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「加齢性難聴って？」
からころなんでも相談室

「脳梗塞の
最新治療」

よくわかる医療最前線 

熊谷真実さん
わたしの
気分転換「病気の話を聞くときは……」

宮子あずささんの本音エッセー

「頭痛」
心身リセット塾

「胃薬とのつきあい方」
セルフメディケーション講座



今号のおはなし
森のはじっこにある、小さな
遊園地。からちゃん、ころちゃ
んがゆっくりゆっくり歩いて、
ようやく到着しました。お客さ
んはからちゃん、ころちゃんだ
け。コーヒーカップに腰かけた
ら、ぐお〜んと回り出して、か
らちゃん、ころちゃんは大喜び
でした。
イラスト：山内和朗
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監
修
：
秋
山
武
紀
先
生

あ
き
や
ま
・
た
け
の
り

慶
應
義
塾
大
学
医
学
部
脳
神
経
外
科
　
専

任
講
師
。
1
9
9
8
年
慶
應
義
塾
大
学
卒
業
。

日
本
脳
神
経
外
科
学
会
専
門
医
。
日
本
脳
卒

中
学
会
指
導
医
。
日
本
脳
神
経
血
管
内
治

療
学
会
指
導
医
。
日
本
H
H
T
研
究
会
代
表

世
話
人
。
専
門
は
脳
卒
中
、
脳
血
管
内
治
療
、

脳
血
管
奇
形
。

―
―
脳
梗
塞
は
、

脳
卒
中
の一種
で
す
か
？

　

そ
う
で
す
。
脳
卒
中
は
、
脳

の
血
管
が
詰
ま
っ
て
脳
に
血
液

が
行
か
な
く
な
る
、
あ
る
い
は

破
れ
て
出
血
す
る
こ
と
で
発
症

し
ま
す
。
脳
卒
中
は「
脳
梗
塞
」

と「
脳
出
血
」（
脳
の
血
管
が
破

れ
る
）、「
く
も
膜
下
出
血
」（
脳

動
脈
瘤
が
破
れ
る
）の
３
つ
に

分
類
さ
れ
ま
す
。

　

年
間
約
10
万
人
の
方
が
脳
卒

脳
梗
塞
と
は
、

ど
ん
な
病
気
？

中
で
死
亡
し
、
そ
の
５
〜
６
割

を
脳
梗
塞
が
占
め
て
い
ま
す
。

新
た
に
脳
卒
中
に
な
る
患
者
さ

ん
は
、
年
間
約
30
万
人
に
の
ぼ

り
ま
す
。

　

発
症
す
る
と
命
に
関
わ
る
ケ

ー
ス
も
多
く
、
ま
た
治
療
が
功

を
奏
し
て
命
を
と
り
と
め
て
も
、

麻
痺
、
言
語
障
害
、
認
知
機
能

の
低
下
な
ど
深
刻
な
後
遺
症
が

残
る
こ
と
が
多
い
病
気
で
す
。

―
―
ど
ん
な
種
類
が
あ
り
ま
す

か
？

　

お
も
に
３
種
類
あ
り
ま
す
。

❶
ア
テ
ロ
ー
ム
血
栓
性
脳
梗
塞

脳
の
太
い
血
管
が
動
脈
硬
化

を
起
こ
し
て
、
発
症
し
ま
す
。

ア
テ
ロ
ー
ム
は「
粥

じ
ゅ
く

腫し
ゅ

」
の
意

味
で
す
。
脳
の
太
い
血
管
の
内

側
に
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
溜
ま

「
小
さ
な
空
洞
」の
意
味
。
細
い

血
管
で
発
症
す
る
た
め
無
症
状

の
ま
ま
気
づ
か
れ
な
い
こ
と
も

あ
り
、「
隠
れ
脳
梗
塞
」「
無
症

候
性
脳
梗
塞
」と
も
言
わ
れ
ま

す
。
細
い
血
管
の
あ
ち
こ
ち
で

小
規
模
な
脳
梗
塞
を
発
症
す
る

と
、
血
管
性
認
知
症
に
な
る
場

合
も
あ
り
ま
す
。

❸
心
原
性
脳
塞
栓
症

心
臓
で
で
き
た
血
栓
が
、
血

液
に
乗
っ
て
脳
に
運
ば
れ
、
太

い
血
管
を
詰
ま
ら
せ
ま
す
。
脳

梗
塞
全
体
の
約
27
％
を
占
め
、

予
後
が
も
っ
と
も
悪
く
、
重
い

障
害
が
残
る
こ
と
も
少
な
く
あ

り
ま
せ
ん
。
ま
た
、
頸
動
脈
エ

コ
ー
検
査
や
Ｍ
Ｒ
Ａ
検
査
で
も

予
兆
が
つ
か
め
ま
せ
ん
。
心
房

細
動
が
あ
る
場
合
は
血
栓
が
で

脳
梗
塞
は
、
命
に
関
わ
る
大
病
と
し
て
、

ま
た
重
い
後
遺
症
が
残
る
こ
と
の
あ
る
重
篤
な
疾
病
と
し
て
、

よ
く
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
脳
梗
塞
の
種
類
や
症
状
、
ど
う
す
れ
ば
予
防
で
き
る
の
か
、

ど
ん
な
治
療
法
が
あ
る
の
か
な
ど
、
慶
應
義
塾
大
学
病
院
脳
神
経
外
科
教
室
の

秋
山
武
紀
先
生
に
う
か
が
い
ま
し
た
。

脳
梗
塞
の　
　
治
療

最
新

り
、
血
管
が
狭
く
硬
く
な
っ
た

（
動
脈
硬
化
）
と
こ
ろ
に
血
栓

が
形
成
さ
れ
て
動
脈
を
詰
ま
ら

せ
ま
す
。

　

脳
梗
塞
全
体
の
約
33
％
が
こ

の
タ
イ
プ
で
す
。
糖
尿
病
、
高

血
圧
、
脂
質
異
常
症
な
ど
の
生

活
習
慣
病
が
リ
ス
ク
要
因
と
な

り
ま
す
。
頸
動
脈
エ
コ
ー
検
査

や
Ｍ
Ｒ
Ａ
検
査
で
脳
の
血
管
状

態
を
評
価
す
る
こ
と
で
、
発
症

リ
ス
ク
を
把
握
す
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。

❷
ラ
ク
ナ
梗
塞

血
圧
が
高
く
な
る
こ
と
に
よ

り
、
脳
の
細
い
血
管（
０
・
９
ミ

リ
以
下
）
が
閉
塞
し
、
脳
に
血

液
が
届
か
な
く
な
り
ま
す
。
脳

梗
塞
全
体
の
約
32
％
を
占
め

ま
す
。
ラ
ク
ナ
は
ラ
テ
ン
語
で

図1：脳梗塞の種類

❶アテローム血栓性脳梗塞 ❷ラクナ梗塞 ❸心原性脳塞栓症

脳の太い血管が動脈硬化を起こ
し、血栓ができるタイプ。アテ
ロームとは「粥腫」の意味。

粥腫 細い血管 血栓

脳の細い血管が詰まり、脳に血
液が届かなくなるタイプ。ラク
ナとは「小さな空洞」の意味。

心臓でできた血栓が、血流によ
って脳に運ばれ血管を詰まらせ
るタイプ。
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き
や
す
い
の
で
、
心
臓
の
状
態

を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
お
く
こ
と
が

大
切
で
す
。

―
―
脳
梗
塞
の
原
因
は
？

　

も
っ
と
も
大
き
な
要
因
は
、

動
脈
硬
化
で
す
。

　

血
管
壁
に
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

が
溜
ま
る
と
、
プ
ラ
ー
ク
と
い

う
塊
が
で
き
ま
す
。
こ
の
プ
ラ

ー
ク
に
よ
っ
て
血
管
が
厚
く
硬

く
な
り
、
血
流
の
悪
く
な
っ
た

状
態
が
動
脈
硬
化
で
す
。
血
流

が
悪
く
な
る
と
血
液
が
固
ま
り

や
す
く
な
り
、
血
栓
が
で
き
る

の
で
す
。

　

ま
た
脳
塞
栓
症
は
、
脳
以
外

の
場
所
で
発
生
し
た
血
栓
が
脳

に
運
ば
れ
て
発
症
す
る
も
の
で

す
。
心
房
細
動
が
あ
る
と
心
房

の
拍
動
が
乱
れ
、
血
液
が
よ
ど

み
ま
す
。
こ
の
よ
ど
み
に
血
栓

が
発
生
し
、
脳
ま
で
運
ば
れ
て

脳
梗
塞
を
発
症
し
ま
す
。

―
―
若
い
世
代
で
も
起
こ
る
？

　

若
い
世
代
の
場
合
は
、
高
齢

者
と
は
異
な
る
原
因
で
発
症
す

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
た
と
え

ば
、
血
栓
症
を
招
き
や
す
い
抗

リ
ン
脂
質
抗
体
症
候
群
と
い
う

自
己
免
疫
疾
患
が
原
因
に
な
る

場
合
も
あ
り
ま
す
。

　

奇
異
性
脳
塞
栓
症
は
、
静
脈

内
で
発
生
し
た
血
栓
が
心
臓

に
開
い
た
小
さ
な
孔（
卵
円
孔
）

を
通
っ
て
脳
に
運
ば
れ
て
発
症

す
る
脳
梗
塞
で
す
。

　

肺
の
動
静
脈
瘻（
動
脈
と
静

脈
の
異
常
な
吻
合
）を
介
し
て
、

静
脈
内
の
血
栓
が
飛
散
し
、
脳

梗
塞
を
引
き
起
こ
す
こ
と
も
あ

り
ま
す
。

　

首
の
運
動
や
マ
ッ
サ
ー
ジ
な

ど
に
よ
っ
て
血
管
の
内
弾
性
板

に
裂
け
目
が
で
き
、
中
膜
が
剥

が
れ（
脳
動
脈
解
離
）、
血
管
が

閉
塞
し
た
り
、
血
栓
が
脳
に
運

ば
れ
て
発
症
す
る
脳
梗
塞
も
あ

り
ま
す
。
脳
動
脈
解
離
は
突
然

発
症
す
る
た
め
、
予
兆
も
原
因

疾
患
も
あ
り
ま
せ
ん
。
こ
の
タ

イ
プ
の
脳
梗
塞
は
ま
れ
で
あ
り
、

発
症
時
に
強
い
痛
み
を
伴
う
と

い
う
特
徴
が
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
も
や
も
や
病
も
脳
梗

塞
発
症
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

も
や
も
や
病
は
、
脳
の
太
い
血

管
の
末
端（
内
頸
動
脈
部
）
が

細
く
な
り
、
脳
細
胞
に
十
分
な

血
液
が
供
給
さ
れ
な
く
な
る

と
、
そ
の
不
足
分
を
補
う
た
め

に
、脳
内（
脳
底
部
、脳
室
周
囲
）

に
細
い
も
や
も
や
血
管
が
で
き

る
疾
病
で
、
血
流
が
不
十
分
だ

と
脳
梗
塞
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

発
症
し
た
ら
、ど
う
す
る
？

―
―
受
診
の
タ
イ
ミ
ン
グ
は
？

　

脳
梗
塞
に
限
ら
ず
、
脳
卒
中

の
疑
い
が
あ
る
と
き
は
、
す
ぐ

に
救
急
車
を
呼
ん
で
く
だ
さ
い
。

脳
卒
中
か
ど
う
か
を
判
断
す
る

「
Ｆ
Ａ
Ｓ
Ｔ
」
と
い
う
チ
ェ
ッ

ク
リ
ス
ト
が
あ
り
ま
す
。
米
国

脳
卒
中
協
会
が
提
示
し
て
い
る

も
の
で
、
日
本
で
も
広
く
利
用

さ
れ
て
い
ま
す
。

Ｆ（
Ｆ
Ａ
Ｃ
Ｅ
）：
顔
に
ゆ
が

み
が
あ
り
、
片
側
が
下
が
っ
て

い
る
。
笑
顔
が
う
ま
く
つ
く
れ

な
い
。

Ａ（
Ａ
Ｒ
Ｍ
）：
片
腕
に
力
が

入
ら
な
い
。
両
腕
を
上
げ
た
ま

ま
キ
ー
プ
で
き
ず
、
片
腕
が
下

が
っ
て
く
る
。

Ｓ（
Ｓ
Ｐ
Ｅ
Ｅ
Ｃ
Ｈ
）：
言
葉

が
出
な
い
。
ろ
れ
つ
が
回
ら
な

い
。

Ｔ（
Ｔ
Ｉ
Ｍ
Ｅ
）：
Ｆ
／
Ａ
／

Ｓ
の
い
ず
れ
か
の
症
状
が
見
ら

れ
た
ら
、
時
刻
を
確
認
し
て
す

ぐ
救
急
車
を
！

　
こ
の
ほ
か
に
も
、立
て
な
い
／

歩
け
な
い（
フ
ラ
フ
ラ
す
る
）
／

視
野
の
半
分
が
欠
け
る
／
も
の

が
二
重
に
見
え
る
…
…
な
ど
も

チ
ェ
ッ
ク
し
て
く
だ
さ
い
。

発
症
時
刻
の
確
認
は
、
と
て

も
重
要
で
す
。
脳
梗
塞
は
発
症

か
ら
４
時
間
半
以
内
に
治
療
で

き
る
か
ど
う
か
で
、
予
後
が
大

き
く
変
わ
り
ま
す
。

―
―
前
兆
は
？

　

本
格
的
な
発
作
の
前
に
、
前

兆
が
起
こ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

一
過
性
脳
虚
血
発
作（
Ｔ
Ｉ
Ａ
）

と
い
い
、
脳
梗
塞
と
同
じ
症
状

が
一
時
的
に
出
ま
す
が
血
栓
は

す
ぐ
に
溶
け
て
症
状
も
消
え
る

の
で
、
受
診
せ
ず
に
放
置
す
る

人
も
い
ま
す
。
し
か
し
Ｔ
Ｉ
Ａ

を
起
こ
し
た
人
の
１
～
２
割
が

（ＦＡＣＥ）
顔にゆがみがあり、片側が
下がっている。笑顔がうま
くつくれない。

（ＳＰＥＥＣＨ）
言葉が出ない。
ろれつが回らない。

（ＡＲＭ）
片腕に力が入らない。両腕
を上げたままキープでき
ず、片腕が下がってくる。

（ＴＩＭＥ）
Ｆ、Ａ、Ｓのいずれかの症
状が見られたら、時刻を確
認してすぐ救急車を！

図2：脳梗塞
早期発見の合言葉

「FAST」

F

A

S

T
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90
日
以
内
に
脳
梗
塞
を
発
症

し
ま
す
。
そ
の
う
ち
約
半
数
は

48
時
間
以
内
に
発
症
し
ま
す
。

一
度
症
状
が
出
た
ら
、
す
ぐ
に

良
く
な
っ
て
も
、
そ
の
日
の
う

ち
に
救
急
病
院
を
受
診
し
て
く

だ
さ
い
。
こ
の
時
点
で
脳
梗
塞

の
リ
ス
ク
を
検
査
し
て
お
く
と
、

予
防
治
療
に
よ
っ
て
発
症
を
8

割
抑
制
で
き
ま
す
。

―
―
救
急
搬
送
時
の
注
意
点
は

あ
り
ま
す
か
？

　

大
切
な
の
は
、「
お
く
す
り

手
帳
」
の「
飲
ん
で
い
る
薬
剤

名
」
と「
薬
に
対
す
る
副
作
用

や
ア
レ
ル
ギ
ー
の
有
無
」の
情

報
で
す
。

　

倒
れ
た
と
き
、
ご
家
族
が
近

く
に
い
れ
ば
確
認
で
き
ま
す
が
、

外
出
先
で
発
症
し
た
り
一
人
暮

ら
し
の
場
合
は
、「
お
く
す
り

手
帳
」の
置
き
場
所
が
す
ぐ
に

わ
か
る
よ
う
に
し
て
お
い
て
く

だ
さ
い
。

　
「
お
く
す
り
手
帳
」に
は
、
既

往
歴（
い
つ
罹
患
し
た
か
も
含

め
て
）も
書
い
て
お
く
と
よ
い

で
し
ょ
う
。

　

脳
梗
塞
を
含
め
、
脳
卒
中
で

搬
送
さ
れ
た
場
合
、
ま
ず
数
十

分
の
間
に
必
要
な
検
査
を
し
ま

す
。
そ
の
際
、
服
用
し
て
い
る

薬
と
、
副
作
用
や
ア
レ
ル
ギ
ー

の
有
無
を
必
ず
確
認
し
な
け
れ

ば
な
り
ま
せ
ん
。
こ
れ
ら
の
情

報
を「
お
く
す
り
手
帳
」
で
確

認
で
き
れ
ば
、
よ
り
早
く
治
療

を
開
始
で
き
ま
す
。

ど
ん
な
治
療
法
が
あ
る
？

―
―
発
症
後
の
経
過
時
間
で
、

治
療
法
は
ど
う
変
わ
る
？

　

発
症
か
ら
４
時
間
半
以
内
で

あ
れ
ば
、ｒ
ｔ
‒
Ｐ
Ａ
治
療
が

適
応
と
な
る
可
能
性
が
あ
り
ま

す
。ｒ
ｔ
‒
Ｐ
Ａ
と
い
う
血
栓

溶
解
薬
を
使
っ
て
詰
ま
っ
た
血

栓
を
溶
か
し
、
血
流
を
回
復
さ

せ
る
治
療
で
す
。

　

し
か
し
発
症
か
ら
４
時
間
半

以
上
経
っ
て
い
る
場
合
は
、
こ

の
薬
を
使
う
と
脳
出
血
の
リ
ス

ク
が
高
く
な
る
た
め
使
用
で
き

ま
せ
ん
。

　

こ
の
ほ
か
、
過
去
に
脳
出
血

を
起
こ
し
た
こ
と
が
あ
る
／
脳

梗
塞
の
範
囲
が
広
い
／
血
圧
が

非
常
に
高
い
／
２
週
間
以
内
に

大
き
な
手
術
を
し
た
／
血
液
検

査
で
異
常
が
確
認
さ
れ
た
な
ど
、

ｒ
ｔ
‒
Ｐ
Ａ
治
療
が
で
き
な
い

ケ
ー
ス
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
場

合
で
も
、
血
管
内
治
療
が
可
能

な
場
合
が
あ
り
ま
す
。

―
―
血
管
内
治
療
と
は
？

　

先
端
に
医
療
用
装
置
を
つ
け

た
カ
テ
ー
テ
ル（
ス
テ
ン
ト
リ

ト
リ
ー
バ
ー
や
吸
引
カ
テ
ー
テ

ル
と
言
い
ま
す
）を
足
の
動
脈

か
ら
入
れ
、
脳
の
血
栓
を
回
収

し
ま
す
。
こ
ち
ら
は
条
件
に
よ

り
、
発
症
か
ら
24
時
間
以
内
で

あ
れ
ば
治
療
で
き
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
が
、
早
け
れ
ば
早
い

ほ
ど（
で
き
れ
ば
6
時
間
以
内
）

回
復
が
良
い
こ
と
が
分
か
っ
て

い
ま
す
。

　

ま
た
ｒ
ｔ
‒
Ｐ
Ａ
治
療
と
血

管
内
治
療
を
併
用
す
る
こ
と
に

よ
っ
て
治
療
効
果
が
高
ま
る
こ

と
も
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
発
症

４
時
間
半
以
内
の
患
者
さ
ん
に

は
、
併
用
治
療
を
行
な
う
こ
と

も
あ
り
ま
す
。

―
―
予
防
は
で
き
ま
す
か
？

　

動
脈
硬
化
は
、
生
活
習
慣
病

と
密
接
に
関
係
し
て
い
ま
す
。

高
血
圧
、
脂
質
異
常
症
、
糖
尿

病
、
肥
満
、
喫
煙
習
慣
、
過
度

の
飲
酒
、
塩
分
・
脂
肪
の
摂
り

過
ぎ
、
運
動
不
足
な
ど
は
、
動

脈
硬
化
を
促
進
さ
せ
、
脳
梗
塞

の
リ
ス
ク
を
高
め
ま
す
。
さ
ら

に
、
脳
出
血
の
リ
ス
ク
も
高
め

ま
す
。
し
た
が
っ
て
、
生
活
習

慣
を
改
善
す
る
こ
と
が
、
何
よ

り
も
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

心
房
細
動
の
あ
る
方
は
、
生

活
習
慣
の
改
善
と
と
も
に
、
必

要
と
診
断
さ
れ
れ
ば
血
栓
の
形

成
を
防
ぐ
抗
凝
固
薬
の
服
用
が

す
す
め
ら
れ
ま
す
。

　

ま
た
、
前
述
し
た
よ
う
に
脳

の
Ｍ
Ｒ
Ｉ（
電
磁
波
に
よ
る
断

層
撮
影
）
検
査
や
Ｍ
Ｒ
Ａ（
電

磁
波
に
よ
る
血
管
撮
影
）検
査
、

頸
動
脈
エ
コ
ー
検
査
で
、
脳
の

血
管
や
動
脈
硬
化
の
状
態
を
評

価
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
リ

ス
ク
要
因
の
あ
る
方
は
、
定
期

的
に
脳
ド
ッ
ク
を
受
け
る
こ
と

を
お
す
す
め
し
ま
す
。

　

50
代
〜
64
歳
の
方
は
２
～
３

年
に
１
回
程
度
、
65
歳
以
上
の

方
は
１
～
２
年
に
１
回
程
度
を

受
診
の
め
ど
に
す
る
と
よ
い
で

し
ょ
う
。

―
―
治
療
後
に
気
を
つ
け
る
こ

と
は
？

　

一
度
脳
卒
中
に
な
る
と
、
１

年
以
内
に
約
10
％
、
５
年
目
ま

で
に
約
35
％
の
方
が
再
発
す
る

と
い
う
デ
ー
タ
が
あ
り
ま
す
。

　

再
発
を
防
止
す
る
に
は
、
脳

梗
塞
再
発
予
防
に
直
接
効
果
の

あ
る
薬
を
使
用
す
る
こ
と
、
動

脈
硬
化
を
悪
化
さ
せ
る
要
因
の

改
善
や
原
因
と
な
る
心
疾
患
へ

の
対
応
な
ど
が
必
要
で
す
。

　

脳
梗
塞
再
発
予
防
の
薬
と
し

て
は
、
抗
血
小
板
薬（
ア
ス
ピ

リ
ン
、
ク
ロ
ピ
ド
グ
レ
ル
、
シ

ロ
ス
タ
ゾ
ー
ル
な
ど
）を
服
用

し
ま
す
。
心
房
細
動
を
原
因
と

す
る
脳
梗
塞
に
対
し
て
は
、
抗
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凝
固
薬
と
し
て
ビ
タ
ミ
ン
Ｋ
阻

害
経
口
抗
凝
固
薬（
ワ
ル
フ
ァ

リ
ン
カ
リ
ウ
ム
）が
長
ら
く
使

わ
れ
て
き
ま
し
た
が
、
現
在
で

は
そ
れ
に
加
え
て
、
直
接
経
口

抗
凝
固
薬
と
し
て
ダ
ビ
ガ
ト
ラ

ン
、
リ
バ
ー
ロ
キ
サ
バ
ン
、
ア

ピ
キ
サ
バ
ン
、
エ
ド
キ
サ
バ
ン

な
ど
が
使
わ
れ
て
い
ま
す
。

―
―
新
し
い
治
療
が
開
発
さ
れ

る
可
能
性
は
あ
る
？

　

傷
害
さ
れ
た
脳
の
組
織
を
再

生
治
療
に
よ
っ
て
甦
ら
せ
る
方

法
や
、
現
在
日
本
で
使
用
さ
れ

て
い
る
ｒ
ｔ
‒
Ｐ
Ａ
薬
よ
り
も

効
果
が
高
い
可
能
性
の
あ
る
薬

物
な
ど
の
研
究
が
行
な
わ
れ
て

い
ま
す
。
た
だ
し
、
現
時
点
で

は
実
用
化
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
。

　

で
す
か
ら
、
ま
ず
は
生
活
習

慣
を
正
す
こ
と
が
第
一
で
す
。

ご
自
身
の
状
況
を
正
確
に
把
握

し
て
、
必
要
が
あ
れ
ば
適
切
な

治
療
を
受
け
る
こ
と
が
最
善
の

予
防
策
で
す
。

図4：rt-PA治療（血栓溶解療法） 図3：脳梗塞の血管内治療

　読者の質問に、秋山先生が答えます！
　５年前の冬、起床してすぐ、突然、頭がクラクラして倒れ救急
搬送されました。ラクナ梗塞でした。脳梗塞の範囲が狭く、左
手中指に後遺症が残る程度で済みました。いまは降圧剤を服用
し、血圧を150mmHg程度に維持しています。身長は160cmで

すが、体重は88kgから72kgに減量しました。年に一度、脳ド
ックを受けていますが、不安です。再発の頻度や前兆、予防策
について教えてください。

【Ｔ・Ｍさん　50代　神奈川県川崎市】

Ｑ

　脳梗塞の再発率は1年で1割、５年で
3~4割と言われています。T・Mさんは、
脳梗塞を発症したものの、5年間再発が
ないということですから、良い経過だと
思います。
　脳梗塞の再発予防には血栓予防の薬
を服用することと、動脈硬化進行予防の
対策を取ることの二つが重要です。ラク
ナ梗塞では、血栓予防の薬として抗血小
板薬を用います。アスピリン、クロピド
グレル、シロスタゾールなどが用いられ

ます。動脈硬化の管理としてもっとも重
要なのは血圧です。ラクナ梗塞は穿

せん
通
つう

枝
し

と呼ばれる細い血管の閉塞で発症します
が、細い血管が傷んでいるときは脳出血
も起こりやすいので、血圧は130mmHg
以下を目指しましょう。減塩食、軽い運
動などを心掛け、それでも下がらないと
きはかかりつけ医と相談して降圧剤の種
類、量を検討しましょう。体重について
は、BMIという値が目安になります。
計算式は、体重(kg) ÷ {身長(m) × 身長

(m)}です。BMIが25以上になると脳卒中
になりやすいというデータがあります。
T・MさんのBMI値を計算すると28.1にな
りますので、今後も徐々に減量を続ける
と良いですね。脳梗塞再発時の前兆とし
ては、一時的に手足が動かしにくい、し
ゃべりづらいなどの症状が出ることがあり
ます。そのような時には一刻も早く、医
療機関を受診してください。

秋山先生の回答Ａ

　ステント型　

　吸引型　

カテーテルで送り込んだステン
トに血栓をからめて回収する

脳の血管内にある血栓を
吸い取って回収する

血栓ができ、血管が詰まる

血栓

rt-PAが血栓を溶かす

rt-PAを投与する

rt-PA

血栓が溶け、血流が回復

1 2

3 4
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年齢を重ねるにつれ、誰にでも起こりうるのが加齢性難聴です。
加齢性難聴はどのように発症するのか。聞こえを良くする方法はあるのか。

順天堂大学医学部附属順天堂医院の田島勝利先生にお話をうかがいました。

　

音
を
聞
く
メ
カ
ニ
ズ
ム
に
障

害
が
起
こ
り
、
聞
こ
え
が
悪
く

な
る
こ
と
で
す
。

　

音
は
外
耳
か
ら
中
耳
に
入
り
、

鼓
膜
を
振
動
さ
せ
て
、
蝸か

ぎ
ゅ
う
か
ん

牛
管

に
伝
わ
り
ま
す
。
内
耳
の
蝸
牛

管
に
あ
る
有
毛
細
胞
が
、
と
ら

え
た
振
動
を
電
気
信
号
に
変
え

て
脳
に
伝
え
、
音
を
認
識
さ
せ

ま
す
。
こ
の
仕
組
み
の
ど
こ
が

障
害
さ
れ
る
か
に
よ
っ
て
、
大

き
く
２
種
類
に
分
け
ら
れ
ま
す
。

●
伝
音
難
聴
＝
外
耳
か
ら
中
耳

に
障
害
が
起
こ
る
。

●
感
音
難
聴
＝
内
耳
か
ら
聴
神

難
聴
と
は
？

Ｑ1

加齢性難聴って？加齢性難聴って？

お話をうかがった方
田島勝利先生
たじま・しょうり

順天堂大学医学部耳鼻咽喉科学講座　助教
2014年順天堂大学医学部卒業。医学博士、
耳鼻咽喉科専門医、補聴器相談医、補聴器
適合判定医。

経
、
脳
に
障
害
が
起
こ
る
。

　

さ
ら
に
感
音
難
聴
に
は「
突

発
性
難
聴
」「
騒
音
性
難
聴
」「
先

天
性
難
聴
」「
加
齢
性
難
聴
」
が

あ
り
ま
す
。
今
回
は
、
高
齢
化

社
会
に
増
加
す
る
と
予
想
さ
れ

る
加
齢
性
難
聴
に
つ
い
て
解
説

し
ま
す
。

　

年
齢
を
重
ね
れ
ば
聴
力
は
低

下
し
ま
す
が
、
個
人
差
が
あ
り

ま
す
。
お
お
よ
そ
、
60
代
前
半

で
は
５
〜
10
人
に
１
人
、
60
代

後
半
で
は
３
人
に
１
人
、
70
代

前
半
で
は
約
半
数
、
75
歳
以
上

で
は
７
割
以
上
の
方
が
加
齢
性

難
聴
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

お
も
な
原
因
は
、
加
齢
に
伴

う
聴
神
経
の
衰
弱
で
す
。
聴
神

経
が
衰
弱
す
る
病
態
と
し
て
、

蝸
牛
管
の
有
毛
細
胞
が
脱
落
す

る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

加
齢
に
よ
り
、
耳
の
入
口
側
の

有
毛
細
胞
か
ら
徐
々
に
壊
れ
、

脱
落
し
て
い
き
ま
す
。
有
毛
細

胞
は
入
口
側
で
高
音
を
キ
ャ
ッ

チ
す
る
の
で
、
ま
ず
高
音
が
聞

き
取
り
に
く
く
な
り
ま
す
。

　

さ
ら
に
最
近
の
研
究
で
、

「
内
耳
ギ
ャ
ッ
プ
結
合
」
と
い

う
組
織
が
、
加
齢
性
難
聴
の
初

期
段
階
に
関
係
す
る
こ
と
が
わ

か
っ
て
き
ま
し
た
。
内
耳
ギ
ャ

ッ
プ
結
合
は
内
耳
の
細
胞
の
間

を
つ
な
ぐ
組
織
で
、
有
毛
細
胞

が
音
を
電
気
信
号
と
し
て
脳
に

伝
え
る
際
に
必
要
な
高
カ
リ
ウ

ム
の
リ
ン
パ
液
濃
度
を
適
切
に

保
つ
役
割
を
担
い
ま
す
。
加
齢

に
伴
っ
て
ギ
ャ
ッ
プ
結
合
を
構

成
す
る
タ
ン
パ
ク
が
水
を
弾
く

よ
う
な
性
質
に
変
わ
り（
疎
水

化
）、
壊
れ
た
り
す
る
と
、
音

の
伝
達
に
支
障
が
出
て
し
ま
い

ま
す
。
こ
れ
は
順
天
堂
大
学
医

学
部
耳
鼻
咽
喉
科
学
講
座
の
神

谷
和
作
准
教
授
率
い
る
研
究
チ

ー
ム
に
よ
る
研
究
で
明
ら
か
に

な
っ
た
こ
と
で
、
加
齢
性
難
聴

の
初
期
の
病
態
の
1
つ
で
あ
る

編集部員ウサ吉

第 5656 回

若
い
頃
か
ら
イ
ヤ
ホ
ン
を
使
っ
て
大
音
量
で
音
楽
を
楽

し
ん
で
き
ま
し
た
。
そ
の
せ
い
か
、
最
近
、
聞
こ
え
に

不
安
が
あ
り
ま
す
。
家
族
か
ら
「
大
声
で
し
ゃ
べ
ら
な

い
で
」「
テ
レ
ビ
の
音
が
大
き
い
よ
」
な
ど
と
言
わ
れ

る
の
で
す
。
若
い
頃
の
音
楽
の
聴
き
方
と
関
係
が
あ
る

の
で
し
ょ
う
か
？　

（
Ｓ
・
Ｒ
さ
ん　
兵
庫
県
神
戸
市　
60
代
）

加
齢
性
難
聴
の
原
因
は
？

Ｑ2
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加
齢
性
難
聴
に
な
り
や
す
い

人
は
い
ま
す
か
？

Ｑ4

加
齢
性
難
聴
か
ど
う
か
を

確
か
め
る
に
は
？

Ｑ3

せ
ん
。
次
の
よ
う
な
自
覚
症
状

が
あ
れ
ば
、
一
度
、
耳
鼻
科
で

聴
力
検
査
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

❶
会
話
す
る
相
手
の
声
が
小
さ

い
と
感
じ
る
。
会
話
中
に
聞
き

返
す
こ
と
が
多
く
な
っ
た

❷
映
画
館
等
で
音
量
が
小
さ
い

と
思
う
。
テ
レ
ビ
や
ラ
ジ
オ
の

音
量
が
大
き
い
と
指
摘
さ
れ
る

❸
体
温
計
、
血
圧
計
な
ど
の
終

了
音
が
聞
こ
え
な
い

❹
病
院
な
ど
で
名
前
を
呼
ば
れ

て
も
、
聞
き
取
れ
な
い

　

左
右
の
耳
で
、
聞
こ
え
に
違

い
が
あ
る
か
ど
う
か
も
チ
ェ
ッ

ク
し
て
く
だ
さ
い
。
加
齢
性
難

聴
は
左
右
同
時
に
聴
力
が
低
下

し
ま
す
。
左
右
に
差
が
あ
る
場

合
は
、
突
発
性
難
聴
な
ど
別
の

病
気
の
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

以
下
の
既
往
症
が
あ
る
人
は

な
り
や
す
い
と
い
え
ま
す
。

　

糖
尿
病
／
脂
質
異
常
症
／
動

脈
硬
化
／
高
血
圧
／
心
疾
患
／

腎
疾
患
。

　

喫
煙
や
過
度
の
飲
酒
も
リ
ス

ク
を
高
め
ま
す
。
内
耳
や
脳
の

毛
細
血
管
の
血
流
が
悪
く
な
り
、

栄
養
が
運
ば
れ
に
く
く
な
る
か

ら
で
す
。

　

さ
ら
に
、
騒
音
も
悪
化
要
因

の
１
つ
で
す
。
騒
音
環
境
で
幼

少
期
を
過
ご
し
た
方
、
イ
ヤ
ホ

ン
な
ど
で
大
音
量
の
音
楽
を
聴

い
て
い
た
方
、
飛
行
機
な
ど
の

爆
音
に
さ
ら
さ
れ
る
環
境
に
い

た
方
な
ど
は
、
耳
の
酷
使
に
よ

り
、
早
期
に
加
齢
性
難
聴
に
な

る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

音
楽
は
適
度
な
音
量
で
聴
く

（
た
と
え
ば
ノ
イ
ズ
キ
ャ
ン
セ

リ
ン
グ
機
能
付
き
の
イ
ヤ
ホ
ン

を
使
う
）、
喫
煙
や
過
度
の
飲

酒
を
避
け
る
な
ど
、
生
活
習
慣

に
気
を
つ
け
る
こ
と
が
、
予
防

策
に
な
り
ま
す
。

●
う
つ
病
、
認
知
症
の
リ
ス
ク

が
高
ま
る

　

難
聴
の
弊
害
は
、
音
だ
け
で

は
な
く
言
葉
が
聞
き
取
り
に
く

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、

初
期
段
階
で
実
際
に
ど
の
よ
う

な
こ
と
が
起
き
て
い
る
か
、
そ

の
詳
細
は
ま
だ
解
明
さ
れ
て
い

ま
せ
ん
。
同
大
学
で
は
、
ｉ
Ｐ

Ｓ
細
胞
を
使
っ
た
再
生
医
療
で

内
耳
ギ
ャ
ッ
プ
結
合
タ
ン
パ
ク

質
を
安
定
化
さ
せ
る
薬
剤
の
開

発
な
ど
も
進
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

聴
力
検
査
を
受
け
る
こ
と
を

お
す
す
め
し
ま
す
。

　

初
期
に
は
、
高
音
域（
４
０

０
０
〜
８
０
０
０
ヘ
ル
ツ
）
が

聞
こ
え
に
く
く
な
り
ま
す
。
一

般
的
な
健
診
で
測
定
す
る
の

は
、
お
も
に
１
０
０
０
ヘ
ル
ツ

と
４
０
０
０
ヘ
ル
ツ
。
高
い

４
０
０
０
ヘ
ル
ツ
の
音
が
聞
こ

え
づ
ら
く
な
っ
て
い
れ
ば
、
要

注
意
で
す
。

　

し
か
し
定
年
退
職
し
た
後
は

企
業
健
診
が
な
く
な
り
、
聴
力

検
査
を
し
な
い
方
々
が
増
え
て

し
ま
い
ま
す
。
特
定
健
診（
無

料
）
の
項
目
に
も
入
っ
て
い
ま

図１：耳の構造

放
置
す
る
と

ど
う
な
り
ま
す
か
？

Ｑ5

有毛細胞が壊れると音を電気信号に
変換できず、聞こえが悪くなります。
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く
な
る
こ
と
で
す
。

ヒ
ト
が
発
す
る
母
音
は
低
周

波
数
で
、
子
音
は
高
周
波
数
で

す
。
難
聴
の
初
期
は
高
音
が
聞

こ
え
に
く
く
な
る
の
で
、
た
と

え
ば「
カ
ト
ウ
さ
ん
」
と「
サ
ト

ウ
さ
ん
」
の
聞
き
分
け
が
難
し

く
な
り
ま
す
。
聞
き
取
り
に
自

信
が
も
て
な
く
な
る
と
会
話
が

減
り
、
孤
立
し
て
、
う
つ
病
に

な
る
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。

さ
ら
に
、
音
に
よ
る
脳
へ
の
刺

激
が
減
れ
ば
認
知
症
リ
ス
ク
も

高
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

２
０
１
７
年
の
国
際
ア
ル
ツ

ハ
イ
マ
ー
病
協
会
・
国
際
会
議

で
は「
難
聴
は
認
知
症
の
重
大

な
原
因
」
と
指
摘
さ
れ
て
お
り
、

現
在
、
認
知
症
患
者
の
約
９
％

は
、
難
聴
が
原
因
で
発
症
し
て

い
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

●
危
険
察
知
力
が
低
下
す
る

さ
ま
ざ
ま
な
警
告
音
や
ア
ナ

ウ
ン
ス
が
聞
こ
え
に
く
く
な
る

と
、
日
常
生
活
で
の
事
故
や
ケ

ガ
の
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。

　

残
念
な
が
ら
、
現
時
点
で
は

根
本
的
な
治
療
法
は
あ
り
ま
せ

ん
。
聞
こ
え
の
改
善
に
有
効
な

の
は
補
聴
器
で
す
。

　

耳
鼻
科
で
は
、
４
０
０
０
ヘ

ル
ツ
の
音
が
聞
こ
え
て
も
、
平

均
40
デ
シ
ベ
ル
以
上
の
音
が
聞

こ
え
な
い
場
合
に
、
補
聴
器
を

推
奨
し
ま
す
。
し
か
し
、
日
本

で
は
補
聴
器
の
所
有
率
は
難
聴

者
の
わ
ず
か
14
・
４
％（
＊
１
）。

難
聴
を
自
認
し
て
も「
ま
だ
必

要
な
い
」
な
ど
の
理
由
で
、
所

有
し
な
い
ケ
ー
ス
が
多
い
よ
う

で
す
。
ま
た
、
た
と
え
所
有
し

て
も
補
聴
器
か
ら
の
音
に
慣
れ

る
前
に
つ
け
な
く
な
る
方
が
相

当
数
い
ま
す
。

　

私
た
ち
は
ふ
だ
ん
、
耳
に
入

っ
て
く
る
音
の
中
か
ら
、
聞
き

た
い
音
を
無
意
識
に
選
択
し
て

聞
い
て
い
ま
す
。
だ
か
ら
こ
そ
、

大
勢
の
人
が
話
す
場
の
中
で
、

特
定
の
人
の
声
を
聞
き
分
け
る

こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

　

補
聴
器
と
は
、
そ
の
人
が
聞

き
に
く
い
音
域
を
調
整
す
る
も

の
で
す
。
高
音
が
聞
き
に
く
い

場
合
は
高
い
音
を
大
き
く
す
る

の
で
す
が
、
そ
う
す
る
と
同
じ

周
波
数
の
音
が
す
べ
て
大
き
く

聞
こ
え
て
し
ま
い
、「
う
る
さ

す
ぎ
る
！
」
と
感
じ
て
し
ま
う

の
で
す
。

　

そ
こ
で
、
気
に
な
る
周
波
数

の
音
を
下
げ
る
な
ど
し
て
、
調

整
し
ま
す
。
そ
れ
で
も
以
前
と

ま
っ
た
く
同
様
に
は
な
ら
な
い

の
で
す
が
、「
慣
れ
」
に
よ
っ

て
克
服
で
き
ま
す
。
慣
れ
る
に

は
、
１
〜
３
か
月
か
か
り
ま
す
。

ぜ
ひ
が
ん
ば
っ
て
く
だ
さ
い
。

　

補
聴
器
は
直
接
購
入
す
る
こ

と
も
で
き
ま
す
が
、
耳
鼻
科
で

加
齢
性
難
聴
と
診
断
さ
れ
た
場

合
は
、
補
聴
器
外
来
で
購
入
・

調
整
が
で
き
ま
す
。
日
本
耳
鼻

咽
喉
科
頭
頸
部
外
科
学
会
が
認

定
す
る
補
聴
器
相
談
医
の
診
察

を
受
け
る
こ
と
を
お
す
す
め
し

ま
す（
＊
２
）。

図２：加齢性難聴の自覚症状

治
療
法
は
？

Ｑ6

何度も「え？　何？」と聞き返す
ことはないでしょうか。周囲が
うるさいときだけではなく、１対
１で話しているときにも聞き返し
が増えていませんか？

家族にとってちょうどいい音量
では聞き取れずにボリュームを
上げてしまい、「音が大きすぎ
る」と言われることはないでしょ
うか？

病院や銀行など周囲がザワザ
ワしている環境で名前を呼ばれ
ているのに気がつかず、順番
を飛ばされたりしたことはあり
ませんか？

体温計や血圧計の小さな終了
音が聞こえず、ずっと測定し続
けているといった経験はありま
せんか？

❶会話中
しばしば聞き返す

❷テレビ、ラジオの音が
大きいと指摘される

❹名前を呼ばれても
聞き逃す

❸体温計、血圧計などの
終了音が聞こえない

142022 vol.68
＊１ 2018 年日本補聴器工業会調べ
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「
夜
間
の
ト
イ
レ
介
助
で
、
何

度
も
起
こ
さ
れ
て
」

「
夜
中
に
目
が
覚
め
る
と
、
私

を
起
こ
し
て
し
ゃ
べ
り
は
じ
め

る
。
寝
不
足
…
…
」

介
護
を
し
て
い
る
と
、
直
面

し
や
す
い
「
寝
不
足
」
問
題
。

介
護
を
す
る
側
と
し
て
は
、
で

き
れ
ば
夜
は
眠
っ
て
い
て
ほ
し

い
…
…
と
思
う
も
の
。
し
か
し
、

医
師
に
睡
眠
を
深
め
る
薬
を
処

方
し
て
も
ら
っ
て
も
、
な
か
な

か
改
善
し
な
い
ケ
ー
ス
が
少
な

く
あ
り
ま
せ
ん
。

夜
中
に
起
こ
さ
れ
る
理
由
は
、

何
で
し
ょ
う
か
。
そ
の
多
く
は
、

①
何
度
も
ト
イ
レ
に
起
き
る
か
、

②
夜
中
に
目
覚
め
て
、
寝
つ
け

な
い
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。

ま
ず
、
何
度
も
ト
イ
レ
に
起

き
る
場
合
、
次
の
２
点
を
チ
ェ

ッ
ク
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

・
飲
ん
で
い
る
薬
に
、
利
尿
作

用
の
あ
る
成
分
が
含
ま
れ
て
い

な
い
か

・
寝
る
前
に
、
き
ち
ん
と
排
泄

で
き
て
い
る
か

内
服
薬
の
成
分
に
は
、
利
尿

作
用
が
あ
る
も
の
も
珍
し
く
あ

り
ま
せ
ん
。
寝
る
前
に
飲
む
と
、

寝
て
い
る
間
に
薬
が
効
い
て
き

て
、
夜
中
に
ト
イ
レ
に
行
き
た

く
な
る
こ
と
も
。
対
策
は
、
薬

の
タ
イ
ミ
ン
グ
を
ず
ら
す
こ
と
。

た
と
え
ば
夕
食
前
に
薬
を
飲
ん

で
お
い
て
、
ち
ょ
う
ど
寝
る
前

頃
に
利
尿
効
果
が
出
れ
ば
、
ト

イ
レ
に
行
っ
て
す
っ
き
り
し
て

か
ら
眠
れ
ま
す
。
ぜ
ひ
薬
剤
師

に
、
い
ま
飲
ん
で
い
る
薬
に
つ

い
て
聞
い
て
み
て
く
だ
さ
い
。

そ
の
際
、「
夜
間
に
ト
イ
レ
に

起
き
て
し
ま
う
の
で
、
困
っ
て

い
る
」
と
い
う
こ
と
も
伝
え
て

み
て
。
薬
の
特
徴
を
考
え
て
、

服
用
す
る
量
や
タ
イ
ミ
ン
グ
を

提
案
し
て
く
れ
ま
す
。

ま
た
、
寝
る
前
の
排
泄
が
う

ま
く
い
っ
て
い
な
い
と
、
夜
中

に
目
が
覚
め
や
す
く
な
り
ま
す
。

寝
る
前
だ
け
で
も
い
い
の
で
、

き
ち
ん
と
排
泄
で
き
た
か
確
認

し
て
あ
げ
て
く
だ
さ
い
。
便
秘

が
原
因
で
頻
尿
や
膀
胱
炎
が
起

こ
る
こ
と
も
あ
る
の
で
、
便
が

溜
ま
っ
て
い
な
い
か
も
注
意
し

て
み
て
。「
ト
イ
レ
の
回
数
を

減
ら
そ
う
」
と
す
る
よ
り
も
、

「
な
ぜ
何
度
も
ト
イ
レ
に
行
く

の
か
？
」
と
い
う
視
点
か
ら
見

直
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

夜
中
に
目
覚
め
て
、
寝
つ
け

な
い
場
合
は
、
一
度
本
人
の
よ

う
す
を
よ
く
観
察
し
て
み
て
。

認
知
症
が
進
む
と
時
間
や
日
付

の
感
覚
が
あ
い
ま
い
に
な
り
ま

す
。
ご
本
人
は
「
目
が
覚
め
た

の
だ
か
ら
、
も
う
朝
だ
」
と
思

っ
て
、
介
護
す
る
側
に
話
し
か

け
て
い
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

あ
る
い
は
、
目
が
覚
め
て
も
周

囲
が
暗
い
の
で
、
不
安
に
な
っ

て
い
る
の
か
も
。
話
を
聞
き
つ

つ
、
少
し
背
中
を
さ
す
っ
た
り
、

お
茶
を
飲
ま
せ
た
り
す
る
と
、

リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
寝
つ
き
や
す

く
な
り
ま
す
。

そ
し
て
、
起
こ
さ
れ
た
時
刻

や
回
数
、
そ
の
と
き
の
よ
う
す

を
メ
モ
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

そ
の
メ
モ
を
持
っ
て
、
医
師
や

ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
、
薬
剤
師
に

相
談
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

「
い
つ
も
４
時
頃
に
目
が
覚
め

て
し
ま
う
の
で
困
っ
て
い
る
。

本
当
は
７
時
頃
に
起
き
て
ほ
し

い
の
に
…
…
」「
２
日
に
１
回

秋山正子さん
（あきやま・まさこ）

く
ら
い
起
こ
さ
れ
て
、︿
だ
れ

か
に
追
い
か
け
ら
れ
た
﹀
と
訴

え
ら
れ
る
」
な
ど
、
具
体
的
に

相
談
す
る
の
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

「
こ
の
薬
が
原
因
か
も
。
寝
る

前
で
は
な
く
、
起
床
時
に
飲
ん

で
み
ま
し
ょ
う
」「
暗
い
と
不

安
か
も
。
小
さ
な
明
か
り
を
つ

け
た
ま
ま
に
し
ま
し
ょ
う
」
な

ど
、
対
応
策
を
検
討
し
て
く
れ

る
は
ず
。
お
一
人
で
抱
え
込
ま

ず
、
ぜ
ひ
プ
ロ
を
頼
っ
て
く
だ

さ
い
ね
。

　
　

＊

夜
間
に
目
が
覚
め
て
し
ま
う

原
因
は
、
排
泄
だ
っ
た
り
、
ス

ト
レ
ス
だ
っ
た
り
、
常
用
薬
の

影
響
だ
っ
た
り
と
、
じ
つ
に
さ

ま
ざ
ま
。
少
し
で
も
改
善
で
き

れ
ば
、
介
護
す
る
側
も
、
さ
れ

る
側
も
、
ぐ
っ
と
生
活
し
や
す

く
な
り
ま
す
よ
。

第15 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。
とくに多いのが、「夜間に起こされて寝不足に……」というお悩み。

介護のプロフェッショナル・秋山正子さんに、原因と対策をうかがいました。

〈何度も夜中に起こされ……〉を
改善するコツ

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）

何
度
も
起
こ
る
困
り
ご
と
は
、

記
録
し
て
お
く

何
度
も
ト
イ
レ
に

行
き
た
く
な
る
の
は
な
ぜ
？
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嚙
み
合
わ
せ
、
睡
眠
不
足
、
寝

す
ぎ
、
天
候
の
変
化
、
生
理
、

空
腹
、
飲
酒
…
…
な
ど
も
原
因

と
し
て
考
え
ら
れ
ま
す
。

ま
ず
は
、
首
や
肩
を
温
め
た

り
、
入
浴
後
に
マ
ッ
サ
ー
ジ
を

し
た
り
、
首
の
付
け
根
あ
た
り

の
筋
肉
を
ほ
ぐ
し
て
く
だ
さ
い
。

ツ
ボ
押
し
も
お
す
す
め
で

す
。
筋
肉
の
緊
張
が
ほ
ぐ
れ
る

だ
け
で
な
く
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
効

果
も
期
待
で
き
ま
す
。
頭
痛
が

起
こ
っ
た
ら
、「
頭ず

維い

」「
率そ

っ

谷こ
く

」

「
天て

ん

柱ち
ゅ
う」

を
押
し
て
み
て
く
だ

さ
い
。
押
し
て
気
持
ち
よ
け
れ

ば
、
そ
こ
が
自
分
に
と
っ
て
頭

痛
を
や
わ
ら
げ
る
ツ
ボ
で
す
。

頭
痛
が
続
く
場
合
は
、
ど
ん

な
と
き
に
頭
痛
が
起
こ
る
の
か
、

「
頭
痛
日
記
」
を
つ
け
る
こ
と

を
お
す
す
め
し
ま
す
。
同
時
に
、

日
頃
の
生
活
習
慣
を
見
直
し
ま

し
ょ
う
。
頭
痛
予
防
の
カ
ギ
は
、

「
正
し
い
姿
勢
」
と
「
適
度
な

運
動
」。
と
く
に
デ
ス
ク
ワ
ー

ク
中
は
正
し
い
姿
勢
を
意
識
し
、

と
き
ど
き
休
憩
し
て
簡
単
な
ス

ト
レ
ッ
チ
を
。
日
々
の
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
も
効
果
的
で
す
。
胸
を

張
っ
て
歩
き
ま
し
ょ
う
。

急
な
頭
痛
、
つ
ら
い
で
す
よ

ね
。
し
か
し
、
大
半
の
頭
痛
は

一
過
性
で
、
大
事
に
は
至
り
ま

せ
ん
か
ら
、
ま
ず
ご
安
心
を
。

た
だ
し
、「
徐
々
に
増
す
痛
み
」

「
吐
き
気
」「
ふ
ら
つ
き
」「
手

足
の
し
び
れ
」
と
い
っ
た
症
状

を
と
も
な
う
場
合
は
、
要
注
意
。

ほ
か
の
病
気
の
お
そ
れ
が
あ
り

ま
す
か
ら
、
す
ぐ
医
療
機
関
を

受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

片
頭
痛
も
含
め
、
一
過
性
の

頭
痛
は
生
活
習
慣
の
乱
れ
や
ス

ト
レ
ス
が
引
き
金
と
な
っ
て
起

こ
り
ま
す
。
首
こ
り
、
肩
こ
り
、

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
頭
痛
で
す
。

頭
痛
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4回

額の角の髪の生え際から、１cmほど奥にあります。人差し
指で「3秒間押して、3秒かけてゆっくり離す」を10回程度
繰り返してみてください。頭をすっきりさせたいときにもおす
すめです。

（
ず
い
）

頭
維

耳の上端から親指幅1.5本分ほど上のところにあります。人
差し指で「3秒間押して、3秒かけてゆっくり離す」を10回
程度繰り返してみてください。頭痛だけでなく肩こりもやわら
げると言われています。

（
そ
っ
こ
く
）

率
谷

頭
痛

首のうしろの髪の生え際、２本の太い筋肉の外側のくぼみに
あります。手のひらで頭全体を包むようにして、親指をツボ
にあて、3秒かけてゆっくり押して、3秒かけて離すを10回
程度繰り返してみてください。眼精疲労や首・肩こりがつら
い方にもおすすめです。

（
て
ん
ち
ゅ
う
）

天
柱
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矛
盾
す
る
よ
う
で
す
が
、
相

手
の
言
葉
と
気
持
ち
を
い
か
に

理
解
し
よ
う
と
し
て
も
、
病
む

人
の
本
当
の
つ
ら
さ
は
、
本
人

で
な
い
と
わ
か
ら
な
い
も
の
で

す
。
そ
れ
は
ど
ん
な
に
近
し
い

関
係
で
も
そ
う
で
す
し
、
看
護

師
で
あ
っ
て
も
同
様
で
す
。

　

病
気
の
話
を
聞
く
と
き
に
大

事
な
の
は
、
こ
の
限
界
を
わ
き

ま
え
て
お
く
こ
と
で
す
。
仮
に

同
じ
病
気
で
、
似
た
よ
う
な
経

過
を
た
ど
っ
て
い
た
と
し
て
も
、

感
じ
方
は
そ
れ
ぞ
れ
違
い
ま
す
。

　

だ
か
ら
こ
そ
、
安
易
に
わ
か

っ
た
と
思
わ
ず
、
相
手
の
話
を

聞
く
こ
と
が
大
事
な
の
で
す
。

そ
の
意
味
で
、
も
っ
と
も
気
を

つ
け
る
べ
き
こ
と
は
、
自
分
の

第 ● 回17

　

た
と
え
ば
、
私
の
母
は
膠
原

病
で
ス
テ
ロ
イ
ド
剤
が
手
放
せ

ま
せ
ん
で
し
た
。
け
れ
ど
も
病

気
が
長
く
な
る
と
、「
薬
を
飲

ん
で
い
る
か
ら
病
気
に
な
る
」

と
い
う
思
考
に
な
っ
て
し
ま
い
、

「
薬
を
や
め
た
い
」
と
何
度
も

言
っ
て
き
た
も
の
で
す
。

　

私
か
ら
見
れ
ば
無
謀
な
考
え

で
し
た
が
、
そ
れ
を
論
破
し
た

と
こ
ろ
で
、「
じ
ゃ
あ
飲
み
ま

す
」
と
は
な
り
ま
せ
ん
。
大
事

な
の
は
、
そ
の
言
葉
に
込
め
ら

れ
た
嘆
き
を
、
理
解
す
る
こ
と
。

　

た
と
え
言
っ
て
い
る
内
容
に

同
意
で
き
な
く
て
も
、
そ
の
人

の
言
い
た
い
こ
と
と
気
持
ち
を

理
解
す
る
の
が
大
事
で
す
。

本
当
の
つ
ら
さ
は
わ
か
ら
な
い

病
院
に
傾
い
て
い
ま
し
た
。

「
珍
し
い
病
気
な
ら
、
と
に
か

く
症
例
を
多
く
診
て
い
る
所
を

す
す
め
る
け
ど
、
乳
が
ん
は
治

療
方
針
が
確
立
し
て
い
る
病
気
。

あ
る
程
度
し
っ
か
り
し
た
病
院

な
ら
、
ど
こ
で
も
ち
ゃ
ん
と
治

療
し
て
も
ら
え
る
で
し
ょ
う
。

私
な
ら
、
早
く
対
応
し
て
も
ら

え
る
所
を
選
ぶ
な
あ
」
と
答
え
、

相
手
も
満
足
し
て
く
れ
ま
し
た
。

気
持
ち

4

4

4

を
理
解
す
る

　

で
は
、
相
手
の
話
を
聞
い
て
、

自
分
の
考
え
と
大
き
く
違
う
場

合
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。
そ
う

い
う
と
き
、
私
は
、
相
手
の
考

え
を
き
ち
ん
と
理
解
で
き
る
よ

う
に
、
黙
っ
て
さ
ら
に
話
を
聞

く
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

経
験
を
話
し
す
ぎ
る
こ
と
。
あ

る
人
に
と
っ
て
よ
か
っ
た
こ
と

が
、
目
の
前
の
人
に
も
効
果
が

あ
る
と
は
限
り
ま
せ
ん
。

　

ま
た
、
は
た
か
ら
見
て
理
解

で
き
な
い
治
療
や
経
過
で
あ
っ

て
も
、
こ
ち
ら
が
知
り
え
な
い

事
情
が
な
い
と
も
限
り
ま
せ
ん
。

　

受
け
て
い
る
治
療
へ
の
批
判

は
、
控
え
め
に
。
み
だ
り
に
不

安
を
あ
お
ら
な
い
こ
と
も
、
大

切
な
配
慮
で
す
。

　

病
む
人
は
、
何
か
と
不
安
に

な
り
や
す
い
も
の
で
す
。
話
を

聞
い
て
も
ら
え
る
人
の
存
在
は
、

本
当
に
貴
重
で
す
。
ぜ
ひ
、
よ

い
聞
き
手
に
な
っ
て
あ
げ
て
く

だ
さ
い
。

大
事
な
の
は
、
ま
ず
聞
く
こ
と

　

私
は
仕
事
柄
、
プ
ラ
イ
ベ
ー

ト
で
も
よ
く
病
気
の
相
談
を
受

け
ま
す
。
そ
の
際
、
何
よ
り
注

意
し
て
い
る
の
は
、
相
手
の
話

を
聞
く
こ
と
。
じ
つ
は
本
人
の

中
で
は
す
で
に
答
え
が
決
ま
っ

て
い
て
、
ア
ド
バ
イ
ス
で
は
な

く
、
後
押
し
が
ほ
し
い
。
そ
ん

な
場
合
が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

た
と
え
ば
乳
が
ん
を
患
っ
て

い
る
人
か
ら
、「
一
番
か
か
り

た
い
病
院
は
、
手
術
待
ち
が
月

単
位
。
第
二
希
望
の
病
院
な
ら
、

週
単
位
の
待
ち
。
ど
ち
ら
が
い

い
と
思
う
？
」
と
聞
か
れ
た
こ

と
が
あ
り
ま
す
。
ま
ず
は
相
手

の
考
え
を
話
し
て
も
ら
う
と
、

す
で
に
気
持
ち
は
第
二
希
望
の

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。

病
気
の
話
を

聞
く
と
き
は
…
…

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

身
近
な
人
の〈
病
気
の
話
〉を
聞
く
と
き
の
コ
ツ
を
語
っ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

励
ま
し
や
ア
ド
バ
イ
ス
よ
り
も
重
要
な
ポ
イ
ン
ト
と
は
？
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１
９
８
５
年
６
月
。
翔
子
さ
ん
が
生

ま
れ
ま
し
た
。
待
ち
望
ん
だ
子
は
、
ダ

ウ
ン
症
。
知
能
も
育
ち
に
く
い
と
医
師

に
告
げ
ら
れ
ま
し
た
。

そ
の
日
か
ら
始
ま
っ
た
、
苦
し
み
と

悲
し
み
…
…
。
当
時
の
泰
子
さ
ん
の
日

記
か
ら
、
い
く
つ
か
抜
粋
し
ま
す
。

（
生
後
五
十
二
日
目
）　
ミ
ル
ク
の
量

を
薄
く
し
て
し
ま
っ
た
り
し
て
、
そ
の

後
す
ぐ
に
後
悔
に
悩
む
。
翔
子
が
大
き

く
な
る
の
が
怖
い
。

（
七
十
五
日
目
）　
翔
子
の
存
在
が
悪

い
の
で
は
な
い
。
い
け
な
い
の
は
私
の

自
尊
心
な
の
だ
。

「
ダ
ウ
ン
症
の
書
家
」
と
し
て
知
ら
れ
る

金
澤
翔
子
さ
ん
の
お
母
さ
ま
で
す
。

こ
の
子
と
死
の
う
…
…
と
、
何
度
も
思
い
詰
め
た
。

で
も
、
あ
る
日
、
気
づ
い
た
。
こ
の
子
は
、
天
使
だ
。

泰
子
さ
ん
は
、
ど
の
よ
う
に
娘
さ
ん
と
向
き
合
い
、

ど
の
よ
う
に
壁
を
乗
り
越
え
て
き
た
の
で
し
ょ
う
か
。

金
澤
泰
子
さ
ん

書
家

第 6666 回

た
。
教
え
る
と
い
う
よ
り
、
叱
り
な
が

ら
で
す
。
翔
子
は
泣
き
な
が
ら
、
何
千

字
も
書
い
た
ん
で
す
よ
」

母
の
苦
悩
を
感
じ
と
っ
て
か
、
翔
子

さ
ん
は
涙
を
流
し
な
が
ら
書
き
続
け
ま

す
。
一
行
書
い
て
は
「
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
し
た
」
と
。
こ
れ
が
後
に
「
涙

の
般
若
心
経
」
と
呼
ば
れ
る
書
で
す
。

翔
子
さ
ん
が
20
歳
に
な
っ
て
、
は
じ

め
て
の
個
展
を
開
き
ま
し
た
。
そ
れ
は

翔
子
さ
ん
が
14
歳
の
と
き
急
逝
し
た
夫

と
の
約
束
で
し
た
。

翔
子
さ
ん
の
伸
び
伸
び
と
お
お
ら
か

な
書
は
、
思
い
が
け
ず
、
大
き
な
反
響

を
呼
び
、
高
い
評
価
を
得
ま
し
た
。

２
０
０
５
年
、
書
家
・
金
澤
翔
子
が

誕
生
し
ま
し
た
。

こ
の
20
歳
に
な
っ
た
年
に
、
翔
子
さ

ん
は
「
30
歳
に
な
っ
た
ら
一
人
暮
ら
し

を
す
る
」
と
宣
言
し
ま
し
た
。

「
私
の
心
配
す
る
気
持
ち
を
汲
ん
で
、

（
八
十
四
日
目
）　
翔
子
は
ま
さ
に
天

使
だ
。（
中
略
）翔
子
が
私
の
涙
を
拭

い
た
。
小
さ
な
お
手
て
で
。
私
は
翔
子

に
す
が
っ
た
。

絶
望
の
谷
底
で
人
生
を
呪
い
、
あ
が

き
な
が
ら
、
少
し
ず
つ
、
泰
子
さ
ん
は

娘
さ
ん
と
生
き
る
決
意
を
固
め
て
い
き

ま
す
。

翔
子
さ
ん
が
５
歳
の
と
き
、
泰
子
さ

ん
は
自
宅
で
書
道
教
室
を
開
き
ま
す
。

長
年
、
書
を
嗜た

し
なん

で
き
た
泰
子
さ
ん
に

と
っ
て
は
、
自
然
な
こ
と
で
し
た
。
自

分
自
身
の
気
持
ち
を
穏
や
か
に
保
つ
た

め
に
も
欠
か
せ
な
い
選
択
で
し
た
。
翔

子
さ
ん
も
母
の
教
え
で
筆
を
も
ち
ま
す
。

翔
子
さ
ん
が
10
歳
の
と
き
、
そ
れ
ま

で
通
っ
て
い
た
普
通
学
校
に
通
え
な
く

な
り
ま
し
た
。
母
子
は
ふ
た
り
だ
け
の

孤
独
な
世
界
に
引
き
こ
も
り
ま
し
た
。

あ
ま
り
の
や
る
せ
な
さ
に
、
泰
子
さ
ん

が
翔
子
さ
ん
に
書
か
せ
た
の
が
「
般
若

心
経
」
で
す
。

「
自
分
の
苦
し
い
気
持
ち
を
翔
子
に
ぶ

つ
け
る
よ
う
に
、
何
枚
も
書
か
せ
ま
し

親
子
で
孤
独
の
な
か
に
引
き
こ
も
り
、

書
き
続
け
た「
般
若
心
経
」

奇
跡
は
起
こ
ら
な
かっ
た
け
れ
ど
、

自
然
の
摂
理
に「
お
ま
か
せ
」し
て
、

い
ま
は
と
て
も
幸
せ
で
す

「
自
立
す
る
力
を
つ
け
る
」

「
孤
独
に
強
い
子
に
育
て
る
」
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かなざわ・やすこ
1943年、千葉県生まれ。10歳で書道を始める。1966
年明治大学卒業。書家の柳田泰雲・泰山に師事。
1990年、東京大田区に「久が原書道教室」を開く。現
在は翔子さんのサポートをしながら、執筆・講演活動を行
なっている。著書に『天使がこの世に降り立てば』（かまく
ら春秋社）、『金澤翔子』（平凡社）ほか。

金澤翔子（かなざわ・しょうこ）
1985年、東京都生まれ。５歳で母から書道を教わる。
2005年、銀座書廊で個展。法隆寺、東大寺、出雲大
社等々の名刹、大社で個展、奉納揮毫を行なう。

翔
子
は
そ
う
言
っ
た
ん
で
す
よ
」

障
が
い
の
あ
る
子
を
持
つ
親
の
い
ち

ば
ん
の
心
配
は
、
自
分
た
ち
が
死
ん
だ

あ
と
の
こ
と
。

泰
子
さ
ん
は
、
著
書
に
こ
う
書
い
て

い
ま
す
。「
私
の
亡
き
後
。
ど
れ
だ
け

人
に
迷
惑
を
か
け
ず
に
生
き
て
ら
れ
る

か
。
こ
れ
が
一
番
大
事
な
こ
と
で
、
私

は
二
十
余
年
、
こ
の
一
点
を
見
つ
め
て

翔
子
を
育
て
て
い
る
と
言
っ
て
も
過
言

で
は
な
い
」
と
。

泰
子
さ
ん
が
娘
の
た
め
に
決
め
て
い

た
こ
と
が
、
２
つ
あ
り
ま
す
。

ひ
と
つ
は
、「
自
立
す
る
力
を
つ
け

る
」
こ
と
。
そ
の
た
め
に
、
と
く
に
料

理
は
し
っ
か
り
教
え
こ
み
ま
し
た
。
翔

子
さ
ん
が
何
度
失
敗
し
て
も
、
最
後
ま

で
や
ら
せ
ま
し
た
。

も
う
ひ
と
つ
は
、「
孤
独
に
強
い
子

に
育
て
る
」
こ
と
。
書
道
を
選
ん
だ
の

は
、
長
い
静
か
な
時
間
を
必
要
と
す
る

書
の
道
こ
そ
、
翔
子
さ
ん
に
最
適
だ
と

考
え
た
か
ら
で
す
。

宣
言
通
り
、
30
歳
に
な
っ
て
、
翔
子

さ
ん
は
一
人
暮
ら
し
を
始
め
ま
し
た
。

「
あ
の
子
に
は
、
将
来
の
こ
と
を
考
え

る
力
は
あ
り
ま
せ
ん
。
だ
か
ら
、
い
ま
、

目
の
前
の
こ
と
だ
け
に
集
中
し
て
い

る
。
そ
の
こ
と
が
、
書
に
も
あ
ら
わ
れ

て
い
る
ん
で
す
よ
。
い
ま
、
自
分
の
目

の
前
に
い
る
人
た
ち
に
喜
ん
で
も
ら
い

た
い
。
そ
の
一
心
で
書
い
て
い
る
ん
で

す
。
だ
か
ら
、
私
た
ち
に
は
か
な
わ
な

い
、〝
自
由
な
魂
〟
の
よ
う
な
書
が
生

ま
れ
る
の
で
す
」

翔
子
を
ど
う
育
て
た
ら
い
い
か
、
わ

か
ら
な
い
…
…
。
暗
い
谷
底
に
い
た
こ

ろ
、
泰
子
さ
ん
は
毎
日
、
こ
う
神
さ
ま

に
言
い
つ
の
っ
て
い
ま
し
た
。

「
い
ま
す
ぐ
、
私
の
目
の
前
で
、
翔
子

を
治
し
て
み
せ
ろ
」
と
。

も
ち
ろ
ん
、
そ
ん
な
奇
跡
は
起
こ
り

ま
せ
ん
で
し
た
。

そ
れ
で
も
、
今
は
幸
せ
だ
と
泰
子
さ

ん
は
お
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

「
あ
の
苦
し
み
が
あ
っ
た
か
ら
、
い
ま

の
幸
せ
が
あ
る
の
だ
と
思
い
ま
す
。
翔

子
が
ダ
ウ
ン
症
だ
か
ら
で
き
た
こ
と
も
、

た
く
さ
ん
あ
る
。
長
い
時
間
が
か
か
り

ま
し
た
が
、
奇
跡
の
よ
う
な
こ
と
が
起

こ
っ
た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
」

翔
子
さ
ん
が
生
ま
れ
て
１
年
半
ほ
ど

経
っ
た
こ
ろ
の
泰
子
さ
ん
の
日
記
に
は
、

こ
う
書
か
れ
て
い
ま
す
。

「
私
は
こ
の
頃
、
泥
の
中
に
も
、
路
傍

の
石
の
よ
う
な
物
に
も
輝
く
モ
ノ
を
見

て
し
ま
う
よ
う
に
な
っ
た
。
翔
子
の
誕

生
が
そ
う
さ
せ
た
。」

奇
跡
は
、
泰
子
さ
ん
の
心
の
な
か
に

起
き
て
い
た
の
で
す
。

「
翔
子
は
い
ま
も
父
親
と
会
話
す
る
こ

と
が
で
き
る
ん
で
す
よ
。
こ
の
前
も

〈
お
母
様
に
怒
ら
れ
ま
し
た
〉
と
報
告

し
て
い
ま
し
た（
笑
）。
彼
女
の
心
の

な
か
で
父
親
は
ず
っ
と
生
き
て
い
ま
す
。

私
も
翔
子
の
心
の
な
か
で
、
永
遠
に
生

き
て
い
ら
れ
た
ら
い
い
な
と
願
っ
て
い

ま
す
」

泰
子
さ
ん
は
、
今
年
79
歳
。
不
安
が

な
い
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

「
で
も
ね
、
翔
子
を
見
て
い
る
と
、
自

然
の
大
き
な
摂
理
の
な
か
で
生
き
て
い

る
ん
だ
な
と
、
あ
ら
た
め
て
感
じ
ま
す
。

で
す
か
ら
、
た
と
え
大
変
な
こ
と
が
起

こ
っ
て
も
、
自
然
の
流
れ
に
ま
か
せ
る

つ
も
り
。〝
お
ま
か
せ
し
ま
す
〟
と
口

に
す
る
と
、
少
し
楽
に
な
れ
る
気
が
し

ま
す
」

取材・文：佐藤恵菜　撮影：河野豊

翔子さんの地元、東京都大田区の久が
原商店街にオープンした「画廊・翔子」。
代表的な書の数々が展示されている。開
廊中は無料で鑑賞できる。取材時には、
翔子さんが10歳のときに泣きながら書いた
「涙の般若心経」が展示されていた。

〝
私
も
翔
子
の
心
の
な
か
で

永
遠
に
生
き
て
い
ら
れ
た
ら
い
い
な
〟
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季節のおすすめ商品や、毎日の暮らしを
豊かにしてくれる便利アイテム7 商品をご
紹介します。今号のメイン商品は、献立
の幅がぐっと広がる、便利な調味料です！

e 健康ショップで
購入できる
おすすめ商品を
ご紹介します！からころ

セレクション

おすすめ
ポイント

高
た
ん
ぱ
く
で
低
カ
ロ
リ
ー
。

し
か
も
、
お
い
し
い
。
鶏
む
ね

肉
を
使
っ
た
「
サ
ラ
ダ
チ
キ
ン
」

は
、
毎
日
で
も
食
べ
た
く
な
る

健
康
メ
ニ
ュ
ー
で
す
。

薄
い
塩
味
を
基
本
に
、
ハ
ー

ブ
や
ス
パ
イ
ス
を
加
え
た
も
の
、

レ
モ
ン
や
ス
モ
ー
ク
で
香
り
づ

け
し
た
も
の
な
ど
、
ス
ー
パ
ー

や
コ
ン
ビ
ニ
で
さ
ま
ざ
ま
な
種

類
が
手
に
入
り
ま
す
が
、
少
々

割
高
な
の
が
ネ
ッ
ク
で
す
。

そ
ん
な
サ
ラ
ダ
チ
キ
ン
を
自

宅
で
手
軽
に
味
わ
え
る
便
利
な

調
味
料
が
、「
日
の
出　

サ
ラ

ダ
チ
キ
ン
の
素
」。

鶏
肉
を
浸
け
て
も
み
こ
み
、

レ
ン
ジ
で
チ
ン
す
る
だ
け
で
、

サ
ラ
ダ
チ
キ
ン
が
完
成
。
ほ
か

の
料
理
を
つ
く
っ
て
い
る
間
に

で
き
あ
が
る
の
で
、〝
も
う
一

品
ほ
し
い
〟
と
き
の
心
強
い
味

方
で
す
。
火
を
使
わ
な
い
の
で
、

ご
高
齢
の
方
で
も
安
心
で
す
。

ま
た
、
味
つ
け
を
自
分
で
調

整
で
き
る
の
も
◎
で
す
。
も
と

も
と
、
さ
っ
ぱ
り
し
た
味
で
す

が
、
減
塩
し
た
い
の
な
ら
使

用
量
を
減
ら
せ
ば
Ｏ
Ｋ
。「
１

本（
４
０
０
mL
）で
鶏
む
ね
肉

（
２
５
０
ｇ
）12
回
分
」
で
す

が
、
薄
味
が
好
み
の
方
な
ら
も

っ
と
減
ら
し
て
も
い
い
で
す
ね
。

い
ろ
い
ろ
な
料
理
に
ア
レ
ン

ジ
で
き
る
点
も
頼
も
し
い
で
す

ね
。
パ
ス
タ
、
ポ
ト
フ
、
バ
ン

バ
ン
ジ
ー
な
ど
、「
日
の
出
み

り
ん
」
の
サ
イ
ト
に
は
さ
ま
ざ

ま
な
レ
シ
ピ
が
載
っ
て
い
る
の

で
、
ぜ
ひ
ご
参
考
に
な
さ
っ
て

く
だ
さ
い
。
オ
リ
ジ
ナ
ル
レ
シ

ピ
を
考
え
る
の
も
楽
し
そ
う
で

す
ね
。

サ
ラ
ダ
チ
キ
ン
フ
ァ
ン
だ
け

で
な
く
、
料
理
の
幅
を
広
げ
た

い
と
い
う
方
に
も
お
す
す
め
の

商
品
で
す
。
ぜ
ひ
お
試
し
く
だ

さ
い
！

電
子
レ
ン
ジ
で
手
軽
に
も
う
１
品
で
き
る

便
利
な「
サ
ラ
ダ
チ
キ
ン
の
素
」

「サラダチキン」の下準備
①鶏むね肉は皮付きなら、皮を取り除く。②包丁で鶏肉の
厚さが均一になるように半分に開く。（観音開き）　③鶏肉
の表面にフォークなどで穴をあける。
基本の「サラダチキン」レシピ
①下準備をした鶏肉に「サラダチキンの素」を大さじ2杯か
け、よくもみこむ。②液ごと耐熱容器に肉が平らになるよ
うに移し、ふんわりラップをかけ、レンジで500Wで3分加

熱する。③鶏肉を裏返し、再びレンジで500Ｗで3分加熱
する。レンジから取り出し、粗熱がとれたら出来上がり。
「よだれ鶏」レシピ　
①せん切りにしたきゅうり（２本）を器に敷き、食べやすくス
ライスしたサラダチキンを並べる。②みじん切りにした長
ネギ（１／２本）、しょうゆ、酢（各大さじ１・５）、いり白ごま、
はちみつ、ごま油、ラー油（各小さじ２）、にんにく（チュー
ブ１〜２cm）をよく混ぜ、サラダチキンにかける。

よだれ鶏

●
鶏
む
ね
肉
２
５
０ｇ
で
約
12
回
作
れ
て
コ
ス
パ
抜
群
！

●
味
つ
け
・
食
べ
方
ア
レ
ン
ジ
多
彩
！

●
サ
ラ
ダ
チ
キ
ン
以
外
の
料
理
に
も
使
え
る
！

鮭のホイル塩ちゃんちゃん焼き

レモンでさっぱりうま塩鶏鍋

日の出　サラダチキンの素
価格（税込）270円

メーカー：キング醸造　内容量：400ｍL

監修
中井由紀子
e健康ショップ
EC事業部

1
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イラスト：磯田裕子（プロフィールイラスト）

付属のヘラに少量取って、傷口に塗ると、透明な
皮膜ができて、ばい菌の侵入をブロック。２度塗り
すると一層はがれにくくなります。水やお湯の刺激
からも守ってくれるので、毎日の水仕事のほか、レ
ジャーなどの際に携帯しておくと安心です。

強い皮膜で傷口を守る
液体ばんそうこう

大木のリュウバン
価格（税込）968円
メーカー：大木製薬　内容量：10ｍL

クロモジは、クスノキ科の落葉樹で、古くから「和
製ハーブ」として親しまれてきました。本製品は、
国産クロモジエキスを配合したのど飴です。とろ～
りとしたペーストをハードキャンディーで包んだ２層
構造で、味わいの変化を楽しめます。

貼り薬にも使用されている不織布を使用した機能
性の高いマスクです。立体形状で呼吸がしやすく、
ふわっとした肌触りでフェイスラインにぴったりフィ
ット。一般的な「耳掛けタイプ」と、頬に「貼るタイプ」
の２種類をご用意しています。

のどをやさしくいたわる
国産クロモジエキス配合

三層構造でウイルス飛沫や
花粉をブロック！

養命酒製造 クロモジのど飴
価格（税込）298円
メーカー：養命酒製造　味：黒蜜×ハーブ風味／生姜はちみつ
内容量：76g

貼り薬の不織布で作ったマスク ふつう
価格（税込）440円
メーカー：久光製薬　内容量：耳掛けタイプ　ふつう（5枚入）
／貼るタイプ　ふつう（３枚入）

衣類に貼るタイプのレギュラーサイズのカイロ。背
中や腹部、足腰など、冷えに悩まされている場所
をピンポイントであたためます。屋外作業や通勤
通学、スポーツ・レジャー観戦などの心強い味方に。
最高温度63℃、持続時間12時間※。

心地よいあたたかさが半日持続
衣類に貼るタイプのカイロ

ぽかぽか家族 貼るレギュラー
価格（税込）782円
メーカー：アイリスオーヤマ　内容量：30個入
※都条例に基づく測定値

さまざまなシーンで水分補給ができるクラッシュタ
イプのゼリー飲料。体調不良時や入浴後に水分と
一緒に失われやすいナトリウムや、水分吸収を促
進するとされる糖質をバランスよく配合しています。
やわらかくしぼり出しやすい容器です。

電解質のバランスに配慮した
ライチ風味の水分補給ゼリー

アクトウォーター
価格（税込）162円／ 3,888円
メーカー：クリニコ　内容量：300g ／ 300g×24個

「瞬間レモン体感飲料」のキレートレモンに機能性
表示食品の新商品が登場。レモン由来モノグルコ
シルヘスペリジンの働きで、一時的に自覚する顔の
むくみ感を軽減することができます。レモンの酸味
と炭酸の刺激でリフレッシュ効果も◎。

一時的に自覚する
顔のむくみ感を軽減

キレートレモン ＭＵＫＵＭＩ
価格（税込）842円／ 3,370円
メーカー：ポッカサッポロフード＆ビバレッジ
内容量：155mL×6本／ 155mL×24本

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。

4
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ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
は
腸
の
調
子

を
整
え
、
便
通
を
ス
ム
ー
ズ
に

す
る
働
き
で
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

人
の
大
腸
に
は
数
百
種
類
、

約
40
兆
個
の
菌
が
生
息
し
て
い

て
、「
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
」
と
呼

ば
れ
る
集
団
を
形
成
し
て
い
ま

す
。
腸
を
良
好
な
状
態
に
保
つ

菌
は
「
善
玉
菌
」
と
呼
ば
れ
て

い
ま
す
が
、
善
玉
菌
の
代
表
で

あ
る
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
と
乳
酸
菌

の
割
合
は
、
99
・
９
％
が
ビ
フ

ィ
ズ
ス
菌
で
、
０
・
１
％
が
乳

酸
菌
で
す
（
※
１
）。

ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
と
乳
酸
菌
は
、

同
じ
よ
う
な
菌
と
思
わ
れ
が
ち

監修
森永乳業株式会社

研究本部　基礎研究所長
農学博士

清水金忠さん

で
す
が
、
じ
つ
は
こ
の
ふ
た
つ
、

ま
っ
た
く
別
の
菌
で
す
。
分
類

学
的
に
い
う
と
、
人
と
ナ
マ
コ

く
ら
い
違
う
生
き
物
な
の
で
す
。

糖
を
分
解
す
る
際
に
、
乳
酸

を
た
く
さ
ん
つ
く
り
出
す
の
が

乳
酸
菌
で
す
。
一
方
、
ビ
フ
ィ

ズ
ス
菌
も
乳
酸
を
つ
く
り
ま
す

が
、
乳
酸
よ
り
も
酢
酸
（
短
鎖

脂
肪
酸
）
を
た
く
さ
ん
つ
く
る

の
が
特
徴
で
す
。

酢
酸
に
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
働

き
が
あ
り
ま
す
。
①
悪
玉
菌
の

働
き
と
増
殖
を
抑
え
る
。
②
腸

管
の
バ
リ
ア
機
能
を
高
め
、
病

原
菌
体
の
侵
入
を
防
ぐ
。
③
大

腸
の
動
き
を
活
発
に
し
て
便
通

を
ス
ム
ー
ズ
に
す
る
。
④
免
疫

機
能
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
。

⑤
血
糖
値
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す

る
。
⑥
脂
肪
の
蓄
積
を
抑
え
、

太
り
に
く
い
体
質
に
す
る
…
…

な
ど
で
す
。

腸
は
「
第
二
の
脳
」
と
呼
ば

れ
て
い
ま
す
。
脳
か
ら
の
指
令

が
な
く
て
も
、
腸
は
自
律
的
に

消
化
活
動
を
行
な
う
こ
と
が
で

き
る
の
で
す
。

さ
ら
に
、
脳
と
腸
は
自
律
神

経
や
ホ
ル
モ
ン
を
介
し
て
密
接

に
つ
な
が
っ
て
い
る
こ
と
が
わ

か
っ
て
き
ま
し
た
。
こ
れ
を

「
脳
腸
相
関
」
と
い
い
ま
す
。

た
と
え
ば
、
緊
張
す
る
と
お

腹
が
痛
く
な
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
逆
に
、
お
腹
の
調
子
が
悪

く
な
る
と
不
安
や
ス
ト
レ
ス
を

感
じ
た
り
し
ま
す
。
こ
れ
ら
は

脳
と
腸
が
密
接
に
連
携
し
て
い

る
証
拠
で
す
。

つ
ま
り
、
大
腸
が
健
康
な
ら
、

脳
も
健
康
に
機
能
し
て
い
る
と

考
え
ら
れ
る
わ
け
で
す
。

脳
腸
相
関
に
つ
い
て
の
研
究

の
中
で
、
近
年
、
と
く
に
注
目

さ
れ
て
い
る
の
が
認
知
機
能
の

改
善
作
用
で
す
。

ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
に
は
１
０
０

種
類
以
上
の
種
類
が
あ
り
ま
す
。

50
年
以
上
、
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
の

研
究
を
続
け
て
い
る
森
永
乳
業

脳
と
腸
は
自
律
神
経
で

脳
と
腸
は
自
律
神
経
で

結
ば
れ
て
い
る
！

結
ば
れ
て
い
る
！

２２

認
知
機
能
を
改
善
す
る

認
知
機
能
を
改
善
す
る

ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
が
あ
る

ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
が
あ
る

３３

１１
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
は

ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
は

善
玉
菌
の
代
表
格

善
玉
菌
の
代
表
格

ｅ
健
康
シ
ョ
ッ
プ

健
康
レ
ッ
ス
ン
１
・
２
・
３
第
17
回

認
知
機
能
を
改
善
す
る
作
用
も
あ
る
！

ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
の
ス
ス
メ

ヨ
ー
グ
ル
ト
で
お
な
じ
み
の
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
。

お
腹
の
調
子
を
整
え
る
機
能
は
よ
く
知
ら
れ
て
い
ま
す
が
、

最
近
、脳
と
の
関
係
の
研
究
が
進
み
、

あ
る
特
定
の
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
に

認
知
機
能
改
善
の
可
能
性
が
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。

あ
ら
た
め
て
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
の
働
き
に
つ
い
て

教
え
て
も
ら
い
ま
し
た
。

生息場所

おもに人や動物の腸管
（おもに大腸）

自然界一般	
牛乳、乳製品、
人や動物の腸管（おもに小腸）、
漬物など一部の発酵食品

ビフィズス菌

乳酸菌

おもな代謝産物	

乳酸＋酢酸

乳酸

表1：ビフィズス菌と乳酸菌の違い

※１：旧 Lactobacillus 属を乳酸菌とした場合。出典：Ogata et al., Microbial Ecology in Health and Disease. 1999 11 (1): 41-46 222022 vol.68
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大
事
な
の
で
す
。

認
知
機
能
を
維
持
・
改
善
す

る
手
段
と
し
て
、
食
品
や
サ
プ

リ
メ
ン
ト
に
大
き
な
期
待
が
寄

せ
ら
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
な
か

で
、
Ｍ
Ｃ
Ｃ
１
２
７
４
の
認
知

機
能
改
善
作
用
は
、
世
界
的
に

も
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

乳
酸
菌
は
す
べ
て
の
ヨ
ー
グ

ル
ト
に
入
っ
て
い
ま
す
が
、
ビ

フ
ィ
ズ
ス
菌
が
入
っ
て
い
る
の

は
パ
ッ
ケ
ー
ジ
に
「
ビ
フ
ィ
ズ

ス
菌
」
と
明
記
さ
れ
て
い
る
商

品
だ
け
で
す
。

ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
入
り
ヨ
ー
グ

は
、
多
く
の
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
の

中
か
ら
「
Ｍ
Ｃ
Ｃ
１
２
７
４
」

に
認
知
機
能
を
改
善
す
る
作
用

が
あ
る
こ
と
を
発
見
し
ま
し
た
。

認
知
症
一
歩
手
前
の
段
階
で

あ
る
軽
度
認
知
障
害
（
Ｍ
Ｃ
Ｉ
）

が
疑
わ
れ
る
人
を
対
象
に
臨
床

試
験
を
行
な
っ
た
と
こ
ろ
、
プ

ラ
セ
ボ
（
偽
薬
）
を
飲
ん
だ
グ

ル
ー
プ
と
比
較
し
て
、
Ｍ
Ｃ
Ｃ

１
２
７
４
を
飲
ん
だ
グ
ル
ー
プ

に
記
憶
力
と
空
間
認
識
力
の
改

善
が
見
ら
れ
た
の
で
す
。

認
知
機
能
の
低
下
は
早
い
段

階
で
発
見
・
対
策
す
れ
ば
、
進

行
を
遅
ら
せ
た
り
、
改
善
す
る

可
能
性
も
あ
る
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
早
め
の
対
処
が
何
よ
り

「ビフィズス菌」の
まとめ

❶

❷

❸

❹

 ビフィズス菌とは？
人の大腸にもともと棲んでいる菌。善玉菌の代表であるビフィズス菌と乳酸菌の割合
は、99.9%がビフィズス菌で、0.1%が乳酸菌です（※１）。糖を分解して、おもに「乳酸」
を生成するのが乳酸菌で、「乳酸と酢酸」を生成するのがビフィズス菌です。酢酸には、
健康に良いさまざまな働きがあります。　

 ビフィズス菌に認知機能改善作用あり
近年の研究で、ある特定のビフィズス菌に認知機能を改善する作用があることがわかっ
てきました。軽度認知障害（MCI）が疑われる人を対象にした臨床試験で、MCC1274と
いうビフィズス菌が、記憶力と空間認識力を改善するという結果が出ています。

 上手な摂り方
「ビフィズス菌」と書かれているヨーグルトを選びましょう。少量でも、毎日食べること
をおすすめします。あまり神経質にならず、自分のライフスタイルに合った時間に食べま
しょう。ヨーグルトが苦手な人には、サプリメントもおすすめです。

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

図1：ビフィズス菌MCC1274が
認知機能を改善するメカニズム

ル
ト
に
も
多
く
の
種
類
が
あ
り

ま
す
の
で
、
い
ろ
い
ろ
な
も
の

を
試
し
て
、
ご
自
分
に
合
っ
た

も
の
を
見
つ
け
て
く
だ
さ
い
。

自
分
の
生
活
時
間
に
合
わ
せ
て
、

少
量
で
も
い
い
の
で
、
毎
日
食

べ
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
は
赤
ち
ゃ
ん

の
と
き
か
ら
腸
の
中
に
棲
ん
で

い
る
菌
で
す
が
、
年
齢
と
と
も

に
減
少
し
て
い
き
ま
す
。
ヨ
ー

グ
ル
ト
や
サ
プ
リ
メ
ン
ト
な
ど

で
積
極
的
に
補
給
す
る
こ
と
で
、

腸
内
フ
ロ
ー
ラ
を
良
い
状
態
に

保
つ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ビ
フ

ィ
ズ
ス
菌
を
毎
日
摂
取
し
て
、

健
や
か
な
腸
と
脳
を
保
ち
ま
し

ょ
う
！

ビフィズス菌が腸に届く
腸内で酢酸などの代謝産物や
免疫シグナルがつくられます。

認知機能を改善
脳内の炎症抑制などにより、
認知機能の改善につながって
いる可能性が考えられていま
す。

ビフィズス菌が脳内に作用
ビフィズス菌の菌体成分、代
謝産物、免疫シグナルが、血
液や神経、免疫系を介して、
腸内から脳内に届きます。

脳内の炎症を抑制
ビフィズス菌の菌体成分や代
謝産物、免疫シグナルが、ア
ルツハイマー型認知症の発症
に関わるとされるアミロイド
βたんぱく質の産生や蓄積を
抑制したり、脳内の炎症を抑
制します。

「
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
入
り
」を

「
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
入
り
」を

毎
日
少
し
ず
つ

毎
日
少
し
ず
つ

４４
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つくり方（材料は２人分）

主菜①：サバのキムチ煮
［つくり方］❶フライパンにだし汁（1カッ
プ）、みりん、酒（各大さじ1）を入れて煮
立て、皮に切れ目を入れたサバ（2切れ／
160g）、ざく切りにしたキムチ（60g）を
加える。❷サバに煮汁をかけながら煮て、
みそ（小さじ1）を溶き入れ、ざく切りにし
たニラ（1／2束）を加える。

主菜②：アジのムニエル
トマトソース添え
［つくり方］❶ぜいごを取って3枚におろ
したアジ（2尾／160g）に塩、こしょう（各
少々）をふり、小麦粉（適量）をうすくま
ぶす。❷フライパンにオリーブ油（大さじ
1）を入れて熱し、❶の両面を焼いて取り
出す。❸同じフライパンにオリーブ油（小
さじ１）を入れて熱し、みじん切りにしたに
んにく（少々）と玉ねぎ（大さじ1）を炒め
る。しんなりしたら、粗みじん切りにしたト
マト（1個）を加えて崩しながら炒め、粒
マスタード（小さじ1）と塩（小さじ1/6）を
加えて混ぜる。❹器に❸を敷いて、アジ
を盛り、みじん切りにしたパセリ（少々）
を散らす。

主菜③：ブリの酢豚風
［つくり方］❶一口大のそぎ切りにしたブ
リ（2切れ／160g）に塩、酒（各少々）を
ふって5分おき、水気をふいて片栗粉（適
量）をうすくまぶす。❷フライパンで植物
油（小さじ1）を熱し、乱切りにした赤パ
プリカ（1/2個）、くし切りにした玉ねぎ（1/4
個）、そぎ切りにしたしいたけ（2枚）を炒
め、取り出す。❸フライパンに植物油（小
さじ2）を加え、ブリを焼いて取り出す。
よく混ぜたＡを同じフライパンで温め、と
ろみがついたらブリと❷を加えてからめる。
Ａ（黒酢／大さじ１、砂糖・酒・しょうゆ・
水／各大さじ1/2、片栗粉／小さじ1/2）

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、不飽和脂肪酸を効率よく摂取できる、お手軽な魚メニューです。

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 4545 回

料理名

サバのキムチ煮
アジのムニエル
ブリの酢豚風

各料理の栄養価（１人分）

主菜②：
アジのムニエル　トマトソース添え

主菜③：
ブリの酢豚風

主菜①：
サバのキムチ煮

Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル（
悪
玉
）や
中
性
脂

肪
を
減
ら
し
、
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル（
善
玉
）を
増
や
す
働
き
が
あ
り
ま

す
。
そ
の
結
果
、
動
脈
硬
化
を
予
防
し
、

血
管
を
詰
ま
り
に
く
く
し
ま
す
。
青
背

魚
は
1
食
当
た
り
切
り
身
1
切（
80
ｇ
）、

ア
ジ
な
ら
中
1
尾
程
度
が
目
安
。
調
理

に
使
う
油
は
1
日
大
さ
じ
2
弱（
20
ｇ
）

を
目
安
に
。
体
に
良
い
油
だ
か
ら
と
い

っ
て
、
摂
り
す
ぎ
は
厳
禁
で
す
。

❸
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
Ｃ
Ｅ
を
組
み
合
わ
せ
て

血
中
の
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が

酸
化
し
て
血
管
に
こ
び
り
つ
く
の
を
防

ぐ
作
用
が
あ
る
の
が
、
ビ
タ
ミ
ン
Ａ（
β

カ
ロ
テ
ン
）、
Ｃ
、
Ｅ
や
リ
コ
ピ
ン
で
す
。

ビ
タ
ミ
ン
Ａ
、
Ｃ
、
Ｅ
を
多
く
含
む
パ

プ
リ
カ
、
か
ぼ
ち
ゃ
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
、

モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
な
ど
、
色
の
濃
い
野
菜
を

上
手
に
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。

❶
動
脈
硬
化
の
原
因「
脂
質
異
常
症
」

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
中
性
脂
肪
の
値

は
、
男
性
は
40
代
、
女
性
は
50
代
か
ら

高
く
な
る
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
い
ず
れ

も
体
内
の
脂
質
の
1
種
で
必
要
不
可
欠

な
も
の
で
す
が
、
そ
の
量
が
正
常
値
を

超
え
る
と
「
脂
質
異
常
症
」
と
な
り
、

「
動
脈
硬
化
」
を
進
行
さ
せ
、
脳
梗
塞

や
心
筋
梗
塞
の
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。

食
事
で
の
注
意
点
を
紹
介
し
ま
す
。

❷
青あ

お

背せ

魚ざ
か
なや

エ
ゴ
マ
油
が
オ
ス
ス
メ

ま
ず
、
肉
や
乳
製
品
な
ど
に
多
く
含

ま
れ
る
飽
和
脂
肪
酸
の
摂
り
す
ぎ
に
気

を
つ
け
、
青
背
魚
や
エ
ゴ
マ
油
、
ア
マ

ニ
油
な
ど
に
含
ま
れ
る
不
飽
和
脂
肪
酸

を
積
極
的
に
取
り
入
れ
ま
す
。
青
背
魚

に
含
ま
れ
る
Ｅ
Ｐ
Ａ（
エ
イ
コ
サ
ペ
ン

タ
エ
ン
酸
）や
、
エ
ゴ
マ
油
、
ア
マ
ニ
油

に
含
ま
れ
る
α
リ
ノ
レ
ン
酸
は
、
Ｌ
Ｄ

かんたん魚メニュー血管をしなやかに！

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）。

たんぱく質
（g）
15.8
14.8
16.0

エイコサペンタエン酸
（mg）
552
240
752

ドコサヘキサエン酸
（mg）
776
456
1360

塩分
（g）
1.6
1.4
1.2

エネルギー
（kcal）
200
214
291

食物繊維
（g）
1.5
1.2
1.6

脂質
（g）
10.5
11.7
16.4
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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）

胃
薬
に
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
症
状
を
改

善
す
る
総
合
胃
腸
薬
と
、
特
定
の
症
状

の
改
善
に
特
化
し
た
薬
が
あ
り
ま
す
。

症
状
が
は
っ
き
り
し
て
い
る
と
き
は
、

下
記
の
対
応
表（
表
１
）を
参
考
に
し
て

く
だ
さ
い
。
と
く
に
強
い
症
状
が
な

く
、
複
数
の
不
調
が
あ
る
場
合
は
、
総

合
胃
腸
薬
が
お
す
す
め
で
す
。
迷
っ
た

ら
、
ぜ
ひ
薬
剤
師
に
相
談
し
て
く
だ
さ

い
。
症
状
や
体
質
に
合
わ
せ
て
、
も
っ

と
も
適
し
た
薬
を
ご
提
案
し
ま
す
。

ま
た
、
胃
薬
の
中
に
は
、
他
の
薬
に

影
響
を
及
ぼ
す
成
分
を
含
ん
で
い
る
も

の
も
あ
り
ま
す
。
医
療
機
関
を
受
診
し

て
い
る
方
や
、
常
用
し
て
い
る
薬
が
あ

る
方
は
、
か
な
ら
ず
薬
剤
師
に
ご
相
談

く
だ
さ
い
。

う
な
が
す
成
分（
消
化
酵
素
）を
含
ん

だ
胃
薬
を
選
び
ま
し
ょ
う
。

胃
の
痛
み
や
胸
や
け
な
ど
の
症
状
が

あ
る
と
き
は
、
胃
液
の
分
泌
が
過
剰
に

な
っ
て
い
る
お
そ
れ
が
あ
り
ま
す
。
胃

液
は
強
い
酸
性
の
液
体
で
す
。
胃
液
が

過
剰
に
分
泌
さ
れ
る
と
、
胃
を
保
護
す

る
胃
粘
液
と
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
、
胃

壁
に
ダ
メ
ー
ジ
を
与
え
ま
す
。
こ
れ
が
、

痛
み
や
胸
や
け
の
原
因
で
す
。

刺
激
の
強
い
食
品
で
胃
粘
膜
が
荒
れ

た
り
、
ス
ト
レ
ス
で
胃
液
の
分
泌
が
さ

か
ん
に
な
る
と
、
胃
壁
が
刺
激
さ
れ
て

炎
症
や
潰
瘍
を
起
こ
し
や
す
く
な
り
ま

す
。
胃
の
粘
膜
を
修
復
す
る
成
分（
粘

膜
修
復
剤
）や
、
胃
液
を
中
和
す
る
成

分（
制
酸
剤
）、
胃
液
の
分
泌
を
抑
制

す
る
成
分（
酸
分
泌
抑
制
剤
）な
ど
が

配
合
さ
れ
た
胃
薬
を
選
び
ま
し
ょ
う
。

胃
の
不
調
は
、
原
因
に
よ
っ
て
２
つ

に
大
別
さ
れ
ま
す
。
①
胃
の
動
き
が
悪

く
な
っ
て
い
る
と
き
と
、
②
胃
液
の
分

泌
が
過
剰
に
な
っ
て
い
る
と
き
で
す
。

胃
薬
を
選
ぶ
た
め
に
、
ま
ず
は
不
調
の

タ
イ
プ
を
見
き
わ
め
ま
し
ょ
う
。

胃
も
た
れ
や
膨
満
感
、
食
欲
不
振
な

ど
の
症
状
が
あ
る
と
き
は
、
胃
の
動
き

が
悪
く
な
っ
て
い
る
ケ
ー
ス
が
ほ
と
ん

ど
で
す
。
時
間
が
経
っ
て
も
消
化
が
進

ま
ず
、
食
べ
た
も
の
が
胃
に
留
ま
り
、

不
快
感
や
食
欲
の
低
下
を
引
き
起
こ
し

ま
す
。

お
も
な
原
因
は
、
食
べ
す
ぎ
や
ス
ト

レ
ス
。
胃
に
負
担
が
か
か
り
、
消
化
す

る
力
が
弱
っ
て
い
ま
す
。
胃
の
運
動
を

助
け
る
成
分（
健
胃
剤
）や
、
消
化
を

症
状
に
適
し
た
胃
薬
を
選
ぶ

Step

2

胃
の
不
調
の
タ
イ
プ
を

見
き
わ
め
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
？

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

胃
薬
と
の
つ
き
あ
い
方

も
し
、
い
ま
ま
で
に
経
験
し
た
こ
と

の
な
い
よ
う
な
痛
み
や
、
原
因
不
明
の

症
状
の
変
化
な
ど
が
あ
る
場
合
は
、
す

み
や
か
に
医
療
機
関
を
受
診
し
て
く
だ

さ
い
。
食
べ
す
ぎ
や
一
時
的
な
ス
ト
レ

ス
な
ど
、
胃
の
不
調
の
原
因
が
わ
か
っ

て
い
る
場
合
は
、
市
販
薬
を
服
用
し
て

様
子
を
見
て
み
ま
し
ょ
う
。
改
善
す
れ

ば
問
題
あ
り
ま
せ
ん
が
、
症
状
が
長
く

続
い
た
り
、
悪
化
し
た
り
す
る
場
合
は
、

医
師
の
診
察
を
受
け
て
く
だ
さ
い
。
そ

の
際
、
発
症
か
ら
の
期
間
や
症
状
の
変

化
、
服
用
し
た
市
販
薬
な
ど
を
メ
モ
し

て
お
く
と
、
ス
ム
ー
ズ
に
診
断
を
受
け

ら
れ
ま
す
。

症
状
が
変
化
し
た
場
合
は
、

医
療
機
関
へ

Step

3表１：胃の症状から胃薬を選ぶ

消化剤（消化酵素）

健胃剤

粘膜修復剤、酸分泌抑制剤

制酸剤、酸分泌抑制剤

鎮痛鎮痙剤

食べすぎで胃が苦しい

胃もたれ、食欲不振

胃の痛み、胸やけ、げっぷ

胸やけ、むかつき、不快感

胃がキリキリと痛む

3ステップでわかる！

セ
ル
フ
メ
デ
ィケ
ー
ション
講
座
第    

回
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生
き
て
い
る
…
…
そ
れ
だ
け
で
や
り

た
い
こ
と
が
で
き
る
！　

も
っ
と
行

動
し
て
い
か
な
き
ゃ
、
と
思
い
ま
し

た
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

【
Ｈ・Ｎ
さ
ん（
40
代
）滋
賀
県
近
江
八
幡
市
】

編
集
部
：
坂
下
千
瑞
子
さ
ん
は
血
液

内
科
医
で
、希
少
が
ん
の
サ
バ
イ
バ

ー
。「
が
ん
に
な
っ
て
も
、人
生
は
続

い
て
い
く
。
が
ん
に
な
っ
て
か
ら
の

人
生
を
よ
り
良
く
生
き
る
こ
と
が
大

事
」と
。「
が
ん
で
も
い
い
じ
ゃ
ん
♪
」

は
が
ん
患
者
さ
ん
た
ち
に
よ
る
国
際

的
な
チ
ャ
リ
テ
ィ
活
動
団
体（
Ｒ
Ｆ

Ｌ
）が
パ
レ
ー
ド
で
掲
げ
た
ス
ロ
ー

ガ
ン
で
し
た
。

お
父
さ
ん
に
そ
っ
く
り
！

67
号
の
息
ぬ
き
マ
ン
ガ
が
タ
イ

ム
リ
ー
な
内
容
だ
っ
た
の
で
、
思
わ

ず
笑
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
こ
の
マ

ン
ガ
の
オ
ジ
サ
ン
は
、
私
の
父
の
若

い
頃
に
そ
っ
く
り
で
す
。
父
も
「
こ

の
ハ
ゲ
オ
ヤ
ジ
が
オ
モ
シ
ロ
イ
ね
」

と
言
っ
て
ま
し
た
。
た
ぶ
ん
、
本
人

も
「
自
分
に
似
て
い
る
」
と
思
っ
た

ん
だ
ろ
う
な
…
…
。

【
Ｈ・Ｙ
さ
ん（
50
代
）茨
城
県
筑
西
市
】

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
※2022年5月3日〜 2022年7月28日までに届いたおたより（66号、67号分）をもとに編集しています。

第
3232
回

か
ら
こ
ろ

ク
イ
ズ黒

色
線
は
何
画
目

で
し
ょ
う
？

Q

▶︎ 答えは P.33

何

66
、
67
号
を
読
ん
で

考
え
る
時
間
を
持
つ
こ
と
が
大
事

磯
村
勇
斗
さ
ん
の
気
分
転
換
、
参

考
に
な
り
ま
し
た
。「
大
事
な
の
は
、

こ
こ
で
、
よ
く
考
え
る
こ
と
だ
と
思

う
ん
で
す
よ
。
す
ぐ
に
答
え
を
出
そ

う
と
し
な
い
で
、
考
え
る
時
間
を
持

つ
こ
と
が
大
事
だ
と
思
い
ま
す
」
…

…
磯
村
さ
ん
の
実
力
が
認
め
ら
れ
て

い
る
の
は
、
役
柄
に
つ
い
て
よ
く
考

え
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
か
ら
だ
と
思
い

ま
し
た
。『
Ｐ
Ｌ
Ａ
Ｎ
75
』、
ぜ
ひ
見

て
み
た
い
で
す
。

【
Ｎ・Ｙ
さ
ん（
50
代
）山
形
県
米
沢
市
】

編
集
部
：
前
号
の「
わ
た
し
の
気
分

転
換
」は
、俳
優
の
磯
村
勇
斗
さ
ん
。

『
Ｐ
Ｌ
Ａ
Ｎ
75
』は
磯
村
さ
ん
出
演
の

近
未
来
映
画（
主
演
・
倍
賞
千
恵
子
）

で
、75
歳
に
な
っ
た
ら
自
分
の
生
死

を
選
べ
る
制
度
が
実
施
さ
れ
て
い
る

世
界
の
話
で
す
。
磯
村
さ
ん
の
役
は
、

市
役
所
の
窓
口
担
当
。
難
し
い
役
で

す
。
考
え
さ
せ
ら
れ
ま
し
た
。

が
ん
で
も
、い
い
じ
ゃ
ん
♪

先
日
、
乳
が
ん
か
も
し
れ
な
い
と

Ｍ
Ｒ
Ｉ
と
生
検
を
受
け
ま
し
た
。
結

果
が
出
る
ま
で
、「
が
ん
か
も
し
れ

な
い
」
と
今
ま
で
に
な
い
恐
怖
と
不

安
の
日
々
を
過
ご
し
た
の
で
す
が
、

67
号
「
う
ら
ら
かPeople

」
で
坂

下
先
生
の
前
向
き
な
姿
を
拝
見
し
て
、

と
て
も
勇
気
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

私
も
エ
コ
活
動
、
や
っ
て
ま
す

67
号
の
「
わ
た
し
の
か
ん
た
ん

エ
コ
活
動
」、
参
考
に
な
る
も
の
が

多
か
っ
た
で
す
。
い
ま
は
Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ

が
さ
か
ん
に
叫
ば
れ
て
い
ま
す
が
、

昔
か
ら
知
恵
を
し
ぼ
っ
て
い
た
人
た

ち
が
い
た
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。

私
の
家
に
は
使
っ
て
い
な
い
車
が

１
台
あ
り
ま
す
。
そ
の
フ
ロ
ン
ト
に

ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
に
入
れ
た
飲
料
水
を

置
い
て
お
く
と
、
気
温
に
も
よ
り
ま

す
が
、
30
℃
く
ら
い
の
日
に
は
手
で

持
て
な
い
ほ
ど
温
ま
り
ま
す
。
そ
の

お
湯
を
夕
食
づ
く
り
や
お
風
呂
、
お

茶
、
コ
ー
ヒ
ー
な
ど
に
使
っ
て
い
ま

す
。
ポ
ッ
ト
に
溜
め
て
お
け
ば
、
翌

朝
の
朝
食
づ
く
り
に
も
使
え
ま
す
よ
。

【
Ｋ・Ｙ
さ
ん（
60
代
）群
馬
県
前
橋
市
】

編
集
部
：
す
ご
い
！
　
ま
さ
に
太
陽

光
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
活
用
で
す
ね
。

医
療
の
進
化
に
び
っ
く
り
！

66
号
「
医
療
最
前
線
」
で
糖
尿

病
の
最
新
治
療
が
わ
か
り
や
す
く
説

明
さ
れ
て
い
た
の
で
、
少
し
あ
や
し

い
父
に
も
見
せ
て
、
情
報
を
共
有
で

き
ま
し
た
。
注
射
で
の
治
療
が
主
だ

と
思
っ
て
い
ま
し
た
が
、
医
療
の
進

化
に
驚
き
ま
し
た
。

【
Ｋ・Ｍ
さ
ん（
30
代
）宮
城
県
名
取
市
】

編
集
部
：
糖
尿
病
の
新
薬（
経
口
薬

も
注
射
薬
も
）は
続
々
と
登
場
し
て

い
ま
す
！
　
で
も
、何
よ
り
も
生
活

習
慣
の
改
善
が
大
事
と
の
こ
と
で
し

た
。
お
心
当
た
り
の
方
、必
読
！

　

言
わ
せ
て
聞
か
せ
て

猛
暑
だ
っ
た
か
ら
！

買
い
物
中
に
年
輩
の
方
が
フ
ラ
フ

ラ
し
て
い
る
と
、
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン

ク
を
買
っ
て
さ
し
あ
げ
て
い
ま
す
。

節
電
は
た
い
へ
ん
…
…
‼

【
Ｍ・Ｓ
さ
ん（
60
代
）埼
玉
県
春
日
部
市
】

編
集
部
：
暑
か
っ
た
で
す
よ
ね
え
。

す
ば
ら
し
い
！

知
恵
を
貸
し
て
く
だ
さ
い
！

腰
痛
持
ち
の
マ
マ
さ
ん
、
子
ど
も

と
の
ふ
れ
あ
い
は
ど
う
し
て
い
ま
す

か
？　

子
ど
も
を
抱
っ
こ
し
な
い
わ

け
に
は
い
か
ず
、
か
と
い
っ
て
腰
の

痛
み
は
日
々
ひ
ど
く
な
り
ま
す
。
も
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う
、話
し
た
い
こ
と
を
メ
モ
に
ま
と

め
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
。

手
の
震
え
、
何
が
原
因
？

私
は
、
緊
張
す
る
な
ど
特
定
の
場

面
で
手
が
震
え
ま
す
。
仕
事
の
と
き

に
手
が
震
え
て
文
字
が
ち
ゃ
ん
と
書

け
な
か
っ
た
り
、
食
事
会
で
お
は
し

を
持
っ
て
い
て
も
手
の
震
え
が
気
に

な
っ
た
り
…
…
。
み
ん
な
が
普
通
に

で
き
て
い
る
こ
と
が
、
な
ぜ
私
に
は

難
し
い
の
だ
ろ
う
と
落
ち
込
ん
だ
り

も
し
ま
す
。
私
の
知
り
合
い
に
は
同

様
の
人
が
い
な
い
の
で
、
記
事
に
し

て
も
ら
え
た
ら
、
私
だ
け
じ
ゃ
な
い

と
勇
気
が
出
て
う
れ
し
い
で
す
！　

【
Ｏ
・Ｓ
さ
ん
（
30
代
）
静
岡
県
浜
松
市
】

編
集
部
：
了
解
し
ま
し
た
！
　
手
の

震
え
、ま
れ
に
他
の
病
気
が
隠
れ
て

い
る
こ
と
も
あ
る
の
で
、ぜ
ひ
医
療

機
関
を
受
診
し
て
み
て
く
だ
さ
い
！

何
度
も
命
を
失
い
か
け
て
…
…

私
は
15
歳
で
就
職
し
、
す
ぐ
に
友

人
の
運
転
す
る
車
で
事
故
に
あ
い
ま

し
た
。
車
は
大
破
。
16
歳
で
バ
イ
ク

の
免
許
を
取
り
、
帰
郷
の
帰
り
に
Ｔ

字
路
で
車
が
目
の
前
を
走
り
抜
け
、

あ
と
２
秒
遅
け
れ
ば
こ
の
世
に
い
な

か
っ
た
で
し
ょ
う
。
18
歳
で
砕
石
工

場
に
ア
ル
バ
イ
ト
に
行
く
と
、
ク
ラ

ッ
シ
ャ
ー
（
大
き
い
石
を
砕
く
機
械
）

の
近
く
に
あ
る
石
か
ら
コ
ー
ド
の
よ

う
な
も
の
が
…
…
。
工
場
長
に
見
て

多
汗
症
治
療
の
新
薬
が
発
売
さ
れ
ま

し
た
。
一
度
、
か
か
り
つ
け
医
に
相

談
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

【
Ｅ・Ｍ
さ
ん（
60
代
）長
野
県
須
坂
市
】

編
集
部
：
Ｅ
・
Ｍ
さ
ん
は
薬
剤
師
さ

ん
。
Ａ
・
Ｍ
さ
ん（
50
代
、千
葉
県
）、

ご
参
考
に
な
さ
っ
て
く
だ
さ
い
。

受
診
す
る
た
び
に
後
悔
…
…

私
は
２
か
月
に
一
度
、
内
科
を
受

診
し
て
お
薬
を
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

自
分
の
体
の
気
に
な
っ
て
い
る
こ
と
、

心
配
な
こ
と
、
現
在
の
実
情
を
医
師

に
伝
え
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
し

か
し
実
際
に
医
師
を
前
に
す
る
と
、

時
間
を
と
ら
せ
た
く
な
い
と
か
、
神

経
質
と
思
わ
れ
た
く
な
い
と
か
、
面

倒
く
さ
い
人
と
思
わ
れ
た
く
な
い
と

か
で
、
言
う
の
を
や
め
て
し
ま
っ
た

り
、
ほ
ん
の
少
し
言
葉
に
す
る
く
ら

い
で
終
わ
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
い
い

人
ぶ
る
の
は
や
め
よ
う
と
思
う
の
で

す
が
、
な
か
な
か
で
き
ま
せ
ん
。
苦

痛
が
そ
れ
ほ
ど
で
も
な
い
か
ら
、
ま

あ
い
い
や
と
思
え
る
の
か
も
し
れ
ま

せ
ん
が
、
毎
回
悔
や
む
よ
う
な
受
診

と
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
…
…
。

【
Ｕ・Ｔ
さ
ん（
30
代
）福
島
県
田
村
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
自
分
が
ど
う
思
わ
れ
る
か
が
気
に

な
る
の
は
、だ
れ
に
で
も
あ
る
こ
と
。

い
い
人
ぶ
る
の
は
や
め
よ
う
と
ま
で
、

思
い
詰
め
な
く
て
も
良
い
と
思
い
ま

す
。
医
師
と
必
要
な
話
が
で
き
る
よ

も
ら
っ
た
ら
、
前
工
程
で
廃
線
し
忘

れ
た
ダ
イ
ナ
マ
イ
ト
だ
と
。
27
歳
の

と
き
に
調
理
師
の
免
許
を
と
っ
て
食

堂
を
開
き
、
３
年
で
閉
め
て
ま
た
会

社
勤
め
に
。
そ
の
１
年
後
、
土
石
流

が
発
生
。
食
堂
は
屋
根
だ
け
が
残
り

ま
し
た
。
こ
れ
は
神
仏
の
お
か
げ
と

思
い
、
寺
に
行
っ
て
勉
強
し
、
僧
侶

の
資
格
を
と
り
ま
し
た
。
63
歳
で
定

年
。
今
日
ま
で
無
事
で
す
。
合
掌
。

【
Ｋ・Ｋ
さ
ん（
70
代
）
長
野
県
須
坂
市
】

編
集
部
：
…
…
私
た
ち
も
、思
い
返

し
て
み
る
と
、
危
う
い
こ
と
、
経
験

し
て
ま
す
よ
ね
。
で
も
、勉
強
し
て

僧
侶
に
！
　
す
ご
い
！

「
い
い
か
げ
ん
」は「
良
い
加
減
」

「
い
い
か
げ
ん
」。
聞
こ
え
は
悪
い

か
も
で
す
が
…
…
「
良
い
加
減
」。

こ
れ
で
よ
い
。
こ
れ
が
よ
い
。
カ
ン

ペ
キ
を
め
ざ
す
と
、
疲
れ
ま
す
。
自

分
で
自
分
の
首
を
絞
め
て
し
ま
い
ま

す
。
テ
キ
ト
ー
に
、
い
い
加
減
に
、

ど
ん
な
こ
と
に
も
取
り
組
ん
だ
ほ
う

が
ラ
ク
で
す
し
、
と
て
も
楽
し
い
♪

【
Ｈ・Ｍ
さ
ん（
50
代
）
愛
知
県
豊
田
市
】

編
集
部
：
…
…
同
感
で
す
！

わ
が
薬
局
の「
お
母
ち
ゃ
ん
」

10
年
間
、
処
方
箋
薬
局
で
医
療

事
務
を
し
て
い
ま
す
。
私
の
勤
務
す

る
薬
局
に
は
、
患
者
さ
ん
か
ら
「
看

板
娘
」
と
呼
ば
れ
る
ベ
テ
ラ
ン
薬
剤

師
が
い
ま
す
。
彼
女
よ
り
年
上
の
患

者
さ
ん
も
「
お
母
ち
ゃ
ん
」
と
呼
ぶ

く
ら
い
、
親
し
み
や
す
い
人
で
す
。

同
年
代
の
患
者
さ
ん
に
は
、
昔
な
じ

み
の
い
た
ず
ら
っ
子
に
な
り
、
み
ん

な
を
笑
わ
せ
て
い
ま
す
。
彼
女
が
い

る
日
を
選
ん
で
や
っ
て
く
る
熱
狂
的

な
フ
ァ
ン
も
い
る
ほ
ど
。
病
気
の
悩

み
、
家
族
の
話
…
…
、
心
が
空
っ
ぽ

に
な
る
ま
で
彼
女
に
次
々
と
話
を
し

ま
す
。
と
き
に
は
涙
を
流
し
て
相
手

を
は
げ
ま
す
彼
女
は
、
患
者
さ
ん
に

と
っ
て
、
ま
さ
に
「
も
う
ひ
と
り
の

お
母
ち
ゃ
ん
」
な
の
で
す
。

お
母
ち
ゃ
ん
は
、
い
つ
も
患
者
さ

ん
に
「
大
丈
夫
、
大
丈
夫
」
と
声
を

か
け
ま
す
。
都
会
で
は
、
忙
し
い
患

者
さ
ん
に
ス
マ
ー
ト
に
お
薬
を
お
渡

し
す
る
こ
と
が
重
要
視
さ
れ
て
い
ま

す
。
け
れ
ど
お
薬
を
渡
す
だ
け
で
な

く
、
患
者
さ
ん
の
心
に
寄
り
そ
え
る

彼
女
の
存
在
は
、
高
齢
者
の
多
い
私

た
ち
の
町
で
、
ま
さ
に
特
効
薬
で
す
。

【
Ｈ・Ｔ
さ
ん（
40
代
）広
島
県
呉
市
】

編
集
部
：
私
た
ち
も
、「
こ
こ
ろ
の

お
母
ち
ゃ
ん
」が
欲
し
い
デ
ス
!!

と
も
と
ヘ
ル
ニ
ア
も
あ
り
、
ブ
ロ
ッ

ク
注
射
を
再
開
し
た
い
け
ど
、
子
ど

も
が
小
さ
く
て
通
院
も
ま
ま
な
り
ま

せ
ん
。
な
ん
と
か
横
に
な
り
な
が
ら
、

ご
ま
か
し
つ
つ
過
ご
し
て
い
ま
す
。

【
Ｔ
・Ｋ
さ
ん（
30
代
）大
阪
府
八
尾
市
】

編
集
部
：
そ
れ
は
、つ
ら
い
！
　
ど

う
す
れ
ば
…
…
。
み
な
さ
ま
か
ら
の

ア
ド
バ
イ
ス
、お
待
ち
し
ま
す
！

「
だ
い
じ
ょ
う
ぶ
か
も
」を
探
し
て

薬
局
に
立
ち
寄
る
と
、「
か
ら
こ

ろ
」
あ
る
か
な
～
と
探
し
て
、
手
に

取
り
ま
す
。
す
ご
く
悩
ん
で
い
る
わ

け
で
は
な
い
け
ど
、
だ
れ
か
に
聞
い

て
ほ
し
い
、
話
し
た
い
ナ
～
な
ん
て

思
う
こ
と
の
答
え
が
あ
っ
た
り
し
ま

す
。
子
ど
も
に
病
気
が
あ
り
、
い
つ

も
心
に
ひ
っ
か
か
り
が
あ
り
ま
す
。

病
気
が
よ
く
な
る
こ
と
は
な
い
け
れ

ど
、
近
く
に
い
る
私
の
心
が
成
長
す

れ
ば
、
受
け
止
め
て
あ
げ
ら
れ
る
気

が
し
ま
す
。
下
を
向
い
て
し
ま
い
そ

う
に
な
る
と
き
、「
あ
れ
？　

だ
い

じ
ょ
う
ぶ
か
も
」
を
探
し
に
、
ま
た

読
ま
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

【
Ｍ・Ｈ
さ
ん（
70
代
）秋
田
県
仙
北
市
】

編
集
部
：
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

す
！
　
編
集
部
の「
座
右
の
お
た
よ

り
」に
さ
せ
て
く
だ
さ
い
。

新
し
い
お
薬
、
出
ま
し
た
よ
！

67
号
の
「
悩
ま
し
い
関
節
痛
と

多
汗
症
」
で
お
悩
み
の
Ａ
・
Ｍ
さ
ん
。

先日、腰を痛めました。歩くのもおそる
おそるで、大変でした。日々 ストレッチ！

【T・Hさん（30代）千葉県市原市】
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を
感
じ
や
す
い
時
代
だ
と
思
い
ま

す
。
そ
ん
な
中
、「
か
ら
こ
ろ
」
に

は
「
お
た
よ
り
ひ
ろ
ば
」
と
い
う
場

所
が
設
け
ら
れ
て
い
て
、
本
当
に
感

謝
の
気
持
ち
で
い
っ
ぱ
い
で
す
。
い

ま
は
私
な
り
に
、
気
分
転
換
を
心
が

け
な
が
ら
、
外
来
の
日
ま
で
は
な
る

べ
く
考
え
な
い
よ
う
に
過
ご
し
て
い

ま
す
。
ネ
ッ
ト
な
ど
も
、
必
要
な
情

報
以
外
は
見
な
い
よ
う
に
し
よ
う
と

決
め
ま
し
た
。

【
Ｉ・Ｔ
さ
ん（
40
代
）茨
城
県
結
城
市
】

編
集
部
：
経
過
観
察
は
、が
ん
に
限

ら
ず
、
さ
ま
ざ
ま
に
、
経
験
し
ま
す

よ
ね
。
心
身
の
維
持
の
仕
方
、引
き

続
き
お
た
よ
り
お
待
ち
も
う
し
あ
げ

ま
す
。

引
き
こ
も
り
状
態
の
息
子
と
…
…

18
歳
の
息
子
は
知
的
障
害
が
あ

り
、
養
護
学
校
を
卒
業
し
て
一
般
就

労
を
し
た
の
で
す
が
、
１
か
月
足
ら

ず
で
会
社
を
休
む
よ
う
に
な
り
、
い

ま
は
朝
か
ら
晩
ま
で
ス
マ
ホ
ゲ
ー
ム

を
し
て
い
ま
す
。
ひ
き
こ
も
り
状
態

で
す
。
課
金
ト
ラ
ブ
ル
も
あ
り
、
困

っ
て
い
ま
す
。
ゲ
ー
ム
依
存
症
な
の

か
、
目
の
ほ
う
も
心
配
で
す
。
専
門

病
院
も
近
く
に
な
い
で
す
。
課
金
の

こ
と
に
ど
う
対
応
し
て
い
け
ば
い
い

の
か
、
暴
力
も
振
る
う
し
、
不
安
で

す
（
80
代
の
母
も
い
る
の
で
…
…
）。

改
善
す
る
に
は
ど
う
し
た
ら
い
い
の

か
、
ア
ド
バ
イ
ス
を
く
だ
さ
い
。

経
過
観
察
中
の
不
安
に
つ
い
て

66
号
で
、「
が
ん
治
療
後
の
︿
経

過
観
察
﹀
の
不
安
、
ど
う
す
れ
ば
」

と
お
書
き
に
な
っ
た
Ｉ
・
Ｔ
さ
ん
へ
。

私
も
、
主
治
医
か
ら
寛
解
を
い
た
だ

き
ま
し
た
が
、
左
の
頸
部
リ
ン
パ
節

転
移
は
残
り
１
年
、
右
も
転
移
治
療

後
の
残
り
２
年
、
経
過
観
察
中
で
す
。

同
病
の
方
に
お
話
を
聞
い
て
い
た

だ
い
て
も
、
同
じ
状
況
に
あ
る
と
は

限
り
ま
せ
ん
。
が
ん
専
門
に
特
化
し

た
病
院
で
は
、「
月
１
回
が
ん
サ
ロ

ン
」
な
ど
の
患
者
さ
ん
や
ご
家
族
の

参
加
す
る
会
が
あ
り
ま
す
。
一
度
参

加
し
て
み
た
ら
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

私
も
参
加
し
て
い
ま
し
た
。
コ
ロ
ナ

禍
で
は
ご
ざ
い
ま
す
が
…
…
。

【
Ｎ・Ｋ
さ
ん（
50
代
）長
野
県
上
田
市
】

　
　

＊

経
過
観
察
中
の
不
安
に
つ
い
て
お

た
よ
り
し
た
者
で
す
。
そ
れ
ぞ
れ
の

方
法
で
み
な
さ
ん
乗
り
越
え
て
い
ら

っ
し
ゃ
る
の
だ
と
思
い
ま
す
。
い

ま
は
コ
ロ
ナ
禍
で
、
患
者
会
な
ど

も
な
か
な
か
開
催
さ
れ
ず
、「
孤
独
」

見
つ
か
り
ま
し
た
。
軽
度
の
認
知
症
、

胆
石
、
腸
の
ヘ
ル
ニ
ア
…
…
手
術
が

必
要
な
場
合
に
備
え
て
総
合
病
院
も

紹
介
さ
れ
ま
し
た
。
も
し
入
院
と
な

っ
た
場
合
、
認
知
症
が
進
行
し
な
い

か
、
足
腰
が
弱
っ
て
歩
け
な
い
よ
う

に
な
っ
て
し
ま
う
の
で
は
な
い
か
、

考
え
て
も
仕
方
な
い
こ
と
を
考
え
続

け
て
し
ま
い
ま
す
。
実
家
に
残
る
父

の
世
話
も
あ
り
ま
す
。
人
ご
と
と
思

っ
て
い
た
こ
と
が
、
急
に
わ
が
身
に

降
り
か
か
る
と
は
…
…
介
護
と
仕
事

を
両
立
で
き
る
か
、
不
安
で
す
。

【
Ｋ・Ｈ
さ
ん（
50
代
）岡
山
県
瀬
戸
内
市
】

秋
山
正
子
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
急
な
介
護
、
ご
不
安
で
す
よ
ね
。

同
じ
悩
み
を
抱
え
て
、地
域
包
括
支

援
セ
ン
タ
ー
や〈
暮
ら
し
の
保
健
室
〉

に
相
談
に
来
る
方
も
多
い
で
す
。
ま

ず
お
伝
え
し
た
い
の
は
、お
母
さ
ま

は
急
に
病
気
に
な
っ
た
わ
け
で
は
な

い
と
い
う
こ
と
。
病
気
は
ず
っ
と

体
に
ひ
そ
ん
で
い
て
、お
母
さ
ま
は

そ
の
不
調
と
つ
き
あ
い
な
が
ら
、ち

ゃ
ん
と
暮
ら
し
て
き
た
の
で
す
よ
ね
。

ど
う
し
て
も
治
療
を
優
先
さ
せ
が
ち

で
す
が
、も
っ
と
も
大
切
な
の
は「
本

人
が
ど
う
し
た
い
か
」、次
に「
家
族

は
ど
う
し
た
い
か
」。
希
望
す
る
こ

と
を
メ
モ
し
て
、ぜ
ひ
地
域
の
窓
口

に
相
談
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

認
知
症
の
夫
の
変
化
に
戸
惑
っ
て

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
の
夫

と
同
居
し
て
い
ま
す
。
怒
り
や
す

く
、
物
を
投
げ
た
り
暴
言
を
吐
い
た

り
す
る
夫
に
悩
ま
さ
れ
て
き
ま
し
た

が
、
最
近
は
寝
て
い
る
時
間
が
多
く
、

い
ろ
い
ろ
な
こ
と
が
わ
か
ら
な
く
な

っ
て
き
て
い
ま
す
（
自
分
の
子
ど
も

や
孫
も
）。
認
知
症
の
影
響
で
、
両

耳
も
聞
こ
え
ま
せ
ん
。
使
っ
た
用
紙

の
裏
を
四
つ
切
に
し
て
、
筆
談
や
絵

を
描
く
の
に
使
っ
て
い
ま
す
。
私
自

身
の
ス
ト
レ
ス
は
続
い
て
い
ま
す
が
、

こ
れ
か
ら
ど
う
対
応
し
て
い
け
ば
い

い
で
し
ょ
う
か
。

【
Ｓ・Ａ
さ
ん（
80
代
）長
野
県
中
野
市
】

秋
山
正
子
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
認
知
症
の
方
は
不
安
を
抱
え
や
す

い
の
で
、い
つ
も
ケ
ア
し
て
く
れ
る

人
が
近
く
に
い
る
と
、安
心
し
て
過

度
に
依
存
し
た
り
、つ
い
甘
え
て
暴

言
や
暴
力
を
ふ
る
っ
た
り
す
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
信
頼
の
表
れ
で
も
あ

り
ま
す
が
、ケ
ア
を
す
る
側
に
と
っ

て
は
大
き
な
負
担
。
共
倒
れ
に
な
ら

な
い
よ
う
に
、介
護
を
分
散
さ
せ
ま

し
ょ
う
。
シ
ョ
ー
ト
ス
テ
イ
や〈
暮

ら
し
の
保
健
室
〉な
ど
を
活
用
し
て
、

預
け
ら
れ
る
場
所
や
、代
わ
り
に
見

て
く
れ
る
人
を
増
や
し
、
１
人
の
時

間
を
確
保
し
て
。
と
き
に
は
家
族
の

会
や
ケ
ア
ラ
ー
の
集
い
な
ど
で
う
ん

と
愚
痴
を
吐
き
出
し
ま
し
ょ
う
。
お

一
人
で
、抱
え
込
ま
な
い
で
く
だ
さ

い
ね
。

【
Ｏ・Ｅ
さ
ん（
50
代
）長
野
県
小
諸
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
就
労
す
る
ま
で
の
ご
家
族
の
努
力

を
思
う
と
、本
当
に
胸
が
痛
み
ま
す
。

ご
家
族
だ
け
で
現
状
を
変
え
る
の
は

困
難
だ
と
思
い
ま
す
。
ま
ず
保
健
所

に
相
談
し
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

心
療
内
科
な
ど
に
ご
家
族
だ
け
で
受

診
す
る
方
法
も
あ
り
ま
す
よ
。

　

介
護
・
３
題

「
看
取
り
」も
取
り
上
げ
て
ほ
し
い

99
歳
の
伯
母
を
家
で
看
取
り
ま

し
た
。
介
護
の
期
間
中
、「
か
ら
こ

ろ
」
の
記
事
や
読
者
の
み
な
さ
ん
の

体
験
談
に
何
度
も
何
度
も
力
づ
け
て

も
ら
い
ま
し
た
。
伯
母
の
最
期
は
苦

し
い
も
の
で
、
認
知
症
の
悪
化
が
心

臓
に
負
担
を
か
け
て
呼
吸
の
状
態
を

悪
化
さ
せ
、
眠
ら
せ
る
薬
も
効
か
ず

…
…
四
十
九
日
を
過
ぎ
た
い
ま
で
も
、

あ
の
と
き
ど
う
す
れ
ば
よ
か
っ
た
の

か
、
思
い
出
し
て
は
後
悔
し
て
い
ま

す
。
闘
病
中
の
読
者
も
多
い
「
か
ら

こ
ろ
」
で
は
難
し
い
か
も
し
れ
ま
せ

ん
が
、「
在
宅
で
の
看
取
り
」「
タ

ー
ミ
ナ
ル
ケ
ア
」「
グ
リ
ー
フ
ケ
ア
」

な
ど
の
特
集
を
望
み
ま
す
。

【
Ｋ・Ｙ
さ
ん（
50
代
）東
京
都
府
中
市
】

突
然
…
…
！
で
、
動
揺
し
て
い
ま
す

80
歳
を
過
ぎ
た
母
が
体
調
不
良

で
受
診
し
、
思
わ
ぬ
病
気
が
次
々
と

最近育てているサボテンに新芽のよ
うなものがぴょこっと生えてきて、とて
もかわいくて日々 癒やされています。

【O・Kさん（20代）東京都練馬区】
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「
か
ら
こ
ろ
」が
見
あ
た
ら
な
い

配
布
場
所
が
目
に
見
え
て
減
っ
て

い
る
よ
う
な
気
が
し
ま
す
。
65
号
は

と
く
に
入
手
し
づ
ら
く
、
い
つ
も
の

薬
局
で
も
「
入
っ
て
ま
せ
ん
」
と
言

わ
れ
、
総
合
病
院
に
行
っ
た
母
に
病

院
前
の
薬
局
で
バ
ッ
ク
ナ
ン
バ
ー
と

し
て
入
手
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。
や

は
り
総
合
病
院
前
な
ど
の
利
用
者
の

多
い
と
こ
ろ
が
優
先
な
の
で
し
ょ
う

か
？　

か
か
り
つ
け
薬
局
で
入
手
で

き
な
く
な
る
の
は
つ
ら
い
で
す
。

【
Ｔ・Ｓ
さ
ん（
40
代
）宮
城
県
石
巻
市
】

編
集
部
：
も
う
し
わ
け
ご
ざ
い
ま
せ

ん
。
コ
ロ
ナ
禍
で
、感
染
予
防
の
た

め
に
、輪
読
す
る
紙
媒
体
設
置
を
自

粛
す
る
動
き
が
拡
大
し
て
お
り
ま
す
。

一
度
手
に
と
っ
た
ら
、か
な
ら
ず
お

持
ち
帰
り
く
だ
さ
い
ま
す
よ
う
お
願

い
も
う
し
あ
げ
ま
す
。

コ
ロ
ナ
禍
、長
い
！
　
ス
ト
レ
ス

フ
ル
で
す
よ
ね
。
関
連
の
最
新
情
報
、

あ
ら
た
め
て
取
り
上
げ
て
み
ま
す
。

前
を
向
く
き
っ
か
け
に

以
前
、
掲
載
し
て
い
た
だ
き
ま
し

た
。
自
分
の
気
持
ち
の
整
理
が
つ
か

ず
、
八
方
ふ
さ
が
り
で
苦
し
い
時

期
で
し
た
。「
か
ら
こ
ろ
」
を
読
み

（
自
分
の
気
持
ち
を
落
ち
着
か
せ
た

か
っ
た
の
か
な
）、
思
わ
ず
、
お
た

よ
り
を
送
っ
て
い
ま
し
た
。
自
分
自

身
の
反
省
と
、
こ
れ
か
ら
の
決
意
を

書
い
た
記
憶
が
あ
り
ま
す
。
心
の
整

理
の
き
っ
か
け
を
く
だ
さ
っ
て
、
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

66
号
の
Ｓ
・
Ｓ
さ
ん
の
お
た
よ
り

「〈
健
康
第
一
〉
と
は
言
う
け
れ
ど
」

を
読
ん
で
、
涙
が
出
ま
し
た
。
何
度

も
読
み
返
し
て
、
と
て
も
心
配
し
て

い
ま
す
。
私
の
よ
う
に
「
か
ら
こ
ろ
」

で
吐
き
出
し
、
拾
っ
て
も
ら
い
、
何

か
い
い
方
向
へ
前
進
し
て
く
れ
て
い

た
ら
い
い
な
、
と
願
っ
て
い
ま
す
。

【
Ｋ・Ｒ
さ
ん（
40
代
）栃
木
県
宇
都
宮
市
】

編
集
部
：
Ｋ
・
Ｒ
さ
ん
、
お
元
気
そ

う
で
何
よ
り
！
　
Ｓ
・
Ｓ
さ
ん（
30
代
、

千
葉
県
）の
お
た
よ
り
は
、心
身
と
も

に
不
調
で
病
院
通
い
を
続
け
て
い
て
、

「
不
謹
慎
で
す
が
、と
く
に
長
生
き
は

し
た
く
な
い
…
…
子
ど
も
が
い
る
か

ら
が
ん
ば
ら
な
い
と
い
け
な
い
わ
た

し
は
、と
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
う
」で
し
た
。

私
も
、
間
食
控
え
ま
す
！

66
号
の
Ｋ
・
Ｃ
さ
ん
の
「
食
事
療

法
１
年
で
改
善
！
」
を
読
み
、
１
年

間
間
食
を
控
え
ら
れ
た
こ
と
に
「
す

ご
い
！
」
と
思
い
ま
し
た
。
私
も
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
が
高
く
、
薬
を
飲

ん
で
い
ま
す
。
１
週
間
な
ら
が
ま
ん

で
き
る
か
も
し
れ
な
い
け
ど
、
と
て

も
１
年
は
続
け
ら
れ
な
い
…
…
で
も
、

Ｋ
・
Ｃ
さ
ん
を
見
習
っ
て
、
努
力
し

ま
す
。
と
て
も
参
考
に
な
り
、
勇
気

づ
け
ら
れ
ま
し
た
！

【
Ｔ・Ｈ
さ
ん（
70
代
）香
川
県
高
松
市
】

編
集
部
：
い
か
が
で
す
か
？
　
い
ま

も
続
け
ら
れ
て
い
ま
す
よ
う
に
。Ｋ
・

Ｃ
さ
ん（
50
代
、山
梨
県
）は
、
１
年

間
間
食
を
控
え
て
、コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
数
値
を
10
下
げ
た
と
の
こ
と
で
し

た
。
ま
だ
ま
だ
、続
け
ま
す
よ
ぉ
!!

読
者
の
み
な
さ
ま
に「
夏
の
思
い
出
」

を
う
か
が
い
ま
し
た
！

　

わ
た
し
の
夏
の
思
い
出

♥
小
中
学
生
の
頃
、
夏
休
み
の
宿
題

の
絵
が
苦
手
で
、
毎
年
父
が
描
い
て

く
れ
ま
し
た
（
笑
）。「
手
を
抜
い
て

ね
」
と
い
っ
て
も
上
手
す
ぎ
て
、
い

つ
も
先
生
に
バ
レ
ま
し
た
。
そ
の
父

も
昨
年
他
界
し
、
今
で
は
思
い
出
す

た
び
に
胸
が
詰
ま
り
ま
す
。
父
に
は

感
謝
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。

【
Ｍ・Ｍ
さ
ん（
50
代
）埼
玉
県
熊
谷
市
】

♥
小
学
生
の
頃
、
家
族
で
北
九
州
の

「
ス
ペ
ー
ス
ワ
ー
ル
ド
」
へ
行
っ
た

の
が
い
い
思
い
出
で
す
。
当
時
は
怖

く
て
ジ
ェ
ッ
ト
コ
ー
ス
タ
ー
に
乗
れ

ま
せ
ん
で
し
た
。
ス
ペ
ー
ス
ワ
ー
ル

ド
は
２
０
１
８
年
に
閉
園
し
て
し
ま

っ
た
の
で
、
い
ま
は
も
う
無
い
の
が

悲
し
い
で
す
。

【
D
・Ｙ
さ
ん（
30
代
）熊
本
県
熊
本
市
】

♥
小
学
生
の
頃
、
近
所
の
家
で
友
人

た
ち
と
「
手
ぬ
ぐ
い
投
げ
」
を
や
っ

て
い
た
と
き
、
自
分
の
家
の
前
に
炎

が
見
え
ま
し
た
。
帰
っ
て
母
に
話
す

と
「
カ
ネ
ダ
マ
だ
よ
」
と
教
え
ら
れ

ま
し
た
。
空
か
ら
降
っ
て
き
た
そ
う

で
す
が
、
何
だ
っ
た
の
か
謎
で
す
。

【
Ｍ・Ｋ
さ
ん
栃
木
県
佐
野
市
】

初夏に咲く生薬の基原の植物、
ノイバラです。

【Ｍ・Ｒさん（50代）千葉県千葉市】

　
コ
ロ
ナ
禍
・
３
題

い
つ
ま
で
２
類
感
染
症
の
ま
ま
？

友
人
が
何
人
か
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
陽
性
と
な
り
、
10
日
程
、
一
歩

も
外
に
出
ら
れ
な
い
生
活
を
送
っ
て

い
ま
し
た
。
と
く
に
小
さ
な
子
ど
も

が
い
る
家
庭
の
場
合
は
、
親
が
１
人

つ
い
て
子
ど
も
と
入
院
す
る
か
、
他

の
家
族
を
追
い
出
し
て
自
宅
療
養
に

す
る
か
、
究
極
の
選
択
だ
と
思
い
ま

し
た
。
熱
が
下
が
っ
て
も
し
ば
ら
く

は
外
出
で
き
な
い
の
で
、
ス
ト
レ
ス

へ
の
対
処
も
大
変
そ
う
で
す
。
ま
だ

ま
だ
周
囲
の
目
を
気
に
す
る
友
人
も

い
て
、
い
つ
ま
で
２
類
感
染
症
の
ま

ま
な
の
か
な
…
…
と
思
い
ま
し
た
。

【
Ｔ・Ｍ
さ
ん（
40
代
）長
野
県
上
田
市
】

副
反
応
が
、つ
ら
い
！

３
回
目
の
ワ
ク
チ
ン
接
種
は
、
そ

れ
ま
で
の
２
回
と
は
異
な
り
、
副
反

応
が
強
か
っ
た
で
す
。
接
種
し
た
夜

か
ら
腕
は
痛
み
は
じ
め
、
翌
日
は

38
℃
超
え
の
発
熱
。
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
で
も
こ
ん
な
高
熱
が
出
た
こ
と
は

あ
り
ま
せ
ん
。
翌
日
は
熱
も
下
が
り
、

日
常
生
活
に
戻
れ
ま
し
た
が
、「
こ

れ
は
ワ
ク
チ
ン
が
き
ち
ん
と
効
い
て

い
く
た
め
に
必
要
な
過
程
な
ん
だ
」

と
思
わ
な
け
れ
ば
乗
り
越
え
ら
れ
ま

せ
ん
で
し
た
。
４
回
目
は
な
い
と
思

い
た
い
け
れ
ど
…
…
。

【
Ｔ・Ｔ
さ
ん（
40
代
）青
森
県
む
つ
市
】

からちゃんころちゃん、
かわいい！

【O・Hさん（20代）
長野県諏訪市】
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からころクイズ（P. 29）答え
Ａ．4画目 わたしの闘病記

症
状
を
正
し
く
伝
え
る
の
が
大
事

４
月
に
３
回
も
救
急
搬
送
さ
れ
ま

し
た
。
２
回
は
救
急
隊
員
に
肩
を
借

り
て
歩
い
て
救
急
車
に
乗
り
、
も
う

１
回
は
脱
水
も
あ
っ
て
ま
っ
た
く
立

て
ず
、
タ
ン
カ
で
運
ば
れ
ま
し
た
。

感
謝
申
し
あ
げ
ま
す
。
搬
送
先
の
大

学
病
院
の
救
急
チ
ー
ム
の
医
師
や
看

護
師
に
も
大
変
な
迷
惑
を
お
か
け
し

ま
し
た
が
、
本
当
に
助
か
り
ま
し
た
。

緊
急
時
に
い
ち
ば
ん
大
切
な
こ
と

は
「
自
分
の
症
状
を
医
療
者
に
言
え

る
こ
と
」
と
実
感
し
ま
し
た
。
こ
れ

ま
で
７
回
も
救
急
搬
送
さ
れ
て
い
ま

す
が
、
い
ず
れ
も
自
分
の
症
状
を
伝

え
ら
れ
ま
し
た
。
こ
れ
は
、
主
治
医

の
先
生
方
が
私
に
症
状
を
く
わ
し
く

説
明
し
て
く
れ
る
か
ら
で
す
。
私
が

い
ま
生
き
て
い
ら
れ
る
の
は
、
す
べ

て
医
療
者
さ
ん
た
ち
の
お
か
げ
で
す
。

【
Ｍ・Ｓ
さ
ん（
50
代
）秋
田
県
秋
田
市
】

編
集
部
：
Ｍ
・
Ｓ
さ
ん
、
ご
無
事
で

よ
か
っ
た
！
　
い
つ
も
、お
た
よ
り
、

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

お
し
ゃ
べ
り
、聞
こ
え
て
い
ま
す
ヨ

67
号
の
Ｎ
・
Ｓ
さ
ん
の
お
た
よ

り
「
何
気
な
い
ひ
と
言
に
…
…
」
で
、

医
療
者
の
心
な
い
ひ
と
言
に
傷
つ
い

た
経
験
を
拝
読
し
ま
し
た
。
ど
こ
の

病
院
で
も
あ
る
ん
で
す
ね
。

私
は
手
術
中
に
喉
へ
管
を
通
し
て

い
た
た
め
、
声
が
ガ
サ
ガ
サ
で
出
に

く
く
な
り
、
し
っ
か
り
と
発
声
が
で

き
な
く
な
り
ま
し
た
。
手
術
後
に
病

院
ス
タ
ッ
フ
が
「
声
が
出
に
く
い
、

し
っ
か
り
話
さ
な
い
、
気
持
ち
悪
い

人
が
い
る
よ
」
と
盛
り
上
が
っ
て
い

る
の
を
聞
い
て
し
ま
い
、
も
の
す
ご

く
シ
ョ
ッ
ク
を
受
け
、
手
術
以
上
の

打
撃
を
受
け
ま
し
た
。
元
気
な
と
き

な
ら
気
に
し
な
い
こ
と
で
も
、
弱
っ

て
い
る
と
き
に
は
キ
ツ
す
ぎ
ま
す
。

み
な
さ
ん
が
こ
ん
な
目
に
あ
わ
な
い

よ
う
に
願
っ
て
い
ま
す
。

【
匿
名
さ
ん（
30
代
）】

編
集
部
：
お
察
し
い
た
し
ま
す
。
Ｎ
・

Ｓ
さ
ん（
40
代
、福
島
県
）の
お
た
よ

り
は
、乳
が
ん
手
術
の
前
日
に
、「
が

ん
ば
っ
て
ね
。
で
も
い
ち
ば
ん
が
ん

ば
る
の
は
先
生
だ
け
ど
ね
」と
看
護

師
さ
ん
に
言
わ
れ
て
、「
そ
の
と
お

り
な
の
で
す
が
、い
や
な
気
持
ち
に

な
り
ま
し
た
」
…
…
で
し
た
。
共
感

の
お
た
よ
り
、た
く
さ
ん
届
い
て
い

ま
す
。

何
で
も
８
割
で
や
っ
て
い
こ
う
！

病
気
に
な
っ
て
入
院
す
る
と
、

日
々
の
生
活
を
あ
り
が
た
く
思
い
ま

す
。
で
も
退
院
し
て
日
常
生
活
に
戻

る
と
、
も
っ
と
休
職
す
れ
ば
よ
か
っ

た
と
思
い
ま
す
。
病
気
は
イ
ヤ
な
も

の
で
す
が
、
入
院
す
る
と
い
つ
も
の

生
活
が
輝
い
て
見
え
る
の
で
、
い
い

こ
と
も
あ
り
ま
す
。
食
事
も
薄
味
で

す
が
、
慣
れ
れ
ば
こ
ん
な
に
バ
ラ
ン

ス
の
い
い
食
事
は
な
い
と
思
う
し
、

本
を
読
ん
だ
り
ゆ
っ
く
り
過
ご
し
た

り
で
き
ま
す
。
入
院
す
る
ほ
ど
頑
張

ら
ず
に
休
ん
で
…
…
と
い
う
体
の
サ

イ
ン
を
聞
い
て
、
何
で
も
８
割
程
度

で
や
っ
て
い
き
た
い
で
す
。

【
Ｂ・Ｋ
さ
ん（
40
代
）徳
島
県
鳴
門
市
】

編
集
部
：「
何
で
も
８
割
！
」。
心
に

メ
モ
し
ま
し
た
。

糖
尿
病
予
防
に
、
歩
い
て
ま
す

祖
母
が
糖
尿
病
で
亡
く
な
り
、

「
絶
対
か
か
っ
ち
ゃ
ダ
メ
」
と
幼
い

頃
か
ら
口
癖
の
よ
う
に
母
に
言
わ
れ

て
、
と
て
も
身
近
で
、
い
ち
ば
ん
知

っ
て
る
病
気
に
な
り
ま
し
た
。
予
防

の
た
め
に
１
日
８
km
歩
い
て
い
ま
す
。

１
時
間
半
く
ら
い
。
た
だ
、
メ
ン
タ

ル
が
弱
く
、
す
ぐ
に
諦
め
て
、
や
め

た
く
な
り
ま
す
。
み
な
さ
ん
は
、
メ

ン
タ
ル
管
理
、
ど
う
さ
れ
て
い
る
の

か
気
に
な
り
ま
す
。

【
Ｊ
・Ｙ
さ
ん（
20
代
）山
梨
県
甲
府
市
】

　

＊

糖
尿
病
で
毎
月
医
療
セ
ン
タ
ー
に

通
っ
て
い
ま
す
。
毎
日
１
時
間
歩
い

て
い
る
の
で
、
Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ
が
６
〜

７
％
台
に
下
が
っ
て
き
ま
し
た
。
体

重
も
減
り
ま
し
た
が
、
ま
だ
ま
だ
膝

や
足
が
痛
く
な
り
ま
す
。
た
ま
に
頭

痛
も
あ
り
ま
す
。

【
Ｔ・Ｎ
さ
ん（
30
代
）新
潟
県
佐
渡
市
】

編
集
部
：
い
い
感
じ
で
す
ね
！
　
で

も
、少
し
ず
つ
。
少
し
ず
つ
！

も
う
、
う
ん
ざ
り
で
す
…
…

て
ん
か
ん
の
病
気
を
持
っ
て
い
ま

す
。
こ
の
前
も
ス
ー
パ
ー
で
倒
れ
て

病
院
に
運
ば
れ
ま
し
た
。
も
う
こ
ん

な
こ
と
ば
っ
か
り
で
、
う
ん
ざ
り
で

す
。
ち
ゃ
ん
と
薬
も
飲
ん
で
い
る
の

に
、
倒
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
ど
う
し

た
ら
、
い
い
の
で
し
ょ
う
か
。
教
え

て
く
だ
さ
い
。

【
Ｔ・Ｉ
さ
ん（
50
代
）熊
本
県
阿
蘇
郡
】

編
集
部
：
大
変
…
…
！
「
て
ん
か
ん
」

の
記
事
企
画
、考
え
て
み
ま
す
。

　

こ
こ
ろ
の
病
・
３
題

涙
が
止
ま
ら
な
い

か
ら
こ
ろ
、
好
き
で
す
。
自
分
の

声
が
書
け
る
か
ら
。
私
は
、
ま
だ
涙

を
流
し
て
し
ま
い
ま
す
。
整
形
外
科

の
ド
ク
タ
ー
が
心
療
内
科
に
院
内
紹

介
状
を
書
い
て
く
だ
さ
っ
た
の
で
、

暑
さ
が
収
ま
っ
た
ら
受
診
し
よ
う
か

と
思
い
ま
す
。
ド
ク
タ
ー
も
大
変
だ

か
ら
…
…
。
今
ま
で
、
こ
ん
な
に
、

涙
を
流
す
な
ん
て
…
…
。

【
Ｔ・Ｔ
さ
ん（
40
代
）神
奈
川
県
大
和
市
】

不
具
合
は
多
々
あ
る
け
れ
ど
…
…

心
の
病
を
30
年
患
っ
て
い
ま
す
。

育
児
も
仕
事
も
頑
張
っ
て
い
た
ら
、

逆
流
性
食
道
炎
や
手
の
関
節
炎
に
な

り
、
退
職
し
ま
し
た
。
回
復
し
て
い

ざ
働
こ
う
と
し
た
ら
、
下
血
が
２
～

３
日
に
１
回
起
こ
り
、
内
痔
核
と
診

［何の豆知識］
総画数７。古い字形は、人が後ろをふり
向き、口を開いて、「なに、いずく」と疑
問のようすを示す象形の字でした。
参考：白川静『常用字解』（平凡社）
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病気や健康にまつわる川柳コーナー

父
よ
り
も

私
の
顔
見
て

話
す
医
者 Ｈ

・Ｈ
さ
ん（
秋
田
県
秋
田
市
）

（
患
者
は
こ
っ
ち
、こ
っ
ち
！
）

コ
ロ
ナ
禍
で

我
が
家
の
犬
も

太
っ
た
わ Ａ

・Ｓ
さ
ん（
東
京
都
調
布
市
）

（
コ
ロ
コ
ロ
ナ
…
…
す
る
前
に
、お
散
歩
へ
Ｇ
Ｏ
！
）

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

断
。
ス
ト
レ
ス
で
高
血
圧
と
高
脂
血

症
に
な
り
、
７
～
８
年
前
か
ら
投
薬

治
療
を
は
じ
め
ま
し
た
。
４
年
前
に

実
母
が
亡
く
な
っ
た
こ
と
を
き
っ
か

け
に
、
う
つ
病
が
重
く
な
り
、
皮
膚

も
炎
症
を
起
こ
し
て
、
月
に
５
～
６

回
病
院
に
通
う
生
活
に
…
…
。
で
も

「
か
ら
こ
ろ
」
に
出
あ
い
、
私
よ
り

重
い
病
気
の
方
が
全
国
に
た
く
さ
ん

い
る
と
わ
か
り
、
勇
気
を
も
ら
い
ま

し
た
。
今
年
か
ら
パ
ー
ト
に
復
帰
し

て
、
頑
張
っ
て
い
ま
す
。

【
Ｓ・Ｅ
さ
ん（
60
代
）福
島
県
福
島
市
】

編
集
部
：
お
疲
れ
さ
ま
で
す
！
　
で

も
、く
れ
ぐ
れ
も
ご
無
理
な
さ
ら
ず

に
。
ま
た
の
お
た
よ
り
、お
待
ち
も

う
し
あ
げ
ま
す
。

自
閉
症
患
者
の
就
労
は
…
…

生
ま
れ
つ
き
自
閉
ス
ペ
ク
ト
ラ
ム

症
を
持
っ
て
お
り
、
30
歳
を
迎
え
て

も
一
度
も
働
い
た
こ
と
が
あ
り
ま
せ

ん
。
主
治
医
か
ら
、
就
労
は
不
可
能

だ
と
21
歳
の
と
き
に
知
ら
さ
れ
た
の

肺
が
ん
、
脳
腫
瘍
と
、
間
を
開
け
て
、

が
ん
に
苛
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
母
は
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
で
明

る
く
、
し
か
も
強
運
の
持
ち
主
の
よ

う
で
す
。
も
う
ダ
メ
だ
と
家
族
が
覚

悟
す
る
た
び
、
新
薬
に
救
わ
れ
た
り
。

近
所
に
新
病
院
が
で
き
て
、
そ
の
キ

ャ
ン
ペ
ー
ン
で
脳
ド
ッ
ク
が
半
額
だ

か
ら
と
軽
い
気
持
ち
で
受
け
て
み
た

ら
、
ピ
ン
ポ
ン
玉
サ
イ
ズ
の
脳
腫
瘍

が
見
つ
か
っ
た
り
。
治
療
の
た
め
の

ガ
ン
マ
ナ
イ
フ
が
で
き
る
病
院
が
近

く
に
あ
っ
た
り
…
…
。
余
命
宣
告
も

さ
れ
ま
し
た
が
、
元
気
？
で
い
ま
す
。

症
状
が
無
い
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん

が
、
生
活
ス
タ
イ
ル
を
大
き
く
変
え

る
こ
と
な
く
、
お
し
ゃ
べ
り
を
楽
し

ん
で
い
ま
す
。
そ
ん
な
母
か
ら
、
病

気
と
付
き
合
い
な
が
ら
自
分
ら
し
く

生
き
る
こ
と
を
学
ん
で
い
ま
す
。

【
Ｓ・Ｅ
さ
ん（
30
代
）千
葉
県
成
田
市
】

編
集
部
：
元
気
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
！

で
す
が
…
…
非
常
に
疲
れ
や
す
い
症

状
に
悩
ま
さ
れ
て
お
り
、
二
次
障
害

を
含
め
て
、
日
常
生
活
に
困
難
が
あ

り
ま
す
。
自
閉
ス
ペ
ク
ト
ラ
ム
症
患

者
の
８
割
は
就
労
で
き
て
い
な
い
と

い
う
話
を
聞
い
て
い
ま
す
が
…
…
私

は
社
会
に
出
る
べ
き
で
は
な
い
の
で

し
ょ
う
か
？

【
Ｓ・Ｋ
さ
ん（
30
代
）群
馬
県
太
田
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
社
会
に
出
る
べ
き
で
な
い
人
な

ど
、ど
こ
に
も
い
ま
せ
ん
。
社
会
参

加
は
就
労
だ
け
で
は
な
く
、い
ろ
い

ろ
な
形
が
あ
り
ま
す
よ
。
就
労
が
難

し
い
と
感
じ
る
よ
う
な
ら
、作
業
所
、

デ
イ
ケ
ア
な
ど
、支
援
を
受
け
な
が

ら
社
会
と
関
わ
る
方
法
も
あ
り
ま
す
。

ぜ
ひ
、考
え
て
み
て
く
だ
さ
い
。

病
気
と
つ
き
あ
い
な
が
ら
生
き
る
！

母
は
、
が
ん
サ
バ
イ
バ
ー
で
す
。

16
年
前
に
乳
が
ん
で
片
方
の
胸
を
全

摘
し
て
か
ら
、
骨
転
移
、
子
宮
が
ん
、
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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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68

「
そ
ら
の
い
ろ
」
�

秋
　
高
橋
順
子

こ
の
ご
ろ
へ
ん
な
気
候
で
あ
る

「
も
う
秋
」

と
人
に
言
わ
れ
て
鳴
き
は
じ
め
た
虫
な
の
に

と
き
ど
き
「
暑
い
な
」
と
い
う
ふ
う
に
休
止
符
が
入
る

明
日
の
夜
は
ど
う
な
る
か
　
耐
え
き
れ
ず

そ
ろ
っ
て
冷
た
い
草
の
露
を
飲
み
に
行
く
か
も
し
れ
な
い
な

「
秋
！
」「
秋
！
」

と
わ
た
し
た
ち
は
合
唱
し
な
け
れ
ば
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「加齢性難聴って？」
からころなんでも相談室

「脳梗塞の
最新治療」

よくわかる医療最前線 

熊谷真実さん
わたしの
気分転換「病気の話を聞くときは……」

宮子あずささんの本音エッセー

「頭痛」
心身リセット塾

「胃薬とのつきあい方」
セルフメディケーション講座
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