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第 47 回

直
接
的
な
原
因
は
、	

	

ド
パ
ミ
ン
の
減
少

―
パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
と
は
？

「
運
動
症
状（
ふ
る
え
な
ど
）

や
精
神
・
自
律
神
経
症
状（
う

つ
や
便
秘
な
ど
）
が
現
れ
る
病

気
で
す
。
50
〜
70
歳
代
で
発
症

す
る
こ
と
が
多
い
で
す
が
、
40

歳
以
下
で
発
症
す
る
場
合
も
あ

り
ま
す（
若
年
性
パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
）。

男
女
差
は
な
く
、
患
者
さ
ん
は

人
口
10
万
人
あ
た
り
約
１
５
０

監
修
：
村
田
美
穂
先
生

む
ら
た
・
み
ほ　

国
立
精
神
・
神
経
研
究
セ
ン

タ
ー
病
院
院
長
・
理
事（
パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
・

運
動
障
害
疾
患
セ
ン
タ
ー
長
）。

人
。
こ
の
う
ち
10
％
程
度
は
遺

伝
性
で
あ
る
と
考
え
ら
れ
て
い

ま
す
。

パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
の
治
療
薬

で
症
状
が
改
善
す
る
こ
と
が
診

断
基
準
の
ひ
と
つ
で
も
あ
り
ま

す
が
、
現
在
の
と
こ
ろ
、
薬
は

ほ
ぼ
一
生
必
要
で
す
」

―
原
因
は
な
ん
で
す
か
？

「
脳
内
で
〈
ド
パ
ミ
ン
〉
の
分

泌
が
減
少
し
て
し
ま
う
の
が
直

接
的
な
原
因
で
す
。
ド
パ
ミ
ン

は
精
神
や
身
体
の
活
動
に
か
か

わ
る
重
要
な
神
経
伝
達
物
質
で
、

分
泌
減
少
に
は
脳
内
の
黒
質
に

あ
る
ド
パ
ミ
ン
神
経
細
胞（
図

１
）
が
変
性
す
る
こ
と
が
関
係

し
て
い
ま
す
。
そ
の
ド
パ
ミ
ン

神
経
細
胞
が
な
ぜ
減
少
す
る
の

か
に
つ
い
て
は
、
は
っ
き
り
と

は
解
明
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
」

―
ど
う
や
っ
て
診
断
す
る
？

「
Ｃ
Ｔ
検
査
や
Ｍ
Ｒ
Ｉ
検
査
で

は
、
異
常
を
見
つ
け
る
こ
と
が

で
き
ま
せ
ん
。

従
来
は
〈
Ｍ
Ｉ
Ｂ
Ｇ
心
筋
シ

ン
チ
グ
ラ
フ
ィ
〉（
※
１
）
と
い

う
検
査
が
主
流
で
し
た
。

現
在
主
流
に
な
り
つ
つ
あ
る

の
は
、
ド
パ
ミ
ン
神
経
の
異

常
に
よ
る
病
変
を
発
見
で
き

る
〈
Ｄダ

ッ

ト

Ａ
Ｔ
シ
ン
チ
グ
ラ
フ
ィ

ー
〉
と
い
う
検
査
法
で
す
。
こ

の
検
査
で
は
、
目
印
と
な
る
薬

剤
を
注
入
し
、
脳
内
で
の
取
り

込
み
を
専
用
の
カ
メ
ラ
で
撮
影

す
る
こ
と
で
、
脳
内
の
ド
パ
ミ

ン
神
経
の
状
態
を
チ
ェ
ッ
ク
し

ま
す
。

た
だ
し
、
検
査
だ
け
で
は
確

定
診
断
は
で
き
ま
せ
ん
。
特
徴

的
な
運
動
症
状
や
精
神
・
自
律

神
経
症
状
と
照
ら
し
合
わ
せ
て
、

総
合
的
に
判
断
す
る
必
要
が
あ

り
ま
す
」

―
お
も
な
症
状
を
教
え
て
く

だ
さ
い
。

「
パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
の
四
大
症

状
は
次
の
と
お
り
で
す
。

❶
手
足
が
ふ
る
え
る（
振
戦
）。

❷
筋
肉
が
こ
わ
ば
る（
筋
強

剛
）。

❸
動
け
な
く
な
る（
無
動
）。

❹
バ
ラ
ン
ス
の
変
化
に
対
応

し
に
く
く
な
る（
姿
勢
反
射
障

害
）。こ

の
う
ち
❹
は
病
初
期
か
ら

出
る
こ
と
は
な
く
、
進
行
期
の

症
状
で
す
。
ま
た
、
無
動
の
症

状
の
ひ
と
つ
と
し
て
、
歩
幅
が

小
さ
く
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

進
行
期
に
は
、
突
進
す
る
よ
う

に
歩
く（
突
進
歩
行
）、
す
ぐ

に
歩
き
出
せ
な
い（
す
く
み
足
）

な
ど
の
症
状
も
現
れ
ま
す
。

こ
れ
ら
の
運
動
症
状
の
ほ
か

に
、
精
神
症
状
、
自
律
神
経
症

パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
は
、か
つ
て
は
「
発
症
か
ら
７
〜
８
年
で
寝
た
き
り
」
と
い
わ
れ
て
い
ま
し
た
。

い
ま
で
は
新
薬
や
新
し
い
治
療
法
の
登
場
に
よ
っ
て
、

症
状
や
合
併
症
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。

今
回
は
、
最
新
治
療
と
進
行
を
予
防
す
る
方
法
を
村
田
美
穂
先
生
に
う
か
が
い
ま
し
た
。

パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
の   

治
療

最
新

図１　ドパミンの経路

線条体

パーキンソン病は、黒質から線条
体に移行するドパミン量の減少に
より発症する。

黒質

※１	交感神経のトラブルをチェックする検査法で、パーキンソン病患者さんの場合、顕著な異常が出る。ただし、	
	 病初期の異常は見つかりにくい。 2017 vol.47 8
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分
類
さ
れ
て
い
ま
す（
ヤ
ー
ル
重

症
度
、
図
４
上
段
）。

Ⅰ
度
：
症
状
が
体
の
片
側
の
み

に
み
ら
れ
る
。

Ⅱ
度
：
症
状
は
体
の
両
側
に
あ

る
が
、
姿
勢
反
射
障
害
は
な
い

（
多
少
の
障
害
は
あ
る
が
、
日

状
、
感
覚
障
害
、
臭
覚
障
害
な

ど
が
出
現
す
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
精
神
症
状
は
、
う
つ
、
不

安
、
意
欲
減
退
、
睡
眠
障
害
、

認
知
機
能
低
下
、
幻
覚
・
妄
想

な
ど
。
自
律
神
経
症
状
は
、
便

秘
、
排
尿
障
害
、
起
立
性
低
血

圧
な
ど
で
す（
図
２
）」

リ
ハ
ビ
リ
が
大
切

―
進
行
の
程
度
は
ど
の
よ
う
に

分
け
る
？

「
パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
の
運
動
障

害
の
程
度
は
、
Ⅰ
度
〜
Ⅴ
度
で

常
生
活
と
仕
事
を
続
け
る
こ
と

は
可
能
）。

Ⅲ
度
：
姿
勢
反
射
障
害
が
現
れ

る
。
活
動
は
あ
る
程
度
制
限
さ

れ
る
が
、
介
助
は
不
要
で
、
職

種
に
よ
っ
て
は
就
業
が
可
能
。

Ⅳ
度
：
自
力
で
立
つ
こ
と
や
歩

く
こ
と
は
可
能
。
し
か
し
、
自

力
の
み
に
頼
る
生
活
は
困
難
と

な
る
。

Ⅴ
度
：
立
つ
こ
と
が
で
き
ず
、

介
助
が
な
け
れ
ば
、
ベ
ッ
ド
上

で
の
生
活
や
車
椅
子
生
活
を
強

い
ら
れ
る
。

症
状
が
進
む
と
、
徐
々
に
体

が
動
か
し
に
く
く
な
り
ま
す
。

体
を
動
か
し
に
く
い
た
め
、
筋

肉
量
が
落
ち
て
、
ま
す
ま
す
体

を
動
か
し
に
く
く
な
る
…
…
と

い
う
悪
循
環
に
陥
っ
て
し
ま
う

方
も
多
く
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
の
進
行
度

は
、
厚
生
労
働
省
の
生
活
機
能

障
害
度
に
よ
っ
て
も
、
分
類
さ

れ
て
い
ま
す（
図
４
下
段
）。
ヤ

ー
ル
重
症
度
で
Ⅲ
度
以
上
、
か

つ
生
活
機
能
障
害
度
で
２
度
以

上
だ
と
、
特
定
疾
患
と
し
て
医

療
費
の
補
助
を
受
け
る
こ
と
が

で
き
ま
す
」

―
進
行
を
抑
え
る
た
め
に
で

き
る
こ
と
は
？

「
パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
治
療
は
こ

の
20
年
で
著
し
く
進
歩
し
、
症

状
の
進
行
を
遅
ら
せ
る
こ
と
が

可
能
に
な
り
ま
し
た
。〈
パ
ー

キ
ン
ソ
ン
病
＝
寝
た
き
り
〉
は
、

昔
の
イ
メ
ー
ジ
で
す
。
発
症
か

ら
10
年
以
上
経
っ
て
も
、
薬
が

効
い
て
い
る
時
間
帯
は
、
通
常
、

自
力
で
生
活
す
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
そ
の
た
め
に
は
、
き
ち

ん
と
し
た
治
療
と
積
極
的
な
リ

ハ
ビ
リ
が
大
切
で
す
。

ぜ
ひ
と
も
早
期
か
ら
リ
ハ
ビ

リ
を
始
め
ま
し
ょ
う
。
日
常
生

活
に
、
頭
部
や
手
足
の
ス
ト
レ

ッ
チ
を
取
り
入
れ
て
み
て
く
だ

さ
い
。
筋
ト
レ
や
有
酸
素
運
動

を
行
っ
て
、
基
礎
体
力
を
つ
け

る
こ
と
も
大
切
で
す
。

た
と
え
ば
、
す
く
み
足
が
あ

る
方
は
、
床
に
等
間
隔
に
貼
っ

た
テ
ー
プ
を
ま
た
ぐ
よ
う
に
歩

図２　パーキンソン病の症状

図３　すくみ足への対処法

パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
の
症
状

・振戦
・無動
・筋強剛
・姿勢反射障害
・歩行障害

運
動
症
状

・うつ　・不安
・意欲減退
・睡眠障害
・認知機能低下
・幻覚、妄想

精
神
症
状

・便秘
・排尿障害
・起立性低血圧
・感覚障害
・臭覚障害

自
律
神
経
症
状
、他

①手足がふるえる
　（振戦）

②動けない・動作が遅い
　（無動）

③筋肉がこわばる
　（筋強剛）

④バランスの変化に
　対応しにくくなる
　（姿勢反射障害）

メトロノーム音を
利用して、リズム
良く歩く

床に等間隔にテー
プを貼り、またぐ
ようにして歩く

《 パーキンソン病の四大症状 》

※２（P.11）	皮下注射製剤。使用後約10分で効果が出はじめ、約１時間程度持続する。vol.47 20179
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い
た
り
、
メ
ト
ロ
ノ
ー
ム
を
利

用
し
て
リ
ズ
ム
よ
く
歩
く
こ
と

が
有
効
で
す（
図
３
）。

自
律
神
経
症
状
や
活
動
量
の

低
下
に
よ
っ
て
、
便
秘
し
や
す

く
な
る
た
め
、
野
菜
や
海
藻
な

ど
食
物
繊
維
の
多
い
食
事
を
摂

る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
」

早
期
に
治
療
を
開
始
す
る

―
ど
ん
な
治
療
を
す
る
？

「
以
前
は
、
パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病

治
療
は
そ
れ
ほ
ど
早
く
始
め
る

必
要
は
な
い
と
考
え
ら
れ
て
い

ま
し
た
が
、
い
ま
で
は
、
症
状

が
あ
れ
ば
早
め
に
薬
物
治
療
を

開
始
し
ま
す
。

薬
物
治
療
で
は
、
ド
パ
ミ

ン
を
補
充
す
る
〈
Ｌ‒

ド
パ
〉

と
、
そ
の
働
き
を
助
け
る
〈
ド

パ
ミ
ン
受
容
体
作
動
薬
〉
の
二

つ
を
お
も
に
用
い
ま
す
。
Ｌ‒

ド
パ
は
、
パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
治

療
の
柱
と
な
る
薬
で
す
。
効
果

が
高
く
、
効
き
が
早
い
の
が
特

徴
。
初
期
か
ら
進
行
期
を
通
し

て
、
使
用
す
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
た
だ
し
、
進
行
期
に
は
、

と
く
に
若
い
方
で
は
１
回
の
服

用
ご
と
の
効
果
持
続
時
間
が
２

〜
３
時
間
と
短
縮
す
る
こ
と
が

あ
り
、
効
果
を
安
定
さ
せ
る
こ

と
が
課
題
と
な
り
ま
す
。

ド
パ
ミ
ン
受
容
体
作
動
薬
に

は
、〈
麦
角
系
〉
と
〈
非
麦
角

系
〉
の
２
種
類
が
あ
り
、
Ｌ‒

ド
パ
よ
り
効
果
が
弱
く
、
効
果

の
出
現
も
遅
い
で
す
。
た
だ
し
、

効
果
の
持
続
時
間
は
比
較
的
長

い
。そ

の
ほ
か
に
も
、〈
ド
パ
ミ

ン
放
出
を
促
す
〉、〈
ド
パ
ミ
ン

の
分
解
を
抑
え
る
〉、〈
ド
パ
ミ

ン
と
拮
抗
す
る
物
質
を
抑
制
す

る
〉、〈
ド
パ
ミ
ン
の
合
成
を
促

す
〉
…
…
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
効

果
の
薬
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら

の
薬
を
総
称
し
て
、
抗
パ
ー
キ

ン
ソ
ン
病
薬
と
い
い
ま
す（
図

５
）」―

副
作
用
は
？

「
心
配
し
す
ぎ
る
必
要
は
あ
り

ま
せ
ん
。
抗
パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病

薬
は
、
決
し
て
副
作
用
の
多
い

薬
で
は
な
い
の
で
す
。
き
ち
ん

と
処
方
通
り
に
使
用
す
る
こ
と

が
で
き
れ
ば
、
安
全
で
、
十
分

な
効
果
を
得
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
た
だ
し
、
ど
ん
な
お
薬
で

も
〝
絶
対
安
全
〞
と
は
い
え
ま

せ
ん
。

た
と
え
ば
、
悪
心
・
嘔
吐
、

起
立
性
低
血
圧
、
眠
気
、
幻

覚
・
妄
想
、
心
臓
弁
膜
症
な
ど

が
見
ら
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
副
作
用
が
出
た
ら

か
な
ら
ず
主
治
医
に
ご
相
談
く

だ
さ
い
。
服
薬
を
ご
自
身
の
判

断
で
や
め
て
し
ま
う
と
、
体
の

硬
直
や
高
熱
、
筋
肉
細
胞
の
崩

壊
、
急
性
腎
不
全
な
ど
の
症
状

が
出
現
す
る
〈
悪
性
症
候
群
〉

を
引
き
起
こ
す
お
そ
れ
が
あ
り

ま
す
。
パ
ー
キ
ン
ソ
ン
症
状
が

急
激
に
悪
化
す
る
リ
ス
ク
も
高

ま
っ
て
し
ま
い
ま
す
」

―
長
期
治
療
中
に
注
意
す
る

こ
と
は
？

「
病
気
の
経
過
が
長
く
な
る
と

ド
パ
ミ
ン
神
経
の
脱
落
も
進
行

し
、
Ｌ‒

ド
パ
の
効
果
持
続
時

図４　パーキンソン病の進行度判定表

※３（P.11）	Ｌ–ドパに“Ｌ–ドパを効率よく脳内に移行させるための薬”を配合したもの。
※４（P.11）	抗パーキンソン病薬を使用することで出現する運動合併症のひとつ。手足や肩などがくねるように勝手	
　　　　　に動く。そのほかの運動合併症には、突っ張っるような姿勢になる〈ジストニア〉などがある。出現時	
　　　　　には、薬の過剰投与が考えられるため、減薬を検討する。

Ⅰ度
◯症状は体の片側の
みにみられる。

Ⅱ度
◯症状は体の両側に
あるが、姿勢反射障
害はない。
（多少の障害はあるが、
日常生活
と仕事を
続けること
は可能）

Ⅳ度
◯自力で立つことや
歩くことは可能。し
かし、自力のみに頼
る生活は困難となる。

Ⅲ度
◯姿勢反射障害が現
れる。
◯活動はある程度
制限されるが、介助
不要で、
職種に
よって
就業が
可能。

Ⅴ度
◯立つことができず、
介助がなければベッ
ド上生活や車椅子生
活を強いられる。

◆ヤール重症度Ⅲ度以上かつ生活機
能障害度２度以上で、特定疾患とし
て医療費の補助を受けることができる。

１度
日常生活や通院にほとん
ど介助を要しない。

２度
日常生活や通院に部分的
介助を要する。

３度
日常生活に全面的介助を
要する。自力で歩行・起
立が不能。

ヘーン・ヤール運動機能重症度分類（ヤール重症度）

厚生労働省の生活機能障害度
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空
腸（
小
腸
の
一
部
）
へ
と
ポ

ン
プ
で
１
日
16
時
間
流
し
込
む

治
療
法
で
、
体
内
の
お
薬
の
濃

度
を
一
定
に
保
つ
こ
と
で
、
重

い
ウ
ェ
ア
リ
ン
グ
・
オ
フ
症

状
を
緩
和
で
き
ま
す
。
ま
た
、

〈
ジ
ス
キ
ネ
ジ
ア
〉（
※
４
）
の
症

状
を
軽
減
さ
せ
る
こ
と
も
期
待

で
き
ま
す
。

患
者
さ
ん
に
よ
っ
て
、
お
困

り
の
こ
と
は
さ
ま
ざ
ま
で
す
。

症
状
や
副
作
用
の
悩
み
は
主
治

医
に
お
伝
え
く
だ
さ
い
。
医
師

と
相
談
し
な
が
ら
、
ご
自
身
に

合
っ
た
お
薬
の
種
類
と
量
の
調

整
を
し
っ
か
り
と
行
う
こ
と
が

と
て
も
大
切
で
す
」

―
薬
物
以
外
の
治
療
法
は
あ

り
ま
す
か
？

「
外
科
的
な
治
療
を
検
討
で
き

る
場
合
も
あ
り
ま
す（
脳
深
部
刺

激
療
法　

※
５
）。
強
い
ふ
る
え

や
ウ
ェ
ア
リ
ン
グ
・
オ
フ
、
ジ

ス
キ
ネ
ジ
ア
に
効
果
が
高
い
で

す
が
、
70
歳
以
上
の
高
齢
者
や

精
神
症
状
が
目
立
つ
患
者
さ
ん

に
は
、
原
則
、
適
応
で
き
ま
せ

ん
。さ

ら
に
、
来
年
に
は
ｉ
Ｐ
Ｓ

細
胞
を
移
植
す
る
治
験
が
開
始

さ
れ
る
予
定
で
す
」

　
　
　

＊

「
パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
治
療
で
大

切
な
の
は
、
お
薬
と
リ
ハ
ビ
リ
、

そ
し
て
前
向
き
な
気
持
ち
で
す
。

お
薬
は
か
な
ら
ず
処
方
せ
ん
通

り
に
飲
み
、
飲
ん
だ
結
果
を
主

治
医
に
伝
え
て
く
だ
さ
い
。
そ

し
て
、
趣
味
や
旅
行
を
楽
し
み
、

お
仕
事
に
励
み
な
が
ら
、
充
実

し
た
日
々
を
送
っ
て
く
だ
さ
い
。

Ｌ‒

ド
パ
開
発
前
は
〈
７
〜
８

年
で
寝
た
き
り
に
…
…
〉
だ
っ

た
そ
う
で
す
が
、
治
療
の
進
歩

に
よ
っ
て
、
症
状
を
コ
ン
ト
ロ

ー
ル
し
な
が
ら
、
仕
事
も
継
続

で
き
て
い
る
方
々
が
た
く
さ
ん

い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
い
ま
や
、

パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
だ
か
ら
…
…

と
悲
観
的
に
考
え
る
必
要
は
あ

り
ま
せ
ん
。
な
に
よ
り
も
、
治

療
に
も
生
活
に
も
前
向
き
に
取

り
組
む
こ
と
が
大
切
で
す
」

図５　おもな抗パーキンソン病薬

◯パーキンソン病治療の柱となる薬。
◯効果が高い。
◯効果の出現が早い。
◯初期から進行期まで効果がある。
◯進行すると、１回の服薬ごとの効果持続時間が２～３時間	
　と短くなることがある（ウェアリング・オフ現象）。
◯とくに若い方では、大量の服薬でウェアリング・オフ現象や	
　不随意運動（ジスキネジア）が出現しやすい。
◯吐き気、食欲不振、幻覚などは、ドパミン受容体作動薬よ	
　りも出現しにくい。

①Ｌ‒ドパ（レボドパ）

◯効果はＬ–ドパより弱い。
◯効果の出現はＬ–ドパより遅い。
◯進行期にはこの薬のみでの治療は難しい。
◯１回の服薬での効果持続時間は比較的長い。
◯ウェアリング・オフ現象やジスキネジアが少ない。
◯副作用（食欲不振、吐き気、むくみ、眠気、幻覚など）は	
　Ｌ–ドパよりも出現しやすい。
◯高齢者はとくに、眠気や幻覚に注意が必要。
○非麦角系では、突発性睡眠がおこりうるため、自動車の	
　運転を避ける必要がある。

②ドパミン受容体作動薬（麦角系薬、非麦角系薬に共通）

間
が
短
く
な
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
薬
を
飲
む
と
動
き
が
良
く

な
り
、
ふ
る
え
も
減
り
ま
す
が
、

薬
が
切
れ
て
く
る
と
、
再
び
動

き
に
く
く
な
っ
た
り
、
ふ
る
え

て
き
た
り
し
ま
す（
ウ
ェ
ア
リ

ン
グ
・
オ
フ
）。
こ
の
ウ
ェ
ア

リ
ン
グ
・
オ
フ
を
緩
和
す
る
た

め
に
薬
が
開
発
さ
れ
て
い
ま
す
。

た
と
え
ば
、
ド
パ
ミ
ン
受
容

体
作
動
薬
に
は
、
長
時
間
作
用

型
の
薬
が
あ
り
ま
す
。
体
内
で

成
分
を
徐
々
に
溶
け
出
さ
せ
る

「
徐
放
剤
」、
皮
膚
を
通
し
て
薬

剤
を
ゆ
っ
く
り
浸
透
さ
せ
る

「
貼
付
剤
」
な
ど
で
す
。
さ
ら

に
、
即
効
性
の
高
い
〈
ア
ポ
カ

イ
ン
〉（
※
２
）
と
い
う
自
己
注

射
薬
も
登
場
し
ま
し
た
。
ま
た
、

図
５
の
③
〜
⑥
の
お
薬
も
お
も

に
ウ
ェ
ア
リ
ン
グ
・
オ
フ
現
象

を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
た
め
に

使
わ
れ
ま
す
。

ま
た
、
２
０
１
６
年
に（
デ

ュ
オ
ド
ー
パ
配
合
経
腸
用
液
）

が
発
売
さ
れ
ま
し
た
。
こ
れ
は
、

Ｌ‒

ド
パ
合
剤（
※
３
）
を
直
接
、

※５	局所麻酔の手術で脳内に電極を挿入し、電気刺激を加えることで症状をコントロールす	
	 る。一定期間で電池交換が必要。
※６	ドパミンと同じく神経伝達物質の一つ。

脳内でのドパミン代謝を抑制し、Ｌ–ドパの作用を強く、長くする。ウェアリング・オフ現象を改善する。③ＭＡＯ－Ｂ阻害薬
血液中でＬ–ドパの代謝を抑制し、作用時間を長くする。ウェアリング・オフ現象を改善する。④ＣＯＭＴ阻害薬

進行するとノルエピネフリンも減少するため、これを補充する。すくみの改善が期待できる。⑨ノルエピネフリン（※６）前駆物質

脳内アセチルコリンを抑制してドパミンとのバランスを良くする。振戦を改善する。⑦抗コリン薬
Ｌ–ドパ効果の増強や、ウェアリング・オフ現象を改善する。⑥アデノシン受容体拮抗薬

⑤レボドパ賦活薬 振戦を改善する。ウェアリング・オフ現象を改善する。

ドパミンの放出を増やす。ジスキネジアを改善する。⑧ドパミン遊離促進薬
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病
院
生
活
の
基
礎
知
識

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
に
聞
く
！

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

入
院
と
通
院
生
活
の
基
礎
知
識
を
解
説
し
て
い
た
だ
く
コ
ー
ナ
ー
で
す
。

今
回
の
テ
ー
マ
は
、「
病
院
と
の
つ
き
あ
い
方
」
を
め
ぐ
る
最
新
事
情
に
つ
い
て
で
す
。

①
高
い
初
診
料
は
「
専
門
治
療
施

設
」
の
証
明

初
診
料
は
も
と
も
と
健
康
保

険
の
対
象
外
で
、
各
医
療
施
設

が
自
由
に
金
額
を
決
め
て
い
ま

す
。
一
般
に
、
大
き
な
大
学
病

院
や
国
公
立
病
院
な
ど
は
、
診

療
所
な
ど
か
ら
の
紹
介
状
が
な

い
と
、
初
診
料
が
高
額
に
な
る

よ
う
設
定
さ
れ
て
い
ま
す
。
な

ぜ
な
ら
、
国
の
方
針
で
は
、
大

病
院
は
診
療
所
な
ど
か
ら
の
紹

介
患
者
を
受
け
る
よ
う
強
い
圧

力
を
受
け
て
い
て
、
フ
リ
ー
の

患
者
さ
ん
を
受
け
る
と
、
収
入

が
減
る
よ
う
な
ペ
ナ
ル
テ
ィ
が

あ
る
か
ら
。
そ
の
収
入
減
を
補

う
た
め
に
、
紹
介
状
が
な
い
患

者
さ
ん
の
初
診
料
を
高
く
せ
ざ

る
を
得
な
い
の
で
す
。

こ
の
方
法
に
は
、
私
た
ち
医

療
者
の
多
く
が
疑
問
を
感
じ
て

い
る
の
で
す
が
、
ほ
か
に
や
り

よ
う
が
な
い
、
と
い
う
の
が
ほ

ん
と
う
の
と
こ
ろ
で
す
。

②
病
院
に
は
役
割
分
担
が
あ
る

一
方
で
、
大
病
院
と
診
療

所（
＝
開
業
医
、
ク
リ
ニ
ッ
ク
）

の
役
割
を
分
け
る
メ
リ
ッ
ト
も

あ
り
ま
す
。

診
療
所
は
、
比
較
的
軽
い
病

気
や
不
調
を
治
療
す
る
。
診
療

所
の
医
師
は
「
か
か
り
つ
け
医
」

と
し
て
、
患
者
さ
ん
の
暮
ら
し

ぶ
り
を
考
慮
し
な
が
ら
、
健
康

に
関
わ
る
さ
ま
ざ
ま
な
相
談
に

も
の
っ
て
く
れ
ま
す
。
こ
れ
に

対
し
て
大
病
院
は
高
度
な
専
門

病
院
と
の
つ
き
あ
い
方

第

47
回

医
療
を
提
供
す
る
場
所
で
す
。

軽
度
の
患
者
さ
ん
が
大
病
院

に
殺
到
す
る
と
、
高
度
な
専
門

医
療
を
必
要
と
す
る
方
々
の
治

療
に
支
障
が
出
て
し
ま
う
。
大

病
院
で
は
、
紹
介
状
を
お
持
ち

で
は
な
い
方
を
基
本
的
に
は
お

受
け
し
て
い
な
い
の
で
す
。

③
病
院
と
診
療
所
。
両
方
に
か
か

る
こ
と
が
増
え
る

た
と
え
ば
、
大
病
院
に
入
院

し
て
手
術
な
ど
を
受
け
た
場
合
、

従
来
で
あ
れ
ば
、
退
院
後
も
そ

の
病
院
に
通
院
し
て
治
療
・
経

過
観
察
を
す
る
の
が
一
般
的
で

し
た
。
し
か
し
こ
れ
か
ら
は
、

こ
う
し
た
流
れ
が
変
わ
り
、
大

病
院
で
の
治
療
が
終
わ
っ
た
後

は
、
診
療
所
に
戻
る
人
が
増
え

る
で
し
ょ
う
。
普
段
は
地
元
の

診
療
所
で
か
か
り
つ
け
医
の
診

療
を
受
け
、
何
か
大
き
な
こ
と

が
あ
れ
ば
、
紹
介
さ
れ
た
大
病

院
で
専
門
医
の
治
療
を
受
け
る
。

そ
し
て
そ
れ
が
終
わ
っ
た
ら
、

ま
た
診
療
所
に
戻
る
わ
け
で
す
。

「
診
療
所
↓
病
院
↓
診
療
所
」

大
病
院
の

初
診
料
が
高
い
の
は
、

ど
う
し
て
？

ウェブサイトに「地域のかかりつけ医として……」といった文言があれば、
その医師はかかりつけ医としての志を持っていることが期待できます。

かかりつけ医探しには診療所のHPをチェック
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医
者
に
置
き
換
え
る
と
、

「
か
か
り
つ
け
医
↓
専
門
医
↓

か
か
り
つ
け
医
」
と
い
う
流
れ

に
な
っ
て
い
く
。

国
の
基
本
方
針
は
、
医
療
費

削
減
の
た
め
、
地
域
在
宅
医

療
に
重
き
を
置
い
て
い
ま
す
。

「
か
か
り
つ
け
医
」
の
役
割
は

ま
す
ま
す
大
き
く
な
っ
て
い
ま

す
。

④
「
内
科
」「
総
合
内
科
」
を
掲
げ

る
ク
リ
ニ
ッ
ク
を
探
す

「
内
科
」「
総
合
内
科
」
を
ま

っ
先
に
掲
げ
る
ク
リ
ニ
ッ
ク
を

探
し
て
み
て
。「
内
科
」
の
使

命
は
、
よ
く
わ
か
ら
な
い
体
の

不
調
に
「
診
断
を
下
す
こ
と
」

で
す
。
守
備
範
囲
が
広
い
。

医
師
免
許
は
「
科
」
を
特
定

し
ま
せ
ん
。
医
師
免
許
を
持
っ

て
い
れ
ば
、
何
科
で
も
開
設
で

き
る
。
看
板
や
Ｈ
Ｐ
を
見
て
、

下
段
に
「
内
科
」
と
あ
る
と
こ

ろ
は
…
…
。
最
上
段
に
「
内
科
」

「
総
合
内
科
」
を
掲
げ
る
と
こ

ろ
が
オ
ス
ス
メ
で
す
。

⑤
ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト
を
の
ぞ
く

Ｈ
Ｐ
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
、

「
地
域
の
か
か
り
つ
け
医
と
し

て
…
…
」「
地
域
に
根
ざ
し
た

医
療
を
…
…
」
な
ど
の
文
面
が

あ
れ
ば
、
そ
こ
の
医
師
は
「
か

か
り
つ
け
医
と
し
て
の
志
」
を

お
持
ち
で
あ
る
こ
と
が
期
待
で

き
ま
す
。

⑥
「
わ
か
ら
な
い
」
と
き
は
、
市

役
所
や
役
場
に
相
談
し
て

医
療
環
境
は
、
地
域
に
よ
っ

て
も
さ
ま
ざ
ま
で
す
。「
最
寄

り
の
内
科
」
が
遠
く
離
れ
て
い

る
こ
と
も
あ
る
。
医
療
や
健
康

に
関
し
て
「
わ
か
ら
な
い
」
こ

と
が
あ
れ
ば
、
ひ
と
ま
ず
行

政（
市
役
所
や
役
場
）
に
聞
い

て
み
て
く
だ
さ
い
。
健
康
と
暮

ら
し
に
関
す
る
ご
相
談
な
ら
ば
、

ど
の
よ
う
な
内
容
で
も
、
随
時

受
け
つ
け
て
く
れ
る
は
ず
で
す
。

お
住
ま
い
の
地
域
に
「
保
健

セ
ン
タ
ー
」
が
あ
れ
ば
、
そ
ち

ら
に
お
電
話
を
。
医
療
や
福
祉

の
専
門
的
知
識
を
持
つ
保
健
師

が
相
談
に
の
っ
て
く
れ
ま
す
。

⑦
お
薬
手
帳
の
活
用
を
！

た
と
え
ば
、
皮
膚
科
と
整
形

外
科
と
内
科
さ
ら
に
歯
科
…
…

と
い
う
具
合
に
、
複
数
の
病
院

に
か
か
っ
て
い
る
方
も
多
数
い

ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
治
療
や
お

薬
の
重
複
と
い
う
ト
ラ
ブ
ル
も

起
こ
っ
て
い
る
。
い
わ
ゆ
る
多

剤
併
用
で
、
薬
の
過
剰
摂
取
や

相
互
作
用
に
よ
る
副
作
用
が
出

て
し
ま
う（
ポ
リ
フ
ァ
ー
マ
シ

ー
）。
本
来
で
あ
れ
ば
、
か
か

り
つ
け
医
に
全
体
像
を
把
握
し

て
も
ら
う
こ
と
が
理
想
で
す
が
、

ま
だ
ま
だ
未
成
熟
な
点
も
多
い

と
い
う
の
が
現
実
で
す
。

で
は
、
ど
う
す
れ
ば
い
い
か
。

そ
こ
で
活
用
し
て
い
た
だ
き

た
い
の
が
「
お
薬
手
帳
」
で
す
。

お
薬
手
帳
に
記
載
さ
れ
た
薬
の

種
類
か
ら
、
医
師
は
治
療
内
容

を
あ
る
程
度
読
み
取
る
こ
と
が

市役所、保険センターでは、健康や暮らしに関する相談を受け付けて
います。気後れせずに、些細なことでも、相談してください。

複数の病院にかかっている場合、処方薬の重複が珍しくありません。
不安な方は、診療時にお薬手帳を提示してください。

お薬手帳を治療の補助として活用しよう 病院選びに迷ったら行政へ相談

「
か
か
り
つ
け
医
」
を

作
る
ポ
イ
ン
ト
っ
て

何
？

複
数
の
病
院
に

か
か
る
と
き
の

コ
ツ
は
？

※２　16 特定疾患は以下の通りです。がん末期、関節リウマチ、筋萎縮性側索硬化症、後縦靱帯骨化症、骨折を伴う骨粗鬆症、 
　　　初老期における認知症、進行性核上性麻痺、大脳皮質基底核変性症及びパーキンソン病、脊髄小脳変性症、脊柱 
　　　管狭窄症、早老症、多系統萎縮症、糖尿病性神経障害・糖尿病性腎症及び糖尿病性網膜症、脳血管疾患、閉塞性動 
　　　脈硬化症、慢性閉塞性肺疾患、両側の膝関節又は股関節に著しい変形を伴う変形性関節症。
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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『お
世話する人・される人がラクになる介護』

（PHP）、『あたたかい病院』（萬書房）ほか。

取材・文：編集部
イラスト：根津あやぼ

※１　ネットで「救急相談センター」と検索。または、市役所等に問い合わせると教えてくれます。
※３　平成 29 年に障害福祉サービスの対象となる難病として、関節リウマチ、潰瘍性大腸炎などの 
　　　358 疾患が指定されています。

で
き
ま
す
。

た
だ
し
、
医
師
か
ら
「
お
薬

手
帳
を
見
せ
て
」
と
オ
フ
ァ
ー

さ
れ
る
こ
と
は
、
現
状
で
は
ま

ず
あ
り
ま
せ
ん
。
診
察
の
は
じ

め
に
ご
自
分
か
ら
提
示
し
て
み

て
く
だ
さ
い
。

⑧
救
急
車
を
呼
ぶ
タ
イ
ミ
ン
グ

を
確
か
め
て
お
く

な
か
な
か
難
し
い
で
す
よ
ね
。

〝
タ
ク
シ
ー
代
わ
り
〞
と
い
う

批
判
も
あ
っ
て
、
い
ざ
と
い
う

と
き
に
す
ぐ
救
急
車
を
呼
べ
な

か
っ
た
…
…
と
い
う
話
も
少
な

く
あ
り
ま
せ
ん
。

Ⓐ
突
然
の
激
痛（
心
臓
や
頭
、

背
中
）。
Ⓑ
ひ
ど
い
脱
力
。
Ⓒ

激
し
い
嘔
吐
。
こ
れ
ら
の
場
合

は
、
迷
わ
ず
救
急
車
を
呼
ん
で

く
だ
さ
い
。
も
し
、
判
断
が
つ

か
な
い
場
合
は
、
救
急
時
対
応

の
ご
相
談
窓
口
に
お
電
話
を

（
た
と
え
ば
東
京
都
や
横
浜
市
、

大
阪
市
で
あ
れ
ば
【
＃7119

】）

（
※
１
）。

⑨
利
用
可
能
な
制
度
を
知
る

た
と
え
ば
、
介
護
保
険（
原

則
１
割
負
担
）
は
65
歳
以
上
の

高
齢
者
に
適
応
さ
れ
る
の
が
原

則
で
す
が
、
40
歳
〜
64
歳
の
方

で
も
、
16
特
定
疾
患（
※
２ 

Ｐ
．

13
に
記
載
）
に
該
当
す
れ
ば
、
介

護
保
険
を
利
用
す
る
こ
と
が
可

能
で
す
。

さ
ら
に
、
障
害
者
総
合
支
援

法
に
よ
っ
て
、
す
べ
て
の
身

体
・
知
的
・
精
神（
発
達
）障
害

者
、
な
ら
び
に
３
５
８
の
指

定
難
病（
※
３
）患
者
さ
ん
が
障

害
福
祉
サ
ー
ビ
ス
の
対
象
と
な

り
ま
し
た
。
自
宅
で
の
入
浴
・

排
泄
・
食
事
等
の
介
護
支
援
や
、

シ
ョ
ー
ト
ス
テ
イ
、
施
設
入
所

支
援
な
ど
を
受
け
ら
れ
ま
す
。

制
度
は
、
変
わ
り
続
け
て
い

ま
す
。
ご
自
分
の
関
係
し
そ
う

な
制
度
の
詳
細
に
つ
い
て
は
、

市
役
所
や
地
域
包
括
セ
ン
タ
ー

に
ぜ
ひ
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

⑩
「
自
宅
で
最
期
を
迎
え
た
い
」

場
合
は
事
前
確
認
が
大
切

そ
の
こ
と
を
ご
希
望
さ
れ
て

い
る
方
や
そ
の
ご
家
族
は
、
あ

ら
か
じ
め
主
治
医
や
看
護
師
と

相
談
し
て
お
く
こ
と
が
重
要
で

す
。「
い
よ
い
よ
…
…
」
と
い

う
と
き
に
な
っ
て
、
救
急
車
を

呼
ん
で
し
ま
う
と
、
ご
本
人
や

ご
家
族
が
望
ん
で
い
な
い
〈
蘇

生
〉
が
行
わ
れ
て
し
ま
う
。
結

果
的
に
、
最
期
の
と
き
を
穏
や

か
に
過
ご
せ
な
い
こ
と
に
も
な

り
か
ね
ま
せ
ん
。　

い
よ
い
よ
…
…
の
と
き
が
近

づ
い
た
と
き
の
対
応
方
法
を
あ

ら
か
じ
め
医
師
や
看
護
師
と
打

ち
合
わ
せ
て
、
心
の
準
備
を
す

る
こ
と
が
大
切
で
す
。

入院継続を希望していますが、「早期退院」を
迫られています。なにか方法がある……？

こんなひどい状態じゃとうてい自宅での
療養なんて無理……。そんなふうにご本人
やご家族が思っていても、いまの病院は

「早期退院」を迫ってきます。医療現場で
は、「かつては歩けたら退院、いまはベッ
トで起き上がれれば退院」……などとささ
やかれています。医療費削減のために国が

「入院基準」のハードルを高く設定し、長
期入院になればなるほど病院が儲からなく
なってるためです。

ただし、いわゆる「急性期治療」を終え

たあとでも、入院の可能な病院はあります。
病院のベッド（病床）には5種類ありま

す。①精神病床、②感染症病床、③結核病
床、④療養病床、⑤一般病床。急性期の方
が入院するのは、⑤一般病床。急性期でな
い方の受け入れ先になるのが、④療養病床

（指定介護療養型医療施設《＊》と医療型療
養病床の２種類）です。一般病床での入院
は長くても1か月程度ですが、療養病床で
あれば6か月（180日）が入院期間の目安で
す。

療養病床へ、どうすれば入院できる？　

一般病床に入院して治療を行い、急性期
は脱したものの自宅での療養はまだ厳しい
と医療者が判断した場合、療養病床への転
院（転床）が検討されます。ただし、療養
病床も満床であることが多く、必ずしも転
院できるとは限りません。医師からの提案
がない場合は、一般病床からの退院の前に、
いかに自宅での療養が困難であるのかを看
護師や医師に伝えることが大切。そうすれ

ば、「退院支援」の一環として療養病床へ
の転院が検討される可能性があります。

在宅療養中の方が大きく体調を崩した時
に、ケアマネさんに相談の上、療養病棟に
直接入院できるよう、取りはからってもらえ
る場合もあります。とは言え、長期入院はな
かなか狭き門なのは事実。療養病床自体は、
国が削減に向けて動いているため、よほどの
状況でないと入れないとお考えください。

一方で、一つの施設に長くいられること
にこだわらなければ、ショートステイを移
りながら、結果として長く施設にいること
は可能です。こちらの方は、国がすすめる

「時々入院、ほぼ在宅」の方向にもかなっ
ており、現実的な方向だと思います。

転院は、ご本人にもご家族にも、大きな
負担になります。そう思っていても、長期
入院をさせれば、さまざまな国からのペナ
ルティがあります。それを押して長期入院
を許可するのは、なかなかできないことで
す。とても心苦しいことですが、それが現
状です……。ご理解ください。

Q&A

読者からの質問に宮子さんが答える！

ここが気になる！
はみだし
編

在
宅
療
養
の

注
意
点
は
？

＊ 指定介護療養型医療施設は2018 年３月に廃止予定
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前回は、おもに40歳代以下の方々の下半身筋トレ法をあつかいました。
今回は、50歳代以降の方々のための筋肉増強法です。
目標は、人生の最後まで自分の足で立って歩くこと。

前回に続き国立長寿医療研究センター副院長の荒井秀典先生にお聞きします。

は
じ
め
に
、
前
回（
40
代
の

た
め
の
筋
ト
レ
法
）
の
要
点
を

ま
と
め
て
お
き
ま
す
。

❶
人
の
筋
肉
量
は
20
代
が
ピ
ー

ク
で
、
放
っ
て
お
け
ば
１
年
に

１
％
ず
つ
減
少
す
る
。

❷
筋
肉
は
、
何
歳
に
な
っ
て
も

維
持
＆
強
化
で
き
る
。

❸
筋
肉
維
持
の
基
本
は
「
歩
く

こ
と
」。「
一
日
８
０
０
０
歩
」

が
目
標
。

❹
筋
肉
強
化
の
た
め
に
は
効
果

的
な
「
筋
ト
レ
」
も
必
要
。

❺
筋
肉
強
化
に
は
食
事
も
重
要
。

「
運
動
不
足
」
は
、

な
ぜ
怖
い
？

Ｑ1

寝たきり予防のための筋トレ法 50歳代
以降の
方 に々

第 36 回

何
も
な
い
と
こ
ろ
で
転
ん
で
し
ま
い
、

「
も
し
か
し
て
足
腰
弱
っ
て
る
？
」
と
不
安
に
な
り
ま
し
た
。

で
も
、
ジ
ム
に
行
く
の
も
大
げ
さ
だ
し
…
…
。

簡
単
な
筋
ト
レ
法
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

（
Ｙ
・
Ｉ
さ
ん　

京
都
市　

50
代
）

編集部員ウサ吉

お話をうかがった方：
荒井秀典先生
あらい・ひでのり
国立長寿医療研究センター
副院長。京都大学医学部卒。
日本動脈硬化学会理事、日
本老年医学会理事ほか。

と
く
に
運
動
し
な
け
れ
ば
、

50
代
の
筋
肉
は
20
代
に
く
ら
べ

て
「
30
％
減
」。
60
代
に
な
る

と
、「
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
」（
歩
行

困
難
や
寝
た
き
り
な
ど
筋
力
低

下
し
た
人
に
起
き
る
諸
症
状
）

の
危
険
が
迫
っ
て
き
ま
す
。

チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
に
ま
と
め

て
み
ま
し
た（
図
１
）。

認
知
症
の
リ
ス
ク
も
高
く
な

り
ま
す（
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
の
認

知
症
発
症
リ
ス
ク
は
２
倍
）。

と
く
に
、
痛
み
や
持
病
が
な

シ
ニ
ア
世
代
で
も

「
１
日
８
０
０
０
歩
」
が

目
標
で
Ｏ
Ｋ
？

Ｑ2

図１　サルコペニアのセルフチェック

キープできた時間が……
～５秒→サルコペニアの可能性大
　５秒～15秒→80歳代の筋力
15秒～30秒→60～ 70歳代の筋力
30秒～60秒→50～ 60歳代の筋力

目を開けたまま腰に手をあてて、片足立
ちをします。そのまま何秒間キープでき
るか計ってみてください。

□手すりにつかまらないと
　階段の上り下りができない

□横断歩道を
　青信号のうちに渡りきれない

□風呂掃除や草取りなど
　やや重い家事がつらい

□２キロ程度の荷物を
　持ち歩くのがつらい

□坂道などで息が切れる

□15分ぐらい歩くのがつらい

□ペットボトルのキャップが開けづらい

□平地でつまずいたり転んだりする

１つでもあてはまった方は、
サルコペニア要注意。

まずはここをチェック！やってみよう！
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け
れ
ば
、「
１
日
８
０
０
０
歩
」

を
目
標
に
し
て
く
だ
さ
い
。

最
近
の
研
究（
※
１
）
で
は
、

一
日
５
０
０
０
歩
以
上
歩
く
人

は
認
知
症
に
な
り
に
く
く
、
サ

ル
コ
ペ
ニ
ア
の
人
は
８
０
０
０

歩
が
効
果
的
…
…
と
報
告
さ
れ

て
い
ま
す（
※
２
）。

た
だ
し
、「
歩
き
過
ぎ
」
に

は
要
注
意
。
こ
の
研
究
で
も

「
１
万
２
０
０
０
歩
以
上
歩
い

て
も
病
気
を
防
ぐ
効
果
は
高
ま

ら
な
い
」
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

１
日
１
時
間
半
も
歩
く
の
は
、

な
か
な
か
大
変
で
す
。
エ
レ
ベ

ー
タ
ー
を
使
わ
ず
階
段
を
上
り

下
り
す
る
な
ど
し
て
、
ト
ー
タ

ル
で
８
０
０
０
歩
に
相
当
す
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

㋐
毎
日
や
ら
な
く
て
Ｏ
Ｋ

50
代
以
上
の
場
合
、
毎
日
、

汗
を
か
く
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

筋
ト
レ
は
筋
肉
に
ダ
メ
ー
ジ
も

与
え
ま
す
。
そ
の
ダ
メ
ー
ジ
を

回
復
さ
せ
る
時
間
が
必
要
な
の

で
、
60
代
以
上
な
ら
、
週
２
〜

３
回
行
え
ば
十
分
。
そ
れ
だ
け

で
も
筋
肉
は
ち
ゃ
ん
と
増
え
て

い
き
ま
す
。
10
〜
20
％
程
度
、

筋
肉
を
増
や
す
だ
け
で
病
気
や

寝
た
き
り
に
な
る
リ
ス
ク
を
大

幅
に
減
ら
せ
ま
す（
図
２
）。
ま

た
、
口
の
ま
わ
り
の
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
も
大
事
で
す
。
毎
日
行
い

ま
し
ょ
う（
図
３
）。

㋑
声
を
出
し
な
が
ら

60
代
以
降
の
方
の
場
合
、
と

く
に
意
識
し
た
い
の
は
、
呼
吸

を
止
め
ず
行
う
こ
と
。
息
を
止

め
て
運
動
を
す
る
と
、
血
圧
が

上
が
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

「
１
、２
、３
、４
…
…
」
と
動

作
に
あ
わ
せ
て
声
を
出
し
て
み

て
。
自
然
に
呼
吸
す
る
こ
と
が

で
き
て
、
効
果
的
で
す
。

㋒
前
後
に
ス
ト
レ
ッ
チ
を
！

筋
ト
レ
の
鍵
は
ス
ト
レ
ッ
チ

が
握
っ
て
い
ま
す
。
開
始
前
の

ス
ト
レ
ッ
チ
は
、
筋
肉
を
ほ
ぐ

し
て
血
流
を
あ
げ
、
関
節
の
可

動
域
を
拡
げ
て
く
れ
る
。
筋
ト

図２　手軽にできる筋力トレーニング

きつい人は……

足あげ筋トレ 太ももと腸腰筋（太ももの付け根の筋肉）を鍛えて「歩ける体」を維持。

※１　2000～ 2010年に行われた「中之条研究」。
※２　8000歩は、約６キロ。歩き続けて１時間10分～30分くらいです。

「
シ
ニ
ア
筋
ト
レ
」の

注
意
点
は
何
？

Ｑ3

ひざを曲げる角度
を大きくすると負
荷が軽くなります。
背もたれにもたれ
かかると、さらに負
荷が軽くなります。

どんな体勢でも
ＯＫ！

❶背筋を伸ばし、
　右手でイスの底面をつかんで座る。

❷ひざを少し曲げた状態で、
　「１、２、３」と数えながらゆっくり左足をあげる。

❸「１、２、３」と数えながら左足を下ろす。

❹右足も同様に上げて、下げる。

負荷を強くしたい場合は、
ひざをまっすぐ伸ばしましょう。

ポイント

片足２回ずつ ３セット

骨盤底筋体操 腰まわりの筋肉を鍛えて、尿もれ・失禁などを起こしにくい体に。

❶立った姿勢、座った姿勢、
　仰向けに寝た姿勢のいずれかで、
　深呼吸してリラックスする。

❷足を肩幅に開き、背筋を伸ばす。

❸男性は肛門を、女性は膣を締めるつもりで、
　キュッと力を入れ、そのまま５秒キープ。

お腹の力は抜いて、
ゆっくり深呼吸しながら行いましょう。

ポイント

５回 10セット
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レ
中
の
ケ
ガ
も
予
防
で
き
ま
す
。

筋
ト
レ
後
の
ス
ト
レ
ッ
チ
は
、

筋
肉
中
に
た
ま
っ
た
乳
酸
を
排

出
し
、
筋
肉
痛
を
最
小
限
に
抑

え
て
、
筋
力
の
回
復
を
う
な
が

し
て
く
れ
ま
す
。

㋓
筋
ト
レ
後
に
栄
養
補
給
を

筋
ト
レ
直
後
に
、
水
分
補
給

を
か
ね
て
牛
乳
や
豆
乳
、
ゼ
リ

ー
飲
料
を
飲
む
。
こ
れ
も
お
す

す
め
で
す
。
要
介
護
の
高
齢

者
を
対
象
と
し
た
調
査
で
は
、

「
運
動
」
＋
「
た
ん
ぱ
く
質
と

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
栄
養
補
助
飲
料
」

を
続
け
た
場
合
、
３
か
月
で
約

５
・
４
％
筋
肉
増
量
…
…
と
い

う
結
果
も
出
て
い
ま
す
。

も
ち
ろ
ん
、
毎
日
の
食
事
で

必
要
な
栄
養
補
充
を
す
る
の
が

理
想
的
で
す
。
と
く
に
「
糖
質
」

と
「
た
ん
ぱ
く
質
」
を
し
っ
か

り
取
り
た
い
で
す
ね（
※
３
）。

シ
ニ
ア
世
代
の
方
は
、
健
康

状
態
も
個
人
差
が
大
き
く
、
病

気
を
お
持
ち
の
方
も
少
な
く
あ

り
ま
せ
ん
。
膝
の
痛
み
や
腰
痛

を
お
持
ち
の
方
、
歩
き
に
く
い

方
、
強
く
力
を
入
れ
る
の
が
難

し
い
方
な
ど
は
、
無
理
を
し
な

い
こ
と
が
大
切
で
す
。

運
動
制
限
や
食
事
制
限
を
受

け
て
い
る
方
は
、
医
師
や
管
理

栄
養
士
の
指
導
を
受
け
な
が
ら
、

ご
自
分
に
あ
っ
た
方
法
で
筋
肉

の
維
持
と
強
化
に
取
り
組
ん
で

く
だ
さ
い
。
ま
た
、
無
料
相
談

を
実
施
し
て
い
る
市
役
所
な
ど

も
多
い
の
で
、
気
軽
に
ご
相
談

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

無
理
を
し
な
い
。
少
し
ず
つ
。

楽
し
み
な
が
ら
。
こ
れ
が
シ
ニ

ア
の
筋
力
強
化
の
基
本
で
す
。

ウ
サ
吉
の
感
想

何
歳
に
な
っ
て
も
、
筋
肉
強

化
が
大
事
な
ん
だ
ね
。
い
つ
ま

で
も
健
康
で
い
る
た
め
に
、
さ

っ
そ
く
明
日
か
ら
「
８
０
０
０

歩
」
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
よ

っ
と
。

図３　口のまわりの筋肉トレーニング

持
病
や
食
事
制
限
の

あ
る
方
は
、

ど
う
す
れ
ば
い
い
？

Ｑ4

※３	〈たんぱく質〉	筋肉維持ならば体重１キロあたり１グラム。筋肉増強のためには体重１キロあたり1.2 ～	
	 	 1.5グラムが目標です。体重60キロの人なら72～ 90グラム。
	 〈糖　　質〉	食事全体のカロリー量の半分を目安に。
	 〈ビタミンＤ〉	キノコや魚類を多めに。キノコは日光で干したもののほうがビタミンＤ量が豊富です。

嚥下体操

口と舌を鍛えて誤嚥を防止。唾液が出やすくなり、
食べ物の消化・吸収もUP。

❶両手を頭上に
上げ、体の横に
ゆっくりと下げま
す。

❷両肩をゆっくりと上げて、ストンと
落とします。
❸肩を前からうしろ、うしろから前
にゆっくりまわします。

テレビをみながら、お風呂に入りなが
ら……ちょっとした時間に毎日行って
ください。いちばん効果的なタイミン
グは、食事の前です。

ポイント

❶「口を大きく開
ける」「口を閉じ
て歯をしっかり
かみ合わせる」を
くり返します。

❷口を横に広げ
たり、すぼめた
りします。

❶舌を出したり、ひっこめたりします。
❷口の両端をなめます。

❸舌で鼻の先、
あごの先をさわ
るようにします。

❸頬をふくらませ
たり、すぼめた
りします。

❶ゆっくりうしろ
を振り返ります。
左右両方。

❷耳が肩につくように、ゆっくり首を
左右に倒す。
❸首を左右にゆっくりと1回ずつ回し
ます。

首の体操

口と頬の体操

舌の体操

肩の体操
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薬
を
届
け
て
く
れ
ま
す
。

薬
剤
師
さ
ん
に
正
し
く
服
薬
で

き
る
環
境
を
整
え
て
も
ら
う

薬
剤
師
さ
ん
が
「
訪
問
」
し

て
み
る
と
、
ご
自
宅
に
お
薬
が

大
量
に
残
っ
て
い
た
と
い
う
話

は
よ
く
聞
き
ま
す
。
医
師
は
、

処
方
薬
を
「
き
ち
ん
と
飲
ん
で

い
る
」
こ
と
を
前
提
に
経
過
を

診
て
い
ま
す
が
、
じ
つ
は
「
飲

ん
で
い
な
い
」
方
が
多
い
…
…
。

薬
剤
師
さ
ん
は
、
ご
本
人
や

ご
家
族
の
方
の
お
話
を
聞
い
て
、

原
因
を
調
べ
、
お
薬
を
飲
む
環

境
を
整
え
て
く
れ
ま
す
。

ご
心
配
で
す
よ
ね
。

薬
剤
師
さ
ん
に
相
談
す
る
こ

と
が
で
き
れ
ば
、
そ
れ
が
ベ
ス

ト
だ
と
思
い
ま
す
。
薬
剤
師
さ

ん
は
薬
局
で
お
薬
を
調
剤
す
る

人
…
…
と
思
っ
て
い
る
方
が
多

い
。
で
も
、
薬
剤
師
さ
ん
の
い

ち
ば
ん
大
切
な
使
命
は
、
お
薬

を
、
正
し
く
、
安
全
に
服
薬
し

て
い
た
だ
く
こ
と
な
ん
で
す
。

ま
ず
、
い
ま
ご
利
用
の
薬
局

に
「
訪
問
サ
ー
ビ
ス
」
が
あ
る

か
／
な
い
か
確
認
し
て
み
て

く
だ
さ
い
。「
訪
問
サ
ー
ビ
ス
」

を
行
っ
て
い
れ
ば
、
薬
剤
師
さ

ん
が
お
父
さ
ま
の
自
宅
ま
で
お

「
な
ん
の
薬
か
分
か
ら
な
く
な

っ
て
し
ま
っ
た
か
ら
」
と
い
う

方
に
は
、
お
薬
の
種
類
別
収
納

箱
を
作
り
、
効
果
効
能
も
記
載

す
る
。
飲
み
忘
れ
を
防
ぐ
た
め

に
、
ポ
ケ
ッ
ト
が
つ
い
た
「
お

薬
カ
レ
ン
ダ
ー
」
を
作
り
、
日

付
別
に
お
薬
を
セ
ッ
ト
す
る
な

ど
の
対
策
を
講
じ
て
く
れ
ま
す
。

訪
問
薬
剤
師
さ
ん
は
、
体
調

の
チ
ェ
ッ
ク
も
行
い
ま
す
。
握

力
や
し
び
れ
、
む
く
み
な
ど
を

チ
ェ
ッ
ク
し
て
、
主
治
医
や
看

護
師
に
報
告
し
、
お
薬
の
飲
み

合
わ
せ
等
に
問
題
が
な
い
か
を

確
認
し
ま
す
。
ま
た
ご
家
族
と

情
報
交
換
を
行
い
、
ケ
ア
マ
ネ

ジ
ャ
ー
と
連
携
し
て
、
よ
り
よ

い
介
護
体
制
作
り
を
支
援
す
る

の
も
大
切
な
役
割
で
す
。

た
と
え
ば
、
食
事
時
の
姿
勢

が
保
て
な
か
っ
た
り
、
嚥
下
機

能
が
落
ち
て
い
て
お
薬
を
飲
み

に
く
い
…
…
場
合
は
、
福
祉
用

具
ス
タ
ッ
フ
と
連
携
し
て
座
り

や
す
い
椅
子
を
手
配
し
た
り
、

主
治
医
や
看
護
師
に
相
談
し
て
、

嚥
下
機
能
を
上
げ
る
た
め
の
対

策
を
検
討
し
た
り
し
ま
す
。

湿
布
や
絆
創
膏
な
ど
医
療
用

品
を
訪
問
薬
剤
師
さ
ん
か
ら
購

入
す
る
こ
と
も
可
能
で
す
。

自
宅
近
く
に
信
頼
で
き
る 

薬
剤
師
を
見
つ
け
る

近
年
、「
か
か
り
つ
け
薬
剤

師
」
を
持
つ
こ
と
が
推
奨
さ
れ

て
い
ま
す
。
か
か
り
つ
け
薬
剤

師
を
見
つ
け
る
と
き
は
、
近
く

の
薬
局
で
あ
る
こ
と
が
重
要
。

お
薬
を
処
方
し
て
も
ら
う
病
院

が
遠
く
て
も
、
お
薬
は
家
の
近

く
で
も
ら
う
。
な
に
か
あ
っ
た

と
き
相
談
し
や
す
く
、
適
切
な

服
薬
指
導
を
受
け
ら
れ
ま
す
。

か
か
り
つ
け
薬
剤
師
を
決
め

る
に
は
、「
ジ
ワ
ジ
ワ
近
づ
く
」

の
も
一
手
で
す
。
薬
局
の
掲
示

板
や
薬
袋
で
名
前
を
チ
ェ
ッ
ク

し
て
お
き
、
出
勤
日
に
あ
わ
せ

て
な
る
べ
く
同
じ
薬
剤
師
さ
ん

と
接
す
れ
ば
、
自
然
に
、
体
調

や
服
薬
状
況
な
ど
の
共
有
が
進

み
ま
す
。
信
頼
で
き
る
と
思
え

た
ら
、「
か
か
り
つ
け
薬
剤
師

さ
ん
に
な
っ
て
く
だ
さ
い
」
と

お
っ
し
ゃ
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

薬
局
に
通
え
な
い
方
の
場
合

は
、
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
に
相
談

し
、
自
宅
か
ら
近
い
薬
局
の
情

報
を
聞
き
、
薬
剤
師
を
紹
介
し

て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。

白十字訪問看護ステー
ション･白十字ヘルパ
ーステーション統括所
長。在宅ケアの悩みを
相談できる「暮らしの
保健室」室長。

お薬カレンダーがあれば、
飲み忘れ防止に。塗り薬
などは、収納箱に何の薬
　かを記載。どちらも薬
剤師さんにご相談できる。

秋山正子
（あきやま・まさこ）

薬
剤
師
さ
ん
に
頼
め
る
こ
と

今
号
の
テ
ー
マ

在
宅
ケ
ア 

ほ
っ
と
ル
ー
ム
17

ほっ と解説

一人
暮
ら
し
の
父
親
が
在
宅
介
護
サ
ー
ビ
ス
を
受
け
て
い
ま
す
。様
子
を
見
に
行
く
と
、い
つ
も
大
量
の
お
薬
が
あ

ま
っ
て
い
ま
す
。ど
う
し
た
ら
、き
ち
ん
と
飲
む
よ
う
に
で
き
ま
す
か
？ 

　

 〈
Ｓ・Ａ
さ
ん 

神
奈
川
県
相
模
原
市
〉

読
者
の
お
悩
み

薬
剤
師
さ
ん
に
家
に
来
て
も
ら
い

服
薬
状
況
を
チ
ェッ
ク
す
る
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「
死
に
た
い
」
っ
て
、

「
生
き
た
い
」の
裏
返
し
な
ん
で
す

か
っ
た
。
27
歳
の
と
き
に
生
ま
れ

た
長
男
に
は
知
的
障
害
が
あ
っ
た
。

37
歳
の
と
き
、
最
愛
の
夫
が
心
筋

梗
塞
で
急
死
し
た
。
そ
れ
で
も
ひ

ろ
実
さ
ん
が
希
望
を
失
う
こ
と
は

な
か
っ
た
。
母
と
し
て
笑
顔
を
忘

れ
ず
、
一
所
懸
命
に
働
き
、
生
活

を
支
え
て
き
た
。
夫
を
亡
く
し
て

３
年
、
そ
の
生
活
に
も
慣
れ
て
き

た
こ
ろ
の
大
動
脈
解
離
だ
っ
た
。

死
ん
だ
ほ
う
が
マ
シ

│
。

そ
ん
な
気
持
ち
は
、
だ
れ
に
も

打
ち
明
け
ら
れ
な
い
。
い
ち
ば
ん

の
理
解
者
は
当
時
17
歳
の
長
女
の

奈
美
さ
ん
だ
が
、
た
だ
で
さ
え
悲

し
い
思
い
を
さ
せ
て
い
る
娘
に
、

こ
れ
以
上
、
心
配
さ
せ
る
よ
う
な

こ
と
は
言
え
な
か
っ
た
。
お
見
舞

い
に
来
る
人
た
ち
に
も
笑
顔
を
向

け
、
明
る
く
振
る
舞
っ
た
。

「
ひ
と
り
っ
子
で
大
事
に
育
て
ら

れ
た
せ
い
か
、
私
は
子
ど
も
の
こ

ろ
か
ら
い
わ
ゆ
る
優
等
生
タ
イ
プ

の
〝
い
い
子
〞。
こ
ん
な
状
態
に

な
っ
て
も
〝
い
い
人
〞
で
あ
ろ
う

と
し
て
い
た
ん
で
す
」

手
術
か
ら
半
年
経
っ
た
あ
る
日
、

一
時
外
出
が
認
め
ら
れ
、
娘
と
近

所
の
三
宮
に
出
か
け
る
こ
と
に
し

病
気
と
向
き
合
っ
て
い
る
方
や
乗
り
越
え
て
き
た
方
、

医
療
現
場
で
活
躍
さ
れ
て
い
る
方
々
を
紹
介
し
ま
す
。

今
回
は
、
車
椅
子
で
講
演
活
動
を
続
け
る
岸
田
ひ
ろ
実
さ
ん
で
す
。

岸
田
ひ
ろ
実
さ
ん

第 45 回

生
き
て
い
る
こ
と
が
つ
ら
す
ぎ

る
。
死
ん
だ
ほ
う
が
マ
シ

│
。

あ
る
日
突
然
、「
大
動
脈
解
離
」

で
倒
れ
、
歩
く
こ
と
が
で
き
な
く

な
っ
た
岸
田
ひ
ろ
実
さ
ん
は
、
病

院
の
ベ
ッ
ド
で
天
井
を
見
つ
め
な

が
ら
、
そ
う
思
い
つ
め
て
い
た
。

心
臓
の
血
管
が
破
裂
し
て
剥
が

れ
て
い
く
病
気
。
致
死
率
は
50
％
。

手
術
で
命
は
取
り
留
め
た
も
の
の
、

下
半
身
に
麻
痺
が
残
り
、
ひ
と
り

で
は
何
も
で
き
な
く
な
っ
た
。
昨

日
ま
で
２
人
の
子
の
親
と
し
て
生

き
て
き
た
の
に
。
も
う
人
の
迷
惑

に
な
る
ば
か
り
で
人
の
役
に
立
つ

こ
と
は
な
い
。
絶
望
を
感
じ
た
。

「
ママ
、死
に
た
い
な
ら		

死
ん
で
も
い
い
よ
」

ひ
ろ
実
さ
ん
の
人
生
は
、
そ
れ

ま
で
も
決
し
て
平
穏
無
事
で
は
な
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た
。
車
椅
子
と
は
い
え
久
し
ぶ
り

の
外
出
。
何
を
食
べ
よ
う
、
何
を

買
お
う
？　

ワ
ク
ワ
ク
し
た
。

し
か
し
そ
ん
な
浮
き
立
っ
た
気

分
は
、
も
の
の
５
分
で
消
し
飛
ん

だ
。
三
宮
の
街
は
バ
リ
ア
フ
リ
ー

で
は
な
か
っ
た
。
車
椅
子
の
ひ
ろ

実
さ
ん
と
奈
美
さ
ん
は
「
す
み
ま

せ
ん
」「
通
し
て
く
だ
さ
い
」
と
、

数
え
切
れ
な
い
ほ
ど
頭
を
下
げ
な

け
れ
ば
な
ら
な
か
っ
た
。
行
き
た

か
っ
た
レ
ス
ト
ラ
ン
の
前
に
は
階

段
が
あ
り
、
あ
き
ら
め
た
。
や
っ

と
の
思
い
で
イ
タ
リ
ア
ン
カ
フ
ェ

の
テ
ー
ブ
ル
に
着
い
た
と
き
、
ひ

ろ
実
さ
ん
の
心
の
中
で
何
か
が
フ

ツ
リ
と
切
れ
た
。

「
も
う
無
理
。
も
う
死
に
た
い
」

口
に
出
し
て
す
ぐ
、
後
悔
し
た
。

娘
が
泣
き
出
す
の
を
見
る
の
が
こ

わ
く
て
、
う
つ
む
い
て
い
た
。

「
マ
マ
、
死
に
た
い
な
ら
死
ん
で

も
い
い
よ
」

驚
い
て
顔
を
上
げ
る
と
、
娘
が

ス
パ
ゲ
テ
ィ
を
食
べ
て
い
た
。

「
マ
マ
が
ど
ん
な
つ
ら
い
思
い
で

病
院
に
い
る
か
、
私
は
知
っ
て
る
。

死
ん
だ
ほ
う
が
楽
な
く
ら
い
苦
し

い
こ
と
も
わ
か
っ
て
る
。
け
れ
ど
、

今
死
な
れ
る
と
私
が
困
る
。
だ
っ

て
マ
マ
は
私
に
必
要
だ
か
ら
」

奈
美
さ
ん
は
フ
ォ
ー
ク
を
手
に

し
た
ま
ま
、
こ
う
も
言
っ
た
。

「
歩
け
な
く
て
も
寝
た
き
り
で
も

い
い
。
マ
マ
は
そ
の
ま
ま
で
い
い
」

そ
の
言
葉
は
ひ
ろ
実
さ
ん
の
心

を
深
く
揺
さ
ぶ
っ
た
。
ひ
と
り
で

は
何
も
で
き
な
い
。
で
も
子
ど
も

た
ち
か
ら
必
要
さ
れ
て
い
る
な
ら

も
う
一
回
、
が
ん
ば
っ
て
み
よ
う
。

「
私
は
生
ま
れ
変
わ
る
ん
だ
っ
て

思
い
ま
し
た
。〈
死
に
た
い
〉
っ

て
〈
生
き
た
い
〉
の
裏
返
し
な
ん

で
す
よ
ね
」

こ
れ
ま
で
の
人
生
、
何
が
あ
っ

て
も
〝
い
い
人
〞
を
や
め
ら
れ
な

か
っ
た
。
で
も
、
そ
れ
も
も
う
や

め
る
。
も
う
失
う
も
の
は
な
い
。

す
る
と
な
ん
だ
か
ワ
ク
ワ
ク
し
て

き
た
。
も
し
か
し
た
ら
、
生
ま
れ

て
初
め
て
感
じ
た
か
も
し
れ
な
い

自
由
だ
っ
た
。

は
じ
め
て
の
講
演	

	

受
け
取
っ
た
メ
ッ
セ
ー
ジ

そ
れ
か
ら
褥じ

ょ
く

瘡そ
う（
床
ず
れ
）
の

大
手
術
を
２
回
、
リ
ハ
ビ
リ
セ
ン

タ
ー
で
の
訓
練
を
経
て
、
手
術
か

ら
２
年
、
ひ
ろ
実
さ
ん
は
よ
う
や

く
神
戸
の
自
宅
に
戻
っ
た
。

奈
美
さ
ん
は
福
祉
関
係
の
学
部

に
通
う
大
学
生
に
な
っ
て
い
た
。

し
か
も
入
学
早
々
、
バ
リ
ア
フ
リ

ー
を
め
ざ
す
会
社
を
立
ち
上
げ
て

い
た
。
そ
れ
が
今
、
ひ
ろ
実
さ
ん

も
所
属
す
る
「
ミ
ラ
イ
ロ
」
だ
。

「
バ
リ
ア
フ
リ
ー
を
学
ぶ
研
修
会

で
講
師
を
し
て
ほ
し
い
。
マ
マ
が

今
ま
で
外
出
先
で
感
じ
て
き
た
思

い
を
話
し
て
よ
」

と
、
ミ
ラ
イ
ロ
の
仕
事
を
持
ち

か
け
て
き
た
の
も
奈
美
さ
ん
だ
。

初
仕
事
は
千
葉
県
。
あ
る
レ
ジ

ャ
ー
施
設
の
ス
タ
ッ
フ
研
修
だ
っ

た
。
研
修
会
ま
で
の
２
週
間
、
ひ

ろ
実
さ
ん
は
原
稿
を
書
き
、
写
真

を
撮
り
、
パ
ソ
コ
ン
の
操
作
を
覚

え
る
こ
と
に
没
頭
し
た
。

講
演
は
15
分
。
必
死
だ
っ
た
。

翌
日
、
研
修
を
受
け
た
人
か
ら

１
０
０
枚
以
上
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
を

受
け
取
る
。
そ
こ
に
は
た
く
さ
ん

の
感
謝
の
言
葉
が
つ
づ
ら
れ
て
い

た
。
神
戸
へ
帰
る
新
幹
線
の
中
で

読
ん
で
い
る
と
、
涙
が
あ
ふ
れ
て

き
た
。
隣
に
座
る
娘
に
言
っ
た
。

「
私
、
死
な
な
い
で
よ
か
っ
た
」

娘
は
母
に
抱
き
つ
き
、
泣
い
た
。

　
　
　
　
　

＊

マ
マ
、
死
に
た
い
な
ら
死
ん
で

も
い
い
よ
…
…
。

ど
ん
な
思
い
で
奈
美
さ
ん
が
そ

れ
を
言
っ
た
の
か
。
ひ
ろ
実
さ
ん

は
後
日
、
知
る
こ
と
に
な
る
。

大
動
脈
解
離
で
倒
れ
、
ひ
ろ
実

さ
ん
が
意
識
を
失
っ
て
い
た
間
に

奈
美
さ
ん
は
医
者
か
ら
「
手
術
の

成
功
率
は
２
割
」
と
説
明
さ
れ
た
。

「
マ
マ
を
助
け
て
く
だ
さ
い
」。
奈

美
さ
ん
は
同
意
し
た
。
そ
の
こ
と

が
奈
美
さ
ん
を
苦
し
め
て
い
た
。

も
し
あ
の
と
き
、
同
意
し
て
い

な
け
れ
ば
、
母
は
死
ん
で
い
た
。

で
も
、
こ
れ
ほ
ど
つ
ら
い
思
い
を

さ
せ
る
こ
と
も
な
か
っ
た
、
と
。

だ
か
ら
母
に
「
絶
対
に
死
な
な
い

で
」
と
は
言
え
な
か
っ
た
。

今
、
奈
美
さ
ん
は
神
戸
の
実
家

を
離
れ
、
ミ
ラ
イ
ロ
の
本
社
が
あ

る
大
阪
で
暮
ら
し
て
い
る
。
息
子

さ
ん
は
就
労
支
援
セ
ン
タ
ー
で
働

き
始
め
た
。
ひ
ろ
実
さ
ん
は
ミ
ラ

イ
ロ
の
仕
事
を
つ
づ
け
、
講
演
活

動
で
全
国
を
旅
し
て
い
る
。

死
な
な
く
て
よ
か
っ
た
…
…
。

そ
の
思
い
を
噛
み
し
め
な
が
ら
。

きしだ・ひろみ
1968年、大阪府生まれ。2008年に大動脈解
離で倒れ、下半身麻痺となり車椅子の生活に。
2011年、娘が創業メンバーの会社ミライロに
入社し、自身の経験を活かした講演活動を開始。
高齢者や障害者への向き合い方「ユニバーサル
マナー」の普及に携わる。日本ユニバーサル協
会の理事も務めている。著書に『ママ、死にた
いなら死んでもいいよ』（致知出版社）。
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逸品ひろば

［ 体内からの健康サポートに ］
話題の注目素材を使った食品です。

［ お口の健康に ］
オーラルケアはお口の健康アップのためだけでなく、

からだの健康とも深く関係しています。

１日に必要な100億個の
「シールド乳酸菌」を２粒で摂れる

森永乳業が保有する乳酸菌数千株の中から、カラダを
まもるために選び抜かれたシールド乳酸菌です。休息
する時間が取れない方、小さいお子さま、高齢の方に
もおすすめです。

価格（税込）500円

ギュッとつまった乳酸菌
キャンディサプリ 

メーカー●Ｈ＋Ｂライフサイエンス　内容量●72g　原材料●還元パラチノース、還元水飴、植物
油脂、還元麦芽糖水飴、還元難消化性デキストリン、デキストリン、難消化性デキストリン、乳酸
菌乾燥粉末（殺菌）、こんにゃく粉、乳糖果糖オリゴ糖、酸味料、香料、乳化剤、甘味料（スクラロ
ース）（原材料の一部に乳成分、大豆を含む）

「e健康ショップ」は、取扱い商品２万品目を揃えるネットショップです（加盟薬局の窓口から
でもお買い物できます）。「逸品ひろば」では、編集部がセレクトしたアイテムをご紹介します。

＊商品の詳細・ご注文は「e 健康ショップ」をご利用ください。
 e健康ショップホームページ　http://www.ekenkoshop.jp/

お口の中が気になる方へ。
乾燥・口臭・ネバつきに
お口の中にうるおいを与える
ことで口中を浄化し、口臭を
予防する口腔用スプレーです。
手軽に使えるので普段使いか
ら介護シーンまで幅広くお使
いいただけます。食品用原料
のみ使用。ノンアルコール・
パラベンフリー。

メーカー●アサヒグループ食品（和光堂）　内容量●50mL　成
分●水（基剤）、グリセリン（湿潤剤）、キシリトール（甘味剤）、
トレハロース（保湿剤）、マルチトール（甘味剤）、ヒアルロン
酸Na（保湿剤）、チャ葉エキス（湿潤剤）、クマイザサ葉エキス

（湿潤剤）、カキタンニン（湿潤剤）、マルトデキストリン（湿潤
剤）、カンテン（増粘剤）、セルロースガム（増粘剤）、クエン酸

（pH調整剤）、クエン酸Na（pH調整剤）、炭酸Na（pH調整剤）、
カプリル酸グリセリル（可溶化剤）、ミリスチン酸ポリグリセル
-2（可溶化剤）、ミリスチン酸ポリグリセル-10（可溶化剤）、安
息香料Na（保存剤）、ソルビン酸Ｋ（保存剤）、香料（香味剤）

オーラルプラス
口腔用スプレー
うるおいミスト
アクアミントの香味
価格（税込）1,026円

米糀
こうじ

からつくった甘酒を
スッキリ飲みやすいゼリー飲料に
ワンハンドで手軽に甘酒を楽しめるゼリー飲料です。ア
ルコール０%で砂糖不使用だから小さなお子さまにも安
心してお飲みいただけます。再栓可能なパウチ容器なの
で、携帯にも便利です。

プラス糀
米糀の甘酒ゼリー
価格（税込）192円

メーカー●マルコメ　内容
量 ●160g　 原 材 料 ● 甘 酒
(米、米こうじ、食塩) ／ゲ
ル化剤(寒天、ローカストビ
ーンガム)、酸味料

e健康ショップ ① からころセレクト！ 今号の注目アイテム

腫れて痛い、ぐらつきが気になる 
弱った歯ぐきに再生サポート力！
歯を失う原因となる歯槽膿漏症状を抑えます。肌研究
を行うロート製薬だから行きついた、 独自の歯ぐき再生
サポート処方。歯を失わないことを目指し、本来の強い
歯ぐきへ 再生サポートしていく治療薬です。

価格（税込）1,620円

［第3類医薬品］ハレス口内薬

メーカー●ロート　内容量●15g　用法・用量●【歯肉
炎・歯槽膿漏】 １日２回（朝・晩）ブラッシング後、適
量（約0.3g ／約1.5cm）を歯ぐきに塗り込んでください。

【口内炎】 １日２〜４回、適量を患部に塗ってください。

3年にわたる歯科医の臨床結果を
もとに誕生した歯周病専門ハミガキ
プロポリスエキス・カンゾウエキスと薬用成分の効果
で、歯周病菌の繁殖や歯垢の生成を抑制し、歯周病
や虫歯の発生を阻止します。口臭や歯ぐきの出血を
抑え、長時間、口の中を清潔で爽やかに維持します。

価格（税込）1,620円

［医薬部外品］デンタルポリスDX

メーカー●日本自然療法　内容量●80g　有効成分●イソプロピルメチルフェノー
ル・酢酸トコフェロール　その他の成分●プロポリスエキス・甘草エキス・銅クロ
ロフィリンナトリウム・濃グリセリン・歯磨用リン酸水素カルシウム・カラギーナ
ン・ラウリル硫酸塩・香料（ペパーミントタイプ）・パラベン
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［ 誤
ご

嚥
え ん

予防に ］嚥
えん

下
げ

が困難な方に向けた介護食です。とろみ調整済みでそのまま飲めます。

［ 虫刺され対策に ］効きめ、つけ心地、成分、あなたにぴったりの虫よけ剤を見つけてください。

とろみ飲料
もも
桃 本来の上品な甘
さ。ビタミンC配合。
果汁３％。

とろみ飲料
ほうじ茶
香ばしいやすらぎ
の香りを楽しめる。
国産茶葉使用。

とろみ飲料
緑茶
100%国産茶葉で
丁寧に仕上げた、
香り豊かな味わい。

とろみ飲料
スポーツドリンク
脱水予防に最適。
のみやすく、スッキ
リした味わい。

新虫よけ成分〈イカリジン〉を高濃度に配合！ 
舞い散りの少ないミストタイプ

香りのバリアで虫をよせつけない。
ディート無配合のアウトドアスプレー

濃度でしっかり効きめ長持ち！
医薬品タイプ

有効成分（イカリジン）を15％配合し、虫よけ効果が６
〜８時間持続。お肌にやさしく、お子さまへの使用制限
もないので赤ちゃんから大人まで使えます。うるおい成
分ヒアルロン酸Na配合。

空間や衣服などにシュッとスプレー！ 虫の嫌がる天然精
油、ユーカリ油、ゼラニウム油、ハッカ油をバランスよく
配合。天然温泉水配合、ディート不使用、防腐剤不使用。

有効成分（ディート）を30%配合した「医
薬品」の虫よけ剤です。効きめしっかり、
お肌にやさしい４種のうるおい成分配合、
サラサラやさしいつけ心地で、むせにく
く、つけたい所にムラなくスプレーでき
ます。

価格（税込）1,188円

［防除用医薬部外品］
天使のスキンベープミスト プレミアム

メーカー●フマキラー　内容量●200ｍL　有効成分●イカリジン
15%(原液濃度)、その他の成分：エタノール、ヒアルロン酸Na（2）、
精製水、香料

価格（税込）540円

イハダ アウトドアスクリーン

メーカー●資生堂薬品　内容量●50mL　成分●エタノール、水、香料、
DPG、ハッカ油、乳酸Na、乳酸、ヒドロキシプロピルシクロデキスト
リン、ローズマリー葉油、ユーカリ油、EDTA－2Na、温泉水、ニオイ
テンジクアオイ油

価格（税込）1,058円

［第2類医薬品］
サラテクト リッチリッチ30

メーカー●アース製薬　内容量●200ｍL　成分
●原液100mL中、ディート30g、添加物： 無水
ケイ酸、グリセリン脂肪酸エステル、ポリプロ
ピレングリコール、モモ葉エキス、ヒアルロン
酸ナトリウム（2）、アスコルビン酸、香料、無
水エタノール、液化石油ガス

健康には、水分補給が必須。飲み込みづらい方々には、飲み物へのとろみ付けが必要不可欠です。介護する方に手軽さと安心を！

point

1 とろみ調整済み
とろみ付け作業が不要ですので、そのままお飲みいただけます。

point

2 均質な粘度で安心安全
HOTでもCOLDでも安定した粘度。光を遮断す
るアルミボトル缶を採用。とろみ付け作業に伴
う、粘度のバラツキやダマの発生を防げ、安定し
た粘度を保てる。粘度は「学会分類2013（とろみ）」
の「薄いとろみ」に対応。

point

3 再栓可能なボトル缶入り
外出時やイベントの際など……いつでもどこでも、
すぐにお飲みいただけます。また、持ち運びにも便
利です。常温で１年間保管できるので、いざという
ときの備蓄品にも最適。　※保存料は使用しておりません。

とろみ飲料
ヨーグルト味
後味すっきりなヨー
グルト風味。オリゴ
糖・乳酸菌入り。

とろみ飲料
りんご
国産りんご果汁を使
用した、やさしい甘
さ。果汁10％。

もも、ヨーグルト味、りんご
価格（税込）各170円

メーカー●大和製罐　内容量●275g

ほうじ茶、
緑茶、
スポーツドリンク
価格（税込）各200円

メーカー●大和製罐
内容量●475g
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療
を
す
れ
ば
歯
を
失
わ
ず
に
済

む
可
能
性
が
高
く
な
り
ま
す
。

「
朝
起
き
た
と
き
、
口
の
中
が

ネ
バ
ネ
バ
す
る
」「
口
臭
が
気

に
な
る
」
は
、
歯
周
病
菌
が
繁

殖
し
て
い
る
証
拠
で
す
。

ま
た
「
歯
肉
が
む
ず
が
ゆ
い
、

痛
い
」「
か
た
い
物
が
噛
み
に

く
い
」「
歯
が
ぐ
ら
つ
く
」「
歯

と
歯
肉
の
間
か
ら
膿
が
出
る
」

な
ど
は
、
か
な
り
進
行
し
て
い

る
症
状
と
見
ら
れ
、
一
刻
も
早

い
治
療
が
必
要
で
す
。

ド
ラ
ッ
グ
ス
ト
ア
や
コ
ン
ビ

ニ
に
は
「
歯
周
病
専
用
ハ
ミ
ガ

キ
」
や
「
薬
用
ハ
ミ
ガ
キ
」
な

ど
と
書
か
れ
た
製
品
が
あ
り
ま

す
。
こ
こ
で
ひ
と
つ
注
意
し

て
く
だ
さ
い
。「
医
薬
部
外
品
」

と
書
い
て
あ
り
ま
せ
ん
か
？

医
薬
部
外
品
は
予
防
や
衛
生

を
目
的
に
し
た
も
の
で
す
。
歯

周
病
に
な
る
前
な
ら
予
防
効
果

が
期
待
で
き
ま
す
が
、
症
状
が

「
歯
周
病
」
と
は
、
歯
肉
の
炎

症
に
よ
っ
て
歯
ぐ
き
全
体
が
む

し
ば
ま
れ
、
歯
の
骨
ま
で
溶
け

て
し
ま
う
お
そ
ろ
し
い
病
気
で

す
。
最
終
的
に
は
歯
が
抜
け
て

し
ま
い
ま
す
。
今
で
は
日
本
人

の
成
人
の
８
割
が
歯
周
病
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。

原
因
は
、
歯
の
表
面
に
付
着

し
て
い
る
歯し

垢こ
う

で
す
。「
プ
ラ

ー
ク
」
と
も
い
い
ま
す
。
食
べ

か
す
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
歯
の

表
面
に
付
着
し
て
い
る
細
菌
の

か
た
ま
り
で
、
だ
れ
の
歯
に
も

あ
り
ま
す
。
１
㎎
の
歯
垢
に
は

答
え
て
く
れ
た
人

ロ
ー
ト
製
薬
株
式
会
社

商
品
企
画
部

宮
本
瑠
美
さ
ん

み
や
も
と
・
る
み
　
生
活
者
の
隠
れ
た
悩

み
に
も
目
を
向
け
た
商
品
開
発
に
取
り
組

ん
で
い
ま
す
。

今すぐ歯周病チェック！

ｅ
健
康
シ
ョ
ッ
プ
②

「
e
健
康
シ
ョ
ッ
プ
」
が
注
目
す
る
健
康
ア
イ
テ
ム
に
つ
い
て
、

選
び
方
の
ポ
イ
ン
ト
を
専
門
家
に
う
か
が
う
コ
ー
ナ
ー
で
す
。

今
回
の
テ
ー
マ
は
、
症
状
に
よ
っ
て
使
い
分
け
た
い
歯
周
病
用
市
販
薬
で
す
。

「
歯
周
病
用
市
販
薬
」

教
え
て
！　

健
康
ア
イ
テ
ム
の
選
び
方
第

8
回

数
億
か
ら
10
億
も
の
細
菌
が
す

み
つ
い
て
い
ま
す
。

こ
の
歯
垢
の
た
ま
っ
た
状
態

を
放
置
す
る
と
、
次
の
よ
う
な

順
番
で
歯
周
病
が
進
行
し
ま
す
。

①
歯
ぐ
き
に
炎
症
が
起
き

る
↓
②
歯
と
歯
ぐ
き
の
間
に

す
き
間（
１
〜
２
㎜
）
が
で
き

る
。
こ
れ
が
「
歯
周
ポ
ケ
ッ

ト
」。
↓
③
炎
症
が
さ
ら
に
進

む
と
、「
歯し

槽そ
う

骨こ
つ

」
と
い
う
歯

を
支
え
る
骨
や
、
歯
と
歯
槽
骨

を
つ
な
い
で
い
る
「
歯し

根こ
ん

膜ま
く

」

が
だ
ん
だ
ん
溶
け
る
。
↓
④
さ

ら
に
進
む
と
歯
槽
骨
が
破
壊
さ

れ
、
歯
が
ぐ
ら
ぐ
ら
す
る
。
こ

の
段
階
を
「
歯
周
炎
」「
歯
槽

膿
漏
」
と
も
言
う
。
↓
⑤
歯
が

抜
け
る
。

歯
周
病
は
、
あ
る
日
突
然
な

る
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ほ
と

ん
ど
の
人
が
「
気
づ
か
な
い
う

ち
に
」
進
行
し
ま
す
。
そ
の
た

め
気
づ
い
た
と
き
に
は
す
で
に

か
な
り
進
行
し
て
い
る
こ
と
が

少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

下
の
チ
ェ
ッ
ク
シ
ー
ト
を
ご

覧
く
だ
さ
い
。
歯
周
病
に
気
が

つ
く
タ
イ
ミ
ン
グ
と
し
て
多
い

の
は
、「
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
時
に

出
血
す
る
」
と
、「
歯
肉
が
赤

く
腫
れ
て
い
る
」
で
す
。
初
期

症
状
な
の
で
、
こ
の
時
点
で
治

ど
ん
な
症
状
が
出
た
ら

対
処
が
必
要
で
す
か
？

ど
の
よ
う
な
も
の
を

使
え
ば
よ
い
で
す
か
？

﹁
歯
周
病
﹂
と
は
、

ど
ん
な
病
気
で
す
か
？

１つでもあてはまれば、歯ぐきケアが必要です。

 朝起きたとき、口の中がネバネバする

	ブラッシング時に出血する

	口臭が気になる

	歯肉がむずがゆい、痛い

	歯肉が赤く腫れている

	かたい物が噛みにくい

	歯が長くなったような気がする

	前歯が出っ歯になったり、歯と歯の間に	
	 すき間がでてきた。食べ物が挟まる

	歯がぐらつく

	歯と歯肉の間から膿が出る

参考：ロート製薬（http://jp.rohto.com/haresu/）
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出
た
あ
と
で
使
っ
て
も
効
果
は

あ
ま
り
期
待
で
き
ま
せ
ん
。
歯

周
病
の
緩
和
に
は
専
用
の
医
薬

品
が
必
要
で
、
現
在
市
販
さ
れ

て
い
る
も
の
に
は
「
第
三
類
医

薬
品
」
と
明
記
さ
れ
て
い
ま
す
。

歯
周
病
用
市
販
薬
に
は
３
タ

イ
プ
あ
り
ま
す（
上
図
）。

出
血
や
腫
れ
な
ど
が
ピ
ン
ポ

イ
ン
ト
の
場
合
は
直
接
塗
る
タ

イ
プ
、
全
体
的
に
広
が
っ
て
い

る
場
合
は
ハ
ミ
ガ
キ
タ
イ
プ
や

マ
ウ
ス
ウ
ォ
ッ
シ
ュ
タ
イ
プ
を

お
す
す
め
し
ま
す
。

直
接
塗
る
タ
イ
プ
は
塗
っ
て

か
ら
１
時
間
ほ
ど
は
飲
ん
だ
り

食
べ
た
り
し
な
い
ほ
う
が
い
い

の
で
、
寝
る
前
や
朝
の
ハ
ミ
ガ

キ
後
に
塗
布
す
る
と
い
い
で
し

ょ
う
。
ハ
ミ
ガ
キ
タ
イ
プ
や
マ

ウ
ス
ウ
ォ
ッ
シ
ュ
タ
イ
プ
は
、

ハ
ミ
ガ
キ
を
す
る
タ
イ
ミ
ン
グ

で
使
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。

歯
周
病
用
市
販
薬
を
使
用
す

る
と
、
数
日
か
ら
２
週
間
ほ
ど

で
、
出
血
が
止
ま
る
な
ど
症
状

の
改
善
が
み
ら
れ
ま
す
。
も
し

薬剤のタイプ別メリット／デメリット

医
薬
部
外
品
か
医
薬
品
か
を
選
ぶ

1
　

予
防
段
階
で
あ
れ
ば
、「
医
薬
部
外
品
」
を
。
す
で
に
症

状
が
出
て
い
る
場
合
は
、「
第
三
類
医
薬
品
」
を
選
び
ま
し

ょ
う
。

配
合
さ
れ
て
い
る
有
効
成
分
を
見
る

3
　

有
効
成
分
の
種
類
や
配
合
率
は
、
メ
ー
カ
ー
に
よ
っ
て
異
な

り
ま
す
。
た
と
え
ば
、
歯
ぐ
き
か
ら
の
出
血
が
気
に
な
る
場

合
は
、
止
血
成
分
が
配
合
さ
れ
て
い
る
も
の
を
選
び
ま
し
ょ
う
。

症
状
に
あ
っ
た
形
状
を
選
ぶ

2
　

歯
周
病
用
市
販
薬
に
は
、
直
接
塗
る
タ
イ
プ
、
ハ
ミ
ガ
キ
タ

イ
プ
、
マ
ウ
ス
ウ
ォ
ッ
シ
ュ
タ
イ
プ
の
３
種
類
あ
り
ま
す
。「
症

状
が
ピ
ン
ポ
イ
ン
ト
か
／
全
体
か
」
で
、
使
い
分
け
ま
し
ょ
う
。

選
び
方
の
ポ
イ
ン
ト

歯
周
病
の
症
状
が
出
た
あ
と
は
、

専
用
の
医
薬
品
を
選
ぶ
。

▶ 具体的な商品情報はe健康ショップの特集ページからチェック！
http://www.ekenkoshop.jp/karakoro/

改
善
が
み
ら
れ
な
い
場
合
、
歯

科
医
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

歯
垢
を
た
め
な
い
こ
と
が
い

ち
ば
ん
大
切
で
す
。
毎
日
し
っ

か
り
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
し
て
く
だ

さ
い
。
歯
ブ
ラ
シ
の
届
か
な
い

す
き
間
は
、
歯
間
ブ
ラ
シ
や
デ

ン
タ
ル
フ
ロ
ス
を
使
っ
て
歯
垢

を
か
き
出
し
ま
し
ょ
う
。
歯
周

病
は
完
治
が
難
し
い
病
気
で
す
。

症
状
が
治
ま
っ
た
あ
と
も
、
ブ

ラ
ッ
シ
ン
グ
を
忘
れ
ず
に
。

予
防
法
は
？

※○がメリット、△がデメリットです。

直接塗る
タイプ

ハミガキ
タイプ

マウス
ウォッシュ
タイプ

症状のある歯ぐきに直接塗れて、
有効成分が歯ぐきに浸透しやすい。

歯ぐき全体に塗るのは、ややむずかしい。

歯ブラシでブラッシングしながら簡単に歯ぐきに塗れる。

ブラッシング後、水で口内をすすぐので、
有効成分が流れやすい。

歯ブラシが行き届きにくい箇所にも、
有効成分を行き渡らせることができる。

歯ぐきに有効成分が滞留する時間が短い。
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（エネルギー〈kcal〉／たんぱく質〈ｇ〉／脂質〈ｇ〉／炭水化物〈ｇ〉
／カリウム〈ｇ〉／塩分〈ｇ〉）。栄養価は１人分、レシピの分量は２
人分です。
献立合計（１人分）：エネルギー＝601ｋcal、たんぱく質＝13.2ｇ、
脂質＝22.7ｇ、炭水化物＝84.1ｇ、カリウム＝363ｇ、塩分＝1.4ｇ

腎機能アップメニュー
気になる症状別に、牧野直子さんにおすすめの「おいしくて元気になる」献立を紹介していただきます。

今回は、腎臓病患者さんむけメニューです。

管理栄養
士がつくる

！

からころ元気食堂 第 24 回

監修：牧野直子さん（まきの・なおこ）
管理栄養士・料理家。㈲スタジオ食
代表。著書に『健康診断の気になる
結果を食べて治す』（マガジンハウス）。

汁物：
春雨とキャベツのスープ

主菜：
豚肉の野菜巻きフライ
＊（257／11.6／17.0／12.2／148／0.4）

＊（83／1.1／4.5／9.7／194／0.3）

［つくり方］ ①じゃがいも
（100g）をゆでてつぶす。
②①に、薄切りにしたきゅ
うり（10g）と薄切りにし
てゆでたたまねぎ（20g）、
塩（0.3g）を加えて混ぜ、
マヨネーズ（大さじ１）と
からし（小さじ1/4）を混
ぜたものを加えて、あえ
る。

副菜：ポテトサラダ

＊（18／0.2／0.6／3.1／21／0.7）

［つくり方］①鍋に水（220ml）と鶏
がらスープの素（小さじ2/3）を入れ
て温め、水で戻して食べやすく切っ
た春雨（5g）とちぎったキャベツ（５
枚）を加えてひと煮立ちさせる。塩

（0.6g）で味を調え、ラー油をたら
す。

［つくり方］ レトルトパックの低たんぱくごはん（150g）を２つ、
電子レンジであたためる。

＊（243／0.3／0.6／59.1／0.0／0.0）

主食：低たんぱくごはん

材料（２人分）

豚肉の野菜巻きフライ
主菜のつくり方

①豚肉を広げ、こしょうをふり、いんげ
ん、パプリカを均等に分けて巻く。
②①に、小麦粉、卵、パン粉の順に衣
をつけて揚げる。
③Ａを混ぜ合わせ、主菜に添える。

つくり方

豚もも薄切り
（しゃぶしゃぶ用）……80g（４枚）
こしょう……少々
いんげん……20g（ゆでる）
パプリカ……20g（棒状に切ってゆでる）
揚げ油……適量
小麦粉……小さじ１
卵……1/2個
パン粉……15g
　 低塩中濃ソース……小さじ４
　 ケチャップ……小さじ１
A

塩
分
摂
取
、１
日
６ｇ
を
目
安
に

機
能
が
低
下
し
た
腎
臓
は
、
ナ
ト
リ

ウ
ム（
塩
分
）
の
排
泄
機
能
も
落
ち
て

い
ま
す
。
こ
の
た
め
、
塩
分
を
摂
り
す

ぎ
る
と
、
血
圧
が
上
が
っ
た
り
、
体
が

む
く
む
な
ど
の
症
状
が
出
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
１
日
６
ｇ
を
目
安
に
。
旨
み
、

酸
味
、
コ
ク
を
き
か
せ
、
薄
味
が
気
に

な
ら
な
い
調
理
の
工
夫
も
大
切
で
す
。

エ
ネ
ル
ギ
ー
量
を
し
っ
か
り
摂
る

エ
ネ
ル
ギ
ー
量
が
不
足
す
る
と
、
体

内
の
た
ん
ぱ
く
質
が
壊
さ
れ
て
し
ま
う

た
め
、
老
廃
物
が
増
え
て
し
ま
い
ま
す
。

食
が
細
い
方
の
場
合
は
、
揚
げ
る
、
炒

め
る
な
ど
、
調
理
で
油
を
使
用
し
て
、

１
日
の
必
要
カ
ロ
リ
ー
を
摂
取
し
ま
し

ょ
う
。

老
廃
物
排
泄
を
担
う
大
切
な
臓
器

腎
臓
の
お
も
な
働
き
は
、
血
液
を
ろ

過
し
て
老
廃
物
や
塩
分
を
尿
と
し
て
体

外
へ
排
出
す
る
こ
と
。
そ
の
ほ
か
に
も
、

血
圧
や
体
液
量
を
調
整
す
る
な
ど
、
さ

ま
ざ
ま
な
働
き
が
あ
り
ま
す
。

腎
臓
の
機
能
が
低
下
す
る
と
、
夜
間

尿
、
む
く
み
、
貧
血
、
倦
怠
感
、
息
切

れ
な
ど
の
症
状
が
現
れ
ま
す
。

た
ん
ぱ
く
質
量
を
調
整
す
る

た
ん
ぱ
く
質
は
、
体
を
つ
く
る
も
と

に
な
る
大
切
な
栄
養
素
で
す
が
、
腎
臓

で
し
か
処
理
で
き
な
い
老
廃
物
を
含
む

た
め
、
大
量
に
摂
取
す
る
と
腎
臓
を
酷

使
す
る
こ
と
に
。
肉
や
魚
の
１
食
の
目

安
は
、
約
40
ｇ
。
主
食
を
低
た
ん
ぱ
く

食
品
に
換
え
る
方
法
も
あ
り
ま
す
。
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●
前
号︵
46
号
︶を
読
ん
で

コ
ン
ド
ル
ズ
、
大
好
き
で
す

コ
ン
ド
ル
ズ
の
特
集
が
よ
か
っ
た

で
す
。
し
ば
ら
く
前
に
子
ど
も
と
一

緒
に
コ
ン
ド
ル
ズ
の
遊
育
計
画
に
行

っ
て
き
た
の
で
、
興
味
を
も
っ
て
読

め
ま
し
た
。
ダ
ン
ス
を
さ
っ
そ
く
や

り
た
い
で
す
。

︻
Ｋ・Ｈ
さ
ん︵
30
代
︶　

愛
知
県
豊
川
市
︼

編
集
部
：
前
号
の
「
わ
た
し
の
気
分
転
換
」

は
、
ダ
ン
ス
集
団
の
コ
ン
ド
ル
ズ
さ
ん
で

し
た
。「
目
的
の
な
い
動
き
っ
て
気
持
ち
を

楽
に
さ
せ
る
ん
で
す
。
人
は
ふ
と
し
た
瞬

間
に
笑
う
の
で
あ
っ
て
、
目
的
を
も
っ
て

笑
い
は
し
な
い
で
し
ょ
う
？
」。
リ
ー
ダ
ー

の
近
藤
良
平
さ
ん
の
お
言
葉
で
す
。

「
看
護
師
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
術
」、
参
考
に
な
り
ま
し
た

「
要
望
は
ハ
ッ
キ
リ
伝
え
て
」
と
い

う
言
葉
に
ハ
ッ
と
さ
せ
ら
れ
ま
し
た
。

つ
い
「
察
し
て
ほ
し
い
」
と
甘
え
て

し
ま
う
病
身
の
わ
が
ま
ま
を
許
し
て

ほ
し
い
と
も
思
っ
て
し
ま
い
ま
す
が
、

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
の
き
っ
ぱ
り
と
し

た
文
章
に
反
省
さ
せ
ら
れ
ま
し
た
。

︻
Ｏ・Ｔ
さ
ん︵
40
代
︶　

茨
城
県
日
立
市
︼

　
　
　
　
　

＊

い
ま
ま
で
考
え
た
こ
と
が
な
い
視

点
が
新
鮮
で
、
勉
強
に
な
り
ま
し
た
。

私
は
い
ま
、
大
学
で
看
護
を
学
び
、

実
習
中
で
す
。
学
校
で
患
者
さ
ん
と

の
基
本
的
な
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

は
学
ぶ
こ
と
が
で
き
ま
し
た
が
、
臨

床
に
出
て
み
る
と
、
さ
ま
ざ
ま
な
患

き
る
運
動
、
か
ら
こ
ろ
で
紹
介
さ
れ

て
い
る
筋
ト
レ
等
を
取
り
入
れ
て
い

き
ま
す
。

︻
Ｙ・Ｍ
さ
ん︵
40
代
︶秋
田
市
︼

編
集
部
：
前
号
は
「
下
半
身
強
化
の
た
め

の
筋
ト
レ
法
」。
荒
井
秀
典
先
生
に
「
筋
力

維
持
の
た
め
に
は
一
日
８
０
０
０
歩
」
と

教
え
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
今
号
は
「
寝

た
き
り
予
防
の
た
め
の
筋
ト
レ
法
」
で
す
。

難
病
の「
屋
台
の
大
将
」

下
村
和
代
さ
ん
の
生
き
方
に
涙

「
う
ら
ら
か
ピ
ー
プ
ル
」
の
下
村
和

代
さ
ん
の
記
事
に
涙
が
出
ま
し
た
。

私
も
、
子
ど
も
の
こ
ろ
か
ら
病
気

な
ん
て
な
っ
た
こ
と
が
な
く
、
体
力

に
は
自
信
が
あ
り
ま
し
た
。
父
が
透

析
を
し
て
い
る
こ
と
も
あ
り
、
小
学

生
の
こ
ろ
か
ら
「
私
が
頑
張
ら
な
き

ゃ
」
と
生
き
て
き
ま
し
た
。
で
も
、

頑
張
り
す
ぎ
て
ス
ト
レ
ス
を
か
か
え

や
す
か
っ
た
こ
と
も
あ
っ
て
か
、
28

歳
の
と
き
、
多
発
性
硬
化
症
を
患
っ

て
い
る
こ
と
を
知
り
ま
し
た
。
受
け

と
め
ら
れ
ま
せ
ん
で
し
た
。

両
親
に
は
し
ょ
ぼ
く
れ
て
い
る
姿

を
見
せ
る
こ
と
が
で
き
ず
気
丈
に
ふ

る
ま
い
、
友
だ
ち
は
友
だ
ち
じ
ゃ
な

か
っ
た
と
感
じ
る
こ
と
が
増
え
ま
し

た
。
恋
愛
も
怖
く
な
り
一
人
で
死
に

た
い
と
思
う
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
し

た
。
い
ま
で
も
と
き
に
思
い
ま
す
。

で
も
、
病
気
に
な
っ
た
か
ら
こ
そ
、

病
気
の
人
に
対
し
て
の
大
変
さ
が
理

解
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
き
た
よ
う

に
感
じ
ま
す
。
親
の
愛
も
い
ま
ま
で

以
上
に
わ
か
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

下
村
さ
ん
の
病
気
と
は
違
い
ま
す
が
、

一
生
懸
命
生
き
て
い
い
ん
だ
ね
、
と

あ
ら
た
め
て
感
じ
る
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。
す
て
き
な
記
事
を
読
め
て
よ

か
っ
た
で
す
。

︻
Ｅ・Ｃ
さ
ん︵
30
代
︶宮
城
県
多
賀
城
市
︼

編
集
部
：
前
号
の
「
う
ら
ら
か
ピ
ー
プ
ル
」

は
、
博
多
の
屋
台
「
か
じ
し
か
」
を
切
り

盛
り
す
る
下
村
和
代
さ
ん
、
27
歳
の
お
話
。

手
足
の
自
由
が
き
か
な
く
な
る
難
病
「
ク

ロ
ウ
・
フ
カ
セ
症
候
群
」
と
闘
い
な
が
ら
、

店
頭
に
立
ち
続
け
て
い
ま
す
。

花
く
ま
さ
ん
も
入
院
経
験
者
？

花
く
ま
ゆ
う
さ
く
先
生
の
「
病
院

と
わ
た
し
」、
病
院
あ
る
あ
る
満
載

で
苦
笑
い
で
す
。
も
し
か
し
て
花
く

ま
先
生
も
入
院
経
験
者
で
す
か
？

︻
Ｔ・Ｈ
さ
ん︵
50
代
︶新
潟
県
三
条
市
︼

編
集
部
：
機
会
が
あ
っ
た
ら
、
聞
い
て
み

ま
す
！

者
さ
ん
が
い
た
り
と
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
で
悩
ん
だ
り
、
つ
ま
ず
く
こ

と
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
し
た
。

こ
の
ペ
ー
ジ
を
読
ん
で
、
看
護
師

側
か
ら
で
は
な
く
、
患
者
さ
ん
側
の

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
術
を
知
る
こ

と
が
で
き
て
た
め
に
な
り
ま
し
た
。

︻
Ｎ・Ｍ
さ
ん︵
20
代
︶　

山
形
県
天
童
市
︼

　
　
　
　
　

＊

私
は
看
護
師
で
す
。
治
療
を
し
に

き
て
い
る
患
者
さ
ま
に
「
看
護
師
と

の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
」
を
考
え

さ
せ
て
し
ま
っ
て
い
る
こ
と
、
恥
ず

か
し
く
思
い
ま
し
た
。
本
当
な
ら
ば
、

看
護
師
が
入
院
・
治
療
生
活
を
よ
り

よ
く
し
て
あ
げ
な
け
れ
ば
い
け
な
い

の
に
⋮
⋮
。
今
回
の
記
事
を
参
考
に

患
者
さ
ま
の
こ
と
を
考
え
て
か
か
わ

っ
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

︻
Ｋ・Ｅ
さ
ん︵
30
代
︶静
岡
市
︼

編
集
部
：
前
号
の
「
看
護
師
と
の
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
術
」、
患
者
さ
ん
と
ナ
ー
ス

さ
ん
の
両
方
の
お
立
場
か
ら
、
た
く
さ
ん

お
た
よ
り
を
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

体
力
の
衰
え
に
ギ
ク
ッ
！

「
か
ら
こ
ろ
な
ん
で
も
相
談
室
」
を

読
ん
で
、
ギ
ク
ッ
と
し
て
し
ま
っ
た

40
代
で
す
。
自
分
で
は
と
く
に
体
力

の
変
化
に
気
づ
か
な
い
の
で
す
が
、

本
人
の
自
覚
が
な
い
ほ
う
が
怖
い
の

か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。
ま
だ
そ
ん
な

年
齢
じ
ゃ
な
い
の
に
⋮
⋮
と
思
っ
て

し
ま
う
け
ど
、
い
ま
か
ら
自
分
に
で

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
※2017年４月４日～ 2017年５月16日までに届いたおたより（45号、46号分）をもとに編集しています。
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糖
尿
病
は「
万
病
の
も
と
」

昨
日
、
糖
尿
病
の
定
期
通
院
で
、

血
糖
値
・
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
Ａ
１
c
と

も
前
回
検
査
よ
り
も
上
が
っ
て
い
て

シ
ョ
ッ
ク
を
受
け
て
い
た
と
こ
ろ
、

薬
を
も
ら
い
に
行
っ
た
薬
局
で
「
か

ら
こ
ろ
」
を
い
た
だ
い
て
、
な
ん
と

最
新
の
糖
尿
病
の
治
療
と
い
う
特
集

記
事
が
。
あ
ら
た
め
て
食
事
、
運
動

を
心
が
け
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

︻
Ｔ・Ｔ
さ
ん︵
70
代
︶福
島
市
︼

編
集
部
：
前
号
の
「
医
療
最
前
線
」
は
「
糖

尿
病
」。
患
者
さ
ん
は
、
健
康
な
人
と
く
ら

べ
て
、
脳
梗
塞
、
肺
が
ん
、
認
知
症
の
リ

ス
ク
が
約
２
倍
…
…
と
い
う
こ
と
に
驚
き

ま
し
た
。
予
防
の
た
め
に
も
、
ふ
だ
ん
か

ら
健
康
的
な
食
事
と
適
度
な
運
動
を
こ
こ

ろ
が
け
た
い
も
の
で
す
。

「
ハ
ー
ボ
ニ
ー
」の
効
果
に
ビ
ッ
ク
リ

35
歳
の
こ
ろ
、
過
労
気
味
で
会
社

の
保
健
室
で
打
っ
て
も
ら
っ
た
血
管

注
射
か
ら
Ｃ
型
肝
炎
を
発
病
し
、
す

ぐ
か
ぜ
引
き
状
態
と
な
り
ま
し
た
。

注
射
針
の
回
し
う
ち
だ
と
思
い
ま
す
。

以
来
、
去
年
の
十
二
月
末
ま
で
悩
ま

さ
れ
て
い
ま
し
た
。

病
院
の
先
生
の
す
す
め
で
、
Ｃ
型

肝
炎
の
飲
み
薬
を
半
信
半
疑
で
飲
み

続
け
る
と
、
３
ビ
ン
で
数
値
は
マ
イ

ナ
ス
に
。
何
よ
り
の
ク
リ
ス
マ
ス
プ

レ
ゼ
ン
ト
で
し
た
。
老
齢
の
た
め
イ

ン
タ
ー
フ
ェ
ロ
ン
は
使
え
ず
、
あ
の

世
ま
で
背
負
っ
て
ゆ
く
も
の
か
と
覚

悟
を
決
め
て
い
た
の
で
、
あ
ま
り
の

効
き
目
に
び
っ
く
り
。
迷
っ
て
い
る

方
、
ぜ
ひ
飲
ん
で
く
だ
さ
い
。

Ｃ
型
肝
炎
の
治
療
法
と
早
期
治
療

の
明
細
が
よ
く
わ
か
り
と
て
も
助
か

り
安
心
し
ま
し
た
。
体
験
者
と
し
て

グ
ッ
ド
タ
イ
ミ
ン
グ
の
記
事
で
し
た
。

ハ
ー
ボ
ニ
ー
は
す
ご
い
で
す
。

︻
Ｏ・Ｈ
さ
ん︵
80
代
︶山
梨
県
大
月
市
︼

編
集
部
：
前
号
「
Ｃ
型
ウ
イ
ル
ス
検
査
と

早
期
治
療
の
す
す
め
」
に
も
た
く
さ
ん
の

お
た
よ
り
が
届
い
て
い
ま
す
。
新
し
い
薬

の
登
場
で
、
Ｃ
型
肝
炎
治
療
は
大
き
く
進

歩
し
て
い
ま
す
。

災
害
食
を
日
常
か
ら

子
ど
も
が
た
く
さ
ん
の
食
物
ア

レ
ル
ギ
ー
を
か
か
え
て
い
る
た
め
、

日
々
の
食
事
づ
く
り
に
追
わ
れ
て
い

ま
す
。
そ
の
た
め
、
災
害
時
の
こ
と

ま
で
は
気
が
ま
わ
ら
な
い
⋮
⋮
。

今
回
、
尾
西
食
品
さ
ん
が
ア
レ
ル

ギ
ー
対
応
食
を
つ
く
ら
れ
て
い
る
こ

と
を
は
じ
め
て
知
り
ま
し
た
。
本
当

に
あ
り
が
た
い
情
報
を
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た
。
さ
っ
そ
く
災
害
時

の
た
め
、
い
え
毎
日
の
家
事
負
担
軽

減
の
た
め
、
動
こ
う
と
思
い
ま
す
。

︻
Ｂ・Ｙ
さ
ん︵
40
代
︶福
岡
市
︼

編
集
部
：
前
号
で
「
災
害
食
と
ア
レ
ル
ギ

ー
対
応
食
品
」
を
取
り
上
げ
ま
し
た
。「
非

常
食
よ
り
も
お
い
し
く
、
ふ
だ
ん
か
ら
食

べ
な
れ
て
い
る
も
の
を
」
を
コ
ン
セ
プ
ト

に
開
発
さ
れ
た
「
災
害
食
」
は
、
ア
レ
ル

ギ
ー
の
方
も
安
心
し
て
食
べ
ら
れ
る
よ
う

に
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
Ｂ
・
Ｙ
さ
ん
の

よ
う
に
、
毎
日
の
食
事
に
取
り
入
れ
る
の

も
ア
リ
、
で
す
ね
。

匿
名
さ
ん
、
頑
張
り
ま
し
ょ
う
！

娘
が
病
院
で
手
に
取
り
、
私
に
見

せ
て
く
れ
ま
し
た
。
そ
こ
で
目
に
し

た
の
が
、「
父
が
自
宅
で
⋮
⋮
」
で

す
。
私
も
毎
日
の
よ
う
に
、
バ
カ
ヤ

ロ
ウ
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
長
男
を

近
く
に
就
職
さ
せ
な
か
っ
た
こ
と
と
、

家
を
継
が
せ
な
か
っ
た
こ
と
の
た
め

と
思
わ
れ
ま
す
。
一
生
懸
命
ト
イ
レ

の
始
末
、
洗
濯
、
食
事
の
世
話
を
し

て
い
る
の
で
す
が
、
バ
カ
ヤ
ロ
ウ

な
の
で
す
。
匿
名
さ
ん
、
頑
張
り
ま

し
ょ
う
。
あ
な
た
は
40
代
、
フ
ァ
イ

ト
！
︵
人
に
言
え
な
い
こ
と
、
受
け

と
め
て
く
れ
る
「
か
ら
こ
ろ
」
に
感

謝
で
す
︶。

︻
Ｎ・Ｈ
さ
ん︵
60
代
︶福
島
県
石
川
郡
︼

編
集
部
：
前
号
掲
載
の
秋
田
県
の
匿
名
さ

ん
か
ら
の
お
た
よ
り
は
、「
家
に
、
眠
ら
な

い
で
わ
め
い
て
い
る
父
が
い
ま
す
。
わ
た

し
が
何
も
し
て
い
な
く
て
も
、
す
べ
て
人

の
せ
い
に
し
ま
す
。
ほ
か
の
家
で
も
そ
う

な
の
で
し
ょ
う
か
」
と
い
う
も
の
で
し
た
。

●
言
わ
せ
て
聞
か
せ
て

未
練
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す

い
ま
、
落
ち
込
ん
で
い
ま
す
。
介

護
と
家
事
の
両
立
に
加
え
、
自
分
の

が
ん
の
こ
と
も
あ
り
、
20
年
間
パ
ー

ト
で
働
い
て
い
る
会
社
を
こ
の
５
月

に
辞
め
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
仕

事
は
私
に
あ
っ
て
い
て
、
と
て
も
居

心
地
の
い
い
会
社
で
し
た
が
、
義
母

の
認
知
症
＋
う
つ
病
＋
脳
梗
塞
に
よ

る
失
語
症
等
に
よ
り
、
心
身
と
も
に

疲
れ
て
、
こ
の
ま
ま
で
は
義
母
よ
り

も
先
に
自
分
が
倒
れ
て
し
ま
い
そ
う

な
の
で
、
や
む
な
く
や
め
る
こ
と
に

し
ま
し
た
。
未
練
が
た
く
さ
ん
あ
り

ま
す
。
で
も
、
い
つ
か
、
こ
の
状
況

か
ら
抜
け
出
し
て
、
ま
た
ど
こ
か
で

働
き
た
い
で
す
。
す
み
ま
せ
ん
、
た

だ
の
グ
チ
で
し
た
⋮
⋮
。

︻
Ｓ・Ｋ
さ
ん︵
50
代
︶愛
知
県
豊
川
市
︼

編
集
部
：
本
当
に
、
お
疲
れ
さ
ま
で
す
。

ま
た
お
た
よ
り
く
だ
さ
い
ね
。

通っている学童の創立35周年記念コンサートで、みんなで歌を歌った遼く
ん。舞台上の雛壇や、グランドピアノなどにぎやかで迫力いっぱいの様子
を描きました。
※「アトリエ・エー」は、ダウン症や自閉症の子どもたちのためのお絵かき教室です。

アトリエ・エーのおえかき窓（６）
《今号の一枚》『コンサート』

棚原 遼（10歳）
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第

11
回

か
ら
こ
ろ

ク
イ
ズ黒

色
線
は
何
画
目

で
し
ょ
う
？

Q

▶︎ 答えはＰ．36

飛

緑
内
障
で
手
術
を
受
け
て

「
お
た
よ
り
ひ
ろ
ば
」
を
虫
メ
ガ
ネ

で
た
ど
り
た
ど
り
読
ん
で
元
気
を
い

た
だ
い
て
い
ま
す
。

緑
内
障
で
何
度
も
入
院
、
手
術
⋮

⋮
。
そ
れ
で
も
、
徐
々
に
進
行
し
て

い
く
病
気
で
す
。「
退
院
お
め
で
と

う
！
」
と
言
わ
れ
る
と
、
ち
ょ
っ
と

複
雑
な
気
持
ち
に
⋮
⋮
。
そ
れ
に
加

え
、
失
明
し
な
い
た
め
に
目
に
シ
ャ

ワ
ー
や
お
水
、
雨
が
極
力
入
ら
な
い

よ
う
に
す
る
。
き
れ
い
な
手
以
外
で

は
さ
わ
ら
な
い
。
ホ
コ
リ
の
多
い
と

き
は
気
を
つ
け
る
⋮
⋮
な
ど
な
ど
、

ス
ト
レ
ス
の
溜
ま
る
こ
と
が
多
い
で

す
。で

も
、
悩
ん
で
い
て
も
仕
方
な
い
。

と
に
か
く
今
日
一
日
を
精
一
杯
生
き

る
⋮
⋮
と
こ
ろ
ま
で
、
や
っ
と
た
ど

り
着
い
て
ま
す
。

︻
Ｍ・Ｍ
さ
ん︵
50
代
︶愛
知
県
犬
山
市
︼

編
集
部
：
恐
縮
で
す
。
こ
の
お
た
よ
り
も

虫
メ
ガ
ネ
で
お
読
み
い
た
だ
い
て
い
る
の

で
ご
ざ
い
ま
す
ね
。
限
ら
れ
た
ペ
ー
ジ
数

に
な
る
べ
く
た
く
さ
ん
の
お
た
よ
り
を
ご

紹
介
し
よ
う
と
思
う
と
…
…
。
な
ん
と
か

改
善
し
ま
す
！

介
護
で
思
う
こ
と
あ
り

在
宅
で
母
を
介
護
し
て
い
ま
す
。

要
介
護
５
で
、
進
行
性
の
病
気
で
す
。

現
在
81
歳
に
な
り
ま
す
。

自
分
で
食
べ
ら
れ
な
い
、
全
面
介

助
さ
れ
て
い
る
母
の
状
態
を
毎
日
見

母
の
頑
張
る
姿
に
胸
が
熱
く
…
…

私
の
母
︵
60
歳
︶
が
昨
年
９
月

に
チ
ャ
ー
グ
・
ス
ト
ラ
ウ
ス
症
候
群

︵
好
酸
球
性
多
発
血
管
炎
性
肉
芽
腫

症
︶
に
な
り
ま
し
た
。
ス
テ
ロ
イ
ド

を
服
用
し
て
い
る
の
で
顔
は
パ
ン
パ

ン
、
体
重
は
増
え
、
久
し
ぶ
り
に
会

っ
た
と
き
は
す
っ
か
り
変
わ
っ
て
し

ま
っ
た
姿
に
シ
ョ
ッ
ク
を
受
け
ま
し

た
⋮
⋮
。
し
か
し
、
手
足
が
不
自
由

な
が
ら
も
杖
を
つ
き
、
一
生
懸
命
歩

い
て
い
る
姿
を
見
る
と
私
も
胸
が
熱

く
な
っ
て
き
ま
し
た
。

病
気
を
早
期
発
見
で
き
な
か
っ
た

の
は
、
と
て
も
残
念
だ
っ
た
け
ど
、

自
分
の
こ
の
体
が
元
気
に
動
け
る
こ

と
に
日
々
感
謝
し
な
け
れ
ば
い
け
な

い
な
⋮
⋮
と
思
い
ま
し
た
。

︻
Ｓ・Ｓ
さ
ん︵
30
代
︶千
葉
県
習
志
野
市
︼

編
集
部
：
チ
ャ
ー
グ
・
ス
ト
ラ
ウ
ス
症
候

群
は
、
血
管
に
炎
症
が
起
こ
り
、
気
管
支

ぜ
ん
そ
く
や
ア
レ
ル
ギ
ー
性
鼻
炎
を
は
じ

め
、
末
梢
神
経
炎
、
紫
斑
、
消
化
管
潰
瘍

な
ど
の
さ
ま
ざ
ま
な
症
状
が
全
身
に
あ
ら

わ
れ
る
難
病
…
…
。
Ｓ
・
Ｓ
さ
ん
、
お
母

さ
ま
の
歩
く
姿
が
目
に
浮
か
ん
で
き
ま
す
。

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

幸
せ
を
か
み
し
め
な
が
ら

ゆ
っ
く
り
と
ゴ
ー
ル
へ
向
か
う

「
お
た
よ
り
ひ
ろ
ば
」
を
読
ん
で
い

る
と
、
私
は
な
ん
て
幸
せ
な
ん
だ
と

思
う
。
幸
せ
に
お
ぼ
れ
て
い
る
、
健

康
優
良
バ
バ
ー
だ
と
わ
か
っ
た
。
た

し
か
に
筋
肉
が
衰
え
て
き
て
、
草
取

り
、
窓
ふ
き
を
ち
ょ
っ
と
し
た
く
ら

い
で
あ
っ
ち
こ
っ
ち
が
痛
く
な
る
。

で
も
、
そ
れ
く
ら
い
だ
。
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
値
は
高
い
が
、
そ
れ
も
薬
で

な
ん
と
か
下
が
っ
て
い
る
。

私
の
モ
ッ
ト
ー
は
、
①
食
べ
て
、

②
出
し
て
、
③
ね
む
れ
て
、
④
歩
け

る
こ
と
。
４
つ
も
で
き
る
。
幸
せ
を

か
み
し
め
、「
か
ら
こ
ろ
」
に
後
押

し
し
て
も
ら
い
、
頑
張
れ
栄
養
失
調

の
健
康
優
良
バ
バ
ー
と
唱
え
な
が
ら
、

ゴ
ー
ル
に
向
か
い
、
ゆ
っ
く
り
と
歩

み
を
進
め
て
い
る
。
一
日
一
日
を
せ

い
い
っ
ぱ
い
、
す
べ
て
の
人
と
物
に

感
謝
し
て
、
ゆ
っ
く
り
ゆ
っ
く
り
と
。

︻
Ａ・Ｋ
さ
ん︵
60
代
︶千
葉
県
茂
原
市
︼

編
集
部
：
力
強
い
歩
み
！　

す
ば
ら
し
い
。

る
の
は
、
つ
ら
い
で
す
が
、「
お
母

さ
ん
、
幸
福
？
」
と
聞
く
と
、「
一

緒
に
い
る
の
が
、
幸
福
」
と
い
っ
て

く
れ
て
、
涙
が
出
ま
す
。

い
つ
か
別
れ
が
く
る
こ
と
は
わ
か

っ
て
い
る
の
に
、
と
て
も
切
な
い
気

持
ち
に
な
り
ま
す
。

︻
Ｗ・Ｍ
さ
ん︵
60
代
︶大
阪
市
︼

　
　
　
　

＊

新
年
度
で
す
が
、
職
場
は
人
手
不

足
で
、
利
用
者
さ
ん
は
増
え
た
の
に
、

担
い
手
が
減
っ
て
し
ま
っ
た
ま
ま
。

新
し
い
職
員
を
募
集
し
て
も
、
な
か

な
か
担
い
手
が
集
ま
ら
ず
、
若
い
男

性
が
決
定
し
た
の
に
、
わ
ず
か
２
日

で
こ
ら
れ
な
く
な
る
と
い
う
現
実
も
。

重
症
心
身
障
が
い
者
の
方
の
生
活

介
護
施
設
で
す
が
、
名
前
だ
け
見
て

い
る
と
、
と
て
も
重
い
印
象
に
な
る

か
も
知
れ
ま
せ
ん
が
、
利
用
者
さ
ん

は
、
皆
、
ほ
の
ぼ
の
お
元
気
で
す
！

　

そ
れ
で
も
、
移
乗
や
排
泄
介
助
な

ど
、
二
人
体
制
で
の
支
援
も
多
く
、

毎
日
へ
と
へ
と
⋮
⋮
。
早
く
こ
の
事

態
が
落
ち
着
く
よ
う
、
み
ん
な
で
前

を
向
い
て
ま
す
。

︻
Ｈ・Ｙ
さ
ん︵
40
代
︶さ
い
た
ま
市
︼

おたよりひろばでの投稿者と、それ
に応える編集部の文面が興味深く、
端から端まで読んでいます。
Ｔ・Ｙさん（40代、千葉県銚子市）

欠
員
の
あ
る
状
況
は
、
本
当
に

大
変
で
す
よ
ね
。
み
ん
な
で
話
し

合
い
、
無
理
せ
ず
で
き
る
こ
と
を

確
実
に
や
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

何
よ
り
、
早
く
欠
員
が
埋
ま
る
と

い
い
で
す
ね
。

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言
！
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病
気
に
職
業
は
関
係
な
い
！

看
護
師
を
し
て
い
ま
す
が
、
子

ど
も
の
こ
ろ
か
ら
よ
く
風
邪
を
ひ
く
、

熱
を
出
す
、
そ
し
て
い
ま
は
職
業
病

の
腰
痛
⋮
⋮
。
医
者
に
「
患
者
さ
ん

よ
り
患
者
ら
し
い
看
護
師
だ
よ
ね
」

と
言
わ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
看
護
師

だ
か
ら
っ
て
皆
が
皆
、
健
康
じ
ゃ
な

い
で
す
！　

ス
ト
レ
ス
で
胃
も
痛
く

な
る
し
、
思
い
ど
お
り
に
な
ら
ず
イ

ラ
イ
ラ
を
ぶ
つ
け
て
く
る
患
者
さ
ん

も
多
い
ん
で
す
よ
～
。
と
く
に
扱
い

づ
ら
い
の
が
研
究
職
の
先
生
方
。「
自

分
は
頭
が
い
い
ん
で
す
！
」
を
前
面

に
⋮
⋮
。
ハ
ァ
⋮
⋮
？　

病
気
の
と

き
に
職
業
は
関
係
な
い
で
す
よ
ー
！

︻
Ｋ・Ｋ
さ
ん︵
50
代
︶茨
城
県
牛
久
市
︼

編
集
部
：
看
護
師
の
ま
え
に
人
間
で
す
も

の
ね
。

病
院
ま
で
車
で
１
時
間
以
上
…
…

い
ま
住
ん
で
い
る
自
治
体
に
は
、

眼
科
、
耳
鼻
科
な
ど
の
専
門
科
を
持

つ
病
院
が
あ
り
ま
せ
ん
。
車
で
１
時

間
以
上
か
け
て
他
の
地
域
へ
行
か
な

け
れ
ば
な
ら
ず
、
不
便
で
す
。
何
と

か
な
ら
な
い
も
の
か
⋮
⋮
。
そ
れ
が

当
た
り
前
に
な
っ
て
し
ま
っ
て
い
る

よ
う
で
、
ど
う
に
か
し
た
い
と
い
う

声
も
上
が
ら
ず
⋮
⋮
。
政
府
は
若
者

の
地
方
移
住
を
推
進
し
た
い
よ
う
で

す
が
、
こ
の
状
態
で
は
厳
し
い
と
思

っ
て
い
ま
す
。

︻
Ｏ・Ｙ
さ
ん︵
30
代
︶群
馬
県
嬬
恋
村
︼

主人も私も70代ですが、元気でガンバ
っています！!
Ｎ・Ｋさん（70代、熊本市）

子
ど
も
の
診
察
っ
て
大
変
！

１
歳
８
か
月
の
娘
の
鼻
水
が
止
ま

ら
ず
、
耳
鼻
科
へ
か
か
り
ま
し
た
。

最
初
は
泣
か
ず
に
い
ま
し
た
が
、
私

や
ス
タ
ッ
フ
の
方
に
体
を
押
さ
え
つ

け
ら
れ
る
と
大
泣
き
。
先
生
に
も
申

し
わ
け
な
い
と
思
い
ま
し
た
。

２
日
後
、
ま
た
行
く
と
、
診
察
室

に
入
っ
た
時
点
で
大
泣
き
。
よ
く
診

て
も
ら
え
ず
、「
ト
ラ
ウ
マ
に
な
る

か
ら
も
う
来
な
く
て
も
い
い
で
す
」

と
多
め
に
薬
を
も
ら
い
、
帰
り
ま
し

た
。
子
ど
も
が
病
院
に
か
か
る
の
は

本
当
に
大
変
！　

私
ま
で
病
気
に
な

っ
て
し
ま
い
そ
う
で
し
た
。

︻
Ｍ・Ｓ
さ
ん︵
20
代
︶栃
木
県
鹿
沼
市
︼

編
集
部
：
た
し
か
に
。
こ
の
ト
ラ
ウ
マ
、

思
い
当
た
る
も
の
が
…
…
。
お
子
さ
ま
の

診
察
に
つ
い
て
の
お
た
よ
り
、
お
待
ち
し

て
い
ま
す
。

「
な
に
も
し
な
い
夫
に
イ
ラ
ッ
」に

共
感（
そ
の
６
）

主
人
も
私
も
、
メ
ン
タ
ル
に
通
院

し
て
い
ま
す
が
、
な
に
か
ら
何
ま
で

私
に
頼
り
、
そ
の
く
せ
金
銭
的
に
は

渋
り
が
ち
で
す
。
子
ど
も
も
い
な
い

し
、
将
来
の
保
障
は
何
も
あ
り
ま
せ

ん
。
ヘ
ビ
ー
ス
モ
ー
カ
ー
の
主
人
は
、

痰
が
出
て
て
も
、
朝
か
ら
晩
ま
で
吸

っ
て
い
ま
す
。
た
い
し
て
運
動
も
せ

ず
。
野
菜
や
く
だ
も
の
も
好
き
嫌
い

が
激
し
く
、
毎
回
同
じ
よ
う
な
食
生

活
で
少
し
く
ら
い
痛
み
が
あ
っ
て
も
、

バ
フ
ァ
リ
ン
等
で
痛
み
を
治
す
と
医

者
に
行
こ
う
と
し
ま
せ
ん
。

男
性
っ
て
み
ん
な
こ
う
で
す
か
？

誰
の
言
う
こ
と
も
聞
き
ま
せ
ん
。

︻
Ｏ・Ｃ
さ
ん︵
60
代
︶横
浜
市
︼

　
　
　
　

＊

「
し
す
ぎ
で
イ
ラ
ッ
」
も
あ
る
ん
で

す
ね
～
。
フ
ム
フ
ム
。
う
ち
は
結
婚

10
年
目
で
す
が
⋮
⋮
超
イ
ク
メ
ン
夫
。

う
ち
の
家
族
も
大
切
に
し
て
く
れ
る

し
、
子
ど
も
た
ち
の
お
世
話
も
な
ん

の
そ
の
！　

勉
強
も
ス
ポ
ー
ツ
も
教

え
て
く
れ
、
お
仕
事
も
頑
張
っ
て
く

れ
て
い
る
し
、
家
事
も
得
意
で
す

ヨ
!!　

パ
ー
フ
ェ
ク
ト
な
だ
ん
な
様

に
大
切
に
さ
れ
、
私
は
本
当
に
幸
せ

で
す
よ
♡　

も
う
一
度
生
ま
れ
変
わ

っ
て
も
私
は
だ
ん
な
と
結
婚
し
た
い

で
す
♡
︵
向
こ
う
は
ど
う
か
な
？
苦

笑
︶

︻
Ｙ・Ｈ
さ
ん︵
30
代
︶千
葉
県
市
原
市
︼

編
集
部
：
こ
の
テ
ー
マ
、
た
～
く
さ
ん
お

た
よ
り
が
届
い
て
い
ま
す
。

編
集
部
：
ご
不
便
、
お
察
し
も
う
し
あ
げ

ま
す
。
こ
の
こ
と
、
大
問
題
で
す
よ
ね
。

補
聴
器
の
購
入
を
決
め
て

気
持
ち
が
楽
に

子
ど
も
の
頃
か
ら
難
聴
の
私
。
自

分
が
健
康
に
産
ん
で
あ
げ
ら
れ
な
か

っ
た
と
母
が
悩
ん
で
い
る
の
を
知
っ

て
い
る
の
で
、
あ
ま
り
悩
み
を
言
え

ま
せ
ん
で
し
た
。
仕
事
場
で
無
視
さ

れ
た
と
勘
違
い
さ
れ
て
し
ま
っ
た
り

⋮
⋮
さ
ま
ざ
ま
な
ト
ラ
ブ
ル
に
巻
き

込
ま
れ
て
き
ま
し
た
。
テ
レ
ビ
の
音

が
聞
き
取
り
づ
ら
か
っ
た
り
、
会
合

な
ど
で
は
マ
イ
ク
が
な
い
と
聞
こ
え

な
か
っ
た
り
し
ま
す
が
、
１
対
１
の

会
話
は
で
き
る
の
で
、
ご
ま
か
し
続

け
て
き
ま
し
た
。

で
も
、
私
も
40
歳
に
な
り
、
こ
れ

か
ら
ま
す
ま
す
耳
も
弱
く
な
っ
て
し

ま
う
と
思
う
の
で
補
聴
器
の
購
入
を

考
え
て
い
ま
す
。
少
し
あ
き
ら
め
に

も
似
た
気
持
ち
な
の
で
す
が
、
就
職

に
不
利
だ
と
か
、
家
族
に
心
配
か
け

る
か
ら
と
か
、
苦
し
い
気
分
だ
っ
た

の
で
、＂
買
お
う
！
＂
と
決
め
て
か

ら
少
し
心
が
楽
に
な
り
ま
し
た
。

︻
Ｙ・Ｈ
さ
ん︵
40
代
︶神
奈
川
県
横
須
賀
市
︼

編
集
部
：
私
も
子
ど
も
の
頃
か
ら
左
耳
が

難
聴
で
、
右
耳
し
か
聞
こ
え
ま
せ
ん
。
音

の
出
ど
こ
ろ
が
わ
か
ら
な
か
っ
た
り
、
話

か
け
ら
れ
て
も
気
が
つ
か
な
い
こ
と
が
あ

っ
た
り
と
、
苦
労
し
て
き
ま
し
た
。
ま
た

の
お
便
り
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
（
Ａ
）。
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仕
事
を
や
め
て
か
ら
約
１
年
。
早
く

元
気
に
な
り
た
い
気
持
ち
と
ま
だ
、

ボ
ー
っ
と
家
に
い
た
い
気
持
ち
が
行

っ
た
り
来
た
り
で
す
。

︻
Ｋ・Ｅ
さ
ん︵
50
代
︶岩
手
県
奥
州
市
︼

編
集
部
：
少
し
ず
つ
。
一
歩
。
一
歩
。
マ

イ
ペ
ー
ス
で
お
進
み
く
だ
さ
い
ま
す
よ
う
。

咳
も
放
置
せ
ず
、
し
っ
か
り
治
療

子
ど
も
の
春
休
み
が
終
わ
り
＂
や

れ
や
れ
＂
と
思
っ
て
い
た
ら
、
か
ぜ

を
ひ
き
ま
し
た
。
近
く
の
病
院
に
検

診
で
行
っ
た
ら
、
熱
も
あ
り
、
お
医

者
さ
ん
か
ら
「
気
づ
か
な
か
っ
た

の
？
」
と
い
わ
れ
ま
し
た
。

４
日
間
処
方
薬
を
飲
み
終
え
て
も
、

い
ま
ひ
と
つ
改
善
せ
ず
、
市
販
の
か

ぜ
薬
を
飲
む
こ
と
２
週
間
。
や
っ
ぱ

り
よ
く
な
ら
ず
、
夜
、
咳
き
込
む
の

で
、
呼
吸
器
内
科
を
受
診
し
た
ら
、

喘
息
だ
と
診
断
さ
れ
ま
し
た
。
吸
入

器
で
み
る
み
る
楽
に
な
り
、
早
め
に

行
け
ば
よ
か
っ
た
と
後
悔
。
風
邪
初

期
に
も
う
一
度
病
院
に
行
け
ば
、
喘

息
に
な
ら
な
か
っ
た
か
な
～
。
答
え

は
わ
か
り
ま
せ
ん
が
、
咳
も
放
置
せ

ず
、
し
っ
か
り
治
す
べ
き
で
す
ね
。

︻
Ｍ・Ｈ
さ
ん︵
30
代
︶北
海
道
帯
広
市
︼

編
集
部
：
お
忙
し
い
と
受
診
も
遅
れ
て
し

ま
い
が
ち
で
す
よ
ね
…
…
。　

頭
が
痛
く
て

何
も
手
に
つ
き
ま
せ
ん

子
ど
も
が
い
る
の
に
、
頭
が
痛
く

わたしの闘病記

●
わ
た
し
の
闘
病
記

こ
の
先
の
人
生
、
何
を
食
べ
て	

生
き
て
い
け
ば
い
い
の
か
…
…

糖
尿
病
と
言
わ
れ
て
、
約
１
年
半

に
な
り
ま
す
。
い
ま
は
朝
食
後
１
回

血
糖
を
下
げ
る
薬
で
済
ん
で
い
ま
す

が
、
炭
水
化
物
を
な
る
べ
く
取
ら
な

い
生
活
に
、
い
さ
さ
か
嫌
気
が
さ
し

て
い
ま
す
。「
断
糖
」
の
本
も
２
冊

買
い
、
一
時
は
ち
ゃ
ん
と
や
っ
て
い

ま
し
た
が
、
最
近
は
い
い
か
げ
ん
に

⋮
⋮
。
医
療
機
関
で
糖
尿
病
の
食
事

セ
ッ
ト
を
販
売
し
た
り
、
ま
た
は
指

導
し
て
く
れ
る
と
う
れ
し
い
で
す
。

通
販
で
糖
尿
病
の
食
事
セ
ッ
ト
を

買
っ
て
い
ま
す
が
、
や
は
り
豆
類
や

根
菜
の
ほ
か
、
糖
類
の
多
い
も
の
が

入
っ
て
い
る
の
で
、
捨
て
て
い
ま
す
。

食
品
の
点
数
計
算
は
面
倒
で
す
し
、

こ
の
先
の
人
生
、
何
を
食
べ
て
生
き

て
い
け
ば
い
い
の
か
し
ら
？　

コ
ー

ヒ
ー
も
ち
な
み
に
炭
水
化
物
だ
っ
て

⋮
⋮
あ
～
あ
飲
み
た
い
な
ぁ
～
。

︻
О
・Ａ
さ
ん︵
50
代
︶埼
玉
県
春
日
部
市
︼

編
集
部
：
そ
う
か
、
コ
ー
ヒ
ー
も
、
で
す

か
…
…
。
い
ず
れ
、
記
事
で
特
集
し
て
み

た
い
と
思
い
ま
す
。

ま
さ
か
自
分
が
乳
が
ん
に

昨
年
末
、
退
職
と
同
時
に
乳
が
ん

が
わ
か
り
、
い
ま
は
︿
手
術
↓
放
射

線
↓
抗
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
剤
を
服
用

中
﹀
で
す
。

ま
さ
か
自
分
が
、
が
ん
に
な
る
と

は
思
わ
ず
、
が
ん
保
険
に
も
入
っ
て

い
ま
せ
ん
で
し
た
。
高
額
療
養
費
制

度
が
あ
る
と
は
い
え
、
が
ん
と
診
断

さ
れ
た
と
き
に
ま
と
ま
っ
た
金
額
が

入
れ
ば
、
そ
の
後
、
治
療
や
療
養
に

気
持
ち
的
に
余
裕
が
持
て
る
と
思
い

ま
す
。
が
ん
保
険
は
加
入
し
て
お
く

べ
き
で
す
。
４
月
か
ら
働
き
出
し
ま

す
。
こ
の
歳
に
し
て
新
入
社
員
で
す
。

生
活
の
た
め
に
が
ん
ば
り
ま
す
。

︻
Ｋ・Ｅ
さ
ん︵
40
代
︶香
川
県
観
音
寺
市
︼

編
集
部
：
わ
か
り
ま
し
た
。
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た
。
乳
が
ん
の
闘
病
記
、
た

く
さ
ん
届
い
て
い
ま
す
。

気
持
ち
が
行
っ
た
り
来
た
り
で
す

初
め
て
手
に
取
り
ま
し
た
。
私
が

Ｄ
Ｍ
︵
糖
尿
病
︶、
Ｈ
Ｔ
︵
高
血
圧
︶

な
の
で
、
Ｄ
Ｍ
︵
糖
尿
病
︶
の
こ
と

じ
っ
く
り
読
み
ま
し
た
。
体
重
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
を
心
が
け
、
朝
晩
血
圧
を

測
り
、
体
重
も
測
っ
て
い
ま
す
。
ヨ

ガ
を
始
め
ま
し
た
。
冬
に
休
ん
で
い

た
散
歩
も
再
開
し
ま
し
た
が
、
花
粉

症
な
の
で
、
毎
日
は
ま
だ
で
き
ま
せ

ん
。
筋
力
、
体
力
の
お
と
ろ
え
を
実

感
し
て
い
ま
す
。

父
︵
81
歳
︶
が
透
析
を
始
め
て
、

４
年
。
食
事
と
健
康
、
体
力
管
理

︵
見
守
り
を
し
て
い
ま
す
︶。
自
律
神

経
に
つ
い
て
も
知
り
た
い
で
す
。
更

年
期
な
の
か
、
母
の
死
の
シ
ョ
ッ
ク

な
の
か
、
３
・
11
の
後
遺
症
な
の
か
、

昨
年
、
休
職
の
後
、
退
職
し
ま
し
た
。

て
何
も
で
き
な
い
⋮
⋮
。

夫
は
、
単
身
赴
任
中
で
、
３
歳
、

１
歳
の
息
子
た
ち
と
過
ご
し
て
い
ま

す
。
最
近
頭
が
痛
く
な
っ
て
、
何
も

手
に
つ
か
な
い
と
き
が
あ
り
ま
す
。

ず
っ
と
薬
を
飲
ん
で
い
ま
す
が
、

何
か
よ
く
な
る
方
法
が
あ
っ
た
ら
聞

き
た
い
で
す
。

︻
Ｎ
･
Ａ
さ
ん︵
30
代
︶佐
賀
県
小
城
市
︼

息
子
に
上
か
ら
乗
ら
れ
て
…
…

中
学
２
年
生
の
発
達
障
が
い
の
息

子
に
突
然
、
上
か
ら
の
っ
か
ら
れ
、

左
足
首
が
ボ
キ
ッ
と
音
が
し
て
⋮
⋮

病
院
の
救
急
外
来
へ
。
専
門
医
が
い

な
い
の
で
翌
日
整
形
外
科
へ
。
捻
挫

で
靭
帯
を
損
傷
し
て
い
て
、
湿
布
と

痛
み
止
め
を
飲
ん
で
自
宅
で
安
静
に

し
、
松
葉
杖
の
生
活
で
す
。
皮
下
出

血
も
し
て
い
ま
す
。

家
族
も
ほ
と
ん
ど
協
力
し
て
く
れ

な
い
の
で
、
１
日
中
寝
て
い
る
わ
け

に
も
い
か
ず
、
仕
事
も
休
ん
で
い
ま

す
。
医
師
か
ら
は
治
療
も
長
く
か
か

うさぎさんのお散歩。気持ちいいね。
Ｍ・Ｔさん（６歳、千葉県印西市）

頭
痛
は
、
い
ろ
い
ろ
な
原
因
で
起

き
ま
す
が
、
や
は
り
脳
出
血
な
ど
の

大
病
で
な
い
こ
と
を
、
確
認
す
る
の

が
肝
要
で
す
。
ま
だ
で
し
た
ら
、
内

科
か
脳
外
科
に
行
き
、
調
べ
て
も
ら

い
ま
し
ょ
う
。
そ
れ
で
問
題
が
な
け

れ
ば
、
疲
れ
が
身
体
に
出
て
い
る
場

合
も
あ
り
ま
す
。
心
療
内
科
で
相

談
す
る
の
も
よ
い
と
思
い
ま
す
。

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言
！
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からころクイズ（P.33）答え

Ａ．４画目

［ 飛の豆知識 ］
総画数９。もともとは、鳥が羽をひろ
げて、上に向かって羽ばたいている様
子を表しているんだって！

病気や健康にまつわる川柳コーナー

からころ川柳

る
と
い
わ
れ
、
先
が
見
え
な
い
で
す
。

外
も
自
由
に
出
ら
れ
な
く
な
り
ま
し

た
。
松
葉
杖
も
初
め
て
な
の
で
使
い

な
れ
な
い
せ
い
か
、
大
変
で
⋮
⋮
何

と
か
早
く
回
復
し
た
い
で
す
。

︻
Ｏ・Ｅ
さ
ん︵
40
代
︶長
野
県
小
諸
市
︼

編
集
部
：
痛
っ
！　

元
気
い
い
！　

お
大

事
に
な
さ
っ
て
、
ひ
と
休
み
な
さ
っ
て
か

ら
、
ま
だ
ご
活
躍
く
だ
さ
い
ま
す
よ
う
。

働
け
る
こ
と
が
自
信
に

わ
た
し
は
広
汎
性
発
達
障
害
と
双

極
性
障
害
を
持
っ
て
い
ま
す
。
過
去

に
は
、
人
に
は
と
て
も
言
え
な
い
ぐ

ら
い
の
悪
い
こ
と
も
し
て
し
ま
い
ま

し
た
。
15
歳
か
ら
精
神
的
な
病
気
も

あ
っ
た
の
で
す
が
、
甘
え
と
弱
さ
と

で
昔
は
た
く
さ
ん
の
人
を
傷
つ
け
ま

し
た
。
い
ま
は
障
害
を
持
ち
な
が
ら
、

短
い
時
間
の
パ
ー
ト
と
家
事
を
し
て

い
ま
す
。
障
害
が
わ
か
っ
て
か
ら
、

結
婚
は
無
理
だ
と
思
っ
た
の
で
す
が
、

過
去
を
話
し
て
も
、
受
け
入
れ
て
く

れ
る
相
手
と
暮
ら
し
て
い
ま
す
。
で

も
、
体
は
疲
れ
や
す
く
、
昼
間
で
も

５
時
間
く
ら
い
多
い
と
き
は
寝
て
い

ま
す
。
仕
事
も
悩
み
す
ぎ
る
ぐ
ら
い

の
毎
日
で
す
。
で
も
、
一
般
の
パ
ー

ト
で
10
か
月
ぐ
ら
い
働
い
て
い
る
こ

と
は
、
私
に
と
っ
て
自
信
に
な
っ
て

い
ま
す
。「
か
ら
こ
ろ
」
が
置
い
て

あ
る
薬
局
の
方
に
親
切
に
し
て
い
た

だ
い
た
り
、
も
ち
ろ
ん
大
事
に
し
て

く
れ
る
主
人
や
、
助
け
て
く
れ
た
り

す
る
方
に
、
少
し
で
も
感
謝
し
て
い

き
た
い
で
す
。

「
か
ら
こ
ろ
」
編
集
部
の
方
に
も
本

当
に
感
謝
し
て
い
ま
す
。

︻
Ｔ・Ａ
さ
ん︵
30
代
︶山
口
県
防
府
市
︼

編
集
部
：
お
た
よ
り
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
す
。
編
集
部
も
、
み
な
さ
ま
の
お
た

よ
り
か
ら
元
気
を
も
ら
っ
て
い
ま
す
。
感

謝
で
す
！

私
も
と
て
も
つ
ら
く
て
…
…

年
男
の
歳
に
な
り
ま
し
た
。
子
ど

も
が
急
性
白
血
病
で
、
入
退
院
を
去

年
夏
か
ら
去
年
５
月
頃
ま
で
繰
り
返

し
て
い
ま
す
。
両
親
も
い
ま
す
が
、

母
の
腰
が
痛
く
な
り
、
父
が
急
に
倒

れ
て
病
院
行
き
と
な
り
ま
し
た
。
ど

う
し
て
こ
の
よ
う
な
こ
と
に
な
る
の

か
わ
か
り
ま
せ
ん
。
私
も
、
心
の
病

気
に
少
し
な
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
先

ど
う
な
る
の
か
、
と
て
も
不
安
で
す
。

私
も
と
て
も
つ
ら
く
て
、
生
き
る
の

が
い
や
に
な
り
ま
す
。
あ
と
少
し
で

私
の
人
生
に
幕
を
お
ろ
し
た
い
と

思
っ
て
い
ま
す
。
そ
れ
で
は
⋮
⋮
。

︻
Ｍ・Ｋ
さ
ん︵
40
代
︶栃
木
県
河
内
郡
︼

一
人
で
生
き
て
い
る
わ
け
で
は
な
い

ア
メ
リ
カ
か
ら
来
日
し
て
今
年
で

22
年
目
に
な
り
ま
す
。
遺
伝
性
の
腎

不
全
の
た
め
、
10
年
前
か
ら
人
工
透

析
を
受
け
て
い
ま
す
。
と
き
に
つ
ら

い
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
ド
ク
タ
ー
、

ナ
ー
ス
、
技
師
、
薬
剤
師
⋮
⋮
た
ち

の
あ
た
た
か
さ
、
誠
実
さ
に
、
本
当

に
助
け
ら
れ
て
い
ま
す
。
ま
わ
り
の

人
た
ち
の
力
で
生
か
さ
れ
て
い
る
ん

だ
な
と
、
心
か
ら
感
じ
て
い
ま
す
。

こ
う
い
う
気
持
ち
に
な
れ
た
こ
と
を

思
え
ば
、
透
析
ラ
イ
フ
も
悪
く
な
い

か
な
⋮
⋮
な
ん
て
思
っ
た
り
。

す
べ
て
の
人
は
自
分
一
人
で
生
か

さ
れ
て
い
る
わ
け
で
は
な
い
の
で
す
。

私
も
こ
れ
か
ら
も
ず
っ
と
感
謝
を
忘

れ
ず
に
い
た
い
と
思
い
ま
す
。

︻
Ｋ・Ｒ
さ
ん︵
50
代
︶東
京
都
新
宿
区
︼

編
集
部
：
本
当
に
、
お
っ
し
ゃ
る
と
お
り

で
す
よ
ね
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

お
子
さ
ん
、
親
御
さ
ん
と
相
次

い
で
の
大
病
、
心
中
お
察
し
い
た

し
ま
す
。
に
っ
ち
も
さ
っ
ち
も
い

か
な
い
気
持
ち
に
な
る
の
は
当
然

で
す
。
難
し
い
と
は
思
い
ま
す
が
、

休
養
で
き
る
と
き
に
休
養
し
て
く

だ
さ
い
。
そ
う
で
な
い
と
、
心
身

共
に
疲
れ
切
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

「
心
の
病
気
」
と
の
こ
と
、
受
診

は
な
さ
っ
て
い
ま
す
か
？　

常
に

緊
張
し
て
い
る
と
、
な
か
な
か
休

養
が
取
れ
ま
せ
ん
。
十
分
な
休
養

を
と
る
た
め
に
も
、
心
療
内
科
や

精
神
科
の
受
診
を
お
勧
め
し
ま
す
。

お
子
さ
ん
、
親
御
さ
ん
の
病
気
と

い
う
困
難
な
状
況
は
変
わ
り
ま
せ

ん
。
け
れ
ど
も
、
Ｍ
Ｋ
さ
ん
の
気

力
、
体
調
が
整
う
こ
と
で
、
現
実

に
対
処
で
き
る
こ
と
が
少
し
ず
つ

増
え
る
と
思
い
ま
す
。
そ
し
て
、

な
る
べ
く
一
人
で
悩
ま
ず
に
。
周

囲
に
話
せ
る
人
が
い
た
ら
、
話
を

聞
い
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言
！
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14号 14．頭痛 14．痛みとのつきあい方 6．薬事法改正で薬の買い方が変わる？①

15号 15．かゆみ 15．看護師とのつきあい方 7．薬事法改正で薬の買い方が変わる？②

16号 16．ＣＯＰＤ 16．医師とのつきあい方 8．薬剤師さんってどんな仕事をしているの？

17号 17．子宮頸がん 17．うつの人とのつきあい方 9．救急車を呼ぶ判断基準ってあるの？

18号 18．胃がん 18．病気の人とのつきあい方 10．介護保険ってどうやって利用するの？

19号 19．前立腺がん 19．病院の選び方 11．病院ではどんな人が働いているの？

20号 20．乳がん 20．長患いとのつきあい方 12．診療報酬改定でなにが変わったの？

21号 21．大腸がん（前編） 21．節制の心得 13．健診と検診って何がちがう？

22号 22．大腸がん（後編） 22．問診のじょうずな受け方 14．“患者会”ってどんな活動をしているの？

23号 23．肺がん 23．病院へ行く判断基準 15．“薬の災害対策”。どうしたらいい？

24号 24．脳梗塞 24．入院の心得 16．大人に必要な予防接種って？

25号 25．関節リウマチ 25．認知症とのつきあい方 17．“難病”ってどんな病気？

26号 26．アレルギー性疾患 26．便からわかること 18．子どもの急病。受診の判断基準は？

27号 27．骨粗鬆症の最新治療 27．緩和ケア 19．診療報酬改定のポイントは？

28号 28．糖尿病の最新治療 28．口腔ケア 20．リハビリの流れとポイントは？

29号 29．認知症の最新治療 29．在宅介護の心得 21．漢方薬の治療を受けるには？

30号 30．耳の最新治療 その１ めまい編 30．読者のみなさまの悩み、質問にお答えします 22．中性脂肪を減らすには？

31号 31．耳の最新治療 その２ 中耳炎・耳鳴り編 31．精神科受診の心得  　　　　　お休み

32号 32．口腔の最新治療 その１  口内炎・ドライマウス 32．症状の伝え方  　　　　　お休み

33号 33．口腔の最新治療 その２ 口腔がん・咽喉頭がん 33．がんとのつき合い方　前編 23．薬の値段はどう決まる？

34号 34．皮膚の最新治療 その１ 皮膚炎（湿疹）・じんましん・水虫 34．がんとのつき合い方　中編 24．女性の不調を漢方で改善するには？

35号 35．皮膚の最新治療 その２ アトピー性皮膚炎 35．がんとのつき合い方　後編 25．診療報酬改定のポイントは？

36号 36．皮膚の最新治療　その３　皮膚がん 36．糖尿病とのつき合い方 26．ウォーキングで体力をつけるには？

37号 37．腎臓病の最新治療　その１　腎臓病の基本治療 37．高血圧とのつき合い方 27．肩こりを解消するためには？

38号 38．腎臓病の最新治療　その２　腎不全の基本治療 38．頭痛とのつき合い方 28．歯を健康に保つためには？

39号 39．血液がんの最新治療　その１　白血病の基本治療 39．「心の病」とのつき合い方 29．腰痛を解消するためには？

40号 40．血液がんの最新治療　その２　悪性リンパ腫 40．読者のみなさまの悩み、質問にお答えします その１  　　　　　　　　　お休み

41号 41．成人ぜんそくの最新治療 41．読者のみなさまの悩み、質問にお答えします その2 30.よい睡眠をとるには？

42号 42.C型肝炎の最新治療 42.体重コントロール 31.訪問看護ってどんなことをしているの？

43号 43.乳がんの最新治療その１　乳がんの基本治療 43.インターネット情報とのつき合い方 32.コレステロールはどうやって下げる？

44号 44.乳がんの最新治療その２　乳房再建と〝術後〟の心がまえ 44.健康診断とのつき合い方 33.かかりつけ薬剤師って何？

45号 45.乳がんの最新治療その3　Q&A特集 45.医師とのコミュニケーション術 34.老眼とのつきあい方

46号 46.糖尿病の最新治療 46.看護師とのコミュニケーション術 35.下半身強化のための筋トレ法 （40代の場合）

号数 　　　　　　　よくわかる医療最前線 　　　　 病院生活の基礎知識 　　　   からころなんでも相談室
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イラスト：平野瑞恵
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