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「高血圧とのつきあい方」
からころなんでも相談室

「脊髄性筋萎縮症と
重症筋無力症の
最新治療」

よくわかる医療最前線 

片岡鶴太郎さん

わたしの
気分転換

「みんな、何かにこだわっている」

希少疾患特集

宮子あずささんの本音エッセー

市川裕太さん
うららかPeople

「家族が感染症にかかったときの
消毒剤の選び方」

セルフメディケーション講座



蒟蒻畑

© 2023 eKenkoshop Corporation All Rights Reserved. 不許複製・禁無断転載



おかげさまで
70号！

今号のおはなし
森のはじっこに風船屋さん
があります。からちゃん、こ
ろちゃんは、お手伝いに行
きました。「大きくふくらま
せてみよう！」「たくさんふ
くらませてみよう！」気づけ
ば、空いっぱいにカラフルで
大きな風船が広がっていき
ました。
イラスト：山内和朗
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第 7070 回

難病
監
修
：
水
澤
英
洋
先
生

み
ず
さ
わ
・
ひ
で
ひ
ろ

国
立
研
究
開
発
法
人
国
立
精
神
・

神
経
医
療
研
究
セ
ン
タ
ー
名
誉
理

事
長
。
１
９
７
６
年
東
京
大
学
医

学
部
卒
業
。
専
門
は
脳
神
経
内
科

学
。

―
―
ど
ん
な
病
気
で
す
か
？

多
く
の
場
合
、
Ｓ
Ｍ
Ｎ
１
と

い
う
遺
伝
子
の
変
異
が
原
因
で

発
症
し
ま
す
。

筋
肉
を
動
か
す
た
め
に
必
要

な
Ｓ
Ｍ
Ｎ
タ
ン
パ
ク
質（
※
2
）

は
、
Ｓ
Ｍ
Ｎ
１
遺
伝
子
と
Ｓ
Ｍ

Ｎ
２
遺
伝
子
の
働
き
に
よ
っ
て

産
生
さ
れ
ま
す
。

し
か
し
、
Ｓ
Ｍ
Ａ
の
患
者
さ

ん
の
多
く
は
Ｓ
Ｍ
Ｎ
１
遺
伝
子

が
変
異
し
て
い
る
た
め
、
Ｓ
Ｍ

脊
髄
性
筋
委
縮
症

（
Ｓ
Ｍ
Ａ
）（
※
1
）

希少疾患特集

Ｎ
２
遺
伝
子
で
し
か
タ
ン
パ
ク

質
を
作
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。

と
こ
ろ
が
、
Ｓ
Ｍ
Ｎ
２
遺
伝
子

の
産
生
量
は
少
な
く
、
ま
た
一

部
し
か
機
能
し
ま
せ
ん
。
そ
の

た
め
、
脊
髄
の
中
に
あ
る
、
筋

肉
を
動
か
す
た
め
に
働
く
運

動
神
経
細
胞（
脊
髄
前
角
細
胞
）

が
変
性
し
て
し
ま
い
、
筋
肉
の

萎
縮
や
筋
力
の
低
下
が
起
こ
り

ま
す
。

Ｓ
Ｍ
Ａ
は
発
症
年
齢
ご
と
に

４
つ
の
型（
Ⅰ
、
Ⅱ
、
Ⅲ
、
Ⅳ
）

に
分
類
さ
れ
て
い
ま
す（
表
2
）。

有
病
率
は
10
万
人
に
１
〜
２

人
程
度
で
、
推
定
患
者
数
は
日

本
国
内
に
約
１
０
０
０
人
前
後

で
す
。
Ⅰ
型（
生
後
６
か
月
以

下
）が
４
万
人
に
１
人
の
割
合

で
、
も
っ
と
も
多
い
で
す
。

日
本
で
は
、
生
後
４
〜
６
日

目
の
す
べ
て
の
新
生
児
を
対
象

に
、
先
天
性
異
常
な
ど
を
見
つ

け
る
新
生
児
マ
ス
ス
ク
リ
ー
ニ

ン
グ
検
査
を
行
な
っ
て
い
ま
す
。

自
治
体
に
よ
っ
て
は
Ｓ
Ｍ
Ａ
も

対
象
疾
患
と
す
る
拡
大
新
生
児

マ
ス
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
検
査
を

行
な
っ
て
お
り
、
早
期
発
見
に

つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。

ど
の
型
で
も
全
身
の
筋
委
縮
、

筋
力
低
下
が
起
こ
る
た
め
、
体

幹
を
動
か
す
こ
と
が
難
し
い
、

立
て
な
い
、
歩
け
な
い
な
ど
の

症
状
が
出
ま
す
。
成
人
し
て
か

ら
発
症
す
る
Ⅳ
型
を
除
き
、
背

骨
が
左
右
に
曲
が
る
症
状（
側そ

く

弯わ
ん

）も
み
ら
れ
ま
す
。

Ⅳ
型
で
は
、
Ｓ
Ｍ
Ｎ
遺
伝
子

以
外
の
要
因
も
発
症
に
関
連
し

て
い
ま
す
。
発
症
年
齢
が
高
い

ほ
ど
進
行
ス
ピ
ー
ド
は
緩
や
か

で
す
が
、
筋
肉
が
や
せ
た
り
、

ふ
る
え
や
け
い
れ
ん
、
歩
き
づ

ら
い
な
ど
筋
力
の
低
下
を
感
じ

た
ら
、
脳
神
経
内
科
や
か
か
り

つ
け
医
を
受
診
し
て
み
て
く
だ

さ
い（
P.　
表
5
）。

―
―
遺
伝
す
る
の
で
す
か
？

両
親
が
と
も
に
Ｓ
Ｍ
Ｎ
１
遺

伝
子
変
異
を
持
つ
場
合
に
の
み
、

25
％
の
確
率
で
子
ど
も
が
Ｓ
Ｍ

Ａ
を
発
症
し
ま
す
。
片
方
の
親

の
み
が
保
因
者
だ
っ
た
場
合
は
、

50
％
の
確
率
で
子
も
保
因
者
に

な
り
ま
す
が
発
症
は
し
ま
せ
ん
。

Ｓ
Ｍ
Ａ
を
発
症
し
た
子
ど
も

11

表
１
：
指
定
難
病
と
は
？　

「
難
病
」
を
定
義
す
る
４
つ
の
条
件
に
、

さ
ら
に
２
つ
の
指
定
難
病
要
件
を
満
た
し

た
も
の
が
「
指
定
難
病
」
で
す
。

+

今
回
は
、
国
が
「
指
定
難
病
」（
表
1
）
に
定
め
て
い
る
２
つ
の
希
少
疾
患
に
つ
い
て
、
国
立
精
神
・

神
経
医
療
研
究
セ
ン
タ
ー
の
水
澤
英
洋
先
生
に
お
話
を
う
か
が
い
ま
す
。
脊せ

き

髄ず
い

性せ
い

筋き
ん

委い

縮し
ゅ
く

症し
ょ
うと

重
症
筋
無
力
症
に
は
、
筋
肉
が
す
ぐ
に
疲
れ
る
、
筋
力
が
低
下
す
る
と
い
っ
た
共
通
の
症
状
が

あ
り
ま
す
。
ま
た
、
こ
の
２
つ
の
疾
患
に
は
、
と
も
に
新
し
い
治
療
薬
が
保
険
適
用
さ
れ
て
い

ま
す
。
病
気
の
概
要
、
新
薬
の
最
新
情
報
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

最
新

脊
髄
性
筋
萎
縮
症
と

重
症
筋
無
力
症
の　
　
治
療

❶
発
病
の
機
構
が
明
ら
か
で
な
い

指定難病要件
❷
治
療
方
法
が
確
立
し
て
い
な
い

❸
希
少
な
疾
病

❹
長
期
の
療
養
を
必
要
と
す
る

⑤
患
者
数
が
人
口
の
約
0.1
％
程
度

に
達
し
な
い

⑥
客
観
的
な
診
断
基
準
、
ま
た
は

そ
れ
に
準
ず
る
も
の
が
確
立
し
て

い
る

病
状
の
程
度
や
医
療
費
負
担
額
な
ど
の
条

件
を
満
た
し
た
場
合
は
、
医
療
費
助
成
制

度
の
対
象
に
な
り
ま
す
。
お
住
ま
い
の
都

道
府
県
の
相
談
窓
口（
保
健
所
等
）に
お
問

い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

※１　SMAはSpinal Muscular Atrophy（脊髄性筋萎縮症）の略。 
※２　運動神経細胞生存（Survival Motor Neuron）タンパク質のこと。 82023 vol.70

※３　登録機関遺伝子医療体制検索・提供システム ＞ 神経・筋疾患　
http://www.idenshiiryoubumon.org/cgi-bin/search1.cgi?CAT1=3&CAT2=
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患
」（
※
3
）
の
項
目
か
ら
、
実

施
し
て
い
る
施
設
を
調
べ
る
こ

と
も
で
き
ま
す
。

―
―
治
療
法
は
？

こ
れ
ま
で
長
い
間
、
リ
ハ
ビ

リ
と
対
症
療
法
が
中
心
で
し
た

が
、
近
年
、
新
薬
が
次
々
に
登

場
し
て
い
ま
す
。
現
段
階
で
は

３
つ
の
新
薬
が
、
疾
患
の
発
症

や
進
行
を
抑
制
す
る
薬
と
し
て

保
険
収
載
さ
れ
て
い
ま
す（
表

３
）。

❶
ヌ
シ
ネ
ル
セ
ン

２
０
１
７
年
に
承
認
さ
れ
た

核
酸
医
薬
。
髄
腔
内
に
注
射
し
、

Ｓ
Ｍ
Ｎ
タ
ン
パ
ク
質
を
増
加
さ

せ
る
作
用
が
あ
り
ま
す
。

❷
リ
ス
ジ
プ
ラ
ム

２
０
２
１
年
に
承
認
さ
れ
た

低
分
子
薬
で
、
対
象
は
生
後
２

か
月
以
上
。
シ
ロ
ッ
プ
状
で
経

口
服
用
で
き
る
の
で
、
患
者
さ

ん
の
負
担
が
激
減
し
ま
す
。

❶
と
❷
の
薬
は
、
次
の
３
つ

の
項
目
に
該
当
し
た
患
者
さ
ん

に
有
効
で
す
。

・
Ｓ
Ｍ
Ｎ
１
遺
伝
子
に
欠
失
や

変
異
が
あ
る

・
Ｓ
Ｍ
Ｎ
２
遺
伝
子
の
コ
ピ
ー

数
が
２
〜
４
で
あ
る

・
永
続
的
に
人
工
呼
吸
器
を
使

用
し
て
い
な
い

該
当
し
な
い
患
者
さ
ん
へ
の

有
効
性
や
安
全
性
は
、
今
の
と

こ
ろ
確
立
し
て
い
ま
せ
ん
。

❸
オ
ナ
セ
ム
ノ
ゲ
ン
ア
ベ
パ

ル
ボ
ベ
ク

２
０
２
０
年
に
承
認
さ
れ
た

遺
伝
子
治
療
薬
。
点
滴
投
与
す

る
静
脈
注
射
で
す
。
対
象
は
２

歳
未
満
。
脊
髄
前
角
細
胞
の
Ｓ

Ｍ
Ｎ
タ
ン
パ
ク
質
の
産
生
を
促

し
ま
す
。

―
―
症
状
を
軽
減
す
る
治
療
法

は
あ
り
ま
す
か
？

Ｓ
Ｍ
Ａ
に
は
、
呼
吸
器
障
害
、

栄
養
障
害
、
筋
骨
格
系
障
害
な

ど
の
合
併
症
が
あ
り
ま
す
。
そ

れ
ぞ
れ
の
症
状
を
緩
和
す
る
た

め
に
、
発
症
年
齢
や
進
行
程
度

に
合
わ
せ
て
サ
ポ
ー
ト
や
リ
ハ

ビ
リ
を
行
な
い
ま
す
。
呼
吸
が

苦
し
い
、
せ
き
を
す
る
力
が
弱

い
な
ど
の
呼
吸
器
障
害
に
は
、

人
工
呼
吸
器
や
鼻
マ
ス
ク（
気

管
切
開
せ
ず
に
人
工
呼
吸
器
を

使
用
す
る
た
め
の
マ
ス
ク
）で

の
呼
吸
ア
シ
ス
ト
や
、
た
ん
の

排
出
サ
ポ
ー
ト
を
行
な
い
ま
す
。

呼
吸
器
障
害
は
、
時
に
生
命
の

危
険
が
あ
る
た
め
、
注
意
が
必

要
で
す
。
栄
養
障
害
で
食
べ
物

を
う
ま
く
食
べ
ら
れ
な
い（
咀

嚼
力
が
弱
い
）場
合
は
、
経
鼻

栄
養
や
胃
ろ
う
の
形
成
な
ど
を

行
な
い
ま
す
。

　

関
節
を
曲
げ
た
り
伸
ば
し
た

り
で
き
な
い
、
側
弯
が
み
ら
れ

る
と
い
う
方
に
は
、
機
能
改
善

表3：SMA新薬の分類

表２：脊髄性筋萎縮症（SMA)の分類 の
き
ょ
う
だ
い
は
、
ど
う
な
の

か
、
心
配
さ
れ
る
親
御
さ
ん
も

い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
そ
の
場

合
は
、
少
し
事
情
が
複
雑
で
す

の
で
、
遺
伝
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ

を
受
け
る
こ
と
を
お
す
す
め
し

ま
す
。
発
症
の
確
率
な
ど
を
詳

し
く
説
明
し
て
く
れ
ま
す
。
遺

伝
子
検
査
を
ど
こ
で
受
け
る
か

は
、
か
か
り
つ
け
医
に
相
談
し

て
く
だ
さ
い
。「
全
国
遺
伝
子

医
療
部
門
連
絡
会
議
」
の
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ
に
あ
る
「
登
録
機
関

遺
伝
子
医
療
体
制
検
索
・
提
供

シ
ス
テ
ム
」
の
「
神
経
・
筋
疾

一般名
投与経路

対象年齢
薬の分類と
働き

❸オナセムノゲン アベパルボベク
点滴
点滴による静脈注射
（単回、1回１時間）

２歳未満
遺伝子治療薬
AAV9ベクターSMN遺伝子補充

❷リスジプラム
シロップ
経口投与
（1日1回）

２か月以上
低分子薬
SMNタンパク質発現増加

発症年齢病名型 運動機能レベル

首がすわらない、
支えがないと座れない

生後
6か月以下

急性乳児型
SMA

Ⅰ型

発症までは支障なく生
活ができる場合も。歩き
づらい、力が入らない。
急に発症することも

21歳以上成人型
SMA

Ⅳ型

7か月〜
1歳６か月

慢性小児型
SMA

Ⅱ型 支えなしで座れる。
支えがないと歩けない

1歳7か月〜
20歳

若年型
SMA

Ⅲ型 支えなしで歩ける。
転びやすい

❶ヌシネルセン
注射
背中から髄腔に注射
（Ⅰ型：4か月ごと）
（その他：6か月ごと）

制限なし
核酸医薬
SMNタンパク質発現増加

9 vol.70 2023
※３　登録機関遺伝子医療体制検索・提供システム ＞ 神経・筋疾患
http://www.idenshiiryoubumon.org/cgi-bin/search1.cgi?CAT1=3&CAT2=

参考：難病情報センター「脊髄性筋委縮症」 解説ページ　ほか
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表4： 重症筋無力症（ＭＧ）の新たな治療

目標

治療内容

治療戦略： 
EFT（早期速効性治療戦略）

新薬：
エフガルチギモド アルファ

●1週間に１回
約1時間かけて点滴静注

●4週間（4回）で1クール

次回投与時期は
投与後の体調、症状を
総合的に判断し決定する

●日常生活に支障がない
軽微症状移行の早期達成

●経口ステロイド投与量の抑制、
それに伴う患者さんの負担軽減

●経口プレドニゾロン（ステロイド剤）
５mg／日

以下を患者さんに合わせて組み合わせる
●血漿浄化療法：自己抗体を除去
●免疫グロブリン静注療法（IVIｇ）：

自己抗体を不活化する
●抗コリンエステラーゼ薬：

筋無力症状などの症状を軽減
●ステロイドパルス療法：

ステロイドを大量に用いるが、１〜２回
の点滴投与に留める　など

●IgG自己抗体の血中濃度を下げ、
神経からの信号を
筋肉が受け取れるようにする

―
―
ど
ん
な
病
気
で
す
か
？

末
梢
神
経
と
筋
肉
の
接
ぎ
目

（
神
経
筋
接
合
部
）に
お
い
て
、

筋
肉
側
の
一
部
の
分
子
が
自
己

抗
体
に
よ
っ
て
破
壊
さ
れ
て
し

ま
う
自
己
免
疫
疾
患
の
１
つ
で

す
。
神
経
か
ら
の
信
号
が
筋
肉

に
伝
わ
ら
な
く
な
り
、
筋
力
が

低
下
し
ま
す
。

全
身
の
筋
力
が
低
下
す
る
全

身
型
と
、
眼
瞼
下
垂
や
複
視

（
も
の
が
二
重
に
見
え
る
）な

ど
目
の
み
に
症
状
が
出
る
眼
筋

型
の
２
つ
に
大
き
く
分
け
ら
れ

ま
す
。

Ｍ
Ｇ
患
者
さ
ん
の
約
半
数
は

眼
筋
型
と
し
て
発
症
し
、
そ
の

う
ち
の
約
半
数
が
発
症
し
て
か

ら
２
年
以
内
に
全
身
型
に
移
行

す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

２
０
１
８
年
の
疫
学
調
査
で

は
、
患
者
数
は
約
２
万
９
０
０

０
人
で
、
全
身
型
が
８
割
を
占

め
ま
す
。
発
症
年
齢
の
中
央
値

は
男
性
60
歳
、
女
性
58
歳
で
、

患
者
数
は
男
性
よ
り
女
性
の
方

が
や
や
多
く
な
っ
て
い
ま
す
。

―
―
発
症
の
原
因
は
？

自
己
抗
体
に
よ
る
破
壊
が
な

ぜ
起
こ
る
の
か
、
詳
し
い
こ
と

は
ま
だ
は
っ
き
り
わ
か
っ
て
い

ま
せ
ん
。

破
壊
の
標
的
と
な
る
分
子
は

い
く
つ
か
あ
り
ま
す
が
、
ア
セ

チ
ル
コ
リ
ン
受
容
体
が
約
85
％
、

抗
筋
特
異
的
受
容
体
チ
ロ
シ
ン

キ
ナ
ー
ゼ
が
5
〜
10
％
で
す
。

ま
た
、
胸
腺（
※
5
）の
異
常
が

関
連
し
て
い
る
と
思
わ
れ
ま
す
。

胸
腺
腫
を
合
併
し
て
い
る
胸

腺
腫
関
連
Ｍ
Ｇ
は
全
体
の
20
〜

30
％
を
占
め
、
非
胸
腺
腫
Ｍ
Ｇ

と
く
ら
べ
て
重
症
度
が
高
い
ケ

ー
ス
が
多
い
よ
う
で
す
。

―
ど
ん
な
症
状
で
す
か
？

全
身
型
で
は
、
筋
力
低
下
と

易
疲
労
性（
疲
れ
や
す
さ
）が

お
も
な
症
状
で
す
。
同
じ
筋

肉
を
動
か
し
続
け
て
い
る
と
、

徐
々
に
力
が
入
ら
な
く
な
り
ま

す
。
初
期
の
う
ち
は
休
め
ば
回

復
し
ま
す
が
、
重
症
化
す
る
と

呼
吸
筋
の
麻
痺
に
よ
り
呼
吸
困

難（
ク
リ
ー
ゼ
）に
な
る
場
合

も
あ
り
ま
す
。
そ
の
際
は
命
に

関
わ
る
た
め
呼
吸
管
理
が
必
要

と
な
り
、
人
工
呼
吸
器
の
装
着

や
気
管
内
挿
管
を
行
な
う
こ
と

も
あ
り
ま
す
。

―
ど
ん
な
治
療
法
が
あ
る
？

全
身
型
で
胸
腺
腫
を
合
併
し

て
い
る
場
合
は
、
胸
腺
摘
出
手

術
に
よ
り
劇
的
に
改
善
す
る
ケ

ー
ス
も
あ
り
ま
す
が
、
効
果
に

は
個
人
差
が
あ
り
ま
す
。
胸
腺

腫
が
周
囲
の
臓
器
に
浸
潤
し
て

い
る
場
合
に
は
、
放
射
線
治
療

や
化
学
療
法
を
併
せ
て
行
な
う

こ
と
も
あ
り
ま
す
。

手
術
以
外
で
は
、
以
前
は
高

用
量
の
経
口
ス
テ
ロ
イ
ド
剤
を

長
期
投
与
す
る
治
療
が
主
流
で

し
た
が
、
現
在
は
ス
テ
ロ
イ
ド

の
副
作
用
を
減
ら
す
た
め
、
多

量
の
経
口
ス
テ
ロ
イ
ド
を
使
わ

ず
に
行
な
う
「
早
期
速
効
性
治

療
戦
略
」（
Ｅ
Ｆ
Ｔ
）が
推
奨

さ
れ
て
い
ま
す
。

こ
の
治
療
法
は
、
患
者
さ
ん

の
負
担
を
軽
減
す
る
こ
と
も
目

治
療
の
た
め
の
ロ
ボ
ッ
ト
ス

ー
ツ（
Ｈ
Ａ
Ｌ
）を
利
用
し
て
、

姿
勢
の
管
理
や
リ
ハ
ビ
リ
を
行

な
う
ケ
ー
ス
も
増
え
て
い
ま
す
。

重
症
筋
無
力
症

（
Ｍ
Ｇ
）（
※
4
）

102023 vol.70
※４　MGはMyasthenia Gravis（重症筋無力症）の略。
※５　胸腺とは胸骨の裏側にある組織。骨髄で産生された未熟なリンパ球を分化・成熟させる。
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表5：こんな症状があらわれたら病院へ

的
の
1
つ
で
す（
表
4
）。

―
新
薬
は
出
て
い
ま
す
か
？

２
０
２
２
年
に
新
薬
エ
フ
ガ

ル
チ
ギ
モ
ド
ア
ル
フ
ァ
（
遺

伝
子
組
換
え
）が
承
認
さ
れ
ま

し
た
。
従
来
の
治
療
で
あ
ま
り

効
果
が
出
な
か
っ
た
患
者
さ
ん

に
も
使
え
る
薬
【
抗
胎
児
性
F

ｃ
受
容
体（
F
ｃ
Ｒ
ｎ
）フ
ラ

グ
メ
ン
ト
製
剤
】
で
す
。
通
院

治
療
で
済
む
の
で
、
患
者
さ
ん

の
負
担
も
軽
減
さ
れ
ま
し
た
。

こ
の
薬
に
は
、
Ｉ
ｇ
Ｇ
自
己

抗
体
の
血
中
濃
度
を
下
げ
る
働

き
が
あ
り
ま
す
。
Ｉ
ｇ
Ｇ
は
ヒ

ト
の
免
疫
機
能
に
欠
か
せ
な
い

働
き
を
す
る
免
疫
グ
ロ
ブ
リ
ン

の
１
つ
で
あ
る
タ
ン
パ
ク
質
で

す
。
外
部
か
ら
入
っ
て
き
た
細

菌
や
ウ
イ
ル
ス
と
結
合
し
て
無

毒
化
し
、
体
を
守
っ
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
Ｍ
Ｇ
患
者
さ
ん
の
場

合
は
Ｉ
ｇ
Ｇ
自
己
抗
体
が
産
生

さ
れ
て
、
神
経
筋
接
合
部
の
働

き
を
阻
害
し
て
し
ま
う
の
で
す
。

通
常
Ｉ
ｇ
Ｇ
は
体
内
で
リ
サ
イ

ク
ル
さ
れ
ま
す
が
、
こ
の
薬
に

は
そ
の
リ
サ
イ
ク
ル
を
阻
害
す

る
作
用
が
あ
り
ま
す
。
Ｉ
ｇ
Ｇ

自
己
抗
体
の
血
中
濃
度
を
下
げ

る
こ
と
で
、
筋
肉
が
神
経
か
ら

の
信
号
を
受
け
取
れ
る
よ
う
に

し
ま
す
。

体
内
の
Ｉ
ｇ
Ｇ
が
減
少
す
る

た
め
、
免
疫
力
が
低
下
し
、
感

染
症
に
か
か
り
や
す
く
な
る
な

ど
の
副
作
用
も
あ
り
ま
す
が
、

Ｍ
Ｇ
治
療
の
新
し
い
選
択
肢
と

し
て
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
こ
こ
数
年
、
分
子
標

的
薬（
病
気
の
原
因
と
な
っ
て

い
る
タ
ン
パ
ク
質
な
ど
、
特
定

の
分
子
に
の
み
作
用
す
る
薬
）

が
飛
躍
的
に
進
歩
し
て
い
ま
す
。

分
子
標
的
薬
は
、
当
初
の
標
的

だ
け
で
は
な
く
、
治
療
対
象
以

外
の
病
気
に
も
有
効
な
ケ
ー
ス

が
あ
り
ま
す
。

現
在
、
Ｍ
Ｇ
に
対
し
て
は
ニ

ポ
カ
リ
マ
ブ
や
サ
ト
ラ
リ
ズ
マ

ブ（
遺
伝
子
組
換
え
）と
い
っ

た
分
子
標
的
薬
の
治
験
が
行
な

わ
れ
て
い
ま
す
。

Ｍ
Ｇ
は
完
治
は
望
め
ま
せ
ん

し
、
ご
本
人
は
疲
れ
や
す
さ
や

筋
力
の
低
下
に
悩
ん
で
い
る
の

に
、
見
た
目
に
は
わ
か
り
に
く

い
た
め
、
周
囲
の
理
解
が
得
ら

れ
ず
に
、
苦
し
む
患
者
さ
ん
も

い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
し
か
し
、

治
療
に
よ
っ
て
寛
解
し
、
普
通

に
日
常
生
活
を
送
っ
て
い
る
方

も
多
く
お
ら
れ
ま
す
。

　
　

＊

Ｓ
Ｍ
Ａ
と
Ｍ
Ｇ
は
共
通
す
る

症
状
も
あ
り
ま
す
が
、
発
症
年

齢
や
症
状
の
変
動
な
ど
が
違
い

ま
す
。
Ｓ
Ｍ
Ａ
の
場
合
は
、
筋

力
の
低
下
、
筋
肉
の
ふ
る
え
や

け
い
れ
ん
、
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
の

ふ
た
が
開
け
づ
ら
い
な
ど
に
要

注
意
で
す
。
Ｍ
Ｇ
で
は
、
少
し

呼
吸
が
苦
し
く
な
っ
た
、
せ
き

が
出
る
ほ
か
、
眼
瞼
下
垂
や
複

視
も
重
要
な
予
兆
で
す
。

表
５
の
よ
う
な
、
今
ま
で
で

き
て
い
た
動
作
が
で
き
な
く
な

っ
た
、
食
べ
物
が
飲
み
込
み
に

く
い
な
ど
の
場
合
に
は
、
脳
神

経
内
科
を
受
診
し
て
み
て
く
だ

さ
い
。

SMAの疑いあり
（Ⅲ型・Ⅳ型）

MGの疑いあり
（全身型・眼筋型）

歩きづらい、よく転ぶなど
筋力の低下を感じる

まぶたが下がる
ものが二重に見える

少し歩いただけでも
疲れてしまう

〈MGのその他の症状〉
・しゃべりにくい
・呼吸がしづらい、

息苦しい

〈SMAのその他の症状〉
・つま先が外側に向いて、
　膝はX脚になる
・以前は持つことができた
　物が持てない

ペットボトルのふたが
開けづらい

食べ物が嚙みづらい
飲み込みにくい

SMA／MG共通の症状

11 vol.70 2023 取材・文：有川美紀子　イラスト：橋本豊
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高血圧は、〝サイレントキラー〟とも呼ばれるように、自覚症状がないままに進行し、
脳卒中や心筋梗塞などのリスクを高めます。血圧の正常値や、その状態を保つ方法について

地方独立行政法人東京都健康長寿医療センター副院長の原田和昌先生にお話をうかがいました。

繰
り
返
し
測
定
し
て
も
、
血

圧
が
慢
性
的
に
、
正
常
値
よ
り

高
い
状
態
の
こ
と
で
す
。
日
本

高
血
圧
学
会
の
『
高
血
圧
治
療

ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
』
で
は
、
表
１

の
よ
う
に
分
類
し
て
い
ま
す
。

成
人
の
場
合
、
診
察
室
血
圧

１
４
０
／
90
（
※
１
）
以
上
が

高
血
圧
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

診
察
室
血
圧
と
い
う
の
は
、

緊
張
し
や
す
い
診
察
室
で
測
定

し
た
、
普
段
よ
り
高
く
な
り
が

ち
な
血
圧
で
、
家
庭
血
圧
と
は
、

緊
張
し
な
い
自
宅
で
測
定
し
た

血
圧
を
い
い
ま
す
。
日
本
高
血

高
血
圧
と
は
？

Ｑ1

高血圧とのつきあい方高血圧とのつきあい方

お話をうかがった方
原田和昌先生
はらだ・かずまさ

東京大学医学部卒。ハーバード大学、東京
大学医学部循環器内科などを経て、2012年
から地方独立行政法人東京都健康長寿医療
センター副院長。循環器専門医、老年病専
門医、高血圧専門医。

圧
学
会
で
は
、
診
察
室
血
圧

１
２
０
未
満
／
80
未
満
、
家
庭

血
圧
１
１
５
未
満
／
75
未
満
を

正
常
血
圧
と
し
て
い
ま
す
。

高
血
圧
と
し
て
注
意
、
あ
る

い
は
治
療
が
必
要
な
の
は
、
高

値
血
圧
以
上
の
状
態
で
す
。
正

常
高
値
血
圧
は
、
高
血
圧
一
歩

手
前
の
要
注
意
状
態
と
判
断
さ

れ
ま
す
。
高
値
血
圧
以
上
の
場

合
、
診
察
室
血
圧
１
３
０
／
80

未
満
ま
で
下
げ
る
こ
と
が
目
標

と
さ
れ
ま
す
。

し
か
し
、
高
齢
に
な
る
と
事

情
は
少
し
違
っ
て
き
ま
す
。
年

齢
を
重
ね
る
と
血
管
の
弾
力
性

が
失
わ
れ
る
こ
と
な
ど
が
原
因

で
、
多
く
の
人
が
高
血
圧
に
な

り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
脳
や
心

臓
の
疾
患
に
み
ま
わ
れ
る
リ
ス

ク
は
高
く
な
る
の
で
す
が
、
75

歳
以
上
で
は
、
１
４
０
／
90
未

満
が
目
標
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

75
歳
以
上
の
場
合
は
、
１
３
０

／
80
未
満
ま
で
下
げ
た
場
合
の

メ
リ
ッ
ト
に
つ
い
て
は
よ
く
わ

か
っ
て
い
ま
せ
ん
。
む
し
ろ
腎

機
能
の
低
下
や
立
ち
く
ら
み
な

ど
が
増
え
る
お
そ
れ
も
あ
る
こ

と
か
ら
、
目
標
値
は
１
４
０
／

90
未
満
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

日
本
人
の
高
血
圧
患
者
の
９

割
は
、
原
因
が
は
っ
き
り
し
な

い
本
態
性
高
血
圧
で
す
。
残
り

の
１
割
は
、
薬
の
副
作
用
や
ほ

か
の
病
気
な
ど
、
原
因
が
は
っ

き
り
し
て
い
る
二
次
性
高
血
圧

で
す
。

本
態
性
高
血
圧
の
発
症
に
は
、

お
も
に
以
下
の
３
つ
の
要
因
が

関
与
し
て
い
ま
す
。

①
環
境
要
因

・
塩
分
の
摂
り
す
ぎ

・
肥
満

・
運
動
不
足

・
食
事
パ
タ
ー
ン

・
ス
ト
レ
ス

・
過
度
な
飲
酒

・
喫
煙　
な
ど

編集部員ウサ吉

第 5858 回

特
定
健
診
で
「
血
圧
が
高
め
、
専
門
医
に
相
談
を
」
と

言
わ
れ
ま
し
た
。
と
は
い
え
、
血
圧
以
外
は
い
た
っ
て

健
康
体
で
す
。
そ
れ
で
も
専
門
医
を
受
診
し
た
ほ
う
が

よ
い
で
す
か
？　

（
Ｒ
・
Ａ
さ
ん　
沖
縄
県
那
覇
市　
50
代
）

高
血
圧
の
原
因
は
？

Ｑ2

※１　文中の血圧の単位は mmHg です。
140 ／ 90 は、収縮期血圧 140mmHg/ 拡張期血圧 90mmHg を表します。 122023 vol.70取材・文：有川美紀子　イラスト：磯田裕子
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高
血
圧
を
予
防
す
る
に
は

Ｑ4

高
血
圧
の
リ
ス
ク
は
？

Ｑ3

寝
た
き
り
に
な
る
な
ど
、
重
篤

な
後
遺
症
が
残
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。

さ
ら
に
、
脳
に
十
分
な
血
液

が
運
ば
れ
な
い
た
め
に
、
脳
の

神
経
細
胞
が
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け

る
血
管
性
認
知
症
の
リ
ス
ク
も

あ
り
ま
す
。

し
か
し
、
高
血
圧
に
は
ほ
と

ん
ど
自
覚
症
状
が
あ
り
ま
せ
ん
。

生
死
に
関
わ
る
よ
う
な
事
態
を

突
然
招
く
た
め
、〝
サ
イ
レ
ン

ト
キ
ラ
ー
〟
と
も
呼
ば
れ
て
い

ま
す
。
そ
れ
だ
け
に
、
日
頃
か

ら
注
意
が
必
要
で
す
。

健
康
診
断
で
測
定
値
を
把
握

し
た
り
、
家
庭
で
測
定
し
た
り

し
て
、
自
分
の
状
態
を
チ
ェ
ッ

ク
し
ま
し
ょ
う
。

正
常
高
値
血
圧
以
上
の
方
は
、

毎
日
血
圧
を
測
り
、
記
録
し
て

お
く
と
体
調
管
理
が
し
や
す
い

で
し
ょ
う
。
お
勤
め
の
方
は
会

社
で
の
健
康
診
断
、
そ
れ
以
外

の
方
は
無
料
で
受
け
ら
れ
る
特

定
健
診
で
、
血
圧
値
を
把
握
で

き
ま
す
。
高
値
血
圧
以
上
の
場

合
に
は
「
経
過
観
察
」「
要
精

密
検
査
」
な
ど
と
注
意
喚
起
さ

れ
ま
す
の
で
、
専
門
医
（
内
科
）

を
受
診
し
、
指
示
に
従
い
ま
し

ょ
う
。

　

自
宅
で
の
計
測
は
、
朝
晩
の

２
回
、
な
る
べ
く
同
じ
時
間
に

行
な
い
ま
す
。
朝
は
起
床
後
１

時
間
以
内
、
排
尿
後
、
排
便
前

か
つ
朝
食
前
に
座
っ
た
状
態
で

リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
行
な
い
ま
す
。

１
分
間
あ
け
て
２
回
測
り
、
数

値
を
記
録
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

Bluetooth

で
ス
マ
ー
ト
フ
ォ

ン
や
Ｐ
Ｃ
に
測
定
値
を
送
信
す

る
機
能
が
つ
い
た
血
圧
計
な
ら
、

手
書
き
の
手
間
が
省
け
ま
す
。

家
庭
で
の
測
定
は
手
首
式
の

も
の
よ
り
上
腕
で
測
る
機
種
が

お
す
す
め
で
す
が
、
手
首
式
で

も
取
扱
説
明
書
に
従
っ
て
正
し

い
使
い
方
を
す
れ
ば
問
題
あ
り

ま
せ
ん
。

②
遺
伝
的
要
因

日
本
人
は
、
食
塩
を
過
剰
に

摂
取
す
る
こ
と
で
血
圧
が
上
が

り
や
す
い
人
が
多
く
、
こ
の
体

質
は
遺
伝
す
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
ま
た
遺
伝
で
は
あ
り
ま
せ

ん
が
、
同
じ
よ
う
な
食
の
嗜
好

や
生
活
習
慣
に
よ
り
、
結
果
的

に
高
血
圧
の
人
が
多
く
な
る
家

族
が
あ
り
ま
す
。

③
加
齢

加
齢
に
よ
り
血
管
の
弾
力
が

失
わ
れ
る
と
動
脈
硬
化
と
な
り

血
流
が
悪
く
な
る
た
め
、
心
臓

が
血
液
を
送
り
出
す
と
き
の
収

縮
期
の
血
圧
が
高
く
な
り
ま
す
。

脳
卒
中
な
ど
の
脳
の
疾
患
、

心
筋
梗
塞
な
ど
の
心
臓
の
疾
患

と
い
っ
た
、
命
の
危
険
が
高
い

病
気
の
要
因
と
な
り
ま
す
。
ま

た
腎
臓
に
負
担
が
か
か
る
た
め

慢
性
腎
臓
病
と
な
り
、
透
析
が

必
要
に
な
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

脳
や
心
臓
の
疾
患
は
、
命
が
助

か
っ
た
と
し
て
も
半
身
不
随
や

表１：成人における血圧値の分類

血
圧
を
正
常
値
に
す
る
に

は
？

Ｑ5

分類

正常血圧

正常高値血圧

高値血圧

Ⅰ度高血圧

Ⅱ度高血圧

Ⅲ度高血圧

（孤立性）収縮期高血圧

診察室血圧（mmHg） 家庭血圧（mmHg）

拡張期血圧

＜80

＜80

80-89

90-99

100-109

≧110

＜90

収縮期血圧

＜120

120-129

130-139

140-159

160-179

≧180

≧140

かつ

かつ

かつ／または

かつ／または

かつ／または

かつ／または

かつ

拡張期血圧

＜75

＜75

75-84

85-89

90-99

≧100

＜85

収縮期血圧

＜115

115-124

125-134

135-144

145-159

≧160

≧135

かつ

かつ

かつ／または

かつ／または

かつ／または

かつ／または

かつ
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ま
ず
、
生
活
習
慣
を
改
善

し
ま
し
ょ
う
。
基
本
的
に
は
、

「
減
塩
」「
肥
満
の
予
防
／
改
善
」

「
運
動
」「
適
切
な
食
事
」「
ス
ト

レ
ス
を
避
け
る
」「
飲
酒
を
控
え

る
」「
禁
煙
」
の
７
つ
が
重
要
で

す
。
適
正
体
重
を
維
持
す
る
よ

う
に
す
る
と
、
と
く
に
効
果
が

あ
り
ま
す
。

ま
ず
は
自
分
の
Ｂ
Ｍ
Ｉ
値

（
※
２
）
が
25
未
満
に
な
る
よ
う
、

食
生
活
を
改
善
し
適
度
な
運
動

を
行
な
い
ま
し
ょ
う
。

『
高
血
圧
治
療
ガ
イ
ド
ラ
イ

ン
』
で
は
、
運
動
の
目
安
は

「
中
程
度
の
有
酸
素
運
動
30
分

以
上
」
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
動

く
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
重
要
で
す

が
、
座
っ
て
い
る
時
間
が
長
い

こ
と
も
問
題
で
す
。
30
分
の
有

酸
素
運
動
が
で
き
な
く
て
も
、

こ
ま
め
に
立
ち
上
が
り
、
少
し

で
も
運
動
す
る
よ
う
心
が
け
ま

し
ょ
う
。

食
事
に
つ
い
て
は
、
Ｄ
Ａ
Ｓ

Ｈ
食
が
参
考
に
な
り
ま
す
。

Ｄ
Ａ
Ｓ
Ｈ
と
は
、〝D

ietary 

A
p

p
roach

es
to S

top 
H

ypertension

〟
の
略
。
高
血

圧
を
予
防
す
る
食
事
と
い
う
意

味
で
す
。
ア
メ
リ
カ
で
考
案
さ

れ
た
も
の
で
、『
高
血
圧
治
療

ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
』
に
も
掲
載
さ

れ
て
い
ま
す
。
お
も
な
ポ
イ
ン

ト
は
、
次
の
３
つ
で
す
。

●
カ
リ
ウ
ム
、
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
、

カ
ル
シ
ウ
ム
を
摂
る

●
野
菜
や
果
物
、
多
価
不
飽
和

脂
肪
酸
、
低
脂
肪
の
乳
製
品
を

摂
る

●
食
物
繊
維
、
た
ん
ぱ
く
質
を

多
く
摂
る

塩
分
の
排
出
を
促
す
食
材
を

多
く
摂
る
こ
と
で
血
圧
を
抑
え
、

肥
満
を
改
善
す
る
効
果
が
期
待

で
き
ま
す
。

具
体
的
に
は
、
果
物
、
野
菜
、

全
粒
穀
物
、
ナ
ッ
ツ
、
魚
、
鶏

肉
、
豆
類
、
低
脂
肪
の
乳
製
品

（
ヨ
ー
グ
ル
ト
な
ど
）、
植
物
油

な
ど
で
す
。

野
菜
の
中
で
も
、
ミ
ネ
ラ
ル

や
食
物
繊
維
が
多
い
ほ
う
れ
ん

草
、
小
松
菜
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
、

か
ぼ
ち
ゃ
な
ど
の
緑
黄
色
野
菜

を
意
識
的
に
食
べ
ま
し
ょ
う
。

ヨ
ー
グ
ル
ト
に
ナ
ッ
ツ
を
入
れ

る
の
も
お
す
す
め
で
す
。
ま
た

日
本
人
は
、
た
ん
ぱ
く
質
摂
取

量
が
少
な
め
な
の
で
、
脂
肪
分

が
あ
ま
り
な
い
鶏
む
ね
肉
や
青

魚
な
ど
を
メ
イ
ン
に
し
て
し
っ

か
り
摂
り
ま
し
ょ
う
。
塩
分
や

糖
質
は
控
え
め
に
し
ま
す
（
図

１
）。た

だ
し
、
降
圧
剤
を
服
用
し

て
い
る
人
、
腎
臓
病
、
糖
尿
病

の
人
は
必
ず
主
治
医
に
相
談
し

て
く
だ
さ
い
。
治
療
に
影
響
を

及
ぼ
す
お
そ
れ
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
こ
れ
ま
で
閉
経
後
の

女
性
は
、
体
重
と
血
圧
が
増
加

す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
し
た
が
、

２
０
１
０
年
以
降
の
調
査
に
よ

る
と
、
50
〜
70
代
の
閉
経
後
の

女
性
で
は
、
肥
満
よ
り
や
せ
傾

向
の
人
が
多
く
見
ら
れ
て
い
ま

す
。
そ
の
た
め
血
圧
も
正
常
値

の
人
が
多
い
の
で
す
が
、
や
せ

過
ぎ
て
い
る
人
も
多
く
、
と
く

に
高
齢
者
の
場
合
、
フ
レ
イ
ル

図１：DASH食で積極的に摂りたい栄養素

ＤＡＳＨとは、Dietary Approaches to Stop Hypertension（＝高血圧を予防する食事）の略
上記とは逆に避けるべき食品は、脂身が多い肉、高脂肪の牛乳・乳製品、バター、レバーほか
コレステロールの高い食品、卵、魚卵など。

カルシウム

豆腐、低脂肪乳、
ヨーグルト、小松菜

など

食物繊維

海藻、オクラ、
きのこ類、
りんごなど

たんぱく質

赤身肉、魚介類、
大豆など

マグネシウム

アーモンド、カシュ
ーナッツ、納豆、　
ひじき、玄米など

カリウム

ブロッコリー、
いも類、ほうれん草

など

カルシウム

142023 vol.70※２ ＢＭＩ＝体重（kg）÷身長（ｍ）2。　18.5以上25未満が普通体重です。
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予
備
軍
が
増
え
て
い
ま
す
。
高

血
圧
の
予
防
の
話
か
ら
は
少
し

そ
れ
ま
す
が
、
75
歳
以
上
で
Ｂ

Ｍ
Ｉ
20
以
下
の
女
性
は
、
Ｄ
Ａ

Ｓ
Ｈ
食
の
中
で
も
た
ん
ぱ
く
質

や
カ
ル
シ
ウ
ム
を
し
っ
か
り
摂

り
、
運
動
し
て
筋
肉
を
つ
け
、

転
倒
や
骨
折
の
リ
ス
ク
を
減
ら

す
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

喫
煙
は
、
高
血
圧
は
も
ち
ろ

ん
、
さ
ま
ざ
ま
な
疾
患
の
リ
ス

ク
を
高
め
ま
す
の
で
、
禁
煙
す

る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

そ
の
ほ
か
の
生
活
改
善
策
と

し
て
は
、
６
時
間
程
度
の
睡
眠

（
熟
睡
し
て
い
る
時
間
が
６
時

間
。
短
す
ぎ
て
も
長
す
ぎ
て
も

よ
く
な
い
）
や
、
ス
ト
レ
ス
回

避
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
飲
酒
に

つ
い
て
は
、
ど
う
し
て
も
飲
み

た
い
場
合
、
男
性
は
１
日
に
ビ

ー
ル
中
瓶
（
５
０
０
ml
）、
女

性
は
そ
の
７
割
程
度（
３
５
０

ml
）
に
と
ど
め
ま
し
ょ
う
。

ま
ず
は
３
〜
６
か
月
、
生
活

改
善
に
取
り
組
ん
で
み
ま
し
ょ

う
。
そ
れ
で
も
血
圧
が
下
が
ら

な
い
場
合
は
、
降
圧
剤
を
使
用

す
る
こ
と
も
検
討
さ
れ
ま
す
。

さ
ま
ざ
ま
な
情
報
が
あ
ふ
れ

て
い
る
現
代
、
高
血
圧
で
も
問

題
は
な
い
と
い
う
記
事
を
、
ネ

ッ
ト
な
ど
で
ご
覧
に
な
っ
た
方

も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ

れ
が
医
師
や
ジ
ャ
ー
ナ
リ
ス
ト

な
ど
立
派
な
肩
書
の
方
が
書
い

た
も
の
だ
と
、
信
用
し
て
し
ま

う
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
。

し
か
し
高
血
圧
に
関
し
て
は
、

２
０
１
９
年
に
日
本
高
血
圧
学

会
が
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
で
出
し
た

表
１
の
数
値
を
基
に
考
え
て
い

た
だ
く
の
が
よ
い
か
と
思
い
ま

す
。
２
０
１
９
年
の
改
訂
に
あ

た
っ
て
は
、
過
去
の
論
文
を
す

べ
て
検
証
す
る
メ
タ
解
析
を
行

な
い
、
エ
ビ
デ
ン
ス
に
基
づ
い

て
さ
ま
ざ
ま
な
意
見
の
ズ
レ
を

修
正
し
ま
し
た
。
海
外
の
研
究

は
も
ち
ろ
ん
、
東
京
都
健
康
長

寿
医
療
セ
ン
タ
ー
の
30
〜
40
年

前
の
病
理
デ
ー
タ
で
も
、
現
在

の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
の
数
値
を
裏

づ
け
る
結
果
が
出
て
い
ま
す
。

近
年
医
療
界
で
も
有
志
の
医

師
た
ち
に
よ
り
、
こ
の
よ
う
な

不
確
実
な
情
報
や
報
道
を
検
証

し
、
間
違
い
が
あ
れ
ば
デ
ー
タ

に
基
づ
い
て
正
し
、
正
確
な
情

報
を
提
供
す
る
と
い
う
取
り
組

み
が
始
ま
っ
て
い
ま
す
。

　
近
年
、
保
険
収
載
さ
れ
る
治

療
用
ア
プ
リ
が
登
場
し
て
い

ま
す
。
高
血
圧
用
ア
プ
リ
も

２
０
２
２
年
に
保
険
収
載
さ
れ

ま
し
た
。
こ
の
ア
プ
リ
に
限
ら

ず
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
や
タ
ブ

レ
ッ
ト
を
利
用
し
て
医
師
と
患

者
を
つ
な
ぐ
サ
ー
ビ
ス
が
増
え

て
い
ま
す
。
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン

を
使
い
慣
れ
て
い
る
方
に
と
っ

て
は
と
て
も
便
利
な
も
の
で
す

が
、
使
い
慣
れ
て
い
な
い
方

（
と
く
に
高
齢
者
）
が
こ
の
よ

う
な
サ
ー
ビ
ス
を
有
効
に
活
用

で
き
る
よ
う
に
す
る
研
究
も
進

ん
で
い
ま
す
。
今
後
、
さ
ら
な

る
活
用
が
期
待
さ
れ
ま
す
。

ウ
サ
吉
の
感
想

毎
日
の
積
み
重
ね
が
大
切
。

僕
も
血
圧
を
記
録
し
よ
う
。

ア
プ
リ
の
使
用
は
？

Ｑ7

「
高
血
圧
で
も
問
題
は
な
い
」

は
ホ
ン
ト
？

Ｑ6
Ｑ１：
高血圧治療補助アプリとは？ 
高血圧治療における生活習慣の
修正をサポートする、医師が処
方するアプリです。2022年9
月1日より保険収載による医療
機関での処方が開始されました
ので、保険が適用されます。医
師の処方後にアプリが使用可能
になり、血圧を含む毎日の生活
の記録が行なえます。

Ｑ２：
どんな特長がありますか？
特長１：必要事項を入力すること
で、生活習慣改善のアドバイス
や医学的根拠に基づいた情報を
得ることができます。 
特長２：患者さんご自身が体調を
把握するだけでなく、データを
医師と共有できます。

Ｑ３：
希望すれば誰でもアプリを使え
ますか？ 
本態性高血圧の患者さんで、食
事や運動療法など、生活習慣を
改善することで降圧効果が期待
できると医師が判断した患者さ
んに処方されます。まずはかか
りつけ医や主治医にご相談くだ
さい。

アプリが日々の
生活習慣改善をサポート！

答えてくれた人
株式会社CureApp　
大目 菜々子さん

高血圧治療
補助アプリについて
もっと知りたい
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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！

染
し
た
場
合
は
次
の
通
り
で
す
。

❶
手
指
や
ド
ア
ノ
ブ
な
ど
、
人
が
よ

く
触
れ
る
も
の
の
消
毒
に
は
「
消
毒
用

エ
タ
ノ
ー
ル
」
が
お
す
す
め
で
す
。
玩

具
な
ど
に
も
使
用
で
き
、
ス
プ
レ
ー
や

ポ
ン
プ
タ
イ
プ
の
使
い
や
す
い
製
品
が

多
い
で
す
。
た
だ
し
革
製
品
や
、
ニ
ス

や
ワ
ッ
ク
ス
が
塗
ら
れ
た
家
具
に
使
用

す
る
と
、
変
色
の
お
そ
れ
が
あ
り
ま
す
。

❷
食
器
や
テ
ー
ブ
ル
な
ど
の
消
毒
に

は
「
逆
性
石
鹸
」
が
向
い
て
い
ま
す
。

無
臭
な
の
で
、
口
に
入
れ
る
も
の
や
食

材
が
触
れ
る
も
の
に
使
い
ま
し
ょ
う
。

た
だ
し
鉄
を
腐
食
さ
せ
る
作
用
が
あ
る

の
で
、
鉄
製
の
鍋
な
ど
に
は
使
用
し
な

い
で
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
か
な
ら
ず
希

釈（
水
で
薄
め
る
）し
て
使
用
し
ま
す
。

❸
吐
瀉
物
が
つ
い
た
床
な
ど
は
「
次

亜
塩
素
酸
ソ
ー
ダ
」
で
消
毒
し
て
く
だ

さ
い
。
家
庭
用
の
塩
素
系
漂
白
剤
で
も

代
用
で
き
ま
す
。
次
亜
塩
素
酸
素
ソ
ー

有
効
性
に
お
い
て
厳
し
い
基
準
は
設
け

ら
れ
て
い
ま
せ
ん
が
、
手
軽
で
使
い
や

す
い
商
品
が
多
い
の
が
特
徴
で
す
。
切

迫
し
た
状
況
で
な
け
れ
ば
、
こ
れ
ら
を

使
用
す
る
の
も
◎
。

ち
な
み
に
、「
滅
菌
」「
殺
菌
」「
消

毒
」
と
い
っ
た
効
果
を
表
す
用
語
は

「
医
薬
品
」「
医
薬
部
外
品
」
に
し
か
使

用
で
き
ま
せ
ん
。「
除
菌
」「
抗
菌
」
は

医
薬
品
と
は
異
な
り
、
効
果
を
表
す
も

の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

家
族
が
感
染
症
に
か
か
っ
た
と
き
は
、

消
毒
す
る
対
象
物
に
合
わ
せ
て
消
毒
剤

を
使
い
分
け
、
家
庭
内
感
染
を
防
ぎ
ま

し
ょ
う
。
❶
手
指
や
ド
ア
ノ
ブ
、
❷
食

器
や
テ
ー
ブ
ル
、
❸
吐
瀉
物
が
つ
い
た

床
な
ど
の
３
つ
が
お
も
な
対
象
で
す

（
表
１
）。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
感

市
販
さ
れ
て
い
る
消
毒
剤
は
、「
医

薬
品
」「
医
薬
部
外
品
」
と
そ
れ
以
外

（
雑
品
）の
２
つ
に
大
別
で
き
ま
す
。

有
効
性
を
重
視
す
る
な
ら
、「
医
薬

品
」「
医
薬
部
外
品
」
と
表
示
さ
れ
て

い
る
も
の
を
選
び
ま
し
ょ
う
。
国
が
定

め
た
品
質
、
有
効
性
、
安
全
性
の
基
準

を
満
た
し
て
い
ま
す
。
た
だ
し
、「
医

薬
品
」「
医
薬
部
外
品
」
で
あ
っ
て
も
、

す
べ
て
の
感
染
症
に
有
効
と
い
う
わ
け

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
家
族
が
感
染
症
に

か
か
っ
た
場
合
に
は
、
そ
の
細
菌
や
ウ

イ
ル
ス
等
の
特
性
に
合
っ
た
消
毒
剤
で

家
庭
内
感
染
を
防
ぐ
必
要
が
あ
り
ま
す
。

消
毒
剤
の
種
類
は
多
種
多
様
な
た
め
選

ぶ
の
は
至
難
の
業
。
自
己
判
断
せ
ず
、

薬
剤
師
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

除
菌
シ
ー
ト
や
抗
菌
ス
プ
レ
ー
は
、

病
原
体
と
用
途
に
合
わ
せ

消
毒
剤
を
使
い
分
け
る

Step

2

効
果
を
重
視
す
る
な
ら

「
医
薬
品
」「
医
薬
部
外
品
」

Step

1 健
康
的
な
毎
日
を
送
る
た
め
に
、ド
ラ
ッ
グ
ス
ト
ア
や
薬
局
で
購
入
で
き
る

ア
イ
テ
ム
を
活
用
し
て
セ
ル
フ
ケ
ア
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

家
族
が
感
染
症
に
か
か
っ
た
と
き
の

消
毒
剤
の
選
び
方

ダ
は
、
直
接
肌
に
触
れ
る
と
大
変
危
険

な
の
で
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。
ま
た
、

酸
と
混
ざ
る
と
塩
素
ガ
ス
が
発
生
す
る

の
で
絶
対
に
混
ぜ
て
は
い
け
ま
せ
ん
。

使
用
時
に
は
か
な
ら
ず
希
釈
し
ま
す
。

繰
り
返
し
に
な
り
ま
す
が
、
最
適
な

消
毒
剤
を
選
ぶ
の
は
た
い
へ
ん
難
し
く
、

適
切
な
も
の
を
選
ば
な
い
と
、
効
果
を

得
ら
れ
な
い
こ
と
も
。
そ
の
際
は
、
薬

剤
師
に
遠
慮
な
く
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

「
家
族
が
感
染
し
た
病
気
」
や
「
消
毒

し
た
い
対
象
」
を
ハ
ッ
キ
リ
伝
え
て
く

だ
さ
い
。

購
入
時
に
薬
剤
師
に
相
談
し
て

Step

3表１：消毒剤の種類

21

手指、ドアノブ、
玩具など

消毒用エタノール
（アルコール臭）

・皮革製品、ニスや
ワックス加工のある
木製家具は変色など

・火気による
引火に注意

手指、食器、
テーブルなど

逆性石鹸
（無臭）

・希釈して使う
・鉄など金属が
腐食する

・素手で触らない

吐瀉物がついた
床など

次亜塩素酸ソーダ
（塩素臭）

・希釈して使う
・金属類、天然繊維類
は腐食、脱色など

・素手で触らない
・酸と混合すると
有毒な塩素ガスが
発生する

● 逆性石鹸、次亜塩素酸ソーダを使用するときには、使い捨て手袋やゴーグルを着用しまし
ょう。● 使用前に注意事項をしっかり読みましょう。
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し
は
ツ
レ
に
す
べ
て
お
任
せ
に

し
て
い
ま
す
。

ツ
レ
は
道
具
に
も
こ
だ
わ
り

が
あ
り
、
通
常
家
で
は
使
わ
な

い
よ
う
な
業
務
用
シ
ュ
レ
ッ
ダ

ー
を
愛
用
。
ゴ
ミ
が
溜
ま
る
の

を
嫌
う
私
に
配
慮
し
（
こ
れ
も

私
の
こ
だ
わ
り
）、
大
量
の
紙

を
ま
め
に
シ
ュ
レ
ッ
ダ
ー
に
か

け
て
捨
て
て
い
ま
す
。

　
　
　

＊

我
が
家
に
限
ら
ず
、
人
に
は

誰
で
も
、は
た
か
ら
見
る
と「
そ

こ
ま
で
こ
だ
わ
ら
な
く
て
も
い

い
の
で
は
？
」
と
不
思
議
が
ら

れ
る
こ
だ
わ
り
が
あ
る
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。

困
っ
た
こ
と
に
、
自
分
の
こ

だ
わ
り
は
妥
当
と
感
じ
、
他
者

第 ● 回19

そ
の
結
果
、
干
し
方
が
複
雑

に
な
り
、
私
に
し
か
干
せ
ま
せ

ん
。
家
を
早
朝
に
出
る
場
合
に

は
、
洗
濯
物
を
干
す
た
め
に
、

暗
い
う
ち
か
ら
起
き
出
し
ま
す
。

こ
れ
は
ツ
レ
も
同
様
で
、
ゴ

ミ
出
し
は
這
っ
て
で
も
自
分
で

や
ら
ね
ば
気
が
済
み
ま
せ
ん
。

私
に
任
せ
た
ら
最
後
、
適
当
に

捨
て
ら
れ
て
し
ま
う
か
ら
で
す
。

基
本
は「
心
ゆ
く
ま
で
ど
う
ぞ
」

こ
だ
わ
り
が
あ
る
作
業
を
、

他
人
に
任
せ
る
の
は
悶
着
の
種
。

で
す
か
ら
我
が
家
で
は
、
作
業

を
分
担
す
る
際
、
こ
だ
わ
り
の

強
い
方
が
そ
の
作
業
を
担
う
こ

と
に
し
て
い
ま
す
。

よ
っ
て
洗
濯
物
干
し
は
私
が

担
当
す
る
代
わ
り
に
、
ゴ
ミ
出

入
れ
る
の
だ
し
、
わ
ざ
わ
ざ
の

ぞ
く
人
は
い
な
い
で
し
ょ
う
」

「
い
や
い
や
い
や
、
そ
う
い
う

も
ん
じ
ゃ
な
い
ん
で
す
よ
」

「
あ
な
た
が
人
の
家
の
ゴ
ミ
ま

で
気
に
な
る
か
ら
、
自
分
も
気

に
さ
れ
る
と
思
う
ん
で
し
ょ
う
」

「
そ
れ
は
そ
う
か
も
し
れ
な
い
。

は
は
は
は
は
」

こ
の
会
話
、
何
回
繰
り
返
し

た
こ
と
か
…
…
。
毎
度
大
笑
い

し
な
が
ら
も
、
ツ
レ
は
絶
対
に

行
動
は
変
え
な
い
の
で
す
。

一
方
の
私
は
、
洗
濯
物
の
干

し
方
に
強
い
こ
だ
わ
り
が
あ
り

ま
す
。
乾
き
や
す
く
、
取
り
込

み
や
す
く
、
し
ま
い
や
す
い
よ

う
に
、
干
す
位
置
を
つ
ね
に
改

善
し
て
き
ま
し
た
。

の
こ
だ
わ
り
は
異
常
に
見
え
る

も
の
。
大
事
な
の
は
、
自
分
の

こ
だ
わ
り
を
自
覚
し
、
相
手
の

こ
だ
わ
り
を
尊
重
す
る
こ
と
。

こ
だ
わ
り
ど
こ
ろ
が
違
っ
て
も
、

そ
れ
を
「
ど
う
で
も
い
い
」
と

思
わ
な
い
よ
う
に
し
た
い
も
の

で
す
。

ち
な
み
に
、「
社
会
生
活
に

支
障
が
な
い
か
ど
う
か
」
は
、

大
事
な
ポ
イ
ン
ト
。
こ
だ
わ
り

が
あ
ま
り
に
強
く
、
会
社
に
行

け
な
い
な
ど
、
生
活
に
困
る
よ

う
な
場
合
は
医
療
機
関
に
相
談

す
る
の
が
よ
い
で
し
ょ
う
。

そ
こ
ま
で
い
か
な
け
れ
ば
、

こ
だ
わ
り
も
そ
の
人
の
ク
セ
み

た
い
な
も
の
。
あ
た
た
か
く
見

守
っ
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。

ツ
レ
の
こ
だ
わ
り
、

私
の
こ
だ
わ
り

30
年
以
上
一
緒
に
暮
ら
し
て

き
た
私
た
ち
夫
婦
に
は
、
そ
れ

ぞ
れ
に
譲
れ
な
い
こ
だ
わ
り
が

あ
り
ま
す
。
以
下
、
ま
ず
は
ツ

レ
の
話
か
ら
。

ツ
レ
は
個
人
情
報
が
外
に
出

る
の
を
と
て
も
嫌
が
り
、
市
販

薬
の
箱
ま
で
シ
ュ
レ
ッ
ダ
ー
に

か
け
ま
す
。
飲
み
物
や
調
味
料

の
ラ
ベ
ル
ま
で
完
全
に
剥
が
さ

な
い
と
、
ゴ
ミ
に
出
せ
ま
せ
ん
。

「
い
く
ら
戸
別
収
集
で
う
ち
の

ゴ
ミ
だ
と
わ
か
る
と
い
っ
て
も
、

し
ょ
う
油
の
銘
柄
や
湿
布
の
箱

な
ん
て
大
し
た
情
報
じ
ゃ
な
い

で
し
ょ
う
。
そ
の
ま
ま
出
し
て

も
い
い
ん
じ
ゃ
な
い
？　

袋
に

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。

み
ん
な
、

何
か
に
こ
だ
わ
っ
て
い
る

つ
い
気
に
な
っ
て
し
ま
う
、身
近
な
人
の〈
不
思
議
な
こ
だ
わ
り
〉。

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〈
こ
だ
わ
り
〉と
の
つ
き
あ
い
方
を
う
か
が
い
ま
し
た
。
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小
学
生
の
と
き
不
治
の
病
で
長
い
入
院
生
活
を
送
っ
て
い
た
少
年
が
、

い
ま
、
医
師
に
な
っ
て
同
じ
病
に
苦
し
む

子
ど
も
た
ち
を
治
療
し
て
い
ま
す
。

病
と
向
き
合
う
に
は
、
病
気
と
長
く
つ
き
合
う
に
は
、

い
っ
た
い
何
が
大
切
な
の
で
し
ょ
う
か
？
　
お
話
を
う
か
が
い
ま
し
た
。

第 6868 回

裕
太
少
年
は
、
ス
テ
ロ
イ
ド
抵
抗
性

ネ
フ
ロ
ー
ゼ
症
候
群
の
治
療
薬
が
効
か

ず
、
母
親
か
ら
腎
臓
を
移
植
す
る
こ
と

に
な
り
ま
し
た
。

「
な
ん
で
ぼ
く
だ
け
こ
ん
な
病
気
に
な

ら
な
あ
か
ん
の
や
！　

っ
て
、
母
親
と

め
っ
ち
ゃ
言
い
争
っ
て
ま
し
た
。
い
ま

思
う
と
、
あ
の
と
き
言
い
た
い
こ
と
を

言
い
合
え
た
の
が
よ
か
っ
た
の
か
な
と

思
い
ま
す
。

母
に
は
本
当
に
感
謝
し
て
い
ま
す
。

腎
臓
一
つ
も
ら
っ
て
、
助
け
て
も
ら
っ

て
。
ぼ
く
も
親
に
な
っ
て
、
そ
の
気
持

ち
、
少
し
わ
か
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
」

し
か
し
、
移
植
後
に
ネ
フ
ロ
ー
ゼ
が

再
発
。
さ
ら
に
移
植
後
リ
ン
パ
球
増
殖

症
も
併
発
し
て
し
ま
い
ま
す
。
悪
性
リ

ン
パ
腫
の
一
種
で
す
。

も
う
助
か
ら
な
い
か
も
…
…
。

こ
こ
で
主
治
医
の
野
津
寛
大
先
生
が

未
承
認
の
治
療
薬（
＊
）の
投
与
を
決
断

し
ま
す
。
さ
い
わ
い
劇
的
な
効
果
を
発

揮
し
て
、
腎
臓
も
快
方
に
向
か
い
ま
し

た
。

＊：リツキシマブ　2014年に難治性ネフローゼ症候群の治療薬として承認された。

「
な
ん
で
、
ぼ
く
だ
け
!?
」

市
川
裕
太
少
年
は
、
小
学
校
３
年
生

の
と
き
ス
テ
ロ
イ
ド
抵
抗
性
ネ
フ
ロ
ー

ゼ
症
候
群
と
診
断
さ
れ
て
、
入
院
し
ま

し
た
。
生
き
物
が
好
き
で
昆
虫
が
大
好

き
で
、
外
を
毎
日
か
け
回
っ
て
い
た
少

年
が
、
突
然
、
学
校
に
行
け
な
く
な
り
、

友
だ
ち
と
も
遊
べ
な
く
な
っ
て
し
ま
っ

た
の
で
す
。

苦
い
薬
、
痛
い
注
射
…
…
。

い
ち
ば
ん
つ
ら
か
っ
た
の
は
、
ス
テ

ロ
イ
ド
薬
の
副
作
用
に
よ
る
激
し
い
空

腹
で
し
た
。

「
な
ん
で
食
べ
ら
れ
へ
ん
の
?!

な
ん

で
こ
ん
な
薬
、
飲
ま
な
あ
か
ん
の
？
」

気
分
が
ふ
さ
ぎ
こ
み
、
母
親
に
当
た

り
ち
ら
し
て
い
ま
し
た
。
そ
ん
な
あ
る

日
、
一
人
の
研
修
医
さ
ん
と
出
会
い
ま

す
。
20
代
後
半
の
男
性
医
師
で
し
た
。

「
ぼ
く
が
〈
今
日
の
注
射
、
め
ち
ゃ
痛

か
っ
た
よ
！
〉
と
か
グ
チ
る
の
を
聞
い

て
く
れ
て
、〈
じ
ゃ
、
ち
ょ
っ
と
散
歩

行
こ
か
〉
っ
て
庭
に
連
れ
出
し
て
く
れ

て
、
た
わ
い
も
な
い
世
間
話
を
す
る
。

病
気
の
こ
と
を
す
っ
か
り
忘
れ
て
、
笑

え
ま
し
た
。
と
っ
て
も
勇
気
づ
け
ら
れ

て
い
た
ん
だ
と
思
い
ま
す
」

ツ
ラ
イ
と
き
ほ
ど
、病
気
を

忘
れ
る
時
間
が
大
切
で
す
。

一
瞬
で
も
い
い
か
ら
！

こ
の
つ
ら
さ
を〈
よ
かっ
た
〉と

思
え
る
日
が
く
る
こ
と
を
信
じ
て

市
川
裕
太
さ
ん

医
師
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いちかわ・ゆうた
1989年生まれ。小学校３年生のとき、「ステロイド抵
抗性ネフローゼ症候群」と診断された。現在も通院
中。兵庫医科大学卒業。地域病院などでの研修を経
て2022年から神戸大学医学部附属病院小児科腎臓グ
ループに所属。2019年に結婚し、一児の父。

裕
太
少
年
は
、
子
ど
も
心
に
、
自
分

が
た
い
へ
ん
な
状
況
に
あ
る
こ
と
は
わ

か
っ
て
い
ま
し
た
。
し
か
し
、
と
に
か

く
、
し
ん
ど
く
て
た
ま
り
ま
せ
ん
。
そ

れ
で
も
、
前
を
、
向
き
ま
す
。

「
い
つ
か
、
こ
の
つ
ら
さ
を
〈
よ
か
っ

た
〉
と
思
い
返
せ
る
よ
う
に
な
り
た
い
。

じ
ゃ
、
お
医
者
さ
ん
に
な
れ
ば
い
い
ん

だ
。
腎
臓
病
で
苦
し
む
子
の
気
持
ち
を

わ
か
っ
て
あ
げ
ら
れ
る
。
そ
う
な
れ
ば
、

ぼ
く
が
病
気
に
な
っ
た
意
味
も
あ
る
の

か
な
…
…
。
漠
然
と
そ
う
思
い
は
じ
め

て
い
た
ん
で
す
」

裕
太
少
年
は
奇
跡
的
な
回
復
を
遂
げ
、

将
来
は
医
者
に
な
る
ゾ
と
い
う
夢
と
い

っ
し
ょ
に
、
退
院
し
ま
し
た
。

市
川
裕
太
さ
ん
は
、
３
浪
の
末
に
医

学
部
に
進
み
、
夢
を
か
な
え
ま
す
。
そ

し
て
２
０
２
２
年
春
、
神
戸
大
学
医
学

部
附
属
病
院
の
小
児
科
医
に
な
り
ま
し

た
。
小
学
生
の
と
き
に
入
院
し
て
、
い

ま
も
通
院
中
の
病
院
で
す
。
野
津
先
生

は
い
ま
は
上
司
で
も
あ
り
ま
す
。

こ
こ
で
、
ス
テ
ロ
イ
ド
抵
抗
性
ネ
フ

ロ
ー
ゼ
症
候
群
を
患
う
子
ど
も
さ
ん
も

担
当
し
て
い
ま
す
。
こ
の
難
病
の
病
理

は
、
い
ま
だ
に
解
明
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
。

「
こ
の
薬
な
、
先
生
も
飲
ん
で
て
、
め

っ
ち
ゃ
苦
い
の
わ
か
っ
て
ん
け
ど
、
ち

ょ
っ
と
飲
ん
で
み
て
く
れ
へ
ん
？
」

そ
う
語
り
か
け
な
が
ら
、
子
ど
も
の

こ
ろ
か
ら
い
ま
も
飲
み
続
け
て
い
る
薬

を
、
子
ど
も
た
ち
に
手
渡
し
ま
す
。

「
野
津
先
生
が
見
つ
け
て
く
れ
た
あ
の

薬
が
、
こ
ん
な
に
使
わ
れ
る
よ
う
に
な

っ
た
ん
や
。
自
分
が
病
気
に
な
っ
た
意

味
も
あ
っ
た
ん
か
な
っ
て
、
そ
の
薬
を

使
う
た
び
に
思
う
ん
で
す
」

患
者
さ
ん
た
ち
も
、
同
じ
病
気
の
先

生
に
診
て
い
た
だ
け
る
と
安
心
で
き
る

の
で
は
？

「
親
御
さ
ん
た
ち
に
伝
え
る
と
、
ホ
ッ

と
し
た
顔
を
さ
れ
ま
す
。
同
じ
病
の
少

年
が
大
き
く
な
っ
て
、
い
ま
は
元
気
に

働
い
て
い
る
。
結
婚
し
て
、
子
ど
も
も

い
る
…
…
。
涙
を
流
す
方
も
い
ら
っ
し

ゃ
い
ま
す
。
そ
う
か
、
ぼ
く
が
元
気
に

働
く
姿
を
見
せ
る
こ
と
も
大
事
な
ん
や

っ
て
思
い
ま
す
。

腎
臓
の
病
気
は
一
生
つ
き
合
っ
て
い

か
な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。
患
者
さ
ん

が
元
気
に
な
る
と
、
ぼ
く
自
身
も
元
気

に
な
れ
る
。
お
互
い
に
、
元
気
づ
け
ら

れ
る
よ
う
な
関
係
で
い
ら
れ
る
と
い
い

な
と
思
っ
て
い
ま
す
」

長
い
闘
病
生
活
を
送
る
人
た
ち
に
は
、

病
気
か
ら
離
れ
ら
れ
る
時
間
が
大
切
だ

と
市
川
先
生
は
力
説
し
ま
す
。

「
し
ん
ど
い
と
き
っ
て
、
本
当
に
し
ん

ど
く
て
、
他
の
こ
と
な
ん
か
考
え
ら
れ

ま
せ
ん
。
で
も
だ
か
ら
こ
そ
、
一
瞬
で

も
い
い
か
ら
病
気
を
忘
れ
る
時
間
が
大

事
な
ん
で
す
。
苦
し
い
最
中
で
も
、
ほ

ん
の
ち
ょ
っ
と
し
た
楽
し
み
を
見
つ
け

て
ほ
し
い
。

ぼ
く
が
小
学
生
で
入
院
し
て
た
と
き
、

薬
の
副
作
用
で
お
腹
が
空
い
て
仕
方
が

な
い
と
、
大
き
な
画
用
紙
に
食
べ
物
の

絵
ば
っ
か
り
描
い
て
い
ま
し
た
。
カ
レ

ー
や
パ
フ
ェ
。
空
腹
だ
け
れ
ど
、
食
べ

物
の
絵
を
夢
中
に
な
っ
て
描
い
て
い
る

と
、
一
瞬
、
忘
れ
ら
れ
る
ん
で
す
よ
ね
」

生
き
物
好
き
の
裕
太
少
年
は
、
じ
つ

は
病
室
で
こ
っ
そ
り
小
さ
な
ミ
ド
リ
ガ

メ
を
飼
っ
て
い
た
そ
う
で
す
。

「
い
ま
だ
か
ら
話
せ
ま
す
が
、
先
生
た

ち
も
、
見
て
見
ぬ
ふ
り
を
し
て
く
れ
て

た
の
か
な（
笑
）」

取材・文：佐藤恵菜　撮影：福田磨弥

いつも持ち歩いている聴診器。「医者
になりたいという夢を両親はずっと応援
してくれました。腎臓をくれた母とは入
院中はずいぶんケンカしましたが、それ
がよかったのかなと思っています。感謝
の気持ちでいっぱいです」。

裕太少年が実際に描いたカレーライスの絵。
ごはん粒を１粒ずつ緻密に描いている。

ぼ
く
が
元
気
に
働
い
て
い
る
姿
を

見
せ
る
こ
と
も
大
事
な
ん
や
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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、健康的な
食生活をサポートしてくれる、風味豊か
な減塩ポン酢です！
※価格は2023年3月20日時点のものです。

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

薄
味
で
お
い
し
く
な
い
。

何
だ
か
物
足
り
な
い
。

減
塩
調
味
料
の
こ
ん
な
イ
メ

ー
ジ
を
一
掃
し
て
く
れ
る
の

が
、
キ
ン
グ
醸
造
の
「
日
の
出

　

糖
質
オ
フ
・
減
塩
野
菜
ぽ
ん

ず
」
で
す
。
国
産
の
に
ん
じ

ん
、
た
ま
ね
ぎ
、
白
菜
、
セ
ロ

リ
、
マ
イ
タ
ケ
と
ゆ
ず
果
汁
を

使
用
。「
糖
質
60
％
オ
フ
・
食

塩
量
30
％
オ
フ
」
で
あ
り
な
が

ら
、
や
さ
し
い
酸
味
と
野
菜
由

来
の
旨
味
が
感
じ
ら
れ
ま
す
。

ま
ず
は
「
水
炊
き
」
に
ひ
と

か
け
。
お
肉
や
野
菜
の
味
が
グ

ッ
と
引
き
立
ち
ま
し
た
。
自
然

な
甘
さ
と
コ
ク
が
感
じ
ら
れ
て
、

ま
る
で
ブ
イ
ヨ
ン
が
加
え
ら
れ

て
い
る
み
た
い
。
減
塩
で
も
満

足
で
き
る
か
ら
、
か
け
過
ぎ
の

心
配
が
あ
り
ま
せ
ん
。

し
か
し
、
本
領
を
発
揮
す
る

の
は
こ
こ
か
ら
で
す
。
製
品
ホ

ー
ム
ペ
ー
ジ
に
掲
載
さ
れ
て

い
る
多
数
の
レ
シ
ピ
の
中
か

ら
「
厚
揚
げ
豆
腐
の
油ユ

ー

淋リ
ン

鶏チ
ー

風
」

に
挑
戦
。
こ
ん
が
り
焼
き
上
げ

た
厚
揚
げ
に
、
本
品
を
ベ
ー
ス

に
し
た
ね
ぎ
だ
れ
を
か
け
れ
ば

完
成
で
す
。
味
付
け
は
本
品
だ

け
な
の
に
、
何
種
類
も
の
調
味

料
を
合
わ
せ
た
か
の
よ
う
な
奥

深
い
味
わ
い
に
。
夫
も
「
こ
れ
、

本
当
に
ぽ
ん
酢
だ
け
な
の
？
」

と
驚
き
な
が
ら
、
下
に
敷
い
た

レ
タ
ス
も
完
食
で
す
。

す
っ
か
り
「
野
菜
ぽ
ん
ず
」

の
魅
力
に
ハ
マ
っ
た
私
は
、

「
ほ
う
れ
ん
草
の
お
浸
し
」
や

「
長
い
も
の
千
切
り
」
に
か
け

た
り
、
炒
め
も
の
や
煮
物
の
隠

し
味
に
使
っ
て
み
た
り
と
フ
ル

活
用
。
い
つ
も
の
メ
ニ
ュ
ー
が

一
段
階
お
い
し
く
な
り
ま
し
た
。

糖
質
オ
フ
・
減
塩
シ
リ
ー
ズ

の
ぽ
ん
酢
に
は
、
ほ
か
に
「
ゆ

ず
」
と
「
だ
し
」
が
あ
り
ま
す
。

次
は
ど
ち
ら
を
使
お
う
か
な
。

野
菜
の
旨
味
を
ギ
ュ
ッ
と
凝
縮

お
い
し
く
減
塩「
野
菜
ぽ
ん
ず
」

日の出
糖質オフ・減塩　ぽんずシリーズ

（ゆず・だし・野菜）
価格（税込）各540円

メーカー：キング醸造　内容量：360ml

厚揚げ豆腐の油淋鶏風

監修
中井由紀子
e健康ショップ
EC事業部

ライターM子が
試しました

作り方（材料は４人分）
❶フライパンにごま油（小さじ1/2）を入れ、１cm間隔で切れ目を入
れた厚揚げ（300g）を切れ目を上にして焼き、裏返す。両面合わせて
６分くらい焼く。❷①に野菜ぽんず（大さじ２）を回しかけ、フライパ
ンをゆすりながら厚揚げに染み込ませ、水分がなくなるまで焼く。❸
フライパンから厚揚げを取り出し、食べやすい大きさに切る。レタス
（100g）を敷いた皿に盛り付け、たれⒶをかける。
Ⓐ：みじん切りにした長ねぎ（50g）、４等分に切ったミニトマト（４個）、
野菜ぽんず（大さじ３）、白いりごま（大さじ１）を事前に合わせておく。
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イラスト：磯田裕子（プロフィールイラスト）

タニタ食堂で使用している、だし無し、
無添加の粒みそです。標準的なみそ
と比較して、ナトリウムを20%カット※３。
コクのある味に仕上げました。

米糀をたっぷり使用した粒みそ
減塩なのに甘味とコクが味わえる

丸の内タニタ食堂の減塩みそ
価格（税込）518円
メーカー：マルコメ　内容量：650g
※３　日本食品標準成分表2015年版(七訂)「淡色辛みそ」と比較
して100g当たりのナトリウムを20%カット

塩化カリウム不使用で、レモンの酸味
で塩味を引き立てたお塩です。減塩
したい方やカリウムを多く摂りたくな
い方に、安心してご利用いただけます。

食塩相当量50％カット！※１
減塩生活をサポートするお塩

中性脂肪が気になる方におすすめの
サバ缶です。同社の従来品と比べて、
「水煮」は25％、「みそ煮」は35％、
それぞれ塩分をカットしました。

魚由来のDHAとEPA配合
機能性表示食品のサバ缶

減塩さば水煮N
減塩さばみそ煮N
価格（税込）231円
メーカー：マルハニチロ　内容量：190g

レモンのおかげ　ウレシオ
価格（税込）270円
メーカー：ポッカサッポロフード＆ビバレッジ　内容量：100g
※1　日本食品標準成分表2015年版（七訂）　食塩と比べて食塩
相当量を50％低減

食後の中性脂肪や血糖値の上昇を抑
え、高めの血圧を下げる機能性表示
食品。すっきりとした甘さで飲みやす
いレモン味。食べる前に飲みます。

脂肪・糖・塩分の
便への排出を増やす粉末飲料

トリプルバリア　甘さすっきりレモン味
価格（税込）5,400円
メーカー：日清食品　内容量：30本入

従来品と比べて塩分30％カット。水
350mlを加えて加熱し、溶き卵を加
えると2～3人前の本格中華スープの
完成です。コラーゲン1000mg入り。

おいしさそのまま　
塩分30％カットの中華スープ

ふかひれスープ　濃縮タイプ
紅ずわいがにスープ　濃縮タイプ
価格（税込）270円
メーカー：ホテイフーズ　内容量：160g

じゃがいも、たまねぎ、にんじんなど、
9種類の野菜を使用。旨味と甘味が
マッチした深い味わいのカレーです。
賞味期間１年半なので備蓄用にも〇。

１食分の野菜が摂れる
塩分40％カット※2のレトルトカレー

減塩野菜カレー
価格（税込）356円
メーカー：宮島醤油　内容量：180g
※2　日本食品標準成分表2020年版(八訂)/調理済み流通食品類/
洋風料理/カレー類/ビーフカレー比

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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血
圧
は
高
齢
に
な
る
と
急
に

上
が
る
と
い
う
も
の
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
遺
伝
的
要
素
や
、
長

年
の
生
活
習
慣
に
よ
っ
て
徐
々

に
上
が
っ
て
い
く
の
で
す
。
早

い
時
期
か
ら
減
塩
生
活
を
始
め

る
こ
と
で
、
高
血
圧
性
疾
患
を

は
じ
め
、
さ
ま
ざ
ま
な
疾
患
の

リ
ス
ク
を
下
げ
る
こ
と
に
つ
な

が
り
ま
す
。

厚
生
労
働
省
が
目
標
と
す
る

食
塩
摂
取
量
は
、
男
性
が
１
日

7
・
５
ｇ
未
満
、
女
性
が
６
・

５
ｇ
未
満
で
す
が
、
男
女
と
も

に
ま
だ
ま
だ
摂
り
す
ぎ
て
い
ま

す
（
図
１
）。

監修
日の出ホールディングス株式会社
アドコミュニケーション部

管理栄養士
浅間桃子さん

日
本
人
は
塩
分
摂
取
量
の
7

割
近
く
を
調
味
料
か
ら
摂
っ
て

い
ま
す
。
し
ょ
う
ゆ
、
塩
、
み

そ
が
そ
の
ト
ッ
プ
３
で
す
。

い
ず
れ
も
日
本
人
に
と
っ
て

な
じ
み
深
い
調
味
料
で
す
。
と

く
に
塩
は
、
調
理
の
下
ご
し
ら

え
に
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
む
や
み

に
塩
を
減
ら
し
て
し
ま
う
と
味

気
な
い
料
理
に
な
っ
て
し
ま
い

ま
す
。
そ
れ
が
、
減
塩
が
長
続

き
し
な
い
理
由
で
し
ょ
う
。

で
は
、
そ
の
味
気
な
さ
を
補

う
に
は
ど
う
し
た
ら
よ
い
で
し

ょ
う
か
。
ポ
イ
ン
ト
は
、
味
に

深
み
を
与
え
る
調
味
料
の
活
用

で
す
。

た
と
え
ば
「
ぽ
ん
酢
し
ょ
う

ゆ
」。
製
品
に
よ
っ
て
多
少
異

な
り
ま
す
が
、
し
ょ
う
ゆ
と
比

べ
、
塩
分
は
半
分
以
下
で
す
。

「
減
塩
ぽ
ん
酢
」
な
ら
、
さ
ら

に
減
塩
で
き
ま
す
。
当
社
の
製

品
の
場
合
、
食
塩
30
％
オ
フ
と

な
っ
て
い
ま
す
。

い
ろ
い
ろ
な
風
味
を
楽
し
め

る
の
も
「
ぽ
ん
酢
」
の
い
い
と

こ
ろ
。
味
の
薄
さ
を
だ
し
の
う

ま
味
で
カ
バ
ー
す
る
「
だ
し
ぽ

ん
酢
」、
ゆ
ず
の
香
り
で
楽
し

ま
せ
て
く
れ
る
「
ゆ
ず
ぽ
ん
酢
」

な
ど
種
類
も
豊
富
で
す
。｢

酢
」

は
、
酸
味
で
味
を
引
き
締
め
る

効
果
も
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ま
で

し
ょ
う
ゆ
を
使
っ
て
い
た
と
こ

ろ
を
、
ぽ
ん
酢
に
置
き
換
え
て

み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

「
料
理
酒
」
も
減
塩
生
活
に
お

す
す
め
の
調
味
料
で
す
。
料
理

酒
と
は
、
日
本
酒
に
２
〜
３
％

の
濃
度
の
塩
を
加
え
た
も
の
で
、

お
酒
が
も
と
も
と
も
っ
て
い
る

う
ま
味
が
持
ち
味
で
す
。
下
ご

し
ら
え
の
段
階
で
塩
味
が
つ
く

の
で
、
食
べ
る
と
き
に
し
ょ
う

ゆ
や
塩
を
足
す
必
要
が
な
く
、

自
然
と
薄
味
に
慣
れ
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

塩
が
入
っ
て
い
な
い
「
料
理

清
酒
」
も
あ
り
ま
す
。
日
本
酒

由
来
の
う
ま
味
で
深
み
を
加
え

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

い
ろ
い
ろ
な
味
で
複
雑
さ
が

増
す
ほ
ど
食
べ
ご
た
え
は
増

し
、
お
腹
も
心
も
満
た
さ
れ
る

も
の
で
す
。
甘
み
に
よ
っ
て
料

理
に
深
み
を
出
す
「
み
り
ん
」

も
、
薄
味
に
慣
れ
る
一
助
に
な

っ
て
く
れ
る
で
し
ょ
う
。
糖
質

が
気
に
な
る
方
は
、
糖
質
オ
フ

タ
イ
プ
も
発
売
さ
れ
て
い
ま
す
。

調
味
料
の
使
い
分
け
で

調
味
料
の
使
い
分
け
で

塩
分
を
補
う
調
理
法

塩
分
を
補
う
調
理
法

２２

１１
早
め
の
減
塩
生
活
で

早
め
の
減
塩
生
活
で

低
下
す
る
高
血
圧
リ
ス
ク

低
下
す
る
高
血
圧
リ
ス
ク

ｅ
健
康
シ
ョ
ッ
プ

健
康
レ
ッ
ス
ン
１
・
２
・
３
第
19
回

調
味
料
を
上
手
に
活
用
！

お
い
し
い
減
塩
生
活

日
本
人
の
多
く
が
塩
分
の
摂
り
す
ぎ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

「
減
塩
が
大
切
な
こ
と
は
知
っ
て
い
る
け
れ
ど
、減
塩
に
す
る
と

味
気
な
い
し
、手
間
が
か
か
る
」と
思
っ
て
い
る
人
も
多
い
で
し
ょ
う
。

ど
う
し
た
ら
お
い
し
く
減
塩
で
き
る
の
で
し
ょ
う
か
？

調
味
料
の
使
い
方
を
工
夫
す
る
こ
と
が
減
塩
を
続
け
る
コ
ツ
で
す
。

図１：日本人の食塩摂取量

3.4g
オーバー

男性
目標値
7.5g
未満

2.8g
オーバー

女性
目標値
6.5g
未満

厚生労働省が目標
とする食塩摂取量
は、男性が１日7.5ｇ
未満、女性が6.5ｇ
未満。実際の摂取
量は、男性は10.9g、
女性は9.3gとそれぞ
れ3g前後オーバーし
ています（2019年の
数値）。

出典：「日本人の食事摂取基準」（2020 年版）
「日本における食塩摂取量の現状と減塩推進への課題」（日本高血圧学会減塩・栄養委員会）
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み
や
刺
激
を
加
え
て
く
れ
ま
す
。

ス
ー
パ
ー
の
香
辛
料
コ
ー
ナ
ー

に
は
、
お
な
じ
み
の
ペ
ッ
パ
ー

類
に
加
え
、
バ
ジ
ル
、
コ
リ
ア

ン
ダ
ー
、
ナ
ツ
メ
グ
、
オ
レ
ガ

ノ
な
ど
が
並
ん
で
い
て
、
と
て

も
充
実
し
て
い
ま
す
。

刺
激
と
い
う
意
味
で
は
、
い

つ
も
と
は
少
し
違
う
味
付
け
に

し
て
み
る
の
も
お
す
す
め
で
す
。

そ
の
目
新
し
さ
か
ら
、
薄
味
で

も
お
い
し
く
い
た
だ
け
る
よ
う

に
な
る
と
思
い
ま
す
。

減
塩
と
い
う
と
「
和
食
」
の

イ
メ
ー
ジ
が
あ
り
ま
す
が
、
必

ず
し
も
和
食
で
あ
る
必
要
は
あ

り
ま
せ
ん
。
和
洋
中
、
さ
ま
ざ

ま
な
国
の
料
理
を
取
り
入
れ
る

ふ
だ
ん
か
ら
濃
い
味
付
け
の

食
事
を
し
て
い
る
と
、
味
覚
が

塩
味
に
慣
れ
て
し
ま
い
、
さ
ら

に
塩
分
の
多
い
食
事
に
な
り
が

ち
で
す
。
一
方
で
、
人
は
「
酸

っ
ぱ
さ
」「
苦
さ
」「
辛
さ
」
に

は
慣
れ
に
く
く
敏
感
だ
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。
そ
の
特
性
を
調

理
に
活
か
し
ま
し
ょ
う
。

た
と
え
ば
、
し
ょ
う
が
や
わ

さ
び
、
七
味
な
ど
の
薬
味
を
、

塩
や
し
ょ
う
ゆ
の
代
わ
り
に
取

り
入
れ
て
み
ま
し
ょ
う
。
素
材

の
味
も
活
か
せ
ま
す
。

洋
風
の
ス
パ
イ
ス
も
味
に
深

薬
味
や
ス
パ
イ
ス
で

薬
味
や
ス
パ
イ
ス
で

変
化
を
加
え
て
減
塩
に

変
化
を
加
え
て
減
塩
に

３３

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：減塩生活のポイント

と
、
楽
し
い
で
し
ょ
う
。
食
事

に
変
化
を
つ
け
る
の
も
、
減
塩

生
活
を
続
け
る
コ
ツ
で
す
。

最
後
に
、“
意
外
に
”
塩
分

を
多
く
含
ん
で
い
る
食
品
を
ご

紹
介
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

①
保
存
性
が
高
い
食
品

保
存
期
間
が
長
い
も
の
ほ
ど

塩
分
が
高
く
な
り
ま
す
。

か
ま
ぼ
こ
や
は
ん
ぺ
ん
な
ど
、

練
り
物
は
要
注
意
で
す
。

ベ
ー
コ
ン
や
ソ
ー
セ
ー
ジ
は

塩
漬
け
後
に
燻
製
し
た
保
存
食

で
す
。
チ
ー
ズ
も
保
存
性
が
高

い
食
品
。
パ
ル
メ
ザ
ン
チ
ー
ズ

な
ど
、
カ
チ
カ
チ
で
保
存
の
き

く
チ
ー
ズ
よ
り
、
モ
ッ
ツ
ァ
レ

ラ
チ
ー
ズ
な
ど
、
柔
ら
か
い
チ

ー
ズ
の
方
が
比
較
的
、
塩
分
が

低
め
で
す
。

②
お
惣
菜
や
お
弁
当
な
ど
、

冷
め
た
状
態
で
食
べ
る
食
品

お
惣
菜
や
お
弁
当
は
「
冷
め

た
状
態
で
も
お
い
し
く
食
べ
ら

れ
る
」
よ
う
に
作
ら
れ
て
い
る

の
で
、
味
付
け
が
濃
く
な
り
が

ち
で
す
。

③
ス
イ
ー
ツ
に
も

塩
分
が
含
ま
れ
て
い
る

ク
ッ
キ
ー
な
ど
に
は
、
塩
分

を
含
む
製
品
も
あ
り
ま
す
。
食

パ
ン
や
一
部
の
菓
子
パ
ン
に
も

食
塩
が
使
わ
れ
て
い
ま
す
。

一
見
、
食
塩
が
入
っ
て
い
な

そ
う
な
食
品
に
も
入
っ
て
い
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
の
で
、
パ
ッ

ケ
ー
ジ
な
ど
に
記
さ
れ
て
い
る

栄
養
成
分
表
の
「
食
塩
相
当
量
」

を
確
認
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

カップラーメンなどのインスタント
食品、かまぼこやはんぺんなどの練
り物、ソーセージ、チーズなど、保
存期間の長い商品は要注意です。

保存性の高い
食品に注意

食品のパッケージにある栄養成分表
で塩分（食塩相当量）を確認しまし
ょう。一見、食塩が使われていない
ような食品にも入っていることがあ
ります。

食べる前に
栄養成分表の確認を

保
存
性
の
高
い
食
品
や

保
存
性
の
高
い
食
品
や

お
惣
菜
は
塩
分
が
高
め

お
惣
菜
は
塩
分
が
高
め

４４

調味料を
うまく活用しよう
塩やしょうゆの代わりに、ぽん酢、
料理酒、みりんなどの調味料を使う
ことで味に深みが加わり、減塩食の
物足りなさをカバーできます。

薬味やスパイスで
変化をつけよう
しょうが、わさび、七味など、薬味
や刺激物を加えると食事に変化が出
て、薄味が気にならなくなります。
ハーブ系の香辛料もおすすめです。

表1：調味料の食塩相当量

調味料　　　　 小さじ（5ml）
食塩........................... 5.9g
しょうゆ..................... 0.9g
みそ........................... 0.7g
マヨネーズ.................. 0.1g
和風だしの素.............. 1.3g
オイスターソース........ 2.1g

vol.70 202323 イラスト：matsu

参考：「e- ヘルスネット」（厚生労働省）
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主食：
もち麦ごはん

つくり方（材料は２人分）

主菜：
鮭のゆずこしょうから揚げ
［つくり方］❶3等分に切った鮭（2切れ）
にⒶをなじませ10分ほどおき、汁気をきっ
て片栗粉（適量）をまぶす。❷いちょう切
りにしたかぼちゃ（100g）を150度の油で
素揚げする。油の温度を170度に上げ①
を揚げる。
Ⓐ……ゆずこしょう（小さじ1/4）、酒（大さ
じ１）、しょうゆ（小さじ1/2）

副菜：
スナップエンドウのおかか和え
［つくり方］❶だし汁（1/2カップ）にしょう
ゆ・みりん（各小さじ1）を入れて温める。
❷筋をとって半分に切ったスナップエンド
ウを①に加え、3分ほど煮る。❸かつお節
（1/4パック）で和える。

汁物：
トマトのかきたま汁
［つくり方］❶だし汁（1と1/4カップ）を温
め、ざく切りにしたトマト（1/2個）を加え
る。❷薄口しょうゆ（小さじ1）で味を調え、
わりほぐした卵（1個）を回し入れる。

主食：
もち麦ごはん
［つくり方］米1合に対して、もち麦1袋
（50g）を加えて炊く。炊き上がり150gを
盛る。

管理栄養士・料理家の牧野直子さんに
「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、手軽につくれる、おいしい減塩メニューです。

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 4747

料理名

鮭のゆずこしょうから揚げ
スナップエンドウのおかか和え
トマトのかきたま汁
もち麦ごはん
合計

各料理の栄養価（１人分）

汁物：
トマトのかきたま汁

主菜：
鮭のゆずこしょうから揚げ

す
り
ご
ま
を
振
る
と
よ
り
お
い
し
く
い

た
だ
け
ま
す
。

❸
だ
し
を
利
か
せ
る

ス
ナ
ッ
プ
エ
ン
ド
ウ
の
よ
う
に
ア
ク

が
少
な
い
野
菜
は
、
だ
し
で
煮
る
と
、

素
材
本
来
の
味
に
、
だ
し
の
う
ま
味
と

少
量
の
塩
気
が
加
わ
り
、
お
い
し
く
仕

上
が
り
ま
す
。
お
か
か
を
あ
し
ら
う

こ
と
で
さ
ら
に
風
味
が
ア
ッ
プ
し
ま
す
。

ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
、
小

松
菜
な
ど
も
お
す
す
め
で
す
。
汁
物
に

も
し
っ
か
り
だ
し
を
利
か
せ
る
こ
と
で
、

し
ょ
う
ゆ
や
み
そ
の
量
を
減
ら
せ
ま
す
。

汁
物
は
、
汁
の
量
を
減
ら
し
具
だ
く
さ

ん
に
す
る
と
、
満
足
感
が
得
ら
れ
ま
す
。

ま
た
、
野
菜
を
多
く
摂
取
す
る
こ
と
で
、

ナ
ト
リ
ウ
ム
を
体
外
に
排
出
す
る
カ
リ

ウ
ム
や
食
物
繊
維
を
摂
取
で
き
て
、
さ

ら
に
減
塩
効
果
が
ア
ッ
プ
し
ま
す
。

今
回
は
、
普
段
食
べ
て
い
る
料
理
を
、

少
し
の
工
夫
で
お
い
し
く
減
塩
す
る
コ

ツ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

❶
肉
や
魚
の
下
味
に
香
辛
料
を
使
う

今
回
、
鮭
の
下
味
に
ゆ
ず
こ
し
ょ
う

を
使
用
し
ま
し
た
。
ゆ
ず
こ
し
ょ
う
の

風
味
や
辛
味
で
味
が
補
わ
れ
、
少
量
の

し
ょ
う
ゆ
で
も
お
い
し
く
仕
上
が
り
ま

す
。
こ
の
方
法
は
魚
だ
け
で
な
く
肉
料

理
に
も
応
用
で
き
ま
す
。
ゆ
ず
こ
し
ょ

う
の
ほ
か
に
カ
レ
ー
粉
、
山
椒
、
辛
子
、

粒
マ
ス
タ
ー
ド
も
お
す
す
め
で
す
。

❷
素
材
を
味
わ
う

野
菜
を
素
揚
げ
に
す
る
と
甘
味
や

コ
ク
が
増
す
た
め
、
塩
分
を
控
え
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
か
ぼ
ち
ゃ
の
ほ
か
に
、

長
芋
、
れ
ん
こ
ん
、
里
芋
、
パ
プ
リ
カ
、

し
し
と
う
な
ど
も
素
揚
げ
に
向
い
て
い

ま
す
。
物
足
り
な
け
れ
ば
、
青
の
り
や

おいしい
減塩レシピ

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
1.5
3.5
4.3
25.1

塩分
（g）
0.6
0.5
0.7
0.0
1.8

カリウム
（mg）
515
143
221
46
925

食物繊維
（g）
1.8
1.5
0.5
2.5
6.3

エネルギー
（kcal）
240
36
49
233
558

献立トータル塩分
2ｇ未満！

副菜：
スナップエンドウのおかか和え
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日
本
は
災
害
大
国
と
い
わ
れ

る
ほ
ど
、
地
震
や
台
風
な
ど
の

自
然
災
害
が
多
い
土
地
で
す
。

防
災
グ
ッ
ズ
を
準
備
し
て
い
る

ご
家
庭
も
多
い
と
思
い
ま
す
が
、

介
護
を
な
さ
っ
て
い
る
場
合
は
、

さ
ら
に
注
意
し
て
お
き
た
い
ポ

イ
ン
ト
が
い
く
つ
か
あ
り
ま
す
。

お
く
す
り
手
帳
は
、
ふ
だ
ん

か
ら
し
っ
か
り
活
用
し
て
お
き

ま
し
ょ
う
。
通
院
の
際
は
忘
れ

ず
に
携
帯
し
、
薬
の
記
録
を
ち

ゃ
ん
と
残
し
て
お
い
て
く
だ
さ

い
。
か
か
り
つ
け
の
病
院
や
薬

局
の
名
前
も
、
き
ち
ん
と
記
入

し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
お
く
す

り
手
帳
に
よ
っ
て
、
ふ
だ
ん
使

っ
て
い
る
薬
が
わ
か
れ
ば
、
避

難
所
で
も
必
要
な
薬
の
処
方
を

受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
命

に
か
か
わ
る
こ
と
な
の
で
、
ぜ

ひ
徹
底
し
て
く
だ
さ
い
ね
。

ま
た
、
家
族
や
ケ
ア
マ
ネ
ジ

ャ
ー
、
か
か
り
つ
け
の
病
院
な

ど
の
連
絡
先
は
、
緊
急
連
絡
先

と
し
て
リ
ス
ト
に
ま
と
め
て
お

き
ま
し
ょ
う
。
こ
の
リ
ス
ト
を

避
難
時
に
持
参
し
て
い
れ
ば
、

避
難
先
で
医
療
ケ
ア
が
必
要
に

な
っ
た
と
き
も
ス
ム
ー
ズ
に
対

応
で
き
ま
す
。

酸
素
吸
入
器
や
ス
ト
ー
マ

（
人
工
肛
門
、
人
工
膀
胱
）な

ど
の
医
療
機
器
を
使
用
し
て
い

る
場
合
は
、
レ
ン
タ
ル
会
社
や

ケ
ア
用
品
の
取
り
扱
い
会
社
の

連
絡
先
も
記
載
し
て
お
く
と
安

心
で
す
。

お
く
す
り
手
帳
と
緊
急
連
絡

先
の
リ
ス
ト
は
、
持
ち
出
し
や

す
い
場
所
に
し
ま
っ
て
お
き
ま

し
ょ
う
。
お
す
す
め
は
、
冷
蔵

庫
。
と
て
も
頑
丈
な
の
で
被
災

し
て
も
壊
れ
に
く
く
、
ド
ア
や

引
き
出
し
を
開
け
る
だ
け
で
サ

ッ
と
取
り
出
せ
ま
す
。

食
料
や
衛
生
用
品
、
防
災
用

毛
布
な
ど
を
入
れ
た
防
災
カ

バ
ン（
非
常
用
持
出
し
袋
）は
、

防
災
対
策
の
必
需
品
。
こ
れ
が

あ
る
だ
け
で
、
避
難
所
で
の
過

ご
し
や
す
さ
が
変
わ
り
ま
す
。

持
病
の
薬
や
ス
ト
ー
マ
ケ
ア
用

品
、
お
む
つ
な
ど
の
必
需
品
は
、

５
日
～
１
週
間
分
を
ス
ト
ッ
ク

し
て
お
く
と
安
心
で
す
。

見
落
と
し
が
ち
な
の
が
、
歯

ブ
ラ
シ
な
ど
の
口
腔
ケ
ア
用
品
。

口
の
中
に
雑
菌
が
繁
殖
す
る
と
、

免
疫
力
の
低
い
高
齢
者
は
肺
炎

を
引
き
起
こ
し
や
す
く
な
り
ま

す
。
実
際
、
避
難
所
で
口
腔
ケ

ア
を
怠
っ
た
た
め
に
肺
炎
を
発

症
し
、
避
難
所
を
出
た
後
に
亡

く
な
る
ケ
ー
ス
は
、
決
し
て
珍

し
く
あ
り
ま
せ
ん
。

普
段
使
用
し
て
い
る
も
の
で

よ
い
の
で
、
防
災
カ
バ
ン
に
は

か
な
ら
ず
口
腔
ケ
ア
用
品
を
入

れ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

ほ
と
ん
ど
の
自
治
体
が
、
被

災
想
定
区
域
や
避
難
所
の
位
置

な
ど
を
ま
と
め
た
ハ
ザ
ー
ド
マ

ッ
プ
を
公
開
し
て
い
ま
す
。
お

住
ま
い
の
地
域
の
ハ
ザ
ー
ド
マ

ッ
プ
を
確
認
し
、
災
害
が
起
き

た
場
合
に
避
難
す
べ
き
か
、
安

全
を
確
保
し
て
自
宅
で
待
機
す

べ
き
か
、
家
族
で
話
し
あ
っ
て

お
き
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
医
療
ケ
ア
を
必
要
と

す
る
方
の
場
合
、
福
祉
避
難
所

（
妊
婦
、
高
齢
者
な
ど
、
一
般

の
避
難
所
で
は
生
活
に
支
障
を

秋山正子さん
（あきやま・まさこ）

き
た
す
人
向
け
に
、
特
別
の
配

慮
を
し
た
避
難
所
）へ
の
搬
送

が
必
要
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
と
相
談

し
、
ど
う
対
処
す
る
か
決
め
て

お
く
と
、
い
ざ
と
い
う
と
き
に

慌
て
ず
に
行
動
で
き
ま
す
。

　
　

＊

自
然
災
害
は
い
つ
起
こ
る
か

わ
か
り
ま
せ
ん
。
だ
か
ら
こ
そ
、

日
頃
か
ら
し
っ
か
り
備
え
て
お

け
ば
、
安
心
し
て
日
常
生
活
を

送
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。「
備

え
あ
れ
ば
憂
い
な
し
」
で
す
。

第17 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、高齢者に必要な災害時の備え。

介護のプロフェッショナル・秋山正子さんに３つのコツをうかがいました。

災害に備えるための
３ポイント

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）

防
災
カ
バ
ン
に

口
腔
ケ
ア
用
品
を
入
れ
る

ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
と

避
難
に
つ
い
て
相
談
す
る

お
く
す
り
手
帳
と
緊
急
連
絡
先

を
準
備
し
て
お
く
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し
て
し
ま
う
。
な
の
で
人
間
関
係

が
築
け
ま
せ
ん
（
長
期
的
な
）。
こ

れ
が
強
い
こ
だ
わ
り
と
い
う
も
の

で
す
。「
孤
独
に
強
い
子
に
育
て
る
」

は
、
私
に
と
っ
て
天
か
ら
の
言
葉
の

プ
レ
ゼ
ン
ト
だ
と
思
い
ま
し
た
。

【
Ｗ・Ｃ
さ
ん（
20
代
）山
形
県
鶴
岡
市
】

編
集
部
：
68
号
の「
う
ら
ら
か

people

」は「
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
。「
孤
独
に
強
い
子
に
育
て
る
」

た
め
に
書
道
を
選
ん
だ
と
い
う
言
葉

で
し
た
。

助
け
て
も
ら
う
こ
と
は

恥
ず
か
し
い
こ
と
じ
ゃ
な
い
！

元
関
脇
豊
ノ
島
の
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
た
と
の
こ
と
。
小
学
校
時

代
の
同
級
生
の
こ
と
を
思
い
出
し
ま

し
た
。
彼
も
突
然
、
泡
を
吹
き
な
が

ら
倒
れ
ま
し
た
。
ス
ポ
ー
ツ
万
能

で
、
ひ
ょ
う
き
ん
で
、
ク
ラ
ス
の
人

気
者
で
し
た
。
発
作
の
こ
と
は
全
然

覚
え
て
お
ら
ず
、
ク
ラ
ス
の
み
ん
な

か
ら
「
大
丈
夫
？
」
と
言
わ
れ
て
返

答
に
戸
惑
っ
て
い
た
よ
う
に
思
い
ま

す
。「
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
」。
親

方
の
こ
の
言
葉
は
何
事
に
も
共
通
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10月29日〜 2023年2月2日までに届いたおたより（68号、69号分）をもとに編集しています。

※掲載にあたり、文章に手を加える場合がありますのであらかじめご了承ください。

る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

【
Ｎ・Ｙ
さ
ん（
50
代
）山
形
県
米
沢
市
】

編
集
部
：
69
号「
う
ら
ら
かpeople

」

は
、
井
筒
親
方
で
し
た
。「
ま
わ
り

に
甘
え
た
っ
て
い
い
ん
で
す
！
」と
。

胸
に
ジ
ー
ン
と
き
ま
し
た
。

〈
う
つ
〉の
ゴ
ー
ル
…
…
を
胸
に

初
め
て
行
っ
た
薬
局
で
、
か
わ
い

い
ゾ
ウ
さ
ん
の
イ
ラ
ス
ト
が
目
に
入

り
ま
し
た
。
な
ん
て
素
敵
な
マ
ガ
ジ

ン
で
し
ょ
う
！　

う
つ
に
悩
ん
で
い

る
私
に
と
っ
て
、
宮
子
あ
ず
さ
さ
ん

の
「〈
う
つ
〉
の
ゴ
ー
ル
は
、
気
に

な
ら
な
く
な
る
こ
と
」
の
言
葉
が
強

く
残
り
ま
し
た
。
う
つ
で
休
職
・
復

職
し
ま
し
た
が
、
忙
し
い
日
々
が
つ

づ
く
と
症
状
が
出
て
メ
ン
タ
ル
ダ
ウ

ン
し
て
し
ま
い
ま
す
。
終
わ
り
の
見

え
な
い
こ
と
に
恐
怖
を
感
じ
て
い
ま

す
が
、
宮
子
さ
ん
の
言
葉
を
胸
に
笑

顔
で
過
ご
し
た
い
で
す
。

【
Ｙ・Ｎ
さ
ん（
30
代
）埼
玉
県
所
沢
市
】

編
集
部
：
69
号
の
本
音
エ
ッ
セ
ー
で

は〈
冬
季
う
つ
〉の
原
因
、対
処
法
に

つ
い
て
紹
介
し
ま
し
た
。「
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
」と

い
う
言
葉
に
勇
気
を
も
ら
い
ま
し
た
。

壁
に
貼
っ
て
ス
タ
ン
バ
イ
！

読
み
応
え
が
あ
り
び
っ
く
り
し
ま

し
た
。
さ
っ
そ
く
「
脳
梗
塞
早
期

発
見
の
合
言
葉
」
の
イ
ラ
ス
ト
を
切

り
抜
き
、
茶
の
間
の
壁
に
貼
り
ま
し

た
。
わ
か
り
や
す
く
、
家
族
の
誰
に

で
も
役
に
立
ち
ま
す
。

【
Ｉ・Ｙ
さ
ん（
80
代
）東
京
都
足
立
区
】

編
集
部
：
グ
ッ
ド
ア
イ
デ
ア
！　
68

号「
医
療
最
前
線
」は
脳
梗
塞
の
最
新

治
療
。
早
期
発
見
の
合
言
葉
は
、「
Ｆ

（
Ｆ
Ａ
Ｃ
Ｅ
：
顔
の
ゆ
が
み
な
ど
）、

Ａ（
Ａ
Ｒ
Ｍ
：
片
腕
に
力
が
入
ら
な

い
）、Ｓ（
Ｓ
Ｐ
Ｅ
Ｅ
Ｃ
Ｈ
：
ろ
れ
つ

回
ら
な
い
）、Ｔ（
Ｔ
Ｉ
Ｍ
Ｅ
：
Ｆ
、Ａ
、

Ｓ
の
症
状
が
見
ら
れ
た
ら
時
刻
を
確

認
し
て
救
急
車
を
）」で
し
た
。

若
い
頃
か
ら
難
聴
予
防
を

加
齢
性
難
聴
の
記
事
を
読
み
ま
し

た
。
イ
ヤ
ホ
ン
を
つ
け
て
過
ご
す
こ

と
が
多
い
の
で
、
自
分
も
将
来
な
る

の
で
は
…
…
と
ド
キ
ッ
と
し
ま
し
た
。

第
3434
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

玉

68
、
69
号
を
読
ん
で

蔵
之
介
さ
ん
の
人
柄
に
親
近
感

大
学
時
代
を
京
都
で
過
ご
し
た
の

で
、
佐
々
木
さ
ん
の
京
都
弁
が
好
き

で
す
。
陶
器
作
り
を
さ
れ
て
い
る
と

の
こ
と
。
私
も
陶
芸
や
木
製
の
箱
み

た
い
な
も
の
を
作
っ
て
み
た
い
な
あ

と
思
い
ま
し
た
。
飛
行
機
で
使
う
ド

リ
ン
ク
カ
ー
ト
を
家
で
使
わ
れ
る
の

も
、
お
も
し
ろ
か
っ
た
で
す
。

【
Ｔ・Ｔ
さ
ん（
40
代
）
広
島
県
三
原
市
】

編
集
部
：
69
号
の「
わ
た
し
の
気
分

転
換
」は
、
俳
優
の
佐
々
木
蔵
之
介

さ
ん
で
し
た
。「
ひ
と
つ
の
こ
と
に

打
ち
込
ん
だ
時
間
ほ
ど
価
値
あ
る
も

の
は
な
い
」。
そ
ん
な
言
葉
も
印
象

的
で
し
た
。

「
孤
独
に
強
い
子
」に
な
り
た
い

金
澤
泰
子
さ
ん
の
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー

に
感
銘
を
受
け
ま
し
た
。
私
は
自
閉

ス
ペ
ク
ト
ラ
ム
症
で
職
場
な
ど
で
ひ

と
り
ぼ
っ
ち
に
な
る
こ
と
が
多
い
で

す
。
音
（
言
葉
）
に
過
敏
で
、「
無

理
」「（
相
性
が
）
合
わ
な
い
」「
仕

事
が
〝
嫌
い
〟」
な
ど
ネ
ガ
テ
ィ
ブ

な
言
葉
を
勝
手
に
自
分
に
対
し
て
言

っ
て
い
る
の
だ
…
…
と
脳
が
解
釈
を
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編
集
部：メ
モ
作
戦
、い
い
で
す
ね
！

Ｕ
・
Ｔ
さ
ん（
30
代
、
福
島
県
）の
お

た
よ
り
は「
医
師
を
前
に
す
る
と
面

倒
く
さ
い
人
と
思
わ
れ
た
く
な
く
て
、

ほ
ん
の
少
し
言
葉
に
す
る
く
ら
い
で

終
わ
っ
て
し
ま
い
、毎
回
悔
や
む
よ

う
な
受
診
に
な
る
」と
い
う
も
の
で

し
た
。
ぜ
ひ
お
試
し
く
だ
さ
い
。

ク
セ
に
な
る
、お
や
じ
さ
ん
の
存
在

「
か
ら
こ
ろ
」
の
楽
し
み
は
な
ん
と

い
っ
て
も
息
ぬ
き
マ
ン
ガ
「
病
院
と

わ
た
し
」
で
す
。
ま
ず
マ
イ
ペ
ー
ス

な
主
人
公
の
お
や
じ
さ
ん
を
見
な
い

と
、
気
が
す
ま
な
く
な
っ
て
し
ま
い

ま
し
た
。
ぜ
ひ
単
行
本
に
ま
と
め
て
。

【
Ａ・Ｋ
さ
ん（
50
代
）
岩
手
県
奥
州
市
】

　
言
わ
せ
て
聞
か
せ
て

手
作
り
ジ
ュ
ー
ス
で
サ
ポ
ー
ト

夫
が
55
歳
で
、
が
ん
宣
告
を
受
け

ま
し
た
。
３
か
月
の
余
命
と
言
わ
れ
、

オ
ロ
オ
ロ
し
て
い
る
と
き
、
テ
レ
ビ

で
に
ん
じ
ん
、
バ
ナ
ナ
、
ア
ロ
エ

（
皮
を
む
い
た
も
の
）、
牛
乳
を
ミ
キ

サ
ー
に
入
れ
た
ジ
ュ
ー
ス
が
い
い
と

ロ
ナ
以
来
連
絡
が
途
絶
え
が
ち
に
な

っ
て
い
ま
す
。
コ
ロ
ナ
が
憎
い
！

【
Ｔ・Ｓ
さ
ん（
40
代
）宮
城
県
石
巻
市
】

宮
子
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
つ
ら
い
環
境
で
が
ん
ば
っ
て
い
ら

っ
し
ゃ
い
ま
す
ね
。
私
は
、社
会
に

出
る
べ
き
で
な
い
人
な
ど
い
な
い
と

考
え
て
い
ま
す
。
古
い
考
え
の
親
御

さ
ん
よ
り
、
ぜ
ひ
、
お
友
だ
ち
の
意

見
を
聞
い
て
く
だ
さ
い
。

受
診
の
際
、
箇
条
書
き
メ
モ
を

医
師
に
渡
し
て
み
て

68
号
の
Ｕ
・
Ｔ
さ
ん
へ
。
私
は
高

安
動
脈
炎
と
い
う
難
病
が
あ
り
、
18

歳
の
と
き
か
ら
通
院
し
て
い
ま
す
。

長
い
通
院
生
活
を
通
し
て
、
診
察
を

快
適
・
ス
ム
ー
ズ
に
で
き
る
よ
う
工

夫
し
て
い
ま
す
。
受
診
の
際
は
、
通

院
前
日
ま
で
に
先
生
に
言
い
た
い
こ

と
、
聞
き
た
い
こ
と
、
気
に
な
る
症

状
を
箇
条
書
き
に
メ
モ
す
る
と
い
う

こ
と
で
す
。
私
は
そ
の
ま
ま
先
生
に

渡
し
ま
す
。
受
診
前
に
気
に
な
る
こ

と
を
ま
と
め
る
と
緊
張
せ
ず
に
す
む

し
、
あ
と
で
聞
き
疲
れ
も
な
く
、
リ

ラ
ッ
ク
ス
し
て
受
診
で
き
ま
す
。
病

院
は
混
ん
で
い
る
の
で
、
受
診
時
間

の
短
縮
に
も
な
る
し
、
口
で
は
言
い

づ
ら
い
こ
と
も
メ
モ
な
ら
聞
き
や
す

い
で
す
よ
！　

ぜ
ひ
や
っ
て
み
て
く

だ
さ
い
♡
受
診
の
ス
ト
レ
ス
も
減
る

と
思
い
ま
す
。

【
Ｍ・Ｔ
さ
ん（
40
代
）栃
木
県
栃
木
市
】

聞
き
、
さ
っ
そ
く
毎
朝
つ
く
り
、
家

族
中
で
飲
み
ま
し
た
。
夫
は
６
年
間

生
き
て
く
れ
て
、
61
歳
で
天
国
へ
旅

立
ち
ま
し
た
。
私
は
夫
亡
き
あ
と
も
、

毎
朝
ジ
ュ
ー
ス
を
つ
く
っ
て
い
ま
す
。

３
人
の
子
ど
も
た
ち
も
久
し
ぶ
り
に

我
が
家
に
来
ま
す
と
、「
な
つ
か
し

い
ジ
ュ
ー
ス
」
と
い
い
ま
す
。

自
宅
の
柿
も
今
年
は
た
く
さ
ん
採

れ
ま
し
た
。
毎
年
、
柿
と
き
ゅ
う
り

を
細
く
切
っ
て
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
で
和
え

て
サ
ラ
ダ
を
つ
く
り
ま
す
。
季
節
の

も
の
を
い
た
だ
く
の
が
、
体
に
は
い

ち
ば
ん
い
い
の
で
は
な
い
か
と
思
っ

て
い
ま
す
。

【
Ｎ・Ｋ
さ
ん（
80
代
）静
岡
県
磐
田
市
】

編
集
部
：
手
作
り
ジ
ュ
ー
ス
に
、き

っ
と
支
え
ら
れ
た
と
思
い
ま
す
。
ご

家
族
の
思
い
や
、自
然
の
も
の
や
旬

の
も
の
は
体
に
元
気
を
く
れ
ま
す
ね
。

過
去
の
流
産
経
験
が
つ
ら
く
て
…
…

私
は
以
前
に
初
期
の
流
産
を
経
験

し
、
い
ま
だ
に
「
自
分
が
悪
か
っ
た
」

「
も
っ
と
こ
う
し
て
い
れ
ば
」
と
い

う
思
い
を
ひ
き
ず
っ
て
い
て
、
人
の

出
産
を
喜
べ
ま
せ
ん
。
こ
ん
な
自
分

が
嫌
で
す
。
流
産
を
受
け
入
れ
、
前

に
進
み
た
い
で
す
。
ア
ド
バ
イ
ス
を

も
ら
え
た
ら
う
れ
し
い
で
す
。

【
Ｏ・Ｓ
さ
ん（
30
代
）静
岡
県
浜
松
市
】

秋
山
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
つ
ら
い
経
験
を
抱
え
て
い
ら
っ
し

ゃ
る
の
で
す
ね
。
遺
族
の
方
へ
の
グ

根
本
的
な
治
療
法
が
な
い
と
の
こ
と

で
、
い
ま
か
ら
気
を
つ
け
て
い
く
必

要
が
あ
る
な
と
思
い
ま
し
た
。
音
は

聴
こ
え
る
の
が
当
た
り
前
だ
と
思
っ

て
い
ま
す
が
、
難
聴
に
な
っ
て
警
告

音
や
ア
ナ
ウ
ン
ス
が
聴
こ
え
に
く
く

な
る
こ
と
は
怖
い
で
す
ね
。

【
Ｇ・Ｋ
さ
ん（
30
代
）茨
城
県
東
茨
城
郡
】

編
集
部
：
68
号
の「
な
ん
で
も
相
談

室
」で
は
加
齢
性
難
聴
の
原
因
、治
療

方
法
な
ど
を
紹
介
し
ま
し
た
。
イ
ヤ

ホ
ン
で
大
音
量
の
音
楽
を
聴
く
の
は
、

要
注
意
だ
と
。
耳
に
や
さ
し
い
生
活

を
心
が
け
た
い
も
の
で
す
。

家
族
の
理
解
の
な
さ
に
…
…

68
号
で
宮
子
あ
ず
さ
先
生
が

「
社
会
に
出
る
べ
き
で
な
い
人
な
ど
、

ど
こ
に
も
い
ま
せ
ん
」
と
お
っ
し
ゃ

っ
て
い
ま
し
た
が
、
そ
れ
は
本
当
な

の
で
し
ょ
う
か
？　

私
は
母
以
外
の

家
族
か
ら
い
じ
め
を
受
け
続
け
て
い

ま
す
。
心
の
病
気
で
働
け
な
い
私

を
「
生
産
性
の
な
い
や
つ
は
死
ね
！
」

と
、
大
昔
の
考
え
で
排
除
し
ま
す
。

行
政
に
も
相
談
し
ま
し
た
。
親
類
も

手
紙
で
や
り
取
り
し
て
い
る
友
人
も

「
私
は
悪
く
な
い
、
悪
い
の
は
向
こ

う
」
と
理
解
し
て
く
れ
ま
す
が
、
父

は
私
の
こ
と
を
、
見
栄
だ
け
で
た
だ

家
に
置
い
て
い
る
状
態
で
す
。
私
は

ス
マ
ホ
す
ら
持
っ
て
い
ま
せ
ん
。
文

章
で
意
見
が
書
け
る
「
か
ら
こ
ろ
」

は
貴
重
な
場
所
で
す
。
行
政
と
は
コ

リ
ー
フ
ケ
ア（
＊
）と
同
じ
よ
う
に
、

心
の
中
の
喪
失
の
体
験
を
乗
り
越
え

る
ワ
ー
ク
が
必
要
な
の
か
な
と
思
い

ま
す
。
地
域
の
中
で
は
、母
子
保
健

担
当
保
健
師
が
そ
う
い
っ
た
相
談
に

応
じ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
探
し
て

み
る
こ
と
も
一
案
で
す
。

自
閉
症
の
姉
と
、
す
ぐ
け
ん
か
に

30
代
で
す
。
こ
の
年
齢
に
な
っ

て
も
姉
と
け
ん
か
し
て
し
ま
い
ま
す
。

姉
は
自
閉
症
で
、
私
は
う
つ
病
で
、

ふ
た
り
と
も
精
神
疾
患
を
持
っ
て
い

る
の
で
、
け
ん
か
す
る
と
お
互
い
自

我
を
押
し
通
し
て
し
ま
い
、
な
か
な

か
仲
直
り
で
き
ま
せ
ん
。
多
い
と
き

は
、
ほ
ぼ
毎
日
、
姉
と
け
ん
か
し
て

し
ま
う
の
で
、
姉
と
の
つ
き
あ
い
方

に
困
っ
て
い
ま
す
。

【
Ｓ・Ｙ
さ
ん（
30
代
）福
島
県
福
島
市
】

宮
子
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
ご
苦
労
、お
察
し
し
ま
す
。
精
神

疾
患
は
、心
身
の
好
不
調
の
波
が
ど

う
し
て
も
大
き
く
な
り
が
ち
で
す
。

不
調
な
と
き
に
は
積
極
的
に
関
わ
ら

ず
、少
し
距
離
を
置
い
て
過
ご
す
と

よ
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

Ｔ
・
Ｙ
さ
ん
の
気
持
ち
わ
か
り
ま
す

＊　グリーフケア「グリーフ（grief）」は「悲嘆」を意味する英語。看護では、喪失の悲しみを乗り越えるための
プロセスを「グリーフワーク」と呼び、それを支援するケアプログラムを「グリーフケア」と呼ぶ。

本当は副作用のことも
含めて、薬について主
治医の先生に相談でき
るといいですよね。（で
も、叱られたらいいづ
らくなりますよね……）
【T・Aさん（40代）千葉
県船橋市】
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一
緒
に
闘
っ
て
く
れ
た
ん
だ
と
思
え

て
な
り
ま
せ
ん
。
お
父
さ
ん
大
好
き

だ
よ
。
本
当
に
あ
り
が
と
う
。

【
Ｈ・Ｋ
さ
ん（
50
代
）宮
城
県
仙
台
市
】

編
集
部
：
お
た
よ
り
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
し
た
。
涙
で
す
。

「
帝
王
切
開
瘢は
ん

痕こ
ん

部ぶ

症
候
群
」

と
い
う
病
気
を
知
っ
て

２
人
目
不
妊
と
い
う
こ
と
も
あ
り
、

先
日
手
術
を
し
て
ま
い
り
ま
し
た
。

不
妊
の
原
因
の
ひ
と
つ
に
、
前
回
の

帝
王
切
開
で
負
っ
て
し
ま
っ
た
傷
の

治
り
に
問
題
が
あ
り
、
子
宮
鏡
を
用

い
た
少
し
珍
し
く
、
で
も
簡
単
な
手

術
を
し
て
き
ま
し
た
。
病
名
は
「
帝

王
切
開
瘢
痕
部
症
候
群
」
と
い
い
ま

す
。
な
か
な
か
２
人
目
を
授
か
ら
な

い
方
は
、
一
度
こ
の
病
名
を
検
索
し
、

調
べ
て
み
て
ほ
し
い
で
す
。

【
Ｍ・Ｍ
さ
ん（
30
代
）福
島
県
郡
山
市
】

編
集
部
：
調
べ
て
み
ま
し
た
。「
帝

王
切
開
瘢
痕
部
症
候
群
」と
は
、帝
王

切
開
で
切
開
し
た
部
分
が
う
ま
く
癒

合
せ
ず
、陥
没
性
の
瘢
痕
が
で
き
る

こ
と
。
不
妊
の
原
因
は
さ
ま
ざ
ま
で

す
。
医
療
機
関
で
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

お
し
え
て
！

な
ん
で
た
べ
も
の
に
、
に
が
て
な

も
の
が
で
て
く
る
の
？

【
Ｓ・Ｓ
さ
ん（
10
代
）群
馬
県
み
な
か
み
町
】

編
集
部
：
…
…
確
か
に
！　
お
わ
か

り
に
な
る
方
、教
え
て
く
だ
さ
い
！

の
周
囲
の
医
療
者
は
、「
制
限
は
減

ら
し
つ
つ
、必
要
な
感
染
対
策
に
絞

っ
て
続
け
る
の
が
よ
い
」と
考
え
る

人
が
多
く
、私
も
同
意
見
で
す
。
脱

マ
ス
ク
、脱
感
染
対
策
を
急
ぐ
の
で

は
な
く
、持
続
可
能
な
感
染
対
策
へ

の
移
行
を
考
え
る
べ
き
だ
と
思
い
ま

す
。
具
体
的
に
は
、屋
外
な
ど
の
感

染
リ
ス
ク
の
低
い
場
所
で
は
マ
ス
ク

を
外
し
て
Ｏ
Ｋ
。
し
か
し
感
染
し
や

す
い
屋
内
や
人
の
密
集
す
る
場
面
で

は
、や
は
り
今
後
も
マ
ス
ク
の
着
用

を
促
し
、手
指
の
消
毒
を
心
が
け
る

こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。
た
だ
、マ

ス
ク
が
個
人
の
意
思
に
任
さ
れ
た
た

め
、今
後
は
付
け
な
い
人
も
増
え
て

く
る
で
し
ょ
う
。
気
に
な
る
場
合
は
、

自
分
か
ら
さ
り
げ
な
く
距
離
を
置
く

の
が
よ
い
と
思
い
ま
す
。
人
と
距
離

を
置
く
の
も
、有
効
な
感
染
対
策
で

す
。

こ
れ
か
ら
コ
ロ
ナ
と

ど
う
つ
き
あ
え
ば
い
い
？

コ
ロ
ナ
禍
、
い
っ
た
い
ど
う
な
る

の
で
し
ょ
う
か
？
５
月
か
ら
〈
5

類
移
行
〉
と
聞
き
ま
す
。
と
く
に

「
若
い
世
代
は
、
も
う
忘
れ
て
Ｏ
Ｋ
」

と
思
っ
て
い
る
人
が
多
い
よ
う
で
す
。

で
も
、
マ
ス
ク
は
？
手
洗
い
は
？

食
事
会
や
飲
み
会
は
…
…
？
教
え

て
く
だ
さ
い
。

【
Ｆ・Ｔ
さ
ん（
40
代
）福
岡
県
北
九
州
市
】

宮
子
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
ウ
イ
ル
ス
の
変
異
に
よ
り
、無
症

状
、軽
症
者
が
多
く
な
っ
た
一
方
で
、

後
遺
症
に
悩
む
人
も
少
な
く
あ
り
ま

せ
ん
。
急
な
移
行
に
不
安
を
感
じ
る

人
も
多
い
と
思
い
ま
す
。
一
方
で
、

感
染
対
策
を
常
に
意
識
す
る
生
活
が
、

そ
ろ
そ
ろ
限
界
を
迎
え
て
い
る
の
も

事
実
。
人
間
の
緊
張
は
長
く
は
続
か

ず
、無
理
に
続
け
れ
ば
メ
ン
タ
ル
ヘ

ル
ス
に
も
影
響
が
あ
り
ま
す
。
私

編
集
部
：
69
号
掲
載
の
Ｔ
・
Ｙ
さ
ん

の
お
た
よ
り
は「
抗
う
つ
剤
の
や
め

時
を
教
え
て
」で
し
た
。

一
緒
に
闘
っ
て
く
れ
た
父
に
、
感
謝

２
０
１
３
年
12
月
、
父
は
母
と
弟

に
看
取
ら
れ
、
静
か
に
亡
く
な
り
ま

し
た
。
私
は
、
手
術
の
た
め
入
院
中
。

父
と
最
後
に
会
っ
た
の
は
、
入
院
前

日
で
す
。
も
う
声
も
出
な
い
父
が
突

然
右
手
で
Ｏ
Ｋ
サ
イ
ン
を
つ
く
り
、

腕
を
伸
ば
し
「
オ
ッ
ケ
ー
！！
」
と
私

に
大
声
で
笑
い
、
私
も
笑
顔
で
「
す

ぐ
戻
る
よ
！！
」
と
Ｖ
サ
イ
ン
。

術
後
３
日
間
は
高
熱
に
苦
し
み
、

や
っ
と
一
般
病
棟
に
戻
れ
た
翌
朝
、

「
父
危
篤
」
の
連
絡
が
。
主
治
医
許

可
の
も
と
、
看
護
師
さ
ん
た
ち
が
て

き
ぱ
き
と
点
滴
し
、「
き
れ
い
な
か

ら
だ
で
会
お
う
ね
」
と
シ
ャ
ワ
ー
を

浴
び
さ
せ
て
く
れ
て
、
車
い
す
で
父

の
も
と
へ
。
で
も
、
父
は
温
か
さ
を

保
ち
つ
つ
も
、
穏
や
か
な
顔
で
永
遠

の
眠
り
に
つ
い
て
い
ま
し
た
。
私
は

「
お
疲
れ
さ
ま
で
し
た
。
あ
り
が
と

う
ね
」
と
声
を
か
け
、
手
を
握
り
ま

し
た
。
遺
体
を
乗
せ
た
車
を
見
送
る

と
き
、「
ま
た
会
お
う
ね
！
」
と
何

度
も
叫
び
、
再
会
を
約
束
し
ま
し
た
。

そ
の
後
、
母
か
ら
父
が
私
と
同
時

期
に
高
熱
で
苦
し
ん
で
い
た
と
聞
か

さ
れ
ま
し
た
。
そ
し
て
同
時
に
熱
が

下
が
っ
て
い
っ
た
、
と
。

病
気
ば
か
り
の
私
を
心
配
し
て
、

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

眉
頭
に
あ
る
「
攅さ

ん
竹ち

く
」
と
い
う
ツ
ボ
を

押
す
と
、
目
の
周
囲
の
筋
肉
の
緊
張
が
ほ

ぐ
れ
て
血
流
が
良
く
な
り
、
目
の
疲
労
感

や
、
し
ょ
ぼ
し
ょ
ぼ
し
た
感
じ
が
や
わ
ら

い
で
い
き
ま
す
。

【
押
し
方
】

手
の
指
の
腹
で
、
皮
膚
か
ら
指
を
離
さ

な
い
よ
う
に
3
秒
押
し
て
、
3
秒
休
む
。

左
右
、
同
時
に
5
～
6
回
程
度
を
目
安
に
。

眼
球
と
そ
の
周
辺
の
滞
っ
た
血
流
を
促

し
、
緊
張
し
た
筋
肉
を
柔
軟
に
し
ま
す
。

目
の
疲
れ
が
気
に
な
っ
た
と
き
、
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

目
の
疲
れ

攅
竹
（
さ
ん
ち
く
）

第6回

生薬になる植物・その３「アケビ」
【M・Rさん（50代）千葉県千葉市】
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介
護
・
３
題

義
父
の
行
動
に
翻
弄
さ
れ
…
…

義
父
が
、
ご
は
ん
を
食
べ
て
も
、

「
食
べ
て
な
い
」「
飢
え
死
に
さ
せ
る

つ
も
り
か
」
と
言
い
ま
す
。
夜
に
出

て
行
っ
て
家
族
で
探
し
ま
わ
っ
た

り
、
お
む
つ
を
脱
い
で
し
ま
い
、
朝

お
も
ら
し
し
て
布
団
を
濡
ら
し
た
り
。

年
々
ひ
ど
く
な
る
ば
っ
か
り
で
、
老

人
ホ
ー
ム
に
入
れ
よ
う
と
思
っ
て
い

ま
す
。
し
か
し
夫
の
姉
や
弟
は
「
そ

れ
だ
け
は
や
め
て
」
と
い
う
の
で
す
。

ど
う
し
た
ら
い
い
の
で
し
ょ
う
か
。

ぜ
ひ
教
え
て
く
だ
さ
い
。

【
Ｕ・Ｒ
さ
ん（
40
代
）熊
本
県
阿
蘇
郡
】

介
護
に
負
け
ず
、

ポ
ジ
ティ
ブ
で
い
た
い

98
歳
の
主
人
の
お
母
さ
ん
を
自

宅
介
護
し
て
い
ま
す
。
と
に
か
く
ト

イ
レ
が
近
い
の
で
、
30
～
40
分
に
１

回
ト
イ
レ
に
連
れ
て
行
き
ま
す
。
主

人
は
仕
事
を
休
み
、
私
と
ふ
た
り
で

み
て
い
ま
す
が
、
義
母
は
頭
は
し
っ

か
り
と
し
て
い
る
の
で
、
ト
イ
レ
は

夫
の
付
き
添
い
を
嫌
が
り
、
私
が
夜

中
も
起
き
ま
す
。
３
食
食
べ
さ
せ
て
、

掃
除
、
洗
濯
、
も
ろ
も
ろ
し
て
い
ま

す
。
ほ
と
ん
ど
眠
れ
ず
、
精
神
的
に

も
肉
体
的
に
も
と
て
も
疲
れ
ま
す
。

気
分
を
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に
も
っ
て
い
く

方
法
な
ど
が
あ
っ
た
ら
ぜ
ひ
教
え
て

い
た
だ
き
た
い
で
す
。

【
Ｍ・Ｓ
さ
ん（
60
代
）群
馬
県
伊
勢
崎
市
】

介
護
の
現
場
は
戦
場
で
す

ケ
ア
マ
ネ
を
し
て
い
ま
す
。
７
年

に
な
り
ま
す
が
、
毎
日
息
つ
く
暇
な

い
忙
し
さ
に
自
分
の
体
の
限
界
を
感

じ
て
い
ま
す
。
好
き
な
仕
事
だ
か
ら
、

続
け
た
い
一
方
で
、
多
忙
す
ぎ
る
毎

日
。
介
護
に
携
わ
る
人
の
話
が
聞
き

た
い
で
す
。
介
護
の
現
場
は
、
率
直

に
人
手
不
足
で
す
。
が
ん
ば
り
す
ぎ

て
し
ま
い
、
ボ
ロ
ボ
ロ
で
す
。
ボ
ロ

ボ
ロ
に
な
っ
て
自
分
が
ど
こ
ま
で
や

れ
る
の
か
、
毎
日
が
戦
場
で
す
。

【
Ｆ・Ｋ
さ
ん（
40
代
）愛
知
県
日
進
市
】

秋
山
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
コ
ロ
ナ
禍
で
の
緊
張
感
の
中
、責

任
感
あ
ふ
れ
る
お
仕
事
ぶ
り
に
本
当

に
頭
が
下
が
り
ま
す
。
仕
事
仲
間

と
の
会
食
は
禁
止
、ス
ト
レ
ス
発
散

の
場
も
少
な
く
な
り
、一
人
で
抱
え

込
ん
で
し
ま
う
方
も
多
い
で
す
よ
ね
。

マ
ス
ク
を
か
け
て
で
も
他
事
業
所
と

の
研
修
会
な
ど
に
参
加
し
て
、デ
ィ

ス
カ
ッ
シ
ョ
ン
の
場
に
身
を
置
く
の

も
一
案
で
す
。
対
話
す
る
だ
け
で
も
、

か
な
り
気
持
ち
が
晴
れ
て
い
き
ま
す
。

先
日
、久
し
ぶ
り
に
対
面
で
ケ
ア
マ

ネ
ジ
ャ
ー
同
士
の
グ
ル
ー
プ
ワ
ー
ク

を
し
た
と
こ
ろ
、「
話
す
だ
け
で
気

持
ち
が
明
る
く
な
っ
た
」と
の
感
想

が
寄
せ
ら
れ
ま
し
た
。

読
者
の
み
な
さ
ま
に「
節
約
術
」を

う
か
が
い
ま
し
た
！

　
楽
し
い
節
約
術
　

♥
５
０
０
円
玉
貯
金
。
お
つ
り
に
く

る
よ
う
に
意
識
し
て
出
す
！　

結
構

す
ぐ
貯
ま
り
ま
す
よ
。
脳
ト
レ
に
も

な
る
し
。
５
万
円
に
な
っ
た
ら
銀
行

へ
行
き
、
貯
金
し
て
い
ま
す
！

【
Ｙ・Ｈ
さ
ん（
30
代
）千
葉
県
市
原
市
】

♥
冬
は
ガ
ス
代
、
光
熱
費
が
高
く
な

る
の
で
、
休
み
の
と
き
で
き
る
だ
け

外
出
し
ま
す
。
そ
の
と
き
、
お
金
を

使
わ
な
い
場
所
へ
行
く
の
が
大
切
。

図
書
館
が
い
ち
ば
ん
で
す
。

【
Ｏ・Ｓ
さ
ん（
20
代
）静
岡
県
浜
松
市
】

♥
や
っ
ぱ
り
マ
イ
ボ
ト
ル
！　

お
茶

や
ジ
ュ
ー
ス
を
買
わ
な
く
な
り
ま
し

た
。
今
の
水
筒
は
保
温
力
が
す
ご
い
。

朝
沸
か
し
た
お
湯
も
夕
方
ま
で
熱

い
！　

白
湯
を
飲
む
よ
う
に
な
っ
て

マ
イ
ボ
ト
ル
で
持
ち
込
ん
で
、
節
約

に
も
な
る
し
、
健
康
に
も
◎
。
か
な

り
の
冷
え
性
な
の
で
、
白
湯
を
飲
み

つ
づ
け
て
み
ま
す
！

【
Ｓ・Ｈ
さ
ん（
30
代
）新
潟
県
上
越
市
】

♥
コ
ン
ビ
ニ
と
ス
ー
パ
ー
を
使
い
分

け
て
い
ま
す
。
買
い
物
が
少
量
の
と

き
は
コ
ン
ビ
ニ
へ
。
ス
ー
パ
ー
よ
り

高
く
て
も
不
要
な
も
の
を
買
わ
な
く

て
す
む
の
で
、
結
局
経
済
的
で
す
。

【
Ｗ・Ｋ
さ
ん（
60
代
）栃
木
県
宇
都
宮
市
】

♥
新
婚
の
こ
ろ
は
、
次
の
給
料
日
ま

で
１
日
千
円
で
計
算
し
て
、
手
持
ち

金
に
し
て
、
あ
と
は
一
切
引
き
出
さ

な
い
、
と
い
う
方
法
で
貯
蓄
し
て
ま

し
た
。
い
ま
は
電
子
マ
ネ
ー
や
ク
レ

カ
が
中
心
に
な
り
ま
し
た
が
、
初
心

に
も
ど
っ
て
現
金
生
活
が
い
ち
ば
ん

で
す
。【

Ｙ・Ｓ
さ
ん（
40
代
）福
島
県
福
島
市
】

♥
「
安
い
か
ら
」「
テ
レ
ビ
で
便
利

だ
と
言
っ
て
い
た
か
ら
」
と
、
む
だ

な
も
の
を
買
わ
な
い
の
も
節
約
に
な

る
と
思
い
ま
す
。
食
べ
物
や
日
用
品
、

洋
服
な
ど
の
身
の
回
り
の
品
を
、
高

く
て
も
い
い
か
ら
ず
っ
と
使
え
る
も

の
か
を
考
え
て
買
い
物
す
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。
断
捨
離
を
少
し
ず
つ

行
な
っ
て
い
る
と
、
自
然
に
節
約
で

き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

【
Ｍ・Ｋ
さ
ん（
70
代
）千
葉
県
香
取
市
】

主
人
を
在
宅
で
看
取
り
…
…

コ
ロ
ナ
禍
で
す
が
、
看
護
師
さ
ん
、

ヘ
ル
パ
ー
さ
ん
、
そ
れ
に
友
人
と
家

族
の
お
か
げ
で
、
２
か
月
間
で
し
た

が
、
主
人
を
在
宅
で
看
取
る
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。
孫
の
笑
顔
に
な
ぐ
さ

め
ら
れ
、
友
人
の
言
葉
に
元
気
を
も

ら
い
、
本
当
に
充
実
し
た
毎
日
で
し

た
。
そ
し
て
、
け
っ
し
て
弱
音
を
吐

か
な
か
っ
た
主
人
に
拍
手
を
送
り
た

い
と
思
い
ま
す
。

【
Ｓ・Ｋ
さ
ん（
60
代
）群
馬
県
太
田
市
】

編
集
部
：
沁
み
ま
す
！　
ご
主
人
の

す
ば
ら
し
さ
…
…
。

「
死
に
た
い
」願
望
を

止
め
る
に
は
…
…

自
殺
願
望
を
止
め
る
に
は
ど
う
し

た
ら
い
い
の
で
し
ょ
う
か
。
私
は
い

っ
し
ょ
に
住
ん
で
い
る
住
人
と
口
げ

ん
か
に
な
り
、
10
月
10
日
に
漂
白
剤

を
飲
ん
で
し
ま
い
ま
し
た
。
自
殺
で

死
ぬ
と
こ
ろ
が
、
助
か
っ
て
し
ま
い

ま
し
た
。
い
ま
は
精
神
科
の
病
院
に

入
院
し
て
い
ま
す
。
い
つ
退
院
で
き

る
か
わ
か
ら
ず
、
な
ぜ
あ
ん
な
こ
と

を
し
た
の
か
と
後
悔
し
て
い
ま
す
。

退
院
し
た
ら
、
ま
と
も
な
生
活
を
送

り
た
い
で
す
。

【
Ｆ・Ｍ
さ
ん（
40
代
）熊
本
県
阿
蘇
郡
】

編
集
部
：
た
い
へ
ん
で
し
た
。
で
も

前
を
向
い
て
、い
ら
っ
し
ゃ
る
。
F
・

M
さ
ん
へ
の
み
な
さ
ま
か
ら
の
ア
ド

バ
イ
ス
、お
待
ち
い
た
し
ま
す
。

家の近所の干潟に、クラゲがいました。
ちょっと不思議な光景でした。
【T・Hさん（30代）千葉県習志野市】
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からころクイズ（P. 29）答え
Ａ．2画目 わたしの闘病記

“
一
人
じ
ゃ
な
い
”
！

い
ま
ま
で
あ
ま
り
大
き
な
病
気
を

し
な
か
っ
た
私
が
、
乳
が
ん
と
診
断

さ
れ
ま
し
た
。
昨
年
は
抗
が
ん
剤
治

療
、
手
術
に
放
射
線
治
療
と
め
ま
ぐ

る
し
い
１
年
で
し
た
が
、
病
気
に
な

っ
て
、
い
ま
ま
で
普
通
に
生
き
て
こ

れ
た
こ
と
が
ど
ん
な
に
幸
せ
な
こ

と
か
、
気
づ
か
さ
れ
ま
し
た
。「
わ

た
し
の
闘
病
記
」
を
読
ま
せ
て
い
た

だ
く
と
、
本
当
に
さ
ま
ざ
ま
な
人
が

病
気
と
闘
っ
て
い
て
、
一
人
じ
ゃ
な

い
ん
だ
と
思
い
ま
し
た
。
以
前
の
私

よ
り
も
、
１
日
１
日
を
大
切
に
し
て
、

治
療
を
サ
ポ
ー
ト
し
て
く
れ
た
家
族

に
感
謝
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

病
気
が
、
悪
い
こ
と
ば
か
り
で
は
な

く
、
気
づ
き
を
与
え
て
く
れ
ま
し
た
。

こ
れ
か
ら
は
自
分
の
経
験
も
誰
か
の

糧
に
な
れ
ば
と
思
い
、
発
信
し
て
い

け
た
ら
と
思
い
ま
す
。

【
Ｓ・Ａ
さ
ん（
30
代
）茨
城
県
神
栖
市
】

　

＊

希
少
が
ん
で
壮
絶
な
治
療
中
で
す
。

い
ま
も
歯
は
ボ
ロ
ボ
ロ
で
苦
戦
し
て

お
り
ま
す
が
、「
お
た
よ
り
ひ
ろ
ば
」

を
読
ん
で
エ
ー
ル
を
送
り
た
く
な
り

ま
し
た
。
私
が
ガ
ン
バ
る
こ
と
で
読

者
の
み
な
さ
ま
の
応
援
団
の
ひ
と
り

に
な
り
た
い
の
で
す
。
気
の
利
い
た

ア
ド
バ
イ
ス
は
で
き
ま
せ
ん
が
、
誰

か
に
ガ
ン
バ
ロ
ー
（
マ
イ
ペ
ー
ス
で
）

と
す
る
力
を
持
っ
て
い
た
だ
け
る
よ

う
、「
か
ら
こ
ろ
」
さ
ん
と
一
緒
に
、

私
も
過
ご
し
て
い
き
た
い
で
す
。
治

療
を
し
て
い
る
と
、
ど
う
し
て
自
分

だ
け
が
…
…
と
か
、「
一
人
」
と
い

う
ワ
ー
ド
に
苦
し
め
ら
れ
て
答
え
が

見
え
な
い
日
が
多
か
っ
た
気
が
し
ま

す
。
苦
し
い
と
き
は
仕
方
あ
り
ま
せ

ん
が
、「
一
人
で
は
な
い
」
と
わ
か

っ
て
ほ
し
い
の
で
す
。

【
Ｎ・Ｋ
さ
ん（
50
代
）長
野
県
上
田
市
】

編
集
部
：
何
度
も
、読
み
返
し
ま
し

た
。〝
一
人
じ
ゃ
な
い
〟
！

食
事
・
運
動
療
法
、
な
か
な
か
…
…

夏
に
う
つ
に
な
り
、
内
科
で
通
っ

て
い
た
医
療
セ
ン
タ
ー
に
行
け
な
く

な
り
、
Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ
が
高
く
な
り
、

血
糖
値
も
高
く
な
っ
て
い
ま
し
た
。

イ
ン
ス
リ
ン
と
飲
み
薬
を
や
め
る
と
、

悪
く
な
る
。
か
な
ら
ず
。
運
動
も
や

め
て
い
た
の
で
、
よ
く
す
る
に
は
時

間
が
か
か
り
そ
う
で
す
。
食
事
制
限

し
な
い
と
い
け
な
い
の
で
す
が
、
食

べ
て
し
ま
い
ま
す
。
い
っ
ぱ
い
。
や

め
な
い
と
…
…
。

【
Ｔ・Ｎ
さ
ん（
30
代
）
新
潟
県
佐
渡
市
】

編
集
部
：
運
動
し
ま
し
ょ
う
！　
歩

い
て
み
て
。
春
で
す
！　
佐
渡
の
山
、

き
れ
い
で
す
か
？　
お
た
よ
り
、お

待
ち
し
て
い
ま
す
!!

感
謝
し
な
が
ら
し
ぶ
と
く
生
き
る

２
０
２
２
年
１
月
、
心
肺
停
止
し

て
大
学
病
院
Ｉ
Ｃ
Ｕ
へ
救
急
搬
送
さ

れ
ま
し
た
。
搬
送
時
は
冷
た
く
な
っ

て
い
た
そ
う
で
す
が
、
幸
運
な
こ
と

に
心
肺
蘇
生
に
成
功
し
、
Ｉ
Ｃ
Ｕ
に

て
５
日
間
の
昏
睡
状
態
、
そ
の
後
救

急
部
病
棟
へ
の
入
院
を
経
て
、
後
遺

症
ま
っ
た
く
な
し
で
社
会
復
帰
を
成

し
遂
げ
ま
し
た
。
そ
の
後
見
つ
か
っ

た
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
の
治
療
の

た
め
、
Ｃ
Ｐ
Ａ
Ｐ
（
経
鼻
的
持
続
陽

圧
呼
吸
療
法
）
を
用
い
、
さ
ら
に
呼

吸
器
内
科
担
当
の
先
生
と
管
理
栄
養

士
さ
ん
の
栄
養
指
導
の
も
と
、
減
量

に
励
ん
で
お
り
ま
す
。
お
二
人
の

「
お
だ
し
作
戦
」
が
功
を
奏
し
、
８

か
月
間
で
約
20
キ
ロ
減
量
し
ま
し

た
。
目
標
体
重
ま
で
あ
と
10
キ
ロ
で

す
。
そ
の
後
も
次
々
と
病
が
発
見
さ

れ
、
現
在
５
か
所
に
通
院
中
。
満
身

創
痍
で
す
が
、
み
な
さ
ま
に
感
謝
し

な
が
ら
、
し
ぶ
と
く
生
き
て
い
こ
う

と
思
っ
て
い
ま
す
。

【
Ｍ・Ｎ
さ
ん（
50
代
）
群
馬
県
前
橋
市
】

編
集
部
：
…
…
大
変
で
し
た
ね
。
本

当
に
。
で
も
、あ
き
ら
め
ず
に
粘
り

強
く
…
…
。「
お
だ
し
作
戦
」、
詳
し

く
知
り
た
い
で
す
。

高
齢
で
も「
治
し
て
、
生
き
る
」

私
も
母
も
が
ん
で
す
。
私
は
60
歳

前
に
大
腸
と
子
宮
で
し
た
。
母
は
90

歳
前
に
胃
が
ん
。
高
齢
で
す
の
で
悩

み
ま
し
た
が
、
主
治
医
と
何
回
も
面

談
し
、
本
人
の
希
望
も
あ
り
、
年
末

に
手
術
を
し
ま
し
た
。「
最
善
を
尽

く
す
」
と
の
先
生
の
言
葉
は
今
で
も

忘
れ
ま
せ
ん
。
高
齢
で
も
、
治
す
も

の
は
治
す
。
生
き
た
い
希
望
に
添
っ

て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。
闘
い
は
今
も

継
続
中
で
す
。

【
Ｓ・Ｓ
さ
ん（
50
代
）福
島
県
郡
山
市
】

編
集
部
：
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

す
！　
「
生
き
た
い
希
望
」、大
切
に

し
て
い
き
た
い
で
す
。

初
め
て
の
入
院
。
至
福
の
一
か
月

も
う
３
年
前
の
こ
と
、
背
中
に
痛

み
を
感
じ
、
近
所
の
医
院
で
胆
嚢
炎

と
い
わ
れ
、
す
ぐ
に
入
院
。
初
め
て

の
入
院
で
し
た
。
強
い
痛
み
か
ら
解

放
さ
れ
、
白
衣
の
天
使
た
ち
の
親
身

な
介
護
を
受
け
、
人
生
で
い
ち
ば
ん

至
福
の
一
か
月
で
し
た
。
そ
れ
ま
で

聞
い
て
い
た
病
院
の
う
わ
さ
と
は
真

逆
で
、
あ
の
天
使
た
ち
を
思
う
と
、

日
本
の
未
来
は
悪
く
な
い
。

【
Ａ・Ｍ
さ
ん（
80
代
）栃
木
県
大
田
原
市
】

編
集
部
：
よ
か
っ
た
！　
白
衣
の
天

使
さ
ん
た
ち
、あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
し
た
！

大
病
を
患
っ
た
妹
に
…
…

実
妹
が
重
い
病
気
に
な
り
、
家
族

一
同
シ
ョ
ッ
ク
を
受
け
ま
し
た
…
…
。

ど
ん
な
に
励
ま
し
て
も
「
病
に
侵
さ

れ
て
い
な
い
人
に
、
苦
し
み
な
ん
て

わ
か
る
は
ず
な
い
」
と
言
わ
れ
ま

す
。「
こ
ん
な
苦
し
さ
を
味
わ
う
な

ら
生
き
て
い
た
く
な
い
」
と
。
せ
め

て
、
高
齢
の
両
親
の
前
だ
け
で
は
言

［玉の豆知識］
総画数５。三つの玉を紐で結び貫いた形。古
代の人は、堅くて光沢のある玉に生命的な力、
霊の力を感じ、玉を身につけることによって霊
の力を借りようとしたようである。
参考：白川静『常用字解』（平凡社）
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愛情編！

妻
入
院

今
宵
も
煮
返
す

ひ
と
り
鍋

Ｋ
さ
ん（
長
野
県
伊
那
市
）

（
…
…
沁
み
ま
す
）

う
す
味
を

愛
だ
と
知
っ
た

五
〇
年

Ｍ
・Ｙ
さ
ん（
静
岡
県
浜
松
市
）

（
…
…
す
ば
ら
し
い
）

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

わ
な
い
で
…
…
と
言
っ
て
も
「
こ
の

気
持
ち
を
ぶ
つ
け
る
と
こ
ろ
は
家
族

し
か
な
い
」
と
言
い
ま
す
。
で
き
る

こ
と
は
た
だ
、
だ
ま
っ
て
話
を
聞
い

て
あ
げ
る
こ
と
だ
と
わ
か
っ
て
い
て

も
、
つ
い
、
ほ
か
に
も
重
い
病
気
を

抱
え
て
が
ん
ば
っ
て
い
る
人
の
話
を

し
た
り
、
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に
考
え
な
き

ゃ
よ
け
い
病
気
に
な
っ
ち
ゃ
う
か
ら

ね
…
…
な
ど
と
励
ま
し
た
り
し
ま
す
。

も
ち
ろ
ん
本
人
が
い
ち
ば
ん
苦
し
い

こ
と
は
わ
か
り
ま
す
が
、
病
気
は
ま

わ
り
の
人
も
つ
ら
く
、
苦
し
い
と
実

感
し
て
い
ま
す
。

い
ま
は
妹
も
少
し
落
ち
着
き
、
病

気
を
受
け
止
め
、
弱
音
を
吐
か
な
く

な
り
ま
し
た
。

先
の
こ
と
は
わ
か
り
ま
せ
ん
が
、

病
気
の
人
の
苦
し
み
が
や
わ
ら
ぐ
と

ま
わ
り
も
ほ
っ
と
し
ま
す
。
本
当
に

病
気
っ
て
、
ま
わ
り
の
人
に
と
っ
て

も
重
大
な
問
題
で
す
ね
。

【
Ｋ・Ｓ
さ
ん（
50
代
）東
京
都
練
馬
区
】

だ
ん
だ
ん
症
状
も
進
み
、
日
常
生
活

は
発
症
前
と
か
な
り
変
わ
り
ま
し
た
。

い
ま
ま
で
で
き
て
い
た
こ
と
が
で
き

な
く
な
り
、
葛
藤
し
た
り
悩
ん
だ
り
、

か
な
り
心
が
不
安
定
に
な
り
、
死
に

た
い
と
思
う
こ
と
が
多
く
な
り
ま
し

た
。
パ
ー
ト
ナ
ー
は
病
気
の
理
解
に

乏
し
く
、
あ
ま
り
関
心
を
示
し
て
く

れ
ず
、
思
い
や
り
の
あ
る
こ
と
ば
を

か
け
て
く
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
せ
ん
。

ず
っ
と
闇
の
な
か
に
い
る
感
じ
の
と

き
、
学
生
時
代
の
友
人
か
ら
「
大
丈

夫
、
死
に
た
い
っ
て
、
生
き
た
い
っ

て
こ
と
だ
よ
」
と
言
わ
れ
ま
し
た
。

そ
う
か
、
私
は
生
き
た
い
か
ら
苦
し

い
ん
だ
と
腑
に
落
ち
ま
し
た
。
い
ま

は
い
ろ
い
ろ
体
験
し
、
年
を
重
ね
た

こ
と
も
あ
り
、
悲
観
的
に
考
え
る
こ

と
は
か
な
り
少
な
く
な
り
ま
し
た
。

【
Ｓ・Ｙ
さ
ん（
40
代
）静
岡
県
浜
松
市
】

編
集
部
：
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

す
！　
前
を
向
く
パ
ワ
ー
…
…
い
た

だ
き
ま
し
た
！

秋
山
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
病
気
が
判
明
し
た
と
き
、す
ぐ
に

ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に
と
ら
え
る
の
は
難
し

い
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。
話
し
や
す

い
関
係
が
で
き
て
い
る
か
ら
こ
そ
、

妹
さ
ん
の
思
い
を
受
け
止
め
ら
れ
た

の
で
す
ね
。
兄
弟
姉
妹
の
関
係
で
、

聞
き
役
に
な
れ
る
の
は
す
ご
い
こ
と

で
す
。
と
は
い
え
受
け
止
め
る
側
の

ご
家
族
も
、重
い
も
の
を
抱
え
た
気

分
で
、気
持
ち
が
晴
れ
な
い
こ
と
で

し
ょ
う
。

　
病
気
の
こ
と
が
わ
か
る
第
三
者
に

話
を
聴
い
て
も
ら
う
と
、こ
の
先
に

必
要
な
こ
と
も
わ
か
っ
て
気
持
ち
の

整
理
が
つ
き
、心
が
晴
れ
る
こ
と
に

つ
な
が
り
ま
す
。
全
国
に
あ
る〈
暮

ら
し
の
保
健
室
〉で
は
、そ
う
い
っ
た

相
談
に
も
応
じ
て
い
ま
す
。
ぜ
ひ
上

手
に
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

死
に
た
い
っ
て
、

生
き
た
い
っ
て
こ
と

20
代
か
ら
自
己
免
疫
疾
患
で
す
。
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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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70

「
そ
ら
の
い
ろ
」
�

春
風
　
高
橋
順
子

町
内
会
の
人
が
訪
ね
て
き
ま
し
た

「
ど
う
ぞ
」

函
の
中
に
は
レ
ト
ル
ト
の
お
赤
飯

も
う
一
つ
の
函
の
中
に
は
バ
ウ
ム
ク
ー
ヘ
ン

さ
ら
に
も
う
一
つ
の
函
の
中
に
は

小
さ
な
正
方
形
の
紙
切
れ
が
70
枚
入
っ
て
い
ま
し
た

「
こ
れ
は
食
べ
ら
れ
な
い
の
で
す
け
ど
」

紙
吹
雪
が
か
た
ま
っ
て

春
風
を
待
っ
て
い
ま
し
た

「
あ
り
が
と
う
」
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QR コードで
初回登録が簡単

シンプルな
管理画面で簡単操作

専用コールセンター
による安心サポート

オンライン診療・服薬指導システム

s

　東京都千代田区丸の内 �-�-�　グラントウキョウサウスタワー ��階

App Store
または

Google Play で検索

主なリニューアル内容

■新たな予約機能を追加

■患者様向けアプリの開発（android・ios 対応）

「使いやすさ」「サポート力」を追求しました
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70

「高血圧とのつきあい方」
からころなんでも相談室

「脊髄性筋萎縮症と
重症筋無力症の
最新治療」

よくわかる医療最前線 

片岡鶴太郎さん

わたしの
気分転換

「みんな、何かにこだわっている」

希少疾患特集

宮子あずささんの本音エッセー

市川裕太さん
うららかPeople

「家族が感染症にかかったときの
消毒剤の選び方」

セルフメディケーション講座
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