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今号のおはなし
冷たい風がびゅーびゅー吹
く夜。編み物名人のきつね
さんが、靴下を編んでいま
した。すると「ぼくにも教え
てください」とからちゃん。
寒がり屋のしろくまさん、
山ねずみさんもやってき
て、みんなで思い思いの靴
下を編みました。

イラスト：山内和朗
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の
ん
さ
ん  （
俳
優
、創
作
あ
ー
ち
す
と
、映
画
監
督
）

第
49
回

の
ん
さ
ん
と
い
え
ば
、
朝
ド
ラ
「
あ

ま
ち
ゃ
ん
」（
Ｎ
Ｈ
Ｋ
）を
思
い
出
す

方
も
多
い
の
で
は
？　

の
び
や
か
で
、

芯
の
強
さ
を
秘
め
た
ヒ
ロ
イ
ン
の
姿
は

い
ま
も
鮮
明
に
記
憶
に
残
っ
て
い
る
。

さ
ら
に
、
ア
ニ
メ
映
画
『
こ
の
世

界
の
片
隅
に
』（
２
０
１
６
年
）で
は
、

主
人
公
「
す
ず
」
を
声
で
演
じ
、
繊
細

な
心
の
動
き
を
豊
か
に
表
現
し
て
、
大

ヒ
ッ
ト
に
貢
献
。

そ
し
て
、
こ
の
冬
、
さ
ら
に
新
た
な

シ
ー
ン
を
ち
り
ば
め
、
生
ま
れ
変
わ
っ

た
『
こ
の
世
界
の（
さ
ら
に
い
く
つ
も

の
）片
隅
に
』
が
封
切
ら
れ
る
。

「
暮
ら
し
て
い
く
の
が
、 

う
ち
ら
の
戦
い
だ
…
…
」

こ
の
日
は
、
え
ん
じ
色
の
ワ
ン
ピ
ー

ス
を
ふ
ん
わ
り
な
び
か
せ
て
、
イ
ン
タ

ビ
ュ
ー
・
ル
ー
ム
に
現
れ
た
。

「
よ
ろ
し
く
お
ね
が
い
し
ま
す
」

ふ
わ
り
と
し
た
や
わ
ら
か
な
声
。
そ

の
一
言
で
、
そ
の
場
が
な
ご
ん
だ
。

大
き
な
瞳
は
、
子
ど
も
の
よ
う
に
キ

ラ
キ
ラ
輝
い
て
い
る
。
で
も
、
ひ
と
た

び
映
画
の
話
に
な
る
と
、
そ
の
瞳
が
、

す
っ
と
真
剣
味
を
帯
び
た
。
自
分
の
こ

料
理
や
音
楽
、絵
、洋
服
づ
く
り

家
で
何
か
を
作
る
こ
と
が

気
分
転
換
に
な
り
ま
す
。

毎
号
、各
界
で
活
躍
し
て
い
る
方
々
に
気
分
転
換
法
を
う
か
が
い
ま
す
。

今
回
は
、朝
の
連
続
テ
レ
ビ
小
説
で
国
民
的
な
人
気
を
集
め
た
の
ん
さ
ん
。

以
来
、俳
優
と
し
て
は
も
ち
ろ
ん
、「
創
作
あ
ー
ち
す
と
」と
し
て

絵
や
音
楽
を
は
じ
め
、映
画
監
督
に
挑
戦
す
る
な
ど
、活
動
の
場
を
広
げ
て
い
る
。

そ
ん
な
の
ん
さ
ん
の
気
分
転
換
タ
イ
ム
は
…
…
。

のん
1993年兵庫県生まれ。2016年よ
り「のん」として活動をはじめる。
俳優として映画や舞台で活躍するほ
か、「創作あーちすと」として、絵
や歌で独自の世界を表現し、注目を
集めている。映画『おちをつけなん
せ』（YouTube Originalsで公開中）
で映画監督デビューを果たした。

42019 vol.57
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と
ば
を
探
し
な
が
ら
、
ゆ
っ
く
り
と
、

ま
っ
す
ぐ
に
答
え
て
く
れ
た
。

『
こ
の
世
界
の（
さ
ら
に
い
く
つ
も
の
）

片
隅
に
』
の
舞
台
は
、
昭
和
19
年
の
広

島
・
呉
。
こ
の
地
に
住
む
「
周
作
」
の

も
と
に
嫁
い
だ
18
歳
の
「
す
ず
」
が
主

人
公
だ
。

次
第
に
戦
争
の
影
が
濃
く
な
る
な
か

で
、
す
ず
は
食
材
を
工
夫
し
て
台
所

を
き
り
も
り
し
、
着
物
を
つ
く
ろ
い
、

日
々
の
暮
ら
し
を
て
い
ね
い
に
積
み
重

ね
て
い
く
…
…
。

「
こ
の
作
品
は
、
前
作
よ
り
も
さ
ら
に

深
く
、
登
場
人
物
た
ち
の
心
情
を
描
い

て
い
ま
す
。
た
と
え
ば
、
す
ず
さ
ん

は
、
ふ
と
し
た
こ
と
で
、
親
し
く
な
っ

た
リ
ン
さ
ん
と
夫
・
周
作
さ
ん
の
過
去

に
気
づ
い
て
し
ま
い
ま
す
。
さ
ま
ざ
ま

な
感
情
が
渦
巻
く
な
か
で
、〈
戦
争
〉

の
足
音
が
近
づ
い
て
く
る
。
否
応
な
し

に
〈
戦
争
〉
が
押
し
寄
せ
て
き
て
、
何

も
か
も
太
刀
打
ち
で
き
な
く
な
る
ん
で

す
。
映
画
の
後
半
で
は
、
す
ず
さ
ん
の

な
か
で
、
悔
し
さ
、
悲
し
み
、
怒
り
の

よ
う
な
も
の
が
膨
れ
上
が
っ
て
い
く
の

を
感
じ
ま
し
た
」

作
中
で
は
、
す
ず
の
強
い
気
持
ち
が

5 vol.57 2019
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込
め
ら
れ
た
セ
リ
フ
が
出
て
く
る
。

〈
暮
ら
し
続
け
て
い
く
の
が
、
う
ち
ら

の
戦
い
で
す
け
ぇ
…
…
〉

芯
の
強
い
、
こ
こ
ろ
に
深
く
、
響
く

こ
と
ば
。

「
す
ず
さ
ん
は
、
必
死
に
自
分
の
居
場

所
を
探
し
て
い
る
ん
で
す
。
足
の
悪
い

義
母
に
代
わ
っ
て
、〈
嫁
〉
と
し
て
の

義
務
を
果
た
さ
な
け
れ
ば
こ
の
家
に
い

ら
れ
な
い
…
…
と
。
そ
ん
な
す
ず
さ
ん

に
と
っ
て
、
な
に
よ
り
の
心
の
支
え
は
、

絵
を
描
く
こ
と
で
す
。
あ
り
の
ま
ま
の

自
分
で
い
ら
れ
る
時
間
な
ん
で
す
よ
ね
」

映
画
で
は
、
偶
然
迷
い
込
ん
だ
艶
町

で
リ
ン
と
出
会
う
。
こ
の
リ
ン
と
の
エ

ピ
ソ
ー
ド
は
と
て
も
印
象
的
だ
。

「
リ
ン
さ
ん
は
、
嫁
い
で
以
来
は
じ
め

て
す
ず
さ
ん
に
〈
絵
を
描
い
て
〉
と
言

っ
て
く
れ
た
人
な
ん
で
す
。
あ
あ
、
は

じ
め
て
自
分
を
認
め
て
も
ら
え
た
…
…

と
、
す
ず
さ
ん
が
感
じ
て
、
夢
中
で
描

き
だ
し
ま
す
」

の
ん
さ
ん
は
、
ご
自
身
も
絵
を
描
く
。

「
言
葉
を
使
う
こ
と
に
よ
っ
て
、
自
分

を
伝
え
る
と
い
う
よ
り
も
、
絵
を
描
く

こ
と
で
自
分
の
感
情
を
吐
き
出
し
て
い

る
感
じ
な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
き
っ

か
け
は
さ
ま
ざ
ま
だ
け
ど
、
何
か
に
触

発
さ
れ
た
と
き
に
〈
わ
た
し
も
！
〉
と

思
っ
て
、
わ
ー
っ
と
描
き
ま
す
。
感
情

ば
っ
か
り
の
絵
で
す
。
キ
ャ
ン
バ
ス
に

向
か
っ
て
、
好
き
に
絵
の
具
を
の
せ
て

い
く
感
じ
で
す
ね
。
夢
中
に
な
れ
る
。

そ
の
点
で
は
、
わ
た
し
、
す
ず
さ
ん
と

似
て
い
ま
す
ね
」

な
に
よ
り
の
気
分
転
換
は
、家
で 

も
の
づ
く
り
に
没
頭
す
る
こ
と

「
つ
い
こ
の
間
、
か
ら
だ
中
に
じ
ん
ま

し
ん
が
出
て
し
ま
い
ま
し
た
。
薬
を
も

ら
っ
て
も
ぜ
ん
ぜ
ん
引
か
な
く
て
。
自

分
で
は
タ
フ
だ
と
思
っ
て
た
け
れ
ど
、

思
っ
て
い
る
以
上
に
、
か
ら
だ
は
疲
れ

て
し
ま
っ
て
る
。
そ
う
い
う
こ
と
っ
て
、

あ
る
ん
で
す
ね
。
も
っ
と
気
づ
か
わ
な

く
ち
ゃ
。
そ
う
思
い
ま
し
た
」

の
ん
さ
ん
の
気
分
転
換
は
、
も
っ
ぱ

ら
〈
家
で
す
ご
す
時
間
〉。
な
か
で
も

料
理
を
す
る
こ
と
が
こ
こ
ろ
の
リ
ラ
ッ

ク
ス
に
な
る
。

「
翌
日
の
分
ま
で
大
量
に
作
る
ん
で
す
。

す
ぐ
食
べ
ら
れ
る
も
の
が
家
に
あ
る
と
、

ホ
ッ
と
し
ま
す
か
ら
。
一
昨
日
の
夜
に

も
、
カ
レ
ー
を
た
く
さ
ん
作
り
ま
し
た
。

料
理
と
か
、
洋
服
と
か
、
絵
と
か
、
音

楽
と
か
。
い
ち
ば
ん
の
気
分
転
換
は
、

家
で
何
か
を
作
る
こ
と
に
没
頭
す
る
こ

と
で
す
」

の
ん
さ
ん
は
、
い
ま
26
歳
。
彼
女
の

創
作
意
欲
は
ま
す
ま
す
、
高
ま
っ
て
い

る
。
こ
れ
か
ら
の
活
躍
が
楽
し
み
だ
。

の
ん
さ
ん
の

気
分
転
換
タ
イ
ム

「たくさん作り置きします。一昨日作
ったカレーを、今日はカレーラーメン
にして食べました」

料理
愛用のエレキギターは、テレキャス
ター。「中学のときにバンドで弾い
て以来、なじみがあるんです」

ギター
昭和19年、18歳のすずは広島・呉に嫁ぐ。見知
らぬ土地での夫とその家族との暮らしに、戦争の
足音が迫り……。『この世界の片隅に』（2016年）
に新エピソードをちりばめた新たな物語。

2019年12月20日公開　監督・脚本：片渕 須直
配給：東京テアトル

『この世界の（さらにいくつもの）片隅に』

取材・文：天田泉　撮影：柳大輔（P.5・P.6上） 62019 vol.57
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第 57 回

監
修
：
泉
並
木
先
生　

い
ず
み
・
な
み
き　

武
蔵
野
赤
十
字
病
院
院
長
。
専
門
は
消

化
器
内
科
。
肝
臓
、
Ｂ
型
・
Ｃ
型
慢
性

肝
炎
の
診
断
と
治
療
お
よ
び
肝
臓
が
ん

の
最
新
医
療
に
取
り
組
ん
で
い
る
。
遺

伝
子
診
断
を
取
り
入
れ
た
肝
臓
病
治
療

な
ど
で
も
知
ら
れ
る
。

Ａ
、
Ｂ
、
Ｃ
、
Ｄ
、
Ｅ
型
の
５

種
。
Ａ
型
と
Ｅ
型
は
、
感
染
し

て
も
慢
性
化
し
ま
せ
ん
。
Ｄ
型

は
日
本
人
に
は
ま
れ
で
、
要
注

意
な
の
は
Ｂ
型
と
Ｃ
型
。
日
本

人
の
感
染
者
は
推
定
３
０
０
～

４
０
０
万
人
と
い
わ
れ
ま
す
。

●
Ｂ
型
肝
炎

体
液
、
血
液
か
ら
感
染
し
ま

す
。
30
年
以
上
前
は
母
子
感
染

が
主
流
で
し
た
が
、
現
在
で

は
水
平
感
染（
お
も
に
性
交
渉
）

が
多
い
。
感
染
し
て
も
症
状
の

出
な
い
方
が
85
％
で
、
15
％
が

慢
性
肝
炎
に
な
り
ま
す
。

●
Ｃ
型
肝
炎

こ
れ
も
、
体
液
、
血
液
か
ら

感
染
し
ま
す
。
現
在
で
は
、
輸

血
や
血
液
製
剤
に
よ
る
感
染
は

お
も
な
肝
臓
の

病
気
っ
て
？

―
肝
炎
の
種
類
に
つ
い
て
、

教
え
て
く
だ
さ
い
。

大
き
く
２
種
類
あ
り
ま
す
。

①
「
ウ
イ
ル
ス
性
肝
炎
」。

②
「
脂
肪
肝
」由
来
の「
肝
炎
」。

こ
の
ほ
か
に
も
、
細
菌
や
寄

生
虫
・
薬
剤
な
ど
が
原
因
で
肝

障
害
や
自
己
免
疫
性
肝
障
害
を

起
こ
す
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。

ま
ず
、
①
に
つ
い
て
。

肝
炎
を
起
こ
す
ウ
イ
ル
ス
は

あ
り
ま
せ
ん
。
50
～
60
代
と
20

～
30
代
に
多
い
。
20
～
30
代
に

多
い
感
染
原
因
は
、
違
法
な
薬

物
の
注
射
や
鍼
治
療
、
タ
ト
ゥ

ー
施
術
時
の
針
や
カ
ミ
ソ
リ
の

使
い
ま
わ
し
な
ど
で
す
。

Ｂ
型
Ｃ
型
と
も
に
自
覚
症
状

が
な
く
感
染
し
て
い
る
ケ
ー
ス

が
多
い
の
で
、
早
期
検
査
→
早

期
発
見
が
重
要
で
す
。

―
「
脂
肪
肝
」
と
は
？

炭
水
化
物
は
体
内
で
ブ
ド
ウ

糖
に
分
解
さ
れ
、
ブ
ド
ウ
糖
は

肝
臓
で
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
に
加
工

さ
れ
ま
す
。
さ
ら
に
、
使
い
切

れ
な
い
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
は
、
脂

肪
に
変
え
ら
れ
て
肝
臓
に
貯
蔵

さ
れ
ま
す（
図
１
）。
こ
の
脂
肪

が
使
わ
れ
な
い
ま
ま
貯
め
こ
ま

肝
臓
は
「
肝
心
要
の
臓
器
」。
栄
養
の
代
謝
、
毒
素
の
排
出
、
胆
汁
の
分
泌
な
ど
、
人
体
に
必
要
な
５
０
０

以
上
の
役
割
を
に
な
う
「
化
学
工
場
」
で
す
。
重
さ
は
体
重
の
約
1
／
50
。
で
も
、こ
の
巨
大
な
臓
器
に
は
、

神
経
が
通
っ
て
い
ま
せ
ん
。
疾
患
が
あ
っ
て
も
自
覚
症
状
が
出
に
く
く
、
気
づ
い
た
と
き
は
す
で
に
進
行

し
て
い
る
こ
と
も
…
…
。
何
よ
り
も
、
予
防
が
大
切
で
す
。

と
く
に
「
肝
炎
→
肝
臓
が
ん
」
の
予
防
と
最
新
治
療
に
つ
い
て
、
武
蔵
野
赤
十
字
病
院
の
泉
並
木
先
生
に

お
話
を
う
か
が
い
ま
し
た
。

体に有毒な物質（アルコールや
アンモニアなど）を、無害な物
質にして、尿中に排出させる。

体のエネルギー源となるブドウ糖
を脂肪（グリコーゲン）に加工
して貯蔵する。体でエネルギー
が必要になると、それを再びブ
ドウ糖に変えて、血液中に戻す。

肝臓内で大量の血液を循環させ
ながら、血液量を調整すること
で、体温の調整を行う。

図１：肝臓のおもな働き

脂肪の消化と吸収を助ける胆汁
を作りだす。

消化を補助する

体温を調整する

解毒する

栄養の加工・貯蔵する

肝
炎
・
肝
臓
が
ん
の
　
　治
療

最
新
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い
。
ア
ル
コ
ー
ル
性
脂
肪
肝
よ

り
た
ち
が
悪
く
、
早
け
れ
ば
数

年
で
肝
硬
変
に
進
み
、
さ
ら
に

肝
臓
が
ん
に
も
な
り
や
す
い
。

非
ア
ル
コ
ー
ル
性
脂
肪
肝
と
わ

か
っ
た
ら
、
早
期
に
き
ち
ん
と

対
応
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

―
ど
う
す
れ
ば
、
早
期
発
見

で
き
る
？

肝
臓
に
は
神
経
が
通
っ
て
い

な
い
の
で
、
自
覚
症
状
が
出
に

く
い
ん
で
す
。
気
が
つ
い
た
と

き
に
は
深
刻
な
状
態
に
な
っ
て

い
る
こ
と
も
。
と
く
に
50
代
以

上
の
男
性
、
閉
経
後
の
女
性
は
、

年
に
１
回
は
健
康
診
断
を
受
け

て
く
だ
さ
い（
＊
１
）。

注
意
し
た
い
の
は
「
Ａ
Ｓ
Ｔ
」

「
Ａ
Ｌ
Ｔ
」「
γ
Ｇ
Ｔ
Ｐ
」
の
数

値
で
す
。
こ
の
い
ず
れ
か
が
２

年
続
け
て
基
準
値
外
の
場
合
は
、

ぜ
ひ
二
次
検
査
を
！
（
図
３・
４
）

「
γ
Ｇ
Ｔ
Ｐ
」
は
、
飲
酒
や
服

薬
で
一
時
的
に
高
く
な
る
こ
と

も
。「
Ａ
Ｓ
Ｔ
」「
Ａ
Ｌ
Ｔ
」
の

値
が
基
準
値
内
で
あ
れ
ば
、
お

お
む
ね
心
配
あ
り
ま
せ
ん
。

れ
て
し
ま
う
の
が
、
脂
肪
肝
で

す
。
近
年
ま
す
ま
す
増
加
し
て
、

成
人
の
約
３
割
。
脂
肪
肝
を
持

つ
方
の
約
２
割
が
約
10
年
で
脂

肪
肝
→
肝
炎
→
肝
硬
変
に
進
行

し
ま
す
。
放
置
す
る
と
、
肝
硬

変
か
ら
肝
臓
が
ん
に
な
る
リ
ス

ク
も
高
ま
り
ま
す
。

こ
の
脂
肪
肝
に
は
、「
ア
ル

コ
ー
ル
性
脂
肪
肝
」
と
「
非
ア

ル
コ
ー
ル
性
脂
肪
肝
」
の
２
つ

が
あ
り
ま
す（
図
２
）。

ア
ル
コ
ー
ル
性
脂
肪
肝
の
原

因
は
、
お
酒
の
飲
み
過
ぎ
。
大

量
に
お
酒
を
飲
む
と
、
肝
臓
が

ア
ル
コ
ー
ル
処
理
を
優
先
し
て
、

食
べ
物
の
処
理
が
後
回
し
に
さ

れ
る
。
結
果
と
し
て
、
ど
ん
ど

ん
脂
肪
が
た
め
こ
ま
れ
て
し
ま

い
ま
す
。

し
か
し
、
い
ま
増
加
傾
向
に

あ
る
の
は
、
非
ア
ル
コ
ー
ル
性

脂
肪
肝
で
す
。
脂
質
、
糖
質
な

ど
カ
ロ
リ
ー
過
多
の
食
生
活
や

運
動
不
足
、
肥
満
な
ど
が
そ
の

原
因
で
、
糖
尿
病
な
ど
生
活
習

慣
病
を
持
っ
て
い
る
方
に
も
多

―
ど
の
よ
う
な
二
次
検
査
を

す
る
？

ま
ず
、
消
化
器
内
科
の
ク
リ

ニ
ッ
ク
で
、
血
液
検
査
と
画
像

検
査（
超
音
波
）を
受
け
ま
す
。

脂
肪
肝
が
確
認
さ
れ
た
場
合

は
、「
フ
ィ
ブ
ロ
ス
キ
ャ
ン
ま

た
は
、
エ
ラ
ス
ト
グ
ラ
フ
ィ

ー
（
肝
臓
の
硬
さ
を
検
査
す

る
機
器
）」
の
あ
る
医
療
機
関

へ
行
き
ま
し
ょ
う
。
各
自
治
体

の
「
肝
臓
専
門
医
療
機
関
一
覧
」

で
確
認
し
て
く
だ
さ
い
。

単
に
肝
臓
に
脂
肪
が
つ
い

て
い
る
だ
け
か（
経
過
観
察
）、

炎
症
が
起
き
て
肝
臓
の
線
維
化

が
進
ん
で
い
る
か
、
検
査
し
て

正
し
く
把
握
し
て
く
だ
さ
い
。

肝
炎
の
治
療
法
っ
て
？

―「
ウ
イ
ル
ス
性
肝
炎
」
の

基
本
治
療
は
？

ウ
イ
ル
ス
性
肝
炎
に
つ
い
て

は
、
薬
物
療
法
が
め
ざ
ま
し
く

進
歩
し
て
い
ま
す
。

Ｃ
型
肝
炎
の
場
合
、
経
口
薬

の
み
で
、
95
％
の
患
者
さ
ん
で

図２：肝臓病の経過
肝臓がんのほとんどが、脂肪肝やウイルス感染等を原因とする
肝炎からスタートしています。肝炎→肝硬変→肝臓がん。症状
が出なくても、早期に治療を始めることが大事です。

ウイルス
感染

非アルコール性
脂肪肝

非アルコール性
脂肪肝炎（NASH）

アルコール性
脂肪肝炎

アルコール性
脂肪肝

急性肝炎

肝炎※1

劇症肝炎※2

慢性肝炎

肝硬変

肝臓がん

食べ過ぎ
運動不足

お酒の
飲み過ぎ

脂肪肝 肝炎

9 vol.57 2019 ＊１　自治体が無料で行う健診もあります。

※1　乳幼児期にＢ型ウイルスに感染しても、炎症は起きない。免疫が発達する10～30歳に肝炎を発症する。
※2　免疫が強く作用して、肝細胞を破壊する。命にかかわるので、迅速な治療が必要になる。
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ウ
ィ
ル
ス
が
消
え
ま
す
。
肝
硬

変
が
進
行
し
た
方
で
も
、
今
年

登
場
の
新
薬
が
使
え
ま
す
。
残

り
の
５
％
は
、「
耐
性
ウ
イ
ル

ス
」
が
原
因
。
耐
性
ウ
イ
ル
ス

を
増
や
さ
な
い
た
め
に
は
、
飲

み
忘
れ
る
こ
と
な
く
、
正
し
く

服
用
す
る
こ
と
が
大
事
で
す
。

ま
た
、
他
の
医
薬
品
と
併
用
す

る
と
、
効
果
が
減
っ
た
り
、
副

作
用
が
強
ま
る
こ
と
も
あ
る
の

で
、
要
注
意
で
す
。

Ｂ
型
肝
炎
は
、
イ
ン
タ
ー
フ

ェ
ロ
ン（
注
射
）と
核
酸
ア
ナ

ロ
グ
製
剤（
経
口
薬
）の
い
ず

れ
か
を
使
う
か
、
あ
る
い
は
２

剤
を
併
用
し
ま
す
。
新
薬
の
登

場
で
、
副
作
用
の
心
配
も
激
減

し
ま
し
た
。

た
だ
し
、
Ｂ
型
肝
炎
ウ
イ
ル

ス
は
体
内
か
ら
完
全
に
消
す
こ

と
が
難
し
い
た
め
、
肝
機
能
を

維
持
し
な
が
ら
病
気
の
進
行
を

防
ぎ
ま
す
。
イ
ン
タ
ー
フ
ェ
ロ

ン
注
射
は
48
週
間
。
核
酸
ア
ナ

ロ
グ
製
剤
は
約
10
年
間
の
長
期

治
療
に
な
り
ま
す
。

―
脂
肪
肝
由
来
の
肝
炎
と
は
、

ど
う
つ
き
あ
え
ば
い
い
？

こ
れ
も
、
薬
物
療
法
が
進
ん

で
い
ま
す
。
た
と
え
肝
臓
の
線

維
化
が
始
ま
っ
て
い
て
も
、
そ

の
固
ま
っ
た
部
分
を
溶
か
す
薬

の
研
究
も
進
ん
で
い
ま
す
。

し
か
し
、
最
善
策
は
脂
肪
肝

の
段
階
で
食
い
止
め
る
こ
と
。

大
切
な
の
は
、
食
事
と
運
動
。

肥
満
と
飲
酒
に
も
要
注
意
！

ご
自
分
流
に
生
活
習
慣
の
改

善
に
取
り
組
む
こ
と
も
、
も
ち

ろ
ん
大
切
で
す
。
し
か
し
、
医

師
や
栄
養
士
に
相
談
し
な
が
ら
、

目
標
を
定
め
る
と
、
さ
ら
に
効

果
的
で
す
。
栄
養
指
導
は
、
自

治
体
の
保
健
福
祉
事
務
所
、
保

健
所
、
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー
で

も
受
け
ら
れ
ま
す
。

「
肝
臓
友
の
会
」
と
い
う
専
門

医
と
患
者
さ
ん
が
集
ま
る
会
も

あ
り
ま
す
。
肝
臓
疾
患
は
国
の

補
助
制
度
が
充
実
し
て
い
ま
す

が
、
必
要
な
情
報
を
入
手
す
る

の
は
、
意
外
に
大
変
。
ぜ
ひ
ご

利
用
く
だ
さ
い（
＊
２
）。

肝
臓
が
ん
の 

治
療
法
は
？

―
肝
臓
が
ん
の
場
合
、
ど
ん

な
最
先
端
治
療
が
あ
る
？

肝
臓
が
ん
は
、
大
き
く
２
種

類
あ
り
ま
す
。
他
の
臓
器
の
が

ん
が
転
移
し
た
も
の
。
肝
臓
原

発
の
も
の
。
前
者
は
原
発
が
ん

の
治
療
と
合
わ
せ
て
行
う
の
で
、

こ
こ
で
は
肝
臓
原
発
が
ん
に
つ

い
て
お
話
し
ま
す
。
治
療
法
は
、

進
行
度
合
い
や
肝
機
能
の
状
態

に
応
じ
て
、
概
略
、
以
下
の
よ

う
に
な
り
ま
す（
肝
機
能
に
少

し
余
裕
が
あ
る
場
合
）（
図
５
）。

❶
が
ん
の
数
が
２
～
３
個
、

大
き
さ
が
３
セ
ン
チ
以
内

切
除
手
術
ま
た
は
ラ
ジ
オ
波

焼
灼
療
法
が
あ
り
ま
す
。
ラ
ジ

オ
波
焼
灼
は
、
周
波
数
４
０
０

K
H
z

の
電
流
を
直
接
が
ん
に

当
て
て
、
が
ん
細
胞
を
凝
固
さ

せ
ま
す
。

❷
が
ん
の
数
が
２
～
３
個
、

大
き
さ
が
３
セ
ン
チ
以
上

焼
灼
療
法
と
動
脈
塞
栓
療
法

図４：肝機能検査が必要な人チェックリスト 図３：肝臓病検査の流れ

□ 健康診断で２年連続、
　 肝機能数値が引っかかった

□ お酒をほぼ毎日飲む□ 油っこいものが
　 好きではなくなった

□ 尿の色が濃くなった □ 家族に肝臓病の人がいる □ 年々、体重が増加している

血液検査
AST、ALT、γGTPの数
値を調べる。ひとつでも基
準範囲が高いと「肝機能
異常」と診断される。

健康診断

血液検査
より詳しい血液検査を行
い、 肝炎ウイルス、 肝線
維化マーカー、 腫瘍マー
カーを調べる。
画像検査
超音波によって、脂肪肝か
どうかを調べる。

二次検査

ひとつでも当てはまれば、二次検査を受けましょう

102019 vol.57
＊２　「肝臓友の会」は、26都道府県に患者会が結成されている。日本肝臓病患者団体協議会のホームページに一覧があり、
最寄りの会を探すことができる。https://nikkankyou.net/link/
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図５：肝臓がんの治療選択

が
基
本
で
す
。

動
脈
塞
栓
療
法
は
、
が
ん
細

胞
が
栄
養
を
取
れ
な
く
す
る
方

法
。
足
の
付
け
根
か
ら
カ
テ
ー

テ
ル
を
入
れ
、
が
ん
細
胞
の
手

前
で
抗
が
ん
剤
と
ゼ
ラ
チ
ン
ス

ポ
ン
ジ
を
注
入
。
動
脈
に
栓
を

し
て
、
が
ん
細
胞
を
〝
飢
え
死

に
〟
さ
せ
ま
す
。

が
ん
の
数
が
４
個
以
上
で
は

動
脈
塞
栓
療
法
の
ほ
か
に
、
薬

物
療
法
を
行
い
ま
す
。
薬
物
療

法
で
は
、
が
ん
の
増
殖
を
抑
え

る
分
子
標
的
薬
を
用
い
ま
す
。

ま
ず
最
初
に
使
う
一
次
治
療

薬
に
は
、
ソ
ラ
フ
ェ
ニ
ブ（
商

品
名
ネ
ク
サ
バ
ー
ル
）、
レ
ン

バ
チ
ニ
ブ（
同
レ
ン
ビ
マ
）の

２
種
が
あ
り
ま
す
。

効
果
が
出
な
い
場
合
は
、
二

次
治
療
薬
と
し
て
、
レ
ゴ
ラ
フ

ェ
ニ
ブ（
同
ス
チ
バ
ー
ガ
）か

ラ
ム
シ
ル
マ
ブ（
同
サ
イ
ラ
ム

ザ
）を
使
い
ま
す
。

近
々
、
承
認
予
定
の
も
の
に

は
、
た
と
え
ば
「
免
疫
チ
ェ
ッ

ク
ポ
イ
ン
ト
阻
害
薬
」。
単
独

で
は
効
果
が
薄
い
も
の
の
、
他

の
薬
と
併
用
す
る
と
驚
く
ほ
ど

効
果
的
と
い
う
海
外
の
報
告
も

あ
り
ま
す
。
ご
期
待
く
だ
さ
い
。

肝
臓
と
つ
き
あ
う 

コ
ツ
は
？

―
肝
臓
疾
患
と
つ
き
あ
う
注

意
点
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

肝
機
能
が
低
下
す
る
と
、
肝

炎
や
肝
硬
変
、
肝
臓
が
ん
が
進

み
や
す
く
な
り
ま
す
。
転
移
や

再
発
な
ど
も
起
こ
り
や
す
い
。

使
え
る
薬
物
も
制
限
さ
れ
、
治

療
の
選
択
肢
も
減
り
ま
す
。

肝
機
能
を
保
つ
た
め
に
重
要

な
の
は
、
筋
肉
の
維
持
で
す
。

筋
肉
は
、「
第
二
の
肝
臓
」。

実
は
肝
臓
と
同
様
に
「
栄
養

の
加
工
・
貯
蔵
」
が
で
き
ま
す
。

つ
ま
り
、
筋
肉
の
量
が
多
い
ほ

ど
、
肝
臓
の
負
担
が
減
る
。

筋
肉
を
維
持
す
る
た
め
に
、

た
ん
ぱ
く
質
を
摂
取
し
て
、
適

度
に
運
動
し
て
く
だ
さ
い
。

薬
の
副
作
用
な
ど
で
食
欲
が

減
退
し
て
い
る
と
き
は
、
乳
製

品
、
卵
、
豆
腐
や
納
豆
な
ど
で

補
っ
て
く
だ
さ
い
。
肝
臓
に
負

担
を
か
け
な
い
た
め
に
、
一
日

４
～
５
回
に
分
け
て
食
事
を
と

る
こ
と
も
一
手
で
す
。

―
―
肝
臓
疾
患
は
、ど
こ
で
治

療
を
受
け
る
べ
き
？

肝
臓
疾
患
の
検
査
は
、
消
化

器
内
科
の
開
業
医（
ク
リ
ニ
ッ

ク
）で
Ｏ
Ｋ
で
す
。

肝
炎
や
肝
硬
変
に
進
行
し
た

ら
、
紹
介
状
を
書
い
て
も
ら
っ

て
、
拠
点
病
院
を
受
診
し
て
く

だ
さ
い
。
も
ち
ろ
ん
、
肝
臓
が

ん
の
最
新
治
療
も
拠
点
病
院
で

受
け
ら
れ
ま
す
。
現
在
、
全
国

に
71
の
肝
疾
患
拠
点
病
院
が
あ

り
ま
す（
＊
３
）。

　
　

＊

近
年
、
肝
臓
疾
患
の
治
療
は

飛
躍
的
に
進
歩
し
ま
し
た
。
と

は
い
え
、
い
ま
も
年
間
３
万
人

の
方
が
亡
く
な
っ
て
い
ま
す
。

〝
沈
黙
の
臓
器
〟
だ
か
ら
で
す
。

早
期
発
見
と
生
活
習
慣
の
改

善
を
行
う
こ
と
が
大
切
で
す
。

肝機能に
少し余裕がある

肝機能に 
余裕がない

肝移植 緩和ケア肝切除

焼灼療法

肝切除

焼灼療法

焼灼療法

塞栓療法

塞栓療法

薬物療法
治療

３cm以内 ３cm超 ３cm以内がんの大きさ

肝障害度によって、治療の選択が異なります。さらに、画像検査で確認した
がんの数によって治療法をさらに絞り、がんの大きさで最終的な治療法を決定します。

1個 2〜3個 4個以上 1〜3個 4個以上がんの数

肝障害度
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取材・文：有川美紀　
イラスト：橋本豊

＊３　肝炎情報センター　http://www.kanen.ncgm.go.jp/cont/060/20170125135739.html　
拠点病院の肝疾患相談センターには電話でも相談できます。
参考文献：泉並木・監修『肝炎のすべてがわかる本』（講談社健康ライブラリー）
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なんとなく疲れがとれない、目覚めが悪い……。
疲れを解消して、翌朝すっきり起きるにはどうしたらいい？
久手堅司先生（せたがや内科・神経内科クリニック院長）に、

お話をうかがいました。

　

疲
れ
は
、
そ
の
日
の
う
ち
に

リ
セ
ッ
ト
で
き
な
い
と
、
た
ま

り
ま
す
。
Ｆ
さ
ん
が
感
じ
て
い

る
疲
れ
は
、
お
そ
ら
く
、
慢
性

疲
労
で
す
ね
。

　

だ
る
さ
、
不
眠
、
頭
痛
、
首
・

肩
の
こ
り
、
眼
精
疲
労
、
動
悸
、

胃
痛
、
不
安
…
…
。

　

こ
れ
ら
の
不
調
の
主
原
因
は

「
自
律
神
経
の
乱
れ
」
に
あ
り

ま
す
。
現
代
日
本
人
の
約
９
割

が
、
自
律
神
経
の
乱
れ
に
悩
ま

さ
れ
て
い
ま
す
。
医
療
現
場
で

は「
不
定
愁
訴
」
と
も
い
わ
れ

「
疲
れ
」が
解
消
で
き
な
い

の
は
、な
ぜ
？

Ｑ1

自
律
神
経
っ
て
、何
？

Ｑ2

疲れをリセットする方法

お話をうかがった方：
久手堅司先生
くでけん・つかさ

せたがや内科・神経内科クリニック院長。医学博
士。自律神経失調症外来、頭痛外来、肩こり･首
こり外来など、従来の診察では改善しにくかっ
た症状を専門に診ている。著書に『最高のパ
フォーマンスを引き出す自律神経の整え方』（ク
ロスメディア・パブリッシング）。

て
、
と
か
く
軽
く
見
ら
れ
が
ち

で
す
が
、
決
し
て「
気
の
せ
い
」

で
も「
そ
の
う
ち
治
る
」
も
の

で
も
、
あ
り
ま
せ
ん
。

　

心
身
を
ベ
タ
ー
な
状
態
に
保

つ
た
め
に
、
諸
々
の
体
内
機
能

を
調
節
す
る
神
経
シ
ス
テ
ム
で

す
。「
自
律
」
と
は
、
自
動
的
に

働
く
こ
と
。
本
人
の
意
志
で
は

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
ま
せ
ん
。

　

た
と
え
ば
、
大
事
な
発
表
や

試
験
の
前
な
ど
は
、「
緊
張
す

る
な
」
と
言
わ
れ
て
も
、
緊
張

し
ち
ゃ
い
ま
す
よ
ね
。
声
や
体

が
震
え
た
り
…
…
。
こ
れ
も
、

自
律
神
経
の
働
き
で
す
。

　

こ
の
自
律
神
経
に
は「
交
感

神
経
」
と「
副
交
感
神
経
」
の
２

つ
が
あ
り
ま
す
。

　

交
感
神
経
は
、
ヒ
ト
が
活
動

し
て
い
る
と
き（
Ｏ
Ｎ
、
覚
醒

モ
ー
ド
）、
優
位
に
働
き
ま
す
。

血
圧
を
上
げ
た
り
、
脈
を
速
く

し
た
り
。
車
で
い
え
ば
ア
ク
セ

ル
を
踏
ん
で
い
る
状
態
で
す
。

　

副
交
感
神
経
は
、
リ
ラ
ッ
ク

ス
中
や
睡
眠
中
な
ど（
Ｏ
Ｆ
Ｆ
、

鎮
静
モ
ー
ド
）に
、優
位
に
。
車

で
い
え
ば
、
ブ
レ
ー
キ
を
踏
ん

で
い
る
状
態
で
す
。

　

ヒ
ト
の
体
は
、
こ
の
神
経
系

の
ア
ク
セ
ル
と
ブ
レ
ー
キ
を
自

動
的
に
使
い
分
け
な
が
ら
、
全

体
と
し
て
ベ
タ
ー
な
状
態
に
保

た
れ
て
い
る
わ
け
で
す
。

　

夜
、
入
眠
す
る
前
に
副
交
感

神
経
の
働
き
が
徐
々
に
強
く
な

っ
て
、
睡
眠
中
は
副
交
感
神
経

が
断
然
優
位
。
朝
に
む
け
て

徐
々
に
交
感
神
経
が
優
位
に
な

っ
て
、
目
覚
め
ま
す
。
起
き
上

が
る
と
き
は
交
感
神
経
の
働
き

が
一
気
に
強
ま
っ
て
、
血
圧
を

上
げ
、
頭
部
の
血
流
を
確
保
し

ま
す
。

編集部員ウサ吉

第 46 回

育
児
、
仕
事
に
加
え
、
両
親
の
介
護
も
始
ま
り
、

心
身
と
も
に
疲
れ
て
い
ま
す
。

眠
り
も
浅
い
の
か
、
目
覚
め
も
悪
く
、

翌
朝
に
も
疲
れ
が
残
っ
て
い
ま
す
。

ど
う
し
た
ら
、
疲
れ
が
と
れ
ま
す
か
？

　
　
　
　

 

（
Ｆ
・
Ｒ
さ
ん　
神
奈
川
県
川
崎
市　
40
代
）

眠
れ
な
い
の
は
、

自
律
神
経
が
乱
れ
る
せ
い
？

Ｑ3
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自
律
神
経
っ
て
、意
志
で

切
り
替
え
が
で
き
る
？

Ｑ4

し
ば
る
」
と
い
う
習
性
が
あ
り

ま
す
。
食
い
し
ば
る
と
顔
の
前

方
に
強
い
力
が
か
か
る
の
で
、

自
然
に
頭
が
前
に
出
や
す
く
な

る
。
頭
の
重
さ
は
体
重
の
８
〜

10
％
で
、
50
㎏
の
人
な
ら
４
〜

５
㎏
。
こ
れ
が
前
方
に
突
き
出

れ
ば
、
首
、
肩
、
脊
椎
に
大
き

な
負
荷
が
か
か
り
ま
す
。
首
や

肩
が
こ
り
、
背
骨
が
ゆ
が
ん
で
、

猫
背
に
な
る
。

　

現
代
人
の
ざ
っ
と
９
割
は
自

律
神
経
が
乱
れ
て
い
て
、
骨
格

が
ゆ
が
ん
で
い
る
。
つ
ま
り
、

猫
背
。
と
く
に
、
長
び
く
一
方

の
ス
マ
ホ
時
間
は
、
首
へ
の
負

荷
を
激
増
さ
せ
て
い
ま
す
。
座

り
っ
ぱ
な
し
の
パ
ソ
コ
ン
作
業
、

そ
れ
に
伴
う
運
動
不
足
…
…
。

こ
う
し
た
現
代
人
の
生
活
習
慣

が
、
自
律
神
経
を
乱
す
要
因
そ

の
も
の
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

お
す
す
め
は
、
首
伸
ば
し
で

す（
図
２
）。
と
く
に
ゆ
が
み
が

出
や
す
い
頸け

い

椎つ
い

を
重
点
的
に
ほ

れ
た
食
事
、
十
分
な
休
息
と
睡

眠
…
…
で
す
。

　

で
も
、
習
慣
や
周
囲
の
環
境

を
整
え
る
こ
と
で
、
切
り
替
え

や
す
く
す
る
こ
と
は
で
き
ま
す
。

た
と
え
ば
、
入
眠
90
分
前
に
お

風
呂
に
入
る
。
お
風
呂
か
ら
出

て
、
体
の
深
部
体
温
が
下
が
り

始
め
る
と
、
鎮
静
モ
ー
ド（
副

交
感
神
経
優
位
）
に
な
り
ま
す
。

　

そ
の
ほ
か
、
効
果
的
な
切
り

替
え
法
を
ご
紹
介
し
ま
す（
図

１
）。

　

骨
格
の
ゆ
が
み
に
は
、
要
注

意
で
す
。

　

自
律
神
経
の
中
心
は
、
脊
髄

の
中
を
通
る
神
経
ケ
ー
ブ
ル
で

す
。
こ
の
脊
髄
が
ゆ
が
ん
で
い

た
ら
…
…
？　

　

自
律
神
経
失
調
症
外
来
を
訪

れ
る
患
者
さ
ん
の
多
く
は
、
猫

背
か
、
猫
背
気
味
で
す
。

　

ヒ
ト
に
は
、
精
神
的
な
ス
ト

レ
ス
が
か
か
る
と「
歯
を
食
い

　

こ
の
２
つ
の
自
律
神
経
の
、

Ｏ
Ｎ
／
Ｏ
Ｆ
Ｆ
の
切
り
替
え
が

う
ま
く
い
か
な
い
と
、「
寝
つ

き
が
悪
い
」「
熟
睡
で
き
な
い
」

「
朝
起
き
ら
れ
な
い
」「
起
き
上

が
れ
な
い
」「
寝
た
気
が
し
な

い
」
…
…
に
な
る
。

　

現
代
人
は
、
ま
す
ま
す
交
感

神
経
優
位
の
生
活
に
な
っ
て
い

ま
す
。
多
忙
。
ス
マ
ホ
。
夜
更

か
し
…
…
。
覚
醒
モ
ー
ド
の
緊

張
状
態
が
続
い
て
、
ど
ん
ど
ん

疲
労
が
蓄
積
さ
れ
て
し
ま
う
。

　

少
し
で
も
質
の
よ
い
睡
眠
を

と
っ
て
、
疲
れ
を
リ
セ
ッ
ト
す

る
に
は
、
交
感
神
経
／
副
交
感

神
経
つ
ま
り
Ｏ
Ｎ
／
Ｏ
Ｆ
Ｆ
ス

イ
ッ
チ
の
切
り
替
え
を
ス
ム
ー

ズ
に
行
う
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

意
志
で
は
、
直
接
、
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
で
き
ま
せ
ん
。

　

自
律
神
経
を
整
え
る
た
め
の

基
本
中
の
基
本
は
、
規
則
正
し

い
生
活
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
と

自
律
神
経
自
体
を

整
え
る
に
は

ど
う
い
う
方
法
が
あ
る
？

Ｑ5

「
骨
格
の
ゆ
が
み
」を
整
え

る
に
は
、ど
う
す
れ
ば
？

Ｑ6

図1：疲れをリセットする心得

とくにデスクワークの人は習慣に。
こまめに行うことで自律神経の乱れを
整え、疲労感を軽減できる。

30分に１回は
深呼吸かストレッチ

スマホ使用中は下を向いているので
首、肩、脊椎に負担がかかり、猫背の
原因に。寝る直前まで見ていると交感
神経が優位になり、睡眠の質を低下さ
せる。スマホの使用時間や使用中の姿
勢を見直してみよう。

スマホとの
つきあい方を見直す

入浴は効果的な ON・OFFスイッチ。
入浴後、体の深部体温が下がり始め
ると、自然と睡眠モードに入るので就
寝 90 分ぐらい前に入浴するとよい。

入浴と就寝を
セットで考えよう

月を見上げる、散歩するなど、スイッ
チは人それぞれ。自分が楽しく、気軽
にできることなら何でもいい。

自分なりのON・OFF
スイッチを見つける
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図3：ストレスいろいろ 図2：タオルを使って首伸ばし

細く折り曲げたタオルの両
端を持つ。後頭部と首の境
目に引っかける（耳の下を
タオルが通るように）。
斜め上を向いてタオルを前
方に引っ張り、頭は後方に、
タオルと引っ張り合うよう
に力を入れる。

斜め下を向いてタオルも斜
め下に引っ張りながら頭は
斜め後方へ。上と同様に
引っ張り合う。

暑さ・寒さ、騒音、混雑など
物理的ストレス

酸素の欠乏・過剰、公害物
質、薬物など

化学的ストレス
炎症、細菌･ウイルス感染
などの病気、睡眠不足など

生物的ストレス

人間関係や社会生活上の問題、
精神的苦痛、怒り、
不安、緊張など

精神的ストレス

ぐ
す
こ
と
で
、
骨
格
全
体
の
ゆ

が
み
を
リ
セ
ッ
ト
し
ま
す
。

　

深
呼
吸
も
、
効
果
的
で
す
。

深
く
吸
い
込
ん
で
、
最
後
ま
で

吐
き
出
す
。
正
し
い
深
呼
吸
は

骨
格
の
ゆ
が
み
を
リ
セ
ッ
ト
す

る
一
助
に
な
り
ま
す
。

　

自
律
神
経
失
調
症
は
、
自
律

神
経
が
ス
ト
レ
ス
に
よ
っ
て
正

常
に
機
能
し
な
い
こ
と
に
よ
っ

て
起
こ
る
さ
ま
ざ
ま
な
症
状
の

総
称
で
す
。

　

そ
の
た
め
、
自
律
神
経
の
乱

れ
に
関
係
が
あ
り
そ
う
な
症
状

を「
自
律
神
経
失
調
症
」
と
呼

ん
で
い
る
こ
と
が
多
々
あ
り
ま

す
。
そ
れ
で
一
応
説
明
で
き

て
し
ま
う
の
で
す（
よ
い
こ
と

で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
）。
た
と

え
ば
、
頭
痛
、
動
悸
、
息
切
れ
、

全
身
倦
怠
感
、
不
眠
な
ど
に
悩

ん
で
内
科
を
受
診
し
て
、
血
液

検
査
、
心
電
図
、
レ
ン
ト
ゲ
ン
、

超
音
波
、
Ｍ
Ｒ
Ｉ
な
ど
の
検
査

を
行
っ
て「
異
常
な
し
」
で
あ

れ
ば
、
暫
定
的
に「
自
律
神
経

失
調
症
」
と
い
う
診
断
は
あ
り

得
ま
す
。

　

し
か
し
、
内
科
的
問
診
だ
け

で「
自
律
神
経
失
調
症
」
と
診

断
さ
れ
る
場
合
は
、
ほ
か
の
原

因
が
潜
ん
で
い
る
可
能
性
も
あ

り
ま
す
。
ま
た
、
い
わ
ゆ
る
自

律
神
経
失
調
症
の
方
々
に
は
、

更
年
期
障
害
が
疑
わ
れ
る
方
も

い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
そ
の
場

合
は
、
女
性
な
ら
ば
婦
人
科
、

男
性
な
ら
ば
泌
尿
器
科
を
受
診

し
て
、
検
査
を
受
け
て
み
る
こ

と
で
更
年
期
障
害
を
鑑
別
す
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
　
　

＊

　

自
律
神
経
を
乱
す
最
大
の
要

因
は
、
ス
ト
レ
ス
で
す
。
現
代

人
に
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
原
因
を

も
つ
ス
ト
レ
ス
が
複
数
重
な
り

合
っ
て
い
ま
す（
図
３
参
照
）。

　

Ｆ
さ
ん
の
よ
う
に
、
育
児
や

介
護
か
ら
生
じ
る
精
神
的
ス
ト

レ
ス
は
、
な
く
そ
う
と
思
っ
て

な
く
せ
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
し
か
し
、そ
の
一
方
で
、ご

自
分
の
工
夫
で
対
策
で
き
そ
う

な
ス
ト
レ
ス
も
あ
る
。

　

大
事
な
こ
と
は
、
減
ら
せ
る

ス
ト
レ
ス
か
ら
減
ら
し
て
い
く

こ
と
で
す
。

　

疲
れ
・
ス
ト
レ
ス
と
は
、
借

入
金
の
返
済
の
よ
う
な
も
の
。

い
っ
ぺ
ん
に
返
そ
う
と
力
ま
ず

に
、
こ
ま
め
に
返
し
て
い
け
ば

い
い
の
で
す
。

　

少
し
ず
つ
、
睡
眠
を
改
善
す

る
。
首
の
ば
し
体
操
で
、
猫
背

を
、
ち
ょ
っ
と
直
し
て
み
る
。

一
日
に
数
回
、
深
呼
吸
し
て
み

る
。
Ｏ
Ｎ
／
Ｏ
Ｆ
Ｆ
ス
イ
ッ
チ

の
切
り
替
え
法
を
自
分
な
り
に

探
し
て
み
る
…
…
。

　

そ
れ
だ
け
で
、
ず
い
ぶ
ん
と

楽
に
な
れ
る
は
ず
で
す
。
ト
ラ

イ
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

ウ
サ
吉
の
感
想

　

ま
ず
は
、
減
ら
せ
そ
う
な
ス

ト
レ
ス
か
ら
減
ら
し
て
い
け
ば

い
い
の
か
。
入
眠
90
分
前
に
お

風
呂
！　

や
っ
て
み
よ
ー
。

「
自
律
神
経
失
調
症
」
っ
て
、

ど
ん
な
病
気
で
す
か
？

Ｑ7
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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
説
明
し
ま
す
。

セ
ル
フ
メ
デ
ィケ
ー
ション
講
座
　
第 

❽ 

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！

は
、
う
が
い
薬
を
用
い
ま
す
。
薄
め
て

使
う
も
の
が
多
い
で
す
が
、
濃
す
ぎ
て

も
、
薄
め
す
ぎ
て
も
、
充
分
な
効
果
は

期
待
で
き
な
く
な
り
ま
す
。
正
し
い
量

で
希
釈
さ
せ
ま
し
ょ
う
。

う
が
い
薬
も
医
薬
品
で
す
。
使
い
す

ぎ
は
良
く
な
い
の
で
、
本
当
に
の
ど
の

不
調
が
あ
る
と
き
に
だ
け
使
用
し
ま
し

ょ
う
。
５
～
６
日
使
用
し
て
も
効
果
が

な
け
れ
ば
、
医
療
機
関
へ
。

の
ど
飴
に
は
、
大
き
く
分
け
て
医
薬

品
と
そ
う
で
な
い
も
の
が
あ
り
ま
す
。

の
ど
に
不
調
が
あ
る
と
き
は
、
医
薬
品

を
選
び
ま
す
。

の
ど
飴
を
日
常
的
に
な
め
て
い
る
人

も
い
ま
す
が
、
医
薬
品
の
の
ど
飴
は
５

～
６
日
以
上
続
け
る
と
成
分
に
よ
っ
て

騰
式
と
そ
う
で
な
い
も
の（
超
音
波
式

な
ど
）が
あ
り
ま
す
。
沸
騰
式
で
す
と
、

雑
菌
の
発
生
も
少
な
く
で
き
て
、
お
す

す
め
で
す
。

ま
た
、
水
を
飲
む
だ
け
で
も
の
ど
の

乾
燥
を
防
げ
ま
す
。
冬
は
汗
を
か
き
に

く
く
水
分
補
給
を
怠
り
が
ち
で
す
が
、

体
は
意
外
に
渇
い
て
い
ま
す
。
こ
ま
め

な
水
分
補
給
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

う
が
い
、
き
ち
ん
と
や
っ
て
い
ま
す

か
？　

う
が
い
に
よ
っ
て
口
腔
内
の
ウ

イ
ル
ス
や
細
菌
を
除
去
す
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
ふ
だ
ん
の
う
が
い
は
、
水
道

水
で
O
K
。
は
じ
め
に
口
を
ゆ
す
い
で
、

口
の
中
を
き
れ
い
に
し
て
か
ら
、
う
が

い
を
し
て
く
だ
さ
い
。

少
し
で
も
の
ど
の
調
子
が
悪
い
と
き

の
ど
に
と
っ
て
、
冬
の
乾
燥
は
大

敵
！　

の
ど
が
炎
症
を
起
こ
し
や
す
く

な
り
、
菌
や
ウ
イ
ル
ス
へ
の
防
御
機
能

が
低
下
し
て
、
風
邪
を
ひ
き
や
す
く
な

り
ま
す
。
し
っ
か
り
と
の
ど
を
乾
燥
か

ら
守
り
ま
し
ょ
う
！

室
内
の
適
切
な
湿
度
の
目
安
は
、
だ

い
た
い
40
～
60
％
。
乾
燥
し
た
ら
加
湿

器
や
濡
れ
タ
オ
ル
を
活
用
し
ま
し
ょ
う
。

加
湿
器
の
使
用
に
は
、
少
し
注
意
が

必
要
で
す
。
湿
度
が
60
％
を
越
え
る
と
、

風
邪
の
原
因
に
も
な
る
カ
ビ
が
発
生
し

や
す
く
な
り
ま
す
。
さ
ら
に
、
き
ち
ん

と
管
理
を
し
な
い
と
、
加
湿
機
内
で
カ

ビ
が
繁
殖
し
て
し
ま
う
こ
と
も
。
容
器

は
洗
浄
し
て
、
乾
か
し
ま
し
ょ
う
。

加
湿
器
に
は
大
き
く
分
け
て
、
沸

水
道
水
で
の
う
が
い
も
効
果
的

Step

2

の
ど
飴
の
使
い
す
ぎ
に
注
意
！

Step

3

加
湿
と
水
分
補
給
を
心
が
け
て

Step

1 の
ど
の
不
調
を
改
善
す
る

生
活
習
慣
っ
て
、
何
？

うがい薬の選び方 うがい薬の主成分には、
おもに「ポビドンヨード」と、「アズレン」があります。

は
胃
を
荒
ら
し
て
し
ま
う
こ
と
も
。
ま

た
、
の
ど
飴
の
な
め
す
ぎ
で
虫
歯
に
な

っ
て
い
る
人
も
意
外
と
多
い
の
で
、
心

配
な
方
は
シ
ュ
ガ
ー
レ
ス
を
選
び
ま
し

ょ
う
。
の
ど
飴
を
す
ぐ
に
か
み
砕
い
て

し
ま
う
方
も
多
い
で
す
ね
。
成
分
を
の

ど
に
長
く
と
ど
め
さ
せ
る
こ
と
で
、
効

果
が
期
待
で
き
ま
す
。
ゆ
っ
く
り
な
め

て
、
な
め
た
あ
と
は
20
分
程
度
、
飲
食

を
控
え
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

ポビドンヨード配合 アズレン配合
抗菌・抗ウイルス作用が
あります。咽頭炎や扁桃
腺の腫れに有効です。ヨ
ウ素が入っているので、
甲状腺疾患のある方は使
用前に医師、薬剤師等に
ご相談ください。

殺菌効果はありません。
のどの炎症や口内炎など
の消炎に効果的。副作用
が少ないので、妊婦さん
や子どもでも使用しやす
いです。
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「
不
安
や
心
配
で
疲
れ
切
って
い
る
人
の
心
に
、

少
し
で
も
ゆ
と
り
を
つ
く
り
た
い
」

代
々
続
く
禅
寺
の
住
職
を
務
め
な
が
ら
、
週
に
２
回
、

精
神
科
医
と
し
て
横
浜
市
内
と
都
内
で
診
療
を
行
い
、

さ
ら
に
は
講
演
や
執
筆
活
動
も
行
う
川
野
さ
ん
。

そ
の
献
身
的
な
活
躍
は
、
い
っ
た
い
ど
こ
か
ら
生
ま
れ
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
。

川
野
泰
周
さ
ん

臨
済
宗
建
長
寺
派
林
香
寺
19
代
目
住
職
、

精
神
科
医

第 55 回

に
立
つ
の
だ
ろ
う
。
座
禅
を
組
む
こ
と

に
、
意
味
が
あ
る
の
か
。
何
の
た
め
に

修
行
す
る
の
か
…
…
」

も
っ
と
、
生
き
て
い
る
人
間
の
心
に

つ
い
て
、
知
り
た
い
。
そ
う
思
っ
て
、

医
学
部（
精
神
医
学
）に
進
学
し
た
。

「
当
時
、〈W

ell Being

〉
と
い
う
考

え
方
が
広
ま
り
つ
つ
あ
り
ま
し
た
。
西

洋
医
学
が
追
求
す
る
〝
病
気
の
治
療
〟

だ
け
で
は
、〝
本
当
の
健
康
〟
は
実
現

で
き
な
い
。
も
っ
と
精
神
的
な
充
足
感

を
目
指
す
べ
き
…
…
。
実
は
、
こ
れ
、

仏
教
の
考
え
方
に
近
い
ん
で
す
。
仏
陀

の
教
え
は
、
一
言
で
い
え
ば
、
物
質
的

な
豊
か
さ
よ
り
、
精
神
的
に
満
た
さ
れ

る
人
生
を
送
る
た
め
の
コ
ツ
な
ん
で
す
」

仏
教
か
ら
離
れ
て
、
大
学
の
精
神
医

学
科
で
〝
人
間
の
心
理
〟
を
学
ぼ
う
と

し
て
、
気
が
つ
く
と
、
仏
教
の
〝
心
〟

に
戻
っ
て
い
た
。

卒
業
後
、
６
年
間
、
病
院
の
精
神
科

に
勤
務
し
て
、
さ
ま
ざ
ま
な
患
者
さ
ん

た
ち
に
出
会
っ
た
。

「
た
と
え
ば
、
生
活
保
護
を
受
け
て
い

海
を
間
近
に
の
ぞ
む
、
横
浜
市
・
屏

風
浦
。
閑
静
な
住
宅
地
の
一
角
に
、
臨

済
宗
建
長
寺
派
林
香
寺
が
あ
る
。

「
こ
ん
に
ち
は
！
」

秋
晴
れ
の
下
、
19
代
目
住
職
の
川
野

泰
周
さ
ん
が
、
さ
わ
や
か
な
笑
顔
で
迎

え
て
く
れ
た
。

住
職
と
精
神
科
医
。
二
つ
の
仕
事
を

両
立
さ
せ
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
。

　
　
　

＊

川
野
さ
ん
は
、
禅
寺
の
跡
取
り
と
し

て
育
て
ら
れ
、
寺
を
継
ぐ
こ
と
に
何
の

疑
問
も
持
っ
て
い
な
か
っ
た
。

高
校
生
の
と
き
、
父
が
死
ん
だ
。

ま
だ
40
代
。
早
す
ぎ
る
死
を
目
の
あ

た
り
に
し
て
、
動
揺
し
た
。

「
葬
式
や
法
事
が
、
い
っ
た
い
何
の
役

〈
い
ま
〉に
集
中
す
る
こ
と
で

雑
念
を
手
放
せ
る
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かわの・たいしゅう
1980年生まれ。臨済宗建長寺派
林香寺に生まれ、19代目住職を
務める。寺務のかたわら、精神科
医として週２回の診療を行うほか、
忙しい社会人や主婦へ向けた講演、
執筆活動、メディア出演など幅広
く活躍している。著書に『「ある
ある」で学ぶ　余裕がないときの
心の整え方』（インプレス）、『ず
ぼら瞑想（幻冬舎）など。

る
末
期
が
ん
の
方
。
タ
バ
コ
も
お
酒
も

や
め
よ
う
と
し
な
い
。
税
金
を
使
っ
て

人
に
迷
惑
を
か
け
て
長
生
き
す
る
よ
り
、

好
き
な
こ
と
を
や
っ
て
さ
っ
さ
と
死
ん

だ
方
が
マ
シ
…
…
と
、
お
っ
し
ゃ
る
」

出
産
を
た
め
ら
う
外
国
人
女
性
に
も
、

多
数
、
出
会
っ
た
。
産
ん
で
も
、
満
足

に
育
て
る
自
信
が
な
い
、
と
。
そ
の
一

方
で
、
医
療
に
多
額
の
お
金
を
注
ぎ
込

ん
で
、
ひ
た
す
ら
生
き
続
け
る
こ
と
だ

け
を
望
む
人
も
い
る
…
…
。

「
患
者
さ
ん
に
は
そ
れ
ぞ
れ
事
情
が
あ

る
。
た
だ
病
気
を
治
せ
ば
い
い
わ
け
で

は
な
い
と
骨
身
に
染
み
ま
し
た
。
心
に

も
っ
と
寄
り
そ
う
し
か
な
い
…
…
」

30
歳
の
と
き
、
寺
に
帰
る
こ
と
に
決

め
た
。
住
職
を
継
ぐ
た
め
に
、
建
長
寺

で
４
年
ほ
ど
修
業
し
た
。
そ
こ
は
病
院

と
は
真
逆
の
世
界
だ
っ
た
。

毎
日
、
緊
急
事
態
に
追
わ
れ
る
病
院

と
ち
が
っ
て
、
修
業
は
ひ
た
す
ら
同
じ

こ
と
を
繰
り
返
す
。
掃
除
、
座
禅
、
勉

強
、
食
事
、
読
経
…
…
分
単
位
の
ル
ー

チ
ン
ワ
ー
ク
で
、
所
作
の
ひ
と
つ
ひ
と

つ
に
決
ま
り
ご
と
が
あ
り
、
食
事
の
と

き
も
物
音
ひ
と
つ
許
さ
れ
な
い
。

「〈
い
ま
、
し
て
い
る
こ
と
〉
に
集
中

す
る
し
か
な
い
の
で
、
よ
け
い
な
雑
念

が
浮
か
ん
で
こ
な
く
な
る
。
実
は
、
こ

れ
は
脳
が
と
て
も
効
率
よ
く
働
い
て
い

る
状
態
な
ん
で
す
。

複
数
の
こ
と
を
同
時
に
考
え
た
り
す

る
こ
と
が
、
脳
を
も
っ
と
も
疲
れ
さ
せ

ま
す
。
集
中
し
て
一
つ
の
こ
と
に
取
り

組
め
ば
、
終
わ
っ
た
と
き
、
ふ
っ
と
心

に
ゆ
と
り
が
生
ま
れ
る
。
こ
の
ゆ
と
り

が
、
心
に
と
っ
て
、
大
切
な
ん
で
す
。

仏
教
の
修
行
で
、
そ
の
こ
と
を
体
得
で

き
ま
し
た
」

修
業
を
終
え
た
と
き
、
34
歳
。
川
野

さ
ん
は
林
香
寺
の
住
職
と
な
り
、
精
神

科
医
と
し
て
の
診
療
も
再
開
し
た
。

「
現
代
は
、
膨
大
な
情
報
が
行
き
か
う

社
会
。
不
安
や
心
配
が
多
す
ぎ
て
、
脳

を
休
め
る
暇
が
な
い
。
疲
れ
切
っ
て
、

苦
し
ん
で
る
人
が
と
て
も
多
い
」

い
ま
、
川
野
さ
ん
は
、「
瞑
想
」
に

つ
い
て
講
演
活
動
を
行
な
っ
て
い
る
。

瞑
想
は
、
仏
教
修
行
の
ひ
と
つ
。
精
神

集
中
を
習
慣
づ
け
る
方
法
だ
。

「
毎
日
、
５
分
で
も
い
い
。
気
づ
い
た

と
き
に
や
る
だ
け
で
、
集
中
モ
ー
ド
へ

の
切
り
替
え
が
身
に
つ
き
ま
す
。
ず
ぼ

ら
な
私
に
は
続
か
な
い
…
…
と
思
っ
て

い
る
人
ほ
ど
、
大
き
な
効
果
が
出
ま
す
。

た
と
え
ば
、
食
事
の
最
初
の
ひ
と
く

ち
だ
け
で
も
じ
っ
く
り
味
わ
う
。
お
風

呂
で
体
を
て
い
ね
い
に
、
優
し
く
、
洗

っ
て
あ
げ
る
、
と
か
。
小
さ
な
こ
と
か

ら
は
じ
め
て
み
て
く
だ
さ
い
。
き
っ
と
、

い
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
よ
」

　
　
　

＊

最
後
に
「
か
ら
こ
ろ
」
の
読
者
へ
向

け
て
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
い
た
だ
い
た
。

「
仏
教
に
〈
自
利
利
他
円
満
〉
と
い
う

こ
と
ば
が
あ
り
ま
す
。
自
分
の
利
益
を

他
人
の
利
益
に
す
る
。
そ
う
す
れ
ば
す

べ
て
が
う
ま
く
い
く
。
と
い
う
意
味
。

ま
ず
、
い
ま
の
ご
自
分
を
い
つ
く
し

ん
で
あ
げ
て
く
だ
さ
い
。〈
利
他
〉
の

前
に
〈
自
利
〉
が
あ
る
ん
で
す
。
ま
ず

自
分
を
大
切
に
し
な
け
れ
ば
、
ど
こ
か

で
燃
え
尽
き
て
し
ま
う
。
医
師
が
患
者

さ
ん
に
〈
お
大
事
に
〉
と
い
い
ま
す
よ

ね
。
病
気
の
こ
と
だ
け
を
考
え
る
の
で

は
な
く
、
自
分
を
大
切
に
し
て
く
だ
さ

い
ね
、
と
い
う
意
味
で
す
」

取材・文：編集部　撮影：押尾健太郎

本堂では、月に１回「座禅会」が開催される。
地域の人だけでなく、川野さんの活動を
知って遠方から訪れる人も多い。

修業で使っていた食器。５つの漆器
が入れ子になったもので、「応量器」
と呼ばれる。指先にまで意識を集中
し、音を立てないように使用する。

脳
を
休
め
る
た
め
の

「
瞑
想
」と
い
う
習
慣
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食
べ
物
や
飲
み
物
、
唾
液
の

飲
み
込
み
が
う
ま
く
い
か
ず
、

食
道
で
は
な
く
気
管
に
入
っ
て

し
ま
う
こ
と
を
〝
誤ご

嚥え
ん

〟
と
い

い
ま
す
。

食
べ
物
が
の
ど
の
奥
に
進
む

と
脳
に
信
号
が
伝
わ
り
、
脳
か

ら
の
指
令
で
気
管
の
入
り
口
の

喉こ
う

頭と
う

蓋が
い

が
ふ
さ
が
り
、
食
べ
物

が
気
管
に
入
る
の
を
防
ぎ
ま
す

が
、
高
齢
や
病
気
に
よ
り
、
こ

の
信
号
が
う
ま
く
伝
わ
ら
な
か

っ
た
り
、
飲
み
込
み
の
力
が
弱

く
な
る
こ
と
で
、
食
べ
物
が
気

管
に
入
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

む
せ
や
す
く
な
っ
た
、
嚙
め

な
い
物
が
増
え
た
と
い
う
場
合

は
、
食
べ
る
姿
勢
や
食
品
の
形

態
の
見
直
し
が
必
要
で
す
。

最
近
で
は
、
食
べ
物
を
飲
み

込
み
や
す
く
す
る
ト
ロ
ミ
剤
な

ど
、
便
利
な
ア
イ
テ
ム
が
登
場

し
て
い
ま
す
。

上
手
に
取
り
入
れ
て
、
毎
日

の
食
事
タ
イ
ム
を
、
楽
し
く
過

ご
し
た
い
で
す
ね
。

冷めても、
飲み込みやすいおかゆ

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

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
！

キユーピー　やさしい献立
和風ハンバーグ
価格（税込）194円
メーカー：キユーピー
内容量：100g
UD区分：1（容易にかめる）

やわらかく仕立てたハンバーグを、
しょうゆベースの和風ソースでじっ
くり煮込みました。玉ねぎ、しい
たけ、マッシュルームが入った食べ
ごたえのあるソースです。

スプーンでも
かんたんに切れる
やわらかハンバーグ

おかず

コシヒカリを100%使用し、食塩無
添加でお米本来のおいしさにこだ
わりました。賞味期限が36か月と
長く、非常食にも最適です。

ふっくらおかゆ
価格（税込）162円
メーカー：亀田製菓　内容量：200g
UD区分：3（舌でつぶせる）

おかゆ

いつもの食事に、
簡単&すばやくトロミを！

つるりんこＱｕｉｃｋｌｙ
（クイックリー）
スティックタイプ
価格（税込）1,242円
メーカー：クリニコ　内容量：3g×50本

加熱不要だから手早く準備するこ
とができます。無味・無臭でサッ
と溶け、温かいものにも、冷たい
ものにも使えます。

とろみ剤

黒蜜ときなこの風味のミルクプリン
で、たんぱく質を5g、エネルギー
を150kcal摂取できます。

やさしくラクケア
黒蜜きなこプリン

価格（税込）194円
メーカー：ハウス食品　内容量：63g

UD区分：3（舌でつぶせる）

食の細い方でも
食べきることができる、

和風スイーツ

デザート

い
つ
も
の
食
事
が
食
べ
づ
ら
い
方
へ

便
利
な
ア
イ
テ
ム
を
活
用
し
て
、

「
困
っ
た
」
を
解
消
し
よ
う
！

    

健
康
シ
ョ
ッ
プ 

か
ら
こ
ろ
セ
レ
ク
シ
ョ
ン

ｅ
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イラスト：磯田裕子（プロフィールイラスト）

しっぷ貼り
ひとりでペッタンコ　ブルー

ひとりでも簡単に、どんな場所にも
湿布が貼れるお助けアイテム。患
部にそってスライドするだけで、シ
ワなくきれいに貼れます。

肩もスムーズ、
背中もらくらく、
腰もすっきり

しっぷ貼り

価格（税込）1,650円
メーカー：旭電機化成

寝たまま座ったまま、頭を動かさずに
ワンタッチで片手で飲むことができま
す。うっかり手を放しても自動閉止装
置が作動して漏れることはなく、また
寝かせたまま置いても漏れません。

ワンタッチで
寝たまま飲める

ストロー

ハジー安心ストロー
ストロー式水のみ器

価格（税込）1,078円
メーカー：ハジー技研

お
薬
を
飲
む
と
き
や
使
う
と

き
に
「
困
っ
た
」
と
い
う
こ
と

は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

お
薬
を
常
用
し
て
い
る
方
に

と
っ
て
、
毎
日
正
し
く
使
用
す

る
こ
と
は
意
外
と
大
変
な
こ
と

だ
と
い
い
ま
す
。
ま
た
、
在
宅

介
護
の
現
場
で
あ
れ
ば
、
介

護
「
す
る
人
」
も
「
さ
れ
る
人
」

も
負
担
を
減
ら
し
、Q
O
L（
生

活
の
質
）の
向
上
を
高
め
る
こ

と
は
非
常
に
重
要
で
す
。
今
回

は
お
薬
に
ま
つ
わ
る
「
困
っ
た
」

に
対
し
て
、
お
手
伝
い
や
手
助

け
を
す
る
便
利
グ
ッ
ズ
を
ご
紹

介
い
た
し
ま
す
。
ほ
か
に
も
さ

ま
ざ
ま
な
商
品
が
あ
り
ま
す
の

で
、
お
薬
関
連
で
困
っ
た
こ
と

が
あ
れ
ば
ぜ
ひ
薬
剤
師
さ
ん
に

相
談
し
て
み
く
だ
さ
い
。
毎
日

の
こ
と
だ
か
ら
こ
そ
、
少
し
で

も
手
間
を
省
い
て
楽
に
お
過
ご

し
に
な
れ
ま
す
よ
う
に
。

お
薬
を
使
う
と
き
の

お
助
け
ア
イ
テ
ム

わかりやすいお薬管理
重複・飲み忘れ防止！

お薬カレンダー

価格（税込）2,035円
メーカー：東武商品サービス

投薬カレンダー
１日３回用

壁かけ式で場所をとらず、飲み間
違いや飲み忘れが一目でわかりま
す。ホワイトボード用のマジックで
予定を書いてティッシュで消せます。
※書き込めるのは透明ビニールの 
　部分のみ。

点眼が
うまくいかない方へ

目薬を上手にさすための補助器具で
す。高齢の方や手の震えなどで、目
薬をさしにくくなったという方にオスス
メ。参天製薬のディンプルボトルの点
眼薬に対応しています。

点眼補助器具

価格（税込）306円
メーカー：参天製薬

点眼操作性向上アタッチメント
Ｊｕｓｔ　ｉｎ＜ジャストイン＞

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健康ショップは、確かな商品と正しい情報をお届けします。

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。
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成
分
が
あ
り
ま
す
。

ま
ず
、
油
や
泥
、
汗
や
ほ
こ

り
な
ど
の
汚
れ
を
落
と
す
の
が
、

「
洗
浄
剤
」。
液
体
石
け
ん
や
固

形
石
け
ん
が
こ
の
代
表
で
す
。

一
方
、
か
ぜ
や
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
な
ど
の
ウ
イ
ル
ス
や
、
大

腸
菌
、
サ
ル
モ
ネ
ラ
菌
な
ど
の

バ
イ
菌
を
殺
菌
す
る
の
が
「
消

毒
剤
」
で
す
。

ド
ラ
ッ
グ
ス
ト
ア
に
並
ん

で
い
る
石
け
ん
に
は
、「
殺
菌
、

消
毒
」
と
表
示
さ
れ
て
い
る
薬

用
石
け
ん
が
あ
り
ま
す
。
肌
の

殺
菌
消
毒
を
目
的
と
し
て
、
消

毒
剤
が
配
合
さ
れ
て
い
ま
す
。

消
毒
剤
配
合
の
薬
用
石
け
ん

を
使
っ
て
い
て
も
、
正
し
い
手

洗
い
を
し
な
い
と
洗
い
残
し
が

あ
り
ま
す
。

一
方
、
正
し
い
手
洗
い
に
は

時
間
が
か
か
り
、
頻
繁
に
手
洗

い
す
る
と
手
荒
れ
が
お
こ
り
、

傷
口
か
ら
ウ
イ
ル
ス
・
菌
が
侵

入
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
そ
ん

な
と
き
に
役
立
つ
の
が
手
指
消

毒
剤
で
す
。
ド
ラ
ッ
グ
ス
ト
ア

な
ど
で
お
求
め
い
た
だ
け
ま
す
。

こ
の
手
指
消
毒
剤
の
有
効
成

分
は
、
エ
タ
ノ
ー
ル
、
ベ
ン
ザ

ル
コ
ニ
ウ
ム
塩
化
物
な
ど
。
主

成
分
の
エ
タ
ノ
ー
ル
は
ア
ル
コ

ー
ル
の
一
種
で
す
。

ア
ル
コ
ー
ル
は
ノ
ロ
ウ
イ
ル

ス
に
は
効
き
に
く
い
で
す
が
、

最
近
は
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
に
効
果

の
あ
る
ア
ル
コ
ー
ル
を
配
合
し

た
手
指
消
毒
剤
が
ド
ラ
ッ
グ
ス

ト
ア
な
ど
で
市
販
さ
れ
て
い
る

の
で
、
ぜ
ひ
利
用
し
て
み
て
く

だ
さ
い
。
パ
ッ
ケ
ー
ジ
に
「
幅

広
い
／
広
範
囲
な
ウ
イ
ル
ス
や

菌
を
消
毒
、
除
去
す
る
」
と
表

か
ぜ
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
、

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
…
…
な
ど
は
、

ウ
イ
ル
ス
に
直
接
触
れ
る
こ
と

に
よ
っ
て
感
染
し
ま
す（
接
触

感
染
）。
せ
き
や
く
し
ゃ
み
の

飛
沫
で
も
感
染
し
ま
す（
飛
沫

感
染
）が
、
接
触
感
染
に
も
注

意
が
必
要
で
す
。

た
と
え
ば
、
ド
ア
ノ
ブ
。
テ

ー
ブ
ル
の
上
。
パ
ソ
コ
ン
の
マ

ウ
ス
や
キ
ー
ボ
ー
ド
。
ト
イ
レ

の
便
座
。
電
車
の
つ
り
革
や
エ

レ
ベ
ー
タ
ー
の
ボ
タ
ン
。
エ
ス

答
え
て
く
れ
た
人

大
幸
薬
品
株
式
会
社

マ
ー
ケ
テ
ィ
ン
グ
本
部

戦
略
学
術
グ
ル
ー
プ

薬
剤
師
・
医
療
環
境
管
理
士

下
川
道
世
さ
ん

ｅ
健
康
シ
ョ
ッ
プ

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
や
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
の
流
行
な
ど
、

感
染
症
の
ニ
ュ
ー
ス
が
増
え
る
季
節
で
す
。

手
と
指
は
、お
も
な
感
染
ル
ー
ト
の
１
つ
。

手
軽
で
、効
果
的
な
消
毒
方
法
を
身
に
つ
け
ま
し
ょ
う
。

  

感
染
症
を
防
ぐ
！

「
正
し
い
手
指
の
消
毒
法
」

健
康
レ
ッ
ス
ン
１
・
２
・
３
第
6
回

カ
レ
ー
タ
ー
の
手
す
り
…
…
な

ど
は
要
注
意
で
す
。

た
く
さ
ん
の
人
が
触
る
場
所

ほ
ど
、
ウ
イ
ル
ス
付
着
の
可
能

性
が
高
ま
り
ま
す
。
ウ
イ
ル
ス

に
触
れ
た
手
で
顔
を
こ
す
っ
た

り
、
食
べ
た
り
す
る
と
、
ウ
イ

ル
ス
が
体
に
入
っ
て
し
ま
う
の

で
す
。

代
表
的
な
予
防
策
と
し
て
知

ら
れ
て
い
る
の
は
、
手
洗
い
、

う
が
い
、
マ
ス
ク
。
こ
の
な
か

で
有
効
性
が
確
認
さ
れ
て
い
る

の
は
、
手
洗
い
で
す
。
し
っ
か

り
手
と
指
を
洗
っ
て
消
毒
し
て

く
だ
さ
い（
図
１
）。

ま
ず
、
手
の
洗
い
方
を
見
直

し
て
み
ま
し
ょ
う
。
水
に
ぬ
ら

し
て
チ
ャ
チ
ャ
ッ
と
す
ま
せ
て

い
ま
せ
ん
か
？

正
し
い
手
洗
い
方
法
は
、
意

外
に
、
知
ら
れ
て
い
ま
せ
ん
。

じ
つ
は
、
け
っ
こ
う
洗
い
残
し

が
あ
る
の
で
す（
図
２
）。

さ
て
、
み
な
さ
ん
は
ふ
だ
ん

何
を
使
っ
て
手
洗
い
し
て
い
ま

す
か
？　

水
道
水
だ
け
、
石
け

ん
、
薬
用
石
け
ん
、
消
毒
液
…

…
な
ど
の
使
い
分
け
方
を
、
ご

存
じ
で
し
ょ
う
か
？ 

手
洗
い
に
は
２
つ
の
役
目
が

あ
り
ま
す
。「
洗
浄
」
と
「
消

毒
」。
そ
れ
ぞ
れ
に
効
果
的
な

正
し
い
手
指
の
洗
い
方
、

ご
存
じ
で
す
か
？

「
広
範
囲
の
ウ
イ
ル
ス
に

効
く
消
毒
剤
」は
何
？

か
ぜ
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は

手
指
か
ら
の
感
染
に
も
注
意
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指
消
毒
剤
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

こ
の
冬
場
は
、
手
洗
い
と
手

指
消
毒
剤
を
併
用
し
て
、
か
ぜ

や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
感
染
予

防
に
役
立
て
て
く
だ
さ
い
。

示
さ
れ
て
い
る
の
で
、
チ
ェ
ッ

ク
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

外
出
か
ら
帰
っ
て
き
た
と
き

に
は
、
手
指
に
ウ
イ
ル
ス
や
バ

イ
菌
が
つ
い
て
い
る
可
能
性
が

高
い
。

手
洗
い
だ
け
で
は
、
手
洗
い

の
時
間
・
回
数
次
第
で
は
ウ
イ

ル
ス
や
バ
イ
菌
が
残
っ
て
い
る

こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す（
図

１
）。
ま
ず
、
ハ
ン
ド
ソ
ー
プ

で
洗
っ
て
か
ら
、
手
指
消
毒
剤

を
お
使
い
に
な
れ
ば
安
心
で
す
。

食
事
の
前
や
ト
イ
レ
後
、
調

理
中
に
も
手
指
消
毒
剤
で
シ
ュ

ッ
と
す
る
こ
と
が
習
慣
に
な
る

と
い
い
で
す
ね
。

水
を
使
え
な
い
外
出
先
、
ア

ウ
ト
ド
ア
で
は
、
携
帯
用
の
手

指
消
毒
剤
が
重
宝
し
ま
す
。
た

だ
し
、
エ
タ
ノ
ー
ル
を
頻
繁
に

使
用
す
る
と
手
が
乾
燥
す
る
の

で
、
保
湿
成
分
を
配
合
し
た
手

つ
い
や
っ
て
し
ま
う
！

手
洗
い〝
あ
る
あ
る
〟に
ご
注
意
！

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

正
し
い
手
指
消
毒
の

習
慣
を
身
に
つ
け
ま
し
ょ
う

洗
い
終
わ
っ
た
手
で
蛇
口
を
閉
め
る

◉
素
手
で
蛇
口
を
閉
め
る
と
せ
っ
か
く
洗
っ
た
手

に
、
蛇
口
に
つ
い
て
い
る
ウ
イ
ル
ス
・
バ
イ
菌
が

つ
い
て
し
ま
う
か
も
！　
使
い
終
わ
っ
た
ペ
ー
パ

ー
タ
オ
ル
な
ど
で
、
蛇
口
を
閉
め
ま
し
ょ
う
。

濡
れ
た
手
で
手
指
消
毒
剤
を
す
る

◉
手
が
濡
れ
て
い
る
と
消
毒
成
分
が
薄
ま
り
、
殺

菌
力
が
低
下
し
ま
す
。
手
洗
い
後
、
し
っ
か
り
水

分
を
拭
き
取
っ
て
か
ら
手
指
消
毒
剤
を
使
い
ま
し

ょ
う
。

固
形
石
け
ん
を
共
用

◉
固
形
石
け
ん
の
表
面
に
ウ
イ
ル
ス
や
バ
イ
菌
が

付
着
し
て
い
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

頻
繁
に
手
洗
い
を
す
る

◉
頻
繁
に
ご
し
ご
し
と
石
け
ん
で
手
洗
い
す
る
と

手
荒
れ
の
原
因
に
。
“
潔
癖
”
過
ぎ
も
注
意
。

図２：手洗いミス（洗い残し）を
起こしやすい場所

図１：手洗いの時間・回数による効果
手洗いの方法 残存ウイルス数

手洗いなし 約1,000,000個

流水で15秒手洗い 約10,000個

ハンドソープで10秒または30秒もみ洗い後、
流水で15秒すすぎ 数百個

ハンドソープで60秒もみ洗い後、
流水で15秒すすぎ 数十個

ハンドソープで10秒もみ洗い後、
流水で15秒すすぎを2回繰り返す 約数個

参考：森功次他『感染症学雑誌』（80:496-500,2006）より改変

NG!NG!NG!NG!

：頻度高い
：頻度やや高い

手の甲

手のひら

21 vol.57 2019 イラスト：matsu

© 2020 eKenkoshop Corporation All Rights Reserved. 不許複製・禁無断転



© 2020 eKenkoshop Corporation All Rights Reserved. 不許複製・禁無断転



「
親
に
文
句
ば
か
り
言
わ
れ
る
。

暴
言
も
。
も
う
限
界
…
…
」

「
認
知
症
の
親
が
暴
言
を
は
く
。

腹
が
立
っ
て
、
首
を
絞
め
そ
う

に
な
る
…
…
」

こ
の
よ
う
な
悩
み
ご
と
は
、

実
は
、
介
護
の
現
場
で
は
ご
く

当
た
り
前
の
こ
と
。
多
く
の
方

が
経
験
さ
れ
て
い
ま
す
。

こ
れ
を
解
決
す
る
特
効
策
は
、

残
念
な
が
ら
、
あ
り
ま
せ
ん
。

介
護
す
る
側
／
さ
れ
る
側
に
も
、

そ
れ
ぞ
れ
の
事
情
、
意
志
や
個

性
が
あ
り
ま
す
か
ら
。

「
距
離
を
置
い
て
み
る
」

こ
れ
が
重
要
な
ポ
イ
ン
ト
だ

と
私
は
思
い
ま
す
。　

相
手
の
暴
言
を
正
面
か
ら
ス

ト
レ
ー
ト
に
受
け
止
め
て
、
傷

つ
く
必
要
は
な
い
の
で
す
。

受
け
流
し
た
り
、
気
を
逸
ら

し
た
り
し
な
が
ら
、「
こ
の
人
、

な
ぜ
そ
ん
な
に
怒
っ
て
い
る
の

か
な
」
と
距
離
を
置
い
て
、
冷

静
に
観
察
し
て
、
理
由
を
探
っ

て
み
て
く
だ
さ
い
。

不
機
嫌
や
怒
り
、
暴
言
な
ど

に
は
、
た
い
て
い
、
身
近
な
と

こ
ろ
に
、
そ
の
理
由
が
あ
る
も

の
で
す
。
空
腹
や
便
秘
、
寝
不

足
。
外
出
願
望
…
…
。

「
ど
う
も
夕
方
に
な
る
と
、
機

嫌
が
悪
く
な
る
な
」
と
か
、

「
急
に
怒
り
出
す
の
は
、
体
調

が
悪
い
と
き
か
な
」
と
か
。

そ
の
こ
と
に
気
づ
い
て
あ
げ

ら
れ
れ
ば
、
食
事
の
タ
イ
ミ
ン

グ
を
変
え
る
、
と
り
あ
え
ず
落

ち
着
く
の
を
待
つ
な
ど
、
効
果

的
な
対
策
が
と
れ
ま
す
。

ま
た
、「
も
う
死
に
た
い
」

「
生
き
て
い
た
く
な
い
」
…
…

な
ど
と
い
う
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
発

言
も
、
頻
出
し
ま
す
よ
ね
。

で
も
、
そ
の
こ
と
を
真
正
面

か
ら
受
け
止
め
る
必
要
は
、
か

な
ら
ず
し
も
、
あ
り
ま
せ
ん
。

ほ
と
ん
ど
の
場
合
、
発
言
し
た

ほ
う
も
、
真
面
目
な
答
え
を

求
め
て
は
い
ま
せ
ん
。「
い
ま
、

ち
ょ
っ
と
話
を
し
て
み
た
い
…

…
」
と
い
う
欲
求
の
表
現
で
あ

る
こ
と
が
多
い
と
思
い
ま
す
。

「
暮
ら
し
の
保
健
室
」（
＊
１
）

で
も
、
よ
く
あ
り
ま
す
。

あ
る
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
発
言
を

繰
り
返
す
方
に
、
ス
タ
ッ
フ
が

「
で
、
ど
こ
で
育
っ
た
ん
で
す

か
？
」
と
聞
い
て
み
た
ん
で
す
。

「
鹿
島
灘
の
ほ
う
。
あ
の
こ
ろ

は
、
ア
サ
リ
や
ハ
マ
グ
リ
を
よ

く
獲
っ
た
ね
え
」

笑
っ
て
お
話
し
に
な
る
の
で
、

「
最
近
は
獲
れ
な
く
な
っ
て
ま

す
よ
ね
」
と
相
づ
ち
を
打
つ
と
、

「
疎
開
し
た
ん
じ
ゃ
な
い
か
し

ら
ん
。
だ
か
ら
、
そ
の
う
ち
帰

っ
て
く
る
ん
じ
ゃ
な
い
？
」

そ
の
場
に
い
た
全
員
で
大
笑

い
。
本
人
も
、
み
ん
な
を
笑
わ

せ
た
こ
と
で
、
自
慢
げ
で
し
た
。

　

ど
ん
な
話
題
が
そ
の
人
の

心
の
琴
線
に
触
れ
る
の
か
、
興

味
を
持
っ
て
観
察
し
、
接
し
て

み
る
と
、
本
当
に
い
ろ
い
ろ
な

こ
と
が
見
つ
か
る
も
の
で
す
。

と
は
い
え
、
つ
ら
い
介
護
は
、

続
き
ま
す
。「
終
わ
り
が
見
え

な
い
」
こ
と
に
絶
望
す
る
方
も

た
く
さ
ん
い
ら
っ
し
ゃ
る
。

そ
ん
な
と
き
は
、
ぜ
ひ
「
ケ

ア
ラ
ー
ズ
カ
フ
ェ
」
を
訪
ね
て

み
て
く
だ
さ
い（
＊
２
）。

家
族
の
介
護
に
携
わ
る
人
の

た
め
の
場
所
で
す
。
辛
さ
を
吐

き
出
す
だ
け
で
も
、
心
は
楽
に

な
り
ま
す
。
新
し
い
仲
間
や
さ

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）

介護の不安やつらさを吐露するおたよりが、毎号たくさん届いています。
前向きな気持ちになれず、苦しんでいらっしゃる方も……

今回は、自分の感情との付き合い方についてうかがいました。

ネガティブな気持ちに 
なってしまうときは……

第 5 回

秋山正子さんの「ポジティブ介護術」

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
発
言
は

〝
話
し
た
い
〟の
サ
イ
ン

安
心
し
て
吐
き
出
せ
る

場
所
を
見
つ
け
て

ま
ざ
ま
な
支
援
に
出
会
う
き
っ

か
け
に
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

介
護
の
苦
し
さ
を
、
介
護
の

対
象
者
に
直
接
ぶ
つ
け
て
し
ま

う
こ
と
。
こ
の
悪
循
環
だ
け
は
、

ど
こ
か
で
断
ち
切
る
こ
と
が
大

事
で
す
。

無
理
や
り
〝
前
向
き
に
〟
な

ろ
う
と
す
る
よ
り
も
、
ほ
っ
と

息
の
つ
け
る
場
所
が
あ
る
と
い

い
で
す
ね
。

※
１
：
暮
ら
し
の
保
健
室

健
康
、
医
療
、
介
護
に
ま
つ
わ
る
さ
ま

ざ
ま
な
相
談
を
受
け
付
け
て
い
ま
す
。

地
域
の
方
な
ら
だ
れ
で
も
気
軽
に
立
ち

寄
れ
ま
す
。

※
２
：
ケ
ア
ラ
ー
ズ
カ
フ
ェ

家
族
の
介
護
を
し
て
い
る
人
（
ケ
ア
ラ

ー
）
が
集
ま
り
ま
す
。
息
抜
き
や
情
報

交
換
の
場
と
し
て
、
取
り
組
み
が
各
地

に
広
が
っ
て
い
ま
す
。

ど
ち
ら
も
、
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

な
ど
で
情
報
を
得
ら
れ
ま
す
。
ぜ
ひ
行

き
や
す
い
場
所
を
見
つ
け
て
み
て
く
だ

さ
い
！
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取
材
に
訪
れ
た
日
、
エ
ン
ト
ラ
ン
ス

を
入
る
と
、
す
ぐ
前
の
ス
ペ
ー
ス
で
数

人
の
利
用
者
さ
ん
が
、
一
心
に
紙
粘
土

の
置
物
を
作
っ
て
い
ま
す
。

「
き
れ
い
な
お
花
！　

素
敵
で
す
ね
」

「
だ
ろ
。
女
房
に
プ
レ
ゼ
ン
ト
す
る
ん

だ
か
ら
ね
」

ま
た
、
フ
ロ
ア
の
一
角
で
は
、
別
の

男
女
４
人
が
、
真
剣
な
表
情
で
麻
雀
卓

を
囲
ん
で
い
ま
し
た
。

な
ん
か
、
熱
気
が
あ
る
！ 

多
く
の
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
で
も
、
入
浴

や
食
事
、
リ
ハ
ビ
リ
の
ほ
か
に
、
レ
ク

リ
エ
ー
シ
ョ
ン
を
取
り
入
れ
て
い
ま
す
。

一
般
的
な
の
は
、
歌
、
体
操
、
工
作
。

指
先
や
体
を
動
か
し
、
人
と
交
流
す
る

こ
と
で
、
脳
に
刺
激
を
与
え
る
こ
と
が

目
的
で
す
。
で
も
、
と
く
に
男
性
の
利

用
者
さ
ん
に
は
、
レ
ク
の
苦
手
な
人
も

多
い
と
い
う
の
が
実
情
で
す
。

「
ソ
ラ
ス
ト
立
川
を
ご
利
用
い
た
だ
い

て
い
る
方
は
、
男
性
が
７
割
な
ん
で
す

よ
」と

、
施
設
管
理
者
・
佐
藤
圭
佑
さ
ん

は
言
い
ま
す
。

「
や
は
り
、
ご
本
人
が
夢
中
に
な
っ
て

取
り
組
め
る
こ
と
が
、
大
事
で
す
よ
ね
。

う
ち
で
も
麻
雀
や
、
囲
碁
、
将
棋
な
ど

が
人
気
で
、
わ
れ
わ
れ
ス
タ
ッ
フ
が
声

を
か
け
な
く
て
も
、
男
性
同
士
で
、
す

ぐ
う
ち
と
け
ま
す
よ
」

運
動
レ
ク
が
充
実
し
て
い
る
こ
と
も
、

通
い
た
く
な
る
、

レ
ク
充
実
の
施
設
と
は
？

男
性
利
用
者
が
７
割
！

ご
本
人
が
夢
中
に
な
っ
て

取
り
組
め
る
レ
ク
が
、大
事

デ
イ
の
決
め
手
は
、レ
ク
。

種
類
豊
富
で
、一日
中
楽
し
め
る

デイサービスヘ
ようこそ！　②

「
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
に
行
っ
て
も
、楽
し
め
な
い
。

と
く
に
男
性
は
…
…
」そ
ん
な
ご
意
見
が
本
誌

に
も
、数
多
く
寄
せ
ら
れ
ま
す
。

一
口
に「
デ
イ
」と
言
っ
て
も
、サ
ー
ビ
ス
の
中

身
は
さ
ま
ざ
ま
。〝
男
性
に
人
気
の
デ
イ
サ
ー
ビ

ス
〟が
あ
る
と
聞
い
て
、『
ソ
ラ
ス
ト
立
川
』（
東

京
都
立
川
市
）に
う
か
が
い
ま
し
た
。

1
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Q＆A

人
気
の
理
由
で
す
。

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
・
フ
ロ
ア
に
は
、
エ

ア
ロ
バ
イ
ク
か
ら
レ
ッ
グ
プ
レ
ス
ま
で
、

マ
シ
ン
が
７
台
。

「
午
前
中
に
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
で
体
を
動

か
し
て
、
入
浴
。
午
後
は
将
棋
や
麻
雀

な
ど
の
趣
味
活
動
に
。
女
性
に
人
気
な

の
は
、
手
芸
や
お
菓
子
づ
く
り
で
す
。

ま
る
一
日
、
楽
し
ん
で
い
た
だ
け
ま
す
」

取
材
し
て
思
っ
た
の
は
、
利
用
者
さ

ん
た
ち
の
笑
顔
が
輝
い
て
い
る
こ
と
。

「
そ
う
な
ん
で
す
。
ふ
だ
ん
見
せ
な
い

よ
う
な
、
笑
顔
に
な
る
。
レ
ク
は
、
施

設
の
特
徴
が
出
る
と
こ
ろ
。
こ
れ
か
ら

も
力
を
入
れ
て
い
き
た
い
で
す
ね
」

ま
た
、
入
浴
に
も
利
用
者
さ
ん
の
尊

厳
を
傷
つ
け
な
い
配
慮
を
感
じ
ま
す
。

「
広
い
浴
場
に
大
人
数
で
入
る
施
設
も

多
い
の
で
す
が
、
こ
ち
ら
で
は
一
人
ひ

と
り
入
浴
し
ま
す
。
ほ
か
の
利
用
者
さ

ん
に
見
ら
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
せ
ん
」

ソ
ラ
ス
ト
は
、
多
摩
地
域
に
５
つ
の

施
設
を
運
営
し
て
い
ま
す
。

「
大
き
な
施
設
で
あ
れ
ば
多
く
の
人
と

接
す
る
機
会
が
増
え
ま
す
。
少
人
数
の

施
設
で
は
、
専
門
性
の
高
い
工
作
な
ど
、

よ
り
親
密
な
お
つ
き
あ
い
が
で
き
る
な

ど
、
使
い
分
け
て
み
て
く
だ
さ
い
」

取材・文・糸井里未　撮影：柳大輔　提供：株式会社ソラスト

ソラスト立川
☎042-538-4751
〒190-0004
東京都立川市柏町1-10-24　
SBビル1階

1 真剣な様子で麻雀卓を囲む利用者さん。麻雀卓を2台用意するほどの人
気。 2筋力の維持・向上が望めるスリング。音楽に合わせて運動。 3 紙粘
土とモールを使って制作した「スタンディングミニフラワー」。壁にもさまざま
な利用者さんの作品があります。 4 利用者さんの好み、状態に合わせてスタ
ッフがまとめる「お楽しみファイル」。空き時間を利用して、塗り絵やクイズ
などを楽しむ。 5 スタッフのみなさん。左から佐藤圭佑さん（施設管理者）、
遠山真紀子さん、萩田一樹さん、木澤尭さん（センター長）。利用者さんか
ら「スタッフさんが明るいので、こっちまで元気になる」と評判。 6 2019年
1月に開催した落語会。落語家さんのお話に、利用者さんも笑顔。

ソ
ラ
ス
ト
立
川
の
特
徴
は
？

2 １34
総
合
的
な
サ
ー
ビ
ス
が
受
け
ら
れ
る

マ
シ
ン
を
持
つ
多
く
の
施
設
は
リ
ハ
ビ

リ
に
特
化
し
た
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
で
す
が
、

こ
こ
で
は
運
動
も
レ
ク
も
す
べ
て
楽
し

め
ま
す
。

豊
富
な
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン

工
作
、
麻
雀
、
将
棋
、
囲
碁
、
カ
ラ
オ

ケ
、
お
菓
子
作
り
な
ど
、
多
彩
な
レ
ク

が
あ
り
ま
す
。
個
人
の
特
性
に
あ
っ
た

レ
ク
を
行
う
施
設
を
選
ぶ
こ
と
で
、
新

た
な
趣
味
や
生
き
が
い
づ
く
り
に
つ
な

が
り
ま
す
。

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
が
充
実

7
台
の
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
マ
シ
ン
を
使
い
、

一
人
ひ
と
り
の
状
態
に
合
わ
せ
た
メ
ニ

ュ
ー
を
設
定
し
、
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ト
レ

ー
ナ
ー
が
サ
ポ
ー
ト
。
入
院
生
活
で
車

椅
子
が
必
要
に
な
っ
た
方
が
、
自
力
で

歩
け
る
よ
う
に
な
っ
た
ケ
ー
ス
も
。

イ
ベ
ン
ト
で
地
域
と
交
流

毎
月
、
コ
ン
サ
ー
ト
や
阿
波
踊
り
な
ど

の
イ
ベ
ン
ト
を
用
意
。
3
か
月
に
一
度

は
市
内
の
音
大
生
の
演
奏
会
や
保
育
園

児
の
歌
の
披
露
も
あ
り
、
地
域
と
の
交

流
を
大
切
に
し
て
い
ま
す
。

6

4 3 2

5
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6

2

5

3 4

1

キユーピー
ジャネフノンオイル
ドレッシング４種セット
ごま／フレンチ／サウザン／
和風（各200ml）　
5名様

ペットボトルに装着して使用する
ストロー。指でレバーを引くと吸
うことができ、放すと水の流れが
止まります。片手で飲めて、倒し
てもこぼれないため、寝たままで
も水分補給が可能です。抗菌剤を
使用し、お手入れも簡単。

塩分とカロリーをカットした、ノンオ
イルドレッシング。香ばしい香りが広
がる「ごま」、果汁の酸味が野菜によ
くあう「フレンチ」、やさしい甘みの「サ
ウザン」、大根とゆずのさわやかな香
りの「和風」の４種類をセットで。

日本製粉
いちょう葉＆ルテイン90粒
3名様
記憶力の維持に役立つ「イチョウ葉由
来成分」と、加齢による目の不調を改
善させる「ルテイン」、「ゼアキサンチ
ン」が含まれたソフトカプセル。もの
忘れや目のぼやけが気になりだした中
高年の方におすすめです。

ハジー技研
ハジー安心ストロー
４名様

プレゼント商品に関するお問い合わせはe健康ショップへ　https://www.ekenkoshop.jp/inquiry/
《55号のプレゼント当選者》
（１）アドレンズライフワン：東京都I・T様ほか１名様（２）やさしくラクケアサトウの低たんぱくごはん：福島県O・M様ほか９名様（３）たんぱく質調整純米せんべい：茨城県S・K様ほか９名様（４）マジックハンドクリーム：
静岡県M・T様ほか４名様（５）カットバンリペアパッド４種セット：長野県T・M様ほか９名様（６）フラコラ美容液２種セット：神奈川県K・S様ほか４名様（７）イータック抗菌化スプレーα：神奈川県K・K様ほか５名様

祐徳薬品工業
カットバン優
３サイズ各2個セット
Ｓ30枚入／Ｍ30枚入／Ｌ18枚入
7名様
通気性が高く、ムレにくい絆創膏です。よく伸
びるウレタン素材を使用しているので、快適な
使いごこち。水に強く、めくれやはがれを防ぎま
す。剝離シートは折り目付きなので、どなたでも
清潔に貼ることが可能。用途にあわせた、Ｓ、
Ｍ、Ｌの３サイズを展開しています。

e健康ショップ
くらし環境温湿度計
みはりん坊Ｗ
1名様
温度と湿度を常時測定し、インフルエンザ流
行の危険ランクを２段階で表示。さらに、暑
熱環境の危険ランクも４段階で表示します。
危険域になるとアラームが鳴るため、1年中、
健康管理に役立てることができます。

読者のみなさまの声を、ぜひお聞かせください！
P.29のアンケートにお答えいただいた方のなかから
抽選で以下の商品をプレゼントいたします。
応募締め切りは2020年3月22日（消印有効）です。

ユーザーアンケートは、
からころウェブサイトからでも
お送りいただけます。

以下のQRコードを読み取って
いただき、ご意見、ご感想を
お聞かせください！

小林製薬
ブレスケア
ブレスパルファムシリーズ４種セット
ローズ（飲むカプセル50粒）／プレシャスフローラル
（はじけるカプセル30粒）／オーシャンブリーズ（洗
口液50ml）／フローラルシャイン（洗口液50ml）
5名様

大幸薬品
クレベ＆アンドシリーズ３種セット
ウイルス・菌除去スプレーキッチン用
（500ml）／ハンドジェル（300ml）
／ハンドスプレー（20ml）
5名様
空間除菌に役立つ「クレベリン」から新
たに、手指消毒剤とキッチン用消毒剤
が誕生。手指消毒剤には、有効成分
ベンザルコニウム塩化物を含有。また、
保湿成分を配合しているため、消毒に
よる手あれも予防します。

ブレスパルファムは息をよい香りにする「お口の
香水」。いつでも瞬時に香らせるカプセルと、す
すぐだけでしっかり香らせる洗口液の２タイプが
あります。気分やシーンに合わせて、香りやタイ
プを使い分けられます。

エーザイ
ザーネクリームE２サイズセット 
100ｇ/48ｇ
4名様

[医薬部外品]

手やひじ、顔などに使用できる全身ク
リーム。水仕事や洗顔、入浴後に使
用すれば、肌あれや乾燥を防ぎます。
天然型ビタミンＥとグリチルリチン酸
カリウム、大豆抽出のレシチンを含
有。なじみがよく、ベタつきません。

8

7
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キ
リ
ト
リ
線

の
り
し
ろ
㋑
と
貼
り
合
わ
せ
て
く
だ
さ
い

の
り
し
ろ
㋑

の
り
し
ろ
㋐
と
貼
り
合
わ
せ
て
く
だ
さ
い

の
り
し
ろ
㋐

の
り
し
ろ
㋓

の
り
し
ろ
㋒

のりしろ㋔

メールアドレス：

※１ 複数のご応募は無効となります。

10代 20代 30代 40代 50代 60代 90代以上80代70代年　齢

氏　名

電話番号 性別 男 女

フリガナ

住　所 都道
府県

市区
町村

本誌を入手された施設名 都道
府県

市区
町村

病院
薬局

希望プレゼント番号 （※1）

家事専業職　業 お勤め 無職 その他（　　　　） 医療従事者（医師・看護師・薬剤師・技師・その他）

みなさまの「卒業」「旅立ち」「新生活」にまつわる思い出、エピソードをお聞かせください。

1.　今回はじめて　　2.　毎号読んでいる　　3.　たまに読んでいる

読者の皆さまのお声をぜひお聞かせください。医療や健康に関するご意見、
とりあげてほしいテーマ、「からころ」のご感想やご要望をお聞かせください。　

今号のおたよりテーマ：新生活Q3

29 vol.57 2019
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銀
座
局
承
認

6064

個人情報保護に関して　株式会社ｅ健康ショップ(以下「当社」という）は、からころ事業を運営するに当たって、お客さまをはじめとする当社に関係する方々の個人情報の保護が重大な責務であると考え、
「個人情報の保護に関する法律」に基づき個人情報保護に万全を尽くすことを宣言するとともに、以下の取組みを実施いたします。 　■個人情報の取得と利用目的　当社は、適正な手段でお客様の個
人情報（氏名・住所・電話番号等）を取得し、次に掲げる利用目的の範囲内で、個人を特定できない形で処理した統計データとして利用いたします。また、原則として、あらかじめご本人から同意を得
ることなく、個人情報を利用目的範囲外で利用いたしません。 　（1）プレゼントの抽選、当選商品発送のため（2）定期購読誌、バックナンバーの発送および定期購読サービス提供のため（3）本サー
ビスの利用に伴う連絡・メールマガジン・DM・各種お知らせ等の配信・送付のため（4）当社製品・サービス、キャンペーンおよびセミナー・展示会等イベントのご案内のため（5）お客様にとって有益
と思われる広告主からのご案内のため（6）お客様からのお問い合わせ・ご依頼へのご回答のため（7）個人を特定しない形式の統計資料・マーケティング資料作成のため　■個人情報の共同利用　当
社は、当社グループによる総合的なサービスを提供する目的で、個人情報をグループ会社間で共同利用する場合があります。 　●共同利用する個人情報の項目　お客様の氏名、住所、電話番号、生年
月日、契約・応募内容などのご登録情報　●共同利用する範囲　東邦ホールディングス株式会社　東邦薬品株式会社　●利用目的　「個人情報の利用目的について」に定めるとおり　■個人データの
取り扱い　当社は、お客様から取得した個人データを、原則、ご本人の同意なく第三者に提供いたしません。 　また、利用目的の達成に必要な範囲内で、個人データの管理業務等を、外部に委託す
る場合は、委託先との守秘義務契約の締結等によって個人情報保護法の遵守を義務づけるとともに、委託先が適切に個人情報を取り扱うように管理いたします。 　個人情報に関するお問い合わせ窓口：
株式会社ｅ健康ショップ　個人情報管理委員会　03-6838-2833（平日9:00～17:00）　2016年12月20日　実施　株式会社e健康ショップ 

封書でご送付の場合、切手は不要です。

　山折り❸　

キ
リ
ト
リ
線

　山折り❷　

　山折り❶　

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）e健康ショップ
「2019年第57号」プレゼント係

料
金

受
取

人
払

郵
便

差
出
有
効
期
間

令
和
２
年
６
月

20日
ま
で

（
切
手
不
要
）

100-8784435

アンケートを通じて、読者のみなさまの意識調査を行っています。
　ぜひご意見をお聞かせください。

メールアドレスや住所が読み取れず、返送されてしまう場合がございます。
　はっきりと記入していただけますと幸いです。

このアンケート用紙は、ファックス、または封書としてご利用いただけます。
　ファックスの場合は、裏面（P.29）のみご送信ください。

ご回答いただいた内容は、個人が特定されないかたちで、「からころ」本誌の
　ほか、ホームページ、Facebook、Twitter上で掲載させていただくことがあります。の

り
し
ろ
㋒
と
、貼
り
合
わ
せ
て
く
だ
さ
い

の
り
し
ろ
㋓
と
、貼
り
合
わ
せ
て
く
だ
さ
い

のりしろ㋔と、貼り合わせてください
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つくり方
（材料は常備菜以外、２人分）

常備菜：きのことシーフードのガーリック蒸し
〈材料〉作りやすい分量（できあがり500ｇ）
きのこ……300g（手でさいたしめじ、まいたけ
各１パック、大きめにさいた生しいたけ１パック）
にんにく……大１かけ：つぶす
シーフードミックス……1袋（220ｇ）
赤唐辛子の小口切り少々、ローリエ1枚、ロー
ズマリー1枝、白ワイン1/4カップ、
塩小さじ1/2、こしょう少々、オリーブ油大さじ3
［つくり方］①フライパンにすべての材料を入れ
て、ふたをして2～3分蒸し煮にする。②ふたを
とり、水分がなくなるまで、4～5分、ときどき混
ぜながら炒める。

アレンジレシピ
①きのことシーフードのスパニッシュオムレツ
［つくり方］①ボウルに卵（４個）を割りほぐし、
きのこのガーリック蒸し（150g）、1cm角に切っ
た赤パプリカ（1/2個）、粉チーズ（大さじ２）
を加えて混ぜる。②小さめのフライパン（20㎝）
にオリーブ油（大さじ１）を熱し、①を流し入れ
る。全体に大きく混ぜ、ふたをして弱火で３分
焼き、ひっくり返して２分焼く。

②きのことシーフードのトマト風味パスタ
［つくり方］①鍋に湯を沸かし、塩（分量外）を
加え、パスタの表示通りパスタをゆでる。ゆで
時間が残り１分のとき、軸を切り落としほぐした
えのき（80g）を加え、いっしょにゆで上げる。
②フライパンに、みじん切りにしたにんにく（１
かけ）とオリーブ油（大さじ１）を加え、香りが
立つまで弱火で炒める。トマト缶（1/2缶）を加
え、5分ほど、弱火で煮る。②に①、きのことシー
フードのガーリック蒸し（200g）、ゆで汁（大さ
じ1～２杯分）加え、パスタに汁気を吸わせるよ
うに混ぜる。仕上げに塩・こしょう（各少々）で
味を調える。

③きのこのシーフードサラダ
［つくり方］①ボウルにきのことシーフードの
ガーリック蒸し（100g）、ブロッコリースプラウト
（20g）、縦４等分にしたミニトマト（４個）を加
えてあえる。

エネルギー
（kcal）
545
163
424
65

たんぱく質
（ｇ）
39.8
10.6
17.4
4.5

脂質
（ｇ）
38.6
12.0
15.2
4.0

食物繊維
（ｇ）
12.3
1.2
7.1
1.8

塩分
（ｇ）
5.2
0.7
2.9
0.5

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「きのことシーフードのガーリック蒸し」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 34 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

きのことシーフードのガーリック蒸し
きのことシーフードのスパニッシュオムレツ
きのことシーフードのトマト風味パスタ
きのこのシーフードサラダ

各料理の栄養価

アレンジレシピ
①きのことシーフードの
　スパニッシュオムレツ

アレンジレシピ
②きのことシーフードの
　トマト風味パスタ

常備菜
きのことシーフードの
ガーリック蒸し

こ
類
を
食
事
に
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。

肝
機
能
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
タ
ウ
リ
ン

イ
カ
や
エ
ビ
、
カ
キ
な
ど
に
豊
富
に

含
ま
れ
る
タ
ウ
リ
ン
は
、
肝
臓
の
解
毒

作
用
を
促
し
、
肝
細
胞
の
再
生
を
促
し
、

肝
機
能
の
働
き
を
サ
ポ
ー
ト
し
ま
す
。

タ
ウ
リ
ン
豊
富
な
常
備
菜

今
回
紹
介
す
る
「
き
の
こ
と
シ
ー
フ

ー
ド
の
ガ
ー
リ
ッ
ク
蒸
し
」
は
、
タ
ウ

リ
ン
を
手
軽
に
摂
取
で
き
る
便
利
な
常

備
菜
で
す
。
ま
た
、
き
の
こ
に
豊
富
に

含
ま
れ
る
オ
ル
ニ
チ
ン
は
肝
臓
の
代
謝

や
解
毒
作
用
を
サ
ポ
ー
ト
。
冷
蔵
庫
で
、

４
～
５
日
保
存
で
き
ま
す
。
サ
ラ
ダ
に

加
え
る
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
ス
プ
ラ
ウ
ト
に

含
ま
れ
る
ス
ル
フ
ォ
ラ
フ
ァ
ン
は
肝
臓

の
解
毒
作
用
を
活
性
化
。
加
熱
に
弱
い

の
で
、
生
の
ま
ま
摂
り
ま
し
ょ
う
。

高
た
ん
ぱ
く
質
、
低
脂
質
、
高
ビ
タ
ミ
ン

肝
臓
は
、
体
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ

ー
や
栄
養
素
の
「
代
謝
」
や
「
解
毒
」、

必
要
な
栄
養
素
を
吸
収
し
や
す
く
す
る

た
め
の
「
胆
汁
の
分
泌
」
な
ど
を
行
っ

て
い
ま
す
。
肝
臓
が
し
っ
か
り
と
働
く

た
め
に
は
、「
高
た
ん
ぱ
く
質
、
低
脂
質
、

高
ビ
タ
ミ
ン
」
の
食
事
が
大
切
で
す
。

動
物
・
植
物
た
ん
ぱ
く
質
と
ビ
タ
ミ
ン

た
ん
ぱ
く
質
源
は
、
肉
、
魚
に
含
ま

れ
る
動
物
性
食
品
と
大
豆
・
大
豆
製
品

な
ど
の
植
物
性
食
品
の
両
方
か
ら
摂
り

ま
し
ょ
う
。
た
だ
し
、
た
ん
ぱ
く
質
の

過
剰
摂
取
は
肝
臓
に
負
担
が
か
か
る
の

で
注
意
が
必
要
で
す
。
ま
た
、
肝
臓
は
、

ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
を
蓄
え
て
、
必

要
な
と
き
に
提
供
す
る
役
目
を
も
っ
て

い
ま
す
。
野
菜
、
果
物
、
海
藻
、
き
の

肝臓を元気にするメニュー常備菜で
つくる！

アレンジレシピ
③きのこのシーフードサラダ
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そ
し
て
、
や
は
り
ダ
メ
と
言
わ

れ
た
ら
引
き
下
が
る
。
そ
れ
で

い
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

た
と
え
ば
、
い
く
つ
か
頼
ん

だ
品
物
が
も
と
も
と
1
つ
の
店

で
は
そ
ろ
わ
な
い
場
合
、
複
数

の
店
に
置
か
れ
て
い
る
品
物
な

ら
、
ど
の
店
で
買
う
か
頼
め
る

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。「
可
能

な
ら
、
お
願
い
し
た
い
」
と
い

う
よ
う
な
気
持
ち
を
伝
え
、
頼

ん
で
み
る
の
は
あ
り
だ
と
思
い

ま
す
。

　

人
の
世
話
を
受
け
て
生
き
る

よ
う
に
な
っ
た
ら
、「
ダ
メ
元
」

で
頼
ん
で
み
る
、
そ
ん
な
緩
さ

が
必
要
で
す
。
言
い
方
を
か
え

れ
ば
、「
ノ
ー
と
言
わ
れ
る
こ

と
に
慣
れ
る
」。
こ
れ
が
大
事

第 ❼ 回

パ
ー
の
支
援
を
受
け
て
暮
ら
し

て
い
る
人
か
ら
、
実
際
に
こ
う

し
た
嘆
き
を
聞
い
て
き
ま
し
た
。

お
気
持
ち
は
わ
か
り
ま
す
か
ら
、

嘆
き
は
十
分
に
聞
き
ま
す
。
と

は
い
え
、
最
後
に
は
こ
う
言
い

ま
す
。「
な
か
な
か
、
ご
自
分

で
し
て
い
た
よ
う
に
は
い
き
ま

せ
ん
よ
ね
」。

　

納
得
し
て
い
た
だ
け
な
い
場

合
も
あ
り
ま
す
が
、
や
は
り
こ

う
し
た
現
実
が
あ
る
の
は
事
実

で
す
。

ダ
メ
元
で
言
っ
て
み
よ
う

　

と
は
い
え
私
は
、
最
初
か
ら

そ
う
し
た
枠
を
意
識
し
て
、
自

重
す
る
必
要
も
な
い
と
思
い
ま

す
。
や
っ
て
欲
し
い
こ
と
が
あ

れ
ば
、
ダ
メ
元
で
言
っ
て
み
る
。

る
べ
く
近
く
、
少
な
い
店
舗
で

済
ま
せ
る
の
が
原
則
。
い
く
つ

か
の
店
を
ま
わ
っ
て
、
一
番
よ

い
品
・
安
い
品
を
買
っ
て
も
ら

う
の
は
諦
め
て
い
た
だ
く
し
か

あ
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、
ど
の
よ

う
な
品
を
選
ぶ
か
。
そ
の
指
定

も
限
界
が
あ
り
ま
す
。

　
「
コ
ン
ビ
ニ
の
野
菜
な
ん
て

高
く
て
品
が
よ
く
な
い
。
ち
ょ

っ
と
足
を
伸
ば
し
て
く
れ
れ
ば
、

安
く
て
い
い
も
の
を
置
い
て
い

る
ス
ー
パ
ー
が
あ
る
の
に
」

　
「
ヘ
ル
パ
ー
さ
ん
が
買
っ
て

く
る
魚
は
、
生
き
の
悪
い
も
の

ば
か
り
。
も
っ
と
食
べ
物
の
善

し
悪
し
が
わ
か
る
人
に
来
て
欲

し
い
」

　

私
は
看
護
師
と
し
て
、
ヘ
ル

な
の
で
す
。

　

実
際
、
お
世
話
を
す
る
立
場

に
な
る
と
、
相
手
の
思
う
よ
う

に
動
く
の
は
、
本
当
に
難
し
い

も
の
で
す
。
気
持
ち
は
あ
っ
て

も
、
言
わ
れ
な
け
れ
ば
わ
か
ら

な
い
し
、
言
わ
れ
た
こ
と
を
全

部
で
き
る
と
は
限
ら
な
い
。
そ

ん
な
限
界
が
あ
る
の
は
、
お
互

い
、
人
間
だ
か
ら
で
す
。

　

で
す
か
ら
、「
ダ
メ
元
」
で

気
楽
に
や
っ
て
欲
し
い
こ
と
を

言
っ
て
も
ら
え
る
の
は
、
こ
ち

ら
と
し
て
も
あ
り
が
た
い
。
逆

に
、
こ
ち
ら
も
、
お
願
い
や
提

案
を
す
る
際
に
は
、「
ダ
メ
元
」

が
大
事
。

　

お
互
い
、「
ダ
メ
元
」
で
い

き
ま
し
ょ
う
！

　

介
護
を
受
け
ず
に
自
立
し
た

日
常
生
活
を
送
れ
る「
健
康
寿

命
」
は
、
男
性
が
お
よ
そ
72
歳
、

女
性
が
74
歳
。
平
均
寿
命
が
そ

れ
ぞ
れ
81
歳
、
87
歳
程
度
で
す

か
ら
、
亡
く
な
る
ま
で
の
10
年

程
度
は
、
な
ん
ら
か
の
形
で
人

の
手
を
借
り
て
生
活
す
る
人
が

多
い
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

人
の
手
を
借
り
て
生
き
る
こ
と

　

こ
れ
ま
で
難
な
く
自
分
で
で

き
て
い
た
こ
と
も
、
人
に
頼
む

と
な
れ
ば
、
思
う
よ
う
に
は
い

き
ま
せ
ん
。
た
と
え
ば
介
護
保

険
を
使
っ
て
ヘ
ル
パ
ー
に
買
い

物
を
頼
む
場
合
、
買
っ
て
ほ
し

い
品
物
を
伝
え
て
も
、
買
う
お

店
は
お
任
せ
に
な
り
ま
す
。

　

そ
の
場
合
、
ヘ
ル
パ
ー
は
な

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
。

病
気
や
老
い
な
ど
、人
の
手
を
借
り
な
け
れ
ば
い
け
な
い
場
面
は
だ
れ
に
で
も
あ
る
も
の
。

「
人
を
頼
る
と
き
に
、心
が
け
て
お
き
た
い
こ
と
」が
今
回
の
テ
ー
マ
で
す
。

「
ダ
メ
元
」で

ゆ
る
く
頼
っ
て
み
よ
う

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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は
、「
第
47
回
フ
ロ
ー
レ
ン
ス
・
ナ
イ

チ
ン
ゲ
ー
ル
記
章
」を
受
賞
さ
れ
た

秋
山
正
子
さ
ん
に
ご
登
場
い
た
だ
き

ま
し
た
。

「
フ
レ
イ
ル
」の
予
防
法
を
参
考
に

ま
さ
に
母
親
が
フ
レ
イ
ル
な
の
か

な
と
思
い
ま
し
た
。
チ
ェ
ッ
ク
項
目

も
ほ
ぼ
全
部
当
て
は
ま
り
ま
す
。
フ

レ
イ
ル
の
予
防
方
法
も
参
考
に
さ
せ

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
た
ん
ぱ
く
質

と
運
動
が
大
切
と
い
う
こ
と
を
実
感

と
し
て
わ
か
り
ま
す
。
と
て
も
参
考

に
な
り
ま
し
た
。

【
Ｋ・Ｙ
さ
ん（
50
代
）岐
阜
市
】

編
集
部
：
歯
磨
き
や
テ
レ
ビ
を
見
て

い
る
と
き
に
、簡
単
な
筋
ト
レ
を
習

慣
に
す
る
の
が
い
い
そ
う
で
す
。

「
ど
こ
シ
ル
伝
言
板
」素
晴
ら
し
い

な
ん
て
素
晴
ら
し
い
取
り
組
み
だ

ろ
う
と
思
い
ま
し
た
。
90
代
の
祖
母

は
認
知
症
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
「
ど

こ
か
で
頭
が
お
か
し
く
な
っ
て
も
家

に
帰
れ
る
よ
う
に
」（
本
人
談
）
と

名
前
や
住
所
、
電
話
番
号
な
ど
を
厚

紙
に
書
い
て
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
の
透
明

な
ケ
ー
ス
に
入
れ
、
か
ば
ん
に
入
れ

て
持
ち
歩
い
て
い
ま
す
。
な
い
よ
り

は
良
い
と
思
い
ま
す
が
、
い
ざ
認
知

症
に
な
っ
た
と
き
、
か
ば
ん
を
持

た
ず
に
出
か
け
る
か
も
し
れ
な
い

し
、
悪
用
さ
れ
る
危
険
性
も
あ
り
ま

す
（
子
や
孫
の
情
報
も
書
い
て
い
る

た
め
）。
ど
こ
シ
ル
伝
言
板
、
ぜ
ひ

全
国
に
浸
透
し
て
ほ
し
い
と
思
い
ま

す
。

【
Ｔ・Ｍ
さ
ん（
30
代
）長
野
県
上
田
市
】

編
集
部
：「
ど
こ
シ
ル
伝
言
板
」は
、

Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
の
シ
ー
ル
を
衣
服
に
貼

り
つ
け
て
、道
に
迷
う
高
齢
者
の
情

報
を
共
有
す
る
サ
ー
ビ
ス
で
す
。
個

人
情
報
も
守
ら
れ
ま
す
。
早
く
、全

国
に
広
が
り
ま
す
よ
う
に
。

ｅ
健
康
シ
ョッ
プ
の
商
品
に
興
味

「
ｅ
健
康
シ
ョ
ッ
プ　

か
ら
こ
ろ
セ

レ
ク
シ
ョ
ン
」
ペ
ー
ジ
に
、
も
っ
と

商
品
を
と
り
あ
げ
て
ほ
し
い
。「
あ

っ
、
こ
れ
知
っ
て
る
！
」「
あ
っ
！

こ
れ
持
っ
て
る
」
な
ど
、
商
品
を
探

す
の
が
楽
し
い
で
す
。

【
Ｉ・Ａ
さ
ん（
10
代
）東
京
都
中
野
区
】

編
集
部
：
こ
れ
か
ら
も
、健
康
を
サ

ポ
ー
ト
し
て
く
る
す
ぐ
れ
も
の
を
ご

紹
介
し
ま
す
。

宮
子
さ
ん
の
エッ
セ
ー
を
読
ん
で

わ
が
家
で
も
、
約
５
年
半
飼
っ
て

い
た
キ
ジ
ト
ラ
の
ネ
コ
を
亡
く
し
ま

し
た
。
事
故
と
は
い
え
、
３
日
前
ま

で
は
元
気
だ
っ
た
の
に
…
…
。
中

学
・
高
校
の
息
子
が
お
り
、
私
に
と

っ
て
三
男
の
よ
う
な
存
在
で
し
た
。

決
し
て
天
寿
を
ま
っ
と
う
し
た
と
は

思
え
ま
せ
ん
が
、
そ
の
子
の
思
い
出

を
大
切
に
し
、
も
う
す
ぐ
１
歳
に
な

る
四
男
（
茶
ト
ラ
の
ネ
コ
）
に
愛
情

を
そ
そ
ぎ
た
い
と
思
い
ま
し
た
。
私

自
身
も
健
康
に
留
意
し
、
長
男
・
次

男
を
成
人
さ
せ
た
後
、
ご
縁
が
あ
れ

ば
新
し
い
子
に
も
会
い
た
い
と
思
い

ま
す
。

【
Ｔ・Ｙ
さ
ん（
40
代
）東
京
都
世
田
谷
区
】

編
集
部
：
ち
な
み
に
宮
子
さ
ん
の

飼
い
猫（
故
猫4

の
名
前
は「
グ
ー
吉
」。

で
も
、メ
ス
猫
で
し
た
。

表
紙
イ
ラ
ス
ト
が
好
き

「
か
ら
こ
ろ
」
の
表
紙
イ
ラ
ス
ト
が

好
き
で
す
。
ゆ
っ
た
り
、
な
ご
み
ま

す
。
ま
ね
て
水
彩
画
に
し
て
、
わ
が

家
の
宝
物
に
し
て
い
ま
す
。
今
後
も
、

た
く
さ
ん
の
動
物
を
描
い
て
く
だ
さ

い
ま
せ
。

【
Ｏ・Ｍ
さ
ん（
60
代
）東
京
都
調
布
市
】

編
集
部
：
水
彩
画
、ぜ
ひ
見
せ
て
く

だ
さ
い
。

56
号
を
読
ん
で

中
井
貴
一
さ
ん
の
記
事
に
驚
き

「
わ
た
し
の
気
分
転
換
」
に
ご
登
場

の
中
井
貴
一
さ
ん
。
え
ー
、
俳
優
で

活
躍
さ
れ
て
い
る
ス
ゴ
イ
人
な
の
に
、

毎
日
の
生
活
の
中
に
あ
る
〈
あ
た
り

ま
え
の
こ
と
〉
を
大
切
に
す
る
っ

て
、
驚
き
で
す
。
毎
晩
８
秒
間
か
け

て
、
ゆ
っ
く
り
吸
っ
て
深
呼
吸
。
や

っ
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。
中
井
さ

ん
主
演
の
映
画
『
記
憶
に
ご
ざ
い
ま

せ
ん
！
』
も
観
て
み
た
く
な
り
ま
し

た
。

【
Ｍ・Ｙ
さ
ん（
50
代
）群
馬
県
太
田
市
】

編
集
部
： 

今
号
の「
か
ら
こ
ろ
な
ん

で
も
相
談
室
」の
監
修
者
、久
手
堅
司

先
生
も
、姿
勢
と
深
呼
吸
が
大
切
と

お
っ
し
ゃ
っ
て
い
ま
し
た
。

「
命
の
輝
き
を
手
助
け
す
る
」

秋
山
正
子
さ
ん
の
「
訪
問
看
護
師

の
仕
事
は
、
命
の
輝
き
を
手
助
け
す

る
」
と
い
う
言
葉
は
、
僕
に
と
っ
て

は
深
く
印
象
に
残
る
も
の
で
し
た
。

祖
母
の
最
期
の
時
も
訪
問
看
護
師
さ

ん
に
お
世
話
に
な
っ
た
の
で
、
彼
女

た
ち
も
そ
の
よ
う
な
気
持
ち
で
祖
母

に
接
し
て
く
れ
た
の
な
ら
、
安
ら
か

に
旅
立
つ
こ
と
が
で
き
た
の
だ
ろ
う

と
、
今
さ
な
が
ら
深
い
感
謝
の
念
が

湧
い
て
き
ま
し
た
。

【
Ｋ・Ｔ
さ
ん（
20
代
）東
京
都
大
田
区
】

編
集
部
：
前
号「
う
ら
ら
か
ピ
ー
プ
ル
」

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8月6日〜11月5日までに届いたおたより（55号、56号分）をもとに編集しています。

第
21
回

か
ら
こ
ろ

ク
イ
ズ黒

色
線
は
何
画
目

で
し
ょ
う
？

Q

▶︎ 答えはＰ．35
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55
号
を
読
ん
で

高
齢
者
の
運
転
事
故
、
加
害
者
の

立
場
で
考
え
て
み
て
も
大
変
恐
ろ
し

く
感
じ
ら
れ
ま
す
。
た
し
か
に
タ
ク

シ
ー
を
利
用
す
る
方
が
ベ
タ
ー
だ
と

も
思
い
ま
す
。
私
は
82
歳
の
今
ま
で

無
事
故
、
無
違
反
で
、
今
年
の
１
月

26
日
に
免
許
を
更
新
（
認
知
症
検
査

86
点
）
し
ま
し
た
。
が
、
娘
の
一
言

で
、
医
院
か
ら
公
安
委
員
会
に
「
Ｃ

Ｔ
画
像
に
脳
梗
塞
の
あ
と
が
見
ら

れ
る
」
と
報
告
さ
れ
て
、「
免
許
取

消
処
分
」
と
な
り
ま
し
た
。
他
の
２

院
で
認
知
症
の
診
断
を
受
け
ま
し
た

が
、
い
ず
れ
も
問
題
な
し
。
残
念
で

す
。
慎
重
な
運
転
を
心
が
け
ね
ば
な

り
ま
せ
ん
が
、
人
生
１
０
０
年
の
時

代
で
あ
り
、
ボ
ケ
な
い
意
欲
を
維
持

す
る
た
め
に
運
転
も
必
要
で
は
？

【
Ａ・Ｆ
さ
ん（
80
代
）千
葉
県
八
千
代
市
】

編
集
部
：
55
号「
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
介
護
術
」

は「
家
族
の
運
転
に
不
安
を
感
じ
た

ら
…
…
」で
し
た
。
Ａ
・
Ｆ
さ
ん
、ご

も
っ
と
も
と
思
い
ま
す
。
個
別
の
能

力
を
き
ち
ん
と
評
価
で
き
る
シ
ス
テ

ム
に
な
る
と
い
い
で
す
ね
。

◆
言
わ
せ
て
・
聞
か
せ
て

息
子
が
ひ
き
こ
も
っ
て
い
ま
す
。

社
会
に
出
る
こ
と
へ
の
不
安
や
人

へ
の
不
信
感
が
強
い
で
す
。
親
で
あ

る
自
分
も
、
と
く
に
何
も
で
き
る
こ

と
が
あ
り
ま
せ
ん
。
他
者
と
の
つ
な

が
り
を
も
つ
こ
と
が
大
事
だ
と
思
わ

れ
ま
す
が
、
そ
の
第
一
歩
を
ど
う
や

っ
て
踏
み
出
す
こ
と
が
で
き
る
の
か
、

家
族
で
考
え
て
い
ま
す
。
い
ろ
ん
な

相
談
機
関
に
も
相
談
し
て
い
ま
す
が
、

相
手
に
し
て
も
ら
え
な
い
の
が
現
実

で
す
。
ひ
き
こ
も
り
の
人
た
ち
が
、

や
り
が
い
を
見
つ
け
て
元
気
に
生
き

て
い
け
る
よ
う
な
日
が
く
る
こ
と
を

望
ん
で
い
ま
す
。

【
Ｈ・Ｔ
さ
ん（
50
代
）岡
山
市
】

編
集
部
：
お
察
し
申
し
上
げ
ま
す
。

「
ひ
き
こ
も
り
」、難
し
い
テ
ー
マ
で

す
。
ほ
か
に
も
お
た
よ
り
届
い
て
い

ま
す
。

患
者
さ
ん
に
勇
気
を
も
ら
っ
て

私
は
回
復
期
病
棟
に
勤
務
し
て
６

年
目
、
看
護
師
26
年
目
の
ナ
ー
ス

で
す
。「
あ
る
日
突
然
に
」
身
体
が

不
自
由
に
な
っ
て
し
ま
い
、
今
ま
で

の
生
活
が
一
変
し
大
変
な
想
い
を
経

験
し
て
い
る
患
者
さ
ん
と
そ
の
家
族

に
向
き
合
っ
て
き
ま
し
た
。
そ
し
て
、

い
ろ
い
ろ
な
こ
と
を
学
ば
せ
て
い
た

だ
い
て
い
ま
す
。
自
分
の
健
康
は
、

自
分
で
し
か
守
る
こ
と
が
で
き
な
い

こ
と
。
幸
せ
は
毎
日
の
あ
た
り
前
の

中
に
あ
り
、
五
体
満
足
が
い
か
に
幸

せ
で
あ
る
か
と
い
う
こ
と
で
す
。
人

生
の
最
終
章
に
き
て
、
不
自
由
な
身

体
と
な
り
そ
れ
で
も
前
向
き
に
一
生

懸
命
、
老
体
に
む
ち
う
っ
て
リ
ハ
ビ

リ
に
励
ん
で
い
ら
っ
し
ゃ
る
高
齢
の

患
者
さ
ん
か
ら
は
本
当
に
元
気
と
生

き
る
こ
と
の
感
謝
…
…
考
え
さ
せ
ら

れ
る
こ
と
ば
か
り
で
す
。

【
Ｏ・Ｅ
さ
ん（
40
代
）香
川
県
高
松
市
】

編
集
部
：
す
て
き
な
看
護
師
さ
ん
か

ら
の
お
た
よ
り
。
感
動
し
ま
し
た
。

長
生
き
し
よ
う
と
決
め
た
一
言

一
番
下
の
子
が
３
年
生
に
な
り
ま

し
た
。
幼
稚
園
年
少
の
時
、
私
は
首

に
が
ん
が
で
き
、
手
術
を
し
て
、
今

も
４
か
月
に
一
度
、
病
院
に
通
っ
て

い
ま
す
。
今
年
、
高
校
生
の
長
男
と

中
学
生
の
娘
と
４
人
で
お
弁
当
の
話

を
し
て
い
て
、「
○
○
ち
ゃ
ん
が
高

校
生
に
な
っ
た
ら
…
…
」
と
話
し
た

と
こ
ろ
、「
お
母
さ
ん
、
私
が
高
校

生
に
な
る
ま
で
生
き
て
る
ん
か
な
？
」

と
、
ぼ
そ
っ
と
言
い
ま
し
た
。
兄
と

姉
に
「
な
に
を
言
っ
て
る
ん
や
！
」

と
怒
ら
れ
ま
し
た
が
、
思
い
返
せ
ば
、

幼
稚
園
の
頃
か
ら
ず
っ
と
病
気
の
お

母
さ
ん
と
思
わ
せ
て
き
た
こ
と
を
申

し
わ
け
な
く
思
い
ま
し
た
。
長
生
き

し
よ
う
と
心
に
決
め
た
一
言
で
し
た
。

【
Ｂ・Ｋ
さ
ん（
40
代
）徳
島
県
鳴
門
市
】

編
集
部
：
○
○
ち
ゃ
ん
、お
母
さ
ん

は
長
生
き
す
る
ぞ
ー
‼

寝
不
足
を
解
消
し
た
い
！

子
ど
も
（
４
歳
）
と
夫
の
間
で
寝

て
い
る
と
、
毎
晩
い
び
き
や
か
か
と

落
と
し
で
す
ぐ
に
目
が
覚
め
る
。
こ

の
寝
不
足
を
ど
う
に
か
し
た
い
ん
で

す
ー
‼【

Ｉ・Ｙ
さ
ん（
30
代
）鳥
取
県
西
伯
郡
】

編
集
部
：
読
者
の
皆
さ
ん
、お
知
恵

を
！

◆
ダ
イ
エッ
ト
に
つ
い
て
・
２
題

絶
対
に
太
ら
な
い
料
理
は
あ
る
？

主
人
は
食
べ
る
の
が
大
好
き
。
い

つ
も
何
か
を
ポ
リ
ポ
リ
…
…
。
ど
う

し
よ
う
、
そ
の
う
ち
パ
ン
ク
す
る
の

で
は
？　

と
い
う
お
腹
。
１
〜
２
度

は
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
挑
戦
し
て
、
リ

バ
ウ
ン
ド
し
て
。「
食
べ
る
の
を
や

め
て
」
と
は
イ
ラ
イ
ラ
す
る
だ
ろ
う

か
ら
言
え
ず
。
ど
う
し
よ
う
。
で
も
、

料
理
が
得
意
な
妻
を
持
っ
た
主
人
の

運
命
？　

食
べ
て
も
太
ら
な
い
料
理

の
本
で
作
っ
て
も
、
た
く
さ
ん
食
べ

る
か
ら
元
の
木
阿
弥
。
あ
〜
誰
か
教

え
て
。

【
Ｈ・Ｎ
さ
ん（
60
代
）香
川
県
善
通
寺
市
】

　
　
　

＊

健
康
や
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
つ
い
て
の

記
事
を
読
む
と
、
何
時
ま
で
に
夕
食

を
食
べ
る
方
が
望
ま
し
い
と
か
特
定

私は、いつも娘に寄り添って
もらいながら、抗がん剤の治
療を受けています。ようやく
半月が過ぎ、最後の治療で
す。いつも文句ひとつ言わ
ず、寄り添ってくれる娘に感
謝。イラストは絵が得意な２
番目の娘作です。
【Y・Aさん　山形県米沢市】

【T・Yさん（50代）千葉県銚子市】

ゆびにボコッとコブができていま
す。やわらかく、でも少し痛いです。
【N・Hさん（50代）佐賀県神埼市】
編集部：「ガングリオン」という病
気もあります。念のため皮膚科に行
ってみて。
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の
食
品
は
食
べ
な
い
方
が
よ
い
と
か

書
か
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
私
の

考
え
で
は
、
何
を
食
べ
て
も
、
そ
の

食
品
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
す
べ
て
消
費

し
な
い
か
ら
、
肥
満
に
な
っ
た
り
病

気
に
な
っ
た
り
す
る
の
で
す
。
お
腹

ま
わ
り
に
余
計
な
肉
が
つ
く
の
は
、

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
す
べ
て
使
い
切
れ
て

い
な
い
か
ら
。

ど
ん
な
健
康
法
も
自
分
の
心
身
に

合
っ
て
い
る
か
ど
う
か
、
自
分
で
考

え
な
い
と
い
け
ま
せ
ん
。
健
康
は
自

分
で
守
る
も
の
だ
と
つ
く
づ
く
感
じ

ま
す
。【

Ｗ・Ｙ
さ
ん（
40
代
）香
川
県
高
松
市
】

編
集
部
：
お
っ
し
ゃ
る
通
り
で
す
。

…
…
で
も
、ス
ミ
マ
セ
ン
。
そ
れ
が

で
き
な
い
ん
で
す
！

早
朝
オ
ー
プ
ン
の
薬
局
に
感
謝

薬
局
を
２
局
、
使
い
分
け
て
い
ま

す
。
か
か
り
つ
け
薬
局
は
朝
８
時
半

オ
ー
プ
ン
で
す
。
し
か
し
、
朝
６
時

半
診
察
開
始
の
病
院
を
受
診
す
る
と

き
は
、
朝
７
時
オ
ー
プ
ン
の
薬
局
を

利
用
し
ま
す
。
朝
早
く
か
ら
利
用
で

き
る
病
院
や
薬
局
が
あ
る
こ
と
は
、

働
く
母
親
と
し
て
は
、
と
て
も
う
れ

し
い
で
す
。
夜
に
熱
が
出
て
も
、
朝

ま
で
乗
り
切
れ
ば
…
…
と
思
う
と
、

安
心
で
す
。

【
Ｓ・Ｍ
さ
ん（
40
代
）長
野
県
上
田
市
】

編
集
部
：
早
朝
オ
ー
プ
ン
の
医
療
機

関
、あ
り
が
た
い
で
す
ね
。
大
感
謝
！

げ
ま
わ
り
、
救
急
車
で
運
ば
れ
ま
し

た
。
十
二
指
腸
潰
瘍
で
し
た
。
私
は

〝
や
っ
た
ー
〟
と
思
わ
ず
心
の
中
で

叫
ん
で
し
ま
い
ま
し
た
。
こ
れ
で
夜

中
に
髪
を
ひ
っ
ぱ
ら
れ
た
り
さ
れ
な

く
て
い
い
！　

今
日
か
ら
ゆ
っ
く
り

寝
ら
れ
る
！
と
心
の
中
で
思
い
ま
し

た
。
私
に
や
っ
て
た
事
が
、
自
分
に

返
っ
て
き
た
ん
だ
な
ぁ
〜
と
思
っ
て

し
ま
い
ま
し
た
。
皆
さ
ま
も
検
診
は

き
ち
ん
と
受
け
て
く
だ
さ
い
ね
。

【
Ｓ・Ｍ
さ
ん（
60
代
）埼
玉
県
上
尾
市
】

編
集
部
：
や
っ
ぱ
り
痛
い
目
に
あ
わ

な
い
と
…
…
な
ん
で
し
ょ
う
か
ネ
。

大
反
省
。

ス
タ
ッ
フ
の
話
を
聞
い
て
！

併
用
薬
が
た
く
さ
ん
あ
っ
て
、
困

っ
て
い
る
患
者
さ
ん
が
数
多
く
い
ら

っ
し
ゃ
い
ま
す
。
で
も
、
不
安
を
か

か
え
て
い
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
医

療
ス
タ
ッ
フ
の
話
を
聞
か
な
い
患
者

さ
ん
が
、
多
い
で
す
！

心
が
折
れ
そ
う
に
な
り
ま
す
。

【
Ｋ・Ｍ
さ
ん（
30
代
）愛
知
県
犬
山
市
】

編
集
部
：
ナ
ー
ス
さ
ん
か
ら
の
お
た

よ
り
で
し
た
。
反
省
！　

異
性
の
疾
患
に
ど
こ
ま
で
…
…
？

薬
剤
師
で
す
。
異
性
の
疾
患
（
婦

人
科
系
）
に
、
ど
こ
ま
で
介
入
し
て

い
い
の
か
？　

悩
ん
で
い
ま
す
。

【
Ｈ・Ｍ
さ
ん（
30
代
）宇
都
宮
市
】

編
集
部
：
悩
ま
し
い
で
す
よ
ね
、た

し
か
に
。
逆
の
場
合
も
…
…
。

医
者
に
な
る
は
ず
が
…
…

大
学
は
医
学
部
を
目
指
し
て
い
ま

し
た
が
、
う
つ
病
が
悪
化
し
て
患
者

側
と
な
り
、
い
ま
で
は
精
神
障
害
者

に
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
毎
日
、

つ
ら
い
日
々
を
送
っ
て
い
ま
す
。

【
Ｈ・Ｙ
さ
ん（
30
代
）徳
島
県
鳴
門
市
】

編
集
部
：
あ
れ
…
…
。
で
も
、ま
だ

若
い
！　

病
者
で
も
障
害
者
で
も
、

あ
な
た
に
し
か
で
き
な
い
人
生
を
送

っ
て
み
て
。
き
っ
と
輝
く
か
ら
。

火
を
通
せ
ば
大
丈
夫
？

結
婚
し
て
５
年
に
な
り
ま
す
。

義
母
は
、
お
味
噌
汁
を
作
る
の
が

上
手
で
お
い
し
い
な
ぁ
と
思
う
の
で

す
が
、
１
日
た
っ
た
お
味
噌
汁
や
カ

レ
ー
な
ど
、「
火
を
通
し
た
か
ら
大

丈
夫
」
と
、
平
気
で
言
い
ま
す
。
本

当
？　

く
さ
り
そ
う
な
物
も
、
火
の

力
で
な
ん
と
か
な
る
も
の
な
ん
で
す

か
？　

汁
物
の
お
か
ず
が
続
く
と
、

３
日
た
っ
て
も
「
火
を
通
し
た
か
ら

〜
」
と
言
っ
て
、
飲
ま
さ
れ
ま
す
。

【
Ｉ・Ｙ
さ
ん（
30
代
）山
形
県
鶴
岡
市
】

 

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
こ
と     

食
中
毒
の
原
因
と
な
る
菌
は
、火
に

弱
い
も
の
が
あ
り
、火
を
通
さ
な
い

よ
り
は
、
通
し
た
方
が
安
全
で
す
。

し
か
し
、
残
念
な
が
ら
、
火
に
強
い

菌
も
あ
り
ま
す
か
ら
。
結
論
と
し
て

は
、「
火
を
通
し
た
か
ら
大
丈
夫
」と

は
言
い
き
れ
ま
せ
ん
。
作
り
置
き
を

す
る
な
ら
、な
る
べ
く
密
閉
し
て
す

ぐ
に
冷
や
し
、冷
蔵
庫
で
保
存
す
る

こ
と
。
菌
が
入
ら
な
い
よ
う
に
す
る

の
が
肝
心
で
す
。

や
っ
ぱ
り
検
診
は
大
事
！

以
前
、
病
院
で
仕
事
し
て
い
た
た

め
、
夫
に
酒
量
を
減
ら
し
な
さ
い
と

か
、
検
診
に
行
き
な
さ
い
と
か
、
口

う
る
さ
く
な
り
ま
す
。
で
も
夫
は

酒
乱
の
た
め
、
暴
力
・
暴
言
が
ひ
ど

く
、
言
う
こ
と
を
き
き
ま
せ
ん
。
５

月
に
、
夜
中
、
急
に
胃
が
痛
い
と
転

からころクイズ（P.33）答え
Ａ．9画目

［済の豆知識］
総画数11画。氵は「水」、斉には「ととの
える、そろえる」という意味がある。済
は水の流れを調整することを表す。
参考：『新選漢和辞典』第六版（小学館）

部屋に花を飾ったり、好きな
ファッションの本を見て、気
分転換しています。
【T・Eさん（70代）東京都
福生市】

「いろんなトリたち」
を描きました。
【S・Nさん（５歳）
東京都新宿区】
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わたしの闘病記
患
者
の
苦
し
み
を
わ
か
っ
て

ど
の
雑
誌
を
読
ん
で
も
、
み
ん
な

前
向
き
な
意
見
し
か
書
か
れ
て
い
ま

せ
ん
。
で
も
病
気
を
も
っ
て
い
る
者

は
、
素
直
に
前
向
き
に
は
進
め
ま
せ

ん
。
あ
り
が
た
い
お
言
葉
に
は
感
謝

し
ま
す
が
、
も
う
少
し
、
現
実
を
、

患
者
の
苦
し
み
を
、
わ
か
っ
て
ほ
し

い
で
す
。
私
の
場
合
、
主
人
を
亡
く

し
、
実
姉
も
亡
く
し
、
心
の
支
え
を

全
部
無
く
し
、
持
病
の
リ
ウ
マ
チ
は

か
な
り
悪
く
な
り
、
高
額
の
注
射
を

打
ち
、
そ
れ
で
も
生
き
て
い
か
な
け

れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
お
金
が
続
か
な

く
な
る
か
、
命
が
亡
く
な
る
か
、
ど

っ
ち
が
先
か
わ
か
り
ま
せ
ん
。

注
射
を
続
け
る
に
は
、
も
う
す
こ

し
安
い
と
あ
り
が
た
い
で
す
。
高
額

療
養
費
制
度
よ
り
安
く
す
む
方
策
を

待
ち
望
ん
で
い
ま
す
。

【
Ｎ・Ｍ
さ
ん（
60
代
）新
潟
県
新
発
田
市
】

編
集
部
：
お
た
よ
り
、あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た
。
肝
に
銘
記
し
ま
す
。

前
向
き
に
な
れ
ま
し
た
！

統
合
失
調
症
で
、
県
内
の
リ
ハ
ビ

リ
施
設
で
社
会
復
帰
に
向
け
て
奮
闘

中
の
50
男
で
す
。
い
ろ
い
ろ
な
悩
み

で
、
つ
い
「
も
う
死
ん
で
し
ま
い
た

い
！
」
と
つ
ぶ
や
く
と
、
隣
の
席
に

い
た
70
代
の
女
性
が
『
か
ら
こ
ろ
』

を
私
の
前
に
そ
っ
と
置
い
て
、「
読

み
た
い
と
き
に
読
ん
で
み
て
」
と
お

っ
し
ゃ
い
ま
し
た
。

元
気
に
な
り
ま
し
た
。

そ
の
先
輩
と
は
秋
に
、
宮
古
島
に

旅
行
に
行
く
予
定
で
す
。
こ
れ
か
ら

も
前
向
き
に
考
え
て
い
き
た
い
で
す
。

【
Ｋ・Ｍ
さ
ん（
50
代
）沖
縄
県
那
覇
市
】

編
集
部
：
…
…
涙
で
す
。
宮
古
島
、

い
か
が
で
し
た
か
？

運
動
と
ヨ
ガ
で
痛
み
が
軽
減

私
は
、
腰
痛
神
経
ブ
ロ
ッ
ク
を
２

年
半
続
け
ま
し
た
（
最
後
は
注
射
の

た
び
に
体
が
ふ
る
え
ま
し
た
）。
外

科
手
術
も
２
回
す
す
め
ら
れ
ま
し
た
。

痛
み
は
じ
め
て
３
年
目
の
と
き
、
こ

の
ま
ま
で
は
何
も
で
き
ず
に
歳
を
と

る
だ
け
だ
…
…
と
思
い
、
あ
る
日
、

思
い
き
っ
て
先
生
に
言
い
ま
し
た
。

「
私
、
通
院
を
や
め
ま
す
。
そ
し
て

運
動
だ
け
で
、
こ
の
痛
み
を
な
ん
と

か
し
て
み
ま
す
」

「
そ
う
思
い
切
れ
た
ら
、
そ
れ
も
正

し
い
と
思
い
ま
す
。
で
も
、
路
上
で

急
に
動
け
な
く
な
る
こ
と
も
あ
る
か

も
。
そ
の
と
き
は
、
迷
わ
ず
こ
こ
に

直
行
し
て
く
だ
さ
い
」

30
代
の
若
い
先
生
で
し
た
。
そ

れ
か
ら
８
年
。
週
２
回
の
運
動
と
ヨ

ガ
で
、
風
邪
を
引
い
た
と
き
以
外
は
、

痛
み
の
出
な
い
生
活
で
す
。

【
Ｏ・Ｍ
さ
ん（
60
代
）横
浜
市
】

編
集
部
：
す
ば
ら
し
い
。
前
号
の「
医

療
最
前
線
」は「
神
経
障
害
性
疼
痛
の

最
新
治
療
」で
し
た
。「
痛
み
」に
は

脳
神
経
系
が
密
接
に
関
係
し
て
い
て
、

と
て
も
複
雑
で
、デ
リ
ケ
ー
ト
。
ご

自
分
に
と
っ
て
ベ
タ
ー
な
方
法
を
、

医
療
者
と
コ
ラ
ボ
し
な
が
ら
見
つ
け

て
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

が
ん
監
視
中
の
心
の
ケ
ア
っ
て
？

２
年
前
に
前
立
腺
が
ん
が
見
つ
か

り
、
Ｍ
Ｒ
Ｉ
や
骨
シ
ン
チ
グ
ラ
フ
ィ

の
結
果
、
転
移
も
な
く
限
局
的
な
も

の
な
の
で
、
し
ば
ら
く
は
Ｐ
Ｓ
Ａ
を

測
定
し
な
が
ら
監
視
療
法
中
で
す
。

し
か
し
、
が
ん
と
わ
か
っ
て
い
る

の
に
何
も
し
な
い
と
い
う
の
は
精
神

的
に
も
不
安
が
多
く
、
と
き
お
り
落

ち
込
み
ま
す
。
手
術
や
放
射
線
治
療

後
の
ケ
ア
や
集
い
は
よ
く
目
に
し
ま

す
が
、
何
も
せ
ず
た
だ
待
っ
て
い
る

だ
け
の
監
視
療
法
中
の
心
の
ケ
ア
法

っ
て
、
何
か
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

仕
事
や
日
常
生
活
に
も
な
か
な
か

身
が
入
ら
ず
、
後
ろ
向
き
な
ま
ま
で

す
。
解
決
策
が
あ
れ
ば
紹
介
し
て
い

た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

【
Ｋ・Ｍ
さ
ん（
50
代
）那
覇
市
】

 

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
こ
と     

前
立
腺
が
ん
は
進
行
が
ゆ
っ
く
り

な
の
で
、
そ
の
治
療
方
針
は
妥
当
だ

と
思
い
ま
す
。
し
か
し
、
精
神
的
に

つ
ら
く
な
る
方
が
い
る
の
も
事
実
。

こ
う
し
た
不
安
を
、
主
治
医
に
話
せ

る
と
い
い
で
す
ね
。

「
あ
な
た
が
居
て
く
れ
る
だ
け
で
」

脳
の
病
む
夫
を
持
つ
者
で
す
。
今

年
２
月
に
、「
長
く
生
き
て
一
年
半
」

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

立
ち
寄
る
薬
局
で
「
か
ら
こ
ろ
」

い
つ
も
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。
56
号

の
Ｏ
・
Ｍ
さ
ん
の
お
た
よ
り
、
目
に

と
ま
り
ま
し
た
。

当
事
者
で
は
な
い
の
で
、
心
の
深

い
本
心
は
わ
か
り
か
ね
ま
す
。
し
か

し
、
ち
ょ
っ
と
視
点
を
か
え
て
み
る

と
、
気
づ
か
ず
に
通
り
過
ぎ
た
時
間

の
な
か
に
、
き
っ
と
、
心
配
し
て
く

だ
さ
っ
て
い
る
方
々
が
い
る
こ
と
に

思
い
当
た
る
の
で
は
…
…
？

「
あ
な
た
が
居
て
く
れ
る
だ
け
で
い

い
」
と
、
そ
っ
と
応
援
し
て
い
る
誰

か
の
姿
が
見
え
る
と
思
い
ま
す
。

わ
た
し
も
…
…
、
静
か
に
応
援
し

ま
す
。
頑
張
ら
な
く
て
い
い
。
ご

自
分
の
ペ
ー
ス
で
、
ほ
ど
ほ
ど
に
、

「
今
日
」
を
生
き
て
く
だ
さ
い
。

き
っ
と
元
気
に
な
れ
ま
す
よ
。
祈

【「
読
者
よ
り
」の
お
手
紙
】

編
集
部
：
Ｏ
・
Ｍ
さ
ん（
高
崎
市
、30

代
）の
お
た
よ
り
は
、「
な
ぜ
、わ
た

し
だ
け
が
…
…
と
思
い
悩
ん
で
し
ま

う
」で
し
た
。
ア
ド
バ
イ
ス
、
多
謝

で
す
。
小
生（
編
集
部
）も
、そ
っ
と

応
援
し
て
く
れ
て
い
る
誰
か
…
…
を
、

探
し
て
み
ま
し
た
。

「
気
を
つ
け
て
ヤ
ー
」

長
男
（
50
歳
）
が
人
工
透
析
で
週

３
日
、
通
院
し
て
い
ま
す
。
帰
宅
時

の
つ
ら
そ
う
な
様
子
を
見
る
と
、
本

【O・Cさん（60代）神奈川県】
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当
に
た
い
へ
ん
だ
ナ
ー
、
と
。
翌
日

は
少
し
は
楽
に
生
活
し
て
い
ま
す
が
、

他
に
も
た
く
さ
ん
の
方
々
が
同
じ
思

い
を
さ
れ
て
い
る
の
だ
ナ
ー
、
と
。

う
ち
の
子
ば
か
り
じ
ゃ
な
い
…
…
。

彼
に
か
け
て
あ
げ
る
言
葉
す
ら
な
く

て
、
涙
が
出
て
き
て
し
ま
い
ま
す
。

そ
れ
で
も
頑
張
っ
て
通
っ
て
い
ま

す
の
で
、
母
の
私
が
弱
音
を
吐
い
て

は
い
け
な
い
と
思
い
、
出
か
け
る
と

き
に
は
「
気
を
つ
け
て
ヤ
ー
」
と
一

声
か
け
て
送
り
出
し
て
い
ま
す
。

【
Ｗ・Ｈ
さ
ん（
70
代
）滋
賀
県
甲
賀
市
】

編
集
部
：
そ
の
一
言
、胸
に
沁
み
ま

す
。「
気
を
つ
け
て
ヤ
ー
」
…
…
！

　「
…
…
鬼
ナ
ー
ス
」

副
鼻
腔
に
水
ぶ
く
れ
が
で
き
て
、

入
院
手
術
し
ま
し
た
。
術
後
の
出
血

が
止
ま
ら
ず
、
眠
れ
な
か
っ
た
の
で
、

看
護
師
さ
ん
に
う
か
が
う
と
、「
手

術
し
た
ん
だ
か
ら
し
ょ
う
が
な
い
で

し
ょ
！
」
と
、
怒
ら
れ
ま
し
た
。

鬼
だ
と
思
い
ま
し
た
。

退
院
後
も
出
血
が
と
ま
ら
ず
、
外

来
で
「
鼻
中
か
く
血
腫
」
と
診
断
さ

れ
ま
し
た
が
、
と
く
に
処
置
せ
ず
に

帰
宅
。
そ
の
夕
方
に
救
急
車
で
病
院

へ
。
血
腫
を
取
っ
て
い
た
だ
い
た
ド

ク
タ
ー
に
感
謝
で
す
。

【
Ｔ・Ｔ
さ
ん（
40
代
）神
奈
川
県
大
和
市
】

編
集
部
：
大
変
で
し
た
ね
ェ
。
で
も
、

よ
か
っ
た
。
看
護
師
さ
ん
も
忙
し
か

っ
た
ん
で
し
ょ
う
け
れ
ど
…
…
。

親
子
だ
か
ら
…
…
。

夫
の
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
、
子
ど
も

た
ち
へ
の
暴
言
、
Ｄ
Ｖ
…
…
。
別
居
、

裁
判
を
へ
て
離
婚
し
ま
し
た
。
パ
ー

ト
を
か
け
も
ち
、
難
し
い
年
ご
ろ
の

息
子
た
ち
（
当
時
高
一
、
中
一
）
と
、

悩
み
な
が
ら
も
平
穏
な
日
々
を
過
ご

し
て
い
ま
し
た
。

し
か
し
、
長
男
の
受
験
・
退
学
を

機
に
、
何
か
が
変
わ
り
ま
し
た
。
仕

事
は
続
か
ず
、
昼
は
寝
て
夜
は
遊
び
、

気
づ
い
た
と
き
に
は
、
何
社
も
の
金

融
機
関
か
ら
借
金
。
わ
た
し
も
体
調

を
崩
し
ま
し
た
。

そ
し
て
、
テ
レ
ビ
で
「
カ
サ
ン
ド

ラ
」
と
い
う
も
の
を
知
り
ま
し
た
。

大
人
の
発
達
障
害
…
…
。
思
い
当
た

る
点
が
い
つ
く
も
い
く
つ
も
。
今
に

な
っ
て
、
別
れ
た
夫
も
そ
う
だ
っ
た

の
だ
と
気
づ
か
さ
れ
ま
し
た
。

悩
み
は
つ
き
ま
せ
ん
が
、
今
後
、

ど
う
や
っ
て
息
子
と
接
す
る
か
、
考

え
て
い
ま
す
。
親
子
で
す
か
ら
。

【
Ｉ・Ｋ
さ
ん（
50
代
）東
京
都
杉
並
区
】

編
集
部
：
…
…
最
後
の
フ
レ
ー
ズ
、

何
度
も
読
み
返
し
ま
し
た
。

「
笑
顔
」の
大
切
さ
を
父
に
…
…

父
が
脳
梗
塞
で
、
１
月
に
入
院
。

転
院
を
繰
り
返
し
て
い
ま
す
。
言
葉

も
出
な
く
な
り
、
食
事
も
と
れ
ず
、

胃
ろ
う
に
な
り
ま
し
た
が
、
そ
れ
で

も
看
護
師
さ
ん
が
世
話
を
し
て
く
だ

さ
る
と
き
、「
笑
顔
」
だ
け
は
み
せ

て
く
れ
ま
す
。「
お
父
様
の
笑
顔
に

癒
さ
れ
る
」
と
言
っ
て
く
だ
さ
る
方

も
い
て
、
何
も
し
ゃ
べ
れ
ず
、
動
け

ず
の
父
で
す
が
、「
笑
顔
」
の
大
切

さ
を
教
え
て
も
ら
っ
て
い
ま
す
。
高

学
歴
、
高
収
入
…
…
と
は
ま
っ
た
く

か
け
は
な
れ
た
人
生
で
し
た
が
、
父

か
ら
人
生
で
い
ち
ば
ん
大
事
な
こ
と

を
教
え
て
も
ら
い
ま
し
た
。

【
Ａ・Ｔ
さ
ん（
50
代
）長
野
県
植
科
郡
】

編
集
部
：
…
…
す
ば
ら
し
い
！　

妻
と
と
も
に
、
生
き
る

妻
は
平
成
16
年
３
月
に
介
護
施
設

勤
務
中
に
倒
れ
、
心
肺
停
止
と
な
り
、

搬
送
中
に
呼
吸
と
鼓
動
は
戻
り
ま
し

た
が
、
遷
延
性
意
識
障
害
と
な
り
ま

し
た
。
い
わ
ゆ
る
植
物
状
態
。
気
管

切
開
し
て
、
経
管
栄
養
に
な
り
ま

し
た
。「
寝
た
き
り
状
態
で
４
年
以

上
生
存
し
た
例
を
見
た
こ
と
が
な
い
」

と
担
当
医
に
言
わ
れ
ま
し
た
。

労
災
適
用
の
可
能
性
も
あ
っ
た
の

で
す
が
、
労
働
基
準
監
督
署
よ
り

「
勤
務
加
重
で
あ
っ
た
こ
と
の
証
明

が
必
要
」「
労
災
申
請
す
る
場
合
は

健
康
保
険
が
使
え
な
い
」
と
言
わ
れ

て
、
断
念
。
当
時
は
、
高
額
療
養
費

も
後
清
算
だ
っ
た
の
で
、
治
療
費
の

面
で
も
苦
労
し
ま
し
た
。

妻
が
倒
れ
た
当
時
、
長
男
は
高
三
、

次
男
中
三
、三
男
小
五
で
し
た
。　

い
ま
、
み
な
社
会
人
で
す
。

会
話
は
で
き
ま
せ
ん
が
、
病
床
か

ら
子
ど
も
た
ち
の
成
長
を
見
守
っ
て

く
れ
た
と
信
じ
て
い
ま
す
。

現
在
、
16
年
半
が
経
過
し
て
い
ま

す
。
妻
に
は
、
子
ど
も
た
ち
に
孫
が

生
ま
れ
る
ま
で
頑
張
ろ
う
と
声
が
け

し
て
い
ま
す
。

【
Ｆ・Ｓ
さ
ん（
50
代
）長
野
県
大
町
市
】

編
集
部
：
言
葉
が
、あ
り
ま
せ
ん
。

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
！

ま
さ
か
オ
レ
が
自
動
車
に
ィ
!?

ド
ラ
イ
バ
ー
の
運
転
ミ
ス
で
園
児

や
自
転
車
の
親
子
が
ハ
ネ
た
り
…
…
。

テ
レ
ビ
で
見
て
、
気
の
毒
だ
な
と
思

っ
て
い
ま
し
た
。

そ
し
た
ら
、
そ
の
数
日
後
、
わ
た

し
も
横
断
歩
道
通
行
中
に
、
ア
ク
セ

ル
／
ブ
レ
ー
キ
踏
み
ち
が
い
の
自
動

車
に
ハ
ネ
ら
れ
て
、
右
足
側
副
靭
帯

を
損
傷
し
、
２
か
月
通
院
し
ま
し
た
。

愛
知
県
で
は
毎
年
２
０
０
件
以
上
、

同
様
の
交
通
事
故
が
発
生
し
て
い
る

と
の
こ
と
。
他
人
事
だ
と
思
っ
て
い

た
ら
、
あ
〜
運
が
悪
い
！　

【
Ｉ・Ｓ
さ
ん（
50
代
）愛
知
県
安
城
市
】

編
集
部：い
や
ぁ
、危
な
い
！　
で
も
、

大
怪
我
じ
ゃ
な
く
て
、よ
か
っ
た
か

も
で
す
。
運
、悪
く
は
な
か
っ
た
ぁ
？

◆「
わ
た
し
の
気
分
転
換
」

夜
空
の
星
を
観
る
。
あ
の
星
に
も

人
間
の
よ
う
な
生
き
も
の
が
い
る
…

…
。
そ
う
思
う
と
楽
し
い
。

【
Ｍ・Ｋ
さ
ん（
80
代
）千
葉
県
市
原
市
】

朝
の
空
気
を
吸
い
な
が
ら
、
多
摩

川
の
土
手
を
歩
く
。
冬
は
真
っ
白
な

富
士
山
が
見
え
て
、
心
静
か
に
。

【
Ｙ・Ｉ
さ
ん（
60
代
）東
京
都
府
中
市
】

キ
ッ
ク
ボ
ク
シ
ン
グ
で
リ
フ
レ
ッ

シ
ュ
！　

日
常
で
は
殴
る
こ
と
も
蹴

る
こ
と
も
な
い
の
で
、
ス
ト
レ
ス
発

散
に
。
ち
な
み
に
私
、
女
性
で
す
。

【
Ｙ・Ｓ
さ
ん（
50
代
）群
馬
県
北
群
馬
郡
】

黙
々
と
皿
洗
い
。
洗
い
終
え
る
こ

ろ
に
は
、
心
が
ス
ッ
キ
リ
！

【
Ｋ・Ｒ
さ
ん（
30
代
）秋
田
市
】

友
だ
ち
と
話
す
。
大
笑
い
。
自
分

を
ホ
メ
る
。
お
い
し
い
食
べ
物
を
想

像
す
る
。
録
画
番
組
を
観
る
。
鏡
で

自
分
の
顔
を
み
る
。
土
日
に
や
る
こ

と
を
考
え
る
。
疲
れ
る
ま
で
踊
る
。

【
Ｉ・Ａ
さ
ん（
10
代
）東
京
都
中
野
区
】

　
　
　

＊

編
集
部
：「
わ
た
し
の
気
分
転
換
」、

た
く
さ
ん
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
年
齢
性
別
を
問
わ
ず
、❶
ひ
た
す

ら
寝
る　
❷
好
き
な
も
の
を
食
べ
る

❸
友
人
と
し
ゃ
べ
る　
❹
散
歩
す
る

　
❺
一
人
に
な
る　
❻
好
き
な
音
楽

を
聴
く
…
…
な
ど
。
み
な
さ
ん
、ご

く
身
近
な
こ
と
で
気
分
転
換
さ
れ
て

い
ま
す
ね（
ほ
ぼ
、多
い
順
で
す
）。
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しますので、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！

最新号を除き、過去の掲載記事はホー
ムページからもご覧いただけます。記
事内容はPDFファイルでご用意してい
ます。※ただし、著作権などの関係で
一部収容していない記事もあります。

http://karacoro.net

『からころ』
定期購読受付中！

病気や健康にまつわる川柳コーナー

からころ川柳

ん
が
介
護
師
さ
ん
に
向
か
っ
て
悪
口

（
ひ
と
り
言
）
を
言
っ
て
い
る
時
に
、

あ
と
で
コ
ソ
っ
と
「
誰
の
悪
口
、
言

っ
て
た
の
〜
？
」
と
聞
い
た
ら
、
お

ば
あ
ち
ゃ
ん
に
「
ニ
ヤ
ッ
」
と
う
な

ず
か
れ
ま
し
た
。
そ
れ
だ
け
で
満
足

し
た
み
た
い
で
す
。

【
Ｉ・Ｙ
さ
ん（
40
代
）宮
城
県
大
崎
市
】

　
　
　

＊

55
号
「
介
護
に
つ
い
て
」
の
お

た
よ
り
を
読
ん
で
、
す
ご
く
気
持
ち

が
わ
か
り
ま
し
た
。
母
を
在
宅
介
護

し
て
い
ま
す
。
３
年
目
を
過
ぎ
て
か

ら
、
母
は
日
々
わ
が
ま
ま
に
。
兄
弟

も
い
ま
す
が
、
文
句
だ
け
言
っ
て
き

て
、
何
ひ
と
つ
し
ま
せ
ん
。
経
験
し

た
人
に
し
か
、
こ
の
苦
労
は
わ
か
り

ま
せ
ん
よ
ね
。
仕
事
と
介
護
を
両
立

す
る
の
が
や
っ
と
で
、
だ
ん
だ
ん
つ

か
れ
て
き
ま
し
た
。
終
わ
り
の
な
い

介
護
の
日
々
に
悩
む
ば
か
り
で
す
。

【
Ｍ・Ｙ
さ
ん（
30
代
）熊
本
県
山
鹿
市
】

　
　
　

＊

介
護
施
設
で
働
い
て
い
ま
す
。
と

自
分
の
母
が
亡
く
な
っ
て
３
か
月
。

悲
し
む
こ
と
も
で
き
ず
、
パ
ー
ト
の

仕
事
を
し
な
が
ら
、
主
人
の
認
知
症

の
母
を
介
護
す
る
日
々
…
…
。

と
き
ど
き
、
何
や
っ
て
る
ん
だ
ろ

う
っ
て
、
涙
す
る
日
も
。

介
護
に
つ
い
て
の
本
や
記
事
を
読

む
と
、「
笑
顔
で
」
と
か
「
さ
ぼ
る
」

と
か
書
い
て
あ
る
け
れ
ど
、「
笑
顔
」

「
さ
ぼ
る
」
な
ん
て
、
無
理
。
笑
う

な
ん
て
、
な
い
。
さ
ぼ
る
な
ん
て
、

あ
り
え
な
い
。
日
々
、
戦
い
で
す
。

【
Ｔ・Ｋ
さ
ん（
50
代
）群
馬
県
沼
田
市
】

　
　
　

＊

小
さ
い
と
き
か
ら
知
的
障
害
者
と

暮
ら
し
て
い
た
り
、
幼
な
じ
み
に
知

的
障
害
者
や
自
閉
症
、
元
婚
約
者
が

重
度
の
精
神
障
害
者
な
の
で
障
害
者

や
認
知
症
の
方
が
怒
っ
て
い
る
時
、

な
ん
で
機
嫌
が
悪
い
の
か
わ
か
る
ん

で
す
よ
ね
。
認
知
症
の
お
ば
あ
ち
ゃ

◆
言
わ
せ
て
聞
か
せ
て 

「
介
護
」特
別
編

き
ど
き
、
利
用
者
様
か
ら
「
誰
か
の

お
世
話
に
な
ら
な
い
と
生
き
て
い
け

な
い
し
、
生
き
て
い
て
も
楽
し
い
事

も
な
い
。
で
も
自
ら
死
ね
な
い
。
そ

れ
で
も
生
き
て
い
な
き
ゃ
な
ら
な
い

の
は
、
つ
ら
い
わ
」
と
言
わ
れ
ま
す
。

人
生
の
大
先
輩
に
、
こ
ん
な
私
が
、

か
け
る
言
葉
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ど
ん

な
言
葉
も
安
っ
ぽ
く
て
、
お
こ
が
ま

し
く
て
、
何
も
言
え
ま
せ
ん
。
手
を

握
っ
て
さ
し
あ
げ
る
こ
と
し
か
で
き

ま
せ
ん
。
こ
ん
な
私
で
も
、
利
用
者

様
に
お
声
が
け
で
き
る
言
葉
や
行
動

は
、
あ
り
ま
す
か
？　

【
Ａ・Ｙ
さ
ん（
40
代
）東
京
都
府
中
市
】

 

秋
山
正
子
さ
ん
か
ら
一
言               

　
Ａ
・
Ｙ
さ
ん
、お
疲
れ
さ
ま
で
す
。

真
摯
に
対
応
い
た
だ
い
て
、多
謝
。

　
あ
な
た
は
、信
頼
さ
れ
て
い
る
ん

だ
と
思
い
ま
す
、
利
用
者
さ
ん
に
。

残
り
少
な
い
人
生
を
嘆
き
た
い
の
で

は
な
く
て
、
何
か
、
愉
し
く
話
を
し

た
い
…
…
。
今
号
連
載
で
も
触
れ
ま

し
た
の
で
、ご
参
考
に
し
て
み
て
。

（
何
ご
と
も
「
ほ
ど
ほ
ど
」が
健
康
の
秘
訣
で
す
ネ
！
）

Ｍ
・
Ｈ
さ
ん（
東
京
都
江
東
区
）

万
歩
計

歩
数
き
に
な
り

不
眠
症

（
日
々
の
計
測
が
大
切
で
す
ね
）

Ｉ
・
Ｓ
さ
ん（
長
野
県
伊
那
市
）

血
圧
計

見
れ
ば
か
け
寄
り

一
喜
一
憂
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イラスト：平野瑞恵

「
そ
ら
の
い
ろ
」
�

山
へ
　
高
橋
順
子

二
両
編
成
の
電
車
が
山
ふ
と
こ
ろ
に
入
っ
て
ゆ
く

「
青
い
ほ
う
の
ラ
ン
プ
が
点
き
ま
し
た
ら

　

開
け
る
ボ
タ
ン
を
押
し
て
お
降
り
く
だ
さ
い
」

と
ド
ア
の
横
に
書
か
れ
て
い
る

駅
に
停
ま
る
た
び
に
窓
の
外
を
制
帽
の
人
が
駆
け
て
ゆ
く

　

山
の
い
き
も
の
み
た
い
に

青
い
ボ
タ
ン
を
押
し
て
降
り
た
と
き
に
や
っ
と
分
か
っ
た

彼
は
わ
た
し
の
切
符
を
回
収
し
に
全
速
力
で
走
っ
て
き
た

　

山
の
風
み
た
い
に

た
か
は
し
・
じ
ゅ
ん
こ
：
詩
人
。
千
葉
県
生
ま
れ
。

お
も
な
詩
集
に
『
時
の
雨
』（
読
売
文
学
賞
）、『
海
へ
』（
藤
村
記
念
歴
程
賞
、三
好
達
治
賞
受
賞
）

な
ど
。
最
新
詩
集
に
『
さ
く
ら　

さ
く
ら
ん
』（
本
紙
連
載
「
そ
ら
の
い
ろ
」
も
収
録
）。
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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料理や音楽、絵、洋服づくり
家で何かを作ることが
気分転換になります。

のんさん

わたしの
気分転換
49

宮子あずささんの本音エッセー⑦
きのうよりちょっとラクに過ごすコツ

『ダメ元』で
ゆるく頼ってみよう

疲れを
リセットする方法

からころなんでも相談室46

のどの不調を改善する
生活習慣って、何？

セルフメディケーション講座⑧

肝炎・肝臓がんの
最新治療

よくわかる医療最前線57
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