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「行政のサポートを上手に利用するのがコツです」
秋山正子さんの「ポジティブ介護術」⑨

「〝男性の更年期症状〟
とのつきあい方」

からころなんでも相談室51

「乳がんの
最新治療」（前編）

よくわかる医療最前線62

寺島しのぶさん
わたしの
気分転換
54

「〝痔かも？〟と思ったら、
どうすればいい？」

セルフメディケーション講座⑬
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今号のおはなし
物知りのワニさんが「となりの
森に、ブランコがあるんだよ」
と教えてくれました。からちゃ
んところちゃん、うさぎさんを
誘い、みんなで歌を歌いながら
となりの森へ。「いっせ〜のせ
〜」春風に吹かれながら、みん
なでブランコにのりました。
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第 6262 回

監
修
：
中
村
清
吾
先
生　

な
か
む
ら
・
せ
い
ご

昭
和
大
学
医
学
部
外
科
学
講
座
乳
腺

外
科
部
門
教
授
、
昭
和
大
学
病
院
ブ

レ
ス
ト
セ
ン
タ
ー
長
。
聖
路
加
国
際

病
院
ブ
レ
ス
ト
セ
ン
タ
ー
長
を
務
め
、

２
０
１
０
年
6
月
よ
り
現
職
。
Ｎ
Ｐ
Ｏ

法
人
日
本
乳
が
ん
情
報
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク

代
表
理
事
も
務
め
る
。

―
乳
が
ん
の
発
症
に
は
、

ど
ん
な
傾
向
が
あ
り
ま
す
か
？

乳
が
ん
は
、
と
く
に
40
代
後

半
か
ら
50
歳
代
に
か
け
て
発
症

す
る
こ
と
が
多
い
が
ん
で
す
。

乳
房
に
は
、
母
乳
を
作
る

「
小
葉
」
と
、
母
乳
を
乳
頭
ま

で
運
ぶ
「
乳
管
」
が
あ
り
ま
す
。

乳
が
ん
を
発
症
す
る
の
は
、
約

９
割
が
乳
管
で
、
残
り
の
１
割

程
度
が
小
葉
で
す
。

ま
た
、
乳
が
ん
の
７
割
が
、

女
性
ホ
ル
モ
ン
の
エ
ス
ト
ロ
ゲ

ン
が
関
係
し
て
い
ま
す
。
た
と

え
ば
月
経
回
数
の
多
い
人
は
、

エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
の
分
泌
量
も
多

く
、
乳
が
ん
を
発
症
し
や
す
い

傾
向
に
あ
り
ま
す
。

そ
の
ほ
か
に
、
初
潮
が
11
歳

以
下
／
初
産
が
30
歳
以
上
／
出

産
経
験
が
な
い
／
閉
経
が
55
歳

以
上
…
…
な
ど
の
方
は
、
発
症

リ
ス
ク
が
高
く
な
る
の
で
注
意

し
て
く
だ
さ
い（
表
１
）。

ま
た
、
日
ご
ろ
の
生
活
習
慣

で
は
、
過
度
の
飲
酒
、
過
度
の

喫
煙
、
過
度
の
肥
満
の
３
つ
に

気
を
つ
け
て
く
だ
さ
い
。

―
乳
が
ん
治
療
の
基
本
は
、

５
年
前
と
変
わ
っ
た
？

検
診
→
発
見
→
治
療
の
大
き

な
流
れ
は
変
わ
っ
て
い
ま
せ

乳
が
ん
は
、年
間
８
万
人
が
発
症
し
て
い
ま
す
。
90
年
代
以
降
、女
性
が
か
か
る
も
っ
と
も
多
い
が
ん
で
す
。

５
年
前
、
中
村
清
吾
先
生
に
ご
登
場
い
た
だ
き
、

「
乳
が
ん
の
最
新
治
療
」
を
３
回
に
わ
た
っ
て
掲
載
し
ま
し
た
。

こ
の
５
年
間
に
、
乳
が
ん
の
治
療
法
は
日
進
月
歩
の
勢
い
で
進
歩
し
て
い
ま
す
。

「
早
期
に
適
切
な
治
療
を
す
れ
ば
、
約
９
割
が
治
る
」。
最
新
情
報
を
中
心
に
ま
と
め
て
み
ま
し
た
。

乳
が
ん
の
　
　治
療
（
前
編
）

最
新

ん（
表
２
）。
標
準
的
な
治
療
は
、

大
き
く
「
手
術
」「
放
射
線
治

療
」「
薬
物
療
法
」
の
３
つ
で
す
。

以
前
に
取
り
上
げ
た
号
を
ご
参

照
く
だ
さ
い（
欄
外
の
Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド

で
読
み
取
れ
ま
す
）。

し
か
し
、
こ
こ
数
年
間
に
、

具
体
的
な
治
療
法
は
日
進
月
歩

で
進
化
を
と
げ
て
い
ま
す
。

乳
が
ん
の
詳
し
い
タ
イ
プ
に

つ
い
て
の
研
究
が
進
み
、
そ
れ

に
対
応
し
て
、
治
療
の
選
択
肢

が
大
幅
に
増
え
て
い
ま
す
。
そ

れ
ぞ
れ
の
が
ん
の
タ
イ
プ
に
応

じ
て
、
治
療
法
を
選
ぶ
こ
と
が

で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

い
ま
や
、
乳
が
ん
は
早
期
に

発
見
で
き
れ
ば
、
予
後
の
よ
い

病
気
で
す
。
早
期
に
適
切
な
治

療
を
受
け
れ
ば
、
約
９
割
が
治

り
ま
す
。

今
回
は
、
治
療
の
各
段
階
に

お
け
る
最
新
情
報
を
中
心
に
取

り
上
げ
て
い
き
ま
す
。

―
乳
が
ん
を
早
期
発
見
す
る

に
は
、ど
う
す
れ
ば
い
い
？

も
ち
ろ
ん
、
触
診
も
有
効
で

す
。
体
の
表
面
に
で
き
る
が
ん

で
す
か
ら
、
ご
自
分
で
発
見
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
月
に
１

表1：乳がんになりやすい方

□ 40代後半〜50代
□ 初潮が11歳以下
□ 閉経が55歳以上
□ 初産が30歳以上
□ 出産していない
□ 飲酒をよくする
□ 喫煙する
□ 肥満である

82021 vol.62

からころでは、43号、44号、45号で、
「乳がんの最新治療」を取り上げています。
バックナンバーはからころホームページまたは
QRコードよりご確認ください。
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回
、
し
こ
り
や
変
形
が
な
い
か

チ
ェ
ッ
ク
し
ま
し
ょ
う
。
閉
経

前
の
人
は
、
月
経
後
４
日
～
１

週
間
ほ
ど
経
過
し
て
か
ら
行
な

っ
て
く
だ
さ
い（
図
１
）。

ポ
イ
ン
ト
は
、
触
感
で
す
。

乳
が
ん
に
よ
る
し
こ
り
は
、
触

る
と
硬
く
て
ゴ
ツ
ゴ
ツ
し
て
い

ま
す
。
乳
が
ん
以
外
の
原
因
に

よ
る
し
こ
り
は
、
軟
ら
か
く
て

動
く
こ
と
が
多
い
で
す
。

40
歳
以
上
に
な
っ
た
ら
、
年

に
一
度
、
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
ー

を
お
す
す
め
し
ま
す
。
乳
房
の

し
こ
り
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、

触
診
で
は
見
つ
け
に
く
い
石
灰

化
を
確
認
で
き
ま
す
。

た
だ
し
、
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ

ー
に
も
弱
点
が
あ
り
ま
す
。

マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
ー
で
は
、

し
こ
り
も
白
く
映
り
ま
す
が
、

乳
腺（
小
葉
＋
乳
管
）も
白
く

映
り
ま
す（
図
２
）。
乳
腺
の
密

度
が
高
い
人
は
、
マ
ン
モ
グ
ラ

フ
ィ
ー
を
受
け
て
も
し
こ
り
を

見
つ
け
に
く
い
の
で
す
。

50
歳
未
満
の
ア
ジ
ア
人
の
約

８
割
は
、
乳
腺
密
度
が
高
い
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。
50
歳
未
満

の
方
や
授
乳
経
験
の
な
い
方
は
、

マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
ー
だ
け
で
な

く
超
音
波
検
査
も
受
け
る
よ
う

に
し
て
く
だ
さ
い
。

マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
ー
と
超
音

波
検
査
を
併
せ
て
行
な
え
ば
、

乳
が
ん
の
早
期
発
見
率
は
１
・

５
倍
に
な
る
こ
と
が
、
近
年
明

ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。

さ
ら
に
、
担
当
の
医
師
か
ら
、

よ
り
詳
細
な
Ｍ
Ｒ
Ｉ
検
査
を
す

す
め
ら
れ
る
こ
と
が
あ
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。

Ｍ
Ｒ
Ｉ
は
、
小
さ
な
が
ん
も

発
見
で
き
ま
す
。
Ｍ
Ｒ
Ｉ
の
画

像
を
も
と
に
一
部
組
織
を
取
っ

て
生
検
す
る
や
り
か
た（
Ｍ
Ｒ

Ｉ
ガ
イ
ド
下
生
検
）も
あ
っ
て
、

い
ま
で
は
こ
れ
も
保
険
適
用
に

な
っ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
遺
伝
性
乳
が
ん
を
す

で
に
発
症
し
て
い
る
人
は
、
年

１
回
の
Ｍ
Ｒ
Ｉ
検
査
が
昨
年
４

月
か
ら
保
険
適
用
に
な
り
ま
し

た
。

表2：乳がんの初期治療の流れ

乳がんと診断

術前薬物療法

病理検査
手術で切除した組織を調べ、術後治療を決定

乳房再建
希望があれば
後日も可能

無治療
放射線治療

乳房温存手術では原則
として併用

術後薬物療法

（転移のリスクがあれば）
わきの下のリンパ節切除

薬物療法が中心

非浸潤がんか、浸潤がんで
ほかの臓器への転移がない

すでに
ほかの臓器に転移がある

手術法は、
がんの進行度や性質、
患者さんの希望から選択

+

再建手術を行なう時期と
再建方法は、
がんの切除手術と
併せて検討する

手術
乳房の目に見えるがんを取り除く

乳房温存手術
（乳房部分切除）

乳房切除術
（全摘）

乳房切除術
＋

同時再建

9 vol.62 2021

© 2021 eKenkoshop Corporation All Rights Reserved. 不許複製・禁無断転載 



遺
伝
性
乳
が
ん
の
方
で
は
、

乳
が
ん
手
術
を
受
け
て
も
、
反

対
側
の
乳
房
に
が
ん
が
で
き
る

こ
と
が
一
般
の
方
よ
り
や
や
多

く
、
そ
れ
を
早
期
に
見
つ
け
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

―
手
術
の
最
新
情
報
は
？

現
在
で
は
、
大
き
く
、
①

「
乳
房
温
存
手
術
」、
②
「
乳
房

切
除
手
術
＋
乳
房
再
建
手
術
」

の
二
択
で
す
。

つ
ま
り
、
①
は
乳
房
を
部
分

的
に
切
除
し
て
、
放
射
線
治
療

を
す
る
。
②
は
乳
房
を
全
摘
し

て
、
再
建
手
術
を
す
る
。
①
②

の
割
合
は
五
分
五
分
ぐ
ら
い
。

か
つ
て
は
、
乳
房
を
残
せ
る

／
残
せ
な
い
の
二
択
で
し
た
。

い
ま
で
は
、
無
理
な
乳
房
温
存

手
術
は
し
な
い
で
、
切
除
後
に

乳
房
を
再
建
す
る
方
向
に
大
き

く
変
わ
っ
て
い
ま
す
。
乳
房
を

温
存
し
て
も
、
形
が
変
わ
っ
た

り
、
小
さ
く
な
っ
て
し
ま
う
こ

と
も
あ
り
ま
す
し
ね
。

と
く
に
乳
房
内
に
複
数
の
が

ん
が
で
き
て
い
る
場
合
は
、
が

ん
の
要
素
を
１
０
０
%
取
っ
て

か
ら
、
乳
房
再
建
手
術
を
す
る

と
い
う
方
が
増
え
て
い
ま
す
。

と
く
に
、
遺
伝
性
の
乳
が
ん

の
場
合
は
、
温
存
し
た
乳
房
に

が
ん
が
再
発
し
や
す
い
の
で
、

乳
房
切
除
術
が
選
択
さ
れ
る
こ

と
が
多
い
で
す
。

―
再
建
手
術
に
つ
い
て
、

最
新
情
報
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

Ⓐ
ご
自
分
の
体
の
一
部（
自

家
組
織
）を
使
う
方
法
、
Ⓑ
人

工
乳
房（
イ
ン
プ
ラ
ン
ト
）を

使
う
方
法
が
あ
り
ま
す
。

Ⓐ
の
メ
リ
ッ
ト
は
、
乳
房
が

柔
ら
か
く
温
か
み
が
あ
る
。
体

勢
に
よ
っ
て
形
が
変
わ
る
。
体

型
の
変
化
や
加
齢
に
よ
っ
て
変

形
し
や
す
い
…
…
で
す
。
デ
メ

リ
ッ
ト
は
、
傷
痕
が
残
る
、
手

術
時
間
や
入
院
期
間
が
長
い
、

体
へ
の
負
担
が
大
き
い
…
…
。

一
方
、
Ⓑ
の
メ
リ
ッ
ト
は
、

乳
房
切
除
以
外
の
傷
痕
が
残
ら

な
い
。
手
術
時
間
や
入
院
期
間

腕を上げたときと下げたときに、乳房にくぼみやひきつれがないか
を見る。また、皮膚にただれ、湿疹、変色がないことを確認する。

調べる乳房の反対側の手で、指
の腹を使って乳房を圧迫する。
両脇の下も同じように圧迫す
る。乳房やわきの下にしこりが
ないことを確認する。

左右の乳首をしぼるように軽くつ
まみ、分泌物がないことを確認
する。

※圧迫するときは、
円を描くようにして
触るとよい。

仰向けに寝て、同じように手で
触ってチェックし、しこりがない
ことを確認する。

図1：自己触診のポイント

1 鏡の前でチェック

●月経が終了してから
１週間後くらいに行ないましょう。

●閉経後は毎月同じ日に行なうと
変化に気がつきやすくなります。

●自己触診だけでなく、定期的な乳がん検診を
行なうことが大切です。

Point

2 手で触ってチェック 3 仰向けでチェック
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が
短
い
。
体
へ
の
負
担
が
少
な

い
。
デ
メ
リ
ッ
ト
は
、
乳
房
が

や
や
硬
く
体
温
を
感
じ
に
く
い
。

体
勢
に
よ
っ
て
形
が
変
わ
ら
な

い
。
交
換
が
必
要
に
な
る
場
合

も
あ
る
…
…
な
ど
で
す
。

こ
こ
数
年
は
、
イ
ン
プ
ラ
ン

ト
に
よ
る
再
建
の
一
部
が
保
険

適
用
に
な
っ
た
こ
と
か
ら
、
イ

ン
プ
ラ
ン
ト
に
よ
る
乳
房
再
建

術
を
受
け
る
患
者
さ
ん
が
増
え

て
い
ま
す
。

た
だ
し
、
ご
く
ま
れ
で
す
が
、

イ
ン
プ
ラ
ン
ト
関
連
未
分
化
大

細
胞
型
リ
ン
パ
腫（
Ｂ
Ｉ
Ａ
‒

Ａ
Ｌ
Ｃ
Ｌ
）な
ど
の
合
併
症
を

発
症
し
た
ケ
ー
ス
も
報
告
さ
れ

て
い
ま
す
。

イ
ン
プ
ラ
ン
ト
に
よ
る
再
建

術
は
、
認
定
を
受
け
て
い
る
形

成
外
科
医
と
連
携
を
と
り
、
手

術
が
で
き
る
環
境
が
そ
ろ
っ
た

施
設
で
の
み
、
可
能
で
す
。
ご

検
討
さ
れ
て
い
る
方
は
、
担
当

医
師
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

ま
た
、
乳
頭
・
乳
輪
を
温
存

す
る
方
も
増
え
て
い
ま
す
。
乳

頭
・
乳
輪
を
残
し
て
、
そ
の
下

の
乳
腺
を
き
れ
い
に
取
り
除
い

て
、
イ
ン
プ
ラ
ン
ト
で
再
建
し

ま
す
。
手
術
前
の
Ｍ
Ｒ
Ｉ
検
査

で
、
が
ん
が
皮
膚
、
乳
輪
、
乳

頭
と
十
分
に
離
れ
て
い
る
こ
と

が
わ
か
れ
ば
、
選
択
可
能
で
す
。

た
だ
し
、
乳
頭
を
残
す
場
合
は
、

わ
ず
か
な
が
ら
が
ん
が
再
発
す

る
リ
ス
ク
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、

乳
頭
だ
け
残
し
て
も
、
授
乳
は

で
き
ま
せ
ん
。

最
近
で
は
、
乳
房
の
た
わ
み

で
傷
痕
が
隠
れ
る
よ
う
に
す
る

方
法
も
行
な
わ
れ
て
い
ま
す
。

―
遺
伝
性
の
乳
が
ん
の
場
合

は
、予
防
的
な
切
除
手
術
も
で

き
る
よ
う
に
？

数
年
前
、
ア
メ
リ
カ
の
女
優

ア
ン
ジ
ェ
リ
ー
ナ
・
ジ
ョ
リ
ー

さ
ん
が
行
な
っ
て
話
題
に
な
り

ま
し
た
よ
ね
。
現
在
、
欧
米
で

は
「
遺
伝
性
乳
が
ん
卵
巣
が
ん

症
候
群（
Ｈ
Ｂ
Ｏ
Ｃ
）」
の
患

者
さ
ん
の
４
割
近
く
の
方
が
予

防
的
な
切
除
手
術
を
受
け
て
い

ま
す
。
日
本
で
も
保
険
適
用
に

な
り
ま
し
た
の
で
、
今
後
、
手

術
を
受
け
る
方
が
多
く
な
る
だ

ろ
う
と
予
想
さ
れ
ま
す
。

年
１
回
の
Ｍ
Ｒ
Ｉ
検
診
を
受

け
な
が
ら
、
が
ん
発
症
の
有
無

に
一
喜
一
憂
す
る
生
活
に
区
切

り
を
つ
け
た
い
…
…
。
そ
う
い

う
方
に
は
、
予
防
的
切
除
は
有

効
な
選
択
肢
と
い
え
ま
す
。

ま
た
、
最
初
の
乳
が
ん
手
術

の
際
に
、
反
対
側
の
乳
房
も
予

防
的
に
切
除
す
る
こ
と
も
で
き

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

―
薬
物
療
法
も
、画
期
的
な

進
歩
を
と
げ
て
い
る
？

ま
さ
し
く
、〝
新
薬
ラ
ッ
シ

ュ
〟
が
続
い
て
い
ま
す
。

次
々
に
新
し
い
お
薬
が
開
発

さ
れ
て
、
ど
ん
ど
ん
臨
床
治
験

が
行
な
わ
れ
、
次
々
に
承
認
さ

れ
て
、
順
次
、
保
険
適
用
さ
れ

て
い
ま
す
。

以
前
の
乳
が
ん
治
療
で
は
、

す
べ
て
の
患
者
さ
ん
に
対
し
て

「
抗
が
ん
剤
」
と
「
ホ
ル
モ
ン

剤
」
に
よ
る
治
療
が
行
な
わ
れ

て
い
ま
し
た
。
と
こ
ろ
が
、
乳

が
ん
の
タ
イ
プ
分
け
研
究
が
進

ん
だ
こ
と
に
よ
っ
て
、
そ
れ
ぞ

れ
の
タ
イ
プ
に
も
っ
と
も
効
果

的
な
薬
を
処
方
す
る
こ
と
が
で

き
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。

た
と
え
ば
、
抗
が
ん
剤
は
、

全
身
に
強
い
副
作
用
を
も
た
ら

す
こ
と
が
多
い
た
め
、「
な
る

べ
く
使
わ
な
い
方
向
」
に
治
療

が
進
ん
で
い
ま
す
。
が
ん
細
胞

に
標
的
を
絞
っ
た
お
薬
が
次
々

に
登
場
し
て
い
ま
す
。

こ
の
調
子
で
新
薬
ラ
ッ
シ
ュ

が
続
い
て
い
け
ば
、「
が
ん
を

メ
ス
で
治
す
時
代
」
は
、
や
が

て
終
わ
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

「
お
薬
を
上
手
に
使
え
ば
、
が

ん
が
消
え
て
し
ま
う
時
代
」
が

始
ま
っ
て
い
る
。

ご
期
待
く
だ
さ
い
。

　
　

＊

次
号
で
は
、「
薬
物
療
法
」

を
中
心
に
、「
再
発
乳
が
ん
」

「
遺
伝
性
の
乳
が
ん
」
に
つ
い

て
の
最
新
情
報
を
詳
し
く
ご
紹

介
し
て
い
く
予
定
で
す（
＊
１
）。

図2：乳房のつくり

乳腺

乳頭

小葉

乳管
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疲れやすい、やる気が出ない、眠れないなど、更年期症状は男性にも起こります。
その原因とつきあい方について、日本初のメンズヘルス外来を開設した

順天堂大学大学院教授の堀江重郎先生にうかがいました。

　

男
性
の
更
年
期
障
害
と
は
、

男
性
ホ
ル
モ
ン
の
一
種
で
あ
る

テ
ス
ト
ス
テ
ロ
ン
の
減
少
が
引

き
起
こ
す
心
身
の
不
調
の
こ
と

で
す
。

　

女
性
の
場
合
、
50
歳
頃
に
エ

ス
ト
ロ
ゲ
ン（
女
性
ホ
ル
モ
ン

の
一
種
）
の
分
泌
が
急
激
に
低

下
し
ま
す
が
、
テ
ス
ト
ス
テ
ロ

ン
の
低
下
は
緩
や
か
。
個
人
差

も
大
き
く
、
加
齢
よ
り
も
、
生

活
習
慣
や
社
会
的
な
活
動
状
況

が
密
接
に
関
係
し
ま
す
。

　

男
性
の
更
年
期
は
、
始
ま
り

女
性
の
更
年
期
と
の

ち
が
い
は
？

Ｑ1

「男性の更年期症状」とのつきあい方「男性の更年期症状」とのつきあい方

お話をうかがった方：
堀江重郎先生
ほりえ・しげお

順天堂大学大学院医学研究科泌尿器外科学教
授。医学博士。専門は、泌尿器一般、ロボッ
ト支援手術（前立腺）、男性医学（ED、男性更
年期障害・LOH症候群）など。日本初のメンズ
ヘルス外来を開設。著書に『うつかな？と思っ
たら男性更年期を疑いなさい』など。

も
終
わ
り
も
わ
か
り
に
く
い
の

が
特
徴
で
す
。

テ
ス
ト
ス
テ
ロ
ン
の
働
き
は

多
岐
に
渡
る
た
め
、
分
泌
量
が

減
少
す
る
と
心
身
に
さ
ま
ざ
ま

な
不
調
が
現
れ
ま
す（
図
１
）。

　

放
置
す
る
と
、
肥
満
や
糖
尿

病
、
脂
質
異
常
症
、
高
血
圧
な

ど
の
生
活
習
慣
病
、
う
つ
、
不

眠
、
認
知
症
、
骨
粗
鬆
症
…
…

な
ど
を
招
き
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

40
代
以
降
で
あ
れ
ば
、
ど
の

年
代
で
も
起
こ
り
え
ま
す
。

　

ま
た
、
ス
ト
レ
ス
は
テ
ス
ト

ス
テ
ロ
ン
値
に
大
き
く
影
響
し

ま
す
。
40
代
で
受
診
さ
れ
る
方

は
、
職
位
が
変
わ
っ
た
こ
と
で

ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て
い
る
、
ク

リ
エ
イ
テ
ィ
ブ
な
仕
事
を
し
て

い
る
が
ア
イ
デ
ア
が
浮
か
ば
な

く
な
っ
て
し
ま
っ
た
…
…
と
い

う
よ
う
な
ケ
ー
ス
で
す
。

50
代
、
60
代
で
は
、
30
代
、

40
代
に
は
で
き
て
い
た
仕
事
が

こ
な
せ
な
く
な
っ
て
パ
ワ
ハ
ラ

の
対
象
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
、

定
年
退
職
後
に
調
子
が
悪
く
な

っ
た
な
ど
の
ケ
ー
ス
。

70
～
80
代
以
降
で
は
筋
肉
の

力
が
落
ち
て
…
…
と
受
診
さ
れ

る
方
も
い
ま
す
。

　

泌
尿
器
科
を
受
診
し
て
く
だ

さ
い
。
メ
ン
ズ
ヘ
ル
ス
外
来
、

男
性
更
年
期
外
来
な
ど
を
設
け

て
い
る
医
療
機
関
も
あ
り
ま
す
。

ど
こ
を
受
診
し
た
ら
よ
い
か
わ

か
ら
な
い
場
合
は
、
日
本
メ
ン

ズ
ヘ
ル
ス
医
学
会
の
ホ
ー
ム
ペ

ー
ジ
の「
メ
ン
ズ
ヘ
ル
ス
外
来

一
覧
」
が
参
考
に
な
り
ま
す
。

http://w
w

w
.m

ens-health.
jp/clinic

編集部員ウサ吉

第 5151 回

最
近
、
夫
（
60
代
）
が
元
気
が
な
く
、
い
つ
も
家
で
ダ
ラ
ダ
ラ

と
し
て
い
ま
す
。「
散
歩
で
も
し
た
ら
？
」
と
提
案
し
て
も
、

面
倒
く
さ
そ
う
に
し
て
い
ま
す
。
運
動
不
足
の
せ
い
な
の
か
、

夜
も
眠
れ
て
い
な
い
様
子
。
こ
れ
は
、
い
わ
ゆ
る
男
性
の
更
年

期
症
状
で
し
ょ
う
か
？　

（
Ｈ
・
Ａ
さ
ん　
神
奈
川
県
小
田
原
市
）

な
に
が
原
因
？

ど
ん
な
人
が
な
り
や
す
い
？

Ｑ3

何
科
を
受
診
す
れ
ば
い
い
？

Ｑ4

男
性
ホ
ル
モ
ン
が

減
少
す
る
と
、ど
う
な
る
？

Ｑ2
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「男性の更年期症状」とのつきあい方「男性の更年期症状」とのつきあい方

Ｅ
Ｄ（
勃
起
障
害
）
治
療
薬
な

ど
が
使
わ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。

1
漢
方
薬

　

治
療
に
使
わ
れ
る
代
表
的
な

漢
方
薬
は
、
補
中
益
気
湯（
ほ

ち
ゅ
う
え
っ
き
と
う
）
で
す
。

こ
れ
は
、
疲
れ
や
す
い
、
だ
る

い
な
ど
の
症
状
に
有
効
で
、
と

く
に
や
せ
て
い
て
元
気
の
な
い

人
や
高
齢
者
に
向
き
ま
す
。

　

こ
の
ほ
か
、
が
っ
し
り
し
た

体
格
で
足
腰
の
痛
み
や
尿
ト
ラ

ブ
ル
が
あ
る
人
に
は
八
味
地
黄

丸（
は
ち
み
じ
お
う
が
ん
）、
比

較
的
年
齢
が
若
く
、
イ
ラ
イ
ラ

や
不
安
、
動
悸
、
不
眠
、
便
秘

な
ど
の
症
状
が
あ
る
人
に
は
柴

胡
加
竜
骨
牡
蠣
湯（
さ
い
こ
か

り
ゅ
う
こ
つ
ぼ
れ
い
と
う
）
が

向
い
て
い
ま
す
。

2
ホ
ル
モ
ン
補
充
療
法

日
本
で
保
険
適
用
な
の
は
テ

ス
ト
ス
テ
ロ
ン
製
剤
の
注
射
で

す
。
２
～
４
週
間
に
１
回
、
３

か
月
行
い
、
効
果
が
あ
れ
ば
１

年
ほ
ど
続
け
ま
す
。
約
６
割
に

効
果
が
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
注
射
は
ホ
ル
モ
ン
の

変
動
を
激
し
く
す
る
た
め
、
陰

嚢
に
塗
っ
て
経
皮
吸
収
さ
せ
る

ゲ
ル
や
ク
リ
ー
ム
を
処
方
す
る

ク
リ
ニ
ッ
ク
も
あ
り
ま
す
。
こ

ち
ら
は
保
険
適
用
外
な
の
で
2

か
月
分
で
３
万
円
な
ど
と
高
額

で
す
。
近
年
、
自
費
診
療
で
も

自
己
負
担
を
減
ら
せ
る
よ
う
な

薬
剤
の
開
発
が
進
ん
で
い
ま
す
。

1
人
と
関
わ
る

テ
ス
ト
ス
テ
ロ
ン
は
人
と
関

わ
る
こ
と
で
分
泌
量
が
増
え
ま

す
。
将
棋
や
囲
碁
の
よ
う
な
ゲ

ー
ム
、
ゴ
ル
フ
や
サ
ッ
カ
ー
な

ど
の
ス
ポ
ー
ツ
で
適
度
に
人
と

競
い
あ
っ
た
り
、
カ
ラ
オ
ケ
や

俳
句
な
ど
の
趣
味
や
自
己
表
現

で
人
か
ら
認
め
ら
れ
る
こ
と
も

効
果
的
で
す
。
ま
た
、
異
性
と

接
す
る
機
会
を
持
っ
た
り
、
学

生
時
代
の
友
だ
ち
と
会
う
こ
と

も
お
す
す
め
で
す
。

　

問
診
と
血
液
検
査
で
す
。

　

問
診
に
は「
Ａ
Ｍ
Ｓ（
加
齢
男

性
症
状
）
調
査
票
」
が
よ
く
使

わ
れ
ま
す
。
心
、
体
、
性
機
能

な
ど
17
項
目
に
つ
い
て
自
己
評

価
を
行
い
、
症
状
の
程
度
を
判

定
す
る
も
の
で
す
。

　

血
液
検
査
の
結
果
、
テ
ス
ト

ス
テ
ロ
ン
値
が
お
お
む
ね
３
０

０
ng
／
ml
以
下
の
場
合「
Ｌ
Ｏ

Ｈ
症
候
群（
加
齢
男
性
性
腺
機

能
低
下
症
候
群
）」
と
診
断
さ

れ
、
治
療
の
対
象
と
な
り
ま
す
。

テ
ス
ト
ス
テ
ロ
ン
値
が
著
し

く
低
く
、
症
状
が
重
い
場
合
は

（
全
体
の
３
割
程
度
）、
ホ
ル
モ

ン
補
充
療
法
が
行
わ
れ
ま
す
。

残
り
７
割
の
場
合
は
、
漢
方
薬

や
生
活
習
慣
の
見
直
し
で
改
善

を
は
か
り
ま
す
。
症
状
に
よ
っ

て
は
、
抗
う
つ
薬
や
抗
不
安
薬
、

図１：男性更年期のおもな症状

ど
ん
な
検
査
を
す
る
？

Ｑ5
治
療
法
は
？

Ｑ6

普
段
の
生
活
で

気
を
つ
け
る
こ
と
は
？

Ｑ7

発汗やほてり
筋肉量の低下
筋肉痛
関節痛
疲労感
めまい、頭痛、耳鳴り
頻尿
肥満
勃起力低下

テストステロンの働きは、筋肉量や骨量を増やす、内臓
脂肪を減らす、血液を作る、動脈硬化予防、性機能維
持などさまざまなので、減少すると不調が現れる。

興味や意欲の喪失
不眠
不安感
集中力や記憶力の低下
イライラ
笑わなくなる
うつ

テストステロンは脳機能とも関わる。記憶力や判断力
を高めたり、恐怖や不安などの感情に蓋をする働きが
あるため、減少するとネガティブになりやすくなる。

身体症状 精神症状
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コ
ロ
ナ
禍
の
現
在
は
、
オ
ン

ラ
イ
ン
ゲ
ー
ム
や
オ
ン
ラ
イ
ン

飲
み
会
な
ど
で
人
と
の
関
わ
り

を
保
つ
と
い
い
で
し
ょ
う
。

2
適
度
な
運
動

　

筋
肉
を
動
か
し
て
刺
激
を
与

え
る
と
テ
ス
ト
ス
テ
ロ
ン
が
分

泌
さ
れ
ま
す
。
ス
ク
ワ
ッ
ト
や

腕
立
て
伏
せ
な
ど
の
筋
力
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
や
階
段
の
上
り
下
り

を
含
め
た
早
歩
き
な
ど
を
、
毎

日
10
分
程
度
、
継
続
し
て
行
い

ま
し
ょ
う
。
お
尻
や
太
も
も
な

ど
の
大
き
な
筋
肉
を
動
か
す
こ

と
も
有
効
で
す
。

　

運
動
は
激
し
す
ぎ
る
と
逆
効

果
で
す
。
男
性
市
民
ラ
ン
ナ
ー

の
走
行
距
離
と
血
中
テ
ス
ト
ス

テ
ロ
ン
量
を
調
べ
た
研
究
で
は
、

１
か
月
に
１
０
０
km
ま
で
は
走

行
距
離
に
応
じ
て
テ
ス
ト
ス
テ

ロ
ン
値
が
上
が
っ
て
い
ま
し
た

が
、
２
０
０
km
を
超
え
る
と
テ

ス
ト
ス
テ
ロ
ン
値
が
大
幅
に
下

が
っ
て
い
ま
し
た
。

3
バ
ラ
ン
ス
の
い
い
食
事

テ
ス
ト
ス
テ
ロ
ン
の
原
料
は

た
ん
ぱ
く
質
や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
で
す
。
肉
、
魚
、
卵
な
ど
を

毎
食
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
原
料
の
１
つ

は
糖
質
な
の
で
、
極
端
な
糖
質

制
限
は
す
す
め
ら
れ
ま
せ
ん
。

　

疲
労
感
や
気
分
の
落
ち
込
み

が
あ
る
人
は
ビ
タ
ミ
ン
B
群
を

を
意
識
的
に
と
り
ま
し
ょ
う
。

ビ
タ
ミ
ン
B
群
は
B1
、
B2
、
B6
、

B12
な
ど
が
あ
り
、
豚
肉
、
青
魚
、

玄
米
、
納
豆
な
ど
に
含
ま
れ
て

い
ま
す
が
、
単
体
よ
り
も
グ
ル

ー
プ
で
と
る
ほ
う
が
有
効
に
働

く
た
め
、
Ｂ
群
の
サ
プ
リ
メ
ン

ト
を
と
る
の
も
お
す
す
め
で
す
。

ま
た
、
亜
鉛
と
ビ
タ
ミ
ン
D

の
血
中
濃
度
が
高
い
人
ほ
ど
テ

ス
ト
ス
テ
ロ
ン
値
が
高
い
と
い

う
研
究
が
あ
り
ま
す
。
亜
鉛
は

牡
蠣
な
ど
の
貝
類
に
、
ビ
タ
ミ

ン
D
は
鮭
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　
　
　

*

　

男
性
は
、
む
ず
か
し
い
こ
と

に
挑
戦
し
、
成
功
す
る
と
テ
ス

ト
ス
テ
ロ
ン
の
分
泌
が
増
え
ま

す
。
ボ
リ
ビ
ア
の
先
住
民
の
テ

ス
ト
ス
テ
ロ
ン
を
調
べ
た
研
究

で
は
、
狩
猟
で
獲
物
を
手
に
入

れ
た
男
性
は
、
失
敗
し
た
男
性

よ
り
も
テ
ス
ト
ス
テ
ロ
ン
が
増

え
て
い
ま
し
た
。

　

実
生
活
で
狩
猟
を
行
う
の
は

む
ず
か
し
い
で
す
が
、
バ
ー
ベ

キ
ュ
ー
は
お
す
す
め
で
き
ま
す
。

さ
ま
ざ
ま
な
研
究
か
ら
、
テ
ス

ト
ス
テ
ロ
ン
値
は
他
者
に
認
め

ら
れ
る
と
上
が
る
こ
と
が
わ
か

っ
て
い
ま
す
。
自
ら
用
意
し
た

肉
を
焼
き
、
家
族
や
友
だ
ち
に

ふ
る
ま
う
と
自
分
を
誇
示
す
る

こ
と
が
で
き
、
テ
ス
ト
ス
テ
ロ

ン
値
が
上
が
り
ま
す
。

男
性
ホ
ル
モ
ン
は
ほ
め
ら
れ

る
と
上
が
り
、
叱
ら
れ
る
と
下

が
る
の
で
、
家
族
や
パ
ー
ト
ナ

ー
が
ほ
め
た
り
、
感
謝
し
た
り

す
る
こ
と
も
効
果
的
で
す
。

ウ
サ
吉
の
感
想

食
生
活
を
見
直
し
た
り
、
人

と
関
わ
っ
た
り
、
で
き
る
こ
と

は
い
ろ
い
ろ
あ
る
ね
。
さ
っ
そ

く
試
し
て
み
よ
う
！

図2：更年期症状と上手につきあう心得

テストステロンの分泌は適度な
運動で高まるが、過度な運動で
は減少する。適度な運動とは「運
動後に心地よい筋肉の張りがあ
り、翌日に疲労を持ち越さない
程度」のこと。

１
運動を習慣化する

テストステロンが作られるのは夜
中の 1 時から3 時。この時間
帯を含めて睡眠時間は十分に。
就寝前のスマホやパソコン、明
るすぎる照明は眠りの質に影響
を与えるので、使用を控えて。

2
夜ふかしをしない

テストステロンは社会の中で自
分の役割を与えられたり、認め
られたりすると分泌量が増える
ため、定年後に減少するケース
が多い。趣味などで仲間との関
わりを持ち続けるといい。

3
仲間と過ごす

肉や魚に含まれる栄養素はテス
トステロン増に役立つ。たんぱ
く質は神経伝達物質のドーパミ
ンやセロトニンの原料にもなる
ため、うつ予防にもなる。抹茶
もドーパミン増に役立つ。

4
食生活を見直す
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み
な
さ
ん
、
あ
わ
て
ま
す
よ

ね
、
や
っ
ぱ
り
。

介
護
は
、
突
然
や
っ
て
き
て
、

困
り
ご
と
が
次
々
に
出
て
き
ま

す
。
そ
の
内
容
も
そ
れ
ぞ
れ
。

Ａ
さ
ん
は
「
母
に
嚥
下
障
害
が

出
て
、
食
事
が
大
変
に
」。
Ｂ

さ
ん
は
「
父
は
足
が
弱
り
、
転

倒
を
恐
れ
て
ト
イ
レ
を
い
や
が

り
便
秘
に
な
っ
て
」
…
…
等
々
。

ど
ん
な
ケ
ー
ス
で
も
、
ま
ず

大
前
提
と
し
て
知
っ
て
お
い
て

い
た
だ
き
た
い
の
は
、「
介
護

だ
け
で
は
で
き
る
こ
と
が
限
ら

れ
る
」
と
い
う
こ
と
で
す
。

た
と
え
ば
、
ヘ
ル
パ
ー
さ
ん

は
医
療
行
為
が
で
き
ま
せ
ん
。

Ｂ
さ
ん
の
ケ
ー
ス
で
も
、
摘
便

し
て
便
秘
を
改
善
す
る
に
は
、

訪
問
診
療
や
看
護
な
ど
の
医
療

サ
ー
ビ
ス
が
必
要
に
な
り
ま
す
。

利
用
す
る
保
険
も
別
々
で
す
。

医
療
保
険
を
利
用
す
る
の
が
医

療
サ
ー
ビ
ス
、
介
護
保
険
利
用

が
介
護
サ
ー
ビ
ス
。
さ
ら
に
、

ど
ち
ら
の
保
険
で
も
利
用
で
き

て
、
一
部
医
療
行
為
も
行
な
え

る
「
訪
問
看
護
サ
ー
ビ
ス
」
も

あ
り
ま
す
。
そ
れ
ら
を
組
み
合

わ
せ
る
と
対
応
の
幅
が
広
が
っ

て
、
介
護
す
る
側
の
負
担
を
大

き
く
減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

こ
の
医
療
と
介
護
の
連
携

を
「
地
域
包
括
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
」

と
し
て
推
進
す
る
の
が
各
市
町

村
の
自
治
体
。
人
口
や
施
設
数

な
ど
地
域
の
特
性
を
も
と
に
独

自
の
取
り
組
み
を
実
施
す
る
と

こ
ろ
も
増
え
て
い
ま
す
。
効
率

よ
く
サ
ー
ビ
ス
を
受
け
る
に
は
、

あ
ら
か
じ
め
市
町
村
の
取
り
組

み
を
知
っ
て
お
く
こ
と
が
近
道

で
す
。

お
す
す
め
な
の
が
、
市
町
村

自
治
体
の
発
行
し
て
い
る
冊
子

（
＊
）。
よ
く
あ
る
質
問
＆
回
答
、

相
談
事
例
、
医
療
・
介
護
サ
ー

ビ
ス
の
仕
組
み
と
解
説
、
各
種

相
談
窓
口（
緩
和
医
療
を
行
な

う
診
療
所
／
在
宅
療
養
支
援
病

院
／
摂
食
嚥
下
相
談
窓
口
／
地

域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
な
ど
）

の
地
図
・
連
絡
先
な
ど
の
実
用

情
報
が
掲
載
さ
れ
て
い
ま
す
。

た
と
え
ば
Ａ
さ
ん
の
ケ
ー
ス

な
ら
、
ま
ず
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー

に
相
談
し
て
み
て
、
そ
れ
で
も

う
ま
く
解
決
で
き
な
い
場
合
は

「
摂
食
嚥
下
相
談
窓
口
」
を
訪

ね
て
み
る
の
も
一
手
で
す
。

相
談
先
を
調
べ
て
い
る
時
間

も
余
裕
も
な
い
！
…
…
と
い
う

方
は
、
近
く
の
「
地
域
包
括
支

援
セ
ン
タ
ー
」
に
駆
け
込
ん
で

み
て
く
だ
さ
い
。
介
護
や
医
療

だ
け
で
な
く
、
高
齢
者
に
関
す

る
あ
ら
ゆ
る
相
談
を
受
け
入
れ

る
窓
口
で
す
。
必
要
に
応
じ
て
、

要
介
護
認
定
の
申
請
や
介
護
サ

ー
ビ
ス
の
手
続
き
な
ど
の
代
行

も
行
な
っ
て
い
ま
す
。

日
本
の
福
祉
制
度
は
、
残
念

な
が
ら
、
困
っ
て
い
る
人
に
黙

っ
て
手
が
さ
し
の
べ
ら
れ
る
段

階
ま
で
に
は
至
っ
て
い
ま
せ
ん
。

困
っ
て
い
る
こ
と
を
ア
ピ
ー
ル

し
な
い
と
サ
ポ
ー
ト
を
受
け
ら

れ
な
い
と
い
う
の
が
実
情
で

す
。
し
か
し
、
助
け
を
求
め
れ

ば
、
現
行
制
度
の
範
囲
内
で
手

厚
い
支
援
を
受
け
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。「
介
護
は
家
族
の
仕

事
」
と
決
め
つ
け
ず
に
、
ぜ
ひ

支
援
サ
ー
ビ
ス
を
頼
っ
て
く
だ

さ
い
。

介
護
は
家
族
で
し
な
け
れ
ば

い
け
な
い
…
…
と
思
い
詰
め
て
、

限
界
ま
で
頑
張
っ
て
し
ま
う
方

も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
で
も
、

秋山正子さん
（あきやま・まさこ）

ぜ
ひ
支
援
サ
ー
ビ
ス
を
頼
っ
て

愛
情
や
家
族
の
絆
だ
け
で
は
乗

り
越
え
が
た
い
苦
労
や
困
難
が

あ
る
こ
と
も
事
実
で
す
。
各
種

サ
ー
ビ
ス
を
め
い
っ
ぱ
い
利
用

し
て
、
ご
自
分
の
負
担
を
で
き

る
だ
け
減
ら
し
て
、
や
っ
と
笑

顔
で
親
と
話
す
こ
と
が
で
き
た

…
…
と
い
う
方
も
い
ら
っ
し
ゃ

い
ま
す
。

多
く
の
プ
ロ
た
ち
の
手
を
借

り
る
「
手
厚
い
介
護
」
を
実
現

す
る
こ
と
で
、
介
護
す
る
側
、

さ
れ
る
側
の
両
方
が
救
わ
れ
る
。

よ
り
よ
く
、
生
き
て
い
け
る
。

そ
の
こ
と
を
、
お
心
の
す
み

に
し
ま
っ
て
お
い
て
く
だ
さ
い

ね
。
ま
た
、
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

第9 回
秋山正子さんの「ポジティブ介護術」

介護についてのおたより、たくさん届いています。今回のテーマは、
「80代の祖父が要介護になり、家中でバタバタしています。

介護スタートの基礎知識について教えてください」（N・Kさん、栃木県）。
秋山正子さんにお答えいただきました。

行政のサポートを
上手に利用するのがコツです

介
護
と
医
療
は
連
携
す
る
も
の

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）

15 vol.62 2021 取材・文：編集部　
＊東京都の例をご紹介しておきます。品川区は『よくわかる在宅医療＆介護』という冊子を役所や
　公共施設で無料配布しています。新宿区、杉並区、中野区が連携する東京都区西部緩和ケア連携
　推進事業は、『わたしの道しるべ　がんと共に生きる人々へ』という冊子を発行しています。

© 2021 eKenkoshop Corporation All Rights Reserved. 不許複製・禁無断転載 



最
後
ま
で
好
き
な
服
を
着
て
、

お
い
し
い
も
の
を
食
べ
た
い
！

東
京
都
文
京
区
に
、
訪
問
診
療
中
心
の
歯
科
診
療
所
が
あ
り
ま
す
。

「
お
は
ぎ
在
宅
デ
ン
タ
ル
ク
リ
ニ
ッ
ク
」。
院
長
の
萩
野
礼
子
さ
ん
が

目
標
に
掲
げ
る
の
は
「
食
の
バ
リ
ア
フ
リ
ー
」。
い
っ
た
い
、

ど
う
い
う
意
味
な
の
…
…
？
　
お
話
を
う
か
が
っ
て
み
ま
し
た
。

萩
野
礼
子
さ
ん

お
は
ぎ
在
宅
デ
ン
タ
ル
ク
リ
ニ
ッ
ク
院
長

第 6060 回

だ
が
、
歯
学
部
の
講
義
を
聞
く
う
ち

に
、
失
望
感
が
つ
の
っ
て
い
っ
た
。

「
な
ん
だ
、
詰
め
も
の
を
し
て
、
歯
磨

き
指
導
す
る
だ
け
じ
ゃ
な
い
か
…
…
と
。

も
ち
ろ
ん
、
必
要
な
治
療
技
術
で
は
あ

り
ま
す
。
で
も
、
も
っ
と
い
ろ
い
ろ
で

き
る
ん
じ
ゃ
な
い
の
か
な
？　

そ
う
思

っ
ち
ゃ
っ
た
ん
で
す
」

あ
る
と
き
、
先
輩
に
誘
わ
れ
て
訪
問

歯
科
の
ア
ル
バ
イ
ト
を
始
め
た
。
当
時

は
訪
問
診
療
の
創
生
期
で
、
歯
磨
き
程

度
の
ケ
ア
し
か
し
な
い
医
師
も
少
な
く

な
か
っ
た
。
高
齢
者
だ
か
ら
歯
が
衰
え

る
の
は
仕
方
な
い
…
…
と
。
歯
科
は
、

医
療
制
度
上
も
他
の
診
療
科
目
と
区
別

さ
れ
る
。
カ
ル
テ
の
作
り
方
や
保
険
点

数
の
計
算
方
式
も
異
な
る
。
そ
も
そ
も

「
歯
科
と
協
力
す
る
」
と
い
う
発
想
自

体
が
医
療
業
界
に
乏
し
か
っ
た
。

「
と
く
に
在
宅
ケ
ア
に
お
け
る
歯
科
の

役
割
は
、
大
き
い
。
も
っ
と
連
携
し
て
、

医
師
や
ケ
ア
マ
ネ
さ
ん
に
頼
ら
れ
る
存

在
に
な
ら
な
く
ち
ゃ
い
け
な
い
。

た
と
え
ば
、
入
院
し
て
い
る
患
者
さ

萩
野
礼
子
さ
ん
は
、
神
戸
市
の
生
ま

れ
。
高
校
２
年
生
の
と
き
、
阪
神
淡
路

大
震
災
を
経
験
す
る
。
公
共
交
通
が
止

ま
っ
て
学
校
へ
通
え
な
い
日
々
が
続
い

た
。
じ
っ
と
し
て
い
る
よ
り
も
自
分
に

で
き
る
こ
と
を
し
た
い
…
…
そ
う
思
っ

て
、
避
難
所
の
手
伝
い
に
参
加
し
た
。

「
避
難
所
で
、
冷
え
て
硬
い
揚
げ
も
の

の
お
弁
当
を
食
べ
ら
れ
ず
に
、
暗
い
表

情
に
な
っ
て
い
く
高
齢
者
の
方
を
見
ま

し
た
。
そ
の
人
が
、
炊
き
出
し
で
温
か

い
も
の
を
口
に
す
る
と
、
パ
ッ
と
笑
顔

に
な
る
。
食
べ
る
こ
と
は
生
き
る
力
に

な
る
ん
だ
、
と
知
っ
た
瞬
間
で
し
た
」

大
学
は
歯
学
部
に
進
ん
だ
。

「
お
じ
い
ち
ゃ
ん
子
、
お
ば
あ
ち
ゃ
ん

子
だ
っ
た
こ
と
も
あ
り
、
高
齢
者
医
療

に
も
興
味
が
あ
り
ま
し
た
。
歯
と
、
食

事
。
大
切
じ
ゃ
な
い
で
す
か
。
も
の
づ

く
り
も
好
き
だ
っ
た
の
で
、
私
に
向
い

て
る
と
思
っ
た
ん
で
す
」

患
者
さ
ん
に〝
よ
り
そ
う
〟こ
と
は

同
情
す
る
こ
と
じ
ゃ
な
い
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はぎの・あやこ
1977年兵庫県神戸市生まれ。日本顎顔
面補綴学会認定医。東京医科歯科大学
歯学部、同大学院顎顔面補綴学専攻卒業
後、東京医科歯科大学歯学部附属病院、
福島県いわき市ときわ会常盤病院、国立が
ん研究センター中央病院勤務を経て現職。
見た目にもこだわったおいしい嚥下調整食が
食べられる割烹「甚

じん

三
ざ

紅
もみ

」（東京都台東区）
のオーナーも務める。

ん
が
、
入
れ
歯
の
不
具
合
で
歯
科
の
外

来
に
ま
わ
さ
れ
た
り
す
る
。
不
便
で
す

よ
ね
。
歯
科
医
が
病
室
に
行
っ
た
ほ
う

が
ず
っ
と
患
者
さ
ん
の
負
担
も
少
な
い
。

入
院
患
者
さ
ん
の
栄
養
状
態
が
悪
く

な
っ
た
場
合
も
、
栄
養
士
の
目
線
か
ら

見
る
と
、
た
ん
ぱ
く
質
が
足
り
な
い
か

ら
食
事
で
増
や
し
ま
し
ょ
う
…
…
に
な

る
。
で
も
、
歯
科
医
か
ら
見
る
と
、
歯

が
悪
く
て
肉
を
食
べ
ら
れ
て
な
い
ん
じ

ゃ
な
い
か
な
…
…
と
。
入
院
中
や
寝
た

き
り
の
と
き
っ
て
、
食
べ
る
こ
と
が
唯

一
の
楽
し
み
と
い
う
人
も
多
い
ん
で
す
。

そ
こ
を
も
っ
と
ケ
ア
さ
せ
て
よ
！　

そ

の
一
心
で
、
と
に
か
く
介
護
や
医
療
の

チ
ー
ム
に
加
え
て
も
ら
え
る
よ
う
に
一

生
懸
命
働
き
か
け
ま
し
た
」

福
島
県
い
わ
き
市
の
と
き
わ
会
常
盤

病
院
、
東
京
の
国
立
が
ん
研
究
セ
ン
タ

ー
な
ど
に
勤
務
し
な
が
ら
試
行
錯
誤
を

重
ね
て
、
２
０
１
９
年
、
訪
問
診
療
に

特
化
し
た
「
お
は
ぎ
在
宅
デ
ン
タ
ル
ク

リ
ニ
ッ
ク
」
を
開
設
し
た
。

「
口
腔
ケ
ア
、
嚥
下
障
害
、
顎
顔
面
補ほ

綴て
つ（

＊
）
…
…
。
で
き
る
こ
と
は
何
で

も
や
り
ま
す
。〝
患
者
さ
ん
に
よ
り
そ

う
医
療
〟
と
言
わ
れ
ま
す
が
、〝
よ
り

そ
う
〟
は
同
情
す
る
こ
と
じ
ゃ
な
い
。

知
識
と
技
術
を
尽
く
し
て
患
者
さ
ん
の

生
活
を
改
善
す
る
こ
と
で
す
。

そ
の
人
に
ぴ
っ
た
り
の
入
れ
歯
を
作

る
。
必
要
な
ら
、
食
事
姿
勢
を
改
善
す

る
マ
ッ
サ
ー
ジ
も
す
る
。
手
づ
く
り
の

嚥
下
食
も
作
り
ま
す
。
禁
食
し
て
い
た

方
が
、
久
し
ぶ
り
の
食
事
で
〈
お
い
し

い
〉
と
笑
顔
を
見
せ
て
く
れ
る
と
、
本

当
に
う
れ
し
く
て
…
…
」

こ
れ
か
ら
の
目
標
は
？

「
こ
れ
ま
で
は
、
自
分
で
何
で
も
で
き

る
よ
う
に
な
り
た
く
て
、
が
む
し
ゃ
ら

に
や
っ
て
き
ま
し
た
。
で
も
、
私
だ
け

で
は
、
ほ
ん
の
少
し
の
人
し
か
助
け
ら

れ
な
い
。
医
療
や
介
護
と
の
連
携
は
も

ち
ろ
ん
、
外
食
産
業
や
宅
配
業
、
製
造

業
な
ど
、
多
職
種
と
連
携
し
て
い
け
た

ら
と
思
っ
て
い
ま
す
。
そ
し
て
何
よ
り
、

お
い
し
い
嚥
下
食
を
つ
く
り
た
い
！
」

た
と
え
ば
…
…
と
、
い
ま
実
際
に
使

わ
れ
て
い
る
嚥
下
食
を
見
せ
て
く
れ
た
。

す
き
や
き
風
、
西
京
焼
き
風
…
…
さ
ま

ざ
ま
な
味
の
ム
ー
ス
も
あ
る
。

「
味
も
栄
養
値
も
、
進
化
し
て
い
ま
す
。

で
も
…
…
。
積
極
的
に
食
べ
た
い
と
は

思
わ
な
い
で
す
よ
ね
。
将
来
、
私
が
寝

た
き
り
に
な
っ
た
と
き
に
は
、
も
っ
と

お
い
し
い
も
の
を
食
べ
た
い
と
き
っ
と

思
う（
笑
）。〈
嚥
下
食
の
わ
り
に
お
い

し
い
〉
じ
ゃ
な
く
て
、〈
だ
れ
が
食
べ

て
も
お
い
し
い
嚥
下
食
〉
が
ほ
し
い
。

年
を
と
っ
た
っ
て
、
認
知
症
に
な
っ

た
っ
て
、
好
き
な
服
を
着
た
い
し
、
お

い
し
い
も
の
を
食
べ
た
い
ん
で
す
。
寝

た
き
り
で
も
認
知
症
で
も
、
人
生
の
最

後
ま
で
食
べ
る
こ
と
を
楽
し
め
る
〝
食

の
バ
リ
ア
フ
リ
ー
〟
を
実
現
す
る
こ
と
。

そ
れ
が
私
の
目
標
で
す
」

最
後
に
、
か
ら
こ
ろ
読
者
へ
の
メ
ッ

セ
ー
ジ
を
い
た
だ
い
た
。

「
と
く
に
高
齢
の
方
に
は
、
入
れ
歯
は

自
費
だ
か
ら
高
額
だ
と
思
っ
て
い
る
方

が
多
い
ん
で
す
。
言
わ
せ
て
く
だ
さ
い
。

〈
保
険
適
用
で
す
！　

高
く
あ
り
ま
せ

ん
！
〉。
個
人
差
は
あ
り
ま
す
が
、
高

く
て
も
１
割
負
担
で
１
万
円
ほ
ど
。
ど

う
か
、
お
い
し
く
食
べ
る
こ
と
を
あ
き

ら
め
な
い
で
く
だ
さ
い
。
全
力
で
お
手

伝
い
し
ま
す
！
」

取材・文：編集部　撮影：舛元清香
＊顎顔面補綴は、先天異常や事故によって失われた顎周辺の部分をシリコン
　製の器具で補い、見た目と機能を回復させる歯科医療の一分野。まだ専門
　医が少なく、現在でも大病院でなければ治療を受けることはむずかしい。

割烹「甚三紅」で提供して
いる「健康な人が食べても
おいしい嚥下調整食」の一
例。ウニ・サーモン・枝豆の
レモン羹

かん

と、冷たい茶碗蒸し。
寒天やゼラチンを使い、舌で
潰せる固さに調整している。

だ
れ
も
が

最
後
ま
で
楽
し
め
る

〈
食
の
バ
リ
ア
フ
リ
ー
〉を
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唾
液
の
は
た
ら
き

健
康
な
成
人
で
は
、
1
日
に

１
・
０
〜
１
・５
ℓ
の
唾
液
が
分

泌
さ
れ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

唾
液
に
は
、
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス

を
殺
菌
す
る
、
胃
で
の
消
化
吸

収
を
高
め
る
、
細
胞
の
代
謝
を

活
発
に
す
る
、
咀
嚼
・
嚥
下
な

ど
を
助
け
る
、
粘
膜
を
保
護
し

修
復
を
助
け
る
と
い
っ
た
さ
ま

ざ
ま
な
は
た
ら
き
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
唾
液
が
十
分
に
分
泌

さ
れ
て
い
れ
ば
、
唾
液
の
自
浄

作
用
に
よ
っ
て
口
の
中
の
細
菌

が
減
っ
て
、
虫
歯
や
歯
周
病
の

リ
ス
ク
も
減
り
ま
す
。

歯
周
病
は
認
知
症
や
糖
尿
病
、

骨
粗
鬆
症
の
原
因
に
な
る
と
い

わ
れ
、
ま
た
歯
周
病
菌
は
誤
嚥

性
肺
炎
の
原
因
菌
の
ひ
と
つ
と

考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

口
腔
内
だ
け
で
な
く
、
全
身

の
健
康
の
た
め
に
、
唾
液
が
十

分
に
分
泌
さ
れ
る
こ
と
は
、
と

て
も
大
切
な
の
で
す
。

口
の
乾
燥
を
防
ぐ
た
め
に

現
在
、
高
齢
者
の
40
％
が
口

の
渇
き
を
自
覚
し
て
い
る
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。
原
因
は
多
岐

に
わ
た
り
、
疾
患
や
薬
の
副
作

用
、
脱
水
、
口
呼
吸
、
ス
ト
レ

ス
な
ど
が
お
も
な
も
の
で
す
。

疾
患
や
薬
の
副
作
用
が
原
因

で
な
い
場
合
、
口
呼
吸
を
や
め

る
、
よ
く
咀
嚼
す
る
、
ス
ト
レ

ス
を
減
ら
す
な
ど
、
生
活
習
慣

を
改
善
す
る
こ
と
で
、
症
状
が

軽
減
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

「
唾
液
腺
マ
ッ
サ
ー
ジ
」
も
お

す
す
め
で
す
。
乾
燥
が
気
に
な

る
と
き
や
食
事
前
に
行
う
と
、

唾
液
の
分
泌
が
促
進
さ
れ
ま
す
。

力
は
入
れ
ず
、
気
持
ち
よ
い
と

感
じ
る
と
こ
ろ
で
行
う
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
ジ
ェ
ル
タ
イ
プ
や
ス

プ
レ
ー
タ
イ
プ
、
マ
ウ
ス
ウ
ォ

ッ
シ
ュ
タ
イ
プ
な
ど
の
口
腔
用

保
湿
剤
が
市
販
さ
れ
て
い
ま
す
。

ご
自
身
に
あ
っ
た
ア
イ
テ
ム
を

ぜ
ひ
お
試
し
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
！

耳
じかせん
下腺

人差し指から小指までの４本の指をほお
にあて、上の奥歯のあたりを後ろから前へ
向かって10回まわす。

加齢や薬の影響、ストレスなどさまざまな原因により唾液の分泌量は減ってしまいます。
マッサージをして、唾液の分泌を促しましょう。

顎
がっかせん
下腺

親指をあごの骨の内側のやわらかい部分
にあて、耳の下から顎の下まで５か所くら
いを、順番に５回ずつ押す。

舌
ぜっかせん
下腺　

両手の親指をそろえ、あごの下から上に５
回、グーッと押す。

参考：日本歯科予防センター「唾液腺マッサージ」

生
活
習
慣
を
改
善
し
て
、口
腔
内
の
乾
燥
ケ
ア
を

全
身
疾
患
の
予
防
の
た
め
に

口
腔
ケ
ア
を
し
よ
う
！

健
康
シ
ョ
ッ
プ
か
ら
こ
ろ
セ
レ
ク
シ
ョ
ン

唾液腺マッサージ
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イラスト：matsu（唾液腺マッサージ）、 磯田裕子（プロフィールイラスト）

オーラルプラス
口腔ケア
歯ブラシ

価格（税込）1,100円

オーラルプラス
マイルド歯みがき
ジェル
価格（税込）1,045円
内容量：100g

オーラルプラス
口腔ケアウエッティー

60枚/100枚/詰替え用100枚
価格（税込）440円／ 880円／ 704円

内容量：60枚入（マイルド）／100枚入（スッキリ）／100枚入（スッキリ）

２：歯みがき

口腔ケアに
必要な
3つのポイントは？

弱った歯や歯ぐきへのダメージを抑えてやさしくみがく

うがいのかわりにふきとる

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。

うるおいのある清潔な口内環境にする

オーラルプラス
うるおい

マウスウォッシュ
価格（税込）1,045円

内容量：250ｍL

オーラルプラス
口腔用スプレー
うるおいミスト
価格（税込）1,045円
内容量：50ｍL
香味：無香料・レモン・アクアミント

オーラルプラス
口腔用ジェル
うるおいキープ

価格（税込）1,045円
内容量：60g

１：保湿ケア

１：保湿ケア
口の中の乾燥を防ぐために、
口腔内を保湿し、
粘膜を保護します。
乾燥による口臭予防にも
効果的です。

２：歯みがき
口腔ケアの基本です。
ブラッシングと
うがいで歯垢を除去します。

３：お口みがき
食べかす、痰、細菌による
ネバネバ汚れを除去。
歯ぐき、舌、上あごなどの
口腔粘膜をきれいにします。

オーラルプラス
口腔ケアスポンジ

価格（税込）

550円／ 2,640円
内容量：10本／ 60本

３：お口みがき

アサヒグループ食品
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鼻
う
が
い
と
は
、
片
方
の
鼻

の
穴
（
鼻
腔
）
か
ら
水
を
注
入

し
、
も
う
片
方
の
鼻
の
穴
か
ら

出
す
こ
と
で
、
鼻
腔
、
副
鼻
腔
、

上
咽
頭
を
洗
浄
す
る
こ
と
。

水
を
通
す
と
き
に
痛
み
が
…

…
と
、
敬
遠
さ
れ
る
方
が
多
い

よ
う
で
す
。

し
か
し
、
鼻
う
が
い
に
は
鼻

腔
を
保
湿
し
、
感
染
症
リ
ス
ク

を
軽
減
す
る
と
い
う
メ
リ
ッ
ト

が
あ
り
ま
す
。

鼻
腔
内
に
は
線
毛
と
い
う
、

答えてくれた人
ニールメッド株式会社

代表取締役社長
唐木佑介さん

鼻
づ
ま
り
や
鼻
水
が
ひ
ど
い
と
き
、

鼻
ご
と
取
り
は
ず
し
て
洗
い
た
い
！
　

な
ん
て
思
っ
た
こ
と
あ
り
ま
せ
ん
か
？
　

よ
り
効
果
的
な
感
染
症
予
防
対
策
が
求
め
ら
れ
る
い
ま
、

手
洗
い
、マ
ス
ク
に
加
え
、新
し
い
習
慣
に
、

「
鼻
う
が
い
」を
お
す
す
め
し
ま
す
！

ｅ
健
康
シ
ョ
ッ
プ

健
康
レ
ッ
ス
ン
１
・
２
・
３

花
粉
症
・
感
染
症
対
策
に
！

花
粉
症
・
感
染
症
対
策
に
！

鼻
う
が
い
の
ス
ス
メ

第
11
回

う
ぶ
毛
の
よ
う
な
毛
が
び
っ
し

り
と
生
え
て
い
ま
す
。
線
毛
が

保
湿
さ
れ
た
状
態
で
あ
れ
ば
、

鼻
に
入
っ
た
異
物
（
花
粉
や
ホ

コ
リ
、
細
菌
、
ウ
イ
ル
ス
な
ど
）

を
ど
ん
ど
ん
外
に
押
し
出
し
ま

す
。
１
秒
間
に
２
㎝
も
押
し
出

す
力
が
あ
る
そ
う
で
す
。

し
か
し
、
鼻
腔
内
が
乾
燥
し

た
状
態
で
は
線
毛
も
カ
ラ
カ
ラ

に
な
り
、
異
物
を
外
に
押
し
出

す
力
が
弱
く
な
り
ま
す
（
図
１
）。

空
気
が
乾
燥
す
る
冬
場
に
風

邪
を
ひ
き
や
す
く
な
る
の
は
そ

の
た
め
で
す
。
か
ぜ
薬
に
含
ま

れ
る
こ
と
の
多
い
「
鼻
水
を
止

め
る
成
分
」
も
、
鼻
腔
内
を
乾

燥
さ
せ
る
一
因
に
な
り
ま
す
。

鼻
う
が
い
で
洗
え
る
の
は
鼻

腔
だ
け
で
は
な
く
、
副
鼻
腔
と

上
咽
頭
も
洗
え
ま
す
（
図
２
）。

鼻
づ
ま
り
が
悪
化
す
る
と
副

鼻
腔
炎
に
進
行
す
る
お
そ
れ
が

あ
り
ま
す
。
副
鼻
腔
は
、
鼻
の

周
囲
に
左
右
そ
れ
ぞ
れ
４
か
所
、

合
計
８
か
所
も
あ
り
ま
す
。
鼻

う
が
い
で
、
こ
の
８
つ
の
副
鼻

腔
も
洗
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。

上
咽
頭
は
喉
の
奥
に
あ
り
、

外
か
ら
ゴ
ミ
や
細
菌
、
ウ
イ
ル

ス
な
ど
が
貼
り
つ
き
や
す
い
部

図２：鼻うがいはここを洗う 図１：線毛の仕組み

鼻うがいというと鼻腔内を洗浄する
イメージがありますが、副鼻腔、喉の
奥に位置する上咽頭まできれいにす
ることができます。アレルギー症状
の軽減、感染症予防にも有効です。

前頭洞

副
鼻
腔

篩骨洞

蝶形骨洞

上顎洞

鼻腔

鼻粘膜が潤っていると、異物をスム
ーズに体外へ。乾燥していると、異物
を体外へ押し出す力が弱まり、鼻粘
膜にとどまってしまう。

副
鼻
腔
炎
の
治
療
に
も

副
鼻
腔
炎
の
治
療
に
も

有
効
な
鼻
う
が
い

有
効
な
鼻
う
が
い

２２

鼻
腔
を
保
湿
し
て　

鼻
腔
を
保
湿
し
て　

鼻
か
ら
の
侵
入
物
を

鼻
か
ら
の
侵
入
物
を

減
ら
そ
う

減
ら
そ
う

１１

2021 vol.62 20＊浸透圧とは濃度が低いほうから高いほうへ移動する際に生じる圧力のこと。
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ち
ろ
ん
ご
自
分
で
０
・
９
％
の

濃
度
の
食
塩
水
を
つ
く
る
こ
と

も
可
能
で
す
が
、
ち
ょ
っ
と
む

ず
か
し
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

い
ま
は
、
生
理
食
塩
水
を
使
っ

た
鼻
う
が
い
キ
ッ
ト
が
市
販
さ

れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
生
理
食
塩
水
は
弱
酸

性
で
す
。
よ
り
刺
激
が
少
な
い

中
性
に
す
る
た
め
に
、
ア
ル
カ

リ
性
の
重
曹
を
配
合
し
た
製
品

も
あ
り
ま
す
。

鼻
う
が
い
は
、
鼻
が
か
め
る

よ
う
に
な
れ
ば
、
お
子
さ
ん
に

も
お
す
す
め
で
す
。
慣
れ
る
ま

で
は
、
あ
ま
り
勢
い
よ
く
水
を

噴
射
し
な
い
よ
う
気
を
つ
け
て

く
だ
さ
い
。
鼻
か
ら
耳
管
に
水

が
入
っ
て
し
ま
う
お
そ
れ
が
あ

る
か
ら
で
す
。

　
　
　

＊

鼻
う
が
い
で
鼻
腔
内
の
線
毛

の
湿
度
を
保
つ
こ
と
で
細
菌
や

ウ
イ
ル
ス
の
侵
入
を
減
ら
し
、

感
染
症
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

ま
た
、
鼻
う
が
い
は
、
服
用
し

て
い
る
薬
の
飲
み
合
わ
せ
を
気

に
せ
ず
行
え
る
こ
と
も
ポ
イ
ン

ト
で
す
。
毎
日
の
新
習
慣
と
し

て
、
手
洗
い
、
う
が
い
、
マ
ス

ク
と
と
も
に
、
鼻
う
が
い
を
お

す
す
め
し
ま
す
。

間
の
体
液
と
同
じ
０
・
９
％
に

調
整
さ
れ
た
水
で
す
。
体
液

と
同
じ
濃
度
な
ら
浸
透
圧
（
＊
）

が
生
じ
ず
、
痛
み
が
起
こ
り
に

く
い
と
い
う
わ
け
で
す
。

副
鼻
腔
ま
で
し
っ
か
り
洗
う

に
は
大
人
な
ら
片
方
で
１
０
０

ml
ほ
ど
、
両
方
で
２
０
０
ml
と
、

か
な
り
た
っ
ぷ
り
の
生
理
食
塩

水
が
必
要
で
す
。

温
度
に
も
コ
ツ
が
あ
り
、

36
℃
の
人
肌
の
生
理
食
塩
水
を

使
う
こ
と
。
よ
り
刺
激
を
減
ら

す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

生
理
食
塩
水
は
、
現
在
処
方

箋
が
な
い
と
買
え
ま
せ
ん
。
も

分
で
す
。
鼻
う
が
い
を
す
る
と
、

上
咽
頭
に
も
水
が
当
た
り
、
洗

浄
で
き
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
鼻

う
が
い
は
、
手
の
届
か
な
い
副

鼻
腔
と
上
咽
頭
も
ス
ッ
キ
リ
洗

浄
で
き
る
の
で
す
。

痛
く
な
い
鼻
う
が
い
の
方
法

を
ご
説
明
し
ま
す
。
カ
ン
タ
ン

で
す
。
水
道
水
で
は
な
く
、
生

理
食
塩
水
を
使
う
の
で
す
。

生
理
食
塩
水
と
は
塩
分
が
人

図３：海外の文献に掲載された「鼻うがいの有用性」

人
肌
の

人
肌
の

生
理
食
塩
水
を

生
理
食
塩
水
を

使
え
ば
鼻
う
が
い
は

使
え
ば
鼻
う
が
い
は

痛
く
な
い
！

痛
く
な
い
！

３３

鼻
う
が
い
の

ま
と
め

鼻うがいには
生理食塩水を使いましょう
生理食塩水は、人間の体液と同じ塩分
0.9％の水です。浸透圧が体液と同じ
なので、鼻を通したときに痛みを感じに
くいのです。

温度は36℃がベスト
人肌の36℃の生理食塩水を使うと、さ
らに刺激が少なく、ラクに鼻うがいが
できます。

鼻うがいは鼻腔だけではなく
副鼻腔炎の予防にも
副鼻腔も洗浄するので副鼻腔炎に悩む
方にもおすすめです。

市販の鼻うがいキットには
粉末製品と液剤製品があります
いずれも生理食塩水がベースとなって
います。液体製品は溶かす手間がない
かわりに、保存剤が添加されています。
一方、粉末製品は毎回、洗浄液を作る
必要はありますが、保存剤や香料など
の成分が入っていないものが多く、経済
的なところもポイントです。

勢いよく噴射すると
耳管に水が入るので注意！
鼻うがいの際、思い切り水を吸い込む
と水が耳管に入ってしまうおそれがあ
るので、注意してください。市販の鼻う
がいセットの場合、ボトルをギュッと握
って水を噴射させますが、このときも一
気に噴射しないように。とくにお子さま
の使用時にはご注意ください。

生理食塩水の洗浄は、慢性的な経鼻的症状を伴う
患者に対する術後治療として有用である。
出典：「米国顔面形成外科および再建外科学会、および米国頭頸部外科学会学会誌」（2007年）

現在、カナダと米国の治療ガイドラインにて、副鼻腔炎
および鼻腔の術後洗浄のために鼻洗浄を推奨している。
出典：「Canadian Family Physician」（2003年2月号）

副鼻腔炎の術後の患者にも洗浄が一般的に推奨されている。
出典：「アメリカ医師会ジャーナル」 （2019年6月号）

▶ 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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②
定
量
と
時
間
を
決
め
て
飲
む
。

③
飲
ん
だ
量
が
わ
か
る
よ
う
に

カ
ウ
ン
ト
す
る
。

④
度
数
が
高
い
割
に
、
甘
く
て

飲
み
や
す
い
ス
ト
ロ
ン
グ
系

に
は
手
を
出
さ
な
い
。

①
～
③
は
す
ぐ
に
ご
理
解
い

た
だ
け
る
で
し
ょ
う
。
要
は
出

勤
し
て
い
た
と
き
程
度
の
飲
み

方
に
抑
え
る
と
い
う
こ
と
な
ん

で
す
。
外
飲
み
な
ら
、「
家
に

帰
ら
な
く
ち
ゃ
」、
家
飲
み
で

も
、「
明
日
の
出
勤
に
差
し
つ

か
え
な
い
よ
う
に
」
飲
ん
で
い

ま
し
た
よ
ね
。
出
勤
が
あ
る
と

き
と
同
じ
よ
う
に
、
リ
ミ
ッ
ト

を
設
け
ま
し
ょ
う
。

そ
し
て
④
。
少
し
前
か
ら
、

依
存
症
を
専
門
と
す
る
精
神
科

第 ● 回11

り
ま
す
。
そ
こ
で
、
元
々
お
酒

が
好
き
だ
と
、
リ
モ
ー
ト
ワ
ー

ク
を
し
な
が
ら
、
ち
び
ち
び
と

…
…
。
そ
ん
な
形
で
羽
目
が
は

ず
れ
る
と
、
依
存
症
が
ぐ
っ
と

近
づ
い
て
き
ま
す
。

　

や
や
脅
し
が
過
ぎ
た
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
で
も
、
甘
く
は
考

え
な
い
で
く
だ
さ
い
。
日
本
は

と
て
も
飲
酒
に
甘
い
国
。
潜
在

的
な
依
存
症
は
多
い
と
考
え
ら

れ
ま
す
。
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症

に
な
ら
な
い
た
め
に
、
い
く
つ

か
具
体
的
な
ポ
イ
ン
ト
を
挙
げ

た
い
と
思
い
ま
す
。

①
リ
モ
ー
ト
ワ
ー
ク
中
は

飲
酒
を
し
な
い
。

る
相
談
件
数
が
明
ら
か
に
増
え

て
い
る
こ
と
。
も
う
ひ
と
つ
は
、

家
庭
か
ら
出
さ
れ
る
ビ
ン
や
缶

の
ゴ
ミ
の
中
に
、
尋
常
で
な
い

数
の
ア
ル
コ
ー
ル
飲
料
の
そ
れ

が
含
ま
れ
て
い
る
こ
と
で
す
。

　

相
談
件
数
の
増
加
に
つ
い
て

は
、
こ
れ
ま
で
禁
酒
を
守
っ
て

い
た
依
存
症
当
事
者
の
再
飲
酒

も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
原
因
は

コ
ロ
ナ
に
よ
る
ス
テ
イ
ホ
ー
ム
。

禁
酒
の
自
助
グ
ル
ー
プ
や
、
社

会
復
帰
し
た
職
場
な
ど
に
通
え

ず
、
家
で
飲
酒
を
再
開
す
る
例

が
後
を
絶
ち
ま
せ
ん
。

　

ま
た
、
現
在
依
存
症
で
な
い

人
で
あ
っ
て
も
、
安
心
は
で
き

ま
せ
ん
。
ス
テ
イ
ホ
ー
ム
で
家

に
こ
も
る
と
、
人
目
が
な
く
な

医
の
間
で
、
ス
ト
ロ
ン
グ
系
の

危
険
性
が
話
題
に
な
っ
て
い
ま

す
。
度
数
が
9
％
と
ビ
ー
ル
の

倍
程
度
な
の
に
甘
く
て
飲
み
や

す
い
の
が
ス
ト
ロ
ン
グ
系
。
と

く
に
、「
酔
い
た
く
て
飲
む
」

人
は
要
注
意
で
す
。

　

私
自
身
は
お
酒
が
好
き
な
人

間
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
で
す
か

ら
、
つ
い
つ
い
お
酒
に
厳
し
く

な
る
傾
向
が
あ
り
ま
す
。
で
も
、

そ
こ
を
差
し
引
い
て
も
、
コ
ロ

ナ
禍
と
い
う
ス
ト
レ
ス
が
強
い

環
境
で
の
飲
酒
に
は
、
注
意
が

必
要
な
の
は
確
か
で
す
。

　

じ
つ
は
、
怖
い「
家
飲
み
」。

酒
量
を
増
や
さ
な
い
た
め
に
、

ぜ
ひ
4
つ
の
ポ
イ
ン
ト
に
留
意

し
て
く
だ
さ
い
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
に
生
活
を
縛
ら
れ
て
、
二
度

目
の
春
が
や
っ
て
き
ま
す
。

　

い
や
い
や
な
が
ら
も
自
粛
生

活
が
板
に
つ
き
、
ど
う
に
か
リ

モ
ー
ト
ワ
ー
ク
に
も
慣
れ
た
。

そ
ん
な
方
も
多
い
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。

　

そ
こ
で
ズ
バ
リ
お
た
ず
ね
し

ま
す
。
増
え
て
い
ま
せ
ん
か
？

飲
む
お
酒
の
量
。
つ
い
つ
い
心

配
に
な
る
の
に
は
、
2
つ
の
理

由
が
あ
り
ま
す
。

　

ひ
と
つ
は
、
ア
ル
コ
ー
ル
依

存
症
の
診
療
を
行
な
う
精
神
科

病
院
で
、
ア
ル
コ
ー
ル
に
関
す

看
護
師
と
し
て
30
年
以
上
の
キ
ャ
リ
ア
を
積
み
あ
げ
、

現
在
も
精
神
科
病
院
の
訪
問
看
護
師
と
し
て
活
躍
し
て
い
る
宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
。

ス
テ
イ
ホ
ー
ム
中
の
飲
酒
に
つ
い
て
、最
近
気
に
な
っ
て
い
る
こ
と
が
…
…
。

上
手
に“
家
飲
み
〟す
る
た
め
の

４
ポ
イ
ン
ト

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

コ
ロ
ナ
自
粛
で

酒
量
が
増
え
て
い
る

酒
量
を
増
や
さ
な
い
た
め
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。
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お
昼
す
ぎ
の
ソ
ラ
ス
ト
小
平
で
は
、

20
数
名
の
利
用
者
さ
ん
が
編
み
物
や
エ

コ
ク
ラ
フ
ト
、
木
目
込
み
、
読
書
な
ど

に
思
い
思
い
に
取
り
組
ん
で
い
ま
し
た
。

「
こ
ち
ら
に
見
学
に
来
ら
れ
る
方
か
ら
、

よ
く
『
サ
ロ
ン
的
な
雰
囲
気
で
す
ね
』

と
い
わ
れ
る
ん
で
す
」

と
、
管
理
者
の
市
川
文
子
さ
ん
は
話

し
ま
す
。

と
く
に
人
気
な
の
が
手
工
芸
で
す
。

手
工
芸
が
得
意
な
ス
タ
ッ
フ
が
作
り
方

を
サ
ポ
ー
ト
し
て
く
れ
ま
す
。
作
品
の

サ
イ
ズ
、
使
う
糸
や
紙
の
色
を
リ
ク
エ

ス
ト
す
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

「
作
品
が
で
き
あ
が
っ
た
と
き
の
、
み

な
さ
ん
の
う
れ
し
そ
う
な
顔
！
　
帰
る

と
き
に
リ
ボ
ン
を
か
け
て
お
渡
し
し
て

い
ま
す
。
お
子
さ
ん
や
お
孫
さ
ん
に

プ
レ
ゼ
ン
ト
さ
れ
る
人
も
多
い
で
す

よ
。
作
品
が
で
き
た
達
成
感
は
も
ち
ろ

ん
、
人
に
プ
レ
ゼ
ン
ト
す
る
喜
び
も
感

じ
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
と
思
い
ま
す
」（
市

川
さ
ん
）

昨
年
は
コ
ロ
ナ
禍
で
見
送
ら
れ
ま
し

た
が
、
手
工
芸
品
の
作
品
展
を
毎
年
、

近
く
の
公
民
館
で
開
い
て
い
ま
す
。
そ

し
て
、
み
ん
な
で
見
に
行
き
ま
す
。
取

材
時
は
ち
ょ
う
ど
施
設
内
の
壁
に
木
目

込
み
の
作
品
を
飾
っ
た
「
ミ
ニ
作
品
展
」

が
開
か
れ
て
い
ま
し
た
。

「
笑
い
ヨ
ガ
」
も
ソ
ラ
ス
ト
小
平
の

人
気
メ
ニ
ュ
ー
で
す（
現
在
は
休
止
）。

大
き
な
声
で
笑
い
、
腕
を
伸
ば
せ
ば
口

角
も
腕
も
上
が
り
、
元
気
が
出
ま
す
。

早
く
再
開
し
た
い
で
す
ね
！

※
施
設
内
で
は
、
ス
タ
ッ
フ
、
利
用
者
さ
ん
と
も
に
常
時
マ
ス
ク
を
着
用
し
て
い
ま
す
。

撮
影
時
に
一
時
的
に
マ
ス
ク
を
は
ず
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

心
も
体
も
元
気
に
な
る

デ
イ
施
設

手
芸
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョン
が
人
気
！

サ
ロ
ン
の
よ
う
な

デ
イ
サ
ー
ビ
ス

デイサービスヘ
ようこそ！⑥

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
で
は
体
を
動
か
し
た
り
、入
浴
し
て
ス
ッ
キ
リ
し
た
り
、

レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
で
楽
し
い
時
間
を
過
ご
し
た
り
。

そ
れ
ぞ
れ
の
利
用
者
さ
ん
に
合
っ
た
、さ
ま
ざ
ま
な
過
ご
し
方
が
あ
り
ま
す
。

今
回
は
職
員
の
サ
ポ
ー
ト
で
趣
味
の
世
界
が
広
が
る

東
京
都
小
平
市
に
あ
る「
ソ
ラ
ス
ト
小
平
」を
訪
ね
ま
し
た
。

1
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Q＆A

勤
続
年
数
の
長
い
ス
タ
ッ
フ
が
多
い

の
も
ソ
ラ
ス
ト
小
平
の
特
長
の
ひ
と
つ
。

利
用
者
さ
ん
と
お
互
い
気
心
が
知
れ
る

仲
な
の
で
、
細
や
か
な
ケ
ア
が
届
き
や

す
く
な
り
ま
す
。

昨
年
、
こ
ん
な
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
。

入
浴
介
助
時
に
ス
タ
ッ
フ
が
見
つ
け
た

胸
の
小
さ
な
し
こ
り
。
す
ぐ
に
常
駐
の

看
護
師
が
触
診
し
、
受
診
を
す
す
め
た

と
こ
ろ
、
初
期
乳
が
ん
が
見
つ
か
り
ま

し
た
。
す
み
や
か
な
処
置
で
大
事
に
至

ら
ず
に
す
み
、
い
ま
も
通
っ
て
い
ら
っ

し
ゃ
い
ま
す
。

通
所
が
10
年
以
上
に
な
る
利
用
者
さ

ん
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
な
か
に
は

手
工
芸
の
腕
が
ぐ
ん
ぐ
ん
上
達
し
て
い

る
方
も
。
ま
た
、
通
所
当
初
は
階
段
を

座
り
な
が
ら
降
り
て
い
た
け
れ
ど
、
機

能
訓
練
を
受
け
る
う
ち
に
、
自
分
の
足

で
降
り
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
と
い
う

方
も
い
ま
す
。

細
や
か
な
気
配
り
、
目
配
り
。
ス
タ

ッ
フ
に
見
守
ら
れ
、
ソ
ラ
ス
ト
小
平
の

利
用
者
さ
ん
は
ゆ
っ
た
り
と
趣
味
に
没

頭
し
て
い
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

ソラスト小平
☎042-348-1302
〒187-0045 東京都小平市
学園西町2-15-1 2F

ベ
テ
ラ
ン
ス
タ
ッ
フ
に
よ
る

気
心
の
知
れ
た
ケ
ア

ソ
ラ
ス
ト
小
平
の
特
長
は
？

2 １34
認
知
症
予
防
に
も
な
る

手
芸
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
が
盛
ん

手
先
を
使
う
こ
と
は
脳
の
活
性
化
に
つ

な
が
り
ま
す
。
木
目
込
み
、
メ
タ
リ
ッ

ク
ヤ
ー
ン
、
エ
コ
ク
ラ
フ
ト
な
ど
の
手

工
芸
品
づ
く
り
が
活
発
で
す
。

ベ
テ
ラ
ン
ス
タ
ッ
フ
が
多
く
、

長
く
つ
き
あ
え
る
デ
イ

勤
続
10
年
以
上
の
ス
タ
ッ
フ
が
５
名
以

上
と
い
う
高
い
ベ
テ
ラ
ン
率
。
介
護
職

に
意
識
の
高
い
ス
タ
ッ
フ
が
多
い
の
も

特
長
で
、
約
８
割
が
介
護
福
祉
士
の
資

格
を
取
得
し
て
い
ま
す
。
長
期
間
、
同

じ
ス
タ
ッ
フ
が
ケ
ア
す
る
か
ら
こ
そ
の

安
心
感
が
あ
り
ま
す
。

入
浴
は
個
別
浴
槽

ス
タ
ッ
フ
が
つ
き
そ
っ
て
、
お
ひ
と
り

ず
つ
入
浴
し
て
い
た
だ
き
ま
す
。

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
よ
る

イ
ベ
ン
ト
が
に
ぎ
や
か

現
在
コ
ロ
ナ
禍
に
よ
り
休
止
し
て
い
ま

す
が
、
ギ
タ
ー
や
ハ
ー
プ
の
演
奏
者
、

絵
手
紙
、
書
道
の
先
生
な
ど
、
さ
ま
ざ

ま
な
ジ
ャ
ン
ル
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
が
来

所
し
、
楽
し
ま
せ
て
く
れ
ま
す
。

7

6 4 2

5

1一心に編み物されていた利用者さん。右は2003年のデイサービス開業
以来、ずっとボランティアで編み物を教えてくださっている先生。2メタリ
ックヤーンのリモコンケースが完成！「これでリモコンが散らからないわ」と
うれしそう。3スタッフのみなさん。後列右から管理者の市川さん、岡さ
ん、黒木さん。前列右から梅田さん、坂田さん、大町さん。4木目込みに
打ち込んでいます。5なごやかなお茶の時間。6エアロバイクをこぐ利用者
さん。ひとりひとりに合わせた機能訓練の計画を作成しています。7利用
者さんが作ったメタリックヤーンのティッシュボックスカバー。

3
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つくり方（材料は２人分）

主菜①：
鶏むね肉とキャベツのピリ辛蒸し
［つくり方］❶そぎ切りにした鶏むね肉（小１枚）
にＡ（しょうゆ小さじ２、酒大さじ１、豆板醤小
さじ1/4、ごま油小さじ１）をもみこむ。❷耐
熱皿にざく切りにしたキャベツ（大２枚）、斜め
薄切りにした長ネギ（1/2本）、①をまんべんな
く広げてのせ、ふんわりとラップをしてレンジ
で4分加熱する。全体を混ぜ、再びラップをし
て2分加熱する。

主菜②：
アボカドの豚肉巻き　
わさびじょうゆ添え
［つくり方］❶豚もも薄切り肉（しゃぶしゃぶ用
120g）を広げ、塩（少々）をふり、縦半分に切っ
て縦に幅1cmに切ったアボカド（１個）をのせ
て巻く。❷耐熱皿に①を並べ、ラップをしてレ
ンジで４分加熱する。わさびじょうゆを添える。

主菜③：
カジキのマヨネーズ炒め
［つくり方］❶耐熱皿にＡ（マヨネーズ大さじ
１、オイスタソース小さじ２、おろしにんにく　
少々）を合わせ、そぎ切りにして塩少 を々ふり、
水気をふいたカジキ（２切れ）、小房に分けた
ブロッコリー（150g）、半分に切ったマッシュ
ルーム（３個）を加えてからめ、ふんわりとラッ
プをしてレンジで３分加熱。❷全体を混ぜ、
さらに１～２分、カジキに火が通るまでレンジ
加熱する。

主菜④
揚げないアジの南蛮漬け
［つくり方］❶耐熱ボウルに、斜め細切りにし
たパプリカ（赤・黄各1/4）にごま油をからめて、
レンジで１分加熱し、熱いうちにＡ（ポン酢しょ
うゆ大さじ２、だし汁大さじ１）、斜め半分に切
り種をとった唐辛子（１本）、薄切りにした玉ね
ぎ（1/4個）を加え、冷ます。❷皮目に３本浅
い切れ目を入れ、一口大に切ったアジ（刺身
用２尾）を加えて和える。

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、手軽に電子レンジでつくる、脂質カットメニューです。

管理栄養
士がつく

る！

からころ元気食堂からころ元気食堂 第 3939 回

料理名

鶏むね肉とキャベツのピリ辛蒸し
アボカドの豚肉巻き　わさびじょうゆ添え
カジキのマヨネーズ炒め
揚げないアジの南蛮漬け

各料理の栄養価（１人分）

主菜②：
アボカドの豚肉巻き

わさびじょうゆ添え

主菜③：
カジキの

マヨネーズ炒め

主菜④
揚げない 
アジの南蛮漬け

主菜①：
鶏むね肉とキャベツの

ピリ辛蒸し

な
い
肉
に
、
良
質
の
脂
質
を
含
む
食
材

（
ア
ボ
カ
ド
）を
組
み
合
わ
せ
ま
し
た
。

肉
や
魚
の
1
食
の
目
安
量
は
約
80
ｇ

豚
肉
や
牛
肉
な
ら
薄
切
り
肉
３
～
４

枚
、
鶏
も
も
肉
な
ら
１
／
４
枚
、
魚
の

場
合
は
切
り
身
1
切
れ
ほ
ど
で
す
。
野

菜
や
キ
ノ
コ
類
な
ど
と
組
み
合
わ
せ
る

と
、
満
足
感
を
得
ら
れ
、
生
活
習
慣
病

予
防
と
改
善
に
働
く
食
物
繊
維
も
補
え

ま
す
。
ま
た
、
外
食
で
は
、
栄
養
成
分

表
示
の
脂
質
量
を
チ
ェ
ッ
ク
。
オ
ー
バ

ー
分
は
他
の
食
事
で
調
整
し
ま
し
ょ
う
。

質
の
い
い
脂
質
選
び
も
大
事

脂
質
異
常
症
の
予
防
、
改
善
に
は
ア

ジ
や
イ
ワ
シ
、
サ
バ
な
ど
の
青
背
魚
に

含
ま
れ
る
Ｅ
Ｐ
Ａ
、
オ
リ
ー
ブ
油
に
含

ま
れ
る
オ
レ
イ
ン
酸
な
ど
不
飽
和
脂
肪

酸
を
含
む
食
材
を
と
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。

男
性
約
65
ｇ
、
女
性
約
55
ｇ
の
脂
質
を

在
宅
勤
務
な
ど
で
運
動
不
足
が
続
き
、

消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー

が
上
回
る
状
態
が
続
く
と
、
体
重
増
は

避
け
ら
れ
ま
せ
ん
。
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー

増
の
一
因
に
、
脂
質
の
摂
り
す
ぎ
が
あ

り
ま
す
。
和
食
よ
り
洋
食
が
多
い
、
揚

げ
物
が
好
き
、
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
・
ド
レ
ッ

シ
ン
グ
を
よ
く
使
う
…
…
と
い
う
人
は
、

脂
質
の
摂
り
す
ぎ
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

脂
質
の
１
日
あ
た
り
の
摂
取
目
安
量

は
男
性
約
65
ｇ
、
女
性
約
55
ｇ
。
そ

の
う
ち
、
調
理
で
使
う
油
脂
は
約
20

ｇ
（
小
さ
じ
５
杯
相
当
）が
目
安
で
す
。

今
回
、
紹
介
す
る
料
理
は
、
少
な
い
調

理
油
や
食
材
が
も
つ
脂
質
を
レ
ン
ジ
の

使
用
で
最
大
限
に
活
か
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
豚
も
も
肉
の
よ
う
に
脂
身
の
少

脂質カットメニュー電子レンジでつくる！

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）。

たんぱく質
（ｇ）
23.5
14.5
23.7
15.1

エネルギー
（kcal）
201
247
229
156

脂質
（g）
8.1
19.3
12.5
7.3

食物繊維
（g）
2.5
3.7
3.8
1.2

塩分
（ｇ）
1.1
1.3
1.7
1.6

糖質
（ｇ）
5.8
1.4
2.0
5.6
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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！

き
る
専
門
家
を
持
つ
こ
と
は
、
あ
な
た

の
身
体
を
把
握
す
る
専
門
家
を
持
つ
こ

と
に
な
り
ま
す
。

症
状
が
改
善
し
て
も
、
生
活
習
慣
を

改
め
な
い
と
再
発
す
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
痔
の
予
防
で
大
切
な
の
は
〝
腸

活
〟。
食
物
繊
維
を
多
く
摂
取
し
、
乳

酸
菌
を
取
り
続
け
る
こ
と
で
腸
内
環
境

が
改
善
し
ま
す
。
す
る
と
、
い
き
ま
ず

ス
ム
ー
ズ
に
排
便
が
で
き
て
、
肛
門
周

辺
の
血
管
に
負
担
が
か
か
ら
な
く
な
り

ま
す
。
ち
な
み
に
排
便
時
の
姿
勢
も
大

切
で
、
前
か
が
み
に
な
ら
ず
直
腸
を
真

っ
直
ぐ
に
す
る
よ
う
に
か
か
と
を
上
げ

る
と
楽
に
排
便
で
き
ま
す
。
い
き
ま
な

け
れ
ば
排
便
で
き
な
い
場
合
も
、
症
状

が
軽
い
う
ち
な
ら
Ｏ
Ｔ
Ｃ
医
薬
品（
市

販
薬
）で
軽
減
が
可
能
で
す
。

Ｏ
Ｔ
Ｃ
医
薬
品
を
使
っ
て
も
痔
が
改

善
さ
れ
な
い
場
合
は
、
医
師
の
診
断
を
。

そ
の
際
は
、
ど
の
よ
う
な
症
状
が
い
つ

か
ら
あ
る
か
を
伝
え
る
と
と
も
に
、
使

用
し
た
薬
の
箱
や
添
付
文
書
な
ど
、
成

分
表
示
さ
れ
た
も
の
を
持
参
す
る
と
、

ス
ム
ー
ズ
な
診
断
に
つ
な
が
り
ま
す
。

軟
膏
の
３
種
類（
図
参
照
）。
お
も
な

成
分
は
、
消
炎
作
用
の
あ
る
「
抗
炎

症
成
分
」、
痛
み
・
か
ゆ
み
を
や
わ
ら

げ
る
「
抗
ヒ
ス
タ
ミ
ン
剤
」、
便
通
の

刺
激
を
や
わ
ら
げ
る
「
油
脂
性
基
剤
」、

出
血
を
抑
え
る
「
血
管
収
縮
剤
」
な
ど

が
あ
り
ま
す
。

薬
の
選
び
方
は
、
痔
の
場
所
、
進
行

の
程
度
に
よ
っ
て
さ
ま
ざ
ま
な
の
で
、

薬
局
で
専
門
家（
薬
剤
師
や
登
録
販
売

者
）に
相
談
す
る
の
が
近
道
で
す
。
恥

ず
か
し
く
て
相
談
し
づ
ら
く
て
も
、
正

確
な
症
状
と
ご
自
分
の
希
望
を
伝
え

な
い
と
、
適
し
た
薬
が
選
べ
ま
せ
ん
。

「
か
ゆ
み
が
あ
る
」「
痛
く
な
い
け
ど
出

血
す
る
」「
膿
も
出
て
い
る
」
と
い
っ

た
症
状
の
ほ
か
「
便
秘
が
ち
」「
食
べ

す
ぎ
の
癖
が
あ
る
」
な
ど
の
情
報
も
、

正
確
に
伝
え
ま
し
ょ
う
。

痔
に
限
ら
ず
、
薬
に
つ
い
て
相
談
で

痔
は
、
肛
門
周
辺
の
血
管
に
異
常
が

生
じ
る
病
気
で
、
大
き
く
３
つ
に
分

類
で
き
ま
す
。
❶
「
い
ぼ
痔（
痔
核
）」。

い
き
み
な
ど
に
よ
り
血
管
が
う
っ
血
し

て
ふ
く
ら
ん
だ
状
態
で
す
。
肛
門
の
中

に
で
き
る
「
内
痔
核
」
と
外
に
で
き
る

「
外
痔
核
」
が
あ
り
ま
す
。
❷
「
切
れ

痔（
裂
肛
）」。
皮
膚
が
切
れ
た
状
態
で

す
。
❸
「
痔
瘻ろ

う

」。
❶
❷
が
進
行
し
た

状
態
で
す
。
膿
が
下
着
を
汚
す
、
お
尻

が
い
つ
も
痛
い
な
ど
の
症
状
が
あ
る
と
、

「
痔
瘻
」
の
お
そ
れ
が
あ
り
ま
す
。
医

師
の
診
断
を
仰
い
で
く
だ
さ
い
。

痔
の
お
薬
は
、
坐
薬
、
軟
膏
、
注
入

お
薬
は
薬
剤
師
に
相
談
し
て

Step

2

予
防
は「
腸
活
」で
、

快
便
習
慣
を
つ
け
る
こ
と

Step

3

肛
門
の
血
管
に
異
常
が
起
こ
る

Step

1 軽
度
な
身
体
の
不
調
や
症
状
を
、ご
自
身
で
改
善
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

覚
え
て
お
き
た
い
基
本
知
識
を
、３
ス
テ
ッ
プ
で
説
明
し
ま
す
。

セ
ル
フ
メ
デ
ィケ
ー
ション
講
座
　
第   

回

「
痔
か
も
？
」
と
思
っ
た
ら
、

ど
う
す
れ
ば
い
い
？

❶坐薬

おもな痔疾の薬

内痔核に向いている。肛
門の中にある患部に成分
を届けることができる。

❷軟膏
外痔核、切れ痔に向いて
いる。清潔な指またはガ
ーゼなどで塗布する。

❸注入軟膏
内痔核には注入。外痔核、
切れ痔には指またはガー
ゼなどで塗布する。

13
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「
オ
ン
ラ
イ
ン
診
療
」が
主
流
に
？

61
号
「
な
ん
で
も
相
談
室
＝
オ

ン
ラ
イ
ン
診
療
っ
て
、
な
に
？
」
の

記
事
が
と
て
も
た
め
に
な
り
ま
し
た
。

ス
マ
ホ
が
あ
れ
ば
利
用
で
き
る
こ

と
、
オ
ン
ラ
イ
ン
診
療
の
功
罪
な
ど
、

わ
か
り
や
す
く
教
え
て
い
た
だ
き
、

あ
り
が
た
い
で
す
。

【
B
・
Y
さ
ん　

横
浜
市
】

編
集
部
：
黒
木
春
郎
先
生（
日
本
遠

隔
医
療
学
会
オ
ン
ラ
イ
ン
診
療
分
科

会
会
長
）に
解
説
し
て
い
た
だ
き
ま

し
た
。
患
者
さ
ん
側
の
Ｉ
Ｔ
力
に
左

右
さ
れ
る
、外
科
な
ど
に
は
不
向
き

…
…
な
ど
の
デ
メ
リ
ッ
ト
も
あ
る
け

れ
ど
、
今
後
、
ま
す
ま
す
大
き
な
役

割
を
果
た
す
…
…
と
の
こ
と
で
し
た
。

「
高
血
圧
」に
注
意
し
ま
す

母
が
高
血
圧
な
の
で
、
新
し
い
情

報
を
教
え
て
い
た
だ
き
、
助
か
り
ま

し
た
。
家
族
ぐ
る
み
で
取
り
組
も
う

と
思
い
ま
す
。

「
塩
分
チ
ェ
ッ
ク
シ
ー
ト
」、
わ
た

し
は
５
点
で
し
た
。
ダ
イ
エ
ッ
ト
も

兼
ね
て
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
下
げ

る
試
み
を
昨
年
か
ら
始
め
た
の
で
す

が
、
そ
れ
が
塩
分
カ
ッ
ト
に
つ
な
が

っ
た
よ
う
で
す
。

【
Ｉ・Ｓ
さ
ん（
40
代
）栃
木
県
足
利
市
】

編
集
部
：
す
ば
ら
し
い
！
　「
５
点
」

は
、最
良
ク
ラ
ス
で
す
。
61
号「
医
療

最
前
線
」は「
高
血
圧
の
最
新
治
療
」。

13
項
目
の「
塩
分
チ
ェ
ッ
ク
シ
ー
ト
」

い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

【
H
・
R
さ
ん（
40
代
）群
馬
県
高
崎
市
】

編
集
部
：
今
号
は「
男
性
の
更
年
期

症
状
」。
男
女
と
も
に
、必
読
で
す
！

表
紙
イ
ラ
ス
ト
を
手
紙
に
活
用
し
て

表
紙
が
か
わ
い
く
て
手
に
取
り
ま

し
た
。
か
ら
こ
ろ
を
見
る
と
、「
両

親
は
大
丈
夫
か
な
？
」
と
思
い
出
す

の
で
、
こ
の
表
紙
を
手
紙
に
活
用
で

き
た
ら
い
い
な
と
思
い
ま
す
。

【
N
・
M
さ
ん（
30
代
）宮
城
県
仙
台
市
】

編
集
部
：
う
れ
し
い
で
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11月6日〜 2021年2月4日までに届いたおたより（60号、61号分）をもとに編集しています。

第
2626
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

熱

60
号
・
61
号
を
読
ん
で

疲
れ
た
時
は
、頑
張
ら
な
い

い
つ
も
笑
顔
で
元
気
そ
う
に
見
え

る
高
橋
真
麻
さ
ん
に
も
さ
ま
ざ
ま
な

思
い
が
あ
る
の
で
す
ね
。

自
分
は
、
つ
い
つ
い
頑
張
ろ
う
と

し
す
ぎ
て
し
ま
う
の
で
、「
疲
れ
た

時
に
頑
張
ら
な
い
こ
と
」
の
言
葉
を

心
に
刻
ん
で
お
こ
う
と
思
い
ま
す
。

【
Ｋ・Ｈ
さ
ん（
60
代
）広
島
県
東
広
島
市
】

編
集
部
：
61
号「
わ
た
し
の
気
分
転

換
」は
、
タ
レ
ン
ト
の
高
橋
真
麻
さ

ん
。「
こ
こ
ろ
の
ポ
ジ
と
ネ
ガ
は
表

裏
一
体
。う
ま
く
い
か
な
く
て
も〝
ハ

イ
、次
！
〟と
気
分
転
換
す
る
こ
と
が

大
事
」と
い
う
お
話
で
し
た
。

が
ん
と
と
も
に
、生
き
る
！

荒
井
里
奈
さ
ん
の
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
、

何
度
も
何
度
も
読
み
ま
し
た
。
私
の

旦
那
も
、
が
ん
サ
バ
イ
バ
ー
で
す
。

そ
れ
を
支
え
る
私
も
サ
バ
イ
バ
ー
。

病
気
の
家
族
と
暮
ら
す
の
は
、
本

当
に
大
変
で
す
が
、
荒
井
さ
ん
の
よ

う
に
「
死
ぬ
ま
で
生
き
る
」
こ
と
を

楽
し
み
た
い
で
す
。

【
O
・
C
さ
ん（
40
代
）福
島
県
白
河
市
】

編
集
部
：
61
号「
う
ら
ら
かpeople

」

は
、が
ん
サ
バ
イ
バ
ー
の
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
。
で
も
、そ

う
じ
ゃ
な
い
…
…
」。
た
く
さ
ん
の

お
た
よ
り
、届
い
て
い
ま
す
。

で
、ご
自
分
の
塩
分
危
険
度
を
判
定

で
き
ま
す
。

消
毒
液
に
も
い
ろ
い
ろ
あ
る
！

「
健
康
レ
ッ
ス
ン
１
・
２
・
３
」、
役

立
ち
ま
し
た
。
私
の
家
で
は
、
消
毒

液
と
し
て
次
亜
塩
素
酸
を
使
用
し
て

い
ま
す
が
、
ア
ル
コ
ー
ル
消
毒
液
と

の
ち
が
い
や
「
抗
菌
」「
除
菌
」
の

ニ
ュ
ア
ン
ス
の
ち
が
い
な
ど
、
こ
と

細
か
に
記
載
さ
れ
て
い
て
、
と
て
も

助
か
り
ま
し
た
。

【
K
・
S
さ
ん（
20
代
）群
馬
県
太
田
市
】

編
集
部
： 

61
号
の
テ
ー
マ
は「
消
毒
・

除
菌
剤
の
基
礎
知
識
」。
次
亜
塩
素

酸
ナ
ト
リ
ウ
ム
と
次
亜
塩
素
酸
水
は

「
ま
っ
た
く
別
も
の
」で
し
た
。
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
は
ア
ル
コ
ー
ル

や
次
亜
塩
素
酸
水
が
有
効
で
、ノ
ロ

ウ
イ
ル
ス
に
は
次
亜
塩
素
酸
ナ
ト
リ

ウ
ム
や
二
酸
化
塩
素
が
効
果
的
。
し

っ
か
り
使
い
分
け
ま
し
ょ
う
ね
。

更
年
期
か
な
？

そ
う
思
っ
て
い
た
と
こ
ろ
、
60

号
「
更
年
期
症
状
と
の
つ
き
あ
い
方
」

の
記
事
を
見
つ
け
、
夢
中
で
読
ま
せ

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

❶
受
け
入
れ
る
心
を
持
つ
❷
リ
ラ

ッ
ク
ス
し
て
症
状
を
緩
和
さ
せ
る
❸

楽
し
め
る
こ
と
を
い
く
つ
か
用
意
し

て
お
く
。
こ
の
３
つ
は
、
今
の
自
分

に
は
で
き
て
い
な
い
の
で
、
ち
ょ
っ

と
ず
つ
で
も
で
き
る
よ
う
に
な
り
た
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テ
ー
マ
か
も
。
で
も
、放
置
は
Ｎ
Ｇ

で
す
。
し
っ
か
り
向
き
合
っ
て
い
き

ま
し
ょ
う
ね
。

わ
た
し
の
快
便
習
慣
、教
え
ま
す

毎
朝
起
き
る
前
に
布
団
の
上
で
体

操
し
て
い
ま
す
。
寝
た
ま
ま
の
状
態

で
片
足
ず
つ
上
げ
て
横
に
倒
し
た
り

反
対
に
振
っ
て
み
た
り
！

も
う
一
種
。
大
き
く
息
を
吸
っ
て

腹
式
呼
吸
を
し
な
が
ら
、
ゆ
っ
く
り

両
手
を
大
き
く
回
し
て
、
曲
げ
た
膝

を
か
か
え
る
よ
う
に
し
ま
す
。
そ
の

と
き
、
頭
は
ゆ
っ
く
り
持
ち
上
げ
て

自
分
の
お
へ
そ
辺
り
を
見
る
よ
う
に
。

こ
れ
を
20
回
程
度
行
う
と
、
ほ
ぼ

１
０
０
％
便
が
出
ま
す
。
個
人
差
は

あ
る
で
し
ょ
う
が
、
私
は
毎
朝
、
こ

の
体
操
を
し
て
ト
イ
レ
に
行
き
ま
す
。

【
S
・
M
さ
ん（
60
代
）香
川
県
坂
出
市
】

編
集
部
：
な
る
ほ
ど
ー
！
　

な
ん
で
も
話
せ
る
場
所
作
り
が
必
要

「
お
た
よ
り
ひ
ろ
ば
」
の
投
稿
を
読

ん
で
い
る
と
、
み
な
さ
ん
そ
れ
ぞ
れ

に
悩
み
を
抱
え
て
い
て
、「
大
変
な

の
は
自
分
だ
け
じ
ゃ
な
い
」
と
あ
ら

た
め
て
痛
感
し
ま
し
た
。

悩
み
や
疑
問
を
気
軽
に
相
談
で
き

る
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
が
も
っ
と
増
え
て

い
く
と
い
い
で
す
よ
ね
。

【
N
・
M
さ
ん（
20
代
）栃
木
市
】

編
集
部
：
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
づ
く
り
、

ぜ
ひ
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
て
！

医
師
で
す
。
対
し
て
、産
婦
人
科
は

単
科
の
専
門
医
。
ま
ず
は
内
科
の
か

か
り
つ
け
医
を
見
つ
け
て
相
談
し
、

紹
介
状
を
書
い
て
も
ら
う
方
式
だ
と
、

よ
い
医
師
に
つ
な
が
り
や
す
い
と
思

い
ま
す
。
さ
ら
に
お
急
ぎ
な
ら
、婦

人
科
の
が
ん
検
診
の
た
め
に
市
町
村

が
公
開
し
て
い
る
健
診
窓
口
の
リ
ス

ト
を
参
考
に
探
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

糖
尿
病
治
療
は
重
要
で
す
！

ナ
ー
ス
で
す
。「
か
ら
こ
ろ
」
に

は
豊
富
な
医
療
知
識
や
読
者
の
方
の

感
想
が
掲
載
さ
れ
て
い
て
、
楽
し
く

医
療
に
つ
い
て
学
べ
ま
す
。

「
よ
く
わ
か
る
医
療
最
前
線
」
で
、

糖
尿
病
に
つ
い
て
も
取
り
上
げ
て
ほ

し
い
と
思
い
ま
し
た
。
年
々
、
糖
尿

病
患
者
が
増
え
続
け
て
い
ま
す
。

糖
尿
病
と
診
断
さ
れ
た
の
に
放
置

し
て
し
ま
っ
て
い
る
患
者
さ
ん
に
治

療
の
重
要
性
を
伝
え
た
い
で
す
。

【
A
・
A
さ
ん（
20
代
）宮
城
県
東
松
島
市
】

　

＊

主
人
の
糖
尿
病
が
心
配
で
す
。
甘

い
も
の
を
自
分
で
買
っ
て
き
て
、
け

っ
こ
う
食
べ
て
ま
す
。
食
事
制
限
の

あ
る
病
気
は
、
心
を
鬼
に
し
て
対
処

し
な
け
れ
ば
い
け
な
い
の
で
す
が
、

あ
る
程
度
は
本
人
の
好
き
に
し
て
ほ

し
い
気
持
ち
も
あ
り
ま
す
。
永
遠
の

テ
ー
マ
で
す
。

【
Ｓ・Ｊ
さ
ん（
60
代
）北
海
道
河
東
郡
】

編
集
部
：
で
す
よ
ね
ぇ
～
。
永
遠
の

「
ろ
」「
ど
」が
聞
き
取
り
に
く
い

日
本
語
の
「
ろ
」
と
「
ど
」、「
ひ
」

「
し
」、「
で
」「
れ
」
の
区
別
が
で
き

ず
（
音
で
聞
い
て
）、
苦
し
ん
で
ま

す
。
ど
こ
の
医
療
機
関
に
行
け
ば
よ

い
の
か
。
こ
れ
も
「
障
害
」
に
な
る

の
か
。
教
え
て
い
た
だ
け
れ
ば
。

【
Ｉ・Ｙ
さ
ん（
50
代
）大
分
県
由
布
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
一
言

私
も
初
め
て
知
っ
た
症
状
で
、調

べ
な
が
ら
の
お
答
え
に
な
り
ま
す
。

現
時
点
で
は
っ
き
り
そ
の
病
気
と
断

定
は
で
き
ま
せ
ん
が
、音
は
聞
こ
え

て
い
て
も
言
葉
が
聞
き
取
れ
な
い
症

状
に
つ
い
て
、「
聴
覚
情
報
処
理
障

害
」と
し
て
研
究
が
進
め
ら
れ
て
い

る
そ
う
で
す
。
扱
う
診
療
科
は
耳
鼻

科
に
な
り
ま
す
。
最
近
は
診
療
で
き

る
病
院
も
増
え
て
い
る
よ
う
で
す
か

ら
、
大
き
な
病
院
の
耳
鼻
科
に
、
対

応
で
き
る
か
問
い
合
わ
せ
て
み
て
く

だ
さ
い
。

保
護
猫
た
ち
に
心
の
世
話
を
…
…

わ
が
家
に
も
保
護
猫
が
３
匹
い
ま

す
。
10
歳
オ
ス
。
６
か
月
の
オ
ス
と

メ
ス
。
３
匹
を
育
て
て
い
る
と
思
っ

て
い
ま
し
た
が
、
本
当
は
こ
の
猫
た

ち
に
…
…
。
わ
た
し
や
主
人
、
子
ど

も
た
ち
、
み
ん
な
の
心
が
ほ
ん
わ
り

や
さ
し
く
な
れ
ま
す
。
世
話
を
し
て

あ
げ
て
い
る
の
で
は
な
く
て
、
心
の

お
世
話
を
し
て
も
ら
っ
て
い
る
。
そ

ん
な
気
が
す
る
今
日
こ
の
頃
で
す
。

　

言
わ
せ
て
聞
か
せ
て

「
あ
っ
た
か
い
言
葉
」が
何
よ
り

ナ
ー
ス
で
す
。
忙
し
い
毎
日
で
、

つ
い
つ
い
患
者
さ
ん
の
心
に
寄
り
添

う
こ
と
を
忘
れ
て
し
ま
い
そ
う
に
な

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

で
も
、
私
も
三
度
の
手
術
を
し
て

お
り
、
そ
の
た
び
に
患
者
さ
ん
の
気

持
ち
を
体
験
し
て
、「
や
さ
し
く
思

い
や
る
」
こ
と
の
大
切
さ
を
痛
感
し

て
い
ま
す
。
体
が
弱
っ
て
い
る
と
き

の
「
あ
っ
た
か
い
言
葉
」
は
、
何
よ

り
の
治
療
薬
だ
と
思
い
ま
す
。

【
Ｋ・Ｋ
さ
ん（
50
代
）福
島
県
い
わ
き
市
】

編
集
部
：
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し

ま
す
！
　「
あ
っ
た
か
い
言
葉
」は
、

わ
た
し
た
ち
患
者
側
も
、使
え
る
よ

う
に
な
り
た
い
で
す
。

か
か
り
つ
け
医
を
探
せ
な
い
！

「
か
か
り
つ
け
医
」
と
よ
く
聞
き
ま

す
が
、
専
門
的
な
産
婦
人
科
な
ど
は

地
方
に
少
な
く
、
見
つ
け
る
の
が
大

変
で
す
。
友
だ
ち
に
聞
い
た
り
ネ
ッ

ト
で
調
べ
て
も
ピ
ン
と
く
る
も
の
が

な
く
、
受
診
で
き
な
い
状
況
で
す
。

ど
う
し
た
ら
い
い
で
す
か
？

【
T
・
Z
さ
ん（
50
代
）長
野
県
上
田
市
】

秋
山
正
子
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

「
か
か
り
つ
け
医
」と
い
う
の
は
、さ

ま
ざ
ま
な
症
状
に
つ
い
て
総
合
的
に

相
談
に
の
っ
て
く
れ
る
医
師
の
こ
と
。

多
く
は
内
科
、総
合
診
療
科
な
ど
の

【
Ｍ・Ｋ
さ
ん（
50
代
）静
岡
県
磐
田
市
】

編
集
部
：
う
ら
や
ま
し
い
～
！

　

発
達
障
害
・
２
題

変
わ
り
者
、あ
ぶ
れ
者
…
…

と
い
わ
れ
て

本
田
先
生
の
記
事
を
拝
読
し
、
20

代
半
ば
に
な
っ
て
、
初
め
て
Ａ
Ｓ
Ｄ

だ
と
自
覚
し
ま
し
た
。
対
人
関
係
が

ど
う
し
て
も
苦
手
で
す
。
ど
こ
に
行

っ
て
も
「
変
わ
り
者
」「
あ
ぶ
れ
者
」

と
し
て
悪
口
、
い
や
が
ら
せ
の
タ
ー

ゲ
ッ
ト
に
…
…
。
ど
う
し
た
ら
よ
ろ

し
い
で
し
ょ
う
か
？

【
Ｎ・Ｍ
さ
ん（
20
代
）埼
玉
県
越
谷
市
】

都
合
よ
く
Ａ
Ｄ
Ｈ
Ｄ
を
持
ち
出
し
て

職
場
に
自
称
Ａ
Ｄ
Ｈ
Ｄ
の
子
が
い

ま
す
。
と
く
に
診
断
を
受
け
た
わ

け
で
は
な
い
の
に
、「
当
て
は
ま
る

こ
と
が
多
い
か
ら
」
と
公
言
し
た
り
、

T
w

itter

に
載
せ
た
り
し
て
い
ま
す
。

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
も
違
和
感

な
く
と
れ
て
、
色
々
気
が
付
く
こ
と

が
で
き
る
子
で
、
特
段
気
に
な
る
と

こ
ろ
は
あ
り
ま
せ
ん
。
た
だ
、
仕
事

で
ミ
ス
を
し
た
り
遅
刻
し
た
り
す
る

と
、
都
合
よ
く
Ａ
Ｄ
Ｈ
Ｄ
を
持
ち
出

す
の
で
、
ま
わ
り
は
ど
う
対
応
し
て

い
い
の
か
、
困
っ
て
い
ま
す
。

ど
の
よ
う
に
接
し
た
ら
よ
い
の
で

し
ょ
う
か
？

【
Ｙ・
T
さ
ん（
40
代
）東
京
都
調
布
市
】
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か
っ
こ
よ
か
っ
た
父
が
弱
っ
て
い

く
姿
を
見
る
の
は
、
つ
ら
い
も
の
で

す
。
母
も
、
以
前
は
き
び
き
び
家
事

を
し
て
い
た
の
に
…
…
。
洗
い
残
し

が
あ
っ
た
り
…
…
。
い
ず
れ
行
く
道
。

落
ち
着
い
て
見
守
ろ
う
！　

そ
ば
に

い
る
か
ら
。

【
S
・
Y
さ
ん（
50
代
）千
葉
県
富
津
市
】

老
母
を
サ
ポ
ー
ト
で
き
る
幸
せ

４
年
前
に
認
知
症
を
発
症
し
た
母

は
、
い
ま
90
歳
、
一
人
暮
ら
し
を
続

け
て
い
ま
す
。
通
い
で
サ
ポ
ー
ト
し

て
い
た
わ
た
し
も
、
ス
ト
レ
ス
か
ら

か
２
年
前
に
関
節
リ
ウ
マ
チ
を
発
症
。

さ
い
わ
い
落
ち
着
い
て
い
ま
す
が
、

痛
み
、
し
び
れ
、
だ
る
さ
等
つ
ら
い

状
態
に
悩
ま
さ
れ
る
と
き
は
、
こ
の

ま
ま
悪
化
し
て
い
っ
た
ら
…
…
と
不

安
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

以
前
は
、
母
の
と
こ
ろ
に
通
う
こ

と
に
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て
、「
何
で

私
だ
け
が
!?
」
と
思
う
こ
と
も
あ
っ

た
の
で
す
が
、
い
ま
で
は
「
元
気
に

母
を
サ
ポ
ー
ト
で
き
る
っ
て
、
な
ん

て
幸
せ
な
こ
と
な
ん
だ
！
」
と
思
え

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
60
号
掲
載

の
Ｎ
・
Ｔ
さ
ん
の
お
た
よ
り
「
関
節

リ
ウ
マ
チ
で
す
！
」
に
あ
っ
た
「
あ

た
り
前
の
こ
と
が
と
て
も
ス
テ
キ
」

と
い
う
言
葉
を
か
み
し
め
て
い
ま
す
。

【
Ｙ・Ｋ
さ
ん（
50
代
）横
浜
市
】

　
　

＊

介
護
福
祉
士
で
す
。「
か
ら
こ
ろ
」

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
一
言

日
々
の
お
勤
め
、本
当
に
お
疲
れ

さ
ま
で
す
。
感
染
と
背
中
合
わ
せ
の

状
況
で
、配
慮
に
欠
く
行
動
に
腹
が

立
つ
の
は
当
然
で
す
。
私
は
新
型

コ
ロ
ナ
の
現
場
で
は
な
い
の
で
す
が
、

患
者
さ
ん
の
行
動
に
傷
つ
く
こ
と
は

少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
ん
な
時
は

仲
間
と
嘆
き
合
い
、気
持
ち
を
切
り

替
え
ま
す
。
コ
ロ
ナ
禍
の
ス
ト
レ
ス

は
医
療
者
に
も
そ
れ
以
外
の
方
に
も

大
き
な
負
担
に
な
っ
て
い
ま
す
。
で

も
こ
れ
は
い
つ
か
終
わ
る
こ
と
。
そ

う
信
じ
て
日
々
を
過
ご
し
て
い
き
ま

し
ょ
う
。

編
集
部
：
コ
ロ
ナ
禍
か
ら
貴
重
な
学

び
を
！
　
前
向
き
に
乗
り
越
え
て
い

き
ま
し
ょ
う
ね
。

編
集
部
：「
発
達
障
害
」に
も
、た
く

さ
ん
お
た
よ
り
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

「
教
え
て
！
本
田
先
生
」の
コ
ー
ナ
ー

で
毎
回
と
り
あ
げ
て
い
き
ま
す
。

　

介
護
に
つ
い
て
・
4
題

介
護
す
る
人
の
話
を
聞
い
て
あ
げ
て

15
年
前
、
10
年
間
寝
た
き
り
だ

っ
た
祖
母
を
看
取
り
ま
し
た
。
当
時

は
、
施
設
も
特
養
く
ら
い
し
か
な
く
、

民
生
員
の
方
が
「
オ
ム
ツ
券
」
を
月

に
一
度
持
っ
て
き
て
く
れ
る
く
ら
い
。

家
族
全
員
で
な
ん
と
か
力
を
合
わ
せ

て
祖
母
を
介
護
し
た
気
が
し
ま
す
。

今
、
介
護
が
大
変
だ
と
い
う
話
を

聞
く
こ
と
が
多
く
な
り
ま
し
た
。

口
出
し
を
す
る
こ
と
は
簡
単
で
す
。

親
族
や
隣
近
所
の
方
は
、
毎
日
一
生

懸
命
介
護
を
し
て
い
る
人
た
ち
の
話

を
あ
た
た
か
く
聞
い
て
あ
げ
て
く
だ

さ
い
。
そ
れ
が
何
よ
り
も
大
切
な
手

助
け
で
す
よ
！

【
S
・
M
さ
ん（
60
代
）福
島
県
田
村
市
】

い
ず
れ
行
く
道
だ
か
ら

年
を
と
っ
て
い
く
両
親
が
、
は
が

ゆ
く
て
…
…
。
皆
さ
ん
は
感
じ
ま
せ

ん
か
。
自
分
も
年
を
と
っ
て
い
る
ん

で
す
が
、
わ
が
身
を
棚
に
お
い
て
両

親
だ
け
を
責
め
て
し
ま
う
。
あ
と
で

後
悔
も
。
子
育
て
の
と
き
に
も
同
じ

よ
う
な
経
験
を
し
た
気
が
し
ま
す
。

つ
い
つ
い
イ
ラ
イ
ラ
し
て
し
ま
う
。

「はちのチクくんはるさがし」
【S・Yさん（5歳）東京都世田谷区】

染
し
た
く
な
い
の
に
、
Ｐ
Ｃ
Ｒ
検
査

に
マ
ス
ク
な
し
で
く
る
患
者
さ
ん
に

対
応
す
る
の
が
、
悲
し
く
な
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
ほ
か
の
医
療
関
係
の

方
々
は
、
こ
の
コ
ロ
ナ
禍
で
、
ど
の

よ
う
に
仕
事
の
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を

維
持
し
て
い
る
の
か
知
り
た
い
で
す
。

【
H
・Ｙ
さ
ん（
40
代
）東
京
都
世
田
谷
区
】

副
業
リ
モ
ー
ト
ワ
ー
ク
を
始
め
て

全
然
稼
ぎ
に
は
な
り
ま
せ
ん
が
、

趣
味
を
生
か
せ
る
仕
事
な
の
で
、
頑

張
っ
て
両
立
さ
せ
た
い
で
す
。「
何

か
を
始
め
る
と
き
は
、
何
か
を
止
め

る
と
き
」
と
教
わ
っ
た
の
で
、
ゲ
ー

ム
は
ス
ッ
パ
リ
や
め
よ
う
と
思
い
ま

す
。
コ
ロ
ナ
禍
で
価
値
観
が
変
わ
っ

て
し
ま
い
ま
し
た
が
、
メ
ン
タ
ル
と

相
談
し
な
が
ら
乗
り
切
り
た
い
で
す
。

【
I
・
N
さ
ん（
30
代
）福
島
市
】

風
邪
の
気
配
、
ま
っ
た
く
な
し
！

マ
ス
ク
は
必
需
品
に
な
り
ま
し
た

が
、
そ
の
せ
い
か
、
こ
の
半
年
、
ま

っ
た
く
風
邪
を
ひ
い
て
い
な
い
こ
と

に
驚
い
て
い
ま
す
。
い
つ
も
は
季
節

の
変
わ
り
目
に
の
ど
の
痛
み
や
鼻
水

が
垂
れ
る
こ
と
も
あ
る
の
に
、
ま
っ

た
く
な
し
！　

マ
ス
ク
だ
け
で
な
く
、

う
が
い
手
洗
い
の
効
果
も
あ
る
の
で

し
ょ
う
が
、
本
当
に
基
本
的
な
こ
と

が
風
邪
予
防
に
な
る
の
で
す
ね
。

【
Ｏ・Ｕ
さ
ん（
40
代
）東
京
都
あ
き
る
野
市
】

の
読
者
ア
ン
ケ
ー
ト
の
職
業
選
択
の

欄
に
「
介
護
士
」
の
選
択
肢
が
無
い

の
を
見
て
、
ま
だ
ま
だ
地
位
が
低
い

ん
だ
な
あ
と
悲
し
く
な
り
ま
す
。

【
Ｃ・Ｙ
さ
ん（
30
代
）東
京
都
東
村
山
市
】

編
集
部
：「
介
護
」の
お
た
よ
り
、た

く
さ
ん
届
い
て
い
ま
す
。
Ｃ
・
Ｙ
さ

ん
、ご
指
摘
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

し
た
！
　
今
号
よ
り
訂
正
さ
せ
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。

　
コ
ロ
ナ
禍
・
４
題

夫
婦
喧
嘩
が
ヒ
ー
ト
ア
ッ
プ
!?

コ
ロ
ナ
禍
で
ス
ト
レ
ス
が
た
ま
っ

て
い
る
の
か
、
ま
わ
り
の
マ
マ
友
だ

ち
は
皆
い
つ
も
以
上
に
夫
婦
ゲ
ン
カ

が
ヒ
ー
ト
ア
ッ
プ
し
て
い
る
よ
う
で

す
。
よ
く
旦
那
さ
ん
や
姑
さ
ん
の
愚

痴
を
リ
モ
ー
ト
で
聞
い
て
い
ま
す
。

私
の
家
で
も
夫
と
の
ケ
ン
カ
は
あ

り
ま
す
が
、
在
宅
で
の
仕
事
が
増
え
、

家
事
を
し
て
く
れ
る
よ
う
に
な
り
、

以
前
よ
り
も
少
し
だ
け
仲
良
く
な
っ

た
気
が
し
ま
す
。
も
と
も
と
、
人
づ

き
あ
い
が
苦
手
な
私
は
、「
巣
ご
も

り
生
活
も
悪
く
は
な
い
な
あ
」
と
プ

ラ
ス
に
考
え
て
い
ま
す
。

【
N
・
M
さ
ん（
20
代
）東
京
都
板
橋
区
】

モ
チ
ベー
シ
ョン
が
も
た
な
い
…
…

コ
ロ
ナ
禍
で
自
分
の
医
療
人
と
し

て
の
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を
維
持
し
て

い
く
の
が
難
し
い
で
す
。
自
分
も
感
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教えて! 本田先生 ② 
ＡＳの

パートナーとの
つきあい方

発
達
障
害
の
記
事
を
読
ま
せ
て
い

た
だ
き
、
う
ち
の
主
人
も
Ａ
Ｓ
傾
向

が
強
い
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
し

た
。
と
か
く
、
自
分
中
心
に
考
え
る
。

毎
日
の
生
活
の
中
で
、
こ
ち
ら
の
気

持
ち
が
わ
か
っ
て
も
ら
え
な
い
。
イ

ラ
イ
ラ
が
募
る
一
方
で
す
。
ど
う
し

た
ら
い
い
の
で
し
ょ
う
か
。

【
T
・
T
さ
ん（
30
代
）　

横
浜
市
】

　
パ
ー
ト
ナ
ー
と
の
生
活
の
中
で
、

相
手
に
発
達
障
害
の
特
性
が
見
え
て

く
る
と
、ス
ト
レ
ス
が
た
ま
る
と
い

う
人
も
い
る
と
思
い
ま
す
。
よ
く
あ

る
例
を
ま
じ
え
て
、対
処
法
の
ポ
イ

ン
ト
を
ま
と
め
て
み
ま
す
。
参
考
に

な
さ
っ
て
く
だ
さ
い
。

生
き
づ
ら
さ
を
理
解
し
て
あ
げ
て

　
Ａ
Ｓ
の
特
性
が
強
い
人
は
、「
空

気
を
読
ん
で
行
動
す
る
」「
相
手
の
気

持
ち
を
く
み
取
る
」こ
と
が
苦
手
で

す
。
つ
い
つ
い
、自
分
の
や
り
た
い

こ
と
、興
味
関
心
の
あ
る
こ
と
を
優

先
し
よ
う
と
し
ま
す
。

　
こ
の
特
性
が
強
く
出
て
、社
会
生

活
に
支
障
を
き
た
す
よ
う
に
な
る
と
、

Ａ
Ｓ
Ｄ（
自
閉
ス
ペ
ク
ト
ラ
ム
症
）と

診
断
さ
れ
ま
す
。

「
障
害
」と
聞
く
と
マ
イ
ナ
ス
面
に

目
が
向
き
が
ち
で
す
が
、発
達
障
害

の
特
性
は
、多
く
の
人
が
な
ん
ら
か

の
形
で
持
っ
て
い
ま
す
。
一
般
に
は

「
個
性
」と
考
え
ら
れ
る
特
性
が
強
く

表
れ
て
い
る
と
考
え
て
く
だ
さ
い
。

な
か
に
は
、そ
の
特
性
が
生
活
上
プ

ラ
ス
に
働
く
場
合
も
あ
り
ま
す
。
た

と
え
ば
、Ａ
Ｓ
の
特
性
を
生
か
し
て

コ
ツ
コ
ツ
と
努
力
す
る
こ
と
が
得
意

で
、強
い
集
中
力
を
発
揮
す
る
人
が

い
ま
す
。
こ
の
特
性
が
あ
る
お
か
げ

で
、仕
事
や
勉
強
が
は
か
ど
る
と
い

う
人
も
い
ま
す
。

　
一
方
で
、Ａ
Ｓ
特
性
を
持
つ
人
は
、

「
な
ぜ
自
分
は
ダ
メ
な
ん
だ
ろ
う
…

…
」な
ど
と
自
分
自
身
を
責
め
て
、苦

し
む
場
合
も
あ
り
ま
す
。
そ
の
生
き

づ
ら
さ
も
理
解
し
て
あ
げ
て
く
だ
さ

い
。
そ
の
こ
と
が
、Ａ
Ｓ
特
性
を
持

つ
パ
ー
ト
ナ
ー
と
良
い
関
係
を
築
く

こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

で
き
る
だ
け
具
体
的
に
伝
え
て

　
で
は
、具
体
的
に
ど
う
対
処
し
た

ら
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
。

　
よ
く
あ
る
例
を
挙
げ
ま
す
。

　
Ａ
Ｓ
特
性
の
強
い
夫
を
持
つ
30
代

の
妻
が
い
ま
し
た
。
夫
は
、子
育
て

や
家
事
を
一
切
手
伝
お
う
と
し
ま
せ

ん
。
つ
い
に
我
慢
し
き
れ
ず
に
、「
私

が
家
族
の
た
め
に
こ
ん
な
に
献
身
的

に
働
い
て
い
る
の
に
、ど
う
し
て
何

も
手
伝
っ
て
く
れ
な
い
の
？
」と
泣

い
て
抗
議
し
ま
し
た
。

　
夫
は
、妻
が
な
ぜ
泣
い
て
い
る
の

か
は
理
解
し
ま
し
た
。
し
か
し
、手

伝
う
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。
妻
の
不

満
は
ふ
く
ら
む
一
方
で
し
た
。

　
以
下
、私
の
ア
ド
バ
イ
ス
で
す
。

「〝
言
わ
な
く
て
も
そ
れ
く
ら
い
わ

か
る
だ
ろ
う
〟と
い
う
考
え
方
は
捨

て
て
く
だ
さ
い
。
そ
し
て
、や
っ
て

ほ
し
い
こ
と
を
で
き
る
だ
け
具
体
的

に
伝
え
て
み
て
く
だ
さ
い
。
一
つ
一

つ
メ
モ
に
し
て
渡
し
て
み
て
」

　
妻
が
、「
オ
ム
ツ
を
替
え
て
」

「
〇
〇
〇
を
買
っ
て
き
て
」
…
…
な

ど
と
具
体
的
に
伝
え
る
と
、夫
は
協

力
し
て
く
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　
Ａ
Ｓ
特
性
の
強
い
人
は
、真
面
目

で
几
帳
面
な
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
相

手
の
困
り
事
を
想
像
す
る
こ
と
は
苦

手
で
す
が
、具
体
的
に
依
頼
さ
れ
た

こ
と
は
正
確
に
こ
な
せ
る
こ
と
が
多

い
の
で
す
。

　
し
か
し
、具
体
的
に
伝
え
続
け
た

か
ら
と
い
っ
て
、そ
れ
以
上
の
こ
と

は
あ
ま
り
で
き
ま
せ
ん
。

　
繰
り
返
し
ま
す
。
Ａ
Ｓ
特
性
が
強

い
人
は
、相
手
の
困
り
事
を
想
像
す

る
こ
と
が
苦
手
で
す
。「
伝
え
た
こ

と
を
や
っ
て
く
れ
れ
ば
、よ
し
」と
い

う
姿
勢
で
い
て
く
だ
さ
い
。

欠
点
を
補
っ
て
あ
ま
り
あ
る

“
何
か
”を
大
切
に
し
て

　
そ
れ
で
も
ス
ト
レ
ス
が
高
じ
て

し
ま
う
場
合
は
、専
門
医
に
相
談
し

て
く
だ
さ
い（
心
療
内
科
、精
神
科
）。

そ
の
う
え
で
、パ
ー
ト
ナ
ー
の
良
い

と
こ
ろ
を
し
っ
か
り
見
直
し
つ
つ
、

少
し
ず
つ
、ベ
タ
ー
な
関
係
を
築
い

て
い
っ
て
く
だ
さ
い
。

　
パ
ー
ト
ナ
ー
と
な
っ
て
い
る
の
は

い
ろ
い
ろ
欠
点
は
あ
っ
て
も
、そ
れ

を
補
っ
て
あ
ま
り
あ
る〝
何
か
〟が
あ

る
か
ら
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
そ
れ
で
も「
ど
う
し
て
も
我
慢
で

き
な
い
！
」と
思
い
詰
め
て
し
ま
う

よ
う
で
あ
れ
ば
、別
れ
る
こ
と
を
選

択
肢
の
一
つ
と
し
て
視
野
に
入
れ
て

み
て
く
だ
さ
い
。
そ
ん
な
こ
と
を
言

わ
れ
て
も
…
…
と
と
ま
ど
う
方
も
多

い
と
思
い
ま
す
が
、あ
な
た
が
ご
自

分
の
精
神
を
健
全
に
保
つ
た
め
に
は
、

別
れ
る
こ
と
も
大
切
な
選
択
肢
で
す
。

　

＊

　
な
お
、
最
近
、「
カ
サ
ン
ド
ラ
症

候
群
」と
い
う
言
葉
も
耳
に
し
ま
す
。

発
達
障
害
者
を
恋
人
や
配
偶
者
に
持

っ
た
方
の
精
神
的
ス
ト
レ
ス
を
総
称

し
て
い
る
よ
う
で
す
が
、医
学
概
念

と
し
て
は
コ
ン
セ
ン
サ
ス
を
得
ら
れ

て
い
ま
せ
ん
。
本
稿
で
は
使
用
を
控

え
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

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。

発達障害診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ASのパートナーとのつきあい方についてです。
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からころクイズ（P. 33）答え
Ａ．9画目 わたしの闘病記

や
っ
と
字
が
書
け
る
よ
う
に

13
年
前
、
32
歳
の
時
に
リ
ウ
マ

チ
膠
原
病
と
言
わ
れ
ま
し
た
。
そ
の

こ
ろ
脳
梗
塞
に
も
な
り
、
今
も
右
半

身
ま
ひ
で
す
。
こ
こ
三
年
く
ら
い
で

や
っ
と
少
し
字
が
書
け
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。
で
も
、
た
ま
に
手
首
や

指
が
痛
く
な
り
ま
す
。
今
は
ス
テ
ロ

イ
ド
を
飲
み
、
グ
ル
コ
サ
ミ
ン
の
サ

プ
リ
を
摂
り
、
ヘ
ル
ス
ト
ロ
ン
に
の

っ
て
生
活
し
て
い
ま
す
。

【
W
・
K
さ
ん（
40
代
）横
浜
市
】

編
集
部
：
お
心
の
こ
も
る
文
字
、し

っ
か
り
読
ま
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

頑
張
り
す
ぎ
ず
、あ
き
ら
め
ず　

関
節
リ
ウ
マ
チ
と
つ
き
あ
っ
て
い

ま
す
。「
ど
う
し
て
自
分
だ
け
が
…
」

「
治
ら
な
い
な
ん
て
…
」
と
い
う
思

い
が
強
か
っ
た
時
期
も
あ
り
ま
し
た
。

で
も
、「
お
た
よ
り
広
場
」
を
読

ん
で
、
自
分
の
症
状
は
軽
い
方
か
も
、

と
考
え
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

「
頑
張
り
す
ぎ
ず
、
期
待
し
す
ぎ

ず
、
あ
き
ら
め
ず
」
と
思
う
一
方
で
、

「
あ
き
ら
め
る
こ
と
な
く
、
希
望
を

持
っ
て
、
よ
い
と
思
う
こ
と
を
継
続

す
る
」
と
思
う
気
持
ち
の
両
方
の
バ

ラ
ン
ス
を
取
る
よ
う
に
心
が
け
て
い

ま
す
。

【
Ｉ・Ｋ
さ
ん（
60
代
）西
東
京
市
】

編
集
部
：
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

そ
の
両
方
の
気
持
ち
の
バ
ラ
ン
ス
、

大
切
で
す
よ
ね
。
心
が
け
て
み
ま
す
。

手
術
、先
送
り
に
な
り
ま
し
た
！

心
臓
弁
膜
症
で
通
院
中
で
す
。
Ｂ

Ｎ
Ｐ
が
90
台
で
し
た
が
、
２
０
０
、

３
０
０
と
上
が
り
、
つ
い
に
４
０
０

ま
で
。
医
師
に
手
術
の
時
期
を
検
討

し
ま
し
ょ
う
と
言
わ
れ
ま
し
た
。

で
も
、
足
の
む
く
み
は
ま
っ
た
く

な
し
。
い
ま
、
３
０
０
で
す
が
、
自

覚
症
状
も
な
く
、
毎
日
、
自
宅
で
ジ

ム
の
オ
ン
ラ
イ
ン
レ
ッ
ス
ン
を
１
時

間
続
け
て
い
ま
す
。
お
し
ゃ
べ
り
も

で
き
る
し
、
気
持
ち
よ
く
汗
も
か
く

し
、
心
身
に
よ
い
。
手
術
の
話
は
、

先
送
り
に
な
り
ま
し
た
。

【
Ｋ・Ｈ
さ
ん（
60
代
）福
島
県
伊
達
郡
】

編
集
部
：
ご
自
愛
く
だ
さ
い
ね
。

70
歳
。
が
ん
で
す
。
現
役
で
す
！

12
年
前
に
多
発
性
骨
髄
腫
を
発

症
。
ネ
フ
ロ
ー
ゼ
も
発
症
し
ま
し
た
。

そ
の
後
、
ス
テ
ー
ジ
１
の
状
態
で
し

た
が
、
２
回
胃
が
ん
の
内
視
鏡
手
術

を
受
け
ま
し
た
。

さ
ま
ざ
ま
な
病
気
に
か
か
り
や
す

い
年
齢
な
の
か
と
落
ち
込
ん
で
い
ま

し
た
が
、
み
な
さ
ん
の
「
お
た
よ
り
」

を
読
ん
で
力
が
湧
い
て
き
ま
し
た
。

ま
も
な
く
71
歳
に
な
り
ま
す
が
、

ま
だ
現
役
の
設
備
工
事
の
仕
事
を
し

て
い
ま
す
。

【
N
・
K
さ
ん（
70
代
）佐
賀
県
小
城
市
】

編
集
部
：
大
変
で
し
た
ね
。
体
を
動

か
し
て
お
仕
事
す
る
こ
と
、基
本
で

す
よ
ね
。
健
康
の
源
で
す
。

体
が
悲
鳴
を
あ
げ
る
前
に
行
動
を

年
一
回
の
健
康
診
断
を
大
切
に
し

て
い
ま
す
。
甲
状
腺
が
ん
に
な
っ
た

経
験
が
あ
る
の
で
、
体
の
変
化
に
と

て
も
敏
感
に
な
っ
て
い
ま
す
。

数
年
前
か
ら
、
め
ま
い
の
症
状
が

出
て
き
て
、
最
近
ひ
ど
く
な
り
ま
し

た
。
精
神
科
の
病
気
も
持
っ
て
い
る

た
め
、
の
ど
が
渇
く
こ
と
や
夜
中
に

目
が
覚
め
て
し
ま
う
こ
と
に
も
慣
れ

ま
し
た
。

体
の
不
調
は
、
気
づ
い
て
か
ら
の

行
動
で
は
遅
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

体
は
正
直
で
す
。
悲
鳴
を
あ
げ
る

前
に
、
自
分
か
ら
治
し
て
い
こ
う
と

考
え
て
い
ま
す
。

【
Y
・
R
さ
ん（
40
代
）山
形
県
西
置
賜
郡
】

編
集
部
：
早
め
に
気
づ
い
て
、即
行

動
に
移
す
こ
と
。
銘
記
し
ま
す
。

彼
が
で
き
ま
し
た
！

病
院
の
デ
イ
・
ケ
ア
に
週
三
回
通

っ
て
い
ま
す
。
19
歳
の
と
き
「
神
経

衰
弱
」
に
な
り
、
入
退
院
を
繰
り
返

し
（「
統
合
失
調
症
」
と
診
断
）、
よ

う
や
く
今
に
な
っ
て
、
入
院
す
る
こ

と
な
く
デ
イ
に
通
っ
て
い
ま
す
。

こ
こ
４
～
５
年
、
彼
が
で
き
て
か

ら
、
す
べ
て
が
変
わ
り
始
め
ま
し
た
。

愛
し
て
く
れ
る
相
手
、
愛
す
る
彼
に

支
え
ら
れ
、
明
る
い
人
生
を
歩
ん
で

い
ま
す
。
父
と
彼
と
わ
た
し
で
。
デ

イ
の
ス
タ
ッ
フ
の
皆
様
に
心
か
ら
感

謝
し
て
い
る
毎
日
で
す
。

【
Ｅ・Ｓ
さ
ん（
50
代
）福
島
県
会
津
若
松
市
】

編
集
部
：
い
い
お
話
で
す
！

何
が
あ
っ
て
も
ど
ん
と
こ
い
…
…
！

と
て
も
大
変
な
２
０
２
０
年
で
し

た
。
娘
が
出
産
で
大
量
出
血
。
大
学

病
院
で
手
術
し
て
、
い
ま
は
元
気
に

バ
タ
バ
タ
と
子
育
て
し
て
い
ま
す
。

５
月
に
、
父
が
お
腹
が
痛
い
と
い

い
、
病
院
に
連
れ
て
い
く
と
末
期
の

胃
が
ん
で
し
た
。
２
か
月
後
に
亡
く

な
り
ま
し
た
。
９
月
に
主
人
に
血
尿

が
出
て
、
病
院
に
行
く
と
、
が
ん
。

11
月
に
は
肺
が
ん
も
見
つ
か
り
、
手

術
し
ま
し
た
。

も
う
何
が
あ
っ
て
も
「
ど
ん
と

こ
い
！
」
と
い
う
気
持
ち
で
す
。

２
０
２
１
年
も
、
わ
た
し
が
み
ん
な

を
支
え
て
、
が
ん
ば
り
ま
す
（
笑
）。

【
Ｈ・Ｙ
さ
ん（
60
代
）鹿
児
島
県
鹿
屋
市
】

編
集
部
：
が
ん
ば
っ
て
く
だ
さ
い
！

み
ん
な
で
応
援
し
て
い
ま
す
！

や
れ
ば
で
き
る
！　
と
、信
じ
る
！

８
人
家
族
で
す
。
私
は
、
ず
っ
と

闘
病
生
活
を
続
け
て
い
ま
す
。
最
近
、

右
手
が
麻
痺
し
て
し
ま
い
、
不
便
な

こ
と
ば
か
り
で
す
。
朝
食
は
子
ど
も

の
た
め
に
頑
張
っ
て
作
っ
て
い
ま
す

が
、
８
人
分
の
夕
食
作
り
は
母
に
手

伝
っ
て
も
ら
い
ま
す
。
休
日
に
は
、

家
族
み
ん
な
が
協
力
し
て
く
れ
ま
す
。

私
は
、
家
族
の
た
め
に
最
後
ま
で

元
気
に
生
き
る
と
決
め
て
い
ま
す
。

［熱の豆知識］
埶（げい）と火（灬）とを組み合わせた
形。埶は苗木を土に植え込む形。苗木
を植え、育てるには、温熱（あたたかいこと）
の時がよいという意味で、火を加えたもの
と考えられている。
参考：白川静『常用字解』（平凡社）

37 vol.62 2021

© 2021 eKenkoshop Corporation All Rights Reserved. 不許複製・禁無断転載 



【O・Tさん　香川県観音寺市】
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病気や健康にまつわる川柳コーナー

コ
ロ
ナ
君

地
球
よ
サ
ラ
バ

天
へ
飛
ん
で
け

Ｔ
・Ｔ
さ
ん（
前
橋
市
）

（
ホ
ン
ト
に
。広
大
無
辺
の
宇
宙
へ
旅
立
て
！
）

階
段
で　

転
び
ケ
ガ
し
た　

四
ツ
谷
駅

Ｋ
・Ｓ
さ
ん（
仙
台
市
）

（
ア
チ
ャ
ー
！
　
大
丈
夫
で
し
た
か
？
）

からころ川柳
子
ど
も
た
ち
が
幸
せ
だ
っ
た
ら
い
い

な
あ
と
、
毎
日
思
っ
て
い
ま
す
。

あ
と
ど
の
く
ら
い
生
き
ら
れ
る
か

わ
か
り
ま
せ
ん
が
、
い
つ
も
「
や
れ

ば
で
き
る
！
」
と
信
じ
て
、
笑
顔
で

頑
張
っ
て
生
き
て
い
ま
す
。

【
Y
・
A
さ
ん（
40
代
）山
形
県
米
沢
市
】

編
集
部
：
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し

た
！
　
お
言
葉
、心
に
刻
み
ま
す
。

留
守
を
守
る
家
族
に
感
謝

入
院
し
ま
し
た
。
残
し
て
き
た
家

族
の
冷
た
い
仕
打
ち
に
心
折
れ
そ
う

に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
。
し
か

し
、
コ
ロ
ナ
禍
で
、
心
を
鬼
に
し
て

留
守
を
守
っ
て
い
て
く
れ
た
こ
と
が

わ
か
り
、
長
期
入
院
は
も
う
二
度
と

し
な
い
よ
う
に
、
健
康
に
気
を
つ
け

て
い
き
た
い
と
思
い
ま
し
た
。

【
Ｓ・Ｈ
さ
ん（
50
代
）長
野
県
上
田
市
】

編
集
部
：
お
疲
れ
さ
ま
で
し
た
。
奥

さ
ま
の
キ
リ
リ
と
し
た
表
情
、目
に

浮
か
ぶ
よ
う
で
す
よ
。

『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

ア
ル
ミ
ホ
イ
ル
の
カ
ッ
プ
に
卵
を

割
り
入
れ
、
塩
コ
シ
ョ
ウ
し
て
、
ベ

ー
コ
ン
を
の
せ
、
オ
ー
ブ
ン
ト
ー
ス

タ
ー
で
焼
く
（
ほ
う
れ
ん
草
を
の
せ

て
も
良
し
）。

【
Ｋ・Ｓ
さ
ん　

岡
山
県
瀬
戸
内
市
】

納
豆
に
ト
マ
ト
（
サ
イ
コ
ロ
状
や

や
小
さ
め
に
切
る
）
と
バ
ル
サ
コ
ミ

酢
を
大
さ
じ
１
杯
入
れ
、
納
豆
の
タ

レ
も
入
れ
て
混
ぜ
る
。
ガ
ー
リ
ッ
ク

ト
ー
ス
ト
に
し
た
フ
ラ
ン
ス
パ
ン
の

上
に
の
せ
て
食
べ
る
と
お
い
し
い
。

【
Ｎ・Ｈ
さ
ん　

静
岡
県
富
士
市
】

少
し
古
く
な
っ
た
り
傷
ん
だ
リ
ン

ゴ
を
、
で
き
れ
ば
皮
付
き
で
１
～
２

セ
ン
チ
の
ス
ラ
イ
ス
や
角
切
り
に
。

電
子
レ
ン
ジ
で
２
～
３
分
チ
ン
。
甘

味
が
足
り
な
け
れ
ば
、
ハ
チ
ミ
ツ
や

シ
ナ
モ
ン
な
ど
を
。
そ
の
ま
ま
パ
ン

に
の
せ
て
も
、
お
い
し
い
で
す
よ
。

【
Ｏ・Ｔ
さ
ん　

埼
玉
県
杉
戸
町
】

編
集
部
：「
時
短
メ
ニ
ュ
ー
」、
た
ー

く
さ
ん
い
た
だ
き
ま
し
た
！
　
あ
り

が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　

お
す
す
め
時
短
メ
ニュ
ー

朝
の
み
そ
汁
に
具
を
（
野
菜
等
）

加
え
、
卵
と
じ
に
す
る
。
ご
飯
の
上

に
の
せ
て
ど
ん
ぶ
り
風
に
も
。

　
【
K
・
Y
さ
ん　

長
野
県
上
田
市
】

マ
カ
ロ
ニ
を
ゆ
で
て
、
き
な
粉
を

ま
ぶ
す
。
お
や
つ
に
な
り
ま
す
よ
。

【
K
・
H
さ
ん　

東
広
島
市
】

刻
み
ニ
ン
ニ
ク
（
桃
屋
の
瓶
）
と

コ
ン
ビ
ニ
の
チ
キ
ン
バ
ー
を
混
ぜ
て

ご
飯
に
か
け
る
と
う
ま
い
で
す
。

【
K
・
T
さ
ん　

北
海
道
室
蘭
市
】

焼
き
イ
モ
を
つ
ぶ
し
て
、
生
ク
リ

ー
ム
と
リ
ン
ゴ
を
細
か
く
切
っ
た
も

の
を
混
ぜ
る
と
、「
な
ん
ち
ゃ
っ
て

き
ん
と
ん
」
に
な
り
ま
す
。

【
M
・
N
さ
ん　

長
野
県
飯
島
町
】

さ
ば
缶
、
ネ
ギ
、
豆
腐
を
煮
て
、

卵
と
じ
に
。
シ
ニ
ア
に
も
お
す
す
め
。

【
A
・
S
さ
ん　

奈
良
県
五
條
市
】

は
ん
ぺ
ん
に
み
そ
マ
ヨ
を
塗
っ
て
、

ト
ー
ス
タ
ー
で
焼
く
。
お
手
軽
で
す
。

【
Ｉ・Ｋ
さ
ん　

山
梨
県
甲
斐
市
】
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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
。

からころ　第 15 巻第 62 号
2021 年 3 月22日発行

発行：株式会社 e 健康ショップ　
〒 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
TEL：０３-６８３８-２８３３
FAX：０３-６８３８-２９１３
e-mail：info@karacoro.net

2021

からころ次号は、
2021年6月21日
発行予定です。

からころホームページもぜひご覧ください。
・最新号のお知らせ　・配布施設一覧
・定期購読のご案内
…など情報が満載です！

http://karacoro.net/

Editor in chief：髙橋団吉
Senior Editor：篠宮奈々子
Editor：東江夏海、高橋星羽
Art Director：土屋和浩（g-love.org）

〈編集室〉
〒 101-0064
千代田区神田猿楽町 1-5-20 田端ビル３階　
デコ
TEL：０３-６２７３-７７８１

印刷：株式会社吉田印刷所

※ 本誌の全部もしくは一部の無断転載や複製を禁じます。
©e健康ショップ 2021 Printed in Japan

62

「
そ
ら
の
い
ろ
」
�

歩
く
　
高
橋
順
子

ふ
く
ら
雀
の
よ
う
な
友
だ
ち
か
ら
メ
ー
ル
が
来
た

「
出
歩
か
な
く
な
っ
た
の
で

コ
ロ
ナ
ぶ
と
り
よ

歩
こ
う
と
す
る
と

右
足
が
先
か

左
足
が
先
か
わ
か
ら
な
く
な
り
ま
し
た
」

え
っ
　
私
の
場
合
は

と
考
え
て
も
わ
か
ら
な
い
の
だ
っ
た

雀
も
道
の
真
ん
中
で
小
首
を
か
し
げ
て
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「行政のサポートを上手に利用するのがコツです」
秋山正子さんの「ポジティブ介護術」⑨

「〝男性の更年期症状〟
とのつきあい方」

からころなんでも相談室51

「乳がんの
最新治療」（前編）

よくわかる医療最前線62

寺島しのぶさん
わたしの
気分転換
54

「〝痔かも？〟と思ったら、
どうすればいい？」

セルフメディケーション講座⑬
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