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今号のおはなし
お話名人のこぶたさんが「新し
い物語を思いついたから、聞い
てもらえる？」と、やってきま
した。それは、いちごの国のお
姫様が、いちごパフェに、いち
ごのゼリー、いちごのジュース
と、来る日も来る日もいちごを
食べるお話。聞いていたら、と
てもおなかがすいて、みんなで
いちご畑へお出かけしました。
イラスト：山内和朗
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第 58 回

監
修
：
富
澤
大
輔
先
生　

と
み
ざ
わ
・
だ
い
す
け

国
立
研
究
開
発
法
人
国
立
成
育
医
療
研

究
セ
ン
タ
ー
・
小
児
が
ん
セ
ン
タ
ー　

血
液
腫
瘍
科
診
療
部
長
。
専
門
は
小
児

血
液
・
腫
瘍
学
。
小
児
が
ん
の
治
療
に

20
年
来
、
携
わ
る
。

過
程
で
が
ん
化
・
増
殖
す
る
と
、

健
康
な
白
血
球
や
赤
血
球
、
血

小
板
が
減
少
し
て
、
さ
ま
ざ
ま

な
悪
影
響
を
体
全
体
に
与
え
る

の
で
す
。

―
小
児
白
血
病
は
、ど
の
く

ら
い
の
発
症
率
で
す
か
？

子
ど
も
の
が
ん
の
約
3
割
を

占
め
ま
す
。
小
児
の
場
合
、
週

単
位
や
月
単
位
で
症
状
が
進
む

急
性
の
白
血
病
が
多
い
。
急
性

リ
ン
パ
性
白
血
病
が
約
70
％

（
年
間
約
５
０
０
人
）、
急
性
骨

髄
性
白
血
病
が
約
25
％
（
年
間

約
１
８
０
人
）。
こ
の
２
タ
イ

プ
で
95
％
を
占
め
ま
す
。

●
急
性
リ
ン
パ
性
白
血
病（
以

下
Ａ
Ｌ
Ｌ
＊
１
）は
、
リ
ン
パ

球（
白
血
球
の
一
種
）が
作
ら

小
児
白
血
病
と
は

ど
ん
な
病
気
？

―
そ
も
そ
も
白
血
病
と
は
？

「
血
液
の
が
ん
」
で
す
。
血
液

中
の
血
球
が
が
ん
化
し
ま
す
。

血
球
に
は
３
種
類
あ
り
ま
す
。

・
白
血
球（
体
内
に
侵
入
し
た

細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
を
攻
撃
す
る
）

・
赤
血
球（
全
身
の
細
胞
に
酸

素
を
運
ぶ
）

・
血
小
板（
出
血
を
止
め
る
）

血
球
が
骨
髄
で
つ
く
ら
れ
る

れ
る
過
程
で
、
未
熟
な
リ
ン
パ

球
に
遺
伝
子
異
常
が
起
き
て
、

が
ん
化
し
ま
す
。

●
急
性
骨
髄
性
白
血
病（
以
下

Ａ
Ｍ
Ｌ
＊
２
）は
、
骨
髄
で
血

球
が
作
ら
れ
る
過
程
で
、
リ
ン

パ
球
以
外
の
未
熟
な
血
球
に
遺

伝
子
異
常
が
起
き
て
、
が
ん
化

し
ま
す
。

―
白
血
病
の
原
因
は
何
で
す

か
？
　
遺
伝
性
も
？

原
因
は
、
ま
だ
わ
か
っ
て
い

ま
せ
ん
。
ご
く
ま
れ
な
場
合
を

除
い
て
、
遺
伝
や
生
活
環
境
な

ど
に
よ
る
影
響
は
少
な
い
と
考

え
ら
れ
て
い
ま
す
。
親
が
白
血

病
で
も
必
ず
し
も
子
ど
も
が
発

症
す
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

―
初
期
症
状
は
あ
る
？
　

熱
が
な
か
な
か
下
が
ら
な
い
、

だ
る
い
な
ど
、
風
邪
と
似
て
い

る
症
状
が
続
く
こ
と
が
多
い
で

す
。
し
か
し
、
風
邪
な
ら
１
週

間
も
す
れ
ば
回
復
し
ま
す
。
２

週
間
以
上
長
引
い
て
い
る
、
治

っ
た
と
思
っ
た
ら
ま
た
ぶ
り
返

す
、
症
状
が
ど
ん
ど
ん
悪
化
し

て
い
る
な
ど
と
い
う
場
合
は
、

も
う
一
度
、
受
診
す
る
こ
と
に

な
り
ま
す
。
血
液
検
査
で
血
球

に
何
ら
か
の
異
常
が
発
見
さ
れ

る
パ
タ
ー
ン
が
多
い
で
す
。

―
ど
の
よ
う
な
検
査
を
行
い

ま
す
か
？

い
く
つ
か
検
査
を
し
ま
す
。

❶
血
液
検
査　
白
血
球
の
増
減
、

赤
血
球
や
血
小
板
の
減
少
の
有

小
児
が
ん
で
も
っ
と
も
多
い
の
が
白
血
病
で
、
患
者
さ
ん
は
年
間
7
０
０
人
ほ
ど
で
す
。

〝
た
い
へ
ん
な
病
気
〟
と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、

と
く
に
小
児
白
血
病
は
成
人
の
白
血
病
と
く
ら
べ
て
、
治
る
見
込
み
が
高
く
な
っ
て
い
ま
す
。

ど
ん
な
治
療
が
行
わ
れ
、
ま
た
子
ど
も
が
し
っ
か
り
治
療
に
向
き
合
う
た
め
に
は
何
が
必
要
な
の
か
。

国
立
成
育
医
療
研
究
セ
ン
タ
ー
・
小
児
が
ん
セ
ン
タ
ー
の
富
澤
大
輔
先
生
に
う
か
が
い
ま
し
た
。

表１：小児白血病の割合

小児白血病のうち70％は、急性リンパ性
白血病が占めます。25％は、急性骨髄性
白血病。のこり５％は、慢性白血病とそ
の他のタイプの白血病です。
一方、おとなの白血病では、急性と慢性
の骨髄性白血病が80％。小児とは割合が
大きく異なります。

小
児
白
血
病
の
　
　治
療

最
新

急性リンパ性白血病
70％

慢性白血病＆その他
5％

急性骨髄性
白血病
25％

＊１　ALL： Acute Lymphoblastic Leukemia
＊２　AML：Acute Myeloid Leukemia 82020 vol.58
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り
ま
す
。

こ
の
ほ
か
、
白
血
病
細
胞
が

骨
髄
内
に
増
え
て
骨
が
痛
く
な

っ
た
り
、
肝
臓
・
脾
臓
が
は
れ

た
り
首
や
脚
の
つ
け
根
に
し
こ

り
が
で
き
た
り
し
ま
す
。

お
も
な
治
療
方
法
と

副
作
用
に
つ
い
て

教
え
て
く
だ
さ
い
。

―
ど
の
よ
う
な
治
療
を
行
い

ま
す
か
？

血
液
の
が
ん
な
の
で
、
手
術

で
取
り
除
く
こ
と
が
で
き
ま
せ

ん
。
治
療
の
基
本
は
化
学
療
法
。

数
種
類
の
抗
が
ん
剤
と
ス
テ
ロ

イ
ド
剤
な
ど
を
組
み
合
わ
せ
る

多
剤
併
用
療
法
で
す
。

ま
た
、
抗
が
ん
剤
は
、
脳
を

包
む
髄ず

い

液え
き

に
は
達
し
に
く
い
で

す
。
髄
液
中
に
白
血
病
細
胞
が

残
っ
て
い
る
と
再
発
リ
ス
ク
が

高
ま
る
の
で
、
髄
腔
内
注
射
を

し
ま
す
。
髄
液
中
に
白
血
病
細

胞
が
確
認
で
き
た
場
合
は
、
髄

腔
内
注
射
に
加
え
て
放
射
線
治

療
を
行
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

無
を
調
べ
ま
す
。

❷
骨
髄
検
査　

骨
髄
液
を
注

射
器
で
採
取
し
ま
す（
骨こ

つ

髄ず
い

穿せ
ん

刺し

）。
Ａ
Ｌ
Ｌ
か
Ａ
Ｍ
Ｌ
か
が

わ
か
り
ま
す
。
ま
た
、
治
療
効

果
の
判
定
も
行
い
ま
す
。

❸
染
色
体
検
査
・
遺
伝
子
検
査

　

白
血
病
細
胞
の
遺
伝
子
異
常

の
タ
イ
プ
を
調
べ
て
、
治
療
方

針
を
決
定
し
た
り
、
予
後
の
判

定
を
行
い
ま
す
。

❹
超
音
波
検
査
・
Ｃ
Ｔ
検
査

他
の
臓
器
に
異
常
や
合
併
症

が
な
い
か
ど
う
か
を
調
べ
ま
す
。

―
病
気
が
進
む
と
、ど
の
よ

う
な
症
状
が
出
ま
す
か
？

健
康
な
白
血
球
が
減
る
と
、

免
疫
力
が
低
下
し
て
、
感
染
症

に
か
か
り
や
す
く
な
り
、
発
熱

し
や
す
く
な
り
ま
す
。

赤
血
球
が
減
る
と
「
貧
血
」

に
な
り
、
め
ま
い
、
だ
る
さ
な

ど
の
症
状
が
現
れ
ま
す
。

血
小
板
が
減
る
と
、
血
が
止

ま
り
に
く
く
、
出
血
し
や
す
く

な
り
ま
す
。
脳
な
ど
重
要
な
臓

器
が
出
血
す
る
リ
ス
ク
も
高
ま

―
治
療
期
間
は
ど
れ
く
ら
い

で
す
か
？

お
お
む
ね
入
院
期
間
は
6
〜

12
か
月
程
度
で
す
。
こ
の
間
、

病
院
内
の
「
院
内
学
級
」（
小

学
生
〜
高
校
生
）に
通
う
こ
と

が
で
き
ま
す
。

化
学
療
法
は
、
健
康
な
細
胞

に
も
ダ
メ
ー
ジ
を
与
え
ま
す
。

抗
が
ん
剤
治
療
を
１
コ
ー
ス
行

っ
た
ら
、
体
の
回
復
を
待
っ
て

２
コ
ー
ス
目
に
入
り
ま
す
。
こ

の
合
間
に
一
時
帰
宅
す
る
こ
と

も
で
き
ま
す
。

―
―
抗
が
ん
剤
の
副
作
用
に
は
、

ど
ん
な
も
の
が
あ
る
？

①
Ａ
Ｌ
Ｌ
の
治
療
で
は
、
ス
テ

ロ
イ
ド
剤
を
長
期
間
使
用
し
ま

す
。
副
作
用
に
、
血
圧
上
昇
／

肥
満
／
糖
尿
病
／
骨
が
も
ろ
く

な
る
／
感
染
症
を
起
こ
し
や
す

く
な
る
／
感
情
の
起
伏
が
激
し

く
な
る
／
目
が
痛
く
な
る（
緑

内
障
）な
ど
が
あ
り
ま
す
。

②
Ａ
Ｌ
Ｌ
と
Ａ
Ｍ
Ｌ
、
ど
ち
ら

の
場
合
も
抗
が
ん
剤
に
よ
っ
て

一
時
的
に
血
液
を
つ
く
る
機
能

図1：小児白血病のおもな検査方法

染色体と遺伝子異常のタイプを調べて、治療方針の
決定や予後の判定などを行います。

他の臓器に異常や合併症が出ていないかどうかを調
べます。

白血球の増減、赤血球や血小板の減少の有無を調べ
ます。白血病を診断するために、はじめに行われる
検査です。

❶血液検査
麻酔をして、腰の骨に針を刺して、骨髄液を注射器
で採取します。ＡＬＬかＡＭＬか、その他の白血病のタ
イプかどうかを詳しく調べます。治療効果の判定も行
います。

❷骨髄検査

❸染色体検査・遺伝子検査 ❹超音波検査・ＣＴ検査
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が
低
下
し
ま
す
。
そ
の
間
、
赤

血
球
や
血
小
板
の
減
少
に
は
輸

血
で
対
応
し
ま
す
。

③
白
血
球
の
減
少
は
輸
血
で
対

応
で
き
な
い
た
め
、
薬
を
投
与

し
て
回
復
を
待
ち
ま
す
。
そ
の

間
は
免
疫
力
低
下
の
た
め
外
泊

は
で
き
ま
せ
ん
。
感
染
症
に
か

か
る
と
命
に
か
か
わ
る
危
険
な

状
態
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

④
抗
が
ん
剤
は
分
裂
ス
ピ
ー
ド

の
速
い
細
胞
ほ
ど
効
き
ま
す
。

髪
の
毛
が
、
ま
ず
抜
け
る
。
抗

が
ん
剤
治
療
を
始
め
て
２
週
間

ほ
ど
で
抜
け
は
じ
め
て
、
治
療

が
終
わ
れ
ば
生
え
て
き
ま
す
。

粘
膜
の
細
胞
も
増
殖
速
度
が
速

い
の
で
、
口
内
炎
や
下
痢
、
吐

き
気
を
引
き
起
こ
す
こ
と
も
あ

り
ま
す
。

⑤
抗
が
ん
剤
は
腎
臓
や
肝
臓
に

も
負
担
を
か
け
る
の
で
、
ま
れ

に
機
能
低
下
が
起
こ
り
ま
す
。

⑥
抗
が
ん
剤
の
種
類
に
よ
っ
て

特
有
の
副
作
用
が
あ
り
ま
す
。

た
と
え
ば
Ａ
Ｌ
Ｌ
で
使
う
「
ロ

イ
ナ
ー
ゼ
」
は
ア
レ
ル
ギ
ー
や

膵
炎
、
Ａ
Ｍ
Ｌ
で
使
う
「
キ
ロ

サ
イ
ド
」
は
結
膜
炎
な
ど
を
引

き
起
こ
す
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

―
―
「
骨
髄
移
植
」と
い
う
言

葉
も
よ
く
耳
に
し
ま
す
。

「
造
血
幹
細
胞
移
植
」
と
も
い

い
ま
す
。
大
き
く
、
次
の
２
つ

の
ケ
ー
ス
で
行
わ
れ
ま
す
。

Ⓐ
予
後
の
悪
い
染
色
体
異
常
や

遺
伝
子
異
常
が
白
血
病
細
胞
に

見
つ
か
っ
た
場
合（
Ａ
Ｌ
Ｌ
で

は
通
常
46
本
あ
る
染
色
体
が
44

本
以
下
な
ど
）。

Ⓑ
初
期
治
療
で
十
分
な
効
果
が

え
ら
れ
ず
、
再
発
の
リ
ス
ク
が

高
い
と
考
え
ら
れ
る
場
合
。

こ
の
よ
う
に
化
学
療
法
だ
け

で
は
治
療
が
む
ず
か
し
い
と
判

断
さ
れ
る
と
き
に
検
討
さ
れ
ま

す
。

―
―
治
療
が
終
了
す
る
の
は
ど

の
段
階
で
す
か
？

Ａ
Ｌ
Ｌ
も
Ａ
Ｍ
Ｌ
も
、
90
％

以
上
で
、
治
療
開
始
約
1
か
月

後
の
骨
髄
検
査
で
白
血
病
細
胞

が
消
え
ま
す
。
正
常
な
血
液
を

つ
く
る
力
も
回
復
し
ま
す
。
こ

の
状
態
が
「
寛
解
」
で
す
。

た
だ
し
、
ど
こ
か
に
白
血
病

細
胞
が
残
っ
て
い
る
と
再
発
し

て
し
ま
う
た
め
、
寛
解
後
も
引

き
続
き
、
十
分
な
期
間
、
治
療

を
行
い
ま
す
。

―
―
治
療
終
了
後
に
も
影
響
が

残
り
ま
す
か
？

化
学
療
法
の
み
で
治
療
を
終

え
た
場
合
は
、
大
き
な
影
響
が

残
る
こ
と
は
少
な
い
で
す
。

し
か
し
、
造
血
幹
細
胞
移

植
を
受
け
た
場
合
は
、
成
長

障
害
・
内
分
泌
障
害（
ホ
ル
モ

ン
の
不
足
）・
不
妊
症
な
ど
の

性
腺
機
能
障
害
な
ど
、
晩
期
合

併
症
が
起
こ
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
合
併
症
の
リ
ス
ク
に
応
じ

て
、
治
療
終
了
後
も
定
期
的
な

通
院
検
査
が
必
要
で
す
。

―
―
再
発
の
リ
ス
ク
は
ど
れ
く

ら
い
で
す
か
？

再
発
の
多
く
は
治
療
が
終
了

し
て
か
ら
２
年
以
内
に
起
こ
り

ま
す
。
つ
ま
り
、
２
年
間
、
再

発
し
な
け
れ
ば
「
完
治
し
た
可

能
性
が
高
い
」。
さ
ら
に
、
治

図2：小児白血病のおもな症状

白血球が減少するため、感染症になり
やすく、発熱しやすくなります。

発熱
赤血球が減少するため、 貧血になり、
めまいやだるさを引き起こします。

貧血
血小板が減少するため、出血しやすい
うえに止血しにくくなります。

出血

※そのほか、骨が痛んだり、しこりができることもあります。
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図3：小児白血病のおもな治療方法

療
終
了
後
４
年
間
再
発
が
な
か

っ
た
場
合
は
、
そ
れ
以
降
の
再

発
率
は
１
％
以
下
で
す
。「
治

療
終
了
か
ら
４
年
後
の
長
期
生

存
率
」
は
、
Ａ
Ｌ
Ｌ
は
約
80
％
。

Ａ
Ｍ
Ｌ
は
約
60
〜
70
％
で
す
。

―
―
新
し
い
検
査
法・治
療
法

に
つ
い
て
教
え
て
く
だ
さ
い
。

検
査
技
術
の
進
歩
で
、
寛
解

状
態
下
の
「
微
小
残
存
病
変

（
Ｍ
Ｒ
Ｄ
）＊
３
」
を
発
見
で
き

る
よ
う
に
な
り
、
よ
り
正
確
に

治
療
効
果
の
判
定
が
で
き
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。

薬
剤
で
は
ブ
リ
ナ
ツ
モ
マ
ブ

と
い
う
新
薬
が
Ａ
Ｌ
Ｌ
の
再
発

時
に
効
果
を
発
揮
し
て
い
ま
す
。

患
者
自
身
の
Ｔ
細
胞（
免
疫
細

胞
）を
使
っ
て
白
血
病
細
胞
を

攻
撃
す
る
分
子
標
的
薬
で
す
。

２
０
１
９
年
に
「
Ｃ
Ａ
Ｒ
‒

Ｔ（
カ
ー
テ
ィ
）細
胞
療
法
」

が
日
本
で
も
承
認
さ
れ
ま
し
た
。

患
者
自
身
の
Ｔ
細
胞（
免
疫
細

胞
）を
人
工
的
に
強
化
し
て
体

内
に
戻
し
、
が
ん
細
胞
を
や
っ

つ
け
よ
う
と
い
う
画
期
的
な
療

法
で
す
。
再
発
し
た
Ａ
Ｌ
Ｌ
の

患
者
さ
ん
や
、
ほ
か
に
治
療
法

が
な
い
Ａ
Ｌ
Ｌ
の
患
者
さ
ん
に

は
保
険
適
用
さ
れ
ま
す
。

白
血
病
の
子
ど
も
に
ど
の

よ
う
に
接
し
た
ら
い
い
？ 

―
―
「
白
血
病
」で
あ
る
こ
と

を
伝
え
る
べ
き
で
す
か
？ 

私
は
、
少
な
く
と
も
小
学
生

で
あ
れ
ば
本
人
に
き
ち
ん
と
病

名
を
伝
え
ま
す
。
低
学
年
な
ら

表
現
を
工
夫
し
ま
す
。「
悪
い

血
が
体
中
に
増
え
て
い
る
か
ら
、

や
っ
つ
け
る
ん
だ
よ
」
と
か
。

中
学
生
以
上
で
あ
れ
ば
、
保
護

者
同
席
の
も
と
で
、
詳
細
に
説

明
し
ま
す
。

子
ど
も
は
大
人
が
思
っ
て
い

る
以
上
に
ウ
ソ
に
敏
感
で
す
。

は
じ
め
に
き
ち
ん
と
説
明
し
な

い
と
、
後
々
ど
ん
ど
ん
説
明
が

困
難
に
な
り
、
ど
こ
か
で
破
綻

し
ま
す
。
大
人
を
信
用
で
き
な

く
な
る
こ
と
の
ほ
う
が
問
題
だ

と
私
は
思
い
ま
す
。

多
く
の
子
ど
も
さ
ん
に
と
っ

て
何
よ
り
の
シ
ョ
ッ
ク
は
、
病

名
よ
り
、
明
日
か
ら
学
校
に
行

け
な
い
、
友
だ
ち
に
会
え
な
い

な
ど
日
常
生
活
が
ガ
ラ
ッ
と
変

わ
っ
て
し
ま
う
こ
と
で
す
。
だ

か
ら
こ
そ
、
明
日
か
ら
治
療
を

始
め
る
必
要
が
あ
る
こ
と
を
最

初
に
説
明
す
べ
き
な
の
で
す
。

　
　
　

＊

最
後
に
な
り
ま
す
が
、「
小

児
白
血
病
の
多
く
は
治
る
時
代
」

を
迎
え
て
い
ま
す
。
子
ど
も
の

患
者
さ
ん
に
と
っ
て
は
、
た
い

へ
ん
な
経
験
で
す
。
し
か
し
、

病
気
を
乗
り
越
え
て
、
強
く
な

る
子
ど
も
た
ち
を
、
私
は
た
く

さ
ん
見
て
き
ま
し
た
。
治
療
の

体
験
を
プ
ラ
ス
に
お
き
か
え
て
、

力
強
く
成
長
し
て
い
た
だ
き
た

い
と
願
っ
て
い
ま
す
。

白血病治療の中心です。複数の抗がん剤やステロイ
ド剤を組み合わせて治療します。

化学療法（抗がん剤治療）

予後の悪い染色体異常や遺伝子異常が見つかった場
合や、再発のリスクが高い場合に行われます。「移植」
ですが、点滴でドナー（造血幹細胞の提供者）の血
液細胞を輸注します。

造血幹細胞移植

国立 
成育医療研究センター
小児がんセンター

小児がん医療相談
ホットライン
03-5494-8159
月〜金（祝祭日除く）
10：00 〜16：00

患者自身が持つＴ細胞（免疫細胞）を人工的に強化
して、がん細胞への攻撃力を高める治療法です。
2019年に保険適用されました。（再発した場合や、
他の治療法がない場合）

ＣＡＲ－Ｔ（カーティ）細胞療法
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本人や家族、周囲の人たちは、「発達障害」と、どう向き合えばいい？　
本田秀夫先生(信州大学医学部教授)に、お話をうかがいました。

　

子
ど
も
が
生
ま
れ
つ
き
持
っ

て
い
る
特
有
の
性
質
を「
発
達

の
特
性
」
と
い
い
ま
す
。

　

こ
の
特
性
に
、
あ
る
種
の
強

い
傾
向
を
持
つ
一
群
の
人
々
が

い
ま
す
。「
対
人
関
係
が
苦
手
」

「
こ
だ
わ
り
が
強
い
」「
落
ち
着

き
が
な
い
」
…
…
な
ど
な
ど
。

　

こ
れ
ら
の
特
性
に
よ
っ
て
、

社
会
生
活
上
に
何
ら
か
の
支
障

が
生
じ
る
場
合
に
、「
発
達
障

害
」
と
診
断
し
ま
す
。
た
と
え

ば
、
友
だ
ち
と
ト
ラ
ブ
ル
が
絶

え
な
い
、
授
業
に
つ
い
て
い
け

「
発
達
障
害
」
っ
て
な
に
？

　
ど
う
や
っ
て
診
断
す
る
？

Ｑ1

「発達障害」って、なに？

お話をうかがった方：
本田秀夫先生
ほんだ・ひでお

信州大学医学部子どものこころの発達医学教室
教授。特定非営利活動法人ネスト・ジャパン代表
理事、日本自閉症協会理事。精神科医。医学博
士。専門は発達障害の診療で、発達障害の子ど
もや大人の診療・支援を行っている。『発達障害
がよくわかる本』(講談社)など著書多数。

な
い
…
…
。

　

た
だ
し
、
こ
れ
ら
の
特
性
が

あ
っ
て
も
、
社
会
生
活
上
に
と

く
に
支
障
が
な
け
れ
ば
、「
障

害
」
と
診
断
し
ま
せ
ん
。

　

病
気
で
は
な
く
て
、「
一
種

の
多
様
性
」
と
し
て
理
解
す
る

こ
と
が
大
事
で
す
。
つ
ま
り
、

「
個
性
」
と
し
て
受
け
入
れ
る
。

　

た
と
え
ば
、
生
ま
れ
つ
き
器

用
な
人
も
、
不
器
用
な
人
も
い

ま
す
。
左
利
き
の
人
や
視
力
・

聴
力
の
弱
い
人
も
い
る
。
そ
れ

と
同
じ
よ
う
に
、
発
達
に
も

「
個
性
」
が
あ
っ
て
、
会
話
が
苦

手
の
人
も
、
勉
強
が
苦
手
の
人

も
い
ま
す
。
日
常
生
活
で
目
立

っ
た
支
障
が
な
け
れ
ば
、「
障

害
」
で
は
な
く
て
、
そ
の
人
の

「
個
性
」
と
考
え
て
い
い
。

　

発
達
障
害
は
、
決
し
て
め
ず

ら
し
い
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

日
本
で
は
、
ざ
っ
と
10
人
に
１

人
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
ア

メ
リ
カ
で
は「
全
人
口
の
15
％
」

と
い
う
報
告
も
あ
り
ま
す
。

　

発
達
障
害
は
、
突
然
発
症
す

る
も
の
で
は
な
く
て
、
そ
の
人

が
生
ま
れ
つ
き
持
っ
て
い
る
特

性
で
す
。
年
齢
を
重
ね
る
と
、

目
立
ち
に
く
く
は
な
り
ま
す
が
、

な
く
な
り
は
し
ま
せ
ん
。
ま
た
、

遺
伝
が
関
係
し
て
い
る
か
ど
う

か
に
つ
い
て
は
、
十
分
に
は
解

明
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
。

　

代
表
的
な
も
の
と
し
て
、
Ａ

Ｓ
Ｄ（
自
閉
ス
ペ
ク
ト
ラ
ム
症
）、

Ａ
Ｄ
Ｈ
Ｄ（
注
意
欠
陥
・
多
動

症
）、
Ｌ
Ｄ（
学
習
障
害
）
の
３

種
類
が
あ
り
ま
す
。

　

Ａ
Ｓ
Ｄ
の
お
も
な
特
性
は
、

「
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
困

難
」
と「
興
味
・
関
心
の
偏
り
」。

対
人
関
係
が
苦
手
で
こ
だ
わ
り

が
強
い
た
め
、
集
団
行
動
を
と

編集部員ウサ吉

第 47 回

来
年
、
小
学
校
に
入
学
す
る
長
女
が
い
ま
す
が
、

と
に
か
く
落
ち
着
き
が
あ
り
ま
せ
ん
。

も
し
か
し
て
発
達
障
害
？
…
…
と
心
配
で
す
。

つ
い
き
つ
く
注
意
し
て
し
ま
う
の
で
す
が
、逆
効
果
な
の
か
も
。

日
々
、
つ
ら
く
な
る
ば
か
り
で
す
。

ど
う
す
る
べ
き
で
す
か
？

　
　
　
　

 

（
Ｏ
・
Ｔ
さ
ん　
群
馬
県
前
橋
市
）

典
型
的
な
特
性
に
つ
い
て

教
え
て
く
だ
さ
い

Ｑ3

成
長・発
達
の「
病
的
な

遅
れ
」と
考
え
て
い
い
？

Ｑ2
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重
複
が
多
い
の
は
、

ど
う
い
う
ケ
ー
ス
で
す
か
？

Ｑ4

で
す
。
衝
動
的
に
行
動
す
る

（
Ａ
Ｄ
Ｈ
Ｄ
）一
方
で
、
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
う
ま
く
い
か

な
い（
Ａ
Ｓ
Ｄ
）の
で
、
対
人
関

係
の
ト
ラ
ブ
ル
が
多
く
な
り
が

ち
で
す
。
こ
の
場
合
は
、
Ａ
Ｓ

Ｄ
に
対
応
し
つ
つ
、
Ａ
Ｄ
Ｈ
Ｄ

の
特
性
に
も
配
慮
し
て
い
く
必

要
が
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
知
的
障
害
や
運
動
の

障
害
が
Ａ
Ｓ
Ｄ
、
Ａ
Ｄ
Ｈ
Ｄ
、

Ｌ
Ｄ
に
重
複
す
る
ケ
ー
ス
も
少

な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
発
達
障
害

の
ひ
と
つ
の
特
徴
と
し
て
理
解

し
て
お
い
て
く
だ
さ
い
。

　

そ
れ
に
越
し
た
こ
と
は
あ
り

ま
せ
ん
。
い
ち
ば
ん
大
事
な
の

は
、
親
御
さ
ん
や
ご
本
人
の
気

持
ち
を
整
理
す
る
こ
と
で
す
。

「
発
達
の
病
的
な
遅
れ
」
と
捉

え
る
と
、
対
応
を
誤
っ
て
し
ま

い
ま
す
。「
早
く
病
気
を
治
そ

う
」「
遅
れ
を
取
り
戻
そ
う
」
と

す
る
ほ
ど
、
本
人
に
ま
す
ま
す

る
こ
と
が
難
し
く
な
り
ま
す
。

　

Ａ
Ｄ
Ｈ
Ｄ
の
特
性
は
、
強
い

「
多
動
性
・
衝
動
性
」
と「
不
注

意
」。
一
言
で
い
う
と
、「
ひ
ど

く
そ
そ
っ
か
し
い
」
タ
イ
プ
。

う
っ
か
り
ミ
ス
が
極
端
に
多
く
、

日
常
生
活
に
支
障
を
来
し
ま
す
。

　

Ｌ
Ｄ
は
、
知
的
な
遅
れ
が
な

い
の
に
読
み
書
き
や
計
算
が
苦

手
。
幼
児
の
う
ち
は
問
題
が
起

こ
り
に
く
く
、
学
校
生
活
を
始

め
て
か
ら
表
面
化
す
る
こ
と
が

ほ
と
ん
ど
で
す
。　

　

た
だ
し
、
こ
れ
ら
３
つ
の
特

性
は
、
し
ば
し
ば
重
複
し
ま
す
。

私
の
30
年
の
診
療
経
験
か
ら
す

る
と
、
む
し
ろ
、
複
数
の
特
性

が
重
な
り
合
っ
て
あ
ら
わ
れ

る
こ
と
の
ほ
う
が
多
い（
図
１
）。

し
か
も
、
重
複
し
て
い
る
ほ
う

が
、
日
常
生
活
に
大
き
く
支
障

を
来
す
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

　

医
療
機
関
で
よ
く
経
験
さ
れ

る
の
は
、
Ａ
Ｓ
Ｄ
と
Ａ
Ｄ
Ｈ
Ｄ

発
達
障
害
は

早
期
発
見
が
重
要
で
す
か
？

Ｑ5

図1：発達障害にはおもに３タイプある

①対人関係が苦手
②興味などにかたより、こだわりが強い
・視聴覚や触覚に異常（特定の音を嫌がるなど）
・具体的で視覚的な情報を好む
・特定のものごとを強く記憶する　など

ASD（自閉スペクトラム症）

重なるケースがとても多い
あいうえでそれぞれ特徴が出る

①知的な遅れがないのに
　勉強が苦手

LD（学習障害）
①落ち着きがない
②うっかりミスが多い　など

ADHD（注意欠如・多動症）

あ い

う

え
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ま
ち
が
い
な
く
、
影
響
し
ま

す
。
大
人
の
発
達
障
害
の
場
合

は
、
そ
の
人
本
来
の
問
題
で
は

な
く
て
、
ま
ち
が
っ
た
育
て
ら

れ
方
を
し
た
こ
と
に
よ
る
性
格

の
歪
み
だ
と
思
い
ま
す
。

　

親
や
学
校
の
先
生
の
対
応
の

仕
方
は
、
大
き
く
４
タ
イ
プ
に

分
け
ら
れ
ま
す（
図
4
参
照
）。　

　

こ
の
う
ち
、
放
任
タ
イ
プ
、

過
剰
訓
練
タ
イ
プ
、
自
主
性
過

尊
重
タ
イ
プ
の
３
タ
イ
プ
で
は
、

い
ず
れ
も
、
の
び
の
び
と
育
っ

て
は
く
れ
ま
せ
ん
。
結
果
的
に
、

お
子
さ
ん
に
ス
ト
レ
ス
が
の
し

か
か
っ
て
し
ま
う
。

　

や
は
り
、
そ
の
子
の
発
達
の

特
性
を
理
解
し
て
、
そ
の
子
に

あ
っ
た
子
育
て
・
教
育
を
す
る

必
要
が
あ
る
の
で
す
。
適
切
な

環
境
で
育
っ
た
子
ど
も
は
、
な

に
よ
り
情
緒
が
安
定
し
ま
す
。

得
意
分
野
に
自
信
を
も
ち
、
苦

手
な
こ
と
を
過
剰
に
意
識
し
な

と
が
得
意
。「
人
の
気
持
ち
を

想
像
す
る
／
興
味
の
な
い
こ
と

に
と
り
く
む
」
こ
と
が
苦
手
で

す
。

　

Ａ
Ｄ
Ｈ
Ｄ
の
子
が
得
意
な
の

は「
好
奇
心
を
発
揮
す
る
／
新

し
い
ア
イ
デ
ア
を
出
す
」、
苦

手
は「
姿
勢
よ
く
座
る
／
事
務

仕
事
を
完
璧
に
こ
な
す
」
で
す
。

　

得
意
な
こ
と
は
、
ス
ト
レ
ス

な
し
に
実
践
で
き
る
の
で
、
上

達
も
早
い
。
苦
手
な
こ
と
は
努

力
し
て
も
で
き
な
い
の
で
、
ま

わ
り
の
人
が
お
ぎ
な
っ
て
あ
げ

る
。
得
意
／
苦
手
を
受
け
入
れ

て
、
そ
の
子
ら
し
く
生
活
で
き

る
環
境
を
整
え
て
あ
げ
れ
ば
、

自
尊
心
に
傷
を
負
う
こ
と
な
く
、

健
全
に
育
っ
て
い
き
ま
す
。

　

ま
た
、
発
達
に
特
性
の
あ
る

子
は
、
社
会
参
加（
学
校
な
ど
）

す
る
と
、
疲
れ
や
す
い
。
過
剰

適
応
し
よ
う
と
す
る
か
ら
、
な

お
さ
ら
で
す
。
ま
ず
、
休
養
さ

せ
て
、
そ
れ
か
ら
、
そ
の
つ
ら

さ
を
共
有
す
る
た
め
の
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
必
要
で
す
。

親
の
対
応
の
仕
方
が

子
ど
も
の
将
来
に

影
響
す
る
？

Ｑ7

負
荷
が
か
か
っ
て
し
ま
い
、
逆

効
果
。
大
人
の
価
値
観
や
一
般

論
を
押
し
つ
け
て
も
、
子
ど
も

を
苦
し
め
る
だ
け
で
す
。

「
あ
れ
？
」
と
思
う
こ
と
が
あ

れ
ば
、
な
る
べ
く
早
く
小
児
神

経
科
や
児
童
精
神
科
を
受
診
し

て
、
専
門
機
関
の
支
援
を
受
け

る
ほ
う
が
い
い
と
思
い
ま
す
。

　

早
く
気
づ
け
た
ほ
う
が
、
本

人
や
ま
わ
り
の
人
の
ス
ト
レ
ス

軽
減
に
も
な
り
ま
す
し
、
そ
の

子
の
個
性
を
伸
ば
す
こ
と
に
も

つ
な
が
り
ま
す
。

　

本
人
に
ス
ト
レ
ス
と
ト
ラ
ウ

マ
を
与
え
な
い
こ
と
。「
意
欲
」

を
守
っ
て
あ
げ
る
こ
と
。

　

も
う
少
し
具
体
的
に
い
う

と
、「
得
意
な
こ
と
を
い
か
し

て
、
苦
手
な
こ
と
を
お
ぎ
な

う
」。
こ
れ
が
基
本
で
す
。

　

た
と
え
ば
、
Ａ
Ｓ
Ｄ
の
子
は

「
興
味
を
追
求
す
る
／
計
画
を

た
て
る
／
視
覚
的
に
学
ぶ
」
こ

家
族
や
周
囲
の
人
は

ど
う
接
す
る
べ
き
？

Ｑ6

図3：年代別家庭生活のコツ

子どものやりたいことを提案
し、同意を得る経験を重ねる。

０〜４歳ごろ

子どもの意欲的な行動を見守
る。

５〜９歳ごろ

子どもが自分で目標を立て、チャ
レンジするように。親は世話を
を焼きすぎない。

１０〜１５歳ごろ

子どもは自信をもちながら、人
にも適度に頼れるようになって
いく。親はかげから支える。

１５歳ごろ〜

図2：思春期までに育てたい２つのスキル

できることは意欲的に。

自律スキル
が育つ

子どもの苦手なことを無理にやらせ
ず、相談にのり、サポートする。

できないことは
無理させない

自分にはできないと思ったとき、人
に相談するスキルが育つ。また、そ
のときに最低限のルールを守れる。

ソーシャルスキル
が育つ

実践の機会を増やして、
子どもの力を伸ばす。

できることは
積極的に

思春期よりも前の幼児期や学童期には、子どものできるこ
とを積極的に実践し、得意な領域の力を伸ばしていく。

得意なところを伸ばす
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子どもの発達の特性を努力不足などと考え、克服させようとする。
その子に過剰な訓練をさせてしまい、その子の得意なことを十分
に認められない。

過剰訓練タイプ

ストレスがかかることをさけ
るようになる。なにごとにも
無気力・無関心になり、将来
に自信がもてなくなる。

発達の特性にある程度は気づいているが、本人の自主性を過度に
尊重し、対応や支援をしない。本人のストレスは多少減るが、生
活習慣の習得などの課題が先送りになる。学校の成績が優秀な
ケースに多い。

自主性過尊重タイプ

好きなこと以外はまったくや
ろうとしない。「やってやる」
という傲慢な態度になり、生
活実用的な能力に乏しくなる。

図4：子どもの育て方４タイプ

い
で
、
将
来
に
希
望
を
持
て
る

よ
う
に
な
り
ま
す
。

　

そ
の
子
の
特
性
に
じ
っ
く
り

向
き
合
っ
て
い
く
気
持
ち
が
あ

れ
ば
、
親
も
子
も
、
障
害
を
意

識
す
る
こ
と
な
く
生
活
で
き
る

よ
う
に
な
っ
て
い
き
ま
す
。
発

達
障
害
だ
と
気
づ
か
な
い
ま
ま
、

上
手
に
育
て
て
し
ま
う
親
御
さ

ん
だ
っ
て
い
る
の
で
す
。

　

大
事
な
の
は
、「
不
登
校
、
い

じ
め
、
う
つ
」
な
ど
の
二
次
障

害
を
ふ
せ
ぐ
こ
と
で
す
。
二
次

障
害
は
長
引
く
と
定
着
し
や
す

い
。
も
し
、
す
で
に
起
こ
っ
て

い
る
場
合
は
、
大
人
が
積
極
的

に
介
入
し
て
く
だ
さ
い
。

か
つ
て
、「
左
利
き
を
矯
正

す
る
／
し
な
い
」
で
世
論
が
割

れ
て
い
ま
し
た
。
発
達
障
害
に

つ
い
て
も
、
い
ま
、
同
様
の〝
中

間
段
階
〟
に
さ
し
か
か
っ
て
い

る
よ
う
に
思
い
ま
す
。

　

い
ま
は
、
ま
だ
、
そ
の
傾
向

や
疑
い
の
あ
る
人
は
、
広
く

「
発
達
障
害
」
と
し
て
捉
え
ら

れ
て
い
ま
す
。
今
後
、「
多
様
な

個
性
の
ひ
と
つ
」
と
い
う
認
識

が
一
般
的
に
な
れ
ば
、
医
療
現

場
で
の
診
断
も
、
よ
り
重
度
な

も
の
に
限
定
さ
れ
る
で
し
ょ
う
。

　

現
代
の
日
本
社
会
は
、「
あ

る
べ
き
ス
タ
ン
ダ
ー
ド
」
を
強

要
し
て
、
少
数
派
に「
障
害
」
と

い
う
レ
ッ
テ
ル
を
貼
る
傾
向
に

あ
り
ま
す
。
い
つ
、
ど
こ
で
も

「
み
ん
な
と
同
じ
」
を
求
め
ら

れ
る
の
で
、
少
数
派
に
と
っ
て

は
生
き
づ
ら
い
環
境
で
す
。

　

一
方
、
多
民
族
社
会
の
国
々

で
は
、
他
者
に
対
し
て
寛
容
で

す
。
日
本
社
会
も
グ
ロ
ー
バ
ル

化
が
進
ん
で
い
く
の
で
す
か
ら
、

「
ス
タ
ン
ダ
ー
ド
」
よ
り
も「
個

性
」
を
尊
重
す
る
社
会
で
あ
っ

て
ほ
し
い
と
願
っ
て
い
ま
す
。

ウ
サ
吉
の
感
想

「
み
ん
な
と
同
じ
で
な
く
て
い

い
」
っ
て
考
え
た
ら
、
気
持
ち

が
少
し
楽
に
な
っ
た
か
な
！

「
発
達
障
害
」は
、

今
後
は
ど
う
な
っ
て
い
く
？

Ｑ8

親や先生が子どもの発達の特性を理解し、その子に合った特異的
な子育て・教育をする。その子に必要な課題、適度な目標、本人
が興味をもって取り組めるやり方を提案。また、気軽に相談して
よいことにする。

特性特異的教育タイプ

まじめで落ち着いた性格に。
得意な部分が伸び、苦手な
部分の苦手意識も強くならな
い。進路を自分で調べ、相談
もできる。

子どもの発達の特性を理解せず、一般的な子育て・教育をする。
結果として、必要な対応・支援をせず放任することに。生活面や
学習面の対応が場当たり的になり、問題が起こりやすくなる。

放任タイプ

不安や他者への猜疑心が強く
なる。情緒不安定になり、攻
撃的になる。精神症状を併発
しやすくなる。将来に無関心
で、見通しがもてない。
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落
ち
込
ん
で
も
、何
に
も
な
ら
な
い

不
安
よ
り
、希
望
の
力
で
進
み
た
い

「
て
ん
や
く
絵
本
」
を
ご
存
じ
で
す
か
？
　

目
の
見
え
な
い
人
も
楽
し
め
る
よ
う
、
市
販
の
絵
本
に
点
字
を
つ
け
た
本
で
す
。

発
案
者
の
岩
田
美
津
子
さ
ん
（
全
盲
）
に
、

開
発
・
完
成
ま
で
の
経
緯
、
ご
苦
労
を
う
か
が
っ
て
み
ま
し
た
。

岩
田
美
津
子
さ
ん

て
ん
や
く
絵
本
ふ
れ
あ
い
文
庫
代
表

第 56 回

大
阪
市
西
区
江
戸
堀
の
ビ
ジ
ネ
ス
街
。

と
あ
る
オ
フ
ィ
ス
ビ
ル
の
２
階
の
窓
に
、

「
て
ん
や
く
絵
本
ふ
れ
あ
い
文
庫
」
が

見
え
た
。
手
づ
く
り
の
切
り
文
字
が
、

と
て
も
カ
ラ
フ
ル
。

岩
田
美
津
子
さ
ん
は
、
現
在
67
歳
。

ピ
ン
ク
色
の
ジ
ャ
ケ
ッ
ト
を
羽
織
り
、

ま
ぶ
し
い
ほ
ど
の
笑
顔
で
迎
え
て
く
れ

た
。
ま
る
で
、
春
風
の
よ
う
。

岩
田
さ
ん
は
、
先
天
性
の
視
覚
障
害

者
。
北
九
州
市
で
三
姉
妹
の
末
っ
子
と

し
て
生
ま
れ
た
。

「
両
親
は
、
姉
た
ち
と
私
を
分
け
隔
て

し
ま
せ
ん
で
し
た
。
見
え
な
い
か
ら
…

…
と
言
わ
れ
た
こ
と
は
一
度
も
な
い
。

ど
こ
に
で
も
、
堂
々
と
、
私
を
連
れ
て

い
っ
て
く
れ
ま
し
た
」

た
と
え
ば
、
岩
田
さ
ん
が
店
先
の
商

品
を
さ
わ
っ
て
、
店
員
に
い
や
そ
う
な

顔
を
さ
れ
た
と
き
も
、

「
こ
の
子
は
見
え
ん
け
、
さ
わ
ら
な
わ

か
ら
ん
け
ね
！
」

と
言
っ
て
、
毅
然
と
し
て
い
た
。

「
母
は
も
の
怖
じ
し
な
い
明
る
い
人
で
、

ぜっ
た
い
に

「
お
母
さ
ん
」に
な
り
た
い
！
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いわた・みつこ
1952年福岡県生まれ。1984年
に「点訳絵本の会 岩田文庫」を
創設し、てんやく絵本の貸出をは
じめる。1991年に「てんやく絵
本ふれあい文庫」と改称。2002
年には「点字つき絵本の出版と普
及を考える会」を発足させ、点字
つき絵本の普及に尽力。2016年
第13回本間一夫文化賞受賞。

子
ど
も
た
ち
を
し
っ
か
り
守
り
、
深
く

愛
し
て
く
れ
た
。
私
は
そ
ん
な
母
が
大

好
き
で
、
母
の
よ
う
な
お
母
さ
ん
に
な

り
た
い
と
ず
っ
と
思
っ
て
い
ま
し
た
」

7
歳
で
北
九
州
市
内
の
盲
学
校
に
入

学
。
21
歳
で
卒
業
し
、
市
内
の
病
院
に

就
職
し
た
。

し
か
し
、
晴
眼
者
と
い
っ
し
ょ
に
働

き
は
じ
め
て
、
で
き
な
い
こ
と
、
知
ら

な
い
こ
と
の
壁
に
、
愕
然
と
す
る
。

「
た
と
え
ば
、
掃
除
。〈
窓
を
ふ
い

て
〉
と
言
わ
れ
て
も
、
や
り
方
が
わ
か

ら
な
い
ん
で
す
。
盲
学
校
の
先
生
た
ち

は
、
で
き
そ
う
に
な
い
こ
と
は
教
え
な

い
。
こ
れ
じ
ゃ
ダ
メ
だ
と
思
っ
て
、
1

年
で
退
職
。
大
阪
に
あ
る
視
覚
障
害
者

の
職
業
生
活
訓
練
セ
ン
タ
ー
へ
入
所
し

て
、
生
活
訓
練
を
一
か
ら
や
り
直
し
ま

し
た
」

そ
し
て
、
セ
ン
タ
ー
の
卒
業
生
と
結

婚
。
小
さ
い
頃
か
ら
の
夢
「
お
母
さ
ん

に
な
る
」
を
か
な
え
る
。

「
ま
わ
り
の
人
か
ら
心
配
さ
れ
ま
し
た
。

両
親
と
も
目
が
見
え
な
く
て
、
育
て
ら

れ
る
の
か
な
、
と
。
で
も
、
絶
対
に
お

母
さ
ん
に
な
り
た
か
っ
た
。
不
安
よ
り

希
望
の
力
で
突
き
進
み
ま
し
た
」

岩
田
さ
ん
は
、
2
人
の
子
ど
も
た
ち

を
立
派
に
育
て
上
げ
る
。

「
2
人
と
も
、
目
は
見
え
ま
す
。
で
も
、

〈
こ
れ
、
読
ん
で
〉
と
持
っ
て
き
た
本

に
、
私
が
読
み
聞
か
せ
で
き
る
本
は
1

冊
も
な
か
っ
た
ん
で
す
」

な
い
な
ら
、
つ
く
る
し
か
な
い
。

「
待
っ
て
た
っ
て
、
空
か
ら
欲
し
い
も

の
は
降
っ
て
こ
な
い
で
す
か
ら
ね
。
3

年
ほ
ど
試
行
錯
誤
し
て
も
、
な
か
な
か
、

う
ま
く
い
か
な
い
。
あ
る
と
き
、〈
こ

ん
な
も
の
が
あ
る
よ
〉
と
透
明
シ
ー
ト

を
教
え
て
く
れ
た
人
が
い
て
…
…
」

透
明
シ
ー
ト
に
点
字
を
打
ち
込
ん
で

貼
れ
ば
、
目
が
見
え
な
い
人
で
も
絵
本

を
読
め
る
。
子
ど
も
た
ち
も
、
絵
を
楽

し
め
る
。
こ
う
し
て
、
最
初
の
て
ん
や

く
絵
本
が
完
成
し
た
。

『
し
ろ
く
ま
ち
ゃ
ん
の
ほ
っ
と
け
ー
き
』

は
じ
め
て
、
子
ど
も
た
ち
に
読
み
聞

か
せ
る
こ
と
が
で
き
た
。

「
お
母
さ
ん
、
も
う
１
回
読
ん
で
！
」

と
、
何
度
も
せ
が
ま
れ
た
。

そ
れ
か
ら
、
40
年
。

い
ま
で
は
、
て
ん
や
く
絵
本
は
約

１
万
冊
。
す
べ
て
、
手
づ
く
り
。

貸
出
も
全
国
に
広
が
っ
て
い
る
。
常

時
１
０
０
０
冊
ほ
ど
が
貸
出
中
で
、
岩

田
さ
ん
み
ず
か
ら
日
本
各
地
を
訪
ね
て

普
及
に
つ
と
め
て
い
る
。

「
い
ま
の
夢
は
、
目
の
見
え
る
子
と
見

え
な
い
子
が
、
い
っ
し
ょ
に
楽
し
め
る

本
を
た
く
さ
ん
増
や
す
こ
と
。『
ぐ
り

と
ぐ
ら
』『
さ
わ
る
め
い
ろ
』『
じ
ゃ
あ

じ
ゃ
あ
び
り
び
り
』
な
ど
は
、
点
字
つ

き
・
さ
わ
る
絵
本
と
し
て
も
出
版
さ
れ

て
い
ま
す
。
こ
れ
を
も
っ
と
普
及
さ
せ

た
い
」

こ
こ
ま
で
の
ご
苦
労
も
、
並
た
い
て

い
の
こ
と
で
は
な
か
っ
た
と
思
う
の
で

す
が
…
…
。

「
も
う
、
失
敗
だ
ら
け
、
壁
に
ぶ
つ
か

り
ま
く
り
。
で
も
壁
に
ぶ
つ
か
っ
て
ケ

ガ
し
た
と
き
、〈
何
で
こ
ん
な
こ
と
し

ち
ゃ
っ
た
の
か
〉
っ
て
落
ち
込
ん
で
み

て
も
、
何
に
も
な
ら
な
い
。〈
こ
の
程

度
の
ケ
ガ
で
す
ん
で
よ
か
っ
た
〉
と
思

う
よ
う
に
し
て
ま
す
。

だ
か
ら
、
で
き
る
こ
と
は
何
で
も
や

り
ま
す
！　

人
に
頼
る
分
、
自
分
も
働

か
な
き
ゃ
！
」

取材・文：編集部　撮影：祐實とも明

絵本は手づくりの袋で梱包し、
送料無料で全国に届けられる。

活動は毎週水～土曜日。
ボランティアスタッフが集
い、貸出本の選書、発送
作業を行う。

も
う
、失
敗
だ
ら
け

壁
に
ぶ
つ
か
り
ま
く
り
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「
ス
マ
ホ
首
」
と
い
う
言
葉
、

聞
い
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
か
？

　

頻
繁
に
ス
マ
ホ
画
面
を
見
る

こ
と
で
、
頭
痛
や
肩
こ
り
な
ど

を
起
こ
し
て
い
る
状
態
の
こ
と

で
す
。
ス
マ
ホ
首
の
み
な
ら
ず
、

首
や
肩
の
こ
り
は
、
同
じ
姿
勢

を
と
り
つ
づ
け
た
り
、
体
の
冷

え
な
ど
に
よ
り
、
首
や
肩
の
筋

肉
が
緊
張
し
て
硬
く
な
り
、
血

流
が
悪
く
な
る
こ
と
が
原
因
で

す
。
そ
の
結
果
、
酸
素
や
栄
養

分
の
供
給
・
二
酸
化
炭
素
や
老

廃
物
の
回
収
が
滞
り
、
乳
酸
な

ど
の
疲
労
物
質
が
筋
肉
に
留
ま

り
、
痛
み
や
こ
り
が
起
き
る
の

で
す
。
肩
こ
り
改
善
の
た
め
に

バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
は
も
ち

ろ
ん
、
次
の
栄
養
素
を
と
く
に

意
識
し
て
摂
り
ま
し
ょ
う
。

●
ビ
タ
ミ
ン
B₁　

不
足
す
る
と

糖
質
の
分
解
が
で
き
ず
乳
酸
な

ど
の
疲
労
物
質
が
蓄
積
す
る
。

●
ビ
タ
ミ
ン
B₂　

末
梢
血
管
を

広
げ
て
血
流
の
流
れ
を
よ
く
し
、

酸
素
・
二
酸
化
炭
素
の
交
換
が

ス
ム
ー
ズ
に
行
わ
れ
、
乳
酸
も

排
出
さ
れ
る
。

●
ク
エ
ン
酸　

疲
労
物
質
で
あ

る
乳
酸
を
分
解
す
る
。

　
　
　
　
　
　
　

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
！

紀州産の梅と
熊本産の黒酢を
ぜいたくに配合

ワカサプリ　
梅肉のおかげ
黒酢のちから
価格（税込）2,268円
メーカー：分子生理化学研究所
内容量：60粒（約1ヶ月分）

すっぱい物が苦手な方にも。1粒
に黒酢約40cc、梅肉約7g分を凝
縮させカプセルに閉じ込めました。

クエン酸

繊維質（おから）の
部分まで大豆を使用した
まるごと大豆飲料
1本200mlで、筋肉や骨を強くする
良質の植物性たんぱく質10gが摂
れます。低糖質、85kcal。

たんぱく質がスゴイダイズ
価格（税込）1,944円
メーカー：大塚食品
内容量：200ml×12本
味：プレーン（バニラ風味）、バナナ味

植物性たんぱく質

手軽に食べられる
たまねぎサプリメント

リケン　
たまねぎ粒

＋VitaminB1・B2・B6
価格（税込）5,184円
メーカー：ユニマットリケン

内容量：1000粒（約40日分）

新鮮なたまねぎを丸ごと凍結乾燥
させ、米胚芽エキスやビタミンB1・
B2・B6を加え、食べやすい粒状に。

ビタミンB1・B2・B6

ラカントで
コーティングした
低糖質のナッツ

おやつやおつまみに最適。食物
繊維、オメガ３脂肪酸（n-3系脂
肪酸）、鉄、亜鉛、ビタミンＥなど
を含みます。

ロカボスタイル
低糖質スイートナッツ

価格（税込）950円
メーカー：サラヤ

内容量：25g×7袋

ビタミンB2・ビタミンE

肩
こ
り
改
善
の
た
め
に
、

意
識
し
て
摂
り
た
い
栄
養
素

毎
日
を
す
こ
や
か
に

過
ご
す
ヒ
ン
ト

健
康
シ
ョ
ッ
プ
か
ら
こ
ろ
セ
レ
ク
シ
ョ
ン

ｅ

182020 vol.58

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



イラスト：磯田裕子（プロフィールイラスト）

り
、
痛
み
や
こ
り
が
起
き
る
の

で
す
。
肩
こ
り
改
善
の
た
め
に

バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
は
も
ち

ろ
ん
、
次
の
栄
養
素
を
と
く
に

意
識
し
て
摂
り
ま
し
ょ
う
。

●
ビ
タ
ミ
ン
B₁　

不
足
す
る
と

糖
質
の
分
解
が
で
き
ず
乳
酸
な

ど
の
疲
労
物
質
が
蓄
積
す
る
。

●
ビ
タ
ミ
ン
B₂　

末
梢
血
管
を

広
げ
て
血
流
の
流
れ
を
よ
く
し
、

酸
素
・
二
酸
化
炭
素
の
交
換
が

ス
ム
ー
ズ
に
行
わ
れ
、
乳
酸
も

排
出
さ
れ
る
。

●
ク
エ
ン
酸　

疲
労
物
質
で
あ

る
乳
酸
を
分
解
す
る
。

　
　
　
　
　
　
　

2e（ドゥーエ）ベビー　泡ソープ
価格（税込）1,430円
メーカー：資生堂薬品
内容量：300mL

うるおいバリアサポート成分（キシ
リトール）配合。肌のうるおいを残
し、汚れを取り去る洗浄料。

新生児から使える
低刺激処方

敏感肌用洗浄料（顔・からだ用）

大さじ１杯を飲み物にサッと溶かすだけで、
カルシウム500mgをはじめ、鉄、ビタミ
ンD、ビタミンKが手軽に摂取できます。

牛乳が苦手なお子さまも
おいしくカルシウム補給

骨キッズカルシウム
ミルキー風味
価格（税込）1,058円
メーカー：ファイン
内容量：100g

栄養機能食品

子ども用の鼻うがいセット。鼻がツー
ンとしないで鼻腔・副鼻腔までやさし
く丸洗いします。4歳以上～。

アレルギー性鼻炎、
口呼吸の改善に

NeilMed
サイナス・リンス キッズ

鼻洗浄キット

価格（税込）1,595円
メーカー：ニールメッド

内容量：子ども用洗浄ボトル+
生理食塩水のもと30包

手軽に食べられる
たまねぎサプリメント

子
ど
も
は
、
お
と
な
が
注
意

し
て
見
て
い
て
も
思
わ
ぬ
と
こ

ろ
で
転
ん
だ
り
、
元
気
に
遊
ん

で
い
た
と
思
っ
た
ら
急
に
高
熱

を
出
し
た
り
…
…
。
万
が
一
の

場
合
で
も
あ
わ
て
ず
対
応
で
き

る
よ
う
、
応
急
処
置
の
仕
方
を

知
っ
て
お
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

明
ら
か
に
緊
急
性
の
高
い
場

合
を
除
き
、
処
置
が
分
か
ら
な

い
と
き
や
医
療
機
関
へ
の
受
診

が
必
要
か
ど
う
か
わ
か
ら
な
い

と
き
は
、
小
児
救
急
専
用
の
電

話
相
談
窓
口
「
こ
ど
も
医
療
電

話
相
談
」
が
利
用
で
き
ま
す
。

番
号
は
「
＃
８
０
０
０
」
で

す
。
あ
わ
て
て
い
る
と
き
に
番

号
を
調
べ
る
余
裕
は
な
い
の
で
、

普
段
か
ら
携
帯
電
話
に
番
号
を

登
録
す
る
か
、
消
防
庁
が
作
成

し
た
ア
プ
リ
「
Q
助
」
を
ス
マ

ー
ト
フ
ォ
ン
に
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド

し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

お
子
さ
ま
の

健
康
を
守
り
た
い

子ども用 
フッ化物配合ハミガキ

子ども用う蝕予防ハミガキ

DENT．
チェックアップ　コドモ

価格（税込）各275円
メーカー：ライオン歯科材

内容量：60g
香味：ストロベリー／アップル／グレープ

フッ素の滞留性を高めた独自の新
処方。低研磨、低発泡、低香味。

フッ化ナトリウム950ppm配合。

かさぶたをつくらずに
キズを早く治す
キズの体液を速やかに吸収・保持し
湿潤環境を整えます。はがれにくくし
みにくい、防水仕様。

ハイドロコロイド絆創膏

カットバン　リペアパッド
価格（税込）各880円
メーカー：祐徳薬品工業
サイズ・内容量：ふつうサイズ（12枚）/大きめ
サイズ（8枚）／スポットサイズ（10枚）／ジャ
ンボサイズ（4枚）

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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＊１　ハイドロコロイド素材の傷パッドは、薬局、薬店などで購入できます。

れ
に
く
い
た
め
、
傷
跡
も
残
り

に
く
い
で
す
。

　
傷
が
で
き
る
と
、
つ
い
つ
い

消
毒
し
た
く
な
り
ま
す
よ
ね
。

で
も
、
消
毒
液
に
は
マ
イ
ナ

ス
面
も
あ
り
ま
す
。
悪
い
菌
を

攻
撃
す
る
と
同
時
に
、
傷
を
治

そ
う
と
す
る
細
胞
や
滲
出
液
に

も
攻
撃
を
か
け
て
し
ま
い
ま
す
。

湿
潤
療
法
で
は
、
消
毒
薬
を

使
わ
ず
に
、
水
道
水
で
傷
口
に

つ
い
た
汚
れ
を
て
い
ね
い
に
洗

い
流
し
ま
す
。
石
け
ん
も
使
用

し
ま
せ
ん
。
そ
う
す
る
こ
と
で
、

滲
出
液
の
働
き
を
阻
害
す
る
こ

と
な
く
、
傷
口
の
修
復
に
活
躍

し
て
も
ら
う
こ
と
が
で
き
る
の

で
す
。

ハ
イ
ド
ロ
コ
ロ
イ
ド
素
材
の

傷
パ
ッ
ド
を
貼
る
と
き
は
、
１

分
間
く
ら
い
手
で
温
め
て
か
ら

貼
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

手
足
な
ど
に
で
き
た
傷
は
、

小
さ
く
て
も
ズ
キ
ズ
キ
と
痛
み
、

気
に
な
り
ま
す
よ
ね
。
あ
か
ぎ

れ
で
水
が
し
み
た
り
、
靴
ず
れ

で
歩
け
な
か
っ
た
り
…
…
。

こ
れ
ま
で
の
切
り
傷
や
す
り

傷
の
治
療
法
は
、
傷
の
上
に
絆

創
膏
（
消
毒
ガ
ー
ゼ
）
を
貼
っ

て
、
傷
口
を
乾
燥
さ
せ
て
、
か

さ
ぶ
た
を
作
る
こ
と
で
し
た
。

し
か
し
最
近
で
は
、
傷
口
を

乾
か
さ
な
い
「
湿
潤
療
法
」
が

主
流
に
な
っ
て
い
ま
す
。
傷
口

に
潤
い
を
保
た
せ
た
ま
ま
密
閉

す
る
方
法
で
、
消
毒
液
も
使
用

し
ま
せ
ん
。
か
さ
ぶ
た
も
で
き

に
く
い
で
す
。

答えてくれた人
祐徳薬品工業株式会社
ヘルスケア営業統括部
東日本営業部　部長
後藤和史さん

ｅ
健
康
シ
ョ
ッ
プ

傷
は
、小
さ
く
て
も
、痛
み
を
伴
い
ま
す
。

ま
た
、か
さ
ぶ
た
が
は
が
れ
た
と
き
に
、

傷
跡
が
残
っ
て
し
ま
う
こ
と
も
…
…
。

最
近
注
目
さ
れ
て
い
る「
湿
潤
療
法
」で
は
、

傷
を
早
く
治
し
、傷
跡
を
残
す
こ
と
も
あ
り
ま
せ
ん
。

健
康
レ
ッ
ス
ン
１
・
２
・
３

傷
を
早
く
、き
れ
い
に
治
す

知
っ
て
お
き
た
い「
湿
潤
療
法
」

第
7
回

ケ
ガ
を
す
る
と
、
損
傷
し
た

組
織
を
修
復
す
る
た
め
に
、
傷

口
近
く
の
細
胞
が
呼
び
集
め
ら

れ
ま
す
。
さ
ら
に
、
傷
口
か
ら

は
無
色
透
明
の
体
液
（
滲
出
液
）

が
出
て
き
ま
す
。
こ
の
滲
出
液

に
は
、
呼
び
集
め
ら
れ
た
細
胞

の
成
長
を
促
す
働
き
が
あ
り
ま

す
。
こ
の
滲
出
液
を
傷
口
周
辺

に
長
時
間
キ
ー
プ
す
る
（
湿
潤

状
態
を
保
つ
）
こ
と
で
、
傷
の

治
り
を
早
め
る
こ
と
が
で
き
る

の
で
す
。

「
ハ
イ
ド
ロ
コ
ロ
イ
ド
」
と

い
う
素
材
を
使
っ
た
傷
パ
ッ
ド

な
ど
を
使
用
し
ま
す
（
＊
１
）。

従
来
の
絆
創
膏
は
、
ガ
ー
ゼ

で
傷
口
を
保
護
す
る
と
同
時
に
、

滲
出
液
も
吸
い
取
っ
て
し
ま
っ

て
い
ま
し
た
。
傷
口
修
復
の
た

め
に
働
い
て
く
れ
る
も
の
を
奪

い
取
っ
て
い
た
わ
け
で
す
。　

　

湿
潤
療
法
で
使
う
ハ
イ
ド
ロ

コ
ロ
イ
ド
は
、
滲
出
液
に
ふ
れ

る
と
ジ
ェ
ル
状
に
変
化
し
て
、

白
く
膨
ら
ん
だ
状
態
に
な
り

ま
す
。
こ
の
滲
出
液
を
充
分
に

含
ん
だ
ジ
ェ
ル
状
の
パ
ッ
ド
が

傷
口
を
保
護
し
て
く
れ
る
の
で
、

傷
か
ら
の
回
復
も
早
ま
り
ま
す
。

ま
た
、
従
来
の
傷
口
を
乾
燥

さ
せ
る
治
療
法
で
は
、
傷
口
が

治
っ
て
か
さ
ぶ
た
が
は
が
れ
る

と
、
傷
跡
が
残
っ
て
し
ま
う
こ

と
が
多
く
あ
り
ま
し
た
。
湿
潤

療
法
で
は
、
か
さ
ぶ
た
が
作
ら

湿
潤
療
法
の
ポ
イ
ン
ト
は

何
で
す
か
？

な
ぜ
、消
毒
し
な
い
ほ
う
が

い
い
の
で
す
か
？

切
り
傷・す
り
傷
は
、

乾
か
さ
ず
に
、潤
す
!?

ハイドロコロイド素材のしくみ

ハ
イ
ド
ロ
コ
ロ
イ
ド
の

使
用
上
の
注
意
点
は
何
？
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持
病
で
抵
抗
力
が
弱
ま
っ
て
い

る
人
は
、
使
用
を
控
え
て
く
だ

さ
い
。
細
菌
感
染
の
リ
ス
ク
が

高
く
な
っ
て
し
ま
う
た
め
で
す
。

ま
た
、
皮
膚
が
薄
く
て
敏
感
な

２
歳
以
下
の
お
子
さ
ん
も
使
用

で
き
ま
せ
ん
。

ペ
ッ
ト
に
嚙
ま
れ
た
傷
や
、

深
い
刺
し
傷
な
ど
の
場
合
は
、

細
菌
に
感
染
し
て
い
る
お
そ
れ

が
あ
る
の
で
、
消
毒
が
必
要
で

す
。
こ
の
よ
う
な
場
合
は
、
ま

ず
、
医
療
機
関
に
相
談
し
ま
し

ょ
う
。

も
あ
り
ま
す
。
そ
の
よ
う
な
場

合
に
は
、
温
水
を
か
け
な
が
ら

め
く
れ
ば
、
無
理
な
く
は
が
す

こ
と
が
で
き
ま
す
。

ハ
イ
ド
ロ
コ
ロ
イ
ド
は
、
患

部
に
直
接
作
用
し
て
、
傷
を
治

す
薬
品
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
細

胞
が
本
来
持
っ
て
い
る
「
傷
を

修
復
す
る
力
」
を
サ
ポ
ー
ト
す

る
助
っ
人
で
す
。

で
す
か
ら
、
糖
尿
病
に
よ
る

血
行
障
害
な
ど
を
持
つ
人
や
、

５
日
間
は
使
用
で
き
ま
す
。

た
だ
し
、
傷
口
が
感
染
を
起

こ
し
て
い
な
い
こ
と
を
確
認
す

る
た
め
に
、
定
期
的
に
確
認
す

る
こ
と
が
大
切
で
す
。

傷
口
が
熱
っ
ぽ
く
な
い
か
、

臭
い
が
な
い
か
、
赤
く
な
っ
て

い
な
い
か
…
…
。

異
常
を
感
じ
た
場
合
に
は
一

度
は
が
し
て
、
傷
口
の
状
態
を

確
認
す
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ

い
。ま

れ
に
、
数
日
間
貼
り
続
け

る
と
は
が
れ
に
く
く
な
る
こ
と

ハ
イ
ド
ロ
コ
ロ
イ
ド
が
柔
ら
か

く
な
っ
て
密
着
性
が
向
上
し
、

効
果
が
高
ま
り
ま
す
。

ま
た
、
シ
ワ
が
寄
る
と
皮
膚

と
絆
創
膏
の
隙
間
か
ら
細
菌
が

入
り
込
む
の
で
、
ピ
タ
リ
と
貼

る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
貼
っ

た
後
も
１
分
ほ
ど
手
で
押
さ
え

て
い
る
と
、
皮
膚
に
な
じ
ん
で
、

は
が
れ
に
く
く
な
り
ま
す
。

ハ
イ
ド
ロ
コ
ロ
イ
ド
素
材
の

傷
パ
ッ
ド
は
、
防
水
性
が
高
い

た
め
、
水
に
ぬ
れ
て
も
簡
単
に

は
、
は
が
れ
ま
せ
ん
。
最
長
で

湿
潤
療
法
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/

湿
潤
療
法
が
不
向
き
な

傷
も
あ
り
ま
す
か
？

傷
を
水
道
水
で
よ
く
洗
う

◉
傷
が
で
き
た
ら
、
石
け
ん
を
使
用
せ
ず
、
水
道
水
で
よ

く
洗
い
ま
す
。
洗
い
終
わ
っ
た
あ
と
に
、
消
毒
液
、
傷
口

用
軟
膏
な
ど
は
使
用
し
ま
せ
ん
。

傷
が
乾
く
前
に
使
用
す
る

◉
傷
が
で
き
て
か
ら
時
間
が
経
過
し
た
場
合
、
ハ
イ
ド
ロ

コ
ロ
イ
ド
は
有
効
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
傷
が
で
き
て
か
ら
、

早
め
に
使
用
し
ま
し
ょ
う
。

手
で
温
め
て
か
ら
使
用
す
る

◉
１
分
間
ほ
ど
、
手
で
温
め
て
か
ら
使
用
す
る
と
密
着
し
、

効
果
が
上
が
り
ま
す
。
貼
っ
た
後
も
１
分
ほ
ど
手
で
や
さ

し
く
押
さ
え
る
の
も
ポ
イ
ン
ト
。

傷
の
状
態
を
観
察
す
る

◉
貼
っ
た
翌
日
に
患
部
を
観
察
す
る
。
熱
っ
ぽ
さ
や
、
臭

い
が
し
た
ら
、
中
止
し
て
医
療
機
関
へ
。

ハイドロコロイド素材の
絆創膏の使用範囲

軽度のきり傷
すり傷
刺し傷
靴ずれ
あかぎれ
さかむけ
軽度のやけどの保護

使用可能

にきび
湿疹
虫さされ
皮膚炎など

糖尿病や抵抗力が弱まっている人、２歳以下
の子ども、かさぶたがすでにできている人は
使用を避ける。

使用不可
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た
い
の
で
す
が
、
本
人
が
な
か

な
か
言
う
こ
と
を
聞
か
な
い
の

で
…
…
」
な
ど
と
言
っ
て
お
茶

を
濁
し
て
い
ま
し
た
。
で
も
、

心
の
中
で
は
と
て
も
い
ら
だ
っ

て
い
た
し
、
顔
に
出
て
い
た
こ

と
も
あ
っ
た
で
し
ょ
う
。

そ
れ
は
、
言
葉
の
ひ
と
つ
ひ

と
つ
を
私
が
真
に
受
け
、
返
事

を
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
考

え
て
い
た
か
ら
。
8
年
経
っ
た

い
ま
思
う
の
は
、
あ
ん
な
に
も

カ
リ
カ
リ
せ
ず
に
、
も
っ
と
聞

き
流
せ
ば
よ
か
っ
た
と
思
う
の

で
す
。

　
な
ぜ
な
ら
、
私
自
身
が
人
を

見
舞
う
立
場
に
な
っ
た
と
き
、

「
ゆ
っ
く
り
休
ん
で
く
だ
さ
い
」

の
一
言
く
ら
い
は
、
言
っ
て
し

第 ❽ 回

の
病
状
は
、
無
理
を
し
な
い
で

養
生
し
た
と
こ
ろ
で
、
じ
り
貧

だ
っ
た
か
ら
で
す
。
な
ら
ば
、

悔
い
の
な
い
よ
う
、
や
り
た
い

こ
と
は
や
っ
て
ほ
し
い
と
思
っ

た
の
で
す
。

と
は
い
え
、
無
理
が
過
ぎ
て

命
取
り
に
な
ら
な
い
よ
う
、
そ

こ
も
気
を
つ
け
ま
し
た
。
日
々
、

そ
ん
な
ギ
リ
ギ
リ
の
チ
ョ
イ
ス

を
請
け
負
う
娘
と
し
て
は
、
母

に
お
と
な
し
く
寝
て
い
ろ
と
い

わ
ん
ば
か
り
の
ア
ド
バ
イ
ス
や

気
づ
か
い
は
、
受
け
入
れ
が
た

い
も
の
だ
っ
た
の
で
す
。

「
お
気
持
ち
だ
け
」

い
た
だ
こ
う

　
当
時
の
私
は
、
そ
う
し
た
言

葉
に
対
し
て
、「
私
も
休
ま
せ

の
病
状
の
厳
し
さ
は
わ
か
っ
て

い
ま
し
た
。
で
す
か
ら
、
悔
い

の
な
い
よ
う
過
ご
さ
せ
た
い
と

思
い
、
行
動
制
限
は
な
る
べ
く

し
な
か
っ
た
の
で
す
。

　
入
院
中
も
取
材
の
仕
事
を
受

け
、
体
調
が
よ
け
れ
ば
外
出
す

る
母
を
見
て
、
母
の
友
人
か
ら

は
よ
く
言
わ
れ
ま
し
た
。「
あ

ん
な
に
苦
し
そ
う
に
見
え
る
の

に
、
仕
事
を
し
て
大
丈
夫
な

の
？
」「
熱
が
下
が
っ
て
か
ら

出
か
け
れ
ば
い
い
の
に
」「
休

養
し
な
い
と
、
病
気
が
悪
く
な

る
ん
じ
ゃ
な
い
の
？
」
な
ど

な
ど
。
ど
れ
も「
そ
の
通
り
！
」

の
正
論
ば
か
り
で
す
。

　
け
れ
ど
も
、
私
は
あ
え
て
無

視
し
ま
し
た
。
な
ぜ
な
ら
、
母

ま
う
ん
で
す
よ
ね
。
い
ろ
い
ろ

考
え
て
み
る
の
で
す
が
、「
心

配
し
て
い
る
」
気
持
ち
を
伝
え

る
言
葉
っ
て
、
な
か
な
か
思
い

浮
か
び
ま
せ
ん
。

　
な
ら
ば
、
そ
の
言
葉
の
通
り

に
受
け
取
ら
ず
、
お
気
持
ち
だ

け
い
た
だ
く
。
そ
ん
な
あ
っ
さ

り
し
た
気
持
ち
で
聞
け
ば
い
い

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
カ

チ
ン
と
き
た
ら
、
そ
れ
こ
そ
、

聞
き
流
す
。
そ
れ
は
受
け
手
の

自
由
だ
と
思
い
ま
す
。

い
ま
な
ら
、「
無
理
を
し
な

け
れ
ば
よ
く
な
る
」
と
信
じ
た

か
っ
た
母
の
友
人
の
気
持
ち
が

よ
く
わ
か
る
。
そ
の
お
気
持
ち

だ
け
、
あ
た
た
か
い
思
い
出
に

し
て
い
ま
す
。

　
自
分
や
近
し
い
人
が
病
気
を

し
て
い
る
と
き
に
受
け
る
、
気

づ
か
い
や
ア
ド
バ
イ
ス
。
有
用

な
ら
ば
よ
い
の
で
す
が
、「
余

計
な
お
世
話
」
と
思
っ
た
ら
ど

う
し
ま
し
ょ
う
。

受
け
入
れ
が
た
い

「
気
づ
か
い
」
も
あ
る

　
8
年
前
に
亡
く
な
っ
た
母
・

吉
武
輝
子
は
作
家
に
し
て
社
会

運
動
家
。
行
動
的
な
女
性
で
し

た
。
し
か
し
、
亡
く
な
る
ま
で

の
数
年
は
、
膠
原
病
や
慢
性
骨

髄
性
白
血
病
な
ど
、
大
病
に
つ

ぐ
大
病
。
そ
れ
で
も
不
調
を
押

し
て
講
演
や
デ
モ
に
行
こ
う
と

し
、
止
め
る
と
ケ
ン
カ
に
な
っ

た
も
の
で
す
。

一
方
で
、
私
は
仕
事
柄
、
母

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。

と
き
に
心
の
負
担
に
な
っ
て
し
ま
う〝
周
囲
か
ら
の
ア
ド
バ
イ
ス
〟。

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
が
、

ご
自
身
の
体
験
を
ま
じ
え
つつ
、適
度
な〝
受
け
流
し
方
〟を
考
え
ま
す
。

受
け
入
れ
が
た
い
ア
ド
バ
イ
ス
は

「
お
気
持
ち
だ
け
」い
た
だ
く

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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♫
ゆ
き
や
こ
ん
こ
♫

♫
あ
ら
れ
や
こ
ん
こ
♫

春
先
の
あ
る
日
、
ソ
ラ
ス
ト
船
堀
か

ら
元
気
な
歌
声
が
聞
こ
え
て
き
ま
し
た
。

近
隣
に
あ
る
ソ
ラ
ス
ト
船
堀
保
育
園
の

子
ど
も
た
ち
が
施
設
の
フ
ロ
ア
で
、
声

を
は
り
あ
げ
て
歌
っ
て
い
ま
す
。
い
っ

し
ょ
に
歌
う
人
、
手
拍
子
を
と
る
人
、

利
用
者
さ
ん
た
ち
の
表
情
も
ほ
こ
ろ
ん

で
い
き
ま
す
。

「
ぼ
く
の
お
名
前
は
？
」

そ
ん
な
会
話
も
聞
こ
え
て
き
ま
す
。

ソ
ラ
ス
ト
船
堀
で
は
、
２
０
１
４
年

オ
ー
プ
ン
の
と
き
か
ら
近
所
の
保
育
園

と
の
交
流
を
続
け
て
い
ま
す
。

「
ふ
だ
ん
は
椅
子
に
座
っ
て
い
る
こ
と

の
多
い
方
も
、
園
児
さ
ん
が
来
る
と
、

立
っ
て
笑
っ
た
り
、
歌
っ
た
り
さ
れ
ま

す
。
子
ど
も
の
力
は
、
絶
大
で
す
ね
」

施
設
管
理
者
の
齋
藤
亮
太
さ
ん
の
顔

も
、
と
て
も
に
こ
や
か
で
し
た
。

ソ
ラ
ス
ト
船
堀
の
イ
チ
押
し
は
、
充

実
し
た
「
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
メ
ニ
ュ
ー
」

と
「
一
番
風
呂
」
で
す
。

「
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
目
的
に
通
っ

て
く
る
お
元
気
な
方
も
多
い
で
す
。
最

新
式
の
器
具
を
そ
ろ
え
て
お
り
、
リ
ハ

ビ
リ
の
方
に
も
好
評
で
す
。
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
／
リ
ハ
ビ
リ
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、

専
任
の
柔
道
整
復
師
が
そ
れ
ぞ
れ
の
身

体
能
力
に
合
わ
せ
て
作
成
し
て
く
れ
ま

す
の
で
、
ご
安
心
く
だ
さ
い
」

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と

一
番
風
呂
が
楽
し
み

目
的
い
ろ
い
ろ
な
デ
イ
施
設

保
育
園
児
と
の
交
流
も
！

毎
月
遊
び
に
来
る
園
児
た
ち
と

過
ご
す
ひ
と
と
き
が
楽
し
い

専
門
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
＆一番
風
呂
で　

ジ
ム
通
い
の
よ
う
な
デ
イ

デイサービスヘ
ようこそ！　③

デ
イ
利
用
者
さ
ん
た
ち
の
目
的
は
、人
そ
れ
ぞ
れ
で
す
。

み
ん
な
と
食
事
を
楽
し
み
た
い
方
。入
浴
し
た
い
方
。

リ
ハ
ビ
リ
に
取
り
組
み
た
い
方
。季
節
の
行
事
に
参
加
し
た

い
方
…
…
。多
彩
で
ユ
ニ
ー
ク
な
サ
ー
ビ
ス
を
そ
ろ
え
る「
ソ

ラ
ス
ト
船
堀
」（
東
京
都
江
戸
川
区
）を
訪
ね
て
み
ま
し
た
。

1
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Q＆A

と
、
齋
藤
さ
ん
。

こ
の
施
設
で
は
、
定
期
的
に
身
体
能

力
測
定
値
を
グ
ラ
フ
化
し
て
、
ご
本
人

と
ご
家
族
に
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

「
何
が
で
き
て
、
何
が
む
ず
か
し
い
の

か
。
ま
ず
、
ご
自
分
の
状
態
を
知
る
こ

と
が
、
大
切
で
す
。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の

や
り
が
い
に
も
つ
な
が
り
ま
す
し
ね
」

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
か
い
た
汗
は
、
お

風
呂
で
流
し
ま
す
。
入
浴
は
「
個
浴
」

が
基
本
。
ご
自
宅
で
も
ひ
と
り
で
お
風

呂
に
入
る
力
を
維
持
す
る
た
め
で
す
。

「
し
か
も
、
毎
回
、
お
湯
を
入
れ
替
え

る
〝
全
員
が
一
番
風
呂
〟。
衛
生
的
な

の
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、
リ
ラ
ッ
ク
ス

効
果
も
大
き
い
よ
う
で
す
」

ま
る
で
ジ
ム
の
よ
う
に
利
用
す
る
こ

と
が
で
き
る
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
な
の
で
す
。

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
お
風
呂
以
外
に
も
、

ゲ
ー
ム
や
手
芸
、
会
話
や
食
事
な
ど
を

楽
し
み
に
通
う
利
用
者
さ
ん
も
多
く
い

ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
イ
ベ
ン
ト
も
毎
月

行
わ
れ
て
い
て
、
と
く
に
昔
な
が
ら
の

年
中
行
事
を
大
切
に
し
て
い
ま
す
。

「
そ
れ
ぞ
れ
の
方
が
、
ご
自
分
の
趣

味
・
嗜
好
を
活
か
し
な
が
ら
、
思
い
思

い
に
過
ご
す
。
そ
ん
な
ス
ペ
ー
ス
を
提

供
で
き
る
よ
う
心
が
け
て
い
ま
す
」

取材・文・佐藤恵菜　撮影：柳大輔　提供：株式会社ソラスト

ソラスト船堀
☎03-5678-8031
〒132-0025
東京都江戸川区松江5-12-14

ソ
ラ
ス
ト
船
堀
の
特
徴
は
？

2 １34
全
員
が
一
番
風
呂

完
全
個
浴
で
、
ひ
と
り
ひ
と
り
お
湯
を

入
れ
替
え
ま
す
。
入
る
順
番
は
い
ろ
い

ろ
で
も
、
お
湯
は
「
全
員
が
一
番
風
呂
」

で
す
。
自
宅
で
も
ひ
と
り
で
入
浴
で
き

る
よ
う
に
、
浴
槽
も
個
別
浴
槽
で
す
。

充
実
し
た
機
能
訓
練

各
人
の
身
体
的
、
精
神
的
状
況
に
合
わ

せ
て
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
作
成
し
、
無
理
な

く
機
能
訓
練
が
行
え
ま
す
。
器
具
は
一

般
の
ジ
ム
に
あ
る
も
の
と
同
じ
も
の
を

そ
ろ
え
て
い
ま
す
。
ソ
ラ
ス
ト
オ
リ
ジ

ナ
ル
の
動
画
に
合
わ
せ
て
体
を
動
か
す

「
ス
リ
ン
グ
」
も
人
気
で
す
。

昔
な
が
ら
の
年
中
行
事

節
分
、
ひ
な
祭
り
、
お
花
見
な
ど
伝
統

的
な
行
事
や
イ
ベ
ン
ト
食
を
取
り
入
れ

て
い
ま
す
。
思
い
出
話
に
花
が
咲
い
て
、

会
話
も
弾
み
ま
す
。

保
育
園
児
と
の
交
流

近
隣
の
ソ
ラ
ス
ト
船
堀
保
育
園
の
園
児

が
定
期
的
に
来
訪
し
、
交
流
し
て
い
ま

す
。
歌
を
歌
っ
た
り
、
ゲ
ー
ム
を
し
た

り
、
楽
し
い
ひ
と
と
き
を
過
ご
し
て
い

ま
す
。

7

6 4 2

5

1近隣のソラスト船堀保育園の園児たちと記念撮影。園児たちは「ゆき」や
「まめまき」を合唱。2子どもたちと風船で遊ぶ利用者。「孫というよりひ
孫ですねえ」と顔をほころばせていました。3スタッフが作成したオリジナ
ル映像を見ながら、スリングでトレーニング。4「いつまでも自分の足で歩
きたい！」と、レッグプレスで足を鍛えています。5スタッフとご家族の連絡
帳。その日の様子が写真とともに記録されています。定期的にトレーニング
の測定値の推移も報告されます。6カラフルな塗り絵。色鉛筆による繊細
なグラデーションが見られました。7スタッフのみなさん。左から齋藤亮太
さん（管理者）、武田健太郎さん、西村京子さん、小笠原秀美さん。

3
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6

2

5
4

1

大塚食品
たんぱく質がスゴイダイズ　
12本セット
プレーン／バナナ　各200ml　
10名様（味は選べません）
おから（繊維質）の部分まで使用した、
高たんぱくの大豆飲料です。低糖質、
コレステロールゼロでありながら、１
本200mlに含まれる植物性たんぱく
質は10g、大豆イソフラボンは38mg。
プレーン味とバナナ味のどちらかを１
ケースで。

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/
《56号のプレゼント当選者》
（１）コンパクト超音波洗浄機：福岡県M・M様（２）２eドゥーエ化粧品：静岡県T・N様ほか２名様（３）ララクラッシュ：長野県T・M様ほか５名様（４）カットバン優：長野県A・M様ほか９名様（５）ボディメンテゼリー：
奈良県K・H様ほか７名様（６）三次元マスク：東京都O・Y様ほか４名様（７）養命酒製造のど飴：静岡県M・K様ほか４名様（８）イータック抗菌化スプレーα：千葉県H・M様ほか５名様

キング醸造
糖質ゼロ・オフ調味料　
３種セット
糖質オフ・減塩ゆずぽんず（360ｍＬ）／
糖質オフ・減塩だしぽんず（360ｍＬ）／
糖質ゼロ・便利なお酢（400ｍＬ）
5名様
糖質コントロールに役立つ調味料シリーズ。人工甘味料も
使用していません。「ゆず」と「だし」の２種類のぽんずは、
糖質60%、食塩30%オフ。「便利なお酢」は糖質ゼロで、
昆布の旨みが広がります。酢の物やマリネなどに最適です。

からころ
身近な「くすり」
歳時記
10名様
著者は、薬剤師で医療ジャーナリストの
鈴木昶さん。古来から使われてきた「く
すり」である生薬と漢方薬を、12か月の
月別に、行事や紀行、文化、風習とと
もに歳時記として語っています。東京書
籍発行。

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6月21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！

ファイン
骨キッズカルシウム　２種セット
チョコレート風味（140ｇ）／
ミルキー風味（100ｇ）
10名様

ニップンライフイノベーション
アマニ油入りドレッシング　５種セット
和風ゆず醤油／和風たまねぎ／
黒酢たまねぎ／ごま／シーザーサラダ　
各150ml
10名様
ドレッシングで「アマニ油」をおいしく
食べやすく！　アマニ油には、オメガ３
（n-３系）脂肪酸であるα-リノレン酸が
豊富に含まれています。大さじ２杯（30
ｇ）で１日に必要なα-リノレン酸を摂取
できます。気軽にカルシウムを摂取できる栄

養機能食品。牛乳などに溶かして
飲むだけで、成長期のお子さんが、
1日に必要なカルシウム量を摂取で
きます。ビタミンD・K・B₁・B₂・B₆、
鉄分も豊富。ミルキー風味とチョ
コレート風味があります。

はごろもフーズ
健康シリーズ（パウチ）　
各２袋７種セット 
さばで健康しょうゆ・みそ／
いわしで健康しょうゆ・みそ・ごまみそ煮／
さんまで健康しょうゆ・大根おろし煮　
各90g
5名様
DHAやEPAを豊富に含んださばといわし、
さんまの煮付けセットです。パウチ包装な
ので、どなたでも簡単に開封できます。し
ょうゆや味噌、ごま味噌、大根おろしな
ど、味のバリエーションが豊かで、さっぱ
りとした味わいに仕上げられています。

8

7

3
祐徳薬品工業
カットバンリペアパッド
4サイズセット
10名様
切り傷やすり傷、靴ずれなど、さまざまな傷
に使える４サイズのカットバンをセットでご
用意しました。薄くてやわらかなハイドロコ
ロイド素材が傷口にしっかりフィットして、
痛みをやわらげます。さらに、患部の湿潤環
境を保ち、傷の回復を促進します。

ナチュラルな香りが広がる、ルー
ム用スティック芳香剤。レモンリ
ーフやウッディな香りが優しく広
がり、お部屋をリラックスできる
空間へと変化させます。シンプル
で洗練されたデザインなので、イ
ンテリア感覚で使用できます。

小林製薬
Sawaday 香るStick
２種セット
レモンリーフ／リラクシングウッド
5名様
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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）

1.　今回はじめて　　2.　毎号読んでいる　　3.　たまに読んでいる

該当する番号に○をつけてください。

「よくわかる医療最前線」「からころなんでも相談室」「ポジティブ介護術」で
取りあげてほしいお悩みや、「からころ」へのご要望、ご意見をお聞かせください。

「からころ」を読んでいる頻度について教えてください。

Q4

「おたよりひろば」（P.33～38）は、読者の皆さまの医療や健康に関するご意見や
「からころ」のご感想などのページです。ぜひ、あなたのお声をお聞かせください。

みなさまの思い出深い映画や本についてお聞かせください。
今号のおたよりテーマ：心に残る映画、本

58号
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銀
座
局
承
認

1298

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
「2020年第58号」プレゼント係

料
金

受
取

人
払

郵
便

差
出
有
効
期
間

2020年
9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：
鮭とブロッコリーの塩こうじ蒸し
〈材料〉
生鮭……4切れ：食べやすい大きさに切る
塩こうじ……小さじ４
ブロッコリー……大1個（170ｇ、小房に分ける）
［つくり方］❶鮭に塩こうじをまぶし、30分ほど
おく。❷耐熱皿にブロッコリーを並べ、その上
に①をのせ、ふんわりとラップをしてレンジで６
分加熱する。そのまま余熱で蒸らす。

アレンジレシピ
①トマトソース煮
［つくり方］❶鍋にオリーブ油（小さじ１）とみじ
ん切りにしたにんにく（少々）を加えて弱火にか
け、香りがたったら薄切りにした玉ねぎ（1/4個）
を加えて炒める。①に大豆（ドライパック50g）
とトマトの水煮（１カップ）、水（1/2カップ）、コ
ンソメ顆粒（小さじ1/2）、ケチャップ（小さじ１）
を加えて弱火で５分程煮る。❷常備菜の鮭とブ
ロッコリー（2人分）を加えてさらに５分煮、仕
上げに塩・こしょう（少々）で味を調える。

②ピカタ風
［つくり方］❶ボウルに卵（１個）、粉チーズ（大
さじ１）、みじん切りにしたパセリ（少々）、塩・こ
しょうを加えて混ぜる。❷常備菜の鮭（２切れ）
に小麦粉（少々）をまぶし、①をくぐらせる。❸
フライパンにオリーブ油（小さじ２）を熱し、②
の両面を焼き、サラダ菜（２枚）を敷いた器に
のせる。

③グラタン風
［つくり方］❶市販のホワイトソース（70g）と湯（大
さじ２）で溶いたスキムミルク（大さじ２）を混
ぜ合わせる。❷耐熱皿に常備菜の鮭とブロッコ
リーをのせ、レンジで１分半加熱し、食べやす
い大きさに切った冷凍かぼちゃ（４個：140g）
をならべ、ホワイトソース、とろけるチーズ（大さ
じ４）をかけ、仕上げにパン粉（小さじ２）をふ
る。❸温めたトースターで、10分ほど焼き色が
つくまで焼く。

エネルギー
（kcal）
623
253
259
308

たんぱく質
（ｇ）
97.0
28.9
27.6
30.7

脂質
（ｇ）
17.4
8.3
11.8
9.1

食物繊維
（ｇ）
7.5
5.5
0.6
5.1

カルシウム
（ｍｇ）
121
71
80
177

塩分
（ｇ）
3.1
1.9
1.2
1.5

鉄分
（mｇ）
3.7
1.9
1.5
1.4

備考

全量
１人分
１人分
１人分

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「鮭とブロッコリーの塩こうじ蒸し」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 35 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

鮭とブロッコリーの塩こうじ蒸し
トマトソース煮
ピカタ風
グラタン風

各料理の栄養価

アレンジレシピ
①トマトソース煮

アレンジレシピ
②ピカタ風

常備菜
鮭とブロッコリーの
塩こうじ蒸し

れ
ま
す
。
脳
の
活
性
化
、
記
憶
力
の
サ

ポ
ー
ト
な
ど
が
期
待
で
き
ま
す
。

便
利
食
材
の
鮭
と
ス
キ
ム
ミ
ル
ク

今
回
常
備
菜
で
使
用
し
た
鮭（
脂
の

の
っ
た
も
の
）に
は
、
Ｄ
Ｈ
Ａ
が
多
く

含
ま
れ
ま
す
。
ま
た
、
ス
キ
ム
ミ
ル
ク

は
、
カ
ル
シ
ウ
ム
を
手
軽
に
摂
取
で
き

る
便
利
食
材
。
ヨ
ー
グ
ル
ト
や
カ
レ
ー
、

シ
チ
ュ
ー
に
プ
ラ
ス
し
ま
し
ょ
う
。
カ

ル
シ
ウ
ム
摂
取
に
か
か
わ
る
マ
グ
ネ
シ

ウ
ム
は
大
豆
製
品
に
豊
富
で
す
。
１
日

１
回
は
、
食
事
に
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
を
常
備
す
る

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
は
、
料
理
に
彩
り
を

添
え
る
だ
け
で
な
く
、
食
物
繊
維
を
手

軽
に
補
っ
て
く
れ
る
食
材
で
す
。
ゆ
で

た
も
の
を
冷
蔵
保
存
し
て
お
く
と
、
便

利
で
す
。

鉄
、
カ
ル
シ
ウ
ム
、
食
物
繊
維

成
長
期
の
小
学
生
、
中
学
生
に
不
足

し
や
す
い
栄
養
素
は
、
と
く
に
鉄
、
カ

ル
シ
ウ
ム
、
食
物
繊
維
で
す
。
体
が
大

き
く
な
る
と
と
も
に
血
液
量
が
増
え
る

た
め
、
赤
血
球
を
つ
く
る
鉄
や
、
骨
の

形
成
に
欠
か
せ
な
い
カ
ル
シ
ウ
ム
の
必

要
量
は
多
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
野
菜

の
好
き
嫌
い
が
あ
っ
た
り
、
も
と
も
と

摂
取
量
が
少
な
い
た
め
、
食
物
繊
維
も

不
足
し
が
ち
で
す
。

D
Ｈ
Ａ
を
含
む
魚
を
取
り
入
れ
よ
う

骨
や
筋
肉
な
ど
、
か
ら
だ
を
つ
く
る

た
ん
ぱ
く
質
も
、
毎
回
の
食
事
の
主
菜

で
し
っ
か
り
補
い
ま
し
ょ
う
。
肉
に
か

た
よ
り
が
ち
で
す
が
、
魚
の
脂
質
に

は
、
脳
の
神
経
伝
達
に
か
か
わ
る
Ｄ
Ｈ

Ａ（
ド
コ
サ
ヘ
キ
サ
エ
ン
酸
）が
含
ま

子どもが喜ぶ魚メニュー常備菜で
つくる！

アレンジレシピ
③グラタン風
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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！

っ
て
効
果
の
差
が
大
き
く
、
体
質
に
合

わ
な
い
と
、
か
え
っ
て
気
持
ち
悪
く
な

る
こ
と
も
。
ハ
ッ
カ
や
梅
干
、
り
ん
ご
、

シ
ョ
ウ
ガ
な
ど
は
比
較
的
効
果
が
あ
る

よ
う
な
の
で
、
自
分
の
体
質
に
あ
っ
た

も
の
を
見
つ
け
ま
し
ょ
う
。

気
分
が
悪
く
な
っ
た
ら
、
座
席
を
倒

し
て
横
に
な
る
の
が
い
ち
ば
ん
で
す
。

ま
た
、
エ
チ
ケ
ッ
ト
袋
を
念
の
た
め
準

備
し
て
お
く
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

状
況
に
応
じ
て
、
酔
い
止
め
薬
も
活

用
し
ま
し
ょ
う
。
錠
剤
や
散
剤
、
ド
ロ

ッ
プ
、
液
体
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

酔
い
止
め
薬
は
、
自
律
神
経
の
働
き

を
抑
え
る
の
で
、
副
作
用
に
眠
気
が
あ

り
ま
す
。
さ
ら
に
、
小
児
や
妊
産
婦
は

使
用
に
制
限
が
あ
り
、
緑
内
障
や
排
尿

の
ス
マ
ホ
な
ど
も
、
自
律
神
経
が
乱
れ

や
す
く
な
る
た
め
、
乗
り
も
の
酔
い
を

誘
発
さ
せ
ま
す
。

対
処
法
は
、
こ
れ
ら
の
不
快
な
要
素

を
取
り
除
く
こ
と
で
す
。
た
と
え
ば
前

日
に
十
分
な
休
息
を
取
る
。
消
化
に
よ

い
も
の
を
食
べ
る
。
芳
香
剤
や
香
水
、

に
お
い
の
強
い
食
べ
物
な
ど
は
避
け
て
、

こ
ま
め
に
換
気
す
る
、
な
ど
。
進
行
方

向
に
向
い
て
座
る
こ
と
や
、
比
較
的

揺
れ
が
少
な
い
席（
自
動
車
で
は
前
方
、

船
で
は
中
央
）に
座
っ
て
、
遠
く
を
見

て
、
な
る
べ
く
視
線
を
動
か
さ
な
い
こ

と
も
予
防
に
な
り
ま
す
。

「
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
な
ど
を
食
べ
る
と
乗

り
も
の
酔
い
が
緩
和
さ
れ
る
」
と
、
い

わ
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
人
に
よ

乗
り
も
の
酔
い
は
、
乗
り
も
の
の
振

動
と
揺
れ
が
平
衡
感
覚
を
乱
し
、
視
界

情
報
に
ず
れ
を
生
じ
さ
せ
、
自
律
神
経

に
影
響
を
与
え
る
こ
と
で
起
き
ま
す
。

そ
の
結
果
、
め
ま
い
や
吐
き
気
、
頭
痛
、

嘔
吐
な
ど
の
症
状
が
現
れ
ま
す
。

「
乗
り
も
の
酔
い
し
や
す
い
人
」
と

「
し
に
く
い
人
」
が
い
る
こ
と
は
知
ら

れ
て
い
ま
す
が
、
そ
の
原
因
に
は
心
理

的
要
因
が
大
き
い
と
考
え
ら
れ
て
い
ま

す
。
自
律
神
経
が
敏
感
な
人
ほ
ど
、
外

的
刺
激
を
受
け
や
す
く
、
耳
の
奥
の

器
官
で
バ
ラ
ン
ス
を
取
る
役
割
を
す

る
「
三
半
規
管
」
と
「
前
庭
器
官
」
が

過
剰
に
反
応
し
ま
す
。
ま
た
、
睡
眠
不

足
や
体
調
不
良
、
不
快
な
温
度
や
湿
度
、

匂
い
、
体
を
締
め
つ
け
る
服
、
車
内
で

体
調
を
整
え
、

車
内
環
境
の
調
整
を

Step

2

酔
い
止
め
薬
の
活
用
も
検
討

Step

3

平
衡
感
覚
の
異
常
が
原
因

Step

1 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 

❾ 

回

乗
り
も
の
酔
い
の
対
処
法

酔い止め薬の注意点 使用前に服用できる年齢と用法・用量をきちんと確認しましょう。
障
害
の
あ
る
人
は
服
用
で
き
ま
せ
ん
。

充
分
に
理
解
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

乗
り
も
の
酔
い
は
、
対
処
法
が
千
差

万
別
で
す
。
自
分
に
あ
っ
た
も
の
を
見

つ
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

服用時間を検討
酔い止め薬のなかには、酔って
から効くものもあります。すぐに
は効果がでないものもあるため、
あらかじめ服用するかどうか検
討しましょう。

薬の併用に注意
酔い止め薬は、風邪薬や咳止
め薬、鼻炎薬などと同じ成分を
含むものがあります。同時に使
用してはいけません。

子どもには安心感を与える
薬を服用できない小さな子ど
もには、安心感を与えることが
大事です。ラムネなどをあげて
「これを食べたら治るよ」と伝
えることもひとつの方法です。
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ゆ
と
り
が
必
要
な
ん
で
す
ね
…
…
。

川
野
泰
周
さ
ん
の
言
葉
を
、
何
度

も
読
み
返
し
て
い
ま
す
。
私
も
い
ろ

い
ろ
考
え
す
ぎ
、
バ
タ
バ
タ
動
き
す

ぎ
て
疲
れ
て
い
ま
す
。
で
も
、
物
事

は
一
つ
ず
つ
し
か
で
き
な
い
の
で
、

集
中
し
な
が
ら
少
し
ず
つ
で
も
い
い

か
ら
や
り
き
る
と
、
終
わ
っ
た
と
き

に
は
ゆ
と
り
が
生
ま
れ
て
い
ま
す
。

【
Ｚ・Ｙ
さ
ん（
30
代
）広
島
県
東
広
島
市
】

編
集
部
：
前
号「
う
ら
ら
か
ピ
ー
プ

ル
」は
、禅
寺
の
住
職
で
精
神
科
医
で

も
あ
る
川
野
泰
周
さ
ん
で
し
た
。「
病

気
の
こ
と
だ
け
考
え
ず
に
、
い
ま

の
自
分
を
い
つ
く
し
ん
で
あ
げ
て
」。

あ
り
が
た
い
お
言
葉
で
し
た
。

ホ
ッ
と
す
る
場
所
と
友
人
こ
そ

57
号
の
「
疲
れ
を
リ
セ
ッ
ト
す

る
方
法
」
と
秋
山
正
子
さ
ん
「
ポ
ジ

テ
ィ
ブ
介
護
術
」
の
記
事
は
、
う
つ

っ
ぽ
い
私
の
心
に
し
み
ま
し
た
。

問
題
を
解
決
す
る
だ
け
で
な
く
、

ホ
ッ
と
す
る
場
所
や
友
人
を
持
つ
こ

と
こ
そ
が
、
多
事
多
難
な
人
生
を
乗

り
越
え
て
い
く
力
に
な
る
ん
だ
と
実

感
し
ま
し
た
。
私
も
こ
れ
か
ら
、
ビ

ッ
ク
リ
す
る
よ
う
な
こ
と
も
乗
り
越

え
ら
れ
る
強
さ
を
持
ち
た
い
で
す
。

【
Ｓ・Ａ
さ
ん（
40
代
）静
岡
県
富
士
市
】

編
集
部
：
看
護
師
さ
ん
か
ら
の
お
た

よ
り
で
し
た
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
す
！

脂
肪
肝
対
策
、や
っ
て
み
ま
す
！

主
人
は
健
康
診
断
で
２
年
連
続
肝

臓
の
数
値
が
ひ
っ
か
か
り
、
昨
年

の
春
、「
脂
肪
肝
」
と
診
断
さ
れ
ま

し
た
。
運
動
を
す
す
め
ら
れ
ま
し
た

が
、
40
代
後
半
と
い
う
こ
と
も
あ
っ

て
、
な
か
な
か
や
せ
ら
れ
ま
せ
ん
。

57
号
の
「
よ
く
わ
か
る
医
療
最

前
線
＝
肝
炎
・
肝
臓
が
ん
の
最
新
治

療
」
と
「
か
ら
こ
ろ
元
気
食
堂
＝
常

備
菜
で
つ
く
る
肝
臓
を
元
気
に
す
る

メ
ニ
ュ
ー
」、
と
て
も
勉
強
に
な
り

ま
し
た
。
早
速
キ
ノ
コ
と
シ
ー
フ
ー

ド
の
料
理
に
取
り
組
ん
で
み
ま
す
。

【
Ａ・Ｋ
さ
ん（
30
代
）山
梨
県
山
梨
市
】

編
集
部
：
肝
ケ
ア
ラ
イ
フ
、大
事
で

す
よ
ね
。

花
く
ま
マン
ガ
の
体
操
、効
く
～

「
病
院
と
わ
た
し
」
に
登
場
す
る
先

生
が
教
え
て
く
だ
さ
っ
た
体
操
、
ほ

ん
と
う
に
肩
こ
り
に
効
き
ま
し
た
。

い
つ
も
や
っ
て
ま
す
。

【
Ｓ・Ｉ
さ
ん（
50
代
）長
野
県
上
田
市
】

56
号
を
読
ん
で

「
フ
レ
イ
ル
」は
若
者
も
知
る
べ
き

24
歳
男
子
で
す
。
若
い
世
代
に

も
身
近
な
話
題
が
多
く
、
と
て
も
参

考
に
な
り
ま
し
た
。
と
く
に
、
介
護

状
態
の
一
歩
手
前
を
さ
す
「
フ
レ
イ

ル
」
は
、
は
じ
め
て
知
り
ま
し
た
。

65
歳
以
上
は
気
を
つ
け
る
べ
き
と
の

こ
と
で
し
た
が
、
若
い
私
に
も
フ
レ

イ
ル
の
４
つ
の
要
因
は
関
係
が
あ
る

の
で
、
い
ま
か
ら
で
き
る
こ
と
は
や

っ
て
お
き
た
い
と
感
じ
ま
し
た
。

　
　
【
Ｏ・Ｒ
さ
ん（
20
代
）千
葉
県
市
原
市
】

編
集
部
：「
フ
レ
イ
ル
の
４
つ
の
要

因
」は
、「
運
動
不
足
／
独
居
、貧
困

／
う
つ
／
持
病
、薬
の
副
作
用
」で
し

た
。
気
を
つ
け
て
み
て
！

「
治
験
」の
こ
と
、興
味
あ
り

初
め
て
拝
読
し
ま
し
た
。「
新
薬

開
発
の
た
め
に
治
験
に
ご
協
力
い
た

だ
け
る
方
を
募
集
し
て
い
ま
す
」
と

の
こ
と
。
参
加
エ
リ
ア
に
住
ん
で
い

57
号
を
読
ん
で

の
ん
さ
ん
に
出
会
え
て
よ
か
っ
た
！

の
ん
さ
ん
の
フ
ァ
ン
な
の
で
、
は

じ
め
て
「
か
ら
こ
ろ
」
を
い
た
だ
き

ま
し
た
。
の
ん
さ
ん
の
写
真
も
イ
ン

タ
ビ
ュ
ー
記
事
も
楽
し
く
拝
見
し
ま

し
た
。
そ
れ
と
、「
疲
れ
を
リ
セ
ッ

ト
す
る
方
法
」、
子
育
て
中
な
の
で
、

と
て
も
参
考
に
な
り
ま
し
た
。

【
Ｉ・Ｔ
さ
ん（
40
代
）横
浜
市
】

編
集
部
：
前
号「
わ
た
し
の
気
分
転
換
」

は
、女
優
の「
の
ん
さ
ん
」。
な
に
よ

り
の
気
分
転
換
は
、「
自
宅
で
モ
ノ

づ
く
り
に
没
頭
す
る
こ
と
」で
し
た
。

「
手
洗
い
法
」タ
イ
ム
リ
ー
で
し
た

毎
年
の
こ
と
な
が
ら
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
流
行
の
時
期
で
す
。
今
年
は
、

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
も
出
て
き

た
な
か
で
、「
正
し
い
手
指
の
消
毒

法
」
は
タ
イ
ム
リ
ー
で
、
と
て
も
参

考
に
な
り
ま
し
た
。
洗
い
残
し
や
す

い
場
所
も
わ
か
っ
た
の
で
、
そ
こ
を

重
点
的
に
洗
っ
て
い
こ
う
と
思
い
ま

し
た
！

　
【
Ｓ・
A
さ
ん（
30
代
）宮
崎
市
】

編
集
部
：
前
号「
健
康
レ
ッ
ス
ン
１
・

２・３
」は「
正
し
い
手
指
の
消
毒
法
」。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
の
対
策
に
も
、

ぜ
ひ
参
考
に
な
さ
っ
て
く
だ
さ
い
。

「
手
洗
い
と
手
指
消
毒
剤
の
併
用
」と

い
う
内
容
で
し
た
。

医療と健康に関して、コレだけは言いたい！

おたよりひろば
※2019年11月6日〜2020年2月5日までに届いたおたより（56号、57号分）をもとに編集しています。

第
22
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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な
い
の
で
応
募
で
き
ま
せ
ん
が
、
興

味
が
あ
り
ま
す
。
薬
剤
師
を
目
指
し

て
る
大
学
生
の
娘
に
も
見
せ
て
あ
げ

よ
う
と
思
い
ま
す
。

【
Ｕ・Ｍ
さ
ん（
50
代
）愛
知
県
豊
田
市
】

編
集
部
：
よ
く
効
く
新
薬
…
…
。
本

当
に
待
ち
遠
し
い
で
す
よ
ね
。
ぜ
ひ
、

で
き
る
範
囲
で
、ご
協
力
を
。

◆
言
わ
せ
て
・
聞
か
せ
て

人
は
見
た
目
だ
け
で
判
断
で
き
な
い

障
が
い
者
雇
用
枠
で
働
い
て
い
ま

す
。
精
神
面
の
障
が
い
な
の
で
、
見

た
目
に
は
気
づ
か
れ
ま
せ
ん
。

職
場
の
仲
間
と
深
く
話
し
て
み
る

と
、
表
面
的
に
は
何
ご
と
も
な
く
平

穏
に
生
活
し
て
い
る
よ
う
に
見
え
る

方
で
も
、
持
病
が
あ
っ
た
り
、
重
病

を
抱
え
な
が
ら
仕
事
し
て
い
る
人
も

多
い
。
人
は
見
た
目
だ
け
で
は
判
断

で
き
な
い
。
私
も
周
囲
か
ら
は
元
気

そ
う
に
見
ら
れ
て
い
ま
す
。
自
分
だ

け
が
…
…
と
思
う
こ
と
は
な
い
と
、

勇
気
が
わ
い
て
き
ま
し
た
。

【
Ｏ・Ｎ
さ
ん（
40
代
）千
葉
県
市
原
市
】

編
集
部
：
で
す
よ
ね
。「
障
が
い
」も

「
個
性
」の
ひ
と
つ
。
今
号「
な
ん
で

も
相
談
室
」も
ご
参
照
く
だ
さ
い
。

「
よ
し
、行
っ
て
み
よ
う
！
」が
契
機

元
ひ
き
こ
も
り
で
す
。
相
談
機
関

で
も
相
手
に
し
て
も
ら
え
な
い
ご
家

族
の
大
変
さ
、
お
察
し
し
ま
す
。
公

的
機
関
で
た
ら
い
回
し
さ
れ
る
人
は

少
な
く
な
い
よ
う
で
す
。

お
近
く
に
、
親
の
会
な
ど
は
あ
り

ま
せ
ん
か
？　

ま
ず
親
御
さ
ん
が
ホ

ッ
と
一
息
つ
け
る
環
境
や
、
悩
み
を

分
か
ち
合
え
る
居
場
所
が
で
き
る
と

い
い
と
思
い
ま
す
。

私
も
最
初
、
ひ
き
こ
も
り
の
人
が

集
ま
る
場
所
に
抵
抗
が
あ
り
ま
し
た

が
、「
よ
し
、
行
っ
て
み
よ
う
」
と

思
っ
た
瞬
間
が
あ
り
、
通
い
は
じ
め

て
仲
間
と
話
し
た
り
、
就
労
体
験
を

重
ね
る
こ
と
で
、
就
職
に
つ
な
が
り

ま
し
た
。
い
ま
も
悩
み
苦
し
み
な
が

ら
生
き
て
い
ま
す
が
、
仲
間
と
の
つ

な
が
り
は
か
け
が
え
の
な
い
も
の
と

な
っ
て
い
ま
す
。

【
Ｔ・Ｙ
さ
ん（
30
代
）山
形
市
】

編
集
部
：
57
号
掲
載
Ｈ
・
Ｔ
さ
ん
の

お
た
よ
り「
息
子
が
ひ
き
こ
も
っ
て

い
ま
す
」へ
の
ア
ド
バ
イ
ス
で
し
た
。

「
ど
か
食
い
を
や
め
た
い
！
」

そ
の
気
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
と
き

に
、
ど
う
す
れ
ば
い
い
の
か
？　

気

持
ち
を
抑
え
る
方
法
が
知
り
た
い
で

す
。

【
Ｓ・Ｋ
さ
ん（
40
代
）東
京
都
昭
島
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
一
言

ど
か
食
い
は
、
罪
悪
感
を
持
ち
や

す
い
で
す
が
、
一
番
避
け
た
い
の
は
、

ど
か
食
い
し
た
か
ら
と
、
そ
の
後
の

食
事
を
絞
り
す
ぎ
る
こ
と
。
空
腹
か

ら
、
な
お
食
べ
て
し
ま
い
、
ま
っ
た

く
の
逆
効
果
に
な
り
が
ち
で
す
。
ど

か
食
い
は
、
完
全
に
止
め
よ
う
と
し

て
も
な
か
な
か
難
し
い
も
の
で
す
。

い
っ
そ
、
月
に
一
度
く
ら
い
は
自
分

に
許
し
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

独
身
時
代
に
戻
り
た
い
！

未
婚
時
代
は
、
夫
と
子
ど
も
た
ち

に
囲
ま
れ
て
毎
日
ガ
ヤ
ガ
ヤ
と
生
活

す
る
こ
と
に
憧
れ
て
ま
し
た
。
で
も
、

実
際
に
そ
の
環
境
に
置
か
れ
て
み
る

と
、
自
分
の
時
間
な
ど
な
く
、
仕
事
、

送
り
迎
え
、
家
事
…
…
と
て
も
思
い

描
い
て
い
た
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん

で
し
た
（
笑
）。
昔
に
戻
り
た
い
!!

【
Ｋ・Ａ
さ
ん（
30
代
）青
森
県
弘
前
市
】

編
集
部
：
戻
り
た
〜
い
。

牛
乳
フ
リ
ー
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
！

よ
く
お
腹
が
痛
く
て
悩
ん
で
い
ま

し
た
。
腸
の
内
視
鏡
検
査
は
異
常

な
し
。
ふ
と
、「
牛
乳
飲
む
と
痛
い

か
も
」
と
気
づ
き
、
牛
乳
・
乳
製
品

を
絶
っ
て
１
か
月
。
牛
乳
入
り
ス
ー

プ
を
試
し
て
み
た
ら
、
や
っ
ば
り
痛

い
！　

乳
糖
不
耐
症
…
…
。
い
ろ
い

ろ
食
べ
ら
れ
な
く
な
っ
た
の
は
さ
び

し
い
で
す
が
、
新
メ
ニ
ュ
ー
に
チ
ャ

レ
ン
ジ
し
て
い
ま
す
。
気
分
転
換
は
、

そ
う
じ
！　

そ
し
て
好
き
な
マ
ン
ガ

を
読
み
ま
く
る
！

【
Ｔ・Ｔ
さ
ん（
40
代
）奈
良
県
橿
原
市
】

編
集
部
：
…
…
で
も
、
わ
か
っ
て
、

よ
か
っ
た
。
オ
ス
ス
メ
の
新
メ
ニ
ュ

ー
、教
え
て
く
だ
さ
い
ね
。

勉
強
す
る
っ
て
、楽
し
い
！

65
歳
を
前
に
、
毎
日
新
人
と
し

て
一
生
懸
命
仕
事
を
し
て
い
ま
す
。

63
歳
で
42
年
間
の
仕
事
を
や
め
、

か
ね
て
か
ら
志
望
の
調
理
師
学
校
に

入
学
し
ま
し
た
。
１
年
後
に
卒
業
し
、

現
在
の
高
齢
者
施
設
に
入
職
。
管
理

栄
養
士
・
調
理
師
と
し
て
初
任
者
研

修
の
資
格
も
取
得
で
き
そ
う
で
す
。

勉
強
す
る
っ
て
楽
し
い
で
す
！

【
Ｋ・Ｃ
さ
ん（
60
代
）東
京
都
町
田
市
】

編
集
部
：
や
っ
ぱ
り
、勉
強
と
モ
ノ

作
り
で
す
よ
ね
。
応
援
し
て
ま
す
！

子
ど
も
の
ゲ
ー
ム
依
存
が
心
配

子
ど
も
た
ち
が
Ｄ
Ｓ
や
ｓ
ｗ
ｉ
ｔ

ｃ
ｈ
が
大
好
き
で
、
学
校
か
ら
帰
る

と
毎
日
の
よ
う
に
や
っ
て
い
ま
す
。

す
で
に
猫
背
に
な
っ
て
い
て
、
時
間

を
決
め
て
も
、「
も
う
少
し
」「
あ

と
10
分
」。
外
で
遊
ば
せ
よ
う
と
し

て
も
、
寒
い
か
ら
と
す
ぐ
に
家
の
中

へ
。
姿
勢
や
視
力
に
問
題
が
お
き
た

り
、
ゲ
ー
ム
依
存
症
に
な
っ
て
し
ま

わ
な
い
か
、
と
て
も
心
配
で
す
。

か
と
い
っ
て
、
禁
止
す
る
と
、
子

ど
も
た
ち
の
楽
し
み
を
取
り
あ
げ
て

し
ま
う
こ
と
に
な
る
。
今
後
ど
う
対

処
し
た
ら
い
い
か
…
…
。

【
Ｕ・Ｋ
さ
ん（
40
代
）栃
木
市
】

編
集
部
：
ご
心
配
で
す
よ
ね
…
…
。

今
号
の「
か
ら
こ
ろ
セ
レ
ク
シ
ョ
ン
」

で「
ス
マ
ホ
首
」に
ふ
れ
て
い
ま
す
。

ちょうちょたちを描きました。
【S・Nさん（5歳）東京都新宿区】すいせん

冬から春へ
【M・Cさん　埼玉県富士見市】
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ヘル
プ
マ
ー
ク
を
ご
存
じ
で
す
か
？

７
歳
の
自
閉
症
児
を
育
て
て
い
ま

す
。
音
や
触
感
に
敏
感
（
感
覚
過
敏
）

で
、
突
然
あ
ば
れ
た
り
、
抱
っ
こ
し

な
い
と
落
ち
着
か
な
い
こ
と
も
。

体
は
大
き
く
て
も
、
知
能
は
２
歳

く
ら
い
。
見
た
目
で
は
わ
か
り
づ
ら

く
、
知
ら
な
い
方
に
「
親
の
し
つ

け
が
な
っ
て
な
い
」「
お
兄
ち
ゃ
ん
、

甘
え
て
ば
か
り
じ
ゃ
だ
め
だ
よ
」
と

言
わ
れ
る
こ
と
も
し
ば
し
ば
…
…
。

ヘ
ル
プ
マ
ー
ク
は
つ
け
て
い
ま
す

が
、
ど
う
い
う
意
味
か
知
ら
な
い
方

は
た
く
さ
ん
い
ま
す
。
発
達
障
害
に

限
ら
ず
、
見
た
目
で
は
わ
か
ら
な
い

ハ
ン
デ
ィ
キ
ャ
ッ
プ
を
抱
え
て
い
る

人
が
、
少
し
で
も
社
会
で
生
き
や
す

く
な
る
よ
う
に
、
ヘ
ル
プ
マ
ー
ク
に

つ
い
て
特
集
し
て
ほ
し
い
で
す
。

【
Ｋ・Ｅ
さ
ん（
30
代
）茨
城
県
常
陸
太
田
市
】

編
集
部
：「
ヘ
ル
プ
マ
ー
ク
」、調
べ

て
み
ま
し
た
。
東
京
都
が
２
０
１
２

年
か
ら
始
め
、外
見
で
は
わ
か
ら
な

い
け
れ
ど
、周
囲
の
人
た
ち
に「
配
慮
」

が
必
要
な
こ
と
を
知
ら
せ
る
マ
ー
ク
。

見
か
け
た
場
合
は
、
電
車
・
バ
ス
内

で
席
を
ゆ
ず
る
な
ど
思
い
や
り
の
あ

る
行
動
を
心
が
け
た
い
で
す
ね
。

長
男
か
ら
届
い
た
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ

数
年
前
、
長
男
が
家
を
出
ま
し
た
。

次
男
と
ま
っ
た
く
会
話
が
な
く
、
家

を
出
て
か
ら
は
さ
ら
に
接
触
が
な
く

て
、
私
の
死
後
に
助
け
合
っ
て
生
き

を
一
生
支
え
守
る
つ
も
り
で
す
。
母

は
い
ま
86
歳
、
い
つ
ま
で
も
長
生
き

し
て
く
だ
さ
い
ね
。

抗
が
ん
剤
の
副
作
用
が
続
き
、
午

前
中
動
く
と
午
後
は
疲
れ
て
し
ま
う

の
で
、
寝
ま
す
。
他
人
に
は
わ
か
ら

な
い
思
い
や
気
持
ち
…
…
を
大
切
に

い
た
わ
る
生
活
が
い
ち
ば
ん
だ
と
痛

感
す
る
今
日
こ
の
頃
で
す
。
他
の
病

気
で
治
療
中
の
方
に
も
、
体
を
休
め

る
大
切
さ
を
お
伝
え
し
た
い
で
す
。

【
Ｎ・Ｋ
さ
ん（
50
代
）長
野
県
上
田
市
】

母
が
認
知
症
に
な
っ
て
９
年

行
方
不
明
に
な
る
な
ど
い
ろ
い
ろ

な
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
が
、
介
護
が

大
変
だ
と
思
っ
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ

ん
。
私
は
子
ど
も
が
な
い
の
で
、
大

き
な
赤
ち
ゃ
ん
を
育
て
て
い
る
感
じ
。

自
分
の
子
ど
も
だ
と
思
っ
て
接
す
る

と
毎
日
が
楽
し
い
ん
で
す
。
子
育
て

を
経
験
で
き
な
か
っ
た
私
に
、
神
様

が
そ
の
機
会
を
与
え
て
く
だ
さ
っ
て

い
る
ん
だ
な
あ
と
思
い
ま
す
。

【
Ｓ・Ｊ
さ
ん（
50
代
）宮
城
県
仙
台
市
】

実
家
の
母
を
介
護
し
て
い
ま
す

母
は
、
人
の
世
話
に
な
り
な
が
ら

生
き
る
こ
と
に
自
信
を
な
く
し
て
、

生
き
て
い
て
も
し
ょ
う
が
な
い
と
話

す
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ま
だ
、
こ
の

世
の
中
で
役
目
が
あ
る
か
ら
生
き
て

い
る
…
…
と
伝
え
ま
す
が
、
そ
ん
な

話
を
す
る
と
き
の
意
欲
の
な
い
顔
を

見
る
の
が
つ
ら
い
で
す
。
よ
い
言
葉

が
あ
っ
た
ら
、
教
え
て
く
だ
さ
い
。

【
Ａ・Ｍ
さ
ん（
60
代
）千
葉
県
富
津
市
】

秋
山
正
子
さ
ん
か
ら
一
言

Ｎ
・
Ｋ
さ
ん
。
ま
ず
「
一
生
自
宅

に
は
戻
れ
な
い
」
と
い
う
こ
と
は
あ

り
ま
せ
ん
。
車
椅
子
で
在
宅
介
護
を

受
け
て
い
る
方
も
た
く
さ
ん
い
ま
す
。

で
も
、
Ｎ
・
Ｋ
さ
ん
自
身
が
「
そ
れ

で
い
い
」
と
納
得
さ
れ
て
い
る
な
ら
、

大
丈
夫
。
施
設
へ
行
っ
て
お
話
す
る

の
も
、
立
派
な
ケ
ア
の
ひ
と
つ
で
す
。

Ｓ
・
Ｊ
さ
ん
、
す
て
き
な
考
え

方
！　

介
護
を
す
る
側
が
介
護
を
楽

し
め
る
と
、
介
護
さ
れ
る
側
も
安
心

す
る
も
の
。
こ
れ
か
ら
も
、
楽
し
ん

で
！Ａ

・
Ｍ
さ
ん
。
実
の
娘
だ
か
ら
こ

そ
、
お
母
さ
ま
も
弱
音
を
吐
け
る
の

で
し
ょ
う
ね
。
ま
ず
は
、「
そ
ん
な

に
つ
ら
い
の
ね
」
と
受
け
止
め
て
、

「
何
が
で
き
な
い
こ
と
が
一
番
つ
ら

い
？
」
と
き
い
て
み
て
。
具
体
的
な

テ
ー
マ
が
わ
か
れ
ば
、
解
決
で
き
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

て
い
っ
て
く
れ
る
か
、
心
配
で
し
た
。

あ
る
と
き
、
長
男
か
ら
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ

が
来
た
と
次
男
が
見
せ
て
く
れ
ま
し

た
。
い
ま
ま
で
優
し
く
で
き
な
く
て

兄
と
し
て
も
う
し
わ
け
な
か
っ
た
／

こ
れ
か
ら
は
自
分
た
ち
が
家
族
を
守

ら
な
け
れ
ば
い
け
な
い
か
ら
よ
ろ
し

く
／
お
袋
に
も
親
孝
行
し
て
あ
げ
よ

う
…
…
。
最
後
に
、
こ
の
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ

の
こ
と
は
お
袋
に
言
わ
な
く
て
い
い

か
ら
…
…
と
書
い
て
あ
り
ま
し
た
。

私
の
父
母
も
孫
た
ち
の
こ
と
を
心

配
し
て
い
た
の
で
、
見
せ
て
あ
げ
た

ら
二
人
と
も
泣
い
て
い
ま
し
た
。

も
ち
ろ
ん
私
も
泣
き
ま
し
た
。

【
Ａ・Ｎ
さ
ん（
50
代
）千
葉
市
】

編
集
部
：
…
…
泣
き
ま
し
た
。

  「
介
護
」」に
つ
い
て
・
4
題

何
よ
り
も
体
を
休
め
る
こ
と
が
大
切

私
の
が
ん
治
療
が
ス
タ
ー
ト
し
て
、

母
と
の
二
人
暮
ら
し
が
で
き
な
く
な

り
ま
し
た
。
母
は
、
昨
年
４
月
か
ら

今
年
２
月
の
特
養
入
所
ま
で
、
５
か

所
を
転
々
と
す
る
間
に
、
大
腿
骨
骨

折
。
全
身
麻
酔
の
手
術
は
せ
ず
に
、

た
だ
し
動
け
な
く
な
っ
て
し
ま
う
車

い
す
生
活
を
姉
が
選
択
。
私
が
が
ん

治
療
を
終
え
て
も
、
母
は
一
生
自
宅

に
は
戻
れ
な
い
（
涙
）
…
…
十
字
架

を
背
負
っ
て
い
る
よ
う
で
し
た
。

そ
れ
で
い
い
ん
で
す
。
な
に
も
言

わ
ず
、
こ
の
世
で
た
っ
た
一
人
の
母

からころクイズ（P.33）答え
Ａ．8画目

［臓の豆知識］
月が形を表し、蔵が音を示す。月は「か
らだ」、蔵には物をしまいこむ「くら」
の意味がある。そこから身体の中のいろ
いろな器官を表す意味となった。
参考：『新選漢和辞典』第六版（小学館）

レーシックの特集を
お願いします。
【T・Yさん　千葉県銚子市】
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わたしの闘病記
背
が
伸
び
て
る
‼

こ
の
あ
い
だ
ま
で
入
院
し
て
い
ま

し
た
。
退
院
す
る
と
き
、「
あ
～
家

に
帰
る
の
や
だ
な
～
」
と
思
い
つ

つ
、
帰
っ
て
み
る
と
、「
あ
れ
、
意

外
と
ラ
ク
だ
な
…
…
！
」
と
。
久
し

ぶ
り
に
見
た
か
ら
か
、「
え
っ
、
私

の
家
っ
て
こ
ん
な
に
小
さ
か
っ
た
っ

け
？
」
と
思
い
ま
し
た
。
な
ぜ
な
ら
、

私
の
身
長
が
伸
び
て
い
た
か
ら
で
し

た
！　

ま
わ
り
の
人
と
の
目
線
も
変

わ
り
ま
し
た
。
横
に
並
ん
で
み
て
も
、

「
お
…
…
も
う
す
ぐ
身
長
こ
え
る
！
」

と
思
い
、
す
ご
く
う
れ
し
い
で
す
！

【
Ｉ・Ａ
さ
ん（
10
代
）東
京
都
中
野
区
】

編
集
部
：
そ
の
調
子
！　
ど
ん
ど
ん

大
き
く
な
っ
て
。
う
れ
し
い
ヨ
。

三
十
路
の
大
病
で
リ
フ
レ
ッ
シュ

手
術
が
怖
く
て
、
卵
巣
の
う
腫
を

３
年
も
放
置
し
ま
し
た
。

あ
る
日
、
高
血
糖
で
呼
吸
困
難
に
。

処
方
薬
を
飲
ん
で
も
効
か
ず
、
医
大

病
院
で
イ
ン
ス
リ
ン
投
与
。
担
当
の

先
生
に
、

「
な
ん
で
、
こ
こ
ま
で
放
置
し
た

の
？
」

と
。
自
業
自
得
で
し
た
。
教
授
を

紹
介
さ
れ
た
の
で
、
相
当
よ
く
な
い

状
態
だ
と
悟
り
ま
し
た
。

や
さ
し
い
先
生
で
し
た
。

「
お
子
さ
ん
の
た
め
に
も
、
が
ん
ば

ろ
う
ね
」

そ
れ
か
ら
、
す
べ
て
を
見
直
し
ま

し
た
。
…
…
あ
れ
か
ら
４
か
月
。
15

キ
ロ
体
重
を
落
と
し
、
血
糖
値
も
基

準
値
ま
で
下
が
り
ま
し
た
。
そ
し
て
、

卵
巣
の
う
腫
の
手
術
を
受
け
ま
し
た
。

や
っ
と
、
明
日
が
退
院
日
。

私
に
と
っ
て
、
あ
る
意
味
、「
新

生
活
」
の
始
ま
り
で
す
。
身
体
を
心

か
ら
大
切
に
し
よ
う
。
そ
う
思
う
今

日
こ
の
頃
で
す
。

【
Ｎ・Ｙ
さ
ん（
30
代
）埼
玉
県
川
越
市
】

編
集
部
：
と
に
か
く
、
よ
か
っ
た
。

ホ
ッ
。

先
生
か
ら
の
重
い
言
葉
・
２
つ

私
は
血
液
透
析
の
ほ
か
、
循
環
器
、

消
化
器
、
歯
科
、
耳
鼻
科
な
ど
、
10

の
診
療
科
を
受
診
・
通
院
し
て
い
ま

す
。
い
ま
の
私
を
支
え
て
い
る
の
は
、

主
治
医
か
ら
言
わ
れ
た
ふ
た
つ
の
言

葉
で
す
。

ひ
と
つ
は
、「
自
分
の
命
は
自
分

で
守
れ
」。
当
初
は
さ
ほ
ど
重
み
が

あ
る
よ
う
に
は
思
い
ま
せ
ん
で
し
た

が
、
い
ま
は
と
て
も
重
い
言
葉
で
す
。

主
治
医
の
先
生
方
は
、
私
を
救
う
た

め
治
療
し
て
い
る
。
で
も
日
常
生
活

で
、
自
分
の
命
を
守
る
の
は
自
分
し

か
い
な
い
の
で
す
。

ふ
た
つ
め
は
、「
継
続
は
力
な
り
」。

あ
き
ら
め
な
い
で
待
ち
続
け
て
い
れ

ば
、
い
つ
か
、
誰
か
が
助
け
て
く
れ

る
の
で
す
。
そ
れ
が
病
気
に
負
け
な

い
「
継
続
」
と
い
う
心
な
の
で
す
。

こ
れ
か
ら
も
、
こ
の
重
い
２
つ
の

言
葉
を
支
え
に
、
病
気
と
闘
っ
て
生

き
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

【
Ｍ・Ｓ
さ
ん（
50
代
）秋
田
市
】

編
集
部
：
Ｍ
・
Ｓ
さ
ん
、　
い
つ
も
ポ

ジ
テ
ィ
ブ
な
お
た
よ
り
、あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
す
。

「
そ
の
う
ち
治
る
よ
」に
傷
つ
い
て

病
気
の
た
め
前
向
き
に
な
れ
ず
、

外
出
す
る
の
は
通
院
と
買
い
物
の
み
。

顔
面
神
経
麻
痺
の
後
遺
症
で
力
が
入

ら
ず
、
顔
が
ゆ
が
ん
だ
り
、
思
う
よ

う
に
食
べ
た
り
飲
ん
だ
り
で
き
ず
に

い
ま
す
。
左
右
の
眉
毛
や
目
の
位
置

も
ち
が
っ
て
い
る
の
で
、
発
症
当
時

は
サ
ン
グ
ラ
ス
と
マ
ス
ク
姿
で
外
出

し
て
い
ま
し
た
。

ま
わ
り
の
視
線
や
言
葉
を
敏
感
に

感
じ
て
し
ま
い
ま
す
（
涙
）。
声
が

出
に
く
い
と
き
も
あ
り
、
つ
ら
さ
を

訴
え
て
も
相
手
に
伝
わ
ら
ず
、
い
や

な
思
い
を
し
ま
し
た
。

病
気
と
知
っ
て
離
れ
て
い
く
人
も

い
ま
し
た
。
相
談
し
て
も
、
人
ご
と

の
よ
う
な
「
そ
の
う
ち
治
る
よ
！
」

と
い
う
言
葉
に
傷
つ
き
ま
し
た
。

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
言
葉
ば
か
り
で
ご

め
ん
な
さ
い
。「
か
ら
こ
ろ
」
の
表

紙
の
イ
ラ
ス
ト
が
か
わ
い
い
の
で
、

な
ご
み
ま
し
た
。（
代
筆
・
娘
）

【
Ｔ・Ｔ
さ
ん（
60
代
）新
潟
県
三
条
市
】

編
集
部
：
娘
さ
ん
、あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
し
た
。
お
母
さ
ま
、ご
自
愛

く
だ
さ
い
！

                     　

娘
への
遺
伝
が
心
配
で
す

遺
伝
性
の
高
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
血

症
の
た
め
、
長
く
服
薬
し
て
い
ま
す
。

最
近
娘
２
人
も
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値

が
と
て
も
高
い
こ
と
が
わ
か
り
、
落

ち
込
ん
で
い
ま
す
。

２
人
は
そ
れ
を
責
め
る
で
も
な
く
、

痛
み
な
ど
も
な
い
た
め
、
あ
っ
け
ら

か
ん
と
し
て
い
ま
す
。
い
た
っ
て
元

気
な
日
々
の
ど
こ
に
問
題
が
あ
る
の

か
と
思
っ
て
い
る
様
子
。

私
と
し
て
は
、
そ
れ
が
と
て
も
心

配
で
す
。
ど
の
程
度
気
を
つ
け
れ
ば

い
い
の
か
、
私
に
も
わ
か
ら
ず
、
な

に
か
い
い
方
法
が
な
い
か
と
探
し
て

い
ま
す
。

【
Ｓ・Ｔ
さ
ん（
60
代
）山
形
県
新
庄
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
一
言

私
も
母
親
か
ら
引
き
継
い
だ
高
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
血
症
で
す
。
閉
経
後

は
２
８
０
mg
／
dl
ま
で
上
が
り
、
薬

を
飲
む
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
が
高
い
と
動
脈
硬
化
が

進
み
ま
す
が
、
薬
で
下
げ
れ
ば
、
リ

ス
ク
は
減
ら
せ
ま
す
。
も
し
高
値
な

ら
、
薬
を
使
う
よ
う
に
し
て
は
い
か

が
で
し
ょ
う
か
。

透
析
は
ツ
ラ
い
け
れ
ど
…
…

人
工
透
析
を
は
じ
め
て
５
年
目
を

迎
え
ま
し
た
。
週
３
回
の
透
析
は
、

体
調
や
体
重
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
う
ま

く
い
か
な
い
と
、
大
変
な
苦
し
み
を

覚
悟
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
安

易
な
日
常
生
活
は
倍
返
し
と
な
っ
て

返
っ
て
き
ま
す
。

農
作
業
し
な
が
ら
思
う
の
は
、
ど

れ
だ
け
で
き
る
か
わ
か
り
ま
せ
ん
が
、

よ
い
作
物
を
一
生
懸
命
つ
く
り
た
い

子どもの頃、大ファンだった月光仮面と
からころの動物たちを描きました。

【O・Mさん　東京都調布市】
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と
い
う
こ
と
。「
農
業
祭
」
で
入
選

す
る
の
が
目
標
で
す
。
が
ん
ば
っ
て

い
こ
う
と
思
い
ま
す
。

【
Ｏ・Ｔ
さ
ん（
60
代
）山
口
県
下
関
市
】

編
集
部
：
す
ば
ら
し
い
。
丹
精
こ
め

て
お
作
り
の
お
野
菜（
か
な
？
）、目

に
う
か
ぶ
よ
う
で
す
！

き
っ
と
い
つ
か
、よ
い
こ
と
が

「
な
ぜ
、
わ
た
し
だ
け
が
…
…
」
の

お
た
よ
り
（
Ｏ
・
Ｍ
さ
ん
）、
20
年

前
の
私
の
姿
そ
の
も
の
で
す
。

子
宮
内
膜
症
に
よ
る
貧
血
で
、
毎

日
鉄
剤
注
射
に
通
い
な
が
ら
、
朝
４

時
起
き
で
自
由
業
の
主
人
と
子
ど
も

の
お
弁
当
づ
く
り
。
い
っ
ぽ
う
連
日

暴
力
の
絶
え
な
い
義
母
を
介
護
し
て

い
ま
し
た
。
義
母
が
騒
ぐ
と
き
は
、

押
入
れ
や
コ
タ
ツ
の
中
に
か
く
れ
て

…
…
地
獄
で
し
た
。
ま
さ
に
「
な
ぜ
、

わ
た
し
だ
け
が
…
…
」。

い
ま
は
、
そ
れ
も
な
く
な
り
、
お

腹
は
手
術
で
カ
ラ
ッ
ポ
。
子
ど
も
は

結
婚
、
主
人
は
退
職
し
て
二
人
暮
ら

し
。
20
年
た
っ
て
思
い
ま
す
。
大
変

だ
っ
た
～
。
そ
ん
な
と
き
、
主
人
の

ひ
と
言
で
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
し
た
思
い

出
も
。「
家
に
い
な
い
で
外
で
ゆ
っ

く
り
食
事
し
て
お
い
で
」

き
っ
と
あ
な
た
に
も
、
よ
い
こ
と

が
あ
る
時
が
き
ま
す
。

【
Ｏ・Ｍ
さ
ん（
70
代
）神
奈
川
県
横
浜
市
】

編
集
部
：
Ｏ
・
Ｍ
さ
ん（
56
号
掲
載
）

は
、
子
宮
内
膜
症
を
抱
え
て
、
ど
う

し
て
も
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に
な
れ
な
い
…

…
と
い
う
お
た
よ
り
で
し
た
。

が
ん
に
負
け
な
い
よ
！

56
号
に
掲
載
し
て
い
た
だ
い
た

悪
性
リ
ン
パ
腫
の
看
護
師
で
す
。
抗

が
ん
剤
は
副
作
用
が
強
く
、
当
初
６

回
予
定
で
し
た
が
４
回
で
が
ん
が
小

さ
く
な
り
、
い
っ
た
ん
終
了
。
現
在

月
１
回
通
院
し
な
が
ら
経
過
観
察
中

で
す
。
抗
が
ん
剤
治
療
終
了
か
ら
９

か
月
た
ち
ま
す
が
、
ま
だ
リ
ン
パ
球

の
数
値
が
な
か
な
か
改
善
せ
ず
、
だ

る
か
っ
た
り
血
管
痛
も
あ
り
ま
す
が
、

な
ん
と
か
日
常
生
活
を
送
れ
る
よ
う

に
な
っ
て
き
ま
し
た
。

54
、
56
号
掲
載
の
Ｎ
・
Ｋ
さ
ん
の

闘
病
記
に
、
心
を
打
た
れ
ま
し
た
。

と
て
も
他
人
事
と
は
思
え
ま
せ
ん
。

強
い
気
持
ち
を
も
っ
て
、
前
向
き
に
、

で
き
る
こ
と
を
や
っ
て
い
き
ま
し
ょ

う
！

【
Ｓ・Ｋ
さ
ん（
40
代
）群
馬
県
太
田
市
】

編
集
部
：
Ｎ
・
Ｋ
さ
ん（
長
野
県
）は

「
原
発
不
明
が
ん
」を
抱
え
、転
移
を

繰
り
返
し
な
が
ら
も
、前
向
き
に
闘

病
さ
れ
て
い
て
い
ま
す
。「
次
々
に

襲
っ
て
く
る
が
ん
に
絶
対
に
負
け
た

く
な
い
。
全
国
の
が
ん
と
戦
う
み
な

さ
ん
、と
も
に
進
ん
で
い
き
ま
し
ょ

う
。
自
分
に
負
け
ず
、が
ん
に
も
負

け
ず
」。
大
反
響
で
す
。

高
齢
者
の
手
術
は
考
え
も
の
？

ち
ょ
う
ど
１
年
前
の
１
月
、
夫
は

胆
嚢
摘
出
手
術
を
受
け
ま
し
た
が
、

誤
っ
て
総
胆
管
を
切
っ
て
し
ま
っ
た

と
か
で
、
そ
の
後
の
経
過
は
よ
く
な

く
、
１
月
下
旬
に
も
う
一
度
開
腹
手

術
を
受
け
ま
し
た
。

今
度
は
小
腸
に
つ
な
い
だ
と
の
こ

と
で
す
が
、
し
ば
し
ば
炎
症
を
起
こ

し
、
入
退
院
を
繰
り
返
し
て
い
ま
す
。

　

も
う
回
復
の
見
込
み
は
な
い
の
で

し
ょ
う
か
？　

間
も
な
く
78
歳
。
高

齢
者
の
手
術
は
考
え
も
の
で
す
。

【
Ｏ・Ｔ
さ
ん（
70
代
）福
島
県
い
わ
き
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
一
言

と
て
も
お
気
の
毒
な
経
過
で
す
ね
。

確
か
に
、
年
齢
を
重
ね
る
ほ
ど
、
手

術
の
負
担
が
大
き
い
の
は
事
実
で
す
。

た
だ
、
手
術
を
し
な
か
っ
た
ら
ど
の

よ
う
な
経
過
だ
っ
た
の
か
。
そ
こ
の

判
断
は
軽
々
に
で
き
ま
せ
ん
。
ご
快

復
を
、
心
か
ら
お
祈
り
い
た
し
ま
す
。

ス
ト
レ
ス
を
な
く
す
こ
と
に
つ
き
る

若
い
頃
か
ら
大
病
の
た
め
、
長
い

長
い
治
療
を
受
け
て
き
ま
し
た
が
、

い
ま
に
至
っ
て
、
な
ん
の
不
安
も
な

く
生
活
で
き
て
い
ま
す
。

完
治
で
き
た
こ
と
が
一
番
だ
と
思

い
ま
す
が
、
健
康
を
維
持
す
る
と
は
、

ス
ト
レ
ス
を
な
く
す
こ
と
に
つ
き
る

と
思
い
ま
す
。

つ
ね
に
前
を
む
い
て
生
き
る
、
前

進
の
み
の
毎
日
。
誰
か
の
言
葉
に
、

愛
と
希
望
は
つ
く
り
続
け
な
け
れ
ば

い
け
な
い
と
あ
り
ま
し
た
。「
持
つ
」

の
で
は
な
く
て
自
身
で
「
つ
く
る
」。

若
い
頃
に
く
ら
べ
て
、
い
ま
の
ほ
う

が
楽
し
み
が
い
っ
ぱ
い
で
す
。

【
Ｗ・Ｓ
さ
ん（
50
代
）茨
城
県
つ
く
ば
市
】

編
集
部
：
お
つ
か
れ
さ
ま
で
し
た
。

お
こ
と
ば
、心
に
沁
み
ま
す
。

こ
こ
ろ
の
落
ち
着
き
先
を
…
…

２
年
前
に
心
療
内
科
の
薬
局
で

「
か
ら
こ
ろ
」
を
読
み
、
ツ
ラ
い
の

は
私
だ
け
じ
ゃ
な
い
…
…
！　

と
て

も
感
動
し
て
、
冊
子
が
ボ
ロ
ボ
ロ
に

な
る
ま
で
読
み
返
し
ま
し
た
。

治
療
や
投
薬
な
ど
は
医
療
機
関
に

頼
り
ま
す
が
、
本
当
の
闘
病
っ
て
、

こ
こ
ろ
の
落
ち
つ
き
先
を
見
つ
け
る

こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。
た
く
さ
ん
の

お
た
よ
り
を
読
む
こ
と
が
、
私
に
と

っ
て
、
こ
こ
ろ
の
落
ち
つ
き
先
で
あ

り
、
納
得
場
所
で
す
。

【
Ｓ・
E
さ
ん（
70
代
）神
奈
川
県
藤
沢
市
】

編
集
部
：
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

す
！

高額な薬を服用しているので月
に11万もかかります。がん患
者の医療費、あまりかからなく
なればいいのになぁ〜。
【Y・Aさん　山形県米沢市】一心不乱にベランダの花たちの世話をするの

が気分転換です。春を思い浮かべながら。
【K・Aさん　静岡県駿東郡】

【O・Tさん　香川県観音寺市】
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「わたしの闘病記」、イラスト、「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」へのご意見など、読者の
みなさまからのおたよりを心よりお待ち申し上げます。採用された方には
ポストカードをプレゼントいたします。

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」を定期購読しませんか？ 
３月、６月、９月、12月の年４回、ご自宅へお届けします。定期購読は980円（送料・
税込）。お申し込みいただいた方には『オリジナルポストカード』をプレゼントい
たします！　以下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。入金確認後に『からころ』本誌を発送いた
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

っ
て
い
た
タ
バ
コ
を
吸
い
き
っ
て
、

喫
煙
か
ら
「
卒
業
」
し
ま
し
た
。

【
Ｆ・Ｓ
さ
ん（
50
代
）長
野
県
大
町
市
】　

　
　
　

＊

保
健
室
登
校
を
し
て
１
年
ほ
ど
経

っ
た
あ
る
日
、「
私
、
保
健
室
を
卒

業
し
ま
す
」
と
宣
言
し
て
部
屋
を
後

に
し
た
生
徒
さ
ん
。
そ
れ
か
ら
は
、

す
れ
違
っ
て
も
視
線
も
か
わ
さ
な
い
。

こ
ち
ら
が
生
徒
ロ
ス
状
態
を
感
じ

て
い
る
と
、
臨
床
心
理
士
さ
ん
か
ら

「
風
の
よ
う
な
存
在
で
い
る
と
い
い
」

と
ア
ド
バ
イ
ス
を
い
た
だ
き
、
吹
っ

切
れ
ま
し
た
。
見
守
る
立
場
に
チ
ェ

ン
ジ
で
き
た
瞬
間
で
し
た
。

【
Ｉ・Ｋ
さ
ん（
50
代
）鹿
児
島
県
南
さ
つ
ま
市
】

　
　
　

＊

便
秘
体
質
か
ら
「
卒
業
」
し
た
い

と
思
い
、
う
ん
ち
記
録
を
始
め
ま
し

た
。
す
る
と
、
生
理
周
期
と
関
係
し

て
い
る
こ
と
が
可
視
化
で
き
て
、
医

師
に
伝
え
る
と
、
生
理
周
期
を
整
え

る
漢
方
を
処
方
し
て
い
た
だ
き
、
毎

日
快
腸
で
す
。
便
秘
体
質
の
方
、
一

お
酒
を
「
卒
業
」
し
ま
し
た
。
も

と
も
と
寝
つ
き
が
悪
く
、
あ
る
時
期

か
ら
「
酒
を
飲
む
と
寝
ら
れ
る
」
と

思
い
込
ん
で
い
ま
し
た
。

酒
が
な
い
生
活
に
慣
れ
始
め
た
今

で
は
、
ふ
つ
う
に
眠
り
も
深
く
、
夜

中
に
目
覚
め
る
こ
と
も
あ
り
ま
せ
ん
。

ど
う
し
て
も
眠
れ
な
い
場
合
は
、
酒

に
頼
る
よ
り
も
医
者
に
相
談
し
た
ほ

う
が
建
設
的
だ
と
思
い
ま
す
。
肝
臓

を
壊
し
て
し
ま
え
ば
後
戻
り
で
き
ま

せ
ん
か
ら
。

【
Ｈ・Ｙ
さ
ん（
40
代
）徳
島
県
鳴
門
市
】

　
　
　

＊

妻
が
倒
れ
た
年
の
冬
に
禁
煙
し
始

め
ま
し
た
が
、
ス
ト
レ
ス
に
耐
え
き

れ
ず
に
断
念
し
ま
し
た
。
そ
れ
か
ら

３
年
後
、
闘
病
生
活
を
支
え
る
に
は

自
分
が
健
康
で
な
け
れ
ば
…
…
と
一

念
発
起
し
て
、
再
開
。
大
晦
日
に
残

わ
た
し
の
新
生
活

「
卒
業
」そ
し
て「
旅
立
ち
」

度
お
試
し
あ
れ
。

【
Ｔ・Ｍ
さ
ん（
30
代
）長
野
県
上
田
市
】

　
　
　

＊

20
代
後
半
か
ら
こ
れ
ま
で
、
父
、

母
、
主
人
、
義
母
、
義
父
、
叔
母
、

兄
と
の
お
別
れ
が
あ
り
ま
し
た
。
両

親
や
義
理
の
父
母
は
順
番
だ
か
ら
と

受
け
入
れ
ら
れ
ま
し
た
が
、
40
代
で

の
主
人
と
の
別
れ
、
60
代
で
の
兄
と

の
別
れ
は
こ
た
え
ま
し
た
。

こ
の
世
か
ら
、
自
分
を
守
っ
て
く

れ
る
人
た
ち
が
い
な
く
な
っ
て
し
ま

う
。
子
ど
も
も
い
な
い
の
で
、
一
人

で
生
き
て
い
か
な
け
れ
ば
…
…
で
も
、

ま
わ
り
の
方
に
助
け
て
い
た
だ
き
な

が
ら
、
愛
猫
と
一
緒
に
な
ん
と
か

「
新
生
活
」
し
て
い
ま
す
。

【
Ｉ・Ｃ
さ
ん（
50
代
）栃
木
県
宇
都
宮
市
】

編
集
部
：
前
号
ア
ン
ケ
ー
ト「
わ
た

し
の
新
生
活
」に
も
た
く
さ
ん
の
お

た
よ
り
い
た
だ
き
ま
し
た
。
あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
す
！

Ｐ
Ｓ　
Ｉ
・
Ｃ
さ
ん
の
猫
ち
ゃ
ー
ん
。

頼
ん
だ
ぞ
ニ
ャ
ー
。
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イラスト：平野瑞恵

「
そ
ら
の
い
ろ
」
�

夕
日
　
高
橋
順
子

十
四
歳
で
母
を
亡
く
し
た
わ
た
し
の
母
は

い
ち
ば
ん
下
の
弟
を
お
ぶ
っ
て
　
毎
日

海
に
し
ず
む
夕
日
を
な
が
め
た

「
い
ま
よ
り
ず
っ
と
大
き
か
っ
た
よ
う
な
気
が
す
る
よ
」

と
母
は
言
っ
た

学
校
の
鉄
棒
が
大
人
に
な
る
と
小
さ
く
見
え
る
よ
う
に

夕
日
も

―

小
さ
な
　
少
女
だ
っ
た
母
よ

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
受
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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「撮影の待ち時間に
縄跳びやストレッチをして
頭をスッキリさせています」

成田凌さん
わたしの
気分転換
50

宮子あずささんの本音エッセー⑧
きのうよりちょっとラクに過ごすコツ

「受け入れがたいアドバイスは
〝お気持ちだけ〟いただく」

「〝発達障害〟ってなに？」
からころなんでも相談室47

「乗りもの酔いの
対処法」

セルフメディケーション講座⑨

「小児白血病の
最新治療」

よくわかる医療最前線58
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