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舌を鍛えよう！
からころなんでも相談室

咽頭・喉頭がんの
最新治療

よくわかる医療最前線

新型コロナワクチンの
効果と安全性（その２）
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気分転換

尿路感染による
膀胱炎を防ぐには？

セルフメディケーション講座

介護する側とされる側が
〈よい関係〉を築くためのケア技法

秋山正子さんの「ポジティブ介護術」

過ごしやすい時季も
〝冷え〟と〝無理〟は禁物

宮子あずささんの本音エッセー
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今号のおはなし
ここは森のはずれにある大き
な公園。カラフルなすべり台
がいくつもありました。から
ちゃん、ころちゃんは、ぶた
さんたちとすべり台にいちも
くさん。「わーい！　気持ちい
い！」「だれがいちばんはやい
かな？」お日様が沈むまで、繰
り返し繰り返しすべりました。
イラスト：山内和朗
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監
修
：
山
下
拓
先
生　

や
ま
し
た
・
た
く

北
里
大
学
病
院
副
院
長（
診
療
担
当
）、
診
療
部
長
。

北
里
大
学
で
は
医
学
部
耳
鼻
咽
喉
科
・
頭
頸
部
外
科
教

授
も
つ
と
め
る
。
経
口
的
咽
喉
頭
切
除
術
や
ロ
ボ
ッ

ト
支
援
下
咽
頭
が
ん
手
術
な
ど
最
新
の
技
術
を
駆
使

し
て
診
療
に
あ
た
る
。

―
―
の
ど
に
で
き
る
が
ん
に
は
、

ど
ん
な
種
類
が
？

の
ど
は
、
大
き
く
咽い

ん

頭と
う

と
喉こ
う

頭と
う

に
分
か
れ
ま
す
。

咽
頭
は
、
鼻
の
奥
か
ら
口
の

奥
を
経
て
、
食
道
へ
と
続
く
部

分
。
喉
頭
は
、
気
管
の
上
に
続

く
、
空
気
の
通
り
道
で
、
声
を

出
す
た
め
の
「
声
門
」
が
あ
り

ま
す（
図
１
）。

が
ん
の
で
き
る
場
所
に
よ
っ

て
、
咽
頭
が
ん
は
上
咽
頭
が
ん

／
中
咽
頭
が
ん
／
下
咽
頭
が
ん
、

喉
頭
が
ん
は
声
門
が
ん
／
声
門

上
が
ん
／
声
門
下
が
ん
に
分
か

れ
ま
す
。

の
ど
は
、
声
を
出
し
て
会
話

す
る
／
食
べ
物
を
飲
み
込
む
／

呼
吸
す
る
…
…
な
ど
、
重
要
な

役
割
を
果
た
し
て
い
ま
す
。
そ

れ
ら
の
機
能
を
な
る
べ
く
そ
こ

な
わ
ず
に
治
療
す
る
こ
と
が
ポ

イ
ン
ト
で
す
。

―
―
ど
の
よ
う
な
初
期
症
状
が

あ
り
ま
す
か
？

初
期
の
咽
頭
・
喉
頭
が
ん
に

は
、
特
有
の
自
覚
症
状
が
ほ
と

ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
。

た
だ
し
、
喉
頭
が
ん
は
、
嗄さ

声せ
い（

声
が
か
す
れ
る
）の
症
状

が
起
こ
る
の
で
、
比
較
的
早
め

に
気
が
つ
き
ま
す
。

咽
頭
が
ん
に
も
初
期
症
状
が

あ
り
ま
す
が
、
喉
の
違
和
感
や

す
す
め
し
ま
す
。
内
視
鏡
や
喉

頭
鏡
、
耳
鏡
を
使
っ
た
検
査
や

触
診
に
よ
っ
て
状
態
を
確
認
で

き
ま
す
。
が
ん
が
疑
わ
れ
る
場

合
は
組
織
を
採
取
し
て
検
査
し
、

も
し
が
ん
が
見
つ
か
れ
ば
、
他

器
官
へ
の
転
移
の
有
無
を
調
べ

ま
す
。

―
―
咽
頭・
喉
頭
が
ん
を
引
き

起
こ
す
原
因
は
？

喫
煙
と
飲
酒
の
習
慣
が
、
大

き
く
関
係
し
て
い
ま
す
。

た
ば
こ
に
は
約
70
種
類
の
発

が
ん
性
物
質
が
含
ま
れ
、
喫
煙

す
る
た
び
に
細
胞
の
遺
伝
子
を

傷
つ
け
て
し
ま
う
。

遺
伝
子
が
傷
つ
く
こ
と
は
、

日
常
的
に
起
こ
っ
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
通
常
は
、
傷
つ
い
た

遺
伝
子
が
修
復
さ
れ
た
り
、
免

疫
細
胞
の
働
き
で
、
が
ん
に
は

な
り
ま
せ
ん
。
喫
煙
習
慣
に
よ

っ
て
発
が
ん
性
物
質
に
よ
る
遺

伝
子
の
傷
が
蓄
積
し
続
け
る
こ

と
で
、
が
ん
発
生
の
リ
ス
ク
が

高
ま
り
ま
す
。

飲
酒
と
が
ん
の
因
果
関
係
も
、

は
っ
き
り
し
て
い
ま
す
。

ア
ル
コ
ー
ル
は
体
内
で
分
解

さ
れ
て
ア
セ
ト
ア
ル
デ
ヒ
ド
に

な
り
ま
す
。
こ
の
ア
セ
ト
ア
ル

デ
ヒ
ド
が
、
じ
つ
は
発
が
ん
性

物
質
。
体
内
に
は
ア
セ
ト
ア
ル

デ
ヒ
ド
を
分
解
す
る
酵
素（
Ａ

Ｌ
Ｄ
Ｈ
２
）
が
あ
っ
て
、
こ

の
酵
素
の
活
性
が
高
い
方
は
、

「
お
酒
に
強
い
」。
し
か
し
、
日

本
人
の
約
35
％
は
、
こ
の
酵
素

の
ど
（
咽
頭
と
喉
頭
）
に
で
き
る
が
ん
は
、

こ
れ
ま
で
喫
煙
と
飲
酒
が
お
も
な
原
因
と
さ
れ
て
き
ま
し
た
が
、

近
年
、
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る
も
の
も
多
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。

が
ん
の
タ
イ
プ
と
予
防
法
・
治
療
法
に
つ
い
て
、

北
里
大
学
病
院
副
院
長
の
山
下
拓
先
生
に
う
か
が
い
ま
し
た
。

咽
頭
・
喉
頭
が
ん
の　
　
治
療

最
新

嚥
下
時
の
違
和
感
な
ど
風
邪
の

症
状
に
似
て
い
る
た
め
、
見
逃

さ
れ
が
ち
で
す
。

「
お
か
し
い
か
な
？
」
と
思
っ

た
と
き
、
次
の
２
点
に
心
あ
た

り
が
あ
る
場
合
は
、
迷
わ
ず
に

受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

❶
飲
酒
や
喫
煙
の
習
慣
が
あ
る

❷
の
ど
の
違
和
感
が
２
～
３
週

間
続
い
て
い
る

❷
で
は
、
嚥
下
時
の
違
和
感

や
痛
み
、
腫
れ
が
同
じ
場
所
で

あ
る
こ
と
も
重
要
で
す
。
加
え

て
、
痰
に
血
が
混
じ
る
と
き
も

要
注
意
。
喉
の
腫
れ
が
長
く
続

い
て
い
る
場
合
は
、
す
で
に
リ

ン
パ
節
へ
転
移
し
て
い
る
ケ
ー

ス
も
あ
り
え
ま
す
。

受
診
は
、
耳
鼻
咽
喉
科
を
お
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が
不
活
性
で
「
お
酒
に
弱
い
」。

不
活
性
型
の
方
が
毎
日
飲
酒
す

る
と
、
下
咽
頭
が
ん
の
リ
ス
ク

が
70
倍
も
高
ま
り
ま
す（
＊
1
）。

―
―
喫
煙
や
飲
酒
以
外
に
も
、

要
因
が
あ
る
？

中
咽
頭
が
ん
で
は
、
ウ
イ
ル

ス
が
原
因
に
な
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
ヒ
ト
パ
ピ
ロ
ー
マ
ウ
イ

ル
ス（
Ｈ
Ｐ
Ｖ
）で
す
。

日
本
人
の
中
咽
頭
が
ん
の
６

割
は
Ｈ
Ｐ
Ｖ
由
来
で
、
発
症
率

は
男
性
が
女
性
の
約
５
倍
。
若

年
層
に
多
い
こ
と
も
特
徴
で
す
。

Ｈ
Ｐ
Ｖ
に
感
染
し
て
も
、
約

９
割
の
方
は
免
疫
に
よ
っ
て
Ｈ

Ｐ
Ｖ
が
体
外
に
排
除
さ
れ
ま
す
。

と
こ
ろ
が
う
ま
く
排
除
で
き
な

い
と
、
Ｈ
Ｐ
Ｖ
が
抑
制
遺
伝
子

を
不
活
性
化
さ
せ
る
た
め
、
が

ん
に
な
り
や
す
く
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。

Ｈ
Ｐ
Ｖ
が
原
因
と
な
る
が
ん

に
、
子
宮
頸
が
ん
が
あ
り
ま
す
。

子
宮
頸
が
ん
は
Ｈ
Ｐ
Ｖ
ワ
ク
チ

ン
で
予
防
可
能
で
す
が
、
中
咽

頭
が
ん
が
Ｈ
Ｐ
Ｖ
ワ
ク
チ
ン
で

図1：頭頸部の各部位にできるおもながん 

口腔がん
口の中にできるがんの総
称。舌がん、口唇がん、頰
粘膜がん、歯肉がん、口腔
底がん、硬口蓋がんなど。

喉頭がん
声帯を中心に、声門上がん、声
門がん、声門下がんの3種類に分
類。声門がんの初期症状は、声が
れ。声門上がんの初期症状は、食
べ物を飲み込んだときの違和感。

鼻腔・副鼻腔がん
鼻の奥や鼻の付近にある空洞にできるがん。もっとも多い
タイプは、粘膜の表面の細胞ががん化した扁平上皮がん。

口唇

気管

舌

肺へ 食道へ

上咽頭

中咽頭

咽頭がん
咽頭は、鼻の奥
から食道の入り口
までの領域。大き
く3つに区分けさ
れ、それぞれ上
咽頭がん、中咽
頭がん、下咽頭
がんと呼ばれる。

下咽頭

A

B

CE

F

図2：咽頭・喉頭がんの種類と初期症状

声門がん

嗄声（させい／
声のかすれ）で
初期に気が付き
やすい。進行す
ると息苦しさな
ど。

声門上がん

喉の痛みや違和感
など風邪の症状と
似ているため見の
がされがち。進行
すると嗄声、息苦
しさなど。

声門下がん

ないことも多
い。進行する
と嗄声、息苦
しさなど。

上咽頭がん

咽頭がん 喉頭がん

ないことも多い。
進行すると首のしこ
り（頸部リンパ節転
移）、鼻づまり、鼻
血、耳のつまった感
じ、難聴、目が見え
にくくなるなど脳神経
症状が出ることも。

年間に800人ほど。
患者数は３：１で
男性が多い。

中咽頭がん

ないことも多い。
飲み込むときの違和
感、咽頭痛が長く続
く、吐血、口を大き
く開けづらい、耳の
痛み、首のしこり、
声の変化、口蓋扁
桃が腫れるなど。

年間に1800人ほど。
男性患者が
女性の約5倍。

下咽頭がん

ないことも多い。
飲み込むときの違和
感、咽頭痛が長く続
く、吐血、口を大き
く開けづらい、耳の
痛み、首のしこり、
声の変化など。

年間に1900人ほど。
男性患者が
女性の約10倍。

年間に5000人ほど。
男性患者が女性の約10倍。

初
期
症
状

で
き
る

部
位

患
者
数

と
性
差

A B C D E F

※国立がんセンター研究センター　がん情報サービス　「喉頭がん」「上咽頭がん」「中咽頭がん」「下咽頭がん」を参考に作成。

D声帯

声門
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＊1　ＡＬＤＨ２の活性型／不活性型を調べる簡単な方法をご紹介します。70～90％のアルコール綿を肘の内側に絆創膏テープ（薬剤のついていないもの）で
貼り付けます。そのまま７分間。テープを剝がしたとき、皮膚が赤くなっていたらＡＬＤＨ２が欠損していて、「お酒が飲めないタイプ」。赤くなっていない方の
うち、さらに10分後、２度目にチェックしたとき赤くなっていたら、不活性型で、「お酒に弱いタイプ」。１度目も２度目も赤くならない方は、活性型。「お酒に強
いタイプ」です。 © 2021 eKenkoshop Corporation All Rights Reserved. 不許複製・禁無断転載
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色素

たんぱく質
（EGFR） がん細胞 細胞膜

予
防
で
き
る
か
ど
う
か
は
、
ま

だ
わ
か
っ
て
い
ま
せ
ん
。

中
咽
頭
が
ん
は
手
術
す
る
ケ

ー
ス
も
多
い
の
で
す
が
、
Ｈ
Ｐ

Ｖ
由
来
の
場
合
は
放
射
線
療
法

や
薬
物
療
法
が
効
果
的
な
の
で
、

手
術
し
な
い
治
療
選
択
も
増
え

て
い
ま
す
。

―
―
最
新
の
治
療
法
に
つ
い
て
、

教
え
て
く
だ
さ
い
。

咽
頭
・
喉
頭
が
ん
は
、
Ｔ
Ｎ

Ｍ
分
類
で
ス
テ
ー
ジ
を
決
定
し

ま
す
。
が
ん
の
広
が
り（
Ｔ
分

類
）／
頸
部
リ
ン
パ
節
に
転
移

し
た
が
ん
の
大
き
さ
と
個
数

（
Ｎ
分
類
）／
遠
隔
転
移
の
有
無

（
Ｍ
分
類
）。
ス
テ
ー
ジ
と
患
者

さ
ん
そ
れ
ぞ
れ
の
状
況
に
合
わ

せ
て
、
治
療
法
を
決
め
て
い
き

ま
す
。
以
下
、
手
術
療
法
、
薬

物
療
法
の
順
に
最
新
事
情
を
概

説
し
ま
す
。

手
術
療
法

い
ま
、
注
目
さ
れ
て
い
る

の
は
、「
経
口
的
手
術
」
で
す
。

口
か
ら
器
材
を
入
れ
て
が
ん
を

切
除
し
ま
す
。
大
き
く
ふ
た
つ

の
や
り
か
た
が
あ
り
ま
す
。

ひ
と
つ
は
、
ロ
ボ
ッ
ト
支
援

手
術
。
海
外
で
は
10
年
前
か
ら

行
な
わ
れ
て
い
て
、
日
本
で
も

２
０
１
８
年
に
咽
頭
・
喉
頭
が

ん
に
つ
い
て
承
認
さ
れ
、
翌
年

４
月
か
ら
導
入
さ
れ
て
い
ま
す
。

た
だ
し
、
現
時
点
で
は
保
険
適

用
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
。

も
う
ひ
と
つ
は
、
日
本
で
開

発
さ
れ
た
、
内
視
鏡
に
よ
る
手

術
で
す（
＊
2
）。
手
術
の
精
度

は
ロ
ボ
ッ
ト
支
援
手
術
と
変
わ

り
ま
せ
ん
。

こ
れ
ら
の
経
口
的
手
術
は
、

嚥
下
や
発
声
機
能
へ
の
影
響
を

最
小
限
に
抑
え
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
こ
の
経
口
的
手
術
の
登

場
に
よ
り
、
初
期
の
中
咽
頭
が

ん
や
下
咽
頭
が
ん
で
は
放
射
線

治
療
よ
り
手
術
が
選
択
さ
れ
る

ケ
ー
ス
が
増
え
て
い
ま
す
。

上
咽
頭
が
ん
で
は
、
頭
頸
部

の
中
心
近
く
に
が
ん
が
で
き
る

た
め
、
手
術
が
む
ず
か
し
い
場

合
が
あ
り
ま
す
。
さ
い
わ
い
放

射
線
治
療
が
よ
く
効
く
の
で
、

手
術
せ
ず
に
、
放
射
線
治
療
と

薬
物
療
法
を
組
み
合
わ
せ
て
治

療
し
ま
す
。

薬
物
療
法

の
ど
の
が
ん
の
再
発
率
は
40

～
50
％
で
、
再
発
転
移
が
ん
の

場
合
、
薬
物
療
法
が
有
効
で
す
。

代
表
的
な
薬
剤
は
、
プ
ラ
チ
ナ

製
剤
「
シ
ス
プ
ラ
チ
ン
」
や
、

放
射
線
治
療
と
併
用
す
る
分
子

標
的
薬
「
セ
ツ
キ
シ
マ
ブ
」
な

ど
で
す
。

か
つ
て
は
、
あ
る
抗
が
ん
剤

が
効
か
な
く
な
る
と
別
の
抗
が

ん
剤
を
使
う
こ
と
を
繰
り
返
し

て
き
ま
し
た
が
、
い
ま
で
は
、

再
発
が
ん
に
は
新
し
い
タ
イ
プ

の
薬
が
使
わ
れ
る
よ
う
に
な
っ

て
い
ま
す
。

た
と
え
ば
、
２
０
１
７
年
認

可
の
免
疫
チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト

阻
害
薬
「
ニ
ボ
ル
マ
ブ
」（
製

品
名
オ
プ
ジ
ー
ボ
）。「
シ
ス
プ

ラ
チ
ン
」
な
ど
の
プ
ラ
チ
ナ
製

剤
が
効
か
な
い
方
に
使
い
ま
す
。

図3：光免疫療法
「がん光免疫療法（イルミノックス治療）」ともいう。小林久隆氏の研究
成果をもとに、楽天メディカル社が開発した薬剤アキャルックス®点滴静注
とレーザー光照射をセットで行なう治療法。切除不能な局所進行、または
局所再発の咽頭・喉頭がんを含む頭頸部がんに対して行なわれる。

EGFRにアキャルックス®が結合
点滴静注したアキャルックス®が
がん細胞表面にあるたんぱく質EGFRに結合する。

がん細胞が死滅
がん細胞の細胞膜が破壊さ
れ、がん細胞が死滅する。

レーザー光により色素が反応
アキャルックス®が結合したが
ん細胞にレーザー光を当てる
と、アキャルックス®の中にあ
る色素が反応する。

参考：楽天メディカル「アキャルックス®」ホームページ
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ま
た
、
プ
ラ
チ
ナ
製
剤
使
用

前
か
ら
投
与
で
き
る
免
疫
チ
ェ

ッ
ク
ポ
イ
ン
ト
阻
害
薬
「
ペ
ム

ブ
ロ
リ
ズ
マ
ブ
」（
製
品
名
キ

イ
ト
ル
ー
ダ
）も
２
０
１
９
年

に
認
可
さ
れ
、
治
療
の
選
択
の

幅
が
広
が
っ
て
い
ま
す
。

が
ん
治
療
に
お
け
る
薬
物
療

法
は
、
が
ん
増
殖
の
メ
カ
ニ
ズ

ム
が
解
明
さ
れ
つ
つ
あ
る
こ
と

で
、
日
進
月
歩
の
勢
い
で
進
化

し
て
い
ま
す
。
今
後
も
新
薬
や

他
の
が
ん
治
療
薬
の
応
用
な
ど
、

選
択
肢
は
さ
ら
に
増
え
て
い
き

ま
す
。

光
免
疫
治
療

も
っ
と
も
新
し
い
治
療
法
は

光
免
疫
治
療
で
す（
図
3
）。
こ

れ
は
米
国
国
立
衛
生
研
究
所
主

任
研
究
員
・
小
林
久
隆
氏
ら
の

研
究
成
果
を
も
と
に
し
た
新
技

術
の
治
療
法
で
、
２
０
２
０
年

9
月
、
世
界
に
先
駆
け
て
日
本

で
保
険
収
載
さ
れ
ま
し
た
。
こ

の
治
療
法
は
、
新
開
発
さ
れ
た

薬
剤
の
点
滴
静
注
と
、
レ
ー
ザ

ー
光
照
射
が
セ
ッ
ト
で
行
な
わ

れ
ま
す
。

が
ん
細
胞
表
面
に
現
れ
る

た
ん
ぱ
く
質（
Ｅ
Ｇ
Ｆ
Ｒ
）に

結
合
す
る
薬
剤（
ア
キ
ャ
ル
ッ

ク
ス
®
）を
点
滴
し
、
が
ん
細

胞
に
行
き
渡
っ
て
か
ら
レ
ー
ザ

ー
照
射
し
ま
す
。
す
る
と
レ
ー

ザ
ー
に
薬
剤
の
色
素
が
反
応
し
、

が
ん
の
細
胞
膜
が
破
壊
さ
れ
、

が
ん
細
胞
を
死
滅
さ
せ
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
現
時
点
で
対
象

と
な
る
の
は
頭
頸
部
の
扁
平
上

皮
が
ん
で
、
切
除
不
能
な
局
所

進
行
ま
た
は
局
所
再
発
の
が
ん

の
み
で
す（
＊
3
）。

―
―
外
科
手
術
で
声
が
出
せ
な

く
な
っ
た
ら
、ど
う
す
る
？

近
年
、
さ
ま
ざ
ま
な
代
用
発

声
法
が
進
ん
で
い
ま
す
。

「
食
道
発
声
法
」
は
、
食
道
に

取
り
込
ん
だ
空
気
を
逆
流
さ
せ
、

食
道
入
口
の
粘
膜
を
振
動
さ
せ

る
こ
と
で
発
声
さ
せ
ま
す
。

「
Ｅ
Ｌ
発
声
法
」
は
、
電
気
式

の
人
工
喉
頭
を
使
い
、
機
械
の

振
動
を
利
用
し
て
舌
や
唇
を
動

か
し
ま
す
。
食
道
発
声
法
よ
り

短
時
間
で
習
得
で
き
ま
す
。

も
っ
と
も
新
し
い
の
は
、

「
シ
ャ
ン
ト
発
声
法
」
で
す
。

喉
頭
摘
出
手
術
で
分
離
し
た
食

道
と
気
管
を
シ
リ
コ
ン
製
の
管

で
つ
な
ぎ
、
呼
吸
用
気
管
孔
を

指
で
押
さ
え
て
、
肺
か
ら
の
息

を
食
道
に
送
り
込
み
、
食
道
の

粘
膜
を
振
動
さ
せ
ま
す
。
習
得

も
容
易
で
発
声
し
や
す
く
、
発

声
表
現
の
豊
か
さ
な
ど
に
す
ぐ

れ
て
い
ま
す（
図
4
）。

　
　

＊

咽
頭
・
喉
頭
が
ん
に
限
ら
ず
、

い
ま
、
が
ん
治
療
は
飛
躍
的
な

進
歩
を
遂
げ
て
い
ま
す
。
再
発

が
ん
に
つ
い
て
も
続
々
と
新
薬

が
承
認
さ
れ
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
も
っ
と
も
大
事
な

の
は
、
予
防
で
す
。
喫
煙
・
飲

酒
習
慣
の
あ
る
方
は
、
も
う
一

度
生
活
を
見
直
し
て
い
た
だ
き
、

も
し
異
常
を
感
じ
た
ら
、
迷
わ

ず
に
耳
鼻
咽
喉
科
を
受
診
し
て

く
だ
さ
い
。

図4：代用発声３つの方法
喉頭を摘出した場合、声は失われるが、おもに3つの方法で代用発声を行なうことができる。

声 声 声

食道発声法
食道内に空気を取り込み、げっぷのよう
に空気を逆流させ、食道入口の粘膜を
振動させて音声を発する。

シャント発声法
食道と気管をシリコンの管でつなぎ、肺
からの息を食道に送り込み、食道の粘膜
を振動させて音声を発する。

EL発声法
EL（電気式人工喉頭）を喉に当て、振
動板の振動音を体に取り込み、その振
動を利用して舌や唇を動かし発声する。

空気

気管 食道

11 vol.64 2021
＊2　内視鏡による手術（経口的鏡視下手術）：EMR、ESDなど＝内視鏡的切除術、ELPS＝内視鏡
的咽喉頭手術、TOVS＝ビデオ喉頭鏡手術といった種類がある。　＊3　光免疫治療は、食道がん
などほかのがんでも治験が行なわれている。

取材・文：有川美紀子　イラスト：橋本豊
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コロナ禍で人との会話が減り、口や舌の機能（口腔機能）が低下していると言われています。
口腔機能低下によるリスクには、どんなものがある？　リスクを軽減するには、どうしたらいい？

　日本歯科大学口腔リハビリテーション多摩クリニック院長・菊谷武先生にうかがいました。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
の
流
行
に
よ
り
、
家
で
過
ご

す
時
間
が
増
え
、
運
動
不
足
に

よ
る
身
体
機
能
の
低
下
が
懸
念

さ
れ
て
い
ま
す
。

　

東
京
大
学
高
齢
社
会
総
合
研

究
機
構
が
、
全
国
約
70
の
自
治

体
で
高
齢
者
を
対
象
に
身
体
機

能
な
ど
の
調
査
を
行
な
っ
た
と

こ
ろ
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症
流
行
後
は
流
行
前
に
比

べ
て
、
骨
格
筋
量（
と
く
に
体
幹

部
）、
握
力
、
ふ
く
ら
は
ぎ
の
周

囲
長
、
さ
ら
に
、
滑か

つ

舌ぜ
つ

も
低
下

コ
ロ
ナ
禍
で
口
の
機
能
が

低
下
し
て
い
る
？

Ｑ1

舌を鍛えよう！舌を鍛えよう！

お話をうかがった方：
菊谷武先生
きくたに・たけし

日本歯科大学教授、日本歯科大学口腔リハビ
リテーション多摩クリニック院長。専門は摂食
嚥下リハビリテーション、老年歯科学。著書に

『あなたの老いは舌から始まる』（NHK出版）
ほか。

し
て
い
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。

　

滑
舌
と
は
、
言
葉
を
な
め
ら

か
に
発
声
す
る
た
め
の
舌
や
口

の
動
き
の
こ
と
。
人
と
会
話
す

る
機
会
が
減
っ
た
り
、
マ
ス
ク

を
長
時
間
装
着
し
て
い
る
た
め

に
、
口
や
舌
を
動
か
す
機
会
が

減
っ
た
こ
と
が
原
因
だ
と
考
え

ら
れ
て
い
ま
す
。

　

嚙か

ん
だ
り
、
飲
み
込
ん
だ
り

す
る
力
が
低
下
し
、
十
分
な
栄

養
が
と
れ
な
く
な
り
ま
す
。
ま

た
、
会
話
が
減
っ
た
り
、
表
情

が
乏
し
く
な
っ
て
、
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
能
力
も
低
下
し
ま

す
。
シ
ニ
ア
の
場
合
は
、
進
行

す
る
と
、
寝
た
き
り
や
認
知
症

に
な
る
可
能
性
が
高
く
な
っ
て

し
ま
い
ま
す
。

　

東
京
大
学
の
調
査
に
よ
る
と
、

口
腔
機
能
の
衰
え
が
あ
る
人
は
、

そ
う
で
な
い
人
に
比
べ
、
４
年

後
の
死
亡
リ
ス
ク
が
２
・
09
倍
、

要
介
護
の
状
態
に
な
る
リ
ス
ク

が
２
・
35
倍
に
高
く
な
る
こ
と

が
わ
か
っ
て
い
ま
す（
＊
１
）。

「
80
歳
に
な
っ
て
も
自
分
の
歯

を
20
本
以
上
保
と
う
」。
こ
の

「
８
０
２
０（
ハ
チ
マ
ル
ニ
イ

マ
ル
）
運
動
」
の
推
進
に
よ

り
、
ご
自
分
の
歯
を
保
っ
て

い
る
高
齢
者
が
増
え
ま
し
た
。

２
０
１
６
年
の
調
査
で
は
、
80

歳
の
人
の
約
50
％
が
20
本
以
上

の
歯
を
維
持
し
て
い
ま
し
た
。

し
か
し
、
実
際
に
は
、「
歯

が
あ
っ
て
も
食
べ
ら
れ
な
い
」

と
い
う
人
が
増
え
て
い
ま
す
。

　

な
ぜ
な
ら
、
私
た
ち
は
歯
だ

け
で
食
べ
て
い
る
わ
け
で
は
な

い
か
ら
で
す
。
唇
、
舌
、
頰
、

下
あ
ご
、
の
ど
な
ど
の
さ
ま
ざ

ま
な
部
位
を
連
動
的
に
働
か
せ

て
食
べ
て
い
ま
す
。
と
り
わ
け

大
事
な
の
が
、
舌
で
す
。

　

こ
こ
で
、
私
た
ち
が
食
べ
物

を
口
に
入
れ
て
、
咀
嚼
し
、
飲

編集部員ウサ吉

第 5353 回

最
近
、夫
（
60
代
）
が
食
事
中
に
む
せ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

な
ん
と
な
く
声
も
か
す
れ
て
い
る
よ
う
な
気
が
し
ま
す
。
ま
だ

ま
だ
若
い
と
思
っ
て
い
ま
す
が
、
口
の
中
の
機
能
が
衰
え
は
じ

め
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
？　
気
を
つ
け
る
こ
と
は
あ
り
ま
す

か
？　

（
Ｍ
・
Ｙ
さ
ん　
大
分
県
大
分
市
）

歯
が
あ
れ
ば

食
べ
ら
れ
る
の
で
は
？

Ｑ3

舌
や
口
の
動
き
が

悪
い
と
ど
う
な
る
の
？

Ｑ2

＊１　Tanaka T,et al. 「J Gerontol A BiolSci Med Sci.」（2018）に掲載されたデータ。 122021 vol.64
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気
管
を
閉
じ
、
食
道
を
開
く
。

　
　
　

＊

　

ふ
だ
ん
、
何
気
な
く
行
な
っ

て
い
る「
食
べ
る
」
と
い
う
行

為
は
、
こ
の
よ
う
に
じ
つ
に
複

雑
で
、
緻
密
な
動
き
な
の
で
す
。

こ
の
動
き
を
維
持
す
る
た
め
に

は
、
歯
だ
け
で
な
く
、
舌
を
意

識
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

舌
を
使
わ
な
い
と
舌
の
筋
力

（
舌ぜ

つ

圧あ
つ

）
が
落
ち
た
り
、
効
率

的
に
動
か
す
こ
と
が
で
き
な
く

な
り
ま
す
。
す
る
と
、
誤
嚥
や

む
せ

4

4

が
頻
発
し
た
り
、
食
べ
る

速
度
が
遅
く
な
っ
た
り
、
舌
や

頰
の
内
側
を
嚙
ん
で
し
ま
っ
た

り
し
ま
す
。
話
が
聞
き
取
り
に

く
い
と
言
わ
れ
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。

　

ま
た
、
ブ
ク
ブ
ク
う
が
い
を

す
る
と
、
食
べ
か
す
が
多
く
出

て
く
る
よ
う
に
も
な
り
ま
す
。

こ
れ
は
、
舌
で
食
べ
物
を
う
ま

く
ま
と
め
ら
れ
な
く
な
る
と
、

口
の
中
に
食
べ
か
す
が
残
り
や

す
く
な
る
た
め
で
す
。

　

こ
の
ほ
か
、
口
角
が
下
が
っ

た
り
、
ほ
う
れ
い
線
が
濃
く
な

っ
た
り
す
る
の
は
、
口こ

う

輪り
ん

筋き
ん

や

頰き
ょ
う
き
ん
筋
が
弱
く
な
っ
た
サ
イ
ン
。

口
腔
機
能
が
衰
え
て
い
る
お
そ

れ
が
あ
り
ま
す
。

　

舌
の
筋
ト
レ
と
し
て
は
、

「
舌
ぐ
る
ぐ
る
体
操
」（
図
3
）
が

お
す
す
め
で
す
。
ま
た
、
早
口

言
葉
を
５
回
程
度
繰
り
返
す
と
、

舌
を
た
く
み
に
動
か
す
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
に
な
り
ま
す
。

人
と
会
話
を
す
る
機
会
が
減

っ
て
い
る
人
は
、
電
話
や
オ
ン

ラ
イ
ン
で
お
し
ゃ
べ
り
を
し
た

り
、
自
宅
で
本
や
新
聞
を
音
読

す
る
と
効
果
的
で
す
。
ま
た
、

ガ
ム
を
嚙
ん
だ
り
、
少
し
硬
め

の
も
の
を
よ
く
嚙
ん
で
食
べ
る

こ
と
も
お
す
す
め
で
す
。

　

こ
の
ほ
か
、
マ
ス
ク
を
し
て

い
る
と
、
口
角
を
上
げ
て
し
ゃ

べ
る
こ
と
が
減
っ
て
し
ま
い
ま

す
。
口
角
を
思
い
切
り
横
に
広

み
込
む
ま
で
の
プ
ロ
セ
ス
を
説

明
し
ま
す
。

1
食
べ
物
の
情
報
を
感
知
す
る

　

食
べ
物
の
味
、
温
度
、
硬
さ

な
ど
を
舌
や
歯
で
感
知
し
、
情

報
を
脳
に
送
る
。

2
奥
歯
に
移
動
さ
せ
る

　

嚙
ま
な
く
て
も
飲
み
込
め
る

か
、
飲
み
込
め
な
い
か
を
判
断

し
、
嚙
む
必
要
が
あ
る
も
の
は
、

舌
で
奥
歯
に
移
動
さ
せ
る
。

3
嚙
み
砕
く

　

舌
で
食
べ
物
を
左
右
の
奥
歯

に
移
動
さ
せ
な
が
ら
、
舌
、
唇
、

頰
、
あ
ご
を
動
か
し
て
、
飲
み

込
み
や
す
い
大
き
さ
に
な
る
ま

で
嚙
み
砕
く
。
柔
ら
か
い
も
の

は
舌
を
上
あ
ご
に
当
て
て
押
し

つ
ぶ
す
。

4
飲
み
込
み
や
す
く
、
ま
と
め
る

　

咀
嚼
し
た
も
の
を
飲
み
込
み

や
す
い
形
に
し
て
、
舌
の
上
に

ま
と
め
る
。

5
の
ど
に
送
る

　

咽い
ん

頭と
う

を
強
く
絞
り
、
食
べ
物

を
一
気
に
食
道
に
送
る
。
こ
の

と
き
、０
・５
秒
間
息
を
止
め
て

図１：口腔機能の衰えのサイン図２：口腔および身体の運動機能の加齢変化

舌
の
衰
え
の
サ
イ
ン
は
？

Ｑ4

舌
を
鍛
え
る
に
は
？

Ｑ5

歩行速度

100（％）

50

60

70

80

90

65
69

~ ~ ~ ~ ~ ~70
74

75
79

80
84

85
89

90（歳）

舌圧

舌の繰り返し
の動き

咀嚼能力

□ 誤嚥する、またはむせる
□ 最近食べるのが遅くなった
□ 話が聞き取りづらいと

言われるようになった
□ 舌や頰をよく嚙む
□ 食べこぼす
□ 「ブクブク」とうがいをすると、

食べかすがよく出る
□ 口角が下がってきた
□ ほうれい線が濃くなってきた

１つでも症状があてはまる場合は、口腔機能の衰えが疑
われる。とくに65歳以上の方は、歯科医院を受診して「口
腔機能低下症」の検査を受けることをおすすめします。

健康高齢者：1596名　
平均年齢73.0±5.6歳（65歳から94歳）
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げ
て「
イ
ー
」、
唇
を
と
が
ら
せ

て「
ウ
ー
」
と
発
声
す
る
運
動

を
繰
り
返
す
と
、
唇
や
頰
の
筋

肉
が
鍛
え
ら
れ
ま
す
。

　

加
齢
に
と
も
な
い
全
身
の
筋

力
が
衰
え
ま
す
が
、
舌
の
筋
力

の
衰
え
は
比
較
的
ゆ
る
や
か
で

す
。
食
べ
る
こ
と
や
話
す
こ
と

は
、
生
き
る
た
め
に
も
っ
と
も

重
要
な
機
能
だ
か
ら
で
す
。

　

舌
の
衰
え
の
兆
候
は
40
～
50

代
か
ら
現
れ
ま
す
が
、
ほ
と
ん

ど
自
覚
症
状
が
あ
り
ま
せ
ん
。

75
歳
ご
ろ
に
顕
著
な
自
覚
症
状

が
現
れ
て
、
び
っ
く
り
す
る
人

が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
さ
さ

い
な
衰
え
を
軽
視
し
な
い
こ
と

が
と
て
も
大
切
で
す
。

　

も
う
一
つ
、
大
切
な
ポ
イ
ン

ト
が
あ
り
ま
す
。
舌
の
筋
力
を

維
持
す
る
た
め
に
は
、
舌
だ
け

を
鍛
え
れ
ば
い
い
か
と
い
う
と
、

そ
う
で
は
な
い
と
い
う
こ
と
。

舌
の
筋
肉
量
は
、
体
の
多
く
を

占
め
る
骨
格
筋
量
と
相
関
す
る

こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
つ

ま
り
、
骨
格
筋
が
し
っ
か
り
し

て
い
る
人
は
、
舌
の
筋
肉
も
し

っ
か
り
し
て
い
る
と
い
う
こ
と

で
す
。

　

全
身
の
筋
肉
量
が
維
持
さ
れ

て
い
る
人
は
、
た
と
え
口
腔
機

能
が
低
下
し
て
も
、
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
に
よ
る
回
復
が
早
い
こ
と

が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
で
す

か
ら
、
こ
の
記
事
を
読
ん
で
、

「
舌
を
鍛
え
よ
う
」
と
思
っ
た

方
は
、
舌
だ
け
で
な
く
、
全
身

を
鍛
え
る
こ
と
を
お
す
す
め
し

ま
す
。

　

日
本
老
年
歯
科
医
学
会
で
は
、

口
腔
機
能
が
低
下
し
た
状
態
を

「
口
腔
機
能
低
下
症
」
と
定
義

し
て
い
ま
す
。
口
腔
機
能
低
下

症
の
検
査
は
、
２
０
１
８
年
４

月
か
ら
、
原
則
65
歳
以
上
は
保

険
適
用
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

口
腔
内
の
衛
生
状
態
、
乾
燥
、

咬こ
う

合ご
う

力
、
舌
や
口
の
運
動
機
能
、

舌
圧
、
咀
嚼
機
能
、
嚥
下
機
能

の
７
項
目
を
専
用
の
機
器
を
使

っ
て
測
定
し
、
評
価
基
準
に
該

当
す
る
項
目
が
３
つ
以
上
あ
る

と「
口
腔
機
能
低
下
症
」
と
診

断
さ
れ
ま
す
。

　

検
査
に
か
か
る
時
間
は
15

分
ほ
ど
で
、
自
己
負
担
額
は

３
０
０
円
～
１
０
０
０
円
で
す

か
ら
、
高
齢
の
ご
家
族
の
舌
の

衰
え
が
気
に
な
っ
た
ら
、
検
査

を
す
す
め
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

た
だ
し「
口
腔
機
能
低
下
症
」

は
、
新
し
い
診
断
基
準
で
、
ま

だ
す
べ
て
の
歯
科
医
院
で
検
査

が
受
け
ら
れ
る
わ
け
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
か
か
り
つ
け
の
歯
科

医
に
問
い
合
わ
せ
て
み
て
、
も

し
や
っ
て
い
な
け
れ
ば
、
検
査

が
で
き
る
医
院
を
紹
介
し
て
も

ら
う
と
い
い
で
し
ょ
う
。

ウ
サ
吉
の
感
想

要
介
護
に
な
ら
な
い
た
め
に

は
、
舌
を
鍛
え
る
こ
と
が
大
切

な
ん
だ
ね
。
コ
ロ
ナ
禍
で
は
と

く
に
注
意
が
必
要
。
今
日
か
ら

舌
の
筋
ト
レ
を
始
め
よ
う
！

図３：
舌の筋トレ「舌ぐるぐる体操」

図４：
舌を鍛える生活習慣

おしゃべり 本や新聞の音読

ガムを嚙む
嚙みごたえのある
食材を取り入れる

唇を閉じ、舌の先を
片側の頰の内側に
強く押しつける

さらに下唇の裏側を通って、
最初の位置まで
舌を動かしていく。

舌に力を入れたまま、
上唇の裏側を通って、
反対側の頰まで動かしていく。

右回り３回、左回り３回１セットとして行なう。

1

2

3

舌
の
衰
え
を

予
防
す
る
に
は
？

Ｑ6

家
族
の
舌
の
衰
え
が

気
に
な
っ
た
ら
？

Ｑ7
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レ
ス
が
あ
り
得
る
で
し
ょ
う
。

秋
は「
と
り
あ
え
ず
夏
休
み
ま

で
は
」
と
棚
上
げ
し
て
い
た
仕

事
が
、
先
延
ば
し
で
き
な
く
な

る
時
期
。
一
方
春
は
、
進
学
や

就
職
、
転
勤
な
ど
大
き
な
変
化

が
起
き
や
す
い
時
期
で
す
。

　

そ
し
て
、
私
た
ち
自
身
も
、

い
い
季
節
に
、
バ
リ
バ
リ
働
け

る
は
ず
、
と
自
分
に
も
の
す
ご

く
期
待
す
る
の
で
は
な
い
で
し

ょ
う
か
。
そ
の
結
果
、
思
い
切

り
自
分
に
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
を
か

け
て
し
ま
う
。
こ
れ
は
私
に
も

経
験
が
あ
り
ま
す
。

　

と
こ
ろ
が
、
秋
バ
テ
や
春
バ

テ
で
は
、
思
っ
た
よ
り
体
が
動

き
ま
せ
ん
。
や
が
て
焦
り
が
募

り
、
ス
ト
レ
ス
を
強
く
感
じ
る

第 ● 回13

気
を
つ
け
た
い
精
神
面
の
ケ
ア

　

秋
バ
テ
や
春
バ
テ
と
聞
い
て
、

私
は
30
代
半
ば
ま
で
強
く
感
じ

て
い
た
、
2
月
終
わ
り
か
ら
3

月
終
わ
り
に
か
け
て
の
う
つ
的

気
分
を
思
い
出
し
ま
し
た
。
の

ち
に
精
神
科
で
働
き
は
じ
め
、

日
照
時
間
の
短
さ
が
う
つ
の
誘

因
に
な
る
こ
と
を
学
び
、
な
る

ほ
ど
と
納
得
し
た
次
第
で
す
。

　

私
の
場
合
は
、
40
代
以
降
、

こ
の
季
節
に
よ
る
変
化
を
ほ
と

ん
ど
自
覚
し
な
く
な
り
ま
し
た
。

　

加
齢
が
良
い
方
に
働
い
た
の

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
繊
細
な
若

い
時
期
の
方
が
、
ス
ト
レ
ス
に

弱
い
面
も
あ
る
の
で
す
。

　

と
は
い
え
、
秋
と
春
に
は
、

そ
の
季
節
特
有
の
精
神
的
ス
ト

　

で
は
、
春
バ
テ
は
と
い
う
と
、

や
は
り
よ
う
や
く
寒
さ
が
ゆ
る

ん
だ
頃
に
、
多
く
の
人
が
さ
ま

ざ
ま
な
身
体
の
不
調
を
感
じ
ま

す
。
症
状
は
秋
バ
テ
同
様
、
だ

る
さ
や
疲
れ
や
す
さ
。
昼
夜
の

寒
暖
差
や
手
足
の
冷
え
に
よ
っ

て
、
自
律
神
経
が
乱
れ
て
し
ま

い
ま
す
。

　

い
ず
れ
も
身
体
面
の
ケ
ア
と

し
て
大
事
な
の
は
、
身
体
を
冷

や
さ
な
い
こ
と
。
と
く
に
猛
暑

の
時
期
は
冷
房
が
必
須
。
冬
以

上
に
冷
え
対
策
が
大
切
で
す
。

　

具
体
的
に
は
、
羽
織
る
も
の

を
準
備
す
る
、
足
や
お
腹
を
冷

や
さ
な
い
よ
う
に
下
着
な
ど
を

工
夫
す
る
。
こ
う
し
た
基
本
が

大
事
で
す
。

よ
う
に
な
り
ま
す
。
や
ら
な
け

れ
ば
と
思
い
な
が
ら
だ
ら
だ
ら

過
ご
す
自
分
に
、
自
己
嫌
悪
を

感
じ
る
人
も
い
る
で
し
ょ
う
。

　

こ
う
し
た
状
況
に
陥
ら
な
い

た
め
に
は
、
秋
バ
テ
、
春
バ
テ

の
存
在
を
ぜ
ひ
知
っ
て
ほ
し
い

と
思
い
ま
す
。
そ
し
て
、
テ
キ

パ
キ
動
け
な
い
自
分
を
責
め
る

の
は
や
め
ま
し
ょ
う
。

　

い
ま
は
コ
ロ
ナ
禍
。
私
た
ち

は
、
こ
れ
ま
で
の
秋
に
は
な
か

っ
た
よ
う
な
緊
張
を
強
い
ら
れ

て
い
ま
す
。
疲
れ
た
と
感
じ
た

ら
休
み
、
少
し
羽
を
伸
ば
し
た

く
な
っ
た
ら
、
人
の
少
な
い
所

に
出
か
け
て
み
る
…
…
。
そ
れ

ぞ
れ
の
工
夫
で
、
季
節
の
変
わ

り
目
を
乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
。

大
事
な
の
は
冷
え
対
策
　

　
「
秋
バ
テ
」「
春
バ
テ
」
は
、

い
ず
れ
も
季
節
の
変
わ
り
目
に

起
こ
り
や
す
い
自
律
神
経
の
不

調
。
9
月
は
ま
さ
に
秋
バ
テ
の

季
節
で
す
。

　

猛
暑
の
時
期
を
過
ぎ
、
よ
う

や
く
し
の
ぎ
や
す
く
な
っ
た
の

に
、
身
体
の
だ
る
さ
や
疲
れ
や

す
さ
が
続
い
て
し
ま
う
…
…
。

　

夏
の
間
は
欠
か
せ
な
か
っ
た

冷
房
に
加
え
、
冷
た
い
物
の
摂

り
過
ぎ
な
ど
も
自
律
神
経
に
影

響
し
ま
す
。

　

ま
た
、
こ
の
時
期
は
秋
の
長

雨
の
時
期
。
昼
夜
の
気
温
差
で

体
調
を
崩
し
や
す
く
、
人
に
よ

っ
て
は
低
気
圧
の
影
響
を
強
く

受
け
て
し
ま
い
ま
す
。

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

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。

過
ご
し
や
す
い
時
季
も

〝
冷
え
〟と〝
無
理
〟は
禁
物

暑
さ
寒
さ
が
や
わ
ら
ぐ
時
期
は
、か
え
っ
て

ゆ
う
う
つ
に
な
っ
た
り
、体
調
不
良
に
な
っ
た
り
し
や
す
い
も
の
。

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

季
節
の
変
わ
り
目
の
不
調
と
の
つ
き
あ
い
方
を
う
か
が
い
ま
し
た
。

15 vol.64 2021

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



も
「
低
い
」
と
い
え
な
い
。

ⓒ
無
症
状
者
か
ら
も
伝
播
す
る
。

２
０
２
０
年
は
、
毎
年
流
行
す
る

ウ
イ
ル
ス
性
疾
患
（
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
、
小
児
の
夏
風
邪
な
ど
）
は
ほ
と

ん
ど
沈
黙
状
態
で
し
た
。
こ
れ
を
可

能
に
し
た
感
染
予
防
策
を
も
っ
て
し

て
も
、
抑
え
き
れ
な
い
。
何
度
も
流

行
の
波
を
繰
り
返
す
。
そ
れ
が
、
新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
で
す
。

❸「
集
団
免
疫
」は
達
成
で
き
る
？

「
集
団
免
疫
」
と
は
、
あ
る
病
原
体

に
対
し
て
人
口
の
一
定
割
合
以
上
の

人
が
免
疫
を
持
つ
こ
と
に
よ
り
、
集

団
内
で
感
染
者
が
出
て
も
周
囲
に
広

が
ら
な
く
な
る
状
態
で
す
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
場
合
、

ワ
ク
チ
ン
の
効
果
が
90
％
保
た
れ
て

い
て
、
人
口
の
約
80
％
の
人
が
接
種

を
終
え
れ
ば
「
集
団
免
疫
」
は
達
成

さ
れ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

し
か
し
、
こ
の
条
件
が
達
成
さ
れ

る
閾
値
は
上
昇
し
て
い
る
と
考
え
ら

れ
ま
す
。
時
間
経
過
と
と
も
に
ワ
ク

チ
ン
効
果
が
低
下
す
る
こ
と
、
伝
播

性
の
よ
り
高
い
変
異
ウ
イ
ル
ス
が
出

現
し
た
こ
と
が
お
も
な
理
由
で
す
。

た
だ
し
、
集
団
免
疫
も
白
か
黒
か

で
と
ら
え
る
べ
き
で
な
く
、
そ
の
達

成
／
未
達
成
に
こ
だ
わ
る
の
は
、
あ

ま
り
適
切
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、

ま
ず
は
、
ワ
ク
チ
ン
接
種
に
よ
っ
て

ご
自
分
の
身
を
守
る
こ
と
。
こ
れ
が
、

❺
「
副
反
応
」
の
最
新
情
報
は
？

死
亡
例
は
、
出
て
い
る
？

ワ
ク
チ
ン
が
直
接
の
原
因
と
な
っ

た
と
特
定
で
き
る
死
亡
例
は
、
日
本

で
は
出
て
い
ま
せ
ん
。

副
反
応
に
つ
い
て
は
、
前
回
記
事

の
内
容
か
ら
、
大
き
く
変
わ
っ
た
点

は
あ
り
ま
せ
ん
（
若
年
者
に
お
け
る

心
筋
炎
に
つ
い
て
は
❼
に
詳
述
し

ま
す
）。
く
わ
し
く
知
り
た
い
方
は
、

厚
生
労
働
省
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
掲
載
の

デ
ー
タ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
（
＊
２
）。

ア
ナ
フ
ィ
ラ
キ
シ
ー
の
リ
ス
ク
と

対
策
に
つ
い
て
も
同
様
で
す
。
大
き

く
変
わ
っ
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

ア
ナ
フ
ィ
ラ
キ
シ
ー
経
験
の
あ
る
方

は
、
あ
ら
か
じ
め
接
種
前
に
医
療
関

係
者
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。
接
種

後
の
経
過
観
察
時
間
を
延
ば
す
な
ど

の
対
策
が
と
ら
れ
ま
す
。

❻
３
回
目
接
種
の
必
要
性
は
？

フ
ァ
イ
ザ
ー
社
／
モ
デ
ル
ナ
社
の

ｍ
Ｒ
Ｎ
Ａ
ワ
ク
チ
ン
は
、
２
回
の
接

種
が
基
本
で
す
。
２
回
接
種
後
に
、

さ
ら
に
接
種
す
る
こ
と
を
「
ブ
ー
ス

タ
ー
シ
ョ
ッ
ト
」
と
い
い
ま
す
。

ｍ
Ｒ
Ｎ
Ａ
ワ
ク
チ
ン
の
接
種
後
、

あ
る
程
度
時
間
が
経
過
す
る
と
、
血

液
中
の
抗
体
（
ウ
イ
ル
ス
と
戦
う
物

質
）
の
量
は
ゆ
っ
く
り
と
低
下
し
て

い
き
ま
す
。
２
回
目
の
接
種
か
ら
し

ば
ら
く
時
間
が
経
つ
と
、
防
御
力
が

下
が
っ
て
し
ま
う
わ
け
で
す
。

❶
今
後
、ど
の
よ
う
な
経
過
を
た
ど

り
ま
す
か
？

簡
単
に
予
測
す
る
こ
と
は
で
き
ま

せ
ん
ね
。
ワ
ク
チ
ン
接
種
の
普
及
率
、

そ
の
速
度
、
さ
ら
に
世
界
の
動
向
と

密
接
に
か
か
わ
る
か
ら
で
す
。

現
在
、
伝
播
性
の
高
い
デ
ル
タ
変

異
ウ
イ
ル
ス
が
日
本
国
内
で
も
拡
大

し
て
い
ま
す
。
よ
り
多
く
の
方
が
迅

速
に
ワ
ク
チ
ン
接
種
を
す
ま
せ
る
こ

と
が
、
終
息
へ
の
第
一
歩
で
す
。

ま
た
、
ワ
ク
チ
ン
接
種
の
み
に
頼

る
の
は
、
正
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。
一

人
一
人
の
感
染
予
防
行
動
を
継
続
す

る
こ
と
が
と
て
も
重
要
で
す
。

ワ
ク
チ
ン
の
普
及
と
感
染
予
防
の

徹
底
を
両
輪
と
し
て
、
感
染
者
数
を

抑
え
る
こ
と
。
こ
れ
が
さ
ま
ざ
ま
な

規
制
の
解
除
に
先
立
っ
て
、
最
優
先

す
べ
き
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。

❷
ほ
か
の
感
染
症（
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
な
ど
）と
、ど
こ
が
違
う
？

以
下
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
症
の
特
徴
で
す
。

Ⓐ
症
状
の
出
方
に
大
き
な
幅
が
あ
る
。

無
症
状
に
近
い
人
か
ら
亡
く
な
る
人

ま
で
、
幅
広
い
。

Ⓑ
致
死
率
が
数
％
と
高
い
。

季
節
性
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
０
・

04
〜
０
・
08
％
で
こ
れ
と
比
較
し
て

と
て
も
大
事
な
こ
と
で
す
。

❹
感
染
予
防
効
果
、重
症
化
を
防
ぐ

効
果
は
ど
の
程
度
あ
っ
た
？

フ
ァ
イ
ザ
ー
社
／
モ
デ
ル
ナ
社

の
ｍ
Ｒ
Ｎ
Ａ
ワ
ク
チ
ン
（
＊
１
）
で

は
、
臨
床
試
験
で
の
発
症
予
防
効
果

が
「
約
95
％
」
で
し
た
。
イ
ス
ラ

エ
ル
等
で
の
調
査
・
分
析
に
よ
れ
ば
、

接
種
直
後
に
お
け
る
発
症
予
防
効

果
、
重
症
感
染
予
防
効
果
は
と
も
に

「
90
％
以
上
」
で
す
。
感
染
予
防
効

果
に
つ
い
て
も
、
ま
だ
不
確
か
な
面

は
あ
る
も
の
の
、「
90
％
程
度
」
あ

る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

た
だ
し
、
時
間
経
過
と
と
も
に
効

果
が
低
下
す
る
こ
と
、
変
異
ウ
イ
ル

ス
に
対
し
て
は
効
果
が
低
減
す
る
こ

と
も
、
判
明
し
ま
し
た
。

ま
た
、
と
く
に
免
疫
不
全
の
あ
る

人
は
、
ワ
ク
チ
ン
接
種
を
し
て
も
免

疫
を
獲
得
し
に
く
い
可
能
性
が
あ
り

ま
す
。
そ
の
他
の
要
因
に
よ
る
影
響

は
、
さ
ほ
ど
大
き
く
な
い
こ
と
が
明

ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。

ア
ス
ト
ラ
ゼ
ネ
カ
社
の
ベ
ク
タ
ー

ワ
ク
チ
ン
に
つ
い
て
は
、
発
症
予
防

効
果
は
「
70
％
程
度
」
で
、
変
異
ウ

イ
ル
ス
の
種
類
に
よ
っ
て
は
効
果
が

大
き
く
下
が
り
ま
す
。
た
だ
し
、
重

症
感
染
予
防
効
果
は
「
90
％
以
上
」

あ
る
こ
と
も
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
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疫
が
き
ち
ん
と
機
能
し
て
い
る
証
拠

で
す
。
ま
た
、
ワ
ク
チ
ン
接
種
と
身

体
症
状
の
因
果
関
係
を
詮
索
す
る
よ

り
も
、
ま
ず
は
、
し
っ
か
り
適
切
な

医
療
処
置
を
受
け
る
こ
と
を
考
え
て

く
だ
さ
い
。

❽
新
し
い
ワ
ク
チ
ン
は
、開
発
さ
れ

て
い
る
？

ノ
バ
バ
ッ
ク
ス
社
の
開
発
し
た
新

し
い
ワ
ク
チ
ン
が
、
よ
い
成
績
を
出

し
て
い
ま
す
。
ｍ
Ｒ
Ｎ
Ａ
ワ
ク
チ
ン

（
フ
ァ
イ
ザ
ー
／
モ
デ
ル
ナ
）、
ウ
イ

ル
ス
ベ
ク
タ
ー
ワ
ク
チ
ン
（
ア
ス

ト
ラ
ゼ
ネ
カ
）
と
は
異
な
る
、「
組

換
え
タ
ン
パ
ク
・
ナ
ノ
パ
ー
テ
ィ
ク

ル
・
ワ
ク
チ
ン
」
で
す
（
＊
４
）。
こ

の
ワ
ク
チ
ン
が
導
入
さ
れ
る
と
、
選

択
肢
が
増
え
、
供
給
量
も
安
定
す
る

こ
と
が
期
待
で
き
ま
す
。

こ
の
ほ
か
に
も
ワ
ク
チ
ン
開
発
は

進
ん
で
い
ま
す
が
、
い
ま
の
と
こ
ろ

フ
ァ
イ
ザ
ー
／
モ
デ
ル
ナ
２
社
の
ｍ

Ｒ
Ｎ
Ａ
ワ
ク
チ
ン
を
超
え
る
成
績
の

も
の
は
報
告
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
。

❾
重
症
化
を
防
ぐ「
抗
体
カ
ク
テ
ル

療
法
」
っ
て
、ど
ん
な
も
の
？

「
カ
ク
テ
ル
」
は
、
も
と
も
と
医
療

業
界
で
複
数
の
薬
を
一
緒
に
投
与
す

る
と
き
に
使
わ
れ
る
用
語
で
す
。

今
回
の
抗
体
カ
ク
テ
ル
療
法
は
、

接
種
後
１
週
間
以
内
に
発
症
し
ま

す
が
、
男
性
に
多
い
傾
向
で
す
。

心
筋
炎
と
し
て
は
か
な
り
軽
症
の

ケ
ー
ス
が
多
く
、
ア
メ
リ
カ
の
報
告

で
は
２
～
３
日
で
退
院
し
て
い
る
ケ

ー
ス
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。

と
く
に
若
い
男
性
は
、
ワ
ク
チ
ン

接
種
後
数
日
間
は
、
胸
の
痛
み
や
息

切
れ
、
動
悸
に
注
意
し
て
、
も
し
そ

の
よ
う
な
症
状
が
出
た
ら
、
す
み
や

か
に
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

Ｃ
Ｄ
Ｃ
（
＊
３
）
は
、
コ
ロ
ナ
に

か
か
る
こ
と
の
リ
ス
ク
は
ｍ
Ｒ
Ｎ
Ａ

ワ
ク
チ
ン
に
よ
っ
て
心
筋
炎
を
発
症

す
る
リ
ス
ク
を
は
る
か
に
上
ま
わ
る

と
し
て
、
若
者
へ
の
接
種
推
奨
の
方

針
を
変
え
て
い
ま
せ
ん
。

な
お
、
た
と
え
ば
接
種
会
場
で

ワ
ク
チ
ン
接
種
後
す
ぐ
に
起
こ
る

よ
う
な
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

10
代
は
、
精
神
的
な
反
応
が
身
体

症
状
と
し
て
あ
ら
わ
れ
や
す
い
年
代

で
す
。
ス
ト
レ
ス
や
痛
み
で
気
が
遠

く
な
っ
た
り
、
倒
れ
て
し
ま
っ
た
り

す
る
こ
と
も
（
迷
走
神
経
反
射
な

ど
）。
な
る
べ
く
安
心
し
て
ワ
ク
チ

ン
接
種
に
臨
む
こ
と
が
重
要
で
す
か

ら
、
ご
心
配
で
あ
れ
ば
、
横
に
な
っ

て
打
つ
、
接
種
後
の
待
機
時
間
を
長

く
と
る
…
…
な
ど
、
医
療
ス
タ
ッ
フ

に
相
談
し
て
よ
い
と
思
い
ま
す
。

接
種
後
に
体
調
不
良
が
起
き
た
場

合
は
、
医
療
ス
タ
ッ
フ
に
相
談
し
て

く
だ
さ
い
。
多
く
の
副
反
応
は
、
免

２
種
類
の
「
抗
体
製
剤
」
を
同
時
に

点
滴
投
与
（
１
回
）
し
ま
す
。「
カ

シ
リ
ズ
マ
ブ
」
と
「
イ
ム
デ
ビ
マ

ブ
」。
ど
ち
ら
も
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
の
ス
パ
イ
ク
タ
ン
パ
ク
質
を

無
力
化
（
中
和
）
す
る
抗
体
で
す
。

ワ
ク
チ
ン
は
、
接
種
し
た
ヒ
ト
自

身
の
免
疫
細
胞
に
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
の
ス
パ
イ
ク
タ
ン
パ
ク
質
に

対
す
る
抗
体
を
作
ら
せ
ま
す
。

こ
れ
に
対
し
て
抗
体
カ
ク
テ
ル
療

法
で
は
、
す
で
に
で
き
あ
が
っ
て
い

る
抗
体
を
薬
と
し
て
投
与
し
ま
す
。

抗
体
は
一
定
期
間
後
に
体
内
で
分
解

さ
れ
る
の
で
、
ワ
ク
チ
ン
と
は
異
な

り
、
効
果
は
長
続
き
は
し
ま
せ
ん
。

抗
体
カ
ク
テ
ル
療
法
は
、
発
症
か

ら
時
間
の
経
っ
て
い
な
い
軽
症
や
中

等
症
で
、
ウ
イ
ル
ス
量
の
減
少
や
重

症
化
を
抑
制
す
る
効
果
が
確
か
め
ら

れ
て
い
ま
す
。
重
症
化
リ
ス
ク
因
子

を
１
つ
以
上
持
つ
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
感
染
症
患
者
に
対
す
る
臨
床
試

験
で
は
、
入
院
ま
た
は
死
亡
の
割
合

を
70
％
減
少
さ
せ
た
と
い
う
結
果
報

告
も
あ
り
、
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
抗
体
製
剤
は
大
量
生
産

が
難
し
い
た
め
、
適
応
を
し
っ
か
り

と
見
き
わ
め
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

日
本
で
は
、
軽
症
や
中
等
症
の
患
者

さ
ん
で
、
50
歳
以
上
の
方
や
基
礎
疾

患
の
あ
る
方
な
ど
、
重
症
化
リ
ス
ク

が
高
く
、
酸
素
投
与
を
必
要
と
し
な

い
く
ら
い
の
症
状
の
方
が
対
象
で
す
。

と
く
に
、
デ
ル
タ
株
な
ど
の
変
異

ウ
イ
ル
ス
に
対
し
て
は
、
従
来
株
に

対
し
て
以
上
に
高
い
抗
体
価
が
必
要

に
な
る
可
能
性
が
出
て
き
ま
し
た
。

こ
の
た
め
に
、
ま
だ
研
究
段
階
で

す
が
、
海
外
で
は
、
高
齢
者
な
ど
リ

ス
ク
の
高
い
人
を
中
心
に
、
２
回
目

接
種
の
数
か
月
後
に
３
回
目
接
種
を

開
始
す
る
動
き
が
あ
り
ま
す
。

た
だ
し
、
３
回
接
種
後
ど
う
な
る

か
に
つ
い
て
は
、
ま
だ
誰
に
も
わ
か

り
ま
せ
ん
。
３
回
接
種
で
か
な
り
長

期
に
ワ
ク
チ
ン
効
果
が
持
続
す
る
こ

と
に
な
る
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。
副

反
応
に
つ
い
て
は
、
２
回
目
接
種
と

同
等
か
あ
る
い
は
軽
い
と
い
う
調
査

結
果
も
出
て
い
ま
す
が
、
ま
だ
情
報

が
十
分
と
は
い
え
ま
せ
ん
。

❼
10
代
へ
の
接
種
が
始
ま
り
ま
す
。

注
意
点
は
？

現
時
点
で
注
意
が
必
要
な
の
は
、

「
心
筋
炎
」
で
す
。
心
筋
炎
は
、
心

臓
の
筋
肉
が
炎
症
を
起
こ
す
病
気
で

す
。
原
因
は
さ
ま
ざ
ま
で
、
新
型
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
に
よ
っ
て
も
起

こ
り
ま
す
し
、
薬
剤
、
膠
原
病
な
ど

に
よ
っ
て
も
発
症
し
ま
す
。

今
回
の
ｍ
Ｒ
Ｎ
Ａ
ワ
ク
チ
ン
で
は
、

若
年
者
で
比
較
的
多
く
発
生
す
る
こ

と
が
わ
か
っ
て
い
て
、
ア
メ
リ
カ
で

は
、
12
～
39
歳
の
２
回
目
接
種
後
、

１
０
０
万
人
に
12
・
６
人
の
割
合
と

報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

❿
ほ
か
に
注
目
の
治
療
薬
は
あ
る
？

臨
床
試
験
の
成
績
が
出
て
い
る
薬

と
し
て
は
、
ス
テ
ロ
イ
ド
製
剤
や
炎

症
を
抑
え
る
抗
体
製
剤
「
ト
シ
リ
ズ

マ
ブ
」（
ア
ク
テ
ム
ラ
®
）、「
Ｊ
Ａ

Ｋ
阻
害
薬
」
な
ど
で
す
。
す
で
に
臨

床
の
現
場
で
使
わ
れ
て
い
ま
す
。

現
在
開
発
中
の
薬
と
し
て
は
、
メ

ル
ク
社
や
フ
ァ
イ
ザ
ー
社
が
先
行
し

て
、
ウ
イ
ル
ス
の
増
殖
を
直
接
阻
害

す
る
抗
ウ
イ
ル
ス
薬
を
臨
床
試
験
し

て
い
ま
す
。
日
本
の
塩
野
義
製
薬
な

ど
も
抗
ウ
イ
ル
ス
薬
の
治
験
を
す
す

め
て
い
る
ほ
か
、
候
補
薬
と
な
る
も

の
の
試
験
は
多
数
行
な
わ
れ
て
い
ま

す
。
し
か
し
な
が
ら
、
現
時
点
で
は

と
く
に
有
望
と
思
わ
れ
る
抗
ウ
イ
ル

ス
薬
は
報
告
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
。

　

＊

い
ま
重
要
な
こ
と
は
、
ワ
ク
チ
ン

の
２
回
接
種
で
免
疫
を
獲
得
し
た
人

を
、
一
刻
も
早
く
、
一
人
で
も
多
く

増
や
す
こ
と
で
す
。
高
い
接
種
率
を

達
成
し
て
、
重
症
化
す
る
人
が
極
小

に
な
れ
ば
、
ブ
ー
ス
タ
ー
接
種
す
る

必
要
は
な
く
な
り
ま
す
。

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。

こびナビ
https://covnavi.jp/

＊３「ＣＤＣ」アメリカ疾病対策センター
＊４「組換えタンパク・ナノパーティクル・ワクチン」ウイルスの一部の成分である、スパイクタンパク質を合成したナノ粒子を利用したワクチン。

期
待
で
き
る

治
療
法
に
つ
い
て

17 vol.64 2021

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



〝
ツ
ラ
い
の
は
、

私
だ
け
じ
ゃ
な
い
〟

そ
れ
が
、何
よ
り
の
力
に
な
る

い
じ
め
、
精
神
病
院
入
院
と
障
害
者
認
定
、

生
活
保
護
受
給
、
ブ
ラ
ッ
ク
企
業
で
の
過
酷
な
労
働
…
…
。

次
々
に
み
ま
う
難
題
を
前
に
精
神
を
病
み
、

自
殺
未
遂
を
繰
り
返
し
な
が
ら
も
、
つ
ら
い
過
去
を
乗
り
越
え
て
、

い
ま
、
作
家
と
し
て
活
動
を
続
け
る
小
林
エ
リ
コ
さ
ん
。

い
っ
た
い
、
ど
う
や
っ
て
？
　

小
林
エ
リ
コ
さ
ん

作
家

第 6262 回

じ
よ
う
な
状
況
に
い
る
人
の
体
験
談
、

生な
ま

の
声
だ
っ
た
ん
で
す
。

だ
か
ら
、
い
ま
、
よ
う
や
く
書
く
こ

と
の
で
き
る
状
態
ま
で
回
復
し
て
、
あ

の
と
き
の
自
分
の
よ
う
に
苦
し
ん
で
い

る
人
た
ち
に
、〈
つ
ら
い
の
は
私
だ
け

じ
ゃ
な
い
〉
っ
て
思
っ
て
も
ら
え
た
ら

い
い
な
…
…
。
そ
う
思
い
な
が
ら
、
書

い
て
い
る
ん
で
す
。

つ
ら
い
こ
と
っ
て
、
人
に
言
い
づ
ら

い
で
す
よ
ね
。
で
も
、
本
当
の
こ
と
を

書
く
こ
と
で
、
読
む
こ
と
で
、
救
わ
れ

る
命
も
あ
る
。

そ
れ
に
、
わ
た
し
、
ウ
ソ
が
書
け
な

い
ん
で
す
よ
、
性
格
的
に
。
そ
の
こ
と

が
、
わ
た
し
の
生
き
づ
ら
さ
に
も
つ
な

が
っ
て
い
る
ん
で
す
よ
ね
。
た
ぶ
ん
」

と
、
に
っ
こ
り
微
笑
む
。

小
林
エ
リ
コ
さ
ん
の
ひ
き
こ
も
り
生

活
は
、
20
年
近
く
、
続
い
た
。

「
ヒ
ト
っ
て
、
不
思
議
な
こ
と
に
、
つ

ら
い
場
所
に
、
居
続
け
ら
れ
ち
ゃ
う
ん

で
す
よ
ね
。
わ
か
っ
て
い
て
も
、
出
ら

れ
な
い
。
わ
た
し
も
、
そ
う
で
し
た
」

小
林
エ
リ
コ
さ
ん
は
、
小
学
生
の
頃

か
ら
40
歳
す
ぎ
ま
で
、「
生
き
づ
ら
さ
」

の
大
波
に
翻
弄
さ
れ
続
け
た
。

小
中
学
校
で
は
執
拗
な
い
じ
め
に

さ
ら
さ
れ
て
、
家
庭
は
〝
機
能
不
全
〟。

父
や
兄
が
暴
力
を
ふ
る
い
、
家
計
は
ひ

っ
迫
し
続
け
、
母
は
無
力
だ
っ
た
。

高
校
時
代
か
ら
精
神
科
に
通
い
は
じ

め
、
抗
う
つ
剤
が
切
れ
る
と
「
死
に
た

い
」
と
口
に
す
る
よ
う
に
な
る
。

上
京
し
て
就
職
す
る
も
、
激
務
と
薄

給
の
あ
ま
り
自
殺
を
図
る
。
か
ろ
う
じ

て
一
命
を
と
り
と
め
る
が
、
精
神
病
院

の
隔
離
病
棟
に
入
院
。
以
後
「
精
神
障

害
者
」
と
し
て
の
人
生
を
余
儀
な
く
さ

れ
る
。
仕
事
に
つ
け
ず
、
生
活
保
護
を

受
給
し
な
が
ら
悶
々
と
一
人
暮
ら
し
を

続
け
、
自
殺
未
遂
を
繰
り
返
す
…
…
。

い
じ
め
、
家
庭
内
暴
力
、
性
的
虐
待

や
恋
愛
の
も
つ
れ
…
…
、
小
林
さ
ん
は
、

自
分
が
経
験
し
た
「
地
獄
」
の
あ
り
さ

ま
を
赤
裸
々
に
綴
り
続
け
る
。

え
っ
、
こ
こ
ま
で
書
い
ち
ゃ
う
の
？

と
、
読
み
な
が
ら
何
度
も
思
っ
て
し
ま

う
ほ
ど
、
リ
ア
ル
。　

「
私
が
い
ち
ば
ん
つ
ら
か
っ
た
と
き
、

い
ち
ば
ん
の
救
い
に
な
っ
た
の
は
、
同

「
自
信
」は
、

社
会
が
与
え
る
も
の
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こばやし・えりこ
１９７７年茨城県生まれ。作家、マンガ家。
短大卒業後、漫画雑誌の編集に携わるが
自殺未遂で退職。のちに精神障害者保健
福祉手帳を取得。現在は通院を続けながら
ＮＰＯ法人の事務職として働き、作家活動
を展開している。著書に『この地獄を生き
るのだ』（イースト・プレス）、『家族、捨てて
もいいですか』（大和書房）、『私がフェミニ
ズムを知らなかった頃』（晶文社）ほか。マ
ンガに『エリコの失敗日記』など。

…
…
た
し
か
に
。

「
自
己
肯
定
感
が
大
事
…
…
と
か
。
も

っ
と
自
信
を
持
っ
て
…
…
と
か
。
さ
か

ん
に
言
わ
れ
る
ん
で
す
け
れ
ど
、
そ
ん

な
も
の
、
自
分
の
内
側
か
ら
は
わ
き
出

し
て
き
て
く
れ
な
い
ん
で
す
よ
。
か
え

っ
て
、〈
圧
〉
に
な
る
。
ま
す
ま
す
引

き
こ
も
っ
て
、
自
信
を
失
っ
て
い
く
。

自
信
っ
て
、
社
会
が
与
え
て
く
れ
る

も
の
だ
と
思
う
ん
で
す
、
私
は
。
仕
事

を
し
た
り
、
会
社
や
グ
ル
ー
プ
に
加
わ

っ
た
り
、
仲
間
と
遊
ん
だ
り
…
…
。

で
も
、
わ
た
し
は
精
神
障
害
者
で
し

た
か
ら
、
働
け
な
い
ん
で
す
。
数
え
き

れ
な
い
ほ
ど
面
接
に
行
き
ま
し
た
が
、

全
部
落
ち
ま
し
た
。

実
家
を
出
た
後
は
、
生
活
保
護
を
受

け
る
こ
と
に
な
っ
た
。
最
低
限
の
生
活

は
保
証
さ
れ
て
い
る
け
れ
ど
、
世
間
に

申
し
訳
な
い
気
持
ち
で
い
っ
ぱ
い
で
し

た
。
も
う
こ
れ
以
上
、
落
ち
る
場
所
は

な
い
、
早
く
終
わ
り
に
し
た
い
…
…
そ

う
思
っ
て
、
自
殺
未
遂
を
繰
り
返
し
ま

し
た
」

ど
う
や
っ
て
、
そ
の
ど
ん
底
の
暮
ら

し
か
ら
抜
け
出
す
こ
と
が
…
…
？

「
小
さ
な
こ
と
な
ん
で
す
よ
。
あ
る
日
、

た
ま
た
ま
、
精
神
保
健
福
祉
の
向
上
を

う
た
う
Ｎ
Ｐ
Ｏ
の
会
報
を
見
た
ん
で
す
。

こ
こ
な
ら
私
で
も
働
け
る
か
も
し
れ
な

い
、
と
思
い
、
最
後
の
勇
気
を
ふ
り
し

ぼ
っ
て
〝
わ
た
し
を
雇
っ
て
く
れ
ま
せ

ん
か
〟
と
電
話
し
ま
し
た
。
電
話
を
か

け
る
前
に
、
何
度
も
何
度
も
何
度
も
練

習
し
て（
笑
）」

一
度
は
断
ら
れ
る
も
、
働
い
て
い

た
頃
の
経
験
を
買
わ
れ
て
声
が
か
か

り
、
非
常
勤
の
事
務
員
と
し
て
職
を
得

た
。
生
活
保
護
を
打
ち
切
っ
て
、
転
居

し
て
、
自
分
名
義
の
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー

ド
を
作
り
…
…
自
立
へ
の
手
札
を
一
つ

ひ
と
つ
切
り
出
し
て
い
っ
た
と
き
の
こ

と
を
、
小
林
さ
ん
は
こ
う
記
し
て
い
る
。

「
私
は
う
つ
む
き
な
が
ら
、
自
分
に
感

動
し
て
い
た
。
ど
ん
な
映
画
よ
り
も
、

ど
ん
な
本
よ
り
も
、
ど
ん
な
音
楽
よ
り

も
、
私
の
人
生
は
美
し
く
、
感
動
的
じ

ゃ
な
い
か
。
病
気
に
な
っ
た
こ
と
も
、

死
に
か
け
た
こ
と
も
、
人
か
ら
見
放
さ

れ
た
こ
と
も
、
全
て
大
切
な
こ
と
な
の

だ
」（
＊
）

こ
の
仕
事
を
得
て
、
今
年
で
８
年
目

を
む
か
え
る
。

小
林
エ
リ
コ
さ
ん
の
日
常
は
、
ご
自

身
で
も
驚
く
ほ
ど
、
改
善
に
む
か
っ
て

い
る
。
み
ず
か
ら
の
体
験
を
書
き
綴
る

こ
と
で
、
多
く
の
読
者
に
勇
気
を
与
え

続
け
て
い
る
こ
と
も
、
大
き
な
力
に
な

っ
て
い
る
に
ち
が
い
な
い
。

い
ま
、
ご
家
族
と
の
関
係
は
…
…
？

「
わ
た
し
の
家
族
は
、
い
ま
、
バ
ラ
バ

ラ
で
す
。
父
母
は
離
婚
し
て
、
兄
と
も

絶
縁
状
態
。
い
ま
で
も
、
父
に
、
感
謝

は
で
き
ま
せ
ん
。

で
も
、
よ
く
思
い
出
す
ん
で
す
よ
、

父
の
こ
と
を
。
動
物
園
や
遊
園
地
じ
ゃ

な
く
て
、
競
輪
・
競
馬
場
に
は
よ
く
連

れ
て
い
っ
て
も
ら
い
ま
し
た
。
マ
ニ
ア

ッ
ク
な
映
画
好
き
で
、
映
画
館
に
も
一

緒
に
通
っ
た
し
…
…
。
い
い
／
悪
い
は

と
も
か
く
、
い
ま
の
わ
た
し
を
作
っ
た

の
は
、
あ
の
家
族
、
み
ん
な
で
暮
ら
し

て
い
た
あ
の
団
地
、
な
に
よ
り
も
、
父

親
な
ん
で
す
よ
ね
。

ず
っ
と
音
信
不
通
で
し
た
が
、
少
し

“
会
っ
て
み
た
い
”
気
持
ち
も
芽
生
え

て
き
て
、
一
度
、
会
い
ま
し
た
。
…
…

（
微
笑
）。
家
族
っ
て
、
不
思
議
で
す
よ

ね
。
…
…
選
べ
ま
せ
ん
し
」

取材・文：有川美紀子　写真：舛元清香 ＊デビュー作『この地獄を生きるのだ』（イースト・プレス）より

「本を読んでくれた方に〈生活保護のことを書いてくれ
てありがとう〉と言われたことがあります。自分の経験
が、だれかの助けになるとうれしい」（小林エリコさん）

家
族
って
、不
思
議
で
す
ね
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9
月
に
な
っ
て
酷
暑
か
ら
解

放
さ
れ
、
よ
う
や
く
過
ご
し
や

す
い
季
節
に
な
っ
た
と
い
う
の

に
、
な
ん
と
な
く
体
調
が
す
ぐ

れ
な
い
と
い
う
方
は
い
ら
っ
し

ゃ
い
ま
せ
ん
か
？
　
夏
よ
り
も

秋
の
ほ
う
が
体
の
不
調
を
感
じ

る
と
い
う
ケ
ー
ス
は
、
意
外
に

多
い
も
の
で
す
。

秋
に
感
じ
る
不
調
の
多
く
は

「
秋
バ
テ
」
と
呼
ば
れ
る
も
の

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

「
夏
バ
テ
」
は
、
夏
の
暑
さ
で

体
力
や
食
欲
が
低
下
す
る
こ
と

に
よ
り
疲
れ
や
だ
る
さ
な
ど
の

不
調
が
現
れ
る
も
の
で
、
涼
し

く
な
れ
ば
回
復
し
ま
す
が
、
秋

バ
テ
は
夏
場
の
冷
房
や
冷
た
い

も
の
の
摂
り
過
ぎ
に
よ
っ
て
体

の
“
冷
え
”
が
蓄
積
し
、
涼
し

く
な
る
頃
に
不
調
と
し
て
現
れ

ま
す
。
な
ん
と
な
く
不
調
だ
け

ど
そ
の
う
ち
治
る
だ
ろ
う
と
思

っ
て
い
る
と
冷
え
が
改
善
せ
ず
、

ど
ん
ど
ん
調
子
が
悪
く
な
る
な

ん
て
こ
と
も
あ
る
の
で
す
。

こ
の
季
節
は
雨
も
多
く
台
風

シ
ー
ズ
ン
で
気
圧
も
乱
高
下
。

「
秋
バ
テ
」
を
引
き
ず
る
と
さ

ら
に
不
調
に
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。

秋
は
夏
の
疲
れ
を
回
復
さ
せ
、

冬
の
寒
さ
に
備
え
る
季
節
で
す
。

身
体
を
季
節
に
対
応
さ
せ
て
元

気
な
秋
を
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

監修
中井由紀子

（なかい・ゆきこ）
e健康ショップ
EC事業部

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
！

夏
か
ら
秋
に
向
け
て
の
体
調
管
理

季
節
の
変
わ
り
目
を

す
こ
や
か
に
過
ご
す
ヒ
ン
ト

健
康
シ
ョ
ッ
プ
か
ら
こ
ろ
セ
レ
ク
シ
ョ
ン

14種類の
自然の生薬を配合。
疲れや胃腸の不調、

体の冷えなどの改善に
薬効成分が体内を広くめぐり、血行や代
謝を改善し、からだ全体を温めます。継
続して服用することで「体を守る力」を高
め、体質を向上させて体調を整えます。

薬用養命酒
価格（税込）1,705円／ 2,420円

メーカー：養命酒製造
内容量：700mL ／ 1000mL

手軽な「温活」を
お味噌汁で！
しょうが、ヒハツエキス入りのぽかぽか
気分になれるお味噌汁。だしのコクと
キャベツ、小松菜、ねぎの旨味に、し
ょうがの風味がアクセント。

fracora　
あしたのキレイのお味噌汁
カラダ輝く　しょうが＋
価格（税込）1,620円
メーカー：協和　内容量：10袋

有効成分が
温浴効果を高め、
血行を促進して
身体を温めます

百薬湯
価格（税込）385円／ 3,850円
メーカー：UYEKI（ウエキ）
内容量：1包／ 10包

無機温泉成分である炭酸水素ナトリウム
に加え、温浴効果を高める生薬をきざん
で配合した天然志向の入浴剤。身体の
内側まで温めるため、湯ざめしにくく、冷
え症、疲労回復、肩のこりなどの改善に。

医薬部外品

第2類医薬品

冷え性や
生理不順など、
女性特有の
お悩みの改善に
 「当帰芍薬散」は、古くより多くの女性に用
いられてきた漢方薬です。全身に大切な栄
養素を与え、血行をよくすると同時に、水分
代謝を整えることで余分な水分を体から取
り除き、足腰の冷え症などを改善します。

ツムラ漢方 
当帰芍薬散料エキス顆粒
価格（税込）2,640円／ 4,730円
メーカー：ツムラ　内容量：20包／ 48包

第2類医薬品
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秋
は
夏
の
疲
れ
で
胃
腸
が
弱

っ
て
い
る
時
期
。
胃
痛
・
胃
も

た
れ
・
胸
焼
け
な
ど
、
胃
腸
の

調
子
が
悪
い
と
、
食
欲
が
減
退

し
て
し
ま
い
ま
す
。

し
か
し
栄
養
を
摂
ら
な
け
れ

ば
、
な
か
な
か
体
調
も
回
復
し

ま
せ
ん
。
ま
ず
は
、
胃
腸
に
負

担
を
か
け
な
い
よ
う
な
、
消
化

吸
収
さ
れ
や
す
い
食
事
を
心
が

け
ま
し
ょ
う
。

「
胃
腸
に
や
さ
し
い
食
事
」
と

い
う
と
、
う
ど
ん
や
お
粥
を
思

い
浮
か
べ
る
方
も
多
い
か
も
し

れ
ま
せ
ん
が
、
食
材
の
選
択
や

調
理
方
法
を
工
夫
す
れ
ば
、
さ

ま
ざ
ま
な
バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
を

楽
し
め
ま
す
。
飲
食
と
食
材
選

び
の
ポ
イ
ン
ト
を
紹
介
し
ま
す
。

●
食
事
の
注
意
点

数
回
に
分
け
て
食
べ
る

1
回
に
た
く
さ
ん
の
量
を
食

べ
る
と
胃
腸
に
負
担
を
か
け
ま

す
。
1
日
5
回
く
ら
い
に
分
け

て
、
ゆ
っ
く
り
よ
く
嚙
ん
で
食

べ
ま
し
ょ
う
。

バ
テ
は
夏
場
の
冷
房
や
冷
た
い

も
の
の
摂
り
過
ぎ
に
よ
っ
て
体

の
“
冷
え
”
が
蓄
積
し
、
涼
し

く
な
る
頃
に
不
調
と
し
て
現
れ

ま
す
。
な
ん
と
な
く
不
調
だ
け

ど
そ
の
う
ち
治
る
だ
ろ
う
と
思

っ
て
い
る
と
冷
え
が
改
善
せ
ず
、

ど
ん
ど
ん
調
子
が
悪
く
な
る
な

ん
て
こ
と
も
あ
る
の
で
す
。

こ
の
季
節
は
雨
も
多
く
台
風

シ
ー
ズ
ン
で
気
圧
も
乱
高
下
。

「
秋
バ
テ
」
を
引
き
ず
る
と
さ

ら
に
不
調
に
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。

秋
は
夏
の
疲
れ
を
回
復
さ
せ
、

冬
の
寒
さ
に
備
え
る
季
節
で
す
。

身
体
を
季
節
に
対
応
さ
せ
て
元

気
な
秋
を
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

繊
維
が
多
い
も
の
は
避
け
る

パ
イ
ナ
ッ
プ
ル
や
ご
ぼ
う
、

ほ
う
れ
ん
草
の
茎
の
部
分
、
玄

米
な
ど
は
消
化
に
時
間
が
か
か

る
た
め
胃
腸
に
負
担
を
か
け
や

す
く
、
注
意
が
必
要
で
す
。
な

お
嚙
ん
だ
と
き
に
、「
か
た
い
」

と
感
じ
る
も
の
や
「
嚙
み
に
く

い
」
と
思
う
も
の
は
胃
で
消
化

さ
れ
に
く
い
た
め
注
意
し
ま
し

ょ
う
。

肉
や
揚
げ
物
は
控
え
め
に

脂
肪
は
消
化
に
時
間
が
か
か

り
、
胃
の
中
で
長
く
滞
留
す
る

た
め
、
負
担
を
か
け
や
す
い
の

で
な
る
べ
く
避
け
ま
し
ょ
う
。

酸
味
や
刺
激
物
は
避
け
る

酢
の
物
や
か
ん
き
つ
類
な
ど

の
酸
味
は
、
刺
激
が
強
く
胃
液

分
泌
が
活
発
に
な
り
、
胃
に
負

担
が
か
か
り
ま
す
。
ま
た
香
辛

料
、
コ
ー
ヒ
ー
、
ア
ル
コ
ー
ル
、

炭
酸
飲
料
な
ど
の
刺
激
物
も
、

胃
に
負
担
が
か
か
る
う
え
胃
酸

過
多
を
促
す
た
め
気
を
つ
け
ま

し
ょ
う
。

胃
腸
に
や
さ
し
い
食
事

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。

「超臨界二酸化炭素抽出法」という
安全な方法で、カフェインを除去した、
からだにもやさしい紅茶。おやすみ
前のリラックスタイムにもおすすめ。

カフェインが
苦手な方にもうれしい、
カフェイン0.00gの紅茶

やさしいデカフェ紅茶
価格（税込）378円

メーカー：日本緑茶センター
内容量：10包

味：アールグレイ、アップル、マスカット、
ピーチ、セイロン

手軽にすぐ食べられる、
あっさり和風にゅうめん

アマノフーズ　にゅうめん
価格（税込）238円
メーカー：アサヒグループ食品（アマノフーズ）　内容量：１食
味：とろみ醤油、すまし柚子、まろやか鶏だし、
五種の野菜（あっさり味噌味）

だしの旨みを効かせて具材本来
の持ち味を生かしたにゅうめん。
食欲がなく軽く食事をすませたい
ときや、夜食にも。

養命酒製造の健康素材の知識と
「五行思想」から着想した五色の粥

お湯を注いでかき混ぜれば1分で完
成！　フリーズドライ製法で食材の風
味をとじこめました。お米と健康素材
や野菜を手軽においしく摂ることがで
きます。消化もおだやかなお粥です。

五養粥
価格（税込）298円
メーカー：養命酒製造　内容量：１食
黒：中華風醤油味、白：生姜入り白湯仕立て、赤：三
種のハーブ＆トマト味、黄：かぼちゃ入り和風味、緑：
ほうれん草＆豆乳味
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疲
れ
の
原
因
は
、
過
労
や
睡

眠
不
足
、
ス
ト
レ
ス
、
栄
養
不

足
な
ど
、
じ
つ
に
さ
ま
ざ
ま
で

す
。
気
候
の
変
動
や
、
住
ま
い

や
職
場
の
環
境
の
変
化
が
も
と

に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

ふ
つ
う
の
疲
れ
で
あ
れ
ば
十

分
な
休
息
、
睡
眠
、
食
事（
栄
養
）

を
と
る
こ
と
で
回
復
し
ま
す
。

し
か
し
忙
し
い
現
代
人
は
、

十
分
に
疲
れ
が
と
れ
な
い
う
ち

に
動
き
だ
し
て
し
ま
い
、
ま
た

疲
れ
て
し
ま
う
…
…
。
そ
ん
な

生
活
が
あ
た
り
前
に
な
っ
て
、

疲
れ
が
た
ま
っ
て
い
る
の
に
気

答えてくれた人
養命酒製造株式会社
マーケティング部長

薬剤師
田辺章二さん

季
節
の
変
わ
り
目
や
、ち
ょっ
と
忙
し
い
日
が
続
い
た
り
す
る
と

な
ん
と
な
く
だ
る
い
、眠
い
、や
る
気
が
出
な
い
…
…

そ
ん
な
こ
と
、あ
り
ま
せ
ん
か
？

病
院
へ
行
く
ほ
ど
で
は
な
く
て
も
、

そ
れ
は「
疲
れ
」の
せ
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

い
ま
の
う
ち
に
対
処
し
て
、

ス
ッ
キ
リ
す
こ
や
か
な
毎
日
を
取
り
戻
し
ま
し
ょ
う
。

ｅ
健
康
シ
ョ
ッ
プ

健
康
レ
ッ
ス
ン
１
・
２
・
３

毎
日
を
す
こ
や
か
に
！

疲
れ
の
対
処
法

第
13
回

づ
か
な
い
人
も
少
な
く
な
い
よ

う
で
す
。

あ
な
た
は
自
分
の
疲
れ
に
、

気
づ
い
て
い
ま
す
か
？　

図
１

で
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

疲
れ
を
放
っ
て
お
く
と
、
悪

循
環
に
陥
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

た
と
え
ば
次
の
よ
う
な
症
状
が

現
れ
ま
す
。

●
免
疫
力
の
低
下
：
抵
抗
力
が

落
ち
て
、
風
邪
や
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
を
は
じ
め
、
感
染
症
に
か

か
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

●
集
中
力
の
低
下
：
作
業
の
質

や
ス
ピ
ー
ド
が
落
ち
ま
す
。
な

か
な
か
や
る
気
が
出
ず
、
出
て

も
長
続
き
し
ま
せ
ん
。

●
イ
ラ
イ
ラ
や
不
安
：
心
に
余

裕
が
な
く
な
り
、
す
ぐ
に
イ
ラ

イ
ラ
し
た
り
不
安
に
な
っ
た
り
、

落
ち
着
き
ま
せ
ん
。

●
眠
れ
な
い
：
寝
つ
き
が
悪
い
。

眠
り
が
浅
い
。
途
中
で
目
が
覚

め
る
。
眠
れ
な
い
と
疲
れ
が
取

れ
ず
、
さ
ら
に
ま
た
眠
れ
な
い

と
い
う
負
の
ス
パ
イ
ラ
ル
に
。

こ
の
ほ
か
肩
こ
り
や
頭
痛
、

胃
腸
の
不
調
な
ど
。〝
不
定
愁

訴
〟
と
呼
ば
れ
る
原
因
不
明
の

症
状
も
、
疲
れ
が
原
因
に
な
っ

て
い
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

さ
ら
に
ひ
ど
く
な
る
と
、
朝

起
き
る
こ
と
も
仕
事
や
学
校
に

行
く
こ
と
も
つ
ら
く
な
る
「
慢

性
疲
労
症
候
群
」
に
ま
で
進
行

し
て
し
ま
い
ま
す
。
こ
れ
は
も

う
受
診
が
必
要
な
病
気
で
す
。

疲
れ
は
心
身
に
負
担
が
か
か

っ
た
と
き
に
生
じ
る
生
理
現
象

の
ひ
と
つ
。
そ
れ
自
体
は
異
常

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
で
す
か

ら
「
疲
れ
た
な
」
と
思
っ
た
ら
、

体
が
発
す
る
「
休
め
」
の
サ
イ

ン
だ
と
思
っ
て
く
だ
さ
い
。

東
洋
医
学
で
は
、
な
ん
と
な

く
不
調
が
続
く
状
態
を
「
未み

病び
ょ
う」

と
い
い
ま
す
。

病
院
に
行
く
ほ
ど
で
は
な
い

疲
れ
も
「
未
病
」
と
と
ら
え
、

治
療
対
象
に
な
り
ま
す
。

こ
こ
で
、
東
洋
医
学
に
お
け

る
健
康
の
考
え
方
を
簡
単
に
ご

疲
れ
は「
休
め
」の
サ
イ
ン

疲
れ
は「
休
め
」の
サ
イ
ン

病
気
の
前
の「
未
病
」で
す

病
気
の
前
の「
未
病
」で
す

２２

疲
れ
を
放
っ
て
お
く
と

疲
れ
を
放
っ
て
お
く
と

不
定
愁
訴
の
原
因
に
も

不
定
愁
訴
の
原
因
に
も

１１

図１　疲れのサインチェックリスト

□運動をしたわけでもないのに、
へとへとになることがある。

□イライラしたり、不安になったり、
ゆううつになったり、気持ちが不安定だ。

□胃もたれや下痢などの症状がよくあり、
胃腸の調子が悪いと感じる。□なんとなくだるい、気力がわかない。

□日中、強い眠気に襲われる。

□以前よりも体調を崩しやすくなった。

□物事に集中できず、ミスが多い。 □ぐっすり眠れない。

□朝起きたとき、ぐったりしていることがある。
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ス
マ
ホ
か
ら
情
報
が
次
々
に
入

っ
て
く
る
時
代
で
す
が
、
情
報

を
シ
ャ
ッ
ト
ア
ウ
ト
す
る
〝
情

報
断
食
〟
も
有
効
で
す
。

カ
モ
ミ
ー
ル
や
ジ
ャ
ス
ミ
ン

な
ど
の
ハ
ー
ブ
テ
ィ
ー
に
は
、

リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
が
あ
り
ま
す
。

そ
れ
で
も
疲
れ
が
残
り
や
す

い
人
は
生
薬
を
配
合
し
た
薬
酒

を
取
り
入
れ
る
の
も
お
す
す
め

で
す
。
薬
局
・
薬
店
で
薬
剤
師

に
体
調
や
症
状
を
伝
え
て
相
談

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

最
後
に
、
体
調
不
良
が
改
善

し
な
い
場
合
は
、
未
病
で
は
な

く
病
気
の
お
そ
れ
が
あ
り
ま
す

の
で
、
早
め
に
受
診
す
る
こ
と

を
お
す
す
め
し
ま
す
。

は
「
気
」
の
不
足
や
乱
れ
が
原

因
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
改
善
策

の
中
心
は
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の

よ
い
食
事
と
十
分
な
睡
眠
で
す
。

規
則
正
し
い
生
活
が
「
気
」
を

整
え
る
基
本
に
な
り
ま
す
。　

朝
は
同
じ
時
間
に
起
き
る
。

昼
は
適
度
に
体
を
動
か
す
。
夜

は
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
時
間
を

つ
く
る
。
ぬ
る
め
の
湯
に
ゆ
っ

た
り
と
つ
か
り
、
睡
眠
時
間
を

十
分
に
と
り
ま
し
ょ
う
。

食
事
は
腹
八
分
目
に
。
旬
の

食
材
を
取
り
入
れ
る
こ
と
も

「
気
」
を
養
い
ま
す
。

リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
す
る
時
間
も

大
切
で
す
。
気
分
転
換
で
き
る

趣
味
が
あ
る
と
い
い
で
す
ね
。

紹
介
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

体
の
健
康
状
態
を
知
る
要

素
と
し
て
、「
気き

」「
血け
つ

」「
水す
い

」

の
３
つ
が
あ
り
ま
す
。

「
気
」
は
生
命
活
動
の
原
動
力
、

「
血
」
は
血
液
と
そ
の
中
に
含

ま
れ
る
栄
養
素
、「
水
」
は
リ

ン
パ
液
や
汗
な
ど
の
体
液
を
意

味
し
ま
す
。
気
・
血
・
水
は
お

互
い
に
関
連
し
合
っ
て
お
り
、

３
つ
が
バ
ラ
ン
ス
よ
く
体
内
を

め
ぐ
っ
て
い
れ
ば
「
健
康
」
と

い
え
る
の
で
す
。

３
つ
の
要
素
の
中
で
、
疲
れ

「
疲
れ
の
対
処
法
」の

ま
と
め

 忙しい人ほど疲れに
気づかないので要注意
忙しい人や、バリバリと活発に動き
まわっている人ほど、疲れに気づい
ていないことがあります。ふつうは、
ひと晩ぐっすり眠る、または数日休
めば、疲れはとれます。回復しない
うちに、また心身に負荷をかけてし
まうと、疲れがたまっていきます。

 疲れは「休め」のサイン
心身に負荷がかかって生じるのが疲
れです。生理現象であって異常では
ありません。「疲れたな」と思ったら、
それはあなた自身の体からの「休め」
のサインだと受けとめましょう。

 第一に十分な睡眠をとること
「疲れているのに眠れない」という
症状もめずらしくありません。睡眠
の質が低下すれば寝ても疲れが取
れず、さらにまた眠れない……負の
スパイラルに入ってしまいます。疲
れ対策はまず、十分な睡眠時間を確
保することです。

 「規則正しい生活」が
疲れをためない生活の基本
毎日決まった起床時間、栄養バラン
スのよい食事、十分な睡眠時間。あ
たり前のことばかりですが、こうし
た生活習慣が疲れに強い体をつくり
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/

疲
れ
を
た
め
な
い

疲
れ
を
た
め
な
い

生
活
習
慣
を

生
活
習
慣
を

身
に
つ
け
よ
う

身
に
つ
け
よ
う

３３

図２　疲れをためないコツ

「情報断食」の
時間をつくろう

小さな気分転換
を習慣に

十分な睡眠をとろう

体を動かそう

薬酒を取り入れよう
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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！

市
販
薬
の
ほ
と
ん
ど
は
生
薬
を
使
っ

た
漢
方
薬
で
す
。
漢
方
薬
は
、
症
状
だ

け
で
な
く
、
そ
の
人
の
体
質
や
体
調
に

合
わ
せ
て
選
ば
な
く
て
は
効
果
が
あ
り

ま
せ
ん
。
市
販
薬
を
選
ぶ
際
は
、
か
な

ら
ず
薬
局
の
薬
剤
師
か
登
録
販
売
者
に

①
過
去
に
膀
胱
炎
に
な
っ
た
こ
と
が
あ

る
こ
と
、
②
現
在
、
ど
ん
な
症
状
が
あ

る
か
、
こ
の
２
点
を
伝
え
て
、
ご
相
談

く
だ
さ
い
。

膀
胱
炎
に
も
っ
と
も
効
果
的
な
予
防

策
は
、
免
疫
力
を
高
め
る
こ
と
で
す
。

風
邪
を
含
め
た
す
べ
て
の
感
染
症
に
共

通
す
る
の
は
、
疲
れ
や
ス
ト
レ
ス
が
た

ま
っ
て
免
疫
力
が
落
ち
て
い
る
と
き
に

か
か
り
や
す
い
と
い
う
こ
と
。

食
事
の
栄
養
バ
ラ
ン
ス
、
睡
眠
時
間

状
が
現
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
風
邪

か
な
？　

と
思
っ
て
い
た
ら
、
膀
胱
炎

だ
っ
た
と
い
う
の
も
よ
く
聞
く
話
で
す
。

膀
胱
炎
は
細
菌
に
よ
る
炎
症
の
た
め
、

抗
菌
剤
に
よ
る
治
療
が
必
要
で
す
。

抗
菌
剤
は
市
販
さ
れ
て
い
な
い
た
め
、

膀
胱
炎
は
セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン

で
は
治
せ
ま
せ
ん
。
泌
尿
器
科
、
ま
た

は
内
科
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

と
く
に
男
性
は
前
立
腺
肥
大
の
リ
ス

ク
も
あ
る
の
で
、
膀
胱
炎
が
疑
わ
れ
る

症
状
が
出
た
ら
、
す
ぐ
に
受
診
し
て
く

だ
さ
い
。

一
方
、
女
性
に
は
膀
胱
炎
を
繰
り
返

す
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
膀
胱
炎

の
予
兆
を
感
じ
た
ら
、
予
防
策
と
し
て

市
販
薬
を
利
用
し
て
も
い
い
で
し
ょ
う
。

膀
胱
炎
の
多
く
は
、
尿
路
が
細
菌
に

感
染
す
る
こ
と
で
生
じ
ま
す（
尿
路
感

染
症
の
１
つ
）。

男
性
よ
り
女
性
が
多
く
発
症
す
る
原

因
は
、
女
性
器
の
ほ
う
が
肛
門
に
近
い

こ
と
、
生
理
用
品
の
使
用
な
ど
で
細
菌

に
感
染
し
や
す
い
こ
と
な
ど
が
挙
げ
ら

れ
ま
す
。

炎
症
が
起
き
る
と
膀
胱
が
腫
れ
て
、

容
積
が
小
さ
く
な
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、

頻
繁
に
ト
イ
レ
に
行
き
た
く
な
る
「
頻

尿
」
と
い
う
症
状
が
現
れ
ま
す
。
残
尿

感
や
排
尿
時
の
痛
み
も
膀
胱
炎
の
症
状

で
す
。
感
染
が
進
行
す
る
と
、
尿
が
白

濁
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

こ
の
ほ
か
、
な
ん
と
な
く
だ
る
い
、

熱
っ
ぽ
い
…
…
な
ど
、
風
邪
に
似
た
症

受
診
し
て
抗
菌
剤
投
与
が
第一選
択

Step

2

免
疫
力
を
高
め
る
こ
と
が

も
っ
と
も
有
効
な
予
防
策

Step

3

頻
尿
や
残
尿
感
、風
邪
の
よ
う
な

だ
る
さ
が
出
る
こ
と
も

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

尿
路
感
染
に
よ
る

膀
胱
炎
を
防
ぐ
に
は
？

❶トイレをがまんしない

膀胱炎を繰り返さないための生活習慣

仕事柄トイレに行きにくい人
も、がまんは禁物。

❷こまめに水を飲む
膀胱内の細菌をどんどん
押し流すために、水分が
必要。

❸免疫力を高める
食事、睡眠、運動のほか、

「腸活」も取り入れて。

15

な
ど
、
生
活
習
慣
を
見
直
し
ま
し
ょ
う
。

と
く
に
、
腸
に
棲
む
善
玉
菌
を
増
や
し

て
あ
げ
る
「
腸
活
」
を
お
す
す
め
し
ま

す
。
市
販
の
乳
酸
菌
も
有
効
で
す
。

基
本
的
な
予
防
策
と
し
て
は
、
ト
イ

レ
を
が
ま
ん
し
な
い
こ
と
も
大
事
で
す
。

細
菌
は
尿
を
栄
養
に
し
て
繁
殖
し
ま
す
。

な
る
べ
く
小
ま
め
に
水
分
を
取
り
、
ト

イ
レ
を
が
ま
ん
し
な
い
よ
う
に
心
が
け

て
く
だ
さ
い
。
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つくり方（材料は２人分）

主菜①：
鶏肉、ミニトマト、アボカドのホイル焼き

［つくり方］❶ アルミホイルに、厚みを均等に
して塩、こしょうした鶏むね肉（1/2枚）、ミニ
トマト（10個）、くし形切りにしたアボカド（1/2
個）、縦に薄切りにした玉ねぎ（1/4個）をの
せる。❷①に刻んだアンチョビ（２切れ）を
散らし、オリーブ油（大さじ１）をかけて、ホイ
ルの口を閉じる。❸魚焼きグリルで約10分焼
く。カットレモン（２切れ）を添える。

主菜②：
鮭とナスのホイル焼き

［つくり方］❶生鮭（２切れ）に塩（小さじ1/5）
をふって10分くらいおき、水気をふく。❷縦半
分に切って、皮目に斜めに浅い切れ目を入れた
ナス（２本）に植物油（大さじ１）をからめる。
❸アルミホイルを広げ、鮭、ナスをのせ、ホ
イルの口を閉じて、魚焼きグリルで約10分焼
く。❹水気をきった大根おろし（150ｇ）をそえ、
小口切りにした小ネギ（１本）をちらし、ポン酢
しょうゆ（大さじ１強）を添え、かけて食べる。
鮭はサワラ、アジ、カジキでもよい。

主菜③：
タラとアサリのホイル焼き

［つくり方］❶タラ（２切れ）に塩（小さじ1/5）
をふって10分くらいおき、水気をふく。❷アル
ミホイルにタラ、砂抜きしたアサリ（150g）、縦
に６～８等分に切った赤ピーマン（１個）、パセ
リ（少々）をのせ、白ワイン（大さじ２）、オリー
ブ油（大さじ1/2）をかけ魚焼きグリルで約10
分焼く。
タラはサワラ、タイ、イワシでもよい。

ホイル焼きのメリット
・材料をアルミホイルに入れて焼くだけなので、
　調理器具も使わず、皿の汚れも少なく手軽。
・食材のうま味を閉じ込め、ジューシーに仕上がる。
・水溶性ビタミンの損失が少ない。

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、肝機能がアップする時短メニューです。

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 4141 回

料理名

鶏肉、ミニトマト、アボカドのホイル焼き
鮭とナスのホイル焼き
タラとアサリのホイル焼き

各料理の栄養価（１人分）

主菜③：
タラとアサリのホイル焼き

主菜②：
鮭とナスのホイル焼き

主菜①：
鶏肉、ミニトマト、
アボカドのホイル焼き

❷
ビ
タ
ミ
ン
を
十
分
に
摂
る

肝
機
能
が
低
下
す
る
と
ビ
タ
ミ
ン
の

貯
蔵
量
が
減
る
の
で
、
し
っ
か
り
摂
る

必
要
が
あ
り
ま
す
。
抗
酸
化
ビ
タ
ミ
ン

と
言
わ
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
、
Ｃ
、
Ｅ
や

エ
ネ
ル
ギ
ー
代
謝
を
円
滑
に
す
る
ビ
タ

ミ
ン
Ｂ
群
を
摂
り
ま
し
ょ
う
。

❸
脂
質
の
摂
り
す
ぎ
に
気
を
つ
け
る

1
日
の
脂
質
の
摂
取
量
は
45
～
55
ｇ

以
内
に
。
そ
の
う
ち
調
理
で
使
う
油
は

約
大
さ
じ
1（
12
ｇ
）が
目
安
で
す
。

❹
ア
ル
コ
ー
ル
量
は
1
週
間
の
平
均
を

適
量
以
下
に

ア
ル
コ
ー
ル
の
適
量
は
男
性
が
40
ｇ

以
下
、
女
性
が
20
ｇ
以
下
で
す
。

肥
満
を
伴
う
場
合
は
適
正
体
重
を
目

標
に
「
食
事
量
２
割
減
」、「
運
動
す
る
」

な
ど
で
き
る
こ
と
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

日
本
人
間
ド
ッ
グ
学
会
の
調
査
に
よ

る
と
、
受
診
者
の
う
ち
、
肝
機
能
異
常

は
１
９
８
４
年
に
は
９
・
6
％
で
し
た

が
、
２
０
１
２
年
に
は
32
・
４
％
と
増

加
し
ま
し
た
。
健
診
で
見
つ
か
る
肝
機

能
異
常
の
多
く
は
脂
肪
肝
で
す
。
そ
の

原
因
は
肥
満
や
過
度
な
飲
酒
、
運
動
不

足
、
過
労
な
ど
。
自
覚
症
状
が
現
れ
に

く
い
た
め
、
気
づ
か
ぬ
う
ち
に
病
状
が

悪
化
す
る
た
め
注
意
が
必
要
で
す
。

ま
ず
は
食
生
活
を
見
直
し
ま
し
ょ
う
。

❶
良
質
な
た
ん
ぱ
く
質
を
摂
る

肉
や
魚
介
、
大
豆
製
品
、
卵
、
牛

乳
・
乳
製
品
か
ら
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
取
。

肉
は
脂
身
の
少
な
い
部
位
を
、
魚
介
は

良
質
な
脂
質
を
含
む
青
魚
、
肝
機
能
の

働
き
を
助
け
る
タ
ウ
リ
ン
を
含
む
ア
サ

リ
や
シ
ジ
ミ
、
タ
コ
な
ど
が
お
す
す
め
。

肝機能アップメニューホイル焼きで！

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）
0.9
1.4
1.4

エネルギー
（kcal）

251
142
118

脂質
（g）
16.5
3.5
6.4

たんぱく質
（g）
17.3
19.3
19.5

野菜量 
（g）
約75
約150
約15
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認
知
症
の
進
む
家
族
を
介
護

し
て
い
る
と
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
が
う
ま
く
い
か
な
い
こ

と
が
よ
く
あ
り
ま
す
。
強
い
態

度
で
ケ
ア
を
拒
否
さ
れ
た
り
、

何
気
な
い
言
葉
で
相
手
を
怒
ら

せ
て
し
ま
っ
た
り
…
…
。
拒
絶

や
す
れ
違
い
が
積
み
重
な
っ
て

疲
れ
果
て
、
関
係
が
ど
ん
ど
ん

悪
化
し
て
し
ま
う
ケ
ー
ス
も
少

な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

〈
ユ
マ
ニ
チ
ュ
ー
ド
〉（
＊
）と

い
う
フ
ラ
ン
ス
発
祥
の
ケ
ア
技

法
が
あ
り
ま
す
。
ス
ム
ー
ズ
に

ケ
ア
を
行
な
う
た
め
に
、
世
界

各
国
の
ケ
ア
施
設
で
活
用
さ
れ

て
い
る
テ
ク
ニ
ッ
ク
で
す
。

今
回
ご
紹
介
す
る
の
は
、
ユ

マ
ニ
チ
ュ
ー
ド
の
基
本
と
な
る

３
つ
の
テ
ク
ニ
ッ
ク
。「
介
護

が
つ
ら
い
、
苦
し
い
」
と
感
じ

て
い
る
方
は
、
ぜ
ひ
試
し
て
み

て
く
だ
さ
い
。

❶
見
る

ま
ず
は
正
面
か
ら
相
手
の
目

を
見
つ
め
ま
す
。
も
し
相
手
が

横
や
下
を
向
い
て
い
た
ら
、
視

線
の
正
面
に
入
り
込
ん
で
、
目

を
合
わ
せ
ま
す
。

ケ
ア
の
と
き
、
私
た
ち
は
つ

い
寝
て
い
る
相
手
を
上
か
ら
見

下
ろ
し
た
り
、
目
を
合
わ
せ
ず

に
ケ
ア
を
始
め
た
り
し
て
し
ま

い
が
ち
で
す
。
で
も
、
介
護
さ

れ
る
側
に
し
て
み
れ
ば
、
見
く

だ
さ
れ
た
り
、
無
視
さ
れ
た
り

し
た
よ
う
に
感
じ
て
し
ま
う
。

正
面
か
ら
き
ち
ん
と
相
手
の
目

を
見
る
こ
と
は
、「
私
た
ち
は

人
と
し
て
対
等
で
す
よ
」
と
い

う
メ
ッ
セ
ー
ジ
に
も
な
り
ま
す
。

❷
話
す

目
が
合
っ
た
ら
す
ぐ
に
ポ
ジ

テ
ィ
ブ
な
言
葉
で
話
し
か
け
ま

す
。「
顔
色
、
い
い
ね
」「
お
い

し
い
ご
飯
、
持
っ
て
き
た
よ
」

…
…
気
軽
な
言
葉
で
か
ま
い
ま

せ
ん
。
反
応
が
な
く
て
も
、
落

ち
着
い
た
声
で
、
お
だ
や
か
に

話
し
続
け
て
み
て
。

ケ
ア
の
際
は
「
あ
た
た
か
い

タ
オ
ル
で
体
を
拭
く
ね
」
な
ど

と
行
動
を
実
況
説
明
す
る
の
も

グ
ッ
ド
。「
動
か
な
い
で
」
な

ど
の
制
止
や
否
定
の
言
葉
は
避

け
ま
し
ょ
う
。
相
手
は
「
命
令

さ
れ
た
」「
イ
ヤ
な
こ
と
を
強

制
さ
れ
て
い
る
」
と
感
じ
て
、

ケ
ア
の
拒
否
に
つ
な
が
っ
て
し

ま
い
ま
す
。

❸
さ
わ
る

相
手
に
さ
わ
る
こ
と
も
大
切

で
す
。
手
の
ひ
ら
な
ど
、
で
き

る
だ
け
広
い
面
積
で
支
え
る
よ

う
に
触
れ
ま
し
ょ
う
。
体
温
を

移
す
よ
う
に
し
っ
か
り
触
れ
て

あ
げ
る
と
、
相
手
も
安
心
し
、

リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
ま
す
。
ま
た
、

手
足
な
ど
を
つ
か
む
の
は
基
本

的
に
Ｎ
Ｇ
。「
拘
束
さ
れ
た
！
」

と
相
手
を
お
び
え
さ
せ
、
恐
怖

や
不
信
感
を
与
え
て
し
ま
い
ま

す
。
下
か
ら
、
そ
っ
と
、
支
え

て
あ
げ
て
く
だ
さ
い
。

「
大
切
に
さ
れ
て
い
る
」
と
実

感
す
る
こ
と
で
、
人
は
安
心
し
、

リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
ま
す
。
し
か

し
認
知
症
が
進
む
ご
本
人
は
、

介
護
す
る
側
の
思
い
や
り
を
理

解
す
る
こ
と
が
難
し
く
な
っ
て

い
き
ま
す
。
む
し
ろ
ケ
ア
の
過

程
で
否
定
さ
れ
た
り
拘
束
さ
れ

た
こ
と
に
反
応
し
、
お
び
え
て

抵
抗
し
た
り
、
ケ
ア
を
嫌
が
る

よ
う
に
な
っ
て
し
ま
う
。

心
の
中
の
思
い
や
り
を
、
行

動
で
相
手
に
伝
え
る
技
術
が
ユ

マ
ニ
チ
ュ
ー
ド
で
す
。
最
初
は

秋山正子さん
（あきやま・まさこ）

目
に
見
え
な
い〈
思
い
や
り
〉を

伝
え
る
テ
ク
ニッ
ク

基
本
の
３
テ
ク
ニッ
ク

少
し
気
恥
ず
か
し
い
か
も
し
れ

ま
せ
ん
が
、
思
い
切
っ
て
３
つ

の
テ
ク
ニ
ッ
ク
を
実
践
し
て
み

て
。
相
手
に
信
頼
さ
れ
て
、
ケ

ア
を
す
ん
な
り
受
け
入
れ
て
も

ら
え
る
よ
う
に
な
る
と
、
介
護

は
格
段
に
楽
に
な
り
ま
す
よ
。

第11 回
秋山正子さんの「ポジティブ介護術」

介護関係のおたより、毎号たくさん届いています。
介護のプロフェッショナル・秋山正子さんに、

認知症の進む家族と上手にコミュニケーションをとる方法を教えていただきました。

介護する側とされる側が
〈よい関係〉を築くためのケア技法

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）

＊ユマニチュードは30年以上前にフランスで開発され、高い効果により世界各国に広まりました。
　近年は日本の看護や介護の現場でも活用されています。　 302021 vol.64取材・文：編集部　
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ゃ
ん
と
寝
る
」。
寝
る
と
き
は
つ
い

つ
い
携
帯
を
い
じ
っ
て
し
ま
い
が
ち

で
す
が
、
何
も
考
え
ず
に
一
日
の
疲

れ
を
と
る
こ
と
も
大
事
な
ん
だ
な
…

…
と
あ
ら
た
め
て
考
え
ま
し
た
。

【
Ｓ・Ｙ
さ
ん（
20
代
）福
島
県
福
島
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
。「
夜
の
布
団
の
中
で
、そ
の
日
幸

せ
に
感
じ
た
こ
と
を
ひ
と
つ
だ
け
思

い
出
す
」。
コ
ロ
ナ
う
つ
か
ら
脱
却

し
て
、前
を
向
く
コ
ツ
に
つ
い
て
話

し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

乳
が
ん
検
診
に
行
き
ま
す
！

乳
が
ん
の
記
事
、
と
て
も
勉
強
に

な
り
ま
し
た
！　

そ
ろ
そ
ろ
検
診
を

受
け
た
ほ
う
が
い
い
年
齢
に
な
っ
て

は
い
る
の
で
す
が
、
忙
し
い
か
ら
、

ち
ょ
っ
と
調
べ
て
か
ら
…
…
を
言
い

訳
に
、
つ
い
つ
い
先
送
り
し
て
い
ま

し
た
。
で
も
こ
の
記
事
は
と
て
も
わ

か
り
や
す
く
書
い
て
あ
っ
て
、「
な

ん
だ
か
怖
い
な
」
と
い
う
イ
メ
ー
ジ

を
払
拭
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

せ
っ
か
く
な
の
で
こ
れ
を
機
に
検
診

に
行
っ
て
き
ま
す
！　

【
Ｈ・Ｍ
さ
ん（
30
代
）広
島
県
福
山
市
】

　
　

＊

治
療
選
択
に
は
サ
ポ
ー
ト
が
必
要

30
代
と
50
代
、
二
度
乳
が
ん
に

罹
患
し
ま
し
た
（
再
発
で
は
な
く
別

な
型
）。
62
号
に
も
書
い
て
あ
る
通

り
、
治
療
法
は
日
進
月
歩
。
初
発
の

な
る
ご
活
躍
を
応
援
し
た
い
で
す
。

【
Ｔ・Ｍ
さ
ん（
50
代
）東
京
都
葛
飾
区
】

編
集
部
：
63
号「
う
ら
ら
か
ピ
ー
プ
ル
」

は
、元
Ｎ
Ｈ
Ｋ
ア
ナ
ウ
ン
サ
ー
の
内

多
勝
康
さ
ん
。
福
祉
の
世
界
に
転
進

し
て
、「
医
療
的
ケ
ア
」（
病
気
や
障

害
の
た
め
必
要
な
人
工
呼
吸
器
や
経

管
栄
養
、吸
痰
な
ど
の
処
置
）の
必
要

な
親
子
の
支
援
に
奮
闘
中
で
す
。
心

揺
さ
ぶ
ら
れ
る
お
話
で
し
た
。

時
短
で
リ
セ
ッ
ト
タ
イ
ム
を

「
お
す
す
め
時
短
メ
ニ
ュ
ー
」、
ど

れ
も
す
ご
す
ぎ
る
簡
単
さ
で
し
た
！

　

こ
れ
で
も
い
い
ん
だ
な
あ
…
…
と
、

バ
ラ
ン
ス
の
よ
さ
に
感
心
し
ま
し
た
。

無
理
し
て
気
合
い
を
入
れ
て
も
続
き

ま
せ
ん
。
時
短
で
浮
い
た
時
間
を
リ

セ
ッ
ト
タ
イ
ム
に
し
て
、
ワ
ー
ク
ラ

イ
フ
バ
ラ
ン
ス
を
と
る
た
め
の
参
考

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5月6日〜 2021年8月18日までに届いたおたより（62号、63号分）をもとに編集しています。

第
2828
回

か
ら
こ
ろ

ク
イ
ズ黒

色
線
は
何
画
目

で
し
ょ
う
？

Q

▶︎ 答えは P.36

医

62
号
・
63
号
を
読
ん
で

思
い
切
り
外
を
走
っ
て
み
た
い
！

高
橋
尚
子
さ
ん
の
「
私
の
気
分
転

換
」
に
感
銘
を
受
け
ま
し
た
。
私
は

ル
ー
ム
ラ
ン
ナ
ー
で
好
き
な
音
楽
を

聴
き
な
が
ら
５
～
７
キ
ロ
を
時
速
９

～
10
キ
ロ
で
走
り
ま
す
が
、
嫌
な
こ

と
を
忘
れ
て
頭
が
ク
リ
ア
に
な
っ
て

い
く
の
が
高
橋
さ
ん
と
同
じ
だ
と
思

い
ま
し
た
。
コ
ロ
ナ
が
終
息
し
た
ら
、

高
橋
さ
ん
み
た
い
に
、
新
し
い
道
や

知
ら
な
い
植
物
、
き
れ
い
な
花
な
ど

を
探
し
な
が
ら
走
っ
て
み
た
い
と
思

い
ま
し
た
。

　
【
Ｏ・Ｍ
さ
ん（
40
代
）茨
城
県
日
立
市
】

編
集
部
：
63
号「
わ
た
し
の
気
分
転
換
」

は
、五
輪
マ
ラ
ソ
ン
金
メ
ダ
リ
ス
ト

の
Ｑ
ち
ゃ
ん
で
し
た
。「
計
画
を
立

て
る
よ
り
、
先
を
見
通
す
よ
り
、
今

日
で
き
る
こ
と
を
、す
る
」。「
頼
り

／
頼
ら
れ
る
こ
と
で
、心
の
距
離
が

近
く
な
る
」
…
…
。
い
い
言
葉
、た

く
さ
ん
い
た
だ
き
ま
し
た
。

ち
ゃ
ん
と
寝
る
こ
と
が
大
切
！

寺
島
し
の
ぶ
さ
ん
の
記
事
を
読
み

ま
し
た
。
コ
ロ
ナ
禍
で
自
粛
生
活
が

続
く
な
か
で
、
仕
事
が
で
き
な
か
っ

た
り
、
お
子
さ
ん
も
登
校
で
き
な
か

っ
た
り
、
た
く
さ
ん
の
ス
ト
レ
ス
を

抱
え
て
、
大
変
な
思
い
を
し
て
い
た

の
だ
と
知
り
ま
し
た
。
寺
島
さ
ん
は
、

そ
ん
な
と
き
「
頭
を
無
に
し
て
、
ち

と
き
の
知
識
は
あ
ま
り
役
に
立
た
ず
、

治
療
法
も
多
岐
に
わ
た
り
、
知
識
が

な
い
ま
ま
次
々
と
決
断
を
せ
ま
ら
れ

る
つ
ら
さ
が
あ
り
ま
し
た
。
治
療
の

選
択
肢
が
増
え
る
の
は
間
違
い
な
く

喜
ば
し
い
こ
と
で
す
が
、
そ
の
選
択

を
す
る
際
に
手
助
け
し
て
く
れ
た
り
、

不
安
に
寄
り
添
っ
て
く
れ
る
よ
う
な

場
所
が
必
要
だ
と
思
い
ま
す
。

【
Ｙ・Ａ
さ
ん（
50
代
）北
海
道
釧
路
市
】

編
集
部
：
62
・
63
号「
医
療
最
前
線
」

は「
乳
が
ん
の
最
新
治
療（
前
編
・

後
編
）」で
し
た
。「
乳
が
ん
は
薬
で

治
せ
る
時
代
が
は
じ
ま
っ
て
い
る
」。

乳
が
ん
に
限
ら
ず
、が
ん
治
療
薬
は

〝
新
薬
ラ
ッ
シ
ュ
〟。
あ
り
が
た
い
こ

と
で
す
が
、治
療
の
選
択
肢
も
一
気

に
増
え
て
、選
択
に
と
ま
ど
う
こ
と

も
。
適
切
な
サ
ポ
ー
ト
体
制
、大
事

で
す
よ
ね
。

　

Ｈ
・
Ｍ
さ
ん
、
い
っ
て
ら
っ
し
ゃ

ー
い
！　
早
期
発
見
が
大
切
で
す
！

内
多
さ
ん
の
ご
活
躍
を
応
援
！

内
多
勝
康
さ
ん
に
は
偶
然
に
も
三

度
、
お
会
い
し
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

Ｎ
Ｈ
Ｋ
の
食
堂
。
渋
谷
近
く
で
颯
爽

と
自
転
車
に
乗
っ
て
い
ら
っ
し
ゃ
っ

た
と
き
。
父
の
入
院
先
で
。
当
時
、

テ
レ
ビ
で
大
活
躍
さ
れ
て
い
ま
し
た

が
、
と
て
も
自
然
体
で
好
印
象
。
福

祉
の
世
界
へ
の
転
職
に
つ
い
て
は
初

耳
で
し
た
が
、
久
々
に
お
顔
を
拝
見

し
、
う
れ
し
く
な
り
ま
し
た
。
さ
ら
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期
発
見
が
何
よ
り
！　
「
ク
ル
マ
の

定
期
点
検
み
た
い
な
も
の
だ
か
ら
…

…
」と
声
を
か
け
、根
気
よ
く
、病
院

嫌
い
の
理
由
を
さ
ぐ
っ
て
み
て
。

妻
の
手
作
り
つ
ま
み
で
一
杯
！

酒
量
が
増
え
ま
し
た
。
暑
い
し
、

外
飲
み
で
き
な
い
し
。
テ
レ
ビ
を
観

な
が
ら
缶
チ
ュ
ー
ハ
イ
も
う
ま
い
。

つ
ま
み
を
コ
ン
ビ
ニ
で
選
ぶ
の
も
楽

し
い
。
酒
は
百
薬
の
長
と
い
い
ま
す

が
、
家
飲
み
し
て
い
る
人
は
、
皆
、

そ
う
思
っ
て
い
る
の
で
は
？　

以
前
な
ら
、「
居
酒
屋
の
○
○
じ

ゃ
な
き
ゃ
飲
ん
だ
気
が
し
ね
ー
よ
！
」

と
か
言
っ
て
た
の
が
、
い
ま
は
妻
の

手
作
り
つ
ま
み
で
飲
ん
で
い
る
の
で

す
か
ら
、
家
飲
み
バ
ン
ザ
ー
イ
で
す

よ
ね
。
赤
ち
ょ
う
ち
ん
も
懐
か
し
い

で
す
が
、
い
ま
は
、
う
ま
い
家
飲
み

で
、
ぐ
い
っ
と
い
き
ま
し
ょ
う
！

【
Ｓ・Ｓ
さ
ん（
50
代
）山
形
県
寒
河
江
市
】

編
集
部
：
奥
さ
ん
の
手
料
理
で
一
杯

…
…
う
ら
や
ま
し
い
！　

で
も
、飲

み
過
ぎ
に
は
要
注
意
で
っ
せ
！
。

医
療
費
補
助
を
手
厚
く
し
て

私
は
ち
て
き
し
ょ
う
が
い
が
あ

り
、
３
わ
り
ふ
た
ん
で
す
！　

で
も

お
か
ね
が
高
い
の
で
医
療
も
そ
の
半

が
く
に
し
て
ほ
し
い
と
ね
が
っ
て
い

ま
す
！　

は
ら
え
な
い
人
も
い
る
の

で
は
な
い
か
！　

そ
う
ゆ
う
ね
が
い

を
！　

早
く
し
て
ほ
し
く
思
っ
て
ま

「
ゾ
ウ
さ
ん
だ
！　

う
さ
ぎ
さ
ん
！
」

と
、
薬
局
で
の
待
ち
時
間
に
絵
を
な

が
め
て
喜
ん
で
い
ま
し
た
。

　

【
Ｗ・Ｒ
さ
ん（
30
代
）福
島
県
福
島
市
】

編
集
部
：
か
ら
こ
ろ
表
紙
画
が
、絵

本
に
な
り
ま
す
！　
『
ま
る
と
て
ん

て
ん
の
え
ほ
ん
』。
か
ら
く
ん
、こ
ろ

ち
ゃ
ん
大
活
躍
の
知
育
絵
本
で
す
。

　

言
わ
せ
て
聞
か
せ
て

病
院
嫌
い
の
が
ん
こ
な
夫
に

主
人
は
「
病
院
」
が
大
キ
ラ
イ
。

体
調
が
悪
い
と
き
も
、
家
で
様
子
を

み
る
日
々
。
も
し
も
大
き
い
病
気
だ

っ
た
ら
こ
わ
い
の
で
病
院
に
行
っ
て

ほ
し
い
の
で
す
が
、
な
か
な
か
行
っ

て
く
れ
ま
せ
ん
。
男
の
人
、
そ
ん
な

方
多
く
な
い
で
す
か
？

　
　
【
Ｍ・Ｒ
さ
ん（
30
代
）香
川
県
高
松
市
】

編
集
部
：
若
い
男
性
っ
て
、〝
病
院

嫌
い
〟が
多
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

ま
だ
、
ご
自
分
の
体
力
・
健
康
に
自

信
あ
る
し
、医
療
者
さ
ん
た
ち
に
囲

ま
れ
る
と
、ち
ょ
っ
と
身
構
え
ち
ゃ

う
。
で
も
、
病
院
通
い
す
る
と
、
健

康
意
識
が
高
ま
り
ま
す
。
病
気
は
早

す
！　

び
ょ
う
き
に
な
っ
た
時
は
ら

え
る
が
く
を
も
っ
と
も
っ
と
変
え
て

ほ
し
い
で
す
！　

私
は
は
ら
え
る
！

だ
け
ど
は
ら
え
な
い
人
に
も
ち
り
ょ

う
を
し
て
ほ
し
い
！　

び
ょ
う
ど
う

に
な
っ
て
ほ
し
い
で
す
ね
！

　
【
Ｎ・Ｃ
さ
ん（
40
代
）福
岡
県
大
野
城
市
】

編
集
部
：
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

す
！　
医
療
費
も
高
額
化
し
て
ま
す
。

補
助
制
度
の
見
直
し
・
拡
充
を
！

娘
が
登
校
拒
否
に
…
…

下
の
娘
が
高
校
進
学
し
た
と
た
ん

に
登
校
拒
否
に
な
り
ま
し
た
。
最
初

の
う
ち
は
力
づ
く
で
も
引
っ
張
っ
て

行
か
せ
よ
う
と
し
た
の
で
す
が
、
あ

き
ら
め
も
入
り
、
い
ま
は
様
子
を
見

守
ろ
う
と
い
う
ス
タ
ン
ス
で
す
。

気
分
が
悪
い
と
き
は
、
自
殺
も
し

た
い
死
に
た
い
と
考
え
、
何
も
食
べ

な
い
日
も
あ
り
、
親
と
し
て
情
け
な

く
な
り
、
ふ
が
い
な
い
気
持
ち
で
し

た
。
い
ま
は
、
転
校
を
考
え
て
動
き

だ
し
た
様
子
で
、
一
安
心
。
取
り
え

や
長
所
を
探
そ
う
と
し
た
こ
と
も
あ

り
ま
し
た
が
、
食
べ
て
お
い
し
い
と

感
じ
た
り
、
何
か
し
た
い
こ
と
を
見

つ
け
て
く
れ
る
だ
け
で
、
あ
り
が
た

い
、
幸
せ
な
ん
だ
と
思
う
今
日
こ
の

頃
で
す
。

【
Ｏ・Ｔ
さ
ん（
40
代
）山
口
県
下
関
市
】

編
集
部：ご
心
配
で
し
た
よ
ね
。
で
も
、

動
き
だ
し
て
い
る
ご
様
子
。
娘
さ
ん

ら
し
さ
…
…
を
、大
切
に
し
て
あ
げ

に
な
り
ま
し
た
。

【
Ｍ・Ｙ
さ
ん（
50
代
）宮
城
県
石
巻
市
】

編
集
部
：「
時
短
メ
ニ
ュ
―
」、
大
人

気
。
今
号
は
ス
ペ
ー
ス
の
都
合
で
ご

紹
介
で
き
た
の
は
、一
例
の
み（
涙
）。

引
き
続
き
、大
募
集
中
で
す
！

牧
野
さ
ん
、あ
り
が
と
う
！

人
間
ド
ッ
ク
で
、
初
め
て
「
血

圧
」
で
ひ
っ
か
か
り
ま
し
た
。
驚
い

て
、
あ
わ
て
て
減
塩
を
心
が
け
、
大

好
き
な
キ
ム
チ
や
ザ
ー
サ
イ
な
ど
を

な
る
べ
く
と
ら
な
い
よ
う
に
し
て
い

ま
し
た
が
、「
か
ら
こ
ろ
元
気
食
堂
」

の
レ
シ
ピ
に
キ
ム
チ
と
ザ
ー
サ
イ
が

使
わ
れ
て
い
て
び
っ
く
り
！　

こ
う

い
う
レ
シ
ピ
な
ら
、
大
丈
夫
な
の
で

す
ね
。
管
理
栄
養
士
さ
ん
の
考
案
で

安
心
だ
し
、
な
ん
だ
か
心
が
軽
く
な

り
ま
し
た
。
引
き
続
き
、
野
菜
を
た

く
さ
ん
と
っ
て
、
高
血
圧
に
な
ら
な

い
よ
う
気
を
つ
け
た
い
と
思
い
ま
す
。

牧
野
さ
ん
、
あ
り
が
と
う
！

　
【
Ｔ・Ｍ
さ
ん（
40
代
）長
野
県
上
田
市
】

編
集
部
：
63
号
の「
か
ら
こ
ろ
元
気

食
堂
」は「
フ
ラ
イ
パ
ン
一
つ
で
！
塩

分
カ
ッ
ト
メ
ニ
ュ
ー
」で
し
た
。
ハ

ム
や
タ
ラ
コ
な
ど
の
加
工
品
の
塩
分

を
上
手
に
利
用
す
る
コ
ツ
を
教
え
て

い
た
だ
き
ま
し
た
。

ゾ
ウ
さ
ん
！　

ウ
サ
ギ
さ
ん
！

表
紙
の
絵
が
か
わ
い
ら
し
く
、
こ

ど
も
も
喜
ん
で
手
に
取
り
ま
す
！　

て
く
だ
さ
い
。

パ
ン
ば
っ
か
り
…
…

義
父
、
義
母
、
夫
と
私
４
人
で
生

活
を
し
て
い
ま
す
。
自
分
の
夕
食
は

あ
り
ま
せ
ん
。
ひ
と
り
で
パ
ン
を
食

べ
て
い
ま
す
。
部
屋
で
い
つ
も
い
つ

も
ひ
と
り
で
パ
ン
パ
ン
の
毎
日
で
す
。

　
【
Ｏ・Ｋ
さ
ん（
50
代
）静
岡
県
磐
田
市
】

編
集
部
：
…
…
一
度
、外
に
出
て
み

て
。
お
い
し
い
パ
ン
屋
さ
ん
、探
し

ま
く
っ
て
み
ま
せ
ん
か
？

〝
生
き
る
〟を
考
え
て
み
た
い

40
代
を
過
ぎ
て
〝
生
き
る
〟
に

つ
い
て
考
え
る
こ
と
が
多
く
な
り
ま

し
た
。
い
ま
ま
で
の
自
分
に
猛
反
省
。

無
知
、
経
験
不
足
な
ど
な
ど
後
悔
し

て
も
仕
方
が
な
い
の
で
こ
れ
か
ら
先

の
〝
生
き
る
〟
に
つ
い
て
考
え
て
い

ま
す
。
い
ま
か
ら
学
ぶ
の
は
も
う
遅

い
…
…
と
あ
き
ら
め
そ
う
に
な
り
ま

す
が
「
お
た
よ
り
ひ
ろ
ば
」
を
読
ん

で
い
る
と
、
い
ろ
い
ろ
な
人
が
い
る

ん
だ
な
～
と
前
向
き
に
な
れ
ま
し
た
。

が
ん
ば
り
ま
す
！

　
【
Ｋ・Ｒ
さ
ん（
40
代
）栃
木
県
宇
都
宮
市
】

編
集
部
：
ま
だ
40
代
！　
人
生
半
ば

で
す
よ
～
。
こ
れ
か
ら
！

定
期
診
察
が
な
く
な
る
と
不
安

毎
月
医
者
へ
行
っ
て
高
血
圧
の
薬

を
も
ら
っ
て
い
ま
す
が
、
や
め
て
も

い
い
と
言
わ
れ
ま
し
た
。
か
か
り
つ

（デコ／1000円+税）
10月上旬発売（予定）です。
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編
集
部
：
Ｓ
・
Ｓ
さ
ん
、
男
性
の
方

で
す
。
す
ご
い
！　
ご
自
分
で
お
作

り
に
？　
S
・
R
さ
ん
、同
感
で
す
。

「
腹
八
分
目
」よ
り「
腹
六
分
目
」、い

っ
そ「
腹
五
分
く
ら
い
」が
ち
ょ
う
ど

よ
く
な
い
で
す
か
？　

高
齢
者
介
護
の
む
ず
か
し
さ
に
…
…

ヘ
ル
パ
ー
を
17
年
間
、
７
月
末
で

退
職
予
定
で
す
。
認
知
症
の
利
用
者

さ
ん
も
、
何
度
も
訪
問
し
て
い
る
う

ち
に
笑
顔
が
み
ら
れ
、
待
っ
て
い
て

く
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
何
度

も
同
じ
話
、
失
禁
も
…
…
。
そ
れ
で

も
笑
顔
が
う
れ
し
く
て
…
…
。
で
も

家
族
だ
っ
た
ら
で
き
る
の
か
な
、
と

い
う
葛
藤
が
あ
り
ま
し
た
。
在
宅
介

護
で
疲
れ
切
っ
て
し
ま
う
よ
り
、
施

設
に
お
願
い
し
て
、
相
方
が
笑
顔
で

い
ら
れ
る
ほ
う
が
い
い
の
で
は
…
…

と
か
。
わ
た
し
も
高
齢
に
な
り
、
自

分
の
こ
と
を
自
分
で
で
き
る
う
ち
は

家
で
暮
ら
し
た
い
で
す
が
、
そ
の
あ

と
娘
た
ち
の
世
話
に
な
る
の
は
…
…

と
、
考
え
て
し
ま
う
こ
の
頃
で
す
。

【
Ｋ・Ｋ
さ
ん（
70
代
）福
島
県
い
わ
き
市
】

　
　

＊

90
代
の
老
人
性
鬱
病
の
介
護
を

し
て
い
ま
す
。
内
科
的
に
は
悪
い
と

こ
ろ
は
な
い
の
で
す
が
、
心
療
内
科

で
薬
を
も
ら
っ
て
い
ま
す
。
デ
イ
サ

ー
ビ
ス
以
外
は
部
屋
で
寝
て
ば
か
り
。

食
事
時
は
ず
っ
と
う
つ
む
い
て
食
べ
、

無
言
で
す
。
耳
が
遠
い
せ
い
も
あ
り

る
こ
と
を
選
択
肢
の
ひ
と
つ
と
し
て

視
野
に
入
れ
て
み
て
く
だ
さ
い
、
と

あ
り
ま
し
た
。
本
当
に
自
分
の
精
神

を
健
全
に
保
つ
た
め
に
は
、
別
れ
る

こ
と
も
大
切
だ
と
感
じ
て
い
ま
す
。

私
が
指
定
難
病
（
全
身
性
エ
リ
テ
マ

ト
ー
デ
ス
）
を
発
症
し
て
か
ら
も
、

非
協
力
的
で
、
私
を
わ
が
ま
ま
だ
と

言
っ
て
き
た
り
、
思
い
や
り
の
気
持

ち
も
な
く
、
こ
れ
か
ら
先
一
緒
に
い

て
も
が
ま
ん
の
連
続
な
の
だ
と
思
い

ま
す
。
と
て
も
疲
れ
ま
す
。
疲
れ
や

す
く
て
も
が
ん
ば
っ
て
家
事
育
児
を

し
て
睡
眠
不
足
の
毎
日
で
す
が
、
夫

は
本
当
に
協
力
し
て
く
れ
ず
、
知
ら

な
い
ふ
り
を
し
て
い
る
よ
う
に
も
見

え
ま
す
。
離
婚
を
決
意
し
ま
し
た
。

【
Ｍ・Ｓ
さ
ん（
40
代
）福
島
県
相
馬
郡
】

編
集
部
：
発
達
障
害
に
つ
い
て
の
お

た
よ
り
も
た
く
さ
ん
届
い
て
い
ま
す
。

今
号
か
ら「
教
え
て
！
本
田
先
生
」も

再
開
い
た
し
ま
し
た
。
Ｍ
・
Ｓ
さ
ん
、

ま
た
の
お
た
よ
り
、お
待
ち
し
て
お

り
ま
す
。

け
医
が
い
な
く
な
る
よ
う
な
気
が
し

て
、
不
安
で
す
。

　
　
【
Ｋ・Ｎ
さ
ん（
60
代
）奈
良
県
葛
城
市
】

編
集
部
：
で
す
よ
ね
。
編
集
部
Ｏ
Ｇ

の
訪
問
ナ
ー
ス
に
聞
い
て
み
ま
し
た
。

「
お
薬
が
終
わ
っ
て
も
、定
期
診
断
を

受
け
ら
れ
る
は
ず
。
３
か
月
／
半
年

に
１
回
で
も
。
か
か
り
つ
け
医
に
な

っ
て
く
だ
さ
い
…
…
と
伝
え
て
み
て
」

と
の
こ
と
で
し
た
。

食
べ
る
？　

食
べ
な
い
？

60
歳
を
２
年
過
ぎ
て
ど
ん
ど
ん

体
力
が
落
ち
て
い
ま
す
。
そ
こ
で
運

動
と
減
量
で
元
気
を
と
り
も
ど
そ
う

と
思
っ
て
い
ま
す
。
炭
水
化
物
を
減

ら
し
て
、
乳
製
品
や
肉
、
魚
を
増
や

す
食
事
な
ど
を
と
っ
て
若
返
り
た
い
。

40
代
く
ら
い
の
体
力
に
戻
り
た
い
で

す
。
野
菜
は
緑
黄
色
野
菜
や
根
菜
類

を
多
く
と
る
よ
う
に
し
て
、
煮
物
、

サ
ラ
ダ
で
し
っ
か
り
食
べ
た
い
で
す
。

と
く
に
毎
食
、
ね
ぎ
、
玉
ね
ぎ
、
に

ん
に
く
、
ニ
ラ
、
ら
っ
き
ょ
う
の
５

種
類
は
と
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
に
し

ょ
う
が
と
酢
を
加
え
る
と
最
強
で
す
。

　
　
【
Ｓ・Ｓ
さ
ん（
60
代
）群
馬
県
伊
勢
崎
市
】

　

＊

健
康
、
自
信
な
い
で
す
。
年
を
と

り
、
あ
ま
り
食
べ
な
い
と
き
の
ほ
う

が
体
の
調
子
が
よ
い
で
す
。
食
べ
る

の
が
好
き
な
私
に
は
つ
ら
い
で
す
が
、

そ
う
思
う
こ
の
頃
で
す
。

　
　
　
【
Ｓ・Ｒ
さ
ん（
40
代
）静
岡
県
磐
田
市
】

「ねこがお花につつまれる」
【K・Kさん（7歳）長野県小諸市】

に
な
り
ま
し
た
。
そ
れ
は
「
話
の
流

れ
を
読
む
こ
と
が
苦
手
」
と
い
う
こ

と
。
こ
こ
ま
で
生
き
て
こ
ら
れ
た
の

も
、
た
く
さ
ん
の
方
の
や
さ
し
さ
や

サ
ポ
ー
ト
が
あ
っ
て
の
こ
と
な
の
で
、

日
々
感
謝
し
、
脳
の
機
能
障
害
と
う

ま
く
つ
き
あ
い
、
前
向
き
に
明
る
く

人
生
を
謳
歌
し
て
い
き
た
い
で
す
。

　
　
　
【
Ｗ・Ｃ
さ
ん（
20
代
）山
形
県
鶴
岡
市
】

　

＊

発
達
障
害
グ
レ
ー
ゾ
ー
ン
の
子
の

支
援
に
つ
い
て
。
発
達
障
害
に
理
解

が
あ
り
、
合
う
先
生
の
と
き
は
楽
し

く
行
け
て
い
ま
す
が
、
理
解
の
な
い

先
生
や
合
わ
な
い
先
生
の
と
き
は
、

先
生
も
子
ど
も
も
大
変
で
、
グ
レ
ー

だ
か
ら
サ
ポ
ー
ト
も
受
け
ら
れ
ず
に

大
変
な
思
い
を
し
ま
し
た
。
自
治
体

に
よ
っ
て
サ
ポ
ー
ト
に
大
き
く
差
が

あ
る
こ
と
も
改
善
し
て
ほ
し
い
と
思

い
ま
す
。
私
の
自
治
体
で
は
、
病
院

は
ほ
と
ん
ど
学
校
生
活
に
関
与
で
き

ま
せ
ん
。
一
方
で
近
隣
の
自
治
体
で

は
、
病
院
か
ら
学
校
へ
発
達
障
害
専

門
の
理
学
療
法
士
が
出
向
き
、
先
生

と
方
向
性
の
確
認
な
ど
の
ミ
ー
テ
ィ

ン
グ
を
し
て
い
る
そ
う
で
す
。

【
Ｔ・Ｍ
さ
ん（
30
代
）香
川
県
丸
亀
市
】

　

＊

「
Ａ
Ｓ
の
パ
ー
ト
ナ
ー
と
の
つ
き
あ

い
方
」
の
記
事
（
62
号
「
教
え
て
！

本
田
先
生
②
」）
の
最
後
に
「
ど
う

し
て
も
が
ま
ん
で
き
な
い
！
」
と
思

い
詰
め
て
し
ま
う
の
で
あ
れ
ば
別
れ

ま
す
が
、
な
か
な
か
会
話
の
キ
ャ
ッ

チ
ボ
ー
ル
が
で
き
ず
、
ど
こ
ま
で
楽

し
く
世
話
を
し
た
ら
よ
い
の
か
わ
か

ら
ず
、
家
族
で
ス
ト
レ
ス
に
な
っ
て

い
ま
す
。
本
人
も
家
族
も
、
少
し
で

も
明
る
い
日
常
を
送
る
介
護
術
を
教

え
て
ほ
し
い
で
す
。

【
Ｓ・Ｋ
さ
ん（
60
代
）神
奈
川
県
横
浜
市
】

秋
山
正
子
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
た
と
え
ば
、ご
本
人
に
こ
れ
ま
で

の
人
生
の
歩
み
を
話
し
て
も
ら
い
、

周
囲
が
書
き
と
め
る「
聞
き
書
き
」で
、

少
し
ず
つ
元
気
を
取
り
戻
し
た
方
も

お
ら
れ
ま
す
。
友
人
や
近
所
の
方
な

ど
、家
族
以
外
の
方
を
介
護
の
輪
に

加
え
て
、話
し
相
手
に
な
っ
て
も
ら

え
る
と
い
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
ま

た
老
人
性
う
つ
に
は
、他
の
病
気
が

隠
れ
て
い
る
こ
と
も
。ご
近
所
に「
暮

ら
し
の
保
健
室
」な
ど
が
あ
れ
ば
、相

談
し
て
み
る
の
も
得
策
で
す
。

　

発
達
障
害
・
３
題

社
会
人
に
な
っ
て
発
達
障
害
（
軽

度
）
の
診
断
を
受
け
ま
し
た
。
診
断

を
受
け
る
前
か
ら
確
か
に
言
葉
へ

の
こ
だ
わ
り
が
強
く
、
人
づ
き
あ

い
が
む
ず
か
し
か
っ
た
で
す
。「
い

じ
め
ら
れ
て
る
！　

い
や
が
ら
せ

だ
！
」
と
感
じ
、
泣
き
わ
め
い
た
り
、

群
れ
か
ら
離
れ
た
り
、
い
ろ
い
ろ
な

こ
と
が
あ
り
ま
し
た
が
、
現
在
、
私

の
障
害
と
し
て
言
語
化
で
き
る
よ
う
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い
ま
は
ま
っ
た
く
自
由
時
間
が
な
く
、

ひ
と
り
に
な
っ
て
ほ
っ
と
で
き
る
時

間
も
な
く
な
り
、
つ
ら
い
毎
日
を
過

ご
し
て
い
ま
す
。
話
相
手
に
も
な
っ

て
く
れ
ず
に
、
私
の
声
が
大
き
く
て

「
う
る
さ
い
！
」
と
い
う
始
末
で
す
。

あ
ー
あ
、
早
く
以
前
の
よ
う
に
通
勤

し
て
ほ
し
い
な
と
願
う
今
日
こ
の
頃

で
す
。

　
　
【
Ｍ・Ｊ
さ
ん（
60
代
）神
奈
川
県
横
浜
市
】

医
療
関
係
者
さ
ま
か
ら
一
言

コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
の
調
整
を
お
こ

な
っ
て
い
る
薬
剤
師
で
す
。
ワ
ク
チ

ン
が
無
駄
に
な
る
と
ニ
ュ
ー
ス
に
な

っ
て
し
ま
う
た
め
、
毎
日
ピ
リ
ピ
リ

し
て
い
ま
す
。

ワ
ク
チ
ン
の
予
約
を
し
て
い
る
方

の
無
断
キ
ャ
ン
セ
ル
、
別
の
日
の
予

約
の
方
が
き
て
し
ま
う
な
ど
、
も
う

少
し
ル
ー
ル
を
守
っ
て
い
た
だ
け
る

と
う
れ
し
い
で
す
。
早
く
み
ん
な
に

知
り
合
い
で
持
病
の
あ
る
方
が
２
回

目
を
打
っ
て
入
院
し
た
と
聞
い
た
か

ら
で
す
が
、
本
人
の
感
覚
を
大
事
に

し
な
け
れ
ば
と
思
い
ま
し
た
。
い
い

か
ど
う
か
は
わ
か
り
ま
せ
ん
が
、
い

く
つ
に
な
っ
て
も
自
分
で
判
断
し
な

け
れ
ば
と
思
い
ま
し
た
。

【
Ｗ・Ｎ
さ
ん（
50
代
）静
岡
県
浜
松
市
】

コ
ロ
ナ
う
つ
、心
配
…
…　

今
回
、
ワ
ク
チ
ン
接
種
の
記
事
が

と
て
も
役
に
た
ち
ま
し
た
。
歯
が
悪

い
、
耳
が
遠
い
、
考
え
る
こ
と
を
し

な
い
、
気
力
が
な
い
父
と
、
肢
体
不

自
由
の
姪
を
か
か
え
、
家
族
全
員
が

す
べ
て
の
こ
と
を
あ
き
ら
め
、
こ
も

る
生
活
を
１
年
半
続
け
、
健
康
で
あ

っ
た
者
す
ら
救
急
や
ら
疲
れ
で
参
っ

て
い
ま
す
。
好
き
だ
っ
た
習
い
事
も

気
力
が
わ
か
ず
、
興
味
や
前
向
き
な

気
持
ち
が
失
わ
れ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

忙
し
い
な
か
、
時
間
を
ぬ
っ
て
趣
味

を
楽
し
ん
で
い
た
と
き
の
ほ
う
が
や

る
気
が
出
て
い
た
気
が
し
ま
す
。
コ

ロ
ナ
後
、
も
と
に
戻
れ
る
の
か
、
不

安
で
す
。

　
　
　
　
【
Ｕ・Ｔ
さ
ん（
40
代
）千
葉
県
旭
市
】

　

＊

こ
の
コ
ロ
ナ
禍
で
ス
ト
レ
ス
は
満

杯
で
す
。
主
人
が
リ
モ
ー
ト
で
在
宅

勤
務
に
な
り
、
早
や
１
年
が
過
ぎ
た

か
ら
で
す
。
会
社
に
行
っ
て
い
た
と

き
に
は
、
朝
７
時
に
で
か
け
、
夜
９

時
過
ぎ
て
戻
る
パ
タ
ー
ン
で
し
た
。

ハ
ッ
ピ
ー
な
日
が
く
る
の
を
待
っ
て

い
ま
す
。

　
　
　
【
Ｓ・Ｒ
さ
ん（
30
代
）静
岡
県
磐
田
市
】

　
　

＊

お
薬
手
帳
は
、
患
者
さ
ん
は
も
ち

ろ
ん
の
こ
と
、
医
師
や
薬
剤
師
、
看

護
師
に
と
っ
て
も
、
大
切
な
情
報
で

す
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
ワ
ク
チ

ン
を
打
つ
際
に
も
、
重
要
な
情
報
源

に
な
り
ま
す
。
お
医
者
さ
ん
に
か
か

る
と
き
、
薬
局
で
薬
を
も
ら
う
と
き
、

お
薬
手
帳
を
ご
活
用
く
だ
さ
い
。

【
Ｓ・Ｙ
さ
ん（
30
代
）長
野
県
塩
尻
市
】

編
集
部
：
63
号「
な
ん
で
も
相
談
室
」

で
は「
新
型
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
の
効

果
と
安
全
性
」に
つ
い
て
特
集
し
ま

し
た
。
今
号
で
も
続
編
を
掲
載
し
て

い
ま
す（
16
〜
17
ペ
ー
ジ
）。
コ
ロ

ナ
禍
、ま
だ
当
分
は
続
き
そ
う
で
す
。

上
手
な
つ
き
あ
い
方
、お
知
恵
を
拝

借
い
た
し
た
く
、お
た
よ
り
お
待
ち

し
て
ま
す
！

　
コ
ロ
ナ
禍
・
５
題

ス
テ
イ
ホ
ー
ム
の
注
意
点
は
？

外
食
な
ど
が
Ｎ
Ｇ
な
時
期
で
も
、

家
族
は
同
じ
食
卓
だ
っ
た
り
、
同
じ

部
屋
で
就
寝
す
る
こ
と
に
…
…
。
規

則
が
な
い
の
は
な
ぜ
で
し
ょ
う
か
？

　
【
Ｙ・Ｍ
さ
ん（
50
代
）神
奈
川
県
鎌
倉
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
国
が
強
い
対
策
を
求
め
な
い
の
は
、

現
実
的
に
無
理
だ
か
ら
だ
と
思
い
ま

す
。
感
染
防
止
の
た
め
と
は
い
え
、

家
族
で
も
食
事
は
別
々
、
常
に
マ

ス
ク
装
着
、寝
る
時
は
寝
室
も
別
に
、

と
言
わ
れ
た
と
し
て
、果
た
し
て
ど

れ
だ
け
の
人
が
守
れ
る
で
し
ょ
う

か
。
居
住
環
境
の
問
題
も
あ
り
ま
す

し
、緊
張
が
続
く
こ
と
に
よ
る
精
神

的
ス
ト
レ
ス
も
見
逃
せ
ま
せ
ん
。
で

す
か
ら
、
手
洗
い
、
外
で
の
マ
ス
ク

着
用
な
ど
家
に
ウ
イ
ル
ス
を
持
ち
込

ま
な
い
対
策
が
主
に
な
り
ま
す
。
し

か
し
、家
庭
内
で
感
染
者
が
出
た
場

合
は
、そ
の
人
を
な
る
べ
く
個
室
に

入
れ
、接
触
を
避
け
る
必
要
が
あ
り

ま
す
。

ワ
ク
チ
ン
接
種
、

本
人
の
意
思
を
尊
重
し
ま
し
た

わ
が
家
で
も
高
齢
の
母
が
ワ
ク
チ

ン
を
打
ち
ま
し
た
。
副
反
応
は
腕
の

痛
さ
く
ら
い
だ
っ
た
の
で
す
が
、
２

回
目
が
近
づ
く
に
つ
れ
、
母
は
打
つ

の
を
や
め
る
と
言
い
出
し
ま
し
た
。

材　料：にら、かつおぶし、めんつゆ
レシピ：①にらをみじん切りして、めんつゆで和える。②ごはん
に①をのせ、かつおぶしをかける。お好みで納豆や卵を混ぜても。

感　想：私は、温泉卵をのせてみました。にらと温泉卵の相性は
ばっちり。辛味が気になる方は、さっとゆでたり炒めたりして、
めんつゆで和えるのがおすすめです。Y・Mさんいわく「朝の忙
しいときにつくります」とのこと。ぱぱっと作れて、栄養満点の
最強朝食レシピ！　おたより、ありがとうございました！

にらどんぶり
【Y・Mさん（60代）秋田県能代市】

　

編
集
部
で
つ
く
っ
て
み
ま
し
た
！

　

お
す
す
め
時
短
メ
ニュ
ー

61
号
の
ア
ン
ケ
ー
ト
「
お
す
す

め
時
短
メ
ニ
ュ
ー
」
に
、
読
者
の
み

な
さ
ま
か
ら
た
く
さ
ん
の
お
た
よ
り

が
届
き
ま
し
た
！　

前
号
に
続
き
、

今
号
も
編
集
部
メ
ン
バ
ー
で
つ
く
っ

て
み
ま
し
た
。

自分で育てたスイカが採れ、思わずう
れしくて絵手紙にしてみました。
【K・Tさん（80代）長野県南箕輪村】
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発
達
障
害
の
記
事
を
読
み
、
も
し

か
し
た
ら
自
分
も
Ａ
Ｄ
Ｈ
か
も
し
れ

な
い
と
思
い
ま
し
た
。
仕
事
を
し
て

い
て
も
、
う
っ
か
り
ミ
ス
が
多
く
、

集
中
が
続
か
な
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

い
ず
れ
対
人
関
係
に
も
影
響
が
…
…

と
思
う
と
、
不
安
で
す
。
ど
の
よ
う

に
対
処
し
て
い
け
ば
い
い
で
し
ょ
う

か
。

　
【
Ｋ・Ｉ
さ
ん（
30
代
）愛
知
県
】

「
う
っ
か
り
ミ
ス
」は
、Ａ
Ｄ
Ｈ
の
典

型
的
な
特
性
で
す
。

「
気
が
散
っ
て
し
ま
い
、集
中
で
き

な
い
」こ
と
は
、
多
か
れ
少
な
か
れ

誰
に
で
も
あ
り
ま
す
よ
ね
。
し
か
し
、

そ
の
特
性
が
い
ざ
自
分
に
も
あ
て
は

ま
る
か
も
…
…
と
思
い
は
じ
め
て
し

ま
う
と
、不
安
に
な
る
も
の
で
す
。

ま
ず
、「
ミ
ス
し
て
し
ま
う
こ
と
」

を
ご
本
人
と
周
囲
の
人
が
気
に
せ
ず

に
す
む
か
ど
う
か
。
こ
こ
が
、ポ
イ

ン
ト
で
す
。本
人
や
周
囲
の
人
が「
ま

あ
い
い
か
」と
思
え
る
よ
う
で
あ
れ

ば
、問
題
視
す
る
必
要
も
あ
り
ま
せ

ん
。

「
う
っ
か
り
屋
さ
ん
」に
は
、自
分
の

ミ
ス
を
あ
ま
り
気
に
し
な
い
人
が
多

い
で
す
し
ね
。
反
対
に
、過
度
に
気

に
し
て
し
ま
う
場
合
は
、Ａ
Ｓ（
自
閉

ス
ペ
ク
ト
ラ
ム
）な
ど
他
の
特
性
も

重
複
し
て
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　
ま
た
、何
度
も
く
り
返
し
注
意
さ

れ
る
と
、ス
ト
レ
ス
で
ミ
ス
に
過
敏

に
な
っ
て
し
ま
う
。
ま
す
ま
す
Ａ
Ｄ

Ｈ
の
特
性
が
強
く
出
て
し
ま
っ
て
、

生
活
に
支
障
を
き
た
す
よ
う
に
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
。

❶「－」で
は
な
く「
＋
」に
考
え
る

「
発
達
障
害
」と
聞
く
と
、
な
ん
ら

か
の
心
身
機
能
の
欠
損
と
し
て
否
定

的
に
と
ら
え
て
し
ま
い
が
ち
で
す
ね
。

で
も
、
そ
れ
は
、
一
面
に
過
ぎ
ま
せ

ん
。
考
え
方
を
変
え
れ
ば
、プ
ラ
ス

に
解
釈
す
る
こ
と
も
で
き
る
の
で
す
。

実
際
、う
っ
か
り
ミ
ス
が
多
い
／

目
前
の
タ
ス
ク
に
集
中
で
き
な
い
／

デ
ス
ク
ま
わ
り
を
整
頓
で
き
な
い
な

ど
の
特
性
を
持
つ
方
が
、大
ヒ
ッ
ト

企
画
を
作
る
…
…
と
い
う
た
ぐ
い
の

話
は
よ
く
聞
き
ま
す
。
傾
向
と
し
て
、

Ａ
Ｄ
Ｈ
の
特
性
を
持
つ
方
は
、発
想

力
が
豊
か
で
す
。

で
す
か
ら
、「
～
が
苦
手
」で
は
な

く「
～
よ
り
も
～
を
優
先
す
る
」と
と

ら
え
て
み
た
ら
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

「
コ
ツ
コ
ツ
仕
事
を
こ
な
す
こ
と
が

苦
手
」で
は
な
く
て
、「
コ
ツ
コ
ツ
や

る
よ
り
も
、こ
こ
ぞ
と
い
う
場
面
で

一
発
勝
負
す
る
や
り
方
を
優
先
す
る
」

と
、と
ら
え
て
み
る
。
そ
う
す
れ
ば
、

少
し
前
向
き
に
な
れ
る
は
ず
で
す
。

❷
信
頼
で
き
る
相
談
相
手
を
つ
く
る

「
う
っ
か
り
ミ
ス
が
多
い
」な
ど
と

自
覚
し
て
い
る
だ
け
で
、一
歩
前
進

で
す
。
わ
か
っ
て
い
れ
ば
、対
策
を

講
じ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
い
ち
ば

ん
有
効
な
の
は
、「
自
分
は
ミ
ス
が

多
い
」こ
と
を
職
場
の
上
司
や
同
僚

に
伝
え
て
お
く
こ
と
。
そ
う
す
れ
ば
、

み
ん
な
で
フ
ォ
ロ
ー
し
て
く
れ
る
よ

う
に
な
る
は
ず
で
す
。

　
フ
ォ
ロ
ー
し
て
も
ら
っ
て
ば
か
り

で
…
…
と
落
ち
込
み
や
す
い
人
は
、

ど
の
仕
事
だ
っ
た
ら
自
分
は
ま
わ
り

の
人
の
役
に
立
て
る
か
を
考
え
て
み

て
く
だ
さ
い
。
ど
ん
な
に
小
さ
な
こ

と
で
も
か
ま
い
ま
せ
ん
。

も
う
ひ
と
つ
大
事
な
こ
と
は
、信

頼
で
き
る
相
談
相
手
を
持
つ
こ
と
で

す
。

　

一
人
で
抱
え
込
ん
で
、
悩
み
、
苦

し
み
、
答
え
を
見
出
し
て
み
て
も
、

そ
の
答
え
が
一
般
常
識
か
ら
大
き
く

ズ
レ
て
し
ま
い
、ま
す
ま
す
混
乱
し

て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
Ａ
Ｄ

Ｈ
の
特
性
が
あ
る
と
、一
人
で
早
合

点
し
が
ち
で
す
が
、相
談
相
手
が
い

る
と
立
ち
止
ま
っ
て
冷
静
に
判
断
で

き
る
チ
ャ
ン
ス
が
増
え
ま
す
。

　
ぜ
ひ
、信
頼
で
き
る
人
を
見
つ
け

て
相
談
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
す
ぐ

に
ア
ド
バ
イ
ス
し
よ
う
と
す
る
人
で

は
な
く
て
、話
を
さ
え
ぎ
ら
ず
に
聞

い
て
く
れ
る
人
の
ほ
う
が
い
い
で
す
。

話
を
聞
い
て
も
ら
う
だ
け
で
も
、自

分
自
身
の
考
え
や
思
い
を
整
理
す
る

こ
と
が
で
き
る
か
ら
で
す
。
信
頼
し

て
相
談
で
き
る
人
が
増
え
て
い
け
ば
、

何
か
ト
ラ
ブ
ル
が
あ
っ
て
も
大
丈
夫

だ
…
…
と
い
う
自
信
に
も
つ
な
が
り

ま
す
。

　
わ
た
し
も
Ａ
Ｄ
Ｈ
の
特
性
を
持
っ

て
い
ま
す
。「
う
っ
か
り
屋
」で
す
。

た
と
え
ば
、原
稿
の
締
め
切
り
を
な

か
な
か
守
れ
ま
せ
ん
。
若
い
こ
ろ
は

ト
ラ
ブ
ル
も
多
か
っ
た
の
で
す
が
、

周
囲
の
人
に
助
け
て
も
ら
い
な
が
ら
、

ど
う
に
か
や
っ
て
い
け
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。

　
＊

　
わ
た
し
は
、相
談
に
来
ら
れ
た
方

に
、「
自
律
ス
キ
ル
」と「
ソ
ー
シ
ャ

ル
ス
キ
ル
」の
話
を
し
ま
す
。

「
自
律
ス
キ
ル
」は
、自
分
に
で
き
る

こ
と
／
苦
手
な
こ
と
、や
る
べ
き
こ

と
／
や
り
た
い
こ
と
を
判
断
し
、自

分
の
力
の
限
界
を
知
る
こ
と
で
す
。

一
方
、困
っ
た
と
き
誰
か
に
相
談
す

る
こ
と
や
、最
低
限
の
ル
ー
ル
を
守

る
こ
と
が「
ソ
ー
シ
ャ
ル
ス
キ
ル
」で

す
。

　
こ
の
二
つ
の
ス
キ
ル
を
身
に
つ
け

る
こ
と
が
、発
達
の
特
性
を
持
っ
た

人
が
社
会
参
加
し
て
い
く
た
め
に
と

て
も
重
要
で
す
。
で
き
る
こ
と
は

自
分
で
行
な
い
、社
会
に
貢
献
す
る
。

苦
手
な
と
こ
ろ
は
、無
理
を
せ
ず
に

人
に
相
談
し
な
が
ら
こ
な
し
て
い
く

こ
と
が
可
能
に
な
る
か
ら
で
す
。
ぜ

ひ
、ご
参
考
に
な
さ
っ
て
み
て
く
だ

さ
い
。

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
。

教
え
て
！
本
田
先
生
③

自
分
が

Ａ
Ｄ
Ｈ
か
も

し
れ
な
い

と
思
っ
た
ら

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
Ａ
Ｄ
Ｈ
（
注
意
欠
陥
・
多
動
）

と
の
つ
き
あ
い
方
に
つ
い
て
で
す
。

本
田
秀
夫
先
生
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からころクイズ（P. 31）答え
Ａ．7画目 わたしの闘病記

や
っ
ぱ
り
医
食
同
源
!?

１
年
前
に
ア
ル
ド
ス
テ
ロ
ン
症
と

診
断
さ
れ
、
毎
日
服
薬
し
て
お
り
ま

す
が
、
今
日
か
ら
薬
が
半
分
に
！　

も
し
か
し
た
ら
、
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い

食
事
を
心
が
け
た
か
ら
か
な
？　

と

思
っ
て
い
ま
す
。
う
れ
し
い
！

【
Ｉ・Ｓ
さ
ん（
30
代
）東
京
都
台
東
区
】

編
集
部
：
よ
か
っ
た
で
す
！　
や
っ

ぱ
り
大
事
で
す
よ
ね
、食
事
の
バ
ラ

ン
ス
。
見
直
し
て
み
ま
す
！

一
す
じ
の
涙
に
、感
激
！

く
も
膜
下
出
血
で
倒
れ
、
い
ろ
い

ろ
と
認
識
で
き
な
く
な
っ
た
主
人
で

す
が
、
な
ん
と
か
妻
の
私
の
こ
と
は

わ
か
っ
て
く
れ
て
い
ま
し
た
。

で
も
、
コ
ロ
ナ
禍
で
面
会
禁
止
と

な
り
、
１
年
以
上
も
主
人
と
会
え
な

い
ま
ま
。
３
か
月
前
か
ら
リ
モ
ー
ト

面
会
は
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た

が
、
タ
ブ
レ
ッ
ト
の
中
の
私
を
主
人

は
理
解
で
き
な
い
様
子
で
…
…
。

よ
う
や
く
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
写
真
の

件
で
５
分
だ
け
面
会
許
可
を
い
た
だ

き
、
会
い
に
行
け
た
の
で
す
が
…
…

な
ん
と
覚
え
て
く
れ
て
い
ま
し
た
！

毎
日
ベ
ッ
ド
の
上
で
拘
束
さ
れ
、

寝
て
い
る
だ
け
の
主
人
で
す
が
、
私

を
見
て
、
少
し
笑
顔
に
な
り
、
ツ
ー

ッ
と
一
す
じ
の
涙
が
…
…
！　

も
う
感
激
で
す
！　

絶
対
に
コ
ロ

ナ
に
か
か
っ
て
ほ
し
く
な
い
し
、
私

も
か
か
り
た
く
な
い
！

　
　
【
Ｙ・Ｒ
さ
ん（
50
代
）三
重
県
津
市
】

編
集
部
：
…
…
泣
き
ま
し
た
。
本
当

に
お
疲
れ
さ
ま
で
す
。
み
ん
な
で
、

応
援
し
て
い
ま
す
！

医
療
従
事
者
の
方
々
に
感
謝
！　

良
性
発
作
性
頭
位
め
ま
い
症
を
10

年
以
上
前
に
発
症
し
、
コ
ロ
ナ
禍
で

大
変
な
昨
年
10
月
、
発
作
で
立
ち
あ

が
れ
ず
、
吐
き
続
け
て
、
入
院
し
、

24
時
間
点
滴
を
し
ま
し
た
。

医
療
に
関
わ
る
方
々
に
は
本
当
に

申
し
訳
な
く
、
泣
い
て
謝
る
私
に
、

お
医
者
さ
ん
も
看
護
師
さ
ん
も
「
大

丈
夫
、
あ
な
た
は
何
も
悪
く
な
い

よ
。
何
か
あ
れ
ば
、
が
ま
ん
せ
ず
に

早
め
に
言
っ
て
ね
」
と
。
救
急
車
の

な
か
で
も
「
こ
ん
な
大
変
な
時
期
に

す
み
ま
せ
ん
」
と
ウ
ワ
ゴ
ト
の
よ
う

に
言
う
私
に
、
若
い
救
急
隊
員
の
方

が
「
大
丈
夫
で
す
よ
。
早
く
元
気
に

な
っ
て
く
だ
さ
い
ね
」
と
帰
り
が
け

に
こ
そ
っ
と
私
の
ベ
ッ
ド
ま
で
来
て

く
れ
て
、
感
謝
の
気
持
ち
で
い
っ
ぱ

い
に
な
り
ま
し
た
。

医
療
に
関
わ
る
す
べ
て
の
方
々
に

御
礼
を
言
い
た
い
で
す
。
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
す
。　

【
Ｈ・Ｙ
さ
ん（
50
代
）茨
城
県
筑
西
市
】

編
集
部
：
大
変
な
思
い
を
さ
れ
ま
し

た
ね
。
医
療
従
事
者
さ
ん
へ
の
感
謝

の
お
気
持
ち
、誌
面
で
お
伝
え
い
た

し
ま
す
！

自
分
だ
け
じ
ゃ
な
い
！

病
気
や
介
護
な
ど
で
大
変
な
方
が

多
く
、
自
分
だ
け
じ
ゃ
な
い
と
励
ま

さ
れ
ま
す
。
隅
々
ま
で
読
ん
で
、
な

ん
と
か
が
ん
ば
ら
な
い
と
い
け
な
い

と
奮
い
立
た
せ
て
い
ま
す
。

【
Ｎ・Ｍ
さ
ん（
30
代
）神
奈
川
県
横
浜
市
】

編
集
部
：
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

負
け
な
い
ゾ
ウ
！　
　

本
当
に「
遺
伝
性
」な
の
か
…
…

て
ん
か
ん
、
軽
度
の
発
達
障
害
に

く
わ
え
て
、
30
代
な
か
ば
で
遺
伝
性

血
管
性
浮
腫
が
発
覚
。
い
ま
は
い
い

皮
膚
科
の
先
生
に
診
て
も
ら
え
る
よ

う
に
な
り
、
か
な
り
生
活
が
楽
に
な

り
ま
し
た
が
、
親
か
ら
遺
伝
す
る
病

気
は
こ
わ
い
で
す
。
私
は
片
親
し
か

知
ら
な
い
た
め
、
本
当
に
遺
伝
し
た

の
か
、
私
だ
け
が
突
発
的
に
発
症
し

た
の
か
も
確
認
で
き
な
い
状
態
。
こ

の
よ
う
な
場
合
、
も
う
確
認
の
し
よ

う
は
な
い
の
で
し
ょ
う
か
？

【
Ｋ・Ｎ
さ
ん（
30
代
）京
都
府
京
都
市
】

編
集
部
：
…
…
お
つ
ら
い
で
す
よ
ね
。

ご
質
問
、宿
題
に
さ
せ
て
く
だ
さ
い
。

腰
痛
と
背
部
痛
、な
に
か
手
が
？

Ｏ
Ｐ
Ｌ
Ｌ
（
後
縦
靱
帯
骨
化
症
）

で
手
術
を
し
て
約
９
年
半
、
そ
の
後

大
腸
が
ん
や
腎
臓
病
、
軽
い
脳
梗
塞

を
し
て
、
布
団
で
ほ
と
ん
ど
寝
て
い

ま
す
。
無
理
を
す
る
と
め
ま
い
が
し

た
り
、
体
調
も
崩
れ
ま
す
。
そ
の
せ

い
か
腰
痛
や
背
部
痛
が
と
れ
ま
せ
ん
。

頸
椎
も
若
干
痛
み
が
増
し
て
き
て
い

ま
す
。
痛
み
止
め
も
続
け
て
い
ま
す

が
、
効
き
も
悪
く
な
っ
て
こ
ま
っ
て

い
ま
す
。
せ
め
て
腰
痛
や
背
部
痛
く

ら
い
は
な
く
な
っ
て
ほ
し
い
の
で
す

が
、
手
軽
に
で
き
る
い
い
方
法
を
教

え
て
く
だ
さ
い
。

【
Ｎ・Ｋ
さ
ん（
50
代
）三
重
県
北
牟
婁
郡
】

秋
山
正
子
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
Ｏ
Ｐ
Ｌ
Ｌ（
後
縦
靱
帯
骨
化
症
）は
、

要
介
護
状
態
に
相
当
す
る
第
2
号
被

保
険
者
に
な
れ
る
特
定
疾
病
で
す
。

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
な
ど
に
電

話
し
て
、受
け
ら
れ
る
介
護
保
険
サ

ー
ビ
ス
や
、生
活
を
少
し
楽
に
す
る

工
夫
な
ど
を
相
談
し
て
み
る
の
は
い

か
が
で
し
ょ
う
か
？　
訪
問
鍼
灸
マ

ッ
サ
ー
ジ
な
ど
を
利
用
し
て
体
の
緊

張
を
少
し
ほ
ぐ
し
た
り
、理
学
療
法

士
さ
ん
に
相
談
し
た
り
す
る
の
も
一

案
で
す
。

ス
ト
レ
スっ
て
、何
な
の
？

パ
ニ
ッ
ク
障
害
歴
10
年
に
な
り
ま

［医の豆知識］
「医」は醫の略字。「医」は「　」「か
くされた場所」に、悪霊を祓う力のある矢
をおく形になっている。
参考：白川静『常用字解』（平凡社）
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モ
グ
ロ
ビ
ン
濃
度
３
・
８
、
肝
機
能

障
害
、
体
重
激
増
（
浮
腫
の
た
め
）、

寝
た
き
り
入
院
４
か
月
…
…
。
主
人

に
も
迷
惑
を
か
け
ま
し
た
。

い
ま
は
タ
バ
コ
、
お
酒
も
や
め
、

毎
日
主
人
と
散
歩
が
て
ら
運
動
公
園

へ
。
食
事
も
塩
分
を
控
え
、
新
鮮
な

野
菜
と
鶏
肉
、
大
豆
な
ど
た
ん
ぱ
く

質
を
中
心
に
見
直
し
ま
し
た
。

そ
れ
な
り
の
こ
と
は
、
か
ら
だ
は

受
け
止
め
て
、
跳
ね
返
し
て
く
れ
る

ん
だ
な
…
…
と
つ
く
づ
く
思
っ
て
い

ま
す
。
い
ま
ま
で
食
べ
な
か
っ
た
和

菓
子
や
く
だ
も
の
を
お
い
し
い
と
思

う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

【
Ｓ・Ｙ
さ
ん（
50
代
）神
奈
川
県
海
老
名
市
】

編
集
部
：
い
や
あ
、た
い
へ
ん
。
で

も
、切
り
替
え
が
す
ば
ら
し
い
。
で
も
、

戻
っ
ち
ゃ
、ダ
メ
で
す
よ
！　

地
獄
の
１
丁
目
ま
で
行
っ
て
…
…

が
ん
で
余
命
４
か
月
と
言
わ
れ
た

け
ど
、
い
ま
は
元
気
に
な
り
、
船
旅

を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。

が
ん
を
告
知
さ
れ
て
、
年
金
も
も

ら
え
ず
に
、
退
職
金
も
使
わ
ず
に
死

ぬ
の
は
イ
ヤ
だ
ー
…
…
と
思
い
、
つ

ら
い
治
療
に
耐
え
ま
し
た
が
、
Ｑ
Ｏ

Ｌ
も
下
が
り
、
生
き
て
い
て
も
し
か

た
が
な
い
と
、
治
療
中
断
。

そ
れ
が
よ
か
っ
た
の
か
、
少
し
ず

つ
Ｑ
Ｏ
Ｌ
が
改
善
し
て
き
て
、
先
生

が
「
あ
な
た
の
旅
に
合
わ
せ
て
治
療

し
ま
す
よ
」
と
言
っ
て
く
れ
た
の
で
、

が
ん
仲
間
と
船
旅
に
出
ま
し
た
。
遊

び
す
ぎ
て
、
退
職
金
を
入
れ
た
袋
の

底
が
見
え
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
が
、

先
生
い
わ
く
「
好
き
な
こ
と
を
し
て

い
る
と
免
疫
力
が
活
性
化
す
る
の
か
、

進
行
し
て
い
な
い
ね
」
と
。

コ
ロ
ナ
禍
が
終
息
し
た
ら
、
退
職

金
を
使
い
切
る
ま
で
遊
ぶ
予
定
で
す
。

こ
ん
な
気
持
ち
に
な
っ
た
の
も
、
末

期
が
ん
に
な
っ
て
地
獄
の
１
丁
目
ま

で
行
っ
て
き
た
か
ら
だ
と
思
い
ま
す
。

残
さ
れ
た
時
間
を
悔
い
な
く
過
ご
し

た
い
で
す
。

　
　
　
【
Ｙ・Ｙ
さ
ん（
70
代
）富
山
県
富
山
市
】

編
集
部
：
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

が
ん
仲
間
と
の
船
旅
！　
ま
た
、ご

様
子
お
知
ら
せ
く
だ
さ
い
。

不
安
と
共
存
し
て
、自
分
ら
し
く

昨
年
５
月
に
卵
巣
が
ん
で
手
術
、

７
～
11
月
ま
で
抗
が
ん
剤
治
療
を
し
、

い
ま
は
経
過
観
察
中
で
す
。
不
安
な

と
き
に
ふ
と
薬
局
で
目
に
し
た
「
か

ら
こ
ろ
」
の
表
紙
の
あ
た
た
か
い
絵

に
、
と
て
も
ホ
ッ
と
し
た
の
を
覚
え

て
い
ま
す
。「
か
ら
こ
ろ
」
に
出
会

っ
て
、
さ
ま
ざ
ま
な
方
々
の
病
気
と

の
つ
き
あ
い
方
を
知
る
こ
と
が
で
き

て
、
心
の
な
か
の
不
安
が
少
し
ず
つ

消
え
て
ゆ
く
感
じ
が
し
ま
し
た
。
す

べ
て
の
不
安
が
消
え
る
こ
と
は
な
い

で
す
が
、
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に
生
き
る
方

法
を
「
か
ら
こ
ろ
」
か
ら
い
つ
も
学

ば
せ
て
い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
。
こ

れ
か
ら
も
不
安
と
う
ま
く
共
存
し
な

が
ら
、
自
分
ら
し
く
、
病
気
と
向
き

合
っ
て
い
き
た
い
で
す
。

【
Ａ・Ｔ
さ
ん（
40
代
）茨
城
県
結
城
市
】

編
集
部
：
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

す
！　
病
い
と
生
き
る
。
わ
た
し
た

ち
人
間
の
原
点
…
…
で
す
よ
ね
。

「
自
宅
で
最
期
」を
決
心
し
た
娘
さ
ん

に
…
…

ス
テ
ー
ジ
４
の
咽
頭
が
ん
の
娘
さ

ん
が
自
宅
で
最
期
を
迎
え
る
と
決
心

し
た
…
…
前
号
の
投
稿
者
さ
ん
の
年

齢
を
見
る
と
、
娘
さ
ん
は
私
と
同
年

代
な
の
で
は
な
い
か
と
思
い
、
涙
が

出
て
し
ま
い
ま
し
た
。
ど
う
か
ご
本

人
様
の
回
復
と
、
ご
家
族
様
の
健
康

を
お
祈
り
し
て
お
り
ま
す
。

【
Ｔ・Ｙ
さ
ん（
40
代
）茨
城
県
日
立
市
】

編
集
部
：
前
号
Ｈ
・
Ｅ
さ
ん（
福
島

県
）の
お
た
よ
り
で
し
た
。「
最
後
ま

で
悔
い
の
な
い
世
話
を
し
た
い
」と
。

心
に
沁
み
ま
し
た
。

病
気
と
戦
う
皆
さ
ま
に
エ
ー
ル
を
！

わ
た
し
を
励
ま
し
て
く
だ
さ
っ
て

い
た
皆
さ
ま
、
音
信
不
通
に
し
て
し

ま
い
、
申
し
訳
ご
ざ
い
ま
せ
ん
。

「
原
発
不
明
が
ん
左
頸
部
リ
ン
パ
節

転
移
」
で
手
術
。
放
射
線
35
回
の
壮

絶
な
入
院
が
３
か
月
、
10
か
月
後
、

右
へ
転
移
、
手
術
、
肺
の
異
常
も
認

め
ら
れ
、
左
肺
上
部
切
除
…
…
と
戦

っ
て
お
り
ま
し
た
。

覚
え
て
く
だ
さ
っ
て
い
る
読
者
の

皆
さ
ま
、
わ
た
し
は
い
ま
も
副
作
用

（
痛
み
な
ど
い
ろ
い
ろ
…
…
）
と
戦

い
つ
つ
も
、
こ
こ
に
お
り
ま
す
。
が

ん
に
負
け
ず
、
自
分
に
負
け
ず
、
生

き
た
い
も
の
で
す
。
が
ん
だ
け
で
な

く
、
い
ろ
い
ろ
な
病
気
と
戦
っ
て
お

ら
れ
る
皆
さ
ま
に
、
エ
ー
ル
を
送
ら

せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　
　
【
Ｎ・Ｋ
さ
ん（
50
代
）長
野
県
上
田
市
】

編
集
部
: 

Ｎ
・
Ｋ
さ
ん
は
、い
ま
は

休
職
中
の
ナ
ー
ス
さ
ん
で
す
。
54
号

56
号「
お
た
ひ
ろ
」に
ご
登
場
い
た

だ
き
、
大
反
響
で
し
た
。
Ｎ
・
Ｋ
さ

ん
、あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
！　

み
ん
な
で
エ
ー
ル
、受
け
取
り
ま
し

た
よ
！

し
た
。
あ
た
り
ま
え
に
で
き
て
い
た

こ
と
が
で
き
な
く
な
り
、
ど
ん
ど
ん

悪
化
し
て
い
る
日
々
で
す
。
仕
事
も

で
き
ず
、
い
き
な
り
毎
日
腹
痛
に
襲

わ
れ
、
過
敏
性
腸
症
候
群
と
言
わ
れ

ま
し
た
が
、
薬
は
効
か
ず
…
…
す

べ
て
「
ス
ト
レ
ス
」「
脳
の
誤
作
動
」

で
片
づ
け
ら
れ
ま
す
。
ス
ト
レ
ス
っ

て
何
な
ん
で
し
ょ
う
…
…
。

【
Ｋ・Ｍ
さ
ん（
30
代
）山
形
県
鶴
岡
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
ス
ト
レ
ス
と
い
う
の
は
、こ
の
場

合
症
状
の
引
き
金
に
な
る
刺
激
を
指

し
ま
す
。
現
状
で
薬
が
効
か
な
い
の

は
残
念
で
す
。
そ
れ
で
も
、「
脳
の

誤
作
動
」と
い
う
原
因
が
わ
か
っ
て

い
れ
ば
、今
後
適
し
た
治
療
に
出
会

え
る
可
能
性
は
あ
る
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
い
ろ
い
ろ
な
薬
も
開
発

さ
れ
て
い
ま
す
。
少
し
で
も
楽
な
時

間
が
増
え
ま
す
よ
う
に
。

　

が
ん
・
５
題

か
ら
だ
が
、跳
ね
返
し
て
く
れ
る

ア
ル
コ
ー
ル
性
肝
炎
の
治
療
中
に

乳
が
ん
を
発
症
。
幸
い
に
も
初
期
で

乳
房
温
存
手
術
、
現
在
ホ
ル
モ
ン
治

療
と
放
射
線
治
療
10
回
目
を
終
え
た

と
こ
ろ
で
す
。

こ
れ
ま
で
血
液
検
査
で
異
常
が
な

か
っ
た
た
め
、
医
者
に
も
か
か
ら
ず
、

喫
煙
、
飲
酒
と
か
な
り
無
謀
な
生
活

を
し
て
い
ま
し
た
。
吐
血
し
、
ヘ

８年ぶりに働きはじめました！　
自分にくつを買いました。
【N・Aさん（30代）佐賀県小城市】

「ばいきんまん」ちょっと困った表
情のばいきんまん。もしかして、ア
ンパンマンにパンチされたあと！？
【S・Tさん（３歳）東京都調布市】
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【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

あ
な
た
も
し
っ
か
り

マ
ス
ク
し
て

Ｓ
・Ｙ
さ
ん（
栃
木
県
小
山
市
）

（
不
織
布
を
、三
重
に
！　

鼻
ま
で
隠
し
て
！
）

金
持
ち
は　

遺
産
過
多
か
ら　

胃
が
も
た
れ Ｓ

・Ｋ
さ
ん（
仙
台
市
）

（
で
も
…
…
、ウ
ラ
ヤ
マ
シ
イ
！
）

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

　

私
の
カ
ン
タ
ン
健
康
法

う
つ
伏
せ
に
寝
た
お
腹
の
下
に
枕

を
入
れ
て
、
10
分
間
、
そ
の
ま
ま
い

る
だ
け
。
お
通
じ
が
よ
く
な
り
、
体

重
が
減
り
ま
し
た
。
た
め
し
て
み
て
。

【
Ｍ・Ｓ
さ
ん（
20
代
）長
野
県
松
本
市
】

　

＊

お
尻
歩
き
。
ヨ
ガ
マ
ッ
ト
を
敷
き
、

お
尻
で
前
後
に
歩
く
だ
け
。
１
日
50

回
が
目
安
。

【
Ｍ・Ｍ
さ
ん（
30
代
）福
島
県
郡
山
市
】

　

＊

ユ
ー
チ
ュ
ー
ブ
「
宅
ト
レ
」
を
始
め

て
、
は
や
１
年
。
10
分
足
ら
ず
の
も

の
も
あ
り
。
時
間
や
回
数
を
決
め
な

い
こ
と
が
継
続
の
秘
訣
か
な
（
笑
）。

【
Ｋ・Ａ
さ
ん（
30
代
）宮
城
県
気
仙
沼
市
】

　

＊

立
っ
た
状
態
で
右
手
と
左
足
を
タ

ッ
チ
、
左
手
と
右
足
を
タ
ッ
チ
。
こ

れ
を
10
回
繰
り
返
し
ま
す
。

【
Ｋ・Ｋ
さ
ん（
40
代
）東
京
都
杉
並
区
】

　

＊

【
Ｆ・Ｈ
さ
ん（
60
代
）群
馬
県
太
田
市
】

　

＊

夫
の
グ
チ
を
受
け
流
し
、
時
に
は

「
う
っ
せ
ぃ
わ
ァ
～
！
」
と
金
婚
式

を
迎
え
た
い
ま
で
も
、
ド
ン
パ
チ
や

っ
て
ま
す
！

【
Ｓ・Ｅ
さ
ん　

神
奈
川
県
藤
沢
市
】

　

＊

オ
ー
バ
ー
に
、
体
を
つ
か
う
よ
う

に
し
て
い
ま
す
。
上
に
あ
る
も
の
を

と
る
と
き
は
、
大
き
く
手
を
あ
げ
て

と
る
。
片
足
を
少
し
上
に
あ
げ
た
り

と
か
。
お
金
か
か
り
ま
せ
～
ん
。

　
【
Ｉ・Ｅ
さ
ん（
80
代
）千
葉
県
銚
子
市
】

　

＊

生
ニ
ン
ニ
ク
を
３
片
に
ス
ラ
イ
ス

し
て
ラ
ッ
プ
に
包
み
、
レ
ン
ジ
で
加

熱
。
排
水
ゴ
ミ
袋
に
入
れ
て
、
お
風

呂
に
。
か
ゆ
み
も
と
れ
て
、
ぐ
っ
す

り
眠
れ
ま
す
。
た
め
し
て
み
て
。

【
Ｙ・
E
さ
ん（
90
代
）香
川
県
坂
出
市
】

編
集
部
：「
私
の
カ
ン
タ
ン
健
康
法
」、

お
た
よ
り
た
く
さ
ん
届
い
て
ま
す
。

で
も
、ス
ペ
ー
ス
が
足
り
な
い
！

電
子
画
面
を
見
る
こ
と
が
増
え
た

の
で
、「
チ
ャ
ン
ス
が
あ
れ
ば
、
ち

ら
っ
と
遠
く
を
見
る
」。

【
Ｎ・Ｓ
さ
ん（
40
代
）】

　

＊

近
距
離
で
も
大
ま
わ
り
し
て
歩
く
。

ス
ー
パ
ー
で
も
お
店
か
ら
離
れ
た
場

所
に
車
を
停
め
て
、
歩
く
。

【
Ｋ・Ｈ
さ
ん（
50
代
）新
潟
県
北
蒲
原
郡
】

　

＊

３
分
速
歩
。
３
分
ゆ
っ
く
り
歩
く
。

イ
ン
タ
ー
バ
ル
速
歩
で
す
。

【
Ｕ・Ｆ
さ
ん（
50
代
）埼
玉
県
所
沢
市
】

　

＊

排
便
時
に
、
お
へ
そ
の
横
か
ら
時

計
ま
わ
り
に
指
先
で
半
周
分
マ
ッ
サ

ー
ジ
。
こ
れ
を
便
意
が
く
る
ま
で
繰

り
返
す
。
快
便
生
活
エ
ン
ジ
ョ
イ
！

【
Ｕ・Ｅ
さ
ん（
60
代
）神
奈
川
県
横
浜
市
】

　

＊

大
き
く
口
を
開
け
て
、〝
ワ
ッ
ハ

ッ
ハ
〟。
口
を
閉
じ
口
角
を
上
げ
て

〝
ニ
ッ
コ
リ
〟。
こ
れ
を
朝
晩
３
回
ず

つ
。
表
情
も
豊
か
に
な
り
ま
す
！
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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
」
�

水
平
線
　
高
橋
順
子

埠ふ

頭と
う

の
近
く
に
碇い
か
り
の
か
た
ち
を
し
た
オ
ブ
ジ
ェ
が
あ
る

「
人
魚
が
ひ
と
り
す
わ
っ
て
い
る
わ
」

目
の
悪
い
お
ば
あ
さ
ん
は
つ
ぶ
や
い
て
い
る

そ
の
さ
き
に
水
平
線

水
平
線
の
上
の
小
さ
な
船
は

お
ば
あ
さ
ん
に
は
見
え
な
い

で
も
お
ば
あ
さ
ん
は
水
平
線
を
見
や
っ
て
い
る

人
魚
が
い
っ
ぱ
い
泳
い
で
く
る
こ
ろ
だ
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舌を鍛えよう！
からころなんでも相談室

咽頭・喉頭がんの
最新治療

よくわかる医療最前線

新型コロナワクチンの
効果と安全性（その２）

特別編

塚地武雅さんわたしの
気分転換

尿路感染による
膀胱炎を防ぐには？

セルフメディケーション講座

介護する側とされる側が
〈よい関係〉を築くためのケア技法

秋山正子さんの「ポジティブ介護術」

過ごしやすい時季も
〝冷え〟と〝無理〟は禁物

宮子あずささんの本音エッセー
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