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第 59 回

監
修
：
宮
坂
信
之
先
生　

み
や
さ
か
・
の
ぶ
ゆ
き

東
京
医
科
歯
科
大
学
名
誉
教
授
。
40

年
以
上
、
膠
原
病
、
リ
ウ
マ
チ
性
疾
患

の
治
療
・
研
究
を
リ
ー
ド
し
続
け
る
。

関
節
リ
ウ
マ
チ
と
は
？

―
ど
の
よ
う
な
原
因
で
起
き

る
病
気
で
す
か
？

関
節
リ
ウ
マ
チ
は
、免
疫
異

常
に
よ
っ
て
発
症
す
る
「
自
己

免
疫
疾
患
」
で
す
。
自
己
免
疫

疾
患
の
代
表
例
と
し
て
膠
原
病

が
あ
り
ま
す
が
、
関
節
リ
ウ
マ

チ
も
膠
原
病
の
ひ
と
つ
で
す
。

免
疫
は
、
体
に
「
有
害
な
も

の
」
が
外
か
ら
侵
入
し
た
際
に

こ
れ
を
排
除
す
る
仕
組
み
で
す
。

な
ん
ら
か
の
原
因
で
、
こ
の
仕

組
み
が
誤
作
動
す
る
と
、
自
分

自
身
の
組
織
や
細
胞
を
「
有
害
」

と
認
識
し
て
、
炎
症
を
起
こ
し

て
攻
撃
し
て
し
ま
い
ま
す
。

強
い
痛
み
。
関
節
の
変
形
。

さ
ら
に
進
行
す
る
と
、
関
節
そ

の
も
の
を
破
壊
し
て
し
ま
う
。

か
つ
て
は
、「
リ
ウ
マ
チ
」
と

診
断
さ
れ
る
と
、
泣
き
崩
れ
る

方
が
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
。

治
療
法
が
対
症
療
法
し
か
な
く
、

松
葉
杖
や
車
椅
子
が
欠
か
せ
な

く
な
る
方
が
少
な
く
な
か
っ
た

か
ら
で
す
。
し
か
し
、
現
在
で

は
治
療
薬
が
進
歩
し
、
状
況
は

好
転
し
て
い
ま
す
。

た
だ
し
、
残
念
な
が
ら
、
免

疫
異
常
が
起
き
る
原
因
は
解
明

基
本
的
に
寛
解
を
目
標
と
し
ま

す
（
た
だ
し
、
ほ
か
に
病
気
が

あ
る
場
合
は
、
そ
れ
が
悪
化
し

て
は
い
け
な
い
の
で
、
疾
患
活

動
性
の
低
下
を
目
ざ
し
ま
す
）。

―
初
期
の
症
状
は
ど
の
よ
う

な
も
の
で
し
ょ
う
か
。

　

最
初
に
現
れ
る
の
は
〝
朝
の

こ
わ
ば
り
〟
で
す
。
起
床
後
に

関
節
が
こ
わ
ば
り
、
い
つ
も
で

き
て
い
た
は
ず
の
日
常
動
作
が

ス
ム
ー
ズ
に
で
き
な
く
な
り
ま

す
。
衣
服
の
ボ
タ
ン
の
か
け
は

ず
し
、
食
事
の
準
備
や
出
か
け

日
本
に
は
約
60
万
〜
１
０
０
万
人
の
患
者
さ
ん
が
い
る
と
い
わ
れ
る
関
節
リ
ウ
マ
チ
。

か
つ
て
は
不
治
の
病
と
も
思
わ
れ
て
い
ま
し
た
が
、

近
年
で
は
「
寛
解
」
に
至
る
患
者
さ
ん
が
8
割
に
上
っ
て
い
ま
す
。

関
節
リ
ウ
マ
チ
の
専
門
家
、
宮
坂
信
之
先
生
に
お
話
を
う
か
が
い
ま
し
た
。

関
節
リ
ウ
マ
チ
の
　
　治
療

最
新

表1：リウマチと診断された年齢

さ
れ
て
い
ま
せ
ん
。
遺
伝
的
要

素
が
関
係
し
、
喫
煙
も
き
っ
か

け
に
な
る
よ
う
で
す
。

現
在
の
と
こ
ろ
、
１
０
０
０

人
あ
た
り
の
発
症
率
は
、
女
性

が
５
・
４
人
、
男
性
は
１
・
１
人
。

30
〜
70
代
で
発
症
す
る
こ
と
が

多
く（
表
1
）、
男
性
の
患
者
さ

ん
に
は
喫
煙
者
が
多
い
で
す
。

―
「
治
る
病
気
」で
す
か
？

　

こ
の
10
年
で
治
療
薬
は
め
ざ

ま
し
く
進
化
し
ま
し
た
。
現
在

は
、
約
８
割
の
方
が「
寛
解
」を

目
ざ
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
寛

解
と
は
、
治
療
は
継
続
し
て
い

る
が
、
症
状
が
ま
っ
た
く
な
く

な
る（
と
き
に
は
検
査
の
デ
ー

タ
も
正
常
化
）こ
と
で
す
。

関
節
リ
ウ
マ
チ
の
治
療
は
、
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い
わ
ば
火
事
の
よ
う
な
も
の

と
考
え
て
く
だ
さ
い
。
ボ
ヤ
の

段
階
な
ら
治
療
も
す
ぐ
で
き
ま

す
が
、
大
火
事
に
な
っ
て
し
ま

っ
て
か
ら
で
は
、
大
変
。

現
在
は
、
検
査
技
術
も
進
ん

で
、
関
節
リ
ウ
マ
チ
の
症
状
が

出
て
か
ら
半
年
以
内
の
早
い
段

階
で
、
確
定
診
断
が
で
き
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。

関
節
リ
ウ
マ
チ
の
治
療

―
何
科
に
か
か
れ
ば
よ
い
の

で
し
ょ
う
か
？

最
初
か
ら
大
病
院
の
専
門
科

に
行
っ
て
し
ま
う
と
、
デ
メ
リ

ッ
ト
も
あ
り
ま
す
。

●
選
定
療
養
費
が
５
０
０
０
円

以
上（
病
院
に
よ
っ
て
は
そ
れ

以
上
）か
か
る
。

●
予
約
待
ち
含
め
待
ち
時
間
が
、

と
て
も
長
く
な
る
。

リ
ウ
マ
チ
専
門
医
は
全
国
で

5
０
０
０
人
ほ
ど
。
専
門
外
来

の
あ
る
病
院
も
決
し
て
多
く
は

な
い
の
で
、
患
者
さ
ん
が
集
中

し
ま
す
。

る
支
度
に
時
間
が
か
か
る
、
通

勤
途
中
に
う
ま
く
歩
け
な
い
…

…
な
ど
で
す
。

特
徴
は
、
起
き
て
か
ら
１
〜

２
時
間
、
こ
の
状
態
が
継
続
す

る
こ
と
。
起
床
時
の
こ
わ
ば
り

は
女
性
の
更
年
期
障
害
で
も
見

ら
れ
ま
す
が
、
そ
の
場
合
は
30

分
以
内
で
症
状
が
消
え
ま
す
。

長
く
続
く
よ
う
な
ら
、
要
注
意

で
す
。
次
に
起
こ
る
の
は
、
指

な
ど
の
小
さ
い
関
節
の
腫
れ
と

痛
み
。
熱
が
あ
る
よ
う
に
感

じ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
さ
ら

に
進
む
と
、
手
首
、
足
首
や
膝

な
ど
大
き
い
関
節
に
も
痛
み
が

出
ま
す
。
微
熱
や
倦
怠
感
が
現

れ
る
よ
う
に
も
な
り
ま
す
。
こ

れ
ら
の
症
状
が
出
た
ら
、
早
め

に
受
診
し
て
く
だ
さ
い（
図
１
）。

　

関
節
リ
ウ
マ
チ
は
、
炎
症
が

勢
い
よ
く
進
行
し
て
い
く
時
期

と
、
徐
々
に
収
ま
っ
て
く
る
時

期
を
繰
り
返
し
ま
す
。
し
か
し
、

こ
れ
を
繰
り
返
し
な
が
ら
、
痛

み
な
ど
の
症
状
は
ど
ん
ど
ん
強

く
な
っ
て
い
き
ま
す
。

　

最
初
は
か
か
り
つ
け
医
へ
。

こ
れ
が
基
本
で
す
。
か
か

り
つ
け
医
で
診
断
し
て
も
ら

い
、
血
液
検
査（
抗
Ｃ
Ｃ
Ｐ
抗

体
と
リ
ウ
マ
チ
反
応
、
Ｃ
Ｒ
Ｐ

に
つ
い
て
）を
受
け
て
く
だ
さ

い
。
専
門
的
な
治
療
が
必
要
と

な
っ
た
ら
、
リ
ウ
マ
チ
科
や
膠

原
病
内
科
の
あ
る
病
院
へ
の
紹

介
状
を
書
い
て
も
ら
っ
て
く
だ

さ
い
。
紹
介
状
が
あ
れ
ば
、
選

定
療
養
費
は
か
か
り
ま
せ
ん
。

―
診
断
の
際
に
気
を
つ
け
る

こ
と
は
？

い
つ
か
ら
ど
ん
な
症
状
が
あ

る
の
か
？　

ど
こ
が
痛
む
の

か
？　

い
つ
痛
む
の
か
？　

家

族
に
リ
ウ
マ
チ
の
人
は
い
る

か
？　

医
師
に
対
面
し
て
か
ら

思
い
出
し
な
が
ら
伝
え
る
の
は

意
外
に
む
ず
か
し
い
も
の
。

正
確
な
情
報
を
伝
え
る
た
め

に
、
あ
ら
か
じ
め
症
状
や
経
過

を
記
し
た
メ
モ
を
作
成
し
て
お

く
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す

（
図
２
）。
患
者
さ
ん
が
正
確
な

情
報
を
伝
え
る
こ
と
が
で
き
れ

図1：関節リウマチの初期症状

起床後に関節がこわばり、動かしにくく
なります。衣服のボタンのかけはずし、
食事の準備や出かける支度に時間がか
かるなど。数時間経つと、楽に動かせ
るようになります。

朝のこわばり
手や足の指などの関節に腫れや痛みが
出てきます。はじめは１〜２箇所だった
関節の腫れ・痛みが、次第に増えていき
ます。片方だけでなく、左右の関節に
症状が出るのも特徴です。

手指の関節の腫れ・痛み
関節の症状以外にも、微熱や全身の倦
怠感が現れることがあります。基本的に
は、関節の腫れや痛みの症状が出るの
と同じタイミングで、全身の症状が現れ
る傾向があります。

微熱や倦怠感

関節リウマチは、早期発見・早期治療が大切です。
動作時に起こる異変を見逃さずに、しっかりと受診へとつなげましょう。
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いつから・どこが・どの
ように痛むのか？　左右
の関節が痛むのか？　
動かさなくても痛むの
か？

関節の痛み

疲労感や倦怠感はあ
るか？　微熱の症状や
食欲不振が続いている
か？

その他の症状

家族にリウマチなどの
人はいるか？　他の病
気にかかっているか？

家族歴・病歴

ば
、
診
断
も
早
く
進
み
ま
す
。

―
治
療
も
、
か
か
り
つ
け
医

で
Ｏ
Ｋ
で
す
か
？

　

治
療
は
専
門
医
で
受
け
た
ほ

う
が
よ
い
と
思
い
ま
す
。

関
節
リ
ウ
マ
チ
の
治
療
で
は
、

１
か
月
ご
と
に
薬
が
有
効
か
、

副
作
用
が
な
い
か
を
検
査
し
ま

す
。
こ
の
モ
ニ
タ
リ
ン
グ
は
専

門
医
の
ほ
う
が
慣
れ
て
い
ま
す

し
、
知
識
も
豊
富
で
す
。

た
だ
し
、
専
門
医（
主
治
医
）

に
よ
る
治
療
が
順
調
に
進
ん
で

寛
解
に
至
っ
た
場
合
は
、
通
常

の
診
察
は
か
か
り
つ
け
医
で
行

っ
て
、
年
に
１
〜
２
回
は
専
門

抗
リ
ウ
マ
チ
薬
メ
ト
ト
レ
キ
サ

ー
ト（
１
９
９
９
年
保
険
適
用
）

で
す
。
そ
の
後
、
い
く
つ
も
の

抗
リ
ウ
マ
チ
薬
が
開
発
さ
れ
て
、

治
療
の
選
択
肢
が
増
え
ま
し
た
。

さ
ら
に
、
２
０
０
３
年
に
生

物
学
的
製
剤
レ
ミ
ケ
ー
ド
が
登

場
し
て
、「
治
療
革
命
」
と
言

わ
れ
る
ほ
ど
進
化
し
ま
し
た
。

生
物
学
的
製
剤
は
、
炎
症
に
関

係
す
る
分
子（
炎
症
性
サ
イ
ト

カ
イ
ン
）を
阻
害
す
る
分
子
標

的
薬
で
す
。
現
在
7
種
類
の
薬

が
あ
り
、
そ
れ
ぞ
れ
仕
組
み
や

作
用
が
異
な
り
ま
す
。
価
格
の

安
い
バ
イ
オ
シ
ミ
ラ
ー
（
い
わ

ゆ
る
生
物
学
的
製
剤
の
ジ
ェ
ネ

リ
ッ
ク
）も
最
近
は
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
最
近
注
目
の
新
薬
は
、

生
物
学
的
製
剤
と
作
用
が
似
て

い
る
Ｊ
Ａ
Ｋ
阻
害
薬（
低
分
子

標
的
阻
害
薬
）で
す
。
こ
れ
ら

の
薬
の
登
場
に
よ
り
、
８
割
の

患
者
さ
ん
が
「
寛
解
」
に
至
る

よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。

た
だ
し
、
薬
を
飲
め
ば
た
ち

ま
ち
寛
解
と
い
う
わ
け
で
は
な

い
の
で
、
副
作
用
や
効
き
具
合

に
つ
い
て
は
慎
重
に
見
き
わ
め

て
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

薬
が
有
効
か
。
副
作
用
が
な

い
か
。
こ
れ
を
確
認
す
る
た
め

に
１
か
月
に
一
度
検
査
を
行
い
、

処
方
薬
を
調
整
し
ま
す
。
だ
ん

だ
ん
薬
が
効
か
な
く
な
っ
て
く

る
〝
エ
ス
ケ
ー
プ
現
象
〟
が
起

き
る
こ
と
も
あ
る
の
で
、
定
期

的
な
診
察
と
検
査
は
大
切
で
す
。

ま
た
、
生
物
学
的
製
剤
や
Ｊ

Ａ
Ｋ
阻
害
薬
は
高
額
で
す
の
で
、

患
者
さ
ん
ご
自
身
の
事
情
や
意

思
を
確
認
し
た
う
え
で
最
善
の

方
法
を
選
び
ま
す
。

症
状
を
診
て
、
患
者
さ
ん
の

事
情
を
う
か
が
い
な
が
ら
使
う

薬
を
決
め
、
３
か
月
程
度
で
寛

解
へ
至
ら
せ
る
こ
と
。
こ
れ
が

「
治
療
」
の
基
本
で
す
。

図2：受診前に準備するべき、
　　　症状と経過のメモ内容
関節リウマチの疑いで受診をするときには、
あらかじめ症状と経過を整理し、
メモしておきましょう。
問診の際に、役立ちます。

関節を押すと痛むか、
動かすとどうか？　何も
しないと痛まないか？

圧痛

いつからこわばるように
なったのか？　目覚めて
からどれくらいの時間
が続くのか？

朝のこわばり

関節の腫れ
いつから・どこが腫れ
ているのか？　左右の
関節に現れているか？
熱っぽさはあるか？

医
に
診
て
も
ら
う
と
い
う
や
り

方
も
で
き
ま
す
。
ど
の
く
ら
い

の
ペ
ー
ス
で
専
門
医
に
診
て
も

ら
う
か
は
、
諸
事
情
に
合
わ
せ

て
決
め
て
く
だ
さ
い
。
大
病
院

の
場
合
、
間
隔
が
あ
く
と
初
診

扱
い
に
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
も

あ
り
ま
す
。

関
節
リ
ウ
マ
チ
の
薬

―
関
節
リ
ウ
マ
チ
の
治
療
は

ど
の
よ
う
に
行
わ
れ
ま
す
か
？

薬
物
療
法
が
中
心
で
す
。
こ

の
10
年
間
に
関
節
リ
ウ
マ
チ
薬

は
劇
的
に
進
化
し
ま
し
た
。
そ

の
さ
き
が
け
と
な
っ
た
の
が
、
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―
治
療
中
に
気
を
つ
け
る
こ

と
は
あ
り
ま
す
か
？

　

リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
を
積

極
的
に
行
っ
て
、
関
節
を
固
ま

ら
せ
な
い
。
筋
力
を
維
持
す
る

こ
と
が
大
切
で
す
。

リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
に
は
、

ご
自
分
で
行
う
運
動
療
法
、
理

学
療
法
士
の
指
導
で
行
う
作
業

療
法
、
サ
ポ
ー
タ
ー
な
ど
の
装

具
を
用
い
る
装
具
療
法
が
あ
り

ま
す
。
い
ず
れ
の
場
合
も
、
誰

か
に
「
し
て
も
ら
う
」
の
で
は

な
く
、
自
分
自
身
で
積
極
的
に

行
う
こ
と
が
大
事
で
す
。

た
と
え
ば
、
自
宅
で
も
行
え

る
「
リ
ウ
マ
チ
体
操
」。
関
節

の
動
き
を
よ
く
し
、
筋
力
も
つ

け
ら
れ
ま
す
。
た
だ
し
、
無
理

は
禁
物
。
翌
日
に
痛
み
が
残
ら

な
い
程
度
を
目
安
に
、
体
の
状

態
を
確
か
め
な
が
ら
続
け
て
く

だ
さ
い
。

　

感
染
症
に
注
意
す
る
こ
と
も

大
切
で
す
。
薬
物
治
療
の
最
中

に
は
、
免
疫
が
低
下
し
ま
す
。

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
流
行
前
に

は
、
ワ
ク
チ
ン
を
接
種
す
る
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。
65
歳
以
上

は
、
肺
炎
球
菌
ワ
ク
チ
ン
の
接

種
も
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。

さ
ら
に
、
命
に
関
わ
る
合
併

症
を
予
防
す
る
た
め
に
、
バ
ラ

ン
ス
の
良
い
食
事
、
適
度
な
運

動
を
心
が
け
、
禁
煙
も
し
て
く

だ
さ
い（
図
３
）。

ま
た
、
関
節
リ
ウ
マ
チ
は
、

ス
ト
レ
ス
が
症
状
の
増ぞ

う

悪あ
く

に
関

連
し
て
い
る
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
で
き
る
限
り
ス
ト
レ
ス
源

を
減
ら
し
て
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
で

き
る
時
間
を
増
や
し
て
く
だ
さ

い
。
そ
の
た
め
に
は
、
ご
家
族

や
お
友
だ
ち
も
一
緒
に
病
気
を

理
解
し
、
環
境
整
備
に
取
り
組

む
こ
と
も
必
要
で
す
。

病
気
を
よ
り
深
く
理
解
す
る

た
め
に
は
、
患
者
さ
ん
の
団
体

（「
公
益
社
団
法
人
日
本
リ
ウ
マ

チ
友
の
会
」
な
ど
）に
参
加
す

る
の
も
よ
い
と
思
い
ま
す
。
同

じ
症
状
に
悩
む
人
か
ら
生
の
声

を
聞
く
こ
と
で
、
心
の
支
え
に

も
な
り
ま
す
。
ま
た
、
最
新
の

治
療
薬
を
経
済
的
な
理
由
か
ら

た
め
ら
う
方
も
少
な
く
あ
り
ま

せ
ん
が
、
利
用
で
き
る
補
助
制

度
な
ど
の
情
報
も
得
ら
れ
ま
す
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
症
と
関
節
リ
ウ
マ
チ

―
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
関 

連
で
、注
意
点
は
あ
り
ま
す
か
？

抗
リ
ウ
マ
チ
薬
や
生
物
学
的

製
剤
は
、
免
疫
を
抑
制
す
る
薬

で
す
。「
感
染
症
に
注
意
」
が

必
要
で
す
。
関
節
リ
ウ
マ
チ
の

患
者
さ
ん
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
感
染
症
の
ハ
イ
リ
ス
ク
グ

ル
ー
プ
に
属
し
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
さ
い
わ
い
に
も
現

時
点
で
は
、
関
節
リ
ウ
マ
チ
患

者
に
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
症
罹
患
者
が
多
い
と
い
う
客

観
的
な
デ
ー
タ
は
あ
り
ま
せ
ん
。

過
度
に
恐
れ
ず
に
、
今
後
も

３
密
を
避
け
、
手
洗
い
を
ま
め

に
励
行
し
、
室
内
の
換
気
、
ソ

ー
シ
ャ
ル
デ
ィ
ス
タ
ン
ス
を
守

り
ま
し
ょ
う
。

図3：療養中に気をつけたい、３つのポイント

関節の機能をできる限り保持するため、
病院で指導を受けた「リウマチ体操」
を行うことも大切です。加齢による衰え
も予防しながら、全身の健康を保つこと
もできます。ただし、無理は禁物です。

リハビリテーションを行う
薬物治療で用いるステロイドや抗リウマ
チ薬、生物学的製剤は、免疫機能を抑
える作用があります。そのため、感染
症にかかりやすくなることがあります。
インフルエンザや肺炎球菌ワクチンを接
種するようにしましょう。

感染症を防ぐ
関節リウマチは、直接、命にかかわる
病気ではありません。しかし、合併症を
起こすと、深刻な事態を引き起こしてし
まうことがあります。普段から食生活や
運動習慣を整え、禁煙しましょう。

規則正しい生活を送る

関節リウマチは、多くの患者さんが「寛解」できるようになりました。
そのためにもリハビリテーションを行い、
感染症を防ぎ、規則正しい生活を送ることが大切です。
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前号〈「発達障害」ってなに？〉は、子どもたちのケースを取り上げました。
今号は「大人の発達障害」です。どんな特徴があって、何に気をつければいい？

前号に続き、本田秀夫先生にお話をうかがいました。

　

発
達
障
害
は
そ
の
人
が
先
天

的
に
持
っ
て
い
る
特
性
で
す
。

子
ど
も
の
頃
か
ら
そ
れ
ら
し
い

特
性
は
あ
っ
た
け
ど
、
大
人
に

な
っ
て
気
づ
い
た
…
…
。
そ
れ

が「
大
人
の
発
達
障
害
」
で
す
。

発
達
障
害
の
方
は
、
人
口
の
約

１
割
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
左

利
き
や
血
液
の
AB
型
の
割
合
と
、

ほ
ぼ
同
じ
。
決
し
て
め
ず
ら
し

い
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

さ
ら
に
、

「
自
分
も
？
」「
あ
の
人
も
か
し

ら
？
」 大

人
に
な
っ
て
か
ら

発
症
す
る
？

Ｑ1

「大人の発達障害」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。

と
思
い
あ
た
る
人
は
、
じ
つ
は

た
く
さ
ん
い
ま
す
。

医
療
機
関
で
「
発
達
障
害
」

と
診
断
さ
れ
る
の
は
、「
医
療

や
福
祉
な
ど
の
場
面
で
特
別
な

対
応
を
必
要
と
す
る
人
」
で

す
。
日
常
生
活
で
目
立
っ
た
支

障
が
出
て
い
な
い
の
で
あ
れ
ば
、

「
個
性
」
の
範
囲
内
と
捉
え
て

く
だ
さ
い
。
必
要
以
上
に
気
に

病
ん
だ
り
、
あ
る
い
は
過
度
に

気
を
遣
う
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

仕
事
な
ど
で
問
題
に
な
る
の

は
、
大
き
く
２
タ
イ
プ
に
分
け

ら
れ
ま
す
。

❶「
Ａ
Ｄ
Ｈ（
注
意
欠
如
・
多
動
）

　

の
特
性
」

❷「
Ａ
Ｓ（
自
閉
ス
ペ
ク
ト
ラ
ム
）

　

の
特
性
」

　

❶
の
方
は
、
と
に
か
く
整
理

整
頓
が
苦
手
で
す
。
片
づ
け
ら

れ
な
い
。
時
間
に
も
ル
ー
ズ
。

ケ
ア
レ
ス
ミ
ス
も
多
く
、
文
書

に
も
誤
字
脱
字
が
目
立
つ
。
同

僚
か
ら「
仕
事
だ
か
ら
、
き
ち

ん
と
し
て
」
と
注
意
さ
れ
て
も
、

な
か
な
か
実
行
で
き
ま
せ
ん
。

職
場
で
の
関
係
も
ぎ
く
し
ゃ
く

し
が
ち
で
す
。

　

そ
の
一
方
で
、
実
行
力
は
あ

る
。
と
き
ど
き
成
果
を
出
す
の

で
、
上
司
に
そ
れ
な
り
に
評
価

さ
れ
る
人
も
い
ま
す
。
ヒ
ッ
ト

企
画
も
立
て
た
り
…
…
。

　

❷
の
方
は
、「
空
気
が
読
め

な
い
」。
相
手
が
ど
う
感
じ
る

か
を
想
像
す
る
こ
と
が
苦
手
で
、

周
囲
を
イ
ラ
つ
か
せ
て
し
ま
う
。

　

一
例
を
あ
げ
ま
す
。
20
代
の

Ａ
さ
ん
は
仕
事
の
相
談
を
し
よ

う
と
上
司
に
声
を
か
け
ま
す
が
、

「
手
が
離
せ
な
い
の
で
30
分
後

に
」
と
い
う
返
事
で
し
た
。
30

分
後
に「
待
た
せ
て
悪
か
っ
た

ね
」
と
言
わ
れ
て
、「
大
丈
夫
で

す
。
気
に
し
な
く
て
結
構
で
す

よ
」
と
答
え
て
し
ま
い
ま
す
。

　

通
常
は
、
上
司
の「
悪
か
っ

編集部員ウサ吉

第 48 回

仕
事
上
の
ミ
ス
が
多
く
、
落
ち
着
き
も
な
い
部
下
。

何
度
注
意
し
て
も
な
お
り
ま
せ
ん
。
彼
っ
て
、
発
達
障
害
？　

だ
と
す
れ
ば
、
ど
う
接
す
れ
ば
い
い
？　

小
言
ば
か
り
言
っ
て
い
る
自
分
の
こ
と
も
嫌
に
な
り
ま
す
。

　
　
　
　

 

（
Ｉ
・
Ｅ
さ
ん　
神
奈
川
県
川
崎
市
）

特
徴
的
な
事
例
を

教
え
て
く
だ
さ
い

Ｑ2
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自
分
が
発
達
障
害
だ
と

気
づ
い
た
ら
？

Ｑ3

発
達
障
害
の
人
と
は

ど
う
接
す
れ
ば
い
い
？

Ｑ4

っ
て
、
無
理
や
り「
ふ
つ
う
の

型
」
に
は
め
込
も
う
と
す
る
必

要
は
な
い
の
で
す
。
ス
ト
レ
ス

が
高
じ
、
長
続
き
し
ま
せ
ん
。

職
場
に
理
解
を
求
め
る
こ
と

が
難
し
い
場
合
は
、
私
的
な
コ

ミ
ュ
ニ
テ
ィ
に
逃
げ
場
を
作
っ

て
み
て
。
無
理
を
せ
ず
に
い
ら

れ
る
環
境
を
見
つ
け
て
お
く
と
、

ス
ト
レ
ス
を
軽
減
で
き
ま
す
。

こ
れ
ま
で「
弱
点
を
克
服
す

る
こ
と
」
を
意
識
し
な
が
ら
生

き
て
き
た
人
も
多
い
と
思
い
ま

す
。
で
も
、「
弱
点
か
ら
逃
げ
ま

わ
る
」
こ
と
も
、
必
要
で
す
。

　

医
療
機
関
に
か
か
る
ほ
ど
で

な
い
の
で
あ
れ
ば
、
信
頼
で
き

る
身
近
な
人（
家
族
や
友
人
な

ど
）
を
確
保
し
て
く
だ
さ
い
。

率
直
に
相
談
し
な
が
ら
生
活
環

境
の
ほ
う
を
調
整
し
て
い
け
ば
、

暮
ら
し
や
す
さ
が
格
段
に
向
上

し
ま
す
。
日
常
生
活
で
の
顕
著

な
支
障（
＝
障
害
）は
、
起
こ
り

に
く
く
な
る
は
ず
で
す
。

　

こ
の
環
境
調
整
の
具
体
的
な

事
例
に
つ
い
て
は
、
書
籍
に
詳

し
く
解
説
し
て
み
ま
し
た
の
で

ご
参
照
く
だ
さ
い（
＊
1
）。

　

そ
も
そ
も
人
の
個
性
に
は
、

表
と
裏
が
あ
り
ま
す
。
発
達
障

害
の
特
性
も
同
様
で
す
。
マ
イ

ナ
ス
面
ば
か
り
を
注
視
す
る
と
、

ス
ト
レ
ス
フ
ル
に
。
よ
い
面
に

も
目
を
向
け
て
み
て
く
だ
さ
い
。

た
と
え
ば
❶
Ａ
Ｄ
Ｈ
の「
落

ち
着
き
が
な
い
、
気
が
散
り
や

す
い
」
と
い
う
特
性
は
、
見

方
を
変
え
れ
ば「
好
奇
心
が
旺

盛
」
と
捉
え
る
こ
と
も
で
き
ま

す
。「
物
事
を
途
中
で
放
り
出

す
」
の
は
、
興
味
の
対
象
が
多

岐
に
わ
た
っ
て
い
て「
発
想
が

豊
か
」
と
受
け
と
め
て
み
る
。

❷
Ａ
Ｓ
の「
こ
だ
わ
り
が
強

く
融
通
が
利
か
な
い
」
傾
向
は
、

裏
を
返
せ
ば「
ま
じ
め
で
実
直

な
性
格
」
で
も
あ
り
ま
す
。
も

の
ご
と
を
徹
底
的
に
考
え
抜
く

こ
と
も
で
き
る
。
悪
い
面
ば
か

り
を
見
ず
に
、
そ
の
人
の
個
性

た
ね
」
に
は
、「
と
ん
で
も
あ
り

ま
せ
ん
」「
こ
ち
ら
こ
そ
失
礼

い
た
し
ま
し
た
」
と
応
じ
る
人

が
多
い
と
思
い
ま
す
。

　

と
か
く「
常
識
が
な
い
」
と

思
わ
れ
て
し
ま
う
の
が
Ａ
Ｓ
の

特
性
で
す
。
と
は
い
え
、
本
人

に
悪
意
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

心
が
け
た
ほ
う
が
い
い
点
を

２
つ
あ
げ
て
お
き
ま
す
。

Ⓐ「
自
分
は
こ
う
い
う
特
性

を
持
っ
て
い
る
」
と
人
に
説
明

で
き
る
よ
う
に
し
て
お
く
。

Ⓑ
自
分
の
特
性
を
理
解
し
て

く
れ
る
人
を
見
つ
け
て
お
く
。

た
と
え
ば
、「
会
議
の
席
に

長
く
座
っ
て
い
る
の
が
つ
ら
い
」

と
い
う
❶
Ａ
Ｄ
Ｈ
の
場
合
は
、

周
囲
の
理
解
が
あ
れ
ば
、
休
憩

を
多
め
に
挟
み
な
が
ら
参
加
す

る
こ
と
も
で
き
ま
す
。
そ
も
そ

も
会
議
の
多
い
職
種
に
つ
か
な

い
と
い
う
選
択
肢
も
あ
る
。

ご
自
分
の
特
性
に
目
を
つ
ぶ

＊1：本田秀夫『あなたの隣の発達障害』（小学館）、『発達障害ー生きづらさを抱える少数派の「種族」たち』（SB新書）

図1：大人の発達障害の分類 

（自閉スペクトラム）

AS

「融通が利かない」
という特性がある

ASD

そのうち、
「融通が利かない」ことで

生活に支障がある

（自閉スペクトラム症）

（注意欠陥・多動）

ADH

「そそっかしい」
という特性がある

ADHD

そのうち、
「そそっかしい」ことで

生活に支障がある

（注意欠陥・多動症）
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私
は
思
う
ん
で
す
よ
。

「
ふ
つ
う
」
と「
発
達
障
害
」
は
、

地
続
き
な
ん
で
す
。
多
数
派
と

少
数
派
に
過
ぎ
な
い
。

も
ち
ろ
ん
日
常
生
活
に
明
ら

か
な
支
障
を
き
た
す
よ
う
な
ケ

ー
ス
は
、
医
学
的
治
療
や
サ
ポ

ー
ト
体
制
が
必
要
に
な
り
ま
す
。

　

で
も
、
ほ
と
ん
ど
の
場
合
、

多
数
派
の「
ふ
つ
う
」
と
少
数

派
の「
ち
ょ
っ
と
ヘ
ン
」
に
優

劣
は
な
い
ん
で
す
。「
ふ
つ
う

の
こ
と
が
で
き
な
い
障
害
者
」

と
捉
え
る
の
で
は
な
く
て
、
独

特
の
ス
タ
イ
ル
を
持
つ「
種
族
」

の
よ
う
な
も
の
と
し
て
理
解
し

て
い
た
だ
き
た
い
。

不
得
意
な
こ
と
を
み
ん
な
で

補
い
合
い
、
得
意
な
こ
と
を
み

ん
な
で
伸
ば
し
て
い
く
―
―

そ
ん
な
社
会
的
な
風
土
が
根
づ

い
て
い
く
と
い
い
で
す
よ
ね
。

ウ
サ
吉
の
感
想

　

そ
う
だ
よ
ね
。
お
互
い
の
個

性
と
し
て
、
尊
重
し
合
う
こ
と

が
大
切
な
ん
だ
ね
！

と
し
て
受
け
と
め
る
と
、
お
互

い
に
ス
ト
レ
ス
も
少
な
く
つ
き

あ
っ
て
い
け
る
と
思
い
ま
す
。

　

じ
つ
は
私
に
も
、
❶
と
❷
の

両
方
の
特
性
が
あ
り
ま
す
。「
対

人
関
係
」
よ
り
も
「
こ
だ
わ
り
」

を
優
先
す
る
。
小
さ
い
こ
ろ
か

ら
、
興
味
の
対
象
が
限
定
さ
れ

る
。
音
楽
が
好
き
な
ん
で
す
が
、

自
分
の
好
き
な
曲
以
外
、
ま
っ

た
く
聴
き
ま
せ
ん
。
気
が
の
ら

な
い
と
、
気
が
散
っ
て
ま
っ
た

く
集
中
で
き
な
い
。

人
づ
き
あ
い
も
苦
手
で
す
。

い
ま
で
も
、
パ
ー
テ
ィ
ー
の
よ

う
な
場
で
社
交
的
に
ふ
る
ま
う

こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。「
社
交

的
に
な
ろ
う
」
と
努
力
し
た
時

期
も
あ
り
ま
し
た
が
、
潔
く
あ

き
ら
め
た
ら
、
気
持
ち
が
楽
に

な
り
ま
し
た
。
自
分
な
り
に
世

渡
り
術
を
工
夫
し
な
が
ら
、
な

ん
と
か
生
活
し
て
い
ま
す
。

　
　
　

＊

図2：発達障害の人とのつきあい方

発達障害の特性がある人は、やるべ
きことの順位を決めるのが苦手なた
め、周囲にいる人が優先順位のつけ
方を教えてあげましょう。最初にしな
ければならないことや後まわしにして
もいいものは何かを伝え、自力でで
きるようになったら、 後は見守れば
大丈夫。それでも難しい場合は、優
先順位や方針を具体的に指示してあ
げてください。

興味のある話題になると、仕事中で
も話が止まらなくなってしまうのも発
達障害の特性の一つ。一番いいのは
本人が興味を持ちそうな話題を出さ
ないことです。仕事を早く進めたい
ときは、雑談を振らないようにしましょ
う。話が止まらないときは、「あと 1
分で仕事を再開！」と時間を示すと、
気持ちを切り替えて仕事に集中して
くれるはずです。

AS の人は口頭で言われたことが印
象に残りにくい。 一方、ADH の人
はそそっかしくて「すべきこと」 が
頭から抜け落ちやすい傾向にあるた
め、〝言われたことを遂行できない〟
ということがたびたび起こります。
ケースバイケースではありますが、
総じて言えば、口頭のみで伝えるよ
りも、箇条書きのメモにすると理解
してもらいやすくなるかと思います。

AS 特性のある人でも、「こういう言
い方は失礼にあたる」「こういう場
合にこういう行動をとったら誤解され
る」ということを論理的に説明すれ
ば、 おおむね理解してもらえます。
感情にまかせて怒鳴るようなことは
せずに冷静に伝えるようにしましょ
う。何度か失敗するかもしれません
が、その頻度は少なくなっていくこと
でしょう。

どうしても
仕事をためてしまう

「これがしたい」という
衝動を抑えられない

口頭での指示が
理解できない

悪気はないが
失礼な発言をしてしまう

「
発
達
障
害
」
っ
て
、

ど
う
理
解
す
べ
き
で
す
か
？

Ｑ5
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昨
年
末
以
来
、世
界
中
で
猛
威
を
ふ
る
っ
て
き
た
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
。

日
本
で
も
４
月
７
日
に
緊
急
事
態
宣
言
が
出
さ
れ
ま
し
た
が
、

5
月
25
日
に
解
除
さ
れ
、一段
落
を
迎
え
て
い
ま
す
。

感
染
拡
大
を
防
ぎ
な
が
ら
日
常
生
活
を
取
り
戻
し
て
い
く
に
は
、何
に
注
意
す
べ
き
か
？　

看
護
師
と
し
て
も
経
験
豊
富
な
宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
に
う
か
が
い
ま
し
た
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

は
終
息
に
向
か
っ
て
い
る
？

Ｑ1

「
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
」

こ
れ
か
ら
の
向
き
合
い
方

　

終
息
か
ど
う
か
は
ま
だ
わ
か

り
ま
せ
ん
が
、
感
染
の
ピ
ー
ク

は
越
え
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。
今
の
と
こ
ろ
日
本
国
内

の
死
亡
者
は
１
０
０
０
人
弱
。

欧
米
に
比
べ
て
東
ア
ジ
ア
諸
国

は
低
い
傾
向
が
見
ら
れ
ま
す
が
、

こ
の
理
由
に
つ
い
て
は
、
確
定

し
て
い
ま
せ
ん
。

　

日
本
独
自
の
理
由
と
し
て
挙

げ
ら
れ
て
い
る
の
は
、ま
ず
、国

民
皆
保
険
に
よ
る
医
療
機
関
へ

の
か
か
り
や
す
さ
で
す
。
さ
ら

に
、
水
道
が
整
備
さ
れ
た
衛
生

的
な
環
境
が
あ
る
上
に
、
人
々

の
清
潔
志
向
も
強
い
。
マ
ス
ク

を
す
る
人
が
多
い
こ
と
も
、
感

染
の
拡
大
を
抑
え
た
と
の
指
摘

も
あ
り
ま
す
。

ま
た
多
く
の
人
が
法
的
強
制

力
の
な
い
要
請
に
し
た
が
い

「
３
密
」（
密
閉
、
密
集
、
密
接
）

を
避
け〝
外
出
自
粛
〟を
実
行
で

き
ま
し
た
。

た
だ
し
、
国
内
の
ウ
イ
ル
ス

が
消
滅
し
た
わ
け
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
第
１
波
の
感
染
者
を
抑

え
ら
れ
た
と
い
う
こ
と
は
、
免

疫
保
持
者
も
少
な
い
と
い
う
こ

と
で
す
。
第
２
波
、
第
３
波
に

備
え
て
、
第
１
波
の
教
訓
を
踏

ま
え
て
、
十
分
に
注
意
す
る
こ

と
が
大
切
で
す
。

　

引
き
続
き
、「
３
密（
密
閉
、密

集
、
密
接
）」
を
避
け
る
こ
と
。

感
染
ク
ラ
ス
タ
ー
発
生
の
リ
ス

ク
は
最
小
限
に
抑
え
な
け
れ
ば

な
り
ま
せ
ん
。

　

感
染
経
路
は
、
基
本
的
に
飛

沫
感
染
と
接
触
感
染
で
す
。
ウ

イ
ル
ス
が
皮
膚
に
付
着
し
た
だ

け
で
は
感
染
し
ま
せ
ん
。
ウ
イ

ル
ス
を
含
む
飛
沫（
唾
液
、
痰
、

鼻
汁
な
ど
）
が
、
人
の
手
を
介

し
て
口
や
鼻
か
ら
気
道
な
ど
の

粘
膜
に
入
る
と
感
染
し
ま
す
。

「
ウ
イ
ル
ス
→
手
指
→
口
→

肺
」。
つ
ま
り
、「
手
指
→
口
」に

要
注
意
！　

　

現
時
点
で
、
は
っ
き
り
と
感

染
予
防
に
効
果
あ
り
と
さ
れ
る

の
は
、「
手
洗
い
」
で
す
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
は
せ

っ
け
ん
に
弱
い
の
で
、
帰
宅
時

第
２
波
を

招
き
寄
せ
な
い
た
め
に
、

何
に
気
を
つ
け
る
べ
き
？

Ｑ2

特別編

宮子あずさ（みやこ・あずさ）さん
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。

＊：宮子さんの連載エッセー「きのうよりちょっとラクに過ごすコツ」は休載させていただきました。15 vol.59 2020
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「
新
型
コ
ロ
ナ
」だ
け
に

神
経
質
に
な
っ
て
は

い
け
な
い
？

Ｑ3

外
出
自
粛
で

精
神
的
に
追
い
つ
め
ら
れ
て

し
ま
う
人
も
？

Ｑ4

る
こ
と
は
で
き
ま
す
。

神
経
質
に
何
か
ら
何
ま
で
除

菌
し
よ
う
と
思
う
と
、
か
え
っ

て
精
神
的
に
追
い
つ
め
ら
れ
て

し
ま
う
こ
と
に
な
り
か
ね
ま
せ

ん
。
ま
ず
は
手
洗
い
を
徹
底
し
、

人
と
適
切
な
距
離
を
保
て
な
い

状
況
も
考
え
て
、
マ
ス
ク
を
使

い
ま
し
ょ
う
。

第
2
波
の
可
能
性
が
あ
る
か

ら
こ
そ
、
少
し
落
ち
つ
い
て
い

る
あ
い
だ
に
、
い
ろ
い
ろ
や
っ

て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　

第
１
波
の
と
き
は
、
院
内
感

染
の
リ
ス
ク
も
あ
り
ま
す
か
ら
、

病
院
に
行
き
づ
ら
か
っ
た
で
す

よ
ね
。
発
熱
が
続
い
て
や
む
な

く
病
院
に
行
く
場
合
も
、
と
に

か
く「
コ
ロ
ナ
か
否
か
」に
関
心

が
集
中
し
て
し
ま
う
。
コ
ロ
ナ

で
は
な
さ
そ
う
…
…
と
な
れ
ば
、

大
い
そ
ぎ
で
病
院
か
ら
離
れ
た

く
な
っ
ち
ゃ
う
。

　

で
も
、「
コ
ロ
ナ
」
も
数
あ
る

感
染
症
の
ひ
と
つ
で
す
。
ほ
か

に
心
身
を
む
し
ば
む
病
気
は
山

ほ
ど
あ
り
ま
す
。
そ
の
こ
と
を

お
忘
れ
な
く
。
た
と
え
ば
、
新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る
感

染
症
は
、
と
く
に
高
齢
で
持
病

の
あ
る
人
は
重
症
化
し
や
す

く
、
80
歳
以
上
の
感
染
者
の
死

亡
率
は
11
％
前
後（
＊
１
）。た
だ

し
、
80
歳
以
上
の
人
は
一
般
の

細
菌
性
肺
炎
で
も
死
亡
率
は
10

～
20
％
。
数
字
上
、
大
差
は
あ

り
ま
せ
ん
。

　

第
１
波
は
落
ち
つ
き
は
じ
め

て
い
ま
す
が
、
外
出
自
粛
に
よ

る
精
神
的
な
ス
ト
レ
ス
は
ま
す

に
か
な
ら
ず
ハ
ン
ド
ソ
ー
プ
な

ど
を
使
っ
て
手
を
洗
っ
て
く
だ

さ
い
。

手
が
荒
れ
て
い
る
と
ウ
イ
ル

ス
が
残
留
し
や
す
い
の
で
、
手

洗
い
後
に
ハ
ン
ド
ク
リ
ー
ム
な

ど
で
保
湿
す
る
こ
と
も
お
忘
れ

な
く
。

　

パ
ン
や
お
菓
子
な
ど
、
素
手

で
食
べ
る
機
会
も
少
な
く
な
い

の
で
、
で
き
れ
ば
、
食
事
の
直

前
に
手
指
を
洗
う
こ
と
も
心
が

け
て
く
だ
さ
い
。
ア
ル
コ
ー
ル

消
毒
液
を
使
え
れ
ば
さ
ら
に
効

果
的
で
す
。

「
口
を
触
る
と
き
は
、
か
な
ら

ず
き
れ
い
な
手
で
」。こ
れ
さ
え

徹
底
で
き
れ
ば
、
そ
れ
ほ
ど
神

経
質
に
な
る
必
要
は
な
い
よ
う

に
私
は
思
い
ま
す
。

　

マ
ス
ク
も
、他
人
に「
感
染
さ

せ
な
い
」
た
め
の
対
策
と
し
て

有
効
で
す
。
ウ
イ
ル
ス
自
体
は

と
て
も
小
さ
い
の
で
、
不
織
布

で
も
布
で
も
遮
断
で
き
ま
せ
ん
。

た
だ
し
、
咳
や
ク
シ
ャ
ミ
な
ど
、

ウ
イ
ル
ス
を
含
む
飛
沫
を
抑
え

＊1：2020年 4月 26日時点（厚生労働省データ）。

宮子あずささんに聞く！　
新型コロナウイルス感染症との向き合い方

手洗いをしっかり1 やはり感染予防のために手洗いは大切。帰宅時はもちろん、食事の直前
にせっけんかハンドソープで手指を洗うことを習慣に。

〝完璧〟を望んで
無理をしない2 ありとあらゆるものを除菌する、コロナの情報をかき集めては不安にな

る……。コロナウイルス感染症も数ある感染症の一つととらえましょう。

避けるべきは
外出ではなく３密3

緊急事態宣言解除後も、なんとなく外出を控えてしまう方も多いかもし
れません。外出自粛による心身への影響も大きい。3密を避けながらジ
ョギングや散歩、買い物などを再開しましょう。

持病の通院を再開して4 病院での感染リスクも低減しています。かかりつけ医と相談しながら、
通院を再開しましょう。

不安を茶化さず、
楽観を非難しない5 恐怖や不安、危機感の感じ方は人それぞれ。お互いの気持ちを尊重しま

しょう。
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に
慣
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
長
期

に
わ
た
っ
て
行
動
を
制
限
さ
れ

た
後
で
、
急
に
解
除
さ
れ
て
も
、

す
ぐ
に
元
の
よ
う
に
は
活
動
で

き
ま
せ
ん
。
外
出
自
粛
が
長
期

に
な
れ
ば
な
る
ほ
ど
、
解
除
後

の
社
会
活
動
や
経
済
の
回
復
は

鈍
化
し
て
い
き
ま
す
。
以
前
の

よ
う
に
は
生
活
し
て
い
け
な
く

な
っ
て
し
ま
う
人
が
、
大
量
に

出
て
く
る
こ
と
を
覚
悟
し
な
け

れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

　

も
し
、
感
染
の
第
２
波
、
第

３
波
の
兆
候
が
出
れ
ば
、
す
ば

や
く
対
応
す
る
。
不
要
不
急
の

外
出
を
自
粛
し
、
経
済
活
動
の

停
滞
も
受
け
入
れ
る
。

し
か
し
、
状
況
が
落
ち
着
い

て
き
た
ら
、
迷
わ
ず
活
動
を
再

開
す
る
。
そ
の
切
り
替
え
を
す

ば
や
く
、徹
底
す
る
こ
と
が
、感

染
爆
発
を
抑
え
な
が
ら
社
会
生

活
を
維
持
し
て
い
く
た
め
の
方

法
だ
と
思
う
の
で
す
。

　

な
る
べ
く
再
開
し
ま
し
ょ
う
。

ま
す
深
刻
化
し
て
い
ま
す
。
健

康
を
お
び
や
か
す
の
は
、
コ
ロ

ナ
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

現
段
階
で
は
、
街
な
か
で
ウ

イ
ル
ス
と
接
触
す
る
確
率
は
低

く
な
っ
て
い
る
は
ず
で
す
。
む

し
ろ
、
室
内
に
閉
じ
こ
も
る
リ

ス
ク
の
方
が
大
き
い
。
避
け
る

べ
き
は「
外
出
」
で
は
な
く
て

「
３
密
」で
す
。
ジ
ョ
ギ
ン
グ
や

散
歩
、
買
い
物
な
ど
に
つ
い
て

は
、
３
密
に
な
ら
な
い
範
囲
で

ぜ
ひ
再
開
し
て
く
だ
さ
い
。

　

外
出
自
粛
は
、
長
期
に
わ
た

っ
て
実
施
す
べ
き
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
こ
れ
は
精
神
科
の
看
護

師
と
し
て
思
う
の
で
す
が
、
行

動
制
限
と
い
う
の
は
、
制
限
す

る
と
き
よ
り
も
、
解
除
す
る
と

き
の
ほ
う
が
ず
っ
と
難
し
い
。

　

人
間
は
、
制
限
さ
れ
る
こ
と

け
医
な
ど
に
迷
わ
ず
連
絡
し
て
、

相
談
し
て
く
だ
さ
い
。
緊
急
性

が
あ
れ
ば
、「
＃
７
１
１
９
救
急

相
談
セ
ン
タ
ー
」
に
電
話
し
て

く
だ
さ
い
。

 　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
検

査
が
適
用
さ
れ
る
の
は
、
以
下

の
症
状
が
あ
る
場
合
で
す
。

❶
強
い
だ
る
さ（
倦
怠
感
）や
息

苦
し
さ（
呼
吸
困
難
）、
高
熱
な

ど
が
あ
る
。

❷
比
較
的
軽
い
風
邪
の
症
状
や

発
熱
が
続
い
て
い
る（
解
熱
剤

を
飲
み
続
け
な
け
れ
ば
な
ら
な

い
ケ
ー
ス
を
含
む
）。

　

感
染
が
心
配
な
場
合
、
ま
ず

は
か
か
り
つ
け
の
医
療
機
関
に

電
話
し
て
、
受
診
の
可
／
不
可

を
確
認
し
て
く
だ
さ
い
。
Ｎ
Ｇ

の
場
合
は
、各
都
道
府
県
の「
帰

国
者
・
接
触
者
相
談
セ
ン
タ
ー
」

（
＊
3
）
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

　

検
査
や
治
療
薬
の
研
究
も
急

ピ
ッ
チ
で
進
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

通
院
は
、再
開
す
べ
き
？

Ｑ5

＊ 2：自由を抑圧される環境に置かれたとき、神経症や気分の変調などの精神障害が現れること。
＊ 3：帰国者・接触者相談センター　電話番号 ０１２０―５６―５６５３　受付時間 ９：００～２１：００ （土日・祝日も実施） 

ピ
ー
ク
時
に
く
ら
べ
て
、
病
院

で
の
感
染
リ
ス
ク
は
低
く
な
っ

て
い
ま
す
。
病
院
側
も
対
策
を

講
じ
て
い
ま
す
。む
し
ろ
、自
粛

期
間
中
に
通
院
を
ひ
か
え
た
結

果
、
症
状
の
悪
化
や
不
安
の
増

大
な
ど
の
問
題
が
目
立
ち
は
じ

め
て
い
ま
す
。
念
の
た
め
、
か

か
り
つ
け
の
病
院
に
電
話
し
て

相
談
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

と
く
に
、
妊
婦
さ
ん
や
新
生

児
の
健
診
、
小
児
の
予
防
接
種

な
ど
は
、
繰
り
延
べ
の
デ
メ
リ

ッ
ト
が
大
き
い
。
マ
ス
ク
や
手

洗
い
な
ど
の
配
慮
は
必
要
で
す

が
、
可
能
な
限
り
、
予
定
通
り

に
通
院
し
て
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、
い
ま
深
刻
化
し
て
い

る
の
が
、
拘こ

う

禁き
ん

反
応（
＊
2
）
や

認
知
症
の
悪
化
な
ど
、
高
齢
者

の
問
題
で
す
。
デ
イ
サ
ー
ビ
ス

等
に
通
え
ず
、
外
部
か
ら
の
刺

激
も
少
な
い
環
境
は
、
健
康
な

人
に
と
っ
て
も
大
き
な
ス
ト
レ

ス
に
な
り
ま
す
。
い
つ
も
と
違

う
様
子
が
見
ら
れ
た
場
合
は
、

ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
、
か
か
り
つ

感
染
の
不
安
が
生
じ
た
ら
、

ど
こ
に
連
絡
す
れ
ば
い
い
？

Ｑ6

外
出
自
粛
に
よ
る

精
神
的
な
ス
ト
レ
ス
は 

深
刻
化
し
て
い
る
。
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情
報
収
集
を
休
む
こ
と
も
、
精

神
衛
生
上
大
事
な
工
夫
だ
と
思

い
ま
す
。

　

私
が
信
頼
で
き
る
と
思
う
の

は
、Ｗ
Ｈ
Ｏ
、厚
生
労
働
省
、自

治
体
、
大
学
、
医
師
会
な
ど
の

公
的
な
機
関
か
ら
の
情
報
で
す
。

仮
説
や
予
測
の
あ
ふ
れ
る
民
間

情
報
に
く
ら
べ
る
と
、
ス
ピ
ー

ド
感
は
に
ぶ
い
。
で
も
、
大
事

な
の
は
確
定
的
な
情
報
で
す
。

　

た
だ
し
、
公
的
な
機
関
の
情

報
は
読
み
に
く
い
場
合
が
多
い

の
も
事
実
。
公
的
な
情
報
に
基

づ
い
て
書
か
れ
た
、
わ
か
り
や

す
い
情
報
を
探
す
よ
う
に
心
が

け
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　
　
　

＊

読
者
の
み
な
さ
ま
へ 

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
の
流
行
に
よ
っ
て
、
社
会
は

大
き
な
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
ま
し

た
。
ま
だ
不
安
を
抱
い
て
い
る

方
々
も
た
く
さ
ん
い
ら
っ
し
ゃ

る
と
思
い
ま
す
。

　

今
回
、
私
が
痛
感
し
た
の
は
、

同
じ
現
象
を
目
の
前
に
し
て
も
、

恐
怖
や
不
安
、
危
機
感
の
感
じ

方
は
さ
ま
ざ
ま
だ
と
い
う
こ
と

で
す
。
敏
感
な
人
も
、
鈍
感
な

人
も
い
て
、
ど
ち
ら
か
が
正
し

い
と
は
言
え
ま
せ
ん
。
し
か
し
、

お
互
い
の
気
持
ち
を
尊
重
し
、

受
け
入
れ
あ
う
こ
と
を
忘
れ
て

し
ま
う
と
、「
自
粛
警
察
」
の
よ

う
に
極
端
な
方
向
へ
走
っ
て
し

ま
う
こ
と
も
。

　

不
安
を
茶
化
さ
ず
、
楽
観
を

非
難
し
な
い
こ
と
が
、
コ
ロ
ナ

後
の
社
会
の
中
で
必
要
な
こ
と

な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

医
療
従
事
者
の
み
な
さ
ま
へ

　

今
回
の
感
染
拡
大
は
、
も
と

も
と
あ
っ
た
医
療
の
問
題
を
浮

き
彫
り
に
し
ま
し
た
。
保
健
所

の
不
足
、
人
員
の
不
足
、
病
床

の
不
足
、
防
護
用
具
の
不
足
…

…
。
そ
の
た
め
に
最
前
線
の
医

療
者
が
大
変
な
思
い
を
す
る
こ

と
に
な
り
ま
し
た
。
地
域
に
よ

っ
て
は
医
療
機
関
の
不
足
も
起

き
ま
し
た
。
し
か
し
、
さ
い
わ

い
持
ち
直
し
、
多
く
の
人
が
適

切
な
治
療
を
受
け
て
回
復
に
向

か
っ
て
い
ま
す
。
そ
れ
は
、
ひ

と
え
に
現
場
の
方
々
の
努
力
に

よ
る
も
の
で
す
。

　

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
！

　

感
謝
と
と
も
に
、
は
た
し
て

計
画
中
の
医
療
費
削
減
を
進
め

て
い
い
の
か
、
再
検
証
が
必
要

に
な
っ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。

い
ず
れ
ワ
ク
チ
ン
や
治
療
薬
が

開
発
さ
れ
れ
ば
、
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
と
同
程
度
の
病
気
と
し
て

定
着
す
る
と
思
い
ま
す
。

　

人
と
の
接
触
を
避
け
て
い
る

と
、
つ
い
悲
観
的
な
情
報
ば
か

り
を
集
め
が
ち
。〝
煮
つ
ま
っ

ち
ゃ
っ
た
か
な
〟
と
思
っ
た
ら
、

信
頼
で
き
る

情
報
源
は
ど
こ
？

Ｑ7

新型コロナウイルスに関する
帰国者・接触者相談センター *3

に電話で相談する

まずは、かかりつけの
医療機関に電話で相談

かかりつけの
医療機関で診察

指示された機関で診察

感染が疑われる場合

受診可能 受診不可

❶強いだるさ（倦怠感）や息苦しさ
　（呼吸困難）、高熱などがある。
❷比較的軽い風邪の症状や発熱が
　続いている（解熱剤を飲み続けな
　ければならないケースを含む）。

敏
感
な
人
も
。
鈍
感
な
人
も
。

ど
ち
ら
か
が
正
し
い
…
…

と
い
う
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

信頼できる情報源

取材・文：編集部　イラスト：磯田裕子 182020 vol.59

厚生労働省ホームページ
https://www.mhlw.go.jp/index.html

国立感染症研究所
https://www.niid.go.jp/niid/ja/

日本小児科医会　
新型コロナウイルス感染症
関連情報
https://www.jpa-web.
org/pediatric-related_
information/pediatric-related_
information_2020/kansen_2020/
corona.html
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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！

が
あ
り
、
意
識
障
害
や
筋
肉
痛
な
ど
の

症
状
が
現
れ
ま
す
。

持
病
の
あ
る
人
が
Ｏ
Ｔ
Ｃ
医
薬
品
を

飲
む
場
合
に
は
、
医
師
や
薬
剤
師
に
相

談
し
ま
し
ょ
う
。
疾
患
に
よ
っ
て
は
、

相
性
の
悪
い
も
の
が
あ
る
か
ら
で
す
。

た
と
え
ば
糖
尿
病
の
人
は
、
消
化
酵

素
を
含
む
胃
薬
に
は
注
意
が
必
要
で
す
。

血
糖
を
抑
え
る
糖
尿
病
薬
と
作
用
が
拮

抗
し
て
し
ま
い
ま
す
。
高
血
圧
の
人
は

咳
止
め
や
鼻
炎
薬
を
使
用
す
る
と
、
血

圧
が
上
が
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
ま
た
、
て
ん
か
ん
の
人
は
、
咳
止

め
薬（
ジ
プ
ロ
フ
ィ
リ
ン
）の
使
用
は

要
注
意
。
発
作
が
誘
発
さ
れ
て
し
ま
う

か
ら
で
す
。
さ
ら
に
、
腎
臓
病
と
肝
臓

病
の
人
は
、
臓
器
に
負
荷
が
か
か
る
た

処
方
箋
薬
と
Ｏ
Ｔ
Ｃ
医
薬
品
の
併
用

に
も
注
意
が
必
要
で
す
。
と
く
に
注
意

す
べ
き
な
の
は
以
下
の
通
り
。

①
ニ
ュ
ー
キ
ノ
ロ
ン
系
抗
菌
薬
＋

制
酸
成
分
を
含
む
胃
薬

そ
れ
ぞ
れ
の
薬
の
効
果
に
影
響
を
与

え
ま
す
。
た
と
え
ば
、
食
後
に
抗
菌
薬

を
飲
み
、
２
時
間
後
に
胃
薬
を
飲
む
な

ど
、
十
分
に
時
間
を
あ
け
ま
し
ょ
う
。

②
ニ
ュ
ー
キ
ノ
ロ
ン
系
抗
菌
薬
＋

プ
ロ
ピ
オ
ン
酸
系
解
熱
鎮
痛
剤

併
用
す
る
と
ま
れ
に
痙
攣
を
起
こ
す

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
消
炎
鎮
痛
成
分
を

含
む
貼
り
薬
、
塗
り
薬
の
中
に
は
、
同

様
に
併
用
に
注
意
が
必
要
な
も
の
が
あ

り
ま
す
。

③
制
酸
成
分
を
含
む
胃
薬
+

カ
ル
シ
ウ
ム
剤

カ
ル
シ
ウ
ム
が
過
剰
に
吸
収
さ
れ
て

「
高
カ
ル
シ
ウ
ム
血
症
」
に
な
る
こ
と

処
方
箋
薬
と
市
販
薬（
以
下
、
Ｏ
Ｔ

Ｃ
医
薬
品
＊
）は
、
原
則
ぬ
る
ま
湯
で

飲
み
ま
し
ょ
う
。
た
と
え
ば
、
錠
剤
の

種
類
に
よ
っ
て
は
、
牛
乳
で
コ
ー
テ
ィ

ン
グ
が
溶
け
て
し
ま
い
、
腸
で
溶
け
る

べ
き
薬
が
早
く
溶
け
て
、
効
果
に
影
響

を
与
え
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

緑
茶
や
紅
茶
、
コ
ー
ヒ
ー
に
含
ま
れ

る
「
タ
ン
ニ
ン
」
は
、
薬
の
働
き
を
抑

え
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
薬
を
飲
ん
だ
日
は
ア
ル
コ
ー

ル
は
避
け
て
く
だ
さ
い
。
薬
の
副
作
用

が
現
れ
や
す
く
な
っ
た
り
、
肝
臓
の
負

担
が
大
き
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

処
方
箋
薬
と
Ｏ
Ｔ
Ｃ
医
薬
品
の

併
用
は
慎
重
に
！

Step

2

持
病
の
あ
る
人
は
、

医
師
や
薬
剤
師
に
相
談
を

Step

3

服
薬
は
、原
則
ぬ
る
ま
湯
で

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 

� 

回

市
販
薬
と
の
上
手
な
つ
き
あ
い
方

ＯＴＣ医薬品、３つの注意
め
、
Ｏ
Ｔ
Ｃ
医
薬
品
の
使
用
に
は
、
注

意
が
必
要
で
す
。

Ｏ
Ｔ
Ｃ
医
薬
品
は
身
近
に
購
入
で
き

る
た
め
、
気
軽
に
使
用
し
が
ち
で
す
が
、

思
わ
ぬ
リ
ス
ク
を
と
も
な
う
こ
と
も
。

正
し
く
、
上
手
に
使
用
し
ま
し
ょ
う
。

＊OTC医薬品：薬局、薬店などで処方箋なしで購入できる医薬品。Over the Counterの略。

①「薬はぬるま湯で飲む」
　が原則
お茶、紅茶、コーヒー、牛乳、ア
ルコールはＮＧです。

②処方箋薬の服用時は、
　ＯＴＣ医薬品に要注意
飲み合わせに注意すべきものが
あります。

③持病のある人は、医師や
　薬剤師に相談しましょう。
OTC医薬品を買う前に、服用
の可否や注意点の確認を。
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病
気
で
も
、年
を
と
っ
て
も〝
そ
の
人
ら
し
く
〟

生
き
て
い
け
る
。そ
の
お
手
伝
い
を
し
た
い

「
看
護
美
容
ケ
ア
」
と
い
う
考
え
方
が
、
医
療
・
介
護
の
現
場
で
広
ま
り
つ
つ
あ
り
ま
す
。

看
護
師
と
し
て
の
経
験
を
生
か
し
、
美
容
ケ
ア
の
普
及
と
実
践
に
尽
力
す
る
大
平
智
祉
緒
さ
ん
。

看
護
と
美
容
の
道
に
進
ん
だ
き
っ
か
け
と
、
こ
れ
か
ら
の
夢
に
つ
い
て
う
か
が
い
ま
し
た
。

大
平
智
祉
緒
さ
ん

看
護
師
・
メ
イ
ク
セ
ラ
ピ
ス
ト

第 57 回

大
平
智
祉
緒
さ
ん
は
、
千
葉
県
浦
安

市
で
生
ま
れ
育
っ
た
。
お
ば
あ
ち
ゃ
ん

子
で
、
通
院
に
も
よ
く
つ
い
て
い
っ
た
。

「
い
つ
も
き
ち
ん
と
し
て
い
る
人
で
し

た
。
そ
ん
な
祖
母
が
、
お
医
者
さ
ん
や

看
護
師
さ
ん
を
頼
り
に
す
る
。
私
も
頼

ら
れ
る
人
に
な
り
た
い
と
思
っ
て
、
看

護
師
を
目
ざ
す
よ
う
に
な
り
ま
し
た
」

15
歳
の
と
き
、
父
を
亡
く
し
た
。

「
が
ん
で
し
た
。
お
医
者
さ
ん
に
も
救

え
な
い
命
が
あ
る
と
知
っ
て
、
ひ
ど
く

動
揺
し
ま
し
た
。
私
は
、
父
に
何
も
し

て
あ
げ
ら
れ
な
か
っ
た
…
…
」

大
平
さ
ん
は
終
末
期
医
療
に
携
わ
る

道
を
選
ぶ
。
看
護
大
学
を
卒
業
し
て
、

高
齢
者
医
療
セ
ン
タ
ー
に
就
職
し
た
。

「
医
療
者
は
、
患
者
さ
ん
を
助
け
よ
う
、

助
け
よ
う
と
し
ま
す
。
そ
の
結
果
、
最

期
ま
で
患
者
さ
ん
を
が
ん
ば
ら
せ
て
し

ま
う
。
つ
ら
そ
う
な
方
、
苦
し
そ
う
な

方
を
見
る
た
び
に
、
こ
れ
で
い
い
ん
だ

ろ
う
か
と
自
問
し
ま
し
た
」

３
年
ほ
ど
勤
務
を
続
け
た
頃
、
看
護

実
習
生
の
レ
ポ
ー
ト
が
目
に
と
ま
っ
た
。

失
わ
れ
た「
そ
の
人
ら
し
さ
」を

美
容
ケ
ア
で
取
り
戻
す
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おおひら・ちしお
1983年千葉県生まれ。NOTICE
主宰メイクセラピスト。介護美容
研究所主任講師、化粧療法協会所
属。看護資格を持つメイクセラピ
ストとして、病院や介護施設、地
域の福祉団体と連携して看護美容
ケアの実践・普及に努める。また
看護・介護教育活動の一環として、
イベントやTV、雑誌などの幅広
いメディアでも活躍中。

「
患
者
さ
ん
に
マ
ニ
キ
ュ
ア
を
塗
っ
て

あ
げ
る
…
…
と
い
う
ア
イ
デ
ア
。
最
初

は
、
そ
ん
な
こ
と
に
意
味
が
あ
る
の
か

な
、
大
丈
夫
か
な
、
と
思
い
ま
し
た
」

実
習
生
が
マ
ニ
キ
ュ
ア
を
施
し
た
の

は
、
い
つ
も
反
応
に
乏
し
く
、
表
情
の

少
な
い
認
知
症
の
患
者
さ
ん
だ
っ
た
。

「
う
れ
し
そ
う
な
顔
で
、
自
分
の
手
を

じ
ー
っ
と
眺
め
て
る
ん
で
す
。
お
し
ゃ

れ
や
美
容
は
ぜ
い
た
く
な
も
の
。
入
院

中
は
そ
れ
ど
こ
ろ
じ
ゃ
な
い
…
…
そ
う

考
え
て
い
た
の
で
、
衝
撃
で
し
た
」

も
う
一
人
、
忘
れ
ら
れ
な
い
患
者
さ

ん
が
い
る
。

「
白
血
病
の
70
代
の
女
性
で
し
た
。
物

静
か
な
方
で
…
…
。
闘
病
の
す
え
に
亡

く
な
っ
た
と
き
、
私
が
エ
ン
ゼ
ル
メ
イ

ク（
＊
1
）を
担
当
し
ま
し
た
。
そ
う
し

た
ら
、
お
友
だ
ち
が
訪
ね
て
き
て
、
彼

女
の
顔
を
見
る
な
り
、〈
鼻
の
下
の
産

毛
を
剃
っ
て
あ
げ
て
。
い
つ
も
、
き
ち

ん
と
し
て
い
た
方
な
の
…
…
〉
と
、
声

を
つ
ま
ら
せ
た
。
シ
ョ
ッ
ク
で
し
た
。

私
が
ほ
ん
の
少
し
気
を
つ
け
て
い
れ
ば
、

そ
の
人
を
、
そ
の
人
ら
し
く
見
送
っ
て

あ
げ
る
こ
と
が
で
き
た
の
に
…
…
」

病
気
で
あ
っ
て
も
、
そ
の
人
ら
し
く

生
き
て
い
け
る
。
そ
の
人
ら
し
く
、
死

ん
で
い
け
る
。

「
み
っ
と
も
な
い
姿
を
さ
ら
し
た
く
な

い
…
…
多
く
の
方
が
抱
く
そ
の
気
持
ち

を
、
医
療
者
は
忘
れ
て
は
い
け
な
い
と

思
い
ま
す
。
看
護
美
容
ケ
ア
は
〝
人
と

し
て
の
尊
厳
〟
を
保
つ
た
め
に
必
要
な

ん
で
す
」

大
平
さ
ん
は
、
い
ま
、
訪
問
型
美
容

ケ
ア
サ
ー
ビ
ス
を
実
践
し
て
い
る
。

高
齢
者
施
設
や
個
人
宅
を
訪
問
し
て

美
容
ケ
ア
を
施
す
。
だ
が
、
認
知
度
は

ま
だ
ま
だ
低
い
。
と
き
に
は
家
族
の
理

解
を
得
ら
れ
な
い
こ
と
も
あ
る
。

「
認
知
症
で
わ
か
ら
な
い
ん
だ
か
ら
、

や
っ
た
っ
て
し
ょ
う
が
な
い
だ
ろ
」

「
金
の
た
め
に
や
っ
て
い
る
ん
だ
ろ
う
」

そ
ん
な
言
葉
を
か
け
ら
れ
る
こ
と
も
、

と
き
ど
き
あ
る
。
で
も
、
め
げ
な
い
。

「
美
容
ケ
ア
は
だ
れ
に
と
っ
て
も
必
要

な
ん
で
す
。
男
性
も
、
同
じ
で
す
」

と
、
大
平
さ
ん
。

た
と
え
ば
、
多
く
の
施
設
で
は
、
な

か
な
か
毎
日
は
お
風
呂
に
入
れ
な
い
。

若
い
頃
は
き
ち
ん
と
し
て
い
た
男
性
が
、

鏡
を
見
る
の
も
い
や
に
な
っ
て
、
ふ
さ

ぎ
込
ん
で
し
ま
う
こ
と
も
あ
る
。

「
お
顔
を
マ
ッ
サ
ー
ジ
し
て
、
皮
脂
を

き
れ
い
に
し
て
、
鼻
毛
や
髪
を
整
え
る
。

気
む
ず
か
し
く
て
意
思
疎
通
の
で
き
な

か
っ
た
男
性
が
、
見
違
え
る
ほ
ど
落
ち

着
い
て
、
お
話
し
で
き
る
よ
う
に
な
っ

た
り
し
ま
す
。
そ
の
人
ら
し
い
お
顔
に

整
え
る
こ
と
は
、
性
別
を
問
わ
ず
、
と

て
も
大
切
な
ん
で
す
」

大
平
さ
ん
の
次
の
目
標
は
、「
美
容

ケ
ア
」
を
医
療
・
看
護
の
カ
リ
キ
ュ
ラ

ム
の
中
に
組
み
入
れ
て
い
く
こ
と
。

「
美
容
ケ
ア
は
、
看
護
の
一
環
と
し
て
、

医
療
者
が
か
な
ら
ず
気
づ
か
っ
て
い
く

べ
き
な
ん
で
す
。
少
し
ず
つ
、
医
療
現

場
に
根
づ
か
せ
て
い
き
た
い
で
す
ね
」

最
後
に
、
本
誌
読
者
へ
の
メ
ッ
セ
ー

ジ
を
い
た
だ
い
た
。

「
お
化
粧
は
、
血
色
を
補
っ
た
り
、
荒

れ
た
肌
を
整
え
た
り
…
…
そ
の
方
の

〝
自
分
ら
し
さ
〟
を
最
後
ま
で
保
っ
て

い
く
た
め
の
ケ
ア
な
ん
で
す
。

大
変
な
と
き
こ
そ
、
い
つ
も
以
上
に

ご
自
分
を
大
切
に
し
て
、
ゆ
っ
く
り
ケ

ア
し
て
あ
げ
て
く
だ
さ
い
」

取材・文：編集部 ＊1：死後、病気などによって失われた生前の面影を、可能な限り取り戻すために施される
　　 保清やメイクなどのケアのこと。

鏡を見た患者さんが、ぱっと笑顔に
なる。その瞬間が何よりもうれしい。

一人ひとりの好みに合わせ
られるようにさまざまな色の
メイク道具をそろえている。

美
容
ケ
ア
は
看
護
の一環
と
し
て

医
療
者
が
気
づ
かって
い
く
べ
き
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暑
く
て
、
汗
を
か
く
夏
が
や

っ
て
き
ま
す
。「
さ
っ
ぱ
り
し

た
も
の
ば
か
り
食
べ
て
い
る
か

ら
、
カ
ロ
リ
ー
は
オ
ー
バ
ー
し

て
い
な
い
わ
」
な
ん
て
思
っ
て

い
ま
せ
ん
か
？
　
じ
つ
は
夏
は

太
り
や
す
い
季
節
で
す
。
今
年

の
夏
は
、
夏
太
り
を
防
ぎ
、
健

康
的
に
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

1
ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
を

し
っ
か
り
補
給
　

夏
は
、
汗
を
か
く
た
め
に
ビ

タ
ミ
ン
B1
、
B2
や
ミ
ネ
ラ
ル
が

不
足
し
が
ち
な
季
節
で
す
。
と

り
わ
け
ビ
タ
ミ
ン
B1
が
不
足
す

る
と
、
糖
質
が
エ
ネ
ル
ギ
ー
に

変
換
さ
れ
に
く
く
な
り
ま
す
。

2
冷
た
い
飲
み
物
を
控
え
る

冷
た
い
も
の
は
、
内
臓
を
冷

や
し
代
謝
を
低
下
さ
せ
ま
す
。

常
温
や
あ
た
た
か
い
飲
み
物
を

と
り
ま
し
ょ
う
。
清
涼
飲
料
水

や
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
は
エ
ネ

ル
ギ
ー
や
糖
分
が
多
い
も
の
も

あ
り
、
注
意
が
必
要
で
す
。

3
食
物
繊
維
を
摂
る

満
腹
感
を
感
じ
や
す
く
し
た

り
、
脂
質
や
糖
分
の
吸
収
を
遅

ら
せ
る
た
め
に
、
野
菜
な
ど
、

食
物
繊
維
を
し
っ
か
り
摂
り
ま

し
ょ
う
。

4
体
を
動
か
す

夏
は
活
動
が
鈍
り
が
ち
。
家

で
も
、
簡
単
な
筋
ト
レ
を
！

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
！

カフェインゼロ!
国産しょうがを使用

女子お茶倶楽部　
ぽかぽかさんの
レモン＆ジンジャー
価格（税込）410円
メーカー：日本緑茶センター
内容量：2.1g×7袋入

からだぽかぽか。さわやかなレモ
ンと相性のよいジンジャーをブレン
ド。朝の元気なスタートに！

身体をあたためる飲み物

天然由来の
ビタミンを日本人に
合わせて配合
アンチエイジングクリニックの蓄積
されたデータから、日本人に不足し
ている栄養素を割り出して、処方を
設計しています。

ワカサプリ　ビタミンＢ群
価格（税込）3,420円
メーカー：分子生理化学研究所
内容量：60粒（約1か月分）

ビタミンB1、B2

ふだん履くだけで
ふとももの

筋肉活動量が倍増

おそとでメディキュット
フィットネスアップ

機能性レギンス
価格（税込）2,948円

メーカー：レキットベンキーザー・ジャパン
サイズ･色：Ｍサイズ・ブラック

抵抗テーピング仕様の加圧効果で、
履くだけですっきり、歩いてカロリ
ー消費アップ。動くたびに腹筋を
刺激、ヒップアップも。

運動のおともに

食物繊維がとれる
白い雑穀

家族みんなで食べられるように、
白い炊き上がりにこだわりました。
もちもち食感が楽しめる八穀ブレン
ド。カルシウムは白米の21倍！

はくばく
まるで白米

もっちり雑穀
価格（税込）378円

メーカー：はくばく
内容量：25ｇ×6袋入

食物繊維

今
年
は
夏
太
り
防
止
を

日
々
の
セ
ル
フ
ケ
ア
を

大
切
に

健
康
シ
ョ
ッ
プ
か
ら
こ
ろ
セ
レ
ク
シ
ョ
ン
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イラスト：磯田裕子（プロフィールイラスト）

2
冷
た
い
飲
み
物
を
控
え
る

冷
た
い
も
の
は
、
内
臓
を
冷

や
し
代
謝
を
低
下
さ
せ
ま
す
。

常
温
や
あ
た
た
か
い
飲
み
物
を

と
り
ま
し
ょ
う
。
清
涼
飲
料
水

や
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
は
エ
ネ

ル
ギ
ー
や
糖
分
が
多
い
も
の
も

あ
り
、
注
意
が
必
要
で
す
。

3
食
物
繊
維
を
摂
る

満
腹
感
を
感
じ
や
す
く
し
た

り
、
脂
質
や
糖
分
の
吸
収
を
遅

ら
せ
る
た
め
に
、
野
菜
な
ど
、

食
物
繊
維
を
し
っ
か
り
摂
り
ま

し
ょ
う
。

4
体
を
動
か
す

夏
は
活
動
が
鈍
り
が
ち
。
家

で
も
、
簡
単
な
筋
ト
レ
を
！

ふだん履くだけで
ふとももの

筋肉活動量が倍増

運
動
時
や
笑
っ
た
と
き
な
ど

ふ
と
し
た
瞬
間
に
出
て
し
ま
う

…
…
。
男
女
問
わ
ず
尿
モ
レ
で

お
悩
み
の
方
は
案
外
多
い
よ
う

で
す
。
と
く
に
女
性
は
年
齢
を

重
ね
て
い
な
く
て
も
、
妊
娠
中

や
出
産
後
に
も
れ
や
す
く
な
る

方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

お
り
も
の
シ
ー
ト
や
ナ
プ
キ

ン
で
代
用
し
が
ち
で
す
が
、
吸

収
体
の
構
造
が
違
う
た
め
逆
戻

り
し
て
か
え
っ
て
べ
た
つ
く
こ

と
も
。
水
分
を
し
っ
か
り
吸
収

す
る
尿
ケ
ア
専
用
シ
ー
ト
の
使

用
が
お
す
す
め
で
す
。

吸
水
ラ
イ
ナ
ー
は
、
お
り
も

の
シ
ー
ト
と
同
じ
長
さ
な
の
で

初
め
て
の
方
に
も
使
い
や
す
い

で
す
。
最
近
で
は
、
男
性
用
パ

ッ
ド
も
充
実
し
て
い
ま
す
。

軽
い
モ
レ
か
ら
、
長
時
間
の

外
出
用
ま
で
、
自
分
に
あ
っ
た

ケ
ア
用
品
を
お
使
い
く
だ
さ
い
。

体の前側を幅広くカバーする形状
で、ホールドギャザーがはみ出し
をガード。いざというときのどっとモ
レもしっかりキャッチします。

男性専用
「ズボンにしみない、

目立たない」

ライフリー
さわやかパッド

男性用　中量用
価格（税込）913円

メーカー：ユニ・チャーム
内容量：18枚

長さ：26cm
吸水量：~80cc

男性向け

ポイズ　さらさら素肌
吸水ナプキン

少量用　お徳パック
価格（税込）822円

メーカー：日本製紙クレシア
内容量：52枚

長さ：19cm
吸水量：~20cc

おりもの・消臭・水分をまとめて
ケアできるロングサイズのパンティ
ライナー。気になるニオイも安心の

〝瞬感消臭〟です。

下着を清潔に
保ちたい方に

軽いモレ（〜 20cc）

〝
ち
ょ
こっ
と
モ
レ
〟が

気
に
な
っ
た
ら

素肌とおなじ弱酸性
長時間安心

多いとき・長時間（〜 150cc）

サルバ
お肌にやさしい吸水パッド
150cc　しっかり長時間用
価格（税込）各660円
メーカー：白十字
内容量：14枚
長さ：26.5cm
吸水量：~150cc

吸収体パルプ層に ＂弱酸性素材〟
を採用しています。お肌がデリケー
トな方でも安心してご使用いただ
けます。

モレると下着を
替えたくなる方に
密封ビーズがすばやく尿を吸収し、
ゼリー状に固めて逆戻りを防ぎます。
気になる尿のニオイを消臭、ホワ
イティフローラルの香りつき。

 ちょこっとモレ（3 ～ 10cc）

尿モレサラサーティ 
消臭&吸収シート
～ 10cc 少量タイプ
価格（税込）各440円
メーカー：小林製薬
内容量：30枚
長さ：17cm
吸水量：~10cc

はじめての吸水ケアに
（3 〜 10cc）

 ちょこっとモレ  軽いモレ  
お出かけにも安心

（15 〜 80cc）

多いとき・長時間
1日取り替えられないとき

（100cc 〜）

 男性向け
微量〜多いとき

（10 〜 250cc）! 尿ケア
専用シートの
選び方

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、お支払いいただけます。
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＊左の軸：皮膚コラーゲン量（μgコラーゲン／ mg たんぱく質）。
右の軸：骨密度（g ハイドロキシアパタイト／ cm2）。
図版タイトル：加齢に伴う人の皮膚中コラーゲン量と骨密度の変
化。出典：Castelo-Branco C. ほか『Maturitas』1994より

出典：「FRAGRANCE JOURNAL」2019 年 1 月号

ラ
ー
ゲ
ン
が
減
る
と
、
鉄
筋
の

柱
が
ぐ
ら
つ
い
て
、
骨
粗
鬆
症

を
悪
化
さ
せ
て
し
ま
い
ま
す
。

ま
ず
、
皮
膚
の
潤
い
や
弾
力

を
高
め
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。

肌
の
し
わ
や
た
る
み
を
抑
え
て

く
れ
る
。

関
節
痛
も
軽
減
で
き
ま
す
。

関
節
で
の
衝
撃
を
吸
収
し
て

く
れ
る
軟
骨
は
、
約
80
％
が
Ⅱ

型
コ
ラ
ー
ゲ
ン
で
で
き
て
い
ま

す
。
健
康
食
品
な
ど
で
補
う
こ

と
も
効
果
的
で
す
。

さ
ら
に
、
最
近
、
次
の
よ
う

な
報
告
も
さ
れ
て
い
ま
す
。

コ
ラ
ー
ゲ
ン
を
摂
取
す
る
と
、

た
ん
ぱ
く
質
の
一
種
で
す
。

人
間
の
体
は
、
約
60
兆
個
の
細

胞
で
で
き
て
い
ま
す
。
そ
の
細

胞
と
細
胞
の
間
に
あ
る
物
質

（
細
胞
外
基
質
）
の
主
成
分
が
、

コ
ラ
ー
ゲ
ン
で
す
。
お
も
な
役

割
は
「
細
胞
の
接
着
剤
」
と
し

て
細
胞
と
細
胞
を
つ
な
ぎ
合
わ

せ
、
細
胞
が
活
動
し
や
す
い
環

境
を
つ
く
り
出
す
こ
と
で
す
。

人
間
の
体
の
約
20
％
は
た
ん

ぱ
く
質
で
、
た
ん
ぱ
く
質
全
体

の
約
30
％
を
占
め
る
の
が
コ
ラ

ー
ゲ
ン
で
す
。
皮
膚
に
４
割
、

骨
や
軟
骨
に
２
割
、
そ
の
ほ
か

血
管
や
内
臓
な
ど
全
身
に
広
く

答えてくれた人
株式会社協和

商品開発
理学博士
濱田和人さん

ｅ
健
康
シ
ョ
ッ
プ

「
美
肌
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
」

「
関
節
の
痛
み
を
軽
減
す
る
」な
ど
、

コ
ラ
ー
ゲ
ン
に
は
さ
ま
ざ
ま
な

健
康
効
果
が
あ
る
と
紹
介
さ
れ
て
い
ま
す
。

で
も
、そ
も
そ
も
コ
ラ
ー
ゲ
ン
っ
て
、な
に
？　

今
回
は〝
知
っ
て
い
る
よ
う
で
知
ら
な
い

コ
ラ
ー
ゲ
ン
〟に
つ
い
て
ご
紹
介
い
た
し
ま
す
。

健
康
レ
ッ
ス
ン
１
・
２
・
３

美
肌
も
サ
ポ
ー
ト

「
コ
ラ
ー
ゲ
ン
」の
基
礎
知
識

第
8
回

分
布
し
て
い
ま
す
。
と
く
に
皮

膚
の
真
皮
は
、
そ
の
ほ
と
ん
ど

（
70
％
）
が
コ
ラ
ー
ゲ
ン
で
で

き
て
い
ま
す
。

人
間
の
体
内
に
は
、
全
29
種

類
の
コ
ラ
ー
ゲ
ン
が
あ
り
ま
す

が
、
こ
こ
で
は
以
下
の
３
種
類

を
覚
え
て
お
い
て
く
だ
さ
い
。

Ⅰ
型
コ
ラ
ー
ゲ
ン
＝
皮
膚
の
真

皮
、
靱
帯
、
腱
、
骨
な
ど

Ⅱ
型
コ
ラ
ー
ゲ
ン
＝
関
節
軟
骨

Ⅳ
型
コ
ラ
ー
ゲ
ン
＝
皮
膚
の
表

皮
基
底
膜

コ
ラ
ー
ゲ
ン
は
、
年
齢
と
と

も
に
少
な
く
な
り
ま
す
。
と
く

に
皮
膚
の
Ⅰ
型
コ
ラ
ー
ゲ
ン
は

35
歳
を
境
に
減
り
は
じ
め
、
50

歳
以
降
は
急
激
に
低
下
し
ま

す
（
図
1
）。
ま
た
、
加
齢
と
と

も
に
質
も
変
化
し
ま
す
。
肌
の

細
胞
と
細
胞
の
間
を
埋
め
る
コ

ラ
ー
ゲ
ン
が
、
紫
外
線
や
乾
燥

に
よ
っ
て
減
少
し
、
そ
の
結
果
、

肌
の
た
る
み
や
し
わ
が
で
き
や

す
く
な
る
わ
け
で
す
。

更
年
期
以
降
に
増
え
る
骨
粗

鬆
症
は
、
カ
ル
シ
ウ
ム
量
の
減

少
の
ほ
か
に
、
コ
ラ
ー
ゲ
ン
量

の
減
少
や
質
の
低
下
も
関
係
し

て
い
ま
す
。

骨
は
、
よ
く
鉄
筋
コ
ン
ク
リ

ー
ト
の
建
物
に
た
と
え
ら
れ
ま

す
。
外
側
の
コ
ン
ク
リ
ー
ト
が

カ
ル
シ
ウ
ム
、
鉄
筋
に
相
当
す

る
の
が
Ⅰ
型
コ
ラ
ー
ゲ
ン
。
コ

コ
ラ
ー
ゲ
ン
に
は
、

ど
ん
な
効
果
が
？

Ｑ

コ
ラ
ー
ゲ
ン
が

減
る
と
、ど
う
な
る
？

Ｑ

コ
ラ
ー
ゲ
ン
っ
て

な
に
？

Ｑ

図1：コラーゲン量の加齢変化

20

105 1.1

1.2

1.3

110

115

120

30 40 50 60歳

コラーゲン量

骨密度

図2：食品中に含まれる
　コラーゲン５g相当量

鶏軟骨揚げ	 200g
手羽先	 140g
鶏ガラスープ	 1.2ℓ
サケ	 250g
シラス	 22ｇ
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ま
し
ょ
う
。

た
と
え
ば
、
関
節
痛
が
気
に

な
る
方
に
は
Ⅱ
型
コ
ラ
ー
ゲ
ン

が
配
合
さ
れ
た
ド
リ
ン
ク
を
。

肌
の
た
る
み
や
し
わ
が
気
に
な

る
方
に
は
美
容
効
果
の
高
い
Ⅰ

型
コ
ラ
ー
ゲ
ン
配
合
の
ド
リ
ン

ク
を
お
す
す
め
し
ま
す
。
肌
の

ハ
リ
や
弾
力
が
気
に
な
る
方
に

は
、
Ⅰ
型
コ
ラ
ー
ゲ
ン
や
ペ
プ

チ
ド
コ
ラ
ー
ゲ
ン
（
低
分
子
化

し
て
経
皮
吸
収
性
を
高
め
た
も

の
）
を
配
合
し
た
美
容
液
を
お

す
す
め
し
ま
す
。

年
齢
と
と
も
に
減
少
す
る
コ

ラ
ー
ゲ
ン
。
毎
日
の
バ
ラ
ン
ス

の
よ
い
食
事
に
プ
ラ
ス
し
て
、

サ
プ
リ
メ
ン
ト
や
化
粧
品
を
上

手
に
取
り
入
れ
て
く
だ
さ
い
。

皮
や
ウ
ロ
コ
な
ど
。
チ
ョ
ウ
ザ

メ
の
軟
骨
を
原
料
と
し
た
化
粧

品
や
健
康
食
品
も
あ
り
ま
す
。

機
能
性
食
品
に
は
大
量
の
コ

ラ
ー
ゲ
ン
が
必
要
な
の
で
、
ブ

タ
皮
、
テ
ラ
ピ
ア
の
皮
や
ウ
ロ

コ
が
よ
く
使
わ
れ
ま
す
。

コ
ラ
ー
ゲ
ン
の
種
類
と
そ
の

効
果
に
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

商
品
に
よ
っ
て
、
含
有
量
も
さ

ま
ざ
ま
で
す
。
ご
自
身
の
肌
や

体
の
状
態
に
合
う
商
品
を
選
び

ン
を
食
品
で
摂
る
に
は
相
当
な

量
が
必
要
に
な
り
ま
す
（
図
2
）。

通
常
の
食
事
で
、
十
分
な
コ

ラ
ー
ゲ
ン
が
摂
取
で
き
な
い
場

合
は
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト
や
コ
ラ

ー
ゲ
ン
配
合
の
化
粧
品
を
活
用

す
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

サ
プ
リ
メ
ン
ト
や
化
粧
品
に

は
、
魚
類
由
来
、
動
物
由
来
な

ど
の
コ
ラ
ー
ゲ
ン
が
使
わ
れ
て

い
ま
す
。
ブ
タ
の
皮
、
サ
ケ
、

サ
メ
、
マ
グ
ロ
、
テ
ラ
ピ
ア
の

体
内
コ
ラ
ー
ゲ
ン
量
を
調
節
す

る
酵
素
が
活
性
化
さ
れ
る
。
つ

ま
り
、
コ
ラ
ー
ゲ
ン
を
摂
取
す

る
こ
と
に
よ
っ
て
、
体
内
の
コ

ラ
ー
ゲ
ン
が
適
量
に
調
整
さ
れ

る
わ
け
で
す
。

日
々
の
食
事
で
摂
る
の
が
ベ

ス
ト
で
す
。
1
日
に
２
・５
ｇ

（
健
康
維
持
量
）～
５
ｇ（
健
康

増
進
量
）
摂
取
す
る
こ
と
を
心

が
け
た
い
で
す
ね
。

た
だ
し
、
５
ｇ
の
コ
ラ
ー
ゲ

コ
ラ
ー
ゲ
ン
摂
取
の
心
得

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

35
歳
か
ら
減
少
す
る
こ
と
を
意
識
す
る

◉
人
間
の
体
の
６
％
を
占
め
る
コ
ラ
ー
ゲ
ン
。

年
齢
と
と
も
に
、
量
が
減
る
だ
け
で
な
く
質
も
変
化
し
ま
す
。

ま
ず
は
食
事
で
摂
取

不
足
分
を
サ
プ
リ
メ
ン
ト
や
化
粧
品
で

◉
１
日
に
、
食
事
で
２・５
ｇ
〜
５
ｇ
摂
取
を
目
標
に
。

サ
プ
リ
メ
ン
ト
や
化
粧
品
も
上
手
に
活
用
し
ま
し
ょ
う
。

コ
ラ
ー
ゲ
ン
は
全
29
種
類

自
分
の
体
調
に
合
っ
た
も
の
を
選
ぶ

◉
人
間
の
体
内
に
は
、
全
29
種
類
の
コ
ラ
ー
ゲ
ン
が
あ
り
ま

す
。
肌
の
た
る
み
や
し
わ
に
は
Ⅰ
型
、
関
節
痛
に
は

Ⅱ
型
コ
ラ
ー
ゲ
ン
な
ど
、
コ
ラ
ー
ゲ
ン
の
特
徴
を
理
解
し
、

自
分
に
合
う
商
品
を
見
つ
け
ま
し
ょ
う
。

図3：おもなコラーゲンの種類

Ⅰ型コラーゲン
骨や皮膚に存在し、弾
力をもたらすコラーゲ
ン。体内で最も多い。

Ⅱ型コラーゲン
軟骨を形成するコラー
ゲン。目の角膜、硝子
体にも含まれる。

Ⅲ型コラーゲン
臓器に柔軟性を与える
コラーゲン。

Ⅳ型コラーゲン
肌の細胞をつくりだす
基底膜の大部分を占め
るコラーゲン。

Ⅴ型コラーゲン
血管・胎盤に含まれる
コラーゲン。Ⅰ型・Ⅲ
型が含まれる組織に見
られる。

サ
プ
リ
メ
ン
ト
や

化
粧
品
の
原
料
は
？

Ｑ

自
分
に
合
っ
た

商
品
を
選
ぶ
に
は
？

Ｑ

効
果
的
な
摂
取
法
は
？

Ｑ
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「
認
知
症
の
母
親
の
愚
痴
に
耐

え
ら
れ
ま
せ
ん
。
励
ま
し
て
み

て
も
〝
あ
ん
た
に
は
わ
か
ら
な

い
〟
と
怒
ら
せ
る
だ
け
…
…
」

「
高
齢
の
父
が
、
毎
日
〝
死
に

た
い
〟
と
口
に
し
ま
す
。
な
ん

と
慰
め
た
ら
い
い
か
…
…
」

愚
痴
に
悩
み
、
疲
れ
果
て
て

し
ま
う
介
護
者
さ
ん
は
た
く
さ

ん
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
イ
ラ

イ
ラ
し
て
冷
た
く
言
い
返
し
た

り
、
怒
鳴
っ
た
り
し
て
、
自
己

嫌
悪
に
…
…
と
い
う
悪
循
環
も

め
ず
ら
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。　

　

認
知
症
の
主
症
状
の
一
つ
に

〝
う
つ
〟
が
あ
り
ま
す
。
患
者

さ
ん
が
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
に
な
っ
て

し
ま
う
の
は
、
仕
方
の
な
い
こ

と
。
決
し
て
介
護
者
さ
ん
の
責

任
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

若
い
頃
に
き
ち
ん
と
し
て
い

た
方
ほ
ど
、
衰
え
て
い
く
こ
と

に
不
安
を
覚
え
ま
す
。
簡
単
に

で
き
て
い
た
こ
と
が
、
で
き
な

く
な
る
…
…
。
そ
の
絶
望
と
弱

音
を
吐
き
出
す
こ
と
が
で
き
る

の
も
、
日
頃
か
ら
近
く
に
い
る

家
族
だ
か
ら
こ
そ
。
吐
き
出
す

だ
け
で
気
持
ち
が
軽
く
な
る
こ

と
も
多
い
の
で
、
励
ま
そ
う
と

が
ん
ば
る
必
要
は
な
い
の
で
す
。

で
は
、
ど
う
す
れ
ば
？

ま
ず
は
、
そ
の
ま
ま
聞
き
入

れ
て
み
て
く
だ
さ
い
。「
つ
ら

い
」「
死
に
た
い
」
と
い
わ
れ

た
ら
「
そ
ん
な
に
つ
ら
い
の
ね
」

と
う
な
ず
い
て
み
る
。

そ
れ
か
ら
、「
何
が
い
ち
ば

ん
つ
ら
い
の
？
」
と
具
体
的

な
こ
と
を
聞
き
出
し
て
み
て
。

「
食
事
が
う
ま
く
で
き
な
く
て
」

「
ト
イ
レ
で
失
敗
し
て
く
や
し

い
」
な
ど
と
口
に
し
て
く
れ
た

ら
、
し
め
た
も
の
。

「
そ
う
よ
ね
え
」
と
共
感
し

て
、「
で
も
、
で
き
る
こ
と
も

あ
る
じ
ゃ
な
い
」
と
、
ポ
ジ
テ

ィ
ブ
な
話
を
引
き
出
し
て
み
て

く
だ
さ
い
。
人
は
〝
で
き
な
い

こ
と
〟
に
目
を
向
け
て
、
自
分

を
責
め
て
し
ま
い
が
ち
。〝
で

き
る
こ
と
〟
を
褒
め
ら
れ
る
と
、

安
心
で
き
る
も
の
で
す
。

具
体
的
な
こ
と
は
口
に
せ
ず
、

と
に
か
く
苦
し
い
、
つ
ら
い
と

訴
え
ら
れ
た
と
き
は
、
一
歩
引

い
て
様
子
を
観
察
し
ま
し
ょ
う
。

相
づ
ち
を
打
ち
な
が
ら
、

「
話
の
糸
口
は
何
だ
っ
た
か
な
」

「
こ
ん
な
に
興
奮
し
ち
ゃ
っ
た

キ
ッ
カ
ケ
は
…
…
」
と
探
っ
て

み
て
く
だ
さ
い
。
そ
う
す
る
と
、

「
夕
方
に
な
る
と
愚
痴
っ
ぽ
く

な
る
」「
も
し
か
し
て
体
調
が

よ
く
な
い
の
か
な
」
と
気
づ
く

こ
と
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

体
調
が
悪
く
て
不
機
嫌
に
な

る
こ
と
は
、
よ
く
あ
り
ま
す
。

不
調
を
取
り
除
い
て
あ
げ
る
と
、

コ
ロ
っ
と
上
機
嫌
に
な
る
。

苦
し
い
愚
痴
に
聞
き
入
っ
て

し
ま
う
と
、
聞
く
ほ
う
も
疲
れ

ま
す
。
愚
痴
が
エ
ス
カ
レ
ー
ト

し
そ
う
に
な
っ
た
ら
、
話
題
を

変
え
て
み
る
の
も
一
手
で
す
よ

ね
。
気
を
つ
け
た
い
の
は
、
相

手
の
感
情
に
引
き
ず
ら
れ
な
い

こ
と
。
聞
く
側
の
気
持
ち
が
落

ち
着
い
て
い
れ
ば
、
ご
本
人
も

徐
々
に
落
ち
着
い
て
き
ま
す
。

そ
れ
で
も
、
と
き
に
は
声
を

荒
ら
げ
た
り
、
怒
鳴
っ
た
り
し

て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
よ

ね
。
で
も
、
そ
う
や
っ
て
ぶ
つ

か
り
あ
え
る
の
も
家
族
だ
か
ら

白十字訪問看護ステーション･
白十字ヘルパーステーション統
括所長。在宅ケアの悩みを相談
できる「暮らしの保健室」室長。
2019年8月にフローレンス・
ナイチンゲール記章受章。

秋山正子さん
（あきやま・まさこ）

愚
痴
は〝
聞
い
て
あ
げ
る
〟

そ
れ
だ
け
で
も
い
い

聞
き
流
す
こ
と
も
一
手

愚
痴
の
内
容
よ
り
も
、

本
人
の
様
子
を
観
察
し
て
み
て

こ
そ
。
自
分
を
責
め
ず
に
、
少

し
距
離
や
時
間
を
お
い
て
、
ク

ー
ル
ダ
ウ
ン
し
ま
し
ょ
う
。

ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
や
家
族
の

会
な
ど
で
、
第
三
者
と
話
す
こ

と
も
効
果
的
で
す
。
た
め
込
ん

で
爆
発
し
て
し
ま
う
前
に
、
こ

ま
め
に
吐
き
出
し
て
、
楽
に
な

る
よ
う
に
こ
こ
ろ
が
け
て
み
て
。

介
護
者
を
主
と
し
た
お
し

ゃ
べ
り
の
会（〈
ケ
ア
ラ
ー
の

会
〉
と
も
）も
、
各
地
域
に
あ

り
ま
す
。
ま
ず
は
、
電
話
で
相

談
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ

う
。
話
す
だ
け
で
、
気
持
ち
が

軽
く
な
り
ま
す
よ
。

私
の
知
り
合
い
に
「
愚
痴
な

ん
て
、
ク
ラ
シ
ッ
ク
音
楽
み
た

い
に
聞
き
流
し
て
る
わ
」
と
言

う
人
が
い
ま
す
。
耳
を
傾
け
て

は
い
る
け
ど
、
深
刻
に
向
き
合

い
す
ぎ
な
い
。
バ
ラ
ン
ス
の
い

い
考
え
方
だ
と
思
い
ま
す
。

第６ 回

秋山正子さんの「ポジティブ介護術」

介護にまつわるおたより、毎号たくさん届いています。
「家族の愚痴を聞くのがつらい……」「つい言い返してしまう」というお悩みも。

「愚痴」とどうつきあっていくべきか、秋山さんにうかがいました。

家族のつらい愚痴と
うまくつきあうには……
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つくり方（材料は常備菜以外、２人分）

常備菜：
野菜の香味漬け
〈材料〉
つくりやすい分量（できあがり約500ｇ）
なす……3本（縦半分に切って斜めに切れ目を4
本入れて乱切り、を繰り返す）
パプリカ（赤）……1個（乱切り）
ピーマン……2個（乱切り）
ごま油……大さじ２
ねぎ……1/2本（みじん切り）
おろししょうが……少々
Ａ……（ポン酢しょうゆ　大さじ５、すりごま　
大さじ１）
［つくり方］❶ねぎ、しょうが、Ａを合わせておく。
❷なすにごま油をなじませる。❸フライパンを中
火で熱し、②を加え、しんなりしたらパプリカ、
ピーマンを加えて油がまわり、しんなりするまで
炒め、熱いうちに①に漬ける。粗熱がとれたら
冷蔵庫で保存する。（3～4日可）

アレンジレシピ
①豚肉と野菜の香味漬け和え
［つくり方］❶豚肉（幅4〜5cmに切ったもも薄
切り肉150g）に酒（大さじ1／2）をなじませ、
片栗粉（大さじ1）をまぶす。❷沸騰した湯に
油（大さじ1）を入れて、①をほぐしながら加え
て、周囲が透明になり、肉の色が白くなったら
ざるにあげて、水けをよく切り、野菜の香味漬
け（150g）と和える。

②冷や奴の野菜の香味漬けのせ
［つくり方］❶皿に絹ごし豆腐（小2丁、240g）
をのせ、野菜の香味漬け（100g）をのせ、か
つお節（少々）をトッピングする。

③温玉のせ野菜の香味漬け和え麺
［つくり方］❶袋の表示通りにゆでて冷水にとっ
てさました冷やし中華麺（2玉）に塩（小さじ1
／3）をなじませ、ごま油（大さじ1）を加えて和え、
器に盛る。❷野菜の香味漬け（160g）、刻ん
だキムチ（50g）、温泉卵（2個）をのせる。くず
して混ぜながら食べる。

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「野菜の香味漬け」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 36 回

エネルギー
（kcal）
427
217
119
520

たんぱく質
（ｇ）
9.4
16.8
7.7
17.8

脂質
（ｇ）
27.9
11.8
7.0
17.0

食物繊維
（ｇ）
10.2
1.5
1.4
4.6

ビタミンC
（ｍｇ）
284
43
28
51

塩分
（ｇ）
7.0
1.1
0.7
3.3

備考

全量
１人分
１人分
１人分

料理名

野菜の香味漬け
豚肉と野菜の香味漬け和え
冷や奴の野菜の香味漬けのせ
温玉のせ野菜の香味漬け和え麺

各料理の栄養価

アレンジレシピ
①豚肉と

野菜の香味漬け和え
アレンジレシピ
②冷や奴の
野菜の香味漬けのせ

常備菜
野菜の香味漬け

ビ
タ
ミ
ン
C
で
、
ス
ト
レ
ス
に
対
抗

疲
労
の
一
因
で
あ
る
ス
ト
レ
ス
か
ら

体
を
守
る
副
腎
皮
質
ホ
ル
モ
ン
の
生
成

に
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
豊
富
な
パ
プ
リ
カ
、
ピ

ー
マ
ン
を
使
用
し
た
今
回
の
常
備
菜

「
野
菜
の
香
味
漬
け
」
は
、
肉
や
魚
を

加
え
れ
ば
主
菜
に
な
り
、
便
利
で
す
。

食
感
や
風
味
で
工
夫
を

食
欲
不
振
に
な
る
と
、
そ
う
め
ん
や

う
ど
ん
な
ど
の
ど
越
し
の
い
い
も
の
だ

け
に
な
り
が
ち
で
す
。
肉
や
魚
に
片
栗

粉
を
ま
ぶ
し
て
ゆ
で
、
つ
る
り
と
し
た

食
感
に
し
た
り
、
豆
腐
や
温
泉
卵
を
取

り
入
れ
、
た
ん
ぱ
く
質
を
補
い
ま
し
ょ

う
。
ま
た
、
ね
ぎ
や
ミ
ョ
ウ
ガ
な
ど
の

薬
味
、
レ
モ
ン
な
ど
の
さ
わ
や
か
な
香

り
、
七
味
な
ど
の
辛
味
も
食
欲
増
進
に

効
果
的
で
す
。

糖
質
お
よ
び
ビ
タ
ミ
ン
B1
が
大
切

食
欲
不
振
は
、
肉
体
的
疲
労
や
精
神

的
疲
労
が
重
な
っ
て
現
れ
る
こ
と
が
多

い
で
す
。
疲
労
の
原
因
と
し
て
は
ま
ず
、

エ
ネ
ル
ギ
ー
不
足
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。

エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て
は
、
ご
は
ん
や

パ
ン
、
麺
な
ど
の
主
食
か
ら
得
る
糖
質

が
も
っ
と
も
効
率
的
で
す
。
そ
の
糖
質

を
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
換
え
る
の
に
必
要
な

の
が
、
ビ
タ
ミ
ン
B1
。
豚
肉
や
紅
サ
ケ
、

タ
ラ
コ
、
大
豆
製
品
な
ど
に
多
く
含
ま

れ
ま
す
。

酢
酸
、
ク
エ
ン
酸
、
ア
リ
シ
ン
を
摂
取

疲
労
物
質
の
分
解
を
促
す
成
分
に
、

酢
に
含
ま
れ
る
酢
酸
や
梅
干
し
の
ク
エ

ン
酸
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
B1

の
働
き
を
高
め
て
く
れ
る
ア
リ
シ
ン
を

含
む
ね
ぎ
や
に
ん
に
く
、
に
ら
、
玉
ね

ぎ
な
ど
も
料
理
に
と
り
い
れ
ま
し
ょ
う
。

食欲不振のときのメニュー常備菜で
つくる！

アレンジレシピ
③温玉のせ
野菜の香味漬け
和え麺

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。共著に『２品おか
ずで塩分一日６g生活』（女子
栄養大文学出版部）。
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ジ
に
、お
た
よ
り
た
く
さ
ん
届
い
て

い
ま
す
。

小
児
白
血
病
の
治
療
、参
考
に

友
人
の
お
子
さ
ん
が
白
血
病
の
た

め
、
興
味
深
く
拝
読
し
ま
し
た
。
検

査
方
法
も
詳
し
く
書
か
れ
て
お
り
、

参
考
に
な
り
ま
し
た
。

【
Ｍ・Ｅ
さ
ん（
50
代
）神
奈
川
県
横
浜
市
】

編
集
部
：
前
号「
よ
く
わ
か
る
医
療

最
前
線
」は「
小
児
白
血
病
」で
し
た
。

薬
物
治
療
の
進
歩
で「
多
く
は
治
る

時
代
を
迎
え
て
い
ま
す
」と
の
こ
と

で
し
た
。

乗
り
も
の
酔
い
対
処
法
、試
し
ま
す

私
は
、
病
気
に
な
っ
て
か
ら
乗
り

も
の
酔
い
が
ひ
ど
く
な
っ
て
い
た

の
で
、「
乗
り
も
の
酔
い
の
対
処
法
」

の
記
事
は
、
と
て
も
参
考
に
な
り
ま

し
た
。
今
度
、
バ
ス
に
乗
る
と
き
に

試
し
て
み
よ
う
と
思
い
ま
す
。

【
Ｉ・Ａ
さ
ん（
10
代
）東
京
都
中
野
区
】

編
集
部
：
ポ
イ
ン
ト
は
、進
行
方
向

に
向
い
て
座
る
、揺
れ
が
少
な
い
席

に
座
る
、遠
く
を
見
て
視
線
を
動
か

さ
な
い
。
ぜ
ひ
お
試
し
を
。

「
湿
潤
療
法
」、
参
考
に

傷
を
早
く
き
れ
い
に
治
す
「
湿
潤

療
法
」
の
記
事
、
参
考
に
な
り
ま
し

た
。
こ
れ
ま
で
傷
口
に
絆
創
膏
を
貼

る
こ
と
が
傷
口
を
乾
か
さ
な
く
て
よ

い
と
思
っ
て
い
ま
し
た
が
、
従
来
の

絆
創
膏
は
、
傷
口
を
修
復
さ
せ
る
滲

出
液
も
吸
い
取
っ
て
し
ま
っ
て
い
る

と
知
り
ま
し
た
。
今
後
は
、
時
と
場

合
に
よ
っ
て
、
絆
創
膏
の
使
用
方
法

を
考
え
た
い
と
思
い
ま
し
た
。

【
Ｉ・Ｔ
さ
ん（
50
代
）茨
城
県
行
方
市
】

編
集
部
：
傷
口
に
、細
胞
の
成
長
を

促
す
滲
出
液
を
長
時
間
キ
ー
プ
す
る

こ
と
。
そ
こ
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

保
育
園
児
と
の
交
流
、素
晴
ら
し
い

今
号
で
い
ち
ば
ん
興
味
深
か
っ
た

の
は
、
保
育
園
児
と
の
交
流
を
も
つ

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
施
設
「
ソ
ラ
ス
ト
船

堀
」
さ
ん
の
記
事
で
す
。
高
齢
者
は

元
気
な
子
ど
も
た
ち
か
ら
パ
ワ
ー
を

も
ら
い
、
子
ど
も
た
ち
は
高
齢
者
か

ら
経
験
や
知
識
を
学
ぶ
相
乗
効
果
が

自
然
な
形
で
得
ら
れ
る
。
じ
つ
に
た

の
も
し
い
施
設
。
核
家
族
化
が
進
む

現
代
に
お
い
て
、
理
想
的
な
施
設
だ

な
と
感
じ
入
り
ま
し
た
。

【
Ｔ・Ｃ
さ
ん（
50
代
）埼
玉
県
春
日
部
市
】

編
集
部
：
ソ
ラ
ス
ト
船
堀
さ
ん
で
は
、

２
０
１
４
年
の
オ
ー
プ
ン
以
来
、保

育
園
児
と
交
流
を
続
け
て
い
ら
っ
し

ゃ
る
そ
う
で
す
。
す
て
き
で
す
ね
。

〝
お
気
持
ち
だ
け
い
た
だ
く
〟

宮
子
さ
ん
の
エ
ッ
セ
ー
、
ぐ
っ
と

き
ま
し
た
。
自
分
や
家
族
が
病
の
と

き
、
亡
く
な
っ
た
と
き
、
か
け
ら
れ

た
言
葉
に
傷
つ
く
…
…
。
平
常
心

で
あ
れ
ば
何
で
も
な
い
と
し
て
も
、

「
そ
れ
は
な
い
よ
な
〜
」
と
悲
し
く

な
り
ま
す
。
私
を
励
ま
そ
う
と
し
て

言
っ
て
く
れ
て
い
る
と
わ
か
る
だ
け

に
や
り
き
れ
な
い
。〝
あ
た
た
か
い

思
い
や
り
〟
と
し
て
受
け
止
め
ら
れ

な
い
自
分
が
情
け
な
か
っ
た
り
、
沈

む
心
は
さ
ら
に
沈
む
→
自
ら
を
責
め

る
。
そ
ん
な
心
の
あ
り
よ
う
は
、
私

だ
け
で
は
な
い
の
か
と
、
ほ
っ
と
し

ま
し
た
。〝
お
気
持
ち
だ
け
〟
と
考

え
る
訓
練
を
ふ
だ
ん
か
ら
し
て
お
け

ば
、〝
い
ざ
〟
と
い
う
と
き
、
他
人

の
言
葉
を
ほ
ど
ほ
ど
に
受
け
止
め
ら

れ
る
…
…
と
、
心
強
い
思
い
で
す
。

【
Ｋ・Ｍ
さ
ん（
50
代
）群
馬
県
利
根
郡
】

編
集
部
：
前
号
の
テ
ー
マ
は〈
受
け

入
れ
が
た
い
ア
ド
バ
イ
ス
は「
お
気

持
ち
だ
け
」い
た
だ
く
〉で
し
た
。
た

し
か
に
。
ふ
だ
ん
か
ら
訓
練
し
て
お

く
と
、い
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

58
号
を
読
ん
で

成
田
凌
さ
ん
、か
っ
こ
よ
か
っ
た

成
田
凌
さ
ん
の
記
事
に
注
目
し
ま

し
た
。
か
っ
こ
よ
か
っ
た
で
す
。
男

ら
し
い
で
す
。
成
田
さ
ん
の
気
分
転

換
法
は
、
入
浴
と
縄
跳
び
。
成
田
さ

ん
に
は
ず
っ
と
か
っ
こ
よ
く
い
て
ほ

し
い
。
私
も
か
っ
こ
よ
く
い
き
ま
す
。

男
ら
し
く
い
き
ま
す
。

【
Ｓ・Ｈ
さ
ん（
40
代
）神
奈
川
県
高
座
郡
】

編
集
部
：
前
号「
わ
た
し
の
気
分
転

換
」は
、俳
優
の
成
田
凌
さ
ん
で
し
た
。

か
っ
こ
い
い
！　
ほ
か
に
気
分
転
換

法
は「
料
理
」。「
何
も
考
え
ず
に
、切

る
。
炒
め
る
。
そ
れ
だ
け
に
集
中
で

き
ま
す
」と
の
こ
と
で
し
た
。

岩
田
美
津
子
さ
ん
の
記
事
に
感
動

全
盲
の
岩
田
美
津
子
さ
ん
が
、
ご

自
身
の
お
子
さ
ん
に
絵
本
を
読
ん
で

あ
げ
た
い
と
思
い
「
な
い
な
ら
つ
く

る
し
か
な
い
」
と
発
想
し
た
と
こ
ろ

が
す
ば
ら
し
い
。
頭
が
下
が
り
ま
す
。

私
も
何
か
人
の
た
め
に
少
し
で
も
力

に
な
れ
る
こ
と
を
し
て
い
き
た
い
と

思
い
ま
し
た
。

【
Ｉ・Ｔ
さ
ん（
60
代
）三
重
県
多
気
郡
】

編
集
部
：
前
号「
う
ら
ら
か
ピ
ー
プ
ル
」

は
、て
ん
や
く
絵
本
ふ
れ
あ
い
文
庫

代
表
の
岩
田
美
津
子
さ
ん
。「
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
！
」。

と
っ
て
も
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
メ
ッ
セ
ー

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
※2020年2月6日〜2020年5月14日までに届いたおたより（57号、58号分）をもとに編集しています。

第
23
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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「
長
男
か
ら
届
い
た
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
」感
動
！

か
ら
こ
ろ
通
信
の
「
長
男
か
ら
届

い
た
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
」、
と
て
も
感
動
し

ま
し
た
。
私
に
も
妹
が
お
り
ま
す
が
、

子
ど
も
の
こ
ろ
か
ら
あ
ま
り
よ
い
関

係
で
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
し
か

し
妹
が
出
産
し
、
甥
っ
子
が
少
し
ず

つ
よ
い
関
係
に
し
て
く
れ
た
よ
う
に

感
じ
て
い
ま
す
。
子
ど
も
の
こ
ろ
、

よ
く
母
に
「
姉
妹
二
人
な
ん
だ
か
ら

仲
良
く
し
な
さ
い
」
と
言
わ
れ
、
何

の
こ
と
か
さ
っ
ぱ
り
わ
か
ら
ず
、
年

を
重
ね
た
今
頃
、
や
っ
と
気
づ
い
た

私
で
す
。
姉
妹
二
人
に
な
っ
て
も
、

よ
い
関
係
で
い
ら
れ
る
よ
う
、
気
持

ち
に
ゆ
と
り
を
も
っ
て
妹
に
接
し
た

い
と
思
い
ま
し
た
。

【
Ｔ・Ａ
さ
ん（
50
代
）埼
玉
県
川
越
市
】

編
集
部
：
Ａ
・
Ｎ
さ
ん（
千
葉
市
）か

ら
の
お
た
よ
り
で
し
た
。
家
を
出
て

行
っ
た
長
男
か
ら
次
男
に
届
い
た
Ｌ

Ｉ
Ｎ
Ｅ
に「
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
家
族
を
守
ら
な

け
れ
ば
い
け
な
い
か
ら
よ
ろ
し
く
」

と
…
…
。
泣
か
せ
ま
す
よ
ね
。　
　

　
　言

わ
せ
て
・
聞
か
せ
て

が
ん
ば
り
き
れ
な
い
人
も
肯
定
し
て
！

テ
レ
ビ
や
雑
誌
で
は
、
で
き
る
老

人
、
若
い
健
康
的
な
人
の
特
集
を
や

っ
て
い
る
の
で
、
つ
い
自
分
と
く
ら

べ
て
し
ま
い
、
落
ち
込
み
ま
す
。
だ

め
な
人
や
が
ん
ば
り
き
れ
な
い
人
を

肯
定
で
き
る
世
間
に
変
化
し
て
ほ
し

い
…
…
と
思
っ
て
過
ご
し
て
い
ま
す

（
自
分
に
言
い
聞
か
せ
て
い
ま
す
）。

【
Ｈ・Ｒ
さ
ん（
40
代
）静
岡
市
】

編
集
部
：
ま
っ
た
く
。
同
感
で
す
。

「
が
ん
宣
告
」後
の
選
択
肢

い
ま
は
、
ま
る
で
コ
ン
ベ
ヤ
ー
の

よ
う
に
進
め
ら
れ
て
い
く
気
が
し
ま

す
。「
治
し
ま
し
ょ
う
！
」
と
い
う

流
れ
で
。
が
ん
と
共
存
し
た
ま
ま
生

き
た
い
、
も
あ
っ
て
い
い
の
で
は
？

【
Ｍ・Ｎ
さ
ん（
50
代
）神
奈
川
県
川
崎
市
】

編
集
部
：「
共
存
」
…
…
。
大
事
な

キ
ー
ワ
ー
ド
だ
と
思
い
ま
す
。

大
好
き
だ
っ
た
祖
父
を
亡
く
し
て

急
性
心
不
全
で
し
た
。
91
歳
。

大
き
な
病
気
も
せ
ず
、
自
分
で
何

で
も
す
る
人
で
し
た
。
日
課
の
散
歩

や
掃
除
を
亡
く
な
る
当
日
も
こ
な
し

て
お
り
、
誰
も
が
急
な
別
れ
を
想
像

し
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。
何
よ
り
、

配
偶
者
の
介
護
を
一
生
懸
命
に
行
い
、

愚
痴
ひ
と
つ
口
に
し
ま
せ
ん
で
し
た
。

ほ
ん
と
う
に
頭
が
下
が
り
ま
す
。
悲

し
み
は
大
き
い
の
で
す
が
、
私
の
知

っ
て
い
る
強
く
て
や
さ
し
い
祖
父
の

ま
ま
、
最
期
ま
で
一
緒
に
す
ご
せ
た

こ
と
は
よ
か
っ
た
な
と
思
い
ま
す
。

強
が
り
だ
っ
た
祖
父
も
、
満
足
の
い

く
人
生
だ
っ
た
ん
じ
ゃ
な
い
か
な
と

思
い
ま
す
。
お
じ
い
ち
ゃ
ん
、
い
ま

ま
で
あ
り
が
と
う
ね
。

【
Ｇ・Ｒ
さ
ん（
30
代
）新
潟
市
】

編
集
部
：
天
国
か
ら
の
声
が
聞
こ
え

る
よ
う
で
す
ね
。
楽
し
か
っ
た
よ
R

ち
ゃ
ん
、あ
り
が
と
う
…
…
っ
て
。

私
も
ひ
き
こ
も
り
で
す

洗
濯
や
買
い
物
、
掃
除
な
ど
、
で

き
る
家
事
は
や
っ
て
い
ま
す
。「
あ

り
が
と
う
」
と
言
っ
て
く
れ
る
の
は

母
だ
け
。
父
は
た
ま
に
お
や
つ
を
買

っ
て
く
れ
る
く
ら
い
。
姉
、
姪
は
、

無
視
。
義
兄
は
掃
除
し
て
い
る
と

「
う
る
さ
い
」
と
キ
レ
る
。
姉
は
私

よ
り
重
傷
（
他
人
と
か
か
わ
り
た
く

な
い
上
に
パ
チ
ン
コ
依
存
症
）、
姪

は
ゲ
ー
ム
依
存
症
。
母
が
「
深
夜
ま

で
騒
ぐ
な
」
と
注
意
す
る
と
「
お
ま

え
ら
の
ほ
う
が
う
る
さ
い
」
と
逆
ギ

レ
。
隣
室
の
私
を
不
眠
症
に
し
ま
す
。

私
は
軽
度
の
う
つ
で
心
療
内
科
に

通
っ
て
い
ま
す
が
、「
支
援
を
受
け

る
に
は
転
院
が
必
要
」
と
の
こ
と
。

し
か
し
、
そ
の
お
金
が
あ
り
ま
せ
ん
。

社
会
と
か
か
わ
る
に
も
、
人
と
つ
な

が
る
に
も
、
そ
の
場
へ
行
く
お
金
が

必
要
で
す
。
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
す
ら

使
え
な
い
私
の
よ
う
な
人
を
置
き
去

り
に
し
な
い
で
く
だ
さ
い
。
そ
し
て

「
家
族
」
を
頼
れ
な
い
人
に
も
平
等

に
支
援
を
お
願
い
し
ま
す
。

【
Ｔ・Ｓ
さ
ん（
40
代
）宮
城
県
石
巻
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

と
て
も
大
変
な
状
況
で
す
ね
。
か

け
る
言
葉
が
見
つ
か
り
ま
せ
ん
。
支

援
を
受
け
る
に
は
転
院
が
必
要
と
言

わ
れ
た
の
は
、
診
断
書
の
関
係
で
し

ょ
う
か
。
支
援
に
つ
い
て
は
、
市
役

所
に
問
い
合
わ
せ
て
は
い
か
が
で
し

ょ
う
。
実
際
受
け
ら
れ
る
支
援
に
つ

い
て
聞
け
る
は
ず
で
す
。

父
が
猫
を
溺
愛

父
が
初
め
て
猫
を
飼
う
こ
と
に
な

り
ま
し
た
。
一
人
暮
ら
し
で
月
に
一

度
は
連
絡
が
あ
っ
た
の
が
ピ
タ
っ
と

止
ま
り
、
遊
び
に
行
く
と
孫
と
接
し

て
い
る
か
の
よ
う
な
溺
愛
っ
ぷ
り
で
、

こ
ん
な
笑
顔
も
す
る
ん
だ
と
。
40
年

親
子
と
し
て
過
ご
し
て
き
て
初
め
て

見
る
顔
に
、
こ
ち
ら
ま
で
う
れ
し
く

な
り
ま
す
。

【
Ｋ・Ｍ
さ
ん（
40
代
）埼
玉
県
上
尾
市
】

編
集
部
：
そ
り
ゃ
あ
、わ
か
り
ま
す
。

こ
こ
ぞ
！
…
…
と
ば
か
り
、溺
愛
し

ち
ゃ
い
ま
す
。

父
を
見
送
っ
て
…
…
２
題

昨
年
、
父
が
他
界
し
ま
し
た
。
亡

く
な
る
ま
で
の
数
年
間
は
地
獄
の

日
々
で
し
た
。
認
知
症
で
、
近
所
の

庭
先
か
ら
花
を
盗
ん
だ
り
、
お
店
で

万
引
き
を
し
て
、
警
察
か
ら
連
絡
が

来
て
、
お
店
に
謝
り
に
行
っ
た
こ
と

も
あ
り
ま
す
。
認
知
症
に
な
る
前
は
、

そ
ん
な
こ
と
を
す
る
よ
う
な
人
で
は

あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
24
時
間
見
張

っ
て
い
な
け
れ
ば
な
ら
ず
、
透
析
の

弟が4月から就職し、一人暮らしに。体に
気をつけて、新生活を謳歌してほしいです。
【Y・Kさん（20代）山形県米沢市】

いつも薬局で
読ませていただいています。
【O・Tさん　香川県観音寺市】
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通
院
も
あ
り
、
仕
事
も
で
き
な
い
、

暮
ら
し
て
い
け
な
い
と
父
を
責
め
て
、

入
院
さ
せ
ま
し
た
。
家
に
帰
り
た
い

と
苦
し
ん
で
い
た
の
に
、
病
院
で
息

を
引
き
取
っ
た
父
。
ほ
ん
と
う
の
地

獄
は
、
父
を
失
っ
た
い
ま
だ
と
思
い

知
り
ま
し
た
。【

Ｆ・Ａ
さ
ん（
30
代
）秋
田
市
】

 　
　

＊

１
月
末
、
父
が
亡
く
な
り
ま
し
た
。

２
年
半
前
か
ら
肺
が
ん
の
抗
が
ん
剤

治
療
を
受
け
、
家
で
な
ん
と
か
過
ご

し
て
い
た
の
で
す
が
、
寒
い
日
に
倒

れ
そ
の
ま
ま
…
…
。
父
の
葬
式
後
、

昔
の
借
金
や
女
性
問
題
な
ど
、
い
ろ

い
ろ
な
事
実
が
発
覚
し
、
正
直
受
け

止
め
き
れ
ま
せ
ん
。
で
も
父
に
は
、

い
い
と
こ
ろ
も
あ
っ
た
よ
ね
と
、
心

が
グ
ラ
ン
グ
ラ
ン
し
て
い
ま
す
。
ど

う
や
っ
て
受
け
入
れ
て
い
こ
う
か
と
、

途
方
に
暮
れ
て
い
ま
す
。

【
Ｓ・Ｍ
さ
ん（
40
代
）東
京
都
八
王
子
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

大
変
な
思
い
を
な
さ
い
ま
し
た
ね
。

今
は
複
雑
な
気
持
ち
、
不
快
な
気
持

ち
が
あ
っ
て
当
た
り
前
で
す
。
無
理

に
気
持
ち
を
変
え
よ
う
と
せ
ず
、
時

を
待
つ
の
が
よ
い
よ
う
に
思
い
ま
す
。

医
師
の「
聞
く
は
効
く
」

最
近
は
、
Ｉ
Ｔ
化
が
進
み
カ
ル
テ

も
電
子
化
さ
れ
て
き
ま
し
た
。
診
察

が
ス
ム
ー
ズ
に
な
っ
た
一
方
、
患
者

の
顔
さ
え
見
ず
に
話
も
聞
こ
う
と

新
型
コ
ロ
ナ
・
ウ
イ
ル
ス

先
日
、
ニ
ュ
ー
ス
番
組
で
Ｉ
Ｃ
Ｕ

の
現
状
に
つ
い
て
特
集
し
て
い
ま
し

た
。
鳴
り
や
ま
な
い
ナ
ー
ス
コ
ー

ル
、
危
険
と
隣
り
合
わ
せ
で
治
療
し

て
い
る
看
護
師
さ
ん
お
医
者
さ
ん
…

…
。「
こ
の
ま
ま
の
状
況
で
感
染
し

た
ら
、
治
療
す
ら
で
き
な
い
の
で
は

な
い
か
」
と
思
う
と
と
も
に
、
最
前

線
で
イ
ン
フ
ラ
を
支
え
て
く
れ
て
い

る
人
た
ち
に
は
感
謝
し
か
な
い
で
す
。

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

【
Ｎ・Ｍ
さ
ん（
20
代
）東
京
都
板
橋
区
】

 　
　

＊

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影
響
で
、

１
か
月
以
上
、
入
院
中
の
主
人
に
面

会
で
き
ま
せ
ん
。
そ
の
分
、
看
護
師

さ
ん
か
ら
日
々
の
状
況
を
聞
き
、
オ

ム
ツ
や
着
替
え
が
不
足
し
な
い
よ
う

せ
っ
せ
と
行
き
来
し
て
い
ま
す
。
難

病
で
認
知
症
も
進
ん
で
い
る
の
で
顔

を
忘
れ
て
し
ま
わ
な
い
か
心
配
な
の

で
す
が
、
私
た
ち
家
族
は
一
つ
で
す
。

一
日
も
早
く
コ
ロ
ナ
が
終
息
し
て
面

会
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

【
Ｏ・Ｋ
さ
ん（
50
代
）栃
木
県
佐
野
市
】

編
集
部
：
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に

関
す
る
お
た
よ
り
も
大
量
に
届
い
て

い
ま
す
。
今
号
の「
な
ん
で
も
相
談

室　

特
別
編
」で
も
取
り
上
げ
ま
し

た
。

介
護
に
つ
い
て
・
４
題

バ
ツ
イ
チ
で
す
。
子
ど
も
２
名
を

連
れ
て
実
家
暮
ら
し
を
し
て
い
ま
す
。

父
は
結
婚
前
に
が
ん
で
亡
く
な
り
、

母
に
迷
惑
を
か
け
な
が
ら
、
54
歳
ま

で
必
死
に
働
い
て
き
ま
し
た
。
職
場

で
上
司
か
ら
嫌
が
ら
せ
を
受
け
、
や

む
を
え
ず
退
職
。
そ
の
こ
ろ
か
ら
母

に
認
知
症
の
症
状
が
出
て
き
て
、
い

ま
は
専
業
主
婦
で
す
。
働
い
て
い
た

と
き
は
無
我
夢
中
で
、
母
に
感
謝
し

て
い
な
が
ら
も
、
言
葉
で
伝
え
ず
、

今
、
後
悔
し
て
い
ま
す
。
言
わ
な
く

て
も
伝
わ
っ
て
い
る
と
思
っ
て
い
た

の
で
す
が
、
そ
う
で
は
な
い
と
い
う

こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら

は
、
そ
の
つ
ど
、
あ
り
が
と
う
の
一

言
で
も
伝
え
て
い
く
よ
う
に
し
ま
す
。

　
【
Ｕ・Ｋ
さ
ん（
50
代
）北
海
道
旭
川
市
】

 　
　

＊

母
の
介
護
を
し
て
い
ま
す
。　

つ

い
口
う
る
さ
く
言
っ
て
し
ま
い
、
後

悔
の
日
々
。
ス
ト
レ
ス
発
散
で
甘
い

も
の
に
手
が
の
び
、
20
キ
ロ
以
上
も

太
っ
て
し
ま
い
自
己
嫌
悪
で
す
。
そ

ん
な
と
き
、
川
野
泰
周
さ
ん
が
自
分

を
大
切
に
し
な
さ
い
、
い
つ
く
し
み

な
さ
い
と
。
涙
が
出
ま
し
た
。
少
し

ず
つ
楽
し
む
方
法
を
見
つ
け
て
い
き

た
い
と
思
い
ま
す
。

【
Ｈ・Ｓ
さ
ん（
50
代
）北
海
道
帯
広
市
】

 　
　

＊

私
は
介
護
と
い
う
言
葉
が
あ
ま
り

し
な
い
医
師
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま

す
。
私
の
か
か
り
つ
け
医
は
、
顔
を

見
て
患
者
の
話
を
聞
い
て
く
れ
ま
す
。

「
聞
く
」
は
「
効
く
」
だ
と
私
は
思

っ
て
い
ま
す
。

【
Ｙ・Ｋ
さ
ん（
50
代
）長
野
県
中
野
市
】

編
集
部
：
医
師
は
膨
大
な
量
の
入
力

作
業
に
追
わ
れ
て
い
る
…
…
と
い
う

事
情
も
あ
る
よ
う
で
す
が
、や
っ
ぱ

り
、さ
し
で
向
き
合
っ
て
く
れ
る
こ

と
で
す
よ
ね
。
絶
対
！

新
米
ナ
ー
ス
で
す

看
護
師
免
許
を
取
得
し
て
３
年
目

に
な
り
ま
す
。
看
護
師
と
し
て
初
め

て
患
者
さ
ん
の
死
に
立
ち
会
っ
た
時

は
、
シ
ョ
ッ
ク
と
無
力
感
で
し
ば
ら

く
落
ち
込
み
ま
し
た
。
当
時
先
輩
か

ら
「
産
ま
れ
る
こ
と
と
死
ぬ
こ
と
は
、

人
生
に
一
回
し
か
な
い
。
そ
こ
に
立

ち
会
え
る
と
い
う
こ
と
を
考
え
て
み

て
」
と
ア
ド
バ
イ
ス
を
い
た
だ
き
ま

し
た
。
季
節
の
変
わ
り
目
は
、
死
に

立
ち
会
う
こ
と
が
増
え
ま
す
。
最
期

に
立
ち
会
わ
せ
て
い
た
だ
い
た
と
き

は
、「
お
疲
れ
様
で
し
た
」
と
い
う

思
い
で
お
見
送
り
し
て
い
ま
す
。
そ

の
方
の
人
生
に
一
度
き
り
を
大
切
に

し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

【
Ｋ・Ｓ
さ
ん（
20
代
）長
野
県
上
田
市
】

編
集
部
：
あ
り
が
と
う
！　
が
ん
ば

っ
て
ネ
。
や
っ
ぱ
り
、ナ
ー
ス
さ
ん

頼
り
な
ん
だ
か
ら
。

好
き
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
偽
善
者
ぶ

る
つ
も
り
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
ど
う

も
上
か
ら
目
線
が
キ
ラ
イ
で
す
。
家

族
の
場
合
「
恩
返
し
」
と
か
、
義
理

の
間
柄
で
は
「
義
務
」
か
と
思
い
ま

す
。
で
も
実
際
は
、
一
対
一
で
は
大

変
な
コ
ト
を
私
自
身
体
験
し
て
い
る

か
ら
わ
か
り
ま
す
。
私
は
実
母
と
二

人
暮
ら
し
で
す
が
、
幼
い
頃
の
自
分

の
写
真
や
母
の
写
真
を
見
て
「
世
話

に
な
っ
た
。
こ
ん
な
に
若
い
母
だ
っ

た
ん
だ
」
と
思
う
と
、
少
し
心
が
休

ま
り
ま
す
。
皆
さ
ま
も
ぜ
ひ
、
写
真

を
飾
る
、
手
元
に
置
く
…
…
を
や
っ

て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？

【
Ｋ・Ｔ
さ
ん（
60
代
）神
奈
川
県
横
浜
市
】

 　
　

＊

「
か
ら
こ
ろ
」
を
薬
局
で
手
に
取
り
、

読
ん
で
み
た
18
歳
で
す
。
今
年
度
か

ら
大
学
で
福
祉
を
学
ぶ
身
と
し
て
は
、

と
て
も
た
め
に
な
る
話
が
多
く
好
き

に
な
り
ま
し
た
。
介
護
の
話
を
読
ん

で
、
倫
理
観
の
よ
う
な
も
の
を
養
っ

て
い
こ
う
と
思
い
ま
す
。

【
Ｔ・Ｙ
さ
ん（
10
代
）埼
玉
県
所
沢
市
】

編
集
部
：「
介
護
お
た
よ
り
」た
く
さ

ん
届
い
て
い
ま
す
。
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
す
。
Ｈ
・
Ｓ
さ
ん
の
お
た
よ

り
中
の
川
野
泰
周
さ
ん
は
、57
号「
う

ら
ら
か
ピ
ー
プ
ル
」に
ご
登
場
い
た

だ
い
た
、お
寺
の
住
職
＆
精
神
科
医

で
す
。「
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
」。
貴
重
な
ア
ド
バ
イ
ス
で
し
た
。
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［慣の豆知識］
忄が形を表し、貫が音を表す。慣は終始
一貫、心を変えずに押し通す意味。また、
貫には積み重ねるという意味があること
から、慣は、心に積み重ねてよくなれる
ことを表す。
参考：『新選漢和辞典』第六版（小学館）

わたしの闘病記

新
た
な
ス
タ
ー
ト
ラ
イ
ン
に
立
っ
て

10
年
前
に
副
腎
が
ん
摘
出
手
術

を
受
け
ま
し
た
。
10
年
生
存
率
０
％

と
の
こ
と
で
し
た
。
何
と
も
い
え
な

い
不
安
感
を
抱
え
な
が
ら
、
ま
ず
１

年
、
そ
し
て
１
年
と
生
き
て
き
ま
し

た
。
主
治
医
に
よ
る
て
い
ね
い
な
抗

が
ん
剤
治
療
の
お
か
げ
も
あ
っ
て
、

思
い
が
け
ず
、
術
後
10
年
目
を
迎
え

よ
う
と
し
て
い
ま
す
。

再
発
の
お
そ
れ
が
な
い
わ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
が
、
支
え
て
く
れ
る

方
々
に
感
謝
し
な
が
ら
、
新
た
な
ス

タ
ー
ト
ラ
イ
ン
に
立
っ
た
気
持
ち
で

い
ま
す
。

【
Ｓ・Ｙ
さ
ん（
40
代
）山
形
市
】

編
集
部
：
…
…
す
ば
ら
し
い
。
一
字

一
句
、心
に
し
み
通
り
ま
す
。

ケ
セ
ラ
セ
ラ
か
な
！

「
か
ら
こ
ろ
」
は
、
主
人
が
入
院
し

て
い
た
５
年
間
、
楽
し
み
に
読
ん
で

い
ま
し
た
。
亡
く
な
っ
て
２
年
、
久

し
ぶ
り
に
病
院
を
訪
れ
、
な
つ
か
し

く
手
に
と
り
ま
し
た
。

私
は
肺
Ｍ
Ａ
Ｃ
症
で
抗
結
核
薬
等

を
２
年
間
服
用
後
、
現
在
経
過
観
察

４
年
目
。
６
か
月
ご
と
に
直
接
レ
ン

ト
ゲ
ン
撮
影
が
あ
り
ま
す
。

高
リ
ス
ク
の
呼
吸
器
疾
患
を
抱
え

て
い
る
の
で
、
新
型
コ
ロ
ナ
の
感
染

拡
大
で
不
安
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
が
、
食
事
に
気
を
つ
け
、
し
っ
か

り
歩
き
、
免
疫
力
を
つ
け
た
い
と
、

少
し
仕
事
も
し
て
い
ま
す
。

完
治
す
る
こ
と
は
な
い
の
で
、
考

え
て
も
仕
方
な
い
こ
と
は
、
ケ
セ
ラ

セ
ラ
か
な
！

【
Ｍ・Ｈ
さ
ん（
60
代
）長
野
県
伊
那
市
】

編
集
部
：
十
全
に
対
策
し
な
が
ら
、

し
っ
か
り
と
前
に
進
む
…
…
で
す
よ

ね
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
！

忙
し
く
て
も
、耳
を
傾
け
て

心
電
図
で
初
め
て
ひ
っ
か
か
り
、

不
安
な
日
々
を
過
ご
し
て
い
ま
す
。

２
相
性
と
か
陰
性
Ｔ
波
と
か
…
…
よ

く
わ
か
り
ま
せ
ん
。
更
年
期
な
の
か
、

乳
が
ん
治
療
薬
の
タ
モ
キ
シ
フ
ェ
ン

の
影
響
か
ど
う
か
も
、
ほ
か
の
診
療

科
に
ま
わ
さ
れ
そ
う
で
聞
け
な
か
っ

た
…
…
。

そ
ん
な
と
き
、
い
つ
も
気
持
ち
の

い
い
、
あ
る
診
療
科
の
受
付
の
方
の

デ
ス
ク
に
、
す
て
き
な
メ
モ
を
見
つ

け
て
、
朝
か
ら
泣
い
ち
ゃ
い
ま
し
た
。

「
ど
ん
な
に
忙
し
く
て
も
、
耳
を
傾

け
る
」。
す
ば
ら
し
い
で
す
！

【
Ｈ・Ｍ
さ
ん（
40
代
）茨
城
県
水
戸
市
】

編
集
部：不
安
な
と
き
、つ
ら
い
と
き
、

話
を
聞
い
て
も
ら
え
る
だ
け
で
、ほ

ん
と
う
に
生
き
か
え
り
ま
す
よ
ね
。

「
が
ん
＝
退
職
」
っ
て
？

56
・
58
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
治
療
後
２
か
月
で
職
場
復

帰
し
た
も
の
の
、
思
う
よ
う
に
体
が

動
か
ず
、
非
常
勤
に
切
り
換
え
て
な

ん
と
か
ペ
ー
ス
が
つ
か
め
て
き
た
と

こ
ろ
で
再
発
。
も
う
１
つ
が
ん
が
増

え
て
し
ま
い
、
こ
れ
か
ら
生
検
し
て

治
療
方
針
を
決
め
て
い
く
こ
と
に
な

り
ま
し
た
。

上
司
に
は
当
然
退
職
す
る
と
思
わ

れ
て
い
ま
す
が
、
仕
事
を
す
る
こ
と

が
支
え
に
な
る
と
実
感
し
て
い
ま
す
。

「
が
ん
の
人
＝
退
職
」
と
い
う
図
式

は
ナ
ン
セ
ン
ス
。
２
人
に
１
人
は
が

ん
に
な
る
と
い
う
時
代
に
、
職
場
の

理
解
が
ま
だ
ま
だ
足
り
な
い
と
感
じ
、

つ
ら
い
思
い
を
し
て
い
ま
す
。

【
Ｓ・Ｋ
さ
ん（
40
代
）群
馬
県
太
田
市
】

編
集
部
：
お
つ
か
れ
さ
ま
で
す
。
闘

病
中
の
看
護
師
さ
ん
の
存
在
は
、わ

た
し
た
ち
に
と
っ
て
も
、と
て
も
貴

重
で
す
。
応
援
し
ま
す
！　
　

う
つ
に
つ
い
て
・
３
題

う
つ
病
に
な
ら
な
い
た
め
の
対
策

は
よ
く
見
か
け
ま
す
が
、
な
っ
て
し

ま
っ
て
か
ら
の
過
ご
し
方
が
イ
マ
イ

チ
、
ク
ロ
ー
ズ
ア
ッ
プ
さ
れ
ま
せ
ん
。

な
っ
て
か
ら
の
人
生
の
ほ
う
が
長
い

ん
で
す
。
上
手
く
つ
き
あ
っ
て
い
く

方
法
を
知
り
た
い
で
す
。

【
Ｉ・Ｔ
さ
ん（
30
代
）福
島
市
】

 　
　

＊

中
学
２
年
生
で
う
つ
病
を
、
高
校

１
年
で
躁
う
つ
病
を
発
症
し
ま
し
た
。

以
来
30
年
。
う
つ
の
と
き
は
何
か
月

も
ベ
ッ
ド
と
ト
イ
レ
の
往
復
の
み
。

１
年
間
、
ま
っ
た
く
動
か
ず
食
べ
ま

く
っ
て
１
０
０
キ
ロ
を
超
え
た
と
思

っ
た
ら
、
ま
っ
た
く
食
べ
ず
に
動
き

ま
わ
っ
て
60
キ
ロ
以
下
に
な
っ
た
り
。

夢
の
中
に
い
る
よ
う
で
現
実
感
が
な

く
、「
死
に
た
い
」
と
い
う
思
い
と

の
格
闘
に
苦
し
み
、
月
１
回
の
通
院

と
服
薬
中
で
す
。

た
だ
、
３
年
前
に
信
頼
で
き
る
医

師
と
出
会
っ
て
か
ら
、
ど
ん
ど
ん
よ

く
な
っ
て
い
ま
す
。

元
来
、
私
は
、
身
体
を
壊
し
て
で

も
が
ん
ば
ら
な
き
ゃ
！
と
い
う
思
い

が
も
の
す
ご
く
強
い
の
で
す
。
先
生

に
「
ま
ず
は
心
を
お
だ
や
か
に
、
毎

日
を
楽
し
く
過
ご
せ
る
こ
と
を
一
番

に
し
て
生
き
る
こ
と
」
と
言
わ
れ
て

か
ら
は
〝
苦
し
い
が
ん
ば
り
〟
は
必

要
な
い
ん
だ
、
人
生
を
楽
し
ん
で
い

い
ん
だ
と
、
心
に
余
裕
が
生
ま
れ

ま
し
た
。〝
健
康
を
害
し
て
ま
で
が

ん
ば
る
必
要
は
な
い
〟
こ
と
を
、
45

歳
を
目
前
に
、
よ
う
や
く
心
身
と
も

に
理
解
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

「
健
康
第
一
」
を
し
み
じ
み
実
感
し

て
い
る
今
日
こ
の
頃
で
す
。

【
Ｋ・Ｍ
さ
ん（
40
代
）三
重
県
い
な
べ
市
】

 　
　

＊

妻
が
う
つ
病
で
休
職
し
て
早
１
年
。

い
ろ
い
ろ
薬
を
変
更
し
て
、
よ
く
な

っ
た
り
悪
く
な
っ
た
り
を
繰
り
返
し
、

い
ま
は
飲
ん
で
い
る
薬
が
合
う
ら
し

く
、
最
近
は
外
に
出
た
が
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。
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コ
ン
サ
ー
ト
の
チ
ケ
ッ
ト
も
取
っ

た
の
で
す
が
、
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
症
の
せ
い
で
延
期
か
中
止
に
。
で

も
体
が
動
く
よ
う
に
な
っ
て
き
て
喜

ん
で
い
る
妻
を
見
て
い
る
と
、
自
分

も
う
れ
し
く
な
り
ま
し
た
。

【
Ｋ・Ｔ
さ
ん（
40
代
）栃
木
県
那
須
烏
山
市
】

編
集
部
： 「
う
つ
」
っ
て
、と
っ
て
も

身
近
な
も
の
で
す
よ
ね
。
こ
こ
ろ
の

本
質
な
の
か
も
。

生
き
て
て
よ
か
っ
た
！

２
年
前
虫
垂
炎
の
手
術
を
し
ま
し

た
。
突
然
の
腹
痛
で
、
痛
す
ぎ
て
声

が
出
ま
せ
ん
。
全
身
麻
酔
の
手
術
が

終
わ
っ
て
目
が
覚
め
た
と
き
、「
あ

ー
生
き
て
て
よ
か
っ
た
！
」
と
感
動

し
、
涙
し
ま
し
た
。

こ
れ
か
ら
も
命
に
感
謝
し
て
、
生

き
て
い
き
た
い
で
す
！

【
Ｋ・Ｍ
さ
ん（
20
代
）千
葉
県
松
戸
市
】

編
集
部
：
そ
の
調
子
！　

寿
命
を
ま
っ
と
う
し
た
い

昨
年
持
病
が
悪
化
し
２
週
間
ほ
ど

入
院
し
ま
し
た
。
動
脈
瘤
や
動
脈
硬

化
、
副
腎
皮
質
ホ
ル
モ
ン
の
異
状

で
、
い
ま
も
定
期
的
に
通
院
し
て
い

ま
す
。
入
院
中
も
退
院
後
も
し
ば
ら

く
は
「
死
ん
だ
ほ
う
が
マ
シ
！
」
と

思
っ
て
い
ま
し
た
が
、
お
経
を
あ
げ

て
み
た
り
、
い
ま
ま
で
真
剣
に
実
行

し
て
こ
な
か
っ
た
こ
と
に
取
り
組
み
、

こ
れ
か
ら
の
自
分
の
寿
命
を
「
ま
っ

と
う
」
し
て
、
一
日
一
日
や
り
残
し

た
こ
と
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
い
ま
す
。

「
か
ら
こ
ろ
」
か
ら
は
、
そ
ん
な
私

を
「
が
ん
ば
ろ
う
」
と
い
う
気
に
さ

せ
る
「
な
に
か
」
を
与
え
て
も
ら
っ

て
い
ま
す
。

【
E
・
J
さ
ん（
60
代
）熊
本
県
宇
城
市
】

編
集
部
：
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

す
！

苦
し
み
を
糧
に
し
て

３
か
月
の
入
院
を
経
て
自
宅
療
養

に
励
ん
で
い
ま
す
。

人
生
い
ろ
い
ろ
で
す
が
、
思
え
ば

苦
し
い
と
き
の
ほ
う
が
自
分
自
身
の

糧
に
な
っ
て
い
る
こ
と
が
、
の
ち
に

わ
か
り
ま
す
。
苦
難
を
受
け
入
れ
て

乗
り
越
え
れ
ば
、
喜
び
も
楽
し
み
も

倍
返
し
に
な
っ
て
返
っ
て
き
ま
す
。

あ
え
て
苦
難
を
受
け
入
れ
、
精
神

的
に
も
肉
体
的
に
も
強
く
な
り
た
い
。

そ
し
て
人
と
し
て
、
自
然
や
生
き
も

の
に
毎
日
感
謝
し
な
が
ら
、
素
直
な

心
を
は
ぐ
く
み
、
お
だ
や
か
に
今
を

生
き
き
り
た
い
と
思
い
ま
す
。

【
Ｋ・Ｔ
さ
ん（
60
代
）岡
山
県
瀬
戸
内
市
】

編
集
部
：
お
つ
か
れ
さ
ま
で
す
。
心

に
滲
み
ま
し
た
。
多
謝
。

自
力
で
治
る
…
…
！

バ
セ
ド
ウ
病
を
発
症
し
、
う
つ
に

な
り
一
時
寝
た
き
り
で
、
５
年
ほ
ど

よ
く
な
っ
た
り
悪
く
な
っ
た
り
を
繰

り
返
し
ま
し
た
。

増
え
る
薬
と
副
作
用
の
説
明
に
何

か
お
か
し
い
と
感
じ
、
自
力
で
治
る

方
向
を
探
し
ま
し
た
。
食
べ
物
や
薬

草
、
生
活
習
慣
や
体
質
、
心
の
あ
り

様
な
ど
を
総
合
的
に
見
直
し
、
ま
わ

り
の
人
に
助
け
ら
れ
な
が
ら
実
行
し

て
み
ま
し
た
。

１
年
ほ
ど
で
薬
は
ほ
と
ん
ど
飲
ま

な
く
な
り
、
高
血
圧
の
検
査
に
も
異

常
な
く
、
５
年
が
経
過
し
ま
し
た
。

様
子
を
見
て
い
た
主
人
も
、
膀
胱

が
ん
や
１
・
５
セ
ン
チ
の
悪
性
リ
ン

パ
腫
が
治
療
な
し
で
消
え
、
５
か
月

に
一
度
の
検
査
に
も
異
常
な
く
、
３

年
に
な
り
ま
す
。

【
Ｏ・Ｓ
さ
ん（
70
代
）茨
城
県
稲
敷
郡
】

編
集
部：す
ば
ら
し
い
。
な
に
よ
り
も
、

そ
の
実
行
力
が
功
を
奏
し
た
の
で
す

ね
。
う
ら
や
ま
し
い
。

　

発
達
障
害
に
つ
い
て

最
近
、
メ
デ
ィ
ア
で
も
発
達
障
害

に
つ
い
て
取
り
上
げ
ら
れ
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。
い
つ
も
思
う
の
で
す

が
、
障
害
と
い
う
言
葉
を
別
の
言
葉

に
変
え
た
ほ
う
が
い
い
の
で
は
な
い

か
と
い
う
こ
と
で
す
。
58
号
の
本
田

先
生
の
記
事
を
読
み
「
発
達
個
性
」

と
い
う
呼
び
名
は
ど
う
だ
ろ
う
か
と

思
い
ま
し
た
。
障
害
で
は
な
く
、
発

達
の
中
の
個
性
な
の
で
す
か
ら
。

【
Ｓ・Ｋ
さ
ん（
40
代
）栃
木
県
日
光
市
】

　
　
　

＊

発
達
障
害
の
記
事
、
大
変
参
考
に

な
り
ま
し
た
。
４
歳
の
息
子
が
自
閉

ス
ペ
ク
ト
ラ
ム
症
で
、
言
語
聴
覚

士
さ
ん
に
訓
練
し
て
も
ら
い
、
言

葉
が
出
て
く
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。「
か
ら
こ
ろ
」
の
よ
う
な
、
誰

で
も
手
に
取
れ
る
冊
子
で
、
発
達
障

害
に
つ
い
て
説
明
し
て
い
た
だ
け
る

と
、
多
く
の
人
に
発
達
障
害
の
こ
と

を
知
っ
て
も
ら
え
て
、
あ
り
が
た
い

で
す
。
人
の
多
様
性
、
個
性
を
尊
重

し
て
も
ら
え
る
社
会
に
な
っ
て
ほ
し

い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

【
Ｉ・Ｓ
さ
ん（
40
代
）栃
木
県
那
須
市
】

　
　
　

＊

夫
が
発
達
障
害
と
学
習
障
害
を
も

っ
て
い
ま
す
。
そ
の
夫
を
22
年
間
以

上
、
世
話
し
て
お
り
、
私
が
〝
夫
源

病
〟
と
な
り
、
夫
が
帰
宅
す
る
時
間

に
な
る
と
頭
痛
、
吐
き
気
、
胃
痛
、

め
ま
い
が
起
こ
る
よ
う
に
な
り
つ
ら

い
で
す
。
こ
の
よ
う
な
状
態
の
人
を

助
け
て
く
れ
る
機
関
が
増
え
て
く
れ

れ
ば
い
い
な
と
思
い
ま
す
。

【
Ｈ・Ｙ
さ
ん（
50
代
）茨
城
県
筑
西
市
】

　
　
　

＊

編
集
部
：
前
号「
な
ん
で
も
相
談
室

＝〝
発
達
障
害
〟
っ
て
な
に
？
」は
、

大
反
響
で
し
た
！　

今
号
は「
大
人

の
発
達
障
害
」に
つ
い
て
で
す
。

もうすぐ2歳になる娘に「ぷーさん」
「ちょうちょ」「きらきらひかる」な
ど要求され、よく描いています。
【S・Mさん（30代）神奈川県大和市】

数独の超超難問を出してほしい！
【T・Yさん（40代）千葉県銚子市】
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【O・Tさん　香川県観音寺市】

「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

映
画

『
こ
の
世
界
の
片
隅
に
』（
監
督
：

片
渕
須
直　

原
作
：
こ
う
の
史
代
）。

の
ん
さ
ん
が
声
優
を
つ
と
め
る
ア
ニ

メ
映
画
。
戦
争
と
い
う
重
い
テ
ー
マ

を
扱
い
な
が
ら
も
、
市
井
の
人
々
の

生
活
が
て
い
ね
い
に
描
か
れ
て
い
る
。

私
は
食
い
し
ん
坊
な
の
で
、
主
人
公

が
限
ら
れ
た
食
材
で
楽
し
そ
う
に
料

理
す
る
シ
ー
ン
に
ほ
っ
と
し
ま
し
た
。

【
Ｙ・Ｔ
さ
ん（
30
代
）埼
玉
県
熊
谷
市
】

 　
　

＊

『
き
み
に
読
む
物
語
』（
監
督
：
ニ

ッ
ク
・
カ
サ
ヴ
ェ
テ
ス
）。
観
た
あ

と
、
じ
ー
ん
と
き
て
、
夫
に
や
さ
し

く
で
き
ま
す
。
少
し
で
す
が
（
笑
）。

添
い
と
げ
る
っ
て
、
あ
ん
な
感
じ
な

の
か
な
と
憧
れ
ま
す
。

【
Ｍ・Ａ
さ
ん（
30
代
）神
奈
川
県
横
浜
市
】

編
集
部
：
前
号
ア
ン
ケ
ー
ト「
心
に

残
る
映
画
、本
」に
、た
く
さ
ん
の
お

た
よ
り
い
た
だ
き
ま
し
た
。
た
と
え

ば
…
…
（
ご
く
一
部
！
）。

本『
お
ば
け
の
ひ
ゅ
〜
ど
ろ
』（
作
：

山
脇
恭　

絵
：
藤
本
四
郎
）。
娘
が
、

半
年
間
で
３
回
も
入
院
し
て
い
た
こ

ろ
、
朝
・
昼
・
夜
と
一
日
に
何
回
も

ボ
ロ
ボ
ロ
に
な
る
ま
で
読
ん
だ
本
で

す
。
つ
ら
い
治
療
や
注
射
も
我
慢
し

て
、
こ
の
本
か
ら
パ
ワ
ー
を
も
ら
っ

た
気
が
し
ま
す
。

【
Ｔ・Ａ
さ
ん（
50
代
）栃
木
県
河
内
郡
】

 　
　

＊

『
西
の
魔
女
が
死
ん
だ
』（
梨
木
香

歩
）。
幼
い
こ
ろ
、
あ
ま
り
本
を
読

む
の
が
好
き
で
は
な
か
っ
た
の
で
す

が
、
中
学
生
の
と
き
に
文
通
を
し
て

い
た
友
人
が
こ
の
本
を
教
え
て
く

れ
、
本
の
楽
し
さ
に
目
覚
め
ま
し
た
。

「
十
分
に
生
き
る
た
め
に
、
死
ぬ
準

備
を
し
て
い
る
わ
け
で
す
ね
」
と
い

う
言
葉
が
印
象
に
残
っ
て
い
ま
す
。

【
Ｗ・Ｗ
さ
ん（
30
代
）東
京
都
世
田
谷
区
】

心
に
残
る
本
、映
画

本『
銀
の
匙　

Silver Spoon

』（
荒

川
弘
）
／
『
お
お
き
な
木
』（
シ
ェ

ル
・
シ
ル
ヴ
ァ
ス
タ
イ
ン
）
／
『
葉

っ
ぱ
の
フ
レ
デ
ィ
』（
レ
オ
・
バ
ス

カ
ー
リ
ア
）
／
『
沈
黙
』（
遠
藤
周
作
）

／
『
大
家
さ
ん
と
僕
』（
矢
部
太
郎
）

／
『
い
や
い
や
え
ん
』（
作
：
中
川

李
枝
子　

絵：大
村
百
合
子
）／『
い

な
い
い
な
い
ば
ぁ
』（
文
：
松
谷
み

よ
子　

絵
：
瀬
川
康
男
）
／
『
ハ
リ

ー
・
ポ
ッ
タ
ー
』（
Ｊ
・
Ｋ
・
ロ
ー
リ

ン
グ
）
ほ
か

映
画

『
ベ
ン
・
ハ
ー
』
／
『
パ
ル
プ
フ
ィ

ク
シ
ョ
ン
』／『
風
と
共
に
去
り
ぬ
』

／
『
男
は
つ
ら
い
よ
』
／
『
グ
リ
ー

ン
マ
イ
ル
』
／
『
マ
ル
タ
の
や
さ
し

い
刺
繍
』
／
『
と
な
り
の
ト
ト
ロ
』

／
『
エ
イ
ミ
ー
』
／
『
フ
ラ
ッ
シ
ュ

ダ
ン
ス
』／『
ロ
ー
マ
の
休
日
』／『
八

日
目
の
蟬
』
／
『
パ
ッ
チ
・
ア
ダ
ム

ス
』
／
『
火
垂
る
の
墓
』
／
『
タ
イ

タ
ニ
ッ
ク
』
ほ
か
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イラスト：平野瑞恵

「
そ
ら
の
い
ろ
」
�

キ
ラ
キ
ラ
　
高
橋
順
子

母
は
う
れ
し
く
な
い
こ
と
　
楽
し
く
な
い
こ
と
は

忘
れ
る
人
だ
っ
た

わ
た
し
は
忘
れ
な
い
が

苦
労
が
身
に
つ
か
な
い
の
は
母
ゆ
ず
り
だ
っ
た

キ
ラ
キ
ラ
　
ひ
ら
ひ
ら
し
た
服
が
好
き
だ
っ
た
人

母
を
送
り
ま
し
た

わ
た
し
の
た
ま
し
い
を
明
る
く
し
て
く
れ
た
も
の
は

母
の
た
ま
し
い
で
あ
る

く
も
ら
せ
ず
に
　
生
き
て
い
き
ま
す

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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