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今号のおはなし
大きなピンク色の船に乗って数
日。ようやく目的の港に到着し
ました。「きれいな海だったね」
「かもめさんと友だちになれた
ね」と、楽しかった船旅を振り返
りました。さぁ、次なる目的地へ
出発―！
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第 7979 回

監修
若尾文彦先生
わかお・ふみひこ

国立研究開発法人国立がん研究センターがん
対策情報センター本部副本部長。国立がんセン
ター中央病院放射線診断部医長、がん対策情
報センター長などを経て現職。がん情報の提供、
がん対策などの研究に取り組む。

喫
煙
・
飲
酒
・
感
染
症
に

気
を
つ
け
て

―
―
が
ん
の
原
因
は
？

が
ん
は
、
生
活
習
慣
や
ウ
イ

ル
ス
感
染
な
ど
に
よ
っ
て
遺
伝

子
が
傷
つ
く
こ
と
で
発
症
し
ま

す
。
と
く
に
以
下
の
３
つ
は
発

症
の
リ
ス
ク
を
高
め
ま
す
。

①
喫
煙　
た
ば
こ
の
煙
に
は
多

く
の
発
が
ん
性
物
質
が
含
ま
れ

て
お
り
、
最
大
の
危
険
因
子
で

す
。
と
く
に
肺
、
肝
臓
、
胃
、

大
腸
、
食
道
、
膵
臓
、
頭
頸
部

（
頭
か
ら
首
ま
で
の
範
囲
）、
膀

胱
の
が
ん
の
リ
ス
ク
を
高
め
ま

す
。
肺
が
ん
で
は
、
受
動
喫
煙

（
他
人
の
た
ば
こ
の
煙
を
吸
う

こ
と
）で
も
リ
ス
ク
が
高
ま
り

ま
す
。

②
飲
酒　
ア
ル
コ
ー
ル
そ
の
も

の
や
、
ア
ル
コ
ー
ル
が
体
内
で

分
解
さ
れ
る
と
き
に
で
き
る
ア

セ
ト
ア
ル
デ
ヒ
ド
に
発
が
ん
性

が
あ
り
、
す
べ
て
の
が
ん
の
リ

ス
ク
を
高
め
ま
す
。
と
く
に
肝

臓
、
大
腸
、
食
道
、
頭
頸
部
の

が
ん
の
リ
ス
ク
を
高
め
ま
す
。

③
感
染
症　
以
下
の
３
つ
の
細

菌
や
ウ
イ
ル
ス
へ
の
感
染
は
、

特
定
の
が
ん
の
リ
ス
ク
を
高
め

ま
す
。

・
ピ
ロ
リ
菌
→
胃
が
ん

胃
が
ん
の
９
割
は
ピ
ロ
リ
菌

へ
の
感
染
か
ら
発
症
し
ま
す
。

多
く
は
井
戸
水
や
唾
液
か
ら
５

歳
ま
で
に
感
染
し
ま
す
。
50
代

以
上
の
日
本
人
の
７
割
が
感
染

し
て
い
ま
す
が
、
若
い
人
に
は

ほ
と
ん
ど
見
ら
れ
ま
せ
ん
。
除

菌
に
は
副
作
用
も
あ
る
の
で
、

利
益
と
不
利
益
を
考
え
て
、
医

師
と
相
談
し
て
決
め
ま
し
ょ
う
。

・
Ｂ
型
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
／
Ｃ
型

肝
炎
ウ
イ
ル
ス（
Ｈ
Ｂ
Ｖ
／
Ｈ

Ｃ
Ｖ
）→
肝
臓
が
ん

　

血
液
を
介
し
て
感
染
し
ま
す
。

以
前
は
医
療
機
関
で
の
感
染

（
注
射
針
の
使
い
回
し
な
ど
）が

あ
り
ま
し
た
が
、
今
で
は
な
く

な
り
、
タ
ト
ゥ
ー
や
ピ
ア
ス
の

穴
あ
け
な
ど
で
感
染
す
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
ウ
イ
ル
ス
検
査

を
受
け
た
こ
と
が
な
い
場
合
、

一
度
は
医
療
機
関
や
保
健
セ
ン

タ
ー
で
検
査
を
受
け
て
く
だ
さ

い
。

日
本
で
が
ん
に
な
る
人
は
年
間
約
百
万
人
。
２
人
に
１
人
は
一
生
に
一
度
は
が
ん
に
な
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

多
く
の
情
報
が
あ
ふ
れ
る
な
か
、
本
連
載
で
は
知
っ
て
お
く
べ
き
情
報
を
３
回
に
分
け
て
お
届
け
し
ま
す
。

ま
ず
は
、
め
ざ
ま
し
く
進
歩
し
て
い
る
、
薬
、
放
射
線
、
手
術
に
よ
る
「
標
準
治
療
」
か
ら
。

次
号
で
は
、
転
移
・
再
発
、
副
作
用
へ
の
対
処
法
や
「
治
験
」「
先
進
医
療
」
を
と
り
上
げ
ま
す
。

さ
ら
に
次
々
号
で
は
、
個
別
の
が
ん
に
つ
い
て
な
ど
、
読
者
か
ら
の
質
問
に
お
答
え
し
ま
す
。

そ
の
１

が
ん
治
療

薬
、
放
射
線
、
手
術

図1：がんのリスクを下げる生活習慣　参考：がん情報サービス

やめられない場合は
禁煙外来の受診も。
受動喫煙も避ける

禁煙する
飲まないのがベスト。
飲酒量を減らすほど
リスクは低下する

お酒を控える

太りすぎ、やせすぎに注意。
〈適正BMI値〉
女性21.0～24.9、男性21.0～26.9
BMI＝体重（kg）÷身長（m）÷身長（m）

適正体重を維持する

塩分は控えめにする。
野菜や果物を多く食べる。
熱い飲み物や食べ物は冷ましてから

食生活を見直す

18〜64歳は、毎日60分の歩行＋週１
回60分の汗をかくような運動（ジョギ
ングなど）。65歳以上は強度を問わず、
身体活動を毎日40分程度

体を動かす

控えめに

82025 vol.79取材・文：編集部　イラスト：橋本豊
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標
準
治
療
が
最
善
・
最
良

―
―
ど
ん
な
治
療
法
が
あ
る
？

薬
物
療
法
、
放
射
線
治
療
、

手
術
治
療
が
３
本
柱
で
す
。
こ

れ
ら
を
単
独
で
、
ま
た
は
組
み

合
わ
せ
な
が
ら
治
療
し
ま
す
。

　

そ
の
中
で
、
が
ん
の
種
類
や

状
態（
ス
テ
ー
ジ
）に
応
じ
て

有
効
性
が
科
学
的
に
証
明
さ
れ
、

推
奨
さ
れ
て
い
る
の
が
「
標
準

治
療
」
で
す
。
公
的
保
険
が
適

用
さ
れ
、
か
つ
診
療
ガ
イ
ド
ラ

イ
ン
で
も
推
奨
さ
れ
て
い
る
、

ま
ず
選
ぶ
べ
き
最
善
・
最
良
の

チ
ャ
ン
ピ
オ
ン
治
療
で
す
。

対
し
て
「
最
新
治
療
」
と
聞

く
と
、
新
し
く
優
良
な
治
療
法

と
い
う
印
象
を
受
け
ま
す
。
し

か
し
最
新
治
療
は
、
ま
だ
効
果

が
十
分
に
実
証
さ
れ
て
い
な
い

研
究
段
階
の
治
療
で
、
挑
戦
者

と
言
え
ま
す
。
厳
格
な
ル
ー
ル

に
基
づ
い
て
行
な
わ
れ
る
臨
床

試
験（
タ
イ
ト
ル
マ
ッ
チ
）で
、

有
効
と
確
認
さ
れ
た
も
の
が
新

し
い
標
準
治
療
に
な
り
ま
す

・
ヒ
ト
パ
ピ
ロ
ー
マ
ウ
イ
ル
ス

（
Ｈ
Ｐ
Ｖ
）

→
子
宮
頸
が
ん
や
肛
門
が
ん

性
経
験
が
あ
れ
ば
、
男
女
問

わ
ず
生
涯
で
一
度
は
感
染
す
る

と
い
わ
れ
て
い
る
一
般
的
な
ウ

イ
ル
ス
で
す
。
多
く
の
場
合
、

1
、
２
年
以
内
に
自
然
に
排
除

さ
れ
ま
す
が
、
感
染
状
態
が
続

く
と
、
子
宮
頸
が
ん
の
ほ
か
、

肛
門
が
ん
や
中
咽
頭
が
ん
な
ど

の
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。
女

性
は
婦
人
科
で
、
男
性
は
泌
尿

器
科
で
検
査
を
受
け
ら
れ
ま
す
。

体
型
や
食
生
活
な
ど
も
が
ん

の
発
症
に
関
わ
っ
て
い
ま
す
。

乳
が
ん
は
閉
経
後
の
肥
満
、
胃

が
ん
は
塩
分
の
摂
り
す
ぎ
、
食

道
が
ん
は
熱
い
も
の
の
飲
食
が
、

発
症
リ
ス
ク
を
高
め
ま
す
。

―
―
予
防
す
る
に
は
？

前
述
し
た
よ
う
に
、
が
ん
の

要
因
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
も
の
が

あ
る
一
方
、
な
ぜ
が
ん
に
な
っ

た
の
か
わ
か
ら
な
い
ケ
ー
ス
が
、

男
性
で
６
割
弱
、
女
性
で
７
割

以
上
あ
り
ま
す
。
し
た
が
っ
て
、

完
全
に
予
防
す
る
の
は
む
ず
か

し
い
と
言
え
ま
す
。

し
か
し
、
発
症
の
リ
ス
ク
は

生
活
習
慣
の
改
善（
図
１
）で
下

げ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、

予
防
し
き
れ
な
い
か
ら
こ
そ
が

ん
検
診
が
重
要
で
す
。
５
つ
の

が
ん
検
診（
＊
）は
、
受
け
る
こ

と
で
死
亡
率
が
低
下
す
る
と
科

学
的
に
証
明
さ
れ
て
お
り
、
国

が
推
奨
し
て
い
ま
す
。
住
民
検

診
な
ど
で
受
け
ら
れ
ま
す
。
早

期
に
発
見
で
き
れ
ば
、
治
療
に

よ
る
身
体
的
、
金
銭
的
な
負
担

が
軽
く
な
り
、
予
後
も
良
好
に

な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

（
図
２
）。
研
究
段
階
の
治
療
に

は
治
験
や
先
進
医
療
が
あ
り
ま

す
。イ

ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
や
書
籍
な

ど
で
は
「
最
新
」
を
謳
う
自
由

診
療（
全
額
自
己
負
担
の
治
療

や
サ
プ
リ
メ
ン
ト
な
ど
の
代
替

医
療
）の
情
報
も
あ
ふ
れ
て
い

ま
す
が
、
科
学
的
根
拠
が
不
十

分
な
の
に
「
完
治
す
る
」
な
ど

と
断
言
す
る
も
の
も
あ
り
、
注

意
が
必
要
で
す（
治
験
や
先
進

医
療
の
受
け
方
、
情
報
に
翻
弄

さ
れ
な
い
た
め
の
心
得
は
次
号

で
詳
述
し
ま
す
）。

事
前
の
検
査
で

効
果
的
な
薬
が
わ
か
る

―
―
薬
物
療
法
の
進
化
に
つ
い

て
教
え
て
く
だ
さ
い
。

近
年
の
が
ん
治
療
を
劇
的
に

変
え
た
の
は
、「
分
子
標
的
薬
」

と
「
免
疫
チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト

阻
害
薬
」
で
す（
図
3︲Ａ
）。
以

前
か
ら
広
く
使
わ
れ
て
き
た
抗

が
ん
剤
は
、
が
ん
細
胞
だ
け
で

図２：もっともすぐれた治療が「標準治療」の座へ

臨床試験のうち、未承認の薬
や治療法について、国の承認
を得るために行なう試験のこ
と。基本的に自己負担なし

治験

研究段階の治療

臨床試験

現在は保険適用外だが、保険
診療にすべきか検討が必要で
あると厚生労働大臣が定めた
治療法。通常の治療との共通
部分（診察・検査・入院料な
ど）は保険が利くが、先進医
療の部分は全額自己負担に

先進医療 従来の
標準治療

新しい標準治療挑戦者

新チャンピオン

現チャンピオン

タイトルマッチ

効果を比較

9 vol.79 2025
＊5つのがん検診　胃がん（胃部X線検査または胃内視鏡検査：50歳以上、2年に1回。胃部X線検査は40歳以上、年1回も可）、大腸がん（便潜血検査：
40歳以上、1年に1回）、肺がん（胸部X線検査および喀痰細胞診：40歳以上、1年に1回。喀痰細胞診は50歳以上で喫煙量の多い方）、乳がん（マンモグ
ラフィ：40歳以上、2年に1回）、子宮頸がん（細胞診：20歳以上、2年に1回。HPV検査単独法〈一部の地域のみ。今後拡大予定〉：30歳以上、5年に1回）
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・
免
疫
チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト
阻

害
薬体

が
本
来
持
っ
て
い
る
免
疫

の
力
を
強
め
る
薬
で
、
免
疫
療

法
の
ひ
と
つ
で
す
。
２
０
１
１

年
、
世
界
に
先
駆
け
て
日
本
で

承
認
さ
れ
ま
し
た
。

免
疫
と
は
、
異
物
の
侵
入
を

防
い
だ
り
、
侵
入
し
た
異
物
を

追
い
出
し
た
り
す
る
体
の
仕
組

み
の
こ
と
で
す
。
が
ん
細
胞
に

は
、
免
疫
に
ブ
レ
ー
キ
を
か
け

て
攻
撃
を
逃
れ
る
仕
組
み
を
も

つ
も
の
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
薬

は
、
ブ
レ
ー
キ
を
は
ず
し
、
免

疫
本
来
の
力
で
が
ん
細
胞
を
倒

せ
る
よ
う
に
働
き
か
け
ま
す
。

事
前
に
、
薬
の
有
効
性
を
調
べ

る
た
め
の
Ｐ
Ｄ
‐
Ｌ
１
検
査

（
ま
た
は
Ｃ
Ｔ
Ｌ
Ａ
‐
４
検
査
）

を
行
な
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

―
―
薬
が
効
か
な
い
と
き
は
？

最
初
の
投
薬
が
う
ま
く
い
か

な
い
と
が
っ
か
り
す
る
患
者
さ

ん
が
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
が
、
ご

安
心
を
。
抗
が
ん
剤
も
含
め
て
、

年
々
新
薬
が
開
発
さ
れ
て
い
ま

な
く
正
常
な
細
胞
に
も
影
響
を

及
ぼ
し
、
嘔
吐
な
ど
の
副
作
用

が
出
や
す
い
の
が
難
点
で
し
た
。

・
分
子
標
的
薬

が
ん
細
胞
に
見
ら
れ
る
特
徴

的
な
分
子
を
タ
ー
ゲ
ッ
ト
と
し

て
攻
撃
す
る
薬
で
す
。
こ
の
分

子
は
遺
伝
子
変
異
に
よ
っ
て
つ

く
ら
れ
ま
す
が
、
変
異
に
は
さ

ま
ざ
ま
な
タ
イ
プ
が
あ
る
た
め
、

事
前
に
細
胞
を
採
取
し
て
検
査

を
行
な
い
ま
す
。
薬
の
対
象
と

な
る
タ
イ
プ
で
あ
れ
ば
、
効
果

が
期
待
で
き
ま
す
。
た
だ
し
、

皮
膚
障
害
や
た
ん
ぱ
く
尿
な
ど
、

抗
が
ん
剤
と
は
違
っ
た
副
作
用

が
出
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

図３：治療の進化

Ａ：薬物療法 Ｂ：放射線治療 Ｃ：手術治療

抗がん剤 開腹手術従来の放射線

強度変調放射線治療
放射線をピンポイントかつ強弱を変えて照
射し、がん細胞のみを破壊。コンピュータ
ソフトを使ってがんに当てる放射線量を事
前にシミュレートする

低侵襲手術
傷口が小さく体への負担が少ない。
モニターを見ながら的確に施術できる

分子標的薬
遺伝子検査で特定された分子のみを攻撃
するため副作用が少ない

免疫チェックポイント阻害薬
T細胞にブレーキがかかる仕組みを「免疫
チェックポイント」という。T細胞を助けて、
免疫本来の力を発揮できるようにする

がん
細胞

がん
細胞

T細胞

腹腔鏡手術
胸腔鏡手術

ロボット
支援下手術

正常
細胞

正常
細胞

がん細胞が
ブレーキを
かけている

ブレーキが
はずされて
攻撃できる

102025 vol.79
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あ
け
て
内
視
鏡
や
鉗か

ん

子し
（
細
長

い
マ
ジ
ッ
ク
ハ
ン
ド
の
よ
う
な

手
術
器
具
）を
入
れ
、モ
ニ
タ

ー
で
観
察
し
な
が
ら
が
ん
を
切

除
し
ま
す
。傷
口
が
小
さ
い
た

め
体
力
の
回
復
も
早
く
、入
院

期
間
も
短
縮
で
き
ま
す
。

・
ロ
ボ
ッ
ト
支
援
下
手
術

医
師
が
患
部
の
立
体
画
像
を

見
な
が
ら
、ロ
ボ
ッ
ト
ア
ー
ム

を
操
作
し
て
が
ん
を
切
除
す
る

腹
腔
鏡
／
胸
腔
鏡
手
術
で
す
。

手
ぶ
れ
せ
ず
、精
度
の
高
い
手

術
が
行
な
え
ま
す
。

　

が
ん
が
小
さ
い
場
合
、内
視

鏡
治
療
と
な
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。口
や
肛
門
か
ら
内
視
鏡
を

入
れ
て
、特
殊
な
器
具
で
が
ん

を
切
除
し
ま
す
。

通
院
治
療
が
主
流
に

―
―
治
療
に
は
入
院
が
必
要
？

こ
れ
ま
で
は
、
数
週
間
の
入

院
が
必
要
で
し
た
。
現
在
で
は

日
数
が
短
縮
さ
れ
、
手
術
し
て

も
２
週
間
以
内
の
入
院
で
す
み
、

２
回
目
以
降
の
薬
物
療
法
は
外

来
で
行
な
わ
れ
る
よ
う
に
な
っ

て
き
ま
し
た
。
制
吐
剤
な
ど
の

副
作
用
を
抑
え
る
薬
の
種
類
が

増
え
て
、
体
調
を
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
し
や
す
く
な
っ
た
こ
と
も
そ

の
理
由
の
ひ
と
つ
で
す
。
有
効

な
内
服
薬
が
開
発
さ
れ
た
こ
と

で
、
通
院
回
数
を
減
ら
せ
る
場

合
も
あ
り
ま
す
。
ま
た
呼
吸
器

内
科
や
消
化
器
内
科
に
は
薬
物

療
法
を
専
門
的
に
行
な
う
腫

瘍
内
科
医
が
増
え
て（
従
来
は

外
科
医
が
担
当
）、
的
確
な
投

薬
を
行
な
え
る
よ
う
に
な
っ
て

い
ま
す
。
日
帰
り
で
点
滴
な
ど

の
治
療
が
受
け
ら
れ
る
通
院
治

療
セ
ン
タ
ー
も
各
地
で
増
え
て
、

午
前
中
に
点
滴
を
受
け
て
午
後

か
ら
出
勤
す
る
な
ど
、
治
療
と

社
会
生
活
を
両
立
で
き
る
場
合

も
多
く
な
っ
て
き
ま
し
た
。

医
師
と
話
し
合
っ
て
決
断

―
―
よ
り
よ
い
治
療
を
受
け
る

た
め
に
心
が
け
る
こ
と
は
？

以
前
は
、
医
師
が
自
ら
の
知

識
と
経
験
か
ら
、
ベ
ス
ト
と
思

わ
れ
る
治
療
を
決
め
る
の
が
一

般
的
で
し
た
。
し
か
し
最
近
で

は
、
シ
ェ
ア
ー
ド
・
デ
ィ
シ
ジ

ョ
ン
・
メ
イ
キ
ン
グ（
共
同
意

思
決
定
）と
い
う
考
え
方
が
尊

重
さ
れ
て
い
ま
す
。
患
者
さ
ん

は
自
分
の
生
活
環
境
や
価
値
観

を
医
師
に
伝
え
、
医
師
は
治
療

の
選
択
肢
に
つ
い
て
助
言
し
、

お
互
い
が
協
力
し
て
方
針
を
決

め
て
い
き
ま
す
。

わ
か
ら
な
い
こ
と
は
医
師
に

質
問
し
、
希
望
や
価
値
観
を
伝

え
て
く
だ
さ
い
。

「
遠
方
の
孫
の
結
婚
式
に
出
席

し
た
い
の
で
、
そ
の
期
間
の
治

療
は
控
え
た
い
」

「
友
人
と
富
士
登
山
を
計
画
し

て
い
る
の
で
、術
後
の
リ
ハ
ビ

リ
を
強
化
し
て
ほ
し
い
」

「
ダ
ン
ス
を
し
て
い
て
衣
装
を

着
る
の
で
、大
き
な
傷
は
残
し

た
く
な
い
」

な
ど
、
遠
慮
は
い
り
ま
せ
ん
。

合
言
葉
は
「（
腑
に
）お
・
ち
・

た
・
か
」（
図
４
）
で
す
。
納
得

で
き
る
治
療
を
受
け
る
た
め
に
、

ぜ
ひ
覚
え
て
お
い
て
く
だ
さ
い
。

す
。
最
初
に
あ
ま
り
効
果
が
な

く
て
も
、「
二
の
矢
」「
三
の
矢
」

「
四
の
矢
」
と
薬
を
変
更
し
な

が
ら
、
が
ん
を
叩
き
ま
す
。

放
射
線
は
的
確
に

―
―
放
射
線
治
療
の
進
化
は
？

放
射
線
を
が
ん
に
ピ
ン
ポ
イ

ン
ト
に
当
て
る
技
術
が
向
上
し

て
い
ま
す
。
放
射
線
の
形
や
強

弱
を
変
え
な
が
ら
さ
ま
ざ
ま
な

方
向
か
ら
照
射
す
る
「
強
度
変

調
放
射
線
治
療（
Ｉ
Ｍ
Ｒ
Ｔ
）」

は
、
集
中
的
に
が
ん
を
攻
撃
し
、

正
常
な
細
胞
へ
の
ダ
メ
ー
ジ
を

減
ら
し
ま
す（
図
3
︲
Ｂ
）。

手
術
の
傷
は
小
さ
く

―
―
手
術
治
療
の
進
化
は
？
　

従
来
は
開
腹
手
術
や
開
胸
手

術
が
基
本
で
し
た
が
、
現
在
で

は
体
へ
の
負
担
が
少
な
い
低
侵

襲
手
術
が
主
流
で
す（
図
3︲Ｃ
）。

・
腹
腔
鏡
／
胸
腔
鏡
手
術

お
な
か
や
胸
に
数
か
所
穴
を

図４：治療を受けるときに確認すること

オプション（治療の選択肢）の
すべてを知ることができたかお

価値観をきちんと
伝えられて、希望
に沿ったサポート
を受けられるか

か

（各治療の）長所を知る
ことができたかち

（各治療の）短所を知る
ことができたかた

腑
に

11 vol.79 2025

がん治療に関する悩みや困りごとをお寄せください
（P.25のアンケート用紙をご利用ください）。
次々号の当欄にて専門家が回答します。

参考：『これからのヘルスリテラシー　健康を決める力』
（中山和弘著、講談社）
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肩
こ
り
は
病
気
で
は
な
く

〝
症
状
〟
で
す
。
そ
の
痛
み
は
、

肩
周
辺
の
筋
肉
内
に
老
廃
物
が

た
ま
る
こ
と
で
引
き
起
こ
さ
れ

ま
す
。
長
時
間
同
じ
姿
勢
で
い

た
り
、
首
を
前
に
突
き
出
す
よ

う
な
姿
勢
が
習
慣
化
す
る
こ
と

で
肩
周
辺
の
筋
肉
が
収
縮
し
、

血
流
が
低
下
。
乳
酸
な
ど
の
老

廃
物
が
筋
肉
に
た
ま
っ
て
、
痛

み
や
こ
り
を
引
き
起
こ
し
ま
す

（
図
1
）。

筋
肉
が
収
縮
し
て
し
ま
う
誘

因
に
は
、
以
下
の
よ
う
な
も
の

肩こりを改善しよう

が
あ
り
ま
す
。

【
姿
勢
】
パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ー

ト
フ
ォ
ン
を
長
時
間
見
る
こ
と

で
猫
背
に
な
り
、
首
が
前
に
出

る
姿
勢
が
習
慣
化
。
頭
の
重
さ

を
支
え
る
た
め
に
首
や
背
中
の

筋
肉
が
緊
張
・
収
縮
す
る
。

【
加
齢
】
肩
の
筋
力
が
低
下
し
、

腕
や
頭
、
首
の
重
み
が
負
担
と

な
る
。

【
体
型
】
な
で
肩
の
人
や
首
が

長
い
人
は
、
頭
を
支
え
る
首
の

筋
肉
に
負
担
が
か
か
る
。

【
生
活
習
慣
】
重
い
シ
ョ
ル
ダ

ー
バ
ッ
グ
な
ど
を
い
つ
も
同
じ

側
の
肩
に
か
け
る
。

【
冷
え
】
長
時
間
、
冷
房
に
あ

編集部員ウサ吉

第 6767 回

重
度
の
肩
こ
り
持
ち
で
す
。
長
年
の
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
の
せ

い
だ
と
分
か
っ
て
い
る
の
で
す
が
、
仕
事
を
辞
め
る
わ
け

に
も
い
か
ず
、
今
日
も
首
や
肩
、
背
中
を
ち
ょ
い
ち
ょ
い

も
ん
で
み
た
り
…
…
。
肩
こ
り
を
治
す
こ
と
は
で
き
る
の

で
し
ょ
う
か
。

（
Ｋ
・
Ｙ
さ
ん　
鹿
児
島
市　
40
代
）

そ
も
そ
も

「
肩
こ
り
」と
は
？

Ｑ1

監修
今井晋二先生

いまい・しんじ

滋賀医科大学教授。滋賀医科大学医学部附属
病院副病院長。日本肩関節学会理事長。日本
整形外科学会整形外科専門医。日本リハビリ
テーション医学会リハビリテーション科専門
医・指導医。

血管

筋肉

老廃物

血流

10万人を対象とした調査で、約72.5％の人が痛みを自覚していることが分かった、肩こり。
自分で予防や改善はできるのでしょうか。また、肩こりの陰に予期せぬ病気が隠れている可
能性は？　肩こりについて滋賀医科大学教授の今井晋二先生にうかがいました。

図1：

肩こりのメカニズム参考：監修・今井晋二
『40 歳からの肩こり・肩の痛み』（NHK 出版）

筋肉が収縮し、
血管が圧迫される。

筋肉内に老廃物がたまり、
こりや痛みを引き起こす。

血管が圧迫されることで、
血流が低下する。

122025 vol.79
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図2：

肩の動きに
関わる
筋肉

ス
ク
ワ
ー
ク
が
続
い
た
ら
20
分

に
１
回
程
度
行
な
う
と
、
肩
こ

り
が
和
ら
い
で
く
る
で
し
ょ
う
。

肩
こ
り
が
ひ
ど
い
と
き
は
つ

い
つ
い
自
分
で
そ
の
箇
所
を
も

ん
で
し
ま
い
ま
す
が
、
も
む
と

筋
肉
を
痛
め
て
し
ま
う
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
し

て
も
ら
っ
た
場
合
も
、
一
時
的

に
血
行
が
良
く
な
っ
て
肩
こ
り

が
改
善
し
た
よ
う
に
感
じ
ま
す

が
、
翌
日
さ
ら
に
痛
く
な
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
い
わ
ゆ

る
〝
も
み
か
え
し
〟
で
す
。
刺

激
が
強
す
ぎ
て
筋
肉
が
損
傷
し
、

炎
症
を
起
こ
し
て
し
ま
う
の
で

す
。
も
ち
ろ
ん
、
マ
ッ
サ
ー
ジ

や
整
体
に
行
っ
て
改
善
さ
れ
る

場
合
も
あ
り
ま
す
が
、
も
む
よ

り
は
ス
ト
レ
ッ
チ
で
筋
肉
を
伸

ば
し
ま
し
ょ
う
。

痛
み
が
長
期
間
続
い
て
い
る
、

耐
え
難
い
ほ
ど
の
痛
み
が
あ
る

と
い
っ
た
場
合
、
病
気
が
隠
れ

て
い
る
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。

肩
周
辺
の
病
気
が
原
因
の
場
合

肩
関
節
や
腱
板
に
障
害
が
発

生
し
て
い
る
と
、
通
常
の
肩
こ

り
よ
り
も
強
く
耐
え
難
い
痛
み

が
生
じ
ま
す
。

【
凍
結
肩
】（
四
十
肩
、
五
十
肩
）

肩
関
節
の
周
囲
の
炎
症
。

【
腱
板
断
裂
】
肩
関
節
に
あ
る

腱
板
が
裂
け
た
り
切
れ
た
り
し

た
状
態
の
こ
と
で
す
。
加
齢
に

よ
り
腱
の
柔
軟
性
が
失
わ
れ
て

起
こ
る
ケ
ー
ス
や
ケ
ガ
が
原
因

で
起
こ
る
ケ
ー
ス
が
あ
り
ま
す
。

【
石
灰
性
腱
炎
】
腱
板
の
中
に

骨
の
成
分
で
あ
る
石
灰
が
た
ま

り
、
炎
症
を
起
こ
し
ま
す
。

【
変
形
性
肩
関
節
症
】
肩
関
節

の
軟
骨
が
す
り
減
っ
て
炎
症
を

起
こ
し
ま
す
。
加
齢
に
よ
る
も

の
と
、
ケ
ガ
が
原
因
の
も
の
が

あ
り
ま
す
。

こ
れ
ら
が
原
因
の
場
合
は
、

単
な
る
肩
こ
り
の
痛
み
よ
り
も

強
く
、
長
く
続
き
ま
す
。
受
診

し
た
ほ
う
が
良
い
で
し
ょ
う
。

そ
の
場
合
、
肩
や
腕
の
「
ど
の

肩
こ
り
に
関
係
す
る

筋
肉
は
ど
れ
？

Ｑ2

肩
こ
り
を

改
善
す
る
に
は
？

Ｑ3

病
気
が
原
因
の

肩
こ
り
も
あ
る
？

Ｑ4

肩
の
周
辺
は
さ
ま
ざ
ま
な
筋

肉
で
構
成
さ
れ
て
い
ま
す
（
図

２
）。
肩
の
表
層
部
分
に
も
っ

と
も
大
き
く
広
が
っ
て
い
る
の

が
僧
帽
筋
で
、
肩
こ
り
に
な
り

や
す
い
筋
肉
で
す
。
僧
帽
筋
の

下
に
あ
る
菱り

ょ
う
け
い
き
ん

形
筋
も
肩
こ
り
と

深
く
関
わ
っ
て
い
ま
す
。

肩
関
節
を
し
な
や
か
に
滑
ら

か
に
動
か
せ
る
よ
う
保
つ
こ
と

が
大
切
で
す
。
そ
の
た
め
に
有

効
な
の
が
ス
ト
レ
ッ
チ
。
ス
ト

レ
ッ
チ
に
は
マ
ッ
サ
ー
ジ
と
同

じ
効
果
が
あ
り
、
老
廃
物
が
た

ま
っ
た
部
分
を
ほ
ぐ
し
て
く
れ

ま
す
。

ス
ト
レ
ッ
チ
と
筋
ト
レ
を
そ

れ
ぞ
れ
2
種
類
ご
紹
介
し
ま
す

（
図
３
）。
痛
む
箇
所
を
確
認
し
、

そ
の
部
位
を
伸
ば
す
こ
と
を
意

識
し
て
行
な
っ
て
く
だ
さ
い
。

肩
こ
り
予
防
に
は
、
以
下
の

3
つ
の
ス
テ
ッ
プ
で
習
慣
化
し
、

継
続
す
る
こ
と
が
効
果
的
で
す
。

❶
気
に
な
る（
痛
む
）
部
位
を

ス
ト
レ
ッ
チ
で
伸
ば
す

❷
慣
れ
て
き
た
ら
そ
の
部
位
を

筋
ト
レ
で
鍛
え
、
筋
力
ア
ッ
プ

❸
症
状
が
改
善
し
て
き
た
ら
ス

ト
レ
ッ
チ
＋
筋
ト
レ
を
組
み
合

わ
せ
、
週
３
回
以
上
を
目
安
に

継
続図

3
の
２
つ
の
ス
ト
レ
ッ
チ

と
筋
ト
レ
は
、
い
ず
れ
も
座
っ

た
状
態
で
も
で
き
る
の
で
、
デ

た
る
な
ど
し
て
体
が
冷
え
、
血

行
が
悪
く
な
る
。

こ
れ
ら
が
肩
こ
り
を
引
き
起

こ
し
ま
す
。
肩
こ
り
に
な
る
と

痛
む
部
位
が
コ
リ
コ
リ
し
ま
す

が
、
そ
れ
が
ま
さ
に
老
廃
物
に

よ
り
筋
肉
が
硬
く
な
っ
て
い
る

状
態
で
す
。

左側：表層の筋肉
右側：深部の筋肉

参考：監修・今井晋二『40 歳からの肩こり・肩の痛み』（NHK 出版）

僧
そうぼうきん

帽筋

三
さんかくきん
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小
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円筋

棘
きょくじょうきん

上筋

菱
りょうけいきん

形筋

肩
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ストレッチ「肩甲骨寄せ」　 筋トレ「まいりました」

筋トレ「スカイダイビング」ストレッチ「おへそのぞき」　

部
分
が
痛
い
か
」
を
チ
ェ
ッ
ク

し
、
さ
ら
に
「
腕
を
下
ろ
し
た

状
態
か
ら
、
横
方
向
に
徐
々
に

上
げ
て
い
っ
た
と
き
、
何
度
ぐ

ら
い
の
角
度
で
痛
み
が
生
じ
る

か
」
を
確
認
し
て
お
き
、
医
師

に
伝
え
る
と
ス
ム
ー
ズ
な
診
断

に
つ
な
が
り
ま
す
。

た
だ
し
、
こ
う
し
た
病
気
で

も
ま
っ
た
く
痛
み
が
な
い
こ
と

が
あ
り
ま
す
。

た
と
え
ば
腱
板
断
裂
は
、
60

歳
以
上
の
10
％
以
上
に
見
ら
れ

ま
す
。
仮
に
60
歳
以
上
の
人
口

が
３
０
０
０
万
人
だ
と
し
て
、

約
３
０
０
万
人
が
腱
板
断
裂
に

な
っ
て
い
る
と
い
う
計
算
に
な

り
ま
す
が
、
そ
の
う
ち
の
90
％

に
あ
た
る
２
７
０
万
人
は
無
症

候
性
腱
板
断
裂
で
あ
り
、
痛
み

を
感
じ
な
い
ま
ま
過
ご
し
て

い
ま
す
。
痛
み
が
な
く
、
日
常

生
活
に
支
障
も
な
け
れ
ば
、
治

療
を
す
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

予
防
の
た
め
に
、
ス
ト
レ
ッ
チ

と
筋
ト
レ
を
習
慣
化
し
ま
し
ょ

う
。

肩
周
辺
以
外
の
病
気
が

原
因
の
場
合

ま
れ
な
ケ
ー
ス
で
す
が
、
肩

こ
り
に
は
肩
周
辺
以
外
の
病
気

が
隠
れ
て
い
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
肩
こ
り
以
外
に
、
以
下
の

よ
う
な
症
状
が
あ
る
場
合
も
受

診
し
ま
し
ょ
う
。

　
階
段
を
上
る
な
ど
軽
い
運
動

を
し
た
と
き
に
肩
が
痛
み
、
同

時
に
胸
が
痛
ん
だ
り
、
締
め
付

け
ら
れ
る
よ
う
な
感
じ
が
す
る

→
狭
心
症
や
心
筋
梗
塞
の
可
能

性
　
首
や
肩
を
動
か
し
て
い
な
い

の
に
肩
が
痛
い
→
骨
や
内
臓
疾

患
の
可
能
性

　
時
間
が
経
っ
て
も
痛
み
が
軽

減
せ
ず
進
行
し
、
強
く
な
る
→

が
ん
の
可
能
性

受
診
の
際
に
は
、
肩
こ
り
以

外
の
症
状
に
つ
い
て
も
医
師
に

伝
え
ま
し
ょ
う
。

ウ
サ
吉
の
感
想

ま
ず
は
ス
ト
レ
ッ
チ
。
痛
い

部
分
を
確
か
め
な
が
ら
や
っ
て

み
よ
う
。

取材・文：有川美紀子　イラスト：磯田裕子

浅めにいすに腰掛け、両足を床に。背筋
を伸ばし、大きなボールを抱えるイメー
ジで両腕で輪をつくる。

背筋を伸ばし脇を締め、前腕を前に出す。
手の平を上にして親指を立てる。

親指を立てたまま腕を左右にゆっくり開
く。肩甲骨が寄っているのを意識する。
2 〜 3 セット行なう。

両腕を上げ、肩・肘は 90°になるように
曲げる。両腕を後方へゆっくりと引き元
に戻す。10 セット。

おへそをのぞくようにして頭を下げ、腕
を前 方へ伸ばし、背 中を後 方へ引き、
30 秒キープ。2 〜 3 セット行なう。

両肘を机につき背中を少し丸め、手を頭
の上に。肘と頭を動かさず、前腕を外側
に開き、元に戻す。10 セット。

図3：肩こりを改善するストレッチ＆筋トレ

僧帽筋中部

僧帽筋下部

参考：監修・今井晋二 
『40 歳からの肩こり・肩の痛み』（NHK 出版）
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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）

デ
イ
サ
ー
ビ
ス（
通
所
介
護
）

は
、
利
用
者
が
施
設
に
通
い
、

食
事
や
入
浴
・
機
能
訓
練
な
ど

の
生
活
支
援
を
受
け
ら
れ
る
介

護
サ
ー
ビ
ス
で
す
。
当
人
の
身

体
機
能
の
維
持
や
外
部
と
の
交

流
と
い
う
目
的
だ
け
で
な
く
、

家
族
の
レ
ス
パ
イ
ト
ケ
ア（
休

息
支
援
）と
し
て
の
一
面
も
担

っ
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
当
人
に
「
デ
イ
サ

ー
ビ
ス
に
行
っ
て
み
な
い
？
」

と
提
案
す
る
と
、「
絶
対
に
行

か
な
い
！
」「
な
ん
で
そ
ん
な

と
こ
ろ
に
行
か
な
き
ゃ
い
け
な

い
の
⁉
」
と
、
強
い
拒
否
の
言

葉
が
返
っ
て
く
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
途
方
に
暮
れ
た
ご
家
族

か
ら
「
ど
う
説
得
す
れ
ば
い
い

か
…
…
」
と
相
談
さ
れ
る
ケ
ー

ス
も
珍
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。

｢

い
や
だ
」
の
裏
に
あ
る

気
持
ち
を
理
解
す
る

当
人
は
な
ぜ
、
デ
イ
サ
ー
ビ

ス
を
拒
否
す
る
の
で
し
ょ
う
か
。

多
く
の
場
合
、
そ
の
裏
に
は
不

安
や
恐
怖
が
隠
れ
て
い
ま
す
。

そ
れ
を
無
視
し
て
説
得
し
よ
う

と
す
る
と
、
信
頼
関
係
を
損
ね
、

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
へ
の
拒
否
感
を

よ
り
強
め
て
し
ま
い
ま
す
。
大

切
な
の
は
、「
何
が
い
や
な
の

か
」
を
見
極
め
る
こ
と
で
す
。

ま
ず
は
説
得
し
よ
う
と
構
え

ず
に
、
お
茶
で
も
飲
み
な
が

ら
「
ど
ん
な
と
こ
ろ
が
い
や
な

の
？
」
と
尋
ね
て
み
て
く
だ
さ

い
。「
ま
だ
介
護
は
必
要
な
い
」

「
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
で
何
を
す
る

の
か
わ
か
ら
な
い
」「
知
ら
な

い
人
ば
か
り
の
と
こ
ろ
に
行
き

た
く
な
い
」
…
…
い
ろ
い
ろ
な

反
応
が
あ
る
と
思
い
ま
す
。
否

定
せ
ず
、
じ
っ
く
り
受
け
止
め

ま
し
ょ
う
。
と
き
に
は
、
話
を

聞
い
た
だ
け
で
少
し
前
向
き
に

な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
と
は

い
え
、
あ
せ
り
は
禁
物
で
す
。

気
持
ち
に
合
わ
せ
た

解
決
策
を
考
え
る

当
人
の
気
持
ち
が
わ
か
っ
た

ら
、
そ
れ
に
応
じ
た
働
き
か
け

を
考
え
ま
す
。

た
と
え
ば
「
ま
だ
介
護
は
必

要
な
い
」
と
考
え
て
い
る
方
に

は
、
介
護
サ
ー
ビ
ス
で
は
な
く

趣
味
の
場
と
し
て
す
す
め
る
の

も
一
手
で
す
。
趣
味
や
興
味

の
あ
る
こ
と
が
レ
ク
リ
エ
ー

シ
ョ
ン
に
あ
る
施
設
を
探
し
、

「
手
芸
を
や
り
に
い
か
な
い
？
」

「
俳
句
仲
間
が
で
き
る
か
も
」

と
声
を
か
け
て
み
る
。「
知
ら

な
い
人
ば
か
り
の
と
こ
ろ
は
い

や
」
と
い
う
場
合
は
、
周
囲
に

相
談
し
、
知
り
合
い
や
親
戚
が

利
用
し
て
い
る
施
設
を
紹
介
し

て
み
る
。「
ど
ん
な
と
こ
ろ
か

わ
か
ら
な
い
」
と
不
安
に
感
じ

て
い
た
ら
、「
見
学
だ
け
し
て

み
な
い
？
」
と
誘
っ
て
み
る
。

や
り
方
は
人
そ
れ
ぞ
れ
で
す
。

と
き
に
は
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー

な
ど
、
第
三
者
か
ら
声
を
か
け

る
ほ
う
が
効
果
的
な
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
当
人
か
ら
聞
き
出
し

た
不
安
を
メ
モ
し
て
、
ケ
ア
マ

ネ
ジ
ャ
ー
や
地
域
包
括
支
援
セ

ン
タ
ー
な
ど
の
介
護
の
プ
ロ
に

相
談
す
る
の
も
お
す
す
め
で
す
。

楽
し
か
っ
た
気
持
ち
を

共
有
す
る

認
知
症
の
方
に
よ
く
あ
る
の

が
、
一
度
行
っ
て
み
て
良
い
印

象
を
持
っ
て
も
、
次
回
に
は
忘

れ
て
、
ま
た
拒
否
し
て
し
ま
う

ケ
ー
ス
で
す
。

こ
の
と
き
、「
こ
の
前
行
っ

た
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
だ
よ
」
と
説

明
し
て
も
、
あ
ま
り
効
果
は
あ

り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
認
知
症

に
は
〈
感
情
の
記
憶
〉
は
残
り

や
す
い
と
い
う
特
徴
が
あ
り
ま

す
。
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
に
行
っ
た

後
は
、「
に
ぎ
や
か
で
楽
し
か

っ
た
ね
」「
花
壇
が
き
れ
い
だ
っ

た
ね
」
な
ど
、
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な

感
情
を
共
有
し
て
お
き
ま
し
ょ

う
。
次
に
拒
否
さ
れ
た
と
き
も
、

「
歌
を
歌
っ
て
楽
し
か
っ
た
で
し

ょ
」「
花
壇
が
き
れ
い
だ
っ
た
ね
」

と
〈
楽
し
か
っ
た
感
情
〉
を
思

い
出
さ
せ
る
こ
と
で
、
拒
否
が

和
ら
ぐ
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
は
、
介
護
す

る
側
と
さ
れ
る
側
、
両
方
の
負

担
を
軽
減
す
る
、
在
宅
介
護
の

強
い
味
方
で
す
。
一
度
拒
否
さ

れ
て
も
あ
せ
ら
ず
に
、
介
護
の

プ
ロ
の
手
も
借
り
な
が
ら
、
利

用
を
検
討
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

第25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、
デイサービスの利用をすすめる際のポイントをうかがいました。

デイサービスの利用を
拒否されたら……
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重
な
れ
ば
、
誰
か
を
後
回
し
に

し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。
ほ
か

に
や
り
よ
う
が
あ
り
ま
せ
ん
。

今
も
私
は
、
彼
女
を
後
回
し

に
し
た
自
分
の
判
断
は
、
や
む

を
得
な
か
っ
た
と
考
え
て
い
ま

す
。一

方
で
、
後
回
し
に
さ
れ
た

彼
女
が
怒
る
の
も
ま
た
、
当
然

の
反
応
で
し
ょ
う
。

「
わ
か
り
ま
す
」
よ
り

「
お
察
し
し
ま
す
」

こ
の
よ
う
な
場
面
の
対
処
と

し
て
は
、
患
者
さ
ん
が
怒
る
気

持
ち
を
当
然
と
思
い
な
が
ら
、

命
に
関
わ
る
こ
と
、
後
回
し
に

す
る
と
事
態
が
悪
く
な
る
こ
と

を
先
に
や
る
。
こ
れ
し
か
思
い

浮
か
び
ま
せ
ん
。

そ
の
上
で
、
看
護
師
で
あ
る

第 ● 回28

ム
ツ
を
替
え
て
」「
点
滴
が
終

わ
っ
た
」「
ト
イ
レ
に
行
き
た
い
」

…
…
。
次
か
ら
次
に
依
頼
が
あ

り
、「
少
し
お
待
ち
く
だ
さ
い
」

と
頭
を
下
げ
な
が
ら
ケ
ア
に
あ

た
っ
て
い
ま
し
た
。

患
者
さ
ん
に
は
看
護
師
が
ケ

ア
に
追
わ
れ
て
い
る
状
況
は
わ

か
り
ま
せ
ん
か
ら
、
待
た
さ
れ

る
不
満
ば
か
り
が
募
り
ま
す
。

彼
女
の
頼
み
事
は
、「
体
の

向
き
を
整
え
て
ほ
し
い
」。
自

分
で
動
け
な
い
患
者
さ
ん
に
と

っ
て
は
切
実
な
依
頼
で
す
。

し
か
し
私
は
、
な
く
な
り
そ

う
な
点
滴
の
補
充
と
、
弄
便
の

あ
る
認
知
症
の
人
の
オ
ム
ツ
交

換
を
優
先
し
て
し
ま
い
ま
し
た
。

こ
の
場
面
で
の
対
応
は
、
難

し
い
問
題
で
す
。
頼
ま
れ
事
が

私
に
、
病
気
の
患
者
さ
ん
の
つ

ら
さ
を
理
解
で
き
る
の
か
…
…
。

彼
女
の
言
葉
は
私
に
と
っ
て
、

と
て
も
重
い
も
の
で
し
た
。

言
葉
以
上
に「
場
面
」
が
大
事

あ
れ
か
ら
30
年
が
経
ち
、
今

は
少
し
違
う
側
面
か
ら
考
え
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

患
者
さ
ん
の
言
葉
も
、
も
ち

ろ
ん
大
事
。
で
も
、
そ
の
言
葉

が
な
ぜ
発
せ
ら
れ
た
の
か
。
そ

こ
に
焦
点
を
当
て
る
の
で
す
。

彼
女
が
私
た
ち
の
無
理
解
を

責
め
た
の
は
、
ナ
ー
ス
コ
ー
ル

で
呼
ば
れ
て
も
、
す
ぐ
に
行
け

な
か
っ
た
場
面
で
し
た
。

こ
の
時
の
様
子
は
今
も
思
い

出
せ
ま
す
。
当
時
の
内
科
病
棟

は
ケ
ア
度
の
高
い
患
者
さ
ん
ば

か
り
。「
水
を
飲
ま
せ
て
」「
オ

私
は
、
患
者
さ
ん
の
つ
ら
さ
を

ど
こ
ま
で
理
解
で
き
る
か
…
…
。

結
論
は
、「
看
護
師
で
も
誰

で
も
、
他
人
の
つ
ら
さ
を
理

解
し
き
る
こ
と
は
で
き
な
い
」。

こ
の
事
実
は
否
定
で
き
ま
せ
ん
。

し
か
し
、
た
と
え
そ
う
だ
と

し
て
も
、
わ
か
ろ
う
と
す
る
努

力
を
続
け
る
。
私
は
こ
れ
こ
そ

が
、
看
護
師
の
あ
り
方
だ
と
思

う
の
で
す
。

患
者
さ
ん
が
つ
ら
い
状
況
に

あ
る
と
き
、
今
の
私
な
ら
な
ん

と
言
葉
を
か
け
る
で
し
ょ
う
か
。

今
な
ら
、
選
ぶ
言
葉
は
「
わ

か
り
ま
す
」
よ
り
も
「
お
察
し

し
ま
す
」。
そ
こ
に
は
、「
わ
か
ら

な
く
て
も
、
察
す
る
努
力
は
続

け
た
い
」
と
い
う
、
私
の
気
持

ち
が
込
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

忘
れ
ら
れ
な
い

患
者
さ
ん
の
一
言

か
つ
て
患
者
さ
ん
か
ら
「
健

康
な
あ
な
た
た
ち
に
な
ん
か
、

私
の
つ
ら
さ
は
わ
か
ら
な
い
！
」

と
怒
鳴
ら
れ
た
こ
と
を
、
最
近

よ
く
思
い
出
し
ま
す
。

そ
の
患
者
さ
ん
は
50
代
の
女

性
。
神
経
系
の
病
気
で
寝
た
き

り
の
状
態
で
し
た
。

当
時
、
私
は
20
代
半
ば
。
そ

の
言
葉
に
た
じ
ろ
ぎ
、
何
も
言

い
返
せ
ま
せ
ん
で
し
た
。

看
護
師
に
な
っ
て
日
が
浅
く
、

ま
だ
十
分
な
知
識
と
技
術
が
な

い
時
期
の
こ
と
。
せ
め
て
患
者

さ
ん
の
気
持
ち
に
沿
っ
て
お
世

話
し
よ
う
と
、
精
一
杯
が
ん
ば

っ
て
い
る
つ
も
り
で
し
た
。

し
か
し
、
そ
も
そ
も
健
康
な

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。

大
切
な
の
は
、

〈
わ
か
ろ
う
と
す
る
努
力
〉

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
。

患
者
さ
ん
の
つ
ら
さ
と
、そ
れ
に
対
応
し
き
れ
な
い
看
護
師
の
事
情
。

互
いの
認
識
不
足
を
き
っ
か
け
に
見
え
て
き
た「
看
護
師
の
あ
り
方
」と
は
？
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3ステップでわかる！

か
、
抗
酸
化
作
用
も
あ
り
ま
す
。
肌
だ

け
で
な
く
体
の
諸
器
官
に
対
し
て
さ
ま

ざ
ま
な
働
き
を
し
て
く
れ
る
ビ
タ
ミ
ン

C
は
、
私
た
ち
に
と
っ
て
必
要
不
可
欠

な
栄
養
素
で
す
。

カ
フ
ェ
イ
ン

　
眠
気
を
な
く
す
と
と
も

に
、
緊
張
感
を
感
じ
、
知
覚
や
運
動
機

能
を
高
め
ま
す
。
一
部
の
頭
痛
に
も
効

果
が
あ
り
、
心
機
能
の
亢
進
、
気
管
支

拡
張
の
作
用
も
み
ら
れ
、
胃
酸
分
泌
促

進
作
用
や
利
尿
作
用
が
あ
り
ま
す
。
し

か
し
、
過
剰
摂
取
は
不
眠
や
動
悸
の
原

因
と
な
る
こ
と
が
あ
る
た
め
注
意
が
必

要
で
す
。

こ
れ
ら
の
成
分
以
外
に
も
、
漢
方
・

生
薬
な
ど
を
配
合
し
た
さ
ま
ざ
ま
な
商

品
が
あ
り
ま
す
。
含
ま
れ
て
い
る
成
分

と
量
を
把
握
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

栄
養
ド
リ
ン
ク
を
摂
取
す
る
目
的
と

成
分
が
一
致
し
て
い
る
か
、
ま
た
そ
の

量
は
適
切
で
あ
る
か
、
ぜ
ひ
、
薬
剤
師

に
多
く
存
在
し
ま
す
。
胆
汁
の
生
成
や

神
経
系
の
伝
達
、
浸
透
圧
の
調
整
、
解

毒
作
用
、
細
胞
膜
の
安
定
化
な
ど
の
役

割
が
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
て
、
運
動
機

能
の
向
上
や
疲
労
感
の
軽
減
な
ど
の
効

果
が
あ
る
と
一
部
の
メ
ー
カ
ー
で
は
謳

っ
て
い
る
よ
う
で
す
。

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群

　
お
も
に
代
謝
を
助

け
る
た
め
の
補
酵
素
と
し
て
働
き
ま

す
。「
代
謝
」
と
は
、
栄
養
素
か
ら
エ

ネ
ル
ギ
ー
を
作
り
だ
し
た
り
、
成
長
や

組
織
の
修
復
な
ど
を
し
た
り
す
る
た
め

に
、
体
内
で
繰
り
返
さ
れ
る
化
学
反
応

の
こ
と
を
い
い
ま
す
。「
補
酵
素
」
と

は
、
そ
の
よ
う
な
代
謝
に
必
要
と
さ
れ

る
酵
素
の
働
き
を
助
け
る
物
質
の
こ
と

で
す
。

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ

　
し
み
、
そ
ば
か
す
、
日

焼
け
な
ど
に
よ
る
色
素
沈
着
を
緩
和
す

る
効
果
や
、
コ
ラ
ー
ゲ
ン
の
生
成
を
助

け
、
肌
の
弾
力
を
維
持
す
る
効
果
の
ほ

　
栄
養
ド
リ
ン
ク
は
、
薬
局
や
ド
ラ

ッ
グ
ス
ト
ア
で
販
売
さ
れ
る「
医
薬
品
」

に
位
置
づ
け
ら
れ
て
い
る
も
の
、
コ
ン

ビ
ニ
や
ス
ー
パ
ー
で
も
購
入
で
き
る

「
医
薬
部
外
品
」、
食
品
の
位
置
づ
け
で

あ
る「
清
涼
飲
料
水
」
と
し
て
販
売
さ

れ
る
も
の
に
分
類
さ
れ
ま
す
。

栄
養
ド
リ
ン
ク
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
有

効
成
分
が
配
合
さ
れ
て
い
ま
す
。
成
分

を
確
認
し
て
、
目
的
に
合
っ
た
商
品
を

選
び
ま
し
ょ
う
。

タ
ウ
リ
ン

　
ア
ミ
ノ
酸
の
一
種
で
、
肉

類
や
魚
介
類
に
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

人
は
生
体
内
で
合
成
す
る
能
力
を
持
ち
、

脳
、
心
臓
、
肝
臓
、
筋
肉
、
網
膜
な
ど

栄
養
ド
リ
ン
ク
に
は

種
類
が
あ
る

Step

1
目
的
に
合
わ
せ
て

成
分
を
選
ぶ

Step

2

等
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

栄
養
ド
リ
ン
ク
に
は
様
々
な
成
分
が

配
合
さ
れ
て
い
る
た
め
、
過
剰
摂
取
は

危
険
で
す
。
記
載
さ
れ
て
い
る
用
法
用

量
を
厳
守
し
て
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
複

数
の
栄
養
ド
リ
ン
ク
の
併
用
は
避
け
ま

し
ょ
う
。
成
分
が
重
複
し
て
過
剰
摂
取

に
な
っ
た
り
、
予
期
し
な
い
相
互
作
用

が
起
こ
る
お
そ
れ
が
あ
り
ま
す
。

持
病
の
あ
る
方
や
、
妊
娠
・
授
乳
中

の
方
は
、
使
用
の
前
に
医
師
や
薬
剤
師

に
か
な
ら
ず
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。
栄

養
ド
リ
ン
ク
に
含
ま
れ
る
有
効
成
分

や
糖
質
、
ア
ル
コ
ー
ル
な
ど
が
、
体
調

や
使
用
中
の
薬
の
効
果
に
悪
影
響
を
与

え
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
子
ど
も
や

高
齢
者
の
摂
取
に
も
注
意
が
必
要
で
す
。

肝
臓
や
腎
臓
の
機
能
が
未
発
達
な
い
し

低
下
し
て
い
る
場
合
は
、
成
分
の
代
謝

や
排
泄
が
う
ま
く
い
か
ず
、
体
調
不
良

を
引
き
起
こ
す
ケ
ー
ス
が
あ
り
ま
す
。

栄
養
ド
リ
ン
ク
は
、
一
時
的
に
体
調

を
改
善
す
る
た
め
の
も
の
で
す
。
基
本

的
に
は
食
事
で
栄
養
を
摂
り
、
生
活
習

慣
を
整
え
る
こ
と
を
心
が
け
て
く
だ
さ

い
。
頻
繁
に
頼
っ
て
し
ま
う
場
合
は
、

不
調
の
原
因
を
解
決
す
る
た
め
に
医
療

機
関
を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

栄
養
ド
リ
ン
ク
と
の

上
手
な
つ
き
あ
い
方

セ
ル
フ
メ
ディケ
ー
ション
講
座
第    

回
30

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

用
法
用
量
を
守
る

Step

3
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高
次
脳
機
能
障
害
を
ご
存
知
で
す
か
？
　
脳
に
損
傷
を
受
け
た
後
に
残
る

記
憶
力
や
認
知
力
、
注
意
力
の
低
下
、
失
語
症
な
ど
の
障
が
い
で
す
。
26

歳
で
こ
の
障
が
い
と
直
面
し
た
北
島
麻
衣
子
さ
ん
は
、
一
時
、
絶
望
の
淵

に
立
た
さ
れ
ま
し
た
。
そ
し
て
、
苦
し
み
抜
い
て
選
ん
だ
道
は
、
障
が
い

と
真
正
面
か
ら
向
き
合
う
こ
と
で
し
た
。

第 7777 回

ま
え
ば
、
ど
ん
な
に
ラ
ク
か
。〝
先
生
、

こ
ん
な
状
態
の
私
を
、
ど
う
し
て
生
か

し
た
の
で
す
か
？
〟
と
、
聞
き
た
か
っ

た
」さ

い
わ
い
退
院
で
き
て
、
無
事
に
出

産
し
ま
し
た
。
で
も
、
食
事
の
作
り
方

も
オ
ム
ツ
の
は
か
せ
方
も
、
覚
え
ら
れ

ま
せ
ん
。
そ
れ
で
も
一
日
も
早
く
元
の

自
分
に
戻
り
た
か
っ
た
の
で
、
育
休
が

明
け
る
と
復
職
し
ま
し
た
。

し
か
し
、
以
前
の
よ
う
に
は
仕
事
は

で
き
ま
せ
ん
。
ス
ト
レ
ス
を
た
め
て
い

た
あ
る
日
、
て
ん
か
ん
発
作
を
起
こ
し
、

退
職
せ
ざ
る
を
得
ま
せ
ん
で
し
た
。

ど
ん
な
に
泣
い
て
も
、

元
の
自
分
に
は
戻
れ
な
い

そ
れ
か
ら
は
、
ほ
ぼ
引
き
こ
も
り
に
。

オ
シ
ャ
レ
が
大
好
き
だ
っ
た
の
に
化
粧

も
せ
ず
、
パ
ジ
ャ
マ
の
ま
ま
。

「
家
族
が
外
出
に
誘
っ
て
く
れ
る
ん

で
す
が
、
ト
ラ
ブ
ル
ば
っ
か
り
。
ス

ー
パ
ー
の
レ
ジ
で
〝
１
５
１
０
円
で

す
〟
と
言
わ
れ
た
ら
、
以
前
な
ら
す
ぐ
、

２
０
１
０
円
出
せ
ま
し
た
。
そ
れ
が
で

き
な
い
か
ら
、
お
釣
り
が
ジ
ャ
ラ
ジ
ャ

ラ
た
ま
っ
ち
ゃ
う
。
人
と
会
う
の
も
話

す
の
も
、
怖
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
」

２
０
１
１
年
の
こ
と
で
す
。
第
二
子

妊
娠
４
か
月
目
の
あ
る
日
、
北
島
麻
衣

子
さ
ん
は
脳
出
血
を
起
こ
し
て
救
急
搬

送
さ
れ
ま
し
た
。
そ
こ
で
「
先
天
性
脳

動
静
脈
奇
形
」
が
見
つ
か
り
、
緊
急
手

術
を
す
る
こ
と
に
。
術
後
、
高
次
脳
機

能
障
害
と
半
盲
が
残
り
ま
し
た
。

リ
ハ
ビ
リ
病
院
に
転
院
し
た
も
の
の
、

言
葉
が
出
て
こ
な
い
、
文
字
が
書
け
な

い
、
一
桁
の
足
し
算
が
で
き
な
い
、
服

の
着
方
が
わ
か
ら
な
い
…
…
。

い
っ
た
い
、
ど
う
し
ち
ゃ
っ
た
の
？

少
し
ず
つ
わ
か
っ
て
き
た
の
は
、「
一

人
で
は
何
も
で
き
な
い
」
現
実
で
し
た
。

先
生
、
ど
う
し
て
私
を

生
か
し
た
の
で
す
か
？
　

リ
ハ
ビ
リ
を
続
け
て
も
、
回
復
の
希

望
が
見
え
ま
せ
ん
で
し
た
。

「
１
か
月
続
け
た
ら
、
漢
字
が
書
け
る

よ
う
に
な
る
の
か
。
計
算
が
で
き
る
よ

う
に
な
る
の
か
。
ま
っ
た
く
わ
か
り
ま

せ
ん
。
リ
ハ
ビ
リ
っ
て
、
ゴ
ー
ル
が
見

え
な
い
。
そ
れ
が
つ
ら
か
っ
た
」

入
院
中
も
お
腹
は
ど
ん
ど
ん
大
き
く

な
っ
て
く
る
。
で
も
、
生
ま
れ
て
く
る

子
を
、
ど
う
育
て
た
ら
い
い
の
か
？　

「
お
腹
の
子
と
い
っ
し
ょ
に
死
ん
で
し

北
島
麻
衣
子
さ
ん
「
か
け
は
し
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」
主
宰

落
ち
る
と
こ
ろ
ま
で
落
ち
て
、

現
実
に
向
き
合
え
た
。

も
う
、
障
が
い
か
ら
逃
げ
な
い

きたじま・まいこ
1984年、愛媛県生まれ。美容学校を卒業後、結婚して徳島県へ。26歳
のとき、第二子妊娠中に「先天性脳動静脈奇形」から脳出血を起こし、高
次脳機能障害と半盲の後遺症を負う。2016年、徳島県美馬郡つるぎ町役
場に就職。2021年、「かけはしプロジェクト」を発足。現在、自身の体験
をまとめた本の出版準備中。
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ん
の
リ
ハ
ビ
リ
は
、
社
会
復
帰
で
す
よ
」

と
い
う
主
治
医
の
言
葉
で
し
た
。

今
の
自
分
だ
か
ら

で
き
る
こ
と
が
あ
る

ふ
た
た
び
就
職
に
ト
ラ
イ
。
し
か
し
、

な
か
な
か
決
ま
り
ま
せ
ん
。

「
障
が
い
が
あ
っ
て
も
で
き
る
こ
と
は

た
く
さ
ん
あ
る
の
に
、
選
択
肢
が
す
ご

く
少
な
い
…
…
。
悔
し
か
っ
た
で
す
ね
」

結
局
、
地
元
の
役
場
の
障
が
い
者
雇

用
枠
を
見
つ
け
て
、
よ
う
や
く
就
職
し

ま
す
。
あ
る
と
き
、
職
場
の
人
権
研
修

で
話
す
機
会
が
あ
り
ま
し
た
。
高
次
脳

機
能
障
害
に
つ
い
て
も
っ
と
知
っ
て
ほ

し
い
、
選
択
肢
が
限
ら
れ
る
悔
し
さ
を

わ
か
っ
て
ほ
し
い
と
語
り
ま
し
た
。

「
こ
れ
を
き
っ
か
け
に
、
各
地
の
企
業

や
学
校
、
自
治
体
な
ど
か
ら
講
演
を
依

頼
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
ん
で
す
。

こ
の
講
演
活
動
を
通
じ
、
障
が
い
者

同
士
の
、
と
く
に
子
育
て
中
の
女
性
の

サ
ポ
ー
ト
の
必
要
性
を
実
感
し
ま
し
た
。

女
性
っ
て
、
子
育
て
や
家
事
で
マ
ル

チ
タ
ス
ク
で
す
よ
ね
。
と
て
も
忙
し
い
。

で
も
高
次
脳
機
能
障
害
者
は
、
段
取
り

を
組
み
立
て
ら
れ
な
い
。
時
間
に
追
わ

引
き
こ
も
り
に
な
っ
て
も
、
育
児

や
家
事
は
や
ら
な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。

毎
朝
、
２
時
間
か
け
て
朝
食
を
作
り
ま

し
た
。
ふ
さ
ぎ
込
ん
だ
ま
ま
、
約
２
年

が
過
ぎ
た
あ
る
日
、
転
機
が
訪
れ
ま
す
。

「
私
、
こ
の
ま
ま
で
い
い
の
か
な
？　

そ
ん
な
疑
問
が
、
突
然
、
湧
い
て
き
た

ん
で
す
。
ど
ん
な
に
泣
い
て
も
、
元
の

自
分
に
戻
れ
る
わ
け
じ
ゃ
な
い
。
な
ら

ば
、
障
が
い
と
真
っ
正
面
か
ら
向
き
合

わ
ん
と
前
に
は
進
め
ん
、
と
。
こ
れ
か

ら
、
ど
う
生
き
て
い
き
た
い
か
。
ど
ん

な
母
親
で
あ
り
た
い
の
か
。
必
死
に
考

え
ま
し
た
」

そ
の
と
き
背
中
を
押
し
て
く
れ
た

の
は
、「
高
次
脳
機
能
障
害
の
い
ち
ば

れ
て
自
分
に
余
裕
が
な
く
な
っ
て
、
つ

い
子
ど
も
に
冷
た
く
当
た
っ
た
り
し
て

し
ま
う
。
そ
ん
な
母
を
持
つ
子
ど
も
は
、

自
分
は
愛
さ
れ
て
い
な
い
と
思
い
込
ん

で
、
傷
つ
い
て
い
ま
す
。
ひ
と
り
親
で

非
正
規
雇
用
だ
と
、
さ
ら
に
き
び
し
い
。

だ
か
ら
当
事
者
の
マ
マ
と
そ
の
子
ど
も

を
含
め
た
ケ
ア
が
必
要
な
ん
で
す
」

２
０
２
１
年
、
北
島
さ
ん
は
高
次
脳

機
能
障
害
や
失
語
症
を
抱
え
る
女
性
と

そ
の
子
ど
も
を
結
ぶ
「
か
け
は
し
プ
ロ

ジ
ェ
ク
ト
」
を
立
ち
上
げ
ま
す
。

「
障
が
い
者
の
困
り
ご
と
は
、
当
事
者

た
ち
だ
け
で
は
解
決
で
き
ま
せ
ん
。
障

が
い
へ
の
理
解
と
、
サ
ポ
ー
ト
す
る
仕

組
み
が
社
会
の
側
に
必
要
で
す
。
障
が

い
を
自
分
ご
と
と
し
て
考
え
ら
れ
る
社

会
に
な
っ
て
ほ
し
い
。
仲
間
や
支
援
者

を
増
や
し
て
、
ゆ
く
ゆ
く
は
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法

人
に
し
た
い
ん
で
す
」

障
が
い
が
あ
っ
て
も

チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る
姿
を
見
せ
た
い

北
島
さ
ん
。
な
ぜ
、
そ
こ
ま
で
強
く

な
れ
た
の
で
し
ょ
う
か
？

「
落
ち
る
と
こ
ろ
ま
で
落
ち
た
か
ら
、

前
を
向
け
た
ん
か
な
。
引
き
こ
も
り
の

２
年
間
が
、
考
え
る
時
間
を
く
れ
た
。

あ
る
日
突
然
、
あ
た
り
前
の
こ
と
が

で
き
な
く
な
る
。
そ
の
絶
望
感
は
、
言

葉
で
は
表
現
で
き
ま
せ
ん
。
同
時
に

〝
あ
た
り
前
〟
っ
て
ど
れ
だ
け
素
晴
ら

し
い
こ
と
な
の
か
、
身
を
以
て
知
る
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。
そ
れ
に
私
、
こ
の

障
が
い
に
気
づ
く
ま
で
、
何
で
も
中
途

半
端
だ
っ
た
ん
で
す
よ
。
学
校
の
部
活

動
も
美
容
の
仕
事
も
、
ち
ょ
っ
と
し
ん

ど
く
な
る
と
や
め
ち
ゃ
っ
て
た
。
で
も
、

こ
れ
か
ら
は
イ
ヤ
な
こ
と
か
ら
逃
げ
ず

に
、
目
の
前
に
あ
る
も
の
か
ら
目
を
背

け
ず
に
、
生
き
て
い
き
た
い
ん
で
す
」

―
―
ど
ん
な
母
親
で
あ
り
た
い
と
？

「
障
が
い
が
あ
っ
て
も
、
チ
ャ
レ
ン
ジ

す
る
お
母
さ
ん
。
う
ち
の
子
に
は
、
そ

れ
が
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
に
な
っ
て
い
る
み

た
い
。〝
マ
マ
は
が
ん
ば
っ
た
よ
！
〟

と
、
押
し
つ
け
て
い
る
よ
う
で（
笑
）」

―
―
ご
主
人
は
？

「
主
人
は
口
下
手
で
す
が
、
応
援
し
て

く
れ
て
い
ま
す
。
思
い
通
り
に
な
ら
な

い
体
で
、
新
し
い
活
動
に
挑
戦
し
て
い

る
の
は
す
ご
い
！　

尊
敬
し
て
い
る

よ
！
と
言
っ
て
く
れ
ま
す
」

晴
れ
晴
れ
と
し
た
笑
顔
で
し
た
。

取材・文：佐藤恵菜

お二人のお子さんと。
「母親としてどうあり
たいんかなという思
いがいつも頭にある」
と北島さん。
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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、リフレッシュ
に最適なクラッシュゼリーです。

e 健康ショップで
購入できる
おすすめ商品を
ご紹介します！からころ

セレクション

クラッシュタイプの蒟蒻畑
うめ味

メーカー：マンナンライフ　内容量：150g
お問い合わせ先：0120-211-529

受付時間 10:00~16:00（土・日・祝日を除く）

40
歳
を
迎
え
、
二
の
腕
の
た
る

み
や
背
中
の
ぜ
い
肉
が
気
に
な
っ

て
き
ま
し
た
。
し
か
も
夏
場
は
、

洋
服
で
体
型
を
ご
ま
か
す
こ
と
も

で
き
ず
…
…
。
健
康
の
た
め
に
も
、

こ
の
と
こ
ろ
食
後
の
ス
イ
ー
ツ
を

我
慢
し
て
、
毎
晩
、
ス
ト
レ
ッ
チ

に
励
ん
で
い
ま
す
。

ダ
イ
エ
ッ
ト
中
の
私
の
心
の
支

え
に
な
っ
て
い
る
の
が
、
ク
ラ
ッ

シ
ュ
タ
イ
プ
の
蒟
蒻
畑
。
細
か
く

砕
か
れ
た
蒟
蒻
畑
と
ジ
ュ
ー
シ
ー

な
果
汁
ジ
ュ
レ
が
一
緒
に
な
っ
た
、

パ
ウ
チ
タ
イ
プ
の
フ
ル
ー
ツ
こ
ん

に
ゃ
く
で
す
。
低
カ
ロ
リ
ー
な
が

ら
腹
持
ち
が
よ
く
、
小
腹
が
空
い

た
と
き
に
も
ぴ
っ
た
り
。

そ
ん
な
ク
ラ
ッ
シ
ュ
タ
イ
プ
の

蒟
蒻
畑
に
、
期
間
限
定
の
「
う
め

味
」
が
登
場
。
う
め
は
古
来
よ
り

夏
バ
テ
防
止
や
疲
労
回
復
の
効
果

が
期
待
で
き
る
果
実
と
し
て
親
し

ま
れ
て
き
ま
し
た
。
本
製
品
は
和

歌
山
県
産
の
う
め
果
汁
を
使
用
。

う
め
の
風
味
を
存
分
に
引
き
出
し
、

夏
に
ほ
し
く
な
る
塩
を
プ
ラ
ス
。

さ
わ
や
か
な
酸
味
で
、
暑
さ
で
食

欲
の
な
い
と
き
や
気
分
転
換
を
し

た
い
と
き
に
も
お
す
す
め
で
す
。

私
は
、
仕
事
の
休
憩
時
間
や
夜

の
ス
ト
レ
ッ
チ
中
に
い
た
だ
い
て

い
ま
す
。

１
パ
ッ
ク（
１
５
０
ｇ
）で
わ

ず
か
42
ｋ
ｃ
ａ
ｌ
だ
か
ら
、
ダ
イ

エ
ッ
ト
中
で
も
罪
悪
感
な
し
。
し

か
も
食
物
繊
維
を
７
・
４
ｇ
含
ん

で
い
る
の
で
、
整
腸
作
用
も
期
待

で
き
る
。
ま
さ
に
「
お
い
し
く
て

お
な
か
も
キ
レ
イ
」
な
一
品
で
す
。

ク
ラ
ッ
シ
ュ
タ
イ
プ
の
蒟
蒻
畑

に
は
、
ス
ト
レ
ス
や
疲
労
感
を
緩

和
す
る
Ｇ
Ａ
Ｂ
Ａ
を
配
合
し
た

「
プ
ラ
ス
」
シ
リ
ー
ズ
も
あ
り
ま

す
。
ぜ
ひ
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

ク
ラ
ッ
シ
ュ
タ
イ
プ
の
蒟
蒻
畑
に

夏
に
ぴ
っ
た
り
の「
う
め
味
」が
登
場
！

監修
中井由紀子

e健康ショップ
EC事業部

食欲が減退する夏の時期にぴったりの、
さわやかなうめ果汁を使用。さらに、汗
をかく時期に必須の塩（食塩相当量
0.24g：1パック／150g）も含まれています。

夏の時期にぴったり
うめ果汁に塩をプラス！

魅力1

果汁感を感じるパイナップル味と
グレープフルーツ味の２種。
GABA50mg配合。

ストレスや疲労感を緩和する
GABA配合のシリーズも

魅力3

ライター
M子が

試しました

仕事中に一息入れたいとき
やお弁当にプラスしてヘルシ
ーデザートとしても。パウチ
タイプなので持ち運びに便
利。お出かけのおともに。

持ち運びに便利なパウチタイプ！
仕事の合間にも

魅力2

※記事内容は個人の感想です。

クラッシュタイプの蒟蒻畑プラス
パイナップル味

グレープフルーツ味
メーカー：マンナンライフ

内容量：150g
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イラスト：磯田裕子（プロフィールイラスト）

カットバン優　
Ｍサイズ
メーカー：祐徳薬品工業　内容量：20枚
お問い合わせ先：0954-63-1320
受付時間：9：00 ～ 17：00(土・日・祝日・弊社休日を除く)

経口補水液　ＯＳ－１（オーエスワン）
アップル風味　ＰＥＴ
メーカー：大塚製薬工場　内容量：500ml
お問い合わせ先：0120-872-873
受付時間9:00 ～ 17:30（土、日、祝日、弊社休業日を除く）

ユースキンシソラ　
フェイスマスク
メーカー：ユースキン製薬　内容量：５枚
お問い合わせ先：0120-22-1413
受付時間：10時～ 16時（土・日・祝日を除く）※12時～ 13時は受
付休止

爽やかな香りで清涼感のあるクールな
使い心地の虫よけスプレー。すぐれた
虫よけ効果を発揮する成分「イカリジン」
に、天然精油の「ハッカ油」をぜいたく
に配合。使用に関する年齢制限・回数
制限がないので、小さなお子様でも安
心して使えます。衣類にやさしい成分の
ため、服の上からも使用可能です。

オーエスワンは、脱水症のための食
事療法（経口補水療法）に用いる経
口補水液。感染性腸炎や感冒による
下痢・嘔吐・発熱を原因とした脱水症
のほか、脱水を伴う熱中症の対策に
も。アップル風味は、従来のオーエス
ワンと同じ糖・電解質濃度。消費者
庁許可／特別用途食品です。

管理栄養士が推奨する糖質ゼロの万
能つゆです。一般的なめんつゆ（２
倍濃縮）と比べ、カロリー55％オフ。
焼津製造のかつお節、北海道産昆布
を使用し、おいしさにもこだわりまし
た。麺類のかけつゆ・つけつゆのほか、
お料理にもどうぞ。ホームページでは
糖質オフレシピを多数紹介。

もはや国民食ともいえる日清食品の「カ
ップヌードル」。その味をベースにした
汁なし焼そばが登場。ペッパーをき
かせ、しょうゆのコクと香りを引き立
たせたソースが食欲をそそります。三
大栄養素のほか、ビタミン、ミネラル、
必須脂肪酸など33種類の栄養素のバ
ランスが整ってます！

通気性がよくムレにくい、肌にやさ
しい絆創膏です。パッド周囲の粘着
面が広いため、はがれにくく、水の侵
入を防いでくれます。Mサイズ（パッ
ド11mm×22mm）のほか、Ｓサイズ
（同7.5mm×17mm）、Ｌサイズ（同
14mm×24mm）もあります。ウレタン
不織布を使用した日本製です。

肌にやさしい柔らかシートがお肌にぴ
ったり密着。北海道産のしその葉から
抽出したうるおい成分しその葉エキス
配合の顔用保湿マスクです。うるお
いを高める「ヒアルロン酸Na」、うる
おいを守る「高精製ワセリン」を配合。
低刺激性、無香料・無着色、アルコー
ルフリー。敏感肌の方にもおすすめ。

家族みんなで使える！
「イカリジン」と天然精油の
「ハッカ油」配合のお肌の虫よけ

夏の熱中症、脱水症対策に。
アップル風味の飲みやすい
経口補水液「オーエスワン」

おいしさにもこだわった
日の出みりんの自信作。
“糖質ゼロ”の万能つゆ

33種類の栄養素とおいしさの
完全なバランスを追求。
日清食品の完全メシシリーズ

水に強く、はがれにくい。
通気性にもすぐれた
肌にやさしい絆創膏

北海道産しその葉エキスが
お肌をしっとり潤す。
超敏感肌用フェイスマスク

お肌の虫よけ　プレシャワーDF　
ミスト　プラスハーブ
メーカー：大日本除虫菊（KINCHO）　内容量：100ml
お問い合わせ先：06-6441-1105
受付時間：9:00 ～ 17:00（土・日・祝日を除く）

完全メシ　
汁なしカップヌードル
メーカー：日清食品　内容量：111ｇ

お問い合せ
QRコード

レシピページ

日の出　万能つゆ　
糖質ゼロ　
メーカー：キング醸造　内容量：500ml
お問い合わせ先：079-495-3986
受付時間：9:00 ～ 17:00（土・日・祝日は除く）
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蚊
が
何
に
引
き
つ
け
ら
れ
て

人
に
寄
っ
て
く
る
の
か
、
ご
存

知
で
す
か
？

人
の
体
温
や
汗
、
呼
気
に
含

ま
れ
る
二
酸
化
炭
素
な
ど
を
感

知
し
て
寄
っ
て
き
ま
す
。

虫
除
け
剤
を
皮
膚
に
塗
布
す

る
こ
と
で
、
蚊
の
二
酸
化
炭
素

や
汗
の
に
お
い
の
感
知
能
力
を

撹
乱
し
、
蚊
に
は
見
え
な
い〝
透

明
人
間
〟
に
な
れ
る
の
で
す
。

虫
除
け
剤
に
配
合
さ
れ
て
い

る
成
分
に
は
、
お
も
に
２
種
類

あ
り
ま
す
。

以
前
か
ら
使
わ
れ
て
い
る

「
デ
ィ
ー
ト
」
と
、
比
較
的
新

し
い
「
イ
カ
リ
ジ
ン
」
で
す
。

ど
ち
ら
も
虫
に
対
す
る
作
用

は
同
じ
、
効
用
も
同
じ
で
す
。

で
は
違
い
は
何
で
し
ょ
う
か
？

い
ち
ば
ん
の
違
い
は
、
年
齢

に
よ
る
使
用
制
限
の
有
無
で
す
。

デ
ィ
ー
ト
は
12
歳
未
満
の
子
ど

も
に
は
使
用
量
の
制
限
が
あ
り

ま
す
が
、
イ
カ
リ
ジ
ン
に
は
あ

り
ま
せ
ん
（
表
１
）。

ま
た
、
イ
カ
リ
ジ
ン
は
服
や

ス
ト
ッ
キ
ン
グ
の
上
か
ら
か
け

て
も
問
題
あ
り
ま
せ
ん
が
、
デ

ィ
ー
ト
は
、
サ
ン
グ
ラ
ス
な
ど

の
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
製
品
や
ス
ト

ッ
キ
ン
グ
に
か
け
る
と
変
色
・

変
質
の
お
そ
れ
が
あ
り
ま
す
。

虫
除
け
剤
に
は
ア
ル
コ
ー
ル

が
含
ま
れ
る
も
の
が
多
い
た
め
、

ア
ル
コ
ー
ル
ア
レ
ル
ギ
ー
が
あ

る
人
や
肌
荒
れ
し
や
す
い
人
は
、

服
の
上
か
ら
使
え
る
イ
カ
リ
ジ

ン
の
ほ
う
が
お
す
す
め
で
す
。

ま
た
、
デ
ィ
ー
ト
に
は
特
有

の
に
お
い
が
あ
り
ま
す
が
、
イ

カ
リ
ジ
ン
は
ほ
ぼ
無
臭
で
す
。

デ
ィ
ー
ト
や
イ
カ
リ
ジ
ン
な

ど
の
化
学
合
成
物
質
を
使
わ
ず
、

天
然
の
植
物
成
分
だ
け
を
使
っ

た
虫
除
け
剤
も
あ
り
ま
す
。
ハ

ッ
カ
油
、
ユ
ー
カ
リ
油
、
レ
モ

ン
グ
ラ
ス
、
ロ
ー
ズ
マ
リ
ー
、

ロ
ー
ズ
ゼ
ラ
ニ
ウ
ム
、
ゼ
ラ
ニ

ウ
ム
な
ど
の
植
物
成
分
が
使
わ

れ
て
い
ま
す
。

デ
ィ
ー
ト
と

デ
ィ
ー
ト
と

イ
カ
リ
ジ
ン
の
違
い
は
？

イ
カ
リ
ジ
ン
の
違
い
は
？

２２

天
然
植
物
成
分
の

天
然
植
物
成
分
の

虫
除
け
効
果
は
？

虫
除
け
効
果
は
？

３３

１１
人
を
感
知
で
き
な
く

人
を
感
知
で
き
な
く

さ
せ
る
虫
除
け
剤

さ
せ
る
虫
除
け
剤

ｅ
健
康
シ
ョ
ッ
プ

健
康
レ
ッ
ス
ン
１
・
２
・
３
第
28
回

敏
感
肌
の
人
や
子
ど
も
に
も
！　

虫
除
け
グ
ッ
ズ
の
選
び
方
、使
い
方

も
う
す
ぐ
夏
本
番
。外
出
時
に
気
を
つ
け
た
い
の
が
、虫
刺

さ
れ
で
す
。さ
ま
ざ
ま
な
虫
除
け
グ
ッ
ズ
が
市
販
さ
れ
て
い

ま
す
が
、最
近
は
肌
の
弱
い
人
や
子
ど
も
で
も
安
心
し
て

使
え
る
商
品
が
増
え
て
い
ま
す
。上
手
に
使
っ
て
、か
ゆ
く

な
い
夏
を
過
ご
し
ま
し
ょ
う
！

表１：ディートとイカリジンの違い

監修
大日本除虫菊株式会社（KINCHO）　

宣伝部　広報室　
加原　朋子さん

ディート　

濃度12%以下 
⚫６か月未満の乳児には使用不可
⚫生後６か月以上２歳未満は１日１回
⚫２歳以上12歳未満は
１日１～３回が目安

濃度30% 
⚫12歳以上

濃度12%… 約6時間
濃度30%…約8時間

独特のにおいがある

繊維やプラスチックを
傷める可能性がある

用法・用量

濃度と持続時間

におい

特徴や注意点

イカリジン

年齢による
使用制限なし

濃度5%…約6時間 
濃度15%…約８時間

ほぼ無臭

衣服や
ストッキングの上から
使用できる
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効
果
は
商
品
に
よ
っ
て
さ
ま

ざ
ま
で
す
が
、
デ
ィ
ー
ト
や
イ

カ
リ
ジ
ン
を
配
合
し
た
虫
除
け

剤
と
比
べ
る
と
小
さ
い
た
め
、

併
用
す
る
の
が
お
す
す
め
で
す
。

ま
た
、
従
来
の
虫
除
け
剤
に

植
物
成
分
を
配
合
し
た
も
の
も

あ
り
ま
す
。
こ
れ
な
ら
十
分
な

虫
除
け
効
果
に
加
え
、
ハ
ー
ブ

の
香
り
も
楽
し
め
ま
す
。
た
と

え
ば
ハ
ッ
カ
油
を
配
合
し
た
商

品
は
、
ス
ッ
と
し
た
爽
や
か
な

つ
け
心
地
が
人
気
。
虫
除
け
剤

の
に
お
い
が
苦
手
な
人
に
も
お

す
す
め
で
す
。

黒
っ
ぽ
い
服
は
避
け
、

黒
っ
ぽ
い
服
は
避
け
、

汗
を
か
い
た
ら
塗
り
直
し

汗
を
か
い
た
ら
塗
り
直
し

５５

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

デ
ィ
ー
ト
や
イ
カ
リ
ジ
ン
を

配
合
し
た
虫
除
け
剤
に
は
、
そ

れ
ぞ
れ
成
分
濃
度
に
違
い
が
あ

り
ま
す
。
長
時
間
外
出
す
る
と

き
や
、
と
く
に
虫
が
多
そ
う
な

場
所
に
出
か
け
る
と
き
は
、
高

濃
度
の
も
の
が
お
す
す
め
で
す

が
、
日
常
で
の
ご
使
用
に
は
低

濃
度
の
も
の
で
十
分
に
効
果
が

あ
り
ま
す
。

い
ず
れ
の
場
合
も
、
大
事
な

の
は
ま
ん
べ
ん
な
く
塗
布
す
る

こ
と
で
す
。
ス
プ
レ
ー
タ
イ
プ

は
手
の
平
に
ス
プ
レ
ー
し
て
か

ら
肌
に
塗
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。

顔
や
首
筋
に
も
お
忘
れ
な
く
。

蚊
は
塗
り
忘
れ
た
部
分
を
狙
っ

て
き
ま
す
。

ま
た
虫
除
け
剤
以
外
の
虫
除

け
グ
ッ
ズ
を
併
用
す
る
こ
と
で
、

効
果
を
高
め
る
こ
と
が
で
き
ま

す
（
表
２
）。

リ
ン
グ
や
シ
ー
ル
に
は
、
子

ど
も
が
外
出
時
に
喜
ん
で
つ
け

て
く
れ
そ
う
な
、
か
わ
い
ら
し

い
商
品
が
あ
り
ま
す
。
大
人
向

け
の
シ
ッ
ク
な
色
の
リ
ン
グ
も

あ
る
の
で
、
敏
感
肌
の
人
も
使

い
や
す
い
で
し
ょ
う
。

ピ
レ
ス
ロ
イ
ド
を
使
っ
た
携

帯
用
プ
レ
ー
ト
は
速
効
性
が
あ

り
ま
す
。
た
だ
し
、
屋
外
で
は

成
分
が
風
に
流
さ
れ
る
た
め
、

や
は
り
虫
除
け
剤
と
併
用
す
る

こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

　
体
温
の
高
い
人
や
汗
っ
か
き

の
人
は
蚊
に
刺
さ
れ
や
す
い
の

で
、
汗
を
か
い
た
ら
す
ぐ
に
拭

い
て
、
虫
除
け
剤
を
塗
り
直
し

ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
蚊
は
黒
い
も
の
を
感

知
す
る
と
言
わ
れ
ま
す
。
黒
っ

ぽ
い
服
装
は
避
け
、
肌
を
露
出

し
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

外
出
時
に
日
や
け
止
め
を
塗

る
際
は
、
日
や
け
止
め
→
虫
除

け
剤
の
順
番
で
塗
っ
て
く
だ
さ

い
。
な
お
、
使
い
残
し
た
虫
除

け
剤
は
、
冷
暗
所
に
保
管
し
て

お
け
ば
翌
年
も
使
え
ま
す
。

イカリジンを使用した虫除け剤は、服の上か
ら使っても生地を傷めにくいので、肌の弱い
人にとっては重宝します。ほぼ無臭のため、
虫除け剤のにおいが苦手な人にも。

❷ 服やストッキングの上からも
使えるイカリジン

❹ 黒っぽい服を避け、
汗はこまめに拭く

虫除け剤を手の平にとって、まんべんなく肌
に塗ることが重要です。蚊に刺されないため
には、黒っぽい服装を避け、長袖長ズボンで
肌を露出しないようにしましょう。

表２：外出用虫除けグッズ

生後６か月未満の乳児には
ディートは使用不可❶

ディートを使った虫除け剤は12歳未満の子
どもに対して使用制限があります。生後６か
月未満には使用不可。2歳未満は１日１回、
12歳未満は１日１〜３回です。

虫
除
け
グ
ッ
ズ
の

虫
除
け
グ
ッ
ズ
の

上
手
な
使
い
方

上
手
な
使
い
方

４４

❸ 虫除け剤＆虫除けグッズで
効果アップ

まずは、人体に直接つけるディートやイカリ
ジン配合の虫除け剤を使用。さらにシールや
リング、プレートなどの虫除けグッズを併用
すると、より一層効果が高まります。

有効成分分類 特徴
ディート、
イカリジン

スプレー、
エアゾル

〇有効成分をムラなく塗布できる 
〇濃度や香料が異なるさまざまな商品が
　市販されている

香料リング、
シール

〇スプレーやアルコール刺激が
　苦手な人におすすめ 
〇６か月未満の乳児にも使用できる

ピレスロイド携帯用プレート 〇殺虫成分が含まれるので速効性がある 
〇バッグやベビーカーにつけられる 
〇野外活動におすすめ
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つくり方（材料２人分）

主菜兼主食：
サバ薬味混ぜうどん

［つくり方］❶冷凍うどん（２玉）は袋の表示通り
に解凍し、さっと水をくぐらせ、水気を切ってそれ
ぞれの器に盛る。❷サバの水煮（１缶）は身をほ
ぐし、汁ごと①にのせる。薬味（小ネギの小口切
り、みょうがの小口切り、生姜の千切りなど／約
100g）をのせ、しょうゆ、ごま油（各小さじ１）をか
け、和えて食べる。

主菜：
レンジチンジャオロースー

［つくり方］❶Ａ［オイスターソース・酒（各大さ
じ１）、鶏ガラスープの素（小さじ1/4）、おろし
にんにく少々］を合わせておく。❷耐熱ボウル
に、5mm幅の細切りにした豚もも肉（薄切り／
150g）を入れ、酒（大さじ1/2）をなじませ、片栗
粉（大さじ1/2）をもみこむ。❸②に、石づきを切
り落として、ほぐしたしめじ（小1/2パック）と縦に
細切りにしたピーマン（緑、赤、黄各１個）、①を
加え、全体を混ぜ、ふんわりとラップをして600W
のレンジで４分加熱する。全体を混ぜ、再びふん
わりとラップをして１分加熱し、１分蒸らし、ごま油

（小さじ１）を加え混ぜる。

主菜：
レンジゴーヤチャンプルー

［つくり方］❶2 ～ 3㎝幅に切った 豚バラ肉
（100g）にめんつゆ（３倍濃縮／大さじ１）をか
らませる。❷耐熱容器に、半分に切って1㎝の
厚さに切った厚揚げ（150g）、縦半分に切って
種とわたを取り、3㎜の厚さに切ったゴーヤ（1/2
本）と①を入れ、容器のふたをして、600Ｗのレ
ンジで4分加熱する。❸②にわりほぐした卵（１
個）を加えて全体を混ぜ、再びふたをして、レンジ
で1分加熱する。器に盛り、かつお節を振る。

主菜：
レンジゴーヤチャンプルー

主菜兼主食：
サバ薬味混ぜうどん

き
な
い
た
め
、
３
食
で
摂
る
こ
と
を
意

識
し
ま
し
ょ
う
。
夏
野
菜
で
は
ピ
ー
マ

ン
、
パ
プ
リ
カ
、
ゴ
ー
ヤ
、
モ
ロ
ヘ
イ

ヤ
な
ど
に
豊
富
に
含
ま
れ
ま
す
。
さ
ら

に
汗
と
と
も
に
失
わ
れ
る
カ
リ
ウ
ム
も

必
要
で
す
。
カ
リ
ウ
ム
が
不
足
す
る
と
、

足
が
つ
る
な
ど
筋
肉
の
痙
攣
を
起
こ
し

や
す
く
な
り
ま
す
。
カ
リ
ウ
ム
は
水
に

溶
け
る
性
質
が
あ
る
の
で
、
薬
味
野
菜

や
サ
ラ
ダ（
キ
ュ
ウ
リ
や
ト
マ
ト
、
レ

タ
ス
、
ケ
ー
ル
な
ど
）に
し
て
生
食
す

る
か
、
み
そ
汁
な
ど
汁
ご
と
食
べ
る
料

理
で
補
い
ま
し
ょ
う
。
と
う
も
ろ
こ
し

や
枝
豆
、
ソ
ラ
マ
メ
な
ど
は
加
熱
し
て

も
カ
リ
ウ
ム
が
失
わ
れ
に
く
い
野
菜
な

の
で
お
す
す
め
で
す
。
今
回
の
レ
シ
ピ

は
火
を
使
わ
ず
短
時
間
で
つ
く
れ
ま
す
。

ぜ
ひ
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

①
３
食
で
糖
質（
炭
水
化
物
）を
摂
取

夏
バ
テ
は
、
食
欲
不
振
に
よ
り
必
要

な
エ
ネ
ル
ギ
ー
や
栄
養
素
が
摂
れ
な
い

こ
と
が
一
因
で
す
。
体
や
脳
を
動
か
す

に
は
主
食
と
な
る
ご
は
ん
や
パ
ン
、
麺

な
ど
に
多
く
含
ま
れ
る
糖
質
が
欠
か
せ

ま
せ
ん
。
糖
質
は
摂
り
だ
め
が
で
き
な

い
の
で
、
少
量
で
も
３
食
ご
と
に
摂
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

②
ビ
タ
ミ
ン
B₁
が
大
事

糖
質
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
え
る
の
に

必
要
な
ビ
タ
ミ
ン
B₁
も
意
識
し
て
摂
り

ま
し
ょ
う
。
ビ
タ
ミ
ン
B₁
は
豚
肉
や
紅

鮭
、
た
ら
こ
に
多
く
含
ま
れ
ま
す
。

③
ス
ト
レ
ス
に
は
ビ
タ
ミ
ン
C

暑
さ
と
い
う
ス
ト
レ
ス
に
負
け
な
い

た
め
に
は
、
ビ
タ
ミ
ン
C
も
欠
か
せ
ま

せ
ん
。
ビ
タ
ミ
ン
C
も
摂
り
だ
め
が
で

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、
火を使わない、夏バテ予防メニューです。

夏バテ予防メニュー
火を使わない！

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）。

主菜：
レンジチンジャオロースー

料理名

サバ薬味混ぜうどん
レンジチンジャオロースー
レンジゴーヤチャンプルー

各料理の栄養価（１人分）
たんぱく質

（g）
22.0
14.0
18.7

カリウム
（mg）

422
465
414

塩分
（g）
2.3
1.3
1.2

脂質
（g）
13.4
9.2
33.7

ビタミンB1

（mg）
0.21
0.73
0.36

炭水化物
（g）
45.9
10.6
5.1

ビタミンC
（mg）

8
60
40

エネルギー
（kcal）

406
194
402

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 5656
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顔
！

【
Ｉ・Ｍ
さ
ん（
70
代
）栃
木
県
足
利
市
】

編
集
部
：
78
号
の「
わ
た
し
の
気
分

転
換
」は
俳
優
の
別
所
哲
也
さ
ん
で

し
た
。「
ゴ
キ
ゲ
ン
！
」は
、い
つ
で
も
、

自
分
で
つ
く
る
も
の
。
ま
さ
に
元
気

が
湧
い
て
く
る
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
で
し

た
。

ト
イ
レ
問
題
に
共
感
…
…
！

「
病
院
と
わ
た
し
」、
う
ん
う
ん
と

う
な
ず
き
な
が
ら
読
ん
で
い
ま
し
た
。

映
画
を
見
る
と
き
は
ま
だ
か
な
ぁ
～

と
い
つ
も
思
っ
て
し
ま
い
ま
す
笑
。

【
W
・Ｓ
さ
ん（
10
代
）宮
城
県
美
里
町
】

い
ま
だ
に
、涙
が
出
ま
す

77
号
の
「
う
ら
ら
かPeople
」

を
読
ん
で
、
ギ
ャ
ン
ブ
ル
依
存
症
だ

っ
た
元
夫
と
の
苦
労
し
た
日
々
を
思

い
出
し
ま
し
た
。
依
存
症
の
本
人
は

好
き
な
こ
と
を
思
い
切
り
し
て
い
る

か
ら
い
い
け
ど
、
そ
れ
に
よ
っ
て
人

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
※2025年1月20日〜2025年5月7日までに届いたおたより（77号、78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。

生
を
す
べ
て
つ
ぶ
さ
れ
る
家
族
は
地

獄
の
苦
し
み
で
す
。
い
ま
だ
に
あ
の

頃
の
こ
と
が
フ
ラ
ッ
シ
ュ
バ
ッ
ク
し

て
、
つ
ら
く
て
悔
し
く
て
苦
し
く
て

涙
が
出
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
私
の

よ
う
な
思
い
を
す
る
人
が
こ
れ
以
上

ふ
え
ま
せ
ん
よ
う
に
と
願
い
ま
す
。

【
Ｏ・Ｙ
さ
ん（
40
代
）福
島
県
会
津
若
松
市
】

編
集
部
：
77
号
の「
う
ら
ら
か

People

」は
公
益
社
団
法
人「
ギ
ャ

ン
ブ
ル
依
存
症
問
題
を
考
え
る
会
」

代
表
の
田
中
紀
子
さ
ん
で
し
た
。「
依

存
症
は
ひ
と
り
で
は
治
せ
ま
せ
ん
」。

説
得
力
の
あ
る
言
葉
に
多
く
の
反
響

が
寄
せ
ら
れ
ま
し
た
。

暮
ら
し
の
中
で
、予
防
し
た
い

最
近
、
も
の
忘
れ
が
ひ
ど
く
、
人

の
名
前
や
用
事
を
忘
れ
て
し
ま
う
こ

と
が
あ
り
、
心
配
し
て
い
た
の
で
、

認
知
症
の
特
集
は
興
味
深
く
読
ま
せ

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
人
と
の
関
わ

り
合
い
が
予
防
に
つ
な
が
る
。
病
気

の
予
防
だ
け
で
な
く
、
心
も
体
も
元

気
に
な
れ
そ
う
な
気
が
し
ま
す
！　

【
O
・
M
さ
ん（
30
代
）三
重
県
津
市
】

編
集
部
：
77
号
の「
よ
く
わ
か
る
医

療
最
前
線
」で
は
、認
知
症
の
予
防
法

や
新
薬
な
ど
を
紹
介
し
ま
し
た
。

不
安
と
う
ま
く
付
き
合
い
た
い

78
号
の
宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
の
エ

ッ
セ
ー
、
と
て
も
深
く
胸
を
打
た
れ

ま
し
た
。
今
ま
さ
に
再
発
の
不
安
と

付
き
合
っ
て
お
り
ま
す
。
経
過
観
察

が
長
く
な
れ
ば
な
る
ほ
ど
、
な
ぜ
か

不
安
は
付
き
ま
と
い
、
気
を
つ
け
な

い
と
心
が
押
し
つ
ぶ
さ
れ
ま
す
。
消

え
る
こ
と
の
な
い
不
安
を
ど
う
に
か

考
え
な
い
よ
う
に
気
分
転
換
し
な
が

ら
過
ご
し
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。
不

安
を
忘
れ
る
時
間
、
大
事
で
す
ね
。

そ
の
時
に
考
え
れ
ば
良
い
こ
と
な
ん

で
す
、
よ
く
考
え
る
と
。
し
か
し
、

性
格
と
い
う
か
心
配
性
の
自
分
が
と

き
ど
き
現
れ
て
し
ま
う
ん
で
す
ね
。

【
Ａ・Ｔ
さ
ん（
40
代
）茨
城
県
結
城
市
】

編
集
部
：
78
号
の
宮
子
さ
ん
の
エ
ッ

セ
ー
は「
が
ん
再
発
の
不
安
と
、ど
う

つ
き
あ
う
か
」で
し
た
。

す
す
ぎ
過
ぎ
て
ま
し
た
！

「
正
し
い
歯
み
が
き
」
が
と
て
も
参

第
4343
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

影

「
人
生
と
い
う
舞
台
」で
、明
る
く

私
も
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
方
で
す
が
、

宮
本
亞
門
さ
ん
の
前
向
き
な
思
考
に

感
動
し
ま
し
た
。
な
る
ほ
ど
！
と
目

か
ら
鱗
で
し
た
。
生
き
て
い
る
こ
と

っ
て
、
素
晴
ら
し
い
！　

人
の
た
め

に
何
が
で
き
る
か
。
考
え
た
ら
ワ

ク
ワ
ク
し
て
き
ま
し
た
。「
感
動
は

日
々
の
生
活
の
あ
ら
ゆ
る
場
面
の
な

か
に
あ
る
」。
ま
さ
に
そ
の
言
葉
通

り
で
す
ね
。
亞
門
さ
ん
、
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
す
！

【
H
・Ａ
さ
ん（
50
代
）埼
玉
県
さ
い
た
ま
市
】

　
　

＊

私
は
統
合
失
調
症
。
家
族
み
ん
な

病
気
ば
か
り
。
父
、
母
、
姉
、
私
、

み
ん
な
病
気
で
も
明
る
い
で
す
。
小

さ
な
こ
と
に
喜
び
を
感
じ
、
つ
ら
い

こ
と
は
歯
を
食
い
し
ば
っ
て
、
毎
日

を
送
っ
て
ま
す
。
宮
本
亞
門
さ
ん
の

「
自
分
自
身
を
演
出
し
て
人
生
と
い

う
舞
台
に
立
と
う
」
と
い
う
言
葉
を

自
分
に
言
い
聞
か
せ
た
い
で
す
。

【
Ｙ・Ｋ
さ
ん（
40
代
）富
山
県
富
山
市
】

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
。

別
所
さ
ん
の
笑
顔
、素
敵
！

元
気
が
出
る
！
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
、

楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。
私
服
姿
の

別
所
哲
也
さ
ん
、
と
っ
て
も
い
い
笑

77
・
78
号
を
読
ん
で

282025 vol.79

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



く
れ
、
号
泣
し
て
も
受
け
入
れ
て
く

れ
、
心
に
寄
り
添
っ
て
く
れ
る
静
か

な
場
所
で
す
。
私
も
父
な
き
後
、
心

が
崩
れ
、
ぽ
っ
か
り
穴
が
あ
い
て
気

持
ち
の
や
り
場
に
苦
し
み
ま
し
た
。

誰
の
目
も
気
に
す
る
こ
と
な
く
泣
い

て
、
と
き
に
そ
っ
と
一
人
の
居
場
所

も
つ
く
っ
て
く
れ
ま
し
た
。
つ
ら
い

か
ら
こ
そ
、
人
の
体
温
を
感
じ
る
場

所
で
癒
さ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

そ
の
一
歩
を
お
父
さ
ん
は
待
っ
て
い

る
気
も
し
ま
す
。
涙
の
向
こ
う
に
は

お
父
さ
ん
の
笑
顔
が
必
ず
待
っ
て
い

ま
す
。
そ
ん
な
気
持
ち
で
、
そ
っ
と

背
中
を
押
し
た
い
私
で
す
。
ゆ
っ
く

り
で
い
い
で
す
よ
。

【
Ｈ・
K
さ
ん（
50
代
）宮
城
県
仙
台
市
】

編
集
部
：
Ｈ
・
Ｋ
さ
ん
、
あ
た
た
か

い
お
言
葉
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

78
号
掲
載
の
Ｉ
・
Y
さ
ん（
宮
城
県
仙

台
市
）の
お
た
よ
り
は「
４
年
前
に
父

を
亡
く
し
、こ
の
つ
ら
さ
を
気
軽
に

相
談
で
き
る
場
所
が
欲
し
い
」と
い

う
内
容
で
し
た
。

　

言
わ
せ
て
聞
か
せ
て

「
女
子
力
」で
、苦
手
克
服
！

野
菜
が
苦
手
だ
っ
た
娘
が
、
５
歳

ご
ろ
か
ら
急
に
食
べ
ら
れ
る
も
の

が
増
え
て
き
ま
し
た
。「
野
菜
を
食

べ
る
と
お
肌
が
ツ
ヤ
ツ
ヤ
に
な
る
ん

だ
っ
て
～
」
と
私
が
何
気
な
く
言
っ

た
一
言
が
彼
女
に
響
い
た
よ
う
で
す
。

表
紙
の
ぞ
う
さ
ん
、
と
て
も
可
愛

い
の
で
、
グ
ッ
ズ
が
あ
れ
ば
欲
し
い

で
す
。
ち
な
み
に
ぞ
う
さ
ん
の
名
前

っ
て
、
あ
る
ん
で
す
か
？

【
Ａ・Ｙ
さ
ん（
50
代
）福
島
県
須
賀
川
市
】

山
内
和
朗
さ
ん
か
ら
ひ
と
こ
と

　
頭
に
り
ん
ご
を
載
せ
て
い
る
の
が

兄
の「
か
ら
ち
ゃ
ん
」、白
い
お
花
の

飾
り
を
つ
け
て
い
る
の
が
妹
の「
こ

ろ
ち
ゃ
ん
」で
す
。
ふ
た
り
が
登
場

す
る
表
紙
を
描
く
と
き
に
は「
可
愛

い
」「
楽
し
い
」「
美
し
い
」の
３
つ
の

キ
ー
ワ
ー
ド
を
つ
ね
に
意
識
し
て
い

ま
す
。
読
者
の
方
が
少
し
で
も
笑
顔

に
な
っ
て
く
だ
さ
れ
ば
幸
い
で
す
。

少
し
ず
つ
、ゆ
っ
く
り
と

78
号
の
Ｉ
・
Ｙ
さ
ん
へ
。
グ
リ
ー

フ
ケ
ア
の
お
話
が
あ
っ
た
の
で
、
同

じ
よ
う
に
父
を
亡
く
し
た
と
き
に
グ

リ
ー
フ
ケ
ア
を
経
験
し
た
一
人
と
し

て
、
お
役
に
立
て
れ
ば
と
思
い
お
た

よ
り
し
ま
す
。
仙
台
に
「
仙
台
グ
リ

ー
フ
ケ
ア
研
究
会
」
の
「
わ
か
ち
あ

い
の
会
」
と
い
う
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
が
あ

り
ま
す
。
そ
こ
は
た
だ
話
を
聞
い
て

「
ど
う
？　

私
の
ほ
っ
ぺ
。
ツ
ル
ツ

ル
？
」
と
ニ
コ
ニ
コ
し
て
聞
い
て
く

る
こ
と
が
増
え
ま
し
た
。
女
の
子
で

す
ね
～
♡

【
H
・Ａ
さ
ん（
30
代
）静
岡
県
袋
井
市
】

編
集
部
：
も
り
も
り
食
べ
て
、元
気

に
大
き
く
な
っ
て
ネ
！

連
休
は
不
安
に
…
…

年
末
年
始
、
ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
ィ
ー

ク
、
盆
。
１
年
で
何
度
か
長
い
休
み

が
あ
る
。
健
康
な
人
は
い
い
が
、
病

気
療
養
中
の
身
に
と
っ
て
は
、
急
患

に
な
ら
な
い
か
心
配
で
あ
る
。
長
い

休
み
が
終
わ
る
と
ホ
ッ
と
す
る
の
は

私
だ
け
で
あ
ろ
う
か
。
日
曜
、
祝
日

も
好
き
で
は
な
い
。
医
療
機
関
が
休

診
だ
か
ら
だ
。
休
日
、
診
療
所
が
近

く
に
な
い
か
ら
、
安
心
で
き
な
い

日
々
で
あ
る
。　

【
Ｉ・Ｆ
さ
ん（
90
代
以
上
）大
阪
府
大
阪
市
】

編
集
部
：
た
し
か
に
…
…
。

顔
見
知
り
の
方
の
訃
報
を
聞
い
て

最
近
よ
く
行
く
ス
ー
パ
ー
の
レ
ジ

の
女
性
が
亡
く
な
ら
れ
た
と
聞
き
、

シ
ョ
ッ
ク
を
受
け
て
い
ま
す
。
い
つ

も
一
言
二
言
交
わ
す
間
柄
で
し
た
。

日
常
に
追
わ
れ
て
い
る
と
命
の
大
切

さ
を
忘
れ
て
し
ま
い
ま
す
ね
。
毎
日

を
悔
い
な
く
、
周
り
の
家
族
や
友
人

に
感
謝
を
忘
れ
ず
、
生
き
て
い
き
た

い
も
の
で
す
ね
。

【
Ａ・Ｎ
さ
ん（
40
代
）山
形
県
東
根
市
】

考
に
な
り
ま
し
た
。
す
す
ぎ
は
軽
く

１
回
で
Ｏ
Ｋ
だ
っ
た
な
ん
て
。
今
ま

で
何
し
て
た
の
⁉
っ
て
思
い
ま
し
た
。

香
料
が
消
え
る
く
ら
い
す
す
い
で
い

た
の
で
…
…
。
食
後
の
「
緑
茶
で
一

服
」
っ
て
理
に
か
な
っ
て
い
た
の
で

す
ね
～
。

【
Ｓ・Ｎ
さ
ん（
20
代
）宮
城
県
石
巻
市
】

編
集
部
：
78
号
の「
な
ん
で
も
相
談
室
」

で
は
虫
歯
や
歯
周
病
を
防
ぐ
た
め
の

口
腔
ケ
ア
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
し
た
。

楽
し
く
、お
い
し
く
、健
康
に

「
か
ら
こ
ろ
元
気
食
堂
」
が
大
好
き

で
す
。
毎
日
、
献
立
を
考
え
る
の
は

大
変
で
す
が
、
元
気
食
堂
の
レ
シ
ピ

の
お
か
げ
で
栄
養
面
の
こ
と
も
考
え

る
の
が
楽
し
く
な
っ
て
き
ま
し
た
。

何
よ
り
…
…
お
い
し
そ
う
♡
今
回

の
レ
シ
ピ
も
つ
く
ら
せ
て
い
た
だ
き

ま
す
！　

【
Ｔ・Ｒ
さ
ん（
20
代
）神
奈
川
県
横
浜
市
】

　

＊

か
ら
こ
ろ
元
気
食
堂
の
「
骨
密
度

を
上
げ
る
メ
ニ
ュ
ー
」
は
、
妻
が
骨

密
度
が
低
い
の
で
教
え
て
あ
げ
ま
し

た
。
大
変
よ
ろ
こ
ん
で
い
ま
し
た
。

【
Ｋ・Ａ
さ
ん（
60
代
）愛
知
県
名
古
屋
市
】

編
集
部
：
78
号
の「
元
気
食
堂
」は
、

厚
揚
げ
と
小
松
菜
の
に
ん
に
く
風
味

炒
め
な
ど
、骨
の
健
康
を
維
持
す
る

メ
ニ
ュ
ー
を
紹
介
し
ま
し
た
。

ぞ
う
さ
ん
の
名
前
、教
え
て
！

編
集
部：感
謝
、大
事
に
し
た
い
で
す
。

気
持
ち
の
切
り
替
え
、ど
う
す
れ
ば

私
は
ど
ち
ら
か
と
い
う
と
ネ
ガ
テ

ィ
ブ
な
タ
イ
プ
で
す
。
病
院
で
の
診

察
時
、
い
い
話
（
い
い
結
果
）
が
出

れ
ば
心
か
ら
よ
ろ
こ
び
、
悪
い
話

（
悪
い
結
果
）
が
出
れ
ば
な
か
な
か

心
の
切
り
替
え
が
で
き
ま
せ
ん
。
皆

さ
ん
は
ど
う
や
っ
て
ス
イ
ッ
チ
を
切

り
替
え
て
い
る
の
か
知
り
た
い
で
す
。

【
W
・
M
さ
ん（
40
代
）東
京
都
町
田
市
】

　
　

＊

「
お
た
よ
り
ひ
ろ
ば
」
を
読
ん
で
い

る
と
、
本
当
に
さ
ま
ざ
ま
な
病
で
大

変
な
思
い
を
さ
れ
て
い
る
人
が
多
い

の
だ
な
と
思
い
ま
す
。
そ
れ
に
く
ら

べ
れ
ば
、
自
分
の
つ
ら
さ
な
ん
て
大

し
た
こ
と
が
な
い
ん
だ
と
思
う
の
で

す
。
だ
か
ら
も
っ
と
が
ん
ば
ろ
う
と

か
、
挫
け
る
な
と
か
、
自
分
を
奮
い

立
た
せ
る
こ
と
が
で
き
れ
ば
い
い
の

に
。
逆
に
自
分
よ
り
た
い
へ
ん
な
人

が
い
る
の
に
、
こ
ん
な
自
分
は
ダ
メ

な
ん
だ
と
落
ち
込
む
自
分
に
ま
た
が

っ
か
り
す
る
と
い
う
、
く
り
か
え
し

で
す
。
長
い
間
、
介
護
し
て
い
た
母

が
い
な
く
な
り
、
ぽ
っ
か
り
あ
い
て

し
ま
っ
た
穴
は
深
く
深
く
大
き
く
て
、

そ
こ
か
ら
抜
け
出
せ
な
い
で
い
ま
す
。

【
Ｋ・Ｎ
さ
ん（
50
代
）東
京
都
国
分
寺
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
こ
と

　
気
持
ち
が
上
が
ら
な
い
、否
定
的

な
こ
と
ば
か
り
考
え
る
。
こ
れ
は
、
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ぱ
い
に
思
わ
れ
ま
す
。
少
し
で
も
お

年
寄
り
に
や
さ
し
い
世
の
中
に
な
っ

て
も
ら
い
た
い
と
思
い
ま
す
。

【
Ｈ・Ｈ
さ
ん（
60
代
）埼
玉
県
行
田
市
】

編
集
部
：
い
ず
れ
は
み
ん
な
お
年
寄

り
…
…
。
確
か
に
、自
分
の
問
題
で

も
あ
り
ま
す
よ
ね
。

ま
だ
20
代
、さ
れ
ど
20
代

10
代
の
頃
は
健
康
を
意
識
し
て

な
か
っ
た
の
に
、
20
代
後
半
に
な
っ

て
サ
プ
リ
メ
ン
ト
（
肌
に
関
す
る
も

の
や
鉄
分
な
ど
）
を
服
用
す
る
よ
う

に
な
り
、
健
康
に
対
す
る
考
え
方
が

変
わ
り
ま
し
た
。
学
生
の
頃
み
た
い

に
徹
夜
で
き
な
く
な
り
ま
し
た
ー
。

【
Ｍ・Ｎ
さ
ん（
20
代
）群
馬
県
館
林
市
】

編
集
部
：
ま
だ
ま
だ
お
若
い
！
　
だ

け
ど
健
康
へ
の
意
識
、何
歳
で
あ
っ

て
も
大
切
で
す
ね
！

80
歳
の
今
、楽
し
い
！

私
は
80
歳
に
な
り
ま
し
た
。
学
生

時
代
、
就
職
、
結
婚
、
３
人
の
娘
を

育
て
、
現
在
７
人
の
孫
、
１
人
の
ひ

孫
が
い
る
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
で
す
。
主

人
は
３
年
前
に
亡
く
な
り
、
現
在
長

女
と
二
人
暮
ら
し
で
す
。
寂
し
い
年

代
に
な
っ
た
と
思
っ
て
ま
し
た
が
、

時
間
は
１
日
中
自
由
だ
し
、
病
気

（
50
代
乳
が
ん
、
５
年
前
大
腸
が
ん
）

も
し
ま
し
た
が
、
現
在
は
嘘
の
よ
う

に
健
康
に
な
り
ま
し
た
。
今
、
旅
行
、

ハ
イ
キ
ン
グ
、
５
～
10
㎞
の
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
、
登
山
、
体
操
教
室
。
な
ん

で
も
挑
戦
し
て
楽
し
い
毎
日
を
過
ご

し
て
い
ま
す
！

【
Ｔ・Ｈ
さ
ん（
80
代
）福
井
県
小
浜
市
】

編
集
部
：
元
気
い
た
だ
き
ま
し
た
！

自
分
の
細
胞
、想
像
し
て
ま
す

映
画
『
は
た
ら
く
細
胞
』
を
観
て

き
ま
し
た
。
体
の
な
か
で
24
時
間
一

生
懸
命
働
い
て
く
れ
る
細
胞
の
話
で

す
。
野
菜
を
食
べ
な
が
ら
善
玉
菌
が

喜
ん
で
い
る
だ
ろ
う
な
と
か
、
ア
ル

コ
ー
ル
を
た
く
さ
ん
飲
む
と
細
胞
た

ち
が
大
変
だ
ろ
う
か
ら
１
杯
で
や
め

て
お
こ
う
と
か
、
想
像
し
な
が
ら
食

事
す
る
の
が
楽
し
い
で
す
。

【
Ａ・Ａ
さ
ん（
40
代
）山
形
県
鶴
岡
市
】

編
集
部
：
わ
が
細
胞
ク
ン
た
ち
が
ま

す
ま
す
働
い
て
く
れ
ま
す
よ
う
に
！

広
ま
っ
て
ほ
し
い
、ア
レ
ル
ギ
ー
表
示

子
ど
も
が
ケ
ー
キ
を
食
べ
て
ア
ナ

フ
ィ
ラ
キ
シ
ー
シ
ョ
ッ
ク
に
な
り
ま

し
た
。
検
査
で
ナ
ッ
ツ
類
の
ア
レ
ル

ギ
ー
が
あ
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た

心
身
の
疲
労
の
表
れ
と
も
言
え
ま

す
。
つ
ら
い
時
に
は
、十
分
休
養
す

る
こ
と
が
大
切
で
す
。
一
方
、病
気

に
な
れ
ば
検
査
結
果
に
一
喜
一
憂
す

る
。
大
事
な
人
の
不
在
で
気
が
沈
む
。

お
二
人
と
も
当
然
の
お
気
持
ち
だ
と

思
い
ま
す
。
無
理
に
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に

な
ろ
う
と
せ
ず
、自
分
を
責
め
す
ぎ

な
い
こ
と
。
感
情
も
行
動
も
、が
ん

ば
り
す
ぎ
な
い
こ
と
。
そ
ん
な
風
に

ゆ
る
ゆ
る
と
過
ご
す
の
も
大
切
で
す
。

届
い
て
い
ま
す
！

薬
局
に
「
か
ら
こ
ろ
」
が
置
い
て

あ
る
と
安
心
し
ま
す
。
表
紙
に
癒
さ

れ
る
の
で
、
ま
ず
は
か
わ
い
い
絵
を

じ
っ
く
り
眺
め
て
、
名
前
を
呼
ば
れ

る
の
を
待
ち
ま
す
。
中
身
は
帰
っ

て
か
ら
の
お
楽
し
み
。「
か
ら
こ
ろ
」

の
み
ん
な
の
声
、
私
に
も
ち
ゃ
ん
と

届
い
て
ま
す
よ
！

【
S
・
K
さ
ん（
30
代
）福
島
県
い
わ
き
市
】

編
集
部
：
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

す
！
　
元
気
が
出
ま
し
た
。

シ
ル
バー
カ
ー
が
走
り
や
す
い
道
を

シ
ル
バ
ー
カ
ー
を
利
用
し
て
い
る

方
を
見
か
け
る
こ
と
が
多
く
な
り
ま

し
た
。
自
分
も
ゆ
く
ゆ
く
は
利
用
す

る
で
あ
ろ
う
か
と
思
い
ま
す
。
道
路

が
広
け
れ
ば
よ
り
安
全
で
す
が
、
狭

い
道
で
も
利
用
せ
ね
ば
な
り
ま
せ
ん
。

舗
装
さ
れ
て
な
い
ガ
タ
ガ
タ
の
道
、

交
通
量
が
多
い
道
な
ど
危
険
が
い
っ

が
、
見
た
だ
け
で
は
わ
か
ら
な
い
も

の
も
多
い
で
す
。
命
に
関
わ
る
こ
と

も
あ
る
の
で
、
ア
レ
ル
ギ
ー
表
示
、

も
っ
と
広
ま
っ
て
欲
し
い
で
す
。

【
Ｉ・Ｙ
さ
ん（
30
代
）神
奈
川
県
横
浜
市
】

編
集
部
：
外
食
や
中
食
で
は
ア
レ
ル

ギ
ー
表
示
が
義
務
付
け
ら
れ
て
い
な

い
と
今
回
初
め
て
知
り
ま
し
た
！
　

今
後
、自
主
的
な
取
り
組
み
に
期
待

し
た
い
で
す
ね
。

女
性
な
ら
で
は
の
病
気
、怖
い
で
す

若
い
年
代
に
も
多
い
子
宮
関
連
の

病
気
。
私
も
以
前
ワ
ク
チ
ン
を
接
種

し
ま
し
た
が
、
若
い
年
代
で
病
気
で

苦
し
ん
だ
り
、
亡
く
な
っ
た
記
事
な

ど
を
目
に
す
る
た
び
、
人
ご
と
で
は

な
い
、
怖
い
と
感
じ
て
し
ま
い
ま
す
。

【
Ｓ・
M
さ
ん（
20
代
）栃
木
県
小
山
市
】

編
集
部：本
当
に
…
…
。
だ
か
ら
こ
そ
、

検
診
を
受
け
て
お
き
た
い
で
す
ね
。

同
名
の
薬
、気
を
つ
け
な
く
て
は

１
か
月
以
上
咳
が
止
ま
ら
ず
、
病

院
で
薬
を
も
ら
っ
て
も
止
ま
ら
ず
、

市
販
薬
を
飲
ん
で
み
た
り
も
し
ま
し

た
。
い
つ
も
花
粉
症
の
時
期
に
鼻
炎

の
薬
を
飲
ん
で
お
り
、
大
人
1
回
２

カ
プ
セ
ル
。
今
回
、
鼻
炎
の
薬
と
同

じ
名
前
の
咳
止
め
用
の
薬
を
買
っ
た

の
で
、
い
つ
も
通
り
２
カ
プ
セ
ル
飲

み
ま
し
た
。
後
か
ら
パ
ッ
ケ
ー
ジ
を

見
た
ら
大
人
１
回
１
カ
プ
セ
ル
と
書

い
て
あ
る
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
！　

や
ば
い
、
２
倍
飲
ん
で
し
ま
っ
た
。

こ
れ
が
い
わ
ゆ
る
オ
ー
バ
ー
ド
ー
ズ

な
の
か
と
焦
り
ま
し
た
が
、
何
事
も

な
く
今
に
至
り
、
ホ
ッ
と
し
て
い
ま

す
。
同
じ
名
前
の
薬
で
も
、
ち
ゃ
ん

と
用
量
を
確
認
し
て
か
ら
飲
ま
な
い

と
い
け
な
い
な
と
反
省
し
ま
し
た
。

【
T
・
M
さ
ん（
40
代
）長
野
県
上
田
市
】

編
集
部
：
ヒ
ヤ
ッ
と
…
…
。
で
も
、

何
事
も
な
く
て
よ
か
っ
た
！

酒
と
た
ば
こ
、や
め
さ
せ
る
に
は

食
道
が
ん
で
食
道
を
全
摘
し
た
夫

で
す
が
、
２
年
が
す
ぎ
、
酒
と
た
ば

こ
が
始
ま
り
ま
し
た
。
お
酒
は
少
し

な
ら
い
い
か
な
と
思
っ
て
い
る
の
で

す
が
、
や
め
さ
せ
る
手
段
は
あ
り
ま

す
か
？
（
本
人
は
自
由
に
過
ご
す
の

だ
と
言
っ
て
い
ま
す
が
…
…
）

【
Ｆ・
Y
さ
ん（
60
代
）埼
玉
県
桶
川
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
こ
と

　
煙
草
も
お
酒
も
、が
ん
の
関
連
因

子
で
す
し
、肺
や
心
臓
に
も
決
し
て

よ
い
影
響
は
あ
り
ま
せ
ん
。
と
は
言

え
、
飲
酒
・
喫
煙
を
再
開
し
た
の
に

は
、何
か
理
由
が
あ
る
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。
敢
え
て
好
意
的
な
見

方
を
す
る
な
ら
、食
道
が
ん
の
手
術

後
2
年
が
経
過
し
、お
つ
れ
あ
い
様

に
も
日
常
が
戻
っ
て
き
た
の
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
頭
ご
な
し
に
禁
ず
る
の

で
は
な
く
、心
境
の
変
化
を
聞
く
と

こ
ろ
か
ら
始
め
て
は
い
か
が
で
し
ょ

う
。
こ
こ
は
急
が
ば
回
れ
で
す
。

春になるとネギも花咲き蜂を呼びます。
【W・Ｔさん（60代）長野県辰野町】
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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

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

中
脘
（
ち
ゅ
う
か
ん
）

第15回

食
欲
増
進

す
。
体
格
が
大
き
く
な
っ
て
い
る
の

に
薬
の
量
は
変
わ
ら
ず
、
現
状
を
先

生
に
お
伝
え
し
て
も
、
何
も
変
わ
っ

て
い
な
い
状
態
で
す
。
本
人
は
将
来

人
と
関
わ
る
仕
事
が
し
た
い
と
話
し

ま
す
が
、
先
生
か
ら
は
「
こ
う
い
う

タ
イ
プ
の
子
は
、
人
と
関
わ
る
仕
事

は
無
理
だ
か
ら
」
と
。
失
敗
を
し
て

も
親
と
し
て
は
や
り
た
い
事
を
や
ら

せ
た
い
と
い
う
気
持
ち
も
あ
り
ま
す
。

も
ち
ろ
ん
、
本
人
が
一
番
つ
ら
い
の

で
す
が
、
家
族
も
つ
ら
い
状
況
で
す
。

セ
カ
ン
ド
オ
ピ
ニ
オ
ン
を
と
思
っ
て

い
ま
す
が
、
転
院
す
る
の
に
も
不
安

が
あ
り
、
悩
ん
で
い
る
と
こ
ろ
で
す
。

【
Ｔ・
S
さ
ん（
40
代
）福
島
県
福
島
市
】

秋
山
正
子
さ
ん
よ
り
ひ
と
こ
と

　
大
変
な
状
況
で
す
ね
。
近
年
、全

国
の
自
治
体
で
、子
ど
も
支
援
の
た

め
の
総
合
相
談
窓
口
が
開
設
さ
れ
て

い
ま
す
。
保
健
セ
ン
タ
ー
で
も
同
様

の
相
談
が
で
き
ま
す
。
ま
ず
は
窓
口

で
、「
病
院
に
通
っ
て
い
る
の
で
す

が
…
」と
事
情
を
話
し
て
み
る
の
が

お
す
す
め
で
す
。
受
診
以
外
の
支
援

や
ケ
ア
の
紹
介
が
あ
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
娘
さ
ん
の
成
長
に
よ
っ
て
悩

み
は
変
化
し
ま
す
か
ら
、今
後
の
た

め
に
も
、関
わ
る
プ
ロ
の
人
数
を
増

や
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

「
つ
ま
ず
き
」を「
転
機
」に

私
は
子
ど
も
の
頃
か
ら
片
付
け
が

苦
手
で
、
大
人
に
な
っ
て
か
ら
も
だ

産
ん
で
く
れ
ま
し
た
。
私
は
高
校
の

と
き
、
精
神
の
病
気
に
な
り
、
母
も

小
４
の
と
き
、
精
神
の
病
気
に
な
り

ま
し
た
。
家
族
病
気
だ
ら
け
だ
け
ど
、

仲
良
く
が
ん
ば
っ
て
い
ま
す
。
母
は

い
ろ
い
ろ
病
気
が
あ
る
け
ど
、
す
ご

い
と
思
い
ま
す
。
母
が
大
好
き
で
す
。

【
Ｙ・
K
さ
ん（
40
代
）富
山
県
富
山
市
】

編
集
部
：
胸
に
じ
ん
と
き
ま
す
。

か
か
り
つ
け
薬
剤
師
さ
ん

助
か
り
ま
す
！

最
近
、
小
学
生
の
息
子
に
か
か
り

つ
け
薬
剤
師
さ
ん
が
つ
き
ま
し
た
。

次
に
来
局
す
る
日
程
を
伝
え
て
お
く

と
薬
の
在
庫
を
切
ら
さ
な
い
よ
う
に

管
理
し
て
く
れ
て
、
複
数
の
病
院
で

処
方
さ
れ
た
薬
に
つ
い
て
も
、
飲
み

合
わ
せ
な
ど
総
合
的
に
管
理
し
て
く

れ
る
の
で
安
心
で
す
。

【
M
・Ｙ
さ
ん（
40
代
）神
奈
川
県
横
浜
市
】

編
集
部
：
ス
ム
ー
ス
な
処
方
、あ
り

が
た
い
で
す
ね
。

　

発
達
障
害
・
２
題

転
院
し
た
い
が
…
…
ど
う
す
れ
ば

う
ち
の
娘
が
心
を
病
み
、
暴
言
を

吐
い
て
、
思
い
通
り
に
な
ら
な
い
と
、

物
に
あ
た
る
と
い
う
こ
と
が
続
い
て

い
ま
す
。
う
ち
で
は
、
発
達
障
害
で

10
年
以
上
小
児
科
に
通
い
、
薬
を
処

方
し
て
も
ら
っ
て
ま
す
が
、
今
の
娘

に
は
合
っ
て
い
な
い
よ
う
に
思
い
ま

め
で
し
た
。
自
宅
は
も
ち
ろ
ん
、
職

場
で
も
同
僚
が
見
か
ね
て
片
付
け
を

手
伝
っ
て
く
れ
た
り
、
異
動
後
に
上

司
か
ら
、
前
の
部
署
へ
片
付
け
に
行

く
よ
う
指
示
さ
れ
た
り
…
…
と
い
っ

た
有
様
で
し
た
。
そ
ん
な
状
況
で
体

調
を
く
ず
し
て
、
初
め
て
受
診
し
た

際
に
自
分
が
「
発
達
障
害
（
Ａ
Ｄ

Ｈ
Ｄ
）」
の
障
害
特
性
を
持
っ
て
い

る
こ
と
を
知
り
、
公
的
な
扶
助
（
手

帳
の
取
得
や
年
金
の
受
給
）
や
リ
ワ

ー
ク
な
ど
へ
と
つ
な
が
る
き
っ
か
け

を
得
ら
れ
、
よ
う
や
く
今
ま
で
の
モ

ヤ
モ
ヤ
と
し
た
感
情
が
納
得
で
き
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。「
つ
ま
ず
き
」

を
１
つ
の
「
転
機
」
と
し
て
捉
え
る

と
、
自
分
の
心
持
ち
も
変
わ
っ
て
く

る
も
の
で
す
。

【
Ｔ・Ｎ
さ
ん（
50
代
）東
京
都
国
立
市
】

編
集
部
：
人
生
の
転
機
を
迎
え
た
Ｔ
・

Ｎ
さ
ん
、応
援
し
て
い
ま
す
！

　

介
護
・
4
題

快
く
入
浴
し
て
も
ら
う
に
は

訪
問
看
護
師
を
し
て
い
ま
す
が
、

入
浴
拒
否
が
あ
る
利
用
者
様
に
ど
う

ア
プ
ロ
ー
チ
し
て
い
い
か
悩
ん
で
い

ま
す
。
そ
の
他
、
お
家
に
物
が
溢
れ

衛
生
状
態
が
保
て
な
い
ケ
ー
ス
も
散

見
さ
れ
ま
す
。

【
Ｉ・Ｙ
さ
ん（
30
代
）神
奈
川
県
横
浜
市
】

秋
山
正
子
さ
ん
よ
り
ひ
と
こ
と

　
入
浴
の
拒
否
、
よ
く
あ
り
ま
す
。

編
集
部
：
が
ん
治
療
に
関
す
る
相
談

や
疑
問
を
、ア
ン
ケ
ー
ト
用
紙
な
ど

で
編
集
部
ま
で
お
寄
せ
く
だ
さ
い
。

81
号
の「
よ
く
わ
か
る
医
療
最
前
線
」

で
、専
門
家
か
ら
の
回
答
を
掲
載
い

た
し
ま
す
。

「
母
親
」業
に
モ
ヤ
ッ
と
…
…

私
（
母
親
）
が
大
病
を
患
っ
て
も
、

家
族
は
今
ま
で
の
日
常
が
続
く
と
信

じ
て
る
。
私
が
入
院
中
は
別
だ
け
ど
、

退
院
す
る
と
あ
た
り
前
の
よ
う
に
家

事
や
雑
務
を
や
っ
て
も
ら
え
る
、
わ

が
ま
ま
を
言
っ
て
も
平
気
、
と
い
う

対
応
を
さ
れ
る
。
家
の
こ
と
を
や
る

の
は
（
た
い
へ
ん
だ
け
ど
）
い
や
で

は
な
い
け
ど
、
労
っ
て
欲
し
い
し
、

今
後
体
調
が
悪
化
し
た
と
き
に
ど
う

す
る
ん
だ
ろ
う
と
今
か
ら
心
配
で
す
。

【
Ｋ・
M
さ
ん（
50
代
）埼
玉
県
上
尾
市
】

編
集
部
：
お
母
さ
ん
は
た
い
へ
ん
な

ん
で
す
…
…
。
み
ん
な
気
付
い
て
！

お
母
さ
ん
、大
好
き

母
は
私
を
産
む
と
き
に
腎
臓
が
悪

く
て
、
赤
ん
坊
の
命
を
選
ぶ
か
、
自

分
の
命
を
選
ぶ
か
の
瀬
戸
際
で
私
を 【Ｋ・Ｍさん（80代）群馬県高崎市】

お
へ
そ
に
小
指
を
あ
て
、
親
指
ま
で
の

指
幅
5
本
分
の
と
こ
ろ
、
腹
の
中
心
線
上

に
あ
る
ツ
ボ
で
す
。
胃
酸
や
消
化
液
の
分

泌
、
胃
の
ぜ
ん
動
運
動
が
促
進
さ
れ
、
空

腹
感
を
感
じ
や
す
く
な
り
ま
す
。
胃
酸
過

多
や
ス
ト
レ
ス
に
よ
る
胃
の
け
い
れ
ん
な

ど
に
対
し
て
も
緩
和
効
果
が
あ
り
ま
す
。

【
押
し
方
】

椅
子
に
楽
に
座
り
、
中
指
ま
た
は
中
指

＋
人
差
し
指
を
ツ
ボ
の
位
置
に
当
て
ま
す
。

5
秒
か
け
て
息
を
吐
き
、
お
腹
の
奥
に
ゆ

っ
く
り
指
先
を
沈
め
る
よ
う
に
押
し
、
5

秒
か
け
て
息
を
吸
い
、
指
の
力
を
抜
き
ま

す
。
こ
れ
を
5
～
6
回
、
繰
り
返
し
ま
す
。

【Ｋ・Ｍさん（80代）群馬県高崎市】
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【
N
・
M
さ
ん（
30
代
）神
奈
川
県
横
浜
市
】

♥
寒
い
の
に
ア
イ
ス
に
ハ
マ
っ
て
い

ま
す
。
お
医
者
さ
ん
に
は
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
を
心
配
さ
れ
ま
す
が
、
や
め

ら
れ
ま
せ
ん
。
部
屋
を
あ
た
た
か
く

し
て
食
べ
ま
す
。
最
高
で
す
ね
。

【
Ｓ・Ｒ
さ
ん（
40
代
）香
川
県
三
豊
市
】

♥
大
き
な
声
で
70
年
間
い
つ
も
歌
っ

て
ま
す
。
夫
が
耳
が
遠
く
て
良
か
っ

た
。
息
子
は
「
お
母
さ
ん
が
歌
っ
て

る
と
シ
ア
ワ
セ
な
ん
だ
な
あ
、
う
れ

し
い
よ
」
と
、
17
歳
く
ら
い
の
と
き

に
言
っ
て
い
ま
し
た
。

【
Ｏ・Ｆ
さ
ん（
70
代
）神
奈
川
県
小
田
原
市
】

　
パン
の
お
と
も

　
お
気
に
入
り
の
パ
ン
の
ト
ッ
ピ
ン

グ
や
レ
シ
ピ
を
、読
者
の
皆
さ
ん
に

う
か
が
い
ま
し
た
。

♥
と
ろ
け
る
ス
ラ
イ
ス
チ
ー
ズ
を
の

せ
て
、
ト
ー
ス
タ
ー
で
焼
い
て
、
シ

ナ
モ
ン
を
振
り
ま
す
。
そ
の
上
に
ジ

ャ
ム
を
つ
け
て
食
べ
る
。

【
N
・
K
さ
ん（
50
代
）三
重
県
松
阪
市
】

♥
私
は
学
校
給
食
を
つ
く
っ
て
い
る

の
で
す
が
、
お
す
す
め
の
レ
シ
ピ
を

紹
介
し
ま
す
。
桜
の
花
の
塩
漬
け
を

水
に
つ
け
て
塩
を
抜
き
、
水
気
を
切

っ
た
ら
、
パ
ン
に
バ
タ
ー
を
塗
っ
て

砂
糖
を
振
り
、
桜
の
花
の
塩
漬
け
を

の
せ
、
焼
き
ま
す
。
見
た
目
が
素
敵

で
す
。
ち
な
み
に
入
学
式
終
了
直
後

の
給
食
の
日
に
出
し
ま
す
。
お
祝
い

の
気
持
ち
も
込
め
ら
れ
て
い
る
の
で
、

子
ど
も
た
ち
に
よ
ろ
こ
ば
れ
ま
す
。

【
Ｉ・
Y
さ
ん（
40
代
）宮
城
県
仙
台
市
】

♥
や
っ
ぱ
り
チ
ョ
コ
！

【
Ｔ・Ｔ
さ
ん（
10
代
）福
島
県
塙
町
】

♥
り
ん
ご
ジ
ュ
ー
ス
を
か
た
く
な
っ

た
パ
ン
に
つ
け
る
と
お
い
し
い
。

【
Ｋ・Ｋ
さ
ん　

長
野
県
東
御
市
】

♥
食
パ
ン
の
上
に
プ
ッ
チ
ン
プ
リ

ン
！　

プ
リ
ン
の
と
ろ
～
り
感
が
食

パ
ン
と
マ
ッ
チ
し
て
最
高
で
す
！

【
Ａ・Ｓ
さ
ん（
30
代
）福
島
県
相
馬
市
】

♥
酒
粕
レ
ー
ズ
ン
。
リ
ン
ゴ
ジ
ュ
ー

ス
で
ふ
や
か
し
た
酒
粕
に
乾
燥
ぶ
ど

う
を
入
れ
て
ま
ぜ
ま
ぜ
。

【
Ｔ・Ｙ
さ
ん（
50
代
）千
葉
県
銚
子
市
】

大
変
で
す
よ
ね
。
拒
否
理
由
は
人
に

よ
っ
て
さ
ま
ざ
ま
。「
い
や
」の
理

由
を
聞
き
出
し
て
、そ
れ
を
避
け
な

が
ら
心
地
よ
い
経
験
を
積
ん
で
い
け

る
と
、入
浴
に
辿
り
着
け
る
ケ
ー
ス

が
多
い
で
す
。
た
と
え
ば
、温
か
い

タ
オ
ル
で
首
筋
を
拭
い
た
り
、足
だ

け
を
お
湯
で
洗
っ
た
り
…
…
。
利
用

者
さ
ん
に
あ
わ
せ
て
、あ
の
手
こ
の

手
を
駆
使
し
て
い
る
方
も
多
い
は
ず
。

ぜ
ひ
同
僚
に
打
ち
明
け
て
、情
報
交

換
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

抱
え
込
ま
ず
、自
分
に
ゆ
と
り
を

私
は
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
と
し
て
働

い
て
い
る
こ
と
も
あ
り
、
普
段
は
介

護
者
さ
ん
に
助
言
す
る
立
場
で
す
が
、

い
つ
も
皆
さ
ん
に
伝
え
て
い
る
こ
と

は
、
限
界
ま
で
抱
え
込
ま
な
い
と
い

う
こ
と
で
す
。
と
き
に
は
介
護
か
ら

離
れ
て
、
自
分
の
時
間
を
持
つ
こ
と

は
大
切
だ
と
思
い
ま
す
。
そ
の
た
め

に
私
た
ち
専
門
職
に
声
を
か
け
て
も

ら
い
た
い
で
す
。

【
Ｓ・Ｈ
さ
ん（
40
代
）山
形
県
鶴
岡
市
】

編
集
部
：
心
強
い
お
言
葉
、あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

施
設
の
レ
ク
、い
や
が
る
母

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
に
て
。
ぬ
り
絵
な

ど
、
祖
母
は
い
や
だ
と
い
う
。
子
供

じ
み
す
ぎ
た
ゲ
ー
ム
も
い
や
だ
と
。

そ
う
い
う
方
が
も
っ
と
楽
し
め
る
何

か
を
施
設
で
取
り
上
げ
て
ほ
し
い
。

私
も
（
も
し
い
つ
か
施
設
に
入
っ
た

ら
）
ぬ
り
絵
な
ど
や
り
た
く
な
い
。

【
Ｓ・Ｙ
さ
ん（
50
代
）静
岡
県
磐
田
市
】

編
集
部
：「
い
や
だ
」と
い
う
気
持
ち

も
、大
切
に
し
た
い
で
す
よ
ね
。

認
知
症
の
夫
、今
後
の
不
安
が

65
歳
の
夫
が
数
か
月
前
に
「
レ

ビ
ー
小
体
型
認
知
症
」
と
診
断
さ
れ

ま
し
た
。
お
医
者
さ
ん
に
は
、
家
に

閉
じ
こ
も
ら
ず
に
い
ろ
い
ろ
な
こ
と

を
し
て
人
と
た
く
さ
ん
関
わ
っ
て
く

だ
さ
い
と
言
わ
れ
た
の
で
す
が
、
そ

れ
は
ま
さ
に
夫
が
苦
手
な
こ
と
な
の

で
す
。
定
年
か
ら
数
年
経
っ
た
夫
は
、

趣
味
の
電
車
に
定
期
的
に
一
人
で
乗

る
以
外
は
、
だ
い
た
い
家
で
テ
レ
ビ

や
ユ
ー
チ
ュ
ー
ブ
を
見
て
過
ご
し
て

い
ま
す
。
認
知
症
の
進
行
を
遅
く
す

る
た
め
に
は
、
や
は
り
何
と
か
し
て

人
と
関
わ
っ
て
ほ
し
い
の
が
本
音
で

す
。
私
も
散
歩
に
誘
う
な
ど
一
緒
に

出
か
け
る
こ
と
を
心
が
け
て
い
ま
す

が
、
実
家
の
父
の
介
護
も
あ
り
、
頻

繁
に
は
で
き
ま
せ
ん
。
今
は
症
状
は

な
く
、
私
も
普
段
は
病
気
の
こ
と
を

忘
れ
て
平
和
に
暮
ら
し
て
い
る
の
で

す
が
、
症
状
が
進
ん
だ
と
き
を
想
像

し
、
漠
然
と
し
た
不
安
が
あ
り
、
ど

ん
な
心
構
え
で
い
れ
ば
い
い
の
か
わ

か
ら
な
い
ま
ま
で
す
。

【
Ｎ・Ｓ
さ
ん　

埼
玉
県
所
沢
市
】

秋
山
正
子
さ
ん
よ
り
ひ
と
こ
と

　
不
安
な
心
境
、
お
察
し
し
ま
す
。

ご
本
人
も
、病
気
を
受
け
入
れ
て
闘

病
に
努
め
る
の
は
、す
ぐ
に
は
む
ず

か
し
い
で
し
ょ
う
。
最
初
は
ち
ょ
っ

と
大
変
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、ご
実

家
で
の
お
父
さ
ま
の
介
護
に
参
加
し

て
も
ら
っ
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

「
少
し
手
伝
っ
て
く
れ
な
い
？
」と
連

れ
出
す
だ
け
で
も
刺
激
に
な
り
ま
す
。

帰
宅
後
に
、そ
の
日
の
出
来
事
を
振

り
返
る
の
も
よ
い
で
し
ょ
う
。
支
え

が
必
要
な
人
と
し
て
で
は
な
く
、仲

間
と
し
て
必
要
。
そ
ん
な
態
度
で
接

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
お
二
人
の
不

安
が
、和
ら
ぎ
ま
す
よ
う
に
。

　

今
ハマっ
て
い
る
も
の

♥
ち
い
か
わ
の
マ
ン
ガ
と
ア
ニ
メ
。

作
者
が
ナ
ガ
ノ
と
い
う
名
前
の
方
で
、

私
の
住
ん
で
い
る
と
こ
ろ
が
長
野
県

な
の
で
、
勝
手
に
親
近
感
を
も
っ
て

漫
画
を
見
て
い
た
ら
ハ
マ
り
ま
し
た
。

【
Ｍ・Ｒ
さ
ん（
20
代
）長
野
県
長
野
市
】

♥
現
在
87
歳
の
お
じ
さ
ん
が
、
生
き

が
い
探
し
に
ハ
マ
っ
て
い
ま
す
。

【
M
・Ｓ
さ
ん（
80
代
）福
島
県
伊
達
市
】

♥
シ
ル
バ
ニ
ア
コ
レ
ク
シ
ョ
ン
。

【
Ｔ・Ｓ
さ
ん（
30
代
）山
口
県
防
府
市
】

♥
近
所
を
散
歩
し
な
が
ら
犬
に
会
う

こ
と
。
何
回
も
同
じ
犬
に
会
え
る
と

幸
せ
に
な
り
ま
す
。

【匿名希望（70代）】
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延

【匿名希望】

からころクイズ（P. 28）答え
Ａ．8画目 わたしの闘病記

マ
イ
ペ
ー
ス
で
、ゆ
っ
く
り
と

去
年
か
ら
寒
暖
差
に
や
ら
れ
て
、

体
調
を
う
ま
く
管
理
で
き
ず
に
、
自

分
自
身
が
本
当
に
い
や
に
な
り
ま
す
。

い
や
に
な
っ
て
も
仕
方
な
い
の
で
す

が
、
術
後
の
後
遺
症
で
い
き
な
り
更

年
期
の
症
状
も
出
て
し
ま
い
、
気
分

的
に
も
鬱
々
と
し
て
ど
う
し
よ
う
も

な
い
気
持
ち
に
な
り
ま
す
。
少
し
で

も
気
分
を
上
げ
よ
う
と
手
芸
に
の
め

り
込
ん
だ
冬
で
し
た
。
何
か
し
て
い

る
と
気
が
紛
れ
ま
す
ね
。
ゆ
っ
く
り

と
ペ
ー
ス
を
整
え
て
い
き
た
い
で
す
。

【
Ａ・Ｔ
さ
ん（
40
代
）茨
城
県
結
城
市
】

編
集
部
：
の
め
り
込
む
こ
と
も
大
事

な
の
で
す
ね
。
確
か
に
…
…
。

う
れ
し
か
っ
た
病
院
の
ご
は
ん

３
か
月
入
院
し
て
い
ま
し
た
。
こ

れ
ま
で
入
院
生
活
を
７
回
経
験
し
ま

し
た
け
れ
ど
、
年
末
年
始
を
病
院
で

過
ご
す
の
は
初
め
て
で
し
た
。
12
月

31
日
の
食
事
に
は
、
そ
ば
が
出
て
、

１
月
１
日
に
は
黒
豆
や
大
根
な
ま
す
、

伊
達
巻
き
や
き
ん
と
ん
が
出
て
、
お

い
し
か
っ
た
で
す
。
１
月
７
日
に
は

七
草
粥
も
出
て
、
び
っ
く
り
し
ま
し

た
。
病
院
は
退
屈
で
、
時
間
が
と
て

も
長
く
感
じ
ま
す
が
、
食
べ
る
楽
し

み
や
喜
び
を
感
じ
る
こ
と
が
で
き
て
、

栄
養
士
さ
ん
や
調
理
員
さ
ん
に
本
当

に
感
謝
し
て
い
ま
す
。

【
Ｎ・Ｋ
さ
ん（
50
代
）三
重
県
松
阪
市
】

編
集
部：栄
養
士
さ
ん
、調
理
員
さ
ん
、

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
！

初
め
て
の
健
診
で

43
年
間
ま
と
も
な
健
康
診
断
を

受
け
た
こ
と
が
な
く
、
生
き
て
き
ま

し
た
。
昨
年
、
転
職
を
き
っ
か
け
に

健
康
診
断
を
受
け
る
こ
と
に
。
重
度

の
貧
血
、
早
急
に
病
院
に
行
く
よ
う

に
言
わ
れ
ま
し
た
。
便
潜
血
も
あ
り
、

大
腸
内
視
鏡
検
査
も
し
ま
し
た
。
検

査
結
果
を
聞
き
に
行
く
ま
で
、
大
腸

が
ん
で
は
？
…
…
と
ず
っ
と
不
安
で

し
た
。
結
果
は
大
腸
ポ
リ
ー
プ
で
、

切
除
し
て
い
た
だ
き
安
心
で
き
ま
し

た
。
貧
血
も
半
年
ほ
ど
点
滴
治
療
に

通
い
、
完
治
。
病
気
は
本
当
に
早
期

発
見
が
重
要
だ
な
あ
と
感
じ
ま
し
た
、

皆
さ
ま
に
も
定
期
的
、
精
密
な
健
康

診
断
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

【
Ｉ・Ｋ
さ
ん（
40
代
）静
岡
県
浜
松
市
】

編
集
部
：
健
診
、大
事
で
す
ね
！

む
ず
か
し
い
、仕
事
と
健
康
の
両
立

現
在
、
潰
瘍
性
大
腸
炎
で
通
院
中

で
す
。
前
回
の
診
察
で
血
糖
値
が
高

く
…
…
。
だ
け
ど
甘
い
も
の
を
飲
ん

だ
り
食
べ
た
り
し
な
い
と
仕
事
も
が

ん
ば
れ
な
い
…
…
。
妻
に
説
教
さ
れ

ま
す
が
、
仕
事
と
健
康
の
バ
ラ
ン
ス
、

む
ず
か
し
い
。
真
夏
は
バ
イ
ク
に
乗

り
に
く
い
の
で
、
今
の
う
ち
に
ツ
ー

リ
ン
グ
で
気
分
転
換
し
た
い
で
す
。

【
Ｍ・Ｙ
さ
ん（
30
代
）岡
山
県
岡
山
市
】

編
集
部
：
…
…
で
す
よ
ね
。
バ
イ
ク

の
運
転
、お
気
を
つ
け
て
！

息
子
は
命
の
恩
人

私
は
「
重
症
う
つ
」
で
、
自
殺
未

遂
ま
で
し
て
し
ま
っ
た
。
長
男
が
気

付
き
、
助
か
っ
て
し
ま
っ
た
。
ド
ク

タ
ー
に
「
あ
と
30
秒
遅
か
っ
た
ら
死

ん
で
ま
し
た
よ
」
と
言
わ
れ
ま
し
た
。

そ
の
と
き
は
助
け
た
息
子
を
恨
み
ま

し
た
が
、
今
と
な
っ
て
は
命
の
恩
人

で
す
。
し
か
し
、
み
な
さ
ま
の
お
た

よ
り
を
拝
見
し
て
、
苦
し
い
の
は
自

分
だ
け
で
は
な
い
と
気
付
き
ま
し
た
。

み
な
さ
ん
と
一
緒
に
死
ぬ
ま
で
「
生

き
よ
う
」
と
力
を
も
ら
い
ま
し
た
。

【
Ｍ・Ｍ
さ
ん（
70
代
）東
京
都
日
野
市
】

編
集
部
：
死
ぬ
ま
で
生
き
る
…
…
息

子
さ
ん
、あ
り
が
と
う
！

折
り
紙
作
品
で
、周
囲
を
笑
顔
に

私
は
50
年
間
病
院
と
縁
が
切
れ
た

こ
と
の
な
い
人
間
で
す
。
子
ど
も
の

頃
は
ぜ
ん
そ
く
や
ア
レ
ル
ギ
ー
、
心

身
症
。
30
代
で
膠
原
病
、
一
昨
年
に

椎
間
板
ヘ
ル
ニ
ア
で
手
術
。
そ
の
後

は
ひ
ど
い
う
つ
状
態
に
…
…
。
昨
年
、

頻
尿
で
間
質
性
膀
胱
炎
と
診
断
さ
れ
、

今
年
３
月
に
内
視
鏡
手
術
に
踏
み
切

り
ま
し
た
。
頻
尿
は
少
し
は
改
善
し

ま
し
た
が
、
半
年
ほ
ど
で
症
状
が
戻

る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
今
は
、
つ

か
の
間
の
時
間
を
折
り
紙
制
作
に
費

や
し
て
い
ま
す
。
ま
わ
り
の
人
に
楽

し
ん
で
も
ら
え
る
よ
う
な
作
品
を
た

く
さ
ん
つ
く
り
た
い
の
で
す
。

【
Ｎ・Ｙ
さ
ん（
50
代
）神
奈
川
県
横
浜
市
】

編
集
部
：
そ
ん
な
中
で
つ
く
っ
て
く

だ
さ
っ
た
作
品
た
ち
、か
わ
い
さ
や

あ
り
が
た
み
も
ひ
と
し
お
で
す
…
…
。

今
あ
る
幸
せ
、噛
み
し
め
て

腰
椎
破
裂
骨
折
と
い
う
怪
我
を
し
、

そ
の
と
き
に
入
れ
た
ボ
ル
ト
を
抜
く

手
術
を
行
な
っ
た
ば
か
り
の
私
で
す
。

手
術
の
次
の
日
に
長
野
県
に
大
き
な

地
震
が
き
て
、
ま
だ
動
け
な
い
自
分

が
無
力
で
、
本
当
に
健
康
っ
て
あ
り

が
た
い
こ
と
な
ん
だ
な
ぁ
と
実
感
し

ま
し
た
。
一
つ
一
つ
の
あ
た
り
前
の

こ
と
が
す
ご
く
幸
せ
な
こ
と
な
ん
だ

と
も
思
い
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
そ
う

い
う
こ
と
を
し
っ
か
り
噛
み
締
め
て

生
活
し
て
い
き
た
い
で
す
。

【
Ｔ・Ａ
さ
ん（
40
代
）長
野
県
上
田
市
】

編
集
部
：
あ
た
り
前
が
幸
せ
…
…
で

す
よ
ね
。
心
に
刻
み
ま
す
。

低
く
な
っ
た
受
診
の
ハ
ー
ド
ル

数
年
前
に
心
の
病
に
な
り
、
通
院

経
験
あ
り
。
今
は
ほ
と
ん
ど
よ
く
な

［影の豆知識］
総画数15画。景と彡を組み合わせた形。景は日光に
よって時刻をはかることをいう。京は出入り口がアー
チ形の城門の形で、その城門を使って日影を測り、時
刻を決めたのであろう。彡は光や音・形・色の美しい
ことを示すときに加える記号のような文字。そこから
光に反映し、かげる状態のものを影といい、「かげ、
ひかり」の意味となる。
参考：白川静『常用字解』（平凡社）
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病
後
の
療
養
も
、自
由
気
ま
ま
に

昨
年
、
咳
が
止
ま
ら
な
い
こ
と
を

心
配
し
て
、
長
男
が
私
を
か
か
り
つ

け
医
に
連
れ
て
行
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

先
生
は
、
私
を
診
て
す
ぐ
に
救
急
車

で
総
合
病
院
に
手
配
し
て
く
れ
て
、

そ
の
間
に
私
は
意
識
を
失
っ
て
気
が

つ
い
た
時
に
は
病
院
の
ベ
ッ
ド
。
間

質
性
肺
炎
と
言
わ
れ
２
か
月
入
院
し
、

退
院
時
に
は
桜
も
散
っ
て
い
ま
し
た
。

風
邪
を
引
い
た
ら
ア
ウ
ト
だ
よ
と
言

わ
れ
、
十
分
に
気
を
つ
け
て
の
生
活

で
す
。
足
も
不
自
由
で
す
の
で
、
リ

ハ
ビ
リ
も
し
な
が
ら
、
そ
れ
で
も
野

菜
の
種
を
蒔
い
た
り
、
花
の
球
根
を

植
え
た
り
、
和
裁
を
し
た
り
。
長
男

や
長
女
、
次
女
に
も
無
理
し
な
い
よ

う
言
わ
れ
ま
す
が
、
自
由
に
や
り
た

い
こ
と
を
や
っ
て
の
生
活
が
い
ち
ば

ん
の
健
康
で
は
…
…
と
思
っ
て
気
ま

ま
な
生
活
を
し
て
い
ま
す
。

【
N
・
K
さ
ん（
80
代
）静
岡
県
磐
田
市
】

編
集
部
：
素
敵
で
す
！

【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

米
野
菜

渋
沢
様
が

羽
根
の
よ
う

Ｈ
・Ｋ
さ
ん（
福
島
県
須
賀
川
市
）

（
ホ
ン
ト
、万
札
が
飛
ぶ
よ
う
に
…
…
！
）

恋
に
落
ち

な
く
し
た
笑
顔

取
り
戻
す

Ａ
・Ｎ
さ
ん（
栃
木
県
大
田
原
市
）

（
す
ば
ら
し
い
出
会
い
に
…
…
多
謝
！
）

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！

っ
た
が
定
期
的
に
通
っ
て
い
る
。
こ

の
頃
と
て
も
男
性
の
方
が
増
え
た
よ

う
に
感
じ
る
。
男
女
の
悩
み
は
平
等

に
思
う
。
男
の
く
せ
に
…
…
な
ど
と

い
う
人
も
い
る
が
、
昔
に
比
べ
て
病

院
の
ハ
ー
ド
ル
が
低
く
な
っ
て
い
る

の
は
い
い
こ
と
だ
と
思
う
。

　
【
Ｓ・Ｙ
さ
ん（
50
代
）静
岡
県
磐
田
市
】

編
集
部
：
み
ん
な
そ
れ
ぞ
れ
、わ
た

し
は
わ
た
し
…
で
す
よ
ね
。

人
工
股
関
節
、感
動
で
す
！

昨
年
、
30
代
に
し
て
股
関
節
を
骨

折
し
、
人
工
股
関
節
に
な
り
ま
し
た
。

手
術
前
は
人
工
股
関
節
の
耐
久
年
数

が
約
20
年
と
言
わ
れ
、
年
を
重
ね
た

ら
入
れ
替
え
の
必
要
が
あ
る
こ
と
、

脱
臼
の
リ
ス
ク
な
ど
、
不
安
な
こ
と

ば
か
り
で
し
た
が
、
術
後
翌
日
か
ら

歩
け
る
、
立
て
る
こ
と
に
感
動
！　

今
の
と
こ
ろ
普
通
の
生
活
を
送
れ
て

い
ま
す
。
若
い
人
で
人
工
股
関
節
は

少
な
い
み
た
い
で
す
が
、
膝
や
股
関

節
の
痛
み
に
日
々
悩
ん
で
い
る
人
に

は
お
す
す
め
で
す
。
筋
肉
を
つ
け
る

た
め
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
も
続
け
て
い
ま

す
。

【
Ｉ・Ｍ
さ
ん　

福
島
県
会
津
若
松
市
】

編
集
部
：
す
ば
ら
し
い
！
　
前
を
向

い
て
歩
き
続
け
て
く
だ
さ
い
ま
せ
！

大
好
き
な
話
題
で

日
々
を
少
し
で
も
明
る
く

自
分
は
双
極
性
障
害
。
精
神
的
に

と
て
も
つ
ら
い
５
年
間
を
送
っ
て
ま

す
。
で
も
、
一
緒
に
い
る
パ
ー
ト
ナ

ー
は
骨
髄
異
形
成
症
候
群
（
＊
）
で
、

抗
が
ん
剤
治
療
を
５
年
間
受
け
て
い

ま
す
。
と
て
も
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
で
、
病

気
の
話
は
大
嫌
い
。
毎
日
、
朝
～
夜

ま
で
テ
レ
ビ
で
ス
ポ
ー
ツ
を
見
て
い

ま
す
。
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
こ
と
は
大
嫌

い
。
自
分
は
野
球
が
大
好
き
で
大
谷

の
大
フ
ァ
ン
で
、
芸
能
界
の
話
が
大

好
き
な
72
歳
の
ジ
イ
さ
ん
で
す
。

【
匿
名
希
望（
70
代
）】

編
集
部
：
ジ
イ
さ
ま
も
、パ
ー
ト
ナ

ー
さ
ん
も
、ワ
ン
ダ
フ
ル
！

＊　骨髄異形成症候群　骨髄にある造血幹細胞に異常が生じて、正常な血液細胞がつくられなくなる病気。
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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
」
�

電
話
が
鳴
る

高
橋
順
子

ヒ
ツ
ウ
チ
氏
は
詐
欺
師
で
あ
る

ヒ
ツ
ウ
チ
氏
は
毎
晩
６
時
こ
ろ
　
リ
ス
ト
に
し
た
が
っ
て

電
話
を
か
け
る
　
留
守
番
電
話
に
な
っ
て
い
た
ら

ボ
タ
ン
を
押
し
て
フ
ァ
ッ
ク
ス
の
鋭
い
音
を
流
し
て
や
る

ネ
コ
が
催
促
す
る
か
ら
　
小
休
止
し
て
ネ
コ
の
ご
は
ん
を
つ
く
る

椅
子
に
座
り
な
お
す
と
膝
の
上
に
ネ
コ
が
の
っ
て
く
る

電
話
が
鳴
る

ネ
コ
が
急
に
立
ち
上
が
る

ヒ
ツ
ウ
チ
氏
か
ら
だ
！
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2025

79

2025

79

わたしの
気分転換

北島麻衣子さん

うららかPeople
「かけはしプロジェクト」主宰

室井滋さん

がん治療
よくわかる医療最前線

薬、放射線、手術

その1

大切なのは、
〈わかろうとする努力〉

宮子あずささんの本音エッセー

肩こりを改善しよう
からころなんでも相談室
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