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。

今号のおはなし
泳ぎが得意なラッコさんに誘
われて、からちゃんところちゃ
んは、カヌーに乗りに川へ。ラ
ッコさんのお友だちのアヒル
さん、サケさんもやってきまし
た。美しい水面に、ひざしがキ
ラキラ。からちゃんところちゃ
んは、きれいな空気をいっぱい
吸って、最高の日曜日を過ごし
ました。
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第 51 回

乾か
ん

癬せ
ん

と
は
、ど
ん
な
病
気
？

―
―
よ
く
耳
に
す
る
病
名
で
す

が
、実
は
よ
く
知
り
ま
せ
ん
。

長
く
つ
き
あ
う
病
気
で
す
の

で
、
ま
ず
、「
乾
癬
」
と
い
う

病
気
に
つ
い
て
知
る
こ
と
が
、

不
安
や
つ
ら
さ
を
軽
減
す
る
一

助
に
な
る
と
思
い
ま
す
。

ま
ず
皮
膚
の
表
面
に
境
界
の

は
っ
き
り
し
た
赤
い
発
疹
が

出
て（
紅こ

う

斑は
ん

）、
盛
り
上
が
る

（
肥ひ

厚こ
う

）。
表
面
に
銀
白
色
の
か

監
修
：
江
藤
隆
史
先
生

え
と
う
・
た
か
ふ
み
　
東
京
逓
信
病

院
副
院
長
。
日
本
皮
膚
科
学
会
代

議
員
、
日
本
乾
癬
学
会
評
議
員
。

さ
ぶ
た
状
の
も
の
が
で
き（
鱗り
ん

屑せ
つ

）、
ポ
ロ
ポ
ロ
と
は
が
れ
落

ち
ま
す（
落ら

く

屑せ
つ

）（
図
１
）。

乾
癬
に
な
る
と
、
皮
膚
表
皮

の
新
陳
代
謝
が
活
発
に
な
り
ま

す
。
通
常
な
ら
約
45
日
サ
イ
ク

ル
で
新
し
く
な
る
表
皮
細
胞
が
、

４
〜
５
日
で
入
れ
替
わ
り
、
細

胞
が
は
が
れ
落
ち
て
鱗
屑
と
な

り
ま
す（
図
２
）。
約
６
割
の
方

は
、
か
ゆ
み
を
と
も
な
い
ま
す
。

乾
癬
は
、
症
状
に
よ
っ
て
次

の
５
種
類
に
区
分
さ
れ
ま
す
。

①
尋
常
性
乾
癬

紅
斑
↓
肥
厚
↓
鱗
屑
↓
落
屑

を
繰
り
返
し
ま
す
。
９
割
の
患

者
さ
ん
が
こ
の
タ
イ
プ
。
発
疹

が
次
第
に
大
き
く
な
り
、
お
互

い
に
く
っ
つ
き
局
面（
プ
ラ
ー

ク
）に
な
り
ま
す
。

②
関
節
症
性
乾
癬

関
節
に
痛
み
や
変
形
が
出
る

タ
イ
プ
で
す
。
①
の
尋
常
性
乾

癬
か
ら
移
行
す
る
方
が
約
７
割

で
す
が
、
ご
く
少
数
は
皮
膚
症

状
が
出
る
前
に
関
節
が
痛
み
だ

し
ま
す
。
な
か
に
は
発
疹
が
ほ

と
ん
ど
出
な
い
方
も
い
ま
す
。

関
節
の
症
状
は
さ
ま
ざ
ま
で
、

腫は

れ
る
程
度
の
方
か
ら
、
リ
ウ

マ
チ
の
よ
う
に
変
形
し
て
し
ま

う
方
も
い
ま
す
。
リ
ウ
マ
チ
を

疑
っ
て
整
形
外
科
を
受
診
し
、

関
節
症
性
乾
癬
だ
と
わ
か
る
場

合
も
あ
り
ま
す
。

③
膿の

う

疱ほ
う

性せ
い

乾
癬

じ
く
じ
く
し
た
膿
を
持
つ
発

疹（
膿の

う

疱ほ
う

）
が
で
き
る
タ
イ
プ

で
す
。
多
く
の
場
合
、
高
熱
や

む
く
み
、
関
節
痛
な
ど
を
と
も

な
い
、
入
院
が
必
要
に
な
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。

皮
膚
が
赤
く
盛
り
上
が
り
、表
面
か
ら
銀
白
色
の
鱗り

ん

屑せ
つ

が
ポ
ロ
ポ
ロ
は
が
れ
落
ち
る
。

か
ゆ
み
や
関
節
の
痛
み
を
と
も
な
う
こ
と
も
…
…
。

こ
の
「
乾
癬
」
と
い
う
皮
膚
疾
患
に
、日
本
で
は
約
43
万
人
が
罹
患
し
て
い
ま
す
。

こ
の
病
気
の
症
状
や
最
先
端
治
療
に
つ
い
て
、

東
京
逓
信
病
院
の
江
藤
隆
史
先
生
に
う
か
が
い
ま
し
た
。

乾か

ん

癬せ

ん

の   

治
療

最
新

図１　おもな症状

かゆみには個人差がある。かゆみのない
人もいますが、約６割の人はかゆみをと
もなう。

かゆみ

肥厚した皮膚表面に銀白色のかさぶたの
ようなもの（鱗屑）ができて、それがポロ
ポロとはがれ落ちる（落屑）。

鱗
りん

屑
せつ

・落
らく

屑
せつ

皮膚表面に境界のはっきりした赤い発疹
（紅斑）ができて、その部分が盛り上がる
（肥厚）。

紅
こう

斑
はん

・肥
ひ

厚
こう
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あ
る
種
の
薬
剤
な
ど
を
き
っ
か

け
に
発
症
す
る
。
し
か
し
遺
伝

的
素
因
の
あ
る
方
全
員
が
発
症

す
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

―
―
う
つ
り
ま
す
か
？

人
に
は
う
つ
ら
な
い
病
気
で

す
。
日
常
生
活
を
と
も
に
し
て

肌
を
接
触
さ
せ
て
も
、
う
つ
り

ま
せ
ん
。
ご
心
配
な
く
。

―
―
注
意
す
べ
き
こ
と
は
？

頭
に
乾
癬
が
出
る
と
鱗
屑
が

フ
ケ
の
よ
う
に
見
え
ま
す
。
顔

や
首
な
ど
人
目
に
触
れ
る
部
分

だ
と
周
囲
の
目
線
が
気
に
な
り

ま
す
。
鱗
屑
を
お
風
呂
で
こ
す

り
取
ろ
う
と
す
る
の
は
、
逆
効

果
。
刺
激
を
与
え
て
、
症
状
を

悪
化
さ
せ
て
し
ま
い
ま
す
。

ど
の
よ
う
な
治
療
法
が
あ
る
？

―
―
お
も
な
治
療
法
を
教
え
て

く
だ
さ
い
。

❶
外
用
療
法
…
…
塗
り
薬
で
す
。

も
っ
と
も
多
く
の
方
が
選
択
す

る
治
療
法
で
、
活
性
型
ビ
タ
ミ

ン
Ｄ
３
や
ス
テ
ロ
イ
ド
外
用
薬

を
使
い
ま
す
。

④
急き
ゅ
う

性せ
い

滴て
き

状じ
ょ
う

乾
癬

風
邪
や
扁へ

ん

桃と
う

炎え
ん

の
後
に
、
ま

ず
全
身
に
小
さ
な
発
疹
が
ポ
ツ

ポ
ツ
で
き
て
、
や
が
て
落
屑
を

と
も
な
う
紅
斑
が
現
れ
ま
す
。

⑤
乾
癬
性
紅こ

う

皮ひ

症し
ょ
う

全
身
の
90
％
以
上
に
皮
膚
症

状
が
広
が
り
、
体
温
調
節
が
で

き
な
く
な
り
ま
す
。
発
熱
や
倦

怠
感
を
生
じ
、
入
院
が
必
要
に

な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

乾
癬
は
早
期
治
療
が
大
切
で

す
。
治
療
が
不
十
分
だ
と
、
①

か
ら
②
や
③
に
移
行
す
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
風
邪
や

扁
桃
炎
で
④
を
発
症
し
た
あ
と

に
、
①
へ
移
行
す
る
場
合
も
。

―
―
乾
癬
の
原
因
は
何
？

Ｔ
Ｎ
Ｆ
α
と
い
う
物
質
が
関

係
し
て
い
る
と
考
え
ら
れ
て
い

ま
す
。
患
部
で
は
大
量
の
Ｔ
Ｎ

Ｆ
α
が
作
り
出
さ
れ
て
い
る
。

し
か
し
、
な
ぜ
乾
癬
を
発
症

す
る
の
か
。
そ
の
メ
カ
ニ
ズ
ム

は
解
明
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
。
遺

伝
的
因
子
を
お
持
ち
の
方
が
、

さ
ま
ざ
な
ス
ト
レ
ス
、
感
染
症
、

❷
内
服
療
法
…
…
全
身
の
広
い

範
囲
に
乾
癬
が
出
て
、
外
用
薬

を
塗
る
の
が
大
変
な
場
合
や
、

外
用
薬
で
効
果
が
見
ら
れ
な
い

場
合
に
行
い
ま
す
。
シ
ク
ロ
ス

ポ
リ
ン（
免
疫
抑
制
剤
）、
エ

ト
レ
チ
ナ
ー
ト（
レ
チ
ノ
イ
ド

製
剤
）
な
ど
の
飲
み
薬
が
使
わ

れ
ま
す
。

❸
光
線
療
法
…
…
紫
外
線
を
患

部
に
あ
て
て
改
善
を
は
か
る
。

薬
を
併
用
す
る
場
合
と
照
射
の

み
の
場
合
が
あ
り
ま
す
。
昔
か

ら
日
光
浴
で
乾
癬
が
お
さ
ま
る

こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

❹
生
物
学
的
製
剤（
バ
イ
オ
製

剤
）法
…
…
Ｔ
Ｎ
Ｆ
α
や
イ
ン

タ
ー
ロ
イ
キ
ン
な
ど
の
炎
症
を

起
こ
す
物
質
の
働
き
を
抑
え
る

薬
剤
を
注
射
し
ま
す
。
重
度
の

患
者
さ
ん
に
も
効
果
が
期
待
で

き
ま
す
が
、
高
額
で
す
。
ま
た

日
本
皮
膚
科
学
会
が
承
認
し
た

特
定
の
病
院
で
し
か
治
療
で
き

ま
せ
ん
。

近
年
、
❷
の
内
服
療
法
に
、

画
期
的
な
新
薬
が
登
場
し
ま
し

図２　乾癬のメカニズム

皮膚は外側から表皮、真皮、皮下組織の３層に、表皮はさらに角層、顆
か

粒
りゅう

層、有
ゆ う

棘
きょく

層、基底層の４層からなる。新しい表皮細
胞は基底層で作られ、性質を変えながら徐々に角層へと押し上げられて、最後は垢（角質）となってはがれ落ちる。このサイク
ルは通常28 ～ 45日間だが、乾癬になると約4 ～ 5日間と短くなる。乾癬になると白血球やTNFα（炎症を引き起こす体内物質、
他にIL17/IL23など）が増えて、鱗屑ができたり、肥厚したり、かゆみを引き起こす。　※ILとはインターロイキンのこと

正常な皮膚 乾癬の皮膚

表皮

真皮

表皮

真皮

白血球

新陳代謝
サイクル

TNFα
IL17/IL23など

45日間

4～5日
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た
。
オ
テ
ズ
ラ
錠
／
一
般
名
ア

プ
レ
ミ
ラ
ス
ト（
Ｐ
Ｄ
Ｅ
４
阻

害
剤
）。
過
剰
反
応
し
て
い
る

免
疫
シ
ス
テ
ム
を
正
常
化
さ
せ
、

炎
症
を
抑
え
て
く
れ
ま
す
。
効

き
目
が
お
だ
や
か
で
、
重
篤
な

副
作
用
も
少
な
い（
飲
み
始
め

の
頃
に
下
痢
や
吐
き
気
が
現
れ

る
こ
と
が
あ
る
）。
重
症
の
患

者
さ
ん
に
も
効
き
目
が
あ
り
ま

す
。
こ
の
薬
の
登
場
で
、
治
療

の
選
択
肢
が
一
つ
増
え
ま
し
た
。

―
―
乾
癬
は
完
治
し
ま
す
か
？

症
状
が
激
し
く
出
た
り
、
落

ち
着
い
た
り
、
ま
っ
た
く
消
え

た
り
、
ま
た
出
た
り
…
…
を
繰

り
返
す
病
気
で
す
。

様
態
の
変
化
・
推
移
に
応
じ

て
、
治
療
法
も
変
え
て
い
く
こ

と
に
な
り
ま
す
。

副
作
用
や
症
状
の
変
化
を
見

な
が
ら
複
数
の
治
療
を
組
み
合

わ
せ
る（
コ
ン
ビ
ネ
ー
シ
ョ
ン

療
法
）、
複
数
の
治
療
を
順
次

続
け
て
い
く（
ロ
ー
テ
ー
シ
ョ

ン
療
法
）、
高
効
果
期
待
の
治

療
法
の
後
に
副
作
用
の
少
な
い

治
療
へ
移
行
す
る（
シ
ー
ク
エ

ン
シ
ャ
ル
療
法
）、
集
中
的
治

療
で
症
状
を
改
善
さ
せ
て
、
し

ば
ら
く
投
薬
を
休
む
…
…
な
ど

の
さ
ま
ざ
ま
な
方
法
が
あ
り
ま

す
。し

か
し
、
症
状
が
治
ま
っ

た
状
態
を
長
く
維
持
す
る
こ

と（
寛
解
）
は
可
能
で
す
。
そ

の
状
態
が
長
期
間
保
た
れ
れ
ば
、

実
生
活
上
は
〝
完
治
〞
と
変
わ

り
ま
せ
ん
。

ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
よ
っ
て

異
な
る
治
療
選
択
肢

―
―
治
療
法
の
決
め
方
は
？

ベ
ス
ト
な
治
療
法
は
、
人
に

よ
っ
て
異
な
り
ま
す
。
同
じ
よ

う
な
症
状
に
同
じ
治
療
を
し
て

も
、
結
果
は
さ
ま
ざ
ま
。

長
く
つ
き
あ
っ
て
い
く
病
気

で
す
か
ら
、
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル

や
年
齢
、
経
済
状
況
な
ど
に
よ

っ
て
治
療
方
針
も
変
わ
り
ま
す
。

さ
ら
に
「
ど
の
状
態
ま
で
治
し

た
い
か
」
と
い
う
本
人
の
意
思

も
大
事
で
す
。
無
理
を
し
て
で

も
完
璧
に
治
し
た
い
の
か
、
そ

れ
と
も
症
状
が
外
か
ら
見
え
な

い
状
態
ま
で
治
し
た
い
か
、
そ

こ
そ
こ
で
い
い
か
ら
ゆ
る
や
か

な
治
療
を
望
む
の
か
…
…
。
医

師
と
相
談
し
な
が
ら
、
適
切
な

方
法
を
選
ん
で
い
く
こ
と
が
大

切
で
す
。

―
―
長
期
化
・
重
症
化
し
た
と
き

は
ど
う
す
れ
ば
…
…
？

症
状
が
重
く
な
る
と
、
人
目

を
気
に
し
て
家
か
ら
出
な
く
な

っ
た
り
、
人
と
の
交
流
を
拒
ん

だ
り
す
る
ケ
ー
ス
も
見
ら
れ
ま

す
。
精
神
的
に
落
ち
込
ん
で
、

つ
ら
い
日
々
を
送
っ
て
い
る
方

も
い
ら
っ
し
ゃ
る
。

そ
ん
な
と
き
に
、
ひ
と
つ
の

支
え
に
な
っ
て
く
れ
る
の
が
患

者
会
で
す
。
治
療
法
な
ど
に
つ

い
て
情
報
交
換
す
る
こ
と
が
で

き
て
、
乾
癬
患
者
に
し
か
わ
か

ら
な
い
つ
ら
さ
を
共
有
で
き
る
。

患
者
会
に
参
加
す
る
こ
と
で
、

前
向
き
な
生
活
を
取
り
戻
す
方

も
数
多
く
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

ぜ
ひ
、
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

※東京逓信病院では、乾癬とアトピー患者を対象に「リフレッシュ入院」を開催しています（ＧＷ、お盆、年末など）。病院に寝泊ま 
　りしながら、専門医と話し合い、病気についての理解を深めるためのものです。

《東京逓信病院リフレッシュ入院》https://www.hospital.japanpost.jp/tokyo/shinryo/hifu/ （「皮膚科からのご案内」をクリック）
《日本乾癬患者連合会》http://jpa1029.com/

図３　乾癬の治療方法

2つ以上の薬剤や治療方法を組み合わせ
る。相乗効果と副作用の軽減が期待で
きる。ステロイド外用薬とビタミンD3

外用薬の併用、外用薬と内服療法の併
用、光線療法と内服療法の併用などが
ある。

コンビネーション療法

ひとつの治療方法を一定期間行った後、
別の治療方法に変更して、ローテーシ
ョンしていく。副作用を抑えることが
期待できる。最初に内服療法、軽快後
は外用薬のみを使い、再燃時は光線療
法を行う……などがある。

ローテーション療法

症状の改善とともに副作用の少ない治
療へ移行する。たとえば、初期に強い
ステロイド外用薬とビタミンD3外用薬
を併用し、徐々に強いステロイド外用
薬の頻度を減らして、最終的にビタミ
ンD3外用薬のみにする……など。

シークエンシャル療法

外用療法

光線療法

外用療法

内服療法

ステロイド ビタミンD3 強いステロイド ビタミンD3

ビタミンD3 強い
ステロイド

ビタミンD3

外用療法 内服療法

光線療法 内服療法
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さ
せ
る
」
の
は
大
事
。「
治
療

が
効
い
て
い
な
い
」
の
が
事
実

な
ら
、
医
師
と
相
談
し
、
よ
り

良
い
方
法
を
探
す
方
向
が
望
ま

し
い
で
し
ょ
う
。

医
師
に
は「
い
ま
の
状
態
」を	

具
体
的
に
伝
え
て

医
師
に
相
談
す
る
際
に
は
、

現
状
を
な
る
べ
く
具
体
的
に
伝

え
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

過
去
の
経
過
は
後
回
し
。
多
く

の
医
師
は
、
ま
ず
現
状
を
知
り

た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

診
療
時
間
は
ど
う
し
て
も
限

ら
れ
て
い
ま
す
。
現
状
か
ら
話

す
習
慣
を
つ
け
る
と
、
効
率
的

な
診
療
が
期
待
で
き
ま
す
。

い
ち
ば
ん
ざ
ん
ね
ん
な
の
は
、

第	❶	回

し
く
思
い
出
す
こ
と
。
す
る
と
、

「
痛
く
て
ジ
ー
ン
ズ
の
ボ
タ
ン

を
留
め
ら
れ
な
か
っ
た
の
が
、

い
ま
は
な
ん
と
か
で
き
て
い
る
」

と
い
う
よ
う
な
、
わ
ず
か
な
回

復
に
気
づ
け
た
の
で
す
。

不
安
に
な
っ
た
と
き
、「
経

過
を
は
っ
き
り
さ
せ
る
」
と
い

う
の
は
と
て
も
大
事
な
こ
と
で

す
。
は
っ
き
り
さ
せ
な
い
と
、

不
安
は
も
あ
〜
〜
っ
と
膨
ら
ん

で
し
ま
う
場
合
が
あ
り
ま
す
。

気
晴
ら
し
で
忘
れ
て
い
ら
れ
る

な
ら
良
い
の
で
す
が
、
そ
れ
が

無
理
な
ら
、
は
っ
き
り
さ
せ
ま

し
ょ
う
。

仮
に
「
や
は
り
全
然
よ
く
な

っ
て
い
な
い
」
事
実
に
気
づ
く

の
だ
と
し
て
も
、「
は
っ
き
り

不
安
に
な
っ
た
ら
、	

	
「
経
過
を
は
っ
き
り
さ
せ
る
」

せ
っ
か
く
治
療
を
受
け
て
い

て
も
、「
よ
く
な
っ
て
い
な
い
」

と
感
じ
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

私
の
五
十
肩
が
そ
う
で
し
た
。

右
肩
が
痛
く
な
り
、
治
癒
ま
で

約
１
年
。
右
肩
が
治
っ
た
と
思

っ
た
ら
、
今
度
は
左
肩
に
再
発
。

再
発
後
は
ま
じ
め
に
整
形
外
科

で
リ
ハ
ビ
リ
を
し
て
、
半
年
ほ

ど
で
良
く
な
り
ま
し
た
。

症
状
が
長
引
く
と
、
治
ら
な

い
の
で
は
な
い
か
と
不
安
な
気

持
ち
が
強
ま
り
ま
す
。
こ
う
し

た
と
き
に
心
が
け
た
の
は
、
治

療
を
始
め
た
日
が
い
つ
で
、
ど

の
よ
う
な
状
態
だ
っ
た
か
を
詳

良
く
な
っ
て
い
な
い
の
に
、
医

師
に
遠
慮
し
て
「
良
く
な
っ
て

い
ま
す
」
と
言
っ
て
し
ま
う
こ

と
。
こ
れ
で
は
、
医
師
が
現
在

の
治
療
で
良
い
と
判
断
し
て
し

ま
い
ま
す
。

患
者
さ
ん
の
遠
慮
を
気
づ
か

い
、
一
歩
踏
み
込
ん
で
「
本
当

に
効
い
て
い
ま
す
か
？
」
と
聞

い
て
く
れ
る
医
師
が
い
れ
ば
良

い
の
で
す
が
…
…
。
や
は
り
い

か
に
プ
ロ
で
も
、「
言
わ
ず
に

わ
か
れ
」
は
酷
。
い
ま
は
「
お

医
者
さ
ま
」
に
遠
慮
す
る
時
代

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

患
者
さ
ん
自
身
も
き
ち
ん
と

意
思
表
示
を
す
る
。
こ
れ
が
、

そ
こ
そ
こ
し
あ
わ
せ
に
治
療
を

受
け
る
、
原
点
な
の
で
す
。

人
間
は
、
老
い
や
病
気
か
ら

多
く
を
学
び
ま
す
。
と
は
い
え
、

心
身
に
不
具
合
が
生
じ
る
の
は
、

誰
に
と
っ
て
も
、
残
念
な
こ
と

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

私
は
１
９
８
７
年
か
ら
看
護

師
と
し
て
働
き
、
い
ろ
い
ろ
な

患
者
さ
ん
を
見
て
き
ま
し
た
。

同
じ
よ
う
に
病
気
を
し
て
も
、

受
け
止
め
方
は
人
に
よ
っ
て
違

い
ま
す
。

こ
の
連
載
で
は
、
ず
ば
り

「
病
気
を
し
て
も
そ
こ
そ
こ
し

あ
わ
せ
な
ひ
と
に
な
る
に
は
ど

う
す
れ
ば
よ
い
か
？
」
に
つ
い

て
考
え
ま
す
。

初
回
は
、「
治
療
が
効
い
て

い
な
い
」
と
不
安
に
な
っ
た
と

き
に
つ
い
て
考
え
ま
す
。

宮子あずさ（みやこ・あずさ）
1963年東京都生まれ。87年より東京
厚生年金病院に22年間勤務。東京女
子医科大学の博士課程を修了。現在、
精神科病院で訪問看護に従事。著書
に『看護師という生き方』（ちくまプリ
マ―新書）、『看護婦だからできるこ
と』（集英社文庫）他多数。

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

長
年
見
つ
め
て
き
た
さ
ま
ざ
ま
な
病
院
生
活

0

0

0

0

を
通
し
て
、

病
気
と
〝そ
こ
そ
こ
〟う
ま
く
つ
き
あ
う
方
法
を
さ
ぐ
り
ま
す
。

「
治
療
が
効
い
て
い
な
い
」と

不
安
に
な
っ
た
と
き

宮

子あ
ずささ

んの本音エッセー

ざんねんなひと、
そこそこ

しあわせなひと
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いつか、親たちも、あるいは自分たちも、介護が必要になるときがくる……。
そのときは、できるだけ周囲に迷惑をかけずに、〝自分〟らしく、楽しく、生きていきたい……。

その日のために、いまから準備できることは、ある？　どんなこと？
ケアタウン総合研究所の高室成幸先生にお話をうかがいました。

「
介
護
」
は
、
突
然
、
や
っ
て

き
ま
す
。
昨
日
ま
で
元
気
だ
っ

た
の
に
、
朝
に
転
倒
し
て
入
院
、

そ
の
ま
ま
介
護
生
活
へ
…
…
な

ど
も
珍
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。

そ
し
て
、
い
ざ
「
介
護
」
と

な
る
と
、
待
っ
た
な
し
に
決
め

事
が
押
し
寄
せ
ま
す
。

市
区
町
村
に
要
介
護
認
定
の

申
請
を
し
て
、
認
定
調
査
員
が

や
っ
て
き
て（
病
室
で
も
可
）、

「
認
定
調
査
」
が
行
わ
れ
、
ケ

ア
プ
ラ
ン
を
作
成
す
る
ケ
ア
マ

ネ
ジ
ャ
ー
と
の
コ
ラ
ボ
が
始
ま

な
ぜ
、介
護
の
た
め
の

準
備
が
必
要
？

Ｑ1

老いる前の準備
第 40 回

母
は
ま
だ
元
気
で
す
が
、
後
期
高
齢
者
で
す
。

自
分
も
、
老
後
の
こ
と
が
心
配
に
な
っ
て
き
ま

し
た
。
認
知
症
に
な
る
前
に
、
体
の
自
由
が
き

か
な
く
な
る
前
に
、準
備
し
て
お
く
こ
と
っ
て
、

あ
り
ま
す
か
？　
　
　
（
Ｓ
・
Ｍ
さ
ん　

長
野
県
佐
久
市　

40
代
）

お話をうかがった方：
高室成幸先生
たかむろ・しげゆき

ケアタウン総合研究所代表。日本ケアサポートセ
ンター理事長。地域のケアシステム構築と福祉関
係の人材育成に取り組んでいる。

り
ま
す
…
…
。
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ

ー
に
要
望
を
伝
え
な
が
ら
、
利

用
可
能
な
介
護
サ
ー
ビ
ス
の
中

か
ら
適
当
と
判
断
さ
れ
た
も
の

を
選
ぶ
こ
と
に
な
り
ま
す
。

自
分
た
ち
の
望
む
ケ
ア
プ
ラ

ン
は
、
ど
う
い
う
も
の
か
…
…
。

そ
の
こ
と
を
考
え
て
い
る
余
裕

は
、
正
直
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ

ん
。
だ
か
ら
こ
そ
、
健
康
な
と

き
に
、
あ
ら
か
じ
め
準
備
を
整

え
て
お
く
こ
と
が
大
事
な
の
で

す
。で

き
れ
ば
、「
60
歳
手
前
か

ら
」
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

60
歳
以
降
は
、〝
第
二
の
人

生
〞
の
ス
タ
ー
ト
と
な
り
ま
す
。

ご
自
身
の
た
め
の
介
護
準
備
は
、

こ
の
人
生
の
転
換
期
を
き
っ
か

け
に
、
60
歳
手
前
か
ら
始
め
て

み
て
く
だ
さ
い
。
ご
高
齢
の
ご

両
親
が
い
ら
っ
し
ゃ
る
場
合
は
、

予
行
演
習
の
つ
も
り
で
な
る
べ

く
元
気
な
う
ち
に
、
早
め
に
と

り
か
か
っ
て
み
る
こ
と
を
オ
ス

ス
メ
し
ま
す
。

ま
ず
、
モ
ノ
の
整
理
・
処
分

か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。
い
わ
ゆ

る
〝
断だ

ん

捨し
ゃ

離り

〞
で
す
。
こ
れ
に

は
２
つ
の
意
味
が
あ
り
ま
す
。

１
つ
は
、
気
持
ち
を
切
り
替

え
る
た
め
。
過
去
に
ま
つ
わ
る

モ
ノ
に
い
つ
ま
で
も
囲
ま
れ

て
い
る
と
、「
空か

ら

の
巣
症
候
群
」

の
よ
う
な
う
つ
状
態
を
招
く
お

そ
れ
も
あ
り
ま
す
。

思
い
き
っ
て
、
現
役
時
代
に

自
分
を
強
く
引
き
戻
す
モ
ノ
た

ち
は
捨
て
る
。
や
っ
て
み
る
と
、

ス
ッ
キ
リ
と
気
持
ち
の
切
り
替

え
が
で
き
て
、「
さ
あ
、
新
し

い
人
生
を
始
め
る
ぞ
」
と
前
向

き
に
な
れ
る
は
ず
。
い
わ
ば

〝
人
生
の
デ
ト
ッ
ク
ス
で
あ
り

シ
ェ
イ
プ
ア
ッ
プ
〞
で
す
。
も

い
つ
か
ら

準
備
を
す
る
？

Ｑ2

何
か
ら

始
め
れ
ば
い
い
？

Ｑ3
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1 2

3 4

う
１
つ
は
、
家
族
や
周
囲
の
人

の
た
め
で
す
。
入
院
↓
要
介
護

認
定
↓
在
宅
介
護
／
施
設
入
所

…
…
の
と
き
に
、
モ
ノ
の
置
き

場
所
が
わ
か
ら
ず
、
家
族
も
困

っ
て
手
間
取
る
ば
か
り
。
ス
ム

ー
ズ
に
手
続
き
を
進
め
る
た
め

に
も
、
必
要
な
モ
ノ
を
整
理
し

て
お
き
ま
し
ょ
う
。

ご
本
人
の
〝
自
分
ら
し
さ
〞

を
棚
卸
し（
記
録
）
し
て
お
き

ま
し
ょ
う
。

い
わ
ば
、『
私
ら
し
さ
ノ
ー

ト
』
で
す
ね（
図
２
）。
個
人
的

な
好
き
／
嫌
い
の
情
報
を
で
き

る
だ
け
細
か
く
記
録
し
て
お
く
。

た
と
え
ば
、「
目
玉
焼
き
は

片
面
焼
き
か
、
両
面
焼
き
か
。

黄
身
は
半
熟
か
、
固
め
が
好
き

か
」。
音
楽
で
あ
れ
ば
「
吉
田

拓
郎
の
フ
ォ
ー
ク
ソ
ン
グ
が
好

き
」、
洋
服
な
ら
「
×
×
×
ブ

ラ
ン
ド
が
好
き
」。
洗
濯
物
の

干
し
方
・
た
た
み
方
、
掃
除
の

仕
方
、
お
風
呂
の
入
り
方
…
…

で
き
る
だ
け
具
体
的
に
書
い
て

お
き
ま
す
。「
食
」「
衣
」「
住
」

「
交
友
関
係
」「
趣
味
・
嗜
好
」

…
…
項
目
別
に
ま
と
め
る
と
、

家
族
や
周
囲
も
助
か
り
ま
す
。

こ
の
『
ノ
ー
ト
』
は
、
い
ざ

介
護
が
始
ま
っ
た
と
き
に
、
ど

れ
だ
け
自
分
ら
し
く
日
々
を
快

適
に
暮
ら
せ
る
か
…
…
の
キ
ー

ポ
イ
ン
ト
に
な
り
ま
す
。
あ
る

か
な
い
か
で
、
介
護
生
活
の
質

は
大
き
く
か
わ
っ
て
き
ま
す
。

「
１
日
の
過
ご
し
方
」
を
書
い

て
お
く
と
い
い
で
す
ね
。
た
と

え
ば
、
朝
食
中
は
『
四
季
』

（
ヴ
ィ
ヴ
ァ
ル
デ
ィ
）
を
聴
く
、

昼
食
後
に
30
分
昼
寝
す
る
、
夕

暮
れ
前
に
キ
リ
マ
ン
ジ
ャ
ロ
コ

ー
ヒ
ー
を
飲
む
…
…
と
か
。

施
設
で
の
介
護
が
始
ま
っ
た

と
し
て
も
、「
１
日
の
過
ご
し

方
」
が
確
認
で
き
る
の
で
、
そ

の
人
ら
し
い
生
活
の
ペ
ー
ス
を

図１　老いる前に家族と話しておくこと

介護の「窓口」は誰にする？ 介護は自宅？　施設？

別居家族はどう見守りをする？ 介護費用について

ケアマネジャーとの連絡窓口を決めましょう。介護は一
人で担うものではありませんが、事務手続きや施設との
やりとりは窓口を決めたほうがよいです。ただし、お金
に関することは、適宜、家族間でルールを決めましょう。

介護が始まる前から、顔を合わせたり、電話やメール
などでマメに連絡をとって、状況を共有しておきましょ
う。LINE での家族専用グループもおすすめです。日
常の報告をしあって、細かなことも情報共有しましょう。

本人の状態と希望に加え、家族は同居か、近くにいるか、
あるいは遠距離かなどを検討し、どこが介護の主体の
場になるのかをイメージしておきます。本人の意思を再
確認しておくことも大事です。

『私らしさノート』を家族一緒につくることで、家族間
で預貯金や年金額、その他の収入などの経済状況を
共有しておくことが大切です。介護生活がスタートした
ときに、介護費用の見通しが立てられ、安心です。

整
理
し
て
お
く
の
は

モ
ノ
だ
け
？

Ｑ4

ど
ん
な
テ
ー
マ
を

記
録
す
る
？

Ｑ5
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つ
く
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
介

護
ス
タ
ッ
フ
た
ち
は
介
助
の
プ

ロ
で
す
が
、
利
用
者
さ
ん
一
人

ひ
と
り
の
嗜
好
や
ラ
イ
フ
ス
タ

イ
ル
を
把
握
す
る
こ
と
は
、
時

間
的
に
も
無
理
が
あ
り
ま
す
。

一
方
で
、
本
人
に
と
っ
て
、

そ
れ
ま
で
の
生
活
習
慣
が
壊
さ

れ
る
こ
と
が
最
大
の
不
快
で
あ

り
不
安
で
す
。
認
知
症
が
進
め

ば
、
な
お
さ
ら
で
す
。
そ
の
と

き
、『
私
ら
し
さ
ノ
ー
ト
』
が

威
力
を
発
揮
し
て
く
れ
ま
す
。

ノ
ー
ト
だ
け
で
な
く
ス
マ
ー

ト
フ
ォ
ン
や
ビ
デ
オ
カ
メ
ラ
で
、

画
像
や
動
画
を
撮
る
。
こ
れ
は
、

オ
ス
ス
メ
で
す
。

た
と
え
ば
、「
食
器
は
こ

う
し
て
棚
に
収
め
て
ほ
し
い
」

「
靴
は
こ
の
タ
イ
プ
だ
と
足
が

疲
れ
な
い
の
で
好
き
」
…
…
な

ど
、
画
像
だ
と
家
族
や
介
護
ス

タ
ッ
フ
で
リ
ア
ル
に
共
有
で
き

ま
す
。
フ
ェ
イ
ス
ブ
ッ
ク
や
イ

ン
ス
タ
グ
ラ
ム
を
利
用
す
る

『
私
ら
し
さ
ノ
ー
ト
』
も
、
こ

れ
か
ら
は
ア
リ
で
す
。

断
捨
離
も
記
録
づ
く
り
も
、

実
際
に
や
っ
て
み
る
と
、
け
っ

こ
う
ヘ
ビ
ー
な
作
業
な
ん
で
す
。

急
い
で
や
る
と
、
ス
ト
レ
ス
も

高
ま
る
し
、
疲
れ
て
、
途
中
で

や
め
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
え

ま
す
。
一
朝
一
夕
に
は
つ
く
れ

な
い
も
の
と
割
り
切
っ
て
、
半

年
〜
２
年
く
ら
い
か
け
て
、
家

族
と
楽
し
み
な
が
ら
準
備
し
て

い
く
の
が
ベ
ス
ト
で
す
。

そ
の
点
、
動
画
や
録
音
は
い

い
で
す
よ
ね
。「
お
母
さ
ん
は

ど
ん
な
素
材
の
服
が
好
き
？
」

な
ど
と
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
し
て
も

ら
っ
て
答
え
る
、
と
か
。
自
分

の
親
は
こ
ん
な
考
え
や
嗜
好
の

人
な
ん
だ
…
…
と
い
う
こ
と
を
、

子
ど
も
た
ち
が
再
認
識
す
る
き

っ
か
け
に
も
な
り
ま
す
。

こ
の
作
業
は
、
子
ど
も
世
代

に
と
っ
て
も
、
将
来
へ
の
備
え

で
あ
り
、
学
び
の
機
会
に
な
り

ま
す
。
親
を
通
し
て
10
年
後
、

図２　『私らしさノート』に記録しておくパーソナルデータ

できるだけ細かく記録することがコツです。

「食」

・好きな食材／苦手な食材
・好きな料理（料理名や、好き 
  なレストラン名など）
・苦手な料理（味が濃い、薄い 
  なども含める）
・好きな味つけ／苦手な調理法
・食物アレルギー
朝は和食？　パン？　お酒は飲
む？（どんなお酒？）etc.

「交友関係」

・趣味の仲間
・学生時代の友人
・仕事を通しての友人
・お世話になった方
・苦手な親戚／ご近所事情
何かあったときに連絡を取るべ
き人や、取らないほうがいい人な
どをピックアップ

「衣」

・身長／体重
・洋服のサイズ（トップス、ボト 
  ムス）と着心地
・靴のサイズと好みのタイプ
・好きな服のブランド
・好きな色／嫌いな色
・好きなスタイル（カジュアル、 
  シック、モード etc.）
・好きなコーディネート etc.

「趣味・嗜好」

・好きな音楽（歌手名やジャンル、 
  曲名など具体的に）
・続けている趣味（交友関係と 
  ヒモ付けるのがコツ）
・好きな話（機嫌が良くなる話題、 
  よく話す話題、本、作家など）
・苦手なこと、嫌いなこと
・毎日の行動パターン

20
年
後
の
自
分
を
シ
ミ
ュ
レ
ー

シ
ョ
ン
で
き
る
か
ら
で
す
。
子

ど
も
世
帯
と
別
居
し
て
い
る
場

合
は
、
誕
生
日
や
「
母
の
日
」

「
父
の
日
」
な
ど
に
み
ん
な
で

集
ま
っ
て
…
…
と
い
う
の
も
い

い
で
す
よ
ね
。
双
方
、
気
持
ち

の
負
担
も
減
る
し
、
楽
し
い
イ

ベ
ン
ト
に
し
た
て
て
い
く
こ
と

が
コ
ツ
で
す
。

い
ざ
と
い
う
と
き
に
あ
わ
て

な
く
て
す
む
よ
う
に
、
前
も
っ

て
本
人
／
家
族
で
話
し
て
お
い

た
ほ
う
が
良
い
こ
と
を
ま
と
め

て
み
ま
し
た（
図
１
）。
介
護
に

関
す
る
窓
口
や
取
り
ま
と
め
役

を
誰
が
担
う
の
か
…
…
。
少
な

く
と
も
こ
の
こ
と
は
決
め
て
お

き
た
い
と
こ
ろ
で
す
。

ウ
サ
吉
の
感
想

早
め
の
備
え
は
、
本
人
と
家

族
両
方
に
安
心
を
与
え
て
く
れ

る
ね
！

記
録
づ
く
り
の

注
意
点
は
？

Ｑ6

家
族
で
話
し
合
っ
て

お
く
べ
き
こ
と
は
何
？

Ｑ7
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善
し
て
き
ま
す
。
５
日
く
ら
い
た
っ
て

も
よ
く
な
ら
な
け
れ
ば
、
皮
膚
科
や
小

児
科
を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。
あ
せ
も

で
は
な
く
、
ア
ト
ピ
ー
や
脂
漏
性
皮
膚

炎
な
ど
の
お
そ
れ
が
あ
り
ま
す
。
と
く

に
お
子
さ
ん
の
首
や
ひ
じ
と
ひ
ざ
の
内

側
に
湿
疹
が
出
る
よ
う
な
ら
、
ア
ト
ピ

ー
の
疑
い
も
あ
る
た
め
受
診
が
必
要
で

す
。
か
ゆ
み
が
強
い
場
合
に
も
、
早
め

の
受
診
を
心
が
け
て
く
だ
さ
い
。

軽
度
な
身
体
の
不
調
や
症
状
を
ご
自
身
で
改
善
さ
せ
て
み
ま
せ
ん
か
？

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

セ
ル
フ
メ
デ
ィケ
ー
ション
講
座
　
第 

❷ 

回

「
夏
の
皮
膚
ト
ラ
ブ
ル
を
防
ぐ
」

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）

＊医師の処方箋が不要の一般用医薬品。薬局やドラッグストアで購入できる

木綿などの素材で、
あまり体を締めつけ
ない服を選びましょう

１.
通気性のよい
服を着る

ごしごしこすらず、
やさしく汗を拭きと
りましょう

2.
清潔なタオル等で
汗を拭く

かき壊しによる悪化
（とびひなど）を防ぎ
ます

3.
爪を短く切る

多くの商品に刺激の
強いエタノールが使
われています

4.
汗拭きシートは
要注意

3ステップでわかる！

すぐできる、あせも・
汗あれ対策

多
く
の
皮
膚
湿
疹
の
Ｏ
Ｔ
Ｃ
薬
に
は
、

効
能
に
「
あ
せ
も
」
が
入
っ
て
い
ま
す

（
虫
刺
さ
れ
薬
な
ど
）。
し
か
し
皮
膚
へ

の
刺
激
が
強
い
も
の
も
あ
る
の
で
、
刺

激
性
の
少
な
い
製
品
を
利
用
し
ま
し
ょ

う
。
広
範
囲
に
塗
れ
て
、
ス
テ
ロ
イ
ド

や
エ
タ
ノ
ー
ル
が
入
っ
て
い
な
い
の
が

低
刺
激
性
製
品
の
特
徴
で
す
。

あ
せ
も
に
用
い
る
Ｏ
Ｔ
Ｃ
医
薬
品
に

は
ク
リ
ー
ム
、
軟
膏
、
ロ
ー
シ
ョ
ン
等

が
あ
り
ま
す
。
軟
膏
は
べ
た
っ
と
し
て

保
湿
力
に
優
れ
、
ク
リ
ー
ム
は
さ
ら
っ

と
し
て
い
て
保
湿
力
が
乏
し
い
。
夏
は

汗
を
か
く
た
め
ク
リ
ー
ム
を
選
び
ま
す
。

ロ
ー
シ
ョ
ン
は
あ
せ
も
が
広
範
囲
に
現

れ
た
と
き
に
選
択
し
ま
す
。

多
く
の
場
合
、
Ｏ
Ｔ
Ｃ
医
薬
品
を
使

用
し
て
２
〜
３
日
た
て
ば
、
症
状
が
改

的
。
外
出
時
は
清
潔
な
タ
オ
ル
等
で
汗

を
拭
き
ま
し
ょ
う
。
ベ
ビ
ー
パ
ウ
ダ
ー

も
有
用
で
す
が
、
す
で
に
あ
せ
も
が
で

き
て
い
る
場
合
は
避
け
て
く
だ
さ
い
。

汗
腺
を
ふ
さ
い
で
悪
化
さ
せ
る
お
そ
れ

が
あ
り
ま
す
。

あ
せ
も
と
よ
く
似
た
症
状
に
、
汗
あ

れ
が
あ
り
ま
す
。
汗
に
含
ま
れ
る
ア
ン

モ
ニ
ア
や
塩
分
に
よ
っ
て
皮
膚
に
炎
症

が
起
き
る
。
乾
燥
肌
だ
と
な
り
や
す
い

の
で
、
夏
で
も
肌
が
乾
燥
し
て
い
る
方

は
、
お
風
呂
の
後
な
ど
に
適
度
に
保
湿

し
て
く
だ
さ
い
。

Ｏ
Ｔ
Ｃ
医
薬
品（
＊
）
を
購
入
す
る
際

は
、
薬
剤
師
に
相
談
す
る
こ
と
が
大
切

で
す
。
薬
剤
師
な
ら
、
症
状
に
合
っ
た

薬
を
紹
介
し
て
く
れ
る
で
し
ょ
う
。

夏
の
代
表
的
な
皮
膚
ト
ラ
ブ
ル
に

「
あ
せ
も
」
が
あ
り
ま
す
。
子
ど
も
か

ら
大
人
ま
で
広
い
世
代
で
出
現
し
や
す

く
、
悪
化
す
る
と
〝
と
び
ひ（
伝
染
性

膿の
う

痂か

疹し
ん

）〞
に
な
っ
た
り
、
あ
せ
も
か

と
思
っ
た
ら
、
脂し

漏ろ
う

性せ
い

皮
膚
炎
や
ア
ト

ピ
ー
だ
っ
た
…
…
な
ん
て
こ
と
も
あ
り

ま
す
。

あ
せ
も
は
、
汗
を
排
出
す
る
汗
腺
が

つ
ま
っ
て
で
き
る
ブ
ツ
ブ
ツ
の
こ
と
。

夏
は
汗
を
大
量
に
か
く
の
で
、
汗
を
放

置
し
て
お
く
と
、
汗
の
出
口
が
つ
ま
っ

て
、
肌
の
内
部
で
炎
症
が
起
き
て
し
ま

い
ま
す
。

首
や
背
中
、
お
腹
、
ひ
じ
の
内
側
な

ど
身
体
の
あ
ら
ゆ
る
場
所
に
で
き
て
、

か
ゆ
み
を
と
も
な
う
こ
と
も
多
い
。

予
防
に
は
、
汗
を
か
い
た
ら
ぬ
る
ま

湯
の
シ
ャ
ワ
ー
で
洗
い
流
す
の
が
効
果

範
囲
が
狭
け
れ
ば
ク
リ
ー
ム
を
、

広
け
れ
ば

ロ
ー
シ
ョ
ン
を
選
択
し
て

Step

2

あ
せ
も
は
汗
を

こ
ま
め
に
拭
い
て
防
ぐ

Step

1

Ｏ
Ｔ
Ｃ
医
薬
品
を
５
日
間
使
っ
て
も

治
ら
な
け
れ
ば
、受
診
し
よ
う

Step

3
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救
急
患
者
の
た
ら
い
回
し
に
歯
止
め
を
。

人
間
と
し
て
、目
の
前
の
命
を
救
い
た
い

埼
玉
県
に
救
急
に
特
化
し
た
個
人
病
院
が
あ
る
。

「
川
越
救
急
ク
リ
ニ
ッ
ク
」
院
長
の
上
原
淳
医
師
に

救
急
救
命
に
か
け
る
思
い
を
う
か
が
い
ま
し
た
。

上
原
淳
さ
ん

川
越
救
急
ク
リ
ニ
ッ
ク
院
長
／
救
急
専
門
医

第 49 回

※１　『こちら葛飾区亀有公園前派出所』（作・秋本治）

夜
中
に
交
通
事
故
を
起
こ
し
た
人
が

運
ば
れ
て
く
る
。
高
熱
の
子
ど
も
、
め

ま
い
や
動
悸
を
訴
え
る
高
齢
者
が
、
救

急
車
で
や
っ
て
来
る
。

「
川
越
救
急
ク
リ
ニ
ッ
ク
」（
埼
玉
県
）

は
当
直
の
医
師
２
名
、
看
護
師
６
名
の

小
さ
な
診
療
所
だ
。
こ
こ
に
年
間
約

１
５
０
０
人
の
救
急
患
者
が
運
び
込
ま

れ
て
く
る
。
中
に
は
緊
急
手
術
を
要
す

る
重
症
者
も
い
る
が
、
ほ
と
ん
ど
は
診

察
後
、
帰
宅
で
き
る
軽
症
者
だ
。

「
そ
れ
で
い
い
ん
で
す
」

と
、
上
原
淳
医
師
は
言
う
。

「
う
ち
の
よ
う
な
小
さ
な
病
院
に
軽
症

の
患
者
さ
ん
が
来
る
か
ら
、
重
症
者
が

大
き
な
病
院
に
運
ば
れ
や
す
く
な
る
」

近
年
、
救
急
車
に
よ
る
〝
た
ら
い
回

し
〞
が
問
題
に
な
っ
て
い
る
が
、
埼
玉

県
は
と
く
に
多
い
。
救
急
車
の
受
け
入

れ 

率
は
全
国
ワ
ー
ス
ト
３
と
い
わ
れ
る
。

そ
ん
な
状
況
を
変
え
た
い
と
、
上
原

さ
ん
は
２
０
１
０
年
、
救
急
に
特
化
し

た
診
療
所
を
開
い
た
。
個
人
経
営
の
救

急
科
と
し
て
は
日
本
初
。
救
急
車
の
受

け
入
れ
時
間
は
16
時
か
ら
翌
朝
４
時
。

た
だ
の
発
熱
で
も
、
酔
っ
払
い
で
も
受

け
入
れ
る
。
夜
間
の
駆
け
込
み
寺
だ
。

〝
18
歳
の
死
〞を
無
駄
に
し
な
い 

防
げ
る
死
を
防
ぎ
た
い

医
師
を
志
し
た
の
は
中
学
３
年
生
の

こ
ろ
。
実
家
は
書
店
。『
ベ
ル
サ
イ
ユ

の
ば
ら
』『
こ
ち
亀（
※
１
）』
…
…
、
漫

画
と
い
う
漫
画
を
読
み
あ
さ
っ
た
。
も

っ
と
も
心
惹
か
れ
た
の
が
新
宿
歌
舞
伎

町
の
町
医
者
を
描
い
た
漫
画
だ
。

「
酔
っ
払
い
で
も
ヤ
ク
ザ
で
も
金
が
な

く
て
も
診
て
や
る
医
者
が
カ
ッ
コ
よ
く

て
ね
。
題
名
は
忘
れ
た
け
ど（
笑
）」

困
っ
て
い
る
人
を
助
け
ら
れ
る
人
に

な
り
た
い
。
15
歳
の
少
年
は
「
町
医
者
」

に
な
る
と
決
め
た
。

福
岡
の
医
大
を
卒
業
し
、
麻
酔
科
医

を
経
て
救
急
科
医
に
な
っ
た
。

３
年
目
。
上
原
さ
ん
に
と
っ
て
忘
れ

ら
れ
な
い
患
者
が
、
夜
中
に
運
び
込
ま
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うえはら・じゅん
1963年東京生まれ。1989年、福
岡県の産業医科大学を卒業。麻酔
科医として同大学病院、門司労災
病院（現・九州労災病院門司メデ
ィカルセンター）、救急科医として
九州厚生年金病院（現・九州病院）、
2001年から埼玉医科大学総合医
療センター高度救急救命センター
に勤務。2010年、川越救急クリ
ニックを開業。学生時代に始めた
自動車ラリーはプロの腕前。現在
も時間を見つけてレース参戦中。

◆川越救急クリニック：救急科・内科・小児科・外科・整形外科・麻酔科 その他各科
【外来診療時間】 16：00 ～ 22：00 、金曜日は17時～　※時間外診療可
【電話】 049・293・5877

クリニック自前の救急車。
高額なのでヤフオクで
80万円で落札した。車
の塗装やシートの改造も
自分たちで行う。

医学界の賞状かと

思ったら、

自動車レースの

賞状でした！

「医学部時代の友だちが数人、
20代で亡くなっています。彼
らもいい医者になりたかっただ
ろうなと思うとね……。彼らの
代わりに俺が救わなきゃという
気持ちがあります」

れ
て
き
た
。
バ
イ
ク
事
故
を
起
こ
し
た

18
歳
の
少
年
だ
。

は
じ
め
は
意
識
も
あ
り
「
頭
が
痛
い
」

と
訴
え
て
い
た
が
、
検
査
を
し
て
い
る

間
に
血
圧
が
み
る
み
る
低
下
し
、
意
識

を
失
っ
た
。
外
科
医
に
緊
急
手
術
を
頼

ん
だ
が
、
す
で
に
遅
か
っ
た
。
少
年
は

そ
の
晩
、
亡
く
な
っ
た
。

―
他
の
病
院
に
運
ば
れ
て
い
た
ら
、

死
な
ず
に
済
ん
だ
の
で
は
な
い
か
…
…
。

罪
悪
感
に
苛さ

い
な

ま
れ
た
。
防
げ
る
死
だ

っ
た
、
と
。

当
時
勤
務
し
て
い
た
病
院
は
、
お
も

に
手
術
の
必
要
の
な
い
中
軽
症
者
に
対

応
し
て
お
り
、
上
原
さ
ん
自
身
、
重
症

者
の
救
命
技
術
を
身
に
つ
け
て
い
た
わ

け
で
は
な
か
っ
た
。
も
っ
と
自
分
に
技

術
が
あ
っ
た
ら
…
…
。〝
彼
の
18
年
〞

を
無
駄
に
し
て
は
な
ら
な
い
…
…
。

38
歳
の
と
き
、
高
度
救
命
救
急
セ
ン

タ
ー
の
あ
る
埼
玉
の
大
学
病
院
へ
転
じ
、

心
筋
梗
塞
や
脳
卒
中
な
ど
の
重
症
者
の

処
置
や
、
Ｉ
Ｃ
Ｕ（
集
中
治
療
室
）
で

の
経
験
を
積
ん
だ
。

そ
こ
で
、
救
急
医
療
の
過
酷
な
現
状

を
目
の
当
た
り
に
し
た
。
重
症
者
の
み

な
ら
ず
、
他
院
で
受
け
入
れ
を
断
ら
れ

た
中
軽
症
の
患
者
が
次
々
と
運
び
込
ま

れ
て
く
る
。
そ
の
結
果
、
重
症
者
へ
の

対
応
が
遅
れ
る
。
救
え
る
命
も
救
え
な

い
こ
と
が
、
あ
る
。

「
問
題
は
中
軽
症
者
を
受
け
入
れ
ら
れ

る
病
院
が
少
な
い
こ
と
で
す
。
た
い
が

い
当
直
が
１
人
い
る
だ
け
で
、
小
児
科

や
耳
鼻
科
の
ド
ク
タ
ー
が
当
直
の
日
だ

っ
て
あ
る
。
患
者
に
し
て
み
れ
ば
、
そ

の
日
の
当
直
の
専
門
と
技
量
に
よ
っ
て

生
死
が
左
右
さ
れ
か
ね
ま
せ
ん
」

〝
防
げ
た
は
ず
の
死
〞
を
減
ら
し
た
い
。

医
師
で
あ
る
こ
と
以
前
に
、
人
間
と
し

て
、
目
の
前
の
命
を
救
い
た
い
…
…
。

上
原
さ
ん
は
救
命
救
急
セ
ン
タ
ー
医

局
長
の
職
を
辞
し
て
、
中
軽
症
者
対
象

の
救
急
ク
リ
ニ
ッ
ク
を
開
院
し
た
。

設
立
費
用
の
２
億
円
は
借
金
、
上
原

さ
ん
の
給
料
は
20
万
円
に
な
っ
た
。

患
者
の
不
安
を
取
り
除
く  

そ
れ
も
ぼ
く
の
仕
事

さ
し
て
重
症
で
は
な
い
の
に
救
急
車

を
呼
ぶ
な
…
…
。
近
ご
ろ
患
者
側
の
問

題
も
指
摘
さ
れ
て
い
る
が
、
上
原
さ
ん

は
、「
不
安
だ
か
ら
呼
ぶ
ん
で
す
。
結

果
と
し
て
軽
症
な
の
で
あ
っ
て
、
呼
ぶ

段
階
で
は
わ
か
り
ま
せ
ん
」
と
話
す
。

だ
か
ら
上
原
さ
ん
は
夜
中
の
診
察
室

で
患
者
の
話
に
耳
を
傾
け
る
。

「
不
安
感
を
取
り
除
い
て
、
家
に
帰
す

こ
と
も
、
ぼ
く
の
仕
事
。
昨
日
、
何
を

食
べ
た
の
？　

今
日
何
し
て
た
の
？　

出
か
け
た
の
。
そ
れ
で
疲
れ
ち
ゃ
っ
た

の
か
な
？
。
…
…
ぼ
く
は
好
き
な
ん
で

す
、
人
の
話
を
聞
く
の
が
。
目
の
前
に

い
ろ
ん
な
人
が
現
れ
て
、
い
ろ
ん
な
話

を
し
て
い
く
。
い
ろ
ん
な
人
生
が
あ
る

ん
だ
な
と
思
う
。
ほ
ら
、
町
医
者
っ
て

そ
う
で
し
ょ
。
ぼ
く
は
町
医
者
だ
か
ら

さ
…
…
。」

川
越
救
急
ク
リ
ニ
ッ
ク
が
で
き
て
８

年
。
埼
玉
県
の
救
急
車
受
け
入
れ
状
況

は
だ
い
ぶ
改
善
さ
れ
た
。
そ
れ
で
も
ま

だ
全
国
で
ワ
ー
ス
ト
３
あ
た
り
。

「
と
く
に
心
臓
内
科
の
病
院
が
少
な
い
。

う
ち
で
何
と
か
や
ろ
う
と
思
っ
て
」

現
在
、
設
備
の
拡
充
を
計
画
中
。
今

度
は
６
億
円
の
借
金
に
な
る
そ
う
だ
。

「
返
す
こ
ろ
に
は
じ
い
さ
ん
だ
な
」

と
、
笑
っ
て
い
る
。
困
っ
て
い
る
人

を
助
け
る
た
め
に
、
上
原
さ
ん
は
今
日

も
夕
方
４
時
に
白
衣
に
着
替
え
る
。
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ジェネリック医薬品は、価格が安いのが魅力。
でも、その効果や安全性に、つい不安を抱いてしまう人も多いはず……。

ジェネリックを手がける共創未来ファーマを訪ねて、お話をうかがいました。

ジェネリック医薬品は、
厳しい基準のもとでつくられています。

で
、
開
発
期
間
は
３
〜
４
年
と

短
く
、
開
発
費
も
廉
価
に
抑
え

ら
れ
ま
す
。
そ
の
ぶ
ん
価
格
を

安
く
で
き
る
ん
で
す
。

成
分
や
効
果
・
安
全
性
に
つ

い
て
も
、
ご
心
配
な
く
。
新
薬

と
同
レ
ベ
ル
の
審
査
基
準
を
満

た
さ
な
け
れ
ば
製
造
・
販
売
で

き
ま
せ
ん
。〝
安
か
ろ
う
悪
か

ろ
う
〞
と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、

ま
っ
た
く
、
そ
の
よ
う
な
こ
と

は
あ
り
ま
せ
ん
」

ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
を
手
が
け
る

共
創
未
来
フ
ァ
ー
マ
の
熊
田
泰

之
副
社
長
は
、
こ
う
語
り
ま
す
。

（右）今回訪問した共創未来ファーマの品川工場の外観。（左）石躍栄一郎工場長（右から２番目）を含めた、品川工場の品質管理、検
査部門で働くスタッフ。

開
発
費
を
抑
え
ら
れ
る
か
ら 

価
格
を
安
く
で
き
る

「
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
に
し
ま
す
か
」

と
、
調
剤
薬
局
で
聞
か
れ
る

こ
と
が
増
え
て
き
て
い
ま
す
。

ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク（
後
発
医
薬

品
）
は
、
新
薬（
先
発
医
薬
品
）

と
く
ら
べ
て
安
い
の
が
特
徴
。

医
療
費
削
減
と
い
う
国
の
方
針

も
あ
っ
て
、
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
の

割
合
は
年
々
増
加
し
て
い
ま
す
。

け
れ
ど
も
、「
何
で
そ
ん
な

に
安
い
の
？
」「
効
果
や
安
全

性
は
？
」
と
、
ち
ょ
っ
と
不
安

に
な
り
ま
す
よ
ね
。

新
薬
は
、
し
ば
ら
く
の
間
、

特
許
に
よ
っ
て
守
ら
れ
て
い
ま

す
が
、
特
許
が
切
れ
た
後
は
、

同
じ
成
分
の
薬
を
他
の
会
社
で

も
製
造
販
売
で
き
ま
す
。
こ
れ

が
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
。

「
新
薬
の
開
発
に
は
、
莫
大
な

お
金
と
時
間
が
か
か
り
ま
す
。

一
方
、
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
の
開
発

は
、
安
全
性
が
確
認
さ
れ
て
い

る
成
分
を
使
用
し
て
い
ま
す
の

広告企画

医療現場を訪ねて
②

共創未来ファーマでは高品質のジェネリック医薬品を供給するために、
精度の高い検査機器を導入し、検査や品質管理に取り組んでいる。

後発医薬品の使用割合の推移と目標

厚生労働省調べ
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と
、
熊
田
副
社
長
。

Ｏ
Ｄ
錠（
口
腔
内
崩
壊
錠
）

は
、
口
の
中
で
す
ぐ
に
唾
液
で

溶
け
る
た
め
、
高
齢
者
や
子
ど

も
で
も
飲
み
や
す
い
薬
と
し
て

普
及
し
て
い
ま
す
。
た
だ
し
新

薬
と
し
て
開
発
さ
れ
た
ば
か
り

の
頃
は
、
錠
剤
が
潰つ

ぶ

れ
て
粉こ

な

々ご
な

に
な
っ
た
り
、
苦に

が

み
が
あ
っ
た

り
…
…
し
て
い
ま
し
た
。

「
そ
の
後
、
製
剤
技
術
が
進
ん

で
、
い
ま
当
社
の
販
売
し
て
い

る
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
Ｏ
Ｄ
錠
は
、

潰
れ
に
く
く
て
、
錠
剤
も
小
さ

め
。
苦
み
を
感
じ
さ
せ
な
い
た

め
に
、
バ
ナ
ナ
味
や
イ
チ
ゴ
味

の
薬
も
作
っ
て
い
ま
す
。
後
発

だ
か
ら
こ
そ
、
最
新
の
製
剤
技

術
を
取
り
込
め
る
ん
で
す
」

ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
だ
か
ら
と
い

っ
て
、
新
薬
に
劣
る
わ
け
で
は

な
い
。
む
し
ろ
、〝
安
か
ろ
う

良
か
ろ
う
〞
な
ん
で
す
ね
。

こ
れ
ま
で
は
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク

を
敬
遠
し
が
ち
だ
っ
た
方
も
、

一
度
薬
剤
師
に
相
談
し
て
み
て

は
ど
う
で
し
ょ
う
。

ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
は
、  

 

飲
み
や
す
く
進
化
中

共
創
未
来
フ
ァ
ー
マ
の
品
川

工
場
を
訪
ね
て
み
ま
し
た
。

敷
地
内
に
は
、
立
派
な
Ｑ

Ｃ（
品
質
管
理
）棟
が
あ
っ
て
、

専
門
ス
タ
ッ
フ
が
働
い
て
い
ま

し
た
。
お
薬
の
工
場
で
は
、
製

造
過
程
で
の
サ
ン
プ
ル
検
査
が

欠
か
せ
な
い
そ
う
で
す
。
お
薬

の
有
効
成
分
を
、
造
り
な
が
ら

チ
ェ
ッ
ク
し
ま
す
。

最
先
端
の
機
器
も
揃
っ
て
い

ま
し
た
。
た
と
え
ば
、
溶
出
試

験
機
。
わ
た
し
た
ち
の
胃
の
中

と
同
じ
条
件
を
試
験
機
の
中
で

つ
く
り
だ
し
、
そ
こ
に
薬
を
投

入
し
て
、
有
効
成
分
が
想
定
ス

ピ
ー
ド
で
溶
け
て
い
る
か
ど
う

か
を
測
定
し
ま
す
。

「
最
近
の
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
は
、

単
に
安
心
・
安
全
な
だ
け
で
は

な
く
て
、
よ
り
飲
み
や
す
く
す

る
た
め
の
工
夫
も
さ
れ
て
い
る

ん
で
す
。
た
と
え
ば
、
Ｏ
Ｄ
錠

と
い
う
お
薬
が
あ
り
ま
す
」

天秤室 ドラフト室溶出試験機

正確な秤量を行うため、温度、湿度、
気流が制御された部屋。秤量する試
薬により、天秤が使い分けられ、マ
イクロレベルの秤量も可能。

燃焼試験を行うための部屋。煙など
が発生したときに、外部に出ないよ
うに吸収・処理する装置が設置され
ている。

薬が効果を発揮するには、胃や腸で
溶け出す必要がある。本装置は、薬
剤の溶ける速さを調べることができ
る。

無菌試験用アイソレーター ケミカルハザード試験室包装室

アイソレーターは、隔壁された環境
で無菌環境を維持する機器。外部の
空気中から菌の侵入を防ぐことで、
正確な無菌試験を行うことが可能。

外部に薬を飛散させないための空調
やフィルターを設置している部屋。
飛散すると作業者や外部に強い影響
を及ぼす薬を扱うときに使用する。

製造検査済みの薬を添付文書と一緒
に箱の中に包装するための部屋。使
用期限、ロット番号、バーコードな
どの印字もここで行われる。

品質を維持するための設備 共創未来ファーマでは高品質のジェネリック医薬品を供給するために、
精度の高い検査機器を導入し、検査や品質管理に取り組んでいる。
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（エネルギー〈kcal〉／たんぱく質〈g〉／脂質〈g〉／食物繊維〈g〉
／食塩〈g〉）。栄養価は１人分、副菜以外のレシピの分量は２人分です。
献立合計（１人分）：エネルギー＝557kcal、たんぱく質29.2g、脂質
20.6g、食物繊維6.1mg、食塩2.4g

つくりおきできる血圧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、塩分控えめで満足感のあるメニューです。

管理栄養
士がつくる

！

からころ元気食堂 第 28 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『ゆる塩レシピ』

（学研プラス）。

汁物：
青梗菜のみそ汁

主菜：
鶏の照り焼き
＊（280／20.9／19.1／0.8／1.1）

＊（39／2.2／0.4／1.7／0.4）

［つくり方］ ※材料は４人分
①さっと洗って10分ほど水に
つけて戻し、水気を絞った切
り干し大根（30g）と、桜えび

（大さじ２）、カットわかめ（１
g）に、すし酢（大さじ１）、だ
し汁（大さじ２）を加えてなじ
ませ、２〜３時間おく。②①
を１人分、器に盛り、いりごま

（少々）をひねりながらふる。

［つくりおき①］アスパラのだしびたし……ゆでたアスパラをうす味に調味した濃い目のだ
し汁に加えてひと煮します。仕上げにかつお節やひねったごまをかけても。だしをきかせる
ことで、調味料の分量を抑えることが出来ます。ゆでたにんじんやブロッコリー、いんげん、
青菜などいろいろな野菜でもおいしくつくれます。

［つくりおき②］切り干し大根と桜エビの甘酢づけ（今回の副菜）……切り干し大根のパ
リパリとした食感がよく、桜えびの風味が加わることで味に変化がつきます。
※保存期間は、冷蔵庫で約３日です。

副菜：切り干し大根と桜えびの甘酢づけ

＊（21／1.8／0.4／1.4／0.9）

［つくり方］①鍋にだし汁（１カップ）
を温め、ざく切りにした青梗菜（1/2
株）と食べやすい大きさに切ったえ
のき（小1/2袋）を加えて煮る。②青
梗菜に火が通ったら、みそ（小さじ
２）を溶き入れる。器に盛り、仕上
げに七味とうがらし（少々）をふる。

［つくり方］１合のお米にもち麦（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）

鶏の照り焼き
主菜のつくり方

①フライパンに油を熱し、鶏肉の皮目を下
にして入れる。空いているところにねぎを入
れる。ふたなどで押し付けながら中火で焼
き、出てきた脂や水分をペーパータオルで
拭き取る。ねぎは焼き色がついたら取り出し
ておく。
②肉が８割くらい白っぽくなったら返して裏面も
焼き、Aを回し入れて煮詰めながらからめる。
③器に青じそを２枚ずつ敷き、②をのせ、
焼きねぎを添える。

つくり方

鶏もも肉……小１枚（240ｇ）：余分な脂身を
とり、厚みを均一にし、半分に切る
　 だし汁：大さじ２
　 しょうゆ・酒：各小さじ２
　 砂糖：小さじ1/2
青じそ……４枚
ねぎ……1/2本：食べやすい長さに切る
サラダ油……小さじ１

〜
１
５
０
ｇ
を
目
安
に
と
り
ま
し
ょ

う
。
ま
た
、
甘
み
、
辛
み
、
酸
味
、
旨

味
な
ど
で
、
味
に
メ
リ
ハ
リ
を
つ
け
ま

し
ょ
う
。
香
味
野
菜
や
ス
パ
イ
ス
の
香

り
、
辛
み
な
ど
で
風
味
づ
け
す
る
こ
と

で
、
塩
分
カ
ッ
ト
に
つ
な
が
り
ま
す
。

つ
く
り
お
き
お
か
ず
を
活
用
す
る

市
販
の
弁
当
や
惣
菜
は
、
万
人
に
好

ま
れ
る
よ
う
に
、
塩
分
が
高
め
で
す
。

う
す
味
の
つ
く
り
お
き
お
か
ず
を
常
備

し
て
お
く
と
、
忙
し
い
と
き
や
疲
れ
て

い
る
と
き
に
と
て
も
便
利
で
す
。
ま
た
、

副
菜
が
う
す
味
だ
と
、
主
菜
を
い
つ
も

の
味
付
け
に
し
て
も
、
全
体
の
塩
分
量

を
抑
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
つ
く
り

お
き
お
か
ず
が
あ
る
と
、
無
理
な
く
減

塩
生
活
が
続
け
ら
れ
ま
す
よ
。

一
日
の
塩
分
摂
取
量
は
６ｇ
未
満
に

高
血
圧
の
人
が
、
食
事
療
法
で
心
が

け
る
べ
き
は
、
減
塩
で
す
。
日
本
人
の

１
日
の
平
均
塩
分
摂
取
量
は
、
約
10
ｇ
。

高
血
圧
の
人
は
、
１
日
６
ｇ
未
満
を
目

標
に
し
ま
し
ょ
う
。

減
塩
の
食
事
の
ポ
イ
ン
ト
は
、
調
理

や
献
立
の
工
夫
で
、
徐
々
に
減
ら
し
て

い
く
こ
と
。
一
気
に
塩
分
を
減
ら
す
と
、

物
足
り
な
さ
を
感
じ
、
長
続
き
し
ま
せ

ん
。
ま
た
、
外
食
の
お
か
ず
は
、
濃
い

味
付
け
の
も
の
が
多
い
の
で
、
頻
度
を

減
ら
し
ま
し
ょ
う
。

味
に
メ
リ
ハ
リ
を
つ
け
る

献
立
は
、
ご
は
ん
を
基
本
に
し
ま
し

ょ
う
。
適
量
の
ご
は
ん
は
食
事
の
満

足
感
を
高
め
ま
す
。
１
食
１
３
０
ｇ

A
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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。

［ 糖質を主食でコントロール ］
1日の糖質は 130g に抑えたい！ まずは主食から見直してみましょう。

低GIを実現させたヘルシーなごはん
白米と比べて、カロリー 35％・糖質36％オフ！
なのに食物繊維９倍！ お米と大麦のオリジナル
ブレンドで、カロリー・糖質をカットし、食物繊
維を強化しました。

価格（税込）174円

低GI へるしごはん

メーカー●サラヤ　内容量●150g

糖質は白飯お茶碗2/3杯分なのに
満足な食べごたえ！
もちもちの国産押し麦100％のごはん。じっくり
仕上げたミートソースとコクのある大豆クリーム
でとろーり濃厚な、レンジで温めるだけで完成の
ミートドリアです。

価格（税込）378円

糖質想いの　ミートドリア

メーカー●カゴメ　内容量●206g

お米と混ぜて炊くだけで糖質33％カット
独自開発したこんにゃく生まれの米粒状加工食品です。毎
日のご飯で無理なく糖質33％カット、カロリー 33％カット、
さらに食物繊維は玄米ごはんの約2倍。

価格（税込）151円

マンナンヒカリ　お試しサイズ１合用

メーカー●大塚食品　内容量●75g

パックごはんタイプで便利に糖質カット
マンナンヒカリと富山県産コシヒカリを使用した150kcalの
パックごはん。電子レンジで簡単調理。食物繊維3.9g。保
存料・合成着色料不使用。

価格（税込）162円

マイサイズ　マンナンごはん

メーカー●大塚食品　内容量●140g

トレーがそのままお皿代わりに
糖質27.1g、塩分0gのデュラム・セモリナ粉を100%使用した
パスタ。電子レンジ調理可能で、保存料・合成着色料不使用。

価格（税込）162円

マイサイズ
おいしいパスタ ペンネタイプ

メーカー●大塚食品　内容量●90g

［ 食中毒対策 ］
食中毒の原因を “ つけない ”“ 増やさない ”“ やっつける”。

【指定医薬部外品】

手洗いを頻繁に行う食品衛生の現場の声からうまれました
効果の高い「酸性アルコール消毒剤」で食中毒から大
切なご家族を守ります。保湿成分配合、スプレータイ
プでムラなく手指の洗浄・消毒が簡単に。

価格（税込）734円

ハンドラボ　手指消毒用アルコールＶＨ

メーカー●サラヤ　内容量●300mL

除菌力がアップした
新しいタイプのアルコール除菌スプレー
まな板や包丁、食器、調理台などキッチン周りの
除菌に。食品添加物のみを原料としたアルコール
製剤（エタノール製剤）だから万が一くちに入っ
ても安全。

ノロパンチ
価格（税込）702円

メーカー●健栄製薬　内容量●400mL

万が一のときに備えておきたいサポート食品
おせんべいでおなじみの亀田製菓と小児科医が共
同開発したおかゆです。下痢、嘔吐などで、脱水
状態のときに手軽に「栄養」「水分」「電解質」 補
給ができます。

イオンバランスおかゆ
価格（税込）154円

メーカー●亀田製菓　内容量●100g

急な嘔吐物・汚物の処理に
二酸化塩素発生凝固剤を嘔吐物・排泄物などに振りかけ
て安全に固める＋除菌・消臭ができます。

価格（税込）1,458円

ウイルオフ嘔吐物処理キット

メーカー●大木製薬　内容量●1回使い切りタイプ

商品の詳細・ご注文は、e健康ショップホームページまで。
 e 健康ショップホームページ　http://www.ekenkoshop.jp/

糖質
36.6g
※1膳（150g）
当たり

糖質
35g

※1食（150g）
当たり

からだにうれしい糖質25％オフ！
便利な食べきりサイズ
グラノーラ生地には豆乳、トッピングにはアーモ
ンドやくるみを使うことで、甘さ控えめながらも
香ばしく、飽きのこない味わいを実現しました。

価格（税込）80円

フルグラ　糖質25％オフ

メーカー●カルビー　内容量●50g

糖質
33.1g
※1食（206g）
当たり

糖質
33.3g
※1食（140g）
当たり

糖質
27.1g
※1食（90g）
当たり

※50g
当たり

糖質
17.8g
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［ UV対策・美白ケア ］
紫外線は 3 月ごろから増え始め、6 月～7 月がピークになります。

［ どうせ食べるならカラダにいいもの♪ ］
健康おやつで罪悪感を軽減。

１本で美容液・化粧下地・コンシーラー・
ファンデーションの４役！
無添加設計、紫外線吸収剤、防腐剤（パラベン）、
アルコール、香料、タール系色素、鉱物油を配合
していません。SPF50＋、PA＋＋＋＋

価格（税込）2,160円

〈薬用〉サンメディックUV
BBプロテクト ライトオークル

メーカー●資生堂薬品　内容量●30mL

不足しがちなカルシウムと鉄分を
おやつで手軽に補給
１袋に１日に必要なカルシウムと鉄分
の約1/2が含まれています。(第6次改定
栄養所要量による）

価格（税込）3,240円

ジャネフ
カルシウムたまごボーロ（鉄分入り）

メーカー●キユーピー　内容量●16g×50個

ノンフライのお豆腐スナック！サクふわ食感
創業大正５年の老舗豆腐メーカーだからこそ
できた、オリジナルスナック菓子。ホワイト
ソルガム（きび）、豆腐のフリーズドライパ
ウダーなどを主原料とし、ノンフライでサク
ふわ食感に仕上げました。ポテトチップスな
どの一般的なスナック菓子と比較し、たんぱ
く質は2.8倍、脂質は約30％カット。モッツ
ァレラチーズを使用して、うまみとコクを増
し、上質な大人のお菓子に。

価格（税込）171円

トフボーノ
モッツァレラチーズ味

メーカー●こいしや食品　内容量●20g

食べ過ぎを防止できる
1回食べ切りの個包装
クルミ・アーモンド・ヘーゼルナッツの３種のナ
ッツをラカントとバターなどでコーティングした、
低糖質スイーツ。ロカボとは、緩やかな糖質制限
の意味であり、おいしく楽しく食べて健康にな
れる食事療法です。「低糖質スイートナッツ」は、
ロカボ基準である1食あたり20 ～ 40gの糖質量の
基準を満たし、ロカボの実施に適切な商品として
食・楽・健康協会からの認証を受け、ロカボマー
クを掲載しています。
※ ロカボ糖質とは、世界的表示基準であるavailable carbohydrate

（有効糖質）を元に算出したものです。

価格（税込）950円

ロカボスタイル
低糖質 スイートナッツ

メーカー●サラヤ　内容量●25g×7袋

塩と酸化防止剤を一切使わずに製造
食べるカルシウム！　サプリメントよりやっ
ぱり食べ物からとりたいという方に。塩分が
気になる方にも。毎日食べることで骨力をサ
ポートします。

価格（税込）324円

塩無添加
健康たべる小魚

メーカー●サカモト　内容量●50g

椿油100％で髪もしっかりガード
一噴きするだけで髪1本1本をコートし、
紫外線や乾燥などのダメージから守り
ます。少量でベタつかず、時間のない
朝でも簡単つや髪仕上げ。

価格（税込）1,296円

大島椿
つやつやになるスプレー

メーカー●大島椿　内容量●140g

お肌と同じ弱酸性、
親子でやさしく使える日やけ止め
虫が嫌いな天然アロマ成分（ハッカ油・ユーカリ油）
を配合、合成香料、着色料、鉱物油、無添加。ノン
アルコールで、すーっとなじむジェルタイプです。 
SPF35、PA＋＋＋

メンターム
UVシールド マイルドジェル
ポムポムプリン
価格（税込）756円

メーカー●近江兄弟社　内容量●100g

【第3類医薬品】

〝飲む〟しみケア
L－システインがビタミンCと協力して、し
みやそばかすの原因となるメラニンの生成を
抑制します。

医薬品で体の内側からしみ・そばかす対策
３ステップでしみを薄くします！

１．抑える
しみのもととなるメラニンの過剰な生成を抑制
２.無色化
できてしまった黒色メラニンを無色化
３．排出
ターンオーバーを整えメラニンの排出を促進

◎独自の処方
L-システイン最 大 量240mg、
ビタミンC1000mg＋肌ビタミ
ンが４種にパワーアップ（＊）。
＊従来品比 

価格（税込）2,808円

トランシーノ ホワイトCクリア

メーカー●第一三共ヘルスケア　内容量●120錠
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て
い
ま
す
ね
。

で
は
、
糖
質
を
摂
り
す
ぎ
な

い
た
め
に
、
気
を
つ
け
る
べ
き

こ
と
は
？

ポ
イ
ン
ト
は
主
食
の
見
直
し

で
す
。
ご
は
ん
お
茶
碗
１
杯

（
１
５
０
ｇ
）
で
糖
質
量
は
約

55
ｇ
で
す
。
主
食
、
主
菜
、
副

菜
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る
こ

と
が
重
要
で
す
が
、
忙
し
い
現

代
人
の
食
生
活
は
、
炭
水
化
物

に
か
た
よ
り
が
ち
で
す
。

簡
単
に
お
腹
を
満
た
そ
う
と

す
る
と
、
ラ
ー
メ
ン
や
丼
も
の
、

カ
レ
ー
ラ
イ
ス
な
ど
の
「
め
ん

類
」
や
「
一
品
も
の
」
で
す
ま

せ
て
し
ま
う
こ
と
も
多
い
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
で
も
、

こ
れ
ら
の
メ
ニ
ュ
ー
に
は
要
注

意
。
丼
も
の
に
は
、
ご
は
ん
が

１
食
で
約
２
５
０
〜
３
０
０
ｇ
、

糖
質
量
は
約
92
ｇ
〜
１
１
０
ｇ

に
も
な
り
ま
す
。

で
は
、
い
っ
そ
の
こ
と
、
一

日
２
食
で
も
だ
い
じ
ょ
う
ぶ
？

Ｎ
Ｇ
で
す
。
食
生
活
の
基
本

は
「
１
日
３
食
」
を
心
が
け
る

こ
と
で
す
。
２
食
だ
と
空
腹
時

間
が
長
く
な
り
、
そ
の
後
の
食

後
の
血
糖
値
が
上
が
り
や
す
く

糖
質
と
は
、
炭
水
化
物
か
ら

食
物
繊
維
を
除
い
た
も
の
の
こ

と
。
米
、
小
麦
な
ど
の
穀
類
、

ジ
ャ
ガ
イ
モ
、
サ
ト
イ
モ
な
ど

の
い
も
類
に
豊
富
に
含
ま
れ
て

い
る
栄
養
素
で
す（
表
参
照
）。

た
と
え
ば
、
30
〜
40
代
女

性
の
推
定
エ
ネ
ル
ギ
ー
必
要

量（
＊
１
）
は
１
日
に
お
よ
そ

２
０
０
０
ｋ
ｃ
ａ
ｌ
で
、
炭
水

化
物
の
摂
取
基
準
は
、
そ
の
50

〜
65
％
（
エ
ネ
ル
ギ
ー
比
率
）

と
さ
れ
て
い
ま
す
。
50
％
と
す

る
と
炭
水
化
物
は
約
２
５
０
ｇ

と
な
り
ま
す
。

答
え
て
く
れ
た
人

大
塚
食
品
株
式
会
社

食
学
術
部
／
管
理
栄
養
士

辻
真
知
子
さ
ん

こんな食習慣がある人は要注意！

ｅ
健
康
シ
ョ
ッ
プ

「
糖
質
」
っ
て
そ
も
そ
も
何
？　

ど
う
し
た
ら
い
い
の
？　

ち
ょ
っ
と
気
に
な
り
ま
す
よ
ね
。

今
回
は
「
糖
質
と
健
康
」
に
つ
い
て
の
耳
よ
り
な
お
話
で
す
。

「
近
ご
ろ
よ
く
耳
に
す
る

“
糖
質
”と
は
？
」

健
康
レ
ッ
ス
ン
１
・
２
・
３
第

2
回

糖
質
は
、
毎
日
し
っ
か
り
と

必
要
な
量
を
摂
ら
な
け
れ
ば
い

け
ま
せ
ん（
＊
２
）。

問
題
な
の
は
、
糖
質
を
多
く

摂
り
す
ぎ
る
こ
と
で
す
。

糖
質
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し

て
、
体
内
で
ど
ん
ど
ん
消
費
さ

れ
て
い
き
ま
す
が
、
消
費
量
以

上
の
糖
質
を
摂
れ
ば
、
当
然
、

あ
ま
り
ま
す
。
あ
ま
っ
た
糖
質

は
脂
肪
と
し
て
蓄
積
さ
れ
る
の

で
多
く
蓄
積
さ
れ
て
い
く
と
肥

満
に
つ
な
が
り
ま
す
。

ま
た
、
糖
質
の
摂
り
す
ぎ
な

ど
で
食
後
の
血
糖
値
が
急
上
昇

し
た
り
、
上
が
り
す
ぎ
て
高
い

状
態
が
続
く
と
糖
尿
病
や
動

脈
硬
化
な
ど
を
引
き
起
こ
し
、

様
々
な
病
気
に
つ
な
が
る
お
そ

れ
が
あ
り
ま
す
。

最
近
、
糖
質
制
限
と
い
う
言

葉
を
よ
く
耳
に
し
ま
す
。
糖
尿

病
患
者
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン

ド
ロ
ー
ム
予
防
や
ダ
イ
エ
ッ
ト

志
向
者
用
の
食
事
療
法
で
す
が
、

食
後
の
血
糖
値
の
上
昇
を
な
だ

ら
か
に
す
る
こ
と
を
目
的
と
し

た
も
の
で
す
。
ダ
イ
エ
ッ
ト
目

的
な
ど
で
は
、
糖
質
の
摂
取
量

を
１
食
40
ｇ
程
度
、
１
日
に
約

１
３
０
ｇ
に
す
る
、
と
い
わ
れ

糖
質
は
、

大
切
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
源

糖
質
の
摂
り
す
ぎ
が

生
活
習
慣
病
と

肥
満
の
も
と
に

丼
も
の
や
め
ん
類
、

一
品
も
の
な
ど
は
、

糖
質
量
が
大
幅
ア
ッ
プ

□カツ丼、親子丼、牛丼など丼ものやカレーライスなどのご飯ものが大好き
□うどんやそば、ラーメンなどのめん類をよく食べる
□「ラーメン・チャーハンセット」や「そば・かやくごはんセット」が好き
□パンにジャムをたくさんつけて食べるのが好き
□毎日おやつにケーキ、チョコレートなど甘いものを食べる
□出来あいのお弁当をよく食べる
□甘い飲料をよく飲む
□朝食を抜いてしまうことが多い
□早食いである

＊１　30～ 49歳女性　身体活動レベルⅡの場合　「日本人の食事摂取基準」 2015年版　（厚生労働省）　
＊２　たんぱく質、糖質は１gあたり4kcal、脂質は１gあたり９kcal。 242018 vol.51イラスト：matsu
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な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

食
べ
る
順
番
に
も
コ
ツ
が
あ

り
ま
す
。
は
じ
め
に
サ
ラ
ダ
、

次
に
主
菜
の
肉
・
魚
、
副
菜
の

糖
質
以
外
の
も
の
を
食
べ
、
最

後
に
糖
質
を
摂
る
。
糖
質
の
吸

収
が
遅
く
な
り
、
食
後
の
血
糖

値
の
上
昇
を
お
だ
や
か
に
す
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
お

や
つ
な
ど
に
、
消
化
吸
収
に
時

間
の
か
か
る
ナ
ッ
ツ
類
を
食
べ

る
の
も
オ
ス
ス
メ
で
す
。

ま
た
、
野
菜
は
ビ
タ
ミ
ン
や

ミ
ネ
ラ
ル
、
食
物
繊
維
が
豊
富

な
の
で
積
極
的
に
摂
取
し
た
い

食
材
で
す
が
、
糖
質
の
多
い
野

菜
も
あ
り
ま
す
。
た
と
え
ば
カ

ボ
チ
ャ
は
糖
質
が
多
い
の
で
、

カ
ボ
チ
ャ
の
煮
物
や
サ
ラ
ダ
な

ど
は
量
に
気
を
つ
け
て
い
た
だ

き
た
い
も
の
の
一
つ
で
す
。
昼

食
で
「
ラ
ー
メ
ン
＋
チ
ャ
ー
ハ

ン
」「
そ
ば
＋
か
や
く
ご
は
ん
」

の
組
み
合
わ
せ
が
よ
く
あ
り
ま

食材の糖質含有量

ゆ
っ
く
り
食
べ
る

3ゆ
っ
く
り
と
し
っ
か
り
噛
ん
で
食
べ
る
こ
と
で
満
足
感
も
得

ら
れ
、〝
早
食
い
〟
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

食
べ
る
順
番
や

糖
質
の
多
い

野
菜
に
も
気
配
り
を

白米
茶碗１杯（150g）

かぼちゃ

玄米
茶碗１杯（150g）

とうもろこし

食パン
６枚切り１枚（60g）

れんこん

ライ麦パン
１枚（30g）

うどん
１食分（250g）

さつまいも

そうめん
１食分（２束、300g）

じゃがいも

穀類

野菜類（100gあたり） いも類（100gあたり）

糖
質
を
摂
り
す
ぎ
な
い
食
生
活

食
後
の
血
糖
値
を
お
だ
や
か
に
す
る　

３
つ
の
ポ
イ
ン
ト

主
食
を
見
直
す

1ご
飯
や
パ
ン
、
め
ん
類
な
ど
に
は
多
く
の
糖
質
が
含
ま
れ
て

い
ま
す
。
量
を
見
直
し
つ
つ
、
１
日
３
食
、
主
食
・
主
菜
・

副
菜
で
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

糖
質
は
最
後
に

2ご
飯
や
パ
ン
を
は
じ
め
に
食
べ
る
と
、
血
糖
値
が
急
上
昇
す

る
お
そ
れ
が
あ
り
ま
す
。
は
じ
め
に
サ
ラ
ダ
、
次
に
肉
や
魚
、

副
菜
の
糖
質
以
外
の
食
物
繊
維
や
た
ん
ぱ
く
質
を
摂
り
、
最

後
に
主
食
を
食
べ
ま
し
ょ
う
。

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

す
が
、
こ
れ
は
「
糖
質
＋
糖
質
」

の
組
み
合
わ
せ
な
の
で
、
か
な

り
糖
質
の
多
い
食
事
に
な
っ
て

し
ま
い
ま
す
。

ま
た
、
加
工
食
品
や
コ
ン
ビ

ニ
の
お
弁
当
を
食
べ
る
と
き
は
、

栄
養
成
分
の
表
示
を
確
認
す
る

こ
と
を
心
が
け
て
み
て
く
だ
さ

い
ね
。

　
　
　

＊

主
食
の
見
直
し
や
食
べ
る
順

番
、
加
工
食
品
の
栄
養
成
分
を

意
識
す
る
だ
け
で
、
無
理
の
な

い
糖
質
制
限
が
で
き
る
よ
う
に

な
り
ま
す
。
さ
っ
そ
く
今
日
か

ら
、
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
？

糖質量 55.2g

糖質量 17.1g

糖質量 51.3g

糖質量 13.8g

糖質量 26.6g

糖質量 13.5g

糖質量 14.1g 糖質量 52g

糖質量 29.7g

糖質量 74.7g

糖質量 16.3g
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れ
る
相
談
先
を
見
つ
け
る
こ
と

が
、
と
て
も
大
切
で
す
。

ま
ず
は
、
か
か
り
つ
け
の
病

院
に
相
談
窓
口（
総
合
相
談
・

支
援
セ
ン
タ
ー
）
が
な
い
か
確

認
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

も
し
通
院
中
の
病
院
に
相
談

室
等
が
な
い
場
合
は
、
市
・
区
役

所
や
国
立
が
ん
研
究
セ
ン
タ
ー

が
運
営
す
る
「
が
ん
情
報
サ
ー

ビ
ス
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー
」（
☎

０
５
７
０
‐
０
２
‐
３
４
１
０
）な

ど
で
教
え
て
く
れ
ま
す
。
全
国

に
「
が
ん
診
療
連
携
拠
点
病
院
」

が
４
０
１
か
所
、「
地
域
が
ん
診

療
病
院
」
が
36
か
所
が
指
定
さ

一
人
で
抱
え
込
ま
ず
に 

 

が
ん
専
門
の
窓
口
に
相
談
を

と
て
も
、
お
つ
ら
い
こ
と
と

思
い
ま
す
。
２
年
も
…
…
。

が
ん
患
者
さ
ん
の
ご
家
族
は
、

〝
第
二
の
患
者
〞
と
も
呼
ば
れ

て
い
ま
す
。
混
乱
し
た
り
、
不

安
に
な
っ
た
り
、
患
者
さ
ん
と

同
じ
く
ら
い
影
響
を
受
け
る
。

ご
く
ご
く
当
た
り
前
の
こ
と
で

す
か
ら
、
ご
自
身
を
責
め
る
必

要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

大
切
な
の
は
、
一
人
で
抱
え

込
ま
な
い
こ
と
。
治
療
や
ケ
ア

も
含
め
て
、
一
緒
に
考
え
て
く

れ
て
い
ま
す
。
院
内
に
必
ず
相

談
室
が
あ
り
、
誰
で
も
利
用
で

き
ま
す
。
ご
自
身
の
心
の
ケ
ア

を
含
め
て
、
な
ん
で
も
、
遠
慮

せ
ず
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

話
を
聞
い
て
も
ら
う
だ
け
で
、

〝
自
分
で
考
え
る
力
〞
を
取
り

戻
す
こ
と
も
で
き
る
。
気
持
ち

が
整
理
さ
れ
て
、
解
決
の
糸
口

が
見
つ
か
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

日
々
の
サ
ポ
ー
ト
に 

 

徹
す
る
こ
と
が
改
善
の
一
歩
に

お
母
さ
ま
は
、
今
日
も
生
き

て
い
ま
す
。
明
日
も
生
き
て
い

る
。
明
後
日
も
生
き
て
い
ま
す
。

〝
い
つ
か
来
る
そ
の
日
〞
の
こ

と
を
考
え
続
け
て
も
、
目
の
前

の
暮
ら
し
は
改
善
で
き
ま
せ
ん
。

今
日
、
明
日
、
明
後
日
を
ど

う
す
れ
ば
ベ
タ
ー
に
過
ご
せ
る

の
か
。
そ
の
こ
と
に
徹
し
て
み

る
。
お
つ
ら
い
で
し
ょ
う
が
、

こ
れ
も
ひ
と
つ
の
方
法
だ
と
思

い
ま
す
。

抗
が
ん
剤
の
治
療
を
受
け
て

い
れ
ば
、
さ
ま
ざ
ま
な
課
題
が

出
て
き
ま
す
。
口
内
炎
、
感
染

症
、
疲
れ
や
す
さ
…
…
。
そ
こ

を
乗
り
越
え
ら
れ
る
よ
う
に
、

横
か
ら
サ
ポ
ー
ト
し
て
あ
げ
て

み
て
。
吸
収
し
や
す
い
栄
養
の

摂
り
方
、
口
の
中
の
ケ
ア
方
法
、

疲
れ
に
く
い
姿
勢
、
リ
ラ
ッ
ク

ス
方
法
…
…
な
ど
、
少
し
で
も

手
助
け
に
な
る
こ
と
は
積
極
的

に
や
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。
と
き

に
は
お
母
さ
ま
と
い
っ
し
ょ
に

解
決
策
を
調
べ
て
み
る
の
も
い

い
と
思
い
ま
す
。

あ
な
た
は
、
お
母
さ
ま
に
と

っ
て
、
心
強
い
支
え
に
な
っ
て

あ
げ
ら
れ
る
方
だ
と
思
い
ま
す
。

　
　
　

＊

す
べ
て
の
人
は
、
死
に
向
か

っ
て
生
き
て
い
ま
す
。
わ
た
し

も
、
あ
な
た
も
、
病
気
や
事
故

で
い
つ
死
ぬ
か
わ
か
り
ま
せ
ん
。

み
ん
な
、
そ
の
重
荷
を
背
負
い

な
が
ら
、
目
の
前
の
日
々
を
生

き
て
い
ま
す
。

わ
た
し
の
勝
手
な
想
像
で
恐

縮
で
す
が
、
お
母
さ
ま
ご
本
人

は
、
意
外
に
た
ん
た
ん
と
自
宅

療
養
に
立
ち
向
か
っ
て
い
ら
っ

し
ゃ
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

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）

家
族
が
重
病
に
な
り
、前
向
き
に
な
れ
な
い
…
…

今
号
の
テ
ー
マ

在
宅
ケ
ア 

ほ
っ
と
ル
ー
ム
20

２
年
前
に
母
が
が
ん
の
宣
告
を
受
け
、現
在
は
自
宅
療
養
し
て
い
ま
す
。い
つ
か
来
る
別
れ
の
日
の
こ
と
を
考
え
て
し
ま
い
、前
向
き

に
な
れ
ま
せ
ん
。ど
う
し
た
ら
…
…
。 

 
 

 
 

　
　

  〈
Ｔ・Ｈ
さ
ん　
新
潟
県　
40
代
〉

読
者
の
お
悩
み

ま
ず
は
、今
日
明
日
を
ベ
タ
ー
に

過
ご
す
こ
と
に
向
き
合
っ
て
み
て

ほっ と解説

『マギーズ東京』は、ゆったり過ごしながら、
がんに関するさまざまなことを専門家に相談
できる 〝第二のわが家〟のような場所です。
東京都江東区豊洲6-4-18
☎03-3520-9913　

最近、石川県金沢市にもがん患者支援
施設『元ちゃんハウス』ができました。
石川県金沢市石引4-4-10
☎076-232-5566

ほかにもある！
がんのことを身近に相談できる場所

マギーズ東京
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イラスト：平野瑞恵

「
そ
ら
の
い
ろ
」
51

こ
と
ば
の
な
る
木
　
高
橋
順
子

歯
が
一
本
抜
け
て
し
ま
っ
た
ら

「
き
」
と
い
う
音
が
出
に
く
く
な
っ
て

「
ち
き
ゅ
う
」
が
「
ち
ち
ゅ
う
」
に

「
つ
き
」
が
「
つ
ち
」
に
な
っ
て
し
ま
う

こ
れ
は
困
っ
た

歯
医
者
さ
ん
に
行
っ
て
　
口
の
中
の

こ
と
ば
の
な
る
木
に
接
ぎ
木
し
て
も
ら
っ
た

金
曜
日

も
う
平
気

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
。

からころ　第 12 巻第 51 号
2018 年６月20日発行

発行：株式会社 e 健康ショップ　
〒100-6612 東京都千代田区丸の内 1-9-2
グラントウキョウサウスタワー 12F
TEL：０３-６８３８-２８３３
FAX：０３-６８３８-２９１３
e-mail：info@karacoro.net

2018

からころ次号は、
 ２０１８年９月 20日
発行予定です。

からころホームページもぜひご覧ください。
・最新号のお知らせ　・配布施設一覧
・定期購読のご案内
…など情報が満載です！

http://karacoro.net/

Editor in chief：髙橋団吉
Senior Editor：篠宮奈々子
Editor：齋藤春菜、東江夏海、高橋星羽
Art Director：土屋和浩（g-love.org）
Designer：黒須直樹

〈編集室〉
〒101-0051 東京都千代田区神田神保町１-64
神保町協和ビル２Ｆ デコ
TEL：０３-６２７３-７７８１

印刷：株式会社吉田印刷所

※ 本誌の全部もしくは一部の無断転載や複製を禁じます。
©e健康ショップ 2018 Printed in Japan

51

382018 vol.51

P38_ポエム奥付_0604.indd   38 2018/06/05   11:09

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


	H1-H4_0530
	P03_目次_0530
	P7_はなくま_0530
	P8-10_医療最前線_0605
	P11_宮子さん_0530
	P12-14_なんでも相談室_0605
	P15_セルフメディケーション_0605
	P16-17_うらピー_0605
	P18-19_TU蜈ｱ蜑ｵ譛ｪ譚･_0605
	P21_元気食堂_0605
	P22-23_からころセレクション_0530
	P24-25_大塚食品_0605
	P27_蝨ｨ螳_こ繧｢_0605
	vol.51_からころ通信
	P38_ポエム奥付_0604



