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「内臓脂肪って、なに？」
からころなんでも相談室

「糖尿病の
最新治療」

よくわかる医療最前線 

関根麻里さんわたしの
気分転換

「スマホやパソコン特有の
疲労を軽減するには」

宮子あずささんの本音エッセー

「鼻炎」
心身リセット塾

「鼻水、鼻づまりの対処法」
セルフメディケーション講座
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今号のおはなし
おやつの時間になりました。
「今日はホットケーキが食べた
いな」「そうだ、いちごをつみ
に行こう」からちゃん、ころち
ゃんは、いちご畑からたくさん
のいちごをつんできました。一
枚、また一枚とホットケーキを
重ねていったら、こんなに高い
タワーになりました。
イラスト：山内和朗
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監
修
：
大
杉
満
先
生　

お
お
す
ぎ
・
み
つ
る

国
立
国
際
医
療
研
究
セ
ン
タ
ー　
糖
尿
病
情
報

セ
ン
タ
ー
長
。
2
0
2
1
年
8
月
よ
り
W
H
O

の
糖
尿
病
技
術
諮
問
委
員
就
任
。

糖
尿
病
っ
て
、な
に
？

―
―
「
尿
」
よ
り「
血
液
」
に

糖
分
が
増
え
る
病
気
で
す
ね
。

血
液
中
の
ブ
ド
ウ
糖（
血
糖
）

が
増
え
て
し
ま
う
病
気
で
す
。

食
物
中
の
糖
質
は
、
消
化
器

で
ブ
ド
ウ
糖
や
果
糖
な
ど
に
分

解
さ
れ
て
、
体
内
の
臓
器
や
筋

肉
な
ど
を
動
か
す
エ
ネ
ル
ギ
ー

源
と
し
て
使
わ
れ
ま
す
。

ブ
ド
ウ
糖
が
体
内
吸
収
さ
れ

る
に
は
、
す
い
臓
か
ら
分
泌
さ

れ
る
イ
ン
ス
リ
ン
と
い
う
ホ
ル

モ
ン
の
助
け
が
必
要
で
す
。
な

ん
ら
か
の
理
由
で
イ
ン
ス
リ
ン

が
十
分
に
分
泌
さ
れ
な
か
っ
た

り（
イ
ン
ス
リ
ン
分
泌
低
下
）、

肥
満
な
ど
で
イ
ン
ス
リ
ン
が
効

き
に
く
い
状
態（
イ
ン
ス
リ
ン

抵
抗
性
）に
な
っ
た
り
す
る
と
、

吸
収
さ
れ
な
か
っ
た
ブ
ド
ウ
糖

が
血
液
中
に
あ
ふ
れ
、
高
血
糖

が
常
態
化
し
て
し
ま
い
ま
す
。

こ
れ
が
「
糖
尿
病
」
で
す
。

―
―
血
糖
値
が
高
い
と
、ど
ん

な
問
題
が
起
こ
り
ま
す
か
？

血
液
中
の
ブ
ド
ウ
糖
に
よ
っ

て
血
管
壁
が
傷
つ
い
て
し
ま
い

ま
す
。
末
梢
血
管
ほ
ど
、
傷
み

や
す
い
。
細
か
い
血
管
の
多
い

眼
や
腎
臓
、
神
経
は
ダ
メ
ー
ジ

を
受
け
や
す
く
、
進
行
す
る
と
、

な
合
併
症
に
つ
い
て
は
、
図
に

ま
と
め
て
み
ま
し
た
の
で
、
ご

確
認
く
だ
さ
い（
図
１
）。

―
―
糖
尿
病
に
も
タ
イ
プ
が
あ

り
ま
す
か
？

　

大
き
く
４
つ
の
タ
イ
プ
に
分
か

れ
ま
す
。

Ⓐ
１
型
糖
尿
病

自
己
免
疫
疾
患
な
ど
に
よ
っ

て
、
す
い
臓
の
イ
ン
ス
リ
ン

分
泌
を
担
う
細
胞（
膵
β
細
胞
）

が
破
壊
さ
れ
、
イ
ン
ス
リ
ン
が

ほ
と
ん
ど
分
泌
さ
れ
な
く
な
る

タ
イ
プ
で
す
。
突
然
発
症
し
、

進
行
速
度
は
人
そ
れ
ぞ
れ
で
す

が
比
較
的
若
年
層
に
患
者
さ
ん

が
多
い
で
す
。
生
涯
、
血
糖
値

の
管
理
と
イ
ン
ス
リ
ン
の
自
己

注
射
が
必
要
に
な
り
ま
す
。

Ⓑ
２
型
糖
尿
病

遺
伝
的
要
因
と
生
活
習
慣

（
食
べ
す
ぎ
、
飲
み
す
ぎ
、
運

動
不
足
、
肥
満
な
ど
）に
起
因

す
る
タ
イ
プ
で
、
イ
ン
ス
リ
ン

分
泌
量
の
低
下
や
、
イ
ン
ス
リ

ン
の
効
き
が
悪
く
な
る
こ
と

（
イ
ン
ス
リ
ン
は
分
泌
さ
れ
る

が
、
細
胞
に
取
り
込
ま
れ
に
く

く
な
る
）が
原
因
で
す
。
日
本

人
の
糖
尿
病
の
９
割
以
上
は
２

型
糖
尿
病
。
生
活
習
慣
病
と
言

わ
れ
る
ゆ
え
ん
で
す
。

Ⓒ
別
の
病
気
や
治
療
薬
の
副
作

用
、遺
伝
子
の
異
常
で
起
き
る

タ
イ
プ
。

た
と
え
ば
、
膵
炎
、
甲
状
腺

機
能
亢こ

う

進し
ん

症
、
ダ
ウ
ン
症
候
群

な
ど
の
病
気
や
、
血
糖
値
を
上

い
ま
や
「
代
表
的
な
国
民
病
」
と
い
う
べ
き
糖
尿
病
。

罹
患
者
お
よ
び
予
備
群
は
約
２
０
０
０
万
人
で
、
成
人
の
５
人
に
１
人
の
割
合
で
す
。

一
方
で
、
新
薬
の
開
発
も
ど
ん
ど
ん
進
み
、
治
療
の
選
択
肢
も
増
え
て
い
ま
す
。

今
回
は
糖
尿
病
の
最
新
治
療
事
情
と
予
防
の
心
が
け
に
つ
い
て
、

大
杉
満
先
生（
国
立
国
際
医
療
研
究
セ
ン
タ
ー　
糖
尿
病
情
報
セ
ン
タ
ー
長
）に
お
話
を
う
か
が
い
ま
し
た
。

糖
尿
病
の　
　
治
療

最
新

網
膜
症
や
腎
症
、
神
経
障
害
の

発
症（
3
大
合
併
症
）に
つ
な

が
り
ま
す
。

手
や
足
先
の
末
梢
血
管
も
傷

つ
き
や
す
く
、
進
行
す
る
と
壊え

疽そ

を
起
こ
し
て
し
ま
い
ま
す
。

と
く
に
糖
尿
病
由
来
の
足
壊
疽

で
切
断
に
至
る
人
は
、
年
間
数

千
人
か
ら
１
万
人
ほ
ど
い
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。

さ
ら
に
高
血
糖
が
改
善
さ
れ

な
い
状
態
が
続
く
と
、
血
液
が

ド
ロ
ド
ロ
に
な
り
、
血
管
内
に

脂
質
が
溜
ま
り
や
す
く
な
り
ま

す
。
血
管
内
が
狭
く
な
っ
て
、

動
脈
硬
化
の
リ
ス
ク
も
高
ま
り

ま
す
。

「
糖
尿
病
は
万
病
の
も
と
」
で

す
。
糖
尿
病
に
よ
る
さ
ま
ざ
ま

＊1 がんの数値　出典：「糖尿病と癌に関する委員会報告」（2013）　認知症の数値　出典：「Internal Medicine Journal」（2012）
心臓病、脳卒中の数値　出典：「Lancet」（2010） ＊からころなんでも相談室「内臓脂肪って、なに？」（13ページ）も併せてご覧下さい。 82022 vol.66
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げ
る
副
作
用
を
も
つ
ス
テ
ロ
イ

ド
剤
や
利
尿
薬
な
ど
の
影
響
に

よ
る
タ
イ
プ
。
原
因
と
な
る
疾

病
の
治
療
を
行
な
い
、
そ
の
う

え
で
イ
ン
ス
リ
ン
注
射
な
ど
を

行
な
い
ま
す
。

Ⓓ
妊
娠
糖
尿
病

妊
娠
中
に
血
糖
値
上
昇
が
見

ら
れ
る
タ
イ
プ
で
、
大
半
は
出

産
後
、
正
常
値
に
戻
り
ま
す
。

食
事
療
法
な
ど
で
血
糖
値
管
理

を
し
て
、
必
要
が
あ
れ
ば
イ
ン

ス
リ
ン
療
法
を
行
な
い
ま
す
。

将
来
、
糖
尿
病
に
な
り
や
す
く

な
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

「
糖
尿
病
予
備
群
」って
？

―
―
で
は
、日
本
人
患
者
の
大

半
を
占
め
る
2
型
糖
尿
病
に
つ

い
て
、教
え
て
く
だ
さ
い
。

　

2
型
糖
尿
病
は
、早
期
で
あ

れ
ば
生
活
習
慣
を
正
す
こ
と
で

状
態
を
改
善
す
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
さ
ら
に〝
糖
尿
病
予
備

群
〟の
う
ち
か
ら
取
り
組
め
ば
、

糖
尿
病
と
無
縁
の
生
活
を
続
け

る
こ
と
も
可
能
で
す
。

―
―
糖
尿
病
予
備
群
か
ど
う
か

は
、ど
う
す
れ
ば
わ
か
る
？

簡
単
な
方
法
が
あ
り
ま
す
。

体
重
が
20
歳
の
と
き
か
ら
５
キ

ロ
増
加
し
て
い
る
か
ど
う
か
。

増
え
て
い
た
ら
、
予
備
群
の
可

能
性
が
高
い
で
す
。
10
キ
ロ
増

え
て
い
た
ら
、
危
険
水
域
と
お

考
え
く
だ
さ
い
。

ま
た
、
健
康
診
断
の
血
液
検

査
で
「
糖
代
謝
」
の
項
目
を
チ

ェ
ッ
ク
し
ま
す
。「
空
腹
時
血

糖
」
が
１
１
０
mg
／
dl
以
上
、

「
Ｈ
ｂ
Ａ
１
c（
過
去
1
〜
2

か
月
の
血
糖
値
の
平
均
）」
が

６
・
０
％
以
上
で
あ
れ
ば
、
す

で
に
糖
尿
病
／
正
常
の
境
界
線

上
に
あ
り
、
予
備
群
で
す
。

―
―
予
備
群
に
該
当
し
た
ら
、

ま
ず
な
に
を
す
る
べ
き
？

「
食
事
の
改
善
」「
運
動
」
が

基
本
で
す
。
チ
ェッ
ク
ポ
イ
ン
ト

を
１
つ
だ
け
ご
紹
介
し
ま
す
。

朝
・
昼
・
晩
の
食
事
以
外
に
飲

食
し
て
い
る
も
の
が
ど
れ
ぐ
ら
い

あ
る
か
、
見
直
し
て
下
さ
い
。

小
腹
が
空
い
て
、
お
や
つ
や
甘

図１：糖尿病のおもな合併症（赤字は3大合併症）

糖尿病の合併症リスク

目
脳

糖尿病網膜症
白内障・緑内障

動脈硬化・脳梗塞
糖尿病昏睡・認知症

動脈硬化・心筋梗塞
狭心症

がん　男性1.27倍　女性1.21倍

認知症（アルツハイマー型）　1.46倍

血管性認知症　2.48倍

心臓病（冠状動脈性）　2.0倍

虚血性脳血管障害（脳梗塞）　2.27倍

＊1 がんの数値　出典：「糖尿病と癌に関する委員会報告」（2013）　認知症の数値　出典：「Internal Medicine Journal」（2012）
心臓病、脳卒中の数値　出典：「Lancet」（2010）

データ出典（*1）

足
水虫・足壊

え
疽
そ

呼吸器
感染症・感冒
肺炎・肺結核

皮膚
皮膚病・感染症

神経
糖尿病神経障害

泌尿器
勃起障害・排尿障害
尿路感染症・膀胱炎

腎臓
糖尿病腎症

心臓
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い
飲
料
を
か
な
り
摂
っ
て
い
る
方

が
た
く
さ
ん
い
ら
っ
し
ゃ
る
。

そ
の
ほ
か
、
す
ぐ
に
取
り
組

み
た
い
こ
と
を
図
に
ま
と
め
ま

し
た
の
で
、
ぜ
ひ
実
行
し
て
み
て

く
だ
さ
い（
図
2
）。
全
部
は
で

き
な
く
て
も
、
１
つ
実
行
す
る

だ
け
で
も
効
果
は
あ
り
ま
す
。

　

毎
日
、同
時
間
に
体
重
計
に

の
る
。こ
れ
も
お
す
す
め
で
す
。

い
ま
で
は
ス
マ
ホ
ア
プ
リ
と
連

動
し
て
グ
ラ
フ
化
し
て
く
れ
る

体
重
計
も
あ
り
ま
す
。さ
ら
に
、

公
的
な
制
度
を
活
用
す
る
こ
と

も
で
き
ま
す
。

―
―
ど
ん
な
制
度
で
す
か
？

　

国
は
２
０
１
６
年
よ
り『
糖

尿
病
性
腎
症
重
症
化
予
防
プ

ロ
グ
ラ
ム
』を
実
施
し
て
い
ま
す

（
２
０
１
９
年
改
定
）。

　

国
の
指
導
の
も
と
に
各
健
康

保
険
組
合
が『
デ
ー
タ
ヘ
ル
ス
計

画
』（
＊
2
）
を
作
成
し
、各
組
合

員（
被
保
険
者
）独
自
の
数
値

目
標
を
立
て
、健
診
受
診
の
強

化
や
保
健
師
や
管
理
栄
養
士
に

よ
る
食
事
指
導（
無
料
）な
ど
を

表1：おもな糖尿病治療薬
薬の形状 一般名（商品名）薬品名 作用

シタグリプチンリン酸
塩水和物

（ジャヌビア、グラクティブ）など
DPP-4阻害薬

膵臓に作用するインクレチンとい
うホルモンの分解を抑制し血糖
値が高いときにインスリンの分泌
を促すとともに、血糖値を上げ
るホルモンのひとつであるグルカ
ゴン分泌を抑制。

低血糖、便秘など

セマグルチド
（リベルサス）

GLP-1受容体作動薬

膵β細胞のGLP-1受容体に結合
し、血糖値が高いときにインスリ
ンの分泌を促すとともに、グルカ
ゴン分泌を抑制。

食欲不振、吐き気、
便秘、下痢など

レパグリニド
（シュアポスト）など

速効型インスリン
分泌促進薬

（グリニド薬）

内服後すぐから効き始め、短時
間で作用してインスリン分泌を促
進。

低血糖など

メトホルミン塩酸塩
（メトグルコ）など

ビグアナイド薬
インスリンに対するからだ
の感受性を高めるなどの作
用により、血糖値を下げる。

食欲不振、吐き気、
便秘、下痢など

ボグリボース
（ベイスン）などα-グルコシダーゼ

阻害薬

小腸からの糖分の消化・吸
収を遅らせて食後の高血糖
を抑える。

お腹の張り、おなら
の増加、下痢など

ピオグリタゾン塩酸塩
（アクトス）

チアゾリジン薬 インスリンに対するからだの感受
性を高めることで血糖値を下げる。

むくみ、急激な体重
増加など

イプラグリフロジンL-プロリン
（スーグラ）など

SGLT2阻害薬
（エスジーエルティーツー）

血中糖分を尿中に排出す
る。

低血糖、尿路・性器
感染、脱水、頻尿、
皮膚症状など

イメグリミン塩酸塩
（ツイミーグ）

グリミン薬

ミトコンドリア機能を改善して2つの方
法で血糖を下げます。
1）膵β細胞で血糖値が高いときに
インスリン分泌を促す。
2）肝臓・骨格筋での糖代謝を改善
する（糖新生抑制・糖取り込み能改
善によるインスリン抵抗性改善）。

悪心、下痢、便秘、
低血糖など

グリメピリド
（アマリール）など

スルホニル尿素薬
（SU薬）

膵β細胞を刺激してインスリン
の分泌を促進。

低血糖、
体重増加など

インスリン リスプロ
（ヒューマログ）など

インスリン製剤 インスリンを補う。 低血糖

リラグルチド（ビクトーザ）、
デュラグルチド（トルリシテ
ィ）、セマグルチド（オゼン
ピック）など

GLP-1受容体作動薬

膵β細胞のGLP-1受容体に結合し、
血糖値が高いときにインスリンの分
泌を促すとともに、グルカゴン分泌
を抑制。

食欲不振、吐き気、便秘、
下痢など

おもな副作用

インスリン
分泌を
促す

経口薬

注射薬

インスリン
分泌を促す

インスリン
を効きやす
くする

インスリン
を効きやす
くする

糖の吸収や
排泄を
調整する薬

インスリン
を補う

インスリン
分泌を促す

効果

参考：糖尿病情報センター「血糖値を下げる飲み薬」「血糖値を下げる注射薬」
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実
施
し
て
い
ま
す
。

　

国
民
健
康
保
険
加
入
の
方
は
、

自
治
体
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
利
用
で

き
ま
す
。
自
治
体
か
ら
特
定
健

診
受
診
を
促
す
通
知
が
来
て
い

る
は
ず
で
す
の
で
、ぜ
ひ
ご
利
用

く
だ
さ
い
。

　

こ
れ
ら
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、無

関
心
層
や
予
備
群
の
方
々
な
ど
、

い
ち
ば
ん
気
を
つ
け
て
ほ
し
い

方
々
を
フ
ォ
ロ
ー
す
る
内
容
に
な

って
い
ま
す
。

最
新
治
療
は
？

―
―
糖
尿
病
に
な
っ
て
し
ま
っ

た
と
き
の
最
新
治
療
法
は
？

　

基
本
は「
食
事
療
法
・
運
動

療
法
・
薬
物
療
法
」で
す
。た
だ

し
、い
ま
薬
物
療
法
は
長
足
の
進

歩
を
遂
げ
つつ
あ
り
ま
す
。

　

か
つ
て
は
イ
ン
ス
リ
ン
の
自
己

注
射
が
主
流
で
し
た
が
、20
〜

30
年
前
か
ら
経
口
薬
が
開
発
さ

れ
て
、現
在
は
９
種
類
の
経
口
薬

と
２
種
類
の
注
射
薬
が
あ
り
ま

す
。
合
併
症
の
有
無
や
患
者
さ

ん
の
状
態（
肥
満
や
高
齢
な
ど
）

に
よ
っ
て
治
療
法
を
選
択
で
き

ま
す（
表
１
）。

　

自
己
注
射
の
注
射
針
も
進
化

し
て
い
ま
す
。い
ま
で
は
、目
に

見
え
な
い
ほ
ど
細
く
て
、短
い
針

で
腹
部
や
大
腿
部
な
ど
の
皮
下

に
注
射
し
ま
す
。「
注
射
」と
いっ

て
も
血
管
に
刺
す
わ
け
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
針
の
先
に
は
特
殊

な
加
工
が
施
さ
れ
て
お
り
、痛
み

は
か
な
り
軽
減
さ
れ
て
い
ま
す
。

―
―
最
新
の
経
口
薬
に
つ
い
て

教
え
て
く
だ
さ
い
。

　

代
表
的
な
新
薬
を
２
つ
ご
紹

介
し
ま
す
。

❶
セ
マ
グ
ル
チ
ド
（
商
品
名
リ

ベ
ル
サ
ス
）

２
０
２
０
年
11
月
に
薬
価
収

載
さ
れ
ま
し
た
。
血
糖
値
を
下

げ
る
薬
で
す
。

注
射
薬
と
し
て
の
Ｇ
Ｌ
Ｐ
‒

１
受
容
体
作
動
薬
は
以
前
か
ら

あ
り
ま
し
た
が
、
経
口
薬
は
こ

れ
が
は
じ
め
て
で
す
。

お
も
に
す
い
臓
に
働
き
か
け

て
、
イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
を
促

し
ま
す
。
血
糖
値
が
高
い
場
合

に
作
用
す
る
の
で
、
低
血
糖
に

な
り
に
く
い
。
ま
た
、
食
欲
抑

制
効
果
も
あ
る
の
で
、
2
型
糖

尿
病
患
者
に
有
効
で
す
。

海
外
で
は
抗
肥
満
薬
と
し
て

処
方
さ
れ
て
お
り
、
日
本
で
も

臨
床
試
験
中
で
す
。
ダ
イ
エ
ッ

ト
効
果
を
う
た
っ
て
自
由
診
療

と
し
て
処
方
し
て
い
る
ク
リ
ニ

ッ
ク
も
あ
り
ま
す
が
、
も
し
糖

尿
病
で
な
い
人
が
ダ
イ
エ
ッ
ト

目
的
で
服
用
し
た
場
合
、
問
題

が
起
き
な
い
と
も
限
り
ま
せ
ん
。

注
意
が
必
要
で
す
。

❷
イ
メ
グ
リ
ミ
ン
塩
酸
塩
（
商

品
名
ツ
イ
ミ
ー
グ
）

２
０
２
１
年
６
月
に
薬
価
収

載
さ
れ
た
画
期
的
な
最
新
薬
。

ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア（
細
胞
に
エ

ネ
ル
ギ
ー
を
供
給
す
る
細
胞
小

器
官
の
ひ
と
つ
）の
機
能
を
活

性
化
さ
せ
る
こ
と
で
、
イ
ン
ス

リ
ン
の
①
分
泌
促
進
と
②
抵
抗

性
改
善
を
同
時
に
行
な
い
ま
す
。

①
ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア
は
膵
β

細
胞
に
と
っ
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
源

で
す
。
活
性
化
に
よ
っ
て
、
膵

図2：2型糖尿病を防ぐ！　生活習慣の見直し7か条

睡眠不足は糖尿病発症
リスクを高めることが
分かっています。でき
れば7時間の睡眠を心
がけましょう。

通勤時、ひと駅分歩くなどの工
夫で、1日20分の散歩をするだ
けでも肥満の解消につながりま
す。

散歩などの運動を
少しずつでも始める

過大なストレスは血糖値を45％
上昇させるというデータもありま
す。息抜きの時間をうまく作り
ましょう。

ストレスと
上手につきあう

食事では最初に野菜を食べて最
後にご飯など糖質を。食物繊維
も摂れ、糖質を減らしても満足
できます。

野菜を
積極的に摂取する

喫煙者は非喫煙者より糖尿病の
発生が1.5~2倍高いことが分か
っています。ほかの病気のリス
クも高めます。

禁煙する睡眠を十分に取る

食べすぎないことが健康の秘
訣。よく嚙んで食事に20~30
分かけましょう。満腹感が得ら
れます。

食事は腹八分目でやめる
20歳の体重に比べて5キロ以
上増えていたらまず5~10％減
らしましょう。

体重を5～10％減らす

参考：糖尿病情報センター「2型糖尿病にならないためにはどうしたらいいの？」より
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そ
の
結
果
に
つ
い
て
精
査
中
で

す
。
ア
プ
リ
内
の
キ
ャ
ラ
ク
タ

ー
が
食
生
活
の
ア
ド
バ
イ
ス
を

し
た
り
、
体
重
や
血
圧
な
ど
測

定
値
の
平
均
と
目
標
値
の
差
を

表
示
し
ま
す
。
そ
の
情
報
が
医

師
側
と
リ
ア
ル
タ
イ
ム
に
共
有

で
き
る
仕
組
み
で
す
。
日
常
的

に
ア
ド
バ
イ
ス
や
注
意
喚
起
を

す
る
こ
と
で
、
重
症
化
や
治
療

脱
落
を
予
防
す
る
効
果
が
期
待

さ
れ
て
い
ま
す
。

　
　

＊

糖
尿
病
は
、
現
段
階
で
は
ま

だ
「
完
治
す
る
病
気
」
と
は
い

え
ま
せ
ん
。

「
寛
解
＝
病
気
の
症
状
が
消
失

し
た
状
態
」
は
十
分
に
期
待
で

き
ま
す
が
、
き
ち
ん
と
健
康
管

理
を
続
け
て
い
か
な
け
れ
ば
な

り
ま
せ
ん
。

糖
尿
病
治
療
は
日
々
刻
刻
と

進
化
し
て
い
ま
す
。
し
か
し
、

糖
尿
病
に
な
ら
な
い
た
め
に
は
、

そ
し
て
糖
尿
病
を
悪
化
さ
せ
な

い
た
め
に
は
、
ご
自
分
の
体
調

の
把
握
と
生
活
習
慣
を
自
覚
す

従
来
の
治
療
法
で
は
な
か
な
か

改
善
さ
れ
な
か
っ
た
2
型
糖
尿

病
の
患
者
さ
ん
に
と
っ
て
、
治

療
法
の
選
択
肢
が
増
え
ま
し
た
。

た
だ
し
、
ま
だ
使
わ
れ
は
じ

め
て
間
も
な
い
薬
で
す
の
で
、

ほ
か
の
薬
と
の
併
用
に
よ
る
効

果
、
弊
害
な
ど
に
つ
い
て
は
、

今
後
の
デ
ー
タ
蓄
積
を
待
た
ね

ば
な
り
ま
せ
ん
。

―
―
そ
の
ほ
か
、と
く
に
注
目

す
べ
き
治
療
法
は
あ
る
？

ス
マ
ホ
ア
プ
リ
や
Ｖ
Ｒ（
＊

３
）
の
技
術
を
利
用
し
て
、
患

者
さ
ん
に
治
療
支
援
な
ど
を
行

な
う
「
デ
ジ
タ
ル
薬
」
で
す
。

言
葉
や
映
像
で
患
者
さ
ん
に
働

き
か
け
、
そ
れ
が
病
状
を
改
善

す
る
「
薬
」
と
な
る
わ
け
で
す
。

２
０
２
０
年
に
は
禁
煙
用
の
ア

プ
リ
が
初
め
て
保
険
適
用
に
。

糖
尿
病
治
療
に
つ
い
て
は

２
０
１
８
年
に
国
立
国
際
医

療
研
究
セ
ン
タ
ー
研
究
所
・
糖

尿
病
研
究
セ
ン
タ
ー
で
Ｉ
Ｏ

Ｔ（
＊
４
）を
活
用
し
た
ア
プ
リ

の
実
証
実
験
を
行
な
い
、
現
在
、

β
細
胞
の
イ
ン
ス
リ
ン
分
泌
も

活
発
に
な
り
ま
す
。
さ
ら
に
Ｇ

Ｌ
Ｐ
‒
１
受
容
体
作
動
薬
と
同

様
に
、
高
血
糖
時
の
み
作
用
す

る
た
め
低
血
糖
の
リ
ス
ク
も
少

な
い
。
動
物
実
験
の
結
果
か
ら
、

膵
β
細
胞
を
保
護
す
る
こ
と
も

期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。

②
肝
臓
に
は
「
糖
新
生
」
と

い
う
働
き
が
あ
り
、
低
血
糖
時

に
糖
以
外
の
物
質（
ア
ミ
ノ
酸

や
グ
リ
セ
ロ
ー
ル
な
ど
）か
ら

ブ
ド
ウ
糖
な
ど
の
糖
分
を
作
り

出
し
ま
す
。
ま
た
骨
格
筋
は
ブ

ド
ウ
糖
を
取
り
込
み
、
筋
肉
収

縮
の
際
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し

ま
す
。
イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗
性
が

あ
る
と
、
高
血
糖
時
に
も
糖
分

を
作
っ
た
り
、
ブ
ド
ウ
糖
が
骨

格
筋
に
吸
収
さ
れ
に
く
く
な
っ

た
り
す
る
た
め
、
血
糖
値
が
上

が
っ
て
し
ま
う
。
ミ
ト
コ
ン
ド

リ
ア
へ
の
働
き
か
け
に
よ
っ
て
、

こ
う
し
た
「
糖
新
生
」
を
抑
制

し
、
骨
格
筋
の
ブ
ド
ウ
糖
吸
収

量
を
増
や
す
の
で
す
。

こ
の
新
薬
の
登
場
に
よ
っ
て
、

る
こ
と
が
大
切
で
す
。

ど
ん
な
に
画
期
的
な
新
薬
が

開
発
さ
れ
て
も
、
一
度
か
か
っ

て
し
ま
う
と
、
以
後
ず
っ
と
付

き
合
っ
て
い
か
な
け
れ
ば
な
ら

な
い
の
が
、
糖
尿
病
で
す
。

糖
尿
病
予
備
群
の
方
々
に
は

「
い
ま
は
と
く
に
不
都
合
が
な

い
か
ら
…
…
」
と
目
を
つ
ぶ
っ

て
し
ま
う
方
が
多
い
。

こ
の
予
備
群
の
段
階
か
ら
適

、

、

切
な
医
療
に
結
び
つ
け
る
こ
と

が
で
き
れ
ば
、
後
々
に
患
者
さ

ん
ご
本
人
や
ご
家
族
が
味
わ
う

悲
し
み
や
苦
労
が
ど
れ
ほ
ど
軽

減
さ
れ
る
で
し
ょ
う
か
。

ま
ず
１
つ
か
ら
で
よ
い
の
で

よ
り
よ
い
生
活
習
慣
を
身
に
つ

け
て
、
体
調
が
良
く
な
る
こ
と

を
実
感
し
て
い
た
だ
き
、
ぜ
ひ

と
も
継
続
し
て
く
だ
さ
る
よ
う

お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　　　読者の質問に、
　　　大杉満先生が答えます！
「中学１年のときから糖尿病を患い、33歳で３大合併症である〝糖尿病神
経障害〟と診断され、はや10年。どの本を見てもほかの２つの合併症（網
膜症、腎症）についてはいろいろ記載されているのに、神経障害について
はほとんど記載されていません。人それぞれだと思うのですが、知りたい
です」
【Ｋ・Ｍさん（40代）埼玉県上尾市】

Ｑ

身体の中で神経は、痛みや温度を感じたり（感覚神経）、思いどおりに動
かしたり（運動神経）、脈拍の調節や臓器の働きの調節を行なっています（自
律神経）。糖尿病神経障害とはこれらの神経の働きが妨げられることで、日
常生活に支障を来す可能性がある状態です。気をつけることとしては、小
さな傷をおっても気が付かないことがあるため、とくに足などを清潔に保
ち、けがをしていないか確かめることが大切です。自律神経の障害が進む
と、胃腸の動きが悪くなったり、血圧の変動が大きくなったりすることがあり、
薬剤などでその症状を抑える必要が出てくることもあります。いちばん大切
なことは血糖値を良好な状態に保ち、神経障害が出ない・進まないように
することです。どうぞお大事になさってください。

大杉満先生よりＡ

122022 vol.66取材・文：有川美紀子　イラスト：橋本豊
＊3　ⅤＲ（バーチャル・リアリティ＝仮想現実）の技術。
＊4　ＩＯＴ（Internet of Things［モノのインターネット］の略）。従来インターネットに接続され
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見た目はやせているのに、見えない部分（内臓の周囲など）に脂肪がたくさんついている……。
そういう人が増えています。この内臓脂肪は、深刻な病気の引き金にもなります。

では、内臓脂肪を減らすには、どうすればいいか？　
生活習慣病の予防と治療の専門医・栗原毅先生にお話をうかがいました。

　

脂
肪
は
三
大
栄
養
素
の
１
つ

で
、
体
を
動
か
す
た
め
の
重
要

な
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
で
す
。
で
も
、

必
要
以
上
に
た
ま
る
と
、
さ
ま

ざ
ま
な
不
調
を
も
た
ら
し
ま
す
。

体
内
の
余
分
な
脂
肪
は
、
お
も

に
３
つ
に
分
か
れ
ま
す
。

●
皮
下
脂
肪
＝
皮
膚
の
す
ぐ
下

に
つ
く
脂
肪
で
、
全
身
の
ど
こ

に
で
も
つ
き
ま
す
。
と
く
に
女

性
の
下
腹
部
や
臀
部
、
太
も
も

な
ど
の
下
半
身
に
つ
き
や
す
く
、

指
で
つ
ま
め
ま
す
。

●
内
臓
脂
肪
＝
内
臓
の
周
囲
や

ど
こ
に
脂
肪
が
つ
く
？

Ｑ1

内臓脂肪って、なに？内臓脂肪って、なに？

お話をうかがった方
栗原毅先生
くりはら・たけし

栗原クリニック東京・日本橋院長。肝臓専門
医。前慶應義塾大学特任教授。前東京女子医
科大学教授。『眠れなくなるほど面白い 図解
肝臓の話』（日本文芸社）『面白いほどわかる
脂肪の新常識』（宝島社）など著書多数。

腸
間
膜
な
ど
に
つ
く
脂
肪
で
、

と
く
に
男
性
の
肥
満
に
多
く
み

ら
れ
ま
す
。

●
異
所
性
脂
肪
＝
通
常
は
脂
肪

が
つ
か
な
い
は
ず
の
内
臓
や
筋

肉
に
つ
く
脂
肪
で
、
代
表
的
な

も
の
に
脂
肪
肝
が
あ
り
ま
す
。

見
た
目
は
や
せ
て
い
る
ケ
ー
ス

も
多
い
。

　

３
つ
の
う
ち
、
と
く
に
健
康

へ
の
悪
影
響
が
あ
る
の
は
、
内

臓
脂
肪
と
異
所
性
脂
肪
で
す
。

　

脂
肪
が
増
え
る
原
因
は
、
栄

養
の
摂
り
す
ぎ
、
つ
ま
り
食
べ

す
ぎ
で
す（
＊
１
）。

エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て
使
い

き
れ
な
か
っ
た
ブ
ド
ウ
糖
は
、

イ
ン
ス
リ
ン
に
よ
っ
て〝
い
ま

は
使
わ
な
い
蓄
え
分
〟
と
し
て

中
性
脂
肪
に
変
換
さ
れ
ま
す
。

そ
の
量
が
多
す
ぎ
る
と
、
皮
下

脂
肪
や
内
臓
脂
肪
、
異
所
性
脂

肪
に
な
っ
て
し
ま
う
わ
け
で
す

（
図
１
）。

　

な
か
で
も
と
く
に
気
を
つ
け

た
い
の
は
、
脂
肪
肝
で
す
。
あ

ら
ゆ
る
生
活
習
慣
病
の
引
き
金

に
な
る
。
さ
ら
に
運
動
不
足
が

重
な
る
と
、
脳
梗
塞
や
心
筋
梗

塞
、
糖
尿
病
、
腎
臓
病
な
ど
へ

進
ん
で
し
ま
う
リ
ス
ク
も
あ
り

ま
す（
図
2
）。

「
血
液
検
査
の
肝
機
能
項
目
に

Ａ
Ｌ
Ｔ（
Ｇ
Ｐ
Ｔ
）
と
Ａ
Ｓ
Ｔ

（
Ｇ
Ｏ
Ｔ
）
と
い
う
数
値
が
あ

り
ま
す
。

　

い
ず
れ
も
酵
素
の
一
種
で
、

Ａ
Ｌ
Ｔ
は
肝
細
胞
が
破
壊
さ
れ

た
と
き
、
Ａ
Ｓ
Ｔ
は
肝
細
胞
お

よ
び
筋
肉
が
破
壊
さ
れ
る
と
、

血
中
濃
度
が
上
が
り
ま
す
。

　

と
も
に
標
準
値
は「
10
～
30

（
Ｉ
Ｕ
／
Ｌ
）」
で
す
が
、「
５

～
16
」
が
理
想
値
で
す
。「
Ａ

Ｌ
Ｔ
、
Ａ
Ｓ
Ｔ
と
も
に
16
以
下

編集部員
ウサ吉

第 5454 回

若
い
頃
か
ら
大
食
い
で
す
が
、
ま
っ
た
く
太
ら
ず
健
康
体
を

誇
っ
て
き
ま
し
た
。
で
も
、
50
歳
を
過
ぎ
た
頃
か
ら
、
下
腹
が

出
て
き
ま
し
た
。「
内
臓
脂
肪
」
と
い
う
言
葉
を
聞
い
て
、
気

に
な
っ
て
い
ま
す
。　

（
Ｍ
・
Ａ
さ
ん　
神
奈
川
県
横
須
賀
市
）

チ
ェッ
ク
の
目
安
は
？

Ｑ3

な
ぜ
、危
険
な
の
で
す
か
？

Ｑ2

＊１　よくわかる医療最前線「糖尿病の最新治療」（8 ページ）も併せてご覧ください。13 vol.66 2022
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早
食
い
す
る
と
、
糖
質
が
一

気
に
体
内
に
入
っ
て
イ
ン
ス
リ

ン
が
大
量
に
出
ま
す
。
糖
質
が

中
性
脂
肪
に
分
解
さ
れ
、
血
糖

値
も
急
上
昇
し
ま
す
。
し
ば
ら

く
す
る
と
、
そ
の
反
動
で
血
糖

値
が
急
激
に
下
が
っ
て（
低
血

糖
状
態
）、
眠
気
を
催
し
ま
す
。

早
食
い
ラ
ン
チ
の
あ
と
に
眠
く

な
る
の
は
、
こ
の
た
め
で
す
。

　

脳
が
満
腹
感
を
感
じ
る
に
は

約
20
分
か
か
り
ま
す
。
早
食
い

は
、
満
腹
感
を
感
じ
る
前
に
も

っ
と
食
べ
た
く
な
っ
て
し
ま
う
。

「
ひ
と
口
30
回
嚙
む
」
を
心
が

け
て
み
て
く
だ
さ
い
。

2
肉
と
卵
と
サ
バ
缶
は
救
世
主

　

体
脂
肪
が
多
い
方
は
、
ほ
と

ん
ど
が
た
ん
ぱ
く
質
不
足
で
す
。

筋
肉
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
は
脂
肪

で
す
が
、
筋
肉
の
材
料
で
あ
る

た
ん
ぱ
く
質
の
摂
取
が
少
な
い

と
、
い
く
ら
筋
ト
レ
を
し
て
も

筋
肉
は
増
え
て
く
れ
ま
せ
ん
。

　

た
ん
ぱ
く
質
不
足
か
否
か
は

ア
ル
ブ
ミ
ン
の
値
を
血
液
検
査

で
チ
ェ
ッ
ク
す
る
と
わ
か
り
ま

す
。
標
準
値
は「
３
・
９
ｇ
／
dl
」

で
す
が
、「
４
・
４
ｇ
／
dl
」
以

上
な
い
と
、
筋
肉
は
増
え
て
く

れ
ま
せ
ん
。

　

肉
や
卵
は
良
質
な
た
ん
ぱ
く

質
源
で
す
。
近
年
の
研
究
で
卵

を
何
個
食
べ
て
も
コ
レ
ス
テ
ロ

ー
ル
値
は
上
が
ら
な
い
こ
と
が

わ
か
っ
て
い
ま
す
。
肉
は
脂
身

つ
き
を
食
べ
て
も
Ｏ
Ｋ
で
す
。

サ
バ
缶
に
は
１
缶（
１
９
０

ｇ
）
に
た
ん
ぱ
く
質
が
26
・
８

g
も
含
ま
れ
て
い
て
、
中
性
脂

肪
を
減
ら
す
Ｅ
Ｐ
Ａ（
エ
イ
コ

サ
ペ
ン
タ
エ
ン
酸
）
や
脳
を
活

性
化
す
る
Ｄ
Ｈ
Ａ（
ド
コ
サ
ヘ

キ
サ
エ
ン
酸
）
も
含
ま
れ
て
い

ま
す
。

3
高
カ
カ
オ
チ
ョ
コ
も
有
効

　

高
カ
カ
オ
チ
ョ
コ（
カ
カ
オ

成
分
70
％
以
上
）
は
、
血
糖
値

急
上
昇
を
防
ぐ
低
Ｇ
Ｉ
食
品
で

す
。
抗
酸
化
作
用
の
高
い
ポ
リ

フ
ェ
ノ
ー
ル
も
摂
取
で
き
る
。

１
日
25
ｇ
、
３
食
の
食
前
と
お

や
つ
に
食
べ
る
と
、
満
腹
感
や

満
足
感
も
得
ら
れ
ま
す
。

を
キ
ー
プ
し
ま
し
ょ
う
。

　

は
い
。「
６
つ
の
心
得
」（
図

3
）
を
実
行
し
て
み
て
く
だ
さ

い
。
中
性
脂
肪
は
３
日
、
内
臓

脂
肪
は
３
週
間
、
皮
下
脂
肪
は

３
か
月
で
減
っ
て
い
き
ま
す
。

　

基
本
は
、「
脂
質
よ
り
も
、

血
糖
値
を
上
げ
る
糖
質
を
控
え

る
」
こ
と
で
す
。
糖
質
の
1
日

摂
取
目
安
は
２
５
０
ｇ
で
す
。

50
ｇ
減
ら
し
て
２
0
０
ｇ
を
目

指
し
て
く
だ
さ
い
。

　

ぷ
よ
ぷ
よ
と
指
で
つ
ま
め
る

皮
下
脂
肪
は
、
最
後
に
減
り
は

じ
め
ま
す
。
な
か
な
か
効
果
が

実
感
で
き
ず
に
途
中
で
挫
折
す

る
方
も
多
い
の
で
す
が
、
３
か

月
す
れ
ば
体
重
減
少
に
加
え
、

ベ
ル
ト
の
穴
や
服
の
サ
イ
ズ
な

ど
が
変
わ
っ
て
く
る
は
ず
で
す
。

　

で
は「
６
つ
の
心
得
」
に
つ

い
て
、
詳
し
く
説
明
し
ま
す
。

1
ゆ
っ
く
り
食
べ
る
。
ひ
と
口

30
回
嚙
ん
で

図１：内臓脂肪がたまるしくみ図２：脂肪肝はさまざまな病気を引き起こす

脂
肪
は
落
と
せ
ま
す
か
？

Ｑ4

消費するエネルギー以上に食べてしまうことが脂肪を蓄え
る原因。食べすぎず、適度な運動をすることでブドウ糖を
使い切りたい。

脂肪肝は万病のもと。逆に言えば、脂肪肝にならない生
活習慣を続ければ、健康的な生活を長く続けられる可能
性が高まる。

脂肪肝

腎臓病

脳梗塞

糖尿病 肥満

不整脈

高血圧
認知症

歯周病
心筋
梗塞

脂肪肝はさまざまな病気のきっかけ

142022 vol.66
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食前と
おやつに
高カカオチョコ

3

1回5gを1日5回に分けて25g食べる
と効果的。

4
舌
を
磨
い
て
う
ま
み
を
感
じ
る

　

和
食
の
キ
モ
＝「
だ
し
」
も

有
効
で
す
。
昆
布
の
グ
ル
タ
ミ

ン
酸
や
鰹
節
の
イ
ノ
シ
ン
酸
、

干
し
椎
茸
の
グ
ア
ニ
ル
酸
な

ど
の「
う
ま
み
」
に
は
、
食
欲

抑
制
や
糖
吸
収
を
遅
ら
せ
る
作

用
、
血
液
を
サ
ラ
サ
ラ
に
す
る

効
果
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
う
ま

み
を
吸
収
す
る
に
は
、
舌
の
汚

れ
、
舌ぜ

っ

苔た
い（

細
菌
の
塊
）
を
除

去
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
舌

磨
き
グ
ッ
ズ
な
ど
を
使
い
、
健

康
な
舌
を
保
ち
ま
し
ょ
う
。

5
食
前
に
緑
茶
を
飲
む

　

緑
茶
は
体
に
よ
い
飲
み
物
で

す
。
食
後
だ
け
で
な
く
食
前
に

も
飲
ん
で
く
だ
さ
い
。
血
糖
値

の
急
上
昇
を
抑
え
、
体
脂
肪
を

減
ら
す
う
え
、
抗
酸
化
作
用
や

抗
菌
作
用
を
持
つ
カ
テ
キ
ン
が

含
ま
れ
て
い
ま
す
。
料
理
に
も

使
え
る
粉
末
茶
や
テ
ィ
ー
バ
ッ

グ
も
活
用
し
ま
し
ょ
う
。
ペ
ッ

ト
ボ
ト
ル
の
お
茶
も
有
効
で
す
。

6
１
日
10
回
、
ス
ク
ワ
ッ
ト

　

大だ
い

腿た
い

四し

頭と
う

筋き
ん

や
大だ
い

殿で
ん

筋き
ん

な
ど

大
き
な
筋
肉
を
使
う
運
動
は
、

基
礎
代
謝
向
上
や
脂
肪
燃
焼
に

有
効
で
す
。
５
秒
か
け
て
し
ゃ

が
み
、５
秒
か
け
て
戻
る「
ス
ロ

ー
ス
ク
ワ
ッ
ト
」
を
朝
晩
５
回

ず
つ
、
１
日
10
回
。
足
の
筋
肉

細
胞
に
入
り
込
ん
だ
異
所
性
脂

肪
も
燃
焼
で
き
ま
す
。
さ
ら
に

１
日
20
分
歩
い
て
有
酸
素
運
動

を
す
れ
ば
、
効
果
的
で
す
。

　
　
　ス

テ
ー
キ
や
ロ
ー
ス
な
ど
も

心
配
無
用
で
す
。
重
要
な
の
は

「
糖
質
を
減
ら
す
」
こ
と
。
サ

ー
ロ
イ
ン
ス
テ
ー
キ
１
０
０
ｇ

に
含
ま
れ
る
糖
質
は
２
・
１
g
。

り
ん
ご
2
切
れ（
50
ｇ
）
に
含

ま
れ
る
糖
質
は
7
・
1
ｇ
で
す
。

　

た
と
え
ば
お
せ
ん
べ
い
は
、

甘
く
な
い
か
ら
い
い
と
思
わ
れ

が
ち
で
す
が
、
し
ょ
う
ゆ
せ
ん

べ
い
２
枚（
12
ｇ
）
の
糖
質
は

9
・
9
ｇ
。
ま
た
和
菓
子
は
ヘ

ル
シ
ー
と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、

シ
ョ
ー
ト
ケ
ー
キ
1
個（
95
ｇ
）

の
糖
質
が
35
・
５
ｇ
に
対
し
、

大
福
1
個（
85
ｇ
）
の
糖
質
は

42
・
８
ｇ
で
す（
＊
2
）。

ま
た
、
お
菓
子
類
に
は
、
ご

く
軽
い
中
毒
症
状（
食
べ
な
い

と
落
ち
着
か
な
い
な
ど
）
を
起

こ
す
も
の
も
あ
り
ま
す
。
代
表

的
な
の
は
、
ポ
テ
ト
チ
ッ
プ
、

コ
ー
ラ
、
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
な

ど
で
す
。
こ
れ
ら
を
食
べ
続
け

た
ら
、
必
ず
内
臓
脂
肪
が
た
ま

り
ま
す
。
そ
こ
か
ら
抜
け
出
す

に
は
、「
置
き
換
え
法
」
を
使

っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。
お
菓
子

を
食
べ
た
く
な
っ
た
ら
高
カ
カ

オ
チ
ョ
コ
、
コ
ー
ラ
が
飲
み
た

く
な
っ
た
ら
無
糖
の
炭
酸
水
を

飲
む
な
ど
で
す
。
ま
た
、
高
糖

質
な
も
の
を
い
き
な
り
ゼ
ロ
に

す
る
と
つ
ら
い
の
で
、
少
し
控

え
る「
ち
ょ
い
オ
フ
」
を
す
る

だ
け
で
も
効
果
は
あ
り
ま
す
。

ウ
サ
吉
の
感
想

「
ち
ょ
い
オ
フ
」
な
ら
で
き

る
か
も
！　

さ
っ
そ
く
や
っ
て

み
よ
う
。　

図３：内臓脂肪を落とす「6つの心得」

スロースクワット。
できれば
プラス 20分歩く

食前や
食後に
緑茶を飲む

ゆっくり
嚙んで食べる

65

1

肉
は
食
べ
た
い
だ
け

食
べ
て
い
い
…
…
は
本
当
？

Ｑ5

しゃがむとき、膝がつま先より前に出
ないようにすること。歩くことも大切。

温度やいれ方でうまみも感じられる緑
茶で、食欲を抑制する。

1口30回嚙んで、朝20分、昼25分、
夜30分かけて食べるのが理想。

肉と卵と
サバ缶を食べる

2

糖質を減らし、良質なたんぱく質を摂
るなら肉・卵・サバ缶。

舌を磨いて
だしのうまみと
素材の味を感じる

4

舌の汚れを落とし、だしのうまみを感
じられれば減塩にもなる。

15 vol.66 2022 取材・文：有川美紀子　イラスト：磯田裕子 ＊ 2　参考：牧田善二『一番かんたん　即やせる！　改訂版　糖質量ハンドブック』
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人
差
し
指
の
間
の
三
角
形
に
あ

り
ま
す
。

2
「
迎げ

い

香こ
う

」
は
、
小
鼻
の
脇
に

あ
る
ツ
ボ
で
す
。

3
「
印い

ん

堂ど
う

」
は
、
眉
間
の
中
央

に
あ
る
ツ
ボ
で
す
。

そ
の
ほ
か
、
日
々
の
ち
ょ
っ

と
し
た
工
夫
で
、
鼻
炎
を
予

防
・
改
善
し
ま
し
ょ
う
。

○
部
屋
の
湿
度
に
注
意
…
…
40

～
60%

が
ベ
ス
ト
。
湿
度
が
低

く
な
る
と
ウ
イ
ル
ス
が
活
発
に
。

○
帰
宅
後
に
う
が
い
、
洗
顔
、

鼻
を
か
む
…
…
ウ
イ
ル
ス
、
細

菌
を
体
内
に
取
り
込
ま
な
い
た

め
に
、
帰
宅
後
の
習
慣
に
し
ま

し
ょ
う
。

○
入
浴
や
蒸
し
タ
オ
ル
で
あ
た

た
め
る
…
…
鼻
を
あ
た
た
め
る

こ
と
で
、
鼻
の
中
が
し
っ
と
り

し
、
血
行
を
促
進
す
る
た
め
、

鼻
通
り
が
よ
く
な
り
ま
す
。

適
度
な
運
動
、
十
分
な
睡
眠

で
、
免
疫
を
ア
ッ
プ
さ
せ
る
こ

と
も
大
事
！　

鼻
炎
が
気
に
な
っ
た
ら
、
ま

ず
は
３
つ
の
ツ
ボ
を
押
し
て
み

て
。
日
々
の
工
夫
も
で
き
る
と

こ
ろ
か
ら
取
り
入
れ
て
み
て
く

だ
さ
い
ね
。

鼻
水
、
鼻
づ
ま
り
な
ど
の
症

状
が
つ
ら
い
鼻
炎
。
お
も
な
原

因
は
、
ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
の
感

染
、
ア
レ
ル
ギ
ー
な
ど
で
す
。

そ
の
ほ
か
、
寒
暖
差
の
激
し
い

季
節
や
環
境
、
ス
ト
レ
ス
や
飲

酒
、
加
齢
な
ど
が
、
鼻
炎
を
引

き
起
こ
す
こ
と
も
あ
る
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。

鼻
水
、
鼻
づ
ま
り
な
ど
の
不

快
症
状
を
、
な
る
べ
く
早
く
解

消
し
た
い
で
す
ね
。

鼻
炎
を
解
消
す
る
オ
ス
ス
メ

の
ツ
ボ
を
３
つ
、
紹
介
し
ま
す
。

1
「
合ご

う

谷こ
く

」
は
、
手
の
親
指
と

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
鼻
炎
で
す
。

鼻
炎
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

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２回

手の親指と人差し指をくっつけると盛り上がる場所に合谷が
あります。ここを反対側の指の腹で、小さな円を描くように
マッサージ。あるいは5秒ほどゆっくり押して、ゆっくり離
す。これを、10回ほど繰り返しましょう。鼻周辺の血行が促
進されることで、鼻づまりが改善され、鼻水もたくさん出て
すっきりします。

（
ご
う
こ
く
）

合
谷

小鼻の脇の、少しへこんだところにあります。鼻を両脇から
人差し指や中指ではさむように5秒ほど静かに押し、ゆっくり
離すを1分ほど繰り返します。あるいは、指の腹でくりくりマ
ッサージしましょう。「香りを迎える」と名づけられているよ
うに、鼻の通りがよくなります。

（
げ
い
こ
う
）

迎
香

眉間の中央にある、ほんのわずかのくぼみにあります。人差
し指か中指の腹で、気持ちいい程度の力で５秒かけてゆっく
り押して、同じようにゆっくりと離します。5～6回あるいは1
分ほど行います。あるいは指の腹で小さな円を描くようにマ
ッサージしましょう。

（
い
ん
ど
う
）

印
堂

鼻
炎

162022 vol.66取材・文：編集部　イラスト：坂木浩子
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レ
ッ
シ
ュ
す
る
。
こ
れ
が
デ
ジ

タ
ル
デ
ト
ッ
ク
ス
で
す
。

Ｓ
Ｎ
Ｓ
で
は
多
く
の
有
益
な

情
報
が
得
ら
れ
る
一
方
、
真
偽

不
明
の
情
報
も
少
な
く
あ
り
ま

せ
ん
。
玉
石
混
交
の
情
報
に
さ

ら
さ
れ
る
う
ち
、
必
要
以
上
に

不
安
が
あ
お
ら
れ
、
感
情
が
た

か
ぶ
る
場
合
も
あ
る
で
し
ょ
う
。

自
分
が
普
段
と
違
う
感
じ
方
、

捉
え
方
を
し
て
い
る
と
感
じ
た

ら
、
情
報
収
集
を
休
む
の
が
得

策
で
す
。

　

ま
た
、
Ｓ
Ｎ
Ｓ
で
積
極
的

に
発
信
し
て
い
る
人
の
中
に
は
、

自
分
が
ど
の
よ
う
に
言
わ
れ
て

い
る
か
を
気
に
し
て
、「
エ
ゴ

サ
ー
チ
」
を
す
る
人
が
い
ま
す
。

こ
れ
は
、
自
分
の
名
前
を
検
索

第 ● 回15

に
な
る
の
は
、
作
業
中
の
休
憩

と
十
分
な
睡
眠
。
こ
れ
に
尽
き

る
ん
で
す
よ
ね
。

　

仕
事
に
余
裕
の
あ
る
と
き
は
、

タ
イ
マ
ー
を
使
っ
て
、
1
時
間

に
1
回
の
休
憩
を
取
る
よ
う
心

が
け
て
い
ま
す
。
ま
た
、
ど
う

し
て
も
長
く
休
め
な
い
と
き
は
、

ス
ト
レ
ッ
チ
を
行
な
う
だ
け
で

も
、
あ
と
の
疲
労
が
違
い
ま
す
。

メ
ン
タ
ル
の
疲
労
に
は

デ
ジ
タ
ル
デ
ト
ッ
ク
ス
も
大
事

　

最
近
、
F
a
c
e
b
o
o
k
、

T
w
i
t
t
e
r
、
L
I
N
E

な
ど
Ｓ
Ｎ
Ｓ
を
駆
使
し
て
暮
ら

し
て
い
る
知
人
の
間
で
、
デ
ジ

タ
ル
デ
ト
ッ
ク
ス
が
流
行
し
て

い
ま
す
。
あ
る
期
間
、
Ｓ
Ｎ
Ｓ

を
完
全
に
断
ち
、
心
身
を
リ
フ

時
間
た
っ
て
い
た
…
…
な
ど
と

い
う
の
は
日
常
茶
飯
事
で
す
。

　

そ
の
ほ
か
の
対
策
と
し
て
取

り
入
れ
た
の
は
、
ま
ず
、
作
業

に
適
し
た
メ
ガ
ネ
。
読
書
用
よ

り
離
れ
た
距
離
か
ら
よ
く
見
え

る
よ
う
に
、
度
を
調
整
し
て
い

ま
す
。
こ
れ
で
、
目
の
疲
れ
は

か
な
り
軽
減
さ
れ
ま
し
た
。

　

次
に
、
デ
ィ
ス
プ
レ
イ
を
見

お
ろ
せ
る
よ
う
に
、
作
業
環
境

を
調
整
。
パ
ソ
コ
ン
は
デ
ィ
ス

プ
レ
イ
を
低
い
位
置
に
置
け
る

製
品
を
選
び
、
椅
子
は
ク
ッ
シ

ョ
ン
も
使
っ
て
、
座
面
を
高
く

し
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
ら
２
つ
の
対
策
は
、
か

な
り
効
果
を
上
げ
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
何
よ
り
目
と
肩
が
楽

す
る
も
の
で
す
が
、
私
は
絶
対

に
し
な
い
と
決
め
て
い
ま
す
。

　

な
ぜ
な
ら
、
批
判
に
せ
よ
支

持
の
表
明
に
せ
よ
、
わ
ざ
わ
ざ

書
き
込
む
人
は
、
見
て
い
る
人

の
ご
く
一
部
。
良
く
も
悪
く
も

と
が
っ
た
意
見
ば
か
り
を
目
に

す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

自
分
の
投
稿
に
コ
メ
ン
ト
を

く
れ
た
人
な
ら
と
も
か
く
、
本

人
に
届
か
な
い
場
所
で
言
わ
れ

て
い
る
こ
と
は
、
所
詮
か
げ
口
。

対
応
す
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

調
べ
は
じ
め
た
ら
キ
リ
が
な

い
ネ
ッ
ト
の
世
界
。
だ
か
ら
こ

そ
、
自
分
で「
こ
こ
ま
で
に
す

る
」
と
枠
を
決
め
、
と
き
に
は

デ
ジ
タ
ル
デ
ト
ッ
ク
ス
。
疲
労

を
た
め
な
い
工
夫
が
大
事
で
す
。

Ｖ
Ｄ
T
症
候
群
の
予
防
法
は

ま
ず
休
憩
す
る
こ
と

　

私
は
パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ホ
を

毎
日
欠
か
さ
ず
長
時
間
使
い
、

つ
ね
に
肩
こ
り
と
疲
れ
目
に
悩

ま
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
典

型
的
な「
Ｖ
Ｄ
T
症
候
群
」（
*
）。

デ
ジ
タ
ル
機
器
の
デ
ィ
ス
プ
レ

イ
を
長
時
間
見
続
け
た
結
果
起

こ
る
、
心
身
の
不
調
で
す
。

　

対
策
の
基
本
は
、
長
時
間
デ

ィ
ス
プ
レ
イ
を
見
続
け
な
い
こ

と
。
目
安
と
し
て
、
1
時
間
ご

と
に
10
～
15
分
の
休
憩
が
推
奨

さ
れ
て
い
ま
す
。

　

私
も
気
を
つ
け
て
は
い
る
の

で
す
が
、
文
章
を
書
く
の
に
熱

中
す
る
と
、
1
時
間
は
本
当
に

あ
っ
と
い
う
間
。
気
づ
く
と
2

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。

ス
マ
ホ
や
パ
ソ
コ
ン
特
有
の

疲
労
を
軽
減
す
る
に
は

い
ま
や
現
代
社
会
に
欠
か
せ
な
いス
マ
ー
ト
フォン
や
パソ
コン
で
す
が
、

心
身
に
負
荷
を
か
け
る
こ
と
も
し
ば
し
ば
…
…
。

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

デ
ジ
タ
ル
環
境
と
の
つ
き
あ
い
方
を
う
か
が
い
ま
し
た
。

＊VDT症候群：VDTは「Visual Display Terminal」、テレビやパソコン、ゲーム機器などのディスプレイのこと。
　長時間にわたって画面を見続けることで、目の疲れや肩こり、頭痛などさまざまな症状が引き起こされる。17 vol.66 2022
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生
き
る
っ
て
、す
ば
ら
し
い
。

認
知
症
の
み
な
さ
ん
か
ら
、

教
わ
り
ま
し
た

和
田
行
男
さ
ん
は
、
介
護
業
界
の
「
革
命
児
」
で
す
。

コ
ロ
ナ
禍
前
に
話
題
に
な
っ
た

「
注
文
を
ま
ち
が
え
る
料
理
店
」（
＊
１
）
の
仕
掛
け
人
で
も
あ
り
ま
す
。

和
田
さ
ん
が
革
命
児
と
呼
ば
れ
た
理
由
っ
て
？

介
護
し
た
方
々
か
ら
教
え
ら
れ
た
こ
と
と
は
？

和
田
行
男
さ
ん

介
護
福
祉
士

第 6464 回

れ
、
施
設
に
閉
じ
込
め
ら
れ
、
陽
に
当

た
る
こ
と
も
風
を
感
じ
る
こ
と
も
な
い
。

自
分
で
で
き
る
こ
と
も
さ
せ
て
も
ら
え

ず
、
地
域
住
民
と
接
す
る
機
会
も
な
い
。

お
よ
そ
人
の
暮
ら
し
と
は
程
遠
い
状
態

に
さ
れ
て
い
て
、
大
い
に
疑
問
を
も
ち

ま
し
た
ね
。

だ
か
ら
、
意
思
に
基
づ
く
・
自
分
の

こ
と
は
自
分
で
・
互
い
に
助
け
合
っ

て
・
社
会
と
つ
な
が
っ
て
生
き
る
〝
普

通
の
人
の
生
き
る
姿
〟
を
追
い
か
け
た

ん
で
す
よ
」

１
９
９
９
年
、
東
京
都
初
の
認
知
症

グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
の
開
設
に
携
わ
り
、

和
田
さ
ん
は
施
設
長
に
。

認
知
症
の
人
た
ち
で
献
立
を
決
め
、

食
材
を
買
い
に
行
き
、
調
理
す
る
。
片

付
け
る
。
洗
濯
も
掃
除
も
す
る
。
ど
こ

の
家
庭
で
も
当
た
り
前
の
暮
ら
し
を
、

グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
で
実
践
し
ま
し
た
。

当
時
で
は
画
期
的
な
試
み
で
、
さ
っ

そ
く
報
道
番
組
で
も
取
り
上
げ
ら
れ
ま

し
た
が
、
同
業
者
か
ら
は
非
難
の
声
が

上
が
り
ま
す
。
認
知
症
の
人
た
ち
に
掃

除
や
調
理
を
さ
せ
る
な
ん
て
、「
和
田

は
虐
待
の
カ
リ
ス
マ
だ
！
」
…
…
と
。

し
か
し
、
そ
の
後
、
国
が
「
自
立
支

和
田
行
男
さ
ん
は
少
年
時
代
か
ら
の

〝
鉄
っ
ち
ゃ
ん
〟
で
す
。
憧
れ
の
国
鉄

に
入
り
、
車
両
整
備
士
に
な
り
ま
す
が
、

分
割
民
営
化
を
機
に
、
転
職
し
ま
す
。

「
介
護
業
界
に
入
っ
た
き
っ
か
け
は
、

《
障
害
者
列
車
ひ
ま
わ
り
号
》
と
い
う

運
動
に
参
加
し
た
こ
と
で
す
。
生
ま
れ

て
初
め
て
車
い
す
に
触
れ
ま
し
た
が
、

び
っ
く
り
。
障
が
い
を
も
っ
て
い
る
と

使
え
な
い
公
共
交
通
、
歩
道
、
ト
イ
レ

…
…
。

世
の
中
お
か
し
い
！

で
も
、
ひ
ま
わ
り
号
の
運
動
に
か
か

わ
っ
て
わ
か
っ
た
こ
と
が
あ
る
ん
で
す
。

障
が
い
者
自
身
が
社
会
に
出
る
こ
と
で
、

障
が
い
者
用
の
ト
イ
レ
が
で
き
、
鉄
道

に
携
わ
る
職
員
さ
ん
が
車
い
す
の
扱
い

方
を
習
い
、
階
段
昇
降
機
が
配
備
さ
れ
、

歩
道
の
段
差
が
な
く
な
る
な
ど
、
世
の

中
が
変
わ
っ
て
い
く
ん
で
す
よ
」

１
９
８
7
年
、「
特
別
養
護
老
人
ホ

ー
ム
」
の
ス
タ
ッ
フ
に
な
り
ま
す
。

「
介
護
施
設
に
入
る
と
、
起
床
か
ら
就

寝
ま
で
施
設
が
決
め
た
生
活
を
強
い
ら

＊１「注文をまちがえる料理店」：認知症の方々がスタッフを務める料理店。2017年より、
全国各地で不定期開催。この取り組みは、国内外で高い評価を受け、さまざまな賞を受賞。

お
か
し
い
！
　
ま
だ
、ご
自
分
で

で
き
る
こ
と
、た
く
さ
ん
あ
る
の
に
！
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わだ・ゆきお
1955年、高知県生まれ。国鉄（現JR）で車
両整備士として働いたのち、1987年、介護
業界へ。特別養護老人ホーム勤務などを経て、
2003年より株式会社大起エンゼルヘルプで、
デイサービスやグループホーム、小規模多機
能ホームなどを統括。「注文をまちがえる料理
店」の仕掛け人。NHK・Eテレ「楽ラクワンポ
イント介護」に出演中。著書に『認知症にな
る僕たちへ』、『だいじょうぶ認知症』ほか。

援
」
を
強
調
し
は
じ
め
状
況
は
一
変
。

「
自
立
支
援
の
和
田
」
と
言
わ
れ
は
じ

め
、
本
人
は
「
お
か
し
な
話
や
ろ
」
と

笑
い
飛
ば
す
。

正
義
感
。
実
行
力
。
お
か
し
い
と
思

っ
た
ら
、
解
決
の
糸
口
を
見
つ
け
出
し

て
、
実
行
す
る
。
失
敗
を
、
お
そ
れ
な

い
。
和
田
行
男
さ
ん
な
ら
で
は
の
天
性

の
パ
ワ
ー
で
す
。

「
認
知
症
は
病
気
で
は
な
く
、
脳
の
病

気
な
ど
に
よ
っ
て
引
き
起
こ
さ
れ
る
生

活
に
支
障
を
き
た
し
た
状
態
で
す
。
病

気
自
体
は
治
せ
な
く
て
も
、
支
援
す
る

者
も
含
め
た
〝
環
境
で
生
活
の
支
障
を

軽
減
で
き
る
可
能
性
が
あ
る
〟
と
い
う

捉
え
方
が
、
と
て
も
大
事
な
ん
で
す
ね
。

だ
か
ら
自
宅
や
介
護
施
設
か
ら
、
主
体

的
に
活
動
で
き
る
介
護
施
設
に
転
居
し

て
き
て
元
気
に
な
る
方
が
い
ま
す
。

も
ち
ろ
ん
脳
に
疾
病
な
ど
を
も
つ
わ

け
で
す
か
ら
、
そ
れ
ま
で
と
同
じ
よ
う

に
は
い
き
ま
せ
ん
が
、
人
生
を
諦
め
る

こ
と
は
な
い
し
、
諦
め
さ
せ
な
い
の
が

僕
ら
の
専
門
性
な
ん
で
す
よ
ね
。

目
が
悪
く
な
っ
た
ら
メ
ガ
ネ
で
補
う
、

脚
を
悪
く
し
た
ら
杖
や
車
い
す
で
補
う
、

そ
れ
と
同
じ
な
ん
で
す
よ
ね
。
介
護
の

仕
事
っ
て
。
僕
ら
が
補
う
ん
で
す
よ
」

和
田
さ
ん
が
長
い
介
護
キ
ャ
リ
ア
の

中
で
学
ん
だ
こ
と
っ
て
、
何
で
す
か
？

「
僕
の
先
生
は
、
僕
が
か
か
わ
ら
せ
て

い
た
だ
い
た
方
々
な
ん
で
す
よ
。
生
き

る
こ
と
の
素
晴
ら
し
さ
を
教
わ
っ
て
い

ま
す
。
教
科
書
で
は
学
べ
ま
せ
ん
。

極
端
な
話
を
し
ま
す
が
、
認
知
症
の

状
態
に
あ
る
方
の
言
動
っ
て
、
そ
う
じ

ゃ
な
い
人
か
ら
見
る
と
理
解
し
が
た
い

こ
と
が
多
々
あ
り
ま
す
よ
ね
。
何
度
も

同
じ
こ
と
を
言
っ
た
り
、
ご
飯
を
食
べ

た
直
後
に
食
べ
て
い
な
い
と
言
っ
た
り
。

で
も
僕
は
、
人
間
っ
て
す
ご
い
な
ぁ

ー
っ
て
思
っ
ち
ゃ
う
ん
で
す
。
見
方
を

変
え
れ
ば
、
フ
リ
ー
で
す
か
ら
ね
。

僕
ら
は
、〝
イ
ヤ
だ
〟
と
思
っ
て
も

ス
ト
レ
ー
ト
に
表
現
し
な
い
・
で
き
な

い
こ
と
が
多
々
あ
り
ま
す
ね
。
み
ん
な

思
い
の
ま
ま
に
生
き
て
い
る
わ
け
じ
ゃ

な
く
、
ル
ー
ル
や
倫
理
、
関
係
性
な
ど

脳
が
複
雑
に
制
御
し
て
い
ま
す
が
、
脳

の
疾
患
に
よ
っ
て
〝
イ
ヤ
な
こ
と
に
は

素
直
に
イ
ヤ
っ
て
表
現
で
き
る
〟
っ
て

い
う
こ
と
は
、
そ
の
束
縛
か
ら
解
放
さ

れ
る
わ
け
で
す
か
ら
ね
。
す
ご
い
で
す

よ
ね
、
人
間
っ
て
」

…
…
た
し
か
に
。

「
も
ち
ろ
ん
、
介
護
す
る
側
が
〝
も
う

無
理
〟
っ
て
決
断
し
な
き
ゃ
い
け
な
い

と
き
も
あ
り
ま
す
。
理
念
と
現
実
の
ギ

ャ
ッ
プ
が
大
き
す
ぎ
て
、
苦
し
む
こ
と

も
い
っ
ぱ
い
あ
る
。
だ
か
ら
こ
そ
、
僕

ら
介
護
職
の
プ
ロ
た
ち
が
い
る
わ
け
で

す
か
ら
。

介
護
っ
て
、〈
人
と
人
〉
で
す
。
マ

ニ
ュ
ア
ル
通
り
に
は
い
き
ま
せ
ん
。
認

知
症
の
方
っ
て
、
人
を
見
る
力
が
あ
る

ん
で
す
よ
。
自
分
の
味
方
だ
と
思
え
れ

ば
、
心
を
開
い
て
く
れ
る
。
僕
は
、
目

を
見
つ
め
な
が
ら
、
話
し
ま
す
。
す
る

と
、
み
ん
な
、
僕
に
目
で
語
っ
て
く

る
ん
で
す
よ
ね
。〝
お
兄
ち
ゃ
ん
、
私
、

い
ま
、
こ
ん
な
姿
だ
け
ど
、
あ
ん
た
と

同
じ
人
間
だ
よ
〟
っ
て
」

　
　
　
　

＊

和
田
行
男
さ
ん
は
、
今
年
、
67
歳
。

持
ち
前
の
正
義
感
と
実
行
力
に
さ
ら

に
磨
き
を
か
け
て
、「
少
し
で
も
人
ら

し
く
最
後
ま
で
生
き
ら
れ
る
社
会
作
り
」

に
、
チ
ャ
レ
ン
ジ
を
続
け
ま
す
。

取材・文：大塚有紀　撮影：進藤健太

「認知症そのものを治すことはできないけど、人生を諦
めることはない。そこからの暮らしを、もう一度作り直
せばいい」と笑顔で語る和田さん。

〝
私
、い
ま
、こ
ん
な
姿
だ
け
ど
、

あ
ん
た
と
同
じ
人
間
だ
よ
〟
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多
く
の
方
が
一
度
は
経
験
す

る
、
口
内
炎
。
じ
つ
は
さ
ま
ざ

ま
な
種
類
が
あ
り
ま
す
。

一
般
的
に
口
内
炎
と
呼
ば
れ

る
の
は
「
ア
フ
タ
性
口
内
炎
」

で
す
。
疲
れ
な
ど
に
よ
る
免
疫

力
低
下
、
ビ
タ
ミ
ン
不
足
な
ど

が
原
因
と
さ
れ
、
1
～
2
週
間

で
自
然
治
癒
し
ま
す
。
そ
の
ほ

か
、
頰
の
内
側
を
嚙
む
な
ど
、

口
腔
内
の
傷
が
原
因
の
「
カ
タ

ル
性
口
内
炎
」
や
、「
ア
レ
ル

ギ
ー
性
口
内
炎
」「
ニ
コ
チ
ン

性
口
内
炎
」
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

口
内
炎
を
治
す
た
め
、
以
下

を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。　
　
　

●
口
の
中
を
清
潔
に
保
つ

食
後
は
必
ず
歯
磨
き
を
。
ま

た
、
乾
燥
し
て
い
る
と
菌
が
増

殖
し
や
す
く
な
る
た
め
、
水
分

摂
取
を
。
緑
茶
が
お
す
す
め
。

●
栄
養
の
か
た
よ
り
を
改
善

口
内
炎
に
関
係
が
深
い
栄
養

素
は
、「
ビ
タ
ミ
ン
B₂
、
ビ
タ

ミ
ン
B₆
、
ビ
タ
ミ
ン
C
」。
口

内
炎
が
で
き
る
前
に
、
予
防

と
し
て
摂
る
と
効
果
的
で
す
。

●
刺
激
物
、
酒
、
糖
質
に
注
意

辛
い
も
の
や
香
辛
料
を
避
け

ま
し
ょ
う
。
ま
た
糖
質
が
多
い

も
の
や
ア
ル
コ
ー
ル
は
、
体
内

で
分
解
さ
れ
る
時
に
ビ
タ
ミ
ン

B
群
を
大
量
に
消
費
す
る
た
め
、

摂
り
過
ぎ
に
注
意
。

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
！

口
内
炎
を
早
く
治
そ
う

口
内
ト
ラ
ブ
ル
を
解
消
し
よ
う

健
康
シ
ョ
ッ
プ
か
ら
こ
ろ
セ
レ
ク
シ
ョ
ン

体の内側から
「肌細胞の
生まれ変わり」を
助けるビタミンB₂・B₆
脂質やたんぱく質の代謝を助け、体の内側から

「肌細胞の生まれ変わり」を助けるビタミンB₂・
B₆の2つの成分が、肌あれを改善。口内炎の
緩和にも。さらにビタミンCやL-システインを配
合したシュガーレスの糖衣錠。7歳未満は服用
しないこと。

ハイシーＢメイト２
価格（税込）1,188円／ 1,762円／ 3,346円
メーカー：アリナミン製薬　
内容量：40錠/75錠/150錠

第3類医薬品

服用しやすい
小型タイプの
ビタミンＣ製剤
ビタミンC（アスコルビン酸）とビタミ
ンCのカルシウム塩（アスコルビン酸
カルシウム）にビタミンB₂を配合した
ビタミンC製剤。7歳未満は服用し
ないこと。

ビタミンＣ「タケダ」　
価格（税込）1,760円／ 4,070円
メーカー：アリナミン製薬　
内容量：100錠/300錠

第3類医薬品

細粒タイプの
ビタミンＣ製剤
ビタミンC 2,000mgを2包（1日最大服用量）で
補給できます。皮膚に関連するビタミンB₂も配合。
15歳未満は服用しないこと。

ハイシー 1000
価格（税込）1,267円／ 2,277円／ 3,643円
メーカー：アリナミン製薬　内容量：24包/48包/84包

第3類医薬品

早く治したい口内炎に、
高い効き目の

密着軟膏
抗炎症成分「トリアムシノ
ロンアセトニド」が優れた
効果を発揮。患部に直
接作用して炎症や痛み、
はれをしずめ、つらい口
内炎を治します。

トラフル軟膏
ＰＲＯクイック

価格（税込）990円
メーカー：第一三共ヘルスケア　

内容量：5g

指定第2類医薬品
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虫
歯
と
は
、
虫
歯
の
原
因
菌

（
ミ
ュ
ー
タ
ン
ス
菌
な
ど
）が
出

す
酸
に
よ
り
、
歯
の
成
分
で
あ

る
カ
ル
シ
ウ
ム
や
リ
ン
が
溶
け
出

し
、
歯
に
穴
が
あ
い
た
状
態
を

指
し
ま
す
。
虫
歯
に
な
る
一
歩

手
前
の
初
期
虫
歯
の
状
態
で
あ

れ
ば
、
セ
ル
フ
ケ
ア
で
歯
を
再
石

灰
化
さ
せ
健
康
な
歯
を
取
り
戻

す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

初
期
虫
歯
と
は
、
歯
に
穴
は

あ
い
て
い
な
い
も
の
の
表
面
が
溶

け
て
つ
や
が
な
く
な
り
、
白
濁
、

あ
る
い
は
薄
い
茶
色
に
な
っ
て
い

る
状
態
の
こ
と
で
す
。　
　
　

●
就
寝
前
の
フ
ッ
素
ケ
ア

初
期
虫
歯
が
あ
る
人
や
虫
歯

に
な
り
や
す
い
と
感
じ
て
い
る
人

は
、
歯
磨
き
や
歯
間
清
掃
で
歯

垢
を
落
と
し
、
さ
ら
に
フ
ッ
素
に

よ
る
ケ
ア
を
し
ま
し
ょ
う
。
フ
ッ

素
は
、
歯
や
口
中
の
粘
膜
に
と

ど
ま
る
こ
と
で
歯
の
再
石
灰
化

を
促
進
し
ま
す
。

フ
ッ
素
配
合
の
歯
磨
き
剤
を

使
用
し
、
す
す
ぎ
は
少
量
の
水

で
１
回
に
。
歯
磨
き
の
あ
と
、

何
回
も
す
す
ぎ
た
い
人
は
仕
上

げ
に
フ
ッ
素
配
合
の
ジ
ェ
ル
を

使
い
ま
し
ょ
う
。
就
寝
中
は
唾

液
の
量
が
減
少
し
、
口
中
の
自

浄
作
用
が
減
っ
て
菌
が
繁
殖
し

や
す
く
な
る
一
方
で
、
フ
ッ
素

が
唾
液
に
よ
っ
て
流
さ
れ
に
く

く
、
フ
ッ
素
ケ
ア
に
適
し
た
時

間
帯
で
す
。

●
ハ
イ
ド
ロ
キ
シ
ア
パ
タ
イ
ト
と

は
？歯

の
再
石
灰
化
と
は
、
失
っ

た
リ
ン
や
カ
ル
シ
ウ
ム
を
補
給
し

エ
ナ
メ
ル
質
の
結
晶
を
新
た
に

形
成
す
る
こ
と
。
こ
の
新
た
な

エ
ナ
メ
ル
質
の
結
晶
の
構
成
成
分

が
ハ
イ
ド
ロ
キ
シ
ア
パ
タ
イ
ト
で

す
。
健
康
な
口
腔
内
で
は
唾
液

に
含
ま
れ
る
リ
ン
や
カ
ル
シ
ウ
ム

で
再
石
灰
化
が
行
な
わ
れ
ま
す

が
、
唾
液
か
ら
の
再
石
灰
化
が

間
に
合
わ
な
い
と
虫
歯
に
。
そ

の
よ
う
な
場
合
は
ハ
イ
ド
ロ
キ
シ

ア
パ
タ
イ
ト
配
合
の
歯
磨
き
剤

が
お
す
す
め
で
す
。

セ
ル
フ
ケ
ア
で
虫
歯
予
防

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。

活性化フッ素（フッ化物イオン）をエナメル
質の表面に届けるため、科学的に開発し
た、独自のフッ素高浸透処方で歯に「バ
リア」を形成、歯を強くして虫歯を予防し
ます。6歳未満には使用しないこと。

高濃度フッ素配合 
<1450ppm>

アパデント　トータルケア
価格（税込）1,320円／ 2,200円
メーカー：サンギ
内容量：60ｇ/120ｇ

デンタルポリスＤＸ
価格（税込）1,650円
メーカー：日本自然療法
内容量：80ｇ

薬用ハイドロキシ
アパタイトの働きで
虫歯を予防
薬用ハイドロキシアパタイトの働きで、初
期虫歯を再石灰化。目に見えない傷を埋
めて歯垢や着色汚れをつきにくくします。

日本初のプロポリスエキスを
配合した薬用はみがき
殺菌作用を持つ薬用成分イソプロピルメチルフェノール
配合。歯周病や虫歯の原因となる歯垢の形成を抑え、
口臭も防止します。

薬用シュミテクト 
バリア＆プロテクト

価格（税込）897円
メーカー：グラクソ・スミスクライン・ＣＨＪ

　内容量：90ｇ

医薬部外品

医薬部外品 医薬部外品

4歳から大人まで使える
１日１回すすぐだけの
虫歯予防薬
1日1回すすぐだけで、「有効成分フッ素」がすみずみ
まで行き渡り、歯にしっかりとどまって再石灰化を促進
します。4歳未満の乳幼児には使用しないこと。

第3類医薬品

クリニカ　フッ素メディカルコート
価格（税込）1,078円
メーカー：ライオン
内容量：250mL
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食
物
繊
維
と
い
う
と
、
な
ん

と
な
く
体
に
よ
さ
そ
う
な
イ
メ

ー
ジ
が
あ
り
ま
す
よ
ね
。

食
物
繊
維
と
は
小
腸
で
消
化

さ
れ
ず
、
大
腸
ま
で
達
す
る
食

品
成
分
の
こ
と
で
す
。
食
品
を

分
解
す
る
役
目
を
果
た
す
も
の

を
「
酵
素
」
と
言
い
ま
す
が
、

食
物
繊
維
は
人
が
持
っ
て
い
る

消
化
酵
素
で
は
消
化
で
き
ま
せ

ん
。
ち
な
み
に
糖
類
や
た
ん
ぱ

く
質
な
ど
は
酵
素
に
よ
っ
て
消

化
・
吸
収
さ
れ
、
体
の
栄
養
に

な
る
わ
け
で
す
。

食
物
繊
維
に
は
、
水
に
溶
け

答えてくれた人
株式会社マンナンライフ

営業開発本部　商品開発部　
新規開発課

鴨井 聖広さん

ｅ
健
康
シ
ョ
ッ
プ

健
康
レ
ッ
ス
ン
１
・
２
・
３
第
15
回

る
水
溶
性
と
、
水
に
溶
け
な
い

不
溶
性
が
あ
り
ま
す
。

水
溶
性
の
ほ
う
は
、
大
腸
に

い
る
善
玉
菌
の
エ
サ
に
な
り
ま

す
。
善
玉
菌
が
増
え
る
と
腸
内

環
境
は
よ
く
な
り
ま
す
。
腸
内

細
菌
は
免
疫
力
を
高
め
る
は
た

ら
き
に
も
関
係
が
あ
り
、
最
近
、

注
目
を
集
め
て
い
ま
す
ね
。

不
溶
性
の
食
物
繊
維
は
、
水

に
溶
け
ま
せ
ん
が
、
水
分
を
多

く
含
む
こ
と
が
で
き
る
の
で
、

大
腸
内
で
大
き
く
ふ
く
ら
み
ま

す
。
そ
れ
が
大
腸
の
動
き
を
よ

く
し
、
効
果
的
に
排
便
を
う
な

が
し
ま
す
。

食
物
繊
維
に
は
大
腸
内
の
環

境
を
整
え
、
便
を
排
出
し
や
す

く
す
る
と
い
う
は
た
ら
き
が
あ

る
の
で
す
。

食
物
繊
維
の
「
お
腹
の
調
子

を
整
え
る
」
と
い
う
は
た
ら
き

に
つ
い
て
は
、
す
で
に
よ
く
知

ら
れ
て
い
ま
す
が
、
じ
つ
は
こ

の
ほ
か
に
も
、
食
物
繊
維
に
は

重
要
な
は
た
ら
き
が
あ
り
ま
す
。

食
物
繊
維
は
消
化
さ
れ
な
い

ま
ま
大
腸
に
達
し
、
そ
の
ま
ま

排
出
さ
れ
ま
す
。
そ
の
と
き
、

大
腸
内
に
た
ま
っ
て
い
る
悪
玉

と
呼
ば
れ
る
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
や
塩
の
主
成
分
で
あ
る

ナ
ト
リ
ウ
ム
を
包
み
込
ん
で
、

い
っ
し
ょ
に
排
出
し
て
い
ま
す
。

先
に
食
物
繊
維
に
は
水
に
溶

け
る
水
溶
性
と
、
溶
け
な
い
不

溶
性
が
あ
る
と
ご
説
明
し
ま
し

た
が
、
不
溶
性
の
食
物
繊
維
の

細
胞
は
網
の
目
の
よ
う
な
構
造

を
し
て
い
る
の
で
、
他
の
成
分

を
ご
そ
っ
と
か
ら
め
取
る
こ
と

が
で
き
る
の
で
す
。

Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値

を
下
げ
る
こ
と
は
、
動
脈
硬
化

の
予
防
に
な
り
ま
す
。

ま
た
、
ナ
ト
リ
ウ
ム
を
減
ら

す
こ
と
は
、
血
圧
を
下
げ
る
こ

と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

大
腸
に
有
害
な
成
分
を
滞
留

さ
せ
な
い
こ
と
は
、
大
腸
そ
の

も
の
に
も
よ
い
こ
と
で
す
。
日

本
人
の
が
ん
で
も
っ
と
も
多
い

大
腸
が
ん
の
発
生
を
抑
え
る
効

悪
玉
コ
レ
ス
テ

悪
玉
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
や
塩
分
を

ロ
ー
ル
や
塩
分
を

い
っ
し
ょ
に
排
出

い
っ
し
ょ
に
排
出

２２

食
物
繊
維
は

食
物
繊
維
は

消
化
さ
れ
ず
に

消
化
さ
れ
ず
に

大
腸
ま
で
届
く

大
腸
ま
で
届
く

１１

図1：食物繊維のはたらき

便のかさをふやし、排便を促す

有害物質を体外へ排出し、大腸がんを予防する

腸内の善玉菌を増やし、腸内環境を整える

血中コレステロール値を下げる

食後の血糖値の急上昇を抑える

食
後
の
血
糖
値
、中
性
脂
肪
の
上
昇
を
抑
え
る
！

食
物
繊
維
の

す
ご
い
は
た
ら
き

健
康
診
断
の
結
果
を
見
て
、血
糖
値
や
中
性
脂
肪
の
値
が

気
に
な
る
…
…
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

食
物
繊
維
に
は
お
腹
の
調
子
を
整
え
る
ほ
か
に
、食
後
の
血
糖
値
や

中
性
脂
肪
の
上
昇
を
抑
え
る
は
た
ら
き
も
あ
り
ま
す
。

食
物
繊
維
の
は
た
ら
き
と
、上
手
な
摂
り
方
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
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食
物
繊
維
を
多
く
含
む
食
品

は
野
菜
、
豆
類
、
海
藻
類
な
ど

で
す
（
左
の
ま
と
め
欄
を
参
照
）。

食
物
繊
維
は
、
食
事
の
最
初

に
食
べ
る
と
よ
り
効
果
的
で
す
。

糖
分
の
吸
収
を
ジ
ャ
マ
し
て
く

れ
る
の
で
、
ご
は
ん
よ
り
先
に

食
べ
た
ほ
う
が
い
い
の
で
す
。

野
菜
サ
ラ
ダ
や
お
み
そ
汁
の
ワ

カ
メ
な
ど
か
ら
食
べ
ま
し
ょ
う
。

食
事
だ
け
で
は
十
分
な
量
が

摂
れ
な
い
と
き
は
、
お
や
つ
も

利
用
し
ま
し
ょ
う
。
果
物
や
ナ

ッ
ツ
類
に
は
食
物
繊
維
が
比
較

的
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
ま

た
食
物
繊
維
が
含
ま
れ
る
飲
み

物
や
ゼ
リ
ー
な
ど
も
あ
り
ま
す
。

毎
日
お
い
し
く
続
け
ら
れ
る

食
品
を
探
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

の
目
安
は
、
18
歳
〜
64
歳
の
男

性
は
21
ｇ
以
上
、
女
性
は
18
ｇ

以
上
で
す
。

じ
つ
は
日
本
人
の
食
物
繊
維

の
平
均
摂
取
量
は
減
少
し
て
い

ま
す
。
１
９
５
０
年
代
に
は
20

ｇ
以
上
で
し
た
が
、
最
近
は
14

ｇ
く
ら
い
で
す
（
図
２
）。

食
物
繊
維
を
十
分
に
摂
取
す

る
に
は
、
主
食
の
穀
物
か
ら
摂

る
の
が
い
ち
ば
ん
ラ
ク
で
す
。

ご
は
ん
は
白
米
だ
け
で
な
く
、

玄
米
や
麦
、
胚
芽
米
な
ど
を
加

え
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う

か
。
１
日
１
回
、
白
飯
を
玄
米

に
か
え
る
だ
け
で
も
食
物
繊
維

の
摂
取
量
は
ア
ッ
プ
し
ま
す
。

パ
ン
食
な
ら
、
食
パ
ン
よ
り
ラ

イ
麦
パ
ン
が
お
す
す
め
で
す
。

果
が
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

食
べ
た
す
ぐ
あ
と
に
も
、
い

い
効
果
が
あ
り
ま
す
。

ご
は
ん
や
パ
ン
な
ど
の
炭
水

化
物
を
食
べ
る
と
、
糖
分
が
体

に
吸
収
さ
れ
て
血
糖
値
が
上
が

り
ま
す
ね
。
食
物
繊
維
は
消
化

さ
れ
な
い
だ
け
で
な
く
、
ご
は

ん
の
糖
分
に
か
ら
み
つ
き
、
体

内
に
吸
収
さ
れ
る
の
を
ジ
ャ
マ

し
て
く
れ
ま
す
。
糖
分
の
吸
収

が
ゆ
る
や
か
に
な
り
、
食
後
の

血
糖
値
の
上
昇
が
抑
え
ら
れ
る

と
い
う
わ
け
で
す
。

食
物
繊
維
の
毎
日
の
摂
取
量

１
日
１
回
、

１
日
１
回
、

白
飯
を
玄
米
に

白
飯
を
玄
米
に

か
え
る
だ
け
で
も

か
え
る
だ
け
で
も

３３「
食
物
繊
維
」の

ま
と
め

 食物繊維とは？
人がもともと持っている消化酵
素では消化できない食品成分
のこと。たとえば糖類やたん
ぱく質や脂肪などは消化酵素
により消化され、胃や小腸など
から吸収されますが、食物繊
維は消化されないまま大腸ま
で届きます。

 食物繊維を
多く含む食品
穀類：玄米、麦、胚芽米（パン
ならライ麦パンなど）

野菜類：カボチャ、切り干し大
根、ゴボウ、タケノコ、ブロッ
コリー、モロヘイヤなど

イモ類：サツマイモ、コンニャク、
シラタキなど

豆類：インゲン、小豆、大豆な
ど

きのこ：キクラゲ、シイタケな
ど

海藻類：ひじき、わかめ、昆布
など

果実類：干しイチジク、干し柿、
干しプルーンなど

 上手な食べ方
食物繊維を含んだ食品を食事
のはじめに食べることで、血糖
値の上昇が抑えられます。また、
満腹感を得られ、食べ過ぎ予
防も期待できます。

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

図2：食物繊維摂取量の状況

現状

現状

目標

目標

現状の数値：20 〜 60 代の男女。(2018 年）
出典：国立健康・栄養研究所「食物繊維摂取量の平均値・標準偏差の年次推移」（性・年齢階級別）
目標の数値：18 歳〜 64 歳の男女。
出典：厚生労働省「日本人の食事摂取基準（2020 年版）」

男性

15.3g 14.7g

不足分3.3g

不足分
5.7g

女性

21g以上

18g以上
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i 
食事の時に一緒に1本！

難消化性デキストリン配合蒟蒻ドリンク

てコっ・コラTつ
• MannanLife

(「e健康ショップ」、または調剤薬局でお取り寄せできます】

、 I I, 

，マンナンC0のポイント

◎食事に影響しないミニサイズ

1本わずか50mlなので、食事の時に飲んでも満腹
にならず、食事も美味しく楽しめます

◎機能性表示貪品

食後の血糖値や血中中性脂肪の上昇をおだやか
にする難消化性デキストリン（食物繊維）を配合

食事の時に1日1本！新ジャンル蒟蒻ドリンク！j
＼野菜不足が気になる時に／ ＼脂質や糖質が多い食事と／

ご注文はインタ ーネット「e健康ショップ」、またはお近くの調剤薬局で https://www.ekenkoshop.jp/

てコココ示コ
• MannanLife �e直広•ンブ

|e健康ショップ '3:1 
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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！

た
り
、
抑
え
た
り
で
き
ま
す
。「
春
は

花
粉
症
で
つ
ら
い
」
と
い
う
方
な
ら
、

花
粉
症
シ
ー
ズ
ン
の
１
～
２
週
間
前
か

ら
薬
を
飲
み
は
じ
め
ま
す
。
毎
年
同
じ

時
期
に
鼻
の
調
子
が
悪
く
な
る
…
…
と

い
う
方
に
お
す
す
め
で
す
。

鼻
水
・
鼻
づ
ま
り
の
ほ
か
に
、
の
ど

の
痛
み
や
せ
き
、
発
熱
な
ど
の
症
状
が

あ
る
…
…
こ
の
場
合
は
細
菌
や
ウ
イ
ル

ス
に
よ
る
感
染
症
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

い
わ
ゆ
る
「
か
ぜ
」
で
、
黄
色
や
緑
に

近
い
色
の
、
ど
ろ
ど
ろ
し
た
鼻
水
が
出

ま
す
。

こ
の
場
合
は
、
総
合
感
冒
薬
を
選
び

ま
し
ょ
う
。
総
合
感
冒
薬
に
は
、
か
ぜ

の
諸
症
状
を
や
わ
ら
げ
る
成
分
が
複
数

配
合
さ
れ
て
い
ま
す
。
鼻
水
や
鼻
づ
ま

り
を
抑
え
る
成
分
も
、
そ
の
１
つ
。
と

く
に
「
鼻
用
」
と
表
記
し
て
い
る
も
の

は
、
そ
の
成
分
を
多
め
に
配
合
し
て
い

発
熱
な
ど
の
症
状
は
な
い
…
…
こ
の
場

合
は
、
花
粉
や
ほ
こ
り
な
ど
に
対
す
る

ア
レ
ル
ギ
ー
反
応
に
よ
り
、
鼻
の
奥
の

粘
膜
が
炎
症
を
起
こ
し
て
い
る
可
能
性

が
あ
り
ま
す
。
水
っ
ぽ
く
、
さ
ら
さ
ら

し
た
鼻
水
が
出
る
の
が
特
徴
で
す
。

市
販
薬
は
、
鼻
炎
薬
を
選
び
ま
し
ょ

う
。
鼻
炎
薬
は
大
き
く
２
種
に
分
か
れ

ま
す
。　

①
い
ま
あ
る
つ
ら
い
症
状
を
抑
え
る
薬

自
律
神
経
に
働
き
か
け
て
鼻
粘
膜
の

血
流
を
よ
く
し
、
鼻
づ
ま
り
を
緩
和
し

ま
す
。
炎
症
を
抑
え
る
成
分
も
入
っ
て

い
ま
す
。
点
鼻
薬
と
内
服
薬
が
あ
り
、

症
状
や
状
況
に
よ
っ
て
使
い
分
け
た
り
、

併
用
し
た
り
す
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

②
ア
レ
ル
ギ
ー
反
応
を

起
こ
り
に
く
く
す
る
薬

ア
レ
ル
ギ
ー
反
応
が
表
れ
る
前
に
服

用
し
て
お
く
こ
と
で
、
症
状
を
軽
く
し

鼻
水
や
鼻
づ
ま
り
は
、
た
い
し
た
こ

と
が
な
い
と
、
つ
い
放
置
し
て
し
ま
い

が
ち
。
で
も
放
っ
て
お
く
と
、
口
で
呼

吸
を
す
る
よ
う
に
な
り
、
の
ど
を
痛
め

た
り
、
か
ぜ
を
引
き
や
す
く
な
っ
た
り

し
ま
す
。
悪
化
す
る
と
副
鼻
腔
炎
を
引

き
起
こ
し
、
さ
ら
に
治
り
に
く
く
な
っ

て
し
ま
う
お
そ
れ
も
あ
り
ま
す
。
症
状

を
抑
え
た
い
と
き
は
、
市
販
薬
に
頼
る

の
も
一
手
で
す
。

市
販
薬
を
選
ぶ
際
に
は
、
鼻
水
・
鼻

づ
ま
り
以
外
の
症
状
が
あ
る
か
、
な
い

か
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

鼻
水
や
鼻
づ
ま
り
だ
け
で
、
せ
き
や

ポ
イ
ン
ト
は
、鼻
以
外
の
症
状

Step

2
鼻
水
や
鼻
づ
ま
り
を
放
置
す
る
と
、

ほ
か
の
不
調
を
引
き
起
こ
す

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
？

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   

回

鼻
水
、
鼻
づ
ま
り
の
対
処
法

17

る
の
で
「
鼻
の
症
状
が
一
番
つ
ら
い
」

と
い
う
と
き
に
選
び
ま
し
ょ
う
。

市
販
薬
は
種
類
が
多
い
う
え
、
ほ
か

に
服
用
し
て
い
る
薬
や
サ
プ
リ
と
の
飲

み
合
わ
せ
も
あ
り
ま
す
。

自
分
に
合
っ
た
薬
を
選
ぶ
た
め
に
、

薬
剤
師
に
は
「
い
つ
か
ら
、
ど
ん
な
症

状
が
出
て
い
る
か
」
と
、「
運
転
す
る

か
ら
眠
く
な
っ
て
は
困
る
」
な
ど
の
使

用
時
の
希
望
、
ほ
か
に
服
用
し
て
い
る

薬
な
ど
を
必
ず
伝
え
て
く
だ
さ
い
。
市

販
薬
を
使
用
し
て
も
症
状
が
改
善
し
な

い
場
合
や
、
鼻
水
・
鼻
づ
ま
り
の
原
因

が
わ
か
ら
な
い
場
合
は
、
医
療
機
関
を

受
診
し
ま
し
ょ
う
。

そ
も
そ
も
鼻
水
が
出
る
の
は
、
異
物

を
体
外
に
排
出
し
よ
う
と
い
う
、
体
の

正
常
な
反
応
で
す
。
原
因
が
花
粉
や
ほ

こ
り
で
あ
れ
ば
、
マ
ス
ク
を
し
た
り
、

部
屋
を
き
れ
い
に
し
た
り
し
て
、
環
境

を
整
え
る
の
も
効
果
的
で
す
。
か
ぜ
の

場
合
は
ゆ
っ
く
り
休
養
を
と
り
、
生
活

習
慣
を
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。アレルギーの原因に

なるものを近づけな
い工夫も大切です。

原
因
を
把
握
し
て
、

対
策
す
る
こ
と
も
大
切

Step

3
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つくり方（材料は２人分）

主菜：
ネギだくさんハンバーグ

［つくり方］❶豚ひき肉（150g）、長ネギ
（みじん切りにした白い部分、1/2本）、小
麦粉（大さじ3/4）、みそ（大さじ1/2）、水

（大さじ1と1/2）をよく混ぜ合わせ、２等
分して小判型に成型する。❷フライパン
に油（小さじ1）を入れ、❶を置き、中火
にかける。肉の厚みの半分くらいの色が
変わったら、ひっくり返す。ふたをして弱
火で７～８分蒸し焼きにして、取り出す。
❸同じフライパンに斜め薄切りにした長
ネギの青い部分を加えて、中火で炒め、
しんなりしたら、みりん（大さじ1/2）、しょ
うゆ（小さじ1）を加えてからめ、ハンバー
グに添える。

副菜①：
紅鮭の新玉ねぎマリネ

［つくり方］❶繊維に沿って縦に薄切りに
した新玉ねぎ（1個、200g）と、塩（小さ
じ1/3）、砂糖（小さじ１）、酢（大さじ２）、
サラダ油（大さじ１）を合わせてなじませ
る。❷❶に、そぎ切りにしてグリルで焼い
た紅鮭（甘塩鮭2切れ、160g）を加えて
なじませる。

副菜②：
ニラとタラコのナムル

［つくり方］❶塩少 を々加えた湯で、ニラ
（1束）をさっとゆで、水にとって冷ます。
水けをしぼり、長さ4㎝に切る。❷たらこ

（30g）を薄皮から出してほぐす。❸❷に、
ごま油（小さじ１）、しょうゆ（小さじ1/5）
を合わせ、ニラを加えて和える。

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疲労回復メニューです。

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 4343 回

料理名

ネギだくさんハンバーグ
紅鮭の新玉ねぎマリネ
ニラとタラコのナムル

各料理の栄養価（１人分）

副菜①：
紅鮭の新玉ねぎマリネ

副菜②：
ニラとタラコのナムル

主菜：
ネギだくさんハンバーグ

ミ
ン
B₁
は
豚
肉
、
紅
鮭
、
タ
ラ
コ
、
う

な
ぎ
、
胚
芽
米
な
ど
に
多
く
含
ま
れ
ま

す
。
ビ
タ
ミ
ン
B₁
は
摂
り
だ
め
が
で
き

ず
、
ま
た
、
汗
や
尿
か
ら
も
排
泄
さ
れ

ま
す
。
ネ
ギ
、
玉
ね
ぎ
、
ニ
ラ
、
に
ん

に
く
な
ど
に
含
ま
れ
る
ア
リ
シ
ン
を
摂

る
と
、
ビ
タ
ミ
ン
B₁
と
結
合
し
、
ビ
タ

ミ
ン
B₁
が
体
内
で
長
く
働
き
ま
す
。

❸
卵
、
肉
、
魚
、
大
豆
製
品
を
摂
る

ビ
タ
ミ
ン
B
群
に
は
、
ビ
タ
ミ
ン
B₁

の
ほ
か
に
、
脂
質
の
代
謝
に
関
わ
る
ビ

タ
ミ
ン
B₂（
卵
、
納
豆
な
ど
）、
た
ん

ぱ
く
質
の
代
謝
に
関
わ
る
ビ
タ
ミ
ン
B₆

（
青
背
魚
、
鮭
な
ど
）な
ど
が
あ
り
ま

す
。
ビ
タ
ミ
ン
B
群
は
そ
れ
ぞ
れ
の
働

き
を
助
け
、
疲
労
を
た
め
に
く
く
し
ま

す
。
卵
や
肉
、
魚
、
大
豆
製
品
な
ど
の

主
菜
を
、
毎
食
摂
り
ま
し
ょ
う
。

❶
エ
ネ
ル
ギ
ー
不
足
も
原
因
に

疲
労（
*
１
）に
つ
い
て
は
、
治
療
が

必
要
な
場
合
も
あ
り
ま
す
が
、
日
常
の

食
事
に
気
を
配
る
こ
と
も
大
事
で
す
。

ま
ず
、「
主
食
」、「
主
菜
」、「
副
菜
」

が
揃
う
食
事
を
意
識
す
る
と
、
お
の
ず

と
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
整
い
ま
す
。
ま
た
、

エ
ネ
ル
ギ
ー
不
足
の
場
合
も
、
疲
れ
や

す
く
な
り
ま
す
。
主
食
で
あ
る
ご
は
ん

や
パ
ン
、
麺
な
ど
に
含
ま
れ
る
糖
質
が

も
っ
と
も
効
率
の
よ
い
エ
ネ
ル
ギ
ー
源

で
す
。
毎
回
の
食
事
で
ご
は
ん
な
ら
茶

碗
1
杯
、
パ
ン
な
ら
食
パ
ン
４
～
６
枚

切
り
を
1
枚
、
麺
な
ら
ゆ
で
た
状
態
で

２
０
０
g  

く
ら
い
は
最
低
限
必
要
で
す
。

❷
ビ
タ
ミ
ン
B₁
が
大
切

糖
質
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
換
え
る
の
に

必
要
な
の
が
ビ
タ
ミ
ン
B₁
で
す
。
ビ
タ

疲労回復メニューメイン食材は2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）
1.1
2.4
0.8

エネルギー
（kcal）

215
199
46

ビタミンB₁
（mg）
0.54
0.25
0.14

たんぱく質
（g）
13.3
15.6
3.8

＊１ 疲労とは「過度の肉体的および精神的活動、または
疾病によって生じた独特の不快感と休養の願望を伴う身体
の活動能力の減退状態である」こと。日本疲労学会によ
る定義。http://www.hirougakkai.com/guideline.pdf
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〈
徘
徊
〉
と
い
う
言
葉
の
意
味

は
、「
あ
て
も
な
く
、
う
ろ
う

ろ
と
歩
き
回
る
こ
と
」
で
す
。

し
か
し
、
認
知
症
の
症
状
と
し

て
の
〈
徘
徊
〉
は
、
少
し
事
情

が
異
な
り
ま
す
。
認
知
症
の
ご

本
人
に
は
、
外
出
の
目
的
が
き

ち
ん
と
あ
る
の
で
す
。

外
出
の
目
的
を
聞
い
て
み
る

ご
本
人
が
外
に
出
よ
う
と
し

た
ら
、「
ど
う
し
た
の
？
」
と

聞
い
て
み
て
く
だ
さ
い
。
い
ろ

い
ろ
な
答
え
が
あ
る
と
思
い
ま

す
。「
会
社
に
行
く
」「
も
う
家

に
帰
ら
な
き
ゃ
」「
〇
〇
さ
ん

に
会
い
に
行
く
」
…
…
。

あ
れ
？　

と
思
う
回
答
も
あ

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
認
知
症

が
進
行
す
る
と
短
期
記
憶
が
苦

手
に
な
っ
て
い
き
ま
す
が
、
昔

の
こ
と
や
、
長
期
に
わ
た
る
習

慣
に
つ
い
て
は
、
む
し
ろ
よ
く

覚
え
て
い
ま
す
。
最
近
の
こ
と

を
忘
れ
て
、
意
識
が
何
年
も
前

に
戻
っ
て
し
ま
う
と
、
退
職
し

た
会
社
へ
行
こ
う
と
し
た
り
、

以
前
住
ん
で
い
た
家
に
帰
ろ
う

と
し
た
り
す
る
の
で
す
。

こ
う
い
う
場
合
は
、
で
き
る

だ
け
訂
正
や
否
定
は
せ
ず
、
お

だ
や
か
に
話
を
合
わ
せ
て
あ
げ

て
く
だ
さ
い
。
時
間
や
状
況
が

許
せ
ば
、
ぜ
ひ
散
歩
の
つ
も
り

で
い
っ
し
ょ
に
外
出
し
て
み
て
。

適
度
な
運
動
に
な
り
ま
す
し
、

ご
本
人
も
満
足
し
て
、
気
持
ち

が
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
ま
す
。

話
を
合
わ
せ
つ
つ

気
を
逸
ら
し
て
み
る

外
出
に
つ
き
あ
え
な
い
場
合

は
、「
お
や
つ
を
食
べ
て
か
ら

に
し
な
い
？
」「
先
に
ト
イ
レ

に
行
っ
て
お
こ
う
か
」
な
ど
と

話
を
合
わ
せ
な
が
ら
、
別
の
行

動
に
誘
導
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

と
く
に
空
腹
感
や
体
の
不
調
が

解
消
さ
れ
る
と
、
気
持
ち
も
落

ち
着
い
て
、
外
出
す
る
気
が
な

く
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
も
。
好

き
な
こ
と
や
趣
味
に
話
題
を
誘

導
す
る
の
も
効
果
的
で
す
。

近
所
の
人
や
施
設
に

声
を
か
け
て
お
く

1
人
で
出
か
け
て
も
、
無
事

に
帰
っ
て
こ
ら
れ
る
な
ら
、
そ

れ
に
越
し
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ

ん
。
し
か
し
認
知
機
能
の
低
下

に
よ
っ
て
、
途
中
で
目
的
を
忘

れ
て
し
ま
っ
た
り
、
道
に
迷
っ

た
り
し
て
し
ま
い
ま
す
。
近
所

の
人
や
警
察
、
よ
く
行
く
お
店
、

利
用
し
て
い
る
デ
イ
サ
ー
ビ
ス

な
ど
、
ご
本
人
に
関
係
す
る
地

域
の
方
々
に
事
情
を
話
し
て
、

「
迷
い
や
す
い
の
で
、
不
安
そ

う
な
ら
声
を
か
け
て
あ
げ
て
く

だ
さ
い
」
と
伝
え
て
お
き
ま
し

ょ
う
。
い
ざ
と
い
う
と
き
に
手

助
け
し
て
も
ら
え
る
確
率
が
ぐ

っ
と
上
が
り
ま
す
。

も
し
近
く
に
認
知
症
カ
フ
ェ

や
〈
暮
ら
し
の
保
健
室
〉（
＊
１
）

な
ど
が
あ
れ
ば
、
一
度
ご
本
人

と
い
っ
し
ょ
に
訪
ね
て
み
て
く

だ
さ
い
。
ご
本
人
が
気
に
入
っ

て
く
れ
れ
ば
〈
安
全
な
外
出

先
〉
に
な
り
ま
す
し
、
ご
家
族

の
相
談
先
や
、
情
報
収
集
の
場

と
し
て
も
役
立
ち
ま
す
。

見
ま
も
り
グ
ッ
ズ
や

自
治
体
の
取
り
組
み
を
活
用

最
近
で
は
、
ご
家
族
に
ご
本

人
の
居
場
所
を
知
ら
せ
る
ア
イ

テ
ム（
＊
２
）
や
、
ご
本
人
の
外

出
時
に
ご
家
族
の
ス
マ
ホ
に
通

知
を
送
る
セ
ン
サ
ー
な
ど
、
見

ま
も
り
用
の
グ
ッ
ズ
が
た
く
さ

ん
あ
り
ま
す
。
福
祉
用
具
と
し

て
レ
ン
タ
ル
で
き
る
も
の
も
あ

秋山正子さん
（あきやま・まさこ）

る
の
で
、
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
に

相
談
し
て
み
る
の
も
お
す
す
め

で
す
。
ま
た
、
自
治
体
が
発
行

す
る
『
認
知
症
ハ
ン
ド
ブ
ッ

ク
』
な
ど
の
冊
子
に
は
、
地
域

の
見
ま
も
り
サ
ー
ビ
ス
や
、
相

談
窓
口
な
ど
の
情
報
が
掲
載
さ

れ
て
い
ま
す
。
お
住
ま
い
の
地

域
の
も
の
が
あ
れ
ば
、
目
を
通

し
て
お
く
と
安
心
で
す
。

　
　
　

＊

周
囲
に
は
〈
徘
徊
〉
に
見
え

て
も
、
ご
本
人
に
と
っ
て
は

〈
外
出
〉
で
す
。
無
理
に
や
め

さ
せ
る
よ
り
、
リ
ス
ク
や
危
険

を
減
ら
し
て
安
全
に
楽
し
ん
で

も
ら
う
ほ
う
が
、
健
康
上
の
メ

リ
ッ
ト
も
あ
り
ま
す
。
介
護
の

プ
ロ
や
近
所
の
人
に
相
談
し
な

が
ら
、
広
く
ゆ
る
い
介
護
の
輪

を
つ
く
り
、
見
守
っ
て
い
き
ま

し
ょ
う
。

第13 回
秋山正子さんの「ポジティブ介護術」

介護についてのおたより、毎号たくさん届いています。
今回のテーマは、認知症による〈徘徊〉です。

介護のプロフェッショナル・秋山正子さんに、対処法を教えていただきました。

家族の〈徘徊〉と
上手につきあうコツ

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）

＊１　暮らしの保健室　…医療や介護の困りごとを専門家に相談できる無料窓口。全国にあり、地域の住民なら
　　　だれでも予約なしで利用可能。
＊２　発見者から保護者へ、リアルタイムで居場所を伝えるシステム〈どこシル伝言板〉なども開発されている。
　　　必要なアイテムは、衣服に貼る専用のQRコードのみ。全国の自治体で導入が進んでいる。
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妊
娠
中
か
ら
は
緊
張
型
頭
痛
が
メ
イ

ン
に
な
り
、
市
販
薬
が
効
か
ず
、
嘔

吐
も
あ
り
ま
す
。
つ
わ
り
で
筋
肉
量

が
減
り
、
肩
こ
り
が
悪
化
し
た
せ
い

か
と
思
い
ま
す
（
脱
水
も
起
こ
し
や

す
く
な
り
ま
し
た
）。
緊
張
型
頭
痛

に
つ
い
て
も
特
集
し
て
ほ
し
い
で
す
。

【
Ｓ・Ｍ
さ
ん（
30
代
）神
奈
川
県
大
和
市
】

編
集
部
：
前
号「
よ
く
わ
か
る
医
療

最
前
線
」は「
片
頭
痛
の
最
新
治
療
」

で
し
た
。
お
子
さ
ん
の
気
持
ち
、う

れ
し
い
で
す
ね
。
緊
張
型
頭
痛
、検

討
し
ま
す
！　

が
ん
は「
本
当
の
自
分
を

取
り
戻
す
病
」な
の
か
も

清
水
研
先
生
の
お
話
、
感
銘
を
受

け
ま
し
た
。
ま
さ
に
「
本
当
に
し
た

い
こ
と
、
こ
う
し
た
い
人
生
」
を
生

き
て
い
れ
ば
、
が
ん
に
な
ら
な
か
っ

た
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。
が

ん
に
な
る
の
は
、
本
当
の
自
分
を
取

り
戻
す
た
め
か
も
し
れ
な
い
、
と
思

い
ま
し
た
。

あ
の
ポ
ー
ズ
は
本
当
？

「
病
院
と
わ
た
し
」
の
マ
ン
ガ
の
あ

の
ポ
ー
ズ
は
本
当
で
す
か
？　

マ
ン

ガ
の
ネ
タ
で
す
か
？

【
Ｉ・Ｍ
さ
ん（
50
代
）福
島
県
鏡
石
市
】

編
集
部
：
65
号
の
こ
の
カ
ッ
ト
、「
排

便
し
や
す
い
ポ
ー
ズ
」と
あ
り
ま
す

が
、
花
く
ま
さ
ん
、
本
当
に
排
便
し

や
す
く
な
り
ま
す
か
？

「
朝
だ
っ
た
か
な
？　
な
ん
の
番
組

か
忘
れ
ま
し
た
が
テ
レ
ビ
で
見
ま
し

た
。
実
際
、た
ま
に
試
し
て
い
ま
す
が
、

効
い
て
る
よ
う
な
気
が
し
ま
す
。
腕

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12月9日〜 2022年2月4日までに届いたおたより（64号、65号分）をもとに編集しています。

第
3030
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

縛

64
、65
号
を
読
ん
で

●
65
号

が
ん
ば
っ
ち
ゃ
ダ
メ
、

あ
き
ら
め
て
も
ダ
メ

さ
だ
ま
さ
し
さ
ん
の
言
葉
に
励

ま
さ
れ
ま
し
た
。「
ま
ず
が
ん
ば
っ

ち
ゃ
ダ
メ
だ
よ
、
と
お
伝
え
し
た

い
。
同
時
に
、
あ
き
ら
め
て
も
ダ

メ
。〈
が
ん
ば
ら
な
い
〉
と
い
う
の

は
、
思
い
ど
お
り
に
な
ら
な
い
自
分

を
許
す
こ
と
。〈
あ
き
ら
め
な
い
〉

は
〈
こ
れ
な
ら
、
わ
た
し
に
も
で

き
る
は
ず
〉
と
信
じ
続
け
る
こ
と
」。

さ
だ
ま
さ
し
さ
ん
に
『
道
化
師
の
ソ

ネ
ッ
ト
』
と
い
う
曲
が
あ
り
ま
す
。

私
も
誰
か
と
と
も
に
寄
り
添
い
、
エ

ネ
ル
ギ
ー
を
与
え
て
あ
げ
ら
れ
る
存

在
に
な
れ
た
ら
と
思
い
ま
す
。

【
Ｎ・Ｙ
さ
ん（
50
代
）山
形
県
米
沢
市
】

編
集
部
：
前
号
「
わ
た
し
の
気
分
転

換
」
は
、
シ
ン
ガ
ー
ソ
ン
グ
ラ
イ
タ

ー
の
さ
だ
ま
さ
し
さ
ん
で
し
た
。
さ

だ
さ
ん
の
名
曲
『
道
化
師
の
ソ
ネ
ッ

ト
』
は
、「
笑
っ
て
よ
君
の
た
め
に

　
笑
っ
て
よ
僕
の
た
め
に
…
…
」
で

し
た
よ
ね
。

緊
張
型
頭
痛
も
知
り
た
い
…
…

小
学
生
の
頃
か
ら
片
頭
痛
に
悩
ま

さ
れ
て
き
ま
し
た
。
頭
痛
薬
が
な
い

と
、
嘔
吐
す
る
こ
と
も
、
し
ょ
っ
ち

ゅ
う
。
名
札
の
裏
に
薬
を
い
れ
て
い

た
時
期
も
あ
り
ま
し
た
。
上
の
子
の

【
Ｔ・Ａ
さ
ん（
50
代
）大
分
県
大
分
市
】

編
集
部
：
前
号「
う
ら
ら
か
ピ
ー
プ
ル
」

は
が
ん
患
者
さ
ん
と
向
き
合
い
続
け

る
清
水
研
さ
ん（
精
神
腫
瘍
科
医
）で

し
た
。
大
病
に
な
る
と
、「
か
く
あ

る
べ
き
人
生
」か
ら「
こ
う
し
た
い
人

生
」に
転
換
で
き
る
と
い
う
お
話
で

し
た
。
深
い
で
す
よ
ね
。

ツ
ボ
押
し
で
肩
こ
り
改
善
！

肩
こ
り
が
ひ
ど
か
っ
た
が
、
心
身

リ
セ
ッ
ト
術
を
や
っ
た
ら
少
し
改
善

し
た
の
で
、
よ
か
っ
た
。
こ
の
コ
ラ

ム
を
続
け
て
ほ
し
い
。

【
Ｔ・Ａ
さ
ん（
10
代
）千
葉
県
八
千
代
市
】

編
集
部
：「
心
身
リ
セ
ッ
ト
塾
」は
新

連
載
で
す
。
続
け
ま
す
よ
！　
初
回

は「
ツ
ボ
押
し
で
肩
こ
り
を
解
消
す

る
方
法
」で
し
た
。

薬
剤
師
と
し
て
在
宅
医
療
に

ど
う
関
わ
る
べ
き
か

コ
ロ
ナ
禍
で
在
宅
医
療
の
在
り
方

も
少
し
変
わ
っ
て
き
て
い
る
と
思
い

ま
す
。
そ
の
な
か
で
薬
剤
師
と
し
て

ど
の
よ
う
に
行
動
す
べ
き
か
考
え
て

い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
な
の
で
、

今
回
の
医
師
の
在
宅
に
関
す
る
記
事

は
興
味
深
か
っ
た
で
す
。

【
Ｓ・Ｙ
さ
ん（
20
代
）長
野
県
佐
久
市
】

編
集
部
：
前
号
の「
医
療
現
場
を
訪

ね
て
」は「
在
宅
診
療
と
オ
ン
ラ
イ
ン

診
療
の
い
ま
・
こ
れ
か
ら
」で
し
た
。

ぜ
ひ
、早
期
に
、充
実
を
！

子どもが背中や腰のお肉（笑）をもみ
もみしてくれます。片頭痛が遺伝して
いないといいなあ……。
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編
集
部
：
64
号
の「
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
介

護
術
」で
は「
見
る
」「
話
す
」「
さ
わ
る
」

と
い
う
ユ
マ
ニ
チ
ュ
ー
ド（
30
年
以

上
前
に
フ
ラ
ン
ス
で
生
ま
れ
た
ケ
ア

技
法
）の
基
本
テ
ク
ニ
ッ
ク
を
紹
介

し
ま
し
た
。

「
し
っ
か
り
睡
眠
」を
第
一
歩
に

64
号
「
毎
日
を
す
こ
や
か
に
！

疲
れ
の
対
処
法
」
を
読
み
ま
し
た
。

毎
日
、
８
歳
、
６
歳
、
３
歳
の
男
児

の
お
世
話
を
し
て
い
て
自
分
が
疲
れ

て
い
る
の
に
も
気
づ
い
て
い
な
か
っ

た
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
な
に
も
し
た

く
な
い
、
や
る
気
が
起
き
な
い
、
と

思
う
こ
と
は
多
々
あ
り
ま
す
が
、
家

事
な
ど
し
な
い
わ
け
に
も
い
か
ず
、

が
ん
ば
っ
て
い
ま
す
。
ま
ず
は
し
っ

か
り
と
し
た
睡
眠
を
と
り
た
い
で
す
。

【
Ｎ・Ａ
さ
ん　

佐
賀
県
小
城
市
】

編
集
部
：
64
号
の「
健
康
レ
ッ
ス
ン

１・
２・
３
」で
は
疲
労
が
引
き
起
こ

す
諸
症
状
と
改
善
策
に
つ
い
て
紹
介

し
ま
し
た
。
睡
眠
、大
事
で
す
。

　

言
わ
せ
て
聞
か
せ
て

食
事
療
法
１
年
で
改
善
！

わ
た
し
は
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
薬

を
飲
み
た
く
あ
り
ま
せ
ん
。
以
前
、

医
院
に
相
談
に
い
っ
た
と
こ
ろ
、
間

食
の
お
そ
ろ
し
さ
を
痛
感
し
て
ま
い

り
ま
し
た
。
１
年
、
間
食
を
控
え
し

っ
か
り
食
事
を
と
り
、
野
菜
を
増
や

ス
ク
を
し
て
い
る
せ
い
で
、冬
は
く

ち
び
る
の
ま
わ
り
が
真
っ
赤
に
…
…
」

と
い
う
内
容
で
し
た
。
そ
の
後
、ご

様
子
い
か
が
で
す
か
？

●
64
号

ユマニ
チ
ュ
ー
ド
を
意
識
し
て

父
と
母
に
接
し
て
い
き
た
い

「
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
介
護
術
」
の
ユ
マ
ニ

チ
ュ
ー
ド
に
つ
い
て
、
職
場
（
病
院
）

で
、
い
つ
も
朝
礼
の
時
に
話
し
て
い

ま
す
。
父
が
８
月
14
日
に
木
か
ら
落

ち
て
救
急
車
で
運
ば
れ
て
入
院
し
ま

し
た
。
病
院
か
ら
電
話
が
あ
り
、
高

速
で
一
時
間
ち
ょ
っ
と
で
病
院
に
到

着
。
父
も
心
配
で
し
た
が
、
ず
っ
と

下
を
向
い
た
ま
ま
の
母
（
79
歳
）
が

心
配
に
な
り
ま
し
た
。
先
生
も
心
配

し
て
い
た
ほ
ど
。
父
は
骨
折
、
大
動

脈
乖
離
、
腸
閉
塞
も
み
つ
か
り
転
院

…
…
自
分
が
し
っ
か
り
し
な
く
て

は
！　

と
母
に
毎
日
電
話
し
て
、
週

１
、２
回
は
実
家
へ
行
っ
て
母
と
過

ご
し
買
い
物
。
父
の
と
こ
ろ
へ
も
行

っ
た
り
し
ま
し
た
。
母
と
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と
り
、
母
は
と
て
も

元
気
に
な
り
ま
し
た
。
電
話
の
声
も

明
る
く
な
り
、
会
う
と
笑
っ
て
明
る

く
な
り
ま
し
た
。
父
は
リ
ハ
ビ
リ
を

頑
張
り
退
院
…
…
不
整
脈
の
手
術
を

２
月
２
日
に
し
ま
し
た
。
ユ
マ
ニ
チ

ュ
ー
ド
を
大
切
に
、
両
親
の
面
倒
を

み
て
い
き
た
い
で
す
。

　
【
Ｓ・Ａ
さ
ん（
50
代
）千
葉
県
香
取
市
】

し
た
と
こ
ろ
、
数
値
が
10
下
が
り
ま

し
た
。
気
軽
に
相
談
で
き
て
、
的
確

な
説
明
を
し
て
く
れ
る
医
療
機
関
は

あ
り
が
た
い
で
す
。

【
Ｋ・Ｃ
さ
ん（
50
代
）山
梨
県
笛
吹
市
】

編
集
部
：
や
っ
ぱ
り
！　
間
食
控
え

る
こ
と
…
…
大
事
で
す
よ
ね
。
大
反

省
。
つ
い
つ
い
手
が
伸
び
て
し
ま
い

ま
す
ッ
。
１
年
…
…
い
や
、と
り
あ

え
ず
１
か
月
目
標
で
始
め
て
み
ま
す
。

時
短
メ
ニュ
ー
に「
プ
リ
ン
」
！

お
す
す
め
時
短
メ
ニ
ュ
ー
の
「
キ

ャ
ベ
ツ
と
卵
の
コ
コ
ッ
ト
」
が
お
い

し
そ
う
だ
っ
た
の
で
す
ぐ
つ
く
り
ま

し
た
。
わ
た
し
は
プ
リ
ン
を
お
す
す

め
し
ま
す
。
卵
黄
（
黄
身
と
白
身
を

分
け
る
の
が
面
倒
な
ら
分
け
な
く
て

も
淡
い
味
に
な
り
お
い
し
い
）、
豆

乳
、
は
ち
み
つ
、
塩
だ
け
で
す
。
混

ぜ
て
器
に
い
れ
、
大
き
い
鍋
で
10
分

蒸
し
ま
す
。
カ
ラ
メ
ル
ソ
ー
ス
は
つ

く
ら
な
く
て
い
い
で
す
。
バ
ニ
ラ
エ

ッ
セ
ン
ス
も
い
ら
な
い
の
で
楽
で
す
。

【
Ｔ・Ｔ
さ
ん（
40
代
）広
島
県
三
原
市
】

編
集
部
：
大
人
気
の
時
短
メ
ニ
ュ
ー
、

今
号
も
つ
く
っ
て
み
ま
し
た
。
プ
リ

ン
も
、お
い
し
そ
う
～
！

先
に
手
が
出
て
し
ま
う
子
…
…
。

ど
の
よ
う
に
声
か
け
す
れ
ば
？

ふ
だ
ん
は
元
気
で
か
わ
い
ら
し
い

お
子
さ
ん
が
、
特
定
の
子
と
ト
ラ
ブ

ル
に
な
る
こ
と
が
多
く
、
そ
の
子
を

は
真
上
で
は
な
く
、斜
め
上
が
コ
ツ

で
す
」（
花
く
ま
ゆ
う
さ
く
）

笑
っ
ち
ゃい
ま
し
た
！

と
て
も
お
も
し
ろ
か
っ
た
お
た
よ

り
が
あ
り
ま
し
た
。
前
号
の
Ｓ
・
Ｋ

さ
ん
の
お
た
よ
り
、「
名
医
と
の
運

命
に
感
謝
」
で
す
。
医
師
が
「
親
子

で
何
し
て
ん
の
？
」
と
。
と
て
も
笑

っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
ゴ
メ
ン
ナ
サ

イ
。

【
Ｈ・Ｔ
さ
ん（
50
代
）栃
木
県
日
光
市
】

編
集
部
：
Ｓ
・
Ｋ
さ
ん（
山
梨
県
）の

お
た
よ
り
で
す
。「
母
が
脱
臼
で
救

急
搬
送
さ
れ
た
病
院
の
担
当
医
が
、

10
年
前
に
自
分
の
骨
折
手
術
を
し
た

医
師
だ
っ
た
！
」。
同
じ
く「
笑
っ
ち

ゃ
っ
た
！
」と
い
う
お
た
よ
り
、た
く

さ
ん
届
き
ま
し
た
。
ゴ
メ
ン
ナ
サ
イ
。

肌
に
合
っ
た
マ
ス
ク
、

み
つ
か
り
ま
し
た
か
？

前
号
お
た
よ
り
の
大
分
県
別
府
市

の
Ｋ
・
Ｈ
さ
ん
（
９
歳
）
の
「
か
さ

か
さ
乾
燥
肌
が
悩
み
」
の
絵
が
と
て

も
か
わ
い
い
で
す
。
早
く
ご
自
分
に

合
う
マ
ス
ク
が
み
つ
か
る
と
い
い
で

す
ね
。

【
Ｉ・Ｙ
さ
ん（
60
代
）静
岡
県
御
殿
場
市
】

編
集
部
：
Ｋ
・
Ｈ
さ
ん（
大
分
県
）の

お
た
よ
り
は「
コ
ロ
ナ
で
ず
っ
と
マ

材　料：焼きおにぎり（冷凍）、スープ（市販のもの）
レシピ：冷凍の焼きおにぎりを電子レンジで解凍し、イ
ンスタントのスープにいれる。仕上げにお好みで長ねぎ
をちらします。

編集部コメント：焼きおにぎりの解凍に1分、同時にイ
ンスタントのスープにお湯をいれ、約3分で完成。わた
しはもずくスープにしました。食欲のない朝、小腹が空
いたときにいいですね！

焼きおにぎりでつくる簡単スープおにぎり
【S・Eさん（30代）福島県伊達市】

　

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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叩
い
た
り
嚙
ん
だ
り
し
て
し
ま
い
ま

す
。
注
意
す
る
と
悪
い
こ
と
だ
と
は

思
っ
て
い
る
み
た
い
な
の
で
す
が
、

ど
う
し
て
も
口
よ
り
も
先
に
手
が
出

て
し
ま
う
よ
う
で
す
。
そ
し
て
、
ど

う
せ
ぼ
く
な
ん
か
死
ね
ば
い
い
ん
だ

…
…
と
い
う
よ
う
な
言
葉
を
口
に
し

ま
す
。
ど
の
よ
う
に
接
し
た
り
声
か

け
す
る
べ
き
な
の
か
、
教
え
て
い
た

だ
き
た
い
で
す
。

【
Ｈ・Ｗ
さ
ん（
20
代
）福
島
県
い
わ
き
市
】

秋
山
正
子
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
本
人
も
、自
分
の
気
持
ち
を
ど
う

表
現
す
れ
ば
い
い
か
分
か
ら
ず
に
、

困
っ
て
い
る
の
か
も
。
ぜ
ひ
、「
ど

う
し
て
叩
い
ち
ゃ
っ
た
の
か
な
？
」

「
も
し
か
し
て
、い
っ
し
ょ
に
何
か
し

た
か
っ
た
？
」な
ど
と
、や
さ
し
く
気

持
ち
を
聞
き
出
し
て
あ
げ
て
み
て
く

だ
さ
い
。

伴
侶
の
病
、な
ん
と
か
し
た
い　

妻
の
病
気
を
治
し
た
い
！　

15
歳

か
ら
約
18
年
、
３
か
月
に
１
回
か
な

ら
ず
受
診
し
、
投
薬
も
…
…
。

【
Ｓ・Ｍ
さ
ん（
30
代
）群
馬
県
利
根
群
】

　

＊

主
人
が
病
気
に
な
り
（
未
だ
病
名

つ
か
ず
）
休
職
中
で
す
。
断
酒
し
て
、

ノ
ン
ア
ル
コ
ー
ル
ビ
ー
ル
で
が
ま
ん

し
て
く
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
く
れ
ま

し
た
。
た
だ
わ
た
し
に
も
ノ
ン
ア

ル
を
強
制
し
て
き
て
、「
ほ
ろ
よ
い

シ
リ
ー
ズ
」
も
、
ば
れ
る
と
怒
り
出

ね
。「
産
ま
な
け
れ
ば
よ
か
っ
た
の

か
」
と
ま
で
思
い
、
苦
し
み
ま
し
た
。

遺
伝
と
い
う
の
は
た
い
へ
ん
な
こ
と
、

重
い
課
題
で
す
。
さ
い
わ
い
、
息
子

は
遺
伝
性
で
は
な
か
っ
た
の
で
す
が
。

【
Ａ・Ｍ
さ
ん（
70
代
）福
島
県
い
わ
き
市
】

編
集
部
：
64
号
掲
載
の
Ｋ
・
Ｎ
さ
ん

（
京
都
府
）の
お
た
よ
り
は「
30
代
な

か
ば
で
遺
伝
性
血
管
性
浮
腫
が
発
覚

し
た
が
、片
親
の
た
め
突
発
性
か
遺

伝
性
か
わ
か
ら
な
い
…
…
」と
い
う

内
容
で
し
た
。
重
い
テ
ー
マ
で
す
。

禁
煙
の
た
め
の
ア
ド
バ
イ
ス
を

喫
煙
を
や
め
さ
せ
る
方
法
を
ぜ
ひ

教
え
て
ほ
し
い
で
す
。
か
ら
だ
に
悪

い
か
ら
、
子
ど
も
に
も
よ
く
な
い
か

ら
と
声
を
か
け
て
も
主
人
は
耳
を
貸

さ
ず
。
喫
煙
を
や
め
る
と
生
命
保
険

で
お
こ
づ
か
い
が
も
ら
え
る
し
、
喫

煙
代
も
浮
い
て
主
人
の
お
こ
づ
か
い

に
も
ゆ
と
り
が
で
き
る
。
メ
リ
ッ
ト

だ
ら
け
な
の
に
や
め
る
き
っ
か
け
が

な
か
な
か
み
つ
か
り
ま
せ
ん
。
な
に

か
よ
い
ア
ド
バ
イ
ス
が
あ
れ
ば
ぜ
ひ

教
え
て
ほ
し
い
で
す
。

【
Ｋ・Ｍ
さ
ん（
40
代
）広
島
県
三
原
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
コ
メ
ン
ト

　
私
も
以
前
、喫
煙
者
で
し
た
。
私

は
本
数
も
少
な
か
っ
た
の
で
、ニ
コ

チ
ン
ガ
ム
程
度
で
や
め
ら
れ
ま
し
た

が
、む
ず
か
し
い
方
も
い
ら
っ
し
ゃ

い
ま
す
。
ぜ
ひ
、お
近
く
の
ク
リ
ニ

ッ
ク
の
禁
煙
外
来
で
ご
相
談
な
さ
っ

き
ど
き
自
分
の
健
康
な
ど
も
う
ど
う

で
も
い
い
、
好
き
な
よ
う
に
生
き
た

い
…
…
と
思
い
ま
す
。

【
Ｓ・Ｓ
さ
ん（
30
代
）千
葉
県
四
街
道
市
】

編
集
部
：
お
た
よ
り
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
し
た
。
何
度
も
読
み
返
し
ま

し
た
。
…
…
少
し
ず
つ
、動
い
て
み

て
く
だ
さ
い
。

長
時
間
の
ゲ
ー
ム
で
…
…

ゲ
ー
ム
の
し
す
ぎ
で
、
目
が
痛
か

っ
た
り
す
る
。
ど
う
し
た
ら
…
…
？

【
Ｓ・Ｍ
さ
ん（
10
代
）群
馬
県
利
根
郡
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
一
言

　
そ
の
よ
う
な
と
き
は
、目
を
温
か

い
タ
オ
ル
な
ど
で
温
め
て
み
ま
し
ょ

う
。
熱
中
す
る
と
、つ
い
つ
い
長
時

間
続
け
て
し
ま
い
ま
す
よ
ね
。
ぜ
ひ
、

1
時
間
ご
と
に
10
～
15
分
の
休
憩
を

い
れ
て
く
だ
さ
い
。

遺
伝
性
の
病
気
か
も
し
れ
な
い
…
…

毎
号
、
て
い
ね
い
に
読
ん
で
い
ま

す
。
と
て
も
勉
強
に
な
り
、
認
知

症
予
防
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。「
わ

た
し
の
闘
病
記
」
に
「
本
当
に
遺
伝

性
な
の
か
…
…
」
と
い
う
投
稿
が
あ

り
ま
し
た
。
わ
た
し
の
息
子
が
体
調

を
崩
し
て
入
院
し
た
と
き
、
医
者
に

「
遺
伝
性
疾
患
か
も
」
と
言
わ
れ
た

と
嫁
に
聞
き
ま
し
た
。
す
ご
く
び
っ

く
り
し
て
、
わ
た
し
の
せ
い
？　

と

悩
み
ま
し
た
。
結
婚
し
て
55
年
も
経

っ
て
、
こ
ん
な
こ
と
が
あ
る
ん
で
す

し
ま
す
。
仕
事
に
ま
だ
復
帰
で
き
な

い
主
人
の
ス
ト
レ
ス
を
肌
で
感
じ
な

が
ら
、
わ
た
し
も
み
な
さ
ま
と
同
じ

よ
う
に
上
手
に
ス
ト
レ
ス
解
消
し
て
、

サ
ポ
ー
ト
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま

す
。

【
Ｙ・Ｅ
さ
ん（
50
代
）埼
玉
県
草
加
市
】

編
集
部
：
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

ご
家
族
の
サ
ポ
ー
ト
、な
に
よ
り
の

支
え
に
な
り
ま
す
。
ま
た
の
お
た
よ

り
、お
待
ち
申
し
上
げ
ま
す
。

「
健
康
第
一
」と
は
言
う
け
れ
ど

自
宅
近
く
の
薬
局
に
は
置
か
れ
て

い
な
く
て
、
先
日
久
し
ぶ
り
に
帰
省

し
た
実
家
で
「
か
ら
こ
ろ
」
を
も
ら

い
ま
し
た
。
無
料
な
の
に
こ
の
情
報

量
！　

新
幹
線
で
読
み
ふ
け
り
ま
し

た
。
年
齢
と
し
て
は
は
た
ら
き
盛
り

で
す
が
、
精
神
疾
患
を
は
じ
め
か
ら

だ
の
あ
ち
こ
ち
が
不
調
で
、
病
院
通

い
し
て
い
ま
す
。
健
康
第
一
と
は
思

う
も
の
の
、
元
気
に
は
た
ら
く
た
め

だ
け
に
多
く
の
こ
と
を
が
ま
ん
し
て

生
き
る
の
も
嫌
だ
な
、
と
思
っ
て
し

ま
い
ま
す
。
と
は
い
え
、
今
年
は
少

し
お
酒
を
減
ら
し
て
運
動
も
し
よ
う

と
思
い
ま
す
。
健
康
へ
の
モ
チ
ベ
ー

シ
ョ
ン
、
み
な
さ
ん
は
ど
う
や
っ
て

保
っ
て
い
ま
す
か
？　

不
謹
慎
で
す

が
、
と
く
に
長
生
き
は
し
た
く
な
い
、

別
に
い
ま
も
生
き
て
い
た
く
な
い
け

れ
ど
、
子
ど
も
が
い
る
か
ら
が
ん
ば

ら
な
い
と
い
け
な
い
わ
た
し
は
、
と

片頭痛もちなので、65号はとても勉強になり
ました。いつもはカロナールをのみ、ロキソプ
ロフェンの湿布をおでこに貼って安静にしてい
ると治ります。最新治療、わたしは注射がきら
いなので無理です……。
【Y・Kさん（20代）山形県米沢市】
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ま
し
た
。
こ
の
人
を
大
事
に
、
最
期

ま
で
看
て
あ
げ
よ
う
と
覚
悟
し
ま
し

た
。
２
０
２
１
年
８
月
、
96
歳
の
大

往
生
で
し
た
。

あ
り
が
と
う
、
お
母
さ
ん
。
天
国

で
安
ら
か
に
ね
！

【
Ｓ・Ｍ
さ
ん（
60
代
）千
葉
県
市
原
市
】

介
護
者
に
も
支
援
を
！

認
知
症
の
義
母
を
介
護
し
て
い
ま

す
。
ず
ー
っ
と
ひ
と
り
ご
と
を
言
っ

て
い
ま
す
。
病
院
に
連
れ
て
行
っ
て

も
、
し
ゃ
べ
り
続
け
ま
す
。
と
き
ど

き
「
ハ
ー
イ
ハ
ー
イ
」
と
大
声
を

あ
げ
て
。「
病
院
だ
か
ら
静
か
に
し

て
」
は
理
解
で
き
ま
せ
ん
。
母
の
胸

に
「
認
知
症
で
す
」
と
つ
け
て
お
き

た
い
く
ら
い
で
す
。
悩
ん
で
い
ま
す
。

子
育
て
支
援
も
大
切
だ
け
ど
、
介

護
す
る
人
に
も
支
援
し
て
ほ
し
い
。

紙
パ
ン
ツ
や
食
事
代
、
そ
の
他
い
ろ

い
ろ
か
か
る
ん
で
す
。
国
民
年
金
で

は
足
り
ま
せ
ん
。
本
当
に
困
っ
て
い

る
人
を
助
け
て
ほ
し
い
で
す
ね
。
こ

れ
か
ら
高
齢
者
が
ま
す
ま
す
増
え
て

い
き
ま
す
。
介
護
は
タ
ダ
で
は
で
き

ま
せ
ん
。
施
設
に
入
る
に
は
大
金
が

必
要
で
す
。
家
庭
で
み
る
の
も
た
い

へ
ん
な
ス
ト
レ
ス
で
す
。
介
護
す
る

人
が
ダ
メ
に
な
り
ま
す
。

　
【
Ｔ・Ｋ
さ
ん（
60
代
）群
馬
県
昭
和
村
】

秋
山
正
子
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
お
義
母
さ
ま
の
介
護
、本
当
に
た

い
へ
ん
で
す
ね
。
ぜ
ひ
ケ
ア
マ
ネ
ジ

し
ゃ
べ
り
、
私
も
つ
ら
れ
て
し
ゃ
べ

り
ま
す
。
人
間
は
話
を
し
て
前
に
進

む
ん
だ
な
…
…
と
強
く
感
じ
ま
す
。

【
Ｋ・Ｓ
さ
ん（
80
代
）山
形
県
米
沢
市
】

な
に
も
せ
ず〝
介
護
状
態
〟の
母

母
さ
ん
が
動
け
る
か
ら
だ
な
の
に
、

な
に
も
し
な
い
。
俺
は
34
歳
で
も
う

介
護
し
て
い
る
み
た
い
に
思
う
。
…

…
忘
れ
た
、
と
か
。
毎
回
の
よ
う
に

な
に
も
し
な
い
。

【
Ｔ・Ｎ
さ
ん（
30
代
）新
潟
県
佐
渡
市
】

父
の
介
護
、先
行
き
が
不
安
…
…

高
次
機
能
障
害
と
認
知
症
の
父

（
91
歳
）
の
介
護
を
し
て
き
ま
し
た
。

わ
た
し
自
身
、
白
血
病
で
、
帯
状
疱

疹
も
引
き
起
こ
し
て
し
ま
い
、
限
界

を
感
じ
て
父
を
精
神
科
に
入
院
さ
せ

ま
し
た
。
だ
ま
す
よ
う
な
か
た
ち
で

入
院
さ
せ
た
罪
悪
感
が
ぬ
ぐ
え
ず
、

苦
し
い
日
々
で
す
。
退
院
後
の
施
設

を
探
し
て
い
ま
す
が
、
父
は
「
家
へ

帰
る
！
」
と
一
点
張
り
な
の
で
、
先

行
き
が
不
安
で
す
。

【
Ｓ・Ｔ
さ
ん（
50
代
）栃
木
県
宇
都
宮
市
】

「
あ
り
が
と
う
」の
ひ
と
言
に
、泣
い
て

30
年
以
上
勤
務
し
た
会
社
を
辞

め
て
、
自
宅
で
義
母
を
介
護
し
ま
し

た
。
自
分
な
り
に
で
き
る
こ
と
を
一

生
懸
命
に
！　

あ
る
と
き
、
義
母
よ

り
「
あ
り
が
と
う
」
の
ひ
と
言
を
も

ら
っ
て
、
感
激
し
て
泣
い
て
し
ま
い

ャ
ー
に
相
談
し
て
み
て
。
介
護
保
険

サ
ー
ビ
ス
を
組
み
合
わ
せ
れ
ば
、た

と
え
ば
認
知
症
を
得
意
と
す
る
通
所

施
設
と
訪
問
介
護
を
併
用
す
る
な
ど
、

１
割
負
担
で
手
厚
い
サ
ポ
ー
ト
を
受

け
ら
れ
ま
す
。
自
治
体
に
よ
っ
て
は
、

介
護
者
向
け
に
無
料
の
支
援
を
実
施

し
て
い
る
こ
と
も
。
地
域
の
役
所
で

話
を
聞
い
た
り
、認
知
症
カ
フ
ェ
や

家
族
の
会
な
ど
で
情
報
を
集
め
る
の

も
お
す
す
め
で
す
。

　

発
達
障
害
・
２
題

「
発
達
障
害
」と
い
う
言
葉
に
疑
問

発
達
障
害
の
「
障
害
」
と
は
、
ど

ん
な
意
味
な
の
で
し
ょ
う
か
。
こ
の

言
葉
に
は
よ
い
イ
メ
ー
ジ
が
あ
り
ま

せ
ん
。
な
の
で
、
ば
か
に
さ
れ
た
り

軽
ん
じ
ら
れ
た
り
す
る
の
で
し
ょ
う

か
。
彼
ら
の
な
か
に
は
優
れ
た
才
能

を
も
つ
人
も
い
て
、
偉
大
な
業
績
を

残
し
て
い
る
人
も
い
ま
す
。
大
器
晩

成
と
い
わ
れ
る
人
た
ち
が
当
て
は
ま

る
よ
う
な
気
が
し
ま
す
。
ゆ
っ
く
り

育
っ
て
、
大
き
な
花
を
咲
か
せ
る
。

よ
い
イ
メ
ー
ジ
の
言
い
方
が
な
い
も

の
で
し
ょ
う
か
ね
え
。

【
Ｃ・Ｋ
さ
ん（
70
代
）埼
玉
県
所
沢
市
】

発
達
障
害
の
診
断
を
早
め
に
！

前
号
の
Ｕ
・
Ｓ
さ
ん
、
ア
ラ
フ
ィ

フ
で
Ａ
Ｄ
Ｈ
Ｄ
と
診
断
を
受
け
る
ま

で
つ
ら
い
日
々
で
し
た
ね
。
親
に
落

ち
着
き
が
な
い
と
言
わ
れ
た
と
の
こ

と
。
親
な
ら
ば
受
け
入
れ
て
ほ
し
か

っ
た
と
思
い
ま
す
。
Ｕ
・
Ｓ
さ
ん
の

よ
う
に
大
人
に
な
っ
て
診
断
が
つ
く

ま
で
発
達
障
害
だ
と
わ
か
ら
な
い
方

が
た
く
さ
ん
い
る
と
聞
き
ま
す
。
で

き
れ
ば
内
科
な
ど
の
か
か
り
つ
け
医

が
専
門
医
へ
紹
介
状
を
出
す
な
ど
対

応
し
て
も
ら
え
る
と
、
Ｕ
・
Ｓ
さ
ん

の
よ
う
に
長
年
自
分
を
責
め
る
よ
う

な
こ
と
も
な
く
な
り
ま
す
よ
ね
。
世

の
中
が
発
達
障
害
の
方
に
理
解
を
も

っ
て
く
れ
る
こ
と
を
願
い
ま
す
。

【
Ｔ・Ａ
さ
ん（
40
代
）岩
手
県
八
幡
平
市
】

編
集
部
：
Ｕ
・
Ｓ
さ
ん（
茨
城
県
）は

「
も
の
心
つ
い
た
と
き
か
ら
日
常
生

活
が
う
ま
く
い
か
ず
、自
分
で
自
分

に
疲
れ
る
日
々
。
数
年
前
に
自
分
が

Ａ
Ｄ
Ｈ
Ｄ
だ
と
わ
か
り
、少
し
ほ
っ

と
し
ま
し
た
」と
い
う
お
た
よ
り
で

し
た
。
発
達
障
害
に
つ
い
て
の
お
た

よ
り
、た
く
さ
ん
い
た
だ
い
て
い
ま

す
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

＊「
教
え
て
本
田
先
生
」の
コ
ー
ナ

ー
は
、ひ
と
ま
ず
区
切
り
を
つ
け
さ

せ
て
い
た
だ
く
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

引
き
続
き
、新
し
い
ペ
ー
ジ
企
画
を

考
え
て
み
ま
す
！　

　
コ
ロ
ナ
禍
・
３
題

医
療
従
事
者
か
ら
ひ
と
言

病
院
で
事
務
を
し
て
い
ま
す
。
い

ま
、
３
回
目
ワ
ク
チ
ン
の
問
い
合
わ

て
み
て
く
だ
さ
い
。

空
い
て
る
曜
日
・
時
間
を
教
え
て
！

仕
事
を
し
て
い
て
週
１
日
し
か
休

み
が
と
れ
ま
せ
ん
。
い
ま
通
院
の
ハ

シ
ゴ
状
態
で
、
多
い
と
き
は
１
日
３

軒
の
医
者
通
い
を
し
て
い
ま
す
。
家

や
職
場
か
ら
い
ち
ば
ん
近
い
と
こ
ろ

で
探
し
て
受
診
し
て
い
ま
す
。
知
り

た
い
の
は
、
何
曜
日
の
な
ん
時
頃
が

い
ち
ば
ん
空
い
て
い
る
か
で
す
。
天

気
、
季
節
に
も
よ
る
の
で
し
ょ
う
が
、

忙
し
い
身
な
の
で
、
な
ん
と
か
自
分

の
休
み
時
間
が
ほ
し
い
で
す
。
薬
も

だ
ん
だ
ん
と
種
類
が
増
え
て
い
き
、

週
刊
誌
で
「
５
種
類
以
上
の
薬
は
飲

ま
な
い
よ
う
に
」
と
い
う
記
事
を
読

む
と
、
ギ
ク
ッ
と
し
ま
す
。

【
Ｋ・Ｋ
さ
ん（
60
代
）東
京
都
立
川
市
】

編
集
部
：
お
疲
れ
さ
ま
で
す
。
病
院

の
混
み
具
合
、ス
マ
ホ
で
把
握
で
き

る
と
い
い
の
に
…
…
！　

あ
と
、か

か
り
つ
け
薬
剤
師
さ
ん
、大
事
で
す
。

ご
相
談
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

介
護
・
５
題

話
を
す
る
と
、人
生
が
前
に
進
む

わ
た
し
は
身
体
障
が
い
者
６
級
で

す
。
下
肢
障
が
い
者
。
市
の
委
託
で

相
談
員
に
な
り
、
会
員
の
方
々
の
家

を
訪
問
し
ま
す
。
ほ
と
ん
ど
の
方
が

話
し
相
手
が
な
く
、
さ
み
し
そ
う
で

す
。
わ
た
し
の
妻
は
話
好
き
で
よ
く
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せ
と
発
熱
、
Ｐ
Ｃ
Ｒ
検
査
希
望
な
ど

で
電
話
や
窓
口
に
人
が
殺
到
し
、
毎

日
て
ん
て
こ
ま
い
で
す
。
と
く
に
イ

ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
を
利
用
で
き
な
い
高

齢
者
の
方
に
、
と
り
あ
え
ず
病
院
に

行
っ
て
聞
こ
う
と
い
う
方
が
多
い
で

す
。
不
安
な
の
は
わ
か
り
ま
す
が
、

ご
家
族
や
知
り
合
い
の
方
に
聞
い
た

り
、
ネ
ッ
ト
上
で
行
な
え
る
こ
と
は

ネ
ッ
ト
上
で
や
っ
て
も
ら
え
る
と
、

そ
れ
だ
け
で
病
院
の
負
担
は
軽
く
な

り
、
本
当
に
必
要
な
方
に
迅
速
に
対

応
で
き
ま
す
。
ま
ず
、
ご
自
身
で
情

報
収
集
や
体
調
管
理
な
ど
を
心
が
け

て
も
ら
い
た
い
で
す
。

【
Ｎ・Ｙ
さ
ん（
30
代
）千
葉
県
市
原
市
】

　

＊

コ
ロ
ナ
感
染
軽
症
者
宿
泊
施
設

で
は
た
ら
い
て
い
る
看
護
師
で
す
。

〝
コ
ロ
ナ
の
巣
〟
の
よ
う
な
場
所
で

は
た
ら
く
の
で
す
か
ら
、
地
域
の

人
か
ら
「
ヤ
バ
イ
！
」「
う
つ
る
！
」

と
い
う
風
評
も
出
て
い
て
、
人
員
確

保
も
む
ず
か
し
い
状
況
で
す
。
入
所

者
１
名
に
13
名
の
ス
タ
ッ
フ
が
関
わ

っ
て
、
終
日
稼
働
し
て
い
ま
す
。

も
ち
ろ
ん
、
入
所
期
間
中
の
日
用

品
、
飲
み
物
（
お
茶
、
水
）、
寝
具
、

電
気
、
水
道
な
ど
は
す
べ
て
公
費
で

賄
わ
れ
ま
す
。
入
所
す
る
方
々
は
、

隔
離
さ
れ
て
不
自
由
で
は
あ
り
ま
す

が
、
結
構
、
被
害
者
意
識
で
わ
が
ま

ま
な
こ
と
を
言
わ
れ
る
、
行
動
さ
れ

る
人
が
い
た
り
し
て
…
…
。
も
う
少

し
感
謝
の
気
持
ち
を
も
っ
て
ほ
し
い

と
思
い
ま
す
。

【
Ｓ・Ｔ
さ
ん（
70
代
）宮
崎
県
宮
崎
市
】

３
回
目
の
接
種
が
不
安
で
す

頭
痛
も
ち
で
す
。
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ

ン
２
回
接
種
後
、
ひ
ど
い
頭
痛
で
、

カ
ロ
ナ
ー
ル
を
飲
ん
で
も
お
さ
ま
ら

ず
、
丸
２
日
間
寝
込
み
ま
し
た
。
３

回
目
の
接
種
の
際
、
ど
う
い
っ
た
準

備
が
必
要
で
す
か
？　

ま
た
カ
ロ
ナ

ー
ル
が
効
か
な
い
場
合
、
ほ
か
に
ど

ん
な
鎮
痛
剤
が
よ
い
の
で
し
ょ
う

か
？【

Ｗ・Ｍ
さ
ん（
40
代
）神
奈
川
県
海
老
名
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　

副
反
応
は
、
人
に
よ
っ
て
、
そ
し

て
回
に
よ
っ
て
も
大
き
く
異
な
り
ま

す
。
備
え
れ
ば
少
な
く
す
む
、と
も

言
え
な
い
状
況
で
す
。
頭
痛
に
つ
い

て
い
え
ば
、い
つ
も
使
っ
て
い
る
鎮

痛
剤
を
使
っ
て
か
ま
い
ま
せ
ん
。
副

反
応
が
あ
る
こ
と
を
想
定
し
、2
日

程
度
休
め
る
時
期
を
選
ん
で
接
種
さ

れ
る
の
が
よ
い
と
思
い
ま
す
。

　

昔
の
遊
び

編
集
部
：
前
号
ア
ン
ケ
ー
ト
で「
昔

の
遊
び
」に
つ
い
て
お
聞
か
せ
い
た

だ
き
ま
し
た
。
ま
だ
自
粛
生
活
が
続

き
ま
す
が
、小
さ
い
こ
ろ
を
思
い
出

し
て
、ち
ょ
っ
と
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
し

ま
せ
ん
か
？

♥
フ
ラ
フ
ー
プ
。
た
だ
ま
わ
す
だ
け

の
単
純
な
遊
び
で
す
が
、
友
だ
ち
と

お
し
ゃ
べ
り
し
な
が
ら
長
い
時
間
遊

ん
で
い
ま
し
た
。
い
ま
思
う
と
な
に

が
楽
し
か
っ
た
の
だ
ろ
う
か
？　

と

お
か
し
く
な
り
ま
す
。

【
Ｓ・Ｍ
さ
ん（
60
代
）山
形
県
長
井
市
】

♥
ゴ
ム
飛
び
が
大
好
き
で
し
た
。
昔

パ
ン
ツ
に
使
っ
て
い
た
よ
う
な
白
い

平
ゴ
ム
を
長
い
円
に
結
ん
で
左
右
に

一
人
ず
つ
立
ち
、
ひ
ざ
の
高
さ
に
ゴ

ム
を
合
わ
せ
て
、
ほ
か
の
人
が
二
重

に
な
っ
た
ゴ
ム
に
さ
ま
ざ
ま
な
バ
ー

ジ
ョ
ン
で
足
首
を
か
け
て
、
足
首
で

ア
ヤ
ト
リ
を
す
る
よ
う
に
飛
び
ま
す
。

途
中
で
ひ
っ
か
か
っ
た
ら
ほ
か
の
人

に
か
わ
る
の
で
す
が
、
運
動
量
が
多

く
て
、
歌
を
歌
い
な
が
ら
飛
ん
だ
り

し
て
、
と
て
も
楽
し
か
っ
た
で
す
。

【
Ｈ・Ｙ
さ
ん（
50
代
）茨
城
県
筑
西
市
】

♥
子
ど
も
の
こ
ろ
に
流
行
っ
た
の
が

キ
ン
肉
ま
ん
の
消
し
ゴ
ム
。
通
称
キ

ン
消
し
。
友
だ
ち
が
い
な
か
っ
た
の

で
、
ひ
と
り
で
キ
ン
消
し
で
プ
ロ
レ

ス
ご
っ
こ
を
す
る
の
が
好
き
で
し
た
。

【
Ｋ・Ａ
さ
ん（
40
代
）東
京
都
府
中
市
】

♥
小
学
校
の
こ
ろ
、
学
校
が
終
わ
る

と
秘
密
基
地
で
遊
ん
で
い
ま
し
た
。

場
所
は
土
が
た
く
さ
ん
盛
っ
て
あ
る

工
事
現
場
の
よ
う
な
、
い
ま
考
え
る

と
ど
こ
か
の
会
社
の
も
の
だ
っ
た
の

か
も
…
…
。
友
だ
ち
と
自
転
車
で
集

合
し
て
、
の
ぼ
っ
た
り
降
り
た
り
、

何
か
を
つ
く
っ
て
み
た
り
。
自
宅
か

ら
そ
ん
な
に
近
い
と
こ
ろ
で
は
な
く
、

近
く
に
民
家
も
な
く
、
楽
し
く
遊
ん

で
い
ま
し
た
が
、
ち
ょ
っ
と
ヒ
ヤ
ヒ

ヤ
な
子
供
時
代
で
し
た
（
笑
）。

【
Ｍ・Ｙ
さ
ん（
30
代
）神
奈
川
県
相
模
原
市
】

♥
子
ど
も
の
こ
ろ
、
大
工
さ
ん
は
朝
、

不
要
な
木
材
を
燃
や
し
て
暖
を
と
っ

て
い
ま
し
た
。
そ
の
残
り
の
炭
火
で

お
ま
ま
ご
と
を
す
る
の
が
大
好
き
で

し
た
。
鉄
製
の
お
も
ち
ゃ
の
鍋
が
黒

焦
げ
に
な
る
の
も
か
ま
わ
ず
、
草
花

が
こ
と
こ
と
煮
え
、
葉
の
色
が
変
わ

っ
て
い
く
様
子
や
煮
汁
の
色
の
変
化

の
お
も
し
ろ
さ
に
少
々
の
や
け
ど
も

か
ま
わ
ず
遊
ん
だ
も
の
で
す
。

【
Ｎ・Ｃ
さ
ん（
70
代
）山
口
県
岩
国
市
】

♥
父
が
夕
飯
前
に
よ
く
花
札
や
ト
ラ

ン
プ
で
遊
ん
で
く
れ
た
。
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
っ
て
、
笑
っ
た
り
相
手

の
顔
を
見
た
り
す
る
こ
と
で
培
わ
れ

る
ん
だ
と
あ
ら
た
め
て
思
う
。

【
Ｓ・Ｋ
さ
ん（
30
代
）福
島
県
新
地
町
】

♥
フ
ァ
ミ
コ
ン
で
す
。
自
分
の
家
に

は
フ
ァ
ミ
コ
ン
が
な
く
、
友
だ
ち
の

家
で
プ
レ
イ
を
眺
め
て
い
る
の
が
好

き
で
し
た
。
い
ま
は
ニ
コ
生
で
観
て

楽
し
ん
で
い
ま
す
。

【
Ｉ・Ｎ
さ
ん（
30
代
）福
島
県
福
島
市
】

♥
た
ま
ご
っ
ち
。
人
気
の
白
色
た
ま

ご
っ
ち
が
ほ
し
く
て
。
結
局
手
に
入

ら
な
か
っ
た
少
し
悲
し
い
思
い
出
。

【
Ｔ・Ｙ
さ
ん（
40
代
）栃
木
県
那
須
市
】

♥
小
学
校
の
こ
ろ
か
ら
野
球
漬
け
で

し
た
。
い
ま
で
も
週
に
1
回
、
草
野

球
を
楽
し
ん
で
ま
す
！

【
K
・
S
さ
ん（
20
代
）福
岡
県
福
岡
市
】

昨年からはじまった母親の介護で、この冬は指先があ
かぎれに……。65号のからころセレクションで「ひ
び割れや手荒れ用の薬」を教えていただいて助かりま
した！（絵は、早春の花「レンギョウ」です）【M・
Rさん（50代）千葉市】
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からころクイズ（P. 31）答え
Ａ．13画目 わたしの闘病記

「
自
愛
」を
忘
れ
ず
に
！

双
子
を
出
産
し
て
早
や
５
年
。
毎

月
生
理
前
の
め
ま
い
に
悩
ま
さ
れ
な

が
ら
も
「
疲
れ
て
い
た
か
ら
」「
仕

事
が
忙
し
い
」
と
ご
ま
か
し
、
自
分

の
こ
と
は
お
ろ
そ
か
に
。
つ
い
に
吐

き
気
を
伴
う
め
ま
い
を
引
き
起
こ

し
、
内
科
を
受
診
。
耳
鼻
科
へ
転
院

後
「
起
立
性
調
節
障
害
」
で
あ
る
こ

と
が
判
明
し
て
、
症
状
が
改
善
し
ま

し
た
。「
自
愛
」
の
大
切
さ
を
あ
ら

た
め
て
実
感
し
ま
し
た
。

【
Ｋ・Ｍ
さ
ん（
30
代
）栃
木
県
足
利
市
】

編
集
部
：
お
疲
れ
さ
ま
で
す
。
で
も

…
…
、
よ
か
っ
た
。「
自
愛
」。
大
切

な
言
葉
で
す
よ
ね
。

自
分
か
ら
動
き
出
す
…
…
！

う
つ
病
で
３
年
間
休
職
し
た
Ｋ
・

Ｓ
さ
ん
の
お
た
よ
り
を
読
ん
で
「
ウ

ン
ウ
ン
！　

本
当
に
そ
の
通
り
！
」

と
頭
を
上
下
に
ブ
ン
ブ
ン
振
り
な
が

ら
、
自
分
と
同
じ
気
持
ち
の
方
が
い

た
ん
だ
と
う
れ
し
く
思
う
と
同
時
に
、

と
て
も
心
強
く
な
り
ま
し
た
。

わ
た
し
自
身
も
精
神
的
な
疾
患
で

毎
日
が
つ
ら
く
、
も
が
い
て
い
ま
す
。

で
も
以
前
よ
り
は
か
な
り
よ
く
な
っ

て
き
た
と
感
じ
て
い
ま
す
。
そ
れ
を

実
感
し
た
の
は
、
ま
さ
に
〝
自
分
か

ら
動
き
だ
せ
る
よ
う
に
な
っ
た
〟
か

ら
。
ど
う
か
、
言
葉
よ
り
も
「
そ
ば

に
い
る
か
ら
ね
」
と
い
う
気
持
ち
を

送
っ
て
あ
げ
て
く
だ
さ
い
。
き
っ
と

伝
わ
り
ま
す
。
そ
し
て
大
き
な
支
え

に
な
り
ま
す
。

【
Ｍ・Ｙ
さ
ん（
30
代
）神
奈
川
県
相
模
原
市
】

編
集
部
：
Ｋ
・
Ｓ
さ
ん（
栃
木
県
）の

お
た
よ
り
は
、「
精
神
科
の
病
気
は

周
囲
の
理
解
が
得
ら
れ
ず
、つ
ら
い

で
す
。
け
し
て
怠
け
て
い
る
わ
け
で

は
な
い
の
で
、長
い
目
で
見
守
っ
て

ほ
し
い
」と
い
う
内
容
で
し
た
。

勇
気
を
も
ら
い
ま
し
た

64
号
Ｙ
・
Ｙ
さ
ん
の
お
た
よ
り

「
地
獄
の
１
丁
目
ま
で
行
っ
て
…
…
」

で
、
病
と
向
き
合
い
な
が
ら
も
、
好

き
な
船
旅
を
目
い
っ
ぱ
い
楽
し
み
、

そ
の
お
か
げ
で
が
ん
の
進
行
も
止
ま

っ
た
、
と
い
う
記
事
を
拝
読
し
、
病

に
臆
さ
ず
、
自
分
が
楽
し
い
と
思
え

る
こ
と
に
時
間
を
使
っ
て
お
ら
れ
る

姿
に
勇
気
を
も
ら
い
ま
し
た
。
人
生
、

い
つ
な
に
が
お
こ
る
か
わ
か
ら
な
い
。

自
分
が
本
当
に
好
き
な
こ
と
に
時
間

を
割
け
る
人
で
あ
り
た
い
と
思
い
ま

す
。
悔
い
の
な
い
人
生
を
、
す
べ
て

の
人
が
送
れ
ま
す
よ
う
に
。

【
Ｓ・Ｙ
さ
ん（
30
代
）三
重
県
津
市
】

編
集
部
：
Ｙ
・
Ｙ
さ
ん
の
主
治
医
い

わ
く「
好
き
な
こ
と
を
し
て
い
る
と

免
疫
力
が
活
性
化
す
る
の
か
、進
行

し
て
い
な
い
ね
」。
楽
し
む
こ
と
の

パ
ワ
ー
っ
て
、す
ご
い
で
す
！

経
過
観
察
中
の
不
安
、ど
う
す
れ
ば

い
つ
も
い
ろ
い
ろ
な
情
報
を
あ
り

が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

先
日
、
１
年
ぶ
り
（
抗
が
ん
剤
終

了
後
）
の
造
影
Ｃ
Ｔ
検
査
で
し
た
。

そ
の
日
ま
で
の
不
安
、
結
果
を
待
つ

間
の
日
々
の
不
安
、
と
に
か
く
心
が

ザ
ワ
ザ
ワ
し
て
、
複
雑
で
し
た
。
お

か
げ
さ
ま
で
大
丈
夫
で
し
た
が
…
…
。

こ
の
経
過
観
察
中
の
不
安
を
み
な
さ

ま
は
ど
の
よ
う
に
乗
り
切
っ
て
お
ら

れ
る
の
だ
ろ
う
か
と
切
実
に
思
い
ま

し
た
。
な
ん
と
か
心
を
保
つ
方
法
を

み
つ
け
た
い
で
す
。

【
Ｉ・Ｔ
さ
ん（
40
代
）茨
城
県
結
城
市
】

編
集
部
：
お
疲
れ
さ
ま
で
す
。
経
過

観
察
、経
験
あ
り
ま
す
。
落
ち
着
か

な
い
で
す
よ
ね
、ど
う
し
て
も
考
え

ち
ゃ
う
し
。
読
者
の
み
な
さ
ま
、ぜ

ひ
ア
ド
バ
イ
ス
い
た
だ
き
た
く
。

年
１
回
は
検
診
を
受
け
て
！

わ
た
し
は
33
歳
で
卵
巣
嚢
腫
、
35

歳
で
乳
が
ん
に
な
り
、
手
術
、
放
射

線
治
療
を
経
て
74
歳
の
い
ま
、
元
気

に
し
て
い
ま
す
。
年
１
回
、
残
っ
て

い
る
方
の
乳
房
の
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ

ー
と
エ
コ
ー
検
査
を
し
て
い
ま
す
。

娘
も
30
歳
に
な
っ
て
一
緒
に
検
査

に
行
き
ま
す
と
、
初
期
の
乳
が
ん
が

み
つ
か
り
ま
し
た
。
手
術
し
、
５
年

過
ぎ
、
娘
は
元
気
で
い
ま
す
。
ど
う

か
み
な
さ
ん
、
年
１
回
の
検
診
に
出

か
け
て
く
だ
さ
い
ね
！

【
Ｍ・Ｓ
さ
ん（
70
代
）青
森
県
板
柳
町
】

編
集
部
：
Ｍ
・
Ｓ
さ
ん
も
娘
さ
ん

も
、た
い
へ
ん
で
し
た
ね
。
検
診
っ

て
、本
当
に
大
事（
あ
、行
か
な
く
ち

ゃ
！
）。

骨
髄
提
供
者
の
方
に

御
礼
を
伝
え
た
か
っ
た
…
…

何
年
も
後
悔
し
て
い
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
12
年
前
に
主
人
を
亡
く
し

ま
し
た
。
骨
髄
異
形
成
症
候
群
と
い

う
病
気
で
し
た
。
治
る
方
法
は
た
っ

た
ひ
と
つ
。
適
合
す
る
方
か
ら
骨
髄

を
移
植
す
る
こ
と
。
祈
り
が
か
な
っ

て
提
供
者
の
方
が
み
つ
か
り
、
主
人

は
涙
を
流
し
て
喜
び
ま
し
た
。
で
も
、

検
査
で
は
「
適
合
」
で
し
た
が
、
実

際
や
っ
て
み
た
ら
、
ど
ん
ど
ん
体
調

が
悪
く
な
っ
て
い
き
ま
し
た
。
先
生

も
、
こ
れ
ば
か
り
は
や
っ
て
み
な
い

と
わ
か
ら
な
い
こ
と
が
あ
る
…
…
と

お
っ
し
ゃ
っ
て
い
ま
し
た
。

ひ
と
段
落
し
た
と
き
、
提
供
者
の

方
に
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
送
る
案
内
が
き

た
の
で
す
が
、
主
人
が
亡
く
な
っ
た

こ
と
の
悲
し
さ
ば
か
り
で
、
な
に
も

で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。
提
供
者
の
方

も
痛
み
を
伴
い
、
た
い
へ
ん
な
思
い

を
さ
れ
た
の
に
…
…
。
い
ま
で
も
御

礼
を
言
え
な
か
っ
た
こ
と
を
申
し
訳

な
く
思
っ
て
い
ま
す
。

【
Ｉ・Ｃ
さ
ん（
50
代
）栃
木
県
宇
都
宮
市
】

編
集
部
：
た
い
へ
ん
で
ご
ざ
い
ま
し

た
ね
。
そ
の
お
気
持
ち
、Ｉ
さ
ん
ご

主
人
に
骨
髄
を
ご
提
供
い
た
だ
い
た

方
に
届
き
ま
す
よ
う
に
。
お
た
よ
り
、

［縛の豆知識］
「専」は苗木を手にもつ形で、苗木の根
をひもなどで「しばる」ことを縛という。の
ちすべて「しばる、くくる」の意味に用いる。
参考：白川静『常用字解』（平凡社）
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験
を
し
た
人
で
な
い
と
分
か
ら
な
い

も
の
。
心
療
内
科
の
ク
リ
ニ
ッ
ク
な

ど
に
相
談
し
て
、地
域
の
家
族
会
な

ど
を
紹
介
し
て
も
ら
う
の
が
お
す

す
め
で
す
。
あ
と
は
、家
の
な
か
に

「
１
人
に
な
れ
る
場
所
」を
つ
く
る
の

も
手
。
ロ
フ
ト
で
も
、階
段
下
で
も
、

家
具
を
動
か
し
て
で
も
、安
心
で
き

る
場
所
を
つ
く
っ
て
、苦
し
い
と
き

に
ち
ょ
っ
と
だ
け
引
き
こ
も
っ
て
み

て
。
少
し
、心
が
ゆ
る
み
ま
す
。

避
け
ら
れ
な
い
症
状
と
の

つ
き
あ
い
方
を
教
え
て
ほ
し
い
！

肋
間
神
経
痛
と
逆
流
性
食
道
炎
で

悩
ん
で
い
ま
す
。
疲
れ
を
感
じ
た
と

き
に
よ
く
症
状
が
あ
ら
わ
れ
る
の
で

す
が
、
ひ
と
り
親
な
の
で
、
つ
ね
に

フ
ル
稼
働
。
ス
ト
レ
ス
や
疲
れ
と
の

つ
き
あ
い
方
、
症
状
が
あ
っ
て
も
休

め
な
い
と
き
の
過
ご
し
方
を
取
り
上

げ
て
ほ
し
い
で
す
。

【
Ａ・Ｔ
さ
ん（
30
代
）東
京
都
台
東
区
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
持
病
を
も
ち
な
が
ら
、休
め
な
い

状
況
に
あ
る
の
は
、本
当
に
た
い
へ

ん
で
す
ね
。
せ
め
て
、自
分
を
ね
ぎ

ら
い
、百
パ
ー
セ
ン
ト
の
成
果
が
上

げ
ら
れ
な
い
と
き
で
も
、「
こ
れ
で

よ
し
」。
ご
自
身
を
追
い
詰
め
な
い

よ
う
に
な
さ
っ
て
く
だ
さ
い
。

工
夫
次
第
で

血
糖
値
は
下
げ
ら
れ
る
！

近
年
、
糖
質
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
血

糖
値
が
安
定
す
る
こ
と
が
わ
か
り
、

糖
質
オ
フ
の
飲
料
、
お
菓
子
や
パ
ン
、

惣
菜
な
ど
が
出
回
り
、
糖
尿
病
や
予

備
群
の
人
た
ち
も
工
夫
す
れ
ば
満
足

感
の
得
ら
れ
る
食
事
が
で
き
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。
以
前
は
、
カ
ロ
リ

ー
ば
か
り
制
限
さ
れ
、
空
腹
を
が
ま

ん
し
て
も
数
値
が
悪
く
な
っ
て
、
命

も
…
…
と
い
う
こ
と
も
な
く
、
う
ま

く
代
替
品
（
た
と
え
ば
小
麦
粉
→
お

か
ら
粉
）
で
血
糖
値
の
み
な
ら
ず
ア

ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
や
健
康
増
進
な
ど

も
で
き
る
の
で
、
血
糖
値
の
高
い
わ

た
し
は
助
か
っ
て
い
ま
す
。

【
Ｏ・Ｙ
さ
ん（
50
代
）京
都
府
船
井
郡
】

編
集
部
：
そ
の
調
子
で
す
！　
今
号

の「
糖
尿
病
の
最
新
治
療
」も
お
目
通

し
く
だ
さ
い
。
お
薬
も
進
化
し
て
い

ま
す
！　

長
引
く
入
院
生
活
で
要
介
護
５
に

ふ
た
り
暮
ら
し
を
し
て
い
ま
し
た

が
、
相
方
が
誤
嚥
性
肺
炎
で
入
院
。

２
～
３
日
で
回
復
し
ま
し
た
が
、
も

と
も
と
脳
梗
塞
の
後
遺
症
で
言
語
障

害
、
食
事
中
の
む
せ
は
あ
り
ま
し
た
。

病
院
で
は
経
口
摂
取
障
害
あ
り
と
な

り
、
リ
ハ
ビ
リ
（
ゼ
リ
ー
食
）
中
で

す
。
回
復
は
む
ず
か
し
そ
う
で
す
。

早
め
に
退
院
希
望
す
れ
ば
よ
か
っ
た

と
悩
ん
で
い
ま
す
。
入
院
中
は
動
か

な
い
の
で
要
介
護
３
か
ら
５
に
な
り

ま
し
た
。
悲
し
い
で
す
。

【
Ｓ・Ｍ
さ
ん（
60
代
）山
形
県
長
井
市
】

秋
山
正
子
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
じ
つ
は
い
ま
、同
じ
こ
と
が
全
国

で
た
く
さ
ん
起
こ
っ
て
い
ま
す
。
コ

ロ
ナ
禍
で
面
会
が
で
き
ず
、表
情
や

会
話
が
減
っ
て
入
院
中
に
口
腔
機
能

が
落
ち
て
し
ま
い
、嚥
下
障
害
な
ど

が
現
れ
て
し
ま
う
…
…
。
で
も
、退

院
を
あ
き
ら
め
な
い
で
。
要
介
護
度

が
３
か
ら
５
に
な
る
と
、利
用
で
き

る
サ
ー
ビ
ス
が
増
え
ま
す
。
ケ
ア
マ

ネ
ジ
ャ
ー
に
相
談
し
て
、訪
問
介
護

や
訪
問
看
護
、訪
問
リ
ハ
ビ
リ
な
ど

の
サ
ー
ビ
ス
を
目
い
っ
ぱ
い
利
用
し

て
プ
ラ
ン
を
組
み
、退
院
後
の
受
け

入
れ
態
勢
を
整
え
ま
し
ょ
う
。
自
宅

で
の
生
活
に
戻
れ
る
と
体
の
機
能
が

改
善
す
る
ケ
ー
ス
も
珍
し
く
あ
り
ま

せ
ん
。
リ
ハ
ビ
リ
中
心
の
デ
イ
サ
ー

ビ
ス
な
ど
も
あ
り
ま
す
か
ら
、ご
自

分
だ
け
で
抱
え
込
ま
ず
、介
護
の
プ

ロ
を
ど
ん
ど
ん
頼
っ
て
く
だ
さ
い
ね
。

Ｓ
Ｎ
Ｓ
の
輪
を
励
み
に
し
て

今
年
に
入
っ
て
か
ら
Ｓ
Ｎ
Ｓ
を
は

じ
め
ま
し
た
。
自
分
が
思
っ
て
い
た

以
上
に
、
同
じ
難
病
に
か
か
っ
て
い

る
方
た
ち
が
た
く
さ
ん
い
て
、
驚
い

て
い
ま
す
。
わ
た
し
は
寛
解
期
に
入

っ
て
い
て
症
状
は
落
ち
着
い
て
い
ま

す
が
、
い
ま
も
活
動
期
で
苦
し
ん
で

お
ら
れ
る
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
っ
て
、

発
症
時
の
わ
た
し
を
見
て
い
る
よ
う

で
。
わ
た
し
も
発
症
し
て
30
年
近
く

に
な
る
の
で
、
だ
い
ぶ
ベ
テ
ラ
ン
だ

と
思
っ
て
い
ま
し
た
が
、
わ
た
し
よ

り
も
大
先
輩
や
手
術
を
経
験
し
た
方

も
い
ら
っ
し
ゃ
っ
て
、
自
分
も
励
み

に
な
っ
て
い
ま
す
。
Ｓ
Ｎ
Ｓ
も
使
い

方
次
第
だ
な
あ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

こ
れ
か
ら
も
み
ん
な
で
支
え
合
え
た

ら
、
う
れ
し
い
で
す
。

【
Ｔ・Ｙ
さ
ん（
40
代
）栃
木
県
那
須
市
】

編
集
部
：
お
疲
れ
さ
ま
で
す
。
た
し

か
に
。
同
病
の
方
と
の
交
流
、な
に

よ
り
の
支
え
に
な
り
ま
す
よ
ね
。
Ｓ

Ｎ
Ｓ
、ぴ
っ
た
り
か
も
で
す
。

懐
か
し
い
人
の
記
憶
と
と
も
に

数
年
ぶ
り
に
「
か
ら
こ
ろ
」
を
読

み
ま
し
た
。
４
年
前
に
亡
く
な
っ
た

お
ば
が
通
院
し
な
が
ら
生
活
し
て
い

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
！

「
夫
源
病
」、な
ん
と
か
し
た
い
！

毎
日
、
い
つ
も
、
毎
回
毎
度
同
じ

ミ
ス
を
繰
り
返
し
て
い
る
夫
の
世
話

で
疲
れ
果
て
ま
し
た
。
異
常
に
不
器

用
で
人
の
話
や
テ
レ
ビ
の
ニ
ュ
ー
ス

や
ド
ラ
マ
も
正
し
く
理
解
で
き
ず
、

日
常
生
活
が
危
険
で
い
っ
ぱ
い
で
目

を
離
せ
ま
せ
ん
。
毎
日
イ
ラ
イ
ラ
し

て
は
ダ
メ
な
夫
を
注
意
し
、
夫
が
や

ら
か
す
ト
ン
デ
モ
ナ
イ
失
敗
の
尻
拭

い
を
す
べ
て
私
1
人
で
し
て
い
ま
す
。

こ
の
生
活
が
23
年
以
上
も
続
い
て

い
る
の
で
す
が
、
年
々
ス
ト
レ
ス
性

の
病
を
発
症
し
続
け
て
、
い
ま
は
胃

ポ
リ
ー
プ
、
大
腸
ポ
リ
ー
プ
、
頭
痛
、

め
ま
い
、
吐
き
気
、
無
気
力
に
悩
ま

さ
れ
て
い
ま
す
。

病
院
で
は
「
夫
源
病
」
と
い
わ
れ

た
り
、「
カ
サ
ン
ド
ラ
症
候
群
」
と

も
い
わ
れ
て
い
て
、
そ
こ
へ
コ
ロ
ナ

生
活
が
重
な
り
、
と
き
ど
き
自
殺
し

た
人
が
う
ら
や
ま
し
く
思
え
た
り
、

突
然
涙
が
流
れ
て
き
た
り
し
て
、
と

て
も
つ
ら
い
で
す
。
こ
の
状
態
の
解

決
方
法
を
知
り
た
い
で
す
。
誰
か
に

相
談
し
た
と
こ
ろ
で
自
己
責
任
と
い

わ
れ
、
逃
げ
場
が
あ
り
ま
せ
ん
。

【
Ｈ・Ｙ
さ
ん（
50
代
）茨
城
県
筑
西
市
】

秋
山
正
子
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
23
年
も
の
間
、よ
く
ご
主
人
を
理

解
し
て
、サ
ポ
ー
ト
さ
れ
ま
し
た
ね
。

ケ
ア
す
る
側
の
苦
し
み
は
、同
じ
経

メジロをかきました
【Ｔ・Ｊさん（9歳）東京都
世田谷区】
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病気や健康にまつわる川柳コーナー

な
ん
だ
っ
け
？　

忘
れ
ち
ゃ
っ
た
わ　

増
え
る
妻

Ｋ
・Ｔ
さ
ん（
長
野
県
上
伊
那
郡
）

（
あ
れ
だ
よ
ォ
　
こ
れ
じ
ゃ
な
い
ョ
　
ど
れ
だ
っ
け
？
）

３
密
は　

コ
ロ
ナ
の
好
き
な

蜜
の
味

Ｓ
・Ｙ
さ
ん（
栃
木
県
小
山
市
）

（
密
を
避
け
て
、蜜
を
味
わ
い
ま
し
ょ
）

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

た
と
き
、
薬
局
で
「
か
ら
こ
ろ
」
を

読
ん
で
、
わ
た
し
に
わ
ざ
わ
ざ
送
っ

て
く
れ
た
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
。
１

年
ぶ
り
に
遊
び
に
行
く
予
定
の
前
日

に
入
院
し
て
、
数
日
で
亡
く
な
り
ま

し
た
。
乳
が
ん
で
し
た
。
や
さ
し
い

人
で
し
た
。
お
ば
の
思
い
出
と
と
も

に
読
ま
せ
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

こ
の
４
年
間
、
お
じ
2
人
、
お
ば

2
人
、
義
母
、
義
父
と
亡
く
し
て
い

ま
す
。
70
代
、
80
代
、
90
代
で
す
。

い
ろ
い
ろ
の
状
態
で
亡
く
な
っ
て
い

ま
す
が
、
お
じ
1
人
と
義
父
母
は
コ

ロ
ナ
禍
で
面
会
も
ま
ま
な
ら
ず
…
…
。

わ
た
し
の
実
家
の
両
親
は
20
年
以
上

前
に
亡
く
な
っ
て
い
ま
す
が
、
そ
れ

は
そ
れ
で
60
代
と
70
代
の
前
半
で
早

か
っ
た
の
で
ま
っ
た
く
別
の
想
い
が

あ
り
ま
し
た
が
、
わ
た
し
の
こ
と
を

子
ど
も
の
こ
ろ
か
ら
知
っ
て
く
れ
た

人
が
い
な
く
な
る
の
は
、
と
っ
て
も

と
っ
て
も
つ
ら
い
で
す
。

【
Ｉ・Ｊ
さ
ん（
60
代
）群
馬
県
桐
生
市
】

編
集
部
：
ま
っ
た
く
で
す
。
ご
心
中

っ
て
思
え
る
の
は
、
ピ
ア
サ
ポ
ー
ト

や
こ
の
「
か
ら
こ
ろ
」
が
あ
る
か
ら

と
思
っ
て
い
ま
す
。
み
な
さ
ん
の
生

の
声
を
、
い
つ
も
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
す
！

【
Ｎ・Ｙ
さ
ん（
40
代
）埼
玉
県
所
沢
市
】

編
集
部
：
お
た
よ
り
あ
っ
て
の「
か

ら
こ
ろ
」で
す
。
み
な
さ
ん
、い
つ
も

本
当
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
！

病
気
の
こ
と
は
、先
生
ま
か
せ
！

わ
た
し
も
が
ん
を
２
回
、
そ
の
他

手
術
を
３
回
し
て
お
り
ま
す
が
、
ま

あ
ま
あ
元
気
に
過
ご
し
て
お
り
ま
す
。

の
ん
き
な
の
で
、
病
気
に
な
っ
て
も

あ
ま
り
気
に
し
ま
せ
ん
。
周
り
の
人

は
ど
う
し
て
？　

と
言
い
ま
す
が
、

考
え
て
も
わ
か
ら
な
い
の
で
、
病
院

の
先
生
ま
か
せ
で
～
す
。

【
Ｈ・Ｔ
さ
ん（
80
代
）栃
木
県
足
利
市
】

編
集
部
：
先
生
も
、「
ま
か
せ
て
～
」

と
思
っ
て
い
る
か
も
。
の
ん
き
は
元

気
、で
す
よ
ね
。

を
お
察
し
申
し
上
げ
ま
す
。

お
た
よ
り
に
励
ま
さ
れ
て
い
ま
す

私
は
精
神
疾
患
が
あ
っ
て
、
服
薬

は
か
れ
こ
れ
20
年
近
く
。
不
安
定
な

こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
ク
リ
ニ
ッ
ク

に
あ
る
「
か
ら
こ
ろ
」
は
と
て
も
楽

し
み
に
し
て
い
ま
す
。
表
紙
の
イ
ラ

ス
ト
は
ほ
っ
こ
り
し
ま
す
。
陽
だ
ま

り
の
よ
う
な
イ
ラ
ス
ト
と
と
も
に
、

限
ら
れ
た
医
療
資
源
と
バ
ラ
ン
ス
を

つ
け
な
が
ら
生
活
さ
れ
て
い
る
、
全

国
各
地
の
1
人
1
人
の
闘
病
や
生
の

気
持
ち
を
聴
け
る
。
勇
気
づ
け
ら
れ

ま
す
。
い
ま
は
、
父
親
の
認
知
症
と
、

自
分
の
双
極
性
Ⅱ
型
障
害
（
母
が
私

の
生
ま
れ
る
前
か
ら
統
合
失
調
症
だ

っ
た
こ
と
で
、
ト
ラ
ウ
マ
な
ど
も
あ

る
）
と
の
つ
き
あ
い
方
で
苦
し
い
こ

と
も
あ
り
、
ど
う
し
た
ら
疾
患
が
あ

る
人
も
な
い
人
も
そ
れ
ぞ
れ
の
よ
さ

を
地
域
や
共
同
体
で
活
か
せ
る
の

か
？　

と
考
え
る
日
々
で
す
。
わ
た

し
も
あ
な
た
も
孤
独
じ
ゃ
な
い
よ
！
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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
」
�

こ
の
木
　
高
橋
順
子

塀
の
向
こ
う
に
木
が
生
え
て
き
た

銀
い
ろ
の
や
わ
ら
か
な
葉
っ
ぱ
を
そ
よ
が
せ

木
は
ど
ん
ど
ん
大
き
く
な
る

お
と
な
り
の
主
人
に

「
こ
の
木
、
何
と
い
う
木
で
す
か
」
と
聞
く
と

「
さ
あ
、
ユ
ー
カ
リ
で
し
ょ
う
か
」
と
言
う

コ
ア
ラ
を
登
ら
せ
た
い
の
か
も
し
れ
な
い
な

「
オ
リ
ー
ブ
か
な
」
と
わ
た
し
が
言
う

地
中
海
の
青
い
木
の
実
が
な
る
と
い
い
な
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「内臓脂肪って、なに？」
からころなんでも相談室

「糖尿病の
最新治療」

よくわかる医療最前線 

関根麻里さんわたしの
気分転換

「スマホやパソコン特有の
 疲労を軽減するには」

宮子あずささんの本音エッセー

「鼻炎」
心身リセット塾

「鼻水、鼻づまりの対処法」
セルフメディケーション講座
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