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「〈めまい〉は 
なぜ起こる？」

からころなんでも相談室

「アトピー性皮膚炎の
最新治療」

よくわかる医療最前線 

磯村勇斗さん

わたしの
気分転換

「好きになれない人とも
うまくつきあう方法」

宮子あずささんの本音エッセー

「腰痛」
心身リセット塾

「傷の応急処置」
セルフメディケーション講座



世界中での使用実績
欧州・米国での製品供給

迅速な結果報告
測定開始から15分で判定可能

シンプルな操作方法
特別な装置や技術が不要
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今号のおはなし
太陽さんさん。とても暑い昼下
がりです。「どこか涼しい場所
はないかなぁ」。からちゃん、
ころちゃんが歩いていると、目
の前にキラキラと光るきれいな
滝。冷たい水にジャボ〜ン。日
が暮れるまで二人で水遊びし
ました。
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監
修
：
笠
井
弘
子
先
生　

か
さ
い
・
ひ
ろ
こ

北
里
大
学
北
里
研
究
所
病
院
皮
膚
科
部
長
。

2
0
0
6
年
慶
應
義
塾
大
学
医
学
部
卒
業
。

慶
應
義
塾
大
学
皮
膚
科
助
教
、
け
い
ゆ
う
病

院
医
長
な
ど
を
経
て
２
０
１
８
年
よ
り
現
職
。

専
門
は
、
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
、
レ
ー
ザ
ー
治

療
。
ア
ト
ピ
ー
外
来
、
美
容
皮
膚
科
外
来
を
担

当
し
て
い
る
。

ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎

と
は
？

―
―
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
と
は
、

ど
ん
な
病
気
？

か
ゆ
み
を
と
も
な
う
湿
疹
が

出
た
り
、
治
っ
た
り
を
繰
り
返

す
病
気
で
す
。

か
ゆ
み
の
あ
る
赤
い
ブ
ツ
ブ

ツ
が
で
き
た
り
、
皮
膚
が
乾
燥

し
た
り
、
逆
に
ジ
ュ
ク
ジ
ュ
ク

し
た
り
し
ま
す
。
こ
れ
を
繰
り

返
す
こ
と
に
よ
り
皮
膚
が
ご
わ

ご
わ
と
厚
く
な
っ
た
り
、
搔
き

む
し
る
た
め
に
か
さ
ぶ
た
が
で

き
た
り
し
ま
す
。
発
疹
が
左
右

対
称
に
出
現
す
る
こ
と
も
ア
ト

ピ
ー
の
特
徴
で
す
。

乳
児
〜
小
児
の
頃
に
発
症
す

る
こ
と
が
多
い
の
で
す
が
、
中

に
は
成
人
に
な
っ
て
発
症
す
る

方
も
い
ま
す
。

発
症
す
る
年
齢
に
よ
っ
て
湿

疹
が
で
き
る
部
位
が
変
化
し
ま

す
。
乳
児
期
は
、
顔
・
首
・
頭
、

悪
化
す
る
と
胸
・
背
中
・
手
足

に
も
で
き
ま
す
。
幼
児
や
学
童

期
で
は
、
首
の
周
り
・
臀
部
・

ひ
じ
・
ひ
ざ
の
裏
側
に
発
現
し
、

思
春
期
以
降
〜
成
人
で
は
お
も

に
上
半
身（
顔
や
首
・
胸
・
背

中
）に
発
現
し
ま
す
。

乳
児
〜
小
児
の
頃
に
発
症
し
、

十
代
以
降
で
症
状
が
落
ち
着
く

な
ん
ら
か
の
ア
レ
ル
ゲ
ン（
ア

レ
ル
ギ
ー
を
引
き
起
こ
す
物
質
）

が
関
わ
る
と
、
ア
ト
ピ
ー
性
皮

膚
炎
を
発
症
し
ま
す
。
代
表
的

な
ア
レ
ル
ゲ
ン
は
、
ダ
ニ
や
ハ

ウ
ス
ダ
ス
ト
、
カ
ビ
、
ペ
ッ
ト

の
フ
ケ
な
ど
で
、
偏
っ
た
食
生

活
も
発
症
の
き
っ
か
け
に
な
り

ま
す
。

ま
た
、
皮
膚
の
バ
リ
ア
機
能

が
低
下
し
や
す
い
た
め
、
皮
膚

が
さ
ま
ざ
ま
な
刺
激
に
過
剰
に

反
応
し
、
炎
症
を
起
こ
し
や
す

く
な
り
ま
す（
図
１
）。

ア
ト
ピ
ー
素
因
の
体
質
を
変

え
る
こ
と
は
難
し
い
の
で
す
が
、

ご
自
分
の
ア
レ
ル
ゲ
ン
を
特
定

し
、
生
活
の
中
か
ら
除
去
す
る

こ
と
で
、
症
状
を
軽
減
す
る
こ

と
は
可
能
で
す
。

基
本
の
治
療
法
と
は
？

―
―
治
療
法
に
つ
い
て
教
え
て

く
だ
さ
い
。

基
本
は
、「
抗
炎
症
外
用
薬

＋
保
湿
剤
」
で
す
。
ま
ず
は
、

皮
膚
の
炎
症
を
抑
え
る
た
め
に

抗
炎
症
外
用
薬
を
使
い
、
乾
燥

し
て
い
る
肌
を
保
湿
剤
で
整
え

ま
す
。

抗
炎
症
外
用
薬
は
、
お
も
に

合
成
副
腎
皮
質
ホ
ル
モ
ン
剤
の

軟
膏
を
使
い
ま
す
。
症
状
に
よ

っ
て
は
外
用
カ
ル
シ
ニ
ュ
ー
リ

ン
阻
害
薬
、
外
用
ヤ
ヌ
ス
キ
ナ

ー
ゼ（
Ｊ
Ａ
Ｋ
）阻
害
薬
を
使

用
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

ま
ず
、
し
っ
か
り
と
抗
炎
症

国
内
の
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
の
患
者
数
は
、
約
51
万
人
（
２
０
１
７
年
の
厚
生
労
働
省
調
査
）。

い
わ
ば
〝
準
国
民
病
〟
で
す
。
近
年
、
画
期
的
な
新
薬
が
続
々
と
登
場
し
、

治
療
の
選
択
肢
が
増
え
て
い
ま
す
。
北
里
大
学
北
里
研
究
所
病
院
皮
膚
科
部
長
の

笠
井
弘
子
先
生
に
お
話
を
う
か
が
い
ま
し
た
。

ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
の　
　
治
療

最
新

方
も
い
ま
す
が
、
思
春
期
以
降

に
再
発
す
る
ケ
ー
ス
も
少
な
く

な
い
病
気
で
す
。

―
―
病
気
の
原
因
は
？

体
質
と
皮
膚
の
バ
リ
ア
機
能

低
下
、
お
も
に
こ
の
２
つ
の
要

因
で
発
症
し
ま
す
。

体
質
的
に
ア
ト
ピ
ー
素
因
を

持
つ
方
は
、
発
症
し
や
す
い
で

す
。
ア
ト
ピ
ー
素
因
と
は
、
①

Ｉ
ｇ
Ｅ
抗
体（
ア
レ
ル
ギ
ー
に

関
わ
る
タ
ン
パ
ク
質
の
一
種
）

を
作
り
や
す
い
体
質
で
あ
る
こ

と
、
②
本
人
や
家
族
が
ア
ト
ピ

ー
性
皮
膚
炎
、
気
管
支
喘
息
、

ア
レ
ル
ギ
ー
性
鼻
炎
、
結
膜
炎

な
ど
ア
レ
ル
ギ
ー
性
の
病
気
を

持
っ
て
い
る
こ
と
で
す
。

ア
ト
ピ
ー
素
因
が
あ
る
方
に
、
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皮膚バリア機能が低下し、アレルゲンなどの刺激をブロックできない
と、アレルゲンが皮膚の中まで入り込み、かゆみのもととなるIL-4、
IL-13という物質が知覚神経を刺激してかゆみや炎症が生じます。

外
用
薬
を
塗
布
し
、
湿
疹
が
な

い
状
態
に
し
ま
す
。
そ
の
後
、

良
い
状
態
を
保
つ
た
め
に
は
、

「
リ
ア
ク
テ
ィ
ブ
療
法
」と「
プ

ロ
ア
ク
テ
ィ
ブ
療
法
」
を
行
な

い
ま
す
。

リ
ア
ク
テ
ィ
ブ
療
法
は
症
状

が
出
た
と
き
に
行
な
う
療
法
で

す
。
症
状
が
出
て
い
る
箇
所
に
、

抗
炎
症
外
用
薬
を
塗
布
し
て
湿

疹
を
治
し
、
症
状
が
改
善
し
て

き
た
ら
、
保
湿
剤
の
み
で
治
療

を
続
け
ま
す
。
ぶ
り
返
し
た
と

き
は
再
び
抗
炎
症
外
用
薬
を
使

い
ま
す
。

プ
ロ
ア
ク
テ
ィ
ブ
療
法
は
、

症
状
が
出
る
前
か
ら
予
防
的
に

治
療
す
る
療
法
で
す
。
湿
疹
が

改
善
し
た
あ
と
も
、
保
湿
剤
に

加
え
て
週
２
回
ほ
ど
抗
炎
症
外

用
薬
を
使
い
続
け
、
再
び
湿
疹

が
出
る
前
に
炎
症
を
抑
え
込
み

ま
す
。

―
―
治
療
が
効
果
的
に
進
ま
な

い
場
合
は
？

合
成
副
腎
皮
質
ホ
ル
モ
ン
剤

の
軟
膏
に
は
即
効
性
が
あ
り
、

炎
症
を
抑
え
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
し
か
し
、
せ
っ
か
く
治
療

を
行
な
っ
て
い
る
の
に
な
か
な

か
よ
く
な
ら
な
い
と
い
う
場
合

は
、
お
も
に
２
つ
の
要
因
が
考

え
ら
れ
ま
す
。

❶
症
状
が
改
善
す
る
と
、
自
己

判
断
で
薬
を
や
め
て
し
ま
う

皮
膚
表
面
の
目
に
見
え
る

症
状
が
収
ま
る
と
、「
治
っ
た
」

と
判
断
し
て
薬
の
使
用
を
や
め

て
し
ま
う
方
が
い
ま
す
。
し
か

し
、
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
に
よ

る
炎
症
は
、
皮
膚
の
中
で
ま
だ

く
す
ぶ
っ
て
い
る
状
態
で
す
。

そ
の
状
態
で
薬
を
や
め
て
し
ま

う
と
、
１
週
間
も
し
な
い
う
ち

に
皮
膚
表
面
の
炎
症
も
再
発
し

ま
す
。
決
め
ら
れ
た
期
間
中
、

正
し
い
量
の
薬
で
、
皮
膚
の
中

の
炎
症
も
し
っ
か
り
抑
え
る
こ

と
が
大
切
で
す
。

❷
外
用
薬
の
量
を
間
違
え
る

処
方
の
際
に
適
量
を
お
伝
え

す
る
の
で
す
が
、
実
際
に
は
そ

の
量
が
守
ら
れ
な
い
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
軟
膏
は
「
フ
ィ
ン
ガ

ー
チ
ッ
プ
ユ
ニ
ッ
ト
」（
Ｆ
Ｔ

Ｕ
）と
い
う
単
位
で
使
用
し
て

く
だ
さ
い
。
チ
ュ
ー
ブ
か
ら
薬

を
押
し
出
し
た
と
き
、
人
差
し

指
の
先
か
ら
第
一
関
節
ま
で
の

量（
約
０
・
５
グ
ラ
ム
）が
１
Ｆ

Ｔ
Ｕ
で
す
。
こ
の
量
を
手
の
ひ

ら
２
つ
分
の
面
積
に
塗
る
の
が

基
本
で
す
。
ぜ
ひ
覚
え
て
く
だ

さ
い
。

し
か
し
、
実
際
に
１
Ｆ
Ｔ
Ｕ

の
量
を
塗
っ
て
み
る
と
結
構
ベ

タ
つ
き
が
あ
る
の
で
、
知
ら
ず

知
ら
ず
の
う
ち
に
量
を
減
ら
し

て
し
ま
う
方
も
少
な
く
あ
り
ま

せ
ん
。
そ
う
な
る
と
、
十
分
な

効
果
が
期
待
で
き
ま
せ
ん
。

医
師
の
処
方
に
従
っ
て
適
切

な
薬
の
量
を
塗
布
し
て
い
く
こ

と
が
な
に
よ
り
も
大
事
で
す
。

ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
と
い
う

病
気
は
、
体
質
に
深
く
関
係
し

て
い
る
病
気
で
す
。
外
用
療
法

を
し
っ
か
り
行
な
い
、
一
度
は

軽
快
し
て
も
、
再
び
炎
症
が
起

こ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

完
治
を
期
待
す
る
よ
り
、
症

状
を
抑
え
て
ベ
タ
ー
な
状
態
を

保
ち
な
が
ら
、
付
き
合
っ
て
い

く
病
気
と
お
考
え
く
だ
さ
い
。

ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
の
治
療

に
力
を
入
れ
て
い
る
病
院
で
は
、

「
教
育
入
院
」
を
行
な
っ
て
い

る
と
こ
ろ
も
あ
り
ま
す
。

ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
に
つ
い

て
の
基
礎
知
識
、
治
療
法
、
薬

の
使
い
方（
量
や
塗
り
方
な
ど
）

な
ど
を
理
解
し
て
い
た
だ
く
も

の
で
、
期
間
は
１
〜
２
週
間
程

度
で
す
。

退
院
後
は
、
ご
自
分
の
状
態

を
把
握
し
な
が
ら
、
適
切
に
薬

を
使
用
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま

す
。
入
院
す
る
こ
と
で
、
医
師

や
看
護
師
な
ど
医
療
ス
タ
ッ
フ

と
の
信
頼
関
係
を
つ
く
る
こ
と

が
で
き
ま
す
の
で
、
長
期
的
な

治
療
計
画
を
立
て
る
上
で
も
有

効
で
す
。

図1：アトピー性皮膚炎のかゆみのメカニズム

IL-4 IL-13

刺激 刺激

知覚神経

参考：NHK健康チャンネル
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進
化
す
る
治
療
薬

―
―
最
新
の
治
療
薬
に
つ
い
て

教
え
て
く
だ
さ
い
。

近
年
、
画
期
的
な
治
療
薬
が

続
々
と
承
認
さ
れ
て
い
ま
す
。

こ
れ
ま
で
治
療
効
果
が
出
に

く
か
っ
た
方
々
に
も
、
さ
ま
ざ

ま
な
選
択
肢
が
用
意
さ
れ
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。
外
用
薬
だ

け
で
は
な
く
、
経
口
薬
や
皮
下

注
射
薬
に
も
新
し
い
も
の
が
登

場
し
て
い
ま
す（
表
１
）。

た
と
え
ば
、
な
か
な
か
症
状

が
改
善
し
な
い
方
の
治
療
法
で

す
。
従
来
の
選
択
肢
は
、
紫
外

線
療
法
と
、
免
疫
抑
制
剤
の
内

服
療
法
で
し
た
。
た
だ
し
、
免

疫
抑
制
剤
は
免
疫
力
を
広
く
低

下
さ
せ
る
た
め
、
長
期
間
使
え

ま
せ
ん（
１
ク
ー
ル
、
３
か
月

以
内
）。
し
か
し
、
２
０
１
８

年
に
保
険
承
認
さ
れ
た
皮
下
注

射
薬
の
ヒ
ト
型
抗
ヒ
ト
Ｉ
Ｌ
‒

４
／
13
受
容
体
モ
ノ
ク
ロ
ー
ナ

ル
抗
体
に
よ
り
、
新
た
な
一
手

が
打
て
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

こ
の
新
薬
は
、
生
物
学
的
製

剤
で
す
。
か
き
む
し
っ
た
と
き

に
発
生
し
、
さ
ら
に
か
ゆ
み
を

悪
化
さ
せ
た
り
炎
症
を
起
こ
す

タ
ン
パ
ク
質（
Ｉ
Ｌ
‒
４
と
Ｉ

Ｌ
‒‌

13
）だ
け
を
、
ピ
ン
ポ
イ

ン
ト
で
抑
え
て
く
れ
ま
す
。
ま

た
、
自
己
注
射
も
で
き
る
の
で

通
院
回
数
を
減
ら
す
こ
と
が
で

き
ま
す
。

こ
の
新
薬
に
よ
っ
て
、
ほ
と

ん
ど
症
状
ゼ
ロ
の
状
態
に
な
る

ケ
ー
ス
も
多
く
見
ら
れ
ま
す
。

従
来
は
、
あ
る
程
度
改
善
さ
れ

て
も
皮
膚
に
赤
黒
さ
が
残
っ
て

し
ま
う
こ
と
も
多
か
っ
た
の
で

す
が
、
こ
の
新
し
い
皮
下
注
射

で
の
治
療
を
始
め
て
色
素
沈
着

が
取
れ
、「
自
分
の
肌
が
こ
ん

な
に
白
い
と
知
り
ま
し
た
」
と
、

笑
顔
で
話
さ
れ
る
患
者
さ
ん
も

少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

た
だ
し
、
３
割
負
担
で
月
に

４
万
〜
５
万
円
と
、
高
価
で
す
。

さ
ら
に
、
処
方
の
条
件
も
あ
り

ま
す
。「
既
存
治
療
で
効
果
不

十
分
な
、
あ
る
程
度
重
症
な
方
」

に
限
ら
れ
、
処
方
で
き
る
病
院

も
限
定
さ
れ
ま
す（
厚
生
労
働

省
の
基
準
に
合
致
す
る
病
院
）。

従
来
の
治
療
で
は
効
果
が
出

ず
、
新
薬
の
処
方
を
希
望
し
て

い
る
方
は
、
現
在
治
療
に
通
っ

て
い
る
医
院
に
相
談
し
て
み
て

く
だ
さ
い
。

ま
た
、
Ｊ
Ａ
Ｋ（
ヤ
ヌ
ス
キ

ナ
ー
ゼ
）阻
害
薬
に
も
新
薬
が

登
場
し
て
い
ま
す
。
Ｊ
Ａ
Ｋ
は

酵
素
の
１
種
で
、
か
ゆ
み
を
脳

に
伝
達
す
る
役
割
を
担
い
ま
す
。

Ｊ
Ａ
Ｋ
阻
害
薬
は
Ｊ
Ａ
Ｋ
を
ブ

ロ
ッ
ク
す
る
こ
と
で
か
ゆ
み
や

炎
症
を
抑
え
ま
す
。
近
年
、
４

種（
外
用
薬
1
種
、
内
服
薬
3

種
）が
承
認
さ
れ
ま
し
た
。

外
用
薬
に
つ
い
て
は
、
合
成

副
腎
皮
質
ホ
ル
モ
ン
剤
の
軟
膏

に
は
即
効
性
が
あ
り
ま
す
が
、

長
期
間
続
け
る
こ
と
に
よ
る
副

作
用
も
あ
る
の
で
、
あ
る
程
度

炎
症
が
治
ま
っ
た
ら
、
別
の
抗

炎
症
外
用
薬
で
ベ
タ
ー
な
状
態

を
保
っ
て
い
き
ま
す
。

こ
の
段
階
で
使
え
る
薬
は
、

表１：アトピー性皮膚炎の最新治療薬

薬の形状

皮下
注射薬

外用薬

経口薬A

経口薬B

経口薬C

薬効分類名

ヒト型抗ヒトIL-4/13
受容体モノクローナル
抗体

外用ヤヌスキナーゼ
（JAK）阻害薬

ヤヌスキナーゼ（JAK)
阻害薬

ヤヌスキナーゼ（JAK)
阻害薬

ヤヌスキナーゼ（JAK)
阻害薬

効果

抗炎症作用

抗炎症作用

抗炎症作用

抗炎症作用

抗炎症作用

特徴（あるいは対象者）

中等症から重症の患者

刺激感がない。カルシニュー
リン阻害薬を使いたくない、
または効果が不十分な患者

中等症から重症の患者。感
染症発現の可能性あり。治
療の有効性のほうが優位の
場合に処方

中等症から重症の患者。感
染症発現の可能性あり。十
分な説明のもと使用

中等症から重症の患者

対象年齢

15歳以上

2歳以上

15歳以上

12歳以上
（かつ30kg以上）

12歳以上

発売・保険適用

2018年4月

2020年6月

2020年12月

2021年８月

2021年12月

※本記事では、薬品名を薬効分類名で表記しています。
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従
来
外
用
カ
ル
シ
ニ
ュ
ー
リ
ン

阻
害
薬
だ
け
で
し
た
。
し
か

し
、
使
い
始
め
の
１
週
間
ほ
ど

ほ
て
り
感
が
あ
り
、
苦
手
意
識

を
持
つ
患
者
さ
ん
も
多
か
っ
た

の
で
す
。
そ
の
代
替
薬
と
し
て
、

２
０
２
０
年
６
月
に
発
売
さ
れ

た
外
用
ヤ
ヌ
ス
キ
ナ
ー
ゼ（
Ｊ

Ａ
Ｋ
）阻
害
薬
に
期
待
が
集
ま

っ
て
い
ま
す
。

さ
ら
に
、
２
０
２
２
年
６
月
、

Ｐ
Ｄ
Ｅ
４
阻
害
薬
と
い
う
新
薬

が
発
売
さ
れ
ま
し
た
。
ま
た
、

か
ゆ
み
に
関
係
す
る
Ｉ
Ｌ
‒‌

31

を
ブ
ロ
ッ
ク
す
る
生
物
学
的
製

剤
も
承
認
さ
れ
ま
し
た
。

こ
れ
ら
の
新
薬
の
登
場
で
、

治
療
の
選
択
肢
は
さ
ら
に
広
が

る
で
し
ょ
う
。

―
―
生
活
習
慣
上
で
気
を
つ
け

る
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？

治
療
の
効
果
を
高
め
る
た
め

に
、
生
活
習
慣
の
改
善
も
大
切

で
す
。
刺
激
に
な
る
も
の
や
、

ア
レ
ル
ゲ
ン
を
生
活
か
ら
遠
ざ

け
ま
し
ょ
う
。

❶
肌
に
刺
激
を
与
え
る
素

材（
ウ
ー
ル
や
化
繊
）を
避
け
、

し
め
つ
け
な
い
衣
類
を
選
ぶ
。

❷
髪
の
毛
は
刺
激
に
な
り
ま

す
。
顔
周
り
に
髪
が
か
か
ら
な

い
よ
う
に
。

❸
入
浴
時
に
は
手
で
や
さ
し

く
体
を
洗
っ
て
。
洗
い
す
ぎ
に

よ
る
乾
燥
に
注
意
。

❹
お
風
呂
の
温
度
は
40
℃
以

下
。
熱
い
お
湯
は
禁
物
。

❺
掃
除
を
こ
ま
め
に
し
、
ハ

ウ
ス
ダ
ス
ト
な
ど
ア
レ
ル
ゲ
ン

の
少
な
い
状
態
を
キ
ー
プ
。

ま
た
、
息
抜
き
や
気
晴
ら
し

を
し
て
、
ス
ト
レ
ス
か
ら
遠
ざ

か
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

日
々
の
ち
ょ
っ
と
し
た
工
夫

で
、
治
療
効
果
が
高
ま
り
ま
す
。

ぜ
ひ
お
試
し
く
だ
さ
い
。

図２：皮膚の状態を安定させる生活習慣

　　　読者の質問に、
　　　笠井先生が答えます！
「子どもの頃にアトピー性皮膚炎を発症しました。自分としてはそれほど重くな
いと思っていますが、体調によっては強いかゆみや発疹が出てきます。じつは
重症なのでしょうか。重症かどうかはどのように判断するのでしょうか」
【T・Ｓさん（30代）　東京都国分寺市】

Ｑ

アトピー性皮膚炎の診断と重症度は、実際の皮膚症状の評価に加えて、血液
検査を行なって判断することが多いです。血液検査では、非特異的IgE抗体の
値を調べ、アトピー体質かどうかをチェックします。
重症度を調べるには、「スコアリング」を行ないます。質問に対する患者の回
答を点数化する主観的な評価のPOEMやADCTという2種と、医師が皮疹の状
態を測定するEASIがよく使われています。
もちろん医師が目視で状態を観察して重症度を把握することも大切ですが、見
た目の判断だけだと医師によって診断がブレる可能性もあります。スコアリング
を使うことにより、症状の評価を医師間で共有することができます。血液検査
では、TARC、好酸球、LDH（乳酸脱水素酵素）などの数値を調べることに
より状態を把握できます。特にTARCは精度が高く、見た目には治まっている
ように見えても、皮膚内部で起こっている炎症を把握することができます。
基本的に、どのスコアリングも数値が高いほど重症となります。

笠井先生の回答Ａ

お湯は
40℃以下に

ほこりを
ためない

手でやさしく
体を洗う刺激の少ない

衣類をつける

顔に髪の毛が
かからない工夫をする

アトピーの
重症度って？
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体がふわふわする、天井がぐるぐる回る、立ちくらみがする……。
「めまい」といってもいろいろな症状があります。めまいの原因となっている病気もまた、さまざまです。
意外に多くの人が悩まされているめまい。めまいの専門医・稲垣太郎先生にお話をうかがいました。

　

め
ま
い
は
症
状
で
あ
り
、
病

気
そ
の
も
の
と
い
う
わ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
ど
こ
か
に
原
因

と
な
る
病
変
が
あ
っ
て
、
そ
こ

か
ら
引
き
起
こ
さ
れ
ま
す（
表

１
）。
め
ま
い
は
、
体
か
ら
の
警

告
で
す
。
放
置
し
て
い
い
も
の

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

め
ま
い
は
、
大
き
く
３
つ
の

タ
イ
プ
に
分
け
ら
れ
ま
す
。
ど

ん
な
め
ま
い
に
襲
わ
れ
た
の
か
。

ま
ず
、
そ
れ
を
見
定
め
る
こ
と

が
大
切
で
す
。

❶
回
転
性（
ぐ
る
ぐ
る
）め
ま
い

め
ま
い
の
原
因
は
、な
に
？

Ｑ1

「めまい」はなぜ起こる？「めまい」はなぜ起こる？

お話をうかがった方
稲垣太郎先生
いながき・たろう

東京医科大学病院耳鼻咽喉科・頭頸部外科
准教授　
１９９９年東京医科大学卒業。日本耳鼻咽喉
科学会認定専門医。日本めまい平衡医学会
専門会員およびめまい相談医。

＝
自
分
自
身
が
ぐ
る
ぐ
る
回
っ

て
い
る
。
あ
る
い
は
周
囲
が
ぐ

る
ぐ
る
回
っ
て
い
る
。

❷
浮
動
性（
ふ
わ
ふ
わ
）め
ま
い

＝
体
が
ふ
わ
ふ
わ
し
て
立
っ
て

い
ら
れ
な
い
よ
う
な
、
心
も
と

な
い
感
じ
に
な
る
。

❸
立
ち
く
ら
み
＝
立
ち
上
が
っ

た
と
き
ク
ラ
ッ
と
す
る
。

　

も
っ
と
も
多
い
の
は
、❶
の

回
転
性
の
め
ま
い
で
、
多
く
は
、

耳
の
不
具
合
に
由
来
し
ま
す
。

代
表
的
な
も
の
を
３
つ
挙
げ
ま

す
。

　
㋐
良
性
発
作
性
頭
位
め
ま
い

耳
石
器
の
中
に
あ
る
耳
石
の
一

部
が
は
が
れ
、
三
半
規
管
の
中

に
入
り
込
み
、
め
ま
い
を
引
き

起
こ
し
ま
す
。

　
㋑
メ
ニ
エ
ー
ル
病　
内
耳
の

リ
ン
パ
液
が
増
え
て
、
内
耳
の

感
覚
細
胞
が
障
害
さ
れ
ま
す
。

強
烈
な
ぐ
る
ぐ
る
め
ま
い
を
繰

り
返
し
ま
す
。

　
㋒
前
庭
神
経
炎　
前
庭
神
経

が
炎
症
を
起
こ
す
こ
と
で
、
が

ま
ん
で
き
な
い
ほ
ど
の
め
ま
い

に
み
ま
わ
れ
ま
す
。
前
庭
神
経

は
、
三
半
規
管
や
耳
石
器
が
感

じ
と
っ
た
情
報
を
脳
に
伝
え
、

体
の
バ
ラ
ン
ス
を
保
つ
役
割
を

果
た
し
て
い
ま
す
。

　

こ
の
ほ
か
、㋓
突
発
性
難
聴

も
回
転
性
の
め
ま
い
の
原
因
に

な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

❷
の
浮
動
性（
ふ
わ
ふ
わ
）め

ま
い
に
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
病
態

が
含
ま
れ
ま
す
。
緊
急
性
の
高

い
病
気
の
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。

❸
の
立
ち
く
ら
み
は
、
不
整

脈
な
ど
の
心
疾
患
や
自
律
神
経

失
調
症
な
ど
の
疾
病
で
起
き
ま

す
。
薬
の
副
作
用（
降
圧
剤
な

ど
）で
も
起
き
ま
す
。

　

め
ま
い
の
発
作
時
は
、
も
っ

と
も
楽
な
姿
勢
で
安
静
と
し
、

め
ま
い
を
や
り
す
ご
し
ま
し
ょ

う
。

編集部員ウサ吉

第 5555 回

と
き
ど
き
、
体
が
ふ
わ
ふ
わ
す
る
よ
う
な
、
め
ま
い
に

襲
わ
れ
ま
す
。
し
ば
ら
く
す
る
と
治
る
の
で
す
が
、
繰

り
返
し
起
き
ま
す
。
一
度
、
病
院
で
診
察
し
て
も
ら
っ

た
ほ
う
が
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
？　

（
Ｔ
・
Ｔ
さ
ん　
福
井
県
鯖
江
市
）

め
ま
い
が
起
き
た
ら
、

ど
う
す
れ
ば
い
い
？

Ｑ2
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ど
ん
な
検
査
を
す
る
？

Ｑ3 会
認
定
の
め
ま
い
相
談
医
を
受

診
し
ま
し
ょ
う
。

　

耳
鼻
咽
喉
科
で
は
、
問
診
の

後
に
、
各
種
の
検
査
を
行
な
い

ま
す（
図
１
）。
眼
振
検
査
は
、

耳
の
異
常
を
眼
の
動
き
に
よ
っ

て
診
断
す
る
検
査
で
、
ゴ
ー
グ

ル
を
装
着
し
て
、
寝
た
り
起
き

た
り
し
た
と
き
の
目
の
動
き
を

診
る
赤
外
線
Ｃ
Ｃ
Ｄ
カ
メ
ラ
で

観
察
す
る
の
が
一
般
的
で
す
。

電
気
眼
振
図（
Ｅ
Ｎ
Ｇ
）や
、
ビ

デ
オ
眼
球
運
動
検
査
で
、
眼
球

運
動
の
異
常
を
検
出
す
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。

　

耳
の
機
能
そ
の
も
の
を
調
べ

る
検
査
に
は
、
ヘ
ッ
ド
フ
ォ
ン

で
音
を
聞
い
て
首
の
筋
肉
の
動

き
を
見
る
前
庭
誘
発
筋
電
位
検

査（
Ｖ
Ｅ
Ｍ
Ｐ
）が
あ
り
ま
す
。

耳
石
器
の
異
常
を
診
断
し
ま
す
。

　

そ
の
ほ
か
、
安
静
時
と
立
位

で
の
血
圧
や
脈
拍
の
変
化
か
ら
、

自
律
神
経
機
能
を
調
べ
る
検
査

な
ど
も
行
な
い
ま
す
。

❶
回
転
性
の
め
ま
い
の
場

合
、
急
性
期（
発
作
時
）は
、
安

静
や
抗
め
ま
い
薬
の
内
服
を
し

ま
す
が
、
そ
れ
は
初
期
だ
け
で
、

あ
と
は
体
操
な
ど
リ
ハ
ビ
リ
を

続
け
る
ケ
ー
ス
が
一
般
的
で
す
。

症
状
が
強
い
時
に
は
、
内
服
を

併
用
し
ま
す
が
、
必
要
以
上
の

安
静
は
逆
効
果
に
な
り
ま
す
。

耳
の
機
能
が
低
下
し
た
状
態
で

も
、
バ
ラ
ン
ス
を
と
る
よ
う
に

体
を
動
か
す
こ
と
で
、
脳
を
鍛

え
、
平
衡
機
能
の
回
復
を
目
指

し
ま
す
。
前
庭
の
障
害
に
よ
り

生
じ
る
運
動
時
の
視
線
の
ブ
レ

を
補
正
す
る
訓
練
に
前
庭
リ
ハ

ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
が
あ
り
ま
す
。

座
っ
た
姿
勢
の
ま
ま
、
伸
ば
し

た
手
先
を
見
な
が
ら
、
頭
部
を

左
右
に
振
る
体
操
な
ど
で
す
。

メ
ニ
エ
ー
ル
病
の
場
合
は
、

水
分
摂
取
を
す
す
め
ま
す
。
生

活
習
慣
の
改
善
も
大
切
で
す
。

　

め
ま
い
が
治
ま
ら
な
い
時
、

い
っ
た
ん
治
ま
っ
て
も
、
た
び

た
び
め
ま
い
を
感
じ
る
よ
う
な

と
き
は
、
体
の
中
で
な
に
か
の

異
変
が
起
き
て
い
る
証
拠
で
す
。

受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

❶
回
転
性
の
め
ま
い
は
、
耳

に
異
常
が
あ
る
ケ
ー
ス
が
ほ
と

ん
ど
な
の
で
、
耳
鼻
咽
喉
科
へ
。

❷
浮
動
性
め
ま
い
の
う
ち
、
頭

痛
や
嘔
吐
、
構
音
障
害（
麻
痺
、

ろ
れ
つ
が
回
ら
な
い
等
）を
伴

う
と
き
は
脳
出
血
や
脳
梗
塞
の

可
能
性
が
あ
る
の
で
、
脳
神
経

外
科
を
受
診
す
る
こ
と
を
お
す

す
め
し
ま
す
。

❸
立
ち
く
ら
み
の
場
合
は
、

原
因
に
よ
っ
て
専
門
の
科
が
分

か
れ
ま
す
。
ま
ず
は
、
か
か
り

つ
け
医
や
総
合
内
科
を
受
診
し

て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

た
だ
し
、
回
転
性
め
ま
い
が

治
ま
っ
た
あ
と
に
浮
動
性
め
ま

い
が
起
こ
る
こ
と
も
あ
り
、
必

ず
1
種
類
の
め
ま
い
だ
け
が
起

こ
る
と
は
限
り
ま
せ
ん
。
迷
っ

た
ら
、
日
本
め
ま
い
平
衡
医
学

表１：めまいの分類

回転性
（ぐるぐる）
めまい

治療区別のポイント（発作時）病名種類

お
も
な
治
療
法
は
？

Ｑ4

浮動性
（ふわふわ）
めまい

立ちくらみ

リハビリ体操、抗めまい薬

飲水、睡眠、運動、浸透圧利尿薬、　
抗めまい薬、中耳加圧治療、手術

ステロイドなどの薬

抗めまい薬、ステロイド
前庭リハビリテーション

SSRI、SNRIなど抗うつ剤や抗不安剤、
前庭リハビリテーション、認知行動療法

即刻専門医にて治療

胸痛ある場合は循環器科で検査

抗うつ剤、心療内科での治療

心疾患の治療

ストレスの解消など生活習慣改善

原因となっている薬剤を中止

耳鳴りなし、難聴なし

繰り返し起きるめまい
耳鳴り、難聴（ない場合もある）

耳鳴り、難聴（片側が多い）

耳鳴りなし、難聴なし
めまいは非常に激しい

回転性めまいはない

嘔吐、しびれ、構音障害あり

血液拍出量と心拍数の低下

同上

意識を失う

動悸や冷や汗、吐き気を伴う場合も

意識を失う

良性発作性頭位めまい

メニエール病

突発性難聴

前庭神経炎

PPPD

脳卒中、脳内出血

不整脈、狭心症

心因性のめまい

心疾患

自律神経失調症

薬剤副作用
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ス
ト
レ
ス
を
避
け
、
十
分
な
睡

眠
を
と
り
、
適
度
な
運
動
を
し

ま
す
。
塩
分
摂
取
制
限
も
有
効

で
す
。
浸
透
圧
利
尿
薬
や
抗
め

ま
い
薬
の
投
与
も
行
な
わ
れ
ま

す
。
難
治
例
に
対
し
て
は
、
近

年
、
鼓
膜
マ
ッ
サ
ー
ジ
器
を
使

っ
た
中
耳
加
圧
治
療
が
保
険
適

用
と
な
り
、
治
療
の
幅
が
広
が

り
ま
し
た
。
手
術
を
行
な
う
場

合
も
あ
り
ま
す
。

❷
浮
動
性
め
ま
い
か
ら
、
脳

卒
中
や
脳
内
出
血
の
お
そ
れ

が
あ
る
と
診
断
さ
れ
た
場
合

は
、
専
門
家
の
指
示
に
従
っ
て

く
だ
さ
い
。
❸
立
ち
く
ら
み
で
、

心
疾
患
が
疑
わ
れ
る
場
合
に
は
、

循
環
器
科
を
受
診
し
て
下
さ
い
。

自
律
神
経
失
調
症
が
疑
わ
れ
る

場
合
は
ス
ト
レ
ス
除
去
な
ど
生

活
習
慣
の
改
善
が
必
要
で
す
。

　

原
因
と
な
る
疾
患
が
落
ち
着

い
た
あ
と
で
も
、
め
ま
い
が
続

く
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

人
間
は
、
耳
、
眼
、
足
の
裏

な
ど
か
ら
受
け
る
刺
激
か
ら
、

自
分
の
体
が
い
ま
、
ど
の
よ
う

に
動
い
て
い
る
か
を
脳
で
情
報

整
理
し
て
い
ま
す
。

　

た
と
え
ば
、
耳
由
来
の
回

転
性
め
ま
い
薬
が
起
き
た
場

合
、
耳
で
バ
ラ
ン
ス
が
取
れ
な

く
な
る
と
、
視
覚
な
ど
、
ほ
か

の
感
覚
器
に
頼
っ
て
バ
ラ
ン

ス
を
取
ろ
う
と
し
ま
す
。
こ
の

状
態
が
長
く
続
く
と
、
平
常
の

視
覚
刺
激
に
も
脳
が
過
敏
に

反
応
し
て
し
ま
い
、
脳
で
の
情

報
整
理
が
う
ま
く
い
か
な
く

な
り
、
回
転
性
め
ま
い
が
落
ち

着
い
て
も
浮
動
性
め
ま
い
が

続
く
よ
う
に
な
り
ま
す
。
こ
れ

を
Ｐ
Ｐ
Ｐ
Ｄ（
持
続
性
知
覚
性

姿
勢
誘
発
め
ま
い
）と
い
い
ま

す
。
２
０
１
７
年
に
国
際
的
に

定
義
さ
れ
た
新
し
い
概
念
で
す
。

欧
米
で
は
、
め
ま
い
患
者
の
約

20
％
、
国
内
で
も
慢
性
化
し
た

め
ま
い
の
大
半
は
Ｐ
Ｐ
Ｐ
Ｄ
で

は
な
い
か
と
考
え
ら
れ
て
い
ま

す
。
薬
物
治
療（
Ｓ
Ｓ
Ｒ
Ｉ
/

Ｓ
Ｎ
Ｒ
Ｉ
）や
、
前
庭
リ
ハ
ビ

リ
テ
ー
シ
ョ
ン
、
認
知
行
動
療

法（
自
分
が
置
か
れ
て
い
る
状

況
を
適
正
に
と
ら
え
、
適
応
す

る
た
め
の
精
神
療
法
の
一
種
）

の
有
用
性
が
報
告
さ
れ
て
い
ま

す
。

　

ま
た
、
め
ま
い
の
症
状
が
な

く
な
ら
ず
、
精
神
的
な
不
安
感

が
増
し
た
結
果
、
浮
動
性
め
ま

い
を
起
こ
す
と
い
う
心
因
性
の

め
ま
い
も
あ
り
ま
す
。

　

Ｐ
Ｐ
Ｐ
Ｄ
や
心
因
性
め
ま
い

の
治
療
に
は
、
精
神
科
医
や
心

療
内
科
医
に
よ
る
ア
プ
ロ
ー
チ

も
考
慮
し
ま
す
。

　
　
　

＊

　

ま
ず
は
、
自
分
の
め
ま
い
の

原
因
を
知
る
こ
と
が
治
療
の
ス

タ
ー
ト
で
す
。
め
ま
い
で
お
悩

み
の
方
は
、
ぜ
ひ
一
度
受
診
し

て
原
因
を
突
き
止
め
、
ご
自
分

の
め
ま
い
に
適
し
た
治
療
を
行

な
っ
て
く
だ
さ
い
。

ウ
サ
吉
の
感
想

「
た
か
が
め
ま
い
」と
思
わ
ず
、

受
診
し
よ
う
ね
！

図１：めまいの検査

原
因
が
解
消
さ
れ
れ
ば
、

め
ま
い
は
な
く
な
る
？

Ｑ5

重心動揺検査
重心動揺計の測定台に直立し、
目を閉じた状態と開いた状態とで
ふらつきを調べます。このほかに
直立検査、偏倚検査などがあり
ます。

前庭誘発筋電位検査（VEMP）
ヘッドフォンやイヤホンで音を
聞き、装着した電極で筋肉の反
応を測ることで、耳石器の機能
を調べます。

シェロング検査
10分間安静にした状態、立ち
上がった直後、さらに立ち上
がって10分後の血圧をそれぞ
れ測り、自律神経の安定感を
調べます。

頭位眼振検査
フレンツェルめがねという器具を
つけて眼が左右に動く様子を調
べます。

体平衡機能の検査 前庭由来の誘発筋電位検査

自律神経の検査眼振・眼球運動の検査
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夏
と
い
え
ば
、
熱
中
症
。
誰

に
で
も
起
こ
る
お
そ
れ
が
あ
り
、

悪
化
す
れ
ば
命
に
か
か
わ
る
危

険
な
病
気
で
す
。
熱
中
症
に
な

る
前
の
〈
か
く
れ
脱
水
〉（
＊
）

の
段
階
か
ら
、
し
っ
か
り
予
防

し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

〈
か
く
れ
脱
水
〉と
は

「
明
ら
か
な
不
調
は
な
い
が
、

体
内
の
水
分
量
が
少
な
く
な
っ

て
い
る
」
状
態
を
〈
か
く
れ
脱

水
〉
と
呼
び
ま
す
。
と
く
に
不

調
が
な
い
の
で
、
本
人
も
周
囲

も
気
づ
か
ず
、
悪
化
し
て
熱
中

症
に
な
る
ケ
ー
ス
も
珍
し
く
あ

り
ま
せ
ん
。
高
齢
者
の
場
合
は
、

加
齢
に
伴
い
気
温
の
変
化
や
不

調
に
鈍
感
に
な
っ
て
い
く
た
め
、

周
囲
の
サ
ポ
ー
ト
が
必
要
に
な

り
ま
す
。

と
は
い
え
「
水
を
飲
ん
で
！
」

と
伝
え
る
だ
け
で
は
、
な
か
な

か
実
行
し
て
も
ら
え
な
い
も
の
。

ま
ず
は
、
次
の
よ
う
な
変
化
が

な
い
か
、
い
っ
し
ょ
に
チ
ェ
ッ

ク
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

①
最
近
、
皮
膚
が
乾
燥
す
る

②
口
の
中
が
ね
ば
つ
く

③
便
秘
に
な
り
や
す
い

③
靴
下
の
ゴ
ム
の
跡
が

10
分
以
上
、
足
に
残
る

④
手
の
甲
を
指
で
つ
ま
む
と
、

３
秒
以
上
、
跡
が
残
る

⑤
普
段
よ
り
も

集
中
力
が
低
下
し
て
い
る

２
つ
以
上
当
て
は
ま
る
場

合
は
、
要
注
意
で
す
。
か
く

れ
脱
水
の
お
そ
れ
が
あ
り
ま

す
。
他
に
も
「
夜
中
に
足
が
つ

る
」「
昼
間
で
も
す
ぐ
に
眠
く

な
る
」「
イ
ラ
イ
ラ
し
て
し
ま

っ
て
、
落
ち
着
か
な
い
」
な
ど

の
不
調
が
あ
れ
ば
、
脱
水
が
原

因
か
も
。
ぜ
ひ
、
次
の
こ
と
を

意
識
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

１
日
に
６
～
８
回
、水
分
を

１
回
に
飲
む
量
は
少
な
く
て

も
Ｏ
Ｋ
で
す
。
朝
起
き
た
と

き
、
朝
食
の
と
き
、
お
薬
と
い

っ
し
ょ
に
、　

お
や
つ
の
と
き

に
、
寝
る
前
に
…
…
生
活
の
さ

ま
ざ
ま
な
タ
イ
ミ
ン
グ
で
水
分

を
す
す
め
ま
し
ょ
う
。
目
安
は
、

１
日
に
６
〜
８
回
ぐ
ら
い
で
す
。

汁
物
や
果
物
な
ど
、
水
分
の
多

い
も
の
を
食
事
や
お
や
つ
に
添

え
る
の
も
効
果
的
で
す
。

暑
い
日
は
、
水
や
お
茶
を
経

口
補
水
液
に
変
え
ま
し
ょ
う
。

発
汗
で
失
わ
れ
る
ミ
ネ
ラ
ル
を

補
え
ま
す
。
摂
取
し
や
す
い
ゼ

リ
ー
タ
イ
プ
も
あ
り
ま
す
。
持

ち
運
び
に
も
便
利
な
の
で
、
外

出
時
に
お
す
す
め
で
す
。

飲
み
た
が
ら
な
い
と
き
は
…
…

せ
っ
か
く
水
分
を
す
す
め
て

も
、「
今
は
い
い
」「
い
ら
な
い
」

と
断
ら
れ
て
し
ま
う
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
理
由
の
多
く
は
、
①

ト
イ
レ
に
不
安
が
あ
る
　
②
他

に
気
が
か
り
な
こ
と
が
あ
る
の

ど
ち
ら
か
で
す
。
①
の
場
合
は
、

経
口
補
水
液
を
こ
ま
め
に
少
量

ず
つ
摂
取
す
る
こ
と
を
す
す
め

て
み
て
く
だ
さ
い
。
経
口
補
水

液
に
は
塩
分
な
ど
の
ミ
ネ
ラ
ル

が
バ
ラ
ン
ス
よ
く
含
ま
れ
て
い

る
の
で
、
ト
イ
レ
の
回
数
を
増

や
さ
ず
に
水
分
を
摂
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

②
の
場
合
、
ご
本
人
は
不
安

や
心
配
事
で
頭
が
い
っ
ぱ
い
で
、

何
か
を
飲
ん
だ
り
食
べ
た
り
す

る
と
こ
ろ
ま
で
気
が
回
ら
な
い

状
態
に
な
っ
て
い
ま
す
。
ま
ず

は
「
何
か
、
気
に
な
る
こ
と
が

あ
る
？
」
と
声
を
か
け
て
み
て
。

不
安
を
吐
き
出
し
て
気
持
ち
が

落
ち
着
け
ば
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
し

て
、
自
然
に
飲
ん
だ
り
食
べ
た

秋山正子さん
（あきやま・まさこ）

り
す
る
こ
と
も
多
い
の
で
す
。

好
き
な
お
茶
と
お
や
つ
を
用
意

し
て
、
じ
っ
く
り
話
を
聞
い
て

み
る
の
が
お
す
す
め
で
す
。

　
　

＊

日
本
の
夏
は
高
温
多
湿
。
熱

中
症
に
な
り
や
す
い
条
件
が
そ

ろ
っ
て
い
ま
す
。
介
護
さ
れ
る

側
も
す
る
側
も
か
く
れ
脱
水
に

気
を
つ
け
て
、
夏
を
乗
り
切
っ

て
い
き
ま
し
ょ
う
。

第14 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。
今回のテーマは、〈かくれ脱水〉。介護のプロフェッショナル・秋山正子さんに、

意識するポイントと水分補給のコツをうかがいました。

〈かくれ脱水〉を
防ごう！

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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上
の
ツ
ボ
で
す
。
ト
ン
ト
ン
と

腰
を
叩
き
た
く
な
る
と
き
に
押

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

2
築ち

く

濱ひ
ん

は
、
ふ
く
ら
は
ぎ
に
あ

る
ツ
ボ
で
す
。
腰
だ
け
で
な
く
、

体
全
体
を
ほ
ぐ
し
て
く
れ
ま
す
。

3
腰よ

う

腿た
い

点て
ん

は
、
ぎ
っ
く
り
腰
の

と
き
に
お
す
す
め
の
ツ
ボ
で
す
。

腰
痛
を
防
ぐ
た
め
の
ち
ょ
っ

と
し
た
工
夫
も
ご
紹
介
し
ま
す
。

◦
30
分
に
一
度
、
姿
勢
を
変
え

る
…
…
リ
モ
ー
ト
ワ
ー
ク
や
運

転
中
な
ど
、
同
じ
姿
勢
が
続
く

と
き
は
、
30
分
に
一
度
は
席
を

立
っ
た
り
、
背
伸
び
を
し
た
り

し
て
、
姿
勢
を
変
え
ま
し
ょ
う
。

◦
腹
筋
を
鍛
え
る
…
…
デ
ス
ク

ワ
ー
ク
中
に
背
中
が
丸
ま
っ
て

し
ま
う
人
は
、
腹
筋
が
弱
く
て

上
半
身
を
支
え
ら
れ
て
い
な
い

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
腹
筋
を

鍛
え
、
腰
に
負
担
の
か
か
ら
な

い
姿
勢
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

◦
骨
盤
を
立
て
る
…
…
椅
子
の

背
と
腰
の
間
に
ク
ッ
シ
ョ
ン
や

丸
め
た
バ
ス
タ
オ
ル
を
置
き
、

骨
盤
の
角
度
を
調
整
し
ま
す
。

骨
盤
を
立
て
、
座
骨
が
椅
子
の

座
面
に
し
っ
か
り
当
た
る
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。

腰
痛
の
お
も
な
原
因
は
、
腰

を
支
え
て
い
る
組
織（
関
節
な

ど
）の
変
形
や
老
化
／
疲
労
物

質
の
蓄
積
／
ス
ト
レ
ス
／
内
臓

の
病
気
な
ど
で
す
。
ま
た
最
近

で
は
、「
非
特
異
的
腰
痛
」
と

い
わ
れ
る
診
断
不
明
の
腰
痛
が

少
な
く
な
い
こ
と
が
わ
か
っ
て

い
ま
す（
＊
1
）。

筋
力
低
下
や
運
動
不
足
、
寝

不
足
な
ど
に
よ
る
疲
労
が
蓄
積

し
た
腰
痛
、
姿
勢
の
偏
り
や
ゆ

が
み
か
ら
く
る
腰
痛
に
は
、
ツ

ボ
押
し
が
効
果
的
で
す
。

1
腎じ

ん

兪ゆ

は
、
ウ
エ
ス
ト
ラ
イ
ン

心
身
の
ち
ょ
っ
と
し
た
不
調
を

ツ
ボ
で
解
消
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

今
回
の
テ
ー
マ
は
腰
痛
で
す
。

腰
痛
の
原
因
と
お
す
す
め
の
ツ
ボ
、

生
活
改
善
ポ
イ
ン
ト
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

心
身
リ
セ
ッ
ト
塾

監修
小井土善彦（こいど・よしひこ）
せりえ鍼灸室（神奈川県横浜市）の院長、鍼灸師。専門
は産婦人科領域を中心とした鍼灸治療。著書に『妊活
お灸』（辻内先生との共著）ほか。

辻内敬子（つじうち・けいこ）
同副院長、鍼灸按摩マッサージ指圧師。不妊カウンセ
ラーの資格を持つ。著書に『顔望診をはじめよう』（監
修）ほか。

第3回

ウエストライン上の背骨から指2本分横、左右2か所にありま
す。両手をウエストラインに置き、親指でツボを押さえなが
ら、椅子にもたれかかります。5秒かけて「ゆっくり押して
ゆっくり離す」を10回行いましょう。

（
じ
ん
ゆ
）

腎
兪

内くるぶしのいちばん高いところに小指を置き、指幅4本＋
3本分上、アキレス腱のやや前の、痛みを感じるところにあ
ります。片足のふくらはぎを反対側の手でつかむようにして、
親指で押します。気持ちよい程度にもむのがおすすめです。

（
ち
く
ひ
ん
）

築
濱

腰
痛

人差し指と中指の骨の間の付け根と、薬指と小指の骨の間
の付け根の2か所にあります。2点同時に、あるいは1点ず
つ押して、痛みを感じるところにあります。この腰腿点を指
で押しながらゆっくり腰を動かす動作を、1分程度、1日に数
回繰り返すと効果的です。

（
よ
う
た
い
て
ん
）

腰
腿
点

162022 vol.67取材・文：編集部　イラスト：坂木浩子＊1：「腰痛診療ガイドライン2019　改訂第2版」によると、診断不明の「非特異的腰痛」は、腰痛の原因の22%。
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こ
と
が
や
ま
し
く
て
、
い
い
と

こ
ろ
を
探
し
て
つ
き
あ
お
う
と

し
て
い
た
の
で
す
。

　
と
こ
ろ
が
、
あ
る
と
き
、
そ

れ
は
逆
効
果
だ
と
悟
り
ま
し
た
。

い
い
と
こ
ろ
を
見
つ
け
よ
う
と

が
ん
ば
っ
て
も
、
見
え
て
く
る

の
は
嫌
な
と
こ
ろ
ば
か
り
。
し

か
し
そ
の
多
く
は
、
そ
の
人
で

な
け
れ
ば
好
意
的
に
受
け
止
め

ら
れ
る
よ
う
に
思
え
ま
し
た
。

　
こ
の
こ
と
は
、
T
婦
長
と
の

エ
ピ
ソ
ー
ド
に
つ
い
て
考
え
る

と
、
じ
つ
に
よ
く
わ
か
り
ま
す
。

あ
れ
は
T
婦
長
だ
か
ら
笑
っ
て

許
せ
た
の
で
あ
っ
て
、
合
わ
な

い
上
司
な
ら
、
怒
り
心
頭
。
退

職
を
考
え
た
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
こ
れ
は
、
努
力
で
は
ど
う
に

第 ● 回16

相
性
な
の
で
す
。

　
思
う
に
、
人
生
に
お
け
る
大

問
題
の
一
つ
は
、
こ
の
相
性
の

悪
い
人
、
好
き
に
な
れ
な
い
人

と
ど
う
つ
き
あ
う
か
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。
同
僚
、
上
司
、

医
療
者
、
患
者
さ
ん
…
…
。

　
私
自
身
は
、
い
ろ
い
ろ
経
験

し
て
、
自
分
な
り
の
や
り
方
を

よ
う
や
く
見
つ
け
ま
し
た
。
そ

れ
は
ま
ず
、
好
き
に
な
れ
な
い

事
実
を
認
め
る
こ
と
。
そ
の
上

で
、
礼
節
を
も
っ
て
関
わ
る
よ

う
に
し
て
い
ま
す
。

無
理
に
好
き
に

な
ろ
う
と
す
る
と
…
…

　
こ
の
よ
う
に
割
り
切
れ
た
の

は
、
50
代
に
入
る
こ
ろ
で
し
た
。

そ
れ
ま
で
の
私
は
、
人
を
嫌
う

ク
ス
リ
と
笑
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

逆
に
、
何
が
あ
っ
た
わ
け
で

も
な
い
の
に
距
離
を
置
き
た
く

な
る
上
司
も
い
ま
し
た
。
最
終

的
に
は
ケ
ン
カ
別
れ
に
な
り
ま

し
た
が
、
い
ま
思
え
ば
、
は
な

か
ら
合
わ
な
か
っ
た
と
言
う
ほ

か
あ
り
ま
せ
ん
。

　
こ
の
経
験
か
ら
わ
か
る
の
は
、

人
の
好
き
嫌
い
と
い
う
の
は
、

相
手
と
の
関
係
の
積
み
重
ね
と

は
限
ら
な
い
、
と
い
う
こ
と
で

す
。
も
ち
ろ
ん
、
つ
き
あ
い
が

深
ま
っ
て
感
情
が
変
わ
る
場
合

も
あ
る
と
は
思
い
ま
す
。

　
け
れ
ど
も
二
人
の
上
司
の
よ

う
に
、
最
初
か
ら
好
意
的
に
見

ら
れ
る
人
も
い
れ
ば
、
そ
う
で

な
い
人
も
い
る
。
こ
れ
は
も
う
、

も
な
り
ま
せ
ん
。
相
性
の
よ
い

人
の
こ
と
は
そ
う
嫌
い
に
な
ら

な
い
。
逆
に
、
嫌
い
な
人
を
好

き
に
な
る
の
は
至
難
の
業
な
の

で
す
。
い
ま
で
は
好
き
嫌
い
は

な
り
ゆ
き
に
任
せ
、
過
剰
に
意

識
し
な
い
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

　
気
を
つ
け
て
い
る
の
は
、
必

要
以
上
に
関
わ
ら
な
い
こ
と
。

可
能
な
限
り
距
離
を
お
け
ば
、

相
手
が
上
司
で
あ
れ
同
僚
で
あ

れ
、
家
族
で
あ
っ
て
も
、
好
き

嫌
い
が
問
題
に
な
ら
な
い
領
域

で
お
つ
き
あ
い
で
き
ま
す
。

　
く
れ
ぐ
れ
も
無
理
は
な
さ
ら

ず
に
。
義
務
的
な
人
間
関
係
で

は
、
多
く
の
場
合
、
好
き
嫌
い

よ
り
も
礼
節
の
ほ
う
が
重
要
で

す
。

誰
に
で
も
あ
る〈
相
性
〉

　
こ
れ
ま
で
私
が
も
っ
と
も
好

き
だ
っ
た
上
司
は
、
20
代
の
終

わ
り
に
お
世
話
に
な
っ
た
、
50

代
の
女
性
・
T
婦
長
で
し
た
。

彼
女
と
の
出
会
い
で
学
ん
だ
の

は
、
人
間
同
士
は
相
性
な
ん
だ

な
、
と
い
う
こ
と
で
す
。

　
な
ぜ
な
ら
T
婦
長
と
の
思
い

出
の
多
く
は
、
ひ
ど
い
目
に
あ

っ
た
エ
ピ
ソ
ー
ド
ば
か
り
。
勤

務
表
を
作
り
間
違
え
て
2
週
間

連
続
勤
務
に
な
っ
た
り
、
人
違

い
で
叱
り
飛
ば
さ
れ
た
り
…
…
。

　
あ
ん
な
目
に
あ
わ
さ
れ
て
も
、

笑
っ
て
許
し
、
慕
っ
て
し
ま
う

な
ん
て
、
よ
ほ
ど
私
と
T
婦
長

は
相
性
が
よ
か
っ
た
ん
で
し
ょ

う
ね
。
い
ま
も
思
い
出
し
て
は
、

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。

好
き
に
な
れ
な
い
人
と
も

う
ま
く
つ
き
あ
う
方
法

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
。

職
場
で
の
出
会
い
を
通
し
て
気
づ
い
た〈
人
間
関
係
の
真
理
〉に
つ
い
て
、

本
音
で
語
り
ま
す
。好
き
嫌
い
よ
り
も
重
要
な
、人
づ
き
あ
いの
ポ
イ
ン
ト
と
は
？
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医
師
の
坂
下
千
瑞
子
さ
ん
が
背
中
に

痛
み
を
覚
え
た
の
は
、
２
０
０
５
年
の

夏
。
39
歳
の
と
き
。
米
国
ペ
ン
シ
ル
ベ

ニ
ア
大
学
で
研
究
生
活（
血
液
腫
瘍
学

講
座
）を
始
め
て
、
二
年
目
で
し
た
。

原
因
は
、
不
明
。

診
断
名
も
つ
き
ま
せ
ん
。
急
ぎ
、
夫

と
２
歳
の
娘
と
と
も
に
帰
国
。「
骨
軟

部
腫
瘍
」
ら
し
き
希
少
が
ん
と
の
長
い

闘
病
生
活
が
始
ま
り
ま
し
た
。

背
骨
の
腫
瘍
を
取
り
除
く
大
手
術
は

成
功
し
ま
し
た
。
し
か
し
…
…
。

「
手
術
室
に
入
る
前
は
、
や
っ
と
治
せ

る
、
あ
あ
よ
か
っ
た
と
思
っ
て
い
た
ん

17
年
前
。
原
因
不
明
の
背
中
の
痛
み
に
襲
わ
れ
た
坂
下
さ
ん
。

背
骨
に
で
き
た
腫
瘍
を
取
り
除
く
大
手
術
。

け
れ
ど
再
発
。
そ
し
て
、
再
々
発
。

「
あ
と
数
か
月
の
命
な
ら
、
何
の
た
め
に
生
き
る
の
？
」　

動
け
な
い
ベ
ッ
ド
の
中
で
自
問
す
る
日
々
が
続
き
ま
し
た
。

そ
ん
な
坂
下
さ
ん
に
「
生
き
よ
う
！
」
と
思
わ
せ
た
も
の
は
？

坂
下
千
瑞
子
さ
ん

医
師

第 6565 回

2020年、オンライン開催した
「リレー・フォー・ライフ」（東
京・御茶ノ水）のパレード中
の坂下さん（右から２人目）。

2010年のRFL大分の会場にて。アメリカンハット姿の講師の高
柳和江先生（癒しの環境研究会理事長）、ご両親との記念撮影。
アメリカ対がん協会からいただいた「ヒーローズ・オブ・ホープ」の
受賞メダルをかけて。

「
医
師
た
ち
は
手
を
尽
く
し
て
、
腫
瘍

を
取
り
除
い
て
く
れ
ま
し
た
。
で
も
、

そ
の
傷
口
を
い
や
し
、
く
っ
つ
け
、
リ

ハ
ビ
リ
し
て
元
に
戻
し
て
い
く
の
は
、

私
の
仕
事
な
ん
で
す
よ
ね
。
患
者
自
身

の
治
ろ
う
と
い
う
力
が
必
要
な
ん
で
す
。

そ
れ
ま
で
、
私
も
医
師
と
し
て
、

〈
一
緒
に
乗
り
越
え
ま
し
ょ
う
！
〉
と

言
い
な
が
ら
患
者
さ
ん
に
寄
り
添
っ
て

き
た
つ
も
り
だ
っ
た
ん
で
す
が
、
い
ざ

自
分
が
が
ん
に
な
っ
て
み
る
と
、
病
気

と
向
き
合
う
の
は
、
こ
ん
な
に
大
変
な

ん
だ
と
わ
か
る
。
た
だ
で
さ
え
体
が
キ

ツ
イ
の
に
、
病
気
と
向
き
合
う
患
者
さ

で
す
が
、
術
後
、
大
変
な
こ
と
に
な
っ

て
し
ま
っ
た
と
気
づ
き
ま
し
た
」

背
中
が
痛
す
ぎ
て
、
起
き
上
が
る
こ

と
が
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。

退
院
後
も
痛
み
は
続
き
、
ほ
ぼ
寝
た

き
り
で
し
た
。
ベ
ッ
ド
に
横
た
わ
っ
て

天
井
を
見
つ
め
て
い
る
と
、「
な
ん
の

た
め
に
生
き
て
い
る
ん
だ
ろ
う
？
」
と

い
う
思
い
が
こ
み
上
げ
て
き
ま
し
た
。

あ
る
日
の
こ
と
。
２
歳
半
の
娘
が
ベ

ッ
ド
に
ト
コ
ト
コ
寄
っ
て
き
て
、
坂
下

さ
ん
に
言
い
ま
し
た
。

…
…
マ
マ
が
い
い
。

「
だ
っ
こ
も
し
て
あ
げ
ら
れ
な
い
。
ご

は
ん
も
つ
く
っ
て
あ
げ
ら
れ
ま
せ
ん
。

で
も
、
そ
ば
で
見
守
る
だ
け
で
も
、
私

に
残
さ
れ
た
役
割
が
あ
る
の
な
ら
、
生

き
て
い
て
も
い
い
の
か
な
。
生
き
て
い

る
だ
け
で
い
い
よ
。
娘
か
ら
そ
う
言
っ

て
も
ら
っ
た
気
が
し
ま
し
た
」

大
手
術
を
経
験
し
て
、
坂
下
さ
ん
は

も
う
ひ
と
つ
、
気
づ
い
た
こ
と
が
あ
り

ま
し
た
。
患
者
さ
ん
自
身
の
、
治
ろ
う

と
す
る
力
の
す
ば
ら
し
さ
で
す
。

＊１：リレー・フォー・ライフ
1985年にアメリカで始まった、がん患者とその家族を支援し、地域全体でがんと向き合い、がん征圧をめざすチャリティー活動。
日本では2006年より始動。各地で行われるイベントで募る寄付金は対がん活動に寄付される。現在、世界30か国で開催されている。

患
者
さ
ん
の〝
治
ろ
う
と
す
る
力
〟

って
、す
ご
い
！

が
ん
患
者
さ
ん
の

病
気
と
向
き
合
う
勇
気
を

〈
す
ご
い
ね
！
〉と
讃
え
た
い
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さかした・ちずこ
1966年、大分県生まれ。医師。血液内科専門医。
1992年、大分医科大学医学部卒業後、東京医科歯科
大学に入局。2004年、渡米し、ペンシルベニア大学血
液腫瘍学講座の研究員になる。2005年、背骨に腫瘍
が発見され、闘病生活に入る。2007年からリレー・フォ
ー・ライフ・ジャパンの実行委員として携わる。2013年よ
り東京医科歯科大学血液内科特任助教となり現在に至る。
2015年より日本対がん協会評議員、2017〜 19年、厚
生労働省のがん対策推進協議会委員を務める。

ん
の
勇
気
っ
て
す
ご
い
な
っ
て
」

し
か
し
、
こ
の
手
術
の
翌
年
に
、
腰

の
骨
に
再
発
が
見
つ
か
り
ま
す
。

再
発
後
の
入
院
中
に
、
坂
下
さ
ん
の

そ
の
後
の
人
生
に
大
き
な
影
響
を
与
え

る
「
リ
レ
ー
・
フ
ォ
ー
・
ラ
イ
フ
」（
以

下
Ｒ
Ｆ
Ｌ
＊
１
）と
出
会
い
ま
す
。
が

ん
患
者
自
身
に
よ
る
支
援
活
動
で
す
。

た
ま
た
ま
つ
け
た
テ
レ
ビ
に
、
Ｒ
Ｆ
Ｌ

の
パ
レ
ー
ド
風
景
が
映
っ
て
い
ま
し
た
。

坂
下
さ
ん
は
、
参
加
者
が
掲
げ
る
大
き

な
黄
色
い
横
断
幕
に
書
か
れ
た
文
字
に

目
を
奪
わ
れ
ま
す
。

『
が
ん
で
も
い
い
じ
ゃ
ん
♪
』

す
ぐ
に
、
Ｒ
Ｆ
Ｌ
の
実
行
委
員
に
応

募
し
ま
し
た
。
そ
し
て
、
１
年
後
の
Ｒ

Ｆ
Ｌ
パ
レ
ー
ド
に
参
加
す
る
こ
と
が
、

大
き
な
目
標
に
な
り
ま
し
た
。

し
か
し
、
そ
の
翌
年
、
腰
骨
に
再
々

発
が
見
つ
か
り
ま
し
た
。
も
は
や
手
術

は
で
き
ま
せ
ん
。
再
発
し
た
と
き
と
同

じ
く
重
粒
子
線
療
法
と
抗
が
ん
剤
に
よ

る
治
療
で
す
。

が
ん
に
な
って
か
ら
の
人
生
を

よ
り
良
く
生
き
る
こ
と
。

そ
れ
が
大
切

「
先
生
、
私
、
あ
と
ど
れ
く
ら
い
、
生

き
ら
れ
る
ん
で
し
ょ
う
か
？
」

何
度
、
主
治
医
に
た
ず
ね
て
も
、
答

え
は
返
っ
て
き
ま
せ
ん
。
希
少
が
ん
ゆ

え
に
、
予
後
が
わ
か
り
ま
せ
ん
。
抗
が

ん
剤
治
療
が
続
く
間
、
い
ち
ば
ん
つ
ら

か
っ
た
の
は
、
自
分
と
同
じ
状
況
の
人

が
ま
わ
り
に
い
な
い
こ
と
で
し
た
。

自
分
の
力
で
は
ど
う
に
も
な
ら
な
い
。

そ
ん
な
あ
き
ら
め
の
境
地
を
救
っ
て
く

れ
た
の
は
、
や
は
り
Ｒ
Ｆ
Ｌ
で
し
た
。

２
０
０
７
年
、
兵
庫
県
芦
屋
で
開
か

れ
た
Ｒ
Ｆ
Ｌ
に
、
坂
下
千
瑞
子
さ
ん
は

家
族
と
い
っ
し
ょ
に
参
加
し
ま
し
た
。

娘
と
い
っ
し
ょ
に
歩
く
の
は
、
最
後

に
な
る
か
も
し
れ
な
い
。
母
と
楽
し
く

歩
い
た
思
い
出
を
残
し
て
あ
げ
た
い
。

そ
し
て
、
来
年
も
Ｒ
Ｆ
Ｌ
の
み
ん
な
と

歩
き
た
い
…
…
。
さ
ま
ざ
ま
な
思
い
を

嚙
み
し
め
な
が
ら
、
坂
下
さ
ん
は
力
い

っ
ぱ
い
歩
き
ま
し
た
。
そ
し
て
素
敵
な

言
葉
に
出
会
い
ま
す
。

「
自
分
が
生
き
た
け
れ
ば
、
生
き
た
い

だ
け
生
き
る
と
決
め
れ
ば
い
い
の
で
す
」

Ｒ
Ｆ
Ｌ
で
講
演
さ
れ
た
髙
柳
和
江
先

生（
P.‌

18
下
写
真
）の
言
葉
で
す
。
胸

の
つ
か
え
が
取
れ
た
よ
う
で
、
坂
下
さ

ん
は
そ
の
場
で
宣
言
し
ま
す
。

「
が
ん
だ
け
ど
、
私
、
生
き
る
と
決
め

ま
し
た
」

　
　
　
　

＊

そ
れ
か
ら
、
15
年
。
坂
下
千
瑞
子
さ

ん
は
元
気
で
す
。
医
師
の
仕
事
に
戻
り
、

Ｒ
Ｆ
Ｌ
の
活
動
も
続
け
て
い
ま
す
。

「
い
ま
は
、
一
生
懸
命
好
き
で
や
っ
て

い
る
こ
と
が
、
ま
わ
り
ま
わ
っ
て
、
だ

れ
か
の
元
気
や
励
み
に
な
っ
て
い
た
ら

い
い
な
と
思
う
ん
で
す
。
た
と
え
そ
れ

が
顔
も
知
ら
な
い
人
で
あ
っ
て
も
」

と
、
坂
下
さ
ん
は
、
微
笑
み
ま
す
。

「
が
ん
は
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
可
能
な
時
代

に
な
っ
て
い
ま
す
。
残
念
な
が
ら
亡
く

な
ら
れ
る
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
が
、

多
く
の
患
者
さ
ん
は
社
会
に
戻
っ
て
い

け
ま
す
。
が
ん
に
な
っ
て
も
、
人
生
は

続
い
て
い
く
。
が
ん
に
な
っ
て
か
ら
の

人
生
を
よ
り
良
く
生
き
る
こ
と
が
大
事

だ
と
思
う
ん
で
す
よ
。

〈
が
ん
に
な
っ
て
、
か
わ
い
そ
う
〉
と

よ
く
耳
に
し
ま
す
。
で
も
私
は
、〈
か

わ
い
そ
う
〉
じ
ゃ
な
く
て
、
患
者
さ
ん

た
ち
の
病
気
と
向
き
合
う
勇
気
を
讃
え

た
い
。〈
す
ご
い
ね
！
〉
と
称
賛
の
言

葉
を
贈
り
た
い
ん
で
す
」

取材・文：佐藤恵菜　写真は坂下さん提供（書影以外）

『がんになった人だけが知っている
人生で大切なこと』（アスコム）
著：坂下千瑞子
イラスト：横濱マリア

19 vol.67 2022

© 2022 eKenkoshop Corporation All Rights Reserved. 不許複製・禁無断転載



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
に
な
る
と
、
さ
ま
ざ
ま
な

皮
膚
ト
ラ
ブ
ル
が
起
こ
り
や
す

く
な
り
ま
す
。

皮
膚
ト
ラ
ブ
ル
に
対
処
す
る

市
販
薬（
Ｏ
Ｔ
Ｃ
医
薬
品
）に

つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

湿
疹
・
か
ぶ
れ
な
ど
の
手
当

て
に
は
、
抗
炎
症
作
用
の
あ
る

塗
り
薬
が
用
い
ら
れ
ま
す
。

抗
炎
症
薬
に
は
大
き
く
分
け

て
、
ス
テ
ロ
イ
ド
系
抗
炎
症
薬

と
非
ス
テ
ロ
イ
ド
系
抗
炎
症
薬

が
あ
り
ま
す
。

一
般
的
に
ス
テ
ロ
イ
ド
系
の

方
が
速
や
か
に
効
果
を
発
揮
し

や
す
く
強
い
抗
炎
症
効
果
を
示

し
ま
す
が
、
感
染
が
原
因
の
場

合
に
は
使
え
ず
、
ま
た
、
長
期

の
連
用
、
広
範
囲
へ
の
使
用
に

は
注
意
が
必
要
、
な
ど
の
制
限

が
あ
り
ま
す
。

非
ス
テ
ロ
イ
ド
系
は
、
ス
テ

ロ
イ
ド
系
の
よ
う
に
広
範
囲
へ

の
使
用
や
長
期
使
用
へ
の
制
限

が
な
く
、
感
染
部
位
に
も
使
用

で
き
る
な
ど
の
メ
リ
ッ
ト
が
あ

り
ま
す
が
、
効
果
が
マ
イ
ル
ド

な
の
で
、
一
般
的
に
は
軽
症
の

場
合
に
使
用
し
ま
す
。

顔
や
唇
、
陰
部
な
ど
の
デ
リ

ケ
ー
ト
な
部
分
に
も
安
心
し
て

使
え
、
赤
ち
ゃ
ん
の
お
む
つ
か

ぶ
れ
な
ど
に
使
用
で
き
る
も
の

が
あ
り
ま
す
。

化
膿
し
て
い
る
場
合
は
、
抗

生
物
質
が
配
合
さ
れ
た
も
の
を

使
用
し
ま
し
ょ
う
。

皮
膚
ト
ラ
ブ
ル
を
ケ
ア

夏
を
快
適
に
過
ご
す
た
め
の
セ
ル
フ
ケ
ア

健
康
シ
ョ
ッ
プ
か
ら
こ
ろ
セ
レ
ク
シ
ョ
ン

アンテドラッグステロイド、
無香料・無着色の低刺激設計
アンテドラッグステロイドは、患部ですぐれた抗炎症効果を発揮し
た後、 体内に吸収されてからは、速やかに分解され低活性とな
るように設計されたステロイド成分です。無香料・無着色で、肌
にうれしい低刺激設計。お子さまの肌にもご使用いただけます。

イハダ　キュアロイド軟膏
価格（税込）1,100円
メーカー：資生堂薬品　
内容量：５ｇ

指定第2類医薬品

かきむしった後の
皮膚にも使用できる、
非ステロイド剤
主成分の非ステロイド系抗炎症剤ウフェナマートが、
炎症を鎮め、湿疹・皮膚炎等の患部に効果を発揮。
のびの良いソフトなクリーム剤で、患部にやさしく塗
布できます。

エピアマートＳプラス　
価格（税込）1,738円
メーカー：杏林製薬　
内容量：１５ｇ

第2類医薬品

軟膏やクリームが塗りにくい、
頭皮など有毛部に。
湿 疹、皮 膚 炎、かぶれやそ
れらに伴うかゆみ等の症状
を治療する皮膚疾患治療薬。
OTC医薬品ではもっとも強い
ストロングに分類されるステロ
イド外用剤です。ローションは、
軟膏やクリームに比べて塗り
やすく、さらっとしていて、頭皮
などの使用に適しています。

リンデロンＶｓローション
価格（税込）2,178円
メーカー：シオノギヘルスケア　内容量：１０ｇ

指定第2類医薬品

ノンステロイドタイプの治療薬。
赤ちゃんの湿疹や
かぶれにもおすすめ
顔などの敏感な部位の
かゆみ、下着かぶれやデ
リケートゾーンのかゆみ
に。のびがよく、白残りし
にくいクリームタイプ。

オイラックスソフト
価格（税込）1,155円
メーカー：第一三共ヘルスケア
内容量：１６ｇ

第3類医薬品
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大
量
の
汗
を
か
く
と
、
水
分

だ
け
で
な
く
ナ
ト
リ
ウ
ム
な
ど
の

電
解
質
も
失
わ
れ
て
し
ま
う
こ

と
を
ご
存
知
で
す
か
？　

最
近

は
、
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
や
経
口

補
水
液
が
数
多
く
販
売
さ
れ
て

い
ま
す
が
、
こ
の
２
つ
の
違
い
は

な
ん
で
し
ょ
う
か
。

ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
は
、
水

分
・
ミ
ネ
ラ
ル
の
補
給
を
目
的
と

し
た
も
の
で
電
解
質
濃
度
が
低

く
、
糖
質
の
量
が
多
い
の
が
特

徴
で
す
。
一
方
、
経
口
補
水
液

は
、
水
分
、
塩
分
、
糖
分
、
カ

リ
ウ
ム
な
ど
を
、
体
に
も
っ
と
も

吸
収
さ
れ
や
す
い
割
合
で
配
合

し
た
も
の
で
す
。

軽
い
運
動
や
入
浴
な
ど
の
際

は
、
電
解
質
は
そ
れ
ほ
ど
失
わ

れ
な
い
た
め
、
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン

ク
で
十
分
で
す
。
発
熱
や
下
痢
、

嘔
吐
が
あ
る
と
き
は
、
体
内
か

ら
多
く
の
電
解
質
が
失
わ
れ
る

た
め
、
経
口
補
水
液
が
お
す
す

め
で
す
。

ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
や
経
口
補

水
液
の
摂
取
目
安
量
を
ご
紹
介

し
ま
す
。

●
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク

軽
い
運
動
時
に
は
、
15
～
20

分
に
1
回
、
２
０
０
mL
を
目

安
に
摂
り
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、

40
℃
の
湯
に
10
分
間
入
浴
す
る

と
約
５
０
０
mL
の
水
分
が
失
わ

れ
る
た
め
、
そ
れ
と
同
程
度
の

量
を
補
い
ま
し
ょ
う
。

●
経
口
補
水
液

発
熱
・
下
痢
・
嘔
吐
が
あ
る

と
き
の
目
安
量
は
、
乳
児
は
体

重
１
㎏
当
た
り
30
～
50 
mL
╱

日
、
幼
児
は
３
０
０
～
６
０
０

mL
╱
日
、
学
童
～
高
齢
者
は

５
０
０
～
１
０
０
０
mL
╱
日
で
す
。

５
０
０
mL
を
1
時
間
く
ら
い
か

け
て
ゆっ
く
り
摂
取
し
ま
し
ょ
う
。

ま
た
日
常
生
活
の
中
で
そ
れ

ほ
ど
汗
を
か
い
て
い
な
け
れ
ば
、

失
わ
れ
る
電
解
質
の
量
も
少
な

い
た
め
、
水
や
お
茶
を
飲
め
ば

十
分
で
す
。
の
ど
の
渇
き
を
感

じ
る
前
に
こ
ま
め
に
補
給
し
ま

し
ょ
う
。

上
手
に
水
分
補
給
を

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。

軽度から中等度の脱水状態の方の水・電解質を補給・維持
するのに適した病者用食品です。感染性腸炎、感冒による下
痢・嘔吐・発熱を伴う脱水状態、高齢者の経口摂取不足によ
る脱水状態、過度の発汗による脱水状態等に適しています。

電解質と糖質の配合バランスを
考慮した経口補水液

液体タイプで冷たい水にもすぐ溶ける。
水筒でも使えて便利。

熱中症対策に、500ｍL ～ 600ｍLの水に1個入れるだけ
で簡単にスポーツドリンクができます。持ち運びに便利な
ポーションタイプ。

飲み込む力が弱い方にオススメ。
水分をおいしく補給できる果汁入りのゼリー飲料
食物繊維とオリゴ糖を加えたおいしい水分
補給ゼリーです。飲み込む力が弱い方へ
の安全性に配慮し、水分が分離しにくい
設計にしました。ユニバーサルデザインフー
ド区分「かまなくてよい」やわらかさ。

ＯＳ－１（オーエスワン）　ＰＥＴボトル
価格（税込）144円／ 205円／ 3,447円／ 4,914円

メーカー：大塚製薬　内容量：280ｍL/500ｍL/280ｍL×24本/500ｍL×24本

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

ジャネフ　ゼリー飲料
価格（税込）162円／ 1,296円
メーカー：キユーピー　味：もも・りんご・ぶどう
内容量：100ｇ/100ｇ×8個

水分と電解質がおいしく補給できる、
さわやかな塩レモン風味の水分補給ゼリー
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しています。
健康力をサポートするシールド乳酸菌とクエ
ン酸を配合。飲みきりサイズで、散歩や運
動のおともに、持ち歩きやすい大きさです。

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/１３０ｇ×６個/１３０ｇ×２４個
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新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
の
初
期
症
状
は
、
風
邪
と
似

て
い
る
の
が
特
徴
と
い
え
ま
す
。

鼻
水
や
せ
き
、
の
ど
の
痛
み
、

発
熱
な
ど
は
、
ふ
つ
う
の
風
邪

で
見
ら
れ
る
症
状
で
す
。
そ
れ

で
も
今
は
、〝
も
し
か
し
て
コ

ロ
ナ
？
〟
と
、
不
安
に
な
っ
て

し
ま
い
ま
す
よ
ね
。

コ
ロ
ナ
感
染
の
有
無
を
調
べ

る
検
査
に
は
表
１
の
３
種
類
が

あ
り
ま
す
。

現
在
、
感
染
し
て
い
る
か
ど

う
か
を
調
べ
る
の
は
、
Ｐ
Ｃ
Ｒ

検
査
と
抗
原
検
査
で
す
。
過
去

監修
信濃坂クリニック　院長
東京医科大学　名誉教授

高沢謙二先生

ｅ
健
康
シ
ョ
ッ
プ

健
康
レ
ッ
ス
ン
１
・
２
・
３
第
16
回

に
感
染
し
た
か
ど
う
か
を
調
べ

る
の
は
抗
体
検
査
で
す
。

Ｐ
Ｃ
Ｒ
検
査
で
は
、
体
内
に

コ
ロ
ナ
遺
伝
子
が
あ
る
か
ど
う

か
を
調
べ
ま
す
。
鼻
の
粘
膜
や

唾
液
か
ら
検
体
を
採
取
し
ま
す
。

以
前
は
、
検
査
す
る
場
所
は

医
療
機
関
や
検
査
機
関
の
み
で
、

発
熱
な
ど
の
症
状
が
出
て
い
る

人
に
限
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

現
在
は
、
自
治
体
に
よ
っ
て

違
い
は
あ
り
ま
す
が
、
街
中
に

検
査
会
場
が
あ
り
、
無
料
で
受

け
ら
れ
る
と
こ
ろ
も
あ
り
ま
す
。

詳
し
く
は
お
住
ま
い
の
自
治
体

の
Ｈ
Ｐ
な
ど
で
確
認
し
て
く
だ

さ
い
。

医
療
機
関
で
受
け
た
場
合
、

結
果
は
、
翌
日
わ
か
る
こ
と
が

ほ
と
ん
ど
で
す
。

抗
原
検
査
は
、
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
の
抗
体
を
使
っ
た
検

査
で
す
。

抗
体
と
は
、
ウ
イ
ル
ス
や
細

菌
な
ど
の
異
物
が
体
内
に
侵
入

し
た
と
き
に
、
体
が
反
応
し
て

で
き
る
タ
ン
パ
ク
質
の
こ
と
で

す
。
体
内
に
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

特
有
の
タ
ン
パ
ク
質
（
抗
原
）

が
あ
れ
ば
、
そ
れ
に
抗
体
が
反

応
し
、｢

陽
性｣

と
示
し
ま
す
。

検
体
は
Ｐ
Ｃ
Ｒ
検
査
と
同
じ

く
、
鼻
の
粘
膜
や
唾
液
か
ら
採

取
し
ま
す
。
結
果
が
出
る
ま
で

約
15
分
で
、
早
い
の
が
特
徴
で

す
。３

種
類
め
の
抗
体
検
査
は
、

過
去
に
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

に
感
染
し
た
か
ど
う
か
を
調
べ

る
検
査
で
す
。
過
去
に
感
染
し

た
こ
と
が
あ
れ
ば
、
そ
の
と
き

に
つ
く
ら
れ
た
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
の
「
抗
体
」
が
体
内
に

残
っ
て
い
ま
す
。
抗
体
が
あ
れ

ば
、
感
染
経
験
が
あ
る
と
い
う

こ
と
で
す
。

Ｐ
Ｃ
Ｒ
検
査
も
抗
原
検
査
も
、

セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク
で
き
る
「
検

査
キ
ッ
ト
」
が
市
販
さ
れ
て
い

Ｐ
Ｃ
Ｒ
検
査
と

Ｐ
Ｃ
Ｒ
検
査
と

抗
原
検
査
、

抗
原
検
査
、

ど
う
違
う
？

ど
う
違
う
？

２２

「
抗
原
検
査
キ
ッ
ト
」を

「
抗
原
検
査
キ
ッ
ト
」を

家
に
常
備
し
よ
う

家
に
常
備
し
よ
う

３３

１１
新
型
コ
ロ
ナ

新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
の

ウ
イ
ル
ス
の

検
査
は
３
種
類

検
査
は
３
種
類

気
に
な
っ
た
ら
セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク
！

自
宅
で
も
使
え
る

「
抗
原
検
査
キ
ッ
ト
」
と
は
？

体
調
不
良
の
と
き
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に

か
か
っ
て
い
な
い
か
ど
う
か
、不
安
に
な
り
ま
す
よ
ね
。

そ
れ
を
調
べ
る
に
は
、Ｐ
Ｃ
Ｒ
検
査
、抗
原
検
査
、抗
体
検
査
な
ど
、

い
ろ
い
ろ
な
検
査
方
法
が
あ
り
ま
す
。

そ
れ
ぞ
れ
の
違
い
を
ご
存
知
で
す
か
？　
知
っ
て
い
る
よ
う
で
知
ら
な
い
、

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
検
査
に
つ
い
て
、解
説
い
た
し
ま
す
。

目的

調べるもの

検体

表１：新型コロナ検査の違い

PCR検査

現在感染しているかどうか

ウイルスを特徴づける
遺伝子の有無

鼻腔咽頭ぬぐい液／唾液

抗原検査

現在感染しているかどうか

ウイルスを特徴づける
タンパク質（抗原）の有無

鼻腔咽頭ぬぐい液／唾液

抗体検査

過去に感染したかどうか

ウイルスに感染すると
形成される血液中の
タンパク質（抗体）の有無

血液
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し
れ
ま
せ
ん
。
た
し
か
に
以
前

は
、
抗
原
検
査
の
結
果
が｢

陰

性｣

で
も
Ｐ
Ｃ
Ｒ
検
査
を
受
け

た
ほ
う
が
い
い
と
言
わ
れ
て
き

ま
し
た
。

し
か
し
現
在
は
、
Ｐ
Ｃ
Ｒ
検

査
と
抗
原
検
査
の
陽
性
・
陰
性

の
一
致
率
は
90
％
以
上
で
あ
る

こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

こ
れ
ま
で
、
抗
原
検
査
で

は
陽
性
の
場
合
の
み
確
定
診

断
が
で
き
て
い
ま
し
た
が
、

２
０
２
０
年
６
月
、
厚
生
労
働

省
は
、「
発
症
２
日
目
か
ら
９

日
目
ま
で
の
患
者
に
つ
い
て

は
、
陰
性
の
確
定
診
断
が
行
な

え
る
」
と
し
ま
し
た
。
つ
ま
り
、

症
状
が
出
て
抗
原
検
査
が
「
陰

性
」
で
あ
れ
ば
感
染
し
て
い
な

ま
す
。

ち
ょ
っ
と
熱
が
あ
り
、
風
邪

か
コ
ロ
ナ
か
知
り
た
い
と
い
う

と
き
、
家
に
キ
ッ
ト
が
あ
る
と

便
利
で
す
よ
ね
。

な
か
で
も
「
抗
原
検
査
キ
ッ

ト
」
は
、
多
く
は
２
０
０
０
円

前
後
で
買
え
ま
す
し
、
結
果
が

15
分
程
度
で
出
る
の
で
、
お
す

す
め
で
す
。
家
に
キ
ッ
ト
を
常

備
し
て
お
く
と
、
発
熱
し
た
と

き
に
、
慌
て
ず
に
済
み
ま
す
。

自
治
体
に
よ
っ
て
は
、
抗
原

検
査
キ
ッ
ト
を
買
え
る
薬
局
の

案
内
を
し
て
い
ま
す
。
お
住
ま

い
の
自
治
体
の
Ｈ
Ｐ
を
確
認
し

て
み
て
く
だ
さ
い
。

抗
原
検
査
だ
け
で
は
不
安
と

い
う
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
か
も

「
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
検
査
」の

ま
と
め

 ＰＣＲ検査とは？
できる場所は？
ＰＣＲ検査は新型コロナウイル
スの遺伝子の有無を調べるも
のです。
症状がある場合は、医療機関
で受けましょう。かかりつけ医
や自治体の相談センターに連
絡してください。症状がない場
合は、自治体によって仕組み
が違いますが、街中に設けら
れた検査会場などで、無料で
受けることもできます。

 抗原検査とは？
できる場所は？
抗原検査は、新型コロナウイ
ルス特有のタンパク質の有無を
調べるものです。
症状がある場合は、医療機関
で受けることができます。
医療機関に出向かなくても、
市販の「抗原検査キット」を使
って、自分で検査できます。

 検査キットは
薬局で買える？
ＰＣＲ検査キット、抗原検査
キットともに市販されています。
抗原検査キットは2000円前後
なので、入手しやすいです。結
果が出るまで15分ほどと、早
いのが特徴です。

「体外診断用医薬品」であるこ
とを確認し、購入しましょう。

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

1
鼻の粘膜から
検体を採取

2
検体を抽出試薬と混和し、
プレートに滴下

3
結果を確認

図1：抗原検査の流れ（鼻腔検体採取式の場合）

い
と
判
断
さ
れ
、
追
加
の
Ｐ
Ｃ

Ｒ
検
査
は
不
要
と
い
う
こ
と
で

す
。「
発
症
日
」
が
わ
か
る
よ
う
、

発
熱
や
の
ど
の
痛
み
な
ど
を
感

じ
た
日
に
、
記
録
を
つ
け
て
お

く
こ
と
が
大
切
で
す
。

ま
た
、
検
査
キ
ッ
ト
を
購
入

す
る
際
は
、「
体
外
診
断
用
医

薬
品
」
で
あ
る
こ
と
を
確
認
し

て
く
だ
さ
い
。
少
数
で
す
が
、

中
に
は
「
研
究
用
」
と
い
う
、

国
の
承
認
が
得
ら
れ
て
い
な
い

製
品
も
販
売
さ
れ
て
い
る
の
で

ご
注
意
く
だ
さ
い
。

そ
し
て
、
検
査
結
果
が
「
陽

性
」
だ
っ
た
場
合
は
、
す
み
や

か
に
地
域
の
相
談
窓
口
、
医
療

機
関
に
連
絡
す
る
こ
と
を
お
忘

れ
な
く
。

鼻の粘液を採取する際は、粘膜を傷つけない
よう慎重に行なってください。
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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！

り
ま
す
。
ク
リ
ー
ム
タ
イ
プ
は
ベ
タ
つ

か
ず
、
さ
ら
り
と
し
た
使
用
感
が
特
徴

で
す
。
軟
膏
は
保
湿
性
が
高
く
、
傷
口

か
ら
出
る
浸
出
液（
傷
の
修
復
に
役
立

つ
成
分
を
含
む
体
液
）の
乾
燥
を
防
ぎ
、

傷
の
治
り
を
早
め
る
こ
と
も
期
待
で
き

ま
す
。

近
年
注
目
さ
れ
て
い
る
湿
潤
療
法

（
*
）も
浸
出
液
を
活
用
し
た
治
療
法
で
、

傷
口
の
湿
潤
を
保
っ
て
皮
膚
の
修
復
を

促
進
す
る
こ
と
で
、
か
さ
ぶ
た
が
で
き

ず
、
傷
が
治
り
や
す
い
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
こ
れ
を
応
用
し
た
、
特
殊
な
絆

創
膏
も
市
販
さ
れ
て
い
ま
す
。
た
だ
し
、

傷
に
よ
っ
て
は
使
用
で
き
な
い
こ
と
も
。

使
用
前
に
、
薬
剤
師
に
相
談
し
て
く
だ

さ
い
。

つ
づ
け
て
も
血
が
止
ま
ら
な
い
と
き
は
、

で
き
る
か
ぎ
り
早
く
医
療
機
関
で
治
療

を
受
け
ま
し
ょ
う
。

や
け
ど
の
場
合
は
、
ま
ず
流
水
で
患

部
を
冷
や
し
ま
す
。
表
面
が
冷
え
て
も
、

皮
膚
の
下
に
熱
が
残
る
こ
と
が
あ
る
た

め
、
５
～
30
分
は
し
っ
か
り
冷
や
し
て

く
だ
さ
い
。
水
ぶ
く
れ
や
強
い
痛
み
が

あ
る
と
き
は
、
速
や
か
に
医
療
機
関
を

受
診
し
ま
し
ょ
う
。

傷
口
が
水
で
濡
れ
て
い
る
と
、
雑
菌

が
繁
殖
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
水
を
ふ

き
と
っ
て
か
ら
、
傷
用
の
外
用
薬
を
塗

布
し
、
ガ
ー
ゼ
や
絆
創
膏
な
ど
で
覆
っ

て
く
だ
さ
い
。

傷
用
の
外
用
薬
に
は
、
痛
み
を
や
わ

ら
げ
て
炎
症
を
抑
え
る
効
果
な
ど
が
あ

傷
と
は
、「
皮
膚
が
裂
け
た
り
破
け

た
り
し
て
損
な
わ
れ
た
状
態
」
の
こ
と

で
す
。
切
り
傷
や
す
り
傷
な
ど
、
出
血

を
と
も
な
う
傷
の
場
合
、
ま
ず
は
傷
口

に
異
物
が
残
ら
な
い
よ
う
に
、
流
水
で

き
れ
い
に
洗
い
流
し
ま
す
。
砂
や
ガ
ラ

ス
な
ど
の
異
物
を
取
り
き
れ
な
い
と
き

や
、
動
物
に
嚙
ま
れ
た
り
ひ
っ
か
か
れ

た
り
し
た
と
き
は
、
傷
の
大
小
に
か
か

わ
ら
ず
医
療
機
関
を
受
診
し
て
く
だ
さ

い
。
放
置
す
る
と
傷
口
が
化
膿
し
て
病

気
を
引
き
起
こ
す
お
そ
れ
が
あ
り
ま
す
。

傷
口
が
き
れ
い
に
な
っ
た
ら
、
止
血

し
ま
す
。
傷
口
に
清
潔
な
ガ
ー
ゼ
な
ど

を
あ
て
て
心
臓
よ
り
高
い
位
置
に
上
げ
、

ビ
ニ
ー
ル
袋
な
ど
を
か
ぶ
せ
た
手
の
ひ

ら
で
圧
迫
し
て
く
だ
さ
い
。
10
分
ほ
ど

傷
口
を
保
護
す
る

Step

2

傷
口
を
流
水
で
洗
っ
て

止
血
す
る

Step

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

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

セ
ル
フ
メ
デ
ィケ
ー
ション
講
座
　
第    

回

傷
の
応
急
処
置

18

ガ
ー
ゼ
や
絆
創
膏
を
貼
っ
た
ま
ま
に

し
て
お
く
と
、
雑
菌
が
繁
殖
し
や
す
く

な
り
、
化
膿
や
炎
症
な
ど
の
ト
ラ
ブ
ル

を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
先
述
し
た
特
殊

な
絆
創
膏
で
な
い
か
ぎ
り
、
１
日
１
回

は
交
換
し
ま
し
ょ
う
。
入
浴
前
に
剝
が

し
、
入
浴
後
に
傷
口
を
乾
燥
さ
せ
て
か

ら
、
外
用
薬
を
塗
っ
て
貼
り
直
す
の
が

理
想
で
す
。
そ
の
際
、
傷
口
を
よ
く
観

察
し
、
湿
疹
や
腫
れ
な
ど
の
異
常
が
あ

れ
ば
医
療
機
関
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

　
　
　

＊

日
頃
か
ら
、
止
血
用
の
ガ
ー
ゼ
、
サ

イ
ズ
の
異
な
る
絆
創
膏
の
セ
ッ
ト
、
傷

用
の
外
用
薬
を
準
備
し
て
お
く
と
、
い

ざ
と
い
う
と
き
に
万
全
の
応
急
処
置
が

で
き
ま
す
。
薬
剤
師
に
相
談
し
て
、
幅

広
い
傷
に
対
応
で
き
る
商
品
を
選
ん
で

お
く
と
、
安
心
で
す
。

傷
口
を
清
潔
に
保
つ

Step

3

傷の応急処置セット

＊湿潤療法については、「からころ」 58号「健康レッスン１・２・３」でも
くわしくご紹介しました。バックナンバーはこちら→http://karacoro.net/

止血用のガーゼ、絆創膏セット、傷用の外用薬があれば、
家庭で応急処置ができます。定期的に使用期限などを確
認し、すぐに使えるように準備しておきましょう。
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つくり方（材料は２人分）

主菜：
サバ缶のトマト煮

［つくり方］❶フライパンにオリーブ油（大
さじ1）を入れ、にんにくのみじん切り（1
かけ分）を弱火で炒める。❷2cm角に
切ったトマト（大1個）、白ワイン（1/4カッ
プ）、水（1/4カップ）を加えて煮立ったら、
サバ水煮缶（1缶／200g）を汁ごと加え、
中火で煮る。❸塩、こしょう（各少々）で
味を調え、ちぎったパセリ（1/2枝）を加
える。
※まいたけやエリンギを加えてもよい。

副菜①：
サケ缶ときのこの和風サラダ

［つくり方］❶耐熱皿にほぐしたしめじ（1
パック）、縦に六等分にし、長さを半分に
切ったエリンギ（大1本）を入れて、ラップ
をして600Ｗのレンジで2分加熱し、その
まま粗熱をとる。❷汁気をきったサケ缶（1
缶／150g）を合わせ、ゆずこしょう（小さ
じ1/4）、ポン酢しょうゆ（大さじ１）、ごま油

（小さじ１）で和え、千切りにしたしそ（4枚）
をのせる。
※サケ缶のかわりに、甘塩サケをレンジ
加熱してほぐしたものでもよい。

副菜②：
水菜とまいたけの煮浸し

［つくり方］だし汁（1/2カップ）、しょうゆ、
みりん（各小さじ1）を煮立て、4〜5cm
にざく切りにした水菜（100g）、ほぐした
まいたけ（1パック）、しらす干し（20g）を
煮る。仕上げに七味唐辛子をふる。
※卵とじにしてもよい。

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、カルシウムの吸収を助けるビタミンＤを効率よく摂取できるメニューです。

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 4444 回

料理名

サバ缶のトマト煮
サケ缶ときのこの和風サラダ
水菜とまいたけの煮浸し

各料理の栄養価（１人分）

副菜①：
サケ缶ときのこの和風サラダ

副菜②：
水菜とまいたけの煮浸し

主菜：
サバ缶のトマト煮

す
。
卵
２
個（
１
０
０
g
）で
３
・
８
㎍

の
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
が
摂
取
で
き
ま
す
。
き

の
こ
類
で
は
、
キ
ク
ラ
ゲ
、
ま
い
た
け
、

エ
リ
ン
ギ
に
多
く
含
ま
れ
ま
す
。
魚
介

類
で
は
イ
ワ
シ
や
サ
ケ
、
サ
バ
に
多
く

含
ま
れ
ま
す
。
サ
バ
や
サ
ケ
の
水
煮
缶

は
常
備
で
き
る
の
で
便
利
で
す
。

❸
油
と
組
み
合
わ
せ
て
効
率
よ
く

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
脂
溶
性
な
の
で
、
脂

質
を
多
く
含
む
動
物
性
食
品
と
組
み
合

わ
せ
た
り
、
炒
め
る
な
ど
、
油
を
使
っ

た
調
理
法
で
効
率
よ
く
摂
取
で
き
ま
す
。

ま
た
、
日
光（
紫
外
線
）に
当
た
る
こ
と

で
、
体
内
で
つ
く
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

高
齢
者
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
生
産
能
力
が

低
く
、
ま
た
日
光
に
当
た
る
機
会
が
減

る
傾
向
に
あ
る
の
で
、
意
識
し
て
ビ
タ

ミ
ン
Ｄ
を
摂
り
ま
し
ょ
う
。

❶
骨
を
丈
夫
に
す
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ

骨
を
丈
夫
に
す
る
栄
養
素
と
言
え

ば
「
カ
ル
シ
ウ
ム
」
が
代
表
的
で
す
が
、

そ
の
吸
収
を
助
け
る
栄
養
素
、
ビ
タ
ミ

ン
Ｄ
も
大
切
で
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
が
不

足
す
る
と
、
小
腸
や
腎
臓
で
の
カ
ル
シ

ウ
ム
吸
収
率
が
低
下
し
、
低
カ
ル
シ
ウ

ム
血
症
を
起
こ
し
ま
す
。
小
児
の
場
合

は
、
姿
勢
が
悪
く
な
っ
た
り
、
く
る
病

に
な
っ
た
り
し
ま
す
。
ま
た
、
成
人
の

場
合
は
、
骨
粗
し
ょ
う
症
を
起
こ
し
た

り
、
高
齢
者
の
場
合
は
、
骨
折
に
よ
る

寝
た
き
り
の
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
。

❷
き
の
こ
、
魚
介
、
卵
を
食
べ
よ
う

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
摂
取
目
安
量
は
、
成

人
の
場
合
、
男
女
と
も
に
８
・
５
㎍
／

日
で
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
が
豊
富
な
食
材

は
、
き
の
こ
類
、
魚
介
類
、
卵
な
ど
で

骨を丈夫にするメニュービタミンＤも大切！

監修
牧野直子さん（まきの・なおこ）
管理栄養士・料理家。㈲スタ
ジオ食代表。共著に『２品おか
ずで塩分一日６g生活』（女子
栄養大学出版部）。

たんぱく質
（g）
18.1
15.1
3.8

塩分 
（g）
1.1
1.3
1.0

エネルギー
（kcal）

258
160
40

ビタミンD
（㎍）
11.0
6.6
3.4

カルシウム
（ｍg）

276
148
135
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で
き
た
ら
！　

と
な
り
、
あ
ま
り
で

き
ま
せ
ん
。
家
の
こ
と
と
子
育
て
で

限
界
で
す
。
時
々
ス
ト
レ
ス
で
た
く

さ
ん
食
べ
て
し
ま
っ
て
い
ま
す
。
あ

た
た
か
い
甘
い
飲
み
物
が
好
き
で
、

毎
日
１
杯
は
飲
ん
で
し
ま
い
ま
す
。

【
Ｓ・Ｓ
さ
ん（
30
代
）群
馬
県
利
根
郡
】

　
　

＊

前
号
の
「
糖
尿
病
の
最
新
治
療
」

と
「
内
臓
脂
肪
っ
て
、
な
に
？
」
を

読
み
、
糖
質
に
つ
い
て
考
え
さ
せ
ら

れ
ま
し
た
。
卵
や
肉
、
さ
ば
缶
な
ど
、

良
質
な
た
ん
ぱ
く
質
を
摂
る
こ
と
や
、

一
合
分
だ
け
白
米
を
玄
米
に
変
え
、

食
物
繊
維
を
摂
り
、
糖
分
の
吸
収
を

ゆ
る
や
か
に
す
る
こ
と
な
ど
を
実
践

中
で
す
。
ま
た
前
号
の
Ｏ
・
Ｙ
さ
ん

の
お
た
よ
り
「
工
夫
次
第
で
血
糖
値

は
下
げ
ら
れ
る
！
」
で
、
小
麦
粉
を

お
か
ら
粉
に
替
え
る
な
ど
、
う
ま
く

代
替
品
を
活
用
し
て
い
る
と
い
う
お

話
に
、「
な
る
ほ
ど
！　

わ
た
し
も

が
ん
ば
ろ
う
！
」
と
思
い
ま
し
た
。

【
Ｓ・Ｙ
さ
ん（
30
代
）三
重
県
津
市
】

編
集
部
：「
か
ら
こ
ろ
な
ん
で
も
相

談
室
」で
は
内
臓
脂
肪
の
危
険
性
や

食
生
活
の
ポ
イ
ン
ト
な
ど
に
つ
い
て

紹
介
し
ま
し
た
。
Ｏ
・
Ｙ
さ
ん（
京

都
府
船
井
郡
）の
投
稿
は「
糖
質
オ
フ

の
も
の
を
う
ま
く
活
用
す
る
こ
と
で
、

食
事
に
満
足
し
な
が
ら
血
糖
値
を
下

げ
ら
れ
る
こ
と
が
わ
か
っ
た
」と
い

う
内
容
で
し
た
。

ケ
ー
シ
ョ
ン
講
座
」で
は
鼻
水
・
鼻
づ

ま
り
の
種
類
、市
販
薬
の
選
び
方
を

紹
介
し
ま
し
た
。
来
年
こ
そ
は
！　

で
す
ね
。
お
忘
れ
な
く
！

素
敵
な
イ
ラ
ス
ト
が
楽
し
み
！

山
内
さ
ん
の
表
紙
イ
ラ
ス
ト
、
パ

ン
ケ
ー
キ
と
ぞ
う
さ
ん
が
か
わ
い
か

っ
た
の
で
切
り
取
っ
て
額
に
飾
り
ま

し
た
！　

毎
号
た
の
し
み
で
す
！

【
Ｔ・Ｙ
さ
ん（
50
代
）千
葉
県
銚
子
市
】

編
集
部
：
絵
本
に
も
な
り
ま
し
た
！

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
※2022年2月5日〜 2022年5月2日までに届いたおたより（65号、66号分）をもとに編集しています。

第
3131
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

丸

65
、
66
号
を
読
ん
で

●
66
号

関
根
麻
里
さ
ん
の
言
葉
に

元
気
を
も
ら
い
ま
し
た

関
根
麻
里
さ
ん
の
ペ
ー
ジ
、
た
の

し
く
拝
読
し
ま
し
た
。「
楽
し
さ
貯

金
」
…
…
い
い
言
葉
で
す
ね
。
こ
れ

か
ら
の
余
生
、
い
ま
ま
で
の
楽
し
か

っ
た
こ
と
を
思
い
出
し
な
が
ら
、
つ

ら
か
っ
た
こ
と
は
頭
か
ら
放
り
出
し

て
、
楽
し
く
人
生
を
歩
ん
で
い
ま
す
。

い
い
言
葉
を
あ
り
が
と
う
！

【
Ｗ・Ｋ
さ
ん（
70
代
）香
川
県
高
松
市
】

編
集
部
：
前
号
の「
わ
た
し
の
気
分

転
換
」は
、タ
レ
ン
ト
の
関
根
麻
里
さ

ん
。「
父（
関
根
勤
さ
ん
）が
教
え
て

く
れ
た『
楽
し
さ
貯
金
』が
あ
る
か
ら
、

つ
ら
い
こ
と
も
ひ
き
ず
ら
な
く
て
済

む
」。
楽
し
い
思
い
出
を
積
み
上
げ

る
こ
と
が
、生
き
る
力
に
も
つ
な
が

っ
て
い
く
ん
で
す
ね
。

糖
尿
病
予
備
群
な
の
か
、

心
配
だ
け
ど
…
…

前
号
の
最
前
線
は
と
て
も
勉
強
に

な
り
、
じ
っ
く
り
読
ま
せ
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。
わ
た
し
も
予
備
群
な
の

か
！　

と
思
い
、
ヒ
ヤ
リ
と
し
て
し

ま
い
ま
し
た
。
出
産
し
て
、
体
重
が

10
キ
ロ
以
上
増
加
し
て
し
ま
っ
た
た

め
で
す
。
戻
り
ま
せ
ん
。
細
い
自
分

に
戻
り
た
い
で
す
。
子
育
て
だ
け
で

疲
れ
て
し
ま
い
、
運
動
し
よ
う
！　

腰
痛
４
コ
マ
、
響
い
た
！

前
号
の
腰
痛
の
４
コ
マ
マ
ン
ガ
が

い
ま
の
わ
た
し
の
状
態
そ
の
ま
ま
な

の
で
、
す
ご
く
心
に
響
き
ま
し
た
。

一
度
腰
痛
に
な
る
と
、
治
る
ま
で
時

間
が
か
か
る
の
で
、
普
段
気
を
つ
け

て
い
る
の
に
本
当
に
些
細
な
き
っ
か

け
で
、
せ
っ
か
く
治
ま
っ
て
い
た
腰

痛
が
再
発
し
た
と
き
の
挫
折
感
は
、

言
葉
に
あ
ら
わ
せ
な
い
で
す
。

【
Ｈ・Ｙ
さ
ん（
50
代
）茨
城
県
筑
西
市
】

花
粉
症
薬
は
発
症
前
か
ら
！

前
号
の
「
セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー
シ

ョ
ン
講
座
」、
ま
さ
に
！　

い
ま
悩

ま
さ
れ
、
日
々
格
闘
し
て
い
る
内
容

で
し
た
。
一
応
、
家
の
環
境
を
見
直

し
た
り
、
薬
も
飲
ん
で
い
る
ん
だ
け

ど
な
…
…
と
思
い
な
が
ら
毎
日
の

症
状
と
闘
っ
て
い
ま
し
た
。
今
回

の
「
花
粉
症
シ
ー
ズ
ン
の
１
～
２
週

間
前
か
ら
薬
を
飲
み
は
じ
め
る
」
は
、

目
か
ら
ウ
ロ
コ
で
し
た
。
症
状
が
出

て
か
ら
い
つ
も
て
ん
や
わ
ん
や
…
…

体
調
も
く
ず
す
…
…
。
す
ぐ
に
来
年

の
カ
レ
ン
ダ
ー
に
服
用
開
始
時
期
を

記
載
し
て
お
き
ま
し
た
！
（
笑
）

【
Ｏ・Ｙ
さ
ん（
30
代
）愛
知
県
岡
崎
市
】

編
集
部
：
前
号
の「
セ
ル
フ
メ
デ
ィ

今号もプレゼントがありま
す。P.26をご参照ください。
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先
日
、
60
代
前
半
に
し
て
「
が
ん

告
知
」
を
受
け
ま
し
た
。
思
っ
た
よ

り
は
少
し
早
い
終
わ
り
を
迎
え
そ
う

で
す
。『
も
し
も
１
年
後
、
こ
の
世

に
い
な
い
と
し
た
ら
』
と
い
う
本
を

読
み
ま
し
た
。
清
水
研
さ
ん
の
Ｗ
Ｅ

Ｂ
の
記
事
も
。「
い
ま
は
な
に
を
し

た
い
か
」
と
考
え
る
と
、
も
う
や
っ

て
お
か
な
け
れ
ば
い
け
な
い
、
身
辺

整
理
が
い
っ
ぱ
い
で
！　

た
い
へ
ん

で
す
。
投
薬
治
療
は
、
こ
れ
か
ら
始

め
ま
す
。
か
ら
だ
が
、
ど
う
か
…
…

納
得
い
く
断
捨
離
が
で
き
る
ま
で
永

ら
え
ま
す
よ
う
に
、
と
願
っ
て
い
ま

す
。【

Ｍ・Ｔ
さ
ん（
60
代
）和
歌
山
県
東
牟
婁
郡
】

編
集
部
：
65
号
の「
う
ら
ら
か
ピ
ー

プ
ル
」は
、が
ん
専
門
の
精
神
科
医
、

清
水
研
さ
ん
で
し
た
。「
死
に
つ
い

て
考
え
る
こ
と
は
、未
来
に
つ
い
て

考
え
る
こ
と
」「〝
あ
る
べ
き
人
生
〟か

ら〝
こ
う
し
た
い
人
生
〟に
」
…
…
。

心
に
残
る
言
葉
で
し
た
。

奇
跡
の
タ
イ
ミ
ン
グ
で
！

た
だ
い
ま
、
65
号
読
者
プ
レ
ゼ
ン

ト
の
「
カ
ッ
ト
バ
ン
使
い
比
べ
セ
ッ

ト
」
を
頂
戴
し
ま
し
た
。
ち
ょ
う

ど
、
足
の
親
指
の
巻
き
爪
に
薬
を
つ

け
た
あ
と
、
保
護
す
る
た
め
の
カ
ッ

ト
バ
ン
を
探
し
て
い
た
矢
先
。「
ど

う
し
て
わ
か
っ
た
の
？
」
と
、
心
の

な
か
で
叫
び
ま
し
た
。
大
感
激
で
す
。

き
っ
と
ド
ラ
ッ
グ
ス
ト
ア
に
は
な
い
、

編
集
部
：
65
号「
よ
く
わ
か
る
医
療

最
前
線
」は「
片
頭
痛
の
最
新
治
療
」

で
し
た
。
30
年
以
上
…
…
た
い
へ
ん

で
し
た
ね
。
お
薬
が
効
い
て
よ
か
っ

た
！

〝
人
生
は
１
回
き
り
の
旅
路
〟

医
療
の
進
化
に
よ
っ
て
、
治
ら
な

い
病
気
と
も
言
わ
れ
て
い
た
〝
が

ん
〟
で
し
た
が
、
い
ま
や
た
く
さ
ん

の
治
療
法
で
助
け
ら
れ
て
い
る
人
も

い
ま
す
。
昨
年
、
若
く
し
て
大
腸
が

ん
で
亡
く
な
ら
れ
た
女
性
の
方
が
と

て
も
印
象
深
く
残
っ
て
い
ま
す
。
最

後
の
最
後
ま
で
治
療
を
あ
き
ら
め
ず
、

笑
顔
で
１
日
１
日
を
大
切
に
過
ご
し

て
い
る
姿
は
、
た
だ
た
だ
す
ば
ら
し

い
だ
け
で
な
く
、
人
と
し
て
、
尊
敬

と
し
か
言
え
な
い
で
す
。
前
号
の

「
か
ら
こ
ろ
」
の
清
水
研
先
生
の
記

事
の
な
か
で
「
人
生
に
は
限
り
が
あ

る
、
こ
う
し
た
い
人
生
を
！
」
と
の

言
葉
は
日
本
中
だ
け
で
な
く
世
界
中

の
人
々
に
言
え
る
言
葉
だ
と
感
じ
ま

し
た
。
与
え
ら
れ
て
い
る
時
間
は
平

等
な
の
で
、
そ
の
な
か
で
い
か
に
楽

し
く
過
ご
し
て
い
け
る
か
は
自
分
次

第
だ
と
思
い
ま
す
。
今
日
生
き
ら
れ

て
い
る
こ
と
に
感
謝
し
、
１
日
１
日

を
た
い
せ
つ
に
し
て
い
き
た
い
で
す

ね
。
当
た
り
前
を
当
た
り
前
と
思
わ

な
い
こ
と
も
大
切
で
す
よ
ね
。

【
Ｏ・Ｍ
さ
ん（
30
代
）福
島
県
会
津
若
松
市
】

　

＊

す
ぐ
れ
た
商
品
で
し
ょ
う
ね
。
心
か

ら
御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。
い
つ
も
充

実
し
た
内
容
が
参
考
に
な
り
、
助
け

ら
れ
て
お
り
ま
す
。

【
Ｓ・Ｅ
さ
ん　

埼
玉
県
春
日
部
市
】

編
集
部
：
御
礼
の
お
は
が
き
あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
巻
き
爪
の
ご

様
子
は
い
か
が
で
す
か
。
グ
ッ
ド
タ

イ
ミ
ン
グ
で
届
き
、編
集
部
も
う
れ

し
い
限
り
で
す
！

　

言
わ
せ
て
聞
か
せ
て

宅
ト
レ
で
体
力
増
強
！

昔
か
ら
低
血
圧
で
、
上
が
86
、
下

が
53
程
度
で
す
。
そ
の
せ
い
な
の
か
、

前
の
晩
に
昼
寝
を
し
て
も
朝
な
か
な

か
起
き
ら
れ
ず
、
体
力
も
な
い
の
で

バ
テ
や
す
い
で
す
。
こ
の
ま
ま
で
は

い
け
な
い
と
思
い
、
ユ
ー
チ
ュ
ー
ブ

の
動
画
を
見
な
が
ら
宅
ト
レ
を
始
め

ま
し
た
。
が
ん
ば
り
す
ぎ
ず
、
で
き

る
こ
と
か
ら
少
し
ず
つ
体
力
づ
く
り

を
し
て
い
き
た
い
で
す
。

【
Ｓ・Ｙ
さ
ん（
30
代
）山
形
県
酒
田
市
】

編
集
部
：
そ
の
調
子
で
す
！

み
な
さ
ん
の
が
ん
ば
り
に

励
ま
さ
れ
ま
す

「
お
た
よ
り
ひ
ろ
ば
」
の
読
者
の

方
々
の
投
稿
を
読
み
、
み
な
さ
ん
の

率
直
な
お
話
や
、
回
答
さ
れ
た
先
生

方
の
あ
た
た
か
い
コ
メ
ン
ト
に
心
温

ま
る
思
い
が
し
ま
し
た
。
わ
た
し
の

周
り
に
も
が
ん
と
闘
い
な
が
ら
明
る

く
過
ご
さ
れ
て
い
る
女
性
が
い
ま
す
。

元
同
僚
で
す
が
、
そ
の
連
れ
合
い
の

方
が
、
彼
女
よ
り
あ
と
に
食
道
が
ん

に
な
り
、
最
後
ま
で
生
き
る
意
欲
を

も
ち
な
が
ら
も
、
昨
年
旅
立
た
れ
ま

し
た
。
彼
女
は
そ
の
悲
し
み
を
乗
り

越
え
、
介
護
施
設
で
フ
ル
タ
イ
ム
で

は
た
ら
い
て
い
ま
す
。
そ
の
こ
と
に

私
自
身
が
励
ま
さ
れ
て
い
ま
す
。

【
Ｓ・Ｋ
さ
ん（
70
代
）秋
田
県
仙
北
市
】

　

＊

３
人
目
を
妊
娠
中
で
し
た
が
、
９

週
と
１
日
で
赤
ち
ゃ
ん
が
育
た
な
く

な
っ
て
稽
留
流
産
に
な
り
ま
し
た
。

２
人
目
ま
で
は
、
な
に
も
な
く
出
産

し
た
の
で
、
シ
ョ
ッ
ク
で
し
た
。
な

に
も
し
な
く
て
も
た
だ
涙
が
出
て
つ

ら
か
っ
た
で
す
。「
お
た
よ
り
ひ
ろ

ば
」
で
み
ん
な
が
が
ん
ば
っ
て
い
る

記
事
を
読
む
と
少
し
前
向
き
な
気
持

ち
に
な
り
ま
し
た
。

【
Ｅ・Ａ
さ
ん（
40
代
）大
分
県
大
分
市
】

編
集
部
：
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

編
集
部
も
勇
気
を
い
た
だ
い
て
い
ま

す
！

わ
た
し
も
！

わ
た
し
も
投
稿
し
た
い
な
あ
～
。

【
Ｋ・Ｋ
さ
ん（
40
代
）神
奈
川
県
川
崎
市
】

編
集
部
：
お
待
ち
申
し
あ
げ
ま
す
！

言
い
た
い
こ
と
、言
い
に
く
い
こ
と
、

な
ん
で
も
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
！

ツ
ボ
押
し
、
や
っ
て
み
ま
す

目
が
疲
れ
た
と
き
も
、
押
し
て
み

よ
う
と
思
い
ま
し
た
。

【
Ｓ・Ｓ
さ
ん（
10
代
）群
馬
県
利
根
郡
】

　

＊

副
鼻
腔
炎
で
薬
を
飲
ん
で
い
ま
し

た
が
、
ツ
ボ
押
し
を
し
た
結
果
よ
く

な
り
、
薬
を
飲
ま
な
く
て
も
よ
く
な

り
ま
し
た
。
本
当
に
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
し
た
。

【
Ｔ・Ｓ
さ
ん（
60
代
）静
岡
県
裾
野
市
】

編
集
部
：
前
号
の「
心
身
リ
セ
ッ
ト
塾
」

で
は
鼻
炎
解
消
の
ツ
ボ
を
紹
介
し
ま

し
た
。
お
金
の
か
か
ら
な
い
健
康
法

で
す
し
ね
！

●
65
号

片
頭
痛
の
特
集
、
役
立
ち
ま
し
た

昨
年
の
９
月
か
ら
新
し
い
治
療
薬

を
医
師
に
勧
め
ら
れ
、
片
頭
痛
が
か

な
り
改
善
さ
れ
ま
し
た
。
障
が
い
者

福
祉
医
療
（
市
の
制
度
）
で
、
無
料

で
受
け
ら
れ
る
の
で
助
か
っ
て
い
ま

す
。
30
年
以
上
近
く
悩
ん
で
い
た
片

頭
痛
が
、
注
射
で
改
善
さ
れ
た
の
は

び
っ
く
り
で
す
。

【
Ｕ・Ｈ
さ
ん（
40
代
）愛
知
県
豐
田
市
】

迎
香
（
げ
い
こ
う
）

小鼻の脇の、少しへこんだところを
人差し指や中指ではさむように5秒ほ
ど静かに押し、ゆっくり離す。これを
1分ほど繰り返しましょう。鼻の通り
がよくなります。
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＊１　一般社団法人ドゥーラ協会ＨＰ https://www.doulajapan.com/

元
気
だ
と
思
っ
て
い
た
父
が
…
…

先
月
、
父
が
肺
炎
で
亡
く
な
り
ま

し
た
。
ま
だ
ま
だ
元
気
で
い
て
く
れ

る
と
思
っ
て
い
た
の
で
す
が
、
入
院

し
て
二
週
間
で
し
た
。
も
っ
と
た
く

さ
ん
話
を
し
て
お
け
ば
よ
か
っ
た
と

後
悔
も
あ
り
ま
す
。
元
気
な
う
ち
に

孝
行
が
で
き
た
ら
い
い
で
す
ね
。

【
Ｓ・Ｍ
さ
ん（
40
代
）千
葉
県
印
旛
郡
】

編
集
部
：
急
な
お
別
れ
…
…
お
つ
ら

か
っ
た
で
す
ね
。
合
掌
。

65
号
掲
載
の
Ａ
・
Ａ
さ
ん
へ

わ
た
し
も
ほ
ぼ
同
年
代
で
す
。
40

歳
の
こ
ろ
、
潰
瘍
性
大
腸
炎
を
患
い

ま
し
た
。
わ
た
し
の
場
合
は
、
息
子

が
個
性
が
強
く
、
生
き
づ
ら
い
生
活

を
し
て
い
ま
す
。
こ
と
あ
る
ご
と

に
周
り
の
せ
い
に
し
ま
す
。
ま
さ

に
（
あ
な
た
の
）
お
姉
さ
ん
の
よ
う

な
動
き
を
し
ま
す
。
息
子
が
お
さ
な

い
と
き
は
「
な
ん
で
？
」
と
自
分
を

責
め
、
息
子
に
も
周
り
の
子
と
同
じ

よ
う
に
さ
せ
よ
う
と
し
ま
し
た
。
何

年
も
経
っ
た
い
ま
は
「
個
性
」
と
受

け
入
れ
、
な
る
べ
く
寛
大
に
接
し
て

い
ま
す
。
当
事
者
で
は
な
い
分
、
か

か
わ
り
方
が
む
ず
か
し
く
、
つ
ら
い

で
す
よ
ね
。
お
母
さ
ん
も
持
病
を
お

持
ち
だ
と
の
こ
と
。
わ
た
し
だ
っ
た

ら
ど
ち
ら
と
も
つ
か
ず
、
冷
た
い
の

か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
客
観
的
に
お

二
人
を
見
守
る
こ
と
し
か
で
き
な
い

と
思
い
ま
す
。
Ａ
・
Ａ
さ
ん
に
、
悩

「
祖
父
母
手
帳
」
…
…
も
あ
る

最
近
、
学
生
時
代
の
友
だ
ち
が
産

後
う
つ
で
亡
く
な
っ
た
と
い
う
訃
報

を
聞
き
ま
し
た
。
産
後
う
つ
だ
け
で

は
な
く
、
義
母
や
夫
か
ら
の
精
神
的

Ｄ
Ｖ
も
あ
っ
た
と
聞
い
て
い
ま
す
。

「
か
ら
こ
ろ
」
を
読
ん
で
い
ら
っ
し

ゃ
る
方
に
、
妊
娠
・
出
産
・
育
児
や

子
ど
も
の
成
長
な
ど
、
い
ま
と
昔
で

医
学
的
に
ち
が
う
と
証
明
さ
れ
た
こ

と
や
「
祖
父
母
手
帳
」
や
産
後
ド
ゥ

ー
ラ
と
い
っ
た
支
援
の
存
在
な
ど
を
、

幅
広
く
知
っ
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
し

た
。

【
Ｋ・Ｓ
さ
ん（
30
代
）福
島
県
石
川
郡
】

編
集
部
：
調
べ
て
み
ま
し
た
。

「
祖
父
母
手
帳
」は
、「
孫
育
て
」の

参
考
書
で
す
。
各
自
治
体
が
発
行
し

て
い
ま
す
。
昔
と
い
ま
の
子
育
て
の

常
識
の
違
い
や
子
ど
も
の
事
故
防
止

策
な
ど
、赤
ち
ゃ
ん
の
お
世
話
に
つ

い
て
改
め
て
学
ぶ
内
容
に
な
っ
て
い

ま
す
。「（
産
前
）産
後
ド
ゥ
ー
ラ
」と

は
、産
前
産
後
の
家
庭
を
全
面
的
に

サ
ポ
ー
ト
し
て
く
れ
る
人（
保
育
や

心
身
の
専
門
家
）の
こ
と
。
身
体
や

心
、
育
児
の
相
談
は
も
ち
ろ
ん
、
家

事
代
行
な
ど
の
サ
ポ
ー
ト
も
あ
り
ま

す
。「
一
般
社
団
法
人
ド
ゥ
ー
ラ
協
会
」

（
＊
１
）の
Ｈ
Ｐ
よ
り
お
近
く
の
ド
ゥ
ー

ラ
を
探
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
本
人

が
限
界
を
感
じ
る
前
に
、周
囲
も
気

づ
い
て
あ
げ
ら
れ
た
ら
…
…
い
い
で

す
よ
ね
。

薬
局
で
薬
を
も
ら
え
る
よ
う
に
な
っ

た
ら
し
い
の
で
す
が
、
ど
う
や
っ
た

ら
い
い
の
で
し
ょ
う
か
。

【
Ｓ・Ｒ
さ
ん（
40
代
）香
川
県
三
豊
市
】

編
集
部
：
調
べ
て
み
ま
し
た
。

　

２
０
２
２
年
４
月
よ
り
、「
リ
フ

ィ
ル
処
方
箋
」制
度
が
導
入
さ
れ
ま

し
た
。「
リ
フ
ィ
ル
」は
英
語
で「
補
充
」

や「
差
し
替
え
用
品
」の
意
味
。
病

状
が
安
定
し
て
い
る
患
者
さ
ん
の
み
、

一
定
期
間
内
に
3
回
ま
で
、同
じ
処

方
箋
を
繰
り
返
し
使
え
ま
す
。

　
「
生
活
習
慣
病
を
含
め
た
慢
性
疾

患
で
、症
状
が
長
期
に
わ
た
り
安
定

し
て
い
る
」「
病
状
は
安
定
し
て
い
る

が
、継
続
し
て
薬
を
使
わ
な
く
て
は

い
け
な
い
」「
あ
ま
り
病
院
に
行
き
た

く
な
い
」と
い
う
方
に
は
向
い
て
い

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、利
用
で
き

る
か
ど
う
か
に
つ
い
て
は
、医
師
と

の
相
談
が
必
須
と
な
り
ま
す
。

ま
た
、「
処
方
箋
を
な
く
し
た
場
合
、

再
発
行
に
保
険
が
使
え
な
い
」と
い

う
デ
メ
リ
ッ
ト
も
。「
30
日
間
隔
で
、

薬
局
に
薬
を
取
り
に
行
く
」と
い
う

自
己
管
理
も
必
要
で
す
。

　
メ
リ
ッ
ト
、デ
メ
リ
ッ
ト
を
考
え

た
上
で
、医
師
と
よ
く
相
談
し
て
み

て
く
だ
さ
い
。

※
向
精
神
薬
・
湿
布
薬
等
、
も
と
も

と
処
方
制
限
が
あ
る
も
の
に
つ
い
て

は
、リ
フ
ィ
ル
処
方
箋
を
発
行
で
き

ま
せ
ん
。

み
を
相
談
す
る
人
（
信
頼
で
き
る
人
）

が
い
れ
ば
、
と
思
い
ま
す
。

【
Ｓ・Ｍ
さ
ん（
40
代
）山
形
県
鶴
岡
市
】

編
集
部
：
65
号
の
Ａ
・
Ａ
さ
ん（
山
形

県
鶴
岡
市
）の
お
た
よ
り
は「
う
つ
病

が
悪
化
し
入
院
中
の
母
と
、潰
瘍
性

大
腸
炎
の
持
病
が
あ
る
姉
が
、母
の

退
院
後
に
い
っ
し
ょ
に
実
家
で
暮
ら

す
こ
と
に
不
安
を
も
っ
て
い
る
」と

い
う
内
容
で
し
た
。
Ｓ
・
Ｍ
さ
ん
、

ア
ド
バ
イ
ス
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

し
た
。

手
術
時
の
麻
酔
、
ど
う
選
べ
ば
？

リ
ン
パ
浮
腫
の
手
術
を
受
け
る
と

き
、
部
分
麻
酔
と
全
身
麻
酔
が
選
べ

る
と
言
わ
れ
ま
し
た
。
体
の
負
担
や

リ
ス
ク
は
全
身
の
ほ
う
が
大
き
い
と

思
う
の
で
す
が
、
教
え
て
く
だ
さ
い
。

【
Ｇ・Ｉ
さ
ん（
70
代
）埼
玉
県
ふ
じ
み
野
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
ど
ち
ら
を
選
ぶ
か
は
、本
当
に
そ

の
人
次
第
で
す
ね
。
私
自
身
は
痛
が

り
な
の
で
、選
べ
る
な
ら
全
身
麻
酔

を
選
び
ま
す
。
全
身
麻
酔
で
も
、短

時
間
で
あ
れ
ば
、さ
ほ
ど
大
き
な
負

担
は
か
か
り
ま
せ
ん
。
も
ち
ろ
ん
、

麻
酔
へ
の
不
安
が
強
け
れ
ば
、部
分

麻
酔
が
お
す
す
め
で
す
。

〝
受
診
な
し
の
処
方
〟で

医
療
費
を
安
く
し
た
い

医
療
費
を
安
く
し
た
い
。
こ
の
４

月
か
ら
、
３
回
目
ま
で
受
診
な
し
で
、

材　料：木綿豆腐、さば水煮缶、梅干し、大葉、白ごま
レシピ：❶叩いた梅干し、刻んだ大葉、すりごまを混ぜ
る。❷木綿豆腐の上に、さばの水煮缶と❶をのせる。

編集部コメント：叩いた梅干しと刻んだ大葉、すりごま
を、そのまま木綿豆腐にのせてみました。さばの塩気、
梅干しの酸味が好相性！　大葉のいい香りも食欲をそそ
りました。

梅さば冷ややっこ
【S・Rさん（60代）群馬県前橋市】

　

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
！　

今
号
も
編
集
部

メ
ン
バ
ー
で
つ
く
っ
て
み
ま
し
た
。
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に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

【
Ｎ・Ａ
さ
ん（
30
代
）宮
城
県
仙
台
市
】

編
集
部
：
よ
か
っ
た
！　
助
産
師
さ

ん
、あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
！

電
車
の
中
で
…
…　

わ
た
し
は
股
関
節
が
悪
く
、
ヘ
ル

プ
マ
ー
ク
を
つ
け
て
い
ま
す
。
杖
も

使
っ
て
い
ま
す
。
日
に
２
回
ほ
ど
電

車
（
私
鉄
）
を
利
用
し
、
通
院
し
ま

す
が
、
通
勤
、
通
学
の
時
間
帯
に
重

な
る
た
め
、
席
に
座
れ
ま
せ
ん
。
高

校
生
た
ち
が
、
た
ぬ
き
寝
入
り
し
た

り
、
ス
マ
ホ
い
じ
り
を
し
て
、
席
を

ゆ
ず
っ
て
く
れ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ

ん
。
知
ら
ん
ぷ
り
で
す
。
い
く
ら
勉

強
が
で
き
て
も
弱
者
に
対
す
る
思
い

や
り
が
な
い
の
に
怒
り
を
覚
え
ま
す
。

た
ま
に
同
年
代
の
女
性
が
席
を
譲
っ

て
く
れ
る
だ
け
で
す
。

【
Ｕ・Ｈ
さ
ん（
40
代
）愛
知
県
豊
田
市
】

　

＊

わ
た
し
は
パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
で
す
。

も
う
、
か
れ
こ
れ
15
年
に
な
り
ま
す
。

と
き
ど
き
転
ん
だ
り
し
て
い
ま
す
が
、

な
ん
と
か
明
る
い
人
生
を
過
ご
し
た

い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
病
気
に
な
っ

て
も
、
周
り
の
人
に
助
け
て
も
ら
っ

て
「
ご
め
ん
な
さ
い
」「
す
み
ま
せ
ん
」

と
。
み
な
さ
ん
助
け
て
く
だ
さ
る
の

で
「
ア
ー
人
生
捨
て
た
も
ん
じ
ゃ
な

い
な
ー
」
と
、
本
当
に
う
れ
し
く
な

り
ま
す
。
手
を
出
し
て
起
こ
し
て
く

れ
た
り
、
思
い
き
り
抱
き
し
め
て
く

生
活
に
支
障
を
き
た
す
五
十
肩

つ
き
あ
い
方
を
教
え
て
！

五
十
肩
が
ひ
ど
く
て
、
強
い
鎮
痛

剤
を
服
用
し
て
も
あ
ま
り
効
果
が
得

ら
れ
ず
、
寝
ら
れ
な
い
日
が
続
い
て
、

仕
事
に
も
支
障
が
で
て
い
ま
す
。
原

因
や
再
発
予
防
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

【
Ｆ・Ｙ
さ
ん（
50
代
）三
重
県
松
阪
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
私
も
、五
十
肩
は
何
度
か
経
験
が

あ
り
ま
す
。
原
因
は
、か
ん
た
ん
に

言
え
ば
、関
節
の
経
年
変
化
に
よ
る

き
し
み
。
痛
み
で
動
か
さ
ず
に
い
る

と
、関
節
が
拘
縮
し
て
さ
ら
に
動
か

せ
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
強
い

鎮
痛
剤
を
飲
む
ほ
ど
痛
み
が
つ
ら
い

よ
う
で
し
た
ら
、や
は
り
整
形
外
科

の
受
診
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

助
産
師
さ
ん
、
あ
り
が
と
う
！

先
日
、
第
一
子
を
出
産
し
ま
し
た
。

初
め
て
の
出
産
、
し
か
も
コ
ロ
ナ
禍

で
面
会
も
立
ち
会
い
も
で
き
ず
、
そ

れ
は
そ
れ
は
心
細
い
思
い
を
し
ま
し

た
。
そ
ん
な
な
か
で
、
助
産
師
さ
ん

の
や
さ
し
か
っ
た
こ
と
と
い
っ
た
ら

…
…
。
コ
ロ
ナ
を
気
に
し
て
マ
ン
ツ

ー
マ
ン
で
母
親
教
室
を
し
て
く
れ
た

り
、
生
ま
れ
た
子
供
の
写
真
や
動
画

を
撮
っ
て
く
れ
た
り
。
い
つ
も
笑
顔

で
励
ま
し
て
く
れ
る
助
産
師
さ
ん
の

お
か
げ
で
、
入
院
生
活
を
乗
り
き
る

こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
た
だ
で
さ
え
、

コ
ロ
ナ
禍
で
お
忙
し
い
な
か
、
本
当

れ
た
り
、
バ
ス
の
な
か
、
電
車
の
な

か
、
本
当
に
あ
り
が
た
い
で
す
。

【
Ｃ・Ｍ
さ
ん（
70
代
）秋
田
県
大
館
市
】

編
集
部
：
お
た
よ
り
、あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た
。
い
ろ
い
ろ
、考
え

さ
せ
ら
れ
ま
し
た
。

不
妊
症
、
養
子
縁
組
の
特
集
を

不
妊
症
で
５
年
ほ
ど
受
診
し
ま
し

た
が
、
残
念
な
が
ら
子
宝
に
は
恵
ま

れ
ま
せ
ん
で
し
た
。
不
妊
症
に
つ
い

て
の
特
集
を
お
願
い
し
た
い
で
す
。

で
き
れ
ば
養
子
縁
組
ま
で
の
仕
組
み

な
ど
も
お
願
い
し
た
い
で
す
。

【
Ｉ・Ｎ
さ
ん（
40
代
）福
島
県
会
津
若
松
市
】

編
集
部
：
不
妊
治
療
に
つ
い
て
の
お

た
よ
り
、い
た
だ
い
て
い
ま
す
。
企
画
、

考
え
て
み
ま
す
。

我
が
人
生
、
痛
み
か
ゆ
み
と
と
も
に

75
歳
過
ぎ
て
も
、
わ
た
し
は
ひ

ど
い
し
も
や
け
で
す
。
11
月
に
寒
風

が
吹
く
と
、
す
ぐ
両
手
足
の
指
は
２

倍
の
太
さ
に
。
い
ま
は
割
れ
て
ジ
ュ

ク
ジ
ュ
ク
痛
み
ま
す
。
春
風
吹
い
て
、

や
っ
と
指
が
元
の
太
さ
に
戻
る
と
、

は
や
６
月
の
湿
気
と
暑
さ
で
服
の
下

が
汗
も
だ
ら
け
で
、
ま
た
ま
た
か
ゆ

い
。
も
の
心
つ
い
た
と
き
か
ら
ず
～

っ
と
し
も
や
け
、
汗
も
。
熱
中
症
に

も
何
回
か
な
り
ま
し
た
。
気
温
に
す

ぐ
反
応
す
る
体
。
片
頭
痛
、
肩
こ
り
、

不
眠
は
お
ま
け
。
も
ち
ろ
ん
あ
れ
こ

れ
対
策
を
し
ま
し
た
と
も
。
75
過
ぎ

て
、
こ
れ
が
わ
た
し
な
ん
だ
と
わ
か

り
ま
し
た
。
手
足
は
冷
た
く
、
脇
の

下
は
汗
を
か
き
、
皮
膚
は
か
さ
か
さ
。

そ
う
、
人
は
い
ろ
い
ろ
。
そ
う
な
の

だ
。
こ
れ
が
わ
た
し
な
の
と
、
タ
ラ

コ
の
よ
う
な
指
を
み
つ
め
る
我
が
人

生
。
あ
～
カ
ユ
イ
。

【
Ｏ・Ｆ
さ
ん（
70
代
）神
奈
川
県
小
田
原
市
】

編
集
部
：
い
ま
は
６
月
、ち
ょ
う
ど

お
つ
ら
い
時
期
で
す
ね
。
つ
ら
い
内

容
に
も
か
か
わ
ら
ず
、お
た
よ
り
は

ユ
ー
モ
ア
に
あ
ふ
れ
て
い
ま
し
た
。

ど
う
か
、ご
自
愛
く
だ
さ
い
…
…
！

　

介
護
・
３
題

認
知
症
の
自
覚
の
な
い
親
を

受
診
さ
せ
た
い
が
…
…

親
が
認
知
症
に
な
り
か
け
て
い
る

の
で
は
な
い
か
と
不
安
で
す
。
し
か

し
な
が
ら
本
人
に
は
自
覚
が
な
い
の

で
、
た
だ
伝
え
た
と
こ
ろ
で
な
に
も

ア
ク
シ
ョ
ン
を
せ
ず
、
頑
な
に
拒
否

さ
れ
る
だ
け
だ
と
感
じ
て
い
ま
す
。

ど
の
よ
う
に
伝
え
た
ら
病
院
に
連
れ

て
い
く
こ
と
が
で
き
ま
す
か
？

【
Ａ・Ｍ
さ
ん（
40
代
）大
阪
府
大
阪
市
】

秋
山
正
子
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
認
知
症
の
診
断
と
伝
え
る
と
、ご

本
人
も
ど
う
し
て
も
抵
抗
が
あ
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。「
も
の
わ
す
れ
外
来
」

や「
メ
モ
リ
ー
外
来
」な
ど
、も
う
少

し
気
軽
な
名
称
で
、簡
単
な
検
査
を

行
な
っ
て
く
れ
る
と
こ
ろ
も
あ
り
ま

す
。
無
料
の「
も
の
わ
す
れ
相
談
」を

実
施
し
て
い
る
保
健
セ
ン
タ
ー
も
あ

り
ま
す
。
最
近
は
自
治
体
も
さ
ま
ざ

ま
な
取
り
組
み
を
行
な
っ
て
い
る
の

で
、ま
ず
は
気
軽
な
相
談
か
ら
始
め

て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

伴
侶
の
看
護
・
介
護
を
経
て
思
う
こ

と
昨
年
４
月
、
妻
に
先
立
た
れ
ま
し

た
。
文
章
を
書
く
こ
と
が
イ
マ
イ
チ

の
私
で
す
が
、
思
う
こ
と
感
じ
る
こ

と
多
々
あ
り
ま
す
。

①
看
護
、
介
護
は
、
男
性
は
早
め
に
。

現
実
に
接
し
た
方
が
よ
い
。

②
看
護
、
介
護
は
10
％
負
担
で
で
き
、

福
祉
サ
ー
ビ
ス
に
ほ
ぼ
満
足
。

③
自
宅
療
養
に
し
た
が
、
疼
痛
の
緩

和
で
、
ウ
ト
ウ
ト
状
態
。
自
宅
に
い

て
会
話
の
で
き
な
い
も
ど
か
し
さ
。

④
医
者
と
相
談
し
、
尊
厳
死
を
選
び

ま
し
た
。

いやなものを全部食べてくれるドラゴン
【T・Tさん（11歳）東京都世田谷区】
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ク
ト
ラ
ム
）か
も
し
れ
な
い
と
思
っ

た
ら
」で
し
た
。
彼
、き
っ
と
読
ん
で

く
れ
て
い
ま
す
よ
！

Ａ
Ｓ
か
も
し
れ
な
い
夫
と
…
…

夫
（
57
歳
）
は
元
々
Ａ
Ｓ
っ
ぽ
い

と
こ
ろ
が
あ
り
ま
す
。
予
定
変
更
な

ど
を
年
々
い
や
が
る
よ
う
に
。
融
通

も
ど
ん
ど
ん
利
か
な
く
な
っ
て
。
妻

（
雑
な
わ
た
し
）
と
し
て
は
、
困
っ

て
い
ま
す
。「
50
～
60
代
の
男
性
・

グ
レ
ー
の
Ａ
Ｓ
」
と
の
か
か
わ
り
方

を
教
え
て
ほ
し
い
で
す
。
あ
と
数
年

で
定
年
と
思
う
と
気
が
重
い
で
す
。

（
本
田
先
生
の
大
フ
ァ
ン
で
す
！
）

【
Ｆ・Ｒ
さ
ん（
50
代
）三
重
県
津
市
】

少
数
派
の
障
が
い
に
も
対
応
を

娘
が
軽
度
の
ア
ス
ペ
ル
ガ
ー
な
の

で
す
が
、
特
性
や
向
き
不
向
き
が
ま

だ
し
っ
か
り
と
把
握
で
き
て
い
ま
せ

ん
。
ス
ク
ー
ル
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
も
あ

ま
り
頼
り
に
で
き
ず
、
来
年
は
受
験

生
…
…
。
も
う
少
し
身
近
に
相
談
で

き
る
駆
け
込
み
寺
の
よ
う
な
機
関
が

あ
っ
た
ら
と
悩
ん
で
い
ま
す
。
発
達

障
害
に
も
さ
ま
ざ
ま
あ
り
、
最
近
は

Ａ
Ｄ
Ｈ
Ｄ
な
ど
に
つ
い
て
は
よ
く
耳

に
し
ま
す
が
、
光
が
あ
た
っ
て
い
な

い
障
が
い
に
つ
い
て
も
知
っ
て
ほ
し

い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

【
Ｍ・Ｈ
さ
ん（
50
代
）山
口
県
防
府
市
】

編
集
部
：
発
達
障
害
に
つ
い
て
の
お

た
よ
り
、た
く
さ
ん
届
い
て
い
ま
す
。

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。「
教
え

て
!　
本
田
先
生
」の
続
編
企
画
、準

備
し
て
い
ま
す
。
い
ま
少
し
、お
待

ち
く
だ
さ
い
ま
せ
。

　
コ
ロ
ナ
禍
・
３
題

悩
ま
し
い
自
粛
生
活

新
年
度
が
は
じ
ま
り
、
孫
は
入
学

式
に
登
校
し
た
だ
け
で
濃
厚
接
触
者

と
な
り
、
自
宅
で
自
粛
生
活
に
入
り

ま
し
た
。
家
族
全
員
、
無
症
状
・
陰

性
で
あ
っ
て
も
１
週
間
の
自
宅
待
機
。

ク
ラ
ス
閉
鎖
の
た
め
、
ス
ト
レ
ス
が

た
ま
り
ま
す
。
マ
ス
ク
を
し
て
、
田

ん
ぼ
道
を
散
歩
…
…
花
粉
症
で
、
目
、

鼻
が
ぐ
ち
ゃ
ぐ
ち
ゃ
。
翌
日
、
雨
の

な
か
、
傘
を
さ
し
な
が
ら
出
か
け
ま

し
た
。
寒
い
寒
い
な
か
！　

体
・
心

と
も
に
健
康
で
あ
る
こ
と
は
普
通
と

思
っ
て
お
り
ま
し
た
が
、
コ
ロ
ナ
禍
、

き
び
し
い
も
の
が
あ
り
ま
す
。
少
し

く
ら
い
目
が
か
ゆ
く
て
も
、
鼻
が
つ

ま
っ
て
も
、
出
か
け
た
い
孫
。
ど
ち

ら
を
選
ん
で
過
ご
そ
う
か
？　

悩
ま

し
い
毎
日
で
し
た
。

【
Ｒ・Ｎ
さ
ん（
60
代
）長
野
県
北
佐
久
郡
】

接
種
す
べ
き
か
、
や
め
よ
う
か
…
…

小
２
の
子
ど
も
に
も
、
ワ
ク
チ
ン

接
種
券
が
届
き
ま
し
た
。
私
が
３
回

目
を
た
め
ら
っ
て
、
様
子
を
見
て
い

る
と
こ
ろ
な
の
に
、
子
ど
も
の
予
約

を
し
よ
う
と
思
え
な
い
毎
日
で
す
。

⑤
動
け
な
く
な
る
直
前
に
、
痛
い
な

か
、
庭
で
花
々
を
植
え
、
や
せ
細
っ

て
い
た
指
よ
り
指
輪
を
紛
失
し
ま
し

た
。
そ
の
１
年
後
、
私
は
導
か
れ
る

よ
う
に
指
輪
と
出
会
っ
た
の
で
す
。

⑥
が
ん
に
比
し
、
認
知
症
の
末
期
の

人
は
た
い
へ
ん
と
思
う
。
認
知
症
カ

フ
ェ
へ
行
っ
て
み
た
く
思
い
ま
す
。

【
Ａ・Ｅ
さ
ん（
70
代
）東
京
都
町
田
市
】

男
性
用
介
護
ア
イ
テ
ム
、
あ
る
？

大
人
の
介
護
パ
ン
ツ
に
つ
い
て
質

問
で
す
。
男
性
用
に
立
っ
た
ま
ま
用

を
足
せ
る
よ
う
な
グ
ッ
ズ
や
ア
イ
デ

ア
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

【
Ｋ・Ｍ
さ
ん（
30
代
）静
岡
県
浜
松
市
】

秋
山
正
子
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
専
用
の
ズ
ボ
ン
や
下
着
も
あ
る
の

で
す
が
、ト
イ
レ
で
さ
っ
と
く
つ
ろ

げ
ら
れ
ず
、か
え
っ
て
う
ま
く
い
か

な
い
こ
と
も
あ
る
よ
う
で
す
。
そ

れ
よ
り
も
、薄
め
の
パ
ッ
ド
な
ど
で

工
夫
を
し
て
い
る
方
が
多
い
で
す
ね
。

ま
た
、吸
水
性
の
あ
る
素
材
を
使
用

し
た
布
パ
ン
ツ
な
ど
も
あ
り
ま
す
。

何
が
使
い
や
す
い
か
は
人
そ
れ
ぞ
れ

な
の
で
、ぜ
ひ
い
ろ
い
ろ
試
し
て
み

て
く
だ
さ
い
。

　

発
達
障
害
・
４
題

何
科
を
受
診
す
れ
ば
い
い
？

人
間
関
係
が
う
ま
く
な
く
、
融
通

も
き
か
な
い
わ
た
し
は
、
自
分
は
発

達
障
害
な
の
か
も
し
れ
な
い
と
思
う

毎
日
で
す
。
病
院
は
、
何
科
に
い
け

ば
よ
い
の
か
…
…
田
舎
な
ゆ
え
、
精

神
科
＝
障
が
い
者
と
い
う
目
で
見
ら

れ
や
す
い
で
す
。

【
Ｋ・Ｆ
さ
ん（
30
代
）青
森
県
青
森
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
悩
む
お
気
持
ち
が
あ
る
な
ら
、一

度
受
診
し
て
、診
断
し
て
も
ら
う
の

が
よ
い
と
思
い
ま
す
。
地
域
性
か
ら

行
き
に
く
さ
も
お
あ
り
で
し
ょ
う
が
、

や
は
り
該
当
す
る
の
は
心
療
内
科
か

精
神
科
。
少
し
離
れ
た
地
域
で
受
診

先
を
探
す
の
も
一
案
で
す
よ
。

彼
に
Ａ
Ｓ
の
こ
と
を
…
…
。

特
性
を
少
し
ず
つ
知
っ
て
も
ら
お

う
…
…
と
、
努
力
し
て
き
た
の
で
す

が
、
彼
氏
と
お
つ
き
あ
い
し
始
め
て

た
っ
た
の
３
か
月
で
彼
の
転
勤
が
決

ま
っ
て
、
遠
距
離
恋
愛
で
離
れ
ば
な

れ
に
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
に
な
り
ま

し
た
。
そ
こ
で
、
借
り
た
本
を
返

す
の
と
い
っ
し
ょ
に
、「
か
ら
こ
ろ
」

の
本
田
先
生
の
記
事
を
コ
ピ
ー
し
て

渡
し
て
み
ま
し
た
。
と
く
に
具
体
的

な
返
答
は
な
い
の
で
す
が
、
彼
に
Ａ

Ｓ
の
こ
と
を
知
っ
て
も
ら
う
き
っ
か

け
に
な
っ
て
く
れ
た
ら
う
れ
し
い
と

思
い
ま
す
。
本
当
に
助
か
り
ま
し
た
。

【
Ｉ・Ｍ
さ
ん（
30
代
）北
海
道
札
幌
市
】

編
集
部
：
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

65
号
の「
教
え
て
！　
本
田
先
生
」の

テ
ー
マ
は「
自
分
が
Ａ
Ｓ（
自
閉
ス
ペ

そ
う
こ
う
し
て
い
る
間
に
、
ま
わ
り

の
友
人
や
高
学
年
の
お
友
だ
ち
は
ど

ん
ど
ん
３
回
目
、
子
ど
も
の
接
種
を

す
ま
せ
て
い
ま
す
。
１
回
も
接
種
し

て
い
な
い
人
が
い
る
の
も
わ
か
っ
て

い
る
の
で
す
が
、
３
回
目
打
っ
た
？

ま
だ
。
な
ん
で
？　

の
会
話
に
疲
れ

る
日
々
で
す
。
結
局
打
つ
べ
き
か
、

や
め
る
べ
き
か
判
断
が
つ
き
ま
せ
ん
。

ど
う
し
て
も
リ
ス
ク
が
こ
わ
い
で
す
。

【
Ｔ・Ｍ
さ
ん（
40
代
）長
野
県
上
田
市
】

打
つ
人
も
打
た
な
い
人
も

互
い
の
意
見
に
寄
り
添
っ
て

コ
ロ
ナ
が
流
行
っ
て
い
る
現
在
。

ワ
ク
チ
ン
接
種
が
重
要
な
の
は
わ
か

り
ま
す
が
、
打
っ
て
い
な
い
だ
け
で

「
え
？
」
と
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

行
政
か
ら
も
ア
ン
ケ
ー
ト
と
称
し
て
、

打
た
な
い
理
由
を
…
…
と
い
う
よ
う

な
は
が
き
が
届
き
ま
し
た
。
打
た
な

い
人
に
も
さ
ま
ざ
ま
な
思
い
や
考
え

が
あ
り
ま
す
し
、
も
ち
ろ
ん
打
て
な

い
人
も
い
る
で
し
ょ
う
。
そ
の
よ
う

な
人
た
ち
に
も
、
あ
た
た
か
い
気
持

ち
で
接
し
て
く
れ
る
世
の
中
に
な
っ

て
ほ
し
い
な
と
思
い
ま
す
。（
す
み

ま
せ
ん
。
ち
ょ
っ
と
し
た
愚
痴
で
し

た
）

【
Ｕ・Ｔ
さ
ん（
30
代
）福
島
県
田
村
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　

長
く
つ
づ
く
コ
ロ
ナ
禍
で
す
が
、

終
わ
ら
ぬ
流
行
は
あ
り
ま
せ
ん
。
こ

の
先
少
し
ず
つ
、感
染
対
策
を
緩
め
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ある晴れた日に、からちゃんはお花見に行きました。
おいしいお菓子とおにぎりを持ちながら、ワクワクし
て歩いて。あらら？　からころの文字がおかしいな？
ろの字が大きくて、ころころ～と転がった～！
【N・Yさん（50代）神奈川県菅田町】

い
る
こ
と
も
あ
る
の
で
、
た
ま
に
意

識
し
て
知
る
努
力
は
必
要
だ
な
と
思

っ
て
い
ま
す
。

【
Ｍ・Ｋ
さ
ん（
50
代
）鹿
児
島
県
鹿
児
島
市
】

♥
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
は
す
ぐ
捨
て
ず
、

水
を
た
め
て
お
ふ
ろ
に
沈
め
ま
す
。

そ
う
す
る
と
少
量
の
湯
で
も
ペ
ッ
ト

ボ
ト
ル
の
重
み
で
水
か
さ
が
増
す
の

で
、
節
水
、
ガ
ス
代
の
節
約
に
も
な

る
の
で
よ
く
使
い
ま
す
。

【
Ｆ・Ｎ
さ
ん（
40
代
）東
京
都
町
田
市
】

♥
紙
袋
を
エ
コ
バ
ッ
グ
替
わ
り
に
使

っ
て
い
ま
す
。
重
い
も
の
に
は
使
え

ま
せ
ん
が
、
汚
れ
た
ら
そ
の
ま
ま
捨

て
ら
れ
る
手
軽
さ
が
い
い
な
と
思
い

ま
す
。

【
Ｋ・Ｓ
さ
ん（
30
代
）福
島
県
石
川
郡
石
川
町
】

♥
お
ふ
ろ
の
残
り
湯
の
利
用
。
洗
濯

の
ほ
か
に
、
洗
面
所
に
か
わ
い
い
バ

ケ
ツ
を
置
い
て
溜
め
て
お
き
、
ト
イ

レ
の
大
の
と
き
に
流
し
て
使
う
よ
う

に
し
て
い
ま
す
。
突
然
の
断
水
時
に

も
助
け
ら
れ
ま
し
た
。
な
の
で
、
お

ふ
ろ
の
お
湯
は
入
浴
直
前
ま
で
溜
め

た
ま
ま
に
し
て
い
ま
す
。

【
Ｍ・Ｙ
さ
ん（
50
代
）千
葉
県
千
葉
市
】

♥
よ
く
お
手
洗
い
を
が
ま
ん
し
て
し

ま
う
こ
と
で
膀
胱
炎
に
な
る
こ
と
が

あ
り
、
水
分
を
多
く
摂
る
こ
と
を
心

が
け
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
節
約

減
ら
し
つ
つ
、
一
品
増
や
せ
て
栄
養

も
摂
取
、
お
さ
い
ふ
に
も
や
さ
し
い

の
で
お
す
す
め
で
す
。
手
間
は
か
か

っ
て
も
生
産
者
や
食
材
に
対
す
る
感

謝
の
気
持
ち
も
生
ま
れ
ま
す
。

【
Ｉ・Ｓ
さ
ん（
50
代
）東
京
都
中
野
区
】

♥
食
器
を
洗
う
と
き
は
、
お
け
に
多

め
に
水
（
湯
）
を
張
っ
て
お
き
、
洗

い
物
が
で
る
た
び
に
そ
こ
で
予
洗
い
。

も
う
洗
い
物
が
な
い
と
わ
か
っ
た
ら

お
け
の
水
を
捨
て
る
。
釜
や
鍋
を
洗

う
と
き
も
、
お
け
か
ら
釜
へ
、
釜
か

ら
お
け
へ
、
お
け
か
ら
鍋
へ
。

【
Ｓ・Ｅ
さ
ん（
40
代
）栃
木
県
栃
木
市
】

♥
歩
け
る
距
離
は
歩
く
！　

ガ
ソ
リ

ン
を
使
わ
な
い
の
は
エ
コ
か
な
と
思

い
ま
す
。
冬
、
お
ふ
ろ
は
昼
間
に
入

る
。
ガ
ス
の
使
用
を
減
ら
す
。
寒
い

時
間
は
や
め
て
、
暖
か
い
と
き
に
入

り
ま
す
。

【
Ｍ・Ｋ
さ
ん（
30
代
）長
野
県
上
田
市
】

♥
家
庭
菜
園
で
、
育
つ
過
程
や
収
穫

す
る
よ
ろ
こ
び
、
食
べ
る
こ
と
の
楽

し
さ
を
通
し
て
、
も
の
へ
の
愛
着
や

大
切
さ
を
子
ど
も
と
い
っ
し
ょ
に
学

ん
で
い
ま
す
。

　
【
Ｔ・Ｋ
さ
ん（
30
代
）福
島
県
会
津
若
松
市
】

♥
冷
蔵
庫
以
外
の
コ
ン
セ
ン
ト
は
ま

め
に
抜
く
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
節

約
の
方
法
な
ど
も
、
昔
と
変
わ
っ
て

に
な
り
、
た
く
さ
ん
水
分
を
と
り
た

い
の
で
、
マ
イ
ボ
ト
ル
を
持
参
す
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
ま
た
、
好
き

な
飲
み
も
の
や
、
濃
い
薄
い
を
調
整

し
や
す
い
コ
ー
ヒ
ー
も
持
参
し
て
い

ま
す
。
主
人
も
い
ま
で
は
マ
イ
ボ
ト

ル
で
す
。
ド
ラ
イ
ブ
の
と
き
も
は
じ

め
の
１
杯
は
好
き
な
カ
ッ
プ
（
何
度

も
洗
っ
て
使
え
る
）
を
持
参
し
て
ま

す
。

【
Ｏ・Ｙ
さ
ん（
30
代
）愛
知
県
岡
崎
市
】

♥
新
聞
を
な
る
べ
く
使
う
よ
う
に
し

て
い
ま
す
。
食
器
を
洗
剤
で
洗
う
前

に
新
聞
を
濡
ら
し
、
ハ
ン
バ
ー
グ
な

ど
を
食
べ
た
あ
と
の
皿
を
拭
く
と
、

だ
い
た
い
の
油
汚
れ
は
落
ち
ま
す
。

洗
剤
の
使
用
量
も
減
る
し
、
新
聞

は
紙
な
の
で
使
っ
た
ら
ポ
イ
で
す
。

手
軽
で
す
。
で
も
い
ま
新
聞
読
ん
で

る
人
っ
て
少
な
い
か
な
～
。

【
Ｂ・Ｍ
さ
ん（
40
代
）東
京
都
大
田
区
】

♥
ラ
ッ
プ
が
な
く
な
っ
た
と
き
、
買

い
に
行
か
ず
タ
ッ
パ
ー
で
や
り
く
り

し
て
み
た
ら
、
意
外
に
ラ
ッ
プ
が
な

く
て
も
イ
ケ
る
と
気
付
き
ま
し
た
。

我
が
家
に
は
た
く
さ
ん
タ
ッ
パ
ー
が

あ
る
の
で
、
そ
れ
を
最
大
限
に
活
用

し
、
余
る
ほ
ど
ご
は
ん
を
つ
く
り
す

ぎ
な
い
意
識
を
し
て
い
ま
す
。
ラ
ッ

プ
が
あ
る
と
き
は
、「
余
っ
た
ら
ラ

ッ
プ
す
れ
ば
い
い
」
と
考
え
て
い
ま

し
た
が
、
い
ま
は
タ
ッ
パ
ー
に
お
さ

ま
る
量
を
意
識
し
だ
し
ま
し
た
。
災

害
な
ど
で
ラ
ッ
プ
は
あ
る
と
便
利
な

の
は
知
っ
て
い
る
の
で
、
防
災
グ
ッ

ズ
に
は
ラ
ッ
プ
を
い
れ
て
い
ま
す
が
、

私
生
活
で
は
な
る
べ
く
使
わ
な
い
よ

う
意
識
し
て
い
ま
す
。

【
Ｉ・Ｈ
さ
ん（
30
代
）静
岡
県
駿
東
郡
小
山
町
】

ら
れ
る
よ
う
に
な
る
で
し
ょ
う
。
そ

う
し
た
と
き
こ
そ
、自
分
と
違
う
選

択
を
し
た
人
の
あ
り
か
た
も
、尊
重

で
き
る
よ
う
で
あ
り
た
い
で
す
ね
。

♥
わ
た
し
の

か
ん
た
ん
エ
コ
活
動

か
ら
こ
ろ
読
者
の
み
な
さ
ま
に
、

日
頃
〝
少
し
だ
け
〟
が
ん
ば
っ
て
い

る
エ
コ
活
動
を
う
か
が
い
ま
し
た
！

♥
野
菜
の
皮
は
出
来
る
限
り
む
か
ず

に
調
理
し
て
い
ま
す
。
皮
を
む
い
た

場
合
で
も
き
ん
ぴ
ら
に
し
た
り
、
ス

ー
プ
ス
ト
ッ
ク
に
す
る
な
ど
、
野
菜

を
ま
る
ご
と
使
う
こ
と
で
生
ご
み
を

季節の変わり目は寝つきが悪く
て、朝まで寝られない日もあった
り……。猫はみ～んな寝るのが上
手で、うらやましい！　今度は猫
になりたいなあ。
【K・Tさん(30代)大分県中津市】
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からころクイズ（P. 30）答え
Ａ．1画目 わたしの闘病記

妻
の
病
に
寄
り
添
え
た
ら

妻
が
長
年
、
不
安
神
経
症
と
パ
ニ

ッ
ク
障
害
に
か
か
っ
て
い
ま
す
。
毎

日
の
生
活
で
は
不
調
で
も
ほ
と
ん
ど

口
に
出
さ
ず
に
家
事
や
母
の
世
話
を

し
て
く
れ
て
い
ま
す
が
、
も
っ
と
病

気
の
こ
と
を
知
っ
て
、
妻
の
気
持
ち

や
体
調
に
寄
り
添
え
た
ら
…
…
と
思

っ
て
い
ま
す
。
体
験
談
な
ど
を
知
り

た
い
で
す
。

【
Ｓ・Ａ
さ
ん（
60
代
）三
重
県
松
阪
市
】

編
集
部
：
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

ぜ
ひ
！　
み
な
さ
ま
の
ア
ド
バ
イ
ス
、

お
待
ち
申
し
あ
げ
ま
す
。

情
報
に
振
り
回
さ
れ
ず

よ
り
楽
し
く
生
き
て
い
き
た
い

い
ま
は
な
ん
で
も
情
報
量
が
多
く
、

食
品
ひ
と
つ
で
も
、
あ
れ
は
よ
い
／

よ
く
な
い
、
こ
れ
を
し
て
は
い
け
な

い
、
こ
れ
が
理
想
…
…
な
ど
と
頭
が

い
っ
ぱ
い
に
な
っ
て
、
ど
れ
が
正
解

か
わ
か
ら
な
く
な
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
持
病
が
あ
り
、
よ
い
も
の
は
取

り
入
れ
た
い
！　

と
つ
ね
に
思
っ
て

い
る
の
で
、
情
報
に
敏
感
に
な
り
、

振
り
回
さ
れ
る
こ
と
も
。
病
気
を
治

し
た
い
！　

よ
く
し
た
い
！　

と
必

死
で
い
ま
ま
で
や
っ
て
き
ま
し
た
が
、

最
近
少
し
肩
の
力
を
抜
い
て
、
笑
っ

て
楽
し
く
生
き
ら
れ
る
こ
と
に
力
を

そ
そ
ぐ
方
が
ず
っ
と
よ
い
の
で
は
と

わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。
難
病
で
、
周

り
の
方
々
に
は
理
解
が
む
ず
か
し
い

の
で
す
が
、
で
き
な
い
こ
と
は
人
に

頼
っ
て
、
甘
え
て
、
感
謝
し
て
や
っ

て
い
け
た
ら
と
思
い
ま
す
。

【
Ｓ・Ｙ
さ
ん（
30
代
）静
岡
県
浜
松
市
】

編
集
部
：「
情
報
断
食
」も
大
事
で
す

よ
ね
。
と
き
ど
き
肩
の
力
を
抜
い
て
、

人
に
頼
っ
て
…
…
。
シ
ン
プ
ル
に
生

き
る
。
何
度
も
読
み
直
し
ま
し
た
。

持
病
の
情
報
が
少
な
す
ぎ
る

わ
た
し
は
家
族
性
地
中
海
熱
の
難

病
指
定
を
受
け
て
い
ま
す
。
そ
し
て

フ
ル
タ
イ
ム
勤
務
、
５
人
の
母
で
す
。

病
気
の
こ
と
を
調
べ
て
も
な
か
な
か

出
て
き
ま
せ
ん
。
ま
わ
り
に
も
「
元

気
そ
う
な
の
に
」
と
言
わ
れ
ま
す
。

【
Ｉ・Ｍ
さ
ん（
30
代
）山
形
県
新
庄
市
】

編
集
部
：
調
べ
て
み
ま
し
た
。

　
家
族
性
地
中
海
熱
は
、激
し
い
腹

痛
や
胸
痛
、発
疹
を
伴
う
高
熱
な
ど

を
繰
り
か
え
す
遺
伝
性
の
疾
患
で
す
。

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
不
調
を
抱
え
て
の
子
育
て
は
、本

当
に
大
変
だ
と
思
い
ま
す
。
申
し
訳

な
い
こ
と
に
、私
も
ご
病
名
は
初
耳

で
し
た
。
不
調
の
と
き
は
周
囲
に
も

不
調
を
伝
え
、
ぜ
ひ
、
ゆ
っ
く
り
お

休
み
に
な
っ
て
く
だ
さ
い
ね
。

　
　

＊

家
族
で
闘
病
中
で
す

娘
は
リ
ウ
マ
チ
、
シ
ェ
ー
グ
レ
ン
、

息
子
は
糖
尿
病
、
わ
た
し
が
赤
血

球
・
白
血
球
減
少
で
、
膠
原
病
の
疑

い
が
あ
る
と
、
現
在
検
査
中
。
わ
た

し
た
ち
家
族
も
、
い
ろ
い
ろ
考
え
な

が
ら
病
気
と
つ
き
あ
い
、
生
活
し
て

お
り
ま
す
。
ほ
か
の
み
な
さ
ん
も
い

ろ
い
ろ
な
も
の
を
抱
え
、
が
ん
ば
っ

て
い
る
様
子
が
分
か
り
、
病
気
と
の

向
き
合
い
方
、
気
持
ち
の
も
ち
方
な

ど
、
励
み
に
な
っ
た
り
、
参
考
に
し

た
り
、
と
て
も
た
め
に
な
り
ま
す
。

【
Ｋ・Ｈ
さ
ん（
60
代
）北
海
道
苫
小
牧
市
】

編
集
部
：
み
な
さ
ま
か
ら
の
お
た
よ

り
、な
に
よ
り
の「
読
み
薬
」で
す
！

コ
ロ
ナ
感
染
後
の
過
酷
な
生
活

人
の
や
さ
し
さ
に
助
け
ら
れ
…
…

１
月
下
旬
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
感
染
症
陽
性
で
、
自
宅
療
養
と
な

り
ま
し
た
。
39
・
５
℃
の
高
熱
。
セ

ー
タ
ー
の
上
か
ら
ス
ウ
ェ
ッ
ト
を
羽

織
っ
て
も
止
ま
ら
ぬ
悪
寒
と
せ
き
。

ひ
と
り
暮
ら
し
の
闘
病
生
活
は
過
酷

で
し
た
。
喉
の
激
痛
か
ら
水
を
飲
む

の
が
や
っ
と
で
、「
О
Ｓ—

１
」
が

食
事
代
わ
り
の
時
期
も
あ
り
ま
し
た
。

助
か
っ
た
の
は
、
地
元
の
薬
剤
師
の

方
が
、
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
で
や
り
と
り
し
な

が
ら
不
足
し
そ
う
な
薬
を
自
宅
ま
で

届
け
て
く
れ
た
こ
と
で
し
た
。
声
が

か
れ
て
い
て
、
オ
ー
ト
ロ
ッ
ク
解
除

の
際
に
お
礼
も
あ
い
さ
つ
も
言
葉
に

で
き
ず
、
玄
関
に
薬
が
か
け
ら
れ
て

い
て
、
た
い
へ
ん
あ
り
が
た
い
と
思

い
ま
し
た
。
２
月
14
日
、
無
事
に
回

復
し
た
も
の
の
、
激
し
い
せ
き
込
み

が
原
因
で
肋
間
神
経
痛
と
診
断
さ
れ

て
、
い
ま
は
左
胸
の
痛
み
と
上
手
に

付
き
合
っ
て
い
ま
す
。
カ
ロ
ナ
ー
ル

を
い
た
だ
く
こ
と
に
な
り
、
御
礼
が

で
き
な
か
っ
た
薬
局
に
ク
ッ
キ
ー
を

持
参
し
ま
し
た
。
逆
バ
レ
ン
タ
イ
ン

で
す
。
医
師
、
薬
剤
師
の
方
々
と
の

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
取
れ
て
、

あ
ら
た
め
て
人
の
や
さ
し
さ
に
ふ
れ
、

感
謝
の
気
持
ち
を
た
い
せ
つ
に
し
た

い
と
考
え
さ
せ
ら
れ
た
病
気
で
し
た
。

【
Ｉ・Ｙ
さ
ん（
30
代
）東
京
都
大
田
区
】

編
集
部
：
つ
ら
い
と
き
、人
の
や
さ

し
さ
っ
て
、特
効
薬
に
な
り
ま
す
よ

ね
。
医
療
者
の
み
な
さ
ま
、あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

病
名
が
わ
か
る
ま
で
、
10
年

わ
た
し
の
息
子
は
「
複
雑
性
Ｐ
Ｔ

Ｓ
Ｄ
」（
こ
の
病
名
が
わ
か
る
ま
で

に
10
年
近
く
か
か
り
ま
し
た
）
で
、

精
神
科
に
週
１
で
通
院
中
で
す
。
そ

れ
ま
で
の
精
神
科
医
の
方
々
は
す
べ

て
薬
を
処
方
す
る
た
め
だ
け
の
３
分

診
療
ば
か
り
で
、
息
子
は
心
か
ら
信

頼
で
き
る
医
師
に
出
会
え
ず
、
悪
化

し
て
い
く
だ
け
で
し
た
。

い
ま
23
歳
に
な
り
、
よ
う
や
く
寄

り
添
っ
て
く
れ
る
医
師
に
出
会
え
た

と
思
い
ま
す
。
こ
の
病
気
に
つ
い
て
、

も
っ
と
学
び
、
向
き
合
っ
て
く
れ
る

医
師
が
増
え
て
く
れ
る
こ
と
を
心
か

ら
願
っ
て
や
ま
ぬ
、
生
き
疲
れ
て
い

る
母
の
声
を
届
け
た
く
ペ
ン
を
取
り

ま
し
た
。

［丸の豆知識］
弓の弦に弾

たま

をあてがった形。弾はまるい
形のものであるから、小さな「まるい」形
のものを丸という。
参考：白川静『常用字解』（平凡社）

362022 vol.67

© 2022 eKenkoshop Corporation All Rights Reserved. 不許複製・禁無断転載



下
垂
が
悪
化
し
た
た
め
か
、
神
経
性

胃
炎
に
な
っ
て
お
り
、
胃
痛
、
胃
も

た
れ
を
繰
り
返
し
て
い
る
よ
う
で
し

た
。
た
し
か
に
父
が
亡
く
な
っ
て
以

来
、
統
合
失
調
症
の
母
の
入
院
先
へ

の
引
き
継
ぎ
や
、
諸
手
続
き
、
母
の

溜
め
込
み
で
ご
み
屋
敷
状
態
に
な
っ

た
実
家
の
片
づ
け
、
自
分
の
家
の
家

事
、
子
ど
も
の
初
め
て
の
小
学
校
な

ど
、
や
る
こ
と
が
た
く
さ
ん
あ
っ
て
、

休
み
な
く
立
ち
回
っ
て
心
身
と
も
に

疲
れ
て
い
た
よ
う
に
思
い
ま
す
。

や
は
り
か
ら
だ
が
資
本
。
ス
ト
レ

ス
や
疲
れ
を
溜
め
込
み
す
ぎ
る
の
は

よ
く
な
い
で
す
ね
。
こ
れ
以
上
悪
く

な
ら
な
い
よ
う
、
休
み
休
み
無
理
し

な
い
よ
う
に
、
ひ
と
つ
ひ
と
つ
片
付

け
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

【
Ｈ・Ｎ
さ
ん（
30
代
）群
馬
県
高
崎
市
】

編
集
部
：
多
忙
な
毎
日
で
す
ね
。
ど

う
か
ご
自
分
の
時
間
が
、少
し
だ
け

で
も
、持
て
ま
す
よ
う
に
…
…
。

悩
ま
し
い
関
節
痛
と
多
汗
症

改
善
策
を
知
り
た
い
！

20
代
の
こ
ろ
か
ら
何
度
も
ぎ
っ

く
り
腰
で
、
腰
痛
も
ち
と
な
り
、
テ

ニ
ス
肘
、
手
指
の
へ
バ
ー
デ
ン
結
節
、

膝
に
水
が
た
ま
る
な
ど
、
あ
ら
ゆ
る

関
節
痛
に
悩
ま
さ
れ
完
治
せ
ず
、
運

動
不
足
で
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
し
た
ら

足
底
腱
膜
炎
で
、
い
ま
半
年
間
苦
し

ん
で
い
ま
す
。
今
回
は
医
者
に
行
か

ず
、
自
分
で
シ
ッ
プ
や
マ
ッ
サ
ー
ジ
、

足
の
体
操
、
サ
ポ
ー
タ
ー
な
ど
の
気

休
め
で
そ
っ
と
し
て
い
ま
す
。
毎
日

が
つ
ら
い
で
す
。
関
節
痛
に
つ
い
て

特
集
し
て
ほ
し
い
で
す
。

ま
た
、
婦
人
科
系
で
子
宮
を
全

摘
（
45
歳
）
し
て
か
ら
、
多
汗
症
に

悩
ん
で
い
ま
す
。
５
月
～
11
月
こ
ろ

ま
で
外
出
は
と
く
に
苦
痛
で
、
自
分

で
調
節
で
き
な
い
の
で
仕
事
も
で
き

ま
せ
ん
。
更
年
期
の
症
状
か
と
思
い
、

女
性
ホ
ル
モ
ン
の
シ
ー
ル
や
漢
方
な

ど
、
３
年
ほ
ど
試
し
ま
し
た
が
、
効

果
が
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
多
汗
症

も
特
集
し
て
ほ
し
い
で
す
。
こ
ん
な

に
体
が
弱
く
て
は
、
寝
た
き
り
に
な

る
の
で
は
と
心
配
し
て
い
ま
す
。

「
か
ら
こ
ろ
」
を
１
年
く
ら
い
前
に

薬
局
で
み
つ
け
、
楽
し
み
に
し
て
い

ま
す
。
介
護
に
も
悩
ん
で
い
ま
し
た

の
で
、
心
も
た
い
へ
ん
救
わ
れ
ま
し

た
。
涙
し
な
が
ら
読
ん
だ
り
も
し
ま

し
た
。【

Ａ・Ｍ
さ
ん（
50
代
）千
葉
県
市
原
市
】

編
集
部
：
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

関
節
痛
、
多
汗
症
、
つ
ら
さ
を
軽
減

で
き
る
よ
う
な
企
画
を
で
き
な
い
か
、

編
集
部
で
も
模
索
し
ま
す
。

〝
ナ
ル
コ
レ
プ
シ
ー
〟を
知
っ
て

ナ
ル
コ
レ
プ
シ
ー
と
い
う
過
眠
症

を
持
っ
て
い
ま
す
。
小
学
校
中
学
年

か
ら
高
校
生
に
発
症
す
る
方
が
多
い

で
す
。
異
常
な
眠
気
は
、
本
人
が
怠

け
て
い
る
せ
い
で
は
な
い
と
い
う
こ

と
を
多
く
の
方
に
知
っ
て
ほ
し
い
な

と
思
い
ま
す
。
異
常
な
眠
気
…
…
運

動
中
に
眠
る
、
自
転
車
を
運
転
し
な

が
ら
眠
る
、
歌
い
な
が
ら
眠
る
、
食

べ
な
が
ら
眠
る
、
自
分
や
身
内
の
冠

婚
葬
祭
時
に
眠
る
、
な
ど
。

【
Ｋ・Ｓ
さ
ん（
30
代
）福
島
県
石
川
郡
石
川
町
】

編
集
部
：
調
べ
て
み
ま
し
た
。

ナ
ル
コ
レ
プ
シ
ー
は「
居
眠
り

病
」と
も
呼
ば
れ
、
患
者
は
国
内
で

６
０
０
人
に
１
人
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
主
症
状
は
、何
か
月
も
つ
づ
く

日
中
の
居
眠
り
。
根
本
的
な
原
因
が

わ
か
っ
て
お
ら
ず
、そ
れ
ゆ
え
治
療

法
も
対
症
療
法
の
み
で
す
。

「
居
眠
り
病
」。
６
０
０
人
に
１
人

…
…
。
大
変
な
思
い
を
し
て
こ
ら
れ

た
と
思
い
ま
す
。
お
た
よ
り
を
お
送

り
く
だ
さ
っ
て
、あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
し
た
。「
か
ら
こ
ろ
」を
通
し
て
、

１
人
で
も
多
く
の
方
に
知
っ
て
も
ら

え
る
よ
う
に
、編
集
部
で
も
検
討
し

て
い
き
ま
す
。

生
存
目
標
は
ひ
と
ま
ず
５
年
先
！

50
歳
か
ら
病
気
の
デ
パ
ー
ト
の

よ
う
な
生
活
。
入
院
、
通
院
は
20
年

以
上
継
続
し
て
い
ま
す
。
55
歳
に
早

期
退
職
を
し
て
、
そ
れ
以
降
、
自
分

の
生
存
を
「
５
年
先
」
を
目
標
に
生

活
し
て
き
ま
し
た
。
現
在
も
７
科
受

診
の
生
活
で
す
が
、
さ
い
わ
い
担
当

の
先
生
方
に
恵
ま
れ
、
感
謝
の
毎
日

で
す
。
こ
の
よ
う
に
長
生
き
で
き
る

と
は
思
っ
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。
コ

ロ
ナ
、
オ
ミ
ク
ロ
ン
感
染
に
は
気
を

つ
け
て
生
活
し
て
い
ま
す
。

【
Ｈ・Ｍ
さ
ん（
70
代
）福
島
県
郡
山
市
】

編
集
部
：「
５
年
先
」を
目
標
に
、で

す
ね
。
心
に
銘
記
し
て
、ま
た
の
お

た
よ
り
お
待
ち
申
し
あ
げ
ま
す
！

交
通
事
故
で
、
落
ち
込
む
毎
日

交
通
事
故
で
け
が
を
し
て
か
ら
、

毎
日
毎
日
ク
ヨ
ク
ヨ
し
て
い
ま
す
。

（
大
き
な
事
故
だ
っ
た
の
で
ニ
ュ
ー

ス
に
も
で
ま
し
た
）

【
Ｏ・Ｋ
さ
ん（
50
代
）静
岡
県
磐
田
市
】

編
集
部
：
大
変
な
こ
と
で
し
た
ね
。

お
察
し
申
し
あ
げ
ま
す
。
そ
の
後
、

ご
体
調
い
か
が
で
す
か
？

息
子
が
、
２
度
手
術
し
て
…
…

２
月
は
じ
め
、
息
子
が
け
が
を
し

て
入
院
、
手
術
。
４
月
の
は
じ
め
に
、

同
じ
箇
所
を
再
手
術
…
…
。
一
度
目

の
手
術
後
は
と
て
も
順
調
で
、
本
人

も
医
師
か
ら
そ
う
言
わ
れ
、
日
常
生

活
に
戻
っ
た
矢
先
の
再
手
術
…
…
。

シ
ョ
ッ
ク
で
し
た
。
で
も
前
向
き
に

今
度
こ
そ
注
意
し
て
リ
ハ
ビ
リ
生
活

を
送
っ
て
も
ら
い
た
い
と
思
い
ま
し

た
。
コ
ロ
ナ
の
せ
い
で
手
術
の
立
ち

会
い
も
で
き
ず
、
お
見
舞
い
に
も
行

け
ず
に
、
親
と
し
て
た
い
へ
ん
切
な

い
で
す
が
、
本
人
の
回
復
力
を
信
じ

て
見
守
っ
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い

ま
す
。
５
年
振
り
に
「
か
ら
こ
ろ
」

【
Ｈ・Ｋ
さ
ん（
50
代
）宮
城
県
仙
台
市
】

編
集
部
：
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

最
後
の
お
こ
と
ば
、胸
に
沁
み
ま
す
。

休
み
休
み
、
ひ
と
つ
ず
つ
。

昨
年
夏
に
父
が
亡
く
な
っ
て
以

来
、
お
な
か
の
調
子
が
悪
く
、
先
日

つ
い
に
人
生
初
の
胃
カ
メ
ラ
を
！　

父
が
胃
が
ん
だ
っ
た
た
め
、
ず
っ
と

心
配
が
あ
っ
た
の
で
す
が
、
ポ
リ
ー

プ
も
ピ
ロ
リ
菌
も
な
い
き
れ
い
な
胃

と
の
こ
と
。
し
か
し
ス
ト
レ
ス
で
胃

毎年家族で海に行っていたのに、コロ
ナ禍がはじまってから、一度も行けて
いません。山のほうに住んでいるの
で、波の音が恋しいです。
【Ｋ・Ｔさん(20代)千葉県船橋市】
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病気や健康にまつわる川柳コーナー

「
痛
い
で
す
よ
」と

言
わ
ず
に
打
っ
て
よ

注
射
針

Ｄ
・Ｍ
さ
ん（
山
口
県
下
関
市
）

（
お
っ
し
ゃ
る
と
お
り
！
）

地
の
揺
れ
に

持
病
の
め
ま
い

気
に
な
ら
ず

Ｓ
・Ｋ
さ
ん（
宮
城
県
仙
台
市
）

（
く
ら
く
ら
、ぐ
ら
ぐ
ら
…
…
）

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

に
出
会
い
、
大
感
激
で
す
。
う
れ
し

く
て
何
度
も
読
み
返
し
ま
し
た
！

【
Ｓ・Ｅ
さ
ん（
40
代
）栃
木
県
栃
木
市
】

編
集
部
：
息
子
さ
ん
、
そ
の
後
、
い

か
が
で
す
か
？　
リ
ハ
ビ
リ
、大
事

で
す
。
見
守
っ
て
あ
げ
て
く
だ
さ
い
。

体
重
50
キ
ロ
減
で
糖
尿
病
改
善
！

現
在
、
糖
尿
病
に
て
通
院
し
て
お

り
ま
す
が
、
体
重
は
１
４
０
キ
ロ
オ

ー
バ
ー
か
ら
90
キ
ロ
ま
で
落
と
す

こ
と
が
で
き
、
血
糖
値
も
正
常
で

す
。
１
日
１
万
歩
以
上
の
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
と
食
事
制
限
を
し
て
お
り
ま
す

が
、
食
事
制
限
は
き
つ
い
…
…
。
84

歳
の
母
は
、
リ
ウ
マ
チ
を
患
っ
て
お

り
、
背
中
も
ま
る
ま
り
、
歩
行
量
も

減
っ
て
い
ま
す
。
骨
折
な
ど
が
多
く
、

飲
酒
は
し
な
い
の
で
す
が
、
肝
炎
で

の
入
院
な
ど
が
あ
り
、
心
配
し
て
お

り
ま
す
。
長
生
き
し
て
ほ
し
い
で
す
。

【
Ｎ・Ｙ
さ
ん（
50
代
）千
葉
県
我
孫
子
市
】

編
集
部
：
50
キ
ロ
！　
と
て
も
努
力

さ
れ
た
ん
で
す
ね
。
Ｎ
・
Ｙ
さ
ん
の

ん
ば
っ
て
ね
！
」
と
言
う
と
「
そ
の

言
葉
は
言
わ
な
い
で
！
」
と
怒
ら
れ

ま
し
た
。
す
っ
ご
く
シ
ョ
ッ
ク
で
し

た
。
知
ら
ず
に
言
っ
て
い
ま
し
た
の

で
、
そ
ん
な
こ
と
初
め
て
言
わ
れ
て
。

な
ん
と
言
え
ば
い
い
の
か
、
教
え
て

ほ
し
い
で
す
。

【
Ｔ・Ｍ
さ
ん（
50
代
）三
重
県
津
市
】

秋
山
正
子
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
驚
か
れ
た
こ
と
と
思
い
ま
す
。
が

ん
の
末
期
の
方
に
は
、「
頑
張
っ
て

い
る
の
に
、
何
を
い
ま
さ
ら
、
さ
ら

に
頑
張
れ
ば
よ
い
の
か
？
」と
思
わ

れ
る
方
も
お
ら
れ
ま
す
。「
頑
張
っ

て
き
た
の
よ
ね
」と
い
う
ニ
ュ
ア
ン

ス
を
込
め
て
、毎
日
の
中
で
笑
顔
に

な
れ
る
こ
と
が
ひ
と
つ
で
も
あ
り
ま

す
よ
う
に
…
…
と
か
。
そ
の
方
の
こ

れ
ま
で
の
人
生
が
、価
値
あ
る
も
の

で
あ
っ
た
こ
と
を
肯
定
す
る
声
掛
け

が
よ
い
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

「
ま
た
来
ま
す
」と
い
う
だ
け
で
も
、

よ
か
っ
た
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

そ
の
パ
ワ
ー
、少
し
で
も
お
母
さ
ま

の
症
状
改
善
に
つ
な
が
り
ま
す
よ
う

に
…
…
。

何
気
な
い
ひ
と
言
に
…
…

昨
年
、
乳
が
ん
の
手
術
を
し
ま
し

た
。
手
術
前
日
、
看
護
師
か
ら
「
が

ん
ば
っ
て
ね
。
で
も
い
ち
ば
ん
が
ん

ば
る
の
は
先
生
（
医
者
）
だ
け
ど
ね

（
笑
）」
と
言
わ
れ
ま
し
た
。
そ
の
と

お
り
な
の
で
す
が
、
い
や
な
気
持
ち

に
な
り
ま
し
た
。
ず
っ
と
忘
れ
ら
れ

ま
せ
ん
。
な
ん
と
も
思
っ
て
い
な
か

っ
た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
手
術

前
に
そ
ん
な
こ
と
を
言
わ
な
く
て
も

い
い
の
に
な
と
思
い
ま
し
た
。
自
分

も
、
何
気
な
く
言
っ
た
こ
と
で
人
を

傷
つ
け
て
い
な
い
か
考
え
て
発
言
し

よ
う
と
思
い
ま
す
。

【
Ｎ・Ｓ
さ
ん（
40
代
）福
島
県
い
わ
き
市
】

　

＊

主
人
の
お
ば
さ
ん
が
末
期
が
ん
の

た
め
、
お
見
舞
い
に
行
き
ま
し
た
。

い
ろ
い
ろ
話
を
し
て
、
帰
り
に
「
が
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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
」
�

光
　
高
橋
順
子

と
な
り
の
家
の
塀
が
と
り
の
ぞ
か
れ
た
ら

光
が
わ
た
し
の
家
を
の
ぞ
き
に
来
た

コ
ー
ヒ
ー
カ
ッ
プ
の
中
の
　
コ
ー
ヒ
ー
の
中
に
も
　
光

光
よ
　
何
か
見
つ
け
た
？

え
え
　
見
つ
け
た

ほ
ほ
え
み
の
影
と
　
思
い
出
の
影
と

あ
な
た
の
影
を
見
つ
け
た
け
れ
ど

た
ち
ま
ち
消
し
て
あ
げ
ま
し
た
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「〈めまい〉は 
なぜ起こる？」

からころなんでも相談室

「アトピー性皮膚炎の
最新治療」

よくわかる医療最前線 

磯村勇斗さん

わたしの
気分転換

「好きになれない人とも
うまくつきあう方法」

宮子あずささんの本音エッセー

「腰痛」
心身リセット塾

「傷の応急処置」
セルフメディケーション講座
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