、
い
つ
、
だ
れ
が
な

っ
て
も
お
か
し
く
な
い
、
私
た
ち
の

病
い
で
す
よ
ね
。

脳
梗
塞
と
心
筋
梗
塞
を
か
か
え
て

 

脳
梗
塞
を
２
回
、
心
筋
梗
塞
も

１
回
起
こ
し
て
し
ま
い
、
２
回
目

の
脳
梗
塞
で
は
、
自
力
で
歩
く
こ
と

も
、
声
を
出
す
こ
と
も
で
き
な
く
な

り
、
字
も
ま
ん
ぞ
く
に
書
け
な
く
な

り
ま
し
た
。
心
筋
梗
塞
の
際
は
心
臓

が
止
ま
り
そ
う
に
な
り
、
そ
の
つ
ど

心
臓
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
受
け
ま
し
た
。

リ
ハ
ビ
リ
で
、
字
と
声
だ
け
は
よ

く
な
り
つ
つ
あ
り
ま
す
。

【
Ｋ・Ｈ
さ
ん（
60
代
）奈
良
県
大
和
郡
山
市
】

編
集
部
：
大
変
で
し
た
ね
。
K
・
H

さ
ん
、
ま
た
の
お
た
よ
り
、
お
待
ち
し

て
い
ま
す
。

マ
マ
の
ほ
う
が
ヤ
バ
く
ね
？

主
人
が
脳
梗
塞
に
な
っ
て
９
年
が

過
ぎ
ま
し
た
。

当
時
小
学
４
年
生
の
息
子
が
、
高

校
を
卒
業
し
て
就
職
。
第
一
声
が

「
ま
わ
り
は
、
と
て
も
よ
い
人
た
ち

ば
か
り
だ
よ
」。
私
の
更
年
期
障
害

が
重
く
て
、
床
に
臥
せ
る
日
が
続
く

と
、「（
リ
ハ
ビ
リ
通
所
の
）
パ
パ
よ

り
、
マ
マ
の
ほ
う
が
ヤ
バ
く
ね
？
」

い
ろ
い
ろ
な
こ
と
が
重
な
る
な
か

で
、
息
子
の
な
に
げ
な
い
前
向
き
な

一
言
が
、
あ
り
が
た
い
。
最
近
反
抗

期
な
の
か
、「
ウ
ゼ
ー
！
」
を
連
発

し
ま
す
が
、
自
分
の
気
持
ち
を
我
慢

せ
ず
出
し
て
く
れ
て
、
か
え
っ
て
う

れ
し
く
思
え
ま
す
。

床
に
臥
せ
て
い
る
日
も
多
い
け
れ

ど
、
主
人
も
息
子
も
怒
ら
な
い
。
多

謝
で
す
。【

Ｎ・Ｈ
さ
ん（
50
代
）東
京
都
大
田
区
】

編
集
部
：
息
子
ク
ン
、
あ
り
が
と
う
。

な
ん
だ
か
う
れ
し
い
ヨ
。

な
ぜ
、
わ
た
し
だ
け
が
…
…

み
な
さ
ん
、
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に
が
ん

ば
っ
て
い
る
の
で
す
ね
。
す
ご
い
で

す
。
子
宮
内
膜
症
の
通
院
が
始
ま
り
、

「
わ
た
し
も
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に
な
ろ

う
！
」
と
し
て
い
ま
す
が
、
ど
う
し

て
も
「
な
ぜ
自
分
だ
け
が
…
…
」
っ

て
思
う
こ
と
も
多
く
、
つ
ら
く
な
り

ま
す
。
仕
事
も
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
も
い

い
こ
と
な
い
の
に
、
身
体
ま
で
…
…
。

悩
み
が
つ
き
ま
せ
ん
。

【
Ｏ・Ｍ
さ
ん（
30
代
）群
馬
県
高
崎
市
】

た
ま
に
は
ち
ょ
っ
と
立
ち
止
ま
っ
て

　

病
院
で
す
ご
～
く
待
っ
て
も
そ
う

で
な
く
て
も
、会
計
が
終
わ
る
と「
も

う
一
日
分
疲
れ
た
～
」と
思
っ
ち
ゃ

い
ま
す
が
、
薬
局
で「
か
ら
こ
ろ
」の

最
新
号
を
見
つ
け
る
と
、
ち
ょ
っ
と

気
分
が
上
が
り
ま
す
。

30
代
で
未
破
裂
脳
動
脈
瘤
の
手
術

し
て
２
年
。「
お
た
よ
り
広
場
」
で

読
む
、
い
ろ
い
ろ
な
病
気
や
さ
ま
ざ

ま
な
闘
い
方
、
そ
し
て
受
け
入
れ
方
、

と
も
に
生
き
る
歩
み
方
…
…
。
な
に

も
起
き
な
い
人
生
な
ん
て
な
い
で
す

よ
ね
。
育
児
に
仕
事
に
日
々
忙
し
い

け
れ
ど
、
た
ま
に
は
ち
ょ
っ
と
立
ち

止
ま
っ
て
、
ま
わ
り
の
人
に
感
謝
し

て
生
き
て
い
き
た
い
も
の
で
す
。

【
Ｈ・Ｎ
さ
ん（
40
代
）長
野
県
須
坂
市
】

編
集
部
：
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
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院
で
検
査
を
受
け
て
く
だ
さ
い
。

症
状
が
軽
い
か
ら
と
い
っ
て
放
置

す
る
と
、
白
癬
菌
が
爪
ま
で
繁
殖

し
、「
爪
白
癬
」
に
な
っ
て
し
ま
い

ま
す
。
爪
が
白
濁
し
て
も
ろ
く
な
っ

た
り
、
ぶ
厚
く
変
形
し
て
痛
み
や
歩

行
困
難
を
と
も
な
い
ま
す
。
爪
白
癬

に
な
る
と
治
療
も
長
引
き
、
最
悪
の

場
合
、
完
治
し
ま
せ
ん
。

―
―
ど
ん
な
感
染
経
路
が
あ
る
？

水
虫
患
者
の
角
質
が
足
の
裏
か
ら

剝
が
れ
、
他
人
の
皮
膚
に
付
着
す
る

こ
と
で
感
染
し
て
い
き
ま
す
。
プ
ー

ル
や
公
衆
浴
場
な
ど
、
素
足
に
な
る

場
所
で
感
染
す
る
こ
と
が
ほ
と
ん
ど

で
す
。

た
だ
し
、
白
癬
菌
の
繁
殖
す
る
角

質
片
が
付
着
し
て
も
、
す
ぐ
に
は
感

染
し
ま
せ
ん
。
白
癬
菌
が
角
質
片
か

ら
皮
膚
へ
乗
り
移
る
に
は
、
半
日
～

１
日
ほ
ど
か
か
り
ま
す
。
そ
の
前
に

流
水
で
角
質
片
を
洗
い
流
し
て
し
ま

え
ば
、
水
虫
に
な
る
こ
と
は
ほ
ぼ
あ

り
ま
せ
ん
。

家
族
が
水
虫
に
な
っ
て
も
、
す
ぐ

に
家
族
全
員
に
感
染
し
ま
せ
ん
。
ス

リ
ッ
パ
を
共
有
し
な
い
、
足
を
き
ち

ん
と
洗
う
、
こ
ま
め
に
掃
除
す
る
な

ど
し
て
家
族
全
体
で
予
防
し
な
が
ら
、

当
人
は
で
き
る
だ
け
早
め
に
水
虫
の

治
療
を
始
め
て
く
だ
さ
い
。

―
―
水
虫
は
完
治
し
ま
す
か
？

水
虫
は
、
早
め
に
適
切
な
治
療
を

始
め
れ
ば
か
な
ら
ず
完
治
し
ま
す
。

た
だ
し
、
自
己
判
断
で
治
療
を
中
断

し
て
再
発
す
る
ケ
ー
ス
が
と
て
も

多
い
。
そ
の
結
果
、「
治
り
に
く
い
」

「
完
治
し
な
い
」
と
い
う
イ
メ
ー
ジ

が
広
ま
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

水
虫
を
き
ち
ん
と
治
す
に
は
、
次

の
ポ
イ
ン
ト
を
守
っ
て
く
だ
さ
い
。

①
ま
ず
病
院
を
受
診
す
る

「
水
虫
か
な
？
」
と
思
っ
た
ら
、
で

き
る
だ
け
早
く
病
院
を
受
診
し
ま
し

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。

Q

水
虫
（
足
白は
く

癬せ
ん

、
爪
白
癬
）

家
族
が
水
虫
で
す
。「
水
虫
は
治
り
に
く
い
」と
い
う
の
は
本
当
で
す
か
？

予
防
と
、
よ
く
効
く
薬
に
つ
い
て
も
教
え
て
く
だ
さ
い
。　
︻
Ｓ
・
Ｒ
さ
ん︵
40
代
︶静
岡
県
熱
海
市
︼

―
―
水
虫
と
は
？

皮
膚
の
表
面
（
角
質
層
）
に
白
癬

菌
と
い
う
カ
ビ
（
真
菌
）
が
感
染
し

て
発
症
し
ま
す
。

白
癬
菌
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
種
類
が

あ
り
ま
す
が
、
ヒ
ト
に
感
染
す
る
の

は
「
ヒ
ト
の
皮
膚
の
角
質
を
好
む
タ

イ
プ
」
の
菌
で
す
。
巧
妙
に
感
染
す

る
の
で
、
か
ゆ
み
や
痛
み
な
ど
の
激

し
い
症
状
を
引
き
起
こ
す
こ
と
は
少

な
く
、
皮
が
白
く
ふ
や
け
た
り
、
ぼ

ろ
ぼ
ろ
む
け
た
り
、
皮
膚
が
厚
く
な

っ
て
が
さ
が
さ
に
な
っ
た
り
…
…
。

「
病
院
に
行
く
ほ
ど
で
も
な
い
か
な
」

と
思
う
程
度
の
症
状
が
中
心
で
す
。

か
ゆ
み
が
あ
る
場
合
は
、
む
し
ろ

水
虫
で
は
な
い
他
の
皮
膚
疾
患
の
可

能
性
が
高
い
。「
異い

汗か
ん

性せ
い

湿し
っ

疹し
ん

」
や

「
掌
し
ょ
う

蹠せ
き

膿の
う

疱ほ
う

症し
ょ
う」

な
ど
、
水
虫
に
似

た
症
状
の
疾
患
は
た
く
さ
ん
あ
り
ま

す
。
見
た
だ
け
で
診
断
す
る
こ
と
は
、

皮
膚
科
の
医
師
に
も
む
ず
か
し
い
。

自
己
判
断
は
避
け
て
、
か
な
ら
ず
病

埼
玉
医
科
大
学
病
院

皮
膚
科
学
教
授

常
深
祐
一
郎
先
生
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「からころ」
年間購読受付中！

た
、
薬
が
少
量
だ
と
効
果
も
半
減
し

ま
す
。「
少
し
多
め
」
の
量
を
し
っ

か
り
塗
布
し
て
く
だ
さ
い
。

④
治
療
を
中
断
し
な
い

症
状
が
落
ち
着
く
と
、
治
療
を
中

断
し
て
し
ま
う
患
者
さ
ん
が
た
く
さ

ん
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
こ
れ
が
再

発
を
繰
り
返
す
最
大
の
原
因
で
す
。

症
状
が
消
え
て
も
、
白
癬
菌
は
皮

膚
の
表
面
に
残
っ
て
い
ま
す
。
ダ
メ
0

0

押
し
0

0

で
、
１
か
月
は
治
療
を
継
続
し

て
く
だ
さ
い
。

―
―
効
果
的
な
薬
は
？

処
方
薬
も
、
市
販
の
Ｏ
Ｔ
Ｃ
薬
も
、

効
果
の
高
い
薬
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。

大
切
な
の
は
、
薬
の
種
類
よ
り
も
、

薬
の
塗
り
方
で
す
。
適
切
な
量
を
、

適
切
な
期
間
、
し
っ
か
り
と
塗
り
続

け
ま
し
ょ
う
。

爪
白
癬
ま
で
進
行
し
て
し
ま
っ
た

場
合
は
、
飲
み
薬
が
処
方
さ
れ
ま
す
。

テ
ル
ビ
ナ
フ
ィ
ン
と
い
う
薬
が
よ
く

使
わ
れ
ま
す
が
、
２
０
１
８
年
に
ネ

イ
リ
ン
カ
プ
セ
ル
と
い
う
新
薬
も
登

場
し
ま
し
た
。
ど
ち
ら
も
１
日
１
回

の
服
用
で
Ｏ
Ｋ
。
副
作
用
も
少
な
く
、

ほ
と
ん
ど
の
薬
と
併
用
で
き
ま
す
。

―
―
治
療
中
に
気
を
つ
け
る
こ
と

は
？水

虫
に
な
っ
た
と
た
ん
、
足
を
ゴ

シ
ゴ
シ
と
強
く
こ
す
っ
て
洗
う
人
が

い
ま
す
。
ど
れ
だ
け
強
く
こ
す
っ
て

も
、
角
質
に
繁
殖
し
た
菌
は
落
ち
ま

せ
ん
。
む
し
ろ
皮
膚
が
傷
つ
き
、
薬

で
か
ぶ
れ
る
お
そ
れ
が
強
ま
り
ま
す
。

足
を
洗
う
と
き
は
、
よ
く
石
鹸
を
泡

立
て
て
、
た
っ
ぷ
り
の
泡
で
、
や
さ

し
く
洗
っ
て
く
だ
さ
い
。

　
　

＊

白
癬
菌
が
活
発
に
な
る
の
は
、
高

温
多
湿
に
な
り
や
す
い
春
か
ら
夏
に

か
け
て
。
秋
か
ら
冬
は
白
癬
菌
の
活

動
が
弱
ま
る
の
で
、
薬
も
効
き
や
す

く
、
治
し
や
す
い
季
節
で
す
。

ぜ
ひ
、
す
ぐ
に
治
療
に
取
り
か
か

っ
て
、
今
シ
ー
ズ
ン
中
に
完
治
さ
せ

て
し
ま
い
ま
し
ょ
う
。

ょ
う
。
診
断
が
確
定
す
る
ま
で
は
、

市
販
薬
な
ど
の
使
用
は
控
え
て
く
だ

さ
い
。

病
院
で
は
、
角
質
を
顕
微
鏡
で
観

察
し
て
、
白
癬
菌
の
有
無
を
調
べ
ま

す
。
し
か
し
一
度
水
虫
の
薬
を
使
っ

て
し
ま
う
と
、
薬
の
作
用
で
菌
が
減

っ
た
の
か
、
も
と
も
と
い
な
か
っ
た

の
か
を
判
別
で
き
な
く
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。

②
自
己
判
断
で
薬
を
使
わ
な
い

水
虫
の
治
療
に
は
「
抗
真
菌
薬
」

を
使
い
ま
す
。
白
癬
菌
を
殺
す
た
め

の
薬
な
の
で
、
水
虫
以
外
の
皮
膚
疾

患
に
は
効
果
が
な
い
う
え
に
、
湿
疹

や
か
ゆ
み
な
ど
の
症
状
を
著
し
く
悪

化
さ
せ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
患
部
が
ふ
や
け
て
じ
ゅ
く

じ
ゅ
く
し
て
い
た
り
、
炎
症
を
起
こ

し
た
り
し
て
い
る
場
合
は
、
薬
の
使

用
を
避
け
て
く
だ
さ
い
。
肌
の
状
態

が
悪
い
と
、
薬
の
刺
激
で
か
ぶ
れ
た

り
、
炎
症
が
ひ
ど
く
な
っ
た
り
す
る

お
そ
れ
が
あ
り
ま
す
。

ま
ず
、
患
部
の
皮
膚
を
回
復
さ
せ

て
か
ら
、
水
虫
の
治
療
を
始
め
る
の

が
基
本
で
す
。
あ
せ
ら
ず
、
医
師
の

処
方
に
し
た
が
っ
て
く
だ
さ
い
。

③
薬
は
適
切
な
量
を
使
用
す
る

症
状
が
出
て
い
な
い
部
分
に
も
白

癬
菌
が
繁
殖
し
て
い
る
お
そ
れ
が
あ

り
ま
す
。
指
の
間
、
足
裏
全
体
に
き

ち
ん
と
薬
を
塗
っ
て
く
だ
さ
い
。
ま
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イラスト：平野瑞恵

「
そ
ら
の
い
ろ
」
�

LO
V

E
　
高
橋
順
子

黒
い
ト
ー
ト
バ
ッ
グ
が
道
に
落
ち
て
い
た

雨
に
濡
れ
て
い
た

LO
V
E

と
白
い
大
き
な
文
字
が
プ
リ
ン
ト
さ
れ
て
い
る

人
さ
わ
が
せ
な
愛

翌
朝
だ
れ
か
が
裏
返
し
た
の
か　

バ
ッ
グ
に
は

白
い
大
き
な
０

０
は
卵

き
っ
と
新
し
い
愛
が
生
ま
れ
る
よ

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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