
2020

61

「耳が遠くなった家族と
イライラせずに話したい」

秋山正子さんの「ポジティブ介護術」⑧

「オンライン
診療って、なに？」

からころなんでも相談室50

「高血圧の
最新治療」

よくわかる医療最前線61

「しつこい便秘、
どう治す？」

セルフメディケーション講座⑫

高橋真麻さん
わたしの
気分転換

53
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今号のおはなし
とても寒い、空気の澄んだ夜。
夜ふかしのカピバラさんが「星
がきれいに見える丘まで、連れ
て行ってあげる」と、からちゃ
んところちゃんを誘いました。
ようやく丘にたどりつくと、い
くつもの流れ星！　空から降り
注ぐ星を眺めていたら、寒さを
忘れてしまいました。
イラスト：山内和朗

目次
2020 vol.61

秋
山
正
子
さ
ん
の
「
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
介
護
術
」
⑧
…
…
15

「
耳
が
遠
く
なった
家
族
と

イ
ラ
イ
ラ
せ
ず
に
話
し
た
い
」

健
康
レッス
ン
１・２・３
⑩
…
…
20

ウ
イ
ル
ス
を
防
ご
う
！

「
消
毒
剤
・
除
菌
剤
の
基
礎
知
識
」

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
の
本
音
エ
ッ
セ
ー
⑩
…
…
23

「〝
コロ
ナ
〞も〝
風
邪
〞も
甘
く
見
な
い
で
」

管
理
栄
養
士
が
つ
く
る
！　
か
ら
こ
ろ
元
気
食
堂
38
…
…
31

「
糖
質
を
適
量
に
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足
感
U
P
の一品
メ
ニュ
ー
」

セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョン
講
座
⑫
…
…
32

「
し
つ
こ
い
便
秘
、
ど
う
治
す
？
」

お
す
す
め
！

健
康
ア
イ
テ
ム

ｅ
健
康
シ
ョ
ッ
プ

か
ら
こ
ろ
セ
レ
ク
シ
ョン
…
…
18

読
者
プ
レ
ゼ
ン
ト
…
…
28

か
ら
こ
ろ
通
信
…
…
33

お
た
よ
り
ひ
ろ
ば
／
か
ら
こ
ろ
ク
イ
ズ
㉕

教
え
て
！
本
田
先
生
①

わ
た
し
の
闘
病
記
／
か
ら
こ
ろ
川
柳

そ
ら
の
い
ろ
61
「
ゆ
め
」
高
橋
順
子
…
…
39

元
気
が
出
る
！

イ
ン
タ
ビ
ュ
ー

わ
た
し
の
気
分
転
換
53
…
…
4　

高
橋
真
麻
さ
ん

「
こ
こ
ろ
の
〝
ポ
ジ
〞
と
〝
ネ
ガ
〞
は
表
裏一体
。

ど
ち
ら
も
〝
わ
た
し
〞
で
す
」

う
ら
ら
かPeople

59
…
…
16

荒
井
里
奈
さ
ん　

　

「
泣
い
て
、
が
ん
が
治
る
な
ら
、

い
く
ら
で
も
泣
き
ま
す
」

役
に
立
つ
！

医
療
・
健
康
情
報

よ
く
わ
か
る
医
療
最
前
線
61
…
…
8

「
高
血
圧
の
最
新
治
療
」

ど
ん
な
病
気
な
の
か
と
い
う
基
礎
知
識
か
ら
、

診
察
、
診
断
の
流
れ
、
治
療
薬
の

最
新
情
報
に
つい
て
紹
介
し
ま
す
。

か
ら
こ
ろ
な
ん
で
も
相
談
室
50
…
…
12

「
オ
ン
ラ
イ
ン
診
療
って
、
な
に
？
」

オ
ン
ラ
イ
ン
診
療
を
正
し
く
活
用
す
る
た
め
の

ポ
イ
ン
ト
に
つい
て
う
か
が
い
ま
し
た
。

が
ん
サ
バ
イ
バ
ー
、

株
式
会
社
猫
舌
堂
顧
問

息ぬきマンガ
「病院とわたし」61……7
花くまゆうさく
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第 61 回

監
修
：
土
橋
卓
也
先
生　

つ
ち
は
し
・
た
く
や

九
州
大
学
医
学
部
卒
業
。
九
州
医
療
セ

ン
タ
ー
高
血
圧
内
科
医
長
を
経
て
、
製

鉄
記
念
八
幡
病
院
院
長（
２
０
１
5
年

就
任
）。
専
門
は
高
血
圧
。

自
覚
症
状
が
出
な
い

〝
静サ

イ

レ

ン

ト
・
キ

ラ

ー

か
な
る
殺
人
者
〞

―
「
高
血
圧
」の
正
常
値
は

下
が
っ
て
い
る
？

血
圧
は
、
心
臓
か
ら
送
り
出

さ
れ
た
血
液
が
血
管
壁
を
押
す

圧
力
の
こ
と
で
す
。

「
上
」
の
数
値
は
、
心
臓
が
収

縮
し
た
と
き
の
値
。
血
液
が
押

し
出
さ
れ
、
血
管
壁
に
も
っ
と

も
大
き
な
圧
力
が
か
か
っ
て
い

る
と
き
で
す
。「
下
」
は
、
心

臓
が
拡
張
し
て
、
大
静
脈
か
ら

血
液
を
吸
い
込
ん
で
い
る
と
き

の
値
で
す
。
血
圧
は
、
心
臓

の
力（
送
り
出
さ
れ
る
血
液
量
）

と
、
血
管
の
し
な
や
か
さ（
収

縮
の
程
度
）に
よ
っ
て
決
ま
り

ま
す
。
正
常
値
の
基
準
は
徐
々

に
下
方
修
正
さ
れ
て
い
て
、
高

血
圧
と
そ
の
予
備
軍
の
範
囲
が

拡
が
っ
て
い
ま
す
。

２
０
１
９
年
改
定
の
「
高
血

圧
治
療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
」
か

ら
、
血
圧
の
分
類
が
変
わ
り

（
表
１
・
2
）、
新
し
く
「
高
値
血

圧
」（
高
血
圧
予
備
軍
）が
加

え
ら
れ
ま
し
た
。
診
察
室
で

計
測
し
た
血
圧（
診
察
室
血
圧
）

の
「
上
１
３
０
〜
１
３
９
／
下

80
〜
89 m

m
H
g

」
は
、
こ
の

高
値
血
圧
に
分
類
さ
れ
ま
す
。

日
本
の
高
血
圧
の
患
者
さ
ん
は
約
４
３
０
０
万
人
。
年
間
約
10
万
人
が
、
高
血
圧
が
引
き
金
と

な
っ
て
亡
く
な
っ
て
い
ま
す
。
も
は
や
国
民
病
。
高
齢
者
の
疾
患
と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、
30

代
以
降
、
徐
々
に
リ
ス
ク
も
高
ま
り
ま
す
。
予
防
法
や
つ
き
あ
い
か
た
の
ポ
イ
ン
ト
に
つ
い
て
、

土
橋
卓
也
先
生
（
社
会
医
療
法
人
製
鉄
記
念
八
幡
病
院
院
長
）
に
う
か
が
い
ま
し
た
。

高
血
圧
の
　
　治
療

最
新

―
高
血
圧
の
代
表
的
な
リ
ス

ク
は
何
で
す
か
？

高
血
圧
の
人
は
、
お
お
む
ね
、

元
気
で
活
発
で
す
。
し
か
し
、

重
篤
な
病
気
を
引
き
起
こ
す
リ

ス
ク
は
高
い
の
で
す
。

脳
出
血
、
脳

塞
、
く
も
膜

下
出
血
な
ど
脳
の
疾
患
、
心
筋

塞
、
心
不
全
、
狭
心
症
な
ど

心
臓
の
疾
患
な
ど
。
全
身
の
血

圧
を
調
整
し
て
い
る
腎
臓
に
も

負
担
が
か
か
り
、
慢
性
腎
臓
病

に
な
る
率
も
高
く
な
り
ま
す
。

さ
ら
に
、
血
管
性
認
知
症
を

招
く
リ
ス
ク
も
あ
り
ま
す
。
脳

へ
の
血
流
が
悪
く
な
り
、
神
経

細
胞
が
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
ま

す
。
と
く
に
中
年
期（
50
〜
64

歳
）に
血
圧
の
高
か
っ
た
方
は
、

発
症
し
や
す
い
の
で
、
要
注
意

で
す
。

脳
や
心
臓
の
疾
患
に
は
、
突

然
死
の
リ
ス
ク
も
あ
り
ま
す
。

重
度
の
後
遺
症
が
残
る
こ
と
も

あ
る
。
困
っ
た
こ
と
に
、
高
血

圧
は
自
覚
症
状
が
ほ
ぼ
あ
り
ま

せ
ん
。〝
静サ

イ
レ
ン
ト
・
キ
ラ
ー

か
な
る
殺
人
者
〞

と
呼
ば
れ
る
ゆ
え
ん
で
す
。

―
な
ぜ
高
血
圧
に
な
る
？

大
き
く
３
つ
の
要
因
に
分
け

ら
れ
ま
す
。

1
環
境
要
因（
生
活
習
慣
）

❶
塩
分
の
と
り
す
ぎ　

❷
肥
満

❸
運
動
不
足　

❹
ス
ト
レ
ス　

❺
大
量
飲
酒　

❻
喫
煙　

な
ど

2
遺
伝
的
要
因

家
族
に
高
血
圧
の
方
が
い
る

場
合
、
遺
伝
的
な
要
因
を
持
っ

て
い
る
可
能
性
が
高
い
と
考
え

て
く
だ
さ
い
。
食
事
の
味
つ
け

な
ど
の
生
活
習
慣
を
受
け
継
い

で
い
る
こ
と
も
多
い
。

3
加
齢

加
齢
と
と
も
徐
々
に
血
管
の

し
な
や
か
さ
が
失
わ
れ
て（
動

脈
硬
化
）、
血
圧
を
調
整
す
る

神
経
の
働
き
も
低
下
し
ま
す
。

歳
を
重
ね
れ
ば
、
だ
れ
で
も
高

血
圧
と
向
き
合
わ
ざ
る
を
え
ま

せ
ん
。
基
礎
疾
患
の
あ
る
場
合

は
、
と
く
に
注
意
が
必
要
で
す

（
詳
し
く
は
後
述
し
ま
す
）。

ま
た
、
女
性
の
高
血
圧
患
者

さ
ん
は
、
50
代
で
急
増
し
ま
す
。

女
性
ホ
ル
モ
ン
に
は
血
管
を
守

る
働
き
が
あ
る
の
で
す
が
、
更

年
期
以
降
、
そ
の
分
泌
量
が
低

82020 vol.61
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食
後（
朝
、
昼
、
夕
）は
低
下

し
や
す
く
な
り
ま
す
。
ス
ト
レ

ス
や
緊
張
に
よ
っ
て
も
、
変
動

し
ま
す
。

で
す
か
ら
、
計
測
の
数
値
に

一
喜
一
憂
せ
ず
、
全
体
の
流
れ

を
つ
か
む
こ
と
が
大
切
で
す
。

高
血
圧
に
は
タ
イ
プ
が
あ
り

ま
す
。
診
察
室
血
圧
も
家
庭
血

下
し
て
、
60
〜
70
代
で
は
男
性

と
ほ
ぼ
同
程
度
の
発
症
率
に
な

り
ま
す
。

―
血
圧
は
変
化
す
る
も
の
？

血
圧
は
、
1
日
の
う
ち
で
も

大
き
く
変
動
し
て
い
ま
す
。

昼
間（
交
感
神
経
優
位
）に

高
く
、
夜
間
睡
眠
時（
副
交
感

神
経
優
位
）に
低
い
。
ま
た
、

圧
も
高
い
の
が
「
持
続
性
高

血
圧
」。
診
察
室
血
圧
だ
け
高

く
な
る
の
が
「
白
衣
高
血
圧
」、

家
庭
血
圧
だ
け
高
く
な
る
の
が

「
仮
面
高
血
圧
」
で
す
。
と
く

に
朝
の
起
床
後
に
血
圧
が
高
い

場
合
は
、
脳
卒
中
や
心
筋

塞

な
ど
の
リ
ス
ク
が
２
倍
以
上
に

な
り
ま
す
。

し
か
し
、
仮
面
高
血
圧
は
診

察
時
に
見
つ
け
る
こ
と
が
で
き

ま
せ
ん
。
現
在
で
は
、
む
し
ろ

診
察
室
血
圧
よ
り
家
庭
血
圧
を

も
と
に
治
療
を
行
う
こ
と
が
基

本
に
な
っ
て
い
ま
す
。

と
く
に
65
歳
以
上
の
高
齢
者

の
方
は
、
家
庭
血
圧
の
計
測
を

習
慣
づ
け
て
み
て
く
だ
さ
い
。

朝
の
起
床
か
ら
１
時
間
以
内
。

就
寝
前
。
そ
れ
ぞ
れ
２
回
ず
つ

測
っ
て
、
平
均
値
を
血
圧
手
帳

に
記
録
し
て
く
だ
さ
い
。
こ
れ

を
続
け
る
と
、
ご
自
分
の
血
圧

変
動
パ
タ
ー
ン
が
わ
か
り
ま
す
。

30
代
で
、
と
く
に
基
礎
疾
患

の
な
い
場
合
は
、
月
に
数
回

程
度
の
計
測
で
も
Ｏ
Ｋ
で
す
。

30
代
で
「
上
」
が
１
２
０
〜

１
３
０m

m
H
g

の
人
は
、
40

〜
50
代
に
高
血
圧
に
な
る
リ
ス

ク
が
高
い
の
で
、
若
い
う
ち
か

ら
少
し
ず
つ
生
活
習
慣
を
変
え

て
い
く
の
が
い
い
と
思
い
ま
す
。

―
高
血
圧
を
改
善
す
る
に
は

ど
う
す
れ
ば
い
い
？

1
の
６
つ
の
環
境
要
因
の
改

善
を
心
が
け
て
く
だ
さ
い
。

❶
減
塩
。
こ
れ
が
も
っ
と
も
大

切
で
す
。
塩
分
は
1
日
６
ｇ
以

内
に
！　

ま
ず
、
ご
自
分
の
摂

取
量
を
概
算
し
て
み
て
く
だ
さ

い（
２
０
２
０
年
４
月
か
ら
加

工
食
品
や
添
加
物
に
も
「
食
塩

相
当
量
」
が
表
示
さ
れ
て
い
ま

す
）。日

本
人
の
場
合
、
摂
取
塩
分

の
４
割
は
調
味
料（
み
そ
、
醤

油
、
塩
な
ど
）か
ら
で
す
。
こ

れ
ら
を
「
減
塩
調
味
料
」
に
変

え
る
だ
け
で
２
ｇ
程
度
は
カ
ッ

ト
で
き
ま
す
。
減
塩
タ
イ
プ
の

食
材
に
つ
い
て
は
、
日
本
高
血

圧
学
会
の
「
さ
あ
！
減
塩
」
と

い
う
特
設
サ
イ
ト（
＊
1
）を
ご

参
考
に
。
ま
た
、
塩
分
チ
ェ
ッ

ク
シ
ー
ト
も
活
用
し
て
み
て
く

だ
さ
い（
表
3
）。
か
か
り
つ
け

医
や
管
理
栄
養
士
に
相
談
し
な

が
ら
行
う
と
効
果
的
で
す
。

❷
適
正
体
重
の
維
持
。
Ｂ
Ｍ
Ｉ

（
＊
2
）の
標
準
値
「
22
」
を
目

ざ
し
て
。
肥
満（
Ｂ
Ｍ
Ｉ
25
以

上
）の
ま
ま
減
塩
し
て
も
、
な

9 vol.61 2020

＊1「減塩食品リスト」https://www.jpnsh.jp/data/salt_foodlist.pdf
＊2「BMI」＝体重（kg）÷身長（ｍ）２

降圧目標は、75歳以上と75歳未満で変化します。75歳未満の方は、診察室血圧を
上130未満、下80未満まで下げることを目標にしてください。年齢だけでなく、脳・
心臓・腎臓疾患、糖尿病などの有無により異なってきます。主治医にご確認ください。

表2：降圧目標

診察室血圧（mmHg） 家庭血圧（mmHg）

75歳未満 上130／下80未満まで
下げる

上125／下75未満まで
下げる

75歳以上 上140／下90未満まで
下げる

上135／下85未満まで
下げる

（日本高血圧協会の一般向け「高血圧治療ガイドライン2019」）

診察室血圧「上130～139/下80～89mmHg」は、これまで正常の範囲だと考えら
れていました。新しいガイドラインでは、「高値血圧」（高血圧予備軍）という分類に
なっています。また、一般的に家庭で測る血圧（家庭血圧）は、診察室血圧にくらべ
て低めに出る傾向があるため、早い段階から減塩や運動などの生活習慣の改善に取り
組むことが大切です。

表1：血圧の目安

診察室血圧（mmHg） 家庭血圧（mmHg）分類

上120～129かつ
下80未満

上115～124かつ
下75未満正常高値血圧

上130～139
かつ／または
下80～89

上125～134
かつ／または
下75～84

高値血圧

上140以上
かつ／または
下90以上

上135以上
かつ／または
下85以上

高血圧

正常血圧 上120未満かつ
下80未満

上115未満かつ
下75未満

（日本高血圧協会の一般向け「高血圧治療ガイドライン2019」）
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か
な
か
血
圧
は
下
が
り
ま
せ
ん
。

内
臓
脂
肪
か
ら
は
、
血
圧
を
上

昇
さ
せ
る
物
質
が
分
泌
さ
れ
る

か
ら
で
す
。
た
だ
し
高
齢
者
の

場
合
は
、
医
師
の
指
導
の
も
と

に
必
要
な
栄
養
素
を
摂
り
な
が

ら
体
重
を
減
ら
す
こ
と
が
大
切

で
す
。

❸
適
度
な
運
動
。
1
日
８
０
０

０
歩
程
度
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が

効
果
的
で
す
。
ジ
ム
な
ど
で
の

運
動
も
お
す
す
め
。

❹
ス
ト
レ
ス
の
回
避
。
ご
自
分

が
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
時
間
、

夢
中
に
な
れ
る
趣
味
を
持
っ
て
、

副
交
感
神
経
を
優
位
に
す
る
こ

と
が
効
果
的
で
す
。
睡
眠
不
足

の
解
消
も
必
須
で
す
。

❺
節
酒
。
適
切
量
な
ら
Ｏ
Ｋ
で

す
。
た
だ
し
酒
肴
は
、
減
塩
さ

れ
た
も
の
を
選
ん
で
。

❻
禁
煙
。
喫
煙
は
動
脈
硬
化
の

最
大
の
危
険
因
子
で
す
。
高
血

圧
／
高
値
血
圧
の
方
は
、
禁
煙

を
目
ざ
し
て
く
だ
さ
い
。

―
薬
に
よ
る
治
療
は
、
ど
の

よ
う
な
場
合
に
行
う
？

軽
度
の
高
血
圧
は
、
生
活
改

善
が
治
療
の
中
心
で
す
。
し
か

し
、
３
か
月
程
度
生
活
改
善
に

取
り
組
ん
で
も
血
圧
の
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
が
む
ず
か
し
い
場
合
は
、

薬
物
療
法（
降
圧
剤
）を
始
め

ま
す
。

降
圧
剤
は
、
脳
卒
中
や
心
臓

病
な
ど
の
発
症
を
未
然
に
防
ぐ

〝
強
い
味
方
〞
と
考
え
て
く
だ

さ
い
。
た
だ
し
、〝
全
能
〞
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
減
塩
や
肥
満

解
消
な
ど
の
生
活
習
慣
の
改
善

は
必
須
で
す
。

重
度
の
高
血
圧（
上
１
８
０

／
下
１
１
０m

m
H
g

以
上
）や

糖
尿
病
や
腎
機
能
障
害
が
あ
れ

ば
、
早
い
時
期
か
ら
薬
物
療
法

と
生
活
改
善
を
併
行
さ
せ
ま
す
。

通
常
、
薬
物
治
療
を
は
じ
め

る
目
安
は
「
上
１
４
０
／
下
90

m
m

H
g

以
上
」で
す
が
、糖
尿

病
の
あ
る
場
合
は
、「
上
１
３
０

／
下
80m

m
H
g

以
上
」。
糖
尿

病
と
高
血
圧
が
合
併
す
る
と
、

脳
卒
中
や
心
筋

塞
の
リ
ス
ク

が
と
て
も
高
く
な
る
か
ら
で
す
。

合計 点

０～８点：塩分摂取量は少なめ、引き続き減塩を ！
９～13点：塩分摂取量は平均的、もう少し減らす努力を !
14～19点：塩分摂取量は多め、毎日の食事のなかで減塩の工夫を !
20点以上：塩分摂取量はかなり多い、食生活の見直しを !

みそ汁、スープなど
こ
れ
ら
の
食
品
を
食
べ
る
頻
度

１日２杯以上 １日１杯くらい ２～３回／週 あまり食べない

１日２回以上 １日１回くらい ２～３回／週 あまり食べない

よく食べる ２～３回／週 あまり食べない

よく食べる ２～３回／週 あまり食べない

よく食べる ２～３回／週 あまり食べない

ほぼ毎日 ２～３回／週 １回／週以下 食べない

よく食べる ２～３回／週 あまり食べない

ほぼ毎日 ３回／週くらい １回／週くらい 利用しない

濃い 同じ うすい

人より多め 普通 人より少なめ

よくかける 毎日１回はかける 時々かける ほとんどかけない

すべて飲む 半分くらい飲む 少し飲む ほとんど飲まない

ほぼ毎日 ３回／週くらい １回／週くらい 利用しない

漬物、梅干しなど

ちくわ、かまぼこなどの練り製品

あじの開き、みりん干し、塩ざけなど

ハムやソーセージ

うどんやラーメン

せんべいやおかき、ポテトチップスなど

しょうゆやソースなどをかける頻度は？

うどんやラーメンなどの汁を飲みますか？

昼食で外食やコンビニ弁当を利用しますか？

夕食で外食や市販の惣菜などを利用しますか？

家庭の味つけは外食と比べてどうですか？

食事の量は多いですか？

３点 2点 1点 0点

表3：塩分チェックシート

当てはまる項目に○をつけ、それぞれの点数を合計してください。
合計点で日頃の塩分摂取量をおおまかに把握することができます。
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ま
た
、
糖
尿
病
由
来
の
神
経
障

害
に
よ
っ
て
も
、
血
圧
が
変
動

し
や
す
く
な
り
ま
す
。

な
お
、「
重
度
の
高
血
圧
」

で
あ
っ
て
も
、
必
ず
し
も
降
圧

剤
を
一
生
服
用
し
続
け
る
と
は

限
り
ま
せ
ん
。
治
療
の
効
果
・

症
状
を
確
認
し
な
が
ら
、
柔
軟

に
対
応
し
て
い
き
ま
す
。
血
圧

が
上
が
り
や
す
い
冬
場
は
増
や

し
、
夏
場
は
減
ら
す
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
糖
尿
病
や
肥
満
な
ど

の
合
併
症
が
あ
る
場
合
は
適
宜

薬
を
組
み
合
わ
せ
て
使
い
ま
す
。

―
お
も
な
降
圧
剤
を
教
え
て

く
だ
さ
い
。

現
在
、
第
一
選
択
薬
の
降
圧

剤
は
５
種
類
あ
り
ま
す（
表
4
）。

症
状
に
合
わ
せ
て
、
単
独
あ
る

い
は
組
み
合
わ
せ
て
使
い
ま
す
。

血
管
を
広
げ
て
血
圧
を
下
げ

る
カ
ル
シ
ウ
ム
拮
抗
薬
、
Ａ
Ｒ

Ｂ
、
Ａ
Ｃ
Ｅ
阻
害
薬
。
心
臓
か

ら
送
り
出
さ
れ
る
血
液
量
を
減

ら
す
利
尿
薬
、
β
遮
断
薬
。

も
っ
と
も
よ
く
使
わ
れ
る
の

は
、
カ
ル
シ
ウ
ム
拮
抗
薬
と
Ａ

Ｒ
Ｂ
の
組
み
合
わ
せ
で
す
。

た
だ
し
、
Ａ
Ｒ
Ｂ
は
、
塩
分

を
多
く
摂
る
方
に
は
効
き
に
く

い
。
と
く
に
肥
満
の
方
は
食
べ

る
量
も
多
い
の
で
、
減
塩
食
を

選
ん
で
も
結
局
は
塩
分
を
多
く

摂
っ
て
し
ま
い
が
ち
で
す
。

こ
の
場
合
、
利
尿
薬
を
加
え

る
と
効
果
的
で
す
が
、
従
来
の

利
尿
薬
に
は
カ
リ
ウ
ム
値
を
下

げ
尿
酸
値
を
上
げ
や
す
い
と
い

う
欠
点
が
あ
り
ま
し
た
。

２
０
１
９
年
に
エ
サ
キ
セ
レ

ノ
ン（
商
品
名
ミ
ネ
ブ
ロ
）と

い
う
新
薬
が
出
ま
し
た
。
カ
リ

ウ
ム
値
を
上
げ
る
方
向
に
作
用

す
る
の
で
、
低
カ
リ
ウ
ム
血
症

の
心
配
を
せ
ず
に
降
圧
で
き
ま

す（
カ
リ
ウ
ム
が
高
め
の
方
は

注
意
が
必
要
で
す
）。

も
ち
ろ
ん
、
き
ち
ん
と
減
塩

で
き
て
、
Ａ
Ｒ
Ｂ
で
効
果
が
出

て
い
れ
ば
、
３
剤
目
は
必
要
あ

り
ま
せ
ん
。

―
新
型
コ
ロ
ナ
時
代
に
、
気

を
つ
け
る
べ
き
点
は
？

降
圧
剤
を
飲
ん
で
い
る
と
新

型
コ
ロ
ナ
に
か
か
り
や
す
い
と

い
う
明
確
な
デ
ー
タ
は
あ
り
ま

せ
ん
。
た
だ
し
、
腎
臓
や
心
臓

に
問
題
が
あ
る
高
血
圧
の
患
者

さ
ん
の
場
合
は
、
新
型
コ
ロ
ナ

に
か
か
る
と
重
症
化
し
や
す
い

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
い
わ
ゆ
る
「
新
し
い

生
活
様
式
」
で
と
く
に
気
を
つ

け
た
い
こ
と
は
、
食
事
と
運
動

で
す
。
職
場
に
通
勤
し
て
い
た

方
が
在
宅
リ
モ
ー
ト
に
切
り
替

わ
る
と
、
お
よ
そ
3
0
0
キ
ロ

カ
ロ
リ
ー
程
度
エ
ネ
ル
ギ
ー
消

費
が
減
り
ま
す
。
運
動
も
減
る
。

し
か
も
、
つ
い
食
べ
て
し
ま
う
。

ケ
ー
タ
リ
ン
グ
利
用
で
塩
分
量

も
多
く
な
る
。
家
飲
み
で
飲
酒

量
も
増
え
る
。
な
に
か
と
ス
ト

レ
ス
も
多
い
…
…
。
血
圧
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
に
は
不
向
き
な
条
件

が
そ
ろ
い
が
ち
で
す
。

こ
の
よ
う
な
と
き
だ
か
ら
こ

そ
、
６
つ
の
生
活
習
慣
改
善
を

意
識
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

そ
れ
が
最
善
の
予
防
策
に
な

り
ま
す
。

表4：おもな降圧薬の種類

カルシウム拮抗薬
血液中のカルシウムが血管壁に入り込むと、血管が収縮して
血圧が上がる。カルシウム拮抗薬は、それをさまたげることで
血管を広げる。

利尿薬
腎臓からのナトリウムの排出を促す薬。体内のナトリウムが減
ると、その濃度を一定に保つために水分も排出される。その
結果、血液量が減って血圧が下がる。腎機能が低下している
人や高齢者、塩分摂取量の多い人に向いている。

ARB
血管を収縮させるホルモンが血管壁の受容体に結合するのを
さまたげて、血管を広げる薬。心臓や腎臓を保護する働きも
ある。比較的年代が若く、ホルモンの反応や交感神経などの
働きが活発な人に向いている。

β遮断薬
心臓の拍動を強めるホルモンの働きを抑え、心拍数を減らす
薬。心臓の負担が軽くなり、血液量も減って、血圧が下がる。
若年・中年期で、脈が早くなるタイプの不整脈や心不全、狭
心症などがある人に向いている。

ACE阻害薬
血管を収縮させる働きを抑えて、血管を広げる薬。比較的年
代が若く、ホルモンの反応や交感神経などの働きが活発な人
に向いている。副作用として、空咳が見られる。

血液量を抑える血管を広げる
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新型コロナウイルスの感染拡大にともない、オンライン診療が一躍脚光を浴びています。
では、どうやったら受診できる？　気をつける点は？　外房こどもクリニック院長で、

日本遠隔医療学会オンライン診療分科会会長の黒木春郎先生に、
正しく活用するためのポイントを教えていただきました。

従
来
は
、
遠
隔
医
療
の
ツ
ー

ル
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

そ
れ
が
２
０
１
５
年
に
、「
オ

ン
ラ
イ
ン
診
療
は
離
島
・
僻
地

に
限
ら
な
い
」
と
い
う
厚
生
労

働
省
の
通
達
が
出
さ
れ
て
、
こ

こ
数
年
で
都
市
部
で
も
実
用
化

さ
れ
つ
つ
あ
り
ま
し
た（
＊
１
）。

そ
の
オ
ン
ラ
イ
ン
診
療
が
、
新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
拡

大
に
よ
っ
て
、
一
気
に
広
が
っ

て
い
ま
す
。

「
オ
ン
ラ
イ
ン
診
療
」は
、

コ
ロ
ナ
以
前
か
ら
あ
る
？

Ｑ1

オンライン診療って、なに？

お話をうかがった方：
黒木春郎先生
くろき・はるお

外房こどもクリニック院長。厚生労働省「オン
ライン診療の適切な実施に関する指針検討会」
構成員、日本医師会「オンライン診療研修に関
する検討委員会」委員、日本遠隔医療学会オン
ライン診療分科会会長。

オ
ン
ラ
イ
ン
診
療
と
電
話
診

療
は
、
ま
っ
た
く
の
別
も
の
で

す
。
電
話
だ
け
で
は
患
者
さ
ん

の
顔
色
や
表
情
な
ど
を
観
察
で

き
ま
せ
ん
。
診
断
を
下
す
た
め

に
は
不
十
分
で
す
。
し
か
し
現

時
点
で
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
対
策
の
臨
時
特
例
と
し
て
、

医
師
が
必
要
だ
と
判
断
し
た
場

合
に
限
り
、「
電
話
に
よ
る
診

療
」
も
認
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

と
く
に
制
限
は
設
け
ら
れ
て

い
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
オ
ン
ラ

イ
ン
診
療
で
は
、
医
師
が
患
者

さ
ん
に
直
接
触
れ
る
こ
と
が
で

き
ま
せ
ん
。
外
傷
な
ど
の
治
療

に
は
不
向
き
で
す
。
病
状
の
急

変
な
ど
緊
急
性
の
高
い
場
合

も
、
不
適
切
で
す
。
た
と
え

ば
、
お
鍋
を
ひ
っ
く
り
返
し
て

大
き
な
火
傷
を
し
た
、
胸
に
強

い
痛
み
を
感
じ
る
…
…
な
ど
の

場
合
は
、
救
急
車
を
呼
ぶ
か
、

＃
７
１
１
９（
救
急
安
心
セ
ン

タ
ー
）
に
電
話
し
て
く
だ
さ
い
。

お
お
む
ね
外
科
系
に
は
不
向

き
で
す
が
、
患
者
さ
ん
の
状
態

を
観
察
し
な
が
ら
疾
病
を
管
理

し
て
い
く
内
科
、
小
児
科
、
精

神
科
や
心
療
内
科
な
ど
に
は
向

い
て
い
ま
す
。

　

厚
生
労
働
省
の
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
で
対
応
医
療
機
関
の
リ
ス
ト

が
公
開
さ
れ
て
い
ま
す
。
し
か

し
、
こ
こ
に
は「
電
話
に
よ
る

診
療
」
を
行
う
医
療
機
関
も
含

ま
れ
て
い
ま
す
。
オ
ン
ラ
イ
ン

診
療
に
対
応
し
て
い
る
か
否
か

は
、
そ
の
医
療
機
関
の
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
で
確
認
す
る
か
、
直
接

電
話
し
て
確
か
め
て
く
だ
さ
い
。

初
診
で
も
再
診
で
も
、
受
け

編集部員ウサ吉

第 50 回

コ
ロ
ナ
禍
で
、
母
の
通
院
（
消
化
器
内
科
）
が
心
配
で
す
。
で

き
れ
ば
オ
ン
ラ
イ
ン
診
療
を
利
用
し
た
い
の
で
す
が
、
ど
う
す

れ
ば
い
い
の
で
し
ょ
う
か
？　

（
Ｋ
・
Ｍ
さ
ん　

愛
知
県
瀬
戸
市
）

誰
で
も
受
け
ら
れ
る
？

Ｑ3

利
用
で
き
る
医
療
機
関
は

限
ら
れ
て
い
る
？

Ｑ4

電
話
で
も
Ｏ
Ｋ
？

Ｑ2

初
診
で
も
Ｏ
Ｋ
？

Ｑ5

＊１　
厚生労働省のガイドラインでは、オンライン診療とは「遠隔医療のうち、医師－患者間において、情報通信機器を通して、
患者の診察及び診断を行い診断結果の伝達や処方等の診療行為を、リアルタイムにより行う行為」と定義されています。
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は
カ
メ
ラ
と
マ
イ
ク
を
備
え
た

も
の
。
タ
ブ
レ
ッ
ト
や
パ
ソ
コ

ン
を
使
う
場
合
は
、
イ
ン
タ
ー

ネ
ッ
ト
環
境
を
整
え
て
く
だ
さ

い
。
私
の
ク
リ
ニ
ッ
ク
で
は
、

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を
使
う
患
者

さ
ん
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を
使
う
と

き
は
、
部
屋
を
な
る
べ
く
明
る

く
し
て
、
動
か
な
い
よ
う
に
机

や
台
の
上
に
固
定
し
て
く
だ
さ

い
。
患
者
さ
ん
の
顔
色
や
表
情

が
よ
く
わ
か
っ
て
、
よ
り
正
確

な
診
断
に
つ
な
が
り
ま
す
。

医
療
機
関
に
よ
っ
て
、
オ
ン

ラ
イ
ン
診
療
サ
ー
ビ
ス
が
異
な

り
ま
す
。
事
前
に
問
い
合
わ
せ
、

確
認
を
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
オ
ン
ラ
イ
ン
診
療
の

シ
ス
テ
ム
に
よ
っ
て
、
決
済
手

段
が
異
な
り
ま
す
。
ク
レ
ジ
ッ

ト
カ
ー
ド
決
済
が
可
能
な
場
合

が
ほ
と
ん
ど
で
す
が
、
詳
し
く

は
医
療
機
関
や
オ
ン
ラ
イ
ン
診

療
ア
プ
リ
を
提
供
し
て
い
る
事

業
者
に
確
認
し
て
く
だ
さ
い
。

い
ま
の
と
こ
ろ
、
オ
ン
ラ
イ

ン
診
療
が
で
き
る
／
で
き
な
い

は
、
患
者
さ
ん
側
の
Ｉ
Ｔ
リ
テ

ラ
シ
ー
に
左
右
さ
れ
て
い
ま
す
。

私
の
ク
リ
ニ
ッ
ク
で
は
、
60
〜

70
代
の
患
者
さ
ん
に
と
っ
て
は

ハ
ー
ド
ル
が
高
い
よ
う
で
す
。

80
代
以
上
の
方
や
介
護
を
受
け

て
い
る
方
は
、
ご
家
族
や
ス
タ

ッ
フ
が
ア
プ
リ
登
録
な
ど
を
し

て
く
れ
る
の
で
、
む
し
ろ
オ
ン

ラ
イ
ン
診
療
が
増
え
て
い
ま
す
。

Ｉ
Ｔ
の
苦
手
な
方
は
、
フ
ォ

ロ
ー
し
て
く
れ
る
協
力
者
を
確

保
し
て
お
い
て
く
だ
さ
い
。

　

お
薬
を
処
方
す
る
流
れ
も
、

新
型
コ
ロ
ナ
対
策
で
変
わ
り
ま

し
た
。

医
療
機
関
か
ら
調
剤
薬
局
に

ら
れ
ま
す
。
従
来
は
、
初
診
は

対
面
診
療
が
原
則
で
し
た
。
オ

ン
ラ
イ
ン
初
診
で
は
、
診
断
を

誤
る
リ
ス
ク
、
重
症
化
の
可
能

性
を
見
落
と
す
リ
ス
ク
が
あ
る

た
め
で
す
。
し
か
し
、
新
型
コ

ロ
ナ
対
応
の
時
限
特
例
と
し
て
、

２
０
２
０
年
４
月
か
ら
初
診

で
の
オ
ン
ラ
イ
ン
診
療
・
電
話

診
療
が
認
め
ら
れ
ま
し
た
。
初

診
を
オ
ン
ラ
イ
ン
で
行
う
際
は
、

医
師
は
患
者
さ
ん
に「
オ
ン
ラ

イ
ン
診
療
に
適
し
て
い
な
い
症

状
や
疾
病
に
つ
い
て
、
ま
た
急

病
急
変
時
の
対
応
に
つ
い
て
の

情
報
」
を
提
供
し
な
け
れ
ば
な

り
ま
せ
ん
。

　

ま
た
、
処
方
で
き
る
薬
に
も

制
限
が
あ
り
ま
す
。
麻
薬
、
向

精
神
薬
、
抗
が
ん
剤
、
免
疫
抑

制
剤
な
ど
は
処
方
で
き
ま
せ
ん
。

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
か
タ
ブ
レ

ッ
ト
、
パ
ソ
コ
ン
な
ど
、
い
ず

れ
か
が
必
要
で
す
。
パ
ソ
コ
ン

図1：オンライン診療の流れ

まずは、かかりつけ医にオンラ
イン診療ができるかどうかを確
認してください。かかりつけ医
がない場合などは、かかりたい
医療機関に問い合わせましょう。

１
かかりつけ医または
最寄りの医療機関に相談

オンライン診療を行っている医
療機関に予約。医療機関によっ
て対応しているアプリや予約方
法は異なります。おもにパソコ
ン、タブレット型端末、スマー
トフォンに専用のアプリをイン
ストールすることになります。

2
予約

予約時間になると、医療機関か
らオンラインで接続され、診療
が始まります。受診を希望され
ているご本人であることを確認
するために、個人情報を伝えて
から、症状などを説明してくだ
さい。

3
診療

薬の配送を希望する場合は、医
療機関に薬を出してもらう薬局
名を伝え、診察後、薬局に連絡
してください。電話やオンライ
ンによる服薬指導を受けられ、
薬が配送されます。

4
薬の処方

用
意
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い

も
の
は
、
何
で
す
か
？

Ｑ6

必
要
な
ア
プ
リ
は
？

Ｑ7

Ｉ
Ｔ
の
苦
手
な
人
は
…
…
？

Ｑ8
お
薬
の
受
け
取
り
は
？

Ｑ9
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処
方
箋
を
直
接
フ
ァ
ッ
ク
ス
等

で
送
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に

な
っ
て
い
ま
す
。
処
方
薬
は
指

定
の
薬
局
で
も
受
け
取
れ
ま
す

し
、
郵
送
や
宅
急
便
な
ど
で
自

宅
や
職
場
に
直
接
送
っ
て
も
ら

う
こ
と
も
で
き
ま
す
。

ま
た
、
服
薬
指
導
も
オ
ン
ラ

イ
ン
で
受
け
ら
れ
ま
す
。
オ
ン

ラ
イ
ン
診
療
の
ア
プ
リ
に
よ
っ

て
は
、
オ
ン
ラ
イ
ン
服
薬
指
導

の
シ
ス
テ
ム
と
連
動
し
て
い
る

も
の
も
あ
り
ま
す
。　

　

図
２
に
ま
と
め
ま
し
た
。
基

本
的
に
は
、
メ
リ
ッ
ト
の
ほ
う

が
多
い
と
思
い
ま
す
。

ま
ず
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
を
は
じ
め
と
し
た
さ
ま
ざ
ま

な
感
染
症
の
感
染
リ
ス
ク
を
軽

減
し
ま
す
。
待
合
室
や
公
共
交

通
機
関
利
用
に
よ
る
感
染
リ
ス

ク
も
な
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、

重
篤
な
障
害
や
肢
体
不
自
由
な

ど
で
通
院
が
困
難
な
患
者
さ
ん

た
ち
も
、
自
宅
に
い
な
が
ら
に

し
て
診
察
と
お
薬
の
処
方
が
受

け
ら
れ
ま
す
。
医
師
も
、
患
者

さ
ん
の
日
常
生
活
の
様
子
を
画

面
で
確
認
で
き
る
の
で
、
生
活

指
導
も
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

ま
た
、
完
全
予
約
制
な
の
で
、

待
ち
時
間
が
な
く
な
り
ま
す
。

小
児
科
の
場
合
、
子
ど
も
さ
ん

が
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
状
態
で
診

察
を
受
け
ら
れ
る
こ
と
も
メ
リ

ッ
ト
で
す
。
診
察
で
得
ら
れ
る

情
報
の
質
が
大
き
く
変
わ
っ
た

と
い
う
実
感
が
あ
り
ま
す
。

オ
ン
ラ
イ
ン
診
療
は
、
触
診

や
聴
診
な
ど
は
で
き
ま
せ
ん
が
、

対
面
診
療
と
上
手
に
組
み
合
わ

せ
な
が
ら
、
患
者
さ
ん
の
利
益

を
追
求
し
て
い
く
べ
き
だ
と
思

い
ま
す
。

　

２
０
２
０
年
10
月
に
、
厚
生

労
働
大
臣
が
オ
ン
ラ
イ
ン
診
療

を「
臨
時
特
例
で
は
な
く
、
恒

久
的
な
も
の
に
す
る
」
と
発
言

し
て
い
ま
す
。
オ
ン
ラ
イ
ン
診

療
の
普
及
は
、
今
後
も
さ
ら
に

加
速
さ
れ
る
で
し
ょ
う
。

　

こ
れ
は
医
療
者
側
の
事
情
で

す
が
、
オ
ン
ラ
イ
ン
診
療
は
収

入
的
に
は
マ
イ
ナ
ス
で
す
。
対

面
診
療
で
加
算
さ
れ
る
保
険
点

数
が
認
め
ら
れ
て
い
ま
せ
ん
。

次
の
診
療
報
酬
改
定
で
改
善
さ

れ
れ
ば
、
オ
ン
ラ
イ
ン
診
療
は

さ
ら
に
普
及
す
る
と
思
い
ま
す
。

ハ
ー
ド
と
ソ
フ
ト
も
進
化
し

て
い
ま
す
。
す
で
に
ス
マ
ー
ト

ウ
ォ
ッ
チ
な
ど
で
血
圧
や
血
糖

値
な
ど
を
計
測
す
る
こ
と
は
可

能
に
な
り
つ
つ
あ
り
ま
す
。

　

将
来
的
に
よ
り
よ
い
医
療
を

実
現
す
る
た
め
に
、
オ
ン
ラ
イ

ン
診
療
は
大
き
な
役
割
を
担
っ

て
い
く
こ
と
に
な
る
と
思
い
ま

す
。
ご
期
待
く
だ
さ
い
。

ウ
サ
吉
の
感
想

い
ろ
い
ろ
な
メ
リ
ッ
ト
が
あ

る
オ
ン
ラ
イ
ン
診
療
。
も
っ
と

普
及
す
る
と
い
い
ね
。

図2：オンライン診療のメリット・デメリット

オ
ン
ラ
イ
ン
診
療
の

メ
リ
ッ
ト
／

デ
メ
リ
ッ
ト
は
？

Ｑ10

オ
ン
ラ
イ
ン
診
療
が

主
役
に
な
る
時
代
が
く
る
？

Ｑ11

感染させる・
感染するリスクがない
患者さんと医師・医療スタッフが直接顔を合わせる
ことがないので、お互いに新型コロナウイルスやイ
ンフルエンザなどに感染するリスクがない。

現状の診療報酬では、
医療機関側の収入が減る
オンライン診療と対面診療では、医療機関の収入
の元となる診療報酬が異なり、特定疾患療養管理
料などがないオンライン診療は医療機関にとって
収入減となる。

医療へのアクセスが
容易になる
通院がむずかしい遠隔地にお住まいの患者さん
や、身体に不自由がある、高齢であるなど外出が
むずかしい患者さんが診察を受けやすくなる。

患者側のITリテラシーや
通信環境に左右される
スマートフォンやパソコンを使い慣れているかどう
か、自宅にインターネット環境が整っているかどう
かで利用可能性が大きく変わる場合がある。

完全予約制になるため
待ち時間がなくなる
スマートフォンやパソコンから予約して診療を受け
る仕組みになるので、待合室で待たなくてよくな
る。診療後の会計待ちもない。

支払い方法が
限られる場合がある
オンライン診療のシステムによっては、診察料をク
レジットカード以外では支払えない場合もある。

メリット デメリット
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お
し
ゃ
べ
り
や
愚
痴
は
、
心

の
癒
し
で
す
よ
ね
。
男
女
を
問

わ
ず
、
年
齢
を
問
わ
ず
、
そ
の

こ
と
に
変
わ
り
は
あ
り
ま
せ
ん
。

し
か
し
、
高
齢
に
な
っ
て
耳

の
機
能
が
衰
え
て
く
る
と
、
従

来
通
り
の
会
話
が
で
き
な
く
な

っ
て
く
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

話
し
か
け
る
ほ
う
も
、
聞
き
返

さ
れ
る
た
び
に
声
が
大
き
く
な

り
、
最
後
に
は
ど
な
る
よ
う
な

話
し
方
に
な
っ
て
怖
が
ら
れ
て

し
ま
っ
た
り
…
…
。

「
何
度
も
何
度
も
聞
き
返
さ
れ

る
と
、
イ
ラ
イ
ラ
す
る
」

「
大
き
な
声
で
話
さ
な
い
と
い

け
な
い
か
ら
、
疲
れ
て
し
ま
う
」

介
護
の
現
場
で
よ
く
耳
に
す

る
言
葉
で
す
。
会
話
が
負
担
に

な
り
、
つ
い
つ
い
コ
ミ
ュ
ニ
ケ

ー
シ
ョ
ン
を
避
け
て
し
ま
っ
て
、

介
護
す
る
側
が
自
己
嫌
悪
に
陥

っ
て
し
ま
う
ケ
ー
ス
も
め
ず
ら

し
く
あ
り
ま
せ
ん
。
　

で
も
、
ほ
ん
の
少
し
の
工
夫

で
改
善
さ
れ
る
ケ
ー
ス
も
あ
り

ま
す
。

「
耳
垢
が
た
ま
り
す
ぎ
て
、
聞

こ
え
に
く
く
な
っ
て
い
る
」

笑
い
話
の
よ
う
で
す
が
、
意

外
に
多
い
ケ
ー
ス
で
す
。
耳
垢

は
耳
鼻
科
で
除
去
し
て
く
れ
ま

す
の
で
、
検
査
も
か
ね
て
、
一

度
受
診
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

左
右
の
耳
で
聴
力
に
差
が
あ

っ
た
り
、
聞
き
取
り
や
す
い
音

域
が
変
化
し
て
い
た
り
、
ひ
と

く
ち
に
「
難
聴
」
と
い
っ
て
も
、

事
情
は
人
に
よ
っ
て
さ
ま
ざ
ま

で
す
。
上
手
に
対
応
し
て
い
く

た
め
に
も
、
そ
の
方
の
聴
力
の

特
徴
を
理
解
し
て
お
く
こ
と
が

大
切
で
す
。

そ
も
そ
も
、「
大
き
な
声
」

と
い
う
の
は
、
あ
ま
り
聞
き
取

り
や
す
く
な
い
話
し
方
で
す
。

一
般
的
に
、
加
齢
に
よ
る
難

聴
の
場
合
は
高
音
が
聞
き
取
り

に
く
く
な
り
ま
す
。
早
口
も
聞

き
取
り
に
く
く
な
る
の
で
、
ま

ず
は
「
低
め
の
落
ち
着
い
た
声

で
、
ゆ
っ
く
り
話
す
」
こ
と
を

心
が
け
て
み
て
く
だ
さ
い
。

ま
た
、
加
齢
で
衰
え
て
く
る

の
は
聴
力
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
視
野
が
狭
く
な
っ
て
い
る

と
、
側
面
や
背
後
か
ら
急
に
話

し
か
け
ら
れ
た
と
き
に
、
と
っ

さ
に
反
応
で
き
ま
せ
ん
。

話
し
か
け
る
と
き
は
、
正

面
か
ら
。
相
手
の
顔
を
見
て
、

「
こ
れ
か
ら
話
し
ま
す
よ
」
と

い
う
態
度
を
示
し
て
み
て
く
だ

さ
い
。
そ
う
す
る
と
、
相
手
の

方
も
聞
く
準
備
が
で
き
て
、
聞

き
取
り
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

も
し
、
左
右
ど
ち
ら
か
の
耳
が

聞
き
取
り
や
す
そ
う
な
ら
、
そ

ち
ら
に
口
を
向
け
て
話
す
こ
と

も
お
す
す
め
し
ま
す
。

補
聴
器
の
性
能
は
年
々
向
上

し
て
い
ま
す
。
聴
力
の
低
下
が

生
活
の
負
担
に
な
っ
て
い
そ
う

な
場
合
は
、
着
用
を
す
す
め
て

み
て
く
だ
さ
い
。
も
し
「
イ
ヤ

だ
」
と
言
わ
れ
た
ら
、
理
由
を

聞
い
て
み
て
。
耳
が
痛
く
な
る
、

着
け
る
と
う
る
さ
い
、
な
く
し

て
し
ま
う
…
…
具
体
的
な
原
因

が
わ
か
れ
ば
、
解
決
策
を
検

討
・
提
案
で
き
ま
す
。
耳
の
状

態
が
変
化
し
て
、
補
聴
器
が
合

わ
な
く
な
っ
て
い
る
可
能
性
も

あ
る
の
で
、
定
期
的
に
耳
鼻
科

秋山正子さん
（あきやま・まさこ）

大
き
な
声
よ
り
も

「
落
ち
着
い
た
声
」で

補
聴
器
を
嫌
が
る
と
き
は

理
由
を
た
ず
ね
て
み
て

に
相
談
し
て
み
る
こ
と
を
お
す

す
め
し
ま
す
。

　
　
＊

介
護
す
る
側
に
と
っ
て
も
、

さ
れ
る
側
に
と
っ
て
も
、
日
々

の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
は
、

何
よ
り
も
、
大
切
で
す
。
ま
ず

は
目
を
見
て
、「
ど
ん
な
声
な

ら
聞
き
取
り
や
す
い
？
」
と
聞

い
て
み
て
。
相
手
に
合
わ
せ
た

話
し
方
を
探
し
て
み
る
こ
と
が
、

い
ち
ば
ん
の
「
コ
ツ
」
で
す
。

第8 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。
今回は、高齢で耳が聞こえにくくなった方と上手にお話しするコツについて。

介護のプロが心がけていることって、何……？

耳が遠くなった家族と
イライラせずに話したい

ま
ず
、耳
の
状
態
を

確
か
め
て
み
る
こ
と
も
大
事

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。近著に『がんと
共に生きていくときに、知っておい
てほしいこと』（山と溪谷社）
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泣
い
て
、が
ん
が
治
る
な
ら
、

い
く
ら
で
も
泣
き
ま
す

「
が
ん
は
私
の
一
部
」
と
言
い
切
る
荒
井
さ
ん
。

６
年
に
わ
た
る
闘
病
生
活
や
、
将
来
の
夢
に
つ
い
て
う
か
が
い
ま
し
た
。

荒
井
里
奈
さ
ん

が
ん
サ
バ
イ
バ
ー
、

株
式
会
社
猫
舌
堂
顧
問

第 59 回

日
…
…
。
顔
の
下
半
分
を
激
痛
が
襲
っ

た
。
そ
の
前
か
ら
下
顎
に
違
和
感
が
あ

り
、
そ
ろ
そ
ろ
病
院
に
…
…
と
思
い
は

じ
め
て
い
た
矢
先
の
こ
と
だ
っ
た
。

「
総
合
病
院
の
検
査
を
受
け
て
、
両
親
、

妹
２
人
、
私
の
５
人
で
告
知
を
聞
き
ま

し
た
。
予
想
も
し
て
い
た
の
で
、〝
あ

あ
、
や
っ
ぱ
り
。
な
ら
、
治
療
し
よ

う
〞
と
前
向
き
に
な
れ
ま
し
た
」

当
初
は
、「
手
術
を
す
れ
ば
治
る
」

と
考
え
て
い
た
が
、「
腺せ

ん

様よ
う

嚢の
う

胞ほ
う

が
ん
」

は
治
療
法
も
確
立
さ
れ
て
い
な
か
っ
た
。

結
局
、
舌
を
全
摘
す
る
こ
と
に
な
る
。

「
舌
が
な
く
な
れ
ば
、
話
す
こ
と
は

で
き
ま
せ
ん
。
天
職
と
思
え
た
仕
事

も
、
続
け
ら
れ
な
く
な
る
。
で
も
、
職

場
の
上
司
が
こ
う
言
っ
て
く
れ
た
ん
で

す
。〈
し
っ
か
り
治
し
て
お
い
で
。
で

き
る
仕
事
は
必
ず
あ
る
か
ら
。
待
っ
て

る
よ
〉。
本
当
に
う
れ
し
か
っ
た
。
絶

対
に
帰
っ
て
こ
よ
う
！　

と
心
に
決
め

ま
し
た
」

手
術
は
13
時
間
半
に
お
よ
ん
だ
。
が

ん
が
予
想
以
上
に
拡
が
っ
て
い
て
、
顎

荒
井
里
奈
さ
ん
に
は
、
舌
が
な
い
。

舌
下
腺
に
で
き
た
希
少
が
ん
治
療
の

た
め
、
舌
を
全
摘
す
る
手
術
を
受
け
た
。

手
術
前
に
、
医
師
か
ら
告
げ
ら
れ
た
。

「
も
う
話
す
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
食

事
も
、
ペ
ー
ス
ト
状
の
も
の
を
喉
に
流

し
込
む
こ
と
に
な
り
ま
す
」

し
か
し
、
い
ま
、
荒
井
さ
ん
は
話
す

こ
と
も
、
食
べ
る
こ
と
も
、
で
き
る
。

＊

荒
井
里
奈
さ
ん
は
、
岐
阜
県
下
呂
市

育
ち
。
高
校
卒
業
後
は
地
方
公
務
員
と

し
て
働
い
た
。
そ
の
後
「
接
客
業
を
や

り
た
い
」
と
い
う
思
い
が
つ
の
り
、
39

歳
の
と
き
ホ
テ
ル
業
界
へ
転
職
し
た
。

「
忙
し
い
け
れ
ど
毎
日
が
び
っ
く
り
す

る
く
ら
い
楽
し
く
て
、
本
気
で
〝
私
の

天
職
だ
！
〞
と
思
い
ま
し
た
」

転
職
か
ら
１
年
ほ
ど
の
、
あ
る
夏
の

仕
事
に
没
頭
す
る
こ
と
が

い
ち
ば
ん
の
リハビ
リ
に
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あらい・りな
1974年岐阜県生まれ。地方公務員を経
てホテル勤務、がん治療のため退職。現
在はステージ４のがん患者として治療を続け
ながら、講演や執筆活動などを精力的に行
なっている。著書『舌はないけど　がんと生
きる』（中日新聞社、2019年）は、中日新
聞での連載をまとめた１冊。また、摂食嚥
下障害用のカトラリーを制作・販売する株式
会社猫舌堂の顧問も務める。

の
骨
や
首
の
リ
ン
パ
節
も
切
除
し
た
。

神
経
の
一
部
を
失
い
、
腕
を
上
げ
る
こ

と
が
困
難
に
な
っ
た
。

「
リ
ハ
ビ
リ
担
当
の
方
が
、
毎
日
、
腕

の
可
動
域
を
広
げ
る
ス
ト
レ
ッ
チ
を
し

て
く
れ
ま
し
た
。
こ
れ
が
、
も
の
す
ご

く
痛
い
！　

死
ぬ
ほ
ど
、
痛
い
！
」

こ
の
と
き
、
何
よ
り
心
の
支
え
に
な

っ
た
の
が
、
同
僚
た
ち
か
ら
贈
ら
れ
た

メ
ッ
セ
ー
ジ
集
だ
っ
た
。

「
何
度
も
、
何
度
も
読
み
返
し
ま
し
た
。

私
の
場
合
、〈
職
場
復
帰
〉
と
い
う
目

的
が
は
っ
き
り
し
て
い
た
か
ら
こ
そ
、

が
ん
ば
れ
た
の
だ
と
思
い
ま
す
」

手
術
か
ら
10
か
月
で
、
仕
事
に
復
帰

し
た
。
発
話
と
食
事
に
障
害
が
残
り
、

胃
ろ
う
も
つ
け
た
ま
ま
だ
っ
た
が
、
同

僚
た
ち
が
あ
た
た
か
く
迎
え
て
く
れ
た
。

「
聞
き
取
り
に
く
い
は
ず
の
私
の
言
葉

を
、
し
っ
か
り
聞
き
取
っ
て
く
れ
る
。

誰
も
私
を
病
人
扱
い
せ
ず
、
仲
間
と
し

て
ち
ゃ
ん
と
頼
っ
て
く
れ
る
。
う
れ
し

く
て
、
は
り
き
っ
て
、
バ
リ
バ
リ
働
き

ま
し
た
。
そ
う
し
た
ら
、
発
話
も
食
事

も
、
ど
ん
ど
ん
機
能
が
回
復
し
て
い
っ

た
ん
で
す
。
仕
事
が
い
ち
ば
ん
の
リ
ハ

ビ
リ
に
な
り
ま
し
た
」

翌
年
、
肺
や
脳
神
経
、
頸
椎
へ
の
転

移
が
見
つ
か
る
。
放
射
線
と
抗
が
ん
剤

で
の
治
療
を
始
め
る
こ
と
に
な
っ
た
が
、

副
作
用
が
大
き
い
た
め
、
仕
事
へ
の
影

響
は
さ
け
ら
れ
な
い
。

「
仕
事
は
、
続
け
た
い
。
職
場
の
人
た

ち
だ
っ
て
、
き
っ
と
受
け
容
れ
て
く
れ

る
。
で
も
、
こ
れ
以
上
の
迷
惑
は
か
け

ら
れ
な
い
。
あ
ん
な
に
励
み
に
な
っ
て

い
た
職
場
が
、
心
の
負
担
と
し
て
の
し

か
か
っ
て
き
ま
し
た
。
そ
れ
が
苦
し
か

っ
た
」

悩
み
に
、
悩
ん
だ
。

職
場
復
帰
し
て
、
約
２
年
。
大
好
き

な
仕
事
を
辞
め
た
。

「
く
や
し
か
っ
た
で
す
。
仲
間
に
も
恵

ま
れ
た
天
職
だ
と
思
え
る
職
場
を
、
あ

き
ら
め
な
き
ゃ
い
け
な
い
。
で
も
、
治

療
に
専
念
す
る
こ
と
に
決
め
ま
し
た
」

現
在
も
、
荒
井
さ
ん
の
治
療
は
続
い

て
い
る
。
そ
の
か
た
わ
ら
で
、
患
者
会

や
講
演
会
に
も
積
極
的
に
参
加
す
る
。

障
害
を
持
つ
人
に
も
使
い
や
す
い
食
器

類
の
普
及
に
も
取
り
組
む
な
ど
、
忙
し

く
活
動
を
続
け
て
い
る
。

そ
の
、
素
晴
ら
し
い
、
前
を
向
く
力

っ
て
、
い
っ
た
い
ど
こ
か
ら
…
…
。

荒
井
さ
ん
は
、
に
っ
こ
り
笑
っ
た
。

「
泣
い
て
が
ん
が
治
る
な
ら
、
い
く
ら

で
も
泣
き
ま
す
。
で
も
、
そ
う
じ
ゃ

な
い
。
そ
れ
に
、
い
ま
は
、〈
が
ん
＝

死
〉
じ
ゃ
な
い
で
す
よ
ね
。
が
ん
に
な

っ
て
も
、
人
生
は
続
い
て
い
く
。
が
ん

細
胞
も
、
い
ま
生
き
て
い
る
私
の
細
胞

で
す
。
私
の
一
部
な
ん
で
す
。

だ
か
ら
こ
そ
、〈
が
ん
〉
だ
け
に
支

配
さ
れ
て
、
生
き
る
楽
し
み
を
あ
き
ら

め
た
く
な
い
。
あ
き
ら
め
な
く
て
い
い

社
会
に
し
た
い
。
同
じ
よ
う
に
苦
し
ん

だ
り
、
困
っ
た
り
し
て
い
る
人
の
助
け

に
な
り
た
い
ん
で
す
」

い
ま
、
い
ち
ば
ん
の
目
標
は
？

「
長
生
き
！　

画
期
的
な
治
療
法
が
見

つ
か
っ
て
、
す
っ
か
り
元
気
に
な
れ
る

か
も
し
れ
な
い
し
ネ
。
手
放
し
た
も
の

は
た
く
さ
ん
あ
る
け
れ
ど
、
絶
望
す
る

よ
り
、
ど
ん
な
と
き
で
も
希
望
を
持
っ

て
生
き
て
い
た
い
ん
で
す
」

好
物
は
カ
レ
ー
ラ
イ
ス
よ
！

と
教
え
て
く
れ
た
弾
む
よ
う
な
声
が
、

忘
れ
ら
れ
な
い
。

取材・文：編集部　撮影：押尾健太郎

職場の仲間から贈られたメッセージ集。
「なによりの励みになりました」

が
ん
に
な
って
も

人
生
は
続
い
て
い
く
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私
た
ち
の
身
の
ま
わ
り
に
は
、

一
年
中
注
意
す
べ
き
感
染
症
が

た
く
さ
ん
存
在
し
て
い
ま
す
。

感
染
症
と
は
、
病
原
性
の
微
生

物（
細
菌
・
真
菌
・
ウ
イ
ル
ス

な
ど
）が
体
内
に
侵
入
し
、
増

殖
す
る
こ
と
で
、
体
の
機
能
が

障
害
さ
れ
る
病
気
で
す
。　

感
染
症
を
防
ぐ
た
め
に
は
、

さ
ま
ざ
ま
な
対
策
が
必
要
で
す
。

た
と
え
ば
、
手
洗
い
／
消
毒

／
マ
ス
ク
を
は
じ
め
と
す
る
飛

沫
対
策
／
換
気
…
…
な
ど
で
す

が
、
ど
れ
か
1
つ
だ
け
を
実
施

す
る
の
で
は
な
く
、
総
合
的
に

対
策
を
と
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感

染
拡
大
を
受
け
、
感
染
症
対
策

に
便
利
な
商
品
が
多
数
登
場
し

て
い
ま
す
。

た
と
え
ば
、
頻
繁
な
手
洗
い

や
消
毒
で
手
荒
れ
が
気
に
な
る

方
向
け
に
、
保
湿
成
分
が
配
合

さ
れ
た
消
毒
ジ
ェ
ル
や
、
換
気

し
づ
ら
い
場
所
で
の
空
間
除
菌

ア
イ
テ
ム
、
気
に
な
る
に
お
い

を
軽
減
し
て
く
れ
る
マ
ス
ク
な

ど
、
便
利
な
対
策
ア
イ
テ
ム
は

多
岐
に
わ
た
り
ま
す
。

空
気
が
乾
燥
し
気
温
が
下
が

る
こ
の
季
節
に
、
さ
ま
ざ
ま
な

対
策
を
習
慣
化
す
る
た
め
に
、

ぜ
ひ
便
利
な
ア
イ
テ
ム
を
試
し

て
み
て
く
だ
さ
い
。

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
！

ういてるウイルス・菌、
くっつきウイルス・菌、
まとめて除菌
クレベリン置き型は空間だけではなく、物
に付着したウイルスや菌も99.9%除去。い
ろいろな人が出入りする玄関や家族が集
まるリビング、寝室など、お家の中のさま
ざまな所で使えます。衛生対策に。

クレベリン　置き型
価格（税込）1,100円／2,200円
メーカー：大幸薬品
内容量：60g／ 150g
※すべてのウイルス・菌を除去できるものでは
ありません。ご利用環境により、成分の広が
りは異なります

空間除菌

花粉対策や
せきエチケットに
医師の発想から生まれたハイドロ銀チ
タン®は、たんぱく質を分解して水や二
酸化炭素・窒素に変えるDR.C医薬
独自のクリーン技術です。日本製。

＋4 ハイドロ銀チタンマスク
価格（税込）539円
メーカー：ＤＲ.Ｃ医薬
内容量：3枚入り
サイズ：ふつう／小さめ

マスク

【指定医薬部外品】

ジェルタイプなのに
ベタつかず、さっぱり。

保湿成分配合
有効成分エタノール79.7vol%配合。医
療機関や介護施設でも使用されていま
す。頻回な手洗いを考慮し、洗浄・消
毒はもちろんスキンケアにも着目。

ソフティ
ハンドクリーン　手指消毒ジェル

価格（税込）506円~924円
メーカー：花王プロフェッショナル・サービス
内容量：60ｍL／ 250mL／ 400ｍL

手指消毒

【指定医薬部外品】

手も洗える
ハンドクリーム

マジックハンドクリーム
価格（税込）1,078円／3,278円

メーカー：ゼリア新薬工業
内容量：40g／ 300ｍL

消毒・洗浄ができるハンドクリーム
です。持ち運びに便利なのでい
つでもどこでも水を使わずに手を
清潔に。消毒効果は４時間持続。
無着色、無香料。

手指消毒・保湿

一
年
を
通
じ
、感
染
症
対
策
を

便
利
な
ア
イ
テ
ム
で

感
染
症
と
転
倒
の
予
防
を

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）

65
歳
以
上
の
方
が
、
骨
折
・

転
倒
を
す
る
と
「
要
介
護
」
と

な
る
こ
と
が
多
い
と
い
い
ま
す
。

と
く
に
骨
粗
鬆
症
罹
患
率
の
高

い
女
性
は
、
要
注
意
で
す
。

「
骨
粗
鬆
症
の
予
防
と
治
療
ガ

イ
ド
ラ
イ
ン
２
０
１
５
年
度
版
」

に
よ
る
と
、
転
倒
予
防
に
は
以

下
の
3
つ
が
有
効
と
さ
れ
て
い

ま
す
。

（
1
）
運
動（
筋
力
増
強
訓
練
、

バ
ラ
ン
ス
訓
練
、
歩
行
訓
練
、

柔
軟
訓
練
な
ど
）

（
2
）
ビ
タ
ミ
ン
D
の
補
充

（
3
）
ヒ
ッ
プ
プ
ロ
テ
ク
タ
ー

の
装
着（
と
く
に
施
設
入
居
高

齢
者
）

ビ
タ
ミ
ン
D
は
、
日
光
を
浴

び
る
こ
と
で
体
内
で
作
ら
れ
ま

す
が
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
が
含
ま
れ

た
飲
料
や
お
や
つ
も
あ
り
ま
す
。

こ
れ
ら
を
活
用
し
、
積
極
的
に

ビ
タ
ミ
ン
D
を
摂
り
、
1
日
10

分
で
も
日
光
を
浴
び
ま
し
ょ
う
。

1枚にカルシウム300mg、カルシ
ウムの吸収を助けるカゼインホス
ホペプチド、ビタミンＤを配合し
た、サクッとした軽い食感が特長
のバニラ味のウエハース。

１日に必要な
カルシウムを

1枚で43％摂れる

骨にカルシウム
ウエハース

価格（税込）680円
メーカー：ハマダコンフェクト

内容量：40枚入

カルシウム・ビタミンD たんぱく質が
スゴイダイズ
価格（税込）162円
メーカー：大塚食品
内容量：200ｍL

味：プレーン／バナナ／キャラメル

植物性たんぱく質10gが手軽に摂
れる高たんぱくのまるごと大豆飲料。
プレーンタイプは、低糖質、乳成分
不使用で、200mlあたりコレステロ
ール0mg、カロリー85kcal。

たんぱく質を摂りたいけれど、
糖質やカロリーが気になる方に

植物性たんぱく質

転
倒
予
防
に
は

運
動
と
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
を

BCAAやビタミンDが含まれた、
運動後にさっぱり飲めるゼリー飲料

たんぱく質・ビタミンD・BCAA

リハタイムゼリー
いろいろセット
価格（税込）5,184円
メーカー：クリニコ
内容量：各１２０g　4種×6本

リハビリや運動でからだを動
かしたあとに、おいしく、さ
っぱり栄養補給できる高たん
ぱくのゼリー飲料。マスカット
味、もも味、はちみつレモン
味、甘夏味のセット。

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。

6大成分を配合した
高たんぱく・高カルシウム
タイプ
高温で殺菌される一般的な牛乳には
含まれていないラクトフェリン、ビフィ
ズス菌、シールド乳酸菌を摂ることが
できます。11種類のビタミン、7種類
のミネラル、食物繊維、葉酸、ＤＨ
Ａ、オリゴ糖もバランスよく配合。

大人のための粉ミルク
ミルク生活プラス
価格（税込）1,728円／2,430円
メーカー：森永乳業
内容量：200g（20g×10本）／ 300g（約15回分）

たんぱく質・カルシウム
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さ
ま
ざ
ま
な
消
毒
・
除
菌
剤

が
市
販
さ
れ
て
い
ま
す
が
、「
消

毒
」「
除
菌
」「
抗
菌
」
な
ど
の

表
示
に
よ
っ
て
、
そ
れ
ぞ
れ
働

き
が
違
い
ま
す
。

「
消
毒
」
は
、
菌
や
ウ
イ
ル

ス
を
無
毒
化
す
る
こ
と
で
、
無

毒
化
す
れ
ば
人
に
は
感
染
し
ま

せ
ん
。
薬
機
法
に
基
づ
き
、
厚

生
労
働
省
が
認
可
し
た
医
薬
品
、

医
薬
部
外
品
の
み
が
「
消
毒
剤
」

と
表
示
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

一
方
、「
除
菌
」
は
菌
や
ウ

答えてくれた人
大幸薬品株式会社
マーケティング本部
戦略学術グループ

薬剤師・医療環境管理士
下川道世さん

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
拡
大
で
、

手
洗
い
や
屋
内
の
消
毒
に
も
気
を
配
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

こ
れ
か
ら
冬
。風
邪
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
、

ノ
ロ
な
ど
の
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
も
増
え
て
く
る
季
節
で
す
。

ど
ん
な
消
毒
・
除
菌
剤
を
ど
う
使
え
ば
有
効
な
の
か
、

基
礎
知
識
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

ｅ
健
康
シ
ョ
ッ
プ

健
康
レ
ッ
ス
ン
１
・
２
・
３

ウ
イ
ル
ス
を
防
ご
う
！

消
毒・除
菌
剤
の
基
礎
知
識

健健健
康康
レレ
ッッッ
ススス
ンンン
１１１
・
２
・
３
第

10
回

イ
ル
ス
の
数
を
減
ら
す
こ
と

で
、「
抗
菌
」
は
、
菌
や
ウ
イ

ル
ス
の
増
殖
を
抑
え
る
こ
と
で

す
。
い
ず
れ
も
医
薬
品
、
医
薬

部
外
品
以
外
の
製
品
に
記
さ
れ

る
こ
と
が
多
い
よ
う
で
す
。「
消

毒
」
と
い
う
言
葉
は
使
い
ま
せ

ん
が
、「
除
菌
剤
」
に
は
細
菌

や
ウ
イ
ル
ス
を
無
毒
化
で
き
る

製
品
も
あ
り
ま
す
（
一
部
の
洗

剤
や
漂
白
剤
な
ど
）。

ウ
イ
ル
ス
は
エ
ン
ベ
ロ
ー

プ
（
外
膜
）
の
有
無
に
よ
っ
て
、

大
き
く
２
つ
に
分
け
ら
れ
、
使

用
す
る
消
毒
・
除
菌
剤
が
異
な

り
ま
す
。
エ
ン
ベ
ロ
ー
プ
は
、

脂
質
性
の
膜
な
の
で
ア
ル
コ
ー

ル
に
触
れ
る
と
破
れ
、
ウ
イ
ル

ス
は
無
毒
化
さ
れ
ま
す
（
図
1
）。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
や
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
は
、

エ
ン
ベ
ロ
ー
プ
を
も
つ
ウ
イ
ル

ス
な
の
で
、
ア
ル
コ
ー
ル
消
毒

が
有
効
で
す
。

な
お
手
指
を
ア
ル
コ
ー
ル
消

毒
す
る
と
き
は
、
指
先
、
手
の

裏
表
、
指
の
間
な
ど
、
ぬ
り
残

し
の
な
い
よ
う
に
気
を
つ
け
ま

し
ょ
う
。
手
の
ひ
ら
の
く
ぼ
み

に
た
ま
る
ぐ
ら
い
の
量
を
30
秒

く
ら
い
す
り
込
ん
で
く
だ
さ
い
。

ア
ル
コ
ー
ル
に
よ
る
手
指
の

消
毒
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
に
か
ぎ
ら
ず
、
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
や
風
邪
に
も
有
効
な
ウ
イ

ル
ス
対
策
で
す
。

図１：感染症ウイルスの違い

エンベロープウイルス
エンベロープ（脂質性の外膜）あり
新型コロナウイルス
インフルエンザウイルスなど

特徴

→アルコールによる消毒が有効

ノンエンベロープウイルス
エンベロープ（脂質性の外膜）なし
ノロウイルス
ロタウイルスなど

特徴

→次亜塩素酸ナトリウムと
二酸化塩素が有効

感
染
予
防
の

手
指
消
毒
は

ア
ル
コ
ー
ル

１

アルコールに弱い アルコールに強い
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ナ
ト
リ
ウ
ム
と
は
ま
っ
た
く
の

別
物
で
、
も
と
も
と
食
品
添
加

物
と
し
て
認
可
さ
れ
た
除
菌
剤

で
す
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

の
除
菌
に
も
使
え
ま
す
が
、
一

定
以
上
の
有
効
塩
素
濃
度
（
ふ

き
掃
除
に
は
80
Ｐ
Ｐ
ｍ
以
上
）

の
も
の
を
使
い
ま
し
ょ
う
。

エ
ン
ベ
ロ
ー
プ
な
し
の
ウ
イ

ル
ス
の
除
菌
に
は
、
二
酸
化
塩

素
も
有
効
で
す
。
細
菌
や
ウ
イ

ル
ス
を
酸
化
さ
せ
る
こ
と
で
無

毒
化
し
ま
す
。
モ
ノ
に
直
接
吹

き
か
け
ら
れ
る
ス
プ
レ
ー
型
と
、

置
き
型
が
市
販
さ
れ
て
い
ま
す
。

置
き
型
の
場
合
、
部
屋
の
手

の
届
か
な
い
所
ま
で
除
菌
が
可

能
で
す
。
た
と
え
ば
エ
ア
コ
ン

の
送
風
口
や
消
毒
・
除
菌
し
忘

れ
た
所
に
も
効
果
的
で
す
。

＊

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感

染
予
防
策
は
、
風
邪
や
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
な
ど
感
染
予
防
に
も

有
効
で
す
。
部
屋
の
換
気
、
マ

ス
ク
の
着
用
も
、
心
が
け
て
い

き
ま
し
ょ
う
。

ル
は
効
き
に
く
い
で
す
。
有
効

で
手
に
入
り
や
す
い
の
は
「
次

亜
塩
素
酸
ナ
ト
リ
ウ
ム
」
と

「
二
酸
化
塩
素
」
で
す
。

次
亜
塩
素
酸
ナ
ト
リ
ウ
ム
は

家
庭
用
の
漂
白
剤
や
カ
ビ
除
去

剤
に
入
っ
て
い
ま
す
。
強
い
ア

ル
カ
リ
性
な
の
で
、
使
用
す
る

際
は
酸
性
の
洗
剤
と
混
ぜ
な
い

こ
と
（
塩
素
ガ
ス
が
発
生
し
ま

す
）。
ま
た
、
皮
膚
に
触
れ
な

い
よ
う
手
袋
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

と
こ
ろ
で
、
今
回
の
コ
ロ
ナ

禍
で
、「
次
亜
塩
素
酸
水
」
が

注
目
を
集
め
ま
し
た
。
名
前
は

似
て
い
ま
す
が
、
次
亜
塩
素
酸

モ
ノ
の
消
毒
に
も
ア
ル
コ
ー

ル
が
有
効
で
す
。
ド
ア
ノ
ブ
や

テ
ー
ブ
ル
な
ど
、
よ
く
触
れ
る

場
所
に
は
ア
ル
コ
ー
ル
に
よ
る

拭
き
掃
除
が
オ
ス
ス
メ
で
す
。

た
だ
し
、
引
火
性
が
あ
る
の
で
、

床
や
布
な
ど
広
範
囲
へ
の
使
用

は
避
け
て
く
だ
さ
い
。

た
だ
し
、
冬
場
に
見
ら
れ
る

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
に
は
エ
ン
ベ
ロ

ー
プ
が
な
い
の
で
、
ア
ル
コ
ー

図２：新型コロナウイルスの消毒・除菌方法一覧

方法

水および石けんによる洗浄
熱水
アルコール消毒液
次亜塩素酸ナトリウム水溶液（塩素系漂白剤）

手指用以外の界面活性剤（洗剤）

次亜塩素酸水（一定条件を満たすもの）

モノ

○
○
○
○
○
○

手指

○
×
○
×
未評価
未評価

ド
ア
ノ
ブ
や
家
具
の

消
毒
・
除
菌
は
？

２

空
間
除
菌
に
使
え
る

二
酸
化
塩
素

３

ウ
イ
ル
ス
対
策
の

ま
と
め

手洗いと手指消毒は
感染対策の基本
ウイルスや細菌の感染対策には、
手洗いとアルコールによる手指消
毒が基本です。

〝エンベロープなし〟の
ウイルスには、次亜塩素酸
ナトリウム＆二酸化塩素
ノロウイルス、ロタウイルス感染
症が発生した場合は次亜塩素酸ナ
トリウム、二酸化塩素で消毒・除菌
を。次亜塩素酸ナトリウムの取り
扱いには注意が必要です。使用後
は水拭きをしましょう。

アルコール濃度は
60%台でも効果アリ
ウイルス殺菌に有効なアルコール
（エタノール）濃度は70～95％。
この濃度が入手できない場合、
60％台でも可。ほぼ同じ効果があ
ります。

部屋の換気、マスク着用も
新型コロナウイルスだけでなく、
インフルエンザ、風邪などのウイ
ルス感染予防として、これまで続
けてきた「3密」対策、石けんによ
る手洗い、マスク着用も心がけま
しょう。寒い季節ですが、1時間に
2回程度を目安に換気を。

参考：「新型コロナウイルスの消毒・除菌方法について」（厚生労働省・経済産業省・消費者庁特設ページ）

▶ e健康ショップの特集ページもチェック！
https://www.ekenkoshop.jp/karakoro/
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な
の
が
、「
風
邪
は
万
病
の
元
」

と
い
う
言
葉
で
す
。
こ
の
言
葉

の
意
味
は
、「
風
邪
を
悪
化
さ

せ
る
と
大
変
だ
か
ら
放
置
す
る

な
」
と
い
う
だ
け
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
む
し
ろ
、「
風
邪
か
ら

始
ま
る
病
気
も
あ
る
か
ら
放
置

す
る
な
」
と
注
意
を
促
す
言
葉

と
読
む
ほ
う
が
、
看
護
師
と
し

て
は
し
っ
く
り
き
ま
す
。

実
際
、
私
は
仕
事
を
通
じ
て
、

風
邪
症
状
か
ら
大
病
が
始
ま
っ

た
人
を
何
人
も
見
て
き
ま
し
た
。

咳
が
出
る
と
思
っ
て
い
た
ら
肺

が
ん
だ
っ
た
、
心
臓
が
悪
か
っ

た
。
あ
る
い
は
微
熱
と
だ
る
さ

が
続
い
て
風
邪
薬
を
飲
ん
で
い

た
ら
、
白
血
病
だ
っ
た
…
…
。

以
来
、
風
邪
と
い
う
の
は
、

第 10 回

を
理
解
せ
ず
に「
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
は
風
邪
を
引
き
起
こ
す
」

と
聞
け
ば
、「
コ
ロ
ナ
は
風
邪
」

と
思
い
込
む
人
も
い
る
で
し
ょ

う
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
は

こ
れ
ま
で
の
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

と
は
違
う
。
こ
こ
は
理
解
し
た

い
と
こ
ろ
で
す
。

風
邪
か
ら
始
ま
る

大
病
も
あ
る

も
と
も
と
風
邪
は
、「
時
期

が
来
れ
ば
治
る
」
も
の
の
た
と

え
に
使
わ
れ
、
軽
く
見
ら
れ
て

い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

「
コ
ロ
ナ
は
風
邪
」
も
同
様
で

す
。
し
か
し
、
実
際
は
そ
う
と

ば
か
り
も
言
え
ま
せ
ん
。

　

風
邪
を
軽
視
し
て
は
い
け
な

い
、
と
い
う
意
味
で
象
徴
的

は
、
ウ
イ
ル
ス
が
粘
膜
か
ら
感

染
し
、
く
し
ゃ
み
、
鼻
水
、
の

ど
の
痛
み
、
咳
、
発
熱
な
ど
の

症
状
が
起
こ
り
ま
す
。

　

私
は「
コ
ロ
ナ
は
風
邪
」
と

い
う
立
場
を
取
り
ま
せ
ん
。
や

は
り
、
そ
れ
よ
り
は
た
ち
の
悪

い
感
染
症
だ
と
考
え
ま
す
。
一

方
で
、「
コ
ロ
ナ
は
風
邪
」
と

い
う
考
え
が
広
が
り
や
す
い
理

由
は
理
解
で
き
る
の
で
す
。

　

な
ぜ
な
ら
、
風
邪
の
原
因
に

な
る
ウ
イ
ル
ス
に
は
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
も
含
ま
れ
る
か
ら
。
ち

な
み
に
も
っ
と
も
多
い
の
は
ラ

イ
ノ
ウ
イ
ル
ス
、
次
い
で
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
。
た
だ
し
今
回
の

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
は
、
こ

れ
と
は
別
物
で
す
。
こ
の
違
い

決
し
て
見
く
び
っ
て
い
い
も
の

で
は
な
い
と
思
う
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。

　

従
っ
て
、
軽
く
済
む
病
気
の

意
味
で「
コ
ロ
ナ
は
風
邪
」
と

い
う
の
は
違
う
と
思
う
の
で
す

ね
。
新
型
コ
ロ
ナ
を
軽
く
見
て

は
い
け
な
い
、
と
い
う
意
味
も

あ
り
ま
す
が
、
風
邪
を
軽
く
見

る
の
も
よ
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

長
く
続
く
風
邪
症
状
が
あ
っ

た
ら
、
や
は
り
き
ち
ん
と
受
診

し
ま
し
ょ
う
。
新
型
コ
ロ
ナ
を

恐
れ
て
受
診
を
避
け
る
動
き
は

ま
だ
続
い
て
い
ま
す
。
し
か
し
、

怖
い
の
は
新
型
コ
ロ
ナ
だ
け
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
少
し
ず
つ
通

常
の
感
覚
を
取
り
戻
せ
る
と
い

い
で
す
ね
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
は

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
と
は
違
う

新
型
コ
ロ
ナ
に
よ
る
感
染
症

は
、
な
か
な
か
下
火
に
な
り
ま

せ
ん
。
す
で
に
ア
メ
リ
カ
で
は

26
万
人
が
亡
く
な
り
、
日
本
は

現
在
2
０
０
０
人
を
上
回
っ
た

と
こ
ろ
。
世
界
的
に
見
れ
ば
死

者
は
１
4
５
万
を
超
え
る
す
さ

ま
じ
い
感
染
症
と
い
え
ま
す
。

し
か
し
、
現
状
で
も「
コ
ロ
ナ

は
風
邪
」
と
考
え
、「
た
だ
の

風
邪
な
の
に
大
げ
さ
だ
」
と
話

す
人
も
い
る
の
で
す
。

　

ち
な
み
に
、
こ
の
場
合
の

「
風
邪
」
と
は
、
上
気
道（
鼻
や

の
ど
）
の
急
性
炎
症
の
総
称
で
、

「
風
邪
症
候
群
」
と
い
う
の
が

正
式
名
称
で
す
。
具
体
的
に

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。

冬
は
、風
邪
が
流
行
す
る
季
節
。

今
年
は
新
型
コロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
よ
り一層
の
感
染
拡
大
も
懸
念
さ
れ
て
い
ま
す
。

今
回
の
テ
ー
マ
は
、「
新
型
コロ
ナ
と
風
邪
に
つ
い
て
」で
す
。

「
コ
ロ
ナ
」も「
風
邪
」も
、甘
く
見
な
い
で

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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あ
る
日
の
午
後
の
こ
と
で
す
。

利
用
者
さ
ん
が
椅
子
に
座
っ
て
ビ
デ

オ
を
見
な
が
ら
、
腕
を
上
げ
た
り
、
足

を
上
げ
た
り
、
ス
ト
レ
ッ
チ
を
し
て
い

ま
し
た
。
ソ
ラ
ス
ト
竹
ノ
塚
の
機
能
訓

練
に
は
定
評
が
あ
り
ま
す
。

管
理
者
の
小
山
田
和
洋
さ
ん
は
こ
う

話
し
ま
す
。

「
以
前
は
、
ゴ
ム
バ
ン
ド
を
使
い
、
声

を
出
し
な
が
ら
運
動
し
て
い
ま
し
た
が
、

コ
ロ
ナ
対
策
で
、
静
か
に
行
っ
て
い
ま

す
。
い
つ
ま
で
も
自
分
の
脚
で
歩
き
た

い
と
い
う
思
い
に
応
え
ら
れ
る
よ
う
に
、

と
く
に
下
半
身
の
筋
力
を
維
持
す
る
こ

と
に
重
点
を
置
い
て
い
ま
す
」

機
能
訓
練
士
の
河
島
一
樹
さ
ん
に
も

う
か
が
っ
て
み
ま
し
た
。

「
ひ
と
り
ひ
と
り
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
を
取
り
な
が
ら
、
そ
の
方
に
合
っ
た

訓
練
法
を
行
っ
て
い
ま
す
。
せ
め
て
５

分
で
も
動
い
て
も
ら
え
れ
ば
、
ず
い
ぶ

ん
と
違
い
ま
す
。
こ
の
デ
イ
の
ス
ロ
ー

プ
に
は
勾
配
が
あ
る
の
で
、
ト
イ
レ
に

行
く
だ
け
も
い
い
ん
で
す
。
デ
イ
に
来

る
だ
け
で
運
動
に
な
り
ま
す
よ
」

運
動
が
苦
手
な
利
用
者
さ
ん
も
、
河

島
さ
ん
の
親
切
な
お
声
が
け
で
、
マ
シ

ン
に
向
か
い
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
励
ん
で

い
ま
し
た
。

と
く
に
利
用
者
さ
ん
に
人
気
が
高
い

の
が
、
リ
フ
レ
ク
ソ
ロ
ジ
ー
（
＊
1
）で

す
。
ス
タ
ッ
フ
と
の
会
話
を
楽
し
み
つ

つ
、「
ぽ
か
ぽ
か
し
て
気
持
ち
が
い
い
」

「
足
が
す
っ
き
り
し
て
軽
く
な
る
」
と

大
好
評
を
博
し
て
い
ま
し
た
。

＊1　おもに足裏などを刺激し、疲労回復や健康維持をサポートする療法。

利
用
者
の
や
る
気
を

引
き
出
す
デ
イ
施
設

ス
タッ
フ
の
笑
顔
が
満
開
！

デ
イ
に
来
る
だ
け
で

運
動
に
な
る
！

デイサービスヘ
ようこそ！⑤

外
出
に
も
気
を
つ
か
う
、そ
ん
な
今
だ
か
ら
こ
そ
、

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
で
楽
し
い
時
間
を
過
ご
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
に
は
、そ
の
デ
イ
な
ら
で
は
の

工
夫
を
こ
ら
し
た
サ
ー
ビ
ス
や
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
が
用
意
さ
れ
て
い
ま
す
。

今
回
は
、利
用
者
さ
ん
と
ス
タ
ッ
フ
の
笑
顔
と
元
気
が
あ
ふ
れ
る

「
ソ
ラ
ス
ト
竹
ノ
塚
」を
訪
ね
て
み
ま
し
た
。

1
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Q＆A

ソ
ラ
ス
ト
竹
ノ
塚
の
も
う
ひ
と
つ
の

特
色
は
、
ス
タ
ッ
フ
た
ち
が
元
気
で
明

る
い
こ
と
。
午
後
の
テ
ー
ブ
ル
で
は
、

ス
タ
ッ
フ
と
お
し
ゃ
べ
り
し
な
が
ら
ビ

ー
ズ
を
使
っ
た
手
芸
や
折
り
紙
を
楽
し

む
方
が
多
く
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
。

「
手
芸
が
得
意
な
ス
タ
ッ
フ
が
道
具
を

用
意
し
て
、
い
っ
し
ょ
に
作
る
よ
う
に

な
っ
た
ん
で
す
よ
」

と
、
小
山
田
さ
ん
。

ま
た
、
お
花
が
趣
味
の
ス
タ
ッ
フ
は
、

フ
ラ
ワ
ー
ア
レ
ン
ジ
メ
ン
ト
や
ハ
ー
バ

リ
ウ
ム（
＊
2
）の
作
り
方
を
、
利
用
者

さ
ん
に
教
え
て
い
ま
す
。

「
ス
タ
ッ
フ
が
自
分
の
特
技
を
活
か
し

て
、
個
性
を
存
分
に
発
揮
し
て
く
れ
て

い
ま
す
。
ス
タ
ッ
フ
た
ち
が
楽
し
く
働

い
て
い
る
こ
と
が
、
利
用
者
さ
ん
の
元

気
に
つ
な
が
っ
て
い
る
と
思
い
ま
す
」

（
小
山
田
さ
ん
）

13
年
間
通
い
つ
づ
け
て
い
る
女
性
は
、

「
こ
こ
に
来
る
と
社
会
と
の
つ
な
が
り

を
感
じ
ま
す
。
生
き
が
い
で
す
ね
！
」

と
、
赤
い
ビ
ー
ズ
の
箱
を
作
り
な
が

ら
笑
顔
で
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

取材・文・佐藤恵菜　撮影：押尾健太郎　
提供：株式会社ソラスト

＊2　ドライフラワーやブリザーブドフラワーを専用オイルに浸したもの。

ソラスト竹ノ塚
☎03-5831-6411
〒121-0813 東京都足立区
竹ノ塚1-30-20　泰尚ビル３F

ス
タ
ッ
フ
の
特
技
で

利
用
者
も
元
気
に

ソ
ラ
ス
ト
竹
ノ
塚

の
特
徴
は
？

2 １34
個
別
機
能
訓
練
が
充
実

専
門
の
機
能
訓
練
士
が
、
ひ
と
り
ひ
と

り
の
希
望
や
状
態
に
合
っ
た
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
を
プ
ロ
グ
ラ
ム
。
と
く
に
下
半
身

の
筋
肉
を
鍛
え
る
訓
練
が
充
実
。
運
動

機
能
測
定
シ
ス
テ
ム
を
導
入
し
、
記
録

を
利
用
者
家
族
の
方
々
と
共
有
し
ま
す
。

福
祉
用
具
レ
ン
タ
ル
が
併
設

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
の
隣
に
、
福
祉
用
具
の

レ
ン
タ
ル
事
務
所
が
あ
り
ま
す
。
ソ
ラ

ス
ト
竹
ノ
塚
の
利
用
者
さ
ん
の
ニ
ー
ズ

が
、
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
を
通
し
て
ス
ピ

ー
デ
ィ
に
伝
わ
り
ま
す
。

お
風
呂
は
個
浴

ス
タ
ッ
フ
が
付
き
添
い
、
お
一
人
ず
つ

個
別
浴
槽
で
入
浴
。
自
立
支
援
に
つ
な

げ
て
い
ま
す
。

ユ
ニ
ー
ク
な
テ
ィ
ー
タ
イ
ム

季
節
ご
と
に
ス
ペ
シ
ャ
ル
ウ
ィ
ー
ク
の

テ
ィ
ー
タ
イ
ム
を
設
け
、
老
舗
や
有
名

ブ
ラ
ン
ド
の
デ
ザ
ー
ト
を
お
取
り
寄
せ
。

こ
の
ほ
か
、
料
理
上
手
な
ス
タ
ッ
フ
の

手
づ
く
り
デ
ザ
ー
ト
な
ど
、
飽
き
さ
せ

な
い
工
夫
が
さ
れ
て
い
ま
す
。

7

6 4 2

5

1ストレッチ体操をする利用者さんを見守る機能訓練士の河島一樹さん。
2手芸を楽しむ利用者さん。髪の色がきれいですね！3スタッフのみなさ
ん。後列左から小山田和洋さん、河島一樹さん、中列左から板東房子さん、
曽村志津江さん、冨士原芳子さん、前列左から吉田良恵さん、加藤瞳さん、
高階奈々さん。4散髪してもらってうれしそう！。5大人気のリフレクソロ
ジーでリラックス。6マシンを使って訓練中。機能訓練士がトレーニングの
プログラムを作ってくれます。7スタッフが教えてくれる、手づくりのハーバ
リウムが大人気。ソープディッシュ（石けん置き）です。

3
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つくり方（材料は２人分）

カリフラワーごはんのそぼろ丼
〈材料〉
つくりやすい分量
あたたかいごはん……200g
カリフラワー……150g（細かくきざんで600W
のレンジで２分加熱）
鶏ひき肉……150g
いんげん……50g（筋をとって塩を加えた湯で
ゆでて斜めに切る）
きざみのり……適量
Ａ……（しょうゆ、みりん、だし汁　各大さじ１
／２）
［つくり方］❶鍋にひき肉、Ａを入れてよく混
ぜ、中火にかけポロポロになり、汁気がなくな
るまで炒り煮する。❷ごはんとカリフラワーを
混ぜ、丼に入れ、①、いんげんをのせ、きざ
みのりを添える。混ぜて食べる。

えび塩焼きそば
［つくり方］❶フライパンに油（大さじ１）を熱し、
強火でもやし（１袋）、むきえび（180g）を炒め、
もやし（１袋）がしんなりしたら、3～４cmに切っ
たニラ（４本）を加え、塩（小さじ1/4）を加え
てさっと炒めてとりだす。❷同じフライパンに
油大さじ１を入れ、袋の口を開けレンジで１分
加熱した中華麺（１玉）を広げて入れ、鶏ガラ
スープの素（小さじ１）を全体にふって、まん
べんなく混ぜて焼きつける。❸①をもどして炒
め合わせ、粗びきこしょう（少々）をふる。

きのこと豚肉のスパゲティ
［つくり方］❶湯の１％の塩を加え、スパゲッ
ティ（100g）をゆでる。ゆであがる１分前に、
石づきを切り長さを２～３等分にしたえのき（小
１パック）を加える。❷フライパンにオリーブ油
（大さじ１）、みじん切りにしたにんにく（１かけ）
を入れて弱火で炒め、香りがたったら細切りに
した豚肉（150g）を加えて色が変わるまで炒
める。❸ほぐしたまいたけ（小１パック）を加え
て、しんなりするまで炒め、斜め半分に切り種
をとった唐辛子（１本）を加え、ゆで汁をお玉
２杯ほど加える。❹水気を切ったスパゲティ、
えのきを加えて和え、しょうゆ（小さじ１）で味
を調え、器に盛り、小口切りにした小ネギ（１本）
をちらす。

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、糖質をセーブした一品メニューです。

管理栄養
士がつく

る！

からころ元気食堂 第 38 回

エネルギー
（kcal）
381
362
467

たんぱく質
（ｇ）
19.1
23.8
23.6

食物繊維
（ｇ）
3.3
3.3
5.3

塩分
（ｇ）
0.8
2.0
1.7

糖質
（ｇ）
41.6
30.1
38.1

料理名

カリフラワーごはんのそぼろ丼（※１）
エビ塩焼きそば（※２）
きのこと豚肉のスパゲティ（※３）

※１：通常のそぼろ丼（ごはん400g／２人分）……糖質76.5g（１人分）
※２：通常のエビ塩焼きそば（中華麺２玉、もやし100g ／２人分）……糖質56.9g（１人分）　
※３：通常のきのこと豚肉のスパゲティ（麺200g、えのきなし／２人分）……糖質71.7g（１人分）

各料理の栄養価（１人分）

えび塩焼きそばきのこと豚肉のスパゲティ

カリフラワーごはんの
そぼろ丼

い
あ
け
、
空
腹
を
避
け
ま
し
ょ
う
。
ま

た
、
丼
物
、
麺
類
を
食
べ
る
際
は
、
具

材
が
多
い
も
の
を
選
ぶ
な
ど
の
工
夫
を
。

と
く
に
、
キ
ノ
コ
類
や
海
藻
類
、
野
菜

は
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
低
く
、
食
物
繊
維
が

多
い
の
で
、
血
糖
値
の
上
昇
を
ゆ
る
や

か
に
し
て
く
れ
ま
す
。
今
回
は
ご
は
ん

に
き
ざ
ん
だ
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
を
、
麺
に

は
形
状
の
似
た
も
や
し
や
え
の
き
を
加

え
ま
し
た
。
こ
の
ほ
か
、
細
か
く
き
ざ

ん
だ
え
の
き
を
米
と
一
緒
に
炊
く
の
も

お
す
す
め
で
す
。

お
菓
子
や
清
涼
飲
料
水
に
注
意

主
食
の
糖
質
は
、
甘
い
お
菓
子
や
清

涼
飲
料
水
よ
り
吸
収
が
ゆ
る
や
か
で
す
。

糖
質
量
を
見
直
す
な
ら
、
甘
い
お
菓
子

や
清
涼
飲
料
水
か
ら
。
主
食
の
ご
は
ん

は
1
食
に
つ
き
１
０
０
ｇ
〜
１
５
０
ｇ

を
目
安
に
し
ま
し
ょ
う
。

空
腹
時
の
ド
カ
食
い
は
厳
禁

ご
は
ん
や
パ
ン
、
麺
な
ど
の
主
食
に

含
ま
れ
る
糖
質
は
、
私
た
ち
の
活
動
を

支
え
、
ま
た
脳
に
と
っ
て
は
唯
一
の
エ

ネ
ル
ギ
ー
源
な
の
で
〝
適
量
〞
を
摂
る

こ
と
が
重
要
で
す
。

人
気
の
丼
物
や
麺
類
は
糖
質
が
多
く
、

ま
た
、
比
較
的
食
べ
や
す
い
た
め
早
食

い
に
。
そ
の
た
め
血
糖
値
が
急
上
昇
し

や
す
く
、
そ
れ
を
抑
え
る
た
め
に
イ
ン

ス
リ
ン
が
多
く
分
泌
さ
れ
ま
す
。
イ
ン

ス
リ
ン
に
は
、
脂
肪
を
合
成
す
る
作
用

が
あ
る
た
め
、
余
分
な
糖
が
脂
肪
と
し

て
蓄
積
さ
れ
た
り
、
尿
と
し
て
排
出
さ

れ
ま
す
。
こ
れ
が
習
慣
に
な
る
と
高
血

糖
に
な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

食
事
の
間
隔
と
食
べ
る
順
が
大
事

血
糖
値
を
急
上
昇
さ
せ
な
い
た
め
に

は
、
食
事
の
間
隔
を
４
〜
６
時
間
く
ら

満足感UPの一品メニュー糖質を
適量に！

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！

を
取
り
戻
し
た
い
方
は
、「
非
刺
激
性

下
剤
」
を
寝
る
前
に
服
用
す
る
と
、
翌

朝
に
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

た
だ
し
、
ご
自
分
で
選
ぶ
の
は
む
ず

か
し
い
も
の
で
す
。
迷
っ
た
ら
薬
剤
師

に
相
談
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
恥
ず
か

し
い
と
思
う
方
は
、
同
性
の
薬
剤
師
を

探
し
た
り
、
人
が
少
な
い
と
き
を
見
は

か
ら
っ
て
声
を
か
け
て
み
て
。

ご
自
分
に
合
っ
た
薬
を
選
べ
た
と
し

て
も
、
便
秘
薬
は
常
用
し
な
い
こ
と
が

鉄
則
で
す
。
あ
く
ま
で
排
便
習
慣
を
つ

け
る
き
っ
か
け
に
し
て
く
だ
さ
い
。

根
本
的
な
改
善
に
は
、
腸
内
環
境
を

整
え
る
こ
と
が
大
事
で
す
。
生
活
習
慣

と
食
生
活
を
見
直
す
こ
と
や
、
乳
酸
菌

製
剤
の
活
用
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

た
め
、
便
秘
を
ま
ね
き
寄
せ
て
し
ま
い

ま
す
。

便
秘
症
で
お
困
り
の
方
は
、
排
便
習

慣
を
取
り
戻
す
き
っ
か
け
に
、
便
秘
薬

を
お
使
い
い
た
だ
く
の
も
選
択
肢
の
ひ

と
つ
で
す
。
大
き
く
分
け
て
４
種
類
で

す
。❶

非
刺
激
性
下
剤
、
❷
刺
激
性
下
剤
、

❸
座
薬
、
❹
浣
腸
薬
。（
下
図
参
照
）

即
効
性
が
高
い
の
は
❹
↓
❶
で
す
が
、

使
い
や
す
さ
は
❶
↓
❹
で
す
。

そ
れ
ぞ
れ
メ
リ
ッ
ト
・
デ
メ
リ
ッ
ト

が
あ
る
の
で
、
ご
自
分
の
状
態
に
合
わ

せ
て
選
び
ま
し
ょ
う
。
た
と
え
ば
、
１

週
間
排
便
が
な
く
て
、
腹
痛
が
あ
る
場

合
は
、
即
効
性
を
重
視
し
て
選
ぶ
と
よ

い
で
し
ょ
う
。
ま
た
、
朝
の
排
便
習
慣

便
秘
は
、「
週
に
３
回
以
上
排
便
が

な
い
状
態
」
を
い
い
ま
す
。
た
だ
し
、

便
通
が
３
回
以
上
あ
っ
て
も
、
強
い
残

便
感
な
ど
の
「
排
便
困
難
症
」
で
悩
ま

れ
て
い
る
方
も
多
く
い
る
よ
う
で
す
。

そ
も
そ
も
規
則
正
し
い
生
活
を
し
て

い
れ
ば
、
便
秘
に
は
な
り
に
く
い
も
の
。

毎
日
、
朝
食
を
摂
る
こ
と
で
、
排
便
習

慣
が
つ
く
よ
う
に
な
る
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
消
化
器
が
活
動
を
は
じ
め
て
、

便
意
を
感
じ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

し
か
し
、
現
代
人
は
ス
ト
レ
ス
が
多

く
、
生
活
習
慣
が
乱
れ
が
ち
。
仕
事
中

に
自
由
に
ト
イ
レ
に
行
け
な
い
、
潔
癖

症
で
自
宅
以
外
の
ト
イ
レ
が
使
え
な
い

な
ど
の
諸
事
情
も
あ
り
ま
す
。
便
意
を

催
し
て
も
す
ぐ
に
ト
イ
レ
に
行
け
な
い

便
秘
薬
を
き
っ
か
け
に
し
て

排
便
習
慣
を
取
り
戻
す

Step

2

根
本
的
な
改
善
に
は
、

腸
内
環
境
を
整
え
る
こ
と

Step

3

原
因
は
、

生
活
習
慣
の
乱
れ

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

12
回

し
つ
こ
い
便
秘
、

ど
う
治
す
？

❶非刺激性下剤

おもな便秘薬

腸内の便をやわらかくする作用
があり、服薬してから便意を感
じるまで数時間かかる。

❷刺激性下剤 ❹浣腸薬
腸の動きを活発にする。効き目
は早いが、常用すると効きにく
くなってしまう場合も。

薬を注入後、しばらく排便をが
まんする必要があり、正しく使
用することが肝要です。

❸座薬
内服よりも効き目は早く現われ
る。腸に刺激を与えるタイプな
ので、使いすぎはNGです。
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が
高
く
、
大
好
き
な
果
物
を
禁
止
さ

れ
て
い
た
理
由
は
も
ち
ろ
ん
理
解
し

て
い
ま
す
が
、
少
し
で
も
食
べ
ら
れ

る
方
法
は
な
か
っ
た
か
…
…
考
え
て

し
ま
い
ま
す
。

【
Ｓ・Ｓ
さ
ん（
50
代
）東
京
都
練
馬
区
】

編
集
部
：
60
号
の「
う
ら
ら
か
ピ
ー

プ
ル
」は
、「
お
う
ち
の
診
療
所

目

黒
」の
医
師
・
石
井
洋
介
さ
ん
で
し
た
。

「
病
気
を
嘆
い
て
、人
生
を
失
わ
な
い

で
」。
共
感
の
お
た
よ
り
、た
く
さ
ん

届
い
て
い
ま
す
。

不
調
を
き
っ
か
け
に
更
年
期
対
策
を

最
近
不
調
を
感
じ
て
い
て
、
60
号

を
読
ん
だ
ら
「
さ
ま
ざ
ま
な
更
年
期

症
状
」
が
ほ
と
ん
ど
あ
る
の
で
驚
き

ま
し
た
。
さ
っ
そ
く
副
交
感
神
経
が

優
位
に
な
る
体
操
を
始
め
ま
し
た
。

更
年
期
の
あ
と
に
続
く
骨
粗
鬆
症

や
高
脂
血
症
に
つ
い
て
も
勉
強
し
、

そ
な
え
て
お
こ
う
と
思
い
ま
す
。

【
Ｔ・Ｙ
さ
ん（
50
代
）栃
木
県
下
野
市
】

＊

早
く
も
若
年
性
の
更
年
期
症
状
が

少
し
あ
り
、
と
ま
ど
う
こ
と
が
多
い

で
す
。
60
号
の
「
受
け
入
れ
る
心
」

を
持
つ
こ
と
が
う
ま
く
つ
き
あ
う
コ

ツ
だ
と
い
う
言
葉
は
、
と
て
も
心
に

響
き
ま
し
た
。
む
ず
か
し
い
こ
と
で

す
が
少
し
ず
つ
受
け
入
れ
、
あ
せ
ら

な
い
こ
と
が
大
事
で
す
ね
。

【
Ｓ・Ｗ
さ
ん（
30
代
）静
岡
県
沼
津
市
】

編
集
部
：
更
年
期
っ
て
、
第
二
の
人

私
も
薬
剤
師
の
仕
事
中
さ
ま
ざ
な

シ
ー
ン
で
、
年
配
の
方
が
話
し
か
け

て
く
だ
さ
っ
た
と
き
、
長
生
き
し
て

も
ら
い
た
い
な
ぁ
と
思
い
な
が
ら

「
う
ん
、
う
ん
」
と
た
く
さ
ん
聞
く

よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

【
Ｈ・Ｙ
さ
ん（
30
代
）群
馬
県
藤
岡
市
】

編
集
部
：
聞
き
上
手
の
薬
剤
師
さ
ん
、

と
っ
て
も
あ
り
が
た
い
存
在
で
す
。

医
療
ス
タ
ッ
フ
に
ゆ
と
り
を

医
師
に
診
療
方
針
を
相
談
す
る
際
、

価
値
観
や
生
き
る
う
え
で
大
切
に
し

て
い
る
こ
と
を
ゆ
っ
く
り
話
し
て
理

解
し
て
も
ら
い
た
い
。
そ
の
時
間
を

十
分
に
と
っ
て
も
ら
う
こ
と
が
む
ず

か
し
い
と
感
じ
て
い
ま
す
。

医
療
機
関
の
ス
タ
ッ
フ
が
ゆ
と
り

を
も
っ
て
働
け
る
環
境
が
、
医
療
の

充
実
に
つ
な
が
る
と
思
い
ま
す
。

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8月4日～2020年11月5日までに届いたおたより（59号、60号分）をもとに編集しています。

第
25
回

か
ら
こ
ろ

ク
イ
ズ黒

色
線
は
何
画
目

で
し
ょ
う
？

Q

▶ 答えは P.37

無

60
号
を
読
ん
で

川
平
慈
英
さ
ん
の
言
葉
に
共
感
！

　

「〝
助
け
て
〞
は
、
恥
ず
か
し
い
こ

と
じ
ゃ
な
い
」

４
年
前
に
３
年
間
寝
た
き
り
だ
っ

た
母
を
看
取
り
ま
し
た
。
亡
き
父
は

母
が
、
亡
き
母
は
私
が
介
護
し
ま
し

た
が
、
仕
事
と
の
両
立
や
介
護
保
険

の
限
度
額
を
越
え
る
介
護
料
に
四
苦

八
苦
。
考
え
悩
み
、
隣
県
に
住
む
義

姉
に
Ｓ
Ｏ
Ｓ
を
発
信
し
ま
し
た
。

「
助
け
て
」
と
言
わ
な
け
れ
ば
、
誰

も
気
づ
か
な
い
。
せ
め
て
家
族
に
は
、

い
つ
で
も
「
助
け
て
」
と
言
え
る
環

境
を
整
え
て
お
こ
う
と
思
い
ま
す
。

【
Ｋ・Ｙ
さ
ん（
60
代
）福
島
県
南
相
馬
市
】

編
集
部
：
60
号「
わ
た
し
の
気
分
転
換
」

は
タ
レ
ン
ト
の
川
平
慈
英
さ
ん
。「
弱

い
自
分
を
許
し
て
あ
げ
る
っ
て
、大

切
で
す
よ
ね
」。
青
春
時
代
の
挫
折

体
験
が
、い
ま
の〝
め
ち
ゃ
明
る
い
川

平
さ
ん
〞の
原
点
と
か
。

石
井
洋
介
先
生
の
記
事
に
思
う
こ
と

手
術
だ
け
で
は
患
者
さ
ん
を
救
う

こ
と
は
で
き
な
い
…
…
！　
大
好
物

の
メ
ロ
ン
パ
ン
を
ず
っ
と
我
慢
し
て

い
た
高
齢
の
糖
尿
病
患
者
さ
ん
に
、

「
薬
を
調
整
す
る
か
ら
、
食
べ
て
い

い
で
す
よ
」
と
伝
え
た
と
い
う
石
井

洋
介
先
生
の
記
事
を
読
ん
で
、
母
の

こ
と
を
思
い
出
し
ま
し
た
。

糖
尿
病
で
高
血
圧
、
カ
リ
ウ
ム
値

生
の
出
発
イ
ベ
ン
ト
か
も
…
…
で
す

よ
ね
。「
男
の
更
年
期
」も
、い
ず
れ
。

口
内
炎
の
治
療
と
予
防

口
内
炎
が
２
週
間
ほ
ど
続
き
、
ヒ

リ
ヒ
リ
し
た
り
歯
み
が
き
の
た
び
に

痛
か
っ
た
り
。
よ
う
や
く
徐
々
に
よ

く
な
っ
て
き
た
と
こ
ろ
で
す
。

「
セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン
講
座
」

を
読
ん
で
、
飲
み
薬
を
の
め
ば
も
っ

と
早
く
治
っ
た
か
な
と
思
い
ま
し
た
。

レ
バ
ー
や
豚
肉
も
積
極
的
に
摂
っ
て

予
防
し
ま
す
。【

Ａ・Ｋ
さ
ん（
30
代
）山
梨
市
】

編
集
部
：
60
号「
セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ

ー
シ
ョ
ン
」は「
口
内
炎
」。
ビ
タ
ミ

ン
B2

不
足
解
消
の
た
め
に
レ
バ
ー
や

豚
肉
も
オ
ス
ス
メ
…
…
で
し
た
。

言
わ
せ
て
聞
か
せ
て

お
し
ゃ
べ
り
は
長
寿
の
秘
訣

長
寿
の
家
系
で
す
。
も
っ
と
も
長

生
き
し
て
い
る
の
は
、
曾
祖
父
の
一

番
下
の
妹
で
、
現
在
記
録
更
新
中
の

１
０
２
歳
。
と
て
も
元
気
で
す
。

若
い
頃
は
教
員
を
し
て
お
り
、
自

分
の
生
涯
を
書
い
た
本
を
自
費
で
作

っ
た
り
し
て
い
ま
す
。
と
っ
て
も
、

お
し
ゃ
べ
り
で
す
（
笑
）。
１
０
２

歳
で
も
認
知
症
は
な
く
（
年
相
応
の

忘
れ
っ
ぽ
さ
は
あ
り
ま
す
が
）、
人

と
関
わ
る
こ
と
は
健
康
に
い
い
影
響

が
あ
る
ん
だ
な
と
感
じ
ま
す
。
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【
Ｏ・Ｙ
さ
ん（
30
代
）神
奈
川
県
鎌
倉
市
】

編
集
部
：
コ
ロ
ナ
禍
も
、
医
療
現
場

の
ひ
っ
迫
に
拍
車
を
か
け
て
い
ま
す

よ
ね
。
少
し
ず
つ
、
な
ん
と
か
、
改

善
さ
れ
る
よ
う
願
っ
て
い
ま
す
。

高
次
脳
機
能
障
害
の
リ
ハ
ビ
リ

仕
事
で
多
く
の
高
次
脳
機
能
障
害

の
方
々
に
お
会
い
し
て
い
ま
す
が
、

障
害
を
認
識
す
る
こ
と
自
体
が
む
ず

か
し
く
、
ご
本
人
が
支
援
の
必
要
性

を
感
じ
な
け
れ
ば
支
援
効
果
は
あ
が

り
ま
せ
ん
。

治
療
が
リ
ハ
ビ
リ
段
階
に
至
っ
た

ら
、
患
者
さ
ん
の
生
活
や
職
業
を
見

据
え
つ
つ
、
高
次
脳
機
能
障
害
の
将

来
的
な
リ
ス
ク
に
つ
い
て
、
ご
本
人

や
ご
家
族
に
伝
え
て
く
だ
さ
る
医
療

者
が
増
え
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

働
く
段
階
に
な
っ
て
一
気
に
つ
ら
い

現
実
を
つ
き
つ
け
ら
れ
た
ら
、
よ
り

社
会
復
帰
が
困
難
に
な
っ
て
し
ま
う

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

【
Ｓ・Ｙ
さ
ん（
40
代
）山
形
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
一
言

　日
々
の
お
仕
事
、ご
苦
労
も
多
い

と
お
察
し
し
ま
す
。
高
次
脳
機
能
障

害
の
方
は
、病
識
を
持
つ
の
が
む
ず

か
し
く
、将
来
に
向
け
た
話
を
し
づ

ら
い
人
も
い
ま
す
。
お
っ
し
ゃ
る
と

お
り
、リ
ハ
ビ
リ
段
階
に
な
っ
た
ら

将
来
的
な
リ
ス
ク
に
つ
い
て
話
せ
る

の
が
理
想
で
す
が
、そ
こ
ま
で
行
く

の
に
か
な
り
時
間
が
か
か
る
方
も
い

…
…
と
声
を
か
け
ま
し
た
が
、「
大

丈
夫
」
と
の
返
事
。

同
じ
部
屋
に
寝
て
い
れ
ば
よ
か
っ

た
と
後
悔
し
て
い
ま
す
。
い
ま
も
心

に
大
き
な
空
洞
が
あ
り
ま
す
が
、
少

し
ず
つ
で
も
元
気
に
な
っ
て
い
か
な

け
れ
ば
、
と
思
っ
て
い
ま
す
。

【
Ｕ・Ｍ
さ
ん（
50
代
）東
京
都
杉
並
区
】

編
集
部
：
深
く
心
に
沁
み
ま
し
た
。

愛
犬
の
介
護
は
じ
ま
る

家
の
中
を
グ
ル
グ
ル
落
ち
着
か
ず

さ
ま
よ
う
「
グ
ル
活
」
と
愛
犬
家
さ

ん
た
ち
が
言
う
症
状
に
加
え
て
、
う

ち
の
犬
に
は
白
内
障
も
あ
る
の
で
、

あ
ち
こ
ち
で
は
さ
ま
っ
た
り
、
壁
に

激
突
し
た
り
、
突
然
鳴
き
だ
し
、
何

度
も
ト
イ
レ
を
せ
が
ん
だ
り
…
…
。

あ
ら
私
、
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
で
働
い

て
い
る
の
と
一
緒
！

　
ゆ
っ
く
り
進

む
道
を
、
愛
し
く
切
な
く
歩
き
き
ろ

う
と
思
っ
て
い
ま
す
。

【
Ｎ・Ａ
さ
ん（
40
代
）栃
木
県
那
須
烏
山
市
】

編
集
部
：
最
後
の
一
行
、
読
み
返
し

て
い
ま
す
。

ボ
ク
の
な
や
み
!?

く
も
ん
の
も
ん
だ
い
が
む
ず
か
し

す
ぎ
て
、
頭
が
吹
き
飛
び
そ
う
！

な
ん
と
か
し
て
せ
ん
せ
！

【
Ｔ・Ｓ
さ
ん（
8
歳
）大
阪
府
豊
中
市
】

編
集
部
：
小
学
生
か
ら
の
お
た
よ

り
！

　あ
り
が
と
！

　…
…
で
も
、

お
母
さ
ん
の
代
筆
か
も
ぉ
!?

ま
す
。
根
気
強
い
か
か
わ
り
が
必
要

で
す
ね
。
が
ん
ば
っ
て
く
だ
さ
い
。

ひ
と
り
暮
ら
し
で
す
。
不
安
。

自
分
が
重
病
に
な
っ
て
も
、
付
き

添
っ
て
く
れ
る
家
族
や
親
し
い
人
は

い
ま
せ
ん
。
そ
の
よ
う
な
場
合
、
み

な
、
ど
う
し
て
お
ら
れ
る
の
か
？

　

保
証
す
る
人
が
い
な
け
れ
ば
、
病
院

に
も
入
院
で
き
な
い
？

　
知
り
た
い

で
す
。「
か
ら
こ
ろ
」
次
号
が
届
く

ま
で
、
繰
り
返
し
読
ん
で
ま
す
。
医

者
に
聞
い
て
も
、
こ
こ
ま
で
わ
か
り

や
す
く
な
い
で
す
。

【
Ｍ・Ｙ
さ
ん（
70
代
）山
口
県
周
南
市
】

秋
山
正
子
さ
ん
か
ら
一
言

　ひ
と
り
は
不
安
で
す
よ
ね
。
入
院

時
の
保
証
人
は
、司
法
書
士
や
弁
護

士
に
依
頼
す
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

任
意
後
見
と
い
う
制
度
で
、財
産
の

管
理
や
介
護
契
約
な
ど
の
委
託
も
可

能
で
す
。
も
う
少
し
漠
然
と
し
た
不

安
な
ら
、
自
治
体
や
N
P
O
に
相
談

し
て
み
て
。
た
と
え
ば
全
国
に
あ
る

社
会
福
祉
協
議
会
で
は
、任
意
後
見

に
近
い「
市
民
後
見
人
」と
い
う
福
祉

サ
ー
ビ
ス
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
悩

み
続
け
て
苦
し
く
な
る
前
に
、す
で

に
あ
る
事
業
を
頼
っ
て
く
だ
さ
い
ね
。

夫
を
看
取
っ
て

主
人
を
亡
く
し
て
７
か
月
が
た
ち

ま
し
た
。
亡
く
な
る
前
日
、
調
子
の

よ
く
な
い
主
人
に
一
緒
に
寝
よ
う
か

発
達
障
害
の
線
引
き
が
む
ず
か
し
い

「
発
達
障
害
」
と
い
う
言
葉
を
見
聞

き
す
る
こ
と
が
増
え
、
さ
ま
ざ
ま
な

特
徴
が
解
説
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
単

に
要
領
が
わ
る
い
だ
け
な
の
か
、
お

し
ゃ
べ
り
好
き
な
の
か
、
空
気
が
読

め
な
い
性
格
な
の
か
、
線
引
き
が
む

ず
か
し
い
。
教
室
や
職
場
に
も
少
な

か
ら
ず
い
た
よ
う
に
思
い
ま
す
。

病
名
が
広
ま
る
こ
と
で
患
者
数
が

増
え
る
の
は
度
々
あ
る
こ
と
で
す
が
、

短
絡
的
に
「
こ
の
人
病
気
」
と
決
め

つ
け
る
よ
う
な
風
潮
に
な
ら
な
い
か
、

心
配
で
す
。

【
Ｔ・Ｋ
さ
ん（
60
代
）東
京
都
八
王
子
市
】

編
集
部
：
58
号「
子
ど
も
の
発
達
障

害
」、59
号「
大
人
の
発
達
障
害
」は
、

大
反
響
で
し
た
。
今
号
で
は「
お
た

よ
り
広
場
」に
特
別
枠
を
設
け
て
、本

田
秀
夫
先
生
に
ご
登
場
い
た
だ
き
ま

し
た
。　介

護
に
つ
い
て
・
3
題

ご
近
所
さ
ん
に
助
け
て
も
ら
え
ば
…

夫
が
痴
呆
症
で
大
変
で
し
た
。
は

ず
か
し
い
の
で
か
く
し
て
い
ま
し

た
。
ひ
ど
く
な
っ
て
、
病
院
で
な
く

な
り
ま
し
た
。
今
思
う
と
、
は
ず
か

し
が
ら
な
い
で
、
お
お
や
け
に
し
て

近
所
の
人
に
た
す
け
て
も
ら
い
な
が

ら
、
い
っ
し
ょ
に
く
ら
せ
た
と
思
う

と
、
悔
い
が
の
こ
り
ま
す
。

【
Ｍ・Ａ
さ
ん（
70
代
）群
馬
県
伊
勢
崎
市
】

あ
る
病
院
の
待
合
室
で
の
こ
と

を
つ
く
80
代
の
小
さ
な
お
ば
あ

さ
ん
と
付
き
添
い
の
女
性
が
入
っ

て
き
ま
し
た
。
イ
ス
に
座
る
な
り
、

「
絶
対
に
動
い
た
ら
い
け
ん
よ
！
」

と
部
屋
中
に
響
く
大
声
で
お
ば
あ
さ

ん
に
言
い
ま
し
た
。
皆
が
「
エ
ッ
??
」

と
顔
を
見
合
わ
せ
ま
し
た
。
そ
の
日

は
と
て
も
混
ん
で
い
て
、
お
ば
あ
さ

ん
の
足
や
上
体
が
ゆ
ら
ゆ
ら
と
動
い

て
し
ま
う
た
び
に
「
動
く
な
！
」
と

大
声
が
飛
び
ま
す
。
お
ば
あ
さ
ん
は
、

も
う
涙
目
で
し
た
。

私
も
同
居
す
る
両
親
の
世
話
に
ふ

り
ま
わ
さ
れ
て
い
て
、
彼
女
の
イ
ラ

イ
ラ
や
言
葉
の
き
つ
さ
も
よ
く
わ
か

り
ま
す
。
私
も
た
ぶ
ん
、
家
で
は
大

声
を
出
し
て
い
る
で
し
ょ
う
。
娘
た

ち
に
も
愚
痴
を
こ
ぼ
し
、
当
た
っ
て

い
る
で
し
ょ
う
。
で
も
、
お
ば
あ
さ

ん
は
と
て
も
お
と
な
し
く
て
、
か
わ

い
ら
し
い
ご
様
子
で
し
た
。
あ
の
涙

目
が
忘
れ
ら
れ
ま
せ
ん
！

【
Ｏ・Ｋ
さ
ん（
60
代
）岡
山
県
瀬
戸
内
市
】

皆
さ
ま
、お
疲
れ
さ
ま
！

介
護
の
お
た
よ
り
を
読
み
、
介
護

に
か
か
わ
る
皆
さ
ま
全
員
と
「
お
疲

れ
さ
ま
！
」
と
た
た
え
あ
い
た
い
と

思
い
ま
し
た
。

介
護
福
祉
士
と
し
て
、
正
直
楽
し

い
と
思
う
こ
と
は
少
な
く
、
つ
い
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感
染
し
て
し
ま
う
こ
と
よ
り
も
、
感

染
し
た
こ
と
に
よ
る
誹
謗
中
傷
、
差

別
の
ほ
う
が
、
と
て
も
恐
ろ
し
い
で

す
。
そ
ん
な
こ
と
に
ビ
ク
ビ
ク
し
て

い
る
毎
日
。
よ
く
「
看
護
師
だ
か
ら
」

と
い
う
言
葉
も
か
け
ら
れ
ま
す
。

コ
ロ
ナ
の
恐
ろ
し
さ
…
…
。
こ
ん

な
ふ
う
に
変
わ
っ
て
し
ま
う
世
の
中

は
悲
し
い
な
ぁ
と
、
最
近
つ
く
づ
く

感
じ
ま
す
。
収
束
と
同
時
に
、
や
さ

し
い
思
い
や
り
の
心
も
取
り
戻
せ
る

と
い
い
な
ぁ
と
思
い
ま
す
。

【
Ｋ・Ｓ
さ
ん（
20
代
）長
野
県
上
田
市
】

編
集
部
：
20
代
の
医
療
従
事
者
か
ら

の
お
た
よ
り
で
し
た
。
大
変
な
状
況

下
で
の
ご
苦
労
、深
謝
申
し
あ
げ
ま

す
！

ぜ
ひ
教
育
従
事
者
に
も
賛
辞
を

毎
日
、
児
童
た
ち
の
登
下
校
の
見

守
り
を
し
て
い
ま
す
。
コ
ロ
ナ
禍
で
、

子
ど
も
た
ち
と
ハ
イ
タ
ッ
チ
で
き
な

い
の
が
不
満
で
す
。
世
間
で
は
医
療

従
事
者
に
感
謝
す
る
こ
と
に
力
点
が

置
か
れ
て
い
ま
す
が
、
子
供
た
ち
を

見
守
る
先
生
方
の
ご
苦
労
も
大
変
な

も
の
で
す
。
ぜ
ひ
、
教
育
従
事
者
に

も
賛
辞
を
送
っ
て
も
ら
い
た
い
と
思

っ
て
お
り
ま
す
。

【
Ｉ・Ｔ
さ
ん（
80
代
）神
奈
川
県
横
浜
市
】

編
集
部
：
学
校
の
先
生
方
に
も
大
感

謝
を
。
了
解
で
す
！

あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た
。

コ
ロ
ナ
禍
で
思
う
こ
と

コ
ロ
ナ
禍
に
よ
る
過
度
な
清
潔
志

向
が
気
に
な
り
ま
す
。
手
洗
い
の
し

す
ぎ
、
ア
ル
コ
ー
ル
過
多
は
手
に
と

っ
て
は
過
酷
で
す
。
常
在
菌
は
ど
う

な
っ
て
し
ま
う
の
か
心
配
で
す
。

近
所
に
ス
ズ
メ
バ
チ
の
巣
を
見
つ

け
た
の
を
き
っ
か
け
に
、
嫌
わ
れ
者

の
害
虫
や
害
獣
、
外
来
生
物
な
ど
に

つ
い
て
、
さ
ま
ざ
な
本
を
読
み
ま
し

た
。
彼
ら
の
身
に
な
っ
て
考
え
て
み

る
と
、
こ
ん
な
理
不
尽
な
こ
と
は
な

い
…
…
駆
除
さ
れ
る
た
め
に
生
ま
れ

て
く
る
命
な
ん
て
な
い
は
ず
。
人
間

フ
ァ
ー
ス
ト
で
つ
っ
走
っ
た
ら
こ
の

先
の
未
来
は
？

　

つ
い
つ
い
癒
や
し
を
動
物
た
ち
に

い
求
め
て
し
ま
う
…
…
今
日
こ
の
ご

ろ
の
よ
う
で
す
が
、
な
ん
で
も
自
己

中
心
的
で
は
い
け
ま
せ
ん
ね
〜
。

【
Ｏ・Ｙ
さ
ん（
60
代
）栃
木
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
一
言

　お
気
持
ち
わ
か
り
ま
す
。
新
型
コ

ロ
ナ
の
対
策
と
し
て
は
、ど
う
し
て

も
手
洗
い
と
マ
ス
ク
は
必
須
に
な
り

ま
す
。
一
方
で
、
極
端
な
清
潔
志
向

が
抵
抗
力
を
弱
め
る
可
能
性
が
あ
る

の
も
事
実
で
す
。
コ
ロ
ナ
対
策
は
し

っ
か
り
や
り
つ
つ
、行
き
過
ぎ
の
怖

さ
に
も
思
い
を
は
せ
る
。
こ
う
し
た

厚
み
の
あ
る
思
索
と
行
動
が
必
要
な

の
だ
と
思
い
ま
す
。
焦
ら
ず
行
き
ま

し
ょ
う
。

い
ま
す
。
結
果
、
体
重
が
増
え
て
し

ま
い
ま
し
た
！

【
Ｓ・Ｊ
さ
ん（
40
代
）群
馬
県
前
橋
市
】

か
わ
ら
な
い

自
粛
中
は
ラ
ン
ニ
ン
グ
を
し
て
い

た
の
で
、
体
重
は
変
わ
り
ま
せ
ん
。

抵
抗
力
を
つ
け
る
た
め
に
、
発
酵
食

品
、
生
姜
な
ど
を
多
め
に
摂
っ
て
、

コ
ロ
ナ
前
よ
り
健
康
に
な
っ
た
気
が

し
ま
す
。

【
Ｋ・Ｎ
さ
ん（
50
代
）東
京
都
狛
江
市
】

や
せ
た

ヨ
ガ
マ
ッ
ト
を
買
っ
て
、
ユ
ー
チ

ュ
ー
ブ
を
見
な
が
ら
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

し
ま
し
た
！

　
外
食
が
減
っ
た
こ
と

も
あ
っ
て
、
３
キ
ロ
や
せ
ま
し
た
。

【
Ｔ・Ｍ
さ
ん（
30
代
）東
京
都
世
田
谷
区
】

編
集
部
：
お
た
よ
り
、
た
く
さ
ん
い

た
だ
き
ま
し
た
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
し
た
。【
太
っ
た
】と
い
う
方
が

断
然
、多
か
っ
た
で
す
！

先
日
も
理
不
尽
な
こ
と
が
起
こ
り
、

「
も
う
辞
め
た
い
」
と
泣
き
ま
し
た
。

笑
顔
を
つ
く
る
の
が
し
ん
ど
い
こ
と

も
多
い
し
、
き
つ
い
こ
と
も
多
い
。

若
い
人
が
少
し
で
も
、
こ
の
業
界

に
入
り
た
く
な
る
よ
う
な
待
遇
は
、

今
後
絶
対
に
必
要
だ
と
思
い
ま
す
！

【
Ａ・Ｍ
さ
ん（
20
代
）秋
田
県
湯
沢
市
】

編
集
部
：
皆
さ
ま
、
本
当
に
お
疲
れ

さ
ま
で
す
。
ひ
き
つ
づ
き
、「
介
護
」

に
ま
つ
わ
る
お
た
よ
り
お
待
ち
し
て

お
り
ま
す
。

　コ
ロ
ナ
禍
・
5
題

医
療
従
事
者
か
ら
の
2
通

み
な
さ
ま
の
お
た
よ
り
、
拝
読
し

ま
し
た
。

さ
ま
ざ
ま
な
持
病
が
あ
っ
て
も
前

向
き
に
生
き
て
い
く
決
意
に
感
銘
を

受
け
ま
し
た
。
自
分
が
同
じ
立
場
に

な
っ
た
と
き
、
同
じ
よ
う
な
気
持
ち

の
も
ち
方
が
本
当
に
で
き
る
の
か
？

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
拡
大
と
い

う
状
況
下
で
医
療
に
従
事
す
る
立
場

と
し
て
は
、
こ
う
し
た
記
事
を
読
ま

せ
て
い
た
だ
く
こ
と
で
、
常
に
最
新

情
報
を
知
る
べ
く
努
め
、
み
な
さ
ま

の
不
安
を
一
つ
ひ
と
つ
解
消
し
て
健

康
の
手
助
け
を
さ
せ
て
い
た
だ
け
る

よ
う
に
努
力
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

【
Ｆ・Ｔ
さ
ん（
20
代
）福
島
県
い
わ
き
市
】

　
　
　
　

＊

自
分
が
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に

「7月に2歳になった娘です！これ
からも元気に育ってほしいです」
【S・Tさん（20代）秋田県大館市】

　
コ
ロ
ナ
休
職
中
で
す
…
…

コ
ロ
ナ
の
影
響
で
休
職
中
で
す
が
、

お
そ
ら
く
失
業
と
い
う
こ
と
に
な
る

と
思
い
ま
す
。

67
歳
で
す
が
、
金
銭
面
も
さ
る

こ
と
な
が
ら
、
仕
事
を
な
く
し
た
喪

失
感
が
強
い
。
急
に
自
分
が
世
の
中

の
役
に
た
た
な
く
な
っ
た
よ
う
で
、

自
分
は
や
は
り
働
く
の
が
好
き
だ
っ

た
の
だ
と
、
あ
ら
た
め
て
感
じ
ま
す
。

お
そ
ら
く
時
間
が
解
決
し
て
く
れ
る

と
思
っ
て
い
ま
す
…
…
。

【
Ｉ・Ｊ
さ
ん（
60
代
）三
重
県
松
阪
市
】

編
集
部
：
お
疲
れ
さ
ま
で
し
た
。
少

し
お
休
み
さ
れ
た
ら
、始
め
て
み
ま

せ
ん
か
？

　少
し
ず
つ
、
世
の
中
に

役
立
つ
こ
と
を
。

　自
粛
生
活
で
、
太
っ
た
／

　や
せ
た
／
か
わ
ら
な
い
？

太
っ
た仕

事
（
ナ
ー
ス
）
で
神
経
つ
か
っ

て
、
旅
行
に
も
行
け
な
い
た
め
ス
ト

レ
ス
が
た
ま
り
、〝
食
〞
に
走
っ
て

し
ま
い
ま
す
。
利
尿
効
果
の
あ
る
キ

ュ
ウ
リ
や
ト
マ
ト
を
積
極
的
に
食
べ

る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

【
Ｅ・Ｋ
さ
ん（
50
代
）福
島
県
会
津
若
松
市
】

　
　
　

＊

家
族
が
家
に
い
る
時
間
が
増
え
て
、

手
間
の
か
か
る
も
の
や
栄
養
の
あ
る

も
の
、
品
数
を
増
や
す
な
ど
、
い
ま

ま
で
よ
り
も
食
事
に
時
間
を
か
け
て
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感
染
し
て
し
ま
う
こ
と
よ
り
も
、
感

染
し
た
こ
と
に
よ
る
誹
謗
中
傷
、
差

別
の
ほ
う
が
、
と
て
も
恐
ろ
し
い
で

す
。
そ
ん
な
こ
と
に
ビ
ク
ビ
ク
し
て

い
る
毎
日
。
よ
く
「
看
護
師
だ
か
ら
」

と
い
う
言
葉
も
か
け
ら
れ
ま
す
。

コ
ロ
ナ
の
恐
ろ
し
さ
…
…
。
こ
ん

な
ふ
う
に
変
わ
っ
て
し
ま
う
世
の
中

は
悲
し
い
な
ぁ
と
、
最
近
つ
く
づ
く

感
じ
ま
す
。
収
束
と
同
時
に
、
や
さ

し
い
思
い
や
り
の
心
も
取
り
戻
せ
る

と
い
い
な
ぁ
と
思
い
ま
す
。

【
Ｋ・Ｓ
さ
ん（
20
代
）長
野
県
上
田
市
】

編
集
部
：
20
代
の
医
療
従
事
者
か
ら

の
お
た
よ
り
で
し
た
。
大
変
な
状
況

下
で
の
ご
苦
労
、深
謝
申
し
あ
げ
ま

す
！

ぜ
ひ
教
育
従
事
者
に
も
賛
辞
を

毎
日
、
児
童
た
ち
の
登
下
校
の
見

守
り
を
し
て
い
ま
す
。
コ
ロ
ナ
禍
で
、

子
ど
も
た
ち
と
ハ
イ
タ
ッ
チ
で
き
な

い
の
が
不
満
で
す
。
世
間
で
は
医
療

従
事
者
に
感
謝
す
る
こ
と
に
力
点
が

置
か
れ
て
い
ま
す
が
、
子
供
た
ち
を

見
守
る
先
生
方
の
ご
苦
労
も
大
変
な

も
の
で
す
。
ぜ
ひ
、
教
育
従
事
者
に

も
賛
辞
を
送
っ
て
も
ら
い
た
い
と
思

っ
て
お
り
ま
す
。

【
Ｉ・Ｔ
さ
ん（
80
代
）神
奈
川
県
横
浜
市
】

編
集
部
：
学
校
の
先
生
方
に
も
大
感

謝
を
。
了
解
で
す
！

あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た
。

コ
ロ
ナ
禍
で
思
う
こ
と

コ
ロ
ナ
禍
に
よ
る
過
度
な
清
潔
志

向
が
気
に
な
り
ま
す
。
手
洗
い
の
し

す
ぎ
、
ア
ル
コ
ー
ル
過
多
は
手
に
と

っ
て
は
過
酷
で
す
。
常
在
菌
は
ど
う

な
っ
て
し
ま
う
の
か
心
配
で
す
。

近
所
に
ス
ズ
メ
バ
チ
の
巣
を
見
つ

け
た
の
を
き
っ
か
け
に
、
嫌
わ
れ
者

の
害
虫
や
害
獣
、
外
来
生
物
な
ど
に

つ
い
て
、
さ
ま
ざ
な
本
を
読
み
ま
し

た
。
彼
ら
の
身
に
な
っ
て
考
え
て
み

る
と
、
こ
ん
な
理
不
尽
な
こ
と
は
な

い
…
…
駆
除
さ
れ
る
た
め
に
生
ま
れ

て
く
る
命
な
ん
て
な
い
は
ず
。
人
間

フ
ァ
ー
ス
ト
で
つ
っ
走
っ
た
ら
こ
の

先
の
未
来
は
？

　

つ
い
つ
い
癒
や
し
を
動
物
た
ち
に

い
求
め
て
し
ま
う
…
…
今
日
こ
の
ご

ろ
の
よ
う
で
す
が
、
な
ん
で
も
自
己

中
心
的
で
は
い
け
ま
せ
ん
ね
〜
。

【
Ｏ・Ｙ
さ
ん（
60
代
）栃
木
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
一
言

　お
気
持
ち
わ
か
り
ま
す
。
新
型
コ

ロ
ナ
の
対
策
と
し
て
は
、ど
う
し
て

も
手
洗
い
と
マ
ス
ク
は
必
須
に
な
り

ま
す
。
一
方
で
、
極
端
な
清
潔
志
向

が
抵
抗
力
を
弱
め
る
可
能
性
が
あ
る

の
も
事
実
で
す
。
コ
ロ
ナ
対
策
は
し

っ
か
り
や
り
つ
つ
、行
き
過
ぎ
の
怖

さ
に
も
思
い
を
は
せ
る
。
こ
う
し
た

厚
み
の
あ
る
思
索
と
行
動
が
必
要
な

の
だ
と
思
い
ま
す
。
焦
ら
ず
行
き
ま

し
ょ
う
。

い
ま
す
。
結
果
、
体
重
が
増
え
て
し

ま
い
ま
し
た
！

【
Ｓ・Ｊ
さ
ん（
40
代
）群
馬
県
前
橋
市
】

か
わ
ら
な
い

自
粛
中
は
ラ
ン
ニ
ン
グ
を
し
て
い

た
の
で
、
体
重
は
変
わ
り
ま
せ
ん
。

抵
抗
力
を
つ
け
る
た
め
に
、
発
酵
食

品
、
生
姜
な
ど
を
多
め
に
摂
っ
て
、

コ
ロ
ナ
前
よ
り
健
康
に
な
っ
た
気
が

し
ま
す
。

【
Ｋ・Ｎ
さ
ん（
50
代
）東
京
都
狛
江
市
】

や
せ
た

ヨ
ガ
マ
ッ
ト
を
買
っ
て
、
ユ
ー
チ

ュ
ー
ブ
を
見
な
が
ら
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

し
ま
し
た
！

　
外
食
が
減
っ
た
こ
と

も
あ
っ
て
、
３
キ
ロ
や
せ
ま
し
た
。

【
Ｔ・Ｍ
さ
ん（
30
代
）東
京
都
世
田
谷
区
】

編
集
部
：
お
た
よ
り
、
た
く
さ
ん
い

た
だ
き
ま
し
た
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
し
た
。【
太
っ
た
】と
い
う
方
が

断
然
、多
か
っ
た
で
す
！

先
日
も
理
不
尽
な
こ
と
が
起
こ
り
、

「
も
う
辞
め
た
い
」
と
泣
き
ま
し
た
。

笑
顔
を
つ
く
る
の
が
し
ん
ど
い
こ
と

も
多
い
し
、
き
つ
い
こ
と
も
多
い
。

若
い
人
が
少
し
で
も
、
こ
の
業
界

に
入
り
た
く
な
る
よ
う
な
待
遇
は
、

今
後
絶
対
に
必
要
だ
と
思
い
ま
す
！

【
Ａ・Ｍ
さ
ん（
20
代
）秋
田
県
湯
沢
市
】

編
集
部
：
皆
さ
ま
、
本
当
に
お
疲
れ

さ
ま
で
す
。
ひ
き
つ
づ
き
、「
介
護
」

に
ま
つ
わ
る
お
た
よ
り
お
待
ち
し
て

お
り
ま
す
。

　コ
ロ
ナ
禍
・
5
題

医
療
従
事
者
か
ら
の
2
通

み
な
さ
ま
の
お
た
よ
り
、
拝
読
し

ま
し
た
。

さ
ま
ざ
ま
な
持
病
が
あ
っ
て
も
前

向
き
に
生
き
て
い
く
決
意
に
感
銘
を

受
け
ま
し
た
。
自
分
が
同
じ
立
場
に

な
っ
た
と
き
、
同
じ
よ
う
な
気
持
ち

の
も
ち
方
が
本
当
に
で
き
る
の
か
？

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
拡
大
と
い

う
状
況
下
で
医
療
に
従
事
す
る
立
場

と
し
て
は
、
こ
う
し
た
記
事
を
読
ま

せ
て
い
た
だ
く
こ
と
で
、
常
に
最
新

情
報
を
知
る
べ
く
努
め
、
み
な
さ
ま

の
不
安
を
一
つ
ひ
と
つ
解
消
し
て
健

康
の
手
助
け
を
さ
せ
て
い
た
だ
け
る

よ
う
に
努
力
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

【
Ｆ・Ｔ
さ
ん（
20
代
）福
島
県
い
わ
き
市
】

　
　
　
　

＊

自
分
が
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に

　
コ
ロ
ナ
休
職
中
で
す
…
…

コ
ロ
ナ
の
影
響
で
休
職
中
で
す
が
、

お
そ
ら
く
失
業
と
い
う
こ
と
に
な
る

と
思
い
ま
す
。

67
歳
で
す
が
、
金
銭
面
も
さ
る

こ
と
な
が
ら
、
仕
事
を
な
く
し
た
喪

失
感
が
強
い
。
急
に
自
分
が
世
の
中

の
役
に
た
た
な
く
な
っ
た
よ
う
で
、

自
分
は
や
は
り
働
く
の
が
好
き
だ
っ

た
の
だ
と
、
あ
ら
た
め
て
感
じ
ま
す
。

お
そ
ら
く
時
間
が
解
決
し
て
く
れ
る

と
思
っ
て
い
ま
す
…
…
。

【
Ｉ・Ｊ
さ
ん（
60
代
）三
重
県
松
阪
市
】

編
集
部
：
お
疲
れ
さ
ま
で
し
た
。
少

し
お
休
み
さ
れ
た
ら
、始
め
て
み
ま

せ
ん
か
？

　少
し
ず
つ
、
世
の
中
に

役
立
つ
こ
と
を
。

　自
粛
生
活
で
、
太
っ
た
／

　や
せ
た
／
か
わ
ら
な
い
？

太
っ
た仕

事
（
ナ
ー
ス
）
で
神
経
つ
か
っ

て
、
旅
行
に
も
行
け
な
い
た
め
ス
ト

レ
ス
が
た
ま
り
、〝
食
〞
に
走
っ
て

し
ま
い
ま
す
。
利
尿
効
果
の
あ
る
キ

ュ
ウ
リ
や
ト
マ
ト
を
積
極
的
に
食
べ

る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

【
Ｅ・Ｋ
さ
ん（
50
代
）福
島
県
会
津
若
松
市
】

　
　
　

＊

家
族
が
家
に
い
る
時
間
が
増
え
て
、

手
間
の
か
か
る
も
の
や
栄
養
の
あ
る

も
の
、
品
数
を
増
や
す
な
ど
、
い
ま

ま
で
よ
り
も
食
事
に
時
間
を
か
け
て

「7月に2歳になった娘です！これ
からも元気に育ってほしいです」
【S・Tさん（20代）秋田県大館市】
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教えて! 本田先生① 
発達障害は

〝重複〟する？
「ＡＳ＋ＡＤＨの場合」

59
号
の
「
大
人
の
発
達
障
害
」

の
記
事
、
興
味
深
く
読
み
ま
し
た
。

本
田
先
生
ご
自
身
も
「
Ａ
Ｓ
と
Ａ
Ｄ

Ｈ
の
両
方
の
特
性
が
あ
る
」
と
あ
り
、

わ
た
し
も
同
じ
！
…
…
と
思
い
ま
し

た
。
心
療
内
科
を
受
診
し
た
こ
と
も

あ
り
ま
す
が
、「
と
く
に
問
題
な
し
」

と
の
診
断
。
で
も
、
仕
事
や
生
活
上

の
ス
ト
レ
ス
は
高
じ
る
一
方
で
す　

【
Ｓ・Ｙ
さ
ん（
40
代
）横
浜
市
】

ス
ト
レ
ス
が
高
い
の
に
診
断
さ
れ

な
い
と
、
不
安
に
な
り
ま
す
よ
ね
。

発
達
障
害
は
「
特
性
が
重
複
す
る
」

こ
と
が
め
ず
ら
し
く
な
い
ん
で
す
。

複
数
の
特
性
が
重
複
す
る
と
、
社
会

生
活
に
支
障
を
感
じ
る
こ
と
が
多
く

な
り
ま
す
。

発
達
障
害
の
代
表
格
で
あ
る
Ａ
Ｓ

Ｄ
と
Ａ
Ｄ
Ｈ
Ｄ
で
説
明
し
ま
す
。

❶
Ａ
Ｓ
Ｄ
（
自
閉
ス
ペ
ク
ト
ラ
ム
症
）

❷
Ａ
Ｄ
Ｈ
Ｄ
（
注
意
欠
陥
・
多
動
症
）

い
ず
れ
も
末
尾
に
「
Ｄ
（
症
）」

が
つ
く
の
は
「disorder

＝
障
害
」

と
診
断
さ
れ
る
場
合
で
す
。「
障
害
」

と
は
診
断
さ
れ
な
い
け
れ
ど
、
明
ら

か
に
そ
の
傾
向
が
み
ら
れ
る
場
合
、

「
Ａ
Ｓ
の
特
性
を
持
つ
」「
Ａ
Ｄ
Ｈ
の

特
性
を
持
つ
」
と
考
え
ま
す
。

❶
の
典
型
的
な
特
性
は
、「
こ
だ

わ
り
が
強
い
」「
対
人
関
係
が
苦
手
」

な
ど
。
❷
は
「
気
が
散
り
や
す
い
」

「
落
ち
着
き
が
な
い
」
な
ど
で
す
。

❶
の
「
こ
だ
わ
り
が
強
い
」
と
❷

の
「
気
が
散
り
や
す
い
」
は
対
照
的

な
特
性
の
よ
う
に
み
え
ま
す
が
、
じ

つ
は
重
複
し
ま
す
。「
特
定
の
こ
と

に
こ
だ
わ
っ
て
没
頭
す
る
」
の
に

「
す
ぐ
飽
き
て
し
ま
う
」
と
い
う
人

も
、
た
く
さ
ん
い
る
の
で
す
。
た
と

え
ば
、
ゲ
ー
ム
に
入
れ
込
ん
で
い
る

の
に
、
途
中
で
急
に
放
り
出
し
て
し

ま
う
…
…
と
か
。

こ
の
「
重
複
」
の
出
方
は
、
強
弱

を
含
め
て
、
じ
つ
に
さ
ま
ざ
ま
で
す
。

従
来
は
、
❶
❷
の
特
性
が
強
く
出

る
人
た
ち
に
診
断
が
下
さ
れ
て
き

ま
し
た
（
図
の
Ⓑ
、
Ⓒ
）。
さ
ら
に
、

❶
❷
両
方
の
特
性
を
持
つ
場
合
（
図

の
Ⓐ
）
の
み
、
重
複
例
と
し
て
診
断

さ
れ
る
こ
と
が
多
か
っ
た
よ
う
で
す
。

し
か
し
、
重
複
し
た
特
性
の
あ
る

人
た
ち
に
し
て
み
れ
ば
、「
ど
う
も

自
分
に
は
し
っ
く
り
こ
な
い
…
…
」

と
思
っ
て
し
ま
う
わ
け
で
す
よ
ね
。

顕
著
な
重
複
例
（
Ⓐ
）
に
つ
い
て

は
医
療
的
に
も
し
っ
か
り
対
応
す
る

必
要
が
あ
る
の
は
当
然
で
す
が
、
さ

ら
に
注
目
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の

は
、「
弱
い
特
性
が
重
複
す
る
」
場

合
（
図
の
Ⓓ
）
で
す
。

「
ち
ょ
っ
と
Ａ
Ｓ
、
ち
ょ
っ
と
Ａ
Ｄ

Ｈ
」
と
わ
た
し
は
呼
ん
で
い
ま
す
。

発
達
障
害
は
、
単
独
例
の
ほ
う
が
、

診
断
も
つ
き
や
す
い
し
、
本
人
も
周

囲
も
理
解
し
や
す
い
。
重
複
す
る
と
、

む
し
ろ
わ
か
り
に
く
く
な
り
ま
す
。

そ
れ
ぞ
れ
の
特
性
は
さ
ほ
ど
目
立

た
ず
、
周
囲
か
ら
は
「
そ
れ
ほ
ど
で

も
な
い
の
で
は
…
…
」
と
思
え
て
も
、

本
人
た
ち
の
抱
え
る
「
生
き
づ
ら
さ
」

は
、
Ⓐ
Ⓑ
Ⓒ
の
方
々
よ
り
大
き
い
場

合
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

Ｓ
・
Ｙ
さ
ん
も
、
お
そ
ら
く
、
そ

の
よ
う
な
お
悩
み
を
抱
え
て
い
ら
っ

し
ゃ
る
の
だ
と
思
い
ま
す
。

ち
な
み
に
、
私
（
本
田
）
の
立
ち

位
置
も
表
に
示
し
て
み
ま
し
た
。

図
の
★
印
の
あ
た
り
で
す
。

＊

発
達
障
害
は
、
先
天
的
な
特
性

（
個
性
）
で
す
。
そ
の
概
略
を
理
解

で
き
て
も
、
特
性
（
個
性
）
そ
の

も
の
を
変
え
る
こ
と
は
で
き
ま
せ

ん
。「
生
き
づ
ら
さ
」
を
少
し
で
も

軽
減
す
る
た
め
に
は
、
ご
本
人
ば
か

り
で
な
く
、
周
囲
の
方
々
か
ら
理
解

と
協
力
を
い
た
だ
く
こ
と
が
必
要
で

す
。
こ
れ
は
「
環
境
調
整
」
と
呼
ば

れ
て
い
ま
す
（
＊
１
）。

日
常
生
活
で
は
、
ご
自
分
の
「
や

り
た
い
こ
と
」
を
優
先
す
る
こ
と
が
、

も
っ
と
も
重
要
で
す
。
周
囲
と
折
り

合
い
を
つ
け
る
こ
と
に
注
力
し
過
ぎ

る
と
、
ス
ト
レ
ス
が
た
ま
る
一
方
で

す
。
周
囲
と
ト
ラ
ブ
ル
に
な
ら
な
い

環
境
で
、
ご
自
分
ら
し
く
生
き
る
こ

と
を
心
が
け
て
み
て
く
だ
さ
い
。

＊１　発達障害の重複例は、多様です。具体的な「環境調整」の方法など、
　　 詳しくは『発達障害』（本田秀夫著、ＳＢ新書）をご参照ください。

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。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・支援を行なっている。

発達障害治療を専門とする本田秀夫先生に、
読者からの質問にお答えいただくコーナーです。

今回は症状が重複するケースです。

ASとADHの特性と強弱と重複のイメージ

「
ち
ょっ
と
Ａ
Ｓ
、
ち
ょっ
と
Ａ
Ｄ
Ｈ
」

Ａ
Ｓ
と
Ａ
Ｄ
Ｈ
の
重
複

ADHの特性

性
特
の
Ｓ
Ａ

強

弱

弱

1

10

2

2

3

3

4

4

5

5

6

6

7

7

8

8

9

9

10

本
田
秀
夫
★

特性はあるが、
ほとんど問題はない

特性はあるが、
「障害」と
診断されにくい

10
強
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からころクイズ（P.33）答え

Ａ．3画目 わたしの闘病記

〝
あ
た
り
ま
え
〞に
大
感
謝

コ
ロ
ナ
禍
で
面
会
禁
止
の
８
月
に
、

痔
瘻
で
人
生
初
の
手
術
を
受
け
ま
し

た
。
深
く
複
雑
化
し
て
い
て
、
時
間

が
か
か
り
、
術
後
は
こ
の
世
に
こ
ん

な
ひ
ど
い
痛
み
が
あ
る
の
か
と
い
う

ほ
ど
つ
ら
く
、
食
事
も
ま
と
も
に
で

き
な
い
日
が
続
き
ま
し
た
。

１
か
月
が
た
ち
、
す
り
足
で
歩
け

る
喜
び
、
ご
飯
が
食
べ
ら
れ
る
喜
び

な
ど
〝
あ
た
り
ま
え
〞
に
と
て
も
感

謝
す
る
よ
う
に
な
り
、
母
に
も
私
を

産
ん
で
く
れ
て
あ
り
が
と
う
と
素
直

に
言
え
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

手
術
し
て
、
死
は
生
き
て
い
る
こ

の
瞬
間
に
も
常
に
あ
る
の
だ
と
冷
静

に
思
え
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

つ
ら
い
こ
と
が
目
に
つ
き
や
す
い

世
の
中
で
す
が
、
も
っ
と
み
な
さ
ん

が
自
分
の
幸
せ
を
追
求
し
て
、
み
ん

な
で
た
く
さ
ん
幸
せ
に
な
り
た
い
な

と
思
い
ま
す
。

【
Ｓ・Ｈ
さ
ん（
30
代
）東
京
都
板
橋
区
】

編
集
部
：
深
い
お
言
葉
で
す
。
勉
強

に
な
り
ま
す
。

「
あ
〜
、つ
い
に
自
分
に
も
…
…
」

た
だ
い
ま
入
院
７
日
目
。
自
分
だ

け
で
は
な
い
、
み
ん
な
が
ん
ば
っ
て

い
る
ん
だ
と
励
ま
さ
れ
て
い
ま
す
。

違
和
感
が
気
に
な
り
Ｍ
Ｒ
Ｉ
を
受

け
、
脳

塞
。
ス
ト
レ
ッ
チ
ャ
ー
に

乗
せ
ら
れ
て
Ｉ
Ｃ
Ｕ
へ
、
す
ぐ
入
院
。

家
系
的
に
も
、
祖
母
と
い
と
こ
２

人
を
脳

塞
で
亡
く
し
、
も
う
１
人

の
い
と
こ
は
半
身
麻
痺
で
不
自
由
な

ま
ま
社
会
復
帰
し
て
お
り
ま
す
。

「
あ
〜
、
つ
い
に
自
分
に
も
き
た
」。

な
っ
て
み
て
、
は
じ
め
て
人
の

思
い
を
知
り
ま
し
た
。「
か
ら
こ
ろ
」

を
読
ん
で
、
心
安
ま
る
自
分
が
い
ま

す
。
ぜ
ひ
発
行
を
続
け
て
く
だ
さ
い
。

【
Ｙ・Ｋ
さ
ん（
50
代
）鹿
児
島
県
姶
良
郡
】

編
集
部
：
そ
の
後
、い
か
が
で
す
か
？

「
違
和
感
」、大
事
に
し
ま
す
。

夫
婦
で「
痛
い
！

　
痛
い
！
」

４
月
に
脊
椎
間
狭
窄
症
の
手
術
を

し
て
、
幸
い
に
も
両
脚
や
臀
部
に
あ

っ
た
シ
ビ
レ
や
痛
み
が
ウ
ソ
の
よ
う

に
と
れ
て
喜
ん
で
い
ま
し
た
ら
、
７

月
か
ら
つ
れ
あ
い
の
帯
状
疱
疹
後
神

経
痛
に
よ
る
「
痛
い
！　
痛
い
！
」

が
始
ま
っ
て
、
今
も
続
い
て
い
ま
す
。

夜
寝
て
い
て
も
隣
か
ら
「
痛
い
！
」

の
声
が
聞
こ
え
て
き
て
、
夫
婦
そ
ろ

っ
て
マ
イ
っ
て
い
ま
す
。
私
の
場
合

も
妻
の
場
合
も
、
年
齢
の
な
せ
る
わ

ざ
ら
し
く
、
歳
は
と
り
た
く
な
い
な

あ
…
…
と
い
う
の
が
本
音
で
す
。

【
Ｔ・Ｈ
さ
ん（
70
代
）埼
玉
県
上
尾
市
】

編
集
部
：
で
も
…
…
「
あ
っ
た
か
さ
」

伝
わ
っ
て
き
ま
す
！

「
臓
器
移
植
」に
ご
理
解
を
！

今
年
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス

感
染
症
の
た
め
、
臓
器
移
植
キ
ャ
ン

ペ
ー
ン
が
中
止
に
な
り
ま
し
た
。
８

年
間
、
臓
器
移
植
市
民
講
座
に
参
加

し
て
き
ま
し
た
が
、
今
年
は
参
加
で

き
ま
せ
ん
で
し
た
。
私
の
希
望
す
る

の
は
腎
臓
の
移
植
で
、
献
腎
移
植
に

登
録
し
て
４
年
目
で
す
。
年
間
10
〜

20
件
ほ
ど
な
の
で
、
何
年
も
待
機

し
て
い
る
方
が
多
数
い
る
の
が
現

状
で
す
。
ま
た
、
今
年
に
な
っ
て

冠か
ん
れ
ん
し
ゅ
く
せ
い
き
ょ
う
し
ん
し
ょ
う

攣
縮
性
狭
心
症
に
な
り
、
悪

化
す
る
と
心
臓
の
移
植
も
考
え
な
く

て
は
な
り
ま
せ
ん
。

他
人
の
臓
器
を
い
た
だ
い
て
生
き

続
け
る
こ
と
が
で
き
る
人
が
い
る
の

で
す
。
皆
さ
ん
も
一
度
、
臓
器
移
植

に
つ
い
て
考
え
て
み
て
く
だ
さ
い
。

そ
し
て
臓
器
移
植
カ
ー
ド
に
ご
記
入

く
だ
さ
い
。【

Ｍ・Ｓ
さ
ん（
50
代
）秋
田
市
】

編
集
部
：
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し

た
。
心
に
銘
記
し
ま
す
。

き
っ
と
、文
面
以
上
の
つ
ら
さ
が

皆
様
の
お
た
よ
り
を
拝
読
し
て
い

る
と
、
と
て
も
つ
ら
そ
う
で
、
頭
が

下
が
る
思
い
で
す
。
勇
気
を
振
り
し

ぼ
っ
て
、
お
た
よ
り
を
書
か
れ
た
ん

だ
ろ
う
な
あ
、
と
。
本
当
に
つ
ら
い

と
き
は
何
も
す
る
気
も
起
こ
ら
ず
、

ペ
ン
を
持
つ
こ
と
も
、
キ
ー
ボ
ー
ド

を
打
つ
こ
と
も
、
テ
レ
ビ
の
ス
イ
ッ

チ
を
押
す
こ
と
す
ら
で
き
な
い
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
き
っ
と
、
文
面
以
上

に
た
い
へ
ん
な
状
態
の
方
も
い
ら
っ

し
ゃ
る
こ
と
と
思
い
ま
す
。

気
が
向
い
た
と
き
に
、
文
章
に
し

て
み
る
。
話
し
て
み
る
。
た
し
か
に
、

大
切
で
す
よ
ね
。
少
し
は
気
が
楽
に

な
れ
る
よ
う
な
気
も
し
ま
す
。

【
Ｓ・Ｋ
さ
ん（
50
代
）福
岡
市
】

編
集
部
：
た
し
か
に
、
そ
う
で
す
よ

ね
。
書
く
こ
と
で
、
読
む
こ
と
で
、

少
し
、前
を
向
け
ま
す
。

が
ん
・
３
題

７
年
前
に
乳
が
ん
を
、
そ
の
後
甲

状
腺
が
ん
と
、
合
計
４
回
手
術
し
ま

し
た
。
い
ま
も
薬
を
服
用
中
で
、
検

査
や
そ
の
結
果
を
聞
く
と
き
は
ド
キ

ド
キ
し
ま
す
。

落
ち
込
ん
だ
り
、
不
安
定
な
気
持

ち
に
な
る
こ
と
も
多
か
っ
た
の
で
す

が
、
４
、５
年
前
か
ら
落
ち
着
い
て

き
た
気
が
し
ま
す
。
が
ん
と
い
う
病

気
の
大
変
さ
、
こ
わ
さ
や
苦
し
さ
の

な
か
で
も
、
何
か
ひ
と
つ
い
い
こ
と

を
探
す
。「
い
い
こ
と
さ
が
し
」
を

す
る
こ
と
で
、
う
ら
ん
だ
り
、
ね
た

ん
だ
り
と
い
う
気
持
ち
が
少
し
ず
つ

な
く
な
っ
て
い
っ
た
気
が
し
ま
す
。

「
私
っ
て
、
ツ
イ
て
る
…
…
運
が
い

い
の
か
も
」
っ
て
。

病
気
だ
け
で
な
く
、
何
ご
と
に
も

前
向
き
に
明
る
く
、
が
ん
ば
っ
て
生

き
よ
う
。
い
ま
は
が
ん
だ
け
ど
、
最

高
に
元
気
で
す
！

【
Ｇ・Ｎ
さ
ん（
50
代
）栃
木
県
大
田
原
市
】

＊

［無の豆知識］
舞う人の形。衣の袖に飾りをつけ、袖をひ
るがえして舞う人の姿である。有無の「ない、
なし」の意味に用いるのは、その音を借りる
仮借の用法である。
参考：白川静『常用字解』（平凡社）
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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！

右記QRコードより
アクセス

「からころウェブサイト」も要チェック！
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ます。※ただし、著作権などの関係で
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http://karacoro.net

病気や健康にまつわる川柳コーナー

からころ川柳
が
ん
治
療
の
た
め
入
院
し
て
い
て

日
々
感
じ
る
の
は
、
医
療
従
事
者
の

方
々
の
大
変
さ
や
忙
し
さ
で
す
。

と
く
に
看
護
師
さ
ん
の
仕
事
を
見

て
い
る
と
、
感
謝
で
胸
が
い
っ
ぱ
い

に
な
る
。「
自
己
犠
牲
」
と
い
う
言

葉
が
、
ま
さ
に
当
て
は
ま
る
よ
う
な
、

自
分
の
体
を
他
人
の
た
め
に
使
う
素

晴
ら
し
い
取
組
み
だ
と
思
い
ま
す
。

が
ん
と
の
戦
い
に
力
を
入
れ
よ
う

と
い
う
気
持
ち
を
強
く
し
て
く
れ
る
。

「
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
看
護

師
さ
ん
」

【
Ｈ・Ｙ
さ
ん（
60
代
）栃
木
県
足
利
市
】

＊

乳
が
ん
Ⅱ
Ｂ
か
ら
の
回
復
後
、
年

２
回
の
検
査
で
Ａ
先
生
と
は
６
年
前

か
ら
の
お
つ
き
あ
い
。
一
方
高
血
圧

の
薬
は
違
う
病
院
の
Ｂ
先
生
か
ら
い

た
だ
い
て
い
ま
す
。

Ａ
先
生
は
「
も
し
再
発
し
て
も
６

年
前
よ
り
ず
っ
と
良
い
薬
が
で
き
て

い
る
の
よ
」、
Ｂ
先
生
は
「
い
つ
も

元
気
で
笑
っ
て
い
る
あ
な
た
は
、
キ

『からころ』
定期購読受付中！
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1400円（送料・税込）。

0120-223-223（年中無休24時間） 
お電話から

からころ　定期購読　検索 

パソコンから

モバイルから

負
い
目
も
あ
り
ま
し
た
。

い
ま
は
自
然
に
う
つ
も
な
く
な
り

バ
セ
ド
ー
病
も
治
っ
て
元
気
な
日
々

を
送
っ
て
い
ま
す
。

【
Ｓ・Ｕ
さ
ん（
70
代
）栃
木
県
佐
野
市
】

＊

20
〜
30
代
に
か
け
て
三
度
う
つ

病
に
か
か
り
ま
し
た
。

ま
っ
た
く
無
気
力
だ
っ
た
頃
は
、

ず
っ
と
テ
レ
ビ
を
つ
け
て
布
団
の
中

に
い
ま
し
た
。
あ
る
医
師
が
、「
あ

な
た
は
ず
っ
と
心
の
な
か
で
我
慢
し

て
、
言
い
た
い
こ
と
を
考
え
続
け
て

い
る
か
ら
、
宿
題
と
し
て
何
で
も
ノ

ー
ト
に
書
き
出
し
な
さ
い
」
と
。
と

き
に
は
怒
り
、
と
き
に
は
涙
し
な
が

ら
、
た
く
さ
ん
書
き
出
し
ま
し
た
。

そ
れ
ま
で
ど
れ
だ
け
我
慢
し
、
が

ん
ば
っ
て
き
た
か
…
…
自
分
で
自
分

を
抱
き
し
め
る
、
最
高
の
治
療
法
で

し
た
。
寛
解
か
ら
４
年
、
元
気
に
主

婦
と
パ
ー
ト
を
し
て
い
ま
す
。

【
Ｓ・Ｍ
さ
ん（
40
代
）千
葉
県
茂
原
市
】

編
集
部
：
…
…
よ
か
っ
た
！

ラ
ー
細
胞
が
効
い
て
い
る
」
と
励
ま

し
て
く
れ
ま
す
。

だ
か
ら
、
再
発
し
て
も
、
こ
わ
く

な
い
。
前
向
き
な
発
言
で
「
安
心
」

を
も
ら
え
る
２
人
の
先
生
に
出
会
え

た
の
は
、
本
当
に
幸
せ
な
こ
と
だ
な

と
い
つ
も
感
謝
し
て
い
ま
す
。

【
Ｍ・Ｉ
さ
ん（
60
代
）長
野
県
小
諸
市
】

編
集
部
：「
が
ん
」と
と
も
に
生
き
る
。

こ
の
時
代
の
大
テ
ー
マ
で
す
よ
ね
。

う
つ
・
2
題

40
代
か
ら
20
年
間
バ
セ
ド
ー
病

の
つ
ら
い
毎
日
で
し
た
。

出
口
が
見
え
な
い
ト
ン
ネ
ル
の
中

で
う
つ
に
な
り
、
毎
日
が
不
安
で
生

き
て
い
け
る
の
か
と
悲
し
く
て
泣
き

く
ら
し
ま
し
た
。
お
ま
け
に
母
が
亡

く
な
り
、
ほ
か
に
家
族
が
い
る
の
に

一
人
ぼ
っ
ち
に
な
っ
た
よ
う
な
気
持

ち
に
お
そ
わ
れ
、
つ
ら
か
っ
た
で

す
。
何
回
も
救
急
車
の
お
世
話
に
な

り
、〝
税
金
ど
ろ
ぼ
う
〞
の
よ
う
な
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イラスト：平野瑞恵

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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「
そ
ら
の
い
ろ
」
61

ゆ

め
高
橋
順
子

今
年
は
横
浜
か
ら
船
に
乗
る
は
ず
だ
っ
た

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
が
上
陸
し
て
き
た
ら

だ
ん
だ
ん
ゆ
め
み
た
い
に
な
っ
て

と
う
と
う
ゆ
め
に
な
っ
て
し
ま
っ
た

ウ
イ
ル
ス
っ
て
ゆ
め
を
く
う
の
ね

ゆ
め
は
く
わ
れ
て

わ
た
し
の
背
中
に
ゆ
め
の
老
廃
物
が
た
ま
っ
て

わ
た
し
は
へ
ん
な
ラ
ク
ダ
に
な
っ
た

海
が
恋
し
い
へ
ん
な
ラ
ク
ダ
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