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おかげさまで
60号！

今号のおはなし
遠くの森の仲間から、ときどき届く
お手紙。からちゃんは、お手紙を読
むのも書くのも大好きです。ふくろ
うさんがやってきて「今日もお手紙
が届きましたよ」と、届けてくれま
した。ころちゃんが「これで、６０
通目のお手紙ね」と教えてくれた
ので、今日は、これまで届いたお手
紙を、１つひとつ読み返してみるこ
とにしました。
イラスト：山内和朗
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第 60 回

監
修
：
佐
野
圭
二
先
生　

さ
の
・
け
い
じ

東
京
大
学
医
学
部
卒
業
。
帝
京
大
学

医
学
部
附
属
病
院
教
授
。
日
本
赤
十

字
社
医
療
セ
ン
タ
ー
外
科
部
長
を
経
て
、

２
０
１
０
年
よ
り
現
職
。
外
科
医
と
し

て
肝
臓
・
胆
の
う
や
胆
管
・
す
い
臓
な

ど
を
専
門
と
す
る
。

―
す
い
臓
は
ど
ん
な
臓
器
？

胃
の
う
し
ろ
に
あ
る
20 

㎝
ほ

ど
の
細
長
い
臓
器
で
、
消
化
液

と
ホ
ル
モ
ン
を
分
泌
し
ま
す
。

す
い
液
は
、
強
力
な
消
化
液

で
す
。
体
内
で
作
ら
れ
る
ど
の

消
化
液
よ
り
も
強
い
。
す
い
管

を
通
し
て
十
二
指
腸
に
送
り
出

さ
れ
て
、
食
べ
も
の
の
消
化
を

促
し
ま
す（
図
１
）。

ま
た
、
糖
の
代
謝
に
必
要
な

ホ
ル
モ
ン（
イ
ン
ス
リ
ン
、
グ

ル
カ
ゴ
ン
、
ソ
マ
ト
ス
タ
チ
ン

な
ど
）を
分
泌
し
て
、
血
中
糖

分
量
を
調
整
し
ま
す
。

と
て
も
重
要
な
役
割
を
担
う

臓
器
な
の
で
す
が
、
肝
臓
と
同

じ
く
〝
沈
黙
の
臓
器
〞。
病
気

が
あ
る
程
度
進
行
す
る
ま
で
自

覚
症
状
が
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ

ん
。
ま
た
画
像
診
断
で
も
、
胃

な
ど
他
の
臓
器
の
影
に
入
り
や

す
く
、
見
落
と
さ
れ
が
ち
。
異

常
の
早
期
発
見
が
む
ず
か
し
い

臓
器
で
す
。

―
代
表
的
な
病
気
は
？

「
す
い
炎
」
で
す
。
発
症
数
が

も
っ
と
も
多
い
。
と
く
に
「
急

性
す
い
炎
」
は
激
痛
を
と
も
な

い
ま
す
。〝
沈
黙
の
臓
器
〞
が
、

こ
の
と
き
ば
か
り
は
悲
鳴
を
あ

げ
る
。

「
言
葉
で
言
い
表
せ
な
い
ほ
ど

激
し
い
腹
痛
で
身
動
き
で
き
ず
病
院
へ
…
…
。
も
し
か
し
た
ら
急
性
す
い
炎
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

す
い
臓
は
〝
沈
黙
の
臓
器
〞。
自
覚
症
状
が
出
に
く
く
、
画
像
診
断
で
も
映
り
に
く
い
。

今
回
は
、す
い
臓
の
代
表
的
な
疾
患
「
す
い
炎
」
を
取
り
あ
げ
ま
す
。
早
期
発
見
法
と
つ
き
あ
い
方
、

最
新
治
療
に
つ
い
て
、
帝
京
大
学
医
学
部
附
属
病
院
教
授
・
佐
野
圭
二
先
生
に
う
か
が
い
ま
し
た
。

す
い
臓
の
病
気
の

　
　治
療

最
新

図1：すい臓の働き

の
痛
み
」
…
…
と
患
者
さ
ん
た

ち
は
お
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

こ
の
痛
み
は
、
す
い
液
の
分

泌
が
急
に
盛
ん
に
な
っ
て
、
す

い
液
が
す
い
臓
自
身
を
溶
か

し
て
し
ま
う
こ
と（
自
己
消
化
）

に
よ
る
も
の
で
す
。

た
だ
し
、
ま
れ
に
「
我
慢
で

き
る
程
度
の
痛
み
」
で
終
わ
る

ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。

急
性
す
い
炎
の
お
も
な
原
因

と
な
る
の
は
、
次
の
２
つ
で
す
。

❶
ア
ル
コ
ー
ル

❷
胆
石

❶
に
つ
い
て
は
、
ま
だ
は
っ

き
り
し
た
因
果
関
係
が
解
明
さ

れ
て
い
ま
せ
ん
。
一
説
に
は
、

ア
ル
コ
ー
ル
が
分
解
さ
れ
る
と

き
に
出
る
毒
素（
ア
セ
ト
ア
ル

82020 vol.60

胃
胆のう

胆管

十二指腸

すい液の流れ

すい臓

食べたもの

消化・
吸収

すい液に含まれる
おもな消化酵素
【トリプシン】たんぱく質を分解
【リパーゼ】脂質を分解
【アミラーゼ】炭水化物を分解

食べたものが胃から十二指腸に送られ
ると、すい臓から分泌されたすい液
が、すい管を通って十二指腸に送られま
す。すい液中の消化酵素の働きによっ
て、食べたものが消化吸収されます。

すい管
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し
か
し
、
多
く
の
場
合
、
痛

む
の
が
心し

ん

窩か

部（
み
ぞ
お
ち
の

あ
た
り
）の
た
め
、
つ
い
つ
い

胃
炎
と
思
い
込
ん
で
し
ま
う
方

が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。「
み

ぞ
お
ち
に
激
痛
！
」
が
起
き
た

と
き
は
、
迷
わ
ず
に
「
す
い
炎

の
お
そ
れ
あ
り
」
と
考
え
て
み

る
こ
と
が
大
事
で
す
。

お
腹
の
激
痛
で
最
初
に
受
診

す
る
医
療
機
関
は
、
消
化
器
内

科
以
外
の
場
合
も
あ
る
と
思
い

ま
す
。
そ
こ
で
処
方
さ
れ
た
胃

薬
が
効
け
ば
、
胃
炎
の
可
能
性

が
高
い
。
す
い
炎
の
場
合
は
、

そ
の
処
方
薬
は
効
き
ま
せ
ん
。

服
薬
し
て
も
痛
み
が
お
さ
ま
ら

な
い
場
合
は
、
消
化
器
内
科
を

受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

―
慢
性
化
す
る
？

急
性
す
い
炎
を
繰
り
返
す
と
、

慢
性
す
い
炎
に
な
る
お
そ
れ
が

出
て
き
ま
す
。
慢
性
す
い
炎
は
、

進
行
に
伴
っ
て
病
態
を
変
え
て

い
き
ま
す
。

ま
ず
初
期
に
は
、
す
い
臓
が

時
間
を
か
け
て
少
し
ず
つ
自
己

デ
ヒ
ド
な
ど
）が
す
い
臓
の
細

胞
に
悪
影
響
を
与
え
る
の
で
は

な
い
か
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

❷
が
、
な
ぜ
、
す
い
炎
の
原

因
に
な
る
の
か
。

胆
の
う
は
胆
管
を
通
し
て

十
二
指
腸
乳
頭
部
に
胆
汁
を
送

り
込
ん
で
い
ま
す
。
こ
の
十
二

指
腸
乳
頭
部
に
は
す
い
臓
か
ら

す
い
管
も
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。

す
い
管
の
出
口
が
胆
石
で
ふ
さ

が
れ
る
と
、
す
い
液
が
逆
流
し

て
、
す
い
臓
を
自
己
消
化
し
て

し
ま
う
の
で
す
。

そ
の
ほ
か
に
も
、
❸
高
脂
血

症
、
❹
薬
の
副
作
用
…
…
な
ど

の
原
因
が
考
え
ら
れ
ま
す
が
、

原
因
不
明
の
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま

す
。
さ
ら
に
、
❺
喫
煙
も
発
症

の
き
っ
か
け
に
な
り
ま
す
。

―
命
に
か
か
わ
る
ほ
ど
重
篤

化
し
ま
す
か
？

急
性
す
い
炎
は
、
強
烈
な
痛

み
と
と
も
に
、
と
き
に
は
嘔
吐

や
発
熱
も
伴
い
、
重
症
化
す
る

と
死
亡
率
は
10
％
近
く
に
。
と

て
も
危
険
な
病
気
で
す
。

消
化
さ
れ
て
い
き
ま
す
。
そ

の
部
分
は
再
生
さ
れ
ま
せ
ん
。

徐
々
に
線
維
化
さ
れ
て
、
す
い

臓
自
体
が
硬
く
な
っ
て
い
き
ま

す
。
す
い
液
の
分
泌
も
不
十
分

に
な
る
の
で
、
消
化
に
も
悪
影

響
が
出
ま
す
。

ま
た
、
す
い
臓
組
織
の
破
壊

が
あ
る
程
度
進
ん
で
し
ま
う
と
、

痛
み
を
感
じ
な
く
な
っ
て
き
ま

す
。
こ
の
時
期
を
移
行
期
と
い

い
ま
す
。

さ
ら
に
悪
化
し
て
後
期
に
な

る
と
、
す
い
臓
の
働
き
は
ほ
と

ん
ど
失
わ
れ
ま
す
。
分
解
さ
れ

な
い
脂
肪
が
便
と
し
て
排
出
さ

れ
る
た
め
、
白
い
脂
肪
便（
脂

肪
分
を
多
く
含
む
）が
出
た
り
、

体
重
が
減
少
し
た
り
す
る
。
イ

ン
ス
リ
ン
が
分
泌
さ
れ
な
い
た

め
に
糖
尿
病
を
併
発
す
る
こ
と

も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
こ
こ

ま
で
に
５
年
か
ら
10
年
か
か
り

ま
す（
図
2
）。

ま
た
、
移
行
期
以
降
に
、

「
す
い
石
」
が
で
き
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
す
い
管
内
に
で
き

大量の飲酒や暴飲暴食、脂っこい
食事などをきっかけに炎症が生じ
る。みぞおちからヘソにかけて、
激しい腹痛が起きます。また、腹
部の膨満感や重圧感が続くことも。

通常は５～15年ほどかけて、初期から移行期、
後期へと進行します。ただし、飲酒を続けて
いるとさらに進行が早まります。後期になると、
すい臓の働きは、ほとんど失われてしまいます。

徐々に低下 ほとんど失われているまだ十分に保たれているすい臓の働き

初期病期 移行期 後期

初期から後期に移行する時期で
す。すい液が固まって、「すい石」
が生じやすくなります。すい臓の働
きが徐々に低下していきます。

すい臓の組織が壊れ、痛みが感じ
にくくなり、腹痛は軽減します。
しかし、すい臓の働きは著しく低
下。脂肪が混じった白っぽい便（脂
肪便）や下痢、体重減少、糖尿病
の発症・悪化などが見られます。

図2：慢性すい炎の経過
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慣
を
心
が
け
て
く
だ
さ
い
。
他

の
生
活
習
慣
病
と
同
様
に
、
す

い
炎
の
リ
ス
ク
は
減
ら
す
こ
と

が
で
き
る
の
で
す
。

―
す
い
炎
の
治
療
法
は
？

●
急
性
す
い
炎

入
院
治
療
が
基
本
で
す
。
す

い
臓
を
安
静
に
保
つ
た
め
に
絶

食
し
、
水
分
や
栄
養
分
、
蛋
白

分
解
酵
素
阻
害
薬
な
ど
を
点
滴

し
ま
す
。
軽
度
な
ら
１
週
間
程

度
で
退
院
で
き
ま
す
が
、
重
症

の
場
合
は
数
か
月
間
の
入
院
に

な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
退
院

後
は
通
常
の
生
活
に
戻
れ
ま
す

が
、
再
発
を
防
ぐ
た
め
に
は

「
禁
酒
・
禁
煙
」
や
「
過
度
な

脂
肪
分
を
避
け
た
食
事
」
な
ど
、

生
活
習
慣
を
改
善
す
る
こ
と
が

と
て
も
重
要
で
す
。

●
慢
性
す
い
炎

初
期
、
移
行
期
、
後
期
の
ど

の
段
階
か
。
お
も
に
ど
ん
な
症

状
か
。
こ
れ
ら
に
よ
っ
て
、
治

療
が
異
な
っ
て
き
ま
す
。

初
期
段
階
で
は
、
鎮
痛
剤
の

ほ
か
に
蛋
白
分
解
酵
素
阻
害
薬

を
服
用
ま
た
は
投
与
し
ま
す
。

あ
わ
せ
て
禁
酒
、
禁
煙
と
脂
肪

分
を
抑
え
る
食
事
な
ど
生
活
習

慣
の
改
善
を
行
い
ま
す
。

と
く
に
飲
酒
と
喫
煙
に
つ
い

て
は
、
ス
ト
レ
ス
解
消
の
た
め

に
や
め
ら
れ
な
い
と
訴
え
る
方

も
少
な
く
あ
り
は
せ
ん
。
し
か

し
、
と
く
に
お
酒
は
す
い
臓
に

と
っ
て
リ
ス
キ
ー
。
患
者
さ
ん

た
ち
に
よ
く
話
す
の
で
す
が
、

「
自
分
で
自
分
の
体
に
ナ
イ
フ

で
傷
を
つ
け
て
い
る
よ
う
な
も

の
」
で
す
。
断
固
、
禁
酒
を
お

す
す
め
し
ま
す
。

食
事
な
ど
の
生
活
習
慣
に
つ

い
て
は
、
す
べ
て
を
一
度
に
リ

セ
ッ
ト
す
る
の
は
む
ず
か
し
い

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
主
治
医
と

よ
く
話
し
合
い
、「
頻
度
と
量
」

を
少
し
ず
つ
抑
え
る
こ
と
を
心

が
け
て
く
だ
さ
い
。

移
行
期
に
は
、
す
い
石
や
す

い
嚢
胞
が
で
き
る
こ
と
も
多
い

で
す
。
す
い
石
は
、
内
視
鏡
治

療
ま
た
は
体
外
衝
撃
波
結
石
破

砕
療
法
で
取
り
除
き
ま
す
。
す

い
嚢
胞
は
、
嚢
胞
の
タ
イ
プ
や

場
所
な
ど
に
よ
り
、
経
過
観
察

す
る
場
合
と
内
視
鏡
や
手
術
で

処
理
す
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
脂
肪
便
や
糖
尿
病
な

ど
の
合
併
症
が
あ
る
場
合
は
、

そ
れ
ぞ
れ
の
治
療
と
折
り
合
い

を
つ
け
な
が
ら
進
め
る
こ
と
が

必
要
と
な
り
ま
す
。

と
も
か
く
も
、
す
い
炎
は
早

期
発
見
が
カ
ギ
で
す
。
早
期
で

あ
れ
ば
進
行
を
食
い
止
め
る
こ

と
が
可
能
で
す
。

―
早
期
発
見
の
た
め
に
は
、

何
に
気
を
つ
け
れ
ば
い
い
？

「
お
腹
の
激
痛
」
に
注
意
し
て
、

急
性
す
い
炎
の
段
階
で
治
し
て

し
ま
う
こ
と
が
大
切
で
す
。

し
か
し
、
さ
ほ
ど
の
自
覚
症

状
が
な
い
ま
ま
急
性
す
い
炎
を

繰
り
返
し
て
、
慢
性
す
い
炎
に

な
る
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。
こ

の
場
合
は
、
健
康
診
断
や
人
間

ド
ッ
ク
な
ど
で
行
う
血
液
検
査

の
「
ア
ミ
ラ
ー
ゼ
」
に
注
目
し

て
く
だ
さ
い
。
こ
の
値
が
標
準

値
よ
り
高
か
っ
た
場
合
は（
高

表1：
すい臓の病気になりやすい？　
チェックリスト
以下のリストのうち、６つ以上あてはまる場合は、すい炎や
胆石が起こりやすい傾向があります。このチェックリストにあ
てはまらない生活習慣を日ごろから心がけることが大切です。

□ お酒を毎日飲んでいる

□ 揚げ物やラーメンなど、脂っこい食べ物が好き

□ 魚より肉をよく食べる

□ 野菜をほとんど食べない

□ 生活が不規則で、睡眠不足になることが多い

□ ストレスがたまっている

□ タバコを吸っている

□ 糖尿病である

□ ＬＤＬコレステロールの値が高いと
　 いわれたことがある

た
結
石
で
、
小
さ
い
石
が
い
く

つ
も
で
き
ま
す
。
石
に
す
い
液

が
せ
き
止
め
ら
れ
る
場
合
は
、

逆
流
に
よ
っ
て
激
痛
を
起
こ
し

た
り
、
す
い
嚢
胞（
分
泌
液
が

袋
状
に
た
ま
る
）が
で
き
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。

―
す
い
炎
に
な
り
や
す
い
の

は
、ど
ん
な
タ
イ
プ
の
人
？

発
症
の
引
き
金
に
な
る
の
は
、 

飲
酒
、
脂
肪
分
の
多
い
食
事
、

食
べ
す
ぎ
、
ス
ト
レ
ス
、
喫
煙

…
…
な
ど
で
す
。「
す
い
炎
に

な
る
リ
ス
ク
の
セ
ル
フ
チ
ェ
ッ

ク
」
を
表
に
ま
と
め
ま
し
た

（
表
1
）。

ご
覧
の
よ
う
に
、
す
い
炎
を

ま
ね
く
リ
ス
ク
要
因
は
、
糖
尿

病
や
高
脂
血
症
な
ど
で
、
高
血

圧
、
脳

塞
、
狭
心
症
な
ど
を

ま
ね
く
リ
ス
ク
要
因
と
同
様
で

す
。
つ
ま
り
、
特
別
な
場
合
を

除
い
て
、
す
い
炎
は
生
活
習
慣

病
の
一
つ
と
言
え
ま
す
。

こ
の
セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク
項
目

に
該
当
し
な
い
よ
う
な
生
活
習
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ア
ミ
ラ
ー
ゼ
血
症
）、
精
密
検

査
を
受
け
て
く
だ
さ
い
。

精
密
検
査
で
は
、
腹
部
レ
ン

ト
ゲ
ン
や
超
音
波
検
査
、
Ｃ
Ｔ
、

Ｍ
Ｒ
Ｉ
、
先
端
に
超
音
波（
エ

コ
ー
）装
置
が
つ
い
て
い
る
超

音
波
内
視
鏡
な
ど
を
実
施
し
ま

す
。―

す
い
炎
か
ら
す
い
臓
が
ん

に
移
行
し
ま
す
か
？

慢
性
す
い
炎
に
進
ん
で
し
ま

う
と
、
す
い
臓
が
ん
に
な
る
リ

ス
ク
が
11
・
８
倍
高
ま
る
と
さ

れ
て
い
ま
す（
日
本
消
化
器
病
学
会

「
消
化
器
難
治
癌
シ
リ
ー
ズ
①
」
に
よ
る
）。

遺
伝
的
な
要
素
や
、
糖
尿
病

な
ど
合
併
症
も
リ
ス
ク
を
高
め

る
要
因
に
な
り
ま
す
。
急
性
す

い
炎
、
慢
性
す
い
炎
と
同
様
に
、

早
期
の
発
見
が
何
よ
り
も
重
要

で
す
。

ま
ず
血
液
検
査
で
、
す
い
酵

素
や
腫
瘍
マ
ー
カ
ー
の
値
を
チ

ェ
ッ
ク
し
て
、
必
要
で
あ
れ
ば

精
密
検
査
を
し
ま
す
。
腹
部
超

音
波
検
査
、
Ｃ
Ｔ
、
Ｍ
Ｒ
Ｉ
、

超
音
波
内
視
鏡
検
査
な
ど
で
検

査
し
、
よ
り
精
密
に
調
べ
る
場

合
は
Ｍ
Ｒ
Ｉ
胆
管
す
い
管
撮
影
、

内
視
鏡
的
逆
行
性
胆
管
す
い
管

造
影
検
査
を
行
う
こ
と
も
あ
り

ま
す
。

治
療
法
は
、
合
併
症
の
有
無

や
進
行
状
況
、
が
ん
の
位
置
や

性
質
、
大
き
さ（
切
除
で
き
る

か
ど
う
か
）な
ど
に
よ
っ
て
決

ま
り
ま
す
。
可
能
で
あ
れ
ば
、

外
科
的
切
除
手
術
が
最
も
効
果

的
で
す
が
、
す
で
に
進
行
し
て

い
て
切
除
で
き
な
い
場
合
は
、

放
射
線
治
療
、
化
学
療
法（
抗

が
ん
剤
を
用
い
る
）を
行
い
ま

す（
表
2
）。
ま
た
、
補
助
的
な

緩
和
療
法
と
し
て
、
閉
塞
し
た

消
化
管
を
改
善
す
る
ス
テ
ン
ト

療
法
や
バ
イ
パ
ス
療
法
な
ど
も

行
わ
れ
ま
す
。

す
い
臓
が
ん
は
、
現
時
点
で

は
、
難
治
性
が
ん（
５
年
生
存

率
の
低
い
、
治
り
に
く
い
が
ん
）

で
す
。
し
か
し
、
さ
ま
ざ
ま
な

研
究
が
世
界
中
で
進
め
ら
れ

て
い
ま
す（
血
液
中
の
が
ん
遺

伝
子
を
感
知
す
る
検
査
な
ど
）。

そ
う
遠
く
な
い
将
来
に
、
早
期

発
見
が
可
能
に
な
る
と
考
え
ら

れ
て
い
ま
す
。
ご
期
待
く
だ
さ

い
。

　
　

＊

繰
り
返
し
ま
す
。

す
い
臓
は
〝
沈
黙
の
臓
器
〞

で
す
。
消
化
や
ホ
ル
モ
ン
の
分

泌
に
関
わ
る
重
要
な
臓
器
で
す

が
、
自
覚
症
状
が
現
れ
に
く
い
。

で
も
、
唯
一
、
急
性
す
い
炎
の

痛
み
だ
け
は
激
烈
で
す
。

「
二
度
と
味
わ
い
た
く
な
い
」

と
患
者
さ
ん
た
ち
は
お
っ
し
ゃ

い
ま
す
。
そ
の
激
痛
を
経
験
し

た
方
々
は
、
積
極
的
に
生
活
改

善
に
取
り
組
ん
で
い
か
れ
ま
す
。

大
量
飲
酒
や
連
日
の
飲
酒
、

暴
飲
暴
食
は
、
知
ら
ず
知
ら
ず

の
う
ち
に
、
あ
な
た
の
す
い
臓

を
痛
め
つ
け
て
い
ま
す
。

ぜ
ひ
、
日
頃
の
生
活
習
慣
を

少
し
ず
つ
変
え
て
い
っ
て
み
て

く
だ
さ
い
。

そ
れ
が
最
善
の
予
防
策
に
な

り
ま
す
。

表2：すい臓がんのステージと治療法の選択

がんを切除する手術が可能。
切除可能

ステージ１ ステージ2 ステージ3 ステージ4

切除手術は可能だが、手術後にがんが
再発する可能性が高い。化学療法がま
ず行われる。

ボーダーライン
手術ができないため、化学療法のみ行わ
れる。化学療法によってがんが縮小した
場合、手術が可能になるケースがある。

切除不可能

がんが
すい臓内に
とどまっている。
リンパ節に
広がっていない。

がんが
すい臓の外まで
広がっている。
リンパ節に
転移している。

がんが
すい臓の
周囲にある
主要動脈に
接している。

がんが
離れた臓器に
転移している。
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「もう更年期だから……」。 40代後半以降の女性から、よくこんな言葉が出てきます。
でも、どうつきあえばいい？ 放置していい？ 更年期症状は、男性にも起こります。

今回は「女性の更年期障害」に限って、そのつきあい方のコツを、
常喜医院院長の常喜眞理先生にうかがいました。

◆
基
礎
知
識
編
◆

　

女
性
ホ
ル
モ
ン
量
の
減
少
に

よ
っ
て
起
こ
り
ま
す
。
40
代
後

半
か
ら
減
少
し
は
じ
め
ま
す
が
、

ホ
ル
モ
ン
分
泌
を
司
る
脳（
視

床
下
部
）は「
ホ
ル
モ
ン
を
出
し

て
」
と
卵
巣
に
司
令
し
つ
づ
け

ま
す
。
し
か
し
卵
巣
は
脳
の
司

令
に
こ
た
え
ら
れ
ま
せ
ん
。
視

床
下
部
は
混
乱
し
、
自
律
神
経

（
循
環
器
、
消
化
器
、
呼
吸
器
な

ど
を
調
整
す
る
）
も
乱
さ
れ
て

し
ま
う
。
つ
ま
り
、
更
年
期
症

状
は
自
律
神
経
失
調
症
と
も
い

更
年
期
症
状
の
メ
カ
ニ
ズ
ム

を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

Ｑ1

更年期症状とのつきあい方

お話をうかがった方：
常喜眞理先生
じょうき・まり

常喜医院院長。慈恵医大新橋健診センター診
察医長。消化器病学会専門医、消化器内視鏡
学会専門医・指導医、内科学会認定医、日本医
師会認定産業医。企業の産業医として、職場の
メンタルヘルスのサポートにもかかわる。近著に
『お医者さんがやっている「加齢ゲーム」で若返
る！』（2020年9月4日発売）。

え
る
わ
け
で
す
。

　

ホ
ッ
ト
フ
ラ
ッ
シ
ュ（
顔
な

ど
が
急
に
カ
ー
ッ
と
熱
く
な
り

発
汗
す
る
）、
湿
疹
や
じ
ん
ま

し
ん
な
ど
の
皮
膚
症
状
、
め
ま

い
、胃
腸
の
不
調
、だ
る
さ
、疲

れ
や
す
さ
、
冷
え
な
ど
、
症
状

は
多
岐
に
わ
た
り
ま
す
。
さ
ら

に
、
体
の
不
調
に
伴
っ
て
気
分

が
落
ち
込
み
、「
更
年
期
う
つ
」

に
な
っ
て
し
ま
う
方
も
い
ま
す
。

　

ま
た
、
ホ
ル
モ
ン
量
低
下
以

前
に
症
状
の
出
る
方
も
多
い
。

年
齢
や
女
性
ホ
ル
モ
ン
量
、
症

状
な
ど
か
ら
一
概
に
確
定
診
断

は
で
き
ま
せ
ん
。
こ
こ
が
む
ず

か
し
い
と
こ
ろ
で
す
。

　

３
つ
に
大
別
さ
れ
ま
す
。
い

ず
れ
も
、
効
果
の
出
る
人
も
、

あ
ま
り
出
な
い
人
も
い
ま
す
。

1
漢
方
治
療

　

お
も
に
用
い
ら
れ
る
漢
方
薬

は
、「
加か

味み

逍し
ょ
う

遥よ
う

散さ
ん

」「
当と

う

帰き

芍し
ゃ
く

薬や
く

散さ
ん

」「
桂け

い

枝し

茯ぶ
く

苓り
ょ
う

丸が
ん

」
の

３
種
で
す
。
試
し
て
み
て
、
合

わ
な
い
場
合
は
、
ほ
か
の
お
薬

を
用
い
ま
す
。
効
き
目
は
、
お

お
む
ね
穏
や
か
で
す
が
、
副
作

用
も
あ
り
ま
す
。
主
治
医
の
指

示
に
従
っ
て
、
数
か
月
に
一
度

は
血
液
検
査
を
し
て
、
体
の
状

態
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
く
だ
さ
い
。

2
ホ
ル
モ
ン
補
充
療
法

　

女
性
ホ
ル
モ
ン（
エ
ス
ト
ロ

ゲ
ン
、
黄
体
ホ
ル
モ
ン
）
を
補

っ
て
、
症
状
の
緩
和
を
め
ざ
し

ま
す（
ジ
ェ
ル
、
パ
ッ
チ
、
服
用

薬
な
ど
）。

　

か
つ
て
は
、
子
宮
体
が
ん
な

ど
の
発
症
リ
ス
ク
を
高
め
る
と

い
わ
れ
ま
し
た
が
、
現
在
で
は

投
与
法
に
よ
っ
て
リ
ス
ク
は
か

な
り
軽
減
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
閉
経
か
ら
経
年
し
て

い
る
場
合
、
動
脈
硬
化
や
乳
が

編集部員ウサ吉

第 49 回

40
代
後
半
に
な
っ
て
、
毎
日
、
ど
こ
か
が
不
調
で
す
。
生
理
も

不
順
。
気
分
も
す
ぐ
れ
な
い
し
。
と
き
ど
き
顔
が
カ
ー
ッ
と
熱

く
な
っ
て
、
汗
が
滝
の
よ
う
に
出
た
り
。
こ
れ
っ
て
、
更
年
期

症
状
で
し
ょ
う
か
。
い
つ
か
、
治
り
ま
す
か
？

　
　
　
　

 

（
Ｍ
・
Ａ
さ
ん　

横
浜
市
）

治
療
法
は
？

Ｑ3

お
も
な
症
状
は
？

Ｑ2
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更
年
期
症
状
と
の
つ
き
あ
い

で
、
気
を
つ
け
る
こ
と
は
？

Ｑ4 ◆
心
得
＆
応
用
編
◆

❶
す
べ
て
の
体
の
変
調
を「
更

年
期
」
の
せ
い
に
し
な
い

　

更
年
期
は
、「
い
つ
か
ら
」
と

は
定
義
で
き
ま
せ
ん
。
症
状
も

人
そ
れ
ぞ
れ
で
す
。
し
か
し
、

症
状
に
ち
が
い
や
強
弱
は
あ
っ

て
も
、
ほ
と
ん
ど
の
女
性
が
経

験
す
る
こ
と
に
な
る
の
で
、
こ

の
頃
に
起
こ
る
体
の
変
調
を
、

す
べ
て「
更
年
期
の
せ
い
」
と

考
え
て
し
ま
い
が
ち
で
す
。

　

で
も
、
こ
こ
は
要
注
意
。

　

40
代
以
降
は
、
が
ん
を
は
じ

め
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
の
発
症
リ

ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
。「
更

年
期
だ
か
ら
」
と
決
め
つ
け
ず

に
、
背
後
に
隠
れ
た
ほ
か
の
病

気
の
兆
候
を
見
逃
さ
な
い
よ
う

に
し
て
く
だ
さ
い
。

❷「
か
か
り
つ
け
医
」
を
持
つ

こ
と
が
大
事

　

年
に
１
回
は
健
康
診
断
を
受

け
て
、
も
し
何
か
変
調
が
あ
っ

た
ら
、
迷
わ
ず
に
か
か
り
つ
け

医
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

か
か
り
つ
け
医
を
選
ぶ
と
き

は
、
相
性
を
大
事
に
し
て
。
内

科
で
も
整
形
外
科
で
も
何
科
で

も
い
い
の
で
、
何
で
も
相
談
で

き
る
、
相
性
の
よ
い
、
心
か
ら

信
頼
で
き
る
お
医
者
さ
ん
を
見

つ
け
て
く
だ
さ
い
。

❸「
受
け
入
れ
る
心
」
を
持
つ

　

な
か
な
か
む
ず
か
し
い
こ
と

で
は
あ
り
ま
す
が
、「
体
は
変

化
し
て
い
く
も
の
」「
年
齢
と

と
も
に
変
わ
っ
て
い
く
も
の
」

と
、
受
け
入
れ
ま
し
ょ
う
。

　

女
性
ホ
ル
モ
ン
が
減
少
す
る

と
、
肌
や
髪
の
ツ
ヤ
、
シ
ミ
や

シ
ワ
な
ど
の〝
見
た
目
〞に
も
影

響
が
出
ま
す
。
そ
れ
が
ス
ト
レ

ス
と
な
っ
て
さ
ら
に
気
分
が
落

ち
込
ん
で
し
ま
う
。

　

で
も
、
こ
れ
は
自
然
な
現
象

で
す
。
程
度
の
差
は
あ
れ
、
避

け
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

ん
の
リ
ス
ク
が
高
く
な
る
と
も

い
わ
れ
て
い
ま
す
。
該
当
す
る

方
、
60
歳
以
上
の
方
は
、
主
治

医
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

　

プ
ラ
セ
ン
タ
注
射
も
あ
り
ま

す
が
、
個
人
的
に
は
お
す
す
め

し
ま
せ
ん
。
人
間
の
胎
盤
を
用

い
た「
生
物
製
剤
」
で
、
未
知
の

ウ
イ
ル
ス
な
ど
の
リ
ス
ク
を
否

定
で
き
な
い
た
め
、
プ
ラ
セ
ン

タ
注
射
を
１
回
で
も
受
け
た
人

は
献
血
が
で
き
ま
せ
ん
。
ま
ず

ほ
か
の
方
法
を
試
し
て
い
た
だ

き
た
い
と
思
い
ま
す
。

3
西
洋
薬
治
療

　

イ
ラ
イ
ラ
や
抑
う
つ
、
不
安

感
や
不
眠
な
ど
を
緩
和
す
る
た

め
に
、
抗
不
安
薬
や
軽
め
の
抗

う
つ
剤
、
催
眠
鎮
静
剤
な
ど
を

用
い
ま
す（
婦
人
科
で
も
処
方

で
き
ま
す
）。

　

こ
の
ほ
か
、
更
年
期
症
状
向

け
の
市
販
薬
や
サ
プ
リ
メ
ン
ト

も
あ
り
ま
す
。
試
し
て
み
て
、

体
が
楽
に
な
る
な
ら
活
用
し
て

み
る
の
も
よ
い
と
思
い
ま
す
。

図2：副交感神経にスイッチを入れるエクササイズ 図1：さまざまな更年期症状

1　目をつぶり、体を大の字にして、仰向けに寝る
2　ゆっくり深呼吸を繰り返し、できるだけ呼吸に集中する
3　深呼吸しながら、右手の指先に意識を集中する
4　右手にあたたかさを感じたら、意識を左手の指先に向ける
5　同じように右足、左足を意識していく
※これを2～3回繰り返す

・いくら寝ても眠い、不眠
・頭痛、めまい、ふらつき
・手足のしびれ
・吐き気
・顔のほてり、のぼせ
 （ホットフラッシュ）
・だるい、疲れやすい
・汗が止まらない
・冷え
・生理不順
・性交痛
・膣炎　　
・皮膚疾患、爪が割れる　
・うつ

具
体
的
な
「
症
状
」
と

上
手
に
つ
き
あ
う
コ
ツ
は
？

Ｑ5
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ま
す
。
一
方
、
副
交
感
神
経
は
、

睡
眠
中
な
ど
に
優
位
に
な
る
。

呼
吸
は
深
く
、
心
臓
も
ゆ
っ
く

り
動
き
、
脳
や
神
経
が
鎮
静
モ

ー
ド
に
な
り
ま
す
。

　

更
年
期
症
状
が
出
て
い
る
場

合
は
、
視
床
下
部
が
ス
ト
レ
ス

を
受
け
て
交
感
神
経
が
優
位
に

な
っ
て
い
ま
す
。
い
わ
ば
戦
闘

モ
ー
ド
。
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
た

め
に
は
、
こ
の
興
奮
状
態
か
ら

副
交
感
神
経
が
優
位
に
な
る
鎮

静
状
態
に
導
い
て
い
か
な
け
れ

ば
な
り
ま
せ
ん
。
副
交
感
神
経

を
優
位
に
す
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

を
紹
介
し
ま
す（
図
２
参
照
）。

　

も
ち
ろ
ん「
心
地
よ
く
、
気

持
ち
が
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
」

も
の
で
あ
れ
ば
、
ヨ
ガ
、
ぬ
る

め
の
お
湯
で
入
浴
、
瞑
想
…
…

何
で
も
い
い
と
思
い
ま
す
。

❺
楽
し
め
る
こ
と
を
い
く
つ
か

用
意
し
て
お
く

　

た
と
え
ば
、
症
状
を
忘
れ
て

し
ま
う
よ
う
な〝
ワ
ク
ワ
ク
で

き
る
こ
と
〞
を
い
く
つ
か
持
つ

こ
と
が
大
切
で
す
。

「
ジ
ム
で
汗
を
流
す
と
ス
ッ
キ

リ
す
る
」「
ラ
イ
ブ
に
行
く
と

テ
ン
シ
ョ
ン
が
上
が
る
」「
ガ

ー
デ
ニ
ン
グ
を
す
る
と
落
ち
着

く
」
な
ど
、
ご
自
分
で
、
い
く

つ
か
の
手
立
て
を
用
意
し
て
お

く
と
、
い
い
と
思
い
ま
す
。

　

更
年
期
症
状
は
、
通
常
、
閉

経
か
ら
５
、６
年
ほ
ど
で
落
ち

着
き
ま
す
。
更
年
期
症
状
が
落

ち
着
い
た
あ
と
は
、
ホ
ル
モ
ン

減
少
に
よ
る
骨
粗
鬆
症
や
高
脂

血
症（
動
脈
硬
化
、
高
血
圧
症
）、

膝
の
痛
み
な
ど
関
節
疾
患
も
起

き
や
す
く
な
り
ま
す
。

更
年
期
を
意
識
し
は
じ
め
た

ら
、
そ
の
先
に
起
き
る
で
あ
ろ

う
症
状
に
つ
い
て
も
手
を
打
っ

て
お
く
と
、
質
の
高
い
シ
ニ
ア

生
活
を
送
る
こ
と
が
で
き
る
と

思
い
ま
す
。

ウ
サ
吉
の
感
想　

　

ワ
ク
ワ
ク
し
た
り
、
リ
ラ
ッ

ク
ス
で
き
る
方
法
を
持
つ
こ
と

が
大
切
な
ん
だ
ね
！

で
あ
れ
ば
、
嘆
き
悲
し
む
よ

り
、「
だ
っ
た
ら
わ
た
し
は
、
こ

ん
な
ふ
う
に
し
て
み
よ
う
」
と
、

前
向
き
に
考
え
て
み
る
。
オ
シ

ャ
レ
で
も
美
容
で
も
体
力
づ
く

り
で
も
、
症
状
を
軽
減
す
る
方

法
・
手
段
は
、
現
代
社
会
に
は

た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。
ぜ
ひ
、

手
近
な
と
こ
ろ
か
ら
チ
ャ
レ
ン

ジ
し
て
く
だ
さ
い
。

　

心
が
け
て
ほ
し
い
の
は
、
次

の
２
つ
で
す
。

❹
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
、
症
状
を

緩
和
さ
せ
る

　

気
持
ち
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ

て
、
ゆ
っ
く
り
休
む
。
つ
ま
り
、

副
交
感
神
経
を
優
位
の
状
態
に

保
つ
と
、
症
状
を
緩
和
で
き
る

こ
と
が
多
い
で
す
。

　

自
律
神
経
に
は
、
交
感
神
経

と
副
交
感
神
経
が
あ
り
ま
す
。

交
感
神
経
は
日
中
、
活
動
し
て

い
る
と
き
に
優
位
に
な
り
、
脳

や
神
経
が
興
奮
状
態
に
置
か
れ

図３：更年期症状とつきあう心得

40歳を過ぎたら年に一
度の健康診断で体の状態
を把握。おかしいと思っ
たらかかりつけ医へ。更
年期症状かそうでないか
を見分けることが大切。

１
気になる症状は
かかりつけ医に相談

加齢とともに、誰にでも
訪れ、また５年程度で落
ち着くはず。「一時的な
もの」とわりきることも
大事。

2
更年期症状を
「体の経年変化」と
受け入れる 症状を緩和する治療のほ

かに、自分が夢中になれ
るもの、ワクワクして楽
しめるものを見つけよう。
その瞬間、症状のことを
忘れているはず！

3
治療＆楽しみの
両輪で過ごす

興奮したり、落ち込みそ
うになったら、副交感神
経を優位にしてリラックス
しましょう。体操や呼吸
法などがおすすめ。

4
副交感神経優位で
リラックスを

適宜、サプリなどを取り
入れてみてもいいかもし
れません。症状が緩和さ
れたと思えたら、ご自身
の体質に合っているはず
です。

5
サプリを上手に
取り入れる

「
症
状
」
が
出
た
と
き
の

対
処
法
は
？

Ｑ6
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手
術
だ
け
で
は

患
者
さ
ん
を
救
う
こ
と
は
で
き
な
い

自
身
の
難
病
を
き
っ
か
け
に
外
科
医
の
道
を
選
ん
だ
石
井
洋
介
さ
ん
。

大
病
院
を
離
れ
て
、
24
時
間
・
３
６
５
日
対
応
す
る
地
域
の
診
療
所
を
目
ざ
し
ま
す
。

理
由
と
、
こ
れ
か
ら
の
目
標
を
う
か
が
い
ま
し
た
。

石
井
洋
介
さ
ん

医
師

第 58 回

で
も
高
校
生
だ
っ
た
僕
は
、
き
び
し
い

食
事
制
限
の
た
め
に
友
人
と
ぎ
く
し
ゃ

く
し
、
授
業
に
出
な
い
で
街
を
ふ
ら
つ

き
、
荒
れ
た
生
活
で
心
身
と
も
疲
れ
果

て
て
し
ま
っ
て
…
…
」

結
局
、
高
校
は
ど
う
に
か
卒
業
し
た

も
の
の
、
ま
も
な
く
再
入
院
。
２
か
月

ほ
ど
治
療
し
た
が
、
全
然
よ
く
な
ら
な

い
。
体
重
は
32
キ
ロ
ま
で
落
ち
て
、
立

ち
上
が
る
こ
と
も
で
き
な
く
な
っ
た
。

絶
望
的
に
な
っ
て
い
た
あ
る
日
、
大

出
血
。
８
時
間
の
大
腸
全
摘
出
手
術
で
、

一
命
を
と
り
と
め
た
。

「
生
き
て
る
！　

と
思
っ
た
と
き
は
、

本
当
に
う
れ
し
く
て
、
こ
れ
か
ら
が
ん

ば
ろ
う
と
前
向
き
な
気
持
ち
で
い
っ
ぱ

い
で
し
た
。
で
も
〝
人
工
肛
門
は
一
生

閉
じ
ら
れ
な
い
か
ら
、
障
害
者
手
帳
を

申
請
し
て
〞
と
医
師
に
い
わ
れ
、
じ
わ

じ
わ
と
不
安
が
襲
っ
て
き
ま
し
た
」

し
か
し
、
さ
い
わ
い
、
人
工
肛
門
閉

鎖
手
術
の
で
き
る
医
師
に
出
会
い
、
数

か
月
後
に
再
手
術
し
て
、
人
工
肛
門
を

閉
じ
る
こ
と
が
で
き
た
。

「
医
療
の
力
っ
て
、
す
ご
い
。
自
分
も
、

同
じ
よ
う
に
だ
れ
か
を
助
け
た
い
。
そ

の
一
心
で
、
外
科
医
を
志
し
ま
し
た
」

東
京
都
、
目
黒
。
緑

り
ょ
く

道ど
う

そ
ば
の
ビ
ル

の
４
階
に
、「
お
う
ち
の
診
療
所 

目
黒
」

が
あ
る
。
医
師
の
石
井
洋
介
さ
ん
が
笑

顔
で
迎
え
て
く
れ
た
。

　
　
　
　
　

＊

「
略
し
て
〝
お
う
し
ん
〞
で
す
。
24
時

間
・
３
６
５
日
体
制
で
の
〝
往
診
〞
も

手
が
け
る
診
療
所
な
ん
で
す
」

石
井
さ
ん
は
、
横
浜
市
の
公
立
病
院

に
勤
め
る
外
科
医
だ
っ
た
。
予
防
医
療

や
地
域
医
療
に
も
積
極
的
に
取
り
組
み
、

多
忙
な
日
々
を
送
っ
て
い
た
。

「
医
師
を
志
す
き
っ
か
け
は
、
僕
自
身

の
病
気
で
す
。
高
校
１
年
の
と
き
、
潰

瘍
性
大
腸
炎
と
診
断
さ
れ
ま
し
た
。
原

因
不
明
の
難
病
で
す
が
、
症
状
を
抑
え

て
寛
解
を
目
ざ
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
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いしい・ようすけ
1980年、神奈川県横浜市生まれ。おうちの
診療所 目黒医師、株式会社omniheal社長、
日本うんこ学会会長、秋葉原内科saveクリニ
ック共同代表、高知医療再生機構特任医師。
19歳のとき大腸全摘出手術を受けたことがきっ
かけで医師を目ざし、高知大学医学部に入
学。卒業後は横浜市立市民病院医師、厚生
労働省医系技官、医療機関経営コンサルタン
トなどを経て現職。著書に『19歳で人工肛
門、偏差値30の僕が医師になって考えたこと』
（PHP研究所）などがある。

医
師
に
な
る
ま
で
の
苦
労
は
、
む
ろ

ん
、
並
大
抵
の
こ
と
で
は
な
か
っ
た
。

が
、
詳
細
は
著
書
に
ゆ
ず
る
。
と
も
か

く
も
、
石
井
さ
ん
は
外
科
医
と
し
て
横

浜
市
の
公
立
病
院
に
採
用
さ
れ
る
。

「
僕
が
人
工
肛
門
閉
鎖
手
術
を
受
け
た

病
院
な
ん
で
す
。
こ
こ
の
臨
床
現
場
で

経
験
を
積
み
、
技
術
を
磨
い
て
、
た
く

さ
ん
の
人
を
助
け
よ
う
。
最
初
は
、
や

る
気
で
い
っ
ぱ
い
で
し
た
」

し
か
し
、
現
実
は
、
厳
し
か
っ
た
。

「
僕
は
そ
れ
ま
で
、
自
分
を
〝
苦
労
し

て
き
た
人
間
〞
だ
と
思
っ
て
い
ま
し
た
。

で
も
、
も
っ
と
ず
っ
と
大
変
な
思
い
を

し
て
い
る
人
た
ち
が
、
病
院
に
は
山
の

よ
う
に
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
。

手
遅
れ
に
な
っ
て
か
ら
受
診
し
た
、

末
期
が
ん
の
方
。
手
術
自
体
は
成
功
し

た
も
の
の
、
重
篤
な
合
併
症
で
助
か
ら

な
か
っ
た
方
。
人
工
肛
門
閉
鎖
手
術
を

受
け
た
け
れ
ど
、
予
後
が
悪
く
、
人
工

肛
門
に
戻
す
こ
と
に
な
っ
た
方
…
…
。

　

手
術
を
受
け
た
だ
け
で
健
康
を
取
り

戻
せ
る
人
は
、
ほ
ん
の
一
握
り
だ
と
い

う
現
実
を
突
き
つ
け
ら
れ
ま
し
た
」

ど
う
す
れ
ば
、
も
っ
と
た
く
さ
ん
の

人
を
救
え
る
の
だ
ろ
う
か
？

石
井
さ
ん
は
、
悩
み
は
じ
め
る
。

あ
る
と
き
、
高
齢
の
糖
尿
病
患
者
に

出
会
っ
た
。
メ
ロ
ン
パ
ン
が
大
好
物
だ

っ
た
が
、
ず
っ
と
我
慢
し
て
い
た
。

「
医
師
な
ら
、〝
食
べ
な
い
で
く
だ
さ

い
〞
と
い
う
べ
き
で
す
よ
ね
。
で
も
、

そ
の
方
は
高
齢
だ
し
、
厳
格
な
食
事
管

理
を
す
る
よ
り
、
好
き
な
も
の
を
食
べ

た
ほ
う
が
、
残
り
の
人
生
を
幸
せ
に
生

き
ら
れ
る
。〝
僕
が
薬
を
調
整
す
る
か

ら
、
メ
ロ
ン
パ
ン
を
食
べ
て
い
い
で
す

よ
〞
と
お
伝
え
し
ま
し
た
」

「
次
々
に
や
っ
て
く
る
患
者
さ
ん
を
ど

ん
ど
ん
診
て
い
く
大
病
院
の
や
り
方
で

は
、
患
者
さ
ん
一
人
ひ
と
り
に
寄
り
そ

う
こ
と
は
む
ず
か
し
い
。
そ
れ
に
、
通

院
が
む
ず
か
し
い
人
や
、
事
情
が
あ
っ

て
治
療
を
継
続
で
き
な
い
人
も
い
る
」

か
つ
て
石
井
さ
ん
自
身
が
死
に
そ
う

に
な
っ
た
の
も
、
服
薬
や
食
事
制
限
が

つ
ら
く
て
自
暴
自
棄
に
な
り
、
症
状
を

悪
化
さ
せ
た
か
ら
だ
っ
た
。
わ
か
っ
て

は
い
て
も
、
さ
ま
ざ
ま
な
理
由
で
実
行

で
き
な
い
人
た
ち
は
た
く
さ
ん
い
る
。

「
病
院
に
来
ら
れ
な
い
人
に
医
療
を
届

け
た
い
な
ら
、
僕
自
身
が
外
に
出
て
い

く
し
か
な
い
。
も
っ
と
積
極
的
に
病
院

の
外
の
医
療
に
か
か
わ
り
た
い
。

病
院
の
中
で
は
で
き
な
い
医
療
を
、

病
院
の
外
で
や
っ
て
み
よ
う
」

そ
う
呼
び
か
け
て
、
同
期
や
友
人
た

ち
の
助
け
を
借
り
な
が
ら
、
２
０
２
０

年
の
春
、「
お
う
ち
の
診
療
所 

目
黒
」

を
開
設
し
た
。
予
防
医
療
、
夕
方
・
夜

間
外
来
、
在
宅
医
療
が
３
本
柱
だ
。

「
病
気
に
な
る
前
に
、
悪
化
す
る
前
に
、

悪
化
し
て
し
ま
っ
て
か
ら
で
も
、
い
つ

で
も
僕
た
ち
に
相
談
し
て
ほ
し
い
。
来

ら
れ
な
い
人
は
、
呼
ん
で
く
だ
さ
い
。

24
時
間
、
い
つ
で
も
か
け
つ
け
ま
す
！

生
き
て
い
れ
ば
、
病
気
は
避
け
ら
れ

ま
せ
ん
。
で
も
、
医
療
や
介
護
の
サ
ポ

ー
ト
が
あ
れ
ば
、
う
ま
く
つ
き
あ
っ
て

い
く
こ
と
が
で
き
る
は
ず
で
す
。

だ
か
ら
病
気
を
嘆
い
て
、
人
生
を
失

わ
な
い
で
。
病
気
に
な
っ
た
か
ら
こ
そ

気
づ
い
た
こ
と
を
大
切
に
し
て
く
だ
さ

い
。
病
気
で
も
、
日
々
に
楽
し
み
を
見

つ
け
な
が
ら
生
き
て
い
き
ま
し
ょ
う
」

取材・文：編集部　撮影：庄司直人

訪問医療や往診の際は、患者
さんの事情に合わせてさまざま
な医療器具を持参する。体温
計や血圧計、注射器などの基
本的な器具に加えて、とくに重
要なのがタブレット端末。電子
カルテなどを確認できる。バッグ
の重量は、平均３～４kgにもなる。

大
変
な
思
い
を
し
て
い
る
人
が

山
の
よ
う
に
い
る

病
気
を
嘆
い
て

人
生
を
失
わ
な
い
で
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厚
生
労
働
省
の
平
成
28
年

「
国
民
健
康
・
栄
養
調
査
」
に

よ
る
と
、「
睡
眠
で
休
養
が
十

分
に
と
れ
て
い
な
い
人
」
の
割

合
は
19
・
7
％
で
増
加
傾
向
に

あ
り
ま
す
。

「
睡
眠
時
間
が
短
い
」「
熟
睡

で
き
な
い
」「
寝
つ
く
の
に
時

間
が
か
か
る
」
な
ど
さ
ま
ざ
ま

な
タ
イ
プ
が
あ
り
ま
す
が
、
多

く
は
不
規
則
な
生
活
や
精
神
的

な
ス
ト
レ
ス
が
原
因
と
さ
れ
て

い
ま
す
。

質
の
よ
い
睡
眠
を
と
る
た
め

に
、
以
下
の
こ
と
を
意
識
し
て
、

で
き
る
こ
と
か
ら
試
し
て
み
て

く
だ
さ
い
。

飲
食

●
就
寝
前
に
、
食
事
、
カ
フ
ェ

イ
ン
を
摂
ら
な
い
。

●
水
分
は
控
え
め
に
。
摂
取
し

す
ぎ
る
と
尿
意
を
感
じ
、
睡
眠

を
妨
げ
ま
す
。

入
浴
・
運
動
・
環
境
な
ど

●
入
浴
は
就
寝
1
〜
2
時
間
前

に
。
副
交
感
神
経
を
優
位
に
し
、

ス
ム
ー
ズ
に
入
眠
で
き
ま
す
。

●
就
寝
前
に
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン

や
パ
ソ
コ
ン
を
見
な
い
。

●
部
屋
を
暗
く
し
て
静
か
な
環

境
を
つ
く
る
。

●
毎
日
適
度
な
運
動
を
す
る
。

●
寝
る
前
に
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど

で
リ
ラ
ッ
ク
ス
を
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
！

【機能性表示食品】

睡眠の質を高める
さわやかジュレ

ネナイト ジュレ ７日分
価格（税込）1,058円
メーカー：アサヒグループ食品
内容量：12g×7包

機能性関与成分としてL-テアニン
を配合。食べやすいやわらかな食
感のジュレで、カモミールレモン風
味のさっぱりとした味わいです。

Ｌ－テアニン

ミルクのまろやかなコクと
やさしい甘さの、
カフェインレス飲料
カフェイン量を98％カット。人工甘
味料不使用だから、カロリー・糖
質コントロールにも最適です。

ロカボスタイル 低糖質
カフェインレス ミルクティー
価格（税込）756円
メーカー：サラヤ
内容量：8.8g×7本

カフェインレス飲料

電子レンジで
チンするだけで

心地よい温かさに

レンジでゆたぽん
ほっと首まくら
価格（税込）916円
メーカー：白元アース

やわらかジェルとふわふわカバー
で首もとからリラックスし、就寝時
をあったかサポート。温かさは約
4時間持続します。ふわふわ素材
の洗える専用カバー付き。

就寝時の首もとの保温

【機能性表示食品】

睡眠の質を向上
機能性関与成分のGABAは、植
物や動物、わたしたちの体内にも
広く存在するアミノ酸のひとつ。飲
みやすい小粒の錠剤です。

ネルノダ 粒タイプ １０袋入り
価格（税込）1,709円

メーカー：ハウスウェルネスフーズ
内容量：4粒×10袋

ＧＡＢＡ

ぐ
っ
す
り
眠
る
た
め
の
健
康
習
慣

ち
ょっ
と
し
た
心
が
け
で

日
々
の
生
活
を
快
適
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）

最
近
は
、
電
車
の
中
、
カ
フ

ェ
、
家
で
も
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン

を
見
て
い
る
人
が
多
い
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。
1
日
の
平

均
利
用
時
間
は
、
１
２
０
分
を

超
え
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

ス
マ
ホ
を
長
く
見
る
こ
と
に
よ

っ
て
、
一
時
的
に
老
眼
の
よ
う

な
症
状
が
起
こ
り
、
老
眼
を
早

め
る
と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

目
を
健
康
に
保
つ
栄
養
素
に
、

ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン
・
ビ
タ
ミ
ン

A
・
ビ
タ
ミ
ン
B
が
あ
り
ま
す
。

毎
日
の
食
事
は
も
ち
ろ
ん
、

サ
プ
リ
メ
ン
ト
な
ど
を
上
手
に

活
用
す
る
の
も
オ
ス
ス
メ
で
す
。

目
の
健
康
に
関
す
る
機
能
性
表

示
食
品（
※
）は
、
約
１
０
０

種
販
売
さ
れ
て
い
ま
す
。
サ
プ

リ
メ
ン
ト
以
外
に
も
、
飴
や
ヨ

ー
グ
ル
ト
、
ド
リ
ン
ク
な
ど
が

あ
り
ま
す
。
ご
自
分
の
暮
ら
し

に
取
り
入
れ
や
す
い
も
の
を
試

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

機能性関与成分のルテインは、加
齢により減少する網膜の黄斑色素
量を維持し、コントラスト感度の改
善を促します。

【機能性表示食品】

すこやかでクリアな
毎日をサポート

オプティエイドML 
MACULAR

価格（税込）3,456円
メーカー：わかもと製薬

内容量：90粒

スマイル 
The メディカルA DX

価格（税込）1,650円
メーカー：ライオン
内容量：15mL

角膜修復作用のあるビタミ
ンA、ビタミンE配合。ドラ
イダメージによる疲れに。

治す眼科用薬

ブルーベリー抽出物、
ビタミンB2、B6、B12

ルテイン
ビタミンA、ビタミンE

※事業者の責任において、科学的根拠に基づいた機能性を表示した食品で、
　販売前に安全性及び機能性の根拠に関する情報などを消費者庁長官へ届けられたもの

目
の
健
康
を
サ
ポ
ー
ト
す
る

大
事
な
栄
養
素

キャンディーで
手軽においしく

サヤカ ノンシュガー 
ブルーベリーＢキャンディー
価格（税込）302円
メーカー：サンプラネット
内容量：55g

アントシアニンが豊富なブルーベリ
ー抽出物と、目にいいビタミンBを
配合。甘酸っぱいベリー味。

勉強や読書に
集中したあとの
おやつに
クリアで元気な毎日に。ブルーベリ
ー味の、ポリポリ食べやすいドー
ナツ型チュアブル。

ロート クリアビジョン 
ジュニア
価格（税込）1,620円
メーカー：ロート製薬
内容量：60粒

ポリフェノールの一種。目の網
膜にある「ロドプシン」（たん
ぱく質）の再合成を助け、目の
働きを高めるとされています。

●アントシアニン
目の機能維持のために大切な栄養
素。ビタミンAが不足すると、暗い
ところで物が見えづらくなる「夜盲
症(鳥目)」になるといわれています。

●ビタミンA
ビタミンB1、B12は視神経の働きを高め、
B2は粘膜の保護と目の疲れを軽減させま
す。

●ビタミンB1、B2、B12! 目の健康を
サポート！

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。

クロセチン、ルテイン、
ビルベリー
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す
ぐ
れ
、
細
胞
の
成
長
を
促
し
、

修
復
を
促
進
し
ま
す
。
も
と
も

と
は
体
内
で
つ
く
ら
れ
る
成
分

で
す
が
、
加
齢
に
よ
り
産
生
量

は
減
っ
て
い
き
ま
す
。
ヒ
ア
ル

ロ
ン
酸
を
産
生
す
る
た
め
に
は
、

産
生
を
促
す
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
が
欠

か
せ
ま
せ
ん
。

さ
ら
に
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
は
、
涙

を
目
の
表
面
に
と
ど
め
る
ム
チ

ン
の
分
泌
も
促
し
ま
す
。

②
角
膜
を
涙
で
潤
す

角
膜
上
皮
を
修
復
す
る
た
め

に
は
、
涙
で
潤
す
こ
と
が
大
切

で
す
。

涙
は
３
層
構
造
に
な
っ
て
い

て
、
い
ち
ば
ん
上
の
「
油
層
」
は
、

ま
ぶ
た
の
裏
側
に
あ
る
マ
イ
ボ

ー
ム
腺
か
ら
分
泌
さ
れ
る
油
の

目
の
疲
れ
、
か
す
み
、
痛
み

の
ほ
か
、
熱
っ
ぽ
く
感
じ
る
、

異
物
感
が
あ
る
な
ど
の
不
快
症

状
は
、
乾
燥
に
よ
る
角
膜
の
損

傷
が
原
因
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影

響
で
在
宅
時
間
が
増
え
、
ス
マ

ー
ト
フ
ォ
ン
や
Ｐ
Ｃ
の
利
用
時

間
も
増
加
し
て
い
ま
す
。

こ
れ
ら
デ
ジ
タ
ル
機
器
の
作

業
中
は
、
ま
ば
た
き
は
通
常
時

の
１
／
４
程
度
ま
で
減
る
た
め
、

涙
が
蒸
発
し
や
す
く
な
り
、
角

膜
が
乾
燥
し
て
し
ま
い
ま
す
。

乾
燥
し
た
角
膜
は
、
と
て
も
傷

つ
き
や
す
い
の
で
す
。

答えてくれた人
ライオン株式会社

ヘルス&ホームケア事業本部
薬品事業部

朝比奈　大輔さん

近
年
、年
代
を
と
わ
ず
、

ス
マ
ホ
や
Ｐ
Ｃ
画
面
を
見
る
こ
と
が
増
え
、

リ
モ
ー
ト
ワ
ー
ク
が
こ
れ
に
拍
車
を
か
け
て
い
ま
す
。

「
目
が
シ
ョ
ボ
シ
ョ
ボ
す
る
」、「
目
が
乾
い
て
痛
い
」
と

感
じ
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

こ
う
し
た
不
快
感
は
、軽
度
な
角
膜
の
傷
が

原
因
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

目
の
不
快
症
状
と
、角
膜
に
つ
い
て
解
説
し
ま
す
。

ｅ
健
康
シ
ョ
ッ
プ

健
康
レ
ッ
ス
ン
１
・
２
・
３

角
膜
損
傷
に
注
意
！

「
目
の
乾
き
」を
ケ
ア
し
よ
う

健健健健健
康康康康康康
レレレ
ッッッ
ススススス
ンンンン
１１１１１
・・・
２２２
・・・
３３３３３
第

9
回

角
膜
の
乾
燥
の
原
因
は
、
デ

ジ
タ
ル
機
器
の
長
時
間
利
用
だ

け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

加
齢
や
室
内
の
乾
燥
、
コ
ン

タ
ク
ト
レ
ン
ズ
の
過
剰
使
用
、

病
気
や
薬
の
影
響
、
ス
ト
レ
ス
、

過
労
な
ど
、
原
因
は
多
岐
に
わ

た
り
ま
す
。

角
膜
の
も
っ
と
も
外
側
の
部

分
を
、
角
膜
上
皮
と
い
い
ま
す
。

角
膜
上
皮
に
は
、
高
い
自
己

修
復
機
能
が
あ
り
、
た
と
え
乾

燥
し
、
傷
つ
い
て
も
、
５
〜
７

日
で
す
べ
て
の
細
胞
が
入
れ
か

わ
り
ま
す
。
古
い
細
胞
は
剝
が

れ
落
ち
て
涙
と
一
緒
に
流
れ
た

り
、
目
ヤ
ニ
と
し
て
排
出
さ
れ

ま
す
。
と
こ
ろ
が
、
現
代
は
、

角
膜
を
傷
つ
け
る
要
因
が
と
て

も
多
い
の
で
す
。

ま
た
、
加
齢
に
と
も
な
い
、

角
膜
の
自
己
修
復
機
能
が
低
下

し
、
涙
の
質
・
量
と
も
に
低
下

す
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

中
高
年
以
降
は
、
い
っ
そ
う
、

目
の
健
康
に
留
意
す
る
こ
と
が

大
切
で
す
。

角
膜
の
自
己
修
復
機
能
を
回

復
す
る
に
は
、
以
下
の
２
つ
が

大
切
で
す
。

①
細
胞
の
増
殖
力
を
高
め
る

ヒ
ア
ル
ロ
ン
酸
は
保
水
性
に

角
膜
の
修
復
機
能
を

高
め
る
方
法
は
？

Ｑ

角
膜
が
傷
つ
く
と

ど
う
な
る
？

Ｑ

目
の
不
快
感
の

原
因
は
な
に
？

Ｑ

図1：乾き目のメカニズム

角膜上皮細胞

涙の三層

油層

水層

ムチン層 涙が不安定

角膜の障害
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め
て
く
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
を
配

合
し
た
目
薬
が
あ
り
ま
す
。
ま

た
最
近
で
は
、
防
腐
剤
無
添
加

の
も
の
も
あ
る
の
で
、
パ
ッ
ケ

ー
ジ
を
よ
く
見
て
選
び
ま
し
ょ

う
。
症
状
が
改
善
さ
れ
な
い
場

合
は
、
眼
科
を
受
診
し
て
く
だ

さ
い
。

ス
マ
ホ
の
普
及
や
コ
ン
タ
ク

ト
の
過
剰
使
用
な
ど
に
よ
り
、

か
つ
て
な
い
ほ
ど
、
角
膜
が
傷

つ
き
や
す
い
時
代
。
皮
膚
が
乾

燥
し
た
ら
ク
リ
ー
ム
で
保
湿
す

る
よ
う
に
、
目
の
乾
燥
に
も
ケ

ア
が
必
要
で
す
。

ス
マ
ホ
や
Ｐ
Ｃ
と
の
つ
き
あ

い
方
を
見
直
し
、
不
快
症
状
が

出
た
ら
、
セ
ル
フ
ケ
ア
と
自
分

に
合
っ
た
目
薬
を
活
用
し
て
く

だ
さ
い
。

め
る
こ
と
も
有
効
で
す
。

●
入
浴
や
ス
ト
レ
ッ
チ
で

　

副
交
感
神
経
を
優
位
に　

　

交
感
神
経
が
優
位
だ
と
、
涙

が
出
に
く
く
な
り
ま
す
。
入
浴

や
ス
ト
レ
ッ
チ
で
リ
ラ
ッ
ク
ス

し
て
ま
ば
た
き
の
回
数
が
増
え

る
と
涙
も
出
や
す
く
な
り
ま
す
。

こ
れ
ら
の
セ
ル
フ
ケ
ア
の
ほ

か
に
、
角
膜
修
復
を
促
す
目
薬

を
使
用
す
る
方
法
も
あ
り
ま
す
。

角
膜
を
修
復
し
、
涙
を
と
ど

自
宅
や
職
場
な
ど
で
行
う
、

簡
単
な
セ
ル
フ
ケ
ア
で
、
角
膜

の
自
己
修
復
機
能
を
ア
ッ
プ
さ

せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

●
ま
ば
た
き
を
多
く
す
る

と
く
に
ス
マ
ホ
を
見
た
り
、

Ｐ
Ｃ
作
業
の
際
な
ど
は
、
意
識

し
て
ま
ば
た
き
す
る
こ
と
。

●
目
を
あ
た
た
め
る

電
子
レ
ン
ジ
で
あ
た
た
め
た

お
し
ぼ
り
や
、
市
販
の
ホ
ッ
ト

ア
イ
マ
ス
ク
で
、
目
を
あ
た
た

層
で
、
涙
の
蒸
発
を
防
い
で
い

ま
す
。
角
膜
に
近
い
「
ム
チ
ン

層
」
は
、
ネ
バ
ネ
バ
し
て
お
り
、

涙
を
目
の
表
面
に
つ
な
ぎ
と
め

る
役
割
を
は
た
し
て
い
ま
す
。

こ
の
涙
の
層
を
瞬
時
に
つ
く

る
の
が
、
ま
ば
た
き
で
す
。
ま

ば
た
き
す
る
と
、
目
に
必
要
な

成
分
を
含
ん
だ
涙
が
角
膜
に
い

き
わ
た
り
、
汚
れ
た
涙
を
涙
点

と
い
う
目
頭
に
あ
る
涙
の
排
出

口
へ
運
び
ま
す
。
ま
ば
た
き
は
、

涙
の
仕
組
み
を
う
ま
く
機
能
さ

せ
る
た
め
に
欠
か
せ
な
い
も
の

な
の
で
す
。

角
膜
ケ
ア
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/

乾
き
目
の
原
因
を
見
つ
け
る

◉
ス
マ
ホ
や
Ｐ
Ｃ
の
長
時
間
利
用
、
室
内
の
乾
燥
、
コ
ン
タ

ク
ト
レ
ン
ズ
の
過
剰
使
用
、
加
齢
な
ど
、
角
膜
を
乾
燥
さ
せ

る
原
因
は
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。「
目
が
シ
ョ
ボ
シ
ョ
ボ
す
る
」

「
な
ん
だ
か
目
が
痛
い
」
と
感
じ
た
ら
、
生
活
習
慣
を
見
直
し

ま
し
ょ
う
。

ビ
タ
ミ
ン
Ａ
を
摂
取

◉
目
に
い
い
栄
養
成
分
、
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
の
摂
取
を
心
が
け
て
。

に
ん
じ
ん
、
ほ
う
れ
ん
草
な
ど
の
緑
黄
色
野
菜
や
、
鶏
レ
バ
ー
、

ほ
た
る
い
か
な
ど
に
多
く
含
ま
れ
ま
す
。
ま
た
、
ビ
タ
ミ
ン

Ａ
配
合
の
目
薬
も
あ
る
の
で
、
上
手
に
活
用
し
ま
し
ょ
う
。

セ
ル
フ
ケ
ア
を
取
り
入
れ
る

◉
ホ
ッ
ト
ア
イ
マ
ス
ク
で
目
を
あ
た
た
め
た
り
、
入
浴
や
ス

ト
レ
ッ
チ
で
、
涙
を
出
や
す
く
す
る
な
ど
、
角
膜
の
自
己
修

復
機
能
を
ア
ッ
プ
さ
せ
る
セ
ル
フ
ケ
ア
を
取
り
入
れ
て
み
ま

し
ょ
う
。

図2：乾き目の原因

１：目の酷使
テレビ、スマホ、ＰＣなどの長時間使用や、長時
間の読書、車の運転など

２：加齢

３：乾燥
秋～冬にかけての室内の乾燥や、夏の冷房など

４：コンタクトレンズの過剰使用

５：病気にともなうもの
　　（目の病気、全身の病気）

６：薬の影響

７：ストレス、過労、不規則な食生活

目
の
不
快
感
が

続
い
た
ら
？

Ｑ

ど
ん
な
目
薬
を

選
べ
ば
い
い
？

Ｑ
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こ
の
連
載
で
も
「
介
護
の
プ

ロ
を
頼
っ
て
」「
第
三
者
に
相

談
し
て
」
と
、
繰
り
返
し
お
伝

え
し
て
き
ま
し
た
。

で
も
、「
他
人
の
サ
ポ
ー
ト

を
嫌
が
る
」
高
齢
者
の
方
が
多

い
の
も
事
実
で
す
。

記
憶
力
や
身
体
能
力
は
、
加

齢
や
認
知
症
に
よ
っ
て
、
衰
え

て
い
き
ま
す
。「
で
き
る
は
ず

の
こ
と
が
で
き
な
く
な
っ
て
い

く
恐
怖
」
は
、
当
事
者
に
し
か

実
感
で
き
ま
せ
ん
。

も
ち
ろ
ん
、「
で
き
な
い
」

と
認
め
る
こ
と
が
で
き
ず
に
、

自
分
で
や
ろ
う
と
す
る
方
も
少

な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
介
護
す
る

側
に
し
て
み
れ
ば
、「
ま
か
せ

て
く
れ
れ
ば
い
い
の
に
…
…
」

と
歯
が
ゆ
く
思
う
こ
と
も
。

介
護
側
が
ス
ト
レ
ス
を
感
じ

や
す
い
の
が
、「
排
泄
」
で
す
。

「
母
が
オ
ム
ツ
を
使
っ
て
く
れ

な
い
。
間
に
合
わ
な
く
て
服
ま

で
汚
し
て
し
ま
う
し
、
片
づ
け

る
の
は
私
な
の
に
…
…
」

と
い
う
お
悩
み
を
よ
く
耳
に

し
ま
す
。
し
か
し
、〝
立
派
な

大
人
〞
と
し
て
生
き
て
き
た
方

ほ
ど
、
オ
ム
ツ
や
排
泄
介
助
は

受
け
容
れ
が
た
い
も
の
。
無
理

に
す
す
め
て
も
、
心
を
傷
つ
け

て
し
ま
い
ま
す
。

わ
た
し
は
、
こ
う
思
い
ま

す
。「
自
分
で
や
り
た
い
」
と

い
う
と
き
は
、
や
ら
せ
て
あ
げ

た
ほ
う
が
い
い
。
た
だ
し
、
失

敗
し
て
し
ま
う
と
、
傷
つ
き
ま

す
。
お
互
い
に
ス
ト
レ
ス
も
た

ま
る
。
で
す
か
ら
、「
や
り
方
」

と
「
伝
え
方
」
が
大
事
で
す
。

た
と
え
ば
、
こ
ん
な
実
例
を

聞
い
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

ト
イ
レ
を
失
敗
し
が
ち
の
お

母
さ
ん
に
、
娘
さ
ん
が
す
す
め

た
の
は
、「
リ
ハ
ビ
リ
パ
ン
ツ
」。

パ
ン
ツ
型
の
紙
オ
ム
ツ
で
す
。

で
も
、「
い
つ
も
失
敗
す
る
ん

だ
か
ら
、
オ
ム
ツ
を
は
い
て
よ
」

と
は
言
い
ま
せ
ん
で
し
た
。

「
お
母
さ
ん
、
こ
れ
い
い
よ
。

お
腹
も
冷
え
な
い
し
、
一
人
で

は
け
る
か
ら
便
利
だ
よ
」

一
人
で
で
き
る
…
…
こ
の
こ

と
ば
が
お
母
さ
ん
の
心
の
琴
線

に
触
れ
た
の
だ
と
思
い
ま
す
。

す
な
お
に
リ
ハ
ビ
リ
パ
ン
ツ
を

受
け
取
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

使
っ
て
み
る
と
、
確
か
に
便

利
。
ト
イ
レ
や
衣
服
を
汚
す
こ

と
も
な
く
な
り
、
気
持
ち
が
軽

く
な
っ
た
の
か
、
笑
顔
も
増
え

た
そ
う
で
す
。

「
自
分
で
や
り
た
い
」
は
、
チ

ャ
ン
ス
で
も
あ
り
ま
す
。
成
功

す
れ
ば
、
介
護
の
手
間
が
減
り
、

当
人
も
「
自
分
で
で
き
る
！
」

と
自
信
を
得
ら
れ
ま
す
。

「
じ
ゃ
あ
、
こ
れ
も
や
り
た
い
」

と
言
い
出
し
て
く
れ
た
ら
、

し
め
た
も
の
で
す
。「
何
が
一

人
で
も
で
き
る
の
か
な
」
と
よ

く
観
察
し
て
、
い
い
や
り
方
を

見
つ
け
て
、
上
手
に
す
す
め
て

み
て
く
だ
さ
い
。

安
価
で
便
利
な
グ
ッ
ズ
は
、

ド
ラ
ッ
グ
ス
ト
ア
や
通
販
で
か

ん
た
ん
に
手
に
入
り
ま
す
。

「
何
か
い
い
も
の
な
い
？
」
と
、

身
近
な
介
護
経
験
者
に
聞
い
て

み
る
の
も
い
い
。
ケ
ア
マ
ネ
ジ

ャ
ー
や
ヘ
ル
パ
ー
に
相
談
す
る

の
も
O
K
で
す
。「
ケ
ア
ラ
ー

ズ
カ
フ
ェ
」
や
「
家
族
の
会
」

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）

「
自
分
で
で
き
る
！
」は

じ
つ
は
、チ
ャ
ン
ス
か
も

「
で
き
な
い
ん
だ
か
ら
」は
Ｎ
Ｇ
。

「
こ
う
す
れ
ば
で
き
る
」と

な
ど
で
の
情
報
交
換
も
お
す
す

め
し
た
い
の
で
す
が
、
い
ま
は

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影
響

で
自
粛
し
て
い
る
と
こ
ろ
も
多

い
。
で
も
、
ス
マ
ホ
や
パ
ソ
コ

ン
が
あ
れ
ば
、
オ
ン
ラ
イ
ン
で

交
流
す
る
こ
と
も
で
き
ま
す
よ

ね
。と

に
か
く
、
ご
自
分
一
人
で

抱
え
込
ま
な
い
。

こ
の
こ
と
は
、
お
忘
れ
な
く
。

　

手
立
て
は
、
さ
ま
ざ
ま
に
あ

り
ま
す
。
ぜ
ひ
、
試
し
て
み
て

く
だ
さ
い
。

第7 回
秋山正子さんの「ポジティブ介護術」

介護関係のおたより、たくさん届いています。
とくに多いのが、「サポートを拒否されてしまう」という介護者の皆さんのお悩み。

介護のプロフェッショナル・秋山正子さんにうかがいました。

「自分でやる！」に、
ふりまわされないで

当
人
は「
で
き
な
く
な
る
恐
怖
」

と
戦
っ
て
い
る
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ま
た
、
発
熱
に
よ
っ
て
呼
吸

が
速
く
な
る
と
、
呼
気
に
含
ま

れ
る
水
分
が
増
え
ま
す
。
汗
を

か
け
ば
、
そ
れ
に
よ
っ
て
さ
ら

に
水
分
が
失
わ
れ
ま
す
。
続
け

ば
脱
水
に
な
る
可
能
性
が
あ
り
、

こ
ち
ら
も
対
処
が
必
要
で
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
元
は
身
体
を

守
る
た
め
に
出
て
く
る
熱
も
、

過
ぎ
た
る
は
及
ば
ざ
る
が
ご
と

し
。
解
熱
剤
を
使
っ
て
熱
を
下

げ
た
り
、
水
分
と
ミ
ネ
ラ
ル
を

意
識
し
て
と
り
、
無
理
な
ら
点

滴
も
検
討
し
な
け
れ
ば
な
り
ま

せ
ん
。

　

咳
な
ど
の
呼
吸
器
症
状
が
な

く
、
急
に
熱
が
上
が
っ
た
場
合

に
は
、
熱
中
症
の
場
合
も
あ
り

え
ま
す
。

第 ❾ 回

に
つ
い
て
も
、
起
こ
ら
な
い
と

も
限
り
ま
せ
ん
。

　

体
温
は
感
染
を
早
め
に
察
知

す
る
、
大
事
な
指
標
。
一
方
で
、

咳
、
倦
怠
感
な
ど
熱
以
外
の
症

状
に
も
注
意
が
必
要
で
す
。

熱
が
出
た
ら
ど
う
す
る
か

　

発
熱
す
る
と
い
う
の
は
あ
り

が
た
い
面
も
あ
る
一
方
で
、
高

熱
が
続
く
と
身
体
に
ダ
メ
ー
ジ

が
出
て
き
ま
す
。
そ
れ
は
、
体

力
消
耗
と
脱
水
で
す
。

　

発
熱
す
る
と
た
い
て
い
は
脈

が
速
く
な
り
、
運
動
し
て
い
る

と
き
の
よ
う
に
、
体
力
を
消
耗

し
ま
す
。
こ
れ
は
、
外
敵
と
戦

う
た
め
に
は
マ
イ
ナ
ス
な
の
で
、

長
く
続
く
場
合
、
対
処
が
必
要

で
す
。

い
あ
り
ま
せ
ん
。

　

そ
の
典
型
が
、
細
菌
や
ウ
イ

ル
ス
な
ど
の
外
敵
が
体
内
に
侵

入
し
た
際
の
発
熱
。
体
温
を
あ

げ
る
こ
と
で
、
外
敵
と
戦
う
免

疫
が
活
発
化
し
ま
す
。

　

も
ち
ろ
ん
、
感
染
し
な
い
の

が
一
番
で
す
が
、
運
悪
く
感
染

し
た
ら
、
体
温
を
上
げ
て
、
免

疫
に
が
ん
ば
っ
て
も
ら
い
ま
し

ょ
う
。

　

ま
た
、
熱
が
出
る
こ
と
で
病

気
に
気
づ
く
と
い
う
の
も
、
発

熱
の
利
点
と
も
言
え
ま
す
。

　

高
齢
者
の
場
合
、
肺
炎
を
起

こ
し
て
も
体
力
不
足
で
熱
が
出

せ
ず
、
発
見
が
遅
れ
る「
無
熱

性
肺
炎
」
と
な
る
場
合
が
あ
り

ま
す
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

 

夏
の
暑
さ
の
ほ
か
、
暑
す
ぎ

る
暖
房
や
電
気
毛
布
の
使
用
な

ど
で
も
起
こ
る
の
で
、
冬
も
ご

注
意
く
だ
さ
い
。

　

軽
い
熱
中
症
で
あ
れ
ば
、
身

体
を
冷
や
す
と
体
温
が
下
が
っ

て
き
ま
す
。
気
温
が
低
い
所
に

連
れ
て
行
き
、
水
で
絞
っ
た
タ

オ
ル
で
首
や
わ
き
の
下
を
拭
い

て
み
ま
し
ょ
う
。
こ
れ
で
熱
が

下
が
れ
ば
熱
中
症
に
よ
る
熱
だ

っ
た
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

残
念
な
こ
と
に
、
発
熱
を
気

に
し
て
暮
ら
す
日
々
は
、
ま
だ

し
ば
ら
く
続
き
そ
う
で
す
。
熱

に
つ
い
て
知
り
、
か
つ
必
要
な

時
に
熱
が
き
ち
っ
と
出
る
よ
う
、

体
力
維
持
に
努
め
ま
し
ょ
う
。

す
っ
か
り
悪
者
の
熱
で
す
が
…

　

感
染
症
予
防
が
暮
ら
し
の
一

部
に
な
っ
て
か
ら
、
毎
朝
熱
を

測
る
人
も
多
い
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
在
宅
勤
務
で
す
っ

か
り
通
勤
が
ま
れ
に
な
っ
た
ツ

レ
も
、
毎
朝
熱
を
測
っ
て
会
社

に
報
告
す
る
の
が
日
課
。
病
院

で
働
く
私
も
、
勤
務
の
日
は
必

ず
朝
の
検
温
を
し
な
け
れ
ば
な

ら
ず
、
声
を
か
け
あ
っ
て
測
定

し
て
い
ま
す
。

　

熱
が
あ
れ
ば「
コ
ロ
ナ
感
染

か
」
と
一
瞬
ド
キ
ッ
と
す
る
ご

時
世
で
、
熱
は
す
っ
か
り
悪
者

に
な
っ
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
体
温
を
上
げ
る
機

能
そ
の
も
の
は
、
人
間
が
生
き

る
た
め
に
大
切
な
機
能
に
ち
が

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。

新
型
コロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影
響
で
、日
々
の
体
調
の
変
化
に
不
安
を
覚
え
て
い
る
方
も

多
いの
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

看
護
師
と
し
て
30
年
以
上
の
キ
ャ
リ
ア
を
積
み
あ
げ
て
き
た
宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
に
、

「
発
熱
」に
対
す
る
心
が
ま
え
を
う
か
が
い
ま
し
た
。

発
熱
も
、身
体
の
た
め
に
は
大
事
な
機
能

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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「
コ
ロ
ナ
禍
は
、
私
た
ち
に
と
っ
て
も

初
め
て
の
こ
と
。
利
用
者
さ
ん
を
ど
う

お
守
り
し
て
い
く
か
日
々
考
え
な
が
ら
、

で
き
る
限
り
の
こ
と
を
や
っ
て
い
ま
す
」

所
長
の
戸
髙
さ
ん
は
、
こ
う
語
り
ま

す
。
マ
ス
ク
が
品
薄
に
な
っ
た
時
期
に

は
ス
タ
ッ
フ
が
マ
ス
ク
を
手
づ
く
り
し

た
り
、
テ
ー
ブ
ル
で
安
心
し
て
過
ご
せ

る
よ
う
に
、
１
０
０
円
シ
ョ
ッ
プ
で
買

っ
た
透
明
の
テ
ー
ブ
ル
ク
ロ
ス
と
突
っ

張
り
棒
で
、
飛
沫
予
防
カ
ー
テ
ン
を
作

り
ま
し
た
。

「
少
し
で
も
季
節
感
を
味
わ
え
る
よ
う

に
」
と
、
自
宅
か
ら
花
を
持
っ
て
く
る

ス
タ
ッ
フ
も
い
ま
し
た
。

ス
タ
ッ
フ
か
ら
次
々
に
生
ま
れ
る
ア

イ
デ
ア
が
形
に
な
る
の
が
、
デ
イ
サ
ー

ビ
ス
あ
ゆ
み
の
特
徴
で
す
。
そ
ん
な
ス

タ
ッ
フ
た
ち
の
こ
と
を
、
戸
髙
所
長
は

心
の
中
で
、
利
用
者
さ
ん
を
守
る
ヒ
ー

ロ
ー
「
あ
ゆ
み
レ
ン
ジ
ャ
ー
」
と
呼
ん

で
い
る
そ
う
で
す
。

一
年
で
い
ち
ば
ん
盛
り
上
が
る
ク
リ

ス
マ
ス
会
の
演だ

し
物
も
ス
タ
ッ
フ
か
ら

の
提
案
で
、
な
ん
と
２
か
月
も
前
か
ら

準
備
す
る
そ
う
で
す
。
昨
年
は
「
歌
謡

シ
ョ
ー
」
で
、
昭
和
の
ヒ
ッ
ト
曲
を
ス

タ
ッ
フ
が
モ
ノ
マ
ネ
で
披
露
し
、
利
用

者
さ
ん
か
ら
大
喝
采
を
浴
び
ま
し
た
。

「
今
年
は
ま
た
違
う
演
し
物
を
企
画
し

ま
す
。
毎
年
、
楽
し
み
に
し
て
く
だ
さ

っ
て
い
る
利
用
者
さ
ん
も
多
い
の
で
、

同
じ
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
ス
タ
ッ
フ

も
力
が
入
り
ま
す（
笑
）。
も
ち
ろ
ん

私
も
参
加
し
ま
す
よ
」（
戸
髙
所
長
）

笑
顔
が
絶
え
な
い

デ
イ
施
設

個
性
豊
か
な
ス
タッ
フ
が
人
気
！

〝
あ
ゆ
み
レ
ン
ジ
ャ
ー
〞が

コ
ロ
ナ
か
ら
利
用
者
さ
ん
を
守
る
！

デイサービスヘ
ようこそ！　④

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
っ
て
ど
ん
な
と
こ
ろ
？
　
何
を
す
る
と
こ
ろ
？
　

じ
つ
は
、施
設
に
よ
っ
て
過
ご
し
方
や
楽
し
み
方
が
違
い
ま
す
。

今
回
は
、ス
タ
ッ
フ
た
ち
の
さ
ま
ざ
ま
な
工
夫
で
施
設
を
盛
り
上
げ
る

「
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
あ
ゆ
み
」
を
訪
ね
て
み
ま
し
た
。

1
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Q＆A

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
あ
ゆ
み
で
は
、
利
用

者
さ
ん
が
そ
れ
ぞ
れ
の
希
望
に
沿
っ
て

ゆ
っ
た
り
と
過
ご
し
て
い
ま
す
。
折
り

紙
や
木
目
込
み
作
品（
写
真
７
）に
興

じ
る
方
、
体
操
や
リ
ハ
ビ
リ
に
励
む
方

な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
で
す
。

作
業
療
法
士
が
常
勤
し
て
い
る
こ
と

も
、
大
き
な
特
徴
。
体
操
や
ス
ト
レ
ッ

チ
、
器
具
を
使
っ
た
リ
ハ
ビ
リ
な
ど
、

め
い
め
い
の
体
調
や
運
動
能
力
に
合
っ

た
メ
ニ
ュ
ー
で
指
導
し
て
く
れ
ま
す
。

看
護
師
も
常
勤
し
て
い
て
、
血
圧
測

定
を
は
じ
め
イ
ン
ス
リ
ン
、
経
管
栄
養
、

褥
瘡
処
置
、
人
工
肛
門
な
ど
の
相
談
に

も
応
じ
て
く
れ
ま
す
。
車
椅
子
の
方
は

も
ち
ろ
ん
、
ス
ト
レ
ッ
チ
ャ
ー
入
浴
も

で
き
る
な
ど
、
介
護
度
の
高
い
方
も
安

心
し
て
通
え
る
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
で
す
。

コ
ロ
ナ
状
況
下
で
も
笑
顔
が
絶
え
な

い
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
あ
ゆ
み
を
支
え
て
い

る
の
は
、
ス
タ
ッ
フ
の
笑
顔
、
あ
た
た

か
な
心
配
り
、
そ
し
て
確
か
な
技
術
だ

と
感
じ
ま
し
た
。
今
年
の
敬
老
の
日
や

ク
リ
ス
マ
ス
に
ど
ん
な
イ
ベ
ン
ト
を
見

せ
て
く
れ
る
の
か
、
楽
し
み
で
す
。

取材・文・佐藤恵菜　撮影：押尾健太郎　提供：株式会社ソラスト

デイサービスあゆみ
☎03-5672-2678
〒124－0023
東京都葛飾区東新小岩8-8-11

ひ
と
り
ひ
と
り
に
合
っ
た

リ
ハ
ビ
リ
メ
ニ
ュ
ー
を
実
施

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
あ
ゆ
み

の
特
徴
は
？

2 １34
作
業
療
法
士
が
個
別
に
対
応

た
と
え
ば
、
要
介
護
１
の
利
用
者
さ
ん

に
は
機
能
維
持
を
目
標
に
筋
ト
レ
や
ス

ト
レ
ッ
チ
、
持
久
力
維
持
の
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
を
。
要
介
護
４
の
方
に
は
、
可
動

域
を
広
げ
、
立
ち
上
が
り
の
訓
練
な
ど

を
行
い
ま
す
。

安
心
感
バ
ツ
グ
ン
の

ベ
テ
ラ
ン
ス
タ
ッ
フ

豊
富
な
経
験
と
高
い
技
術
で
、
利
用
者

さ
ん
を
支
え
る
ベ
テ
ラ
ン
ス
タ
ッ
フ
が
、

「
あ
ゆ
み
」
の
原
動
力
。
利
用
者
さ
ん

か
ら
の
信
頼
も
厚
い
で
す
。

訪
問
看
護
、〝
サ
高
住
〞
と
の
連
携

施
設
内
に
あ
る
訪
問
看
護
と
サ
ー
ビ
ス

付
高
齢
者
住
宅
と
の
連
携
に
よ
り
、
ト

ー
タ
ル
ケ
ア
サ
ー
ビ
ス
の
充
実
を
図
り

ま
す
。

ス
タ
ッ
フ
自
前
の
レ
ク
が
自
慢

イ
ラ
ス
ト
が
得
意
、
歌
と
踊
り
が
得
意
、

Ｄ
Ｉ
Ｙ
が
得
意
、
芸
達
者
な
ス
タ
ッ
フ

た
ち
が
楽
し
い
レ
ク
を
用
意
し
て
お
待

ち
し
て
い
ま
す
。

7

6 4 2

5

1笑顔の絶えないスタッフのみなさん。後列左から所長の戸髙さん、角野
さん、米澤さん。前列左から戸倉さん、姜さん。2「今日は何をつくろうか
しら？」折り紙も人気。3テーブル中央にあるのがスタッフお手製の飛沫
予防カーテン。4常勤の作業療法士が利用者さんに合ったメニューを組む。
5昨年のクリスマス会の「歌謡ショー」で、ぴんから兄弟、ジュディ・オング
などに扮し、熱唱。衣装もお手製！ 6令和元年にスタッフが作成した顔ハ
メパネル。7利用者さんが作った木目込み作品。

3
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つくり方（材料は２人分）

主菜：
うなぎとパプリカのレンジ蒸し
〈材料〉
つくりやすい分量
うなぎのかば焼き……1串（一口大に切る）
パプリカ……1/2個（乱切り）
添付のたれ……1袋
大葉……４枚（粗く刻む）
粉山椒……少々
［つくり方］❶耐熱ボウルにうなぎのかば焼き、
パプリカ、添付のたれを入れて、さっと混ぜ、ラッ
プをしてレンジ（600W）で3分加熱する。
❷①を混ぜ、器に盛り大葉をのせ、粉山椒を
ふる。

副菜
①コンビーフとアボカドの和え物
［つくり方］ほぐしたコンビーフ（１缶、80g）と
角切りしたアボカド（1/2個）を、粒マスタード（小
さじ２）で和え、粗びきこしょう（少々）をふる。

②蒸しなすとちくわのごま和え
［つくり方］❶なす（２本）に縦に切れ目を入れ、
１本ずつラップで包み、電子レンジ（600W）
で３分加熱し蒸らす。❷ちくわ（２本）を、縦
に十字に切って、長さを３等分にする。❸粗熱
がとれたなすを粗く裂き、ちくわと同じ長さに切
る。❹なす、ちくわ、小口切りにした小ネギ（２
本）を合わせ、すりごま（大さじ１）と塩（小さ
じ1/5）を加えて和える。

③トマト奴
［つくり方］❶7mm角に切ったトマト（小１個）、しょ
うゆ（小さじ２）、オリーブ油（小さじ２）を混ぜ
合わせる。❷半分に切った木綿豆腐（1/2丁）
を器に盛りつけ、①をかけて、わさび（少々）を
添える。

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、火を使わずにつくる、主菜、副菜をご紹介します。

管理栄養
士がつく

る！

からころ元気食堂 第 37 回

エネルギー
（kcal）
170
158
70
117

たんぱく質
（ｇ）
12.2
9.2
5.1
6.3

脂質
（ｇ）
10.6
12.5
2.3
7.8

食物繊維
（ｇ）
0.7
1.9
2.0
1.1

ビタミンC
（ｍｇ）
58
5
4
11

塩分
（ｇ）
1.2
0.9
1.2
0.9

備考

１人分
１人分
１人分
１人分

料理名

うなぎとパプリカのレンジ蒸し
コンビーフとアボカドの和え物
蒸しなすとちくわのごま和え
トマト奴

各料理の栄養価

副菜①
コンビーフとアボカドの

和え物副菜②
蒸しなすと
ちくわのごま和え

主菜

うなぎとパプリカの
レンジ蒸し

ビ
タ
ミ
ン
C
は
尿
酸
の
排
出
を
促
す

尿
の
pH
は
、
食
事
や
運
動
に
よ
っ
て

一
定
の
範
囲
で
変
化
し
ま
す
。
肉
中
心

の
食
事
が
続
く
と
尿
は
酸
性
に
傾
き
、

尿
酸
が
溶
け
に
く
く
な
る
う
え
、
結
晶

化
し
て
し
ま
い
ま
す
。
一
方
、
野
菜
や

き
の
こ
類
は
尿
を
ア
ル
カ
リ
化
し
、
尿

酸
を
溶
け
や
す
く
し
ま
す
。
野
菜
や
果

物
に
多
く
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
C
も
尿

酸
の
排
出
を
促
し
ま
す
。
た
ん
ぱ
く
質

源
と
し
て
は
、
比
較
的
プ
リ
ン
体
の
少

な
い
う
な
ぎ
、
卵
が
お
す
す
め
で
す
。

適
度
に
運
動
を
す
る

筋
ト
レ
な
ど
の
激
し
い
運
動
を
す
る

と
、
プ
リ
ン
体
が
尿
酸
へ
と
分
解
さ
れ

る
の
で
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
有
酸

素
運
動
が
お
す
す
め
で
す
。
運
動
中
は

も
ち
ろ
ん
、
運
動
前
後
に
水
分
補
給
し
、

尿
酸
の
排
出
を
促
し
ま
し
ょ
う
。

痛
風
発
作
を
引
き
起
こ
す
尿
酸

尿
酸
値
と
は
、
血
液
中
の
尿
酸
の
濃

度
で
、
男
女
と
も
に
７
・
０
mg
／

dL
を
超

え
る
と
、
高
尿
酸
血
症
と
呼
ば
れ
ま
す
。

尿
酸
値
が
高
い
状
態
が
続
く
と
、
尿
酸

塩
が
関
節
に
た
ま
り
、
痛
風
発
作
を
起

こ
し
ま
す
。

過
食
と
深
酒
に
注
意

高
尿
酸
血
症
を
引
き
起
こ
す
原
因
の

一
つ
に
、
過
食
が
あ
り
ま
す
。
尿
酸
の

前
駆
体
で
あ
る
プ
リ
ン
体
は
、
ほ
と
ん

ど
の
食
品
に
含
ま
れ
る
た
め
、
過
食
を

す
る
と
、
大
量
の
尿
酸
を
体
内
に
取
り

込
む
こ
と
に
。
早
食
い
、
ま
と
め
食
い

は
禁
物
で
す
。
ア
ル
コ
ー
ル
摂
取
は
尿

酸
の
排
出
の
低
下
や
、
ア
ル
コ
ー
ル
飲

料
中
に
含
ま
れ
る
プ
リ
ン
体
に
よ
っ
て
、

尿
酸
値
を
上
昇
さ
せ
ま
す
。
と
く
に
ビ

ー
ル
は
プ
リ
ン
体
を
多
く
含
み
ま
す
。

尿酸値が高い人のメニュー火を
使わない！

副菜③
トマト奴

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
栄養大学出版部）。
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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

岩月 進さん
（いわつき・すすむ）

3ステップでわかる！

口
内
炎
の
市
販
薬（
Ｏ
Ｔ
Ｃ
医
薬
品
）

に
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
剤
形
が
あ
り
ま
す
。

飲
み
薬
、
貼
り
薬
、
塗
り
薬
、
ス
プ
レ

ー
な
ど
。
口
内
炎
の
数
や
位
置
に
よ
っ

て
、
使
い
分
け
て
く
だ
さ
い
。

飲
み
薬
に
は
、
炎
症
を
抑
え
る
成
分

や
ビ
タ
ミ
ン
類（
B2
な
ど
）が
含
ま
れ

て
い
ま
す
。
口
内
炎
の
で
き
る
位
置
は

関
係
し
ま
せ
ん
。

貼
り
薬
は
、
患
部
に
直
接
作
用
す
る

の
で
、
炎
症
を
早
く
沈
静
化
さ
せ
ま
す
。

患
部
を
パ
ッ
チ
で
保
護
し
、
傷
の
悪
化

を
防
ぎ
ま
す
。

塗
り
薬
は
、
口
内
炎
が
複
数
あ
っ
て

も
塗
れ
ま
す
。
舌
や
歯
茎
な
ど
パ
ッ
チ

を
貼
り
に
く
い
場
所
で
も
使
用
可
能
。

ス
プ
レ
ー
タ
イ
プ
は
、
口
の
奥
な
ど
、

に
常
在
し
ま
す
が
、
免
疫
が
低
下
す
る

と
、
日
和
見
感
染（
※
）を
引
き
起
こ
し

ま
す
。
高
齢
者
が
口
内
炎
を
繰
り
か
え

す
場
合
は
、
こ
の
タ
イ
プ
を
疑
い
ま
す
。

と
く
に
寝
た
き
り
の
場
合
、
口
中
が
清

潔
に
保
て
な
い
こ
と
も
多
く
、
ウ
イ
ル

ス
に
感
染
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン
で
対
応

で
き
る
の
は
、
お
も
に
①
で
す
。

ビ
タ
ミ
ン
B2
を
摂
取
し
て
予
防
し
ま

す
。
ビ
タ
ミ
ン
B2
は
豚
肉
や
レ
バ
ー
な

ど
に
多
く
含
ま
れ
ま
す
。
ま
た
、
ビ
タ

ミ
ン
B2
は
腸
内
の
細
菌
に
よ
り
産
生
さ

れ
ま
す
。
食
材
か
ら
摂
取
す
る
だ
け
で

は
な
く
、
食
事
内
容
と
生
活
習
慣
を
改

善
す
る
こ
と
で
、「
腸
内
環
境
」
を
整

え
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

口
内
炎
は
口
の
中
に
で
き
る
炎
症
で
、

頰
の
内
側
、
口
の
奥
、
歯
茎
な
ど
に
で

き
る
も
の
で
、
お
も
に
３
種
類
あ
り
ま

す
。

①
ア
フ
タ
性
口
内
炎
：
も
っ
と
も
多
い

タ
イ
プ
で
、
栄
養
不
足
や
ス
ト
レ
ス
、

疲
労
、
睡
眠
不
足
な
ど
に
よ
る
ビ
タ
ミ

ン
B2
不
足
が
原
因
で
す
。
ビ
タ
ミ
ン
B2

に
は
、
皮
膚
や
粘
膜
の
細
胞
の
再
生
を

促
す
役
割
が
あ
り
ま
す
。

②
外
傷
性
口
内
炎
：
口
の
粘
膜
が
傷
つ

い
て
、
炎
症
を
起
こ
し
ま
す
。
入
れ
歯

の
不
具
合
、
虫
歯
な
ど
の
原
因
を
解
消

し
な
い
限
り
、
繰
り
返
す
こ
と
に
。

③
ウ
イ
ル
ス
性
口
内
炎
：
ヘ
ル
ペ
ス
ウ

イ
ル
ス
や
カ
ン
ジ
ダ
ウ
イ
ル
ス
、
真
菌

へ
の
感
染
が
原
因
で
す
。
こ
れ
ら
は
体

腸
内
環
境
を

整
え
る
こ
と
も
大
切

Step

2

市
販
薬
は
剤
形
に
注
目

Step

3

お
も
な
口
内
炎
は
３
種
類

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 

11 

回

口
内
炎
を
「
作
ら
な
い
、

悪
化
さ
せ
な
い
」
た
め
に

口内炎の原因
パ
ッ
チ
や
軟
膏
の
使
用
が
む
ず
か
し
い

位
置
で
も
使
用
で
き
ま
す
。

炎
症
部
分
が
硬
か
っ
た
り
、
赤
と
白

の
部
分
が
あ
る
場
合
は
、
口
腔
が
ん
の

可
能
性
も
。「
い
つ
も
の
口
内
炎
と
ち

が
う
」
と
感
じ
た
ら
、
迷
わ
ず
に
薬
剤

師
や
医
師
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

①アフタ性口内炎
ビタミンＢ２が不足することが原
因。このタイプはだいたい２週
間程度で治ります。

②外傷性口内炎
口の中を噛んだり、入れ歯の不
調や虫歯などで口の粘膜が傷
ついたことが原因です。

③ウイルス性口内炎
発熱を伴うことが多いです。し
つこい口内炎であれば、いちど
耳鼻咽喉科を受診しましょう。

※日和見感染：抵抗力が弱まったときに、ふだんなら感染しない菌やウイルスに感染すること。 322020 vol.60取材・文：編集部　イラスト：みやしたゆみ
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【
Ｎ・Ｔ
さ
ん（
60
代
）栃
木
県
宇
都
宮
市
】

　
　
　
　
＊

生
物
学
的
製
剤
を
使
い
、
関
節
リ

ウ
マ
チ
を
治
療
中
で
す
。「
か
ら
こ

ろ
」
の
記
事
は
参
考
に
な
り
ま
し
た
。

市
の
障
が
い
者
福
祉
医
療
制
度
の

お
か
げ
で
医
療
費
は
全
額
無
料
の
た

め
、
高
額
な
治
療
も
安
心
し
て
受
け

ら
れ
ま
す
。

【
Ｕ・Ｈ
さ
ん（
40
代
）愛
知
県
豊
田
市
】

編
集
部
：
前
号「
医
療
最
前
線
」は

「
関
節
リ
ウ
マ
チ
の
最
新
治
療
」で
し

た
。
か
つ
て
は〝
不
治
の
病
〞で
し
た

が
、い
ま
で
は
、新
薬
の
充
実
で
、早

め
に
治
療
を
開
始
す
れ
ば「
寛
解
」を

目
ざ
せ
ま
す
！

自
分
に
合
っ
た
コ
ラ
ー
ゲ
ン
を

〝
コ
ラ
ー
ゲ
ン
は
お
肌
に
よ
い
〞
と

い
う
ざ
っ
く
り
し
た
知
識
し
か
あ
り

ま
せ
ん
で
し
た
。
タ
イ
プ
に
よ
っ
て

体
の
さ
ま
ざ
ま
な
場
所
に
働
き
か
け

て
い
る
こ
と
が
わ
か
り
、
勉
強
に
な

り
ま
し
た
！　

【
Ｙ・Ｍ
さ
ん（
20
代
）神
奈
川
県
大
和
市
】

編
集
部
：
前
号「
健
康
レ
ッ
ス
ン

１
２
３
」は「
コ
ラ
ー
ゲ
ン
の
基
礎
知

識
」。
お
も
に
５
種
類（
大
事
な
の
は

３
種
類
）の
コ
ラ
ー
ゲ
ン
を
上
手
に

摂
る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
し
た
。

表
紙
イ
ラ
ス
ト
を
文
庫
本
カ
バー
に

表
紙
の
山
内
和
朗
さ
ん
の
イ
ラ
ス

ト
、
と
て
も
か
わ
い
い
で
す
。
文
庫

に
お
い
て
い
る
と
報
告
し
た
こ
と
が

あ
り
ま
す
（
笑
）。

い
ま
で
は
持
ち
帰
る
と
、
ト
イ
レ

に
置
く
前
に
す
ぐ
母
が
読
む
よ
う
に

な
り
ま
し
た
！　
私
の
努
力
の
結
果

な
の
か
、
年
々
衰
え
て
い
く
わ
が
身

を
思
っ
て
の
こ
と
か
は
わ
か
り
ま
せ

ん
が
、
い
ろ
い
ろ
知
っ
て
お
く
の
は

い
い
こ
と
な
の
で
、
今
後
も
読
ん
で

く
れ
る
と
い
い
な
、
と
思
っ
て
い
ま

す
。
ち
な
み
に
母
は
わ
が
家
で
い
ち

ば
ん
健
康
で
丈
夫
で
す
！

【
Ｋ・Ｓ
さ
ん（
40
代
）群
馬
県
桐
生
市
】

編
集
部
：
覚
え
て
お
り
ま
す
！　
「
ト

イ
レ
常
備
マ
ガ
ジ
ン
」を
目
ざ
し
ま

す
！

健
診
の
タ
ー
ゲ
ッ
ト
は
、何
？

健
保
組
合
の
健
康
診
断
で
は
、

「
医
師
が
必
要
と
思
っ
た
人
だ
け
が

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5月15日～2020年8月3日までに届いたおたより（58号、59号分）をもとに編集しています。

第
24
回

か
ら
こ
ろ

ク
イ
ズ黒

色
線
は
何
画
目

で
し
ょ
う
？

Q
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59
号
を
読
ん
で

浅
田
美
代
子
さ
ん
の

保
護
犬
への
愛
を
感
じ
ま
し
た

う
ち
に
も
以
前
は
保
護
犬
が
２

匹
。
い
ま
は
１
匹
亡
く
な
り
ま
し
た

が
、
楽
し
い
毎
日
を
送
っ
て
い
ま
す
。

成
犬
で
引
き
取
っ
て
も
な
つ
か
な
い

ん
じ
ゃ
な
い
か
な
？　
そ
ん
な
こ
と

あ
り
ま
せ
ん
。
愛
情
を
注
ぐ
こ
と
で
、

ど
ん
ど
ん
か
わ
い
く
な
る
。
ほ
ん
と

う
に
浅
田
さ
ん
の
お
っ
し
ゃ
る
通
り

で
す
。

【
Ｍ・Ｓ
さ
ん（
50
代
）埼
玉
県
さ
い
た
ま
市
】

編
集
部
：
前
号「
わ
た
し
の
気
分
転
換
」

は
、女
優
の
浅
田
美
代
子
さ
ん
で
し

た
。「
４
匹
の
保
護
犬
と
の
散
歩
が

何
よ
り
の
気
分
転
換
」と
。

関
節
リ
ウ
マ
チ
で
す
！

リ
ウ
マ
チ
の
情
報
は
と
て
も
う
れ

し
い
で
す
。
20
年
前
47
歳
で
発
症
し

て
、
途
方
に
く
れ
る
毎
日
で
し
た
。

　
一
番
の
原
因
は
ス
ト
レ
ス
だ
と
本

当
に
思
い
ま
す
。
子
ど
も
の
教
育
や

住
宅
ロ
ー
ン
、
営
業
収
益
の
落
ち
込

み
な
ど
、
仕
方
の
な
い
こ
と
な
が
ら

何
か
方
法
は
な
か
っ
た
か
…
…
。

い
ま
は
薬
や
生
物
学
的
製
剤
で
安

定
し
た
毎
日
で
す
。
歩
け
る
こ
と
、

ズ
ボ
ン
を
容
易
に
は
け
る
こ
と
な
ど
、

あ
た
り
前
の
こ
と
が
と
て
も
ス
テ
キ

だ
と
。
病
を
患
う
こ
と
で
た
く
さ
ん

の
こ
と
を
教
え
て
も
ら
い
ま
し
た
。

本
の
ブ
ッ
ク
カ
バ
ー
に
利
用
し
て
い

ま
す
。
紙
質
も
軟
ら
か
く
て
ち
ょ
う

ど
い
い
で
す
。

【
Ｓ・Ｉ
さ
ん（
50
代
）長
野
県
上
田
市
】

「
不
安
を
茶
化
さ
ず

楽
観
を
非
難
し
な
い
」。

「〝
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
〞
こ
れ
か
ら
の
向
き
合
い
方
」
で
、

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
の
「
不
安
を
茶
化

さ
ず
、
楽
観
を
非
難
し
な
い
」
と
い

う
言
葉
に
、
ハ
ッ
と
し
ま
し
た
。

自
粛
し
て
い
な
い
人
を
見
て
「
自

分
は
自
粛
し
て
い
る
の
に
！
」
と
い

う
気
持
ち
を
持
っ
て
し
ま
う
の
は
、

た
し
か
に
お
か
し
な
こ
と
で
す
よ
ね
。

【
Ｋ・Ｉ
さ
ん（
20
代
）秋
田
県
湯
沢
市
】

編
集
部
：
前
号「
な
ん
で
も
相
談
室
・

特
別
編
」で「
新
型
コ
ロ
ナ
」を
扱
い

ま
し
た
。今
号
で
も「
お
た
よ
り
広
場
」

で「
新
型
コ
ロ
ナ
枠
」を
設
け
て
み
ま

し
た
。

　
言
わ
せ
て
聞
か
せ
て
　

「
か
ら
こ
ろ
」読
ん
で
ね
！

以
前
「
か
ら
こ
ろ
」
を
家
族
に
読

ん
で
も
ら
う
た
め
に
、
毎
号
ト
イ
レ

59号イラストです。
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貧
血
検
査
を
受
け
ら
れ
ま
す
」
と
言

わ
れ
ま
す
。
日
本
人
に
は
こ
ん
な
に

貧
血
の
人
が
多
い
の
に
…
…
？

右
胸
に
痛
み
が
あ
り
、
内
科
の
か

か
り
つ
け
医
に
相
談
す
る
と
、「
健

診
が
近
い
な
ら
、
そ
こ
で
診
て
も
ら

い
、
何
か
あ
っ
た
ら
病
院
へ
」
と
言

わ
れ
ま
し
た
。
健
診
の
医
師
に
伝
え

る
と
、
急
に
怒
り
は
じ
め
、「
健
診

は
あ
く
ま
で
も
メ
タ
ボ
を
見
つ
け
る

と
こ
ろ
、
病
気
を
見
つ
け
る
と
こ
ろ

で
は
な
い
！
」
と
。

い
つ
も
ズ
レ
を
感
じ
ま
す
。
何
の

た
め
に
健
診
を
受
け
る
の
で
し
ょ

う
？

【
Ｋ・Ｋ
さ
ん（
60
代
）東
京
都
小
平
市
】

編
集
部
：
わ
か
り
ま
す
。
財
政
事
情

等
も
あ
る
の
で
し
ょ
う
が
、「
何
を

タ
ー
ゲ
ッ
ト
に
？
」「
対
象
外
は
何
？
」

は
、明
確
に
し
て
ほ
し
い
で
す
よ
ね
。

「
雑
草
の
強
さ
」を
私
に
！

わ
が
家
の
畑
で
は
、
雪
解
け
の
頃

か
ら
雑
草
が
芽
を
出
し
、
葉
を
広
げ
、

自
分
の
居
場
所
を
確
保
し
よ
う
と
す

る
。
葉
を
引
き
は
が
さ
れ
、
根
ま
で

引
き
抜
か
れ
て
も
何
も
言
わ
ず
に
、

自
分
に
与
え
ら
れ
た
生
き
方
と
子
孫

を
残
す
と
い
う
使
命
を
全
う
し
よ
う

と
し
て
い
る
。
寒
く
て
も
暑
く
て
も
、

雨
も
降
ら
ず
、
カ
ラ
カ
ラ
に
な
っ
て

も
！　私

は
、
人
の
目
を
気
に
し
て
言
い

た
い
こ
と
も
言
わ
ず
、
や
り
た
い
こ

な
っ
た
か
と
思
う
と
、
次
々
に
用
事

が
舞
い
こ
む
！　

で
も
、「
か
ら
こ

ろ
」
の
「
お
た
ひ
ろ
」
の
皆
様
の
ご

苦
労
に
く
ら
べ
た
ら
、
何
て
こ
と
な

い
。認

知
症
は
、
と
て
も
お
そ
ろ
し
い

と
こ
ろ
の
あ
る
病
と
実
母
の
介
護
で

実
感
。
認
知
症
の
舅
を
怒
鳴
る
夫
の

声
も
、
介
護
す
る
私
に
は
ス
ト
レ
ス

に
な
っ
て
い
る
と
、
最
近
気
づ
き
ま

し
た
。

【
Ｏ・Ｙ
さ
ん（
60
代
）栃
木
市
】

「
あ
た
り
前
の
日
常
」に
感
謝
！

闘
病
記
や
介
護
の
お
た
よ
り
を
読

み
、
大
変
な
方
が
た
く
さ
ん
い
ら
っ

し
ゃ
る
ん
だ
な
と
思
い
ま
し
た
。
日

ご
ろ
か
ら
し
ん
ど
い
な
と
か
、
子
ど

も
に
イ
ラ
イ
ラ
し
て
し
ま
う
こ
と
が

あ
る
け
れ
ど
、
あ
た
り
前
の
日
常
や
、

家
族
み
ん
な
が
健
康
に
過
ご
し
て
い

る
こ
と
に
感
謝
＆
満
足
し
な
け
れ
ば

…
…
と
、
再
認
識
し
ま
し
た
。

【
Ｓ・Ｍ
さ
ん（
30
代
）香
川
県
仲
多
度
郡
】

聞
い
て
あ
げ
る
だ
け
で
い
い

ヘ
ル
パ
ー
を
し
て
い
ま
す
。
一
人

暮
ら
し
の
方
を
訪
問
す
る
と
、
待
っ

て
い
た
よ
う
に
話
し
か
け
ら
れ
ま
す
。

59
号
の
「
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
介
護
術
」
に

〝
聞
い
て
あ
げ
る
だ
け
で
も
い
い
〞

と
あ
り
、
気
が
楽
に
な
り
ま
し
た
。

励
ま
そ
う
と
肩
に
力
が
入
っ
て
い

る
こ
と
に
気
づ
き
、
言
葉
を
失
っ
て

し
ま
う
こ
と
も
度
々
。
笑
っ
て
訪
問

で
き
る
よ
う
に
が
ん
ば
り
ま
す
。

【
Ｋ・Ｋ
さ
ん（
60
代
）福
島
県
い
わ
き
市
】

編
集
部
：「
介
護
」に
つ
い
て
、お
た

よ
り
た
く
さ
ん
届
い
て
い
ま
す
。
引

き
続
き
、
み
な
さ
ま
の
お
た
よ
り
、

お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

　
　
介
護
・
４
題

ち
ょっ
と
愚
痴
を
聞
い
て
ほ
し
く
て

10
年
ほ
ど
前
か
ら
糖
尿
病
を
患

っ
て
い
ま
す
。
そ
ん
な
に
深
刻
な
も

の
で
は
な
く
、
皆
さ
ま
の
大
変
な
闘

病
生
活
に
は
頭
が
下
が
り
ま
す
。

私
は
現
在
、
同
居
し
て
い
る
義
父

に
振
り
ま
わ
さ
れ
て
い
ま
す
。
は
だ

し
で
外
を
歩
い
た
足
で
家
中
を
歩
き

ま
わ
っ
た
り
、
夜
中
に
家
中
の
電
気

を
つ
け
て
冷
蔵
庫
の
食
べ
物
を
む
さ

ぼ
り
食
べ
た
り
。
水
道
は
出
し
っ
放

し
、
玄
関
は
開
け
っ
ぱ
な
し
な
の
で
、

私
は
体
調
が
悪
い
と
き
も
、
横
に
な

っ
て
休
ん
で
い
ら
れ
ま
せ
ん
。
92
歳

で
す
が
、
20
代
男
子
な
み
の
食
欲
で

肉
（
ス
テ
ー
キ
な
ど
自
分
で
調
理
）

や
魚
、
ご
飯
を
山
の
よ
う
に
た
い
ら

げ
、
自
転
車
で
遠
く
ま
で
買
い
物
に

行
く
ほ
ど
元
気
で
す
。

主
人
や
娘
が
注
意
し
て
も
怒
鳴
り

ち
ら
す
だ
け
な
の
で
、
私
が
黙
っ
て

後
始
末
を
し
て
い
ま
す
。
い
さ
さ
か

疲
れ
ま
し
た
。
限
界
で
す
。

【
Ｆ・Ｃ
さ
ん（
50
代
）長
野
県
松
本
市
】

「
お
た
ひ
ろ
」の
皆
さ
ん
に
く
ら
べれ

ば
、何
て
こ
と
な
い
！

Ｗ
介
護
を
甘
く
見
て
い
た
せ
い
か
、

手
が
ま
わ
ら
な
く
な
り
、
自
粛
明
け

に
メ
ニ
エ
ー
ル
発
症
、
吐
き
気
（
甲

状
腺
も
患
い
中
）
と
倦
怠
感
に
悩
ま

さ
れ
る
日
々
。
よ
う
や
く
少
し
よ
く

と
も
や
め
て
い
る
。
こ
れ
で
は
ダ
メ

だ
。
現
状
が
変
わ
ら
な
い
の
な
ら
、

そ
の
中
で
い
い
こ
と
は
何
な
の
か
。

別
の
視
点
で
自
分
を
見
直
し
て
み
よ

う
。
雑
草
か
ら
、
少
々
の
こ
と
で
は

動
じ
な
い
強
い
信
念
と
、
状
況
判
断

力
を
見
習
わ
ね
ば
…
…
と
心
に
強
く

感
じ
さ
せ
ら
れ
ま
し
た
。

【
Ｓ・Ｎ
さ
ん（
60
代
）山
形
県
鶴
岡
市
】

編
集
部
：
雑
草
に
学
ぶ
。
す
ば
ら
し

い
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
！

み
ん
な
精
一
杯
だ
っ
た
け
ど
…
…

次
男
を
小
児
が
ん
で
28
年
前
に
亡

く
し
ま
し
た
。
神
経
芽
細
胞
腫
と
い

う
が
ん
で
し
た
。
当
時
県
立
こ
ど
も

病
院
で
骨
髄
移
植
な
ど
最
先
端
の
治

療
を
し
て
い
た
だ
き
、
一
時
は
家
で

生
活
で
き
る
ま
で
に
な
り
ま
し
た
が
、

再
発
。
帰
ら
ぬ
人
と
な
っ
て
し
ま
い

ま
し
た
。

30
年
近
く
た
っ
た
い
ま
、
言
葉

に
で
き
る
の
は
、「
み
ん
な
精
一
杯

や
っ
た
け
れ
ど
、
残
念
だ
っ
た
ね
」

と
い
う
こ
と
で
す
。

こ
ん
な
思
い
を
す
る
人
が
な
く
な

る
よ
う
に
、
医
療
の
研
究
・
進
歩
を

切
に
願
っ
て
い
ま
す
。

【
Ｉ・Ｙ
さ
ん（
60
代
）静
岡
県
御
殿
場
市
】

編
集
部
：
お
た
よ
り
、
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た
。
…
…
合
掌
。

「みんな仲良し！」
【T・Tさん（9歳）東京都世田谷区】
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からころクイズ（P.33）答え

Ａ．7画目

［昇の豆知識］
日が形を表し、升が音を示す。升には、
汲み上げる意味があることから、昇は、
日がのぼることを表す。
参考：『新選漢和辞典』第六版（小学館）

わたしの闘病記

が
ん
ば
っ
た
の
は
ド
ク
タ
ー
！

自
己
免
疫
疾
患
の
全
身
性
強
皮
症

で
治
療
中
で
す
。
77
歳
。
50
代
で
診

断
が
下
っ
た
と
き
、
完
治
す
る
こ
と

は
な
い
こ
の
病
気
と
一
生
戦
っ
て
い

こ
う
と
覚
悟
し
ま
し
た
。

７
年
前
に
自
分
の
不
注
意
か
ら
眼

球
破
裂
と
い
う
大
け
が
を
負
い
、
５

か
月
入
院
し
、
７
回
手
術
を
受
け
ま

し
た
。
結
果
的
に
失
明
し
ま
し
た
が
、

眼
球
を
残
す
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

手
術
が
終
わ
る
た
び
に
、
ド
ク
タ

ー
が
「
よ
く
が
ん
ば
り
ま
し
た
」
と

言
っ
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

何
回
目
か
の
２
時
間
か
か
っ
た
手

術
の
と
き
、
初
め
て
自
分
で
も
が
ん

ば
っ
た
と
思
い
ま
し
た
。
し
か
し
、

が
ん
ば
っ
た
の
は
自
分
で
は
な
く

ド
ク
タ
ー
だ
と
気
づ
き
、「
そ
う
だ
、

こ
れ
か
ら
は
自
分
の
体
を
応
援
し
て

戦
う
の
で
は
な
く
、
上
手
に
つ
き
あ

っ
て
い
こ
う
」
と
、
重
い
鎖
が
落
ち

た
よ
う
な
感
じ
で
、
少
し
楽
に
な
り

ま
し
た
。

【
Ｆ・Ａ
さ
ん（
70
代
）秋
田
県
由
利
本
荘
市
】

編
集
部
：
お
疲
れ
さ
ま
で
す
。
と
て

も
深
い
お
言
葉
で
す
。

自
分
の「
い
ま
」を
受
け
入
れ
る

高
血
圧
で
通
院
し
て
い
ま
す
。
体

調
が
す
ぐ
れ
な
い
日
な
ど
に
先
生
に

相
談
す
る
と
、

「
台
風
に
も
目
が
あ
る
よ
う
に
、
人

間
に
も
つ
ら
い
日
が
や
っ
て
き
た
り
、

調
子
の
い
い
日
が
や
っ
て
き
た
り
し

ま
す
。
天
気
は
、
い
つ
も
、
ま
わ
っ

て
い
る
。
人
間
も
、
い
い
日
ば
か
り

で
は
あ
り
ま
せ
ん
」

と
い
う
話
を
し
て
く
れ
ま
し
た
。

今
日
の
自
分
を
あ
る
が
ま
ま
に
受

け
入
れ
る
こ
と
も
、
大
切
な
こ
と
で

す
ね
。

【
Ｊ
・Ｍ
さ
ん（
40
代
）青
森
市
】

編
集
部
：
た
し
か
に
。「
あ
る
が
ま
ま
」

を
抱
き
し
め
て
。

「
深
い
と
こ
ろ
ま
で
沈
ん
じ
ゃ
ダ
メ
」

離
婚
を
き
っ
か
け
に
う
つ
に
な
っ

て
し
ま
い
、
１
日
中
ベ
ッ
ド
に
い
て
、

お
風
呂
に
入
る
の
も
面
倒
だ
し
眠
れ

な
く
て
、
本
当
に
何
も
や
る
気
が
し

な
い
…
…
。
こ
の
ま
ま
じ
ゃ
ダ
メ
だ

と
、「
１
日
１
タ
ー
ン
」
と
決
め
て

動
く
こ
と
に
し
ま
し
た
。
と
い
う
よ

り
、
１
タ
ー
ン
し
か
動
け
な
か
っ
た

の
で
す
、
疲
れ
て
し
ま
っ
て
…
…
。

そ
ん
な
と
き
、
新
し
い
友
人
に
出

会
い
、「
た
ま
に
は
沈
ん
で
も
い
い

け
ど
、
あ
ま
り
深
い
と
こ
ろ
ま
で
沈

ん
じ
ゃ
ダ
メ
だ
よ
。
戻
っ
て
こ
れ
な

く
な
っ
ち
ゃ
う
か
ら
ね
」
と
。
こ
の

言
葉
が
胸
に
突
き
刺
さ
り
、
立
ち
直

る
き
っ
か
け
に
な
り
ま
し
た
。

き
っ
か
け
は
人
に
よ
っ
て
、
さ
ま

ざ
ま
。
さ
さ
い
な
言
葉
が
立
ち
直
る

き
っ
か
け
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す

よ
。

【
Ｙ・Ｋ
さ
ん（
30
代
）千
葉
県
市
原
市
】

編
集
部
：「
1
日
1
タ
ー
ン
」も
よ
か

っ
た
と
思
い
ま
す
！

障
害
の
息
子
を
支
え
て

息
子
は
、
幻
聴
と
被
害
妄
想
を
と

も
な
う
統
合
失
調
症
で
、
入
退
院
を

繰
り
返
し
、
青
春
の
20
代
を
苦
し
み

の
中
で
過
ご
し
て
き
ま
し
た
。
そ
の

息
子
も
、
今
年
30
歳
に
。
支
え
続
け

る
家
族
の
苦
し
み
に
も
、
筆
舌
に
尽

く
し
が
た
い
も
の
が
あ
り
ま
す
。

「
障
害
の
我
が
子
の
歳
を
数
え
て
暮

ら
す
」

今
年
の
一
句
で
す
。

【
Ｍ・Ｔ
さ
ん（
60
代
）栃
木
県
那
須
塩
原
市
】

編
集
部
：
お
疲
れ
さ
ま
で
す
。
ま
た

の
一
句
、お
待
ち
申
し
あ
げ
ま
す
。

タ
コ
焼
き
が
食
べ
た
〜
い
！

掌し
ょ
う
せ
き
の
う
ほ
う
し
ょ
う

蹠
膿
疱
症
に
な
っ
て
、
ワ
ラ

に
も
す
が
る
気
持
ち
で
、
グ
ル
テ
ン

フ
リ
ー
を
実
践
し
て
い
ま
す
。
一
時

期
の
人
に
見
せ
ら
れ
な
い
状
態
は
治

ま
っ
た
も
の
の
、
大
好
き
な
「
粉
も

ん
」
を
ガ
マ
ン
す
る
苦
し
み
と
戦
い

中
。
あ
〜
タ
コ
焼
き
、
食
べ
た
い
！

　
う
ど
ん
が
食
べ
た
い
！

【
Ｍ・Ｋ
さ
ん（
40
代
）静
岡
県
駿
東
郡
】

編
集
部
：
う
〜
ん
、
そ
れ
は
、
お
つ

ら
い
。
タ
コ
焼
き
、
お
い
し
い
し
。

小
麦
の
味
っ
て
、
や
っ
ぱ
り
美
味
。

で
も
Ｍ
・
Ｋ
さ
ん
、
も
う
少
し
ガ
マ

ン
し
て
み
て
。
少
し
ず
つ
よ
く
な
っ

て
る
し
！

※
掌
蹠
膿
疱
症
は
、手
の
ひ
ら
や
足

の
裏
に
水
膨
れ
が
で
き
て
、痛
む
慢

性
皮
膚
疾
患
。
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
が

原
因
に
な
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
グ

ル
テ
ン
フ
リ
ー
食
品
は
、グ
ル
テ
ン

（
小
麦
な
ど
穀
物
た
ん
ぱ
く
質
の
主

成
分
）を
含
ま
な
い
食
べ
物
で
す
。

「
か
ら
こ
ろ
」と
と
も
に

が
ん
治
療
で
、
再
三
放
射
線
や
抗

が
ん
剤
治
療
を
受
け
、
今
回
も
45
日

間
入
院
。
76
キ
ロ
あ
っ
た
体
重
が
49

キ
ロ
に
な
り
、
自
分
で
も
別
人
の
体

の
よ
う
で
す
。

悪
性
胆
管
が
ん
で
、
12
時
間
の

手
術
を
受
け
、
胆
の
う
、
十
二
指

腸
、
す
い
臓
も
三
分
の
一
切
除
。
毎

日
、
朝
食
前
に
イ
ン
シ
ュ
リ
ン
注
射

を
打
っ
て
が
ん
ば
っ
て
い
ま
す
。
気

持
ち
だ
け
は
強
く
持
ち
続
け
、
１
週

間
に
６
日
は
、
ど
ん
な
悪
天
候
で
も
、

「
歩
く
こ
と
」
を
実
行
し
て
い
ま
す
。

以
前
よ
り
は
短
く
な
り
ま
し
た
が
。

病
院
内
で
「
か
ら
こ
ろ
」
を
初
め

て
手
に
取
り
、
内
容
の
豊
か
さ
と
、

い
ま
ま
で
味
わ
っ
た
こ
と
の
な
い
感

動
を
手
に
入
れ
ま
し
た
。
今
後
も
忘

れ
ず
に
手
に
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

【
Ｔ・Ｎ
さ
ん（
70
代
）山
形
市
】

編
集
部
：
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

す
！　

そ
の
お
言
葉
、
胸
に
刻
み
ま

す
。「
歩
き
」続
け
て
く
だ
さ
い
ね
。

応
援
し
て
ま
す
。
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を
使
う
べ
き
？
　
そ
れ
と
も
？

大
腿
骨
を
骨
折
し
て
、
８
年
前
に

人
工
股
関
節
置
換
術
を
受
け
ま
し

た
。
主
治
医
は
「

は
つ
か
な
く
て

い
い
」、
一
方
リ
ハ
ビ
リ
の
先
生
は

「
長
く
も
た
せ
る
に
は

を
つ
い
た

ほ
う
が
い
い
」。
ど
う
し
た
ら
い
い

で
し
ょ
う
？

最
近
は

を
つ
い
て
い
る
ほ
う
の

腕
が
痛
い
の
で
、
つ
い
て
い
ま
せ
ん
。

【
Ｕ・Ｔ
さ
ん（
60
代
）横
浜
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　

人
工
骨
頭
は
耐
久
年
数
が
あ
る

の
で
、
で
負
荷
を
か
け
な
い
方
が
、

持
ち
が
よ
く
な
る
の
は
確
か
で
す
。

大
人
の
発
達
障
害
の
記
事
に
、

「
個
性
と
し
て
認
め
よ
う
」
と
書
い

て
あ
り
ま
し
た
が
、
直
近
の
上
司
が

あ
て
は
ま
る
こ
と
が
多
く
、
個
性
な

ん
だ
と
思
う
よ
う
に
し
て
も
、
友
人

で
も
な
け
れ
ば
家
族
で
も
な
い
…
…
。

悪
気
が
な
い
こ
と
も
わ
か
っ
て
は
い

る
け
れ
ど
、
私
よ
り
高
い
給
料
を
も

ら
い
、
好
き
勝
手
を
や
っ
て
い
る
姿

を
見
る
と
、
ど
う
し
て
も
許
せ
な
い

自
分
が
い
ま
す
。
よ
り
よ
い
伝
え
方

が
あ
れ
ば
教
え
て
ほ
し
い
で
す
。

【
Ａ・Ｍ
さ
ん（
30
代
）宮
城
県
名
取
市
】

多
く
の
人
に
知
っ
て
欲
し
い

「
大
人
の
発
達
障
害
」
の
当
事
者
で

す
。
自
分
の
病
状
理
解
や
他
の
人
へ

の
理
解
を
深
め
て
く
だ
さ
り
、
注

目
し
て
読
ま
せ
て
い
た
だ
き
ま
し

た
。
で
き
れ
ば
「
カ
サ
ン
ド
ラ
症
候

群
」
と
い
う
人
格
障
害
の
あ
る
配
偶

者
と
長
年
連
れ
添
う
こ
と
で
患
っ
て

し
ま
う
精
神
疾
患
に
つ
い
て
取
り
上

げ
て
ほ
し
い
で
す
。
家
族
の
問
題
は

内
在
化
し
や
す
い
の
で
、
こ
の
よ
う

な
雑
誌
に
掲
載
し
て
い
た
だ
け
ま
す

と
、
認
知
が
広
が
り
、
多
く
の
人
の

役
に
立
つ
と
思
い
ま
す
。

【
Ｙ・Ｎ
さ
ん（
30
代
）千
葉
県
習
志
野
市
】

〝
生
き
に
く
さ
〞に
つ
い
て
話
そ
う

自
閉
症
で
は
な
い
か
…
…
と
、
親

に
指
摘
さ
れ
ま
し
た
。
な
ん
て
ひ
ど

い
こ
と
を
言
う
の
だ
ろ
う
か
と
思
い

ま
し
た
が
、
忘
れ
物
が
多
い
、
集
中

し
す
ぎ
る
、
他
人
に
興
味
が
な
い
…

…
な
ど
、
親
の
指
摘
す
る
症
状
が
あ

て
は
ま
り
ま
し
た
。
親
は
、
私
の
何

倍
も
考
え
て
、
心
配
し
て
指
摘
し
て

く
れ
た
ん
だ
と
思
い
ま
す
。

こ
れ
か
ら
は
、
素
直
に
〝
生
き
に

く
さ
〞
に
つ
い
て
話
し
あ
っ
て
み
た

い
と
思
い
ま
し
た
。

【
Ｋ・Ｍ
さ
ん（
10
代
）秋
田
県
大
館
市
】

編
集
部
：
前
々
号
で「
子
ど
も
の
発

達
障
害
」、前
号
で「
大
人
の
発
達
障

害
」を
と
り
あ
げ
ま
し
た
。
お
話
を

う
か
が
っ
た
の
は
本
田
秀
夫
先
生

（
信
州
大
学
医
学
部
教
授
）。
大
反
響

で
す
。
引
き
続
き
と
り
あ
げ
て
み
た

い
と
思
い
ま
す
。
ご
質
問
、
ご
希
望

な
ど
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。

と
は
言
え
、
を
つ
く
の
も
苦
痛
を

伴
う
場
合
が
あ
り
、無
理
な
ら
ば「

を
つ
か
な
く
て
い
い
」と
い
う
医
師

も
い
る
で
し
ょ
う
。
可
能
な
時
に
つ

け
ば
よ
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

「
元
気
そ
う
じ
ゃ
ん
」に
傷
つ
き
ま
す

34
歳
で
リ
ウ
マ
チ
を
発
症
し
、

激
痛
に
苦
し
み
、
薬
で
治
療
し
て
寛

解
ま
で
い
き
ま
し
た
。
が
、
最
近
倦

怠
感
が
ひ
ど
く
な
り
、
手
足
の
こ
わ

ば
り
も
強
く
長
び
く
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。
採
尿
・
採
血
検
査
を
受
け
て

も
、
医
師
に
「
悪
化
の
所
見
（
検
査

デ
ー
タ
）
も
な
く
、
エ
コ
ー
検
査
で

も
炎
症
は
な
い
」
と
言
わ
れ
ま
し
た
。

そ
れ
で
も
、
痛
い
で
す
（
手
首
は
と

く
に
痛
い
）。
漢
方
も
飲
み
は
じ
め

ま
し
た
。

「
痛
さ
」
や
「
倦
怠
感
」
は
伝
わ
り

づ
ら
く
、
笑
顔
で
い
て
も
「
元
気
そ

う
じ
ゃ
ん
」
な
ど
と
言
わ
れ
る
と
、

ひ
ど
く
傷
つ
き
ま
す
。
以
前
の
よ
う

な
元
気
な
体
に
戻
り
た
い
で
す
。

【
Ｙ・Ｙ
さ
ん（
40
代
）千
葉
県
富
里
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
つ
ら
い
症
状
で
す
ね
。な
の
に「
元

気
そ
う
」と
言
わ
れ
て
し
ま
う
孤
独

感
、お
察
し
し
ま
す
。
率
直
に「
あ
な

た
が
思
っ
て
い
る
ほ
ど
元
気
じ
ゃ
な

い
」と
伝
え
て
も
い
い
と
思
い
ま
す

よ
。
あ
る
い
は
、
そ
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

が
な
け
れ
ば
、聞
き
流
す
の
も
よ
し
。

気
持
ち
が
楽
に
な
り
ま
す
よ
う
に
。

い
と
思
い
ま
す

ご
質
問
ご
希
望

な
ど
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。

「外出自粛を機に、忙しくてやめていた趣
味の刺繍を再開しました。楽しいです！」
【H・Sさん（30代）大分県由布市】

　
発
達
障
害
・
4
題

個
性
と
の
線
引
き
が
難
し
い

「
大
人
の
発
達
障
害
」
を
読
み
ま
し

た
。
障
害
福
祉
施
設
に
勤
務
し
て
い

る
の
で
、
た
い
へ
ん
参
考
に
な
り
ま

し
た
。
発
達
障
害
っ
て
、
周
囲
の
人

に
と
っ
て
、
い
ち
ば
ん
理
解
が
難
し

い
障
害
な
の
で
は
な
い
か
と
感
じ
ま

す
。
個
性
と
の
線
引
き
も
難
し
い
で

す
。
特
性
と
し
て
理
解
し
て
つ
き
あ

う
こ
と
の
大
切
さ
を
、
あ
ら
た
め
て

整
理
し
な
が
ら
読
み
ま
し
た
。

【
Ｋ・Ａ
さ
ん（
30
代
）高
知
市
】

毎
日
が
苦
し
い
、助
け
て
く
だ
さ
い

も
っ
と
早
く
、
私
が
幼
い
頃
、
母

が
若
い
頃
に
、
こ
ん
な
情
報
が
あ
れ

ば
よ
か
っ
た
の
に
…
…
悔
や
ん
で
も

悔
や
み
き
れ
ま
せ
ん
。

私
は
幼
少
期
に
自
閉
症
と
診
断
さ

れ
、
い
ま
も
広
汎
性
発
達
障
害
。
障

害
者
雇
用
で
働
い
て
み
た
も
の
の
、

職
場
で
不
適
応
を
起
こ
し
、
パ
ワ
ハ

ラ
に
遭
っ
て
退
職
し
ま
し
た
。
抑
圧

さ
れ
る
こ
と
、
で
き
な
い
こ
と
ば
か

り
で
心
身
を
壊
し
、
う
つ
と
機
能
性

胃
腸
障
害
の
二
次
障
害
に
毎
日
、
苦

し
ん
で
い
ま
す
。
本
当
に
苦
し
い
で

す
。
発
達
障
害
に
苦
し
む
人
を
助
け

る
よ
う
な
記
事
を
お
願
い
し
ま
す
。

【
Ｉ・Ｍ
さ
ん（
30
代
）北
海
道
札
幌
市
】

ど
う
し
て
も
許
せ
な
い
こ
と
も
…
…

「今日の晩ごはんはハンバーグ」
【A・Nさん（20代）東京都台東区】　
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て
も
大
事
で
す
。
中
に
は
不
安
を
煽

る
だ
け
の
不
確
実
な
情
報
も
あ
り
ま

す
。
公
的
な
サ
イ
ト
を
中
心
に
見
る

と
い
い
で
し
ょ
う
。

一
人
暮
ら
し
の
母
が
心
配
…
…

実
家
で
一
人
暮
ら
し
の
母
は
、
82

歳
。
右
足
が
や
や
不
自
由
で
す
。
新

型
コ
ロ
ナ
で
、
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
も
休

み
が
ち
で
、
ケ
ア
マ
ネ
さ
ん
の
訪
問

も
怖
が
っ
て
い
ま
す
。
も
う
半
年
も

自
宅
に
こ
も
り
が
ち
で
、
認
知
症
の

こ
と
も
心
配
で
す
。
せ
め
て
ケ
ア
マ

ネ
さ
ん
の
訪
問
は
受
け
容
れ
て
ほ
し

い
と
思
う
の
で
す
が
…
…
。

【
Ｍ・Ｒ
さ
ん（
50
代
）横
浜
市
】

秋
山
正
子
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　

ご
心
配
で
す
ね
。
じ
つ
は
、
ケ
ア

マ
ネ
ジ
ャ
ー
や
ヘ
ル
パ
ー
の
訪
問
が

拒
否
さ
れ
る
ケ
ー
ス
も
増
え
て
い
ま

す
。
介
護
の
プ
ロ
た
ち
は
し
っ
か
り

感
染
対
策
し
て
い
ま
す
が
、当
事
者

さ
ん
た
ち
の
不
安
を
無
視
し
て
、訪

問
す
る
わ
け
に
も
い
き
ま
せ
ん
。

　
電
話
な
ど
で
様
子
を
確
認
し
な
が

ら
、気
持
ち
が
落
ち
着
い
た
と
こ
ろ

で
訪
問
を
再
開
す
る
と
こ
ろ
が
多
い

よ
う
で
す
。

　

一
度
、担
当
の
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー

さ
ん
に
お
電
話
で
相
談
し
て
み
て
く

だ
さ
い
。
小
ま
め
に
接
触
を
続
け
る

こ
と
が
、と
て
も
大
切
で
す
。

　

外
出
自
粛
に
よ
る
高
齢
者
の「
フ

レ
イ
ル（
要
介
護
の
前
段
階
）の
増
加
」

も
問
題
に
な
っ
て
い
ま
す
。
運
動
量

が
減
っ
て
筋
力
が
低
下
し
、基
礎
代

謝
が
下
が
っ
て
食
欲
も
減
少
す
る
…

…
と
い
う
負
の
サ
イ
ク
ル
で
す
。

　

そ
こ
で
ぜ
ひ
や
っ
て
み
て
ほ
し

い
の
が
、テ
レ
ビ
の
軽
い
体
操
番
組
。

定
時
放
送
で
す
し
、だ
れ
で
も
無
理

な
く
で
き
る
内
容
な
の
で
、習
慣
化

も
し
や
す
い
。
ぜ
ひ
、
お
母
さ
ま
に

す
す
め
て
み
て
く
だ
さ
い
。

娘
が
保
育
園
で
高
熱
を
出
し
て
…
…

保
育
園
で
娘
が
高
熱
を
出
し
、
迎

え
に
行
っ
た
と
こ
ろ
、
玄
関
先
で
寝

か
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
の
感
染
が
疑
わ
れ
た
た
め

だ
と
い
う
こ
と
は
わ
か
り
ま
す
が
、

と
て
も
残
念
で
し
た
。

休
ん
で
い
る
間
も
、
症
状
や
薬
の

種
類
な
ど
に
つ
い
て
何
度
も
問
い
合

わ
せ
が
あ
り
ま
し
た
。
感
染
状
況
的

に
も
仕
方
が
な
い
と
思
う
の
で
す
が
、

本
人
へ
の
気
づ
か
い
や
愛
情
が
ま
っ

た
く
感
じ
ら
れ
ま
せ
ん
で
し
た
。
な

に
か
間
違
っ
て
い
な
い
か
な
？

【
Ａ・Ｔ
さ
ん（
30
代
）東
京
都
台
東
区
】

編
集
部
：
世
の
中
の
激
流
に
流
さ
れ

な
い
で
、ひ
と
り
ひ
と
り
の
命
を
見

つ
め
る
。
大
事
で
す
よ
ね
。

す
こ
や
か
に
過
ご
す
子
ど
も
た
ち

コ
ロ
ナ
感
染
症
拡
大
に
よ
り
学
校

が
休
校
に
な
り
、
子
ど
も
た
ち
が
体

調
よ
く
、
す
こ
や
か
に
過
ご
し
て
い

る
様
子
を
、
何
と
も
言
え
な
い
気
持

ち
で
見
て
い
ま
し
た
。
学
校
に
行
く

ス
ト
レ
ス
は
、
思
っ
て
い
た
以
上
に

大
き
い
の
だ
な
、
と
。

【
Ｔ・Ｍ
さ
ん（
30
代
）東
京
都
世
田
谷
区
】

編
集
部
：
わ
か
り
ま
す
！
！

コ
ロ
ナ
で
母
と
面
会
で
き
ず

母
が
入
院
中
な
の
で
す
が
、
コ
ロ

ナ
の
影
響
で
面
会
で
き
ま
せ
ん
。
看

護
師
さ
ん
に
「
お
変
わ
り
な
い
で
す

よ
」
と
言
わ
れ
て
も
、
ピ
ン
と
き
ま

せ
ん
。
ふ
だ
ん
一
緒
に
い
る
と
き
は
、

思
い
も
よ
ら
な
か
っ
た
こ
と
で
す
が
、

こ
の
事
態
と
な
っ
て
は
、
母
に
対
す

る
反
省
の
気
持
ち
ば
か
り
が
高
じ
て

き
て
、
毎
日
、
思
い
悩
ん
で
い
ま
す
。

【
Ｕ・Ｋ
さ
ん（
50
代
）北
海
道
旭
川
市
】

編
集
部
：
と
り
い
そ
ぎ
、
本
誌
お
届

け
し
て
み
て
く
だ
さ
い
！

コ
ロ
ナ
禍
の
受
診
に
つ
い
て

皮
膚
科
に
勤
め
る
ナ
ー
ス
で
す
。

新
型
コ
ロ
ナ
の
影
響
で
患
者
数
が
減

る
こ
と
は
な
く
、
複
雑
な
気
持
ち

で
す
。
緊
急
事
態
宣
言
解
除
後
は
、

「
な
に
も
今
じ
ゃ
な
く
て
も
」
と
い

う
患
者
さ
ん
が
増
え
た
気
が
し
ま
す
。

マ
ス
ク
で
隠
れ
て
い
る
か
ら
と
、
美

容
外
科
が
混
ん
で
い
る
と
い
う
ニ
ュ

ー
ス
も
見
ま
し
た
。
美
容
目
的
の
方

は
、
受
診
を
控
え
て
い
た
だ
け
る
と

う
れ
し
い
で
す
。

【
Ａ・Ｃ
さ
ん（
50
代
）埼
玉
県
入
間
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　

私
の
周
辺
に
も
、
内
科
、
小
児
科

な
ど
、さ
ま
ざ
ま
な
ク
リ
ニ
ッ
ク
に

勤
務
の
方
が
い
る
の
で
す
が
、ほ
と

ん
ど
が「
患
者
さ
ん
が
減
っ
て
、
経

営
が
心
配
」と
話
し
て
い
ま
す
。
結

局
、患
者
さ
ん
が
来
て
も
来
な
く
て

も
、
今
は
大
変
な
の
で
す
よ
ね
。
確

か
に
、美
容
目
的
の
受
診
に
つ
い
て

は
、控
え
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

　
自
粛
期
間
の
楽
し
み
方

市
内
の
山
へ
山
菜
採
り
（
フ
キ
ノ

ト
ウ
、
ワ
ラ
ビ
、
ゼ
ン
マ
イ
、
フ
キ

な
ど
）
に
行
き
ま
し
た
。
お
友
だ
ち

に
あ
げ
た
り
、
ワ
ラ
ビ
の
塩
漬
け
に

も
挑
戦
し
ま
し
た
。
山
で
い
た
だ
く

コ
ー
ヒ
ー
の
味
は
最
高
で
す
。

【
Ｓ・Ｍ
さ
ん（
60
代
）秋
田
県
横
手
市
】

 　
　
＊

妻
と
娘
（
４
歳
）
と
、
毎
日
散
歩

に
出
か
け
ま
し
た
。
娘
の
成
長
を

日
々
感
じ
ら
れ
た
の
は
、
と
て
も
貴

重
な
体
験
だ
っ
た
と
思
い
ま
す
。

【
Ｋ・Ａ
さ
ん（
30
代
）東
京
都
荒
川
区
】

　
　
＊

乳
が
ん
で
す
。
お
庭
に
花
を
た
く

さ
ん
植
え
ま
し
た
。
気
持
ち
が
沈
ま

な
い
よ
う
に
、
土
い
じ
り
や
ガ
ー
デ

ニ
ン
グ
で
た
の
し
み
ま
し
た
。

【
Ｓ・Ｉ
さ
ん（
50
代
）山
梨
県
南
ア
ル
プ
ス
市
】

　
　
＊

ご
近
所
さ
ん
が
カ
ラ
オ
ケ
を
始
め

ま
し
た
。
最
初
の
こ
ろ
は
下
手
ク
ソ

　
新
型
コ
ロ
ナ
・
ウ
イ
ル
ス
禍

自
粛
中
に
糖
尿
病
で
入
院
！

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
た
め
、

緊
急
事
態
宣
言
の
期
間
は
ほ
と
ん
ど

外
出
せ
ず
過
食
気
味
に
な
っ
て
い
た

と
こ
ろ
、
６
月
に
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
Ａ

１
Ｃ
（
糖
尿
病
の
指
標
）
が
上
昇
し

て
入
院
と
な
り
ま
し
た
。
コ
ロ
ナ
に

ば
か
り
注
意
が
向
く
の
は
問
題
だ
と

思
い
ま
す
。
適
度
に
運
動
を
取
り
入

れ
た
い
も
の
で
す
。

【
Ｋ・Ｃ
さ
ん（
50
代
）千
葉
県
松
戸
市
】

編
集
部
：
つ
い
、
食
べ
過
ぎ
＆
運
動

不
足
に
な
っ
ち
ゃ
い
ま
す
よ
ね
。

不
安
な
毎
日
に
、
う
ん
ざ
り
で
す

感
染
者
数
が
気
に
な
り
ま
す
。
行

政
の
対
応
に
憤
っ
た
り
、
近
く
の

ク
ラ
ス
タ
ー
発
生
に
恐
怖
し
た
り
、

「
コ
ロ
ナ
」
に
ふ
り
ま
わ
さ
れ
て
、

少
々
疲
れ
気
味
で
す
。
で
も
気
が
つ

く
と
、
ネ
ッ
ト
検
索
し
て
い
ま
す
。

出
か
け
る
の
も
、
不
安
。
マ
ス
ク

や
手
洗
い
に
は
人
一
倍
気
を
つ
け
て

い
る
つ
も
り
で
す
が
、「
密
」
が
怖

く
て
…
…
。
疲
れ
ま
す
。

【
Ｈ・Ｔ
さ
ん（
30
代
）千
葉
県
船
橋
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
不
安
な
お
気
持
ち
、わ
か
り
ま
す
。

私
も
仕
事
柄
い
ろ
い
ろ
調
べ
ま
す

が
、ネ
ッ
ト
の
情
報
は
玉
石
混
交
で

す
。
情
報
を
見
す
ぎ
な
い
こ
と
、
信

じ
す
ぎ
な
い
こ
と
。
こ
の
2
つ
は
と
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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
オリジナル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

る
作
品
に
な
っ
た
気
が
し
ま
す
。

【
Ｏ・Ｊ
さ
ん（
20
代
）千
葉
県
木
更
津
市
】

 　
　
＊

通
販
で
メ
ダ
カ
の
稚
魚
を
購
入
し
、

成
長
を
観
察
す
る
の
が
な
に
よ
り
の

癒
し
で
し
た
。

【
Ｋ・Ｍ
さ
ん（
30
代
）山
形
県
鶴
岡
市
】

 　
　
＊

賃
貸
ア
パ
ー
ト
住
ま
い
な
の
で
、

ガ
ー
デ
ニ
ン
グ
と
ま
で
は
い
き
ま
せ

ん
が
、
寄
せ
植
え
を
始
め
て
み
ま
し

た
。
土
に
セ
ラ
ピ
ー
効
果
あ
る
よ
、

と
勧
め
ら
れ
て
。
と
て
も
気
に
入
っ

て
ま
す
。

【
Ｋ・Ａ
さ
ん（
30
代
）高
知
市
】

 　
　
＊

も
と
も
と
家
で
過
ご
す
の
が
好
き

な
の
で
、
全
然
苦
じ
ゃ
な
い
で
す
。

ベ
ラ
ン
ダ
菜
園
し
た
り
、
ゲ
ー
ム
し

た
り
映
画
観
た
り
。
ま
だ
ま
だ
お
篭こ
も

り
で
き
ま
す
よ
〜
。

【
Ｔ・Ｓ
さ
ん（
40
代
）大
阪
府
東
大
阪
市
】

 　
　
＊

洗
車
ば
か
り
し
て
ま
す
。
３
台
あ

る
の
で
、
へ
と
へ
と
に
。
キ
レ
イ
に

な
っ
た
車
で
、
ノ
ン
ス
ト
ッ
プ
ド
ラ

イ
ブ
を
楽
し
ん
で
ま
す
。

【
Ｋ・Ｈ
さ
ん（
50
代
）山
形
市
】

 　
　
＊

い
か
に
簡
単
に
ご
は
ん
作
り
を
す

る
か
。
家
事
を
手
抜
き
す
る
か
。
宅

配
で
野
菜
や
冷
凍
食
品
を
注
文
し
て
、

「
料
理
す
る
こ
と
」
を
楽
し
め
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。

【
Ｏ・Ａ
さ
ん（
40
代
）栃
木
県
宇
都
宮
市
】

 　
　
＊

Y
outube

を
見
な
が
ら
筋
ト
レ
、

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
。
体
を
動
か
し
な
が

ら
だ
と
ス
マ
ホ
で
は
苦
し
い
場
面
も

あ
り
、
タ
ブ
レ
ッ
ト
が
ほ
し
く
な
り

ま
し
た
。

　
　
　
　
【
Ｙ・Ｋ
さ
ん（
50
代
）富
山
市
】

編
集
部
：「
自
粛
期
間
中
の
楽
し
み
方
」

に
お
答
え
い
た
だ
き
、あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た
。
ダ
ン
ト
ツ
で
多
か

っ
た
の
は
、「
庭
い
じ
り
」「
映
画
鑑
賞
」

「
断
捨
離
」「
料
理
」で
し
た
。

で
、
子
ど
も
た
ち
と
笑
っ
て
い
ま
し

た
が
、
次
第
に
上
達
さ
れ
て
い
き
、

聞
く
の
が
楽
し
み
に
！

【
Ｉ・Ｍ
さ
ん（
50
代
）埼
玉
県
所
沢
市
】

　
　
　
＊

母
と
娘
３
人
で
ラ
イ
ン
を
作
り
、

テ
レ
ビ
電
話
す
る
き
っ
か
け
に
。
80

歳
過
ぎ
の
母
に
ラ
イ
ン
を
教
え
る
の

は
け
っ
こ
う
大
変
で
し
た
が
、
楽
し

ん
で
ま
す
よ
。

【
Ｍ・Ｍ
さ
ん（
50
代
）新
潟
県
糸
魚
川
市
】

 　
　
＊

消
費
す
る
だ
け
の
生
活
が
虚
し
く

な
り
、
ピ
ア
ノ
の
練
習
に
は
げ
み
ま

し
た
。
そ
の
ほ
う
が
思
い
出
に
残
る

気
が
し
て
。【

Ｍ・Ｒ
さ
ん（
60
代
）千
葉
市
】

 　
　
＊

旦
那
と
Ｄ
Ｉ
Ｙ
に
挑
戦
。「
デ
ィ

ア
ウ
ォ
ー
ル
」
を
使
い
、
壁
一
面
に

大
き
い
棚
を
作
り
、
ニ
ス
で
塗
り
ま

し
た
。
自
粛
期
間
が
な
け
れ
ば
、
絶

対
に
経
験
し
な
い
こ
と
で
す
。
コ
ロ

ナ
と
戦
っ
て
い
た
こ
と
を
思
い
出
せ
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イラスト：平野瑞恵

「
そ
ら
の
い
ろ
」
60

マ
ス
ク
の
下
に
は

　
高
橋
順
子

マ
ス
ク
の
下
に
は

大
き
な
口
が
あ
り
ま
す

何
で
も
し
ゃ
べ
る
こ
と
が
で
き
る

日
本
語
で
も
英
語
で
も
ス
ワ
ヒ
リ
語
で
も

ア
ヒ
ル
語
だ
っ
て
カ
タ
ツ
ム
リ
語
だ
っ
て

ケ
ヤ
キ
語
だ
っ
て
ブ
ー
ゲ
ン
ビ
リ
ア
語
だ
っ
て
し
ゃ
べ
れ
る
よ

で
も
い
ま
マ
ス
ク
し
て
い
る
か
ら
う
ま
く
し
ゃ
べ
れ
な
い
ん
だ

ウ
ソ
だ
と
思
う
な
ら

ぼ
く
の
目
を
見
て
く
だ
さ
い

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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