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い空に近づいてみたい！」か
らちゃん、ころちゃんはハン
グライダーに初挑戦。もこも
こ雲のさわり心地はどうだっ
たかな？
イラスト：山内和朗
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第 7272 回

監
修
：
岩
崎
謙
一
先
生

い
わ
さ
き
・
け
ん
い
ち

東
京
医
科
大
学
消
化
器
・
小
児
外
科
分
野

講
師
。
が
ん
・
感
染
症
セ
ン
タ
ー
都
立
駒

込
病
院
を
経
て
２
０
１
１
年
東
京
医
科
大

学
消
化
器
・
小
児
外
科
学
分
野
入
局
。
米

国
ジ
ョ
ン
ズ
・
ホ
プ
キ
ン
ス
大
学
外
科
留

学
、
2
0
2
0
年
よ
り
現
職
。

―
―
薬
物
療
法
を
行
な
う
の
は
、

ど
ん
な
ケ
ー
ス
で
す
か
？

お
も
に
３
つ
の
ケ
ー
ス
が
あ

り
ま
す
。

①
遠
隔
転
移
が
あ
る

腹ふ
く

膜ま
く

播は

種し
ゅ（

＊
１
）な
ど
、
ほ

か
の
臓
器
へ
の
転
移
が
あ
り
、

手
術
で
切
除
す
る
こ
と
が
難
し

い
場
合
に
、
が
ん
細
胞
の
増
殖

に
ブ
レ
ー
キ
を
か
け
ま
す
。

②
手
術
前
に
が
ん
を
小
さ
く
す

る
薬
物
療
法
は

大
き
く
進
化
し
てい
る

大
き
な
リ
ン
パ
節
転
移
が
あ

る
場
合
は
、
手
術
前
に
が
ん
組

織
の
縮
小
を
は
か
り
ま
す
。

③
手
術
後
の
再
発
を
防
止
す
る

外
科
手
術
に
は
、
が
ん
細
胞

を
取
り
残
す
リ
ス
ク
が
あ
り
ま

す
。
薬
物
療
法
に
よ
っ
て
、
取

り
残
し
た
が
ん
細
胞
を
叩
き
ま

す
。

―
―
ど
ん
な
種
類
の
薬
が
あ
り

ま
す
か
？

中
心
と
な
る
の
は
、
ⓐ
抗
が

ん
剤
で
す
。
ほ
か
に
、
ⓑ
分
子

標
的
薬
、
ⓒ
免
疫
チ
ェ
ッ
ク
ポ

イ
ン
ト
阻
害
薬
、
ⓓ
抗
体
薬
物

複
合
体（
新
薬
）が
あ
り
ま
す
。

こ
こ
数
年
で
新
薬
が
続
々
と

登
場
し
、『
胃
癌
治
療
ガ
イ
ド

ラ
イ
ン
』（
２
０
２
１
年
７
月

改
訂
）で
は
選
択
肢
が
ぐ
ん
と

増
え
ま
し
た
。

―
―
ど
の
よ
う
に
使
い
分
け
る

の
で
す
か
？

ま
ず
、
Ｈ
Ｅ
Ｒ
２（
ハ
ー
ツ

ー
）が
、
が
ん
組
織
に
あ
る
か

な
い
か
を
チ
ェ
ッ
ク
し
ま
す
。

―
―
Ｈ
Ｅ
Ｒ
２
と
は
？

　

が
ん
細
胞
の
増
殖
に
関
わ
る

タ
ン
パ
ク
質
で
す
。
が
ん
組
織

を
調
べ
て
、
が
ん
細
胞
の
表
面

に
Ｈ
Ｅ
Ｒ
２
が
過
剰
に
あ
る

場
合
は
「
Ｈ
Ｅ
Ｒ
２
陽
性
胃

が
ん
」、
そ
う
で
な
い
場
合
は

「
Ｈ
Ｅ
Ｒ
２
陰
性
胃
が
ん
」
と

呼
ば
れ
ま
す（
日
本
人
の
場
合
、

８
割
が
陰
性
）。
陽
性
の
場
合

に
は
、
Ｈ
Ｅ
Ｒ
２
へ
の
攻
撃
に

特
化
し
た
薬
を
使
用
し
ま
す
。

―
―
で
は
、そ
れ
ぞ
れ
の
薬
の

特
徴
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

ご
く
ご
く
、
お
お
ま
か
に
ご

説
明
し
ま
す
。

ⓐ
抗
が
ん
剤

薬
物
療
法
の
メ
イ
ン
と
な
る

薬
で
す
。
従
来
、「
手
術
療
法
」

に
対
し
て
、
抗
が
ん
剤
に
よ
る

薬
物
療
法
は
「
化
学
療
法
」
と

呼
ば
れ
て
き
ま
し
た
。

抗
が
ん
剤
は
、
が
ん
細
胞
の

増
殖
を
抑
え
、
死
滅
さ
せ
る
薬

で
す
。
し
か
し
、
正
常
細
胞
に

も
ダ
メ
ー
ジ
を
与
え
る
と
い
う

デ
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。

ト
リ
フ
ル
リ
ジ
ン
・
チ
ピ
ラ

シ
ル
塩
酸
塩
と
い
う
最
新
の
抗

が
ん
剤
は
、
切
除
不
能
進
行
・

再
発
胃
が
ん
に
使
わ
れ
ま
す

（
薬
名
は
表
2
参
照
、
以
下
同
）。

ⓑ
分
子
標
的
薬

が
ん
細
胞
の
発
生
や
増
殖
に

関
係
す
る
異
常
な
タ
ン
パ
ク

質（
分
子
）だ
け
を
攻
撃
し
て
、

そ
の
働
き
を
抑
制
し
ま
す
。
抗

が
ん
剤
と
は
異
な
り
、
正
常
な

細
胞
に
は
作
用
し
ま
せ
ん
。
代

表
的
な
薬
を
２
つ
挙
げ
ま
す
。

Ｈ
Ｅ
Ｒ
２
阻
害
薬（
ト
ラ
ス

ツ
ズ
マ
ブ
）。
Ｈ
Ｅ
Ｒ
２
陽
性

の
が
ん
細
胞
の
み
を
攻
撃
し
、

増
殖
を
阻
止
し
ま
す
。

血
管
新
生
阻
害
薬（
ラ
ム
シ

ル
マ
ブ
）。
が
ん
細
胞
の
周
囲

に
新
し
い
血
管
が
で
き
な
い
よ

う
に
し
て
、
が
ん
細
胞
へ
の
酸

素
や
栄
養
の
補
給
を
阻
止
し
ま

す
。

ⓒ
免
疫
チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト
阻

害
薬免

疫
細
胞（
＊
２
）の
が
ん
細

胞
に
対
す
る
攻
撃
力
を
維
持
す

前
号
の
前
編
で
は
、
胃
が
ん
の
全
体
像
と
治
療
の
大
ま
か
な
流
れ
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
し
た
。

今
号
で
は
、
引
き
続
き
岩
崎
謙
一
先
生
に
、
近
年
大
き
く
進
化
し
て
い
る
薬
物
療
法
を
中
心

に
、
ス
テ
ー
ジ
別
の
治
療
法
を
教
え
て
い
た
だ
き
ま
す
。
術
後
や
治
療
中
の
注
意
点
な
ど
も

う
か
が
い
ま
す
。

後
編

最
新

胃
が
ん
の　
　
治
療

＊１　胃がんにおいて頻度の高い転移の一つ。がんが深く浸潤して胃の外壁にしみ出し、
腹膜内に種をまくように散らばった状態のこと。 82023 vol.72
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る
薬
で
す
。
が
ん
細
胞
に
は
、

Ｔ
細
胞
な
ど
の
免
疫
細
胞
の
攻

撃
を
逃
れ
る
仕
組
み
が
あ
り
ま

す
が
、
免
疫
チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン

ト
阻
害
薬
は
、
そ
の
仕
組
み
を

解
除
し
ま
す
。
切
除
不
能
進
行

胃
が
ん
や
再
発
胃
が
ん
に
使
わ

れ
る
ニ
ボ
ル
マ
ブ
や
ペ
ム
ブ
ロ

リ
ズ
マ
ブ
が
代
表
的
な
薬
で
す
。

ⓓ
抗
体
薬
物
複
合
体

が
ん
細
胞
だ
け
を
攻
撃
す
る

抗
体（
＊
３
）と
抗
が
ん
剤
を
結

合
さ
せ
た
、
画
期
的
な
薬
で
す
。

抗
が
ん
剤
を
が
ん
細
胞
ま
で

抗
体
に
運
ば
せ
て
、
が
ん
細
胞

だ
け
を
攻
撃
し
ま
す
。
Ｈ
Ｅ
Ｒ

２
陽
性
胃
が
ん
に
使
わ
れ
ま
す
。

２
０
２
０
年
に
ト
ラ
ス
ツ
ズ
マ

ブ
・
デ
ル
ク
ス
テ
カ
ン
が
保
険

承
認
さ
れ
ま
し
た
。

　
　
　

＊

こ
れ
ら
の
４
種
類
の
薬
剤
の

中
か
ら
、
が
ん
や
患
者
さ
ん
の

状
態
に
よ
っ
て
、
使
用
す
る
薬

剤
を
選
び
ま
す
。
強
い
副
作
用

が
出
た
り
日
常
生
活
に
不
都
合

が
あ
る
場
合
は
、
薬
を
変
え
て

い
き
ま
す
。

が
ん
治
療
の
た
め
の
薬
剤
は

豊
富
で
、
い
ま
や
患
者
さ
ん
そ

れ
ぞ
れ
の
状
況
に
応
じ
た
、
オ

ー
ダ
ー
メ
イ
ド
的
な
薬
物
療
法

が
可
能
に
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。

―
―
こ
こ
ま
で
、内
視
鏡
治
療
、

外
科
手
術（
以
上
前
編
）、薬
物

療
法
の
概
略
に
つ
い
て
教
え
て

い
た
だ
き
ま
し
た
。次
に
、ス

テ
ー
ジ
ご
と
の
基
本
的
な
治
療

法
に
つ
い
て
教
え
て
く
だ
さ
い
。

ス
テ
ー
ジ（
病
期
）と
は
、
が

ん
が
ど
の
く
ら
い
進
行
し
て
い

る
か
を
示
す
指
標
で
す
。
Ⅰ
～

Ⅳ
期
ま
で
あ
り
、
数
字
が
大
き

い
ほ
ど
進
行
し
て
い
ま
す
。
ス

テ
ー
ジ
に
よ
っ
て
は
、
さ
ら
に

Ａ
と
Ｂ
に
分
類
し
ま
す（
Ｂ
の

方
が
進
行
し
て
い
る
）。

が
ん
の
深
さ（
深
達
度
）、

リ
ン
パ
節
転
移
の
有
無
と
そ
の

範
囲
、
遠
隔
転
移
の
有
無
に
よ

り
、
ス
テ
ー
ジ
を
確
定
し
ま
す

（
６
段
階
、
表
１
参
照
）。

各
ス
テ
ー
ジ
の
基
本
的
な
治

療
の
流
れ
は
、
次
の
通
り
で
す
。

ス
テ
ー
ジ
Ⅰ

が
ん
細
胞
を
内
視
鏡
で
切
除

し
ま
す
。
切
除
後
の
病
理
診
断

の
結
果
に
よ
っ
て
、
次
の
段
階

は
３
通
り
に
分
か
れ
ま
す
。

完
全
に
切
除
で
き
て
転
移
も

な
い
→
経
過
観
察（
年
１
回
程

度
、
胃
カ
メ
ラ
や
Ｃ
Ｔ
検
査
を

行
な
う
）

切
除
し
き
れ
な
か
っ
た
が
転

移
の
可
能
性
は
低
い
→
再
度
内

視
鏡
治
療
を
行
な
う
か
、
慎
重

図１：胃の構造　

表１：がんのステージ分類(臨床分類)　参考：がん情報サービス「胃がんについて」

ス
テ
ー
ジ
に
よ
り

異
な
る
治
療
法

深
さ
・
転
移

T1　 粘膜層、粘膜下層にとどまっている
T2　 固有筋層に入り込んでいる、あるいは浸潤している

リンパ節への転移なし：Ⅰ
リンパ節への転移あり：ⅡＡ

ⅣＢ

リンパ節への転移なし：ⅡＢ
リンパ節への転移あり：Ⅲ

T3　 固有筋層を越えて漿膜下層に浸潤している
T4a  漿膜を越えて胃の外壁に出ている

ⅣAT4b  胃の外壁に出たうえ、ほかの臓器にも広がっている

遠隔転移あり

9 vol.72 2023 ＊２　体内の血液やリンパ液中に存在する細胞で、ウイルスや細菌などの異物の侵入を排除する。そのうちのT細胞にはとくに高い抗がん作用がある。
＊３　体内に病原菌などの異物が入って来たときに、その異物と特異的に反応して攻撃したり、体内から排除するタンパク質のこと。
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手
術
が
可
能
な
の
は
、
基
本

的
に
ス
テ
ー
ジ
Ⅲ
ま
で
で
す
。

ス
テ
ー
ジ
Ⅳ

薬
物
療
法
＋
対
症
療
法（
投

薬
な
ど
に
よ
る
症
状
の
緩
和
）

を
行
な
い
ま
す
。
薬
物
療
法
に

は
１
次
か
ら
４
次
ま
で
の
段
階

が
あ
り
、
が
ん
や
患
者
さ
ん
の

状
態
に
よ
っ
て
さ
ま
ざ
ま
な
選

択
肢
が
あ
り
ま
す
。

た
と
え
ば
１
次
治
療
で
は
、

抗
が
ん
剤
を
基
本
と
し
て
、
Ｈ

Ｅ
Ｒ
２
陰
性
の
場
合
に
は
ニ
ボ

ル
マ
ブ
、
Ｈ
Ｅ
Ｒ
２
陽
性
の
場

合
に
は
ト
ラ
ス
ツ
ズ
マ
ブ
が
推

奨
さ
れ
ま
す
。
2
次
治
療
開
始

前
に
は
Ｍ
Ｓ
Ｉ
検
査（
が
ん
の

遺
伝
子
検
査
）を
行
な
い
、
Ｍ

Ｓ
Ｉ
‒
Ｈ
ｉ
ｇ
ｈ（
遺
伝
子
の

傷
を
修
復
し
に
く
い
状
態
）と

診
断
さ
れ
た
場
合
は
、
ペ
ム
ブ

ロ
リ
ズ
マ
ブ
を
用
い
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
３
次
、
４
次
で
は
、

そ
れ
ま
で
に
未
使
用
の
薬
を
試

し
ま
す
。

ス
テ
ー
ジ
Ⅳ
で
も
、
薬
物
療

法
に
よ
っ
て
が
ん
を
小
さ
く
で

き
れ
ば
、
外
科
手
術
が
可
能
に

な
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

―
治
療
中
、ど
ん
な
こ
と
に

気
を
つ
け
れ
ば
よ
い
で
す
か
？

外
科
手
術
を
受
け
た
後
は
、

次
の
よ
う
な
合
併
症
が
起
こ

る
こ
と
が
あ
り
ま
す（
多
く
の

場
合
、
腹
痛
、
発
熱
を
伴
い
ま

す
）。

㋐
縫
合
不
全
…
…
消
化
管
の
縫

い
目
が
う
ま
く
つ
な
が
ら
ず
、

食
べ
物
や
消
化
液
が
漏
れ
る
。

㋑
膵す

い

液え
き

漏ろ
う

…
…
膵
臓
周
辺
の
リ

ン
パ
節
郭
清
を
行
な
う
と
、
一

時
的
に
膵
液
が
漏
れ
出
す
。

㋒
腹
腔
内
膿の

う

瘍よ
う

…
…
縫
合
不
全

や
膵
液
漏
に
よ
っ
て
細
菌
に
感

染
し
、
腹
腔
内
に
膿
の
か
た
ま

り
が
で
き
る
。

こ
れ
ら
の
合
併
症
は
術
後
す

ぐ
に
起
こ
る
も
の
な
の
で
、
迅

速
な
対
処
が
可
能
で
す
。

―
普
段
の
生
活
に
戻
っ
た
後

の
注
意
点
は
？

外
科
手
術
を
受
け
た
方
は
、

退
院
後
も
さ
ま
ざ
ま
な
合
併
症

が
出
ま
す
。
お
も
な
も
の
を
４

つ
挙
げ
て
お
き
ま
す
。

㋓
ダ
ン
ピ
ン
グ
症
候
群

「
ダ
ン
ピ
ン
グ
」
と
は
ダ
ン
プ

カ
ー
が
積
荷
を
一
気
に
ド
サ
ッ

と
下
ろ
す
状
態
を
指
す
言
葉
で

す
。
全
摘
手
術
や
幽
門
部
切
除

の
後
、
胃
の
機
能
が
失
わ
れ
る

こ
と
で
、
食
べ
物
が
一
気
に
小

腸
に
入
っ
て
く
る
状
態
を
表
し

に
経
過
観
察
す
る

切
除
の
結
果
に
か
か
わ
ら
ず
、

転
移
の
可
能
性
が
あ
る
→
追
加

で
外
科
手
術（
胃
の
周
囲
の
リ

ン
パ
節
を
切
除
）を
行
な
う

ス
テ
ー
ジ
Ⅱ・Ⅲ

外
科
手
術
＋
術
後
の
補
助
的

な
薬
物
療
法
を
行
な
い
ま
す
。

ス
テ
ー
ジ
Ⅱ
と
Ⅲ
で
は
、
治

療
方
針
は
基
本
的
に
同
じ
で
す
。

一
例
を
挙
げ
ま
す
。

外
科
手
術（
胃
と
周
囲
の
リ

ン
パ
節
を
切
除
）を
行
な
っ
た

後
、
Ｓ
‒
１
の
１
年
間
内
服
、

も
し
く
は
カ
ペ
シ
タ
ビ
ン
＋
オ

キ
サ
リ
プ
ラ
チ
ン
か
、
Ｓ
‒
１

＋
ド
セ
タ
キ
セ
ル
を
試
し
ま
す
。

高
度
リ
ン
パ
節
転
移（
＊
４
）

が
あ
る
場
合
は
、
胃
と
胃
か
ら

少
し
離
れ
た
リ
ン
パ
節
も
切
除

し
ま
す
。
手
術
で
確
実
に
が
ん

を
取
り
除
く
た
め
に
、
が
ん
の

ス
テ
ー
ジ
を
下
げ
る
目
的
で
、

術
前
に
薬
物
療
法
を
行
な
う
こ

と
も
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
術
後

も
体
調
に
合
わ
せ
て
薬
物
療
法

を
行
な
い
ま
す
。

日
常
生
活
で
の

注
意
点
は
？

表２：胃がん治療に用いるおもな薬

ⓐ抗がん剤（抗悪性腫瘍剤）

ⓓ抗体薬物複合体

ⓑ分子標的薬

S-1（テガフール・ギメラシル・
オテラシルカリウム）（口）

カペシタビン（口）
シスプラチン（点）
オキサリプラチン（点）
イリノテカン（CPT-11）（点）
トリフルリジン・チピラシル塩酸塩（口）
パクリタキセル（点）
ドセタキセル（点）

トラスツズマブ（点）
ラムシルマブ（点）

ⓒ免疫チェックポイント阻害薬

ニボルマブ（点）
ペムブロリズマブ（点）

トラスツズマブ・デルクステカン（点）
（口）…経口薬　（点）…点滴薬

102023 vol.72
＊４　腹部大動脈の周囲のリンパ節や、胃に血液を送る主要な血管の根元付近にがんの転移があり、大きな塊をつくっている
状態。
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ま
す
。
食
事
の
５
～
30
分
後
に

症
状
が
出
る
早
期
ダ
ン
ピ
ン
グ

で
は
、
動
悸
、
め
ま
い
、
冷
汗
、

顔
面
紅
潮
、
全
身
倦
怠
感
な
ど

が
み
ら
れ
ま
す
。
腹
痛
、
下
痢

な
ど
の
腹
部
症
状
が
出
る
場
合

も
あ
り
ま
す
。
食
事
の
２
～
３

時
間
後
に
症
状
が
出
る
後
期
ダ

ン
ピ
ン
グ
で
は
、
頭
痛
、
倦
怠

感
、
冷
汗
、
め
ま
い
、
手
指
の

ふ
る
え
な
ど
が
み
ら
れ
ま
す
。

〔
対
処
法
〕
早
期
ダ
ン
ピ
ン
グ

は
未
消
化
の
食
べ
物
が
急
に
小

腸
に
入
る
こ
と
で
起
こ
る
の
で
、

食
事
の
回
数
を
増
や
し
て
１
回

の
食
事
量
を
減
ら
し
た
り
、
よ

く
噛
ん
で
ゆ
っ
く
り
食
べ
る
こ

と
で
予
防
し
ま
す
。

後
期
ダ
ン
ピ
ン
グ
は
、
単
純

炭
水
化
物（
ブ
ド
ウ
糖
、
果
糖
、

オ
リ
ゴ
糖
な
ど
）を
短
時
間
に

大
量
摂
取
す
る
こ
と
で
起
こ
り

ま
す
。
腸
で
急
速
に
糖
質
が
吸

収
さ
れ
る
こ
と
で
、
イ
ン
ス
リ

ン（
＊
５
）が
過
剰
に
分
泌
さ
れ
、

低
血
糖
状
態
に
陥
る
こ
と
が
原

因
で
す
。
食
事
の
２
時
間
後
ぐ

ら
い
に
、
飴
や
ジ
ュ
ー
ス
な
ど

で
糖
分
を
補
給
し
ま
し
ょ
う
。

㋔
逆
流
性
食
道
炎

噴
門
付
近
を
切
除
し
た
場
合

に
起
こ
り
ま
す
。
胃
液
な
ど
の

消
化
液
が
逆
流
し
て
、
食
道
に

炎
症
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

〔
対
処
法
〕
食
後
、
す
ぐ
横
に

な
る
と
逆
流
し
や
す
い
の
で
、

食
後
２
～
４
時
間
は
横
に
な
ら

な
い
で
く
だ
さ
い
。
仰
向
け
よ

り
横
向
き
の
方
が
、
ま
た
左
側

を
下
に
し
た
方
が
起
こ
り
に
く

い
よ
う
で
す
。

㋕
貧
血

全
摘
手
術
や
幽
門
部
切
除
の

後
に
起
こ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

胃
酸
が
減
少
し
、
赤
血
球
産
生

や
鉄
分
吸
収
の
機
能
が
弱
ま
る

た
め
で
す
。

〔
対
処
法
〕
状
態
を
把
握
し
、

必
要
が
あ
れ
ば
、
鉄
剤
や
ビ
タ

ミ
ン
剤
を
投
与
し
ま
す
。

㋖
骨
粗
し
ょ
う
症

胃
を
切
除
す
る
と
効
率
よ
く

カ
ル
シ
ウ
ム
が
吸
収
さ
れ
な
く

な
る
た
め
、
骨
粗
し
ょ
う
症
に

な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

〔
対
処
法
〕
カ
ル
シ
ウ
ム
や
ビ

タ
ミ
ン
Ｄ
を
薬
で
補
う
こ
と
も

あ
り
ま
す
。

―
薬
物
療
法
中
は
、な
に
に

気
を
つ
け
れ
ば
い
い
で
す
か
？

副
作
用
に
注
意
が
必
要
で
す
。

多
く
の
方
が
経
験
す
る
の
が
吐

き
気
で
す
。
２
０
２
２
年
に
は
、

制
吐
剤
の
ホ
ス
ネ
ツ
ピ
タ
ン
ト

塩
化
物
塩
酸
塩
が
承
認
さ
れ
ま

し
た
。
抗
が
ん
剤
治
療
で
は
２

～
３
日
入
院
す
る
こ
と
が
多
い

の
で
す
が
、
そ
の
１
日
目
に
点

滴
で
投
与
す
れ
ば
、
５
日
程
度

効
果
が
持
続
し
ま
す
。

そ
の
ほ
か
の
副
作
用
で
多
い

の
は
、
体
の
だ
る
さ
で
す
。
こ

れ
に
は
漢
方
薬
が
効
果
的
で
あ

る
こ
と
が
多
い
よ
う
で
す
。

―
胃
が
ん
の
予
後
に
つ
い
て

教
え
て
く
だ
さ
い
。

胃
が
ん
の
再
発（
＊
６
）の
90
～

95
％
は
術
後
５
年
以
内
に
起
こ

っ
て
い
ま
す
。
５
年
経
っ
て
再

発
が
な
け
れ
ば
、
お
お
む
ね
根

治
し
た
と
考
え
て
よ
い
で
し
ょ

う
。―

再
発
後
の
治
療
法
は
？

基
本
的
に
は
、
治
癒
を
目
的

と
し
た
薬
物
療
法
が
中
心
で
す
。

再
発
に
対
し
て
手
術
を
行
な
う

こ
と
は
、
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ

ん
。胃

が
ん
は
、
早
期
発
見
で
あ

れ
ば
あ
る
ほ
ど
予
後
が
良
い
病

気
で
す
。
と
く
に
50
代
以
上
の

方
々
は
定
期
検
診
で
の
チ
ェ
ッ

ク
を
心
が
け
て
く
だ
さ
い
。

　
　

＊

新
薬
が
続
々
と
開
発
さ
れ

て
、
10
年
前
で
あ
れ
ば
治
療
困

難
だ
っ
た
患
者
さ
ん
に
も
、
新

た
な
道
筋
が
開
け
て
き
ま
し
た
。

「
胃
が
ん
は
治
る
時
代
」
が
、

す
ぐ
そ
こ
ま
で
来
て
い
ま
す
。

ス
テ
ー
ジ
が
進
行
し
て
い
る
患

者
さ
ん
も
、
あ
き
ら
め
ず
に
前

を
向
い
て
、
意
欲
を
持
っ
て
生

き
抜
い
て
く
だ
さ
い
。

予
後
、

再
発
につい
て

めまい、動悸、冷汗、
手指のふるえなど

㋓ダンピング症候群
食べたものがつかえる感じ、

熱いものを飲むと胸がしみるような感覚

㋔逆流性食道炎
立ちくらみ、めまい。

無症状の場合も

㋕貧血
骨折しやすい

（普段は無症状）

㋖骨粗しょう症

図2：術後のおもな後遺症

11 vol.72 2023
＊５　すい臓から分泌されるホルモン。血糖値を一定に保つ働きをする。
＊６　手術などにより治ったように見えていたがんが再び現れたり、薬物療法などで いったん縮小した
がんが再び大きくなったり、別の場所に同じがんが出現したりすること。
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ついカッとなってしまって、後悔したことはありませんか？　
そんなとき、怒りをコントロールする「アンガーマネジメント」という手法が
役に立つかもしれません。医療環境の改善を目指し、岩手県立中央病院に

アンガーマネジメントを組織的に導入した大浦裕之先生にお話をうかがいました。

怒
り
の
感
情
と
う
ま
く
つ
き

あ
う
た
め
の
心
理
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
で
す
。
１
９
７
０
年
代
に
ア

メ
リ
カ
で
生
み
出
さ
れ
ま
し
た
。

「
怒
ら
な
く
な
る
方
法
な
ん
で

す
か
？
」
と
、
よ
く
聞
か
れ
ま

す
が
、
そ
う
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

ア
ン
ガ
ー
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
の
目

的
は
、
怒
り
を
う
ま
く
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
で
き
る
よ
う
に
な
る
こ

と
。「
怒
る
必
要
が
あ
る
と
き

は
上
手
に
怒
り
、
怒
る
必
要
の

な
い
と
き
は
怒
ら
ず
に
済
ま
せ

ら
れ
る
人
」
に
な
る
こ
と
が
目

アンガーマネジメントを習得しようアンガーマネジメントを習得しよう

お話をうかがった方
大浦裕之先生
おおうら・ひろゆき

岩手県立中央病院副院長、東北大学医学部
臨床教授、呼吸器外科医。

標
で
す
。

人
は
自
分
の
身
に
危
険
が
迫

っ
た
と
き
、
交
感
神
経
が
興
奮

し
て
血
圧
や
心
拍
数
が
上
が
り
、

戦
闘
準
備
状
態
に
な
り
ま
す
。

怒
り
と
は
、
こ
の
よ
う
な
生
存

の
危
機
に
迅
速
に
対
処
し
て
自

分
を
守
る
た
め
に
、
も
と
も
と

人
間
に
備
わ
っ
て
い
る
「
防
衛

感
情
」
だ
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

こ
の
防
衛
感
情
は
、
不
当
な

扱
い
や
理
不
尽
な
言
動
に
対
し

て
も
生
じ
ま
す
。

な
か
で
も
、
価
値
観
や
正
義

感
、
生
き
る
指
針
な
ど
、
そ
の

人
が
〝
と
て
も
大
切
に
思
っ
て

い
る
も
の
〟
が
否
定
さ
れ
た
り

軽
ん
じ
ら
れ
た
り
す
る
と
、
そ

の
大
切
な
も
の
を
危
険
か
ら
守

ろ
う
と
し
て
、
と
く
に
強
い
怒

り
が
引
き
起
こ
さ
れ
る
の
で
す
。

た
と
え
ば
、「
年
長
者
は
敬

わ
れ
る
べ
き
」「
公
共
の
交
通

機
関
で
は
マ
ナ
ー
を
守
る
べ
き
」

な
ど
、
そ
の
人
が
当
然
「
〇
〇

す
べ
き
」
だ
と
思
っ
て
い
る
も

の
が
な
い
が
し
ろ
に
さ
れ
た
と

き
が
そ
う
で
す
。

怒
り
は
脳
の
「
扁
桃
体
」
と

い
う
、
進
化
的
に
「
古
い
脳
」

の
部
位
で
発
生
し
ま
す
。
扁
桃

体
は
危
険
を
感
じ
た
時
、
危
機

回
避
の
た
め
、「
逃
げ
る
」
か

「
反
撃
す
る
」
か
、
ス
ピ
ー
ド

優
先
で
反
応
す
る
の
で
す
が
、

怒
り
の
感
情
は
こ
れ
ら
の
行
動

を
と
り
や
す
く
さ
せ
ま
す
。
扁

桃
体
の
こ
の
よ
う
な
反
応
は
非

常
に
原
始
的
な
も
の
で
、
あ
ら

ゆ
る
動
物
に
み
ら
れ
ま
す
。

し
か
し
、
怒
り
を
感
じ
る
た

び
に
暴
力
を
振
る
っ
た
り
怒
鳴

り
散
ら
し
た
り
し
て
反
撃
し
て

い
て
は
、
社
会
生
活
が
送
れ
ま

せ
ん
。
人
間
に
は
、
こ
の
怒
り

の
感
情
を
理
性
的
に
コ
ン
ト
ロ

ー
ル
す
る
機
能
が
大
脳
新
皮
質

の
「
前
頭
前
野
」
と
い
う
部
位

編集部員ウサ吉

第 6060 回

最
近
、
怒
り
や
す
く
な
っ
た
と
感
じ
て
い
ま
す
。
会
社

で
は
部
下
の
ち
ょ
っ
と
し
た
ミ
ス
、
家
庭
で
は
家
族
と

の
さ
さ
い
な
行
き
違
い
で
、
怒
り
の
ス
イ
ッ
チ
が
入
り

ま
す
。
怒
ら
な
い
自
分
に
な
る
こ
と
は
で
き
ま
す
か
？

（
Ｅ
・
Ｋ
さ
ん　
大
阪
府
豊
中
市　
40
代
）

怒
り
は
な
ぜ
生
ま
れ
る
？

Ｑ2

ア
ン
ガ
ー
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト

と
は
？

Ｑ1
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ど
ん
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

す
る
？

Ｑ3

怒
り
は
、
要
求
と
表
裏
一
体

で
す
。
た
と
え
ば
挨
拶
を
し
て

こ
な
い
後
輩
に
イ
ラ
イ
ラ
す
る

の
は
、
先
に
挨
拶
を
し
て
ほ
し

い
か
ら
で
す
。

し
か
し
、
そ
の
「
先
に
挨
拶

す
べ
き
」
は
、
嫌
な
思
い
を
し

て
ま
で
こ
だ
わ
り
続
け
る
ほ

ど
の
も
の
な
の
で
し
ょ
う
か
。

「
返
事
は
ち
ゃ
ん
と
す
る
の
だ

か
ら
、
ま
あ
い
い
か
」
な
ど
と

考
え
ら
れ
る
よ
う
に
な
れ
ば
、

気
に
な
ら
な
く
な
る
は
ず
で
す
。

数
多
く
の
「
〇
〇
す
べ
き
」

に
と
ら
わ
れ
て
い
る
と
、
イ
ラ

イ
ラ
し
て
ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
る

一
方
で
す
。
し
か
し
、
そ
う
は

言
っ
て
も
、
こ
れ
ま
で
培つ

ち
かっ

て

き
た
価
値
観
や
信
念
は
、
そ
う

簡
単
に
は
手
放
せ
ま
せ
ん
。

そ
こ
で
役
立
つ
の
が
、
図
２

の
「
３
重
丸
」
で
す
。
怒
り
を

感
じ
た
と
き
、
そ
の
出
来
事

が
図
の
ど
こ
に
位
置
す
る
の

つ
い
つ
い
声
を
荒
げ
て
し
ま
う

こ
と
に
な
る
の
で
す
。

ア
ン
ガ
ー
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
で

は
、
怒
り
を
感
じ
た
ら
ま
ず
は

６
秒
間
、
衝
動
的
な
怒
り
を
や

り
過
ご
す
訓
練
を
し
ま
す
。
そ

の
場
で
や
り
過
ご
す
の
が
難
し

け
れ
ば
、
怒
り
の
原
因
か
ら
離

れ
る
（
ト
イ
レ
に
行
く
、
飲
み

物
を
取
り
に
行
く
な
ど
）
こ
と

も
有
効
で
す
。
物
理
的
に
距
離

を
と
る
と
、
落
ち
着
き
や
す
く

な
り
ま
す
。

「
怒
り
を
数
値
化
す
る
」（
図
１
）

こ
と
も
、
効
果
的
で
す
。
怒
り

を
感
じ
た
と
き
、
人
生
最
大
の

怒
り
を
10
だ
と
し
た
ら
、
今
の

怒
り
は
い
く
つ
ぐ
ら
い
か
、
考

え
て
み
て
く
だ
さ
い
。
自
分
の

怒
り
を
客
観
視
す
る
こ
と
で
、

「
あ
の
と
き
と
比
べ
れ
ば
、
今

回
は
そ
れ
ほ
ど
で
も
な
い
な
」

と
か
、「
や
っ
ぱ
り
、
き
ち
ん

と
怒
っ
て
お
く
べ
き
だ
な
」
な

ど
と
、
冷
静
に
判
断
で
き
ま
す
。

②
許
せ
る
か
、
許
せ
な
い
か
を

判
断
す
る

ア
ン
ガ
ー
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
で

は
、「
３
つ
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」

に
取
り
組
み
ま
す
。

①
怒
り
の
衝
動
を
抑
え
る

扁
桃
体
で
怒
り
が
生
じ
て
か

ら
前
頭
前
野
が
抑
制
的
に
働
く

ま
で
に
、
６
秒
ほ
ど
か
か
り
ま

す
。
そ
れ
ま
で
に
前
頭
前
野
の

ブ
レ
ー
キ
が
間
に
合
わ
な
い
と
、

に
備
わ
っ
て
い
ま
す
。
大
脳
新

皮
質
は
進
化
的
に
「
新
し
い
脳
」

で
、
成
熟
に
時
間
が
か
か
る
た

め
、
と
く
に
若
い
う
ち
は
感
情

を
制
御
で
き
な
い
こ
と
が
あ
り

ま
す
。

こ
の
よ
う
な
怒
り
の
発
生
す

る
仕
組
み
を
理
解
す
る
こ
と
が
、

ア
ン
ガ
ー
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
の
第

一
歩
で
す
。

図2：３重丸
参考：（社）日本アンガーマネジメント協会

許せるゾーン

まあ許せるゾーン

許せないゾーン

図１：怒りの温度計
参考：（社）日本アンガーマネジメント協会

許せない、激怒

イラッとする

人生最大の怒り10

腹が立つ５

穏やかな状態0
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大
人
が
相
手
な
ら
、
冷
静
に

注
意
を
す
る
こ
と
も
効
果
的
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。
隣
の
車
両
に

移
動
し
て
し
ま
う
の
も
ア
リ
で

す
。
周
囲
の
騒
音
を
低
減
す
る

イ
ヤ
ホ
ン
を
装
着
し
て
音
を
遮

断
す
る
の
も
有
効
で
し
ょ
う
。

大
切
な
の
は
、
怒
り
の
衝
動

の
ま
ま
に
行
動
せ
ず
、
ほ
ん
の

少
し
で
も
考
え
て
か
ら
動
く
こ

と
。
そ
し
て
、
自
分
は
な
ぜ
怒

っ
た
の
か
、
あ
と
か
ら
振
り
返

る
こ
と
で
す
。

怒
っ
た
と
き
の
状
況
を
日
記

な
ど
に
記
録
す
る
の
も
効
果
的

で
す
。
習
慣
化
す
る
と
、
し
だ

い
に
自
分
の
怒
り
を
客
観
視
で

き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
た
と

え
ば
、「
ミ
ス
し
た
部
下
を
３

日
続
け
て
怒
鳴
っ
て
し
ま
っ
た
」

と
書
け
ば
、
翌
日
は
怒
ら
ず
に

済
む
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

成
功
体
験
の
振
り
返
り
も
大

切
で
す
。「
怒
ら
ず
に
、
自
分

の
考
え
を
冷
静
に
伝
え
ら
れ
た

こ
と
」
も
、
記
録
し
て
く
だ
さ

い
。「
怒
り
」
に
頼
ら
な
く
て

か
、
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。
生

活
に
あ
ま
り
悪
影
響
が
な
い
こ

と
な
ら
、「
ま
あ
許
せ
る
ゾ
ー

ン
」
に
入
れ
て
、
楽
に
な
っ
て

し
ま
う
の
が
お
す
す
め
で
す
。

そ
し
て
、「
ま
あ
許
せ
る
ゾ
ー

ン
」
を
少
し
ず
つ
広
げ
て
い
け

ば
、
怒
り
を
覚
え
る
こ
と
も
少

な
く
な
っ
て
い
き
ま
す
。

③
考
え
て
行
動
す
る

怒
り
に
任
せ
て
行
動
す
る
と
、

た
い
て
い
、
悪
い
結
果
に
つ
な

が
り
ま
す
。

そ
も
そ
も
、
怒
り
の
発
端
と

な
っ
た
も
の
は
、
自
分
で
解
決

で
き
る
も
の
な
の
で
し
ょ
う

か
（
表
１
）。
怒
っ
て
も
状
況
が

改
善
し
な
い
な
ら
、
怒
り
は
た

だ
た
だ
不
快
で
、
疲
れ
る
だ
け

の
も
の
で
す
。
た
と
え
ば
「
電

車
内
の
騒
音
」
に
イ
ラ
イ
ラ
し

た
と
き
、
泣
き
叫
ぶ
子
ど
も
や

電
話
中
の
大
人
を
怒
り
の
ま
ま

に
怒
鳴
り
つ
け
て
し
ま
っ
た
ら
、

車
内
は
騒
然
と
し
て
し
ま
い
ま

す
。
で
は
、
ど
う
す
れ
ば
よ
い

の
で
し
ょ
う
か
？　

も
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と

れ
る
。
そ
の
こ
と
を
脳
が
学
習

し
て
い
き
ま
す
。

適
度
な
運
動
、
適
切
な
食
事
、

質
の
高
い
睡
眠
。
こ
の
３
つ
を

心
が
け
て
く
だ
さ
い
。
睡
眠
不

足
や
頭
痛
な
ど
の
身
体
的
な
不

調
は
も
ち
ろ
ん
、
精
神
が
安
定

し
て
い
な
い
と
、
脳
が
危
険
を

感
じ
て
怒
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

ま
た
「
怒
り
」
は
、
神
経
伝

達
物
質
の
「
セ
ロ
ト
ニ
ン
」
と

深
い
関
係
が
あ
り
ま
す
。
セ
ロ

ト
ニ
ン
の
分
泌
量
が
減
る
と
、

イ
ラ
イ
ラ
し
た
り
落
ち
込
み
や

す
く
な
り
ま
す
。

セ
ロ
ト
ニ
ン
を
活
性
化
す
る

に
は
、
以
下
の
３
つ
が
効
果
的

で
す
。

①
日
光
に
当
た
る（
網
膜
に
日

光
が
入
る
と
分
泌
が
促
さ
れ
る
）

②
軽
い
運
動
を
す
る

③
必
須
ア
ミ
ノ
酸
の「
ト
リ
プ

ト
フ
ァ
ン
」
を
含
む
食
品（
大

豆
製
品
、
乳
製
品
な
ど
）
を
積

極
的
に
摂
る

前
頭
前
野
の
機
能
低
下
が
大

き
な
原
因
で
す
。
前
頭
前
野
は

大
脳
新
皮
質
の
な
か
で
も
と
く

に
論
理
的
思
考
力
や
判
断
力
に

関
係
す
る
部
分
で
、
加
齢
と
と

も
に
萎
縮
し
て
い
き
ま
す
。

ま
た
、
認
知
症
に
な
る
と
執

着
心
が
強
く
な
り
、
孤
独
を
感

じ
や
す
く
な
り
ま
す
。
常
に
不

満
感
が
あ
っ
て
、
怒
り
っ
ぽ
く

な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。
ご
家

族
に
怒
り
や
す
い
方
が
い
る
場

合
は
、
孤
独
感
を
解
消
す
る
こ

と
を
心
が
け
て
く
だ
さ
い
。

　
　
　

＊

ア
ン
ガ
ー
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
に

取
り
組
み
、
怒
り
の
感
情
と
う

ま
く
つ
き
あ
い
ま
し
ょ
う
。

ウ
サ
吉
の
感
想

僕
も
最
近
怒
り
っ
ぽ
い
か
ら

さ
っ
そ
く
取
り
組
も
う
！

表１：怒りを感じた出来事に対する行動の４分類
参考：（社）日本アンガーマネジメント協会

怒
り
に
く
い

性
格
に
な
る
に
は
？

Ｑ４

高
齢
者
が

怒
り
や
す
い
の
は
な
ぜ
？

Ｑ5

重要

出来事が重要かどうか、自分で変えられるかどうかで分類。怒りにどう対処するかの判断がつけられる。たとえば通勤で渋滞に遭うことなどは変えられないので「現実を受け入れる」となる。

現実を受け入れる

変えられない

すぐ取り組む。うまく言葉で伝える

重要でない 放っておく余力があれば取り組む

変えられる
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ま
た
は
、
②
別
の
も
の
に
置

き
換
え
て
み
る
。「
カ
ル
シ
ウ

ム
を
摂
る
た
め
に
牛
乳
を
飲
む

よ
う
に
言
わ
れ
た
が
、
牛
乳
が

嫌
い
」
と
、
知
人
か
ら
相
談
を

受
け
ま
し
た
。
聞
け
ば
、
ヨ
ー

グ
ル
ト
な
ら
食
べ
ら
れ
る
と
の

こ
と
。
ヨ
ー
グ
ル
ト
は
牛
乳
か

ら
で
き
て
お
り
、
無
糖
な
ら
ば

カ
ロ
リ
ー
も
変
わ
り
ま
せ
ん
。

や
ら
な
い
よ
り
は
、
マ
シ
！

大
事
な
の
は
、
続
け
る
こ
と
。

持
続
こ
そ
力
な
の
で
す
。
や
り

方
を
少
し
変
え
た
結
果
、
最
初

に
す
す
め
ら
れ
た
方
法
よ
り
多

少
効
果
が
落
ち
た
と
し
て
も
、

や
ら
な
い
よ
り
は
マ
シ
。
私
な

第 ● 回21

う
ま
く
い
か
な
い
と
き
は
…
…

そ
の
上
で
、
う
ま
く
い
か
な

い
と
き
は
「
絶
対
に
指
示
さ
れ

た
と
お
り
で
な
い
と
い
け
な
い

の
か
」
と
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

た
と
え
ば
、
①
期
間
を
長
く

取
っ
て
み
る
。
60
代
女
性
の
1

日
の
必
要
カ
ロ
リ
ー
は
、
と
く

に
活
動
量
が
多
く
な
け
れ
ば
約

１
９
０
０
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
で
す
。

食
い
し
ん
坊
の
私
に
と
っ
て
、

毎
日
１
９
０
０
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー

に
制
限
す
る
の
は
で
き
な
い
相

談
。
大
食
が
続
い
た
ら
食
べ
る

量
を
少
し
減
ら
し
、
週
の
平
均

が
１
９
０
０
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
程

度
に
な
れ
ば
い
い
と
考
え
て
い

ま
す
。

ば
、
自
分
が
食
べ
た
も
の
の
カ

ロ
リ
ー
を
記
録
し
、
ど
れ
だ
け

食
べ
て
い
る
か
を
計
算
し
ま
す
。

幸
い
、
今
は
食
品
の
多
く
に

カ
ロ
リ
ー
が
記
載
さ
れ
て
い
ま

す
。
こ
れ
を
メ
モ
す
る
だ
け
で

も
、
概
算
が
で
き
る
で
し
ょ
う
。

多
少
の
漏
れ
が
あ
っ
て
も
か
ま

い
ま
せ
ん
。
ぜ
ひ
、
で
き
る
範

囲
で
記
録
し
て
く
だ
さ
い
。「
思

っ
た
よ
り
た
く
さ
ん
食
べ
て
い

た
」
と
い
う
方
が
多
い
は
ず
。

こ
れ
は
レ
コ
ー
デ
ィ
ン
グ
・

ダ
イ
エ
ッ
ト
と
い
う
、
効
果
的

な
減
量
法
。
記
録
だ
け
で
、
食

べ
る
量
は
減
ら
せ
ま
す
。
大
事

な
の
は
事
実
を
知
り
、
認
め
る

こ
と
な
の
で
す
。

ら
、
そ
う
考
え
ま
す
。

「
毎
日
運
動
を
し
ま
し
ょ
う
」

と
言
わ
れ
て
も
、
元
々
そ
う
い

う
習
慣
が
な
け
れ
ば
、
で
き
な

い
の
が
人
間
で
す
。「
で
き
な
い
」

に
は
理
由
が
あ
り
、
そ
の
人
の

趣
味
や
価
値
観
が
関
わ
っ
て
い

る
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。
歳
を

重
ね
れ
ば
重
ね
る
ほ
ど
、
そ
れ

ら
を
変
え
る
の
は
困
難
で
す
。

で
す
か
ら
、
最
初
は
で
き
る

こ
と
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。「
毎

日
運
動
な
ん
て
で
き
な
い
や
」

と
、
や
け
に
な
っ
て
投
げ
出
さ

な
い
こ
と
。
週
に
１
回
の
運
動

で
も
、
ま
っ
た
く
や
ら
な
い
よ

り
は
マ
シ
に
違
い
あ
り
ま
せ
ん
。

ま
ず
は
計
測
と
記
録
か
ら

健
康
に
関
す
る
情
報
は
世
に

あ
ふ
れ
て
い
ま
す
。
体
に
い
い

と
言
わ
れ
れ
ば
、
や
っ
て
み
よ

う
と
思
う
も
の
。
病
気
の
治
療

で
減
塩
や
カ
ロ
リ
ー
制
限
な
ど

を
す
す
め
ら
れ
る
場
合
も
あ
る

で
し
ょ
う
。

で
も
、
必
要
と
わ
か
っ
て
い

て
も
、
続
か
な
い
。
そ
ん
な
人

は
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
生
活

習
慣
を
変
え
る
っ
て
、
と
っ
て

も
大
変
な
こ
と
な
ん
で
す
。

そ
こ
で
、
何
か
を
始
め
る
人

に
、
私
が
必
ず
お
す
す
め
す
る

の
は
、
な
る
べ
く
正
確
に
計
測

し
、
記
録
を
つ
け
る
こ
と
。
た

と
え
ば
カ
ロ
リ
ー
制
限
で
あ
れ

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。

生
活
習
慣
を
変
え
る
３
ス
テッ
プ

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
、

三
日
坊
主
に
な
ら
な
い
た
め
の
コ
ツ
を
う
か
が
い
ま
し
た
。

生
活
改
善
が
上
手
く
い
か
な
い
…
…
と
お
悩
み
の
方
、必
見
で
す
！
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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！

不
眠
が
問
題
に
な
る
の
は
、「
眠
れ

な
い
こ
と
」
で
は
な
く
、
眠
れ
な
い
こ

と
で
「
日
中
の
活
動
に
支
障
が
出
る
」

こ
と
で
す
。「
寝
つ
き
が
悪
い
」
場
合

の
原
因
は
、
日
中
の
活
動
不
足
が
ほ
と

ん
ど
で
す
。
体
が
疲
れ
て
い
な
け
れ
ば
、

脳
は
「
ま
だ
休
ま
な
く
て
も
大
丈
夫
」

と
判
断
し
ま
す
。
そ
の
た
め
に
、
夜
に

な
っ
て
も
な
か
な
か
脳
が
睡
眠
モ
ー
ド

に
切
り
替
わ
ら
ず
、
眠
り
に
つ
く
ま
で

に
時
間
が
か
か
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
翌

日
に
支
障
が
な
け
れ
ば
、「
眠
く
な
っ

て
か
ら
横
に
な
る
」
と
い
う
手
も
あ
り

ま
す
が
、
就
寝
時
間
を
一
定
に
し
て
お

き
た
い
場
合
は
、
日
中
の
活
動
量
を
増

や
す
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

間
服
用
し
て
も
不
眠
が
改
善
し
な
い
場

合
は
、
医
師
や
薬
剤
師
に
相
談
し
て
く

だ
さ
い
。

不
眠
の
原
因
は
多
様
で
、
生
活
習
慣

の
乱
れ
や
ス
ト
レ
ス
、
薬
の
副
作
用
な

ど
の
ほ
か
、
疾
患
が
影
響
し
て
い
る
ケ

ー
ス
も
あ
り
ま
す
。
長
期
に
わ
た
る
不

眠
の
場
合
は
、
医
療
機
関
を
受
診
し
ま

し
ょ
う
。
今
回
は
ご
自
分
の
生
活
習
慣

を
振
り
返
っ
て
、
不
眠
の
原
因
を
探
り

出
し
、
対
処
す
る
方
法
を
ご
紹
介
し
ま

す
。

「
寝
つ
き
が
悪
い
」「
夜
中
に
何
度
も

起
き
る
」「
早
く
目
が
覚
め
て
し
ま
う
」

な
ど
が
原
因
で
、
日
中
の
活
動
に
悪
影

響
が
出
る
。
こ
れ
が
「
不
眠
」
で
す
。

不
眠
に
悩
む
人
は
多
く
、
成
人
の
30
～

40
％
が
何
ら
か
の
不
眠
症
状
を
抱
え
て

い
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

「
試
験
の
前
日
で
緊
張
し
て
い
る
」

「
旅
行
が
楽
し
み
で
眠
れ
な
い
」
な
ど

が
原
因
の
一
時
的
な
不
眠
で
あ
れ
ば
、

市
販
の
睡
眠
改
善
薬
で
対
処
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
有
効
成
分
の
抗
ヒ
ス
タ

ミ
ン
成
分
が
眠
気
を
促
し
ま
す
。
か
ぜ

薬
や
鼻
炎
薬
に
も
含
ま
れ
て
い
る
成
分

で
す
。
就
寝
の
30
分
ほ
ど
前
に
服
用
す

る
こ
と
で
、
寝
つ
き
を
よ
く
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

た
だ
し
、
睡
眠
改
善
薬
は
あ
く
ま
で

眠
り
を
誘
う
だ
け
で
、
不
眠
の
原
因
を

解
消
す
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
数
日

日
中
の
自
分
を
観
察
し
て
み
る

Step

1

不
眠
の
改
善
法

「
夜
中
に
何
度
も
起
き
る
」
場
合
、
そ

れ
が
尿
意
に
よ
る
も
の
で
あ
れ
ば
、
頻

尿
や
薬
の
副
作
用
が
影
響
し
て
い
る
可

能
性
も
。
水
分
を
摂
る
タ
イ
ミ
ン
グ
や

薬
の
服
用
時
間
を
調
整
す
る
こ
と
で
改

善
で
き
る
こ
と
も
あ
る
の
で
、
ま
ず
は

か
か
り
つ
け
医
に
相
談
し
て
み
ま
し
ょ

う
。
そ
の
際
、
①
飲
食
を
し
た
時
間
、

②
薬
を
服
用
し
た
時
間
、
③
夜
中
に
目

が
覚
め
た
回
数
な
ど
を
記
録
し
て
持
参

す
る
と
ス
ム
ー
ズ
で
す
。

「
早
く
目
が
覚
め
て
し
ま
う
」
場
合
は
、

無
理
に
寝
直
す
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

ベ
ス
ト
な
睡
眠
時
間
に
は
個
人
差
が
あ

り
、「
９
時
間
は
多
す
ぎ
」「
５
時
間
は

少
な
す
ぎ
」
な
ど
と
決
め
ら
れ
ま
せ
ん
。

ご
自
身
の
生
活
を
振
り
返
っ
て
「
眠

く
て
な
に
ご
と
に
も
集
中
で
き
な
い
」

「
車
の
運
転
中
に
居
眠
り
し
そ
う
に
な

っ
た
」
な
ど
の
日
常
生
活
に
支
障
が
出

る
よ
う
な
眠
気
が
あ
る
場
合
は
、
市
販

薬
で
解
決
し
よ
う
と
せ
ず
、
す
ぐ
に
医

療
機
関
を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

セ
ル
フ
メ
デ
ィケ
ー
ション
講
座
第    

回
23試験前で眠れない

運転中にウトウトしてしまう

早
め
に
対
処
し
て
悪
化
を
防
げ
ば
、医
療
費
も
抑
え
ら
れ
ま
す
。

商
品
の
購
入
時
に
役
立
つ
、基
礎
知
識
や
注
意
点
な
ど
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
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起
床
の
約
15
時
間
後
に
眠
く
な
る
と

は
い
っ
て
も
、
寝
る
前
に
体
を
覚
醒
さ

せ
る
よ
う
な
行
動
を
と
っ
て
し
ま
う
と
、

眠
気
が
吹
き
飛
ん
で
し
ま
い
ま
す
。
具

体
的
に
は
、
次
の
３
ポ
イ
ン
ト
に
注
意

し
て
く
だ
さ
い
。

①
筋
ト
レ
な
ど
の
激
し
い
運
動
は
×

脳
が
興
奮
状
態
に
な
っ
て
、
落
ち
着

く
ま
で
に
か
な
り
の
時
間
が
か
か
り
ま

す
。
寝
つ
き
が
悪
く
な
り
、
睡
眠
も
浅

く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

②
カ
フ
ェ
イ
ン
な
ど
を
摂
取
し
な
い

カ
フ
ェ
イ
ン
と
ニ
コ
チ
ン
に
は
覚
醒

作
用
が
あ
り
ま
す
。
寝
る
前
の
摂
取
は

厳
禁
。
ア
ル
コ
ー
ル
に
は
一
時
的
に
寝

つ
き
を
よ
く
す
る
作
用
が
あ
り
ま
す
が
、

摂
取
後
に
体
内
で
ア
セ
ト
ア
ル
デ
ヒ
ド

に
分
解
さ
れ
る
と
覚
醒
作
用
が
働
き
ま

す
。
眠
り
を
浅
く
し
た
り
、
中
途
覚
醒

を
促
し
た
り
す
る
た
め
、
逆
効
果
で
す
。

③
ス
マ
ホ
や
Ｐ
Ｃ
、
テ
レ
ビ
を
見
な
い

こ
れ
ら
の
モ
ニ
タ
ー
は
、「
ブ
ル
ー

ラ
イ
ト
」
と
い
う
光
を
発
し
て
い
ま
す
。

こ
の
光
は
脳
を
覚
醒
さ
せ
、
体
内
時
計

を
狂
わ
せ
て
し
ま
う
の
で
す
。「
ス
マ

ホ
を
見
続
け
て
い
る
と
眠
れ
な
い
」
の

は
、
そ
の
た
め
。
眠
る
30
分
前
に
は
、

電
子
機
器
を
手
放
し
ま
し
ょ
う
。

30
分
以
上
の
長
い
睡
眠
は
Ｎ
Ｇ
。
体
内

時
計
が
「
睡
眠
を
と
っ
た
」
と
勘
違
い

し
て
、
夜
に
眠
く
な
る
時
間
が
後
ろ
に

ず
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

食
事
の
時
間
も
重
要
で
す
。
と
く
に

朝
食
に
は
、
胃
や
腸
を
目
覚
め
さ
せ
る

役
割
が
あ
り
ま
す
。
毎
日
で
き
る
だ
け

同
じ
時
間
に
食
事
を
と
る
こ
と
を
心
が

け
て
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
遅
い
夕
食
は

控
え
ま
し
ょ
う
。
睡
眠
中
も
消
化
器
が

活
動
し
、
眠
り
が
浅
く
な
っ
て
目
覚
め

が
悪
く
な
り
ま
す
。

日
中
の
十
分
な
運
動
で
、
体
を
疲
れ

さ
せ
る
こ
と
も
大
切
。
運
動
は
体
を
一

時
的
に
覚
醒
さ
せ
る
の
で
、
就
寝
の
３

時
間
以
上
前
ま
で
に
行
な
っ
て
く
だ
さ

い
。
お
す
す
め
は
、
夕
方
。
体
に
負
担

に
な
ら
な
い
程
度
の
有
酸
素
運
動
を
習

慣
的
に
行
な
う
と
、
寝
つ
き
が
よ
く
な

り
、
深
く
眠
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

寝
る
と
き
は
、
眠
り
や
す
い
環
境
を

整
え
て
く
だ
さ
い
。
暑
す
ぎ
や
寒
す
ぎ

は
、
体
が
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
な
い
の
で

寝
つ
き
が
悪
く
な
り
、
睡
眠
も
浅
く
な

り
ま
す
。
ま
た
、
明
る
い
照
明
は
体
内

時
計
を
狂
わ
せ
る
の
で
、
室
内
を
暗
く

す
る
こ
と
も
忘
れ
ず
に
。
横
に
な
る
前

に
排
泄
を
済
ま
せ
て
お
く
と
入
眠
し
や

す
く
、
夜
中
に
目
が
覚
め
る
回
数
も
減

ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

起
床
と
就
寝
の
時
間
を
一
定
に
す
る

に
は
、
体
の
リ
ズ
ム
を
整
え
る
こ
と
が

大
切
で
す
。
人
は
、
目
が
覚
め
て
か
ら

約
15
時
間
後
に
眠
く
な
り
ま
す
。
こ
の

サ
イ
ク
ル
を
乱
さ
ず
に
維
持
す
る
こ
と

が
、
重
要
な
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

ま
ず
、
起
き
た
ら
す
ぐ
に
朝
日
を
浴

び
ま
し
ょ
う
。
朝
日
に
よ
っ
て
体
内
時

計
が
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
、
約
15
時
間
後
に

眠
く
な
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
前
日
が

睡
眠
不
足
だ
っ
た
り
、
疲
労
が
た
ま
っ

て
い
た
り
す
る
と
、
昼
頃
に
眠
く
な
る

こ
と
も
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
の

場
合
は
、
15
～
20
分
程
度
の
昼
寝
を
っ

す
る
と
頭
が
ス
ッ
キ
リ
し
て
、
集
中
力

が
ア
ッ
プ
し
ま
す
。
こ
の
程
度
の
短
い

睡
眠
な
ら
、
夜
の
入
眠
時
間
に
影
響
を

与
え
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
た
だ
し
、

　
　

＊

睡
眠
の
前
に
は
、
心
身
が
リ
ラ
ッ
ク

ス
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
市
販
の
睡

眠
に
関
す
る
漢
方
や
サ
プ
リ
メ
ン
ト
も
、

心
身
の
バ
ラ
ン
ス
を
サ
ポ
ー
ト
し
て
リ

ラ
ッ
ク
ス
し
や
す
い
状
態
に
導
く
も
の

が
多
い
で
す
。
新
し
い
も
の
を
試
す
と

き
は
、
ま
ず
薬
剤
師
に
相
談
を
。
飲
み

合
わ
せ
や
体
質
を
考
慮
し
て
、
適
し
た

も
の
を
ご
提
案
し
ま
す
。
お
気
軽
に
質

問
し
て
く
だ
さ
い
。

就
寝
前
の
行
動
を
見
直
す

Step

3

起床時間

深呼吸をしながら行な
うと、より効果的

電子書籍ではなく、紙
の本がおすすめ

頭が整理されて気持ち
が落ち着きます

生
活
の
リ
ズ
ム
を
整
え
る

Step

2

これもおすすめ！就寝前にリラックスできる３つの習慣

ストレッチ 読書 日記を書く
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森
川
す
い
め
い
さ
ん
は
、
オ
ー
プ
ン
ダ
イ
ア
ロ
ー
グ
と
い
う
精
神
ケ
ア
を
実

践
す
る
精
神
科
医
で
す
。
オ
ー
プ
ン
ダ
イ
ア
ロ
ー
グ
と
は
、
対
話
を
重
視
し
、

患
者
さ
ん
や
関
係
者
の
意
見
や
感
情
を
尊
重
す
る
こ
と
が
特
徴
で
す
。
対
話

が
心
を
ど
う
癒
す
の
か
、
お
話
を
う
か
が
い
ま
し
た
。

第 7070 回

療
の
選
択
肢
な
ど
を
専
門
職
が
話
し
ま

す
。
た
だ
、
ク
リ
ニ
ッ
ク
に
い
ら
っ
し

ゃ
る
方
は
、
不
安
な
ど
で
頭
も
心
も
パ

ン
パ
ン
に
な
っ
て
い
る
場
合
が
多
い
で

す
。
ま
ず
は
批
判
も
、
ア
ド
バ
イ
ス
と

い
う
決
め
つ
け
も
さ
れ
な
い
と
こ
ろ
で
、

安
心
し
て
思
い
を
吐
き
出
し
て
ほ
し
い
。

そ
う
す
る
と
心
に
ス
ペ
ー
ス
が
生
ま
れ
、

治
療
法
な
ど
の
、
こ
れ
か
ら
の
こ
と
が

考
え
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
」

―
マ
イ
ナ
ー
な
治
療
法
で
す
か
？

「〈
た
だ
話
す
／
た
だ
聞
く
〉
と
い
っ

た
対
話
は
さ
ま
ざ
ま
な
場
で
大
切
に
さ

れ
て
い
ま
す
。
研
修
医
時
代
に
配
属
さ

れ
た
、
ア
ル
コ
ー
ル
病
棟
で
も
行
な
わ

れ
て
い
ま
し
た
。
ア
ル
コ
ー
ル
や
薬
物

依
存
症
の
患
者
さ
ん
た
ち
が
輪
に
な
っ

て
、
自
分
の
つ
ら
い
思
い
を
順
番
に
話

す
ん
で
す
。
ア
ド
バ
イ
ス
も
同
意
も
い

り
ま
せ
ん
。
私
も
参
加
し
て
、
う
つ
病

の
原
因
に
な
っ
た
父
と
の
関
係
を
話
し

ま
し
た
。
と
て
も
癒
さ
れ
ま
し
た
」

―
ご
自
身
も
、
う
つ
病
を
経
験
さ
れ

た
の
で
す
ね
。

―
森
川
さ
ん
は
「
オ
ー
プ
ン
ダ
イ
ア
ロ

ー
グ
」
の
ト
レ
ー
ナ
ー
と
う
か
が
い
ま
し

た
。
ど
ん
な
精
神
ケ
ア
で
す
か
？

「
フ
ィ
ン
ラ
ン
ド
発
祥
の
精
神
ケ
ア
で

す
。
投
薬
で
は
な
く
、
対
話
に
よ
っ
て

心
の
傷
を
癒
し
ま
す
。
入
院
が
必
要
だ

と
さ
れ
て
い
た
人
の
８
割
が
回
復
し
た

と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

ケ
ア
の
軸
は
〈
対
話
〉
で
す
。
患
者

さ
ん
だ
け
で
な
く
、
ご
家
族
や
友
人
な

ど
も
参
加
し
、
お
互
い
の
気
持
ち
を
順

に
〈
た
だ
話
す
／
た
だ
聞
く
〉
の
で
す
。

た
と
え
ば
、
患
者
さ
ん
の
話
の
途
中

で
医
師
が
〈
み
ん
な
苦
し
い
ん
だ
か
ら

…
…
〉
と
言
葉
を
挟
ん
だ
ら
、
ど
う
で

し
ょ
う
。〈
ち
ゃ
ん
と
話
を
聞
い
て
も

ら
え
な
か
っ
た
…
…
〉
と
、
自
分
を
否

定
さ
れ
た
よ
う
に
感
じ
、
心
を
閉
ざ
し

て
し
ま
う
人
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
。
オ
ー

プ
ン
ダ
イ
ア
ロ
ー
グ
で
は
、
そ
う
い
っ

た
こ
と
が
起
こ
ら
な
い
よ
う
に
、
医
師

や
心
理
士
な
ど
が
対
話
を
助
け
ま
す
。

解
決
策
を
探
す
と
い
う
よ
り
も
、
何
を

思
っ
て
い
る
の
か
を
じ
っ
く
り
聞
く
こ

と
が
一
番
大
切
な
ん
で
す
。

―
治
療
の
提
案
は
し
な
い
の
で
す
か
？

「
治
療
に
つ
い
て
の
話
が
出
れ
ば
、
治

広
い
世
界
に
飛
び
出
し
て
、

初
め
て
安
心
で
き
た

森
川
す
い
め
い
さ
ん

精
神
科
医

傷
つい
た
心
に一
番
効
く
薬
は
、

「
た
だ
、聞
い
て
も
ら
う
こ
と
」

私
も
そ
れ
に
救
わ
れ
ま
し
た
。
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もりかわ・すいめい
1973年、東京都生まれ。精神科医、鍼灸師。2
つのクリニックで訪問診療などを行なう。2003
年にホームレス状態にある人を支援するNPO法人
「TENOHASI（てのはし）」を立ち上げ、現在も理事と
して活動中。2020年に日本の医師として初めてオー
プンダイアローグのトレーナー資格を取得。

「
は
い
。
幼
い
こ
ろ
か
ら
父
の
暴
力
や
怒

声
に
怯
え
て
育
ち
、
中
医
師（
＊
）の
父
を

超
え
る
た
め
に
必
死
に
勉
強
し
て
、
医
学

部
に
入
り
ま
し
た
。
で
も
入
学
後
、
期
待

と
現
実
の
ギ
ャ
ッ
プ
に
自
分
を
見
失
っ
て

し
ま
っ
て
…
…
。
食
欲
も
気
力
も
な
く
な

り
、
消
え
た
い
、
死
に
た
い
と
思
う
ば
か

り
で
し
た
」

―
回
復
し
た
きっ
か
け
は
？

「
父
の
〈
海
外
で
見
聞
を
広
げ
な
さ
い
〉

と
い
う
言
葉
で
す
。
行
っ
た
と
こ
ろ
で
…

…
と
も
思
い
ま
し
た
が
、
一
人
旅
の
自
由

さ
を
想
像
し
て
心
が
動
き
、
バ
ッ
グ
１
つ

で
欧
州
へ
向
か
い
ま
し
た
。

今
で
も
忘
れ
が
た
い
の
は
、
チ
ェ
コ
の

広
場
で
す
。
旅
行
者
た
ち
が
地
べ
た
に
仰

向
け
で
寝
転
ん
で
い
る
。
私
も
や
っ
て
み

た
ら
、
景
色
が
変
わ
っ
て
…
…
。〈
あ
あ
、

こ
れ
で
い
い
ん
だ
〉
と
不
思
議
と
安
心
し

ま
し
た
。
そ
こ
か
ら
少
し
ず
つ
回
復
し
て
、

大
学
に
戻
れ
ま
し
た
。

で
も
、
や
る
気
が
回
復
し
た
ら
、
勉
強

よ
り
も
ホ
ー
ム
レ
ス
の
人
を
支
援
す
る
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
に
の
め
り
こ
ん
で
し
ま

っ
て
…
…
。
住
ま
い
を
失
っ
た
人
た
ち
に

は
、
心
を
傷
め
て
い
る
人
も
多
い
。
で
も

皆
、
私
の
こ
と
を
心
配
し
て
、
否
定
せ
ず

に
話
を
聞
い
て
く
れ
る
。
心
の
痛
み
を

知
っ
て
い
る
か
ら
、
や
さ
し
い
ん
で
す

ね
。
こ
の
人
た
ち
と
生
き
た
い
と
思
う

よ
う
に
な
り
ま
し
た
」

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
現
場
で
〈
絶
対
に

怒
ら
な
い
精
神
科
医
〉
に
出
会
い
、
同

じ
道
を
歩
む
こ
と
を
決
意
し
ま
す
。

「
う
つ
の
経
験
が
あ
る
自
分
な
ら
、
患

者
さ
ん
を
よ
り
理
解
で
き
る
の
で
は
な

い
か
。
そ
う
考
え
て
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

グ
ル
ー
プ
の
仲
間
と
ク
リ
ニ
ッ
ク
を
立

ち
上
げ
ま
し
た
。
心
の
治
療
に
必
要
な

の
は
、
安
心
で
き
る
場
所
。
次
に
、
そ

の
痛
み
を
他
人
と
共
有
す
る
こ
と
で
す
。

海
外
や
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
経
験
か
ら
う

っ
す
ら
と
感
じ
て
い
た
こ
と
を
、
オ
ー

プ
ン
ダ
イ
ア
ロ
ー
グ
の
実
践
を
通
し
て

実
感
し
て
い
ま
す
」

―
日
本
の
医
療
で
は
、「
５
分
間
診

療
」
が
問
題
に
なっ
て
い
ま
す
。

「
精
神
科
も
例
外
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

５
分
間
だ
け
患
者
さ
ん
の
話
を
聞
い
て

〈
う
つ
〉
と
診
断
し
、
抗
う
つ
剤
を
処

方
す
る
。
医
者
は
楽
で
す
け
れ
ど
、
患

者
さ
ん
は
楽
に
な
り
ま
せ
ん
。
誰
か
に

話
を
聞
い
て
も
ら
っ
た
り
、
見
守
っ
て

も
ら
う
だ
け
で
回
復
す
る
人
た
ち
ま
で

〈
薬
物
療
法
〉
に
な
っ
て
し
ま
う
。
こ

れ
は
、
大
問
題
で
す
。
う
ち
の
ク
リ
ニ

ッ
ク
で
は
、
で
き
る
だ
け
対
話
の
時
間

を
と
り
ま
す
が
、
そ
う
す
る
と
な
か
な

か
新
規
の
予
約
を
受
け
ら
れ
な
い
」

―
ど
う
す
れ
ば
いい
で
し
ょ
う
か
？

「
身
近
に
〈
良
き
聞
き
手
〉
を
持
つ
こ

と
が
大
事
で
す
。
批
判
も
ア
ド
バ
イ
ス

も
な
し
に
、
た
だ
話
を
聞
い
て
く
れ
る

場
を
見
つ
け
る
。
マ
ッ
サ
ー
ジ
店
で
も

美
容
院
で
も
バ
ー
で
も
い
い
。
私
は
キ

ッ
ク
ボ
ク
シ
ン
グ
ジ
ム
に
通
っ
て
い
ま

す
。
そ
こ
で
は
、
誰
も
互
い
の
職
業
や

名
前
を
知
り
ま
せ
ん
。
安
心
し
て
社
会

的
な
鎧
を
脱
げ
る
場
が
あ
る
と
、
心
の

安
定
に
つ
な
が
り
ま
す
」

―
キ
ッ
ク
ボ
ク
シ
ン
グ
！　
体
の
健
康

も
、
大
事
で
す
よ
ね
。「
か
ら
こ
ろ
」
は
、

体
と
心
と
い
う
意
味
で
す
。

「
ぜ
ひ
、
頭
も
加
え
て
く
だ
さ
い
。
頭

と
心
と
体
は
、
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。

体
が
整
わ
な
い
と
、
頭
だ
け
で
考
え

て
、
心
が
つ
い
て
こ
な
い
ん
で
す
よ
」

―
か
ら
こ
ろ
た
ま
4

4

…
…
で
す
ネ
！

取材・文：鈴木史子　撮影：押尾健太郎 ＊　中国の伝統医学である中医学を実践する医師。香港を含む中華人民共和国
や台湾、アメリカ合衆国などにおける国家資格。

右）クリニックにある「対話室」。
患者さんと身近な人、医師、心
理士などが輪になって話をする。
下）森川さんの著書。本場フィン
ランドでの研修の様子や、心情の
変化について書かれている。

最
大
の
問
題
は
、現
場
に

「
対
話
」を
す
る
時
間
が
な
い
こ
と
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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、腸内
環境を整える風味豊かなインスタント
コーヒーです！

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

●本品は、特定保健用食品と異なり、消費者庁長官による個別審査を受けたものではありません。●食生活は、主食、主菜、副菜を基本に、食事のバランスを。●本品は、疾病の診断、治療、予防を目的としたものではありません。

今
回
、
私
が
試
し
て
み
た
の

は
、「
ブ
レ
ン
デ
ィ
®
」　

毎
日

の
腸
活
コ
ー
ヒ
ー
。
コ
ー
ヒ
ー

豆
由
来
の
「
コ
ー
ヒ
ー
豆
マ
ン

ノ
オ
リ
ゴ
糖
」
が
善
玉
菌
に
働

き
か
け
て
、
腸
内
環
境
を
良
好

に
保
っ
て
く
れ
る
イ
ン
ス
タ
ン

ト
コ
ー
ヒ
ー
で
す
。

さ
っ
そ
く
起
き
抜
け
に
ブ
ラ

ッ
ク
で
飲
ん
で
み
た
と
こ
ろ
、

そ
の
味
わ
い
に
と
に
か
く
ビ
ッ

ク
リ
。

「
イ
ン
ス
タ
ン
ト
コ
ー
ヒ
ー
は

風
味
不
足
で
、
お
い
し
く
な
い
」

と
、
ず
っ
と
敬
遠
し
て
き
た
私
。

で
も
本
品
は
、
華
や
か
な
フ
レ

ー
バ
ー
が
鼻
に
抜
け
て
、
そ
の

あ
と
を
コ
ー
ヒ
ー
豆
本
来
の

〝
コ
ク
〟
と
〝
深
み
〟
が
し
っ

か
り
追
い
か
け
て
き
ま
す
。
酸

味
も
ほ
ど
よ
く
、「
あ
、
コ
レ

お
い
し
い
」
と
自
然
に
口
か
ら

こ
ぼ
れ
ま
し
た
。

そ
し
て
、
１
日
２
杯
飲
み
続

け
る
こ
と
３
日
間
、
早
く
も
腸

内
環
境
が
整
っ
た
よ
う
に
感
じ

ら
れ
ま
し
た
。
2
週
間
経
っ
た

い
ま
も
、
そ
の
状
態
が
継
続
し

て
い
ま
す
。

母（
74
歳
）と
姉（
43
歳
）に

も
試
し
て
も
ら
っ
た
と
こ
ろ
、

私
が
感
じ
た
よ
う
に
、「
腸
内

環
境
が
整
っ
た
よ
う
に
感
じ
た
」

と
の
こ
と
。
と
く
に
姉
は
、
１

日
１
本
乳
酸
菌
飲
料
を
飲
ん
で

い
た
そ
う
で
す
が
、「
飲
ま
な

く
て
も
腸
内
環
境
が
整
っ
て
い

る
よ
う
に
感
じ
ら
れ
、
お
財
布

に
も
や
さ
し
い
♪
」
と
う
れ
し

そ
う
で
し
た
。

本
品
は
、
ミ
ル
ク
と
の
相
性

も
バ
ッ
チ
リ
。
私
は
「
朝
は
カ

フ
ェ
オ
レ
、
夕
食
後
は
ブ
ラ
ッ

ク
」
と
飲
み
分
け
て
い
ま
す
。

腸
内
環
境
で
お
悩
み
の
方
は
、

ま
ず
は
２
週
間
、
試
し
て
み
て

く
だ
さ
い
。

※
個
人
差
が
あ
り
ま
す
。

コ
ー
ヒ
ー
豆
由
来
の
オ
リ
ゴ
糖
が

腸
内
環
境
を
良
好
に
保
つ

機能性表示食品
「ブレンディ®」

スティックブラック
毎日の腸活コーヒー

価格（税込）497円
メーカー：味の素AGF　内容量：14本入

届出表示：本品にはコーヒー豆マンノオリゴ糖が含まれます。
コーヒー豆マンノオリゴ糖にはビフィズス菌を増やして

腸内環境を良好に保つ機能がある事が報告されています。

コーヒー豆からコーヒーを抽出すると、脂
質やたんぱく質をはじめ、さまざまな成分
が残ります。その中の「マンナン」という
食物繊維から、抽出・精製したオリゴ糖が
「コーヒー豆マンノオリゴ糖」です。

コーヒー豆マンノオリゴ糖ってなに？
Q１

監修
中井由紀子
e健康ショップ
EC事業部※価格は2023年８月末日時点のものです。

甘さはほとんどありません。コーヒー豆由
来のオリゴ糖なので、コーヒーの風味との
相性はばっちりです。

オリゴ糖が含まれている
ということは、甘いの？

Q4

コーヒー豆マンノオリゴ糖が腸内のビフィ
ズス菌を増やして腸の動きを活発にするか
らです。

なぜ腸内環境を良好に保てるの？
Q2

ほぼ100%、そのまま大腸に届きます。少
量の摂取で腸内環境を整えます。

コーヒー豆マンノオリゴ糖は、
ほかのオリゴ糖とどう違う？

Q3

１日２杯（１杯あたり2.7g）を目安にまず
は２週間お試しください。ご自身の体調、
体質によって、調整してください。ブラッ
クでもカフェオレでも、アイスでもホット
でもお好みで！

いつ、どのくらい飲めばいい？
Q5

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）

１日の食物繊維不足分をミニゼリー２
個で手軽にチャージ。たっぷり果汁の
ひとくちゼリーで、毎日の「元気・キレ
イ・美味しい」の健康新習慣をお楽し
みください。

１個に2200mgの
食物繊維を配合

JELLY&ME　食物繊維マンゴーゼリー
価格（税込）356円
メーカー：北辰フーズ　内容量：7個入

牛乳由来のオリゴ糖「ラクチュロース」
には、便秘気味の方の便通を改善す
る機能、腸内環境を改善する機能（ビ
フィズス菌を増やす）が報告されてい
ます。飲み物や料理にどうぞ！

スティック1本 1.5gあたり、ビフィ
ズス菌 BB536を100 億個以上配合。
そのほか、シールド乳酸菌®、ミル
クオリゴ糖（ラクチュロース）、食物
繊維が含まれています。

ラクチュロースを50％含む
機能性表示食品

4つの成分で
腸内環境をサポート

ミルクオリゴ糖ラクチュロースシロップ
価格（税込）1,620円
メーカー：クリニコ　内容量：500g

おなか活き活きビフィズス菌
価格（税込）2,916円
メーカー：クリニコ　内容量：30本入

つぶつぶ食感がおいしい「蒟蒻畑ララ
クラッシュ」がトクホになって新登場。
１個あたり７～８kcalと低カロリーで、
１日の食物繊維不足分（5～7ｇ）を約
4個で補えます。

おなかの調子を整える
特定保健用食品（トクホ）

蒟蒻畑ララクラッシュ　
ぶどう・マスカット・パイナップル味　価格（税込）206円

メーカー：マンナンライフ　内容量：8個入

卵のようにカラに包まれた「キューサ
イ善玉菌」が、酸で死滅することなく、
腸の奥まで届きます。甘酸っぱいヨー
グルト味。１日1本を目安に、水など
と一緒にお飲みください。

生きたまま腸に届く善玉菌が
1本に2億個（配合時）

キューサイ善玉菌
価格（税込）926円
メーカー：キューサイ　内容量：14本入

乳果オリゴ糖の働きにより、腸内のビ
フィズス菌を適正に増やしておなかの
調子を良好に。便通の改善に役立つ
特定保健用食品の飲料です。爽やか
なヨーグルト風味。

1日1本。トクホ飲料で
手軽に腸活！

オリゴワン　ヨーグルトサワー
価格（税込）130円
メーカー：ハーバー研究所　内容量：125ml

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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す
く
な
り
ま
す
。
つ
ま
り
、

ラ
ク
チ
ュ
ロ
ー
ス
の
摂
取
→

ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
の
増
加
→
腸
内

環
境
の
改
善
→
排
便
習
慣
の
正

常
化
→
便
の
軟
化
→
排
便
習
慣

の
正
常
化
→
腸
内
環
境
の
改
善

…
…
と
い
う
好
循
環
が
期
待
で

き
ま
す
。

ラ
ク
チ
ュ
ロ
ー
ス
に
は
、
カ

ル
シ
ウ
ム
や
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
な

ど
の
ミ
ネ
ラ
ル
の
吸
収
を
促
進

す
る
作
用
も
あ
り
ま
す
。

食
事
で
摂
っ
た
ミ
ネ
ラ
ル
の

大
部
分
は
胃
で
溶
け
て
、
十
二

指
腸
や
小
腸
で
吸
収
さ
れ
ま
す
。

し
か
し
、
一
部
は
小
腸
で
吸
収

で
き
な
い
形
に
な
っ
て
大
腸
ま

ラ
ク
チ
ュ
ロ
ー
ス
は
、
牛
乳

に
含
ま
れ
る
乳
糖
か
ら
作
ら
れ

る
オ
リ
ゴ
糖
で
す
。

オ
リ
ゴ
糖
は
ス
ー
パ
ー
で
も

販
売
さ
れ
て
お
り
、
ご
存
知
の

方
も
多
い
と
思
い
ま
す
。
オ
リ

ゴ
糖
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
種
類
が

あ
り
ま
す
が
、
そ
の
多
く
は
胃

や
小
腸
に
あ
る
消
化
酵
素
で
は

分
解
、
吸
収
さ
れ
ず
に
大
腸
に

届
き
ま
す
。

ラ
ク
チ
ュ
ロ
ー
ス
も
、
そ
ん

な
オ
リ
ゴ
糖
の
一
種
で
す
。
大

腸
に
届
い
た
ラ
ク
チ
ュ
ロ
ー
ス

は
、
腸
内
に
棲
む
菌
た
ち
に
と

っ
て
ち
ょ
う
ど
い
い
エ
サ
に
な

り
ま
す
。
と
く
に
、
善
玉
菌
と

監修
森永乳業株式会社

研究本部　素材応用研究所
バイオプロセス研究室

主任研究員　境洋平さん

し
て
知
ら
れ
る
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌

の
エ
サ
と
し
て
注
目
さ
れ
て
い

ま
す
。

最
新
の
研
究
で
は
、
ラ
ク
チ

ュ
ロ
ー
ス
を
１
日
4
ｇ
ず
つ
摂

取
す
る
と
、
2
日
後
に
は
大
腸

内
の
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
が
増
加
す

る
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す

（
図
１
）。

近
年
、「
腸
活
」
と
い
う
言

葉
が
よ
く
聞
か
れ
る
の
は
、
大

腸
を
健
康
に
保
つ
こ
と
の
重
要

性
が
注
目
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ

た
か
ら
で
し
ょ
う
。

ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
は
ラ
ク
チ
ュ

ロ
ー
ス
な
ど
の
オ
リ
ゴ
糖
を
食

べ
る
と
、
そ
の
代
謝
物
で
あ
る

乳
酸
や
酢
酸
を
よ
り
多
く
生
成

し
ま
す
。
こ
れ
ら
の
有
機
酸
が
、

大
腸
内
の
い
わ
ゆ
る
悪
玉
菌
の

増
殖
を
抑
え
て
く
れ
ま
す
。

つ
ま
り
、
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
が

増
え
る
こ
と
に
よ
り
悪
玉
菌
が

減
り
、
腸
内
環
境
が
改
善
さ
れ

る
の
で
す
。

ラ
ク
チ
ュ
ロ
ー
ス
に
は
、
便

通
を
改
善
す
る
働
き
も
あ
り
ま

す
。
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
が
代
謝
物

と
し
て
生
成
す
る
酢
酸
に
は
大

腸
を
刺
激
す
る
作
用
が
あ
る
た

め
、
大
腸
の
蠕ぜ

ん

動ど
う

運
動
が
活
発

に
な
り
、
便
を
前
へ
前
へ
と
動

か
し
て
く
れ
ま
す
。

排
便
習
慣
が
正
常
化
す
る
と
、

腸
内
に
便
が
滞
留
す
る
時
間
が

短
く
な
り
、
そ
れ
に
伴
っ
て
便

が
軟
ら
か
く
な
り
、
排
便
し
や

便
通
を
改
善
す
る

便
通
を
改
善
す
る

う
れ
し
い
好
循
環

う
れ
し
い
好
循
環

２２

ミ
ネ
ラ
ル
の
吸
収
を

ミ
ネ
ラ
ル
の
吸
収
を

促
進
す
る
作
用
も

促
進
す
る
作
用
も

３３

１１
大
腸
ま
で
届
い
て

大
腸
ま
で
届
い
て

ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
の
エ
サ
に

ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
の
エ
サ
に

ｅ
健
康
シ
ョ
ッ
プ

健
康
レ
ッ
ス
ン
１
・
２
・
３
第
21
回

牛
乳
生
ま
れ
の
オ
リ
ゴ
糖

「
ラ
ク
チ
ュロ
ー
ス
」
と
は
？

牛
乳
か
ら
作
ら
れ
る
オ
リ
ゴ
糖
、

「
ラ
ク
チ
ュ
ロ
ー
ス
」を
ご
存
知
で
す
か
？

大
腸
内
の
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
を
増
や
し
、腸
内
環
境
を
整
え
、

便
通
を
改
善
す
る
作
用
が
あ
り
ま
す
。

ラ
ク
チ
ュ
ロ
ー
ス
の
特
徴
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

図１：便中細菌叢のビフィズス菌占有率の変化
ラクチュロース

ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
占
有
率
（
％
）

プラセボ（偽薬）

出典：「Lactulose Ingestion Induces a Rapid Increase in Genus Bifidobacterium in Healthy Japanese: A Randomised, Double-Blind, Placebo-
Controlled Crossover Trial」　Yohei Sakai, Hiroshi Ochi and Miyuki Tanaka 2023 vol.72 22
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で
た
ど
り
着
き
ま
す
。

大
腸
ま
で
届
い
た
ミ
ネ
ラ
ル

も
一
部
は
吸
収
さ
れ
ま
す
が
、

ほ
と
ん
ど
は
そ
の
ま
ま
排
泄
さ

れ
ま
す
。
し
か
し
、
ラ
ク
チ
ュ

ロ
ー
ス
を
同
時
に
摂
取
し
た
場

合
は
少
し
異
な
り
ま
す
。

前
述
の
よ
う
に
、
ラ
ク
チ
ュ

ロ
ー
ス
を
食
べ
た
ビ
フ
ィ
ズ
ス

菌
か
ら
は
酢
酸
な
ど
の
有
機
酸

が
生
成
さ
れ
る
の
で
、
大
腸
内

の
pH
は
酸
性
に
傾
き
ま
す
。
こ

れ
に
よ
っ
て
カ
ル
シ
ウ
ム
や
マ

グ
ネ
シ
ウ
ム
な
ど
の
ア
ル
カ
リ

性
の
ミ
ネ
ラ
ル
が
吸
収
で
き
る

形
に
変
化
し
、
大
腸
か
ら
体
内

に
吸
収
さ
れ
て
い
き
ま
す
。

つ
ま
り
、
十
二
指
腸
や
小
腸

で
吸
収
さ
れ
な
か
っ
た
分
が
、

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

ラクチュロースまとめ

大
腸
か
ら
よ
り
吸
収
さ
れ
や
す

く
な
る
と
い
う
わ
け
で
す
。

カ
ル
シ
ウ
ム
や
マ
グ
ネ
シ
ウ

ム
は
骨
の
形
成
に
欠
か
せ
な
い

ミ
ネ
ラ
ル
で
あ
り
、
積
極
的
に

摂
っ
て
い
る
方
も
多
い
と
思
い

ま
す
。
そ
の
際
、
ラ
ク
チ
ュ
ロ

ー
ス
を
同
時
に
摂
る
と
、
よ
り

効
率
良
く
吸
収
で
き
ま
す
。

ラ
ク
チ
ュ
ロ
ー
ス
に
は
、
シ

ロ
ッ
プ
状
や
パ
ウ
ダ
ー
状
の
製

品
と
、
あ
ら
か
じ
め
ラ
ク
チ
ュ

ロ
ー
ス
を
配
合
し
た
製
品
（
ヨ

ー
グ
ル
ト
な
ど
）
が
あ
り
ま
す
。

他
の
オ
リ
ゴ
糖
製
品
と
同
じ

よ
う
に
コ
ー
ヒ
ー
や
紅
茶
に
ガ

ム
シ
ロ
ッ
プ
代
わ
り
に
入
れ
た

り
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
に
か
け
た
り

し
て
使
い
ま
す
。
ビ
フ
ィ
ズ
ス

菌
入
り
ヨ
ー
グ
ル
ト
に
か
け
れ

ば
、
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
の
増
加
効

果
は
さ
ら
に
高
ま
る
で
し
ょ
う
。

砂
糖
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
１
ｇ

あ
た
り
約
４
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
で

あ
る
の
に
対
し
、
ラ
ク
チ
ュ
ロ

ー
ス
は
約
２
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
と

半
分
で
す
。
糖
で
あ
る
に
も
か

か
わ
ら
ず
小
腸
で
は
消
化
・
吸

収
さ
れ
ず
、
大
腸
で
ビ
フ
ィ
ズ

ス
菌
を
は
じ
め
と
し
た
腸
内
細

菌
が
食
べ
て
し
ま
う
か
ら
で
す
。

こ
の
特
性
に
よ
り
、
ラ
ク
チ

ュ
ロ
ー
ス
は
摂
取
後
に
血
糖
値

に
影
響
を
与
え
な
い
こ
と
が
わ

か
っ
て
い
ま
す
。
血
糖
値
が
気

に
な
る
人
は
、
砂
糖
代
わ
り
に

使
用
し
て
も
い
い
で
し
ょ
う
。

ラ
ク
チ
ュ
ロ
ー
ス
は
ク
セ
の

な
い
甘
味
が
特
徴
で
す
。
そ
の

甘
味
度
は
砂
糖
の
50
％
程
度
で

す
。
溶
け
や
す
く
、
熱
に
も
強

い
た
め
、
い
ろ
い
ろ
な
料
理
に

活
用
で
き
ま
す
。

ひ
と
つ
気
を
つ
け
て
い
た
だ

き
た
い
の
が
“
摂
り
過
ぎ
”
で

す
。
ラ
ク
チ
ュ
ロ
ー
ス
は
健
康

に
よ
い
効
果
が
あ
る
か
ら
と
い

っ
て
、
摂
取
し
す
ぎ
て
し
ま
う

と
、
お
な
か
が
ゆ
る
く
な
っ
て

し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
製

品
に
記
さ
れ
て
い
る
「
１
日
あ

た
り
の
摂
取
目
安
量
」
を
参
考

に
、
ご
自
身
の
体
調
に
合
わ
せ

て
摂
取
し
ま
し
ょ
う
。

砂
糖
よ
り
低
カ
ロ
リ
ー

砂
糖
よ
り
低
カ
ロ
リ
ー

料
理
に
も
使
え
る

料
理
に
も
使
え
る

４４

❶
ラクチュロースは、牛乳に含まれて
いる乳糖を原料に作られたオリゴ糖
です。胃や小腸で分解・吸収される
ことなく、大腸に届きます。

ラクチュロースはオリゴ糖
の一種

❷
ラクチュロースはビフィズス菌のエ
サになり、続けて摂ることで腸内の
ビフィズス菌が着実に増えます。腸
内環境の改善、便通の改善が期待で
きます。

大腸内のビフィズス菌を増やし、
腸内環境を整える

❸ ヨーグルトにかけて食べる
のがおすすめ
砂糖やガムシロップの代わりにコー
ヒーや紅茶に入れたり、ヨーグルトに
かけたりして摂るのがおすすめ。ラク
チュロース入りの製品もあります。

❹ 摂り過ぎに注意！　おなかが
ゆるくなることも
ラクチュロースは便秘薬としても利
用されるオリゴ糖です。摂り過ぎる
とおなかがゆるくなってしまうこと
があります。製品に記されている１
日あたりの摂取目安量を参考にしま
しょう。

表1：砂糖とラクチュロースの比較

砂糖（上白糖）
ラクチュロース
（シロップ）

エネルギー（kcal/100g）

甘味度（砂糖を100として）

血糖値への影響

391

100

上がる

180

50

影響なし

ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
占
有
率
（
％
）

vol.72 202323 イラスト：matsu
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朝食３：
納豆トースト

つくり方（材料２人分）

朝食１：
大豆のスクランブルエッグ

［つくり方］❶わりほぐした卵（２個）に塩
（小さじ1/5）、パセリのみじん切り（大さじ
１）を加え混ぜる。❷フライパンにオリーブ
油（小さじ２）を入れ中火で熱し、蒸し大豆

（60g）をさっと炒め、塩ひとつまみを加え
て混ぜる。❸①を回し入れ、大きくかき混
ぜ、好みの固さになるまで火を通す。

朝食２：
ローストビーフと温泉卵の
チーズ風味サラダ

［つくり方］❶ベビーリーフ（１パック／
50g）、へたを取ったミニトマト（10個）、ロ
ーストビーフ（薄切りの市販品／ 100g）
を皿に盛り合わせる。❷温泉卵（市販品
／２個）をのせ、合わせたA（市販品のフレ
ンチドレッシング、粉チーズ〈各大さじ１〉、
粗びきこしょう〈少々〉）をかけ、温泉卵を
崩しながら和えて食べる。

朝食３：
納豆トースト※材料１人分

［つくり方］❶パン（６枚切り１枚）にピザ
ソース（市販品／ 50g ）をぬり、納豆（１
パック／ 40g）をまんべんなく広げ、刻み
のり（少々）とピザ用チーズ（20g）をちらす

（この状態でラップで包んで冷蔵しておけ
ば、朝は焼くだけ。冷凍保存もできる）。
❷オーブントースターでチーズがとけるまで
7 ～ 8分焼く。

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、トリプトファンを手軽に摂取できる
市販品を活用した朝食メニューです。

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 4949

料理名

大豆のスクランブルエッグ
ローストビーフと温泉卵のチーズ風味サラダ
納豆トースト

各料理の栄養価（１人分）

朝食１：
大豆のスクランブルエッグ

光
を
浴
び
る
こ
と
に
よ
り
睡
眠
ホ
ル
モ

ン
と
呼
ば
れ
る
「
メ
ラ
ト
ニ
ン
」
が
14

～
16
時
間
後
に
生
成
さ
れ
、
夜
に
な
る

と
自
然
な
睡
眠
を
促
す
の
で
す
。

こ
の
メ
ラ
ト
ニ
ン
の
生
成
に
必
要
な

の
が
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
で
す
。

❸
卵
、
大
豆
、
乳
製
品
が
オ
ス
ス
メ

ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
を
多
く
含
む
食
材

の
う
ち
朝
食
に
お
す
す
め
な
の
は
、
卵
、

大
豆
製
品
、
乳
製
品
で
す
。
ト
リ
プ
ト

フ
ァ
ン
の
１
日
の
摂
取
目
安
量
は
、
体

重
60 

ｋｇ 

の
成
人
で
約
２
４
０
mg
で
す
。

ま
た
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
の
生
成
に
は

ビ
タ
ミ
ン
B6
も
必
要
で
す
。
ビ
タ
ミ
ン

B6
は
牛
肉
の
赤
身
、
鶏
む
ね
肉
、
赤
身

の
魚
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
、
パ
プ
リ
カ（
赤
）

な
ど
に
含
ま
れ
ま
す
。
今
回
紹
介
し
た

メ
ニ
ュ
ー
に
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
や
パ
プ
リ

カ
を
そ
え
て
も
よ
い
で
す
ね
。

❶
睡
眠
に
関
わ
る

「
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
」

寝
つ
け
な
い
、
眠
り
が
浅
い
な
ど
睡

眠
に
関
す
る
お
悩
み
を
よ
く
聞
き
ま
す
。

睡
眠
に
関
わ
る
栄
養
素
は
「
ト
リ
プ

ト
フ
ァ
ン
」
と
い
う
必
須
ア
ミ
ノ
酸
で

す
。
私
た
ち
が
食
事
か
ら
摂
っ
た
た
ん

ぱ
く
質
は
胃
や
十
二
指
腸
で
ア
ミ
ノ
酸

に
分
解
さ
れ
、
小
腸
か
ら
吸
収
さ
れ
ま

す
。
そ
し
て
再
び
た
ん
ぱ
く
質
に
組
み

替
え
ら
れ
、
私
た
ち
の
か
ら
だ
を
作
り

ま
す
。
必
須
ア
ミ
ノ
酸
は
、
体
内
で
作

る
こ
と
が
で
き
な
い
の
で
、
食
事
か
ら

摂
取
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

❷
睡
眠
ホ
ル
モ
ン

「
メ
ラ
ト
ニ
ン
」
を
生
成

起
床
時
に
日
光
を
浴
び
、
朝
食
を
と

る
こ
と
で
体
内
時
計
が
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
、

睡
眠
リ
ズ
ム
が
整
い
ま
す
。
ま
た
、
日

睡眠の質を
アップさせる朝食

監修・牧野直子さん（まきの・なおこ）
管理栄養士・料理研究家。㈲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）
10.4
17.2
16.0

脂質
（g）
11.4
13.2
12.0

トリプトファン
（g）
168
252
207

塩分
（g）
1.0
1.2
1.6

炭水化物
（g）
3.1
7.9
36.7

エネルギー
（kcal）

163
223
330

トリプトファンが
カギ！

朝食２：
ローストビーフと温泉卵の
チーズ風味サラダ

242023 vol.72イラスト：吉田ナミ

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



在
宅
介
護
に
は
、
不
安
や
悩

み
が
つ
き
も
の
で
す
。
ま
じ
め

な
方
ほ
ど
、「
私
が
や
ら
な
き

ゃ
」
と
タ
ス
ク
を
抱
え
込
み
、

ス
ト
レ
ス
を
溜
め
て
し
ま
い
ま

す
。
さ
ら
に
は
「
い
い
娘（
嫁

あ
る
い
は
息
子
）で
い
な
け
れ

ば
…
…
」
と
思
う
あ
ま
り
、
家

族
や
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
に
グ
チ

を
こ
ぼ
す
こ
と
も
で
き
ず
、
追

い
詰
め
ら
れ
て
し
ま
う
ケ
ー
ス

が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

在
宅
介
護
を
続
け
る
コ
ツ
は
、

介
護
の
ス
ト
レ
ス
を
上
手
に
吐

き
出
す
こ
と
で
す
。

ま
ず
、
利
用
し
て
い
た
だ
き

た
い
の
が
、
い
わ
ゆ
る
「
家
族

の
会
」。
高
齢
者
や
認
知
症
の

家
族
を
介
護
し
て
い
る
人
た
ち

の
自
助
グ
ル
ー
プ
で
、
全
国
に

た
く
さ
ん
の
チ
ー
ム
が
あ
り
ま

す
。活

動
の
メ
イ
ン
は
、
定
期
的

に
開
催
さ
れ
る
集
会
で
す
。
介

護
を
し
て
い
る
当
事
者
た
ち
が

集
ま
っ
て
、
日
頃
の
不
安
や
悩

み
、
困
り
ご
と
な
ど
を
、
思
う

存
分
に
語
り
合
い
ま
す
。
集
会

で
聞
い
た
こ
と
は
口
外
し
な
い

と
い
う
ル
ー
ル
を
設
け
て
い
る

と
こ
ろ
が
多
い
の
で
、
安
心
し

て
本
音
を
吐
き
出
す
こ
と
が
で

き
ま
す
。

最
初
は
話
し
に
く
く
て
も
、

「
そ
う
そ
う
、
わ
か
る
！
」「
そ

う
な
ん
だ
よ
ね
え
」
と
経
験
者

た
ち
か
ら
共
感
し
て
も
ら
う
う

ち
に
、
よ
う
や
く
本
音
を
話
せ

た
…
…
と
、
ほ
っ
と
す
る
方
も

少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

看
護
師
や
心
理
療
法
士
な
ど

の
専
門
家
が
同
席
し
、
治
療
や

薬
、
ケ
ア
に
つ
い
て
の
相
談
が

で
き
る
会
も
あ
り
ま
す
。
い
ち

ば
ん
困
っ
て
い
る
こ
と
を
率
直

に
打
ち
明
け
て
み
る
と
、
解
決

の
糸
口
が
見
つ
か
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。

ま
た
、
コ
ロ
ナ
禍
以
降
、
イ

ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
上
の
オ
ン
ラ
イ

ン
集
会
も
少
し
ず
つ
開
催
さ
れ

る
よ
う
に
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。

家
を
空
け
る
の
が
不
安
な
方
は
、

ま
ず
は
オ
ン
ラ
イ
ン
集
会
に
参

加
し
て
み
る
こ
と
を
お
す
す
め

し
ま
す
。「
忙
し
い
か
ら
」「
家

族
を
一
人
に
で
き
な
い
か
ら
」

と
あ
き
ら
め
ず
、
ぜ
ひ
挑
戦
し

て
み
て
く
だ
さ
い
。

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
に
慣
れ
て

い
る
方
は
、「
お
住
ま
い
の
都

道
府
県
」
と
「
家
族
の
会
」
で

Ｗ
Ｅ
Ｂ
検
索
を
し
て
み
て
く
だ

さ
い（
例
：「
東
京
都　

家
族

の
会
」
な
ど
）。
電
話
番
号
や

住
所
、
メ
ー
ル
フ
ォ
ー
ム
な
ど

の
連
絡
先
が
見
つ
か
り
ま
す
。

Ｗ
Ｅ
Ｂ
ペ
ー
ジ
に
は
、
活
動

報
告
や
集
会
の
開
催
予
定
な
ど

が
掲
載
さ
れ
て
い
る
こ
と
も
多

い
の
で
、
連
絡
す
る
前
に
目
を

通
し
て
お
く
こ
と
を
お
す
す
め

し
ま
す
。
活
動
内
容
や
会
の
雰

囲
気
が
わ
か
り
、
安
心
で
き
ま

す
よ
。

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
が
苦
手
な

方
は
、
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ

ー
や
地
域
の
役
所
に
あ
る
高
齢

者
窓
口
に
相
談
す
る
と
、
お
住

ま
い
の
エ
リ
ア
に
近
い
家
族
の

会
を
紹
介
し
て
く
れ
ま
す
。
ま

た
、
自
治
体
が
発
行
し
て
い
る

広
報
誌
に
集
会
の
予
定
や
内
容

の
お
知
ら
せ
が
掲
載
さ
れ
て
い

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
地
域
の

広
報
誌
に
は
介
護
や
福
祉
に
関

す
る
有
益
な
情
報
が
載
っ
て
い

秋山正子さん
（あきやま・まさこ）

る
こ
と
も
多
い
の
で
、
目
を
通

す
習
慣
を
身
に
つ
け
て
お
き
ま

し
ょ
う
。

　
　

＊

介
護
の
ス
ト
レ
ス
は
、
長
く

抱
え
込
む
ほ
ど
重
く
大
き
く
な

っ
て
い
き
ま
す
。
溜
め
込
み
す

ぎ
て
爆
発
し
た
感
情
が
、
自
分

も
介
護
さ
れ
る
側
も
、
ま
わ
り

の
家
族
を
も
、
深
く
傷
つ
け
て

し
ま
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
大

切
な
の
は
、
一
人
で
抱
え
込
ま

ず
に
、
定
期
的
に
思
い
っ
き
り

本
音
を
吐
き
出
す
こ
と
。
そ
れ

だ
け
で
、
気
持
ち
は
ぐ
っ
と
軽

く
な
り
ま
す
。

第19 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。
介護のプロフェッショナル・秋山正子さんに、「家族の会」についてうかがいました。

介護の悩みやつらさを共有できる場です。

「家族の会」を
活用しよう！

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）

＊
今
号
の「
う
ら
ら
かPeople

」（
18

ペ
ー
ジ
）は
精
神
科
医
の
森
川
す
い
め

い
さ
ん
で
す
。「
話
す
／
聞
く
」こ
と
の

効
果
に
つ
い
て
語
ら
れ
て
い
ま
す
。合

わ
せ
て
ご
一
読
く
だ
さ
い
。

住
ん
で
い
る
地
域
の

「
家
族
の
会
」
を
見
つ
け
よ
う

安
心
し
て
本
音
を

さ
ら
け
出
せ
る
場
所
が
必
要
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性
骨
髄
性
白
血
病
の
治
療
を
経
て
、

復
帰
コ
ン
サ
ー
ト
を
成
功
さ
せ
た
岡

村
さ
ん
。
闘
病
中
の
経
験
を「
女
神

の
微
笑
み
」（
２
０
２
１
年
）と
い
う

歌
に
こ
め
て
い
ま
す
。

高
血
圧
、
予
防
し
た
い
！

「
自
分
は
ま
だ
若
い
か
ら
…
…
」
と

健
康
を
後
回
し
に
し
て
い
ま
し
た
。

70
号
の
「
高
血
圧
と
の
つ
き
あ
い

方
」
を
読
ん
で
、
生
活
習
慣
に
よ
っ

て
、
若
く
て
も
高
血
圧
に
な
る
リ
ス

ク
が
あ
る
と
知
り
ま
し
た
。
他
人
事

で
は
な
く
、
誰
に
で
も
起
こ
り
う
る

こ
と
で
あ
り
、
脳
卒
中
な
ど
の
重
大

な
病
気
に
つ
な
が
る
お
そ
れ
も
あ
る

の
で
、
適
切
な
食
事
や
運
動
を
心
が

け
て
、
健
康
な
日
々
を
す
ご
せ
る
よ

う
に
し
た
い
で
す
。

【
Ｏ・Ｒ
さ
ん（
20
代
）千
葉
県
市
原
市
】

編
集
部
：
70
号
の「
か
ら
こ
ろ
な
ん

で
も
相
談
室
」で
は
、高
血
圧
の
リ
ス

ク
や
予
防
の
た
め
の
食
生
活
な
ど
を
、

東
京
都
健
康
長
寿
医
療
セ
ン
タ
ー
副

院
長
・
原
田
和
昌
先
生
に
う
か
が
い

ま
し
た
。
自
覚
症
状
が
ほ
と
ん
ど
な

い
だ
け
に
、若
い
う
ち
か
ら
気
を
つ

け
た
い
で
す
ね
。

私
だ
け
じ
ゃ
な
か
っ
た
！

71
号
の
宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
の
本

音
エ
ッ
セ
ー
「〈
忘
れ
る
力
〉
を
取

り
戻
し
て
」
を
読
ん
で
、
日
頃
感
じ

て
い
る
こ
と
を
ズ
バ
リ
言
っ
て
も
ら

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
※2023年5月9日〜 2023年7月28日までに届いたおたより（70号、71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。

え
て
、
わ
た
し
だ
け
の
感
覚
で
は
な

い
の
だ
と
少
し
安
心
し
ま
し
た
。
こ

の
ペ
ー
ジ
を
切
り
取
り
、
日
記
帳
に

貼
り
ま
し
た
。

【
Ｍ・Ｔ
さ
ん（
60
代
）山
口
県
山
口
市
】

編
集
部
：「
忘
却
は
、生
き
る
力
」「
ほ

ど
よ
く
忘
れ
て
、く
よ
く
よ
し
な
い
」

な
ど
、心
に
残
る
言
葉
が
た
く
さ
ん

あ
り
ま
し
た
。

癒
さ
れ
ま
す
♡

息
ぬ
き
マ
ン
ガ
「
病
院
と
わ
た
し
」

が
大
好
き
で
す
。
癒
さ
れ
る
♡　

「
か
ら
こ
ろ
」
が
手
に
入
る
と
、
い

ち
ば
ん
に
読
み
ま
す
。
病
院
に
行
く

と
き
、
運
転
手
を
し
て
く
れ
る
彼
に

こ
の
話
を
し
た
ら
、
知
っ
て
い
ま
し

た
！　

花
く
ま
ゆ
う
さ
く
さ
ん
！　

ち
ょ
っ
と
微
妙
な
と
こ
ろ
が
大
好
き

で
す
。【

Ｋ・Ｓ
さ
ん（
50
代
）山
梨
県
北
杜
市
】

家
族
で
減
塩
、
胃
が
ん
予
防
に
も

胃
が
ん
の
内
視
鏡
検
査
に
つ
い
て

知
る
こ
と
が
で
き
、
な
る
ほ
ど
と
感

心
。
健
診
で
人
生
初
の
内
視
鏡
検
査

を
今
年
受
け
る
の
で
、
心
構
え
と
な

り
ま
し
た
。
減
塩
も
胃
が
ん
予
防
に

な
る
の
で
す
ね
。
日
頃
、
減
塩
は
家

族
で
続
け
て
い
る
の
で
今
後
も
続
け

た
い
で
す
。
無
理
な
く
長
く
続
け
る

こ
と
、
大
切
で
す
。

【
Ｎ・Ｙ
さ
ん（
30
代
）山
梨
県
南
ア
ル
プ
ス
市
】

編
集
部
：
71
号
の「
医
療
最
前
線
」は

胃
が
ん
の
最
新
治
療（
前
編
）。
胃
が

ん
の
原
因
や
治
療
法
な
ど
を
紹
介
し

ま
し
た
。
塩
分
の
多
い
食
事
、野
菜
・

果
物
の
摂
取
不
足
、喫
煙
や
過
度
の

飲
酒
は
胃
が
ん
の
発
症
リ
ス
ク
を
高

め
ま
す
。
今
号
は「
後
編
」で
す
。

第
3636
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

張

70
、
71
号
を
読
ん
で

明
る
い
の
は
そ
の
人
の
一
面
で
…
…

村
上
佳
菜
子
さ
ん
の
「
選
手
時
代

は
、
舞
台
裏
で
す
ご
く
泣
い
て
い
ま

し
た
」
と
い
う
言
葉
を
読
ん
で
、
明

る
く
輝
い
て
見
え
る
人
で
も
、
わ
た

し
た
ち
が
見
て
い
る
の
は
そ
の
人
の

一
面
に
す
ぎ
な
い
の
だ
と
思
い
ま
し

た
。【

Ｎ・Ｈ
さ
ん（
20
代
）埼
玉
県
富
士
見
市
】

編
集
部
：
71
号
の「
わ
た
し
の
気
分

転
換
」は
プ
ロ
フ
ィ
ギ
ュ
ア
ス
ケ
ー

タ
ー
の
村
上
佳
菜
子
さ
ん
。「
大
人

だ
っ
て
泣
い
て
い
い
！
」と
。
泣
き

た
い
と
き
は
、泣
き
ま
し
ょ
う
！

希
望
を
も
ら
い
ま
し
た

友
人
が
白
血
病
で
入
院
中
で
、
と

て
も
不
安
だ
っ
た
が
、
岡
村
さ
ん
の

記
事
を
読
み
、
希
望
が
持
て
た
。

【
Ａ・Ａ
さ
ん（
60
代
）鹿
児
島
県
鹿
児
島
市
】

編
集
部
：
71
号
の「
う
ら
ら
か

People

」は
シ
ン
ガ
ー
ソ
ン
グ
ラ
イ

タ
ー
の
岡
村
孝
子
さ
ん
で
し
た
。
急

村上佳菜子さんと岡村孝子さんを描きました。
【Ｔ・Ｔさん（40代） 広島県三原市】

29 vol.72 2023

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



で
す
」。
…
…
も
う
何
て
い
う
か
ね
、

３
時
間
待
つ
間
ド
キ
ド
キ
心
配
さ
れ

て
い
た
で
あ
ろ
う
に
、「
加
齢
」
と

の
こ
と
。
そ
れ
に
対
処
す
る
生
活
習

慣
の
ア
ド
バ
イ
ス
な
ど
〝
く
す
り
〟

の
処
方
が
あ
っ
た
こ
と
を
願
っ
て
い

ま
す
。
き
っ
と
加
齢
に
よ
る
も
の
な

ん
だ
ろ
う
と
思
っ
て
い
て
も
、
日
々

考
え
る
と
、
不
安
に
も
な
り
ま
す
よ

ね
。
人
が
そ
の
年
齢
を
迎
え
る
こ
と

は
、
一
度
き
り
。
す
べ
て
の
年
が
初

め
て
。
自
分
を
受
け
入
れ
が
た
い
と

き
も
あ
る
け
れ
ど
、
自
分
を
愛
で
て

い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

【
Ｆ・Ｙ
さ
ん（
50
代
）埼
玉
県
さ
い
た
ま
市
】

編
集
部
：
71
号
の
Ｍ
・
Ｙ
さ
ん（
静
岡

県
浜
松
市
）の
川
柳
で
し
た
。
Ｈ
・
Ｈ

さ
ん
と
記
載
さ
れ
て
い
ま
す
が
、正

し
く
は
Ｍ
・
Ｙ
さ
ん
で
す
。
大
変
失

礼
い
た
し
ま
し
た
。

白
湯
の
こ
と
、
知
り
た
い
！

白
湯
っ
て
、
た
だ
お
湯
を
冷
ま
し

た
も
の
を
飲
む
だ
け
な
の
？　

ど
ん

な
効
果
が
あ
る
の
？

【
Ｈ・Ｔ
さ
ん（
40
代
）三
重
県
志
摩
市
】

編
集
部
：
70
号
の「
わ
た
し
の
気
分

転
換
」に
ご
登
場
い
た
だ
い
た
片
岡

鶴
太
郎
さ
ん
も
白
湯
生

活
を
さ
れ
て
い
る
と
か
。

白
湯
ブ
ー
ム
！？　

正
し

い
つ
く
り
方
、
飲
み
方
、

効
果
、も
っ
と
知
り
た
い

で
す
ね
！

ら
の
人
生
、
ま
だ
ま
だ
い
ろ
い
ろ
な

こ
と
が
起
こ
り
そ
う
で
す
！

【
Ｋ・Ｓ
さ
ん（
20
代
）長
野
県
須
坂
市
】

編
集
部
：
当
時
ヤ
ン
グ
ケ
ア
ラ
ー
だ

っ
た
Ｉ
・
Ｍ
さ
ん（
千
葉
県
八
街
市
）

が
、末
期
が
ん
の
お
母
さ
ま
か
ら
か

け
ら
れ
た
言
葉
で
し
た
。
縁
、大
事

に
し
た
い
で
す
。

無
理
に
食
べ
な
く
て
も
大
丈
夫

10
代
の
Ｓ
・
Ｓ
さ
ん
へ
。
私
も
小

さ
い
こ
ろ
か
ら
嫌
い
な
も
の
が
多
く
、

食
べ
る
こ
と
に
苦
労
し
ま
し
た
。
歳

を
重
ね
る
と
好
み
が
変
わ
り
、
昔
食

べ
ら
れ
な
か
っ
た
も
の
が
食
べ
ら
れ

る
よ
う
に
な
っ
た
り
、
そ
の
反
対
も

ま
た
し
か
り
で
す
。
苦
手
な
も
の
は

「
自
分
の
身
体
に
合
っ
て
な
い
ん
だ

な
。
も
し
か
し
た
ら
そ
の
食
材
の
ア

レ
ル
ギ
ー
が
あ
っ
て
、
体
が
自
然
と

排
除
し
て
く
れ
て
い
る
の
か
な
」
と

思
う
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
無
理
に

食
べ
よ
う
と
思
わ
な
く
て
も
い
い
と

思
い
ま
す
。

【
Ｏ・Ｎ
さ
ん（
40
代
）千
葉
県
市
原
市
】

編
集
部
：
70
号
の
Ｓ
・
Ｓ
さ
ん（
群
馬

県
み
な
か
み
町
）の
お
た
よ
り
は「
な

ん
で
た
べ
も
の
に
、に
が
て
な
も
の

が
で
て
く
る
の
？
」と
い
う
内
容
で

し
た
。
経
験
に
基
づ
く
ア
ド
バ
イ
ス
、

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
！

か
ら
こ
ろ
川
柳
に
ひ
と
こ
と

「
３
時
間
待
っ
て
病
名
『
加
齢
』

　

言
わ
せ
て
聞
か
せ
て

な
ん
で
も
書
い
て
…
…
お
や
す
み
！

こ
こ
３
年
、
睡
眠
薬
で
な
ん
と
か

寝
て
い
ま
す
が
、
先
日
夜
、
書
き
た

い
こ
と
を
な
ん
で
も
ノ
ー
ト
に
書
い

て
み
た
ら
、
し
っ
か
り
眠
れ
た
の
で
、

こ
ん
な
こ
と
が
効
果
が
あ
る
の
か
と

自
分
で
び
っ
く
り
で
す
。

【
Ｙ・Ａ
さ
ん（
60
代
）神
奈
川
県
藤
沢
市
】

編
集
部
：
意
外
な
睡
眠
法
！　
眠
れ

な
い
方
、ぜ
ひ
お
試
し
く
だ
さ
い
。

残
り
５
キ
ロ
は
ゆ
っ
た
り
と

昨
年
の
人
間
ド
ッ
ク
で
メ
タ
ボ
と

診
断
さ
れ
、
自
己
流
ダ
イ
エ
ッ
ト
を

始
め
ま
し
た
。
な
ん
と
半
年
で
11
キ

ロ
減
。
び
っ
く
り
で
す
。
で
も
、
や

は
り
体
は
正
直
。
ス
ト
レ
ス
や
栄

養
バ
ラ
ン
ス
の
影
響
で
、「
も
の
も

ら
い
」
や
「
口
唇
ヘ
ル
ぺ
ス
」
に
苦

し
ん
で
い
ま
す
。
自
分
な
り
に
栄
養

や
体
力
を
考
え
て
の
減
量
作
戦
で
し

た
が
、
体
は
〝
悲
鳴
〟
を
あ
げ
て
い

た
ん
で
す
ね
。
目
標
は
あ
と
５
キ
ロ
。

こ
れ
か
ら
は
ゆ
っ
た
り
と
ダ
イ
エ
ッ

ト
す
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。

【
Ｔ・Ｙ
さ
ん（
60
代
）山
梨
県
中
巨
摩
郡
】

編
集
部
：
意
外
と
聞
こ
え
な
い
も
の

で
す
よ
ね
…
…
体
の
声
。
そ
の
後
、

体
調
は
い
か
が
で
す
か
？

少
し
ず
つ
ラ
ク
に
な
っ
て
き
ま
し
た

以
前
、
小
１
の
息
子
と
１
歳
半
の

ぞ
う
さ
ん
、
飾
っ
て
ま
す

71
号
の
表
紙
、
す
ご
く
か
わ
い

い
で
す
！　

即
、
額
に
入
れ
て
飾
り

ま
し
た
。

【
Ｔ・Ｙ
さ
ん（
50
代
）千
葉
県
銚
子
市
】

心
に
し
み
た
言
葉

「
の
ろ
く
た
っ
て
の
ろ
く
た
っ
て
、

と
ま
ら
な
け
れ
ば
い
い
ん
だ
よ
」。

心
に
し
み
ま
し
た
。

【
Ｏ・Ｓ
さ
ん（
50
代
）山
梨
県
大
月
市
】

編
集
部
：
71
号
掲
載
の
Ｏ
・
Ｙ
さ
ん

（
山
梨
県
都
留
市
）の「
忘
れ
ら
れ
な

い
ひ
と
言
」。
小
学
生
の
息
子
さ
ん

が
発
達
障
害
と
診
断
さ
れ
た
と
き
の
、

担
任
の
先
生
の
言
葉
で
し
た
。

縁
っ
て
、
あ
る
ん
だ
な

71
号
の
「
忘
れ
ら
れ
な
い
ひ
と

言
」
の
な
か
に
「
お
世
話
し
て
く
れ

て
あ
り
が
と
う
。
生
ま
れ
変
わ
っ
て

お
前
の
子
ど
も
に
な
っ
て
、
た
く
さ

ん
親
孝
行
す
る
か
ら
ね
」
と
い
う
言

葉
が
あ
り
ま
し
た
が
、
本
当
に
人
と

人
と
の
縁
は
あ
る
ん
だ
な
と
、
つ
く

づ
く
感
じ
ま
す
。
助
け
た
人
と
は
ち

が
う
人
に
助
け
ら
れ
た
り
、
こ
れ
か

娘
の
こ
と
で
悩
み
、
育
児
ノ
イ
ロ
ー

ゼ
に
な
っ
た
（
娘
は
保
育
園
入
園
後
、

す
ぐ
に
風
邪
を
こ
じ
ら
せ
て
入
院
）

と
い
う
投
稿
を
掲
載
し
て
い
た
だ
き

ま
し
た
（
69
号
）。
そ
の
後
、
娘
は

保
育
園
が
大
好
き
に
。
わ
た
し
も
精

神
科
に
通
い
な
が
ら
、
気
分
転
換
法

を
探
し
た
り
、「
こ
う
し
な
く
ち
ゃ

い
け
な
い
」
と
い
う
気
持
ち
を
手
放

し
た
り
。
波
は
あ
り
ま
す
が
、
１
年

前
よ
り
ラ
ク
に
な
っ
て
き
た
よ
う
な

気
が
し
ま
す
。
子
ど
も
た
ち
の
前
で
、

笑
顔
で
い
ら
れ
る
時
間
が
増
え
て
い

く
と
い
い
な
。

【
Ｅ・Ｍ
さ
ん（
40
代
）長
野
県
上
伊
那
郡
】

編
集
部
：
そ
の
後
の
経
過
、お
知
ら

せ
い
た
だ
き
う
れ
し
い
で
す
！

妻
の
ひ
と
言
で「
晴
れ
男
」に

物
心
つ
い
た
と
き
か
ら
、
親
に

「
お
前
は
雨
男
だ
」
と
言
わ
れ
て
き

ま
し
た
。
そ
の
言
葉
の
通
り
、
な
に

か
行
事
が
あ
る
度
に
雨
が
降
り
、
自

他
と
も
に
認
め
る
雨
男
で
し
た
。
結

婚
後
、
何
の
根
拠
も
な
く
妻
か
ら

「
あ
な
た
は
晴
れ
男
よ
」
と
言
わ
れ

て
か
ら
、
な
ぜ
か
晴
れ
る
よ
う
に

（
笑
）。
本
当
に
不
思
議
で
す
が
、
今

で
は
立
派
な
晴
れ
男
で
す
。
魔
法
の

ひ
と
言
で
な
に
か
が
変
わ
り
ま
し
た
。

【
Ｍ・Ｋ
さ
ん（
50
代
）埼
玉
県
熊
谷
市
】

編
集
部
：
奥
さ
ま
の
ひ
と
言
、神
さ

ま
か
ら
の
贈
り
物
で
す
ね
！
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院
し
て
い
ま
し
た
。
80
代
前
後
の
先

生
で
し
た
。
当
時
、
血
圧
の
薬
を
と

き
ど
き
飲
ま
な
か
っ
た
り
し
た
こ
と

も
あ
り
、
あ
る
日
の
夕
方
、
仕
事
か

ら
の
帰
り
が
け
に
突
然
体
が
お
か
し

く
な
り
、
必
死
に
そ
の
診
療
所
に
駆

け
込
む
と
、
先
生
は
「
大
変
、
こ
こ

じ
ゃ
い
か
ん
！　

救
急
車
を
呼
ん
で

大
き
な
病
院
に
行
か
な
ア
カ
ン
！
」

と
。
わ
た
し
が
戸
惑
っ
て
い
る
と

「
先
生
の
言
う
通
り
に
せ
な
あ
ア
カ

ン
！　

先
生
が
治
し
て
あ
げ
る
か
ら

心
配
す
る
な
！
」
と
。
脳
出
血
で
し

た
。
そ
の
時
の
先
生
の
速
や
か
で
的

確
な
判
断
の
お
か
げ
で
今
が
あ
り
ま

す
。
12
年
前
の
話
で
す
。

【
Ｕ・Ｔ
さ
ん（
60
代
）大
阪
府
羽
曳
野
市
】

編
集
部
：
先
生
に
大
感
謝
！　
お
薬
、

ち
ゃ
ん
と
飲
ま
な
き
ゃ
、で
す
よ
ね
。

診
察
時
の
話
の
切
り
だ
し
方　

み
な
さ
ん
ど
う
し
て
い
ま
す
か
？

診
察
時
、
医
師
へ
の
状
況
説
明
の

タ
イ
ミ
ン
グ
が
う
ま
く
い
き
ま
せ
ん
。

デ
ー
タ
入
力
時
に
話
そ
う
と
す
る
と
、

「
ち
ょ
っ
と
待
っ
て
く
だ
さ
い
！
」。

処
方
日
数
の
変
更
を
お
願
い
す
る
と
、

ぶ
つ
ぶ
つ
言
っ
て
、
パ
ソ
コ
ン
に
向

か
い
「
あ
ー
消
え
ち
ゃ
っ
た
」。
少

し
の
変
更
依
頼
が
と
て
も
大
変
。
み

な
さ
ん
ど
う
し
て
い
ま
す
か
？

【
Ｔ・Ａ
さ
ん（
50
代
）栃
木
県
河
内
郡
】

編
集
部
：
た
と
え
ば「
メ
モ
作
戦
」。

受
診
前
日
ま
で
に
医
師
へ
伝
え
た
い

こ
と
を
箇
条
書
き
、診
察
時
に
渡
す
。

口
で
言
い
づ
ら
い
こ
と
も
、メ
モ
だ

と
聞
き
や
す
い
、と
。
70
号
に
お
た

よ
り
掲
載
の
M
・
T
さ
ん（
栃
木
県
栃

木
市
）の
ご
提
案
で
す
。

〝
若
い
〟方
、
尊
敬
し
ま
す
！

看
護
師
と
し
て
病
院
勤
務
し
て
い

ま
す
。
患
者
さ
ん
た
ち
を
見
て
い
る

と
、
年
齢
に
比
し
て
の
若
さ
に
目
が

い
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
し
わ
や
白
髪

な
ど
外
見
で
判
断
し
て
し
ま
い
が
ち

で
す
が
、
じ
つ
は
手
づ
く
り
の
バ
ッ

グ
や
毛
糸
の
帽
子
な
ど
趣
味
を
語
れ

る
人
、
俳
句
や
短
歌
に
一
生
懸
命
な

人
、
万
歩
計
の
目
標
値
を
決
め
て
い

る
人
…
…
本
当
に
気
持
ち
が
若
々
し

く
、
尊
敬
し
て
い
ま
す
。
仕
事
中
も
、

参
考
に
し
た
い
患
者
さ
ん
た
ち
に
た

く
さ
ん
出
会
っ
て
い
ま
す
。

【
Ｋ・Ｃ
さ
ん（
30
代
）秋
田
県
山
本
郡
】

編
集
部
：
た
し
か
に
…
…
。
い
く
つ

に
な
っ
て
も
な
に
ご
と
か
を
楽
し
ん

で
い
る
人
、ス
テ
キ
で
す
よ
ね
。

　

Ｓ
Ｎ
Ｓ
・
２
題

フ
ォ
ロ
ワ
ー
さ
ん
に
支
え
ら
れ
て

双
極
性
障
害
、
再
発
乳
が
ん
の
治

療
を
し
て
い
ま
す
。
わ
た
し
の
大
切

な
場
所
に
な
っ
て
い
る
の
が
ツ
イ

ッ
タ
ー
（
現
Ｘ
）。
同
病
の
方
と
も
、

そ
れ
以
外
の
方
と
も
つ
な
が
っ
て
い

ま
す
。
病
気
で
つ
ら
い
…
…
と
つ
ぶ

「
夫
源
病
」に
な
り
そ
う
で
す

３
月
い
っ
ぱ
い
で
退
職
し
ま
し
た
。

同
時
期
に
年
下
夫
が
失
業
し
て
し
ま

い
、
今
ま
で
夕
方
の
数
時
間
だ
け
顔

を
合
わ
せ
て
い
れ
ば
よ
か
っ
た
の
が
、

四
六
時
中
顔
を
合
わ
せ
て
、
朝
～
晩

ご
は
ん
…
…
と
気
が
狂
い
そ
う
な

ぐ
ら
い
ス
ト
レ
ス
で
す
。「
夫
源
病
」

っ
て
ぴ
っ
た
り
で
、
こ
の
ス
ト
レ
ス

フ
リ
ー
体
質
の
わ
た
し
で
さ
え
、
う

つ
に
な
り
そ
う
で
す
。
お
互
い
無
趣

味
な
こ
と
も
あ
っ
て
、
わ
た
し
が
出

か
け
よ
う
と
す
る
と
「
ど
こ
行
く
？

何
時
ご
ろ
帰
る
？
」
と
。
も
う
ど
う

に
か
な
ら
な
い
だ
ろ
う
か
…
…
。
な

に
か
が
急
に
爆
発
し
て
「
リ
コ
ン
」

し
て
し
ま
い
そ
う
。

【
O
・Ｋ
さ
ん（
60
代
）大
分
県
大
分
市
】

秋
山
正
子
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
そ
れ
は
大
変
で
す
ね
。
相
手
に
ど

う
に
か
し
て
も
ら
い
た
い
と
思
う
と

ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
り
ま
す
か
ら
、自

分
の
ペ
ー
ス
で
1
人
の
時
間
を
つ
く

る
の
が
一
番
で
す
。
ご
近
所
を
散

策
し
て
、家
の
外
に
居
場
所
を
見
つ

け
て
み
て
く
だ
さ
い
。
図
書
館
な
ど
、

お
金
が
か
か
ら
ず
長
居
で
き
る
場
所

が
あ
る
と
よ
い
で
す
ね
。
ボ
ラ
ン
テ

ィ
ア
活
動
な
ど
を
始
め
る
の
も
お
す

す
め
で
す
。

医
師
の
的
確
な
対
応
に
感
謝
！

勤
務
先
の
近
く
に
あ
る
、
小
さ
な

診
療
所
に
血
圧
の
薬
を
も
ら
い
に
通

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

左
右
の
耳
の
先
端
を
む
す
ん
だ
線
と
鼻

の
延
長
線
（
顔
の
正
中
線
上
）
が
交
わ

る
点
で
、
頭
の
て
っ
ぺ
ん
に
あ
り
ま
す
。

「
百
会
」
を
押
す
こ
と
で
、
ス
ト
レ
ス
を

軽
減
で
き
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
眠
り
に
つ

く
こ
と
が
で
き
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

【
押
し
方
】

両
手
で
頭
を
包
み
こ
む
よ
う
に
し
て
、

人
差
し
指
か
中
指
の
指
腹
か
指
先
で
ツ
ボ

を
押
さ
え
ま
す
。
そ
の
ま
ま
前
後
に
10
㎜

程
度
、
30
回
ほ
ど
動
か
す
。
そ
の
後
、
目

を
つ
ぶ
り
、
ゆ
っ
く
り
息
を
吐
き
な
が
ら

指
先
で
ツ
ボ
を
押
し
、
息
を
吸
う
と
き
に

指
の
力
を
抜
く
。
こ
れ
を
3
回
ほ
ど
繰
り

返
し
ま
す
。
横
に
な
っ
て
行
な
う
と
、
終

わ
っ
た
後
に
脱
力
し
や
す
い
で
す
。

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

睡
眠
の

質
の
向
上

百
会
（
ひ
ゃ
く
え
）

第8回

や
く
と
、
共
感
や
励
ま
し
の
コ
メ
ン

ト
を
い
た
だ
き
ま
す
。
そ
れ
が
癒
し

と
な
り
、
パ
ワ
ー
を
も
ら
っ
て
い
ま

す
。
フ
ォ
ロ
ワ
ー
さ
ん
た
ち
に
感
謝

の
日
々
。
思
い
切
っ
て
、
病
院
変
え

ま
し
た
。

【
Ｙ・Ｒ
さ
ん（
40
代
）千
葉
県
千
葉
市
】

Ｓ
Ｎ
Ｓ
、
離
れ
ら
れ
ず
…
…

今
、
Ｓ
Ｎ
Ｓ
疲
れ
っ
て
よ
く
聞
き

ま
す
ね
。
ち
ょ
っ
と
違
う
ん
で
す
が
、

Ｓ
Ｎ
Ｓ
を
見
て
病
気
に
な
っ
ち
ゃ
っ

て
。
投
稿
を
１
回
見
た
ら
、
そ
れ
関

連
ば
か
り
ピ
ッ
ク
ア
ッ
プ
さ
れ
て
、

そ
れ
を
見
て
ど
ん
ど
ん
不
安
に
な
っ

ち
ゃ
っ
て
、
Ｓ
Ｎ
Ｓ
離
れ
し
た
い
が

な
か
な
か
で
き
な
く
て
、
ま
た
気
に

な
っ
て
る
自
分
が
い
て
…
…
。

【
Ｋ・Ｙ
さ
ん（
40
代
）北
海
道
中
川
郡
】

編
集
部
：
Ｓ
Ｎ
Ｓ
に
関
す
る
お
た
よ

り
２
通
掲
載
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し

た
。
便
利
な
ツ
ー
ル
だ
け
ど
疲
れ
る

こ
と
も
…
…
、上
手
に
つ
き
あ
っ
て

い
き
た
い
で
す
ね
。

　

介
護
・
３
題

板
ば
さ
み
状
態
、
ど
う
す
れ
ば
？

介
護
施
設
で
は
た
ら
い
て
い
ま
す

が
、
利
用
者
様
と
そ
の
ご
家
族
の
方

の
考
え
や
希
望
が
ち
が
う
と
き
に
、

ど
う
対
応
し
て
い
い
の
が
わ
か
ら
ず
、

む
ず
か
し
い
と
感
じ
て
い
ま
す
。
よ

い
方
法
を
知
り
た
い
で
す
。
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設
は
か
わ
い
そ
う
」
と
言
わ
れ
る
ご

家
族
に
は
、
一
週
間
で
も
ご
自
宅
で

介
護
を
さ
れ
る
こ
と
を
お
す
す
め
し

ま
す
。
い
か
に
大
変
か
、
理
解
さ
れ

る
で
し
ょ
う
。

介
護
職
員
は
介
護
の
プ
ロ
で
す
。

体
を
起
こ
し
、
車
い
す
へ
移
乗
す
る

こ
と
、
食
事
介
助
、
お
む
つ
交
換
、

認
知
症
の
方
へ
の
接
し
方
に
も
長
け

て
い
ま
す
。
看
護
師
の
観
察
に
よ
り
、

病
気
の
早
期
発
見
や
受
診
の
ア
ド
バ

イ
ス
も
受
け
ら
れ
ま
す
。
お
義
父
さ

ま
と
と
も
に
、
Ｕ
・
Ｒ
さ
ん
に
も
心

穏
や
か
な
生
活
を
送
る
権
利
が
あ
り

ま
す
。
ま
ず
、
シ
ョ
ー
ト
ス
テ
イ
な

ど
か
ら
試
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し

ょ
う
か
？　

入
所
後
も
、
面
会
、
外

出
、
ご
自
宅
へ
の
外
泊
も
で
き
ま
す
。

【
Ｉ・Ｎ
さ
ん（
60
代
）茨
城
県
鹿
嶋
市
】

編
集
部
：
貴
重
な
ご
意
見
、あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
す
。70
号
掲
載
の
Ｕ
・

Ｒ
さ
ん（
熊
本
県
阿
蘇
郡
）の
お
た
よ

り
は
、年
々
状
態
が
悪
く
な
る
義
父

の
介
護
が
大
変
で
、施
設
に
入
所
さ

せ
た
い
が
、夫
の
姉
や
弟
に
止
め
ら

れ
る
と
い
う
内
容
で
し
た
。

義
兄
管
理
の
お
金
、
ど
う
す
れ
ば
？

次
男
の
妻
で
す
が
、
義
母
と
同
居

し
て
い
ま
す
。
長
男
家
族
は
別
に
暮

ら
し
て
い
ま
す
が
、
お
金
は
義
兄
が

管
理
し
て
い
ま
す
。
義
兄
は
す
ぐ
カ

ッ
と
な
り
、
ま
と
も
に
話
が
で
き
ま

せ
ん
。
今
後
、
ど
の
く
ら
い
の
お
金

【
Ｓ・Ｎ
さ
ん（
40
代
）佐
賀
県
伊
万
里
市
】

秋
山
正
子
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
私
自
身
、訪
問
看
護
に
う
か
が
っ

た
先
で
、ご
本
人
と
ご
家
族
の
関
係

が
悪
い
と
こ
ろ
も
多
く
、あ
る
時
は

ご
本
人
の
味
方
、あ
る
時
は
ご
家
族

の
味
方
…
…
な
ど
と
七
変
化
の
こ
と

も
あ
り
ま
し
た
。
相
手
の
話
を
ポ
ジ

テ
ィ
ブ
に
聞
き
な
が
ら「
良
い
こ
と

探
し
」を
し
て
い
く
と
、少
し
ず
つ
気

持
ち
が
ほ
ぐ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

本
質
的
に
は「
ご
本
人
が
ど
う
し
た

い
か
」が
一
番
大
切
。
と
き
に
は
立

ち
返
っ
て
、考
え
て
み
て
く
だ
さ
い
。

70
号
の
Ｕ
・
Ｒ
さ
ん
へ

わ
た
し
は
特
別
養
護
老
人
ホ
ー
ム

の
看
護
師
で
す
。
お
義
父
さ
ま
の
介

護
施
設
利
用
を
提
案
し
ま
す
。
徘
徊

さ
れ
る
方
は
交
通
事
故
や
川
で
お
ぼ

れ
る
な
ど
の
リ
ス
ク
が
あ
り
、
命
に

関
わ
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。「
施

が
義
母
の
た
め
に
使
え
る
の
か
を
、

ど
う
や
っ
て
知
れ
ば
い
い
の
か
困
っ

て
い
ま
す
。

【
Ｋ・Ｊ
さ
ん（
50
代
）神
奈
川
県
横
浜
市
】

秋
山
正
子
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
す
ぐ
に
カ
ッ
と
な
る
人
と
つ
き
あ

う
の
は
、気
が
休
ま
ら
ず
大
変
で
す

ね
。
も
し
、お
義
母
さ
ん
が
本
来
も

ら
う
べ
き
年
金
ま
で
お
義
兄
さ
ん
の

と
こ
ろ
に
入
っ
て
使
わ
れ
て
い
る
よ

う
な
ら
、そ
れ
は
経
済
的
な
虐
待
に

あ
た
り
ま
す
。
お
義
母
さ
ん
が
要
介

護
状
態
で
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
が
つ
い

て
い
る
場
合
は
、第
三
者
と
し
て
ケ

ア
マ
ネ
さ
ん
に
入
っ
て
も
ら
い
、お

義
兄
さ
ん
か
ら
話
を
聞
き
だ
し
て
も

ら
う
の
も
ア
リ
だ
と
思
い
ま
す
。

　
コ
ロ
ナ
５
類
後
の
生
活

　

今
年
の
５
月
か
ら
コ
ロ
ナ
が
５

類
感
染
症（
＊
１
）に
移
行
し
ま
し

た
。
し
か
し
、
８
月
に
は
全
国
的
に

「
第
９
波
」と
ま
で
呼
ば
れ
る
状
況
に
。

読
者
の
み
な
さ
ま
か
ら
も
、さ
ま
ざ

ま
な
意
見
が
寄
せ
ら
れ
て
い
ま
す
。

５
類
に
な
っ
て
も
…
…

マ
ス
ク
を
外
し
て
も
い
い
の
で
す

が
、
外
せ
ず
に
い
ま
す
。
こ
の
ま
ま

マ
ス
ク
生
活
を
続
け
る
と
、
健
康
面

な
ど
で
影
響
が
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

【
Ｓ・Ｍ
さ
ん（
40
代
）長
野
県
上
田
市
】

　

＊

６
月
以
降
も
、
通
勤
電
車
、
職
場

で
基
本
的
に
マ
ス
ク
を
つ
け
て
い
ま

す
。
親
子
向
け
の
屋
内
イ
ベ
ン
ト
で
、

不
特
定
多
数
の
人
が
ブ
ー
ス
を
回
る

ス
タ
ン
プ
ラ
リ
ー
に
参
加
し
ま
し
た
。

私
は
終
始
マ
ス
ク
を
つ
け
て
い
ま
し

た
が
、
半
数
の
人
は
マ
ス
ク
を
外
し

て
い
ま
し
た
。
マ
ス
ク
着
用
は
任
意

な
の
で
ど
ち
ら
も
悪
く
な
い
の
で
す

が
、
居
心
地
が
悪
か
っ
た
で
す
。

【
Ｍ・Ｙ
さ
ん（
30
代
）埼
玉
県
鴻
巣
市
】

　

＊

コ
ロ
ナ
は
本
当
に
落
ち
着
い
て
い

る
の
か
。
国
も
医
者
も
だ
ん
ま
り
。

検
査
場
は
な
く
な
っ
て
も
、
病
院
で

は
感
染
者
が
増
え
て
い
る
と
か
。
何

を
信
じ
れ
ば
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
。

【
Ｔ・Ｔ
さ
ん（
60
代
）神
奈
川
県
藤
沢
市
】

　

＊

病
院
で
も
さ
ま
ざ
ま
な
制
約
が
解

除
さ
れ
つ
つ
あ
る
と
思
い
ま
す
が
、

患
者
さ
ん
と
の
面
会
を
望
む
ご
家
族

に
は
多
く
の
時
間
と
機
会
が
得
ら
れ

る
よ
う
願
っ
て
い
ま
す
。
病
院
や
施

設
の
対
応
を
変
え
る
の
は
患
者
さ
ん

と
ご
家
族
の
意
見
で
す
。
病
院
も
施

設
も
サ
ー
ビ
ス
業
だ
か
ら
で
す
。

【
Ｙ・Ｅ
さ
ん（
50
代
）栃
木
県
宇
都
宮
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
新
型
コ
ロ
ナ
の
流
行
は
、今
の
と

こ
ろ
完
全
に
収
ま
る
状
況
は
期
待
で

き
ま
せ
ん
。
ま
た
、5
類
に
移
行
後

は
感
染
数
の
把
握
も
以
前
よ
り
大
ま

か
に
な
っ
て
お
り
、ど
の
程
度
感
染

が
増
え
て
い
る
の
か
、わ
か
り
に
く

く
な
っ
て
い
ま
す
。
国
の
発
表
よ
り

も
、現
場
の
医
療
者
な
ど
に
よ
る
情

報
発
信
が
活
発
な
の
で
、「
何
を
信

じ
た
ら
よ
い
の
か
わ
か
ら
な
い
」と

い
う
お
気
持
ち
も
よ
く
わ
か
り
ま
す
。

　
私
自
身
も
、8
月
後
半
に
夫
婦
で

感
染
し
、
同
時
期
に
、
近
し
い
友
人

な
ど
に
も
感
染
例
が
多
く
み
ら
れ
て

い
ま
し
た
。
実
感
と
し
て
も
、感
染

は
拡
大
し
て
い
る
気
が
し
ま
す
。

　

た
だ
、
よ
い
材
料
と
し
て
は
、
流

行
が
始
ま
っ
た
当
初
よ
り
は
、軽
症

で
済
む
人
が
多
く
な
っ
て
い
ま
す
。

後
遺
症
が
残
る
人
、長
引
く
人
が
い

る
の
も
事
実
な
の
で
、感
染
し
な
い

に
越
し
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
し

か
し
、感
染
の
こ
と
ば
か
り
考
え
て

い
て
も
、気
持
ち
が
塞
ぎ
ま
す
。
心

配
が
大
き
い
人
ほ
ど
、息
抜
き
も
必

要
で
す
。

　
マ
ス
ク
は
、感
染
予
防
の
大
き
な

力
に
な
り
ま
す
か
ら
、必
要
と
思
う

人
は
つ
け
る
の
が
よ
い
で
し
ょ
う
。

一
方
で
、つ
け
な
い
人
が
い
る
の
も
、

現
状
で
は
仕
方
が
あ
り
ま
せ
ん
。
マ

ス
ク
を
つ
け
な
い
人
が
気
に
な
る
な

ら
ば
、や
は
り
気
に
な
る
人
の
ほ
う

か
ら
距
離
を
置
く
の
が
、妥
当
な
折

り
合
い
方
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

私
自
身
は
、マ
ス
ク
を
し
な
い
開
放

感
と
マ
ス
ク
を
す
る
安
心
感
、ど
ち

ら
も
大
事
に
使
い
分
け
て
い
ま
す
。

同僚が69歳で亡くなりました。
子宮頸がんだったとか……。

【T・Aさん（40代）千葉県船橋市】

＊１　感染症法が定める感染症の５類型のうちの１つ。感染力や重篤性などに基づく総合的な観点からみた危険性が、最
も低いとされるもの。季節性インフルエンザや風疹など、一般的な感染症は５類に分類される。 322023 vol.72
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が
増
え
て
い
る
の
か
、わ
か
り
に
く

く
な
っ
て
い
ま
す
。
国
の
発
表
よ
り

も
、現
場
の
医
療
者
な
ど
に
よ
る
情

報
発
信
が
活
発
な
の
で
、「
何
を
信

じ
た
ら
よ
い
の
か
わ
か
ら
な
い
」と

い
う
お
気
持
ち
も
よ
く
わ
か
り
ま
す
。

私
自
身
も
、8
月
後
半
に
夫
婦
で

感
染
し
、
同
時
期
に
、
近
し
い
友
人

な
ど
に
も
感
染
例
が
多
く
み
ら
れ
て

い
ま
し
た
。
実
感
と
し
て
も
、感
染

は
拡
大
し
て
い
る
気
が
し
ま
す
。

た
だ
、
よ
い
材
料
と
し
て
は
、
流

行
が
始
ま
っ
た
当
初
よ
り
は
、軽
症

で
済
む
人
が
多
く
な
っ
て
い
ま
す
。

後
遺
症
が
残
る
人
、長
引
く
人
が
い

る
の
も
事
実
な
の
で
、感
染
し
な
い

に
越
し
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
し

か
し
、感
染
の
こ
と
ば
か
り
考
え
て

い
て
も
、気
持
ち
が
塞
ぎ
ま
す
。
心

配
が
大
き
い
人
ほ
ど
、息
抜
き
も
必

要
で
す
。

マ
ス
ク
は
、感
染
予
防
の
大
き
な

力
に
な
り
ま
す
か
ら
、必
要
と
思
う

人
は
つ
け
る
の
が
よ
い
で
し
ょ
う
。

一
方
で
、つ
け
な
い
人
が
い
る
の
も
、

現
状
で
は
仕
方
が
あ
り
ま
せ
ん
。
マ

ス
ク
を
つ
け
な
い
人
が
気
に
な
る
な

ら
ば
、や
は
り
気
に
な
る
人
の
ほ
う

か
ら
距
離
を
置
く
の
が
、妥
当
な
折

り
合
い
方
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

私
自
身
は
、マ
ス
ク
を
し
な
い
開
放

感
と
マ
ス
ク
を
す
る
安
心
感
、ど
ち

ら
も
大
事
に
使
い
分
け
て
い
ま
す
。

からころクイズ（P. 29）答え
Ａ．4画目 わたしの闘病記

無
理
な
く
、
助
け
ら
れ
上
手
に

わ
た
し
は
双
極
性
障
害
で
薬
を
飲

ん
で
い
ま
す
。
ま
た
、
コ
ロ
ナ
後
遺

症
に
な
っ
て
２
年
、
慢
性
疲
労
症

候
群
（
＊
2
）
や
ブ
レ
イ
ン
フ
ォ
グ

（
＊
3
）
な
ど
で
困
っ
て
い
ま
す
。
忘

れ
っ
ぽ
く
な
り
、
火
の
始
末
が
で
き

な
く
な
り
ま
し
た
が
、
宅
配
弁
当
で

な
ん
と
か
や
っ
て
い
ま
す
。
量
は
少

な
い
で
す
が
、
お
い
し
く
い
た
だ
い

て
い
ま
す
。
無
理
を
せ
ず
、
今
で
き

る
こ
と
を
大
事
に
、
助
け
ら
れ
上
手

に
生
き
た
い
な
と
思
っ
て
い
ま
す
。

【
Ｙ・Ｈ
さ
ん（
40
代
）奈
良
県
生
駒
市
】

編
集
部
：
助
け
て
も
ら
う
勇
気
、本

当
に
大
事
で
す
！

ま
だ
、
や
る
べ
き
こ
と
が
あ
る

も
や
も
や
病
（
＊
4
）
に
よ
る
脳

出
血
で
手
術
を
し
て
早
15
年
に
な
り

ま
す
。
５
年
ほ
ど
は
、
生
活
や
仕
事

に
支
障
が
あ
り
ま
し
た
が
、
少
し
ず

つ
記
憶
機
能
も
回
復
し
、
子
宝
に
も

恵
ま
れ
、
一
見
す
る
と
大
病
を
し
た

と
は
思
え
な
い
ほ
ど
、
普
通
の
日
々

を
過
ご
し
て
い
ま
す
。
私
が
退
院
し

た
と
き
、
義
母
が
こ
ん
な
言
葉
を
か

け
て
く
れ
ま
し
た
。「
あ
な
た
に
は

ま
だ
や
る
べ
き
こ
と
が
あ
る
か
ら
生

か
さ
れ
て
い
る
の
。
神
様
が
、
死
ぬ

の
は
今
じ
ゃ
な
い
っ
て
言
っ
た
の
よ
」

【
Ｆ・Ｔ
さ
ん（
30
代
）静
岡
県
掛
川
市
】

編
集
部
：
お
義
母
さ
ま
の
言
葉
、力

に
な
り
ま
す
ね
！

健
康
オ
タ
ク
、
や
め
て
正
解
!?

２
０
２
３
年
は
、
急
性
イ
レ
ウ

ス
（
腸
閉
塞
）
か
ら
は
じ
ま
り
ま
し

た
。
医
師
の
診
断
は
20
年
以
上
前
に

切
除
し
た
子
宮
筋
腫
の
な
に
か
が

癒
着
し
た
と
の
こ
と
。「
今
後
も
く

り
か
え
す
と
思
い
ま
す
」
と
言
わ
れ

て
、
か
な
り
ま
い
り
ま
し
た
。
し
か

し
、
自
己
診
断
は
ち
ょ
っ
と
ち
が
い

ま
す
。「
便
秘
（
６
か
月
く
ら
い
コ

ロ
コ
ロ
便
が
つ
づ
い
た
）、
夜
間
の

筋
ト
レ
（
夕
食
後
、
Ｙ
ｏ
ｕ
Ｔ
ｕ
ｂ

ｅ
で
ベ
リ
ー
ダ
ン
ス
な
ど
い
ろ
い
ろ

な
ダ
ン
ス
を
毎
晩
休
ま
ず
に
）、
不

溶
性
食
物
繊
維
の
と
り
す
ぎ
が
関
係

し
て
い
る
」
で
す
。
す
べ
て
や
め
て

み
た
ら
、
薬
な
し
で
便
秘
が
治
り
ま

し
た
。
日
々
、
に
が
り

4

4

4

で
（
経
口
ま

た
は
塗
布
で
）
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
を
補

う
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。〝
体
に
い

い
こ
と
〟
を
過
信
せ
ず
、「
健
康
オ

タ
ク
」
を
や
め
て
み
た
ら
快
腸
に
な

り
、
よ
か
っ
た
よ
か
っ
た
。

【
Ｎ・Ｎ
さ
ん（
50
代
）埼
玉
県
熊
谷
市
】

編
集
部
：
よ
か
っ
た
！
思
い
切
っ
て

何
か
を
や
め
て
み
る
こ
と
も
大
事
！

な
ん
で
す
ね
。

３
世
代
で
難
病
で
す

脊
髄
小
脳
変
性
症
（
＊
5
）
と
診

断
さ
れ
ま
し
た
。
難
病
で
す
。
母
も

祖
母
も
、
母
の
妹
弟
５
人
と
、
わ
た

し
の
い
と
こ
１
人
も
、
こ
の
病
気
で

す
。
薬
は
症
状
を
遅
ら
せ
る
か
も
し

れ
な
い
程
度
の
も
の
。
母
は
今
89
歳

で
車
椅
子
で
す
。
わ
た
し
は
歩
行
困

難
に
な
り
、
仕
事
も
や
め
ま
し
た
。

兄
は
発
症
し
て
い
な
い
の
で
、
も
し

わ
た
し
が
車
椅
子
に
な
っ
て
も
、
母

の
こ
と
を
お
願
い
で
き
る
か
ら
あ
り

が
た
い
で
す
。

【
Ｍ・Ｃ
さ
ん（
60
代
）広
島
県
尾
道
市
】

編
集
部
：
お
た
よ
り
、あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
す
！　

た
い
へ
ん
…
…
、

で
も
、前
を
向
い
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
。

お
兄
さ
ま
の
存
在
、大
き
い
で
す
ね
。

外
か
ら
見
え
な
く
て
も
…
…

自
分
は
決
し
て
健
康
な
人
間
と
は

言
え
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
他
者
か
ら

見
た
ら
「
元
気
で
明
る
い
人
」
と
思

わ
れ
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ

の
た
め
、
言
い
た
い
の
は
「
人
間
は

外
側
だ
け
で
は
な
く
、
内
側
に
も
病

気
が
あ
る
」
と
い
う
こ
と
で
す
。
外

見
に
何
も
な
い
か
ら
、
み
ん
な
と
同

じ
あ
つ
か
い
や
、
言
葉
遣
い
、
態
度

を
と
ら
れ
る
と
傷
つ
き
ま
す
。
う
つ

病
で
あ
る
こ
と
を
言
っ
て
い
な
い
人

も
い
ま
す
の
で
、
気
を
つ
か
っ
て
、

イ
イ
社
会
を
つ
く
っ
て
ほ
し
い
で
す
。

【
Ａ・Ｄ
さ
ん（
20
代
）福
島
県
相
馬
市
】

編
集
部
：
…
…
た
し
か
に
！　
見
え

な
い
部
分
、大
切
に
し
た
い
で
す
ね
。

治
ら
な
い
痛
み
、
ど
う
す
れ
ば
？

上
顎
の
痛
み
が
治
ま
ら
ず
、
病
院

を
４
回
変
え
て
み
ま
し
た
が
治
り
ま

せ
ん
。
３
回
目
の
病
院
で
「
上
歯
茎

を
切
開
し
、
口
の
中
の
神
経
を
１
本

取
れ
ば
痛
み
が
治
ま
る
」
と
言
わ
れ
、

手
術
し
ま
し
た
が
、
ダ
メ
で
し
た
。

現
在
は
、
あ
る
総
合
病
院
の
口
腔
外

科
に
か
か
っ
て
い
ま
す
。
神
経
の
問

題
だ
と
言
わ
れ
、
痛
み
止
め
を
処
方

さ
れ
て
、
早
２
年
経
ち
ま
す
が
治
り

ま
せ
ん
。
ま
た
病
院
を
変
更
す
べ
き

で
し
ょ
う
か
？

【
Ｔ・Ａ
さ
ん（
50
代
）茨
城
県
日
立
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
痛
み
は
つ
ら
い
で
す
ね
。た
だ「
痛

み
止
め
で
痛
み
が
抑
え
ら
れ
て
い
れ

ば
、そ
れ
で
や
む
を
得
な
い
」と
い
う

性
質
の
痛
み
も
あ
り
ま
す
。
今
の
主

治
医
に
痛
み
が
治
る
可
能
性
が
あ
る

の
か
を
聞
き
、返
答
に
納
得
で
き
な

け
れ
ば
、転
医
も
ひ
と
つ
の
考
え
方

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

摂
食
障
害
の
方
の
話
を
聞
き
た
い

わ
た
し
は
も
う
数
年
前
か
ら
（
数

十
年
か
な
…
…
）、
摂
食
障
害
を
か

か
え
て
い
ま
す
。
入
院
も
経
験
し
、

［張の豆知識］
総画11画。弓の弦をはるというのがもと
の意味。のちに「はる、はりひろげる、
ひろげる、ひらく」などの意味に用いるよ
うになった。
参考：白川静『常用字解』（平凡社）

＊2　検査で異常はないが、日常生
活を送れないほどの重度の疲労感が
長期間続く状態。
＊3　頭の中にもやがかかったような
感覚で、集中力や記憶力が低下して
いる状態。
＊4　内頸動脈という太い脳血管の
終末部が細くなり、脳の血液不足が
起こりやすくなる病気。一時的な手
足の麻痺、言語障害が起こる。
＊5　歩行時のふらつきや、手の震
え、ろれつが回らないなどを症状とす
る神経の病気。
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【O・Tさん　香川県観音寺市】
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定
年
後

妻
の
天
下
で

平
和
な
り Ｔ

・Ｔ
さ
ん（
埼
玉
県
上
尾
市
）

（
世
界
平
和
へ
の
第
１
歩
！
）

ス
タ
ン
プ
の

よ
う
に
キ
ス
す
る

三
歳
児 Ｈ

・Ｋ
さ
ん（
福
島
県
須
賀
川
市
）

（
天
使
の
キ
ッ
ス
に
メ
ロ
メ
ロ
で
す
！
）

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

体
重
も
最
低
26
キ
ロ
ま
で
落
ち
、
輸

血
を
し
た
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
い
ま

は
休
職
中
で
、
自
宅
で
家
事
な
ど
を

し
て
い
る
の
で
す
が
、
や
は
り
仕
事

を
し
て
い
な
い
こ
と
に
対
し
て
、
罪

悪
感
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
家
族
も

表
で
は
言
わ
な
い
け
ど
、
わ
た
し
に

対
し
て
恥
ず
か
し
さ
（
あ
ま
り
多
く

な
い
病
と
い
う
こ
と
で
）
を
持
っ
て

い
る
よ
う
で
す
。
同
じ
病
に
苦
し
ん

で
い
る
方
は
、
ど
の
よ
う
な
思
い
を

し
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
。

【
Ｉ・Ａ
さ
ん（
30
代
）秋
田
県
仙
北
郡
】

編
集
部
：
…
…
お
つ
ら
い
で
す
よ
ね
。

同
じ
病
を
か
か
え
て
い
る
方
、お
気

持
ち
を
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
ま
せ
。

お
酒
、
た
ば
こ
、
治
療
中
は
禁
止
？

が
ん
の
治
療
中
は
、
た
ば
こ
、
お

酒
は
禁
止
で
し
ょ
う
か
？　

少
し
な

ら
い
い
の
で
は
と
、
や
め
な
い
人
も

い
ま
す
（
理
想
は
禁
止
と
思
う
の
で

す
が
）。
手
術
が
終
わ
り
、
退
院
し

た
夫
が
、
な
ん
の
楽
し
み
も
な
い
な

ど
と
困
ら
せ
ま
す
。

【
Ｙ・Ｙ
さ
ん（
70
代
）長
野
県
伊
那
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
が
ん
治
療
に
限
ら
ず
、薬
の
中
に

は
、煙
草
や
お
酒
が
効
果
や
副
作
用

に
関
係
す
る
も
の
も
あ
り
ま
す
。
主

治
医
と
相
談
し
、治
療
に
影
響
が
あ

る
な
ら
ば
、ご
本
人
も
禁
酒
禁
煙
を

納
得
で
き
る
で
し
ょ
う
。
も
し
治
療

に
影
響
が
な
け
れ
ば
、ご
本
人
の
お

気
持
ち
次
第
だ
と
思
い
ま
す
。

わ
た
し
も
、
し
っ
か
り
生
き
て
い
く

「
わ
た
し
の
闘
病
記
」、
み
な
さ
ん

が
ん
ば
っ
て
い
ま
す
ね
。
わ
た
し
も

が
ん
ば
り
ま
す
。
一
生
つ
き
あ
う
病

気
と
と
も
に
生
き
る
。
家
族
と
も
ま

だ
ま
だ
い
っ
し
ょ
に
い
た
い
し
、
み

ん
な
の
ご
は
ん
を
つ
く
り
た
い
。
掃

除
、
洗
濯
…
…
何
気
な
い
当
た
り
前

の
こ
と
が
、
と
て
も
ぜ
い
た
く
で
、

い
と
お
し
い
時
間
で
す
。

【
Ｏ・Ｍ
さ
ん（
50
代
）千
葉
県
匝
瑳
市
】

　

＊

結核病棟の窓から見える朝の風景。
【Ｆ・Ｊさん（70代）大分県中津市】

み
な
さ
ん
の
思
い
を
読
ん
で
、
感

動
。
わ
た
し
も
62
歳
で
乳
が
ん
、
64

歳
で
肺
が
ん
、
治
療
を
し
て
今
は
元

気
に
生
活
し
て
い
ま
す
が
、
い
ろ
ん

な
こ
と
が
あ
り
、
め
げ
そ
う
に
な
り

ま
す
。
先
日
、
サ
ン
ド
ウ
ィ
ッ
チ
マ

ン
の
「
病
院
ラ
ジ
オ
」
を
聞
い
て
、

泣
け
ま
し
た
。
余
命
を
宣
告
さ
れ
た

方
々
が
元
気
に
話
し
て
い
る
の
を
聞

い
て
お
ど
ろ
き
ま
し
た
。
生
き
て
い

る
間
に
し
っ
か
り
生
き
な
さ
い
、
と
。

【
Ｋ・Ｋ
さ
ん（
60
代
）静
岡
県
掛
川
市
】

編
集
部
：
し
っ
か
り
と
生
き
る
…
…
。

心
に
と
ど
め
て
お
き
ま
す
。
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イラスト：平野瑞恵

＊
歯
医
者
さ
ん
推
奨
の
「
パ
タ
カ
ラ
体
操
」
よ
り

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
。

からころ　第17巻第72号
2023年9月20日発行

発行：株式会社 e 健康ショップ　
〒 100-6612 東京都千代田区丸の内 1-9-2
　グラントウキョウサウスタワー 12F
TEL：０３-６８３８-２８３３
FAX：０３-４４７７-５０３０
e-mail：info@karacoro.net

2023

からころ次号は、
2023年12月20日
発行予定です。

からころホームページもぜひご覧ください。
・最新号のお知らせ　・配布施設一覧
・定期購読のご案内
…など情報が満載です！

https://karacoro.net/

Editor in chief：髙橋団吉
Senior Editor：篠宮奈々子
Editor：高橋星羽　大久保果林　
　　　  古谷玲子　松成雪
Art Director：土屋和浩（glove-tokyo.com）
Designer：後藤亜由美

〈編集室〉
〒 101-0064
千代田区神田猿楽町 1-5-20 田端ビル３階　デコ
TEL：０３-６２７３-７７８１

印刷：株式会社吉田印刷所

※ 本誌の全部もしくは一部の無断転載や複製を禁じます。
©e健康ショップ 2023 Printed in Japan

72

「
そ
ら
の
い
ろ
」
�

カ
カ
カ
カ
　
高
橋
順
子

歯
医
者
さ
ん
で
う
が
い
を
し
た
と
た
ん

咳
が
と
ま
ら
な
く
な
っ
た

先
生
は
喉
を
鍛
え
る
呪
文
を
さ
ず
け
て
く
れ
た

　
パ＊

パ
パ
パ
タ
タ
タ
タ
カ
カ
カ
カ

と
大
き
な
声
で
く
り
返
す
こ
と

わ
た
し
は
そ
れ
か
ら
毎
日
呪
文
を
と
な
え
て
い
る

飽
き
て
く
る
と

　
バ
バ
バ
バ
ダ
ダ
ダ
ダ
ガ
ガ
ガ
ガ

と
叫
ぶ
　
さ
い
ご
に

カ
カ
カ
カ
カ
（
笑
）
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