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今号のおはなし
遠くのほうからふわふわと、キ
ラキラ光るまるいもの。「ねぇね
ぇ、このキレイなまるいもの、な
ぁに？」とからちゃん。「これ、
シャボン玉って言うんだよ」とカ
エルさん。ふぅーふぅーふぅー。
「だれがいちばん大きくふくらま
せるかな」みんなでたくさんのシ
ャボン玉を飛ばして、森の中をキ
ラキラにしました。
イラスト：山内和朗
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第 6363 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
。
M・D・
ア
ン
ダ
ー
ソ
ン

が
ん
セ
ン
タ
ー
（
米
国
）で
の
研
修
を
経

て
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
。

―
―
前
号
で
、薬
物
療
法
も
画

期
的
に
進
歩
し
て
い
る
と
う
か

が
い
ま
し
た
。

ま
さ
に
〝
新
薬
ラ
ッ
シ
ュ
〟

が
続
い
て
い
ま
す
。
そ
の
最
大

の
理
由
は
、
が
ん
細
胞
の
増
殖

メ
カ
ニ
ズ
ム
に
つ
い
て
、
遺
伝

子
レ
ベ
ル
で
の
研
究
が
大
き
く

進
展
し
て
い
る
か
ら
で
す
。

乳
が
ん
の
タ
イ
プ
分
け
も
進

み
ま
し
た
。
一
口
に
乳
が
ん
と

い
っ
て
も
、
遺
伝
子
レ
ベ
ル
で

は
さ
ま
ざ
ま
な
タ
イ
プ
が
あ
る
。

こ
れ
ら
の
遺
伝
子
特
性
に
狙

い
を
絞
れ
ば
、
治
療
薬
も
効
率

的
に
開
発
す
る
こ
と
が
可
能
に

な
り
ま
す
。
い
ま
や
、
乳
が
ん

に
限
ら
ず
、
が
ん
治
療
薬
は

〝
新
薬
ラ
ッ
シ
ュ
〟
の
時
代
を

迎
え
て
い
る
わ
け
で
す
。

―
―
が
ん
遺
伝
子
の
タ
イ
プ
別

に
薬
を
使
い
分
け
る
の
で
す
ね
。

が
ん
遺
伝
子
の
タ
イ
プ
と
進

行
状
況
に
合
わ
せ
て
、
ピ
ン
ポ

イ
ン
ト
で
治
療
す
る
こ
と
が
可

能
に
な
り
ま
し
た
。

ほ
ぼ
一
律
に
抗
が
ん
剤
と
ホ

ル
モ
ン
剤
に
よ
る
治
療
が
行
な

わ
れ
て
い
た
頃
に
く
ら
べ
て
、

治
療
成
績
も
格
段
に
向
上
し
て

い
ま
す
。
さ
ほ
ど
効
果
の
期
待

で
き
な
い
薬
を
使
う
こ
と
も
な

く
な
り
、
患
者
さ
ん
の
負
担
を

引
き
続
き
、
中
村
清
吾
先
生
に
「
乳
が
ん
の
最
前
線
治
療
」
に
つ
い
て
お
話
し
い
た
だ
き
ま
す
。

前
号
で
は
、
お
も
に
「
早
期
発
見
の
た
め
の
検
査
方
法
」「
乳
房
再
建
手
術
」
に
つ
い
て

最
新
事
情
を
ま
と
め
て
み
ま
し
た
。

今
号
で
は
、
近
年
、
飛
躍
的
進
歩
を
遂
げ
て
い
る
「
薬
物
療
法
の
最
新
事
情
」
を
中
心
に
、

「
遺
伝
性
乳
が
ん
」「
転
移
・
再
発
乳
が
ん
」
に
つ
い
て
も
解
説
し
て
い
た
だ
き
ま
す
。

乳
が
ん
の　
　
治
療
（
後
編
）

最
新

減
ら
す
こ
と
も
で
き
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。

治
療
の
個
別
化
を
進
め
る
た

め
に
は
、
も
ち
ろ
ん
、
遺
伝
子

検
査
は
不
可
欠
で
す
。
し
か
し
、

こ
れ
も
日
進
月
歩
の
ス
ピ
ー
ド

で
進
化
し
て
い
て
、
制
度（
保

険
適
用
な
ど
）が
追
い
つ
い
て

い
ま
せ
ん
。「
Ｂ
Ｒ
Ｃ
Ａ
遺
伝

子
検
査
」（
P.‌‌ 

12
）や
「
が
ん
遺

伝
子
パ
ネ
ル
検
査
」
は
、
条
件

つ
き
で
す
が
、
保
険
適
用
に
な

っ
て
い
ま
す
。

―
―
で
は
、ま
ず
乳
が
ん
の
タ

イ
プ
分
け
に
つ
い
て
。

乳
が
ん
細
胞
は
、
増
殖
の
方

法
と
増
殖
力
に
よ
っ
て
５
種
類

の
サ
ブ
タ
イ
プ
に
分
け
ら
れ
、

そ
れ
ぞ
れ
に
効
果
的
な
治
療
薬

表1：乳がん治療の流れと薬物療法の目的 ※詳しくは前号をご参照ください。

乳がんと診断

ほかの臓器へ転移がない

術前薬物療法

手術前にがんを小さくする

薬物療法が中心

進行を遅らせる
症状を緩和する

無治療 放射線治療 術後薬物療法

再発のリスクを下げる

病理検査

手術

ほかの臓器へ転移がある
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が
決
ま
り
ま
す（
表
２
）。

ま
ず
、
増
殖
方
法
に
つ
い
て
。

❶
が
ん
細
胞
が
女
性
ホ
ル
モ
ン

（
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
な
ど
）を
栄

養
源
に
す
る
か
／
し
な
い
か
。

❷
が
ん
細
胞
表
面
に
「
Ｈ
Ｅ
Ｒ

２
タ
ン
パ
ク
」
を
豊
富
に
持
っ

て
い
る
か
／
い
な
い
か
。

「
Ｈ
Ｅ
Ｒ
２
タ
ン
パ
ク
」
と
は
、

が
ん
細
胞
表
面
に
出
現
す
る
タ

ン
パ
ク
質
で
、
増
殖
に
大
き
く

関
与
し
て
い
ま
す
。

こ
の
❶
❷
の
チ
ェ
ッ
ク
項
目

に
、
❸
増
殖
力
が
強
い
／
弱
い

を
く
わ
え
て
、
５
つ
の
サ
ブ
タ

イ
プ
に
分
類
し
ま
す
。

な
お
、
増
殖
の
原
因
が
女
性

ホ
ル
モ
ン
で
も
Ｈ
Ｅ
Ｒ
２
タ
ン

パ
ク
で
も
な
い
場
合
を
、「
ト

リ
プ
ル
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
乳
が
ん
」

と
呼
び
ま
す
。

名
称
を
聞
く
と
、
ち
ょ
っ
と

否
定
的
な
印
象
を
持
っ
て
し
ま

い
ま
す
が
、
近
年
は
、
治
療
法

も
画
期
的
進
歩
を
遂
げ
て
い
ま

す
の
で
、
ご
心
配
な
く
。

薬
物
治
療
の
最
前
線

―
―
薬
物
治
療
の
最
新
事
情
に

つ
い
て
教
え
て
く
だ
さ
い
。

乳
が
ん
治
療
に
用
い
ら
れ
る

薬
は
、
ざ
っ
と
３
種
類
で
す
。

Ⓐ
ホ
ル
モ
ン
剤
　
Ⓑ
分
子
標

的
薬
　
Ⓒ
抗
が
ん
剤

さ
ら
に
、
急
速
に
開
発
の
進

む
Ⓓ
免
疫
チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト

阻
害
薬
も
加
え
て
お
き
ま
す
。

女
性
ホ
ル
モ
ン（
エ
ス
ト
ロ

ゲ
ン
な
ど
）で
増
殖
す
る
タ
イ

プ
の
乳
が
ん
に
は
、
Ⓐ
ホ
ル
モ

ン
剤
が
使
わ
れ
ま
す
。

大
き
く
、
２
種
類
。

ひ
と
つ
は
、
女
性
ホ
ル
モ
ン

そ
の
も
の
を
減
ら
す
薬
で
す
。

閉
経
前
は
「
Ｌ
Ｈ
‒
Ｒ
Ｈ
ア
ゴ
ニ

ス
ト
製
剤
」、
閉
経
後
は
「
ア
ロ

マ
タ
ー
ゼ
阻
害
薬
」
を
使
用
。

も
う
ひ
と
つ
は
、
乳
が
ん
細

胞
が
女
性
ホ
ル
モ
ン
と
結
び
つ

く
の
を
防
ぐ（
ブ
ロ
ッ
ク
す
る
）

「
抗
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
薬
」
で
す

（
閉
経
の
前
後
に
関
係
し
な
い
）。

次
に
、「
Ｈ
Ｅ
Ｒ
２
タ
ン
パ

表2：乳がんのサブタイプと薬物療法
乳がんは、❶女性ホルモン（エストロゲンなど）を取り込む「ホルモン受容体」の有無や、
❷がん細胞の増殖に関係する ｢HER2タンパク｣ の過剰発現の有無、
さらに❸がん細胞の増殖能力を示す ｢Ki67｣ の値によって、大きく5つのサブタイプに分類される。

※CDK4/6阻害薬についてはＰ.11をご参照ください。

サブタイプ分類❶ ❷

❸

選択されるおもな治療薬
ステージ I-III ステージⅣ・再発

ルミナル
HER2 型

ルミナル
B 型

HER2 型

トリプル
ネガティブ

HER2
陽性

HER2
陽性

HER2
陰性

HER2
陰性

Ki67 高

ホ
ル
モ
ン
受
容
体
陽
性

ホ
ル
モ
ン
受
容
体
陰
性

ホルモン剤
＋分子標的薬
＋抗がん剤

分子標的薬
（抗HER2薬）

＋抗がん剤

抗がん剤

ホルモン剤
＋抗がん剤

ルミナル
A 型Ki67 低 ホルモン剤

分子標的薬（抗HER2薬）
＋抗がん剤

抗がん剤（+免疫チェックポイント阻害薬）

ホルモン剤（+CDK4/6阻害薬）
 or

抗がん剤
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ク
」
に
よ
っ
て
増
殖
す
る
タ
イ

プ
に
は
、
Ⓑ
分
子
標
的
薬
を
使

い
ま
す
。

Ｈ
Ｅ
Ｒ
２
タ
ン
パ
ク
が
過
剰

発
現
し
て
い
る
「
Ｈ
Ｅ
Ｒ
２
陽

性
乳
が
ん
」
は
、
全
体
の
15
～

20
％
で
す
。
従
来
、
再
発
・
転

移
し
や
す
い
乳
が
ん
で
し
た
が
、

Ｈ
Ｅ
Ｒ
２
タ
ン
パ
ク
を
狙
い

撃
ち
す
る
分
子
標
的
薬（
抗
Ｈ

Ｅ
Ｒ
２
薬
）の
登
場
に
よ
っ
て
、

予
後
が
大
き
く
改
善
さ
れ
て
い

ま
す
。

さ
ら
に
、
が
ん
細
胞
増
殖
の

原
因
が
女
性
ホ
ル
モ
ン
で
も
Ｈ

Ｅ
Ｒ
２
タ
ン
パ
ク
で
も
な
い

「
ト
リ
プ
ル
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
乳
が

ん
」
に
は
、
Ⓒ
抗
が
ん
剤
中
心

の
治
療
が
行
な
わ
れ
ま
す
。
抗

が
ん
剤
を
組
み
合
わ
せ
た
り
、

他
の
薬
剤
を
併
用
し
た
り
、
さ

ま
ざ
ま
な
治
療
法
が
開
拓
さ
れ

て
い
ま
す
。

―
―
と
く
に
注
目
す
べ
き
新
薬

は
、ど
ん
な
も
の
で
す
か
？

が
ん
細
胞
を
狙
い
撃
ち
す
る

Ⓑ
分
子
標
的
薬
は
、
近
年
め
ざ

ま
し
い
進
歩
を
遂
げ
て
い
ま
す
。

正
常
な
細
胞
を
傷
め
ず
、
が
ん

細
胞
以
外
に
は
副
作
用
を
も
た

ら
し
ま
せ
ん
。　
　

抗
Ｈ
Ｅ
Ｒ
２
薬
は
、
が
ん
細

胞
表
面
の
Ｈ
Ｅ
Ｒ
２
タ
ン
パ
ク

に
結
合
し
、
が
ん
細
胞
の
内
部

に
取
り
込
ま
れ
て
か
ら
、
Ｈ
Ｅ

Ｒ
２
タ
ン
パ
ク
の
働
き
を
ブ
ロ

ッ
ク
し
ま
す
。

た
と
え
ば
、「
エ
ン
ハ
ー
ツ
」

と
い
う
新
薬
が
あ
り
ま
す
。
先

発
の
「
カ
ド
サ
イ
ラ
」
に
続
い

て
、
昨
年
５
月
に
保
険
適
用

さ
れ
ま
し
た（
Ｈ
Ｅ
Ｒ
２
タ
イ

プ
の
再
発
が
ん
、
手
術
不
能
の

Ｈ
Ｅ
Ｒ
２
陽
性
が
ん
が
対
象
）。

標
的
の
が
ん
細
胞
だ
け
で
な
く
、

近
接
す
る
Ｈ
Ｅ
Ｒ
２
陰
性
が
ん

細
胞
も
攻
撃
す
る（
バ
イ
ス
タ

ン
ダ
ー
効
果
）の
で
、
カ
ド
サ

イ
ラ
よ
り
幅
広
い
効
果
が
期
待

で
き
ま
す（
図
１
）。

ま
た
、
カ
ド
サ
イ
ラ
は
、
こ

れ
ま
で
Ｈ
Ｅ
Ｒ
２
陽
性
の
進

行
・
再
発
乳
が
ん
に
使
わ
れ
て

い
ま
し
た
が
、
２
０
２
０
年
８

月
に
、
手
術
後
に
が
ん
が
残
っ

て
い
る
こ
と
が
わ
か
っ
た
早
期

乳
が
ん（
Ｈ
Ｅ
Ｒ
２
陽
性
）に

も
使
用
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。

―
―
個
々
の
薬
の
適
用
範
囲
も

拡
が
っ
て
い
る
わ
け
で
す
ね
。

え
え
。
ど
こ
ま
で
適
用
範
囲

を
拡
げ
ら
れ
る
か
。
他
の
治
療

薬
と
併
用
す
る
と
、
ど
の
程
度

効
果
が
あ
が
る
か
。
乳
が
ん
以

外
の
治
療
薬
も
使
え
る
か
…
…

な
ど
な
ど
の
治
験
も
盛
ん
に
行

な
わ
れ
て
い
ま
す
。
ご
期
待
く

だ
さ
い
。

も
う
一
例
、
適
用
範
囲
の
拡

が
っ
た
も
の
を
あ
げ
ま
す
。

前
号
で
触
れ
た
術
前
薬
物
療

法（
切
除
手
術
前
に
抗
が
ん
剤

を
投
与
し
て
が
ん
組
織
を
小
さ

く
す
る
）に
つ
い
て
も
、
選
択

肢
が
増
え
て
い
ま
す
。

た
と
え
ば
、
Ｈ
Ｅ
Ｒ
２
陽
性

乳
が
ん
に
使
わ
れ
る
画
期
的

な
分
子
標
的
薬
「
ペ
ル
ツ
ズ

マ
ブ
」（
商
品
名
パ
ー
ジ
ェ
タ
）

で
す
。
先
発
薬
「
ト
ラ
ス
ツ
ズ

図1：抗HER2薬「エンハーツ｣のメカニズム
エンハーツは、抗体-薬物複合体 (Antibody-drug conjugate= ADC)タイプの抗HER2薬。
がん細胞に標的を絞り、抗体に付加した薬物をがん細胞内に直接届けて、がん細胞を攻撃する。

①ADCががん細胞表面の
HER2タンパクに結合

②①が細胞内
に取り込まれる

④細胞が
ダメージを受ける

HER2タンパク

標的がん細胞

がん細胞

核

ADCの略図
（抗体-薬物複合体）
抗体

リンカー
（抗体と薬物をつなぐ）

ペイロード
（薬物）

核

細胞死

細胞死

③細胞内でリンカーが切り離されて
ペイロードが放出される

放出されたペイロードが
周囲のがん細胞に作用 ＝バイスタンダー効果
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ト
リ
プ
ル
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
乳
が

ん
の
場
合
や
全
身
転
移
の
可
能

性
が
高
い
が
ん
の
場
合
は
、
抗

が
ん
剤
治
療
を
行
な
い
ま
す
。

抗
が
ん
剤
は
、
全
身
に
作
用

を
及
ぼ
し
ま
す
。
体
の
ど
こ
か

に
隠
れ
て
い
る
が
ん
細
胞
を
攻

撃
し
て
く
れ
る
の
で
す
が
、
副

作
用
も
強
い（
脱
毛
や
疲
労
、

悪
心
や
嘔
吐
な
ど
）。

抗
が
ん
剤
以
外
の
治
療
法

（
ホ
ル
モ
ン
剤
、
分
子
標
的
薬

な
ど
）を
検
討
す
る
余
地
が
あ

る
場
合
は
、
な
る
べ
く
抗
が
ん

剤
を
使
わ
な
い
方
向
で
す
。

近
年
、
と
く
に
高
齢
者
や

早
期
の
乳
が
ん
治
療
で
は
、

「
デ
・
エ
ス
カ
レ
ー
シ
ョ
ン（
過

剰
な
治
療
は
し
な
い
）」
と
い

う
考
え
方
に
注
目
が
集
ま
っ
て

い
ま
す
。

い
っ
ぽ
う
で
、
抗
が
ん
剤
の

副
作
用
を
抑
え
る
治
療
薬
も
進

化
し
て
い
ま
す
。

抗
が
ん
剤
投
与
は
３
週
間
の

間
隔
を
あ
け
る
こ
と
が
基
本
で

す
が
、
そ
の
間
、
好
中
球
減
少

消
え
て
し
ま
い
ま
す
。「
薬
で

が
ん
が
消
え
る
時
代
」
が
、
本

当
に
始
ま
っ
て
い
ま
す
。
た
だ

し
、
現
段
階
で
は
、
が
ん
が
完

全
に
消
え
て
い
る
か
ど
う
か
は
、

手
術
を
し
て
確
認
し
て
い
ま
す
。

―
―
Ⓒ
抗
が
ん
剤
に
つ
い
て
は

い
か
が
で
す
か
？

マ
ブ
」（
商
品
名
ハ
ー
セ
プ
チ
ン
）

と
の
併
用
、
さ
ら
に
抗
が
ん
剤

と
の
併
用
も
保
険
適
用
に
な
り

ま
し
た
。

Ｈ
Ｅ
Ｒ
２
陽
性
乳
が
ん
に
つ

い
て
は
、
こ
れ
ら
最
新
の
術
前

薬
物
療
法
に
よ
っ
て
、
50
〜

60
％
の
方
で
が
ん
が
ほ
と
ん
ど

に
よ
る
発
熱
や
免
疫
低
下
が
起

き
や
す
い
。
こ
れ
を
解
消
し
て

く
れ
る
の
が
「
Ｇ
-Ｃ
Ｓ
Ｆ
製

剤
」
で
す
。
好
中
球
を
増
や
し

て
く
れ
る
の
で
、
副
作
用
が
起

き
に
く
い
の
で
す
。

転
移
・
再
発
の

治
療
薬
は
？

―
―
転
移・再
発
の
治
療
薬
も

進
化
し
て
い
ま
す
か
？

こ
ち
ら
も
画
期
的
な
進
化
の

真
っ
最
中
で
す
。

再
発
に
は
「
局
所
再
発
」
と

「
遠
隔
転
移
」
が
あ
っ
て
、
治

療
方
針
が
異
な
り
ま
す
。

局
所
再
発
の
場
合
は
、
部
分

切
除
術
後
の
乳
房
に
起
こ
る
再

発
や
、
全
摘
術
後
の
胸
の
皮
膚

や
リ
ン
パ
節
に
再
び
が
ん
が
で

き
る
。
１
回
目
と
同
様
に
、
手

術
で
が
ん
を
切
除
し
た
あ
と
、

必
要
に
応
じ
て
放
射
線
や
薬
物

療
法
を
行
な
い
ま
す
。

遠
隔
転
移
の
場
合
は
、
が
ん

細
胞
が
リ
ン
パ
液
や
血
液
の
流

れ
に
乗
っ
て
、
脳
や
肺
、
骨
、

肝
臓
な
ど
の
離
れ
た
場
所
に
移

動
し
て
成
長
し
ま
す
。
転
移
場

所
以
外
に
も
が
ん
が
潜
ん
で
い

る
リ
ス
ク
が
あ
り
、
現
在
の
治

療
法
で
は
根
治
は
困
難
で
す
。

進
行
を
遅
ら
せ
た
り
、
痛
み
を

や
わ
ら
げ
た
り
す
る
こ
と
で
、

患
者
さ
ん
の
生
活
の
質
を
保
つ

こ
と
を
目
ざ
し
ま
す
。

ま
た
、
が
ん
の
場
合
、
同
一

の
治
療
薬
を
続
け
る
と
徐
々
に

効
果
が
減
じ
る
の
で
、
適
宜
、

治
療
法
を
変
更
し
ま
す
。

た
と
え
は
、
女
性
ホ
ル
モ
ン

を
栄
養
源
に
し
て
が
ん
細
胞
が

増
殖
す
る
ル
ミ
ナ
ル
Ａ
・
Ｂ
型

で
は
、
ホ
ル
モ
ン
剤
治
療
の
効

果
が
薄
く
な
っ
て
き
た
ら
、
抗

が
ん
剤
治
療
に
切
り
替
え
ま
す
。

「
Ｃ
Ｄ
Ｋ
４
／
６
阻
害
薬
」
は
、

ホ
ル
モ
ン
剤
か
ら
抗
が
ん
剤
に

移
行
す
る
前
に
使
わ
れ
る
分
子

標
的
薬
と
し
て
注
目
さ
れ
て
い

ま
す（
商
品
名
「
イ
ブ
ラ
ン
ス
」

「
ベ
ー
ジ
ニ
オ
」）。

が
ん
の
増
殖
ス
ピ
ー
ド
を
制

御
す
る
薬
で
、
抗
が
ん
剤
ほ
ど

表3：乳がん治療に登場した代表的な新薬（日本）

新規承認（進行再発乳がん）

適用拡大（手術可能乳がん）

承認年

承認年

一般名

一般名

薬の種類

薬の種類

治療対象のサブタイプ

治療対象のサブタイプ

2017

2018

バルボシクリブ

ペルツズマブ

CDK4/6阻害薬

抗HER2薬

ホルモン受容体陽性
HER2陰性

HER2陽性

2018

2020

アベマシクリブ

トラスツズマブ エムタンシン

2018 オラパリブ PARP阻害薬 BRCA陽性

2019 アテゾリズマブ 免疫チェックポイント阻害薬 トリプルネガティブ

2020 トラスツズマブデルクスカン

商品名

商品名

（イブランス）

（ベージニオ）

（パージェタ）

（カドサイラ）

（リムパーザ）

（テセントリク）

（エンハーツ） 抗HER2薬 HER2陽性
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大
き
な
副
作
用
も
な
く
、
経
口

薬
な
の
で
通
院
点
滴
す
る
必
要

も
あ
り
ま
せ
ん
。
ホ
ル
モ
ン
剤

と
の
併
用
に
よ
っ
て
予
後
が
顕

著
に
改
善
さ
れ
る
の
で
、
多
く

の
患
者
さ
ん
に
と
っ
て
福
音
と

な
っ
て
い
ま
す
。

も
う
ひ
と
つ
、
注
目
の
新
薬

を
ご
紹
介
し
て
お
き
ま
す
。

Ⓓ
免
疫
チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト
阻

害
薬
で
す
。
ト
リ
プ
ル
ネ
ガ
テ

ィ
ブ
再
発
乳
が
ん
の
治
療
で
も

使
え
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

が
ん
細
胞
に
よ
る
リ
ン
パ
球
の

抑
え
込
み
を
阻
止
し
ま
す
。
先

行
の
「
オ
プ
ジ
ー
ボ
」
は
、
本ほ

ん

庶じ
ょ

佑た
す
く

先
生
の
ノ
ー
ベ
ル
賞
受

賞
で
も
有
名
で
す
よ
ね
。

い
ま
は
適
用
範
囲
を
拡
げ
る

た
め
の
さ
ま
ざ
ま
な
治
験
が
行

な
わ
れ
て
い
ま
す
。

２
０
１
９
年
９
月
承
認
の

「
テ
セ
ン
ト
リ
ク
」
は
、
手
術

不
能
ま
た
は
再
発
の
ト
リ
プ
ル

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
の
患
者
さ
ん
向
け

と
し
て
登
場
し
ま
し
た（
＊
１
）。

免
疫
チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト
阻

害
薬
は
、
今
後
も
多
数
の
薬
が

開
発
さ
れ
る
見
込
み
で
す
。

―
―
再
発
の
リ
ス
ク
に
つ
い
て

も
調
べ
ら
れ
ま
す
か
？

「
多
重
遺
伝
子
検
査
」
と
い
う

も
の
が
あ
り
ま
す
。
再
発
に
関

係
す
る
複
数
の
遺
伝
子
を
解
析

し
て
、
再
発
リ
ス
ク
の
有
無
と

同
時
に
、
抗
が
ん
剤
の
効
果
に

つ
い
て
も
調
べ
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

こ
の
検
査
で
、
再
発
の
可
能

性
が
低
い
と
わ
か
れ
ば
、
安
心

で
き
ま
す
。
精
神
的
負
担
を
軽

減
で
き
る
。
ま
た
、
抗
が
ん
剤

の
効
果
が
低
い
と
わ
か
れ
ば
、

不
要
な
抗
が
ん
剤
治
療
を
受
け

ず
に
、
体
の
負
担
を
減
ら
す
こ

と
も
で
き
ま
す
。

「
オ
ン
コ
タ
イ
プ
Ｄ
Ｘ
検
査
」

も
多
重
遺
伝
子
検
査
の
ひ
と
つ

で
す
。
が
ん
組
織
か
ら
遺
伝
子

を
取
り
出
し
て
、
再
発
リ
ス
ク

や
抗
が
ん
剤
治
療
の
効
果
を
予

測
す
る
遺
伝
子
検
査
で
す
が
、

残
念
な
が
ら
ま
だ
保
険
適
用
外

で
す（
40
～
50
万
円
程
度
）。

「
遺
伝
性
乳
が
ん
」っ
て
？

―
―
遺
伝
性
の
乳
が
ん
は
、ど

の
く
ら
い
の
割
合
で
す
か
？

全
体
の
５
～
10
％
で
す
。

正
し
く
は
「
遺
伝
性
乳
が
ん

卵
巣
が
ん
症
候
群
」（
Ｈ
Ｂ
Ｏ
Ｃ
）

と
い
い
ま
す
。
Ｂ
Ｒ
Ｃ
Ａ
と
い

う
遺
伝
子
に
変
異
を
持
っ
て
い

て
、
乳
が
ん
や
卵
巣
が
ん
を
発

症
す
る
リ
ス
ク
は
70
～
80
％
。

遺
伝
性
変
異
を
持
た
な
い
方
の

約
10
倍
で
す
。

若
年
で
乳
が
ん
を
発
症
し
た

方
、
ト
リ
プ
ル
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
乳

が
ん
の
方
、
血
縁
に
乳
が
ん
や

卵
巣
が
ん
経
験
者
が
い
る
方
な

ど
は
、
Ｈ
Ｂ
Ｏ
Ｃ
の
可
能
性
が

高
く
な
り
ま
す
。

遺
伝
子
変
異
は
、
血
液
検
査

で
調
べ
ら
れ
ま
す
。
乳
が
ん
や

卵
巣
が
ん
の
発
症
者
に
は
、
検

査
と
遺
伝
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
が

保
険
適
用
に
な
っ
て
い
ま
す
。

も
し
遺
伝
性
の
変
異
を
持
っ
て

い
れ
ば
、
ご
両
親
や
ご
兄
弟
姉

妹
な
ど
も
、
約
50
％
の
確
率
で

遺
伝
子
変
異
を
受
け
継
い
で
い

ま
す
。
ご
家
族
の
方
々
も
、
年

に
一
回
は
Ｍ
Ｒ
Ｉ
検
査
を
受
け

た
ほ
う
が
い
い
ん
で
す
。
し
か

し
現
在
の
と
こ
ろ
、
が
ん
を
発

症
し
て
い
な
け
れ
ば
保
険
適
用

さ
れ
な
い
の
で
、
費
用
も
高
額

で
す（
約
20
万
円
）。
Ｂ
Ｒ
Ｃ

Ａ
検
査
と
も
ど
も
、
な
る
べ
く

早
く
保
険
適
用
さ
れ
る
こ
と
が

期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。

遺
伝
情
報
は
プ
ラ
イ
バ
シ
ー

に
も
関
わ
る
の
で
、
時
間
を
か

け
て
検
討
す
る
た
め
に
も
遺
伝

カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
を
受
け
る
こ

と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

―
―
遺
伝
性
の
乳
が
ん
に
も

新
薬
が
出
て
い
ま
す
か
？

「
リ
ム
パ
ー
ザ
」
と
い
う
新
薬

が
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。「
Ｐ

Ａ
Ｒ
Ｐ
阻
害
薬
」
と
い
っ
て
、

が
ん
細
胞
が
生
き
延
び
て
い
く

た
め
に
必
要
と
す
る
Ｐ
Ａ
Ｒ
Ｐ

タ
ン
パ
ク
の
働
き
を
阻
害
し
て
、

が
ん
細
胞
を
細
胞
死
さ
せ
ま
す
。

Ｈ
Ｂ
Ｏ
Ｃ
は
乳
が
ん
や
卵
巣

が
ん
だ
け
で
は
な
く
、
す
い
臓

が
ん
、
前
立
腺
が
ん
な
ど
を
発

症
す
る
リ
ス
ク
も
高
い
と
さ

れ
て
い
ま
す
。「
リ
ム
パ
ー
ザ
」

は
２
０
２
０
年
12
月
に
、
前
立

腺
が
ん
と
す
い
臓
が
ん
に
も
保

険
適
用
さ
れ
ま
し
た
。

こ
の
薬
は
遺
伝
性
で
は
な
い

ト
リ
プ
ル
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
乳
が
ん

の
方
に
も
使
わ
れ
る
よ
う
に
な

っ
て
い
ま
す
。

　
　

＊

乳
が
ん
に
限
ら
ず
、
が
ん
の

新
薬
が
ど
ん
ど
ん
出
て
い
ま
す
。

ま
た
、
今
回
ご
紹
介
し
た
も
の

以
外
に
も
、
治
験
中
の
治
療
薬

や
適
用
拡
大
を
目
ざ
す
治
療
法

が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

「
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
の
で
す
。

「
再
発
率
や
効
果
を
知
っ
た
う

え
で
、
自
分
に
合
っ
た
治
療
を

選
択
し
た
い
」

そ
う
願
う
患
者
さ
ん
の
思
い

に
寄
り
添
い
な
が
ら
、
最
善
の

治
療
法
を
選
べ
る
よ
う
努
め
た

い
と
思
い
ま
す
。
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新型コロナワクチンの接種が進められています。
新しいワクチンということから、安全性や副反応について気になる方も多いでしょう。

新型コロナについての情報発信プロジェクト「こびナビ」を運営する
峰宗太郎先生と岡田玲緒奈先生に聞いてみました。

　

ま
ず
、
峰
宗
太
郎
先
生
に
う

か
が
い
ま
す
。

　

人
の
体
に
は
、
外
か
ら
入
っ

て
き
た
病
原
体
な
ど
の
異
物
を

排
除
し
よ
う
と
す
る
機
能
が
備

わ
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
仕
組
み

を「
免
疫
」
と
い
い
ま
す
。

　

異
物
を
見
つ
け
る
と
免
疫
細

胞
が
活
性
化
し
て
、
異
物
を
攻

撃
・
排
除
す
る「
抗
体
」
を
つ
く

り
出
し
ま
す
。

　

こ
の
免
疫
の
仕
組
み
を
利
用

し
て
、
病
原
体
に
感
染
す
る
前

に
、
あ
ら
か
じ
め
体
内
に
弱
毒

そ
も
そ
も

ワ
ク
チ
ン
と
は
？

Ｑ1

新型コロナワクチン新型コロナワクチンの効果と安全性は？の効果と安全性は？

化
・
不
活
化
し
た
病
原
体
な
ど

を
入
れ
て
、
抗
体
を
つ
く
る
準

備
を
整
え
て
お
く
こ
と
。
こ
れ

が「
ワ
ク
チ
ン（
予
防
接
種
）」で

す
。

　

従
来
型
の
ワ
ク
チ
ン
は
、
大

き
く
3
種
類
あ
り
ま
す
。
病
原

体（
ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
）を
弱
毒

化
し
た「
生
ワ
ク
チ
ン
」
と
、感

染
力
を
な
く
し
た「
不
活
化
ワ

ク
チ
ン
」、病
原
体
の
成
分
の
タ

ン
パ
ク
質
を
つ
か
っ
た「
組
換

え
タ
ン
パ
ク
ワ
ク
チ
ン
」
で
す
。

　

生
ワ
ク
チ
ン
は
、
風
疹
や
水

疱
瘡
な
ど
、
不
活
化
ワ
ク
チ
ン

は
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
、
組
換
え

タ
ン
パ
ク
ワ
ク
チ
ン
は
Ｂ
型
肝

炎
な
ど
の
予
防
接
種
に
使
わ
れ

て
い
ま
す
。

　

現
在
接
種
で
き
る
新
型
コ
ロ

ナ
ワ
ク
チ
ン
は
、
新
し
い
タ
イ

プ
の
ワ
ク
チ
ン
で
す
。
病
原
体

（
ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
）
そ
の
も

の
を
弱
毒
化
・
不
活
化
し
た
従

来
型
の
ワ
ク
チ
ン
で
は
な
く
て
、

ウ
イ
ル
ス
の
表
面
に
あ
る
タ
ン

パ
ク
質
の
遺
伝
情
報
を
使
い
ま

す
。
い
わ
ば
、
ウ
イ
ル
ス
表
面

に
あ
る
タ
ン
パ
ク
質
の〝
設
計

図
〟
を
接
種
す
る
ワ
ク
チ
ン
で

す（
＊
１
）。

　

大
き
く
分
け
て
、
２
タ
イ
プ
。

「
ｍ
Ｒ
Ｎ
Ａ
ワ
ク
チ
ン
」
と「
ウ

イ
ル
ス
ベ
ク
タ
ー
ワ
ク
チ
ン
」

（
図
１
）。
日
本
で
接
種
予
定
の

ワ
ク
チ
ン
で
は
、
フ
ァ
イ
ザ
ー
、

モ
デ
ル
ナ
の
２
社
は
ｍ
Ｒ
Ｎ
Ａ

ワ
ク
チ
ン
、
一
方
、
ア
ス
ト
ラ

ゼ
ネ
カ
社
製
は
ウ
イ
ル
ス
ベ
ク

タ
ー
ワ
ク
チ
ン
で
す（
図
３
）。

　
ｍ
Ｒ
Ｎ
Ａ
ワ
ク
チ
ン
で
は
、

ウ
イ
ル
ス
表
面
に
あ
る
タ
ン
パ

ク
質
の
情
報
が
書
か
れ
た
Ｒ
Ｎ

Ａ
を
接
種
し
ま
す
。「
ｍ
」
は

「
メ
ッ
セ
ン
ジ
ャ
ー
＝
伝
達
」の

第 5252 回

夫（
60
代
）は
高
血
圧
の
薬
を
服
用
し
て
い
ま
す
。

娘
は
現
在
妊
娠
中
で
す
。
基
礎
疾
患
が
あ
っ
た
り
、

妊
娠
中
で
あ
っ
て
も
ワ
ク
チ
ン
を

接
種
す
べ
き
で
し
ょ
う
か
？

な
に
か
悪
影
響
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？　

（
Ｔ
・
Ｓ
さ
ん　
山
梨
県
甲
府
市
）　

ど
う
や
っ
て
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
を
撃
退
す
る
？

Ｑ3

新
型
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
は
、

ど
こ
が
新
し
い
？

Ｑ2

＊１　タンパク質の遺伝情報には、大きく、RNA（リボ核酸）とDNA（デオキシリボ核酸）
があります。どちらの〝設計図〟もワクチンに使われます。

お話をうかがった方

峰宗太郎先生（みね・そうたろう）
病理専門医、薬剤師、医学博士。国立感染
症研究所等を経て、米国国立研究機関博士研
究員。専門は病理学・ウイルス学・免疫学。

岡田玲緒奈先生（おかだ・れおな）
小児科専門医、医学博士。千葉大学医学部
附属病院次世代医療構想センター特任助教。
千葉県内の医療政策研究に取り組む。

峰先生、岡田先生が運営メンバーに名を連ね
る「こびナビ」とは？　新型コロナウイルス
ワクチンに関する情報をお届けするプロジェク
トです。https://covnavi.jp/
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た
１
０
０
人
の
う
ち
95
人
に
有

効
だ
っ
た
」
と
い
う
意
味
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
ワ
ク
チ
ン
接
種

し
た
人
と
接
種
し
な
か
っ
た
人

を
く
ら
べ
て
、
発
症
リ
ス
ク
が

95
％
減
少
し
た
と
い
う
意
味
で

す（
図
2
）。

　

こ
の
数
字
は
あ
く
ま
で
も

「
発
症
リ
ス
ク
」で
あ
っ
て
、「
感

染
リ
ス
ク
」
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

新
型
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
は
、
こ

の
発
症
予
防
効
果
以
外
に
も
、

そ
も
そ
も
感
染
を
防
ぐ
感
染
予

防
効
果
、
重
症
化
を
防
ぐ
重
症

化
予
防
効
果
も
あ
り
ま
す
。
い

ず
れ
も
90
％
を
超
え
る
も
の
で

あ
り
、
3
つ
の
効
果
が
確
実
な

ワ
ク
チ
ン
で
あ
る
と
言
え
ま
す
。

な
お
、
接
種
後
の
実
証
的
デ

ー
タ
に
つ
い
て
は
、
先
行
す
る

フ
ァ
イ
ザ
ー
社
製
ワ
ク
チ
ン
の

ほ
う
が
多
い
の
が
実
状
で
す
。

し
か
し
、
原
理
的
に
も
大
き
な

差
は
な
く
、
モ
デ
ル
ナ
社
の
ワ

ク
チ
ン
も
ほ
ぼ
同
様
の
も
の
と

考
え
て
い
い
と
思
い
ま
す
。

　

こ
れ
に
つ
い
て
は
、
ま
だ
実

際
の
デ
ー
タ
が
あ
り
ま
せ
ん
。

効
果
が
ど
れ
く
ら
い
続
く
の
か
、

わ
か
っ
て
い
ま
せ
ん
。

　

た
と
え
ば
モ
デ
ル
ナ
社
製
ワ

ク
チ
ン
の
場
合
は
、
少
な
く
と

も
最
低
で
も
４
か
月
、
フ
ァ
イ

ザ
ー
社
製
の
場
合
に
は
６
か
月

は
抗
体
が
維
持
さ
れ
る
と
報
告

さ
れ
て
い
ま
す
。

　

今
後
、
デ
ー
タ
が
集
積
さ
れ

る
こ
と
で
、
よ
り
正
確
な
数
字

が
出
て
く
る
は
ず
で
す（
＊
２
）。

で
す
。３
週
間
を
過
ぎ
た
ら
、な

る
べ
く
早
め
に
２
回
目
の
接
種

を
受
け
て
く
だ
さ
い
。

　

１
回
目
と
２
回
目
は
、
同
じ

ワ
ク
チ
ン
の
接
種
を
。
種
類
の

異
な
る
ｍ
Ｒ
Ｎ
Ａ
ワ
ク
チ
ン
を

接
種
し
た
場
合
の
発
症
予
防
効

果
に
つ
い
て
は
、
ま
だ
検
証
デ

ー
タ
が
あ
り
ま
せ
ん
。

フ
ァ
イ
ザ
ー
社
の
臨
床
試

験
報
告
に
よ
れ
ば
、「
有
効
率

95
％
」
で
す
。

　

た
だ
し
、「
ワ
ク
チ
ン
接
種
し

意
味
。
接
種
さ
れ
た
ｍ
Ｒ
Ｎ
Ａ

ワ
ク
チ
ン
は
、
細
胞
内
で
そ
の

タ
ン
パ
ク
質（
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
の
一
部
）
を
つ
く
り
は

じ
め
ま
す
。
こ
の
タ
ン
パ
ク
質

が
人
体
に
と
っ
て
は
異
物
と
見

な
さ
れ
、
免
疫
細
胞
が
活
性
化

し
て
、
抗
体
が
つ
く
り
出
さ
れ

ま
す
。
そ
し
て
本
物
の
新
型
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
が
侵
入
し
て
き

た
と
き
に
、
攻
撃
・
排
除
に
か

か
る
。

　

一
方
、
ウ
イ
ル
ス
ベ
ク
タ
ー

ワ
ク
チ
ン
の「
ベ
ク
タ
ー
」
は

「
運
び
屋
」
と
い
う
意
味
で
す
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
表

面
の
タ
ン
パ
ク
質
の〝
設
計
図
〟

を
の
せ
た
Ｄ
Ｎ
Ａ
を
ウ
イ
ル
ス

ベ
ク
タ
ー
に
運
ば
せ
ま
す
。

　

接
種
後
に
抗
体
を
つ
く
る
仕

組
み
は
ｍ
Ｒ
Ｎ
Ａ
ワ
ク
チ
ン
と

ほ
ぼ
同
様
で
す
。

　

し
っ
か
り
と
十
分
に
、
免
疫

を
つ
く
り
出
す
た
め
で
す
。
フ

ァ
イ
ザ
ー
社
に
よ
り
ま
す
と
、

１
回
目
接
種
の
発
症
予
防
効
果

は
約
50
％
で
す
。

フ
ァ
イ
ザ
ー
社
製
で
は
２
回

目
接
種
ま
で
の
間
隔
は
３
週
間

ワ
ク
チ
ン
の
有
効
期
間
は

ど
れ
く
ら
い
で
す
か
？

Ｑ6

ワ
ク
チ
ン
を
２
回

接
種
す
る
の
は
、な
ぜ
？

Ｑ4

ワ
ク
チ
ン
の

有
効
性
に
つ
い
て

教
え
て
く
だ
さ
い
。

Ｑ5

※ベクター……ワクチンに必要な遺伝情報などをヒトの細胞に
　運ぶために、運搬役として使われる、ヒトに対して病原性の
　ないウイルスなどのこと。 参考：こびナビ

図１：ワクチンの種類

生ワクチン
弱毒化したウイルスを用いる。

不活化ワクチン
不活化した（感染力をなくした）
ウイルスを用いる。

組換えタンパクワクチン
ウイルスの部品である

「タンパク質」を用いる。

＊２　ワクチンの有効性・有効期間については、先行のファイザー社製に関するデータが比較的、
豊富です。後発のモデルナ社製、アストラゼネカ社製のデータも逐次、発表されるはずです。
本記事はおもに先行ファイザー社製データをもとに編集しました（編集部）。

図2：ファイザー社ワクチンの有効性

参考：こびナビ

ワクチン
18198人

8人

プラセボ（偽薬）
18325人

発
症
し
た
人
数

162人
95% 減少

〈従来のワクチン〉

ウイルスベクターワクチン
ベクター（※）に、ウイルスの
設計図を入れたDNAを用いる。

DNAワクチン
ウイルスの設計図を入れた
DNAを用いる。

ｍ RNAワクチン
ウイルスの設計図を入れた
RNAを用いる。

〈新しいタイプのワクチン〉

142021 vol.63
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一
度
、
感
染
す
れ
ば
、
体
内

に
あ
る
程
度
抗
体
が
で
き
ま
す
。

し
か
し
、
ど
れ
だ
け
長
も
ち
す

る
か
は
、
ま
だ
よ
く
わ
か
っ
て

い
ま
せ
ん
。
１
年
間
に
二
度
、

感
染
し
た
人
も
い
ま
す
。
ま
た

ワ
ク
チ
ン
で
で
き
る
抗
体
の
ほ

う
が
自
然
に
感
染
す
る
よ
り
も
、

量
も
質
も
よ
い
こ
と
が
わ
か
っ

て
い
ま
す
。
一
度
感
染
し
た
人

も
、
ぜ
ひ
接
種
し
て
く
だ
さ
い
。

　

日
々
、
調
査
と
分
析
が
続
け

ら
れ
て
い
ま
す
。

ウ
イ
ル
ス
が
変
異
し
た
か
ら

と
い
っ
て
ワ
ク
チ
ン
が
即
無
効

に
な
る
と
い
う
わ
け
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。

た
と
え
ば
フ
ァ
イ
ザ
ー
社
製

の
ワ
ク
チ
ン
は
、
イ
ギ
リ
ス
や

南
ア
フ
リ
カ
で
見
つ
か
っ
た
変

異
ウ
イ
ル
ス
に
対
し
て
は
有
効

性
が
あ
る
と
報
告
さ
れ
て
い
ま

す（
＊
３
）。

ウ
イ
ル
ス
は
人
か
ら
人
へ
感

染
し
、
コ
ピ
ー
を
繰
り
返
す
過

程
で
変
異
し
ま
す
。
感
染
が
続

く
か
ぎ
り
、
ウ
イ
ル
ス
の
変
異

も
続
き
ま
す
。
肝
心
な
こ
と
は
、

早
め
に
元
を
絶
つ
こ
と
、
つ
ま

り
感
染
を
止
め
る
こ
と
で
す
。

変
異
ウ
イ
ル
ス
の
情
報
に
惑
わ

さ
れ
ず
、
ワ
ク
チ
ン
接
種
を
受

け
て
く
だ
さ
い
。

　
　
　

◆

　

こ
こ
か
ら
は
、
岡
田
玲
緒
奈

先
生
に
う
か
が
い
ま
す
。

　
ｍ
Ｒ
Ｎ
Ａ
ワ
ク
チ
ン
に
つ
い

て
は
、
数
万
人
規
模
の
臨
床
試

験
と
実
用
実
績
か
ら
、
安
全
性

は
高
い
と
評
価
で
き
ま
す
。

　

接
種
後
の
副
反
応
も
、
ほ
ぼ

出
そ
ろ
っ
て
い
ま
す（
図
５
）。　

　

副
反
応
は
、
若
い
人
の
ほ
う

が
や
や
多
い
で
す
。
起
こ
る
タ

イ
ミ
ン
グ
に
つ
い
て
は
、
２
回

目
接
種
後
が
多
く
、
ほ
と
ん
ど

の
場
合
、
接
種
後
３
日
以
内
に

症
状
が
現
れ
、
ほ
ぼ
１
〜
２
日

で
治
り
ま
す
。

　

こ
う
し
た
反
応
は
ワ
ク
チ
ン

に
よ
る
免
疫
反
応
を
示
す
も
の

で
、
ワ
ク
チ
ン
が
き
ち
ん
と
働

い
て
い
る
証
拠
で
も
あ
り
ま
す
。

　

も
ち
ろ
ん
、
副
反
応
に
よ
る

未
知
の
健
康
被
害
の
可
能
性
も
、

ゼ
ロ
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か

し
、
こ
う
し
た
も
の
は
あ
っ
て

も
き
わ
め
て
ま
れ
で
す
。

　

副
反
応
に
よ
る
健
康
被
害
リ

ス
ク
と
、
ワ
ク
チ
ン
を
打
た
ず

に
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
感

染
す
る
リ
ス
ク
を
天
秤
に
か
け

れ
ば
、
ワ
ク
チ
ン
を
打
た
な
い

リ
ス
ク
の
ほ
う
が
、
は
る
か
に

大
き
い
こ
と
は
確
か
で
し
ょ
う
。

　

高
熱
や
痛
み
が
つ
ら
い
場
合

は
、
市
販
の
解
熱
鎮
痛
剤
を
飲

ん
で
も
か
ま
い
ま
せ
ん
。
3
日

以
上
熱
が
下
が
ら
な
い
、
な
ど

の
場
合
は
、
医
療
機
関
の
受
診

図3：日本に供給される新型コロナウイルスワクチン（2021.5.27現在）

ファイザー社（米）・
ビオンテック社（独）

モデルナ社（米）

アストラゼネカ社（英）

2021年2月14日に、日本で初めてワ
クチンが特例承認（※１）され、2月17
日に医療従事者の接種が始まった。

2021年5月21日に、特例承認された。

2021年5月21日に、特例承認された。

※１：特例承認……「医薬品医療機器等法」に定められた制度で、治験の結果以外の資料の提出を猶予して、早期に医薬品を承認しようという仕組み。
参考：『新型コロナウイルスワクチンのすべてがわかる本』（監修：峰宗太郎／宝島社）

す
で
に
感
染
し
た
人
は

接
種
す
る
必
要
は
な
い
？

Ｑ7
変
異
ウ
イ
ル
ス
に
も

効
き
ま
す
か
？

Ｑ8

副
反
応
に
つ
い
て

教
え
て
く
だ
さ
い
。

Ｑ9

副
反
応
が
出
た
ら

ど
う
す
れ
ば
い
い
で
す
か
？

Ｑ10

mRNA

mRNA

ウイルスベクター
ワクチン

1億9400万回分
（9700万人分）

約5000万回分
（2500万人分）

1億2000万回分
（6000万人分）

状況会社名 ワクチンのタイプ 供給数

＊３　2021年5月12日、横浜市立大学の研究チームが、ファイザー社製の新型コロナ
ワクチンを接種した人の約９割で、変異ウイルス（英国型、南ア型など７種）に対して
も有効性が期待できる「中和抗体」がつくられていたという研究結果を発表しました。15 vol.63 2021
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度
で
す
。

　

ま
た
、
ア
ナ
フ
ィ
ラ
キ
シ
ー

対
応
と
し
て
、
ア
ド
レ
ナ
リ
ン

（
エ
ピ
ネ
フ
リ
ン
）を
す
ぐ
に
筋

肉
注
射
す
る
と
い
う
治
療
法
が

確
立
し
て
い
ま
す
。
ワ
ク
チ
ン

接
種
会
場
で
も
十
分
な
対
策
が

整
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
ご
安
心

く
だ
さ
い
。

　

接
種
で
き
ま
す
。
花
粉
症
や

食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
の
あ
る
方
も

受
け
ら
れ
ま
す
。

　
ｍ
Ｒ
Ｎ
Ａ
ワ
ク
チ
ン
に
よ
っ

て
ア
ナ
フ
ィ
ラ
キ
シ
ー
を
引
き

起
こ
す
の
は
、
ワ
ク
チ
ン
に
含

ま
れ
る
ポ
リ
エ
チ
レ
ン
グ
リ
コ

ー
ル（
Ｐ
Ｅ
Ｇ
）に
重
い
ア
レ
ル

ギ
ー
反
応
を
示
す
人
と
考
え
ら

れ
て
い
ま
す
。
こ
の
Ｐ
Ｅ
Ｇ
は
、

飲
み
薬
や
塗
り
薬
、
目
薬
、
化

粧
品
、
歯
み
が
き
な
ど
日
用
品

に
も
広
く
使
用
さ
れ
て
い
る
成

分
で
す
。
過
去
に
ア
ナ
フ
ィ
ラ

キ
シ
ー
を
起
こ
し
た
こ
と
が
あ

る
／
ま
た
は
そ
れ
が
疑
わ
れ
る

場
合
は
、
か
か
り
つ
け
医
に
相

談
し
ま
し
ょ
う
。
経
過
観
察
時

間
を
通
常
の
15
分
か
ら
30
分
に

延
ば
し
て
対
応
し
ま
す（
＊
４
）。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
が
接

種
で
き
な
い
基
礎
疾
患
は
あ
り

ま
せ
ん
。
む
し
ろ
基
礎
疾
患
の

あ
る
方
こ
そ
、
接
種
が
必
要
で

す
。
感
染
す
る
と
重
症
化
す
る

リ
ス
ク
が
高
い
か
ら
で
す
。

ア
メ
リ
カ
の
Ｃ
Ｄ
Ｃ（
米
国

疾
病
予
防
管
理
セ
ン
タ
ー
）
は
、

自
己
免
疫
疾
患
を
も
つ
方
も
ワ

ク
チ
ン
接
種
は
可
能
と
し
て
い

ま
す
。
ま
た
米
国
リ
ウ
マ
チ
学

会
は
、
リ
ウ
マ
チ
性
疾
患
、
自

己
免
疫
･
炎
症
性
疾
患
の
患
者

さ
ん
に
も
基
本
的
に
ワ
ク
チ
ン

接
種
を
推
奨
し
て
い
ま
す
。

　

慢
性
的
な
頭
痛
や
め
ま
い
、

胃
痛
な
ど
に
つ
い
て
も
、
と
く

に
心
配
あ
り
ま
せ
ん
。

を
検
討
し
ま
し
ょ
う
。

　

接
種
し
た
日
に
入
浴
し
て
も

か
ま
い
ま
せ
ん
が
、
激
し
い
運

動
は
控
え
ま
し
ょ
う
。
熱
が
出

て
も
対
応
で
き
る
よ
う
に
、
翌

日
の
予
定
に
余
裕
を
も
た
せ
て

お
く
こ
と
が
望
ま
し
い
で
す
ね
。

こ
れ
は
と
く
に
２
回
目
の
接
種

翌
日
に
つ
い
て
注
意
す
べ
き
ポ

イ
ン
ト
で
す
。

ワ
ク
チ
ン
の
成
分
が
元
に
な

っ
て
起
こ
る
急
激
な
重
い
ア
レ

ル
ギ
ー
反
応
の
こ
と
で
す
。
短

時
間
に
強
い
症
状
が
複
数
現
れ

ま
す
。
お
も
な
症
状
は
、
じ
ん

ま
し
ん
や
か
ゆ
み
、
咳
、
息
苦

し
さ
、
口
や
顔
の
腫
れ
、
喉
の

イ
ガ
イ
ガ
、
吐
き
気
な
ど
で
す
。

フ
ァ
イ
ザ
ー
社
製
の
ワ
ク
チ

ン
で
ア
ナ
フ
ィ
ラ
キ
シ
ー
が
起

き
る
頻
度
は
、
１
０
０
万
回
投

与
に
つ
き
４
・７
回
と
報
告
さ

れ
て
い
ま
す
。
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
ワ
ク
チ
ン
よ
り
や
や
多
い
程

図4：mRNAワクチンってどんなもの？

新型コロナウイルスの表面にある
「スパイクタンパク質」（トゲトゲ
の部分）の設計図であるmRNAを
解析し合成する。

mRNAはとても壊れやすいため、脂
質でコーティングされ製剤化される。

ワクチンに含まれるもの
•mRNA本体
•ｍRNAを包む脂（脂質ナノ分子） 
•塩類と糖類、緩衝剤

ワクチン投与後、私たちの細胞が
mRNAを解析し、体内でタンパク
質が合成される。タンパク質が合
成されたあと、すぐにmRNAは分
解される。ウイルス表面のごく一
部の「設計図」しか投与されない
ため、体内でウイルス全体がつく
られることはない。

基
礎
疾
患
が
あ
っ
て
も

問
題
あ
り
ま
せ
ん
か
？

Ｑ13

ワクチン接種ワクチンとして製剤化新型コロナウイルス

ア
ナ
フ
ィ
ラ
キ
シ
ー

経
験
者
は

接
種
で
き
ま
せ
ん
か
？

Ｑ12

参考：こびナビ

よ
く
聞
く

「
ア
ナ
フ
ィ
ラ
キ
シ
ー
」

と
は
？

Ｑ11

＊４　米国の疾病予防管理センター（CDC）は、過去に新型コロナワクチン（mRNA ワクチン）に対して、アナフィラキシー
など重いアレルギー反応を起こした方や、同ワクチンに含まれるポリエチレングリコール（PEG）に対して重いアレルギー
反応を起こしたことがある方への接種は推奨していません。（厚生労働省ＨＰ／新型コロナワクチンＱ＆Ａ）
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妊
娠
中
の
女
性
に
対
す
る
ｍ

Ｒ
Ｎ
Ａ
ワ
ク
チ
ン
の
効
果
や
安

全
性
の
デ
ー
タ
も
報
告
さ
れ
問

題
が
な
い
こ
と
が
分
か
っ
て
い

ま
す
。
ア
メ
リ
カ
Ｃ
Ｄ
Ｃ
は
妊

婦
に
も
接
種
を
推
奨
し
て
い
ま

す
。
感
染
す
る
と
重
症
化
す
る

リ
ス
ク
が
高
い
と
考
え
ら
れ
る

た
め
で
す（
＊
５
）。

　

授
乳
中
の
女
性
に
対
す
る
デ

ー
タ
は
十
分
で
は
あ
り
ま
せ
ん

が
、
ｍ
Ｒ
Ｎ
Ａ
ワ
ク
チ
ン
の
成

分
が
母
乳
に
出
る
こ
と
は
考
え

に
く
く
、
影
響
は
ま
ず
な
い
と

み
ら
れ
ま
す
。

　

生
ワ
ク
チ
ン
と
ち
が
っ
て
、

ｍ
Ｒ
Ｎ
Ａ
ワ
ク
チ
ン
か
ら
ウ
イ

ル
ス
感
染
す
る
こ
と
は
原
理
的

に
あ
り
え
ず
、
安
全
に
接
種
で

き
ま
す
。
た
だ
し
、
抗
が
ん
剤

治
療
で
免
疫
機
能
が
低
下
し
て

い
る
場
合
は
、
ワ
ク
チ
ン
の
効

果
が
低
下
し
て
し
ま
う
可
能
性

は
あ
り
ま
す
。

　

子
ど
も
は
感
染
し
て
も
重
症

化
す
る
リ
ス
ク
が
低
い
の
で
、

接
種
の
優
先
順
位
は
低
い
で
す
。

し
か
し
、
今
回
の
ワ
ク
チ
ン
は
、

社
会
全
体
の
感
染
拡
大
を
予
防

す
る
目
的
も
あ
り
ま
す
。
他
の

人
に
う
つ
す
リ
ス
ク
を
減
ら
す

と
い
う
意
味
で
は
、
お
子
さ
ん

も
接
種
し
た
ほ
う
が
い
い
。
ア

メ
リ
カ
で
は
子
ど
も
の
治
験
も

始
ま
っ
て
い
ま
す
。

　

２
回
接
種
し
た
ら
絶
対
コ
ロ

ナ
に
感
染
し
な
い
…
…
と
い
う

わ
け
で
あ
り
ま
せ
ん
。
感
染
状

況
が
落
ち
着
く
ま
で
は
、「
手

洗
い
、
三
密
を
避
け
る
、
換
気
」

な
ど
の
基
本
的
な
予
防
策
を
続

け
て
く
だ
さ
い
。

　

い
ま
、
大
事
な
の
は
、
感
染

拡
大
を
食
い
止
め
る
こ
と
で
す
。

一
人
で
も
多
く
の
方
々
に
、
正

し
く
接
種
し
て
い
た
だ
く
こ
と

が
と
て
も
大
切
で
す
。

図５：mRNAワクチンの副反応

新型コロナウイルス
ワクチンのまとめ

米国の数万人規模の臨床試験では、上記のような副反応が確認されています。
これらの反応は免疫反応がしっかりと起こっていることを示す症状であり、2回
目の接種のあとや比較的若い人に多いです。多くの場合、 接種して3日以内に症
状が出て、1-2日以内に治まります。
つらいときは解熱剤/痛み止めを使用しても問題ありません。もし熱が出ても必
要に応じて休めるように計画しましょう。
3日以上熱が下がらない、などの場合は、医療機関の受診を検討しましょう。

ほかに、
だるさ……63%
筋肉痛……38%
寒気……32%
関節痛……24%
吐き気……１％
リンパ節の腫れ……0.3%

打ったところの
痛み・腫れ
……84%

頭痛
……55%

発熱
……14%

基礎疾患がある人、花粉症や食物アレル
ギーのある人も接種できます。

副反応が出ることがありますが、多くは
3 日以内に症状が出て、1〜 2 日以内に
治まります。それ以上長引く場合や、異
変を感じたときは医療機関を受診しま
しょう。

過去にアナフィラキシー経験のある人も
接種できますが、ポリエチレングリコール

（PEG）でアナフィラキシーを起こした人
はかかりつけ医に相談しましょう。

接種スケジュールは変更もありうるため、
自治体のＨＰなどで最新の情報をチェッ
クしましょう。

※本記事は、2021 年 5 月末日の情報をもとに
作成いたしました。

妊
娠
中
で
も

接
種
で
き
ま
す
か
？

Ｑ14
が
ん
患
者
も

受
け
ら
れ
ま
す
か
？

Ｑ15

子
ど
も
も

接
種
し
た
ほ
う
が

い
い
で
す
か
？

Ｑ16

ワ
ク
チ
ン
接
種
後
の

生
活
に
つ
い
て
は
？

Ｑ17

参考：こびナビ

＊５　くわしくは、「こびナビ」のＱ＆Ａコーナーをご参照ください。17 vol.63 2021 取材・文：佐藤恵菜　イラスト：磯田裕子
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子
ど
も
た
ち
に
は
、本
当
に

無
限
の
可
能
性
が
あ
る
。

あ
き
ら
め
ち
ゃ
い
け
な
い
ん
で
す
。

命
は
と
り
と
め
た
け
れ
ど
、
退
院
後
も
〝
医
療
的
ケ
ア
〟
の

欠
か
せ
な
い
新
生
児
た
ち
が
増
え
て
い
ま
す
。

そ
の
子
ど
も
た
ち
と
、
ケ
ア
す
る
家
族
の
力
に
な
り
た
い
…
…
。

長
年
勤
め
た
N
H
K
ア
ナ
ウ
ン
サ
ー
の
職
を
辞
し
て
、

福
祉
介
護
の
世
界
に
飛
び
込
ん
だ

内
多
勝
康
さ
ん
に
お
話
を
う
か
が
い
ま
し
た
。

内
多
勝
康
さ
ん

医
療
型
短
期
入
所
施
設
も
み
じ
の
家

ハ
ウ
ス
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー

第 6161 回

５
日
24
時
間
担
っ
て
い
る
こ
と
は
、
あ

ま
り
知
ら
れ
て
い
ま
せ
ん
。
た
と
え
ば
、

毎
晩
、
２
時
間
お
き
に
ア
ラ
ー
ム
を
セ

ッ
ト
し
て
ケ
ア
に
あ
た
る
母
親
た
ち
も
、

た
く
さ
ん
い
ら
っ
し
ゃ
る
。
家
族
に
し

て
み
れ
ば
、
退
院
の
日
は
、〈
い
つ
終

わ
る
と
も
知
れ
な
い
過
酷
な
日
々
の
は

じ
ま
り
〉
で
も
あ
る
ん
で
す
」

…
…
で
あ
れ
ば
、
誰
か
が
、
な
ん
と

か
、
す
る
し
か
な
い
。

内
多
さ
ん
は
、
決
意
す
る
。

N
H
K
を
52
歳
で
退
職
し
て
、
医
療

的
ケ
ア
の
現
場
に
飛
び
込
ん
だ
。

新
し
い
職
場
は
、「
も
み
じ
の
家
」。

医
療
的
ケ
ア
の
必
要
な
子
と
家
族
の
た

め
の
短
期
入
所
施
設
で
あ
る
。
肩
書
は

「
ハ
ウ
ス
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
」。「
も
み
じ

の
家
」
を
事
業
と
し
て
成
り
立
た
せ
る

重
責
を
担
う
こ
と
に
な
っ
た
。

も
ち
ろ
ん
、
悪
戦
苦
闘
と
試
行
錯
誤

の
毎
日
が
続
い
た
。
こ
の
間
、
内
多
さ

ん
の
エ
ネ
ル
ギ
ッ
シ
ュ
な
活
動
を
支
え

た
の
は
、
医
療
的
ケ
ア
と
と
も
に
生
き

る
親
子
た
ち
の
姿
だ
っ
た
。

そ
の
心
揺
さ
ぶ
る
エ
ピ
ソ
ー
ド
の

数
々
に
は
、
残
念
な
が
ら
触
れ
る
紙
幅

が
な
い
。
一
例
の
み
、
ご
紹
介
す
る
。

「
一
日
に
１
回
は
、
死
に
た
い
と
思
い

ま
す
」

あ
る
Ｔ
Ｖ
番
組
の
取
材
中
に
、
ひ
と

り
の
母
親
が
、
ぽ
つ
り
と
も
ら
し
た
。

日
々
、
わ
が
子
の
〝
医
療
的
ケ
ア
〟

に
追
わ
れ
る
母
親
の
言
葉
だ
っ
た
。

当
時
ア
ナ
ウ
ン
サ
ー
だ
っ
た
内
多
勝

康
さ
ん
は
、
一
瞬
、
言
葉
を
失
っ
た
。

「
豊
か
に
な
っ
た
日
本
に
、
こ
こ
ま
で

追
い
つ
め
ら
れ
た
家
族
が
い
る
…
…
」

医
療
的
ケ
ア
と
は
、
重
い
病
気
や
障

が
い
の
た
め
に
必
要
と
な
る
人
工
呼
吸

器
や
経
管
栄
養
、
痰
の
吸
引
な
ど
の
処

置
の
こ
と
で
あ
る
。

こ
の
Ｔ
Ｖ
番
組（
＊
）の
取
材
経
験
が
、

内
多
さ
ん
に
と
っ
て
、
大
き
な
ス
プ
リ

ン
グ
ボ
ー
ド
に
な
っ
た
。

「
日
本
は
、〈
世
界
一
、
赤
ち
ゃ
ん
の

命
を
救
う
国
〉
な
ん
で
す
。
助
か
る
可

能
性
が
あ
れ
ば
、
Ｎ
Ｉ
Ｃ
Ｕ（
新
生
児

集
中
治
療
室
）の
医
療
者
た
ち
が
全
力

で
救
命
す
る
。
し
か
し
、
医
学
の
進
歩

に
よ
り
救
え
る
命
が
増
え
て
い
る
反
面
、

退
院
後
の
医
療
的
ケ
ア
が
必
要
な
子
ど

も
も
増
え
続
け
て
い
ま
す
」

現
在
、
そ
の
数
、
約
２
万
人
。

「
で
も
、
医
療
的
ケ
ア
を
家
族
が
３
６

＊　2013年放送の『クローズアップ現代』で、タイトルは「幼い命を守れ～小児在宅ケア・地域の挑戦」。 182021 vol.63
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うちだ・かつやす
1963年、東京都生まれ。1986年、Ｎ
ＨＫに入局、アナウンサーに。『首都圏
ニュース845』『生活ほっとモーニング』
などのキャスターを務める。2013年、以
前から障がい福祉をテーマに取材してき
た関係で、社会福祉士の資格を取得。
2016年３月、退職。４月から現職。

内
多
さ
ん
が
「
も
み
じ
の
家
」
に
就

職
し
て
２
か
月
ほ
ど
た
っ
た
こ
ろ
、
２

歳
の
男
の
子
が
来
所
し
た
。

全
身
の
筋
力
が
低
下
す
る
難
病
で
、

人
工
呼
吸
器
や
胃
ろ
う
な
ど
の
医
療
的

ケ
ア
を
必
要
と
す
る
。
話
し
か
け
て
も
、

反
応
は
返
っ
て
こ
な
い
。
手
足
の
動
き

は
ま
っ
た
く
な
く
、
じ
っ
と
ベ
ッ
ド
に

横
た
わ
っ
た
ま
ま
だ
っ
た
。

そ
れ
で
も
、
看
護
師
や
介
護
福
祉
士
、

保
育
士
た
ち
が
、
毎
日
、
毎
日
、
手
を

握
っ
た
り
、
伸
ば
し
た
り
し
な
が
ら
話

し
か
け
る
。

内
多
さ
ん
も
何
度
か
話
し
か
け
て
み

た
が
、
や
は
り
反
応
は
な
い
。
も
み
じ

の
家
に
は
、
そ
ん
な
子
ど
も
た
ち
が
た

く
さ
ん
訪
れ
る
。

そ
れ
か
ら
、
１
年
ほ
ど
た
っ
た
あ
る

日
の
こ
と
で
あ
る
。

看
護
師
が
、
そ
の
男
の
子
に
「
グ
ー

パ
ー
、
グ
ー
パ
ー
」
と
声
を
か
け
る
と
、

小
さ
な
指
が
、
わ
ず
か
に
動
い
た
。

内
多
さ
ん
は
目
を
疑
っ
た
。

し
か
し
、
呼
び
か
け
に
反
応
し
て
、

確
か
に
、
指
を
動
か
し
て
い
る
！

「
不
覚
に
も
、
涙
が
出
そ
う
に
な
り
ま

し
た
。
で
も
同
時
に
、
こ
の
子
が
自
力

で
動
け
る
よ
う
に
な
る
日
が
来
る
こ
と

を
想
像
で
き
な
か
っ
た
自
分
に
、
気
づ

き
ま
し
た
。〝
子
ど
も
の
可
能
性
は
無

限
大
〟
と
口
で
は
言
い
な
が
ら
、
心
の

底
で
は
ど
こ
か
に
限
界
が
あ
る
と
思
っ

て
い
た
ん
で
す
。
で
も
、
子
ど
も
た
ち

に
は
本
当
に
無
限
の
可
能
性
が
あ
る
。

自
分
の
想
像
力
の
貧
し
さ
を
、
そ
の
子

に
教
え
ら
れ
ま
し
た
」

い
ま
、
そ
の
男
の
子
は
、
も
み
じ
の

家
で
内
多
さ
ん
が
声
を
か
け
る
と
、
か

わ
い
い
声
で
「
お
ぉ
」
と
一
生
懸
命
返

事
を
し
て
く
れ
る
。

　「
も
み
じ
の
家
」
に
は
、
家
族
の
宿
泊

部
屋
も
用
意
さ
れ
て
い
る
。
夜
間
の
ケ

ア
を
看
護
師
た
ち
に
ま
か
せ
て
、
ゆ
っ

く
り
過
ご
す
こ
と
が
で
き
る
。

「
子
ど
も
の
退
院
以
来
、
初
め
て
ま
る

ひ
と
晩
、
熟
睡
で
き
た
」
と
言
っ
て
帰

っ
て
い
く
家
族
も
少
な
く
な
い
。

「〈
果
て
し
な
い
ケ
ア
〉
に
疲
れ
切
っ

て
、
自
分
を
い
た
わ
る
こ
と
が
で
き
な

く
な
る
親
ご
さ
ん
は
た
く
さ
ん
い
ま
す
。

だ
か
ら
こ
そ
、
同
じ
よ
う
な
施
設
を

全
国
に
拡
げ
て
い
き
た
い
ん
で
す
。
行

政
へ
要
望
を
届
け
る
母
体
と
し
て
、
都

道
府
県
ご
と
に
医
療
的
ケ
ア
児
を
も
つ

親
の
会
が
必
要
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

元
ア
ナ
ウ
ン
サ
ー
の
私
が
広
告
塔
に
な

っ
て
、
呼
び
水
に
な
れ
れ
ば
…
…
」

も
ち
ろ
ん
、
壁
は
、
厚
い
。
高
い
。

医
療
・
福
祉
・
教
育
の
連
携
も
、
多

く
の
地
域
で
進
ん
で
い
な
い
。

内
多
さ
ん
に
は
、
窮
地
に
立
た
さ
れ

た
と
き
、
思
い
返
す
言
葉
が
あ
る
。

N
H
K
時
代
に
、
登
山
家
・
田
部
井

淳
子
さ
ん
と
北
ア
ル
プ
ス
縦
走
ロ
ケ
を

し
た
こ
と
が
あ
っ
た
。
そ
の
と
き
、
岩

場
、
悪
天
、
あ
げ
く
に
筋
肉
痛
に
苦
し

み
、「
も
う
歩
け
な
い
」
と
つ
ぶ
や
く

内
多
さ
ん
に
、
田
部
井
さ
ん
が
優
し
く

声
を
か
け
た
。

「
休
む
と
き
は
、
休
む
。
そ
れ
で
も
一

歩
一
歩
、
歩
い
て
い
け
ば
、
か
な
ら
ず

目
標
に
た
ど
り
つ
く
か
ら
」

そ
の
言
葉
を
胸
に
刻
み
な
が
ら
、
内

多
さ
ん
は
、
一
歩
ず
つ
、
進
み
続
け
る
。

取材・文：佐藤恵菜　撮影：舛元清香

もみじの家のプレイコーナー。幅広い年齢の子ども
たちが遊べる工夫がたくさん。保育士や介護福祉
士、看護師が見守るなかで、子どもたちはふだんと
は違う遊びや体験をすることができる。

もみじの家：
国立成育医療研究センターを母体とする、医療的ケアが必要な子ども
と家族が数日間滞在できる短期入所施設。「第二の家としてくつろいで
いただきたい」と内多さんは語る。お問い合わせ☎03-5494-7135

医
療
的
ケ
ア
児
への
サ
ポ
ー
ト
を

全
国
に
拡
げ
る
た
め
に
、一歩
ず
つ

子
ど
も
の
可
能
性
は
無
限
大
。

命
は
、輝
い
て
い
る
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毎
年
夏
に
な
る
と
、
熱
中
症

で
命
を
落
と
し
た
と
い
う
ニ
ュ

ー
ス
を
目
に
し
ま
す
。

と
く
に
水
分
が
失
わ
れ
や
す

い
夏
は
、
適
切
な
方
法
で
、
意

識
し
て
水
分
を
摂
取
す
る
こ
と

が
大
切
で
す
。

体
内
の
水
分（
体
液
）と
電

解
質（
と
く
に
ナ
ト
リ
ウ
ム
）

が
減
少
し
た
状
態
を
脱
水
症
と

い
い
ま
す
。
体
液
は
、
小
児
で

は
体
の
約
70
％
、
成
人
で
は
約

60
％
、
高
齢
者
で
は
約
50
％
を

占
め
、
高
齢
に
な
る
ほ
ど
減
少

し
ま
す
。
体
液
に
は
酸
素
や
栄

養
素
を
運
び
、
不
要
に
な
っ
た

老
廃
物
を
運
び
出
し
た
り
、
体

温
調
節
を
行
な
う
な
ど
の
さ
ま

ざ
ま
な
働
き
が
あ
り
、
毎
日
入

れ
変
わ
り
、
一
定
量
を
保
つ
よ

う
に
調
節
さ
れ
て
い
ま
す
。

１
日
に
必
要
な
水
分
の
目
安

は
、
飲
料
か
ら
の
摂
取（
１
ℓ

〜
1.2
ℓ
）+
食
事
か
ら
の
摂
取

（
約
１
ℓ
）で
す
。
コ
ッ
プ
１

杯
程
度
の
水
分
を
、
１
日
に
７

〜
８
回
摂
取
す
る
こ
と
を
心
が

け
ま
し
ょ
う
。

シ
ニ
ア
の
方
で
も
飲
み
や
す

い
と
ろ
み
が
つ
い
た
飲
料
や
、

乳
酸
菌
な
ど
の
栄
養
素
も
一
緒

に
摂
取
で
き
る
飲
料
な
ど
、
便

利
な
ア
イ
テ
ム
を
上
手
に
取
り

入
れ
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
！

意
識
し
て
水
分
摂
取
を

夏
の
健
康
管
理

健
康
シ
ョ
ッ
プ
か
ら
こ
ろ
セ
レ
ク
シ
ョ
ン

毎日の
手軽な体調管理に
乳酸菌B240が手軽に摂れる、体液の組
成に近いこだわりの電解質バランスでカラ
ダの水分量をキープ。低カロリーですっき
り飲みやすいグリーンシトラス風味。

ボディメンテドリンク
価格（税込）166円／ 3,983円
メーカー：大塚製薬
内容量：500ｍL　1本／ 24本

電解質バランスに
配慮した、さわやかな
塩レモン風味の
ゼリー飲料
1袋あたり水分量126g、ナトリウム102mg(食
塩相当量0.26g)、カリウム102mg、シールド
乳酸菌100億個配合、クエン酸配合。体調不
良時や入浴後に水分と一緒に失われやすい
ナトリウムや、水分吸収を促進するとされる糖
質をバランスよく配合。

レモンと乳酸菌の水分補給ゼリー
価格（税込）162円／ 972円／ 3,888円
メーカー：クリニコ　内容量：130g　1個／ 6個／ 24個

とろみ調整済み飲料
とろみの粘度が均質なので安全。ホッ
ト(約50℃ )でもコールド(約10℃ )でも
安定した粘度を保ちます。再栓可能な
ボトル缶なので、少量ずつ飲めます。

エバースマイル　とろみ飲料
価格（税込）200円

メーカー：大和製罐
内容量：475g

味：緑茶・ほうじ茶・スポーツドリンク

冷たい水にも
すぐ溶ける濃縮タイプ

濃縮スポーツドリンク
価格（税込）216円
メーカー：メロディアン

内容量：9mL×5個

500ml ～ 600mlの水にまぜるだ
けでスポーツドリンクが作れます。
1個あたりカロリーは15kcal、一般
的なスポーツドリンクのわずか1/5。

濃縮タイプ

ドリンク
ゼリー飲料

とろみ飲料
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日
焼
け
対
策
を
し
て
い
た
は

ず
な
の
に
、
し
み
や
そ
ば
か
す

が
で
き
て
愕
然
！　

そ
ん
な
経

験
あ
り
ま
せ
ん
か
？

太
陽
光
に
含
ま
れ
る
紫
外
線

を
浴
び
る
と
、
体
内
に
活
性
酸

素
が
発
生
し
、
皮
膚
の
細
胞
を

酸
化
さ
せ
て
し
ま
い
ま
す
。
ま

た
皮
膚
だ
け
で
な
く
眼
の
結
膜

を
傷
つ
け
た
り
、
白
内
障
を
発

症
さ
せ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

紫
外
線
は
、
夏
だ
け
で
な
く

一
年
中
降
り
注
い
で
い
ま
す
。

Ｕ
Ｖ
Ａ（
し
わ
や
た
る
み
の
原

因
）は
1
年
を
通
し
て
注
意
が

必
要
で
す
が
、
4
〜
8
月
が
と
く

に
多
く
、
Ｕ
Ｖ
Ｂ　
（
シ
ミ
や
そ

ば
か
す
の
原
因
）は
4
月
か
ら
増

え
は
じ
め
、
8
月
が
ピ
ー
ク
で
、

９
月
以
降
は
比
較
的
少
な
め
で
す
。

紫
外
線
に
よ
る
影
響
を
防
ぐ
た

め
に
、
抗
酸
化
作
用
の
あ
る
栄
養

素
を
摂
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
毎

食
、
主
食
と
と
も
に
、
野
菜
や
た

ん
ぱ
く
質
が
多
い
副
菜
を
取
り
そ

ろ
え
、
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を

摂
り
ま
し
ょ
う
。
不
足
し
が
ち
な

栄
養
素
を
補
う
、
手
軽
な
サ
プ
リ

メ
ン
ト
や
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
も
お
す

す
め
で
す
。

紫
外
線
か
ら
の
ダ
メ
ー
ジ
を
抑
え
る
栄
養
素

イラスト：磯田裕子（プロフィールイラスト）

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。

食事から十分な量を摂取しにくい
α型の天然ビタミンEをシソ油（シソ
科エゴマ油）に溶かし、植物由来
の成分を主体に作られた小型のソフ
トカプセルに包んでいます。

【第3類医薬品】

天然ビタミンE剤

ユベラックスα２
価格（税込）3,960円／ 14,080円

メーカー：エーザイ
内容量：60カプセル／ 240カプセル

ビタミンE

果汁感を高め、りんごの風味が
豊かで飲みやすい味わい

充実野菜
緑黄色野菜ミックス

価格（税込）1,296円
メーカー：伊藤園

内容量：200ｍL×12本

1本でにんじん1.2本 分を使 用
（※）し、「βカロテン」をたっぷ
り摂取できます。
（※）にんじん1本あたり150gとし、1.2本
分のにんじん汁を使用。

βカロテン

【第3類医薬品】

高純度ビタミンCが、
肌細胞に直接アプローチ
純度99％以上の⾼純度のビタミンC
が肌細胞に直接アプローチ。効能・
効果が認められ、品質を保証してい
る医薬品です。⽔なしで⼝の中でさっ
と溶ける顆粒タイプ。

シナールEX pro 顆粒
価格（税込）3,058円
メーカー：シオノギヘルスケア
内容量：52包

ビタミンC

ビタミンE

血行を促して肌の新陳代謝を高めたり、活性酸
素を抑えて老化を防ぎます。ビタミンEは、ビタミ
ンCと一緒に摂ると抗酸化力がより高まります。ビ
タミンCの多い野菜サラダを、油やナッツと一緒
に摂るのもおすすめです。
多く含む食品　
うなぎの蒲焼き、モロヘイヤ、赤ピーマン、かぼ
ちゃ、ひまわり油、綿実油、アーモンド、ピーナ
ッツなど

βカロテン

活性酸素を除去し、皮膚や粘膜を保護する働き
があります。脂溶性のため、油や脂質を含む食
材と一緒に摂ると吸収率が高まります。
多く含む食品　
モロヘイヤ、かぼちゃ、にんじん、あしたば、ほ
うれん草、大根の葉、ちんげん菜、豆苗、にら
など

メラニンの生成を抑え、メラニン色素を排出する
働きがあり、しみやそばかすを予防します。また
コラーゲンの合成を助けます。水溶性で水に溶
けやすく、また熱や光にも弱い成分です。
多く含む食品　
赤ピーマン、ブロッコリー、かぶの葉、カリフラワ
ー、にがうり、ほうれん草、じゃがいも、レモン、
キウイフルーツなど

ビタミンC
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被
災
さ
れ
た
多
く
の
方
々
に

よ
れ
ば
、
避
難
時
は
「
不
安
と

ス
ト
レ
ス
で
食
欲
な
ん
て
な
か

っ
た
」
と
言
い
ま
す
。

非
常
時
な
の
だ
か
ら
「
食
べ

ら
れ
る
だ
け
で
い
い
」
の
で
は

な
く
、
非
常
時
だ
か
ら
こ
そ

「
安
心
し
て
食
べ
ら
れ
る
」「
お

い
し
く
食
べ
ら
れ
る
」
食
品
が

必
要
で
す
。

と
く
に
備
え
た
い
の
が
乳
幼

児
や
高
齢
者
、
食
物
ア
レ
ル
ギ

ー
の
あ
る
人
な
ど
、
い
わ
ゆ
る

災
害
弱
者
の
た
め
の
食
品
で
す
。

答えてくれた人
尾西食品株式会社
　　常務取締役　
営業本部　本部長

市川伸介さん

集
中
豪
雨
や
大
地
震
な
ど
、自
然
災
害
が
多
発
し
て
い
ま
す
。

い
ざ
と
い
う
と
き
の
た
め
に
備
え
て
お
く
べ
き
も
の
が
災
害
食
。

最
近
は
、乳
幼
児
や
高
齢
者
、食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
の
あ
る
人
も

安
心
し
て
食
べ
ら
れ
る
食
品
が
増
え
、

し
か
も
、お
い
し
く
な
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
機
会
に
わ
が
家
の
備
蓄
食
品
を
点
検
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

ｅ
健
康
シ
ョ
ッ
プ

健
康
レ
ッ
ス
ン
１
・
２
・
３

ア
レ
ル
ギ
ー
対
応
食
品
も
増
え
て
ま
す
！

〝
も
し
も
〟に

備
え
る
災
害
食

第
12
回

全
国
の
約
６
割
の
自
治
体
が

災
害
用
の
粉
ミ
ル
ク
や
お
か
ゆ

を
備
蓄
し
て
い
ま
す
。
し
か
し
、

離
乳
食
の
備
蓄
は
全
国
の
自
治

体
の
10
％
以
下
、
嚥
下
障
害
者

向
け
な
ど
の
介
護
食
は
６
％
程

度
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
お
そ

ら
く
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
の
あ
る

人
向
け
の
食
品
の
備
蓄
も
少
な

い
と
思
わ
れ
ま
す
。

食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
の
あ
る
人

も
安
心
し
て
食
べ
ら
れ
る
よ
う

に
製
造
さ
れ
て
い
る
の
が
「
ア

レ
ル
ギ
ー
対
応
食
品
」
で
す
。

２
０
１
２
年
、
東
京
都
調
布

市
の
小
学
校
で
、
食
物
ア
レ
ル

ギ
ー
の
あ
る
児
童
が
ア
レ
ル
ギ

ー
の
元
に
な
る
原
材
料
を
使
っ

た
給
食
を
食
べ
て
亡
く
な
る
と

い
う
事
故
が
あ
り
ま
し
た
。

こ
の
事
故
を
受
け
、
ア
レ
ル

ギ
ー
を
引
き
起
こ
す
お
そ
れ
の

あ
る
原
材
料
が
使
わ
れ
て
い
る

加
工
食
品
の
パ
ッ
ケ
ー
ジ
に
、

そ
の
原
材
料
名
を
表
示
す
る
こ

と
が
義
務
づ
け
ら
れ
ま
し
た
。

現
在
、
必
ず
表
示
す
る
よ
う

義
務
づ
け
ら
れ
て
い
る
の
が

「
特
定
原
材
料
７
品
目
」。
表
示

を
推
奨
さ
れ
て
い
る
食
品
が

「
特
定
原
材
料
に
準
ず
る
も
の

21
品
目
」
で
す
（
下
表
参
照
）。

こ
れ
ら
、
特
定
原
材
料
と
そ

れ
に
準
ず
る
原
材
料
を
含
ま
な

い
食
品
を
総
称
し
て
ア
レ
ル
ギ

ー
対
応
食
品
と
呼
び
ま
す
。

ア
レ
ル
ギ
ー
対
応
食
品
を
製

造
す
る
工
場
で
は
、
特
定
品
目

が
食
品
に
混
入
し
な
い
よ
う
細

心
の
注
意
が
払
わ
れ
て
い
ま
す
。

災
害
食
の
基
本
は
、「
常
温

保
存
で
き
る
こ
と
」
と
「
５
年

以
上
、
長
期
保
存
で
き
る
こ
と
」

で
す
。

長
期
保
存
５
年
を
実
現
し
た

ご
は
ん
が
ア
ル
フ
ァ
米
で
す
。

炊
き
た
て
の
ご
は
ん
を
急
速
乾

燥
し
た
保
存
食
で
、
水
や
お
湯

を
加
え
る
だ
け
で
、
炊
い
た
ご

は
ん
の
状
態
に
戻
り
ま
す
。

進
化
し
つ
づ
け
る

進
化
し
つ
づ
け
る

災
害
食
と

災
害
食
と

ア
レ
ル
ギ
ー
対
応
食
品

ア
レ
ル
ギ
ー
対
応
食
品

２２

高
齢
者
、乳
幼
児
に
も

高
齢
者
、乳
幼
児
に
も

安
全
で

安
全
で

お
い
し
い
食
品
を

お
い
し
い
食
品
を

１１

アレルギー表示の対象は28品目

えび、かに、小麦、そば、卵、乳、落花生特定原材料7品目
（表示の義務がある）

アーモンド（2019年に追加）、あわび、いか、
いくら、オレンジ、カシューナッツ、
キウイフルーツ、 牛肉、くるみ、ごま、さけ、
さば、大豆、鶏肉、バナナ、豚肉、まつたけ、
もも、やまいも、りんご、ゼラチン

義務ではないため、含まれていても
表示されないことがあります。

特定原材料に準ずるもの21品目
（表示が推奨されている）
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災
害
食
は
、
少
な
く
と
も
家

族
の
人
数
×
３
食
×
3
日
分
が

必
要
で
す
。
で
き
れ
ば
1
週
間

分
を
備
え
た
い
で
す
が
、
一
般

家
庭
で
1
週
間
分
の
備
蓄
は
大

変
で
す
。
３
日
分
を
備
蓄
し
、

4
日
分
の
災
害
食
を
日
々
の
料

理
に
使
う
ロ
ー
リ
ン
グ
ス
ト
ッ

ク
と
す
る
こ
と
を
お
す
す
め
し

ま
す
。
近
年
の
災
害
食
は
、
日

常
的
な
食
材
と
し
て
も
お
い
し

く
食
べ
て
い
た
だ
け
ま
す
。

ト
な
ど
、
お
い
し
い
コ
ラ
ボ
製

品
も
登
場
し
て
い
ま
す
。

米
粉
を
使
っ
た
ア
レ
ル
ギ
ー

対
応
の
麺
や
ク
ッ
キ
ー
も
あ
り

ま
す
。
今
後
技
術
が
進
歩
す
れ

ば
、
ア
レ
ル
ギ
ー
対
応
の
パ
ン

や
デ
ザ
ー
ト
も
期
待
で
き
ま
す
。

さ
ら
に
小
麦
不
使
用
の
醤
油

風
調
味
料
な
ど
、
特
定
原
材
料

を
使
用
し
な
い
食
材
が
開
発
さ

れ
、
ア
レ
ル
ギ
ー
対
応
食
品
の

お
い
し
さ
を
支
え
て
い
ま
す
。

ま
た
、
豚
肉
や
ア
ル
コ
ー
ル

を
使
わ
な
い
「
ハ
ラ
ー
ル
フ
ー

ド
」
の
災
害
食
の
需
要
も
高
ま

っ
て
い
ま
す
。

ご
は
ん
の
長
期
保
存
が
可
能

に
な
っ
た
の
は
、
ア
ル
フ
ァ
米

の
加
工
技
術
だ
け
で
な
く
、
パ

ッ
ケ
ー
ジ
技
術
の
進
化
も
あ
り

ま
す
。
空
気
や
光
を
通
さ
な
い

素
材
を
使
い
、
ア
ル
ミ
蒸

じ
ょ
う

着ち
ゃ
くと

い
う
技
術
で
密
封
、
さ
ら
に
脱

酸
素
剤
を
封
入
し
、
菌
の
発
生

を
抑
え
て
い
る
の
で
す
。

日
本
人
の
ソ
ウ
ル
フ
ー
ド
と

も
い
え
る
お
米
は
、
心
強
い
災

害
食
で
す
。
お
に
ぎ
り
、
お
か

ゆ
な
ど
、
バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
も

豊
富
。
さ
ら
に
、
カ
レ
ー
外
食

チ
ェ
ー
ン
が
監
修
し
た
ア
レ
ル

ギ
ー
対
応
の
カ
レ
ー
と
の
セ
ッ

災
害
食
の

ま
と
め

災害弱者の食料を確保
乳幼児や高齢者、嚥下困難など介
護食が必要な人、食物アレルギーの
ある人など、非常時に食べられる食
品が手に入りにくくなる〝災害弱者〟
が安心して食べられる安全な食品も
忘れずに。

食物アレルギーのある人は
パッケージの表示を見て
アレルギーを引き起こすおそれのあ
る特定原材料がパッケージに表示さ
れています。必ず確認しましょう。

基本は３食３日間の備えを
最小限、これだけは備えましょう。
水は一人１日３リットルが目安です。

ローリングストックに４日分。
合わせて１週間分の備えを
ライフラインが復旧しない、避難所
で配給が受けられないというケース
も考えられるため、１週間分の備蓄
をおすすめします。基本の３食３日
分に加え、日常的に使う食材に、長
期保存のきく災害食を取り入れて使
いまわせば、無理なく１週間分の備
えができます。

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

３
日
分
の
災
害
食
＋

３
日
分
の
災
害
食
＋

４
日
分
の
ロ
ー
リ
ン
グ

４
日
分
の
ロ
ー
リ
ン
グ

ス
ト
ッ
ク

ス
ト
ッ
ク

３３

進化する！  災害食

１：おいしさと長期保存を実現した、アルファ米
炊きたてのごはんを急速乾燥させたもの。水やお湯を加えると、炊き
たてのようなごはんに戻ります。長期間、常温保存できるように乾燥
させているため微生物が繁殖せず、腐敗を防ぐことができます。

２：進化しつづけるパッケージ
気密性の高い包装と脱酸素剤によって、製品内を無酸素状態に。５年
の賞味期限を実現。また、食後のゴミが最小限になる工夫も。

３：もっとおいしく！　アレルギー対応の工夫
「五目ごはんの具材の油揚げのかわりにレンコンを使用」「小麦や大豆
由来ではない醤油を使用」「肉のかわりに野菜の旨味エキスを使用」な
ど、おいしくするためにさまざまな工夫がなされています。

４：ハラール認証の災害食も
世界人口の４分の１を占めるとされるイスラム教徒（ムスリム）。最近
では、国内在留イスラム人口も増加傾向にあると言われています。ム
スリム向けハラール認証の災害食も登場しました。
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食物アレルギーで

お悩みの方も安心
おにし

尾西のおいしい

長期保存食
•--＿新発売。
i Coco壱番屋のレトルトカレー と
I ァルファ米のセット
＇ 

， 

心ミ健序ショッブ |e 健康ショップ EE,1 趾紺円整臼械且＇〇竺
,...

—
置

こ購入はこちら→
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今
回
の
ワ
ク
チ
ン
に
つ
い
て

は
、
重
症
化
を
避
け
る
効
果
は

高
そ
う
な
一
方
、
感
染
そ
の
も

の
を
ど
こ
ま
で
防
い
で
い
る
の

か
な
ど
、
検
証
中
の
効
果
も
少

な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
変
異
株
が

増
加
し
て
い
る
現
状
で
は
、
な

お
さ
ら
、
そ
の
効
果
に
つ
い
て

疑
う
情
報
も
出
て
き
て
い
ま
す
。

　

も
と
も
と
ワ
ク
チ
ン
に
つ
い

て
は
、
効
果
よ
り
副
反
応
に
関

心
が
集
ま
る
傾
向
が
あ
り
ま
す
。

病
気
に
か
か
る
前
に
接
種
し
な

け
れ
ば
な
ら
ず
、
し
か
も
未
接

種
の
場
合
と
の
差
を
体
感
し
づ

ら
い
と
な
れ
ば
、
や
む
を
得
な

い
傾
向
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。

　

私
自
身
は
、
医
療
者
の
優
先

枠
で
順
番
が
来
た
と
き
、
迷
わ

第 ● 回12

う
解
熱
剤
が
配
ら
れ
ま
し
た
。

私
は
、
使
い
慣
れ
た
解
熱
剤
が

あ
る
の
で
も
ら
わ
ず
、
家
に
あ

る
薬
で
対
処
す
る
つ
も
り
で
し

た
。
結
局
熱
は
出
ず
、
解
熱
剤

も
使
わ
ず
じ
ま
い
。
た
だ
し
、

熱
が
不
安
で
あ
れ
ば
、
予
防
的

に
飲
む
の
も
よ
い
と
思
い
ま
す
。

　

２
回
の
接
種
を
終
え
て
一
番

驚
い
た
の
は
、
私
自
身
の
精
神

的
な
変
化
で
し
た
。
不
思
議
な

ほ
ど
、
ほ
っ
と
し
て
い
る
の
で

す
。
元
か
ら
感
染
へ
の
不
安
は

強
く
な
い
ほ
う
で
す
が
、
そ
れ

で
も
日
々
感
染
に
気
を
つ
け
る

緊
張
は
あ
っ
た
の
で
し
ょ
う
ね
。

　

ま
た
、
今
回
の
ワ
ク
チ
ン
は
、

2
回
目
の
ほ
う
が
副
反
応
は
強

く
出
る
と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

す
で
に
接
種
を
終
え
た
20
代
の

知
人
に
よ
れ
ば
、
一
緒
に
接
種

し
た
同
年
代
は
、
ほ
と
ん
ど
全

員
が
翌
日
に
発
熱
。
1
日
で
解

熱
し
た
そ
う
で
す
。

　

2
回
目
の
注
射
で
副
反
応
が

強
く
出
る
の
は
、
理
に
か
な
っ

て
い
ま
す
。
1
回
目
の
注
射
で

抗
体
が
で
き
た
と
こ
ろ
に
、
ウ

イ
ル
ス
の
タ
ン
パ
ク
質
が
入
る

の
で
、
強
い
免
疫
反
応
が
起
こ

る
。
こ
れ
自
体
は
異
常
な
現
象

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

勤
務
先
で
は
、
注
射
の
順
番

を
待
っ
て
い
る
時
、
希
望
者
に

は
ア
セ
ト
ア
ミ
ノ
フ
ェ
ン
と
い

ず
打
つ
と
決
め
ま
し
た
。
特
効

薬
が
な
い
今
、
確
実
で
は
な
い

ま
で
も
、「
重
症
化
が
避
け
ら

れ
そ
う
」
な
ら
、
打
つ
価
値
が

あ
る
。
こ
れ
が
私
の
判
断
で
す
。

　

結
局
の
と
こ
ろ
、
ワ
ク
チ
ン

を
接
種
す
る
か
ど
う
か
は
、
そ

の
人
の
考
え
方
一
つ
。
私
の
判

断
を
人
に
強
制
す
る
気
は
あ
り

ま
せ
ん
。
と
は
い
え
、
ワ
ク
チ

ン
に
よ
っ
て
獲
得
し
た
免
疫
が

社
会
を
ウ
イ
ル
ス
か
ら
守
る
に

は
、
6
～
7
割
の
人
が
抗
体
を

獲
得
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

そ
の
た
め
に
も
、
希
望
す
る

人
が
は
や
く
接
種
で
き
ま
す
よ

う
に
。
変
異
株
の
増
加
を
止
め

る
た
め
に
も
、
感
染
者
を
減
ら

す
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

相
変
わ
ら
ず
収
ま
ら
な
い
新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
流
行
。

そ
ん
な
中
、
私
は
勤
務
先
の
病

院
で
、
2
回
の
ワ
ク
チ
ン
接
種

（
フ
ァ
イ
ザ
ー
製
）
を
完
了
し

ま
し
た
。
1
回
目
は
4
月
23
日
、

2
回
目
は
5
月
14
日
。
以
下
に

そ
の
体
験
を
お
話
し
ま
す
。

ワ
ク
チ
ン
接
種
の
前
か
ら
、

副
反
応
に
つ
い
て
は
い
ろ
い
ろ

聞
い
て
い
ま
し
た
。
皮
下
注
射

と
違
っ
て
筋
肉
注
射
だ
か
ら
痛

み
が
強
い
、
発
熱
や
関
節
痛
が

あ
る
…
…
。
し
か
し
、
終
わ
っ

て
み
る
と
、
翌
日
、
注
射
し
た

腕
が
少
し
痛
か
っ
た
の
み
。
そ

れ
も
１
日
で
消
失
し
ま
し
た
。

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

気
に
な
る
副
反
応
に
つ
い
て

予
想
外
に

気
分
が
落
ち
つ
い
た
！

宮子あずさ（みやこ・あずさ）
1963年東京都生まれ。87年より東
京厚生年金病院に22年間勤務。東京
女子医科大学の博士課程を修了。現
在、精神科病院で訪問看護に従事。
著書に『看護師という生き方』（ちくま
プリマ―新書）、『看護婦だからできる
こと』（集英社文庫）など多数。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の

ワ
ク
チ
ン
を
打
ち
ま
し
た

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

現
在
も
訪
問
看
護
師
と
し
て
働
く
宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
。

新
型
コロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
ワ
ク
チ
ン
接
種
を
終
え
、い
ま
感
じ
て
い
る
こ
と
は
…
…
。

接
種
後
の
経
過
や
副
反
応
に
つ
い
て
も
う
か
が
い
ま
し
た
。
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認
知
症
の
症
状
が
進
ん
で
い

る
方
の
介
護
を
し
て
い
る
と
、

「
あ
れ
？
」
と
思
っ
た
り
、
そ

の
行
動
に
悩
ん
で
し
ま
っ
た
り

す
る
こ
と
、
多
い
で
す
よ
ね
。

「
何
度
も
同
じ
質
問
を
繰
り
返

さ
れ
る
。
答
え
て
も
答
え
て
も

繰
り
返
す
の
で
…
…
」

「
入
居
先
の
施
設
で
何
度
も
粗

相
し
て
し
ま
っ
て
…
…
」

介
護
す
る
側
に
し
て
み
れ
ば
、

「
困
る
か
ら
や
め
て
！
」
と
き

び
し
く
言
う
し
か
な
い
。

で
も
、
繰
り
返
さ
れ
る
。
ま

す
ま
す
悪
化
す
る
ば
か
り
。
い

っ
た
い
、
ど
う
し
た
ら
…
…
と

お
悩
み
の
方
に
、
ぜ
ひ
試
し
て

み
て
ほ
し
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

加
齢
や
病
気
に
よ
っ
て
認
知

機
能
が
低
下
す
る
と
、
新
し
い

こ
と
を
理
解
し
、
覚
え
る
こ
と

が
む
ず
か
し
く
な
っ
て
い
き
ま

す
。
そ
の
結
果
、
周
囲
の
人
た

ち
に
負
担
を
か
け
て
し
ま
う
。

で
も
、
そ
の
こ
と
に
だ
れ
よ

り
も
傷
つ
き
、
不
安
と
理
不
尽

さ
を
感
じ
て
い
る
の
は
、
認
知

症
の
進
む
ご
本
人
に
ほ
か
な
ら

な
い
の
で
す
。

た
と
え
ば
、
同
じ
質
問
を
繰

り
返
す
場
合
は
、
じ
つ
は
心
の

不
安
を
払
拭
し
た
く
て
、
何
度

も
質
問
し
、
確
認
し
て
安
心
を

得
よ
う
と
し
て
い
る
…
…
。

答
え
の
デ
ィ
テ
ー
ル
を
忘
れ

て
し
ま
っ
た
り
、
あ
る
い
は
少

し
で
も
納
得
で
き
な
い
点
が
あ

っ
た
り
す
る
と
、
ま
す
ま
す
不

安
に
な
る
の
で
、
さ
ら
に
同
じ

質
問
を
繰
り
返
し
ま
す
。
自
分

が
安
心
で
き
る
ま
で
、
何
度
も

何
度
も
繰
り
返
す
。

こ
こ
で
む
ず
か
し
い
の
は
、

〈
正
し
い
答
え
〉
を
伝
え
て
も
、

そ
れ
で
ご
本
人
が
安
心
で
き
る

と
は
限
ら
な
い
…
…
と
い
う
点

で
す
。

ご
本
人
の
不
安
の
源
は
、
か

な
ら
ず
し
も
繰
り
返
さ
れ
る
質

問
の
内
容
と
は
限
ら
な
い
か
ら

で
す
。

で
す
か
ら
、
た
め
し
に
聞
い

て
み
て
く
だ
さ
い
。

「
何
か
気
に
な
る
こ
と
あ
る
？
」

「
も
し
か
し
て
、
い
ま
、
何
か

困
っ
て
い
る
こ
と
が
あ
る
ん
じ

ゃ
な
い
？
」
と
。

も
し
、
ポ
ロ
リ
と
不
安
の
根

っ
こ
が
こ
ぼ
れ
て
き
た
ら
、
し

め
た
も
の
。

ご
本
人
が
安
心
で
き
そ
う
な

こ
と
ば
を
選
ん
で
、
答
え
て

あ
げ
て
く
だ
さ
い
。
ご
本
人

も
ほ
っ
と
し
た
気
持
ち
に
な

り
、「
話
を
聞
い
て
も
ら
え
た

な
」
と
満
足
で
き
ま
す
。

ト
イ
レ
以
外
の
場
所
で
粗
相

し
て
し
ま
う
…
…
と
い
う
ケ
ー

ス
も
、
ご
本
人
は
「
ト
イ
レ
に

行
き
た
い
の
に
、
場
所
が
わ
か

ら
な
い
」
と
不
安
に
思
っ
て
い

る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

認
知
症
の
方
は
新
し
い
こ
と

を
覚
え
る
の
が
苦
手
な
の
で
、

入
所
や
引
っ
越
し
で
環
境
が
変

わ
る
と
、
す
ぐ
に
は
適
応
で
き

ま
せ
ん
。
住
み
慣
れ
た
ご
自
宅

で
あ
れ
ば
、
き
ち
ん
と
ト
イ
レ

に
行
け
る
の
で
す
。

で
す
か
ら
、
何
度
か
、「
ト

イ
レ
の
場
所
、
大
丈
夫
？　

困

っ
て
い
る
こ
と
、
な
い
？
」
と

や
さ
し
く
声
を
か
け
て
、
ご
本

人
の
不
安
の
種
を
摘
み
取
っ
て

お
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
　
　

＊

と
は
い
え
、
何
気
な
い
質
問

秋山正子さん
（あきやま・まさこ）

周
囲
の「
困
る
！
」以
上
に
、

当
人
が
困
っ
て
い
る
か
も

「
何
か
困
っ
て
い
な
い
？
」

と
聞
い
て
み
る

や
声
が
け
が
、
と
き
に
ご
本
人

を
傷
つ
け
て
し
ま
う
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
大
き
な
不
安
や
困
惑

を
抱
え
て
い
れ
ば
、
な
お
さ
ら

で
す
よ
ね
。

次
回
は
、
介
護
の
現
場
で
実

際
に
活
用
さ
れ
て
い
る
ケ
ア
技

法
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
認
知
症

の
方
の
不
安
を
や
わ
ら
げ
、
介

護
す
る
側
と
さ
れ
る
側
が
よ
い

関
係
を
築
く
た
め
の
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
テ
ク
ニ
ッ
ク
で
す
。

第10 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、毎号たくさん届いています。
なかでも多いのが「認知症の症状が進む家族の様子に、とまどってしまって……」というお悩み。

秋山正子さんに、問題解決のポイントを教えていただきました。

認知症ご本人の〈不安〉や
〈困り事〉を聞き出してみる

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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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！

剤
、
炎
症
を
抑
え
る
ス
テ
ロ
イ
ド
剤
な

ど
配
合
成
分
も
さ
ま
ざ
ま
で
す
。

剤
形
も
軟
膏
、
ク
リ
ー
ム
、
ロ
ー
シ

ョ
ン
、
フ
ォ
ー
ム
、
ゲ
ル
、
ス
プ
レ
ー

な
ど
が
あ
り
ま
す
。

ベ
タ
ッ
と
し
た
軟
膏
は
汗
で
流
れ
ず

傷
口
を
保
護
し
て
く
れ
ま
す
。
さ
ら
っ

と
し
た
ロ
ー
シ
ョ
ン
や
ク
リ
ー
ム
は
浸

透
性
が
高
い
も
の
の
汗
で
流
れ
や
す
く
、

エ
タ
ノ
ー
ル
な
ど
刺
激
性
の
成
分
が
含

ま
れ
る
も
の
も
あ
り
ま
す
。
使
用
感
だ

け
で
決
め
ず
、
皮
膚
の
状
態
に
合
わ
せ

て
使
い
分
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

2
～
3
日
使
っ
て
も
改
善
し
な
か
っ

た
り
悪
化
し
て
し
ま
っ
た
と
き
は
、
皮

膚
科
を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

皮
膚
の
ト
ラ
ブ
ル
対
策
に
は
、
マ
ス

と
く
に
不
織
布
マ
ス
ク
は
、
使
っ
て

い
る
う
ち
に
毛
羽
だ
っ
て
き
て
、
皮
膚

に
刺
激
を
与
え
や
す
く
な
り
ま
す
。
ま

た
、
呼
気
が
充
満
す
る
マ
ス
ク
の
中
は

高
温
多
湿
で
雑
菌
の
繁
殖
に
つ
な
が
り
、

ニ
キ
ビ
や
吹
き
出
物
が
で
き
る
可
能
性

も
あ
り
ま
す
。

皮
膚
ト
ラ
ブ
ル
に
対
処
す
る
薬
は
、

薬
局
や
ド
ラ
ッ
グ
ス
ト
ア
な
ど
で
手
軽

に
購
入
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
医
薬

部
外
品
か
ら
Ｏ
Ｔ
Ｃ
医
薬
品
ま
で
さ
ま

ざ
ま
な
種
類
が
あ
る
の
で
、
購
入
の
際

は
、
薬
剤
師
や
登
録
販
売
者
に
相
談
し

て
み
て
く
だ
さ
い
。
症
状
に
合
っ
た
ア

イ
テ
ム
を
紹
介
し
て
く
れ
る
は
ず
で
す
。

ワ
セ
リ
ン
や
セ
ラ
ミ
ド
な
ど
の
保
湿

剤
、
か
ゆ
み
を
抑
え
る
抗
ヒ
ス
タ
ミ
ン

マ
ス
ク
の
着
用
が
日
常
的
に
な
り
、

そ
の
結
果
、
急
増
し
て
い
る
の
が
肌
あ

れ
、
赤
み
や
か
ゆ
み
、
ニ
キ
ビ
な
ど
の

皮
膚
ト
ラ
ブ
ル
で
す
。　

マ
ス
ク
の
繊
維
が
肌
に
直
接
触
れ
る

と
、
皮
膚
の
表
面
を
覆
う
角
質
が
少
し

ず
つ
削
ら
れ
て
、
外
部
の
刺
激
か
ら
皮

膚
を
守
る
「
バ
リ
ア
機
能
」
が
低
下
し

て
し
ま
い
、
炎
症
が
起
こ
り
ま
す
。

バ
リ
ア
機
能
が
低
下
す
る
と
、
皮
膚

の
中
に
水
分
を
と
ど
め
て
お
く
こ
と
が

で
き
ず
、
や
が
て
乾
燥
肌
に
な
り
ま
す
。

す
る
と
、
皮
膚
は
汗
や
繊
維
な
ど
の
わ

ず
か
な
刺
激
を
受
け
や
す
く
な
っ
た
り
、

ア
レ
ル
ゲ
ン
や
微
生
物
が
入
り
込
み
や

す
く
な
っ
た
り
し
て
、
ト
ラ
ブ
ル
を
起

こ
し
て
し
ま
う
の
で
す
。

皮
膚
の
状
態
に
合
わ
せ
て

外
用
剤
を
使
い
分
け
る

Step

2

マ
ス
ク
の
使
い
方
を
見
直
し
、

ス
キ
ン
ケ
ア
を
怠
ら
な
い

Step

3

原
因
は

バ
リ
ア
機
能
の
低
下

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

マ
ス
ク
に
よ
る

皮
膚
ト
ラ
ブ
ル
を
防
ぐ

❶マスクの
着用時間は最小限に

生活習慣で改善できる！

飛沫拡散の恐れがなければ、
できるだけ着用時間を短く。

❷洗顔で肌を清潔に

化粧していなくても洗浄
は必要。泡でやさしく洗う。

❸ていねいな
スキンケアを

低刺激性の化粧水や乳液で
保湿ケアをして乾燥を防ぐ。

14

ク
の
着
用
時
間
を
で
き
る
だ
け
短
く

し
た
り（
ひ
と
り
で
い
る
と
き
な
ど
）、

不
織
布
マ
ス
ク
の
下
に
肌
に
や
さ
し
い

シ
ル
ク
や
綿
の
ガ
ー
ゼ
を
挟
ん
だ
り
す

る
な
ど
、
マ
ス
ク
の
使
い
方
を
見
直
す

こ
と
で
も
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

「
マ
ス
ク
で
顔
が
隠
れ
て
い
る
か
ら
」

な
ど
と
い
う
理
由
で
、
洗
顔
や
保
湿
の

機
会
を
減
ら
さ
ず
に
、
て
い
ね
い
な
ス

キ
ン
ケ
ア
を
す
る
こ
と
も
大
切
で
す
。
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つくり方（材料は２人分）

主菜：
豚キムチの春菊添え

［つくり方］❶ フライパンに水（１カップ）を入
れ昆布（6〜7cm角）を浸す。昆布が戻ったら
弱火にかけて、沸騰直前に昆布を取り出す。
粗みじん切りにしたキムチ（80g）、豚肉（しゃ
ぶしゃぶ用150g）を加え、色が変わったらしょ
うゆ（大さじ1/2）を加える。❷器に春菊の葉

（1/2パック70g）を盛りつけ、①を汁ごとかけ
る。
※豚しゃぶしゃぶ用肉は牛しゃぶしゃぶ用肉で

もよい。春菊は水菜でもよい。

副菜：
チンゲン菜とザーサイの和え物

［つくり方］❶フライパンに湯を沸かし、ごま油
（適量）を加えて、ざく切りにしたチンゲン菜（１
株）をさっとゆでてざるに上げる。❷①と細切
りにした味付きザーサイ（10g）を合わせ、す
りごま（小さじ１）で和える。
※チンゲン菜は小松菜やほうれん草など他の

青菜でもよい。

主菜兼副菜：
白身魚のムニエル 青菜ソテー添え

［つくり方］❶フライパンにバター（小さじ１）
を熱し、短冊切りにしたベーコン（１枚）とゆ
でてざく切りにしたほうれん草（１／２束）を炒
めて取り出す。
❷フライパンにオリーブ油（大さじ１）を熱し、
塩を振って水けをふき、小麦粉をまぶしたタラ

（２切れ／200g）を両面焼く。❸①②を盛り
合わせて、カットレモン（２個）を添える。
※白身魚はタイやサワラ、生鮭でもよい。青

菜はアスパラガス、スナップエンドウ、ブロッ
コリーなどでもよい。

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、手軽につくる塩分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 4040 回

料理名

豚キムチの春菊添え
チンゲン菜とザーサイの和え物
白身魚のムニエル　青菜ソテー添え

各料理の栄養価（１人分）

主菜兼副菜：
白身魚のムニエル 青菜ソテー添え

副菜：
チンゲン菜とザーサイの和え物

主菜：
豚キムチの春菊添え

の
上
に
汁
ご
と
盛
り
つ
け
る
た
め
、
春

菊
を
煮
汁
の
塩
分
で
味
わ
う
こ
と
が
で

き
ま
す
。
少
な
い
塩
分
で
野
菜
を
し
っ

か
り
食
べ
ら
れ
ま
す
。
血
圧
を
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
す
る
に
は
、
塩
分
を
控
え
る
こ

と
は
も
ち
ろ
ん
、
ナ
ト
リ
ウ
ム
を
体
外

に
排
出
す
る
カ
リ
ウ
ム
や
食
物
繊
維
を
、

野
菜
で
補
う
こ
と
も
大
事
で
す
。

応
用
す
る
な
ら
、
せ
ん
切
り
キ
ャ
ベ

ツ
を
豚
肉
の
し
ょ
う
が
焼
き
の
下
に
し

い
た
り
、
サ
ラ
ダ
に
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
を

か
け
ず
に
、
薄
切
り
ハ
ム
で
野
菜
を
く

る
ん
で
食
べ
れ
ば
、
塩
分
だ
け
で
な
く
、

油
も
減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

塩
分
の
多
い
加
工
品
を
使
う
場
合
は
、

か
な
ら
ず
栄
養
表
示
を
見
て
、
ど
の
く

ら
い
の
塩
分
が
含
ま
れ
る
の
か
確
認
し

ま
し
ょ
う
。

肉
や
加
工
品
の
塩
分
を
利
用
す
る

１
日
の
塩
分
摂
取
量
を
減
ら
す
に
は
、

塩
分
の
多
い
漬
物
や
ハ
ム
や
ベ
ー
コ
ン
、

タ
ラ
コ
な
ど
の
肉
や
魚
介
の
加
工
品
を

控
え
る
の
が
ポ
イ
ン
ト
の
一
つ
で
す
。

し
か
し
、
こ
れ
ら
加
工
品
の
塩
分
や
旨

味
、
風
味
、
コ
ク
な
ど
を
上
手
に
活
か

す
と
、
調
味
料
の
使
用
量
が
減
り
、
塩

分
控
え
め
の
お
い
し
い
料
理
を
つ
く
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

カ
リ
ウ
ム
や
食
物
繊
維
を
上
手
に
摂
取

た
と
え
ば
、
キ
ム
チ
に
は
塩
分
の
ほ

か
に
辛
味
や
旨
味
も
あ
る
の
で
、
そ
れ

を
味
つ
け
に
活
か
し
て
調
味
料
を
減
ら

し
ま
す
。
ま
た
キ
ム
チ
を
利
用
す
る
と

野
菜
の
摂
取
量
を
増
や
せ
る
と
い
う
利

点
も
あ
り
ま
す
。
今
回
紹
介
し
た
料
理

は
、
昆
布
だ
し
で
旨
味
を
補
い
、
春
菊

塩分カットメニューフライパン一つで！

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）。

塩分 
（g）
1.8
0.4
1.0

エネルギー
（kcal）

231
31

221

食物繊維
（g）
2.1
1.0
1.5

たんぱく質
（g）
16.8
0.6
20.5

野菜量 
（g）
75
55
50
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編
集
部
：「
医
療
最
前
線
」は「
乳
が
ん
」

（
前
編
）で
し
た
。
今
号
の
後
編
で
は

「
ま
さ
に
新
薬
ラ
ッ
シ
ュ
状
態
！
」の

最
新
薬
物
療
法
に
つ
い
て
う
か
が
い

ま
し
た
。「
乳
が
ん
は
切
ら
ず
に
治

す
時
代
が
は
じ
ま
っ
て
い
る
」。
ご

一
読
く
だ
さ
い
。

象
サ
ン
、大
好
き
で
す

表
紙
の
イ
ラ
ス
ト
が
大
好
き
で
す
。

憂
鬱
な
毎
月
の
病
院
通
い
も
、「
か

ら
こ
ろ
」
の
表
紙
が
な
ら
ん
で
い
る

ラ
ッ
ク
を
見
る
と
、
そ
れ
だ
け
で
心

が
あ
た
た
か
く
な
り
ま
す
。

【
Ｙ・Ｓ
さ
ん（
50
代
）東
京
都
狛
江
市
】

「
男
性
の
更
年
期
」、心
あ
た
り
が
…

記
事
を
読
み
、
少
し
思
い
あ
た
る

部
分
が
あ
り
ま
し
た
。
最
近
、
ち
ょ

っ
と
し
た
こ
と
で
イ
ラ
イ
ラ
す
る
よ

う
に
な
っ
た
と
感
じ
ま
す
。
気
持
ち

を
落
ち
着
か
せ
て
、
ゆ
っ
た
り
し
た

生
活
を
心
が
け
た
い
と
思
い
ま
し
た
。

【
Ｓ・Ｔ
さ
ん（
50
代
）長
野
県
上
田
市
】

　

＊

男
性
の
更
年
期
の
記
事
が
興
味
深

か
っ
た
で
す
。
わ
た
し
の
父
は
ま
だ

編
集
部
：「
宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
の
本

音
エ
ッ
セ
ー
」、好
評
で
す
。
ポ
イ
ン

ト
は
、❶
リ
モ
ー
ト
ワ
ー
ク
中
は
飲

酒
し
な
い
、❷
量
と
時
間
を
決
め
て

飲
む
、❸
飲
ん
だ
量
を
カ
ウ
ン
ト
す

る
、❹
甘
く
て
飲
み
や
す
い
ス
ト
ロ

ン
グ
系
に
手
を
出
さ
な
い
、で
し
た
。

鼻
う
が
い
、試
し
て
み
ま
す
！

鼻
う
が
い
は
痛
い
も
の
だ
と
思
っ

て
い
ま
し
た
が
、
生
理
食
塩
水
を
使

え
ば
大
丈
夫
と
の
こ
と
。
キ
ッ
ト
が

あ
る
そ
う
な
の
で
、
試
し
て
み
た
い

と
思
い
ま
す
。

シ
ェ
ー
グ
レ
ン
症
候
群
で
乾
燥
状

態
な
の
で
、
う
れ
し
い
情
報
で
し
た
。

【
Ｉ・Ｙ
さ
ん（
50
代
）埼
玉
県
川
越
市
】

編
集
部
：「
健
康
レ
ッ
ス
ン
１・２・３
」

の
テ
ー
マ
は「
鼻
う
が
い
」。
鼻
腔
を

保
湿
し
て
感
染
症
リ
ス
ク
を
軽
減
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
※2021年2月5日〜 2021年5月6日までに届いたおたより（61号、62号分）をもとに編集しています。

第
2727
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

扱

61
号
・
62
号
を
読
ん
で

●
62
号

う
れ
し
い
こ
と
は
、ひ
と
つ
で
い
い

寺
島
し
の
ぶ
さ
ん
の
記
事
を
読
ん

で
、「
マ
ス
ト
で
は
な
く
、
レ
ッ
ツ

で
い
こ
う
」
と
い
う
気
持
ち
が
、
も

の
ご
と
に
取
り
組
む
と
き
に
大
切
だ

と
い
う
こ
と
に
共
感
し
ま
し
た
。

私
も
、
一
日
に
あ
っ
た
い
い
こ
と

１
つ
を
ノ
ー
ト
に
書
く
こ
と
を
10
年

前
か
ら
続
け
て
い
ま
す
。
気
持
ち
が

前
向
き
に
な
れ
ま
す
。

【
T
・
M
さ
ん（
40
代
）山
口
県
宇
部
市
】

編
集
部
：
62
号「
わ
た
し
の
気
分
転
換
」

は
女
優
の
寺
島
し
の
ぶ
さ
ん
で
し
た
。

「
コ
ロ
ナ
引
き
こ
も
り
」を
克
服
し
た

寺
島
さ
ん
の
ア
ド
バ
イ
ス
、説
得
力

あ
り
ま
し
た
よ
ね
！

乳
が
ん
治
療
最
前
線
に
期
待
し
ま
す

乳
が
ん
の
検
診
の
重
要
性
は
多
く

の
女
性
に
認
知
さ
れ
つ
つ
も
、
ハ
ー

ド
ル
の
高
さ
を
感
じ
て
い
る
方
も
い

る
と
思
い
ま
す
。

乳
が
ん
の
治
療
を
と
り
あ
げ
て
い

た
だ
い
て
、
い
か
に
早
期
発
見
が
重

要
か
を
再
確
認
す
る
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。
ま
た
、
い
ま
注
目
さ
れ
て
い

る
、
家
族
性
乳
が
ん
に
対
す
る
治
療

の
選
択
肢
が
増
え
て
い
る
そ
う
で
す

ね
。
大
切
な
知
識
と
し
て
、「
後
編
」

も
楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。

【
Ｔ・Ｋ
さ
ん（
40
代
）東
京
都
狛
江
市
】

仕
事
を
し
て
い
ま
す
が
、
定
年
の
頃

に
は
気
を
使
っ
て
あ
げ
た
い
と
思
え

ま
し
た
。

【
Ｓ・Ｓ
さ
ん（
30
代
）東
京
都
八
王
子
市
】

編
集
部
：「
な
ん
で
も
相
談
室
」は

「〝
男
性
の
更
年
期
症
状
〟と
の
つ
き

あ
い
方
」。
漢
方
薬
や
ホ
ル
モ
ン
補

充
療
法
の
ほ
か
、
❶
運
動
、
❷
夜
ふ

か
し
を
し
な
い
、❸
仲
間
と
過
ご
す
、

❹
食
生
活
を
見
直
す
…
…
な
ど
が
大

事
で
し
た
。

お
酒
は
楽
し
く
、適
量
で

「
上
手
に
〝
家
飲
み
〟
す
る
た
め
の

４
ポ
イ
ン
ト
」
が
よ
か
っ
た
。
わ
か

っ
て
い
る
よ
う
で
、
つ
い
や
っ
て
し

ま
い
が
ち
な
習
慣
…
…
肝
に
銘
じ
、

気
を
つ
け
て
い
こ
う
と
思
っ
た
。
妻

は
脂
質
カ
ッ
ト
メ
ニ
ュ
ー
を
作
っ
て
、

ダ
イ
エ
ッ
ト
中
で
す
。
家
族
で
情
報

を
共
有
で
き
る
フ
リ
ー
ペ
ー
パ
ー
は

貴
重
で
す
。

【
Ｍ・Ｎ
さ
ん（
40
代
）宮
城
県
石
巻
市
】

　

＊

ツ
イ
キ
ャ
ス
で
私
が
常
連
に
な
っ

て
い
る
方
の
こ
と
な
の
で
す
が
、
日

本
酒
を
2
瓶
ほ
ど
飲
ん
で
い
る
等
、

飲
酒
量
が
恐
ろ
し
い
ほ
ど
多
い
よ
う

な
発
言
を
し
て
い
て
心
配
に
な
っ
て

い
ま
す
。
い
つ
も
飲
み
な
が
ら
配
信

し
て
い
て
、
ベ
ロ
ン
ベ
ロ
ン
に
酔
い

つ
ぶ
れ
て
い
る
こ
と
が
日
常
茶
飯
事

で
…
…
。
節
制
は
大
事
で
す
よ
ね
。

【
Ｓ・Ｋ
さ
ん（
20
代
）群
馬
県
太
田
市
】
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に
戻
り
、
大
人
で
も
大
き
い
ん
じ
ゃ

な
い
か
⁉
と
思
う
ほ
ど
の
便
が
出
て
、

ひ
と
安
心
。

で
も
、
あ
ん
な
塊
が
お
腹
に
あ
っ

た
ら
、
よ
ほ
ど
イ
タ
か
っ
た
ろ
う
な

と
思
い
ま
し
た
。
食
生
活
を
あ
ら
た

め
て
考
え
さ
せ
ら
れ
ま
し
た
。

【
M
・
M
さ
ん（
30
代
）福
島
県
郡
山
市
】

編
集
部
：
61
号
の「
セ
ル
フ
メ
デ
ィ

ケ
ー
シ
ョ
ン
講
座
」は
、「
し
つ
こ
い

便
秘
、ど
う
治
す
？
」で
し
た
。
便
秘

薬
は
、あ
く
ま
で
排
便
習
慣
を
取
り

戻
す
き
っ
か
け
。
生
活
習
慣
と
食
生

活
を
見
直
し
て
、腸
内
環
境
を
改
善

し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　

言
わ
せ
て
聞
か
せ
て

池
江
選
手
の
復
活
に
、涙
！

４
年
前
に
会
社
を
定
年
退
職
し

「
毎
日
が
日
曜
日
」
を
実
感
し
て
い

ま
す
が
、
私
も
楽
し
く
生
き
る
こ
と

を
モ
ッ
ト
ー
に
し
て
い
ま
す
。

そ
ん
な
中
で
も
、
何
か
役
に
立
て

る
こ
と
を
と
、
骨
髄
バ
ン
ク
の
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
を
30
年
以
上
続
け
て
い
ま

す
が
、
こ
の
た
び
の
池
江
選
手
の
復

活
に
思
わ
ず
涙
し
ま
し
た
。
彼
女
の

活
躍
は
闘
病
中
の
患
者
さ
ん
の
大
き

な
励
み
と
な
っ
た
こ
と
で
し
ょ
う
。

【
Ｕ・Ｅ
さ
ん（
60
代
）神
奈
川
県
横
浜
市
】

編
集
部
：
白
血
病
を
乗
り
越
え
て
、

五
輪
代
表
選
手
に
な
っ
た
水
泳
の
池

江
璃
花
子
さ
ん
！　
す
ば
ら
し
い
で

人
生
は
続
い
て
い
く
の
で
す
。
わ
た

し
も
あ
ら
た
め
て
希
望
を
持
っ
て
生

き
て
い
こ
う
と
思
い
ま
し
た
。

【
Ａ・Ｔ
さ
ん（
40
代
）茨
城
県
結
城
市
】

　

＊

高
血
圧
の
最
新
治
療
を
ド
キ
ド
キ

し
な
が
ら
読
み
ま
し
た
。

40
歳
過
ぎ
て
か
ら
体
重
が
40
㎏

近
く
増
え
て
し
ま
い
ま
し
た
。
医
者

か
ら
や
せ
る
よ
う
に
言
わ
れ
る
の
で

す
が
、
な
か
な
か
や
せ
ら
れ
ま
せ
ん
。

し
か
し
、「
か
ら
こ
ろ
」
を
読
ん

で
、
甘
い
こ
と
ば
か
り
言
っ
て
ら
れ

な
い
な
と
思
う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

ま
だ
、
や
り
た
い
こ
と
も
夢
も
希
望

も
あ
り
ま
す
。
家
族
の
た
め
、
自
分

の
た
め
、
本
気
で
が
ん
ば
り
ま
す
。

【
Ｓ・Ｅ
さ
ん（
50
代
）滋
賀
県
甲
賀
市
】

編
集
部
：
61
号
の「
う
ら
ら
か
ピ
ー

プ
ル
」は
、が
ん
サ
バ
イ
バ
ー
の
荒
井

里
奈
さ
ん
。「
よ
く
わ
か
る
医
療
最

前
線
」は「
高
血
圧
の
最
新
治
療
」で

し
た
。

大
き
な
う
ん
ち
で
、ひ
と
安
心

「
便
秘
」
の
コ
ー
ナ
ー
、
と
て
も
参

考
に
な
り
ま
し
た
。
４
歳
の
息
子

が
幼
い
頃
か
ら
便
秘
で
、
つ
い
最

近
「
お
し
り
が
イ
タ
イ
」
と
大
泣
き

し
ま
し
た
。
あ
ま
り
に
泣
く
の
で
不

安
に
な
り
、
救
っ
て
あ
げ
た
い
ば
か

り
に
夜
中
の
３
時
に
救
急
に
行
こ
う

と
し
た
と
こ
ろ
、
車
の
中
で
「
う
ん

ち
し
た
い
」
と
言
っ
た
の
で
ト
イ
レ

す
よ
ね
。
か
ら
こ
ろ
金
メ
ダ
ル
！

処
方
せ
ん
の
ネ
ッ
ト
予
約
体
験

い
つ
も
お
世
話
に
な
っ
て
い
る
薬

局
が
、
ド
ラ
ッ
グ
ス
ト
ア
を
併
設
し

て
い
る
た
め
、
と
て
も
混
ん
で
い
て
、

処
方
せ
ん
を
出
し
に
行
く
こ
と
す
ら

面
倒
に
…
…
。

そ
こ
で
先
日
、
初
め
て
ネ
ッ
ト
予

約
を
使
う
と
、
と
て
も
快
適
で
び
っ

く
り
し
ま
し
た
！

登
録
を
し
た
り
、
写
真
で
処
方
せ

ん
を
ア
ッ
プ
ロ
ー
ド
す
る
こ
と
が
、

若
干
手
間
で
は
あ
り
ま
す
が
、
コ
ロ

ナ
の
こ
と
も
考
え
る
と
、
も
っ
と
簡

単
で
手
軽
な
サ
ー
ビ
ス
に
な
れ
ば
多

く
の
方
々
に
普
及
す
る
と
思
い
ま
す
。

【
Ｎ・Ｅ
さ
ん（
30
代
）神
奈
川
県
横
浜
市
】

編
集
部
：
な
る
ほ
ど
。
た
し
か
に
、

便
利
か
も
。
や
っ
て
み
ま
す
！

患
者
側
も
寛
容
に
な
ろ
う

先
日
病
院
に
行
っ
た
と
き
の
こ
と
、

コ
ロ
ナ
の
問
診
票
の
た
め
に
、
お
年

寄
り
に
看
護
師
さ
ん
が
「
風
邪
を
ひ

い
て
い
ま
せ
ん
か
？
」
と
聞
い
た
だ

け
な
の
に
、
そ
の
方
は
20
年
前
の
病

気
の
こ
と
か
ら
始
ま
り
、
医
者
が
見

放
し
た
の
を
温
泉
治
療
で
治
し
た
か

ら
そ
れ
以
来
風
邪
は
ひ
か
な
い
…
…

と
長
い
話
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

そ
れ
で
も
看
護
師
さ
ん
は
や
さ
し

く
話
を
聞
き
、
な
ん
と
か
問
診
票
を

書
き
終
え
ま
し
た
。
そ
の
対
応
に
感

る
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
！

夫
も
相
手
の
気
持
ち
を

く
み
取
れ
な
い
タ
イ
プ
で
す

「
Ａ
Ｓ
の
パ
ー
ト
ナ
ー
と
の
つ
き
あ

い
方
」
の
記
事
、
読
み
ま
し
た
。
私

の
夫
も
相
手
の
気
持
ち
を
く
み
取
る

こ
と
が
苦
手
で
す
が
、
仕
事
は
熱
心

に
で
き
る
人
で
す
。
し
か
し
、
人
間

関
係
が
う
ま
く
い
か
な
い
こ
と
が
多

い
と
感
じ
て
い
ま
す
。
私
が
膠
原
病

を
発
症
し
て
か
ら
も
、
家
事
、
育
児

を
い
っ
さ
い
手
伝
っ
て
く
れ
な
い
の

が
、
つ
ら
い
で
す
。

【
Ｍ・Ｓ
さ
ん（
40
代
）福
島
県
相
馬
郡
】

編
集
部
：
…
…
で
す
よ
ね
ぇ
。
前
号

の
本
田
先
生
の
ア
ド
バ
イ
ス
は
、「
や

っ
て
ほ
し
い
こ
と
を
具
体
的
に
伝
え

る（
た
と
え
ば
、メ
モ
書
き
に
し
て
）」

で
し
た
。

●
61
号

ま
だ
ま
だ
、人
生
は
続
く

今
回
の
う
ら
ら
かpeople

の
荒

井
里
奈
さ
ん
の
言
葉
に
非
常
に
感
銘

を
う
け
ま
し
た
。

「
泣
い
て
が
ん
が
治
る
く
ら
い
な
ら
、

い
く
ら
で
も
泣
き
ま
す
」

私
は
、
卵
巣
が
ん
で
手
術
、
抗
が

ん
剤
治
療
を
経
て
、
経
過
観
察
中
で

す
。
が
ん
だ
と
わ
か
っ
た
と
き
、
い

ま
ま
で
で
一
番
泣
き
ま
し
た
。
し
か

し
な
が
ら
、
荒
井
さ
ん
が
お
っ
し
ゃ

っ
た
よ
う
に
、
が
ん
に
な
っ
て
も
、

心
。
忙
し
い
と
き
に
イ
ラ
イ
ラ
し
て

し
ま
い
そ
う
な
の
に
。

一
方
、
書
類
上
の
こ
と
で
「
お
待

ち
く
だ
さ
い
」
と
言
わ
れ
て
い
る
の

に
怒
り
だ
す
方
も
い
て
、
事
務
の
方

も
本
当
に
大
変
だ
な
ぁ
と
思
い
ま
し

た
。
待
ち
時
間
が
長
い
の
は
嫌
で
す

が
、
患
者
さ
ん
も
寛
容
で
な
け
れ
ば

と
思
い
ま
す
。

【
Ｏ・Ｔ
さ
ん（
60
代
）埼
玉
県
北
葛
飾
郡
】

編
集
部
：
お
っ
し
ゃ
る
通
り
で
す
よ

ね
。
つ
い
つ
い
長
話
に
な
っ
ち
ゃ
う

し
、ク
レ
ー
ム
も
言
い
た
く
な
っ
ち

ゃ
う
ん
で
す
け
れ
ど
―
―
。
反
省
！

冷
や
す
？　

温
め
る
？

「
痛
め
た
と
こ
ろ
は
、
冷
や
し
た
ら

い
い
の
か
温
め
た
ほ
う
が
い
い
の
か
、

教
え
て
く
だ
さ
い
！
」

【
Y
・
K
さ
ん（
30
代
）千
葉
県
市
原
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
打
ち
身
や
捻
挫
な
ど
で
、痛
め
た

場
所
を
冷
や
す
か
温
め
る
か
は
、タ

イ
ミ
ン
グ
に
よ
っ
て
変
わ
り
ま
す
。

ま
ず
、
痛
め
て
間
も
な
く
、
腫
れ
て

熱
を
持
っ
て
い
る
と
き
は
、冷
や
し

て
炎
症
を
抑
え
ま
す
。
そ
の
後
、熱

感
が
収
ま
り
、腫
れ
と
痛
み
だ
け
が

残
っ
て
い
る
と
き
は
、温
め
る
。
腫

れ
て
い
る
部
分
に
た
ま
っ
た
血
液
な

ど
が
吸
収
さ
れ
、腫
れ
が
引
い
て
い

き
ま
す
。
た
だ
し
、こ
う
し
た
原
則

は
あ
る
も
の
の
、い
ず
れ
の
時
期
か

の
見
極
め
は
、な
か
な
か
難
し
い
も
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れ
ば
う
れ
し
い
で
す
。

【
Ｔ・Ｍ
さ
ん（
20
代
）福
島
県
須
賀
川
市
】

編
集
部
：
で
す
よ
ね
。
い
ま
の
と
こ

ろ
、ネ
ッ
ト
の
使
え
る
人
に
サ
ポ
ー

ト
し
て
も
ら
う
し
か
な
い
か
も
で
す
。

オ
ン
ラ
イ
ン
に
不
慣
れ
だ
と
、妙
に

緊
張
し
て
し
ま
う
し
。
ぜ
ひ
、な
に
か
、

よ
い
方
法
を
生
み
出
さ
な
い
と
…
…
。

内
科
的
な
持
病
も
身
体
障
害
で
は
？

身
障
者
手
帳
を
い
た
だ
く
に
は
、

内
科
的
な
大
変
さ
は
な
か
な
か
認
め

ら
れ
ま
せ
ん
。
な
ぜ
な
の
で
し
ょ
う

か
？

【
Ｓ・Ｎ
さ
ん（
70
代
）山
形
県
長
井
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
そ
の
傾
向
は
私
も
感
じ
ま
す
。
戦

後
、「
身
体
障
害
者
手
帳（
身
障
者
手

帳
）」の
制
度
が
で
き
た
当
初
、対
象

と
な
る
障
が
い
は
、
視
力
障
害
、
言

語
機
能
障
害
、中
枢
神
経
機
能
障
害
、

聴
力
障
害
、肢
体
不
自
由
の
5
つ
で

し
た
。
い
ま
は
内
臓
疾
患
に
よ
る
障

害（
心
臓
の
ペ
ー
ス
メ
ー
カ
ー
、人
工

肛
門
、人
工
透
析
な
ど
）も
認
め
ら
れ

る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す（
全
体
の

約
3
割
）。
で
も
、ま
だ
ま
だ
十
分
と

は
言
え
ま
せ
ん
よ
ね
。
さ
ら
な
る
認

定
基
準
の
見
直
し
が
必
要
で
す
。

夫
と
義
母
に
感
謝
！

私
の
人
生
は
、
結
婚
す
る
前
と
後

で
１
８
０
度
変
わ
り
ま
し
た
。
15
歳

か
ら
病
気
で
、
寝
た
き
り
の
日
々
を

れ
た
よ
う
で
す
。

同
様
に
、
20
年
通
っ
て
い
る
隣
県

の
眼
科
の
先
生
も
、
や
は
り
体
調
不

良
で
診
察
時
間
が
短
縮
さ
れ
ま
し
た
。

偶
然
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
コ
ロ
ナ

禍
の
こ
の
時
期
、
医
療
現
場
は
想
像

を
絶
す
る
忙
し
さ
な
の
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。

全
国
の
お
医
者
さ
ま
が
元
気
で
笑

顔
で
接
し
て
く
れ
る
日
が
早
く
や
っ

て
く
る
こ
と
を
祈
っ
て
い
ま
す
。

【
Ｅ・Ｙ
さ
ん（
60
代
）福
島
県
相
馬
市
】

編
集
部
：
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

長
引
く
コ
ロ
ナ
禍
で
、ほ
ん
と
う
に

大
変
な
思
い
を
さ
れ
て
い
る
方
々
か

ら
、
た
く
さ
ん
の
お
た
よ
り
、
届
い

て
い
ま
す
。
で
も
、ピ
ン
チ
を
チ
ャ

ン
ス
に
。
新
し
い
明
日
に
向
か
っ
て
、

一
歩
ず
つ
。

の
で
す
。
打
ち
身
や
捻
挫
は
、ま
ず

冷
や
し
、痛
み
が
取
れ
な
け
れ
ば
整

形
外
科
の
受
診
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

「
か
か
り
つ
け
医
」が
大
事
！

地
域
の
拠
点
病
院
に
勤
務
し
て
い

ま
す
。「
か
か
り
つ
け
医
」
は
い
ら

な
い
、
通
っ
て
い
る
診
療
所
は
薬
だ

け
も
ら
っ
て
い
る
所
だ
か
ら
「
か
か

り
つ
け
医
」
で
は
な
い
、
ク
リ
ニ
ッ

ク
で
も
ら
っ
た
薬
が
効
か
な
か
っ
た

か
ら
大
き
い
病
院
に
来
た
…
…
等
々
、

「
か
か
り
つ
け
医
」
と
い
う
も
の
を

ま
ち
が
っ
て
認
識
し
て
い
る
方
が
多

い
と
感
じ
ま
す
。

何
か
あ
っ
た
ら
大
き
い
病
院
に
行

け
ば
い
い
…
…
で
は
な
く
、
ま
ず
は

か
か
り
つ
け
医
に
相
談
す
る
と
い
う

流
れ
を
き
ち
ん
と
知
っ
て
ほ
し
い
の

で
、
そ
の
よ
う
な
特
集
を
組
ん
で
も

ら
え
る
と
い
い
な
と
思
い
ま
し
た
。

　
【
Ｙ・Ｓ
さ
ん（
40
代
）東
京
都
羽
村
市
】

編
集
部
：
了
解
で
す
。
信
頼
で
き
る

「
か
か
り
つ
け
医
」を
持
つ
こ
と
、と

っ
て
も
大
事
で
す
よ
ね
。
カ
ラ
ダ
と

コ
コ
ロ
の
健
康
の
絶
対
条
件
で
す
。

高
齢
者
に
も
使
え
る

診
療
シ
ス
テ
ム
を

ネ
ッ
ト
が
使
え
な
い
高
齢
者
は
オ

ン
ラ
イ
ン
診
療
が
で
き
ず
、
こ
の
時

期
な
の
で
な
か
な
か
病
院
に
も
足
を

運
び
に
く
い
の
で
、
そ
ん
な
人
た
ち

に
も
で
き
る
よ
う
な
診
療
方
法
が
あ

者
に
な
り
ま
し
た
。
す
で
に
復
帰
済

み
で
す
が
、
家
族
に
ま
で
迷
惑
を
か

け
て
い
る
の
が
つ
ら
い
で
す
。

【
Ｈ・Ｋ
さ
ん（
30
代
）福
島
県
会
津
若
松
市
】

　

＊

ナ
ー
ス
で
す
。
自
粛
生
活
か
ら
１

年
が
た
ち
ま
し
た
。
緊
急
事
態
宣
言

に
も
慣
れ
て
き
て
、
い
つ
ま
で
続
く

の
か
不
安
に
な
り
な
が
ら
も
、
変
わ

ら
ぬ
日
々
を
過
ご
し
て
い
ま
す
。

そ
ん
な
６
月
に
わ
が
家
に
三
毛
猫

を
迎
え
ま
し
た
。
そ
の
お
か
げ
で
自

粛
生
活
も
ま
っ
た
く
苦
に
な
り
ま
せ

ん
。
た
だ
、
世
話
が
大
変
と
い
っ
て

猫
を
捨
て
て
し
ま
う
方
も
い
る
と
い

う
ニ
ュ
ー
ス
を
聞
き
、
胸
を
痛
め
て

い
ま
す
。

人
間
は
勝
手
な
生
き
物
で
す
。
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
攻
撃
さ
れ
て
も
仕

方
な
い
な
ん
て
思
う
こ
と
も
。

【
Ｓ・Ａ
さ
ん（
40
代
）静
岡
県
富
士
市
】

　

＊

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
ワ
ク
チ
ン
配

布
は
、
全
国
平
等
に
行
わ
れ
て
い
る

よ
う
で
す
が
、
ぜ
ひ
緊
急
事
態
宣
言

地
域
や
感
染
流
行
地
域
に
先
に
供
給

し
て
あ
げ
れ
ば
と
、
感
染
者
の
少
な

い
地
域
か
ら
思
う
と
こ
ろ
で
す
。

【
Ｎ・Ｍ
さ
ん（
50
代
）秋
田
県
北
秋
田
市
】

　

＊

糖
尿
病
外
来
に
通
院
し
て
い
ま
す
。

主
治
医
の
先
生
と
は
長
い
つ
き
あ
い

で
す
が
、
先
月
に
体
調
不
良
で
入
院

さ
れ
、
退
院
後
の
シ
フ
ト
も
軽
減
さ

す
ご
す
20
代
で
し
た
。
し
か
し
、
夫

と
出
会
い
、
元
気
に
仕
事
が
で
き
る

体
に
な
り
、
ま
っ
た
く
外
に
出
て
い

な
か
っ
た
の
に
、
買
い
物
や
旅
行
と

い
う
楽
し
み
が
で
き
ま
し
た
。
夫
と

義
父
母
に
と
て
も
感
謝
し
て
い
ま
す
。

私
を
治
し
て
く
れ
て
あ
り
が
と
う
！

【
Ｙ・Ｒ
さ
ん（
40
代
）山
形
県
西
置
賜
郡
】

編
集
部
：
や
っ
た
ー
！

　
コ
ロ
ナ
禍
・
５
題

歯
列
矯
正
を
始
め
ま
し
た
。
コ
ロ

ナ
の
マ
ス
ク
生
活
で
、
会
食
の
機
会

も
な
く
、
や
る
な
ら
い
ま
だ
と
。

こ
の
矯
正
が
終
わ
る
２
年
後
に
は
、

マ
ス
ク
を
外
し
て
思
い
っ
き
り
笑
え

る
世
界
に
な
っ
て
い
て
ほ
し
い
で
す
。

【
Ｔ・Ｍ
さ
ん（
30
代
）東
京
都
世
田
谷
区
】

　

＊

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
勤
務
の
介
護
職
で

す
。
利
用
者
さ
ん
に
は
楽
し
ん
で
い

た
だ
き
た
い
。
で
も
、
楽
し
む
こ
と

と
、
コ
ロ
ナ
対
策
は
、
相
反
す
る
こ

と
が
多
い
で
す
。
密
に
な
ら
ず
、
接

触
せ
ず
、
声
を
出
さ
ず
…
…
お
ま
け

に
ス
ペ
ー
ス
も
狭
い
（
泣
）。

プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
で
は
、
自
分
は
当

然
の
こ
と
、
家
族
に
も
行
動
制
限
を

し
て
も
ら
い
、
同
じ
部
屋
に
い
る
と

き
は
マ
ス
ク
を
し
て
も
ら
っ
て
い
ま

す
。
離
れ
て
暮
ら
す
子
ど
も
に
も
帰

省
を
中
止
し
て
も
ら
っ
て
い
ま
す
。

な
の
に
、
職
場
由
来
で
濃
厚
接
触

「お家に妹がやってきた！」
かわいい妹あんなちゃんを
かきました。お姉さんの私
が、毎日たくさんお世話を
しています。
【Ｓ・Ｓさん（８歳）東京都
渋谷区】
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材　料：かぼちゃ、とろけるチーズ、こしょう
レシピ：①冷凍かぼちゃを耐熱皿にのせ、とろ
けるチーズをかける。②電子レンジで３〜４分
加熱。仕上げにこしょうをかける。
感　想：O・Kさんのレシピでは「生かぼちゃ
を電子レンジで５〜６分加熱。粉末パセリをか
ける」でしたが、冷凍かぼちゃでさらなる時短
に！　かぼちゃの甘味とチーズの塩気、よく合
います！

編集部でつくってみました！

おすすめ
時短メニュー

62
号
で
ご
紹
介
で
き
な
か
っ
た

レ
シ
ピ
も
追
加
公
開
！

食
パ
ン
ま
た
は
ぎ
ょ
う
ざ
の
皮
で

ピ
ザ
を
つ
く
り
ま
す
。
具
は
何
で
も

Ｏ
Ｋ
。
昨
日
の
お
か
ず
と
か
。

【
Ｚ・Ｓ
さ
ん（
10
代
）広
島
県
東
広
島
市
】

新
玉
ね
ぎ
の
外
の
皮
は
む
き
、
ま

る
ご
と
ラ
ッ
プ
し
て
電
子
レ
ン
ジ
で

チ
ン
。
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
を
つ
け
て
食
べ

る
と
お
い
し
い
。

【
H
・
Y
さ
ん（
60
代
）神
奈
川
県
相
模
原
市
】

ス
ラ
イ
ス
し
た
セ
ロ
リ
と
細
か
く

切
っ
た
さ
き
い
か
を
ビ
ニ
ー
ル
袋
に

入
れ
て
シ
ャ
ッ
フ
ル
す
る
だ
け
。

【
I
・
Y
さ
ん（
50
代
）秋
田
県
大
館
市
】

納
豆
と
や
き
と
り
缶
を
混
ぜ
、
レ

タ
ス
で
巻
い
て
食
べ
る
。

【
S
・
E
さ
ん（
40
代
）神
奈
川
県
相
模
原
市
】

輪
切
り
に
し
た
ち
く
わ
を
マ
ヨ
ネ

ー
ズ
で
炒
め
、
し
ょ
う
ゆ
で
味
付
け
。

仕
上
げ
に
一
味
と
お
か
か
を
ふ
る
。

数
分
で
で
き
て
お
い
し
い
で
す
。

【
S
・
M
さ
ん（
50
代
）三
重
県
松
阪
市
】

ア
ル
ミ
ホ
イ
ル
を
広
げ
、
肉
や
魚
、

野
菜
な
ど
を
入
れ
、
そ
の
上
に
マ
ヨ

ネ
ー
ズ
を
の
せ
て
包
む
。
オ
ー
ブ
ン

ト
ー
ス
タ
ー
で
焼
く
と
ホ
イ
ル
焼
き

の
で
き
あ
が
り
。

【
K
・
M
さ
ん（
40
代
）三
重
県
鈴
鹿
市
】

食
パ
ン
に
、
買
っ
て
き
た
コ
ロ
ッ

ケ
を
挟
ん
で
コ
ロ
ッ
ケ
サ
ン
ド
（
お

い
し
い
ぞ
）。

【
Ｙ・Ｓ
さ
ん（
30
代
）三
重
県
松
阪
市
】

「教えて！　本田先生」（テーマ＝発達障害）は休載させていただきました。次号（64号）、ご期待ください。

61号のアンケート「おすすめ時短メニュー」で
読者のみなさまからいただいた、たくさんのレシピ……。

編集部メンバーで、実際に挑戦してみました！

特別企画

かぼちゃのチーズのせ
【O・Kさん（50代）東京都足立区】

魚肉ソーセージのおつまみ
【S・Kさん（70代）仙台市】

サバ缶入りお好み焼き風卵焼き
【H・Eさん（50代）宮城県大崎市】

材　料：魚肉ソーセージ、しょうゆ、こしょう
レシピ：①魚肉ソーセージを斜めに切り、電子
レンジで20秒ほど加熱。②しょうゆとこしょ
う少々をかける。
感　想：S・Kさんいわく「妻の手をわずらわ
せずにできるおつまみ」とのこと。編集部では
仕上げにかつおぶしをかけました。おいしか
ったです！　魚肉ソーセージはカルシウム豊
富。日々の献立に取り入れたいと思いました。

材　料：サバ缶、卵２個、紅しょうが（あれば）
レシピ：①サバ缶の汁を軽く切り、卵、紅しょ
うがなどと混ぜてフライパンで焼く。②仕上げ
にソース、マヨネーズ、青のりなどをお好みで。
感　想：サバ缶と卵だけでOK、あれば紅しょ
うがやキャベツの千切りを入れると本格的……
とH・Eさん。ちょうど余っていた紅しょうが
も入れてみました。食べごたえ抜群で、おいし
い～。定番になりそうです！

加工食品で
手軽に栄養補給！

卵とサバ缶で
たんぱく質たっぷり♪

かぼちゃはカロテンが豊富

35 vol.63 2021

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



わたしの闘病記

負
け
な
い
ゾ
ー

８
歳
の
と
き
の
心
臓
手
術
か
ら
始

ま
り
、
甲
状
腺
、
腎
臓
、
目
の
手
術

な
ど
、
こ
れ
ま
で
さ
ま
ざ
ま
な
病
気

を
経
験
し
ま
し
た
。

い
ま
50
代
。
89
歳
に
な
る
要
介
護

の
父
を
在
宅
介
護
中
。
こ
れ
か
ら
何

が
や
っ
て
く
る
？

か
ら
こ
ろ
通
信
を
読
ん
で
元
気
を

も
ら
い
ま
し
た
。
負
け
な
い
ゾ
～
！

【
Ｏ・Ｎ
さ
ん（
50
代
）東
京
都
大
田
区
】

　

＊

「
か
ら
こ
ろ
」
を
薬
局
で
い
た
だ
き

前
号
よ
り
読
み
始
め
ま
し
た
。
10
年

後
に
ま
た
心
臓
の
手
術
を
す
る
こ

と
、
障
害
を
抱
え
て
し
ま
っ
た
こ

と
、
い
ろ
い
ろ
考
え
て
し
ま
い
ま
す

が
、「
み
ん
な
前
向
き
に
生
き
て
い

る
…
…
」
と
、
自
分
も
い
つ
ま
で
も

く
よ
く
よ
せ
ず
に
生
き
た
い
と
考
え

さ
せ
ら
れ
ま
す
。

【
K
・
Y
さ
ん（
50
代
）長
野
県
上
田
市
】

編
集
部
：
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

負
け
な
い
ゾ
ウ
！

「
水
い
ぼ
」の
治
療
、痛
ッ
！

２
歳
の
息
子
の
背
中
に
ポ
ツ
ポ
ツ

と
出
来
も
の
が
で
き
た
な
ぁ
と
思

い
、
皮
膚
科
を
受
診
す
る
と
「
水
い

ぼ
」
と
診
断
さ
れ
ま
し
た
。
治
療
法

は
、
す
ご
く
痛
い
が
ピ
ン
セ
ッ
ト
で

ハ
ネ
る
か
、
自
然
治
癒
（
長
い
と
１

年
以
上
か
か
る
）
と
言
わ
れ
ま
し
た
。

こ
ん
な
に
も
医
療
が
進
ん
で
い
る

の
に
塗
り
薬
等
が
な
い
こ
と
に
驚
き
、

い
っ
た
ん
様
子
を
見
る
こ
と
に
。
し

か
し
、
10
個
以
下
だ
っ
た
い
ぼ
が
数

十
個
に
!!　

あ
わ
て
て
別
の
病
院
に

行
く
と
、「
ピ
ン
セ
ッ
ト
で
取
り
ま

す
か
？
」
と
言
わ
れ
、
お
願
い
し
た

の
で
す
が
、
痛
み
苦
し
む
息
子
を
見

る
に
堪
え
な
く
な
り
、
治
療
し
た
こ

と
を
後
悔
し
ま
し
た
…
…
。
痛
み
の

な
い
治
療
方
法
が
で
き
る
こ
と
を
願

っ
て
い
ま
す
。

【
Ｓ・Ｔ
さ
ん（
30
代
）熊
本
県
菊
池
郡
】

編
集
部
：
痛
そ
ッ
！　

塗
り
薬
、ほ

し
い
！　
で
も
、も
う
全
快
さ
れ
ま

し
た
か
？

難
病
と
も
、

仲
よ
く
つ
き
あ
っ
て
い
き
ま
す

指
定
難
病
の
全
身
エ
リ
ト
マ
ト
ー

デ
ス
が
判
明
し
て
、
も
う
５
年
く
ら

い
た
ち
ま
す
。

最
初
は
ワ
ケ
の
わ
か
ら
な
い
症
状

が
た
く
さ
ん
あ
っ
て
苦
労
し
ま
し
た

が
、
慣
れ
と
は
恐
ろ
し
い
も
の
で
す

ね
。
疲
れ
す
ぎ
る
と
、
皮
膚
も
内
面

も
つ
ら
く
な
り
ま
す
が
、
仲
よ
く
つ

き
あ
っ
て
い
こ
う
と
思
い
ま
す
♪

【
O
・
M
さ
ん（
40
代
）東
京
都
渋
谷
区
】

編
集
部
：
深
い
、お
言
葉
で
す
。「
♪
」

が
心
に
沁
み
ま
し
た
。

お
い
し
く
食
べ
ら
れ
る
こ
と
の
幸
せ

２
年
ほ
ど
前
か
ら
、
便
に
不
調

が
あ
り
、
病
院
に
か
か
っ
た
と
こ

ろ
「
潰
瘍
性
大
腸
炎
」
と
診
断
さ
れ

ま
し
た
。
す
ぐ
に
治
療
を
始
め
ま
し

た
が
、
難
病
と
言
わ
れ
る
だ
け
あ
り
、

ほ
と
ん
ど
よ
く
な
る
こ
と
が
な
く
、

ず
っ
と
薬
を
飲
み
続
け
て
い
る
状
態

で
し
た
。
腸
だ
け
で
は
な
く
、
胃
に

も
影
響
が
あ
ら
わ
れ
、
食
欲
が
な
く

な
り
、
料
理
と
食
べ
る
こ
と
が
好
き

だ
っ
た
私
の
人
生
の
楽
し
み
を
奪
わ

れ
た
よ
う
な
気
分
に
。

で
す
が
、
少
し
前
に
自
分
に
合
う

薬
と
出
会
い
、
現
在
は
症
状
が
落
ち

着
い
て
い
ま
す
。
食
べ
る
こ
と
も
で

き
る
よ
う
に
な
り
、
お
い
し
く
ご
飯

が
食
べ
ら
れ
る
こ
と
は
幸
せ
だ
と
感

じ
て
い
ま
す
。

【
Ｎ・Ｔ
さ
ん（
30
代
）奈
良
県
香
芝
市
】

編
集
部
：
お
疲
れ
さ
ま
で
し
た
。
や

っ
ぱ
り
、と
っ
て
も
大
事
で
す
よ
ね
。

お
い
し
く
、食
べ
る
こ
と
。
基
本
中

の
基
本
で
す
。

医
療
者
さ
ま
、ご
め
ん
な
さ
い
！

腎
盂
腎
炎
で
今
年
の
１
月
末
ま
で

入
院
し
、
37
日
間
も
熱
が
下
が
ら

ず
、
24
時
間
点
滴
を
続
け
て
い
ま
し

た
。
と
く
に
「
つ
ら
い
！
」
と
思
っ

た
の
が
、
三
度
の
食
事
の
味
つ
け
が

塩
分
０
で
、
そ
の
う
え
「
１
日
２
リ

ッ
ト
ル
の
水
を
飲
ん
で
く
だ
さ
い
！
」

と
い
う
指
示
…
…
。
い
ま
ま
で
い
ろ

い
ろ
な
病
気
の
手
術
で
三
度
入
院
し

ま
し
た
が
、
今
回
は
本
当
に
つ
ら
か

っ
た
で
す
。
医
療
ス
タ
ッ
フ
さ
ん
に

も
い
ろ
い
ろ
と
わ
が
ま
ま
を
言
っ
て

し
ま
っ
た
こ
と
、
紙
面
を
お
借
り
し

て
「
ご
め
ん
な
さ
い
！
」
と
言
わ
せ

て
く
だ
さ
い
。

【
T
・
H
さ
ん（
70
代
）北
海
道
旭
川
市
】

編
集
部
：
大
変
な
思
い
を
さ
れ
ま
し

た
ね
。
そ
れ
に
し
て
も
、長
い
！　

37
日
間
も
！
体
、動
か
な
く
な
り
ま

す
し
ね
ぇ
。
大
丈
夫
、ス
タ
ッ
フ
さ

ん
た
ち
も
わ
か
っ
て
い
ま
す
よ
。「
よ

く
、が
ん
ば
っ
た
！
」
っ
て
。

　

が
ん
・
５
題

約
2
年
前
よ
り
、
前
立
腺
Ｐ
Ｓ
Ａ

の
値
が
基
準
値
よ
り
高
く
、
２
回
目

の
生
検
で
が
ん
が
発
見
さ
れ
ま
し
た
。

早
め
の
対
応
で
よ
か
っ
た
と
思
っ

て
お
り
、
症
状
が
あ
ま
り
な
い
の
で

幸
い
で
す
。
ち
な
み
に
、
定
年
を
迎

え
た
今
も
再
雇
用
で
働
か
せ
て
い
た

だ
い
て
い
ま
す
。
毎
日
仕
事
を
す
る

こ
と
は
楽
し
い
で
す
。
健
康
で
こ
れ

か
ら
も
元
気
に
が
ん
ば
っ
て
い
き
た

い
と
思
い
ま
す
。

【
Ｋ・Ｔ
さ
ん（
60
代
）栃
木
県
那
須
塩
原
市
】

　

＊

が
ん
の
治
療
を
し
な
が
ら
働
く
っ

て
本
当
に
大
変
。「
い
つ
ま
で
治
療

す
る
の
？
」
と
言
わ
れ
た
と
き
は
、

言
葉
に
つ
ま
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

【
Ｕ・Ｔ
さ
ん（
50
代
）栃
木
県
真
岡
市
】

　

＊

「ひげのおばけ」
幼稚園でかいてきました。どんないい
こと、悪いことをするおばけかな？
【Ｍ・Ｃさん（４歳）大分県大分市】
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からころクイズ（P. 32）答え
Ａ．4画目

［扱の豆知識］
「及」は人の後ろから手を伸ばして前の人
を捕らえようとする形で、「およぶ」という
意味となります。手が届いてものに達する
ことを「扱」といい、手に取る、はさんで
取るなど、手の働きをあらわす字です。
参考：白川静『常用字解』（平凡社）

４
年
前
に
乳
房
の
全
摘
・
再
建
手

術
を
受
け
ま
し
た
。
主
治
医
が
と
て

も
や
さ
し
く
、
い
つ
も
笑
顔
で
私
の

心
に
寄
り
添
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

麻
酔
科
の
先
生
も
「
が
ん
ば
っ
て
、

が
ん
ば
っ
て
、
こ
こ
ま
で
来
た
ん
だ

よ
な
。
も
う
が
ん
ば
ら
な
く
て
い
い

ん
だ
よ
」
と
、
初
め
て
の
手
術
で
不

安
な
私
の
心
を
少
し
だ
け
軽
く
し
て

く
れ
ま
し
た
。
つ
ら
く
て
泣
き
た
く

て
仕
方
な
い
と
き
に
、
や
さ
し
い
言

葉
が
、
私
を
元
気
づ
け
て
く
れ
ま
し

た
。
言
葉
の
大
事
さ
を
知
っ
た
日
々

で
し
た
。

【
Ｈ・Ａ
さ
ん（
50
代
）神
奈
川
県
大
和
市
】

　

＊

私
の
主
人
は
10
年
程
前
に
舌
が
ん

と
診
断
さ
れ
ま
し
た
。
舌
の
一
部
を

切
除
し
、
リ
ン
パ
節
を
と
り
、
と
て

も
つ
ら
い
思
い
を
し
ま
し
た
。
１
回

再
発
し
、
ま
た
切
除
、
入
院
し
、
今

は
通
院
で
様
子
を
み
て
い
ま
す
。

が
、
唾
液
が
出
に
く
い
、
首
や
肩

の
こ
り
が
ひ
ど
い
な
ど
、
ふ
つ
う
の

人
以
上
の
つ
ら
さ
が
大
変
で
す
。

ど
う
し
て
あ
げ
た
ら
い
い
の
か
…

…
心
が
痛
い
で
す
。

【
Ｈ・Ｓ
さ
ん（
50
代
）長
野
県
上
伊
那
郡
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
そ
れ
は
お
つ
ら
い
で
す
ね
。
私
は

強
い
眼
精
疲
労
か
ら
首
や
肩
の
こ
り

が
ひ
ど
い
の
で
す
が
、温
め
る
と
楽

に
な
り
ま
す
。
だ
ん
な
様
の
つ
ら
さ

と
は
比
べ
も
の
に
な
り
ま
せ
ん
が
、

　

介
護
・
４
題

98
歳
の
母
を
介
護
し
て
い
ま
す

が
、
母
と
の
長
い
間
の
確
執
で
時
折

冷
た
く
あ
た
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

母
は
認
知
症
の
症
状
は
少
な
い
で

す
が
、
私
の
結
婚
に
反
対
し
、
離
婚

さ
せ
ら
れ
、
味
方
し
て
く
れ
て
い
た

父
は
10
年
前
に
他
界
。
母
を
絶
対
許

せ
な
い
と
い
う
思
い
が
自
分
を
苦
し

め
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
で
も
、
長

女
と
し
て
の
責
任
感
に
支
え
ら
れ
、

今
日
ま
で
や
っ
て
き
ま
し
た
。

私
も
も
う
70
代
。
長
生
き
は
、
め

で
た
い
の
か
な
？

【
Ｋ・Ｍ
さ
ん（
70
代
）長
野
県
松
本
市
】

　
　

＊

「
か
ら
こ
ろ
」
は
母
の
付
き
添
い
で

薬
局
に
立
ち
寄
っ
た
と
き
に
手
に
し

て
い
ま
す
。
介
護
ま
で
は
い
き
ま
せ

ん
が
、
見
守
り
が
必
要
な
母
。「
少

し
で
も
長
く
自
分
で
動
け
ま
す
よ
う

に
」
と
祈
っ
て
い
ま
す
。
幼
少
期
か

ら
視
力
障
害
が
あ
り
、
３
年
前
に
首

の
手
術
を
受
け
て
、
そ
れ
で
も
自
分

の
足
で
歩
き
、
洗
濯
物
を
た
た
む
。

「
そ
れ
だ
け
？
」
と
い
う
人
も
い
ま

す
が
、
そ
れ
だ
け
で
き
る
こ
と
が
大

事
な
の
だ
と
、
母
を
見
て
思
い
ま
す
。

【
N
・
T
さ
ん（
50
代
）大
分
県
別
府
市
】

　

＊

83
歳
の
母
、
何
度
も
同
じ
こ
と

を
話
す
の
で
、
ず
っ
と
聞
い
て
い
る

と
疲
れ
ま
す
。
ま
た
、
思
っ
た
こ
と

患
部
を
温
め
、血
流
を
よ
く
す
る
の

は
、よ
い
方
法
だ
と
思
い
ま
す
。
よ

ろ
し
け
れ
ば
お
試
し
く
だ
さ
い
。

　

＊

ス
テ
ー
ジ
４
の
喉
頭
が
ん
の
見
つ

か
っ
た
娘
の
介
護
で
、
仕
事
を
休
ん

で
10
日
に
な
り
ま
し
た
。

コ
ロ
ナ
禍
で
発
見
が
遅
れ
、
入
院

し
た
ら
家
族
に
会
え
る
こ
と
も
な
い

と
言
わ
れ
、
自
宅
で
最
期
を
迎
え
る

と
決
心
し
た
娘
。
こ
の
決
断
は
、
よ

か
っ
た
の
か
…
…
と
自
問
自
答
し
て

い
ま
し
た
が
、
薬
局
の
方
の
お
声
が

け
が
と
て
も
あ
り
が
た
く
、
モ
ル
ヒ

ネ
を
い
た
だ
き
に
行
く
た
び
に
力
づ

け
て
い
た
だ
き
、
感
謝
し
て
い
ま
す
。

「
か
ら
こ
ろ
」
も
時
間
を
か
け
て
読

ま
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
最
後
ま

で
悔
い
の
な
い
世
話
を
し
た
い
と
思

い
ま
す
。

【
Ｈ・Ｅ
さ
ん（
60
代
）福
島
県
田
村
郡
】

編
集
部
：
薬
剤
師
さ
ん
、あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
す
！　

…
…
娘
さ
ん
。

み
ん
な
で
、見
守
っ
て
い
ま
す
。

　

＊

「
が
ん
」に
ま
つ
わ
る
お
た
よ
り
も
、

た
く
さ
ん
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。「
が

ん
」の
治
療
は
、近
年
、長
足
の
進
歩

を
と
げ
つ
つ
あ
り
ま
す
。（
今
号
の

「
医
療
最
前
線
」で
は「
乳
が
ん
」を
と

り
あ
げ
ま
し
た
）。
し
か
し
、「
が
ん
」

は「
が
ん
」で
す
。
心
に
沁
み
る
た
く

さ
ん
の
お
た
よ
り
、あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
し
た
！

を
す
ぐ
口
に
出
し
て
し
ま
い
ま
す
。

（
よ
い
こ
と
も
悪
い
こ
と
も
）
そ
れ

を
聞
い
て
い
る
と
傷
つ
い
て
、
精
神

的
に
し
ん
ど
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

離
れ
て
暮
ら
し
て
い
る
の
で
、
母

自
身
が
し
ん
ど
く
な
っ
て
い
る
の
だ

ろ
う
と
は
思
い
ま
す
が
、
ど
う
い
う

対
応
を
す
れ
ば
い
い
の
で
し
ょ
う
か
。

【
Ｔ・Ｍ
さ
ん（
50
代
）奈
良
県
橿
原
市
】

　

＊

80
代
の
両
親
が
認
知
症
で
す
。

父
の
ほ
う
は
、
入
院
中
の
病
室
の
あ

ち
こ
ち
で
用
を
足
し
て
し
ま
う
よ
う

な
様
子
で
す
。

ケ
ア
マ
ネ
さ
ん
や
病
院
の
ソ
ー
シ

ャ
ル
ワ
ー
カ
ー
の
方
に
相
談
し
な
が

ら
入
居
で
き
る
施
設
を
ず
っ
と
探
し

て
い
ま
す
が
、
見
つ
か
り
ま
せ
ん
。

お
金
を
か
け
れ
ば
、
そ
れ
な
り
の

所
は
あ
り
ま
す
。
が
、
両
親
と
も
い

ま
は
国
民
年
金
の
み
の
収
入
で
、
私

も
無
職
で
す
。
認
知
症
の
二
人
の
介

護
を
一
人
で
や
る
の
は
無
理
で
す
！

【
匿
名
さ
ん（
50
代
）岡
山
県
】

秋
山
正
子
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
大
変
な
状
況
が
、お
た
よ
り
か
ら

伝
わ
っ
て
き
ま
す
。
介
護
費
用
が
高

額
に
な
る
場
合
、″
高
額
介
護
サ
ー

ビ
ス
費
支
給
制
度
〟な
ど
で
負
担
を

軽
減
で
き
る
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。

ま
ず
は
介
護
さ
れ
る
ご
本
人
が
本
当

に
望
む
こ
と
は
何
な
の
か
、今
回
の

「
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
介
護
術
」も
参
考
に
、

じ
っ
く
り
聞
い
て
み
ま
し
ょ
う
。
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病気や健康にまつわる川柳コーナー

「
マ
ス
ク
し
て
」

と
園
児
の
孫
に

注
意
さ
れ

K
・Ｔ
さ
ん（
長
野
県
上
伊
那
郡
）

（
す
ば
ら
し
い
お
孫
さ
ん
！
）

花
粉
症

人
よ
り
山
に

マ
ス
ク
か
け

Ｏ
・
Ｔ
さ
ん（
香
川
県
観
音
寺
市
）

（
で
っ
か
～
い
マ
ス
ク
、だ
れ
か
作
っ
て
！
）

からころ川柳

『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

で
、
夜
、
寝
な
が
ら
楽
し
ん
で
い

ま
す
。「
幸
せ
の
黄
色
い
ハ
ン
カ
チ
」

や
「
サ
ウ
ン
ド
オ
ブ
ミ
ュ
ー
ジ
ッ
ク
」

な
ど
。【

Ｎ・Ｋ
さ
ん（
80
代
）静
岡
県
磐
田
市
】

♥
早
起
き
し
て
、
朝
焼
け
の
空
を
見

つ
け
た
と
き
に
ベ
ラ
ン
ダ
で
ホ
ッ
ト

コ
ー
ヒ
ー
を
飲
み
な
が
ら
、
ふ
ぅ
ー

っ
と
息
を
吐
い
た
と
き
。
な
ん
で
も

な
い
時
間
だ
け
れ
ど
。

【
Ｏ・Ｋ
さ
ん（
60
代
）北
海
道
河
西
郡
】

♥
い
つ
も
は
発
泡
酒
な
の
で
す
が
、

週
末
に
は
一
週
間
仕
事
を
が
ん
ば
っ

た
自
分
へ
の
ご
褒
美
と
し
て
プ
レ
ミ

ア
ム
ビ
ー
ル
を
飲
ん
で
い
ま
す
。

【
Ｋ・Ｈ
さ
ん（
30
代
）北
海
道
室
蘭
市
】

♥
夫
の
実
家
の
畑
で
、
収
穫
し
た
ば

か
り
の
野
菜
を
バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
で
食

べ
る
。【

Ｔ・Ｔ
さ
ん（
40
代
）山
梨
県
甲
斐
市
】

♥
毎
日
の
お
風
呂
に
入
浴
剤
（
ち
ょ

っ
と
高
め
の
香
り
の
よ
い
も
の
）
を

気
分
に
合
わ
せ
て
選
ん
で
、
ゆ
っ
た

り
と
お
風
呂
に
入
る
の
が
と
て
も
楽

し
み
で
ぜ
い
た
く
で
す
。

【
Ｕ・Ｎ
さ
ん（
60
代
）山
口
県
宇
部
市
】

♥
普
段
は
3
足
千
円
の
靴
下
を
履
い

て
ま
す
が
、
こ
こ
ぞ
と
い
う
と
き
は

セ
レ
ク
ト
シ
ョ
ッ
プ
で
購
入
し
た
お

高
め
の
靴
下
を
履
く
。

【
K
・
K
さ
ん（
20
代
）神
奈
川
県
海
老
名
市
】

♥
猫
と
ソ
フ
ァ
で
ひ
な
た
ぼ
っ
こ
し

な
が
ら
読
書
を
す
る
こ
と
で
す
。

【
M
・
K
さ
ん（
40
代
）山
梨
県
笛
吹
市
】

♥
日
帰
り
温
泉
に
行
っ
て
、
癒
さ
れ

た
後
、
外
食
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。

ツ
ー
リ
ン
グ
に
ち
ょ
う
ど
い
い
距
離

な
の
で
、
気
に
入
っ
て
い
ま
す
。

【
I
・
N
さ
ん（
30
代
）福
島
市
】

♥
二
人
で
行
く
散
歩
。
ケ
ン
カ
し
な

が
ら
で
も
外
へ
出
る
と
私
は
楽
し
い
。

【
Ｎ・Ｓ
さ
ん（
70
代
）東
京
都
豊
島
区
】

編
集
部
：
62
号
ア
ン
ケ
ー
ト「
ち
ょ

っ
と
し
た
ぜ
い
た
く
」、
た
く
さ
ん

の
お
た
よ
り
い
た
だ
き
ま
し
た
。
自

粛
生
活
が
続
き
ま
す
が
、気
分
転
換
、

と
っ
て
も
大
事
で
す
よ
ね
。

　

ち
ょっ
と
し
た
ぜ
い
た
く

♥
普
段
は
ト
ー
ス
ト
に
ジ
ャ
ム
を
つ

け
て
食
べ
る
の
で
す
が
、
こ
こ
ぞ
！

と
い
う
と
き
は
、
マ
シ
ュ
マ
ロ
を
の

せ
て
焼
き
ま
す
。
お
い
し
い
の
で
笑

顔
に
な
れ
ま
す
。

【
Ｔ・Ｍ
さ
ん（
30
代
）新
潟
県
三
条
市
】

♥
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
に
着
て
い
く
、
春

物
の
カ
ー
デ
ィ
ガ
ン
を
買
い
ま
し
た
。

【
Ｔ・Ａ
さ
ん（
90
代
）長
野
県
千
曲
市
】

♥
仕
事
帰
り
に
、
家
族
に
内
緒
で
コ

ン
ビ
ニ
の
イ
ー
ト
イ
ン
コ
ー
ナ
ー
で

コ
ー
ヒ
ー
と
ス
イ
ー
ツ
を
食
べ
て
帰

る
こ
と
。
家
で
は
１
つ
し
か
食
べ
な

い
シ
ュ
ー
ク
リ
ー
ム
を
２
個
食
い
し

て
み
た
り
、
ス
ト
レ
ス
発
散
と
言
わ

ん
ば
か
り
に
食
べ
て
ま
す
。

【
Ｋ・Ｎ
さ
ん（
40
代
）東
京
都
世
田
谷
区
】

♥
一
昨
年
の
９
月
、
歩
行
困
難
と
な

り
ま
し
た
。
必
死
の
リ
ハ
ビ
リ
で
少

し
ず
つ
回
復
し
て
き
ま
し
た
。
最
近

Ｄ
Ｖ
Ｄ
プ
レ
イ
ヤ
ー
を
入
手
し
た
の
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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
」
�

い
わ
な
と
猫
　
高
橋
順
子

〈
い
わ
な
の
里
〉
の
雲
を
映
し
た
養
魚
場
で

猫
が
番
を
し
て
い
た

山
で
は
お
ま
つ
り
が
あ
っ
て

青
竹
の
皿
に
塩
焼
き
の
い
わ
な
が
ふ
る
ま
わ
れ
る

驟し
ゅ
う

雨う

！

い
わ
な
が
ジ
ャ
ン
プ
す
る
と

猫
が
貝
が
ら
骨
を
と
が
ら
せ
る

お
ま
つ
り
が
中
止
に
な
っ
て
番
人
が
帰
っ
て
き
た

い
わ
な
は
何
も
い
わ
な
い
　
猫
も
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「認知症ご本人の〈不安〉や
〈困り事〉を聞き出してみる」

秋山正子さんの「ポジティブ介護術」⑩

「新型コロナワクチンの
効果と安全性は？」

からころなんでも相談室52

「乳がんの
最新治療」（後編）

よくわかる医療最前線63

高橋尚子さんわたしの
気分転換
55

「マスクによる
皮膚トラブルを防ぐ」

セルフメディケーション講座⑭
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