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第 50 回

―
―
帯
状
疱
疹
と
は
？

ウ
イ
ル
ス
に
よ
っ
て
発
症
し
、

痛
み
を
伴
う
発
疹
が
帯
状
に
現

あ
ら
わ

れ
ま
す
。「
水
痘
・
帯
状
疱
疹

ウ
イ
ル
ス
」。
水
ぼ
う
そ
う
に

か
か
っ
た
こ
と
の
あ
る
人
な
ら

誰
で
も
保
菌
し
て
い
ま
す
。

身
体
の
神
経
の
な
か
で
眠
っ

て
い
た
ウ
イ
ル
ス
が
、
免
疫
が

低
下
し
た
り
、
精
神
的
な
ス
ト

レ
ス
が
高
ま
る
と
急
に
暴
れ
だ

し
ま
す
。
免
疫
力
の
落
ち
る
50

代
以
降
の
方
や
、
リ
ウ
マ
チ
、

監
修
：
蒲
原
毅
先
生

か
ん
ば
ら
・
た
け
し
　
横
浜
市
立
大

学
付
属
市
民
総
合
医
療
セ
ン
タ
ー

皮
膚
科
部
長
。

糖
尿
病
の
方
、
ス
テ
ロ
イ
ド
薬

や
免
疫
抑
制
剤
を
服
用
中
の
方

は
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
。

―
―
ど
ん
な
症
状
が
？

帯
状
疱
疹
は
、
早
期
治
療
が

と
て
も
大
切
で
す
。

ま
ず
、
発
疹
が
出
る
前
か
ら

体
の
左
右
の
ど
ち
ら
か
が
ピ
リ

ピ
リ
と
痛
み
ま
す（
前
駆
痛
）。

「
重
苦
し
く
、
ズ
ー
ン
と
響
く

痛
み
」
と
表
現
さ
れ
る
方
も
い

ま
す
。
こ
の
前
駆
痛
が
１
週
間

ほ
ど
続
き
、
そ
の
場
所
に
赤
く

小
さ
な
発
疹
が
出
現
し
て
、
痛

み
が
強
く
な
る
。
激
痛
の
た
め
、

こ
こ
で
帯
状
疱
疹
と
気
が
つ
く

こ
と
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。
発
疹

は
、
胸
や
顔
の
片
側
に
発
生
す

る
こ
と
が
多
く
、
腹
部
や
手
や

足
の
神
経
に
そ
っ
て
現
れ
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。

―
―
そ
の
後
の
経
過
は
？

発
疹
は
、
出
現
か
ら
約
７
日

で
水
ぶ
く
れ
と
な
り
、
や
が
て

や
ぶ
れ
て
潰か

い

瘍よ
う

と
な
り
ま
す
。

２
週
間
後
に
は
か
さ
ぶ
た
に
な

り
始
め
、
３
週
間
後
に
は
、
か

さ
ぶ
た
も
は
が
れ
落
ち
て
、
治

癒
し
ま
す
。

し
か
し
、
発
疹
出
現
か
ら
３

日
以
内
に
治
療
を
始
め
れ
ば
、

10
日
で
治
る
こ
と
が
ほ
と
ん
ど

で
す
。
重
症
化（
ひ
ど
い
水
ぶ

く
れ
、
潰
瘍
な
ど
）
や
後
遺
症

（
顔
面
神
経
麻
痺
な
ど
の
神
経

症
）も
防
げ
ま
す
。

身
体
の
片
側
に
痛
み
を
感
じ
、

そ
の
後
に
発
疹
が
出
現
し
た
場

合
に
は
、
発
疹
か
ら
３
日
以
内

に
皮
膚
科
を
受
診
し
て
く
だ
さ

い
。
土
日
や
祝
日
で
あ
っ
て
も
、

救
急
外
来
を
探
し
て
必
ず
受
診

す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

―
―
ど
の
よ
う
な
治
療
を
？

ウ
イ
ル
ス
を
増
や
さ
な
い
た

め
に
「
抗
ウ
イ
ル
ス
薬
」
を
服

用
し
ま
す
。
発
疹
出
現
か
ら
３

日
以
内
に
服
用
し
、
必
ず
７
日

間
飲
み
続
け
ま
す
。

ア
シ
ク
ロ
ビ
ル
は
最
も
よ
く

使
わ
れ
る
お
薬
で
す
が
、
胃
腸

で
の
吸
収
効
率
が
悪
い（
１
日

５
回
服
用
。
重
症
の
場
合
は
、

静
脈
注
射
を
使
う
）。

こ
の
点
を
改
善
し
た
の
が
バ

ラ
シ
ク
ロ
ビ
ル
で
、
胃
腸
で
の

消
化
吸
収
が
い
い（
1
日
に
3

帯
状
疱
疹
は
、水
ぼ
う
そ
う
に
か
か
っ
た
こ
と
の
あ
る
人
な
ら

誰
で
も
発
症
の
リ
ス
ク
を
持
つ
、と
て
も
身
近
な
病
気
で
す
。

発
症
す
る
と
激
痛
を
と
も
な
う
の
で
、迅
速
な
治
療
が
と
て
も
大
切
で
す
。

治
療
法
と
痛
み
へ
の
対
処
法
、日
常
生
活
で
の
注
意
点
な
ど
を
ま
と
め
て
み
ま
し
た
。

皮
膚
疾
患
① 

帯
状
疱
疹
の   

治
療

最
新

図１　症状の推移

前駆痛があった場所に
発疹が現れる。激痛の
ことが多い

急性痛

発疹と
同時に

激痛が現れる

急性痛の出る数日～１
週間前から現れる

前駆痛

体の片側に
ピリピリする
ような痛み

8取材・文：編集部　イラスト：橋本豊 2018 vol.50

P8-11_医療最前線_0228-2.indd   8 2018/02/28   15:41

© 2018 eKenkoshop Corporation All Rights Reserved. 不許複製・禁無断転載

© 2018 eKenkoshop Corporation All Rights Reserved. 不許複製・禁無断転載



①
局
所
麻
酔
薬　

リ
ド
カ
イ
ン

ク
リ
ー
ム
な
ど
の
塗
り
薬
で
、

皮
膚
の
痛
み
を
取
り
除
き
ま
す
。

②
神
経
ブ
ロ
ッ
ク　

薬
を
注
射

し
、
痛
み
を
感
じ
る
神
経
の
働

き
を
一
時
的
に
止
め
ま
す
。

③
オ
ピ
オ
イ
ド　

神
経
系
に
作

用
し
て
、
非
常
に
強
い
鎮
痛
効

果
が
期
待
で
き
ま
す
。

ま
た
、
発
症
か
ら
１
〜
２
か

月
経
過
し
て
も
、
痛
み
が
継
続

す
る
場
合
も
あ
り
ま
す（
帯
状

疱
疹
関
連
痛
）。「
服
が
擦
れ
た

だ
け
で
も
焼
け
る
よ
う
な
痛

み
」、「
針
で
さ
さ
れ
る
よ
う
な

痛
み
」
…
…
。
こ
れ
ら
の
帯
状

疱
疹
関
連
痛
に
は
、
局
所
麻
酔

薬
、
神
経
ブ
ロ
ッ
ク
、
オ
ピ
オ

イ
ド
、
抗
う
つ
薬
、
神
経
に

作
用
す
る
薬（
プ
レ
ガ
バ
リ
ン
、

ガ
バ
ペ
ン
チ
ン
等
）
な
ど
の
薬

が
使
わ
れ
ま
す
。

―
―
日
常
生
活
で
の
注
意
点
は

あ
り
ま
す
か
？

発
疹
が
あ
る
う
ち
は
、
水
ぼ

う
そ
う
に
か
か
っ
た
こ
と
の
な

い
人
と
の
接
触
は
避
け
て
く
だ

回
服
用
）。
ま
た
、
フ
ァ
ム
シ

ク
ロ
ビ
ル
は
作
用
の
持
続
時
間

が
長
く
、
錠
剤
も
小
粒
で
服
用

し
や
す
い（
１
日
３
回
服
用
）。

近
年
、
ア
メ
ナ
リ
ー
フ
と
い

う
新
薬
も
登
場
し
ま
し
た
。
薬

剤
耐
性
菌
に
も
効
果
が
あ
り
、

腎
機
能
へ
の
負
担
も
少
な
い
点

が
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。

抗
ウ
イ
ル
ス
薬
の
服
用
中
は

副
作
用
に
注
意
が
必
要
で
す
。

と
く
に
腎
機
能
が
悪
い
方
だ
と
、

脳
症
を
引
き
起
こ
し
て
、
錯
乱

や
幻
覚
な
ど
の
症
状
が
現
れ
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。
腎
機
能
に

不
安
が
あ
る
方
は
、
き
ち
ん
と

医
師
に
伝
え
て
く
だ
さ
い
。

―
―
痛
み
に
は
ど
う
対
処
を
？

激
痛
を
和
ら
げ
る
に
は
、
鎮

痛
薬
を
服
用
し
ま
す
。
ア
セ
ト

ア
ミ
ノ
フ
ェ
ン
が
最
初
に
処
方

さ
れ
る
こ
と
が
多
い
。
そ
れ
で

も
お
さ
ま
ら
な
い
と
き
は
、
ス

テ
ロ
イ
ド
薬
を
使
う
。
そ
れ
以

上
の
激
痛
に
は
、
局
所
麻
酔
薬

や
神
経
ブ
ロ
ッ
ク
、
オ
ピ
オ
イ

ド
の
使
用
を
検
討
し
ま
す
。

さ
い
。
タ
オ
ル
の
共
有
や
お
風

呂
に
も
気
を
つ
け
て
。

た
だ
し
、
一
人
で
あ
れ
ば
、

入
浴
も
シ
ャ
ワ
ー
も
問
題
あ
り

ま
せ
ん
。
む
し
ろ
、
体
を
温
め

て
血
行
を
促
進
さ
せ
、
痛
み
を

和
ら
げ
、
患
部
を
清
潔
に
保
つ

こ
と
も
で
き
ま
す
。

患
部
は
冷
や
さ
な
い
よ
う
に
。

神
経
痛
の
悪
化
に
つ
な
が
り
ま

す
。
入
浴
、
カ
イ
ロ
、
湯
た
ん

ぽ
な
ど
で
体
を
温
め
ま
し
ょ
う
。

休
養
を
十
分
に
と
っ
て
リ
ラ

ッ
ク
ス
を
心
が
け
て
く
だ
さ
い
。

家
に
閉
じ
こ
も
っ
て
い
る
と
、

痛
み
の
こ
と
ば
か
り
に
考
え
て

し
ま
う
の
で
、
外
出
し
て
気
分

転
換
す
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

―
―
予
防
法
は
あ
り
ま
す
か
？

50
歳
以
上
の
方
は
、
発
症
や

重
症
化
の
予
防
に
「
水
痘
ワ
ク

チ
ン
」
を
接
種
す
る
こ
と
が
で

き
ま
す（
自
費
）。
接
種
後
10

年
〜
15
年
程
度
の
効
果
が
期
待

で
き
ま
す
。
希
望
さ
れ
る
方
は
、

か
か
り
つ
け
の
医
師
に
ご
相
談

く
だ
さ
い
。

図２　発疹と痛みの経過（３日以内の治療が大切）

３日以内に抗ウイルス薬を服用すれば、皮膚
症状が軽減される。しかし、３日以降であっ
ても痛みの軽減が期待できるため、きちんと
治療を受けることが大切。

３週間 ２週間 １週間 3日後 7日前

治療
しなかった
場合

発疹が出てから
３日以内に

治療を開始した場合

前駆痛

10日間で治る

痛みが消える 急性痛

かさぶたが
とれる

かさぶたに
なる

赤い小さな
発疹が出る

発疹が
水ぶくれになり、
うみになる
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爪
白
癬
の
治
療
法

―
―
「
爪
白
癬
」
と
は
？

白
癬
菌
が
足
に
感
染
す
る
と

「
足
白
癬
」、
い
わ
ゆ
る
水
虫
で

す
。
患
者
数
は
約
２
５
０
０
万

人
。
白
癬
菌
が
足
の
爪
に
入
り

込
む
と
「
爪
白
癬
」。
つ
ま
り

爪
白
癬
は
爪
の
水
虫
で
す
。
爪

が
厚
く
な
る
、
先
端
が
ぼ
ろ
ぼ

ろ
に
な
る
、
爪
の
色
が
白
や
黄

色
に
濁
る
…
…
な
ど
が
主
症
状

で
す
。

人
体
に
感
染
す
る
白
癬
菌
は

何
種
類
か
あ
り
ま
す
。
こ
の
う

ち
、
爪
白
癬
を
起
こ
す
菌
は
、

大
き
く
２
つ
。
ト
リ
コ
フ
ィ
ト

ン
・
ル
ブ
ル
ム（
以
下
ル
ブ
ル

監
修
：
清
佳
浩
先
生

せ
い
・
よ
し
ひ
ろ
　
帝
京
大
学
医

学
部
付
属
溝
口
病
院
皮
膚
科
科
長
、

常
勤
客
員
教
授
。

ム
）
と
ト
リ
コ
フ
ィ
ト
ン
・
メ

ン
タ
グ
ロ
フ
ィ
テ
ス（
以
下
メ

ン
タ
グ
ロ
）。
ル
ブ
ル
ム
が
全

体
の
約
７
〜
８
割
、
メ
ン
タ
グ

ロ
が
２
割
程
度
で
す
。

た
だ
し
、
症
状
が
出
た
か
ら

と
い
っ
て
「
１
０
０
％
爪
白
癬
」

と
も
限
り
ま
せ
ん
。
１
割
未
満

で
す
が
、
カ
ン
ジ
ダ
菌
に
よ
る

感
染
症
の
場
合
も
あ
り
ま
す
。

―
―
見
分
け
ら
れ
ま
す
か
？

見
た
だ
け
で
は
わ
か
り
ま
せ

ん
。
足
の
裏
や
爪
に
そ
れ
ら
し

き
異
常
を
見
つ
け
た
ら
、
受
診

し
て
く
だ
さ
い
。
組
織
を
メ
ス

や
ハ
サ
ミ
で
採
取
し
、
顕
微
鏡

で
見
れ
ば
10
分
ほ
ど
で
結
果
が

出
ま
す
。

―
―
治
療
は
ど
の
よ
う
に
？

爪
白
癬
は
飲
み
薬
が
効
果
的

で
す
。
白
癬
菌
が
爪
の
表
面
に

と
ど
ま
っ
て
い
る
初
期
の
状
態

な
ら
、
足
白
癬
と
同
様
に
、
塗

り
薬
の
効
果
も
あ
り
ま
す
。
し

か
し
、
患
者
さ
ん
が
受
診
さ
れ

る
と
き
は
、
爪
が
肥
厚
し
て
色

も
濁
り
、
爪
先
は
ぼ
ろ
ぼ
ろ
に

な
っ
て
い
る
こ
と
が
多
く
、
こ

の
よ
う
な
場
合
は
塗
り
薬
だ
け

で
は
完
治
は
し
ま
せ
ん
。

―
―
ど
ん
な
飲
み
薬
が
あ
る
？

代
表
的
な
飲
み
薬
は
、
イ
ト

リ
ゾ
ー
ル
、
ラ
ミ
シ
ー
ル
な
ど

の
抗
真
菌
剤
で
す
。
治
癒
率
は

8
割
程
度
。
た
だ
し
、
高
齢
の

方
や
肝
臓
疾
患
が
あ
る
方
は
飲

め
な
い
場
合
が
あ
り
ま
す
。
今

春（
２
０
１
８
年
）
に
新
薬
も

出
る
予
定
で
す
。
肝
機
能
へ
の

負
担
も
少
な
く
、
高
齢
者
に
も

飲
ん
で
い
た
だ
け
る
薬
で
、
期

待
で
き
ま
す（
＊
１
）。

塗
り
薬
は
、
飲
み
薬
を
利
用

で
き
な
い
方
、
ま
だ
症
状
が
軽

い
方
に
使
わ
れ
ま
す
。
こ
の
数

年
に
新
薬
が
次
々
に
登
場
し
て

い
ま
す（
２
０
１
４
年
に
ク
レ

ナ
フ
ィ
ン
、
２
０
１
６
年
に
ル

コ
ナ
ッ
ク
）。

た
だ
し
、
市
販
薬
で
爪
白
癬

の
治
療
に
使
え
る
も
の
は
あ
り

ま
せ
ん
。
医
師
か
ら
処
方
し
て

も
ら
っ
て
く
だ
さ
い
。

白
癬
菌
が
足
の
爪
に
入
る
こ
と
で
発
症
す
る
爪
白
癬
。
罹
患
者
数
は
約
１
２
０
０
万
人
。

ざ
っ
と
10
人
に
一
人
！ 

し
か
し
、こ
の
爪
白
癬
は
投
薬
治
療
を
す
れ
ば
８
割
が
完
治
し
ま
す
。

効
果
的
な
治
療
に
は
ど
ん
な
も
の
が
あ
る
の
か
、

新
薬
の
情
報
も
含
め
、清
佳
浩
先
生
に
う
か
が
い
ま
し
た
。

皮
膚
疾
患
② 

爪
白
癬
の   

治
療

最
新

図１　症状の推移

爪が白や黄色に濁り、
厚くなり、先の方からボ
ロボロになる。治療せず
に放置すれば爪がどん
どん厚くなり、靴が履け
なくなってしまうこともある。
痛みやかゆみなどはない。軽度 重度
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替
え
た
り
、
白
癬
菌
が
い
な
い

場
所
で
は
素
足
で
過
ご
す
の
が

理
想
的
。
足
が
乾
燥
し
て
、
感

染
の
リ
ス
ク
を
減
ら
せ
ま
す
。

さ
ら
に
、
大
事
な
こ
と
を
２

点
つ
け
加
え
て
お
き
ま
す
。

家
族
に
足
白
癬
、
爪
白
癬
の

人
が
い
た
ら
、
し
っ
か
り
治
療

し
も
ら
う
こ
と
。
罹
患
し
て
い

る
人
が
い
た
ら
、
家
族
に
伝
染

す
る
確
率
は
非
常
に
高
く
な
り

ま
す
。

も
う
ひ
と
つ
は
、
見
た
目
が

き
れ
い
に
な
っ
て
も
、
治
っ
た

と
思
い
こ
み
、
服
薬
を
や
め
て

し
ま
わ
な
い
こ
と
で
す
。
分
厚

い
角
質
の
奥
に
は
ま
だ
白
癬
菌

が
生
存
し
て
い
る
の
で
、
自
己

判
断
で
薬
を
や
め
て
し
ま
う
と

再
発
す
る
こ
と
が
多
い
の
で
す
。

―
―
治
療
中
の
注
意
点
は
？

し
っ
か
り
と
薬
で
治
療
す
れ

ば
治
り
ま
す
。
こ
の
こ
と
を
肝

に
銘
じ
て
く
だ
さ
い
。

補
足
で
す
が
、
足
指
の
間
は

最
初
に
白
癬
菌
が
入
り
込
み
や

す
い
。
８
の
字
状
に
ガ
ー
ゼ
を

爪
白
癬
を
予
防
し
よ
う

―
―
予
防
は
で
き
る
？

白
癬
菌
は
生
活
空
間
の
ど
こ

に
で
も
い
ま
す
。
足
白
癬
か
ら

爪
白
癬
に
移
行
す
る
リ
ス
ク
も

高
い
の
で
、
足
白
癬
も
含
め
て

予
防
す
る
こ
と
が
大
事
で
す
。

①
１
日
１
回
石
鹸
を
使
っ
て
足
を

よ
く
洗
う

足
に
つ
い
た
白
癬
菌
が
皮
膚

の
中
に
入
り
込
む
の
に
24
時
間

か
か
る
の
で
、
１
日
１
回
足
を

洗
う
こ
と
で
感
染
を
防
げ
ま
す
。

蒸
れ
や
す
い
指
と
指
の
間
も
し

っ
か
り
洗
い
、
不
特
定
多
数
が

利
用
す
る
銭
湯
や
プ
ー
ル
を
利

用
し
た
場
合
も
、
自
宅
に
も
ど

っ
た
ら
す
ぐ
に
足
を
洗
っ
て
く

だ
さ
い
。

②
足
が
蒸
れ
る
よ
う
な
靴
や
靴

下
を
避
け
る
　

た
と
え
ば
放
湿
性
に
す
ぐ
れ

た
麻
や
毛
糸
素
材
の
靴
下
が
オ

ス
ス
メ
で
す
。

③
靴
を
長
い
時
間
履
き
続
け
な
い

で
き
れ
ば
サ
ン
ダ
ル
に
履
き

巻
き
つ
け
る
と
、
蒸
れ
が
軽
減

さ
れ
ま
す
。
ガ
ー
ゼ
の
交
換
は

1
日
1
回
で
十
分
で
す
。

―
―
足
指
に
ペ
デ
ィ
キ
ュ
ア
を
塗

る
の
は
…
…
Ｏ
Ｋ
で
す
か
？

ペ
デ
ィ
キ
ュ
ア
を
塗
る
こ
と

自
体
に
は
、
問
題
あ
り
ま
せ
ん
。

た
だ
し
、
爪
に
色
が
つ
く
こ
と

で
爪
の
異
常
に
気
づ
き
に
く
く

は
な
る
。
爪
白
癬
の
濁
っ
た
色

を
隠
そ
う
と
し
て
ペ
デ
ィ
キ
ュ

ア
を
塗
る
と
、
結
果
的
に
症
状

が
進
み
や
す
い
。
爪
に
異
常
を

見
つ
け
た
ら
、
い
っ
た
ん
ペ
デ

ィ
キ
ュ
ア
を
塗
る
の
を
や
め
て
、

受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

足
白
癬
か
ら
爪
白
癬
に
な
り
、

足
白
癬
は
治
っ
た
の
に
爪
だ
け

ま
だ
罹
患
し
て
い
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
そ
の
逆
も
あ
る
。
い

ず
れ
に
し
て
も
感
染
し
た
ま
ま

の
部
位
を
残
す
と
繰
り
返
し
発

症
す
る
可
能
性
が
高
い
の
で
、

治
療
を
始
め
た
ら
し
っ
か
り
完

治
さ
せ
た
い
で
す
ね
。

図２　予防と治療中のケア方法

予防方法

治療中のケア

１日１回は石鹸を使って足
をよく洗う。銭湯やプール
に行った後にも、ていねい
に足を洗うことが大切。

長い時間靴を履きっぱなし
にせず、サンダルに履き替
えたり、白癬菌がいない場
所では素足で過ごす。

放湿性にすぐれた麻や毛糸
素材の靴下を履くのがおす
すめ。

足の指の間に８の字状
にガーゼを巻きつける
ことで、蒸れが軽減さ
れる。ガーゼの交換は
１日１回でＯＫ。
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将来、認知症になったらどうしよう……。誰でも一度は考えたことがありますよね。
最近では、認知症に関する研究が進み、発症メカニズムや予防法もわかってきました。

効果的な予防法について、認トレ®を開発した
広川慶裕先生（認知症予防医 ひろかわクリニック院長）にお話をうかがいました。

65
歳
以
上
の
４
人
に
１
人
が

認
知
症
お
よ
び
予
備
軍
と
推

測
さ
れ
て
い
ま
す（
２
０
１
４

年
）。
今
後
、
さ
ら
に
高
齢
化

が
加
速
し
ま
す
か
ら
、
こ
の
割

合
は
さ
ら
に
高
く
な
り
ま
す
。

な
か
で
も
も
っ
と
も
多
い
の

が
、
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知

症（
全
体
の
６
割
）。
次
に
多

い
の
は
、
脳
卒
中
が
原
因
の
脳

血
管
性
認
知
症（
２
割
）。
残

り
の
２
割
が
、
レ
ビ
ー
小
体
型

認
知
症
、
前
頭
側
頭
型
認
知
症

な
ど
で
す
。

認
知
症
の
人
の

割
合
っ
て
？

Ｑ1

認知症を予防する体と脳のトレーニング
第 39 回

祖
父
が
認
知
症
で
す
。
遺
伝
す
る
か
も
…
…
と

思
う
と
、
将
来
が
不
安
で
す
。
数
独
な
ど
や
れ

ば
…
…
と
聞
き
ま
す
が
、
本
当
に
効
果
が
あ
る

の
で
し
ょ
う
か
？

（
Ｒ
・
Ａ
さ
ん　

40
代　

山
形
市
）

お話をうかがった方：
広川慶裕先生
ひろかわ・よしひろ

精神保健指定医、日本精神神経学会精神科専
門医・指導医、日本医師会認定産業医。認トレ®

協会代表理事。2014年より認知症専門の「ひろ
かわクリニック」を開院。主著に『脳と体が若返る
認トレ®で認知症にならない！』。最新刊は『認トレ
®で防ぐ認知症―完全4週間メソッド』。

心
身
の
老
化
が
始
ま
る
40
代

か
ら
予
防
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症

は
潜
伏
期
間
が
20
〜
25
年
も
あ

っ
て
、
老
化
と
と
も
に
ゆ
っ
く

り
進
行
し
ま
す
。
最
初
の
段

階
を
Ｍ
Ｃ
Ｉ（
軽
度
認
知
症
）、

そ
の
前
段
階
で
、
脳
に
わ
ず
か

な
変
化
が
起
こ
り
始
め
て
い
る

時
期
を
プ
レ
Ｍ
Ｃ
Ｉ（
前
・
軽

度
認
知
症
）
と
い
い
ま
す
。
プ

レ
Ｍ
Ｃ
Ｉ
や
Ｍ
Ｃ
Ｉ
か
ら
予
防

を
始
め
れ
ば
、
発
症
を
遅
ら
せ

た
り
、
正
常
な
老
化
レ
ベ
ル
に

若
い
う
ち
か
ら
予
防
を

心
が
け
る
べ
き
？

Ｑ2

図１　耳マッサージ

痛いところをマッサージ
痛いところを重点的に揉むと血流量
がますますアップ！ １分ほど行えば、
耳はぽかぽか。

耳をつまみ、上下左右にそれぞれ３
秒ずつぐらい引っ張る。痛くない程
度に、繰り返して行う。運動前の準
備体操におすすめ。

何回繰り返してもOK
耳がポカポカしてくるのがわかるは
ず。血流が良くなり、脳の血流量も
アップする。

手のひらを耳の後ろに当て、耳を前
側に折り２〜３秒保持する。続けて
耳を上から下、下から上に折るよう
にして２〜３秒保持。

やってみよう！ やってみよう！
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引
き
戻
す
こ
と
も
可
能
で
す
。

ま
た
、
若
く
て
、
ま
だ
脳
や

体
が
健
康
な
人
に
も
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
は
有
効
で
す
。
心
身
の
健

康
状
態
を
長
く
保
つ
こ
と
が
で

き
る
の
で
、
認
知
症
を
遠
ざ
け

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

最
新
の
研
究
で
発
症
リ
ス
ク

や
原
因
が
か
な
り
解
明
さ
れ
て

き
ま
し
た
。

❶
異
常
た
ん
ぱ
く
質
の
蓄
積

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症

の
場
合
、
脳
内
の
余
分
な
た
ん

ぱ
く
質（
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
ペ
プ

チ
ド
）
を
排
出
す
る
機
能
が
弱

ま
り
、
徐
々
に
蓄
積
し
て
し
ま

う
こ
と
が
原
因
と
さ
れ
ま
す
。

❷
血
管
の
老
化

加
齢
や
高
血
糖（
糖
尿
病
）

に
よ
り
血
管
が
も
ろ
く
な
り
、

脳
血
管
性
認
知
症
の
リ
ス
ク
が

高
ま
り
ま
す
。
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ

ー
型
認
知
症
で
も
、
ア
ミ
ロ
イ

ド
β
ペ
プ
チ
ド
の
蓄
積
に
よ
り

脳
の
血
管
が
老
化
す
る
と
、
脳

に
十
分
な
栄
養
が
届
か
な
く
な

っ
て
、
進
行
を
早
め
ま
す
。

❸
脳
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
不
足

Ａ
Ｔ
Ｐ（
生
命
活
動
に
必
要

な
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
）
は
老
化
と

と
も
に
減
少
し
ま
す
。
脳
神
経

細
胞
同
士
の
伝
達
機
能
が
衰
え

て
、
放
置
す
れ
ば
脳
の
機
能
低

下
が
進
み
、
認
知
症
の
リ
ス
ク

が
高
ま
り
ま
す
。

「
認
ト
レ
®（
認
知
症
予
防
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
）」
を
お
す
す
め

し
ま
す
。「
食
事
」「
運
動
」「
脳
」

の
３
分
野
か
ら
生
活
習
慣
を
見

直
し
、
脳
を
活
性
化
さ
せ
る
プ

ロ
グ
ラ
ム
で
す
。

Ⓐ
食
事

血
管
を
老
化
さ
せ
な
い
こ
と
。

Ａ
Ｔ
Ｐ
合
成
を
補
助
す
る
ビ
タ

ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
を
摂
取
す
る

こ
と
。
ポ
イ
ン
ト
は
次
の
３
つ
。

・
血
糖
値
を
上
げ
す
ぎ
な
い

・
良
質
な
た
ん
ぱ
く
質
を
摂
る

認
知
症
の
原
因
っ
て
、 

何
？

Ｑ3

予
防
に

効
果
的
な
の
は
？

Ｑ4

図２　血流アップの身体トレーニング

親指１本ずらし ふだんの動きをちょっとずらすことで脳を混乱させて、活性化させる

❶左右の手を出して広げる。

❷右手の親指を折った状態から、
　左右の指を１本ずつ折って５まで数える。

❸５まで数えたら、小指から折り返し10まで数える。

❹左の親指を折った状態からもう１セット。

慣れてきたら2本ずらしにも挑戦してみましょう。ポイント

10まで数える 2セット

ながら深呼吸 腹筋を意識した深い呼吸で血流を上げる

❶立っても座ってもOK。5秒かけて鼻から息を吸う。

❷口からゆっくりと７秒かけて息を吐く。

❸息を吐ききったら５秒止める。これを５セット。

腹式呼吸で腹筋を使いながら行うのがコツです。ポイント

吸う・吐くを１セットで５回
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・
良
質
な
油
を
摂
る（
＊
１
）

Ⓑ
運
動

全
身
の
血
流
を
良
く
す
る
有

酸
素
運
動
を
心
が
け
て
。
と
く

に
下
半
身
を
鍛
え
、
筋
肉
量
を

増
や
し
て
、
認
知
症
へ
直
結
す

る
寝
た
き
り
を
防
ぎ
ま
す
。

ま
ず
、
全
身
の
ツ
ボ
が
集
中

し
て
い
る
耳
た
ぶ
の
マ
ッ
サ
ー

ジ
を
行
い
、
脳
そ
の
も
の
の
血

流
を
増
や
す
よ
う
に
し
ま
す
。

さ
ら
に
、
腹
筋
を
意
識
し
な

が
ら
大
き
く
深
呼
吸
し
た
り
、

座
っ
た
ま
ま
手
を
真
上
に
上
げ

て
足
踏
み
を
す
る
「
着
席
ウ
ォ

ー
キ
ン
グ
」
で
全
身
の
血
流
を

ア
ッ
プ
。
太
極
拳
や
ヨ
ガ
、
ウ

ォ
ー
キ
ン
グ
も
お
す
す
め
で
す
。

脳
内
に
蓄
積
さ
れ
た
ア
ミ
ロ

イ
ド
β
ペ
プ
チ
ド
は
睡
眠
中
に

排
出
さ
れ
ま
す
。
年
を
と
る
と

質
の
い
い
睡
眠
が
取
り
に
く
く

な
り
ま
す
が
、
運
動
す
る
こ
と

で
適
度
な
疲
労
を
感
じ
、
ぐ
っ

す
り
眠
る
こ
と
が
排
出
に
効
果

的
で
す
。

Ⓒ
脳

よ
く
「
脳
細
胞
は
１
日
10
万

個
死
ぬ
」
と
言
わ
れ
て
き
ま
し

た
。
で
も
、
こ
れ
は
ま
ち
が
い
。

最
近
で
は
、
70
代
で
も
脳
細
胞

が
新
し
く
分
裂
し
て
い
る
こ
と

が
確
認
さ
れ
て
い
ま
す
。
脳
は

何
歳
に
な
っ
て
も
発
達
す
る
の

で
す
。
し
か
し
、
同
じ
行
動
ば

か
り
繰
り
返
し
て
い
る
と
、
脳

の
決
ま
っ
た
部
位
し
か
使
わ
な

い
の
で
、
そ
の
ほ
か
の
部
位
の

機
能
は
衰
え
て
い
き
ま
す
。
こ

れ
を
防
ぐ
た
め
に
も
、
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
が
有
効
で
す
。

脳
は
、
少
し
混
乱
さ
せ
る
と
、

活
性
化
さ
れ
ま
す
。
た
と
え
ば

「
ち
ょ
っ
と
ず
ら
し
の
動
作
」。

左
右
の
指
を
１
本
ず
ら
し
て

折
っ
て
、
ま
た
開
く
。
最
初
は

脳
が
混
乱
し
て
う
ま
く
い
か
な

い
で
す
よ
ね
。

次
に
、「
デ
ュ
ア
ル
タ
ス
ク

（
＊
２
）」。
た
と
え
ば
、
お
気
に

入
り
の
歌
に
合
わ
せ
て
、「
１
・

２
、１
・
２
…
…
」
と
足
踏
み
と

手
拍
子
を
同
時
に
行
い
な
が
ら
、

し
り
と
り
を
し
ま
し
ょ
う
。
…

図３　脳を刺激する生活トレーニング

計算チャレンジ

老化とともに低下する計算力を鍛える。生活の中で目に
つく数字（レシートや車のナンバー、日付など）を「足す・
引く」などして計算する。慣れると脳が刺激を受けなく
なるので、「かける・割る」も混ぜていきましょう。

家族や知り合いと１日最低３分会話する。その日の印象
的なできごとやニュースを、３分以内で話せるように考えを
整理してから話し、相手の話も聞いて、意見を交換し合う。
独居の方も、電話などで１日１回は会話をしましょう。

…
ほ
ら
、
脳
が
パ
ニ
ッ
ク
し
ち

ゃ
う
で
し
ょ
。
そ
の
混
乱
が
脳

を
活
性
化
さ
せ
る
ん
で
す
。

さ
ら
に
大
切
な
こ
と
は
、
食

事
|
運
動
|
認
ト
レ
を
１
セ
ッ

ト
で
考
え
る
こ
と
。
食
べ
た
栄

養
分
を
Ａ
Ｔ
Ｐ
エ
ネ
ル
ギ
ー
に

変
え
、
さ
ら
に
効
率
よ
く
使
う

た
め
に
血
流
を
良
く
し
、
認
ト

レ
®
で
脳
を
活
発
に
動
か
す
こ

と
を
心
が
け
て
く
だ
さ
い
。

脳
は
、
飽
き
っ
ぽ
い
。
パ
ズ

ル
や
運
動
も
、
同
じ
こ
と
を
繰

り
返
し
て
い
る
と
脳
が
慣
れ
て

し
ま
っ
て
、
効
果
も
薄
れ
ま
す
。

い
ろ
い
ろ
な
も
の
に
次
々
チ
ャ

レ
ン
ジ
し
て
く
だ
さ
い
。

そ
れ
か
ら
「
誰
か
と
一
緒
に
」

行
う
こ
と
も
大
切
で
す
。
私

は
「
認
ト
レ
®
の
基
本
は
喜
楽

0

0

」

と
強
調
し
て
い
ま
す
。
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
し
な
が
ら
、
喜

び
楽
し
み
な
が
ら
認
ト
レ
®
す

れ
ば
、
効
果
は
倍
増
し
ま
す
よ
。

認
ト
レ
Ⓡ
の

注
意
点
は
？

Ｑ5

３分間会話

＊1 魚に含まれるEPA、DHAや、オレイン酸を多く含むオリーブオイルが代表格。
 α-リノレン酸は亜麻仁油やエゴマ油に豊富です。
＊２ 「デュアルタスク」：「デュアル」は「二重の」、「タスク」は「課題」。
 同時に、複数の課題をこなすこと。
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み
立
て
る
の
が
仕
事
。「
行
か

な
き
ゃ
い
け
ま
せ
ん
よ
」
と
説

得
す
る
の
で
は
な
く
、
お
義
母

さ
ま
が
デ
イ
に
行
き
た
く
な
い

理
由
や
希
望
を
聞
き
出
し
、
プ

ラ
ン
を
組
み
立
て
て
い
き
ま
す
。

ご
家
族
の
方
よ
り
、
さ
ま
ざ
ま

な
選
択
肢
を
持
つ
ケ
ア
マ
ネ
が

話
す
ほ
う
が
ス
ム
ー
ズ
で
す
。

ヘ
ル
パ
ー
で
は
な
く
、 

 

訪
問
看
護
師
が
話
を
聞
く

と
は
い
え
、
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ

ー
や
ヘ
ル
パ
ー
と
話
す
の
も
気

が
す
す
ま
な
い
方
も
、
実
際
は

多
い
。
突
然
、
知
ら
な
い
人
が

休
め
る
と
き
が
な
い
と
、
大

変
で
す
よ
ね
。
ま
ず
は
作
戦
を

立
て
て
み
ま
し
ょ
う
。
一
人
で

抱
え
込
ま
ず
、
早
く
味
方
を
見

つ
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

「
説
得
」す
る
の
で
は
な
く
、 

本
人
の
ニ
ー
ズ
を
聞
き
出
す

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
に

相
談
す
れ
ば
、
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ

ー
が
来
て
く
れ
ま
す
。

「
死
ぬ
ま
で
行
か
な
い
」
と
お

っ
し
ゃ
る
く
ら
い
で
す
か
ら
、

行
き
た
く
な
い
理
由
が
必
ず
あ

る
。
ケ
ア
マ
ネ
は
、
本
人
の
ニ

ー
ズ
に
沿
っ
て
サ
ー
ビ
ス
を
組

家
に
や
っ
て
来
る
の
で
す
か
ら
、

警
戒
し
て
、
当
然
で
す
。

そ
ん
な
と
き
は
、
聞
き
手
を
、

ヘ
ル
パ
ー
か
ら
訪
問
看
護
師
に

バ
ト
ン
タ
ッ
チ
し
て
み
る
の
も

一
手
で
す
。
訪
問
看
護
師
は
、

体
調
面
の
話
題
か
ら
始
め
ま
す
。

血
圧
は
い
か
が
で
す
か
、
足
腰

は
痛
く
な
い
で
す
か
？
…
…
と

か
。
病
気
や
健
康
の
話
な
ら
、

気
構
え
ず
に
い
ろ
い
ろ
話
し
て

く
れ
る
方
が
と
て
も
多
い
。
そ

こ
か
ら
話
題
が
広
が
っ
て
、
好

き
な
も
の
と
か
、
ど
ん
な
サ
ー

ビ
ス
な
ら
受
け
た
い
か
を
聞
き

出
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

介
護
度
が
低
い
と
、「
ま
ず

は
ヘ
ル
パ
ー
か
ら
」
と
考
え
が

ち
で
す
が
、
訪
問
看
護
師
か
ら

で
も
Ｏ
Ｋ
で
す
。

デ
イ
に
通
い
た
く
な
る 

 

「
さ
さ
や
か
な
目
標
」を

「
〇
〇
が
家
に
い
る
と
私
も
出

か
け
ら
れ
な
い
か
ら
」
…
…
と

家
族
の
都
合
を
強
調
す
る
の
は

Ｎ
Ｇ
。
仕
方
な
く
デ
イ
に
行
か

さ
れ
て
い
る
よ
う
で
行
く
気
が

失
せ
て
し
ま
う
。
そ
れ
よ
り
も
、

ご
本
人
の
「
こ
ん
な
こ
と
が
し

た
い
！
」
を
引
き
出
す
の
が
大

切
で
す
。

例
え
ば
、
家
の
近
く
の
喫
茶

店
に
よ
く
通
っ
て
い
た
の
に
、

足
腰
が
弱
っ
て
途
中
の
坂
道
を

上
れ
な
く
な
っ
て
し
ま
っ
た
方

が
い
ま
し
た
。「
も
う
一
度
喫

茶
店
の
コ
ー
ヒ
ー
が
飲
み
た
い
」

と
お
っ
し
ゃ
る
の
で
「
筋
ト
レ

し
て
み
た
ら
、
ま
た
坂
道
を
上

っ
て
喫
茶
店
に
行
け
る
よ
」
と

リ
ハ
ビ
リ
中
心
の
デ
イ
を
す
す

め
て
み
た
ん
で
す
。
大
正
解
。

い
ま
で
も
意
欲
的
に
通
っ
て
い

る
そ
う
で
す
。
ポ
イ
ン
ト
は
、

本
人
の
暮
ら
し
の
延
長
線
上
に

あ
る
〝
さ
さ
や
か
な
も
の
〞
を

見
つ
け
る
こ
と
で
す
。

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
は 

 

第
一
印
象
が
大
事
！

初
め
て
訪
れ
た
日
の
デ
イ
サ

ー
ビ
ス
の
印
象
が
よ
く
な
い
と
、

も
う
行
か
な
く
な
っ
て
し
ま
う
。

ど
こ
の
デ
イ
に
、
い
つ
見
学
に

行
け
ば
よ
い
か
、
し
っ
か
り
下

調
べ
し
ま
し
ょ
う
。
一
人
で
調

べ
る
の
は
た
い
へ
ん
で
す
か
ら
、

ケ
ア
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
や
地
域
包

括
支
援
セ
ン
タ
ー
に
相
談
し
て

み
て
く
だ
さ
い
。

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。

秋山正子
（あきやま・まさこ）

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
に
行
き
た
が
ら
な
い
…
…
。ど
う
す
れ
ば
い
い
？

今
号
の
テ
ー
マ

在
宅
ケ
ア 

ほ
っ
と
ル
ー
ム
19

「
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
は
死
ぬ
ま
で
行
か
な
い
」と
義
母
に
言
わ
れ
、私
も
ど
こ
に
も
行
け
ま
せ
ん
。ど
う
す
れ
ば
…
…
？

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
は
、義
母
の
説
得
に
も
協
力
し
て
く
れ
ま
す
か
？ 　
　

 〈
W
・
H
さ
ん　
青
森
県　
50
代
〉

読
者
の
お
悩
み

訪
問
看
護
師
に
頼
む
の
も
一
手
。

本
人
の
意
欲
を
引
き
出
し
や
す
い

ほっ と解説

訪問看護師が、体調面の
話題を切り口に本人の希
望を引き出していく

NG案

解決案

訪問看護師
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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
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
「
は
っ
き
り
し
な
い
不
快
症
状
」
で
す
。

❶
い
ち
ば
ん
避
け
た
い
の
は
、つ

い
放
置
し
ち
ゃ
う
こ
と

な
ん
と
な
く
頭
が
重
い
。

食
欲
が
な
い
。
と
き
ど
き
吐

く
。
ド
キ
ド
キ
す
る
。
慢
性
的

な
便
秘
。
イ
ラ
イ
ラ
。
疲
れ
が

と
れ
な
い
。
眠
れ
な
い
…
…
。

以
前
は
「
不
定
愁
訴
」
と
言

わ
れ
た
、
原
因
が
は
っ
き
り
し

な
い
不
快
症
状
。
こ
れ
に
悩
む

人
は
た
く
さ
ん
い
ま
す
。
た
だ
、

な
か
に
は
、
重
大
な
病
気
の
前

兆
の
場
合
も
あ
り
ま
す
。
以
下
、

注
意
点
を
あ
げ
て
み
ま
す
。

❷
理
由
の
わ
か
ら
な
い
吐
き
気
に

は
要
注
意

吐
い
た
と
き
に
、
飲
み
す
ぎ
、

食
べ
す
ぎ
、
食
あ
た
り
な
ど
原

因
が
明
ら
か
で
、
す
ぐ
に
お
さ

ま
る
よ
う
な
ら
、
大
病
の
可
能

性
は
低
い
で
す
ね
。
た
だ
、
感

染
性
腸
炎
の
場
合
は
、
人
に
伝

染
さ
せ
な
い
た
め
に
、
医
師
の

指
示
を
受
け
て
く
だ
さ
い
。

気
を
つ
け
な
き
ゃ
い
け
な
い

の
は
、
胃
腸
の
む
か
つ
き
な
し

に
、
い
き
な
り
ガ
バ
ッ
と
吐
く

場
合
。
脳
の
ト
ラ
ブ
ル
が
疑
わ

れ
ま
す
。

ま
た
、
食
道
裂れ

っ

孔こ
う

ヘ
ル
ニ
ア

と
い
う
病
気
も
あ
り
ま
す
。
高

度
肥
満
の
人
は
脂
肪
で
胃
が
圧

迫
さ
れ
て
い
る
の
で
、
食
後
に

受
診
す
る
／
し
な
い
の
判
断
基
準

第

50
回

横
に
な
る
と
、
食
べ
た
も
の
が

逆
流
し
や
す
く
、
ひ
ど
く
な
る

と
、
下
向
い
て
も
吐
く
。
こ
う

な
る
と
、
手
術
が
必
要
な
場
合

も
あ
り
ま
す
。

❸
長
び
く
咳
に
も
要
注
意

咳
も
、
風
邪
の
症
状
の
範
囲

な
ら
、
ほ
ぼ
心
配
な
い
の
で
す

が
、
風
邪
に
続
発
し
て
一
年
も

続
く
場
合
も
あ
り
ま
す（
ぜ
ん

そ
く
性
気
管
支
炎
）。
ぜ
ん
そ

く
状
の
咳
の
場
合
、
鼻
が
原
因

の
場
合
も
あ
る（
副
鼻
腔
炎
）。

咳
こ
ん
で
、
夜
に
ヘ
ン
な
汗
を

か
く
場
合
は
、
結
核
の
可
能
性

も
あ
る
。
と
に
か
く
、
長
く
咳

が
続
く
場
合
は
、
一
度
受
診
す

る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

〝
な
ん
と
な
く
不
調
〞。

い
つ
、受
診
す
べ
き
？

❹
頭
痛
は
、急
変
に
注
意

慢
性
的
な
頭
痛
は
、
多
く
の

人
が
悩
ん
で
い
る
と
思
い
ま
す
。

肩
コ
リ
、
歯
…
…
、
い
ろ
ん
な

原
因
で
起
こ
り
ま
す
が
、
深
刻

な
病
気
で
な
い
場
合
が
ほ
と
ん

ど
で
す
。
私
も
厄
介
な
頭
痛
持

ち
な
ん
で
す
が
、
医
者
通
い
は

し
て
ま
せ
ん
。
鎮
痛
剤
を
飲
む

だ
け
で
。

で
も
、
急
に
質
が
変
わ
っ
た

り
、
痛
み
方
が
変
わ
っ
た
り
し

た
ら
、
要
注
意
で
す
よ
ね
。

た
と
え
ば
急
性
硬
膜
下
血
腫

で
あ
れ
ば
、
何
時
何
分
か
ら
突

然
、
激
痛
が
始
ま
っ
ち
ゃ
う
。

手
足
が
ピ
リ
ピ
リ
し
び
れ
る
。

呂ろ

律れ
つ

が
回
ら
な
い
。
顔
の
片
側

が
落
ち
て
い
る
…
…
な
ど
の
随

伴
症
状
が
出
て
い
れ
ば
、
一
刻

も
早
く
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

脳
の
な
か
で
何
か
が
起
き
て
る

お
そ
れ
が
あ
る
。

❺
動
悸
も
、放
置
し
な
い
で

脈
が
速
く
な
っ
て
ド
キ
ド
キ
。

脈
は
正
常
範
囲
だ
け
ど
、
ド

キ
、
ド
キ
。
脈
が
飛
ん
で
、
ド

キ
ッ
と
す
る
…
…
。
い
ず
れ
も
、

不
整
脈
の
お
そ
れ
あ
り
。

排
便
時
な
ど
活
動
量
が
瞬
間

的
に
増
え
た
と
き
に
出
る
不
整

脈
も
あ
る
し
、
逆
に
、
安
静
時

の
不
整
脈
も
あ
り
ま
す
。

健
康
診
断
の
心
電
図
検
査
は
、

ほ
ん
の
数
秒
間
し
か
チ
ェ
ッ
ク

で
き
な
い
の
で
、
ホ
ル
タ
ー
心
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電
図（
24
時
間
）
で
み
る
し
か

な
い
。
小
さ
な
機
械
を
胸
に
つ

け
る
だ
け
で
、
お
風
呂
に
も
入

れ
ま
す
。
動
悸
が
収
ま
ら
な
か

っ
た
ら
、
受
け
て
み
た
ほ
う
が

い
い
。

ス
ト
レ
ス
で
胸
が
キ
ュ
ン
と

し
て
る
ん
だ
…
…
と
わ
か
っ
て

い
て
も
、
も
し
長
く
続
く
よ
う

な
ら
、
一
度
、
検
査
を
受
け
た

ほ
う
が
い
い
と
思
い
ま
す
。

❻
だ
る
さ
、発
熱
、食
欲
不
振
が

続
く
よ
う
な
ら
受
診
し
て

だ
る
さ
、
食
欲
不
振
、
よ
く

わ
か
ら
な
い
発
熱
。
い
ろ
い
ろ

症
状
が
重
な
っ
て
き
た
ら
要
注

意
で
す
。

微
熱
が
続
い
て
、
ふ
っ
と
36

度
台
に
下
が
っ
て
、
ま
た
上
が

る
…
…
。
夜
、
突
然
38
度
以
上

に
発
熱
し
て
、
汗
か
い
て
、
朝

に
な
る
と
下
が
っ
て
る
。
そ
れ

が
年
に
何
回
か
続
く
…
…
。

い
ず
れ
の
場
合
も
、
何
か
あ

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
た
と
え

ば
「
膠
原
病
」
と
か
。
　

血
液
検
査
の
精
度
が
あ
が
っ

て
、
早
い
段
階
で
膠
原
病
の
診

断
が
下
せ
る
よ
う
に
な
っ
て
き

て
い
ま
す
。
以
前
な
ら
、
疲
労

や
ス
ト
レ
ス
の
せ
い
…
…
と
言

わ
れ
て
い
た
も
の
が
、
や
っ
ぱ

り
膠
原
病
だ
っ
た
ん
だ
と
わ
か

る
例
も
多
い
。

❼
月
に
３
キ
ロ
以
上
減
っ
た
場
合

は
、黄
色
信
号

が
ん
や
う
つ
な
ど
の
病
気
を

疑
わ
な
き
ゃ
い
け
な
い
。

❽
便
秘
・
下
痢
は
、出
血
に
気
を

つ
け
て

便
秘
の
人
も
、
な
か
な
か
病

院
に
行
き
ま
せ
ん
。
慢
性
の
人

は
、
腸
の
異
常
を
見
逃
し
や
す

い
。
で
も
、
出
血
が
続
い
た
場

合
は
、
病
院
へ
。
痔
だ
っ
た
と

い
う
人
も
多
い
け
れ
ど
、
そ
れ

な
ら
そ
れ
で
安
心
で
き
ま
す
。

便
の
停
滞
は
、
一
般
論
と
し
て

は
、
が
ん
の
ハ
イ
リ
ス
ク
。
す

ご
い
便
秘
が
実
は
が
ん
だ
っ
た

…
…
と
い
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

だ
か
ら
、
健
康
診
断
の
検
便
も
、

と
て
も
大
切
で
す
よ
。

❾
ま
ず
は
、「
内
科
」へ
。
迷
っ
た

ら
「
内
科
」へ

こ
れ
が
基
本
。
ど
こ
が
悪
そ

う
か
…
…
と
診
断
を
下
す
の
が

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。

内
科
と
考
え
て
く
だ
さ
い
。

で
も
最
近
、
大
き
な
病
院
に

な
る
と
、
細
分
化
し
ち
ゃ
っ
て

る
。
総
合
内
科
。
循
環
器
内
科
。

消
化
器
内
科
。
診
療
内
科
…
…
。

一
方
で
、
や
っ
ぱ
り
ク
リ
ニ

ッ
ク
の
先
生
は
、
何
で
も
診
な

く
ち
ゃ
…
…
と
構
え
て
い
ら
っ

し
ゃ
る
。
だ
か
ら
、
評
判
の
い

い
ク
リ
ニ
ッ
ク
を
探
し
て
、
ま

ず
そ
こ
で
診
断
し
て
も
ら
う
の

が
い
い
と
思
い
ま
す
。

❿
ど
う
も
よ
く
な
ら
な
い
…
…
。

そ
の
場
合
は
医
師
を
変
え
て

医
師
に
も
、
得
手
不
得
手
が

あ
る
ん
で
す
よ
、
や
っ
ぱ
り
。

だ
か
ら
、
ど
う
も
よ
く
な
ん
な

い
ナ
…
…
と
い
う
場
合
は
、
移

っ
て
も
い
い
と
思
い
ま
す
。

い
つ
ま
で
も
咳
が
止
ま
ら
な

く
て
、
ぜ
ん
そ
く
の
治
療
を
続

け
て
い
た
ら
、
実
は
逆
流
性
食

道
炎
だ
っ
た
…
…
と
か
。

わ
た
し
の
場
合
、
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
が
高
か
っ
た
の
で
、
近

所
の
ク
リ
ニ
ッ
ク
を
受
診
し
た

ら
、
ズ
バ
リ
、
橋
本
病
で
し
た
。

そ
の
先
生
は
ア
レ
ル
ギ
ー
疾
患

が
得
意
だ
っ
た
の
で
、
当
た
り
。

も
し
内
分
泌
系
の
得
意
な
先
生

だ
っ
た
ら
、
糖
尿
病
か
ら
疑
っ

て
い
く
と
思
う
。

も
ち
ろ
ん
検
査
を
続
け
て
い

け
ば
、
い
ず
れ
診
断
は
つ
く
ん

で
す
が
、
一
か
所
の
ク
リ
ニ
ッ

ク
で
な
か
な
か
よ
く
な
ら
な
か

っ
た
ら
、
積
極
的
に
移
っ
て
み

て
い
い
と
い
う
の
が
、
わ
た
し

の
考
え
で
す
。

い
わ
ゆ
る

「
不
定
愁
訴
」の
場
合
、

何
科
を
受
診
す
る
？

17 取材・文：編集部　イラスト：根津あやぼvol.50 2018
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病
気
と
は
、闘
わ
な
い
。共
存
し
た
い
。

だ
か
ら
、私
は
が
ん
ば
ら
な
い
。

念
の
し
よ
う
も
な
か
っ
た
。

仕
事
が
忙
し
か
っ
た
こ
と
も
あ

る
。
当
時
、
外
車
デ
ィ
ー
ラ
ー
の

営
業
職
と
し
て
朝
か
ら
晩
ま
で
働

い
て
い
た
。
車
が
大
好
き
だ
っ
た

の
で
、
楽
し
か
っ
た
し
、
休
み
た

く
な
か
っ
た
。
毎
日
、
鎮
痛
剤
を

飲
み
な
が
ら
激
務
を
続
け
て
い
た
。

病
名
が
確
定
す
る
ま
で	

発
症
か
ら
15
年

「
…
…
キ
ャ
ッ
ス
ル
マ
ン
病
で
す
」

病
名
が
判
明
し
た
の
は
、
37
歳

の
と
き
。
盲
腸
の
入
院
か
ら
15
年

が
経
っ
て
い
た
。
聞
い
た
こ
と
も

な
い
病
名
だ
っ
た（
※
１
）。

原
因
不
明
の
リ
ン
パ
増
殖
性
疾

患
で
、
発
熱
、
全
身
倦
怠
感
な
ど

さ
ま
ざ
ま
な
症
状
が
出
る
。
す
で

に
福
島
さ
ん
の
全
身
の
リ
ン
パ
節

は
炎
症
を
起
こ
し
て
い
た
。
だ
が
、

原
因
も
、
治
療
法
も
わ
か
ら
な
い

稀
少
難
病
で
、
当
時
は
ス
テ
ロ
イ

ド
剤
や
抗
が
ん
剤
で
炎
症
を
抑
え

る
こ
と
し
か
で
き
な
か
っ
た
。

福
島
さ
ん
は
、
そ
の
治
療
を
受

け
る
気
に
な
れ
な
か
っ
た
。

「
難
病
と
わ
か
っ
て
も
、
不
思
議

と
恐
怖
や
不
安
は
感
じ
ま
せ
ん
で

治
療
を
続
け
な
が
ら
自
ら
患
者
会
を
立
ち
上
げ
、

キ
ャ
ッ
ス
ル
マ
ン
病
の
「
指
定
難
病
」
認
定
を
獲
得
し
た
福
島
か
お
り
さ
ん
で
す
。

福
島
か
お
り
さ
ん

キ
ャ
ッ
ス
ル
マ
ン
病
患
者
会
代
表

第 48 回

「
白
血
球
の
値
が
異
常
に
高
い
」

そ
う
告
げ
ら
れ
た
の
は
、
20
代

の
は
じ
め
に
盲
腸
で
入
院
し
た
と

き
の
こ
と
だ
っ
た
。

そ
の
あ
と
も
、
体
調
の
不
良
が

続
い
た
。
頭
痛
、
腹
痛
、
発
熱
。

肺
炎
や
腎
盂
炎
も
わ
ず
ら
っ
た
。

検
査
す
る
た
び
に
、
血
液
の
異
常

を
指
摘
さ
れ
た
が
、
原
因
が
わ
か

ら
な
い
。
病
院
か
ら
病
院
へ
。
ま

た
病
院
へ
。

「
ほ
か
に
調
べ
て
な
い
と
こ
ろ
、

あ
り
ま
す
か
？
」

そ
う
聞
か
れ
る
ほ
ど
、
あ
り
と

あ
ら
ゆ
る
検
査
を
受
け
た
。

「
自
律
神
経
失
調
症
か
な
？
」

そ
ん
な
診
断
を
下
さ
れ
る
こ
と

も
、
た
び
た
び
だ
っ
た
。

「
ど
う
せ
わ
か
ら
な
い
な
ら
…
…
」

福
島
さ
ん
自
身
も
、
治
療
に
専

念
す
る
気
に
な
れ
な
か
っ
た
。
専

※1　キャッスルマン病：原因不明のリンパ増殖性疾患。発熱や全身倦怠感などの諸症状が出る。国内患者数は推定１５００人。
２００５年、分子標的薬トシリズマブ（「アクテムラ点滴静注用・中外製薬）」が治療薬として認可された。症状の重い「突発性多中
心性キャッスルマン病」が2018年度「指定難病」として唯一、新規追加された。
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し
た
。
性
格
な
ん
だ
と
思
い
ま
す

が
、
何
か
に
夢
中
に
な
る
と
、
そ

れ
し
か
見
え
な
い
。
あ
の
こ
ろ
は

仕
事
に
無
我
夢
中
で
…
…
。
ス
テ

ロ
イ
ド
剤
を
使
う
と
、
ム
ー
ン
フ

ェ
イ
ス
と
言
っ
て
、
顔
が
む
く
み

ま
す
。
そ
ん
な
顔
で
営
業
す
る
ぐ

ら
い
な
ら
治
療
し
な
い
ほ
う
が
マ

シ
…
…
と
思
っ
て
い
ま
し
た
。
現

実
を
き
ち
ん
と
認
識
で
き
て
い
な

か
っ
た
ん
で
し
ょ
う
ね
」

あ
る
朝
、
起
き
る
と
、
頭
が
ハ

ン
マ
ー
で
殴
ら
れ
る
よ
う
に
痛
か

っ
た
。
痙
攣
が
襲
う
。
あ
わ
て
て

車
で
病
院
に
向
か
う
途
中
、
脳
出

血
を
起
こ
し
て
、
壁
に
激
突
し
た
。

一
命
は
取
り
と
め
た
が
、
記
憶

障
害
が
残
っ
た
。
言
葉
が
う
ま
く

出
て
こ
な
い
。
字
が
書
け
な
い
。

も
の
ご
と
の
手
順
を
思
い
出
せ
な

い
。
箸
の
使
い
方
が
わ
か
ら
な
い
。

お
風
呂
に
入
っ
て
も
シ
ャ
ワ
ー
の

使
い
方
が
わ
か
ら
な
か
っ
た
。

「
き
ち
ん
と
治
療
に
向
き
合
お
う
」

初
め
て
、
そ
う
思
っ
た
。

ち
ょ
う
ど
そ
の
頃
、
キ
ャ
ッ
ス

ル
マ
ン
病
の
治
療
薬
が
登
場
し
た
。

し
か
し
、
う
ま
く
い
く
か
ど
う
か

は
や
っ
て
み
な
い
と
わ
か
ら
な
い
。

最
悪
の
結
果
に
な
る
リ
ス
ク
も
ゼ

ロ
で
は
な
か
っ
た
。
福
島
さ
ん
は
、

母
親
に
、
話
し
て
み
た
。

「
新
し
い
治
療
で
、
よ
く
な
る
か

も
し
れ
な
い
。
で
も
、
う
ま
く
い

か
な
け
れ
ば
、
お
母
さ
ん
が
私
を

看
取
る
こ
と
に
な
る
か
も
し
れ
な

い
。
だ
か
ら
…
…
、
治
療
を
受
け

な
い
と
い
う
選
択
肢
も
あ
る
。
お

母
さ
ん
は
ど
っ
ち
が
い
い
？
」

「
…
…
ど
っ
ち
で
も
い
い
。
お
前

の
好
き
な
ほ
う
を
選
び
な
さ
い
」

涙
を
こ
ぼ
し
、
母
親
は
答
え
た
。

福
島
さ
ん
は
覚
悟
を
決
め
た
。

入
院
は
４
か
月
に
及
ん
だ
。
そ

の
間
、
初
め
て
死
へ
の
恐
怖
と
い

う
も
の
を
ま
ざ
ま
ざ
と
味
わ
っ
た
。

「
そ
れ
ま
で
は
、
自
分
が
死
ん
だ

ら
こ
の
世
も
終
わ
る
…
…
っ
て
思

っ
て
た
ん
で
す
。
で
も
、
ち
が
う
。

私
が
死
ん
で
も
世
界
は
続
く
し
、

残
さ
れ
た
人
は
生
き
て
い
く
。
そ

ん
な
こ
と
に
、
初
め
て
気
づ
き
ま

し
た
」

孤
独
な
難
病
患
者
さ
んへ
。	

あ
な
た
は
ひ
と
り
じ
ゃ
な
い

病
名
が
判
明
し
た
こ
ろ
も
、
体

調
は
悪
化
を
続
け
て
い
て
、
福
島

さ
ん
は
20
年
近
く
勤
め
た
最
愛
の

職
場
を
辞
め
ざ
る
を
得
な
く
な
っ

た
。そ

の
寂
し
さ
。
そ
し
て
、
怒
り
。

な
ぜ
？　

こ
れ
ほ
ど
心
身
に
も

ツ
ラ
く
、
経
済
的
に
も
負
担
の
大

き
い
病
気
が
な
ぜ
、
国
の
「
指
定

難
病
」（
※
２
）
で
は
な
い
の
か
？　

そ
ん
な
疑
問
と
不
満
か
ら
、
ま

ず
ブ
ロ
グ
を
立
ち
上
げ
た
。

「
全
国
の
キ
ャ
ッ
ス
ル
マ
ン
病
の

人
た
ち
、
集
ま
り
し
ょ
う
！
」

同
じ
病
に
苦
し
む
人
か
ら
続
々

と
メ
ー
ル
が
届
い
た
。
の
ち
に
指

定
難
病
認
定
獲
得
に
尽
力
し
て
く

れ
た
吉
崎
和
幸
教
授（
大
阪
大
学
）

と
知
り
合
え
た
の
も
、
こ
の
ブ
ロ

グ
が
き
っ
か
け
だ
っ
た
。

２
０
１
５
年
、
正
式
に
患
者
会

を
立
ち
上
げ
、
指
定
難
病
認
定
を

目
指
し
て
活
動
を
開
始
。
紆
余
曲

折
の
末
に
、
昨
年
11
月
に
め
で
た

く
認
定
さ
れ
た
。

　
　

＊　
　

「
交
流
会
で
、〝
初
め
て
同
じ
病

気
の
人
に
出
会
え
た
！
〞
と
涙
す

る
人
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
み

ん
な
、
い
ま
ま
で
、
た
っ
た
ひ
と

り
だ
っ
た
ん
で
す
よ
ね
…
…
」

患
者
数
が
極
端
に
少
な
い
と
、

そ
の
苦
し
み
を
共
有
す
る
こ
と
が
、

と
て
も
む
ず
か
し
い
。
孤
独
を
抱

え
る
難
病
患
者
に
と
っ
て
、
患
者

会
は
重
要
な
支
え
で
あ
り
、
光
に

な
る
。

さ
い
わ
い
、
新
し
い
治
療
法

は
、
福
島
さ
ん
に
は
効
果
的
だ
っ

た
。
た
だ
し
、
脳
出
血
の
後
遺
症

で
、
記
憶
障
害
は
い
ま
も
残
る
。

「
だ
か
ら
、
メ
モ
を
た
く
さ
ん
取

る
。
で
も
、
忘
れ
る
。
そ
れ
で
ま

た
取
る
。
そ
の
繰
り
返
し
。
人
生

の
学
び
直
し
を
し
て
い
る
み
た
い

で
す
よ
ね
」

…
…
福
島
さ
ん
の
笑
顔
は
、

〝
苦
労
〞
を
ま
る
で
感
じ
さ
せ
な

い
。

「
い
ま
も
、
死
の
恐
怖
は
あ
り
ま

す
。
そ
れ
を
受
け
入
れ
る
こ
と
は

簡
単
じ
ゃ
あ
り
ま
せ
ん
。
で
も
、

私
は
病
気
と
闘
わ
な
い
で
、
共
存

し
て
い
き
た
い
。
何
と
か
し
な
き

ゃ
と
思
う
の
に
が
ん
ば
れ
な
い
…

…
。
そ
れ
が
、
い
ち
ば
ん
つ
ら
い

で
す
よ
ね
。
だ
か
ら
、
私
は
が
ん

ば
り
ま
せ
ん
」

そ
う
言
っ
て
、
に
っ
こ
り
笑
っ

た
。

ふくしま・かおり
1967年生まれ。20代前半に血液の異常が発覚。35歳の
ときキャッスルマン病と判明。自ら患者会の前身を立ち上
げ、指定難病の認定を求めて活動した。大阪大学の吉崎和
幸特任教授の協力を得て、2017年11月、指定難病に認定
された。現在、同病の広報活動、患者同士や患者と医療機
関をつなぐネットワークづくりのために活動している。

キャッスルマン病患者会
castleman.disease.pt@gmail.com
事務局　〒708-0886　岡山県津山市昭和町2-65-1

取材･文：佐藤恵菜　撮影：阪本 勇

※2　指定難病：平成27年１月施行の「難病法（難病の患者に対する医療等に関する法律）」
によって、難病患者さんに対する医療費助成制度が拡充。平成29年４月の段階で「指定難病」
は３３０種。❶患者数が人口の０・１％未満、❷客観的な診断基準が確立されている……などの
条件がある。
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からころセレクション
「e 健康ショップ からころセレクション」では、スタッフよりすぐりのアイテムをご紹介します。

 e 健康ショップホームページ　http://www.ekenkoshop.jp/

［ 花粉の気になる季節に ］
目のかゆみ、鼻水など、不快な症状の予防と対策を。

花粉・ハウスダストのたんぱく質を
水に変える、医師の考えたマスク
医師の新しい発想で生まれたハイドロ銀チタンは、
たんぱく質を分解する新素材です。花粉・ハウス
ダスト・カビ・汗・ニオイのたんぱく質を分解して
水に変える、メーカー独自のクリーン技術です。

←花粉症対策商品を多数掲載！ ぜひご覧ください。

価格（税込）1,080円

花粉を水に変えるマスク（+4）くもり止め付き

メーカー●DR.C医薬　サイズ●小さめサイズ、ふつうサイズ
内容量●3枚入

鼻うがいの新習慣！
初めてでも怖くない、ツーンとしない
使いやすい独自開発ボトルで鼻腔内のごみや花
粉をスッキリ洗浄。1回使いきりタイプの調合
済みサッシェなので簡単・便利！ 体液に近い洗
浄液で洗うからツーンとしません。

価格（税込）1,079円

サイナス・リンス キット

メーカー●ニールメッド　内容量●洗浄ボトル1個＋10包入

強烈メントールでお鼻スースー！
マスク着用時の不快感、喉・鼻・目を
スーッと瞬間リフレッシュさせる新
感覚の強力メントールキャンディ。

価格（税込）162円

でら強烈 メントールのど飴

メーカー●ニッシン・ドルチェ　内容量●60g

【第２類医薬品】

花粉・ハウスダストなどによる目のかゆみ・充血に
３つのはたらきをもつ抗アレルギー薬「ケトチ
フェンフマル酸塩」を配合。アレルギーの「発症」
から「悪化」までのメカニズムに作用し、軽い症
状を感じたときから、アレルギーをコントロール
することができます。

価格（税込）1,490円

ザジテンAL 点眼薬

メーカー●グラクソ・スミスクライン・コンシューマー・ヘルスケア・ジャパン　内容量●10mL

【第３類医薬品】

外出時などの急なかゆみをふいてすばやく止める
かゆみの原因である汗や汚れ、花粉などをふき取
りながら有効成分をすばやく塗れる、シートタイ
プの治療薬です。

価格（税込）756円

Method（メソッド） シート

メーカー●ライオン　内容量●10枚

スプレーするだけで、花粉、PM2.5を
肌と髪に寄せつけない
特許技術の成分が、花粉を反発・吸着防止します。天然
温泉水配合。メークの上からでも使えます。

価格（税込）972円

イハダ アレルスクリーンＮ

メーカー●資生堂薬品　内容量●50g

［ 記憶力に不安を感じたら ］
思い出す能力をサポートする力強い味方です。

【第３類医薬品】

中年期以降のもの忘れの改善に
会話に「あれ」「それ」が増えてきた方、同じことを
何度も話してしまう方に。記憶に関する機能を改善し
て、あなた本来の“思い出す力”を取り戻していきます。

価格（税込）3,974円

遠志の恵み
メーカー●エーザイ　内容量●84錠（28日分）

【機能性表示食品】

記憶力を維持する 歯につきにくいガム
記憶力（言葉や図形などを覚え、思い出す能力）を維持すると報告が
あるイチョウ葉抽出物を配合したガムです。

歯につきにくいガム 板 〈記憶力を維持するタイプ〉
味わいミント
価格（税込）151円

メーカー●ロッテ　内容量●9枚入（板ガム）

【機能性表示食品】

記憶の精度を高めます
認知機能の一部である「記憶の精度」を高めることが報
告されている、「イチョウ葉フラボノイド配糖体」と「イ
チョウ葉テルペンラクトン」を含むサプリメントです。

価格（税込）1,922円

ネイチャーメイド イチョウ葉
メーカー●大塚製薬　内容量●60粒入（30日分）
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［ かくれ便秘は大丈夫？ ］
すっきりしない毎日に、おすすめのアイテムです。

【第２類医薬品】

楽に押せて液残りが少ない
お客さまのご要望から誕生！　使
いやすさを追求した新形状です。
弱い力でも楽に押せ、液残りが
少ないジャバラ式を採用しました。
使いやすく衛生的なスタンドタイ
プです。

価格（税込）1,566円

イチジク浣腸ジャバラ

メーカー●イチジク製薬　内容量●30g×10個

【第３類医薬品】

非刺激性活性酸化マグネシウム便秘薬
マグネシウムが水分を腸に集める
作用を活用して、便をやわらかく
させる便秘薬です。腸を刺激しな
いから、いつもお腹にやさしく、
くせになりにくい。残留便が取れ
たら、飲む量を減らせます。寝る
前にコップ一杯のお水とともに飲
むと、朝には気持ちよく排便でき
ます。ご年配者にもおすすめ。

価格（税込）2,376円

3Aマグネシア

メーカー●フジックス　内容量●180錠入

いつでもどこでも手軽に乳酸菌
『シールド乳酸菌M-1』と『乳糖果糖
オリゴ糖』の２つの力で、健やかで快
調な毎日をサポート。かむとサクサク、
なめてもおいしいクランチタイプ。１
日２粒でシールド乳酸菌M-1を100億個

（１日の摂取目安量）摂取できます。お
いしいヨーグルト風味です。

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

ラクチュロースは
そのまま大腸に届くオリゴ糖です。
育児用ミルクにも配合されているミル
クオリゴ糖（ラクチュロース）を50％含
むオリゴ糖シロップです。ラクチュロ
ースは、小腸で吸収されず、そのまま
大腸に到達でき、ビフィズス菌などの
善玉菌のエサになります。溶けやすく、
熱や酸に強いため、さまざまな飲み物、
デザート、料理などに使えて便利です。

価格（税込）1,620円

ミルクオリゴ糖
ラクチュロースシロップ

メーカー●クリニコ　内容量●500g
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広告企画

お
な
か
の
調
子
は
い
か
が
で
す
か
？

あ
ま
り
ス
ッ
キ
リ
し
て
い
な
い
か
も
…
…
と
い
う
方
、も
し
か
し
た
ら「
か
く
れ
便
秘
」か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

今
日
は
、便
通
の
お
話
。
お
腹
が
ス
ッ
キ
リ
す
れ
ば
、毎
日
が
も
っ
と
快
適
に
な
る
は
ず
。

「
か
く
れ
便
秘
」っ
て
な
に
？

医
学
的
に
は
「
３
日
以
上
出

な
い
場
合
」
と
定
義
さ
れ
て
い

ま
す
。
し
か
し
「
３
日
お
き
に

お
通
じ
が
あ
っ
て
、
ス
ッ
キ
リ

し
て
い
る
」
と
い
う
人
も
い
ま

す
。
人
そ
れ
ぞ
れ
に
排
便
サ
イ

ク
ル
が
あ
り
、
３
日
お
き
で
も

「
便
秘
」
と
は
言
え
ま
せ
ん
。

一
方
、「
毎
日
出
て
い
る
け

れ
ど
ス
ッ
キ
リ
し
な
い
」
と
い

う
方
も
い
て
、
注
意
が
必
要
な

の
は
む
し
ろ
こ
の
タ
イ
プ
。

毎
日
出
て
い
る
け
れ
ど
、

「
ち
ょ
っ
と
し
か
出
な
い
」「
満

足
感
が
な
い
」「
コ
ロ
コ
ロ
便

が
つ
づ
い
て
い
る
」
な
ど
の
場

合
、
じ
つ
は
便
秘
で
あ
る
可
能

性
が
…
…
。
本
人
も
気
づ
い
て

い
な
い
「
か
く
れ
便
秘
」
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。

毎
日
出
て
い
て
も 

 

ど
う
も
ス
ッ
キ
リ
し
な
い
…
…
。

快
食
。
快
眠
。
快
便
。

毎
日
を
元
気
に
過
ご
す
た
め

の
大
原
則
で
す
よ
ね
。

朝
の
お
通
じ
が
な
い
だ
け
で

そ
の
日
一
日
、
な
ん
と
な
く
ス

ッ
キ
リ
し
な
い
…
…
。
便
秘
さ

え
な
け
れ
ば
、
も
っ
と
さ
わ
や

か
に
過
ご
せ
る
の
に
…
…
！　

と
、
思
っ
て
い
る
方
も
多
い

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

と
こ
ろ
で
、
み
な
さ
ん
は
何

日
お
通
じ
が
な
い
と
、「
便
秘
」

だ
と
思
い
ま
す
か
？　

「
１
日
１
回
。
毎
日
出
な
い
と

ダ
メ
」
と
い
う
方
も
い
れ
ば
、

「
１
週
間
ぐ
ら
い
」
と
答
え
る

方
も
い
ま
す
。

イチジク製薬株式会社
情報企画部／薬剤師

三宅貴子さん
（みやけ・たかこ）

全国各地で、浣腸の正し
く、効果的な使い方につ
いて紹介しています。

高
齢
に
な
る
と
増
え
る 

 

男
性
の
便
秘

便
秘
の
原
因
は
、
生
活
習

慣
、
病
気
、
薬
…
…
な
ど
さ
ま

ざ
ま
で
す
。
も
っ
と
も
多
い
の

は
、
不
規
則
な
生
活
、
ス
ト
レ

ス
、
加
齢
。
こ
れ
ら
が
ひ
き
が

ね
に
な
っ
て
大
腸
↓
肛
門
の
動

き
が
乱
れ
て
し
ま
う
。

大
腸
が
便
を
肛
門
の
ほ
う
に

送
る
動
き
を
蠕ぜ

ん

動ど
う

運
動
と
い
い

ま
す
。
こ
の
動
き
が
弱
く
な
る

と
便
が
な
か
な
か
直
腸
ま
で
運

ば
れ
ず
に
、
便
秘
が
ち
に
…
…
。

加
齢
と
と
も
に
大
腸
の
動
き
が

弱
く
な
る
だ
け
で
な
く
、
食
べ

る
量
や
運
動
量
が
減
る
こ
と
も

便
秘
の
原
因
に
な
る
。
高
齢
者

は
便
秘
に
な
り
や
す
い
環
境
下

に
い
ま
す
。

男
性
で
は
、
リ
タ
イ
ア
後
に

便
秘
に
な
る
人
が
増
え
ま
す
。

そ
れ
ま
で
便
秘
は
未
経
験
と
い

う
男
性
も
多
く
、
悩
み
す
ぎ
て

悪
化
さ
せ
る
ケ
ー
ス
も
少
な
く

あ
り
ま
せ
ん
。

い
ま
詰
ま
っ
て
い
る
も
の
を 

取
り
除
く
こ
と
が
大
事

便
が
直
腸
ま
で
順
調
に
運
ば

れ
て
き
て
も
、
も
し
そ
こ
で
留

ま
っ
て
し
ま
え
ば
、
や
は
り
便

秘
に
な
り
ま
す
。

直
腸
に
滞
留
し
て
い
る
間
も

水
分
は
吸
収
さ
れ
続
け
ま
す
か

ら
、
便
は
カ
チ
カ
チ
に
な
る
。

こ
れ
が
肛
門
に
フ
タ
を
し
て
し

ま
い
ま
す（
直
腸
性
便
秘
）。

こ
ん
な
と
き
、
ま
ず
す
べ
き

こ
と
は
、「
詰
ま
っ
て
い
る
便

（
便
塞
栓
）
を
取
り
除
く
」
こ

と
で
す（
図
１
）。

便
秘
に
な
っ
て
か
ら
、
あ
わ

て
て
腸
内
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
よ

う
と
ヨ
ー
グ
ル
ト
を
食
べ
た
り
、

運
動
を
始
め
た
り
す
る
人
が
い

ま
す
。
食
生
活
の
見
直
し
と
い

う
意
味
で
は
い
い
こ
と
な
の
で

す
が
、
い
ま
目
の
前
に
あ
る
便

図１　便塞栓

お話をうかがった方

健康レッスン１・２・３

❶
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便
秘
の
根
本
的
解
消
に
は 

生
活
習
慣
の
改
善
が
必
要
で
す

健
康
な
身
体
で
は
、
直
腸
に

便
が
た
ま
る
と
脳
が
そ
れ
を

感
知
し
て
、「
排
便
す
る
よ
う

に
」
と
い
う
指
令
を
出
し
ま
す
。

「
便
意
」
が
起
こ
っ
て
、
ス
ム

ー
ズ
な
排
便
に
至
り
ま
す
。

こ
の
便
意
を
ガ
マ
ン
す
る
こ

と
が
多
く
な
る
と
、
指
令
に
鈍

感
に
な
っ
て
し
ま
う
お
そ
れ
が

あ
り
ま
す
。
朝
、
忙
し
く
て
ト

イ
レ
に
行
っ
て
い
る
時
間
が
な

い
…
…
。
つ
い
、
外
出
先
で
は

ガ
マ
ン
し
が
ち
…
…
。

で
も
、
便
意
を
感
じ
た
ら
、

ガ
マ
ン
し
な
い
。
こ
の
こ
と
が

と
て
も
大
切
で
す
。

便
秘
を
き
ち
ん
と
治
す
に
は
、

生
活
習
慣
の
見
直
し
も
大
切
で

す
。
便
秘
薬
や
浣
腸
を
使
う
だ

け
で
は
、
根
本
的
に
治
す
こ
と

は
で
き
ま
せ
ん
。
バ
ラ
ン
ス
の

取
れ
た
食
事
、
毎
日
の
適
度
な

運
動
、
十
分
な
睡
眠
を
こ
こ
ろ

が
け
て
く
だ
さ
い
。

カ
チ
便
が
柔
ら
か
く
な
り
ま
す
。

❸
グ
リ
セ
リ
ン
が
潤
滑
油
の
働

き
を
し
、
便
を
ス
ム
ー
ズ
に
排

出
さ
せ
ま
す
。

注
入
し
た
グ
リ
セ
リ
ン
は
血

中
に
入
る
こ
と
が
な
く
、
便
と

い
っ
し
ょ
に
排
出
さ
れ
ま
す
。

　

便
秘
薬
な
ど
複
数
の
薬
を
服

用
し
て
い
る
と
、
飲
み
合
わ
せ

も
気
に
な
る
と
こ
ろ
で
す
が
、

浣
腸
に
は
そ
の
心
配
は
あ
り
ま

せ
ん
。

浣
腸
…
…
と
聞
く
と
、
子
ど

も
や
お
年
寄
り
が
使
う
も
の
、

病
院
で
使
う
も
の
、
最
終
手
段

と
い
う
イ
メ
ー
ジ
を
持
つ
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。
実
際
に
は
、
年

齢
に
関
係
な
く
、
便
秘
に
な
っ

た
時
に
手
軽
に
使
え
ま
す
。
ま

た
、
町
の
薬
局
・
薬
店
で
手
頃

な
価
格
で
買
え
る
こ
と
も
魅
力

で
す
よ
ね
。

秘
を
解
消
す
る
こ
と
に
は
つ
な

が
り
ま
せ
ん
。
ま
ず
詰
ま
っ
た

便
を
出
し
、
ス
ッ
キ
リ
し
て
か

ら
生
活
習
慣
の
改
善
に
取
り
組

み
ま
し
ょ
う
。

だ
れ
で
も
手
軽
に
使
え
て 

即
効
性
の
あ
る「
浣
腸
」

直
腸
に
た
ま
っ
た
便
塞
栓
を

取
り
除
く
の
に
、
と
て
も
効
果

的
な
の
が
浣
腸
で
す
。

飲
む
便
秘
薬
の
場
合
、
服
用

し
て
か
ら
効
果
が
現
れ
る
ま
で

に
６
〜
10
時
間
か
か
り
ま
す
。

浣
腸
は
、
直
腸
に
ダ
イ
レ
ク
ト

に
作
用
す
る
た
め
、
目
安
と
し

て
３
〜
10
分
で
効
果
が
あ
ら
わ

れ
ま
す
。
浣
腸
の
中
身
は
、
グ

リ
セ
リ
ン
。
化
粧
品
や
食
品
に

も
使
用
さ
れ
て
い
る
成
分
で
す
。

お
も
に
、
次
の
３
つ
の
作
用

が
あ
り
ま
す
。

❶
グ
リ
セ
リ
ン
が
直
腸
に
物
理

的
な
刺
激
を
与
え
る
こ
と
で
、

蠕
動
運
動
が
促
進
さ
れ
ま
す
。

❷
グ
リ
セ
リ
ン
が
注
入
さ
れ
る

と
水
分
を
と
り
こ
ん
で
、
カ
チ

図３　「浣腸ってなに？」 図２　かくれ便秘チェック

１つでもあてはまれば、
「かくれ便秘」かもしれません。

□毎日お通じはあるが、スッキリしない
□排便してもスッキリしない
□コロコロの硬い便が少量出るだけ
□お通じが不定期で、出る時は下痢便
□パンツがいつも便で汚れている
　（とくにお子さんの場合）
□食事量が減り、お腹の調子が悪い
　（とくにお年寄りの男性の場合）

肛門にノズルを差し込み、直腸に薬液を注入するので効果も
ダイレクトです。直腸に刺激を与える効果もあります。

❶直腸をダイレクトに刺激する「飲まない便秘の薬」

子ども用、大人用、形も介護に使いやすいものなどさまざま
あります。

❺赤ちゃんからお年寄りまで

持ち運びできて、時間を問わず使えます（便意がないときで
も使えます）。旅行に持って行くと安心です。

❹排便タイミングをコントロールできる

薬液を直腸にダイレクトに注入するため効果が早い（個人差
があります）。早くスッキリしたいときに有効です。

❸ 3～10 分の即効性

保湿剤や軟化剤として食品や化粧品、薬品に使われる成分。
甘味料としても使われます。

❷主成分はグリセリン
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（エネルギー〈kcal〉／たんぱく質〈g〉／脂質〈g〉／食物繊維〈mg〉
／食塩〈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＝566kcal、たんぱく質23.7g、脂
質18.4g、食物繊維8.9mg、食塩3.5g

つくりおきできる血糖値の高い人のメニュー
気になる症状別に、牧野直子さんに「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、さまざまなアレンジができる「つくりおきメニュー」も紹介します。

管理栄養士がつくる！

からころ元 気食 堂 第 27 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：
もずく酢とトマトのかきたま汁

主菜：
豆腐のステーキ きのこあんかけ
＊（194／13.7／11.6／3.3／1.6）

＊（92／1.7／3.3／2.7／0.4）

［つくり方］①耐熱皿に一口
大に切り、まだらに皮をむい
たかぼちゃ（130g）をのせ、
ラップをしてレンジで３分加
熱する。②①をフォークなど
で粗くつぶし、ひじきのしょ
うが煮（大さじ１）、マヨネー
ズ・ヨーグルト（各小さじ２）
を加えて混ぜる。仕上げに
塩・こしょうで味を整える。

［つくりおき①］ひじきのしょうが煮（作りやすい分量）
だし汁１カップ、しょうゆ・みりん各大さじ１を煮立て、水につけて戻した芽ひじき（30g）と
みじん切りにしたしょうが（１かけ）を加えて、５分煮る。冷めるまでそのままにしておく。
［つくりおき②］塩きのこ（作りやすい分量）
耐熱皿に、薄切りしたしいたけ、軸をとり小分けにしたまいたけ、軸をとり、食べやすい
長さに薄切りエリンギ（各１パック）を広げ、酒（大さじ２）、塩（小さじ1/3）をふり、ラップ
をしてレンジ（600w）で４分加熱する。

副菜：かぼちゃとひじきのサラダ

＊（63／4.0／2.8／0.7／1.5）

［つくり方］①鍋に水（300ml）、鶏
ガラスープの素（小さじ１）を加えて
温め、もずく酢（１パック）と横半分
に切ったミニトマト（４個）を加える。
②沸騰したら、卵を溶き入れ、塩・
こしょうで味を調える。

［つくり方］１合のお米に押し麦１袋（50g）を加
えて、表示の水加減で炊く。

＊（217／4.3／0.7／2.2／0.0）

主食：もち麦ごはん

材料（２人分）

豆腐のステーキ きのこあんかけ
主菜のつくり方

①水切りした木綿豆腐を食べやすい大きさ
に切り、塩・こしょうをして、片栗粉をまぶす。
②フライパンにごま油を熱し、①の両面を
焼いて、取り出しておく。
③②のフライパンに塩きのこ（ページ上にレ
シピ）と水、めんつゆを加え、沸騰したら水
溶き片栗粉でとろみをつける。
④器に②をもり、③をかけ、こねぎを散らす。

つくり方

木綿豆腐……1丁(350ｇ)：キッチンペーパ
ーで包み、レンジで３分加熱し、そのままざる
にのせて冷ます
塩・こしょう……各少々
片栗粉……少々　ごま油……小さじ２
塩きのこ……1/2量（約150g）
水……1/2カップ
めんつゆ（3倍濃縮）……小さじ２
水溶き片栗粉……（小さじ１＋水大さじ１）
こねぎ……3本（小口切り）

〜
１
５
０
ｇ
を
目
安
に
と
り
ま
し
ょ
う
。

白
米
に
発
芽
玄
米
や
雑
穀
ミ
ッ
ク
ス
を

加
え
る
と
ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
の
摂
取

も
増
え
、
血
糖
値
の
上
昇
を
抑
え
ら
れ

ま
す
。
肉
、
魚
、
卵
、
大
豆
製
品
の
主

菜
は
、
１
食
80
ｇ
を
目
安
に
。
調
理
の

際
の
油
は
、
小
さ
じ
１
〜
２
杯
程
度
に
。

汁
物
で
食
物
繊
維
を
た
っ
ぷ
り

野
菜
、
き
の
こ
、
海
藻
、
豆
類
な
ど

で
副
菜
を
た
っ
ぷ
り
と
り
ま
し
ょ
う
。

き
の
こ
を
数
種
類
ま
と
め
て
薄
切
り
に

し
、
保
存
袋
に
ほ
ぐ
し
て
冷
凍
し
て
お

く
と
、
み
そ
汁
や
ス
ー
プ
に
加
え
る
こ

と
が
で
き
て
便
利
で
す
。
野
菜
を
加
え

た
具
だ
く
さ
ん
の
汁
物
が
あ
る
と
、
食

物
繊
維
が
補
え
、
食
べ
過
ぎ
を
防
ぐ
こ

と
も
で
き
て
オ
ス
ス
メ
で
す
。

ま
ず
は
３
食
規
則
正
し
く

血
糖
値
が
高
い
人
が
、
ま
ず
心
が
け

る
べ
き
は
、
３
食
規
則
正
し
く
と
る
こ

と
で
す
。
主
食
、
主
菜
、
副
菜
、
汁
物

を
そ
ろ
え
る
よ
う
に
意
識
す
る
と
、
自

然
と
栄
養
素
の
バ
ラ
ン
ス
が
整
い
ま
す
。

今
回
、
紹
介
し
た
「
ひ
じ
き
の
し
ょ
う

が
煮
」
は
、
サ
ラ
ダ
に
加
え
た
り
、
卵

焼
き
に
加
え
た
り
…
…
ア
レ
ン
ジ
が
可

能
。
ひ
じ
き
は
低
カ
ロ
リ
ー
で
ミ
ネ
ラ

ル
が
豊
富
で
す
。
多
め
に
つ
く
っ
て
、

冷
凍
し
て
お
く
と
便
利
。「
塩
き
の
こ
」

は
、
青
菜
と
混
ぜ
た
り
、
サ
ラ
ダ
に
の

せ
る
、
パ
ス
タ
に
和
え
る
な
ど
…
…
ア

レ
ン
ジ
で
き
ま
す
。

主
食
は
１
５
０ｇ
、主
菜
は
80
ｇ

主
食
は
１
食
、
ご
は
ん
で
１
２
０
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広告企画

新
薬
の
開
発
に
は
、人
を
対
象
に
し
た「
治
験
」
が

必
須
で
す
。こ
こ
で
不
可
欠
な
の
が「
治
験
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
」。「
信
濃
坂
ク
リ
ニ
ッ
ク
」（
治
験
専
門
医

療
機
関
）
を
訪
ね
て
、「
治
験
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
」
の

役
割
に
つ
い
て
取
材
し
ま
し
た
。

「
治
験
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
」
っ
て
何
？

最
新
事
情
を
リ
サ
ー
チ
し
て
き
ま
し
た
！

医療現場を訪ねて
①

実
際
の
治
療
に
近
い
形
で
薬
が
投
与
さ

れ
ま
す
。

薬
の
試
験
…
…
と
聞
く
と
、「
体
に

害
は
な
い
？
」
と
不
安
に
な
る
方
も
多

い
は
ず
で
す
。
で
も
、
ご
心
配
な
く
。

投
与
す
る
薬
の
量
を
徐
々
に
増
や
し
な

が
ら
安
全
性
を
確
か
め
て
い
く
…
…
な

ど
、
細
心
の
注
意
が
払
わ
れ
て
い
ま
す
。

「
新
薬
と
い
っ
て
も
、
本
当
に
世
界
初

の
薬
は
ご
く
わ
ず
か
で
、
す
で
に
海
外

で
承
認
さ
れ
て
い
る
薬
が
多
い
。
日
本

で
は
、
ま
だ
ま
だ
〝
治
験
〞
が
社
会
に

根
づ
い
て
い
ま
せ
ん
。
十
分
な
数
の

協
力
者
を
得
る
こ
と
が
難
し
く（
※
１
）、

新
薬
の
安
全
性
や
有
効
性
を
確
認
す
る

の
に
時
間
が
か
か
る
と
い
う
の
が
実
情

で
す
」（
藤
田
雅
巳
理
事
長
）

治
験
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
参
加
す
る
こ

と
の
メ
リ
ッ
ト
は
、
大
き
く
３
つ
で
す
。

ま
ず
、
精
度
の
高
い
健
康
診
断
を
受

新
薬
の
早
期
実
用
化
に
は 

 

み
な
さ
ま
の
協
力
が
必
要
で
す

新
薬
が
開
発
さ
れ
て
も
、
厚
生
労
働

省
か
ら
「
薬
」
と
し
て
承
認
を
得
る
に

は
、
臨
床
試
験
が
必
要
で
す
。

ま
ず
、
動
物
実
験
が
お
こ
な
わ
れ
、

次
に
実
際
に
人
に
服
用
し
て
も
ら
い
、

安
全
性
や
有
効
性
を
確
か
め
ま
す
。
こ

れ
が
「
治
験
」
で
す
。
こ
の
治
験
に
は
、

「
治
験
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
」
の
協
力
が
不

可
欠
で
す
。

治
験
に
は
、
大
き
く
３
段
階
あ
り
ま

す
。フ

ェ
ー
ズ
Ⅰ
↓
健
康
な
方
に
薬
を
投

与
し
、
安
全
性
を
確
か
め
ま
す
。

フ
ェ
ー
ズ
Ⅱ
↓
患
者
さ
ん
を
対
象
に
、

薬
の
有
効
性
や
適
切
な
用
法
・
用
量
を

調
べ
ま
す
。

フ
ェ
ー
ズ
Ⅲ
↓
患
者
さ
ん
を
対
象
に
、

治験専門の医療機関「信濃坂クリニック」のスタッフのみなさん。看護師、検査技師、治験コーデ
ィネーター、事務スタッフなど、さまざまな専門職が治験の運営を支えている。

提供：株式会社東京臨床薬理研究所　https://www.trcp.co.jp/　取材・文：長谷川敦　写真：柳大輔 ※１「信濃会附属治験ボランティア会」の登録者は25,000人。 262018 vol.50
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さ
ん
・
募
集
課
主
任
）

治
験
に
は
、
入
院
型
と
通
院
型
が
あ

り
、
フ
ェ
ー
ズ
Ⅰ
の
場
合
は
入
院
型
が

一
般
的
。
２
泊
３
日
の
短
期
の
も
の
か

ら
、
10
泊
以
上
の
長
期
の
も
の
も
。
入

院
中
に
、
安
全
性
を
採
血
や
採
尿
な
ど

で
調
べ
ま
す
。

フ
ェ
ー
ズ
Ⅱ
、
Ⅲ
で
は
、
通
院
型
が

一
般
的
。
治
験
薬
を
服
用
し
な
が
ら
日

常
生
活
を
送
り
、
月
に
１
回
程
度
の
通

院
で
薬
の
効
果
を
調
べ
ま
す
。

一
般
的
に
、
参
加
中
の
時
間
的
拘
束

お
よ
び
交
通
費
負
担
等
と
し
て
「
治
験

協
力
費
」
も
し
く
は
「
負
担
軽
減
費
」

の
支
払
い
が
あ
り
ま
す
。

「
実
際
に
は
、
そ
の
治
験
の
条
件
に
適

合
し
た
方
だ
け
が
、
ス
タ
ー
ト
で
き
ま

す
。〝
ア
ル
バ
イ
ト
感
覚
〞
で
登
録
い

た
だ
い
て
も
、
な
か
な
か
お
声
が
か
か

ら
な
い
場
合
も
あ
り
ま
す
…
…
。

若
い
方
ば
か
り
で
な
く
、
65
歳
以
上

の
シ
ニ
ア
の
方
の
ご
協
力
も
広
く
求
め

て
い
ま
す
」（
内
藤
さ
ん
）

効
果
的
な
新
薬
を
少
し
で
も
早
く
世

に
送
り
出
す
た
め
に
は
、
一
人
で
も
多

く
の
「
治
験
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
」
が
不
可

欠
で
す
。
ぜ
ひ
、
ご
協
力
く
だ
さ
い
。

（左上）東京臨床薬理研究所の内藤佑美さん。（右上）医療法人社団信濃会理事長の藤田雅巳さん。
（左下）入院型のボランティアの方のための食堂兼談話室。（右下）通院型の場合、定期的に来院
して採血などの検査を受ける。

け
ら
れ
る
こ
と
。
患
者
さ
ん
に
と
っ
て

は
、
よ
り
効
果
の
あ
る
、
新
し
い
薬
に

出
会
え
る
か
も
し
れ
な
い
こ
と
。
健
康

な
方
に
と
っ
て
は
、
新
薬
の
開
発
に
貢

献
で
き
る
こ
と
。

治
験
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
は 

 
 

入
院
型
・
通
院
型
の
２
パ
タ
ー
ン

で
は
、
治
験
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
参
加

す
る
に
は
、
ど
う
す
れ
ば
い
い
？

治
験
専
門
医
療
機
関
と
連
携
し
て
事

業
を
サ
ポ
ー
ト
し
て
い
る
東
京
臨
床
薬

理
研
究
所
に
う
か
が
い
ま
し
た
。

「
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
ご
興
味
の
あ
る
方

は
、
ど
ん
な
お
薬
の
治
験
募
集
が
お
こ

な
わ
れ
て
い
る
か
、
気
軽
に
お
問
い
合

わ
せ
く
だ
さ
い
。
登
録
い
た
だ
い
方
に

は
、
ご
希
望
に
沿
う
治
験
が
組
ま
れ
た

ら
、
す
ぐ
に
ご
連
絡
い
た
し
ま
す
。

治
験
に
入
る
前
に
、
健
康
診
断
が
あ

り
ま
す
。
実
際
に
治
験
に
参
加
で
き
る

の
は
、
血
液
検
査
結
果
な
ど
の
諸
条
件

を
ク
リ
ア
さ
れ
た
方
に
限
ら
れ
ま
す
。

次
に
、
治
験
の
目
的
や
薬
の
内
容
、

副
作
用
に
つ
い
て
の
説
明
が
あ
り
、
最

終
的
に
ご
本
人
の
同
意
を
得
た
う
え
で

参
加
し
て
も
ら
い
ま
す
」（
内
藤
佑
美

提供：株式会社東京臨床薬理研究所　https://www.trcp.co.jp/　取材・文：長谷川敦　写真：柳大輔

健康な方を対象に、治療薬の
安全性を確かめる試験。２泊
３日程度の入院が一般的。検
査のとき以外はベッドや談話
室などでくつろぎながら１日
を過ごす。

フェーズⅠ

製薬会社が国に承認
申請

医薬品医療機器総合
機構が審査

安全性が確認された薬につい
て、患者さんを対象に薬の有
効性や適切な用法・用量につ
いて調べる。

フェーズⅡ

患者さんを対象に、実際の治
療に近い用法・用量でおこな
われる試験。比較的大規模な
人数で実施されることが多い。

フェーズⅢ

治験の流れ
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な
…
と
感
じ
た
ら
睡
眠
を
１
時
間
多
め

に
と
る
。
体
の
免
疫
力
を
高
め
、
症
状

を
抑
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、

部
屋
の
中
に
は
想
像
以
上
に
花
粉
が
入

り
こ
ん
で
い
ま
す
。
こ
ま
め
な
掃
除
で

花
粉
を
除
去
す
る
の
も
効
果
的
で
す
。

　
　
　
　

＊　

＊　

＊

日
常
生
活
で
す
ぐ
に
出
来
る
対
策
も

ご
紹
介
し
ま
す
。

①
睡
眠
・
食
事
を
し
っ
か
り
と
り
、規
則
正
し

　
い
生
活
を
す
る
。

②
花
粉
の
つ
き
に
く
い
化
繊
や
綿
な
ど
を
着

　

る（
ウ
ー
ル
は
Ｎ
Ｇ
）。

③
外
出
時
は
マ
ス
ク
を
着
用
す
る
。

④
長
い
髪
は
結
ぶ
な
ど
、す
っ
き
り
ま
と
め
る
。

⑤
タ
バ
コ
は
粘
膜
を
刺
激
す
る
の
で
Ｎ
Ｇ
。

軽
度
な
身
体
の
不
調
や
症
状
の
治
療
の
た
め
に
、

覚
え
て
お
き
た
い
基
本
知
識
を
、３
ス
テ
ッ
プ
で
学
ん
で
い
き
ま
し
ょ
う
。

セ
ル
フ
メ
デ
ィケ
ー
ション
講
座
　
第 

❶ 

回

「
花
粉
症
を
乗
り
切
る
方
法
」

日本薬剤師会常務理事。
「薬局では、遠慮なく薬剤
師にご相談くださいね」

教えてくれた人
渡邉 和久さん
（わたなべ・かずひさ）

※スイッチOTC薬……これまでは医師の処方せんがないと使用できなか
ったが、薬局で直接買えるようになった薬のこと。

ステロイド系点
鼻薬には高い抗
炎症効果がある
が長期間の使用
には注意が必要。

２.点鼻薬
アレルギー反応、
症状軽減など多
様な種類が薬局
で販売している。

３.目薬
「小青竜湯（しょ
うせいりゅうと
う）」が鼻水や
くしゃみを軽減
させる。

４.漢方

成分名ではフェキソフェナジン塩酸塩、ロラタジン、
エピナスチン塩酸塩など。水なしで飲めるOD錠（口
腔内崩壊錠）もあるので、薬剤師に相談を。

１.飲み薬（抗ヒスタミン薬）

｛　薬のタイプ　｝

3ステップでわかる！

コレも覚えておこう！

最
近
で
は
眠
気
な
ど
の
副
作
用
が
少
な

い
も
の
も
販
売
さ
れ
て
い
ま
す
。

薬
を
選
ぶ
際
に
は
、
価
格
だ
け
で

判
断
せ
ず
に
、
症
状
の
内
容（
ど
ん
な

症
状
が
辛
い
の
か
）・
期
待
す
る
効
果

（
予
防
or
即
効
性
）・
服
用
し
て
い
る
薬

の
有
無
な
ど
を
薬
剤
師
に
相
談
し
て
く

だ
さ
い
ね
。
症
状
や
生
活
ス
タ
イ
ル
に

あ
わ
せ
た
薬
を
ご
提
案
し
ま
す
。
ま
た
、

ご
相
談
の
際
に
は
、
服
用
中
の
薬
や
サ

プ
リ
を
メ
モ
し
た
お
薬
手
帳
を
ぜ
ひ
ご

持
参
く
だ
さ
い
。

発
症
を
抑
え
る
た
め
に
は
、
体
内
に

花
粉
を
た
め
込
ま
な
い
こ
と
が
大
切
で

す
。
生
活
の
中
の
ち
ょ
っ
と
し
た
工
夫

で
も
、
花
粉
症
の
症
状
を
抑
え
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

た
と
え
ば
、
少
し
症
状
が
で
て
き
た

日
常
生
活
に
支
障
を
き
た
す
ほ
ど
の
強

い
症
状
が
出
た
場
合
に
は
、
医
療
機
関

を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

花
粉
症
の
飲
み
薬
は
、
抗
ヒ
ス
タ
ミ

ン
薬
が
メ
イ
ン
で
、
く
し
ゃ
み
や
鼻
水
、

目
の
か
ゆ
み
に
よ
く
効
き
ま
す
。
い

わ
ゆ
る
ス
イ
ッ
チ
Ｏ
Ｔ
Ｃ（
※
）
と
呼
ば

れ
る
比
較
的
切
れ
味
の
鋭
い
抗
ヒ
ス
タ

ミ
ン
薬
も
手
に
入
る
よ
う
に
な
っ
て
い

ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
薬
剤
師
に
相
談
し
て

み
て
く
だ
さ
い
。
た
だ
、
鼻
づ
ま
り
に

は
、
血
管
収
縮
剤
や
ス
テ
ロ
イ
ド
入
り

の
点
鼻
薬
を
追
加
し
て
も
良
い
で
し
ょ

う
。
目
の
症
状
が
強
い
場
合
は
、
抗
ヒ

ス
タ
ミ
ン
剤
な
ど
が
入
っ
た
目
薬
を
追

加
し
て
も
良
い
で
し
ょ
う
。

以
前
は
眠
気
や
口
の
渇
き
な
ど
の
副

作
用
が
強
か
っ
た
花
粉
症
の
薬
で
す
が
、

花
粉
症
の
症
状
は
、
体
内
に
侵
入
し

た
異
物（
花
粉
）
を
体
外
に
排
除
し
よ

う
と
す
る
ア
レ
ル
ギ
ー
反
応
が
も
と
に

な
っ
て
お
こ
り
ま
す
。

花
粉
症
の
代
表
的
な
症
状
は
、
鼻

水
・
鼻
づ
ま
り
・
く
し
ゃ
み
・
目
の
か

ゆ
み
で
す
。
風
邪
と
区
別
し
に
く
い
と

き
が
あ
り
ま
す
よ
ね
。

見
分
け
の
ポ
イ
ン
ト
は
「
鼻
水
」
で

す
。
花
粉
症
の
鼻
水
は
風
邪
と
は
違
い

水
溶
性
。
透
明
で
さ
ら
っ
と
し
て
い
ま

す
。
風
邪
の
場
合
、
数
日
で
粘
度
の
あ

る
鼻
水
に
変
わ
り
ま
す
が
、
１
〜
２
週

間
、
水
溶
性
の
鼻
水
が
続
き
、
立
て
続

け
の
く
し
ゃ
み
も
あ
れ
ば
、
花
粉
症
を

疑
い
ま
し
ょ
う
。

花
粉
症
で
も
、
ま
れ
に
熱
が
出
た
り
、

皮
膚
の
か
ゆ
み
や
の
ど
の
イ
ガ
イ
ガ
な

ど
の
症
状
が
出
る
場
合
は
あ
り
ま
す
。

薬
局
で
症
状
に
合
っ
た
薬
を

手
に
入
れ
よ
う

Step

2

風
邪
と
花
粉
症
の
ち
が
い
は

「
鼻
水
」で
チ
ェ
ッ
ク

Step

1

睡
眠
時
間
を
プ
ラ
ス
1
時
間
＆

こ
ま
め
な
掃
除
で
症
状
を
軽
減
！

Step

3
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イラスト：平野瑞恵

「
そ
ら
の
い
ろ
」
50

不
幸
な
お
尻
　
高
橋
順
子

お
遍
路
に
行
っ
て
た
く
さ
ん
歩
い
た
せ
い
で

お
尻
が
小
さ
く
な
っ
て
し
ま
っ
た

歩
き
や
す
い
体
に
な
っ
た
の
か

椅
子
に
座
る
と

し
っ
か
り
し
た
感
じ
が
な
く
な
っ
て
　
寒
い

さ
て
は
わ
た
し
の
幸
福
感
は
お
尻
に
あ
っ
た
の
か

不
幸
な
お
尻
よ
　
と
嘆
か
ず
に

ま
た
歩
こ
う

こ
ん
ど
は
足
の
裏
に
幸
福
を
つ
く
る

た
か
は
し
・
じ
ゅ
ん
こ
：
詩
人
。
千
葉
県
生
ま
れ
。
お
も
な
詩
集
に
『
あ
さ

っ
て
歯
医
者
さ
ん
に
行
こ
う
』（
本
誌
連
載「
そ
ら
の
い
ろ
」を
収
録
）、『
海
へ
』

（
藤
村
記
念
歴
程
賞
、
三
好
達
治
賞
受
賞
）
な
ど
。
月
に
ち
な
む
４
０
０
語

の
ほ
か
、
エ
ッ
セ
ー
や
写
真
を
収
録
し
た
『
月
の
名
前
』
も
お
す
す
め
。
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