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いました。出発―！ 
イラスト：山内和朗
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第 7878 回

監修
岡本隆一先生
おかもと・りゅういち

東京科学大学 大学院 医歯学総合研究科 医歯
学系専攻 器官システム制御学講座 消化器病態
学 教授。東京医科歯科大学准教授、特任教
授などを経て現職。

潰
瘍
性
大
腸
炎
っ
て
何
？

１
週
間
以
上
続
く

下
痢
は
、要
注
意

―
―
ど
ん
な
病
気
で
す
か
？

大
腸
内
側
の
粘
膜
に
慢
性
的

な
炎
症
が
生
じ
、
び
ら
ん（
た

だ
れ
）や
潰
瘍（
深
く
傷
つ
き

え
ぐ
れ
た
状
態
）が
で
き
る
病

気
で
す
。

20
代
、
30
代
に
多
い
病
気
で

す
が
、
最
近
は
50
代
以
降
で
発

症
す
る
人
も
増
え
て
い
ま
す
。

―
―
症
状
は
？

　

初
期
症
状
と
し
て
多
い
の
は
、

慢
性
的
な
下
痢
や
血
便
で
す
。

下
痢
が
続
き
、
日
中
は
も
ち

ろ
ん
夜
間
に
も
何
度
も
ト
イ
レ

に
行
く
よ
う
に
な
り
ま
す
。
さ

ら
に
血
便
が
出
る
こ
と
で
貧
血

に
な
っ
た
り
、
粘
液
便（
分
泌

物
が
混
じ
っ
た
便
）が
出
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。
重
症
化
す
る

と
、
腹
痛
や
発
熱
、
体
重
減
少

な
ど
の
症
状
が
現
れ
ま
す
。

食
中
毒
で
も
同
じ
よ
う
な
症

状
が
出
ま
す
が
、
多
く
は
１
週

間
も
す
れ
ば
治
ま
り
ま
す
。
１

週
間
経
っ
て
も
改
善
し
な
い
場

合
は
、
潰
瘍
性
大
腸
炎
な
ど
他

の
原
因
の
可
能
性
を
考
え
て
く

だ
さ
い
。
ま
た
、
よ
く
な
っ
た

り
悪
く
な
っ
た
り
を
繰
り
返
す

の
も
、
潰
瘍
性
大
腸
炎
の
特
徴

の
１
つ
で
す
。
重
症
度
は
排
便

回
数
な
ど
に
よ
っ
て
、
３
段
階

に
分
け
ら
れ
ま
す（
図
１
）。

―
―
原
因
は
？

現
時
点
で
は
、
ま
だ
わ
か
り

ま
せ
ん
。
た
だ
、
以
下
の
①
〜

④
が
複
合
的
に
関
与
し
て
発
症

す
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

①
食
生
活　
脂
肪
分
の
多
い
食

品
の
摂
り
過
ぎ
が
関
係
し
て
い

る
可
能
性
が
あ
る
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。

②
腸
内
細
菌　

潰
瘍
性
大
腸

炎
の
患
者
さ
ん
の
腸
内
細
菌

は
、
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
、
多
様

性
が
失
わ
れ
て
い
ま
す
。
し
か

し
、
そ
れ
が
発
症
の
原
因
な
の

か
、
発
症
し
た
こ
と
で
バ
ラ
ン

ス
が
崩
れ
た
の
か
。
直
接
の
因

果
関
係
は
わ
か
っ
て
い
ま
せ
ん
。

③
免
疫
異
常　
免
疫（
ウ
イ
ル

ス
や
細
菌
な
ど
の
異
物
か
ら
体

潰
瘍
性
大
腸
炎
は
、
下
痢
や
血
便
な
ど
の
症
状
が
続
く
原
因
不
明
の
病
気
（
指
定
難
病
）
で
す
。
症

状
が
進
む
と
日
常
生
活
も
ま
ま
な
ら
な
く
な
り
ま
す
。
患
者
数
は
約
22
万
人
で
、
年
間
１
万
人
の

ペ
ー
ス
で
増
え
て
い
ま
す
。
そ
の
多
く
が
20
代
、
30
代
の
若
い
世
代
で
す
。
現
時
点
で
は
完
治
で

き
な
い
病
気
で
す
が
、
治
療
法
は
飛
躍
的
に
進
化
し
続
け
て
い
ま
す
。
潰
瘍
性
大
腸
炎
治
療
の
現

在
と
こ
れ
か
ら
に
つ
い
て
、
東
京
科
学
大
学
大
学
院
教
授
の
岡
本
隆
一
先
生
に
う
か
が
い
ま
し
た
。

最
新

潰
瘍
性
大
腸
炎
の
　
　治
療

図1：潰瘍性大腸炎の重症度の目安

軽症

１日の排便回数　４回以下
発熱・頻脈・貧血・血便なし

（血便がごくわずかに出ることも）

中等症

軽症と重症の中間

重症

１日の排便回数　６回以上
発熱・頻脈・貧血・血便あり
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直腸炎型 左側大腸炎型 全大腸炎型

盲腸

上行結腸 下行結腸

横行結腸

小腸

直腸

肛門

Ｓ状結腸虫垂

査
を
し
ま
す
。

大
腸
内
視
鏡
検
査

下
剤
で
腸
内
を
き
れ
い
に
し

て
、
内
視
鏡
カ
メ
ラ
を
肛
門
か

ら
差
し
込
み
ま
す
。
大
腸
の
奥

ま
で
カ
メ
ラ
を
入
れ
、
抜
き
な

が
ら
内
部
を
観
察
し
ま
す
。
観

察
時
間
は
10
分
ほ
ど
。
潰
瘍
性

大
腸
炎
に
よ
く
見
ら
れ
る
タ
イ

プ
の
炎
症（
図
２
）や
、
が
ん
の

有
無
を
確
認
し
ま
す
。

病
理
検
査

内
視
鏡
検
査
時
に
採
取
し
た

炎
症
部
分
の
組
織
を
、
顕
微
鏡

で
観
察
し
ま
す
。
潰
瘍
性
大
腸

炎
の
場
合
に
み
ら
れ
る
特
徴
が

な
い
か
調
べ
ま
す
。

こ
れ
ら
の
検
査
に
よ
り
潰
瘍

性
大
腸
炎
だ
と
わ
か
れ
ば
、
す

ぐ
に
治
療
を
開
始
し
ま
す
。

治
療
の
流
れ

強
力
な
新
薬
の
登
場
で

目
標
は
次
の
段
階
へ

―
―
最
新
の
治
療
事
情
に
つ
い

を
守
る
仕
組
み
）が
必
要
以
上

に
働
き
、
腸
の
粘
膜
を
攻
撃
し

て
し
ま
う
こ
と
で
、
炎
症
が
起

こ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

④
遺
伝
的
要
因　
家
族
内
発
症

が
一
定
の
割
合
で
認
め
ら
れ
る

た
め
、
何
ら
か
の
遺
伝
的
要
因

の
関
与
が
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。

３
つ
の
検
査
で

診
断
が
確
定
す
る

―
―
ど
ん
な
検
査
を
？

該
当
す
る
症
状
が
あ
っ
た
場

合
は
、
消
化
器
内
科
を
受
診
し

て
く
だ
さ
い
。

　
便
培
養
検
査
は
、
最
初
に
行

な
う
大
事
な
検
査
で
す
。
便
を

培
養
し
、
細
菌
や
寄
生
虫
の
有

無
を
確
認
し
ま
す
。
炎
症
は
細

菌
や
寄
生
虫
に
よ
っ
て
も
起
こ

り
、
下
痢
や
血
便
な
ど
の
症
状

が
出
る
こ
と
が
あ
る
か
ら
で
す
。

便
中
に
細
菌
や
寄
生
虫
が
い

な
い
場
合
は
、
潰
瘍
性
大
腸
炎

な
ど
他
の
病
気
の
疑
い
が
あ
る

の
で
、
さ
ら
に
次
の
２
つ
の
検

て
教
え
て
く
だ
さ
い
。

　

従
来
は
、
症
状
を
抑
え
る
こ

と
が
治
療
の
最
終
目
標
で
し
た
。

し
か
し
現
在
で
は
、
症
状
を
抑

え
た
後
に
良
い
状
態
を
長
く
続

け
る
こ
と
が
最
終
目
標
と
な
っ

て
い
ま
す
。
良
い
状
態
と
は
、

日
常
生
活
を
支
障
な
く
送
る
こ

と
が
で
き
る
状
態
の
こ
と
で
す
。

契
機
と
な
っ
た
の
は
、
２
０

１
０
年
に
承
認
さ
れ
た
イ
ン
フ

リ
キ
シ
マ
ブ（
生
物
学
的
製
剤
、

後
出
）で
す
。
炎
症
を
抑
え
る

効
果
が
非
常
に
高
く
、
そ
れ
ま

で
な
か
な
か
症
状
が
改
善
し
な

か
っ
た
患
者
さ
ん
に
も
効
果
絶

大
で
し
た
。

し
か
し
、
症
状
を
抑
え
た
だ

け
で
は
、
５
〜
10
年
後
に
再
燃

し
た
り
、
手
術
に
至
る
リ
ス
ク

を
抑
え
き
れ
な
い
。
そ
の
こ
と

も
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。
良
い

状
態
を
長
く
続
け
る
こ
と
こ
そ

が
、
治
療
に
お
い
て
大
事
だ
と

い
う
こ
と
が
明
確
に
な
っ
た
ん

で
す
。

―
―
ど
ん
な
治
療
を
？

図２：潰瘍性大腸炎の炎症の広がり方 直腸から炎症が始まり、腸全体に広がっていく。
炎症は粘膜にとどまることが多い（赤色が炎症部分）。
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態
に
導
き
ま
す（
寛
解
導
入
療

法
）。
ま
ず
使
用
す
る
治
療
薬

は
Ⓐ
Ⓑ
の
い
ず
れ
か
で
、
効
果

が
出
な
い
場
合
は
Ⓓ
Ⓔ
を
使
い

ま
す
。

寛
解
期
に
は
、
現
状
を
維
持

し
、
再
び
悪
化
さ
せ
な
い
た
め

の
治
療
を
行
な
い
ま
す（
寛
解

維
持
療
法
）。
お
も
に
Ⓐ
Ⓒ
や

Ⓓ
Ⓔ
を
使
い
ま
す
。

　
　
　

＊

こ
こ
で
、
注
目
の
最
新
薬
を

２
つ
ご
紹
介
し
て
お
き
ま
す
。

ブ
デ
ソ
ニ
ド（
Ⓑ
ス
テ
ロ
イ
ド

製
剤
）

２
０
２
３
年
に
承
認
さ
れ
た

経
口
の
ス
テ
ロ
イ
ド
製
剤
で
、

軽
症
か
ら
中
等
症
の
患
者
さ
ん

に
使
わ
れ
ま
す
。
こ
の
薬
の
い

ち
ば
ん
の
特
徴
は
、
副
作
用
が

出
に
く
い
こ
と
。
経
口
の
ス
テ

ロ
イ
ド
製
剤
は
炎
症
を
抑
え
る

効
果
が
高
い
反
面
、
副
作
用
が

出
や
す
い
薬
で
す
。
体
の
免
疫

力
を
下
げ
て
し
ま
う
た
め
感
染

症
に
か
か
り
や
す
く
な
っ
た
り

（
易い

感か
ん

染せ
ん

性せ
い

）、
高
血
糖
、
高
血

圧
な
ど
多
様
な
副
作
用
が
あ
り

ま
す
。

新
し
く
承
認
さ
れ
た
経
口
の

ブ
デ
ソ
ニ
ド
は
、
内
服
後
、
大

腸
に
到
達
し
て
か
ら
ゆ
っ
く
り

溶
け
出
し
ま
す
。
有
効
成
分
を

炎
症
部
に
届
け
た
後
、
肝
臓
で

す
ぐ
に
分
解
さ
れ
る
た
め
、
副

作
用
が
出
に
く
い
の
で
す
。

リ
サ
ン
キ
ズ
マ
ブ（
Ⓓ
生
物
学

的
製
剤
）

中
等
症
〜
重
症
の
活
動
期
の

患
者
さ
ん
に
使
わ
れ
ま
す
。
も

と
も
と
乾か

ん
せ
ん癬
治
療
薬
で
し
た
が
、

２
０
２
４
年
に
潰
瘍
性
大
腸
炎

治
療
薬
と
し
て
承
認
さ
れ
ま
し

た
。
炎
症
を
引
き
起
こ
す
Ｉ

Ｌ‒
‌

23（
＊
１
）と
い
う
タ
ン
パ

ク
質
の
働
き
を
妨
げ
て
、
炎
症

を
抑
え
ま
す
。

血
液
検
査
で
事
前
に

わ
か
る
副
作
用
も

―
―
薬
の
副
作
用
は
？

　

い
ず
れ
の
薬
も
、
内
服
開
始

１
〜
２
週
間
後
に
、
効
果
や
副

作
用
の
有
無
を
確
認
し
ま
す
。

前
述
の
ス
テ
ロ
イ
ド
製
剤
以

外
の
薬
に
も
、
特
有
の
副
作
用

が
あ
り
ま
す
。
２
例
、
挙
げ
て

お
き
ま
す
。

Ⓐ
５
‒
Ａ
Ｓ
Ａ
製
剤
で
は
、

約
５
％
の
割
合
で
、
腸
炎
が

悪
化
し
た
よ
う
な
症
状（
急
な

発
熱
、
腹
痛
、
下
痢
な
ど
）が

現
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
こ

の
副
作
用
は
「
５
‒
Ａ
Ｓ
Ａ
不

耐
」
と
呼
ば
れ
、
多
く
は
内
服

開
始
後
２
週
間
以
内
に
現
れ
ま

す
。
そ
の
場
合
は
、
い
っ
た
ん

服
薬
を
中
止
し
て
、
症
状
が
治

ま
れ
ば
、
別
の
薬
に
変
更
し
ま

す（
＊
２
）。

Ⓒ
チ
オ
プ
リ
ン
製
剤
で
は
、

１
〜
２
％
の
割
合
で
、
白
血
球

の
急
激
な
減
少
が
起
こ
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
最
近
、
特
定
の

遺
伝
子
型（
Ｎ
Ｕ
Ｄ
Ｔ
15
遺
伝

子
多
型
）の
患
者
さ
ん
に
、
高

い
確
率
で
こ
の
副
作
用
が
起
こ

る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。

そ
こ
で
、
内
服
予
定
の
患
者
さ

ん
に
は
事
前
に
血
液
検
査
を
行

な
い
、
遺
伝
子
を
調
べ
ま
す
。

外
科
手
術

基
本
的
に
は
、
大
腸
を
す
べ

て
切
除
す
る
全
摘
手
術
を
行
な

い
ま
す
。
部
分
的
に
切
除
し
た

だ
け
で
は
、
残
さ
れ
た
粘
膜
か

ら
再
び
炎
症
が
広
が
る
可
能
性

が
あ
る
た
め
で
す
。

大
腸
全
摘
手
術
は
、
通
常
２

回
に
分
け
て
行
な
い
ま
す
。

１
回
目
は
、
大
腸
を
全
摘
し

て
、
小
腸
と
肛
門
部
を
縫
い
合

わ
せ
、
小
腸
に
ス
ト
ー
マ（
人

工
肛
門
）を
造
設
す
る
手
術
で

す
。
お
な
か
の
外
側
に
便
の
出

口
を
つ
く
る
こ
と
で
、
本
来
の

通
り
道
で
あ
る
吻
合
部（
縫
い

合
わ
せ
た
部
分
）を
2
回
目
の

手
術
ま
で
休
ま
せ
ま
す
。

２
回
目
は
、
ス
ト
ー
マ
を
は

ず
す
手
術
で
す
。
１
回
目
の
３

か
月
ほ
ど
後
に
行
な
い
ま
す
。

当
院
で
は
、
で
き
る
限
り
腹‌

腔
鏡
手
術（
ロ
ボ
ッ
ト
手
術
）

で
行
な
っ
て
い
ま
す
。

大
腸
全
摘
は
負
担
の
大
き
い

薬
物
療
法
が
中
心
で
す
。
薬

物
療
法
で
治
ら
な
い
場
合
は
、

外
科
手
術
を
行
な
い
ま
す
。

薬
物
療
法

使
わ
れ
る
薬
剤
は
、
お
も
に

以
下
の
５
種
類
で
、
い
ず
れ
も

大
腸
の
炎
症
を
抑
え
る
薬
で
す
。

内
服
薬
だ
け
で
な
く
、
点
滴
や

自
己
注
射
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
タ

イ
プ
の
薬
が
登
場
し
て
い
ま
す
。

Ⓐ
５
‒
Ａ
Ｓ
Ａ
製
剤　

Ⓑ
ス
テ
ロ
イ
ド
製
剤

Ⓒ
チ
オ
プ
リ
ン
製
剤（
免
疫
調

節
剤
）

Ⓓ
生
物
学
的
製
剤

Ⓔ
分
子
標
的
薬（
Ｊ
Ａ
Ｋ
阻
害

薬
な
ど
）

　

潰
瘍
性
大
腸
炎
に
は
、
活
動

期
と
寛
解
期
が
あ
り
ま
す
。
活

動
期
は
、
炎
症
に
よ
っ
て
症
状

が
強
く
現
れ
る
時
期
。
寛
解
期

は
、
症
状
が
治
ま
っ
て
い
る
時

期
で
す
。

活
動
期
に
は
、
炎
症
や
症
状

を
抑
え
て
、
日
常
生
活
を
支
障

な
く
送
る
こ
と
が
で
き
る
状

102025 vol.78

＊１　IL-23　ヒトインターロイキン-23の略称。サイトカイン（細胞間の情報伝達をする生体内物質）の一種。リンパ球に作用し、腸管細胞に
炎症を起こしたりする。＊２　症状が治まった場合でも、その症状が5-ASAそのものに反応して出たものなのか、他の添加物に反応して出た
ものなのかはわからない。そのため、別の5-ASA製剤を試すこともある。＊３　高度異形成　ポリープの表面の細胞が異常をきたし、がん化
のリスクが高まった状態。
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日
常
生
活
で
の

注
意
点
は
？

定
期
的
な

大
腸
内
視
鏡
検
査
を

―
―
予
防
法
は
あ
る
？

バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
事
と
、

規
則
正
し
い
生
活
。
こ
れ
に
尽

き
ま
す
。
さ
ま
ざ
ま
な
原
因
が

複
合
し
て
発
病
す
る
と
考
え
ら

れ
る
の
で
、
今
の
と
こ
ろ
明
確

な
予
防
法
は
あ
り
ま
せ
ん
。

―
―
治
療
中
は
、何
に
気
を
つ

け
た
ら
よ
い
で
す
か
？

活
動
期
で
は
、
脂
質
や
食
物

繊
維
の
多
い
食
事
、
香
辛
料
な

ど
の
刺
激
物
は
控
え
て
く
だ
さ

い
。
そ
れ
ら
の
食
べ
も
の
を
消

化
・
分
解
す
る
と
き
に
大
腸
に

負
担
が
か
か
る
か
ら
で
す
。

一
方
、
寛
解
期
で
は
、
食
事

に
食
物
繊
維
を
取
り
入
れ
て
く

だ
さ
い
。
大
根
や
ご
ぼ
う
、
海

藻
な
ど
の
食
物
繊
維
を
食
べ
る

と
、
腸
内
で
短
鎖
脂
肪
酸（
＊

６
）
が
生
成
さ
れ
ま
す
。
こ
の

短
鎖
脂
肪
酸
は
大
腸
粘
膜
の
エ

ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
る
こ
と
が
知

ら
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
潰
瘍
性
大
腸
炎
の
患

者
さ
ん
は
大
腸
が
ん
に
も
注
意

が
必
要
で
す
。
発
病
後
10
年
で
、

１
〜
２
％
の
患
者
さ
ん
が
大
腸

が
ん
や
、
が
ん
に
近
い
病
変
が

見
つ
か
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

必
ず
定
期
的
な
大
腸
内
視
鏡
検

査
を
受
け
て
く
だ
さ
い
。

　
　
　

＊

潰
瘍
性
大
腸
炎
は
、
こ
こ
20

年
で
治
療
の
選
択
肢
が
ぐ
ん
と

増
え
ま
し
た
。
効
き
目
の
あ
る

新
薬
が
続
々
と
開
発
・
実
用
化

さ
れ
て
、
治
療
法
は
劇
的
な
進

歩
を
遂
げ
つ
つ
あ
り
ま
す
。
早

期
に
治
療
を
始
め
れ
ば
、
妊
娠

出
産
な
ど
も
含
め
て
、
病
気
の

な
い
方
と
同
等
の
生
活
が
で
き

ま
す
。

一
つ
の
治
療
が
う
ま
く
い
か

な
く
て
も
心
配
せ
ず
、
主
治
医

と
相
談
し
な
が
ら
自
分
に
合
う

治
療
法
を
見
つ
け
て
く
だ
さ
い
。

手
術
で
、
患
者
さ
ん
の
そ
の
後

の
生
活
に
も
大
き
な
影
響
を
与

え
ま
す
。
な
る
べ
く
外
科
手
術

に
な
ら
な
い
よ
う
、
薬
物
療
法

に
よ
り
炎
症
を
抑
え
る
こ
と
が

大
方
針
で
す
。

し
か
し
、
次
の
よ
う
な
場
合

は
、
早
め
に
外
科
手
術
を
行
な

う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

患
者
全
体
の
約
１
％
を
占
め

る
劇
症
型（
短
い
期
間
に
激
し

い
炎
症
が
起
き
る
）で
は
、
薬

物
療
法
で
は
炎
症
を
抑
え
き
れ

な
い
こ
と
が
多
く
、
手
術
に
な

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
強
力
な
薬
が
使
い
に

く
い
高
齢
で
重
症
の
患
者
さ
ん

も
早
め
に
手
術
を
考
え
ま
す
。

大
腸
が
ん
や
高
度
異
形
成

（
＊
３
）を
合
併
し
て
い
る
場
合

も
手
術
が
必
要
で
す
。

さ
ら
に
、
大
腸
穿せ

ん

孔こ
う（

＊
４
）、

大
量
出
血
、
中
毒
性
巨
大
結
腸

症（
＊
５
）な
ど
の
合
併
症
を
起

こ
し
た
場
合
は
、
緊
急
手
術
が

必
要
に
な
り
ま
す
。

読者の質問に、岡本先生が答えます！

私は７年前から潰瘍性大腸
炎の治療をしており、ここ

１年ほどは出血も下痢もありませ
ん。薬をやめることはできますか？

【M・Ｙさん（30代）岡山県岡山市】

再燃を防ぐためには内服を
続けることが重要です。薬

を中止しても一定期間は再燃しない
患者さんがいることは、研究段階で
はわかっています。しかし、どうい
うタイミングでやめれば長い期間再
燃しないか、そこまではわかってい
ないのが現状です。いまは主治医の
指示にしたがって、内服を続けてく

ださい。

潰瘍性大腸炎の最先端医療
とはどんなものですか？

【Ｆ・Ｙさん（20代）大分県別府市】

2022年、私たちの研究グ
ループは、潰瘍性大腸炎の

患者さんに対して「オルガノイド」
というミニ臓器を使った治療を世界
で初めて行ないました。再生医療を
利用した治療です。患者さんの大腸
から採取した幹細胞（右）を培養し
てオルガノイドをつくり、内視鏡を
使って潰瘍部分に移植します。移植

したオルガノイドが、潰瘍部分を治
してくれることを期待しています。
現在、移植後の状態を確認、分析し
ながら経過観察しています。経過が
順調であれば、潰瘍性大腸炎の新し
い治療となる可能性も大いに見えて
きます。

Q

A A

Q

幹細胞とは

自己複製能力を持つ細胞。失わ
れた組織を再び生み出して補充
する能力がある。

11 vol.78 2025
＊４　大腸穿孔　結腸や直腸に穴があくこと。消化管液が腹腔内にもれ出て腹膜炎を起こすことも。＊５　中毒性巨大結腸症　大腸の動きが止ま
ってガスや毒素がたまり、大腸が膨張して中毒のような症状が現れた状態。＊６　短鎖脂肪酸 　腸内細菌が大腸でオリゴ糖などを餌にして作り
出す物質。大腸の正常な働きを助ける力がある。
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フッ化物配合の
歯みがき粉を使う

歯みがき粉を
歯ブラシ全体に

すすぎは
少量の水でOK

歯みがき粉はフッ化
物配合のものを。同
じくフッ化物配合の
洗口液もおすすめ。

1.5〜 2cm 程度の
量を歯ブラシに。口
腔内にフッ化物が残
ることを意識する。

すすぎは、おちょこ
1 杯程度の水で 1
回、または可能なら
すすがない。

ま
ず
最
初
に
、
歯
を
含
め
た

口
腔
の
健
康
に
つ
い
て
ご
説
明

し
ま
す
。

私
た
ち
の
口
腔
は
、
も
の

を
噛
ん
で
飲
み
込
む
（
嚥
下
）、

味
わ
う
、
し
ゃ
べ
る
な
ど
、
生

き
る
う
え
で
欠
か
す
こ
と
の
で

き
な
い
役
割
を
担
っ
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
飲
食
の
あ
と
に
適

切
な
ケ
ア
を
行
な
わ
な
い
と
虫

歯
や
歯
周
病
に
な
り
ま
す
。
さ

ら
に
年
齢
を
重
ね
る
と
、
口
腔

全
体
の
機
能
も
低
下
し
て
、
オ

ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
と
い
わ
れ
る

状
態
に
陥
り
ま
す
。
オ
ー
ラ
ル

正しい歯みがき正しい歯みがき

フ
レ
イ
ル
を
放
置
す
る
と
誤
嚥

性
肺
炎
や
認
知
症
な
ど
の
リ
ス

ク
が
高
ま
っ
て
、
全
身
の
健
康

を
脅
か
し
ま
す
。
そ
う
な
ら
な

い
た
め
の
第
一
歩
が
「
正
し
い

歯
み
が
き
」
な
の
で
す
。

虫
歯
や
歯
周
病
の
原
因
と
な

る
プ
ラ
ー
ク
（
歯
垢
）
を
除
去

す
る
こ
と
で
す
。

プ
ラ
ー
ク
と
は
、
口
腔
内
の

一
部
の
常
在
菌
と
、
そ
の
常
在

菌
が
糖
分
を
エ
サ
に
し
て
作

っ
た
代
謝
物
と
の
混
合
物
で

す
。
プ
ラ
ー
ク
の
中
に
は
虫
歯

や
歯
周
病
の
原
因
と
な
る
細
菌

が
１
ｇ
当
た
り
1
０
０
０
億
〜

２
５
０
０
億
個
以
上
含
ま
れ
て

い
ま
す
。
虫
歯
と
は
、
プ
ラ
ー

ク
中
の
ミ
ュ
ー
タ
ン
ス
菌
が
酸

を
生
成
し
て
歯
の
カ
ル
シ
ウ
ム

を
溶
か
す
こ
と
で
歯
が
も
ろ
く

な
り
、
歯
に
穴
が
開
い
た
状
態

の
こ
と
で
す
。

ま
た
、
プ
ラ
ー
ク
は
歯
と
歯

肉
（
歯
茎
）
の
隙
間
（
歯
肉
溝
）

に
溜
ま
り
や
す
く
、
プ
ラ
ー
ク

中
の
歯
周
病
菌
に
よ
り
歯
茎
が

炎
症
を
起
こ
し
て
腫
れ
る
こ
と

で
歯
肉
溝
が
深
く
な
り
、「
歯

周
ポ
ケ
ッ
ト
」
が
形
成
さ
れ
ま

す
。
炎
症
が
歯
肉
だ
け
に
留
ま

っ
て
い
る
場
合
を
「
歯
肉
炎
」、

編集部員ウサ吉

第 6666 回

熱
心
に
歯
み
が
き
を
し
て
い
ま
す
が
、
み
が
き
残
し
が
心

配
で
す
。
ネ
ッ
ト
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
情
報
が
紹
介
さ
れ
、

ど
れ
が
正
し
い
の
か
わ
か
り
ま
せ
ん
。
正
し
い
み
が
き
方

を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

（
Ｇ
・
Ｔ
さ
ん　
茨
城
県
龍
ケ
崎
市　
40
代
）　

歯
み
が
き
は
な
ぜ
大
切
？

Ｑ1

歯みがきの新常識

歯
み
が
き
の
目
的
は
？

Ｑ2

監修
鈴木瞳先生
すずき・ひとみ

東京科学大学・口腔健康教育学分野講師。歯
科衛生士の学部・大学院教育のほか、入院患
者への口腔ケア、看護師など他職種への口腔
ケア教育などに従事。日本歯周病学会認定歯
科衛生士、日本障害者歯科学会指導歯科衛生
士、日本摂食嚥下リハビリテーション学会認
定士。

虫歯や歯周病を防ぐもっとも手軽で有効な方法が、毎日の歯みがきです。
最新の知見に基づき、アップデートされた「正しい歯みがき」について、

　　　　東京科学大学の鈴木瞳先生にお話をうかがいました。

今日から始める
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咬合面とは、上下の臼歯が
噛み合う部分。咬合面のくぼ
みについたプラークを落とし
たあと、表面、裏面をみがき、
最後に歯と歯肉の境目の表面、
裏面をみがく。

歯が生えてから２歳まで
米粒（１〜２㎜）程度

３〜５歳
グリンピース（５㎜）程度

６歳以上
歯ブラシ全体（１.5〜２㎝）

炎
症
が
歯
を
支
え
る
骨
（
歯
槽

骨
）
に
ま
で
及
ん
で
い
る
場
合

を
「
歯
周
炎
」
と
い
い
、
こ
の

二
つ
を
合
わ
せ
た
も
の
が
「
歯

周
病
」
で
す
。

歯
周
ポ
ケ
ッ
ト
が
深
い
ほ
ど

歯
周
病
が
進
行
し
て
い
る
状
態

で
、
放
置
す
る
と
歯
槽
骨
が
溶

け
て
い
き
、
最
後
に
は
歯
が
抜

け
落
ち
て
し
ま
い
ま
す
。
40
代

の
日
本
人
の
約
半
数
が
歯
周
病

だ
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

プ
ラ
ー
ク
は
粘
着
力
が
強
く

水
に
溶
け
な
い
の
で
、
う
が
い

や
ジ
ェ
ッ
ト
ウ
ォ
ッ
シ
ャ
ー
で

は
取
り
除
け
ま
せ
ん
。
健
康
な

歯
を
保
つ
に
は
、
歯
ブ
ラ
シ
で

プ
ラ
ー
ク
を
か
き
落
と
す
こ
と

が
重
要
な
の
で
す
。
プ
ラ
ー
ク

を
放
置
す
る
と
約
２
週
間
で
石

灰
化
し
て
歯
石
に
な
り
ま
す
。

ま
た
、
酸
の
強
い
飲
食
物

（
炭
酸
飲
料
、
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ

ン
ク
、
柑
橘
類
な
ど
）
や
、
調

味
料
（
ぽ
ん
酢
な
ど
）
を
ひ
ん

ぱ
ん
に
摂
取
し
た
り
、
つ
わ
り

や
拒
食
症
に
よ
る
嘔
吐
、
逆
流

性
食
道
炎
な
ど
の
症
状
で
胃
酸

の
逆
流
が
あ
る
と
、
歯
の
エ
ナ

メ
ル
質
が
酸
に
さ
ら
さ
れ
て
溶

け
て
し
ま
う
「
酸
蝕
症
」
と
い

う
状
態
に
な
り
ま
す
。
食
後
の

歯
み
が
き
に
は
、
こ
の
酸
蝕
症

を
予
防
す
る
効
果
も
あ
り
ま
す
。

ポ
イ
ン
ト
は
以
下
の
と
お
り

で
す
（
P.‌

12
下
段
）。

●
フ
ッ
化
物
配
合
の
歯
み
が
き

粉
を
使
う

●
歯
ブ
ラ
シ
全
体
に
歯
み
が
き

粉
を
つ
け
る（
小
児
の
場
合
は

決
め
ら
れ
た
量
で
）

●
す
す
ぎ
は
少
量
の
水
で
１
回
、

ま
た
は
可
能
な
ら
す
す
が
な
い

２
０
２
３
年
、
虫
歯
予
防
と

治
療
を
専
門
と
す
る
４
つ
の
学

会
（
＊
１
）
が
、「
フ
ッ
化
物
配

合
歯
磨
剤
の
推
奨
さ
れ
る
利
用

方
法
」
を
提
言
し
ま
し
た
。

フ
ッ
化
物
と
は
、
陰
イ
オ
ン

状
態
に
あ
る
フ
ッ
素
元
素
を

含
む
化
合
物
の
こ
と
で
（
＊
２
）、

効
果
的
な
歯
み
が
き
の

最
新
情
報
は
？

Ｑ3

図1：新しいブラッシング法　

1〜 2mm 幅で細かく動かす
毛先がつぶれない程度の弱い圧力
（150〜200g）で小刻みに動かす。

持ち方はペングリップで
ペンを持つように軽く握り、みがく場
所に合わせハンドルを回転させる。

歯と歯肉の境目をみがく
歯と歯肉の境目には、45度の角度
でブラシを当ててみがく。

毛先を 90 度に当てる
咬合面と側面は歯に対して90度の
角度でブラシを当てみがく。

＊１　日本口腔衛生学会、日本小児歯科学会、日本歯科保存学会、日本老年歯科医学会
＊２　近年、有機フッ素化合物であるPFAS の水質汚染がニュースとなっているが、歯みがき粉の成分であるフッ化物は無機フッ素化合物であり、
PFASとは異なる物質である。

参考：東京医科歯科大学最先端口腔科学研究推進プロジェクト監修『新しい歯の教科書』

フッ化物配合歯みがき粉の
使用量の目安
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年
齢
に
よ
り
、
安
全
か
つ
効
果

的
な
濃
度
（
＊
3
）
と
量
に
推

奨
基
準
が
あ
り
ま
す
（
図
1
）。

フ
ッ
化
物
に
は
「
歯
の
エ
ナ

メ
ル
質
強
化
」「
再
石
灰
化
（
溶

け
か
け
た
エ
ナ
メ
ル
質
を
修
復
）

促
進
」「
酸
の
生
成
抑
制
」
な
ど

の
効
果
が
あ
り
ま
す
。

効
果
的
な
歯
み
が
き
の
ポ
イ

ン
ト
と
し
て
挙
げ
た
「
す
す
ぎ

は
少
量
の
水
で
１
回
、
ま
た
は

可
能
な
ら
す
す
が
な
い
」
と
い

う
の
も
、
フ
ッ
化
物
を
で
き
る

だ
け
長
く
口
の
中
に
留
め
る
た

め
で
す
。

歯
ブ
ラ
シ
は
ペ
ン
を
持
つ
よ

う
に
、
親
指
と
人
差
し
指
で
軽

く
握
り
ま
す
。
み
が
く
順
番
を

決
め
て
お
く
と
、
み
が
き
残
し

を
防
げ
ま
す
。
咬
合
面
（
噛
み

合
う
部
分
）、
表
面
、
裏
面
を

順
番
に
み
が
き
ま
す
。

咬
合
面
と
側
面
を
み
が
く
と

き
は
歯
に
対
し
て
90
度
の
角
度

で
、
歯
と
歯
肉
の
境
目
は
45
度

の
角
度
で
ブ
ラ
シ
を
当
て
ま
す
。

い
ず
れ
も
ブ
ラ
シ
は
小
刻
み
に

動
か
し
、
力
を
入
れ
す
ぎ
な
い

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
（
図
1
）。

プ
ラ
ー
ク
が
残
り
や
す
い
の

は
歯
と
歯
の
間
、
歯
と
歯
肉
の

境
目
、
咬
合
面
の
溝
や
表
面
の

く
ぼ
み
、
歯
の
根
元
な
ど
で
す
。

こ
れ
ら
の
場
所
を
み
が
く
と
き

は
、
デ
ン
タ
ル
フ
ロ
ス
や
タ
フ

ト
ブ
ラ
シ
（
毛
束
１
つ
分
の
ヘ

ッ
ド
の
小
さ
な
ブ
ラ
シ
）
な
ど

を
使
い
ま
し
ょ
う
。
歯
と
歯
の

間
は
１
日
に
１
回
は
み
が
く
よ

う
に
心
が
け
ま
す
。

電
動
歯
ブ
ラ
シ
の
中
に
は
、

ス
マ
ホ
の
ア
プ
リ
と
連
動
し
て
、

み
が
き
過
ぎ
や
み
が
き
残
し
た

箇
所
を
指
摘
す
る
な
ど
の
機
能

が
付
い
た
も
の
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
歯
み
が
き
が
苦
手
な
子

ど
も
用
に
、
ゲ
ー
ム
と
連
動
し

て
楽
し
く
歯
み
が
き
を
習
慣
化

す
る
ア
プ
リ
も
あ
り
ま
す
。

口
腔
機
能
は
加
齢
と
と
も
に

衰
え
て
い
き
ま
す
。

ま
た
、
ど
ん
な
に
て
い
ね
い

に
歯
み
が
き
を
し
て
も
、
プ
ラ

ー
ク
を
１
０
０
％
落
と
す
こ
と

は
で
き
ま
せ
ん
し
、
歯
石
を
自

分
で
取
る
こ
と
も
困
難
で
す
。

で
き
れ
ば
３
〜
４
か
月
に
１
回

は
歯
科
医
院
で
、
歯
の
ク
リ
ー

ニ
ン
グ
と
状
態
チ
ェ
ッ
ク
を
し

て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。

①
緑
茶
に
は
、
口
腔
内
の
虫

歯
菌
の
増
殖
を
抑
え
る
カ
テ
キ

ン
の
ほ
か
、
フ
ッ
化
物
も
含
ま

れ
て
い
る
の
で
、
酸
を
抑
え
る

効
果
が
あ
り
ま
す
。

②
会
話
は
口
の
筋
肉
を
鍛
え
、

表
情
を
豊
か
に
し
ま
す
。

③
か
か
り
つ
け
の
歯
科
医
が

あ
る
と
、
困
っ
た
と
き
に
相
談

し
や
す
く
、
歯
の
小
さ
な
変
化

に
も
気
づ
い
て
も
ら
え
ま
す
。

④
喫
煙
に
よ
り
歯
肉
の
血
流

が
低
下
し
、
歯
周
病
の
リ
ス
ク

が
高
ま
る
だ
け
で
な
く
、
口
臭

が
強
く
な
り
ま
す
。

⑤
だ
ら
だ
ら
と
食
べ
つ
づ
け

る
と
、
プ
ラ
ー
ク
が
残
り
や
す

く
な
り
ま
す
。

⑥
酸
性
の
飲
食
物
は
口
腔
内

を
酸
性
に
傾
け
、
酸
蝕
歯
に
な

り
や
す
く
な
り
ま
す
。

ウ
サ
吉
の
感
想

フ
ッ
化
物
入
り
歯
み
が
き
粉

を
使
っ
て
、「
食
べ
た
ら
み
が

く
」
が
大
切
だ
ね
！

取材・文：有川美紀子　イラスト：磯田裕子

口
腔
環
境
に
良
い
習
慣
、

悪
い
習
慣
は
？

Ｑ6

歯
科
医
院
に
は
定
期
的
に

行
っ
た
ほ
う
が
い
い
？

Ｑ5

図2：

口腔環境に良い習慣

口腔環境に悪い習慣

②会話を楽しむ

③かかりつけ歯科医をもつ

④喫煙する

⑤だらだら食べをする

⑥酸性の飲み物を飲む

①緑茶を飲む

み
が
き
残
し
を
防
ぐ
に
は
？

Ｑ4

＊３　歯が生えてから５歳までは、フッ化物濃度 900〜1000ppmF、
6 歳以上は1400 〜1500 ppmFのものを使用する。 142025 vol.78
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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「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）。

秋山正子さん
（あきやま・まさこ）

「
や
さ
し
く
接
し
た
い
の
に
、

相
手
の
言
動
に
カ
ッ
と
な
っ
て

き
つ
く
当
た
っ
て
し
ま
う
」

同
じ
よ
う
な
悩
み
を
よ
く
相

談
さ
れ
ま
す
。
ま
ず
お
伝
え
し

た
い
の
は
、
次
の
こ
と
で
す
。

「
今
の
あ
な
た
に
は
、
そ
れ
ほ

ど
強
い
ス
ト
レ
ス
が
か
か
っ
て

い
ま
す
。
決
し
て
自
分
を
責
め

な
い
で
く
だ
さ
い
」

介
護
す
る
側
が

「
ひ
ど
い
」
わ
け
で
は
な
い

認
知
症
が
進
行
す
る
と
、
暴

言
や
入
浴
の
拒
否
、
弄
便（
排

泄
物
を
い
じ
る
こ
と
）な
ど
が

現
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
悪

意
は
な
く
て
も
、
介
護
す
る
側

に
と
っ
て
は
大
き
な
負
担
で
す
。

「
耐
え
ら
れ
な
い
」
と
、
き
つ

い
反
応
を
し
て
し
ま
う
の
も
、

自
然
な
こ
と
。

で
も
、
で
き
れ
ば
き
つ
い
言

葉
は
か
け
た
く
な
い
で
す
よ
ね
。

お
す
す
め
の
対
策
は
、
２
つ
あ

り
ま
す
。
①
ス
ト
レ
ス
の
発
散

と
、
②
問
題
行
動
の
解
決
で
す
。

対
策
①

ス
ト
レ
ス
の
発
散

ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
る
と
心
の

余
裕
が
な
く
な
り
、
つ
い
態
度

が
き
つ
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

ス
ト
レ
ス
を
吐
き
出
す
先
を
見

つ
け
ま
し
ょ
う
。
お
す
す
め
は
、

〈
介
護
家
族
の
集
い
〉
や
〈
ケ

ア
ラ
ー
の
会
〉。
介
護
経
験
者

や
現
在
介
護
中
の
人
が
集
ま
り
、

自
分
た
ち
の
体
験
を
語
る
場
で

す
。「
こ
こ
で
話
し
た
こ
と
は

他
言
し
な
い
」
と
い
う
ル
ー
ル

を
定
め
て
い
る
と
こ
ろ
が
多
く
、

「
と
て
も
口
に
出
せ
な
い
と
思

っ
て
い
た
悩
み
を
吐
き
出
せ
た
。

楽
に
な
っ
た
」
と
い
う
声
を
よ

く
聞
き
ま
す
。
自
治
体
が
主
催

す
る
集
ま
り
も
多
い
の
で
、
役

所
の
窓
口
や
地
域
の
広
報
誌
な

ど
で
探
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

も
ち
ろ
ん
、
友
人
や
ケ
ア
マ
ネ

ジ
ャ
ー
な
ど
身
近
な
第
三
者
に

吐
き
出
す
の
も
効
果
的
で
す
。

た
だ
し
、
ほ
か
の
家
族
に
愚

痴
や
悩
み
を
吐
き
出
す
こ
と
は

お
す
す
め
で
き
ま
せ
ん
。
心
理

的
な
距
離
が
近
す
ぎ
て
、
淡
々

と
話
を
聞
い
て
も
ら
う
と
い
う

こ
と
が
難
し
い
か
ら
で
す
。
介

護
の
ス
ト
レ
ス
は
、
家
族
と
無

関
係
の
第
三
者
に
聞
い
て
も
ら

い
ま
し
ょ
う
。

一
人
で
過
ご
す
時
間
を
持
つ

こ
と
も
大
切
で
す
。
シ
ョ
ー
ト

ス
テ
イ
や
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
な
ど

を
利
用
し
て
、
ひ
と
息
つ
け
る

機
会
を
積
極
的
に
作
り
ま
し
ょ

う
。「
ゆ
っ
く
り
お
茶
を
飲
む
」

「
甘
い
も
の
を
食
べ
る
」
な
ど
、

気
分
転
換
に
な
る
行
動
リ
ス
ト

を
作
っ
て
、
ス
ト
レ
ス
を
感
じ

た
と
き
に
試
し
て
み
る
の
も
お

す
す
め
で
す
。

介
護
の
ス
ト
レ
ス
と
い
う
も

の
は
、
な
か
な
か
ゼ
ロ
に
は
な

り
ま
せ
ん
。
限
界
を
迎
え
て
大

爆
発
す
る
前
に
、
小
出
し
に
発

散
し
て
心
を
軽
く
し
て
い
く
こ

と
が
大
切
で
す
。

対
策
②

問
題
行
動
の
解
決

認
知
機
能
が
衰
え
る
と
、
不

安
や
不
快
感
を
言
葉
で
表
現
で

き
な
く
な
り
、
一
見
不
可
解
な

行
動
に
出
て
し
ま
う
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
し
か
し
、
ど
ん
な
行

動
に
も
か
な
ら
ず
原
因
が
あ
り

ま
す
。
本
人
を
よ
く
観
察
し
、

原
因
を
突
き
止
め
て
対
処
す
れ

ば
、
問
題
行
動
は
徐
々
に
な
く

な
っ
て
い
き
ま
す
。

た
と
え
ば
、
こ
ん
な
ケ
ー
ス

が
あ
り
ま
し
た
。

あ
る
認
知
症
の
方
が
頻
繁
に

弄
便
し
、
介
護
す
る
ご
家
族
は

疲
れ
果
て
て
い
ま
し
た
。
し
か

し
な
ぜ
弄
便
す
る
の
か
観
察
し

て
み
る
と
、
ど
う
も
オ
ム
ツ
の

中
か
ら
排
泄
物
を
取
り
除
き
た

が
っ
て
い
る
よ
う
に
見
え
ま
す
。

試
し
に
ベ
ッ
ド
の
横
に
ポ
ー
タ

ブ
ル
ト
イ
レ
を
置
い
た
と
こ
ろ
、

自
分
で
き
ち
ん
と
排
泄
し
、
弄

便
も
な
く
な
り
ま
し
た
。

原
因
を
解
決
し
な
い
ま
ま
叱

り
つ
け
て
も
、
問
題
行
動
は
な

く
な
り
ま
せ
ん
。
大
切
な
の
は
、

行
動
の
原
因
を
見
極
め
、
解
消

す
る
こ
と
で
す
。
そ
の
た
め
に

は
、
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
や
訪
問

看
護
師
、
か
か
り
つ
け
医
な
ど
、

プ
ロ
の
視
点
や
経
験
が
有
効
で

す
。
プ
ロ
た
ち
に
参
加
し
て
も

ら
っ
て
、
い
っ
し
ょ
に
解
決
策

を
考
え
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。

第24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、
認知症の家族にいらだってしまうときの対処法をうかがいました。

認知症の家族に、
きつく当たってしまうときは……
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す
。
再
発
し
た
か
ら
も
う
ダ
メ
、

と
い
う
時
代
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

不
安
を
忘
れ
る
時
間
を

増
や
し
て
い
こ
う

結
局
の
と
こ
ろ
、
が
ん
と
い

う
病
気
に
罹
っ
た
ら
、
再
発
の

不
安
は
つ
い
て
ま
わ
る
。
こ
れ

は
残
念
な
が
ら
、
避
け
よ
う
が

な
い
現
実
だ
と
思
い
ま
す
。

だ
か
ら
、
無
理
に
不
安
を
払

拭
す
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

不
安
な
の
は
、
当
た
り
前
。
そ

の
上
で
、
楽
し
い
時
間
を
持
て

れ
ば
ラ
ッ
キ
ー
。
そ
ん
な
心
持

ち
が
い
い
よ
う
に
思
い
ま
す
。

で
は
、
周
囲
は
ど
の
よ
う
に

関
わ
る
の
が
い
い
の
で
し
ょ
う
。

私
自
身
の
経
験
を
振
り
返
る

と
、
が
ん
に
な
っ
た
両
親
と
関

わ
り
な
が
ら
、
自
分
も
不
安
に

第 ● 回27

一
方
、
父
の
肝
臓
が
ん
は
再

発
し
た
も
の
の
、
転
移
は
肝
臓

内
の
み
。
治
療
が
功
を
奏
し
、

５
年
ほ
ど
良
い
時
間
を
過
ご
せ

ま
し
た
。
最
終
的
な
死
因
は
誤

嚥
性
肺
炎
で
、
転
倒
し
て
寝
つ

い
た
こ
と
が
命
取
り
に
。
転
ば

な
け
れ
ば
、
あ
と
１
～
２
年
は

元
気
だ
っ
た
可
能
性
は
高
い
で

し
ょ
う
。

肝
臓
が
ん
だ
け
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
私
の
周
辺
に
は
、
乳
が

ん
再
発
後
、
抗
が
ん
剤
治
療
に

よ
っ
て
10
年
以
上
元
気
に
過
ご

し
た
人
も
い
ま
す
。

も
ち
ろ
ん
、
が
ん
の
再
発
は

恐
怖
で
あ
り
、
再
発
し
な
い
ほ

う
が
い
い
に
決
ま
っ
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
再
発
後
の
が
ん
治

療
は
明
ら
か
に
進
歩
し
て
い
ま

ら
は
「
再
発
も
あ
り
う
る
」
と

説
明
が
あ
り
、
定
期
検
査
の
た

び
に
不
安
が
募
っ
た
も
の
で
す
。

両
親
が
ま
だ
元
気
だ
っ
た
頃
、

私
は
再
発
の
可
能
性
が
ど
れ
だ

け
あ
る
の
か
、
本
や
ネ
ッ
ト
で

情
報
を
探
し
ま
し
た
。
た
だ
し
、

た
ど
り
着
け
る
の
は
、
ス
テ
ー

ジ
ご
と
の
再
発
可
能
性
で
す
。

そ
の
数
字
が
大
き
い
ほ
ど
心
配

が
募
る
一
方
、
小
さ
い
か
ら
と

い
っ
て
安
心
で
き
る
と
は
限
り

ま
せ
ん
。

な
ぜ
な
ら
、
私
が
知
り
た
い

の
は
、
母
が
実
際
に
再
発
す
る

か
ど
う
か
。
数
字
が
い
く
ら
小

さ
く
て
も
、
再
発
し
な
い
と
は

言
い
切
れ
な
い
か
ら
で
す
。

再
発
し
て
も

経
過
は
さ
ま
ざ
ま

な
る
こ
と
が
よ
く
あ
り
ま
し
た
。

そ
の
よ
う
な
と
き
に
は
ま

ず
、「
一
番
不
安
な
の
は
本
人
だ
」

と
自
分
に
言
い
聞
か
せ
ま
す
。

ま
た
、
本
人
か
ら
と
く
に
病

気
の
話
題
が
出
な
け
れ
ば
、
こ

ち
ら
か
ら
持
ち
出
す
必
要
は
あ

り
ま
せ
ん
。
日
常
の
話
や
昔
話

な
ど
、
病
気
に
関
係
な
い
話
は
、

患
者
さ
ん
に
不
安
を
忘
れ
る
時

間
を
も
た
ら
し
ま
す
。

病
気
へ
の
不
安
を
訴
え
ら
れ

た
と
き
に
は
、
よ
く
話
を
聞
い

て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。
返
す
言
葉

に
悩
む
よ
り
、
話
を
聞
く
。
こ

れ
が
大
事
で
す
。

患
者
さ
ん
は
、
自
分
自
身
が

話
す
こ
と
で
気
持
ち
を
整
理
し

ま
す
。
そ
の
お
手
伝
い
を
、
し

て
あ
げ
て
く
だ
さ
い
。

再
発
へ
の
不
安
は

な
く
な
ら
な
い

私
の
両
親
は
ど
ち
ら
も
が
ん

を
経
験
し
、
が
ん
以
外
の
病
気

で
亡
く
な
っ
て
い
ま
す
。

母
は
大
腸
が
ん
と
慢
性
骨
髄

性
白
血
病
で
し
た
が
、
幸
い
ど

ち
ら
も
再
発
し
な
い
ま
ま
、
持

病
の
膠
原
病
が
悪
化
し
、
80
歳

で
亡
く
な
り
ま
し
た
。

両
親
は
私
が
長
年
勤
務
し
て

い
た
病
院
で
診
て
い
た
だ
い
て

い
た
こ
と
も
あ
り
、
病
気
の
経

過
に
つ
い
て
は
私
が
十
分
把
握

し
て
い
ま
し
た
。

母
の
大
腸
が
ん
に
は
近
位
リ

ン
パ
節
へ
の
転
移
が
あ
り
ま
し

た
。
執
刀
し
た
外
科
医
の
判
断

は
「
再
発
可
能
性
は
低
い
」
と

の
こ
と
で
し
た
が
、
病
理
医
か

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。

が
ん
再
発
の
不
安
と
、

ど
う
つ
き
あ
う
か

治
療
を
終
え
て
も
、再
発
の
不
安
が
残
る
の
が〈
が
ん
〉と
い
う
病
気
。

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

が
ん
治
療
後
の
不
安
と
の
つ
き
あ
い
方
を
う
か
が
い
ま
し
た
。
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3ステップでわかる！

と
安
心
で
す
。

持
病
の
薬
を
服
用
し
て
い
る
場
合
は
、

市
販
薬
と
成
分
が
重
複
す
る
お
そ
れ
も

あ
り
ま
す
。
薬
剤
師
に
相
談
し
た
う
え

で
、
用
意
す
る
薬
を
選
ん
で
く
だ
さ
い
。

ま
た
、
旅
先
で
受
診
が
必
要
に
な
っ
た

場
合
な
ど
に
備
え
て
、
健
康
保
険
証
と

お
薬
手
帳
は
か
な
ら
ず
携
帯
し
ま
し
ょ

う
。持

病
の
薬
も
含
め
、
常
備
薬
は
旅
行

日
数
よ
り
１
週
間
分
ほ
ど
多
め
に
用
意

し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
交
通
機
関
の
ト

ラ
ブ
ル
な
ど
で
帰
宅
が
遅
れ
た
場
合
に

も
対
応
で
き
ま
す
。
た
だ
し
、
薬
は
湿

気
や
熱
、
光
に
よ
る
影
響
を
受
け
や
す

い
の
で
、
保
管
や
持
ち
運
び
に
は
注
意

が
必
要
で
す
。
直
射
日
光
を
避
け
、
高

温
に
な
ら
な
い
場
所
で
保
管
し
て
く
だ

す
る
制
酸
薬
、
胃
粘
膜
保
護
薬
が
、
食

べ
す
ぎ
に
よ
る
胃
も
た
れ
や
消
化
不
良

に
は
消
化
酵
素
薬
が
役
立
ち
ま
す
。

❸
整
腸
薬　

食
べ
な
れ
な
い
食
事
で
お

腹
を
壊
し
て
下
痢
に
な
っ
た
り
、
移
動

中
に
排
泄
を
我
慢
し
す
ぎ
て
便
秘
に
な

っ
た
り
す
る
ケ
ー
ス
も
少
な
く
あ
り
ま

せ
ん
。
腸
の
働
き
を
整
え
る
整
腸
薬
は
、

下
痢
と
便
秘
ど
ち
ら
に
も
効
果
が
あ
り

ま
す
。
た
だ
し
効
き
目
が
穏
や
か
な
の

で
、
症
状
が
強
い
場
合
は
下
痢
止
め
と

便
秘
薬
を
使
い
分
け
ま
し
ょ
う
。

❹
風
邪
薬　

せ
き
や
鼻
水
、
発
熱
な
ど

の
風
邪
の
諸
症
状
を
抑
え
る
総
合
感
冒

薬
が
あ
る
と
便
利
で
す
。

❺
酔
い
止
め
薬　

乗
り
物
酔
い
を
し
や

す
い
方
は
か
な
ら
ず
準
備
し
て
お
き
ま

し
ょ
う
。
車
酔
い
し
な
い
人
で
も
、
船

や
飛
行
機
な
ど
、
車
以
外
の
乗
り
物
で

酔
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
初
め
て
乗
る

も
の
が
あ
る
場
合
も
、
用
意
し
て
お
く

旅
行
中
は
、
移
動
の
疲
れ
や
環
境
の

変
化
か
ら
何
か
と
体
調
を
崩
し
や
す
い

も
の
。
旅
先
で
薬
局
が
見
つ
か
ら
な
か

っ
た
り
、
営
業
時
間
外
だ
っ
た
り
す
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
よ
ね
。
万
が
一
の
場

合
に
備
え
て
、
❶
解
熱
鎮
痛
薬
　
❷
胃

腸
薬
　
❸
整
腸
薬
　
❹
風
邪
薬
　
❺
酔

い
止
め
薬
な
ど
の
市
販
薬
を
用
意
し
て

お
く
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

❶
解
熱
鎮
痛
薬　

頭
痛
や
発
熱
時
は
も

ち
ろ
ん
、
買
い
物
や
散
策
な
ど
で
歩
き

す
ぎ
て
足
を
痛
め
た
場
合
に
も
役
立
ち

ま
す
。

❷
胃
腸
薬　

旅
先
で
は
、
食
べ
過
ぎ
た

り
、
食
べ
な
れ
な
い
も
の
を
食
べ
て
消

化
不
良
に
な
っ
た
り
す
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
胸
や
け
に
は
、
胃
酸
の
分
泌
を

抑
え
る
H2
ブ
ロ
ッ
カ
ー
、
胃
酸
を
中
和

準
備
し
て
お
き
た
い

５
種
類
の
市
販
薬

Step

1 旅
行
に
必
携
の
常
備
薬
セ
ッ
ト

セ
ル
フ
メ
ディケ
ー
ション
講
座
第    

回
29

量
の
目
安
は

「
旅
行
日
数
＋
１
週
間
」

Step

2

さ
い
。

医
薬
品
の
中
に
は
、
冷
所
保
存
が
必

要
な
も
の
も
あ
り
ま
す
。
個
々
の
医
薬

品
の
説
明
書
を
よ
く
読
み
、
わ
か
ら
な

い
こ
と
や
不
安
な
こ
と
が
あ
れ
ば
、
薬

剤
師
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

医
薬
品
に
関
す
る
法
律
は
、
国
に
よ

り
異
な
り
ま
す
。
持
ち
込
め
る
薬
の
種

類
や
量
に
制
限
が
あ
る
国
も
珍
し
く
あ

り
ま
せ
ん
。
と
く
に
粉
薬
や
顆
粒
薬
は

違
法
薬
物
の
疑
い
を
も
た
れ
る
こ
と
も

多
く
、
顆
粒
の
風
邪
薬
を
持
参
し
た
た

め
に
数
日
間
取
り
調
べ
を
受
け
た
と
い

う
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。
渡
航
先
の
情

報
は
、
事
前
に
か
な
ら
ず
確
認
し
て
く

だ
さ
い
。
ツ
ア
ー
な
ど
で
旅
行
会
社
を

利
用
す
る
場
合
は
、
あ
ら
か
じ
め
医
薬

品
の
持
ち
込
み
に
つ
い
て
問
い
合
わ
せ

て
お
く
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

治
療
中
の
薬
と
し
て
、
医
療
用
麻
薬

や
向
精
神
薬
、
イ
ン
ス
リ
ン
な
ど
の
注

射
製
剤
を
持
ち
込
む
場
合
も
注
意
が
必

要
で
す
。
医
師
に
よ
る
薬
剤
携
行
証
明

書
や
、
治
療
内
容
を
証
明
す
る
英
文
カ

ー
ド
が
必
要
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

旅
行
の
計
画
を
立
て
る
段
階
で
、
か
な

ら
ず
か
か
り
つ
け
の
医
師
に
相
談
し
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

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

海
外
へ
の
薬
の
持
ち
込
み
は

要
注
意

Step

3
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た
と
え
終
末
期
で
も
、
子
ど
も
は
遊
び
、
そ
し
て
成
長
し
て
い
く
。
そ
の

子
が
家
族
と
い
っ
し
ょ
に
遊
べ
る
「
別
荘
」
の
よ
う
な
場
所
を
つ
く
り
た

い
。
そ
こ
で
過
ご
し
た
思
い
出
は
、
き
っ
と
子
に
も
親
に
も
残
る
だ
ろ
う
。

…
…
そ
ん
な
思
い
か
ら
、
田
川
尚
登
さ
ん
は
横
浜
市
に
「
横
浜
こ
ど
も
ホ

ス
ピ
ス
〜
う
み
と
そ
ら
の
お
う
ち
」
を
つ
く
り
ま
し
た
。

第 7676 回

そ
れ
か
ら
５
年
が
経
っ
た
こ
ろ
、
田

川
さ
ん
は
ふ
と
思
い
つ
い
て
、
娘
が
お

世
話
に
な
っ
た
病
院
を
訪
ね
ま
し
た
。

「
主
治
医
や
看
護
師
さ
ん
が
温
か
く
迎

え
て
く
れ
て
、
は
る
か
の
思
い
出
話
を

し
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。
感
謝
の
気
持

ち
が
い
っ
そ
う
強
く
な
り
ま
し
た
」

そ
の
気
持
ち
が
、
闘
病
中
の
子
ど
も

と
そ
の
家
族
を
支
え
る
活
動
の
始
ま
り

に
な
り
ま
し
た
。
当
時
の
田
川
さ
ん
は

会
社
員
で
し
た
。

「〝
パ
パ
、
助
け
て
あ
げ
て
〟。
は
る
か

な
ら
き
っ
と
そ
う
言
う
だ
ろ
う
な
、
と
。

娘
に
背
中
を
押
さ
れ
た
気
が
し
ま
す
」

２
０
０
３
年
に
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
「
ス
マ

イ
ル
オ
ブ
キ
ッ
ズ
」
を
立
ち
上
げ
資
金

集
め
に
奔
走
。
２
０
０
８
年
、
通
院
す

る
親
子
が
安
心
し
て
泊
ま
れ
る
宿
泊
施

設
「
リ
ラ
の
い
え
」
を
開
設
し
ま
し
た
。

次
に
田
川
さ
ん
が
め
ざ
し
た
の
が
、

こ
ど
も
ホ
ス
ピ
ス
の
設
立
で
し
た
。

日
本
に
は
、
難
病
や
重
い
障
が
い
を

抱
え
た
子
ど
も
が
約
25
万
人
い
ま
す
。

そ
の
う
ち
、
Ｌ
Ｔ
Ｃ（
＊
１
）の
子
ど
も

は
約
２
万
人
い
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

「
た
と
え
重
い
病
気
で
も
、
子
ど
も
に

は
や
り
た
い
こ
と
が
あ
る
ん
で
す
。
学

校
に
行
き
た
い
。
友
だ
ち
と
遊
び
た
い
。

＊1　Life-Threatening Conditions。生命に関わる病気や病態のこと。

田
川
尚
登
さ
ん
は
27
年
前
、
当
時
６

歳
だ
っ
た
次
女
、
は
る
か
さ
ん
を
亡
く

し
ま
し
た
。「
小
児
脳
幹
部
グ
リ
オ
ー

マ
」
と
い
う
脳
腫
瘍
の
一
種
で
、「
余

命
は
半
年
」
と
告
げ
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

当
時
の
医
療
で
で
き
る
こ
と
は
放

射
線
治
療
だ
け
で
、
治
療
が
終
わ
る
と
、

は
る
か
さ
ん
は
自
宅
に
戻
り
ま
し
た
。

「
家
族
４
人
で
お
泊
ま
り
に
行
き
た
い
」

と
言
い
出
し
た
の
は
、
は
る
か
さ
ん
で

す
。
千
葉
県
の
房
総
半
島
に
１
泊
旅
行

に
出
か
け
ま
し
た
。
体
の
動
き
は
や
や

不
自
由
に
な
っ
て
い
ま
し
た
が
、
は
る

か
さ
ん
は
元
気
い
っ
ぱ
い
に
ホ
テ
ル
の

階
段
を
上
り
、
部
屋
で
ト
ラ
ン
プ
や
ゲ

ー
ム
を
し
て
遊
び
ま
し
た
。

で
も
、
帰
宅
し
た
日
の
夜
、
は
る
か

さ
ん
は
疲
れ
て
ぐ
っ
た
り
。
田
川
さ

ん
が
「
病
院
に
行
く
？
」
と
聞
く
と
、

「
明
日
で
い
い
」
と
答
え
ま
し
た
。

翌
日
、
は
る
か
さ
ん
の
容
態
が
急
変
。

病
院
に
連
れ
て
行
き
ま
し
た
が
、
間
も

な
く
呼
吸
が
止
ま
り
ま
し
た
。
診
断
か

ら
５
か
月
後
の
こ
と
で
し
た
。

「
せ
め
て
も
の
救
い
は
、
は
る
か
の
意

識
が
あ
っ
た
最
後
の
晩
に
、
家
族
４
人

で
眠
る
こ
と
が
で
き
た
こ
と
で
す
」

　

＊

田
川
尚
登
さ
ん

認
定
N
P
O
法
人

横
浜
こ
ど
も
ホ
ス
ピ
ス
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト

代
表
理
事

ど
ん
な
に
重
い
病
気
で
も

子
ど
も
は
成
長
し
て
い
く
。

や
り
た
い
こ
と
が
あ
る
ん
で
す

たがわ・ひさと
1957年、神奈川県生まれ。大学卒業後、ベンチャー企業、印刷会社に勤務。
2003年、NPO法人スマイルオブキッズを設立。2008年に「リラのいえ」を
開設。2017年、NPO法人横浜こどもホスピスプロジェクトを設立し、代表
理事に。2021年、「横浜こどもホスピス〜うみとそらのおうち」を開設。
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そ
ん
な
さ
さ
や
か
な
希
望
も
制
限
さ
れ
て

し
ま
う
。
親
の
ほ
う
も
、
不
安
や
孤
独
感

を
抱
え
て
疲
れ
切
っ
て
し
ま
う
。
だ
か
ら
、

親
子
が
安
心
し
て
過
ご
せ
る
場
所
が
必
要

な
ん
で
す
。
子
ど
も
が
思
い
切
り
遊
べ
て
、

親
が
休
息
で
き
る
場
所
が
。
一
日
一
日
が
、

と
て
も
貴
重
な
の
で
す
か
ら
」

ホ
ス
ピ
ス
と
い
っ
て
も
、
看
取
り
の
施

設
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
家
族
で
ゆ
っ
く
り

泊
ま
れ
て
、
悩
み
ご
と
や
心
の
う
ち
を
気

軽
に
話
せ
る
人
が
い
る
…
…
。
そ
ん
な

〝
別
荘
〟
の
よ
う
な
場
所
で
す
。

余
命
宣
告
を
受
け
て
い
て
も

子
ど
も
は
成
長
し
つ
づ
け
る

２
０
２
１
年
11
月
、「
横
浜
こ
ど
も
ホ

ス
ピ
ス
〜
う
み
と
そ
ら
の
お
う
ち
」
が
オ

ー
プ
ン
し
ま
し
た
。
窓
の
向
こ
う
に
、
海

と
空
が
見
え
る
施
設
で
す
。

最
初
の
利
用
者
は
、
小
児
が
ん
の
５
歳

の
女
の
子
で
し
た
。
夜
、
家
族
や
ス
タ
ッ

フ
た
ち
と
花
火
を
し
ま
し
た
。

「
２
回
目
に
来
た
と
き
も
花
火
を
し
ま
し

た
。
す
で
に
体
力
が
落
ち
て
い
た
の
で

す
が
、
彼
女
は
う
れ
し
そ
う
に
、〝
き
れ

い
〟
と
２
回
、
つ
ぶ
や
き
ま
し
た
。
翌
日

帰
宅
し
、
そ
の
晩
に
亡
く
な
り
ま
し
た
」

田
川
さ
ん
が
設
立
し
た
「
こ
ど
も
ホ

ス
ピ
ス
」
の
利
用
者
は
、
18
歳
以
下
の

Ｌ
Ｔ
Ｃ
患
者
さ
ん
と
そ
の
家
族
。
親
戚

や
友
だ
ち
、
通
院
先
の
ス
タ
ッ
フ
を
呼

ぶ
こ
と
も
で
き
る
〝
別
荘
〟
で
す
。

「
今
日
は
何
を
し
て
遊
ぼ
う
か
？
」「
ピ

ザ
を
焼
き
た
い
」「
ピ
ア
ノ
を
弾
き
た
い
」

そ
ん
な
子
ど
も
の
希
望
を
か
な
え
る

た
め
に
、
ス
タ
ッ
フ
は
事
前
に
で
き
る

か
ぎ
り
の
用
意
を
し
ま
す
。

「
こ
こ
に
来
る
と
、
子
ど
も
た
ち
は
目

を
輝
か
せ
て
動
き
回
り
ま
す
よ
。
親

が
び
っ
く
り
す
る
く
ら
い
。
そ
の
瞬
間
、

瞬
間
を
思
い
っ
き
り
生
き
て
い
ま
す
。

次
に
来
館
さ
れ
た
と
き
、
お
子
さ
ん

が
、
ち
ょ
っ
と
大
人
に
な
っ
て
い
る
ん

で
す
よ
。
子
ど
も
っ
て
、
最
後
ま
で
遊

び
、
学
び
、
成
長
し
て
い
く
ん
で
す
。

ご
家
族
に
と
っ
て
も
、
大
切
な
時
間

で
す
。
そ
う
い
う
幸
せ
な
時
間
を
積
み

重
ね
れ
ば
、
次
に
つ
な
が
っ
て
い
く
ん

で
す
。
そ
の
子
が
亡
く
な
っ
て
も
、
悲

し
み
を
乗
り
越
え
る
力
に
な
る
ん
で
す
」

こ
ど
も
ホ
ス
ピ
ス
は
、
そ
の
子

の
こ
と
を
思
い
出
せ
る
場
所

田
川
さ
ん
の
「
こ
ど
も
ホ
ス
ピ
ス
」

に
は
、
そ
の
子
が
亡
く
な
っ
た
後
も
家

族
が
訪
ね
て
来
ま
す
。
翌
年
に
誕
生
日

会
を
開
く
こ
と
も
。

「
思
い
出
っ
て
、
大
切
で
す
。〝
あ
の

と
き
ピ
ザ
を
焼
い
た
ね
〟〝
お
い
し
か

っ
た
ね
〟
っ
て
、
話
せ
る
こ
と
が
大
事
。

初
め
は
つ
ら
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
で

も
、
で
き
る
だ
け
思
い
出
し
て
あ
げ
て

く
だ
さ
い
。
そ
れ
が
、
故
人
に
と
っ
て

も
う
れ
し
い
は
ず
な
ん
で
す
。
そ
の
こ

と
を
、
こ
の
活
動
を
通
じ
て
ひ
し
ひ
し

と
感
じ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

私
は
、
娘
を
亡
く
し
て
１
〜
２
年
経

っ
た
こ
ろ
、
思
い
出
す
と
娘
が
近
く
に

い
る
よ
う
な
、
胃
の
あ
た
り
が
ち
ょ
っ

と
あ
た
た
か
く
な
る
よ
う
な
感
覚
を
覚

え
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
目
に
は

見
え
な
い
け
れ
ど
、
魂
が
そ
ば
に
い
る
。

ま
た
会
え
る
ん
だ
と
思
え
る
よ
う
に
な

れ
た
ん
で
す
。
今
も
、
は
る
か
を
思
い

出
す
こ
と
が
私
の
日
課
で
す
」

田
川
さ
ん
が
今
、
は
る
か
さ
ん
に
伝

え
た
い
こ
と
は
？

「
は
る
か
の
お
か
げ
で
、
パ
パ
は
自
分

の
や
り
た
い
こ
と
が
で
き
て
い
る
よ
。

は
る
か
、
あ
り
が
と
う
。
生
ま
れ
て
き

て
く
れ
て
、
あ
り
が
と
う
」

取材・文：佐藤恵菜　撮影：押尾健太郎

こどもホスピスについては、
田川さんの著書『こどもホスピ
ス 限りある小さな命が輝く
場所』（新泉社）に詳しい。

（左上）放射線治療後、自宅で過ごすはるかさん〔右〕と姉の
まどりさん〔左〕。（上）大きな窓の外は侍従川の河口。水中
写真家・鍵井靖章さんが撮影した海の生き物がシールで貼ら
れ、まるで泳いでいるように見える。（左）隣に大きな浴室があ
る、リフト付きのベッドルーム。

「横浜こどもホスピス〜うみとそらのおうち」
神奈川県横浜市金沢区六浦東1-49-5
TEL：045-353-3153 （10:00~17:00 ／火曜日を除く）
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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、低刺激の
日やけ止めクリームです。

e 健康ショップで
購入できる
おすすめ商品を
ご紹介します！からころ

セレクション

敏
感
肌
の
私
は
、
一
年
中
、
か

ゆ
み
や
カ
サ
つ
き
、
か
ぶ
れ
な
ど

の
肌
ト
ラ
ブ
ル
に
悩
ま
さ
れ
て
い

ま
す
。
と
く
に
こ
の
季
節
は
、
紫

外
線
と
花
粉
の
ダ
ブ
ル
パ
ン
チ
に

う
ん
ざ
り
…
…
。
症
状
を
和
ら
げ

る
た
め
に
も
、
ま
ず
紫
外
線
対
策

を
し
っ
か
り
し
た
い
も
の
で
す
。

「
ユ
ー
ス
キ
ン　

シ
ソ
ラ　

Ｕ
Ｖ

ミ
ル
ク（
80
ｇ
）」
は
、
私
の
よ

う
な
敏
感
肌
の
方
に
ぴ
っ
た
り
の

日
や
け
止
め
ク
リ
ー
ム
。
北
海
道

産
の
し
そ
の
葉
エ
キ
ス
の
効
果
で

や
さ
し
く
肌
を
保
湿
し
ま
す
。

す
ー
っ
と
伸
ば
し
や
す
い
テ
ク

ス
チ
ャ
ー
で
、
腕
は
も
ち
ろ
ん
顔

や
首
、
背
中
や
ふ
く
ら
は
ぎ
な
ど
、

全
身
に
使
え
ま
す
。
じ
つ
は
私
は

シ
ソ
ラ
シ
リ
ー
ズ
の
保
湿
ク
リ
ー

ム
「
シ
ソ
ラ
ク
リ
ー
ム（
チ
ュ
ー

ブ
）」
の
愛
用
者
。
Ｕ
Ｖ
ミ
ル
ク

は
そ
れ
と
遜
色
な
い
ぐ
ら
い
の
し

っ
と
り
感
で
、
塗
り
心
地
も
抜
群

で
す
。

さ
ら
に
、
紫
外
線
散
乱
剤
を
使

っ
て
い
る
の
に
白
浮
き
し
な
い
点

も
魅
力
的
で
す
。
ま
た
、
石
け
ん

で
簡
単
に
落
と
せ
る
と
い
う
の
は
、

う
れ
し
い
ポ
イ
ン
ト
。
紫
外
線
を

多
く
浴
び
る
自
転
車
移
動
が
多
い

私
は
大
助
か
り
で
す
。

無
香
料
、
無
着
色
、
ア
ル
コ
ー

ル
フ
リ
ー
で
、
子
ど
も
に
も
使
い

や
す
い
。
チ
ュ
ー
ブ
タ
イ
プ
だ
か

ら
、
家
族
旅
行
な
ど
の
外
出
時
の

携
帯
に
も
便
利（
し
か
も
パ
ッ
ケ

ー
ジ
が
か
わ
い
い
）。
大
容
量
で

お
値
段
も
リ
ー
ズ
ナ
ブ
ル
な
の
で
、

一
年
中
、
使
い
た
く
な
り
ま
し
た
。

シ
ソ
ラ
シ
リ
ー
ズ
に
は
、
ほ
か

に
ボ
デ
ィ
シ
ャ
ン
プ
ー
や
保
湿
ロ

ー
シ
ョ
ン
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
お

肌
の
ト
ラ
ブ
ル
で
お
悩
み
の
方
は
、

ぜ
ひ
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

う
る
お
い
成
分「
し
そ
の
葉
エ
キ
ス
」が
肌
を
保
湿

超
敏
感
肌
に
お
す
す
め
の
日
や
け
止
め
ク
リ
ー
ム

紫外線散乱剤を配合。さらに無
香料、無着色、アルコールフリ
ーで、低刺激性を実現しました。

紫外線吸収剤フリーで
肌にやさしい

魅力１

監修
中井由紀子

e健康ショップ
EC事業部

紫外線散乱剤を採用しながら、
白浮きせず伸ばしやすいテクス
チャーを実現。塗った後は肌が
しっとりします。

伸ばしやすいテクスチャーで
白浮きしない

魅力２

ライター
M子が

試しました

落とすときの肌への負担も考
え、石けんで落とせる処方で
す。顔や腕はもちろん全身に
使用でき、バスタイムで簡単
に落とせるのがうれしい。

石けんで
簡単に落とせる

魅力３

※表示価格は2025年2月末日時点のものです。 ※記事内容は個人の感想です。

ユースキン　シソラ　ＵＶミルク
価格（税込）1,650円

メーカー：ユースキン製薬　内容量：80g
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イラスト：磯田裕子（プロフィールイラスト）

オーラルプラス　うるおいキャンディ
スッキリミント味・レモン味　
価格（税込）346円
メーカー：アサヒグループ食品　内容量：57g

国産大麦を白米のように研きあげ、サ
トウキビなどが由来のカルシウムを配
合。毎日のごはんに加えて炊くだけで、
簡単にカルシウムを補える栄養機能
食品です。お茶碗約1杯分で113mg
のカルシウムを摂取可能。

お米に加えて炊くだけ。
手軽にカルシウムを補える

のどに良いとされる生薬・金銀花（ス
イカズラ）に、西洋のハーブエキスや
ビタミンCを配合。まろやかな味わい
のおいしいのど飴です。のどがいがら
っぽいときや、のどを使いすぎたとき、
気分をリフレッシュしたいときに。

金銀花（スイカズラ）エキスが
スーッと、のどをリフレッシュ

骨太家族
価格（税込）621円
メーカー：はくばく　内容量：10ｇ×10袋

救心製薬の
のどにやさしい金銀花のど飴
価格（税込）324円
メーカー：救心製薬　内容量：70g

ラカント　
アルロースブレンド
価格（税込）1,169円
メーカー：サラヤ　内容量：100g

機能性表示食品のコーヒーです。コ
ーヒー豆から抽出した機能性関与
成分「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、腸の働
きを活発に。オフィスや旅行にも携帯
しやすいスティックタイプです。

味わいは、そのまま。
毎日の１杯で腸内環境を良好に

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：AGF　内容量：14本

気管をふさぎにくい穴あき型のキャン
ディ。表面の凹凸が口の中を刺激し、
さわやかな酸味と香りでうるおいを与
えてくれます。虫歯防止のためノンシ
ュガーで、pHバランスにも配慮。ス
ッキリミント味とレモン味の２種。

お口の乾燥が気になる時に
なめてうるおい広がるキャンディ

植物由来の希少糖「アルロース」の働
きで、「脂肪の燃焼を高める効果」と
「食後血糖値上昇抑制効果」が期待
できる機能性表示食品の甘味料。加
熱しても味が変わらないので、どんな
お料理にも気軽に使えます。

1日6gでWの機能が期待できる
カロリーゼロの植物由来甘味料

水やお湯に入れて混ぜるだけで、サ
ッとつくれる機能性表示食品の紅茶。
天然ポリフェノールの一種で機能性
関与成分のエラグ酸が、肥満気味の
方の体重、体脂肪、血中中性脂肪、
内臓脂肪などの減少をサポート。

肥満気味の方の体重、体脂肪、
内臓脂肪の減少をサポート

スリーダウンティー
価格（税込）1,825円
メーカー：メロディアン　内容量：11ｇ×18個

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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せ
た
日
や
け
止
め
選
び
が
重
要

で
す
。

ち
ょ
っ
と
し
た
散
歩
や
買
い

物
、
あ
る
い
は
家
の
中
で
過
ご

す
だ
け
な
ら
、「
Ｓ
Ｐ
Ｆ
10
」「
Ｐ

Ａ
＋
」
で
十
分
で
し
ょ
う
。

図
１
に
あ
る
よ
う
に
、　
「
ど

こ
で
、
ど
れ
く
ら
い
過
ご
す
の

か
」
に
よ
っ
て
、
必
要
と
さ
れ

る
防
御
効
果
は
異
な
り
ま
す
。

肌
へ
の
負
担
な
ど
を
考
え
る
と
、

シ
ー
ン
に
合
わ
せ
て
使
い
分
け

る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

ま
た
、
海
や
プ
ー
ル
へ
行
く

と
き
は
、「
ウ
ォ
ー
タ
ー
プ
ル

ー
フ
」
と
書
か
れ
た
撥
水
性
の

高
い
日
や
け
止
め
が
適
し
て
い

ま
す
。
た
だ
し
、
汗
を
か
い
た

状
態
が
続
く
と
流
れ
て
し
ま
う

の
で
、
塗
り
直
し
が
必
要
で
す
。

Ｕ
Ｖ
（U

ltra V
iolet

）
と
は

紫
外
線
の
こ
と
。
夏
の
イ
メ
ー

ジ
が
強
い
で
す
が
、
じ
つ
は
一

年
中
、
降
り
注
い
で
い
る
太
陽

光
の
一
部
で
す
。

地
上
に
届
く
Ｕ
Ｖ
に
は
２
種

類
あ
り
ま
す
。
一
つ
は
皮
膚
の

奥
深
く
ま
で
浸
透
し
、
シ
ワ
や

た
る
み
の
原
因
に
な
る
Ｕ
Ｖ-

Ａ
。
も
う
一
つ
は
、
肌
の
表
面

の
細
胞
を
傷
つ
け
て
炎
症
を
起

こ
し
、
日
や
け
や
シ
ミ
、
ソ
バ

カ
ス
の
原
因
に
な
る
Ｕ
Ｖ-

Ｂ

で
す
。
夏
の
日
や
け
は
お
も

に
Ｕ
Ｖ-

Ｂ
の
仕
業
で
す
。
Ｕ

Ｖ-

Ａ
は
春
先
か
ら
強
く
降
り

注
い
で
い
ま
す
。

ま
た
、
Ｕ
Ｖ-

Ａ
も
Ｕ
Ｖ-

Ｂ
も
、
曇
り
や
雨
の
日
も
降
り

注
ぎ
ま
す
。
で
す
か
ら
、
Ｕ
Ｖ

ケ
ア
は
一
年
中
、
必
要
で
す
。

日
や
け
止
め
に
表
示
さ
れ
て

い
る
「
Ｓ
Ｐ
Ｆ
」
と
「
Ｐ
Ａ
」
は
、

紫
外
線
か
ら
肌
を
防
御
す
る
効

果
の
指
標
で
す
。

Ｓ
Ｐ
Ｆ
は
Ｕ
Ｖ-

Ｂ
に
対
す

る
、
Ｐ
Ａ
は
Ｕ
Ｖ-

Ａ
に
対
す

る
防
御
効
果
を
表
し
て
い
ま
す
。

Ｓ
Ｐ
Ｆ
は
２
〜
50+

ま
で
あ

り
、
数
値
が
大
き
い
ほ
ど
防
御

効
果
が
高
く
な
り
ま
す
。
何
も

塗
ら
ず
に
Ｕ
Ｖ-

Ｂ
を
浴
び
る

と
約
20
分
で
日
や
け
す
る
と
い

わ
れ
て
お
り
、
Ｓ
Ｐ
Ｆ
「
１
」

に
つ
き
約
20
分
間
、
肌
を
日
や

け
か
ら
守
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。

つ
ま
り
Ｓ
Ｐ
Ｆ
10
で
あ
れ
ば
、

約
２
０
０
分
（
３
時
間
20
分
）、

日
や
け
か
ら
守
っ
て
く
れ
る
と

い
う
わ
け
で
す
。

Ｐ
Ａ
の
効
果
は
「
＋
」
の

数
で
表
示
さ
れ
、「
＋
＋
＋
＋
」

が
最
高
レ
ベ
ル
で
す
。

日
や
け
止
め
は
数
値
が
高
い

も
の
を
選
べ
ば
良
い
、
と
考
え

が
ち
で
す
が
、
紫
外
線
防
御
効

果
が
高
い
も
の
は
、
肌
へ
の
負

担
も
大
き
く
な
る
可
能
性
が
あ

り
ま
す
。

必
要
以
上
に
性
能
が
高
い
日

や
け
止
め
は
、
落
と
し
に
く
い

な
ど
肌
に
負
担
が
か
か
っ
て
肌

ト
ラ
ブ
ル
を
引
き
起
こ
す
こ
と

も
あ
る
た
め
、
シ
ー
ン
に
合
わ

日
や
け
止
め
の
表
示
の

日
や
け
止
め
の
表
示
の

Ｓ
Ｐ
Ｆ
、Ｐ
Ａ
と
は
？

Ｓ
Ｐ
Ｆ
、Ｐ
Ａ
と
は
？

２２

１１
夏
だ
け
じ
ゃ
な
い
！　

夏
だ
け
じ
ゃ
な
い
！　

紫
外
線
は
一
年
中
、要
注
意

紫
外
線
は
一
年
中
、要
注
意

ｅ
健
康
シ
ョ
ッ
プ

健
康
レ
ッ
ス
ン
１
・
２
・
３
第
27
回

お
子
さ
ん
や
敏
感
肌
の
人
も
！　

自
分
に
合
う
日
や
け
止
め
の
選
び
方

日
差
し
が
ま
ぶ
し
く
な
り
、紫
外
線
が
気
に
な
る

季
節
が
や
っ
て
き
ま
し
た
。店
頭
に
ズ
ラ
リ
と
並
ぶ

「
日
や
け
止
め
」、ど
う
選
ん
だ
ら
い
い
の
で
し
ょ

う
か
？　

今
回
は
、Ｕ
Ｖ
ケ
ア
に
欠
か
せ
な
い
日
や

け
止
め
の
正
し
い
選
び
方
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

図１：生活シーンに合わせた紫外線防止用化粧品の選び方

監修
ユースキン製薬株式会社

企画部　部長
髙嶋 俊継さん

注　光線過敏症など、紫外線に過敏な方は医師の指導に従ってください

日常生活
（散歩、買い物など）

屋外での
軽いスポーツや
レジャーなどの活動

炎天下のレジャー、
リゾート地での
マリンスポーツなど

非常に紫外線の強い場所や
紫外線に特別敏感な人

50 ＋ SPF10 20 30 40 50

＋＋＋＋

PA

＋＋＋

＋＋

＋
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日
や
け
止
め
に
含
ま
れ
る
紫

外
線
防
止
剤
に
は
、「
紫
外
線

吸
収
剤
」
と
「
紫
外
線
散
乱
剤
」

の
２
種
類
が
あ
り
ま
す
（
表
1
）。

紫
外
線
吸
収
剤
は
、
肌
の
表

面
で
紫
外
線
と
化
学
反
応
を
起

こ
し
て
紫
外
線
を
吸
収
し
、
熱

な
ど
の
別
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変

換
し
て
、
紫
外
線
が
肌
細
胞
へ

浸
透
す
る
の
を
防
ぎ
ま
す
。

紫
外
線
吸
収
剤
は
液
体
な
の

で
、
つ
け
心
地
は
な
め
ら
か
。

塗
っ
て
も
白
く
見
え
な
い
と
い

う
特
徴
が
あ
り
ま
す
。

紫
外
線
散
乱
剤
は
、
肌
の
表

使
用
の
前
後
は

使
用
の
前
後
は

し
っ
か
り
保
湿
を

し
っ
か
り
保
湿
を

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

面
で
物
理
的
に
紫
外
線
を
跳
ね

返
す
こ
と
で
、
肌
細
胞
へ
の
浸

透
を
防
ぎ
ま
す
。

紫
外
線
吸
収
剤
と
違
い
粉
末

成
分
で
、
化
学
的
（
ケ
ミ
カ
ル
）

変
化
が
な
い
こ
と
か
ら
、
紫
外

線
散
乱
剤
を
使
用
し
た
日
や
け

止
め
に
は
「
ノ
ン
ケ
ミ
カ
ル
」

「
紫
外
線
吸
収
剤
フ
リ
ー
」
な

ど
と
表
示
さ
れ
て
い
ま
す
。

ど
ち
ら
も
安
全
性
に
つ
い
て

は
十
分
確
認
さ
れ
て
い
ま
す
が
、

肌
が
弱
い
子
ど
も
や
敏
感
肌
の

人
、
日
や
け
止
め
で
肌
ト
ラ
ブ

ル
を
起
こ
し
た
こ
と
が
あ
る
人

は
、
よ
り
刺
激
が
少
な
い
ノ
ン

ケ
ミ
カ
ル
が
お
す
す
め
で
す
。

日
や
け
止
め
特
有
の
に
お
い
が

気
に
な
る
人
に
も
、
ノ
ン
ケ
ミ

カ
ル
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

な
お
、
前
シ
ー
ズ
ン
の
使
い

残
し
は
成
分
が
劣
化
し
て
い
る

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
夏
以
外

も
使
用
し
、
１
年
で
使
い
き
る

ほ
う
が
よ
い
で
し
ょ
う
。

日
や
け
止
め
は
紫
外
線
か
ら

肌
を
守
っ
て
く
れ
ま
す
が
、
そ

の
一
方
で
、
肌
に
刺
激
を
与
え

て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

で
す
か
ら
、
塗
る
前
と
落
と
し

た
後
は
、
保
湿
す
る
こ
と
が
大

切
で
す
。

と
く
に
夏
は
、
塗
る
前
の
保

湿
を
忘
れ
が
ち
で
す
。
し
か
し
、

夏
で
も
肌
は
乾
燥
し
ま
す
。
保

湿
に
よ
っ
て
肌
の
バ
リ
ア
機
能

を
保
ち
ま
し
ょ
う
。　

日
や
け
止
め
を
落
と
し
た
後

の
保
湿
も
大
切
で
す
が
、
そ
の

前
に
日
や
け
止
め
を
し
っ
か
り

落
と
し
き
る
こ
と
が
大
事
で
す
。

日
や
け
止
め
の
成
分
が
毛
穴
に

残
る
と
、
肌
ト
ラ
ブ
ル
の
原
因

に
な
り
ま
す
。

最
近
は
「
石
け
ん
で
落
と
せ

る
」
こ
と
を
謳
っ
た
日
や
け
止

め
も
多
い
で
す
が
、
汗
や
水
で

落
ち
に
く
い
ウ
ォ
ー
タ
ー
プ
ル

ー
フ
の
も
の
は
オ
フ
し
に
く
い

た
め
、
て
い
ね
い
な
ク
レ
ン
ジ

ン
グ
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

日やけ止めはムラなく塗る。脚の後ろ側や腕
の内側も忘れずに。顔にはクリームはパール
１粒分、液体は１円玉 1 つ分を目安に塗り、
そのあともう一度同じ量を重ね塗りします。

❷ 前も後ろも、ムラなくたっぷり
顔に塗る量は1円玉2つ分が目安

❹ 日やけ止めを塗る前と
落とした後は必ず保湿を

日やけ止めの肌への刺激を軽減するためにも、
保湿剤で肌を整えてから塗りましょう。落ちに
くいものはクレンジング剤を使って落とし、そ
の後しっかり保湿しましょう。

表1：紫外線防止剤の種類とその特徴

自分の肌と目的に合わせて、
使い分けよう❶

「肌への刺激」「塗り心地のよさ」など、自分
が優先する特性や目的によって、日やけ止め
を選びましょう。「SPF」と「PA」の値が
高ければいいというわけではありません。

肌
へ
の
負
担
を
軽
く
す
る

肌
へ
の
負
担
を
軽
く
す
る

「
ノ
ン
ケ
ミ
カ
ル
」と
は

「
ノ
ン
ケ
ミ
カ
ル
」と
は

３３

❸ 子どもや敏感肌の人は
ノンケミカルを

「ノンケミカル」「紫外線吸収剤フリー」など
と表示された製品を。とくに肌トラブルのある
人は、「アルコールフリー」など、肌への刺激
ができるだけ少ないものを選びましょう。

紫外線吸収剤

化合物自体が紫外線を吸収
し皮膚へ紫外線が届くのを
防ぐ。

つけ心地はなめらか。皮膚
に塗った時に白く見えない。

まれにかぶれる人がいる。

紫外線の防ぎ方

テクスチャー

肌への刺激

紫外線散乱剤

粉末が紫外線を吸収・散乱
することで皮膚へ紫外線が
届くのを防ぐ。

吸収剤に比べると、皮膚に
塗った時に白く見える。

弱い。

参考：環境省『紫外線環境保健マニュアル 2020』23 vol.78 2025 イラスト：matsu
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つくり方（材料２人分）

主菜：
高野豆腐のピカタ　
トマトソース添え
［つくり方］❶わりほぐした卵（２個）に粉チーズ
（大さじ２）とみじん切りにしたパセリ（大さじ１）を
加え混ぜる。❷高野豆腐（２枚／約30g）を表
示通りに戻し、横半分に切り、さらに厚みを半分
に切って塩、こしょう各少 を々ふり、小麦粉をうす
くまぶして①に加えて絡める。❸フライパンにオリ
ーブ油（大さじ1）を入れて熱し、②を入れて、両
面をこんがり焼いて取り出す。❹同じフライパン
にオリーブ油（大さじ1/2）、みじん切りにしたに
んにく（小１かけ）を入れて、弱火で炒める。にん
にくが色づいたら、半分に切ったミニトマト（６個）
を加えて、つぶしながら炒め、ケチャップ（大さじ
１と1/2）を加えて混ぜ、③にかけ、ルッコラ（適
量）を添える。

主菜兼副菜：
焼き豆腐と豚肉、青梗菜のうま煮

［つくり方］❶直径20㎝のフライパンに水（１と
1/2カップ）と鶏ガラスープの素（小さじ１）を入
れ、中火で温め、８等分に切った焼き豆腐（１丁
／約300g）を加える。煮立ったら、片栗粉（適
量）を薄くまぶした豚こま肉（100g）を少しずつ加
える。❷肉に火が通ったら、オイスターソース（小
さじ１）を加え、青梗菜（１株）を茎（縦に薄切
り）、葉（ざく切り）の順に加え、さっと煮る。

主菜兼副菜
厚揚げと小松菜のにんにく風味炒め

［つくり方］❶フライパンにごま油（大さじ１）、薄
切りにしたにんにく（１かけ）を入れ、中火で炒め、
香りがたったら豚こま肉（100g）をほぐしながら
加えて炒める。❷肉の色が変わり始めたら、厚
揚げ（１枚／約200g）を縦半分に切り、さらに
横1.5cm幅に切って加え、焼き色がつくまで炒
める。❸4 〜 5cmの長さに切った小松菜（１束
／約200g）を茎、葉の順に炒める。鍋肌から酒

（大さじ1/2）を入れ、あおって炒め、塩（小さじ
2/3）で味を調え、粗びきこしょう（少々）をふる。

主菜兼副菜：
厚揚げと小松菜の
にんにく風味炒め

主菜：
高野豆腐のピカタ　
トマトソース添え

中
で
も
、
大
豆
・
大
豆
製
品
は
良
質
の

た
ん
ぱ
く
質
源
で
も
あ
り
、
カ
ル
シ
ウ

ム
も
豊
富
に
含
ま
れ
る
の
で
お
す
す
め

で
す
。
木
綿
豆
腐
や
厚
揚
げ
は
ボ
リ
ュ

ー
ム
感
が
あ
り
、
主
菜
向
き
で
す
。
ま

た
、
更
年
期
の
女
性
に
と
っ
て
は
、
大

豆
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
を
補
え
る
の
で
、
骨

粗
し
ょ
う
症
予
防
に
も
良
い
食
材
。
家

計
に
も
や
さ
し
い
で
す
ね
。
マ
グ
ネ
シ

ウ
ム
は
摂
取
し
に
く
い
の
で
、
ミ
ッ

ク
ス
ナ
ッ
ツ（
10
ｇ
で
23
㎎
）や
の
り

の
佃
煮（
大
さ
じ
１
で
20
㎎
）な
ど
で
、

手
軽
に
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。

今
回
の
メ
ニ
ュ
ー
の
場
合
、
ピ
カ
タ

で
は
卵
で
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
、
う
ま
煮
で
は

青
梗
菜
で
カ
ル
シ
ウ
ム
と
ビ
タ
ミ
ン
K
、

炒
め
物
で
は
小
松
菜
で
カ
ル
シ
ウ
ム
と

ビ
タ
ミ
ン
K
が
摂
取
で
き
ま
す
。

①
土
台
は
た
ん
ぱ
く
質
と
カ
ル
シ
ウ
ム

骨
の
健
康
を
維
持
す
る
土
台
と
な
る

栄
養
素
は
、
骨
の
材
料
と
な
る
た
ん
ぱ

く
質
と
カ
ル
シ
ウ
ム（
＊
1
）で
す
。
い

ず
れ
も
牛
乳
や
乳
製
品
で
効
率
よ
く
補

え
ま
す
が
、
必
要
な
栄
養
素
は
こ
れ
だ

け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

②
ビ
タ
ミ
ン
D
、
ビ
タ
ミ
ン
K
、
マ
グ

ネ
シ
ウ
ム
が
大
事

小
腸
で
の
カ
ル
シ
ウ
ム
吸
収
を
促
す

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
、
骨
へ
の
カ
ル
シ
ウ
ム
沈

着
を
助
け
、
流
出
を
防
ぐ
ビ
タ
ミ
ン
K
、

カ
ル
シ
ウ
ム
量
を
調
節
す
る
マ
グ
ネ
シ

ウ
ム（
＊
2
）も
大
切
で
す
。

③
大
豆
・
大
豆
製
品
は
優
秀
食
材

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
が
豊
富
な
食
材
は
、

大
豆
・
大
豆
製
品
や
貝
類（
ア
サ
リ
な

ど
）、
小
魚
、
海
藻
、
ナ
ッ
ツ
類
な
ど
。

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）。

＊1　カルシウムの摂取推奨量　18歳以上：男性700〜800㎎／日、女性650㎎／日
＊2　マグネシウムの摂取推奨量　18〜29歳：男性340mg／日、女性270mg／日　
　　  30～64歳：男性370㎎／日、女性290㎎／日 　65～74歳：男性350㎎／日、女性280㎎／日

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、家計にやさしい食材を使った、
骨密度を上げるメニューです。

骨密度を上げるメニュー
家計にやさしい！　

主菜兼副菜：
焼き豆腐と豚肉、
青梗菜のうま煮

料理名

高野豆腐のピカタ　トマトソース添え
焼き豆腐と豚肉、青梗菜のうま煮
厚揚げと小松菜のにんにく風味炒め

各料理の栄養価（１人分）
たんぱく質

（g）
17.2
20.9 
20.1

塩分
（g）
1.1
1.1
2.0 

カルシウム
（mg）

230
272
388

マグネシウム
（mg）

43
76
73

エネルギー
（kcal）

301
276
335

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 5555

27 vol.78 2025 イラスト：吉田ナミ

© 2025 eKenkoshop Corporation All Rights Reserved. 不許複製・禁無断転載



ク
の
結
果
が
戻
っ
て
き
て
、
再
検
査

項
目
が
あ
り
ま
し
た
。
い
ろ
い
ろ
調

べ
た
ら
や
っ
ぱ
り
不
安
に
な
り
ま
し

た
。
す
っ
か
り
痩
せ
た
か
と
思
い
き

や
、
逆
に
太
り
ま
し
た
（
汗
）。
ま

だ
再
検
査
に
行
っ
て
い
ま
せ
ん
が
、

ち
ゃ
ん
と
受
診
し
な
け
れ
ば
と
思
い

ま
し
た
。

【
Ｉ・Ａ
さ
ん（
40
代
）山
梨
県
富
士
川
町
】

「
背
負
わ
な
い
で
」に
心
救
わ
れ

恩
蔵
さ
ん
の
記
事
を
読
ん
で
、
目

か
ら
う
ろ
こ
の
落
ち
る
思
い
で
す
。

「
家
族
で
認
知
症
の
原
因
探
し
を
し

な
い
で
ほ
し
い
で
す
。（
中
略
）
ど
ん

な
に
頭
を
使
っ
て
い
て
も
、（
中
略
）

指
先
を
使
っ
て
い
て
も
、
な
る
人
は

な
り
ま
す
。（
中
略
）
世
界
中
の
科
学

者
が
ま
だ
解
明
で
き
て
い
な
い
こ
と

を
、
ど
う
か
ご
家
族
で
背
負
わ
な
い

で
く
だ
さ
い
」
と
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
を

読
ん
で
、
心
が
救
わ
れ
ま
し
た
。
何

が
間
違
っ
て
い
た
の
か
、
な
ん
で
母

が
？
…
…
と
、
私
の
頭
は
そ
ん
な
思

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11月13日〜2025年1月19日までに届いたおたより（76号、77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。

い
で
い
っ
ぱ
い
で
し
た
。
で
も
「
な

っ
て
し
ま
っ
た
も
の
は
し
ょ
う
が
な

い
。
残
さ
れ
た
人
生
、
１
日
１
日
、

少
し
で
も
母
が
楽
し
く
過
ご
せ
る
よ

う
に
」
と
思
え
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。
こ
の
ペ
ー
ジ
は
、
私
に
と
っ
て

は
お
守
り
の
よ
う
な
も
の
で
、
大
事

に
と
っ
て
お
き
、
と
き
ど
き
読
み
返

し
て
お
り
ま
す
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
し
た
。

【
Ｎ・Ｙ
さ
ん（
60
代
）青
森
県
弘
前
市
】

　
　

＊　
　

「
認
知
症
に
な
っ
た
母
は
名
前
を
呼

べ
な
く
な
っ
て
も
私
を
覚
え
て
い
る
」

「
脳
の
ど
こ
か
に
『
私
』
が
残
っ
て

い
る
」。
い
い
セ
リ
フ
で
す
ね
。
い

ま
の
科
学
で
も
理
由
が
は
っ
き
り
し

な
い
病
気
と
の
向
き
合
い
方
の
参
考

に
な
り
ま
し
た
。

【
Ｋ・Ｙ
さ
ん（
50
代
）北
海
道
芽
室
町
】

編
集
部
：
76
号「
う
ら
ら
かPeople

」

は
、脳
科
学
者
の
恩
蔵
絢
子
さ
ん
で

し
た
。
65
歳
で
認
知
症
と
診
断
さ
れ

た
お
母
さ
ま
に
、
娘
と
し
て
、
脳
科

学
者
と
し
て
向
き
合
う
姿
に
、た
く

さ
ん
の
反
響
が
寄
せ
ら
れ
ま
し
た
。

次
号
、楽
し
み
！

と
て
も
た
め
に
な
り
ま
し
た
。
今

回
初
め
て
読
ん
で
み
て
、
と
て
も
学

び
に
な
っ
た
の
で
、
次
号
も
楽
し
み

に
し
て
い
ま
す
。

【
Ｆ・Ｒ
さ
ん（
20
代
）山
形
県
飯
豊
町
】

編
集
部
：
励
み
に
な
り
ま
す
。
あ
り

が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
！

初
め
て
知
っ
た
、薬
の
連
続
使
用
期
限

夏
に
な
る
と
、
よ
く
足
に
湿
疹
の

よ
う
な
も
の
が
で
き
、
病
院
で
ス
テ

ロ
イ
ド
薬
を
も
ら
っ
て
、
治
っ
た
り
、

ま
た
で
き
た
り
を
く
り
か
え
し
て
い

ま
し
た
。「
ス
テ
ロ
イ
ド
外
用
剤
の

基
礎
知
識
」
を
拝
読
し
、「
６
日
塗

っ
て
治
ら
な
け
れ
ば
皮
膚
科
へ
」「
連

続
使
用
は
12
日
ま
で
」
と
い
う
こ
と

を
知
り
、
ス
テ
ロ
イ
ド
を
や
め
た
と

た
ん
、
湿
疹
が
よ
く
な
り
ま
し
た
。

と
て
も
参
考
に
な
り
ま
し
た
。
薬
を

長
く
使
い
つ
づ
け
る
の
は
Ｎ
Ｇ
な
ん

だ
と
思
い
ま
し
た
。

【
Ｏ・Ｓ
さ
ん（
40
代
）千
葉
県
匝
瑳
市
】

編
集
部
：
76
号
の「
健
康
レ
ッ
ス
ン

１・２・３
」で
は
、ス
テ
ロ
イ
ド
の
効

第
4242
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

延

亞
門
さ
ん
の
生
き
方
に
、感
動
！

宮
本
亞
門
さ
ん
の
、
病
気
か
ら
前

を
向
く
生
き
方
に
感
動
で
す
。「
そ

れ
で
も
…
…
ま
だ
、
生
き
て
い
る
」

…
…
私
も
が
ん
ば
り
ま
す
。

【
Ｏ・
H
さ
ん（
70
代
）神
奈
川
県
相
模
原
市
】

　
　

＊　
　

宮
本
亞
門
さ
ん
の
記
事
を
読
ん
で
、

18
年
前
を
思
い
出
し
ま
し
た
。
主
人

が
悪
性
リ
ン
パ
腫
に
な
り
、
半
年
間

抗
が
ん
剤
治
療
を
受
け
、
そ
の
後
は

通
院
治
療
で
し
た
。
私
も
宮
本
さ
ん

と
一
緒
で
「
ど
う
し
て
主
人
が
…
…
」

と
思
い
ま
し
た
。
で
も
、
主
人
は
前

向
き
に
が
ん
ば
っ
て
治
療
に
向
き
合

っ
て
く
れ
ま
し
た
。
そ
の
後
、
胃
が

ん
（
初
期
）
に
も
な
り
ま
し
た
が
前

向
き
で
…
…
す
ご
く
強
い
人
で
す
。

現
在
主
人
は
70
歳
に
な
り
ま
す
が
、

今
で
も
前
向
き
に
い
ろ
ん
な
こ
と
に

取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

【
Ｎ・Ｎ
さ
ん（
60
代
）福
井
県
越
前
町
】

編
集
部
：
77
号
の「
わ
た
し
の
気
分

転
換
」は
演
出
家
の
宮
本
亞
門
さ
ん

で
し
た
。
病
気
を
か
か
え
る
困
難
な

状
況
で
も
、つ
ね
に「
人
の
た
め
に
何

が
で
き
る
か
」を
考
え
る
。そ
の
姿
に
、

励
ま
さ
れ
ま
し
た
。

不
安
に
な
る
気
持
ち
、わ
か
る
！

「
病
院
と
わ
た
し
」
の
シ
リ
ー
ズ
が

好
き
で
す
！　

自
分
に
も
人
間
ド
ッ

76
・
77
号
を
読
ん
で
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す
が
、ぜ
ひ
紹
介
し
て
ほ
し
い
と
い

う
方
が
い
ら
っ
し
ゃ
れ
ば
、教
え
て

く
だ
さ
い
ま
せ
。

Ｋ
・
Ｓ
さ
ん
、心
に
響
き
ま
し
た

77
号
の
Ｋ
・
Ｓ
さ
ん
の
お
た
よ

り
「
読
ん
で
く
れ
て
い
ま
す
か
？
」。

…
…
そ
の
気
持
ち
、「
わ
か
り
ま
す
」

と
は
言
い
ま
せ
ん
。
で
も
同
じ
経
験

を
し
た
ひ
と
り
の
母
と
し
て
、
Ｋ
・

Ｓ
さ
ん
に
寄
り
添
え
る
と
思
い
ま
す
。

私
は
夫
と
24
年
前
に
離
婚
（
Ｄ
Ｖ
が

原
因
で
シ
ェ
ル
タ
ー
に
逃
げ
ま
し
た
）

し
ま
し
た
。
そ
れ
ら
の
環
境
が
原
因

か
、
ほ
か
の
問
題
も
あ
り
、
娘
も
息

子
も
心
を
病
み
、
母
子
と
も
に
つ
ら

く
苦
し
い
数
十
年
間
で
し
た
。
と
く

に
息
子
は
暴
言
、
と
き
に
暴
力
。
細

い
私
が
全
身
で
受
け
止
め
、
と
き
に

倒
れ
な
が
ら
も
向
き
合
っ
て
き
ま
し

た
。
恐
怖
で
死
を
考
え
た
こ
と
も
あ

り
ま
し
た
。
何
年
も
精
神
科
の
医
師

を
渡
り
歩
き
、
相
談
で
き
る
す
べ
て

の
場
所
に
出
向
き
、
や
っ
と
落
ち
着

い
た
の
は
こ
こ
２
年
く
ら
い
前
か
ら

で
す
。
息
子
の
病
名
が
判
明
し
た
の

も
２
年
前
く
ら
い
で
す
。
Ｋ
・
Ｓ
さ

ん
、
苦
し
い
け
れ
ど
、
つ
ら
い
け
れ

ど
、
動
き
ま
し
ょ
う
。
私
は
お
た
よ

り
を
読
ん
で
い
ま
す
よ
！

【
Ｈ・Ｋ
さ
ん（
50
代
）宮
城
県
仙
台
市
】

　

＊

千
葉
県
の
Ｋ
・
Ｓ
さ
ん
、
私
も
親

に
暴
言
を
吐
き
、
泣
か
せ
て
苦
し
め

母
さ
ま
、ご
自
分
の
健
康
診
断
だ
と

思
っ
て
、あ
ま
り
気
負
わ
ず
に
検
査

を
受
け
て
み
て
く
だ
さ
い
。

家
内
が
お
気
に
入
り

表
紙
の
イ
ラ
ス
ト
の
絵
葉
書
セ
ッ

ト
を
つ
く
っ
て
く
だ
さ
っ
た
ら
、
買

い
た
い
と
い
う
方
が
お
ら
れ
る
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
私
も
そ
の
1

人
で
す
。
家
内
が
か
わ
い
い
と
、
表

紙
の
イ
ラ
ス
ト
を
た
い
そ
う
気
に
入

っ
て
い
ま
す
。

【
Ｎ・Ｙ
さ
ん（
60
代
）山
形
県
米
沢
市
】

コ
ー
ナ
ー
の
継
続
、求
む
！

「
未
来
を
つ
く
る
人
」
と
い
う
シ
リ

ー
ズ
が
始
ま
り
、
興
味
深
く
読
み
ま

し
た
。
身
近
に
盲
聾
の
知
人
が
お
り
、

考
え
さ
せ
ら
れ
ま
し
た
。
と
て
も
意

義
の
あ
る
コ
ー
ナ
ー
、
ぜ
ひ
長
く
継

続
を
！【

Ｍ・Ｎ
さ
ん（
50
代
）宮
城
県
石
巻
市
】

編
集
部
：
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

77
号
の「
未
来
を
つ
く
る
人
」は
同
行

援
護
事
業
所「
お
と
も
」代
表
の
鈴
木

貴
達
さ
ん
で
し
た
。
不
定
期
連
載
で

ま
し
た
。
い
ま
、
た
だ
た
だ
悔
や
み

ま
す
。
親
だ
か
ら
こ
そ
甘
え
て
、
暴

言
を
吐
い
て
し
ま
っ
て
い
る
娘
さ
ん

も
、
そ
の
都
度
苦
し
い
と
思
い
ま
す
。

第
三
者
さ
ん
（
医
療
関
係
者
）
に
間

に
入
っ
て
も
ら
い
、
お
互
い
本
音
と

不
満
や
苦
し
さ
を
少
し
で
も
理
解
で

き
た
ら
い
い
で
す
ね
。

【
Ｉ・Ｍ
さ
ん（
30
代
）福
島
県
会
津
若
松
市
】

編
集
部
：
Ｋ
・
S
さ
ん（
千
葉
県
）の

お
た
よ
り
は「
14
年
前
に
夫
を
亡
く

し
、娘
が
心
を
や
ん
で
暴
言
を
吐
き
、

毎
日
が
地
獄
」と
い
う
内
容
で
し
た
。

た
く
さ
ん
の
お
た
よ
り
、届
い
て
い

ま
す
！

限
ら
れ
た
食
材
で
、工
夫
し
て

76
号
の
お
た
よ
り
「
野
菜
食
べ

た
い
け
ど
、
高
〜
い
！
」
を
読
ん
で
、

「
ま
さ
に
そ
う
！
」
と
思
い
ま
し
た
。

２
歳
の
子
ど
も
が
い
る
た
め
、
体
の

成
長
の
た
め
に
も
い
ろ
ん
な
食
材
、

栄
養
を
と
っ
て
欲
し
い
な
か
、
野
菜

の
高
騰
に
頭
を
悩
ま
せ
て
い
ま
す
。

そ
ん
な
な
か
で
比
較
的
安
く
買
え
る

ご
ぼ
う
で
、
い
ろ
ん
な
ア
レ
ン
ジ
を

し
て
、
味
や
食
感
を
変
え
た
り
と
工

夫
し
て
調
理
し
て
い
ま
す
。
同
じ
食

材
な
の
に
、
ま
る
で
初
め
て
食
べ
る

よ
う
な
表
情
を
す
る
子
ど
も
の
顔
に
、

笑
顔
を
も
ら
い
ま
す
！　

【
Ｋ・Ｍ
さ
ん（
30
代
）福
島
県
い
わ
き
市
】

編
集
部
：
お
母
さ
ん
の
工
夫
、お
子

さ
ん
も
味
わ
っ
て
く
れ
て
い
ま
す

能
や
正
し
い
使
い
方
に
つ
い
て
紹
介

し
ま
し
た
。

気
に
な
る
認
知
症
治
療

77
号
の
「
よ
く
わ
か
る
医
療
最

前
線　

認
知
症
の
最
新
治
療
」、
興

味
深
く
読
み
ま
し
た
。
母
に
認
知
症

ら
し
き
症
状
が
出
て
お
り
ま
す
。
本

人
の
プ
ラ
イ
ド
の
高
さ
ゆ
え
、
医
者

に
は
診
て
も
ら
っ
て
い
ま
せ
ん
。
早

期
で
あ
れ
ば
有
効
な
治
療
（
薬
）
が

あ
る
よ
う
で
す
が
、
脳
で
す
の
で
、

副
作
用
が
と
り
わ
け
気
が
か
り
で
す
。

【
Ｒ・Ａ
さ
ん（
60
代
）千
葉
県
千
葉
市
】

東
京
医
科
大
学
病
院
高
齢
診
療
科
医

局
長
　
佐
藤
友
彦
先
生
よ
り
ひ
と
こ

と
　
認
知
症
治
療
薬
に
は
、77
号
で
紹

介
し
た
レ
カ
ネ
マ
ブ（
＊
1
）の
ほ
か

に
、ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
の

初
期
か
ら
使
え
る
コ
リ
ン
エ
ス
テ
ラ

ー
ゼ
阻
害
薬
、中
期
で
使
う
メ
マ
ン

チ
ン
塩
酸
塩
が
あ
り
ま
す
。
前
者
は

消
化
器
症
状（
1
〜
３
％
未
満
）、興

奮
な
ど
の
精
神
神
経
系
症
状（
０
・
1

〜
１
%
未
満
）が
起
こ
り
や
す
く
、後

者
は
め
ま
い
や
ふ
ら
つ
き（
1
〜
５

%
未
満
）が
出
や
す
い
と
さ
れ
て
お

り
ま
す
。
治
療
の
際
は
、本
人
の
症

状
に
合
っ
た
内
服
薬
を
主
治
医
の
先

生
と
相
談
し
て
い
た
だ
き
た
い
と
思

い
ま
す
。
認
知
症
は
誰
も
が
な
り
う

る
病
気
。
早
期
発
見
早
期
治
療
が
何

よ
り
大
切
で
す
。
R
・
A
さ
ん
の
お

よ
！

誤
植
に
お
お
笑
い

75
号
に
掲
載
し
て
い
た
だ
き
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
ウ
ォ

ー
キ
ン
グ
の
こ
と
で
す
が
、
私
は

２
０
０
０
歩
の
つ
も
り
で
書
い
た
の

で
す
が
「
千
」
が
「
４
」
に
見
え
た

よ
う
で
、
24
歩
に
な
っ
た
の
だ
な
あ

と
思
い
、
家
族
で
お
お
笑
い
し
ま
し

た
。

【
Ｏ・Ｅ
さ
ん（
90
代
）秋
田
県
能
代
市
】

編
集
部
：
た
い
へ
ん
失
礼
し
ま
し

た
！　

75
号
に
掲
載
し
た
Ｏ
・
E

さ
ん
の
お
た
よ
り
は「
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
の
方
は
１
日
24
歩
が
関
の
山
で

す
」で
し
た
が
、
正
し
く
は「
１
日

２
０
０
０
歩
」で
し
た
。
お
察
し
の

通
り
の
読
み
間
違
い
！　
申
し
訳
あ

り
ま
せ
ん
。
笑
っ
て
い
た
だ
い
て
、

救
わ
れ
ま
す
…
…
！　

　

言
わ
せ
て
聞
か
せ
て

毎
日
元
気
な
夫
婦
げ
ん
か
！

私
は
現
在
88
歳
、
妻
83
歳
で
す
。

１
年
前
に
膵
臓
が
ん
の
手
術
を
し
ま

し
た
が
、
幸
運
に
恵
ま
れ
、
ヨ
タ
ヨ

タ
し
な
が
ら
も
家
庭
菜
園
に
励
ん
で

お
り
ま
す
。
妻
は
腰
痛
に
悩
ま
さ
れ

つ
つ
も
、
毎
日
50
分
、
５
０
０
０
歩
、

歩
行
を
し
て
お
り
ま
す
。
些
細
な
こ

と
で
夫
婦
げ
ん
か
に
な
り
、
友
人
は

「
ア
ナ
タ
タ
チ
は
夫
婦
げ
ん
か
を
楽

＊1　レカネマブ　前兆〜初期のアルツハイマー型認知症に使用できる。脳出血や脳の浮腫などの副作用が報告されている。29 vol.78 2025
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制
限
が
な
い
と
の
こ
と
。
１
度
乗
っ

て
み
た
い
と
思
っ
て
い
た
の
で
、
思

い
切
っ
て
応
募
し
て
、
上
天
気
で

「
あ
さ
か
ぜ
」
と
い
う
名
前
の
優
し

い
馬
に
乗
り
ま
し
た
。
先
生
に
ヨ
ガ

を
し
て
い
る
話
を
し
て
、「
と
て
も

姿
勢
良
く
上
手
」
と
褒
め
ら
れ
満
足
。

私
の
冥
土
の
み
や
げ
。
友
人
に
も
写

メ
を
見
せ
て
、
ち
ょ
っ
ぴ
り
自
慢
し

ま
し
た
。

【
S
・Ｙ
さ
ん（
80
代
）山
口
県
防
府
市
】

編
集
部
：
素
敵
で
す
！

グ
リ
ー
フ
ケ
ア
、も
っ
と
身
近
に

４
年
前
に
父
を
が
ん
で
亡
く
し
ま

し
た
。「
お
た
よ
り
ひ
ろ
ば
」
を
読

ん
で
、
共
感
す
る
お
た
よ
り
が
た
く

さ
ん
あ
り
ま
し
た
。
家
族
を
支
え
る

立
場
は
、
正
直
、
記
憶
が
あ
ま
り
な

い
ほ
ど
つ
ら
か
っ
た
で
す
。
ま
だ
父

を
思
い
出
し
、
涙
が
出
ま
す
。
グ
リ

ー
フ
ケ
ア
の
団
体
が
あ
る
こ
と
を
知

り
、
会
合
な
ど
に
参
加
し
て
み
た
い

の
で
す
が
、
な
か
な
か
足
を
踏
み
出

せ
ず
に
い
ま
す
。
も
っ
と
気
軽
に
相

談
で
き
る
場
所
（
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト

で
も
）
が
あ
れ
ば
良
い
の
に
と
思
い

ま
す
。【

Ｉ・Ｙ
さ
ん（
30
代
）宮
城
県
仙
台
市
】

編
集
部
：
た
し
か
に
…
…
。
編
集
部

で
も
、調
べ
て
み
ま
す
！

祖
母
を
思
い
出
し
ま
し
た

主
人
の
祖
母
の
介
護
（
通
院
介
助
）

中
に
「
か
ら
こ
ろ
」
を
読
ん
で
い
ま

し
た
。
そ
の
祖
母
も
２
年
前
に
亡
く

な
り
、
さ
び
し
い
思
い
を
し
て
お
り

ま
し
た
が
、
先
日
主
人
が
コ
ロ
ナ
か

ら
尿
路
感
染
症
に
な
り
、
病
院
通
い

で
久
々
に
「
か
ら
こ
ろ
」
を
見
つ
け

ま
し
た
。
な
つ
か
し
さ
と
同
時
に
、

祖
母
と
一
緒
に
通
院
し
て
い
た
こ
ろ

を
思
い
出
し
涙
が
出
ま
し
た
。

【
Ｋ・Ｙ
さ
ん（
50
代
）福
島
県
会
津
若
松
市
】

編
集
部
：
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

何
で
も「
ネ
ッ
ト
」、危
険
で
は
？

65
歳
で
も
日
々
勉
強
で
す
し
、

Ｐ
Ｃ
画
面
は
目
が
疲
れ
て
集
中
で
き

ず
、
紙
ベ
ー
ス
の
本
誌
は
あ
り
が
た

い
で
す
。
い
ま
は
ほ
ぼ
す
べ
て
「
ネ

ッ
ト
で
見
て
！
」「
ネ
ッ
ト
申
し
込
み
」

が
ま
ん
え
ん
し
て
い
て
、
最
後
の
と

り
で
と
も
言
え
る
活
字
の
紙
媒
体
が

な
お
ざ
り
に
さ
れ
て
い
ま
す
。
通
信

障
害
が
起
こ
っ
た
ら
、
み
な
さ
ん
ど

う
す
る
つ
も
り
な
ん
で
し
ょ
う
か
？

心
配
で
す
。
中
高
年
の
ほ
と
ん
ど
は

同
感
で
は
な
い
か
な
～
。
も
う
高
齢

化
社
会
、
始
ま
っ
て
る
の
に
ね
～
汗
。

【
Ｔ・Ｃ
さ
ん（
60
代
）大
阪
府
大
阪
市
】

編
集
部
：
ネ
ッ
ト
と
紙
媒
体
、程
よ

い
バ
ラ
ン
ス
で
使
い
た
い
で
す
ね
。

身
近
な
人
の
加
齢
臭

ど
う
対
応
す
れ
ば

職
場
に
加
齢
臭
が
ひ
ど
い
人
が
い

ま
す
。
自
分
で
は
わ
か
ら
な
い
に
お

し
ん
で
い
る
ネ
」
と
言
い
ま
す
。
独

り
身
に
な
っ
た
老
人
た
ち
か
ら
ウ
ラ

ヤ
マ
シ
ガ
ラ
レ
テ
お
り
ま
す
。
こ
れ

か
ら
も
毎
日
夫
婦
げ
ん
か
に
励
み
ま

す
。

【
K
・
K
さ
ん（
80
代
）長
野
県
東
御
市
】

編
集
部
：
け
ん
か
す
る
ほ
ど
…
…
で

す
ネ
！

き
の
こ
の
食
べ
さ
せ
方
、模
索
中

発
達
障
害
の
あ
る
息
子
は
味
覚
が

過
敏
で
、
特
定
の
食
材
（
き
の
こ
な

ど
の
表
面
が
ぬ
る
っ
と
し
た
も
の
）

が
食
べ
ら
れ
ま
せ
ん
。
き
の
こ
は
細

か
く
刻
み
、
シ
チ
ュ
ー
に
入
れ
て
工

夫
す
る
こ
と
で
、
な
ん
と
か
食
べ
さ

せ
て
い
ま
す
。

【
Ｎ・Ｙ
さ
ん（
30
代
）京
都
府
長
岡
京
市
】

管
理
栄
養
士
・
料
理
研
究
家
　
牧
野

直
子
さ
ん
よ
り
ひ
と
こ
と

　
食
感
や
風
味
に
苦
手
意
識
を
持
た

な
い
よ
う
に
細
か
く
刻
ん
で
、そ
れ

と
は
わ
か
ら
な
い
よ
う
に
ミ
ー
ト
ソ

ー
ス
や
ド
ラ
イ
カ
レ
ー
な
ど
に
入
れ

た
り
、
肉
団
子
や
餃
子
の
あ
ん（
肉

だ
ね
）に
混
ぜ
込
ん
で
み
て
は
い
か

が
で
し
ょ
う
か
。
味
つ
け
も
カ
レ
ー

風
味
や
ニ
ン
ニ
ク
を
き
か
せ
る
な
ど
、

し
っ
か
り
し
て
い
る
方
が
食
べ
や
す

く
な
り
ま
す
。

乗
馬
に
初
挑
戦
！

先
日
、
馬
に
乗
り
ま
し
た
。
体
験

時
間
は
１
時
間
弱
で
し
た
が
、
年
齢

い
だ
と
思
う
の
で
、
困
っ
て
い
ま
す
。

直
接
は
言
え
な
い
し
、
何
か
良
い
方

法
が
あ
れ
ば
い
い
の
で
す
が
。
人
の

ふ
り
み
て
我
が
ふ
り
直
せ
。
自
分
も

30
代
後
半
に
な
っ
て
き
た
の
で
、
気

を
つ
け
な
け
れ
ば
！
と
思
い
ま
す
。

【
Ａ・Ｓ
さ
ん（
30
代
）福
島
県
相
馬
市
】

編
集
部
：
加
齢
臭
や
口
臭
。
に
お
い

っ
て
、見
え
な
い
だ
け
に
厄
介
で
す

よ
ね
。
み
な
さ
ん
は
ど
う
対
処
さ
れ

て
ま
す
か
？

老
い
る
こ
と
、生
き
る
こ
と

40
〜
50
代
は
、
病
院
に
行
く
の

に
も
足
が
動
き
、
前
向
き
な
通
院
で

し
た
が
、
83
歳
に
な
る
と
、
医
者

も
「
も
う
様
子
を
見
ま
し
ょ
う
」
と

言
う
だ
け
で
、
診
察
を
諦
め
る
の
が

あ
た
り
前
で
す
！　

先
生
も
大
変
で

す
！　

い
つ
ま
で
も
生
き
て
い
て
治

ら
な
い
人
間
に
、
お
気
の
毒
で
す
。

こ
の
歳
ま
で
生
き
た
こ
と
に
感
謝
す

る
だ
け
で
す
。

【
S
・
A
さ
ん（
80
代
）兵
庫
県
尼
崎
市
】

　

＊

い
ま
や
両
親
も
亡
く
な
り
、
寂
し

く
な
り
ま
し
た
。
ち
ょ
う
ど
コ
ロ
ナ

禍
で
、
最
期
に
会
う
こ
と
が
で
き
ま

せ
ん
で
し
た
。
い
ま
思
う
と
、
た
と

え
会
え
ず
と
も
生
き
て
く
れ
て
い
る

こ
と
、
こ
れ
が
い
ち
ば
ん
だ
と
思
い

ま
す
。
96
歳
ま
で
生
き
て
く
れ
て
あ

り
が
た
か
っ
た
で
す
。

【
T
・Ｍ
さ
ん（
60
代
）山
口
県
防
府
市
】

編
集
部
：
お
た
よ
り
、あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
す
。
老
い
る
こ
と
っ
て
、

生
き
抜
く
こ
と
…
…
。
で
す
よ
ね
。

「
他
に
行
っ
て
」と
言
わ
れ
て
も

20
歳
の
息
子
が
ず
っ
と
小
児
科

に
か
か
っ
て
い
た
の
で
す
が
、
10
年

以
上
診
て
も
ら
っ
て
い
る
医
師
に

「
発
達
障
害
も
あ
り
、
精
神
科
に
通

っ
て
ほ
し
い
」
と
突
然
言
わ
れ
、
困

っ
て
い
ま
す
。
近
く
に
は
あ
ま
り
精

神
科
が
な
く
、
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
と

か
を
し
て
欲
し
い
の
に
、
ロ
ク
に
話

を
聞
か
な
い
で
薬
を
出
す
と
こ
ろ
ば

か
り
で
す
。
な
ん
と
か
な
ら
な
い
で

し
ょ
う
か
？　

悩
ん
で
い
ま
す
。

【
Ｏ・Ｅ
さ
ん（
50
代
）長
野
県
小
諸
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
よ
り
ひ
と
こ
と

　
長
く
通
っ
た
医
師
に
そ
の
ま
ま
診

て
も
ら
い
た
い
お
気
持
ち
、よ
く
わ

か
り
ま
す
。
一
方
で
、小
児
科
医
は

成
人
し
た
患
者
さ
ん
を
診
る
の
が
難

し
い
の
も
事
実
。
ま
ず
は
精
神
科
に 【Ｋ・Ａさん　群馬県板倉町】
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イラスト：坂木浩子

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

ひ
ざ
の
お
皿
の
内
側
の
角
に
く
す
り
指

を
お
き
、
指
を
3
本
そ
ろ
え
て
人
さ
し
指

が
あ
た
っ
て
い
る
と
こ
ろ
に
あ
る
ツ
ボ
で

す
。
こ
の
ツ
ボ
を
押
す
こ
と
で
血
行
が
よ

く
な
り
、
ひ
ざ
の
痛
み
の
緩
和
と
筋
肉
の

緊
張
緩
和
に
つ
な
が
り
ま
す
。

【
押
し
方
】

椅
子
に
深
く
座
り
、
ツ
ボ
に
親
指
の
腹

を
押
し
当
て
、
1
回
に
5
～
6
秒
か
け
て

ゆ
っ
く
り
押
し
ま
す
。
こ
れ
を
10
回
繰
り

返
し
ま
し
ょ
う
。
ツ
ボ
を
押
し
な
が
ら
、

下
肢
を
ぶ
ら
ぶ
ら
10
回
ほ
ど
動
か
す
の
も

お
す
す
め
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

血
海
（
け
っ
か
い
）

第14回

ひ
ざ
の
痛
み

　

薬
の
疑
問
・
２
題

な
ぜ
転
が
り
や
す
い
形
状
に
？

整
形
外
科
で
骨
密
度
を
測
定
し
た

と
こ
ろ
、
値
が
低
下
し
て
き
た
の
で
、

去
年
10
月
か
ら
カ
プ
セ
ル
と
錠
剤
を

１
錠
ず
つ
飲
み
始
め
ま
し
た
。
た
だ

気
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
カ
プ

セ
ル
が
小
さ
な
ビ
ー
ズ
の
よ
う
な
球

状
だ
と
い
う
こ
と
。
シ
ー
ト
か
ら
取

り
出
す
と
き
に
転
が
り
ま
す
。
ど
う

し
て
こ
の
形
に
し
た
の
か
、
疑
問
に

思
い
ま
し
た
。

【
Ｋ・Ｍ
さ
ん　

埼
玉
県
さ
い
た
ま
市
】

薬
局
で
の
確
認
、な
ん
の
た
め
？

毎
回
、
薬
剤
師
さ
ん
に
「
こ
の
薬

は
ど
う
し
て
処
方
さ
れ
て
い
る
の
で

す
か
？
」
と
聞
か
れ
ま
す
。
医
師
が

処
方
し
て
い
て
、
患
者
に
聞
か
れ
て

も
わ
か
ら
な
い
の
に
、
ど
う
い
う
つ

も
り
で
聞
い
て
い
る
の
か
わ
か
ら
ず
、

不
安
と
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
ま
す
。

【
Ｓ・Ａ
さ
ん（
60
代
）神
奈
川
県
座
間
市
】

日
本
薬
剤
師
会
常
務
理
事
富
永
孝
治

さ
ん
よ
り
ひ
と
こ
と

　

Ｋ
・
Ｍ
さ
ん
、
と
に
か
く
小
さ
い

軟
カ
プ
セ
ル
で
あ
る
理
由
は
、医
薬

品
製
造
会
社
が
吸
収
に
す
ぐ
れ
て
飲

み
や
す
い
剤
型
を
検
討
し
た
結
果
だ

と
思
わ
れ
ま
す
。
薬
の
有
効
成
分
が

油
状
の
場
合
に
そ
の
よ
う
な
剤
型

に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
確
か
に
、

つ
ま
み
に
く
い
、転
が
る
な
ど
の
感

か
う
方
々
の
心
に
寄
り
添
え
る
よ
う

「
か
ら
こ
ろ
」も
一
歩
ず
つ
進
ん
で
い

こ
う
と
思
い
ま
す
。

連
絡
の
タ
イ
ミ
ン
グ
を
逃
し
て
…
…

近
し
い
人
が
延
命
治
療
を
始
め
る

こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
入
院
前
に

「
い
つ
で
も
連
絡
し
て
」
と
言
わ
れ
、

つ
な
が
り
を
も
ち
た
い
の
か
な
と
思

い
、
退
院
後
に
連
絡
す
る
予
定
で
し

た
。
し
か
し
入
院
期
間
が
延
長
さ
れ

た
と
耳
に
入
り
、
そ
の
と
き
は
連
絡

を
し
ま
せ
ん
で
し
た
。
そ
れ
か
ら
自

分
も
忙
し
く
な
り
、
連
絡
の
タ
イ
ミ

ン
グ
を
逃
し
て
し
ま
い
、
い
ま
に
至

り
ま
す
。
い
ま
さ
ら
連
絡
は
し
な
い

ほ
う
が
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
？　

連

絡
を
す
る
場
合
、
ど
の
よ
う
に
切
り

出
せ
ば
よ
い
か
わ
か
り
ま
せ
ん
。

【
Ｈ・Ｋ
さ
ん（
20
代
）栃
木
県
佐
野
市
】

秋
山
正
子
さ
ん
よ
り
ひ
と
こ
と

　
Ｈ
・
Ｋ
さ
ん
の
気
持
ち
が
揺
れ
て

い
る
こ
と
が
気
に
か
か
り
ま
す
。
お

相
手
の
言
葉
や
、周
囲
か
ら
の
情
報

を
抱
え
込
み
、ぐ
る
ぐ
る
と
考
え
込

ん
で
し
ま
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？　

い
ざ
行
動
し
て
み
る
と
、あ
っ
さ
り

う
ま
く
い
く
こ
と
も
多
い
も
の
で
す
。

「
し
ば
ら
く
連
絡
せ
ず
ご
め
ん
な
さ

い
。
お
加
減
は
い
か
が
で
す
か
？
」

な
ど
、気
軽
な
言
葉
で
切
り
出
し
て

み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

想
を
患
者
さ
ま
か
ら
う
か
が
っ
た
こ

と
が
あ
り
ま
す
。
そ
う
し
た
剤
型
の

薬
は
、小
さ
な
容
器
な
ど
に
シ
ー
ト

か
ら
押
し
出
し
て
飲
ま
れ
て
は
い
か

が
で
し
ょ
う
か
。
そ
の
あ
と
お
水
や

白
湯
を
飲
ん
で
く
だ
さ
い
。
た
だ
し
、

夏
場
な
ど
の
気
温
が
高
い
と
き
は
軟

カ
プ
セ
ル
が
容
器
に
く
っ
つ
く
こ
と

が
あ
る
の
で
、注
意
が
必
要
で
す
。

　

Ｓ
・
Ａ
さ
ん
、
処
方
箋
に
は
薬
の

名
前
や
用
法
用
量
は
書
か
れ
て
い
ま

す
が
、病
名
は
書
か
れ
て
い
ま
せ
ん
。

そ
こ
で
、症
状
に
合
っ
た
薬
が
き
ち

ん
と
処
方
さ
れ
て
い
る
か
、念
の
為

確
認
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
も
し

症
状
に
あ
わ
な
い
薬
が
処
方
さ
れ
て

い
た
り
、患
者
さ
ま
の
体
質
な
ど
に

合
わ
な
い
薬
だ
っ
た
場
合
は
、処
方

医
に
問
い
合
わ
せ
ま
す
。
よ
り
安
全

に
、効
果
的
な
薬
を
お
渡
し
す
る
た

め
の
質
問
で
す
の
で
、ど
う
ぞ
ご
協

力
く
だ
さ
い
。

　

介
護
・
3
題

ほ
ど
良
い
関
係
を
意
識
し
て
ま
す

親
は
80
代
、
息
子
で
あ
る
私
は
50

代
で
す
。
二
人
暮
ら
し
な
の
で
先
行

き
に
不
安
は
あ
り
ま
す
。
５
０
８
０

問
題
も
あ
る
の
で
、
い
つ
ま
で
も
健

康
に
過
ご
そ
う
と
心
が
け
て
い
ま
す
。

体
の
不
調
は
心
か
ら
く
る
も
の
も
あ

る
と
思
う
の
で
、
笑
顔
で
ポ
ジ
テ
ィ

ブ
な
言
葉
で
、
毎
日
声
か
け
を
し
て

関
す
る
よ
り
詳
細
な
情
報
を
得
る
た

め
に
、自
治
体
の
相
談
窓
口
を
た
ず

ね
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　

病
気
の
友
人
・
２
題

近
し
い
人
が
大
病
に
…
…

友
人
が
昨
年
奥
さ
ん
を
肺
が
ん
で

亡
く
し
、
や
っ
と
立
ち
直
り
つ
つ
あ

る
と
思
っ
て
い
た
矢
先
、
友
人
自
身

が
が
ん
（
血
液
）
に
な
り
、
現
在
抗

が
ん
剤
治
療
中
で
す
。
友
人
も
奥
さ

ん
も
本
当
に
よ
い
方
た
ち
で
、
な
ん

で
い
い
人
が
…
…
な
ど
と
思
う
ば
か

り
で
す
。
病
気
や
事
故
は
避
け
ら
れ

な
い
現
実
で
す
が
、
人
の
世
の
儚
さ

や
、
思
い
ど
お
り
に
な
ら
ぬ
日
々
を

感
じ
て
い
ま
す
。
健
康
面
で
の
予
防
、

病
気
の
治
療
、
た
ち
む
か
う
心
の
動

き
、
周
り
の
支
援
な
ど
、
考
え
さ
せ

ら
れ
る
日
々
で
す
。

【
Ｋ・Ｍ
さ
ん（
60
代
）福
島
県
福
島
市
】

編
集
部
：
お
た
よ
り
、あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た
。
お
気
持
ち
、伝
わ

っ
て
ま
い
り
ま
す
。
困
難
に
た
ち
む

庭先のたぬきも防寒対策してます。
【W・Tさん　長野県辰野町】
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ん
か
ふ
ん
わ
り
仕
上
が
っ
て
ま
す
。

【
Ｎ・Ｙ
さ
ん（
60
代
）愛
知
県一宮
市
】

♥
き
せ
か
え
に
ん
ぎ
ょ
う
を
つ
く
る

こ
と
。
か
わ
い
い
ふ
く
の
え
を
か
い

て
、
き
っ
て
つ
く
る
。

【
Ｍ・Ｃ
さ
ん（
７
歳
）長
崎
県
佐
世
保
市
】

♥
川
柳
づ
く
り
。
新
聞
の
投
句
欄
に

応
募
し
、
当
選
す
る
と
「
ヤ
ッ
タ
ー
」

と
嬉
し
く
な
り
ま
す
。
句
作
り
に
凝

る
と
時
間
を
忘
れ
て
没
頭
で
き
ま
す
。

ひ
ら
め
き
と
ア
イ
デ
ア
の
バ
ラ
ン
ス

感
覚
が
い
つ
も
新
鮮
で
す
。

【
Ａ・Ｎ
さ
ん（
40
代
）栃
木
県
大
田
原
市
】

♥
７
月
に
産
ま
れ
た
三
女
の
子
育
て

で
す
。【

S
・
K
さ
ん（
30
代
）山
形
県
鶴
岡
市
】

♥
園
芸
、
野
菜
づ
く
り
、
土
を
さ
わ

る
こ
と
。
ガ
ー
デ
ニ
ン
グ
が
好
き
な
、

お
う
し
座
で
す
。
庭
木
の
手
入
れ
も

ス
キ
で
す
。

【
Ｓ・Ｈ
さ
ん（
50
代
）鹿
児
島
県
十
島
村
】

♥
カ
レ
ン
ダ
ー
や
包
装
紙
、
紙
袋
を

再
利
用
し
て
ポ
チ
袋
を
つ
く
り
、
欲

し
い
方
に
差
し
上
げ
て
い
ま
す
。

【
Ｙ・Ｍ
さ
ん（
70
代
）栃
木
県
宇
都
宮
市
】

♥
エ
リ
ッ
ク
・
ク
ラ
プ
ト
ン
の
音
楽

を
聴
く
事
で
す
。
ち
な
み
に
今
年
4

月
の
来
日
公
演
、
武
道
館
コ
ン
サ
ー

ト
の
チ
ケ
ッ
ト
を
購
入
し
ま
し
た
。

【
Ｙ・Ｈ
さ
ん（
60
代
）茨
城
県
日
立
市
】

♥
50
代
か
ら
は
じ
め
た
乗
馬
が
唯
一

の
楽
し
み
。
少
し
ず
つ
上
達
す
る
の

で
す
ね
、
こ
の
年
齢
で
も
。
老
後
の

た
め
に
お
金
を
貯
め
る
べ
き
だ
ろ
う

け
ど
、
い
ま
を
生
き
抜
く
た
め
に
も

私
に
は
必
要
な
出
費
。

【
Ｚ・Ａ
さ
ん（
50
代
）香
川
県
高
松
市
】

♥
映
画
鑑
賞
、
ガ
チ
ャ
ガ
チ
ャ
。

【
K
・
M
さ
ん（
20
代
）大
阪
府
堺
市
】

♥
犬
や
猫
の
ご
は
ん
を
食
べ
る
音
！

Ｙ
ｏ
ｕ
Ｔ
ｕ
ｂ
ｅ
で
そ
う
い
う
動
画

を
見
る
の
が
幸
せ
な
時
間
で
す
。

【
Ｙ・Ｋ
さ
ん（
30
代
）山
形
県
米
沢
市
】

♥
ハ
イ
キ
ン
グ
。
高
尾
山
や
大
山
、

つ
く
ば
山
な
ど
の
標
高
の
低
い
山
へ

の
お
気
軽
ハ
イ
ク
。
普
段
は
味
わ
え

な
い
新
鮮
な
山
の
空
気
は
最
高
！

【
Ｋ・Ｙ
さ
ん（
40
代
）東
京
都
世
田
谷
区
】

い
ま
す
。
１
日
１
回
外
に
出
て
、
気

分
転
換
を
し
て
い
ま
す
。
一
人
の
時

間
も
必
要
な
の
で
、
昼
間
は
離
れ
て

各
々
趣
味
の
時
間
も
と
る
よ
う
に
し

て
い
ま
す
。
関
係
を
保
つ
に
は
距
離

感
も
必
要
か
な
っ
て
思
っ
て
い
ま
す
。

【
Ｈ・Ｋ
さ
ん（
50
代
）千
葉
県
千
葉
市
】

編
集
部
：
素
晴
ら
し
い
で
す
！

父
の
こ
れ
か
ら
、ど
う
す
れ
ば

父
は
81
歳
。「
認
知
症
？
」
と
心

配
に
な
り
、
か
か
り
つ
け
医
へ
行
こ

う
と
相
談
。「
二
人
（
母
と
私
）
で

俺
を
精
神
科
へ
入
れ
る
つ
も
り
だ
ろ

う
」
と
怒
り
だ
し
、
ど
う
説
得
し
て

も
断
固
拒
否
。
１
日
ス
ト
ラ
イ
キ
を

し
ま
し
た
。
困
り
果
て
、
役
場
の
福

祉
課
へ
相
談
。「
か
か
り
つ
け
医
に

話
を
聞
い
て
も
ら
っ
て
は
」
と
ア
ド

バ
イ
ス
を
受
け
、
受
診
し
て
話
を
聞

い
て
も
ら
い
ま
し
た
が
「
紹
介
状
を

出
す
か
ら
専
門
医
に
診
て
も
ら
い
な

さ
い
。
私
に
で
き
る
こ
と
は
そ
れ
く

ら
い
」「
病
院
に
連
れ
て
行
く
の
は

家
族
の
義
務
」「
認
知
症
は
家
族
の

責
任
」
と
言
わ
れ
、
悲
し
く
な
り
ま

し
た
。【

Ｉ・Ｍ
さ
ん（
50
代
）福
島
県
鏡
石
町
】

秋
山
正
子
さ
ん
よ
り
ひ
と
こ
と

　

Ｉ
・
Ｍ
さ
ん
、
困
り
果
て
て
し
ま

っ
た
と
こ
ろ
に
か
か
り
つ
け
医
の
言

葉
を
受
け
て
、つ
ら
い
思
い
を
さ
れ

た
の
で
す
ね
。
介
護
は
ど
う
し
て
も
、

か
か
り
つ
け
医
や
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー

な
ど
、担
当
者
に
左
右
さ
れ
る
面
が

あ
り
ま
す
。
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ

ー
な
ど
、別
の
窓
口
を
改
め
て
頼
っ

て
み
て
く
だ
さ
い
。
ま
た
、お
父
さ

ま
の
反
応
は
、ご
自
身
の
変
化
に
と

て
も
不
安
を
感
じ
て
い
る
よ
う
に
見

え
ま
す
。
お
父
さ
ま
が
何
に
不
安
を

感
じ
て
い
る
の
か
、こ
れ
か
ら
ど
う

し
た
い
の
か
、本
音
を
聞
き
出
せ
る

と
、ご
本
人
も
安
心
で
き
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
環
境

で
話
せ
る
よ
う
に
、旅
行
や
食
事
の

席
な
ど
を
設
け
て
み
る
の
も
お
す
す

め
で
す
。

暴
言
を
や
め
さ
せ
る
に
は

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
の
父

が
母
を
「
オ
ニ
バ
バ
」
と
呼
ん
だ
り

し
て
つ
ら
く
あ
た
り
ま
す
。
ど
う
対

応
す
れ
ば
良
い
で
す
か
？

【
Ｆ・Ｍ
さ
ん（
50
代
）秋
田
県
秋
田
市
】

秋
山
正
子
さ
ん
よ
り
ひ
と
こ
と

　

Ｆ
・
Ｍ
さ
ん
、
認
知
症
が
進
行
す

る
と
、感
情
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
で

き
な
く
な
っ
て
い
き
ま
す
。
強
い
言

葉
を
正
面
か
ら
受
け
止
め
て
し
ま
う

と
、
言
わ
れ
た
ほ
う
も
、
言
っ
た
ほ

う
も
つ
ら
い
も
の
。
あ
ま
り
真
に
受

け
ず
、
気
を
逸
ら
し
た
り
、
ユ
ー
モ

ア
で
返
し
た
り
で
き
る
よ
う
に
な
る

と
、ぐ
っ
と
楽
に
な
り
ま
す
。「
そ
う

よ
、オ
ニ
バ
バ
よ
っ
！
」と
、節
分
の

お
面
を
つ
け
て
み
た
り
し
て
…
…
。

い
ま
、ハマっ
て
い
る
も
の

　
読
者
の
み
な
さ
ん
に
、夢
中
に
な

っ
て
い
る
も
の
や
熱
心
に
取
り
組
ん

で
い
る
こ
と
を
教
え
て
い
た
だ
き
ま

し
た
。

♥
母
親
（
60
代
）
と
の
、
同
じ
事
務

所
の
ア
イ
ド
ル
の
推
し
活
♪　

ま
さ

か
一
緒
に
ラ
イ
ヴ
に
行
く
よ
う
に
な

る
と
は
思
っ
て
も
い
ま
せ
ん
で
し
た
。

ラ
イ
ヴ
が
私
の
元
気
の
源
で
、
親
子

の
仲
も
以
前
よ
り
よ
く
な
り
ま
し

た
！　
「
推
し
」
っ
て
す
ご
い
！

【
Ｍ・Ｎ
さ
ん（
20
代
）群
馬
県
館
林
市
】

♥
ザ
リ
ガ
ニ
で
す
。
去
年
の
夏
に
息

子
が
近
所
の
公
園
で
釣
っ
て
き
た
２

匹
の
ザ
リ
ガ
ニ
を
飼
育
し
て
い
ま
す
。

こ
の
子
た
ち
が
か
わ
い
く
て
か
わ
い

く
て
。
水
槽
に
近
づ
く
と
ハ
サ
ミ
を

持
ち
上
げ
て
餌
を
催
促
し
た
り
、
隠

れ
家
に
入
っ
て
し
ま
っ
た
り
…
…
。

初
め
て
の
ザ
リ
ガ
ニ
飼
育
は
不
安
で

し
た
が
、
す
っ
か
り
魅
力
に
ハ
マ
っ

て
し
ま
い
ま
し
た
。

【
Ｕ・Ａ
さ
ん（
30
代
）静
岡
県
浜
松
市
】

♥
折
り
紙
。
指
先
に
力
が
入
ら
な
く

な
っ
た
の
で
、
何
か
い
い
こ
と
は
な

い
か
と
思
い
始
め
ま
し
た
。
普
段
あ

ま
り
指
先
ま
で
使
わ
な
い
の
で
、
以

前
は
折
り
目
が
し
っ
か
り
折
れ
て
い

て
綺
麗
だ
っ
た
の
に
、
こ
の
頃
は
な

大好きな愛犬を描きました♥
【Ｋ・Ｒさん（６歳）大分県大分市】
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あ
た
た
か
い
先
生
に
感
謝
！

感
染
性
心
内
膜
炎
（
＊
2
）
が
原

因
で
の
心
臓
弁
の
手
術
を
し
て
５
年

た
ち
、
オ
ペ
し
て
く
れ
た
先
生
が
異

動
し
て
か
ら
も
ず
っ
と
診
て
く
だ
さ

っ
て
、
卒
業
と
な
り
ま
し
た
。
心
身

と
も
に
健
康
と
は
、
と
っ
て
も
大
事

な
こ
と
。
心
に
寄
り
添
っ
て
く
だ
さ

っ
た
先
生
が
い
て
こ
そ
だ
と
多
い
ま

す
。
感
謝
。

【
Ｋ・Ｍ
さ
ん（
60
代
）埼
玉
県
越
谷
市
】

編
集
部
：
う
れ
し
い
で
す
ね
。
親
身

な
先
生
に
大
感
謝
！　
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た
！

友
の
素
早
い
行
動
で
助
か
り
ま
し
た

２
０
２
４
年
、
脳
梗
塞
で
入
院
。

心
房
細
動
の
ア
ブ
レ
ー
シ
ョ
ン
治
療

で
入
院
。
そ
の
２
〜
３
年
前
か
ら
冷

え
性
に
な
り
、
体
調
の
変
化
が
あ
っ

た
の
に
放
置
し
て
い
ま
し
た
。
命
の

恩
人
で
あ
る
友
の
行
動
の
す
ば
ら
し

さ
を
伝
え
る
の
が
役
目
だ
と
、
思
っ

て
い
ま
す
。

１
つ
、
会
話
中
に
返
事
を
し
な
い

私
の
顔
を
覗
き
込
ん
で
く
れ
、
異
変

に
す
ぐ
気
づ
い
た
。
２
つ
、
す
ぐ
救

急
車
を
呼
ん
で
く
れ
た
。
３
つ
、
主

人
の
電
話
番
号
を
聞
い
て
く
れ
た
。

気
が
遠
く
な
り
な
が
ら
、
な
ん
と
か

ガ
ラ
ケ
ー
の
パ
ス
ワ
ー
ド
を
解
除
し

た
。
い
ま
は
家
の
固
定
電
話
す
ら
利

用
し
な
く
な
り
、
友
の
電
話
番
号
は

わ
か
っ
て
も
、
家
族
の
電
話
番
号
ま

で
は
知
ら
な
い
。
友
の
機
転
に
感
謝

で
す
。【

Ｈ・Ａ
さ
ん（
60
代
）群
馬
県
玉
村
町
】

編
集
部
：
素
晴
ら
し
い
！　

病
気
に
な
っ
た
か
ら
こ
そ
、わ
か
る

が
ん
に
な
り
、
い
ま
経
過
観
察
中

で
す
。
こ
の
病
気
に
な
り
、
人
と
話

す
と
き
の
言
葉
に
と
て
も
注
意
深
く

な
り
ま
し
た
。
人
を
傷
つ
け
て
し
ま

う
言
葉
に
は
非
常
に
敏
感
に
な
り
、

言
わ
れ
て
い
や
だ
っ
た
言
葉
は
決
し

て
言
わ
な
い
よ
う
に
と
心
が
け
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。

何
気
な
い
一
言
が
ず
っ
と
胸
に
残

っ
て
し
ま
う
と
、
ふ
と
し
た
瞬
間
に

出
て
き
て
し
ま
う
の
で
す
。
言
葉
は

本
当
に
気
を
つ
け
な
い
と
、
相
手
の

心
を
重
く
す
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

し
か
し
、
た
っ
た
一
言
で
救
わ
れ
る

場
合
も
あ
る
の
で
す
。
い
い
影
響
を

与
え
る
言
葉
を
発
し
た
い
と
、
つ
ね

に
考
え
て
い
ま
す
。

【
Ａ・Ｔ
さ
ん（
40
代
）茨
城
県
結
城
市
】

編
集
部
：
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

私
た
ち
も
気
を
つ
け
ま
す
！

膀
胱
痛
症
候
群
、つ
ら
い
で
す

12
月
か
ら
も
の
す
ご
い
頻
尿
の

毎
日
（
昼
も
夜
も
10
～
15
分
お
き
く

ら
い
の
尿
意
）
が
始
ま
り
、
１
日
に

30
回
以
上
も
ト
イ
レ
に
行
く
よ
う
な

毎
日
。
そ
れ
だ
け
で
は
な
く
て
膀
胱

痛
で
下
腹
部
が
つ
ね
に
ズ
キ
ズ
キ
し

て
る
感
じ
で
す
。
先
日
、
膀
胱
鏡
検

査
で
、
膀
胱
痛
症
候
群
（
＊
3
）
と

い
う
病
気
だ
と
わ
か
り
ま
し
た
。
治

療
は
始
ま
り
ま
し
た
が
、
相
変
わ
ら

ず
の
頻
尿
状
態
。
痛
み
も
あ
っ
て
日

常
生
活
は
困
難
で
す
。
趣
味
の
折
り

紙
作
品
づ
く
り
が
生
き
甲
斐
で
し
た

が
、
こ
こ
数
か
月
は
頻
尿
と
痛
み
で

集
中
で
き
ず
…
…
つ
ら
い
で
す
。
少

し
前
に
つ
く
っ
た
も
の
を
送
り
ま
す

（
ひ
な
祭
り
の
飾
り
で
す
）。

【
Ｎ・Ｙ
さ
ん（
50
代
）神
奈
川
県
横
浜
市
】

編
集
部
：
と
て
も
か
わ
い
ら
し
い
作

品
で
す
ね
！　
体
調
の
ご
回
復
を
何

よ
り
も
お
祈
り
し
て
お
り
ま
す
。

　
励
ま
さ
れ
て
い
ま
す

私
は
体
の
あ
ち
こ
ち
に
欠
陥
が
あ

り
ま
す
。
幸
い
、
い
ま
す
ぐ
ど
う
こ

う
な
る
よ
う
な
病
気
で
は
な
い
で
す

が
、
そ
れ
で
も
い
つ
重
い
病
気
に
な

る
か
わ
か
ら
な
い
と
い
う
不
安
を
持

っ
て
過
ご
し
て
い
ま
す
。
夫
は
と
て

も
健
康
体
な
の
に
、
私
は
眼
科
、
消

化
器
内
科
、
婦
人
科
、
整
形
外
科
、

甲
状
腺
な
ど
、
病
院
通
い
ば
か
り
で

つ
ら
い
で
す
…
…
。
医
療
費
が
と
て

も
か
か
っ
て
い
て
、
家
族
に
申
し
訳

な
い
で
す
。
ど
う
し
た
ら
健
康
に
な

れ
る
の
か
。
で
も
「
か
ら
こ
ろ
」
を

読
む
と
一
人
じ
ゃ
な
い
と
励
ま
さ
れ

ま
す
。
が
ん
ば
り
ま
す
。

【
Ｍ・Ｅ
さ
ん（
30
代
）神
奈
川
県
相
模
原
市
】

編
集
部
：
一
人
じ
ゃ
な
い
！　
み
ん

な
で
応
援
し
て
い
ま
す
！

　

心
の
病
・
４
題

明
る
い
ス
タ
ー
ト
に
！

30
年
以
上
勤
め
た
会
社
を
退
職

し
ま
し
た
。
辞
め
る
１
年
く
ら
い
前

か
ら
悪
夢
で
う
な
さ
れ
た
り
、
寝
な

が
ら
歯
を
食
い
し
ば
っ
て
欠
け
て
し

ま
っ
た
こ
と
も
。
家
族
に
う
な
が
さ

れ
て
通
院
。
思
い
切
っ
て
仕
事
を
辞

め
て
み
て
、
現
在
は
、
だ
ら
だ
ら
陽

が
の
ぼ
っ
た
ら
起
き
て
み
た
り
、
庭

い
じ
り
を
し
て
み
た
り
、
平
日
ラ
ン

チ
に
行
く
な
ど
、
ス
ロ
ー
ラ
イ
フ
を

徐
々
に
楽
し
ん
で
い
ま
す
。
先
日
つ

い
に
抗
う
つ
薬
の
処
方
が
な
く
な
り

ま
し
た
。
明
る
い
２
０
２
５
年
に
向

け
て
歩
み
出
し
た
私
で
す
。

【
Ｉ・Ｍ
さ
ん（
50
代
）千
葉
県
八
街
市
】

の
ん
び
り
、リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て

う
つ
病
４
年
目
で
す
。
毎
日
必
死

な
せ
い
か
、
あ
っ
と
い
う
間
で
し
た
。

最
近
、
回
復
傾
向
に
あ
り
、
真
っ
暗

闇
に
少
し
だ
け
光
が
見
え
て
い
ま
す
。

光
に
向
か
っ
て
全
力
で
進
み
た
い
！

［延の豆知識］
総画数8画。　は死者が手足を折り曲げてい
る形。　は細長い道。死者を埋葬した玄室（棺
を納める室）につづく長い地下の道を延道とい
う。そこから延は「のびる、のばす、つらなる」
の意味となる。　
参考：白川静『常用字解』（平凡社）

＊2　感染性心内膜炎　心臓の内膜が細菌に感染する病気。心臓弁が感染すると弁膜症を起こす。 　＊3　膀胱痛症候群　膀胱に原因不明の炎症が起こり、
それによって頻尿、膀胱や尿道の痛みなどの不快な症状が現れる。膀胱粘膜に特有のびらんを伴うものは「ハンナ型間質性膀胱炎」と呼ばれ、それ以外の
ものを「膀胱痛症候群」と呼ぶ。
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い
の
で
す
が
。
期
待
し
て
い
ま
す
。

【
Ｓ・Ｋ
さ
ん（
70
代
）神
奈
川
県
秦
野
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
よ
り
ひ
と
こ
と

　

わ
か
っ
て
い
て
も
な
か
な
か
で

き
な
い
の
が「
の
ん
び
り
」「
リ
ラ
ッ

ク
ス
」。
私
も
気
が
つ
く
と
歯
を
食

い
し
ば
っ
て
、つ
い
つ
い
根
を
詰
め

て
し
ま
い
ま
す
。
40
代
後
半
に
は
無

理
が
た
た
っ
て
過
換
気
を
起
こ
し
た

こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。
が
ん
ば
る
の

は
と
て
も
い
い
こ
と
。
で
も
、休
養

も
同
じ
く
ら
い
、い
い
こ
と
な
ん
で

す
よ
ね
。
急
が
ば
回
れ
。
み
な
さ
ん
、

く
れ
ぐ
れ
も
無
理
せ
ず
に
。
マ
イ
ペ

ー
ス
で
進
ん
で
い
き
ま
し
ょ
う
。

　

Ｓ
・
K
さ
ん
、
大
病
を
乗
り
越
え

て
定
年
ま
で
勤
務
な
さ
っ
た
お
つ
れ

あ
い
さ
ま
に
、深
く
敬
意
を
表
し
ま

す
。
病
気
に
な
り
、気
が
塞
ぐ
時
期

も
あ
る
で
し
ょ
う
。
音
楽
を
教
え
に

家
に
来
て
く
れ
る
方
を
頼
ん
だ
の
は
、

Ｓ
・
Ｋ
さ
ん
の
素
晴
ら
し
い
ご
判
断

で
し
た
。
ご
自
宅
に
戻
っ
て
、ま
た

歌
え
ま
す
よ
う
に
。

【O・Tさん　香川県観音寺市】

「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

「
聞
き
返
し
」だ
け
で

認
知
症
か
と

疑
わ
れ Ｋ

・Ｔ
さ
ん（
長
野
県
南
箕
輪
村
）

（
エ
ッ
？
　
い
ま
何
て
？
）

か
ら
だ
っ
て

こ
こ
ろ
の
友
だ
ち

か
ら
ん
こ
ろ
ん

Ａ
・Ｍ
さ
ん（
鹿
児
島
県
鹿
児
島
市
）

（
た
し
か
に
！
）

からころ川柳

からころ
ホームページと
公式Ｘ（旧 Twitter）も
ご覧下さい！

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！
最新号の記事内容や耳より
情報を発信しています。ぜ
ひチェックしてください！

と
焦
り
、
ま
た
落
ち
る
な
ど
と
い
う

こ
と
が
な
い
よ
う
、
こ
の
ま
ま
の
ス

ピ
ー
ド
で
の
ん
び
り
と
リ
ラ
ッ
ク
ス

を
心
が
け
て
生
活
し
て
い
き
た
い
で

す
。
同
じ
よ
う
な
方
へ
。
一
緒
に
の

ん
び
り
歩
き
ま
し
ょ
う
。

【
Ｙ・Ｙ
さ
ん（
30
代
）静
岡
県
浜
松
市
】

ま
だ
ま
だ
こ
れ
か
ら
も
、挑
戦
！

統
合
失
調
症
を
発
症
し
て
約
25
年

間
治
療
を
続
け
て
い
ま
す
。
そ
の
間

に
高
校
を
卒
業
し
、
資
格
を
取
り
、

さ
ら
に
ス
ー
パ
ー
の
ア
ル
バ
イ
ト
を

し
て
、
病
気
に
苦
し
め
ら
れ
な
が
ら

も
本
当
に
充
実
し
た
時
間
を
過
ご
し

て
き
ま
し
た
。
こ
れ
も
ひ
と
え
に
、

主
治
医
の
先
生
や
看
護
師
さ
ん
な
ど

の
優
秀
な
ス
タ
ッ
フ
の
方
の
ご
指
導

や
ご
判
断
、
適
切
な
治
療
が
あ
っ
て

こ
そ
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。
い
ま
は

自
動
車
の
普
通
免
許
を
取
得
し
た
い

と
考
え
て
い
ま
す
。
ま
ず
は
、
主
治

医
の
先
生
に
相
談
し
た
上
で
許
可
を

も
ら
え
れ
ば
と
思
っ
て
い
ま
す
。
ま

だ
ま
だ
こ
れ
か
ら
も
挑
戦
し
続
け
て
、

成
功
し
た
い
と
思
っ
て
お
り
ま
す
。

【
Ａ・Ｎ
さ
ん（
40
代
）栃
木
県
大
田
原
市
】

出
張
音
楽
教
室
で
、変
化
が

夫
が
48
歳
で
脳
内
出
血
（
小
脳
）

の
手
術
を
し
て
、
そ
の
後
60
歳
の
定

年
ま
で
無
事
に
生
活
で
き
ま
し
た
。

し
か
し
、
そ
の
後
次
か
ら
次
へ
と
い

ろ
い
ろ
な
病
気
を
も
ら
っ
て
し
ま
い
、

現
在
76
歳
で
す
が
心
を
病
ん
で
い
ま

す
。
歩
行
も
困
難
に
な
り
家
の
中
に

こ
も
り
が
ち
で
、
テ
レ
ビ
を
見
た
り
、

布
団
で
休
む
こ
と
が
多
い
で
す
。
そ

こ
で
、
昔
か
ら
ギ
タ
ー
を
弾
い
た
り
、

フ
ォ
ー
ク
ソ
ン
グ
が
好
き
で
し
た
の

で
、
家
に
教
え
に
来
て
く
だ
さ
る
講

師
を
頼
み
ま
し
た
。
と
て
も
す
ば
ら

し
い
方
で
、
本
人
が
楽
し
み
に
す
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
フ
ォ
ー
ク
ソ

ン
グ
を
歌
っ
た
り
、
ギ
タ
ー
を
弾
い

た
り
、
月
２
回
の
レ
ッ
ス
ン
で
す
。

現
在
ま
た
入
院
中
で
す
が
、
家
に
帰

っ
て
き
た
ら
ま
た
始
め
ら
れ
る
と
良
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イラスト：平野瑞恵

た
か
は
し
・
じ
ゅ
ん
こ
：
詩
人
。
千
葉
県
生
ま
れ
。

お
も
な
詩
集
に
『
時
の
雨
』（
読
売
文
学
賞
受
賞
）、『
海
へ
』（
藤
村
記
念
歴
程
賞
、
三
好
達
治
賞
受
賞
）、

『
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
」
�

シ
ロ
ヘ
ビ
坂

高
橋
順
子

坂
の
多
い
町
に
暮
ら
し
て
い
る
と

な
ん
だ
か
ん
だ
言
っ
て
も

二
足
歩
行
が
い
ち
ば
ん
具
合
が
い
い

シ
ロ
ヘ
ビ
坂
と
い
う
坂
が
あ
っ
て

び
み
ょ
う
に
曲
が
っ
て
い
る

そ
こ
で
は
ス
ミ
レ
が
種
を
飛
ば
し

サ
ク
ラ
ン
ボ
の
な
る
木
が
影
を
つ
く
る

四
足
歩
行
の
猫
が
優
雅
に
上
っ
て
ゆ
く

足
の
な
い
ヘ
ビ
も
通
る
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わたしの
気分転換

田川尚登さん

うららかPeople
認定NPO法人横浜こどもホスピスプロジェクト代表理事

別所哲也さん

潰瘍性大腸炎の
最新治療

よくわかる医療最前線

がん再発の不安と、
どうつきあうか

宮子あずささんの本音エッセー
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