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薬
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「
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か
ん
の
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治
療
」

ど
ん
な
病
気
な
の
か
と
い
う
基
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知
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か
ら
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診
察
、
診
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の
流
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治
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最
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…
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第 53 回

て
ん
か
ん
の
　
治
療

最
新

監
修
：
工
藤
千
秋
先
生

く
ど
う
・
ち
あ
き　

く
ど
う
ち
あ
き
脳
神
経
外
科
ク
リ

ニ
ッ
ク
院
長
。
認
知
症
認
定
医
・

指
導
医
、
脳
神
経
外
科
専
門
医
。

『
脳
と
心
の
再
生
カ
ン
フ
ァ
レ
ン

ス
』
な
ど
著
書
多
数
。

全
般
て
ん
か
ん
は
、
脳
神
経

の
全
体
が
発
作
を
起
こ
し
、
意

識
の
喪
失
、
強

き
ょ
う

直ち
ょ
く、

け
い
れ
ん

…
…
な
ど
を
と
も
な
い
ま
す
。

従
来
か
ら
多
く
の
方
が
イ
メ
ー

ジ
し
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
、「
手

足
を
ピ
ク
ピ
ク
け
い
れ
ん
さ
せ

る
…
…
て
ん
か
ん
」
で
す
。

一
方
、
部
分
て
ん
か
ん
は
、

一
部
分
の
脳
神
経
が
発
作
を
起

こ
す
だ
け
で
す
。

症
状
も
「
な
ん
か
ち
ょ
っ
と

変
か
な
？
」
ぐ
ら
い
の
軽
い
も

の
が
多
い
の
で
、
受
診
さ
れ
て
、

「
ま
さ
か
、
て
ん
か
ん
…
…
？
」

と
驚
か
れ
る
ケ
ー
ス
が
と
て
も

多
い
ん
で
す
。

こ
の
部
分
て
ん
か
ん
は
、
さ

ら
に
「
単
純
部
分
発
作
」
と

「
て
ん
か
ん
」っ
て
、

お
そ
ろ
し
い
病
気
？

―
「
て
ん
か
ん
」
は
、

ど
ん
な
病
気
で
す
か
？

脳
神
経
が
興
奮
し
て
、
発
作

を
起
こ
す
。
脳
神
経
疾
患
で
す
。

脳
神
経
の
電
気
信
号
が
過
剰

に
発
信
さ
れ
る
こ
と
が
、
直
接

的
な
原
因
で
す
。

大
き
く
、「
全
般
て
ん
か
ん
」

と
「
部
分
て
ん
か
ん
」
に
分
け

ら
れ
ま
す
。

「
複
雑
部
分
発
作
」
に
分
け
ら

れ
ま
す
。
大
雑
把
に
、
単
純
＝

軽
度
、
複
雑
＝
重
症
と
ご
理
解

く
だ
さ
い
。

単
純
部
分
発
作
は
、
１
分
程

度
で
お
さ
ま
り
ま
す
。
手
足
が

ブ
ル
ブ
ル
ッ
と
少
し
震
え
た
り
、

首
が
ね
じ
れ
る
…
…
な
ど
。
ピ

カ
ピ
カ
ッ
と
光
る
も
の
が
見
え

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

ま
わ
り
の
人
が
「
な
に
か
様

子
が
変
か
な
」
と
思
っ
て
声

を
か
け
る
と
、「
う
ん
、
う
ん
」

な
ど
と
答
え
る
こ
と
も
で
き
る
。

意
識
も
あ
り
ま
す
し
、
本
人
も

発
作
時
の
こ
と
を
後
々
ま
で
覚

え
て
い
ま
す
。

一
方
、
複
雑
部
分
発
作
で
は
、

意
識
が
く
も
り
、
発
作
時
の
こ

と
を
本
人
は
覚
え
て
い
ま
せ
ん
。

突
然
一
点
を
見
据
え
、
目
が
座

っ
た
よ
う
な
感
じ
に
な
り
、
ボ

ー
ッ
と
し
た
り
、
口
を
モ
グ
モ

グ
動
か
し
た
り
し
ま
す
。

さ
ら
に
、
突
然
、
ウ
ロ
ウ
ロ

歩
き
回
っ
た
り
、
舌
な
め
ず
り

を
繰
り
返
し
た
り
、
服
を
ま
さ

ぐ
っ
て
ボ
タ
ン
を
は
ず
す
よ
う

な
仕
草
を
す
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
呼
び
か
け
に
も
答
え
ま
せ

ん
。
答
え
ら
れ
て
も
、
的
は
ず

れ
で
す
。

た
だ
し
、
こ
ち
ら
も
１
分
程

度
で
発
作
は
終
わ
る
の
で
、
本

人
も
周
囲
も
「
ち
ょ
っ
と
体
調

が
悪
い
の
か
な
」
と
思
っ
て
し

ま
う
。
て
ん
か
ん
で
あ
る
こ
と

が
見
過
ご
さ
れ
が
ち
で
す
。

―
軽
度
の
発
作
な
ら 

放
置
し
て
も
、い
い
？

最
初
は
軽
度
で
も
、
発
作
を

繰
り
返
す
う
ち
に
重
症
化
の
リ

ス
ク
が
徐
々
に
高
く
な
り
ま
す
。

単
純
発
作
か
ら
、
複
雑
発
作
へ
。

部
分
て
ん
か
ん
か
ら
、
全
般
て

ん
か
ん
へ
…
…
。

ま
た
、
部
分
て
ん
か
ん
で
あ

っ
て
も
、
複
雑
発
作
で
あ
れ
ば

意
識
が
く
も
り
ま
す
。
日
常
生

活
の
中
で
さ
ま
ざ
ま
な
危
険
に

見
舞
わ
れ
る
こ
と
に
も
な
り
ま

す
。た

と
え
ば
、
車
の
運
転
中
や

調
理
中
に
発
作
を
起
こ
せ
ば
、

周
囲
の
人
々
を
巻
き
込
む
大
事

故
を
招
き
か
ね
ま
せ
ん
。
一
人

で
入
浴
中
に
発
作
を
起
こ
せ
ば
、

「
て
ん
か
ん
」
と
は
無
縁
…
…
と
お
思
い
の
方
も
多
い
の
で
は
？　

実
は
、と
く
に
高
齢
者
に
と
っ
て
は
、

意
外
に
身
近
な
病
気
で
す
。
た
と
え
ば
、「
隠
れ
て
ん
か
ん
」。
認
知
症
の
症
状
と
似
て
い
る
た
め
に
、

つ
い
見
逃
さ
れ
が
ち
で
す
。
今
年
の
春（
２
０
１
８
年
３
月
）、て
ん
か
ん
の
治
療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
が

８
年
ぶ
り
に
改
定
さ
れ
、治
療
の
選
択
肢
が
ぐ
っ
と
拡
が
っ
て
い
ま
す
。

て
ん
か
ん
治
療
の
最
前
線
に
つ
い
て
工
藤
千
秋
先
生
に
お
話
を
う
か
が
い
ま
し
た
。
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一点を見据え、
目がすわったような
感じになる。

問いかけても返事をしない。
的はずれな返答をすることがある。

動作が中断する
ことがある。

何をしていたか
覚えていないときがある。

口をもごもご動かす。
洋服をまさぐるような

動作をする。

さ
ら
に
、「
高
齢
発
症
て
ん

か
ん
」
は
、
そ
の
ほ
と
ん
ど
が

「
部
分
て
ん
か
ん
」
の
「
複
雑

部
分
発
作
」
で
す
。
手
足
が
少

し
震
え
た
り
、
口
を
モ
グ
モ
グ

さ
せ
た
り
す
る
程
度
の
症
状
な

の
で
、「
年
の
せ
い
か
も
…
…
」

と
、
つ
い
見
過
ご
し
て
し
ま
い

が
ち
で
す
。

こ
の
点
は
、
医
療
者
サ
イ
ド

に
と
っ
て
も
事
情
は
同
じ
で
す
。

つ
い
つ
い
「
…
…
高
齢
者
だ
か

ら
」
と
い
う
先
入
観
を
持
っ
て

し
ま
う
。
症
状
が
よ
く
似
て
い

る
た
め
に
、
認
知
症
と
判
断
さ

れ
る
こ
と
も
け
っ
し
て
珍
し
く

あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
抗
認

知
症
薬
を
処
方
さ
れ
て
も
、
効

果
は
み
ら
れ
な
い
。
結
局
の
と

こ
ろ
、
長
期
間
、
不
必
要
な
薬

を
飲
み
続
け
る
こ
と
に
も
な
り

か
ね
ま
せ
ん
。

実
は
て
ん
か
ん
な
の
に
、
本

人
も
周
囲
も
医
療
者
も
見
過
ご

し
て
し
ま
っ
て
い
る
…
…
。
こ

の
よ
う
な
患
者
さ
ん
を
「
隠
れ

て
ん
か
ん
」
と
呼
ん
で
い
ま
す
。

溺
れ
て
し
ま
う
危
険
性
も
あ
り

ま
す
。

で
き
る
限
り
早
期
に
て
ん
か

ん
と
い
う
病
気
を
見
つ
け
て
、

治
療
を
始
め
る
こ
と
が
と
て
も

大
切
な
の
で
す
。

「
隠
れ
て
ん
か
ん
」っ
て
、

何
？ ―

高
齢
者
の
て
ん
か
ん
も 

増
え
て
い
る
と
聞
き
ま
し
た
。

ま
っ
た
く
て
ん
か
ん
症
状
の

な
か
っ
た
人
が
、
高
齢
に
な
っ

て
か
ら
、
突
然
、
発
症
す
る
。

こ
の
「
高
齢
発
症
て
ん
か
ん
」

に
も
、
要
注
意
で
す
。

と
く
に
、
高
齢
者
の
て
ん
か

ん
は
、
放
置
す
る
と
重
症
化
し

や
す
く
、
命
の
危
険
に
も
つ
な

が
り
ま
す
。

高
齢
者
の
場
合
は
、
脳
出
血

な
ど
脳
血
管
疾
患
が
原
因
に
な

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、

こ
れ
と
い
っ
て
と
く
に
原
因
が

見
当
た
ら
な
い
の
に
、
突
然
発

症
し
て
し
ま
う
ケ
ー
ス
も
少
な

く
あ
り
ま
せ
ん
。

日
本
で
は
、
認
知
症
患
者
さ
ん

１
０
０
人
の
う
ち
７
〜
８
人
は
、

て
ん
か
ん
が
原
因
と
考
え
ら
れ

ま
す
。

―
「
隠
れ
て
ん
か
ん
」
を 

見
つ
け
る
に
は
ど
う
す
れ
ば
？

て
ん
か
ん
か
。
認
知
症
か
。

こ
の
こ
と
を
早
期
に
見
分
け
て
、

受
診
す
る
た
め
の
キ
ー
ポ
イ
ン

ト
は
、
次
の
２
点
で
す
。

❶
「
モ
グ
モ
グ
、
ボ
ー
ッ
」
に

要
注
意
！

家
族
や
周
囲
の
方
が
「
ち
ょ

っ
と
お
か
し
い
か
も
？
」
と
感

じ
は
じ
め
た
ら
、
じ
っ
く
り
と

根
気
強
く
観
察
し
て
み
て
く
だ

さ
い
。

口
を
モ
グ
モ
グ
動
か
し
て
い

る
。
一
点
を
見
つ
め
て
、
ボ
ー

ッ
と
し
て
い
て
、
呼
び
か
け
に

も
ハ
ッ
キ
リ
と
答
え
ら
れ
な
い

…
…
。

こ
の
も
っ
と
も
特
徴
的
な
て

ん
か
ん
症
状
を
何
度
か
繰
り
返

す
よ
う
で
あ
れ
ば
、
迷
わ
ず
に
、

脳
神
経
外
科
か
脳
神
経
内
科
を

受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

図２:複雑部分発作の特徴 図１：てんかんの種類

てんかん

部分てんかん

一部の脳神経が発作を起
こす。てんかんだと気づ
かないケースも多い。

脳神経の全体が発作を起
こす。意識の喪失、強直、
けいれんなどをともなう。

全般てんかん

複雑部分発作

単純部分発作と比べて重
度な発作。発作時に意識
がくもる。突然一点を見
据えてボーッとしたり、口
をモグモグと動かすなど
の症状がみられる。

てんかんのなかでは比較
的軽度な発作。１分程
度でおさまり、手足がブ
ルブルと震えたり、首が
ねじれるなどの症状があ
る。

単純部分発作
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て
ん
か
ん
発
作
の
症
状
は
、

持
続
し
ま
せ
ん
。
長
く
て
も
１

分
程
度
で
お
さ
ま
り
ま
す
。
認

知
症
の
症
状
は
継
続
し
ま
す
。

な
か
な
か
元
に
は
戻
り
ま
せ
ん
。

「
モ
グ
モ
グ
、
ボ
ー
ッ
」
な
ど

の
症
状
が
あ
ら
わ
れ
る
と
き
と
、

あ
ら
わ
れ
な
い
と
き
が
混
在
す

る
場
合
は
、
て
ん
か
ん
の
可
能

性
が
高
い
と
判
断
で
き
ま
す
。

む
ず
か
し
い
の
は
、
認
知
症

と
て
ん
か
ん
を
併
発
し
て
い
る

場
合
で
す
。
つ
ね
に
、
な
ん
と

な
く
、「
モ
グ
モ
グ
、
ボ
ー
ッ
」

が
続
い
て
い
る
。
は
た
し
て
、

ど
の
症
状
が
て
ん
か
ん
由
来
の

も
の
で
、
ど
の
症
状
が
認
知
症

由
来
の
も
の
な
の
か
…
…
。
そ

こ
を
見
き
わ
め
る
こ
と
は
、
な

か
な
か
で
き
ま
せ
ん
。
専
門
医

の
診
断
治
療
に
お
ま
か
せ
く
だ

さ
い
。

ま
た
、
て
ん
か
ん
治
療
に
よ

っ
て
、
て
ん
か
ん
由
来
の
症
状

を
軽
減
さ
せ
て
も
、
も
の
忘
れ

な
ど
の
認
知
症
の
症
状
は
残
っ

て
し
ま
い
ま
す
。

ど
う
や
っ
て
治
療
す
る
？ 

―
「
て
ん
か
ん
」と 

診
断
さ
れ
た
ら
、ど
う
す
る
？

て
ん
か
ん
と
診
断
さ
れ
て
も
、

あ
わ
て
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

て
ん
か
ん
治
療
薬
は
、
長
足

の
進
歩
を
と
げ
つ
つ
あ
り
ま
す
。

早
期
の
診
断
。

早
期
の
投
薬
治
療
。

こ
の
２
ス
テ
ッ
プ
に
よ
っ
て
、

患
者
さ
ん
の
７
、８
割
は
、
発

作
を
抑
え
る
こ
と
が
で
き
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。
て
ん
か
ん

は
、
以
前
ほ
ど
、〝
お
そ
ろ
し

い
病
気
〟
で
は
な
く
な
っ
て
い

ま
す
。

２
０
１
８
年
３
月
に
は
８
年

ぶ
り
に
「
て
ん
か
ん
診
療
ガ
イ

ド
ラ
イ
ン
」
が
改
定
さ
れ
、
治

療
薬
の
選
択
肢
が
さ
ら
に
増
え

ま
し
た
。

抗
て
ん
か
ん
剤
の
新
薬
が
数

種
類
登
場
し
て
い
ま
す
。

お
薬
は
、
大
き
く
、
ま
ず
最

初
の
治
療
で
使
う
第
一
選
択
薬
、

第
一
選
択
薬
が
効
果
的
で
な
か

っ
た
場
合
に
使
う
第
二
選
択
薬

に
分
け
ら
れ
ま
す
。

た
と
え
ば
、
部
分
て
ん
か
ん

の
第
一
選
択
薬
と
し
て
、
長
ら

く
カ
ル
バ
マ
ゼ
ピ
ン
と
い
う
薬

が
使
わ
れ
て
き
ま
し
た
。

発
作
を
抑
え
る
と
い
う
点
で

は
、
と
て
も
効
果
的
な
お
薬
で

す
。
し
か
し
、
副
作
用
も
強
い
。

頭
が
ク
ラ
ク
ラ
す
る
、
発
疹
が

出
る
…
…
な
ど
の
副
作
用
を
我

慢
し
な
が
ら
、
そ
れ
で
も
発
作

が
起
き
る
の
を
怖
れ
て
、
服
薬

を
続
け
る
患
者
さ
ん
も
少
な
く

あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

今
回
の
改
定
に
よ
り
第
一
選

択
薬
は
５
種
類
に
増
え
、
体
質

や
症
状
に
よ
っ
て
使
い
わ
け
ら

れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
薬

品
名
を
ご
紹
介
し
て
お
き
ま
す
。

カ
ル
バ
マ
ゼ
ピ
ン
、
ラ
モ
ト

リ
ギ
ン
、
レ
ベ
チ
ラ
セ
タ
ム
、

ゾ
ニ
サ
ミ
ド
、
ト
ピ
ラ
マ
ー
ト
。

さ
ら
に
、
部
分
て
ん
か
ん
の

第
二
選
択
薬
と
し
て
、
８
種
類

が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。

薬
品
名
は
、
フ
ェ
ニ
ト
イ

注＊　AMPA受容体……グルタミン酸受容体の一種。
てんかん発作は神経伝達物質であるグルタミン酸がその誘引となる。

❷
動
画
を
撮
っ
て
、
受
診
す
る
。

「
モ
グ
モ
グ
＆
ボ
ー
ッ
か
も
…

…
」
と
思
っ
た
ら
、
す
ぐ
に
動

画
を
撮
っ
て
く
だ
さ
い
。

ご
本
人
を
連
れ
て
受
診
し
て

も
、
診
察
室
で
は
ま
っ
た
く
発

作
ら
し
き
も
の
が
出
な
い
…
…
。

と
て
も
よ
く
あ
る
こ
と
な
の

で
す
が
、
こ
れ
で
は
医
師
も
診

断
を
つ
け
に
く
い
。
撮
影
し
た

動
画
を
受
診
の
際
に
見
せ
れ
ば
、

一
目
瞭
然
で
す
。
言
葉
で
説
明

す
る
よ
り
も
正
確
に
症
状
を
伝

え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

患
者
さ
ん
が
寝
た
き
り
だ
っ

た
り
、
施
設
に
入
所
し
て
い
る

場
合
は
、
在
宅
診
療
や
訪
問
診

療
の
際
に
脳
波
を
測
っ
て
も
ら

う
方
法
が
あ
り
ま
す
。
脳
波
測

定
に
よ
る
診
断
率
は
30
〜
70
％
。

最
近
で
は
、
ポ
ー
タ
ブ
ル
脳

波
計
の
登
場
に
よ
っ
て
、
脳
神

経
外
科
以
外
の
医
師
で
も
診
断

で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

―
「
隠
れ
て
ん
か
ん
」
と 

「
認
知
症
」
の
ち
が
い
は
、何
？

図３：全般発作と部分発作の年齢別発症率

0 20歳 40歳

部分発作

全般発作

60歳 80歳
0

20

40

60

80

発
症
率
（
人
口
／
10
万
人
あ
た
り
）

100

0

高齢者では、
部分発作が

多くなっています
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ン
、
バ
ル
プ
ロ
酸
、
ク
ロ
バ
ザ

ム
、
ク
ロ
ナ
ゼ
パ
ム
、
フ
ェ
ノ

バ
ル
ビ
タ
ー
ル
、
ガ
バ
ペ
ン
チ

ン
、
ラ
コ
サ
ミ
ド
、
ペ
ラ
ン
パ

ネ
ル
。

た
と
え
ば
、
い
ち
ば
ん
新
し

い
ペ
ラ
ン
パ
ネ
ル
と
い
う
お
薬

は
、
全
般
て
ん
か
ん
／
部
分
て

ん
か
ん
の
両
方
に
使
う
こ
と
が

で
き
ま
す
。
発
作
を
誘
発
す
る

脳
内
信
号
を
遮
断
す
る
作
用

（
Ａ
Ｍ
Ｐ
Ａ
受
容
体
拮
抗
作
用

＊
）を
持
っ
て
い
て
、
発
作
を

確
実
に
抑
制
す
る
こ
と
の
で
き

る
新
薬
で
す
。
し
か
も
、
飲
み

や
す
い
。
一
日
一
回
、
就
寝
前

の
服
用
で
す
み
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
、
信
頼
性
の
高

い
第
二
選
択
薬
が
後
ろ
に
控
え

て
い
る
こ
と
で
、
患
者
さ
ん
や

医
療
者
の
安
心
感
も
増
し
て
早

期
治
療
も
柔
軟
か
つ
積
極
的
に

行
え
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

さ
ら
に
、
従
来
は
副
作
用
の

心
配
か
ら
薬
を
使
い
づ
ら
か
っ

た
妊
婦
さ
ん
や
う
つ
病
患
者
の

方
々
に
も
対
応
で
き
る
新
薬
も

登
場
し
て
い
ま
す
。

―
お
薬
の
飲
み
す
ぎ
を 

心
配
さ
れ
る
読
者
の
方
も
多
い
。

も
ち
ろ
ん
、
多
剤
併
用（
医

療
業
界
で
は
ポ
リ
フ
ァ
ー
マ
シ

ー
と
い
い
ま
す
）に
は
気
を
つ

け
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

そ
の
た
め
に
も
、
正
し
い
て

ん
か
ん
薬
を
服
薬
す
る
こ
と
が
、

大
切
で
す
。
少
な
く
と
も
、
あ

や
ま
っ
て
認
知
症
薬
を
飲
み
続

け
る
よ
り
は
、
お
薬
の
量
を
減

ら
す
こ
と
に
つ
な
が
る
は
ず
で

す
。と

く
に
高
齢
者
の
方
々
の
場

合
は
、
は
じ
め
は
少
な
目
に
服

薬
を
は
じ
め
て
、
様
子
を
み
な

が
ら
必
要
に
応
じ
て
増
量
す
る

こ
と
が
大
事
で
す
。
副
作
用
を

予
防
す
る
た
め
に
も
、
お
薬
は

控
え
め
に
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
ょ

う
。

　
　

＊

て
ん
か
ん
の
患
者
さ
ん
は
人

口
の
約
１
％
、
日
本
で
は
約

１
０
０
万
〜
１
２
０
万
人
と
い

わ
れ
て
き
ま
し
た
。
隠
れ
て
ん

か
ん
の
方
々
を
含
め
れ
ば
、
も

っ
と
も
っ
と
数
が
増
え
る
は
ず

で
す
。

し
か
し
、
て
ん
か
ん
は
、
も

は
や
、
お
そ
ろ
し
い
病
気
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
ご
く
あ
り
ふ
れ

た
、
脳
神
経
の
病
気
で
す
。

治
療
薬
の
選
択
肢
が
飛
躍
的

に
拡
が
っ
た
今
こ
そ
、
早
期
発

見
＆
早
期
治
療
で
、
み
な
さ
ま

の
健
康
な
暮
ら
し
を
守
っ
て
い

き
た
い
と
願
っ
て
い
ま
す
。

繰
り
返
し
ま
す
。

「
モ
グ
モ
グ
＆
ボ
ー
ッ
」
に
要

注
意
。
お
か
し
い
か
も
…
…
と

思
っ
た
ら
、
受
診
し
て
み
て
。

第一選択薬 第二選択薬

図４：部分発作の選択薬

めまい、複視、眼振、失調、眠気、発疹、
血球減少、肝障害、SJS、DIHS、TEN

めまい、複視、眼振、失調、眠気、低ナトリウム血症、発
疹、血球減少、肝障害、SJS＊１、TEN＊２、DIHS＊３

眠気、めまい、倦怠感、頭痛、複視、
ミオクローヌス

眠気、めまい、複視、発疹、血球減少、
肝障害、SJS、DIHS、TEN

おもな副作用 おもな副作用

血小板減少、肥満、脱毛、振戦、利尿、
フェブリノーゲン低下、肝障害、急性膵炎

めまい、頭痛、精神症状（不機嫌、易怒性など）

眠気、鎮静、不穏、興奮、多動、失調、
発疹、肝障害、血球減少

眠気、無気力、食欲減退、発汗減少、
尿路結石、発疹、肝障害

眠気、流涎、失調、行動異常、気道分
泌過多、発疹

眠気、無気力、食欲減退、発汗減少、
尿路結石

問診、身体診査、脳波、画像検査の後、てんかんの分類を診断。
部分てんかんだと診断されれば、第一選択薬を用いる。第一選択
薬で効果が見られない場合や、副作用が強い場合には第二選択薬
を用いる。
＊１：SJS…スティーブンスジョンソン症候群、＊２：TEN…
中毒性表皮壊死症、＊３：DIHS…薬剤性過敏症症候群

眠気、流涎、失調、行動異常

眠気、失調、精神症状

眠気、失調

フェニトイン

ガバペンチン

バルプロ酸

フェノバルビタール

クロバザム

クロナゼパム

ペランパネル

ラコサミド

カルバマゼピン

ラモトリギン

レベチラセタム

ゾニサミド

トピラマート
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日本人は世界一、睡眠不足……といわれています。寝不足は、万病の元。
しかも、借金のように、累積されます。

放置すればドンドン膨らむ「睡眠負債」を、どうやって返済していけばいいのか。
睡眠評価研究機構代表の白川修一郎先生にうかがいました。

睡
眠
に
は
、
脳
内
に
溜
ま

っ
た
老
廃
物（
＊
１
）を
排
出
し
、

脳
の
疲
労
と
機
能
の
回
復
を
促

進
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
さ

ら
に
体
全
体
の
疲
労
を
回
復
し
、

損
傷
し
た
細
胞
を
修
復
す
る
役

割
も
担
っ
て
い
ま
す
。

眠
ら
な
け
れ
ば
、
ヒ
ト
は
生

き
て
い
け
ま
せ
ん
。

理
想
的
な
睡
眠
時
間
は
、　

10
代
で
８
〜
９
時
間
。
成
人
な

そ
も
そ
も

「
睡
眠
」
の
役
割
っ
て
何
？

Ｑ1

〝睡眠負債〟を解消しよう

お話をうかがった方：
白川修一郎先生
しらかわ・しゅういちろう

医学博士。〝睡眠研究のパイオニア〟として、睡眠
評価研究機構代表、日本睡眠改善協議会理事
長、国立精神・神経医療研究センター精神保健
研究所客員研究員などを歴任。企業の睡眠教育

（JR東海など）にも取り組む。著書は『命を縮め
る睡眠負債を解消する』（祥伝社）など多数。

ら
７
〜
９
時
間
、
65
歳
以
上
で

も
７
〜
８
時
間
が
目
安
で
す
。

年
齢
に
か
か
わ
ら
ず
、「
一
日

７
時
間
」
を
目
標
に
し
て
く
だ

さ
い（
最
低
で
も
6
時
間
は
必

要
）。
シ
ニ
ア
で
も
５
時
間
を

切
る
と
、
か
な
り
危
険
で
す
。

し
か
し
、
い
ま
や
小
学
生
で

も
塾
通
い
や
Ｓ
Ｎ
Ｓ
に
ハ
マ
っ

て
、
夜
12
時
を
過
ぎ
て
も
寝
な

い
子
ど
も
が
激
増
し
て
い
ま
す
。

厚
生
労
働
省
の
発
表
で
は
、

「
睡
眠
６
時
間
未
満
」
の
人
が

40
〜
50
代
で
50
％
以
上
。
約
半

数
の
人
々
が
、
日
々
、
睡
眠
不

足
と
い
う
「
負
債
」
を
積
み
重

ね
て
、
慢
性
的
な
体
調
不
良
を

抱
え
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
。

ま
た
、
成
人
女
性
の
睡
眠
時

間
が
短
い
こ
と
も
問
題
で
す
。

家
事
や
育
児
の
負
担
が
大
き
い
。

と
く
に
40
〜
50
代
女
性
は
、
ご

自
身
と
配
偶
者
の
親
を
介
護
し

て
い
る
人
も
増
え
て
い
ま
す
。

睡
眠
不
足
は
免
疫
力
も
低
下

さ
せ
て
、
さ
ま
ざ
ま
な
病
気

を
引
き
起
こ
し
ま
す（
図
１
参
照
）。

ま
た
、
脳
内
に
老
廃
物
が
蓄
積

す
る
と
、
認
知
症
の
リ
ス
ク
も

高
ま
り
ま
す
。
ま
さ
し
く
、
寝

不
足
は
万
病
の
元
で
す
。

た
と
え
ば
、
４
時
間
未
満
の

睡
眠
で
は
、
交
通
事
故
を
引
き

起
こ
す
危
険
率
が
11
・
５
倍
に

な
る
と
い
う
報
告
も
あ
り
ま
す
。

「
睡
眠
日
誌
」
を
オ
ス
ス
メ
し

ま
す
。
ま
ず
、
10
日
間
、
つ
け

て
み
て
く
だ
さ
い
。
ど
の
程
度

の
「
負
債
」
を
溜
め
込
ん
で
い

る
か
。
お
お
よ
そ
の
判
断
が
で

き
ま
す（
図
２
参
照
）。

寝
だ
め
で
は
、
睡
眠
負
債
は

「
睡
眠
負
債
」
っ
て
？

Ｑ2

Ｑ3

ど
う
や
っ
て
、

「
睡
眠
負
債
」
を

確
か
め
る
？

Ｑ4

編集部員ウサ吉

寝
だ
め
す
れ
ば
、

「
睡
眠
負
債
」
を

返
済
で
き
る
？

Ｑ5

第 42 回

仕
事
と
家
事
（
育
児
を
含
む
）
に
追
い
ま
く
ら
れ
て
、

睡
眠
不
足
が
続
い
て
い
ま
す
。
同
居
の
母
も
高
齢
化
し
て
い
て
、

夜
間
ト
イ
レ
に
起
き
る
こ
と
も
多
く
な
っ
て
い
ま
す
。

私
は
、
ま
す
ま
す
慢
性
的
な
睡
眠
不
足
に
…
…
。

ヒ
ト
っ
て
、
眠
ら
な
く
て
も
大
丈
夫
？　

寝
不
足
っ
て
、
放
置
し
ち
ゃ
っ
て
Ｏ
Ｋ
で
す
か
？　

ま
た
、
ど
う
す
れ
ば
改
善
で
き
る
の
で
し
ょ
う
か
？ 

　
　
　
　
　
　
　
　
　

 

（
Ｍ
・
Ｉ
さ
ん　

兵
庫
県
芦
屋
市　

40
代
）

「
睡
眠
負
債
」
が
溜
ま
る
と
、

ど
う
な
る
？

13 vol.53 2018 ＊１ たとえば「アミロイドβ」という脳内老廃物はアルツハイマー型認知症の原因にもなります。
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試しに 10 日間、眠った時間を記録してみましょう。「睡眠負債（D）」は「７時間」を目標
にして「＋／－」。その日の「気分」「パフォーマンス」もざっくりとメモしてみて。この方の
累計睡眠負債は 10 日間で４時間。しかし、夜に２～３回目覚めているので、睡眠負債は
実質的に蓄積しています。（詳しくは、白川修一郎『命を縮める睡眠負債を解消する』祥伝社）

解
消
し
に
く
い
。
た
と
え
ば
、

日
曜
日
に
朝
寝
坊
し
て
、
夜
に

眠
れ
な
く
な
っ
て
、
月
曜
朝
に

寝
不
足
で
会
社
に
行
く
…
…
。

　

あ
り
ま
す
よ
ね
？ 

こ
れ
を

繰
り
返
す
と
、
生
体
リ
ズ
ム
が

狂
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

日
中
に
体
の
深
部
体
温
を
上

げ
て
活
動
し
、
夜
に
は
下
げ
て

眠
る
。
良
質
の
睡
眠
に
は
、
こ

の
生
体
リ
ズ
ム
が
整
っ
て
い
る

こ
と
が
と
て
も
大
事
で
す
。

そ
の
た
め
の
２
ポ
イ
ン
ト
。

①
朝
、
陽
の
光
を
浴
び
る
こ
と
。

体
内
時
計
が
「
朝
！
」
に
リ
セ

ッ
ト
さ
れ
ま
す
。

②
朝
食
時
間
を
な
る
べ
く
一
定

に
す
る
こ
と
。

夜
勤
な
ど
不
規
則
な
勤
務
形

態
の
方
、
夜
間
に
高
齢
者
介
護

を
な
さ
る
方
、
赤
ち
ゃ
ん
の
夜

泣
き
や
授
乳
で
夜
起
き
る
マ
マ

さ
ん
…
…
。
睡
眠
時
間
が
バ
ラ

バ
ラ
に
な
る
の
で
、
睡
眠
負
債

を
蓄
積
し
や
す
い
。
図
２
の
よ

う
に
、
計
算
上
の
負
債
は
少
な

く
て
も
、
実
際
に
は
眠
り
の
質

が
悪
化
し
て
い
き
ま
す
。

そ
の
よ
う
な
方
々
は
、「
ア

ン
カ
ー
ス
リ
ー
プ
」（
必
ず
眠

る
時
間
帯
）を
設
け
る
の
が
効

果
的
で
す
。
午
前
3
時
頃
に
２

〜
３
時
間
、
昼
12
〜
15
時
頃
に

１
〜
２
時
間
程
度
ア
ン
カ
ー
ス

リ
ー
プ
を
確
保
す
れ
ば
、
生
体

リ
ズ
ム
の
乱
れ
を
軽
減
で
き
ま

す
。大

事
な
の
は
、
朝
食
で
す
。

た
と
え
ば
入
院
中
で
、
朝
、
な

か
な
か
食
べ
ら
れ
な
い
方
も
い

ら
っ
し
ゃ
る
。
で
も
、「
噛
む

食
物
」
を
口
に
入
れ
て
み
る
だ

け
で
も
い
い
ん
で
す
。
唾
液
が

分
泌
さ
れ
る
と
、
身
体
が
「
朝

食
の
時
間
だ
な
」
と
認
識
し
て
、

脳
を
覚
醒
さ
せ
て
く
れ
ま
す
。

炭
水
化
物
や
た
ん
ぱ
く
質
の
摂

取
を
心
が
け
て
み
て
く
だ
さ
い
。

図１：睡眠負債の蓄積による発症リスク

変
則
勤
務
の
人
は
、

ど
う
す
れ
ば
い
い
？

Ｑ6

食
欲
の
な
い
人
は
、

ど
う
す
れ
ば
い
い
？

Ｑ7

図２：睡眠日誌
睡眠　Ｓ：睡眠時間　Ｄ：睡眠負債量

Ｍ：気分　Ｐ：パフォーマンス

睡眠負債の蓄積

集中力・注意力低下
認知機能の低下
感情制御機能の低下
抑うつ症状
アルツハイマー型認知症
脳血管性認知症

脳機能
高血圧
虚血性心疾患

循環器機能
機能性便秘
過敏性腸症候群

消化器機能
乳がん
直腸がん
結腸がん
感染症
アレルギー性疾患

免疫機能
肥満
２型糖尿病

代謝機能

発症リスク上昇
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一
度
、
ト
イ
レ
に
立
つ
と
、

な
か
な
か
眠
れ
ま
せ
ん
よ
ね
。

夜
間
頻
尿
の
要
因
に
な
る
の
も
、

生
体
リ
ズ
ム
の
乱
れ
で
す
。

寝
起
き
の
リ
ズ
ム
が
保
た
れ

て
い
れ
ば
、
夜
間
に（
抗
利
尿

ホ
ル
モ
ン
が
分
泌
さ
れ
て
）蓄

尿
量
が
減
り
、
ト
イ
レ
に
起
き

る
必
要
が
な
い
ん
で
す
。
し
か

し
、
リ
ズ
ム
が
乱
れ
る
と
、
ホ

ル
モ
ン
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
て
、

夜
間
蓄
尿
量
が
増
え
て
し
ま
う
。

ま
た
、
15
時
以
降
の
水
分
摂

取
量
が
多
い
と
、
夜
の
頻
尿
に

つ
な
が
り
ま
す
。
飲
み
物
は
な

る
べ
く
午
前
中
に
飲
む
よ
う
に

し
て
く
だ
さ
い
。
カ
フ
ェ
イ
ン

の
摂
取
も
頻
尿
に
つ
な
が
る
の

で
、
夕
方
に
お
茶
が
飲
み
た
く

な
っ
た
ら
、
三
番
茶
か
麦
茶
な

ど
に
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
夜
間

の
ト
イ
レ
が
１
〜
２
回
は
減
る

は
ず
で
す
。

夜
間
頻
尿
の
方
は
、
じ
つ

は
、
尿
量
が
少
な
い
こ
と
が

多
い
。
ウ
ト
ウ
ト
し
な
が
ら
、

「
あ
、
ト
イ
レ
に
行
か
な
き
ゃ
」

と
思
っ
て
、
つ
い
起
き
て
し
ま

う
。
で
も
、
出
て
も
少
量
…
…
。

そ
ん
な
場
合
は
、
起
き
ず
に
ガ

マ
ン
し
ち
ゃ
う
こ
と
も
効
果
的

で
す
。

ト
イ
レ
に
立
っ
て
し
ま
う
と
、

脳
も
身
体
も
覚
醒
し
て
し
ま
い

ま
す
。
ウ
ト
ウ
ト
し
な
が
ら
、

や
り
過
ご
し
ち
ゃ
っ
た
ほ
う
が
、

睡
眠
負
債
は
蓄
積
さ
れ
ま
せ
ん
。

残
念
な
が
ら
、
ま
だ
日
本
で

は
「
睡
眠
科
」
は
稀
少
で
、
専

門
医
も
ご
く
少
数
で
す
。
睡
眠

の
問
題
を
な
か
な
か
改
善
で
き

な
い
場
合
は
、
心
療
内
科
や
精

神
科
を
受
診
し
て
み
て
く
だ
さ

い
。
十
分
に
対
応
し
て
く
れ
る

は
ず
で
す
。

図３：睡眠負債を解消するコツ

同じ時間に食事をとり、
生体リズムを整える

いつも決まった時間に食事をと
ることを心がけましょう。３食の
うち、生体リズムを整えるうえで
は朝食がもっとも大切。まずは
起床時間を一定に。

午後３時以降の
水分摂取を控える

夜間、介護される人が排尿のた
びに起きてしまうと、本人も介
護者も睡眠不足に。午前中に多
めに水分をとってもらい、徐々
に水分摂取量を減らしましょう。

日中の
「決まった時間帯」に、
不足分の睡眠をとる

夜勤の方や、介護中の方、夜、
何度も目がさめてしまう方は、１
日のうち、毎日決まった時間帯
に昼寝を。生体リズムを崩さず、
不足分の睡眠が補えます。

睡
眠
薬
を
１
～
２
週
間
服
用

す
る
の
は
、
問
題
あ
り
ま
せ
ん
。

た
だ
し
、
数
種
類
を
併
用
し

た
り
、
長
期
間
服
用
す
る
と
、

認
知
症
な
ど
に
な
る
リ
ス
ク
が

高
ま
り
ま
す
。

と
く
に
高
齢
の
方
は
、
整
形

外
科
、
眼
科
、
皮
膚
科
な
ど
で

「
寝
つ
き
が
悪
い
」
と
訴
え
る

と
、
睡
眠
薬
を
処
方
さ
れ
る
こ

と
が
多
い
と
思
い
ま
す
。

大
事
な
こ
と
は
、
低
用
量
か

ら
は
じ
め
て
、
最
大
で
も
３
か

月
以
上
飲
み
つ
づ
け
な
い
こ
と
。

そ
れ
で
も
眠
れ
な
い
場
合
は
、

他
の
病
気
の
可
能
性
も
考
え
て
、

受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

も
ち
ろ
ん
、
眠
り
に
は
心
理

的
な
要
因
も
大
き
く
影
響
し
ま

す
。
快
眠
グ
ッ
ズ
に
は
、
科
学

的
な
根
拠
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、

「
効
く
」
と
思
え
ば
、
う
ま
く

セ
ル
フ
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
て
、

安
心
し
て
眠
れ
る
人
も
い
る
。

睡
眠
薬
よ
り
も
効
果
的
な
場
合

も
あ
り
ま
す
。

い
い
睡
眠
は
、
安
心
と
安
全

が
確
保
さ
れ
て
は
じ
め
て
で
き

る
も
の
。
寝
室
を
よ
い
環
境
に

整
え
る
こ
と
も
、
大
切
で
す
。

ウ
サ
吉
の
感
想

寝
不
足
は
万
病
の
元
な
ん
だ
。

〝
睡
眠
負
債
〟っ
て
怖
い
ね
。
今

日
か
ら
早
寝
早
起
き
し
よ
う
！

夜
に
眠
れ
な
い
人
は
、
昼
間
に

〝
ア
ン
カ
ー
ス
リ
ー
プ
〟
を
！

夜
、何
度
も
ト
イ
レ
に

起
き
る
場
合
は
？

Ｑ8

睡
眠
の
病
気
か
な
？

と
思
っ
た
ら
、

何
科
を
受
診
す
る
？

Ｑ9

睡
眠
薬
と
は
、

ど
う
つ
き
あ
え
ば
い
い
？

Ｑ10

快
眠
グ
ッ
ズ
っ
て
、

効
果
的
で
す
か
？

Ｑ11
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「
死
ん
で
も
い
い
か
ら
釣
り
に
行
き
た
い
」

そ
う
言
わ
れ
た
ら
、そ
れ
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
の
が

ぼ
く
ら
の
仕
事
で
す

神
奈
川
県
藤
沢
市
に
、入
居
し
て
い
る
お
年
寄
り
も
ス
タ
ッ
フ
も
、

と
て
も
明
る
く
元
気
な
介
護
施
設
が
あ
り
ま
す
。

そ
の
明
る
さ
の
秘
密
は
、
ど
こ
に
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
？

代
表
の
加
藤
忠
相
さ
ん
に
う
か
が
っ
て
き
ま
し
た
。

加
藤
忠
相
さ
ん

あ
お
い
け
あ 

代
表
取
締
役

第 51 回

の
ど
か
な
住
宅
街
の
一
角
に
、「
あ

お
い
け
あ
」
は
あ
る
。
グ
ル
ー
プ
ホ
ー

ム
と
小
規
模
多
機
能
型
居
宅
介
護（
＊
）

の
建
物
、
食
堂
や
喫
茶
店
の
入
っ
た
ア

パ
ー
ト
も
あ
っ
て
、
小
さ
な
〝
広
場
〟

を
作
っ
て
い
る
。
敷
地
を
横
切
る
通
路

は
私
道
だ
が
、
地
元
の
人
も
通
る
し
、

放
課
後
の
小
学
生
が
ホ
ー
ム
に
立
ち
寄

っ
て
遊
ん
で
行
く
。
施
設
の
お
年
寄
り

や
ス
タ
ッ
フ
と
も
顔
な
じ
み
だ
。

建
物
の
１
つ
か
ら
、
歌
声
が
聞
こ
え

て
き
た
。
代
表
の
加
藤
忠
相
さ
ん
の
ご

案
内
で
中
に
入
っ
て
い
く
と
、
お
ば
あ

ち
ゃ
ん
が
お
や
つ
の
メ
ロ
ン
を
「
ど
う

ぞ
」
と
差
し
出
し
た
。

そ
の
表
情
が
、
と
っ
て
も
お
だ
や
か
。

ス
タ
ッ
フ
た
ち
の
声
も
明
る
い
。

た
ま
た
ま
手
に
し
た
本
が 

「
グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
の
基
礎
知
識
」

加
藤
忠
相
さ
ん
は
、
祖
父
の
経
営
す

る
保
育
園
を
継
ぐ
つ
も
り
で
、
福
祉
大

学
に
進
学
し
た
。
し
か
し
、
祖
父
が
急

死
し
て
し
ま
っ
た
こ
と
な
ど
も
あ
り
、

卒
業
後
、
い
き
な
り
ニ
ー
ト
に
。
た
ま

た
ま
目
に
し
た
求
人
情
報
に
応
募
し
て
、

採
用
さ
れ
た
の
が
横
浜
の
特
別
養
護
老

人
ホ
ー
ム（
特
養
）だ
っ
た
。

そ
こ
で
目
に
し
た
介
護
の
現
場
に
、

加
藤
さ
ん
は
言
葉
を
失
っ
た
。
玄
関
は

施
錠
さ
れ
、
食
事
は
、
時
間
が
来
た
ら

片
づ
け
る
。
食
べ
終
わ
っ
て
い
な
く
て

も
…
…
。
排
泄
介
助
の
時
間
も
決
ま
っ

て
い
て
、
そ
の
時
間
に
合
わ
せ
ら
れ
な

い
人
に
は
オ
ム
ツ
を
あ
て
る
…
…
。
そ

れ
が
マ
ニ
ュ
ア
ル
に
記
さ
れ
た
介
護
方

式
だ
っ
た
。

「
こ
こ
は
本
当
に
高
齢
者
の
生
活
の
た

め
の
施
設
な
の
か
。
こ
れ
じ
ゃ
、
職
員

の
た
め
の
職
場
じ
ゃ
な
い
か
」

あ
る
日
、
立
ち
寄
っ
た
本
屋
で
、
平

積
み
に
な
っ
て
い
る
本
を
ふ
と
手
に
取

っ
た
。『
グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
の
基
礎
知

識
』（
山
井
和
則
・
著
）。
介
護
保
険
制

度
が
始
ま
る
前
年（
１
９
９
９
年
）の

こ
と
だ
。
パ
ラ
パ
ラ
と
立
ち
読
み
し
た
。

〈
グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
と
は
認
知
症
の
お

年
寄
り
６
〜
９
人
を
家
庭
的
な
環
境
の

中
で
…
…
。
地
域
と
と
も
に
最
期
ま
で

＊小規模多機能型居宅介護：　「通い」「訪問」「泊まり」など、従来は別々に提供されていたサービスを１つの事業所
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かとう・ただすけ
1974年、神奈川県藤沢市生まれ。
東北福祉大学社会教育学科卒業。
横浜の特別養護老人ホームに就職。
３年後、起業して「あおいけあ」
を設立。小規模多機能型居宅介護、
グループホームを中心に、地域に
密着した高齢者の介護、自立支援
を展開している。著書に『あおい
けあ流　介護の世界』（共著、南
日本ヘルスリサーチラボ）がある。

同じ敷地内に喫茶店
や食堂があり、近所
の人も利用している。

「あおいけあ」の施設の床は無垢材。テーブルや椅子も
木製。木の感触がお年寄りには心地いい。柱やパーテー
ションのない部屋は見晴らしがよく、窓の外も見渡せる。
視覚や聴覚が低下しているお年寄りにとっては、全体が
見渡せることが安心感につながる。

い
き
い
き
と
暮
ら
す
た
め
の
自
立
支
援

を
…
…
〉。

こ
れ
な
ら
オ
レ
で
も
で
き
る
か
な
…

…
。
25
歳
の
と
き
、
特
養
を
退
職
し
て

「
あ
お
い
け
あ
」
を
設
立
し
た
。

「
働
き
や
す
い
職
場
が
ほ
し
か
っ
た
だ

け
な
ん
で
す
。
か
み
さ
ん
も
い
る
し
」

そ
の
人
の
誇
り
を
知
ら
ず
に 

介
護
す
る
こ
と
は
で
き
な
い

設
立
当
初
、
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
で
預
か

っ
た
お
年
寄
り
は
、
他
の
施
設
が
と
て

も
手
に
負
え
な
い
と
サ
ジ
を
投
げ
た
、

俗
に
〝
迷
惑
老
人
〟
と
い
わ
れ
る
よ
う

な
方
ば
か
り
だ
っ
た
。

た
と
え
ば
、
そ
の
ひ
と
り
は
元
気
な

認
知
症
の
お
じ
い
ち
ゃ
ん
。
一
時
も
じ

っ
と
し
て
い
な
い
し
、
す
ぐ
怒
る
。
施

設
を
飛
び
出
し
、
杖
を
振
り
回
し
な
が

ら
畑
を
つ
っ
き
っ
て
い
く
。
毎
日
、
追

い
か
け
て
走
り
回
り
、
ヘ
ト
ヘ
ト
に
な

っ
て
、
加
藤
さ
ん
は
、
気
が
つ
い
た
。

―
オ
レ
、
特
養
で
お
年
寄
り
の
こ
と
、

何
も
見
て
な
か
っ
た
ん
だ
な
…
…
。

「
特
養
で
は
玄
関
に
カ
ギ
が
か
か
っ
て

い
る
し
、
お
し
っ
こ
し
ち
ゃ
っ
て
も
片

づ
け
れ
ば
よ
か
っ
た
。
お
年
寄
り
の

こ
と
、
考
え
て
ま
す
よ
っ
て
顔
し
て
、 

〝
い
い
人
〟
っ
ぽ
い
話
を
し
て
、
帰
れ

ば
そ
れ
で
よ
か
っ
た
。
何
も
見
て
な
か

っ
た
ん
で
す
よ
。
だ
か
ら
、
じ
い
ち
ゃ

ん
や
ば
あ
ち
ゃ
ん
が
な
ん
で
こ
ん
な
に

怒
る
の
か
、
わ
か
ら
な
か
っ
た
」

介
護
の
考
え
方
が
、
変
わ
っ
た
。

そ
れ
か
ら
は
、
お
年
寄
り
に
徹
底
的

に
向
き
合
っ
た
。
話
を
聞
い
た
。
毎
日

聞
い
た
。
い
つ
ど
こ
に
生
ま
れ
、
何
を

食
べ
、
ど
ん
な
仕
事
を
し
、
何
に
誇
り

を
持
っ
て
生
き
て
き
た
の
か
。

「
そ
れ
を
理
解
し
て
い
な
け
れ
ば
、
ケ

ア
な
ん
て
で
き
な
い
ん
で
す
よ
。
み
ん

な
で
折
り
紙
折
っ
て
お
し
ま
い
…
…
な

ん
て
あ
り
え
な
い
」

そ
の
人
生
、 

だ
れ
の
人
生
で
す
か
？

い
ま
で
も
、
介
護
の
た
め
に
、
お
年

寄
り
を
「
車
椅
子
に
乗
せ
」「
オ
ム
ツ

を
は
か
せ
」「
暴
れ
な
い
よ
う
薬
を
飲

ま
せ
て
寝
か
せ
」
た
り
す
る
施
設
が
少

な
く
な
い
。

「
で
も
、
そ
れ
、
だ
れ
の
人
生
で
す

か
？　

目
の
前
の
じ
い
ち
ゃ
ん
、
ば
あ

ち
ゃ
ん
の
人
生
で
す
よ
ね
。
わ
れ
わ
れ

に
薬
飲
ま
せ
て
寝
か
せ
る
権
利
な
ん
て
、

あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
人
が
、
オ
レ
は
死

ん
で
も
い
い
か
ら
こ
れ
を
食
べ
た
い
、

釣
り
に
行
き
た
い
と
言
っ
た
ら
、
で
き

る
よ
う
に
サ
ポ
ー
ト
す
る
の
が
ぼ
く
ら

の
仕
事
。
背
中
を
押
し
て
あ
げ
る
の
が
、

介
護
の
仕
事
。〝
最
期
ま
で
こ
の
町
で

生
き
て
き
て
よ
か
っ
た
〟
と
思
っ
て
も

ら
う
た
め
に
介
護
は
あ
る
ん
で
す
」

「
あ
お
い
け
あ
」
の
施
設
に
は
カ
ギ
が

か
か
っ
て
い
な
い
。
食
べ
た
い
も
の
を

食
べ
、
お
酒
を
飲
み
た
い
人
は
、
飲
む
。

「〝
困
っ
た
人
〟
を
ど
う
支
援
す
る
か

と
い
う
三
人
称
の
考
え
方
じ
ゃ
な
く
て
、

自
分
だ
っ
た
ら
ど
う
し
た
い
？　

と
一

人
称
で
考
え
る
と
わ
か
り
や
す
い
。
一

人
称
で
考
え
れ
ば
、
本
当
に
居
心
地
の

い
い
場
所
に
し
な
く
ち
ゃ
、
と
思
え
る

は
ず
な
ん
で
す
よ
。
み
ん
な
が
、
思
い

っ
き
り
自
分
の
生
き
た
い
人
生
を
求
め

る
。
そ
の
こ
と
が
大
切
だ
と
思
い
ま
す
。

み
ん
な
の
生
き
方
が
変
わ
れ
ば
、
介
護

も
変
わ
る
と
思
う
ん
で
す
」

〝
一
人
称
の
人
生
〟
を
生
き
る
。〝
一

人
称
で
介
護
〟
す
る
。

加
藤
さ
ん
の
言
葉
は
、
介
護
の
将
来

を
照
ら
し
て
い
る
よ
う
に
思
え
る
。
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ま
ず
は
、
症
状
を
穏
や
か
に
抑
え
、

静
菌
作
用
を
持
つ
薬
を
使
い
ま
し
ょ

う
。「
ベ
ル
ベ
リ
ン
」「
ア
ク
リ
ノ
ー
ル
」

「
木も

く

ク
レ
オ
ソ
ー
ト
」
な
ど
の
成
分
が

含
ま
れ
た
Ｏ
Ｔ
Ｃ
医
薬
品
で
す
。

慢
性
的
に
下
痢
が
繰
り
返
さ
れ
る
場

合
は
、
要
注
意
で
す
。
隠
れ
た
疾
患
が

原
因
の
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
と
く
に
、

便
に
血
液
や
粘
液
が
混
ざ
っ
て
い
る
と

き
や
、
便
秘
と
下
痢
を
繰
り
返
す
場
合

は
、
大
腸
が
ん
の
リ
ス
ク
も
考
え
な
け

れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
す
ぐ
に
、
受
診
し

て
く
だ
さ
い
。

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 

❹ 

回

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）

①水分補給をしっかりと
「経口補水液」が最適です。１ℓの水に20～40ｇの砂糖と
1.5～３ｇの塩を加えるだけで作れます。
薬局薬店で購入も可能です。

②香辛料、脂質を避けて、消化によい食事をとる
脂質は腸に負担を与えます。香辛料などは腸の活動を活発化させ、
症状を悪化させます。

③心筋梗塞、脳梗塞のリスクがある方は受診を
脱水状態になると、心筋梗塞や脳梗塞のリスクが高くなります。

3ステップでわかる！

下痢の対応ポイント

や
豚
肉
な
ど
に
潜
む
「
サ
ル
モ
ネ
ラ
菌
」

や
お
弁
当
な
ど
の
「
黄
色
ブ
ド
ウ
球

菌
」、
非
加
熱
の
鶏
肉
な
ど
の
「
カ
ン

ピ
ロ
バ
ク
タ
ー
」
な
ど
で
す
。
ノ
ロ
ウ

イ
ル
ス
や
ロ
タ
ウ
イ
ル
ス
は
、
気
づ
か

ぬ
う
ち
に
感
染
者
の
便
や
嘔
吐
物
に
触

れ
た
り
し
、
そ
れ
が
口
に
入
り
感
染
し

ま
す
。

こ
れ
ら
の
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
が
体
内

に
入
る
と
、
一
刻
も
早
く
体
外
に
排
出

し
よ
う
と
し
て
、
腸
が
水
分
を
分
泌
し

て
下
痢
状
態
を
作
り
、
大
量
の
水
分
と

と
も
に
流
し
出
そ
う
と
し
ま
す
。

し
た
が
っ
て
、
基
本
的
に
下
痢
止
め

は
不
要
と
お
考
え
く
だ
さ
い
。
何
よ
り
、

細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
を
排
出
す
る
必
要
が

あ
る
か
ら
で
す
。
た
だ
し
下
痢
が
続
く

と
脱
水
症
状
を
招
く
の
で
、
水
分
補
給

を
こ
ま
め
に
行
う
こ
と
が
肝
心
で
す
。

こ
の
ス
ト
レ
ス
な
ど
が
原
因
で
繰
り

返
さ
れ
る
腹
痛
、
下
痢
、
便
秘
を
「
過

敏
性
腸
症
候
群
」
と
い
い
ま
す
。
こ
れ

に
は
「
ト
リ
メ
ブ
チ
ン
マ
レ
イ
ン
酸
塩
」

と
い
う
成
分
の
入
っ
た
Ｏ
Ｔ
Ｃ
医
薬
品

が
有
効
で
す
。
た
だ
し
、
す
で
に
医
療

機
関
で
「
過
敏
性
腸
症
候
群
」
と
診
断

さ
れ
て
い
る
方
の
み
購
入
で
き
ま
す
。

ほ
か
に
も
、
突
発
的
な
下
痢
を
強
力

に
止
め
る
た
め
に
は
「
ロ
ー
ト
エ
キ
ス
」

と
い
う
成
分
の
入
っ
た
Ｏ
Ｔ
Ｃ
医
薬
品

が
有
効
で
す
。

食
あ
た
り
や
ウ
イ
ル
ス
感
染
で
も
、

下
痢
に
な
り
ま
す
。
こ
の
場
合
は
、
発

熱
や
嘔
吐
を
伴
う
の
が
特
徴
で
す
。

食
あ
た
り
の
原
因
と
な
る
の
は
、
卵

胃
な
ど
で
消
化
さ
れ
た
食
べ
物
の
残

り
カ
ス
は
、
大
腸
で
便
と
し
て
形
づ
く

ら
れ
ま
す
。
長
い
大
腸
を
通
過
中
に
水

分
量
が
調
整
さ
れ
る
。
水
分
が
多
す
ぎ

れ
ば
下
痢
に
、
少
な
す
ぎ
れ
ば
便
秘
に

な
り
ま
す
。
水
分
過
剰
の
下
痢
状
態
を

つ
く
る
原
因
は
、
お
も
に
、
ス
ト
レ
ス
、

細
菌
と
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
、
隠
れ
た
疾

患
の
３
つ
で
す
。

緊
張
や
不
安
な
ど
の
精
神
的
ス
ト
レ

ス
は
、
お
お
む
ね
、
腸
の
収
縮
活
動
を

活
発
に
さ
せ
ま
す
。
活
発
に
な
り
す
ぎ

る
と
、
食
べ
物
の
残
り
カ
ス
が
腸
内
を

猛
ス
ピ
ー
ド
で
通
過
し
、
水
分
を
十
分

に
吸
収
で
き
ま
せ
ん
。
水
分
過
剰
の
ま

ま
、
下
痢
便
に
な
り
ま
す
。

感
染
性
下
痢
の
場
合
は
、

薬
の
使
用
を
ひ
か
え
よ
う

Step

2

ス
ト
レ
ス
が
、

下
痢
を
引
き
起
こ
す

Step

1

慢
性
的
な
下
痢
は
、

隠
れ
た
疾
患
の
サ
イ
ン
か
も

Step

3

下
痢
の
原
因
を
見
き
わ
め
て
、

お
薬
を
使
い
分
け
よ
う
！
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に
か
か
わ
る
の
か
。
お
も
し
ろ

い
調
査
結
果
が
あ
り
ま
し
た
。

政
府
が
行
っ
た
「
一
人
暮
ら
し

高
齢
者
に
関
す
る
意
識
調
査
」

（
平
成
26
年
度
）で
す
。

こ
の
調
査
か
ら
は
、
ひ
と
り

暮
ら
し
の
高
齢
者
に
つ
い
て
は
、

「
子
ど
も
の
有
無
」
は
関
係
な

く
、「
収
入
」「
日
々
の
会
話
」

「
健
康
」
の
3
つ
が
幸
福
感
に

大
き
く
影
響
す
る
と
の
結
果
が

読
み
取
れ
ま
す
。

「
収
入
」「
健
康
状
態
」
に
つ

い
て
は
い
か
ん
と
も
し
が
た
い

面
が
あ
り
ま
す
が
、「
日
々
の

会
話
」
は
工
夫
次
第
で
な
ん
と

か
な
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。
友
人
が
多
い
人
は
幸
い
で

す
ね
。
そ
う
で
な
い
人
は
、
行

第 ❸ 回

要
求
水
準
が
高
い
た
め
、
つ
ね

に
不
満
ば
か
り
。「
子
ど
も
は

い
る
べ
き
」「
子
ど
も
は
親
の

世
話
を
す
る
べ
き
」
と
理
想
像

を
押
し
つ
け
る
性
質
が
、
不
満

を
生
み
、
人
を
遠
ざ
け
て
い
る

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

大
事
な
の
は
「
日
々
の
会
話
」

子
ど
も
を
持
つ
か
持
た
な
い

か
。
持
っ
た
と
し
て
、
ど
の
よ

う
な
関
係
に
な
る
か
。
相
手
の

あ
る
話
は
、
な
か
な
か
思
い
通

り
に
は
い
き
ま
せ
ん
。「
な
ん

で
も
あ
り
」「
な
る
よ
う
に
な

る
」
と
柔
軟
に
考
え
ら
れ
る
人

が
、
そ
こ
そ
こ
し
あ
わ
せ
な
人

に
な
る
の
で
し
ょ
う
。

そ
の
上
で
、
実
際
、
子
ど
も

の
有
無
は
ど
れ
だ
け
し
あ
わ
せ

こ
の
よ
う
に
聞
い
て
く
る
人

が
、
み
ん
な
子
ど
も
が
い
て
し

あ
わ
せ
な
の
か
と
い
え
ば
、
さ

に
あ
ら
ず
。
そ
の
人
自
身
が
子

ど
も
の
い
な
い
ひ
と
り
暮
ら
し

だ
っ
た
り
、
娘
家
族
と
の
同
居

が
う
ま
く
い
か
ず
苦
し
ん
で
い

た
り
と
、
さ
ま
ざ
ま
な
の
で
す
。

共
通
し
て
い
る
の
は
、
そ
の

人
自
身
が
あ
ま
り
ハ
ッ
ピ
ー
に

見
え
な
い
こ
と
。
と
く
に
、
後

者
の
方
は
、「
孫
の
世
話
な
ど

さ
ま
ざ
ま
な
支
援
を
し
て
い
る

の
に
、
私
が
病
気
に
な
っ
て
も

見
舞
い
に
も
来
な
い
」
と
連
日

怒
り
つ
づ
け
て
い
ま
す
。

実
際
は
、
娘
さ
ん
だ
っ
て
、

何
か
と
気
に
か
け
て
い
る
よ
う

に
見
え
ま
す
。
た
だ
、
本
人
の

き
つ
け
の
お
店
を
つ
く
る
と
か
。

挨
拶
程
度
で
も
、
会
話
の
機
会

を
つ
く
り
ま
し
ょ
う
。

私
の
周
辺
に
は
、
最
近
フ
ェ

イ
ス
ブ
ッ
ク
を
始
め
る
年
配
者

が
増
え
て
き
ま
し
た
。
中
に
は

身
体
の
具
合
が
悪
く
、
自
由
に

歩
き
回
れ
な
い
人
も
い
ま
す
。

「
毎
日
日
記
み
た
い
に
投
稿
す

る
か
ら
、
途
切
れ
た
ら
倒
れ
て

い
る
と
思
っ
て
」
と
安
否
確
認

の
た
め
に
始
め
た
そ
う
で
す
。

と
は
い
え
、
コ
メ
ン
ト
欄
で

の
交
流
を
見
れ
ば
、
り
っ
ぱ
な

「
日
々
の
会
話
」。
求
め
れ
ば
与

え
ら
れ
る
…
…
の
が
、
話
し
相

手
。
ひ
と
り
で
も
、
人
と
暮
ら

し
て
も
、
話
し
相
手
は
宝
で
す
。

多
く
の
患
者
さ
ん
と
か
か
わ

る
中
で
、
天
涯
孤
独
で
も
楽
し

そ
う
な
人
、
子
ど
も
や
孫
に
恵

ま
れ
て
も
不
満
だ
ら
け
の
人
を

見
て
、「
何
が
違
う
の
か
な
あ
」

と
よ
く
考
え
て
い
ま
し
た
。

子
ど
も
が
い
る
人
、
い
な
い
人

「
お
子
さ
ん
い
な
い
の
？　

さ

び
し
い
で
し
ょ
う
」。
ご
く
ま

れ
に
少
し
親
し
く
な
っ
た
患
者

さ
ん
か
ら
、
こ
の
よ
う
に
言
わ

れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
。
そ

の
た
び
私
は
、「
い
い
え
、
さ

び
し
く
な
い
で
す
よ
。
子
ど
も

が
い
た
こ
と
が
な
い
か
ら
、
く

ら
べ
よ
う
も
な
い
で
す
し
。
夫

婦
2
人
で
楽
し
く
や
っ
て
い
ま

す
」
と
答
え
て
き
ま
し
た
。
こ

れ
、
本
当
の
気
持
ち
な
ん
で
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）など多数。

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
。

さ
ま
ざ
ま
な
患
者
さ
ん
に
出
会
っ
て
き
た
な
か
で
、

ふ
と
疑
問
に
感
じ
る
こ
と
が
…
…
。

今
回
は
、誰
も
が
気
に
か
か
る「
老
後
の
暮
ら
し
」に
つ
い
て
で
す
。

ひ
と
り
で
も
、人
と
暮
ら
し
て
も
、

そ
こ
そ
こ
し
あ
わ
せ
で
い
る
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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指定医薬
部外品

第3類
医薬品

第2類
医薬品

要指導
医薬品

第3類
医薬品

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。

インフルエンザ・
ウイルス対策

風邪やインフルエンザの予防、
まずは「空間除菌」から。

お出かけ前のスプレーで、
かんたんマスク効果
新成分配合！　資生堂の特許技術により、さっ
とスプレーするだけで花粉やウイルスを寄せつ
けません。皮膚アレルギーテスト済みで、メイ
クの上からでも使えます。

価格（税込）972円／1,728円

イハダ　アレルスクリーンEX

メーカー●資生堂薬品　内容量●50g、100g

おなかのさまざまな不調に
それぞれの体質や原因にあった薬を選びましょう。

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/

こってりしたものを
おいしく食べたいときに

過敏性腸症候群
（ＩＢＳ）の再発症状を改善

独自の有効成分が肝臓に作用。胆汁酸の分泌を
促進して、脂肪による胃もたれを改善します。
会食や宴会の多い方、こってりした料理がつら
くなってきた方におすすめです。

消化管運動調律成分トリメブチンマレイン酸塩
配合。両面作用を持つ成分が、下痢型、便秘型、
混合型など、いずれの病型のＩＢＳに対しても
すぐれた効果を発揮します。

価格（税込）594円円〜2,862円価格（税込）1,922円

タナベ胃腸薬ウルソセレキノンＳ

飛沫感染を防ぐ、
医療用マスク
不織布３層構造のフィルターが、液体や飛沫を
しっかりガード。細菌やウイルスの感染を予防
する医療用マスクです。毎日使うものだからこ
そ、大容量の50枚入りで経済的に。

価格（税込）324円／346円

サラヤ　サージカルマスク

メーカー●サラヤ　内容量●50枚入り　サイズ●Sサイズ、フリーサイズ 

抗ウイルスコーティング！
99.9％ウイルスを低減！
ドアノブや手すりなど、気になるところにスプ
レーするだけ！　有効成分が表面をコーティン
グし、新成分がウイルスをしっかりキャッチし
て無害化します。効果は約1か月持続します。

価格（税込）1,296円／2,149円

インフクリン

メーカー●ＵＹＥＫＩ（ウエキ）　内容量●50mL、250mL

メーカー●田辺三菱製薬　内容量●10錠、20錠、60錠メーカー●田辺三菱製薬　内容量●20錠

メーカー●大幸薬品　内容量●50粒、100粒、200粒、400粒メーカー●太田胃散　内容量●160錠、370錠

あらゆる下痢に対応できる
下痢止め

生薬と乳酸菌が
腸内環境を改善します

正露丸には腸の運動や水分分泌を正常に整える
効果があるため、ウイルスや菌が原因の下痢に
も使用できます。幅広い原因と症状に対応でき
るので、常備薬にぴったりです。

生薬が腸の動きを改善し、酪酸菌と乳酸菌が腸内
細菌のバランスを整えます。軟便や便秘を解消して
腸の正常化を促し、刺激を受けにくい理想的な腸
内環境をサポートします。

価格（税込）691円〜2,765円価格（税込）1,339円／2,603円

メーカー●サラヤ　内容量●本体300mL、詰め替え250mL・500ｍL・2.7L

食品衛生の現場の声から
うまれました
きめ細かい泡が手のすみずみまでしっかり殺
菌・消毒します。泡切れがよいのですすぎも短
くすみ、アミノ酸生まれのうるおい成分が手荒
れから肌を守ります。

価格（税込）322円〜2,678円

ハンドラボ　薬用泡ハンドソープ

メーカー●大幸薬品　内容量●60g、150g、150g(ケース付き)

二酸化塩素分子のチカラで、
室内のウイルスや菌を除去
ウイルス対策はもちろん、カビの発生を抑制し、
トイレや生ごみの不快な匂いを消臭します。リ
ニューアルした新デザインで、そのまま置いて
もお部屋のインテリアを邪魔しません。

価格（税込）1,080円〜2,484円

クレベリン　置き型

正露丸太田胃散整腸薬
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機能性
表示食品

機能性
表示食品

機能性
表示食品

睡眠の質を高める
サプリメント
起床時の疲労感や眠気を軽減する成分L-テアニ
ンを200mg配合。眠っても疲れがとれない方や、
眠気が強くてすっきりと起きられない……とい
う方におすすめです。

価格（税込）2,052円／3,564円

ネナイト

メーカー●アサヒグループ食品　内容量●30日分（120粒）、60日分（240粒）

よい眠りは健康の基本 
成分の特徴を生かしたさまざまな

機能性表示食品が発売されています。

就寝前の
リラックスタイムに
快眠（よい寝つき・深く長く眠れた感覚）をサポ
ートするオルニチンと、健やかな血流を保って
体温を維持するモノグルコシルヘスペリジンを
配合。健康にうれしいカロリーゼロ。

価格（税込）3,629円

キリン サプリ ヨーグルトテイスト

メーカー●キリンビバレッジ　内容量●500mL×24本

メーカー●常盤薬品工業　内容量●2粒×7包入

「深い眠り」をサポートする
サプリメント
天然ハーブ「ラフマ」から抽出された、 睡眠の
質（眠りの深さ）を向上させる成分ヒペロシド、
イソクエルシトリンを配合。年齢とともに減少
する「セロトニン」の増加が期待できます。

価格（税込）1,080円

Ｄ sleep ディースリープ

乾燥を防いで、
鼻呼吸ラクラク
ノズルの先端を軽く鼻腔に入れ、２〜３回スプ
レーするだけでお鼻がスッキリ！　粘膜の乾燥
を防ぎ、鼻呼吸をスムーズにします。ラベンダ
ーの香りで気分もリラックス♪

ぐークリーンEX
価格（税込）1,296円

メーカー●東京鼻科学研究所　内容量●30mL

メーカー●東京企画販売　内容量●1個

いびきと歯ぎしり、
どちらも気になる方へ
自分の歯型にあったマウスガードがつくれます。
上下の歯を固定することで、睡眠中に口が開い
てしまうのを防ぎ、鼻呼吸を促していびきを防
ぎます。同時に歯ぎしりも防止します。

価格（税込）1,058円

トプラン いびきマウスガード
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あ
ま
り
知
ら
れ
て
い
ま
せ
ん

が
、
予
防
に
効
果
的
な
の
が
室

内
の
換
気
で
す
。
空
気
の
入
れ

換
え
に
よ
っ
て
室
内
の
ウ
イ
ル

ス
や
細
菌
を
減
ら
す
こ
と
が
で

き
る
か
ら
で
す
。
換
気
は
い
ち

ば
ん
手
軽
な
除
菌
策
な
の
で
す
。

そ
の
点
で
は
、
古
い
「
す
き

ま
風
の
あ
る
家
」
は
除
菌
効
果

が
高
か
っ
た
の
で
す
が
、
最
近

の
住
居
は
気
密
性
が
高
い
で
す

よ
ね
。
閉
め
き
っ
た
部
屋
は
ウ

イ
ル
ス
に
は
好
都
合
。
こ
れ
か

ら
寒
い
季
節
を
迎
え
ま
す
が
、

こ
ま
め
に
換
気
し
ま
し
ょ
う
。

と
は
い
っ
て
も
、
室
内
を
こ

ま
め
に
換
気
す
る
の
は
大
変
で

す
し
、
窓
の
な
い
風
呂
場
や
洗

面
所
、
ト
イ
レ
な
ど
、
換
気
し

に
く
い
場
所
も
あ
り
ま
す
ね
。

そ
こ
で
有
効
な
の
が
「
空
間

除
菌
」
で
す
。
空
間
除
菌
と
は
、

室
内
に
存
在
す
る
ウ
イ
ル
ス
や

細
菌
な
ど
の
病
原
体
を
減
ら
す

こ
と
で
す
。

家
庭
で
で
き
る
除
菌
方
法

に
は
次
の
３
つ
が
あ
り
ま
す
。

（
左
ペ
ー
ジ
の
表
参
照
）

❶
除
菌
機
能
を
備
え
た
空
気
清

浄
機
を
置
く
。

❷
布
製
品
向
け
の
消
臭
除
菌
ス

プ
レ
ー
を
使
う
。

❸
二
酸
化
塩
素
を
含
有
し
た
除

菌
剤
を
使
う
。

こ
の
う
ち
、
空
間
除
菌
に
も

っ
と
も
効
果
的
な
の
は
、
二
酸

化
塩
素
に
よ
る
除
菌
剤
で
す
。

二
酸
化
塩
素
に
は
酸
化
作
用

が
あ
り
、
ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
の

た
ん
ぱ
く
質
を
酸
化
さ
せ
る
こ

と
で
不
活
化
す
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

二
酸
化
塩
素
を
使
用
し
た
除

気
温
と
湿
度
が
下
が
る
冬
場

は
、
か
ぜ
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

の
ウ
イ
ル
ス
が
、
人
に
感
染
し

や
す
い
環
境
で
す
。

お
も
な
感
染
ル
ー
ト
は
、
飛

沫
感
染
と
接
触
感
染
の
２
つ
。

飛
沫
感
染
と
は
、
罹
患
者
の

く
し
ゃ
み
や
咳
で
周
辺
に
飛
び

散
っ
た
ウ
イ
ル
ス
を
吸
い
込
み

感
染
す
る
こ
と
。

接
触
感
染
と
は
、
罹
患
者
の

ウ
イ
ル
ス
を
含
ん
だ
飛
沫
が
物

に
付
着
し
、
そ
れ
に
触
れ
た
手

で
、
口
や
鼻
、
目
な
ど
を
触
り
、

答
え
て
く
れ
た
人

大
幸
薬
品
株
式
会
社

戦
略
企
画
学
術
部
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー

薬
剤
師
・
医
療
環
境
管
理
士

下
川
道
世
さ
ん

ｅ
健
康
シ
ョ
ッ
プ

か
ぜ
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
流
行
す
る
季
節
が
や
っ
て
き
ま
し
た
。

予
防
は
も
ち
ろ
ん
、
身
近
な
人
が
感
染
し
た
場
合
、

ウ
イ
ル
ス
を
拡
散
さ
せ
な
い
よ
う
配
慮
も
必
要
で
す
。

上
手
に
予
防
し
て
、
冬
を
元
気
に
過
ご
し
ま
し
ょ
う
！

  

か
ぜ
・
イ
ン
フ
ルエン
ザ
予
防
に
知
っ
て
お
き
た
い

「
空
間
除
菌
の
イ
ロハ
」

健
康
レ
ッ
ス
ン
１
・
２
・
３
第

4
回

感
染
す
る
こ
と
で
す
。

一
般
的
に
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

ウ
イ
ル
ス
は
生
存
時
間
が
短
く
、

環
境
に
も
よ
り
ま
す
が
、
２
〜

８
時
間
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

案
外
、
短
命
の
よ
う
で
す
。

一
方
、
食
中
毒
を
引
き
起
こ

す
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
は
、
か
な
り

強
力
で
、
10
〜
１
０
０
個
程
度

で
感
染
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
生
の
魚
介
類（
カ
キ
や
二

枚
貝
な
ど
）や
十
分
に
加
熱
さ

れ
て
い
な
い
食
物
か
ら
感
染
し

ま
す
。
お
も
に
接
触
に
よ
っ
て

感
染
し
ま
す
が
、
罹
患
者
の
ふ

ん
便
や
吐
瀉
物
を
介
し
た
二
次

感
染
が
多
い
の
で
、
と
く
に
注

意
が
必
要
で
す
。

か
ぜ
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
、

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
な
ど
の
感
染
症

予
防
の
基
本
は
、
ま
ず
手
洗
い

で
す
。

ウ
イ
ル
ス
が
付
着
し
や
す
い

ド
ア
ノ
ブ
や
テ
ー
ブ
ル
の
上
、

電
車
の
つ
り
革
な
ど
に
触
れ
た

手
で
、
無
意
識
に
口
や
鼻
を
つ

い
触
っ
て
し
ま
い
が
ち
…
…
。

こ
ま
め
な
手
洗
い
が
有
効
で
す
。

公
共
の
場
に
あ
る
共
用
タ
オ

ル
は
使
わ
ず
、
備
え
付
け
の
ペ

ー
パ
ー
タ
オ
ル
を
使
う
な
ど
の

心
が
け
も
必
要
で
す
。
手
洗
い

の
後
、
消
毒
剤
を
使
え
ば
、
さ

ら
に
有
効
で
す
。

予
防
に
は
手
洗
い
と

室
内
換
気
が
重
要

ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
を
減
ら
す

＂
空
間
除
菌
＂と
は
？

換
気
し
に
く
い
場
所
に

効
果
的
な
二
酸
化
塩
素

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は

飛
沫
と
接
触
で
感
染
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菌
剤
に
は
据
え
置
き
タ
イ
プ
と

ス
プ
レ
ー
タ
イ
プ
が
あ
り
ま
す
。

人
の
出
入
り
が
あ
り
、
か
つ

換
気
し
に
く
い
場
所
、
ま
た
窓

を
開
け
ら
れ
な
い
オ
フ
ィ
ス
の

閉
鎖
空
間
な
ど
で
は
、
据
え
置

き
タ
イ
プ
の
二
酸
化
塩
素
除
菌

剤
が
有
効
で
す
。
外
か
ら
持
ち

込
ま
れ
た
ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
も
、

し
ば
ら
く
す
れ
ば
除
菌
さ
れ
ま

す
。一

方
、
ピ
ン
ポ
イ
ン
ト
で
素

早
く
除
菌
し
た
い
と
き
に
効
果

的
な
の
が
、
ス
プ
レ
ー
タ
イ
プ
。

来
客
や
会
議
の
出
席
者
が
咳
を

し
て
い
た
、
か
ぜ
っ
ぽ
か
っ
た

…
…
と
い
う
と
き
は
、
そ
の
人

が
退
席
し
た
後
す
ぐ
に
室
内
や

テ
ー
ブ
ル
な
ど
に
ス
プ
レ
ー
す

る
と
い
い
で
し
ょ
う
。

ス
プ
レ
ー
タ
イ
プ
は
家
族
が

感
染
し
た
場
合
に
も
便
利
で
す
。

罹
患
者
が
触
っ
た
物
や
飛
沫
が

付
着
し
や
す
い
物
に
シ
ュ
ッ
と

ス
プ
レ
ー
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

と
く
に
家
族
が
ノ
ロ
ウ
イ
ル

ス
に
感
染
し
た
場
合
は
、
2
週

家庭で使えるおもな除菌アイテム

空気清浄機 布製品用の消臭除菌スプレー 二酸化塩素の除菌剤

空
間
除
菌
の
コ
ツ

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

間
程
度
は
ト
イ
レ
の
周
辺
、
便

器
の
外
側
と
内
側
の
除
菌
も
必

要
で
す
。
こ
の
場
合
、
ス
プ
レ

ー
タ
イ
プ
と
据
え
置
き
タ
イ
プ

の
両
方
を
使
う
と
よ
り
効
果
的

で
す
。
二
酸
化
塩
素
の
ほ
か
、

次
亜
塩
素
酸
も
有
効
で
す
。

　
　
　

＊

も
う
す
ぐ
、
か
ぜ
の
季
節
。

感
染
症
の
予
防
に
は
、
手
洗
い

と
換
気
を
。
窓
を
開
け
ら
れ
な

い
場
所
で
は
空
間
除
菌
剤
を
上

手
に
活
用
し
ま
し
ょ
う
。

123
室
内
の
換
気

◉
空
気
を
入
れ
換
え
る
こ
と
で
、
い
ま
そ
こ
に
い

る
ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
を
減
ら
す
。

◉
冬
は
窓
を
開
け
る
の
が
お
っ
く
う
に
な
り
が
ち

だ
が
、
こ
ま
め
に
換
気
。
来
客
の
後
に
も
換
気
。

換
気
し
に
く
い
場
所
に
は

二
酸
化
塩
素
の
除
菌
剤
で

◉
窓
が
な
い
、
窓
を
開
け
ら
れ
な
い
場
所
に
は
、

置
い
て
お
く
だ
け
で
除
菌
で
き
る
二
酸
化
塩
素
の

除
菌
剤
を
活
用
。

素
早
く
除
菌
し
た
い
と
き
は

二
酸
化
塩
素
の
ス
プ
レ
ー
を
シ
ュ
ッ

◉
ス
プ
レ
ー
タ
イ
プ
は
素
早
く
除
菌
で
き
る
。
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
や
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
な
ど
の
罹
患
者

が
い
る
部
屋
、
触
っ
た
場
所
、
飛
沫
が
付
着
し
や

す
い
場
所
、
ト
イ
レ
の
便
器
内
外
な
ど
の
除
菌
に

効
果
的
。

特性：ハウスダストや花粉、ダ
ニの死骸、ニオイを低減させる。
同時に加湿できる製品もある。

注意：電源が必要なため、置き
場所を選ぶ。（機種に負うところ
が多く一概に言えないが）除菌
の範囲が不明。

特性：衣類、カーペット、寝具
など布製品に直接使え、ニオイ
と菌を低減させる。

注意：空間に吹き付けることは
できない。除菌については、商
品により効果が異なる。

特性：空間除菌に使用。据え置き型タイプ
とスプレータイプがある。揮発性の二酸化
塩素によってウイルスや細菌を不活化させ
る。据え置きタイプは２〜３時間、スプレ
ータイプは15分以内でウイルスを除去。

注意：酸化作用があるため、色物の繊維、
金属、密閉空間（車や冷蔵庫）には使えない。
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が
ん
ば
っ
て
い
る
人
ほ
ど
、

「
本
音
を
吐
き
出
し
て
人
に
頼

る
」
こ
と
に
ハ
ー
ド
ル
の
高
さ

を
感
じ
る
も
の
で
す
。

で
も
、
そ
れ
で
は
ま
す
ま
す

介
護
ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
る
一
方

で
は
？　

今
回
は
、
私
な
り
の

テ
ク
ニ
ッ
ク
を
紹
介
し
ま
す
。

❶
自
分
の
本
音
を
書
き
出
す

頭
の
中
だ
け
で
悩
ん
で
い
る

と
、
ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
り
が
ち
。

ま
ず
、
自
分
の
本
音
を
紙
に
書

き
出
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。　

自
分
は
、
何
に
い
ち
ば
ん
困

っ
て
い
る
の
か
？　
　

書
き
出
し
て
み
る
と
、
状
況

が
客
観
的
に
見
え
て
き
ま
す
。

そ
の
上
で
、「
こ
れ
だ
け
は
言

い
た
い
」「
こ
こ
だ
け
は
助
け

て
ほ
し
い
」
を
メ
モ
し
て
み
て
。

実
際
に
相
談
す
る
と
き
も
、
そ

の
メ
モ
を
見
せ
な
が
ら
話
し
て

み
て
く
だ
さ
い
。
相
談
さ
れ
る

側
も
、
要
望
が
明
快
で
あ
れ

ば
対
応
し
や
す
い
も
の
で
す
。 

❷
相
談
の
相
手
を
見
き
わ
め
る

よ
く
知
ら
な
い
相
手
に
い
き

な
り
相
談
す
る
の
は
、
誰
で
も

ハ
ー
ド
ル
が
高
い
も
の
。
ふ
だ

ん
か
ら
、
あ
い
さ
つ
し
た
り
、

仕
事
の
様
子
を
観
察
し
た
り
し

て
、
話
し
や
す
そ
う
な
人
を
見

つ
け
て
お
い
て
く
だ
さ
い
。

私
も
実
母
を
施
設
に
預
け
て

い
た
と
き
、
た
ま
に
し
か
顔
を

出
せ
な
い
申
し
訳
な
さ
か
ら
、

ス
タ
ッ
フ
さ
ん
に
対
し
て
話
し

づ
ら
さ
を
感
じ
て
い
た
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
姉
は
、
ま
ず
「
こ

ん
に
ち
は
」「
い
つ
も
あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
す
」
と
声
を
か

け
、
そ
こ
か
ら
こ
ま
ご
ま
と
気

に
な
る
こ
と
を
伝
え
て
い
ま
し

た
。
日
頃
か
ら
あ
い
さ
つ
し
て

お
く
だ
け
で
も
、
ハ
ー
ド
ル
は

ぐ
っ
と
下
が
る
も
の
で
す
。　

❸
タ
イ
ミ
ン
グ
を
見
計
ら
っ
て

た
と
え
忙
し
そ
う
な
ス
タ
ッ

フ
さ
ん
で
も
、
少
し
息
を
つ
い

た
り
、
ち
ょ
っ
と
手
を
止
め
た

り
す
る
タ
イ
ミ
ン
グ
が
あ
る
は

ず
。
そ
こ
を
狙
っ
て
、「
い
ま
、

い
い
で
す
か
？
」
と
声
を
か
け

て
み
て
。

ご
自
分
が
忙
し
く
て
、
と
て

も
そ
ん
な
余
裕
が
な
い
場
合
は
、

手
紙
や
メ
ー
ル
で
も
Ｏ
Ｋ
で
す
。

ま
ず
あ
い
さ
つ
か
ら
入
り
、
①

で
整
理
し
た
「
こ
れ
だ
け
は
言

い
た
い
」
を
簡
潔
に
伝
え
ま
し

ょ
う
。
長
い
手
紙
は
ど
う
し
て

も
重
く
な
っ
て
し
ま
う（
メ
ー

ル
も
同
様
で
す
！
）。
そ
し
て

「
今
度
来
た
と
き
に
お
話
し
し

た
い
で
す
」
と
結
ん
で
お
け
ば
、

相
手
も
「
返
事
し
な
き
ゃ
」
と

負
担
に
感
じ
ま
せ
ん
。

悩
み
を
す
べ
て
吐
き
出
す
の

も
、
ス
ト
レ
ス
軽
減
法
の
１
つ

で
す
。
た
だ
、
す
べ
て
の
問
題

を
一
度
に
解
決
す
る
こ
と
は
、

プ
ロ
で
も
不
可
能
で
す
。
優
先

度
の
高
い
順
に
小
出
し
に
伝
え

て
い
く
の
が
効
果
的
で
す
。

❹
結
果
が
出
た
ら
お
礼
を
言
う

介
護
の
プ
ロ
た
ち
も
人
間
で

す
。
志
や
思
い
や
悩
み
を
持
っ

て
仕
事
に
携
わ
っ
て
い
ま
す
。

一
見
無
愛
想
で
も
、
お
礼
を
言

わ
れ
て
コ
ロ
ッ
と
態
度
が
柔
ら

か
く
な
る
こ
と
も
…
…
。「
あ

り
が
と
う
」
の
一
言
だ
け
は
忘

れ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　
　
　

＊

助
け
を
求
め
る
こ
と
は
、
自

分
を
低
め
る
こ
と
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
一
人
で
で
き
る
こ
と
に

は
限
界
が
あ
る
。
で
き
な
い
こ

と
は
悪
い
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
む
し
ろ
助
け
を
求
め
て
、

か
か
わ
り
あ
う
人
数
を
増
や
し

て
い
っ
た
ほ
う
が
、
介
護
の
幅

も
人
間
関
係
の
幅
も
拡
が
っ
て

い
く
も
の
で
す
。

と
に
か
く
、
一
人
で
抱
え
込

ま
な
い
で
く
だ
さ
い
ね
。

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）

前号は「介護ストレス軽減のために、プロに頼る」でした。……とはいえ、
「なかなかプロに本音を吐き出せない」という反響も。では、どうすればいい？

本音をうまく伝えて、
介護のプロと上手につきあうには

第2 回

秋山正子さんの「ポジティブ介護術」

「
い
ま
の
本
音
」
を

紙
に
書
き
出
し
て
み
よ
う
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主菜＆主食のつくり方

材料（２人分）
鮭……２きれ：酒（小さじ２）をふっておく
にらともやしの炒め物ミックス…… 
１パック（200g）
Ａ（みそ：大さじ１、みりん・酒：各大さじ1/2） 
バター：大さじ１
［つくり方］アルミホイルを２重にし、炒め
物ミックスを広げ、鮭をのせてAをかけて、
バターをのせ、ホイルを閉じる。トースター
で10分焼き、仕上げにホイルの口を開い
て、２〜３分焼く。

主食：もち麦ごはん
［つくり方］米１合に対して、もち麦１袋（50g）
を加えて炊く。炊き上がり130gを盛る。

副菜：かぼちゃとレーズンのサラダ
［つくり方］①冷凍かぼちゃ（130g）を耐
熱皿に入れ、軽くラップをしてレンジで２
分半加熱する。②かぼちゃをフォークの
背で粗くつぶし、ぬるま湯につけておいた
レーズン（大さじ１）とマヨネーズ、ヨーグル
ト（各小さじ１）を加えて混ぜ、塩・こしょう
少 で々、味を調える。

汁物：わかめのかきたまスープ
［つくり方］小鍋に、水（300ml）、とりが
らスープの素（小さじ１）を加えて温め、カ
ットわかめ（小さじ２）を加える。沸騰した
ら、溶き卵（１個）をまわし入れ、塩・こしょ
う少 で々味を調える。

鮭と炒め物ミックスの
ちゃんちゃん焼き

＊ エネルギー〈kcal〉／たんぱく質〈g〉／脂質〈g〉／食
物繊維〈g〉／ビタミンＡ〈μg〉／ビタミンＥ〈mg〉／ビタミン
Ｃ〈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＝591kcal、たん
ぱく質30.9g、脂質15.5g、食物繊維7.1g、ビタミンＡ404
μg、ビタミンＥ5.5mg、ビタミンＣ61mg、食塩3g

20分でつくる風邪予防メニュー
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、栄養満点の鮭のちゃんちゃん焼きです。

管理栄養
士がつく

る！

からころ元気食堂 第 30 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）。

主菜：
鮭と炒め物ミックスの
ちゃんちゃん焼き
＊190kcal/20.7/8.8/2.0/84/1.6/10/1.4

フルーツ：みかん
＊41kcal/0.6/0.1/0.9/76/0.4/29/0

汁物：
わかめのかきたまスープ
＊42kcal/3.4/2.6/0.4/39/0.3/0/1.3

２０分でつくる時短テク
カット野菜や冷凍野菜を上手に活用
最近、スーパーで売られているカット野菜は種類も充実しています。野菜を洗う、切
る時間がない分、すぐに調理に取りかかれ、時短につながります。冷凍野菜も同じ
く、使いたい分だけ取り出し、すぐに調理できます。またビタミンC豊富な柑橘系の
みかんやオレンジは切るだけ、準備するだけの食材なので、この時期おすすめです。

＊101kcal/1.9/3.3/3.0/205/3.2/22/0.3

副菜：
かぼちゃとレーズンのサラダ

＊217kcal/4.3/0.7/0.8/0/0/0/0
主食：もち麦ごはん

材
を
と
り
ま
し
ょ
う
。

免
疫
細
胞
を
活
性
化
す
る
野
菜

ビ
タ
ミ
ン
Ａ
・
Ｃ
・
Ｅ
な
ど
の
抗
酸

化
ビ
タ
ミ
ン
や
各
種
栄
養
素
を
多
く
含

む
野
菜
に
は
抗
酸
化
作
用
が
あ
り
、
免

疫
細
胞
の
数
を
増
や
し
た
り
、
活
性
化

さ
せ
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
多
種
類
の

野
菜
を
３
食
で
と
り
ま
し
ょ
う
。

粘
膜
を
保
護
す
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
も
必
須

緑
黄
色
野
菜
、
果
物（
柑
橘
系
）に

多
く
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
C
に
は
、
鼻
、

の
ど
な
ど
の
粘
膜
を
保
護
し
、
風
邪
予

防
に
は
必
須
。
毎
日
、
と
り
ま
し
ょ
う
。

発
酵
食
品
も
お
す
す
め

腸
内
の
善
玉
菌
を
増
や
す
ヨ
ー
グ
ル

ト
や
キ
ム
チ
な
ど
の
発
酵
食
品
や
、
食

物
繊
維
を
多
く
含
む
食
材
は
腸
の
免
疫

細
胞
を
活
発
に
し
て
く
れ
ま
す
。

免
疫
力
を
高
め
て
風
邪
予
防

風
邪
の
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
し
て
も
、

免
疫
力
が
高
け
れ
ば
、
発
症
を
あ
る
程

度
お
さ
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
つ
ま

り
、
日
頃
か
ら
健
康
状
態
を
良
好
に
し

て
お
く
こ
と
が
、
な
に
よ
り
の
風
邪
予

防
策
で
す
。
１
日
３
回
、
自
分
の
体
格

や
活
動
量
に
見
合
っ
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
と

栄
養
素
を
過
不
足
な
く
と
る
こ
と
が
重

要
で
す
。

適
量
の
た
ん
ぱ
く
質
を
と
る

免
疫
細
胞
や
皮
膚
・
粘
膜
の
材
料
と

な
る
た
ん
ぱ
く
質
は
、
免
疫
力
の
土
台

を
支
え
る
栄
養
素
。
た
ん
ぱ
く
質
が
不

足
す
る
と
免
疫
細
胞
が
減
少
し
、
抵
抗

力
が
落
ち
や
す
く
な
り
ま
す
。
毎
日
の

食
事
で
、
肉
や
魚
介
、
卵
、
豆
腐
や
乳

製
品
な
ど
の
た
ん
ぱ
く
質
源
と
な
る
食
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第

17
回

か
ら
こ
ろ

ク
イ
ズ黒

色
線
は
何
画
目

で
し
ょ
う
？

Q

▶︎ 答えはＰ．33

吸

●
52
号
を
読
ん
で

大
フ
ァ
ン
の
西
島
秀
俊
さ
ん 

登
場
し
て
い
ま
し
た
！

病
院
→
薬
局
で
の
待
ち
時
間
は
あ

ま
り
気
分
の
良
い
時
間
で
は
な
い
の

で
す
が
（
長
か
っ
た
り
、
病
気
し
て

い
る
と
い
う
雰
囲
気
が
あ
っ
た
り
…

…
）、
今
回
の
巻
頭
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー

は
、
ま
さ
に
は
き
だ
め
に
鶴
！
（
笑
）

　

と
っ
て
も
楽
し
く
拝
読
し
ま
し
た
。

【
Ｉ・Ｎ
さ
ん（
40
代
）茨
城
県
鉾
田
市
】

編
集
部
：
前
号
の
巻
頭
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
「
わ

た
し
の
気
分
転
換
」は
、
俳
優
の
西
島
秀

俊
さ
ん
。「
自
分
よ
り
自
分
の
こ
と
を
わ

か
っ
て
く
れ
る
人
が
い
る
。
…
…
僕
自
身

も
自
由
に
な
れ
ま
す
」。
イ
ラ
ス
ト
の
お

た
よ
り
も
届
い
て
い
ま
す（
次
ペ
ー
ジ
）。

が
ん
を
抱
え
て
働
く
看
護
師
さ
ん
に

〝
パ
ワ
ー
〞も
ら
い
ま
し
た

私
の
母
も
口
腔
が
ん
だ
っ
た
の
で
、

び
っ
く
り
。
こ
の
方
も
、
お
強
い
で

す
ね
。「
病
気
に
な
る
と
周
囲
に
迷

惑
ば
か
り
か
け
て
…
…
と
心
苦
し
さ

が
つ
の
り
ま
す
。
で
も
、
そ
う
じ
ゃ

な
い
」。
こ
の
言
葉
が
、
好
き
で
す
。

【
Ｋ・Ｍ
さ
ん（
30
代
）東
京
都
八
王
子
市
】

　
　
　

＊

山
本
さ
ん
の
言
葉
と
、
そ
の
笑
顔

に
、
頭
が
下
が
り
ま
し
た
。
自
分
の

悩
み
な
ど
ち
っ
ぽ
け
で
し
た
。

【
Ｈ・Ｙ
さ
ん（
60
代
）秋
田
市
】

編
集
部
：
前
号「
う
ら
ら
か
ピ
ー
プ
ル
」は
、

口
腔
が
ん
、
肝
炎
、
難
聴
を
抱
え
な
が
ら

看
護
師
と
し
て
働
き
続
け
る
山
本
美
裕
紀

頭
痛
ア
ド
バ
イ
ス
、
い
た
だ
き
！

す
ぐ
頭
痛
に
な
る
の
で
、
と
て
も

参
考
に
な
り
ま
し
た
。
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
す
。

【
Ｕ・Ｍ
さ
ん（
10
代
）新
潟
県
上
越
市
】

編
集
部
：
前
号
で「
頭
痛
持
ち
！
」の
お

た
よ
り
に
同
じ
く
頭
痛
持
ち
の
宮
子
あ
ず

さ
さ
ん
が
ア
ド
バ
イ
ス
。
お
薬
と
の
つ
き

あ
い
方
の
コ
ツ
を
伝
授
い
た
だ
き
ま
し
た
。

Ｕ
・
Ｍ
さ
ん
、
改
善
し
ま
し
た
か
？

  骨
粗
鬆
症
予
防
、
や
っ
て
み
ま
す

病
院
嫌
い
で
健
康
診
断
も
受
け
ず

に
過
ご
し
て
お
り
ま
し
た
。
そ
ん
な

私
を
心
配
し
た
娘
が
「
か
わ
い
い
冊

子
が
あ
る
よ
」
…
…
と
送
っ
て
く
れ

ま
し
た
。「
骨
粗
鬆
症
」
の
ペ
ー
ジ

に
付
箋
が
あ
り
、
読
み
ま
し
た
。
イ

ラ
ス
ト
も
か
わ
い
ら
し
く
、
取
り
組

み
や
す
そ
う
な
の
で
、
や
っ
て
み
よ

う
と
思
い
ま
す
。

【
Ｗ・Ｓ
さ
ん（
60
代
）札
幌
市
】

編
集
部
：
娘
さ
ん
、
あ
り
が
と
う
！　

前

号
の「
な
ん
で
も
相
談
室
＝
骨
粗
鬆
症
を

防
ご
う
」で
は
、
食
生
活
と
運
動
の
ポ
イ

ン
ト
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
し
た
。

  ヨ
ー
グ
ル
ト
は
、
か
き
混
ぜ
な
い
！

ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
は
空
気
に
触
れ
る

と
死
ん
で
し
ま
う
…
…
と
は
驚
き
で

し
た
！　

ヨ
ー
グ
ル
ト
は
つ
い
か
き

混
ぜ
が
ち
だ
っ
た
の
で
、
こ
れ
か
ら

は
気
を
つ
け
た
い
と
思
い
ま
す
。

【
Ｋ・
R
さ
ん（
30
代
）秋
田
市
】

編
集
部
：
前
号「
健
康
レ
ッ
ス
ン
１
２
３
」

は「
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
、
乳
酸
菌
と
の
上
手

な
つ
き
あ
い
方
」で
し
た
。
ヨ
ー
グ
ル
ト

は
、
ふ
た
を
開
け
た
ら
か
き
混
ぜ
ず
に
、

大
き
め
の
ス
プ
ー
ン
で
そ
っ
と
す
く
う
…

…
。
知
り
ま
せ
ん
で
し
た
よ
ね
ー
。

は
な
く
ま
マ
ン
ガ
で
、 

病
院
観
が
変
わ
っ
た
か
も
…
…
？

病
院
に
は
、
ど
う
し
て
も
「
お
カ

タ
い
」
イ
メ
ー
ジ
が
あ
る
の
で
す
が
、

「
病
院
と
わ
た
し
」
を
よ
ん
で
い
る

と
、
病
院
に
対
し
て
過
度
に
身
が
ま

え
な
く
て
…
…
よ
い
の
か
な
、
と
考

え
方
が
変
わ
り
そ
う
で
す
！

【
Ｎ・Ｔ
さ
ん（
30
代
）神
奈
川
県
座
間
市
】

編
集
部
：
そ
う
か
も
！

さ
ん
で
し
た
。「
夢
は
、
変
わ
っ
て
も
い
い
。

で
も
、
持
ち
続
け
て
ほ
し
い
…
…
」。
感
動

の
お
た
よ
り
、
た
く
さ
ん
届
い
て
い
ま
す
。

「
心
房
細
動
」記
事
に
、
納
得

心
房
細
動
で
内
服
治
療
中
で
す
。

手
術
を
す
す
め
ら
れ
て
い
ま
す
が
、

拒
否
中
。
…
…
寿
命
と
思
い
、
最
期

を
待
つ
気
で
い
ま
し
た
。
記
事
を
読

み
、
と
て
も
参
考
に
な
り
ま
し
た
。

考
え
直
し
た
ほ
う
が
い
い
か
？　

よ

い
企
画
を
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

【
Ｓ・Ｍ
さ
ん（
60
代
）埼
玉
県
草
加
市
】

　
　
　

＊

嫁
ぎ
先
は
心
臓
ト
ラ
ブ
ル
の
多
い

家
系
で
、
な
る
ほ
ど
な
る
ほ
ど
と
読

み
ま
し
た
。
主
人
が
イ
ン
ス
タ
ン
ト

コ
ー
ヒ
ー
を
濃
く
い
れ
す
ぎ
て
、
余

っ
た
ミ
ル
ク
コ
コ
ア
も
ま
ぜ
、
わ
た

し
の
飲
み
残
し
も
飲
ん
で
…
…
、
不

整
脈
が
ひ
ど
く
、
カ
フ
ェ
イ
ン
の
と

り
す
ぎ
か
な
、
と
話
し
て
お
り
ま
し

た
。
た
だ
、
記
事
に
登
場
の
医
師
の

ア
ド
バ
イ
ス
が
「
何
を
ど
の
く
ら
い

飲
む
と
ド
キ
ド
キ
す
る
か
、
試
し
て

く
だ
さ
い
」
と
は
、
ス
ゴ
ー
ッ
！　

い
ち
ば
ん
適
切
な
ア
ド
バ
イ
ス
だ
わ

…
…
と
、
し
み
じ
み
納
得
し
ま
し
た
。

【
Ｍ・Ｔ
さ
ん（
30
代
）静
岡
県
駿
東
郡
】

編
集
部
：
前
号「
医
療
最
前
線
」は「
心
房

細
動
の
最
新
治
療
」。
自
覚
症
状
の
な
い

こ
と
も
多
く
、ざ
っ
と
60
人
に
１
人
の〝
あ

り
ふ
れ
た
病
気
〞。
命
に
は
直
接
、
関
係
し

な
い
が
脳
梗
塞
や
心
不
全
の
リ
ス
ク
が
高

ま
る
…
…
と
の
こ
と
で
し
た
。

医療と健康に関して、コレだけは言いたい！

おたよりひろば
※2018年８月７日〜 2018年11月６日までに届いたおたより（51号、52号分）をもとに編集しています。

122018 vol.53

53

PB PBvol.42vol.42 2016

53_p12_はなくま_1115.indd   12 2018/11/15   18:20

302018 vol.53

© 2019 eKenkoshop Corporation All Rights Reserved. 不許複製・禁無断転載



俺
に
は
、
で
き
な
い
け
れ
ど
…
…

「
か
ら
こ
ろ
」
を
読
む
た
び
に
、
障

害
や
病
気
を
か
か
え
な
が
ら
も
懸
命

に
、
強
く
、
日
々
を
送
っ
て
お
ら
れ

る
方
々
の
真し
ん

摯し

な
生
き
ざ
ま
を
知
り
、

涙
し
な
が
ら
読
み
、
定
年
後
再
雇
用

さ
れ
な
が
ら
、
人
生
へ
の
脱
力
感
に

お
ぼ
れ
て
い
る
自
分
を
恥
じ
な
が
ら

も
、
俺
は
そ
の
よ
う
に
強
く
は
生
き

る
こ
と
は
で
き
な
い
な
！　

と
絶
望

し
て
お
り
ま
す
。

有
名
で
は
な
い
か
も
し
れ
な
い
け

ど
、
教
科
書
に
載
せ
た
り
、
国
民
栄

誉
賞
を
あ
げ
た
く
な
る
よ
う
な
、
懸

命
に
夢
を
も
っ
て
人
々
に
勇
気
を
与

え
て
い
る
人
の
こ
と
を
、
も
っ
と
も

っ
と
知
り
た
い
で
す
。

【
Ｕ・Ｍ
さ
ん（
60
代
）栃
木
県
宇
都
宮
市
】

編
集
部
：
合
点
承
知
で
す
！

い
と
思
い
ま
す
。

【
Ｎ・Ｈ
さ
ん（
40
代
）栃
木
県
足
利
市
】

編
集
部
：
名
言
！　

昔
の
人
は
、
い
い
こ

と
言
い
ま
す
ね
え
…
…
。

認
知
症
予
防
に
は
、
本
を
読
む
！

父
は
60
代
で
胃
が
ん
、
70
代
で
大

腸
が
ん
を
手
術
し
ま
し
た
。
84
歳
で

亡
く
な
っ
た
時
は
心
不
全
で
し
た
。

母
も
認
知
症
に
な
っ
て
し
ま
い
。
介

護
の
10
年
ほ
ど
は
大
変
で
し
た
。

先
日
テ
レ
ビ
で
、
健
康
寿
命
に
つ

い
て
Ａ
Ｉ
で
調
べ
た
と
こ
ろ
、
食
事

や
運
動
よ
り
も
「
本
を
読
む
」
が
キ

ー
ワ
ー
ド
だ
っ
た
と
の
こ
と
。
視
力

が
落
ち
て
、
本
を
読
む
の
が
お
っ
く

う
に
な
っ
て
い
ま
し
た
が
、
新
聞
や

雑
誌
の
活
字
だ
け
で
な
く
、
ま
た
本

を
読
も
う
か
と
考
え
て
い
ま
す
。

【
Ｋ・Ｙ
さ
ん（
60
代
）横
浜
市
】

編
集
部
：
ス
マ
ホ
よ
り
、
や
っ
ぱ
り
本
か

も
…
…
と
い
う
方
、
増
え
て
る
？

待
ち
時
間
に
つ
い
て

子
ど
も
を
連
れ
て
よ
く
病
院
に
行

き
ま
す
。
待
つ
だ
ろ
う
な
…
…
と

思
う
と
き
は
、
お
や
つ
、
お
も
ち

ゃ
、
絵
本
を
持
参
し
ま
す
。
何
も
用

意
し
な
い
親
子
を
よ
く
見
か
け
ま
す

が
、
当
然
、
ギ
ャ
ー
ギ
ャ
ー
騒
ぎ
始

め
ま
す
。
す
る
と
、
そ
の
親
は
受
付

け
に
「
ま
だ
で
す
か
？
」
と
何
度
も

聞
き
に
行
き
、
順
番
を
飛
ば
さ
れ
る

こ
と
が
ま
ま
あ
り
、
納
得
で
き
ま
せ

ん
。
ス
タ
ッ
フ
の
方
々
、
こ
う
い
う

こ
と
は
や
め
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

【
Ｔ・Ｍ
さ
ん（
30
代
）長
野
県
上
田
市
】

　
　
　

＊

現
役
の
薬
剤
師
で
す
。
51
号
お
た

よ
り
広
場
に
「
そ
の
日
の
気
分
で
３

つ
の
薬
局
を
交
互
に
利
用
し
て
い
る
」

と
い
う
方
が
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
。

で
き
れ
ば
１
つ
に
決
め
、
そ
の
薬
局

で
す
べ
て
管
理
し
て
も
ら
う
こ
と
を

お
す
す
め
し
ま
す
。

待
ち
時
間
に
関
し
て
は
、
た
い
へ

ん
ご
迷
惑
を
お
か
け
し
て
申
し
わ
け

あ
り
ま
せ
ん
。
処
方
せ
ん
を
い
た
だ

い
て
か
ら
チ
ェ
ッ
ク
す
る
項
目
が
た

く
さ
ん
あ
り
、
こ
れ
が
終
わ
っ
て
か

ら
お
薬
を
用
意
し
ま
す
。
さ
ほ
ど
混

ん
で
な
い
の
に
待
た
さ
れ
て
し
ま
う

の
は
、
き
ち
ん
と
チ
ェ
ッ
ク
し
て
い

る
か
ら
だ
と
思
い
ま
す
。
ご
迷
惑
を

お
か
け
し
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま

す
が
、
日
々
努
力
し
て
ま
い
り
ま
す
。

【
Ｔ・Ｍ
さ
ん（
40
代
）長
野
県
飯
山
市
】

編
集
部
：
か
か
り
つ
け
薬
局（
薬
剤
師
）を

持
つ
こ
と
。
で
す
よ
ね
？
「
待
ち
時
間
」

に
つ
い
て
は
、
お
た
よ
り
続
々
と
届
い
て

い
ま
す
。

思
い
切
っ
て
断
捨
離
し
ま
し
た

今
年
は
猛
暑
、
地
震
、
台
風
と
自

然
災
害
も
多
く
、
私
の
実
家
の
裏
山

も
少
し
崩
れ
て
き
ま
し
た
。
母
も
一

人
で
暮
ら
し
て
い
る
の
で
、
だ
ん
だ

ん
と
心
配
に
な
っ
た
の
で
し
ょ
う
。

母
が
急
に
…
…

前
号
で
掲
載
の
者
で
す
（「
不
幸

中
の
幸
い
」）。
そ
の
90
歳
の
母
が
、

急
に
旅
立
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
そ

の
日
、
15
時
に
医
者
が
回
診
し
た
と

き
は
呼
吸
も
正
常
で
し
た
が
、
18
時

半
こ
ろ
様
子
を
見
に
行
く
と
、
呼
吸

が
荒
く
、
19
時
20
分
に
…
…
。
あ
ま

り
に
も
急
で
、
ま
だ
信
じ
る
こ
と
が

で
き
ま
せ
ん
。
何
を
見
て
も
思
い
出

す
こ
と
ば
か
り
で
、
悲
し
く
て
胸
が

苦
し
く
な
り
ま
す
。
あ
ん
な
に
元
気

だ
っ
た
の
に
…
…
。
と
に
か
く
今
は
、

つ
ら
く
て
悲
し
い
ば
か
り
で
す
。

【
Ｔ・Ａ
さ
ん（
60
代
）埼
玉
県
狭
山
市
】

編
集
部
：
緩
和
ケ
ア
に
い
た
が
ん
を
患
う

お
母
さ
ま
が
、
あ
れ
よ
あ
れ
よ
と
い
う
間

に
お
元
気
に
…
…
と
い
う
お
た
よ
り
で
し

た
。
Ｔ
・
Ａ
さ
ん
、
思
い
切
り
、
悲
し
ん
で
。

お
母
さ
ま
を
思
い
出
し
て
あ
げ
て
。
お
つ

ら
い
こ
と
と
拝
察
し
ま
す
が
、
と
っ
て
も
、

尊
い
こ
と
…
…
。

  ●
言
わ
せ
て
聞
か
せ
て

「
子
ど
も
叱
る
な
来
た
道
じ
ゃ
」

自
分
も
40
代
後
半
に
な
っ
て
、
だ

ん
だ
ん
見
え
た
も
の
も
見
え
な
く
な

り
、
落
ち
込
ん
で
い
ま
す
。
親
は
も

っ
と
歳
を
取
っ
て
い
ま
す
か
ら
、
本

当
に
大
変
だ
と
思
い
ま
す
。

「
子
ど
も
叱
る
な
来
た
道
じ
ゃ
。
年

寄
り
笑
う
な
行
く
道
じ
ゃ
」。

目
く
ば
り
、
気
く
ば
り
、
心
く
ば

り
を
心
が
け
て
、
毎
日
が
ん
ば
り
た

「自分より自分のことをわかってくれている人がい
る。その安心感が大きい」という西島秀俊さんの言
葉に納得すると同時に、そういう存在がいらっしゃ
ることをうらやましく思いました。はたして、自分
にはいるのだろうか……と。

【Ｔ・Ｈさん（50代）新潟県三条市】

毎日、ハッピーなわけじゃない。
毎日、いろいろあるものだ。
そう感じるだけで、
そう思うだけで、
しあわせ。

【ayaさん（30代）山梨市】
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急
に
実
家
を
離
れ
、
私
の
近
所
に
引

っ
越
す
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
思
い

切
っ
て
断
捨
離
し
ま
し
た
が
、
体
の

動
く
う
ち
に
、
元
気
な
う
ち
に
し
な

い
と
で
き
な
い
と
感
じ
ま
し
た
。

【
Ｆ・Ｈ
さ
ん（
50
代
）山
口
県
岩
国
市
】

編
集
部
：
同
感
で
す
。
歳
を
重
ね
る
と
、

や
っ
ぱ
り
、
い
ろ
い
ろ
、
捨
て
る
に
捨
て

ら
れ
な
く
な
り
ま
す
も
の
ね
。

  薬
剤
師
さ
ん
に
救
わ
れ
て
…
…

主
人
が
尿
路
結
石
で
緊
急
受
診
し

た
際
、
持
ち
合
わ
せ
が
足
り
ず
払
え

ま
せ
ん
で
し
た
。
薬
剤
師
さ
ん
に

「
い
つ
で
も
大
丈
夫
で
す
よ
！
」
と

笑
顔
で
言
わ
れ
、
大
変
あ
り
が
た
か

っ
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

そ
の
薬
剤
師
さ
ん
に
は
、
娘
が
夜

尿
症
で
通
院
し
て
い
た
と
き
も
、
助

け
ら
れ
ま
し
た
。
医
師
に
「
お
母
さ

ん
が
ち
ゃ
ん
と
や
ら
な
い
か
ら
だ
よ
」

と
言
わ
れ
て
、
落
ち
込
み
な
が
ら
薬

を
待
っ
て
い
る
と
、「
大
丈
夫
、
お

母
さ
ん
の
せ
い
じ
ゃ
な
い
よ
、
そ
の

う
ち
治
る
よ
」
と
励
ま
さ
れ
、
号
泣

し
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

心
も
体
も
励
ま
さ
れ
、
い
や
さ
れ
、

本
当
に
感
謝
の
気
持
ち
で
一
杯
で
す
。

　
【
Ｓ・Ｍ
さ
ん（
40
代
）山
梨
県
甲
府
市
】

編
集
部
：
と
も
か
く
、
よ
か
っ
た
。

  災
害
に
備
え
、
お
薬
は
ど
う
す
る
？

父
が
高
齢
で
一
人
暮
ら
し
な
の
で
、

災
害
時
は
ど
う
す
れ
ば
い
い
か
、
困

っ
て
い
ま
す
。
高
齢
者
の
避
難
準
備

に
つ
い
て
、
特
別
に
用
意
し
た
ら
い

い
も
の
っ
て
あ
り
ま
す
か
？　

薬
は

と
く
に
不
安
で
す
ね
。

【
Ｎ・Ｔ
さ
ん（
50
代
）秋
田
市
】

編
集
部
：
た
し
か
に
。
い
た
だ
き
ま
し
た
。

こ
の
テ
ー
マ
で
記
事
、
考
え
て
み
ま
す
。

娘
の
一
言
で
気
が
楽
に

急
性
糸
球
体
腎
炎
で
５
歳
の
娘
が

入
院
。
ベ
ッ
ド
の
上
で
長
い
時
間
を

過
ご
す
こ
と
に
。
入
院
し
て
４
日
目
、

「
入
院
し
て
一
番
う
れ
し
か
っ
た
こ

と
っ
て
何
？
」
と
聞
い
て
み
る
と
、

「
抱
っ
こ
し
て
く
れ
た
こ
と
」
と
返

っ
て
き
ま
し
た
。「
え
っ
！　

ゲ
ー

ム
買
っ
て
も
ら
っ
た
こ
と
じ
ゃ
な
い

ん
だ
…
…
」
と
び
っ
く
り
。

そ
の
日
か
ら
、
入
院
生
活
に
変
化

が
…
…
。「
せ
っ
か
く
だ
し
、
娘
と

２
人
の
時
間
を
楽
し
ん
じ
ゃ
お
う
」

と
、
気
が
楽
に
な
り
ま
し
た
。

　
【
Ｙ・Ｎ
さ
ん（
40
代
）東
京
都
調
布
市
】

編
集
部
：
や
っ
ぱ
り
、
抱
っ
こ
だ
よ
ネ
ー
。

い
く
つ
に
な
っ
て
も
、
そ
う
か
も（
笑
）。

 

人
と
か
か
わ
り
た
く
な
い
け
れ
ど
…
…

小
さ
い
頃
か
ら
健
康
そ
の
も
の
で

し
た
が
、
思
春
期
の
14
歳
頃
か
ら
ス

ト
レ
ス
で
体
を
壊
す
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。
他
人
と
か
か
わ
ら
な
い
よ
う

に
し
た
い
の
で
す
が
、
外
出
し
な
い

わ
け
に
も
い
か
ず
、
狭
い
世
の
中
で

暮
ら
し
て
い
ま
す
。
誰
と
も
会
わ
な

い
生
活
を
し
た
い
け
れ
ど
、
そ
れ
は

叶
わ
ぬ
夢
な
の
で
し
ょ
う
ね
。
人
と

の
か
か
わ
り
方
は
難
し
い
で
す
ね
。

よ
い
方
法
が
知
り
た
い
で
す
。

【
Ｓ・Ｙ
さ
ん（
30
代
）宮
城
県
栗
原
市
】

　
　
　

＊

「
家
族
」は
助
け
合
う
も
の
？

軽
度
の
う
つ
病
と
診
断
さ
れ
ま
し

た
。
心
療
内
科
の
先
生
や
友
人
た
ち

は
、
口
を
そ
ろ
え
て
「
お
母
さ
ん
と

二
人
暮
ら
し
が
で
き
れ
ば
い
い
の
に

ね
」
と
言
い
ま
す
。
母
も
心
療
内
科

に
通
っ
て
い
ま
す
。
自
分
以
外
に
無

関
心
な
父
。「
う
つ
病
な
ん
て
、
こ

の
辺
に
大
勢
い
る
」
と
暴
言
を
吐
く

ひ
き
こ
も
り
の
姉
。
25
年
間
も
私
の

存
在
を
無
視
し
続
け
る
義
兄
。「
う

ざ
い
」「
う
る
さ
い
」
を
連
発
す
る

看
護
師
の
姪
…
…
。

「
家
族
は
助
け
合
う
も
の
」
は
、
政

府
や
幸
せ
な
人
た
ち
が
作
り
あ
げ
た

幻
想
で
、
私
に
と
っ
て
母
以
外
の

家
族
は
苦
痛
で
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。

「
宝
く
じ
に
当
た
っ
た
ら
二
人
で
逃

げ
よ
う
」
と
、
母
と
話
し
て
い
る
く

ら
い
で
す
。

【
Ｔ・Ｓ
さ
ん（
40
代
）宮
城
県
石
巻
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言
！

看
護
師
と
し
て
30
年
以
上
働
き
、
い
ろ

い
ろ
な
人
を
見
て
き
ま
し
た
。
快
適
な
距

離
は
組
み
合
わ
せ
に
よ
り
け
り
。
無
理
が

な
い
の
が
い
ち
ば
ん
で
す
。
か
か
わ
り
に

疲
れ
た
ら
、
少
し
引
き
こ
も
る
の
も
良
い

と
思
い
ま
す
。
家
族
も
同
じ
で
す
。
家
族

が
仲
よ
し
と
は
限
ら
な
い
。
う
ま
く
い
か

な
い
家
族
は
、
無
理
に
近
づ
か
ず
、
距
離

を
置
い
た
方
が
実
害
が
あ
り
ま
せ
ん
。

息
子
が
ゲ
ー
ム
漬
け
で
心
配
で
す

中
学
３
年
の
発
達
障
害
の
息
子
が
、

一
日
中
ゲ
ー
ム
漬
け
で
、
夜
中
も
や

っ
て
い
て
睡
眠
不
足
。
健
康
が
心
配

で
本
人
に
言
う
と
、
暴
力
を
ふ
る
い
、

ど
う
対
応
し
た
ら
い
い
の
か
悩
ん
で

い
ま
す
。【

Ｏ・Ｅ
さ
ん（
50
代
）長
野
県
小
諸
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言
！

発
達
障
害
の
息
子
さ
ん
と
の
か
か
わ

り
は
、
い
ろ
い
ろ
と
ご
苦
労
も
あ
る
と
思

い
ま
す
。
外
か
ら
の
押
し
つ
け
は
最
小
限

に
し
た
い
と
こ
ろ
で
す
が
、
夜
中
の
ゲ
ー

ム
は
生
活
リ
ズ
ム
を
乱
し
て
し
ま
い
ま
す
。

暴
力
も
あ
る
と
い
う
こ
と
で
す
し
、
精
神

状
態
に
も
悪
影
響
が
出
て
い
る
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。
必
要
な
ら
一
時
的
に
薬

の
力
を
借
り
る
の
も
一
案
で
す
。
心
療
内

科
や
精
神
科
の
受
診
を
お
勧
め
し
ま
す
。

●
糖
尿
病
・
三
題

２
人
目
を
妊
娠
し
た
時
に
、
妊
娠

糖
尿
病
と
診
断
さ
れ
ま
し
た
。
野
菜

が
好
き
な
の
に
、
太
っ
て
な
い
の
に
、

な
ぜ
自
分
が
？　

と
驚
き
ま
し
た
。

「
か
ら
こ
ろ
」
の
ｅ
健
康
シ
ョ
ッ
プ

の
ペ
ー
ジ
に
食
べ
物
の
糖
質
量
が
の

っ
て
い
て
、
そ
う
め
ん
は
他
に
く
ら

べ
て
糖
質
量
が
高
い
ん
だ
な
あ
…
…

と
び
っ
く
り
し
ま
し
た
。

【
Ｍ・Ａ
さ
ん（
30
代
）神
奈
川
県
川
崎
市
】

　
　
　

＊

遠
方
で
独
居
の
父
は
、「
朝
食
に

【Ｔ・Ｋさん（50代）山口県下関市】
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デ
ニ
ッ
シ
ュ
２
切
れ
、
牛
乳
」「
昼

食
に
な
か
卯
や
う
ど
ん
屋
さ
ん
で
外

食
」「
夕
食
は
コ
ン
ビ
ニ
定
食
」
で
す
。

〝
野
菜
も
食
べ
て
る
〟〝
牛
乳
飲
ん
で

る
〟〝
お
菓
子
・
タ
バ
コ
・
酒
な
し
〟

と
い
う
の
で
す
が
、
目
に
見
え
な
い

糖
が
た
っ
ぷ
り
使
わ
れ
て
い
て
、
糖

尿
病
（
軽
度
）
を
患
っ
て
い
る
か
ら

注
意
す
る
よ
う
伝
え
て
も
、
な
か
な

か
…
…
。
独
居
で
ほ
と
ん
ど
自
炊
し

な
い
方
は
何
を
食
べ
て
い
ら
っ
し
ゃ

る
の
か
。
教
え
て
い
た
だ
き
た
く
。

【
Ｋ・Ｍ
さ
ん（
50
代
）大
阪
府
交
野
市
】

　
　
　

＊

糖
尿
病
に
炭
水
化
物
は
ダ
メ
と
い

う
こ
と
は
知
っ
て
い
ま
す
が
、
ご
飯

と
麺
類
が
大
好
物
で
す
。
家
内
が
毎

日
、
鬼
の
形
相
で
監
視
。
ご
飯
は

１
５
０
ｇ
ま
で
！

先
日
家
内
が
一
泊
旅
行
に
出
か
け

た
時
、
ラ
ッ
キ
ー
、
ラ
ッ
キ
ー
、
超

ラ
ッ
キ
ー
…
…
と
、
白
飯
を
丼
大
盛

り
４
杯
、
即
席
ラ
ー
メ
ン
３
袋
、
冷

や
し
ソ
ー
メ
ン
を
８
把
、
本
当
に
久

し
ぶ
り
に
食
べ
ま
く
り
ま
し
た
。
腹

一
杯
食
べ
て
、
血
糖
値
が
上
が
ら
な

い
方
法
は
な
い
の
で
す
か
？

【
Ｏ・Ｉ
さ
ん（
60
代
）福
岡
県
筑
紫
野
市
】

編
集
部
：
お
い
し
い
も
の
が
食
べ
た
い
よ

ー
、
や
っ
ぱ
り
。
で
す
よ
ね
。
一
案
あ
り

ま
す
。
三
食
中
一
食
だ
け
好
き
な
も
の
を

食
べ
る
。
残
り
の
二
食
は〝
禁
欲
〞に
徹
す

る
。
以
前
、
宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
が
ご
提
案

さ
れ
た
方
法
で
す
。
い
か
が
で
す
か
？

　
　
　

＊

夫
は
ま
だ
60
代
半
ば
で
す
。
す
ご

い
ス
ピ
ー
ド
で
認
知
症
が
進
ん
で
い

ま
す
。
家
に
閉
じ
こ
も
り
の
日
々
で
、

口
だ
け
は
達
者
で
す
。
タ
ン
ス
の
引

き
出
し
は
す
べ
て
抜
い
て
し
ま
い
、

片
づ
け
て
も
翌
日
は
前
日
以
上
に
荒

れ
放
題
で
す
。
同
居
の
私
の
父
（
85

歳
）
は
心
臓
に
爆
弾
を
抱
え
、
週
１

回
通
院
、
母
（
80
歳
）
は
ペ
ー
ス
メ

ー
カ
ー
を
入
れ
、
脳
の
手
術
も
し
て

月
３
回
の
通
院
で
す
。

私
は
一
人
っ
子
。
３
人
を
世
話
し

て
い
ま
す
が
、
そ
ろ
そ
ろ
限
界
が
近

い
か
も
。
夜
が
こ
わ
い
し
、
食
欲
も

な
く
、
心
か
ら
笑
え
ま
せ
ん
。
耳
鳴

り
と
背
中
の
痛
み
が
つ
ら
い
で
す
。

【
Ｏ・Ｋ
さ
ん（
50
代
）岡
山
県
瀬
戸
内
市
】

　
　
　

＊

介
護
福
祉
士
と
し
て
特
養
に
勤
務

し
て
い
ま
す
。
未
婚
で
実
家
に
両
親

と
暮
ら
し
て
い
ま
す
が
、
父
（
82
歳
）

が
認
知
症
に
な
り
、
週
２
日
の
デ
イ

サ
ー
ビ
ス
以
外
は
母
と
２
人
で
み
て

い
ま
す
。
母
は
「
プ
ロ
な
ん
だ
か
ら
、

も
っ
と
よ
く
み
て
い
て
」
と
言
い
ま

す
が
、
い
く
ら
プ
ロ
と
は
い
っ
て
も
、

１
人
の
人
間
な
の
で
、
そ
う
そ
う
全

力
で
み
る
こ
と
も
で
き
ず
、
ス
ト
レ

ス
が
た
ま
っ
て
い
ま
す
。
母
も
イ
ラ

イ
ラ
し
て
い
て
、
こ
ん
な
板
ば
さ
み

は
ど
う
し
た
ら
い
い
の
で
し
ょ
う
。

【
Ｓ・Ｙ
さ
ん（
50
代
）群
馬
県
安
中
市
】

編
集
部
：
毎
号
、「
介
護
」の
お
た
よ
り
、

た
く
さ
ん
届
い
て
い
ま
す
。
な
か
に
、
介

護
の
プ
ロ
の
方
が
ご
自
分
の
ご
家
族
の
介

護
現
場
で
つ
ら
い
思
い
を
し
て
い
る
…
…
。

と
き
に
暴
言
も
吐
い
て
し
ま
う
…
…
と
い

う
お
た
よ
り
、
数
通
あ
り
ま
し
た
。

秋
山
正
子
さ
ん
か
ら
ひ
と
言
！

お
つ
か
れ
さ
ま
で
す
。
お
つ
ら
い
で
す

よ
ね
。
で
も
、
ち
ょ
っ
と
考
え
て
み
て
く

だ
さ
い
。「
介
護
の
プ
ロ
」の
立
場
は
、
あ

く
ま
で
も「
第
三
者
」で
す
。
だ
か
ら
、
冷

静
で
い
ら
れ
る
。
実
際
に
親
子
関
係
の
渦

中
に
入
れ
ば
、
あ
な
た
は
当
事
者
。
プ
ロ

（
第
三
者
）に
助
け
を
求
め
て
い
い
は
ず
。

〝
プ
ロ
を
上
手
に
使
う
〞こ
と
を
実
践
し
て

み
て
く
だ
さ
い
。「
プ
ロ
な
ん
だ
か
ら
…

…
」と
言
わ
れ
た
ら
、「
プ
ロ
で
あ
る
前
に

家
族
で
す
」と
言
っ
て
し
ま
い
ま
し
ょ
う
。

上
を
見
れ
ば
き
り
が
な
い

人
生
、
上
を
見
れ
ば
自
分
よ
り
も

幸
せ
そ
う
な
人
が
た
く
さ
ん
。
で

も
「
か
ら
こ
ろ
」
を
読
ん
で
、
思
い

ま
し
た
。
元
気
に
毎
日
子
ど
も
た
ち

と
遊
べ
る
私
は
す
ご
く
幸
せ
な
ん
だ

…
…
。
も
っ
と
あ
～
だ
っ
た
ら
な
～
、

こ
～
だ
っ
た
ら
な
～
…
…
な
ん
て
思

わ
ず
に
、
一
日
一
日
を
大
切
に
、
楽

し
く
過
ご
し
た
い
な
と
思
い
ま
す
。

　
【
Ｇ・Ｈ
さ
ん（
20
代
）北
海
道
川
上
郡
】

編
集
部
：
拝
読
し
な
が
ら
、
フ
ト
、「
し
あ

わ
せ
」の
語
源
、調
べ
ち
ゃ
い
ま
し
た
。「
お

こ
な
い（
為
）」を「
あ
わ
せ
」る
。
と
か
。

  ●
介
護
に
つ
い
て
・
三
題

祖
母
の
介
護
、
父
の
が
ん
の
看
病

を
続
け
て
、
今
は
母
の
介
護
を
し
て

い
ま
す
。
母
は
２
年
前
脳
梗
塞
で
倒

れ
、
言
語
障
害
が
残
り
、
在
宅
介
護

で
す
。
兄
弟
も
い
ま
す
が
、
ほ
と
ん

ど
私
に
ま
か
せ
き
り
。
母
も
私
に
ば

か
り
わ
が
ま
ま
を
言
い
、
日
々
時
間

に
追
わ
れ
る
毎
日
で
す
。

30
代
後
半
で
、
自
分
自
身
の
こ
と

も
考
え
た
い
。
結
婚
も
し
た
い
で
す
。

こ
の
ま
ま
シ
ン
グ
ル
介
護
中
心
の
生

活
だ
と
、
本
当
に
つ
ら
い
。
気
分
が

落
ち
込
ん
で
泣
く
日
も
あ
り
ま
す
。

今
は
日
々
の
こ
と
に
集
中
し
、
無

理
せ
ず
、
つ
ら
い
と
き
は
少
し
休
ん

で
、
倒
れ
な
い
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

【
Ｍ・Ｙ
さ
ん（
30
代
）熊
本
県
山
鹿
市
】

からころクイズ（P.30）答え

Ａ．4画目

［ 吸の豆知識 ］
総画数６画。口が形を表し、及が音を示す。
及には、追いつくという意味がある。吸には、
口ですいついて離れないこと、息を口の中に
入れることを表す。
参考：『新選漢和辞典』第六版（小学館）

「待ち遠しいクリスマスを
絵にしてみました」

【T・Hさん（30代）
岩手県花巻市】
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わたしの闘病記

前
に
は
息
子
も
が
ん
に
な
り
ま
し
た

が
、
つ
ら
さ
を
知
っ
て
い
た
の
で
、

私
に
は
内
緒
に
し
て
い
ま
し
た
。

い
ま
だ
に
過
呼
吸
、
不
眠
症
が
治

り
ま
せ
ん
が
、
な
ん
と
か
歩
け
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。
医
師
に
も
看
護

師
さ
ん
に
も
友
だ
ち
に
も
ご
近
所
さ

ん
に
も
と
て
も
よ
く
し
て
い
た
だ
い

た
の
で
元
気
で
い
ら
れ
る
の
だ
と
感

謝
し
て
、
一
日
一
日
を
過
ご
し
て
い

ま
す
。
明
け
な
い
夜
は
な
い
の
で
す
。

　
【
Ｙ・Ｉ
さ
ん（
60
代
）茨
城
県
水
戸
市
】

編
集
部
：「
が
ん
患
者
の
家
族
は
第
二
の

患
者
…
…
」は
、
51
号
の
秋
山
正
子
さ
ん

連
載「
在
宅
ケ
ア
ほ
っ
と
ル
ー
ム
」の
一
文

で
し
た
。
Ｙ
・
Ｉ
さ
ん
、ま
た
の
お
た
よ
り
、

お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
!

恩
返
し
が
し
た
く
て
た
ま
ら
な
い

突
然
の
劇
症
の
感
染
症
で
、
生
き

る
か
死
ぬ
か
の
瀬
戸
際
を
２
週
間
体

験
し
、
復
活
で
き
ま
し
た
。
た
く
さ

ん
の
人
の
助
け
と
、
多
額
の
お
金
を

使
っ
て
…
…
。

い
ま
は
恩
返
し
が
し
た
く
て
た
ま

り
ま
せ
ん
。
む
や
み
に
泣
き
言
も
言

わ
な
く
な
り
ま
し
た
。「
も
う
死
に

そ
う
」
と
か
「
死
ぬ
か
も
」
と
か
、

と
て
も
言
え
ま
せ
ん
。
生
き
て
い
ら

れ
る
だ
け
で
幸
せ
で
す
。

【
Ａ・Ｍ
さ
ん（
40
代
）長
野
県
下
伊
那
郡
】

編
集
部
：
よ
か
っ
た
。

病
気
は「
休
め
」の
合
図

統
合
失
調
症
に
な
り
、
は
や
23
年
。

明
け
な
い
夜
は
、
な
い

が
ん
患
者
の
家
族
は
第
二
の
患

者
…
…
と
は
、
本
当
に
そ
う
で
す

ね
。
私
が
抗
が
ん
剤
で
大
変
な
時

期
に
、
夫
は
仕
事
と
看
病
の
ス
ト

レ
ス
か
ら
救
急
車
の
お
世
話
に
な

り
、
私
が
少
し
起
き
ら
れ
る
よ
う

に
な
っ
て
か
ら
、
娘
が
数
か
月
引

き
こ
も
り
に
な
り
ま
し
た
。
３
年

昨
年
は
甲
状
腺
が
ん
に
な
り
、
甲
状

腺
の
右
側
を
切
除
し
ま
し
た
。
ど
ち

ら
も
よ
い
方
向
に
向
か
っ
て
お
り
、

精
神
科
は
８
週
間
に
１
回
、
甲
状
腺

の
ほ
う
は
３
か
月
に
１
回
の
通
院
に

な
り
ま
し
た
。

気
持
ち
の
持
ち
よ
う
と
よ
く
言
い

ま
す
が
、
病
院
通
い
し
て
い
て
も
、

病
気
が
こ
わ
い
と
は
ま
っ
た
く
思
い

ま
せ
ん
。
な
る
よ
う
に
な
れ
…
…
と

い
っ
た
感
じ
。
病
気
は
「
体
を
休
ま

せ
ろ
」
と
い
う
合
図
だ
と
思
い
ま
す
。

ス
ト
レ
ス
を
た
め
ず
に
、
気
楽
に
生

き
て
い
き
た
い
も
の
で
す
。

【
Ｙ・Ｒ
さ
ん（
30
代
）山
形
県
西
置
賜
郡
】

編
集
部
：
本
当
で
す
ね
。
ま
だ
、
お
若
い
。

ゆ
っ
く
り
お
休
み
に
な
っ
て
、
復
活
な
さ

っ
て
く
だ
さ
い
！

で
き
る
こ
と
を
増
や
し
て
い
こ
う

脳
梗
塞
の
後
遺
症
で
車
椅
子
生
活

に
な
り
、
妻
に
介
護
し
て
も
ら
う
よ

う
に
な
っ
て
か
ら
３
年
半
に
な
り
ま

す
。
リ
ハ
ビ
リ
の
理
学
療
法
士
さ
ん

に
失
敗
す
る
と
厳
し
く
注
意
さ
れ
、

「
何
も
あ
ん
な
言
い
方
し
な
く
て
も
」

と
妻
は
悔
し
涙
を
流
し
ま
し
た
が
、

一
方
で
き
な
い
こ
と
ば
か
り
に
目
を

向
け
て
い
る
と
つ
ら
く
な
る
か
ら
、

で
き
る
こ
と
を
ど
ん
ど
ん
増
や
し
て

い
こ
う
と
考
え
て
い
ま
し
た
。
そ
の

お
か
げ
か
、
要
介
護
３
だ
っ
た
私
は
、

い
ま
は
要
支
援
２
に
な
れ
、
い
つ
も

明
る
く
前
向
き
の
妻
に
感
謝
し
て
い

ま
す
。
妻
は
家
に
い
ら
れ
る
時
間
が

増
え
て
あ
り
が
た
い
…
…
と
、
彼
女

な
り
の
メ
リ
ッ
ト
を
見
つ
け
な
が
ら

世
話
を
し
て
く
れ
て
い
る
の
で
、
こ

ち
ら
も
気
持
ち
に
余
裕
が
で
ま
す
。

【
Ｔ・Ｈ
さ
ん（
50
代
）東
京
都
世
田
谷
区
】

編
集
部
：
す
ば
ら
し
い
。〝
で
き
な
い
こ
と
〞

を
ち
ょ
っ
と
だ
け
で
き
る
よ
う
に
す
る
喜

び
…
…
と
、
49
号
ご
登
場
の
荻
田
謙
治
先

生（
車
椅
子
の
精
神
科
医
師
）も
お
っ
し
ゃ

っ
て
い
ま
し
た
。

10
科
に
お
世
話
に
な
っ
て
い
ま
す

循
環
器
系
、
消
化
器
系
、
内
分
泌

系
…
…
な
ど
10
科
の
先
生
方
の
お
世

話
に
な
っ
て
お
り
、
す
べ
て
の
先
生

を
信
頼
し
て
い
ま
す
。
た
だ
、
カ
ル

テ
を
見
て
、
私
の
病
気
を
す
べ
て
理

解
し
よ
う
と
す
る
先
生
も
い
ま
す
が
、

私
の
心
配
事
（
多
剤
併
用
な
ど
）
を

理
解
し
よ
う
と
し
な
い
先
生
が
い
る

の
も
事
実
で
す
（
こ
の
先
生
を
主
治

医
と
し
て
認
め
る
こ
と
が
で
き
ま
せ

ん
）。

【
Ｍ・Ｓ
さ
ん（
40
代
）秋
田
市
】

編
集
部
：
Ｍ
・
Ｓ
さ
ん
、
毎
号
の
お
た
よ
り
、

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
多
科
受
診
が

続
き
ま
す
が
、
持
ち
ま
え
の
前
向
き
ハ
ー

ト
力
で
、
乗
り
切
っ
て
く
だ
さ
い
ま
す
よ

う
に
。　

同
病
の
方
と
交
流
し
た
い

18
歳
頃
、 

顎
骨
骨
髄
炎
に
な
り
、

20
年
。
い
ま
だ
根
本
的
な
治
療
法
も

見
つ
か
ら
ず
、
い
ま
は
大
学
病
院
で

薬
物
治
療
を
し
て
い
て
、
最
終
的
に

は
手
術
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
と
に

か
く
、
こ
の
痛
み
か
ら
逃
れ
た
い
の

で
、
早
く
手
術
し
た
い
。
同
じ
病
気

の
人
と
交
流
し
た
い
け
ど
、
な
か
な

か
出
会
え
な
い
の
が
悩
み
で
す
。

【
Ｋ・Ｈ
さ
ん（
30
代
）埼
玉
県
所
沢
市
】

編
集
部
：
顎
骨
骨
髄
炎
…
…
。
ご
同
病
の

方
、
お
た
よ
り
い
た
だ
け
た
ら
う
れ
し
い

で
す
。

み
ん
な
、
す
ご
い
。
う
ら
や
ま
し
い

20
代
前
半
に
、
子
育
て
や
仕
事
、

夫
の
家
業
の
手
伝
い
を
し
な
が
ら
、

発
病
し
、
精
神
科
に
通
院
。「
お
た

よ
り
広
場
」
を
読
ん
で
、
世
の
中
に

は
大
病
と
向
き
合
い
、
上
手
に
つ
き

あ
い
、
乗
り
越
え
て
い
る
人
が
た
く

さ
ん
い
る
こ
と
を
知
り
ま
し
た
。

「
す
ご
い
！
」「
う
ら
や
ま
し
い
！
」

病
気
と
前
向
き
に
つ
き
あ
う
の
が

ヘ
タ
で
仕
事
も
で
き
ず
、
夫
も
今
年
、

心
筋
梗
塞
、
狭
心
症
で
入
院
。
退
院

後
、
持
病
を
も
つ
夫
婦
ど
う
し
で
ケ

ン
カ
が
絶
え
ず
…
…
。
食
生
活
を
変

え
る
こ
と
を
心
が
け
て
い
ま
す
が
、

金
銭
面
で
も
苦
し
い
…
…
。
皆
さ
ま

の
経
験
談
や
予
防
方
法
を
あ
り
が
た

く
読
ん
で
い
ま
す
。

【
Ｉ・Ｓ
さ
ん（
40
代
）青
森
市
】

編
集
部
：
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。「
考

え
始
め
た
ら
、
き
り
が
な
い
。
き
っ
と
、

ど
う
に
か
な
る
さ
…
…
」。
前
号
掲
載
の

お
た
よ
り（
Ａ
・
Ｙ
さ
ん
）の
一
節
で
す
。

「お散歩は、最高の気分転換！」
【A・Nさん（20代）東京都台東区】

342018 vol.53

© 2019 eKenkoshop Corporation All Rights Reserved. 不許複製・禁無断転載



病気や健康にまつわる川柳コーナー

からころ川柳

に
つ
い
て
知
る
こ
と
で
、
自
分
自
身

だ
け
で
な
く
、
ま
わ
り
の
人
た
ち
も

少
な
か
ら
ず
特
性
を
持
ち
合
わ
せ
て

い
る
の
だ
と
気
づ
き
ま
し
た
。

特
性
を
持
っ
て
い
る
か
ら
と
い
っ

て
、
病
気
な
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

日
常
生
活
に
支
障
が
出
る
の
で
あ
れ

ば
、「
障
害
」
と
な
る
の
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
だ
か
ら
と
い
っ
て
、
障
害

者
で
あ
る
こ
と
を
恥
ず
か
し
く
思
う

必
要
も
な
い
と
私
は
思
い
ま
す
。

障
害
が
あ
る
か
ら
こ
そ
わ
か
る
こ

と
も
あ
る
、
で
き
る
こ
と
が
あ
る
。

障
害
が
な
い
か
ら
気
づ
く
こ
と
も
あ

る
、
理
解
で
き
る
こ
と
が
あ
る
。
人

間
は
誰
に
で
も
役
割
が
あ
る
ん
だ
と
、

病
気
に
な
っ
て
気
づ
か
さ
れ
ま
し
た
。

【
Ｄ・Ｃ
さ
ん（
30
代
）大
分
県
速
見
郡
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言
！

〈
障
害
が
あ
る
か
ら
わ
か
る
こ
と
も
あ
る
。

障
害
が
な
い
か
ら
わ
か
る
こ
と
も
あ
る
〉。

本
当
に
お
っ
し
ゃ
る
通
り
な
の
で
す
よ
ね
。

体
験
が
違
う
と
な
か
な
か
理
解
す
る
の
が

難
し
い
も
の
で
す
が
、
体
験
に
優
劣
は
あ

み
な
さ
ん
も
気
を
つ
け
て

乳
が
ん
を
２
回
経
験
す
る
ま
で
、

一
人
暮
ら
し
が
長
く
、
好
き
な
パ
ン
、

パ
ス
タ
、
ラ
ー
メ
ン
ば
か
り
食
べ
て

い
ま
し
た
。
長
年
の
偏
っ
た
食
生
活

の
代
償
は
大
き
く
、
乳
が
ん
、
甲
状

腺
機
能
低
下
症
、
子
宮
筋
腫
の
ほ
か
、

爪
や
肌
、
腸
や
口
腔
環
境
の
ト
ラ
ブ

ル
…
…
な
ど
。
す
べ
て
、
糖
質
を
起

因
と
す
る
病
気
で
す
。
み
な
さ
ま
も

ご
自
愛
を
。

【
Ｏ・Ｋ
さ
ん（
50
代
）群
馬
県
高
崎
市
】

編
集
部
：
パ
ン
、
パ
ス
タ
、
ラ
ー
メ
ン
…

…
全
部
、
好
き
で
す
！　

ず
い
ぶ
ん
食
べ

て
ま
す
。
気
を
つ
け
ま
す
。

 

障
害
だ
か
ら
こ
そ
…
…

う
つ
、
パ
ニ
ッ
ク
障
害
、
閉
所
恐

怖
症
…
…
。
出
口
の
見
え
な
い
暗
く

て
長
い
ト
ン
ネ
ル
に
入
っ
た
気
持
ち

に
な
り
ま
す
。
最
近
Ａ
Ｄ
／
Ｈ
Ｄ
、

ア
ス
ペ
ル
ガ
ー
障
害
に
よ
る
二
次
障

害
だ
と
わ
か
り
ま
し
た
。
そ
の
特
性

り
ま
せ
ん
。
そ
れ
を
障
害
と
呼
ぶ
に
せ
よ
、

病
気
、
特
性
と
呼
ぶ
に
せ
よ
、
恥
ず
か
し

く
思
う
必
要
は
な
い
の
で
す
。
い
ろ
い
ろ

大
変
な
こ
と
も
多
い
と
思
い
ま
す
が
、
く

れ
ぐ
れ
も
無
理
は
な
さ
ら
ず
に
。
ご
自
身

の
ペ
ー
ス
を
大
切
に
し
て
く
だ
さ
い
ね
。

 

ま
さ
か
自
分
が
結
婚
を
…
…

高
校
２
年
の
時
、
体
調
が
急
変
し
、

再
生
不
良
性
貧
血
と
診
断
さ
れ
ま
し

た
。
免
疫
抑
制
剤
で
の
治
療
が
始
ま

り
、
貧
血
が
悪
化
す
る
よ
う
な
ら
骨

髄
移
植
し
か
な
い
と
告
げ
ら
れ
、
怖

く
て
不
安
で
、
毎
日
泣
い
て
ば
か
り

で
し
た
。
奇
跡
的
に
症
状
は
よ
く
な

り
、
10
年
後
に
は
治
療
も
薬
も
必
要

な
く
な
り
ま
し
た
。

病
気
の
と
き
は
、
結
婚
も
あ
き
ら

め
て
い
ま
し
た
が
、
す
べ
て
を
受
け

入
れ
て
く
れ
る
心
や
さ
し
い
旦
那
さ

ん
と
出
会
う
こ
と
が
で
き
て
、
結
婚

式
で
は
う
れ
し
く
て
涙
が
止
ま
り
ま

せ
ん
で
し
た
。
支
え
て
く
れ
る
家
族

に
感
謝
し
な
が
ら
、
一
日
一
日
を
大

切
に
生
き
て
い
き
た
い
で
す
。

【
Ａ・Ｓ
さ
ん（
30
代
）福
島
県
相
馬
市
】

編
集
部
：
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
！

 　
　
　

「
て
ん
か
ん
」と
と
も
に
生
き
て

生
後
８
か
月
頃
、
熱
性
け
い
れ
ん

を
発
症
し
入
退
院
。
33
歳
で
仕
事
中

に
気
を
失
い
、
て
ん
か
ん
に
な
り
、

気
づ
け
ば
12
年
。
病
院
の
処
方
せ
ん

で
自
分
に
合
う
薬
と
出
会
い
、
今
年

２
月
に
車
の
運
転
も
許
可
が
お
り
て

行
動
範
囲
も
広
が
り
ま
し
た
。

し
か
し
な
が
ら
仕
事
に
は
め
ぐ
ま

れ
ず
、
専
業
主
婦
と
し
て
、
い
ま
は

無
理
を
せ
ず
に
娘
と
向
き
合
い
、
夫

に
頼
る
こ
と
に
し
て
い
ま
す
。

【
Ｍ・Ｍ
さ
ん（
40
代
）静
岡
県
富
士
市
】

編
集
部
：
よ
か
っ
た
で
す
ね
！　

ち
な
み

に
、
今
号
の「
医
療
最
前
線
」は「
て
ん
か

ん
」で
す
。
ぜ
ひ
ご
参
考
に
。

13
人
の
ナ
ー
ス
さ
ん
、
あ
り
が
と
う

独
居
老
人
で
す
。
昨
年
12
月
に
右

ひ
ざ
、
７
月
末
に
左
ひ
ざ
の
人
工
関

節
手
術
を
し
ま
し
た
。
入
院
中
、
看

護
師
さ
ん
が
お
世
話
し
て
く
だ
さ
り
、

本
当
に
う
れ
し
く
、
ま
た
頼
も
し
く

あ
り
が
た
か
っ
た
で
す
。
ナ
ー
ス
コ

ー
ル
を
押
す
の
を
た
め
ら
い
、
な
る

べ
く
自
分
で
…
…
と
行
動
し
て
し
ま

い
、
何
回
も
叱
ら
れ
ま
し
た
。

今
回
は
の
べ
13
人
の
ナ
ー
ス
の
お

名
前
も
メ
モ
。
退
院
の
日
に
は
何
人

か
が
わ
ざ
わ
ざ
声
を
か
け
に
病
室
ま

で
来
て
く
だ
さ
り
、
涙
し
ま
し
た
。

【
Ｙ
・Ｍ
さ
ん
（
70
代
）
東
京
都
調
布
市
】

編
集
部
：
す
ば
ら
し
い
。

水
を「
か
な
ら
ず
一
日
２
ℓ
」
！

腰
に
激
痛
が
走
る
感
じ
が
続
い
た

の
で
整
形
外
科
を
受
診
し
ま
し
た
。

診
断
は
「
脱
水
」。
腰
に
注
射
し
て
、

飲
み
切
り
の
お
薬
を
出
し
て
い
た
だ

い
て
、
帰
宅
し
ま
し
た
。
数
日
す
る

と
、
痛
み
も
ま
っ
た
く
な
く
、
曲
げ

る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

医
師
か
ら
「
か
な
ら
ず
一
日
２
ℓ

は
水
分
を
摂
っ
て
」
と
言
わ
れ
、
こ

ま
め
に
飲
む
よ
う
に
心
が
け
て
い
ま

す
。「
水
」
は
、
体
の
す
べ
て
と
密

接
な
関
係
が
あ
る
の
で
す
ね
。

【
Ｍ・Ｙ
さ
ん（
40
代
）香
川
県
丸
亀
市
】

編
集
部
：
よ
か
っ
た
で
す
ね
！　

わ
た
し

た
ち
の
体
っ
て
、
８
割
は
水
分
…
…
と
い

い
ま
す
し
ね
。
た
し
か
に
、
お
水
は
大
事
。

【T・Tさん（７歳）東京都世田谷区】
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ま
す
。　

間
接
的
な
接
触
感
染
で
は
、
ウ
イ

ル
ス
の
付
着
し
た
モ
ノ
に
触
れ
、
そ

の
手
で
口
や
鼻
を
さ
わ
る
こ
と
で
感

染
し
て
し
ま
い
ま
す
。
た
と
え
ば
、

ウ
イ
ル
ス
が
付
着
し
た
電
車
の
つ
り

革
、
ド
ア
ノ
ブ
な
ど
…
…
。

̶

ど
う
す
れ
ば
、イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ 

　
　

を
予
防
で
き
る
？

医
学
的
に
〝
明
ら
か
に
有
効
〟
と

さ
れ
て
い
る
の
は
「
手
洗
い
」
と

「
ワ
ク
チ
ン
」
の
２
つ
で
す
。

石
鹸
を
使
っ
て
こ
ま
め
に
手
洗
い

を
す
る
こ
と
で
、
感
染
の
確
率
を
約

半
分
に
減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

た
と
え
ば
、
家
族
の
一
人
が
罹
患
し

た
場
合
、
ほ
か
の
家
族
に
う
つ
る
確

率
は
１
割
ほ
ど
で
す
。
し
か
し
手
洗

い
を
１
日
10
回
す
る
人
は
、
1
日
５

回
の
人
よ
り
も
、
感
染
の
確
率
が
低

い
…
…
と
い
う
デ
ー
タ
も
あ
り
ま
す
。

「
う
が
い
」
や
「
マ
ス
ク
」
が
〝
感

染
予
防
に
と
く
に
有
効
〟
と
い
う
デ

ー
タ
は
、
今
の
と
こ
ろ
多
く
あ
り
ま

せ
ん
が
、
プ
ラ
ス
ア
ル
フ
ァ
の
対
策

と
し
て
は
有
効
で
す
。
ご
自
分
が
咳

や
く
し
ゃ
み
を
し
て
い
る
と
き
は
、

ぜ
ひ
マ
ス
ク
を
！　

手
で
口
を
ふ
さ

ぐ
と
、
か
え
っ
て
間
接
感
染
の
リ
ス

ク
を
高
め
ま
す
。
周
囲
へ
の
飛
沫
感

染
を
減
ら
す
た
め
の
「
エ
チ
ケ
ッ
ト

マ
ス
ク
」
と
し
て
は
有
用
で
す
。

̶

ワ
ク
チ
ン
の
効
果
は
？

ワ
ク
チ
ン
は
、
ウ
イ
ル
ス
の
感
染

みなさまからのご質問について、
専門の先生に答えていただくコーナーです。

Q

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
國
島
広
之
先
生

聖
マ
リ
ア
ン
ナ
医
科
大
学　

教
授
・
感
染
症
セ
ン
タ
ー
長

毎
年
、
冬
に
な
る
と「
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
流
行
」が

ニ
ュ
ー
ス
で
流
れ
ま
す
。
か
ぜ
と
は
、ど
う
違
う
の
で
す
か
？

予
防
対
策
と
、
か
か
っ
て
し
ま
っ
た
と
き
の

対
処
法
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

【
T
・
H
さ
ん（
30
代
）千
葉
県
船
橋
市
】

有
効
な
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

予
防
対
策
は
２
つ

こまめな手洗いで、
ドアノブやつり革などからの
間接的な接触感染を防ごう

インフルエンザは
持病を悪化させやすい。
ぜんそくなど持病のある人は、
ワクチンの接種も忘れずに

̶
ふ
つ
う
の
か
ぜ
と
の

　
　

ち
が
い
は
何
で
す
か
？

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
も
か
ぜ
も
、
ウ

イ
ル
ス
感
染
に
よ
っ
て
発
症
し
ま
す
。

ウ
イ
ル
ス
は
「
乾
燥
か
つ
低
温
」
を

好
む
の
で
、
日
本
で
は
冬
（
11
～
２

月
）
に
流
行
し
や
す
い
。

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
か
か
る
と
、

通
常
の
か
ぜ
よ
り
も
激
し
い
症
状
が

出
や
す
い
（
高
熱
、
咳
、
喉
の
痛
み
、

筋
肉
痛
、
関
節
痛
な
ど
）。
症
状
の

出
方
は
さ
ま
ざ
ま
で
す
が
、
38
度
以

上
の
熱
が
５
日
ほ
ど
続
く
こ
と
が
、

か
ぜ
と
の
大
き
な
ち
が
い
で
す
。

̶

高
齢
者
は
、
要
注
意
で
す
ね
。

え
え
。
高
齢
者
や
持
病
の
あ
る
方

（
と
く
に
呼
吸
器
の
病
気
）
は
、
気

を
つ
け
て
く
だ
さ
い
。

「
か
ぜ
を
こ
じ
ら
せ
て
肺
炎
に
」
と

い
う
話
を
よ
く
聞
く
と
思
い
ま
す
が
、

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
場
合
、
こ
じ
れ

る
可
能
性
が
さ
ら
に
高
く
、
も
と
も

と
持
っ
て
い
る
病
気
を
よ
り
悪
化
さ

せ
る
リ
ス
ク
も
と
も
な
い
ま
す
。

こ
じ
ら
せ
て
感
染
症
に
か
か
る
と
、

気
道
粘
膜
に
別
の
病
原
菌
が
感
染
し

て
、
肺
炎
や
敗
血
症
を
招
く
場
合
も

あ
り
ま
す
。
心
臓
の
弱
い
方
な
ど
は
、

さ
ら
に
負
担
が
大
き
く
な
る
可
能
性

も
あ
る
。

な
お
、
体
力
の
低
下
し
た
高
齢
者

の
場
合
は
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
か

か
っ
て
も
高
熱
が
出
ず
、
か
ぜ
と
見

分
け
が
つ
き
に
く
い
こ
と
が
あ
る
の

で
、
細
心
の
注
意
が
必
要
で
す
。
飲

食
す
る
体
力
が
奪
わ
れ
る
と
、
脱
水

症
状
に
な
る
こ
と
も
。

̶

ど
ん
な
感
染
経
路
が
？

お
も
に
「
飛
沫
感
染
」
と
「
間
接

的
な
接
触
感
染
」
の
２
種
類
で
す
。

飛
沫
感
染
で
は
、
罹
患
し
た
人
の

ウ
イ
ル
ス
が
咳
や
く
し
ゃ
み
を
通
し

て
（
半
径
１
～
２
メ
ー
ト
ル
ほ
ど
飛

散
）、
周
囲
の
人
の
粘
膜
に
付
着
し
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「わたしの闘病記」（600字程度）への投稿、イラストの投稿、「からこ
ろ川柳」への投稿、「からころなんでも相談室」へのご質問、「おたよ
りひろば」へのお手紙など、読者のみなさまからのおたよりを心からお
待ち申し上げます。採用された方には「からころ」オリジナルグッズをプ
レゼントいたします。なお、おたよりは、からころウェブサイトでもご紹
介させていただいています。
あて先：〒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　株式会社 e健康ショップ
　　　  FAX：03-6838-2913　e-mail：info@karacoro.net

おたより募集！

「からころ」を年間購読しませんか？ 
３月、６月、９月、12月の年４回、ご自宅へお届けします。年間購読は980円（送料・
税込）。お申し込みいただいた方には「からころ」オリジナルポストカードをプレゼン
トいたします！　下記の窓口よりお申し込みください。

●お電話でのお申し込み　03-6838-2833（平日9時〜 17時）
●インターネットでのお申し込み　http://karacoro.net/application/ 
＜お支払い方法＞
まずは払込用紙を送付いたします。入金確認後、「からころ」を発送いたします。 
あらかじめご了承ください。

「からころウェブサイト」も要チェック！

最新号の内容、「よくわかる医療最
前線」の閲覧、おたより、川柳の紹
介、バックナンバーの購入、配布施
設の一覧、オリジナル壁紙などなど
盛りだくさんのサイトです。

http://karacoro.net

「からころ」
年間購読受付中！

…
と
い
う
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

̶

ど
ん
な
場
合
に
受
診
が
必
要
？

高
熱
が
続
く
場
合
は
、
受
診
し
て

く
だ
さ
い
。
と
く
に
注
意
し
て
ほ
し

い
の
は
、
高
齢
者
や
持
病
の
あ
る
人

で
す
。
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
が
疑
わ
れ

る
場
合
は
、
す
み
や
か
に
受
診
を
。

最
初
に
述
べ
ま
し
た
が
、
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
に
よ
っ
て
持
病
が
悪
化
す

る
お
そ
れ
が
あ
り
ま
す
。
高
齢
者
は

体
力
が
落
ち
て
い
ま
す
か
ら
、
高
熱

が
続
く
と
心
臓
に
大
き
な
負
担
が
か

か
り
、
心
不
全
や
肺
炎
を
引
き
起
こ

す
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。

年
少
者
の
場
合
も
気
を
つ
け
て
。

た
と
え
ば
、
ぜ
ん
そ
く
な
ど
持
病
の

あ
る
子
ど
も
の
場
合
も
、
罹
患
に
気

が
つ
い
た
ら
、
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

̶

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
薬
に
つ
い
て 

　
　

教
え
て
く
だ
さ
い
。

抗
イ
ン
フ
ル
薬
は
、
体
内
で
ウ
イ

ル
ス
の
増
殖
を
抑
え
ま
す
。
大
き
く

２
種
類
あ
り
ま
す
。
す
べ
て
処
方
薬

で
、
市
販
薬
は
あ
り
ま
せ
ん
。

❶
ノ
イ
ラ
ミ
ニ
ダ
ー
ゼ
阻
害
薬

感
染
し
た
細
胞
か
ら
ウ
イ
ル
ス
が

出
て
い
く
の
を
阻
害
し
ま
す
（
製
品

名
は
「
タ
ミ
フ
ル
」「
リ
レ
ン
ザ
」「
イ

ナ
ビ
ル
」
な
ど
）。　

タ
ミ
フ
ル
は
〝
異
常
行
動
〟
が
問

題
視
さ
れ
ま
し
た
が
、「
因
果
関
係

不
明
確
」
と
し
て
、
今
季
か
ら
10
代

に
も
使
用
可
能
に
な
っ
て
い
ま
す
。

❷
キ
ャ
ッ
プ
依
存
性 

　

エ
ン
ド
ヌ
ク
レ
ア
ー
ゼ
阻
害
薬

今
年
の
３
月
に
保
険
適
用
に
な
っ

た
新
薬
で
す
（
製
品
名
は
「
ゾ
フ
ル

ー
ザ
」）。
ウ
イ
ル
ス
感
染
し
た
細
胞

の
核
の
中
で
ウ
イ
ル
ス
の
増
殖
を
抑

え
ま
す
。
ノ
イ
ラ
ミ
ニ
ダ
ー
ゼ
阻
害

薬
よ
り
ウ
イ
ル
ス
増
殖
を
抑
え
る
力

は
強
い
と
さ
れ
ま
す
。

ま
た
、
服
用
も
ラ
ク
で
す
。
１

回
２
粒
飲
む
だ
け
。（「
タ
ミ
フ
ル
」

「
リ
レ
ン
ザ
」
は
５
日
間
連
続
服
用
、

「
イ
ナ
ビ
ル
」
は
吸
引
タ
イ
プ
）。

ど
の
薬
を
使
う
か
は
、
お
医
者
さ

ん
に
お
ま
か
せ
く
だ
さ
い
。
患
者
さ

ん
の
症
状
を
診
て
適
切
な
薬
を
処
方

し
ま
す
。

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
発
症
後
３
〜

７
日
は
鼻
や
喉
か
ら
ウ
イ
ル
ス
を
排

出
し
ま
す
。
薬
で
熱
が
下
が
っ
て
も
、

発
症
後
１
週
間
は
外
出
を
控
え
る
よ

う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

　
　

＊　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
も
、
大
き
く
い

え
ば
、
か
ぜ
の
一
種
と
も
い
え
ま
す
。

か
ぜ
の
予
防
策
と
同
様
に
、
流
行

期
は
「
な
る
べ
く
人
混
み
の
中
に
行

か
な
い
」「
十
分
な
栄
養
、
睡
眠
を

取
っ
て
、
体
力
を
つ
け
る
」
こ
と
が

と
て
も
大
切
で
す
。

こ
の
冬
も
、〝
ノ
ー
イ
ン
フ
ル
〟

で
乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
。

（
体
細
胞
に
侵
入
し
て
増
殖
す
る
こ

と
）
を
防
ぐ
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

感
染
後
に
、
発
病
（
＝
発
熱
、
喉
の

痛
み
等
の
症
状
が
出
る
こ
と
）
を
抑

え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

と
い
っ
て
も
、
完
璧
に
発
病
を
抑

え
ら
れ
る
わ
け
で
は
な
く
、
確
率
は

ざ
っ
と
４
割
で
す
。
つ
ま
り
、
感
染

後
に
発
病
す
る
割
合
が
、
ワ
ク
チ
ン

を
打
っ
て
い
な
い
人
よ
り
も
４
割
ほ

ど
少
な
く
な
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

13
歳
以
上
の
方
な
ら
、
１
シ
ー
ズ

ン
１
回
の
接
種
で
Ｏ
Ｋ
。
効
果
は
約

５
か
月
（
厚
労
省
）。
65
歳
以
上
の

方
で
あ
れ
ば
公
的
助
成
制
度
も
活
用

で
き
ま
す
。

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
予
防
策
と
し

て
は
、
お
お
む
ね
、
手
洗
い
で
約
５

割
低
減
、
ワ
ク
チ
ン
で
約
４
割
低
減

…
…
と
思
っ
て
く
だ
さ
い
。

̶

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
か
な
…
…
と

思
っ
た
と
き
の
対
処
法
は
？

ま
ず
外
出
を
控
え
、
無
理
に
職
場

や
学
校
に
行
か
な
い
よ
う
に
し
ま
し

ょ
う
。
他
の
人
に
う
つ
し
て
し
ま
う

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

そ
し
て
、
水
分
を
十
分
に
と
り
、

安
静
に
し
て
寝
て
い
る
の
が
、
い
ち

ば
ん
。
症
状
は
激
し
い
け
れ
ど
、
安

静
に
し
て
い
れ
ば
、
１
週
間
ほ
ど
で

治
り
ま
す
。

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
だ
か
ら
と
い
っ

て
必
ず
し
も
急
い
で
受
診
が
必
要
…
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イラスト：平野瑞恵

「
そ
ら
の
い
ろ
」
53

朝
の
さ
ん
ぽ
　
高
橋
順
子

さ
ん
ぽ
し
て
い
る
わ
た
し
を

男
の
人
の
自
転
車
が
追
い
抜
い
て
い
っ
た

背
中
に
女
の
子
が
く
く
り
つ
け
ら
れ
て
い
る

「
き
ょ
う
、
あ
っ
た
か
い
ね
」

女
の
子
が
言
っ
た

「
う
ん
、
そ
う
だ
ね
」

北
風
が
犬
の
毛
を
光
ら
せ

咲
い
た
ば
か
り
の
梅
の
花
を
ふ
る
わ
せ
て
い
る

ど
ち
ら
か
と
い
う
と
　
寒
い
日
だ
っ
た
が

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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