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今号のおはなし
遠くに見える、ボールの丘。
「あの丘に、のぼれるかな？」
「ぽーんとなげられるかな」か
らちゃん、ころちゃんは、しろ
くまさんたちと猛ダッシュ。み
んなでボールによじのぼって
みたら……ふわふわ〜〜ん。か
らだがういてしまうので、みん
なで大笑いしました。
イラスト：山内和朗
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監
修
：
滝
沢
翼
先
生　

た
き
ざ
わ
・
つ
ば
さ

慶
應
義
塾
大
学
医
学
部
内
科
学（
神
経
）専
任

講
師
。
慶
應
義
塾
大
学
医
学
部
卒
業
後
、
医

学
部
内
科
学（
神
経
）入
局
。
米
国
マ
サ
チ
ュ

ー
セ
ッ
ツ
総
合
病
院
へ
の
留
学
を
経
て
、
現
職
。

頭
痛
を
含
む
神
経
内
科
全
般
の
治
療
に
あ
た
る
。

―
―
片
頭
痛
と
は
？

頭
痛
は
、
大
き
く
２
つ
に
分

類
さ
れ
ま
す
。

１
つ
は
、
各
種
検
査
で
明
ら

か
な
異
常
が
な
い
の
に
、
慢
性

的
な
頭
痛
を
繰
り
返
す
「
一
次

性
頭
痛
」。

も
う
１
つ
は
、
く
も
膜
下
出

血
や
脳
動
脈
解
離
、
脳
出
血
な

ど
の
症
状
と
し
て
発
症
す
る

「
二
次
性
頭
痛
」
で
す
。

片
頭
痛
は
一
次
性
頭
痛
の
一

種
で
、
中
等
度
〜
重
度
の
頭
痛
。

日
常
的
な
動
作
で
悪
化
、
生
活

に
支
障
を
き
た
す
こ
と
も
多
く
、

「
頭
の
片
側
が
脈
打
つ
よ
う
に

ズ
キ
ン
ズ
キ
ン
と
痛
む
」。
た

だ
し
、
な
か
に
は
頭
の
両
側
が

痛
む
、
あ
る
い
は
脈
打
つ
よ
う

な
痛
み
で
は
な
い
ケ
ー
ス
も
あ

り
ま
す
。
女
性
に
多
い
疾
患
で

男
性
よ
り
も
3
倍
多
い
と
さ
れ

て
い
ま
す
。
片
頭
痛
の
見
分
け

方
を
ま
と
め
ま
し
た（
図
1
）。

―
―
片
頭
痛
は
、す
ぐ
に
治
療

を
受
け
な
く
て
も
い
い
？

早
期
の
受
診
を
お
す
す
め
し

ま
す
。
ほ
か
の
疾
患
が
原
因
で

な
い
か
ど
う
か
を
確
認
し
、
片

頭
痛
の
場
合
は
生
活
上
の
支
障

を
改
善
す
る
治
療
の
開
始
も
検

討
し
ま
す
。

一
方
、
二
次
性
頭
痛
の
場
合

ま
す
。

「
予
兆
」の
頻
度
は
デ
ー
タ
に
よ

っ
て
も
ま
ち
ま
ち
で
す
が
、頭
痛

発
症
の
数
時
間
〜
48
時
間
前
に

起
こ
り
ま
す
。

●
予
兆

・
首
や
肩
の
コ
リ

・
生
あ
く
び

・
疲
労
感

・
食
欲
の
亢
進　

な
ど

一
方
、「
前
兆
」
は
約
３
割

の
方
で
み
ら
れ
、
頭
痛
の
直
前

や
同
時
に
起
こ
り
、
５
〜
60
分

程
度
続
き
ま
す
。

●
前
兆

・
「
閃せ

ん

輝き

暗あ
ん

点て
ん

」
＝
視
界
に
チ

カ
チ
カ
し
た
も
の
が
現
れ
、
次

第
に
広
が
り
ま
す
。

ま
た
、
さ
ま
ざ
ま
な
き
っ
か

け
に
よ
っ
て
片
頭
痛
が
起
こ
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。

●
き
っ
か
け

・
生
理
前

・
睡
眠
不
足
、

あ
る
い
は
寝
す
ぎ

・
ス
ト
レ
ス
、
あ
る
い
は

ス
ト
レ
ス
か
ら
の
解
放

・
空
腹
、
飲
酒

・
天
候
の
変
化
、
温
度
や

気
圧
の
変
化　

な
ど

い
ず
れ
に
し
て
も
片
頭
痛
か

ど
う
か
な
か
な
か
判
断
の
む
ず

か
し
い
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
の

で
、
一
度
、
専
門
医
を
受
診
す

る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

―
―
何
科
を
受
診
す
れ
ば
い
い

で
す
か
？

日
本
頭
痛
学
会
認
定
の
専
門

片
頭
痛
で
お
悩
み
の
方
、
多
い
で
す
よ
ね
。
日
本
人
（
成
人
）
の
約
８・
４
％
が

片
頭
痛
で
悩
ん
で
い
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

２
０
２
１
年
に
は
画
期
的
な
新
薬
が
登
場
し
、
注
目
を
集
め
て
い
ま
す
。

片
頭
痛
が
起
き
る
仕
組
み
と
新
し
い
治
療
薬
に
つ
い
て
、

慶
應
義
塾
大
学
病
院
の
滝
沢
翼
先
生
に
お
話
を
う
か
が
い
ま
し
た
。

片
頭
痛
の
　
　治
療

最
新

は
、
脳
の
血
管
か
ら
出
血
し
て

い
る
な
ど
、
命
に
か
か
わ
る
こ

と
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
一

刻
を
争
う
診
断
治
療
が
必
要
で

す
。頭

痛
を
発
症
し
た
場
合
、

「
こ
の
痛
み
は
危
険
な
頭
痛
な

の
か
、
そ
う
で
は
な
い
の
か
」

を
知
り
た
い
で
す
よ
ね
。

ご
参
考
ま
で
に
、
二
次
性
頭

痛
を
疑
う
ポ
イ
ン
ト
を
ま
と
め

ま
し
た（
図
２
）。

―
―
片
頭
痛
特
有
の
症
状
は
？

　

片
頭
痛
は
た
だ
の
痛
み
で
は

な
く
、吐
き
気
、光
や
音
へ
の
過

敏
症
状
な
ど
、さ
ま
ざ
ま
な
症

状
を
と
も
な
い
ま
す
。
患
者
さ

ん
に
よ
っ
て
は「
予
兆
→
前
兆
→

頭
痛
」と
い
う
経
過
を
た
ど
り

82021 vol.65
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発
症
の
プ
ロ
セ
ス
で
と
て
も
大

き
な
役
割
を
演
じ
て
い
ま
す
。

最
近
、
画
期
的
な
治
療
薬
が

続
々
と
開
発
さ
れ
て
い
ま
す
が
、

多
く
が
こ
の
Ｃ
Ｇ
Ｒ
Ｐ
と
そ
の

働
き
を
標
的
に
し
た
新
薬
で
す
。

―
―
お
も
な
治
療
薬
に
つ
い
て

教
え
て
く
だ
さ
い
。

ま
ず
、
最
初
に
急
性
期
治
療

薬
に
つ
い
て
お
話
し
ま
す
。

急
性
期
治
療
薬

🅐
ア
セ
ト
ア
ミ
ノ
フ
ェ
ン
（
カ

ロ
ナ
ー
ル
な
ど
）

🅑
Ｎ
Ｓ
Ａ
Ｉ
Ｄ
ｓ
（
ロ
キ
ソ
ニ

ン
な
ど
）

軽
い
頭
痛
で
あ
れ
ば
、
こ
れ

ら
の
解
熱
鎮
痛
薬
で
治
ま
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。
服
用
し
な
が

ら
、
様
子
を
見
ま
す
。

🅒
ト
リ
プ
タ
ン
（
イ
ミ
グ
ラ
ン
、

レ
ル
パ
ッ
ク
ス
な
ど
）

よ
り
重
症
の
場
合
に
使
い
ま

す
。
頭
痛
出
現
直
後
に
服
用
す

る
頓
服
薬
で
、
経
口
薬
以
外
に

点
鼻
薬
や
皮
下
注
射
も
あ
り
ま

す
。ト

リ
プ
タ
ン
は
、
神
経
伝
達

支
障
が
あ
っ
た
か
…
…
な
ど
を

記
録
で
き
ま
す
。
短
い
問
診
時

間
で
も
、
医
師
と
正
確
な
情
報

を
共
有
で
き
ま
す
。
記
録
が
な

い
と
、
患
者
さ
ん
ご
自
身
も
、

な
か
な
か
正
確
に
思
い
出
せ
な

い
も
の
で
す
。

「
頭
痛
ダ
イ
ア
リ
ー
」
は
、
日

本
頭
痛
学
会
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

か
ら
も
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
で
き
ま

す
し（
＊
２
）、
製
薬
会
社
が
作

成
し
た
も
の
も
あ
り
ま
す
。
ご

利
用
く
だ
さ
い
。

―
―
な
ぜ
、片
頭
痛
が
起
こ
る

の
で
し
ょ
う
か
？

脳
の
感
覚
を
つ
か
さ
ど
る

「
三
叉
神
経
」
が
関
係
し
て
い

ま
す
。

三
叉
神
経
が
あ
る
種
の
刺
激

を
受
け
る
と
、
Ｃ
Ｇ
Ｒ
Ｐ（
＊

３
）
と
い
う
神
経
ペ
プ
チ
ド
が

分
泌
さ
れ
ま
す
。
こ
の
Ｃ
Ｇ
Ｒ

Ｐ
が
脳
を
包
ん
で
い
る
硬
膜
の

血
管
や
そ
の
周
囲
に
作
用
す
る

と
、
血
管
が
拡
張
し
た
り
、
炎

症
が
起
き
た
り
し
て
、
片
頭
痛

を
発
症
さ
せ
ま
す
。

こ
の
Ｃ
Ｇ
Ｒ
Ｐ
は
、
片
頭
痛

医
の
受
診
を
お
す
す
め
し
ま
す

（
＊
１
）。
近
く
に
専
門
医
が
い

な
い
場
合
は
、「
脳
神
経
内
科
」

「
脳
神
経
外
科
」
を
探
し
ま
し

ょ
う
。
頭
痛
治
療
は
日
進
月
歩

で
進
歩
し
て
い
ま
す
。

―
―
受
診
の
際
、
医
師
に
伝

え
る
べ
き
情
報
は
？

ぜ
ひ
、「
頭
痛
ダ
イ
ア
リ
ー
」

を
活
用
し
て
く
だ
さ
い
。

頭
痛
の
起
こ
っ
た
日
時
、
痛

み
の
強
さ
、
ど
の
く
ら
い
継
続

し
た
か
、
薬
を
飲
ん
だ
か
、
効

い
た
か
否
か
、
生
活
に
ど
ん
な

頭痛以外の症状について
〇発熱を含む全身症状をともなう
〇意識の低下、麻痺や感覚の異常、ろれつ障害、　
　言葉の出しづらさ……がある
〇目の充血や涙をともなう目の痛みがある

既往歴の有無や発症状況について
〇がんの既往歴がある
〇免疫の異常（HIVなど）を持っている
〇妊娠中または出産前後に発症した
〇50歳以降に発症した
〇突然に発症した

頭痛発症のきっかけなどについて
〇以前から頭痛もちだったが、
　その頭痛パターンが変化している　
〇まったく新しいタイプの頭痛を発症した
〇姿勢によって、痛みが変化する
〇くしゃみ、せき、または運動することで
　頭痛が誘発される
〇痛みや症状が徐々に進行する
〇外傷後に発症した
〇鎮痛薬を頻回に内服していることで発症した
〇新しい薬を使用して発症した

参考：『頭痛の診療ガイドライン2021』

図1：片頭痛の見分け方
まず、❶～❸をチェックしてみてください。
以下の条件に当てはまる場合は、「片頭痛」と診断されます。
「❶に当てはまる。さらに、❷の①②③④の２つ以上に当てはまる。さらに、❸
の①②いずれかがある。そのような発作を５回以上経験している」
また、上記を満たさなくても❹の発作を２回以上経験している場合も「片頭痛」
と診断されます。
※「片頭痛」といっても、かならずしも片側だけ痛むとは限りません。頭の両側
が痛む場合、脈打つような拍動性の痛みではない場合も、上記の条件に当てはま
る場合は「片頭痛」と診断されることもあります。

図2：二次性頭痛を疑うポイント
以下の症状、経過、既往歴などに心当たりのある場合は、「二次性頭痛」が疑わ
れます。迷わずに、受診してみてください。

①頭痛発作中に吐き気または嘔吐
（あるいは両方）

②頭痛発作中に光および音に敏感になる

3

①頭の片側だけが痛む
②拍動性
（脈打つようにズキンズキンと痛む）

③中等度〜重度の頭痛
（日常生活に支障がある頭痛）

④	日常的な動作（階段の上り下りや
歩行など）で頭痛が悪化する、または
頭痛がするためにこうした動作を避ける

2

5〜60分間、閃輝暗点を代表とする
視野症状が頭痛の前におこる4

頭痛の持続時間が４〜72時間ある
（なにも治療しなかった・治療が効かない場合に）1

参考：『国際頭痛分類第3版』
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＊３	ＣＧＲＰ（カルシトニン遺伝子関連ペプチド）は三叉神経にある神経ペプチド。なんらかの原因で三叉神経から放出されると片頭痛発作を引き起こす。
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物
質
セ
ロ
ト
ニ
ン
を
受
け
と
る

レ
セ
プ
タ
ー
（
受
容
体
）に
働

き
か
け
ま
す
。
拡
張
し
た
血
管

を
収
縮
さ
せ
た
り
、
Ｃ
Ｇ
Ｒ
Ｐ

の
放
出
を
抑
え
た
り
す
る
作
用

も
あ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

結
果
的
に
頭
痛
時
に
用
い
る
と
、

頭
痛
発
症
を
抑
え
こ
み
ま
す
。

こ
の
ト
リ
プ
タ
ン
に
つ
い
て
、

よ
く
質
問
を
受
け
ま
す
。

頭
痛
の
前
兆
で
あ
る
「
閃
輝

暗
点
」
が
現
れ
た
ら
ト
リ
プ
タ

ン
を
飲
む
べ
き
か
？

ト
リ
プ
タ
ン
に
は
血
管
収
縮

作
用
が
あ
り
ま
す
。
閃
輝
暗
点

時
は
血
管
が
収
縮
し
て
い
る
と

考
え
ら
れ
ま
す
の
で
、
服
用
は

閃
輝
暗
点
後
に
頭
痛
が
始
ま
っ

て
か
ら
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

一
方
、
頭
痛
が
始
ま
っ
た
ら
早

め
に
内
服
し
た
ほ
う
が
効
果
が

高
い
と
さ
れ
ま
す
。
ト
リ
プ
タ

ン
に
つ
い
て
は
服
用
の
よ
い
タ

イ
ミ
ン
グ
を
見
つ
け
る
こ
と
が

大
切
で
す
。

ト
リ
プ
タ
ン
は
有
効
性
が
高

い
急
性
期
治
療
薬
で
す
。
た
だ

し
、
血
管
収
縮
す
る
こ
と
で
悪

影
響
の
出
る
脳
梗
塞
、
狭
心
症
、

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ
れ
て
い
な
い

高
血
圧
の
方
の
場
合
は
、
ト
リ

プ
タ
ン
は
禁
忌
と
な
り
ま
す
。

―
―
な
る
ほ
ど
。
で
は
、急
性

期
治
療
以
外
の
お
薬
に
つ
い
て
、

教
え
て
く
だ
さ
い
。

以
下
は
、
い
わ
ゆ
る
「
予
防

療
法
」
に
使
う
薬
剤
で
す
。

予
防
療
法

片
頭
痛
発
作
が
月
に
２
回
以

上
あ
る
い
は
生
活
に
支
障
を
き

た
す
頭
痛
が
月
に
３
日
以
上
あ

る
場
合
に
、
予
防
療
法
が
検
討

さ
れ
ま
す
。
急
性
期
治
療
薬
の

み
で
は
日
常
生
活
に
支
障
が
あ

る
場
合
、
予
防
療
法
を
行
な
う

よ
う
お
す
す
め
し
ま
す
。

予
防
薬
は
、
大
き
く
分
け
て

５
種
類
で
す
。
ど
の
薬
を
使
う

か
は
、
ほ
か
の
病
気
の
合
併
の

有
無
、
妊
娠
中
や
妊
娠
の
可
能

性
が
あ
る
か
に
よ
っ
て
も
変
わ

り
ま
す
。

❶
カ
ル
シ
ウ
ム
拮
抗
薬

❷
抗
て
ん
か
ん
薬

❸
β
遮
断
薬

❹
抗
う
つ
剤

❺
Ｃ
Ｇ
Ｒ
Ｐ
関
連
抗
体
薬

こ
の
う
ち
❶
〜
❹
は
従
来
の

治
療
薬
で
す
。
ど
の
薬
が
効
果

的
か
は
、
試
し
て
み
な
い
と
わ

か
り
ま
せ
ん
。
服
用
の
２
〜
３

か
月
後
に
、
そ
の
ま
ま
続
け
る

か
、
量
を
増
や
す
か
、
薬
を
変

え
る
か
…
…
な
ど
を
判
断
し
ま

す
。

―
―
ほ
か
に
も
治
療
薬
は
あ

る
？漢

方
薬
を
使
う
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
手
足
の
冷
え
が
強
い
片

頭
痛
患
者
さ
ん
に
は
呉ご

茱し
ゅ

萸ゆ

湯と
う

、

気
圧
の
変
動
に
影
響
を
受
け
や

す
い
ケ
ー
ス
に
は
五ご

苓れ
い

散さ
ん

を
処

方
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

―
―
で
は
、❺
Ｃ
Ｇ
Ｒ
Ｐ
関
連

抗
体
薬
に
つ
い
て
教
え
て
く
だ

さ
い
。

２
０
２
１
年
に
承
認
さ
れ
た
、

２
タ
イ
プ
３
種
類
が
あ
り
ま
す
。

ア
三
叉
神
経
か
ら
分
泌
さ
れ
る

Ｃ
Ｇ
Ｒ
Ｐ
そ
の
も
の
に
働
き
か

け
る
薬
と
、
イ
Ｃ
Ｇ
Ｒ
Ｐ
と
結

合
す
る
レ
セ
プ
タ
ー
（
Ｃ
Ｇ
Ｒ

Ｐ
受
容
体
）に
働
き
か
け
る
薬

の
２
タ
イ
プ
で
す（
図
3
、
図
4
）。

ア
抗
Ｃ
Ｇ
Ｒ
Ｐ
抗
体

三
叉
神
経
か
ら
分
泌
さ
れ
た

Ｃ
Ｇ
Ｒ
Ｐ
と
く
っ
つ
い
て
、
Ｃ

Ｇ
Ｒ
Ｐ
と
Ｃ
Ｇ
Ｒ
Ｐ
受
容
体
の

結
合
を
遮
断
し
ま
す
。
血
管
の

拡
張
や
炎
症
を
抑
え
、
頭
痛
を

防
ぎ
ま
す
。
ガ
ル
カ
ネ
ズ
マ
ブ

（
エ
ム
ガ
ル
テ
ィ
）と
フ
レ
マ

ネ
ズ
マ
ブ（
ア
ジ
ョ
ビ
）の
２

種
類
が
あ
り
ま
す
。
い
ず
れ
も

月
に
１
回
の
皮
下
注
射
が
可
能

で
す
。
加
え
て
フ
レ
マ
ネ
ズ
マ

ブ
は
３
倍
量
を
３
か
月
に
１
回

の
皮
下
注
射
も
可
能
で
す
。

イ
抗
Ｃ
Ｇ
Ｒ
Ｐ
受
容
体
抗
体

Ｃ
Ｇ
Ｒ
Ｐ
と
Ｃ
Ｇ
Ｒ
Ｐ
受
容

体
を
結
合
さ
せ
な
い
た
め
に
、

Ｃ
Ｇ
Ｒ
Ｐ
受
容
体
に
蓋
を
し
ま

す
。
エ
レ
ヌ
マ
ブ（
ア
イ
モ
ビ

ー
グ
）と
い
う
新
薬
で
す
。
月

１
回
の
皮
下
注
射
に
な
り
ま
す
。

―
―
ま
さ
し
く
、誕
生
間
も
な

い
新
薬
で
す
ね
。

図3：最新の片頭痛治療薬

一般名（商品名）

ガルカネズマブ（エムガルティ）

フレマネズマブ（アジョビ）

エレヌマブ（アイモビーグ）

種類

抗CGRP抗体

抗CGRP抗体

抗CGRP受容体抗体

投与形式

皮下注射

皮下注射

皮下注射

投与頻度

月１回

月１回または
３か月に１回

月１回

※上記以外にもトリプタンと同様に頭痛を発症してから内服する急性期治療薬（ラスミジタン）、	
CGRPやその受容体に働きかける上記以外の新しい薬（エプチネズマブ、アトゲパント）が開発途中です。
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は
い
。
ま
だ
使
わ
れ
は
じ
め

て
間
も
な
い
た
め
、
ど
の
よ
う

な
患
者
さ
ん
に
も
っ
と
も
効
果

が
あ
る
の
か
、
３
つ
の
薬
の
効

き
目
に
、
ど
う
違
い
が
あ
る
の

か
…
…
な
ど
、
ま
だ
ま
だ
今
後

の
検
証
も
必
要
な
状
況
で
す
。

し
か
し
、
外
来
診
療
で
の
感

触
と
し
て
は
、
新
薬
に
は
即
効

性
が
あ
り
ま
す
。

従
来
、
薬
が
効
く
ま
で
に
２

〜
３
か
月
必
要
で
し
た
が
、
新

薬
で
は
早
期
か
ら
片
頭
痛
の
日

数
が
半
減
し
た
と
い
う
患
者
さ

ん
も
多
く
、
な
か
に
は
片
頭
痛

日
数
が
ゼ
ロ
に
な
っ
た
と
い
う

患
者
さ
ん
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま

す（
少
数
で
す
が
、
ま
っ
た
く

効
か
な
い
患
者
さ
ん
も
い
ら
っ

し
ゃ
い
ま
す
）。

副
作
用
も
ほ
と
ん
ど
出
て
い

ま
せ
ん
。
一
部
に
注
射
部
位
が

痛
む
方
が
い
る
程
度
で
す
。

ま
た
、
い
ず
れ
の
薬
も
生
涯

使
い
つ
づ
け
る
わ
け
で
は
な
く
、

効
果
を
見
な
が
ら
、
投
薬
を
中

止
し
た
り
す
る
こ
と
も
で
き
る

見
込
み
で
す
。

―
―
画
期
的
な
新
薬
で
す
ね
。

た
だ
し
、
３
種
い
ず
れ
も
高

額
で
す
。

３
割
負
担
の
方
で
、
１
か
月

に
１
３
０
０
０
円
前
後
、
１
日

換
算
で
お
お
よ
そ
４
５
０
円
で

す
。
そ
の
こ
と
も
あ
っ
て
、
現

時
点
で
は
、
新
薬
の
処
方
に
制

限
が
あ
り
ま
す
。

「
月
に
４
回
以
上
の
片
頭
痛
が

あ
り
、
従
来
の
予
防
薬
を
使
っ

て
も
効
果
が
十
分
で
は
な
い
、

あ
る
い
は
合
併
症
や
副
作
用
な

ど
で
使
え
な
い
方
」
が
対
象
で

す
。
ま
た
、
処
方
で
き
る
施
設

も
、
日
本
頭
痛
学
会
な
ど
の
専

門
医
が
い
る
施
設
に
限
ら
れ
ま

す
。

―
―
今
後
も
、さ
ら
な
る
新
薬

登
場
に
期
待
し
て
い
い
？

現
在
治
験
中
の
新
薬
も
い
く

つ
か
あ
り
、
承
認
さ
れ
れ
ば
、

さ
ら
に
選
択
肢
が
増
え
る
こ
と

に
な
り
ま
す
。
２
例
挙
げ
て
お

き
ま
す
。

１
つ
は
、
抗
Ｃ
Ｇ
Ｒ
Ｐ
抗
体

の
エ
プ
チ
ネ
ズ
マ
ブ（
点
滴
投

与
）で
す
。
も
う
１
つ
は
、
Ｃ

Ｇ
Ｒ
Ｐ
受
容
体
拮
抗
薬
ア
ト
ゲ

パ
ン
ト（
経
口
投
与
）で
、
い

ず
れ
も
予
防
療
法
に
用
い
る
薬

で
す
。

こ
れ
以
外
に
も
、
急
性
期
治

療
用
の
ラ
ス
ミ
ジ
タ
ン
と
い
う

薬
も
現
在
承
認
が
検
討
さ
れ
て

い
ま
す
。
承
認
さ
れ
れ
ば
狭
心

症
や
脳
梗
塞
な
ど
ト
リ
プ
タ
ン

が
服
用
で
き
な
い
患
者
さ
ん
へ

の
投
与
も
可
能
に
な
る
見
込
み

で
す
。

　
　

＊

こ
れ
ま
で
、
片
頭
痛
は
、
や

っ
か
い
な
病
気
で
し
た
。
と
く

に
重
度
の
片
頭
痛
に
苦
し
む

方
々
の
予
防
療
法
に
つ
い
て
は
、

病
気
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
に
即
し
た

特
効
薬
が
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

し
か
し
、
新
薬
の
登
場
に
よ
っ

て
、
明
る
い
希
望
が
見
え
て
き

て
い
ま
す
。

片
頭
痛
の
薬
物
治
療
は
、
今

後
も
さ
ら
な
る
進
歩
が
期
待
で

き
ま
す
。

図4：片頭痛治療薬の効くしくみ
セロトニン受容体

CGRP受容体

三叉神経

（平滑筋細胞）

硬膜血管

片頭痛発作

セロトニン受容体作動薬
スマトリプタン、ゾルミトリプタン、エレトリプタン、
リザトリプタン、ナラトリプタン

セロトニン
受容体作動薬 抗CGRP

抗体

CGRP

CGRP受容体
拮抗薬

抗CGRP
受容体抗体

1
1

2

4

3抗CGRP抗体
ガルカネズマブ・フレマネズマブ
エプチネズマブ（治験中）

2

抗CGRP受容体抗体
エレヌマブ3

CGRP受容体拮抗薬
アトゲパント（治験中）4

❶はセロトニン受容体に働きかけ、拡張した血管
を収縮させたり、炎症を抑制する。
❷～❹は三叉神経が刺激を受けたときに分泌する
神経ペプチドCGRPが血管を拡張させたり炎症を
起こす作用を抑制する。

参考：『Edvinsson	L	et	al.	Nature	Reviews	Neurology	2018,	vol	14』
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西田伸一 先生　
にしだ・しんいち
西田医院（東京都調布市）院長。
1985年、帝京大学医学部卒業。
帝京大学附属病院救命救急センタ
ー勤務。2000年から西田医院を
前院長の父から受け継ぐ。2012
年にアウル訪問看護ステーション
を開設。

東
京
都
調
布
市
。
京
王
線
・

柴
崎
駅
の
商
店
街
を
抜
け
た
先

に
西
田
医
院
は
あ
り
ま
す
。

１
９
６
８
年
に
開
院
、
町
の

お
医
者
さ
ん
と
し
て
親
し
ま
れ

て
き
ま
し
た
。
院
長
の
西
田
伸

一
先
生
は
、
２
０
０
０
年
に
お

父
様
か
ら
医
院
を
受
け
継
ぎ
ま

し
た
。
そ
れ
ま
で
は
大
学
病
院

な
ど
の
救
命
救
急
セ
ン
タ
ー
に

勤
務
し
て
き
ま
し
た
。
救
急
医

療
の
先
生
が
、
な
ぜ
、
在
宅
診

療
を
始
め
た
の
で
し
ょ
う
か
。

「
救
命
救
急
セ
ン
タ
ー
に
い
た

こ
ろ
か
ら
高
齢
者
の
重
症
肺
炎

な
ど
を
診
て
き
ま
し
た
。
せ
っ

か
く
治
っ
て
退
院
し
た
の
に
、

ま
た
Ｉ
Ｃ
Ｕ
に
運
ば
れ
て
く
る

患
者
さ
ん
が
少
な
く
あ
り
ま
せ

ん
で
し
た
。
当
時
は
患
者
さ
ん

を
地
域
で
見
守
る
、
地
域
連
携

の
仕
組
み
が
な
か
っ
た
ん
で
す

よ
。
だ
か
ら
自
分
が
医
院
を
継

い
だ
ら
訪
問
診
療
を
や
り
た
い

な
と
思
っ
て
い
ま
し
た
」

２
０
０
０
年
と
い
え
ば
、
介

護
保
険
が
施
行
さ
れ
た
年
で
す
。

ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
や
医
療
的
ソ

ー
シ
ャ
ル
ワ
ー
カ
ー
た
ち
に
よ

る
医
療
の
地
域
連
携
は
始
ま
っ

た
ば
か
り
で
し
た
。

「
親
父
が
長
い
こ
と
診
て
き
た

患
者
さ
ん
た
ち
が
高
齢
に
な
っ

て
、
だ
ん
だ
ん
外
来
に
通
え
な

全
国
の
医
療
現
場
を
訪
ね
、
さ
ま
ざ
ま
な
取
り
組
み
を
ご
紹
介

す
る
コ
ー
ナ
ー
で
す
。
今
回
は
、
在
宅
診
療
を
先
進
的
に
進
め

て
こ
ら
れ
た
西
田
医
院
（
東
京
都
調
布
市
）
と
、
オ
ン
ラ
イ
ン

診
療
を
導
入
さ
れ
た
純
子
ウ
ィ
メ
ン
ズ
ク
リ
ニ
ッ
ク
自
由
が
丘

（
東
京
都
目
黒
区
）
を
訪
ね
ま
し
た
。

医
療
現
場
を
訪
ね
て

在
宅
診
療
と

オ
ン
ラ
イ
ン
診
療
の

い
ま
・
こ
れ
か
ら

在
宅
診
療

外
来
に
歩
い
て
来
ら
れ
な
く
な
っ
た

患
者
さ
ん
を
最
期
ま
で
見
守
り
た
い

西
田
医
院
（
東
京
都
調
布
市
）

西
田
伸
一
先
生

Ｉ
Ｃ
Ｕ
よ
り
在
宅
診
療

医
院
を
継
い
で

す
ぐ
に
始
め
た

く
な
っ
て
く
る
。
そ
の
患
者
さ

ん
を
ひ
と
り
、
ふ
た
り
と
訪
問

し
は
じ
め
た
の
が
始
ま
り
で
す
」

そ
の
後
、
こ
の
町
も
住
民
の

高
齢
化
が
進
み
、
ひ
と
り
暮
ら

し
の
高
齢
者
、
認
知
症
の
高
齢

者
も
増
え
て
い
ま
す
。

そ
こ
で
、
思
い
切
っ
て
午
後

の
診
療
時
間
を
訪
問
診
療
に
当

て
ま
し
た
。
現
在
、
60
名
ほ
ど

を
往
診
し
て
い
ま
す
。

い
ま
は
外
来
に
自
分
の
足
で

通
う
高
齢
の
患
者
さ
ん
か
ら
、

西
田
先
生
は
よ
く
、
こ
ん
な
ふ

う
に
聞
か
れ
る
そ
う
で
す
。

「
い
ず
れ
自
分
は
こ
こ
ま
で
歩

い
て
来
ら
れ
な
く
な
る
だ
ろ
う
。

そ
う
し
た
ら
先
生
、
往
診
に
来

て
く
れ
る
か
い
？
」
と
。
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「
み
な
さ
ん
、
将
来
が
不
安
な

ん
で
す
よ
ね
。
住
み
慣
れ
た
地

域
で
医
療
が
受
け
ら
れ
る
仕
組

み
を
も
っ
と
考
え
て
い
か
な
い

と
い
け
な
い
と
思
い
ま
す
」

昨
年
か
ら
の
コ
ロ
ナ
禍
で
、

往
診
に
は
い
っ
そ
う
の
注
意
が

求
め
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。
そ
し
て
、「
コ
ロ
ナ
禍
で

一
気
に
在
宅
医
療
の
課
題
が
あ

ら
わ
に
な
り
ま
し
た
」
と
、
西

田
先
生
は
話
し
ま
す
。

た
と
え
ば
、
自
宅
療
養
す
る

人
に
は
、
診
断
し
た
医
師
が
継

続
し
て
医
療
を
提
供
す
る
必
要

が
あ
り
ま
す
。
診
断
医
が
か
か

り
つ
け
医
で
あ
れ
ば
当
然
の

こ
と
で
も
あ
り
ま
す
。
し
か

し
、
検
査
だ
け
行
な
う
医
療
機

関
も
多
く
、
か
か
り
つ
け
医
の

い
な
い
人
も
た
く
さ
ん
い
ま
し

た
。
と
く
に
、
ふ
だ
ん
通
院
し

な
い
人
に
と
っ
て
は
「
か
か
り

つ
け
医
っ
て
だ
れ
？
」
と
い
う

状
態
に
。
地
域
の
医
師
た
ち
が

連
携
、
分
担
し
て
対
応
す
る
も

の
の
、
ふ
だ
ん
の
診
療
と
重
な

り
疲
労
困
憊
…
…
。

「
こ
の
経
験
を
、
今
後
の
地
域

連
携
に
活
か
し
た
い
で
す
ね
。

オ
ン
ラ
イ
ン
診
療
も
含
め
、
検

討
し
て
い
き
た
い
で
す
」

こ
の
町
に
は
、
長
い
こ
と

「
か
か
り
つ
け
医
は
西
田
医
院
」

の
住
民
が
た
く
さ
ん
い
ま
す
。

「
そ
れ
こ
そ
、
私
が
子
ど
も
の

こ
ろ
か
ら
知
っ
て
い
る
患
者
さ

ん
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
だ

か
ら
私
、
あ
ん
ま
り
え
ら
そ
う

な
こ
と
は
言
え
ま
せ
ん
」

と
笑
う
西
田
先
生
で
す
が
、

こ
う
し
た
親
子
二
代
に
わ
た
る

医
院
に
は
大
き
な
ア
ド
バ
ン
テ

ー
ジ
が
あ
り
ま
す
。

「
ほ
と
ん
ど
の
患
者
さ
ん
の
以

前
の
状
態
が
わ
か
り
ま
す
し
、

ご
家
族
か
ら
も
お
話
が
聞
け
ま

コ
ロ
ナ
禍
で
わ
か
っ
た

か
か
り
つ
け
医
の
大
切
さ

隣
の
カ
フ
ェ
に

お
茶
つ
い
で
に

診
察
に
寄
っ
て

す
。
と
く
に
認
知
症
が
進
ん
で

い
る
方
に
は
大
事
で
す
ね
」

認
知
症
の
方
や
そ
の
家
族
の

た
め
の
交
流
の
場
と
し
て
、
西

田
先
生
は
近
所
の
公
団
で
認
知

症
カ
フ
ェ
を
毎
月
、
開
い
て
き

ま
し
た
。
し
か
し
、
月
一
回
の

集
い
で
は
ケ
ア
で
き
な
い
と
感

じ
、
３
年
前
に
医
院
の
す
ぐ
隣

に
常
設
カ
フ
ェ
「
し
ば
さ
き

彩い
ろ
ど
りス

テ
ー
シ
ョ
ン
」
を
オ
ー

プ
ン
し
ま
し
た
。

こ
こ
で
は
町
の
人
が
集
ま
っ

て
さ
ま
ざ
ま
な
活
動
が
行
な
わ

れ
て
い
ま
す
。
認
知
症
の
方
や

介
護
を
担
う
方
々
が
気
軽
に
話

せ
て
、
お
茶
が
飲
め
て
、
町
の

人
と
つ
な
が
れ
る
場
所
で
す
。

「
認
知
症
の
方
に
と
っ
て
、
居

場
所
が
あ
る
こ
と
は
大
事
で
す
。

カ
フ
ェ
の
帰
り
に
診
察
に
寄
っ

て
く
れ
て
も
い
い
し
。
具
合
が

悪
く
な
っ
た
ら
在
宅
診
療
に
つ

な
げ
や
す
い
で
す
し
ね
」

在
宅
診
療
に
取
り
組
む
西
田

先
生
の
言
葉
が
心
強
く
感
じ
ら

れ
ま
し
た
。

（右上）訪問診療中の西田先生。
（右下）往診時の医療診察器具。
（上中央）西田医院の玄関。（上右
から3番目）医院のすぐ隣にある
「しばさき彩ステーション」。認知
症カフェであり子ども食堂にもな
る。（下中央）「しばさき彩ステー
ション」のスタッフのみなさん。
●西田医院：東京都調布市柴崎
1-64-13　☎042-483-1350
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オ
フ
ホ
ワ
イ
ト
の
壁
、
大
き

な
窓
、
お
し
ゃ
れ
な
外
観
が
目

を
引
く
純
子
ウ
ィ
メ
ン
ズ
ク
リ

ニ
ッ
ク
自
由
が
丘
。
こ
こ
に
は

十
代
か
ら
更
年
期
の
女
性
ま

で
、
幅
広
い
患
者
さ
ん
が
訪
れ

ま
す
。
今
年
か
ら
「
Ｋ
Ａ
Ｉ
Ｔ

Ｏ
Ｓ（
カ
イ
ト
ス
）」（
左
ペ
ー
ジ
）

を
利
用
し
て
、
オ
ン
ラ
イ
ン
診

療
を
始
め
ま
し
た
。

オ
ン
ラ
イ
ン
診
療
を
始
め
た

き
っ
か
け
は
Ｓ
Ｎ
Ｓ
だ
っ
た
と
、

院
長
の
矢
内
原
純
子
先
生
は
話

し
ま
す
。
Ｓ
Ｎ
Ｓ
と
は
イ
ン
タ

ー
ネ
ッ
ト
を
使
っ
た
交
流
ネ
ッ

ト
ワ
ー
ク
の
こ
と
で
す
。

「
若
い
女
性
の
生
理
痛
の
悩
み

な
ど
に
接
す
る
う
ち
に
遠
方
の

方
や
、
お
住
ま
い
の
近
く
に
ち

ょ
う
ど
い
い
婦
人
科
が
な
く
、

相
談
す
る
先
生
を
探
し
て
い
る

と
い
う
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
っ
て
。

オ
ン
ラ
イ
ン
診
療
な
ら
、
こ
う

い
う
方
々
の
希
望
に
も
応
え
ら

れ
る
の
で
は
な
い
か
と
、
思
い

切
っ
て
導
入
し
ま
し
た
」

オ
ン
ラ
イ
ン
診
療
を
行
な
っ

て
い
る
婦
人
科
は
、
全
国
的
に

も
ま
だ
少
な
い
の
が
現
状
で
す
。

ど
ん
な
患
者
さ
ん
を
オ
ン
ラ

イ
ン
で
診
療
し
て
い
る
の
で
し

ょ
う
か
？

「
婦
人
科
の
場
合
、
や
は
り
対

面
で
の
診
察
が
基
本
に
な
り
ま

オ
ン
ラ
イ
ン
診
療

遠
方
の
方
や
通
院
し
に
く
い
方
の

受
診
が
楽
に
な
る
と
い
い
で
す
ね

純
子
ウ
ィ
メ
ン
ズ
ク
リ
ニ
ッ
ク
自
由
が
丘
（
目
黒
区
自
由
が
丘
）

矢
内
原
純
子
先
生

す
。
月
経
痛
や
不
正
出
血
と
い

っ
た
症
状
で
あ
っ
て
も
、
オ
ン

ラ
イ
ン
で
話
を
聞
い
た
だ
け
で

は
診
断
は
で
き
ま
せ
ん
。
一
度
、

採
血
や
超
音
波
検
査
を
す
る
必

要
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
結
果
を

見
て
、
そ
の
後
当
面
は
薬
の
処

方
だ
け
で
す
む
患
者
さ
ん
は
、

オ
ン
ラ
イ
ン
診
療
に
切
り
替
え

て
も
い
い
で
す
よ
ね
」

た
と
え
ば
、
月
経
痛
で
ピ
ル

を
処
方
さ
れ
て
い
る
患
者
さ
ん
。

対
面
で
の
初
診
後
に
と
く
に
異

常
が
な
け
れ
ば
、
次
回
か
ら
は

オ
ン
ラ
イ
ン
診
療
が
可
能
で
す
。

お
薬
は
院
内
処
方
し
て
い
る
の

で
、
ク
リ
ニ
ッ
ク
か
ら
直
接
、

自
宅
ま
で
送
ら
れ
て
き
ま
す
。

「
漢
方
薬
の
処
方
も
、
重
い
副

（左）東急東横線自由が丘駅から徒歩2分の純子ウィメンズクリニック自由が丘。（右）診察室のパソコンでオンライン診療中の純子先生。

矢内原純子 先生　
やないはら・じゅんこ
1997年、聖マリアンナ医科大学
卒業。昭和大学産婦人科学教室
に入局。昭和大学病院などを経て、
2020年、東京・自由が丘にクリ
ニックを開業。47歳からダイエ
ットを開始、フィットネスの大会
にも出場している。

漢
方
薬
や
ピ
ル
の

処
方
に
向
く

オ
ン
ラ
イ
ン
診
療
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作
用
が
ほ
と
ん
ど
み
ら
れ
な
い

の
で
オ
ン
ラ
イ
ン
診
療
に
向
い

て
い
ま
す
ね
」

と
く
に
遠
方
の
方
に
と
っ
て

は
、
交
通
費
と
通
院
す
る
時
間

が
大
幅
に
節
約
で
き
そ
う
で
す
。

患
者
さ
ん
の
な
か
に
は
、
更

年
期
の
症
状
や
障
害
な
ど
に
よ

っ
て
、
外
出
が
困
難
な
方
も
い

ま
す
。

「
た
と
え
ば
、
通
院
に
家
族
に

よ
る
車
で
の
送
り
迎
え
が
必
要

な
方
や
、
電
車
に
乗
る
こ
と
が

苦
痛
な
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま

す
。
そ
う
い
う
方
に
は
、
オ
ン

ラ
イ
ン
診
療
を
ひ
と
つ
の
選
択

肢
と
し
て
ご
提
案
し
て
い
き
た

い
で
す
ね
」

受
診
の
ハ
ー
ド
ル
を
下
げ
る

と
い
う
点
で
も
、
オ
ン
ラ
イ
ン

診
療
は
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。

純
子
先
生
の
ク
リ
ニ
ッ
ク
で

は
、
対
面
診
療
と
オ
ン
ラ
イ
ン

診
療
を
併
用
す
る
患
者
さ
ん
が

多
い
そ
う
で
す
。
オ
ン
ラ
イ
ン

診
療
を
選
ん
だ
患
者
さ
ん
も
、

た
ま
に
は
直
接
、
先
生
に
会
っ

て
話
し
た
い
こ
と
も
あ
る
で
し

ょ
う
。
先
生
に
と
っ
て
も
、

「
患
者
さ
ん
と
画
面
を
通
し
て

会
う
の
と
直
接
会
う
の
と
で
は
、

表
情
や
姿
勢
な
ど
得
ら
れ
る
情

報
量
が
違
い
ま
す
。
顔
色
な
ど

か
ら
わ
か
る
変
化
も
あ
り
ま
す

か
ら
ね
」
と
、
対
面
診
療
の
大

切
さ
を
指
摘
し
ま
す
。

コ
ロ
ナ
禍
で
通
院
を
自
粛
し

た
人
も
少
な
く
な
い
で
し
ょ
う
。

通
院
が
困
難
な
方
、
遠
方
の
方
、

お
薬
の
処
方
だ
け
で
す
む
方
な

ど
は
、
家
に
い
な
が
ら
受
診
で

き
る
オ
ン
ラ
イ
ン
診
療
を
ひ
と

つ
の
選
択
肢
と
し
て
考
え
て
み

て
も
い
い
で
す
ね
。

オンライン診療とは何ですか？
スマートフォンやタブレット、パソコンなど
を使って、病院の予約、受診、決済まで
をオンラインで行なう診療の仕組みです。

KAITOSとは何ですか？
「病院なび」というインターネットサイトと
提携したオンライン診療の利用サービス
です。「病院なび」は日本最大級の医療
機関検索サイトです。受診したい診療科、
地域を入力して検索すると、オンライン
診療を取り入れているクリニックが探せま
す。その場でオンライン診療を予約する
こともできます。
オンライン診療には、ビデオアプリの
zoom（ズーム）を使用します。スマート
フォン、タブレット、パソコンのいずれか
をお持ちであれば、ご利用いただけます。

インターネットに詳しくなくても
使えますか？
KAITOSは専用コールセンターがあるの
が特長です。ご不明な点は、お気軽に
お問い合わせください。オペレーターに
つながり、ていねいにご説明しますので、
インターネットやzoomの操作に不慣れな
方もご安心ください。また、どんなクリニ
ックを受診したらよいか、クリニック探し
のお手伝いもいたします。

お薬の受け取りは
どのようにするのですか？
院内処方のクリニックであれば、お薬は
直接、患者さまのご自宅へ郵送されてき
ます。そうでない場合は、クリニックから
処方箋がお近くの薬局に送られます。さ
らに、患者さまは、お薬の受け取り方法
について、薬局での受け取りかご自宅へ
の郵送かを選択できます。
オンライン診療の便利さを、KAITOSで
実感していただければ幸いです。

問い合わせ先：
一般向けKAITOS（カイトス）
コールセンター
0570-027-666
（受付時間　平日9:00〜17：00）

東邦ホールディングス株式会社
薬局共創未来　山田理紗さん

注目のオンライン
診療システム
「KAITOS（カイトス）」
ご担当者に聞きました！

（右上）クリニックの２階は､ 広々
としたフィットネスジム。出産前
後のフィットネスプログラム、正
しいダイエットの指導、メタボ予
防にも力を入れている。（右下）ク
リニックの受付。全体に明るいト
ーンが印象的。
●純子ウィメンズクリニック自
由が丘：東京都目黒区自由が丘
2-16-11メイプルヒルズⅡ
☎03-3718-1333

取材・文：佐藤恵菜　撮影：押尾健太郎

通
院
が
む
ず
か
し
い
方
に

も
う
ひ
と
つ
の
選
択
肢

対
面
診
療
と

オ
ン
ラ
イ
ン
診
療
を

上
手
に
組
み
合
わ
せ
て
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が
こ
わ
ば
っ
て
緊
張
状
態
が
続

く
と
、
血
流
が
と
ど
こ
お
り
ま

す
。
そ
の
結
果
、
う
っ
血
状
態

を
引
き
起
こ
し
、
疲
労
物
質
が

蓄
積
し
て
肩
に
痛
み
が
生
じ
る

の
で
す
。

肩
こ
り
を
解
消
す
る
オ
ス
ス

メ
の
ツ
ボ
を
３
つ
紹
介
し
ま
す
。

1
「
手て

三さ
ん

里り

」
は
、
ひ
じ
の
近

く
に
あ
る
ツ
ボ
で
す
。

2
「
肩け

ん

井せ
い

」
は
、
肩
先
と
首
の

付
け
根
の
真
ん
中
で
、
肩
山
の

筋
肉
の
中
央
に
あ
る
ツ
ボ
で
す
。

3
「
膏こ

う

肓こ
う

」
は
、
肩
甲
骨
の
内

側
に
あ
る
ツ
ボ
で
す
。

同
時
に
、
生
活
習
慣
を
見
直

し
ま
し
ょ
う
。
3
つ
の
Ｎ
Ｇ
習

慣
を
紹
介
し
ま
す
。

○
猫
背
…
…
30
分
に
一
度
は
頭

の
位
置
を
意
識
し
て
、
背
筋
を

伸
ば
す
。

○
う
つ
む
く
姿
勢
…
…
パ
ソ
コ

ン
を
置
く
位
置
を
高
く
し
、
目

線
が
下
が
ら
な
い
よ
う
に
注
意
。

○
か
か
と
や
つ
ま
先
で
立
つ
…

…
足
裏
の
ア
ー
チ
を
意
識
。
青

竹
踏
み
を
30
回
、
左
右
の
足
指

を
５
回
ず
つ
つ
ま
む
。

肩
こ
り
が
気
に
な
っ
た
ら
、

３
つ
の
ツ
ボ
を
押
し
て
み
て
。

さ
ら
に
日
々
の
生
活
習
慣
を
見

直
し
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
。

長
引
く
コ
ロ
ナ
禍
に
あ
っ
て

生
活
習
慣
が
変
化
し
、
運
動
不

足
や
自
律
神
経
の
乱
れ
に
よ
り
、

心
身
の
不
調
を
訴
え
る
方
が
増

え
て
い
ま
す
。
肩
こ
り
の
お
も

な
原
因
は
、
同
じ
姿
勢
が
続
く
、

運
動
不
足
な
ど
。
そ
の
ほ
か
、

怒
り
っ
ぽ
い
人
は
肩
に
力
が
入

り
ま
す
し
、
冷
え
症
の
方
も
肩

こ
り
に
な
り
や
す
い
で
す
。

と
こ
ろ
で
、
肩
こ
り
の
メ
カ

ニ
ズ
ム
を
ご
存
じ
で
す
か
？

首
の
う
し
ろ
か
ら
肩
、
背
中

に
あ
る
僧
帽
筋
は
、
筋
繊
維
が

束
と
な
っ
て
い
て
、
そ
の
中
に

血
管
が
通
っ
て
い
ま
す
。
筋
肉

心
身
の
ち
ょ
っ
と
し
た
不
調
を

ツ
ボ
で
解
消
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

今
回
の
テ
ー
マ
は
肩
こ
り
で
す
。

肩
こ
り
の
原
因
と
お
す
す
め
の
ツ
ボ
、

生
活
改
善
ポ
イ
ン
ト
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

心
身
リ
セ
ッ
ト
塾

肩
こ
り

監修
小井土善彦（こいど・よしひこ）
せりえ鍼灸室（神奈川県横浜市）の院長、鍼灸師。専門
は産婦人科領域を中心とした鍼灸治療。著書に『妊活
お灸』（辻内先生との共著）ほか。

辻内敬子（つじうち・けいこ）
同副院長、鍼灸按摩マッサージ指圧師。不妊カウンセ
ラーの資格を持つ。著書に『顔望診をはじめよう』（監
修）ほか。

第１回

ひじを曲げたときにできるしわに人差し指をおき、指幅3本
分の薬指のとなりのところが手三里です。指で「１、２、３」
と押さえ、「４、５、６」でそーっと力を抜く。これを10回
ほど、繰り返す。慣れてきたら、指で押すと同時に首を左
右にまわしてみてください。筋肉の緊張がほぐれ、肩こりが
軽減します。

（
て
さ
ん
り
）

手
三
里

ツボと反対側の腕を伸ばして、中指が当たるように、肩井を
押さえる。押さえたまま、押された側の腕をぐるぐる10回ほ
どまわす。押さえる力は自分の好みで。ツボを押しながら肩
や腕をゆっくり動かすことで、肩こり解消をめざします。

（
け
ん
せ
い
）

肩
井

ツボと反対側の手を肩井から背中にまわし、肩甲骨の内側に
ある膏肓に、人差し指あるいは中指などを当てる。ツボに指
をおいたまま、腕をまわしたりうしろに引いたりして肩甲骨を
動かす。10回程度で、肩まわりや背中のこりまですっきりし
てきます。

（
こ
う
こ
う
）

膏
肓
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私
自
身
は
緊
急
事
態
宣
言
解

除
後
も
、
自
宅
を
出
た
ら
マ
ス

ク
を
装
着
し
て
い
ま
す
。
こ
の

先
も
続
け
る
つ
も
り
で
す
が
、

他
人
に
そ
れ
を
求
め
る
こ
と
は
、

意
識
し
て
控
え
て
い
ま
す
。

　

私
は
、
ノ
ー
マ
ス
ク
の
人
が

い
て
も
、
飛
沫
が
飛
ば
な
け
れ

ば
別
に
問
題
は
な
い
と
考
え
ま

す
。
し
か
し
、
そ
の
人
が
く
し

ゃ
み
を
し
な
い
と
も
限
ら
な
い
。

で
す
か
ら
、
な
る
べ
く
距
離
を

空
け
る
よ
う
に
は
し
て
い
ま
す
。

　

そ
の
人
を
気
に
し
続
け
て
い

る
と
、
互
い
の
距
離
は
近
い
ま

ま
で
す
。
そ
の
人
に
腹
を
立
て

る
よ
り
も
、
そ
っ
と
離
れ
て
距

離
を
と
る
方
が
、
感
染
予
防
の

見
地
か
ら
は
、
は
る
か
に
合
理

第 ● 回14

　

と
は
い
え
、
私
た
ち
ひ
と
り

ひ
と
り
が
互
い
を
監
視
し
合
う

社
会
と
い
う
の
は
息
苦
し
い
も

の
。
こ
れ
を
続
け
れ
ば
、
他
人

に
対
す
る
寛
容
性
が
失
わ
れ
、

つ
ね
に
だ
れ
か
が
吊
る
し
上
げ

ら
れ
る
、
生
き
づ
ら
い
社
会
に

な
り
か
ね
ま
せ
ん
。

他
人
の
行
動
に

過
敏
に
な
ら
な
い
こ
と
が
大
事

　

で
は
、〈
他
人
の
行
動
に
過

敏
に
な
り
、
怒
り
の
感
情
が
わ

き
や
す
い
〉
と
は
、
ど
の
よ
う

な
状
態
で
し
ょ
う
か
。

　

た
と
え
ば
、
ノ
ー
マ
ス
ク
で

歩
い
て
き
た
人
を
見
て
、
そ
の

場
で
怒
り
の
感
情
に
打
ち
震
え

る
の
は
、
こ
の
範
疇
に
入
る
と

思
い
ま
す
。

漠
然
と
し
た
身
体
の
不
調
な
ど
、

多
岐
に
わ
た
り
ま
す
。

コ
ロ
ナ
禍
で
精
神
的
な
不
調

に
陥
る
お
も
な
原
因
は
、
ま
ず

不
安
と
活
動
不
足
で
す
。
加
え

て
、
他
人
の
行
動
が
過
度
に
気

に
な
り
、
怒
り
の
感
情
が
わ
き

や
す
く
な
っ
て
い
な
い
で
し
ょ

う
か
。
ぜ
ひ
、
ご
自
身
を
振
り

返
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

な
ぜ
な
ら
私
た
ち
は
こ
の
期

間
、
手
洗
い
、
マ
ス
ク
装
着
、

外
出
制
限
と
、
感
染
を
広
げ
な

い
た
め
に
さ
ま
ざ
ま
な
行
動
を

取
ら
ざ
る
を
え
ま
せ
ん
で
し
た
。

そ
し
て
、
自
分
が
不
自
由
に
堪

え
て
が
ん
ば
る
ほ
ど
に
、
他
人

に
も
同
じ
行
動
を
求
め
て
し
ま

う
の
は
、
自
然
な
心
理
で
す
。

的
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
　
　

＊

　

Ｓ
Ｎ
Ｓ
で
は
一
時
、
ノ
ー
マ

ス
ク
の
人
、
鼻
が
マ
ス
ク
か
ら

出
て
い
る
人
、
自
粛
せ
ず
に
居

酒
屋
で
飲
ん
で
い
る
人
な
ど
が
、

〈
感
染
予
防
策
を
取
れ
な
い
不

届
者
〉
と
し
て
攻
撃
さ
れ
て
い

ま
し
た
。
ま
た
、
ご
自
分
も
外

出
し
て
そ
の
場
に
い
る
に
も
か

か
わ
ら
ず
、「
人
出
が
多
い
！
」

と
他
人
の
外
出
を
責
め
る
傾
向

も
気
に
な
り
ま
し
た
。

　

感
染
状
況
は
、
ま
だ
不
安
含

み
で
す
。
長
丁
場
だ
か
ら
こ
そ
、

他
人
の
行
動
に
過
敏
に
な
る
怖

さ
を
自
覚
し
、
自
分
の
気
持
ち

を
穏
や
か
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し

て
い
き
た
い
も
の
で
す
。

う
つ
、
不
眠
、
体
の
不
調
…
…

コ
ロ
ナ
禍
で
増
え
て
い
ま
す

　

2
年
に
わ
た
り
猛
威
を
振
る

っ
た
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
も
、

秋
に
な
り
感
染
者
が
減
少
。
と

こ
ろ
が
新
た
な
変
異
株
の
発
生

が
報
じ
ら
れ
て
い
ま
す
。
予
断

を
許
さ
な
い
状
況
で
す
が
、
今

回
は
期
待
を
込
め
て
、
コ
ロ
ナ

禍
の
収
束
に
向
け
た
話
題
を
取

り
上
げ
ま
す
。

　

言
う
ま
で
も
な
く
、
新
型
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影
響
は
社
会

に
広
く
及
ん
で
い
ま
す
。
看
護

師
と
し
て
感
じ
る
の
は
、
感
染

経
験
の
有
無
に
か
か
わ
ら
ず
、

多
く
の
人
が
メ
ン
タ
ル
面
で
の

変
調
に
苦
し
ん
で
い
る
こ
と
。

具
体
的
に
は
、
抑
う
つ
、
不
眠
、

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

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。

コ
ロ
ナ
禍
収
束
後
に
向
け
た

メ
ン
タ
ルヘル
ス
対
策

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
。

新
型
コロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
流
行
開
始
か
ら
約
２
年
が
た
ち
、

第
５
波
が
落
ち
着
い
た
今
だ
か
ら
こ
そ
、気
に
な
る
こ
と
と
は
…
…
？
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人
生
に
は
限
り
が
あ
る
。

だ
か
ら
こ
そ
、輝
け
る

い
ま
、
が
ん
治
療
は
、
飛
躍
的
な
進
歩
の
途
上
に
あ
り
ま
す
。

新
薬
も
続
々
と
登
場
し
て
い
ま
す
。

で
も
、
重
い
病
で
あ
る
こ
と
に
、
変
わ
り
は
あ
り
ま
せ
ん
。

清
水
研
さ
ん
は
、
18
年
間
、
が
ん
患
者
さ
ん
と

向
き
あ
い
続
け
て
き
た
精
神
科
医
で
す
。

そ
の
数
、
4
０
０
０
人
を
越
え
る
。

患
者
さ
ん
た
ち
に
教
え
ら
れ
た
こ
と
は
…
…
？

清
水
研
さ
ん

精
神
腫
瘍
科
医

第 6363 回

ん
を
待
っ
て
い
た
の
は
、
Ａ
さ
ん
の
あ

た
た
か
い
笑
顔
で
し
た
。

「
先
生
、
来
て
く
れ
て
、
あ
り
が
と
う
」

ジ
ュ
ー
ス
を
ス
ポ
イ
ト
で
飲
ま
せ
て

も
ら
い
な
が
ら
「
お
い
し
い
」
と
笑
い
、

読
ん
だ
小
説
を
「
お
も
し
ろ
か
っ
た
」

と
解
説
し
、
看
護
師
さ
ん
や
家
族
た
ち

へ
の
感
謝
の
言
葉
を
口
に
し
ま
し
た
。

清
水
さ
ん
は
シ
ョ
ッ
ク
を
受
け
ま
す
。

「
患
者
さ
ん
の
恐
怖
、
不
安
、
怒
り
、

悲
し
み
は
、
ず
っ
と
続
く
も
の
と
思
い

込
ん
で
い
た
ん
で
す
。
で
も
、
想
像
を

絶
す
る
き
び
し
い
現
実
の
中
で
、
一
日

一
日
を
お
だ
や
か
に
、
豊
か
に
、
生
き

る
人
た
ち
が
い
る
。
驚
き
ま
し
た
」

Ａ
さ
ん
は
、
そ
の
半
年
後
に
亡
く
な

り
ま
し
た
。

そ
れ
以
降
、
清
水
さ
ん
は
、
徹
底
し

て
患
者
さ
ん
た
ち
の
話
に
耳
を
傾
け
る

よ
う
に
な
り
ま
す
。　

「
と
て
も
た
く
さ
ん
の
こ
と
を
、
学
ば

せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。　

人
は
、
苦
難
と
向
き
合
う
力
を
持
っ

て
い
る
ん
で
す
。
が
ん
の
不
安
や
悲
し

清
水
研
さ
ん
が
、
が
ん
専
門
の
精
神

科
医
に
な
っ
た
の
は
、
31
歳
の
と
き
。

18
年
ほ
ど
前
の
こ
と
で
し
た
。

国
立
が
ん
セ
ン
タ
ー
東
病
院
に
赴
任

当
初
か
ら
、
大
き
な
壁
に
直
面
し
ま
す
。

患
者
さ
ん
の
苦
し
み
に
寄
り
そ
う
こ
と

が
、
で
き
る
の
か
…
…
。

「
年
上
の
患
者
さ
ん
が
ほ
と
ん
ど
で
、

人
生
経
験
も
豊
富
で
す
。
ぼ
く
み
た
い

な
若
輩
者
が
、
人
生
の
最
期
に
直
面
す

る
人
た
ち
を
救
う
こ
と
な
ど
で
き
や
し

な
い
。
彼
ら
の
苦
し
み
を
聴
く
の
が
つ

ら
く
て
、
ほ
と
ん
ど
う
つ
状
態
で
し
た
」

就
任
２
年
目
の
あ
る
日
の
こ
と
で
す
。

清
水
さ
ん
は
、
重
い
足
取
り
で
、
あ

る
病
室
に
向
か
っ
て
い
ま
し
た
。
20
代

の
Ａ
さ
ん
。
再
発
口
腔
が
ん
が
広
が
り
、

食
事
も
で
き
な
い
状
態
で
し
た
。

が
ん
が
再
発
し
た
と
き
、
Ａ
さ
ん

は
「
な
ぜ
自
分
だ
け
が
こ
ん
な
目
に
！
」

と
怒
り
に
ふ
る
え
た
そ
う
で
す
。
担
当

医
か
ら
「
さ
ぞ
つ
ら
か
ろ
う
か
ら
、
話

を
聴
い
て
あ
げ
て
」
と
頼
ま
れ
ま
し
た
。

「
自
分
だ
っ
た
ら
、
耐
え
ら
れ
そ
う
に

な
い
。
は
た
し
て
、
ど
ん
な
言
葉
を
か

け
て
あ
げ
ら
れ
る
の
や
ら
…
…
」

お
そ
る
お
そ
る
病
室
に
入
る
清
水
さ

〝
あ
る
べ
き
人
生
〟よ
り

〝
こ
う
し
た
い
人
生
〟を
生
き
て
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しみず・けん
1971年生まれ。精神科医・医学博士。金
沢大学卒業後、一般精神科研修を経て、
2003年、国立がんセンター東病院精神腫瘍
科レジデントに。2006年、国立がんセンター
（現・国立がん研究センター）中央病院精神
腫瘍科に勤務。おもな著書に『もしも一年後、
この世にいないとしたら。』（文響社）、『がん
で不安なあなたに読んでほしい。自分らしく生
きるためのQ&A』（ビジネス社）など。

み
か
ら
、
自
分
で
立
ち
直
る
こ
と
が
で

き
る
。
す
ご
い
力
を
持
っ
て
い
る
。

も
ち
ろ
ん
、
当
初
は
、
誰
で
も
恐

怖
、
怒
り
、
絶
望
に
打
ち
の
め
さ
れ
ま

す
。
で
も
、
そ
の
悲
し
み
と
い
う
感
情

が
、
じ
つ
は
必
要
な
ん
で
す
よ
ね
。
苦

し
み
を
癒
し
て
く
れ
る
ん
で
す
。
だ
か

ら
、
無
理
に
抑
え
込
ん
だ
り
、
隠
し
た

り
し
な
く
て
、
い
い
。
泣
い
ち
ゃ
い
け

な
い
と
思
っ
て
い
る
と
、
つ
ら
く
な
る

一
方
な
ん
で
す
よ
」

清
水
さ
ん
は
、
ゆ
っ
く
り
、
言
葉
を

や
り
と
り
し
な
が
ら
、
患
者
さ
ん
の
つ

ら
さ
、
悩
み
を
受
け
と
め
ま
す
。

「
ご
自
分
の
苦
し
さ
、
思
い
や
悩
み
が

目
の
前
の
医
師
に
た
し
か
に
伝
わ
っ
て

い
る
。
そ
の
感
覚
が
、
前
を
向
く
助
け

に
な
っ
て
い
き
ま
す
。

死
に
つ
い
て
考
え
る
こ
と
は
、
未
来

に
つ
い
て
考
え
る
こ
と
な
ん
で
す
よ
。

残
さ
れ
た
時
間
を
、
ど
う
過
ご
し
た
い

か
。
本
当
に
し
た
い
こ
と
は
、
何
な
の

か
？　

そ
の
こ
と
に
、
向
き
合
え
る
。

こ
こ
が
、
大
き
な
節
目
で
す
。

そ
れ
ま
で
の
〝
あ
る
べ
き
人
生
〟
か

ら
、〝
こ
う
し
た
い
人
生
〟
に
切
り
替

え
ら
れ
る
よ
う
に
な
る
」

た
と
え
ば
、〈
が
ん
に
な
っ
て
も
弱

音
を
吐
い
て
は
い
け
な
い
〉〈
絶
対
泣

く
べ
き
じ
ゃ
な
い
〉
な
ど
は
、〝
あ
る

べ
き
人
生
〟
の
発
想
な
ん
で
す
ね
。

「
え
え
。
泣
き
た
い
と
き
は
、
泣
く
。

腹
の
立
つ
と
き
は
、
怒
る
。
や
り
た
い

こ
と
は
、
や
る
！　

こ
れ
が
〝
こ
う
し

た
い
人
生
〟
の
発
想
で
す
。

残
り
時
間
を
直
視
す
る
と
、
や
り
た

い
こ
と
が
見
え
て
く
る
ん
で
す
よ
。
こ

の
こ
と
だ
け
は
す
ま
せ
て
お
き
た
い
。

あ
る
い
は
、
や
っ
て
み
た
い
。
あ
の
人

に
は
、
会
っ
て
お
き
た
い
。
会
っ
て
こ

の
こ
と
を
伝
え
て
お
き
た
い
…
…
。
い

ま
生
き
て
い
る
こ
と
に
感
謝
し
て
、
精

一
杯
生
き
た
い
と
思
う
よ
う
に
な
れ
る

ん
で
す
」

な
る
ほ
ど
。

「
で
も
、
な
か
に
は
、
な
か
な
か
切
り

替
え
の
で
き
な
い
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い

ま
す
。〝
あ
る
べ
き
自
分
〟
か
ら
抜
け

出
せ
な
い
。
そ
ん
な
患
者
さ
ん
に
は
、

面
談
の
と
き
こ
う
話
し
て
み
ま
す
。

〈
い
ま
だ
け
、
心
の
フ
タ
、
ち
ょ
っ
と

は
ず
し
て
み
ま
せ
ん
か
？
〉

心
の
フ
タ
が
ち
ょ
っ
と
で
も
開
け
ば
、

前
を
向
い
て
、
ス
タ
ー
ト
で
き
ま
す
」

こ
の
20
年
で
、
が
ん
治
療
は
画
期
的

な
進
歩
を
と
げ
て
い
ま
す
。

「
が
ん
＝
死
で
は
な
い
時
代
が
始
ま
っ

て
い
ま
す
。
全
が
ん
患
者
さ
ん
の
５
年

生
存
率
は
60
％
以
上
。
早
期
発
見
で
き

れ
ば
、
か
な
り
の
確
率
で
根
治
を
望
め

ま
す
。
し
か
し
依
然
と
し
て
重
い
病
気

で
あ
る
こ
と
に
変
わ
り
は
あ
り
ま
せ
ん
」

２
０
１
８
年
の
デ
ー
タ
で
は
、
生

涯
に
が
ん
に
な
る
可
能
性
は
男
性
65
・

0
％
、
女
性
50
・
2
％
。
死
因
の
ト
ッ

プ（
＊
）。
再
発
の
心
配
も
あ
り
ま
す
し
、

人
生
の
残
り
時
間
を
考
え
さ
せ
て
く
れ

る
と
い
う
点
で
も
変
わ
り
は
な
い
と
。

「
じ
つ
は
、
ぼ
く
自
身
、〝
あ
る
べ
き

人
生
〟
に
し
が
み
つ
い
て
き
た
ん
で
す
。

い
つ
も
周
囲
の
目
を
気
に
し
な
が
ら
生

き
て
き
ま
し
た
。
で
も
、
こ
の
仕
事
を

通
じ
て
、
ぼ
く
自
身
も
変
わ
り
ま
し
た
。

人
生
は
、
一
回
き
り
の
旅
路
で
す
。

か
な
ら
ず
、
終
わ
り
を
む
か
え
ま
す
。

だ
か
ら
、〝
あ
る
べ
き
人
生
〟
だ
け
で

終
わ
り
た
く
な
い
！
…
…
っ
て
、
い
ま

で
は
ぼ
く
も
思
い
ま
す（
笑
）」

取材・文：編集部　写真：舛元清香 ＊《最新がん統計》（国立がん研究センター「がん情報サービス」）による

音楽が好き。3歳から始めたバイオリンについて、「子
どものころは習い事として仕方なく（笑）弾いていました。
でもいまは弾きたいときに弾けて楽しい」と語ります。

が
ん
は
根
治
を
望
め
る
時
代
に
。

で
も
、人
生
は
一
回
き
り
で
す
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寒
く
な
っ
て
く
る
と
手
指
が

乾
燥
し
、
二
枚
爪
や
さ
さ
く
れ

な
ど
の
ト
ラ
ブ
ル
が
増
え
ま
す
。

日
々
の
乾
燥
予
防
に
お
す
す

め
し
た
い
の
は
「
ワ
セ
リ
ン
」

で
す
。
ワ
セ
リ
ン
は
、
皮
膚
の

表
面
に
膜
を
作
っ
て
水
分
蒸
発

を
防
ぎ
、
保
護
し
ま
す
。
塗
り

薬
や
化
粧
品
の
基
剤
と
な
る
も

の
で
、
ほ
と
ん
ど
刺
激
が
な
く

肌
が
弱
い
人
で
も
安
心
し
て
使

用
で
き
ま
す
。

ハ
ン
ド
ク
リ
ー
ム
な
ど
に
含

ま
れ
る
「
尿
素
」
は
角
質
層
に

入
り
込
ん
で
水
分
を
保
持
す
る

作
用
が
あ
り
、
皮
膚
を
し
っ
と

り
柔
ら
か
く
し
ま
す
。

さ
さ
く
れ
や
パ
ッ
ク
リ
割
れ

に
な
っ
て
し
ま
っ
た
ら
、
ま
ず

は
清
潔
な
ハ
サ
ミ
や
爪
切
り
な

ど
で
さ
さ
く
れ
を
根
元
か
ら
カ

ッ
ト
し
ま
し
ょ
う
。
そ
れ
以
上

悪
化
さ
せ
な
い
た
め
に
、
組
織

の
修
復
作
用
が
あ
る
成
分
ア
ラ

ン
ト
イ
ン
や
パ
ン
テ
ノ
ー
ル
を

含
む
治
療
薬
が
お
す
す
め
で
す
。

ま
た
、
コ
ラ
ー
ゲ
ン
を
は
じ

め
、
ビ
タ
ミ
ン
A
や
ビ
タ
ミ
ン

C
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
、
鉄
分
や

亜
鉛
は
、
美
し
い
指
、
爪
に
必

要
な
栄
養
素
で
す
。
食
事
か
ら

の
摂
取
が
理
想
で
す
が
、
効
率

的
に
摂
取
で
き
る
サ
プ
リ
メ
ン

ト
も
お
す
す
め
で
す
。

監修
中井由紀子

（なかい・ゆきこ）
e健康ショップ
EC事業部

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
！

早
め
の
ケ
ア
で
指
先
を
守
る

冬
の
悩
み
を
解
消
し
よ
う

健
康
シ
ョ
ッ
プ
か
ら
こ
ろ
セ
レ
ク
シ
ョ
ン

敏感なお肌もしっかり守る。
添加物を一切
配合していない
ワセリン製剤
やわらかく伸びがよい、品質にこ
だわったピュアワセリン。肌に余
分な負担をかけず、手だけでなく
顔や目元、唇など全身に幅広く使
用することができます。

プロペト　ピュアベール
価格（税込）660円／ 1,100円
メーカー：第一三共ヘルスケア
内容量：30g/100g

第3類医薬品

４つの作用で、ひび割れしにくい肌へ改善
肌の乾燥や角化に効果を発揮。アラントインやパ
ンテノールの皮膚組織修復作用、グリチルレチン
酸の抗炎症作用、トコフェロール酢酸エステル（ビ
タミンE）の血行促進作用、グリセリンの保湿作用
といった4つの作用が働き、繰り返すつらい「ひ
び・あかぎれ」を治していきます。

ケラチナミンコーワ　
ヒビエイド
価格（税込）1,254円／ 2,167円
メーカー：興和　内容量：15g/35g

第3類医薬品

すぐれた保湿性で
やわらかくなめらかな肌に
手指のあれなどさまざまな乾燥による肌トラブルに。
使用性にこだわったスムーズタッチ尿素製剤により、
皮膚に塗り広げやすく、なめらかな肌触りで快適な
使用感。

フェルゼアHA20クリーム
価格（税込）1,078円／ 1,518円
メーカー：ライオン　内容量：80g/160g

第3類医薬品

鉄やコラーゲン、
マルチビタミンなどの

美容にうれしい
成分を配合

1粒に、鉄とコラーゲン、さら
にビタミンC、B1、B2、B6を
配合。美容にうれしい成分が
手軽に摂れるサプリメント。

ディアナチュラ　
スタイル　
鉄×コラーゲン
価格（税込）518円
メーカー：アサヒグループ食品　
内容量：20粒

栄養機能食品
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人
は
、
食
べ
る
こ
と
・
体
を

動
か
す
こ
と
で
内
臓
や
筋
肉
で

熱
を
作
り
出
し
ま
す
。
そ
の
熱

が
血
液
に
よ
っ
て
体
の
す
み
ず

み
ま
で
運
ば
れ
、
細
胞
に
酸
素

と
栄
養
を
供
給
す
る
こ
と
で
体

温
を
キ
ー
プ
し
て
い
ま
す
。

無
理
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
な
ど
で
、

栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
悪
く
な
る
と
、

体
内
で
作
り
出
す
エ
ネ
ル
ギ
ー

が
減
る
た
め
、
冷
え
や
低
体
温

を
招
き
ま
す
。

冷
え
が
気
に
な
る
人
は
、
常

温
よ
り
冷
え
て
い
る
も
の
は
食

べ
な
い
・
飲
ま
な
い
、
加
熱
し

た
も
の
を
食
べ
る
よ
う
に
。
ま

た
、
体
を
温
め
る
効
果
の
あ
る
、

し
ょ
う
が
な
ど
の
食
材
を
摂
る

な
ど
、
工
夫
し
ま
し
ょ
う
。

●
冷
え
症
の
方
に

お
す
す
め
の
栄
養
素

た
ん
ぱ
く
質

熱
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
り
代

謝
を
上
げ
ま
す
。
納
豆
、
豆
腐

な
ど
の
大
豆
製
品
、
牛
乳
、
チ

ー
ズ
な
ど
の
乳
製
品
、
あ
じ
、

さ
さ
く
れ
や
パ
ッ
ク
リ
割
れ

に
な
っ
て
し
ま
っ
た
ら
、
ま
ず

は
清
潔
な
ハ
サ
ミ
や
爪
切
り
な

ど
で
さ
さ
く
れ
を
根
元
か
ら
カ

ッ
ト
し
ま
し
ょ
う
。
そ
れ
以
上

悪
化
さ
せ
な
い
た
め
に
、
組
織

の
修
復
作
用
が
あ
る
成
分
ア
ラ

ン
ト
イ
ン
や
パ
ン
テ
ノ
ー
ル
を

含
む
治
療
薬
が
お
す
す
め
で
す
。

ま
た
、
コ
ラ
ー
ゲ
ン
を
は
じ

め
、
ビ
タ
ミ
ン
A
や
ビ
タ
ミ
ン

C
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
、
鉄
分
や

亜
鉛
は
、
美
し
い
指
、
爪
に
必

要
な
栄
養
素
で
す
。
食
事
か
ら

の
摂
取
が
理
想
で
す
が
、
効
率

的
に
摂
取
で
き
る
サ
プ
リ
メ
ン

ト
も
お
す
す
め
で
す
。

な
ど
の
魚
類
、
牛
、
豚
、
鶏
な

ど
の
肉
類
に
多
く
含
ま
れ
ま
す
。

ビ
タ
ミ
ン
B
群

た
ん
ぱ
く
質
を
エ
ネ
ル
ギ
ー

に
変
え
て
体
温
を
上
昇
さ
せ
ま

す
。
豚
肉
、
ハ
ム
、
玄
米
、
ピ

ー
ナ
ッ
ツ
、
レ
バ
ー
、
う
な
ぎ
、

卵
、
チ
ー
ズ
、
納
豆
、
さ
ば
、

カ
レ
イ
、
し
し
ゃ
も
な
ど
。

ビ
タ
ミ
ン
E

末
梢
血
管
を
拡
張
し
て
血
行

を
よ
く
し
新
陳
代
謝
を
高
め
ま

す
。
か
ぼ
ち
ゃ
、
ア
ボ
カ
ド
、

あ
じ
、
ア
ー
モ
ン
ド
、
ピ
ー
ナ

ッ
ツ
、
植
物
油
、
ご
ま
な
ど
。

鉄
分

血
液
に
含
ま
れ
る
ヘ
モ
グ
ロ

ビ
ン
の
合
成
に
必
要
で
、
体
の

各
器
官
に
酸
素
を
運
び
ま
す
。

レ
バ
ー
、
ひ
じ
き
、
切
干
大
根
、

ほ
う
れ
ん
そ
う
、
小
松
菜
、
ピ

ー
マ
ン
、
あ
さ
り
、
し
じ
み
、

大
豆
、
高
野
豆
腐
な
ど
。

そ
の
ほ
か
、
糖
分
、
脂
質
も

大
事
。
こ
れ
ら
を
バ
ラ
ン
ス
よ

く
摂
取
し
ま
し
ょ
う
。

食
事
で
冷
え
性
対
策

イラスト：磯田裕子（プロフィールイラスト）

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、お支払いいただけます。

国内で水揚げされた新鮮なさばを
缶詰にしました。シールをはがすよ
うなフタで、女性や年配の方、お
子さまにも開けやすい。

日本産さばを使用。
減塩タイプのさば缶

ニッスイ　スルッとふた
さば缶　減塩30％

価格（税込）292円
メーカー：日本水産　内容量：190ｇ

　種類：みそ煮・水煮・味付

高知県産しょうが100％使用。
お湯をそそぐだけで手軽にぽかぽか

生しぼりしょうが湯
価格（税込）1,080円
メーカー：協和　内容量：18g×20袋

高知県産しょうがを生のまましぼって、かりん
エキスを加え、黒糖や葛粉で甘みととろみを
つけて粉末にしました。やさしい甘さとさわや
かな風味で、からだを温めてくれます。

素材にとことん
こだわったスープ
動物性原料は使わず、国産野菜を使
用し、香料・着色料・化学調味料不
使用。からだへのやさしさにとことん
こだわったスープ。アレルギー特定原
材料等28品目不使用。

LOHASOUP　
カラダにやさしいシリーズ
価格（税込）432円
メーカー：ファイン　内容量：5袋
種類：かぼちゃポタージュ・ごぼうポタージュ・
コーン風味ポタージュ・野菜スープ・たまねぎスープ
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新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
は
も

ち
ろ
ん
、
風
邪
や
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
な
ど
の
感
染
症

流
行
時
に
は
、
ウ
イ
ル
ス
や
菌

な
ど
の
病
原
体
を
「
持
ち
込
ま

な
い
」、「
持
ち
出
さ
な
い
」、「
拡

げ
な
い
」
と
い
う
原
則
に
基
づ

い
て
、
そ
れ
ぞ
れ
の
感
染
経
路

に
適
し
た
感
染
対
策
を
行
な
う

こ
と
が
大
切
で
す
。

そ
こ
で
、「
3
層
防
衛
」
と

い
う
対
策
方
法
を
覚
え
て
お
く

と
、
ご
家
庭
や
職
場
で
適
切
な

感
染
対
策
が
で
き
ま
す
。

第
１
層
は
、
ウ
イ
ル
ス
や
菌

が
体
や
身
の
ま
わ
り
の
物
に
付

答えてくれた人
大幸薬品株式会社
マーケティング本部
戦略学術グループ

薬剤師・医療環境管理士
下川道世さん

ｅ
健
康
シ
ョ
ッ
プ

健
康
レ
ッ
ス
ン
１
・
２
・
３
第
14
回

着
し
な
い
よ
う
に
予
防
す
る
物

体
防
衛
。
第
２
層
は
、
屋
内
の

空
間
中
に
あ
る
ウ
イ
ル
ス
や
菌

の
量
を
減
ら
す
空
間
防
衛
。
第

３
層
は
、
ウ
イ
ル
ス
や
菌
が
体

内
に
入
っ
た
り
、
体
内
で
増
殖

す
る
の
を
抑
え
る
体
内
防
衛
。

以
上
３
つ
の
感
染
対
策
を
「
３

層
防
衛
」
と
呼
び
ま
す
（
下
図

参
照
）。

２
０
０
９
年
の
新
型
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
、
最
近
で
は
新
型
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
が
世
界

中
で
流
行
し
ま
し
た
。
こ
う

し
た
新
た
な
感
染
症
の
流
行

は
、
い
つ
ま
た
起
こ
る
か
わ
か

り
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
私
た
ち

は
「
３
層
防
衛
」
の
徹
底
を
ご

提
案
し
て
い
ま
す
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
も
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
、
ノ
ロ
ウ
イ
ル

ス
、
食
中
毒
な
ど
家
庭
や
職
場

で
起
こ
る
感
染
症
も
対
策
の
基

本
は
手
洗
い
で
す
。

流
水
で
よ
く
手
を
ぬ
ら
し
た

あ
と
、
石
け
ん
を
つ
け
、
手
の

甲
か
ら
洗
っ
て
い
き
ま
す
。

と
く
に
洗
い
残
し
の
多
い
、

指
先
、
指
の
間
、
親
指
、
手
首

を
意
識
し
て
洗
い
ま
し
ょ
う
。

手
洗
い
の
あ
と
に
ア
ル
コ
ー

ル
消
毒
を
し
て
お
く
と
、
よ
り

徹
底
で
き
ま
す
。
外
出
時
に
は

小
さ
な
ア
ル
コ
ー
ル
消
毒
剤
を

「
３
層
防
衛
」で

「
３
層
防
衛
」で

感
染
を
広
げ
な
い
！

感
染
を
広
げ
な
い
！

１１

第
１
層「
物
体
防
衛
」

第
１
層「
物
体
防
衛
」

の
基
本
は

の
基
本
は

手
洗
い
、マ
ス
ク

手
洗
い
、マ
ス
ク

２２

感染対策の３層防衛

ウイルスや菌が
体や物体に付着することを予防する
●手洗い
●人との距離「2 メートル」を徹底
  （ソーシャルディスタンス）
●マスク着用
●よく触る物の消毒、除菌

第1層 
物体防衛

空間中のウイルスや
菌の量を減らす
●室内の換気
●二酸化塩素ガスによる空間除菌
●ウイルス除去機能のある

空気清浄機などの使用

第2層 
空間防衛

ウイルスや菌の体内への侵入と、
その増殖を抑える
●正しいうがいの励行
●ワクチンなどの予防接種
●常備薬の準備（解熱剤、風邪薬、止瀉薬など）
●感染した場合の抗ウイルス薬、

抗生物質の投与

第３層 
体内防衛

お
ぼ
え
て
お
こ
う「
３
層
防
衛
」

家
庭
で
で
き
る

感
染
対
策
の
基
本

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
流
行
な
ど
、

こ
の
冬
も
さ
ま
ざ
ま
な
感
染
症
の
対
策
が
必
要
で
す
ね
。

み
な
さ
ん
は
す
で
に
マ
ス
ク
や
手
洗
い
な
ど
の

対
策
を
実
行
さ
れ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。

よ
り
適
切
な
感
染
対
策
へ
、理
解
を
深
め
て
い
く
た
め
に
、

今
回
は「
感
染
対
策
の
3
層
防
衛
」に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。
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な
い
密
閉
さ
れ
た
会
議
室
で
会

議
を
行
な
う
と
き
は
、
ド
ア
を

開
け
た
り
、
飛
沫
抑
制
効
果
の

高
い
マ
ス
ク
を
着
用
し
２
メ
ー

ト
ル
以
上
の
距
離
を
と
り
ま
し

ょ
う
。

こ
れ
か
ら
冬
を
迎
え
ま
す

が
、
室
内
の
換
気
は
１
時
間
に

２
回
以
上
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま

す
。
対
角
線
上
に
あ
る
２
つ
の

窓
を
開
け
る
の
が
効
率
的
で
す
。

窓
が
な
い
場
合
や
夜
間
な
ど
は
、

台
所
の
換
気
扇
を
回
し
て
お
く

だ
け
で
も
効
果
が
あ
り
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
対
策
が
と
れ
な

い
場
所
で
は
、
空
気
清
浄
機
や
、

ウ
イ
ル
ス
除
去
に
効
果
が
あ
る

二
酸
化
塩
素
の
除
菌
剤
の
使
用

を
お
す
す
め
し
ま
す
。

マ
ス
ク
や
鼻
筋
や
あ
ご
の
ラ
イ

ン
な
ど
に
フ
ィ
ッ
ト
す
る
よ
う

に
工
夫
し
た
マ
ス
ク
も
販
売
さ

れ
て
い
ま
す
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感

染
経
路
と
し
て
、
飛
沫
感
染
、

接
触
感
染
に
加
え
、
エ
ア
ロ
ゾ

ル
感
染
が
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

エ
ア
ロ
ゾ
ル
は
マ
イ
ク
ロ
飛

沫
と
も
呼
ば
れ
ま
す
。
ウ
イ
ル

ス
を
含
ん
だ
飛
沫
よ
り
も
さ
ら

に
小
さ
く
、
空
気
中
を
浮
遊
す

る
こ
と
で
他
者
に
感
染
し
ま
す
。

空
気
感
染
と
同
じ
よ
う
に
エ
ア

ロ
ゾ
ル
感
染
予
防
に
は
換
気
の

徹
底
が
必
要
で
す
。
窓
の
開
か

持
ち
歩
く
と
安
心
で
す
ね
。

飛
沫
感
染
で
感
染
す
る
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
や
イ
ン
フ
ル

エ
ン
ザ
な
ど
で
は
、
マ
ス
ク
の

着
用
や
ソ
ー
シ
ャ
ル
デ
ィ
ス
タ

ン
ス
も
重
要
で
す
。
マ
ス
ク
は

正
し
く
装
着
す
る
こ
と
は
も
ち

ろ
ん
で
す
が
、
素
材
に
よ
っ
て

有
効
性
が
異
な
る
こ
と
が
わ
か

っ
て
き
ま
し
た
。

飛
沫
抑
制
効
果
は
、
不
織
布

が
も
っ
と
も
高
く
、
布
→
ウ
レ

タ
ン
の
順
に
低
く
な
り
ま
す
。

通
気
性
は
こ
の
逆
で
、
ウ
レ
タ

ン
が
も
っ
と
も
高
く
、
布
→
不

織
布
の
順
に
低
く
な
り
ま
す
。

不
織
布
マ
ス
ク
は
息
苦
し
い
と

い
う
イ
メ
ー
ジ
も
あ
り
ま
す
が
、

息
苦
し
さ
に
配
慮
し
た
不
織
布

感
染
対
策

「
３
層
防
衛
」の

ま
と
め

 第１層　
物体防衛
●正しい「手洗い」を続けまし
ょう。とくに洗い残しの多い、
指先、指の間、親指、手首を
意識して洗いましょう。
●「マスク」 装着を徹底しまし
ょう。飛沫感染対策には、不
織布マスクがおすすめ。顔に
できるだけフィットするように
正しく装着しましょう。
●飛沫感染対策には、人との
距離は「２メートル」とりましょ
う。とくに換気のできない部屋
ではエアロゾル感染を予防す
るためにも２メートル以上の距
離が必要です。

 第２層　
空間防衛
●室内の換気は１時間に２回
以上。空気が流れやすいよう、
対角線上にある２つの窓を開
けると効果的です。
●換気ができない場所では、
空気清 浄機を使いましょう。
空間除菌剤の使用も効果的で
す。

 第３層　
体内防衛
●外から帰ってきたら、うがい
をしましょう。
●風邪薬や常備薬を準備して
おきましょう。
●ワクチンを接種しましょう。
持病がある人や、ワクチンで強
い副反応が出たことがある人
は、医師に相談しましょう。

▶ e健康ショップの
特集ページもチェック！
https://www.ekenkoshop.jp/karakoro/

第
２
層「
空
間
防
衛
」

第
２
層「
空
間
防
衛
」

換
気
の
徹
底
を

換
気
の
徹
底
を

３３

一般的な感染症のおもな感染経路

※WHO、厚生労働省、CDCのサイトをもとに作成

※現状、「エアロゾル（マイクロ飛沫）感染」
の明確な定義はない

感染経路

接
触
感
染

エ
ア
ロ
ゾ
ル
感
染

（
マ
イ
ク
ロ
飛
沫
）

感染リスク

病原体で汚染された物に触れた
手指で粘膜（目、口、鼻など）に
触れることによる感染

せきやくしゃみによって飛んだ
小さな飛沫（マイクロ飛沫）が
粘膜（目、口、鼻など）に付着す
ることによる感染

空気中に浮遊した病原体を含む
「飛沫核」による感染

・新型コロナウイルスは、プラスチックの表面では
最大 72 時間、ボール紙では最大 24 時間生存

せきやくしゃみによって飛んだ
飛沫が粘膜（目、口、鼻など）に
付着することによる感染

・飛沫のサイズは直径0.005mm（5μm）以上
・水分を含むため飛沫が届くのは
　感染源から1 ～ 2m程度

・遠くまで飛散する小さな飛沫
・感染源から約1.8m以上離れた場所でも
　感染が起こりうる　
※要件：15分以上の長期暴露、不十分な換気

または密閉された空間、呼気の増加

・「飛沫核」のサイズは直径0.005mm（5μm）以下
・水分が蒸発した粒子が空間に浮遊し、
　広範囲に広がる

飛
沫
感
染

空
気
感
染
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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

岩月 進さん
（いわつき・すすむ）

3ステップでわかる！

第
一
選
択
に
な
り
ま
す
。
単
剤
と
は
、

１
つ
の
薬
効
成
分
の
み
で
作
ら
れ
た
薬

の
こ
と
。
配
合
剤
よ
り
も
副
作
用
が
少

な
く
、
汎
用
的
に
使
え
ま
す
。

痛
み
や
発
熱
だ
け
で
は
な
く
、
咳
や

鼻
水
、
倦
怠
感
、
炎
症
な
ど
複
数
の
症

状
が
あ
る
場
合
は
、
薬
剤
師
に
相
談
し

て
薬
を
選
び
ま
し
ょ
う
。
そ
の
際
、
か

な
ら
ず
「
使
用
目
的
」
を
伝
え
て
く
だ

さ
い
。「
熱
を
下
げ
た
い
け
ど
、
眠
く

な
る
の
は
困
る
」「
ケ
ガ
の
痛
み
と
腫

れ
を
や
わ
ら
げ
た
い
」
な
ど
、
事
情
が

分
か
れ
ば
、
そ
れ
に
合
わ
せ
た
薬
を
選

ぶ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ま
た
、
持
病
な
ど
で
常
用
し
て
い
る

薬
が
あ
る
方
は
、
薬
の
箱
に
書
い
て
あ

る
成
分
や
、
錠
剤
の
刻
印
を
書
き
と
め

た
り
、
お
薬
手
帳
を
忘
れ
ず
に
薬
剤
師

に
見
せ
て
く
だ
さ
い
。
飲
み
合
わ
せ
を

考
慮
し
て
、
よ
り
安
全
な
薬
を
ご
提
案

粘
膜
を
保
護
す
る
物
質
で
も
あ
る
た
め
、

副
作
用
と
し
て
胃
腸
障
害
が
現
れ
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。

③
ピ
リ
ン
系　

プ
ロ
ス
タ
グ
ラ
ン
ジ
ン

の
生
成
を
抑
制
し
、
さ
ら
に
体
温
調
節

機
能
に
働
き
か
け
て
熱
を
下
げ
ま
す
。

解
熱
効
果
が
高
い
た
め
、
平
熱
時
に
使

用
す
る
と
体
温
を
下
げ
す
ぎ
る
お
そ
れ

が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
ピ
リ
ン
ア
レ
ル

ギ
ー
の
方
は
喘
息
発
作
や
湿
疹
な
ど
の

お
そ
れ
が
あ
り
、
使
用
で
き
ま
せ
ん
。

市
販
薬
の
多
く
は
、
こ
の
３
つ
の
成

分
と
他
の
薬
効
成
分
を
組
み
合
わ
せ

た
「
配
合
剤
」
で
す
。
し
か
し
常
備
薬

と
し
て
選
ぶ
な
ら
、
副
作
用
が
少
な
く
、

幼
児
や
高
齢
者
で
も
安
心
し
て
使
え
る

ア
セ
ト
ア
ミ
ノ
フ
ェ
ン
の
「
単
剤
」
が

解
熱
鎮
痛
剤
は
、
成
分
に
よ
っ
て
3

つ
の
タ
イ
プ
に
大
別
さ
れ
ま
す
。

①
ア
セ
ト
ア
ミ
ノ
フ
ェ
ン　

痛
み
を
感

じ
に
く
く
す
る
作
用
が
あ
り
ま
す
。
解

熱
作
用
は
お
だ
や
か
で
、
平
熱
時
に
鎮

痛
を
目
的
に
使
用
し
て
も
問
題
あ
り
ま

せ
ん
。
た
だ
し
長
期
に
わ
た
る
服
用
で

肝
機
能
障
害
が
生
じ
る
お
そ
れ
が
あ
る

た
め
、
お
酒
を
日
常
的
に
多
く
飲
む
習

慣
が
あ
る
方
は
注
意
が
必
要
で
す
。

②N
S
A
ID
s

（
非
ス
テ
ロ
イ
ド
性
抗
炎

症
薬
）　

痛
み
や
発
熱
を
引
き
起
こ
す

「
プ
ロ
ス
タ
グ
ラ
ン
ジ
ン
」
と
い
う
物

質
の
生
成
を
抑
制
し
ま
す
。
ロ
キ
ソ
プ

ロ
フ
ェ
ン
、
イ
ブ
プ
ロ
フ
ェ
ン
、
ア
ス

ピ
リ
ン
な
ど
が
代
表
的
な
成
分
で
す
。

た
だ
し
プ
ロ
ス
タ
グ
ラ
ン
ジ
ン
は
胃
の

常
備
薬
と
し
て
の
第
一
選
択
は

ア
セ
ト
ア
ミ
ノ
フ
ェ
ン
の「
単
剤
」

Step

2

症
状
が
続
く
場
合
は

医
療
機
関
へ

Step

3

市
販
の
解
熱
鎮
痛
剤
は

成
分
で
３
タ
イ
プ
に
分
か
れ
る

Step

1 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
？

お
ぼ
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     

回

解
熱
鎮
痛
剤
と
の

つ
き
あ
い
方

アセトアミノフェン NSAIDs
(非ステロイド性抗炎症薬)

ピリン系

解熱鎮痛剤の成分と特徴

鎮痛剤の中では、比較的
安全性が高い。幼児～高齢
者、妊婦も使用できる。イ
ンフルエンザでも使える

特徴

種類

注意点

おもな
商品例＊

＊配合剤を含む

解熱鎮痛効果が高い。炎
症を抑える作用もある

副作用として胃腸障害が起
きることも。インフルエン
ザのときは使用しないほう
がよい

ピリンアレルギーが
ある場合は使用不可。
体温を下げすぎるお
それがある

ロキソニンS
イブA錠

炎症を抑える作用はない。
肝機能に影響を与えること
がある

解熱効果が高い

タイレノールA
バファリンルナJ

セデス・ハイ
セミドン顆粒

16

し
ま
す
。

解
熱
鎮
痛
剤
は
、
あ
く
ま
で
一
時
の

不
調
を
や
わ
ら
げ
る
も
の
。
治
療
薬
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
市
販
薬
を
数
日
間
服

用
し
て
も
症
状
が
続
く
場
合
は
、
医
師

の
診
察
を
受
け
て
く
だ
さ
い
。
そ
の
際
、

熱
が
い
つ
か
ら
出
た
か
、
そ
の
他
の
症

状
は
あ
る
か
、
ど
ん
な
薬
を
飲
ん
だ
か

な
ど
の
記
録
を
持
参
す
る
と
ス
ム
ー
ズ

に
診
断
で
き
ま
す
。
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つくり方

主菜①：
牛肉とごぼうのキムチ炒め

（２人分）
［つくり方］❶ささがきにしたごぼう（60g）
を水に入れて火にかけ、沸騰後３分で上
げる。❷フライパンにごま油（小さじ２）
を入れて熱し、①のごぼうを炒める。
牛こま切れ肉（150g）を入れ、肉の色
が変わったらキムチ（60ｇ）を加えてさっ
と炒める。❸しょうゆ（小さじ２）を加え、
なじませる。

主菜②：
ブランフレークとキウイの
豆乳仕立て

（１人分）
［つくり方］❶ボウルにブランフレーク
（40g）を入れ、食べやすい大きさに切っ
たキウイ（１個）を入れ、調整豆乳（１カッ
プ）を注ぐ。

副菜：
蒸し大豆と切り昆布の煮物

（作りやすい分量／４～６人分）
［つくり方］❶切り昆布（15g）を水で戻
して食べやすい大きさに切り、鍋に、蒸
し大豆（50g）、切り昆布、石づきをとって
ほぐしたしめじ（1/2パック）、だし汁（1/2
カップ）、しょうゆ、みりん（各大さじ１）を
入れる。❷中火にかけ、煮立ったらアクを
取り、落としぶたをして10分煮含める。
❸器に盛り、七味唐辛子（少々）をふる。

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、少ない食材で手軽に作る腸の調子を整えるメニューです。

管理栄養
士がつく

る！

からころ元気食堂からころ元気食堂 第 4242 回

料理名

牛肉とごぼうのキムチ炒め
ブランフレークとキウイの豆乳仕立て
蒸し大豆と切り昆布の煮物

各料理の栄養価（１人分）

副菜：
蒸し大豆と切り昆布の煮物

主菜②：
ブランフレークとキウイの豆乳仕立て

主菜①：
牛肉とごぼうの
キムチ炒め

事
だ
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
毎
回
の
食

事
で
た
ん
ぱ
く
質
源
と
な
る
主
菜
と
植

物
性
の
た
ん
ぱ
く
質
源
に
な
る
主
食
を

食
べ
て
い
れ
ば
、
不
足
は
な
い
で
し
ょ

う（
*
１
）。
た
だ
し
、
毎
回
の
食
事
で

主
菜
が
2
品
以
上
あ
る
、
ま
た
プ
ロ
テ

イ
ン
飲
料
を
多
飲
し
て
い
る
場
合
、
摂

り
す
ぎ
の
弊
害
が
心
配
で
す
。
吸
収
さ

れ
な
か
っ
た
た
ん
ぱ
く
質
は
腸
内
で
腐

敗
菌
を
増
や
す
要
因
に
な
り
、
腸
内
環

境
の
悪
化
を
招
き
ま
す
。

❸
き
の
こ
、
海
藻
類
も
忘
れ
ず
に

き
の
こ
や
海
藻
類
は
食
物
繊
維
が
豊

富
で
す
。
き
の
こ
は
便
通
を
よ
く
す
る

働
き
以
外
に
、
最
近
で
は
、
ビ
タ
ミ
ン

D
や
β
グ
ル
カ
ン（
食
物
繊
維
の
一
種
）

が
免
疫
を
高
め
る
こ
と
で
注
目
さ
れ
て

い
ま
す
。
さ
ま
ざ
ま
な
料
理
に
取
り
入

れ
て
、
積
極
的
に
摂
り
ま
し
ょ
う
。

❶
発
酵
性
食
物
繊
維
を
摂
る

食
物
繊
維
の
な
か
で
も
、
腸
内
で
発

酵
し
て
善
玉
菌
を
増
や
す
こ
と
で
腸
内

環
境
を
整
え
る
「
発
酵
性
食
物
繊
維
」

に
注
目
が
集
ま
っ
て
い
ま
す
。

「
発
酵
性
食
物
繊
維
」
が
多
く
含
ま
れ

る
の
は
、
オ
ー
ツ
麦
を
原
料
と
す
る
オ

ー
ト
ミ
ー
ル
や
小
麦
ふ
す
ま
か
ら
作
ら

れ
る
ブ
ラ
ン
フ
レ
ー
ク（
シ
リ
ア
ル
）、

押
し
麦
や
も
ち
麦
な
ど
で
す
。
ま
た
、

ご
ぼ
う
に
は
イ
ヌ
リ
ン
、
大
豆
に
は
オ

リ
ゴ
糖
な
ど
の
発
酵
性
食
物
繊
維
が
多

く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
果
物
で
は
、
発

酵
性
食
物
繊
維
の
ペ
ク
チ
ン
が
豊
富
な

キ
ウ
イ
フ
ル
ー
ツ
が
お
す
す
め
で
す
。

❷
た
ん
ぱ
く
質
の
摂
り
す
ぎ
に
注
意

近
年
、
フ
レ
イ
ル
予
防
な
ど
筋
肉
量

を
増
や
す
こ
と
に
注
目
が
集
ま
り
、
た

ん
ぱ
く
質
を
し
っ
か
り
摂
る
こ
と
が
大

腸の調子を整えるメニューメイン食材は３つ！

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。共著に『２品おか
ずで塩分一日６g生活』（女子
栄養大学出版部）。

塩分 
（g）
1.6
0.8
0.4

エネルギー
（kcal）

313
314
24

脂質
（g）
23.9
8.3
0.9

たんぱく質
（g）
14.0
10.2
1.9

食物繊維 
（g）
2.5
6.1
2.0

＊１ たんぱく質は普通の生活活動強度（日常生活で身体
を動かす量）の人で体重１kgあたり約１g、からだを鍛えて
いる人で約２g、高齢者では約１・２gが必要です。
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認
知
症
の
進
む
ご
家
族
を
介

護
し
て
い
る
と
、
ケ
ア
を
い
や

が
ら
れ
た
り
、
拒
否
さ
れ
た
り

す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

「
せ
っ
か
く
食
事
を
準
備
し
た

の
に
、
食
べ
て
く
れ
な
い
」

「
お
風
呂
に
入
れ
よ
う
と
し
た

ら
、〈
さ
わ
る
な
！
〉
と
…
…
」

ビ
ッ
ク
リ
し
ま
す
よ
ね
。
ス

ム
ー
ズ
に
ケ
ア
を
受
け
入
れ
て

も
ら
っ
て
、
少
し
で
も
快
適
に

過
ご
し
て
ほ
し
い
の
に
…
…
。

前
号
で
は
、〈
ユ
マ
ニ
チ
ュ

ー
ド
〉（
＊
）と
い
う
ケ
ア
技
法

か
ら
３
つ
の
基
本
テ
ク
ニ
ッ
ク

を
ご
紹
介
し
ま
し
た
。

今
回
ご
紹
介
す
る
の
は
、
ユ

マ
ニ
チ
ュ
ー
ド
の
〈
５
つ
の
ス

テ
ッ
プ
〉。
ケ
ア
を
よ
り
ス
ム

ー
ズ
に
行
な
う
コ
ツ
で
す
。
ぜ

ひ
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

①
ノ
ッ
ク
を
す
る

ノ
ッ
ク
な
ど
で
来
訪
を
知
ら

せ
ま
し
ょ
う
。
い
き
な
り
大
き

い
声
で
呼
び
か
け
る
と
、
驚
か

せ
て
し
ま
い
ま
す
。
眠
っ
て
い

た
り
、
ぼ
ん
や
り
し
て
い
た
り

す
る
こ
と
も
あ
る
の
で
、
反
応

が
あ
る
ま
で
待
っ
て
み
て
。
3

回
ほ
ど
ノ
ッ
ク
を
繰
り
返
し
て

も
応
答
が
な
い
場
合
は
、「
お

邪
魔
し
ま
～
す
」
と
一
声
か
け

て
か
ら
入
室
し
ま
し
ょ
う
。

②
ケ
ア
の
準
備
を
伝
え
る

ケ
ア
を
始
め
る
前
に
、「
顔

を
見
に
き
た
よ
」「
会
え
て
う

れ
し
い
な
」
と
声
を
か
け
て
あ

げ
て
く
だ
さ
い
。
い
き
な
り
ケ

ア
の
話
を
切
り
出
す
と
、「
ケ

ア
の
た
め
だ
け
に
来
た
の
？
」

と
さ
び
し
い
気
持
ち
を
抱
か
せ

て
し
ま
う
こ
と
も
。「
会
い
に

き
た
」
と
伝
え
て
か
ら
、「
そ

ろ
そ
ろ
ご
飯
に
し
よ
う
か
」
な

ど
と
提
案
し
ま
し
ょ
う
。
同
意

を
得
ら
れ
な
い
と
き
は
、
あ
ま

り
し
つ
こ
く
ね
ば
ら
ず
、
い
っ

た
ん
諦
め
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

「
意
志
を
尊
重
し
て
も
ら
え
る
」

と
い
う
安
心
が
、
信
頼
に
つ
な

が
り
ま
す
。

③
３
つ
の
基
本
テ
ク
ニ
ッ
ク
を

実
践
す
る

ケ
ア
を
行
な
う
と
き
は
、
前

号
で
ご
紹
介
し
た
３
つ
の
基
本

テ
ク
ニ
ッ
ク
❶
相
手
を
正
面
か

ら
見
る
、
❷
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
言

葉
で
話
し
か
け
続
け
る
、
❸
手

の
ひ
ら
で
優
し
く
さ
わ
る
…
…

を
心
が
け
て
み
て
く
だ
さ
い
。

途
中
で
拒
否
さ
れ
そ
う
に
な
っ

た
ら
、
ど
れ
か
が
欠
け
て
い
る

か
も
。
意
識
し
な
が
ら
繰
り
返

す
こ
と
で
、
テ
ク
ニ
ッ
ク
を
少

し
ず
つ
身
に
つ
け
て
い
き
ま
し

ょ
う
。

④
ケ
ア
を
振
り
返
る

ケ
ア
が
終
わ
っ
た
ら
、「
ご

飯
お
い
し
か
っ
た
ね
」「
お

風
呂
、
気
持
ち
よ
か
っ
た
ね
」

「
一
緒
に
過
ご
せ
て
う
れ
し
か

っ
た
よ
」
…
…
と
、
ポ
ジ
テ
ィ

ブ
な
言
葉
で
振
り
返
り
ま
す
。

こ
と
ば
に
す
る
こ
と
で
、
ケ
ア

の
心
地
よ
さ
が
し
っ
か
り
と
記

憶
に
残
り
ま
す
。

じ
つ
は
感
情
は
、
人
間
の
記

憶
の
中
で
も
っ
と
も
残
り
や
す

い
。
ケ
ア
さ
れ
た
事
実
や
、
ケ

ア
を
し
て
く
れ
た
人
の
こ
と
を

忘
れ
て
し
ま
っ
て
も
、「
気
持

ち
よ
か
っ
た
」
と
い
う
感
情
は

最
後
ま
で
残
り
ま
す
。
よ
い
記

憶
を
残
す
こ
と
で
、
次
回
の
ケ

ア
が
よ
り
ス
ム
ー
ズ
に
な
り
ま

す
。

⑤
次
回
を
約
束
す
る

ケ
ア
が
終
わ
っ
た
ら
、
失
礼

す
る
前
に
、
次
回
の
約
束
を

し
ま
し
ょ
う
。「
ま
た
明
日
ね
」

秋山正子さん
（あきやま・まさこ）

ノ
ッ
ク
で
始
め
、「
ま
た
ね
」で

終
わ
る
５
ス
テ
ッ
プ

「
次
は
〇
時
に
来
る
ね
」
と
伝

え
れ
ば
Ｏ
Ｋ
。
介
護
さ
れ
る
側

は
「
ま
た
来
て
く
れ
る
ん
だ
ね
」

と
安
心
で
き
ま
す
。
カ
レ
ン
ダ

ー
に
印
を
つ
け
た
り
、
メ
モ
を

残
す
の
も
効
果
的
で
す
。

　
　

＊

返
事
を
待
つ
。
声
を
か
け

る
。
最
初
は
、
少
し
手
間
だ
な

…
…
と
感
じ
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
で
も
ケ
ア
が
ス
ム
ー

ズ
に
な
る
と
、
ケ
ア
に
か
か

る
時
間
は
結
果
的
に
短
く
な

り
、
気
持
ち
も
楽
に
な
り
ま
す
。

　

ぜ
ひ
、
で
き
る
こ
と
か
ら
取

り
入
れ
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
。

第12 回
秋山正子さんの「ポジティブ介護術」

介護関係のおたより、毎号たくさん届いています。
介護のプロフェッショナル・秋山正子さんに、

ケア中に起こりがちなトラブルの解消方法を教えていただきました。

スムーズにケアを進めるための
コツ・５ステップ

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。近著に『がんと
共に生きていくときに、知っておい
てほしいこと』（山と溪谷社）

＊ユマニチュードは30年以上前にフランスで開発され、高い効果により世界各国に広まりました。
　近年は日本の看護や介護の現場でも活用されています。 302021 vol.65取材・文：編集部　
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〝
自
分
だ
け
じ
ゃ
な
い
〟が
第
一
歩

小
林
エ
リ
コ
さ
ん
の
記
事
が
と
く

に
印
象
的
で
し
た
。
私
も
以
前
、
ど

う
し
よ
う
も
な
い
精
神
状
態
と
、
そ

れ
で
も
生
き
た
い
と
い
う
気
持
ち
で

葛
藤
す
る
日
々
が
続
い
て
い
ま
し
た
。

い
つ
ま
で
こ
ん
な
状
態
が
続
く
の
か

と
不
安
で
う
ち
の
め
さ
れ
そ
う
に
な

っ
て
は
ま
た
朝
を
迎
え
、
そ
し
て
今

を
生
き
て
い
ま
す
。
小
林
さ
ん
の
い

う
通
り
〝
自
分
だ
け
じ
ゃ
な
い
〟
と

視
野
を
広
げ
る
こ
と
が
改
善
の
一
歩

の
よ
う
に
思
い
ま
す
。「
か
ら
こ
ろ
」

さ
ん
が
ど
れ
だ
け
力
を
く
れ
、
救
っ

て
く
れ
る
か
、
計
り
知
れ
な
い
で
す
。

【
Ｓ・Ｋ
さ
ん（
30
代
）福
島
県
新
地
町
】

編
集
部
：
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

64
号「
う
ら
ら
か
ピ
ー
プ
ル
」は
作

家
・
マ
ン
ガ
家
の
小
林
エ
リ
コ
さ
ん
。

い
じ
め
、
精
神
病
院
入
院
、
障
害
者

認
定
、
生
活
保
護
受
給
、
自
殺
未
遂

…
…
次
々
に
お
そ
い
か
か
る
困
難
と

と
も
に
生
き
て
き
て
、「
つ
ら
い
と

き
、い
ち
ば
ん
の
救
い
に
な
っ
た
の

は
、同
じ
よ
う
な
状
況
に
い
る
人
の

生
の
声
で
し
た
」と
。
大
反
響
で
す
。

手
術
以
外
の
治
療
法
が
あ
る
！

私
の
主
人
は
副
咽
頭
小
体
腫
瘍
と

い
う
病
気
で
、
手
術
が
難
し
い
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。
部
位
は
少
し
違
う

と
思
い
ま
す
が
、
64
号
の
咽
頭
・
喉

頭
が
ん
の
最
新
治
療
の
記
事
を
読
ん

で
、
光
免
疫
療
法
や
放
射
線
治
療
、

と
対
策
」で
し
た
。「
舌
ぐ
る
ぐ
る
体

操
」、ぜ
ひ
、や
っ
て
み
て
！

「
疲
れ
の
対
処
法
」試
し
て
み
ま
す
！

疲
れ
を
た
め
な
い
コ
ツ
と
し
て

「
情
報
断
食
」
の
時
間
を
作
ろ
う
と

い
う
田
辺
先
生
（
薬
剤
師
）
の
ア
ド

バ
イ
ス
が
あ
り
ま
し
た
。
昔
の
人
は

情
報
な
ど
な
い
中
で
、
自
然
に
向
き

合
い
、
語
り
合
っ
て
の
び
の
び
と
過

ご
し
て
い
た
の
だ
ろ
う
と
思
う
と
、

な
ん
だ
か
気
持
ち
が
ゆ
っ
く
り
と
し

て
、
疲
れ
は
感
じ
な
く
な
り
ま
し
た
。

　
【
Ｕ・Ｔ
さ
ん（
60
代
）大
阪
府
羽
曳
野
市
】

編
集
部
：
た
し
か
に
。
64
号
の「
健

康
レ
ッ
ス
ン
１・
２・
３
」は「
疲
れ

の
対
処
法
」で
し
た
。
と
く
に
寝
床

に
情
報
端
末
を
持
ち
込
ま
な
い
こ
と
、

大
切
か
も
し
れ
ま
せ
ん
よ
ね
。

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
※2021年8月19日〜 2021年11月18日までに届いたおたより（63号、64号分）をもとに編集しています。

第
2929
回

か
ら
こ
ろ

ク
イ
ズ黒

色
線
は
何
画
目

で
し
ょ
う
？

Q

▶︎ 答えは P.36

耳

63
号
・
64
号
を
読
ん
で

自
閉
症
の
こ
と
を
知
っ
て
ほ
し
い

「
わ
た
し
の
気
分
転
換
」
で
、
塚
地

さ
ん
が
自
閉
症
の
映
画
の
主
演
を
さ

れ
る
と
知
り
ま
し
た
。
私
の
息
子
は

自
閉
症
で
す
。
将
来
が
見
え
な
い
不

安
が
少
し
で
も
解
消
さ
れ
る
よ
う
な
、

何
か
得
ら
れ
る
も
の
が
あ
れ
ば
と
思

う
の
で
、
ぜ
ひ
観
に
行
き
た
い
で
す
。

た
く
さ
ん
の
人
に
も
観
て
も
ら
っ
て
、

自
閉
症
の
こ
と
を
理
解
し
て
も
ら
い

た
い
と
も
思
い
ま
し
た
。

　
【
Ｙ・Ｊ
さ
ん（
40
代
）長
野
県
松
本
市
】

編
集
部
：
64
号「
わ
た
し
の
気
分
転

換
」は
、俳
優
で
お
笑
い
芸
人
の
塚
地

武
雅
さ
ん
で
し
た
。
映
画『
梅
切
ら

ぬ
バ
カ
』で
は
、自
閉
症
の
息
子（
49

歳
）を
演
じ
ま
す
。
母
親
役
は
、加
賀

ま
り
こ
さ
ん
。
必
見
で
す
よ
ね
。

今
日
を
全
力
で
突
っ
走
る
！

高
橋
尚
子
さ
ん
の
「
今
日
で
き
る

こ
と
を
、
す
る
。
今
日
一
日
を
全
力

で
生
き
る
」。
見
習
い
た
い
で
す
。

　
　
　
【
Ｆ・Ｍ
さ
ん（
60
代
）山
形
県
天
童
市
】

編
集
部
：
63
号「
わ
た
し
の
気
分
転

換
」は
、ス
ポ
ー
ツ
キ
ャ
ス
タ
ー
の
高

橋
尚
子
さ
ん
。「
ゴ
ー
ル
へ
の
近
道
は
、

今
日
、何
が
で
き
る
か
…
…
な
ん
で

す
よ
ね
。
計
画
を
立
て
る
こ
と
よ
り
、

先
を
見
通
す
こ
と
よ
り
、今
日
で
き

る
こ
と
を
、す
る
」。
共
感
の
お
た
よ

り
、た
く
さ
ん
届
い
て
い
ま
す
。

薬
物
療
法
と
い
う
選
択
肢
も
あ
る
の

だ
と
知
り
ま
し
た
。
主
人
の
腫
瘍
は
、

生
検
を
し
て
も
正
体
不
明
で
、
Ｐ
Ｅ

Ｔ
検
査
を
し
て
も
他
に
が
ん
が
見
当

た
ら
な
い
た
め
経
過
観
察
と
な
り
、

半
年
に
一
度
Ｍ
Ｒ
Ｉ
を
撮
っ
て
い
ま

す
。
大
き
さ
も
６
年
ほ
ど
変
わ
ら
ず
、

と
く
に
支
障
な
く
日
常
生
活
を
送
っ

て
い
ま
す
が
、
タ
バ
コ
と
お
酒
が
多

い
で
す
。
記
事
を
読
ん
で
、
そ
う
い

う
原
因
も
あ
る
の
か
と
思
い
ま
し
た
。

　
【
Ｏ・Ｍ
さ
ん（
40
代
）茨
城
県
日
立
市
】

編
集
部：64
号「
医
療
最
前
線
」は「
咽

頭
・
喉
頭
が
ん
の
最
新
治
療
」で
し

た
。
治
療
法
は
飛
躍
的
に
進
歩
を
と

げ
て
い
ま
す
。
喫
煙
と
飲
酒
が
ハ
イ

リ
ス
ク
で
あ
る
こ
と
も
明
ら
か
に
な

っ
て
い
ま
す
。
Ｏ
・
Ｍ
さ
ん
、
ご
心

配
で
す
よ
ね
。
定
期
検
診
を
欠
か
さ

ず
、お
体
を
大
切
に
な
さ
っ
て
く
だ

さ
い
。
タ
バ
コ
と
お
酒
も
控
え
め
に
。

家
族
の
団
ら
ん
で
舌
を
鍛
え
る
！

「
舌
を
鍛
え
よ
う
！
」
の
記
事
は
、

ち
ょ
う
ど
父
も
食
事
中
む
せ
る
よ
う

に
な
っ
て
き
て
、
と
て
も
タ
イ
ム
リ

ー
。
家
族
み
ん
な
で
読
み
込
み
ま
し

た
。
ま
さ
か
舌
の
衰
え
が
関
係
し
て

い
た
と
は
！　

こ
れ
が
き
っ
か
け
で
、

舌
を
鍛
え
る
た
め
に
家
族
の
会
話
も

増
え
ま
し
た
（
笑
）。

　

【
Ｓ・Ｍ
さ
ん（
30
代
）福
島
県
い
わ
き
市
】

編
集
部
：
64
号「
な
ん
で
も
相
談
室
」

は「
口
や
舌
の
機
能
低
下
の
リ
ス
ク

31 vol.65 2021

© 2021 eKenkoshop Corporation All Rights Reserved. 不許複製・禁無断転載



せ
ん
が
、
ど
う
ぞ
ご
自
分
の
お
体
を

大
切
に
し
て
く
だ
さ
い
。
良
い
改
善

策
が
あ
り
ま
す
よ
う
に
。　
　

　
【
Ｍ・Ｔ
さ
ん（
50
代
）山
梨
県
南
巨
摩
郡
】

　

＊

病
院
の
待
合
室
で
記
事
を
読
ん
で
、

泣
き
ま
し
た
。
か
わ
い
そ
う
過
ぎ

る
。「
パ
ン
屋
め
ぐ
り
を
し
た
ら
…

…
」
と
編
集
部
の
コ
メ
ン
ト
。
そ
こ

ま
で
の
元
気
が
投
稿
者
に
あ
る
の
か
。

む
ご
い
コ
メ
ン
ト
に
聞
こ
え
な
い
か
。

難
し
さ
も
感
じ
ま
し
た
。

【
Ｉ・Ｅ
さ
ん（
50
代
）栃
木
県
小
山
市
】

編
集
部
：
64
号
に
掲
載
さ
せ
て
い
た

だ
い
た
Ｏ
・
Ｋ
さ
ん（
静
岡
県
）の
お

た
よ
り
は
、義
父
、義
母
、夫
と
の
４

人
暮
ら
し
で
、ご
自
分
の
夕
食
は
な

く
、「
部
屋
で
い
つ
も
い
つ
も
ひ
と

り
で
パ
ン
の
毎
日
」で
し
た
。
M
・
T

さ
ん
、I
・
E
さ
ん
、お
た
よ
り
、あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
編
集
部
、

大
反
省
で
す
。
Ｏ
・
Ｋ
さ
ん
、
ご
め

ん
な
さ
い
。
そ
の
後
、い
か
が
お
過

ご
し
で
す
か
？　
（
団
）

秋
山
正
子
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

O
・
K
さ
ん
、
ぜ
ひ
、
磐
田
市
の

〈
女
性
相
談
〉の
窓
口
に
駆
け
込
ん
で

く
だ
さ
い
。
電
話
相
談
で
も
大
丈
夫
。

つ
ら
い
と
感
じ
る
こ
と
は
、ど
ん
な

こ
と
で
も
話
し
て
み
て
。
た
め
ら
わ

ず
に
、支
援
の
手
を
頼
っ
て
く
だ
さ

い
ね
。

ち
を
し
た
オ
ブ
ジ
ェ
が
あ
る
／
「
人

魚
が
ひ
と
り
す
わ
っ
て
い
る
わ
」
／

目
の
悪
い
お
ば
あ
さ
ん
は
つ
ぶ
や
い

て
い
る
…
…
〉で
し
た
。

秋
バ
テ
、春
バ
テ
も
あ
る
ん
だ
な

「
き
の
う
よ
り
ち
ょ
っ
と
ラ
ク
に
過

ご
す
コ
ツ
」
を
読
ん
で
、
癒
さ
れ
ま

し
た
。
秋
バ
テ
、
春
バ
テ
に
気
づ
か

ず
過
ご
し
て
い
た
の
で
、
ハ
ッ
と
さ

せ
ら
れ
ま
し
た
。
ど
う
乗
り
切
る
か

を
書
か
ず
に
、
存
在
自
体
を
知
っ
て

ほ
し
い
と
書
い
て
あ
り
ま
し
た
。
が

ん
ば
ら
な
い
文
章
に
、
と
て
も
前
向

き
に
な
り
ま
し
た
。

【
Ｕ・Ａ
さ
ん（
40
代
）埼
玉
県
さ
い
た
ま
市
】

編
集
部
：
宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
連
載
の

テ
ー
マ
は「
過
ご
し
や
す
い
時
季
も

〝
冷
え
〟と〝
無
理
〟は
禁
物
」で
し
た
。

秋
バ
テ
、春
バ
テ
の
あ
る
こ
と
を
知

っ
て
、「
テ
キ
パ
キ
動
け
な
い
自
分

を
責
め
な
い
で
」と
。

ど
う
か
お
だ
や
か
な
日
々
を

前
号
お
た
よ
り
の
Ｏ
・
Ｋ
さ
ん

夕
食
は
パ
ン
ば
か
り
…
…
。
同
居

は
、
い
ろ
い
ろ
大
変
で
す
よ
ね
。
私

も
義
母
と
16
年
間
す
ご
し
ま
し
た
。

で
も
、
私
は
我
慢
の
限
界
で
、
体
調

を
崩
し
、
義
妹
、
実
の
娘
の
家
で
暮

ら
さ
せ
て
も
ら
う
こ
と
に
最
近
な
り

ま
し
た
。
つ
く
づ
く
我
慢
は
自
分
の

体
を
痛
め
る
こ
と
だ
と
実
感
し
ま
し

た
。
ご
家
庭
内
の
こ
と
は
わ
か
り
ま

　
言
わ
せ
て
聞
か
せ
て

風
邪
ひ
き
や
す
い
で
す
。

ど
う
し
た
ら
？

と
く
に
の
ど
が
赤
く
は
れ
、
白
っ

ぽ
い
も
の
が
つ
き
ま
す
。
手
洗
い
、

う
が
い
、
食
事
に
は
気
を
つ
け
て
い

る
の
で
す
が
、
そ
れ
で
も
風
邪
を
ひ

い
て
し
ま
っ
た
と
き
、
ど
う
対
処
し

た
ら
い
い
の
か
？　

い
つ
も
発
熱
し
、

薬
を
飲
ん
で
も
、
１
週
間
く
ら
い
は

ダ
ウ
ン
し
て
し
ま
い
ま
す
。

　
【
Ａ・Ｙ
さ
ん（
10
代
）福
島
県
須
賀
川
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
風
邪
は
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る
上
気
道

感
染
症
。
手
洗
い
、十
分
な
栄
養
と

休
養
な
ど
の
予
防
策
を
と
っ
て
も
、

完
全
に
は
防
げ
ま
せ
ん
。
風
邪
を
ひ

い
た
ら
、何
よ
り
大
切
な
の
は
休
養

で
す
。
熱
や
喉
の
痛
み
に
対
す
る
解

熱
鎮
痛
剤
は
あ
り
ま
す
が
、あ
く
ま

で
も
対
症
療
法
。
ウ
イ
ル
ス
の
力
が

弱
ま
る
ま
で
、
ゆ
っ
く
り
休
み
、
体

力
保
持
に
努
め
ま
し
ょ
う
。

病
気
の
友
人
と
の
つ
き
あ
い

〝
い
ま
ま
で
通
り
〟を
大
切
に

30
代
で
す
。
胃
が
ん
、
乳
が
ん

の
友
だ
ち
が
い
ま
す
。
昔
と
違
っ
て

治
療
法
が
進
歩
し
、
す
ぐ
に
「
が
ん

＝
死
」
と
結
び
つ
く
時
代
で
は
な
く

な
り
つ
つ
あ
る
印
象
で
す
が
、
本

人
や
家
族
の
気
持
ち
を
考
え
る
と
、

と
て
も
悩
み
ま
す
。〝
い
ま
ま
で
通

「
負
け
な
い
ゾ
ウ
」、か
わ
い
い
！

表
紙
の
絵
が
な
ぜ
ゾ
ウ
さ
ん
中
心

な
の
か
？　

理
由
が
わ
か
り
ま
し
た
。

「
動
詞
＋
ゾ
ウ
」
な
の
ネ
。
そ
れ
に

し
て
も
、
か
わ
い
い
表
紙
、
大
好
き

で
す
。
小
学
校
と
こ
ど
も
園
で
本
の

読
み
聞
か
せ
を
し
て
い
る
私
。
か
ら

く
ん
、
こ
ろ
ち
ゃ
ん
大
活
躍
の
絵
本
、

本
屋
さ
ん
で
探
し
て
み
ま
す
。　

【
Ｍ・Ｙ
さ
ん（
70
代
）静
岡
県
浜
松
市
】

編
集
部
：
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

す
！
プ
レ
ゼ
ン
ト
も
し
て
ま
す
よ
ー

（
26
ペ
ー
ジ
）。

順
子
さ
ん
の
詩
に
思
い
を
め
ぐ
ら
す

小
生
、
自
宅
療
養
中
、
か
つ
ス
ケ

ッ
チ
修
業
中
の
身
で
も
あ
り
ま
す
。

「
か
ら
こ
ろ
」
拝
読
が
な
に
よ
り
の

楽
し
み
で
す
。
ま
ず
、「
空
の
い
ろ
」。

高
橋
順
子
さ
ん
の
詩
を
巻
頭
詩
の
よ

う
に
愛
読
し
て
お
り
ま
す
。
前
号
タ

イ
ト
ル
は
、『
水
平
線
』。
作
品
の
舞

台
を
想
像
し
、
詩
人
の
心
情
を
目
路

は
る
か
見
や
っ
て
お
り
ま
し
た
。
た

ぶ
ん
、
舞
台
は
瀬
戸
内
海
に
浮
か
ぶ

小
島
の
船
着
き
場
で
、
そ
こ
に
は
例

え
ば
草
間
彌
生
さ
ん
の
カ
ラ
フ
ル
な

オ
ブ
ジ
ェ
が
、
母
娘
の
な
つ
か
し
い

旅
枕
の
よ
う
に
設
置
さ
れ
て
あ
る
の

じ
ゃ
な
い
だ
ろ
う
か
と
い
う
気
が
し

ま
し
た
。
ご
健
筆
を
祈
り
ま
す
。

【
熊
耳
さ
ん・
東
京
都
国
立
市
】

編
集
部
：
64
号
掲
載『
水
平
線
』の
冒

頭
は
、〈
埠
頭
の
近
く
に
碇
の
か
た

り
〟
を
ベ
ー
ス
に
、
ゆ
っ
く
り
話
し

た
り
お
茶
し
た
り
、
一
緒
に
過
ご
せ

た
ら
な
あ
と
感
じ
て
い
ま
す
。

毎
年
の
健
康
診
断
、
二
次
検
診
、

し
っ
か
り
向
き
合
っ
て
、
自
分
の
か

ら
だ
を
よ
り
一
層
大
事
に
し
て
、
長

生
き
…
…
と
ま
で
は
い
か
な
く
て
も

平
均
寿
命
ま
で
は
〝
元
気
に
〟
い
た

い
も
の
で
す
ね
。
夫
婦
と
も
に
そ
う

思
い
ま
す
。

　
　
　
【
Ｋ・Ｃ
さ
ん（
30
代
）秋
田
県
山
本
郡
】

編
集
部
：
が
ん
と
と
も
に
生
き
る
。

病
と
と
も
に
生
き
る
。
私
た
ち
の
時

代
の
大
き
な
テ
ー
マ
で
す
よ
ね
。

簡
単
な
応
急
処
置
法
、も
っ
と
知
っ
て

ク
リ
ニ
ッ
ク
の
ナ
ー
ス
で
す
。
ご

家
庭
で
で
き
る
簡
単
な
応
急
処
置
法

に
つ
い
て
、
知
識
の
な
い
方
が
多
い

な
あ
と
感
じ
ま
す
。
包
丁
で
指
先
を

ち
ょ
っ
と
切
っ
た
り
、
転
ん
だ
ス
リ

傷
か
ら
血
が
出
た
り
…
…
。
そ
の
ま

ま
ガ
ー
ゼ
も
当
て
ず
に
来
院
す
る
方

も
。
も
う
少
し
ご
自
宅
で
対
応
で
き

な
い
の
か
な
ぁ
～
な
ん
て
思
い
ま
す
。

来
院
す
る
の
も
大
変
だ
し
、
待
ち
時

間
も
長
い
し
、
ク
リ
ニ
ッ
ク
で
の
処

置
も
基
本
、
同
じ
な
の
で
…
…
。

　
【
Ｇ・Ｙ
さ
ん（
50
代
）群
馬
県
前
橋
市
】

編
集
部
：
た
し
か
に
。
簡
単
な
応
急

処
置
法
、大
切
で
す
よ
ね
。
身
に
つ

け
て
お
い
た
ほ
う
が
、い
ざ
と
い
う

と
き
も
、絶
対
、い
い
し
！　
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ら
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
さ
れ
る
側
は
、

黙
っ
て
、
何
も
さ
せ
て
も
ら
え
ま
せ

ん
。
残
存
機
能
を
活
か
せ
と
言
わ
れ

ま
す
が
…
…
。
こ
れ
で
、
よ
い
の
で

し
ょ
う
か
？

【
Ｋ・Ｋ
さ
ん（
80
代
）香
川
県
高
松
市
】

編
集
部
：
介
護
に
つ
い
て
の
お
た
よ

り
も
多
数
い
た
だ
い
て
ま
す
。

　

Ｋ
・
Ｋ
さ
ん
、
た
し
か
に
。
と
く

に
介
護
す
る
側
が「
危
な
い
か
も（
ケ

ガ
や
飲
食
物
ト
ラ
ブ
ル
等
で
）」と
思

う
と
、す
ぐ
に
取
り
上
げ
て
し
ま
う

傾
向
に
あ
り
ま
す
よ
ね
。
す
ぐ
、取

り
上
げ
な
い
！　
肝
に
銘
じ
ま
す
。

名
医
と
の
運
命
に
感
謝
！

先
日
、
母
が
脱
臼
し
て
救
急
搬
送

さ
れ
ま
し
た
。
日
曜
日
の
大
病
院
。

担
当
医
が
な
ん
と
10
年
前
に
私
の
骨

折
手
術
を
し
た
ド
ク
タ
ー
で
し
た
。

「
親
子
で
な
に
し
て
ん
の
!?
」
と
大

笑
い
。
母
の
脱
臼
は
す
ぐ
に
治
し
て

も
ら
い
ま
し
た
。
名
医
と
の
運
命
に

感
謝
で
す
。【

Ｓ・Ｋ
さ
ん　

山
梨
県
甲
斐
市
】

編
集
部
：
で
も
、よ
か
っ
た
で
す
ね

ぇ
！　
そ
の
爆
笑
シ
ー
ン
、目
に
浮

か
ぶ
よ
う
で
す
！

母
姉
の
い
さ
か
い
に

ど
う
向
き
合
え
ば
い
い
の
か

私
は
今
、
や
さ
し
く
理
解
あ
る
夫

と
３
人
の
こ
ど
も
に
も
恵
ま
れ
、
幸

せ
な
日
々
を
す
ご
し
て
い
ま
す
が
、

ひ
く
こ
と
も
な
く
健
康
で
す
が
、
夜

遅
く
帰
っ
て
か
ら
食
事
を
す
る
こ
と

も
多
々
あ
り
、
お
な
か
ま
わ
り
が
浮

き
輪
状
態
（
デ
ブ
）
で
す
。
と
て
も

気
に
な
り
、
心
な
い
ひ
と
に
も
「
太

い
」
と
言
わ
れ
シ
ョ
ッ
ク
で
し
た
が
、

や
せ
て
体
力
が
な
く
な
り
働
け
な
く

な
る
の
は
困
る
の
で
、「
今
は
太
っ

て
い
て
も
い
い
！
」
と
自
分
に
言
い

聞
か
せ
て
い
ま
す
。
健
康
診
断
の
結

果
も
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
で
ひ
っ
か
か
る
の
み

で
す
。
適
度
に
か
ら
だ
は
動
か
し
て

い
ま
す
が
、
や
せ
ま
せ
ん
。
や
せ
た

い
け
ど
、
働
き
た
い
、
健
康
で
い
た

い
…
…
。
毎
日
そ
の
こ
と
ば
か
り
考

え
て
い
ま
す
。

　
　
【
Ｔ・Ｆ
さ
ん（
50
代
）東
京
都
町
田
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
お
気
持
ち
、と
て
も
わ
か
り
ま
す
。

体
重
よ
り
、肥
満
が
引
き
起
こ
し
や

す
い
病
気
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。
具

体
的
に
は
、血
圧
や
中
性
脂
肪
の
値

に
引
き
続
き
注
目
し
て
。
高
く
な
っ

て
し
ま
っ
た
ら
、痩
せ
ず
に
内
服
も

あ
り
で
す
。

息
子
の
頻
尿
、ど
う
す
れ
ば
…
…

膀
胱
炎
の
話
、
と
て
も
た
め
に
な

り
ま
す
。
最
近
息
子
（
41
歳
）
は
膀

胱
憩
室
の
た
め
尿
の
出
が
悪
く
な
り
、

頻
尿
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
知

的
障
害
者
で
も
あ
り
、
自
分
で
管
を

入
れ
て
抜
く
の
は
無
理
だ
と
思
う
の

で
す
が
、
私
が
し
て
あ
げ
る
の
も
自

　
介
護
に
つ
い
て
・
３
題

子
育
て
も
一
段
落
し
、
自
分
の
時

間
が
で
き
る
と
思
い
き
や
、
両
親
が

要
介
護
と
な
り
、
仕
事
と
の
両
立
で

疲
労
、
ス
ト
レ
ス
の
８
年
間
で
し
た
。

よ
う
や
く
そ
の
介
護
も
終
わ
っ
て
、

肩
の
荷
が
下
り
た
ら
、
私
も
還
暦
が

目
前
に
迫
る
歳
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。

自
由
な
時
間
が
本
当
に
で
き
た
け
れ

ど
、
体
は
ボ
ロ
ボ
ロ
。
涙
が
出
る
ほ

ど
情
け
な
く
な
っ
て
し
ま
う
。
介
護

に
無
縁
の
人
が
う
ら
や
ま
し
か
っ
た

け
れ
ど
、
神
様
が
私
に
し
か
で
き
な

い
と
与
え
た
こ
と
だ
っ
た
と
思
っ
て

い
ま
す
。
介
護
で
が
ん
ば
っ
て
い
ら

っ
し
ゃ
る
方
々
、
ご
自
身
の
体
を
大

切
に
な
さ
っ
て
く
だ
さ
い
。

　
【
Ｍ・Ｓ
さ
ん（
50
代
）新
潟
県
佐
渡
市
】

　

＊

母
は
73
歳
、
徐
々
に
物
忘
れ
が
多

く
な
っ
て
き
ま
し
た
。
毎
回
言
う
こ

と
が
ち
が
う
な
ん
て
こ
と
は
日
常
茶

飯
事
。
で
も
、
な
ん
だ
か
か
わ
い
い

ん
で
す
。
病
気
が
ち
な
私
を
50
年
も

守
っ
て
く
れ
た
ん
で
す
も
の
。
こ
れ

か
ら
は
私
の
番
。
ま
か
せ
と
け
！

【
Ｔ・Ｙ
さ
ん（
40
代
）栃
木
県
那
須
郡
】

　

＊

「
介
護
す
る
側
と
さ
れ
る
側
が
よ
い

関
係
を
築
く
た
め
の
ケ
ア
技
法
」
を

読
み
、
考
え
さ
せ
ら
れ
ま
し
た
。
私

は
ま
だ
体
力
が
あ
り
ま
す
が
、
何
か

し
よ
う
と
す
る
と
、
す
ぐ
取
り
上
げ

い
の
？　

手
帳
が
と
れ
な
い
の
？
」

と
言
わ
れ
ま
し
た
。
手
術
を
11
回
し

て
お
り
、
現
在
は
両
ひ
ざ
に
装
具
を

し
て
い
ま
す
。
喘
息
で
中
一
ま
で
入

退
院
を
繰
り
返
し
、
現
在
ア
ト
ピ
ー

で
治
療
中
で
す
。
身
障
者
手
帳
を
と

れ
な
い
方
が
た
く
さ
ん
い
ら
っ
し
ゃ

る
と
思
い
ま
す
。
政
府
に
は
、
も
っ

と
疾
患
の
こ
と
、
そ
し
て
生
活
の
こ

と
を
知
っ
て
い
た
だ
き
た
い
！　

大

変
な
の
で
す
！

　
【
Ｔ・Ｔ
さ
ん（
40
代
）神
奈
川
県
大
和
市
】

編
集
部
：
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し

た
。
Ｓ
・
Ｎ
さ
ん（
山
形
県
）の
お
た

よ
り
は
、重
い
内
科
疾
患
に
つ
い
て

も
発
行
す
べ
き
で
は
…
…
で
し
た
。

梅
干
し
に
は
妻
への
想
い
が
…
…

大
震
災
で
、
妻
を
亡
く
し
ま
し
た
。

以
来
、
梅
干
し
は
食
し
て
い
ま
せ
ん
。

前
号
の
読
者
プ
レ
ゼ
ン
ト
の
誌
面
で

見
て
思
い
出
し
、
こ
ん
な
商
品
な
ら

ぜ
ひ
常
備
し
た
い
な
あ
…
…
と
思
っ

た
次
第
で
す
。

　
【
Ｍ・Ｎ
さ
ん（
60
代
）宮
城
県
石
巻
市
】

編
集
部
：
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

涙
、出
ま
す
。
64
号
プ
レ
ゼ
ン
ト
は

「
紀
州
産
南
高
梅
の
テ
ト
ラ
パ
ッ
ク

個
包
装（
ア
ポ
テ
ッ
ク
梅
）」で
し
た
。

10
年
の
歳
月
が
、経
ち
ま
し
た
。

今
は
太
っ
て
い
て
も
い
い
！

こ
ど
も
の
学
費
な
ど
の
た
め
、
昼

夜
働
い
て
い
ま
す
。
い
ま
は
風
邪
を

実
家
の
こ
と
で
悩
ん
で
い
ま
す
。
母

は
75
歳
、
持
病
の
う
つ
が
悪
化
し
入

院
中
で
す
。
二
人
暮
ら
し
を
し
て
い

る
50
歳
の
姉
は
20
代
で
潰
瘍
性
大
腸

炎
を
発
症
し
ま
し
た
。
病
気
も
あ

っ
て
か
、
母
に
つ
ら
く
あ
た
る
姉

に
、
私
が
そ
れ
と
な
く
注
意
し
て

も
、「
病
気
に
な
っ
た
の
は
母
の
せ

い
。
自
分
も
母
か
ら
つ
ら
い
め
に
あ

わ
さ
れ
て
い
る
し
、
う
つ
だ
か
ら
面

倒
み
き
れ
な
い
」
と
、
と
て
も
冷
た

い
態
度
で
す
。
そ
ん
な
姉
と
、
そ
れ

で
も
退
院
後
は
姉
と
暮
ら
す
と
い
う

母
と
、
ど
の
よ
う
に
向
き
合
っ
て
い

っ
た
ら
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
。

　
　
【
Ａ・Ａ
さ
ん（
40
代
）山
形
県
鶴
岡
市
】

秋
山
正
子
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
ご
心
中
、お
察
し
し
ま
す
。
家
族

同
士
は
、ど
う
し
て
も
感
情
的
に
な

り
や
す
い
も
の
。
ま
し
て
持
病
が
お

あ
り
な
ら
、肉
体
的
に
も
精
神
的
に

も
余
裕
の
な
い
状
況
と
思
い
ま
す
。

で
き
れ
ば
週
１
回
で
も
、訪
問
看
護

師
な
ど
プ
ロ
の
第
三
者
に
来
て
も
ら

う
の
が
お
す
す
め
で
す
。
鶴
岡
市
に

は
地
域
の
医
師
会
が
運
営
す
る
地
域

医
療
連
携
室〈
ほ
た
る
〉が
あ
り
ま
す
。

ぜ
ひ
、相
談
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

国
は
身
障
者
手
帳
の
拡
大
発
行
を

63
号
の
Ｓ
・
Ｎ
さ
ん
の
身
障
者
手

帳
に
つ
い
て
の
投
稿
に
同
じ
思
い
で

す
。
じ
つ
は
私
も
ケ
ー
ス
ワ
ー
カ
ー

の
方
に
、「
ど
う
し
て
難
病
じ
ゃ
な
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ら
の
「
Ｗ
Ｉ
Ｔ
Ｈ
コ
ロ
ナ
」
時
代
、

ど
う
い
う
ふ
う
に
病
院
を
受
診
し
た

ら
い
い
の
で
し
ょ
う
か
。
冬
の
風
邪

シ
ー
ズ
ン
も
ち
ょ
っ
と
不
安
で
す
。

　
　
【
Ｏ・Ｋ
さ
ん（
50
代
）岡
山
県
瀬
戸
内
市
】

編
集
部
：
大
変
で
し
た
ね
。
お
疲
れ

さ
ま
で
し
た
。
コ
ロ
ナ
禍
の
収
束
、

見
通
し
が
立
ち
そ
う
に
な
く
、「
オ

ン
ラ
イ
ン
診
療
」も
一
気
に
進
む
も

の
と
思
わ
れ
ま
す
。今
号
の
記
事「
医

療
現
場
を
訪
ね
て
」も
ご
参
考
に
な

さ
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

「
コ
ロ
ナ
禍
」
？
　「
こ
の
中
」
？

テ
レ
ビ
で
よ
く
聞
く
「
コ
ロ
ナ

禍
」。「
こ
の
中
」
と
聞
き
ま
ち
が
え

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
私
だ
け
で
し

ょ
う
か
？

　
【
Ｉ・Ｔ
さ
ん（
50
代
）大
阪
府
大
阪
市
】

編
集
部
：
た
し
か
に
！

　
発
達
障
害
・
2
題

特
性
に
あ
わ
せ
た

環
境
づ
く
り
を

わ
が
家
の
長
男
（
小
学
一
年
生
）

は
発
達
障
害
と
は
言
い
切
れ
ま
せ
ん

が
、
保
育
園
時
代
か
ら
多
動
気
味
で

ク
ラ
ス
で
い
ち
ば
ん
手
が
か
か
る
よ

う
で
す
。
小
学
校
で
も
、
何
を
す
る

に
も
人
一
倍
時
間
が
か
か
り
、
担
任

の
先
生
に
大
い
に
助
け
て
も
ら
っ
て

い
ま
す
。
先
生
の
負
担
も
心
配
で
す
。

ち
ょ
っ
と
手
の
か
か
る
子
へ
の
サ
ポ

ッ
ク
障
害
の
せ
い
で
気
に
し
す
ぎ
て

真
に
受
け
て
し
ま
う
の
で
す
が
、
今

は
あ
ま
り
説
明
し
な
い
の
か
な
？

　
　
【
Ｋ・Ｍ
さ
ん（
30
代
）山
形
県
鶴
岡
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
大
変
で
し
た
ね
。
副
作
用
の
説
明

の
仕
方
は
、医
療
者
に
よ
っ
て
か
な

り
違
い
ま
す
。
か
な
ら
ず
し
も
説
明

し
な
い
傾
向
に
な
っ
て
は
い
な
い
と

思
い
ま
す
。
過
度
の
不
安
を
与
え
な

い
工
夫
は
し
て
ほ
し
い
で
す
よ
ね
。

風
邪
流
行
期
の
受
診
が
心
配

最
近
、
の
ど
の
調
子
が
悪
く
、
嚥

下
時
の
痛
み
や
咳
が
ひ
ど
い
の
で
、

い
つ
も
血
圧
の
薬
を
も
ら
っ
て
い
る

病
院
を
受
診
。
す
る
と
医
師
は
、
の

ど
の
状
態
す
ら
見
ず
、
何
を
す
る

で
も
な
く
、「
咳
ど
め
と
う
が
い
薬

を
出
し
ま
す
」
と
診
断
（
？
）。
支

払
い
時
に
は
受
付
の
方
に
「
こ
れ
か

ら
は
発
熱
外
来
へ
行
っ
て
く
だ
さ

い
」
と
言
わ
れ
ま
し
た
。「
熱
は
な

く
て
も
そ
ち
ら
へ
行
っ
て
く
だ
さ

い
！
」
と
。
薬
局
へ
行
く
と
、
今
度

は
即
「
車
へ
戻
っ
て
く
だ
さ
い
」
と

言
わ
れ
、
完
全
防
護
服
で
の
や
り
と

り
。
コ
ロ
ナ
禍
で
は
当
然
の
こ
と
な

の
で
し
ょ
う
が
、
せ
め
て
も
う
少
し

ち
ゃ
ん
と
診
察
し
て
ほ
し
か
っ
た
で

す
。
確
認
せ
ず
に
い
つ
も
の
よ
う
に

病
院
へ
行
っ
た
私
も
、
も
っ
と
注
意

す
べ
き
だ
っ
た
の
で
し
ょ
う
。
結
局

市
販
薬
を
飲
ん
で
い
ま
す
。
こ
れ
か

ー
ト
が
も
っ
と
手
厚
く
な
れ
ば
良
い

な
と
思
っ
て
い
ま
す
。
一
年
生
の
ク

ラ
ス
に
は
担
任
に
加
え
て
補
助
の
先

生
が
も
う
ひ
と
り
い
る
と
か
。
そ
う

す
る
と
手
の
か
か
る
子
も
そ
う
で
な

い
子
も
、
生
き
や
す
く
な
る
の
で
は

な
い
か
と
思
う
の
で
す
。

【
Ｎ・Ｍ
さ
ん（
30
代
）千
葉
県
船
橋
市
】

ア
ラ
フィ
フ
で
Ａ
Ｄ
Ｈ
Ｄ
と
診
断

「
お
た
よ
り
ひ
ろ
ば
」
の
発
達
障
害

に
関
す
る
投
稿
を
関
心
を
持
っ
て
読

ま
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

現
在
57
歳
の
私
は
、
も
の
心
つ
い

た
と
き
か
ら
、
な
ん
と
な
く
う
ま
く

い
か
な
い
感
覚
を
持
っ
た
ま
ま
大
人

に
な
り
ま
し
た
。
落
ち
着
き
が
な
い

と
毎
日
親
に
言
わ
れ
、
実
際
、
家
具

の
か
ど
な
ど
に
足
を
ぶ
つ
け
て
、
足

に
は
つ
ね
に
青
あ
ざ
が
で
き
て
い
る

状
態
。
大
人
に
な
っ
て
も
独
特
の
カ

ン
違
い
や
う
っ
か
り
ミ
ス
の
連
続
で

自
分
で
自
分
に
疲
れ
る
日
々
で
し
た
。

数
年
前
に
や
っ
と
Ａ
Ｄ
Ｈ
Ｄ
と
わ
か

り
「
自
分
の
努
力
だ
け
で
は
ど
う
し

よ
う
も
な
か
っ
た
ん
だ
」
と
少
し
ほ

っ
と
し
ま
し
た
。
で
も
、
も
っ
と
早

く
わ
か
れ
ば
こ
こ
ま
で
自
分
を
責
め

続
け
な
く
て
す
ん
だ
の
に
な
～
。

　
【
Ｕ・Ｓ
さ
ん（
50
代
）茨
城
県
結
城
市
】

編
集
部
：
発
達
障
害
、わ
た
し
た
ち

の
大
き
な
テ
ー
マ
で
す
よ
ね
。「
教

え
て
！　

本
田
先
生
」（
左
ペ
ー
ジ
）

も
、ぜ
ひ
。

信
が
あ
り
ま
せ
ん
。
ど
う
し
た
も
の

か
と
、
と
て
も
困
っ
て
い
ま
す
。

　
【
Ｗ・Ｅ
さ
ん（
70
代
）山
形
県
山
形
市
】

編
集
部
： 
64
号「
セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ

ー
シ
ョ
ン
」は「
尿
路
感
染
に
よ
る
膀

胱
炎
を
防
ぐ
に
は
」で
し
た
。

秋
山
正
子
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
ご
不
安
な
と
き
は
、ぜ
ひ
訪
問
看

護
師
な
ど
の
プ
ロ
を
頼
っ
て
く
だ
さ

い
。
ま
ず
は
か
か
り
つ
け
医
に「
本

人
や
家
族
で
の
導
尿
が
不
安
な
の
で
、

訪
問
看
護
師
を
頼
み
た
い
」と
相
談

し
て
み
て
。
家
庭
で
で
き
る
対
策
は
、

体
を
冷
や
さ
な
い
、コ
ー
ヒ
ー
や
緑

茶
な
ど
利
尿
作
用
の
あ
る
飲
料
を
避

け
る
…
…
な
ど
。
温
か
く
し
て
、お

大
事
に
な
さ
っ
て
く
だ
さ
い
。

造
影
剤
の
説
明
が
怖
く
て
…
…

数
年
前
、
夜
間
に
体
調
が
悪
く
な

り
、
救
急
セ
ン
タ
ー
に
行
き
ま
し

た
。
造
影
Ｃ
Ｔ
を
撮
る
と
言
わ
れ
た

の
で
す
が
、
承
諾
書
が
必
要
で
、
当

直
医
が
「
○
万
人
に
一
人
の
確
率
で

亡
く
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
」
と
説

明
し
ま
し
た
。
私
は
パ
ニ
ッ
ク
障
害

が
あ
る
た
め
、
怖
く
な
っ
て
し
ま
い
、

「
も
う
自
分
は
死
ぬ
も
の
」
と
思
い

こ
み
、
署
名
す
る
の
に
１
時
間
も
か

か
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
先
日
、
父

の
通
院
に
付
き
添
っ
た
際
、
造
影
Ｃ

Ｔ
を
撮
る
こ
と
を
看
護
師
さ
ん
に
サ

ラ
ッ
と
説
明
さ
れ
、
承
諾
書
へ
の
署

名
も
本
人
の
み
で
し
た
。
私
は
パ
ニ

七輪の焼きサンマ、食べてみたいです。
【T・Yさん（50代）千葉県銚子市】

現在、保育園の年長さんです。好きなフルーツ
は、マスカット、さくらんぼ、りんご。お絵か
きが大好きです。
【M・Nさん（６歳）大分県宇佐市】

今年の夏に育てた野菜たち。夏は終わっ
ても、私の体の一部となって働いてくれ
てありがとう。
【Y・Kさん（20代）山形県米沢市】
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仕
事
中
、
自
分
の
ペ
ー
ス
が
崩
さ

れ
る
の
が
苦
手
で
す
。
急
な
予
定
変

更
に
も
、
ア
タ
フ
タ
し
が
ち
。
同
僚

た
ち
か
ら
「
空
気
が
読
め
な
い
」
と

言
わ
れ
、
ス
ト
レ
ス
フ
ル
で
す
。

友
人
と
の
会
話
も
、
興
味
の
あ
る

話
題
以
外
は
、
上
の
空
に
な
り
が
ち

で
す
。

お
そ
ら
く
、
私
は
Ａ
Ｓ
傾
向
な
の

だ
と
思
い
ま
す
。
で
あ
れ
ば
、
ど
う

対
処
し
て
い
け
ば
い
い
の
か
。
ア
ド

バ
イ
ス
く
だ
さ
い
。

（
Ｋ・Ｍ
さ
ん　

埼
玉
県
川
口
市
）

　
こ
だ
わ
り
が
強
く
、興
味
や
関
心

の
範
囲
が
狭
い
。
融
通
が
利
か
な
い
。

何
ご
と
も
マ
イ
ペ
ー
ス
で
、チ
ー
ム

プ
レ
ー
が
苦
手
…
…
。
Ａ
Ｓ（
自
閉

ス
ペ
ク
ト
ラ
ム
）の
特
性
で
す
。

　
こ
れ
ら
の
特
性
を
人
か
ら
指
摘
さ

れ
る
よ
う
に
な
る
と
、不
安
に
な
り

ま
す
よ
ね
。
ス
ト
レ
ス
も
高
じ
る
。

　
わ
た
し
自
身
も
、Ａ
Ｓ
の
傾
向
を

持
っ
て
い
ま
す
。
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
を

管
理
し
た
り
、空
気
を
読
む
の
が
苦

手
な
の
で
、よ
く
わ
か
り
ま
す
。

　
で
も
、あ
せ
ら
な
い
で
く
だ
さ
い
。

情
報
社
会
は
Ａ
Ｓ
傾
向
の
人
に
酷
！

　
ま
ず
、大
前
提
で
す
。
発
達
の
特

性
は
、「
個
性
」と
考
え
て
く
だ
さ
い
。

誰
で
も
、多
か
れ
少
な
か
れ
そ
の
傾

向
を
持
っ
て
い
て
、程
度
の
差
で
し

か
な
い
…
…
と
い
う
こ
と
で
す
。

　
と
く
に
、情
報
の
氾
濫
す
る
ネ
ッ

ト
社
会
で
は
、Ａ
Ｓ
の
特
性
の
少
な

い
、い
わ
ゆ
る
定
型
発
達
の
方
た
ち

で
さ
え
、ス
ト
レ
ス
フ
ル
で
す
。
押

し
寄
せ
る
情
報
洪
水
の
渦
中
で
、過

密
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
を
こ
な
し
て
い
く
。

そ
れ
だ
け
で
、精
い
っ
ぱ
い
。

　
ま
し
て
や
、Ａ
Ｓ
の
特
性
と
向
き

合
い
、な
ん
と
か
折
り
合
い
を
つ
け

な
が
ら
生
活
し
て
い
る
方
々
の
ス
ト

レ
ス
は
、つ
の
る
一
方
で
す
。

　

そ
う
い
う
方
々
に
対
し
て
、「
臨

機
応
変
に
対
応
し
て
」「
ま
わ
り
に
合

わ
せ
て
」と
何
か
に
つ
け
て
要
求
す

る
の
は
、酷
と
い
う
も
の
で
す
。

過
剰
適
応
に
苦
し
む
ケ
ー
ス
も
多
い

　
Ａ
Ｓ
傾
向
に
あ
る
人
は
、周
囲
の

人
た
ち
と
同
様
に
ふ
る
ま
お
う
と
し

て
苦
し
む
こ
と
が
多
い
の
で
す
。
こ

の「
過
剰
適
応
」の
状
態
が
続
く
と
、

う
つ
や
過
度
の
不
安
に
悩
む
よ
う
に

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　
そ
ん
な
苦
し
み
を
我
慢
す
る
必
要

は
あ
り
ま
せ
ん
。
周
囲
に
合
わ
せ
よ

う
と
必
死
に
な
る
よ
り
、あ
り
の
ま

ま
を
打
ち
明
け
ら
れ
る
人
を
身
近
に

確
保
し
て
く
だ
さ
い
。

目
で
見
て
確
認
す
る
癖
を
つ
け
て

　
さ
て
、Ｋ
・
Ｍ
さ
ん
。

　
ま
ず
、情
報
を
視
覚
化
し
て
活
用

す
る
こ
と
で
す
。

　
た
と
え
ば
、ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
表
を

作
っ
て
お
く
の
も
1
つ
の
方
法
で
す
。

急
な
用
事
が
入
っ
て
も
と
ま
ど
わ

ず
に
す
む
よ
う
、ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
に

は
ゆ
と
り
を
持
た
せ
て
。
予
定
変
更
、

追
加
事
項
な
ど
が
あ
れ
ば
、そ
の
つ

ど
書
き
込
み
ま
し
ょ
う
。

　
こ
れ
を
定
期
的
に
見
て
、や
る
べ

き
タ
ス
ク
を
確
認
す
る
習
慣
を
つ
け

て
く
だ
さ
い
。
困
っ
た
と
き
に
相
談

す
べ
き
相
手
を
メ
モ
し
て
お
く
こ
と

も
有
効
で
す
。

「
指
示
は
具
体
的
に
」と
伝
え
て

　
Ａ
Ｓ
の
特
性
が
あ
る
人
は
、曖
昧

な
表
現
が
苦
手
で
す
。

「
だ
い
た
い
」「
適
当
に
」「
ほ
ぼ
ほ
ぼ
」

「
気
持
ち
…
…
」な
ど
な
ど
。

　
ト
ラ
ブ
ル
に
な
る
前
に
、あ
ら
か

じ
め
上
司
や
同
僚
に
、「
指
示
は
、で

き
る
だ
け
具
体
的
、論
理
的
に
お
願

い
し
ま
す
」と
伝
え
て
お
く
の
も
一

手
で
す
。
ま
た
、
周
囲
の
方
々
も
、

Ａ
Ｓ
の
特
性
を
理
解
し
て
、明
快
か

つ
具
体
的
に
、論
理
的
に
話
す
よ
う

に
心
が
け
て
み
て
く
だ
さ
い
。

プ
ラ
ス
面
を
活
か
す
こ
と
を
考
え
て

　
Ａ
Ｓ
の
特
性
が
あ
る
人
は
、得
意

な
こ
と
で
あ
れ
ば
集
中
力
を
発
揮
し

て
、成
果
を
あ
げ
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。

　
な
か
に
は
独
創
的
な
企
画
案
を
考

え
た
り
、緻ち

密み
つ

な
資
料
を
作
成
し
た

り
、他
の
人
に
は
な
い
持
ち
味
を
発

揮
す
る
人
も
い
ま
す
。

　
な
る
べ
く
自
分
の
ペ
ー
ス
で
コ
ツ

コ
ツ
取
り
組
ま
せ
て
も
ら
え
る
よ
う
、

上
司
や
同
僚
と
相
談
し
て
み
て
く
だ

さ
い
。

　
Ｋ
・
Ｍ
さ
ん
の
い
ま
の
職
場
で
そ

の
よ
う
な
配
慮
が
得
ら
れ
に
く
い
よ

う
で
あ
れ
ば
、
転
職
す
る
の
も
、
選

択
肢
の
一
つ
だ
と
思
い
ま
す
。

「
本
当
に
や
り
た
い
こ
と
」が
大
事

　

Ａ
Ｓ
特
性
の
あ
る
人
は
、「
や
り

た
い
こ
と
に
没
頭
す
る
」傾
向
に
あ

り
ま
す
。
し
か
し
一
方
で
、や
り
た

い
こ
と
が
で
き
て
い
な
い
ケ
ー
ス
も

じ
つ
は
多
い
の
で
す
。

　
そ
も
そ
も
自
分
で
や
り
た
く
て
始

め
た
こ
と
で
も
、次
々
に
ノ
ル
マ
を

作
っ
て
、「
や
り
た
い
こ
と
」を「
や

る
べ
き
こ
と
化
」し
が
ち
。
真
面
目

な
性
格
の
人
ほ
ど
が
ん
ば
っ
て
し
ま

っ
て
、気
が
つ
く
と
日
常
生
活
が
パ

ン
パ
ン
に
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
も
少

な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　
こ
ん
な
場
合
も
、信
頼
で
き
る
相

談
相
手
が
と
て
も
大
切
で
す
。
洗
い

ざ
ら
い
相
談
し
な
が
ら
、あ
な
た
が

本
当
に
や
り
た
い
こ
と
、や
り
た
い

方
法
を
見
つ
け
出
し
て
く
だ
さ
い
。

　
＊

　
Ｋ
・
Ｍ
さ
ん
。
過
剰
適
応
に
苦
し

む
よ
り
、あ
な
た
な
ら
で
は
の
人
生

を
歩
ん
で
く
だ
さ
い
。
き
っ
と
、輝

き
ま
す
か
ら
。

ほ
ん
だ
・
ひ
で
お　

信
州
大
学
医
学
部
子
ど
も

の
こ
こ
ろ
の
発
達
医
学
教
室
教
授
。
精
神
科

医
。
医
学
博
士
。
専
門
は
発
達
障
害
の
診
療

で
、
発
達
障
害
の
子
ど
も
や
大
人
の
診
療
・
支

援
も
行
な
っ
て
い
る
。

教
え
て
！
本
田
先
生
④

自
分
が

Ａ
Ｓ
か
も

し
れ
な
い

と
思
っ
た
ら

発
達
障
害
診
療
を
専
門
と
す
る

本
田
秀
夫
先
生
に
、

読
者
か
ら
の
質
問
に

お
答
え
い
た
だ
く
コ
ー
ナ
ー
で
す
。

今
回
は
Ａ
Ｓ
（
自
閉
ス
ペ
ク
ト
ラ
ム
）

と
の
つ
き
あ
い
方
に
つ
い
て
で
す
。

本
田
秀
夫
先
生
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からころクイズ（P. 31）答え
Ａ．6画目 わたしの闘病記

〝
闘
病
記
〟に
励
ま
さ
れ
ま
す

皆
さ
ま
つ
ら
い
症
状
や
痛
み
に
耐

え
な
が
ら
、
病
と
向
き
合
っ
て
い
ら

っ
し
ゃ
る
ん
だ
な
あ
と
思
い
ま
す
。

私
も
片
側
顔
面
け
い
れ
ん
で
、
目
の

ま
わ
り
が
ピ
ク
ピ
ク
。
人
に
会
う
の

が
つ
ら
か
っ
た
り
、
写
真
を
撮
る
の

が
嫌
だ
っ
た
り
、
一
生
こ
の
症
状
と

付
き
合
っ
て
い
く
の
か
と
思
う
と
う

ん
ざ
り
し
ま
す
。
私
よ
り
も
も
っ
と

つ
ら
い
の
に
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
お
考
え

を
持
た
れ
て
い
る
方
に
励
ま
さ
れ
ま

す
。
日
々
感
謝
し
て
過
ご
し
た
い
で

す
。

【
Ｍ・Ｊ
さ
ん（
40
代
）茨
城
県
か
す
み
が
う
ら
市
】

編
集
部
：
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

顔
面
け
い
れ
ん
、お
つ
ら
い
で
す
よ

ね
。
少
し
ず
つ
、気
分
転
換
ア
イ
テ

ム
を
増
や
し
て
み
て
。

コ
ロ
ナ
に
感
染
し
ま
し
た
…
…

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
し
ま
し

た
。
ご
く
軽
症
で
あ
っ
た
も
の
の
、

現
在
も
か
ら
だ
の
だ
る
さ
や
味
覚
異

常
が
残
っ
て
い
ま
す
。
と
く
に
味
覚

は
、
毎
食
の
こ
と
で
も
あ
り
、
小
さ

な
こ
と
で
は
あ
り
ま
す
が
つ
ね
に

気
に
な
り
ま
す
。
感
染
時
、
熱
は

３
７
・
３
度
ま
で
し
か
出
ず
、
主
症

状
は
喉
の
痛
み
で
咳
も
ほ
と
ん
ど
出

な
か
っ
た
た
め
、
診
断
が
遅
く
な
っ

た
と
い
う
面
も
あ
り
ま
し
た
。
８
月

末
の
こ
と
で
、
自
宅
療
養
に
な
り
ま

し
た
が
、
ほ
か
の
家
族
に
感
染
さ
せ

な
い
よ
う
に
つ
ね
に
気
を
つ
か
い
ま

し
た
。
こ
れ
で
も
し
悪
化
し
た
ら
、

死
ん
で
し
ま
う
人
も
い
る
の
で
は
な

い
か
と
思
う
ほ
ど
、
保
健
所
も
手
い

っ
ぱ
い
の
様
子
が
伝
わ
っ
て
き
ま
し

た
。通

院
、
仕
事
以
外
の
不
必
要
な

（
自
分
の
楽
し
み
の
た
め
の
）
外
出
、

遠
出
は
避
け
、
手
洗
い
、
消
毒
な
ど

も
し
っ
か
り
し
て
い
た
の
に
、
感
染

し
ま
し
た
。
た
だ
、
不
織
布
の
感
触

が
苦
手
で
、
布
マ
ス
ク
を
し
て
い
た

の
で
、
今
は
不
織
布
マ
ス
ク
の
内
側

に
ガ
ー
ゼ
を
入
れ
る
よ
う
に
し
て
い

ま
す
。
日
常
生
活
で
も
ス
ト
レ
ス
の

多
い
時
期
で
も
あ
っ
た
の
で
、
そ
う

い
っ
た
こ
と
が
感
染
の
原
因
に
な
っ

た
の
か
も
と
考
え
て
い
ま
す
。

ワ
ク
チ
ン
は
打
っ
て
い
ま
せ
ん
で

し
た
。
だ
か
ら
感
染
し
た
と
か
、
後

悔
し
て
い
る
と
か
…
…
は
ま
っ
た
く

な
い
で
す
。
自
分
で
選
択
し
た
こ
と

な
の
で
。

　
　
【
Ｔ・Ａ
さ
ん（
40
代
）千
葉
県
船
橋
市
】

編
集
部
：
大
変
で
し
た
よ
ね
。
と

に
か
く
、こ
の
先
何
が
ど
う
な
る
か
、

わ
か
ら
な
い
状
況
で
し
た
か
ら
。
本

当
に
お
疲
れ
さ
ま
で
し
た
。

イ
ン
フ
ル
ワ
ク
チ
ン
も
安
定
供
給
を

新
型
コ
ロ
ナ
の
ワ
ク
チ
ン
接
種
が

終
わ
っ
た
ら
今
度
は
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
。
子
ど
も
た
ち
は
そ
れ
で
し
か
守

れ
な
い
か
ら
。
で
も
２
回
目
分
ま
で

あ
る
か
ど
う
か
わ
か
り
ま
せ
ん
。
ワ

ク
チ
ン
あ
り
ま
す
よ
う
に
。
父
母
も

手
術
を
控
え
て
い
る
の
で
早
く
受
け

た
い
よ
う
な
の
で
す
が
、
供
給
さ

れ
て
い
な
い
よ
う
で
す
。
私
も
再

発
（
40
代
前
半
で
乳
が
ん
、
服
薬
中
）

し
な
い
よ
う
に
、
新
た
な
病
気
に
か

か
ら
な
い
よ
う
に
し
な
い
と
！　

家

族
全
員
、
健
康
で
い
ら
れ
ま
す
よ
う

に
。

　
　
【
Ｈ・Ｍ
さ
ん（
40
代
）茨
城
県
水
戸
市
】

編
集
部
：
お
疲
れ
さ
ま
で
す
。
イ

ン
フ
ル
ワ
ク
チ
ン
、予
約
混
雑
状
態
、

続
い
て
い
ま
す
よ
ね
。
編
集
部
周

辺
で
も
、ま
だ
３
割
ほ
ど
。
コ
ロ
ナ
、

イ
ン
フ
ル
…
…
ほ
ん
と
、ス
ト
レ
ス

倍
増
で
す
が
、負
け
な
い
ゾ
ウ
！

長
い
リ
ハ
ビ
リ
を
経
て

車
の
運
転
、職
場
復
帰
も
可
能
に
　

52
歳
の
と
き
に
、
脊
髄
損
傷
で

約
８
か
月
の
入
院
生
活
を
し
、
会
社

に
迷
惑
を
か
け
て
し
ま
い
ま
し
た
が
、

あ
と
の
祭
り
で
し
た
。
先
生
に
一
生

車
い
す
生
活
と
言
わ
れ
た
も
の
の
、

退
院
し
て
、
杖
棒
に
て
歩
行
練
習
を

し
て
、
車
も
自
分
で
運
転
で
き
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。
そ
の
と
き
54
歳
。

会
社
に
も
復
帰
し
て
、
60
歳
で
定
年
。

い
ま
81
歳
で
す
が
、
あ
り
が
た
い
厚

生
年
金
生
活
を
し
て
い
ま
す
。
当
時
、

孫
娘
（
２
歳
く
ら
い
）
が
見
舞
い
に

来
た
と
き
の
気
持
ち
を
川
柳
に
し
て
、

病
院
の
「
看
護
週
間
」
に
応
募
。
最

優
秀
賞
に
選
ば
れ
ま
し
た
。

「
お
じ
い
ち
ゃ
ん

小
走
り
孫
娘
の
／
見
舞
い
客
」

【
Ｋ・Ｓ
さ
ん（
80
代
）山
形
県
米
沢
市
】

編
集
部
：
す
ご
い
！　
「
小
走
り
」の

一
言
が
意
味
深
長
で
す
ね
！

メ
ン
タ
ル
凹
ん
で
ま
す
。
で
も
…
…

い
ま
、
す
ご
く
情
緒
不
安
定
で
、

ツ
ラ
イ
。
精
神
的
な
病
気
が
い
ち
ば

ん
つ
ら
い
と
き
で
す
。
薬
が
こ
わ
い
。

副
作
用
が
こ
わ
い
。
何
も
で
き
な
い
。

仕
事
に
行
く
一
歩
手
前
で
も
が
い
て

い
る
。
そ
ん
な
と
き
に
、
姉
が
子
宮

の
全
摘
手
術
。
母
も
私
も
一
緒
の
病

気
。
高
齢
。
子
ど
も
、
結
婚
は
、
娘

二
人
と
も
の
ぞ
め
ず
。
で
も
が
ん
ば

り
ま
す
。
塚
地
武
雅
さ
ん
主
演
の
映

画
、
ぜ
ひ
観
た
い
で
す
。

【
Ｙ・Ｋ
さ
ん（
40
代
）富
山
県
富
山
市
】

　
　

＊

う
つ
病
で
３
年
間
、
休
職
し
ま
し

た
。
今
年
の
春
、「
少
し
外
に
出
て

運
動
し
て
み
よ
う
」
と
思
い
立
っ
て
、

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
始
め
ま
し
た
。
そ

れ
か
ら
ど
ん
ど
ん
気
持
ち
も
身
体
も

回
復
し
て
、
も
う
す
ぐ
復
職
す
る
予

定
で
す
。

精
神
科
の
病
気
は
周
囲
か
ら
な
か

な
か
理
解
を
得
ら
れ
ず
、
つ
ら
い

思
い
を
し
ま
す
。「
運
動
し
た
ら
？
」

と
か
「
少
し
家
事
し
た
ら
？
」
と
言

わ
れ
て
も
、
身
体
が
動
か
な
い
の
で

す
。
怠
け
て
い
る
わ
け
で
は
な
い
の

［耳の豆知識］
「耳」は象形文字（もとの形を絵で表し
た漢字）。「耳の形」です。古代の人は、
耳には神の声を聞くという大切なはたらき
があると考えたとされます。神のお告げを
かしこく理解することを聡（聰）といいます。
参考：白川静『常用字解』（平凡社）
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も
週
３
回
の
人
工
透
析
に
通
う
よ
う

に
な
っ
て
６
年
目
、
生
活
の
主
体
が

病
院
に
行
く
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

仕
方
が
あ
り
ま
せ
ん
。
終
活
を
考
え

な
が
ら
、
毎
日
を
過
ご
す
こ
と
に
、

愉
し
み
を
探
し
な
が
ら
、
や
っ
て
い

こ
う
と
思
い
ま
す
。

【
Ｏ・Ｔ
さ
ん（
60
代
）山
口
県
下
関
市
】

編
集
部
：
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

し
た
！　
勇
気
、い
た
だ
き
ま
し
た
。

「
人
は
、自
分
で
立
ち
直
る
こ
と
が
で

き
る
、す
ご
い
力
を
持
っ
て
い
る
」。

今
号「
う
ら
ら
か
ピ
ー
プ
ル
」に
ご
登

場
の
清
水
研
先
生
の
お
言
葉
で
す
。

自
転
車
で
糖
尿
病
撃
退
！

い
ま
糖
尿
病
と
闘
っ
て
い
ま
す
が
、

ダ
メ
元
で
は
じ
め
た
自
転
車
で
の
有

酸
素
運
動
が
思
い
の
ほ
か
効
果
が
あ

り
、
努
力
は
裏
切
ら
な
い
と
実
感
し

て
い
ま
す
。

【
Ｆ・Ｔ
さ
ん（
50
代
）山
口
県
萩
市
】

編
集
部
：
サ
イ
ク
リ
ン
グ
、楽
し
い

で
す
よ
ね
。
有
酸
素
運
動
…
…
で
す

と
、ス
ピ
ー
ド
も
お
出
し
に
な
っ
て

る
の
で
は
？　
気
を
つ
け
て
！

両
膝
人
工
関
節
の
手
術
を
受
け
て
　

膝
が
痛
く
な
り
、
こ
れ
以
上
普
通

の
日
常
生
活
は
無
理
だ
と
感
じ
、
一

大
決
心
。
こ
の
９
月
中
旬
に
両
膝
人

工
関
節
の
手
術
を
し
ま
し
た
。
約
10

日
経
ち
ま
す
が
、
ま
だ
痛
み
は
あ
り

ま
す
。
目
下
リ
ハ
ビ
リ
に
が
ん
ば
っ

て
い
ま
す
。
病
院
の
先
生
、
ス
タ
ッ

フ
の
皆
さ
ん
に
感
謝
で
す
。
１
０
０

歳
ま
で
生
き
ら
れ
る
気
が
し
て
き
ま

し
た
。
あ
ら
た
め
て
、
医
療
の
進
歩

に
も
感
謝
で
す
。

【
Ｔ・Ｔ
さ
ん（
70
代
）東
京
都
荒
川
区
】

編
集
部
：
お
疲
れ
さ
ま
で
し
た
。
人

工
関
節
手
術
も
、長
足
の
進
歩
を
と

げ
て
い
ま
す
よ
ね
。
オ
ー
ダ
ー
メ
イ

ド
の
人
工
関
節
が
作
れ
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
し
。
１
０
０
歳
、元
気
で

突
破
し
て
い
た
だ
き
た
く
。

カ
サ
カ
サ
乾
そ
う
肌
が
悩
み
で
す

わ
た
し
は
い
ま
小
学
４
年
生
。
保

育
園
の
こ
ろ
か
ら
冬
に
な
る
と
お
肌

が
カ
サ
カ
サ
に
な
る
乾
そ
う
肌
で
す
。

コ
ロ
ナ
で
ず
っ
と
マ
ス
ク
を
し
て
い

る
せ
い
で
、
冬
は
く
ち
び
る
の
ま
わ

り
が
ま
っ
か
に
は
れ
て
、
そ
の
あ
と

黒
っ
ぽ
く
な
る
の
を
く
り
返
し
ま
す
。

ひ
ふ
科
に
行
っ
て
い
ま
す
が
「
た
ぬ

き
み
た
い
だ
ね
」
と
笑
わ
れ
る
の
が

は
ず
か
し
い
で
す
。
赤
く
な
っ
て
か

ら
だ
と
は
ず
か
し
い
の
で
、
な
る
前

に
な
ん
と
か
で
き
る
方
法
は
あ
り
ま

せ
ん
か
？　

学
校
で
は
給
食
中
以
外

は
マ
ス
ク
を
は
ず
せ
ま
せ
ん
。

【
Ｋ・Ｈ
さ
ん（
９
歳
）大
分
県
別
府
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
一
言

　
そ
れ
は
大
変
で
す
ね
。
肌
に
触
れ

る
マ
ス
ク
の
素
材
に
よ
っ
て
も
違
う

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
感
染
予
防
に
適

し
て
い
る
の
は
不
織
布
で
す
が
、も

し
つ
ら
け
れ
ば
、布
マ
ス
ク
の
上
か

ら
不
織
布
マ
ス
ク
を
す
る
の
も
い
い

と
思
い
ま
す
。
ご
自
身
の
肌
に
合
う

も
の
が
見
つ
か
る
と
い
い
で
す
ね
。

に
肩
身
が
狭
く
な
る
。
自
分
か
ら
動

き
出
せ
る
よ
う
に
な
っ
た
ら
、
回
復

の
兆
し
だ
と
思
い
ま
す
。
ま
わ
り
の

人
は
ぜ
ひ
長
い
目
で
見
て
あ
げ
て
く

だ
さ
い
。
き
っ
と
回
復
し
ま
す
か
ら
。

　
【
Ｋ・Ｓ
さ
ん（
40
代
）栃
木
県
芳
賀
郡
】

編
集
部
：「
精
神
疾
患
」に
つ
い
て
の

お
た
よ
り
も
、た
く
さ
ん
届
い
て
い

ま
す
。
焦
ら
ず
。
焦
ら
せ
ず
。
ゆ
っ

く
り
。
じ
っ
く
り
…
…
で
す
ね
。

大
病
で
す
が
、

明
る
く
過
ご
し
て
ま
す

肺
が
ん
で
す
。
人
間
ド
ッ
ク
で
見

つ
か
り
ま
し
た
。
ア
レ
ヨ
ア
レ
ヨ
と

い
う
間
に
手
術
台
の
上
で
し
た
。
左

肺
、
半
分
切
除
。
落
ち
込
む
時
間
は

あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
抗
が
ん
剤
治

療
を
終
え
て
か
ら
、
右
肺
も
半
分
切

除
し
ま
し
た
。
続
い
て
、
ま
た
左
に

多
発
性
肺
が
ん
。
も
う
い
い
…
…
と

思
っ
て
い
ま
し
た
が
、
先
生
の
す
す

め
で
放
射
線
治
療
を
し
ま
し
た
。
開

き
直
っ
て
い
る
の
か
、
誰
が
み
て
も

病
人
と
は
思
え
な
い
ほ
ど
、
明
る
く

過
ご
し
て
い
ま
す
（
自
己
申
告
）。

コ
ロ
ナ
収
束
の
折
に
は
、
日
帰
り

旅
行
を
一
人
で
し
た
い
と
思
っ
て
い

ま
す
（
友
だ
ち
と
足
並
み
を
揃
え
ら

れ
な
い
の
で
）。

　
【
Ｎ・Ｍ
さ
ん（
70
代
）長
野
県
埴
科
郡
】

　

＊

み
な
さ
ん
の
い
ろ
い
ろ
な
お
た
よ

り
を
楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。
小
生

材　料：キャベツ、卵、チーズ、塩、こしょう
レシピ：①千切りにしたキャベツの上に、溶き卵をのせ、塩こし
ょうをし、あればチーズをのせる。②電子レンジで１〜２分程度、
加熱する。

編集部コメント：５分で完成しました。キャベツをもりもりいた
だける、栄養満点メニューですね。Ｓ・Ｋさんより「熱々をいた
だきます。ごはんにもパンにも合いますよ！」とのこと。ぜひ、
みなさま、お試しください！

キャベツと卵のココット
【Ｓ・Ｋさん（40代）茨城県鹿嶋市】

　
編
集
部
で
つ
く
っ
て
み
ま
し
た
！

　
お
す
す
め
時
短
メ
ニュ
ー

61
号
の
ア
ン
ケ
ー
ト
「
お
す
す

め
時
短
メ
ニ
ュ
ー
」
に
、
読
者
の
み

な
さ
ま
か
ら
た
く
さ
ん
の
お
た
よ
り

が
届
き
ま
し
た
！　

今
号
も
編
集
部

メ
ン
バ
ー
で
つ
く
っ
て
み
ま
し
た
。
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【O・Tさん　香川県観音寺市】

【注意事項】●定期購読のご契約は Fujisan.co.jp となります。お申し込みは同社の利用規約に準じます。●フリーダイヤルのご
注文はご請求ハガキでのお支払いとなります。●月額払いのご注文はクレジットカード払い・Web口座振替のいずれかとなります。
●年間購読に関するお問い合わせは右記までお願い致します。富士山マガジンサービス　カスタマーサポート　cs@fujisan.co.jp

「わたしの闘病記」、イラスト、「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」へのご意見など、読者のみなさ
まからのおたよりを心よりお待ち申し上げます。採用された方にはポストカ
ードをプレゼントいたします。

あて先：〒100-6612　東京都千代田区丸の内1-9-2
　　　 グラントウキョウサウスタワー12F　株式会社 e健康ショップ
　　　  FAX：03-6838-2913　e-mail：info@karacoro.net

おたより募集！

右記QRコードより
アクセス

「からころウェブサイト」も要チェック！

最新号を除き、過去の掲載記事はホー
ムページからもご覧いただけます。記
事内容はPDFファイルでご用意してい
ます。※ただし、著作権などの関係で
一部収容していない記事もあります。

http://karacoro.net

病気や健康にまつわる川柳コーナー

マ
ス
ク
し
て

小
さ
き
声
で

小
言
い
う Ａ

・Ｓ
さ
ん（
東
京
都
調
布
市
）

（
み
ん
な
で
小
言
、小
言
、小
言
…
…
）

塩
分
自
粛
！　

で
も
お
願
い
し
ま
す　
　

減
塩
給
付
金

塩
梅
屋
さ
ん（
大
分
県
由
布
市
）

（
で
す
よ
ね
ぇ
。で
も
や
っ
ぱ
、控
え
ま
し
ょ
う
ネ
）

からころ川柳

『からころ』
定期購読受付中！
３月、６月、９月、12月の年４回、
ご自宅へお届けします。
定期購読は1400円（送料・税込）。

0120-223-223（年中無休24時間） 

お電話から

 からころ　定期購読　検索 
パソコンから

モバイルから

　
私
の
カ
ン
タ
ン
健
康
法

♥
朝
、
布
団
か
ら
出
る
前
に
両
手
を

上
に
上
げ
て
、
グ
ー
パ
ー
グ
ー
パ
ー
。

手
の
指
先
か
ら
デ
コ
ル
テ
ま
で
ゆ
っ

く
り
さ
す
っ
て
リ
ン
パ
液
を
流
す
感

じ
に
。
同
時
に
足
の
指
も
グ
ー
パ
ー

グ
ー
パ
ー
し
、
足
首
を
ぐ
る
ん
ぐ
る

ん
と
回
す
。
そ
れ
か
ら
起
き
て
、
ゆ

っ
く
り
深
呼
吸
。
窓
を
開
け
て
、
朝

の
空
気
を
吸
う
と
、
一
日
を
元
気
に

過
ご
せ
そ
う
な
気
が
し
ま
す
。

【
Ｏ・Ｉ
さ
ん（
50
代
）千
葉
県
我
孫
子
市
】

♥
毎
朝
６
時
半
の
ラ
ジ
オ
体
操
を
、

孫
（
５
歳
）
と
や
り
ま
す
。
気
分
も

す
っ
き
り
。
一
日
の
始
ま
り
で
す
。

【
Ｏ・Ｓ
さ
ん（
70
代
）長
野
県
上
田
市
】

♥
よ
も
ぎ
を
洗
っ
て
干
し
て
、
お
風

呂
に
入
れ
て
い
ま
す
。
体
が
あ
た
た

ま
っ
て
、
肩
こ
り
や
腰
痛
に
と
て
も

い
い
よ
う
な
気
が
し
ま
す
。

【
Ｓ・Ｙ
さ
ん（
50
代
）岩
手
県
盛
岡
市
】

♥
生
ニ
ン
ニ
ク
３
片
を
ス
ラ
イ
ス
し

て
ラ
ッ
プ
に
包
み
、
レ
ン
ジ
で
加
熱
。

し
た
い
で
す
。

【
K
・
A
さ
ん（
40
代
）東
京
都
府
中
市
】

♥
妻
と
温
泉
旅
行
が
し
て
み
た
い
で

す
。
結
婚
58
年
目
で
す
。
よ
く
、
こ

ん
な
小
生
に
つ
き
あ
い
、
苦
楽
を
と

も
に
し
て
く
れ
た
と
思
い
な
が
ら
、

な
か
な
か
口
に
で
き
ず
、
情
け
な
い

思
い
と
感
謝
の
念
を
持
っ
て
お
り
ま

す
。

【
Ｔ・Ｔ
さ
ん（
80
代
）千
葉
県
千
葉
市
】

♥
マ
ス
ク
を
は
ず
し
て
、
外
を
歩
き

た
い
で
す
ね
。
難
聴
の
た
め
、
マ
ス

ク
越
し
の
会
話
は
な
り
た
た
ず
。
マ

ス
ク
な
し
で
も
口
唇
読
み
取
り
と
な

る
の
で
疲
れ
る
し
…
…
、
ま
ず
は
一

人
歩
き
で
外
の
空
気
を
満
喫
し
た
い

で
す
。

【
Ｏ・Ｎ
さ
ん　

福
島
県
郡
山
市
】

♥
韓
国
旅
行
で
す
。
お
い
し
い
食
べ

物
。
コ
ス
メ
の
買
い
物
も
し
た
い
。

【
Ｏ・Ａ
さ
ん（
20
代
）東
京
都
杉
並
区
】

編
集
部
：
た
く
さ
ん
の
お
た
よ
り
、

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
！

排
水
ゴ
ミ
袋
に
入
れ
て
、
お
風
呂
に
。

ぐ
っ
す
り
眠
れ
ま
す
。

【
Ｙ・
E
さ
ん（
90
代
）香
川
県
坂
出
市
】

♥
30
分
以
内
の
ゆ
る
ラ
ン
を
し
て
い

ま
す
。
お
し
ゃ
べ
り
が
で
き
る
程
度

の
ス
ロ
ー
ペ
ー
ス
で
。

【
A
・
S
さ
ん（
30
代
）宮
城
県
石
巻
市
】

　
自
粛
生
活
が
終
わ
っ
た
ら

　
や
り
た
い
こ
と

♥
た
ま
に
ジ
ョ
ギ
ン
グ
中
に
偶
然
出

会
う
、
私
と
年
齢
が
近
そ
う
な
女
性

が
お
り
、
い
つ
も
す
れ
違
う
と
き
の

会
釈
だ
け
な
の
で
す
が
、
自
粛
生
活

が
終
わ
っ
た
ら
ぜ
ひ
そ
の
女
性
に
お

声
か
け
し
て
、
喫
茶
店
な
ど
で
一
度

ゆ
っ
く
り
健
康
談
義
を
し
た
い
！

【
Ｙ・Ｋ
さ
ん（
40
代
）千
葉
県
白
井
市
】

♥
子
ど
も
た
ち
を
連
れ
て
ア
ン
パ
ン

マ
ン
ミ
ュ
ー
ジ
ア
ム
に
行
き
た
い
！

【
Ｉ・Ｙ
さ
ん（
30
代
）青
森
県
南
津
軽
郡
】

♥
軒
並
み
中
止
と
な
っ
て
い
た
、
規

模
の
大
き
な
マ
ラ
ソ
ン
大
会
に
参
加
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イラスト：平野瑞恵

た
か
は
し
・
じ
ゅ
ん
こ
：
詩
人
。
千
葉
県
生
ま
れ
。

お
も
な
詩
集
に
『
時
の
雨
』（
読
売
文
学
賞
受
賞
）、『
海
へ
』（
藤
村
記
念
歴
程
賞
、
三
好
達
治

賞
受
賞
）
な
ど
。
最
新
詩
集
に
『
さ
く
ら　

さ
く
ら
ん
』（
本
紙
連
載
「
そ
ら
の
い
ろ
」
も
収
録
）。

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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「
そ
ら
の
い
ろ
」
�

呪
文
　
高
橋
順
子

あ
る
日
あ
る
人
が

「
シ
ャ
バ
コ
ノ
モ
ダ
ク
」
と
つ
ぶ
や
い
た

す
る
と
世
界
が
変
わ
っ
た

ト
ラ
ッ
ク
が
Ｕ
タ
ー
ン
し
て

「
ク
ダ
モ
ノ
コ
バ
ヤ
シ
」
の
店
の
前
に
停
ま
っ
た

す
る
と
世
界
が
元
通
り
に
な
っ
た

「
シ
ャ
バ
シ
ャ
バ
！
」
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「肩こり」
新連載　心身リセット塾

「片頭痛の
最新治療」

よくわかる医療最前線

さだまさしさんわたしの
気分転換

「コロナ禍収束後に向けた
メンタルヘルス対策」

宮子あずささんの本音エッセー

「解熱鎮痛剤との
つきあい方」

セルフメディケーション講座
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