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今号のおはなし
からちゃん、ころちゃんは、
あたたかくてすてきなおそ
ろいのブーツを持っていま
す。「だいぶ寒くなってきた
から、ブーツをはいておでか
けしよう！」「長いマフラー
もしていこう！」小雪が舞う
なか、二人は仲良くお散歩に
出かけました。
イラスト：山内和朗
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監
修
：
宮
城
悦
子
先
生

み
や
ぎ
・
え
つ
こ

横
浜
市
立
大
学
医
学
部　
産
婦
人
科
学
教
室

主
任
教
授
。
１
９
８
８
年
横
浜
市
立
大
学
医

学
部
卒
業
。
日
本
が
ん
治
療
認
定
医
機
構
が

ん
治
療
認
定
医
。
専
門
は
婦
人
科
悪
性
腫
瘍
。

―
―
子
宮
が
ん
の一種
？

子
宮
に
で
き
る
が
ん
に
は
２

つ
の
種
類
が
あ
り
ま
す
。
１
つ

は
子
宮
の
入
口
付
近
の
子
宮
頸

部
に
で
き
る
子
宮
頸
が
ん
で
、

子
宮
が
ん
全
体
の
約
７
割
を
占

め
ま
す
。
も
う
１
つ
が
、
子
宮

体
部
に
で
き
る
子
宮
体
が
ん
で

す
。子

宮
体
が
ん
は
50
〜
60
代
で

発
症
す
る
こ
と
が
多
い
の
に
対

し
て
、
子
宮
頸
が
ん
は
30
～
40

子
宮
頸
が
ん
と
は
？

代
が
多
い
と
い
う
特
徴
が
あ
り

ま
す
。
つ
ま
り
、
子
育
て
や
仕

事
に
忙
し
い
時
期
で
す
。
毎

年
約
１
万
人
が
罹
患
し
、
約

３
０
０
０
人
が
亡
く
な
っ
て
い

ま
す
。

ほ
と
ん
ど
の
場
合
、
初
期
段

階
で
は
自
覚
症
状
は
あ
り
ま
せ

ん
。
こ
こ
が
、
や
っ
か
い
な
と

こ
ろ
で
、
自
覚
症
状
が
出
た
と

き
に
は
進
行
し
て
い
る
こ
と
が

多
い
の
で
す
。

お
も
な
初
期
症
状
は
次
の
よ

う
な
も
の
で
す
。

・
茶
色
や
膿
状
の
水
っ
ぽ
い

お
り
も
の
や
粘
液
が
出
る

・
不
正
出
血
が
あ
る

・
性
交
時
に
出
血
が
あ
る

・
下
腹
部
に
痛
み
が
あ
る

進
行
す
る
と
、
骨
盤
内
の
リ

が
ん
の
中
で
も
ワ
ク
チ
ン
に
よ
る
予
防
効
果
が
高
い
と
さ
れ
る
子
宮
頸
が
ん
。
海
外
先
進
国
の
３
回

目
接
種
率
は
高
水
準
で
す
が
、
日
本
は
１・
９
％
と
い
う
低
さ
で
す
（
２
０
１
９
年
）。

２
０
２
２
年
４
月
か
ら
、
国
に
よ
る
定
期
接
種
の
積
極
的
勧
奨
が
再
開
さ
れ
、
予
防
に
対
す
る
大
き

な
動
き
が
始
ま
っ
て
い
ま
す
。
宮
城
悦
子
先
生
（
横
浜
市
立
大
学
医
学
部　
産
婦
人
科
学
教
室　
主

任
教
授
）
に
お
話
を
う
か
が
い
ま
し
た
。

子
宮
頸
が
ん
の
予
防
と　
　
治
療

最
新

ン
パ
節
に
転
移
し
た
り
、
膀
胱

や
直
腸
に
広
が
り
ま
す
。
そ
う

な
る
と
、
便
や
尿
が
腟
か
ら
漏

れ
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

―
―
な
ぜ
、子
宮
頸
が
ん
に
？

95
％
以
上
が
、
ヒ
ト
パ
ピ
ロ

ー
マ
ウ
イ
ル
ス（
Ｈ
Ｐ
Ｖ
）の

感
染
に
よ
っ
て
発
症
し
て
い
ま

す
。Ｈ

Ｐ
Ｖ
自
体
は
あ
り
ふ
れ
た

ウ
イ
ル
ス
で
、
多
く
の
人
が
持

っ
て
い
ま
す
。
１
０
０
以
上
の

型
が
あ
り
ま
す
が
、
そ
の
す
べ

て
が
子
宮
頸
が
ん
発
症
に
関
係

す
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

子
宮
頸
が
ん
発
症
の
原
因
と

な
る
「
高
リ
ス
ク
型
」
は
15

種
類（
16
、
18
、
31
、
33
、
35
、

45
、
51
、
52
、
56
、
58
、
59
、

68
型
な
ど
）。
一
方
、「
低
リ
ス

ク
型
」
の
う
ち
、
６
、
11
、
42
、

43
、
44
型
な
ど
の
Ｈ
Ｐ
Ｖ
は
、

良
性
の
イ
ボ（
尖せ

ん

圭け
い

コ
ン
ジ
ロ

ー
マ
）の
原
因
に
な
り
ま
す
。

Ｈ
Ｐ
Ｖ
は
お
も
に
性
交
渉
に

よ
っ
て
感
染
し
ま
す
。
性
交
渉

経
験
の
あ
る
女
性
の
約
８
割
は
、

生
涯
に
少
な
く
と
も
一
度
は
Ｈ

Ｐ
Ｖ
に
感
染
す
る
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。
し
か
し
感
染
し
て
も
、

約
９
割
の
人
は
ウ
イ
ル
ス
が
自

然
に
体
内
か
ら
消
え
、
検
査
で

は
検
出
さ
れ
な
く
な
り
ま
す
。

残
り
の
約
１
割
の
人
は
、
消
え

図１：子宮がんの種類

子宮がんは、発生する部位によって 2 種類に分けられる。
入口付近の頸部にできるのが「子宮頸がん」。奥の体部
にできるのが「子宮体がん」。

子宮体部

子宮頸部

子宮体がん

子宮頸がん

卵巣

腟

卵管
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ず
に
生
涯
Ｈ
Ｐ
Ｖ
が
残
り
ま
す

（
持
続
感
染
）。

し
か
し
、
そ
れ
で
も
症
状
が

出
な
い
人
が
大
半
で
す
。

持
続
感
染
し
た
人
の
う
ち
、

前
が
ん
状
態（
上
皮
細
胞
に

「
異
形
成
」
と
い
う
変
異
が
起

こ
る
）に
な
る
人
が
４
％
。
さ

ら
に
そ
の
う
ち
の
１
％
の
人
が
、

組
織
の
内
部
に
浸
潤
す
る
子
宮

頸
が
ん
に
進
行
し
ま
す
。

つ
ま
り
、
Ｈ
Ｐ
Ｖ
に
感
染
し

て
も
、
子
宮
頸
が
ん
を
発
症
し

な
い
人
が
ほ
と
ん
ど
な
の
で
す
。

た
だ
、
そ
も
そ
も
の
感
染
者
数

が
と
て
も
多
く
、
が
ん
検
診
の

受
診
率
が
低
い
の
で
、
毎
年

１
万
人
も
の
人
が
罹
患
し
て
い

る
の
で
す
。

―
―
前
が
ん
状
態
で
の
治
療
は

可
能
で
す
か
？

前
が
ん
状
態
に
は
顕
著
な
自

覚
症
状
が
な
い
た
め
、
気
づ
く

の
が
難
し
く
、
前
が
ん
状
態
か

ら
が
ん
に
進
行
す
る
ま
で
に
、

数
年
か
ら
数
十
年
か
か
り
ま
す
。

定
期
的
な
検
診
を
受
け
て
早
期

に
発
見
で
き
れ
ば
、
が
ん
に
な

る
前
に
治
療
で
き
ま
す
。

―
―
子
宮
頸
が
ん
に
進
行
し
た

ら
、ど
ん
な
治
療
法
を
？

手
術
、
放
射
線
療
法
、
薬
物

療
法（
抗
が
ん
剤
や
分
子
標
的

治
療
薬
）の
３
つ
の
方
法
が
あ

り
ま
す
。
軽
度
で
あ
れ
ば
自
然

治
癒
す
る
こ
と
も
多
い
の
で
、

定
期
検
診
で
経
過
観
察
す
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。

子
宮
頸
が
ん
は
、
病
理
組
織

検
査
に
よ
っ
て
扁
平
上
皮
が
ん

と
腺
が
ん
の
２
つ
の
タ
イ
プ
に

大
き
く
分
け
ら
れ
ま
す
が
、
治

療
法
は
基
本
的
に
同
じ
で
す
。

【
手
術
療
法
】

●
Ⅰ
ａ
１
期

肉
眼
で
は
判
別
で
き
ず
、
病

理
組
織
検
査
に
よ
っ
て
が
ん
と

診
断
さ
れ
る
Ⅰ
ａ
１
期
で
は
円

錐
切
除
術
を
行
い
ま
す
。
子
宮

頸
部
の
一
部
を
円
錐
状
に
切
除

し
ま
す
が
、
子
宮
は
残
る
の
で

妊
娠
が
可
能
で
す
。
子
宮
全
摘

出
手
術
も
選
べ
ま
す
が
、
妊
娠

を
希
望
す
る
場
合
は
こ
の
円
錐

切
除
術
が
許
容
さ
れ
ま
す
が
、

再
発
に
注
意
し
て
定
期
的
に
検

査
を
行
な
い
ま
す
。

●
Ⅰ
ａ
２
期
以
降

進
行
状
況
に
応
じ
て
、
以
下

の
手
術
法
が
あ
り
ま
す
。
放
射

線
療
法
、
薬
物
療
法
を
組
み
合

わ
せ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

単
純
子
宮
全
摘
出
術

子
宮
だ
け
を
切
除
し
ま
す
。

準
広
汎
子
宮
全
摘
出
術

単
純
子
宮
全
摘
出
術
よ
り
、

や
や
広
範
囲
を
切
除
し
ま
す
。

広
汎
子
宮
全
摘
出
術

子
宮
、
基
靭
帯（
子
宮
を
支

え
て
い
る
子
宮
頸
部
の
周
辺
組

織
）、
腟
な
ど
を
広
範
囲
に
切

除
し
ま
す
。
手
術
後
、
リ
ン
パ

浮
腫
や
排
尿
の
ト
ラ
ブ
ル
、
性

交
痛
な
ど
の
後
遺
症
が
出
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。

【
放
射
線
療
法
】

骨
盤
の
外
か
ら
照
射
す
る

「
外
照
射
」、
腟
か
ら
子
宮
頸
部

に
直
接
照
射
す
る
「
腔
内
照

射
」、
放
射
線
を
出
す
物
質
を

が
ん
の
組
織
に
挿
入
す
る
「
組

織
内
照
射
」（
ご
く
限
ら
れ
た

施
設
で
実
施
）が
あ
り
ま
す
。

【
薬
物
療
法
】

放
射
線
療
法
に
加
え
て
薬
物

療
法
を
行
な
う
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
シ
ス
プ
ラ
チ
ン
、
カ
ル
ボ

プ
ラ
チ
ン
、
ネ
ダ
プ
ラ
チ
ン
と

い
っ
た
白
金
製
剤（
＊
１
）に
加

え
、
近
年
は
分
子
標
的
薬
ベ
バ

シ
ズ
マ
ブ
や
免
疫
ポ
イ
ン
ト
阻

害
薬
ペ
ン
ブ
ロ
キ
シ
マ
ブ
も
使

用
で
き
る
よ
う
に
な
り
、
高
い

効
果
を
発
揮
し
て
い
ま
す
。

子
宮
頸
が
ん
の
予
防
法

―
子
宮
頸
が
ん
は
、予
防
で

き
る
と
聞
き
ま
し
た
。

は
い
。
大
き
く
、
２
つ
の
予

防
法
が
あ
り
ま
す
。

❶
Ｈ
Ｐ
Ｖ
ワ
ク
チ
ン
の
接
種

子
宮
頸
が
ん
は
、
ワ
ク
チ
ン

接
種
に
よ
る
予
防
効
果
が
と
て

も
高
い
が
ん
で
す
。

日
本
で
は
、
Ｈ
Ｐ
Ｖ
の
な

か
で
も
っ
と
も
高
リ
ス
ク
の

「
16
型
」（
子
宮
頸
が
ん
の
40
～

50
％
）
と
「
18
型
」（
同
20
～

30
％
）の
両
方
に
対
応
す
る
２

価
ワ
ク
チ
ン（
＊
２
）と
４
価
ワ

ク
チ
ン（
６
型
と
11
型
の
感
染

も
防
ぐ
）（
＊
３
）
が
、
定
期
接

1.9％
日本

33％

フランス

43％

ドイツ

49％

アメリカ

52％

イタリア オーストラリア イギリス

83％

カナダ

参考：厚生労働省「HPVワクチンについて知ってください〜子宮頸がん予防の最前線」図2：HPVワクチンを接種した女子の割合（2019年）

1.9％

日本は
3回目まで
接種済みの割合は

82％79％

9 vol.69 2022
＊１　がん細胞のDＮＡと結合して、細胞分裂を防ぐ抗がん剤。
＊２　２価ワクチン＝組換え沈降２価ＨＰＶ様粒子ワクチン（イラクサギンウワバ細胞由来）
＊３　４価ワクチン＝組換え沈降４価ＨＰＶ様粒子ワクチン（酵母由来）
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種
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
小

学
校
６
年
〜
高
校
１
年
相
当
の

女
子
は
、
こ
の
２
価
と
４
価
ワ

ク
チ
ン
を
無
料（
国
と
自
治
体

負
担
）で
接
種
で
き
ま
す
。

４
価
ワ
ク
チ
ン
を
接
種
す
る

こ
と
で
予
防
で
き
る
６
型
と
11

型
は
、
前
述
の
よ
う
に
尖
圭
コ

ン
ジ
ロ
ー
マ
発
症
の
原
因
に
な

る
Ｈ
Ｐ
Ｖ
で
す
。

そ
し
て
２
０
２
３
年
４
月
に

は
、
あ
わ
せ
て
９
種
類
の
高
リ

ス
ク
Ｈ
Ｐ
Ｖ
の
感
染
を
防
ぐ
９

価
ワ
ク
チ
ン（
＊
４
）が
定
期
接

種
に
加
わ
る
予
定
で
す（
表
１
）。

２
０
２
２
年
11
月
現
在
、
９

価
ワ
ク
チ
ン
を
自
費
で
接
種
す

る
こ
と
も
可
能
で
す（
医
療
機

関
に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す
が
、

３
回
接
種
で
だ
い
た
い
９
万
円

前
後
で
す
）。

Ｈ
Ｐ
Ｖ
ワ
ク
チ
ン
は
、
感
染

予
防
は
で
き
て
も
、
感
染
し
て

し
ま
っ
た
Ｈ
Ｐ
Ｖ
を
排
除
す
る

こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
た
だ
し

ワ
ク
チ
ン
接
種
に
よ
っ
て
、
感

染
し
て
い
る
も
の
以
外
の
高
リ

ス
ク
Ｈ
Ｐ
Ｖ
の
感
染
を
防
ぐ
こ

と
は
で
き
ま
す
。

し
た
が
っ
て
、
最
初
の
性
交

渉
前
に
ワ
ク
チ
ン
接
種
す
れ
ば
、

最
大
の
予
防
効
果
が
期
待
で
き

ま
す
。
小
学
校
６
年
〜
高
校
１

年
相
当
の
女
子
に
優
先
的
に
接

種
が
行
な
わ
れ
て
い
る
理
由
も

こ
こ
に
あ
り
ま
す
。
ち
な
み
に
、

２
０
２
０
年
に
ス
ウ
ェ
ー
デ
ン

で
行
な
わ
れ
た
調
査
で
は
、
17

歳
前
に
４
価
ワ
ク
チ
ン
を
接
種

す
る
こ
と
に
よ
り
、
30
歳
ま
で

の
子
宮
頸
が
ん
発
症
数
が
88
％

低
下
し
た
と
報
告
さ
れ
て
い
ま

す
。
ワ
ク
チ
ン
の
効
果
は
、
10

年
以
上
に
わ
た
っ
て
持
続
し
ま

す
。
ま
た
Ｈ
Ｐ
Ｖ
に
は
、
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
よ
う
な
変

異
が
あ
り
ま
せ
ん
。
定
期
接
種

を
受
け
れ
ば
、
効
果
が
薄
れ
る

ま
で
受
け
な
お
す
必
要
は
あ
り

ま
せ
ん
。

❷
定
期
的
な
検
診

し
か
し
、
Ｈ
Ｐ
Ｖ
ワ
ク
チ
ン

の
効
果
は
１
０
０
％
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
20
歳
以
上
、
65
歳
ま

で
の
女
性
は
２
年
に
１
回
、
検

診
を
受
け
る
よ
う
に
し
て
く
だ

さ
い
。
早
期
に
発
見
し
て
治
療

す
れ
ば
、
ほ
ぼ
完
治
で
き
ま
す
。

65
歳
ま
で
の
検
診
で
全
て
異

常
な
し
と
診
断
さ
れ
た
ら
、
そ

の
後
は
受
け
な
く
て
も
リ
ス
ク

は
な
い
と
考
え
て
く
だ
さ
い
。

た
だ
し
、
65
歳
以
上
で
も
新
し

い
パ
ー
ト
ナ
ー
が
で
き
た
り
、

複
数
の
パ
ー
ト
ナ
ー
と
性
交
渉

が
あ
る
場
合
は
、
継
続
し
て
検

査
す
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま

す
。

―
―
海
外
に
比
べ
て
日
本
の
接

種
率
が
低
い
の
は
、な
ぜ
？

残
念
な
が
ら
、
日
本
の
ワ
ク

チ
ン
接
種
率
は
と
て
も
低
い
の

で
す（
図
２
）。
そ
の
大
き
な
理

由
は
、
定
期
接
種
で
あ
る
こ
と

を
通
知
し
な
か
っ
た
時
期
が
長

か
っ
た
か
ら
だ
と
思
い
ま
す
。

日
本
で
定
期
接
種
が
始
ま
っ

た
の
は
、
２
０
１
３
年
４
月

で
し
た
。
そ
れ
以
前
は
自
治

体
と
国
の
補
助
金
に
よ
る
接

種
が
行
な
わ
れ
て
い
ま
し
た
。

２
０
１
３
年
に
入
り
、
接
種
後

に
全
身
の
痛
み
や
歩
行
障
害
な

ど
を
起
こ
す
患
者
さ
ん
が
い
る

表１：国内で承認されているHPVワクチン
２価HPVワクチン（2009年承認） ４価HPVワクチン（2011年承認） ９価HPVワクチン（2021年承認）

予防するHPVの型

予防できる疾患

投与方法

接種対象者

公費助成

16、18

・子宮頸がんと前がん病変

筋肉内注射（０、１、６か月目）

10歳以上の女子

小学校６年〜高校１年相当の女子
※1997年〜2005年生まれの女子も2025年3月まで対象

6、11、16、18

・子宮頸がんと前がん病変
・外陰上皮内腫瘍

（CIN）1、2、3（＊5）と
腟上皮内腫瘍（CIN）1、2、3

・肛門がんと前がん病変 
・尖圭コンジローマ

筋肉内注射（０、2、６か月目）

9歳以上の男女 
※男性は2022年11月現在

自費接種可

6、11、16、18、31、33、45、52、58

・子宮頸がんと前がん病変
・外陰上皮内腫瘍（CIN）1、2、3と

腟上皮内腫瘍（CIN）1、2、3
・尖圭コンジローマ

筋肉内注射（０、2、６か月目）

9歳以上の女子 

任意接種
（2023年4月1日より定期接種開始）

102022 vol.69
＊４　９価ワクチン＝組換え沈降９価ＨＰＶ様粒子ワクチン（酵母由来）
＊５　CINとは、子宮頸がんの前段階（前がん病変）である子宮頸部上皮内腫瘍の略称で、1 〜３の３段階がある。
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と
い
う
報
道
が
相
次
ぎ
ま
し
た
。

そ
こ
で
厚
生
労
働
省
は
同
年
６

月
か
ら
、
そ
れ
ま
で
該
当
者
に

個
別
に
行
な
っ
て
い
た
接
種
の

通
知
を
中
止
し
て
し
ま
い
ま
す
。

そ
の
後
、
入
念
な
分
析
調
査

研
究
に
よ
っ
て
、
接
種
後
に
生

じ
た
痛
み
や
障
害
は
ワ
ク
チ
ン

成
分
に
よ
る
副
反
応
で
は
な
い

こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
厚
生

労
働
省
専
門
部
会
は
、「
何
ら

か
の
身
体
症
状
は
あ
る
も
の
の
、

画
像
検
査
や
血
液
検
査
を
受
け

た
結
果
、
そ
の
身
体
症
状
に
合

致
す
る
異
常
所
見
が
見
つ
か
ら

な
い
機
能
性
身
体
症
状
と
考
え

ら
れ
る
状
態
」
と
結
論
づ
け
て

い
ま
す
。
厚
生
労
働
省
が
該
当

す
る
女
子
た
ち
へ
の
個
別
通
知

を
再
開
し
た
の
は
、
２
０
２
２

年
４
月
の
こ
と
で
す
。

し
か
し
、
こ
の
９
年
に
わ
た

る
空
白
期
間
は
、
と
て
も
大
き

か
っ
た
と
い
わ
ざ
る
を
え
ま
せ

ん
。
こ
の
間
に
、
子
宮
頸
が
ん

の
こ
と
を
ほ
と
ん
ど
知
ら
な
い

若
者
層
が
増
加
し
て
、
検
診
受

診
率
も
、
新
型
コ
ロ
ナ
の
影
響

も
あ
り
低
下
し
て
い
る
と
さ
れ

て
い
ま
す
。
先
進
国
の
中
で
、

日
本
の
接
種
率
は
き
わ
め
て
低

い
状
態
が
続
い
て
い
ま
す
。

も
ち
ろ
ん
、
こ
の
空
白
期
間

を
埋
め
合
わ
せ
る
措
置
も
講
じ

ら
れ
て
い
ま
す
。

　

個
別
通
知
を
中
断
し
た
９
年

間
に
接
種
の
機
会
を
逃
し
た
女

子（
１
９
９
７
〜
２
０
０
５
年

生
ま
れ
、
今
年
度
中
に
17
〜
25

歳
）は
、
２
０
２
２
年
４
月
か

ら
２
０
２
５
年
３
月
ま
で
の
３

年
間
、
無
料
で
ワ
ク
チ
ン
接
種

を
受
け
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。

　

該
当
す
る
方
は
、
ぜ
ひ
と
も

接
種
を
受
け
て
く
だ
さ
い
。

　

残
念
な
こ
と
に
、
日
本
で
は

２
０
０
０
年
以
降
、
子
宮
頸
が

ん
で
亡
く
な
る
方（
50
歳
未
満
）

の
数
は
、
増
加
傾
向
に
あ
り
ま

す
。
ワ
ク
チ
ン
の
接
種
と
定
期

的
な
検
診
の
２
本
柱
で
、
こ
の

流
れ
を
く
い
止
め
な
け
れ
ば
な

り
ま
せ
ん
。

―
―
接
種
後
、副
反
応
が
起
こ

っ
た
ら
？

定
期
接
種
を
全
面
的
に
再
開

す
る
に
あ
た
っ
て
、
厚
生
労
働

省
で
は
接
種
後
の
体
調
不
良
や

不
安
を
解
消
で
き
る
仕
組
み
を

整
え
て
い
ま
す
。

気
に
な
る
症
状
が
現
れ
た
場

合
、
接
種
を
行
な
っ
た
医
療
機

関
だ
け
で
な
く
、
各
都
道
府
県

に
設
置
さ
れ
て
い
る
協
力
医
療

機
関
に
も
相
談
で
き
ま
す
。
こ

こ
に
は
接
種
後
に
現
れ
た
諸
症

状
の
診
療
を
担
当
す
る
専
門
医

が
い
ま
す
。
接
種
を
行
な
っ
た

医
療
機
関
と
も
連
携
を
取
っ
て

対
応
し
て
く
れ
ま
す
の
で
、
ご

安
心
く
だ
さ
い
。
さ
ら
に
、
こ

の
バ
ッ
ク
ア
ッ
プ
体
制
を
い
っ

そ
う
強
化
す
る
こ
と
も
検
討
さ

れ
て
い
ま
す
。

―
―
男
性
は
、ワ
ク
チ
ン
接
種

の
必
要
は
な
い
の
で
す
か
？

ア
メ
リ
カ
や
イ
ギ
リ
ス
、
オ

ー
ス
ト
ラ
リ
ア
な
ど
で
は
、
男

性
へ
の
定
期
接
種
も
行
な
わ
れ

て
い
ま
す
。
Ｈ
Ｐ
Ｖ
は
、
男
女

を
問
わ
ず
感
染
し
ま
す
。
感
染

の
要
因
は
性
交
渉
な
の
で
、
男

性
へ
の
接
種
が
進
め
ば
、
社
会

全
体
の
集
団
免
疫
が
高
ま
る
こ

と
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
男
性

も
Ｈ
Ｐ
Ｖ
が
原
因
の
が
ん（
中

咽
頭
が
ん
、
肛
門
が
ん
、
陰

茎
が
ん
な
ど
）に
か
か
り
ま
す
。

と
く
に
中
咽
頭
が
ん
は
、
増
加

の
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

日
本
で
は
、
現
時
点
で
、
男

　読者の質問に、宮城先生が答えます！

「子宮頸がんⅠａ期で経過観察中の者で
す。つい最近、ＷＨＯ（世界保健機関）が
子宮頸がんについてのメッセージを発表し

たことをニュースで知りました。具体的に
どんなメッセージでしょうか？」

　【Ｋ・Ｍさん　東京都港区】

Ｑ

　２０２0年11月に、ＷＨＯが「子宮頸がん
の排除に向けた世界的戦略」を発表してい
ます。すべての国で、１年あたりの子宮頸
がん罹患率を10万人中４人（０.００４％）に
まで減らすことが目標です。そのための具
体策は以下の通りです。
❶女性は15歳までにＨＰＶワクチンを接種
すること。これを90％達成する。
❷女性が35歳と45歳のときに、確実性の
高い子宮頸がん検診を受けること。これを
70％達成する（HPV検査を想定）。

❸子宮頸部の病変を指摘された女性は、治
療とケアを受けること。これを90％達成す
る。
　日本でも、ワクチン接種と定期検査の両
輪を推し進め、立ち遅れを巻き返して、「子
宮頸がん排除」の国際目標を一刻も早く実
現したいものです。
　Ｋ・Ｍさん、適切な治療を受けてからも定
期検診を受けてください。どうぞお大事に
なさってください。

宮城先生の回答Ａ

性
は
４
価
ワ
ク
チ
ン
の
み
接
種

が
可
能
で
す
。
た
だ
し
、
無
料

の
定
期
接
種
で
は
な
く
、
自
費

の
任
意
接
種
に
な
り
ま
す
。
今

後
は
日
本
で
も
男
性
が
Ｈ
Ｐ
Ｖ

ワ
ク
チ
ン
の
定
期
接
種
の
対
象

に
な
る
可
能
性
も
あ
る
と
思
い

ま
す
。
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「爪に筋が入っているよ」と、娘に指摘されました。
手の親指の爪に縦線が入り、波打っています。
これは病気でしょうか？　

（Ｋ・Ｓさん　北海道札幌市　50代）

お
も
に
ケ
ラ
チ
ン
と
い
う
繊
維
状

の
た
ん
ぱ
く
質
で
で
き
て
い
ま
す
。

上
か
ら
背
爪
、
中
間
爪
、
腹
爪
の
３

層
に
な
っ
て
い
て
、
い
ち
ば
ん
上
の

背
爪
は
縦
方
向
、
中
間
爪
は
横
方
向
、

そ
し
て
い
ち
ば
ん
下
の
肉
と
密
着
し

て
い
る
腹
爪
は
縦
方
向
に
ケ
ラ
チ
ン

が
伸
び
て
い
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
繊
維
状
の
ケ
ラ
チ
ン

が
縦
横
に
重
な
る
こ
と
で
、
強
度
と

柔
軟
性
が
保
た
れ
て
い
ま
す
（
図
１
）。

爪
の
い
ち
ば
ん
大
事
な
役
割
は

「
も
の
を
つ
ま
む
・
つ
か
む
」
こ
と

で
す
。
日
常
生
活
の
中
で
、
硬
い
も

の
を
は
が
し
た
り
、
弾
い
た
り
す
る

こ
と
も
多
い
か
と
思
い
ま
す
が
、
つ

い
力
が
入
っ
て
爪
に
衝
撃
を
与
え
る

と
、
ト
ラ
ブ
ル
を
起
こ
し
か
ね
ま
せ

ん
。
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

縦
線
か
横
線
か
に
よ
っ
て
、
原
因

が
異
な
り
ま
す
。

●
横
線（
爪そ
う

甲こ
う

横お
う

溝こ
う

）
は
身
体
の
不

調
な
ん
ら
か
の
身
体
の
不
調
が
原
因

で
す
。
た
と
え
ば
、
発
熱
し
た
り
病

気
を
し
た
り
す
る
と
爪
を
作
る
組
織

に
影
響
が
出
て
、
数
か
月
後
に
横
線

間
で
生
ま
れ
変
わ
り
ま
す
。
爪
が
伸

び
て
、
新
し
い
爪
に
入
れ
替
わ
る
ま

で
、
悪
化
し
な
い
よ
う
に
ケ
ア
を
続

け
て
く
だ
さ
い
。

割
れ
る
原
因
の
一
つ
と
し
て
、
後こ
う

爪そ
う

郭か
く

（
図
２
）
に
外
的
な
力
が
加
わ

っ
て
炎
症
を
起
こ
し
て
い
た
り
、
腫

瘍
（
グ
ロ
ム
ス
腫
瘍
）
が
で
き
て
い

る
こ
と
も
考
え
ら
れ
ま
す
。

炎
症
の
場
合
は
ス
テ
ロ
イ
ド
剤
を

塗
布
し
、
グ
ロ
ム
ス
腫
瘍
の
場
合
は

手
術
で
切
除
す
る
こ
と
で
改
善
で
き

ま
す
。
原
因
が
特
定
で
き
な
い
場
合

も
あ
り
ま
す
。

病
気
に
よ
っ
て
爪
に
異
常
が
現
れ

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

白
や
黄
色
っ
ぽ
く
濁
っ
て
い
る
場

合
は
、
爪
白
癬
の
可
能
性
が
あ
り
ま

す
。
緑
が
か
っ
て
い
る
場
合
は
、
緑

膿
菌
と
い
う
細
菌
に
感
染
し
て
い
る

お
そ
れ
が
あ
り
ま
す
。

爪
の
変
形
と
し
て
は
、
二
枚
爪

（
爪
甲
層
状
分
裂
症
）
が
よ
く
知
ら

れ
て
い
ま
す
。
爪
の
水
分
が
失
わ
れ

た
り
、
爪
の
先
に
強
い
力
が
加
わ
っ

た
り
す
る
こ
と
で
起
こ
り
ま
す
。
鉄

欠
乏
性
貧
血
で
も
起
こ
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。

爪
全
体
が
反
り
返
る
よ
う
に
変
形

す
る
ス
プ
ー
ン
ネ
イ
ル
は
、
鉄
欠
乏

性
貧
血
や
甲
状
腺
機
能
異
常
に
よ
り

二枚爪や亀裂が入るなど、気になる手の爪のトラブル。
40代に入った頃から、男女ともに爪のトラブルを抱える方が増えるようです。

秋葉原スキンクリニックの廣澤朋子先生にお話をうかがいました。

爪トラブル対処法

が
入
っ
た
爪
が
生
え
て
（
伸
び
て
）

き
ま
す
。
ま
た
、
亜
鉛
欠
乏
症
や
糖

尿
病
、
爪
の
外
傷
な
ど
が
原
因
の
こ

と
も
あ
り
ま
す
。

●
縦
線（
爪そ
う

甲こ
う

縦じ
ゅ
う

条じ
ょ
う）

は
加
齢

原
因
は
、
お
も
に
加
齢
。
年
齢
を

重
ね
る
と
、
爪
の
保
湿
力
が
徐
々
に

落
ち
て
い
き
ま
す
。
食
事
で
摂
取
す

る
た
ん
ぱ
く
質
の
吸
収
率
も
落
ち
ま

す
。
す
る
と
、
縦
線
が
入
り
ま
す
。

個
人
差
は
あ
り
ま
す
が
、
男
女
問
わ

ず
誰
に
で
も
起
こ
る
現
象
で
す
。

横
線
の
場
合
、
原
因
と
な
る
病
気

が
進
行
す
る
と
爪
の
成
長
に
ひ
ず
み

が
出
て
、
爪
が
割
れ
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。

縦
線
の
場
合
も
、
外
的
な
力
の
影

響
で
爪
が
縦
に
割
れ
て
し
ま
う
こ
と

が
あ
り
ま
す
（
爪
甲
縦
裂
症
）。

割
れ
た
爪
を
放
置
す
る
と
、
細
菌

が
入
っ
て
感
染
症
に
な
っ
て
し
ま
う

こ
と
も
あ
る
の
で
、
補
修
し
て
お
き

ま
し
ょ
う
。
応
急
処
置
と
し
て
は
、

医
療
用
の
テ
ー
プ
を
細
く
切
り
、
割

れ
た
部
分
を
く
っ
つ
け
る
よ
う
に
し

て
貼
り
付
け
る
方
法
や
ネ
イ
ル
グ
ル

ー
で
接
着
す
る
、
補
強
コ
ー
ト
を
塗

る
な
ど
の
方
法
が
あ
り
ま
す
。

一
度
割
れ
て
し
ま
っ
た
爪
は
元
に

戻
り
ま
せ
ん
が
、
爪
全
体
は
約
半
年

監修：廣澤朋子先生
ひろさわ・ともこ
秋葉原スキンクリニック医師。
日本皮膚科学会認定皮膚科専門医。
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爪
の「
線
」、そ
の
ま
ま
に

す
る
と
、ど
う
な
る
？

Ｑ3

爪
の
変
色
や
変
形
も
、

病
気
の
サ
イ
ン
？

Ｑ4

爪
は
何
で
で
き
て
い
る
？

Ｑ1
爪
に「
線
」が
入
る
の
は
、

な
ぜ
？

Ｑ2

編
集
部
員

ウ
サ
吉
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❷
ネ
イ
ル
オ
イ
ル
や
ハ
ン
ド
ク
リ
ー

ム
で
ま
め
に
保
湿
す
る

コ
ロ
ナ
禍
で
、
手
洗
い
や
ア
ル
コ

ー
ル
消
毒
を
す
る
機
会
が
増
え
ま
し

た
が
、
そ
の
後
に
は
必
ず
ネ
イ
ル
オ

イ
ル
や
ハ
ン
ド
ク
リ
ー
ム
で
保
湿
し

ま
し
ょ
う
。
ま
ず
ネ
イ
ル
オ
イ
ル
を

塗
っ
て
成
分
を
浸
透
さ
せ
、
次
に
ハ

ン
ド
ク
リ
ー
ム
で
指
全
体
を
保
護
す

る
よ
う
に
塗
り
重
ね
ま
す
。
と
く
に

て
い
ね
い
に
ケ
ア
し
た
い
の
が
後
爪

郭
の
部
分
。
甘
皮
の
後
ろ
側
に
あ
り
、

爪
を
作
る
爪
母
を
保
護
し
て
い
る
部

分
で
す
。
あ
ま
り
力
を
加
え
ず
、
や

さ
し
く
マ
ッ
サ
ー
ジ
す
る
よ
う
に
し

て
オ
イ
ル
や
ハ
ン
ド
ク
リ
ー
ム
を
塗

り
ま
し
ょ
う
。

乾
燥
が
原
因
で
爪
に
異
常
が
起
こ

っ
て
い
る
と
き
は
、
皮
膚
科
で
も
保

湿
剤
が
処
方
さ
れ
る
は
ず
で
す
。

半
年
ほ
ど
て
い
ね
い
に
ケ
ア
す
る

と
、
縦
線
が
薄
く
な
る
な
ど
の
改
善

が
見
ら
れ
ま
す
の
で
、
継
続
し
て
ケ

ア
し
て
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

❸
爪
の
長
さ
を
整
え
る
と
き
は「
ネ

イ
ル
フ
ァ
イ
ル（
爪
専
用
や
す
り
）」

を
用
い
る

爪
切
り
を
使
う
と
爪
に
負
荷
が
か

か
り
、
割
れ
て
し
ま
う
な
ど
の
ト
ラ

ブ
ル
に
つ
な
が
る
の
で
、
ネ
イ
ル
フ

ァ
イ
ル
で
削
っ
て
ケ
ア
す
る
の
が
お

す
す
め
で
す
。

す
で
に
病
気
の
症
状
が
出
て
い
る
と

き
に
爪
に
も
異
常
が
出
る
と
考
え
た

ほ
う
が
い
い
で
し
ょ
う
。
爪
を
注
意

深
く
観
察
し
て
い
れ
ば
、
隠
れ
て
い

る
大
病
が
わ
か
る
と
い
う
こ
と
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。

ま
ず
は
、
保
湿
で
す
。
保
湿
は
と

て
も
大
切
な
爪
の
ケ
ア
で
す
。
健
康

な
爪
の
水
分
量
は
13
～
17
％
。
10
％

以
下
に
な
っ
て
い
る
爪
は
、
外
か
ら

の
力
で
割
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。

❶
水
仕
事
の
際
は
ゴ
ム
手
袋
を
使
う

素
手
で
水
仕
事
を
し
た
後
は
、
手

も
爪
も
乾
燥
し
て
し
ま
い
ま
す
。
ゴ

ム
手
袋
を
は
め
て
水
仕
事
を
す
る
よ

う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

❹
食
事（
ま
た
は
サ
プ
リ
メ
ン
ト
）

で
必
要
な
栄
養
素
を
摂
る

爪
の
主
成
分
は
、
ケ
ラ
チ
ン
と
い

う
た
ん
ぱ
く
質
で
す
。
食
事
内
容
を

見
直
し
て
、
た
ん
ぱ
く
質
が
適
量
摂

取
で
き
て
い
る
か
、
チ
ェ
ッ
ク
し
て

み
ま
し
ょ
う
。
１
日
に
成
人
男
性
は

60
ｇ
、
成
人
女
性
は
50
ｇ
摂
る
の
が

理
想
で
す
。
し
か
し
、
た
と
え
ば
鶏

む
ね
肉
１
０
０
ｇ
に
は
25
ｇ
の
た
ん

ぱ
く
質
し
か
含
ま
れ
て
い
ま
せ
ん
。

食
事
で
す
べ
て
摂
取
す
る
の
が
難
し

い
場
合
は
、
プ
ロ
テ
イ
ン
な
ど
を
取

り
入
れ
て
み
て
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

ま
た
、
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
、
Ｂ
、
Ｄ
の
摂

取
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

❺
爪
の
表
面
を
削
る
の
は
厳
禁
！

縦
や
横
に
筋
や
線
が
入
っ
た
り
、

爪
が
波
打
つ
ほ
ど
ボ
コ
ボ
コ
に
な
っ

て
し
ま
っ
た
と
き
、
き
れ
い
に
し
よ

う
と
し
て
爪
の
表
面
を
削
る
の
は
や

め
ま
し
ょ
う
。

削
っ
て
も
筋
や
線
は
消
え
ま
せ
ん

し
、
爪
の
い
ち
ば
ん
上
の
層
（
背
爪
）

が
薄
く
な
る
と
衝
撃
に
弱
く
な
っ
て
、

割
れ
た
り
欠
け
た
り
し
や
す
く
な
り

ま
す
。

ま
た
、
ツ
ヤ
を
出
し
た
く
て
削
る

方
も
い
ま
す
が
、
こ
れ
も
Ｎ
Ｇ
。
ベ

ー
ス
コ
ー
ト
を
塗
る
か
、
ベ
ー
ス
コ

ー
ト
の
上
か
ら
ト
ッ
プ
コ
ー
ト
を
塗

り
重
ね
て
く
だ
さ
い
。

起
こ
り
ま
す
。

逆
に
、
爪
が
丸
く
盛
り
上
が
っ
て

し
ま
う
時
計
皿
爪
と
い
う
症
状
も
あ

り
ま
す
。
こ
れ
は
血
液
中
の
酸
素
が

慢
性
的
に
少
な
い
状
態
で
あ
る
こ
と

が
原
因
で
、
間
質
性
肺
炎
や
肺
が
ん
、

先
天
性
心
疾
患
な
ど
、
肺
や
心
臓
な

ど
に
大
き
な
疾
患
が
あ
る
場
合
に
見

ら
れ
ま
す
。

そ
の
ほ
か
、
爪
が
先
端
か
ら
浮
き

上
が
っ
て
し
ま
う
爪そ
う

甲こ
う

剥は
く

離り

症し
ょ
うと

い

う
症
状
も
あ
り
ま
す
。
何
ら
か
の
疾

病
が
原
因
と
な
っ
て
発
症
す
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
が
、
マ
ニ
キ
ュ
ア
や
ジ

ェ
ル
ネ
イ
ル
な
ど
を
継
続
的
に
使
う

こ
と
に
よ
っ
て
起
こ
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
こ
の
場
合
は
、
約
半
年
間
、

何
も
つ
け
ず
に
い
れ
ば
健
康
な
爪
に

戻
り
ま
す
。

い
ず
れ
の
場
合
も
、
爪
の
異
常
が

病
気
の
サ
イ
ン
と
な
る
と
い
う
よ
り
、

痛
み
を
伴
わ
な
い
爪
の
異
常
が
続

い
た
場
合
、
保
湿
や
補
強
ケ
ア
で
様

子
を
見
る
だ
け
で
よ
い
の
か
、
医
師

の
診
断
を
受
け
た
ほ
う
が
よ
い
の
か
、

迷
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

ス
プ
ー
ン
ネ
イ
ル
な
ど
明
ら
か
な

形
状
異
常
の
場
合
は
、
受
診
し
て
く

だ
さ
い
。
血
液
検
査
で
貧
血
だ
と
わ

か
れ
ば
、
鉄
剤
の
服
用
な
ど
で
症
状

を
改
善
で
き
ま
す
。
甲
状
腺
機
能
異

常
に
つ
い
て
も
血
液
検
査
で
把
握
で

き
ま
す
。

爪
の
色
に
異
常
が
あ
る
場
合
も
、

受
診
し
た
ほ
う
が
い
い
で
し
ょ
う
。

感
染
症
で
あ
れ
ば
治
療
が
で
き
ま
す
。

線
が
出
て
き
た
だ
け
と
い
う
場
合

も
、
一
度
受
診
し
て
爪
の
状
態
を
確

か
め
て
み
る
の
が
よ
い
と
思
い
ま
す
。

問
診
で
食
事
の
バ
ラ
ン
ス
が
悪
い

こ
と
が
わ
か
っ
た
り
、
加
齢
が
原
因

で
あ
れ
ば
よ
り
保
湿
に
注
力
す
る
な

ど
対
処
法
が
わ
か
り
ま
す
の
で
、
迷

っ
た
ら
、
ぜ
ひ
一
度
皮
膚
科
で
相
談

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

ウ
サ
吉
の
感
想

爪
が
３
層
構
造
だ
っ
た
な
ん
て
初

め
て
知
っ
た
よ
。
肌
と
同
じ
よ
う
に

爪
に
も
保
湿
が
必
要
な
ん
だ
ね
。
ま

ず
は
お
風
呂
上
が
り
に
ハ
ン
ド
ク
リ

ー
ム
を
塗
っ
て
み
よ
う
。

爪
の
ケ
ア
は
、

ど
う
す
れ
ば
い
い
？

Ｑ5

受
診
の
目
安
は
？

Ｑ6

図１：爪の３層構造

図2：爪の各部の名称

背爪

中間爪

爪甲
爪床

爪溝

側爪郭

爪半月

爪上皮

後爪郭
爪母

腹爪

取材・文：有川美紀子　イラスト：磯田裕子13 vol.69 2022

© 2022 eKenkoshop Corporation All Rights Reserved. 不許複製・禁無断転載



は
気
に
な
ら
な
か
っ
た
、
さ
ま

ざ
ま
な
不
調
や
不
安
が
表
面
化

し
ま
す
。
た
い
て
い
の
場
合
、

こ
の
不
調
や
不
安
は
新
た
に
生

じ
た
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

つ
ま
り
、
普
段
な
ら
自
然
に

振
り
払
い
、
忘
れ
て
い
る
も
の

に
囚
わ
れ
て
し
ま
う
。
一
度
気

に
な
り
だ
す
と
、
そ
こ
に
神
経

が
集
中
し
、
さ
ら
に
不
調
や
不

安
が
高
ま
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

な
か
で
も
よ
く
聞
か
れ
る
の

が
、
睡
眠
に
関
す
る
訴
え
で

す
。「
ど
れ
だ
け
寝
て
も
眠
い
」

「
熟
睡
感
が
な
い
」「
眠
れ
な
い
」

な
ど
な
ど
。

　

皮
肉
な
こ
と
に
、
多
く
の
人

は
眠
り
を
気
に
す
れ
ば
気
に
す

る
ほ
ど
、
眠
れ
な
く
な
っ
て
し

第 ● 回18

も
改
善
す
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
起
床
時
間
を
な
る
べ

く
一
定
に
し
、
生
活
リ
ズ
ム
を

崩
さ
な
い
こ
と
も
大
事
で
す
。

元
気
な
人
で
も
、
冬
は
起
き
る

の
が
億
劫
に
な
り
ま
す
。
暖
房

の
タ
イ
マ
ー
を
う
ま
く
使
っ
て
、

ス
ム
ー
ズ
に
起
き
ら
れ
る
環
境

を
作
り
ま
し
ょ
う
。

　

そ
し
て
、
他
の
季
節
よ
り
休

養
を
と
り
、
無
理
を
し
な
い
こ

と
も
大
事
。
寒
さ
に
耐
え
る
だ

け
で
も
体
力
・
気
力
を
消
耗
し

ま
す
。
疲
れ
た
ら
少
し
昼
寝
を

す
る
、
ス
ト
レ
ッ
チ
で
リ
ラ
ッ

ク
ス
す
る
な
ど
、
こ
ま
め
に
休

む
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

ゴ
ー
ル
は
低
め
に

　

低
調
に
な
る
と
、
そ
れ
ま
で

か
は
、
明
言
で
き
ま
せ
ん
。

　

一
方
、
暑
さ
が
苦
手
で
夏
に

低
調
な
人
も
い
ま
す
。
イ
ベ
ン

ト
の
多
い
年
末
年
始
は
元
気
に

過
ご
せ
る
と
い
う
人
も
。

　

と
も
あ
れ
、
低
調
に
な
り
や

す
い
時
期
が
あ
れ
ば
そ
の
こ
と

を
自
覚
し
、
無
理
を
し
な
い
こ

と
が
大
切
で
す
。

冬
季
う
つ
へ
の
対
処
法

　

で
は
、
冬
に
低
調
に
な
り
そ

う
な
人
は
、
何
に
気
を
つ
け
れ

ば
乗
り
切
れ
る
で
し
ょ
う
か
。

　

ま
ず
は
、
な
る
べ
く
日
に
当

た
る
こ
と
。
日
照
時
間
の
減
少

で
、
セ
ロ
ト
ニ
ン
な
ど
の
脳
内

物
質
の
量
が
変
動
し
ま
す
。
こ

れ
が
、
冬
に
低
調
に
な
る
原
因

の
１
つ
。
日
に
当
た
る
だ
け
で

ま
い
ま
す
。
し
か
し
、
不
眠
改

善
の
ゴ
ー
ル
は「
眠
れ
た
」
と

い
う
喜
び
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

眠
り
に
頓
着
せ
ず
に
暮
ら
せ
る

こ
と
、
眠
り
へ
の
こ
だ
わ
り
が

消
え
る
こ
と
が
ゴ
ー
ル
で
す
。

　

眠
り
が
気
に
な
り
は
じ
め
た

ら
、
気
に
し
な
い
方
向
に
気
持

ち
を
向
け
ま
し
ょ
う
。「
8
時

間
寝
な
く
ち
ゃ
疲
れ
が
取
れ
な

い
」「
0
時
前
に
寝
な
く
ち
ゃ

良
い
睡
眠
で
は
な
い
」
な
ど
と

思
い
詰
め
な
い
で
。
あ
ま
り
に

つ
ら
け
れ
ば
、
医
師
に
相
談
し

て
睡
眠
導
入
剤
を
使
っ
て
み
る

の
も
良
い
と
思
い
ま
す
。

　

ゴ
ー
ル
を
少
し
下
げ
て
、
で

き
て
い
る
こ
と
に
目
を
向
け
て

い
き
ま
し
ょ
う
ね
。

季
節
性
の
変
化

　

う
つ
病
と
正
式
に
診
断
さ
れ

た
人
で
な
く
て
も
、
生
き
て
い

く
中
で
好
不
調
の
波
は
あ
る
も

の
で
す
。
た
と
え
ば
、
こ
れ
か

ら
の
季
節
は
日
照
時
間
が
短
く

な
り
ま
す
が
、
そ
の
せ
い
で
低

調
に
な
る
人
も
い
ま
す
。

　

最
近
で
は
こ
れ
を「
冬
季
う

つ
」
と
呼
ぶ
よ
う
で
、
そ
れ
だ

け
こ
の
時
期
に
低
調
な
人
が
多

い
と
い
う
こ
と
で
し
ょ
う
。
私

も
改
め
て
ネ
ッ
ト
で
調
べ
た
と

こ
ろ
、
過
食
と
過
眠
を
特
徴
に

挙
げ
て
い
る
サ
イ
ト
が
あ
り
ま

し
た
。
た
だ
こ
れ
は
、
ど
ん
な

う
つ
に
で
も
見
ら
れ
る
症
状
の

バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
。
本
当
に
冬

季
う
つ
の
特
徴
的
な
症
状
な
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。

〈
う
つ
〉の
ゴ
ー
ル
は
、

気
に
な
ら
な
く
な
る
こ
と

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
、

〈
冬
季
う
つ
〉の
原
因
や
改
善
の
コ
ツ
に
つ
い
て
語
っ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

冬
に
な
る
と
気
が
ふ
さ
ぐ
、
体
が
重
い
、
よ
く
眠
れ
な
い
…
…
と
い
う
方
、必
読
で
す
。
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寒
い
時
期
に
な
る
と
、
高
齢

者
の
お
風
呂
場
で
の
事
故
が
多

く
な
り
ま
す
。
そ
の
原
因
の

一
つ
が
〈
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
〉。

気
温
の
急
激
な
変
化
に
よ
っ
て

血
圧
が
大
き
く
上
下
し
、
不
整

脈
や
失
神
、
脳
梗
塞
、
心
筋
梗

塞
な
ど
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

肥
満
や
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群

の
方
、
高
血
圧
、
糖
尿
病
な
ど

の
持
病
が
あ
る
方
は
ヒ
ー
ト
シ

ョ
ッ
ク
の
影
響
を
受
け
や
す
い

の
で
、
注
意
が
必
要
で
す
。

寒
い
脱
衣
所
で
服
を
脱
ぎ
、

い
き
な
り
熱
い
お
風
呂
に
入
る

…
…
と
い
う
の
が
、
ヒ
ー
ト
シ

ョ
ッ
ク
が
起
こ
る
典
型
的
な
パ

タ
ー
ン
。
他
に
も
、
暖
か
い
室

内
か
ら
薄
着
で
外
出
し
た
と
き
、

暑
い
夏
に
戸
外
か
ら
冷
房
の
効

い
た
室
内
に
入
っ
た
と
き
な
ど
、

場
所
や
季
節
を
問
わ
ず
起
こ
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。

ど
ん
な
と
き
で
も
、
予
防
の

ポ
イ
ン
ト
は
「
寒
暖
差
を
少
な

く
す
る
」
こ
と
で
す
。

お
風
呂
に
入
る
場
合
、
ま
ず

は
室
内
を
暖
房
で
暖
め
て
お
き
、

体
が
冷
え
る
の
を
防
ぎ
ま
し
ょ

う
。
脱
衣
所
に
小
さ
な
ヒ
ー
タ

ー
な
ど
を
置
い
て
、
重
点
的
に

暖
め
る
の
も
効
果
的
で
す
。

浴
室
も
冷
え
や
す
い
の
で
、

入
浴
の
少
し
前
に
浴
槽
の
ふ
た

を
開
け
て
お
い
た
り
、
入
浴
す

る
直
前
に
シ
ャ
ワ
ー
で
お
湯
を

床
に
流
し
た
り
し
て
、
湯
気
を

充
満
さ
せ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

湯
船
と
の
温
度
差
を
小
さ
く
で

き
ま
す
。

お
湯
の
温
度
も
重
要
で
す
。

42
℃
以
上
の
熱
い
お
風
呂
は
血

圧
を
急
激
に
上
下
さ
せ
、
心
臓

に
負
担
を
か
け
て
し
ま
い
ま
す
。

湯
温
は
38
～
41
℃
程
度
に
設
定

し
て
、
30
分
以
上
の
入
浴
は
避

け
て
く
だ
さ
い
。

お
風
呂
に
入
る
際
も
、
い
き

な
り
湯
船
に
は
入
ら
ず
、
ま
ず

は
手
足
に
お
湯
を
か
け
る（
か

け
湯
）よ
う
に
ア
ド
バ
イ
ス
し

て
み
て
。
お
湯
の
温
度
に
体
を

慣
ら
し
て
か
ら
入
浴
す
る
と
、

ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
が
起
こ
り
に

く
く
な
り
ま
す
。

同
様
に
外
出
の
際
も
、
寒
暖

差
を
和
ら
げ
る
こ
と
を
意
識
し

て
く
だ
さ
い
。
冬
場
は
暖
房
を

入
れ
て
部
屋
を
暖
め
、
外
出
の

際
は
し
っ
か
り
と
防
寒
し
ま
し

ょ
う
。
帰
宅
し
た
ら
、
部
屋
が

暖
ま
る
の
を
待
っ
て
か
ら
防
寒

着
を
脱
ぐ
よ
う
に
、
声
を
か
け

て
あ
げ
て
く
だ
さ
い
。

夏
場
も
、
薄
手
の
カ
ー
デ
ィ

ガ
ン
や
シ
ャ
ツ
、
ス
カ
ー
フ
な

ど
の
、
か
さ
ば
ら
な
い
羽
織
物

が
あ
る
と
便
利
で
す
。
室
内
に

入
る
際
に
さ
っ
と
羽
織
っ
て
も

ら
う
こ
と
で
、
寒
暖
差
を
和
ら

げ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

も
う
一
つ
大
切
な
ポ
イ
ン
ト

が
、
入
浴
の
タ
イ
ミ
ン
グ
で
す
。

ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
の
原
因
は
、

血
圧
の
急
激
な
上
下
で
す
。
食

事
直
後
や
飲
酒
時
な
ど
は
、
と

く
に
血
圧
が
下
が
り
や
す
く
な

っ
て
い
ま
す
。
食
後
は
１
時
間

以
上
経
っ
て
か
ら
入
浴
を
す
す

め
て
み
て
く
だ
さ
い
。
も
ち
ろ

ん
、
飲
酒
時
の
入
浴
は
Ｎ
Ｇ
で

す
。
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
だ
け
で

な
く
、
溺
れ
た
り
転
倒
し
た
り

す
る
お
そ
れ
が
高
ま
り
ま
す
。

万
一
の
こ
と
を
考
え
て
、

「
一
人
の
と
き
は
入
浴
を
避
け

て
も
ら
う
」
こ
と
も
お
す
す
め

秋山正子さん
（あきやま・まさこ）

し
ま
す
。
一
人
暮
ら
し
の
方
で

も
、
ヘ
ル
パ
ー
さ
ん
が
来
て
い

る
と
き
に
入
浴
し
て
も
ら
っ
た

り
、
入
浴
の
前
後
に
「
今
か
ら

入
る
ね
」「
あ
が
っ
た
よ
」
と

電
話
を
し
て
も
ら
え
れ
ば
、
家

族
も
安
心
で
き
ま
す
よ
ね
。

　

＊

〈
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
〉
は
、
大

き
な
事
故
に
も
つ
な
が
り
か
ね

な
い
も
の
で
す
が
、
少
し
の
工

夫
で
予
防
で
き
ま
す
。
安
心
し

て
お
風
呂
を
楽
し
め
る
よ
う
に
、

「
寒
暖
差
」
と
「
タ
イ
ミ
ン
グ
」

に
気
を
つ
け
て
く
だ
さ
い
。

第16 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。
今回ご紹介するのは、冬に気をつけたい〈ヒートショック〉。

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。

寒い季節は
〈ヒートショック〉に注意！

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）

お
風
呂
に
入
る

タ
イ
ミ
ン
グ
も
大
切

寒
暖
差
を
和
ら
げ
る

〈
ひ
と
工
夫
〉
を
！
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在
、
慢
性
腎
臓
病
の
患
者
さ
ん
は
約

１
３
０
０
万
人
。
そ
の
う
ち
合
併
症

と
し
て
腎
性
貧
血
を
発
症
し
て
い
る

患
者
さ
ん
は
約
30
万
人
と
推
定
さ
れ

て
い
ま
す
。

慢
性
腎
臓
病
の
患
者
さ
ん
で
も
腎

性
貧
血
に
な
ら
な
い
方
は
た
く
さ
ん

い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
し
か
し
腎
性

貧
血
は
、
食
事
療
法
な
ど
の
患
者
さ

ん
自
身
の
努
力
だ
け
で
は
予
防
も
症

状
の
改
善
も
で
き
ま
せ
ん
。

ま
た
、
同
じ
貧
血
で
も
、
身
体
の

中
の
鉄
分
不
足
で
起
こ
る
鉄
欠
乏
性

貧
血
と
は
原
因
が
異
な
り
ま
す
。
そ

の
た
め
鉄
分
を
補
給
す
る
だ
け
で
は

解
決
で
き
ま
せ
ん
。
し
か
る
べ
き
薬

物
治
療
を
受
け
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

―
―
腎
性
貧
血
の
治
療
法
は
？

初
期
の
段
階
で
は
、
鉄
分
の
投
与

が
効
果
的
で
す
。
そ
れ
に
加
え
て
、

エ
リ
ス
ロ
ポ
エ
チ
ン
の
分
泌
不
足
を

補
う
薬
物
療
法
を
行
な
い
ま
す
。

２
０
１
９
年
ま
で
は
、
Ｅ
Ｓ
Ａ
製

剤
（
赤
血
球
造
血
刺
激
因
子
製
剤
）

の
投
与
が
一
般
的
で
し
た
。
エ
リ
ス

ロ
ポ
エ
チ
ン
を
注
射
し
て
補
充
す
る

治
療
法
で
す
。
薬
の
一
般
名
を
挙
げ

ま
す
と
、
エ
ポ
エ
チ
ン
ア
ル
フ
ァ
、

エ
ポ
エ
チ
ン
カ
ッ
パ
、
エ
ポ
エ
チ

ン
ベ
ー
タ
、
エ
ポ
エ
チ
ン
ベ
ー
タ

ペ
ゴ
ル
、
ダ
ル
ベ
ポ
エ
チ
ン
ア
ル

フ
ァ
な
ど
で
す
。

た
だ
、
こ
の
注
射
は
患
者
さ
ん
の

慢性腎臓病の合併症のひとつである「腎性貧血」。
2019年に自宅で服用できる薬が承認されました。

腎性貧血の原因や、新薬の特徴などを
東京慈恵会医科大学附属病院の丸山之雄先生にうかがいました。

腎性貧血

父
が
慢
性
腎
臓
病
で
す
。
先
日

検
診
で
腎
性
貧
血
だ
と
言
わ
れ

た
そ
う
で
す
。
息
切
れ
や
め
ま
い
に

悩
ん
で
い
ま
す
。
ど
ん
な
治
療
法
が

あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

【
Ｋ
・
Ｏ
さ
ん
（
30
代
）
神
奈
川
県
相
模
原
市
】

―
―
腎
性
貧
血
と
は
？

慢
性
腎
臓
病
の
合
併
症
で
す
。

腎
臓
は
「
老
廃
物
を
尿
と
し
て
排

出
す
る
」「
血
圧
を
調
整
す
る
」「
血

液
を
つ
く
る
働
き
を
助
け
る
」
な
ど

の
重
要
な
役
割
を
担
っ
て
い
ま
す
。

な
ん
ら
か
の
原
因
で
腎
臓
に
負
荷
が

か
か
り
続
け
る
と
、
こ
れ
ら
の
機
能

が
低
下
し
、
や
が
て
慢
性
腎
臓
病
に

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

腎
臓
に
は
さ
ら
に
、「
さ
ま
ざ
ま

な
ホ
ル
モ
ン
を
分
泌
す
る
」
役
割
も

あ
り
ま
す
。

赤
血
球
を
つ
く
る
と
き
に
必
須
の

ホ
ル
モ
ン
、
エ
リ
ス
ロ
ポ
エ
チ
ン
も

そ
の
ひ
と
つ
で
す
。
腎
臓
の
機
能
が

低
下
す
る
と
、
赤
血
球
の
生
産
を
促

す
エ
リ
ス
ロ
ポ
エ
チ
ン
の
量
が
減
っ

て
し
ま
い
ま
す
。
そ
の
結
果
起
こ
る

貧
血
が
腎
性
貧
血
で
す
（
図
１
）。

―
―
な
ぜ
慢
性
腎
臓
病
に
？

原
因
は
さ
ま
ざ
ま
で
す
が
、
大
き

な
要
因
は
３
つ
あ
り
ま
す
。
糖
尿
病

と
慢
性
糸
球
体
腎
炎
と
高
血
圧
で

す
。
ま
た
、
肥
満
や
喫
煙
、
加
齢
な

ど
も
き
っ
か
け
に
な
り
ま
す
。
現

負
担
が
大
き
い
こ
と
が
難
点
で
し
た
。

通
院
し
て
注
射
を
打
ち
続
け
な
け
れ

ば
な
り
ま
せ
ん
し
、
そ
の
う
え
痛
い

の
で
す
。

さ
ら
に
、
少
数
で
す
が
、
こ
の
薬

が
効
き
に
く
い
Ｅ
Ｓ
Ａ
低
反
応
性
の

患
者
さ
ん
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

し
か
し
２
０
１
９
年
に
、
自
宅
で

も
服
薬
で
き
る
、
腎
性
貧
血
の
新
し

い
薬
が
承
認
さ
れ
ま
し
た
。

Ｈ
Ｉ
Ｆ‒

Ｐ
Ｈ
阻
害
薬
（
低
酸
素

誘
導
因
子
プ
ロ
リ
ン
水
酸
化
酵
素
阻

害
薬
）
で
す
。
こ
の
薬
は
、
Ｅ
Ｓ
Ａ

製
剤
と
は
作
用
機
序
が
異
な
り
ま
す
。

腎
臓
は
酸
素
の
濃
度
に
合
わ
せ
て

エ
リ
ス
ロ
ポ
エ
チ
ン
を
つ
く
り
だ
し

て
い
ま
す
。
低
酸
素
状
態
に
な
っ
た

と
き
は
、
エ
リ
ス
ロ
ポ
エ
チ
ン
を
量

産
し
て
赤
血
球
を
増
や
す
仕
組
み
が

備
わ
っ
て
い
る
の
で
す
。

し
か
し
腎
機
能
が
低
下
す
る
と
、

こ
の
エ
リ
ス
ロ
ポ
エ
チ
ン
生
産
の
仕

組
み
が
う
ま
く
働
か
な
く
な
り
ま
す
。

酸
素
濃
度
の
低
下
を
感
知
す
る
Ｈ
Ｉ

Ｆ
（
低
酸
素
誘
導
因
子
）
は
Ｈ
Ｉ

Ｆ‒

Ｐ
Ｈ
に
よ
っ
て
分
解
さ
れ
て
し

ま
う
の
で
、
Ｈ
Ｉ
Ｆ‒

Ｐ
Ｈ
阻
害
薬

に
よ
っ
て
Ｈ
Ｉ
Ｆ
と
Ｈ
Ｉ
Ｆ‒

Ｐ
Ｈ

丸山之雄先生	
まるやま・ゆきお
東京慈恵会医科大学附属病院
腎臓・高血圧内科　
講師／副医局長・診療医長

Ｑ

図1：腎性貧血が起こる仕組み

腎臓

骨髄

血液中

慢性腎臓病になると、老廃物がうまく排出されないばかりではなく、血液をつくる
仕組みもうまく働かなくなり、貧血になる。

エリスロポエチンが
生産されにくくなる。

赤血球の生産が
刺激されない！

十分な赤血球が
生産されなくなる。
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え
て
判
断
し
ま
し
ょ
う
。

―
―
Ｈ
Ｉ
Ｆ︲Ｐ
Ｈ
阻
害
薬
を
服
薬

す
る
際
の
注
意
点
は
？

内
服
薬
で
す
の
で
、
飲
み
忘
れ
に

注
意
し
て
く
だ
さ
い
。
腎
性
貧
血
の

患
者
さ
ん
は
、
ほ
か
に
も
さ
ま
ざ
ま

な
薬
を
飲
ん
で
い
ら
っ
し
ゃ
る
こ
と

が
多
い
の
で
、
服
薬
の
タ
イ
ミ
ン
グ

が
異
な
る
と
、
つ
い
飲
み
忘
れ
て
し

ま
う
こ
と
も
あ
る
で
し
ょ
う
。
そ
の

点
で
は
、
Ｅ
Ｓ
Ａ
製
剤
は
医
師
が
注

射
す
る
の
で
、
記
録
が
し
っ
か
り
残

り
ま
す
。
Ｅ
Ｓ
Ａ
製
剤
に
は
管
理
し

や
す
い
と
い
う
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま

す
ね
。

飲
み
忘
れ
る
と
、
服
薬
の
効
果
が

わ
か
ら
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

製
薬
会
社
さ
ん
な
ど
が
、
い
つ
ど

の
薬
を
飲
ん
だ
か
を
記
録
で
き
る
ア

プ
リ
や
手
帳
を
配
布
し
て
い
ま
す
。

そ
れ
ら
を
活
用
し
て
、
飲
み
忘
れ
な

い
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

―
―
Ｅ
Ｓ
Ａ
製
剤
と
Ｈ
Ｉ
Ｆ︲Ｐ
Ｈ

阻
害
薬
、ど
ち
ら
を
選
ぶ
？

Ｈ
Ｉ
Ｆ‒

Ｐ
Ｈ
阻
害
薬
は
、
承
認

さ
れ
て
か
ら
３
年
ほ
ど
し
か
経
っ
て

い
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
効
果
に
つ
い

て
の
デ
ー
タ
を
集
積
中
で
す
。
た
だ
、

臨
床
現
場
で
の
実
感
で
は
、
９
割
ぐ

ら
い
の
方
に
効
果
が
あ
る
の
で
は
な

い
か
と
思
わ
れ
ま
す
。

で
す
か
ら
患
者
さ
ん
か
ら
「
Ｅ
Ｓ

の
で
、
Ｈ
Ｉ
Ｆ‒

Ｐ
Ｈ
阻
害
薬
は
患

者
さ
ん
に
と
っ
て
大
き
な
メ
リ
ッ
ト

の
あ
る
薬
で
す
。

―
―
Ｈ
Ｉ
Ｆ︲Ｐ
Ｈ
阻
害
薬
に
は
ど

ん
な
副
作
用
が
？

肝
機
能
異
常
、
高
血
圧
、
血
栓
塞

栓
症
、
肺
高
血
圧
症
、
高
カ
リ
ウ
ム

血
症
な
ど
が
あ
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。

服
薬
す
る
場
合
は
、
腎
性
貧
血
の
改

善
と
い
う
メ
リ
ッ
ト
と
副
作
用
に
よ

る
デ
メ
リ
ッ
ト
に
つ
い
て
、
よ
く
考

Ａ
製
剤
注
射
が
痛
す
ぎ
る
の
で
切
り

替
え
た
い
」
と
い
う
希
望
が
あ
れ
ば
、

切
り
替
え
は
可
能
で
す
。

た
だ
し
透
析
治
療
中
の
患
者
さ
ん

に
つ
い
て
は
、
透
析
の
際
に
Ｅ
Ｓ
Ａ

製
剤
を
一
緒
に
取
り
込
め
ま
す
の
で
、

切
り
替
え
る
必
要
性
は
少
な
い
と
思

い
ま
す
。

ま
た
、
が
ん
患
者
さ
ん
が
、
Ｈ
Ｉ

Ｆ‒

Ｐ
Ｈ
阻
害
薬
を
使
う
場
合
は
注

意
が
必
要
で
す
。
が
ん
細
胞
の
増
殖

を
促
進
さ
せ
て
し
ま
う
可
能
性
が
あ

る
か
ら
で
す
。

ほ
か
に
も
、
遺
伝
性
疾
患
で
あ
る

多
発
性
嚢
胞
腎
（
腎
臓
に
嚢
胞
が
多

数
出
現
し
、
腎
臓
の
機
能
が
低
下
し

て
い
く
病
気
）
の
方
も
、
嚢
胞
が
増

大
す
る
可
能
性
が
あ
る
た
め
注
意
深

い
処
方
が
必
要
で
す
。
糖
尿
病
網
膜

症
の
方
、
加
齢
黄
斑
変
性
の
あ
る
方

も
要
注
意
で
す
。

―
―
今
後
は
Ｈ
Ｉ
Ｆ︲Ｐ
Ｈ
阻
害
薬

が
Ｅ
Ｓ
Ａ
製
剤
に
置
き
換
わ
る
？

Ｅ
Ｓ
Ａ
低
反
応
性
の
方
は
も
ち
ろ

ん
、
多
く
の
腎
性
貧
血
の
患
者
さ
ん

が
Ｈ
Ｉ
Ｆ‒

Ｐ
Ｈ
阻
害
薬
に
切
り
替

え
て
い
く
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

た
だ
し
、
Ｈ
Ｉ
Ｆ‒

Ｐ
Ｈ
阻
害
薬

は
効
き
方
に
個
人
差
が
あ
り
ま
す
。

非
常
に
効
果
的
な
方
と
、
そ
れ
ほ
ど

で
も
な
い
方
が
い
ら
っ
し
ゃ
る
。
あ

ま
り
効
果
的
で
な
か
っ
た
場
合
は
、

Ｅ
Ｓ
Ａ
製
剤
に
戻
す
こ
と
も
選
択
肢

の
ひ
と
つ
で
す
。

―
―
今
後
も
、腎
性
貧
血
の
治
療
に

有
効
な
新
薬
の
登
場
が
期
待
で
き
ま

す
か
？

鉄
剤
に
つ
い
て
は
新
し
い
薬
が
ど

ん
ど
ん
出
て
い
ま
す
し
、
今
後
も
期

待
で
き
ま
す
。
腎
性
貧
血
の
初
期
段

階
や
Ｅ
Ｓ
Ａ
製
剤
を
使
う
場
合
に
は

鉄
剤
も
服
用
し
ま
す
の
で
、
効
果
の

高
い
鉄
剤
の
登
場
に
は
期
待
し
た
い

と
こ
ろ
で
す
。

ま
た
、
慢
性
腎
臓
病
の
血
糖
値
を

下
げ
る
作
用
の
あ
る
新
薬
Ｓ
Ｇ
Ｌ
Ｔ

２
阻
害
薬
に
も
、
腎
性
貧
血
を
改
善

す
る
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

Ｓ
Ｇ
Ｌ
Ｔ
２
阻
害
薬
は
、
糖
尿
病

治
療
の
た
め
に
開
発
さ
れ
た
薬
で
す

が
、
大
規
模
な
臨
床
試
験
に
よ
っ
て

腎
臓
を
保
護
す
る
作
用
が
あ
る
こ
と

も
わ
か
り
ま
し
た
。
Ｓ
Ｇ
Ｌ
Ｔ
２
阻

害
薬
の
中
で
も
、
一
部
の
製
剤
は
慢

性
腎
臓
病
の
治
療
薬
と
し
て
承
認
さ

れ
て
い
ま
す
。

腎
性
貧
血
に
対
す
る
効
果
に
つ
い

て
は
不
明
な
点
も
あ
り
ま
す
が
、
服

用
し
て
い
る
患
者
さ
ん
の
多
く
は
貧

血
症
状
が
改
善
し
て
い
ま
す
。

　

＊
こ
の
よ
う
に
、
新
し
い
治
療
薬
が

次
々
に
登
場
し
て
い
ま
す
。
今
後
も
、

慢
性
腎
臓
病
お
よ
び
腎
性
貧
血
の
治

療
の
選
択
肢
は
増
え
て
い
く
と
考
え

ら
れ
ま
す
。
ご
期
待
く
だ
さ
い
。

の
関
係
を
邪
魔
す
る
こ
と
が
で
き
れ

ば
、
エ
リ
ス
ロ
ポ
エ
チ
ン
が
生
産
さ

れ
、
赤
血
球
も
増
え
、
貧
血
の
改
善

が
期
待
で
き
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

現
在
、
エ
ナ
ロ
デ
ュ
ス
タ
ッ
ト
錠
、

ダ
プ
ロ
デ
ュ
ス
タ
ッ
ト
錠
、
バ
ダ
デ

ュ
ス
タ
ッ
ト
錠
、
モ
リ
デ
ュ
ス
タ
ッ

ト
ナ
ト
リ
ウ
ム
錠
、
ロ
キ
サ
デ
ュ
ス

タ
ッ
ト
錠
の
５
種
類
が
Ｈ
Ｉ
Ｆ‒
Ｐ

Ｈ
阻
害
薬
と
し
て
日
本
で
承
認
さ
れ

て
い
ま
す
。

注
射
の
よ
う
に
痛
み
を
伴
わ
な
い

図2：ESA製剤とHIF-PH阻害薬の比較

　HIF-PH阻害薬

　ESA製剤

使用法 経口

使用間隔 １日１回または2〜3日に1回

使用法 皮下注射または静脈注射

使用間隔 ２〜４週間に1回

使用上の注意 がんや網膜病変がある場合

副作用 肝機能異常　高血圧　血栓塞栓症　肺高血圧症　
高カリウム血症　がんがある場合、がん細胞の増加

使用上の注意 とくになし。一定数、ESA低反応性
を示す患者がいる

副作用 高血圧　血栓塞栓症　赤
せき

芽
が

球
きゅう

癆
ろう

（※）

取材・文：有川美紀子　イラスト：坂木浩子

※赤血球だけが作られず、貧血症状になる疾患。

１日１回内服。通院や、強い注射の
痛みがないのが最大のメリット

２〜４週間ごとに注射
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井
筒
親
方
は
、
小
学
２
年
生
で
て
ん
か
ん
を
発
症
。

い
つ
、
な
に
が
き
っ
か
け
で
発
作
が
起
こ
る
か
わ
か
ら
な
い

病
を
抱
え
な
が
ら
、
力
士
と
し
て
18
年
間
、

土
俵
に
立
ち
続
け
ま
し
た
。
１
０
０
人
に
１
人
が
発
症
す
る
て
ん
か
ん
。

病
と
ど
う
向
き
合
っ
て
い
く
べ
き
な
の
で
し
ょ
う
か
。

井
筒
親
方
元
関
脇
豊
ノ
島

第 6767 回

医
師
や
両
親
か
ら
病
気
に
つ
い
て
説

明
さ
れ
て
も
、
自
覚
症
状
の
な
い
小
学

２
年
生
に
は
、
い
ま
ひ
と
つ
ピ
ン
と
き

ま
せ
ん
で
し
た
。
で
も
、
日
常
生
活
に

は
さ
ま
ざ
ま
な
制
限
が
か
け
ら
れ
ま
す
。

「
高
い
場
所
に
は
登
れ
ま
せ
ん
。
緊
張

感
や
恐
怖
心
で
発
作
が
起
こ
り
か
ね
な

い
の
で
。
遊
園
地
の
ジ
ェ
ッ
ト
コ
ー
ス

タ
ー
や
川
遊
び
も
禁
止
。
こ
っ
そ
り
遊

ぶ
こ
と
も
で
き
ま
し
た
が
、
も
し
も
の

と
き
に
友
だ
ち
に
迷
惑
を
か
け
る
の
で
、

諦
め
ま
し
た
」

水
泳
の
授
業
に
は
、
母
親
・
典
予
さ

ん
が
立
ち
会
い
ま
し
た
。
発
作
に
い
ち

早
く
気
づ
け
る
よ
う
に
、
他
の
生
徒
と

は
違
う
色
の
帽
子
を
か
ぶ
っ
て
泳
ぎ
ま

し
た
。

相
撲
は
、
い
つ
か
ら
？

「
小
学
１
年
生
か
ら
で
す
。
体
が
大
き

か
っ
た
の
で
ク
ラ
ブ
に
誘
わ
れ
ま
し
た
。

初
め
て
の
発
作
は
、
相
撲
が
お
も
し
ろ

い
と
思
い
は
じ
め
た
頃
の
こ
と
で
す
。

母
は
、
相
撲
を
続
け
る
こ
と
に
大
反

対
で
し
た
。
親
父
は
大
の
相
撲
好
き
で
、

読
者
か
ら
の
お
た
よ
り
を
井
筒
親
方

に
読
ん
で
い
た
だ
き
ま
し
た
。

「
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
」

【
Ｔ
・
I
さ
ん（
50
代
）熊
本
県
】

親
方
は
、
深
く
た
め
息
を
つ
き
ま
す
。

「
い
つ
、
ど
こ
で
、
な
に
を
き
っ
か
け

に
発
作
が
起
こ
る
の
か
、
わ
か
ら
な
い
。

そ
こ
が
て
ん
か
ん
と
い
う
病
気
の
厄
介

な
と
こ
ろ
で
す
。
こ
の
方
は
、
何
度
も

繰
り
返
し
倒
れ
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
。
い

つ
も
不
安
を
抱
え
な
が
ら
、
過
ご
さ
れ

て
い
る
。
本
当
に
つ
ら
い
と
思
い
ま
す
」

井
筒
親
方
が
初
め
て
発
作
を
起
こ
し

た
の
は
、
小
学
２
年
生
の
と
き
。

「
朝
、
眠
っ
て
い
る
と
き
に
発
作
が
起

き
た
の
で
、
ま
っ
た
く
記
憶
が
な
い
ん

で
す
。
大
変
だ
っ
た
の
は
、
白
目
を
む

い
て
泡
を
ふ
き
な
が
ら
震
え
て
い
る
ぼ

く
を
見
た
家
族
た
ち
で
し
た
。
病
院
で

丸
１
日
眠
り
続
け
て
…
…
。
目
を
覚
ま

し
た
ら
、
み
ん
な
が
泣
い
て
い
た
の
で

び
っ
く
り
し
ま
し
た
」

助
け
て
も
ら
う
こ
と
は
、

恥
ず
か
し
い
こ
と
じ
ゃ
な
い
。

ま
わ
り
に
甘
え
た
っ
て
い
い
ん
で
す
。

好
き
な
相
撲
を
続
け
ら
れ
た
の
は

周
囲
の
人
の
協
力
が
あ
っ
た
か
ら
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いづつ・おやかた
1983年、高知県生まれ。小学2年生のときに初めて、て
んかんの発作を起こす。しかし相撲を続け、2002年に初
土俵。18年間（109場所）にわたり「豊ノ島」として力士
を続け、通算703勝。三役在位13場所。2020年、引
退して、井筒親方を襲名した。

で
き
れ
ば
続
け
さ
せ
た
か
っ
た
よ
う
で

す
。
結
局
、
ク
ラ
ブ
の
監
督
が
、
頭
で

ぶ
つ
か
ら
ず
に
胸
を
出
す
相
撲
を
や
り

ま
し
ょ
う
と
提
案
し
て
、
医
師
も
『
頭

を
ぶ
つ
け
な
け
れ
ば
大
丈
夫
』
と
言
っ

て
く
れ
た
の
で
、
母
も
し
ぶ
し
ぶ
許
し

て
く
れ
ま
し
た
」

発
作
は
、
小
学
３
年
生
、
中
学
２
年

生
と
繰
り
返
さ
れ
ま
す
。
中
２
の
と
き

の
発
作
は
、
相
撲
大
会
で
東
京
に
来
て

い
た
と
き
。
そ
れ
で
も
相
撲
を
続
け
、

高
校
の
全
国
大
会
で
好
成
績
を
あ
げ
て
、

力
士
に
な
る
こ
と
を
決
心
し
ま
す
。

「
２
０
０
１
年
12
月
に
時
津
風
部
屋
を

訪
ね
て
、
親
方
と
対
面
し
ま
し
た
。
も

ち
ろ
ん
、
病
気
の
こ
と
も
伝
え
ま
し
た
。

て
ん
か
ん
を
隠
し
て
は
い
け
な
い
と
、

子
ど
も
の
頃
か
ら
親
に
言
わ
れ
て
き
ま

し
た
か
ら
。
倒
れ
た
ら
、
自
分
で
は
ど

う
す
る
こ
と
も
で
き
ま
せ
ん
か
ら
ね
。

中
２
以
来
、
し
ば
ら
く
発
作
は
出
て

い
ま
せ
ん
で
し
た
し
、『
と
く
に
問
題

な
し
』
と
い
う
脳
波
検
査
の
結
果
も
持

参
し
ま
し
た
の
で
、
親
方
も
受
け
入
れ

て
く
だ
さ
い
ま
し
た
」

４
回
目
の
発
作
は
21
歳
、
名
古
屋
場

所
を
目
前
に
控
え
た
と
き
で
し
た
。

「
入
浴
後
に
、
外
出
し
た
と
た
ん
に
倒

れ
ま
し
た
。
病
気
の
こ
と
を
忘
れ
か
け

て
い
た
の
で
、
驚
き
ま
し
た
。
以
来
、

忘
れ
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
」

さ
い
わ
い
、
こ
の
21
歳
の
と
き
を
最

後
に
今
日
ま
で
発
作
は
出
て
い
ま
せ
ん
。

て
ん
か
ん
は
１
０
０
人
に
１
人
が
発

症
す
る
と
聞
き
ま
し
た
。

「
と
て
も
多
い
ん
で
す
。
何
度
も
言
い

ま
す
が
、
て
ん
か
ん
の
発
作
は
本
人
に

は
ど
う
す
る
こ
と
も
で
き
ま
せ
ん
。
周

り
の
方
々
の
手
助
け
が
絶
対
に
必
要
で

す
」近

く
に
い
た
ら
、
ど
う
す
べ
き
で
す

か
？

「
か
つ
て
は
、
口
の
中
に
な
に
か
入
れ

て
舌
を
嚙
ま
せ
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と

が
基
本
で
し
た
。
ぼ
く
が
21
歳
で
倒
れ

た
と
き
は
、
兄
弟
子
が
手
を
突
っ
込
ん

で
く
れ
ま
し
た
。
ぼ
く
は
、
そ
の
人
の

爪
が
割
れ
る
く
ら
い
の
力
で
嚙
ん
で
し

ま
っ
て（
笑
）。

今
は
、
口
に
モ
ノ
を
入
れ
る
の
は
Ｎ

Ｇ
。
仰
向
け
に
寝
か
せ
て
、
顎
を
上
げ

る
。
こ
れ
が
基
本
で
す
。
そ
う
す
れ
ば
、

舌
が
痙
攣
し
て
も
嚙
ま
な
い
ん
で
す
」

❶
仰
向
け
に
寝
か
せ
、
❷
顎
を
上
げ
、

❸
救
急
車
を
呼
ぶ
、
で
す
ね
。

「
は
い
。
ぼ
く
は
、『
わ
た
し
は
て
ん

か
ん
で
す
』
と
告
知
す
る
て
ん
か
ん
マ

ー
ク
が
あ
っ
て
も
い
い
ん
じ
ゃ
な
い
か

っ
て
思
う
ん
で
す
。
と
く
に
若
い
女
性

は
、
言
い
た
が
ら
な
い
傾
向
に
あ
り
ま

す
。
ぼ
く
が
結
婚
す
る
と
き
、
母
が
妻

に
『
い
い
の
？
』
と
一
応
確
認
し
た
ん

で
す
。
妻
は
『
て
ん
か
ん
な
ら
ち
ょ
っ

と
…
…
』
と
は
思
わ
な
か
っ
た
そ
う
で

す
が
、
倒
れ
た
ら
ど
う
し
よ
う
と
は
考

え
た
ら
し
い
で
す
。
体
重
１
５
０
キ
ロ

で
す
か
ら
」

１
人
じ
ゃ
起
こ
せ
ま
せ
ん（
笑
）。

「
ぼ
く
は
、
楽
天
家
な
ん
で
す
。
症
状

も
軽
い
し
。
発
作
頻
度
の
高
い
方
々
へ

の
ア
ド
バ
イ
ス
な
ど
、
軽
々
に
で
き
ま

せ
ん
。
で
も
、
周
囲
の
人
た
ち
の
理
解

と
協
力
は
な
に
よ
り
も
大
事
で
す
。

て
ん
か
ん
以
外
に
も
、
つ
ら
い
病
気

を
患
っ
て
い
る
方
が
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま

す
。
み
ん
な
で
助
け
合
い
な
が
ら
、
ご

自
分
の
好
き
な
こ
と
を
や
り
続
け
て
い

た
だ
き
た
い
。
そ
う
願
い
ま
す
」

取材・文：鈴木史子　撮影：押尾健太郎

東京都墨田区両国にある時津風部屋。
稽古場の中央には、伝説の横綱・双葉
山の写真が飾られている。朝稽古には、
他の部屋の力士が参加することも。色の
薄くなった鉄砲柱からは、突っ張り練習に
励む力士の姿が思い浮かぶ。

で
き
な
い
こ
と
、つ
ら
い
こ
と
を
、

知
って
も
ら
う
の
が
第一歩
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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をご紹介し
ます。今号のメイン商品は、乾燥が気に
なる冬に大活躍してくれる、ほのかな香り
が人気のハンドクリームです！

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

濃厚で、しっかりとしたクリーム。伸び
もよく、手の甲同士でやさしくすりこむと、
すっとなじみます。マッサージをしながら、
指の間、爪のまわりもケアすると、より効
果的です。

１
９
５
７
年
生
ま
れ
の
「
ユ

ー
ス
キ
ン
」
は
、
こ
れ
ま
で
多

く
の
人
に
親
し
ま
れ
て
き
た
ハ

ン
ド
ク
リ
ー
ム
で
す
。
4
つ
の

有
効
成
分
が
、
ひ
び
、
あ
か
ぎ

れ
、
し
も
や
け
な
ど
の
手
荒
れ

を
治
し
ま
す
。「
子
ど
も
の
頃

か
ら
、
ず
っ
と
お
世
話
に
な
っ

て
い
る
」
と
い
う
方
も
多
い
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

今
回
ご
紹
介
す
る
の
は
、
ほ

ん
の
り
上
品
な
花
の
香
り
の
ハ

ン
ド
ク
リ
ー
ム
「
ユ
ー
ス
キ
ン

hana

」
シ
リ
ー
ズ
で
す
。

私
は
５
種
類
の
う
ち
、「
ユ

ズ
」
を
１
週
間
使
用
し
ま
し
た
。

指
先
に
適
量
を
取
り
、
両
手
の

甲
に
す
り
込
ん
だ
瞬
間
、
柑
橘

系
の
爽
や
か
な
香
り
が
ふ
わ
っ

と
漂
い
ま
す
。
濃
厚
な
ク
リ
ー

ム
で
あ
り
な
が
ら
伸
ば
し
や
す

い
テ
ク
ス
チ
ャ
ー
で
、
肌
に
す

っ
と
な
じ
み
ま
す
。
魅
力
的
な

の
は
テ
ク
ス
チ
ャ
ー
と
香
り

だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
う

る
お
い
成
分
「
ビ
タ
ミ
ン
B₆
」

「
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
」
が
配
合
さ
れ

て
い
る
の
で
、
手
肌
が
し
っ
と

り
と
し
ま
す
。「『
ユ
ー
ス
キ

ン
』
の
技
術
を
生
か
し
て
高
保

湿
＆
低
刺
激
を
実
現
」
と
い
う

触
れ
込
み
ど
お
り
の
商
品
だ
な

と
感
心
し
ま
し
た
。
こ
れ
ま
で
、

私
は
「
香
り
が
い
い
も
の
を
仕

事
中
に
、
保
湿
力
の
高
い
も
の

を
就
寝
前
に
」
と
複
数
の
ハ
ン

ド
ク
リ
ー
ム
を
使
い
分
け
て

い
ま
し
た
が
、「
ユ
ー
ス
キ
ン

hana
」
な
ら
ど
ん
な
シ
ー
ン

で
も
使
い
や
す
く
て
、
１
本
で

満
足
で
き
そ
う
で
す
。

「
ユ
ー
ス
キ
ンhana

」
シ
リ

ー
ズ
は
、「
ユ
ズ
」
の
ほ
か
に
、

「
ジ
ャ
パ
ニ
ー
ズ
ロ
ー
ズ
」「
ラ

ベ
ン
ダ
ー
」「
サ
ク
ラ
」「
無
香

料
」
の
全
５
種
類
。

ぜ
ひ
あ
な
た
好
み
の
香
り
を

見
つ
け
て
く
だ
さ
い
。

ほ
の
か
な
花
の
香
り
が
人
気

高
保
湿
ハ
ン
ド
ク
リ
ー
ム

ユースキン hana ハンドクリーム ユズ
価格（税込）770円

メーカー：ユースキン製薬　内容量：50g

濃厚なクリームなのに、肌にすっとなじみ
ます。ベタつかないので、日中にも使用で
きます。

ベタつかないのにしっとり！
魅力１

監修
中井由紀子
e健康ショップ
EC事業部

皮膚刺激性テスト「ヒトパッチ」「スティン
ギング」「アレルギー」テストを実施済み。
パラベンフリー、アルコールフリー、鉱物
油フリー、動物由来成分フリー。

低刺激で肌にやさしい！

※すべての人に皮膚刺激が起こらないわけではありません。

魅力4

今回使用した「ユズ」のほかに、「ジャパ
ニーズローズ」「ラベンダー」「サクラ」と
無香料の全５種類があります。シーンや
気分に合わせて選ぶのも楽しい。

ほんのり上品な香りでリラックス！
魅力2

美しい手肌へと導く、うるおい成分「ビタ
ミンＢ₆」「ビタミンＥ」を配合。

肌が喜ぶ、うるおい成分を配合！
魅力3

ライター
M子が
試しました
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イラスト：磯田裕子（プロフィールイラスト）

さらっとした液に含まれる爪保護成
分が、爪の表面だけでなく内部まで
浸透。乾燥などで受けたダメージを
補修し、強くすこやかな爪にします。

爪トラブル用「浸透補修液」
傷んだ爪の内側まで集中補修

Dr.Nail DEEP SERUM
価格（税込）2,860円
メーカー：興和　内容量：3.3ｍL

身体のリサイクルサポート成分として
注目の「ウロリチン」。これまで食品
からの補給は難しいとされていました
が、サプリメント化に成功しました。

NMNは、ビタミンB₃ の一種「ニコ
チンアミドモノヌクレオチド」の略称
で、近年、注目の美容成分です。そ
のNMNを１日分2粒に250mg配合。

ザクロ抽出物の腸内細菌代謝物
「ウロリチン」を手軽に摂取

先端美容成分「NMN」と
「サイタイエキス」 配合

fracora オートファ G ウロリチン
価格（税込）5,556円
メーカー：協和　内容量：60粒

fracora NMN+サイタイ
価格（税込）5,556円
メーカー：協和　内容量：60粒

日本が誇るスーパーフードの米糠を飲
みやすい粉タイプに。飲み物に溶か
したり、料理に混ぜ込んだり、お好
みの方法でお召し上がりください。

栄養素と美容成分をチャージ！
国内産の米糠を100％使用

飲める米糠　ナチュラル
価格（税込）1,981円
メーカー：神明きっちん　内容量：5g×30袋入

ビタミンCの172倍の抗酸化力がある
美容成分「フラーレン」を高配合し、
肌トラブルを集中ケア。美顔器ケアに
も適した美容液です。

美容成分「フラーレン」配合
高品質の美容液

プラミネ　エッセンス
価格（税込）8,800円
メーカー：ハンブラザーズ　内容量：30mL

乾燥や肌荒れしやすい肌にうるおい
を与えて密封するクリームです。のび
がよくしっとりした感触で、肌のみず
みずしさをしっかり閉じ込めます。

敏感肌をうるおいのある
美しい肌に保つ

2e（ドゥーエ）　クリーム
価格（税込）2,750円
メーカー：資生堂薬品　内容量：30g

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。
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感
染
症
対
策
と
し
て
、
石
け

ん
を
使
っ
て
指
先
か
ら
手
首
ま

で
ム
ラ
な
く
洗
い
、
そ
の
後
ア

ル
コ
ー
ル
消
毒
を
す
る
方
も
多

い
と
思
い
ま
す
。

こ
こ
で
気
を
つ
け
た
い
の
が

手
荒
れ
で
す
。
コ
ロ
ナ
禍
以
降
、

頻
繁
な
手
洗
い
と
消
毒
で
手
荒

れ
が
ひ
ど
く
な
っ
た
と
い
う
人

も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
乾
燥

す
る
冬
場
は
要
注
意
で
す
。

感
染
症
の
専
門
家
に
よ
れ
ば
、

石
け
ん
で
十
分
に
洗
え
ば
、
そ

の
後
ア
ル
コ
ー
ル
消
毒
を
す
る

必
要
は
な
い
そ
う
で
す
。

た
だ
し
、
石
け
ん
で
洗
っ
て

も
、
爪
ま
わ
り
に
洗
い
残
し
が

監修
ユースキン製薬株式会社

企画部
コミュニケーショングループ　

マネジャー
高嶋俊継さん

多
い
と
い
う
デ
ー
タ
が
あ
り
ま

す
。
そ
の
場
合
は
、
ア
ル
コ
ー

ル
消
毒
が
有
効
で
し
ょ
う
。

手
荒
れ
予
防
の
お
話
を
す
る

前
に
、
手
荒
れ
の
メ
カ
ニ
ズ
ム

を
ご
説
明
し
ま
し
ょ
う
。

「
手
荒
れ
」
と
は
、
皮
膚
の
表

面
が
傷
つ
い
て
い
る
状
態
、
つ

ま
り
「
傷
」
で
す
。

皮
膚
は
ミ
ル
フ
ィ
ー
ユ
の
よ

う
に
何
層
も
の
組
織
か
ら
な
り
、

い
ち
ば
ん
外
側
を
「
角
層
」
が

覆
っ
て
い
ま
す
。
角
層
は
紙

の
よ
う
に
薄
く
、
わ
ず
か
０
・

０
２
㎜
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。

こ
の
角
層
が
め
く
れ
て
傷
つ

い
た
状
態
が
「
ひ
び
」、
ひ
び

が
角
層
よ
り
深
い
と
こ
ろ
に
ま

で
達
し
て
し
ま
っ
た
状
態
が

「
あ
か
ぎ
れ
」
で
す
（
図
1
）。

ひ
び
や
あ
か
ぎ
れ
を
防
ぎ
、

皮
膚
の
表
面
を
す
こ
や
か
な
状

態
に
保
つ
た
め
に
は
、
水
分
、

保
湿
成
分
、
油
分
の
３
つ
が
必

要
で
す
。

水
分
は
肌
に
潤
い
を
与
え
ま

す
。
そ
の
水
分
を
し
っ
か
り
捕

ま
え
て
お
く
役
割
を
す
る
の
が

保
湿
成
分
で
す
。

そ
し
て
、
水
分
と
保
湿
成
分

を
外
に
逃
さ
な
い
よ
う
、
皮
膚

の
表
面
を
フ
タ
を
す
る
よ
う
に

覆
う
役
割
を
し
て
い
る
の
が
油

分
で
す
。

水
分
、
保
湿
成
分
、
油
分
の

３
つ
が
バ
ラ
ン
ス
よ
く
保
た
れ

る
こ
と
で
、
皮
膚
は
潤
い
を
維

持
で
き
ま
す
。
さ
ら
に
潤
い
の

あ
る
皮
膚
の
角
層
は
、
バ
リ
ア

と
な
っ
て
バ
イ
菌
か
ら
手
を
守

っ
て
く
れ
ま
す
。
皮
膚
を
す
こ

や
か
な
状
態
に
保
つ
こ
と
は
感

染
症
対
策
に
も
な
る
の
で
す
。

清
潔
を
保
つ
上
で
手
洗
い
が

大
切
で
あ
る
こ
と
は
言
う
ま
で

も
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
そ
の

一
方
で
、
手
洗
い
は
角
層
の
油

分
や
保
湿
成
分
も
洗
い
流
し
て

し
ま
い
ま
す
。
水
分
を
キ
ャ
ッ

チ
す
る
保
湿
成
分
は
、
水
と
仲

良
し
な
の
で
す
。

そ
の
た
め
、
手
洗
い
後
の
潤

い
が
な
く
な
っ
た
手
は
、
バ
リ

ア
を
失
っ
た
無
防
備
な
状
態
に

皮
膚
に
必
要
な
成
分
は

皮
膚
に
必
要
な
成
分
は

水
分
、保
湿
成
分
、油
分

水
分
、保
湿
成
分
、油
分

２２

保
湿
成
分
は

保
湿
成
分
は

手
を
洗
う
た
び
に
流
れ
る

手
を
洗
う
た
び
に
流
れ
る

３３

１１
十
分
な
手
洗
い
を
し
て
も

十
分
な
手
洗
い
を
し
て
も

ア
ル
コ
ー
ル
消
毒
は
要
る
？

ア
ル
コ
ー
ル
消
毒
は
要
る
？

ｅ
健
康
シ
ョ
ッ
プ

健
康
レ
ッ
ス
ン
１
・
２
・
３
第
18
回

〝
洗
っ
た
ら
保
湿
〟の
習
慣
を
！

コロ
ナ
時
代
の
ハン
ド
ケ
ア

感
染
症
対
策
で
、こ
ま
め
な
手
洗
い
と

手
指
消
毒
が
推
奨
さ
れ
る
昨
今
で
す
が
、

皮
膚
の
乾
燥
や
手
荒
れ
が
気
に
な
り
ま
せ
ん
か
？
　

空
気
が
乾
燥
す
る
冬
は
、さ
ら
に
皮
膚
に
負
担
が
か
か
り
ま
す
。

手
指
を
清
潔
に
保
ち
つ
つ
、潤
い
を
維
持
し
ま
し
ょ
う
。

コ
ロ
ナ
時
代
の
適
切
な
ハ
ン
ド
ケ
ア
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

図１：ひびとあかぎれの違い(イメージ図）

角層に
傷が入った状態が
「ひび」。

角層

表皮

真皮

角層を突き抜けて
傷が入っている状態が
「あかぎれ」。
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配
合
し
た
ア
ル
コ
ー
ル
消
毒
液

も
増
え
て
い
ま
す
。
こ
ち
ら
を

使
っ
た
方
が
、
手
洗
い
よ
り
も

手
は
荒
れ
に
く
い
で
し
ょ
う
。

こ
の
季
節
、
薬
局
・
薬
店
に

は
た
く
さ
ん
の
ハ
ン
ド
ク
リ
ー

ム
が
並
び
ま
す
。
ど
う
選
べ
ば

よ
い
の
で
し
ょ
う
か
。

市
販
の
ハ
ン
ド
ク
リ
ー
ム

は
、「
化
粧
品
」「
医
薬
部
外
品
」

「
指
定
医
薬
部
外
品
」「
医
薬
品
」

の
４
つ
に
分
類
さ
れ
ま
す
。

「
医
薬
部
外
品
」
に
は
手
荒
れ

を
予
防
す
る
有
効
成
分
が
入
っ

て
い
ま
す
。「
指
定
医
薬
部
外

な
っ
て
い
ま
す
。

手
洗
い
後
に
は
、
ま
ず
は
し

っ
か
り
水
分
を
拭
き
取
り
ま
し

ょ
う
。
皮
膚
に
水
分
が
残
っ
て

い
る
と
、
蒸
発
す
る
気
化
熱
で
、

皮
膚
は
ま
す
ま
す
乾
燥
し
て
し

ま
い
ま
す
。
ま
た
体
温
も
奪
わ

れ
る
の
で
、
し
も
や
け
の
原
因

に
も
な
り
ま
す
。

手
を
拭
く
と
き
は
、
そ
っ
と

タ
オ
ル
を
押
し
つ
け
る
よ
う
に

し
て
水
分
を
拭
き
取
っ
て
く
だ

さ
い
。
ゴ
シ
ゴ
シ
こ
す
る
と
、

０
・
０
２
㎜
し
か
な
い
角
層
が

傷
ん
で
し
ま
い
ま
す
。
そ
の
後

す
ぐ
、
ハ
ン
ド
ク
リ
ー
ム
で
ケ

ア
し
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
最
近
は
保
湿
成
分
を

❶

❷

❸

❹

▶ 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：手荒れを防ぐ！　
ハンドケアのポイント

品
」「
医
薬
品
」
に
は
、
治
療

効
果
の
あ
る
有
効
成
分
が
配
合

さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
の
成

分
は
パ
ッ
ケ
ー
ジ
に
表
示
さ
れ

て
い
ま
す
。
お
も
な
有
効
成
分

は
表
１
の
通
り
で
す
。
炎
症
や

か
ゆ
み
を
鎮
め
る
成
分
、
血
行

を
促
進
す
る
成
分
は
し
も
や
け

に
も
有
効
で
す
。

と
く
に
注
目
し
て
ほ
し
い
成

分
は
グ
リ
セ
リ
ン
で
す
。
保
湿

に
よ
り
、
皮
膚
の
柔
軟
性
を
回

復
さ
せ
る
働
き
が
あ
る
か
ら
で

す
。
多
く
の
ハ
ン
ド
ク
リ
ー
ム

に
含
ま
れ
る
成
分
で
す
。

手
荒
れ
は
、
カ
サ
カ
サ
（
角

層
が
め
く
れ
始
め
て
い
る
）
→

ひ
び
（
角
層
が
め
く
れ
て
い
る
）

→
あ
か
ぎ
れ
（
ひ
び
が
角
層
よ

り
深
く
ま
で
達
し
て
い
る
）
→

皮
膚
が
ひ
び
割
れ
た
り
ジ
ュ
ク

ジ
ュ
ク
す
る
…
…
と
い
う
ふ
う

に
進
行
し
ま
す
。

い
わ
ゆ
る
「
カ
サ
カ
サ
」
は

手
荒
れ
の
初
期
段
階
な
の
で
、

化
粧
品
分
類
の
製
品
で
も
対
応

で
き
ま
す
。
香
り
の
バ
リ
エ
ー

シ
ョ
ン
も
楽
し
め
ま
す
。

ひ
び
や
あ
か
ぎ
れ
の
段
階
に

な
っ
た
ら
、
指
定
医
薬
部
外
品

や
医
薬
品
を
選
び
ま
し
ょ
う
。

ハ
ン
ド
ク
リ
ー
ム
を
1
週
間

塗
っ
て
も
改
善
し
な
い
場
合
、

皮
膚
が
ジ
ュ
ク
ジ
ュ
ク
し
て
い

る
場
合
は
、
皮
膚
科
を
受
診
す

る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

手
荒
れ
は
傷
で
す
。
女
性
だ

け
で
な
く
、
子
ど
も
や
男
性
な

ど
ケ
ア
の
習
慣
が
な
い
方
々
に

も
、
日
々
の
ハ
ン
ド
ケ
ア
を
お

す
す
め
し
ま
す
。

１回に塗るクリームの量は、人差し
指の第１関節まで。手荒れがひどい
ときは第２関節までが目安。たっぷ
りのクリームをムラなく塗りましょう。

適切な量は、
指先の第１関節まで

適量を手の甲に置き、両手の甲をす
り合わせるようにして塗り込みます。
とくに荒れやすい指先や指と指の間
はしっかりと。手首も忘れずに。

手全体にまんべんなく
指先、爪まわり、手首にも

手
荒
れ
の
症
状
に
合
っ
た

手
荒
れ
の
症
状
に
合
っ
た

ハ
ン
ド
ク
リ
ー
ム
選
び
を

ハ
ン
ド
ク
リ
ー
ム
選
び
を

４４

マッサージしながら
血行促進、しもやけ予防
指先は血流が悪くなりがちです。マ
ッサージしながらすり込みましょう。
子どもに増えているしもやけも、マ
ッサージによって予防できます。

理想は手洗いのたびに塗る
就寝前はしっかりと
日中はサラッとしたクリームを、夜、
寝る前は有効成分が入ったクリーム
をたっぷり塗るという合わせ使いも
おすすめです。

表1：ひび、あかぎれに有効な成分

はたらき 成分名

血行を促進する ビタミンＥ、
ヘパリン類似物質など

dl-カンフル、グリチルレチン酸、
グリチルリチン酸ジカリウムなど

炎症を鎮める

グリセリン、ヒアルロン酸、
セラミドなど

保湿する

vol.69 202223 イラスト：matsu
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副菜：
豆腐とサクラエビの和え物

つくり方（材料は２人分）

主菜①：
焼き豆腐と青梗菜のうま煮
［つくり方］❶鍋に水（１と1/2カップ）、
鶏ガラスープの素（小さじ1）を入れて温め、
焼き豆腐（約3cmのさいの目切り）を加
える。❷再び煮立ったら、片栗粉（少々）
をまぶした豚肉（100g／3〜4cm幅に
切る）を少しずつ入れる。❸豚肉に火が
通ったら、オイスターソース（小さじ1）を
加え、青梗菜（1株）の軸（棒状）、葉（ざ
く切り）の順に加えてさっと煮る。

主菜②：
大豆ミートソース
［つくり方］❶オリーブ油（大さじ1）、みじ
ん切りにしたにんにく（小1かけ）を弱火
にかけ、にんにくの香りが立ったら、みじ
ん切りにした玉ねぎ（1/4カップ）を加え、
しんなりするまで炒める。❷合いびき肉
（50g）を加えて中火にし、ポロポロにな
るまで炒め、粗く刻んだ蒸し大豆（100g）
を加える。❸さっと炒め、トマト缶（1カップ）
をつぶしながら混ぜ、ケチャップ（大さじ1）、
水（1/4カップ）を入れて汁気がなくなるま
で煮、塩（少々）で味を調え、粗びきこしょ
うをふる。
※多めに作って、つくり置きしてもよい。
冷蔵は3日、冷凍は1か月。

副菜：
豆腐とサクラエビの和え物
［つくり方］❶木綿豆腐（1/2丁）を水切
りして1.5cm角に切る。サクラエビ（大さ
じ１）を乾煎りする。❷ボウルに❶を入れ、
細かく刻んだザーサイ（20ｇ）、ごま油（小
さじ1）、小口切りにした小ネギ（1本）を加え、
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、たんぱく質を効率よく摂取できる、お手軽な大豆メニューです。

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 4646 回

料理名

焼き豆腐と青梗菜のうま煮
大豆ミートソース
豆腐とサクラエビの和え物

各料理の栄養価（１人分）

主菜②：
大豆ミートソース

主菜①：
焼き豆腐と青梗菜のうま煮

ボ
ン
も
含
ま
れ
て
お
り
、
女
性
に
と
っ

て
う
れ
し
い
食
材
で
す
。
大
豆
や
納
豆

な
ど
粒
状
の
も
の
に
は
食
物
繊
維
も
多

く
含
ま
れ
ま
す
。

❸
蒸
し
大
豆
、
焼
き
豆
腐
が
お
す
す
め

今
回
の
レ
シ
ピ
で
は
、
水
煮
で
は
な

く
蒸
し
大
豆
を
使
用
し
ま
し
た
。
水
煮

よ
り
水
溶
性
ビ
タ
ミ
ン
の
損
失
が
少
な

く
、
サ
ラ
ダ
や
和
え
物
に
手
軽
に
使
え

ま
す
。
ま
た
、
焼
き
豆
腐
や
木
綿
豆
腐

は
、
絹
ご
し
豆
腐
よ
り
も
た
ん
ぱ
く
質

や
カ
ル
シ
ウ
ム
が
多
く
含
ま
れ
ま
す
。

植
物
性
の
食
材
に
含
ま
れ
る
カ
ル
シ

ウ
ム
は
吸
収
率
が
低
い
の
で
す
が
、
肉

や
魚
な
ど
の
動
物
性
た
ん
ぱ
く
質
と
一

緒
に
摂
る
と
吸
収
率
が
ア
ッ
プ
す
る
た

め
、
組
み
合
わ
せ
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

1
日
1
回
は
大
豆
製
品
を
食
べ
、
フ
レ

イ
ル
を
予
防
し
ま
し
ょ
う
。

❶
フ
レ
イ
ル
予
防
に
た
ん
ぱ
く
質
を

フ
レ
イ
ル
と
は
「
加
齢
に
よ
り
心

身
が
老
い
衰
え
た
状
態
」
を
い
い
ま

す（
＊
）。
様
々
な
要
因
が
あ
り
ま
す
が
、

食
事
面
で
は
全
体
的
な
栄
養
不
足
、
と

り
わ
け
最
近
で
は
た
ん
ぱ
く
質
不
足
が

問
題
視
さ
れ
て
い
ま
す
。

❷
動
物
性
＆
植
物
性
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く

た
ん
ぱ
く
質
は
、
筋
肉
や
骨
、
免
疫

機
能
の
維
持
に
欠
か
せ
な
い
た
め
、
高

齢
者
こ
そ
肉
を
食
べ
る
と
よ
い
と
言
わ

れ
ま
す
。
し
か
し
、
食
べ
す
ぎ
る
と
動

物
性
脂
肪
の
摂
り
す
ぎ
に
な
り
、
血
管

に
負
担
を
か
け
ま
す
。
こ
れ
に
対
し
て
、

植
物
性
た
ん
ぱ
く
質
で
あ
る
大
豆
・
大

豆
製
品
は
脂
質
が
少
な
く
、
骨
の
健
康

に
必
要
な
カ
ル
シ
ウ
ム
や
マ
グ
ネ
シ
ウ

ム
も
摂
取
で
き
ま
す
。
ま
た
、
骨
粗
鬆

症
の
予
防
に
効
果
的
な
大
豆
イ
ソ
フ
ラ

手軽に大豆レシピたんぱく質で
フレイル予防！

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）
22.1
14.1
6.2

カルシウム
（mg）
280
65
92

塩分
（g）
1.2
0.9
0.7

エネルギー
（kcal）
293
262
87

242022 vol.69イラスト：吉田ナミ
＊以下の項目のうち3項目以上当てはまるとフレイル、1～2項目だとプレフレイルとなります。
①体重減少（意図せず１年間に4.5kgまたは5%以上の体重減少）、②疲れやすい（何をするの
も面倒だと週に3〜4日以上感じる）、③歩行速度の低下、④握力の低下、⑤身体活動量の低下。
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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！

患
部
が
熱
を
も
っ
て
い
る
捻
挫
な
ど
の

急
性
的
な
痛
み
に
は
冷
感
タ
イ
プ
が
お

す
す
め
で
す
。「
捻
挫
を
し
た
け
れ
ど

冷
た
い
の
が
苦
手
」
と
い
う
場
合
に
は
、

テ
ー
プ
剤
や
塗
り
薬
を
使
っ
て
み
て
く

だ
さ
い
。

「
塗
り
薬
」
と
は
、
薬
効
成
分
を
含
む

ク
リ
ー
ム
や
ロ
ー
シ
ョ
ン
、
ジ
ェ
ル
な

ど
を
患
部
に
塗
る
タ
イ
プ
の
も
の
で
す
。

貼
り
薬
で
は
剥
が
れ
や
す
い
肘
や
膝
な

ど
の
部
位
に
使
用
す
る
と
よ
い
で
し

ょ
う
。「
貼
り
薬
は
、
目
立
つ
の
で
嫌
」

と
い
う
方
に
も
お
す
す
め
で
す
。

塗
り
薬
は
種
類
が
多
い
の
で
、
迷
っ

た
と
き
は
、
お
気
軽
に
薬
剤
師
に
ご
相

談
く
だ
さ
い
。

外
用
鎮
痛
消
炎
薬
に
も
、
当
然
で

「
貼
り
薬
」
と
は
、
い
わ
ゆ
る
湿
布
の

こ
と
で
、
薬
効
成
分
を
含
む
不
織
布
や

プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
フ
ィ
ル
ム
な
ど
を
患
部

に
貼
り
、
痛
み
や
腫
れ
を
抑
え
ま
す
。

テ
ー
プ
剤
、
パ
ッ
プ
剤
な
ど
の
種
類
が

あ
り
ま
す
。

テ
ー
プ
剤（
プ
ラ
ス
タ
ー
剤
）に
は
、

強
い
粘
着
性
が
あ
り
ま
す
。
肩
や
肘ひ

じ

な

ど
の
よ
く
動
か
す
部
位
に
使
用
し
て
も

剥
が
れ
に
く
く
、
一
度
貼
れ
ば
長
時
間

効
果
を
発
揮
し
て
く
れ
る
反
面
、
粘
着

力
が
強
い
た
め
、
か
ぶ
れ
な
ど
の
原
因

に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

パ
ッ
プ
剤
は
、
貼
る
部
分
が
ジ
ェ
ル

状
に
な
っ
て
い
ま
す
。
温
感
と
冷
感
の

２
タ
イ
プ
が
あ
り
、
肩
こ
り
や
腰
痛
な

ど
の
慢
性
的
な
痛
み
に
は
温
感
タ
イ
プ
、

外
用
鎮
痛
消
炎
薬
と
は
、
皮
膚
か
ら

鎮
痛
消
炎
成
分
を
吸
収
す
る
こ
と
で
痛

み
や
腫
れ
を
抑
え
る
薬
で
す
。
腰
痛
や

肩
こ
り
、
捻
挫
な
ど
に
使
用
し
ま
す
。

代
表
的
な
も
の
が
湿
布
で
す
。
患
部
の

み
に
作
用
す
る
た
め
、
経
口
の
鎮
痛
薬

よ
り
も
少
量
の
鎮
痛
成
分
で
局
所
的
に

効
果
を
発
揮
し
、
他
に
使
用
し
て
い
る

薬
が
あ
る
場
合
に
、
併
用
に
よ
る
副
作

用
の
リ
ス
ク
を
軽
減
で
き
ま
す
。

外
用
鎮
痛
消
炎
薬
に
は
、
さ
ま
ざ
ま

な
タ
イ
プ
の
も
の
が
あ
り
、
主
成
分
も

い
く
つ
か
あ
り
ま
す
が
、
基
本
的
な
作

用
の
仕
方
は
似
て
い
ま
す
。
下
記
の
表

（
表
１
）を
参
考
に
、
使
用
す
る
部
位
に

合
わ
せ
て
、
使
い
心
地
の
よ
い
も
の
を

選
ぶ
の
が
よ
い
で
し
ょ
う
。

「
貼
り
薬
」と「
塗
り
薬
」の

使
い
分
け

Step

2

使
い
心
地
の
い
い
も
の
を
選
ぶ

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

外
用
鎮
痛
消
炎
薬
の
選
び
方

す
が
適
切
な
用
法
・
用
量
が
あ
り
ま
す
。

貼
り
薬
が
剥
が
れ
な
い
よ
う
に
ラ
ッ
プ

な
ど
で
覆
っ
た
り
、
塗
り
薬
の
使
用
回

数
を
超
え
て
何
度
も
塗
る
の
は
Ｎ
Ｇ
。

ま
た
、
患
部
に
傷
が
あ
る
場
合
や
ぜ
ん

そ
く
の
方（
＊
）な
ど
も
、
使
用
前
に
同

梱
の
「
使
用
上
の
注
意
」
を
確
認
し
て

く
だ
さ
い
。

患
部
が
化
膿
し
た
り
か
ゆ
く
な
っ
た

り
し
た
場
合
は
、
医
療
機
関
を
受
診
し

ま
し
ょ
う
。
そ
の
際
、
使
用
し
た
薬
の

箱
な
ど
を
持
参
す
る
と
、
ス
ム
ー
ズ
に

診
断
を
受
け
ら
れ
ま
す
。

症
状
が
悪
化
し
た
ら
、

医
療
機
関
へ

Step

3

＊外用鎮痛消炎薬や解熱鎮痛薬、風邪薬などを使用して、ぜんそくを起こしたことの
ある方は、使用前に薬剤師に相談するか、説明書をご確認ください。外用鎮痛消炎薬
に含まれる成分により気管支が収縮して、ぜんそく発作を起こす可能性があります。

表１：外用鎮痛消炎薬の種類と特徴

メリット デメリット 使用部位

　
貼
り
薬

テープ剤 粘着力が強い
薄く、伸縮性が高い 肌荒れ 肩・腰など

パップ剤 冷感と温感の
２タイプがある

剥がれやすい
貼ると目立つ 腰・背中など

　
塗
り
薬

クリーム 高保湿 ベタつきが
気になる方も

肘や膝の関節、
　　有毛部分ローション 伸びがいい

敏感肌の場合は
肌荒れ

ジェル 速乾性が高い

20
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伝
わ
っ
て
き
ま
し
た
。
ご
自
分
が
亡

き
後
の
こ
と
を
考
え
な
が
ら
生
活
す

る
の
は
と
て
も
大
変
な
こ
と
だ
と
思

い
ま
す
。
少
し
で
も
み
ん
な
が
心
配

を
軽
く
し
て
生
き
ら
れ
る
世
界
を
作

っ
て
い
け
た
ら
い
い
な
と
思
い
ま
す
。

【
Ｔ
・Ａ
さ
ん(

30
代)

栃
木
県
足
利
市
】

編
集
部
：
68
号
の「
う
ら
ら
か
ピ
ー

プ
ル
」は
、金
澤
泰
子
さ
ん
で
し
た
。

「
あ
の
苦
し
み
が
あ
っ
た
か
ら
、
い

ま
の
幸
せ
が
あ
る
」「
大
変
な
こ
と

が
起
こ
っ
て
も
、自
然
の
流
れ
に
ま

か
せ
る
」な
ど
、
心
に
残
る
言
葉
を

た
く
さ
ん
い
た
だ
き
ま
し
た
。

長
野
県
の
Ｎ
・
Ｋ
さ
ん
へ

が
ん
で
経
過
観
察
中
の
不
安
に

つ
い
て
お
た
よ
り
を
く
だ
さ
っ
た

Ｎ
・
Ｋ
さ
ん
、
ど
う
も
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た
。〝
が
ん
サ
ロ
ン
〟

と
い
う
場
所
、
と
て
も
興
味
深
い
で

す
。
貴
重
な
ア
ド
バ
イ
ス
を
本
当
に

ど
う
も
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

「
お
た
よ
り
ひ
ろ
ば
」
を
通
し
て
さ

ま
ざ
ま
な
方
の
〝
や
さ
し
さ
〟
に
出

会
え
て
、
ま
た
勇
気
を
い
た
だ
き
ま

し
た
。
感
謝
の
気
持
ち
で
い
っ
ぱ
い

で
す
。【

Ａ・Ｔ
さ
ん（
40
代
）
茨
城
県
結
城
市
】

編
集
部
：
Ａ
・
Ｔ
さ
ん
の
お
た
よ
り

（
66
号
）に
は
た
く
さ
ん
の
ア
ド
バ

イ
ス
を
い
た
だ
き
ま
し
た（
紙
幅
が

限
ら
れ
て
い
て
申
し
訳
あ
り
ま
せ

ん
）。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
！

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7月29日〜 2022年10月28日までに届いたおたより（67号、68号分）をもとに編集しています。

67
、
68
号
を
読
ん
で

熊
谷
さ
ん
の
言
葉
に
、
な
る
ほ
ど
！

68
号
の
「
わ
た
し
の
気
分
転
換
」

は
俳
優
の
熊
谷
真
実
さ
ん
で
し
た
。

お
母
さ
ま
の
介
護
を
さ
れ
て
い
た
と

の
こ
と
。
苦
し
む
お
母
さ
ま
と
24
時

間
向
き
合
っ
て
お
ら
れ
た
時
、
看
護

師
さ
ん
が
「
テ
レ
ビ
で
も
ご
覧
に
な

っ
て
」
と
す
す
め
て
く
だ
さ
り
、
意

外
に
も
お
母
さ
ま
が
ド
ラ
マ
に
夢
中

に
な
り
、
す
ご
く
救
わ
れ
た
と
の
こ

と
。「
正
面
か
ら
向
き
合
い
す
ぎ
ず

に
、
第
三
者
と
の
関
係
を
作
っ
て
、

風
通
し
を
良
く
し
て
み
て
く
だ
さ
い
」

と
い
う
お
言
葉
に
、
な
る
ほ
ど
、
と

思
い
ま
し
た
。

【
Ｎ・Ｙ
さ
ん（
50
代
）山
形
県
米
沢
市
】

編
集
部
：
介
護
、看
護
だ
け
で
な
く
、

さ
ま
ざ
ま
な
人
間
関
係
に
も
当
て
は

ま
る
よ
う
な
、気
持
ち
が
軽
く
な
る

素
敵
な
ア
ド
バ
イ
ス
で
し
た
。

お
母
さ
ま
の
想
い

伝
わ
っ
て
き
ま
し
た

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
の
記

事
を
読
み
ま
し
た
。
翔
子
さ
ん
が
生

ま
れ
て
か
ら
の
日
記
を
読
む
と
、
い

ま
育
児
を
し
て
い
る
私
は
な
ん
と
も

い
え
な
い
気
持
ち
に
な
り
ま
す
。
い

ろ
い
ろ
な
大
変
さ
も
あ
る
な
か
で
、

そ
れ
を
救
っ
て
く
れ
る
の
は
自
分
の

か
わ
い
い
子
ど
も
だ
と
い
う
こ
と
が

め
ま
い
の
原
因
が
わ
か
っ
た
！

「︿
め
ま
い
﹀
は
な
ぜ
起
こ
る
？
」

を
読
ん
で
、
最
近
寝
る
前
に
横
に
な

っ
た
途
端
、
世
界
が
グ
ル
グ
ル
と
回

っ
て
い
た
の
は
耳
石
の
せ
い
か
！
と

知
り
ま
し
た
。
父
の
め
ま
い
は
立
ち

く
ら
み
か
な
、
一
度
病
院
に
行
っ
て

も
ら
っ
た
方
が
い
い
か
な
、
な
ど
と

考
え
な
が
ら
「
か
ら
こ
ろ
」
を
渡
し

ま
し
た
。
行
動
の
ヒ
ン
ト
に
な
る
と

い
い
な
。

【
Ｉ
・
Ｙ
さ
ん（
50
代
）山
形
県
米
沢
市
】

編
集
部
：
67
号
の「
な
ん
で
も
相

談
室
」は
め
ま
い
の
原
因
、対
処
法
、

治
療
法
に
つ
い
て
。
気
に
な
る
よ
う

で
し
た
ら
、ぜ
ひ
一
度
医
療
機
関
を

受
診
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

「
元
ヤ
ン
座
り
」、
や
っ
て
ま
す

息
抜
き
マ
ン
ガ
、
最
高
っ
ス
。
68

号
の
「
元
ヤ
ン
座
り
」、
さ
っ
そ
く

僕
も
や
っ
て
み
ま
し
た
。
た
し
か
に

膝
に
も
腰
に
も
、
効
き
そ
！　

そ
れ

に
し
て
も
、
こ
の
毛
髪
量
の
違
い

ッ
!!

【
Ｆ・Ｔ
さ
ん(

40
代
）
福
岡
県
博
多
市
】

無
理
に
好
き
に
な
ろ
う
と

し
な
く
て
も
い
い

67
号
の
宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
の
本

音
エ
ッ
セ
ー
「
好
き
に
な
れ
な
い
人

と
も
う
ま
く
つ
き
あ
う
方
法
」、
い

ま
の
自
分
に
し
っ
く
り
き
ま
し
た
！

　

第
一
印
象
で
「
あ
あ
、
つ
き
あ
い

づ
ら
そ
う
」
っ
て
本
気
で
思
っ
た
経

験
が
あ
り
ま
す
。
で
も
時
間
が
経
て

ば
仲
良
く
な
れ
る
か
も
し
れ
な
い
と

い
う
希
望
を
持
ち
な
が
ら
、
ど
こ
か

そ
の
人
を
好
き
に
な
ろ
う
、
好
か
れ

よ
う
と
無
理
を
し
て
い
ま
し
た
。
拝

読
し
、
好
き
に
な
れ
な
い
事
実
を
認

め
、
礼
節
を
も
っ
て
関
わ
る
よ
う
に

気
を
付
け
た
い
で
す
。
ペ
ー
ジ
を
切

り
取
っ
て
フ
ァ
イ
ル
し
た
い
と
思
い

ま
す
。【

Ｗ・Ｃ
さ
ん（
20
代
）山
形
県
鶴
岡
市
】

第
3333
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
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身
近
な
経
験
を
通
し
て
も
学
べ
る
と

思
い
ま
す
。

お
た
よ
り
が
心
の
支
え
に

１
型
糖
尿
病
で
、
薬
、
通
院
費
が

高
額
で
ま
い
っ
て
い
ま
す
。
今
で

２
万
円
く
ら
い
、
今
後
も
う
少
し
安

く
な
る
こ
と
は
あ
る
の
で
し
ょ
う

か
？　

初
め
て
「
か
ら
こ
ろ
」
を
読

ん
で
み
て
、
自
分
や
家
族
の
悩
み
と

同
じ
よ
う
な
お
話
が
た
く
さ
ん
あ
り
、

思
わ
ず
熟
読
し
て
し
ま
い
ま
し
た
。

私
は
１
型
糖
尿
病
を
周
囲
に
隠
し
て

生
活
し
て
い
る
の
で
、
具
合
が
悪
く

な
っ
て
も
周
囲
に
知
ら
れ
ず
に
対
応

し
な
く
て
は
な
ら
な
い
し
、
子
ど
も

の
発
達
の
遅
れ
で
も
毎
日
イ
ラ
イ
ラ

し
て
し
ま
い
…
…
な
ど
あ
り
ま
す
が
、

み
ん
な
似
た
よ
う
な
悩
み
が
た
く
さ

ん
あ
っ
て
、
心
の
支
え
に
な
り
ま
し

た
。

【
Ｓ・Ｃ
さ
ん（
30
代
）秋
田
県
秋
田
市
】

編
集
部
：
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

す
！　
医
療
費
に
つ
い
て
も
記
事
の

中
で
触
れ
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

「
か
ら
こ
ろ
」の
意
味
は
…
…

７
月
中
旬
か
ら
通
い
始
め
た
薬
局

で
「
か
ら
こ
ろ
」
が
目
に
と
ま
り
、

磯
村
勇
斗
さ
ん
の
名
前
を
表
紙
に
み

つ
け
て
、
い
た
だ
い
て
帰
り
ま
し
た
。

最
初
に
「
か
ら
こ
ろ
」
の
意
味
を
考

え
、「
こ
れ
か
ら
4

4

の
こ
と
を
考
え
る

こ
ろ
4

4

」
と
い
う
語
呂
だ
と
思
い
つ
き

で
き
な
い
な
か
、
記
事
を
読
ん
で
勇

気
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。
あ
せ
ら
ず

前
向
き
に
が
ん
ば
る
次
第
で
す
。
坂

下
さ
ん
に
感
謝
の
気
持
ち
で
い
っ
ぱ

い
で
す
！

【
Ｏ・Ｊ
さ
ん（
50
代
）東
京
都
狛
江
市
】

編
集
部
：
67
号
の「
う
ら
ら
か
ピ
ー

プ
ル
」は
、
み
ず
か
ら
も
が
ん
を
患

う
医
師
の
坂
下
千
瑞
子
さ
ん
で
し
た
。

「〈
か
わ
い
そ
う
〉じ
ゃ
な
く
て
、患
者

さ
ん
た
ち
の
病
気
と
向
き
合
う
勇
気

を
讃
え
た
い
。〈
す
ご
い
ね
！
〉と
」。

大
反
響
で
し
た
！

　

言
わ
せ
て
聞
か
せ
て

看
護
師
さ
ん
の

仕
事
ぶ
り
に
敬
服
！

こ
の
夏
、
入
院
し
て
、
看
護
師
さ

ん
た
ち
の
現
場
対
応
能
力
に
感
動
し

ま
し
た
。
目
の
前
の
患
者
の
ケ
ア
を

し
つ
つ
、
Ｐ
Ｈ
Ｓ
で
呼
ば
れ
、
Ｐ
Ｃ

に
打
ち
込
み
…
…
。
い
く
つ
も
の
こ

と
を
冷
静
に
同
時
進
行
さ
せ
る
ト
リ

ア
ー
ジ
能
力
、
私
も
ど
こ
か
で
学
ん

で
み
た
い
で
す
。
看
護
学
校
以
外
で

学
べ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

【
Ｏ・Ｋ
さ
ん（
30
代
）高
知
県
高
知
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
あ
た
た
か
い
お
言
葉
、あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
す
。
私
た
ち
の
現
場
対

応
は
、優
先
順
位
の
判
断
と
マ
ル
チ

タ
ス
ク
が
重
要
で
す
。
こ
の
２
つ

を
意
識
す
れ
ば
、家
事
や
仕
事
な
ど
、

ま
し
た
。
そ
れ
か
ら
ネ
ッ
ト
で
検
索

し
て
、
カ
ラ
ダ
と
コ
コ
ロ
を
略
し
て

冊
子
名
に
し
て
い
る
と
知
り
ま
し
た
。

よ
く
見
た
ら
表
紙
の
い
ち
ば
ん
上
に

説
明
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

【
Ｏ・Ｙ
さ
ん（
50
代
）静
岡
県
掛
川
市
】

編
集
部
：
な
・
る
・
ほ
・
ど
！　
あ
り

が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
！

障
害
者
手
帳
は
、
出
し
た
く
な
い

私
も
、
ち
て
き
し
ょ
う
が
い
と
せ

い
し
ん
し
ょ
う
が
い
者
な
の
で
、
人

間
か
ん
け
い
が
う
ま
く
い
か
な
い
の

で
、
と
て
も
気
持
ち
が
、
分
か
り
ま

す
。
バ
ス
に
の
っ
て
い
た
り
す
る
と
、

し
ょ
う
が
い
し
ゃ
手
帳
を
だ
す
と
き
、

周
り
の
め
が
き
に
な
っ
て
イ
ヤ
な
気

持
ち
に
な
っ
て
、
何
で
、
私
は
し
ょ

う
が
い
者
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
ん
だ

ろ
う
と
か
ん
じ
ま
す
。
好
き
で
、
し

ょ
う
が
い
者
に
な
っ
て
い
る
わ
け
じ

ゃ
な
い
の
に
。
…
…
っ
て
思
い
ま
す
。

今
で
も
し
ょ
う
が
い
者
手
帳
を
だ
し

た
り
す
る
の
が
い
や
で
す
。
で
も
そ

う
し
な
い
と
の
る
こ
と
が
出
来
な
い

の
で
、
手
帳
を
だ
し
て
い
ま
す
。

【
Ｗ
・Ｍ
さ
ん(

30
代)

山
梨
県
甲
府
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

W
・
M
さ
ん
の
お
気
持
ち
は
よ
く

わ
か
り
ま
す
。
で
も
決
し
て
後
ろ
め

た
い
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
周
囲

の
理
解
も
、も
っ
と
進
む
と
よ
い
の

で
す
が
…
…
。

編
集
部
：
嫌
い
な
人
を
好
き
に
な
る

の
は
至
難
の
業
。「
好
き
に
な
れ
な

い
事
実
を
認
め
る
こ
と
。
そ
の
上
で
、

礼
節
を
も
っ
て
関
わ
る
こ
と
」。
そ

の
通
り
で
す
ね
。

魚
メ
ニュ
ー
、
試
し
て
み
ま
す
！

「
元
気
食
堂
」
の
か
ん
た
ん
魚
メ
ニ

ュ
ー
、
ぜ
ひ
作
り
た
い
と
思
い
ま

し
た
。
い
つ
も
私
の
料
理
に
、
夫

が
（
自
分
の
分
に
）
塩
を
足
す
の
で
、

夫
の
減
塩
を
い
か
に
サ
ポ
ー
ト
で
き

る
か
悩
み
中
で
す
。
サ
バ
の
キ
ム
チ

煮
や
ア
ジ
の
ム
ニ
エ
ル
な
ど
は
味
付

け
が
し
っ
か
り
し
て
い
そ
う
な
の
で
、

（
塩
を
追
加
さ
れ
な
い
か
）
試
そ
う

と
思
い
ま
す
。

【
Ｓ・Ｙ
さ
ん(

20
代
）
神
奈
川
県
横
浜
市
】

編
集
部
：
68
号「
元
気
食
堂
」の「
か

ん
た
ん
魚
メ
ニ
ュ
ー
」、大
好
評
で
す
。

そ
れ
に
し
て
も
、
旦
那
さ
ま
、
塩
味

大
好
き
な
ん
で
す
ネ
。

勇
気
を
い
た
だ
き
ま
し
た
！

「
う
ら
ら
か
ピ
ー
プ
ル
」
65
回
の
記

事
で
、
勇
気
と
元
気
を
い
た
だ
き
ま

し
た
。
現
在
、
ス
テ
ー
ジ
Ⅳ
の
す
い

臓
が
ん
と
闘
っ
て
お
り
ま
す
。
腹
腔

鏡
手
術
で
切
除
す
る
予
定
で
し
た
が
、

ほ
か
に
も
転
移
し
て
い
る
こ
と
が
発

覚
し
、
開
腹
後
一
旦
中
止
と
な
り
、

さ
ら
に
強
い
抗
が
ん
剤
の
投
与
を
当

分
は
実
施
し
、
手
術
に
臨
め
る
か
微

妙
に
な
り
ま
し
た
。
な
か
な
か
整
理

義
母
と
同
居
の
ス
ト
レ
ス

ど
う
対
処
す
れ
ば
？

４
歳
と
１
歳
の
子
ど
も
が
い
て
、

66
歳
の
義
母
と
も
同
居
し
て
い
ま

す
。
狭
い
マ
ン
シ
ョ
ン
な
の
で
「
い

る
」
と
思
う
だ
け
で
イ
ラ
イ
ラ
す
る

（
子
ど
も
の
面
倒
を
み
る
、
保
育
園

の
送
迎
を
手
伝
う
な
ど
は
ま
っ
た
く

な
し
）。
最
近
は
義
母
の
作
っ
た
ご

は
ん
を
食
べ
た
く
な
い
と
思
っ
て
い

る
し
、
生
理
周
期
も
狂
い
が
ち
。
子

ど
も
が
い
て
も
で
き
る
ス
ト
レ
ス
解

消
法
を
ぜ
ひ
知
り
た
い
。
そ
の
義
母

は
た
ぶ
ん
、
発
達
障
害
か
、
ボ
ー
ダ

ー
に
近
い
の
で
（
友
人
ナ
ー
ス
の
助

言
も
あ
り
）、
大
人
の
発
達
障
害
と

認
知
症
の
違
い
、
ど
の
診
療
科
に
行

け
ば
い
い
か
、
対
処
法
、
対
応
方
法

な
ど
知
り
た
い
で
す
。

【
Ｓ・Ｍ
さ
ん(

30
代
）神
奈
川
県
大
和
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
と
て
も
つ
ら
い
状
況
で
す
ね
…
…
。

ま
ず
Ｓ
・
Ｍ
さ
ん
ご
自
身
が
心
療
内

科
を
受
診
し
て
み
て
、お
義
母
さ
ま

と
の
関
わ
り
方
や
、受
診
の
勧
め
方

な
ど
を
相
談
す
る
の
も
、ひ
と
つ
の

方
法
だ
と
思
い
ま
す
。

合
格
し
ま
し
た
！

「
ノ
イ
バ
ラ
」
の
イ
ラ
ス
ト
の
お
た

よ
り
に
目
が
と
ま
り
、
さ
っ
そ
く
検

索
し
ま
し
た
。
ノ
イ
バ
ラ
に
生
薬
成

分
が
あ
る
と
の
記
載
に
驚
い
た
か
ら
。

生
薬
に
は
敏
感
で
す
の
で
。
と
い
う
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聴
い
て
み
て
く
だ
さ
い
。

【
Ｙ・Ｓ
さ
ん(

40
代
）広
島
県
大
竹
市
】

編
集
部
：
ビ
ッ
ク
リ
！　
さ
っ
そ
く

ユ
ー
チ
ュ
ー
ブ
で
探
し
て
、聴
い
て

み
ま
し
た
。『
こ
わ
れ
て
し
ま
っ
た

一
日
』。
作
詞
作
曲
は
友
部
正
人
さ

ん（
１
９
９
１
年
発
表
）。
幻
想
的

な
歌
詞
で
す
ね
。
さ
い
ご
の
ほ
う
に
、

「
♪
あ
な
た
は
カ
ラ
コ
ロ
歩
き
ま
わ

る
」と
出
て
き
て
、び
っ
っ
っ
く
り
!!

育
児
ノ
イ
ロ
ー
ゼ
に
…
…

も
と
も
と
体
力
不
足
で
、
精
神
的

に
弱
い
こ
と
も
あ
り
、
小
１
の
息
子

と
１
歳
半
を
過
ぎ
て
目
が
離
せ
な
く

な
っ
た
下
の
娘
の
こ
と
で
悩
み
、
育

児
ノ
イ
ロ
ー
ゼ
に
な
っ
て
し
ま
い
ま

し
た
。
娘
を
保
育
園
に
い
れ
て
一
息

つ
い
た
と
こ
ろ
で
、
娘
が
風
邪
を
こ

じ
ら
せ
、
緊
急
入
院
す
る
こ
と
に
な

り
ま
し
た
。
苦
し
そ
う
な
娘
に
付
き

添
い
、
病
院
で
過
ご
し
て
い
る
間
、

も
っ
と
い
っ
し
ょ
に
い
て
あ
げ
れ
ば

よ
か
っ
た
の
か
な
？
と
も
思
い
ま
し

た
が
、
母
が
笑
顔
で
い
る
こ
と
が
子

ど
も
た
ち
に
と
っ
て
い
ち
ば
ん
い
い

ん
だ
と
い
う
気
持
ち
も
あ
り
、
ま
た

ぐ
る
ぐ
る
と
考
え
て
し
ま
い
ま
し
た
。

心
の
健
康
を
保
つ
の
は
む
ず
か
し
い

で
す
。

【
Ｅ・Ｍ
さ
ん　

長
野
県
上
伊
那
郡
】

編
集
部
：
子
ど
も
は
か
わ
い
い
け
れ

ど
、や
っ
ぱ
り
育
児
に
追
わ
れ
て
自

分
を
見
失
い
そ
う
に
な
る
と
き
、あ

希
望
し
て
い
ま
す
。
そ
の
場
合
、
一

般
病
院
で
は
な
く
、
緩
和
を
主
と
し

た
病
院
の
ほ
う
が
い
い
の
か
。
一
般

病
院
で
も
痛
み
の
み
の
治
療
は
可
能

な
の
か
ど
う
か
。

　

親
が
長
生
き
す
る
の
は
う
れ
し
い

の
で
す
が
、
私
た
ち
子
ど
も
の
負
担

が
大
き
い
の
が
悩
み
で
す
。
私
も
高

齢
者
で
す
。
本
当
に
長
生
き
は
よ
い

こ
と
な
の
で
し
ょ
う
か
？　

考
え
さ

せ
ら
れ
ま
す
。

【
Ｔ・Ｔ
さ
ん（
60
代
）香
川
県
坂
出
市
】

祖
母
の
心
境
の
変
化
、
な
ぜ
？

母
が
90
代
の
祖
母
を
介
護
し
て
い

ま
し
た
。
祖
母
は
昔
か
ら
自
分
が
い

ち
ば
ん
正
し
い
と
思
っ
て
い
て
、
母

の
言
う
こ
と
を
聞
き
ま
せ
ん
。
認

知
症
も
進
ん
で
、
い
ろ
い
ろ
な
こ

と
が
で
き
な
く
な
っ
て
き
ま
し
た

が
、「
ホ
ー
ム
に
入
っ
て
プ
ロ
の
介

護
士
さ
ん
に
お
世
話
し
て
も
ら
っ
た

り
ま
す
よ
ね
。
読
ん
で
い
て
、涙
が

出
そ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

介
護
・
３
題

が
ん
に
な
っ
た
高
齢
の
母

病
院
選
び
は
ど
う
す
れ
ば

　

私
の
母
は
、
突
然
の
腰
椎
圧
迫
骨

折
で
２
か
月
入
院
治
療
し
ま
し
た
が
、

そ
の
間
に
15
年
前
に
全
摘
し
た
乳
が

ん
の
骨
転
移
が
み
つ
か
り
…
…
。
で

も
主
治
医
に
よ
れ
ば
、
90
歳
近
い
高

齢
者
な
の
で
、
他
臓
器
へ
の
転
移
も

急
に
進
行
す
る
こ
と
は
な
い
で
し
ょ

う
と
の
こ
と
。
長
年
一
人
暮
ら
し
だ

っ
た
た
め
、
い
ま
は
特
別
養
護
老
人

ホ
ー
ム
に
入
所
さ
せ
て
い
た
だ
い
て

い
ま
す
。
も
し
症
状
が
悪
化
し
て
入

院
と
な
っ
た
場
合
、
そ
の
施
設
で
は

籍
が
取
り
消
さ
れ
る
そ
う
で
す
。
本

人
は
、
が
ん
の
治
療
は
せ
ず
、
痛
み

の
み
治
療
し
て
ほ
し
い
と
以
前
か
ら

の
も
登
録
販
売
者
試
験
の
勉
強
を
し

て
い
た
の
で
、
生
薬
が
た
く
さ
ん
あ

る
こ
と
を
知
っ
た
の
で
す
。
先
日
、

受
験
を
い
た
し
ま
し
た
。
お
か
げ
さ

ま
で
合
格
で
し
た
。
こ
れ
か
ら
も
学

ん
で
い
き
た
い
で
す
ね
。

【
Ｉ・Ａ
さ
ん(

50
代
）
静
岡
県
浜
松
市
】

編
集
部
：
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま

す
！　
今
号
も
ハ
ス
の
イ
ラ
ス
ト
を

送
っ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

め
ま
ぐ
る
し
い
制
度
の
変
化
に
不
安

高
齢
者
の
医
療
費
自
己
負
担
額
の

引
き
上
げ
や
歯
科
検
診
の
義
務
化
、

保
険
証
と
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
の

紐
づ
け
な
ど
、
ど
ん
ど
ん
い
ろ
い
ろ

な
制
度
が
変
わ
っ
て
い
く
よ
う
で
、

ボ
ー
ッ
と
し
て
い
る
と
世
間
に
取
り

残
さ
れ
そ
う
で
漠
然
と
不
安
に
な
り

ま
す
。

【
Ｔ・Ｍ
さ
ん(

30
代
）東
京
都
世
田
谷
区
】

編
集
部
：
ま
っ
た
く
、
同
感
で
す
。

た
と
え
ば
厚
労
省
の
ツ
イ
ッ
タ
ー
を

フ
ォ
ロ
ー
す
る
な
ど
、Ｓ
Ｎ
Ｓ
の
活

用
も
解
決
策
の
ひ
と
つ
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。

「
カ
ラ
コ
ロ
♪
」、
歌
に
出
て
き
た
！

病
気
持
ち
の
妻
と
森
山
直
太
朗
さ

ん
の
歌
を
聞
い
て
い
た
ら
…
…
「
か

ら
こ
ろ
」
出
て
き
ま
し
た
！　
「
♪

ぼ
く
は
夜
明
け
を
待
つ
患
者
で
す
」

と
歌
っ
て
い
る
の
で
、
舞
台
は
、
た

ぶ
ん
、
入
院
病
棟
。
素
敵
な
歌
で
す
。

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
。

辻
内
敬
子（
つ
じ
う
ち
・
け
い
こ
）同
副
院
長

イラスト：坂木浩子

足
の
裏
に
あ
る
「
湧
泉
」
と
い
う
ツ
ボ

を
押
す
と
、
足
先
か
ら
、
腰
、
下
腹
部
、

そ
し
て
全
身
の
冷
え
を
改
善
し
ま
す
。

【
押
し
方
】

〇
あ
ぐ
ら
を
か
く
か
、
イ
ス
に
腰
を
か
け

　

片
足
を
膝
に
の
せ
る
。

〇
３
秒
ほ
ど
押
し
、
３
秒
か
け
て

　

ゆ
っ
く
り
離
す
。
６
秒
１
セ
ッ
ト
で
、

　

10
セ
ッ
ト
程
度
を
目
安
に
。

股
関
節
が
硬
く
て
足
が
持
ち
上
が
ら
な

い
場
合
に
は
、
足
裏
に
ゴ
ル
フ
ボ
ー
ル
を

当
て
て
、
１
〜
２
分
程
度
ぐ
る
ぐ
る
転
が

す
だ
け
で
も
、
ツ
ボ
の
刺
激
と
な
り
ま
す
。

「
湧
泉
」
を
押
す
こ
と
で
、
血
流
が
良
く

な
り
、
冷
え
が
緩
和
し
ま
す
。
ま
た
、
そ

の
結
果
、
足
の
む
く
み
が
と
れ
、
立
っ
た

時
に
足
が
軽
く
な
っ
た
と
感
じ
る
と
思
い

ま
す
。
ぜ
ひ
お
試
し
く
だ
さ
い
！

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
、

心
身
リ
セ
ッ
ト
塾

冷
え

（
ゆ
う
せ
ん
）
湧
泉

第5回

生薬の基原の植物「ハス」です。
【M・Rさん（50代）千葉県千葉市】
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張
っ
て
こ
ら
れ
た
お
母
さ
ま
を
、ぜ

ひ
労
わ
っ
て
差
し
上
げ
て
く
だ
さ
い
。

M
・
H
さ
ん
、
ど
う
ぞ
お
一
人
で

抱
え
込
ま
ず
、他
の
介
護
者
の
方
に

も「
関
係
が
煮
詰
ま
っ
て
し
ま
っ
て

い
る
利
用
者
さ
ま
が
い
て
…
…
」と

状
況
を
シ
ェ
ア
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

他
の
人
の
対
応
を
参
考
に
で
き
た
り
、

あ
る
い
は
担
当
を
替
わ
る
こ
と
も
で

き
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
お
一
人
で

は
な
く
、チ
ー
ム
で
頑
張
っ
て
み
て

く
だ
さ
い
ね
。

　

コ
ロ
ナ
禍
・
３
題

接
種
後
の
副
反
応
が

軽
く
な
り
…
…

コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
２
回
目
の
時
に

高
熱
と
体
の
痛
み
で
一
週
間
寝
た
き

り
で
水
も
ほ
と
ん
ど
飲
め
な
い
状
況

で
し
た
。
３
回
目
も
同
じ
。
４
回
目

の
時
、
接
種
会
場
の
お
医
者
様
に
、

打
ち
た
く
な
い
旨
を
話
し
た
と
こ

ろ
、「
副
反
応
が
出
や
す
い
体
質
な

の
で
し
ょ
う
。
接
種
後
す
ぐ
に
解
熱

鎮
痛
剤
を
服
用
し
て
く
だ
さ
い
。
少

し
は
よ
い
と
思
い
ま
す
よ
」
と
の
こ

と
。
そ
の
言
葉
通
り
、
少
し
軽
く
な

り
、
３
日
ほ
ど
寝
込
ん
で
回
復
し
ま

し
た
。
６
人
家
族
の
５
人
が
コ
ロ
ナ

に
感
染
し
、
私
も
隔
離
さ
れ
ま
し
た

が
、
感
染
し
ま
せ
ん
で
し
た
。
ワ
ク

チ
ン
を
接
種
し
て
よ
か
っ
た
で
す
。

【
Ｔ・Ｋ
さ
ん（
70
代
）東
京
都
杉
並
区
】

受
付
さ
ん
の
対
応
に
が
っ
か
り

子
ど
も
が
熱
を
出
し
、
か
か
り
つ

け
の
病
院
も
な
く
、
マ
マ
友
か
ら
教

え
て
い
た
だ
い
た
病
院
が
か
か
り
つ

け
と
な
り
ま
し
た
。
ナ
ー
ス
や
受
付

の
方
、
先
生
も
と
て
も
よ
か
っ
た
の

で
す
が
、
久
々
に
行
く
と
こ
の
コ
ロ

ナ
禍
で
対
応
が
ガ
ラ
リ
と
変
わ
っ
た

よ
う
で
す
。
私
は
予
防
接
種
で
来
て

い
た
の
で
す
が
、
コ
ロ
ナ
疑
い
の
方

が
受
診
し
よ
う
と
し
た
時
の
受
付
さ

ん
の
冷
た
い
対
応
に
、
病
院
を
変
え

よ
う
か
と
思
っ
た
ほ
ど
で
す
。
ク
ラ

ス
タ
ー
に
な
ら
な
い
た
め
の
対
応
な

の
で
し
ょ
う
が
、
も
う
少
し
、
具
合

の
悪
い
方
を
菌
扱
い
せ
ず
に
対
応
し

て
ほ
し
か
っ
た
で
す
。
残
念
。

【
Ｂ・Ｋ
さ
ん（
40
代
）徳
島
県
鳴
門
市
】

入
院
中
の
夫
と
２
年
半
会
え
ず

　

コ
ロ
ナ
禍
で
、
２
０
２
０
年
３
月

31
日
か
ら
入
院
中
の
主
人
と
の
面
会

が
禁
止
に
な
り
、
２
年
と
約
半
年
！

　

毎
日
い
っ
し
ょ
に
い
た
主
人
が
入

院
し
、
少
な
く
と
も
週
４
回
は
面
会

に
行
っ
て
い
た
の
に
、
２
年
半
も
会

っ
て
な
い
！　

頭
の
病
気（
く
も
膜

下
出
血
に
よ
る
脳
梗
塞
）で
い
ろ
い

ろ
な
こ
と
が
わ
か
ら
な
く
な
っ
て
た

け
れ
ど
…
…
私
の
こ
と
は
わ
か
っ
て

く
れ
た
の
に
２
年
半
以
上
会
え
な
い

か
ら
…
…
も
う
忘
れ
ち
ゃ
っ
て
る
か

も
？　

覚
え
て
い
て
く
れ
て
る
間
に

会
い
た
い
の
に
、
い
つ
に
な
っ
た
ら

会
え
る
の
や
ら
？　

…
…
き
っ
と
、

私
以
上
に
つ
ら
い
思
い
を
す
る
人
も
、

す
ご
く
多
い
で
し
ょ
う
ね
！

【
Ｙ・Ｒ
さ
ん（
60
代
）三
重
県
津
市
】

編
集
部
：
コ
ロ
ナ
禍
、な
か
な
か
収

ま
り
ま
せ
ん
。
で
き
る
こ
と
か
ら
、

少
し
ず
つ
ベ
タ
ー
に
し
て
い
き
た
い

で
す
よ
ね
。
Ｙ
・
Ｒ
さ
ん
、
胸
が
つ

ま
り
ま
す
。
何
回
読
ん
で
も
…
…
。

読
者
の
み
な
さ
ま
に「
ご
は
ん
の
お

と
も
」を
う
か
が
い
ま
し
た
！

　

ご
は
ん
の
お
と
も

♥
か
ら
し
の
り
佃
煮
。
自
作
の
お
か

か
い
り
し
ょ
う
が
の
甘
辛
煮
。
わ
さ

び
の
野
沢
菜
。

【
Ｙ・Ｒ
さ
ん（
60
代
）三
重
県
津
市
】

♥
白
米
に
は
納
豆
！　

常
に
我
が
家

は
ス
ト
ッ
ク
し
て
い
ま
す
。
ネ
ギ
や

梅
干
し
を
入
れ
た
り
、
ち
ょ
っ
と
贅

沢
に
キ
ム
チ
や
塩
辛
を
入
れ
た
り
。

そ
の
時
の
気
分
で
ち
ょ
い
足
し
で
き

る
の
で
飽
き
ま
せ
ん
。
５
歳
の
息
子

も
納
豆
大
好
き
で
す
。

【
Ｔ・Ａ
さ
ん（
30
代
）栃
木
県
足
利
市
】

♥
毎
年
つ
く
っ
て
い
る
、
な
ん
ば
味

噌
で
す
。
し
ょ
う
ゆ
、
麹
、
青
唐
辛

子
、
パ
プ
リ
カ
を
刻
み
、
水
分
が
飛

ぶ
ま
で
長
時
間
火
に
か
け
ま
す
。
ご

は
ん
に
か
け
て
も
お
い
し
い
で
す
が
、

納
豆
に
な
ん
ば
味
噌
を
い
れ
る
だ
け

で
食
べ
て
も
お
い
し
い
で
す
！

【
Ｉ・Ａ
さ
ん（
30
代
）山
形
県
北
村
山
郡
】

♥
自
家
製
梅
干
し
、
手
作
り
き
ゅ
う

り
の
し
ょ
う
ゆ
漬
け
（
１
年
間
保
存

可
能
）、
手
作
り
の
し
そ
の
実
の
塩

漬
け
と
し
ょ
う
ゆ
漬
け
な
ど
、
常
備

し
て
い
ま
す
が
、
一
番
人
気
な
の
は

夫
の
つ
く
る
ち
り
め
ん
山
椒
。
夫
に

つ
く
っ
て
も
ら
い
た
く
て
、
つ
く
り

か
た
は
あ
え
て
聞
き
ま
せ
ん
。

【
Ｔ・Ｋ
さ
ん（
70
代
）東
京
都
杉
並
区
】

♥
私
は
た
ら
こ
が
好
き
で
す
。
ぷ
ち

ぷ
ち
感
と
ほ
ど
よ
い
し
ょ
っ
ぱ
さ
。

納
豆
に
入
れ
る
と
さ
ら
に
お
い
し
い
。

【
Ｏ
・
Ｓ
さ
ん（
80
代
）
静
岡
県
浜
松
市
】

♥
ず
ば
り
、
韓
国
の
り
。
の
り
が
パ

リ
パ
リ
で
油
分
も
あ
り
、
し
っ
か
り

と
塩
気
が
き
い
て
い
て
、
ご
は
ん
に

ピ
ッ
タ
リ
！　

温
か
な
ご
飯
で
も
、

冷
め
た
ご
飯
で
も
。
大
好
き
で
す
。

【
Ｓ
・
Ｙ
さ
ん（
60
代
）
東
京
都
中
野
区
】

方
が
い
い
の
で
は
？
」
と
提
案
し
て

も
、「
親
を
捨
て
る
の
か
？
」「
自
殺

し
て
や
る
！
」
な
ど
と
言
い
、
母
は

心
身
と
も
に
疲
れ
き
っ
て
い
ま
し
た
。

と
こ
ろ
が
最
近
に
な
っ
て
「
早
く

ホ
ー
ム
に
行
き
た
い
か
ら
探
し
て
く

れ
」
と
言
う
よ
う
に
な
り
、
そ
の
ま

ま
あ
れ
よ
あ
れ
よ
と
入
所
の
手
続
き

を
終
え
、
引
っ
越
し
を
す
ま
せ
ま
し

た
。
あ
ん
な
に
嫌
が
っ
て
い
た
の
に

一
体
ど
う
い
う
心
境
の
変
化
な
の
か
、

不
思
議
で
仕
方
あ
り
ま
せ
ん
。

【
Ｔ・Ｍ
さ
ん（
40
代
）長
野
県
上
田
市
】

介
護
者
の
心
の
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
法
を

介
護
職
で
す
。
利
用
者
さ
ま
と
の

関
係
が
煮
詰
ま
っ
て
し
ま
っ
た
と
き

の
心
の
持
っ
て
行
き
方
に
つ
い
て
、

知
り
た
い
で
す
。
利
用
者
さ
ま
は
認

知
症
で
忘
れ
ら
れ
て
も
、
介
護
者
の

心
に
は
残
っ
て
し
ま
う
の
で
…
…
。

【
Ｍ・Ｈ
さ
ん（
50
代
）京
都
市
】

秋
山
正
子
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

T
・
T
さ
ん
、不
安
な
と
き
は
、行

き
や
す
い
病
院
を
調
べ
て
、外
来
の

窓
口
な
ど
に
相
談
し
て
み
る
の
も
手

で
す
。
い
ざ
と
い
う
と
き
に
と
る
べ

き
選
択
肢
を
持
っ
て
お
く
と
、安
心

で
き
ま
す
よ
。

T
・
M
さ
ん
の
お
っ
し
ゃ
る
通
り
、

認
知
症
の
方
の
心
境
が
変
化
す
る
こ

と
は
珍
し
い
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
ご
本
人
が
納
得
し
て
入
所
さ
れ

た
な
ら
ヨ
シ
と
し
て
、こ
れ
ま
で
頑

ごまと鮭節をかけ、しょうゆを少
しかけて、混ぜて食べるのが好き
です。

【T・Tさん（40代）広島県三原市】
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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

精
神
を
病
む
の
は
、
正
直
な
人

私
は
家
庭
環
境
や
Ｄ
Ｖ
離
婚
、
モ

ラ
ハ
ラ
、
パ
ワ
ハ
ラ
な
ど
か
ら
40
歳

頃
に
心
身
の
バ
ラ
ン
ス
を
崩
し
て
し

ま
い
、
Ａ
Ｃ
（
ア
ダ
ル
ト
チ
ル
ド
レ

ン
）
と
う
つ
病
の
診
断
を
受
け
、
も

う
す
ぐ
18
年
近
く
に
な
り
ま
す
。
つ

ら
す
ぎ
て
話
し
き
れ
な
い
人
生
の
な

か
、
子
ど
も
も
精
神
を
病
ん
で
し
ま

い
、
申
し
わ
け
な
く
思
っ
て
い
ま
す
。

先
日
、
通
っ
て
い
る
自
助
グ
ル
ー

プ
の
支
援
者
の
方
か
ら
と
て
も
心
強

い
言
葉
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。「
精

神
を
病
む
人
は
、
心
が
健
康
な
証
拠
。

正
直
な
人
」「
心
に
体
力
が
あ
る
時
に
、

人
は
言
葉
に
で
き
る
ん
だ
よ
」。
こ

の
世
の
中
、
時
に
自
分
に
嘘
を
つ
か

な
け
れ
ば
生
き
て
い
け
ま
せ
ん
。
弱

者
に
は
生
き
づ
ら
い
社
会
で
す
が
、

こ
の
言
葉
を
支
え
に
、
一
日
一
日
が

ん
ば
っ
て
（
自
分
の
ペ
ー
ス
で
）
生

き
て
い
こ
う
と
思
い
ま
す
。

【
Ｈ・Ｋ
さ
ん（
50
代
）宮
城
県
仙
台
市
】

編
集
部
：
力
強
く
、あ
た
た
か
い
言

葉
で
す
ね
。
教
え
て
下
さ
っ
た
Ｈ
・

Ｋ
さ
ん
に
も
、大
感
謝
。

祖
母
の
家
が
、
大
好
き

約
８
年
間
、
摂
食
障
害
に
悩
ま
さ

れ
て
い
ま
す
。
治
し
た
い
の
で
す
が
、

そ
う
簡
単
に
い
き
ま
せ
ん
。
摂
食
障

害
の
こ
と
や
、
治
療
法
な
ど
を
と
り

あ
げ
て
ほ
し
い
で
す
。
ま
た
、
多
く

の
人
に
こ
の
苦
し
い
病
気
に
つ
い
て

知
っ
て
ほ
し
い
で
す
。

祖
母
の
家
が
自
宅
か
ら
近
い
の
で

よ
く
遊
び
に
行
き
ま
す
。
祖
母
の
家

に
は
パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
の
祖
父
と
一

匹
の
猫
が
い
ま
す
。
自
宅
に
い
る
時

と
は
違
い
、
こ
の
な
ん
と
も
言
え
な

い
ゆ
っ
た
り
と
し
た
時
間
が
好
き
で

す
。「
ば
あ
ば
の
話
し
相
手
に
な
っ

て
く
れ
て
、
あ
り
が
と
う
」
と
も
い

わ
れ
ま
す
。
少
し
で
も
元
気
に
長
生

き
し
て
ほ
し
い
な
と
思
い
ま
す
。

　
【
Ａ・Ｋ
さ
ん（
10
代
）静
岡
県
浜
松
市
】

編
集
部
：
お
祖
母
さ
ま
の
お
宅
、目

に
浮
か
ぶ
よ
う
で
す
。
頼
ん
だ
ぞ
ニ

ャ
ー
！

娘
の
た
め
に
も
更
年
期
の
記
事
を

初
め
て
読
み
、
感
心
し
ま
し
た
。

私
も
３
年
前
大
腸
が
ん
の
手
術
、
そ

の
前
年
に
心
筋
の
切
除
手
術
を
し
ま

し
た
。
い
ず
れ
も
日
帰
り
人
間
ド
ッ

ク
の
結
果
で
す
。
長
女
44
歳
が
独
り

身
で
、
私
ど
も
と
生
活
し
て
い
ま
す
。

更
年
期
も
近
い
う
ち
に
経
験
す
る
で

し
ょ
う
。
私
は
比
較
的
楽
に
終
わ
り

ま
し
た
が
、
私
が
い
な
く
な
っ
た
後

は
、
更
年
期
の
悩
み
や
心
配
に
こ
た

え
て
あ
げ
ら
れ
ま
せ
ん
。
今
は
関
連

記
事
が
あ
る
と
切
り
抜
き
、
本
人
の

読
め
る
と
こ
ろ
へ
置
い
て
い
ま
す
。

本
人
は
中
学
時
に
男
子
生
徒
か
ら

い
じ
め
を
受
け
、
３
年
間
不
登
校
に
。

１
年
遅
れ
で
県
立
の
高
校
へ
。
学
友

た
ち
に
恵
ま
れ
、
無
事
卒
業
し
ま
し

た
。
さ
ま
ざ
ま
な
経
験
を
し
、
い
ま

は
老
人
ホ
ー
ム
で
半
日
働
い
て
い
ま

す
。
趣
味
も
持
ち
、
自
分
の
こ
と
は
、

洗
濯
、
料
理
も
こ
な
し
、
早
朝
に
で

か
け
て
い
ま
す
。
い
や
だ
と
言
わ
ず

に
働
く
姿
に
は
感
謝
し
か
あ
り
ま
せ

ん
。
娘
の
立
ち
直
り
の
後
に
、
私
も

う
つ
に
な
り
、
一
年
間
、
身
内
や
友

人
と
の
つ
き
あ
い
は
で
き
ま
せ
ん
で

し
た
。

【
Ｙ・Ｍ
さ
ん（
50
代
）茨
城
県
か
す
み
が
う
ら
市
】

編
集
部
：
お
た
よ
り
、あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
す
。
何
度
も
読
み
返
し
ま

し
た
。
更
年
期
の
記
事
、60
号
に
ご

ざ
い
ま
す（
参
考
に
な
れ
ば
…
…
）。

ヘ
ア
ド
ネ
を
知
っ
て
ほ
し
い

今
年
７
月
に
、
４
年
以
上
伸
ば
し

て
い
た
髪
の
毛
が
31
セ
ン
チ
以
上

に
伸
び
て
、「
ヘ
ア
ド
ネ
ー
シ
ョ
ン
」

で
き
ま
し
た
。
４
年
前
の
が
ん
治
療

で
１
度
カ
ッ
ト
し
て
中
断
し
ま
し
た

が
、
こ
う
し
て
髪
の
毛
を
待
っ
て
い

て
下
さ
る
方
に
ご
協
力
で
き
て
、
あ

り
が
た
い
限
り
で
す
。

久
し
ぶ
り
の
シ
ョ
ー
ト
カ
ッ
ト
の

理
由
を
周
囲
に
説
明
し
つ
つ
、
ヘ
ア

ド
ネ
の
こ
と
を
も
っ
と
た
く
さ
ん
の

方
に
知
っ
て
い
た
だ
く
た
め
に
、
今

後
話
を
し
て
い
き
た
く
思
っ
た
、
今

年
の
夏
の
で
き
ご
と
で
し
た
。「
か

ら
こ
ろ
」
読
者
の
皆
様
に
も
ヘ
ア
ド

ネ
の
こ
と
を
知
っ
て
い
た
だ
き
た
く
、

一
筆
致
し
ま
す
。

【
Ｎ・Ｋ
さ
ん（
50
代
）
長
野
県
上
田
市
】

編
集
部
：
ヘ
ア
ド
ネ
ー
シ
ョ
ン
と

は
、抗
が
ん
剤
治
療
や
脱
毛
症
な
ど

で
髪
の
毛
を
失
っ
た
子
ど
も
た
ち
に

無
償
で
ウ
ィ
ッ
グ
を
提
供
す
る
団
体

へ
、自
分
の
髪
の
毛
を
寄
付
す
る
こ

と
。
編
集
部
で
も
、髪
を
伸
ば
し
て

み
よ
う
か
な
。

時
に
は
逃
げ
る
こ
と
も
大
事
！

全
身
性
エ
リ
テ
マ
ト
ー
デ
ス
患
者

で
す
。
今
年
４
月
、
思
い
切
っ
た
決

断
を
し
、
い
や
な
人
間
関
係
か
ら
離

れ
、
実
家
の
近
く
に
引
っ
越
し
ま
し

た
。
覚
悟
を
決
め
、
行
動
し
、
自
分

の
本
心
を
大
事
に
し
た
ら
、
子
ど
も

た
ち
か
ら
も
感
謝
さ
れ
、
い
ま
は
と

て
も
落
ち
着
い
た
生
活
を
送
る
こ
と

が
で
き
て
い
ま
す
。
自
分
の
こ
れ
か

ら
の
た
め
に
良
い
選
択
だ
っ
た
と
実

感
し
て
い
ま
す
。
体
調
も
安
定
し
て

い
る
の
で
、
ス
ト
レ
ス
の
原
因
か
ら

逃
げ
る
こ
と
が
私
に
は
必
要
だ
っ
た

ん
だ
と
気
づ
く
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

以
前
、「
お
た
よ
り
ひ
ろ
ば
」
に
掲

［発の豆知識］
総画数９。発（發）の部首「癶 （はつがしら）」
は、左右の足をそろえる形で、出発するときの
姿勢。発（發）の下部は、弓を射る形。発（發）
とは弓を射て開戦を知らせることをいう。そこか
ら「はじめる、おこる」の意味となった。
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

ド
ク
タ
ー
が

ア
カ
ン
ベ
さ
せ
て

病
な
し Ｈ

・Ｋ
さ
ん（
福
島
県
須
賀
川
市
）

（
ヨ
カ
ッ
タ
！
）

飼
い
猫
を

高
い
高
い
し

顔
に
傷

Ｓ
・Ｋ
さ
ん（
宮
城
県
仙
台
市
）

（
か
わ
い
い
猫
に
は
ツ
メ
が
あ
る
？
）

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

載
し
て
い
た
だ
い
た
こ
と
が
あ
り
、

近
く
の
薬
局
さ
ん
で
「
か
ら
こ
ろ
」

を
み
つ
け
、
う
れ
し
く
な
り
ま
し
た
。

【
Ｉ・Ｓ
さ
ん（
40
代
）
福
島
県
双
葉
郡
】

編
集
部
：
Ｉ
・
Ｓ
さ
ん
！　

お
元
気

で
な
に
よ
り
で
す
。
逃
げ
る
勇
気

が
必
要
な
時
っ
て
、あ
り
ま
す
よ
ね
。

引
っ
越
し
お
疲
れ
様
で
し
た
。

毎
日
を
、て
い
ね
い
に

知
ら
な
い
病
気
っ
て
、
た
く
さ
ん

あ
る
ん
で
す
ね
。
私
も
１
年
半
前
に

病
気
に
な
り
、
入
院
を
し
ま
し
た
。

難
病
だ
そ
う
で
、
一
生
つ
き
あ
っ
て

い
く
み
た
い
で
す
。
あ
る
日
、
突
然
、

そ
ん
な
こ
と
に
な
る
な
ん
て
、
人
生

何
が
起
こ
る
か
わ
か
ら
な
い
。
最
近

は
、
て
い
ね
い
に
毎
日
を
過
ご
し
て

い
き
た
い
と
思
う
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。
３
人
の
子
育
て
も
、
て
い
ね
い

に
し
な
く
て
は
！

【
Ｓ・Ｍ
さ
ん（
50
代
）神
奈
川
県
川
崎
市
】

編
集
部
：
貴
重
な
ア
ド
バ
イ
ス
、心

に
メ
モ
り
ま
し
た
。

師
に
伝
え
、相
談
し
て
み
て
は
い
か

が
で
し
ょ
う
か
。
少
し
で
も
、お
体

が
楽
に
な
り
ま
す
よ
う
に
。

父
と
母
の
思
い
出
を
大
切
に

私
の
父
は
す
い
臓
が
ん
で
67
歳
で

亡
く
な
り
ま
し
た
。
母
は
透
析
治
療

を
し
て
、
心
臓
が
弱
っ
て
最
期
は
心

不
全
で
亡
く
な
り
ま
し
た
。
私
は
病

気
を
持
っ
て
い
る
の
で
、
一
人
で
暮

ら
し
て
い
ま
す
。
母
と
作
っ
た
た
く

さ
ん
の
大
切
な
思
い
出
は
、
心
の
中

に
永
遠
に
残
っ
て
い
ま
す
。
も
う
母

に
会
う
こ
と
は
な
い
け
れ
ど
、
母
と

父
の
冥
福
を
心
か
ら
祈
っ
て
い
ま
す
。

私
を
育
て
て
く
れ
て
本
当
に
あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
も

思
い
出
を
大
切
に
、
人
に
尽
く
し
て

生
き
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

【
Ａ・Ｈ
さ
ん（
50
代
）山
梨
県
甲
州
市
】

編
集
部
：
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し

た
。
最
後
の
一
行
、心
に
沁
み
ま
し
た
。

薬
の
や
め
時
は
？

自
律
神
経
失
調
症
と
診
断
さ
れ
、

10
年
く
ら
い
抗
う
つ
剤
を
飲
ん
で
い

ま
す
。
い
つ
ま
で
飲
む
の
か
先
生
に

聞
く
と
、
と
て
も
叱
ら
れ
ま
す
。
実

際
に
と
て
も
不
安
で
仕
方
が
あ
り
ま

せ
ん
。
と
い
う
の
は
、
薬
の
副
作
用

で
10
キ
ロ
以
上
太
っ
て
し
ま
い
、
血

糖
や
Ｇ
Ｐ
Ｔ
、
血
圧
な
ど
が
上
が
っ

て
き
て
し
ま
っ
た
の
で
す
。
症
状
は

薬
の
お
か
げ
で
安
定
し
て
き
て
い
ま

す
。
担
当
医
に
聞
く
こ
と
も
で
き
ず
、

悩
ん
で
い
ま
す
。
抗
う
つ
剤
の
や
め

時
を
教
え
て
い
た
だ
き
た
い
で
す
。

【
Ｔ・Ｙ
さ
ん（
30
代
）山
梨
県
中
巨
摩
郡
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
薬
を
や
め
た
い
お
気
持
ち
、と
て

も
わ
か
り
ま
す
。
た
だ
、精
神
的
に

安
定
し
た
後
も
、安
定
を
維
持
す
る

た
め
に
服
用
を
続
け
る
場
合
が
少
な

く
あ
り
ま
せ
ん
。
た
だ
し
、副
作
用

が
強
け
れ
ば
、薬
剤
の
調
整
は
あ
り

え
ま
す
。
や
め
時
が
い
つ
か
で
は
な

く
、身
体
へ
の
影
響
が
心
配
だ
と
医
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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
」
�

あ
か
ぎ
れ
の
力
　
高
橋
順
子

生
ま
れ
て
初
め
て
足
の
指
に
あ
か
ぎ
れ
が
で
き
た

友
だ
ち
に
「
子
ど
も
が
あ
か
ぎ
れ
に
な
る
の
よ
」
と
わ
ら
わ
れ
た

手
足
を
洗
っ
た
後
　
よ
く
拭
か
な
い
老
人
も
い
る
の
だ

体
の
中
に
細
菌
と
反
応
し
て
皮
膚
を
突
き
破
る
力
が
あ
る

体
の
中
に
あ
る
力
が
脈
打
っ
て
外
に
は
じ
け
る
の
で

夜
ね
む
れ
な
い
　
ず
き
ず
き
ず
き

わ
た
し
は
生
き
て
い
る

あ
か
ぎ
れ
の
力
に
感
心
し
な
が
ら

朝
　
雀
の
声
の
力
な
ど
思
い
な
が
ら
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「爪トラブル対処法」
からころなんでも相談室「子宮頸がんの

予防と最新治療」

よくわかる医療最前線

佐 木々蔵之介さん

わたしの
気分転換

「〈うつ〉のゴールは、
気にならなくなること」

宮子あずささんの本音エッセー

井筒親方
うららかPeople

「外用鎮痛消炎薬の選び方」
セルフメディケーション講座
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