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第 52 回

心
房
細
動
は
、ど
ん
な
病
気
？

―
―
い
わ
ゆ
る
不
整
脈
の
こ
と
で

す
か
？

不
整
脈
に
は
、
頻
脈（
脈
が

速
く
な
る
）
と
徐
脈（
遅
く
な

る
）
が
あ
り
ま
す
。
心
房
細
動

は
、
前
者
。
心
拍
が
速
く
な
っ

て
、
て
ん
で
ん
バ
ラ
バ
ラ
に
脈

が
飛
び
ま
す
。

通
常
、
成
人
の
脈
拍
は
1
分

間
に
60
〜
１
０
０
回
程
度
。
心

房
細
動
に
な
る
と
、
心
房
の
拍

監
修
：
山
下
武
志
先
生

や
ま
し
た
・
た
け
し
　
公
益
財
団
法

人
心
臓
血
管
研
究
所
・
付
属
病
院

所
長
。
日
本
循
環
器
学
会
関
東
地

方
会
評
議
員
、
日
本
心
臓
病
学
会

特
別
正
会
員
。

動
数
が
３
０
０
〜
６
０
０
回
に

上
昇
し
、
脈
拍
も
１
分
間
に

１
０
０
回
以
上
に
上
が
り
ま
す
。

心
房
細
動
の
あ
る
人
は
、
全

国
に
約
１
０
０
万
人
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
し
か
し
約
半
数
は

自
覚
症
状
が
な
く
、
し
た
が
っ

て
受
診
も
し
な
い
の
で
、
実
際

の
患
者
数
は
も
っ
と
多
い
は
ず
。

加
齢
と
と
も
に
自
覚
症
状
の
な

い
心
房
細
動
も
増
加
し
ま
す
。

お
そ
ら
く
、
総
計
約
２
０
０
万

人
。
ざ
っ
と
60
人
に
一
人
の
割

合
で
、〝
あ
り
ふ
れ
た
病
気
〞

な
ん
で
す
。

―
―
お
も
な
要
因
は
？

大
き
く
５
つ
あ
り
ま
す
。

❶
高
血
圧

❷
糖
尿
病

❸
肥
満（
脂
質
異
常
症
、
肥
満

に
よ
る
心
臓
疾
患
）

❹
年
齢（
65
歳
以
上
）

❺
遺
伝
的
資
質

い
ず
れ
か
一
つ
、
あ
る
い
は

複
数
に
当
て
は
ま
る
人
は
、
他

の
人
よ
り
心
房
細
動
に
な
り
や

す
い
と
考
え
て
く
だ
さ
い
。

❺
に
つ
い
て
は
、
ま
だ
わ
か

ら
な
い
こ
と
も
多
く
、
明
言
で

き
ま
せ
ん
。
た
だ
し
、
患
者
さ

ん
の
約
３
分
の
１
は
、
家
系
に

同
病
の
方
が
い
ら
っ
し
ゃ
る
。

血
縁
に
心
当
た
り
の
あ
る
方
は
、

い
ち
お
う
要
注
意
で
す
。

―
―
な
ぜ
、細
動
が
起
こ
る
？

ご
く
簡
単
に
心
臓
の
構
造
を

お
話
し
て
お
き
ま
す
。

心
臓
は
、
大
き
く
左
側
と
右

突
然
、心
臓
が
ド
キ
ド
キ
す
る
。
坂
道
を
登
る
の
が
つ
ら
く
な
っ
た
。
め
ま
い
が
す
る
…
…
。

も
し
か
し
た
ら
、「
心し

ん

房ぼ
う

細さ
い

動ど
う

」
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
心
房（
心
臓
の
一
部
）が
細
か
く
震
え
て
、不
整
脈
を
起
こ
す
。

実
は
、年
を
と
れ
ば
誰
で
も
発
症
の
お
そ
れ
が
あ
る
、ご
く
あ
り
ふ
れ
た
病
気
で
す
。

し
か
し
、だ
か
ら
と
い
っ
て
放
置
す
る
の
は
、危
険
。
脳
梗
塞
や
心
不
全
の
リ
ス
ク
を
高
め
て
し
ま
い
ま
す
。

こ
の
病
気
の
症
状
や
治
療
法
、つ
き
あ
い
方
に
つ
い
て
、心
臓
血
管
研
究
所
の
山
下
武
志
先
生
に
う
か
が
い
ま
し
た
。

心
房
細
動
の   

治
療

最
新

図1　心房細動のメカニズム

通常は右心房にある洞結節から発信される電気信号に基づいて、心臓が規則的に収縮
する。心房細動では、洞結節以外の場所から不規則な信号が発信されるようになり、
小刻みに心房が震える。（白の矢印は血液の流れ）

右心房

左心房

右心室

不規則な信号

左心室

肺静脈 肺静脈

洞結節
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の
こ
と
が
、
さ
ま
ざ
ま
な
リ
ス

ク
を
呼
び
込
み
ま
す
。

注
意
点
は
ど
ん
な
こ
と
？

―
―
そ
の
ま
ま
放
置
す
る
と
、ど

う
な
り
ま
す
か
？

重
篤
な
リ
ス
ク
の
代
表
的
な

も
の
が
、
脳
梗
塞
と
心
不
全
。

心
房
細
動
が
あ
る
と
、
脳
梗
塞

は
約
５
倍
、
心
不
全
は
約
４
倍

起
き
や
す
く
な
り
ま
す
。

リ
ス
ク
①
脳
梗
塞

心
房
内
の
血
液
が
よ
ど
む
の

で
、
血
栓
が
で
き
や
す
く
な
る
。

そ
の
血
栓
が
脳
に
飛
ん
で
血
管

を
詰
ま
ら
せ
る
と
、
脳
梗
塞
を

引
き
起
こ
し
ま
す（
図
２
）。

さ
ら
に
、
心
房
細
動
が
原
因

の
脳
梗
塞
は
重
症
に
な
り
や
す

い
。
約
半
数
が
命
を
失
い
、
助

か
っ
た
と
し
て
も
予
後
が
悪
い

ん
で
す（
歩
行
困
難
な
ど
。
社

会
復
帰
で
き
る
の
は
約
30
％
）。

リ
ス
ク
②
心
不
全

最
初
の
頃
は
症
状
の
出
か
た

も
不
定
期
で
、
発
作
が
起
き
た

と
き
だ
け
、
脈
拍
が
早
く
な

外
の
場
所
か
ら
不
規
則
な
信
号

が
発
信
さ
れ
る
よ
う
に
な
る
と
、

小
刻
み
に
心
房
が
震
え
て
し
ま

い
ま
す（
図
１
）。

―
―
「
心
室
細
動
」
と
い
う
病
名

も
耳
に
し
ま
す
が
…
…

「
心
室
細
動
」
で
は
、
ポ
ン
プ

そ
の
も
の（
心
室
）
が
震
え
て
、

全
身
へ
血
液
を
送
る
こ
と
が
で

き
な
く
な
り
ま
す
。
と
て
も
危

険
で
、
突
然
死
す
る
こ
と
も
。

し
か
し
、
心
房
細
動
と
心
室

細
動
は
ま
っ
た
く
別
の
病
気
と

考
え
て
く
だ
さ
い
。
心
房
細
動

か
ら
心
室
細
動
に
移
行
す
る
こ

と
も
、
あ
り
ま
せ
ん
。

心
房
が
震
え
る
と
、
心
臓
発

作
が
起
き
る
の
か
も
…
…
と
不

安
に
思
う
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い

ま
す
が
、
ご
心
配
な
く
。
心
房

細
動
だ
け
で
は
直
接
的
な
死
因

に
な
り
ま
せ
ん
。
心
房
が
震
え

て
も
、
心
室
の
ポ
ン
プ
機
能
が

働
い
て
い
れ
ば
、
さ
ほ
ど
問
題

は
な
い
か
ら
で
す
。

た
だ
し
、
心
房
内
の
血
液
が

よ
ど
み
や
す
く
な
る
の
で
、
こ

り
ま
す（
発
作
性
心
房
細
動
）。

し
か
し
、
長
く
放
置
し
て
お
く

と
徐
々
に
慢
性
化
し
ま
す（
慢

性
心
房
細
動
）。

慢
性
化
す
る
と
、
心
室
の
ポ

ン
プ
機
能
が
低
下
し
て
、
全
身

の
臓
器
へ
十
分
な
血
液
を
届
け

ら
れ
な
く
な
る
。
そ
の
結
果
、

心
臓
そ
の
他
の
臓
器
に
異
変
が

起
き
る
。
そ
れ
が
心
不
全
で
す
。

―
―
初
期
段
階
で
治
療
を
始
め

る
こ
と
が
大
事
な
ん
で
す
ね
？

え
え
。
し
か
し
、
自
覚
症
状

が
な
い
と
、
気
づ
け
ま
せ
ん
。

そ
の
ま
ま
放
置
す
る
こ
と
に
な

っ
て
、
知
ら
な
い
う
ち
に
慢
性

心
房
細
動
に
移
行
し
て
し
ま
う
。

こ
こ
が
、
難
し
い
点
で
す
。

心
房
細
動
の
診
断
に
は
、
心

電
図
で
確
認
す
る
こ
と
が
必
要

で
す
が
、
受
診
中
の
心
電
図
検

査
で
不
整
脈
が
出
な
い
こ
と
も
、

実
は
多
い
ん
で
す
。
ホ
ル
タ
ー

心
電
計（
24
時
間
）
を
使
っ
て

み
て
も
、
症
状
が
出
な
い
こ
と

も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

こ
の
よ
う
な
場
合
に
、
一
つ
、

右
の
心
室
は
心
臓
の
外
に
血
液

を
送
り
出
す
ポ
ン
プ
の
役
割
を

果
た
し
て
い
ま
す
。

通
常
は
、
右
心
房
に
あ
る
洞

結
節
か
ら
発
信
さ
れ
る
電
気
信

号
に
基
づ
い
て
、
心
臓
が
規
則

的
に
収
縮
し
ま
す
。

と
こ
ろ
が
、
加
齢
や
心
臓
疾

患
な
ど
に
よ
っ
て
、
洞
結
節
以

側
に
分
け
ら
れ
ま
す
。

右
側（
右
心
房
↓
右
心
室
）

で
全
身
を
め
ぐ
っ
て
き
た
血
液

を
受
け
取
り
、
肺
に
送
り
ま
す
。

さ
ら
に
左
側（
左
心
房
↓
左
心

室
）
で
、
肺
で
酸
素
を
取
り
込

ん
だ
血
液
を
受
け
取
り
、
全
身

に
送
り
出
す
。
左
右
の
心
房
は

血
液
を
受
け
入
れ
る
場
所
、
左

図 2　脳梗塞がおこるメカニズム

心房細動では、心房が不規則に震えるため、心房から心室への血流がとどこお
って、血栓ができやすくなります。その血栓が血管を通って、脳までたどりつ
くと、血管を詰まらせて、脳梗塞を引き起こします。

血栓

血栓がつまった場所

血管が詰まることで、その先に
血液が行きわたらなくなる
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ど
の
よ
う
な
治
療
法
が
あ
る
？

―
―
お
も
な
薬
に
よ
る
治
療
に
つ

い
て
教
え
て
く
だ
さ
い
。

大
き
く
「
抗
不
整
脈
薬
」
と

「
抗
凝
固
薬
」
が
あ
り
ま
す
。

Ⓐ
抗
不
整
脈
薬

心
臓
そ
の
も
の
に
働
き
か
け

て
心
拍
数
を
正
常
化
さ
せ
る
内

服
薬
で
す
。
症
状
が
強
く
て
、

日
常
生
活
に
支
障
が
出
る
場
合

に
服
用
し
ま
す
。

と
く
に
発
作
性
心
房
細
動
の

場
合
は
、
ド
キ
ド
キ
す
る
頻
脈

を
４
分
の
３
程
度
に
減
ら
す
こ

と
が
で
き
ま
す（
完
全
に
な
く

す
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
）。

抗
不
整
脈
薬
を
８
種
類
あ
げ

て
お
き
ま
す（
表
１
）。

抗
不
整
脈
薬
の
効
果
は
、
人

そ
れ
ぞ
れ
で
、
服
用
前
に
は
予

想
で
き
ま
せ
ん
。
心
電
図
を
チ

ェ
ッ
ク
し
な
が
ら
医
師
が
総
合

的
に
判
断
し
て
、
服
用
の
継
続

や
変
更
を
決
め
て
い
き
ま
す
。

Ⓑ
抗
凝
固
薬

血
液
を
サ
ラ
サ
ラ
に
し
て
、

血
栓
を
で
き
に
く
く
す
る
内
服

薬
で
す
。
血
液
を
サ
ラ
サ
ラ
に

す
る
お
薬
は
、
ア
ス
ピ
リ
ン
と

ワ
ル
フ
ァ
リ
ン
が
有
名
で
す
が
、

ア
ス
ピ
リ
ン
は
心
房
細
動
に
よ

る
脳
梗
塞
の
予
防
に
は
役
立
ち

ま
せ
ん（
心
房
内
の
血
の
よ
ど

み
解
消
に
は
効
果
が
な
い
）。

ワ
ル
フ
ァ
リ
ン
は
、
歴
史
も

実
績
も
あ
る
画
期
的
な
内
服
薬

で
す
が
、
不
便
な
点（
飲
み
合

わ
せ
、
食
事
制
限
、
投
与
量
調

整
、
頭
蓋
内
出
血
の
リ
ス
ク
、

頻
繁
な
採
血
検
査
な
ど
）
も
あ

り
ま
す
。

近
年
、
ワ
ル
フ
ァ
リ
ン
の
不

便
さ
を
克
服
し
た
抗
凝
固
薬
が

出
て
い
ま
す（
直
接
的
経
口
抗

凝
固
剤
、
商
品
名
：
プ
ラ
ザ
キ

サ
、
イ
グ
ザ
レ
ル
ト
、
エ
リ
キ

ュ
ー
ス
、
リ
ク
シ
ア
ナ
）。

さ
ら
に
最
近
で
は
、
高
齢
者

で
も
服
薬
し
や
す
い
新
薬
も
登

場
し
て
い
ま
す（
商
品
名
：
リ

ク
シ
ア
ナ
Ｏ
Ｄ
錠
）。

こ
れ
ら
の
薬
に
は
、
出
血
し

や
す
く
な
る
と
い
う
副
作
用
も

あ
る
た
め
、
使
う
か
、
使
わ
な

い
か
を
判
断
す
る
に
は
、
患
者

さ
ん
そ
れ
ぞ
れ
の
心
房
細
動
の

タ
イ
プ
を
見
き
わ
め
る
必
要
が

あ
り
ま
す
。
血
液
の
よ
ど
み
具

合
や
細
動
が
お
よ
ぼ
す
影
響
は
、

人
に
よ
っ
て
大
き
く
異
な
る
か

ら
で
す
。

―
―
お
薬
に
よ
る
治
療
以
外
に
、

選
択
肢
は
あ
り
ま
す
か
？

手
術
も
一
つ
の
選
択
肢
で
す
。

血
管
中
に
カ
テ
ー
テ
ル
を
通

し
て
心
臓
ま
で
到
達
さ
せ
、
不

整
脈
を
起
こ
し
て
い
る
部
位
を

焼
く（
あ
る
い
は
冷
却
さ
せ
る
）

こ
と
で
、
心
房
細
動
の
原
因

を
取
り
除
く
手
術（
カ
テ
ー
テ

ル
・
ア
ブ
レ
ー
シ
ョ
ン
）で
す
。

す
で
に
20
年
以
上
の
歴
史
を

も
ち
、
治
療
法
と
し
て
確
立
さ

れ
て
い
ま
す
が
、
高
度
の
設
備

と
技
術
が
必
要
で
、
す
べ
て
の

病
院
で
受
け
ら
れ
る
わ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。

異
常
な
電
気
信
号
の
発
生
源

を
取
り
去
る
治
療
法
で
、
発
作

性
心
房
細
動
に
は
ほ
ぼ
確
か
な

有
効
な
手
立
て
が
あ
り
ま
す
。

血
圧
と
脈
拍
を
定
期
的
に

（
で
き
れ
ば
毎
日
）測
っ
て
、

記
録
す
る
こ
と
。
と
く
に
心
房

細
動
の
リ
ス
ク
の
高
い
人
、
65

歳
以
上
の
方
に
お
す
す
め
し
ま

す
。
毎
日
決
ま
っ
た
時
間
に
血

圧
と
脈
拍
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み

て
く
だ
さ
い
。

血
圧
が
い
つ
も
よ
り
低
く
、

脈
拍
測
定
が
エ
ラ
ー
す
る
…
…
。

こ
れ
は
、
心
房
細
動
の
サ
イ

ン
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
何
度
か

続
く
よ
う
で
し
た
ら
、
専
門
医

を
受
診
し
て
、
詳
し
い
検
査
を

受
け
て
み
て
く
だ
さ
い
。

表１　代表的な抗不整脈薬

副作用に、口渇感、便秘、尿が出にくくなるなどがあ
る。前立腺肥大症や緑内障があると使用できない。

現在最もよく使用されている薬。腎臓の機能が悪
いと使用できない。

世界的に使用されている薬。副作用に口渇感、め
まいなどがある。

世界的に使用されている薬。心拍数を減少させる効
果がある。副作用にめまい、ふらつきなどがある。

副作用に、口渇感、便秘、尿が出にくくなるなどがある。

一般名

ジソピラミド

ピルジカイニド

フレカイニド

プロパフェノン

シベンゾリン

リスモダン

サンリズム

タンボコール

プロノン

シベノール

商品名 使用の注意点

特殊な患者さんに使われる抗不整脈薬

心不全のある方が使用できる唯一の抗不整脈薬。副作
用に肺障害（間質性肺炎）、甲状腺機能障害などがある。

医師が使用すると判断した特殊なケースでのみ使
用する。副作用に、めまいや失神などがある。

一般名

アミオダロン

ベプリジル

ソタロール

アンカロン

ベプリコール

ソタコール

商品名 使用の注意点
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図 3　カテーテル・アブレーションの方法

足の付け根から挿入したカテーテルを左心房まで送り込み、肺静脈の付け根を
焼く。異常な電気信号が肺静脈から左心房に入ってこないようにする。

〜
40
代
の
方
で
、
会
議
中
や
商

談
中
に
発
作
が
起
こ
る
と
仕
事

に
な
ら
な
い
の
で
困
る
。
抗
不

整
脈
薬
を
試
し
て
み
た
が
効
か

な
い
、
副
作
用
が
出
る
…
…
な

ど
と
い
う
場
合
は
、
カ
テ
ー
テ

ル
手
術
を
選
択
す
る
。　
　

80
代
の
方
で
、
ほ
か
に
も
疾

患
が
あ
り
、
仕
事
は
引
退
し
て

家
庭
や
介
護
施
設
で
過
ご
し
て

い
る
…
…
と
い
う
場
合
は
、
身

体
へ
の
負
担
を
考
え
て
、
抗
不

整
脈
薬
で
症
状
を
抑
え
、
抗
凝

固
薬
で
リ
ス
ク
を
減
ら
す
。

患
者
さ
ん
そ
れ
ぞ
れ
の
事
情

に
合
わ
せ
て
治
療
法
を
選
択
す

る
こ
と
が
大
切
で
す
。

予
防
す
る
こ
と
は
で
き
る
？

―
―
心
房
細
動
に
な
ら
な
い
た
め

に
で
き
る
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？

な
に
よ
り
の
予
防
策
は
、
健

康
的
な
生
活
を
送
る
こ
と
に
尽

き
ま
す
。

・
過
食
し
な
い

・
標
準
体
重
を
キ
ー
プ
す
る

・
減
塩
す
る

・
定
期
的
に
運
動
す
る

・
十
分
な
睡
眠
を
と
る

・
ス
ト
レ
ス
を
減
ら
す

・
酒
や
タ
バ
コ
を
控
え
る

つ
ま
り
、
高
血
圧
や
糖
尿
病

な
ど
の
生
活
習
慣
病
を
予
防
す

る
の
と
ま
っ
た
く
同
じ
こ
と
な

ん
で
す
。

―
―
最
後
に
、若
く
て
も
発
症
す

る
こ
と
も
あ
る
…
…
と
聞
き
ま

し
た
。ど
う
い
う
場
合
？

30
〜
40
代
で
発
症
す
る
の
は
、

ま
さ
に
生
活
習
慣
が
乱
れ
て
い

る
人
に
多
い
。
た
と
え
ば
、
ア

ル
コ
ー
ル
や
カ
フ
ェ
イ
ン
の
と

り
過
ぎ
で
す
。

症
状
の
出
か
た
は
人
そ
れ
ぞ

れ
で
、
ビ
ー
ル
を
が
ぶ
飲
み
す

る
と
発
作
の
出
る
人
、
ワ
イ
ン

１
杯
で
出
る
人
、
日
本
酒
だ
と

少
量
で
発
作
が
出
る
が
ワ
イ
ン

な
ら
か
な
り
飲
ん
で
も
ド
キ
ド

キ
し
な
い
人
…
…
な
ど
な
ど
。

ア
ル
コ
ー
ル
や
カ
フ
ェ
イ
ン

が
誘
因
す
る
場
合
は
、
薬
物
治

療
や
手
術
を
し
な
く
て
も
、
ア

ル
コ
ー
ル
や
カ
フ
ェ
イ
ン
を
減

ら
す
だ
け
で
症
状
が
出
な
く
な

る
人
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。

と
は
い
え
、
完
全
禁
酒
は
な

か
な
か
実
行
で
き
ま
せ
ん
。
医

師
の
ア
ド
バ
イ
ス
と
し
て
は
、

「
何
を
ど
の
く
ら
い
飲
む
と
ド

キ
ド
キ
す
る
か
、
試
し
て
み
て

く
だ
さ
い
」
と
伝
え
ま
す
。
す

る
と
、
ご
本
人
も
用
心
深
く
な

り
、
結
果
的
に
酒
量
が
減
っ
て
、

症
状
も
お
さ
ま
る
こ
と
が
多
い

よ
う
で
す
。

「
心
房
細
動
」
と
い
う
耳
慣
れ

な
い
診
断
名
に
、
不
安
に
な
っ

て
し
ま
う
患
者
さ
ん
も
多
く
い

ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
し
か
し
、

心
房
細
動
は
す
ぐ
に
命
が
危
険

に
さ
ら
さ
れ
る
よ
う
な
病
気
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
あ
せ
ら
ず
、

し
っ
か
り
と
治
療
を
受
け
な
が

ら
、
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
必
要

が
あ
り
ま
す
。

ど
ん
な
病
気
な
の
か
を
き
ち

ん
と
理
解
し
、
医
師
と
相
談
し

な
が
ら
、
自
分
に
と
っ
て
ベ
ス

ト
の
治
療
法
を
選
択
し
て
い
き

ま
し
ょ
う
。

果
は
期
待
で
き
な
く
な
り
ま
す
。

抗
不
整
脈
薬
、
抗
凝
固
薬
を

使
う
か
、
使
わ
な
い
か
。
使
う

な
ら
ど
の
薬
を
使
う
か
。
あ
る

い
は
カ
テ
ー
テ
ル
手
術
か
。

こ
の
選
択
も
、
患
者
さ
ん
が

「
ど
の
よ
う
な
生
活
を
望
む
か
」

に
よ
っ
て
、
決
ま
り
ま
す
。

た
と
え
ば
、
働
き
盛
り
の
30

効
果
が
見
込
め
ま
す
。
手
術

時
間
は
約
３
時
間
で
す（
図
３
）。

心
房
細
動
の
完
治
す
る
確
率
は
、

ア
ブ
レ
ー
シ
ョ
ン
一
回
で
約

50
％
。
二
回
目
の
ア
ブ
レ
ー
シ

ョ
ン
を
受
け
る
と
約
80
〜
90
％

に
上
が
り
ま
す
。
た
だ
し
、
慢

性
心
房
細
動
に
な
っ
て
時
間
が

経
っ
て
し
ま
う
と
さ
ほ
ど
の
効

肺静脈

カテーテル

11 取材・文：有川美紀子　イラスト：橋本豊vol.52 2018

P8-11_医療最前線_0905.indd   11 2018/09/05   13:54

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



122018 vol.52

52

PB PBvol.42vol.42 2016

P12_はなくま_0830.indd   12 2018/08/30   17:40

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



高齢になるとリスクが高まる病気の一つに骨粗鬆症があります。
「粗=あらい」、「鬆＝スが入る」の意味で文字通り、骨が弱くなる病気です。でも、骨は生きています。

適正な食事と適度な運動で、骨の健康維持を心がけましょう。
石橋英明先生（伊奈病院整形外科部長）にお話をうかがいました。

骨
量（
体
の
中
の
骨
の
量
）

が
減
っ
て
、
骨
自
体
も
弱
く
な

り
、
骨
折
し
や
す
く
な
る
状
態

を
「
骨
粗
鬆
症
」
と
い
い
ま
す
。

骨
量
は
、
20
歳
が
ピ
ー
ク
で

す
。
40
代
ま
で
は
高
い
骨
量
を

保
ち
ま
す
が
、
と
く
に
女
性
は

閉
経
を
迎
え
る
50
歳
前
後
か
ら
、

急
激
な
ス
ピ
ー
ド
で
減
っ
て
い

き
ま
す
。

お
年
寄
り
の
背
が
丸
く
な
り
、

縮
ん
で
し
ま
う
の
も
、
骨
量
が

減
る
か
ら
。
高
齢
期
で
骨
折
す

る
と
、
そ
の
ま
ま
寝
た
き
り
に

骨
粗
鬆
症
は

ど
ん
な
病
気
？

Ｑ1

骨粗鬆症を防ごう
第 41 回

　

年
を
重
ね
る
と
、
な
ぜ
骨こ

つ

粗そ

鬆し
ょ
う

症し
ょ
うに

な
り
や

す
く
な
る
の
で
し
ょ
う
か
？　

女
性
は
男
性

よ
り
も
さ
ら
に
な
り
や
す
い
と
聞
き
ま
し
た
。	

予
防
す
る
こ
と
っ
て
、
で
き
ま
す
か
？	

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
Ｋ
・
Ｈ
さ
ん　

東
京
都　

50
代
）

お話をうかがった方：
石橋英明先生
いしばし・ひであき

伊奈病院整形外科部長、NPO法人高齢者運動
器疾患研究所代表理事。昭和63年に東京大学
医学部卒業。専門は骨粗鬆症、関節外科。医学
博士。著書に『骨粗鬆症』（主婦の友社）など。

な
る
こ
と
も
あ
る
の
で
、
し
っ

か
り
と
予
防
す
る
こ
と
が
大
切

で
す
。

骨
は
、
生
き
て
い
ま
す
。
１

年
間
で
約
10
％
、
７
年
で
骨
の

半
分
が
入
れ
替
わ
る
。
こ
の
骨

の
つ
く
り
替
え（
骨
代
謝
）
に

は
、
破
骨
細
胞
と
骨
芽
細
胞
が

か
か
わ
っ
て
い
ま
す
。
破
骨
細

胞
が
古
い
骨
を
溶
か
し
て
小
さ

な
く
ぼ
み
を
つ
く
り
、
そ
こ
に

骨
芽
細
胞
が
新
し
い
骨
を
つ
く

り
ま
す
。

こ
の
骨
代
謝
の
バ
ラ
ン
ス
を

保
つ
は
た
ら
き
は
、
加
齢
と
と

も
に
変
化
し
ま
す
。
や
が
て
破

骨
細
胞
が
骨
を
溶
か
す
ス
ピ
ー

ド
に
骨
芽
細
胞
の
働
き
が
追
い

つ
か
な
く
な
っ
て
、
骨
が
も
ろ

く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

閉
経
後
に
、
破
骨
細
胞
の
働

き
を
抑
制
す
る
女
性
ホ
ル
モ
ン

（
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
）
が
減
る
か

ら
。
閉
経
期
か
ら
15
年
間
ほ
ど
、

急
速
に
骨
量
が
減
少
し
て
し
ま

い
ま
す（
閉
経
後
骨
粗
鬆
症
）。

た
だ
し
、
す
べ
て
の
人
が
骨

粗
鬆
症
に
な
る
わ
け
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。「
な
り
や
す
い
／
な

り
に
く
い
」
の
体
質
も
関
係
し

ま
す
し
、
予
防
を
心
が
け
る
こ

と
も
で
き
ま
す
。

予
防
で
大
事
な
の
は
、
食
事

と
運
動
。
食
事
で
骨
に
必
要
な

栄
養
を
摂
取
し
て
、
運
動
で
骨

を
強
く
す
る
の
で
す
。

骨
に
と
っ
て
大
切
な
栄
養
素

は
４
つ
あ
り
ま
す
。

❶
カ
ル
シ
ウ
ム
：
骨
の
主
成
分
。

❷
た
ん
ぱ
く
質
：
骨
の
も
う
ひ

と
つ
の
主
成
分
。

❸
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
：
カ
ル
シ
ウ
ム

な
ぜ
、年
を
と
る
と

骨
量
が
減
る
？

Ｑ2

な
ぜ
、女
性
に

骨
粗
鬆
症
が
多
い
？

Ｑ3

食
生
活
の

ポ
イ
ン
ト
は
？

Ｑ4

編集部員ウサ吉

13 vol.52 2018

P13-15_なんでも相談室_0905.indd   13 2018/09/05   13:56

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



の
腸
で
の
吸
収
を
促
進
し
て
、

尿
へ
の
排
泄
を
減
ら
す
。

❹
ビ
タ
ミ
ン
Ｋ
：
カ
ル
シ
ウ
ム

の
骨
へ
の
沈
着
を
促
進
す
る
。

❶
❸
は
日
本
人
の
大
半
が
必

要
量
以
下
し
か
摂
取
で
き
て
い

ま
せ
ん
。
❸
は
、
日
光
に
１
日

15
分
間
程
度
あ
た
れ
ば
皮
膚
の

細
胞
で
つ
く
ら
れ
ま
す
が
、
季

節
に
よ
っ
て
は
な
か
な
か
そ
れ

も
む
ず
か
し
い（
冬
場
は
、
食

事
や
サ
プ
リ
メ
ン
ト
か
ら
）。

こ
れ
ら
４
つ
の
栄
養
素
の
１

日
の
必
要
目
安
量
と
、
そ
れ
ら

を
含
む
食
材
の
代
表
例
を
表
に

し
て
み
ま
し
た（
図
２
）。

お
わ
か
り
の
よ
う
に
、
❶
〜

❹
を
複
数
含
ん
で
い
る
ウ
レ
シ

イ
食
材
が
あ
り
ま
す
。

〝
困
っ
た
と
き
は
サ
バ
缶
‼
〟

〝
牛
乳
と
納
豆
も
！
〟

サ
バ
の
水
煮
缶
１
つ
で
、
た

ん
ぱ
く
質
、
カ
ル
シ
ウ
ム
、
ビ

タ
ミ
ン
Ｄ
を
効
率
よ
く
摂
取
で

き
ま
す
。
牛
乳
に
は
カ
ル
シ
ウ

ム
と
た
ん
ぱ
く
質
、
納
豆
は
カ

ル
シ
ウ
ム
と
ビ
タ
ミ
ン
Ｋ
…
…
。

ぜ
ひ
活
用
し
て
く
だ
さ
い
。

ざ
っ
く
り
と
で
す
が
、
３
食

の
う
ち
１
食
の
主
菜
に
サ
バ
の

水
煮
缶
を
使
い
、
小
松
菜
の
お

ひ
た
し
を
添
え
、
納
豆
１
パ
ッ

ク
を
加
え
る
。
牛
乳
を
１
杯
飲

む
。
も
う
１
食
の
主
菜
で
肉
か

魚
１
０
０
g
を
使
い
、
納
豆
１

パ
ッ
ク
、
豆
腐
１
０
０
g
。

さ
ら
に
、
お
や
つ
に
ヨ
ー
グ

ル
ト
１
０
０
g（
１
パ
ッ
ク
）。

お
か
ず
に
干
し
し
い
た
け
や
卵

を
組
み
込
め
ば
、
こ
れ
だ
け
で

ほ
ぼ
４
つ
の
栄
養
素
の
必
要
量

を
摂
取
で
き
ま
す（
図
１
）。

で
も
、
き
っ
ち
り
必
要
量
を

摂
取
し
な
き
ゃ
…
…
と
思
う
と
、

食
事
が
楽
し
く
な
く
な
っ
て
し

ま
い
ま
す
よ
ね
。
１
日
３
食
の

う
ち
２
食
を
き
ち
ん
と
食
べ
て
、

残
る
１
食
は
好
き
な
食
べ
方
を

し
て
い
い
。
そ
う
考
え
れ
ば
、

無
理
な
く
続
け
ら
れ
る
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。

図２　４大栄養素の摂取目安量とオススメ食材

図１　食事の心得５

参考：「日本食品標準成分表」（2015 年版　七訂）
※１日の摂取量は、おおまかな目安です。
※生鮮食料品以外は、成分表示を見れば含まれている栄養素の量をチェックできます。

たんぱく質を摂る目安は肉
または魚を1日に 200ｇで
す。3 食のうち2 食の主菜
に100gずつ取り入れましょ
う。

１.
肉か魚を１日計200ｇ

カルシウムとたんぱく
質を効率よく摂れます。

２.
牛乳１日コップ１杯

納豆を多く食べる地域
は骨折が少ない……と
いうデータがあります。
週 5日以上を目標に。

３.
納豆で
骨を強く

サバ缶は生のサバ
よりもカルシウムが
とりやすく、メイン
のおかずに使える
ので便利です。

４.
困ったときには
サバ缶を

サバ缶は成分表示を見て塩分の少ないも
のを選びましょう。納豆も、醤油の入れす
ぎには注意を。しらすなどを混ぜ込んで醤
油を入れないなどの工夫もしてみましょう。

５.
塩分を
控えめに！

運
動
で
と
く
に
気
を

つ
け
る
ポ
イ
ン
ト
は
？

Ｑ5

ビタミンD 15 〜 20μg 卵1個に1.1μg、サバ水煮缶１缶
に、22.0μg、塩鮭1切れに18.4
μg、干ししいたけ2枚に1.0μg（魚
とキノコに多い）

ビタミンK 150μg 納豆1パックに300μg、小松菜
1/4束に210μg、ケール（青汁）
100gに1500μg

栄養素 1日の摂取量 食材と栄養素含有量

カルシウム 800mg 牛乳1カップに220mg、納豆1パ
ックに45mg、サバ水煮缶１缶に
520mg、ヨーグルト100gに120mg、
豆腐100g（1丁の1/3）に86mg

たんぱく質 60g 肉、魚100gに20g、鶏むね肉
100gに25g、牛乳1カップに6.6g、
卵1個に7.4g、サバ水煮缶１缶に
20〜 40g（製品により異なる）

栄養素 1日の摂取量 食材と栄養素含有量
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①
ス
ク
ワ
ッ
ト

②
か
か
と
上
げ

③
上
体
そ
ら
し

こ
の
３
つ
か
ら
始
め
て
み
ま

し
ょ
う（
図
３
）。

い
ず
れ
も
、
ひ
ざ
や
腰
が
痛

く
な
ら
な
い
よ
う
に
、
は
じ
め

は
様
子
を
見
な
が
ら
行
な
っ
て

く
だ
さ
い
。
あ
る
程
度
日
数
を

か
け
て
続
け
て
み
て
、
大
丈
夫

な
ら
、
徐
々
に
負
荷
を
増
や
し

て
い
っ
て
く
だ
さ
い
。

骨
が
強
い
か
弱
い
か
は
、
自

分
で
は
わ
か
り
ま
せ
ん
が
、
検

査
を
す
れ
ば
、
わ
か
り
ま
す
。

遺
伝
的
に
骨
粗
鬆
症
に
な
り
や

す
い
人
も
い
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ

検
査
を
受
け
て
く
だ
さ
い
。

骨
の
強
さ
を
知
る
目
安
と

な
る
の
は
、
骨
密
度
検
査
で

す
。
女
性
の
場
合
は
、
各
自
治

体
が
実
施
し
て
い
る
骨
粗
鬆
症

検
診
を
利
用
す
る
の
が
い
い
と

思
い
ま
す
。
た
だ
し
、
一
般
的

図３　骨を強くする！　転倒を防ぐ！　姿勢をよくする！　エクササイズ

スクワット 上体そらしかかと上げ

肩幅より少し広く足を開き、腕を前
に伸ばしバランスをとりながら、90
度くらいまでひざを曲げます。ひざは
つま先より前に出ないように注意。

1セット5〜 10回
1日1〜 3セット

足を肩幅くらいに開き、かかとを上げ
て、ストンと落とす。ひざや腰が痛む
ことがあるので、ゆっくり上げて軽く
落とす程度から始めましょう。

1セット10〜 20回
1日1〜 3セット

うつぶせになり、両腕は体の横について、ゆっくり
と上体をそらし、10 秒キープ。肘を伸ばしたほうが
腕がらくです。また、首は反らないようにして、息は
とめないで。

1セット5〜 10回
１日2〜 3セット

に
は
、
40
歳
か
ら
70
歳
ま
で
の

女
性
が
対
象
で
す
。
人
間
ド
ッ

ク
の
オ
プ
シ
ョ
ン
と
し
て
追
加

で
き
る
場
合
も
多
い
よ
う
で
す

（
健
康
保
険
は
使
え
ま
せ
ん
）。

ま
た
、
世
界
保
健
機
関（
Ｗ
Ｈ

Ｏ
）
が
ネ
ッ
ト
上
で
提
供
し
て

い
る
「
骨
折
リ
ス
ク
評
価
ツ
ー

ル
」
も
、
オ
ス
ス
メ
で
す
。
必

要
事
項
を
入
力
す
れ
ば
、
今
後

10
年
間
の
骨
折
の
危
険
率
を
算

出
で
き
ま
す
。
日
本
語
で
も
利

用
可
能
で
す（
＊
１
）。

検
査
を
受
け
て
骨
密
度
が
低

い
こ
と
が
わ
か
っ
た
ら
、
専
門

医
を
受
診
し
て
、
さ
ら
に
詳
し

い
検
査
を
受
け
て
く
だ
さ
い
。

状
態
に
応
じ
て
、
薬
に
よ
る

治
療
が
開
始
さ
れ
ま
す
。
お
薬

で
骨
密
度
が
増
え
た
り
、
骨
折

し
に
く
く
な
り
ま
す
。

ま
ず
は
食
事
と
運
動
で
、
骨

を
さ
ら
に
よ
い
状
態
へ
と
み
ち

び
い
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

ウ
サ
吉
の
感
想

骨
っ
て
大
切
。
ま
ず
は
食
事

と
運
動
か
ら
始
め
よ
う
ね
。

骨
粗
鬆
症
か
ど
う
か

ど
う
す
れ
ば
わ
か
る
？

Ｑ6

骨
に
は
、
負
荷
を
か
け
れ
ば

強
く
な
る
と
い
う
性
質
が
あ
り

ま
す
。

重
い
も
の
を
持
っ
た
り
、
走

っ
た
り
し
て
、
骨
に
力
学
的
な

ス
ト
レ
ス
が
か
か
る
と
、
そ
れ

に
耐
え
る
た
め
に
、
骨
が
強
く

な
ろ
う
と
し
ま
す
。

つ
ま
り
、
ゆ
っ
く
り
し
た
ウ

ォ
ー
キ
ン
グ
よ
り
も
、
速
歩
や

ジ
ョ
ギ
ン
グ
す
る
ほ
う
が
、
骨

を
つ
く
る
に
は
い
い
わ
け
で
す
。

た
だ
し
、
高
齢
者
の
場
合
は
、

負
荷
が
強
す
ぎ
る
と
ひ
ざ
や
腰

を
痛
め
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
る

の
で
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
加
齢
と
と
も
に
筋
肉

も
衰
え
ま
す
。
適
度
な
運
動
は

筋
肉
、
骨
と
も
に
強
く
す
る
の

で
、
高
齢
者
に
起
こ
り
が
ち
な

転
倒
を
防
ぐ
こ
と
に
も
つ
な
が

り
ま
す
。

上
半
身
の
骨
は
下
半
身
ほ
ど

弱
く
な
り
ま
せ
ん
。
で
す
か
ら
、

ま
ず
下
半
身
や
体
幹
の
骨
・
筋

肉
を
鍛
え
る
運
動
を
お
す
す
め

し
ま
す
。
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「
私
の
が
ん
ば
る
姿
が
、他
の
誰
か
の
力
に
な
る
。

そ
れ
が
何
よ
り
う
れ
し
い
」

口
腔
が
ん
、
C
型
肝
炎
、
感
音
性
難
聴
…
…

大
病
と
戦
い
な
が
ら
医
療
現
場
で
働
き
続
け
る
山
本
美
裕
紀
さ
ん
。

そ
の
道
の
り
と
「
夢
」
へ
の
思
い
を
う
か
が
い
ま
し
た
。

山
本
美
裕
紀
さ
ん

「
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー 

あ
か
ね
」
看
護
師

第 50 回

福
岡
市
郊
外
…
…
。

山
と
田
ん
ぼ
に
囲
ま
れ
た
静
か
な
一

画
に
、
古
民
家
を
改
築
し
た
〈
デ
イ
サ

ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー 

あ
か
ね
〉
が
あ
る
。

山
本
美
裕
紀
さ
ん
は
、
こ
こ
で
看
護

師
と
し
て
働
い
て
い
る
。

「
お
つ
か
れ
さ
ま
ー
！
」

は
じ
け
る
よ
う
な
笑
顔
が
、
迎
え
て

く
れ
た
。
聞
け
ば
、
今
年
は
「
第
９
回

糸
島
１
１
０
キ
ロ
ウ
ォ
ー
ク
」
に
も
参

加
し
た
と
か
。
も
ち
ろ
ん
、
完
歩
！

　
　
　

＊

山
本
さ
ん
が
看
護
師
を
志
し
た
の
は
、

中
学
生
の
と
き
で
あ
る
。

「
新
体
操
部
員
と
し
て
老
人
ホ
ー
ム
の

高
齢
者
に
演
技
を
披
露
し
た
と
き
、
手

を
ぎ
ゅ
っ
と
握
っ
て
〝
あ
り
が
と
う
〞

と
言
わ
れ
て
、
う
れ
し
く
て
。
人
を
元

気
に
す
る
仕
事
が
し
た
い
！　

っ
て
」

高
校
を
卒
業
し
て
山
本
さ
ん
が
選
ん

だ
の
は
、
介
護
福
祉
士
の
道
だ
っ
た
。

「
注
射
が
ダ
メ
だ
っ
た
ん
で
す
。
人
の

腕
に
針
を
刺
せ
る
か
な
？　

よ
く
よ
く

考
え
て
、
看
護
師
は
無
理
だ
な
と
…
…
」

だ
が
、
介
護
福
祉
士
と
し
て
働
き
だ

し
て
か
ら
、
夢
が
再
燃
し
た
。
働
き
な

が
ら
准
看
護
師
の
資
格
を
取
り
、
さ
ら

に
正
看
護
師
を
目
指
し
て
進
学
し
た
。

か
ら
だ
に
異
変
が
あ
ら
わ
れ
た
の
は
、

看
護
学
校
２
年
の
と
き
だ
っ
た
。

「
急
に
顔
の
半
分
が
痛
く
な
っ
て
、
し

ば
ら
く
す
る
と
、
舌
が
し
び
れ
る
よ
う

に
…
…
。
大
学
病
院
で
〝
口
腔
が
ん
〞

の
診
断
が
下
り
ま
し
た
」

告
知
三
日
後
に
、
入
院
。
上
顎
の
半

分
を
取
り
除
く
大
手
術
で
、
術
前
の
検

査
で
C
型
肝
炎
も
見
つ
か
っ
た
…
…
。

さ
い
わ
い
、
手
術
は
成
功
し
た
が
、

術
後
の
痛
み
が
激
し
く
、
唾
液
を
飲
み

込
む
こ
と
す
ら
で
き
な
い
。
絶
望
の
ど

ん
底
に
沈
む
山
本
さ
ん
を
救
っ
て
く
れ

た
の
は
、
医
師
の
言
葉
だ
っ
た
。

―
―
食
事
を
摂
れ
る
よ
う
に
な
っ
た

ら
、
い
っ
し
ょ
に
プ
リ
ン
を
食
べ
よ
う
。

「
…
…
小
さ
な
約
束
で
す
。
で
も
、
や

っ
と
前
を
向
く
目
標
が
で
き
た
」
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やまもと・みゆき
1977年福岡生まれ。専門
学校卒業後、介護福祉士と
して働きながら准看護師の
資格を取得、正看護師を目
指して2008年に看護学校
へ入学する。在学中に口腔
がん、C型肝炎、感音性難
聴を発症。36歳のとき人工
内耳の手術を受け、現在は
看護師として働くかたわら、
NPO法人キャンサーサポー
ト理事を務める。

＊NPO法人キャンサーサポートは、がんや検診に関する啓蒙活動などを広く展開。学校 
　で開催される「いのちのホームルーム」では、医療者やがん患者さんが先生役を務める。

学生時代の友人や先
生がとってくれたメ
モと手紙。「声と違
って、形に残るから
うれしい。いまでも
元気をもらえます」

「いのちのホームルームを受けた難聴
の生徒が、〝周囲に反対されているけ
ど、私は看護師を目指します〟 と言っ
てくれた。その子は今年、看護大学の
一年生になりました」

次
か
ら
次
に
ト
ラ
ブ
ル
が
…
… 

耳
も
聴
こ
え
な
く
な
っ
て

２
か
月
の
入
院
生
活
を
経
て
、
山
本

さ
ん
は
看
護
学
校
に
戻
っ
た
。

実
習
も
多
く
、
病
み
あ
が
り
の
身
に

は
、
体
力
的
に
も
キ
ツ
か
っ
た
。
C
型

肝
炎
治
療
に
よ
る
体
調
不
良
も
あ
り
、

結
局
、
留
年
を
重
ね
る
こ
と
に
な
る
。

「
３
回
目
の
３
年
生
の
と
き
、
聴
力
の

低
下
に
気
づ
き
ま
し
た
。
耳
鳴
り
治
療

機
の
音
が
、
聞
こ
え
な
か
っ
た
。
は
じ

め
は
機
械
が
壊
れ
た
の
だ
と
…
…
。
で

も
、
壊
れ
た
の
は
私
の
耳
で
し
た
」

学
校
の
授
業
で
も
、
先
生
の
話
が
聞

き
取
れ
な
い
。
先
生
の
冗
談
も
一
人
だ

け
笑
え
な
い
。
孤
独
感
と
無
力
感
に
、

押
し
つ
ぶ
さ
れ
そ
う
に
な
っ
た
。

「
あ
る
日
、
友
人
が
隣
に
座
っ
て
、
先

生
の
言
葉
を
紙
に
書
い
て
く
れ
た
ん
で

す
、
全
部
。
私
の
た
め
に
こ
ん
な
に
が

ん
ば
っ
て
く
れ
る
人
が
い
る
。
も
う
一

度
だ
け
、
が
ん
ば
ろ
う
…
…
」

授
業
の
内
容
は
友
人
た
ち
が
交
代
で

筆
談
し
て
く
れ
た
。
実
習
で
は
、
見
る

こ
と
、
さ
わ
る
こ
と
に
集
中
し
た
。
で

き
る
こ
と
を
精
一
杯
が
ん
ば
ろ
う
。
そ

の
一
心
で
、
卒
業
に
こ
ぎ
着
け
た
。

だ
が
、
病
院
で
看
護
師
と
し
て
働
き

だ
す
と
、
大
き
な
壁
に
つ
き
あ
た
っ
た
。

「
呼
び
か
け
に
答
え
ら
れ
な
い
…
…
。

叱
ら
れ
ま
し
た
。
お
給
料
の
手
当
て
も
、

半
分
に
…
…
。
落
ち
込
み
ま
し
た
」

そ
ん
な
と
き
、
あ
の
目
標
を
く
れ
た

医
師
が
、
声
を
か
け
て
く
れ
た
。

「
病
院
に
は
、
あ
な
た
の
か
わ
り
は
、

た
く
さ
ん
い
る
。
自
分
に
し
か
で
き
な

い
こ
と
を
し
て
み
て
」

病
院
で
働
く
こ
と
だ
け
が 

 

人
を
救
う
こ
と
じ
ゃ
な
い

自
分
に
し
か
で
き
な
い
こ
と
…
…
。

山
本
さ
ん
の
脳
裏
を
よ
ぎ
っ
た
の
は
、

以
前
、
実
習
を
通
じ
て
出
会
っ
た
Ｎ
Ｐ

Ｏ
法
人
キ
ャ
ン
サ
ー
サ
ポ
ー
ト
の
「
い

の
ち
の
ホ
ー
ム
ル
ー
ム
」
と
い
う
活
動

だ
っ
た
。
小
中
高
の
学
校
で
、
が
ん
患

者
た
ち
が
い
の
ち
の
大
切
さ
を
伝
え
る

（
＊
）。
さ
っ
そ
く
、
参
加
し
て
み
た
。

「
あ
る
と
き
、
い
じ
め
に
苦
し
む
生
徒

さ
ん
が
い
た
ん
で
す
。
授
業
後
の
ア
ン

ケ
ー
ト
に
〝
も
う
死
の
う
と
は
思
わ
な

い
〞
と
書
い
て
く
れ
ま
し
た
。
私
の
体

験
を
伝
え
る
こ
と
で
、
救
え
る
命
は
あ

る
ん
だ
。
病
院
で
働
く
こ
と
だ
け
が
、

人
を
救
う
道
で
は
な
い
ん
だ
、
っ
て
」

そ
の
後
、
山
本
さ
ん
は
人
工
内
耳
を

つ
け
て
看
護
師
と
し
て
働
き
な
が
ら
、

Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
の
メ
ン
バ
ー
と
し
て
も
活

動
を
続
け
て
い
る
。

「
夢
は
、
変
わ
っ
て
も
い
い
。
で
も
、

持
ち
続
け
て
ほ
し
い
…
…
と
伝
え
て
い

ま
す
。
病
気
に
な
る
と
、
周
囲
に
迷
惑

か
け
て
ば
か
り
と
、
心
苦
し
さ
が
つ
の

り
ま
す
。
で
も
、
そ
う
じ
ゃ
な
い
。

あ
る
と
き
、
友
人
が
く
れ
た
カ
ー
ド

に
〝
あ
り
が
と
う
〞
と
あ
り
ま
し
た
。

驚
い
て
理
由
を
た
ず
ね
る
と
、
が
ん
ば

っ
て
い
る
山
本
ち
ゃ
ん
を
見
て
、
私
も

が
ん
ば
ろ
う
っ
て
力
を
も
ら
え
た
。
だ

か
ら
、
あ
り
が
と
う
だ
よ
…
…
と
。

病
気
に
な
っ
て
も
、
年
を
と
っ
て
も
、

〝
生
き
た
い
〞
と
が
ん
ば
る
人
に
救
わ

れ
る
人
た
ち
が
い
ま
す
。
私
も
、
こ
の

施
設
の
利
用
者
さ
ん
か
ら
、
日
々
笑
顔

と
元
気
を
も
ら
っ
て
い
る
ん
で
す
」

最
後
に
、
い
ま
の
夢
は
…
…
？

「
も
っ
と
た
く
さ
ん
の
人
に
、
一
人
で

も
多
く
の
人
に
元
気
に
な
っ
て
も
ら
う

こ
と
、
か
な
？
」

笑
顔
が
、
ま
ぶ
し
い
ほ
ど
美
し
い
。
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化
膿
・
炎
症
を
改
善
さ
せ
る
漢
方（
排は

い

膿の
う

散さ
ん

及き
ゅ
う

湯と
う

）な
ど
も
あ
り
ま
す
。

購
入
前
に
は
、
気
に
な
る
症
状
の
メ

モ
を
と
っ
て
お
く
な
ど
し
て
、
薬
剤
師

に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

毎
日
歯
磨
き
を
し
て
い
て
も
、
歯
と

歯
の
間
に
プ
ラ
ー
ク
は
溜
ま
り
が
ち
。

プ
ラ
ー
ク
は
放
置
す
る
と
「
歯
石
」
に

変
化
し
ま
す
。
歯
石
は
と
て
も
硬
く
、

歯
医
者
さ
ん
で
し
か
取
り
除
く
こ
と
は

で
き
ま
せ
ん
。
半
年
に
一
度
は
検
診
を

受
け
て
、
歯
石
や
歯
周
病
の
初
期
症
状

が
な
い
か
、
診
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。

ス
ト
レ
ス
や
喫
煙
、
歯
ぎ
し
り
、
睡

眠
不
足
な
ど
も
歯
周
病
リ
ス
ク
に
な
り

ま
す
。
生
活
習
慣
全
体
を
見
直
し
て
健

康
な
歯
を
守
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

軽
度
な
身
体
の
不
調
や
症
状
を
ご
自
身
で
改
善
し
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 

❸ 

回

「
歯し

周し
ゅ
う

病び
ょ
う

予
防
に
は
、

正
し
い
歯
磨
き
習
慣
を
！
」

薬
局
で
は
、
遠
慮
な
く

薬
剤
師
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
ね

日本薬剤師会常務理事

教えてくれた人
渡邉 和久さん
（わたなべ・かずひさ）

□歯ぐきがむずがゆい

□歯磨きをすると出血することがある

□口の中がねばねばすることがある

□歯がしみる

□歯が長くなったように感じる

□ぐらぐらする歯がある

□歯の間に食べ物がつまりやすい

□歯ぐきに赤みや腫れがある

3ステップでわかる！

歯周病チェックリスト

が
入
っ
て
い
ま
す
。
代
表
的
な
予
防
成

分
は
以
下
の
通
り
で
す
。

①
殺
菌
成
分
：「
セ
チ
ル
ピ
リ
ジ
ニ
ウ

ム
塩
化
物
水
和
物
」、「
イ
ソ
プ
ロ
ピ
ル

メ
チ
ル
フ
ェ
ノ
ー
ル
」、「
ヒ
ノ
キ
チ
オ

ー
ル
」
な
ど

②
抗
炎
症
成
分
：「
グ
リ
チ
ル
リ
チ
ン

酸
二
カ
リ
ウ
ム
」、「
ト
ラ
ネ
キ
サ
ム
酸
」

な
ど

③
血
流
改
善
成
分
：「
ビ
タ
ミ
ン
E
」

な
どま

た
、
歯
磨
き
剤
の
多
く
に
含
ま
れ

る
「
フ
ッ
素
」
に
は
歯
質
を
強
化
す
る

働
き
が
あ
る
た
め
、
歯
周
病
予
防
に
も

役
立
ち
ま
す
。

歯
周
病
予
防
に
は
、
歯
磨
き
剤
だ
け

で
な
く
、
腫
れ
や
出
血
を
抑
え
る
軟

膏（
歯
ぐ
き
に
塗
り
こ
む
タ
イ
プ
）
や
、

歯
ぐ
き
組
織
の
再
生
を
助
け
る
ジ
ェ
ル
、

歯
周
病
は
歯
垢（
プ
ラ
ー
ク
）
の
中

に
潜
む
細
菌
が
原
因
で
起
こ
り
ま
す
。

正
し
い
方
法
で
歯
磨
き
を
行
な
い
、
プ

ラ
ー
ク
を
除
去
す
る
の
が
い
ち
ば
ん
の

予
防
で
す
。

歯
ブ
ラ
シ
は
、
極
細
で
、
柔
ら
か
い

も
の
が
い
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
歯
を

一
本
一
本
て
い
ね
い
に
磨
く
こ
と
を
心

が
け
て
、
歯
ぐ
き
の
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
も

忘
れ
ず
に
。
歯
間
に
あ
る
プ
ラ
ー
ク
を

除
去
す
る
た
め
に
は
、
デ
ン
タ
ル
フ
ロ

ス（
糸
よ
う
じ
）
の
使
用
を
お
す
す
め

し
ま
す
。

「
歯
周
病
予
防
」
と
表
示
さ
れ
た
歯
磨

き
剤
も
活
用
し
ま
し
ょ
う
。
殺
菌
成
分

や
抗
炎
症
成
分
、
血
流
改
善
成
分
な
ど

歯
周
病
は
、
成
人
の
約
８
割
に
み
ら

れ
る
「
国
民
病
」
で
、
小
中
学
生
の
児

童
に
も
増
え
て
い
ま
す
。

歯
周
病
と
は
、
歯
ぐ
き
な
ど
の
歯
の

周
り
の
組
織
に
炎
症
が
起
こ
る
病
気
の

総
称
で
す
。
健
康
な
歯
ぐ
き
は
、
引
き

締
ま
っ
た
ピ
ン
ク
色
で
す
が
、
歯
周
病

に
な
る
と
炎
症
を
起
こ
し
て
赤
み
や
腫

れ
、
出
血
が
現
わ
れ
ま
す
。
軽
度
な
ら

ば
「
歯
肉
炎
」、
悪
化
す
る
と
「
歯
周

炎
」、「
歯し

槽そ
う

膿の
う

漏ろ
う

」
と
呼
ば
れ
ま
す
。

歯
肉
炎
の
段
階
で
は
、
自
覚
症
状
が
な

い
こ
と
が
多
く
、
放
置
し
て
し
ま
い
が

ち
で
す
。
症
状
が
進
行
す
る
と
、
歯
を

支
え
る
骨
が
破
壊
さ
れ
て
、
歯
が
ぐ
ら

ぐ
ら
に
な
り
抜
け
落
ち
て
し
ま
い
ま
す
。

「
殺
菌
成
分
、抗
炎
症
成
分
、

血
流
改
善
成
分
」に
注
目
！

Step

2

「
歯
ぐ
き
の
腫
れ
や
出
血
」が

あ
れ
ば
、歯
周
病
を
疑
っ
て

Step

1

半
年
に
一
度
の

歯
科
検
診
が
鉄
則
！

Step

3
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ま
ず
は
、
耳
栓
と
眠
剤
を
提

案
。
そ
れ
で
も
だ
め
な
ら
転
室

を
検
討
。
申
し
訳
な
い
の
で
す

が
、
病
院
側
が
で
き
る
の
は
こ

の
程
度
で
す
。
こ
れ
を
提
案
す

る
と
、「
な
ん
で
悪
く
な
い
こ

ち
ら
が
労
力
を
か
け
る
の
だ
」

と
怒
る
方
も
い
ま
す
。

う
ま
く
過
ご
す
コ
ツ
は	

	

「
合
理
的
に
考
え
る
」こ
と

そ
う
言
い
た
く
な
る
気
持
ち

は
わ
か
る
の
で
す
が
、「
あ
な

た
も
別
の
日
は
い
び
き
を
か
い

て
い
ま
す
よ
」
と
い
う
事
実
は

別
と
し
て
も
、
い
び
き
を
か
く

口
を
ふ
さ
ぐ
か
、
い
び
き
が
聞

こ
え
る
耳
を
ふ
さ
ぐ
か
と
い
え

ば
、
現
実
的
に
で
き
る
の
は
、

第	❷	回

そ
れ
で
も
相
変
わ
ら
ず
、
三

大
ト
ラ
ブ
ル
は
健
在
で
す
。
問

題
の
あ
る
部
屋
に
入
院
し
た
ら
、

ど
の
よ
う
に
振
る
ま
え
ば
、
気

楽
に
過
ご
せ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

苦
情
を
言
う
の
は	

	

「
寝
そ
び
れ
た
人
」

た
と
え
ば
「
い
び
き
」
を
例

に
と
り
ま
し
ょ
う
。
あ
る
と
き
、

ほ
ぼ
全
員
が
大
い
び
き
を
か
く

６
人
部
屋
が
あ
り
ま
し
た
。
毎

日
誰
か
が
い
び
き
の
苦
情
を

言
い
、「
も
う
耐
え
ら
れ
な
い
」

と
怒
り
ま
す
。
で
も
、
怒
っ
て

い
る
人
も
別
の
日
は
大
い
び
き
。

要
は
、
寝
そ
び
れ
た
人
が
い
び

き
を
気
に
し
て
、
ま
す
ま
す
眠

れ
な
く
な
っ
て
い
た
わ
け
で
す
。

と
、
室
内
の
に
お
い
が
不
快
…

…
。
い
っ
た
ん
苦
情
が
出
る
と
、

も
っ
と
も
な
言
い
分
も
多
く
、

収
拾
が
つ
き
ま
せ
ん
。

ち
な
み
に
、
以
前
は
こ
れ

に
「
カ
ー
テ
ン
」
が
加
わ
り
ま

し
た
が
、
こ
れ
は
ベ
ッ
ド
周
囲

の
カ
ー
テ
ン
の
こ
と
。
プ
ラ
イ

バ
シ
ー
を
確
保
す
る
ア
イ
テ
ム

で
す
が
、
日
中
こ
れ
を
引
く
と

「
室
内
が
暗
く
な
る
」
と
怒
る

人
が
い
て
、
よ
く
悶
着
を
引
き

起
こ
し
て
い
た
の
で
す
。

し
か
し
い
ま
で
は
、
多
く
の

病
院
で
、
カ
ー
テ
ン
を
引
く
の

が
当
た
り
前
で
し
ょ
う
。
よ
う

や
く
「
暗
い
」
と
怒
る
人
も
い

な
く
な
り
、
悶
着
の
種
が
ひ
と

つ
減
り
ま
し
た
。

耳
を
ふ
さ
ぐ
ほ
う
。
こ
こ
は
合

理
的
に
、
と
れ
る
対
応
を
と
る

と
割
り
切
る
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。

同
様
に
、
室
温
な
ら
ば
、
少

し
低
め
に
設
定
し
て
、
寒
い
人

は
掛
け
る
物
を
増
や
す
。
他
人

の
排
泄
が
気
に
な
る
な
ら
、
動

け
る
限
り
は
、
デ
イ
ル
ー
ム
な

ど
に
出
て
み
る
。「
そ
っ
ち
が

悪
い
」
と
罰
を
与
え
る
よ
う
に

相
手
を
動
か
そ
う
と
し
て
も
、

そ
う
は
う
ま
く
い
き
ま
せ
ん
。

そ
も
そ
も
調
子
が
悪
い
と
き

に
、
知
ら
な
い
人
と
同
室
と
い

う
の
は
、
か
な
り
の
負
担
。
そ

う
そ
う
快
適
に
は
い
き
ま
せ
ん
。

大
き
な
ト
ラ
ブ
ル
が
な
け
れ
ば

よ
し
と
し
、
ご
自
分
の
療
養
に

専
念
で
き
る
と
い
い
で
す
ね
。

室
料
な
し
で
個
室
に
入
れ
る

病
院
も
な
い
わ
け
で
は
あ
り
ま

せ
ん
が
、
室
料
な
し
な
ら
大
部

屋
、
と
い
う
病
院
が
、
ま
だ
ま

だ
多
数
派
。
少
な
く
て
３
人
、

多
け
れ
ば
６
人
の
患
者
さ
ん
と

う
ま
く
や
っ
て
い
く
に
は
、
ど

う
す
れ
ば
い
い
で
し
ょ
う
か
。

大
部
屋
で
の
三
大
ト
ラ
ブ
ル

ず
ば
り
、
大
部
屋
で
ト
ラ
ブ

ル
に
な
る
原
因
は
、「
い
び
き
」

「
室
温
」「
排
泄
」。
こ
の
3
つ

で
す
。「
い
び
き
」
を
か
く
人

が
い
れ
ば
寝
苦
し
い
。「
室
温
」

は
、
と
く
に
夏
場
の
冷
房
を
つ

け
る
か
、
つ
け
な
い
か
。「
排

泄
」
の
際
に
ポ
ー
タ
ブ
ル
ト
イ

レ
や
オ
ム
ツ
を
使
う
人
が
い
る

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
。

今
回
は
、入
院
生
活
に
あ
り
が
ち
な
大
部
屋
の
ト
ラ
ブ
ル
に
つ
い
て
本
音
を
語
り

ま
す
。大
部
屋
で
も
そ
こ
そ
こ
し
あ
わ
せ
に
過
ご
す
た
め
の
コ
ツ
と
は
…
…
？

大
部
屋
で
の
入
院
生
活
を

う
ま
く
過
ご
す
に
は

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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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。

［ 乳酸菌・ビフィズス菌 ］
腸内環境を整えて体の中からキレイに。

２粒でシールド乳酸菌100億個！
シールド乳酸菌と乳果オリゴ糖、２つの力ですこ
やかで快調な毎日をサポート！　手軽でおいしい、
キャンディタイプのサプリメントです。

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

【指定医薬部外品】

乳酸菌、酪酸菌、糖化菌を配合した生菌整腸剤
３種の有用菌が活発に増殖して腸内のビフィズス菌を増や
し、腸内細菌のバランスを整えて便秘・軟便などの便通異
常を改善します。

価格（税込）3,456円
ビオスリーＨｉ錠

メーカー●東亜新薬　内容量●270錠入

毎朝のスッキリ習慣
砂糖、保存料、合成着色料不使用。栄養豊富なミドリムシ
（石垣産ユーグレナ）と野菜、果物、乳酸菌（EC-12）をバラ
ンスよく配合し、スッキリした味わいに仕上げました。

価格（税込）259円
飲むミドリムシ乳酸菌

メーカー●ユーグレナ　内容量●195g

［ 骨の健康に ］
カルシウム＋吸収を助けるビタミンＤの、同時摂取がおすすめ。

高カルシウム、高たんぱく質な大人のための粉ミルク
11種類のビタミン、７種類のミネラル、食物繊維、葉酸、DHA、
オリゴ糖など、豊富な栄養素をバランスよく配合しました。乳製
品が苦手な方でも取り入れやすい、さっぱりとした味わいです。

価格（税込）2,430円
ミルク生活プラス

メーカー●森永乳業　内容量●300g

１枚にカルシウム25０ｍｇを配合
カルシウムと、その吸収を助けるカゼインホスホ
ペプチド、ビタミンＤを配合した、軽い食感が特
長のウエハースです。子供から大人まで、幅広い
年齢層で人気のバニラ味。栄養機能食品。

骨にカルシウムウエハース
価格（税込）140円
メーカー●ハマダコンフェクト　内容量●12枚入

カルシウム、ビタミンＤ、鉄分を補える
栄養機能食品
水や牛乳に溶かすだけで、不足しがちなカルシウ
ムを手軽に補えます。成長期の小学生、中学生や、
牛乳が苦手な方の栄養補給にも。

のびぐ～ん ココア味
価格（税込）1,674円
メーカー●リブ・ラボラトリーズ　内容量●135g

添加物不使用！「鱈」の肝臓から
採取した天然ピュアオイル
ビタミンやDHA、EPAを豊富に含む鱈の肝油を、ぎゅっと
一粒にとじ込めました。栄養機能食品。

価格（税込）2,484円

メガネ
鱈肝油球Ａ

メーカー●ワカサ　内容量●198粒

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/

水分と電解質をおいしく補給！
健康をサポートするシールド乳酸菌とクエン酸を
配合し、電解質のバランスにも気を配ったゼリー
飲料です。持ち歩きやすいコンパクトサイズなの
で、散歩や運動のおともにも。

価格（税込）162円〜3,888円
レモンと乳酸菌の水分補給ゼリー

メーカー●クリニコ　内容量●130g（1個、6個、24個）
シールド
乳酸菌

乳酸菌
EC-12

シールド
乳酸菌

毎朝のスッキリ習慣
ビフィズス菌、乳酸菌、オリゴ糖、食物繊維の４
つの成分が腸内環境を整えます。個包装だから持
ち運びしやすく、そのままでも、水に溶かしても
飲みやすい顆粒タイプです。

価格（税込）2,916円
おなか活き活きビフィズス菌

メーカー●クリニコ　内容量●1.5g×30本入
シールド乳酸菌＋

ビフィズス菌ＢＢ５３６

忙しい現代人のお腹の調子を
おいしくサポート
長年の乳酸菌研究から選び抜かれた「プレミアガセリ菌
CP2305」を含む、腸内環境の改善に役立つ乳性飲料です。
機能性表示食品（B41）。

価格（税込）829円
カルピス 届く強さの乳酸菌 プレミアガセリ菌

メーカー●アサヒ飲料　内容量●100mL×6本
プレミアガセリ菌

CP2305

乳酸菌、酪酸菌、
糖化菌
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［ お口の健康セルフケア１〈歯周病・口内炎〉 ］
オーラルケアはからだの健康を保つためにも重要。

10種の薬用成分が
口臭や歯周病を予防、改善
歯周病や虫歯の予防、改善に加え、におい吸着成分ゼオラ
イトが気になる口臭もしっかりケアします。さわやかなレ
モンのフレーバーです。

価格（税込）966円／1,761円
クリーンデンタルＭ 口臭ケア

メーカー●第一三共ヘルスケア　内容量●50g ／100g

歯周病をおいしく予防、改善する
機能性キャンディ
ラクトフェリン配合。歯周病菌に作用し、殺菌効果のある
唾液の分泌も促進します。無香料、無着色、砂糖不使用。
口内を中性に保つため、酸触歯の心配もありません。

価格（税込）862円

ラクトフェリンのチカラ
おいしくオーラルケアキャンディ あまおう

メーカー●エサンス　内容量●35g

価格（税込）1,058円
チョコラBB口内炎リペアショット

メーカー●エーザイ　内容量●30mL

［ お口の健康セルフケア２〈口内炎〉 ］
早めの対処で痛みを軽減。

【第３類医薬品】

いつでもどこでも口内炎ケア
口内を清潔に保つ殺菌成分CPCと、粘膜補修成分
アズレンを配合。２つの作用が口内炎やのどの痛
みを改善します。さわやかなメントール味。

【指定第２類医薬品】

患部を保護して痛みをすばやく改善
合成副腎皮質ホルモン（ステロイド成分）ト
リアムシノロンアセトニド配合。すぐれた付
着力で口腔内の患部を保護し、口内炎の諸症
状をすばやく改善します。

価格（税込）972円
オルテクサー口腔用軟膏

メーカー●福地製薬　内容量●5g

【第３類医薬品】

口からのどまで殺菌、消毒
有効成分ポビドンヨードが、細菌や真菌、ウイルスを
すみやかに除去。口腔やのどの粘膜を清潔に保ちま
す。風邪の予防、口内炎や口臭の改善などに効果
的です。

価格（税込）626円／1,166円／
          2,052円／3,218円

イソジンうがい薬

メーカー●シオノギヘルスケア　内容量●50mL ／120mL ／250mL ／500mL

【指定第２類医薬品】

患部に貼って直接効くフィルム製剤
薄さ約0.17mm、無味無臭のフィルムが患部
に密着。有効成分が溶け出して、口内炎の腫
れや痛みに効果を発揮します。

価格（税込）1,296円／1,944円
トラフル　ダイレクト

メーカー●第一三共ヘルスケア　内容量●12枚／24枚

ノンアルコールで
刺激の少ない洗口液
L8020乳酸菌が口腔内の常在菌のバランスを整え、善玉菌
を活かしてむし歯や歯周病を抑制します。１日２回、歯磨
き後の使用が効果的です。

価格（税込）964円

ラクレッシュ L8020
ノンアルコール センシティブタイプ

メーカー●ジェクス　内容量●300mL

【第３類医薬品】

奥までスーッと浸透する液体タイプ
歯ぐきと歯の隙間にすばやく浸透し、腫れ、かゆみ、
膿、口臭などの歯周病の諸症状をすみやかに改善し
ます。

価格（税込）972円
生葉液薬

メーカー●小林製薬　内容量●20g

【第３類医薬品】

ロート製薬だから
行きついた独自の
歯ぐきサポート処方
歯槽膿漏薬として日本で唯一、アラントイン(組織
修復成分)とカルバゾクロム(止血成分)の組み合わ
せを採用。歯ぐき本来の修復力をサポートし、腫れ、
出血、痛みなどの諸症状を緩和します。

ハレス口内薬
価格（税込）1,620円
メーカー●ロート製薬　内容量●15g

【第３類医薬品】

３種類の殺菌・局所麻酔剤を配合
歯肉の炎症を鎮める塩化ナトリウム、殺菌剤、
局所麻酔剤などを配合した医薬品の歯みがき
です。有効成分が歯ぐきの血行をよくし、腫
れを緩和して出血を抑えます。

価格（税込）1,188円／1,512円
三宝はぐきみがき

メーカー●三宝製薬　内容量●125g ／180g

指で
塗りこむ

軟膏タイプ

ハミガキ
タイプ

ハミガキ
タイプ

キャンディ
タイプ

デンタル
リンス
タイプ

綿棒で
塗りこむ

液体タイプ

軟膏
タイプ

スプレー
タイプ

パッチ
タイプ

うがい薬
タイプ
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１
５
７
へ
の
感
染
予
防
効
果
は

期
待
で
き
ま
せ
ん
。

と
こ
ろ
が
近
年
の
研
究
で
、

あ
る
特
定
の
乳
酸
菌
が
免
疫
力

向
上
に
大
き
く
貢
献
す
る
こ
と

が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。
そ
れ

が
外
敵
か
ら
人
の
体
を
守
る
働

き
を
持
つ
こ
と
か
ら
名
づ
け
ら

れ
た
「
シ
ー
ル
ド
乳
酸
菌
」
で

す
。シ

ー
ル
ド
乳
酸
菌
は
、
と
く

に
小
腸
で
大
活
躍
し
ま
す
。

腸
に
は
、
全
身
の
免
疫
細
胞

の
半
分
以
上
が
集
中
し
て
い
る

の
で
す
が
、
そ
れ
は
胃
か
ら
運

び
込
ま
れ
る
消
化
物
に
、
た
く

さ
ん
の
外
敵
が
含
ま
れ
て
い
る

か
ら
で
す
。
シ
ー
ル
ド
乳
酸
菌

は
、
小
腸
で
免
疫
細
胞
に
働
き

か
け
、
活
性
化
さ
せ
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

と
く
に
、
風
邪
な
ど
の
感
染

予
防
効
果
や
高
齢
者
の
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
接
種
の
効

果
を
高
め
る
働
き
が
報
告
さ
れ

て
い
ま
す
。

ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
も
シ
ー
ル
ド

乳
酸
菌
も
、
ふ
だ
ん
の
食
事
で

摂
取
す
る
の
は
む
ず
か
し
い
の

で
、
加
工
食
品
や
サ
プ
リ
メ
ン

ト
、
栄
養
補
助
食
品
か
ら
と
る

の
が
効
率
的
で
す
。

ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
を
含
む
食
品

の
代
表
格
は
ヨ
ー
グ
ル
ト
で
す

が
、
す
べ
て
の
ヨ
ー
グ
ル
ト
に

含
ま
れ
て
い
る
わ
け
で
は
な
い

の
で
ご
注
意
く
だ
さ
い
。
パ
ッ

ケ
ー
ジ
に
「
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
」

と
表
記
さ
れ
な
い
も
の
は
、
基

本
的
に
は
乳
酸
菌
の
み
で
発
酵

さ
せ
て
い
ま
す
。

ヨ
ー
グ
ル
ト
中
の
ビ
フ
ィ
ズ

ス
菌
は
、
特
殊
な
発
酵
技
術
に

よ
っ
て
生
か
さ
れ
て
い
ま
す
が
、

善
玉
菌
は
、
ヒ
ト
に
と
っ
て

有
益
な
役
割（
整
腸
作
用
や
消

化
促
進
作
用
な
ど
）
を
果
た
す

腸
内
細
菌
の
こ
と
で
、
そ
の
ほ

と
ん
ど（
99
・
９
％
以
上
）
は

ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
で
す
。

ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
は
、
お
も
に

大
腸
で
活
躍
し
ま
す
。
こ
こ
で

酢
酸
な
ど
の
酸
を
つ
く
り
、
そ

の
強
い
殺
菌
力
で
悪
玉
菌
を
抑

制
し
ま
す
。
そ
れ
ら
の
酸
が
腸

を
刺
激
し
、
腸
を
活
発
に
動
か

す
こ
と
で
、
便
秘
の
解
消
を
促

し
ま
す
。

答
え
て
く
れ
た
人

森
永
乳
業
株
式
会
社

研
究
本
部 

素
材
応
用
研
究
所

機
能
素
材
開
発
グ
ル
ー
プ

主
任
研
究
員 

博
士
（
農
学
）

岩
淵 

紀
介
さ
ん

ｅ
健
康
シ
ョ
ッ
プ

〝
体
に
い
い
善
玉
菌
〟
の
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
と
乳
酸
菌
…
…
。

で
も
、
そ
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
や
効
果
的
な
摂
取
法
は
、
意
外
に
知
ら
れ
て
い
ま
せ
ん
。

今
回
の
テ
ー
マ
は
、
ず
ば
り
、
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
、
乳
酸
菌
と
の
上
手
な
つ
き
あ
い
方
で
す
。

「
ビ
フィ
ズス
菌
、乳
酸
菌
と
の

  

上
手
な
つ
き
あ
い
方
」

健
康
レ
ッ
ス
ン
１
・
２
・
３
第

3
回

ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
の
つ
く
り
出

す
酢
酸
は
大
腸
の
バ
リ
ア
機
能

を
高
め
、
Ｏ
１
５
７（
腸
管
出

血
性
大
腸
菌
）
の
感
染
を
抑
制

す
る
役
割
を
果
た
す
こ
と
も
、

わ
か
っ
て
い
ま
す
。

さ
ら
に
、
肥
満
解
消
、
免
疫

力
向
上
、
ア
レ
ル
ギ
ー
症
状
の

緩
和
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
の
維

持
に
も
効
果
が
あ
る
こ
と
が
わ

か
っ
て
き
て
い
ま
す
。

ま
さ
に
、「
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
」

は
善
玉
菌
の
主
役
で
す
ね
。

乳
酸
菌
は
、
お
も
に
糖
類
を

分
解
し
て
乳
酸
を
つ
く
り
だ
す

細
菌
の
総
称
で
す
。
ビ
フ
ィ
ズ

ス
菌
も
乳
酸
を
つ
く
る
の
で
同

類
と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、
ま

っ
た
く
種
類
が
異
な
り
ま
す
。

ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
は
酸
素
が
少

な
い
ヒ
ト
や
動
物
の
腸
管
内
に

生
息
し
ま
す
。

一
方
、
乳
酸
菌
は
、
さ
ほ
ど

酸
素
に
敏
感
で
は
な
く
、
牛
乳

や
乳
製
品
、
発
酵
食
品
な
ど
の

な
か
で
も
生
息
で
き
ま
す
。

ま
た
、
乳
酸
菌
は
ビ
フ
ィ
ズ

ス
菌
の
よ
う
に
酢
酸
を
つ
く
れ

な
い
の
で
、
便
秘
改
善
な
ど
の

整
腸
効
果
は
あ
る
も
の
の
、
Ｏ

ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
と
乳
酸
菌

の
ち
が
い
っ
て
、何
？

シ
ー
ル
ド
乳
酸
菌
は

免
疫
力
Ｕ
Ｐ
に
効
果
的
！

ど
う
摂
取
す
る
の
が

い
ち
ば
ん
効
果
的
？

﹁
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
﹂
の

健
康
効
果
に
注
目
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な
る
べ
く
空
気（
酸
素
）
に
は

触
れ
さ
せ
な
い
で
く
だ
さ
い
。

フ
タ
を
あ
け
た
ら
、
振
っ
た
り

か
き
混
ぜ
た
り
せ
ず
に
、
大
き

め
の
ス
プ
ー
ン
で
そ
っ
と
す
く

っ
て
く
だ
さ
い
ね
。

ま
た
、
食
べ
方
に
つ
い
て

は
〝
量
よ
り
継
続
〞
を
こ
こ
ろ

が
け
て
く
だ
さ
い
。
ス
プ
ー
ン

１
杯（
約
30
ｇ
）
で
も
、
整
腸

作
用
が
あ
り
ま
す
。
少
量
ず
つ
、

最
低
で
も
２
週
間
は
続
け
て
食

べ
て
み
ま
し
ょ
う
。
朝
・
昼
・

晩
、
い
つ
で
も
Ｏ
Ｋ
で
す
。
な

る
べ
く
食
後
に
摂
取
し
て
み
て

く
だ
さ
い
。
で
き
れ
ば
こ
れ
を

習
慣
化
し
て
、
日
頃
か
ら
腸
内

環
境
を
整
え
て
お
く
と
、
い
ざ

と
い
う
と
き
に
健
康
効
果
を
し

っ
か
り
実
感
で
き
る
は
ず
で
す
。

シ
ー
ル
ド
乳
酸
菌
の
場
合
は
、

継
続
す
る
こ
と
に
加
え
、
摂
取

す
る
時
期
も
重
要
で
す
。

体
調
の
変
化
が
気
に
な
る
季

節
の
前
に
、
し
っ
か
り
と
継
続
し

て
摂
取
す
る
こ
と
が
大
事
で
す
。

シ
ー
ル
ド
乳
酸
菌
は
、〝
少

ビフィズス菌と乳酸菌のちがい

ビフィズス菌

ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
を
含
む
食
品
の
代
表
格

「
ヨ
ー
グ
ル
ト
」の
上
手
な
食
べ
方

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

し
前
か
ら
継
続
し
て
〞
が
効
果

的
な
と
り
方
だ
と
覚
え
て
お
い

て
く
だ
さ
い
。

　
　
　

＊

腸
内
環
境
は
、
体
調
に
大
き

な
影
響
を
与
え
ま
す
。
い
つ
ま

で
も
い
き
い
き
と
健
康
に
過
ご

す
た
め
に
も
、
風
邪
な
ど
の

感
染
症
が
流
行
す
る
季
節（
冬
）

を
迎
え
る
前
に
、
ぜ
ひ
ビ
フ
ィ

ズ
ス
菌
＆
シ
ー
ル
ド
乳
酸
菌
を

活
用
し
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
。

乳酸菌

活躍場所

自然界一般
牛乳、乳製品、ヒトや動物の腸管
（おもに小腸）、漬け物など一部の
発酵食品

乳酸代謝産物

活躍場所 おもにヒトや動物の腸管（おもに
大腸）

乳酸＋酢酸代謝産物

フ
タ
を
あ
け
た
ヨ
ー
グ
ル
ト
は
、
振
っ
た
り
か
き

混
ぜ
た
り
せ
ず
、
大
き
め
の
ス
プ
ー
ン
で
食
べ
る

分
だ
け
、
そ
っ
と
上
か
ら
す
く
う
。

→
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
が
空
気
に
触
れ
、
死
ん
で
し
ま
う
の
を

防
ぎ
ま
す
。

1
ジ
ャ
ム
や
果
物
を
混
ぜ
た
ら
、
す
ぐ
に
食
べ
る
。

→
放
置
す
る
と
ジ
ャ
ム
や
果
物
の
酸
で
、
ビ
フ
ィ

ズ
ス
菌
が
死
ん
で
し
ま
い
ま
す（
森
永
乳
業
の
フ
ル
ー
ツ
入

り
ヨ
ー
グ
ル
ト
は
特
別
な
技
術
で
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
が
減
少
す

る
の
を
防
い
で
い
ま
す
）。

2
料
理
に
使
用
す
る
際
、
加
熱
し
す
ぎ
な
い
。

　

→
温
め
す
ぎ
る
と
菌
が
死
ん
で
し
ま
う
の
で
、

ひ
と
肌
く
ら
い
の
温
度（
36
〜
37
℃
）で
調
理
を
行
な
っ
て
く

だ
さ
い
。

3
〈
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
の
基
礎
知
識
〉

・
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
は
空
気
に
触
れ
る
と
死
ん
で
し
ま
う
。

・
ヨ
ー
グ
ル
ト
の
な
か
の
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
は
特
殊
な
技
術
で 

  

生
き
て
い
る
。

大腸
数百種類、100 兆
個の細菌が生息。
腸内に存在する善
玉菌の 99.9% はビ
フィズス菌。ビフィ
ズス菌を摂取する
と、腸内のビフィ
ズス菌を増やし、
悪玉菌を減らす。

小腸
全身の免疫細胞の
半分以上が集まっ
ている。なかでも
シールド乳酸菌は、
免疫細胞がとくに
集積している小腸
のパイエル板の免
疫細胞に働きかけ
る乳酸菌だ。
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介
護
ス
ト
レ
ス
の
重
圧
に
お

悩
み
の
方
は
、
と
て
も
た
く
さ

ん
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

私
が
や
ら
な
く
ち
ゃ
…
…
と

一
生
懸
命
に
介
護
し
よ
う
と
す

る
人
ほ
ど
、
実
は
、
ス
ト
レ
ス

を
た
め
こ
み
や
す
い
。
こ
の
介

護
ス
ト
レ
ス
を
軽
減
す
る
方
法

は
、
た
っ
た
ひ
と
つ
で
す
。

一
人
で
抱
え
込
ま
な
い
。
つ

ま
り
、
誰
か
に
頼
る
こ
と
。

で
も
、
こ
れ
が
、
け
っ
こ
う

む
ず
か
し
い
ん
で
す
。

頼
る
べ
き
「
誰
か
」
は
、
ま

ず
、
看
護
師
、
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ

ー
、
ヘ
ル
パ
ー
な
ど
の
介
護
の

プ
ロ
た
ち
で
す
。

せ
っ
か
く
プ
ロ
が
い
る
の
だ

か
ら
、
疲
れ
き
る
前
に
サ
ッ
サ

と
頼
っ
て
…
…
と
言
い
た
い
と

こ
ろ
で
す
が
、
お
た
が
い
人
間

同
士
で
す
し
、
う
ま
く
い
か
な

い
こ
と
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

介
護
の
プ
ロ
た
ち
に
は 

〝
本
音
〞
を
伝
え
て
み
て

介
護
で
大
切
な
の
は
、
す
る

側
、
さ
れ
る
側
の
本
音
で
す
。

た
だ
し
、
両
者
が
本
音
を
ぶ

つ
け
あ
う
と
、
肉
親
と
い
う
近

さ
の
た
め
に
精
神
的
ダ
メ
ー
ジ

を
負
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
多
い
。

プ
ロ
の
専
門
職
を
間
に
挟
ん
で
、

ス
ト
レ
ス
を
減
ら
す
こ
と
が
大

切
で
す
。

こ
の
と
き
、
間
に
は
い
る
プ

ロ
の
専
門
職
た
ち
に
は
、
ご
自

分
の
本
音
を
包
み
隠
さ
ず
に
伝

え
て
み
て
く
だ
さ
い
。
プ
ロ
と

の
関
係
を
ギ
ク
シ
ャ
ク
さ
せ
る

お
も
な
原
因
は
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ

ー
シ
ョ
ン
不
足
で
す
。

何
が
、
つ
ら
い
の
か
。
ど
こ

を
ど
う
変
え
た
い
の
か
。
ど
う

し
た
ら
続
け
ら
れ
る
の
か
…
…
。

直
接
話
し
に
く
い
場
合
は
、

手
紙
や
ノ
ー
ト
を
利
用
す
る
の

も
オ
ス
ス
メ
で
す
。

本
音
を
吐
き
出
す
こ
と
に
抵

抗
の
あ
る
方
々
も
い
ら
っ
し
ゃ

い
ま
す
。「
な
ん
て
ひ
ど
い
家

族
だ
」
と
思
わ
れ
て
し
ま
う
の

で
は
な
い
か
…
…
、
と
。

で
も
私
は
、「
悪
い
娘（
嫁
、

あ
る
い
は
息
子
）
で
も
い
い

じ
ゃ
な
い
か
」
と
思
い
ま
す
。

「
い
い
娘（
嫁
、
あ
る
い
は
息

子
）
で
あ
ろ
う
」
と
無
理
を
し

て
、
追
い
つ
め
ら
れ
て
い
く
ほ

う
が
、
結
局
の
と
こ
ろ
、
介
護

さ
れ
る
側
に
と
っ
て
も
、
つ
ら

く
、
お
そ
ろ
し
い
こ
と
な
の
で

す
か
ら
。

介
護
は
、
あ
る
程
度
、
長
い

時
間
を
か
け
て
行
な
う
も
の
で

す
。
愚
痴
ひ
と
つ
言
わ
な
い
、

立
派
な
ご
家
族
で
あ
り
続
け
る

必
要
は
、
あ
り
ま
せ
ん
。

プ
ロ
た
ち
と
の
ト
ラ
ブ
ル
を 

解
決
す
る
方
法
に
も
な
る

当
事
者
同
士
で
本
音
を
ぶ
つ

け
あ
わ
ず
に
、
間
に
入
る
人
に

本
音
を
吐
き
出
す
こ
と
。
こ
の

こ
と
は
、
介
護
プ
ロ
と
の
ト
ラ

ブ
ル
解
決
に
も
役
立
ち
ま
す
。

も
し
、
ど
う
し
て
も
ケ
ア
マ

ネ
さ
ん
と
う
ま
く
い
か
な
い
場

合
は
、
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
の
他
の

職
員
や
、
地
域
包
括
支
援
セ
ン

タ
ー
の
窓
口
の
方
な
ど
、
介
護

プ
ロ
の
第
三
者
に
相
談
し
て
み

て
く
だ
さ
い
。

自
治
体
に
よ
っ
て
は
、
介
護

者
同
士
の
集
い
が
あ
る
地
域
も

あ
り
ま
す
。
そ
う
い
う
場
所
で
、

日
頃
の
つ
ら
さ
を
吐
き
出
し
た

り
、
相
談
を
持
ち
か
け
た
り
す

る
の
も
グ
ッ
ド
。
限
界
ま
で
ガ

マ
ン
し
て
爆
発
し
そ
う
に
な
る

よ
り
、
適
度
に
小
出
し
に
し
た

ほ
う
が
、
結
局
の
と
こ
ろ
、
精

神
的
に
も
楽
で
す
か
ら
。

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）

介護のつらさや不安についてのおたよりが、毎号たくさん寄せられています。
「暮らしの保健室」室長・秋山正子さんに「在宅介護とのじょうずなつきあい方」をうかがいます。

一人で抱え込まない。
誰かに頼ることが大切

第１回

秋山正子さんの「ポジティブ介護術」

一
人
で
ス
ト
レ
ス
を
抱
え
込
ま
ず
、

本
音
を
プ
ロ
に
吐
き
出
し
て
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（エネルギー〈kcal〉／たんぱく質〈ｇ〉／
脂質〈ｇ〉／コレステロール〈mg〉／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780kcal、
たんぱく質29.1g、脂質26.4g、コレステロ
ール81mg、食物繊維9.9mg、食塩3.1g

つくりおきできる認知症予防メニュー
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。

今回の主菜は、トマトジュースで煮込むドライカレーです。

管理栄養
士がつくる

！

からころ元気食堂 第 29 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）。

副菜：ひよこ豆とにんじんの
カレー風味サラダ
＊（79／2.7／3.0／０／3.7／0.2）

＊（89／3.6／3.6／13／0／0.1）

［つくり方］無糖ヨーグルト、牛乳（各
1/2カップ）とはちみつ（適量）、氷（３
〜４個）をミキサーに入れ、撹拌する。

［つくりおき1］ひよこ豆のカレー風味サラダ……（つ
くりやすい分量／８人分）①ボウルにフレンチドレッシ
ング（大さじ３）とカレー粉（小さじ1/3）を加えてよく混
ぜる。②①にゆでたひよこ豆（またはドライパックのも
の／200g）とみじん切りして水にさらした玉ねぎ（1/2
個）を加えて和え、仕上げに粗挽きこしょうをふる。
※ゆでたかぼちゃと和えてもおいしいです。

［つくりおき2］ 野菜の蒸し煮（カレー風味）……に
んじん、たまねぎ、セロリ、キャベツなどを1cm角に
切り、カレー粉といっしょに炒め合わせ、蒸し煮にす
る。水とコンソメを加えて加熱すればスープの具にな
ります。卵といっしょに炒めてオムレツの具にも。
※12ともに保存期間は、冷蔵保存で３〜４日。

飲料：ヨーグルトラッシー

［つくり方］「ひよこ豆のカレー風味
サラダ」（２人分／つくりおきの1/4
の量）と、さっと下ゆでして細切りに
したにんじん（1/4本）を和える。

＊レーズン入りドライカレー
  （409／19.3／19.3／68／5.9／2.8）
＊ターメリックライス
  （203／3.5／0.5／０／0.3／0）

主菜＆主食：
レーズン入りドライカレー＆
ターメリックライス

主菜＆主食のつくり方

①ひき肉に下味の材料を加えてもみ込む。
②フライパンにサラダ油を熱して玉ねぎを炒
め、きつね色になったらピーマンを加えて炒
める。①を加え、ポロポロになるまで炒める。
③トマトジュース、カレー粉（大さじ１）、砂糖、
塩、こしょう、レーズンを加えてよく混ぜ、ふ
たをして弱火で汁気が少し残るくらいまで
20分ほど煮る。
④仕上げにカレー粉(小さじ1/2)加え、塩
少々(分量外)で味を整える。
⑤ターメリックライス…炊飯器に洗った米と
2合分の水を加え、ターメリックを入れ軽く
混ぜてから炊飯する。器に120ｇずつ盛る。
※ドライカレーの保存期間は、冷蔵保存で
3 〜 4日。冷凍保存で１か月。多めにつくっ
て常備菜に。

つくり方

材料（２人分）

レーズン入りドライカレー＆
ターメリックライス

豚ひき肉……180ｇ
豚ひき肉の下味……塩：小さじ1/3 ／カレ
ー粉：小さじ1/2
玉ねぎ……大1個：みじん切り
ピーマン……２個：みじん切り
レーズン……1/3カップ：ぬるま湯に５分ほど 
　　　　　 浸して水気をきる
サラダ油……大さじ１/2
トマトジュース（無塩）……小1缶（約190ｍｌ）
砂糖……小さじ１ 　塩……小さじ1/2
こしょう……少  々 　カレー粉……大さじ１強
米……2合 　ターメリック……小さじ1/2

が
わ
か
り
ま
し
た
。
そ
の
効
力
は
、
ク

ル
ク
ミ
ン
の
濃
度
に
比
例
す
る
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。

タ
ー
メ
リ
ッ
ク
は
、
市
販
の
カ
レ
ー

粉
の
ほ
ぼ
す
べ
て
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

タ
ー
メ
リ
ッ
ク
や
カ
レ
ー
粉
を
使
っ
た

常
備
菜
を
つ
く
り
、
こ
ま
め
に
食
事
に

取
り
入
れ
る
こ
と
が
、
認
知
症
予
防
に

つ
な
が
り
ま
す
。

色
ど
り
よ
く
、味
に
も
メ
リ
ハ
リ

カ
レ
ー
粉
は
使
い
勝
手
が
よ
く
、
ピ

ク
ル
ス
や
炒
め
物
、
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
に

少
量
加
え
る
と
色
ど
り
も
よ
く
、
味
に

パ
ン
チ
が
出
ま
す
。
炒
め
物
に
加
え
る

と
き
は
、
炒
め
油
に
カ
レ
ー
粉
を
溶
か

し
て
か
ら
炒
め
る
と
、
ム
ラ
な
く
お
い

し
く
仕
上
が
り
ま
す
。

魚
油
、ビ
タ
ミ
ン
Ａ
、Ｃ
、Ｅ
が
大
事

脳
梗
塞
、
脳
出
血
に
次
い
で
高
齢
者

に
多
い
と
い
わ
れ
る
認
知
症
。
日
ご
ろ

か
ら
、
脳
に
必
要
な
栄
養
素
を
摂
取
し
、

予
防
し
た
い
も
の
で
す
。
お
も
に
魚
油

に
多
く
含
ま
れ
る
Ｅ
Ｐ
Ａ
や
Ｄ
Ｈ
Ａ
、

葉
酸
、
抗
酸
化
ビ
タ
ミ
ン（
ビ
タ
ミ
ン

Ａ
、
Ｃ
、
Ｅ
な
ど
）
が
、
脳
に
い
い
と

さ
れ
て
い
ま
す
。

タ
ー
メ
リ
ッ
ク
に
注
目
！

カ
レ
ー
の
ス
パ
イ
ス
と
し
て
有
名
な

タ
ー
メ
リ
ッ
ク
に
は
、
黄
色
い
色
素
成

分
、
ク
ル
ク
ミ
ン
が
含
ま
れ
ま
す
。
こ

の
ク
ル
ク
ミ
ン
に
は
、
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ

ー
病
の
原
因
物
質
と
い
わ
れ
る
ア
ミ
ロ

イ
ド
β
た
ん
ぱ
く
質
の
発
生
を
抑
え
、

発
生
後
も
分
解
す
る
働
き
が
あ
る
こ
と
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イラスト：平野瑞恵

「
そ
ら
の
い
ろ
」
52

鳥
の
名
前
　
高
橋
順
子

ア
パ
ー
ト
の
二
階
の
窓
に
パ
ソ
コ
ン
と
カ
メ
ラ
を
据
え
つ
け
て

鳥
を
見
て
い
る
人
に
　
わ
た
し
は
下
か
ら
声
を
か
け
る

「
あ
れ
セ
キ
レ
イ
で
す
か
」

「
い
え
　
ジ
ュ
ウ
シ
マ
ツ
で
す
」

ル
リ
オ
ナ
ガ
も
モ
モ
イ
ロ
イ
ン
コ
も
教
え
て
く
れ
た

こ
の
ご
ろ
窓
は
閉
め
ら
れ
た
ま
ま

秋
も
深
ま
っ
て
き
た

彼
は
鳥
の
こ
と
を
教
え
て
く
れ
た
の
に

彼
の
こ
と
を
教
え
て
く
れ
る
鳥
は
い
な
い

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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