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腸内フロ ー ラをサポ ー トする

4つの成分を配合しています

おなか活き活き

ビフィズス菌

ビフィズス菌MCC1274は、

認知機能の一部である記憶力を
維持する働きが報告されています

メモリ ー ビフィズス菌

1機能性表示食品I届出番号： H738
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一 認知機能テスト
(RBANSスコア）の実測値

即時記憾

ビフィズス菌MCC1274群

遅延記憶 視空間・構成
評価点 評価点
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評価点
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t�：戸］
ご呈言言疇

ー●ービフィズス菌MCC1274摂取群(40名 ) -+-対照群（40名）

［機能性関与成分ビフィズス菌MCC1274(B.breve)の効果］レビュ ー採用論文のデータから抜粋
出典：Xiao J, et al.」ournal of Alzheimer's Disease. 2020;77(1):139-147. 

対象：認知機能の低下が疑われる50歳～79歳の健常な男女（平均61歳）
摂取期間：16週問 ＊＊＊p<0.0001 VS対照群

届出表示：本品に含まれるビフィズス菌MCC1274 (8. breve)は、健常な中高年の方の加齢に伴い低下する認知機能の 一部である記憶力、空間認識力を維持する働きが報告されています。※記憶力とは、
見たり聞いたりした内容を記憶し、思い出す力のことです。機能性関与成分：ビフィズス菌MCC1274 (8. breve) 500億個0食生活は、主食、主菜、副菜を基本に、食事のバランスを。0本品は、消喪者庁
長官による個別審査を受けたものではありません。0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。
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今号のおはなし
その夜は、一晩中雪が降り続きま
した。翌朝、からちゃん、ころち
ゃんが目を覚ますと、森はまっし
ろ。「わー、キレイ！」「外に出よ
う！」二人は雪の玉をつくって、
雪合戦を始めました。
イラスト：山内和朗
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第 7777 回

監修
佐藤友彦先生

さとう・ともひこ

東京医科大学病院高齢診療科医局長。
認知症疾患医療センター　センター長。 
2024年、東京医科大学高齢総合医学分
野（高齢診療科）准教授に就任。

日
常
生
活
に
支
障
が

出
は
じ
め
た
ら
受
診
を

―
―
認
知
症
と
は
ど
う
い
う
状

態
の
こ
と
で
す
か
？

脳
は
、
体
全
体
を
コ
ン
ト
ロ

ー
ル
し
て
い
る
重
要
な
臓
器
で

す（
図
１
）。
加
齢
や
病
気
な
ど

に
よ
り
脳
の
働
き
が
悪
く
な
っ

た
り
、
脳
の
細
胞
が
死
ん
で
萎

縮
す
る
と
、
記
憶
・
判
断
・
理

解
な
ど
の
認
知
機
能
が
低
下
し
、

日
常
生
活
に
支
障
が
出
て
き
ま

す
。
そ
う
い
う
状
態
が
６
か
月

以
上
続
く
と
、
認
知
症
と
診
断

さ
れ
ま
す
。

―
―
認
知
症
に
は
ど
ん
な
種
類

が
あ
り
ま
す
か
？

脳
が
萎
縮
す
る
原
因
に
よ
っ

て
、
大
き
く
４
つ
に
分
類
さ
れ

ま
す（
表
１
）。

患
者
数
が
も
っ
と
も
多
い
の

が
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症

で
、
全
体
の
お
よ
そ
６
割
を
占

め
ま
す
。
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
と
い

う
た
ん
ぱ
く
質
が
蓄
積
す
る
こ

と
で
脳
の
神
経
細
胞
が
正
常
に

働
か
な
く
な
っ
た
り
、
破
壊
さ

れ
た
り
し
て
、
脳
が
萎
縮
し
ま

す（
図
２
、
左
）。
萎
縮
は
海
馬

（
＊
１
）と
い
う
部
位
か
ら
始
ま

る
の
が
特
徴
で
す
。

次
に
多
い
の
が
、
血
管
性
認

知
症
で
、
全
体
の
２
割
を
占
め

ま
す
。
脳
の
血
管
が
詰
ま
っ
た

り（
脳
梗
塞
）、
破
れ
た
り（
脳

出
血
）し
て
、
血
の
流
れ
が
悪

く
な
り
、
神
経
細
胞
が
破
壊
さ

れ
て
発
症
し
ま
す
。

レ
ビ
ー
小
体
型
認
知
症（
全

体
の
約
4
％
）は
、
異
常
な
た

ん
ぱ
く
質
の
塊
で
あ
る
レ
ビ
ー

小
体
が
神
経
細
胞
を
障
害
す
る

こ
と
で
、
脳
が
萎
縮
し
ま
す
。

　

前
頭
側
頭
型
認
知
症（
全
体

の
約
1
％
）は
、
さ
ま
ざ
ま
な

原
因
に
よ
り
余
分
な
た
ん
ぱ
く

質
が
蓄
積
す
る
こ
と
に
よ
り
、

脳
が
萎
縮
し
ま
す
。
萎
縮
は
海

馬
か
ら
で
は
な
く
、
前
頭
葉
か

側
頭
葉
の
い
ず
れ
か
か
ら
始
ま

り
ま
す
。

こ
れ
ら
の
認
知
症
を
65
歳
未

満
で
発
症
し
た
場
合
は
、
若
年

性
認
知
症
と
呼
ば
れ
ま
す
。
若

年
性
認
知
症
の
方
の
一
部
は
、

遺
伝
が
原
因
の
「
家
族
性
ア
ル

図1：脳の構造と機能　

２
０
２
５
年
に
は
65
歳
以
上
の
高
齢
者
の
５
人
に
１
人
、
国
民
全
体
の
17
人
に
１
人
が
認
知
症
に

な
る
と
予
想
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
一
方
で
、
２
０
２
３
年
に
は
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
の

新
薬
が
承
認
さ
れ
、
新
た
な
治
療
の
道
筋
も
開
か
れ
ま
し
た
。
認
知
症
治
療
の
最
新
事
情
に
つ
い
て
、

東
京
医
科
大
学
病
院
高
齢
診
療
科
医
局
長
の
佐
藤
友
彦
先
生
に
う
か
が
い
ま
し
た
。

最
新

認
知
症
の
　
　治
療

脳の80％を占める大脳は４つの部位に分かれ、それぞれ
の機能がある。脳が萎縮したり、血流低下して、その機
能を失うことにより、認知症の症状が現れる。

運動・思考・
理性など

記憶・聴覚・視野など

体性感覚・空間認知など
頭頂葉

前頭葉

側頭葉

小脳

大脳

脳幹

視覚・視野など
後頭葉

82024 vol.77取材・文：編集部　イラスト：橋本豊
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ツ
ハ
イ
マ
ー
病
」
と
い
わ
れ
て

お
り
、
２
分
の
１
の
確
率
で
子

ど
も
に
引
き
継
が
れ
、
30
～
60

代
で
ほ
ぼ
１
０
０
％
発
症
し
ま

す
。

―
―
認
知
症
の
症
状
は
？

ほ
と
ん
ど
の
患
者
さ
ん
に
見

ら
れ
る
中
核
症
状
と
し
て
、
記

憶
障
害
、
見
当
識
障
害（
場
所

や
時
間
が
わ
か
ら
な
く
な
る
）、

理
解
・
判
断
力
の
低
下
な
ど
が

あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
の
中
核
症

状
の
進
行
に
伴
い
、
不
安
を
打

開
す
る
た
め
に
、
不
眠
、
抑
う

つ
な
ど
の
周
辺
症
状
が
現
れ
る

場
合
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
認
知
症
の
種
類
に
よ

っ
て
、
症
状
に
ち
が
い
が
あ
り

ま
す（
表
１
）。

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症

最
初
に
現
れ
や
す
い
症
状
が

記
憶
障
害
で
す
。
そ
の
後
、
よ

く
迷
子
に
な
っ
た
り
、
物
を
な

く
し
た
り
、
日
常
の
作
業
に
時

間
が
か
か
る
な
ど
の
症
状
が
現

れ
て
き
ま
す
。

血
管
性
認
知
症

脳
梗
塞
や
脳
出
血
の
後
な
ど

に
、
記
憶
障
害
が
目
立
つ
症
状

が
現
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

病
変
の
部
位
に
よ
り
、
歩
行
障

害
や
手
足
の
麻
痺
な
ど
の
運
動

機
能
障
害
、
意
欲
低
下
な
ど
の

症
状
の
併
存
が
み
ら
れ
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。

レ
ビ
ー
小
体
型
認
知
症

幻
視
と
い
う
特
有
の
症
状
が

あ
り
ま
す
。
手
足
の
動
き
が
悪

く
な
る
パ
ー
キ
ン
ソ
ン
症
状
を

伴
い
ま
す
。
認
知
機
能
に
ム
ラ

が
あ
り
、
調
子
の
良
い
時
と
悪

い
時
が
あ
り
ま
す
。

前
頭
側
頭
型
認
知
症

前
頭
葉
と
側
頭
葉
の
機
能
が

低
下
す
る
た
め
、
社
会
性
の
欠

如（
万
引
き
や
信
号
無
視
な
ど
）

や
、
同
じ
行
動
を
繰
り
返
す
な

ど
の
症
状
が
見
ら
れ
ま
す
。

―
―
単
な
る
物
忘
れ
と
認
知
症

に
よ
る
記
憶
障
害
と
の
違
い
は

何
？ポ

イ
ン
ト
は
、「
日
常
生
活

に
支
障
が
出
て
い
る
か
、
い
な

い
か
」
で
す
。
た
と
え
ば
、
前

日
の
夕
食
に
何
を
食
べ
た
か
思

い
出
せ
な
い
と
い
う
の
は
単
な

る
物
忘
れ
で
、
と
り
た
て
て
日

常
生
活
に
支
障
は
あ
り
ま
せ
ん
。

と
こ
ろ
が
、
食
事
を
し
た
こ
と

自
体
を
忘
れ
て
し
ま
う
と
な
る

と
、
生
活
に
支
障
が
出
て
き
ま

す
。

―
―
年
を
取
る
と
誰
で
も
忘
れ

っ
ぽ
く
な
り
ま
す
が
…
…
。

加
齢
も
認
知
症
の
発
症
原
因

の
1
つ
で
す
。
認
知
症
の
患
者

数
は
、
高
齢
に
な
る
に
つ
れ
て

激
増
し
て
い
ま
す（
＊
２
）。

早
期
発
見
に
よ
り

発
症
を
遅
ら
せ
る

―
―
最
近
、よ
く
耳
に
す
る
軽

度
認
知
障
害（
＊
３
）と
は
？

認
知
症
に
は
、
前
兆（
軽
度

認
知
障
害
）、
初
期（
軽
度
）、

中
期（
中
度
）、
末
期（
重
度
）

の
４
段
階
が
あ
り
ま
す
。
軽
度

認
知
障
害
は
認
知
症
の
前
段
階

で
、
認
知
機
能
の
低
下
は
生
じ

て
い
て
も
日
常
生
活
に
支
障
を

原因

アミロイドβというたんぱく
質が脳の神経細胞に蓄積し、
神経細胞を破壊する。進行は
緩やか。

脳梗塞や脳出血などによる脳
血管障害の結果、認知機能に
障害が出る。

レビー小体という異常なたん
ぱく質の塊が、脳の神経細胞
を破壊する。比較的進行が早
い。

余分なたんぱく質が蓄積し
て、前頭葉や側頭葉が萎縮す
ることで起こる。

症状

記憶障害（物忘れ）、見当識障害（場
所や時間がわからない）、判断能力
の低下、自発性や意欲の低下、怒り
っぽくなる。　

歩行障害、手足の麻痺、言語障害、
嚥下障害、うつ症状、排尿障害、感
情失禁（感情がコントロールできな
い）、夜間せん妄。

幻視、パーキンソン症状（手足の動
きが悪くなる）、気分や態度の変動
が大きい、無気力状態。

社会性の欠如（万引きなど）、抑制
が効かなくなる、同じ行動を繰り返
す。問題行動があるので、精神病な
どと間違われやすい。

治療薬

軽度～重度にはコリンエステラーゼ
阻害薬などの抗認知症薬を使用。前
兆（軽度認知障害）～軽度の場合は
レカネマブ（点滴）が使用可能。

高血圧、糖尿病など、原因疾患の治
療により脳卒中の再発を防ぐ。脳梗
塞の再発予防のために、血液をサラ
サラにする薬が使われることも。

対症療法として抗認知症薬を使用。
幻視やパーキンソン症状に対しては
向精神薬、パーキンソン病薬などを
使用。

有効な治療薬はなく、対症療法とし
て向精神薬を使用。

表1：おもな認知症の種類・原因・症状・治療薬

認知症の種類

アルツハイマー
型認知症

血管性認知症

レビー小体型
認知症

前頭側頭型
認知症

9 vol.77 2024
＊１　海馬　側頭葉の内側部にある、記憶や空間学習能力に関わる部位。＊２　80歳代後半では男性は35%、女性は44%、95歳以上では男性は51%、
女性は84%が認知症とされている。＊３　軽度認知障害　MCI（Mild Cognitive Impairment）と略されることもある。
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外
科
や
神
経
内
科
、
精
神
科
な

ど
、
診
療
科
は
病
院
に
よ
っ
て

異
な
り
ま
す
。
か
か
り
つ
け
の

病
院
や
受
診
し
た
い
病
院
に
、

認
知
症
の
担
当
医
が
い
る
か
ど

う
か
、
直
接
問
い
合
わ
せ
て
、

確
認
し
て
く
だ
さ
い
。

―
―
ど
ん
な
検
査
を
？

問
診
の
後
、
血
液
検
査
、
心

電
図
検
査
、
神
経
心
理
検
査
、

画
像
検
査
な
ど
を
行
な
い
ま
す
。

ミ
ニ
メ
ン
タ
ル
ス
テ
ー
ト
検

査（
Ｍ
Ｍ
Ｓ
Ｅ
）や
時
計
描
画

な
ど
の
神
経
心
理
検
査
で
は
、

患
者
さ
ん
の
知
能
や
記
憶
、
認

知
な
ど
の
状
態
を
評
価
し
ま
す
。

画
像
検
査
で
は
頭
部
を
Ｃ
Ｔ
や

Ｍ
Ｒ
Ｉ
で
撮
影
し
、
脳
の
萎
縮

や
梗
塞
な
ど
の
有
無
を
調
べ
ま

す
。脳

の
働
き
を
確
認
す
る
方
法

と
し
て
は
、
脳
血
流
シ
ン
チ
グ

ラ
フ
ィ
（
＊
５
）な
ど
が
あ
り
ま

す
。ア

ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症

の
診
断
に
つ
い
て
は
、
ア
ミ
ロ

イ
ド
Ｐ
Ｅ
Ｔ
検
査
や
髄
液
検
査

が
有
効
で
す
。

ア
ミ
ロ
イ
ド
Ｐ
Ｅ
Ｔ
検
査

ア
ミ
ロ
イ
ド
β
と
結
合
す
る

薬
剤
を
注
射
し
て
画
像
を
撮
り
、

蓄
積
の
有
無
や
程
度
を
可
視
化

し
ま
す
。

髄
液
検
査

背
骨
の
間
に
針
を
刺
し
て
脳

脊
髄
液
を
採
取
し
、
髄
液
中
の

ア
ミ
ロ
イ
ド
β
の
有
無
や
量
を

調
べ
ま
す
。

認
知
症
の

進
行
を
抑
え
る

新
薬
レ
カ
ネ
マ
ブ

―
―
認
知
症
の
治
療
薬
は
？

認
知
症
治
療
の
目
的
は
、
症

状
を
抑
え
進
行
を
遅
ら
せ
る
こ

と
で
、
治
療
法
は
薬
物
療
法
と

非
薬
物
療
法
に
大
別
さ
れ
ま
す
。

患
者
さ
ん
の
状
態
を
見
な
が
ら
、

そ
れ
ら
を
組
み
合
わ
せ
て
治
療

し
ま
す
。

薬
物
療
法
に
は
、
中
核
症
状

に
対
す
る
も
の
と
、
う
つ
や
不

安
、
幻
覚
、
妄
想
な
ど
の
精
神

面
・
行
動
面
の
周
辺
症
状
に
対

す
る
も
の
が
あ
り
ま
す
。
表
１

を
参
照
し
て
く
だ
さ
い
。

非
薬
物
療
法
と
は
、
運
動
や

手
作
業
、
人
と
関
わ
る
活
動
な

ど
に
よ
り
、
脳
を
活
性
化
さ
せ

る
治
療
法
で
す
。
代
表
的
な
も

の
を
表
２
に
ま
と
め
て
い
ま
す
。

　

慢
性
硬
膜
下
血
腫
、
正
常
圧

水
頭
症
、
甲
状
腺
疾
患
、
ビ
タ

ミ
ン
欠
乏
な
ど
に
よ
り
生
じ
る

認
知
症
は
、
原
因
疾
患
を
治
療

す
る
こ
と
で
完
治
が
目
指
せ
る

た
め
、「
治
る
認
知
症
」
と
も

呼
ば
れ
ま
す
。

―
―
画
期
的
な
新
薬
が
登
場
し

た
ん
で
す
よ
ね
。

２
０
２
３
年
に
発
売
開
始
さ

れ
た
、
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認

知
症
治
療
薬
の
レ
カ
ネ
マ
ブ
が

注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

従
来
の
薬
物
療
法
の
お
も
な

目
的
は
、
破
壊
さ
れ
ず
に
残
っ

た
神
経
細
胞
の
働
き
を
促
進
し

て
症
状
を
抑
え
る
こ
と
で
し
た
。

一
方
、
レ
カ
ネ
マ
ブ
に
は
、

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
の

き
た
し
て
い
な
い
状
態
を
指
し

ま
す
。
こ
の
期
間
が
、
ふ
つ
う

５
～
10
年
続
き
、
年
間
10
～

15
％
の
人
が
認
知
症
に
移
行
し

て
い
ま
す（
＊
４
）。
し
か
し
こ

の
段
階
で
適
切
に
対
処
す
る
こ

と
で
、
認
知
症
へ
の
移
行
を
遅

ら
せ
た
り
、
正
常
な
状
態
に
戻

す
こ
と
も
可
能
な
の
で
す
。
し

た
が
っ
て
、
早
期
発
見
が
と
て

も
重
要
に
な
り
ま
す
。

以
下
の
よ
う
な
症
状
を
繰
り

返
す
場
合
は
、
軽
度
認
知
障
害

の
疑
い
が
あ
る
の
で
、
受
診
を

お
す
す
め
し
ま
す
。

・
同
じ
話
を
何
度
も
す
る

・
物
を
置
い
た
場
所
が
わ
か
ら

な
く
な
る

・
物
の
名
前
を
思
い
出
せ
ず
、

「
あ
れ
」「
こ
れ
」
な
ど
の
指
示

代
名
詞
を
よ
く
使
う

・
食
事
の
メ
ニ
ュ
ー
が
思
い
出

せ
な
い

―
―
何
科
を
受
診
す
れ
ば
？

「
高
齢
診
療
科
」
や
「
物
忘
れ

外
来
」
が
あ
れ
ば
最
適
な
の
で

す
が
、
な
い
場
合
に
は
脳
神
経

図２：
アルツハイマー型
認知症の発症メカニズムと
レカネマブが作用する仕組み
参考：東京都健康長寿医療センター

アミロイドβが蓄積すると脳
の神経細胞がダメージを受
け、アルツハイマー病の症状
を引き起こす

神経細胞
アミロイドβ

レカネマブが
アミロイドβの除去を促す

レカネマブ投与

マクロファージや
好中球などの貪食細胞

102024 vol.77
＊４　軽度認知障害から、認知症へと、かならず進行するわけではない。軽度認知障害の段階にとどまる人、年齢相応のレベルに回復する人も10～ 
30%いる。＊５　脳血流シンチグラフィ　脳の血流を評価する検査。CT などでは捉えられないような早期の脳血流障害などがわかる。
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リアリティオリエンテーション
見当識障害に対するケア。リハビリや日常会話を通じ
て、日時や場所などを自然に思い出させる。

回想法
懐かしいアイテムなどを用いて、昔の記憶を思い出さ
せる。

音楽療法
音楽を聴いたり、演奏したりする。

運動療法
有酸素運動などで体を動かす。

バリデーション療法
コミュニケーション方法の1つ。現実とは異なる患者
の言動を異常なものではなく、意味のあるものと捉え、
言動の裏にある真の訴えを探る。

―
―
発
症
を
ど
の
く
ら
い
遅
ら

せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
か
？

認
知
機
能
の
低
下
や
、
自
立

し
て
生
活
を
送
る
能
力
の
低
下

が
「
30
％
ほ
ど
」
抑
制
さ
れ
た

と
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
、

症
状
の
進
行
を
「
お
よ
そ
７
・

５
か
月
」
遅
ら
せ
る
効
果
に
相

当
し
ま
す
。
し
か
し
、
認
知
機

能
の
低
下
を
阻
止
し
た
り
、
元

の
状
態
に
戻
し
た
り
は
で
き
な

い
の
で
、
患
者
さ
ん
や
ご
家
族

が
効
果
を
実
感
す
る
の
は
む
ず

か
し
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

発
症
後
の
症
状
の
進
行
に
は
、

個
人
差
が
あ
り
ま
す
が
、
お
お

む
ね
10
年
ほ
ど
で
介
助
な
し
で

の
生
活
が
困
難
に
な
り
ま
す
。

―
―
レ
カ
ネ
マ
ブ
以
外
の
新
薬

は
出
て
い
ま
す
か
？

本
年
11
月
に
、
レ
カ
ネ
マ
ブ

同
様
、
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
を
除
去

す
る
作
用
の
あ
る
ド
ナ
ネ
マ
ブ

の
保
険
適
用
が
承
認
さ
れ
ま
し

た
。
認
知
症
薬
の
研
究
開
発
の

ス
ピ
ー
ド
は
目
覚
ま
し
く
、
数

年
後
、
十
年
後
に
は
、
ま
っ
た

く
新
し
い
薬
が
実
用
化
さ
れ
る

可
能
性
が
大
い
に
あ
る
と
思
い

ま
す
。

人
と
の
関
わ
り
合
い
が

認
知
症
を
予
防
す
る

―
―
認
知
症
を
予
防
す
る
に

は
？

　

難
聴
は
、
認
知
症
に
深
く
関

係
が
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

声
や
音
な
ど
、
周
囲
か
ら
の
刺

激
が
少
な
く
な
る
と
認
知
症
に

な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
聴
こ

え
づ
ら
さ
が
目
立
つ
場
合
は
、

早
め
に
補
聴
器
を
使
っ
て
く
だ

さ
い
。

ま
た
、
健
康
的
な
生
活
習
慣

も
大
切
で
す
。
適
度
な
運
動
、

バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
、
禁
煙

な
ど
は
必
須
で
す
。
運
動
で
は
、

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
有
酸
素

運
動
や
コ
グ
ニ
サ
イ
ズ（
図
３
、

＊
７
）も
お
す
す
め
で
す
。

ま
た
、
人
と
の
関
わ
り
も
と

て
も
重
要
で
す
。
コ
ロ
ナ
で
自

粛
期
間
中
、
家
に
こ
も
っ
た
高

齢
者
の
認
知
症
が
一
気
に
悪
化

す
る
ケ
ー
ス
を
多
く
見
て
き
ま

し
た
。
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
や

趣
味
な
ど
で
家
族
以
外
の
人
と

関
わ
る
こ
と
が
、
認
知
症
の
発

症
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

認
知
症
と
い
う
病
名
が
つ
い

た
か
ら
と
い
っ
て
、
い
ろ
い
ろ

な
こ
と
が
急
に
で
き
な
く
な
る

わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
的
確

な
診
断
を
受
け
る
こ
と
で
、
で

き
る
こ
と
と
で
き
な
い
こ
と
が

明
確
に
な
り
、
ど
の
よ
う
な
サ

ポ
ー
ト
が
必
要
か
が
わ
か
り
ま

す
。
ご
自
身
や
ご
家
族
に
思
い

当
た
る
こ
と
が
あ
る
方
は
ぜ
ひ

検
査
を
受
け
て
く
だ
さ
い
。
早

期
発
見
が
何
よ
り
大
切
で
す
。

原
因
と
な
る
脳
内
の
ア
ミ
ロ
イ

ド
β
を
除
去
す
る
、
つ
ま
り
神

経
細
胞
の
破
壊
を
抑
制
す
る
作

用
が
あ
る
の
で
、
認
知
症
の
進

行
自
体
を
遅
ら
せ
る
こ
と
が
で

き
る
の
で
す
。

し
か
し
、
神
経
細
胞
が
か
な

り
死
ん
で
し
ま
っ
た
中
度
～
重

度
認
知
症
の
方
に
は
効
果
が
あ

り
ま
せ
ん
。
軽
度
認
知
障
害
か

軽
度
の
認
知
症
で
、
一
定
の
条

件
を
満
た
し
た
方
の
み
が
投

与
の
対
象
で
す（
＊
６
）。
ま
た
、

脳
出
血
や
脳
の
む
く
み
な
ど
の

副
作
用
も
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

表２：おもな非薬物療法

図３：認知症を予防する運動 
 コグニサイズ

コグニサイズの1つ、コグニウォークの一例。正
しい姿勢（視線は前方に、手はしっかり後ろに
振る、足はかかとから下ろす）で、100から３と
５を交互に次々と引いていく計算をしながら歩
く。しりとりをしながらでもOK。週３回、１回
30分程度。
参考：国立長寿医療研究センター

11 vol.77 2024
＊６　レカネマブの適用となるのは、MMSEの点数が22点以上で、なおかつ髄液検査やアミロイドPET検査で、脳内にアミロイドβの蓄積が確認さ
れた人。＊７　コグニサイズ　英語のCognition（認知）とExercise（運動）を組み合わせた造語。国立長寿医療研究センターが開発した認知症予防運
動。軽い運動と認知課題を組み合わせたもの。　
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せ
き
が
長
引
く
と
、
つ
ら
い

で
す
よ
ね
。
し
か
し
せ
き
は
、

生
き
て
い
く
た
め
に
必
要
な
生

体
防
御
反
応
で
す
。
気
道
に
異

物
が
入
っ
た
り
、
た
ん
が
で
き

た
と
き
な
ど
に
、
せ
き
を
す
る

こ
と
で
そ
れ
ら
を
体
の
外
に
吐

き
出
し
、
肺
や
気
道
を
守
っ
て

い
る
の
で
す
（
図
1
）。

多
く
の
場
合
、
せ
き
の
原
因

は
ウ
イ
ル
ス
な
ど
の
感
染
症

（
い
わ
ゆ
る
風
邪
）
で
す
。２
〜

３
週
間
以
内
で
治
ま
る
こ
と
が

ほ
と
ん
ど
で
す
が
、
風
邪
が
治

せきの対処法せきの対処法

っ
て
も
せ
き
だ
け
長
引
く
と
い

う
場
合
は
、
背
後
に
病
気
が
隠

れ
て
い
る
こ
と
も
あ
る
の
で
、

注
意
が
必
要
で
す
。

せ
き
（
咳が

い

嗽そ
う

）
は
、
そ
の
持

続
期
間
に
よ
っ
て
、
３
つ
に
分

け
ら
れ
ま
す
。

【
急
性
咳
嗽
】

３
週
間
未
満
で
治
ま
る
。

【
遷せ

ん

延え
ん

性せ
い

咳
嗽
】

３
〜
８
週
間
続
く
。

【
慢
性
咳
嗽
】

８
週
間
以
上
続
く
。

せ
き
が
、
３
週
間
以
上
続
く

編集部員ウサ吉

第 6565 回

季
節
の
変
わ
り
目
に
い
つ
も
せ
き
が
出
て
、
長
引
い
て
し

ま
い
ま
す
。
も
し
か
し
て
喘
息
な
の
だ
ろ
う
か
と
気
に

な
っ
て
い
ま
す
。
せ
き
を
止
め
る
に
は
ど
う
す
れ
ば
い
い

で
す
か
？

（
Ｎ
・
Ｓ
さ
ん　
埼
玉
県
川
越
市　
50
代
）

せ
き
は

な
ぜ
出
る
？

Ｑ1

図1：せきが出る仕組み

受
診
の

タ
イ
ミ
ン
グ
は
？

Ｑ2

監修
河野雄太先生
こうの・ゆうた

東京医科大学病院呼吸器内科医局長。日本ア
レルギー学会専門医、日本呼吸器学会専門医・
指導医、日本内科学会認定内科医。専門分野
は呼吸器内科。

空気が乾燥する季節になると、せきに悩む方が増えてきます。
そもそもせきは、なぜ出るのでしょうか。

呼吸器疾患が専門の河野雄太先生にうかがいました。

せき中枢

肺

気道

ウイルスなど

「異物排除」の
指令を受け、
せきが出る3

せき中枢に
情報が伝わる2

1
気道にある
せき受容体が
刺激を受ける

122024 vol.77
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図2：
レッドフラッグサイン

血痰

息苦しさ、息切れ

胸の痛み

足のむくみ

体重の減少

場
合
は
受
診
し
た
ほ
う
が
よ
い

で
し
ょ
う
。

ま
た
、
図
２
に
示
し
た
よ
う

な
症
状
（
レ
ッ
ド
フ
ラ
ッ
グ
サ

イ
ン
と
呼
ば
れ
る
危
険
な
兆
候
）

を
伴
う
場
合
は
、
重
篤
な
疾
患

が
隠
れ
て
い
る
可
能
性
が
あ
る

の
で
、
３
週
間
以
内
で
も
早
め

の
受
診
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

と
く
に
65
歳
以
上
の
方
は
、
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
や
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
感
染
症
が
原
因
の
場

合
は
重
篤
化
の
リ
ス
ク
が
高
く

な
る
の
で
、
早
め
に
受
診
し
ま

し
ょ
う
。

「
せ
き
喘
息
」
は
、
せ
き
が
続

く
こ
と
が
唯
一
の
症
状
で
す
。

炎
症
に
よ
り
気
道
が
過
敏
に
な

り
、
せ
き
が
出
や
す
い
状
態
に

な
っ
て
い
る
こ
と
が
原
因
で
す
。

「
喘
息
」（
気
管
支
喘
息
）
も
、

気
道
（
気
管
支
）
の
炎
症
が
原

因
で
起
こ
り
ま
す
。
炎
症
を
慢

性
的
に
繰
り
返
す
こ
と
で
気
道

の
壁
が
線
維
化
し
硬
く
な
っ
て

元
に
戻
ら
な
く
な
り
ま
す
（
リ

モ
デ
リ
ン
グ
）。
そ
の
た
め
気

道
が
狭
く
な
っ
て
呼
吸
が
し
に

く
く
な
り
、
ヒ
ュ
ー
ヒ
ュ
ー
ゼ

イ
ゼ
イ
と
い
う
音
が
す
る
喘ぜ

ん

鳴め
い

や
呼
吸
困
難
の
発
作
を
伴
う
こ

と
も
あ
り
、
よ
り
重
症
度
が
高

い
と
い
え
ま
す
。

せ
き
喘
息
を
放
置
す
る
と
、

５
年
以
内
に
３
〜
４
割
の
方
が

喘
息
に
移
行
し
ま
す
。
日
本
人

の
約
８
％
（
約
１
０
０
０
万
人
）

が
喘
息
に
か
か
っ
て
お
り
、
亡

く
な
る
方
も
年
に
１
０
０
０
人

ほ
ど
い
ま
す
。
せ
き
喘
息
の
段

階
で
し
っ
か
り
治
療
す
る
こ
と

が
大
切
で
す
。
治
療
の
基
本
は

薬
物
療
法
で
、
炎
症
を
抑
え
る

た
め
の
吸
入
ス
テ
ロ
イ
ド
薬
や
、

気
管
支
を
広
げ
る
気
管
支
拡
張

薬
が
有
効
で
す
。

せ
き
が
長
引
い
た
場
合
、
以

下
の
よ
う
な
病
気
が
原
因
で
あ

る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

●
マ
イ
コ
プ
ラ
ズ
マ
肺
炎

マ
イ
コ
プ
ラ
ズ
マ
と
い
う
細

菌
に
感
染
す
る
こ
と
で
発
症
す

る
肺
炎
で
す
。
罹
患
す
る
と
発

熱
、
倦
怠
感
、
頭
痛
、
咽
頭
痛

な
ど
の
症
状
が
出
た
の
ち
、
乾

い
た
せ
き
が
長
く
続
き
ま
す
。

若
い
世
代
が
か
か
り
や
す
く
、

今
年
流
行
し
て
い
る
肺
炎
で
す
。

ほ
と
ん
ど
が
軽
症
で
す
が
、
ま

れ
に
重
症
化
し
、
胸
水
貯
留
や

呼
吸
不
全
を
引
き
起
こ
す
こ
と

が
あ
り
ま
す
。

●
逆
流
性
食
道
炎

胃
酸
が
逆
流
す
る
こ
と
で
食

道
の
粘
膜
に
炎
症
が
起
こ
る
病

気
で
す
。
胸
焼
け
や
呑ど

ん

酸さ
ん

（
す

っ
ぱ
い
も
の
が
上
が
っ
て
く
る
）

な
ど
の
症
状
が
あ
り
ま
す
が
、

逆
流
し
た
胃
酸
が
気
管
支
や
の

ど
を
刺
激
す
る
た
め
、
せ
き
も

症
状
の
一
つ
で
す
。
せ
き
以
外

の
症
状
が
な
い
ケ
ー
ス
も
あ
り
、

そ
の
場
合
は
原
因
が
分
か
り
に

く
い
の
で
す
が
、
胃
酸
の
分
泌

を
抑
え
る
薬
の
服
用
で
回
復
し

ま
す
。

●
過
敏
性
肺
炎

鳥
の
羽
や
フ
ン
、
カ
ビ
な
ど
、

微
小
な
物
質
を
繰
り
返
し
吸
い

込
む
こ
と
が
原
因
で
起
こ
る
肺

炎
で
す
。
同
じ
季
節
や
場
所
で

せ
き
が
長
引
く
、
旅
行
先
で
は

症
状
が
出
な
い
な
ど
の
特
徴
が

あ
り
、
Ｘ
線
検
査
や
血
液
検
査

で
診
断
で
き
ま
す
。
ス
テ
ロ
イ

ド
の
投
薬
と
、
ア
レ
ル
ギ
ー
の

原
因
と
な
る
物
質
の
排
除
に
よ

り
症
状
は
軽
快
し
ま
す
。

●
慢
性
副
鼻
腔
炎

せ
き
喘
息
と

喘
息
の
違
い
は
？

Ｑ3

病
気
が
原
因
の

せ
き
も
あ
る
？

Ｑ4

以下のような
症状を伴う場合は
受診をおすすめします

長く続く発熱（＊）

＊微熱が続いたり、上がったり下がったりを
繰り返すような発熱の場合
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副
鼻
腔
の
粘
膜
に
炎
症
が
起

こ
り
、
鼻
の
粘
膜
が
腫
れ
る
病

気
で
す
。
粘
性
の
高
い
鼻
水
が

副
鼻
腔
に
た
ま
り
、
そ
れ
が
喉

に
流
れ
て
い
く
後
鼻
漏
状
態
が

続
く
と
、
気
道
を
刺
激
し
て
、

せ
き
が
出
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

抗
菌
薬
の
内
服
や
点
鼻
薬
、
鼻

洗
浄
な
ど
を
行
な
い
ま
す
が
、

重
症
の
場
合
は
手
術
を
す
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。

●
慢
性
閉
塞
性
肺
疾
患（
Ｃ
Ｏ

Ｐ
Ｄ
）

お
も
な
原
因
は
喫
煙
で
す
。

長
年
タ
バ
コ
を
吸
い
続
け
る
こ

と
で
、
肺
胞
が
破
壊
さ
れ
た
り
、

気
道
に
炎
症
が
起
こ
る
疾
患
で

す
。
喫
煙
者
の
15
〜
20
％
が
罹

患
す
る
と
い
わ
れ
、
副
流
煙
で

も
罹
患
し
ま
す
。
禁
煙
し
、
気

管
支
拡
張
薬
に
よ
る
薬
物
療
法

や
運
動
療
法
で
治
療
し
ま
す
。

こ
の
ほ
か
、
肺
結
核
や
肺
が

ん
な
ど
が
原
因
で
せ
き
が
出
て

い
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

ま
た
近
年
、「
咳
過
敏
症
症

候
群
」（
Ｃ
Ｈ
Ｓ
）
と
い
う
新
し

い
疾
病
概
念
が
提
唱
さ
れ
て
い

ま
す
。「
様
々
な
疾
患
や
原
因

が
誘
発
因
子
と
な
り
、
低
レ
ベ

ル
の
刺
激
で
も
咳
嗽
が
発
生
す

る
症
候
群
」
と
定
義
さ
れ
て
い

ま
す
。
Ｃ
Ｈ
Ｓ
は
原
因
の
特
定

で
き
な
い
慢
性
咳
嗽
や
難
治
性

の
慢
性
咳
嗽
の
原
因
で
は
な
い

か
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
Ｃ

Ｈ
Ｓ
の
人
は
、
気
道
の
知
覚
神

経
が
過
敏
で
あ
る
こ
と
や
中
枢

神
経
の
異
常
な
ど
が
原
因
で
、

空
気
の
乾
燥
、
温
度
差
、
会
話
、

料
理
や
香
水
の
匂
い
な
ど
に
よ

り
せ
き
が
誘
発
さ
れ
る
と
考
え

ら
れ
て
い
ま
す
。

治
療
に
は
、
病
的
に
亢
進
し

た
せ
き
反
射
を
抑
制
す
る
ゲ
ー

フ
ァ
ピ
キ
サ
ン
ト
ク
エ
ン
酸
塩

錠
の
服
用
が
効
果
的
で
す
。
た

だ
し
、
味
覚
障
害
な
ど
の
副
作

用
が
出
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

【
感
染
症
対
策
を
行
な
う
】

せ
き
の
お
も
な
原
因
は
感
染

症
な
の
で
、
感
染
症
を
予
防
す

る
こ
と
が
第
一
で
す
。
手
洗

い
・
マ
ス
ク
着
用
・
換
気
・
人

混
み
を
避
け
る
と
い
っ
た
基
本

的
な
感
染
症
対
策
が
何
よ
り
有

効
で
す
。

【
飲
酒
を
控
え
る
】

ア
ル
コ
ー
ル
が
分
解
さ
れ
て

で
き
る
ア
セ
ト
ア
ル
デ
ヒ
ド
に

は
、
ア
レ
ル
ギ
ー
症
状
を
誘
発

す
る
ヒ
ス
タ
ミ
ン
を
増
や
す
作

用
が
あ
り
ま
す
。
ア
レ
ル
ギ
ー

が
引
き
起
こ
す
ぜ
ん
そ
く
も
あ

る
の
で
、
お
酒
を
飲
む
と
せ
き

が
止
ま
ら
な
く
な
る
と
い
う
人

は
、
呼
吸
器
内
科
の
受
診
を
お

す
す
め
し
ま
す
。

【
タ
バ
コ
を
控
え
る
】

タ
バ
コ
に
含
ま
れ
る
化
学
物

質
は
、
気
管
支
を
刺
激
し
て
せ

き
を
誘
発
し
ま
す
。
過
度
の
喫

煙
は
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
に
つ
な
が
る
だ

け
で
な
く
、
他
の
多
く
の
呼
吸

器
疾
患
や
脳
卒
中
、
心
筋
梗
塞

な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
の
要

因
に
な
る
の
で
、
禁
煙
を
お
す

す
め
し
ま
す
。

【
湿
度
を
保
つ
】

乾
燥
は
気
道
を
刺
激
し
ま
す
。

と
く
に
こ
れ
か
ら
の
季
節
は
室

外
で
は
マ
ス
ク
を
着
用
し
、
室

内
は
適
度
な
湿
度
に
保
ち
ま
し

ょ
う
。
ウ
イ
ル
ス
対
策
に
は
、

55
〜
60
％
が
よ
い
と
さ
れ
て
い

ま
す
。
そ
れ
以
上
に
な
る
と
、

カ
ビ
が
発
生
す
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。

ま
た
加
湿
器
も
、
超
音
波
式

な
ど
定
期
的
に
掃
除
を
し
な
い

と
カ
ビ
が
発
生
す
る
タ
イ
プ
の

も
の
が
あ
り
ま
す
。
室
内
に
カ

ビ
が
ば
ら
ま
か
れ
る
と
、
せ
き

を
誘
発
す
る
の
で
注
意
し
ま
し

ょ
う
。

急
に
せ
き
が
出
た
と
き
に
は
、

の
ど
飴
や
温
か
い
飲
み
物
も
有

効
で
す
。

ウ
サ
吉
の
感
想

空
気
が
乾
燥
す
る
季
節
。
い

つ
も
カ
バ
ン
に
の
ど
飴
を
入
れ

て
お
こ
う
！

取材・文：有川美紀子　イラスト：磯田裕子

せ
き
を
予
防
す
る
に
は
？

Ｑ6

咳
過
敏
症
症
候
群

と
は
？

Ｑ5

表１：せきが出る病気と症状の例

風邪
せき、くしゃみ、鼻水、発熱など

インフルエンザ
せき、悪寒、高熱の発熱（38度以上）など

気管支炎・肺炎
せき、発熱、痰など

花粉症
せき、鼻水、くしゃみ、倦怠感など

肺結核
せき、痰（血痰）、発熱など

気管支拡張症
せき、痰（血痰のことも）、副鼻腔炎

新型コロナウイルス感染症	
せき、発熱、咽頭痛、倦怠感など

※ほかにも、肺がん、肺気腫、心因性のせきなどがある。
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白十字訪問看護ステーション統括所
長、看護小規模多機能型居宅介護サ
ービス「坂町ミモザの家」運営、「暮ら
しの保健室」室長、認定NPO法人マ
ギーズ東京センター長。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）。 『いっしょに食べよう』

（川口美喜子／木星舎／2018年）

秋山正子さん
（あきやま・まさこ）

介
護
を
す
る
方
に
と
っ
て
負

担
に
な
り
や
す
い
、
毎
日
の
食

事
作
り
。「
こ
れ
で
い
い
の
？
」

と
不
安
を
感
じ
な
が
ら
、
手
探

り
で
頑
張
っ
て
い
ら
っ
し
ゃ
る

方
も
多
い
と
思
い
ま
す
。

〈
暮
ら
し
の
保
健
室
〉
で
は
、

利
用
者
が
集
ま
る
食
事
会
を
月

に
１
回
開
催
し
て
い
ま
す
。
参

加
者
の
年
齢
は
60
～
90
代
ま
で

幅
広
く
、
介
護
度
も
さ
ま
ざ
ま
。

一
度
に
十
数
人
分
の
食
事
を
作

る
の
で
、
調
理
の
効
率
も
重
要

で
す
。
こ
の
食
事
会
の
ノ
ウ
ハ

ウ
か
ら
、
日
々
の
介
護
食
作
り

に
取
り
入
れ
や
す
い
ポ
イ
ン
ト

を
２
つ
、
負
担
を
軽
減
す
る
コ

ツ
を
１
つ
、
ご
紹
介
し
ま
す
。

①
い
っ
し
ょ
に

食
べ
ら
れ
る
も
の
を
用
意
す
る

介
護
食
の
用
意
を
楽
に
す
る

一
番
の
ポ
イ
ン
ト
は
、
介
護
を

さ
れ
る
方
と
家
族
が
「
い
っ
し

ょ
に
食
べ
ら
れ
る
」
も
の
を
作

る
こ
と
。
ハ
ン
バ
ー
グ
や
肉
団

子
は
高
齢
の
方
で
も
飲
み
込
み

や
す
い
で
す
し
、
中
華
が
ゆ
や

と
ろ
み
の
あ
る
ス
ー
プ
な
ど
は
、

ど
ん
な
年
代
の
方
で
も
お
い
し

く
食
べ
ら
れ
ま
す
。
野
菜
を
柔

ら
か
く
煮
込
ん
だ
り
、
肉
を
食

べ
や
す
い
サ
イ
ズ
に
切
っ
た
り

す
る
必
要
は
あ
り
ま
す
が
、
介

護
食
を
個
別
に
用
意
す
る
よ
り

も
、
ず
っ
と
手
間
が
少
な
く
な

り
ま
す
。

ま
た
、
家
族
で
い
っ
し
ょ
に

同
じ
も
の
を
食
べ
る
こ
と
は
、

介
護
さ
れ
る
方
の
食
欲
ア
ッ
プ

に
も
効
果
的
。
ぜ
ひ
、
１
日
１

食
で
も
、
同
じ
メ
ニ
ュ
ー
で
食

卓
を
囲
ん
で
く
だ
さ
い
。

②
簡
単
に
作
れ
る
レ
シ
ピ
を

増
や
し
て
お
く

頑
張
っ
て
作
っ
た
食
事
を
食

べ
て
も
ら
え
な
い
の
は
、
つ
ら

い
で
す
よ
ね
。
介
護
食
作
り
の

ポ
イ
ン
ト
は
、
頑
張
り
す
ぎ
な

い
こ
と
。
少
な
い
食
材
で
簡
単

に
作
れ
る
レ
シ
ピ
を
増
や
し
て

い
き
ま
し
ょ
う
。
労
力
の
少
な

い
料
理
な
ら
、
食
べ
て
も
ら
え

な
く
て
も
ダ
メ
ー
ジ
は
軽
く
済

み
ま
す
。
１
つ
の
食
材
だ
け
で

作
れ
る
副
菜
や
、
果
物
を
冷
凍

す
る
だ
け
の
デ
ザ
ー
ト
な
ど
が

お
す
す
め
で
す
。

簡
単
な
レ
シ
ピ
を
試
し
て
い

く
う
ち
に
、
当
人
が
気
に
入
る

料
理
が
見
つ
か
る
こ
と
も
あ
る

で
し
ょ
う
。

そ
う
な
れ
ば
、
し
め
た
も
の
。

好
物
を
作
り
置
き
で
き
る
よ
う

に
な
る
と
、
食
事
の
用
意
は
ぐ

っ
と
楽
に
な
り
ま
す
。「
こ
れ

な
ら
食
べ
て
く
れ
る
」
と
い
う

好
物
を
増
や
す
た
め
に
も
、
と

き
ど
き
新
し
い
レ
シ
ピ
に
挑
戦

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

③
レ
ト
ル
ト
食
品
や

ベ
ビ
ー
フ
ー
ド
を
活
用
す
る

近
年
、
介
護
向
け
の
レ
ト
ル

ト
食
品
は
著
し
く
進
化
し
て
い

ま
す
。
味
も
お
い
し
く
、
手
頃

な
価
格
の
も
の
が
増
え
て
き
ま

し
た
。
日
頃
か
ら
ス
ト
ッ
ク
し

て
お
い
て
、
忙
し
い
と
き
や
、

も
う
１
品
増
や
し
た
い
と
き
な

ど
に
、
ど
ん
ど
ん
活
用
し
ま
し

ょ
う
。
日
持
ち
す
る
商
品
が
多

い
の
で
、
災
害
用
の
備
蓄
と
し

て
も
役
立
ち
ま
す
。

ベ
ビ
ー
フ
ー
ド
も
便
利
で
す
。

ほ
と
ん
ど
の
ス
ー
パ
ー
や
ド
ラ

ッ
グ
ス
ト
ア
で
手
に
入
り
ま
す

し
、
品
数
も
豊
富
。
持
ち
歩
き

に
適
し
た
商
品
も
多
く
、
外
出

や
旅
行
に
持
っ
て
い
く
こ
と
も

で
き
ま
す
。
乳
幼
児
の
月
齢
に

合
わ
せ
た
さ
ま
ざ
ま
な
商
品
が

あ
る
の
で
、
介
護
さ
れ
る
方
の

嚥
下
能
力
に
適
し
た
も
の
を
選

び
ま
し
ょ
う
。

　
　

＊

最
後
に
、
参
考
に
な
る
書
籍

を
ご
紹
介
し
ま
す
。
著
者
の
川

口
さ
ん
は
、
長
年
〈
暮
ら
し
の

保
健
室
〉
で
昼
食
サ
ー
ビ
ス
の

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
務
め
て
く
れ

ま
し
た
。
本
書
に
は
〈
暮
ら
し

の
保
健
室
〉
で
人
気
の
レ
シ
ピ

が
多
数
掲
載
さ
れ
て
い
る
の
で
、

献
立
に
悩
む
こ
と
の
多
い
方
に

お
す
す
め
で
す
。

第23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。毎日の食事の準備、悩むことも多いですよね。
介護のプロフェッショナル・秋山正子さんに、介護食の準備を楽にするコツをうかがいました。

介護食の用意を楽にする
３つのポイント
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を
吸
わ
せ
な
い
の
も
、
当
た
り

前
と
言
え
ま
す
。

ヘ
ル
パ
ー
支
援
で
も
、
煙
草

と
酒
の
買
い
物
代
行
を
依
頼
さ

れ
た
ら
、
断
っ
て
Ｏ
Ｋ
。
一
人

暮
ら
し
で
あ
れ
ば
、
自
分
で
調

達
で
き
な
く
な
れ
ば
、
そ
こ
で

お
し
ま
い
。
不
健
康
な
生
活
習

慣
の
手
助
け
は
、
支
援
の
メ
ニ

ュ
ー
に
は
あ
り
ま
せ
ん
。

〈
小
さ
な
悪
事
〉
は

元
気
さ
の
名
残

し
か
し
、
人
間
は
み
な
が
聖

人
君
子
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
こ

の
程
度
の
〈
小
さ
な
悪
事
〉
は

暮
ら
し
に
つ
き
も
の
。
要
介
護

に
な
っ
て
、
こ
れ
ら
を
す
べ
て

や
め
さ
せ
る
の
が
い
い
の
か
ど

う
か
、
考
え
ど
こ
ろ
で
す
。

こ
う
し
た
〈
小
さ
な
悪
事
〉

第 ● 回26

不
健
康
な
生
活
習
慣
は

支
援
の
対
象
外

確
か
に
喫
煙
は
、
不
健
康
な

習
慣
で
す
。
ス
ナ
ッ
ク
菓
子
の

間
食
、
不
規
則
な
食
事
、
飲
酒

な
ど
も
同
様
で
、
要
介
護
に
な

る
と
で
き
な
く
な
っ
て
し
ま
う

の
も
、
仕
方
が
な
い
と
言
え
る

で
し
ょ
う
。

身
体
の
健
康
と
い
う
意
味
で

は
、
煙
草
も
酒
も
た
し
な
ま
ず
、

食
事
は
規
則
的
に
、
間
食
は
ほ

ど
ほ
ど
に
す
る
の
が
い
い
に
決

ま
っ
て
い
ま
す
。

実
際
、
要
介
護
に
な
る
人
の

多
く
は
、
加
齢
以
外
に
も
血
管

や
呼
吸
器
系
な
ど
に
問
題
を
抱

え
て
い
ま
す
。

介
護
を
し
て
い
る
家
族
が
お

酒
を
飲
ま
せ
な
い
の
も
、
煙
草

き
て
も
ら
い
ま
し
た
。
今
は
引

き
出
し
の
奥
に
隠
し
て
い
ま
す
。

家
族
は
全
員
煙
草
嫌
い
。
家
で

は
禁
煙
し
た
こ
と
に
な
っ
て
い

て
、
隠
れ
煙
草
で
し
た
。
こ
の

姿
に
な
っ
て
か
ら
は
、
ず
っ
と

吸
え
ず
に
い
ま
す
。
死
ぬ
前
に

一
度
で
も
煙
草
を
吸
い
た
く
て
」

私
は
中
庭
に
お
連
れ
し
、
煙

草
を
吸
っ
て
も
ら
い
ま
し
た
。

「
体
調
が
今
ひ
と
つ
だ
と
、
思

っ
た
ほ
ど
お
い
し
く
な
い
ね
。

で
も
…
…
あ
り
が
と
う
」

男
性
は
喜
び
つ
つ
も
、
喫
煙

は
こ
の
と
き
だ
け
。
間
も
な
く
、

穏
や
か
に
亡
く
な
り
ま
し
た
。

遺
品
を
片
付
け
た
ご
家
族
は
、

果
た
し
て
煙
草
を
見
つ
け
た
の

で
し
ょ
う
か
。
そ
の
後
の
経
過

は
知
り
よ
う
が
あ
り
ま
せ
ん
。

が
、
介
護
を
受
け
る
人
に
、
元

気
な
時
を
思
い
出
さ
せ
る
呼
び

水
に
な
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

糖
尿
病
で
間
食
を
禁
じ
ら
れ

て
い
た
人
が
、
こ
っ
そ
り
差
し

入
れ
て
も
ら
っ
た
お
菓
子
を
食

べ
て
い
る
時
の
生
き
生
き
し
た

表
情
と
い
っ
た
ら
…
…
。

そ
の
人
ら
し
さ
っ
て
、〈
小

さ
な
悪
事
〉
も
込
み
な
ん
だ
な

と
、
思
わ
さ
れ
ま
す
。

ど
ん
な
に
親
し
い
家
族
で
も
、

す
べ
て
の
こ
と
を
理
解
で
き
る

わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

要
介
護
に
な
っ
た
そ
の
人
が
、

何
を
大
切
に
し
て
い
る
の
か
。

自
分
の
価
値
観
を
押
し
つ
け
ず
、

そ
れ
ぞ
れ
の
人
生
だ
か
ら
、
と

線
を
引
く
。
そ
ん
な
距
離
感
も

大
切
に
し
た
い
も
の
で
す
。

緩
和
ケ
ア
病
棟
で
、

最
後
の
喫
煙

緩
和
ケ
ア
病
棟
に
、
が
ん
が

進
行
し
て
車
椅
子
が
必
要
に
な

っ
た
70
代
の
男
性
が
い
ま
し
た
。

家
族
は
や
さ
し
く
、
毎
日
の
よ

う
に
面
会
に
来
ま
す
。

家
族
の
い
な
い
あ
る
日
の
午

前
中
、
私
は
、
男
性
か
ら
こ
う

声
を
か
け
ら
れ
ま
し
た
。

「
師
長
さ
ん
、
お
願
い
が
あ
り

ま
す
。
中
庭
に
喫
煙
所
が
あ
る

ん
で
す
よ
ね
？　

家
族
に
内
緒

で
喫
煙
さ
せ
て
く
だ
さ
い
」

病
院
は
敷
地
内
全
面
禁
煙
。

し
か
し
、
緩
和
ケ
ア
病
棟
だ
け

は
、
特
別
に
喫
煙
が
許
さ
れ
て

い
た
の
で
す
。

「
昨
日
来
た
友
人
に
、
煙
草
と

ラ
イ
タ
ー
を
こ
っ
そ
り
持
っ
て

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。

〈
小
さ
な
悪
事
〉を

ど
こ
ま
で
見
逃
す
か

患
者
さ
ん
の
不
健
康
な
習
慣
を〈
小
さ
な
悪
事
〉と
名
付
け
た
、宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
。

看
護
師
と
し
て
積
み
上
げ
た
30
年
以
上
の
キ
ャ
リ
ア
か
ら
、

〈
小
さ
な
悪
事
〉の
効
果
と
、周
囲
の
受
け
止
め
方
に
つ
い
て
考
え
ま
す
。
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3ステップでわかる！

が
多
い
で
し
ょ
う
。
体
を
温
め
、
全
身

の
機
能
低
下
を
改
善
す
る
漢
方
薬
で
す
。

体
質
に
合
え
ば
、
よ
く
効
き
ま
す
。
漢

方
薬
は
体
質
に
合
わ
せ
て
選
ぶ
も
の
な

の
で
、
必
ず
薬
剤
師
に
相
談
し
て
く
だ

さ
い
。

「
外
出
先
で
漏
ら
す
の
が
怖
く
て
、
引

き
こ
も
り
が
ち
に
な
っ
て
し
ま
う
」
と

い
う
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
気
持

ち
が
落
ち
込
み
ま
す
し
、
筋
力
も
さ
ら

に
低
下
し
て
し
ま
い
ま
す
。
尿
漏
れ
パ

ッ
ド
や
尿
漏
れ
パ
ン
ツ
、
消
臭
ア
イ
テ

ム
な
ど
の
対
策
グ
ッ
ズ
を
ぜ
ひ
活
用
し

て
く
だ
さ
い
。
少
量
の
尿
漏
れ
か
ら
対

応
で
き
ま
す
。「
ま
だ
大
丈
夫
だ
か
ら
」

と
敬
遠
せ
ず
に
、
使
っ
て
み
て
く
だ
さ

い
。
長
時
間
の
外
出
も
、
安
心
し
て
楽

し
め
ま
す
よ
。

し
か
し
排
尿
の
回
数
は
、
食
事
や
生

活
習
慣
、
気
温
の
変
化
な
ど
に
も
影
響

を
受
け
ま
す
。「
自
分
が
困
っ
て
い
る

か
ど
う
か
」
を
受
診
の
目
安
と
し
て
、

ま
ず
は
泌
尿
器
科
を
受
診
し
て
く
だ
さ

い
。加

齢
や
出
産
に
よ
っ
て
下
半
身
の
筋

肉
が
弱
り
、
頻
尿
や
尿
漏
れ
を
引
き
起

こ
す
こ
と
も
多
々
あ
り
ま
す
。
男
女

と
も
に
効
果
的
な
の
は
、「
骨
盤
底
筋
」

を
鍛
え
る
こ
と
。
骨
盤
底
筋
は
、
膀
胱

や
子
宮
、
大
腸
な
ど
が
下
が
ら
な
い
よ

う
に
骨
盤
を
支
え
て
い
る
筋
肉
で
す
。

毎
日
少
し
ず
つ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
す
れ
ば
、

何
歳
か
ら
で
も
鍛
え
ら
れ
ま
す
。
ぜ
ひ

取
り
組
ん
で
み
て
く
だ
さ
い（
下
図
）。

病
院
や
薬
局
で
は
、「
八
味
地
黄
丸
」

な
ど
の
漢
方
薬
を
す
す
め
ら
れ
る
こ
と

頻
尿
や
尿
漏
れ
、
排
尿
痛
な
ど
の
尿

ト
ラ
ブ
ル
に
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
原
因
が

考
え
ら
れ
ま
す
。
た
と
え
ば
、
膀
胱
炎
。

膀
胱
内
に
菌
が
繁
殖
し
て
炎
症
を
起
こ

し
、
頻
尿
や
排
尿
痛
を
引
き
起
こ
し
ま

す
。
男
性
の
場
合
は
、
前
立
腺
肥
大
症

に
よ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
肥
大
し
た

前
立
腺
が
膀
胱
を
圧
迫
し
て
、
頻
尿
や

尿
漏
れ
を
招
く
の
で
す
。

こ
れ
ら
の
病
気
が
原
因
な
ら
、
治
療

す
る
こ
と
で
尿
ト
ラ
ブ
ル
も
改
善
し
ま

す
。
早
め
に
病
院
を
受
診
し
て
、
ト
ラ

ブ
ル
の
原
因
を
特
定
し
ま
し
ょ
う
。
ち

な
み
に
頻
尿
の
定
義
は
、
起
床
か
ら
就

寝
ま
で
の
間
に
８
回
以
上
の
排
尿
が
あ

る
こ
と
。
排
尿
の
た
め
に
夜
間
に
目
が

覚
め
て
し
ま
う
「
夜
間
頻
尿
」
は
、
２

回
以
上
で
「
病
的
」
と
み
な
さ
れ
ま
す
。

受
診
し
て
、ト
ラ
ブ
ル
の

原
因
を
特
定
す
る

Step

1 尿
ト
ラ
ブ
ル
の
改
善
法

セ
ル
フ
メ
ディケ
ー
ション
講
座
第    

回
28

加
齢
や
出
産
が
原
因
な
ら
、

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
も
効
果
的

Step

2

自
分
に
合
っ
た

対
処
法
を
見
つ
け
る

Step

3

頻
繁
に
ト
イ
レ
に
行
き
た
く
な
い
か

ら
水
分
摂
取
量
を
減
ら
す
と
い
う
の
も

Ｎ
Ｇ
で
す
。
脱
水
症
状
を
引
き
起
こ
し
、

よ
り
体
調
が
悪
化
し
ま
す
。
夜
間
に
ト

イ
レ
に
起
き
て
し
ま
う
人
も
、
寝
る
前

に
コ
ッ
プ
一
杯
の
水
や
白
湯
を
飲
み
ま

し
ょ
う
。
ア
ル
コ
ー
ル
や
カ
フ
ェ
イ
ン

を
含
む
飲
み
物
は
、
利
尿
作
用
が
あ
る

の
で
避
け
て
く
だ
さ
い
。
水
や
麦
茶
な

ど
、
ノ
ン
カ
フ
ェ
イ
ン
の
飲
み
物
が
お

す
す
め
で
す
。

　
　

＊

大
切
な
の
は
、
恥
ず
か
し
が
ら
ず
に
、

ま
ず
は
医
師
や
薬
剤
師
な
ど
の
プ
ロ
を

頼
る
こ
と
。
病
気
で
な
い
と
わ
か
っ
た

ら
、
周
囲
の
親
し
い
人
に
相
談
し
て
み

る
の
も
い
い
で
し
ょ
う
。
尿
ト
ラ
ブ
ル

は
誰
に
で
も
起
こ
る
こ
と
で
す
。
一
人

で
悩
み
過
ぎ
ず
、
周
囲
の
人
を
ど
ん
ど

ん
頼
っ
て
く
だ
さ
い
。

き
ち
ん
と
予
防
し
て
悪
化
を
防
げ
ば
、医
療
費
を
抑
え
ら
れ
ま
す
。

市
販
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
。

日本薬剤師会常務理事

①仰向けに寝て膝を立て、足を肩幅に開
く。②息を吐きながら５秒程度、肛門、
尿道、膣など陰部全体を締める。③息を
吸いながら全身の力を抜く。❷と❸を
10回ほど繰り返す。

教えてくれた人

富永 孝治さん
（とみなが・こうじ）

薬
局
で
は
、
遠
慮
な
く

薬
剤
師
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
ね

骨盤底筋トレーニング
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父
も
祖
父
も
ギ
ャ
ン
ブ
ル
依
存
症
と
い
う
環
境
で
育
っ
た
田
中
紀
子
さ
ん
。

自
身
も
長
年
、
ギ
ャ
ン
ブ
ル
依
存
症
に
苦
し
ん
で
き
ま
し
た
。

ギ
ャ
ン
ブ
ル
は
自
己
責
任
。
や
め
ら
れ
な
い
の
は
意
志
が
弱
い
せ
い
…
…
。

そ
ん
な
見
方
が
根
強
い
な
か
で
、
田
中
さ
ん
は
依
存
症
に
苦
し
む
人
の

回
復
と
人
生
再
建
の
た
め
に
活
動
し
て
い
ま
す
。

第 7575 回

借
金
の
返
済
に
追
わ
れ
る
よ
う
に
な
る

の
に
半
年
も
か
か
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

ギ
ャ
ン
ブ
ル
愛
好
家
と
依
存
症
と
の

決
定
的
な
違
い
を
、
田
中
さ
ん
は
「
借

金
を
繰
り
返
す
こ
と
」
と
説
明
し
ま
す
。

「
こ
の
借
金
を
返
し
た
ら
終
わ
り
に
し

よ
う
。
毎
回
そ
う
思
い
な
が
ら
、
毎
回

や
め
ら
れ
な
い
。
だ
か
ら
泣
き
な
が
ら

ギ
ャ
ン
ブ
ル
し
て
い
る
ん
で
す
よ
」

“
異
常
”
だ
と
気
づ
い
た
の
は
、
競
艇

ギ
ャ
ン
ブ
ラ
ー
の
彼
と
再
婚
し
た
後
の

こ
と
。
田
中
さ
ん
は
出
産
・
子
育
て
で

忙
し
く
な
っ
た
の
が
幸
い
し
て
、
ギ
ャ

ン
ブ
ル
か
ら
離
れ
る
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。
し
か
し
夫
は
ひ
そ
か
に
ギ
ャ
ン
ブ

ル
を
続
け
て
い
て
、
あ
る
日
、
数
百
万

円
の
借
金
が
発
覚
し
ま
す
。
そ
ん
な
こ

と
が
2
回
、
繰
り
返
さ
れ
ま
し
た
。

そ
こ
で
精
神
科
を
受
診
し
て
み
る
と
、

夫
婦
と
も
ど
も
「
ギ
ャ
ン
ブ
ル
依
存
症
」

と
診
断
さ
れ
ま
し
た
。
医
者
か
ら
す
す

め
ら
れ
た
の
は
、
ギ
ャ
ン
ブ
ル
で
苦
し

む
人
た
ち
の
自
助
グ
ル
ー
プ
へ
の
参
加

で
し
た
。

「
は
じ
め
は
〈
依
存
症
〉
っ
て
何
？　

な
ん
で
私
が
病
気
？
と
い
う
思
い
で
い

っ
ぱ
い
で
し
た
」

自
助
グ
ル
ー
プ
の
集
ま
り
で
、
紀
子

「
私
が
幼
い
頃
、
父
が
競
輪
に
よ
る
横

領
事
件
を
起
こ
し
、
母
子
家
庭
に
な
っ

た
と
、
後
に
知
り
ま
し
た
。
実
家
に
戻

っ
た
母
の
稼
ぎ
を
今
度
は
祖
父
が
パ
チ

ン
コ
で
使
い
込
み
、
生
活
は
ず
っ
と
苦

し
か
っ
た
」
と
、
田
中
紀
子
さ
ん
は
振

り
返
り
ま
す
。

「
そ
れ
で
も
、
ギ
ャ
ン
ブ
ル
が
だ
め
と

は
思
っ
て
い
な
か
っ
た
ん
で
す
よ
ね
」

当
時
、「
ギ
ャ
ン
ブ
ル
依
存
症
」
と

い
う
言
葉
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
ギ

ャ
ン
ブ
ル
が
や
め
ら
れ
な
い
の
も
、
借

金
で
人
生
が
狂
う
の
も
本
人
の
せ
い
。

そ
う
思
わ
れ
て
い
ま
し
た
。
し
か
し
現

在
で
は
、
神
経
伝
達
物
質
を
介
し
た
脳

の
障
害
で
あ
る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
り
、

世
界
保
健
機
関（
W
Ｈ
Ｏ
）は
「
治
療

す
べ
き
病
気
」
と
し
て
、
ギ
ャ
ン
ブ
ル

依
存
症
を
位
置
づ
け
て
い
ま
す
。

離
婚
後
に
始
ま
っ
た
競
艇
通
い

繰
り
返
さ
れ
る
借
金

田
中
紀
子
さ
ん
自
身
が
ギ
ャ
ン
ブ
ル

に
は
ま
っ
た
の
は
30
歳
の
時
。
離
婚
直

後
で
し
た
。
ア
ル
バ
イ
ト
先
の
カ
ジ
ノ

バ
ー
で
知
り
合
い
、
の
ち
に
再
婚
す
る

こ
と
に
な
る
男
性
は
競
艇
ギ
ャ
ン
ブ
ラ

ー
。
楽
し
か
っ
た
競
艇
デ
ー
ト
で
す
が
、

田
中
紀
子
さ
ん

公
益
社
団
法
人

　

ギ
ャ
ン
ブ
ル
依
存
症
問
題
を
考
え
る
会
代
表

依
存
症
か
ら
の
回
復
が

ゴ
ー
ル
で
は
な
い
。

生
き
る
喜
び
を
知
っ
て
ほ
し
い

たなか・のりこ
1964年東京都生まれ。父、祖父、夫がギャンブル依存症。2004年、自助
グループに参加。2014年、公益社団法人 「ギャンブル依存症問題を考える会」
を立ち上げ、代表就任。国立精神・神経医療研究センター精神保健研究所
薬物依存研究部の研究生。日本の依存症問題に警鐘を鳴らし続けている。
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さ
ん
は
「
ギ
ャ
ン
ブ
ル
依
存
症
」
の
こ
と

を
理
解
し
て
い
き
ま
す
。

「
霧
が
晴
れ
る
よ
う
に
、
視
界
が
広
が
っ

て
い
き
ま
し
た
。
楽
し
か
っ
た
」

人
生
の
ど
ん
底
で
出
会
っ
た

「
12
ス
テ
ッ
プ
プ
ロ
グ
ラ
ム
」

し
か
し
、
田
中
さ
ん
に
は
思
わ
ぬ
反
作

用
が
待
っ
て
い
ま
し
た
。

「
依
存
症
に
つ
い
て
知
れ
ば
知
る
ほ
ど
、

私
は
な
ん
て
ひ
ど
い
家
に
育
っ
た
の
だ
ろ

う
と
い
う
思
い
が
強
く
な
り
ま
し
た
。
悔

し
く
て
苦
し
く
て
。
そ
し
て
別
の
沼
に
ハ

マ
っ
て
し
ま
っ
た
ん
で
す
」

買
い
物
依
存
症
で
し
た
。
使
い
も
し
な

い
高
価
な
ブ
ラ
ン
ド
品
を
、
借
金
を
し
て

買
い
ま
く
り
ま
し
た
。

「
自
分
は
狂
っ
て
い
る
。
そ
う
思
い
ま
し

た
。
自
助
グ
ル
ー
プ
の
仲
間
は
回
復
で
き

る
か
も
し
れ
な
い
。
で
も
、
私
は
で
き
な

い
。
も
う
死
ぬ
し
か
な
い
の
か
な
、
と
」

う
つ
を
発
症
し
、
精
神
科
に
通
い
、
ど

ん
底
で
出
会
っ
た
の
が
、
依
存
症
患
者
の

た
め
の
回
復
プ
ロ
グ
ラ
ム
「
12
ス
テ
ッ
プ

プ
ロ
グ
ラ
ム
」
で
し
た
。

自
分
と
ギ
ャ
ン
ブ
ル
と
の
関
わ
り
方
を

見
直
し
、
傷
つ
い
た
部
分
を
修
復
し
て
い

く
作
業
で
し
た
。
こ
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、

も
と
も
と
ア
メ
リ
カ
で
ア
ル
コ
ー
ル
依

存
か
ら
の
回
復
手
法
と
し
て
作
ら
れ
た

も
の
で
、
今
で
は
薬
物
、
ギ
ャ
ン
ブ
ル

な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
依
存
症
か
ら
の
回

復
に
使
わ
れ
て
い
ま
す
。

藁
に
も
す
が
る
思
い
で
取
り
組
ん
だ

12
ス
テ
ッ
プ
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
、
田
中
さ

ん
は
救
わ
れ
ま
し
た
。
２
０
０
８
年
の

こ
と
で
す
。
44
歳
で
し
た
。

「
生
ま
れ
変
わ
り
ま
し
た
。
今
ま
で
の

私
の
人
生
は
何
だ
っ
た
ん
だ
ろ
う
と
思

う
く
ら
い
。
私
は
生
き
直
せ
る
。
う
れ

し
く
て
た
ま
り
ま
せ
ん
で
し
た
」

そ
し
て
、
田
中
さ
ん
は
決
意
し
ま
す
。

　

こ
の
12
ス
テ
ッ
プ
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
、

依
存
症
に
苦
し
む
す
べ
て
の
人
に
伝
え

よ
う
。
そ
れ
が
私
の
役
目
だ
と
。
東
京

の
地
下
鉄
に
乗
っ
て
い
る
と
き
で
し
た
。

「
急
に
、
涙
が
あ
ふ
れ
て
き
ま
し
た
。

ギ
ャ
ン
ブ
ル
狂
の
家
に
生
ま
れ
、
貧
乏

し
て
、
44
年
間
苦
し
ん
で
き
た
の
は
、

こ
れ
を
す
る
た
め
だ
っ
た
の
か
と
」

田
中
さ
ん
は
全
国
の
自
助
グ
ル
ー
プ

に
、
12
ス
テ
ッ
プ
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
伝
え

て
回
り
ま
し
た
。
そ
し
て
２
０
１
４
年
、

公
益
社
団
法
人
「
ギ
ャ
ン
ブ
ル
依
存
症

問
題
を
考
え
る
会
」
を
立
ち
上
げ
ま
す
。

依
存
症
か
ら
回
復
し
て

生
き
る
喜
び
を
知
っ
て
ほ
し
い

田
中
さ
ん
は
自
分
が
ギ
ャ
ン
ブ
ル
に

の
め
り
込
ん
だ
本
当
の
理
由
は
、
孤
独

感
や
自
信
の
な
さ
だ
っ
た
と
振
り
返
り

ま
す
。
そ
の
経
験
を
活
か
し
て
、
依
存

症
の
人
た
ち
の
相
談
に
の
っ
て
い
ま
す
。

「
依
存
症
は
ひ
と
り
で
は
治
せ
ま
せ
ん
。

家
族
だ
け
で
も
治
せ
ま
せ
ん
。
自
助
グ

ル
ー
プ
に
参
加
し
て
仲
間
を
つ
く
っ
て

く
だ
さ
い
。
家
族
の
方
は
、
絶
対
に
借

金
の
肩
代
わ
り
を
し
な
い
で
く
だ
さ
い
。

ギ
ャ
ン
ブ
ル
依
存
症
の
治
療
で
い
ち
ば

ん
大
切
な
の
は
、
い
か
に
早
く
問
題
に

気
づ
か
せ
、
治
療
を
受
け
る
気
に
さ
せ

る
か
と
い
う
こ
と
だ
か
ら
で
す
。

医
療
機
関
は
ギ
ャ
ン
ブ
ル
を
や
め
る

こ
と
を
ゴ
ー
ル
に
し
て
い
ま
す
が
、
私

た
ち
は
そ
こ
が
ス
タ
ー
ト
。
依
存
症
か

ら
回
復
し
た
あ
と
、
ど
ん
な
生
き
方
を

す
る
の
か
。
生
ま
れ
て
き
た
意
味
を
ど

う
見
つ
け
て
い
く
の
か
。
た
だ
生
き
る

だ
け
で
な
く
、
よ
く
生
き
る
こ
と
が
私

た
ち
の
目
標
な
ん
で
す
。
生
き
る
喜
び

を
知
っ
て
ほ
し
い
」

取材・文：佐藤恵菜　撮影：押尾健太郎

東京・茅場町にある「ギャンブル依存症問題を考
える会」の相談室。とても明るい雰囲気。内装や
飾られた絵は、会の皆さんによるもの。

「ギャンブル依存症問題を考える会」
相談専用電話　070-4501-9625

著書『ギャンブル依存症』（角
川新書）。ギャンブル依存症と
は何か、どう向き合うべきか、
わかりやすく解説されている。
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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、粉末タイプの
ビフィズス菌です。

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

善
玉
菌
の
代
表
と
い
え
ば
、
ビ

フ
ィ
ズ
ス
菌
で
す
。
赤
ち
ゃ
ん
の

頃
か
ら
腸
内
に
存
在
し
、
整
腸
作

用
な
ど
、
一
生
涯
に
わ
た
っ
て
人

の
健
康
を
支
え
て
く
れ
て
い
ま
す
。

中
に
は
、
整
腸
作
用
だ
け
で
な
く
、

ア
レ
ル
ギ
ー
症
状
の
緩
和
や
認
知

機
能
の
維
持
が
報
告
さ
れ
て
い
る

ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
も
あ
る
そ
う
で
す
。

そ
ん
な
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
で
す
が
、

60
歳
を
超
え
た
頃
か
ら
急
激
に
減

少
し
て
い
く
こ
と
が
わ
か
っ
て
い

ま
す
。
長
寿
の
人
は
ビ
フ
ィ
ズ
ス

菌
を
多
く
保
有
し
て
い
る
と
い
う

研
究
報
告
も
あ
る
た
め
、
ビ
フ
ィ

ズ
ス
菌
を
積
極
的
に
摂
取
し
て
い

く
こ
と
が
、
健
康
維
持
と
長
生
き

の
秘
訣
と
言
え
そ
う
で
す
。

今
回
、
私
が
試
し
て
み
た
の
は
、

森
永
乳
業
ク
リ
ニ
コ
の
「
ビ
フ

ィ
ズ
ス
菌
末
Ｂ
Ｂ
５
３
６
」。
数

あ
る
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
の
な
か
で

も
、
生
き
た
ま
ま
腸
に
届
き
や
す

い
「
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
Ｂ
Ｂ
５
３
６
」

を
５
０
０
億
個
も
配
合
。
ス
テ
ィ

ッ
ク
タ
イ
プ
の
粉
末
で
、
１
日
１

本
が
摂
取
量
の
目
安
で
す
。

私
は
毎
晩
、
就
寝
前
に
飲
む
こ

と
に
。
味
や
匂
い
は
ほ
と
ん
ど
な

く
、
飲
み
や
す
い
で
す
。
粉
末
が

苦
手
な
方
は
、
ぬ
る
ま
湯
に
溶
か

し
て
飲
む
の
が
お
す
す
め
で
す
。

適
度
な
と
ろ
み
が
つ
い
て
、
そ
ば

湯
み
た
い
。
リ
ラ
ッ
ク
ス
タ
イ
ム

に
ぴ
っ
た
り
の
一
杯
で
す
。

飲
み
始
め
て
５
日
経
っ
た
頃
か

ら
、
お
腹
の
調
子
の
よ
さ
を
実
感
。

す
っ
き
り
快
調
に
過
ご
せ
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。
さ
ら
に
５
日
ほ

ど
飲
み
続
け
る
と
、
朝
か
ら
気
分

が
い
い
で
す
。
お
腹
の
調
子
と
気

分
は
関
係
し
あ
っ
て
い
る
の
か
も
。

ヨ
ー
グ
ル
ト
を
毎
日
食
べ
る

よ
り
カ
ロ
リ
ー
を
抑
え
ら
れ
る

し
、
も
う
少
し
飲
み
続
け
て
み
よ

う
。「
ど
う
か
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
さ

ん
、
い
つ
ま
で
も
私
の
腸
に
居
続

け
て
く
だ
さ
い
」
と
念
じ
な
が
ら
。

1
日
1
本
で
、ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌

５
０
０
億
個
を
摂
取
で
き
る
！

ビフィズス菌末
BB536

価格（税込）4,536円
メーカー：森永乳業クリニコ　内容量：2g×30本

ビヒダスヨーグルト（400g）６個分以上の
ビフィズス菌がスティック１本に！

スティック１本あたりにビフィズス菌
BB536が500億個含まれる！

魅力１

監修
中井由紀子

e健康ショップ
EC事業部

ビフィズス菌BB536は、乳児から発見されたヒトにすむ種
類のビフィズス菌。他のヒトにすむ種類のビフィズス菌と比
べて酸や酸素に強く、生きたまま大腸に到達できます。

酸や酸素に強く、生きたまま大腸に到達！
魅力２

ライター
M子が

試しました

そのまま水などと一緒に召し上がっていた
だくのはもちろん、水に溶かして飲んだり、
ヨーグルトなどにトッピングしてもOKです。

水、ぬるま湯、ヨーグルトなどに
溶かしてもOK

魅力３

※表示価格は2024年11月末日時点のものです。 ※記事内容は個人の感想です。

●機能性表示食品　●届出表示：本品には生きたビフィズス菌BB536が含まれます。ビフィズス
菌BB536は、腸内環境を改善し、腸の調子を整える機能が報告されています。●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、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。●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。
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イラスト：磯田裕子（プロフィールイラスト）

ツムラのおいしい和漢プラスのど飴　

価格（税込）281円
メーカー：ツムラ　内容量：49g

メラニンの生成を抑制し、しみの根
源を無力化する薬用美白美容液。美
白有効成分のトラネキサム酸と肌荒
れ防止成分グリチルリチン酸２Ｋを配
合。ベタつきにくくうるおいを感じら
れるミルクタイプのテクスチャーです。

2つの有効成分でしみに
アプローチする美白美容液

日中の“温活”におすすめの着圧タイツ
です。赤外線を吸収して発熱する「光
吸収発熱機能」などにより、極上の
温かさを実現しました。なめらかな肌
ざわりも特徴で、着用中、美脚をキ
ープしてくれるのも◎。

とっても温かいのに
着膨れせずスッキリ“細見せ”

トランシーノ　
薬用メラノシグナルエッセンス
価格（税込）4,950円　医薬部外品
メーカー：第一三共ヘルスケア　内容量：30g

スリムウォーク 美脚あったかタイツ 
なめらかタッチ
価格（税込）1,629円
メーカー：ピップ　内容量：１足　サイズ：S ～ M/M ～ L

カラダキレイ

価格（税込）1,320円
メーカー：アビサル・ジャパン　内容量：80ml

６種類のハーブエキスがお肌にうる
おいを与え、たんぱく分解酵素が清
浄効果を高めます。さらに生薬成分
が血行を促進し、体が内側からポカ
ポカに。プラスチック削減パッケージ
（約79%）にリニューアルしました。

お肌をしっとり、なめらかに。
６種類のハーブ配合の入浴剤

浴用　アビアントＫ

価格（税込）2,090円　医薬部外品
メーカー：祐徳薬品工業　内容量：600g

老舗菓子メーカーの春日井製菓とツム
ラが共同開発したのど飴です。ツム
ラが厳選した和漢素材の「桔梗」と「甘
草」、沖縄県産黒糖を使用しました。
スーッとした清涼感とやさしい甘みで、
毎日でも食べたくなるおいしさです。

一粒で気分すっきり。
和漢配合のおいしいのど飴

医師と共同開発した水不要の洗浄
保湿型ローションです。洗浄・保湿・
バリア機能の成分をバランス良く配
合。顔や手はもちろん、全身に使用
可能で、99.9%の除菌効果がありま
す。災害備蓄品にもオススメ。

肌にスプレーし拭き取るだけで、
しっかり洗浄、潤いキープ

韓国の伝統的な美容健康法「よもぎ
蒸し」から着想を得た、下腹部や骨
盤まわりを温めるナプキン型の温熱パ
ットです。肌にふれるトップシートに
は100％オーガニックコットンを使用。
１年中使いやすい穏やかな温感です。

下着に貼るだけで
体を芯からじんわり温める

ウィズフェム　よもぎ温座パット
オーガニック　低温タイプ　６回分
価格（税込）1,320円
メーカー：グラフィコ　内容量：６枚入

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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仕
事
で
立
ち
っ
ぱ
な
し
だ
っ
た

り
、
椅
子
に
座
り
っ
ぱ
な
し
な

ど
、
長
時
間
動
か
な
い
で
い
る

と
む
く
み
や
す
く
な
り
ま
す
。

そ
の
ほ
か
、
も
と
も
と
血
行

が
よ
く
な
い
冷
え
症
の
方
、
体

に
水
分
を
た
め
込
も
う
と
す
る

生
理
が
働
く
妊
婦
さ
ん
も
、
む

く
み
や
す
く
な
り
ま
す
。

む
く
み
の
大
き
な
原
因
は
血

行
不
良
な
の
で
、
血
行
を
よ
く

す
れ
ば
む
く
み
は
解
消
さ
れ
ま

す
。
筋
肉
を
動
か
し
「
筋
ポ
ン

プ
作
用
」
を
高
め
る
こ
と
が
、

予
防
策
の
基
本
で
す
。

ふ
く
ら
は
ぎ
の
セ
ル
フ
マ
ッ

サ
ー
ジ
、
軽
い
ス
ト
レ
ッ
チ
や

は
じ
め
に
、
む
く
み
チ
ェ
ッ

ク
を
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
ふ
く

ら
は
ぎ
を
５
〜
10
秒
、
指
で
強

く
押
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
指

を
離
し
て
も
、
凹
ん
だ
部
分
が

す
ぐ
に
元
に
戻
ら
な
い
場
合
は
、

む
く
ん
で
い
る
と
い
え
ま
す
。

む
く
み
と
は
、
体
に
余
分
な

水
分
が
た
ま
っ
て
い
る
状
態
の

こ
と
で
す
（
図
1
）。

人
間
の
体
の
60
％
は
水
分
で

す
。
私
た
ち
の
体
の
中
で
は
、

細
胞
と
細
胞
の
間
で
常
に
水
分

が
移
動
し
て
い
ま
す
。

血
管
で
水
分
の
吸
収
が
十
分

に
行
な
わ
れ
な
い
と
、
細
胞
の

外
（
細
胞
と
細
胞
の
間
）
に
水

分
が
た
ま
り
「
む
く
み
」
が
生

じ
る
の
で
す
。

む
く
み
は
体
の
い
ろ
い
ろ
な

部
位
に
生
じ
ま
す
が
、
パ
ン
パ

ン
に
む
く
ん
で
重
だ
る
い
感
じ

が
す
る
の
は
、
ふ
く
ら
は
ぎ
で

す
。
な
ぜ
で
し
ょ
う
か
。

そ
の
理
由
は
ズ
バ
リ
、
重
力

で
す
。
ふ
だ
ん
意
識
す
る
こ
と

は
な
く
て
も
、
体
は
常
に
重
力

の
影
響
を
受
け
て
い
ま
す
。
細

胞
外
に
た
ま
っ
た
水
分
も
血
液

も
、
下
へ
下
へ
と
向
か
い
ま
す
。

そ
の
う
え
、
脚
は
心
臓
か
ら

も
っ
と
も
遠
い
位
置
に
あ
り
ま

す
。
た
ま
っ
た
血
液
を
遠
く
の

心
臓
ま
で
送
り
返
す
に
は
、
血

管
に
か
な
り
の
圧
力
を
か
け
る

必
要
が
あ
り
ま
す
。

こ
こ
で
重
要
な
役
割
を
果
た

す
の
が
筋
肉
で
す
。
筋
肉
は
運

動
す
る
こ
と
で
収
縮
と
弛
緩
を

繰
り
返
し
、
血
管
に
圧
力
を
か

け
て
、
ポ
ン
プ
の
よ
う
に
血
液

を
心
臓
に
送
り
返
し
ま
す
。
こ

れ
が
「
筋
ポ
ン
プ
作
用
」
で
、

ふ
く
ら
は
ぎ
は
「
第
二
の
心
臓
」

と
い
わ
れ
る
ほ
ど
、
こ
の
作
用

が
強
く
働
き
ま
す
。

そ
の
た
め
、
筋
肉
量
が
少
な

い
人
や
運
動
量
が
少
な
い
人
の

ほ
う
が
む
く
み
や
す
く
な
り
ま

す
。
女
性
や
高
齢
の
方
に
脚
の

む
く
み
が
生
じ
や
す
い
の
は
、

男
性
よ
り
も
筋
肉
量
が
少
な
く
、

運
動
量
も
少
な
い
か
ら
で
す
。

筋
肉
量
は
十
分
に
あ
っ
て
も
、

脚
が
む
く
み
や
す
い
の
は

脚
が
む
く
み
や
す
い
の
は

重
力
の
せ
い

重
力
の
せ
い
!?!?

２２

１１
余
分
な
水
分
が
残
っ
て

余
分
な
水
分
が
残
っ
て

い
る
状
態
が
む
く
み

い
る
状
態
が
む
く
み

ｅ
健
康
シ
ョ
ッ
プ

健
康
レ
ッ
ス
ン
１
・
２
・
３
第
26
回

パ
ン
パ
ン
に
な
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？

脚
の
む
く
み
を
解
消
す
る
生
活
習
慣

ふ
く
ら
は
ぎ
が
だ
る
く
な
っ
た
り
、靴
が
き
つ
く
な

っ
た
り
し
て
い
ま
せ
ん
か
？
　
脚
の
む
く
み
は
冷

え
や
血
行
不
良
と
も
関
係
が
あ
り
ま
す
。原
因
を
知

っ
て
、自
分
に
合
っ
た
対
処
法
を
見
つ
け
ま
し
ょ
う
。

図１：むくみのメカニズム

む
く
み
対
策
は

む
く
み
対
策
は

生
活
習
慣
に
あ
り

生
活
習
慣
に
あ
り

３３

監修
ピップ株式会社
マーケティング本部
杉本和久さん

水分の吸収が十分に行
われている状態（左）
と、水分が十分に吸収
されず細胞の外（細胞
と細胞の間）にたまり、
むくみが生じている状
態（右）。
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ヨ
ガ
な
ど
の
適
度
な
運
動
で
血

行
を
促
進
し
ま
し
ょ
う
。

脚
を
温
め
る
の
も
い
い
で
し

ょ
う
。
と
く
に
冬
場
、
足
先
や

指
先
が
冷
え
る
と
い
う
方
は
、

冷
え
症
対
策
に
も
な
り
一
石
二

鳥
で
す
。

脚
を
高
く
し
て
寝
る
の
も
効

果
的
で
す
。
重
力
を
逆
に
利
用

し
て
、
寝
て
い
る
間
に
脚
に
た

ま
っ
た
水
分
を
上
に
戻
し
ま
し

ょ
う
。

日
中
は
立
ち
っ
ぱ
な
し
や
座

り
っ
ぱ
な
し
が
多
い
と
い
う
人

も
、
足
指
の
曲
げ
伸
ば
し
を
し

た
り
、
足
首
を
回
し
た
り
す
る

だ
け
で
ス
ト
レ
ッ
チ
効
果
が
あ

り
ま
す
。

食
習
慣
を
見
直
し

食
習
慣
を
見
直
し

塩
分
控
え
め
に

塩
分
控
え
め
に

４４

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

まとめ

筋
ポ
ン
プ
作
用
を
高
め
る
の

に
便
利
な
の
が
、
弾
性
の
高
い

ソ
ッ
ク
ス
や
ス
ト
ッ
キ
ン
グ
な

ど
の
、
い
わ
ゆ
る
「
着
圧
レ
ッ

グ
ウ
ェ
ア
」
で
す
。
は
い
て
い

る
だ
け
で
脚
に
圧
力
が
か
か
り
、

血
流
を
促
進
し
ま
す
。

は
く
と
ピ
タ
ッ
と
し
て
い
て
、

初
め
は
キ
ツ
イ
と
感
じ
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
単
な

る
「
き
つ
い
ソ
ッ
ク
ス
や
ス
ト

ッ
キ
ン
グ
」
で
は
な
く
、
足
首

や
ふ
く
ら
は
ぎ
な
ど
、
そ
れ
ぞ

れ
の
部
位
に
適
切
に
“
段
階
圧

力
”
が
か
か
る
よ
う
に
設
計
さ

れ
て
い
ま
す
。

圧
力
の
強
さ
や
ソ
ッ
ク
ス
の

長
さ
、
色
、
素
材
な
ど
、
さ
ま

ざ
ま
な
バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
が
あ

り
ま
す
。
一
般
医
療
機
器
と
し

て
も
使
用
さ
れ
る
圧
力
の
高
い

タ
イ
プ
は
、
と
く
に
つ
ら
く
重

だ
る
い
感
じ
が
あ
る
方
に
お
す

す
め
。
ほ
ど
よ
い
引
き
締
め
感

で
圧
力
が
弱
い
商
品
は
、
就
寝

時
に
お
す
す
め
で
す
。

食
生
活
の
改
善
に
よ
っ
て
、

む
く
み
を
予
防
す
る
こ
と
も
で

き
ま
す
。
ま
ず
は
、
塩
分
を
控

え
ま
し
ょ
う
。

最
初
に
述
べ
た
よ
う
に
、
む

く
み
と
は
余
分
な
水
分
が
た
ま

っ
て
い
る
状
態
の
こ
と
で
す
。

塩
分
の
多
い
食
事
を
続
け
て
い

る
と
、
水
分
を
た
め
込
み
や
す

い
体
質
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

ア
ル
コ
ー
ル
も
分
解
に
多
く
の

水
分
が
必
要
と
な
る
た
め
、
飲

酒
は
水
分
を
た
め
こ
む
原
因
に

な
り
ま
す
。

一
方
、
こ
ま
め
な
水
分
補
給

は
、
水
分
を
た
め
込
ま
な
い
体

質
づ
く
り
に
つ
な
が
り
ま
す
。

冬
で
も
水
分
補
給
を
忘
れ
ず
に
。

む
く
み
は
、
心
臓
や
腎
臓
な

ど
さ
ま
ざ
ま
な
疾
患
が
原
因
に

な
っ
て
い
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

む
く
み
だ
け
で
な
く
、
疲
れ
や

す
い
、
息
苦
し
い
な
ど
の
症
状

が
あ
る
場
合
は
、
受
診
を
お
す

す
め
し
ま
す
。

とくにふくらはぎがむくみやすい原因は、重
力の影響で水分が下がってしまうから。また、
血液を押し戻す静脈の筋ポンプ作用が低下す
ると、むくみやすくなります。

❷ 脚のむくみは
「筋ポンプ作用」の低下

❹ 予防は運動と食生活、
着圧レッグウェア

ストレッチやマッサージなどで脚の筋肉を動か
して、筋ポンプ作用を高めましょう。食生活で
は塩分とアルコールを控えめに。就寝時に着
圧レッグウェアを着用するのもオススメ。

図2：むくみを解消する生活習慣

むくみは
余分な水分がたまった状態❶

人の体では細胞と細胞の間で水分のやりとり
があります。動脈には酸素や栄養分を含んだ
水分（血液）が流れ、老廃物を含んだ水分は
静脈に回収されます。この流れが滞ると、余
分な水分が細胞の外に残ってむくみます。

❸ むくみやすい人は
筋肉量が少ない人は「筋ポンプ作用」が小さ
くなるため、むくみやすくなります。ほかに、
立ち仕事の人、妊婦さんも要注意です。

同じ姿勢を
とらない 脚を温める

マッサージをする 着圧レッグウェア
を活用する
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つくり方（材料２人分）

主菜：
タラのトマト煮

［つくり方］❶タラ（2切れ）を一口大に切って塩、
こしょう各少 を々ふって10分くらいおく。❷みじん
切りにしたにんにく（1かけ）、オリーブ油（大さじ
1）をフライパンで弱火で熱し、小麦粉（適量）を
まぶしたタラの両面を焼く。❸無塩のトマトジュー
ス（2カップ）、コンソメ（小さじ1）を加えて中火に
かけ、煮立ったら小房にわけてゆでたブロッコリ
ー（1/2個）、ほぐしたしめじ（1/2パック）を加え
て、煮込む。器に盛りつけ、粗びきこしょう、粉チ
ーズをふる。
※にんにくの風味で薄味をおいしく。

主菜：
豚肉と白菜の豆乳鍋

［つくり方］❶鍋に昆布だし（2カップ）、豆乳（1
カップ）を入れて熱し、みそ（大さじ2）を溶き入れ
る。❷豚しゃぶしゃぶ用肉（150g）、ざく切りにし
た白菜（2枚）、ざく切りにしたにら（1/2束）を入
れ、火が通ったら器にとりわける。❸具を食べ終
えたらもち麦ごはん（150g）を加えてひと煮し、取
り分けて七味唐辛子をふる。
※豆乳のコクで薄味をおいしく。

主菜：
鶏だんごのゆずしょうゆ鍋

［つくり方］❶鶏ひき肉（150g）、みじん切りにし
たねぎ（1/4本）、しょうが汁（小さじ1）、片栗粉

（大さじ2）を合わせてだんご状にする。❷鍋に
昆布だし（3カップ）、しょうゆ（大さじ1）、みりん

（大さじ１と1/2）、酒（大さじ2）を入れて、①と
ぶつ切りにしたねぎ（1本）、しいたけ（4枚）を加
えて火にかける。煮立ったら、ざく切りにした春菊

（1束）を入れ、器に盛りつけてゆずの皮（適量）
を散らす。❸具を食べ終えたら、塩分0ｇのゆで
そば（1玉）を加える。
※鶏だんごのうま味とゆずの皮の風味で薄味を
おいしく。

主菜：
鶏だんごのゆずしょうゆ鍋

主菜：
タラのトマト煮

む
く
み
を
防
ぐ
に
は
、
余
分
な
ナ
ト

リ
ウ
ム
の
吸
収
を
妨
げ
る
食
物
繊
維
や
、

排
出
を
促
す
カ
リ
ウ
ム
を
摂
る
こ
と
も

大
事
で
す
。
食
物
繊
維
は
ご
ぼ
う
な
ど

の
根
菜
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
、
き
の
こ
類
、

も
ち
麦
や
そ
ば
な
ど
に
豊
富
で
す
。
カ

リ
ウ
ム
は
野
菜
・
果
物
全
般
、
い
も
類

に
多
く
含
ま
れ
ま
す
。
カ
リ
ウ
ム
は
水

溶
性
の
た
め
、
汁
ご
と
食
べ
る
料
理
が

お
す
す
め
で
す
。
た
だ
し
、
汁
を
す
べ

て
飲
む
と
塩
分
過
多
に
な
り
が
ち
な
の

で
、
今
回
は
汁
を
す
べ
て
飲
ん
で
も
塩

分
が
3
ｇ
を
超
え
な
い
レ
シ
ピ
を
紹
介

し
て
い
ま
す
。
鍋
な
ど
の
温
か
い
料
理

や
体
を
温
め
る
食
材（
た
ん
ぱ
く
質
源

と
な
る
食
材
、
に
ん
に
く
、
ね
ぎ
、
に

ら
な
ど
）で
血
行
を
促
進
す
る
こ
と
も
、

む
く
み
の
改
善
に
な
り
ま
す
。

❶
血
行
不
良
や
食
事
も
影
響

私
た
ち
の
体
の
約
60
％
は
水
分
で
す
。

水
分
は
細
胞
の
内
側
と
外
側
に
分
布
し

て
バ
ラ
ン
ス
を
保
っ
て
い
ま
す
が
、
細

胞
外
の
水
分
が
増
え
る
と
む
く
み
が
生

じ
ま
す
。
病
気
以
外
の
む
く
み
は
、
水

分
の
摂
り
す
ぎ
や
血
行
不
良
、
塩
分
の

多
い
食
事
が
原
因
で
す
。

❷
ま
ず
は
減
塩
の
工
夫
を

私
た
ち
が
塩
分（
ナ
ト
リ
ウ
ム
）を

摂
り
す
ぎ
る
と
、
体
内
の
塩
分
濃
度
を

下
げ
る
た
め
に
水
分
が
た
め
こ
ま
れ
ま

す
。
塩
分
が
多
い
肉
や
魚
介
の
加
工
品

な
ど
を
控
え
て
、
減
塩
を
心
が
け
ま
し

ょ
う
。
ま
た
調
理
の
際
、
う
ま
味
や
酸

味
、
香
味
、
辛
味
を
き
か
せ
る
と
、
塩

分
が
控
え
め
で
も
満
足
で
き
ま
す
。

❸
食
物
繊
維
と
カ
リ
ウ
ム
を
摂
取

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。近著に『70歳からの簡単、
美味しい健康レシピ』（成美堂出版）。

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、むくみを解消する
煮込み＆鍋メニューです。

むくみ解消メニュー
具材を煮込んで！

主菜：
豚肉と白菜の豆乳鍋

料理名

タラのトマト煮
豚肉と白菜の豆乳鍋+もち麦ごはん
鶏だんごのゆずしょうゆ鍋+そば

各料理の栄養価（１人分）
たんぱく質

（g）
20.1
21.4 
18.1

塩分
（g）
1.3
2.7
2.2

食物繊維
（g）
5.2
4.9
8.8

カリウム
（mg）
1256

1137.0 
1340

エネルギー
（kcal）

234
404
351

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 5454
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た
。
す
ぐ
に
友
人
に
電
話
を
か
け
て
、

い
っ
ぱ
い
話
し
て
、
い
っ
ぱ
い
腹
を

抱
え
て
笑
え
ま
し
た
。
い
つ
も
は
Ｌ

Ｉ
Ｎ
Ｅ
で
す
ん
で
し
ま
う
よ
う
な
こ

と
も
、
電
話
を
す
る
よ
う
に
な
り
、

心
が
軽
く
な
っ
た
気
が
し
ま
す
。

【
Ｔ・Ｃ
さ
ん　

岐
阜
県
中
津
川
市
】

　
＊

妹
が
乳
が
ん
の
手
術
を
す
る
こ
と

に
。
ど
う
接
し
て
よ
い
か
悩
ん
で
い

た
と
こ
ろ
、
76
号
の
「
か
ら
こ
ろ
通

信
」
に
「
日
々
、
笑
う
こ
と
を
大
切

に
」（
Ｍ
・
Ｔ
さ
ん
、
山
梨
県
富
士

川
町
）
と
い
う
お
た
よ
り
が
。
そ
れ

で
「
が
ん
ノ
ー
ト
」
を
知
り
、
妹
に

ア
ド
バ
イ
ス
で
き
ま
し
た
。

【
Ｋ・
Y
さ
ん（
60
代
）茨
城
県
潮
来
市
】

編
集
部
：
75
号
の「
う
ら
ら
か
ピ
ー

プ
ル
」は
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
が
ん
ノ
ー
ト

代
表
の
岸
田
徹
さ
ん
で
し
た
。「
幸

せ
だ
か
ら
〜
」は
、骨
肉
腫
で
余
命
宣

告
さ
れ
た
女
性
か
ら
言
わ
れ
た
言
葉
。

K
・
Y
さ
ん
、
お
兄
さ
ん
の
妹
さ
ん

へ
の
気
持
ち
、涙
が
出
ま
す
。

便
利
だ
け
ど
、ち
ょっ
と
怖
い

「
病
院
と
わ
た
し
」、
お
も
し
ろ
か

っ
た
で
す
。
わ
か
る
わ
か
る
…
…
と

思
い
ま
し
た
。
本
当
に
ち
ょ
っ
と
検

索
し
た
だ
け
で
そ
の
広
告
ば
か
り
出

て
き
て
、
少
し
怖
い
気
も
し
ま
す
。

便
利
な
と
き
も
あ
る
の
で
す
が
…
…

見
張
ら
れ
て
い
る
感
じ
が
し
ま
す
。

【
Ｅ・Ｙ
さ
ん（
30
代
）茨
城
県
ひ
た
ち
な
か
市
】

医療と健康に関して、コレだけは言いたい！

おたよりひろば
※2024年8月6日〜 2024年11月12日までに届いたおたより（75号、76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ご了承ください。

花
く
ま
ゆ
う
さ
く
さ
ん
よ
り
ひ
と
こ
と

　
そ
う
で
す
ね
～
な
ん
だ
か
怖
い
時

代
に
な
り
ま
し
た
ね
。
そ
の
う
ち
、

自
分
へ
の
広
告
が
、家
族
に
も
表
示

さ
れ
る
よ
う
な
時
代
が
く
る
か
も
。

い
や
も
う
、き
て
る
の
か
し
ら
？

は
た
か
ら
見
れ
ば
、小
さ
な
こ
と
！

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
の
エ
ッ
セ
ー
、

共
感
で
き
ま
し
た
。
ア
ジ
定
食
の
注

文
を
受
け
る
の
が
ほ
か
の
お
客
様
よ

り
遅
れ
て
し
ま
っ
た
こ
と
を
、
四
十

年
も
覚
え
て
る
な
ん
て
！　

は
た
か

ら
見
た
ら
「
そ
の
男
性
も
そ
ん
な
こ

と
忘
れ
て
る
よ
！
」
と
失
礼
な
が
ら

笑
っ
て
し
ま
う
よ
う
な
出
来
事
で
も
、

当
時
感
じ
た
「
申
し
訳
な
い
」
と
い

う
気
持
ち
は
消
え
な
い
の
で
す
ね
。

か
く
い
う
私
も
、
仕
事
の
ミ
ス
、
失

敗
を
ク
ヨ
ク
ヨ
考
え
て
、
家
ま
で
持

ち
帰
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら

は
「
は
た
か
ら
見
た
ら
小
さ
な
こ
と

な
ん
だ
」
と
、
思
お
う
！　

【
Ｉ・Ｔ
さ
ん（
40
代
）茨
城
県
城
里
町
】

編
集
部
：
75
号
の「
き
の
う
よ
り
ち

ょ
っ
と
ラ
ク
に
過
ご
す
コ
ツ
」は「
長

く
引
き
ず
る
後
悔
、ど
う
す
る
か
？
」

で
し
た
。

あ
り
の
ま
ま
の
私
を
受
け
入
れ
よ
う

Ｏ
・
Ｓ
さ
ん
の
お
た
よ
り
「〈
私

は
私
〉
だ
け
ど
…
…
」
に
た
い
へ
ん

共
感
し
ま
し
た
。
私
も
自
信
が
な
い

せ
い
で
、
人
の
目
を
気
に
し
す
ぎ
て

し
ま
い
ま
す
。
Ｓ
Ｎ
Ｓ
を
見
て
い
る

と
、
キ
ラ
キ
ラ
し
て
い
る
人
た
ち
ば

か
り
ピ
ッ
ク
ア
ッ
プ
さ
れ
、
見
た
く

も
な
い
の
に
、
目
に
止
ま
っ
て
し
ま

い
、
自
分
は
つ
ま
ら
な
い
人
生
を
送

っ
て
い
る
よ
う
な
気
に
さ
れ
て
し
ま

第
4141
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

有

植
物
か
ら
学
び
ま
し
た
！

宮
崎
美
子
さ
ん
の
記
事
に
と
て
も

共
感
し
ま
し
た
。
畑
仕
事
に
癒
さ
れ

る
と
の
こ
と
、
私
も
日
々
そ
う
思
っ

て
い
ま
す
。
今
年
の
は
じ
め
に
引
っ

越
し
を
し
て
、
庭
を
花
い
っ
ぱ
い
に

す
る
夢
に
向
か
っ
て
日
々
格
闘
し
て

い
ま
す
。
初
め
て
植
え
た
ト
マ
ト
、

実
が
な
り
そ
ろ
そ
ろ
収
穫
か
と
楽
し

み
に
し
て
い
た
ら
台
風
で
実
が
落
ち

て
し
ま
っ
た
と
き
は
、
本
当
に
シ
ョ

ッ
ク
で
。
畑
仕
事
は
自
然
と
の
闘
い

だ
と
実
感
し
ま
し
た
。
自
分
の
力
で

は
ど
う
し
よ
う
も
な
い
こ
と
も
あ
る

と
い
う
こ
と
を
、
私
も
植
物
か
ら
学

び
ま
し
た
。
自
然
と
ふ
れ
あ
い
な
が

ら
、
人
生
１
０
０
年
時
代
を
、
元
気

に
暮
ら
し
て
い
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

【
Ｗ・Ｙ
さ
ん（
60
代
）千
葉
県
酒
々
井
町
】

編
集
部
：
76
号
の「
わ
た
し
の
気
分

転
換
」は
女
優
の
宮
崎
美
子
さ
ん
で

し
た
。「
で
き
な
い
も
の
は
し
か
た

が
な
い
。
そ
の
中
で
一
番
い
い
方
法

を
考
え
て
、自
分
な
り
の
花
を
咲
か

せ
る
」。
そ
ん
な
考
え
方
を
植
物
に

教
え
て
も
ら
っ
た
そ
う
で
す
。

泣
い
て
、笑
っ
て
、心
は
軽
く

が
ん
ノ
ー
ト
の
岸
田
徹
さ
ん
が
教

え
て
く
だ
さ
っ
た
言
葉
、「
幸
せ
だ

か
ら
笑
う
の
で
は
な
く
て
、
笑
う
か

ら
幸
せ
」。
こ
の
一
文
に
泣
き
ま
し

75
・
76
号
を
読
ん
で
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大
事
に
大
事
に
さ
れ
て
い
る
ん
で
す

ね
。
や
さ
し
い
人
だ
と
思
い
ま
し
た
。

久
し
ぶ
り
に
赤
い
色
の
ボ
デ
ィ
、
薄

緑
の
針
、
カ
チ
カ
チ
の
音
な
ど
、
思

い
出
す
こ
と
ば
か
り
で
す
。
ベ
ル
の

音
ま
で
耳
に
戻
っ
て
き
て
、
な
ん
と

も
言
え
な
い
気
持
ち
で
す
。
私
は
あ

っ
さ
り
捨
て
ち
ゃ
っ
た
け
ど
…
…

Ｔ
・
Ｍ
さ
ん
、
あ
り
が
と
う
。

【
Ｏ・Ｈ
さ
ん（
60
代
）東
京
都
北
区
】

編
集
部
：
75
号
の
Ｔ
・
Ｍ
さ
ん（
千
葉

県
旭
市
）の
お
た
よ
り
は「
初
め
て
の

一
人
暮
ら
し
の
と
き
に
買
っ
た
赤
い

目
覚
ま
し
時
計

を
35
年
以
上
使

い
、
動
か
な
く

な
っ
て
も
大
切

に
飾
っ
て
い
る
」

と
い
う
内
容
で

し
た
。

　

言
わ
せ
て
聞
か
せ
て

ア
ラ
サ
ー
、体
に
こ
た
え
て
ま
す

20
代
最
後
の
１
年
。
だ
い
ぶ
疲

れ
や
す
く
、
頭
痛
な
ど
も
ひ
ど
く
な

っ
て
き
ま
し
た
。「
か
ら
こ
ろ
」
で

さ
ま
ざ
ま
な
年
代
の
方
の
意
見
を
読

む
こ
と
が
で
き
て
、
参
考
に
な
り
ま

す
。

【
Ｍ・Ｎ
さ
ん（
20
代
）群
馬
県
館
林
市
】

編
集
部
：
あ
ら
30
歳
。
ま
だ
若
い
！

一
歩
ず
つ
、
し
っ
か
り
歩
い
て
ネ
。

三
歩
歩
い
て
、一
歩
下
が
る
♪（
団
）

ま
す
。74
号
の「
医
療
最
前
線
」は「
慢

性
腎
臓
病
の
最
新
治
療
」で
し
た
。

ぞ
う
さ
ん
た
ち
に
癒
さ
れ
る

表
紙
の
絵
が
か
わ
い
く
て
癒
さ
れ

ま
す
。
ノ
ー
ト
と
か
文
房
具
に
な
っ

て
た
ら
絶
対
買
い
た
い
で
す
！

【
Ｎ・Ｓ
さ
ん（
50
代
）大
阪
府
東
大
阪
市
】

山
内
和
朗
さ
ん
よ
り
ひ
と
こ
と

　
そ
れ
、大
賛
成
で
す
！
　
ぬ
い
ぐ

る
み
、カ
レ
ン
ダ
ー
、ス
テ
ッ
カ
ー
、

マ
ス
キ
ン
グ
テ
ー
プ
、エ
コ
バ
ッ
グ
、

ハ
ン
カ
チ
、
マ
グ
カ
ッ
プ
、
付
箋
な

ど
な
ど
。
色
ん
な
グ
ッ
ズ
を
つ
く
っ

て
く
だ
さ
い
。
編
集
部
さ
ん
、ぜ
ひ

お
願
い
し
ま
〜
す
♡

懐
か
し
い
！　

赤
い
目
覚
ま
し
時
計

Ｔ
・
Ｍ
さ
ん
の
お
た
よ
り
、
赤
い

目
覚
ま
し
時
計
。「
あ
あ
、
そ
う
そ

う
、
こ
の
赤
い
目
覚
ま
し
！
」
私
も

結
婚
し
て
す
ぐ
購
入
。
40
年
働
い
て

く
れ
ま
し
た
。
で
も
あ
る
日
、
突
然

止
ま
っ
て
し
ま
い
、
ど
う
に
も
こ
う

に
も
…
…
。
あ
っ
さ
り
と
買
い
替
え

た
デ
ジ
タ
ル
時
計
。
Ｔ
・
Ｍ
さ
ん
は

読
ん
で
く
れ
て
い
ま
す
か
？

娘
が
心
を
や
ん
で
、
暴
言
を
吐
き
、

夜
も
眠
れ
ず
、
毎
日
が
地
獄
！
で
す
。

心
が
つ
ぶ
れ
そ
う
で
す
。
こ
ん
な
人
、

世
界
に
私
ぐ
ら
い
し
か
い
な
い
。
毎

日
が
つ
ら
い
日
々
。
主
人
、
亡
く
し

て
、
14
年
。
も
う
ダ
メ
で
す
。
こ
の

お
た
よ
り
、
本
当
に
、
読
ん
で
く
れ

て
い
ま
す
か
？

【
Ｋ・Ｓ
さ
ん（
60
代
）千
葉
県
横
芝
光
町
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
よ
り
ひ
と
こ
と

　
Ｋ
・
Ｓ
さ
ん
、
お
た
よ
り
拝
見
し

ま
し
た
。
つ
ら
い
気
持
ち
を
書
い
て

く
だ
さ
り
、本
当
に
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
す
。
限
界
ま
で
頑
張
っ
て
い

る
お
姿
が
目
に
浮
か
び
、な
ん
と
言

葉
を
か
け
て
よ
い
か
迷
い
ま
す
。
む

ず
か
し
い
の
は
承
知
な
の
で
す
が
、

娘
さ
ん
は
治
療
に
つ
な
が
っ
て
い
る

の
で
し
ょ
う
か
。
現
状
は
娘
さ
ん
に

も
つ
ら
い
の
で
、何
ら
か
の
治
療
が

必
要
だ
と
思
い
ま
す
。
連
れ
て
行
く

こ
と
が
む
ず
か
し
け
れ
ば
、
Ｋ
・
Ｓ

さ
ん
ご
自
身
が
代
理
で
精
神
科
に
相

談
し
て
み
て
も
よ
い
で
し
ょ
う
。Ｋ
・

Ｓ
さ
ん
が
誰
か
に
相
談
で
き
る
こ
と
。

こ
れ
も
大
切
だ
と
思
い
ま
す
。

健
康
の
秘
訣
、い
ち
ば
ん
は
…
…

サ
プ
リ
や
健
康
食
品
が
好
き
で
、

す
ぐ
飛
び
つ
い
て
い
ま
し
た
が
、
結

局
自
分
の
不
摂
生
、
寝
不
足
を
や
め

て
、
規
則
正
し
い
生
活
を
す
る
の
が

い
ち
ば
ん
だ
と
悟
り
ま
し
た
（
笑
）。

い
ま
す
。
宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
の
「
人

の
評
価
が
気
に
な
る
の
は
私
も
同
じ
」

「
他
人
は
（
そ
こ
ま
で
）
自
分
を
気

に
し
て
い
な
い
」
と
い
う
言
葉
に
救

わ
れ
る
思
い
で
し
た
。
私
も
、
自
分

の
あ
り
の
ま
ま
を
受
け
と
め
ら
れ
る

よ
う
に
な
る
の
が
目
標
で
す
。
Ｓ
Ｎ

Ｓ
も
あ
ま
り
見
な
い
よ
う
に
し
ま
す
。

【
Ｍ・Ｅ
さ
ん（
30
代
）神
奈
川
県
相
模
原
市
】

編
集
部
：
75
号
の
Ｏ
・
Ｓ
さ
ん
の
お

た
よ
り
は「
人
に
ど
う
思
わ
れ
て
い

る
か
気
に
し
す
ぎ
て
し
ま
う
自
分
が

い
や
に
な
る
」と
い
う
内
容
で
し
た
。

腎
臓
の
病
気
、も
っ
と
理
解
し
た
い

慢
性
腎
臓
病
の
特
集
を
拝
読
し
ま

し
た
。
実
は
子
ど
も
が
先
天
性
の
糸

球
体
腎
炎
（
＊
１
）
で
、
今
後
の
こ

と
を
考
え
る
と
ど
う
し
て
も
暗
い
気

持
ち
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
具
体

的
に
ど
う
し
た
ら
い
い
の
か
。
ど
ん

な
ふ
う
に
な
る
の
か
。
知
識
を
増
や

し
て
い
く
こ
と
で
、
不
安
を
和
ら
げ

る
こ
と
が
で
き
る
と
わ
か
り
、
多
く

の
情
報
を
取
り
入
れ
た
い
と
思
う
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。
子
ど
も
か
ら

「
ど
う
し
て
ぼ
く
は
腎
臓
の
病
気
な

の
？　

な
り
た
く
な
い
の
に
」
と
言

わ
れ
る
こ
と
が
あ
り
、
少
し
た
じ
ろ

い
で
し
ま
う
の
で
す
が
、
も
っ
と
勉

強
し
て
、
一
緒
に
理
解
し
て
い
け
る

よ
う
に
な
り
た
い
で
す
。

【
Ｋ・Ａ
さ
ん（
40
代
）宮
城
県
仙
台
市
】

編
集
部
：
お
母
さ
ん
の
強
さ
、感
じ

も
ち
ろ
ん
、
こ
れ
は
必
要
だ
な
っ
て

思
う
サ
プ
リ
は
吟
味
し
て
飲
ん
で
い

ま
す
が
、
や
み
く
も
に
飲
む
の
は
違

っ
た
な
と
反
省
し
て
い
ま
す
。

【
Ｔ・Ｍ
さ
ん（
30
代
）大
阪
府
大
阪
市
】

編
集
部
：
基
本
が
大
切
！
で
す
ね
。

散
歩
で
見
つ
け
た
秋

仕
事
が
超
多
忙
…
…
心
底
つ
ら
く

辞
職
も
考
え
ま
し
た
。
で
も
こ
の
11

月
に
異
動
に
な
っ
た
こ
と
で
、
ず
い

ぶ
ん
ラ
ク
に
な
り
ま
し
た
。
妻
か
ら

は
「
ゾ
ン
ビ
か
ら
人
間
に
戻
れ
た
ね
」

と
。
心
に
余
裕
が
で
き
、
子
ど
も
の

散
歩
（
探
検
）
に
も
付
き
合
え
て
、

小
さ
な
秋
（
左
写
真
）
を
見
つ
け
ま

し
た
。【

M
・
Y
さ
ん（
30
代
）岡
山
県
岡
山
市
】

家
族
関
係
…
…
ど
う
す
れ
ば
？

「
家
族
だ
か
ら
」
と
か
、「
家
族
な

の
に
」
と
い
う
固
定
観
念
や
依
存
性

が
い
ち
ば
ん
問
題
だ
と
思
う
の
で
す

が
、
結
局
悩
み
ご
と
は
自
分
で
解
決

し
な
い
と
、
周
り
が
ど
れ
だ
け
協
力

し
て
も
無
駄
だ
と
、
最
近
感
じ
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。
ほ
か
の
家
族
が

＊１　糸球体腎炎　腎臓の中にある糸球体という器官（血液中の老廃物を濾過し、尿をつくる）に炎症がある状態。29 vol.77 2024
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お
ぶ
っ
て
あ
げ
る
ね
、お
姉
ち
ゃ
ん

私
は
７
人
姉
妹
で
末
っ
子
で
す
。

い
ち
ば
ん
上
の
姉
と
14
歳
ち
が
い
ま

す
。
家
が
花
屋
で
、
母
が
入
退
院
を

く
り
か
え
し
て
い
た
ら
し
く
、
赤
子

の
私
を
長
女
が
お
ん
ぶ
し
て
学
校

へ
通
っ
た
そ
う
で
す
。「
親
孝
行
娘
」

と
言
わ
れ
、
新
聞
に
も
載
っ
た
そ
う

で
す
。
そ
の
姉
も
、
68
歳
で
脳
疾
患

で
倒
れ
、
現
在
84
歳
で
す
が
、
３
回

も
脳
疾
患
に
。
今
は
介
護
つ
き
施
設

に
入
所
中
で
す
。
私
が
行
っ
て
も
、

あ
ま
り
よ
く
わ
か
ら
な
く
な
っ
て
い

ま
す
。
と
て
も
悲
し
い
で
す
ね
…
…
。

い
つ
も
私
が
行
っ
た
と
き
は
「
子
ど

も
の
こ
ろ
、
お
姉
ち
ゃ
ん
が
私
を
お

ぶ
っ
て
く
れ
た
か
ら
、
今
度
は
私
が

お
姉
ち
ゃ
ん
を
お
ぶ
っ
て
あ
げ
る

ね
！
」
と
言
う
と
、
笑
っ
て
い
ま
す
。

そ
の
と
き
が
、
い
ち
ば
ん
私
の
幸
せ

な
時
間
で
す
。

【
Ｓ・Ｍ
さ
ん（
70
代
）埼
玉
県
上
尾
市
】

編
集
部
：
胸
に
、じ
ん
と
き
ま
す
。

心
配
事
が
多
す
ぎ
て
…
…

両
親
（
80
代
）
が
７
月
に
３
回
、

救
急
車
に
お
世
話
に
な
り
ま
し
た
。

朝
目
が
覚
め
る
と
、「
今
日
１
日

何
事
も
な
く
過
ご
せ
ま
す
よ
う
に
」

と
祈
り
ま
す
。
私
に
は
兄
弟
は
い
な

い
し
、
主
人
は
他
界
、
親
戚
も
近
く

に
お
ら
ず
、
頼
れ
る
人
が
い
な
い
。

息
子
（
21
歳
）
は
い
ま
す
が
、
負
担

を
か
け
た
く
な
い
。
息
子
も
高
校
卒

業
後
、
働
い
て
い
ま
し
た
が
、
鬱
に

な
り
、
今
は
通
院
し
て
薬
を
飲
み
、

家
に
い
ま
す
。
今
は
体
調
も
よ
く
、

食
欲
も
あ
り
、
好
き
な
こ
と
を
し
て

過
ご
し
て
、
外
出
も
し
ま
す
。
そ
ろ

そ
ろ
再
ス
タ
ー
ト
と
思
い
ま
す
が
、

本
人
は
ど
う
考
え
て
い
る
か
わ
か
り

ま
せ
ん
。
両
親
と
息
子
と
心
配
が
…

…
。

【
Ｉ・Ｍ
さ
ん（
50
代
）福
島
県
鏡
石
町
】

編
集
部
：
Ｉ
・
M
さ
ん
の
ご
奮
闘
ぶ

り
、目
に
浮
か
び
ま
す
…
…
。
み
ん

な
で
、応
援
し
て
い
ま
す
。

睡
眠
薬
で
認
知
症
が
進
む
？　

で
き
る
だ
け
睡
眠
薬
を
服
用
せ
ず

に
寝
た
い
の
で
す
が
、
眠
れ
な
い
と

き
は
薬
に
頼
り
ま
す
。
認
知
症
が
進

む
と
か
言
う
人
も
い
ま
す
が
、
医
師

や
薬
剤
師
の
方
は
大
丈
夫
と
い
い
ま

す
。
心
配
は
な
い
の
で
し
ょ
う
か
。

【
Ｎ・Ｎ
さ
ん（
70
代
）群
馬
県
桐
生
市
】

日
本
薬
剤
師
会
常
務
理
事

富
永
孝
治
さ
ん
か
ら
ひ
と
こ
と

自
分
の
こ
と
だ
け
考
え
、
や
り
た
く

な
い
こ
と
は
す
べ
て
人
ま
か
せ
で
は
、

１
人
だ
け
が
ん
ば
っ
て
も
前
に
進
め

な
い
な
と
思
い
ま
し
た
。
家
族
だ
か

ら
何
を
し
た
い
と
か
、
家
族
の
た
め

に
私
だ
け
で
も
が
ん
ば
ら
な
い
と
…

…
と
い
う
思
い
は
、
結
果
や
り
た
く

な
い
家
族
を
甘
や
か
し
た
だ
け
で
、

何
も
変
わ
ら
な
い
時
間
を
過
ご
し
た

だ
け
で
し
た
。
最
近
は
「
自
分
は
家

族
と
離
れ
て
１
人
で
生
活
し
た
方
が

よ
い
の
で
は
な
い
か
」
と
考
え
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。
話
し
合
い
す
ら

で
き
な
い
家
族
に
、
今
は
た
だ
、
た

め
息
ば
か
り
で
す
。
家
族
の
あ
り
方

と
は
な
ん
な
の
か
、
知
り
た
い
で
す
。

【
Ｍ・Ｅ
さ
ん（
50
代
）千
葉
県
香
取
市
】

秋
山
正
子
さ
ん
よ
り
ひ
と
こ
と

　
Ｍ
・
Ｅ
さ
ん
、
と
て
も
頑
張
っ
て

い
ら
っ
し
ゃ
る
と
お
見
受
け
し
ま
す
。

そ
ん
な
状
況
の
と
き
こ
そ
、第
三
者

で
あ
る
専
門
職
や
、地
域
で
活
動
し

て
い
る
人
を
見
つ
け
て
、ぜ
ひ
相
談

し
て
く
だ
さ
い
。
愚
痴
を
聞
い
て
も

ら
い
な
が
ら
、ど
こ
か
に
糸
口
が
見

い
だ
せ
な
い
か
、一
緒
に
考
え
て
も

ら
い
ま
し
ょ
う
。
介
護
や
家
族
関
係

で
同
じ
よ
う
な
困
難
を
経
験
し
て
い

る
人
と
話
せ
る
集
ま
り
が
企
画
さ
れ

て
い
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
一
人
だ

け
で
解
決
し
よ
う
と
せ
ず
、他
人
で

あ
る
第
三
者
を
巻
き
込
ん
で
く
だ
さ

い
ね
。

　
睡
眠
薬
は
、自
然
な
眠
り
の
習
慣

を
体
に
思
い
出
さ
せ
る
こ
と
を
目
的

と
し
て
い
ま
す
。
認
知
症
の
発
症

リ
ス
ク
は
薬
の
種
類
に
よ
っ
て
、違

い
ま
す
し
、長
期
の
服
用
に
よ
っ
て
、

高
ま
る
と
い
う
報
告
も
あ
り
ま
す
。

か
か
り
つ
け
の
医
師
や
薬
剤
師
へ
の

相
談
が
で
き
て
い
る
の
な
ら
服
薬
を

続
け
て
く
だ
さ
い
。
睡
眠
薬
を
服
用

し
て
い
る
場
合
で
も
、不
眠
症
を
防

ぐ
基
本
的
な
生
活
習
慣
を
続
け
る
こ

と
で
、薬
を
手
放
せ
る
可
能
性
が
高

ま
り
ま
す
。

春
は
や
っ
て
き
ま
す
！

こ
れ
ま
で
の
人
生
の
中
で
、
こ
れ

で
も
か
こ
れ
で
も
か
と
い
う
修
羅
場

や
病
気
、
親
子
の
問
題
な
ど
、
も
う

忘
れ
る
ほ
ど
、
あ
り
す
ぎ
で
し
た
。

で
も
今
、
思
う
ん
で
す
。
私
が
生
ま

れ
た
と
き
、
男
子
じ
ゃ
な
か
っ
た
こ

と
が
シ
ョ
ッ
ク
で
両
親
は
名
前
す
ら

つ
け
ら
れ
ず
、
生
ま
れ
た
病
院
の
院

長
先
生
が
私
の
名
前
を
つ
け
て
く
だ

さ
っ
た
そ
う
で
す
。
そ
の
と
き
、
私

は
こ
う
い
う
人
生
を
歩
む
と
決
ま

っ
て
い
た
の
か
な
、
と
。
そ
し
て

今
、
治
療
を
続
け
、
毎
日
検
査
を
受

け
な
が
ら
、
そ
れ
で
も
仕
事
に
恵
ま

れ
、
子
の
成
長
や
が
ん
ば
り
を
感
じ

る
と
き
、「
あ
あ
幸
せ
な
人
生
だ
な

あ
」
と
本
当
に
思
い
ま
す
。
私
、
娘
、

息
子
。
三
人
と
も
ど
も
病
気
治
療
中

で
す
が
、
よ
い
家
族
と
思
っ
て
い
ま

す
。
必
ず
春
は
や
っ
て
き
ま
す
！

【
Ｈ・Ｋ
さ
ん（
50
代
）宮
城
県
仙
台
市
】

編
集
部
：
元
気
い
た
だ
き
ま
し
た
！

オ
ブ
ラ
ー
ト
、
使
え
る
！

腹
痛
と
下
痢
で
何
も
食
べ
ら
れ
な

く
な
っ
た
と
き
、
下
痢
止
め
を
飲
む

必
要
が
あ
り
ま
し
た
。
と
に
か
く
ま

ず
く
て
、
水
を
た
く
さ
ん
飲
ま
な
け

れ
ば
な
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
い
つ
も

の
薬
剤
師
さ
ん
に
相
談
し
た
と
こ
ろ
、

オ
ブ
ラ
ー
ト
を
す
す
め
て
く
れ
ま
し

た
。
小
さ
い
と
き
、
口
の
中
で
引
っ

付
い
て
苦
手
だ
っ
た
か
ら
と
言
う

と
、「
ま
る
め
て
水
を
つ
け
て
か
ら

飲
ん
で
み
て
」
と
教
え
て
く
れ
ま
し

た
。
お
か
げ
で
つ
る
ん
と
飲
み
込
め

て
助
か
り
ま
し
た
。

【
Ｔ・Ｃ
さ
ん（
50
代
）岐
阜
県
中
津
川
市
】

編
集
部
：
オ
ブ
ラ
ー
ト
、コ
ツ
が
あ

っ
た
と
は
。
使
っ
て
み
よ
う
！

ゲ
ー
ム
依
存
、引
き
こ
も
り
の
娘

娘
は
小
学
生
の
と
き
か
ら
ゲ
ー
ム

依
存
症
に
。
入
院
し
て
も
改
善
せ
ず
、

中
学
生
の
現
在
も
ゲ
ー
ム
だ
け
を
し

て
不
登
校
、
引
き
こ
も
り
。
そ
も
そ

も
発
達
障
害
、
摂
食
障
害
の
子
な
の

で
な
お
さ
ら
心
配
・
不
安
で
、
毎
日

気
が
抜
け
ま
せ
ん
。
母
１
人
、
子
１

人
な
の
で
、
私
が
な
ん
と
か
し
な
く

て
は
！　

私
も
生
来
の
発
達
障
害
。

生
活
そ
の
も
の
も
ト
ラ
ブ
ル
多
発
で
、

社
会
生
活
が
大
変
…
…
。

今年の酷暑、「節電」と「快適さ」の間
で揺れた私。しかしある朝、起床時に吐
きそうになり、エアコンをもっと上手に
使うことを決めました。

【Ｔ・Ａさん（40 代）千葉県船橋市】

302024 vol.77

© 2024 eKenkoshop Corporation All Rights Reserved. 不許複製・禁無断転載



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

内
く
る
ぶ
し
と
ア
キ
レ
ス
腱
の
間
の
く

ぼ
み
に
あ
る
ツ
ボ
で
す
。
体
内
の
水
分
の

代
謝
を
促
す
作
用
が
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま

す
。
ツ
ボ
を
押
し
な
が
ら
足
首
を
前
後
に

動
か
す
と
、
足
の
筋
肉
が
動
き
、
足
全
体

の
む
く
み
や
冷
え
を
改
善
し
ま
す
。
ま
た
、

足
の
疲
れ
も
取
れ
ま
す
。

【
押
し
方
】

親
指
で
1
～
2
分
ほ
ど
軽
く
押
し
続
け
、

同
時
に
足
首
を
前
後
に
動
か
す
。
1
日
に

１
〜
３
回
程
度
行
な
う
。

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

太
渓
（
た
い
け
い
）

第13回

む
く
み

要
介
護
１
。
待
っ
て
待
っ
て
、
や
っ

と
入
所
で
き
た
特
養
。
当
初
は
車
椅

子
で
言
葉
も
片
言
で
し
た
が
、
当
時

の
担
当
者
が
上
手
に
ケ
ア
し
て
く
だ

さ
り
、
入
所
半
年
で
車
椅
子
を
離
れ
、

会
話
も
で
き
る
よ
う
に
。
家
族
は
ホ

ッ
と
し
て
喜
ん
だ
も
の
で
し
た
。
が
、

去
年
、
そ
の
方
が
異
動
に
な
り
、
新

し
い
担
当
者
は
自
分
の
や
り
方
を
通

す
人
で
、
母
が
「
お
風
呂
は
火
・
金

に
入
れ
て
ほ
し
い
」
と
お
願
い
し
て

も
、
自
分
の
休
み
を
優
先
し
て
「
お

風
呂
の
日
は
決
ま
っ
て
い
な
い
。
あ

ん
た
（
母
の
こ
と
）
の
自
由
に
は
さ

せ
ま
せ
ん
！
」
と
ぴ
し
ゃ
り
。
母
の

す
る
こ
と
な
す
こ
と
注
意
ば
か
り
で
、

面
会
の
度
に
母
が
や
つ
れ
、
弱
っ
て

い
き
…
…
。
頼
み
の
ケ
ア
マ
ネ
は
母

の
気
持
ち
も
家
族
の
意
見
も
全
部
無

視
。
挙
げ
句
に
今
年
６
月
に
「
今
年

中
に
出
て
く
だ
さ
い
。
要
介
護
１
な

の
だ
か
ら
」
と
言
わ
れ
、
シ
ョ
ッ
ク

で
し
た
。「
要
介
護
１
で
も
大
丈
夫
。

い
つ
ま
で
も
い
ら
れ
ま
す
よ
」
と
、

ほ
ん
の
２
か
月
前
に
言
っ
て
く
れ
た

ケ
ア
マ
ネ
と
、
１
８
０
度
違
う
言
葉

に
頭
が
真
っ
白
に
。
や
っ
と
今
の
施

設
に
入
所
し
て
10
日
目
。
母
は
が
ん

ば
っ
て
い
ま
す
。

【
Ｏ・Ｋ
さ
ん（
60
代
）岡
山
県
瀬
戸
内
市
】

認
知
症
の
対
応
、疲
れ
果
て
…
…

シ
ョ
ー
ト
ス
テ
イ
勤
務
で
す
。
認

知
症
で
大
声
を
出
し
た
り
、
歩
き
回

れ
た
だ
け
で
も
、
明
る
く
気
持
ち
よ

く
な
れ
ま
す
。
患
者
の
立
場
は
弱
く
、

何
か
い
や
な
こ
と
が
あ
っ
て
も
、
が

ま
ん
す
る
こ
と
が
多
い
も
の
。
忙
し

く
働
く
人
た
ち
の
気
持
ち
も
わ
か
り

ま
す
が
、
ほ
ん
の
１
秒
く
ら
い
の
や

さ
し
さ
で
も
お
互
い
に
伝
え
ら
れ
た

ら
い
い
な
あ
と
思
い
ま
す
。

【
Ｓ・Ｋ
さ
ん（
70
代
）埼
玉
県
杉
戸
町
】

編
集
部
：
ふ
ー
む
。
な
る
ほ
ど
…
…
。

　

介
護
・
３
題

優
先
順
位
決
め
て
、
無
理
な
く

年
を
と
り
、
今
ま
で
の
両
親
と
は

ち
が
う
と
い
う
こ
と
を
受
け
入
れ
る

の
は
む
ず
か
し
い
。
２
人
暮
ら
し
で
、

２
人
と
も
認
知
症
。
で
も
、
友
人
の

言
っ
て
く
れ
た
言
葉
「
自
分
の
こ
と
、

子
ど
も
の
こ
と
が
優
先
で
い
い
」
に
、

少
し
気
が
楽
に
な
っ
た
。
思
え
ば
、

自
分
を
こ
わ
し
て
ま
で
犠
牲
に
な
れ

と
は
、
両
親
は
思
っ
て
い
な
い
は
ず

…
…
と
。
引
越
し
で
遠
く
な
っ
た
が
、

で
き
る
範
囲
で
様
子
を
見
に
行
っ
て

み
よ
う
と
思
う
。

【
Ｏ・Ｓ
さ
ん（
50
代
）宮
城
県
仙
台
市
】

編
集
部
：
自
分
を
大
事
に
す
る
こ
と

で
、周
り
を
大
事
に
…
…
で
す
よ
ね
。

担
当
者
の
異
動
で
、悪
い
展
開
に　

特
養
か
ら
民
間
の
有
料
ケ
ア
付
き

ホ
ー
ム
に
移
っ
た
90
歳
の
実
母
。
認

知
症
は
な
く
歩
行
器
で
歩
け
る
の
で
、

っ
た
り
、
放
尿
し
た
り
…
…
。
ご
家

族
に
よ
っ
て
は
「
薬
は
飲
ま
せ
た
く

な
い
」
と
い
う
方
も
。
ど
う
折
り
合

い
を
つ
け
る
か
、
ス
タ
ッ
フ
一
同
疲

れ
果
て
て
い
ま
す
。

【
Ｋ・Ｋ
さ
ん（
50
代
）茨
城
県
牛
久
市
】

秋
山
正
子
さ
ん
よ
り
ひ
と
こ
と

　
Ｏ
・
Ｋ
さ
ん
、
大
変
な
思
い
を
さ

れ
ま
し
た
ね
。
お
母
さ
ん
の
頑
張
り

に
も
頭
が
下
が
り
ま
す
。
介
護
保
険

事
業
の
運
営
主
体
は
市
区
町
村
な
の

で
、介
護
保
険
サ
ー
ビ
ス
に
つ
い
て

の
相
談
や
苦
情
は
、自
治
体
の
窓
口

に
伝
え
る
の
も
一
手
で
す
。
お
母
さ

ん
が
、安
心
し
て
ゆ
っ
く
り
過
ご
せ

ま
す
よ
う
に
。

　
現
場
で
働
く
Ｋ
・
Ｋ
さ
ん
、
同
僚

の
み
な
さ
ん
の
お
気
持
ち
、痛
い
ほ

ど
わ
か
り
ま
す
。
本
当
に
大
変
な
毎

日
で
す
よ
ね
。
落
ち
着
か
ず
に
荒
れ

た
行
動
を
と
っ
て
し
ま
う
人
は
、そ

う
な
る
前
に
、何
か
き
っ
か
け
が
あ

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
ト
イ
レ
の
場

所
が
わ
か
ら
ず
放
尿
し
て
し
ま
う
と

か
、空
腹
で
イ
ラ
イ
ラ
し
て
し
ま
う

と
か
…
…
。
ご
本
人
も
望
ん
で
シ
ョ

ー
ト
ス
テ
イ
に
来
て
い
る
わ
け
で
は

な
く
、気
持
ち
が
荒
れ
て
し
ま
う
の

も
、当
人
の
目
線
か
ら
す
れ
ば
当
然

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
行
動
を
辛
抱
強

く
観
察
し
て
み
る
こ
と
も
一
案
で
す
。

観
察
し
た
こ
と
を
み
ん
な
で
持
ち
寄

っ
て
話
し
あ
っ
た
り
、近
く
の
精
神

科
に
相
談
し
て
み
る
の
も
お
す
す
め

【
Ｉ・Ｅ
さ
ん（
40
代
）岩
手
県
盛
岡
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
よ
り
ひ
と
こ
と

　
Ｉ
・
Ｅ
さ
ん
、
お
た
よ
り
あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
い
ろ
い
ろ
な
問

題
が
あ
っ
て
本
当
に
大
変
だ
と
思
い

ま
す
。
若
い
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
、自
分

を
苦
し
め
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
も
な
り

ま
す
。
年
を
重
ね
れ
ば
楽
に
な
る
。

そ
う
信
じ
て
、何
よ
り
命
を
大
事
に
。

日
々
を
サ
バ
イ
バ
ル
し
て
い
き
ま
し

ょ
う
。

　

医
師
・
２
題

「
や
さ
し
す
ぎ
」
も
、
ど
う
か
な
と

　

よ
く
行
く
病
院
の
先
生
は
や
さ
し

く
接
し
て
く
れ
て
う
れ
し
い
の
で
す

が
、
や
さ
し
す
ぎ
る
の
は
私
に
と
っ

て
は
「
あ
ま
り
よ
く
な
い
こ
と
」
な

の
か
も
と
、
思
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

こ
の
先
生
で
大
丈
夫
な
の
か
な
、
信

じ
て
い
い
の
か
な
、
と
。
あ
ま
り
き

つ
す
ぎ
る
の
も
問
題
で
す
が
…
…
。

【
Ｓ・Ｆ
さ
ん（
50
代
）福
島
県
福
島
市
】

ほ
ん
の
ち
ょっ
と
の
や
さ
し
さ
を

私
は
内
科
、
眼
科
に
定
期
的
に
通

院
し
、
歯
科
に
も
月
２
回
ほ
ど
お
世

話
に
な
っ
て
い
ま
す
。
全
部
合
わ
せ

る
と
、
年
30
回
は
医
療
関
係
の
方
た

ち
と
接
し
て
い
ま
す
が
、
や
は
り
ほ

ん
の
１
〜
２
秒
で
も
目
と
目
が
合
い
、

微
笑
み
が
交
わ
さ
れ
れ
ば
、
う
れ

し
い
で
す
。「
お
大
事
に
」
と
言
わ
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「
見
え
な
い
こ
と
」が
あ
た
り
ま
え
？

視
覚
障
害
者
の
日
常
を
変
え
た
い

未
来
を
つ
く
る
人
①

よ
り
よ
い
未
来
の
た
め
奮
闘
す
る
人
に
、
お
話
を
う
か
が
い
ま
し
た
。

の
講
習
を
受
け
ま
し
た
。「
余
暇

活
動
の
み
で
の
利
用
の
た
め
、
収

益
が
不
安
定
」「
深
刻
な
ガ
イ
ド

ヘ
ル
パ
ー
不
足
」
な
ど
、
業
界
の

厳
し
い
現
状
を
知
っ
た
の
も
そ
の

と
き
で
す
。
母
が
視
覚
障
害
者
だ

っ
た
こ
と
も
あ
り
、
こ
の
業
界

を
衰
退
さ
せ
て
は
い
け
な
い
と
、

２
０
１
７
年
に
同
行
援
護
事
業
所

を
立
ち
上
げ
ま
し
た
。
起
業
し
て

間
も
な
い
頃
に
、
カ
フ
ェ
に
同
行

し
た
方
の
言
葉
が
記
憶
に
残
っ
て

い
ま
す
。

「
や
っ
と
事
業
所
を
見
つ
け
ら
れ

た
。
カ
フ
ェ
に
来
た
の
は
10
年
ぶ

り
。
本
当
に
う
れ
し
い
」　

そ
れ
ほ
ど
事
業
所
が
足
り
て
い

な
か
っ
た
ん
で
す
。
業
界
の
厳
し

さ
は
起
業
当
時
と
あ
ま
り
変
わ
っ

て
い
ま
せ
ん
。
撤
退
を
余
儀
な
く

さ
れ
る
事
業
所
も
多
い
ん
で
す
。

事
業
所
が
な
く
な
る
と
、
周
辺
の

視
覚
障
害
者
の
方
が
取
り
残
さ
れ

る
。
ぼ
く
は
そ
れ
は
め
ち
ゃ
く
ち

ゃ
イ
ヤ
だ
な
、
と
。
現
在
、
ガ
イ

ド
ヘ
ル
パ
ー
の
育
成
事
業
も
行
な

っ
て
い
ま
す
が
、
そ
れ
に
加
え
て

閉
鎖
予
定
の
事
業
所
を
引
き
継
ぐ

取
り
組
み
も
始
め
ま
し
た
。

全
国
の
視
覚
障
害
者
は
お
よ

そ
32
万
人
と
い
わ
れ
て
い
ま
す

が
、
同
行
援
護
の
利
用
者
は

２
万
６
５
８
４
人
（
２
０
２
３
年

４
月
）。
制
度
が
で
き
て
10
年
以

上
経
つ
の
に
、
利
用
率
は
全
体
の

１
割
に
も
満
た
な
い
。
知
名
度
の

低
さ
も
課
題
で
す
。
視
覚
障
害
者

の
方
は
た
だ
で
さ
え
情
報
を
手
に

入
れ
に
く
い
の
で
、
同
行
援
護
の

こ
と
を
身
近
な
人
に
伝
え
た
り
、

話
題
に
し
て
も
ら
え
る
と
う
れ
し

い
で
す
。

同行援護の様子。周辺情報を言葉で伝え、
目的地まで安全に誘導する。

＊a　株式会社おとも https://otomo.care　＊b 　同行援護制度 　2011年施行。利用料金は障害の区分や収入によって変わるが、1時間250～350円。利用
したい場合、まずは自治体に問い合わせを。＊c　 ガイドヘルパー 　移動介護従業者のこと。視覚障害者、全身性障害者、知的障害者の外出をサポートする。

で
す
。
と
き
に
は
、実
際
に
現
場
を

見
て
も
ら
う
こ
と
も
必
要
か
も
し
れ

ま
せ
ん
ね
。

　

お
す
す
め
の
生
活
習
慣

読
者
の
み
な
さ
ん
に
、
身
も
心
も

整
う
生
活
習
慣
を
教
え
て
い
た
だ
き

ま
し
た
。

♥
私
は
毎
晩
、
家
内
が
つ
く
っ
て
く

れ
る
ピ
ュ
ア
コ
コ
ア
に
酒
粕
を
入
れ

て
飲
む
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
体
が

温
ま
り
、
よ
く
眠
れ
ま
す
。

【
Ｉ・Ｆ
さ
ん（
60
代
）山
形
県
米
沢
市
】

♥
ほ
ん
の
些
細
な
こ
と
で
も
、
何
か

い
い
こ
と
が
あ
っ
た
ら
「
私
っ
て

ツ
イ
て
る
！
」「
ラ
ッ
キ
ー
！
」
と

口
に
出
し
て
喜
ぶ
よ
う
に
し
て
い
ま

す
。
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
気
持
ち
に
な
っ

て
、
笑
顔
で
過
ご
せ
ま
す
。

【
Ｎ・Ｈ
さ
ん（
50
代
）新
潟
県
燕
市
】

♥
野
菜
を
茹
で
た
ら
、
そ
の
お
湯
が

熱
い
う
ち
に
他
の
材
料
も
茹
で
ま
す
。

何
も
茹
で
る
も
の
が
な
い
と
き
は
、

と
り
あ
え
ず
卵
１
個
投
入
！　

予
熱

で
温
泉
卵
〜
半
熟
卵
に
。

【
Ｉ・Ｅ
さ
ん（
40
代
）岩
手
県
盛
岡
市
】

♥
お
風
呂
上
が
り
の
牛
乳
が
サ
イ
コ

ー
！

【
Ｈ・Ｍ
さ
ん（
30
代
）広
島
県
呉
市
】

♥
Ｃ
Ｄ
で
昔
の
ア
ー
テ
ィ
ス
ト
の
曲

を
聴
く
こ
と
。
昔
の
名
曲
を
聴
く
こ

と
で
、
あ
の
頃
に
タ
イ
ム
ス
リ
ッ
プ

し
た
気
持
ち
に
。
ま
た
、
今
聴
く
と

再
発
見
や
驚
き
が
あ
っ
た
り
し
て
、

と
て
も
楽
し
い
で
す
。

【
Ａ・Ｎ
さ
ん（
40
代
）栃
木
県
大
田
原
市
】

♥
味
噌
玉
を
つ
く
っ
て
味
噌
汁
を
飲

ん
で
い
ま
す
。
み
そ
、
顆
粒
だ
し
、

フ
リ
ー
ズ
ド
ラ
イ
野
菜
、
乾
燥
わ
か

め
を
ラ
ッ
プ
で
包
み
、
冷
蔵
庫
で
保

存
し
て
い
ま
す
。
体
調
が
す
ぐ
れ
な

い
と
き
、
帰
宅
時
間
が
遅
れ
た
と
き
、

お
鍋
で
味
噌
汁
を
つ
く
る
の
は
面
倒

と
い
う
と
き
に
助
か
っ
て
い
ま
す
。

【
Ｕ・Ａ
さ
ん（
30
代
）静
岡
県
浜
松
市
】

♥
15
分
程
度
の
お
昼
寝
が
お
す
す
め
。

昼
寝
の
時
間
を
設
け
て
い
る
企
業
も

あ
る
の
だ
と
か
。
昼
寝
を
す
る
こ
と

で
す
っ
き
り
と
し
た
午
後
を
す
ご
す

こ
と
が
で
き
ま
す
。

【
Ｋ・Ａ
さ
ん（
40
代
）東
京
都
府
中
市
】

♥
レ
ン
ジ
で
料
理
を
あ
た
た
め
て
い

る
間
（
１
〜
３
分
間
）、
ス
ク
ワ
ッ

ト
な
ど
軽
い
運
動
を
し
ま
す
。
短
時

間
で
す
が
毎
日
続
け
る
こ
と
で
、
気

持
ち
が
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
！　

で
き
あ

が
っ
た
料
理
も
お
い
し
く
食
べ
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

【
Ｏ・Ｎ
さ
ん（
50
代
）静
岡
県
浜
松
市
】

目
的
地
に
着
い
て
も
入
口
が
わ

か
ら
な
い
、
商
品
の
値
札
が
見
え

ず
レ
ジ
で
初
め
て
金
額
が
わ
か
る

な
ど
、
視
覚
障
害
者
の
方
の
外

出
に
は
困
り
ご
と
が
い
っ
ぱ
い

で
す
。「
同
行
援
護
制
度
（
＊
ｂ
）」

は
、
視
覚
障
害
者
の
方
が
安
全
に

外
出
す
る
た
め
の
移
動
支
援
や
、

代
読
・
代
筆
な
ど
外
出
時
に
必
要

な
援
助
を
受
け
る
た
め
の
制
度
で

す
。
通
勤
や
通
学
に
は
利
用
で
き

ま
せ
ん
が
、
余
暇
活
動
と
し
て
の

外
出
に
広
く
利
用
で
き
ま
す
。

ぼ
く
は
、
あ
る
方
と
の
出
会
い

で
こ
の
制
度
を
知
り
、
後
学
の

た
め
に
ガ
イ
ド
ヘ
ル
パ
ー
（
＊
ｃ
）

株式会社おとも代表（＊ａ）
鈴木 貴達さん

（すずき・たかみち）
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からころクイズ（P. 28）答え
Ａ．1画目 わたしの闘病記

夫
の
闘
病
に
、希
望
の
光
が

透
析
を
受
け
て
４
年
に
な
る
主
人
。

「
腎
臓
移
植
を
受
け
れ
ば
週
３
回
の

透
析
か
ら
解
放
さ
れ
る
」
こ
と
を
知

り
、
希
望
が
見
え
ま
し
た
。
サ
ル
コ

ペ
ニ
ア
（
＊
２
）
か
も
し
れ
な
い
の

で
、
筋
肉
量
が
明
ら
か
に
低
下
し
て

い
る
主
人
の
適
切
な
食
事
摂
取
に
も

興
味
が
わ
い
て
き
ま
し
た
。
も
う
１

度
、
栄
養
指
導
を
受
け
て
み
よ
う
と

思
い
ま
す
。

【
Ｉ・Ｙ
さ
ん（
60
代
）千
葉
県
柏
市
】

編
集
部
：
応
援
し
て
い
ま
す
！

も
う
少
し
早
く
、受
診
し
て
い
れ
ば

今
年
は
じ
め
、
貧
血
と
咳
が
治
ま

ら
ず
、
病
院
を
受
診
し
た
ら
、
紹
介

状
を
渡
さ
れ
、
そ
の
ま
ま
大
き
い
病

院
へ
行
き
ま
し
た
。
緊
急
で
診
察
さ

れ
、
ひ
ど
い
貧
血
で
し
た
。
ヘ
モ
グ

ロ
ビ
ン
値
が
５
く
ら
い
し
か
な
く
、

入
院
と
な
り
ま
し
た
。
そ
の
後
の
検

査
で
「
子
宮
体
が
ん
」
と
診
断
さ
れ
、

手
術
。
抗
が
ん
剤
治
療
も
受
け
ま
し

た
。
も
っ
と
早
く
病
院
へ
行
け
ば
よ

か
っ
た
と
後
悔
し
て
い
ま
す
。
婦
人

科
っ
て
行
き
づ
ら
い
イ
メ
ー
ジ
が
あ

る
け
ど
、
30
歳
く
ら
い
か
ら
は
、
定

期
的
に
行
っ
た
方
が
良
い
と
思
い
ま

す
。

【
Ｈ・Ｋ
さ
ん（
40
代
）茨
城
県
稲
敷
市
】

編
集
部
：
婦
人
科
、た
し
か
に
受
診

し
づ
ら
い
…
…
。
で
も
、大
事
で
す

ね
。
順
調
な
回
復
を
祈
っ
て
い
ま
す
。

危
険
な
組
み
合
わ
せ
に
要
注
意
！

糖
尿
病
神
経
障
害
を
患
っ
て
い
ま

す
。
ク
ー
ラ
ー
が
苦
手
で
、
熱
帯
夜

は
全
然
寝
付
け
ず
、
翌
日
病
院
が
あ

る
と
い
う
の
に
、
結
局
丸
１
日
眠
れ

な
く
て
。
少
し
で
も
寝
な
け
れ
ば
と
、

普
段
あ
ま
り
飲
ま
な
い
お
酒
を
お
ち

ょ
こ
１
杯
飲
み
、
さ
ら
に
じ
っ
く
り

効
く
眠
剤
を
飲
ん
で
、
な
ん
と
か
３

時
間
程
度
睡
眠
が
と
れ
、
病
院
に
。

夕
方
ご
ろ
、
薬
局
に
も
普
通
に
行
き
、

ス
ー
パ
ー
で
買
い
物
を
す
ま
せ
た
途

端
、
急
に
意
識
が
も
う
ろ
う
と
し
、

エ
ス
カ
レ
ー
タ
ー
で
転
倒
。
足
を
け

が
す
る
も
、
痛
み
を
感
じ
ず
、
す
ぐ

帰
宅
し
た
ほ
う
が
い
い
と
バ
ス
停
に

行
き
ベ
ン
チ
で
待
っ
て
い
た
ら
…
…
。

ふ
っ
と
声
を
か
け
ら
れ
、
顔
を
あ
げ

る
と
警
察
の
方
が
５
人
も
。
２
時
間

以
上
眠
っ
て
い
た
か
気
を
失
っ
て
い

た
か
は
不
明
で
す
が
、
寝
不
足
＋
お

酒
＋
眠
剤
が
と
て
も
危
険
だ
と
、
身

を
も
っ
て
体
験
し
ま
し
た
。

【
Ｋ・Ｍ
さ
ん（
40
代
）埼
玉
県
上
尾
市
】

編
集
部
：
こ
わ
い
っ
！
　
危
険
な
組

み
合
わ
せ
、避
け
た
い
で
す
ね
。

子
ど
も
の
高
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

将
来
が
不
安
…
…

小
学
校
に
通
う
わ
が
子
。
学
校
検

診
の
結
果
で
「
高
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
」

と
い
う
通
知
を
も
ら
い
ま
し
た
。
偏

食
も
な
く
、
身
長
、
体
重
も
平
均
値
。

食
事
も
家
族
と
同
じ
も
の
で
す
が
、

ほ
か
の
家
族
は
標
準
値
。
採
血
を
し

ま
し
た
が
、
や
は
り
高
値
。「
遺
伝

で
し
ょ
う
」
と
言
わ
れ
ま
し
た
。
肉
、

魚
、
野
菜
、
バ
ラ
ン
ス
よ
く
考
え
た

メ
ニ
ュ
ー
で
生
活
し
て
い
ま
す
が
、

将
来
、
自
分
の
好
き
な
よ
う
に
食
べ

る
よ
う
に
な
っ
た
ら
、
悪
化
す
る
の

で
は
な
い
か
と
不
安
に
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。
た
と
え
運
動
、
食
事
に
気

を
つ
け
た
と
し
て
も
、
治
る
こ
と
は

な
い
の
で
し
ょ
う
か
？

【
Ａ・Ｍ
さ
ん（
40
代
）静
岡
県
掛
川
市
】

編
集
部
：
た
し
か
に
…
…
。
高
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
の
こ
と
、本
誌
で
も
扱

っ
て
み
ま
す
。

元
気
の
出
る
ル
ー
テ
ィ
ン

11
年
前
に
脳
出
血
で
倒
れ
、
右

半
身
が
不
自
由
で
す
が
、
毎
月
通
う

ク
リ
ニ
ッ
ク
と
そ
こ
の
調
剤
薬
局
で
、

こ
の
「
か
ら
こ
ろ
」
を
い
た
だ
く
の

が
ル
ー
テ
ィ
ン
に
な
っ
て
お
り
ま
す
。

私
の
知
ら
な
い
病
気
な
ど
で
苦
し
み

な
が
ら
、
が
ん
ば
っ
て
努
力
し
て
い

る
記
事
や
手
記
を
読
ん
で
、
私
も
前

向
き
に
進
も
う
と
ケ
ツ
を
た
た
い
て

お
り
ま
す
。

【
Ｏ・Ｓ
さ
ん（
50
代
）神
奈
川
県
横
須
賀
市
】

編
集
部
：
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

す
！

偽
痛
風
、何
か
手
だ
て
は
？

父
が
偽
痛
風
（
＊
３
）
と
い
う
病

気
で
足
を
悪
く
し
て
い
ま
す
。
大
き

い
病
院
で
き
ち
ん
と
診
て
も
ら
い
た

い
の
で
す
が
、
か
か
り
つ
け
医
に
治

療
法
が
な
い
と
言
わ
れ
た
よ
う
で
、

行
こ
う
と
し
ま
せ
ん
。
で
き
る
こ
と

は
何
も
な
い
の
で
し
ょ
う
か
。

【
Ｍ・Ｈ
さ
ん（
30
代
）栃
木
県
高
根
沢
町
】

秋
山
正
子
さ
ん
よ
り
ひ
と
こ
と

　
痛
み
を
伴
う
つ
ら
い
状
況
が
続
い

て
い
ま
す
ね
。
完
治
は
し
な
い
と
し

て
も
、
悪
化
し
な
い
よ
う
に
、
体
重

を
減
ら
し
た
り
、膝
や
足
首
の
リ
ハ

ビ
リ
を
し
た
り
し
て
症
状
を
和
ら
げ

る
こ
と
は
で
き
る
は
ず
。
リ
ハ
ビ
リ

も
し
て
く
れ
る
整
形
外
科
を
受
診
す

る
の
も
1
案
で
す
。
偽
痛
風
は
、糖

尿
病
や
高
血
圧
症
の
方
も
な
り
や
す

い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
基
礎
疾
患

の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
も
大
切
な
の
で
、

定
期
的
な
受
診
を
欠
か
さ
ず
、お
大

事
に
な
さ
っ
て
く
だ
さ
い
。

　

が
ん
・
４
題

治
療
の
選
択
、医
師
の
対
応
に
疑
問

前
立
腺
が
ん
に
か
か
り
治
療
中
で

す
。
が
ん
に
な
っ
て
初
め
て
体
験
す

る
こ
と
ば
か
り
で
、「
手
術
を
し
ま

す
か
？
」「
重
粒
子
線
を
し
ま
す
か
？
」

と
選
択
を
迫
ら
れ
、
返
答
に
大
変
迷

い
ま
し
た
。
何
せ
情
報
不
足
で
、
判

断
に
困
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
医
師

は
同
病
の
患
者
を
多
く
診
て
い
る
職

人
で
す
。
か
ん
た
ん
に
選
択
を
迫
ら

ず
、
も
っ
と
個
々
の
患
者
さ
ん
の
参

［有の豆知識］
総画数6画。又

ゆう

と月を組み合わせた形。
又は右手の形で、月は肉の形。有は祭肉

（供え物として捧げる肉）を手に持って
神に供える形で、神にすすめるという意
味となる。そこから「もつ、たもつ、あ
る」の意味に用いる。
参考：白川静『常用字解』（平凡社）

＊２　サルコペニア　加齢により骨格筋量が減少・低下し、筋力や身体能力が衰えた状態。
＊３　偽痛風　関節にピロリン酸カルシウムの結晶がたまり、強い関節炎を起こす病気。発作の症状が痛風（尿酸の結晶による関節炎）に似ていることから、
この病名がつけられた。

33 vol.77 2024

© 2024 eKenkoshop Corporation All Rights Reserved. 不許複製・禁無断転載



次
号
も
手
に
取
っ
て
、読
み
た
い

が
ん
と
は
こ
わ
い
な
あ
…
…
。
３

つ
目
の
が
ん
の
手
術
が
あ
り
、
今
は

た
だ
た
だ
、
こ
わ
い
。
成
功
率
が
低

い
の
で
。
こ
の
次
の
「
か
ら
こ
ろ
」

も
手
に
取
り
、
読
め
ま
す
よ
う
に
。

願
っ
て
い
ま
す
。

【
Ｉ
・
Ｋ
さ
ん　

静
岡
県
三
島
市
】

編
集
部
：
だ
い
じ
ょ
う
ぶ
…
…
！
ま

た
の
お
た
よ
り
、み
ん
な
で
お
待
ち

し
て
い
ま
す
ヨ
！

【O・Tさん　香川県観音寺市】

【注意事項】●定期購読のご契約は Fujisan.co.jp となります。お申し込みは同社の利用規約に準じます。●フリーダイヤルのご
注文はご請求ハガキでのお支払いとなります。●月額払いのご注文はクレジットカード払い・Web口座振替のいずれかとなります。
●年間購読に関するお問い合わせは右記までお願い致します。富士山マガジンサービス　カスタマーサポート　cs@fujisan.co.jp

右記QRコードより
アクセス

からころホームページと公式Ｘ（旧Twitter）もご覧下さい！
「わたしの闘病記」、イラスト、「からころ川柳」への投稿、「からこ
ろなんでも相談室」へのご質問、「おたよりひろば」へのご意見
など、読者のみなさまからのおたよりを心よりお待ち申し上げま
す。採用された方にはオリジナルグッズをプレゼントいたします。

おたより募集！

あて先：
〒101-0064　東京都千代田区神田猿楽町1-5-20　田端ビル３F
株式会社デコ　からころ編集部
 FAX：03-6273-7837　 https://karacoro.net @karacoro_O

か
か
り
つ
け

わ
た
し
は
母
に

か
か
り
き
り

Ｍ
・Ｈ
さ
ん（
栃
木
県
日
光
市
）

（
お
つ
か
れ
さ
ま
で
す
！
）

ダ
イ
エ
ッ
ト

明
日
か
ら
と

早
や
２
年

Ｔ
・Ｒ
さ
ん（
鹿
児
島
県
肝
付
町
）

（
次
の
五
輪
ま
で
に
は
…
…
実
行
！
）

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

最新号を除き、過去の掲載記事は
ホームページからもご覧いただけ
ます。記事内容はPDFファイルで
ご用意しています。※ただし、著
作権などの関係で一部掲載してい
ない記事もあります。

最新情報は公式Ｘ
（旧Twitter）で配信中！

考
に
な
る
事
例
を
教
え
て
か
ら
、
そ

の
う
え
で
「
あ
な
た
な
ら
〇
〇
の
方

法
が
よ
い
の
で
は
？
」
と
い
う
よ
う

に
す
す
め
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
し
た
。

私
は
手
術
で
１
０
０
パ
ー
セ
ン
ト
治

る
と
判
断
し
ま
し
た
が
結
局
ダ
メ
で
、

放
射
線
な
ら
い
い
の
か
と
受
け
て
み

ま
し
た
が
、
こ
れ
も
ダ
メ
で
、
今
、

ホ
ル
モ
ン
薬
を
服
用
中
で
す
。

【
Ｔ・Ｔ
さ
ん（
70
代
）山
形
県
上
山
市
】

編
集
部
：
た
し
か
に
。
そ
う
で
す
よ

ね
。
や
っ
ぱ
り
、一
歩
踏
み
込
ん
だ

具
体
的
な
提
案
が
ほ
し
い
で
す
ね
。

大
腸
が
ん
、検
査
入
院
で
発
見

主
人
は
15
年
前
、
初
め
て
の
便
潜

血
検
査
で
陽
性
と
な
り
、
そ
ん
な
こ

ん
な
し
て
い
る
う
ち
に
、
家
で
多
量

の
血
便
が
出
て
。
あ
わ
て
て
近
所
の

病
院
へ
。
Ｓ
状
結
腸
に
２
・
５
㎝
の

が
ん
が
見
つ
か
り
手
術
を
し
ま
し
た
。

そ
し
て
昨
年
、
胆
石
除
去
手
術
の
た

め
の
検
査
入
院
で
横
行
結
腸
に
ポ
リ

ー
プ
が
見
つ
か
り
、
病
理
検
査
を
し

た
ら
、
が
ん
と
の
こ
と
。
場
所
が
胆

嚢
と
近
く
、
同
時
に
手
術
し
ま
し
た

が
、
検
査
入
院
し
て
な
か
っ
た
ら
と

思
う
と
ゾ
ッ
と
し
ま
し
た
。
見
つ
け

て
も
ら
っ
て
よ
か
っ
た
で
す
。

【
Ｙ・Ｍ
さ
ん（
60
代
）福
島
県
い
わ
き
市
】

編
集
部：た
い
へ
ん
で
し
た
ね
。
で
も
、

見
つ
か
っ
て
よ
か
っ
た
！

過
信
せ
ず
に
、健
診
を
！

「
か
ら
こ
ろ
」
が
届
い
た
こ
ろ
は
、

元
気
い
っ
ぱ
い
で
し
た
が
、
お
ふ

ろ
に
入
る
と
き
胸
に
し
こ
り
が
み

つ
か
っ
て
か
ら
、
患
者
さ
ん
に
な

り
ま
し
た
。
マ
ン
モ
検
査
は
痛
く

て
さ
ぼ
っ
て
い
ま
し
た
。
ほ
か
の

健
診
は
受
け
て
い
た
け
れ
ど
…
…
。

大
切
な
自
分
の
体
の
健
康
を
過
信

し
て
は
い
け
な
い
と
つ
く
づ
く
感

じ
ま
し
た
！　

き
ち
ん
と
健
診
を

受
け
ま
し
ょ
う
！

【
Ｍ・Ｔ
さ
ん（
60
代
）山
梨
県
富
士
川
町
】

編
集
部
：
ハ
イ
！

【Ｓ・Ｆさん（30代）大分県大分市】

342024 vol.77

© 2024 eKenkoshop Corporation All Rights Reserved. 不許複製・禁無断転載



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
）、

『
さ
く
ら　

さ
く
ら
ん
』（
本
紙
連
載
「
そ
ら
の
い
ろ
」
も
収
録
）
な
ど
。
２
０
２
４
年
12
月
、
雪
に
ち
な

む
３
２
５
語
の
ほ
か
、
詩
や
エ
ッ
セ
ー
、
写
真
を
収
録
し
た
『
雪
の
名
前
』（
小
学
館
）
発
刊
。
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「
そ
ら
の
い
ろ
」
�

通
じ
な
い
キ
カ
イ

高
橋
順
子

「
こ
の
キ
カ
イ
こ
わ
れ
て
る
」

年
取
っ
た
叔
母
は
よ
く
言
っ
た
も
の
だ
が

い
ま
は
わ
た
し
の
周
囲
の
キ
カ
イ
が
壊
れ
は
じ
め
て
い
る

つ
ま
り
わ
た
し
は
ゆ
る
や
か
に
壊
れ
は
じ
め
て
い
る

と
叔
母
よ
り
内
省
的
な
わ
た
し
は
思
う

む
か
し
の
テ
レ
ビ
は
壊
れ
て
も
叩
く
と
直
っ
た
り
し
た
が

い
ま
は
通
じ
な
い

と
い
う
こ
と
が
経
験
的
、
キ
カ
イ
的
に
分
か
っ
て
く
る

明
瞭
な
青
空
の
下
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わたしの
気分転換

田中紀子さん

うららかPeople
公益社団法人ギャンブル依存症問題を考える会代表

宮本亞門さん

せきの対処法
からころなんでも相談室

尿トラブルとのつきあい方
セルフメディケーション講座

認知症の
最新治療

よくわかる医療最前線

〈小さな悪事〉を
どこまで見逃すか

宮子あずささんの本音エッセー
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