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ワーをもらいました。
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第 55 回

Ｃ
Ｋ
Ｄ（
慢
性
腎
臓
病
）治
療
の
最
前
線

監
修
：
富
野
康
日
己
先
生

と
み
の
・
や
す
ひ
こ

医
学
博
士
。
順
天
堂
大
学
名
誉
教
授
。

医
療
法
人
社
団
松
和
会
理
事
長
。

１
９
７
４
年
、
順
天
堂
大
学
医
学
部
卒
。

腎
臓
内
科
を
専
門
と
す
る
。

腎
臓
は
、
胃
の
裏
側（
背
中

側
）に
あ
り
ま
す
。
脊
椎
を
は

さ
ん
で
左
右
に
ひ
と
つ
ず
つ
。

大
き
さ
は
握
り
こ
ぶ
し
ぐ
ら
い
、

形
は
そ
ら
豆
に
似
て
い
て
、
重

さ
は
１
２
０
〜
１
５
０
g
ほ
ど
。

―
ど
の
よ
う
な
働
き
を
？ 

お
も
な
役
目
は
、「
老
廃
物

を
含
ん
だ
血
液
の
ろ
過
」
と

「
尿
を
つ
く
る
こ
と
」
で
す
。

毛
細
血
管
の
か
た
ま
り（
糸
球

体
）が
フ
ィ
ル
タ
ー
に
な
っ
て
、

全
身
を
め
ぐ
っ
て
き
た
血
液
を

ろ
過
し
て
心
臓
へ
送
り
返
し
ま

す
。
ろ
過
さ
れ
た
老
廃
物
は
腎

臓
の
な
か
か
ら
尿
管
を
通
っ
て

膀
胱
へ
送
ら
れ
、
尿
と
し
て
排

出
さ
れ
ま
す
。
こ
の
機
能
を
担

う
の
が
「
ネ
フ
ロ
ン
」
で
す
。

Ｃ
Ｋ
Ｄ（
慢
性
腎
臓
病
）

と
は
？

―
腎
臓
っ
て
、ど
の
あ
た
り

に
あ
る
の
で
す
か
？

大
事
な
こ
と
を
「
肝か

ん

腎じ
ん

要か
な
め」

と
言
い
ま
す
よ
ね
。
腎
臓
は
ま

さ
に
人
体
の
要
と
な
る
臓
器
で

す
。
そ
れ
な
の
に
、
ど
こ
に
あ

る
の
か
、
わ
か
り
に
く
い
。
心

臓
の
よ
う
に
ド
キ
ド
キ
し
た
り
、

胃
の
よ
う
に
キ
リ
キ
リ
痛
ま
な

い
。「
無
言
の
臓
器
」
で
す
。

（
図
１
参
照
）。

こ
の
ほ
か
に
も
、
ホ
ル
モ
ン

の
分
泌
、
体
液
の
調
節
、
血
圧

の
安
定
化
、
赤
血
球
の
産
生
な

ど
、
生
命
維
持
の
た
め
の
役
割

を
い
く
つ
も
担
っ
て
い
ま
す
。

―
腎
臓
病
の
慢
性
と
急
性
は
、

ど
う
違
う
の
で
す
か
？

急
性
腎
臓
病
は
、
腎
機
能
が

急
激
に
低
下
し
ま
す（
急
性
糸

球
体
腎
炎
、
急
性
腎
盂
腎
炎
、

尿
細
管
壊
死
な
ど
）。
命
に
か

か
わ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、

早
め
に
治
療
す
れ
ば
、
完
治
す

る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

慢
性
に
な
る
と
、
完
治
は
む

ず
か
し
く
な
り
ま
す
。

Ｃ
Ｋ
Ｄ（
＊
１
）は
、
さ
ま
ざ

ま
な
原
因
に
よ
っ
て
「
腎
機
能

「
Ｃ
Ｋ
Ｄ（
慢
性
腎
臓
病
）」
が
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。
腎
臓
は
、〝
無
言
の
臓
器
〞。

自
覚
症
状
が
ほ
と
ん
ど
な
く
、気
づ
い
た
時
点
で
は
症
状
が
か
な
り
進
行
し
て
い
て
、

体
全
体
に
悪
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。
早
期
発
見
が
、な
に
よ
り
も
大
切
。

お
も
な
症
状
や
検
査
・
治
療
法
、生
活
改
善
法
に
つ
い
て
、富
野
康
日
己
先
生
に
う
か
が
い
ま
し
た
。

図１：腎臓の位置とネフロンの構造

腎臓は、「ネフロン」というものが左右合
わせて約200万個集まって作られていま
す。ネフロンは、糸球体とボーマン嚢、
尿細管から構成されています。糸球体は
毛細血管の集まりで、流れ込んだ血液を
ろ過しています。ろ過してできたものが、
尿のもととなる「原尿」です。

＊１　「ＣＫＤ」は「chronic kidney disease」の略。

大静脈

腎静脈

腎臓（右） 腎臓（左）

尿管（右） 尿管（左）

膀胱

腎動脈

大動脈

近位尿細管

ボーマン嚢

輸出細動脈

輸入細動脈

糸球体

82019 vol.55

55_8-11p_医療最前線_06042.indd   8 2019/06/05   7:40

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



て
い
て
、
日
本
で
も
推
定
千
数

百
万
人
。
高
齢
化
や
糖
尿
病
患

者
の
増
加
に
よ
っ
て
、
い
ま
や

「
国
民
病
」
で
す
。

―
ど
の
よ
う
な
症
状
が
現
れ

ま
す
か
？

初
期
は
ほ
と
ん
ど
無
症
状
で

す
。
た
ん
ぱ
く
尿
や
血
尿
が
出

て
も
、
肉
眼
的
血
尿
以
外
は
確

が
お
よ
そ
６
割
以
下
に
低
下
し

た
状
態
」
を
指
し
ま
す
。

具
体
的
に
は
、「
尿
た
ん

ぱ
く
０
・
１
５
ｇ
／
日
以

上
」
ま
た
は
「
ｅ
Ｇ
Ｆ
Ｒ 

60 

ml
／
分
未
満
」
が
３
か
月
以
上

続
い
た
場
合
に
、
Ｃ
Ｋ
Ｄ
と
診

断
さ
れ
ま
す
。

世
界
的
に
患
者
数
が
増
加
し

進
行
す
る
人
が
増
え
て
い
ま
す
。

糖
尿
病
の
改
善
こ
そ
が
Ｃ
Ｋ
Ｄ

予
防
の
キ
ー
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

―
Ｃ
Ｋ
Ｄ
の
合
併
症
に
つ
い

て
教
え
て
く
だ
さ
い
。

と
く
に
気
を
つ
け
た
い
の
は
、

心
・
血
管
疾
患
。
狭
心
症
、
心

筋
梗
塞
や
脳
梗
塞
・
脳
出
血
な

ど
、
命
に
関
わ
る
重
大
な
疾
患

を
引
き
起
こ
す
こ
と
も
あ
る
の

で
要
注
意
で
す
。

こ
の
ほ
か
に
も
、
さ
ま
ざ
ま

な
合
併
症
が
あ
り
ま
す
。

ネ
フ
ロ
ー
ゼ
症
候
群
／
腎
性

高
血
圧
／
腎
性
貧
血
／
高
カ
リ

ウ
ム
血
症
／
高
リ
ン
血
症
／
低

カ
ル
シ
ウ
ム
血
症
／
ア
シ
ド
ー

シ
ス
…
…
な
ど
な
ど
。

検
査
法
と
治
療
法
は
？

―
ど
う
す
れ
ば
、
早
期
発
見

で
き
ま
す
か
？

定
期
的
に
「
尿
検
査
」
と

「
血
液
検
査
」
を
受
け
て
く
だ

さ
い
。

❶
【
尿
検
査
】（
表
１
参
照
）

•
た
ん
ぱ
く
尿

認
が
む
ず
か
し
い
。
自
覚
症
状

が
現
れ
た
と
き
に
は
、
す
で
に

か
な
り
進
行
し
て
い
ま
す
。

―
ど
の
よ
う
な
自
覚
症
状
が

出
る
の
で
す
か
？ 

わ
か
り
や
す
い
の
は
、
尿
た

ん
ぱ
く
で
す
。
症
状
が
進
む
と
、

尿
に
大
小
の
泡
が
立
ち
、
な
か

な
か
消
え
ま
せ
ん
。
泡
立
つ
尿

が
続
く
よ
う
な
ら
、
要
注
意
。

症
状
が
進
む
と
、
尿
の
濃
縮

力
が
低
下
し
て
、
夜
に
三
度
も

四
度
も
ト
イ
レ
に
行
く
よ
う
に

な
る（
夜
間
尿
）。
血
圧
も
上

が
っ
て
、
頭
痛
、
肩
こ
り
、
め

ま
い
な
ど
が
生
じ
ま
す
。

さ
ら
に
進
行
す
る
と
、
全
身

の
倦
怠
感
、
貧
血
、
尿
量
の
極

端
な
増
減
な
ど
の
尿
毒
症
の
症

状
が
出
て（
腎
不
全
）、
人
工

透
析
が
必
要
に
な
り
ま
す
。

―
Ｃ
Ｋ
Ｄ
に
な
る
原
因
は
何

で
す
か
？

Ｃ
Ｋ
Ｄ
の
四
大
原
疾
患
は

「
糖
尿
病
」「
慢
性
腎
炎
」「
高

血
圧
」「
多
発
性
嚢
胞
腎
」
で
す
。

近
年
、
と
く
に
糖
尿
病
か
ら

•
ア
ル
ブ
ミ
ン
尿

•
血
尿

こ
の
３
つ
の
ど
れ
か
に
「
陽

性
」
が
出
た
ら
、
す
み
や
か
に

再
検
査
を
受
け
て
く
だ
さ
い
。

た
ん
ぱ
く
尿
は
市
販
の
検
査

キ
ッ
ト
で
も
調
べ
ら
れ
ま
す
。

１
か
月
に
３
回
以
上
「
陽
性
」

が
出
た
ら
、
専
門
医
の
受
診
を
。

❷
【
血
液
検
査
】

•
ク
レ
ア
チ
ニ
ン
濃
度
＝
上
昇

し
た
場
合
は
、
す
で
に
腎
機
能

が
か
な
り
低
下
し
て
い
ま
す
。

腎
臓
は
２
つ
あ
る
た
め
、
片
方

の
腎
機
能
が
落
ち
て
も
、
さ
ほ

ど
値
は
上
が
り
ま
せ
ん
が
、
要

注
意
で
す
。

•
ｅ
Ｇ
Ｆ
Ｒ
濃
度（
推
算
糸
球

体
ろ
過
量
）＝
腎（
糸
球
体
ろ

過
）機
能
低
下
を
発
見
可
能
。

た
だ
し
、
年
齢
や
筋
肉
量
に
よ

っ
て
個
人
差
が
出
ま
す
。

•
シ
ス
タ
チ
ン
Ｃ
濃
度
＝
年
齢

や
筋
肉
量
、
性
別
差
に
よ
る
影

響
が
小
さ
く
、
腎
機
能
の
低
下

を
よ
り
早
く
発
見
で
き
ま
す
。

こ
の
❶
❷
の
検
査
が
基
本
で

表１：尿検査で調べるおもな項目

項目

たんぱく尿

潜血反応

尿沈渣

微量アルブミン

低分子たんぱく

尿中ケトン体

細菌検査

細胞診

尿糖

内容

アルブミン（たんぱく質の一種）に反応する試験紙を用いる。
陽性ならば、糸球体に何らかの異常があると考えられる。

血糖値が160～170mg/dl以上だと陽性。糖尿病の有無や程度
がわかる。

血尿とヘモグロビン尿、ミオグロビン尿の陽性／陰性を調べる。

尿を遠心分離機にかけて、沈殿物の種類を調べる。「顕微鏡的
血尿（目で見ただけではわからない程度の血尿）」も調べるこ
とができる。

わずかでもアルブミンが検出されれば、糖尿病性腎症や高血圧
による腎臓障害の危険性がある。

アルブミンよりも小さな低分子たんぱく質の有無を調べる。陽性
ならば、尿細管・間質性腎炎などの尿細管に異常が考えられる。

ケトン体（筋肉などのエネルギー源）が多く排出されているとき
は、糖尿病が進行している可能性が高い。

尿路感染症が疑われるときに行なう検査。細菌を特定する。

がんが疑われる場合に行なう。尿中にがん化した細胞が含まれ
ているかどうかを調べる。
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す
が
、
さ
ら
に
次
の
よ
う
な
検

査
も
行
わ
れ
て
い
ま
す
。

❸
【
イ
ヌ
リ
ン
ク
リ
ア
ラ
ン
ス
】

も
っ
と
も
正
確
に
糸
球
体
ろ

過
量
を
調
べ
る
検
査
法
で
す
。

イ
ヌ
リ
ン（
植
物
由
来
の
物
質
）

を
注
射
し
て
、
血
清
濃
度
と
尿

中
濃
度
を
測
定
し
ま
す
。

Ｃ
Ｋ
Ｄ
の
疑
い
が
あ
る
人
に

保
険
適
用
さ
れ
ま
す
が
、
検
査

に
手
間
も
時
間
も
か
か
る
の
で
、

実
施
し
て
い
る
病
院
は
少
く
な

っ
て
い
ま
す
。

❹
【
画
像
検
査
】

超
音
波
、
Ｃ
Ｔ
、
Ｍ
Ｒ
Ｉ
で

腎
臓
の
形
状
や
大
き
さ
、
嚢
胞

（
の
う
ほ
う
）、
結
石
、
腫
瘍
の

有
無
を
確
認
し
ま
す
。

❺
【
腎
生
検
】

腎
臓
の
組
織
を
一
部
採
取
し

て
行
な
う
精
密
検
査
で
す
。
た

ん
ぱ
く
尿
や
血
尿
が
出
て
い
る

人
、
急
激
に
腎
機
能
が
低
下
し

て
い
る
人
が
対
象
に
な
り
ま
す
。

―
お
も
な
治
療
法
を
教
え
て

く
だ
さ
い
。

薬
物
療
法
、
食
事
療
法
、
生

活
指
導
、
運
動
療
法
を
組
み
合

わ
せ
ま
す
。
そ
れ
に
加
え
て
透

析
療
法
や
手
術
療
法
、
腎
移
植

が
検
討
さ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま

す（
図
２
参
照
）。

さ
ら
に
、
原
疾
患
に
対
処
す

る
こ
と
も
重
要
で
す
。
同
じ
進

行
度
で
も
原
疾
患
に
よ
っ
て
治

療
法
が
変
わ
っ
て
き
ま
す
。

と
く
に
、
原
疾
患
に
糖
尿
病

が
か
ら
ん
で
い
る
と
、
末
期
腎

不
全
や
心
不
全
の
リ
ス
ク
も
高

ま
る
た
め
、
す
み
や
か
に
治
療

を
受
け
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

以
下
に
、
代
表
的
な
原
疾
患

別
治
療
を
と
り
あ
げ
ま
す
。

【
糖
尿
病
性
腎
症
の
治
療
】

ま
ず
、
血
糖
値
と
血
圧
を
管

理
し
ま
す
。
血
圧
が
上
が
る
と

腎
臓
に
過
剰
な
負
担
が
か
か
り
、

病
気
の
進
行
を
早
め
ま
す
。

【IgA

（
ア
イ
ジ
ー
エ
ー
）
腎

症
の
治
療
】

糸
球
体
にIgA

と
い
う
た
ん

ぱ
く
質
が
た
ま
り
炎
症
を
起
こ

し
て
い
ま
す
。
日
本
人
に
多
い

病
気
で
す
が
、
詳
し
い
原
因
や

予
防
策
は
ま
だ
十
分
に
は
わ
か

っ
て
い
ま
せ
ん
。
扁
桃
腺
か
ら

の
感
染
が
き
っ
か
け
と
な
る
こ

と
が
多
い
の
で
、
扁
桃
腺
摘
出

手
術
を
行
な
い
ま
す
。
さ
ら
に
、

ス
テ
ロ
イ
ド
薬
の
短
期
大
量
投

与
を
行
な
い
ま
す
。　

【
高
血
圧
性
腎
硬
化
症
の
治
療
】

血
圧
管
理
の
目
標
値
は
、

「
収
縮
期
１
３
０
未
満
〜
拡
張

期
80
未
満
」
で
す（
*
２
）。
高

血
圧（
拡
張
期
１
３
０
以
上
）

が
続
く
場
合
は
悪
性
で
、
急
速

に
腎
機
能
が
悪
化
し
ま
す
。
短

期
間
で
腎
不
全
ま
で
進
む
危
険

性
が
あ
り
、
透
析
治
療
が
必
要

に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

【
多
発
性
嚢
胞
腎
】

腎
臓
に
で
き
た
多
数
の
嚢
胞

が
腎
臓
を
圧
迫
し
、
腎
機
能
を

低
下
さ
せ
ま
す
。
治
療
は
血
圧

管
理
と
利
尿
薬
の
服
用
で
す
。

腹
部
や
腰
部
、
背
中
が
痛
ん
だ

り
、
血
尿
や
混
濁
し
た
尿
が
出

る
場
合
は
結
石
や
感
染
症
の
合

併
が
疑
わ
れ
る
の
で
、
す
み
や

か
な
受
診
が
必
要
で
す
。

図 2：腎臓病の６つの治療法

①生活指導、運動療法
生活習慣の改善と運動や就労の
調整を行います。

④透析療法
重症の場合に、透析療法（血液
透析または、腹膜透析）を実施。

②食事療法
塩分やたんぱく質、カリウムな
どを制限します。

⑤手術療法
腎臓・尿路結石や腫瘍、血管障害
などの場合は手術を行ないます。

③薬物療法
病気の種類や進行度に応じてさ
まざまな治療薬が処方されます。

⑥腎移植
腎臓が機能しなくなった場合に、
移植を行なう場合があります。

＊２　血圧の単位はmmHg 102019 vol.55
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ど
う
や
っ
て

生
活
改
善
す
る
？

―
生
活
習
慣
の
改
善
ポ
イ
ン

ト
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

「
７
つ
の
健
康
習
慣
」
を
ご
紹

介
し
て
お
き
ま
す（
＊
３
）

①
適
正
な
睡
眠
時
間

②
禁
煙

③
適
正
体
重
を
維
持
す
る

④
過
度
の
飲
酒
を
し
な
い

⑤
定
期
的
な
運
動

⑥
朝
食
を
と
る

⑦
間
食
を
し
な
い

こ
の
７
項
目
を
実
践
す
る
こ

と
が
、
Ｃ
Ｋ
Ｄ
の
改
善
と
予
防

に
つ
な
が
り
ま
す
。

―
「
食
事
療
法
」
の
要
点
は

ど
ん
な
こ
と
で
す
か
？

食
事
療
法
の
詳
し
い
内
容
は
、

Ｃ
Ｋ
Ｄ
の
原
疾
患
や
進
行
度
に

よ
っ
て
異
な
っ
て
き
ま
す
。
か

な
ら
ず
医
師
や
管
理
栄
養
士
の

指
示
に
し
た
が
っ
て
く
だ
さ
い
。

し
か
し
、
ど
の
タ
イ
プ
に
も

共
通
し
て
い
え
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。　

「
塩
分
制
限
」「
た
ん
ぱ
く
質

制
限
」「
適
切
な
エ
ネ
ル
ギ
ー

摂
取
」
で
す
。

夏
の
酷
暑
や
冬
の
冷
え
な
ど

も
腎
臓
に
負
担
を
か
け
ま
す
。

水
分
補
給
や
保
温
を
忘
れ
ず
に
。

―
ど
の
程
度
、
運
動
し
て
い

い
の
で
す
か
？

か
つ
て
、
脱
水
や
腎
血
流
低

下
へ
の
懸
念
か
ら
、「
腎
臓
病

に
運
動
は
タ
ブ
ー
」
と
さ
れ
て

い
た
時
代
も
あ
り
ま
し
た
。
し

か
し
、
運
動
に
よ
っ
て
体
力
や

筋
力
を
つ
け
て
、
メ
タ
ボ
予
防

を
し
て
い
く
こ
と
は
と
て
も
重

要
で
す
。
と
く
に
肥
満
の
方
は

末
期
腎
不
全
の
リ
ス
ク
が
高
ま

る
の
で
、
運
動
に
よ
る
減
量
が

必
須
で
す
。

ま
ず
効
果
的
な
の
は
、
腎
機

能
に
応
じ
た
軽
度
か
ら
中
等

度
の
運
動
の
開
始
で
す
。
水

泳
、
水
中
歩
行
、
サ
イ
ク
リ
ン

グ
、
テ
ニ
ス
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

や
ジ
ョ
ギ
ン
グ
な
ど
。
た
だ
し
、

急
激
な
運
動
は
、
要
注
意
で
す
。

医
師
に
相
談
し
指
示
に
し
た
が

っ
て
く
だ
さ
い
。
腎
機
能
の
経

過
に
よ
り
運
動
の
程
度
に
強
弱

を
つ
け
ま
す（
図
３
参
照
）。

近
年
は
、「
腎
臓
リ
ハ
ビ
リ

テ
ー
シ
ョ
ン
」
も
充
実
し
つ
つ

あ
り
ま
す
。
医
師
、
看
護
師
、

理
学
療
法
士
や
作
業
療
法
士
、

聴
覚
療
法
士
、
管
理
栄
養
士
が

チ
ー
ム
を
組
ん
で
、
運
動
療
法
、

食
事
療
法
、
薬
物
療
法
、
精
神

的
ケ
ア
な
ど
を
包
括
的
に
行
な

う
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
す
。

　
　

＊

Ｃ
Ｋ
Ｄ
は
長
く
つ
き
あ
う
病

気
で
す
。
こ
れ
以
上
悪
化
さ
せ

ず
、
現
状
維
持
を
目
標
に
日
常

生
活
を
送
り
ま
し
ょ
う
。

症
状
が
進
む
と
、
透
析
療
法

（
血
液
透
析
・
腹
膜
透
析
）、
腎

臓
移
植
と
な
り
ま
す
が
、
も
し

そ
う
な
っ
て
も
、
悲
観
し
な
い

で
く
だ
さ
い
。
適
切
に
つ
き
あ

っ
て
い
け
ば
、
人
生
を
ま
っ
と

う
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ま
ず
は
、
そ
の
前
段
階
の
早

期
発
見
と
予
防
を
心
が
け
ま
し

ょ
う
。

 

図 3：腎臓病の進行を防ぐ運動療法

代謝を上げる歩き方のポイント

＊３　「７つの健康習慣」＝カリフォルニア大学・ブレスロー教授が1973年に提唱

適度な運動をすることで、腎機能低下を防ぐことができます。ウォーキングからはじめます。運動するときに
は以下の３つを守りましょう。
①運動内容について医師と相談する　②風邪気味、微熱、下痢、吐き気、だるさ、動悸、睡眠不足があると
きには運動をしない　③運動中に動悸、息切れ、めまい、冷や汗がある場合には、すぐに中止して受診する

②大股で歩く
腰も使って、なるべく大股で歩く。

①前を見て、ひじを引く
まっすぐ前を見て、猫背にならないよ
うに。ひじを引き、腕を大きく振る。

③かかとからつく
必ずかかとから着地する。

11 取材・文：佐藤恵菜　イラスト：橋本豊vol.55 2019
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年齢を重ねると、だれでも感じるようになる「ひざの痛み」。
いつもどおりに生活しているのに、なぜ痛くなるの？

ひざ痛のメカニズム、痛みの解消法、手軽にできる予防法を、
〝ひざの専門医〟の中川匠先生（帝京大学医学部）に教えていただきました。

　

ひ
ざ
痛
の
要
因
は
、
大
き
く

わ
け
て
二
つ
あ
り
ま
す
。
け
が

と
、
加
齢
に
よ
る
も
の
で
す
。

　

10
～
40
代
の
患
者
さ
ん
に
は
、

ス
ポ
ー
ツ
で
の
け
が
や
ひ
ざ
の

使
い
す
ぎ
の
人
が
多
く
、
50
歳

以
上
で
は
、
加
齢
が
お
も
な
原

因
で
す
。
60
代
で
６
割
、
70
代

で
７
割
、
80
代
で
８
割
の
人
が

ひ
ざ
痛
を
抱
え
て
い
て
、
そ
の

ほ
と
ん
ど
が
加
齢
に
よ
る「
変

形
性
ひ
ざ
関
節
症
」
で
す
。

ど
う
し
て
、ひ
ざ
が 

痛
く
な
る
の
？

Ｑ1

ど
ん
な
人
が 

な
り
や
す
い
の
？

Ｑ3

「ひざの痛み」解消法

お話をうかがった方：
中川 匠先生
なかがわ・たくみ

帝京大学医学部整形外科 教授
専門は膝関節外科・スポーツ整形外科。東京大
学卒。整形外科学会専門医、JOSKAS評議員、
臨床バイオメカニクス学会評議員、日本整形外
科スポーツ医学会代議員。

　

年
齢
と
と
も
に
、
ひ
ざ
関
節

に
あ
る
軟
骨
が
す
り
減
っ
て
し

ま
い
ま
す
。
す
る
と
、
骨
へ
の

負
担
が
大
き
く
な
っ
て
、
痛
み

が
出
た
り
、
は
が
れ
た
軟
骨
片

に
よ
っ
て
炎
症
が
お
こ
り
ま
す
。

　

何
十
年
も
関
節
を
動
か
し
て

い
れ
ば
、
ど
う
し
て
も
、
軟
骨

は
す
り
減
っ
て
い
く
の
で
す
。

　

肥
満
傾
向
の
方
、
体
重
が
急

増
し
た
人
、
O
脚
の
人
…
…
。

ま
た
、
男
性
よ
り
女
性
の
ほ
う

が
な
り
や
す
い
で
す
。

　

ヒ
ト
が
歩
く
と
き
、
ひ
ざ
に

は
体
重
の
約
２
・５
倍
の
力
が

加
わ
り
ま
す
。
体
重
が
６
キ
ロ

増
え
た
ら
、
ひ
ざ
の
負
担
は

「
＋
15
キ
ロ
」
で
す
。

　

O
脚
は
、
ひ
ざ
の
内
側
に
負

担
が
か
か
り
、
内
側
の
軟
骨
を

す
り
減
ら
し
て
し
ま
い
ま
す
。

ま
た
、
女
性
に
発
症
リ
ス
ク
が

高
い
の
は
、
出
産
時
の
体
重
増

や
ホ
ル
モ
ン
変
化
、
ひ
ざ
関
節

周
辺
の
筋
力
が
男
性
よ
り
弱
い

こ
と
が
原
因
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

腫
れ
や
熱
を
と
も
な
う
ひ
ざ

痛
で
、
外
出
が
つ
ら
い
場
合
は
、

整
形
外
科
を
受
診
し
て
く
だ
さ

い
。
た
だ
し
、
セ
ル
フ
ケ
ア
で

症
状
が
改
善
す
る
よ
う
で
あ
れ

ば
、
様
子
を
み
て
も
か
ま
い
ま

せ
ん（
図
１
参
照
）。

　

以
下
、
判
断
の
目
安
で
す
。

◆
受
診
す
べ
き
場
合

①
腫
れ
て
、
熱
を
も
っ
て
い
る
。

②
安
静
に
し
て
い
て
も
痛
い
。

③
外
出
が
つ
ら
い
。

　

た
だ
し
、
治
療
し
て
も
、
す

り
減
っ
た
軟
骨
を
元
に
戻
す
こ

と
は
で
き
ま
せ
ん
。
治
療
の
目

的
は
、
飲
み
薬
や
外
用
薬
で
痛

み
を
や
わ
ら
げ
、
イ
ン
ソ
ー
ル

（
足
形
に
合
っ
た
足
底
板
）
や

運
動
指
導
に
よ
っ
て
、
薬
な
し

「
変
形
性
ひ
ざ
関
節
症
」

っ
て
、ど
ん
な
症
状
？

Ｑ2

編集部員ウサ吉

第 44 回

ひ
ざ
の
痛
み
を
抱
え
て
暮
ら
し
て
い
る 

お
年
寄
り
の
多
い
こ
と
多
い
こ
と
。
ひ
ざ
が
痛
く
な
る
前
に
、 

気
軽
に
で
き
る
運
動
（
ス
ト
レ
ッ
チ
、
筋
ト
レ
）
に

つ
い
て
教
え
て
く
だ
さ
い
。　
　
　
　
　
　

 
 　

　
　
　
（
Ｔ
・
Ｋ
さ
ん　
山
梨
県
南
ア
ル
プ
ス
市　
60
代
）

何歳からでも
始められる

ど
う
な
っ
た
ら 

病
院
に
行
く
べ
き
？

Ｑ4

13 vol.55 2019

55_P13-15_なん�も相談室_0604.indd   13 2019/06/05   7:35

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



　

な
に
よ
り
、
無
理
を
し
な
い

こ
と
が
大
切
で
す
。
自
分
の
ペ

ー
ス
で
ひ
ざ
の
状
態
を
見
な
が

ら
、
少
し
ず
つ
運
動
強
度
を
上

げ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

①
徐
々
に
。

②
正
し
い
方
法
で
。

③
続
け
ら
れ
る
方
法
で
。

　

た
と
え
ば
、「
ス
ク
ワ
ッ
ト
」

で
も
、
正
し
い
方
法
で
行
わ
な

い
と
、
ひ
ざ
や
腰
を
痛
め
る
原

因
に
も
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

❶
足
を
肩
幅
に
開
い
て
立
つ
。

❷
ふ
く
ら
は
ぎ
が
地
面
と
垂
直

に
な
る
よ
う
、
腰
を
沈
め
る
。

　

こ
れ
が
正
し
い
や
り
か
た
で

す
。
ひ
ざ
周
辺
の
筋
肉
も
鍛
え

ら
れ
ま
す
。
❷
の
た
め
に
は
、

股（
股
関
節
）
を
大
き
く
開
か

な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

　

た
だ
し
、
と
く
に
高
齢
者
に

は
、
ち
ょ
っ
と
き
つ
い
の
で
、

❷
に
こ
だ
わ
ら
ず
に
、
ふ
つ
う

に
イ
ス
に
腰
か
け
る
イ
メ
ー
ジ

で
続
け
て
み
て
く
だ
さ
い（
バ

ラ
ン
ス
が
崩
れ
た
ら
、
イ
ス
に

腰
か
け
る
。
図
３
参
照
）。

参考：中川匠監修『痛み解消！ ひざ体操
　　　あなたの症状に合わせてできる』（NHK出版）

感
じ
る
場
合
は
、
入
浴
な
ど
で

温
め
て
、
血
行
を
よ
く
ま
し
ょ

う
。
無
理
な
い
程
度
に
ス
ト
レ

ッ
チ
も
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

痛
み
を
や
わ
ら
げ
る
に
は
、

市
販
の
鎮
痛
剤
や
湿
布
薬
な
ど

も
有
効
で
す
。
た
だ
し
、
一
時

的
に（
２
、３
週
間
程
度
）。
痛

み
が
長
引
く
場
合
は
、
受
診
を
。

　

ひ
ざ
痛
軽
減
に
は
、
ふ
だ
ん

か
ら
ひ
ざ
を
動
か
し
て
、
ひ
ざ

の
周
囲
の
筋
肉
を
鍛
え
て
お
く

こ
と
が
大
切
で
す
。

　

お
す
す
め
は「
ひ
ざ
体
操
」。

ふ
と
も
も
の
筋
肉（
大だ

い

腿た
い

四し

頭と
う

筋き
ん

、
ひ
ざ
を
伸
ば
す
と
き
に
使

う
）
を
鍛
え
ら
れ
、
効
果
的
で

す
。
歩
く
と
き
の
衝
撃
を
抑
え

て
、
痛
み
を
軽
減
し
て
く
れ
ま

す（
図
２
参
照
）。
ひ
ざ
痛
の
予

防
に
も
効
果
が
あ
り
ま
す
。

で
快
適
に
ひ
ざ
を
動
か
せ
る
状

態
に
導
く
こ
と
で
す
。

　

以
前
に
ひ
ざ
を
痛
め
た
こ
と

が
あ
る
人
、
持
病
が
あ
る
人
は

早
め
に
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

　

と
く
に
、「
動
か
し
に
く
い
、

ひ
ざ
に
水
が
た
ま
っ
て
い
る
」

と
感
じ
る
場
合
は
、
関
節
リ
ウ

マ
チ
や
痛
風
な
ど
別
の
病
気
の

お
そ
れ
も
あ
り
ま
す
。

◆
も
う
少
し
、
セ
ル
フ
ケ
ア
を

試
み
て
い
い
場
合

①
痛
み
だ
け
が
あ
る
。

②
動
か
し
は
じ
め
だ
け
が
痛
い
。

③
正
座
だ
け
が
つ
ら
い
。

　

ま
ず
、
痛
み
が
ひ
ど
く
、
腫

れ
て
い
る
場
合
は
、
冷
や
し
ま

し
ょ
う
。
炎
症
を
拡
大
さ
せ
な

い
た
め
に
は
、
血
行
を
抑
え
た

ほ
う
が
い
い
で
す
。
も
し
安
静

に
し
て
い
て
も
腫
れ
が
ひ
か
な

い
よ
う
な
ら
、
病
院
へ
。

　

一
方
、
腫
れ
は
な
い
け
れ
ど

こ
わ
ば
り
感
や
動
き
に
く
さ
を

図１：受診の目安

ひざ体操を行う

１〜1か月半後

変形性ひざ関節症と
診断される

他の病気と
診断される

必要な治療を受ける

整形外科を受診し
問診と

基本の検査を受ける

効果あり
↓

続ける

効果がない
↓

整形外科を受診する

・ひざが腫れている
・熱をもっている
・外出がつらいと感じる
・スポーツ中やスポーツ後に痛む

・ひざに痛みがある
・歩きはじめが痛い
・階段の上り下りがしにくい
・正座がつらい　など

ど
う
や
っ
て
セ
ル
フ
ケ
ア 

す
れ
ば
い
い
？

Ｑ5 

お
す
す
め
の
運
動
、 

「
ひ
ざ
体
操
」
を
教
え
て
！

Ｑ6

運
動
を
す
る
と
き
に
、 

注
意
す
る
こ
と
は
？

Ｑ7
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図2：ひざ体操

①

①

②

②

③

③

図3：ひざに負担の少ないイスを使ったスクワット（高齢者向け）

あおむけになって、体全体の力を抜き、リラッ
クスする。片方の脚を軽く曲げる。もう片方
の脚を伸ばしたら準備完了。

片脚は曲げたまま、伸ばしたほうの脚を10
㎝ほど持ち上げ、5 秒間キープ。3 秒休んで、
繰り返す。これを両脚20回ずつ。１日3セッ
ト行なう。伸ばした脚の足首は曲げても伸ば
してもOK。

②の運動を1日3セット難なくできるように
なったら、上げるほうの脚におもりをつけて
みよう。おもりは 500g からスタート（おも
りはスポーツ用品店などで入手可能です）。

あおむけで、片脚を軽く
曲げた姿勢からスタート

伸ばした脚を10㎝持ち上げて
5秒間キープ

慣れてきたら、
おもりをつけてみて

自分の肩幅程度に両脚を広げ、背筋を伸ばし
て、立つ。腕は前に組んでも伸ばしてもOK。
後ろにイスを用意しておくこと。　

ゆっくりと、ふくらはぎが床面と垂直になるイ
メージで、腰を下げていく。ぎりぎりまで立
ち姿勢を維持しながら、最後はそのままイス
に腰を落とす。息を止めずに行なう。

イスから、ゆっくりともとの姿勢にもどしてい
く。猫背にならないように、胸を開き、前を
向いて。この「①→②→③」の回数を増やし
ていく。

肩幅程度に脚を広げ、
背筋を伸ばして立つ

「ふくらはぎは地面と垂直に」
をなるべくイメージして

イスに腰を沈めたら、
ゆっくり立ち上がる

　

い
ま
、
と
く
に
痛
み
が
な
け

れ
ば
、
ス
ポ
ー
ツ
を
続
け
て
か

ま
い
ま
せ
ん
。

　

た
だ
し
、
痛
み
が
出
た
場
合

は
、
無
理
し
な
い
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。
と
く
に
ひ
ざ
に
負
担

が
か
か
る
ジ
ョ
ギ
ン
グ
、
サ
ッ

カ
ー
、
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
、
山
登

り
…
…
な
ど
に
は
要
注
意
で
す
。

痛
み
が
と
れ
る
ま
で
、
激
し
い

運
動
は
控
え
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
こ
れ
か
ら
運
動
を
始

め
よ
う
と
い
う
方
に
お
す
す
め

な
の
は
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、
ス

イ
ミ
ン
グ
、
お
元
気
な
方
に
は

自
転
車
…
…
。
ひ
ざ
に
負
担
の

少
な
い
ス
ポ
ー
ツ
で
す
。
ジ
ム

な
ど
で
も
、
ひ
ざ
に
配
慮
し
た

運
動
が
で
き
ま
す
。

　

ひ
ざ
の
痛
み
が
な
い
の
な
ら
、

従
来
の
生
活
ス
タ
イ
ル
を
維
持

し
て
く
だ
さ
い
。

　

た
と
え
ば
、
正
座
よ
り
イ
ス

の
生
活
、
布
団
よ
り
ベ
ッ
ド
で

の
生
活
の
ほ
う
が
、
ひ
ざ
に
負

担
は
か
か
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、

痛
み
の
原
因
は
、
軟
骨
が
す
り

減
る
こ
と
で
す
。
ひ
ざ
を
ま
げ

る
こ
と
で
は
な
い
の
で
、
無
理

に
生
活
ス
タ
イ
ル
を
変
え
る
必

要
は
な
い
の
で
す
。

　

い
つ
ま
で
も
快
適
に
歩
く
た

め
に
大
切
な
の
は
、
次
の
３
つ

で
す
。

①
太
ら
な
い
。

②
無
理
を
し
な
い
。

③
運
動
す
る
。

　

筋
肉
は
80
代
で
も
90
代
で
も

鍛
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。　

　

ぜ
ひ
、
今
日
か
ら
実
践
し
て

み
ま
し
ょ
う
。

ウ
サ
吉
の
感
想

「
筋
肉
は
裏
切
ら
な
い
」「
ひ
ざ

の
痛
み
も
運
動
で
解
消
で
き
る
」

っ
て
、
ホ
ン
ト
だ
っ
た
ん
だ
ね
。

今
日
か
ら
ウ
サ
吉
も
ふ
と
も
も

を
鍛
え
る
ぞ
！

Ｎ
Ｇ
の
運
動
、 

ス
ポ
ー
ツ
っ
て
、あ
る
？

Ｑ8

日
常
生
活
で
の
注
意
点
は

何
で
す
か
？

Ｑ9
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「
病
気
の
当
事
者
だ
か
ら
こ
そ

最
強
の
サ
ポ
ー
タ
ー
に
な
れ
る
ん
で
す
」

神
経
難
病
の
シ
ャ
ル
コ
ー
・
マ
リ
ー
・
ト
ゥ
ー
ス
病
を
抱
え
な
が
ら
、

作
業
療
法
士
と
し
て
、〈
Ｃ
Ｍ
Ｔ
友
の
会
〉
の
代
表
と
し
て

ま
す
ま
す
活
躍
の
幅
を
拡
げ
る
山
田
隆
司
さ
ん
。

小
さ
い
頃
か
ら
の
「
夢
」
を
か
な
え
る
道
の
り
と
、

病
気
と
の
つ
き
あ
い
方
を
う
か
が
い
ま
し
た
。

山
田
隆
司
さ
ん

作
業
療
法
士
、

〈
Ｃ
Ｍ
Ｔ
友
の
会
〉
代
表

第 53 回

作
業
療
法
士
の
山
田
隆
司
さ
ん
は
、

神
経
難
病
の
シ
ャ
ル
コ
ー
・
マ
リ
ー
・

ト
ゥ
ー
ス
病（
Ｃ
Ｍ
Ｔ
）を
患
っ
て
い
る
。

末
梢
神
経
の
麻
痺
に
よ
り
、
四
肢
の

筋
肉
が
徐
々
に
衰お

と
ろえ
る
。
日
常
生
活
の

維
持
に
は
、
リ
ハ
ビ
リ
が
欠
か
せ
な
い
。

「
お
疲
れ
さ
ま
で
す
！
」

リ
ハ
ビ
リ
入
院
中
の
病
室（
国
立
病

院
機
構
東
名
古
屋
病
院
）を
訪
ね
て
み

る
と
、
明
る
い
笑
顔
で
迎
え
て
く
れ
た
。

　
　
　
　
　

＊

山
田
さ
ん
が
自
分
の
足
に
違
和
感
を

覚
え
た
の
は
、
４
歳
の
冬
。
よ
く
転
ぶ
。

３
つ
違
い
の
姉
の
足
と
見
く
ら
べ
て
、

「
お
母
さ
ん
、
ぼ
く
の
足
、
変
だ
よ
」

と
、
つ
ぶ
や
い
た
。
近
所
の
整
形
外

科
に
診
て
も
ら
っ
た
が
、
原
因
は
不
明
。

大
学
病
院
で
「
先
天
性
内
反
足
」
と
診

断
さ
れ
、
７
歳
、
８
歳
、
13
歳
、
18
歳

で
４
回
手
術
を
し
、
そ
の
た
び
に
、
リ

ハ
ビ
リ
に
通
っ
た
。

「
理
学
療
法
士
に
憧
れ
ま
し
た
。
リ
ハ

ビ
リ
に
よ
っ
て
手
足
が
動
く
よ
う
に
な

る
感
動
を
、
自
分
も
患
者
さ
ん
と
共
有

し
た
い
。
そ
う
思
っ
た
ん
で
す
」

だ
が
、
長
年
担
当
し
て
く
れ
た
理
学

療
法
士
に
は
、
反
対
さ
れ
て
し
ま
う
。

「
君
は
気
が
優
し
い
か
ら
、
患
者
さ
ん

に
厳
し
い
こ
と
を
言
っ
て
あ
げ
ら
れ
な

い
。
…
…
作
業
療
法
士
は
ど
う
？
」

理
学
療
法
士
は
、
基
本
動
作
能
力
の

回
復
を
目
ざ
し
て
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

指
導
す
る
。
作
業
療
法
士
は
、
社
会
復

帰
の
た
め
に
応
用
動
作
や
言
語
能
力
を

回
復
さ
せ
る
こ
と
を
目
ざ
し
、
日
常
の

さ
ま
ざ
ま
な
作
業
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
。

な
る
ほ
ど
自
分
の
体
験
を
活
か
せ
る

の
は
作
業
療
法
士
か
も
…
…
と
思
い
、

高
校
卒
業
後
、
専
門
学
校
に
進
ん
だ
。

19
歳
の
と
き
、
本
当
の
病
名
が
判
明

す
る
。
実
技
の
授
業
で
山
田
さ
ん
の
手

足
を
さ
わ
っ
た
先
生
に
「
Ｃ
Ｍ
Ｔ
じ
ゃ

な
い
か
な
」
と
言
わ
れ
た
。

「
え
っ
？
」

そ
れ
ま
で
単
な
る
先
天
性
の
障
が
い

人
に
支
え
ら
れ
て
生
き
て
き
た 

自
分
も
だ
れ
か
を
支
え
た
い
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やまだ・たかし
1979年生まれ。４歳でCMT
を発症し、専門学校在学中に
確定診断が下る。卒業後は作
業療法士として働きながら、
CMTの患者会の立ち上げに
尽力。2008年に〈CMT友の
会〉が発足し、2016年以来、
同会の代表を務めている。

病
気
に
な
って
、苦
労
は
し
た 

で
も
不
幸
で
は
な
かっ
た

と
思
っ
て
い
た
も
の
が
、
進
行
性
、
難

治
性
、
遺
伝
性
の
難
病
だ
っ
た
。

「
１
年
間
休
学
し
ま
し
た
。
つ
ら
く
て

実
習
を
受
け
ら
れ
な
く
な
っ
た
」

こ
れ
ま
で
の
人
生
の
す
べ
て
を
否
定

さ
れ
た
気
持
ち
に
な
っ
て
、
作
業
療
法

士
と
い
う
夢
は
諦あ

き
らめ

よ
う
と
決
め
た
。

そ
の
年
、
シ
ド
ニ
ー
で
パ
ラ
リ
ン
ピ

ッ
ク
大
会
が
開
か
れ
た
。
車
い
す
バ
ス

ケ
ッ
ト
を
し
て
い
た
の
で
、
山
田
さ
ん

も
、
チ
ー
ム
メ
イ
ト
と
一
緒
に
観
戦
し

た
。
選
手
た
ち
の
プ
レ
ー
に
も
心
を
動

か
さ
れ
た
が
、
そ
れ
以
上
に
、
シ
ド
ニ

ー
の
〝
人
〟
に
衝
撃
を
受
け
た
。

「
ス
タ
ッ
フ
も
、
お
客
さ
ん
も
、
み
ん

な
で
サ
ポ
ー
ト
し
あ
っ
て
い
る
。
車
い

す
の
人
を
、
通
り
が
か
り
の
軍
人
さ
ん

が
抱
き
上
げ
て
運
ん
で
い
く
ん
で
す
よ
。

バ
リ
ア
フ
リ
ー
じ
ゃ
な
く
て
、
バ
リ
ア

パ
ス
。
障
が
い
が
あ
っ
て
も
、
助
け
あ

っ
て
パ
ス（
通
過
）す
る
。
す
ご
く
い

い
な
、
と
思
い
ま
し
た
」

日
本
に
戻
っ
て
か
ら
、
一
人
旅
を
し

て
み
た
。
目
的
地
は
、
祖
母
が
住
む
岩

手
。
10
日
ほ
ど
か
か
っ
て
た
ど
り
着
い

た
。
数
多
く
の
人
と
出
会
っ
て
、
そ
し

て
、
助
け
ら
れ
た
。

…
…
自
分
は
た
く
さ
ん
の
人
に
支
え

ら
れ
て
生
き
て
い
る
。
自
分
も
誰
か
を

支
え
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
た
い
…
…
。

作
業
療
法
士
へ
の
思
い
が
、
あ
ら
た

め
て
強
く
な
っ
た
。

妻
は
、
専
門
学
校
の
同
級
生
だ
っ
た
。

山
田
さ
ん
が
Ｃ
Ｍ
Ｔ
の
診
断
を
受
け

た
授
業
に
、
彼
女
も
出
席
し
て
い
た
。

診
断
に
シ
ョ
ッ
ク
を
受
け
た
山
田
さ

ん
に
、
彼
女
は
こ
う
言
っ
た
。

「
そ
の
病
気
が
あ
っ
た
か
ら
、
あ
な
た

は
今
、
こ
こ
に
い
る
。
病
気
も
、
障
が

い
も
、
あ
な
た
の
構
成
要
素
だ
よ
ね
」

あ
り
の
ま
ま
を
肯
定
す
る
、
そ
の
言

葉
に
、
救
わ
れ
た
。

だ
が
、
結
婚
し
て
、
妻
が
子
ど
も
を

流
産
し
た
と
き
、
落
ち
込
ん
だ
。

…
…
遺
伝
性
の
病
気
を
持
つ
自
分
は
、

子
ど
も
を
つ
く
る
べ
き
で
は
な
い
の
か

も
し
れ
な
い
…
…
。

そ
う
つ
ぶ
や
く
と
妻
が
声
を
荒
げ
た
。

「
そ
の
考
え
は
、
私
に
も
、
あ
な
た
の

両
親
に
も
、
こ
の
子
に
も
失
礼
よ
。
今

ま
で
の
人
生
を
病
気
の
せ
い
で
不
幸
だ

っ
た
と
思
う
な
ら
、
子
ど
も
は
つ
く
ら

な
い
ほ
う
が
い
い
」

妻
の
言
葉
を
、
心
の
中
で
何
度
も
反

芻
し
て
み
た
。

…
…
病
気
に
な
っ
て
、
面
倒
な
こ
と

や
大
変
な
こ
と
は
た
く
さ
ん
あ
っ
た
。

で
も
、
不
幸
で
は
な
か
っ
た
。
病
気
が

遺
伝
す
れ
ば
、
子
ど
も
は
苦
労
す
る
だ

ろ
う
。
で
も
、
サ
ポ
ー
ト
は
で
き
る
。

当
事
者
だ
か
ら
こ
そ
、
最
強
の
サ
ポ
ー

タ
ー
に
な
れ
る
か
も
し
れ
な
い
…
…
。

「
妻
に
は
、
本
当
に
助
け
ら
れ
ま
し
た
。

だ
れ
よ
り
も
尊
敬
し
て
い
ま
す
！
」

と
、
山
田
さ
ん
は
破
顔
一
笑
す
る
。

　
　
　
　
　

＊

い
ま
、
山
田
隆
司
さ
ん
は
、
ベ
テ
ラ

ン
作
業
療
法
士
と
し
て
活
躍
し
て
い
る
。

患
者
会
〈
Ｃ
Ｍ
Ｔ
友
の
会
〉
代
表
と

し
て
も
、
忙
し
い
。

二
児
の
父
で
も
あ
る
。

主
治
医
の
橋
本
先
生
は
、
こ
う
語
る
。

「
ま
わ
り
を
巻
き
込
む
の
が
う
ま
い
人
。

不
安
や
悩
み
を
シ
ェ
ア
す
る
の
が
う
ま

い
。
だ
か
ら
、
人
が
集
ま
っ
て
く
る
。

そ
こ
が
、
彼
の
人
間
的
な
魅
力
な
ん
で

し
ょ
う
ね
。
作
業
療
法
士
と
し
て
も
貴

重
な
存
在
で
す
」

取材・文：編集部　撮影：河合莉子

〈CMT友の会〉の原
点は、2000年頃に
始めたインターネッ
ト掲示板。現在は
研究団体とも協力し、
ピアサポート（当事
者同士の交流）を中
心理念に掲げ、活動
を拡げている。

HAL®医療用下肢タイプ（2016
年より保険適用）を使用した
リハビリ。「担当スタッフさんと、
三人四脚……いや、HALも入れ
て四人六脚でがんばってます！」
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健
康
食
品
を
利
用
し
た
い
と
い
う
方
が
、

覚
え
て
お
き
た
い
基
本
知
識
を
、３
ス
テ
ッ
プ
で
説
明
し
ま
す
。

セ
ル
フ
メ
デ
ィケ
ー
ション
講
座
　
第 

❻ 

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）

3ステップでわかる！

記
載
さ
れ
て
い
る
一
日
の
摂
取
量
を
守

る
こ
と
が
大
切
で
す
。
も
ち
ろ
ん
、
健

康
食
品
同
士
の
併
用
の
リ
ス
ク
も
あ
り

ま
す
。
疑
問
が
あ
る
と
き
は
、
早
め
に

薬
剤
師
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

健
康
食
品
を
利
用
さ
れ
て
い
る
方
に

は
、「
健
康
食
品
手
帳
」
を
活
用
さ
れ

る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

❶
い
つ
、
な
に
を
、
ど
れ
だ
け
食
べ

た
か
。
❷
そ
の
あ
と
、
ど
う
体
調
が
変

化
し
た
か
。

こ
の
❶
❷
が
重
要
な
情
報
で
す
。
と

く
に
医
薬
品
を
服
用
さ
れ
て
い
る
か
た

は
、
お
薬
手
帳
と
と
も
に
健
康
食
品
手

帳
を
医
師
や
薬
剤
師
に
見
て
も
ら
っ
て

く
だ
さ
い
。

「
健
康
食
品
」
に
は
、「
保
健
機
能
食
品
」

と
い
わ
ゆ
る
「
健
康
食
品
」
が
あ
り
ま

す（
*
１
)
。
い
わ
ゆ
る
「
健
康
食
品
」

に
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
商
品
が
あ
り
ま
す
。

購
入
や
使
用
す
る
際
に
は
、
確
認
し
て

ほ
し
い
ポ
イ
ン
ト
が
あ
り
ま
す
の
で
、

下
の
図
を
ご
参
照
く
だ
さ
い
。

あ
ま
り
知
ら
れ
て
い
な
い
こ
と
で

す
が
、「
健
康
食
品
」
に
も
「
副
作
用
」

や
医
薬
品
と
の
「
相
互
作
用（
飲
み
合

わ
せ
な
ど
）」
が
あ
り
ま
す
。
た
と
え

ば
、
鉄
分
の
過
剰
摂
取
に
は
肝
臓
障
害

の
リ
ス
ク
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
の
過
剰
摂
取

に
は
下
痢
を
引
き
お
こ
す
リ
ス
ク
や
特

定
の
抗
て
ん
か
ん
薬
と
の
相
互
作
用
の

リ
ス
ク
が
あ
り
ま
す
。
パ
ッ
ケ
ー
ジ
に

健
康
を
保
つ
た
め
の
栄
養
素
は
食
事

か
ら
摂
る
こ
と
が
基
本
で
す
。

し
か
し
、
食
欲
が
落
ち
て
し
ま
っ
た

り
、
多
忙
で
食
事
が
偏
っ
て
し
ま
っ
た

り
す
る
た
め
に
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト
な
ど

を
利
用
し
た
い
と
い
う
方
は
数
多
く
い

ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

だ
か
ら
と
い
っ
て
、
む
や
み
に
摂
取

す
れ
ば
い
い
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

利
用
す
る
際
に
は
い
く
つ
か
の
守
る
べ

き
ポ
イ
ン
ト
が
あ
り
ま
す
。

「
健
康
食
品
」
は
、
あ
く
ま
で
も
「
食

べ
も
の
」
で
、「
医
薬
品
」
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
た
だ
、
法
律
上
の
定
義
は
な

く
、
広
い
意
味
で
健
康
の
保
持
増
進
を

行
な
う
食
品
全
般
を
指
し
て
い
ま
す
。

摂
り
す
ぎ
に
注
意
！

Step

2

「
健
康
食
品
手
帳
」を
作
ろ
う

Step

3

「
健
康
食
品
」と
は
？

Step

1 自
分
に
合
う
健
康
食
品
を

選
ん
で
、
摂
り
す
ぎ
に
は
注
意

企業が相談窓口を設けている場合があ
ります。健康食品でのトラブルや疑問
は、相談窓口に問い合わせてください。

消費者の問い合わせ先がある過剰な広告はそのまま信じない
健康食品に、病気を治す医薬品と同様
の効果があるとは限りません。広告が
過剰と思われるものは、注意しましょう。

海外では栄養素の摂取量の基準が異なり
ます。医師や薬剤師に相談し、その健康
食品が本当に必要であるか判断しましょう。

海外製の商品には注意しよう

健
康
食
品
で

確
認
し
て
ほ
し
い

ポ
イ
ン
ト

182019 vol.55取材・文：編集部　イラスト：みやしたゆみ
＊１　「保健機能食品」は、「特定保健用食品（トクホ）」や「栄養機能
食品」、「機能性表示食品」など、国の制度に基づき機能性等を表示し
たもの。一方、いわゆる「健康食品」は、機能性等を表示できない。
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と
と
な
る
と
、
ざ
ん
ね
ん
な
情

報
収
集
を
た
く
さ
ん
し
て
き
ま

し
た
。

私
は
生
ま
れ
つ
き
右
目
の
視

力
が
悪
く
、
目
が
疲
れ
や
す
か

っ
た
の
で
す
が
、
年
を
重
ね
て

か
ら
は
、
肩
こ
り
と
ド
ラ
イ
ア

イ
も
悪
化
。
眼
科
で
も
ら
っ
た

目
薬
を
さ
し
て
も
、
画
期
的
な

改
善
は
あ
り
ま
せ
ん
。

わ
か
っ
て
い
る
の
で
す
。
目

薬
を
さ
せ
ば
少
し
楽
に
な
る
と
。

な
の
に
、
眼
科
に
か
か
っ
て
は
、

「
目
薬
さ
し
て
い
ま
す
か
」「
あ

ま
り
…
…
」「
さ
し
て
く
だ
さ

い
ね
」「
は
い
」。
ま
め
に
点
眼

を
続
け
る
こ
と
が
ど
う
し
て
も

で
き
ま
せ
ん
。

そ
し
て
私
は
テ
レ
ビ
や
ネ
ッ

第 ❺ 回

ょ
う
か
。

た
と
え
ば
、
が
ん
で
あ
れ
ば
、

国
立
が
ん
研
究
セ
ン
タ
ー
、
が

ん
研
有
明
病
院
な
ど
が
ん
の
専

門
病
院
の
サ
イ
ト
に
は
必
ず
が

ん
に
関
す
る
情
報
が
掲
載
さ
れ

て
い
ま
す
。

病
気
に
つ
い
て
ネ
ッ
ト
で
検

索
し
て
い
る
と
、
そ
の
病
気
に

関
連
し
た
広
告
が
多
く
出
て
く

る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
怪
し
い

サ
イ
ト
に
入
ら
な
い
よ
う
に
、

く
れ
ぐ
れ
も
気
を
つ
け
て
。
情

報
の
典
拠
が
明
示
さ
れ
て
い
る

こ
と
。
信
頼
の
で
き
る
発
信
源

で
あ
る
こ
と
。
こ
の
２
つ
が
大

切
で
す
。

私
も
翻
弄
さ
れ
て
い
る
！

か
く
い
う
私
も
、
自
分
の
こ

い
た
観
点
で
、
現
在
利
用
で
き

る
最
良
の
治
療
で
あ
る
こ
と
が

示
さ
れ
、
あ
る
状
態
の
一
般
的

な
患
者
さ
ん
に
行
わ
れ
る
こ
と

が
推
奨
さ
れ
る
治
療
」
を
指
し

ま
す
。

進
行
が
ん
で
は
、
残
念
な
が

ら
標
準
治
療
の
効
果
が
期
待
で

き
な
い
場
合
も
あ
り
ま
す
。
そ

れ
で
も
、
ま
ず
標
準
治
療
の
中

で
可
能
な
治
療
を
探
す
の
が
、

情
報
収
集
の
基
本
。
標
準
治
療

に
対
し
て
、「
×
×
を
す
る
な
」

と
命
令
形
で
否
定
す
る
情
報
に

は
、
く
れ
ぐ
れ
も
気
を
つ
け
て

ほ
し
い
と
思
う
の
で
す
。

で
は
、
こ
の「
標
準
治
療
」

に
つ
い
て
の
情
報
は
、
ど
の
よ

う
に
す
れ
ば
入
手
で
き
る
で
し

ト
で
情
報
を
探
し
、「
眼が

ん

瞼け
ん

下か

垂す
い

で
は
な
い
か
」「
ま
ぶ
た
を

つ
り
上
げ
れ
ば
よ
く
な
る
の
で

は
な
い
か
」
な
ど
と
夢
想
。
そ

の
た
び
に
眼
科
医
に
否
定
さ
れ

て
は
、
ま
た
忘
れ
た
頃
に
ネ
ッ

ト
で
検
索
し
、
時
間
を
浪
費
し

て
い
ま
す
。

こ
ん
な
自
分
を
振
り
返
っ
て

み
る
と
、「
す
っ
き
り
治
し
た

い
」
気
持
ち
に
行
き
当
た
り
ま

す
。
目
薬
を
さ
し
て
少
し
楽
に

な
る
ん
じ
ゃ
な
く
、
す
っ
き
り

楽
に
な
り
た
い
ん
で
す
よ
ね
。

こ
の
「
す
っ
き
り
治
し
た
い

！
」
気
持
ち
が
、
ネ
ッ
ト
検
索

漬
け
を
招
き
寄
せ
る
。 

私
も
気
を
つ
け
な
け
れ
ば
い

け
ま
せ
ん
。

テ
レ
ビ
、
雑
誌
、
イ
ン
タ
ー

ネ
ッ
ト
。
病
気
や
健
康
に
関
す

る
情
報
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
手
段

で
手
に
入
り
ま
す
。

一
方
で
、
そ
の
情
報
が
ど
こ

ま
で
確
か
な
の
か
を
吟
味
す
る

の
は
難
し
く
、
情
報
に
翻
弄
さ

れ
て
あ
ら
ぬ
方
に
向
か
う
人
も

少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

ま
ず
は「
標
準
治
療
」を
知
る

私
は
精
神
科
勤
務
が
長
い
の

で
す
が
、
看
護
師
生
活
30
年
の

前
半
戦
は
、
が
ん
の
患
者
さ
ん

を
多
く
見
て
き
ま
し
た
。
そ
こ

で
強
く
感
じ
た
の
が
、
標
準
治

療
の
す
ば
ら
し
さ
で
す
。

国
立
が
ん
研
究
セ
ン
タ
ー
の

サ
イ
ト
に
よ
れ
ば
、
標
準
治
療

と
は
、「
科
学
的
根
拠
に
基
づ

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。

自
分
や
家
族
の
病
気
に
つ
い
て
は
、だ
れ
し
も
気
に
な
る
も
の
。

今
回
は
、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
に
、

「
情
報
と
の
つ
き
あ
い
方
」に
つ
い
て
教
え
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

ネ
ッ
ト
情
報
に 

ふ
り
ま
わ
さ
れ
な
い
た
め
に
は

宮

子あずささんの本音エッセー

きのうより
ちょっと

ラクに過ごすコツ
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※国の許可を受けて、病気にかかっている人の健康の保持・回復に適するという特別の用途を表示して販売される食品。特別用途食品の一つ。

夏
は
ど
う
し
て
も
奪
わ
れ
る

水
分
量
が
多
く
な
り
ま
す
が
、

補
給
す
る
水
分
の
内
容
に
も
気

を
つ
け
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。 

水
分
補
給
と
し
て
は
水
や
お
茶

が
よ
い
で
す
が
、
炎
天
下
で
の

運
動
や
大
量
に
汗
を
か
い
た
と

き
は
、
電
解
質（
イ
オ
ン
）を

含
ん
だ
飲
料
の
方
が
吸
収
が
早

く
、
回
復
に
効
果
的
で
す
。

電
解
質
の
吸
収
を
サ
ポ
ー
ト

す
る
働
き
が
期
待
で
き
る
〝
ク

エ
ン
酸
〟
を
配
合
し
た
飲
料

や
、
意
外
に
思
わ
れ
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
が
、〝
飲
む
点
滴
〟

と
呼
ば
れ
る
甘
酒
に
も
、
適
度

な
塩
分
が
含
ま
れ
、
熱
中
症
予

防
や
対
策
と
し
て
備
え
て
お
く

と
い
い
で
し
ょ
う
。 

軽
度
か

ら
中
等
度
の
脱
水
状
態
の
と
き

は
、
経
口
補
水
液（
塩
分
、
糖

分
、
水
分
が
体
に
吸
収
さ
れ
や

す
い
配
合
で
つ
く
ら
れ
て
い
る

飲
料
）を
利
用
し
ま
す
。

軽度から中等度の脱水状態の方向
けの経口補水液。下痢、嘔吐、発熱
などによる脱水状態や高齢者の経口
摂取不足による脱水状態などに最適。

OS-1 丸PET
価格（税込）205円
メーカー：大塚製薬　内容量：500mL

Gains 匠の塩飴
マスカット味
価格（税込）248円
メーカー：サラヤ　内容量：100g

暑さで失われる塩分と糖分を補給で
きる塩飴。深みのある味わいの国産
塩を練りこみました。あっさりとした甘
みのマスカット風味がクセになります。

水分と電解質を気軽に摂取できる
ゼリー飲料。健康をサポートする
シールド乳酸菌とクエン酸も配合し
ています。１本130gの飲みきりサ
イズ。散歩や運動のおともに！

レモンと乳酸菌の水分補給ゼリー
価格（税込）972円

メーカー：クリニコ　内容量：130g×６個

プラス糀 米糀からつくった甘酒
価格（税込）2,722円

メーカー：マルコメ　内容量：125mL×18本

米、米こうじのデンプンを分解し、
自然な甘みを引き出したノンアルコ
ール糀甘酒。紙製のカートカン入り
で、電子レンジの使用も可能。

電解質と糖質の
配合バランスを考慮

マスカット風味の
しょっぱくない塩飴

さわやかな
塩レモン風味

ウォーキングのおともに

お子さまにも
おすすめの甘酒

監修
島田緑（しまだ・みどり）
e健康ショップ　EC事業部

マネージャー

    
健
康
シ
ョ
ッ
プ 

か
ら
こ
ろ
セ
レ
ク
シ
ョ
ン

季
節
の
お
す
す
め
商
品
や
、
予
防
や
健
康
に
注
目
し
た
す
ぐ
れ
も
の
な
ど
、

誰
か
に
伝
え
た
く
な
る
商
品
を
ご
紹
介
し
ま
す
！

病者用食品
※

シ
ー
ン
で
選
び
た
い
！

お
す
す
め
熱
中
症
対
策
商
品

夏
を
す
こ
や
か
に
過
ご
そ
う

ｅ
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イラスト：磯田裕子（プロフィールイラスト）

腎
機
能
が
低
下
し
て
い
る
場

合
、
医
師
か
ら
た
ん
ぱ
く
質
の

摂
取
を
控
え
る
よ
う
指
示
が
出

る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

し
か
し
、
単
純
に
摂
取
を
減

ら
せ
ば
よ
い
と
い
う
わ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
低
栄
養
に
な
ら

な
い
よ
う
に
必
要
な
た
ん
ぱ
く

質
・
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
し
っ
か
り

摂
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
塩
分
を
摂
り
す
ぎ
る

と
高
血
圧
を
引
き
起
こ
し
、
腎

機
能
の
低
下
を
早
め
る
原
因
と

な
り
ま
す
。
１
日
の
食
塩
摂
取

量
は
６
g
未
満
に
抑
え
る
こ
と

が
理
想
的
で
す
。

最
近
で
は
、
腎
疾
患
の
患
者

さ
ん
と
そ
の
ご
家
族
の
負
担
を

軽
減
す
る
、
低
た
ん
ぱ
く
・
減

塩
の
食
品
が
充
実
し
て
き
ま
し

た
。e

健
康
シ
ョ
ッ
プ
で
、
と
く

に
好
評
な
の
が
電
子
レ
ン
ジ
で

あ
た
た
め
て
食
べ
ら
れ
る
低
た

ん
ぱ
く
ご
は
ん
。
毎
日
の
献
立

に
取
り
入
れ
や
す
い
の
で
、
常

備
し
て
お
く
と
い
い
で
す
ね
。

3 薬局で支払い、商品を受け取る2 メールで受け取り可能日の連絡をもらう１ ネットで商品の注文＆受け取り薬局指定ご利用の流れ

e健康ショップでは、そのほか魅力的な商品を多数ご用意しています！

このページでご紹介した商品は、
ネットで注文
3 3 3 3 3 3

、お近くの調剤薬局へ取り寄せて、お支払いできます。

国産コシヒカリの
低たんぱくごはん

「サトウのごはん」のおいしさをそのま
まに、特殊酵素処理でたんぱく質を
低減した無菌包装米飯です。

やさしくラクケア
サトウの低たんぱくごはん 

１/２５

化学調味料不使用
低たんぱく

即席ノンカップ麺

即席げんた らーめん
みそとんこつ

たんぱく質、リン、カリウムおよ
びナトリウムを調整。化学調味
料はいっさい使わず、独自の方
法で麺とスープを調整しました。
お湯を注ぐだけで食べられます。

※1食（180g）あたり

たんぱく質0.18g/食塩相当量0g

※1袋（73g）あたり

たんぱく質3.6g/食塩相当量2.33g

価格（税込）314円
メーカー：ハウス食品　内容量：180g

価格（税込）151円
メーカー：キッセイ薬品工業　内容量：73g

たんぱく質調整
純米せんべい 甘醤油味

国内産のお米を使用した、ひとく
ちサイズのせんべい。5枚あたり約
100kcal。甘醤油タレで、濃厚な味
わいに仕上げました。

さくさく食感の
低たんぱくせんべい

※1袋（65g）あたり

たんぱく質0.2g/食塩相当量0.05g

価格（税込）513円
メーカー：木徳神糧　内容量：65g

牛乳・玉子を使用したようなコクとカ
ラメルのようなの苦みを持つカスター
ド風味に仕上げました。口当たりのよ
いクリーミーな食感です。

たんぱく質0gでも
コクのある

味わいのプリン

やさしくラクケア
クリーミープリン カスタード風味

※1パック(63g)あたり

たんぱく質0g/食塩相当量0.025g

価格（税込）173円
メーカー：ハウス食品　内容量：63g

病者用食品
※

進
化
す
る

「
た
ん
ぱ
く
質
制
限
食
品
」
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き
ま
す
。

•

食
事
量
が
減
っ
て
い
る

•

37
度
以
上
の
発
熱
が
24
時
間

以
上
続
い
て
い
る

•

い
つ
も
よ
り
汗
が
多
い

•

尿
の
回
数
が
少
な
く
、
量
も

　

少
な
い

•

便
秘
気
味

•

い
つ
も
よ
り
意
識
が
ハ
ッ
キ

　

リ
し
な
い

脱
水
予
防
の
基
本
は
、
規
則

正
し
い
食
生
活
で
す
。

水
分
は
、
水
や
お
茶
な
ど
の

飲
料
水
か
ら
だ
け
摂
っ
て
い
る

の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
食
べ
物

に
含
ま
れ
る
水
分
、
さ
ら
に
は

食
べ
物
が
体
内
で
代
謝
さ
れ
る

こ
と
で
生
ま
れ
る
水
分
も
あ
り

ま
す（
代
謝
水
）。

た
と
え
ば
体
重
50
キ
ロ
の
人

が
１
日
に
２
５
０
０
ml
の
水
分

を
摂
る
と
す
る
と
、
１
２
０
０

ml
は
飲
料
水
か
ら
、
１
０
０
０

ml
は
食
べ
物
か
ら
。
残
り
の

３
０
０
ml
は
代
謝
水
で
す
。

水
分
の
多
い
野
菜
や
く
だ
も

の
を
食
べ
る
こ
と
は
、
脱
水
予

防
に
適
し
て
い
る
わ
け
で
す
。

も
ち
ろ
ん
、
こ
ま
め
に
水
分

補
給
す
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

「
１
日
８
回
を
目
安
に
、
ノ
ド

が
渇
く
前
に
飲
む
」

こ
れ
が
コ
ツ
で
す
。
で
も
、

お
酒
は
Ｎ
Ｇ
。
利
尿
作
用
が
あ

る
の
で
、
飲
み
す
ぎ
る
と
尿
の

量
が
増
え
て
、
脱
水
予
防
ど
こ

ろ
か
逆
効
果
で
す
。

ま
た
睡
眠
不
足
や
過
労
な
ど

に
よ
る
体
調
不
良
も
脱
水
の
原

因
に
な
り
ま
す
。

脱
水
状
態
に
な
っ
て
し
ま
っ

た
ら
、
速
や
か
に
水
分
と
塩
分

毎
年
、
夏
に
な
る
と
、「
熱

中
症
で
緊
急
搬
送
」
と
い
う
ニ

ュ
ー
ス
を
よ
く
耳
に
し
ま
す
。

熱
中
症
と
は
、
高
温
の
環
境

下
で
起
こ
る
脱
水
状
態
や
臓
器

障
害
の
こ
と
。
脱
水
状
態
は
、

大
量
の
汗
で
、
体
液（
水
分
と

塩
分
）を
失
う
こ
と
に
よ
っ
て

起
こ
り
ま
す
。

「
脱
水
」
が
と
き
と
し
て
命
に

か
か
わ
る
の
は
、
体
液
が
減
る

と
体
が
正
常
に
機
能
し
な
く
な

る
か
ら
。
次
の
よ
う
な
さ
ま
ざ

ま
な
症
状
が
生
じ
ま
す
。

答
え
て
く
れ
た
人

株
式
会
社
大
塚
製
薬
工
場

Ｏ
Ｓ-

１
事
業
部　

マ
ー
ケ
テ
ィ
ン
グ
部

Ｏ
Ｓ-

１
担
当

プ
ロ
ダ
ク
ト
マ
ー
ケ
テ
ィ
ン
グ

マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー

坂
下
悠
一
さ
ん

図１：脱水状態の発見方法

ｅ
健
康
シ
ョ
ッ
プ

暑
い
夏
に
、
な
に
よ
り
注
意
し
た
い
の
は
脱
水
状
態
や
熱
中
症
。

予
防
で
き
る
？　

な
っ
て
し
ま
っ
た
ら
、
ど
う
す
る
？　

今
回

は
、
脱
水
状
態
の
予
防
と
対
策
に
つ
い
て
と
り
あ
げ
ま
す
。
脱

水
状
態
に
な
っ
た
と
き
は
、
水
や
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
よ
り
も

「
経
口
補
水
液
」
が
効
果
的
で
す
。

  

い
ま
こ
そ
知
り
た
い

「
経
口
補
水
液
っ
て
な
に
？
」

健
康
レ
ッ
ス
ン
１
・
２
・
３
第

5
回

❶
脳
→
め
ま
い
、
立
ち
く
ら
み
、

集
中
力
・
記
憶
力
の
低
下
、
頭

痛
、
意
識
消
失
、
け
い
れ
ん

❷
消
化
器
→
食
欲
低
下
、
悪お

心し
ん

、

嘔
吐
、
下
痢
、
便
秘

❸
筋
肉
→
筋
肉
痛
、
し
び
れ
、

ま
ひ
、
こ
む
ら
返
り

で
は
、
ど
れ
ほ
ど
の
体
液
が

失
わ
れ
る
と
、
脱
水
状
態
に
な

る
の
で
し
ょ
う
か
。

一
般
的
に
は
、
体
重
の
２
％

の
体
液
が
失
わ
れ
る
と
、「
軽

度
」
の
脱
水
状
態
。
３
〜
９
％

失
わ
れ
る
と
、「
中
等
度
」。

10
％
以
上
失
わ
れ
る
と
、「
重

度
」。
命
に
か
か
わ
る
お
そ
れ

が
出
て
き
ま
す
。

と
は
い
え
、
❶
❷
❸
の
状
態

に
な
る
ま
で
は
、
な
か
な
か
自

覚
で
き
な
い
も
の
で
す
。
い
わ

ゆ
る
〝
か
く
れ
脱
水
〟
の
場
合

も
多
く
、
熱
中
症
を
増
や
す
大

き
な
原
因
に
な
っ
て
い
ま
す
。

と
く
に
注
意
が
必
要
な
の
は
、

高
齢
者
と
子
ど
も
で
す（
図
２

参
照
）。

高
齢
者
に
は
、「
エ
ア
コ
ン

を
か
け
た
が
ら
な
い
」「
夜
中

の
ト
イ
レ
が
イ
ヤ
で
、
水
分
を

摂
ら
な
い
」
と
い
う
方
々
も
多

い
。
周
囲
の
方
々
の
目
配
り
が

大
切
で
す（
図
１
参
照
）。

以
下
に
、
脱
水
状
態
の
チ
ェ

ッ
ク
ポ
イ
ン
ト
を
ま
と
め
て
お

〝
か
く
れ
脱
水
〟の
サ
イ
ン

を
見
逃
さ
な
い
で

規
則
正
し
い
生
活
と

こ
ま
め
な
水
分
補
給
で
、

脱
水
状
態
を
予
防
す
る

﹁
経
口
補
水
液
﹂
は

脱
水
状
態
に
適
し
て
い
る

熱
中
症
に
つ
な
が
る

﹁
脱
水
状
態
﹂
と
は
？
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を
補
給
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

こ
の
と
き
効
果
的
な
の
が
「
経

口
補
水
液
」
で
す
。

ふ
つ
う
の
水
で
は
だ
め
？　

残
念
な
が
ら
、
Ｎ
Ｇ
で
す
。

脱
水
時
に
水
だ
け
を
た
く
さ

ん
飲
む
の
は
、
逆
効
果
。
体
液

中
の
塩
分
が
さ
ら
に
薄
ま
っ
て

し
ま
う
か
ら
で
す
。

そ
の
点
、
経
口
補
水
液
は
、

塩
分（
ナ
ト
リ
ウ
ム
や
カ
リ
ウ

ム
な
ど
の
電
解
質
）と
水
分
が

速
や
か
に
吸
収
さ
れ
る
よ
う
バ

ラ
ン
ス
よ
く
配
合
さ
れ
て
い
ま

す
。
糖
分
が
含
ま
れ
て
い
る
の

は
、
塩
分
を
よ
り
速
や
か
に
体

に
吸
収
さ
せ
る
た
め
で
す
。

ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
に
も
電

解
質
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
が
、

濃
度
が
低
い
の
で
脱
水
時
に
は

向
き
ま
せ
ん
。
と
く
に
は
げ
し

い
下
痢
や
嘔
吐
に
よ
る
脱
水
に

は
不
十
分
で
す
。

経
口
補
水
液
は
、
市
販
さ
れ

て
い
ま
す
。
電
解
質
の
濃
度
は

商
品
に
よ
っ
て
ち
が
い
ま
す
が
、

医
療
用
に
も
使
わ
れ
る
「
病
者

図２：子どもと高齢者が
脱水状態になりやすい理由

図１：脱水状態の発見方法

脱
水
対
策
の
コ
ツ

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

用
食
品
」
の
マ
ー
ク
付
き
商
品

な
ら
濃
度
は
十
分
で
す
。

気
を
つ
け
て
い
た
だ
き
た
い

の
は
、
経
口
補
水
液
を
ふ
だ
ん

か
ら
飲
ん
で
も
脱
水
予
防
に
は

な
ら
な
い
こ
と
で
す
。
塩
分
が

多
い
の
で
、
ふ
だ
ん
飲
み
す
る

と
塩
分
の
と
り
す
ぎ
に
な
っ
て

し
ま
う
。
ふ
だ
ん
は
水
や
お
茶

を
飲
み
ま
し
ょ
う
。

こ
れ
か
ら
暑
い
季
節
が
や
っ

て
来
ま
す
。
急
な
脱
水
に
備
え

て
、
経
口
補
水
液
を
冷
蔵
庫
に

ス
ト
ッ
ク
し
て
お
く
と
安
心
で

す
。

123
規
則
正
し
い
食
生
活
を
し
よ
う

◉
人
が
体
に
と
り
入
れ
る
水
分
の
う
ち
約
３
割
は
食

べ
物
か
ら
。
規
則
正
し
く
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ

た
食
事
が
、
脱
水
予
防
の
基
本
習
慣
。
体
調
を
整
え

る
う
え
で
も
大
切
で
す
。

〝
か
く
れ
脱
水
〟
に
注
意
す
る 

◉
高
齢
者
や
子
ど
も
は
脱
水
状
態
に
な
り
や
す
く
、

ま
た
、
な
っ
て
も
気
づ
き
に
く
い
も
の
。
原
因
不
明

の
発
熱
や
急
激
な
体
重
減
少
を
は
じ
め
、
図
１
の
よ

う
な
脱
水
サ
イ
ン
を
見
つ
け
た
ら
、
早
め
に
水
分
補

給
を
。

脱
水
状
態
に
は
経
口
補
水
液
を
飲
む

◉
塩
分
を
体
に
速
や
か
に
補
給
で
き
る
の
は
、
水
や

ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
よ
り
も
経
口
補
水
液
。
薬
局
や

ド
ラ
ッ
グ
ス
ト
ア
で
購
入
で
き
ま
す
。
使
用
の
際
は
、

医
師
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

１：握手してみる
→手が冷たければ、疑わしい
　脱水状態になると、血液は臓器に集中。
　そのため、手足が冷たくなります。

２：ベロを見せてもらう
→乾いていたら、疑わしい
　脱水状態になると、唾液が減少。
　ベロの表面も乾燥します。

３：皮膚をつまんで、はなす
→皮膚がつままれた形から３秒以上戻らなかったら、疑わしい
　脱水状態になると、皮膚の弾力性がなくなります。

４：親指の爪の先を押してみる
→赤みが戻るのが遅ければ、疑わしい
　血液が手足に行き渡っていない兆候です。

５：高齢者のわきの下を確認する
→乾いていたら、疑わしい
　通常、高齢者のわきの下は、汗による潤いがあります。

・成長期は
　水分の出入りが激しい
  　　
・皮膚や呼吸から
　失われる水分が大人の約1.7倍も
  　　
・汗をかく機能や、
　腎臓の機能が未熟

高齢者
・体液をためる
　タンク（筋肉）が
　少ない
  　　
・飲んだり食べたりする量が
　減っている
  　　
・のどが渇いていることに
　気がつきにくくなる

出典：谷口英喜「イラストで解説！『脱水症』と『経口補水液』のすべてがわかる本」（日本医療企画、2014 年）

子ども  
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編
集
部
：
本
誌
に
も
、「
認
知
症
気

味
の
家
族
が
運
転
を
や
め
て
く
れ
な

い
」「
免
許
証
の
自
主
返
納
に
応
じ
て

く
れ
な
い
」
と
い
う
お
悩
み
が
数
多

く
寄
せ
ら
れ
て
い
ま
す
。
ど
う
す
れ

ば
、
ス
ム
ー
ズ
に
運
転
を
中
止
し
て

も
ら
え
る
の
か
。
秋
山
さ
ん
に
、
免

許
の
返
納
を
促
す
コ
ツ
や
、
困
っ
た

と
き
の
相
談
窓
口
に
つ
い
て
う
か
が

い
ま
し
た
。
　

ま
ず
、
な
ぜ
運
転
を
や
め
た

く
な
い
の
か
、
本
人
の
話
を
し

っ
か
り
聞
い
て
あ
げ
て
く
だ
さ

い
。
そ
の
理
由
が
「
移
動
の
た

め
」
で
あ
れ
ば
、
公
共
の
交
通

機
関
や
、
さ
ま
ざ
ま
な
移
動
サ

ー
ビ
ス
の
利
用
で
代
替
が
可
能

で
す
。
地
域
に
よ
っ
て
は
、
タ

ク
シ
ー
の
高
齢
者
優
待
乗
車
証

な
ど
を
発
行
し
て
い
る
と
こ
ろ

も
あ
り
ま
す
。

運
転
す
る
こ
と
が
生
き
が
い

や
楽
し
み
の
一
つ
で
あ
る
ケ
ー

ス
も
あ
り
ま
す
。
そ
の
場
合
は
、

運
転
に
か
わ
る
趣
味
や
楽
し
み

を
探
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
た
と

え
ば
、
地
域
に
ど
ん
な
活
動
が

あ
る
か
、
ど
の
よ
う
な
人
が
参

加
し
て
い
る
の
か
。
自
治
体
の

窓
口
や
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
に
相

談
す
る
の
も
お
す
す
め
で
す
。

本
人
が
ど
う
し
て
も
拒
否
す

る
と
き
は
、
家
族
以
外
の
第
三

者
か
ら
運
転
の
中
止
を
促
し
て

も
ら
い
ま
し
ょ
う
。
ケ
ア
マ
ネ

ジ
ャ
ー
や
か
か
り
つ
け
医
な
ど

に
相
談
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

ま
た
、
警
察
署
や
免
許
セ
ン

タ
ー
に
は
「
運
転
適
性
相
談
窓

口
」
が
あ
り
ま
す
。
家
族
だ
け

で
抱
え
込
ま
ず
、
専
門
の
機
関

に
相
談
す
る
の
も
効
果
的
で
す
。

一
部
の
地
域
で
は
、
認
知
症

専
門
医
と
自
治
体
の
連
携
も

始
ま
っ
て
い
ま
す（
群
馬
県
な

ど
）。
認
知
機
能
検
査
で
「
認

知
症
の
お
そ
れ
あ
り
」
と
判
断

さ
れ
た
方
に
対
し
て
、
専
門
医

が
リ
ハ
ビ
リ
や
認
知
機
能
の
維

持
を
サ
ポ
ー
ト
し
、
ケ
ア
マ
ネ

ジ
ャ
ー
を
含
め
地
域
で
支
援
し

て
い
く
試
み
で
す
。

す
で
に
運
転
が
非
常
に
危
険

で
あ
っ
た
り
、
免
許
を
返
納
し

て
い
る
の
に
運
転
し
よ
う
と
し

た
り
す
る
場
合
は
、
車
自
体
を

本
人
か
ら
遠
ざ
け
て
く
だ
さ
い
。

た
と
え
ば
、
自
宅
に
車
を
置
か

ず
、
少
し
離
れ
た
駐
車
場
に
預

け
る
と
か
。
運
転
を
防
ぐ
こ
と

が
で
き
れ
ば
、
少
な
く
と
も
事

故
は
起
こ
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、

い
っ
た
ん
車
と
離
れ
、
車
の
な

い
生
活
に
慣
れ
て
も
ら
う
こ
と

で
、
運
転
の
中
止
を
受
け
入
れ

や
す
く
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

自
主
返
納
の
手
続
き
は
警
察

署
や
運
転
免
許
セ
ン
タ
ー
で
行

な
い
ま
す
。
返
納
後
は
、「
運

転
経
歴
証
明
書
」
の
申
請
を
忘

れ
ず
に
。
公
的
な
身
分
証
と
し

て
使
用
で
き
ま
す
。

こ
の
カ
ー
ド
を
提
示
す
る
こ

と
で
、
公
共
交
通
機
関
の
運
賃

や
施
設
利
用
料
の
割
引
な
ど
、

自
治
体
ご
と
に
さ
ま
ざ
ま
な
特

典
を
受
け
ら
れ
ま
す
。
ま
た
民

間
企
業
で
も
、
飲
食
代
の
割
引

や
、
商
品
の
値
引
き
を
行
な
っ

て
い
る
と
こ
ろ
も
あ
り
ま
す
。

各
自
治
体
の
特
典
内
容
は
、

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。
2019年8月にフローレンス・ナ
イチンゲール記章受賞。

秋山正子
（あきやま・まさこ）

近年、高齢運転者による事故の報道が増えています。
危険な運転を防ぐために、家族ができることとは？

家族の運転に
不安を感じたら……

第4 回

秋山正子さんの「ポジティブ介護術」

「
な
ぜ
、運
転
す
る
の
か
」を 

本
人
と
家
族
で
確
認
し
て
み
る

第
三
者
か
ら
運
転
の
中
止
を

す
す
め
て
も
ら
う

緊
急
性
が
高
い
場
合
は
、 

物
理
的
に
運
転
を
防
ぐ

運
転
免
許
の
自
主
返
納
に
は 

メ
リ
ッ
ト
も
あ
る

都
道
府
県
警
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

で
確
認
で
き
ま
す
よ
。
ぜ
ひ
、

お
住
ま
い
の
地
域
の
特
典
を
調

べ
て
、
ご
本
人
に
も
教
え
て
あ

げ
て
。
メ
リ
ッ
ト
も
た
く
さ
ん

あ
る
か
ら
、
返
納
し
ま
し
ょ
う

ね
…
…
と
伝
え
て
み
て
く
だ
さ

い
。

＊「認知症高齢者の自動車運転を考える家族介護者のための支援マニュアル©」 
国立長寿医療研究センター　長寿政策科学研究部　http://www.ncgg.go.jp/cgss/department/dgp/ より

ふ
だ
ん
の
運
転
を
確
認
し
て
み
て

危
険
運
転

チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
（
＊
）

□
セ
ン
タ
ー
ラ
イ
ン
を
越
え
る

□
路
側
帯
に
乗
り
あ
げ
る

□
車
庫
入
れ
に
失
敗
す
る

□
ふ
だ
ん
通
ら
な
い
道
に
出
る

　

と
、
迷
っ
た
り
、
パ
ニ
ッ
ク

　

状
態
に
な
っ
た
り
す
る

□
車
間
距
離
が
短
く
な
る

１
つ
で
も
繰
り
返
す
場
合
、

危
険
運
転
の
サ
イ
ン
で
す
！
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つくり方
（材料は常備菜以外、２人分）

常備菜：ひじきとあさりの甘辛煮
〈材料〉約８食分（つくりやすい分量）
あさりの水煮……2缶（1缶130ｇ）：むき身と汁
に分ける。汁は、みそ汁などのだしに使う。
芽ひじき……20ｇ：水につけて戻し、ざるに上
げて水気をよくきる。
しょうが……大１かけ(30ｇ)：千切り
サラダ油……小さじ２
A（だし汁1/2カップ、しょうゆ・みりん・酒・砂
糖各大さじ1）
［つくり方］①鍋にサラダ油としょうがを入れ、
中火で炒め、香りがたってきたらあさりのむき身
と芽ひじきを入れて、さっと炒める。②Aを加え
て汁気がなくなるまで弱火で約１０分ほど煮る。

アレンジレシピ
①ひじきとあさりのもち麦おにぎり
［つくり方］お米１合にもち麦１パック（50g）を
加えて炊く。ご飯にひじきとあさりの甘辛煮（大
さじ８）を加えて混ぜ、おにぎりにする。

②ひじきとあさりの青菜炒め
［つくり方］フライパンにサラダ油（大さじ１）と
みじん切りにしたにんにく（１かけ）を加えて弱
火にかけ、香りがたってきたら、ざく切りにした
小松菜（１束）を軸、葉の順で加え、全体に油
がまわったら、ひじきとあさりの甘辛煮（大さじ
４）を加えて炒め、塩・あらびきこしょう（各少々）
で調味する。

③ひじきとあさり入りオムレツ
［つくり方］①ボールに卵（３個）を割り入れ、
ひじきとあさりの甘辛煮（大さじ４）、とろけるチー
ズ（20g）、小口切りにした小ねぎ（１本分）を
加えて混ぜる。②フライパンにサラダ油（大さじ
１）を熱し、①を一気に加えてオムレツを成型す
る。③レタス（適量）といっしょに盛り付ける。

エネルギー
（kcal）
481
314
109
237

たんぱく質
（ｇ）
56.7
12.5
5.9
15.4

脂質
（ｇ）
14.5
2.7
7.2
17.3

鉄
（mg）
78.9
10.9
8.9
6.7

ビタミンC
（mｇ）
1
0
51
2

食塩相当量
（ｇ）
6.3
0.8
0.9
1.0

備考

全量
１人分
１人分
１人分

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」レシピを紹介していただきます。 
今回は、常備菜「ひじきとあさりの甘辛煮」を活用したアレンジレシピです。

管理栄養
士がつく

る！

からころ元気食堂 第 32 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）。

料理名

甘辛煮
もち麦おにぎり
青菜炒め
オムレツ

各料理の栄養価

常備菜
ひじきとあさりの甘辛煮

アレンジレシピ
②ひじきとあさりの青菜炒め

アレンジレシピ
①ひじきとあさりのもち麦おにぎり

アレンジレシピ
③ひじきとあさり入りオムレツ

ム
鉄
は
、
小
松
菜
、
菜
の
花
、
ほ
う
れ

ん
草
な
ど
の
緑
黄
色
野
菜
、
ひ
じ
き
、

豆
類
に
多
く
含
ま
れ
ま
す
。

継
続
的
に
摂
取
す
る
た
め
に
は
、
鉄

が
豊
富
な
常
備
菜
を
つ
く
る
の
が
オ
ス

ス
メ
で
す
。
ア
レ
ン
ジ
し
て
、
献
立
に

取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。
忙
し
い
朝
の
朝

食
や
お
弁
当
づ
く
り
の
強
い
味
方
に
な

り
ま
す
。

ひ
じ
き
と
あ
さ
り
に
注
目
！

鉄
が
豊
富
な
ひ
じ
き
と
あ
さ
り
は
最

強
コ
ン
ビ
で
す
。
あ
さ
り
缶
を
活
用
し
、

手
軽
に
つ
く
り
ま
し
ょ
う
。「
ひ
じ
き

と
あ
さ
り
の
甘
辛
煮
」
は
、
し
ょ
う
ゆ

と
み
り
ん
で
味
つ
け
し
て
煮
含
め
る

た
め
、
日
も
ち（
４
〜
５
日
）し
ま
す
。

小
分
け
に
ラ
ッ
プ
を
し
て
、
冷
凍
保
存

も
可
能
で
す（
約
１
か
月
）。

「
ヘ
ム
鉄
」「
非
ヘ
ム
鉄
」
が
あ
る

鉄
は
体
内
で
つ
く
れ
ま
せ
ん
。
し
か

も
、
体
内
へ
の
吸
収
率
も
低
い
た
め
、

毎
日
の
食
事
か
ら
継
続
的
に
摂
取
す
る

こ
と
が
重
要
で
す
。
食
品
に
含
ま
れ
る

鉄
に
は
、
２
種
類
あ
り
ま
す
。
動
物

性
食
品
に
多
く
含
ま
れ
る
「
ヘ
ム
鉄
」、

植
物
性
食
品
に
多
く
含
ま
れ
る
「
非
ヘ

ム
鉄
」
で
す
。

吸
収
率
が
高
い
ヘ
ム
鉄

ヘ
ム
鉄
は
、
体
内
へ
の
吸
収
率
が
高

く
、
非
ヘ
ム
鉄
の
５
倍
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
非
ヘ
ム
鉄
は
、
動
物
性
た
ん
ぱ

く
質
や
ビ
タ
ミ
ン
C
と
一
緒
に
摂
る
と

吸
収
率
が
高
ま
り
ま
す
。

赤
身
肉
や
緑
黄
色
野
菜
に
含
ま
れ
る

ヘ
ム
鉄
は
、
レ
バ
ー
や
赤
身
の
肉
、

魚
肉
、
あ
さ
り
や
し
じ
み
な
ど
、
非
ヘ

貧血の予防・改善メニュー常備菜で
手軽にアレンジ
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第

19
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

我

●
54
号
を
読
ん
で

サ
ヘ
ル
・
ロ
ー
ズ
さ
ん
の
言
葉
に
感
謝

「
か
な
ら
ず
あ
な
た
を
見
て
い
て
く

れ
る
人
が
い
る
。
だ
か
ら
、
顔
を
あ

げ
て
…
…
」。
サ
ヘ
ル
・
ロ
ー
ズ
さ

ん
の
言
葉
に
は
げ
ま
さ
れ
ま
し
た
。

私
も
い
ま
ア
ル
バ
イ
ト
を
し
て
い
て
、

生
き
る
の
に
と
て
も
疲
れ
て
し
ま
い
、

電
車
の
中
で
、
思
わ
ず
大
泣
き
し
て

し
ま
い
ま
し
た
。
ロ
ー
ズ
さ
ん
の
よ

う
な
、
明
る
く
て
強
い
女
性
に
憧
れ

ま
す
。【

Ｋ・Ｋ
さ
ん（
40
代
）神
奈
川
県
横
浜
市
】

編
集
部
：
前
号
の「
わ
た
し
の
気
分
転
換
」

は
、
女
優
・
タ
レ
ン
ト
の
サ
ヘ
ル
・
ロ
ー
ズ

さ
ん
。
あ
の
明
る
い
笑
顔
は
、
幼
少
期
か

ら
の
ご
苦
労
が
あ
っ
た
れ
ば
こ
そ
だ
っ
た

の
で
す
ね
。「
は
げ
ま
さ
れ
ま
し
た
」の
お

た
よ
り
、
た
く
さ
ん
い
た
だ
き
ま
し
た
。

「
死
に
向
か
っ
て
、
生
き
き
る
」

看
護
師
で
す
。「
が
ん
哲
学
外
来
」

を

初
め
て
知
り
ま
し
た
。
病
気
は
治

せ
な
い
け
れ
ど
、
病
気
と
と
も
に
ど

う
生
き
る
か
。
患
者
さ
ん
や
ご
家
族

が
、
い
ま
あ
る
生
を
よ
り
よ
い
も
の

に
す
る
た
め
に
お
手
伝
い
す
る
…
…
。

医
師
・
樋
野
興
夫
さ
ん
の
や
さ
し
さ

に
、
感
動
で
す
。

病
気
を
抱
え
て
生
活
す
る
人
々
を

多
く
看
て
き
て
、
悲
し
み
や
切
な
さ

を
何
度
も
感
じ
て
き
ま
し
た
。「
死

に
向
か
っ
て
生
き
き
る
」
た
め
に
、

私
も
患
者
さ
ん
の
声
に
耳
を
傾
け
て

欠
点
を
把
握
し
て
、
選
べ
る
よ
う
に

な
れ
ば
い
い
で
す
ね
。

【
Ｓ・Ｙ
さ
ん（
40
代
）長
野
県
飯
田
市
】

編
集
部
：
前
号「
医
療
現
場
を
訪
ね
て
」は
、

着
脱
式
人
工
乳
房
を
製
作
す
る「
ブ
レ
ス

ト
ケ
ア
京
都
」で
し
た
。
ご
関
心
の
あ
る

方
は
、
ぜ
ひ
読
ん
で
み
て
。

少
し「
距
離
」と「
時
間
」を
お
い
て

秋
山
正
子
さ
ん
の
「
ポ
ジ
テ
ィ
ブ

介
護
術
・
介
護
す
る
側
と
さ
れ
る
側

の
衝
突
を
や
わ
ら
げ
る
に
は
」
が
と

て
も
参
考
に
な
り
ま
し
た
。「
共
依

存
」
や
「
介
護
ス
ト
レ
ス
」
で
な
く

て
も
、
あ
あ
し
な
き
ゃ
／
こ
う
す
べ

き
／
そ
れ
を
し
ち
ゃ
だ
め
と
強
い
口

調
で
夫
に
言
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
少

し
距
離
を
お
い
て
、
そ
れ
ぞ
れ
の
時

間
を
楽
し
む
の
も
よ
い
と
思
い
ま
し

た
。　

【
Ｓ・Ａ
さ
ん（
20
代
）秋
田
市
】

　
　
　

＊

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
の
〝
ひ
と
言
〟

の
「
怒
り
の
ピ
ー
ク
は
６
秒
…
…
こ

の
６
秒
間
は
ぐ
っ
と
感
情
を
抑
え
、

相
手
の
言
葉
に
耳
を
傾
け
て
は
い
か

が
で
し
ょ
う
か
」
と
い
う
言
葉
に
ハ

ッ
と
し
ま
し
た
。
い
つ
の
間
に
か
、

私
も
相
手
の
気
持
ち
を
聞
け
な
い
人

間
に
な
っ
て
し
ま
っ
て
い
た
の
で
す

ね
。
心
の
余
裕
は
大
切
で
す
。

【
Ｉ・
Y
さ
ん（
50
代
）福
島
県
会
津
若
松
市
】

編
集
部
：
た
し
か
に
。
人
間
同
士
っ
て
、

四
六
時
中
、
真
正
面
で
向
き
合
お
う
と
す

る
と
、
疲
れ
ち
ゃ
い
ま
す
も
の
ね
。

と
も
に
生
き
て
い
き
ま
し
ょ
う
！

息
子
さ
ん
が
潰
瘍
性
大
腸
炎
を
患

う
Ｆ
・
Ｙ
さ
ん
。
私
も
13
歳
で
同
じ

炎
症
性
の
腸
の
病
気
・
ク
ロ
ー
ン
病

に
な
っ
た
の
で
、
絶
食
の
つ
ら
さ
や
、

新
薬
を
試
す
こ
わ
さ
な
ど
、
と
て
も

共
感
し
ま
し
た
。

と
く
に
、
大
粒
の
新
薬
を
飲
む
息

子
さ
ん
を
思
い
、
ご
自
分
も
ア
メ
を

飲
み
込
ん
で
み
た
と
の
こ
と
…
…
。

私
の
母
も
必
死
で
看
病
し
て
く
れ
た

こ
と
を
思
い
だ
し
、
涙
が
出
ま
し
た
。

子
ど
も
が
大
病
に
か
か
っ
た
と
き
の
、

母
親
の
か
わ
っ
て
や
り
た
い
、
つ
ら

さ
に
少
し
で
も
寄
り
そ
い
た
い
と
い

う
気
持
ち
が
す
ご
く
感
じ
ら
れ
て
、

い
き
た
い
で
す
。

【
Ｇ・Ｒ
さ
ん（
30
代
）新
潟
市
】

　
　
　

＊

樋
野
先
生
の
「
ピ
ン
ピ
ン
コ
ロ
リ

し
て
し
ま
え
ば
〝
死
に
向
か
っ
て
生

き
き
る
〟
こ
と
は
で
き
な
い
」
と
い

う
言
葉
に
目
が
覚
め
ま
し
た
。

【
Ｉ・Ｙ
さ
ん（
70
代
）埼
玉
県
越
谷
市
】

編
集
部
：
前
号「
う
ら
ら
か
ピ
ー
プ
ル
」は
、

㈳
が
ん
哲
学
外
来
理
事
長
の
樋
野
興
夫
さ

ん（
順
天
堂
大
学
教
授
）に
ご
登
場
い
た
だ

き
ま
し
た
。
大
反
響
で
す
。「
が
ん
哲
学

外
来
」に
取
材
し
た
ド
キ
ュ
メ
ン
タ
リ
ー

映
画『
が
ん
と
生
き
る　

言
葉
の
処
方
箋
』

も
公
開
中
で
す
。

点
眼
薬
の
わ
け
。
目
か
ら
ウ
ロ
コ
！

緑
内
障
で
治
療
中
で
す
。
数
種
類

の
点
眼
薬
を
使
う
理
由
が
、「
よ
く

わ
か
る
医
療
最
前
線
」
の
記
事
で
、

や
っ
と
わ
か
り
ま
し
た
。
所
持
し
て

い
る
薬
と
見
く
ら
べ
な
が
ら
、
楽
し

く
読
ま
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

【
Ｍ・Ｅ
さ
ん（
70
代
）宮
城
県
富
谷
市
】

編
集
部
：
前
号
の「
医
療
最
前
線
」は「
三

大
眼
病
の
最
新
治
療
」で
し
た
。
緑
内
障

で
複
数
の
点
眼
薬
を
使
う
理
由
は
、
効
き

方
を
確
認
し
な
が
ら
少
し
ず
つ
お
薬
を
追

加
し
て
い
く
…
…
で
し
た
。

朗
報
！　

人
工
乳
房
も
あ
り

乳
房
再
建
手
術
は
す
ご
く
費
用
が

か
か
る
と
思
っ
て
い
ま
し
た
が
、
さ

ほ
ど
で
は
な
く
、「
人
工
乳
房
」
と

い
う
選
択
肢
も
あ
る
こ
と
を
知
り
ま

し
た
。
患
者
さ
ん
が
両
方
の
よ
さ
や

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
※2019年2月27日〜 5月６日までに届いたおたより（53号、54号分）をもとに編集しています。
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私
も
一
人
じ
ゃ
な
い
ん
だ
と
い
う
思

い
を
あ
ら
た
め
て
強
く
し
ま
し
た
。

毎
日
、
病
状
と
向
き
合
う
の
は
大

変
な
こ
と
で
す
が
、
と
も
に
生
き
て

い
き
ま
し
ょ
う
。
Ｆ
・
Ｙ
さ
ん
、
そ

し
て
息
子
さ
ん
、
あ
り
が
と
う
！

【
Ｔ・Ｍ
さ
ん（
30
代
）徳
島
県
板
野
郡
】

編
集
部
：
前
号
掲
載
の
お
た
よ
り（
Ｆ
・

Ｙ
さ
ん
、
茨
城
県
）は
、「
病
気
は
え
ら
べ

ま
せ
ん
。
で
も
病
気
に
な
っ
た
こ
と
で
、

あ
た
り
前
の
幸
せ
を
か
み
し
め
る
こ
と
も

で
き
る
…
…
」で
し
た
。

●
53
号
を
読
ん
で

「
死
ん
で
も
い
い
か
ら
釣
り
に 

行
き
た
い
」の
言
葉
に
、
納
得
。

わ
が
家
に
は
、
95
歳
の
大
ば
あ
ち

ゃ
ん
が
い
ま
す
。
こ
こ
一
年
に
脳
梗

け
な
い
よ
う
、
父
上
に
ご
進
言
な
さ

っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

【
Ｎ・Ｓ
さ
ん（
70
代
）千
葉
県
八
千
代
市
】

編
集
部
：
Ｋ
・
Ｍ
さ
ん（
大
阪
府
）か
ら
の

お
た
よ
り
は
、「
遠
方
・
独
居
の
父（
糖
尿

病
）の
外
食
＆
コ
ン
ビ
ニ
弁
当
生
活
の
改

善
法
、教
え
て
」と
い
う
内
容
で
し
た
。Ｎ
・

Ｓ
さ
ん
、
す
ば
ら
し
い
。
ま
ず
、
記
録
を

つ
け
て
み
る
こ
と
で
す
ね
。

●
言
わ
せ
て
聞
か
せ
て

待
ち
時
間
に
つ
い
て
・
２
題

８
月
に
他
界
し
た
父
が
、
通
院
中

よ
く
「
か
ら
こ
ろ
」
を
読
ん
で
い
ま

し
た
。
当
時
は
病
院
の
待
ち
時
間
が

と
て
も
苦
痛
で
し
た
。
で
も
、
い
ま

思
う
と
、
父
と
二
人
で
あ
ん
な
に
ゆ

っ
く
り
し
た
時
間
を
過
ご
し
た
こ
と

は
な
か
っ
た
。
い
ろ
い
ろ
話
も
で
き
、

幸
せ
な
時
間
で
し
た
。
病
気
も
す
て

た
も
の
で
は
な
い
な
…
…
か
も
。

【
Ｏ・Ｍ
さ
ん（
50
代
）三
重
県
志
摩
市
】

　
　
　

＊

54
号
の
お
た
よ
り
に
、「
待
合
室

で
さ
わ
ぐ
子
ど
も
た
ち
に
、
看
護
師

さ
ん
も
見
て
見
ぬ
ふ
り
」
と
あ
り
ま

し
た
。
で
も
、
注
意
す
る
こ
と
は
と

て
も
む
ず
か
し
い
の
で
す
。
注
意
す

る
と
、「
ほ
ら
、
お
こ
ら
れ
ち
ゃ
っ

た
」。
子
ど
も
さ
ん
が
騒
い
で
い
る

と
「
う
る
さ
い
と
看
護
師
さ
ん
に
注

射
さ
れ
る
よ
」
…
…
な
ど
と
。

上
手
な
言
い
方
が
あ
れ
ば
教
え
て

い
た
だ
き
た
い
で
す
。
注
射
は
騒
い

だ
罰
で
は
な
い
と
い
う
こ
と
も
、
き

ち
ん
と
教
え
て
く
だ
さ
い
ね
。

【
Ａ・Ｃ
さ
ん（
50
代
）埼
玉
県
入
間
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　

残
念
で
す
が
、
こ
の
手
の
問
題
は
、
注

意
し
て
も
し
な
く
て
も
、
よ
く
は
言
わ
れ

ま
せ
ん
。
私
な
ら
ま
ず
、
そ
こ
を
割
り
切

り
ま
す
。
そ
の
上
で
、
子
ど
も
の
騒
ぎ
方

が
ひ
ど
け
れ
ば
、「
具
合
の
悪
い
人
も
い

る
の
で
、
も
う
少
し
静
か
に
し
て
く
だ
さ

い
」と
、
子
ど
も
に
直
接
話
し
か
け
ま
す
。

そ
の
あ
と
親
が
子
ど
も
を
ど
う
フ
ォ
ロ
ー

す
る
か
。
酷
な
言
い
方
で
す
が
、
そ
れ
は

親
自
身
の
問
題
だ
と
思
う
の
で
す
。

世
界
一
の
親
バ
カ
母
よ
り

娘
が
小
学
校
を
卒
業
し
ま
し
た
。

か
わ
い
ら
し
い
ワ
ン
ピ
ー
ス
に
身
を

つ
つ
み
、
元
気
い
っ
ぱ
い
に
入
学
式

を
迎
え
た
あ
の
日
か
ら
、
早
く
も
６

年
が
過
ぎ
ま
し
た
。
私
は
娘
が
入
学

す
る
年
に
病
気
に
な
り
、
闘
病
し
な

が
ら
子
育
て
し
て
き
ま
し
た
。
落
ち

込
ん
だ
と
き
は
い
つ
も
娘
の
魔
法
の

言
葉
に
支
え
ら
れ
、
い
ま
ま
で
生
き

て
こ
ら
れ
ま
し
た
。
本
当
に
あ
り
が

と
う
。
中
学
生
に
な
っ
て
も
、
高
校

生
に
な
っ
て
も
、
そ
の
先
も
、
マ
マ

は
応
援
し
続
け
る
か
ら
ね
!!　

卒
業

お
め
で
と
う
！　

そ
し
て
あ
り
が
と

う
♡　

世
界
一
親
バ
カ
な
母
よ
り

【
Ｙ・Ａ
さ
ん（
40
代
）山
形
県
米
沢
市
】

編
集
部
：
お
た
よ
り
の
別
の
欄
に「
転
移
」

と
も
あ
り
ま
し
た
。
お
大
事
に
な
さ
っ
て

く
だ
さ
い
。
娘
さ
ん
、
あ
り
が
と
う
!!　

こ
れ
か
ら
も
、
ヨ
ロ
シ
ク
!!

塞
や
肺
炎
な
ど
の
大
病
に
か
か
っ
て

し
ま
い
、「
家
の
中
に
い
て
」「
草
取

り
し
な
く
て
い
い
か
ら
」
と
、
私
の

思
い
を
押
し
つ
け
て
い
ま
し
た
。

そ
れ
で
も
大
ば
あ
ち
ゃ
ん
は
草
取

り
す
る
し
、
散
歩
に
も
行
く
。
頭
を

抱
え
て
い
ま
し
た
が
、
こ
の
記
事
の

言
葉
を
読
ん
で
、
ハ
ッ
と
し
ま
し
た
。

「
も
う
い
い
年
だ
し
、
大
ば
あ
ち
ゃ

ん
が
好
き
な
よ
う
に
生
き
て
く
れ
た

ほ
う
が
、
幸
せ
だ
な
あ
…
…
」
と
。

【
Ｋ・Ｍ
さ
ん（
30
代
）栃
木
県
那
須
烏
山
市
】

編
集
部
：
53
号
の「
う
ら
ら
か
ピ
ー
プ
ル
」

は
、
介
護
施
設「
あ
お
い
け
あ
」代
表
の
加

藤
忠
相
さ
ん
で
し
た
。「
死
ん
で
も
い
い

か
ら
釣
り
に
行
き
た
い
…
…
を
サ
ポ
ー
ト

す
る
の
が
ぼ
く
ら
の
仕
事
で
す
」。
続
々

反
響
届
い
て
い
ま
す
。

ひ
と
り
で
も
、
食
事
改
善

Ｋ
・
Ｍ
さ
ん
へ
。
私
も
独
居
寡
夫

老
人
で
す
。
一
年
前
に
家
内
を
亡
く

し
、
し
ば
ら
く
は
コ
ン
ビ
ニ
弁
当
、

フ
ァ
ミ
レ
ス
、
即
席
ラ
ー
メ
ン
ば
か

り
で
し
た
。

体
重
減
少
・
不
安
感
・
不
眠
が
始

ま
り
、
子
ど
も
た
ち
に
も
す
す
め
ら

れ
て
、
宅
配
の
弁
当
や
食
材
を
取
り

入
れ
、
毎
食
ご
と
に
記
録
を
つ
け
は

じ
め
ま
し
た
。
す
る
と
自
然
に
バ
ラ

ン
ス
も
考
え
、
不
器
用
な
が
ら
簡
単

な
料
理
も
で
き
る
よ
う
に
な
り
、
体

調
も
徐
々
に
改
善
し
ま
し
た
よ
。

Ｋ
・
Ｍ
さ
ん
、
プ
ラ
イ
ド
を
傷
つ

「笑顔って、不思議。まわりの誰かが笑ったときは、自分の
口角も自然と上がり、まわりを見てみると、誰かがいるは
ず。自分を見てくれている人がかならず……。ひとりじゃな
い」サヘル・ローズさんの言葉に勇気づけられました。

【T・Hさん（50代）新潟県三条市】
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●
薬
局
に
つ
い
て
・
3
題

以
前
、
Ａ
Ｄ
Ｈ
Ｄ
の
息
子
の
視
力

検
査
に
近
所
の
眼
科
を
受
診
し
た
と

こ
ろ
、「
う
ち
で
は
診
ら
れ
な
い
か

ら
他
へ
行
っ
て
」
と
突
き
放
さ
れ
ま

し
た
。
動
き
ま
わ
る
子
（
多
動
性
）

で
は
な
い
の
に
…
…
心
な
い
言
葉
に

落
ち
込
み
、
よ
く
行
く
薬
局
の
薬
剤

師
さ
ん
に
愚
痴
を
聞
い
て
も
ら
い
、

眼
科
を
紹
介
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。

薬
の
こ
と
だ
け
で
は
な
く
、
少
し
で

も
話
を
聞
い
て
も
ら
え
る
と
、
心
の

薬
を
も
ら
え
た
気
が
し
ま
す
。

【
Ｎ・Ｙ
さ
ん（
40
代
）東
京
都
板
橋
区
】

編
集
部
：
信
頼
で
き
る
薬
剤
師
さ
ん
、
と

っ
て
も
貴
重
で
す
よ
ね
。
よ
か
っ
た
。

　
　
　

＊

　

病
院
ご
と
に
複
数
の
薬
局
を
利
用

し
て
い
ま
す
。
混
ん
で
い
た
り
す
る

と
、
い
ま
の
ま
ま
、
病
院
に
い
ち
ば

ん
近
い
薬
局
で
い
い
の
か
悩
み
ま
す
。

「
か
か
り
つ
け
薬
局
」
と
い
う
く
ら

い
だ
か
ら
、
頻
繁
に
薬
局
を
変
え
る

の
が
よ
く
な
い
こ
と
は
わ
か
る
の
で

す
が
…
…
。

【
Ｂ・Ｙ
さ
ん（
60
代
）神
奈
川
県
横
浜
市
】

　
　
　

＊

よ
く
行
く
心
療
内
科
の
前
に
あ
る

薬
局
で
は
、
先
生
に
「
ジ
ェ
ネ
リ
ッ

ク
に
し
て
く
だ
さ
い
」
と
言
わ
な
い

限
り
、
薬
剤
師
さ
ん
も
だ
ま
っ
て
高

額
の
薬
を
出
し
ま
す
。
一
方
整
形
外

科
の
前
の
薬
局
は
、「
ジ
ェ
ネ
リ
ッ

ク
に
し
ま
す
か
？
」
と
聞
い
て
く
れ

ま
す
。
病
院
や
薬
局
の
方
針
が
見
え

隠
れ
す
る
よ
う
で
…
…
患
者
と
し
て

は
、
副
作
用
が
な
い
限
り
、
な
る
べ

く
安
く
す
ま
せ
た
い
の
が
本
心
で
す
。

【
Ｔ・Ｓ
さ
ん（
40
代
）宮
城
県
石
巻
市
】

編
集
部
：
い
ま
、
注
目
さ
れ
て
い
る
の
が
、

「
か
か
り
つ
け
薬
局
」の「
か
か
り
つ
け
薬

剤
師
」さ
ん
で
す
。
な
ん
で
も
相
談
で
き

る
薬
剤
師
さ
ん
。
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
の
こ
と

も
、
相
談
で
き
ま
す
よ
。

「
ほ
お
っ
て
お
け
ば
な
お
る
」
？

主
人
は
、
風
邪
で
も
熱
が
出
て
も

腹
痛
で
も
、
ど
ん
な
症
状
で
も
病
院

に
は
行
か
ず
、
自
然
治
癒
を
待
つ
の

で
す
。
私
は
す
ぐ
薬
を
飲
ん
だ
り
早

く
寝
た
り
と
対
処
す
る
の
で
す
が
、

主
人
は
何
も
し
ま
せ
ん
。
30
歳
を
過

ぎ
、
体
力
的
に
も
厳
し
い
の
で
は
と

受
診
を
す
す
め
て
も
、「
ほ
お
っ
て

お
け
ば
な
お
る
」
の
一
言
。
あ
げ
く

に
、
咳
は
ゴ
ホ
ゴ
ホ
、
鼻
水
ズ
ル
ズ

ル
で
は
、
気
に
な
っ
て
仕
方
あ
り
ま

せ
ん
…
…
。

【
Ｍ・Ｒ
さ
ん（
20
代
）香
川
県
高
松
市
】

編
集
部
：
わ
か
り
ま
す
。
奥
さ
ま
の
心
配

も
、
ご
主
人
の
気
持
ち
も
。
ま
だ
お
若
い

し
、
咳
ゴ
ホ
・
鼻
ズ
ル
程
度
な
ら
、
自
力
で

吹
き
飛
ば
せ
る
の
か
も
。
で
も
、
感
染
す

る
病
気
に
は
要
注
意
。
そ
れ
と
、
健
診
だ

け
は
ち
ゃ
ん
と
受
け
て
く
だ
さ
い
ね
！

受
け
身
の
人
生
は
い
や
だ
か
ら

病
気
で
苦
し
い
思
い
を
し
て
ま
で
、

長
生
き
す
る
の
か
。
も
し
長
生
き
し

て
も
、
人
口
減
に
よ
る
医
療
費
の
圧

迫
、
サ
ー
ビ
ス
の
低
下
…
…
な
ど
な

ど
、
長
生
き
す
る
利
点
が
わ
か
ら
な

く
な
っ
て
き
ま
し
た
。

た
だ
、
す
べ
て
受
け
身
の
人
生
は

い
や
だ
。
世
の
中
に
貢
献
…
…
と
は

言
わ
な
い
ま
で
も
、
世
の
中
が
よ
く

な
る
方
向
に
身
を
寄
せ
て
生
き
た
い
。

た
と
え
自
己
満
足
で
も
、
自
己
が
満

足
す
れ
ば
、
そ
れ
で
よ
し
！

五
十
近
い
の
に
不
安
定
な
気
持
ち
。

ま
だ
ま
だ
未
熟
だ
の
う
…
…
。

【
Ｕ・Ｋ
さ
ん（
40
代
）青
森
県
五
所
川
原
市
】

編
集
部
：
ま
だ
40
代
。
働
き
ざ
か
り
。
期

待
し
て
ま
す
。

睡
眠
負
債
は
解
消
で
き
る
か
？

睡
眠
負
債
、
現
状
は
と
て
も
解
消

で
き
そ
う
に
あ
り
ま
せ
ん
。

毎
日
夜
１
時
く
ら
い
に
寝
て
、
朝

５
時
半
に
起
き
ま
す
。
睡
眠
時
間
は

４
時
間
半
。
仕
事
の
関
係
で
こ
れ
以

上
眠
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

な
に
か
い
い
方
法
は
あ
り
ま
せ
ん

か
？　

も
う
何
十
年
も
、
８
時
間
な

ん
て
寝
た
こ
と
あ
り
ま
せ
ん
。

【
Ｕ・Ｈ
さ
ん（
40
代
）静
岡
市
】

編
集
部
：
本
当
に
、
お
つ
か
れ
さ
ま
で
す
。

53
号「
な
ん
で
も
相
談
室
」で
、「
睡
眠
負

債
」を
扱
い
ま
し
た
。
昼
間
１
時
間
ほ
ど

の「
ア
ン
カ
ー
ス
リ
ー
プ
」も
効
果
的
で
す

が
、
ご
無
理
な
の
か
も
…
…
。

「
積
極
的
に
治
療
し
な
い
」選
択
も
？

看
護
師
で
す
。
高
齢
化
社
会
を
迎

え
、
Ａ
Ｄ
Ｌ
（*

）
を
保
っ
て
生
活

す
る
た
め
に
、
積
極
的
に
治
療
し
な

い
と
い
う
選
択
も
あ
っ
て
い
い
と
考

え
て
い
ま
す
。
自
分
の
人
生
を
選
べ

る
の
は
幸
せ
な
こ
と
だ
と
思
う
の
で

す
。
医
療
者
サ
イ
ド
か
ら
す
れ
ば
、

治
療
が
収
入
に
つ
な
が
る
と
い
う
側

面
は
あ
り
ま
す
が
…
…
。

【
Ｋ・Ｎ
さ
ん（
50
代
）栃
木
県
宇
都
宮
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　

私
見
で
す
が
、
国
が
勧
め
る
高
齢
者
医

療
は
、
積
極
的
に
治
療
し
な
い
医
療
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。
昨
年
度
改
定
さ
れ
た

「
終
末
期
医
療
の
決
定
プ
ロ
セ
ス
に
関
す

る
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
」は
、
治
療
の
中
止
に

つ
い
て
、
と
て
も
寛
大
で
す
。
ま
た
、
治

療
し
て
入
院
を
長
引
か
せ
る
こ
と
が
、
収

入
減
に
な
る
よ
う
な
制
度
変
更
が
行
わ
れ

て
い
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
流
れ
に
も
、
目

を
向
け
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
。

行
く
ぞ
！　

検
診

先
日
、
子
宮
頸
が
ん
検
査
を
受
け

た
ら
、「
初
期
の
異
形
成
で
様
子
見
」

で
し
た
。「
が
ん
」
と
い
う
言
葉
が

シ
ョ
ッ
ク
で
し
た
が
、
医
師
に
こ
う

言
わ
れ
た
の
を
覚
え
て
い
ま
す
。

「
医
療
が
進
歩
し
て
い
る
の
に
検
診

に
来
る
人
が
少
な
く
て
、
何
人
も
命

を
落
と
し
て
い
ま
す
。
今
後
、
が
ん

に
進
行
し
て
も
、
早
期
に
わ
か
れ
ば

治
り
ま
す
。
だ
か
ら
検
診
だ
け
は
受

け
て
く
だ
さ
い
」

い
ま
、
子
育
て
中
で
す
。
年
２
回

の
検
診
、
忘
れ
ず
に
行
く
ぞ
！

【
Ｎ・Ｍ
さ
ん（
20
代
）東
京
都
板
橋
区
】

からころの表紙が好きです！　かわいい
イラストに、心も癒やされています♪

【M・Nさん（60代）三重県多気郡】

昨年の7月に娘を出産しました。
毎日のごはんと娘がお昼寝中のモ
グモグタイムがやめられません。
７月の育休明けで職場復帰するの
で、それまでにダイエットして体
重・体型を元に戻そうと思います。
がんばります!!

【S・Cさん（20代）秋田県大館市】
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表紙の絵、とってもかわいいです
ね。薬局でボーっとしてたら目に
とびこんできました！

【H・Mさん（30代）沖縄県那覇市】

編
集
部
：
そ
う
で
す
よ
ね
！　

さ
あ
、
み

ん
な
も
、
検
診
に
行
く
ぞ
！

●
90
代
か
ら
ひ
と
言
！　
３
題

毎
号
、
楽
し
く
読
ん
で
い
ま
す
。

91
歳
で
す
が
、
ズ
ン
バ
踊
っ
て
ま
す
。

す
ご
い
だ
ろ
～
！

【
Ｔ・
F
さ
ん（
90
代
）三
重
県
北
牟
婁
郡
】

　
　
　

＊

背
丈
が
10
㎝
も
低
く
な
り
、
猫
背

と
な
り
ま
し
た
。
こ
れ
も
、
自
然
の

な
り
ゆ
き
？　

昭
和
・
平
成
・
令
和

と
三
代
、
自
分
で
も
驚
い
て
お
り
ま

す
。
良
寛
さ
ん
の
言
葉
「
死
ぬ
時
節

に
は
死
ぬ
が
よ
く
候
」。
こ
ん
な
気

持
ち
で
生
き
て
お
り
ま
す
。　
　

【
Ｗ・Ｍ
さ
ん（
90
代
）長
野
県
上
田
市
】

　
　
　

＊

「
人
生
１
０
０
歳
時
代
」
と
語
ら
れ

る
時
代
と
な
り
ま
し
た
が
、
そ
れ
は

医
学
の
進
歩
と
「
高
度
福
祉
国
家
」

（
健
康
保
険
制
度
な
ど
）
の
誇
り
で

も
あ
り
、
先
人
た
ち
の
努
力
の
た
ま

も
の
で
あ
る
こ
と
を
銘
記
し
た
い
。

【
Ｋ・Ｏ
さ
ん（
90
代
）滋
賀
県
大
津
市
】

編
集
部
：
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

90
過
ぎ
て
も
、
ズ
ン
バ
、
元
気
に
踊
っ
て

み
た
い
で
す
！

心
療
内
科
と
精
神
科
は
、
ち
が
う
？

と
て
も
似
て
い
る
よ
う
に
思
え
ま

す
。
ち
が
い
を
知
り
た
い
で
す
。

【
Ｔ・Ｈ
さ
ん（
50
代
）福
島
県
い
わ
き
市
】

し
て
キ
ャ
リ
ア
を
築
け
ま
せ
ん
。
心

が
折
れ
そ
う
に
な
り
ま
す
が
、
前
向

き
に
が
ん
ば
っ
て
い
ま
す
。
い
ま
も

不
安
で
い
っ
ぱ
い
で
す
が
、
２
年
前

に
母
を
見
送
り
、
今
度
は
父
を
看
取

る
ま
で
、
な
ん
と
か
一
人
で
や
り
と

げ
ね
ば
な
り
ま
せ
ん
。

大
勢
の
方
々
が
が
ん
ば
っ
て
い
る

の
で
す
か
ら
、
笑
顔
で
毎
日
生
き
て

い
る
こ
と
に
感
謝
し
な
が
ら
、
自
分

自
身
を
励
ま
し
て
い
ま
す
。

【
Ｉ・Ｈ
さ
ん（
40
代
）埼
玉
県
草
加
市
】

　
　
　

＊

20
年
近
く
の
介
護
の
す
え
、
父
を

94
歳
で
亡
く
し
ま
し
た
。
25
年
ほ
ど

前
か
ら
車
椅
子
生
活
、
10
年
前
か
ら

ほ
ぼ
寝
た
き
り
で
、
認
知
症
で
も
あ

り
ま
し
た
。
他
人
の
手
を
借
り
る
つ

ら
さ
を
あ
ま
り
感
じ
て
い
な
い
様
子

で
、
本
人
に
は
認
知
症
が
一
つ
の
救

い
だ
っ
た
の
か
も
し
れ
な
い
と
思
い

ま
す
。
が
ん
の
た
め
、
あ
と
3
か
月

の
余
命
宣
告
を
受
け
た
５
日
後
に
旅

立
ち
ま
し
た
が
、
こ
れ
も
痛
み
や
苦

し
み
を
少
し
で
も
軽
く
す
る
た
め
の

救
い
だ
っ
た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

【
Ｉ・Ｈ
さ
ん（
60
代
）兵
庫
県
尼
崎
市
】

編
集
部
：
引
き
続
き「
介
護
」に
ま
つ
わ
る

お
た
よ
り
、
お
待
ち
も
う
し
あ
げ
ま
す
。

近
所
の
認
知
症
ご
夫
婦
の
こ
と
が
…
…

実
家
の
近
所
の
方
が
認
知
症
の
よ

う
で
、
夫
婦
ゲ
ン
カ
の
声
が
し
て
胸

を
い
た
め
て
い
ま
す
。
治
療
は
し
て

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　

心
療
内
科
は
、
お
も
に
精
神
的
な
問
題

か
ら
引
き
起
こ
さ
れ
る
身
体
症
状
を
対
象

と
す
る
の
に
対
し
、
精
神
科
は
統
合
失
調

症
や
う
つ
病
、
双
極
性
障
害
な
ど
の
精
神

科
疾
患
が
お
も
な
対
象
と
な
り
ま
す
。
た

だ
し
、
同
じ
診
断
の
基
準
を
用
い
る
た
め
、

診
療
や
治
療
は
、
重
な
る
部
分
も
多
い
の

で
す
。
ち
ょ
っ
と
わ
か
り
に
く
い
で
す
よ

ね
。
現
実
的
に
は
、
精
神
科
へ
の
通
院
に

抵
抗
感
が
あ
る
人
で
も
、〝
心
療
内
科
な

ら
行
き
や
す
い
〞と
い
う
面
も
あ
り
ま
す

よ
ね
。

●
介
護
に
つ
い
て
・
３
題

看
護
師
と
し
て
、
長
年
お
年
寄
り

に
接
し
て
き
ま
し
た
。
子
育
て
と
両

立
で
き
た
の
も
、
母
の
サ
ポ
ー
ト
が

あ
っ
た
か
ら
。
母
の
認
知
症
と
父
の

介
護
の
た
め
に
、
仕
事
も
週
３
回
の

パ
ー
ト
に
替
え
ま
し
た
。

自
宅
介
護
が
む
ず
か
し
く
な
っ
た

父
は
施
設
に
入
所
し
、
母
だ
け
の
介

護
に
な
っ
た
の
に
、
介
護
８
年
目
の

私
は
疲
れ
て
い
ま
す
。
母
は
、
ま
だ

ち
ゃ
ん
と
歩
け
る
し
、
食
事
も
で
き

る
。
私
を
娘
と
し
て
忘
れ
て
も
い
ま

せ
ん
。
ぜ
ん
ぜ
ん
楽
な
は
ず
な
の
に
。

自
己
嫌
悪
で
す
。

　
【
Ｈ・Ｋ
さ
ん（
50
代
）北
海
道
寿
都
郡
】

　
　
　

＊

20
代
で
母
の
看
病
、
30
代
で
は
自

分
の
病
気
治
療
、
40
代
の
い
ま
は
自

宅
で
父
の
介
護
を
し
て
い
る
独
身
女

性
で
す
。
病
気
や
健
康
に
人
一
倍
関

心
が
高
く
て
も
、
そ
の
た
び
に
退
職

からころクイズ（P.30）答え

Ａ．7画目

な
い
の
か
、
年
々
悪
化
し
て
い
る
よ

う
で
、
事
件
や
事
故
が
起
き
な
い
う

ち
に
、
支
援
で
き
る
と
い
い
と
思
い

ま
す
。
第
三
者
か
ら
の
支
援
を
ど
の

よ
う
に
す
れ
ば
い
い
の
か
、
気
に
な

っ
て
い
ま
す
。

【
Ｋ・Ｙ
さ
ん（
30
代
）福
島
県
郡
山
市
】

秋
山
正
子
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　

あ
ま
り
知
ら
れ
て
い
な
い
こ
と
の
よ

う
で
す
が
、
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
は
、

ご
近
所
の
方
か
ら
の
情
報
提
供
で
も
動
く

こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

ご
実
家
の
近
く
の
セ
ン
タ
ー
に
、「
こ

う
い
う
状
況
の
方
が
い
ら
し
て
、
と
て
も

気
に
な
る
。
ち
ょ
っ
と
訪
ね
て
み
て
く

れ
ま
せ
ん
か
」と
伝
え
て
み
て
く
だ
さ
い
。

も
ち
ろ
ん
、
電
話
で
の
相
談
も
Ｏ
Ｋ（
個

人
情
報
が
漏
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
せ
ん
）。

対
象
の
方
の
年
齢
が
75
歳
以
上
の
後
期
高

齢
者
で
あ
れ
ば
、
職
員
が
訪
問
し
て
状
況

を
判
断
し
、
必
要
に
応
じ
た
支
援
を
検
討

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ぜ
ひ
、
気
軽
に

相
談
し
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
。

気
が
つ
け
ば
、
＋
20
キ
ロ
！

な
ぜ
か
、日
々
、増
え
て
い
く
体
重
。

年
齢
の
せ
い
で
代
謝
が
悪
く
な
っ

た
う
え
に
、
ス
ト
レ
ス
解
消
と
い
い

わ
け
し
な
が
ら
、
飲
む
ビ
ー
ル
と
甘

い
お
か
し
。

気
が
つ
け
ば
、「
＋
20
キ
ロ
」。

ダ
イ
エ
ッ
ト
…
…
。
わ
か
っ
て
い

ま
す
。
で
も
、
そ
の
言
葉
が
ス
ト
レ

ス
に
な
り
、
つ
い
甘
い
物
へ
手
が
の

び
て
…
…
。

【
Ｋ・Ｙ
さ
ん（
50
代
）東
京
都
あ
き
る
野
市
】

編
集
部
：
わ
か
り
ま
っ
す
！　

で
も
‼

［我の豆知識］
総画数７画。   は、垂と同じで、たれること。   
 はまさかりを表す。「我」は、武器を下
げていることで、自分の姿を表す。
参考：『新選漢和辞典』第６版（小学館）

＊宮子あずささん、秋山正子さんは、本誌に連載されている方々です。
（「宮子あずささんの本音エッセー」P.19、秋山正子さんの「ポジティブ介護術」P.25）
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わたしの闘病記

脱
イ
ン
シ
ュ
リ
ン
に
チ
ャ
レ
ン
ジ

主
人
が
家
系
的
な
糖
尿
病
で
す
。

イ
ン
シ
ュ
リ
ン
だ
け
打
っ
て
い
れ
ば

よ
い
と
思
っ
て
い
た
よ
う
で
す
が
、

先
生
の
指
導
で
、
思
い
切
っ
て
入
院

食
事
療
法
に
切
り
替
え
て
み
ま
し
た
。

２
週
間
の
入
院
で
、
食
事
の
大
切

さ
や
カ
ロ
リ
ー
、
血
糖
値
や
ヘ
モ
グ

ロ
ビ
ン
Ａ
１
Ｃ
、
さ
ら
に
合
併
症
に

も
注
意
を
払
う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

現
在
は
運
動
・
食
事
・
飲
み
薬
で
生

活
し
て
い
ま
す
。

や
は
り
病
気
は
自
分
自
身
で
向
き

合
う
こ
と
が
大
切
と
痛
感
し
て
い
ま

す
。【

Ｎ・Ｍ
さ
ん（
60
代
）山
梨
県
南
ア
ル
プ
ス
市
】

編
集
部
：
お
見
事
。
や
っ
ぱ
り
、
前
向
き

の
チ
ャ
レ
ン
ジ
っ
て
、
大
切
で
す
よ
ね
。

乳
が
ん
・
３
題

５
年
前
、
乳
が
ん
宣
告
さ
れ
た
と

き
に
、
す
ぐ
に
は
信
じ
ら
れ
ず
、
別

の
病
院
で
検
査
を
受
け
た
り
、
セ
カ

ン
ド
オ
ピ
ニ
オ
ン
を
聞
き
ま
わ
っ
た

り
、
ず
い
ぶ
ん
ジ
タ
バ
タ
し
ま
し
た
。

「
自
分
は
が
ん
な
ん
だ
」
と
受
け
入

れ
る
こ
と
が
で
き
な
か
っ
た
か
ら
だ

と
思
い
ま
す
。

今
年
、
新
た
に
乳
が
ん
が
見
つ
か

り
ま
し
た
。
今
度
は
す
ん
な
り
受
け

入
れ
ら
れ
た
一
方
で
、
こ
の
間
に
生

ま
れ
た
娘
を
思
う
と
、
か
わ
い
そ
う

で
、
心
配
で
す
。
私
の
毛
が
抜
け
た

り
、
吐
い
た
り
し
て
、
娘
の
小
さ
な

心
が
不
安
で
い
っ
ぱ
い
に
な
ら
な
い

よ
う
に
よ
く
説
明
し
て
、
な
る
べ
く

明
る
く
乗
り
越
え
た
い
。
母
に
な
っ

た
私
が
強
く
な
れ
ま
す
よ
う
に
！

【
Ｓ・Ｙ
さ
ん（
40
代
）静
岡
市
】

　
　
　

＊

私
は
４
年
前
に
乳
が
ん
に
な
り
ま

し
た
が
、「
か
ら
こ
ろ
」
に
出
会
え

て
、
勇
気
が
出
ま
し
た
。
自
分
も
医

者
の
み
に
頼
ら
ず
、
努
力
し
な
け
れ

ば
な
ら
な
い
こ
と
も
勉
強
し
ま
し
た
。

現
在
80
歳
で
一
人
暮
ら
し
で
す
が
、

も
う
少
し
生
き
生
き
と
し
て
生
き
た

い
と
思
う
か
ら
。
前
向
き
の
人
の
記

事
が
読
み
た
い
で
す
ね
。

【
Ｔ・Ｃ
さ
ん（
80
代
）兵
庫
県
神
戸
市
】

　
　
　

＊

乳
が
ん
は
３
年
目
。
乾
癬
歴
30
年
。

毎
月
乳
が
ん
の
薬
を
取
り
に
い
く
の

と
皮
膚
科
の
受
診
が
セ
ッ
ト
に
な
っ

て
い
ま
す
（
皮
膚
科
の
薬
は
高
い
！

早
く
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
出
な
い
か
し

ら
）。
寛
解
す
る
と
手
入
れ
を
サ
ボ

り
、
紅
皮
症
の
繰
り
返
し
で
つ
ら
い

～
。
乳
が
ん
の
治
療
も
早
く
一
段
落

し
な
い
か
な
～
。

寒
い
日
も
暑
い
日
も
。
途
中
電
車

の
踏
切
が
開
い
て
い
れ
ば
い
い
カ
ン

ジ
、
カ
ン
カ
ン
と
止
め
ら
れ
る
と
、

な
ん
と
な
く
も
ん
や
り
…
…
そ
ん
な

月
に
一
度
の
病
院
通
い
で
す
。

【
Ｈ・Ｍ
さ
ん（
40
代
）茨
城
県
水
戸
市
】

編
集
部
：「
が
ん
」の
お
た
よ
り
、
多
数
、

い
た
だ
い
て
ま
す
。
今
回
は「
乳
が
ん
」を

と
り
あ
げ
て
み
ま
し
た
。

こ
れ
ま
で
入
院
し
ら
ず
だ
っ
た
の
に

50
歳
を
越
え
て
か
か
っ
た
病
気
は
、

指
定
難
病
の
Ｏ
Ｐ
Ｌ
Ｌ
、
肺
炎
２
回
、

大
腸
悪
性
ポ
リ
ー
プ
２
回
、
軽
度
脳

梗
塞
、
慢
性
腎
不
全
な
ど
な
ど
。
入

院
５
回
。
…
…
還
暦
ま
で
ま
だ
２
年
、

〝
安
心
安
全
〟
が
来
る
の
だ
ろ
う
か
。

【
Ｎ・Ｋ
さ
ん（
50
代
）三
重
県
北
牟
婁
郡
】

編
集
部
：
還
暦
前
後
か
ら
、
ど
っ
と
増
え

ま
す
よ
ね
。
で
も
、
病
気
と
つ
き
あ
う
こ

と
は
あ
た
り
前
と
割
り
切
っ
て
。
い
き
い

き
と
生
き
る
の
は
、さ
あ
、こ
れ
か
ら
で
す
。

夢
は
楽
天
的
に
な
る
こ
と

副
腎
疲
労
の
た
め
、
正
社
員
と
し

て
働
く
体
力
は
な
く
、
週
３
～
４
日

勤
務
が
や
っ
と
で
す
。
や
り
た
い
仕

事
は
体
力
的
に
厳
し
く
、
こ
れ
ま
で

あ
き
ら
め
て
き
た
こ
と
は
多
い
。
そ

れ
で
も
「
か
ら
こ
ろ
」
の
お
た
よ
り

広
場
に
は
励
ま
さ
れ
ま
す
。
心
が
折

れ
そ
う
に
な
る
け
ど
、
前
向
き
に
生

き
て
い
き
た
い
。
あ
れ
こ
れ
考
え
す

ぎ
な
自
分
か
ら
、
楽
天
的
な
自
分
に

な
る
こ
と
が
人
生
の
夢
！

【
Ｔ・Ｃ
さ
ん（
30
代
）神
奈
川
県
厚
木
市
】

編
集
部
：
い
い
夢
で
す
ね
！

う
つ
を
乗
り
越
え
て

う
つ
病
性
仮
性
認
知
症
の
50
男
で

す
。
よ
く
忘
れ
も
の
を
す
る
の
で
困

っ
て
い
ま
し
た
。
そ
こ
で
家
事
の
時

間
を
決
め
て
毎
日
ル
ー
チ
ン
化
し
た

う
え
で
、
鳩
時
計
を
買
っ
て
き
ま
し

た
。
た
と
え
ば
５
時
が
鳴
っ
た
ら
、

「
ご
（
５
）
は
ん
を
つ
く
る
」
と
覚

え
る
。
す
る
と
ど
う
で
し
ょ
う
、
も

の
忘
れ
が
だ
い
ぶ
減
っ
た
の
で
す
。

外
出
別
の
持
ち
物
も
表
に
ま
と
め
、

以
来
悩
ま
な
く
な
り
ま
し
た
。
薬
で

は
治
ら
な
い
な
い
も
の
忘
れ
で
す
が
、

〝
対
処
療
法
〟
で
対
応
し
て
い
ま
す
。

【
Ｓ・Ｅ
さ
ん（
50
代
）東
京
都
江
東
区
】

　
　
　

＊

大
学
卒
業
の
頃
ノ
イ
ロ
ー
ゼ
に
な

り
、
36
歳
で
長
男
、
３
年
後
に
長
女

を
出
産
し
、
と
も
に
産
後
う
つ
に
な

り
、
実
家
の
母
の
世
話
に
な
り
ま
し

た
。
私
の
躁
う
つ
病
は
一
生
治
ら
な

い
と
い
わ
れ
ま
し
た
が
、
３
年
前
に

抗
う
つ
剤
か
ら
解
放
さ
れ
、
い
ま
は

睡
眠
薬
だ
け
で
生
活
で
き
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。

母
は
２
年
前
１
０
１
歳
と
半
年
で

54号「元気食堂・満足感のある糖質
オフメニュー」がよかった。

【M・Cさん（70代）埼玉県富士見市】
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病気や健康にまつわる川柳コーナー

からころ川柳

手
）
は
い
ら
っ
し
ゃ
ら
な
い
で
し
ょ

う
か
？　

政
府
指
定
の
難
病
で
す
が
、

治
療
は
多
量
の
薬
物
と
医
師
の
指
導

の
み
。
私
は
夫
と
し
て
、
妻
の
か
た

わ
ら
で
懸
命
に
、
家
事
等
を
サ
ポ
ー

ト
し
て
お
り
ま
す
。
見
て
い
て
、
と

て
も
、
か
わ
い
そ
う
で
な
り
ま
せ
ん
。

（
私
は
元
気
で
す
）

【
Ｍ・Ｋ
さ
ん（
80
代
）奈
良
県
香
芝
市
】

編
集
部
：
お
察
し
し
ま
す
。
一
方
で
、
医

療
は
長
足
の
進
歩
を
と
げ
て
い
ま
す
。
奥

様
を
支
え
て
く
だ
さ
い
ま
す
よ
う
。

つ
ね
に〝
復
活
〟。
現
代
医
療
に
感
謝

40
歳
以
降
、
10
年
お
き
に
３
度
、

入
院
生
活
を
送
り
ま
し
た
。

40
代
＝
急
性
腎
不
全
。
数
週
間
の

透
析
治
療
、
半
年
間
の
安
静
で
完
治
。

50
代
＝
原
田
氏
病
。
ほ
と
ん
ど
失

明
状
態
で
し
た
が
、
半
年
間
の
ス
テ

ロ
イ
ド
治
療
で
完
治
し
ま
し
た
。

60
代
＝
結
節
性
痒
疹
。
全
身
の
痒

疹
で
、
入
院
当
初
は
「
悪
性
リ
ン
パ

亡
く
な
る
直
前
ま
で
、
元
気
に
デ
イ

サ
ー
ビ
ス
に
通
っ
て
い
ま
し
た
。
偉

大
な
母
で
す
。
心
以
外
は
す
べ
て
を

く
れ
ま
し
た
。
い
ま
は
感
謝
し
か
あ

り
ま
せ
ん
。
夫
は
、
私
や
長
男
の
精

神
疾
患
に
巻
き
込
ま
れ
な
い
よ
う
に
、

た
だ
ひ
た
す
ら
働
き
ま
し
た
。
二
つ

は
持
て
な
い
人
な
の
で
、
と
に
か
く

自
分
は
経
済
的
に
支
え
る
と
い
う
ス

タ
ン
ス
だ
っ
た
と
思
い
ま
す
。

ふ
つ
う
に
生
活
す
る
。
ふ
つ
う
に

家
事
が
で
き
る
。
い
ま
は
す
べ
て
に

感
謝
の
毎
日
で
す
。

【
Ｏ・Ｙ
さ
ん（
70
代
）大
阪
府
吹
田
市
】

編
集
部
：
お
た
よ
り
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
し
た
。
何
度
も
読
み
返
し
ま
し
た
。

神
の
手
は
ど
こ
に
？

妻
は
、
15
年
来
、
膠
原
病
（
全
身

性
免
疫
不
全
症
）
で
、
い
ま
75
歳
で

す
。
疲
れ
や
す
く
、
少
し
ず
つ
弱
っ

て
き
て
い
ま
す
。

医
療
の
ゴ
ッ
ド
ハ
ン
ド
（
神
の

腫
の
疑
い
」
で
し
た
が
、
さ
い
わ
い

良
性
だ
っ
た
の
で
、
現
在
は
退
院
し

て
抗
ア
レ
ル
ギ
ー
薬
と
外
用
副
腎
皮

質
ホ
ル
モ
ン
剤
で
治
療
中
で
す
。

つ
ね
に
復
活
す
る
の
で
、
妻
も
驚

い
て
い
ま
す
。
現
代
の
医
療
に
感
謝

で
す
。

「
か
ら
こ
ろ
」
の
ネ
ー
ミ
ン
グ
、
ど

う
い
う
い
き
さ
つ
で
す
か
？

【
Ｓ・Ｓ
さ
ん（
60
代
）愛
知
県
岡
崎
市
】

編
集
部
：
す
ば
ら
し
い
。「
か
ら
こ
ろ
」は
、

「
か
ら
だ
と
こ
こ
ろ
」で
す
。
こ
れ
か
ら
も

「
か
ら
＋
こ
ろ
」で「
つ
ね
に
復
活
」し
て

い
た
だ
き
た
く
！

生
ま
れ
た
子
ど
も
に
寄
り
そ
っ
て

２
児
（
５
歳
と
１
歳
）
の
母
で
す
。

上
の
子
は
生
後
２
日
目
に
ヒ
ル
シ
ュ

プ
ル
ン
グ
病
と
わ
か
り
、
生
後
３
か

月
で
手
術
を
経
験
。
ウ
ン
チ
を
自
分

で
出
せ
な
い
の
で
、
生
後
一
日
目
に

大
学
病
院
に
救
急
車
で
運
ば
れ
、
子

ど
も
だ
け
Ｎ
Ｉ
Ｃ
Ｕ
（
新
生
児
集
中

治
療
室
）
に
入
院
し
ま
し
た
。
あ
ま

り
聞
か
な
い
病
名
だ
っ
た
の
で
、
調

べ
ま
く
り
ま
し
た
。
い
ま
で
は
、
元

気
に
走
り
ま
わ
っ
て
い
ま
す
。

下
の
子
は
お
腹
に
い
る
と
き
か
ら
、

房
室
中
隔
欠
損
症
と
わ
か
り
、
事
前

に
心
の
準
備
も
で
き
た
の
で
、
泣
き

ま
く
る
こ
と
は
な
か
っ
た
で
す
。

こ
れ
か
ら
心
臓
カ
テ
ー
テ
ル
検
査

が
待
っ
て
い
て
、
そ
の
結
果
次
第
で

は
す
ぐ
に
手
術
、
待
て
る
よ
う
な
ら

体
重
を
増
や
し
て
か
ら
手
術
と
な
り

ま
す
。
上
の
子
で
少
し
慣
れ
た
の
で
、

焦
ら
ず
、
ど
っ
し
り
か
ま
え
て
い
ら

れ
ま
す
。
手
術
し
て
早
く
治
っ
て
ほ

し
い
で
す
。

【
Ｔ・Ｍ
さ
ん（
30
代
）宮
城
県
多
賀
城
市
】

　
　
　

＊

息
子
は
超
未
熟
児
で
生
ま
れ
て
き

ま
し
た
。
体
重
５
１
０
ｇ
、
23
週
で
、

生
き
る
か
死
ぬ
か
の
瀬
戸
際
で
し
た
。

で
も
、
す
ば
ら
し
い
お
医
者
さ
ま
や

看
護
師
さ
ん
の
お
か
げ
で
、
今
年
６

歳
に
な
り
、
元
気
で
生
活
し
て
い
ま

す
。
医
療
の
発
達
に
は
驚
か
さ
れ
る

こ
と
ば
か
り
、
た
だ
た
だ
感
謝
で
す
。

【
Ｈ・Ｍ
さ
ん（
30
代
）三
重
県
亀
山
市
】

編
集
部
：
お
母
さ
ん
、
す
ば
ら
し
い
。
み

ん
な
、
元
気
に
、
育
て
て
く
だ
さ
い
。

病
気
だ
か
ら
こ
そ
、楽
し
く
元
気
に

私
は
足
の
付
け
根
の
恥
骨
を
骨
折

し
て
い
る
の
で
、
50
セ
ン
チ
く
ら
い

し
か
歩
け
ま
せ
ん
。
出
か
け
る
の
は
、

１
か
月
に
病
院
３
つ
だ
け
で
す
。
桜

の
花
見
も
、
タ
ク
シ
ー
の
中
か
ら
と
、

病
院
の
待
合
室
か
ら
で
し
た
。
こ
ん

な
毎
日
で
す
が
、
楽
し
く
元
気
に
暮

ら
し
て
い
ま
す
。

【
Ｔ・Ａ
さ
ん（
60
代
）埼
玉
県
狭
山
市
】

編
集
部
：
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
元

気
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

主
人
の
前
向
き
な
姿
は「
え
ら
い
！
」

主
人
は
15
年
前
に
脳
内
出
血
で
倒

れ
、
半
身
不
随
で
す
。
右
半
身
は
す

べ
て
麻
痺
し
、
言
葉
も
私
に
し
か
わ

か
り
ま
せ
ん
。
15
年
間
、
左
手
で
、

大
人
の
ぬ
り
絵
を
ぬ
っ
た
り
、
新
聞

の
言
葉
を
書
き
出
し
た
り
し
て
、
最

初
は
ポ
ツ
ポ
ツ
し
た
字
で
し
た
が
、

い
ま
で
は
私
よ
り
上
手
で
す
。

倒
れ
て
、
16
年
目
。
デ
イ
サ
ー
ビ

ス
や
通
所
リ
ハ
ビ
リ
を
し
な
が
ら
、

い
つ
も
前
を
見
つ
め
て
努
力
し
て
い

る
姿
は
立
派
で
す
。
怒
り
た
く
な

る
と
き
も
あ
り
ま
す
が
、「
え
ら
い
」

と
思
っ
て
お
り
ま
す
。

【
Ｍ・Ｙ
さ
ん（
70
代
）山
梨
県
甲
府
市
】

編
集
部
：
え
ら
い
！　

頭
が
さ
が
り
ま
す
。

毎朝、ちょっとだけ瞑想を
しています。今日も奇跡の
一日を……。

【M・Mさん（30代）神奈
川県川崎市】
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―
―
ど
ん
な
治
療
を
？

ま
ず
、
体
全
体
の
状
態
を
チ
ェ
ッ

ク
し
ま
す
。
ア
ル
コ
ー
ル
は
、
肝
障

害
や
慢
性
膵
炎
、
糖
尿
病
、
血
管
障

害
…
…
な
ど
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

離
脱
症
状
の
治
療
と
並
行
し
て
、
こ

れ
ら
の
病
気
も
治
療
し
て
い
か
な
け

れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
の
治
療
は
、

服
薬
、
疾
病
教
育
、
個
人
カ
ウ
ン
セ

リ
ン
グ
、
認
知
行
動
療
法
な
ど
を
組

み
合
わ
せ
て
お
こ
な
い
ま
す
。

ま
た
、
ご
家
族
の
方
々
の
協
力
も

不
可
欠
で
す
。
依
存
症
に
つ
い
て
の

知
識
や
対
応
法
を
学
ぶ
プ
ロ
グ
ラ
ム

を
実
施
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

た
と
え
ば
、
ご
家
族
の
方
が
や
っ

て
は
い
け
な
い
こ
と
が
、
い
く
つ
か

あ
り
ま
す
。

代
表
的
な
の
は
「
イ
ネ
イ
ブ
リ
ン

グ
」
と
い
う
行
為
で
す
。

患
者
さ
ん
が
酔
っ
て
モ
ノ
を
壊
し

た
り
、
勤
め
先
に
迷
惑
を
か
け
た
り

し
た
と
き
に
、
ご
家
族
が
謝
罪
し
た

り
、
尻
拭
い
を
す
る
…
…
。　

つ
い
、
や
っ
て
し
ま
い
が
ち
で
す

よ
ね
。
し
か
し
、
患
者
さ
ん
に
必
要

な
の
は
、「
自
分
が
起
こ
し
た
問
題

に
直
面
す
る
」
こ
と
。
ご
家
族
が
対

処
し
て
し
ま
う
と
、
逆
効
果
。
む
し

ろ
回
復
を
妨
げ
る
こ
と
に
な
っ
て
し

ま
い
ま
す
。

―
―
治
療
に
要
す
る
期
間
、
費
用
に

つ
い
て
教
え
て
く
だ
さ
い

病
院
に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す
。
久

里
浜
医
療
セ
ン
タ
ー
で
は
、
約
10
週

間
の
入
院
治
療
を
お
こ
な
い
ま
す
。

外
来
の
場
合
は
、
長
期
間
、
治
療

を
継
続
す
る
こ
と
が
再
発
防
止
に
も

効
果
的
で
す
。
服
薬
も
、
半
年
～
１

年
ほ
ど
続
け
る
こ
と
が
多
い
。
自
己

判
断
で
中
断
せ
ず
に
、
医
師
の
治
療

計
画
に
し
た
が
っ
て
く
だ
さ
い
。

ま
た
、
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
の
治

療
は
、
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
や
プ
ロ
グ

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

ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症

夫
の
酒
量
が
心
配
で
す
。 

ど
の
程
度
飲
酒
す
る
と
、
依
存
症
に
な
る
の
で
し
ょ
う
か
？　

 

予
防
と
治
療
法
に
つ
い
て
も
、
教
え
て
く
だ
さ
い
。　
【
Ｓ
・
Ｔ
さ
ん（
50
代
）秋
田
県
大
仙
市
】

―
―
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
と
は
？

「
長
期
間
・
大
量
」
に
お
酒
を
摂
取

す
る
こ
と
で
発
症
し
ま
す
。
酒
量
を

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
な
く
な
り
、
手

の
震
え
や
睡
眠
障
害
な
ど
の
症
状
が

あ
ら
わ
れ
ま
す
。

Ｗ
Ｈ
О
（
世
界
保
健
機
関
）
の
定

め
た
「
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
」
の
診

断
基
準
は
次
の
と
お
り
で
す
。

①
強
い
飲
酒
欲
求
（
飲
み
た
い
）、

あ
る
い
は
強
迫
感
（
飲
ま
な
き
ゃ
）

が
あ
る

②
飲
酒
す
る
時
間
、
場
所
、
量
を
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
こ
と
が
困
難

③
禁
酒
や
減
酒
し
た
と
き
、
離
脱
症

状
（
手
の
震
え
、
大
量
の
発
汗
、
睡

眠
障
害
）
が
あ
ら
わ
れ
る

④
ア
ル
コ
ー
ル
に
耐
性
が
つ
い
て
、

飲
酒
量
が
増
え
る

⑤
飲
酒
が
生
活
の
中
心
に
な
る
。
飲

酒
に
費
や
す
時
間
が
長
く
な
る

⑥
健
康
や
生
活
に
悪
影
響
が
出
て
い

る
の
に
、
禁
酒
で
き
な
い

こ
の
６
項
目
の
う
ち
、
過
去
１
年

間
に
３
項
目
以
上
が
同
時
に
、（
ま

た
は
繰
り
返
し
）　

出
現
し
た
場
合
、

「
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
」
と
診
断
さ

れ
ま
す
。

簡
易
的
な
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
テ
ス

ト
も
あ
り
ま
す
。
な
か
で
も
「
Ａ
Ｕ

Ｄ
Ｉ
Ｔ
」
と
い
う
テ
ス
ト
は
信
頼
性

も
高
く
、
ネ
ッ
ト
上
で
も
で
き
ま
す
。

高
得
点
が
出
て
し
ま
っ
た
場
合
は
、

す
み
や
か
に
専
門
の
医
療
機
関
を
受

診
し
て
く
だ
さ
い
。

―
―
ど
ん
な
病
院
を
受
診
す
る
？

ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
の
改
善
に
は
、

服
薬
だ
け
で
な
く
、
カ
ウ
ン
セ
リ
ン

グ
や
疾
病
教
育
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な

治
療
が
必
要
と
な
り
ま
す
。
か
な
ら

ず
専
門
の
病
院
や
ク
リ
ニ
ッ
ク
を
受

診
し
て
く
だ
さ
い
。
地
元
の
保
健
所

や
精
神
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー
に
相
談

す
る
と
、
紹
介
し
て
く
れ
ま
す
。
ま

た
、
ネ
ッ
ト
上
で
も
検
索
で
き
ま
す
。

国
立
病
院
機
構
　
久
里
浜
医
療
セ
ン
タ
ー

樋
口
進
先
生
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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　https://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！

の
量
を
減
ら
す
と
こ
ろ
か
ら
治
療
に

参
加
し
て
も
ら
う
。
こ
の
新
薬
の
登

場
に
よ
っ
て
、
治
療
の
幅
が
ぐ
ん
と

広
が
り
ま
し
た
。

―
―
ど
の
程
度
飲
酒
す
る
と
、
依
存

症
に
な
り
ま
す
か
？

厚
生
労
働
省
は
「
１
日
に
純
ア
ル

コ
ー
ル
60

g
を
超
え
る
飲
酒
」
を

「
多
量
飲
酒
」
と
定
義
し
て
い
ま
す
。

ビ
ー
ル
な
ら
中
瓶
３
本
程
度
、
日

本
酒
は
３
合
、
ワ
イ
ン
な
ら
グ
ラ
ス

６
杯
。
毎
日
、
こ
れ
以
上
摂
取
し
続

け
て
い
る
と
、
依
存
症
の
リ
ス
ク
が

高
ま
り
ま
す
。

ち
な
み
に
厚
生
労
働
省
は
、「
節

度
あ
る
適
度
な
飲
酒
」
の
基
準
も
定

め
て
い
ま
す
。　

１
日
に
、
ビ
ー
ル
な
ら
中
瓶
１
本
、

日
本
酒
１
合
、
ワ
イ
ン
は
グ
ラ
ス
２

杯
程
度
で
す
。
ま
た
、
週
に
１
、２

日
の
休
肝
日
（
飲
酒
し
な
い
日
）
を

つ
く
る
こ
と
を
推
奨
し
て
い
ま
す
。

ぜ
ひ
、
こ
の
機
会
に
、
ご
自
分
や

ご
家
族
の
方
の
飲
酒
習
慣
を
、
見
直

し
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
。

―
―
本
人
が
治
療
を
拒
否
す
る
場
合
、

ど
う
す
れ
ば
い
い
？

ご
家
族
で
抱
え
込
ま
ず
、
外
部
の

力
を
借
り
て
み
て
く
だ
さ
い
。
各
自

治
体
の
福
祉
セ
ン
タ
ー
や
保
健
所
に

相
談
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
地
域
に

よ
っ
て
、
ご
家
族
の
支
援
活
動
を
お

こ
な
っ
て
い
る
グ
ル
ー
プ
も
あ
り
ま

す
。ア

ル
コ
ー
ル
依
存
症
は
、
早
期
に

治
療
を
開
始
す
れ
ば
、
そ
れ
だ
け
早

い
回
復
が
見
込
め
ま
す
。
お
一
人
で

悩
ま
ず
に
、
ま
ず
は
周
囲
の
手
を
借

り
る
こ
と
を
考
え
て
く
だ
さ
い
。

　
　

＊

ア
ル
コ
ー
ル
が
原
因
の
肝
障
害
や

膵
炎
は
、
肝
臓
や
膵
臓
を
治
療
す
る

だ
け
で
は
根
本
的
な
解
決
に
な
り
ま

せ
ん
。
依
存
症
以
前
の
段
階
で
も
、

ア
ル
コ
ー
ル
に
よ
っ
て
健
康
や
生
活

に
問
題
が
起
き
て
い
る
な
ら
、
専
門

の
医
療
機
関
を
受
診
し
て
み
て
く
だ

さ
い
。「
減
酒
」
の
相
談
も
受
け
付

け
て
い
ま
す
。

ラ
ム
も
含
め
、
保
険
適
用
さ
れ
ま
す
。

高
額
に
な
る
場
合
は
、
高
額
療
養
費

制
度
も
利
用
で
き
ま
す
。
病
院
の
窓

口
や
ソ
ー
シ
ャ
ル
ワ
ー
カ
ー
に
相
談

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

―
―
ど
ん
な
治
療
薬
が
あ
る
？

大
き
く
分
け
て
、
２
種
類
あ
り
ま

す
。
離
脱
症
状
を
改
善
す
る
薬
と
、

断
酒
を
維
持
す
る
た
め
の
薬
で
す
。

前
者
で
は
、
お
も
に
抗
不
安
薬
や

睡
眠
薬
を
症
状
に
合
わ
せ
て
処
方
し

ま
す
。

後
者
の
代
表
は
、「
レ
グ
テ
ク
ト

錠
」
と
い
う
断
酒
補
助
剤
で
す
（
１

回
２
錠
、
１
日
３
回
）。
飲
酒
し
た

い
と
い
う
欲
求
を
抑
え
る
効
果
が
あ

り
ま
す
。

「
ジ
ス
ル
フ
ィ
ラ
ム
」、「
シ
ア
ナ
ミ

ド
」
と
い
う
抗
酒
薬
も
よ
く
処
方
さ

れ
ま
す
（
毎
朝
１
回
）。
心
理
的
に

飲
酒
を
断
念
さ
せ
る
薬
で
す
。
お
酒

を
飲
む
と
、
気
持
ち
悪
く
な
る
。
少

量
の
ア
ル
コ
ー
ル
を
飲
ん
で
も
、
吐

き
気
や
頭
痛
、
動
悸
な
ど
を
引
き
起

こ
し
ま
す
。

ま
た
、
今
年
３
月
に
「
セ
リ
ン
ク

ロ
」
と
い
う
新
薬
が
保
険
適
用
に
な

り
ま
し
た
。「
禁
酒
」
で
は
な
く
て

「
減
酒
」
が
目
的
で
す
。
患
者
さ
ん

の
中
に
は
、
断
酒
に
強
い
抵
抗
が
あ

っ
て
、
治
療
を
拒
む
方
も
少
な
く
あ

り
ま
せ
ん
。
ま
ず
は
、
ア
ル
コ
ー
ル
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イラスト：平野瑞恵

「
そ
ら
の
い
ろ
」
�

グ
ー
ち
ゃ
ん
　
高
橋
順
子

小
さ
な
ロ
ボ
ッ
ト
犬
の
名
前
は
グ
ー
ち
ゃ
ん

「
グ
ー
ち
ゃ
ん
」
と
呼
ぶ
と
「
グ
ー
ち
ゃ
ん
」
と
答
え
る

「
ワ
ン
ワ
ン
」
と
言
う
と
「
ワ
ン
ワ
ン
」

「
ニ
ャ
ー
ニ
ャ
ー
」
と
言
う
と
「
ニ
ャ
ー
ニ
ャ
ー
」

あ
る
日
何
も
答
え
な
く
な
っ
た
の
で

「
乾
電
池
切
れ
た
か
な
」
と
言
っ
た
ら

「
カ
ン
デ
ン
チ
き
れ
た
」
だ
っ
て

う
そ
ば
っ
か
り

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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