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今号のおはなし
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んさん！」「海へ行こう！」
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広げ、のんびりと海水浴を
楽しみました。
イラスト：山内和朗
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第 7171 回

監
修
：
岩
崎
謙
一
先
生

い
わ
さ
き
・
け
ん
い
ち

東
京
医
科
大
学
消
化
器
・
小
児
外
科
分
野

講
師
。
が
ん
・
感
染
症
セ
ン
タ
ー
都
立
駒

込
病
院
を
経
て
２
０
１
１
年
東
京
医
科
大

学
消
化
器
・
小
児
外
科
学
分
野
入
局
。
米

国
ジ
ョ
ン
ズ
・
ホ
プ
キ
ン
ス
大
学
外
科
留

学
、
2
0
2
0
年
よ
り
現
職
。

―
―
ど
ん
な
病
気
で
す
か
？

胃
の
内
壁
を
覆
う
粘
膜
の
細

胞
が
、
何
ら
か
の
原
因
で
悪
性

化
し
、
胃
壁
の
外
側
に
向
か
っ

て
進
行
し
て
い
く
病
気
で
す
。

腫
瘍
に
は
良
性
と
悪
性
が
あ

り
、
組
織
の
病
理
検
査
で
鑑
別

さ
れ
ま
す
。
良
性
の
腫
瘍
は
ふ

く
ら
む
よ
う
に
緩
や
か
に
大

き
く
な
り（
ま
た
は
大
き
さ
が

不
変
）、
体
に
影
響
が
な
い
も

の
が
多
く
、
転
移
も
し
ま
せ
ん
。

悪
性
の
腫
瘍
が
「
が
ん
」
で
、

胃
が
ん
と
は
？

速
い
ス
ピ
ー
ド
で
大
き
く
な
り
、

胃
壁
に
食
い
込
ん
で
い
き
ま
す
。

初
期
段
階
の
胃
が
ん
は
粘
膜

層
や
粘
膜
下
層
に
と
ど
ま
っ
て

い
ま
す
が
、
進
行
す
る
と
外
壁

へ
と
広
が
り
ま
す（
図
１
）。
深

く
食
い
込
む
に
つ
れ
、
転
移
も

し
や
す
く
な
り
ま
す
。

―
―
お
も
な
症
状
は
？

初
期
に
は
自
覚
症
状
は
ほ
と

ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
。
か
な
り
進

行
し
て
も
気
づ
か
な
い
こ
と
が

よ
く
あ
り
ま
す
。
代
表
的
な
症

状
は
、
み
ぞ
お
ち
の
痛
み（
心し

ん

窩か

部ぶ

痛つ
う

）や
胸
や
け
、
吐
き
気
、

食
欲
不
振
な
ど
で
す
。
腫
瘍
か

ら
出
血
す
る
こ
と
で
、
黒
い
便

が
出
た
り
貧
血
に
な
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
進
行
す
る
と
、
食

事
が
つ
か
え
る
、
体
重
が
減
る

な
ど
の
症
状
も
表
れ
ま
す
。

―
―
ど
ん
な
種
類
が
あ
る
？

ほ
と
ん
ど
の
胃
が
ん
は
、
腺

が
ん
で
す
。
腺
が
ん
は
、
胃
壁

の
も
っ
と
も
内
側
の
粘
膜
上
皮

細
胞
に
発
生
し
ま
す
。
増
殖
の

仕
方
の
違
い
に
よ
り
分
化
型
と

未
分
化
型
に
分
け
ら
れ
ま
す

（
図
2
）。

分
化
型

が
ん
細
胞
同
士
が
集
ま
っ
て

増
殖
す
る
タ
イ
プ
で
す
。
比
較

的
進
行
が
遅
く
、
悪
性
度
は
低

め
で
す
。
中
高
年
に
多
く
み
ら

れ
ま
す
。

未
分
化
型

が
ん
細
胞
が
散
ら
ば
る
よ
う

に
広
が
っ
て
増
殖
す
る
タ
イ
プ

図１：胃がんの深達度（がんの深さ）参考：がん情報サービス「胃がんについて」

早期がん

T1a T1b T2 T3 T4a T4b

進行がん

他臓器

胃
が
ん
は
日
本
人
に
多
い
が
ん
で
す
。
男
性
患
者
が
多
い
こ
と
で
も
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
早
期

の
場
合
に
は
手
術
が
効
果
的
で
、
技
術
も
進
歩
し
て
い
ま
す
。
今
号
の
前
編
で
は
胃
が
ん
の
概

要
と
手
術
の
最
新
事
情
に
つ
い
て
、
次
号
の
後
編
で
は
薬
物
療
法
の
最
新
事
情
、
治
療
中
の
過

ご
し
方
な
ど
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

前
編

最
新

胃
が
ん
の　
　
治
療

T１ 粘膜層、粘膜下層にとどまっている
T１a　粘膜層にとどまっている
T1ｂ　粘膜下層にとどまっている

Ｔ２ 固有筋層に入り込んでいる、あるいは浸潤している
Ｔ３ 固有筋層を越えて漿膜下層に浸潤している
T４a 漿膜を越えて胃の外壁に出ている
T４ｂ 胃の外壁に出て、さらにほかの臓器にも広がっている

粘膜層

粘膜下層

固有筋層

漿膜下層

外壁

内壁

漿膜
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で
す
。
比
較
的
進
行
が
早
く
、

悪
性
度
は
高
め
で
す
。
若
年
層

に
見
受
け
ら
れ
ま
す
。

未
分
化
型
の
な
か
で
も
ス
キ

ル
ス
胃
が
ん
は
厄
介
で
す（
図

3
）。
胃
の
粘
膜
を
硬
く
厚
く

さ
せ
な
が
ら
、
内
壁
に
沿
っ
て

し
み
込
む
よ
う
に
広
が
り
ま
す
。

胃
粘
膜
の
凹
凸
が
不
明
瞭
な
こ

と
が
多
い
た
め
、
内
視
鏡
検
査

で
発
見
す
る
の
は
困
難
で
す
。

が
ん
が
広
範
囲
に
広
が
る
ま
で

症
状
が
出
ず
、
腹ふ

く

膜ま
く

播は

種し
ゅ

を
伴

っ
た
状
態
で
発
見
さ
れ
る
こ
と

も
珍
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。

―
―
腹
膜
播
種
と
は
？

が
ん
が
深
く
浸
潤
し
て
胃
の

外
壁
に
し
み
出
し
、
腹
膜（
胃

や
肝
臓
、
小
腸
な
ど
を
覆
っ
て

い
る
大
き
な
膜
）内
に
種
を
ま

く
よ
う
に
散
ら
ば
っ
た
状
態
で

す
。
リ
ン
パ
節
転
移
や
肝
転
移

と
並
ん
で
、
胃
が
ん
で
は
頻
度

の
高
い
転
移
の
一
つ
で
す
。

お
も
な
症
状
は
、
耐
え
が
た

い
腹
部
膨
満
感
、
便
秘
、
腹
痛
、

吐
き
気
、
嘔
吐
な
ど
で
す
。

―
―
胃
が
ん
は
男
性
に
多
い
？

２
０
１
９
年
の
胃
が
ん
罹
患

者
12
万
４
３
１
９
人
の
う
ち
、

女
性
は
３
万
８
９
９
４
人
、
男

性
は
８
万
５
３
２
５
人
で
、
２

倍
以
上
で
す
。
た
だ
し
、
ス
キ

ル
ス
胃
が
ん
は
20
〜
40
歳
代
の

女
性
の
罹
患
率
が
高
く
な
っ
て

い
ま
す
。

―
―
胃
が
ん
の
発
生
要
因
は
？

胃
が
ん
の
患
者
さ
ん
は
50
代

か
ら
急
増
し
ま
す
。
加
齢
に
よ

る
胃
の
機
能
の
衰
え
に
加
え
て
、

大
き
く
４
つ
の
要
因
が
あ
げ
ら

れ
ま
す
。

①
塩
分
の
多
い
食
事

胃
の
中
の
塩
分
濃
度
が
高
ま

る
と
、
粘
膜
が
ダ
メ
ー
ジ
を
受

け
て
胃
炎
と
な
り
、
発
が
ん
物

質
の
影
響
を
受
け
や
す
く
な
り

ま
す
。
塩
分
濃
度
の
高
い
食
事

を
と
り
つ
づ
け
た
人
の
発
症
率

は
、
そ
う
で
な
い
人
の
約
３
倍

で
す
。

②
喫
煙
、過
度
の
飲
酒

喫
煙
者
の
発
症
率
は
、
非
喫

煙
者
の
約
２
倍
で
す
。
飲
酒
も
、

摂
取
量
に
比
例
し
て
罹
患
率
が

上
が
り
ま
す
。

③
野
菜・果
物
の
摂
取
不
足

野
菜
や
果
物
に
含
ま
れ
る
抗

酸
化
物
質
は
、
胃
が
ん
に
対
し

て
予
防
的
に
は
た
ら
き
ま
す
。

④
ヘ
リ
コ
バ
ク
タ
ー・ピ
ロ
リ
菌

の
感
染

胃
が
ん
患
者
さ
ん
の
99
％
が

ピ
ロ
リ
菌
感
染
者
で
す
。

ピ
ロ
リ
菌
は
、
胃
の
粘
膜
に

寄
生
し
て
炎
症
を
起
こ
す
細
菌

で
す
。
長
期
間
す
み
つ
く
と

慢
性
胃
炎（
ピ
ロ
リ
感
染
胃
炎
）

が
進
行
し
、
胃
潰
瘍
や
十
二
指

腸
潰
瘍
を
発
症
し
ま
す
。
さ
ら

に
炎
症
が
進
む
と
、
胃
の
粘
膜

が
薄
く
な
る
萎
縮
性
胃
炎
と
な

り
、
胃
が
ん
の
発
症
リ
ス
ク
が

高
く
な
り
ま
す
。

ピ
ロ
リ
菌
は
お
も
に
土
や
水

の
中
に
生
息
し
て
い
ま
す
。
上

下
水
道
が
整
備
さ
れ
て
い
な
か

っ
た
１
９
５
０
年
代
以
前
に
生

ま
れ
た
世
代
に
感
染
が
多
く
み

ら
れ
ま
す
。
胃
の
中
の
酸
性

度
が
低
い
幼
少
期（
５
歳
ま
で
）

に
、
井
戸
水
を
生
活
用
水
と
し

て
い
た
人
が
多
い
た
め
と
考
え

ら
れ
て
い
ま
す
。
大
人
か
ら
大

人
へ
の
感
染
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、

ピ
ロ
リ
菌
は
胃
か
ら
唾
液
中
へ

と
移
動
す
る
た
め
、
唾
液
を
介

し
た
親
子
感
染
も
示
唆
さ
れ
て

い
ま
す
。

ピ
ロ
リ
菌
が
い
る
と
必
ず
胃

が
ん
に
な
る
と
い
う
わ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
リ
ス

ク
を
高
め
る
こ
と
は
ま
ち
が
い

な
い
の
で
、
気
に
な
る
方
は
ピ

ロ
リ
菌
が
い
る
か
ど
う
か
検
査

し
て
み
ま
し
ょ
う
。
ピ
ロ
リ
菌

が
い
た
場
合
、
１
週
間
の
内
服

治
療
で
、
約
８
割
の
方
が
除
菌

さ
れ
ま
す
。
除
菌
で
き
な
か
っ

た
場
合
は
、
さ
ら
に
１
週
間
の

内
服
治
療
を
行
な
い
ま
す
。

―
―
早
期
発
見
す
る
に
は
？

と
く
に
中
高
年
の
方
は
、
定

期
的
に
胃
が
ん
検
診
を
受
け
て

く
だ
さ
い
。
胃
が
ん
検
診
で
推

奨
さ
れ
て
い
る
の
は
、
次
の
２

つ
の
検
査
で
す
。

図３：スキルス胃がんの特徴
参考：がん治療新時代WEB「胃がん治療の最前線」

図２：腺がんの分類 参考：がん情報サービス「胃がんについて」

「胃癌取扱規約の肉眼
型分類＊1」では「４型：
びまん浸潤型」にあた
る。粘膜表面にはあまり
変化がないが、粘膜内
に深く浸潤している。

分化型がん

粘膜層　

粘膜上皮

粘膜下層
固有筋層

未分化型がん

9 vol.71 2023
＊１　胃がんを見た目で分類したもの。0型：表在型、１型：腫瘤型、２型：潰瘍限局型、３型：潰瘍浸潤型、
　　　４型：びまん浸潤型、5型：0 〜 4型のいずれにも該当しない形態に分類される。
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図4：外科手術の種類と切除部分
参考：国立がん研究センター東病院「胃がんの手術について」

—
—

治
療
法
の
概
略
を
教
え
て

く
だ
さ
い
。

病
変
部
を
取
り
除
く
こ
と
が

基
本
で
す
。
が
ん
が
で
き
た
場

所
や
転
移
の
範
囲
、
悪
性
度
な

ど
に
よ
っ
て
、
切
除
の
範
囲
や

方
法
を
選
択
し
ま
す（
図
4
、
５
）。

【
内
視
鏡
治
療
】

早
期
が
ん
で
は
、
お
も
に
内

視
鏡
的
粘
膜
下
層
剥
離
術（
Ｅ

Ｓ
Ｄ
）が
行
な
わ
れ
ま
す
。
生

理
食
塩
水
な
ど
で
が
ん
を
浮
き

上
が
ら
せ
、
病
変
部
を
周
囲
の

粘
膜
下
層
と
と
も
に
切
除
し
ま

す
。
胸
や
お
腹
を
切
ら
な
い
の

で
、
体
へ
の
負
担
が
少
な
く
て

す
み
ま
す
。

【
外
科
手
術
】

内
視
鏡
治
療
の
適
応
が
な
く
、

遠
隔
転
移
が
な
い
場
合
は
外
科

手
術
を
行
な
い
ま
す
。
腫
瘍
部

分
と
胃
周
囲
の
リ
ン
パ
節
を
切

除（
リ
ン
パ
節
郭か

く

清せ
い

）し
ま
す
。

ど
の
部
分
を
切
除
す
る
か
に

よ
っ
て
大
き
く
４
つ
の
術
式
が

あ
り
ま
す
。

①
胃
全
摘
術

上
部
の
噴
門
、
下
部
の
幽
門

を
含
め
て
「
胃
の
全
体
」
を
切

除
し
ま
す
。
胃
の
上
部
に
が
ん

が
あ
る
場
合
や
、
が
ん
が
胃
全

体
に
広
が
っ
て
い
る
場
合
の
術

式
で
す
。

②
幽
門
側
胃
切
除
術

が
ん
が
胃
の
下
部
に
あ
る
場

合
に
、
幽
門
を
含
め
た
胃
の
下

側
３
分
の
２
を
切
除
し
ま
す
。

③
幽
門
保
存
胃
切
除
術

幽
門
、
噴
門
は
残
し
、
そ
の

間
の
部
分
を
切
除
し
ま
す
。
早

期
が
ん
の
う
ち
、
噴
門
、
幽
門

か
ら
離
れ
た
と
こ
ろ
に
腫
瘍
が

あ
る
場
合
に
行
な
わ
れ
ま
す
。

④
噴
門
側
胃
切
除
術

噴
門
を
含
め
た
上
部
を
切
除
。

上
部
の
早
期
が
ん
で
、
幽
門
側

を
半
分
以
上
残
す
こ
と
が
可
能

な
場
合
に
、
選
択
さ
れ
ま
す
。

胃
全
摘
術
に
く
ら
べ
て
体
重
減

少
や
貧
血
が
起
こ
り
に
く
い
の

で
す
が
、
残
し
た
胃
に
新
た
な

が
ん
が
で
き
る
こ
と
も
あ
る
た

め
、
内
視
鏡
に
よ
る
定
期
的
な

経
過
観
察
が
必
要
で
す
。

①
〜
④
で
は
、
残
っ
た
消
化

管
を
つ
な
ぐ
再
建
手
術
も
同
時

に
行
な
い
ま
す
。

手
術
の
方
法
は
、
次
の
３
つ

で
す
。

ⓐ
開
腹
手
術

腹
部
を
20‌

cm
ほ
ど
切
り
開
き

術
野
を
目
視
し
な
が
ら
行
な
う

手
術
で
す
。
が
ん
や
ほ
か
の
臓

器
の
状
態
を
確
認
し
や
す
い
反

面
、
術
後
の
回
復
に
時
間
が
か

か
る
の
が
難
点
で
す
。

ⓑ
腹
腔
鏡
手
術

腹
部
に
５
〜
12
㎜
の
小
さ
な

孔
を
４
〜
５
か
所
開
け
、
細
い

筒（
ポ
ー
ト
）を
挿
し
込
み
ま

す
。
お
な
か
を
炭
酸
ガ
ス
で
ふ

く
ら
ま
せ
、
ポ
ー
ト
か
ら
挿
入

し
た
内
視
鏡
カ
メ
ラ
の
内
部
画

像
で
術
野
を
確
認
し
な
が
ら
、

鉗か
ん

子し

や
ハ
サ
ミ
を
別
の
ポ
ー
ト

か
ら
挿
入
し
て
、
が
ん
を
切
除

し
ま
す
。
傷
跡
が
小
さ
く
、
術

後
の
痛
み
も
少
な
く
て
す
み
ま

す
が
、
開
腹
手
術
と
比
べ
る
と
、

や
や
時
間
が
か
か
り
ま
す
。
ま

た
、
浸
潤
の
程
度
や
周
囲
の
臓

器
の
状
況
に
よ
っ
て
は
、
開
腹

手
術
に
切
り
替
え
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。

ⓒ
ロ
ボ
ッ
ト
支
援
腹
腔
鏡
下
手
術

最
新
の
手
術
法
で
す
。
術
者

の
資
格
を
持
つ
医
師
が
、
ロ
ボ

ッ
ト
の
内
視
鏡
が
映
し
出
す
高

画
質
な
術
野
の
３
Ｄ
画
像
を
確

【
Ｘ
線
検
査
】

バ
リ
ウ
ム（
造
影
剤
）を
飲

ん
で
、
Ｘ
線
写
真
を
撮
り
ま
す
。

胃
全
体
を
ま
ん
べ
ん
な
く
チ
ェ

ッ
ク
で
き
ま
す
。

【
内
視
鏡
検
査（
胃
カ
メ
ラ
）】

口
ま
た
は
鼻
か
ら
カ
メ
ラ
付

き
の
管
を
挿
入
し
、
胃
の
内
部

を
撮
影
し
ま
す
。
粘
膜
の
小
さ

な
変
化
も
発
見
で
き
ま
す
。
疑

わ
し
い
部
分
が
見
つ
か
れ
ば
組

織
を
採
取
し
ま
す
。

胃
が
ん
が
発
見
さ
れ
た
場
合

は
、
さ
ら
に
Ｃ
Ｔ
検
査
や
Ｍ
Ｒ

Ｉ
検
査
で
詳
し
く
調
べ
、
進
行

度
や
転
移
の
有
無
な
ど
を
確
認

し
ま
す
。

治
療
方
法
は
？

③幽門保存胃切除術

①胃全摘術

④噴門側胃切除術

②幽門側胃切除術

…切除部分

102023 vol.71
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図５：深達度別の標準的な治療方針
参考：がん情報サービス「胃がんについて」

Ａ Ｂ Ｃ

経過観察

ステージⅠ

内視鏡治療 外科手術
（胃と周囲のリンパ節を切除）

術前補助化学療法と
胃切除・合併切除を検討

術後補助化学療法

ステージⅡ、Ⅲ

手術後の病理分類

薬物療法
対症療法

ステージⅣ

認
し
な
が
ら
、
ロ
ボ
ッ
ト
ア
ー

ム
を
操
作
し
て
手
術
し
ま
す
。

傷
跡
は
腹
腔
鏡
手
術
と
同
程
度

で
す
。
今
ま
で
届
か
な
か
っ
た

と
こ
ろ
に
も
ア
ー
ム
が
入
り
込

み
、
よ
り
繊
細
な
手
術
が
可
能

と
な
り
ま
す
。

ロ
ボ
ッ
ト
支
援
腹
腔
鏡
下
手

術
を
希
望
す
る
場
合
は
、
主
治

医
に
相
談
す
る
か
、
手
術
可
能

な
病
院
を
検
索
し
て
問
い
合
わ

せ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

【
薬
物
療
法
】

手
術
前
に
が
ん
を
小
さ
く
す

る
た
め
や
、
手
術
が
難
し
い
進

行
が
ん
、
再
発
が
ん
の
場
合
な

ど
は
、
薬
物
療
法
を
行
な
い
ま

す
。
長
ら
く
新
薬
が
な
い
状
態

で
し
た
が
、
２
０
２
１
年
に
改

訂
さ
れ
た
『
胃
が
ん
治
療
ガ
イ

ド
ラ
イ
ン
』
で
は
新
し
い
薬
が

記
載
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
次
号
の
後
編
で
は
、薬
物
療

法
の
最
新
情
報
、副
作
用
や
合

併
症
、治
療
中
の
食
生
活
な
ど

を
紹
介
し
ま
す
。

C Ｂ

Ｂ

・薬物療法
・放射線治療
・緩和手術
・対症療法＊1

ない ある

がんの深達度（Ｐ.8 図１）

粘膜層まで
（Ｔ１a）

粘膜下層まで
（Ｔ１b）

内視鏡治療＊３

遠隔転移

Ａ Ｂ

対象 対象外

Ｂ

ある ない

ある ない

Bulky N＊２
バルキー エヌ

粘膜下層より深い
（Ｔ２、Ｔ３、Ｔ４）

リンパ節転移

11 vol.71 2023
＊１　特定の転移の状況により手術が検討されることもある
＊２　大きなかたまりとなっているリンパ節転移
＊３　リンパ節転移の可能性がごく低い早期のがんで、一度に切除できると考えられる場合に行なう

取材・文：有川美紀子　イラスト：橋本豊
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同じ食べ物でも、摂取する時間帯によって体への影響が変わってきます。食事は体内
時計と深く関わっているからです。体内時計のリズムに合わせ、「いつ食べるか」とい
う時間的視点から健康的な体をつくることを提唱するのが「時間栄養学」です。

地
球
上
の
ほ
ぼ
す
べ
て
の
生

き
物
は
、
地
球
の
自
転
周
期
に

合
わ
せ
て
リ
ズ
ム
を
刻
む
体
内

時
計
を
備
え
て
い
ま
す
。
私
た

ち
人
間
も
、
そ
の
リ
ズ
ム
に
合

わ
せ
て
目
覚
め
、
活
動
し
、
眠

る
と
い
う
生
活
を
し
て
き
ま
し

た
。
人
間
の
体
内
時
計
は
、
朝

は
活
動
に
備
え
て
燃
焼
モ
ー
ド

に
、
夜
は
休
息
モ
ー
ド
に
な
る

よ
う
に
私
た
ち
の
体
を
調
整
し

て
い
ま
す
。

で
す
か
ら
、
同
じ
内
容
の
食

事
で
も
、
朝
、
食
べ
た
場
合
は

時間栄養学ってなに？時間栄養学ってなに？

お話をうかがった方
柴田重信先生
しばた・しげのぶ

広島大学医系科学研究科特任教授。
日本時間栄養学会理事・顧問。

活
動
に
備
え
て
体
温
を
上
げ
る

た
め
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
消
費
さ

れ
や
す
い
の
で
す
が
、
夜
は
休

息
モ
ー
ド
な
の
で
、
糖
質
や
脂

質
が
体
脂
肪
と
し
て
蓄
え
ら
れ

や
す
い
の
で
す
。
こ
の
よ
う
な

体
内
時
計
の
仕
組
み
に
基
づ
い

て
、
な
に
を
、
い
つ
、
ど
れ
だ

け
食
べ
る
か
と
い
う
視
点
を
取

り
入
れ
た
栄
養
学
を
、「
時
間

栄
養
学
」
と
い
い
ま
す
。

体
内
時
計
に
は
、
体
全
体
の

時
間
を
統
括
す
る
「
主
時
計
」

と
、
主
時
計
の
指
示
に
従
っ
て

動
く
「
末
梢
時
計
」
の
２
つ
が

あ
り
ま
す
。
主
時
計
は
脳
の
視し

交こ
う

叉さ

上じ
ょ
う

核か
く

と
い
う
部
分
に
あ

り
、
睡
眠
の
リ
ズ
ム
、
ホ
ル
モ

ン
の
分
泌
、
血
圧
や
体
温
の
調

整
な
ど
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て

い
ま
す
。
末
梢
時
計
は
皮
膚
や

胃
、
腸
、
肝
臓
、
血
管
、
視
交

叉
上
核
以
外
の
脳
（
こ
れ
は
脳

時
計
と
い
う
）
な
ど
、
ほ
と
ん

ど
の
細
胞
に
あ
る
と
考
え
ら
れ

て
い
て
、
個
々
に
リ
ズ
ム
を
刻

ん
で
い
ま
す
。

と
こ
ろ
が
、
人
間
の
体
内
時

計
は
1
日
が
24
・
５
時
間
な
の

で
、
地
球
の
自
転
周
期
で
あ
る

24
時
間
と
は
若
干
の
ズ
レ
が
あ

り
ま
す
。
主
時
計
は
、
毎
朝
太

陽
の
光
を
浴
び
る
こ
と
で
、
こ

の
ズ
レ
を
調
整
（
リ
セ
ッ
ト
）

し
て
い
る
の
で
す
。
そ
し
て
、

そ
れ
ぞ
れ
の
末
梢
時
計
に
朝
に

な
っ
た
こ
と
を
伝
え
ま
す
。
末

梢
時
計
は
朝
食
を
と
る
こ
と
で

リ
セ
ッ
ト
さ
れ
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
体
内
時
計
の
仕

組
み
に
は
、「
時
計
遺
伝
子
」

と
呼
ば
れ
る
遺
伝
子
が
関
係
し

て
い
ま
す
。
現
在
、
約
20
の
時

計
遺
伝
子
が
あ
る
こ
と
が
わ
か

っ
て
い
ま
す
。

編集部員ウサ吉

第 5959 回

普
段
か
ら
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
、
食
べ
過
ぎ
な
い
よ

う
に
注
意
も
し
て
い
る
つ
も
り
で
す
が
、
体
重
が
な
か

な
か
減
り
ま
せ
ん
。
夕
食
の
時
間
が
遅
い
の
が
原
因
で

し
ょ
う
か
？　

（
Ｗ
・
Ｙ
さ
ん　
福
岡
県
北
九
州
市　
50
代
）

体
内
時
計
は
狂
う
こ
と
も

あ
る
の
で
す
か
？

Ｑ3

体
内
時
計
の

仕
組
み
と
は
？

Ｑ2

時
間
栄
養
学
と
は
？

Ｑ1
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体
内
時
計
を
正
常
に
戻
す

方
法
は
あ
る
？

Ｑ4

そ
し
て
、
翌
日
の
朝
食
ま
で
12

時
間
以
上
空
け
ま
す
。
そ
の
間

は
な
に
も
口
に
せ
ず
、
絶
食
し

ま
す
。
12
時
間
の
絶
食
の
あ
と

に
朝
食
を
食
べ
る
か
ら
こ
そ
、

末
梢
時
計
は
「
こ
れ
か
ら
活
動

す
る
時
間
だ
」
と
認
識
で
き
る

の
で
す
。

ま
た
、
夕
食
後
、
就
寝
す
る

ま
で
２
時
間
以
上
は
空
け
ま
し

ょ
う
。
夜
間
は
脂
肪
の
蓄
積
を

促
す
た
ん
ぱ
く
質
が
活
発
に
働

く
の
で
、
寝
る
直
前
ま
で
食
べ

て
い
る
と
体
脂
肪
が
溜
ま
っ
て

し
ま
い
ま
す
。

仕
事
や
家
庭
の
都
合
な
ど
で
、

こ
の
３
つ
の
生
活
習
慣
を
守
り

に
く
い
と
い
う
方
で
も
、
時
間

栄
養
学
を
応
用
す
る
こ
と
で
体

へ
の
悪
影
響
を
減
ら
す
こ
と
が

で
き
ま
す
。

︿
例
１
﹀

夕
食
が
夜
遅
く
な
っ
て
し
ま
う

夜
遅
く
（
21
時
以
降
）
夕
食

を
食
べ
る
と
血
糖
値
が
上
昇
す

る
だ
け
で
な
く
、
脂
肪
燃
焼
率

が
下
が
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い

ま
す
。
そ
こ
で
お
す
す
め
な
の

が
、
２
回
に
分
け
て
と
る
分
食

で
す
。
夕
方
16
〜
17
時
頃
に
は

主
食
の
炭
水
化
物
（
お
に
ぎ
り

や
サ
ン
ド
イ
ッ
チ
な
ど
）、
夜

遅
く
に
は
血
糖
値
を
上
げ
な
い

主
菜
や
副
菜
と
い
う
食
べ
方
を

す
れ
ば
、
血
糖
値
の
急
上
昇
を

抑
え
ら
れ
る
だ
け
で
な
く
、
肥

満
や
高
血
圧
な
ど
の
生
活
習
慣

病
を
予
防
で
き
ま
す
。

︿
例
２
﹀

朝
食
を
食
べ
ら
れ
な
い

朝
、
食
事
が
と
れ
な
い
と
い

う
人
は
、
夜
遅
く
に
食
事
を
し

て
い
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

夜
遅
い
時
間
に
食
事
を
す
る
と
、

休
む
べ
き
時
間
に
胃
腸
が
働
い

て
い
る
た
め
、
胃
腸
が
疲
れ
て

食
べ
る
気
が
起
こ
ら
な
い
こ
と

も
あ
り
ま
す
。
夕
食
は
な
る
べ

く
就
寝
２
時
間
前
ま
で
に
済
ま

せ
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
ど
う
し
て
も
朝
起
き

間
と
い
う
生
活
リ
ズ
ム
と
の
ズ

レ
を
リ
セ
ッ
ト
し
ま
す
。

②
朝
食
を
食
べ
る

末
梢
時
計
は
朝
食
の
刺
激
に

よ
っ
て
朝
を
認
識
し
ま
す
。
朝

食
を
食
べ
な
い
と
、
主
時
計
が

リ
セ
ッ
ト
さ
れ
て
も
末
梢
時
計

は
そ
れ
に
同
調
で
き
ず
、
１
〜

１
・
５
時
間
遅
れ
て
や
っ
と
リ

セ
ッ
ト
さ
れ
る
こ
と
が
介
入
研

究
に
よ
り
分
か
っ
て
い
ま
す
。

朝
食
を
食
べ
ず
に
学
校
に
行

く
と
、
1
時
間
目
は
ボ
ー
ッ
と

し
て
し
ま
っ
た
り
、
会
社
で
は

朝
一
番
の
会
議
で
頭
が
働
か
な

か
っ
た
り
す
る
の
は
、
い
わ
ば

末
梢
時
計
が
“
時
差
ボ
ケ
”
状

態
だ
か
ら
な
の
で
す
。

逆
に
、
毎
朝
規
則
正
し
く
食

事
を
す
る
と
そ
れ
が
刺
激
と
な

っ
て
、
視
交
叉
上
核
を
介
さ
な

く
て
も
末
梢
時
計
が
リ
セ
ッ
ト

さ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

③
１
日
の
食
事
は

10
〜
12
時
間
以
内
に

夕
食
は
、
朝
食
の
10
〜
12
時

間
後
ま
で
に
済
ま
せ
ま
し
ょ
う
。

つ
な
ど
の
リ
ス
ク
を
高
め
て
し

ま
い
ま
す
。

体
内
時
計
の
仕
組
み
を
理
解

し
て
、
で
き
る
限
り
そ
の
リ
ズ

ム
に
合
わ
せ
る
こ
と
で
、
正
常

に
戻
す
こ
と
は
可
能
で
す
。

体
内
時
計
の
ズ
レ
を
正
す
方

法
は
、
次
の
３
つ
で
す
（
図
１
）。

①
起
床
後
、
朝
日
を
浴
び
る

朝
日
を
浴
び
る
こ
と
で
、
主

時
計
は
朝
が
来
た
こ
と
を
認
識

し
ま
す
。
主
時
計
は
目
に
近
い

視
交
叉
上
核
に
あ
る
た
め
、
朝

日
の
刺
激
を
受
け
て
、
体
内
時

計
の
24
・
５
時
間
と
１
日
24
時

あ
り
ま
す
。
体
内
時
計
ど
お

り
の
理
想
的
な
暮
ら
し
と
い
う

の
は
、
太
古
の
よ
う
に
朝
日
で

目
覚
め
、
日
が
落
ち
た
ら
寝
る

と
い
う
も
の
で
す
が
、
現
代
社

会
で
は
こ
の
よ
う
な
生
活
は
ほ

と
ん
ど
不
可
能
で
す
。

朝
、
遅
く
起
き
て
朝
食
も
食

べ
ず
に
出
か
け
た
り
、
仕
事
の

関
係
で
深
夜
に
夕
食
を
と
っ
て

す
ぐ
寝
て
し
ま
っ
た
り
と
い
う

こ
と
も
多
々
あ
る
で
し
ょ
う
。

こ
の
よ
う
な
生
活
を
し
て
い
る

と
体
内
時
計
が
狂
っ
て
リ
ズ
ム

が
乱
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
食
欲

低
下
や
不
眠
、
疲
労
感
な
ど
の

症
状
が
現
れ
る
だ
け
で
な
く
、

肥
満
、
糖
尿
病
、
高
血
圧
、
う

図１：体内時計のズレを正す
　　 基本の生活習慣

体
内
時
計
に
合
わ
せ
た
生
活

が
で
き
な
い
と
き
は
？

Ｑ5

起きたら朝日を浴びる

かならず朝食を食べる
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ら
れ
な
い
と
い
う
方
に
は
、
設

定
時
間
に
な
る
と
強
い
白
色
Ｌ

Ｅ
Ｄ
ラ
イ
ト
が
光
る
目
覚
ま
し

時
計
が
お
す
す
め
で
す
。
体
内

時
計
を
リ
セ
ッ
ト
す
る
に
は
朝

日
を
浴
び
る
の
が
い
ち
ば
ん
な

の
で
す
が
、
起
き
ら
れ
な
い
方

は
こ
う
し
た
グ
ッ
ズ
を
活
用
す

る
の
も
一
つ
の
方
法
で
す
。

時
間
栄
養
学
か
ら
見
て
理
想

的
な
朝
食
メ
ニ
ュ
ー
は
「
食
物

繊
維
が
多
い
主
食
＋
魚
」
で
す
。

末
梢
時
計
の
リ
セ
ッ
ト
に
必
要

な
の
が
、
時
計
遺
伝
子
に
シ
グ

ナ
ル
を
送
っ
て
い
る
イ
ン
ス
リ

ン
で
す
。
イ
ン
ス
リ
ン
は
、
炭

水
化
物
を
摂
取
す
る
こ
と
で
分

泌
さ
れ
ま
す
。
水
溶
性
食
物
繊

維
と
一
緒
に
摂
る
と
、
糖
質
の

吸
収
が
ゆ
る
や
か
に
な
り
ま
す
。

主
食
に
は
雑
穀
入
り
の
白
米
や

全
粒
粉
パ
ン
を
選
ぶ
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
魚
に
含
ま
れ
て
い
る

Ｄ
Ｈ
Ａ
（
ド
コ
サ
ヘ
キ
サ
エ
ン

酸
）
や
Ｅ
Ｐ
Ａ
（
エ
イ
コ
サ
ペ

ン
タ
エ
ン
酸
）
を
朝
に
摂
取
す

る
と
、
体
内
時
計
の
調
整
が
さ

ら
に
う
ま
く
い
き
ま
す
。
た
ん

ぱ
く
質
に
も
体
内
時
計
の
リ
セ

ッ
ト
効
果
が
あ
る
の
で
、
Ｄ
Ｈ

Ａ
や
Ｅ
Ｐ
Ａ
と
と
も
に
た
ん
ぱ

く
質
も
効
率
的
に
摂
れ
る
魚
は

朝
食
に
ぴ
っ
た
り
で
す
。
焼
き

魚
や
ツ
ナ
サ
ラ
ダ
な
ど
を
朝
食

に
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。

揚
げ
物
や
ラ
ー
メ
ン
な
ど
高

脂
肪
・
高
カ
ロ
リ
ー
の
も
の
は
、

昼
食
で
食
べ
ま
し
ょ
う
。
昼
は

中
性
脂
肪
が
蓄
積
さ
れ
に
く
い

時
間
帯
だ
か
ら
で
す
。
た
だ
し
、

味
の
濃
い
も
の
を
食
べ
る
と
き

は
野
菜
も
た
っ
ぷ
り
と
り
、
塩

分
の
排
出
を
促
し
て
高
血
圧
を

防
ぎ
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
昼
食
後
に
ウ
ト
ウ
ト

し
て
し
ま
う
と
い
う
人
は
、
血

糖
値
が
急
上
昇
し
た
あ
と
に
急

降
下
し
て
低
血
糖
に
陥
る
“
血

糖
値
ス
パ
イ
ク
”
が
起
こ
っ
て

い
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
食

事
の
と
き
は
、
最
初
に
野
菜
を

食
べ
る
と
、
血
糖
値
の
急
上
昇

を
抑
制
で
き
ま
す
。

夕
食
は
軽
め
に
し
ま
し
ょ
う
。

翌
朝
の
朝
食
ま
で
12
〜
14
時
間

は
空
け
た
い
の
で
、
で
き
れ
ば

19
〜
20
時
ま
で
に
夕
食
を
終
え

た
い
も
の
。
難
し
い
場
合
は
、

前
述
し
た
よ
う
に
２
回
に
分
け

ま
し
ょ
う
。
体
は
徐
々
に
休
息

モ
ー
ド
へ
と
移
っ
て
お
り
、
糖

の
代
謝
を
促
す
イ
ン
ス
リ
ン
も

あ
ま
り
働
か
な
い
の
で
、
高
脂

肪
や
高
糖
質
の
も
の
は
避
け
ま

し
ょ
う
。
お
か
ず
は
蒸
し
た
り

茹
で
た
り
し
た
も
の
が
お
す
す

め
で
す
。

３
食
の
バ
ラ
ン
ス
は
、
一
日

の
全
食
事
量
を
「
10
」
と
し
て
、

朝
３
：
昼
３
・
５
：
夜
３
・
５
、

ま
た
は
朝
３
：
昼
４
：
夜
３
ぐ

図２：タイプ別、体内時計のズレを正す方法

お
す
す
め
の

朝
食
メ
ニュ
ー
は
？

Ｑ6

●早めに夕食を食べて朝、空腹で目
覚めるようにする。

●夕食後にウォーキングなどの運動
をする。夕方に運動すると、脂肪
の分解を促すホルモンが増加する
ので、脂肪が燃焼されやすい。

●野菜を食べて塩分の排出を促す。

●夕食後、就寝まで最低2時間、で
きれば3時間空ける。

●高齢により体内時計が早まる人は
男性に多い。朝3 〜 4時に目覚め
てしまう人は、体内時計を遅らせ
るオルニチン（しじみに多い）を
摂取するとよい。

●朝食から夕食までの時間が10 〜
12時間以内になるように生活を変
える。肥満防止のためには、10
時間以内が望ましい。

●夕食が21時以降になってしまうと
きは分食する。

タイプ１
朝食抜き
メタボ＆高血圧

タイプ2
早朝に目が覚める
夕食後すぐに就寝

タイプ3
活動時間が長く
食事時間が
14時間以上

高
脂
肪・高
カ
ロ
リ
ー
の

も
の
は
い
つ
食
べ
る
？

Ｑ7

夕
食
は
何
時
頃
、

な
に
を
食
べ
る
？

Ｑ8
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尿として塩分を排出
血圧を下げる

骨の形成

早朝の血栓生成を抑制

カリウム

ビタミンK

ナットウキナーゼ

ほうれん草・にら・白菜・
かぼちゃ・キャベツ

納豆

夜（夕食）

血糖値上昇抑制 
夕方がもっとも効果が高い

カテキン緑茶夕方

朝食・昼食の補充たんぱく質プロテインバーなど14 〜 16時

中性脂肪が蓄積されにくい時間帯

塩分の排出を促す
昼食は単品が多く摂取不足

高脂肪食

カリウム

揚げ物など

野菜

昼

睡眠の質が向上

カルシウムの吸収率がUP

抗酸化作用 
朝、吸収率が高い 

体内時計のリセットを強化

肥満抑制効果

トリプトファン

ビタミンD

リコピン

DHA、EPA
（不飽和脂肪酸）

カフェイン

チーズ・ヨーグルト

卵黄・舞茸

トマト

魚（焼き魚やツナなど）

コーヒー

朝

ら
い
が
理
想
的
で
す
。
重
要
な

の
は
、
夜
の
食
事
を
朝
や
昼
よ

り
重
く
し
な
い
こ
と
で
す
。

３
食
の
比
率
を
朝
３
：
昼

３
：
夜
３
に
し
た
場
合
、
残
り

の
“
１
”
を
間
食
に
あ
て
る
こ

と
は
可
能
で
す
。
間
食
す
る
こ

と
で
次
の
食
事
の
血
糖
値
の
急

上
昇
を
防
げ
る
と
い
う
報
告
も

あ
り
ま
す
。

た
だ
し
、
タ
イ
ミ
ン
グ
が
重

要
。
時
間
栄
養
学
的
に
は
、
夕

食
の
２
時
間
前
（
14
〜
16
時
）

が
ベ
ス
ト
で
す
。

こ
の
時
間
帯
な
ら
、
高
脂

質
の
ポ
テ
ト
チ
ッ
プ
ス
で
も

２
０
０
kcal
ま
で
な
ら
食
べ
て
Ｏ

Ｋ
。
た
ん
ぱ
く
質
が
豊
富
な
プ

ロ
テ
イ
ン
バ
ー
や
、
ナ
ッ
ツ

（
片
手
一
握
り
ぐ
ら
い
）、
食
物

繊
維
が
豊
富
な
グ
ラ
ノ
ー
ラ
な

ど
に
す
れ
ば
、
血
糖
値
の
上
昇

が
緩
や
か
に
な
り
、
ミ
ネ
ラ
ル

な
ど
、
摂
り
に
く
い
栄
養
素
の

補
充
に
も
な
り
ま
す
。

自
分
に
不
足
し
て
い
る
栄
養

素
は
な
に
か
、
偏
り
の
あ
る
食

事
を
し
て
い
な
い
か
と
い
っ
た

こ
と
は
、
感
覚
だ
け
で
は
分
か

り
ま
せ
ん
。
毎
回
の
食
事
内
容

を
ノ
ー
ト
に
書
き
出
し
た
り
ス

マ
ー
ト
フ
ォ
ン
に
記
録
し
た
り

し
て
、
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
ア
プ
リ
の
活
用
も
有

効
で
す
。
た
と
え
ば
ス
マ
ー
ト

フ
ォ
ン
用
の
健
康
サ
ポ
ー
ト
＆

ダ
イ
エ
ッ
ト
ア
プ
リ
「
あ
す
け

ん
」
は
、
市
販
の
惣
菜
や
お
弁

当
な
ど
の
バ
ー
コ
ー
ド
を
読
み

取
る
こ
と
で
、
栄
養
素
や
カ
ロ

リ
ー
を
記
録
し
て
く
れ
ま
す
。

自
炊
の
場
合
は
写
真
を
撮
る

と
、「
豚
肉
と
野
菜
炒
め
」「
ス

パ
ゲ
テ
ィ
ナ
ポ
リ
タ
ン
」
な
ど
、

メ
ニ
ュ
ー
を
把
握
し
、
栄
養
素

や
カ
ロ
リ
ー
も
お
お
ま
か
に
解

析
し
て
く
れ
ま
す
。
さ
ら
に
、

不
足
し
て
い
る
栄
養
素
の
チ
ェ

ッ
ク
や
次
の
食
事
で
と
っ
た
ほ

う
が
よ
い
食
材
を
使
っ
た
レ
シ

ピ
の
提
案
も
し
て
く
れ
ま
す

（
一
部
の
機
能
は
有
料
で
す
）。

時
間
栄
養
学
に
基
づ
い
た
内

容
な
の
で
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
や
健

康
管
理
に
活
用
で
き
ま
す
。

将
来
的
に
は
、
個
人
の
健
康

状
態
を
考
慮
し
た
レ
シ
ピ
の
提

案
も
し
て
く
れ
る
よ
う
な
ア
プ

リ
が
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。

ウ
サ
吉
の
感
想

こ
れ
か
ら
は
僕
も
「
い
つ
、

な
に
を
食
べ
る
か
」
を
意
識
し

て
み
よ
う
。

図３：時間帯別おすすめ食材

間
食
は
Ｏ
Ｋ
？

Ｑ9

自
分
で
食
事
を

管
理
す
る
に
は
？

Ｑ10

理由栄養素食材時間帯
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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！

心
し
て
使
え
ま
す
。

そ
の
ほ
か
ハ
ー
ブ
が
主
成
分
の
虫
除

け
剤
は
効
果
の
持
続
時
間
が
短
い
の
で
、

短
時
間
で
終
わ
る
庭
仕
事
な
ど
に
使
用

し
て
く
だ
さ
い
。

虫
に
刺
さ
れ
て
も
、
か
く
の
は
厳
禁
。

肌
が
刺
激
さ
れ
、
よ
り
強
い
か
ゆ
み
を

引
き
起
こ
す
だ
け
で
な
く
、
傷
口
か
ら

細
菌
感
染
す
る
リ
ス
ク
も
あ
り
ま
す
。

刺
さ
れ
た
ら
す
ぐ
に
患
部
を
流
水
で
洗

い
、
か
ゆ
み
止
め
を
塗
り
ま
し
ょ
う
。

か
ゆ
み
止
め
の
タ
イ
プ
は
２
種
類
。

か
ゆ
み
の
強
さ
や
症
状
で
使
い
分
け
ま

す
。

❶
軽
い
か
ゆ
み　

刺
さ
れ
た
直
後
や
、

軽
度
の
か
ゆ
み
に
は
、
抗
ヒ
ス
タ
ミ
ン

成
分
配
合
の
軟
膏
を
塗
っ
て
く
だ
さ
い
。

ア
レ
ル
ギ
ー
反
応
か
ら
く
る
か
ゆ
み
を

次
に
「
誰
が
・
ど
れ
く
ら
い
の
時
間

使
用
す
る
の
か
」
を
考
え
、
適
し
た
成

分
の
も
の
を
選
び
ま
す
。
代
表
的
な
成

分
は
デ
ィ
ー
ト
と
イ
カ
リ
ジ
ン
の
２
種

類
で
す
。

①
デ
ィ
ー
ト　

効
果
は
最
大
６
時
間
続

き
ま
す
。
蚊
や
ブ
ヨ
だ
け
で
な
く
、
サ

シ
バ
エ
な
ど
多
様
な
虫
に
効
果
が
あ

る
の
で
、
登
山
の
際
な
ど
に
お
す
す

め
。
し
か
し
使
用
に
は
年
齢
制
限
が
あ

り
、
成
分
濃
度
30
％
の
場
合
は
12
歳
以

上
、
12
％
以
下
は
生
後
6
か
月
以
上
か

ら
使
用
で
き
ま
す
。
ま
た
、
プ
ラ
ス
チ

ッ
ク
や
合
成
繊
維
を
変
質
・
変
色
さ
せ

る
た
め
、
服
や
鞄
な
ど
に
注
意
が
必
要

で
す
。

②
イ
カ
リ
ジ
ン　

効
果
が
持
続
す
る
時

間
は
デ
ィ
ー
ト
と
ほ
ぼ
同
じ
で
す
。
効

果
の
あ
る
虫
は
蚊
や
ブ
ヨ
な
ど
に
限
ら

れ
ま
す
が
、
年
齢
制
限
が
な
く
、
服
の

繊
維
を
傷
め
な
い
の
で
、
誰
に
で
も
安

虫
除
け
剤
は
成
分
濃
度
が
高
い
ほ
ど

効
果
が
長
続
き
し
ま
す
が
、
効
き
目
は

変
わ
り
ま
せ
ん
。
選
ぶ
ポ
イ
ン
ト
は
、

「
ど
こ
で
・
誰
が
・
ど
れ
く
ら
い
の
時

間
使
用
す
る
の
か
」
を
具
体
的
に
想
定

す
る
こ
と
で
す
。

も
っ
と
も
重
要
な
の
は
「
ど
こ
で
使

用
す
る
の
か
」。
こ
れ
で
薬
の
形
状
が

決
ま
り
ま
す
。
た
と
え
ば
キ
ャ
ン
プ
場

で
使
用
す
る
場
合
、
蚊
の
侵
入
を
防
ぎ

た
い
テ
ン
ト
の
入
り
口
な
ど
に
は
「
吊

る
す
タ
イ
プ
」、
室
内
に
は
「
噴
霧
タ

イ
プ
」
が
効
果
的
で
す
。
バ
ー
ベ
キ
ュ

ー
場
な
ど
の
開
け
た
場
所
な
ら
、
肌
に

直
接
塗
っ
た
り
、
ス
プ
レ
ー
す
る
タ
イ

プ
が
お
す
す
め
。
お
子
さ
ん
が
肌
を
舐

め
て
し
ま
い
そ
う
な
ら
、
シ
ー
ル
タ
イ

プ
を
選
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
。

虫
に
刺
さ
れ
た
ら
、す
ぐ
に

か
ゆ
み
止
め
を
塗
り
ま
し
ょ
う

Step

2

使
用
シ
ー
ン
を
想
定
し
て

虫
除
け
剤
を
選
ぶ

Step

1 虫
刺
さ
れ
の
対
処
法

抑
え
ま
す
。

❷
強
い
か
ゆ
み　

か
ゆ
み
が
収
ま
ら
な

い
と
き
や
、
炎
症
を
起
こ
し
て
い
る
場

合
に
は
、
ス
テ
ロ
イ
ド
外
用
薬
を
塗
り

ま
し
ょ
う
。

患
部
を
か
き
壊
し
て
し
ま
っ
た
と
き

に
は
、「
化
膿
を
抑
え
る
」
こ
と
が
大

事
。
抗
生
物
質
配
合
の
ス
テ
ロ
イ
ド
外

用
薬
を
選
ぶ
と
効
果
的
で
す
。

か
ゆ
み
以
外
に
、
発
熱
や
水
ぶ
く
れ

な
ど
の
症
状
が
出
た
場
合
は
、
す
み
や

か
に
医
療
機
関
へ
。
蜂
に
刺
さ
れ
る
と
、

ア
ナ
フ
ィ
ラ
キ
シ
ー
シ
ョ
ッ
ク（
＊
）に

よ
り
呼
吸
困
難
に
な
っ
た
り
、
意
識
を

失
う
お
そ
れ
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
場
合
、

す
ぐ
に
救
急
車
を
呼
び
ま
し
ょ
う
。

薬
選
び
に
迷
っ
た
ら
、
薬
剤
師
に
相

談
し
て
。
患
部
の
状
態
や
症
状
の
強
さ

な
ど
を
詳
し
く
伝
え
て
み
て
く
だ
さ
い
。

適
切
な
虫
刺
さ
れ
対
策
で
、
快
適
な
夏

を
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。

か
ゆ
み
以
外
の
症
状
が
出
た
ら

病
院
を
受
診
し
よ
う

Step

3

セ
ル
フ
メ
デ
ィケ
ー
ション
講
座
第    

回
22

＊アレルゲンが体内に入ることで、呼吸困難や腹痛、意識消失、血圧低下などの重い症状が出ること。

服から出ているところに
まんべんなく塗るのが大事。
こまめに塗り直して。

早
め
に
対
処
し
て
悪
化
を
防
げ
ば
、医
療
費
も
抑
え
ら
れ
ま
す
。

商
品
の
購
入
時
に
役
立
つ
、基
礎
知
識
や
注
意
点
な
ど
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

汗をかいたから、
塗り直そうね
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な
く
な
る
と
、
大
変
な
こ
と
に

な
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

う
つ
が
よ
く
な
り
、
徐
々
に

調
子
が
上
が
っ
て
く
れ
ば
、
忘

れ
る
力
も
ほ
ど
よ
く
戻
る
可
能

性
が
あ
り
ま
す
。
た
だ
難
し
い

の
は
、
嫌
な
記
憶
に
苦
し
め
ら

れ
て
い
る
と
、
そ
れ
に
よ
っ
て

さ
ら
に
気
持
ち
が
塞
い
で
し
ま

う
こ
と
で
す
。

ほ
ど
よ
く
忘
れ
て
生
き
る

こ
の
つ
ら
い
時
期
を
や
り
過

ご
す
に
は
、
気
を
紛
ら
わ
せ
る

こ
と
も
大
事
で
す
。
根
を
詰
め

て
や
る
趣
味
な
ど
が
あ
れ
ば
い

い
の
で
す
が
、
気
力
が
落
ち
る

と
そ
う
し
た
集
中
力
も
欠
き
が

ち
。
そ
ん
な
と
き
は
、
単
純
作

業
で
気
を
紛
ら
わ
せ
る
の
も
手

第 ● 回20

さ
ん
は
、
こ
の
よ
う
に
言
っ
て

い
ま
し
た
。

「
昔
や
ら
か
し
た
失
敗
や
、
ち

ょ
っ
と
し
た
ミ
ス
、
後
悔
し
て

い
た
こ
と
な
ん
か
を
突
然
思
い

出
し
て
、
ま
た
そ
の
こ
と
を
悔

い
て
、
追
い
詰
め
ら
れ
た
気
持

ち
に
な
っ
て
し
ま
う
ん
で
す
」

私
に
は
、
こ
ん
な
イ
メ
ー
ジ

が
わ
き
ま
し
た
。

人
間
は
多
く
の
〈
忘
れ
た
い

こ
と
〉
を
意
識
の
奥
底
に
押
し

込
め
て
、
何
と
か
生
き
て
い
る
。

で
も
、
う
つ
に
な
る
と
、
そ
の

押
し
込
め
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
低

調
と
な
り
、〈
忘
れ
た
い
こ
と
〉

が
わ
ら
わ
ら
と
意
識
の
上
に
現

れ
て
き
て
し
ま
う
…
…
。

だ
と
す
る
と
、
忘
れ
る
力
が

生
き
ら
れ
る
。
忘
却
は
生
き
る

力
だ
と
、
強
く
思
い
ま
す
。

ま
た
、
人
間
の
記
憶
容
量
に

は
限
界
が
あ
り
、
忘
れ
て
い
か

な
い
と
一
杯
に
な
っ
て
し
ま
う
。

そ
ん
な
ふ
う
に
感
じ
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
く
よ
く
よ
思
い
悩

ん
で
、
必
要
な
こ
と
に
頭
が
回

ら
ず
、
思
い
が
け
な
い
失
敗
を

し
て
し
ま
っ
た
こ
と
も
あ
り
ま

し
た
。

気
力
が
落
ち
る
と
…
…

忘
れ
た
ほ
う
が
い
い
こ
と
を

忘
れ
ら
れ
ず
、
忘
れ
て
は
い
け

な
い
こ
と
を
忘
れ
て
し
ま
う
。

う
つ
な
ど
で
気
力
が
落
ち
る
と
、

記
憶
の
バ
ラ
ン
ス
が
悪
い
状
態

に
な
り
が
ち
で
す
。

以
前
関
わ
っ
た
う
つ
の
患
者

で
す
。

私
は
、
要
ら
な
い
タ
オ
ル
を

小
さ
く
切
っ
て
ぼ
ろ
布
（
ウ
エ

ス
）
に
し
た
り
、
書
類
を
ス
キ

ャ
ナ
で
取
り
込
ん
だ
り
す
る
単

純
作
業
が
大
好
き
。
何
も
考
え

ず
に
作
業
に
没
頭
し
て
い
る
と
、

い
つ
の
間
に
か
嫌
な
こ
と
を
少

し
忘
れ
て
い
た
り
し
ま
す
。

ほ
ど
よ
く
忘
れ
て
、
く
よ
く

よ
し
な
い
。
こ
れ
が
バ
ラ
ン
ス

の
よ
い
精
神
状
態
だ
と
思
い
ま

す
。
逆
に
、
自
分
を
追
い
詰
め

る
よ
う
な
記
憶
が
次
か
ら
次
へ

と
浮
か
ん
で
く
る
の
は
、
心
が

低
調
に
な
っ
て
い
る
サ
イ
ン
。

少
し
休
ん
で
、
ち
ょ
っ
と
仕
切

り
直
し
を
し
ま
し
ょ
う
。

忘
れ
る
力
を
大
切
に
！

忘
却
は
、
生
き
る
力

日
頃
私
た
ち
は
、
忘
れ
る
こ

と
を
と
て
も
否
定
的
に
捉
え
て

い
ま
す
。
い
わ
く
、「
あ
ん
な

こ
と
も
忘
れ
る
な
ん
て
、
も
う

年
だ
わ
」「
物
忘
れ
が
ひ
ど
く

て
認
知
症
か
し
ら
」。

一
方
で
、
忘
れ
た
ほ
う
が
生

き
や
す
い
こ
と
も
少
な
く
あ
り

ま
せ
ん
。
た
と
え
ば
、
恥
ず
か

し
い
失
敗
や
心
を
傷
つ
け
ら
れ

た
何
気
な
い
一
言
。
そ
の
と
き

は
「
一
生
忘
れ
な
い
！
」
と
思

っ
て
い
て
も
、
日
が
経
つ
に
つ

れ
て
記
憶
は
薄
れ
て
い
き
ま
す
。

こ
う
し
た
こ
と
を
す
べ
て
覚

え
て
い
た
ら
、
生
き
る
こ
と
は

も
っ
と
つ
ら
く
な
る
は
ず
。
人

間
は
、
忘
れ
ら
れ
る
か
ら
こ
そ

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。

〈
忘
れ
る
力
〉を
取
り
戻
し
て

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
。

長
年
の
看
護
の
現
場
で
実
感
し
た
、「
忘
れ
る
」こ
と
の
大
切
さ
と
は
？

17 vol.71 2023

© 2023 eKenkoshop Corporation All Rights Reserved. 不許複製・禁無断転載



『
待
つ
わ
』（
あ
み
ん
）
や
『
夢
を
あ
き
ら
め
な
い
で
』
な
ど
の
大
ヒ
ッ

ト
曲
で
知
ら
れ
る
岡
村
孝
子
さ
ん
。
健
康
に
は
自
信
が
あ
っ
た
の
に
、

２
０
１
９
年
、
突
然
、
白
血
病
と
診
断
さ
れ
て
、
５
か
月
に
及
ぶ
無
菌
室

で
の
入
院
生
活
を
送
り
ま
し
た
。
も
う
歌
え
な
い
か
も
し
れ
な
い
…
…
。

絶
望
の
淵
に
立
た
さ
れ
た
岡
村
さ
ん
を
支
え
た
も
の
は
？

第 6969 回

が
あ
っ
た
の
に
…
…
。
私
の
で
き
な
か

っ
た
こ
と
を
娘
が
し
て
く
れ
て
い
る
よ

う
で
、
あ
り
が
た
か
っ
た
で
す
」

す
ぐ
に
入
院
。
無
菌
室
で
の
闘
病
生

活
が
始
ま
り
ま
し
た
。

抗
が
ん
剤
治
療
が
始
ま
っ
て
も
、
な

か
な
か
病
状
は
改
善
さ
れ
ず
、
臍
帯
血

移
植（
＊
）を
行
な
う
こ
と
に
。
無
菌
室

で
の
治
療
が
続
き
、
面
会
も
限
ら
れ
た

人
と
、
ご
く
短
時
間
だ
け
。

「
孤
独
だ
な
ぁ
…
…
っ
て
。
と
く
に
、

夜
は
、
毎
日
思
っ
て
い
ま
し
た
」

臍
帯
血
移
植
の
前
に
、
通
常
の
数
倍

量
の
抗
が
ん
剤
を
投
与
。
そ
の
影
響
で

白
血
球
が
ゼ
ロ
に
な
っ
て
し
ま
い
、
傷

ひ
と
つ
が
命
取
り
に
な
る
状
況
で
し
た
。

移
植
前
は
吐
き
気
止
め
の
薬
が
よ
く

効
い
た
も
の
の
、
移
植
後
は
一
変
、
吐

き
気
や
め
ま
い
の
連
続
で
し
た
。
日
記

に
は
「
吐
き
気
が
ジ
ェ
ッ
ト
コ
ー
ス
タ

ー
の
よ
う
に
襲
っ
て
く
る
」
と
書
か
れ

て
い
ま
す
。
医
師
に
「
も
う
、
人
間
や

め
て
い
い
で
す
か
？
」
と
哀
訴
す
る
ほ

ど
、
つ
ら
い
も
の
で
し
た
。

＊　臍帯血移植
妊娠中の母親と赤ちゃんを結ぶ臍帯に含まれる臍帯血（さいたいけつ）には赤血球や白血球などをつくる造血幹細胞が多く、
白血病や再生不良性貧血などの治療に使われる。

２
０
１
９
年
の
春
、
岡
村
孝
子
さ
ん

は
「
急
性
骨
髄
性
白
血
病
」
と
診
断
さ

れ
ま
し
た
。

「
先
生
か
ら
病
名
が
確
定
し
た
と
聞
い

た
瞬
間
、
頭
が
真
っ
白
に
な
っ
て
、
な

ん
に
も
考
え
ら
れ
ま
せ
ん
で
し
た
。
な

に
せ
健
康
自
慢
で
、
入
院
経
験
も
娘
の

出
産
の
と
き
だ
け
で
し
た
の
で
」

急
性
骨
髄
性
白
血
病
は
血
液
の
が
ん
。

か
な
ら
ず
し
も
予
後
の
よ
い
病
気
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
治
療
法
も
体
力
や
持
病

に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す
。
も
し
、
白
血

球
が
減
少
し
て
い
る
最
中
に
感
染
症
に

か
か
れ
ば
、
命
に
関
わ
り
ま
す
。

こ
の
と
き
同
席
し
て
説
明
を
受
け
た

の
は
、
娘
さ
ん
で
す
。
一
生
懸
命
、
質

問
し
て
く
れ
ま
し
た
。
病
状
に
つ
い
て

治
療
法
に
つ
い
て
。
予
後
に
つ
い
て
。

「
母
が
い
な
く
な
る
と
困
る
ん
で
す
。

ど
う
に
か
母
を
助
け
て
く
だ
さ
い
」

岡
村
孝
子
さ
ん
は
、
シ
ン
グ
ル
マ
ザ

ー
で
す
。
大
学
生
の
娘
さ
ん
は
、
こ
の

日
に
備
え
て
、
図
書
館
で
白
血
病
に
つ

い
て
猛
勉
強
し
て
い
ま
し
た
。

「
父
を
肺
が
ん
で
亡
く
し
た
と
き
、
私

は
た
だ
医
師
の
説
明
を
聞
く
ば
か
り
で

し
た
。
も
っ
と
し
て
あ
げ
ら
れ
る
こ
と

そ
よ
ぐ
風
に
、生
き
て
い
る
と
実
感

で
き
る
。こ
れ
か
ら
は一
瞬
一
瞬
を

大
事
に
し
て
歌
っ
て
い
き
た
い
。

ひ
と
り
ぼ
っ
ち
じ
ゃ
な
い
ん
だ
な

皆
さ
ま
の
メッセ
ー
ジ
に
助
け
ら
れ

岡
村
孝
子
さ
ん

シ
ン
ガ
ー
ソ
ン
グ
ラ
イ
タ
ー
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おかむら・たかこ
1962年、愛知県生まれ。82年に“あみん”として『待
つわ』でデビュー。85年ソロデビューし、87年の『夢
をあきらめないで』がロングセールス。2019年、ア
ルバム『fierte（フィエルテ）』を発表。21年9月にソロ
デビュー 35周年記念ベストセレクションアルバム『T's 
BEST』をリリース、コンサートに復帰。2022年に

『ENCORE Ⅸ』をリリース。

そ
ん
な
岡
村
さ
ん
を
勇
気
づ
け
て
く

れ
た
も
の
が
、
あ
り
ま
し
た
。
パ
ー
ソ

ナ
リ
テ
ィ
ー
を
務
め
る
ラ
ジ
オ
番
組
リ

ス
ナ
ー
か
ら
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
で
す
。
七

夕
に
は
、
Ｓ
Ｎ
Ｓ
で
岡
村
さ
ん
を
応
援

す
る
企
画
が
立
ち
あ
が
り
ま
す
。「
孝

子
さ
ん
が
幸
せ
で
あ
り
ま
す
よ
う
に
」

と
い
う
言
葉
と
一
緒
に
た
く
さ
ん
の
メ

ッ
セ
ー
ジ
や
写
真
、
動
画
な
ど
が
送
ら

れ
て
き
ま
し
た
。

さ
ら
に
、
万
羽
に
迫
る
千
羽
鶴
も
届

き
ま
す
。
毎
日
１
枚
ず
つ
絵
を
描
い
て
、

送
っ
て
く
だ
さ
る
方
も
…
…
。

「
こ
ん
な
わ
た
し
の
た
め
に
…
…
。
ひ

と
り
ぼ
っ
ち
じ
ゃ
な
い
ん
だ
な
。
と
っ

て
も
、
う
れ
し
か
っ
た
で
す
」

治
療
中
、
岡
村
さ
ん
は
あ
る
イ
メ
ー

ジ
を
思
い
浮
か
べ
な
が
ら
病
と
向
き
合

っ
て
い
ま
し
た
。

「
稲
穂
の
上
を
飛
び
な
が
ら
、
中
に
混

じ
っ
て
い
る
悪
い
芽
を
や
っ
つ
け
る
ん

で
す
。
イ
ン
ベ
ー
ダ
ー
・
ゲ
ー
ム
み
た

い
に
。
海
外
の
男
の
子
が
ゲ
ー
ム
の
敵

を
や
っ
つ
け
て
た
ら
、
体
の
悪
い
も
の

も
消
え
た
っ
て
い
う
話
を
聞
い
た
か
ら
。

抗
が
ん
剤
ま
か
せ
じ
ゃ
な
く
、
わ
た
し

も
ち
ゃ
ん
と
戦
う
ぞ
っ
て
。
最
後
の
挑

戦
に
な
る
か
も
し
れ
な
い
ん
だ
し
」

頭
の
中
で
、
が
ん
化
し
た
悪
玉
白
血

球
細
胞
の
「
芽
球
」
を
ひ
と
つ
ひ
と
つ

叩
い
て
い
く
イ
メ
ー
ジ
で
す
。

さ
い
わ
い
、
症
状
は
少
し
ず
つ
安
定

し
て
い
き
ま
し
た
。

無
菌
病
棟
に
入
院
し
て
５
か
月
が
経

ち
、
つ
い
に
退
院
の
日
を
迎
え
ま
す
。

無
菌
室
か
ら
出
て
、
病
院
の
外
に
一

歩
踏
み
出
し
て
み
る
と
、
秋
の
風
が
吹

い
て
い
ま
し
た
。

「
風
っ
て
、
本
当
に
そ
よ
ぐ
ん
だ
な
ぁ
。

こ
れ
ま
で
秋
風
の
こ
と
は
何
度
も
詩
に

書
い
て
き
た
ん
で
す
が
、
あ
ら
た
め
て
、

体
全
体
で
風
を
感
じ
ち
ゃ
い
ま
し
た
。

生
き
て
い
る
っ
て
、
こ
う
い
う
こ
と
な

ん
だ
な
っ
て
」

そ
し
て
、
退
院
２
年
後
の
秋
、
待
望

の
復
帰
コ
ン
サ
ー
ト
が
開
か
れ
ま
す
。

「
リ
ハ
ー
サ
ル
の
と
き
に
号
泣
し
ち
ゃ

っ
て
ま
し
た
の
で
、
本
番
は
ず
っ
と
笑

い
な
が
ら
歌
っ
て
た
み
た
い
で
す
。

人
生
に
は
限
り
が
あ
る
。
そ
の
こ
と

を
、
は
っ
き
り
感
じ
て
い
ま
す
。
こ
れ

か
ら
は
、
一
瞬
一
瞬
を
大
事
に
し
た
い
。

ひ
と
つ
ひ
と
つ
の
言
葉
を
大
事
に
歌
っ

て
い
き
た
い
。
ま
だ
、
術
後
３
年
半
で

す
。〝
５
年
寛
解
〟
を
目
標
に
、
少
し

ず
つ
ス
テ
ー
ジ
活
動
も
増
や
し
て
い
き

た
い
と
夢
見
て
お
り
ま
す
」

　
　

＊

最
後
に
、
か
ら
こ
ろ
読
者
の
み
な
さ

ん
へ
ひ
と
言
、
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

「
…
…
…
。〝
が
ん
ば
っ
て
〟
と
い
う

言
葉
に
、
苦
し
め
ら
れ
て
し
ま
う
方
々

が
い
ら
っ
し
ゃ
る
。
そ
う
言
わ
れ
て
も

が
ん
ば
れ
な
い
、
も
う
十
分
が
ん
ば
っ

て
い
る
。
そ
の
お
気
持
ち
も
、
よ
く
わ

か
り
ま
す
。
で
も
、
わ
た
し
は
と
て
も

励
ま
さ
れ
ま
し
た
。
わ
た
し
自
身
が
本

当
に
が
ん
ば
れ
る
か
ど
う
か
と
い
う
こ

と
よ
り
、
応
援
し
て
く
だ
さ
る
方
の
お

気
持
ち
、
そ
の
思
い
そ
の
も
の
が
、
な

に
よ
り
の
力
に
な
っ
た
ん
で
す
」

復
帰
コ
ン
サ
ー
ト
で
歌
わ
れ
た
新
曲

『
女
神
の
微
笑
み
』、
胸
に
沁
み
ま
し
た
。

「
あ
の
歌
は
、
１
０
０
％
、
入
院
中

に
経
験
し
た
思
い
を
歌
っ
て
い
ま
す
。

〝
女
神
〟
と
は
、
闘
病
す
る
わ
た
し
を

励
ま
し
て
く
だ
さ
っ
た
皆
さ
ま
の
こ
と

な
ん
で
す
」

左）2021年、復帰コンサート
“Hello Again！”のステージ
に立つ岡村さん。右上）臍
帯血移植の治療中。中央）
闘病中にファンから送られた
お守り。中央下）娘さんと面
会中の岡村さん。

白く　きらめく　月明かり
凍りついた　涙の海に
注ぐように　ゆらめいてる
まるで女神の　微笑みで

私が私で　いられますように
どんなにせつない夜も

誰かが差し伸べた
あたたかいぬくもりに
私は導かれ　今を生きている

人
生
に
は
限
り
が
あ
る

だ
か
ら
一
瞬
、一
瞬
を
大
切
に

「女神の微笑み」／作詞作曲 岡村孝子（2021年）より
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季節のおすすめ商品や、毎日の暮らしを
豊かにしてくれる便利アイテムをご紹介し
ます。今号のメイン商品は、敏感肌の方
にぜひお試しいただきたいノンケミカルの
日やけ止めです！

e 健康ショップで
購入できる
おすすめ商品を
ご紹介します！からころ

セレクション

乾
燥
し
が
ち
の
敏
感
肌
。
と

く
に
夏
場
は
、
汗
や
紫
外
線
の

影
響
で
腕
や
首
に
か
ゆ
み
が
出

て
、
無
意
識
に
掻
き
続
け
て
し

ま
う
こ
と
も
…
…
。

そ
ん
な
私
が
今
回
、
試
し

て
み
た
の
が
、「
ド
ゥ
ー
エ
日

や
け
止
め（
ノ
ン
ケ
ミ
カ
ル
）」。

お
肌
へ
の
刺
激
の
原
因
と
な
り

う
る
紫
外
線
吸
収
剤
無
配
合
で
、

乾
燥
・
刺
激
に
弱
い
敏
感
肌
の

人
の
た
め
に
つ
く
ら
れ
た
日
や

け
止
め
で
す
。

さ
っ
そ
く
、
敏
感
肌
で
少
し

カ
サ
つ
い
て
い
る
腕
に
試
し
塗

り
。
無
香
料
・
無
着
色
の
ク
リ

ー
ム
は
伸
び
が
よ
く
、
し
っ
と

り
と
肌
に
な
じ
み
ま
す
。
ピ
リ

ピ
リ
と
し
た
刺
激
も
な
く
、
や

さ
し
く
肌
を
包
ん
で
く
れ
る
感

じ
で
す
。

「
Ｓ
Ｐ
Ｆ
45（
＊
１
）」「
Ｐ
Ａ
＋

＋
＋
＋（
＊
２
）」
で
日
や
け
防

止
効
果
も
バ
ッ
チ
リ
期
待
で
き

る
の
で
家
族
キ
ャ
ン
プ
の
日
に

使
用
。
夏
の
日
差
し
を
た
っ
ぷ

り
浴
び
て
も
、
肌
が
赤
く
な
る

こ
と
は
な
く
、
翌
日
の
痛
み
も

な
し
。
肌
が
守
ら
れ
た
こ
と
を

証
明
し
て
く
れ
ま
し
た
。

鉱
物
油
無
添
加
な
の
で
、
ベ

タ
つ
か
ず
、
ボ
デ
ィ
ソ
ー
プ
で

サ
ッ
と
洗
い
落
と
せ
る
の
も
、

面
倒
く
さ
が
り
屋
の
私
に
は
う

れ
し
い
ポ
イ
ン
ト
。

顔
に
使
っ
て
み
る
と
、
最
初

は
少
し
白
浮
き
が
気
に
な
り
ま

し
た
が
、
慣
れ
た
ら
、
こ
の
白

さ
が
逆
に
肌
の
く
す
み
を
抑
え

て
く
れ
る
と
感
じ
ら
れ
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。
も
と
も
と
ナ

チ
ュ
ラ
ル
メ
イ
ク
派
の
私
に
は
、

日
や
け
止
め
兼
化
粧
下
地
と
し

て
重
宝
し
そ
う
。

１
週
間
使
い
続
け
て
、
肌
ト

ラ
ブ
ル
は
ま
っ
た
く
な
し
。
敏

感
肌
で
悩
ん
で
い
る
方
は
、
ぜ

ひ
一
度
使
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

敏
感
肌
の
強
い
味
方

ノ
ン
ケ
ミ
カ
ル
の
日
や
け
止
め

２ｅ（ドゥーエ） 
日やけ止め ノンケミカル

価格（税込）2,420円
メーカー：資生堂薬品　内容量：40g

無香料、無着色で、パラベン（防腐剤）・
アルコール・鉱物油無添加。シンプルな原
料を厳選。資生堂の50年以上の敏感皮
膚研究によって生まれたシリーズです。

50年以上の研究で
たどりついた低刺激処方

魅力１

監修
中井由紀子
e健康ショップ
EC事業部

＊１：SPF　短時間で肌に赤みや炎症を起こす紫外線Ｂを防ぐ効果指数。数値が大きいほど効果が高く、最高値は50＋。
＊２：PA　時間をかけて肌にダメージを蓄積し、老化させる紫外線Ａを防ぐ効果指数。「＋」から「＋＋＋＋」まで４段階あり、「＋＋＋＋」はもっとも効果が高い。

※価格は2023年6月20日時点のものです。

顔には朝のお手入れの最後に指先に取り、
ムラなくなじませます。体には直接肌の上
にのせ、手のひらで円を描くようになじま
せます。肌なじみよく、しっとりします。

クリームは伸びがよく、
しっとりとなじむ

魅力4

お肌の刺激の原因となりうる紫外線吸収
剤が無配合。やさしい使い心地です。

紫外線吸収剤無配合
魅力2

低刺激処方ながら、「ＳＰＦ45」「ＰＡ＋＋
＋＋」を実現。デイリーでもアウトドアで
も活躍します。

日やけ防止効果もしっかり
魅力3

使用後、肌がとてもしっとりするため、フ
ァンデなどがぴたっと密着。化粧下地とし
ても使えます。

化粧下地としても使える
魅力5

ライター
M子が
試しました
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イラスト：磯田裕子（プロフィールイラスト）

「SPF50+」「PA++++」で、強力な紫
外線からガード。 無香料・無着色・紫
外線吸収剤フリー・アルコールフリー
で、外部刺激に敏感なピリピリ肌の
方におすすめです。

「しその葉エキス配合」
顔・からだ用の日やけ止めミルク

ユースキン シソラ UVミルクEX
価格（税込）1,980円
メーカー：ユースキン製薬　内容量：40g

「美白」+「乳液」+「日やけ止め」+
「化粧下地」+「毛穴カバー※1」の1
本5役の多機能アイテム。「SPF50+」

「PA++++」の最強UVカットで、つけ
たての透明感が長く続きます。

紫外線吸収 剤無添加（ノンケミカ
ル）の顔・からだ用の薬用日やけ止め。
高精製ワセリン（肌うるおいバリア保
護成分）配合で、かさかさしません。

紫外線吸収剤フリーの
薬用美白UVベース

「資生堂快適肌設計」で
家族で使える日やけ止め

トランシーノ 薬用UVプロテクター
価格（税込）2,860円
メーカー：第一三共ヘルスケア　内容量：30ｍL（医薬部外品）

イハダ 薬用UVスクリーン
価格（税込）1,760円
メーカー：資生堂薬品　内容量：50ｍL（医薬部外品）

ヒアルロン酸Naなど3種類の高保湿
成分を配合。お肌の乾燥をしっか
り防ぎながら紫外線をカットします。

「SPF30」「PA++」で、みずみずしい
使い心地です。

天然由来の美肌成分を配合
ウォーターベースの日やけ止め

ナチュール＋ MDウォーターリー UVゲルR
価格（税込）2,970円
メーカー：ジェルニック　内容量：80ｍL

国内最高のＵＶカット値「SPF50+」
「PA++++」でありながら、肌への負
担をとことん軽減。ユキノシタエキス
など多彩な美容成分を配合し、うる
おいと透明感のある肌へと導きます。

高SPF値の
美容液のような日やけ止め

フィエナ UVセラム クリアヴェール
価格（税込）4,400円
メーカー：サンライズジャパン　内容量：30g

ウォーターベースの敏感肌向け日やけ
止めです。お散歩など、日常の紫外
線対策に最適な「SPF20」「PA++」。
紫外線だけでなく、微粒子（花 粉・
PM2.5など）からもお肌を守ります。

植物由来のポリマーを配合
PM2.5などの微粒子も抑制

UVベビーミルク Ｗプロテクト SPF20
価格（税込）1,034円
メーカー：ピジョン　内容量：45g

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。

※1　メーキャップ効果による
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害
虫
の
中
で
も
「
絶
対
に
見

た
く
な
い
の
が
ゴ
キ
ブ
リ
（
以

下
Ｇ
）」
と
い
う
方
は
、
多
い

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

コ
ロ
ナ
禍
で
在
宅
時
間
が

長
く
な
っ
た
た
め
、「
出
合
う
」

頻
度
が
増
え
て
い
る
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
Ｇ
に
と
っ
て
日
本

の
家
は
棲
み
や
す
い
の
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。

な
ぜ
な
ら
Ｇ
は
「
狭
い
」「
暗

い
」「
あ
た
た
か
い
」
場
所
が

大
好
き
だ
か
ら
で
す
。
家
具
と

壁
の
す
き
間
は
も
ち
ろ
ん
、
宅

配
サ
ー
ビ
ス
の
利
用
に
よ
っ
て

増
え
た
ダ
ン
ボ
ー
ル
箱
も
、「
狭

い
」「
暗
い
」「
あ
た
た
か
い
」

監修
アース製薬株式会社

マーケティング総合企画本部
ブランドマーケティング部　次長　

北口明宏さん

場
所
な
の
で
す
。

ま
た
コ
ロ
ナ
禍
で
リ
モ
ー
ト

ワ
ー
ク
が
広
ま
っ
た
こ
と
に
よ

り
、
１
年
中
25
℃
前
後
に
保
た

れ
た
家
が
増
え
て
い
ま
す
。
人

間
に
と
っ
て
快
適
な
温
度
が
、

Ｇ
に
も
快
適
な
よ
う
で
す
。

対
策
の
正
攻
法
は
、
家
中

の
「
一い

っ

斉せ
い

駆
除
」
で
す
。
そ
れ

も
、
間
を
あ
け
て
２
回
行
な
う

こ
と
。
こ
れ
に
加
え
て
「
予
防

対
策
」
を
施
す
と
い
う
3
段
攻

撃
が
有
効
で
す
。

一
斉
駆
除
で
は
、
室
内
の
あ

ら
ゆ
る
す
き
間
に
微
細
な
駆
除

成
分
を
拡
散
さ
せ
る
「
く
ん
煙

剤
」
を
使
用
し
ま
す
。
煙
が
気

に
な
る
方
は
、
煙
の
出
な
い

「
霧
タ
イ
プ
」
が
お
す
す
め
で
す
。

ポ
イ
ン
ト
は
、
す
べ
て
の
部

屋
を
く
ん
煙
す
る
こ
と
。
キ
ッ

チ
ン
で
見
か
け
る
こ
と
が
多
か

っ
た
と
し
て
も
、
キ
ッ
チ
ン
だ

け
で
は
不
十
分
で
す
。
ほ
か
の

部
屋
へ
逃
げ
込
ん
で
し
ま
う
か

ら
で
す
。
す
べ
て
の
部
屋
を
一

度
に
く
ん
煙
し
ま
し
ょ
う
。

そ
し
て
、
2
週
間
か
ら
1
か

月
ほ
ど
お
い
て
か
ら
２
回
目
を

行
な
っ
て
く
だ
さ
い
。

Ｇ
の
寿
命
は
６
〜
７
か
月
で

す
が
、
そ
の
間
に
15
〜
20
回
産

卵
し
ま
す
。
く
ん
煙
剤
は
卵
ま

で
は
駆
除
で
き
ま
せ
ん
。
で
す

か
ら
2
週
間
か
ら
１
か
月
後
に

も
う
一
度
、
家
中
を
く
ん
煙
す

る
こ
と
で
、
駆
除
で
き
な
か
っ

ま
ず
は「
一
斉
駆
除
２
回
」

ま
ず
は「
一
斉
駆
除
２
回
」

２２

１１
狭
い
、暗
い
、あ
た
た
か
い
所

狭
い
、暗
い
、あ
た
た
か
い
所

が
大
好
き
で
す

が
大
好
き
で
す

ｅ
健
康
シ
ョ
ッ
プ

健
康
レ
ッ
ス
ン
１
・
２
・
３
第
20
回

今
年
の
夏
は
快
適
に
！

ゴ
キ
ブ
リ
対
策
の
コ
ツ

夏
が
来
れ
ば
増
え
る
の
が
、「
G
」こ
と
ゴ
キ
ブ
リ
で
す
。

し
か
し
、見
つ
け
て
か
ら
駆
除
剤
を
使
っ
て
も

根
本
的
な
解
決
に
は
な
り
ま
せ
ん
。

敵
を
や
っつ
け
る
に
は
敵
の
弱
点
を
知
る
こ
と
が
大
事
で
す
。

駆
除
剤
の
正
し
い
使
い
方
を
知
っ
て
、今
年
は
G
を
見
な
い
夏
に
！

表：ゴキブリ駆除剤の種類

家の中を徹底的に駆除する場合はこれ。広
範囲をくん煙する。使用前に食器や衣類、
パソコンなどにカバーをかけるなどの準備
が必要。事前準備が少なくて済み、煙や臭
いも少ない霧タイプもある。

くん煙剤を使いにくい家庭や、手軽に駆除
したい人におすすめ。ワンプッシュで約１
か月効果が持続するタイプもある。面倒な
事前準備や使用後の掃除も不要です。

・部屋中を一斉に駆
除

・すき間に潜む害虫
の駆除

・１か月に１回の使
用で発生予防

分類 使用目的 こんな人におすすめ

くん煙剤

ワンプッシュ
タイプ

突然の出現に即応するにはこれ。バリア効
果の高いタイプは通り道や通気口、排水口
などの周りに散布しておくと侵入予防にな
る。何度も出現する場合は、すぐ手に取れ
る場所に１本置いておきたい。

・突然の出現に対応
・バリア効果の高い

タイプなら侵入予
防にも効果

駆除スプレー

巣ごと駆除したい（死骸は見たくない）な
らこれ。屋外用の製品は、ベランダや外の
廊下に置けて、邪魔にならない。効果が約
１年持続するのでラク。くん煙剤とセット
で使用することをおすすめします。

・置くだけで駆除
・巣ごと退治
・外からの侵入予防

に、屋外用の製品
もあり

駆除エサ剤
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な
駆
除
法
と
し
て
、「
ワ
ン
プ

ッ
シ
ュ
タ
イ
プ
」
を
お
す
す
め

し
ま
す
。
1
か
月
に
1
回
く
ら

い
行
な
う
こ
と
を
お
す
す
め
し

ま
す
が
、
事
前
準
備
は
不
要
。

Ｇ
が
潜
ん
で
い
そ
う
な
す
き
間

に
ワ
ン
プ
ッ
シ
ュ
す
る
だ
け
な

の
で
、
と
に
か
く
手
軽
で
す
。

２
回
の
一
斉
駆
除
で
も
う
大

丈
夫
、
と
言
い
た
い
と
こ
ろ
で

す
が
、
も
う
ひ
と
手
間
「
予
防

対
策
」
が
必
要
で
す
。「
う
ち

は
キ
レ
イ
に
し
て
い
る
の
に
な

ぜ
Ｇ
が
出
る
の
？
」
と
疑
問
を

お
持
ち
の
方
は
多
い
で
し
ょ
う
。

Ｇ
は
昆
虫
な
の
で
、
屋
外
に

た
卵
か
ら
生
ま
れ
た
幼
虫
も
、

あ
ら
か
た
駆
除
で
き
ま
す
。

こ
の
「
一
斉
駆
除
２
回
」
で
、

Ｇ
と
の
出
合
い
は
グ
ッ
と
減
る

は
ず
で
す
。

た
だ
し
、
２
回
実
施
す
る
の

は
大
変
と
い
う
声
は
、
以
前
か

ら
多
く
寄
せ
ら
れ
て
い
ま
し

た
。
現
在
、
薬
効
が
１
年
持
続

し
、
Ｇ
が
眠
る
よ
う
に
駆
除
さ

れ
る
製
品
も
発
売
さ
れ
て
い
ま

す
。
こ
れ
な
ら
１
回
で
済
ま
せ

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ま
た
、
一
斉
駆
除
を
す
る
に

は
、
事
前
に
食
器
や
衣
類
に
カ

バ
ー
を
か
け
る
な
ど
、
準
備
が

大
変
と
い
う
ご
家
庭
も
あ
る
で

し
ょ
う
。

そ
ん
な
ご
家
庭
に
は
、
簡
便

仕
上
げ
は「
予
防
対
策
」

仕
上
げ
は「
予
防
対
策
」

３３

❶

❷

❸

❹

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

ゴキブリを減らす生活習慣

も
生
息
し
て
い
ま
す
。
そ
れ
が

家
の
中
に
入
っ
て
く
る
の
で
す
。

と
く
に
１
階
に
飲
食
店
や
食

べ
物
を
扱
う
店
が
入
っ
て
い
た

り
、
隣
の
部
屋
の
ベ
ラ
ン
ダ
が

掃
除
さ
れ
て
い
な
か
っ
た
り
す

る
と
、
ベ
ラ
ン
ダ
を
通
り
、
換

気
扇
の
通
気
口
、
エ
ア
コ
ン
の

排
水
ホ
ー
ス
（
ド
レ
ン
ホ
ー
ス
）

な
ど
を
伝
っ
て
、
Ｇ
が
あ
な
た

の
家
に
侵
入
し
て
き
ま
す
。

侵
入
を
防
ぐ
に
は
、
屋
外
に

設
置
可
能
な
置
き
型
の｢

駆
除

エ
サ
剤
」
と
、
バ
リ
ア
効
果
な

ど
の
予
防
効
果
が
あ
る
「
駆
除

ス
プ
レ
ー
」
と
「
ワ
ン
プ
ッ
シ

ュ
タ
イ
プ
」
が
有
効
で
す
。

屋
外
用
の
駆
除
エ
サ
剤
は
ベ

ラ
ン
ダ
の
窓
際
や
エ
ア
コ
ン
の

排
水
ホ
ー
ス
、
玄
関
の
近
く
な

ど
に
置
き
ま
す
。

ス
プ
レ
ー
は
Ｇ
の
通
り
道
と

思
わ
れ
る
あ
た
り
に
散
布
し
て

お
き
ま
し
ょ
う
。
換
気
扇
の
周

り
な
ど
す
き
間
が
あ
る
箇
所
に

散
布
し
て
お
く
の
も
効
果
が
あ

り
ま
す
。
１
か
月
に
１
回
の
定

期
的
な
散
布
で
侵
入
を
予
防
で

き
ま
す
。

Ｇ
の
エ
サ
や
す
み
か
に
な
り

そ
う
な
物
を
減
ら
す
こ
と
が
、

い
ち
ば
ん
の
対
策
に
な
り
ま
す
。

基
本
的
な
こ
と
で
す
が
、
食

べ
カ
ス
や
残
飯
、
汚
れ
た
食
器

な
ど
を
放
置
し
な
い
こ
と
。

ま
た
、
Ｇ
は
暗
い
す
き
間
が

大
好
き
な
の
で
、
キ
ッ
チ
ン
の

隅
や
ガ
ス
台
の
下
、
冷
蔵
庫
の

下
な
ど
を
清
潔
に
保
つ
こ
と
が

肝
要
で
す
。

テ
レ
ビ
や
パ
ソ
コ
ン
の
周
辺

も
年
中
あ
た
た
か
く
、
す
き
間

も
あ
っ
て
Ｇ
に
は
好
都
合
で
す
。

ベ
ラ
ン
ダ
や
玄
関
も
チ
ェ
ッ

ク
し
ま
し
ょ
う
。
プ
ラ
ン
タ
ー

の
下
は
要
注
意
。
狭
く
て
水
分

も
あ
っ
て
暗
い
か
ら
で
す
。

Ｇ
の
習
性
が
わ
か
れ
ば
、
す

み
か
の
見
当
も
つ
き
ま
す
。
そ

こ
に
適
切
な
駆
除
剤
を
仕
込
ん

で
い
け
ば
、
見
か
け
る
回
数
は

徐
々
に
減
っ
て
い
く
で
し
ょ
う
。

　

右
の
表
を
参
考
に
、
今
年
か

ら
Ｇ
を
見
な
い
夏
に
！

エ
サ
や
す
み
か
に
な
る
物
を

エ
サ
や
す
み
か
に
な
る
物
を

片
づ
け
よ
う

片
づ
け
よ
う

４４

夏の前に、くん煙タイプの駆除剤で
家中を一斉駆除。2 週間から１か月
おいて２回目を行なうと効果的で
す。同時に、「駆除エサ剤」を置い
たり、通り道に「スプレー」を散布
して外からの侵入を防ぎます。

一斉駆除＋侵入予防が大切

Ｇが好む場所は、暗くて狭いすき間、
25℃前後のあたたかい所。キッチ
ン以外でも家具と壁のすき間、テレ
ビやパソコンなど電気製品周りのす
き間も定期的に掃除しましょう。

家具の裏を定期的に掃除

ダンボール箱は早めに処分
近年、宅配の利用が増えたことから、
家の中にダンボール箱が増えていま
す。これがＧにとって恰好のすみか
になります。すき間があってあたた
かいからです。早めに処分を！ 

食べカスだけでなく水分も
拭き取って
食べカスや残飯はもちろん、水分の
放置も気をつけましょう。Ｇも生き
物なので水を必要とします。シンク
周りの水滴、床にこぼした飲料など
はきちんと拭き取りましょう。
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主菜２：
厚揚げとピーマンのカレー煮

つくり方（材料は２人分）

主菜１：
厚揚げの薬味だれ（＊）

［つくり方］❶魚焼きグリルを中火で熱し、
厚揚げ（１枚）を約５分焼いて食べやすい
大きさに切る。❷にらと三つ葉（ともに１
わ）を粗く刻み、しょうゆ（1/2カップ）と混
ぜ合わせ、なじませる。❸①を器に盛り、
②を適量かけておろししょうが（少々）を添
える。＊薬味だれのレシピは作りやすい分
量。冷蔵で４〜５日保存できます。

主菜２：
厚揚げとピーマンのカレー煮

［つくり方］❶鍋にだし汁（１と1/2カップ）
を入れ、厚みを半分にして横半分に切り、
さらに斜めに半分（三角形）に切った厚揚
げ（１枚）、ピーマン（２個／乱切り）、赤
パプリカ（１個／乱切り）、ツナ水煮（小１
缶／ 70ｇ）を汁ごと加え、中火で２〜３分
煮る。❷火を止め、カレールウ（１かけ）を
加えて溶かし、弱めの中火で２分ほど煮
て、しょうゆ（小さじ1/2）で味を調える。

主菜３：
厚揚げのトマト煮

［つくり方］❶ フライパンにオリーブ油（大
さじ１）、にんにく（１かけ／みじん切り）を
入れて弱火で炒め、香りが立ったらたまね
ぎ（1/4個／みじん切り）、唐辛子（１本
／ななめ半分に切る）を加えて、たまねぎ
がしんなりするまで炒める。❷厚みを半分
にして1cm幅に切った厚揚げ（１枚）を加
え、さっと炒め、つぶしたトマト水煮（1/2
缶／ 200g）、水（1/4カップ）、塩（小さ
じ1/3）を加えて弱めの中火で5分くらい
煮る。1cmの小口切りにしたオクラ（４本）
を加え、さらに2分くらい煮る。

牧野直子さんに「おいしくて元気になる」
レシピを紹介していただきます。
今回は、厚揚げを使った脂質オフメニューです。

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 4848

料理名

厚揚げの薬味だれ
厚揚げとピーマンのカレー煮
厚揚げのトマト煮

各料理の栄養価（１人分）

主菜１：
厚揚げの薬味だれ

ュ
ー
ム
感
が
あ
り
、
主
菜
に
向
い
て
い

ま
す
。
鉄
や
カ
ル
シ
ウ
ム
も
豊
富
で
す
。

ま
た
、
に
ら
や
パ
プ
リ
カ
、
ピ
ー
マ

ン
な
ど
の
緑
黄
色
野
菜
は
、
β
‒
カ
ロ

テ
ン
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
や
Ｅ
な
ど
の
抗
酸

化
ビ
タ
ミ
ン
が
多
く
含
ま
れ
、
血
中
の

Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
酸
化
を
防

い
で
動
脈
硬
化
を
予
防
し
ま
す
。
ト
マ

ト
の
リ
コ
ピ
ン
に
は
、
血
液
中
の
余
分

な
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
回
収
し
て
動
脈

硬
化
を
防
ぐ
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

を
増
や
す
働
き
が
期
待
で
き
ま
す
。

❸
食
物
繊
維
を
積
極
的
に
摂
取

食
物
繊
維
は
腸
内
で
余
分
な
脂
質
を

吸
着
し
て
体
外
に
排
出
し
て
く
れ
ま
す
。

主
食
の
ご
は
ん
を
白
米
か
ら
胚
芽
米
、

発
芽
玄
米
、
も
ち
麦
ご
は
ん
な
ど
に
す

る
と
、
食
物
繊
維
を
効
率
よ
く
摂
取
で

き
ま
す
。

❶
中
性
脂
肪
を
つ
く
り
に
く
く
す
る

私
の
と
こ
ろ
に
は
、「
健
康
診
断
で

中
性
脂
肪
や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
高
い

と
い
わ
れ
た
け
れ
ど
、
ど
う
し
た
ら
い

い
で
す
か
？
」
と
い
う
質
問
が
多
く
寄

せ
ら
れ
ま
す
。

良
質
な
脂
質
を
選
ぶ
こ
と
、
脂
質
の

摂
り
す
ぎ
に
気
を
つ
け
る
こ
と
が
大
事

な
ポ
イ
ン
ト
で
す
が
、
体
内
で
中
性
脂

肪
や
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
増
や

さ
な
い
こ
と
も
重
要
で
す
。

❷
大
豆
と
緑
黄
色
野
菜
が
オ
ス
ス
メ

そ
こ
で
お
す
す
め
な
の
が
大
豆
・
大

豆
製
品
と
緑
黄
色
野
菜
で
す
。
大
豆
・

大
豆
製
品
は
植
物
性
の
た
ん
ぱ
く
質
源

で
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
ゼ
ロ
。
ま
た
、

大
豆
た
ん
ぱ
く
質
に
は
血
管
を
し
な
や

か
に
す
る
働
き
も
期
待
で
き
ま
す
。
今

回
レ
シ
ピ
で
紹
介
し
た
厚
揚
げ
は
ボ
リ

脂質オフメニュー

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）
11.0
16.5
11.8

脂質
（g）
10.7
14.3
16.8

塩分
（g）
1.3
1.6
1.0

食物繊維
（g）
1.0
3.0
3.7

コレステロール
（g）

0
14
0

エネルギー
（kcal）

152
243
235

大豆製品を
上手に活用！

主菜３：
厚揚げのトマト煮
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「
介
護
が
つ
ら
く
て
…
…
」
と

い
う
方
の
お
話
を
う
か
が
っ
て

い
る
と
、
介
護
保
険
を
使
い
切

れ
て
い
な
い
ケ
ー
ス
に
よ
く
出

会
い
ま
す
。

介
護
保
険
は
、
在
宅
介
護
の

心
強
い
味
方
で
す
。
入
浴
介
助

や
看
護
、
リ
ハ
ビ
リ
な
ど
、
介

護
に
欠
か
せ
な
い
さ
ま
ざ
ま

な
サ
ー
ビ
ス
を
費
用
負
担
１

割（
＊
）で
受
け
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
利
用
額
の
上
限
は
要
介

護
度
に
よ
っ
て
異
な
り
、
た
と

え
ば
要
支
援
１
で
は
月
に
約

５
万
円
ま
で
。
上
限
ま
で
利
用

し
て
も
、
月
の
支
払
い
は
約

５
０
０
０
円
で
済
み
ま
す
。
プ

ロ
の
力
を
比
較
的
安
く
借
り
ら

れ
る
の
で
、
介
護
す
る
側
、
さ

れ
る
側
、
ど
ち
ら
に
も
大
き
な

メ
リ
ッ
ト
の
あ
る
制
度
で
す
。

し
か
し
、
上
限
ま
で
使
い
切

っ
て
い
る
ご
家
庭
は
め
っ
た
に

あ
り
ま
せ
ん
。
サ
ー
ビ
ス
内
容
、

手
続
き
…
…
た
し
か
に
煩
雑
な

の
で
す
が
、
負
担
が
大
幅
に
減

る
可
能
性
が
あ
る
の
も
事
実
。

と
く
に
、
い
ま
介
護
に
〝
つ
ら

さ
〟
を
感
じ
て
い
る
方
は
、
こ

の
機
会
に
ご
利
用
の
サ
ー
ビ
ス

を
見
直
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

で
は
、
ど
ん
な
サ
ー
ビ
ス
を

選
ぶ
べ
き
か
？　

迷
っ
た
と
き

に
考
え
て
ほ
し
い
の
が
、〈
介

護
の
き
っ
か
け
〉
で
す
。

た
と
え
ば
、「
転
ぶ
の
が
怖

く
て
お
風
呂
に
入
れ
な
く
な

っ
た
」。
こ
の
場
合
は
、
ま
ず

「
訪
問
介
護
や
デ
イ
サ
ー
ビ
ス

の
入
浴
介
助
」
の
利
用
を
思
い

つ
く
方
が
多
い
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。

で
も
、
ち
ょ
っ
と
待
っ
て
。

も
し
か
し
た
ら
ご
本
人
は

「
で
き
れ
ば
一
人
で
入
浴
し
た

い
」「
自
宅
の
お
風
呂
が
い
い
、

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
は
絶
対
に
イ
ヤ
」

と
思
っ
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。ま

ず
は
、
ご
本
人
の
希
望
を

し
っ
か
り
と
聞
い
て
く
だ
さ
い
。

重
要
な
の
は
、「
な
に
を
し
た

い
か
」「
絶
対
に
し
た
く
な
い

こ
と
は
な
に
か
」
で
す
。
そ
の

情
報
を
も
と
に
、「
ど
う
す
れ

ば
希
望
を
叶
え
ら
れ
る
か
」
を

考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

こ
の
ケ
ー
ス
な
ら
、「
デ
イ

は
絶
対
に
イ
ヤ
」
と
い
う
気
持

ち
を
尊
重
し
、
ひ
と
ま
ず
清
拭

や
足
浴
で
我
慢
し
て
も
ら
う
。

そ
の
上
で
、「
ま
た
一
人
で
お

風
呂
に
入
れ
る
よ
う
に
な
り
ま

し
ょ
う
」
と
訪
問
リ
ハ
ビ
リ
や

デ
イ
ケ
ア
な
ど
の
サ
ー
ビ
ス
を

す
す
め
て
み
る
。
目
標
が
あ
る

と
、
リ
ハ
ビ
リ
に
も
積
極
的
に

な
り
、
効
果
も
出
や
す
く
な
り

ま
す
。
体
力
や
筋
力
が
回
復
し

て
一
人
で
で
き
る
こ
と
が
増
え

れ
ば
、
介
護
す
る
側
の
負
担
も

軽
く
な
っ
て
い
き
ま
す
。

一
人
で
入
浴
し
や
す
い
よ
う

に
、
浴
室
を
改
修
す
る
の
も
一

つ
の
手
で
す
。
手
す
り
の
設
置

な
ど
は
、
介
護
保
険
の
住
宅
改

修
費
助
成
制
度
を
利
用
す
れ
ば
、

費
用
の
９
割
が
返
っ
て
く
る
可

能
性
が
あ
り
ま
す
。
一
人
で
入

浴
で
き
る
よ
う
に
な
れ
ば
、
大

助
か
り
で
す
。

ど
ん
な
介
護
サ
ー
ビ
ス
が
適

し
て
い
る
か
は
、
ご
本
人
の
事

情
次
第
で
す
。
納
得
し
て
介
護

を
受
け
て
も
ら
え
る
よ
う
に
、

事
前
に
き
ち
ん
と
希
望
を
聞
き

出
し
て
お
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

秋山正子さん
（あきやま・まさこ）

家
族
に
は
言
い
づ
ら
い
こ
と

も
、
第
三
者
に
は
少
し
気
楽
に

話
せ
る
も
の
で
す
。
う
ま
く
い

か
な
い
と
き
は
、
ぜ
ひ
ケ
ア
マ

ネ
ジ
ャ
ー
を
頼
っ
て
く
だ
さ
い
。

そ
の
際
は
、
介
護
を
し
て
い
る

側
の
困
り
ご
と
も
、
ケ
ア
マ
ネ

ジ
ャ
ー
に
伝
え
ま
し
ょ
う
。
ご

本
人
の
希
望
と
ご
家
族
の
負
担

の
両
方
を
考
え
て
、
適
切
な
サ

ー
ビ
ス
や
ケ
ア
プ
ラ
ン
を
提
案

し
て
く
れ
る
は
ず
で
す
。

ケ
ア
マ
ネ
さ
ん
の
提
案
内
容

に
不
安
が
あ
る
場
合
は
、
介
護

サ
ー
ビ
ス
事
業
所
の
相
談
窓
口

や
、
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

な
ど
に
相
談
す
る
こ
と
も
で
き

ま
す
。

介
護
サ
ー
ビ
ス
を
徹
底
的
に

活
用
し
て
、
積
極
的
に
多
く
の

プ
ロ
を
巻
き
込
み
、
ご
本
人
と

ご
家
族
の
負
担
を
軽
く
し
て
い

き
ま
し
ょ
う
！

第18 回
秋山正子さんの「ポジティブ介護術」

おたより、毎号たくさん届いています。
在宅介護に欠かせない介護サービスの活用ポイントについて、
介護のプロフェッショナル・秋山正子さんにうかがいました。

介護サービスを
最大限、使って！

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）

ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
に

聞
き
取
り
を
頼
む
の
も
効
果
的

選
び
方
の
ポ
イ
ン
ト
は

〈
介
護
の
き
っ
か
け
〉
に
あ
り

＊　年間の合計所得金額が280万円以上の場合は２割負担、340万円以上の場合は３割負担となるケースもある。25 vol.71 2023
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何
か
に
没
頭
す
る
こ
と
が
大
切

鶴
太
郎
さ
ん
の
お
言
葉
「
外
に
幸

せ
を
求
め
な
く
て
も
い
い
ん
で
す
よ
。

自
分
の
中
に
、
そ
の
人
の
魂
が
歓
喜

す
る
も
の
が
絶
対
に
あ
る
か
ら
」
に

泣
け
ま
し
た
。
い
ろ
い
ろ
な
こ
と
が

重
な
る
50
代
。
展
覧
会
に
行
っ
て
、

片
岡
さ
ん
の
作
品
に
励
ま
さ
れ
て
来

よ
う
と
思
い
ま
し
た
。

【
Ｈ・Ｈ
さ
ん（
50
代
）長
野
県
駒
ケ
根
市
】

編
集
部
：
70
号
の「
わ
た
し
の
気
分

転
換
」は
俳
優
の
片
岡
鶴
太
郎
さ
ん
。

ボ
ク
シ
ン
グ
、
ヨ
ガ
、
絵
画
…
…
何

か
に
没
頭
す
る
こ
と
が
、何
よ
り
の

気
分
転
換
だ
と
。

子
宮
頸
が
ん
ワ
ク
チ
ン
に
つ
い
て

子
宮
頸
が
ん
の
手
前
の
異
形
成
を

経
験
し
て
い
ま
す
。
ち
ょ
う
ど
今
、

娘
が
Ｈ
Ｐ
Ｖ
の
４
価
ワ
ク
チ
ン
を
受

け
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。
自
分
が
入

院
、
手
術
を
経
験
し
て
い
る
か
ら
こ

そ
、
娘
に
同
じ
思
い
を
さ
せ
た
く
な

い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
娘
に
も
読
ま

せ
ま
す
。

【
Ｉ・Ａ
さ
ん（
40
代
）山
梨
県
南
巨
摩
郡
】

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
※2023年2月3日〜 2023年5月8日までに届いたおたより（69号、70号分）をもとに編集しています。

※掲載にあたり、文章に手を加える場合がありますのであらかじめご了承ください。

　

＊

娘
が
ア
レ
ル
ギ
ー
を
持
っ
て
い
ま

す
。
夫
は
子
宮
頸
が
ん
ワ
ク
チ
ン
は
、

ア
レ
ル
ギ
ー
を
持
っ
て
い
る
か
ら
や

ら
な
い
ほ
う
が
い
い
と
言
っ
て
い
ま

す
。
ア
レ
ル
ギ
ー
持
ち
は
ワ
ク
チ
ン

を
打
て
な
い
で
し
ょ
う
か
？

【
Ｏ・Ｋ
さ
ん（
50
代
）東
京
都
足
立
区
】

編
集
部
：
69
号
の「
よ
く
わ
か
る
医

療
最
前
線
」で
は
、子
宮
頸
が
ん
の
予

防
と
最
新
治
療
に
つ
い
て
、横
浜
市

立
大
学
医
学
部
産
婦
人
科
学
教
室
主

任
教
授
の
宮
城
悦
子
先
生
に
お
話
を

う
か
が
い
ま
し
た
。

宮
城
悦
子
先
生
か
ら
ひ
と
言

　
幼
少
期
を
含
め
、今
ま
で
に
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
や
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
の
ワ
ク
チ
ン
を
接
種
し
て
い
る
の

で
あ
れ
ば
、接
種
し
た
医
療
施
設
の

医
師
に
ご
相
談
い
た
だ
く
の
が
よ
い

と
思
い
ま
す
。
ま
た
、ア
レ
ル
ギ
ー

と
い
っ
て
も
原
因
が
特
定
さ
れ
て
い

れ
ば
、問
題
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

い
ず
れ
に
し
て
も
、ワ
ク
チ
ン
は
、

ア
レ
ル
ギ
ー
を
起
こ
し
た
と
き
に
対

応
で
き
る
施
設
で
接
種
し
ま
し
ょ
う
。

自
分
に
、
や
さ
し
く

69
号
の
「
精
神
を
病
む
人
は
、

心
が
健
康
な
証
拠
。
正
直
な
人
」

（
Ｈ
・
Ｋ
さ
ん
、
宮
城
県
仙
台
市
）

と
い
う
言
葉
が
胸
に
響
き
ま
し
た
。

精
神
的
な
悩
み
や
生
き
づ
ら
さ
は
周

囲
か
ら
理
解
さ
れ
に
く
く
、
そ
の
こ

と
で
ま
す
ま
す
傷
つ
い
て
し
ま
う
こ

と
が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
つ
ら
い

と
き
こ
そ
自
分
に
や
さ
し
く
す
る
こ

と
を
心
が
け
た
い
と
私
自
身
も
感
じ

ま
す
。
小
さ
い
子
で
も
ケ
ガ
し
た
箇

所
に
絆
創
膏
を
貼
る
こ
と
は
知
っ
て

い
る
の
に
、
心
の
傷
の
ケ
ア
の
仕
方

は
学
ぶ
こ
と
が
な
い
。
そ
う
話
さ
れ

て
い
た
先
生
が
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し

た
。
周
り
の
人
に
も
自
分
に
も
や
さ

し
く
で
き
る
心
の
余
裕
が
も
て
る
よ

う
に
、
社
会
全
体
で
考
え
て
い
け
る

と
よ
い
な
と
思
い
ま
す
。

【
Ｙ・Ｍ
さ
ん（
30
代
）東
京
都
小
平
市
】

編
集
部
：
自
分
に
や
さ
し
く
…
…
！

心
の
手
帖
に
メ
モ
り
ま
す
。

読
み
応
え
、
あ
り
ま
す
！

初
め
て
拝
見
し
ま
し
た
。
正
直
、

第
3535
回

か
ら
こ
ろ

ク
イ
ズ黒

色
線
は
何
画
目

で
し
ょ
う
？

Q

▶︎ 答えは P.33

羽

69
、
70
号
を
読
ん
で

ツ
ラ
イ
と
き
ほ
ど
…
…
忘
れ
よ
う
！

市
川
裕
太
さ
ん
の
記
事
を
読
み

ま
し
た
。
と
て
も
感
動
し
ま
し
た
。

「
ツ
ラ
イ
と
き
ほ
ど
、
病
気
を
忘
れ

る
時
間
が
大
切
」
と
い
う
言
葉
。
病

気
の
方
で
は
な
く
て
も
、
つ
ら
い
と

き
ほ
ど
そ
の
こ
と
に
つ
い
て
忘
れ
る
。

い
い
話
か
も
し
れ
な
い
な
と
思
い
ま

し
た
。
こ
れ
か
ら
も
が
ん
ば
ろ
う
と

い
う
自
信
が
つ
き
ま
し
た
。

【
Ｓ・Ｒ
さ
ん（
20
代
）山
形
県
鶴
岡
市
】

編
集
部
：
70
号
の「
う
ら
ら
か

People

」は
、
小
学
３
年
生
で
ネ
フ

ロ
ー
ゼ
症
候
群
を
発
症
し
、現
在
は

小
児
科
医
と
し
て
同
病
の
子
ど
も
た

ち
の
治
療
に
あ
た
る
市
川
裕
太
さ
ん

で
し
た
。

寝
る
と
き
の
お
と
も
で
す
♡

「
か
ら
こ
ろ
」
の
表
紙
の
絵
が
大
好

き
で
、
切
り
取
っ
て
、
部
屋
に
飾
っ

て
、
寝
る
前
に
眺
め
る
と
、
あ
ま
り

か
わ
い
が
ら
れ
な
か
っ
た
小
さ
な
こ

ろ
の
私
が
な
ぐ
さ
め
ら
れ
、
よ
～
く

眠
れ
ま
す
♡
♡
♡
♡

【
Ｏ・Ｙ
さ
ん（
60
代
）山
梨
県
都
留
市
】

【Ｔ・Ｔさん（40代） 広島県三原市】
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ま
す
ヨ
～
‼

心
ゆ
く
ま
で
、こ
だ
わ
っ
て

70
号
の
宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
の
本

音
エ
ッ
セ
ー
「
み
ん
な
、
何
か
に

こ
だ
わ
っ
て
い
る
」。
と
て
も
お
も

し
ろ
く
読
ま
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

不
思
議
な
こ
だ
わ
り
っ
て
あ
り
ま
す

よ
ね
。
基
本
は
「
心
ゆ
く
ま
で
ど
う

ぞ
」
を
忘
れ
な
い
よ
う
に
。
身
近
な

人
の
不
思
議
な
こ
だ
わ
り
を
見
守
っ

て
い
き
た
い
で
す
ね
。

【
Ｓ・Ｍ
さ
ん（
40
代
）長
野
県
上
田
市
】

編
集
部
：
ち
な
み
に
宮
子
さ
ん
の
こ

だ
わ
り
は「
洗
濯
物
を
干
す
位
置
」、

ツ
レ
の
方
は「
ゴ
ミ
の
出
し
方
」で
し

た
ネ
。「
こ
だ
わ
り
が
あ
る
作
業
を

他
人
に
任
せ
る
の
は
悶
着
の
種
」と
。

自
分
の
イ
ラ
ス
ト
、
発
見
！

体
調
に
合
っ
た
食
べ
物
を

「
な
ん
で
た
べ
も
の
に
に
が
て
な
も

の
が
で
て
く
る
の
？
」
と
70
号
に
投

稿
さ
れ
た
10
代
の
Ｓ
・
Ｓ
さ
ん
（
群

馬
県
み
な
か
み
町
）。
い
ろ
い
ろ
な

が
外
に
向
け
ば
暴
力
に
つ
な
が
っ
た

り
、
内
に
向
け
ば
自
殺
な
ど
に
つ
な

が
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
Ｆ
・
Ｍ

さ
ん
は
き
っ
と
お
や
さ
し
い
方
だ
か

ら
、
相
手
を
傷
つ
け
る
こ
と
を
選
ば

ず
に
そ
の
矛
先
を
ご
自
分
に
向
け
ら

れ
た
の
で
し
ょ
う
。
今
は
心
も
身
体

も
休
め
て
、
さ
ま
ざ
ま
な
考
え
が
頭

を
よ
ぎ
っ
て
も
、「
あ
、
今
自
分
は

こ
ん
な
こ
と
を
考
え
て
る
ん
だ
な
」

と
受
け
流
し
て
み
て
下
さ
い
。
一
日

も
早
い
ご
回
復
を
祈
念
し
ま
す
。

【
Ｎ・Ｙ
さ
ん（
50
代
）山
形
県
米
沢
市
】

　

＊

心
を
鬼
に
し
て
、
こ
れ
だ
け
は
言

い
ま
す
。
自
分
で
自
分
を
殺
す
こ
と

は
し
な
い
で
く
だ
さ
い
（
泣
）。「
助

か
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
…
…
」
と

か
。
退
院
未
定
の
入
院
に
不
安
や
苦

し
み
が
あ
ふ
れ
て
、
私
も
悲
し
く
な

り
ま
す
。
で
も
Ｆ
・
Ｍ
さ
ん
は
、
後

悔
す
る
こ
と
や
生
活
改
善
の
こ
と
ま

で
、
ち
ゃ
ん
と
考
え
て
い
る
ん
で
す

よ
ね
。
私
も
う
つ
病
で
通
院
や
入
院

18
年
目
で
す
。
い
ろ
い
ろ
あ
り
ま
す
。

Ｆ
・
Ｍ
さ
ん
忘
れ
な
い
で
く
だ
さ
い
。

あ
な
た
は
、
一
人
じ
ゃ
な
い
。
深
く

深
呼
吸
し
て
、
ど
う
か
周
囲
を
見
回

し
て
く
だ
さ
い
。
空
を
見
上
げ
て
く

だ
さ
い
。
一
緒
に
生
き
抜
こ
う
よ
‼

【
Ｈ・Ｋ
さ
ん（
50
代
）宮
城
県
仙
台
市
】

編
集
部
： 

70
号
掲
載
の
Ｆ
・
Ｍ
さ
ん

（
熊
本
県
阿
蘇
郡
）
！
　
励
ま
し
の

お
た
よ
り
、た
～
く
さ
ん
届
い
て
い

も
の
を
食
べ
る
年
齢
に
な
っ
て
、
そ

の
と
き
ど
き
の
体
調
と
合
っ
て
な
か

っ
た
の
で
は
？
と
思
い
ま
し
た
。
自

分
で
料
理
す
る
よ
う
に
な
る
と
、
自

分
に
合
っ
た
食
材
、
食
べ
方
が
わ
か

っ
て
き
ま
す
。
た
と
え
ば
、
疲
れ
て

い
る
と
き
は
脂
っ
こ
い
も
の
が
食
べ

に
く
い
、
塩
味
が
き
つ
い
と
食
べ
た

く
な
い
、
果
物
で
（
生
野
菜
な
ど
も
）

お
な
か
が
冷
え
て
食
欲
も
な
く
な
る

…
…
な
ど
な
ど
。

【
Ｉ・Ｋ
さ
ん（
40
代
）埼
玉
県
上
尾
市
】

編
集
部
：
な
る
ほ
ど
！
　
料
理
す
る

っ
て
大
事
！
　
Ｓ
・
Ｓ
さ
ん
、
少
し

ず
つ
、ご
自
分
の
体
調
と
食
べ
物
と

の
つ
き
あ
い
方
、考
え
る
よ
う
に
し

て
み
て
。
大
好
物
、見
つ
か
る
か
も
。

　
言
わ
せ
て
聞
か
せ
て

「
い
き
ち
を
下
げ
る
」

実
の
母
は
認
知
症
、
大
人
の
発
達

障
害
（
家
族
み
ん
な
の
意
見
が
一
致
）

で
す
。
子
ど
も
の
こ
ろ
か
ら
「
な
ん

で
私
は
お
母
さ
ん
が
苦
手
な
ん
だ
ろ

う
」
と
罪
悪
感
ば
か
り
の
日
々
。
大

人
に
な
っ
て
も
そ
ん
な
負
の
感
情
は

増
え
て
い
く
ば
か
り
…
…
。
最
近
、

心
に
ピ
タ
ッ
と
マ
ッ
チ
す
る
魔
法
の

言
葉
を
思
い
つ
い
て
、
気
持
ち
が
軽

く
な
り
ま
し
た
。「
い
き
ち
を
下
げ

る
」
と
い
う
考
え
方
っ
て
、
素
敵
で

す
。
自
分
の
満
足
感
、
幸
福
感
、
理

想
、
達
成
感
…
…
す
べ
て
の
い
き
ち

充
実
し
た
内
容
で
驚
き
ま
し
た
。
ま

だ
ま
だ
毎
日
仕
事
仕
事
で
あ
わ
た
だ

し
く
（
内
科
医
で
す
）、
時
間
が
で

き
た
ら
、
き
ち
ん
と
拝
見
さ
せ
て
も

ら
い
ま
す
。
い
ま
、
実
家
に
甘
え
て

い
ま
す
が
（
１
日
１
食
食
べ
さ
せ
て

も
ら
っ
て
）、
５
月
か
ら
、
主
人
と

よ
う
や
く
夫
婦
ら
し
い
生
活
、
始
め

ま
す
。
家
事
が
ん
ば
る
、
も
っ
と
運

動
す
る
…
…
ち
ょ
っ
と
ド
キ
ド
キ
し

て
ま
す
。
こ
ち
ら
は
桜
の
名
所
。
ま

だ
雪
も
残
っ
て
ま
す
。
新
生
活
た
の

し
み
で
す
。

【
Ｔ・Ａ
さ
ん（
20
代
）青
森
県
弘
前
市
】

編
集
部
：
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

若
い
医
療
者
の
パ
ワ
ー
、と
っ
て
も
、

あ
り
が
た
く
！
　
雪
と
桜
の
情
景
、

目
に
浮
か
び
ま
す
。

Ｆ
・
Ｍ
さ
ん
、
一
人
じ
ゃ
な
い
よ
‼

一
緒
に
住
ん
で
お
ら
れ
る
方
と
口

げ
ん
か
に
な
り
、
漂
白
剤
を
飲
ん
で

自
殺
を
図
っ
た
と
の
こ
と
。
発
作
的

な
症
状
だ
っ
た
の
だ
と
お
察
し
し
ま

す
。
同
居
の
方
と
の
相
性
も
あ
っ
た

こ
と
で
し
ょ
う
。
今
は
ま
ず
心
も
身

体
も
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
る
こ
と
を
優

先
に
、
自
殺
願
望
が
湧
き
上
が
っ
て

も
受
け
流
し
て
下
さ
い
。　

フ
ロ
イ
ト
（
＊
１
）
に
よ
る
と
、

人
間
に
は
生
き
た
い
と
い
う
思
い

（
希
生
願
望
）
と
死
に
た
い
と
い
う

思
い
（
希
死
願
望
）
の
両
方
が
存
在

す
る
そ
う
で
す
。
心
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
下
げ
て
み
ま
す
。
そ
う
す
る
と
以

前
よ
り
も
母
を
受
け
入
れ
や
す
く
な

っ
て
き
ま
し
た
。
き
っ
と
心
の
ど
こ

か
で
描
き
続
け
て
い
た
母
親
像
の
い

き
ち
を
下
げ
る
こ
と
が
で
き
て
き
た

の
で
し
ょ
う
ね
。

【
Ｍ・Ｙ
さ
ん（
50
代
）広
島
県
府
中
市
】

編
集
部：「
い
き
ち（
閾
値
）」と
は「
何

か
の
境
界
と
な
る
限
界
点
の
値
」と

い
う
意
味
の
科
学
用
語
。
ほ
ん
と
素

敵
な
言
葉
！

最
期
の
こ
と
を
決
め
る
の
は
、
誰
？

今
、
Ａ
Ｃ
Ｐ
（
＊
２
）
に
つ
い
て

話
題
に
な
っ
て
い
ま
す
が
、
本
人
が

言
い
出
さ
な
い
の
に
、
周
り
の
私
た

ち
が
ど
う
聞
い
て
い
い
か
悩
み
ま
す
。

最
後
は
私
が
決
断
し
な
け
れ
ば
と
思

い
ま
す
が
、
そ
れ
が
私
の
た
め
な
の

か
、
患
者
の
た
め
な
の
か
、
お
お
い

に
悩
み
ま
す
。
Ａ
Ｃ
Ｐ
の
相
談
を
受

け
て
い
る
お
医
者
さ
ん
も
い
ら
っ
し

ゃ
い
ま
す
が
、
診
療
報
酬
に
反
映
さ

れ
な
け
れ
ば
…
…
。
本
人
と
一
緒
に

受
診
し
て
い
る
の
で
、
先
の
命
に
つ

い
て
も
聞
け
な
い
で
す
。

【
Ｋ・Ｍ
さ
ん（
70
代
）長
野
県
上
伊
那
郡
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
Ａ
Ｃ
Ｐ
に
つ
い
て
は
、私
自
身
も

診
療
報
酬
優
先
な
気
が
し
て
、抵
抗

感
が
あ
り
ま
し
た
。
し
か
し
、実
際

に
行
な
っ
た
家
族
に
聞
く
と
、そ
れ

ぞ
れ
の
考
え
を
知
り
、話
し
合
う
よ

い
機
会
だ
っ
た
と
の
声
が
多
く
聞

＊1　ジークムント・フロイト。オーストリアの心理学者、精神科医。
＊2　ＡＣＰとは、アドバンス・ケア・プランニングの略。人生の最終段階で受ける医療やケアについて、
　　  事前に話し合う取り組みのこと。患者本人や家族などの近親者、医療従事者が参加し、本人の意思決定を支援します。

前号に何気なく描いた自分のイラ
ストが！　うれし恥ずかしの心境
でした（笑）。

【T・Aさん（40代）千葉県船橋市】
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と
い
う
思
い
が
年
々
強
く
な
り
、
歩

く
機
会
が
増
え
ま
し
た
。
歩
数
計
を

持
ち
歩
き
、
１
日
の
歩
数
分
の
金
額

を
翌
日
の
お
こ
づ
か
い
に
し
て
、
余

り
を
貯
金
に
回
し
て
い
ま
す
。
１
日

の
歩
数
が
自
然
と
多
く
な
り
、
歩
く

こ
と
が
楽
し
く
な
り
ま
し
た
。

【
Ｏ・Ｒ
さ
ん（
20
代
）千
葉
県
市
原
市
】

編
集
部
：
歩
け
ば
歩
く
ほ
ど
お
こ
づ

か
い
が
…
…
や
る
気
出
ま
す
ね
～
。

徘
徊
で
は
な
く
散
歩
で
す

毎
日
散
歩
し
て
い
ま
す
。
先
日
、

私
と
同
じ
服
装
の
徘
徊
老
人
を
探

し
て
い
る
警
察
官
に
質
問
さ
れ
て
、

「
こ
れ
は
認
知
症
に
な
っ
て
い
な
い

と
い
う
証
明
書
が
必
要
で
す
ね
」
と

言
っ
て
、
笑
い
あ
い
ま
し
た
。
後
日
、

医
師
に
こ
の
話
を
し
た
ら
、「
認
知

症
に
な
っ
た
証
明
書
は
書
く
け
ど
、

そ
う
で
な
い
人
に
は
書
か
な
い
で
す
」

と
。
大
笑
い
し
ま
し
た
。

【
Ｓ・Ｃ
さ
ん（
90
代
）埼
玉
県
秩
父
市
】

編
集
部
：
笑
い
声
が
聞
こ
え
ま
す
♪

あ
ん
た
は
え
ら
い
、
わ
し
ゃ
…
…

心
の
健
康
を
家
族
の
な
か
で
保
つ

に
は
、
年
を
と
っ
た
ら
出
し
ゃ
ば
ら

ず
、
若
い
者
に
は
花
持
た
せ
、
一
歩

下
が
っ
て
お
る
こ
と
や
。
知
っ
て
る

こ
と
も
知
ら
ん
ぷ
り
。
い
つ
も
ア
ホ

で
い
る
こ
と
よ
。
他
人
の
こ
と
は
ほ

め
な
さ
い
。
聞
か
れ
た
ら
教
え
て
あ

げ
な
さ
い
。
勝
っ
た
ら
ダ
メ
よ
。
負

秋
山
正
子
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に
な
れ
な
い
面
っ
て

ど
う
し
て
も
あ
り
ま
す
よ
ね
。
そ
う

い
う
気
持
ち
も
一
人
で
抱
え
込
ま
ず

に
、話
せ
る
先
を
見
つ
け
て
く
だ
さ

い
ね
。
現
状
維
持
の
た
め
の
ポ
ジ
テ

ィ
ブ
も
、あ
り
で
す
。

病
院
や
施
設
ぎ
ら
い
の
父

別
居
の
自
分
に
で
き
る
こ
と
は
？

62
歳
の
父
親
が
心
不
全
を
患
っ

て
い
ま
す
が
、
病
院
に
行
こ
う
と
せ

ず
、
ア
ル
コ
ー
ル
中
毒
で
（
若
い
と

き
か
ら
う
つ
病
の
疑
い
あ
り
）
食
事

も
食
べ
ら
れ
ず
、
介
護
施
設
に
も
入

り
た
が
り
ま
せ
ん
。
市
内
で
別
々
に

生
活
し
て
い
ま
す
が
、
今
、
で
き
る

こ
と
を
知
り
た
い
で
す
。

【
Ｋ・Ｙ
さ
ん（
30
代
）埼
玉
県
川
越
市
】

秋
山
正
子
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
と
て
も
心
配
な
状
況
で
す
ね
。
お

父
さ
ま
は
心
不
全
と
診
断
さ
れ
て
い

る
の
で
、病
院
に
か
か
っ
た
こ
と
は

け
な
さ
い
。
い
ず
れ
お
世
話
に
な
る

身
な
ら
、
い
つ
も
感
謝
を
忘
れ
ず
に
。

自
慢
話
は
し
な
さ
ん
な
。
な
ん
ぼ
が

ん
ば
り
力
ん
で
も
体
が
い
う
こ
と
き

き
ま
せ
ん
。
あ
ん
た
は
え
ら
い
、
わ

し
ゃ
ア
ホ
よ
、
そ
ん
な
気
持
ち
で
い

な
さ
い
よ
。
わ
が
子
に
孫
に
世
間
様
、

ど
な
た
か
ら
で
も
慕
わ
れ
る
、
そ
ん

な
実
年
時
代
で
あ
り
た
い
わ
。
ボ
ケ

た
ら
ダ
メ
よ
、
そ
の
た
め
に
、
今
年

も
趣
味
で
が
ん
ば
ろ
う
。

【
Ｍ・Ｔ
さ
ん（
70
代
）福
島
県
耶
麻
郡
】

編
集
部
：
す
ご
～
い
！
　
名
調
子
の

人
生
訓
、肩
の
力
が
抜
け
ま
し
た
～

　
介
護
・
４
題

介
護
っ
て
、た
い
へん
そ
う
…
…

ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に
介
護
な
ん
ぞ
で
き

る
の
か
と
思
い
つ
つ
、
読
ん
で
い
ま

す
。
将
来
が
不
安
に
な
ら
な
い
よ

う
に
準
備
し
た
い
で
す
。

【
Ｎ・Ｙ
さ
ん（
30
代
）山
梨
県
南
ア
ル
プ
ス
市
】

か
れ
ま
し
た
。
も
ち
ろ
ん
、無
理
は

禁
物
。
医
師
か
ら
、持
病
が
悪
化
し

た
と
き
に
起
こ
り
う
る
こ
と
を
説
明

し
て
も
ら
い
、ど
の
程
度
の
治
療
を

受
け
た
ら
よ
い
か
を
一
緒
に
考
え
る
。

そ
の
よ
う
な
自
然
な
流
れ
か
ら
始
め

ら
れ
れ
ば
よ
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。

子
ど
も
の
風
邪
に
翻
弄
さ
れ
て

こ
ど
も
園
に
通
う
子
が
、
毎
週
新

し
い
風
邪
（
鼻
水
、
下
痢
、
嘔
吐
な

ど
組
み
合
わ
せ
を
変
え
て
）
を
持
ち

帰
り
、
０
歳
の
下
の
子
、
私
、
旦
那

と
毎
回
う
つ
り
、
た
い
へ
ん
で
し
た
。

喘
息
気
味
の
子
を
吸
入
の
た
め
毎
日

小
児
科
へ
。
下
の
子
の
授
乳
も
、
下

痢
や
嘔
吐
で
さ
ら
に
た
い
へ
ん
。
私

は
産
後
の
睡
眠
不
足
で
秋
頃
か
ら
め

ま
い
で
立
ち
上
が
れ
ず
、
半
日
は
横

に
な
っ
て
い
な
い
と
吐
い
て
し
ま
う

日
も
。
耳
鼻
科
を
２
軒
は
し
ご
し
て
、

で
も
め
ま
い
止
め
も
効
か
ず
、
結
局
、

産
婦
人
科
で
処
方
さ
れ
た
漢
方
で
少

し
落
ち
つ
き
ま
し
た
。
ホ
ン
ト
、
睡

眠
っ
て
大
事
。
元
気
っ
て
、
あ
り
が

た
い
。【

Ａ・Ｋ
さ
ん（
30
代
）山
梨
県
山
梨
市
】

編
集
部
：
た
い
へ
ん
で
し
た
ね
。
少

し
落
ち
着
か
れ
て
、よ
か
っ
た
！

〝
歩
数
＝
お
こ
づ
か
い
〟に

今
ま
で
歩
く
こ
と
が
嫌
い
だ
っ
た

私
で
す
が
、
健
康
で
長
生
き
し
た
い

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
。

辻
内
敬
子（
つ
じ
う
ち
・
け
い
こ
）同
副
院
長

イラスト：坂木浩子

お
へ
そ
か
ら
指
幅
5
本
分
上
に
あ
り
ま

す
。「
中
脘
」
を
押
す
と
、
自
律
神
経
が

調
整
さ
れ
、
胃
が
動
き
出
し
ま
す
。
呼
吸

に
合
わ
せ
て
押
す
こ
と
で
、
よ
り
自
律
神

経
が
整
え
ら
れ
、
ス
ト
レ
ス
の
緩
和
に
も

つ
な
が
り
ま
す
。
げ
っ
ぷ
が
出
や
す
く
な

り
、
肩
や
背
中
が
軽
く
な
り
ま
す
。

【
押
し
方
】

両
手
の
指
を
背
の
方
で
合
わ
せ
、
中
指

の
指
先
を
ツ
ボ
に
あ
て
る
。
ゆ
っ
く
り
背

中
を
丸
め
て
10
数
え
な
が
ら
息
を
吐
き
、

指
を
沈
ま
せ
る
よ
う
に
押
し
て
い
く
。
息

を
吸
う
と
き
に
は
指
先
の
力
を
ゆ
る
め
、

体
を
伸
ば
す
。
呼
吸
に
合
わ
せ
て
3
回
ほ

ど
繰
り
返
す
。
満
腹
時
を
避
け
て
、
１
日

３
～
５
回
程
度
押
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

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
、

心
身
リ
セ
ッ
ト
塾

胃
も
た
れ

中
脘
（
ち
ゅ
う
か
ん
）

第7回

生薬になる植物「クチナシ」です。
【M・Rさん（50代）千葉県千葉市】
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そ
の
看
護
師
、理
学
療
法
士
な
ど
の

プ
ロ
に
コ
ツ
を
聞
い
て
み
て
く
だ
さ

い
。
で
き
れ
ば
リ
ハ
ビ
リ
に
同
席
し

て
教
わ
る
の
が
ベ
ス
ト
で
す
。

　
Ｙ
・
Ａ
さ
ん
、
耳
の
遠
い
方
に
話

し
か
け
る
と
き
は
、低
め
の
声
で
ゆ

っ
く
り
し
ゃ
べ
る
こ
と
を
心
が
け
て

み
て
く
だ
さ
い
。
ま
た
、左
右
が
同

じ
よ
う
に
聞
こ
え
に
く
く
な
る
こ

と
は
少
な
い
の
で
、よ
く
観
察
し
て
、

聞
き
取
り
や
す
そ
う
な
耳
の
ほ
う
か

ら
話
し
か
け
て
み
て
く
だ
さ
い
。
興

味
の
あ
る
話
、好
き
な
話
は
耳
に
入

り
や
す
い
傾
向
が
あ
る
の
で
、そ
の

方
が
ど
ん
な
話
題
に
反
応
す
る
か
、

探
っ
て
み
て
。
で
き
れ
ば
マ
ス
ク
よ

り
も
、フ
ェ
イ
ス
ガ
ー
ド
が
お
す
す

め
。
口
元
が
見
え
る
の
で
、理
解
力

も
あ
が
り
ま
す
。

　
忘
れ
ら
れ
な
い
ひ
と
言

70
号
の
ア
ン
ケ
ー
ト
で
、
心
に
残
る

ひ
と
言
を
う
か
が
い
ま
し
た
！

♥
小
学
校
低
学
年
の
頃
、
図
工
の
時

間
に
背
景
を
何
色
に
す
る
か
悩
ん
で

い
た
と
き
に
、
先
生
が
「
絵
は
作
る

物
な
ん
だ
か
ら
好
き
に
（
色
を
）
作

っ
て
い
い
ん
だ
よ
」
と
。
物
作
り
が

好
き
な
私
に
は
刺
さ
り
ま
し
た
。

【
Ｓ・Ｋ
さ
ん（
40
代
）福
島
県
白
河
市
】

♥
「
ほ
ん
と
に
い
や
な
ん
だ
よ
！
」

学
生
時
代
、
友
人
を
く
す
ぐ
っ
て
い

た
と
き
、
目
を
見
て
言
わ
れ
ま
し
た
。

ふ
ざ
け
て
い
て
も
、
そ
の
程
度
を
考

え
な
く
て
は
い
け
な
い
と
、
そ
の
と

き
に
思
い
ま
し
た
。「
親
し
き
中
に

も
程
度
（
礼
儀
）
あ
り
」
で
す
！！

【
Ｓ・Ｙ
さ
ん（
50
代
）群
馬
県
安
中
市
】

♥
子
ど
も
が
25
歳
で
、
事
故
で
亡
く

な
り
ま
し
た
。
そ
の
と
き
、
子
ど
も

の
友
人
が
「
お
ば
ち
ゃ
ん
、
俺
１
分

も
１
秒
も
無
駄
に
し
て
い
ら
れ
な
い

な
…
…
と
思
っ
た
」
と
、
私
の
目
を

見
て
力
強
く
話
し
て
い
ま
し
た
。
忘

れ
ら
れ
ま
せ
ん
。

【
Ｃ・Ｋ
さ
ん（
60
代
）茨
城
県
取
手
市
】

♥
数
年
前
に
孔
子
の
『
論
語
』
を
読

ん
で
か
ら
、
好
き
な
言
葉
が
あ
り
ま

す
。「
一
以
て
こ
れ
を
貫
く
」。
意
味

は
、
一
つ
の
信
念
を
も
っ
て
こ
の
人

生
を
生
き
る
、
と
い
う
よ
う
な
こ
と

で
す
。
自
分
が
生
き
る
う
え
で
モ
ッ

ト
ー
に
し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

【
Ｉ・Ｋ
さ
ん（
30
代
）愛
知
県
岡
崎
市
】

♥
母
ひ
と
り
子
ひ
と
り
、
今
は
亡
き

母
が
、
末
期
が
ん
で
余
命
い
く
ば
く

も
な
い
時
期
、
ヤ
ン
グ
ケ
ア
ラ
ー
だ

っ
た
私
に
「
お
世
話
し
て
く
れ
て
あ

り
が
と
う
。
生
ま
れ
変
わ
っ
て
お
前

の
子
ど
も
に
な
っ
て
、
た
く
さ
ん
親

孝
行
す
る
か
ら
ね
」
と
…
…
。
50
歳

に
な
り
、
子
ど
も
は
授
か
れ
ま
せ
ん

で
し
た
が
、
ち
が
う
か
た
ち
で
そ
ば

に
い
て
く
れ
る
と
信
じ
て
い
ま
す
。

【
Ｉ・Ｍ
さ
ん（
50
代
）千
葉
県
八
街
市
】

♥
「
想
い
は
行
為
」
で
す
。
就
活
中
、

先
に
働
き
始
め
て
い
た
先
輩
が
言
っ

た
言
葉
で
す
。
ど
ん
な
い
い
こ
と
も

想
っ
て
い
る
だ
け
で
は
相
手
に
伝
わ

ら
な
い
。
行
動
を
起
こ
す
こ
と
に
よ

っ
て
、
初
め
て
相
手
に
知
ら
さ
れ
る

し
、
と
き
に
は
喜
ん
で
も
ら
え
る
。

「
ど
う
し
よ
う
…
…
」
と
思
う
と
き

に
は
こ
の
言
葉
が
頭
に
浮
か
び
ま
す
。

【
Ｋ・Ｍ
さ
ん（
30
代
）福
島
県
い
わ
き
市
】

♥
「
の
ろ
く
た
っ
て
の
ろ
く
た
っ

て
、
と
ま
ら
な
け
れ
ば
い
い
ん
だ

よ
」。
小
学
生
の
息
子
が
発
達
障
害

と
診
断
さ
れ
た
と
き
の
、
担
任
の
先

生
の
言
葉
。
息
子
の
成
長
に
つ
い
て

は
も
ち
ろ
ん
、
今
の
私
に
と
っ
て
も
、

毎
日
一
歩
ず
つ
、
１
ミ
リ
ず
つ
で
も

高
い
ハ
ー
ド
ル
を
こ
な
す
こ
と
が
で

き
る
〝
力
の
も
と
〟
で
す
。

【
Ｏ・Ｙ
さ
ん（
60
代
）山
梨
県
都
留
市
】

♥
ピ
ア
ノ
の
練
習
で
「
練
習
し
な
さ

い
」
で
は
な
く
「
マ
マ
に
聞
か
せ
て

く
れ
る
と
う
れ
し
い
な
あ
」
と
言
わ

れ
た
と
き
。
と
っ
て
も
練
習
し
た
。

【
Ｓ・Ｈ
さ
ん（
10
代
）
群
馬
県
利
根
郡
】

♥
高
校
中
退
し
た
日
に
、
副
主
任
の

先
生
に
最
後
に
掛
け
ら
れ
た
言
葉
で

す
。「
最
後
ま
で
諦
め
る
な
！　

最

初
か
ら
結
果
を
自
分
で
決
め
る
な
！
」

15
年
経
っ
た
今
で
も
忘
れ
ず
、
諦
め

そ
う
に
な
っ
た
と
き
、
も
う
無
理
だ

と
思
っ
た
と
き
に
こ
の
言
葉
が
思
い

浮
か
び
、
力
が
湧
い
て
き
ま
す
！

【
Ｋ・Ｙ
さ
ん（
30
代
）埼
玉
県
川
越
市
】

♥
22
歳
の
と
き
、
残
雪
の
山
に
ふ
た

り
で
登
り
、
友
が
遭
難
死
し
ま
し

た
。
弔
事
続
く
中
、
あ
る
見
知
ら
ぬ

年
長
の
方
が
声
を
か
け
て
く
れ
ま
し

た
。「
思
い
つ
め
な
く
て
い
い
ん
だ

よ
。
い
ま
は
忘
れ
て
も
い
い
。
…
…

10
年
経
っ
て
も
、
20
年
30
年
経
っ
て

も
、
か
な
ら
ず
思
い
出
す
か
ら
」
と
。

忘
れ
ら
れ
な
い
ひ
と
言
で
す
。

【
Ｏ・Ｔ
さ
ん（
40
代
）兵
庫
県
神
戸
市
】

♥
看
護
師
１
年
目
で
ボ
ロ
ボ
ロ
だ
っ

た
と
き
、
患
者
さ
ん
か
ら
「
あ
な
た

看
護
師
に
向
い
て
る
よ
！　

が
ん
ば

っ
て
！
」
と
言
っ
て
も
ら
っ
た
こ
と
。

【
Ｏ・Ｓ
さ
ん（
20
代
）静
岡
県
浜
松
市
】

お
あ
り
だ
と
思
い
ま
す
。
ま
ず
、お

父
さ
ま
の
主
治
医
に
現
状
を
話
し
て
、

ど
ん
な
環
境
を
整
え
る
べ
き
か
意
見

を
聞
い
て
く
だ
さ
い
。
そ
の
う
え
で

今
後
の
こ
と
を
決
め
て
い
き
ま
し
ょ

う
。
状
況
が
改
善
し
ま
す
よ
う
に
。

介
護
の
コ
ツ
を
知
り
た
い
！

義
父
が
介
護
の
必
要
な
身
体
で
、

ベ
ッ
ド
か
ら
起
こ
し
た
り
、
車
椅
子

に
乗
せ
た
り
す
る
の
が
大
変
で
、
腕

や
腰
に
負
担
が
か
か
っ
て
し
ま
い
ま

す
。
身
体
に
負
担
を
か
け
な
い
た
め

の
コ
ツ
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

【
Ｍ・Ｈ
さ
ん（
50
代
）茨
城
県
常
総
市
】

　

＊

耳
の
遠
い
高
齢
者
の
方
と
お
話
を

す
る
と
き
の
コ
ツ
を
知
り
た
い
で
す
。

大
き
な
声
で
話
し
た
ら
叱
ら
れ
た
し
、

小
さ
な
声
で
は
通
じ
な
い
し
、
コ
ツ

は
あ
り
ま
す
か
。

【
Ｙ・Ａ
さ
ん（
20
代
）秋
田
県
大
館
市
】

秋
山
正
子
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
Ｍ
・
Ｈ
さ
ん
、
お
義
父
さ
ま
の
介

護
、と
て
も
た
い
へ
ん
で
す
ね
。
身

体
の
動
か
し
方
は
、そ
の
人
の
で
き

る
こ
と
、で
き
な
い
こ
と
に
よ
っ
て
、

違
い
ま
す
。
た
と
え
ば
、左
半
身
は

動
か
な
い
け
ど
右
半
身
は
動
く
、と

い
う
よ
う
な
方
は
、右
側
に
重
心
が

偏
り
が
ち
。
ど
ん
な
ク
セ
が
あ
る
か

に
よ
っ
て
、介
護
側
の
身
体
の
使
い

方
も
変
わ
り
ま
す
。
訪
問
看
護
や
訪

問
リ
ハ
ビ
リ
を
利
用
し
て
い
る
な
ら
、

「病院とわたし」ではいつも
クスッとさせてもらってます（笑）。

【Ｉ・Ｋさん（30代）福島県郡山市】
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す
。「
最
後
ま
で
諦
め
る
な
！

最

初
か
ら
結
果
を
自
分
で
決
め
る
な
！
」

15
年
経
っ
た
今
で
も
忘
れ
ず
、
諦
め

そ
う
に
な
っ
た
と
き
、
も
う
無
理
だ

と
思
っ
た
と
き
に
こ
の
言
葉
が
思
い

浮
か
び
、
力
が
湧
い
て
き
ま
す
！

【
Ｋ・Ｙ
さ
ん（
30
代
）埼
玉
県
川
越
市
】

♥
22
歳
の
と
き
、
残
雪
の
山
に
ふ
た

り
で
登
り
、
友
が
遭
難
死
し
ま
し

た
。
弔
事
続
く
中
、
あ
る
見
知
ら
ぬ

年
長
の
方
が
声
を
か
け
て
く
れ
ま
し

た
。「
思
い
つ
め
な
く
て
い
い
ん
だ

よ
。
い
ま
は
忘
れ
て
も
い
い
。
…
…

10
年
経
っ
て
も
、
20
年
30
年
経
っ
て

も
、
か
な
ら
ず
思
い
出
す
か
ら
」
と
。

忘
れ
ら
れ
な
い
ひ
と
言
で
す
。

【
Ｏ・Ｔ
さ
ん（
40
代
）兵
庫
県
神
戸
市
】

♥
看
護
師
１
年
目
で
ボ
ロ
ボ
ロ
だ
っ

た
と
き
、
患
者
さ
ん
か
ら
「
あ
な
た

看
護
師
に
向
い
て
る
よ
！

が
ん
ば

っ
て
！
」
と
言
っ
て
も
ら
っ
た
こ
と
。

【
Ｏ・Ｓ
さ
ん（
20
代
）静
岡
県
浜
松
市
】

からころクイズ（P. 29）答え
Ａ．4画目 わたしの闘病記

思
い
切
っ
て
、
病
院
変
え
ま
し
た

副
鼻
腔
炎
で
通
院
中
で
す
。
半
年

近
く
通
っ
て
も
あ
ま
り
症
状
が
よ
く

な
ら
ず
、
思
い
切
っ
て
別
の
病
院
へ
。

そ
の
お
か
げ
で
少
し
ず
つ
症
状
が
よ

く
な
っ
て
き
ま
し
た
。
病
院
が
あ
わ

な
け
れ
ば
「
先
生
に
悪
い
か
な
？
」

な
ど
と
思
わ
ず
、
セ
カ
ン
ド
オ
ピ
ニ

オ
ン
を
求
め
る
べ
き
だ
と
身
を
も
っ

て
感
じ
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。

【
Ｋ・Ｎ
さ
ん（
30
代
）兵
庫
県
尼
崎
市
】

編
集
部
：
勇
気
を
出
し
て
、ご
自
分

に
合
う
病
院
を
見
つ
け
ら
れ
て
、ヨ

カ
ッ
タ
！
　
　

脳
梗
塞
後
、
急
に
立
て
な
く
な
り
…

２
０
２
２
年
夏
、
私
の
父
は
脳
梗

塞
で
入
院
。
そ
の
後
約
２
か
月
、
リ

ハ
ビ
リ
の
病
院
に
入
院
し
ま
し
た
。

退
院
後
、
歩
行
の
介
助
を
す
れ
ば
い

い
の
か
と
思
っ
て
い
た
の
で
す
が
、

数
日
後
に
立
て
な
く
な
る
と
い
う
予

想
外
の
出
来
事
が
起
こ
り
ま
し
た
。

こ
ん
な
こ
と
っ
て
あ
る
の
で
し
ょ
う

か
？　

現
在
、
父
の
ト
イ
レ
介
助
を

し
て
い
ま
す
。
な
ん
で
も
で
き
る
器

用
な
人
が
子
ど
も
み
た
い
に
な
っ
て

し
ま
っ
て
悲
し
い
し
、
私
自
身
も
長

年
う
つ
病
、
不
安
障
害
と
診
断
さ
れ
、

通
院
中
で
、
精
神
的
に
も
不
安
定
に

な
っ
て
い
ま
す
。
で
も
「
か
ら
こ
ろ
」

の
読
者
の
方
に
は
、
も
っ
と
た
い
へ

ん
な
経
験
を
さ
れ
て
い
る
方
が
い
る
。

自
分
も
が
ん
ば
ら
な
い
と
い
け
な
い

と
思
わ
せ
て
く
れ
る
。
励
ま
さ
れ
て

い
ま
す
。

【
Ｙ・Ｔ
さ
ん（
50
代
）福
島
県
郡
山
市
】

秋
山
正
子
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
お
父
さ
ま
が
変
わ
っ
て
い
く
経
過

を
目
の
当
た
り
に
す
る
の
は
、娘
と

し
て
、悲
し
い
の
ひ
と
言
に
尽
き
る

と
思
い
ま
す
。
し
か
し
、ど
ん
な
に

高
齢
で
、
寝
た
き
り
で
も
、
リ
ハ
ビ

リ
に
は
効
果
が
あ
り
ま
す
。
ケ
ア
マ

ネ
ジ
ャ
ー
に
相
談
し
て
、在
宅
で
で

き
る
リ
ハ
ビ
リ
の
強
化
を
お
す
す
め

し
ま
す
。

　
ま
た
、排
泄
介
助
は
自
己
流
で
行

な
う
と
た
い
へ
ん
で
す
。
訪
問
看
護

や
訪
問
リ
ハ
ビ
リ
の
理
学
療
法
士
に

コ
ツ
を
聞
い
て
み
て
。
が
ん
ば
り
す

ぎ
て
、一
人
で
抱
え
込
ま
な
い
で
く

だ
さ
い
ね
。
ど
う
ぞ
ご
自
分
も
大
事

に
な
さ
っ
て
く
だ
さ
い
。

遺
伝
性
の
病
気
が
発
覚

数
年
前
、
孫
の
心
臓
手
術
を
き
っ

か
け
に
、
わ
が
家
に
遺
伝
性
の
病
気

が
あ
る
こ
と
が
判
明
。
発
症
確
率
は

50
％
。
軽
症
で
は
あ
る
が
、
シ
ョ
ッ

ク
だ
っ
た
。
３
度
も
紹
介
状
を
書
い

て
も
ら
っ
て
、
や
っ
と
診
て
く
れ
る

医
師
に
た
ど
り
着
い
た
。
こ
の
症
状

は
も
し
や
…
…
、
お
か
し
い
な
あ
と

思
っ
て
も
、
専
門
医
に
た
ど
り
つ
け

な
く
て
苦
し
ん
だ
日
々
。
20
数
年
経

っ
て
、
病
気
が
判
明
し
て
安
心
し
た
。

治
る
こ
と
は
な
い
ら
し
い
が
、
も
し

も
の
と
き
に
頼
れ
る
医
師
が
い
る
の

は
心
の
支
え
。

【
Ｗ・Ｋ
さ
ん（
60
代
）山
口
県
大
島
郡
】

編
集
部
：
遺
伝
性
…
…
。
ご
心
配
で

す
よ
ね
。
で
も
、い
い
医
師
に
出
会

え
て
、何
よ
り
で
す
！

壮
絶
な
妊
娠
経
験
を
経
て
安
定
期
に

妊
娠
22
週
目
の
妊
婦
で
す
…
…
が
、

こ
こ
に
く
る
ま
で
壮
絶
で
し
た
。

妊
娠
前
は
重
度
の
子
宮
内
膜
症
が

２
か
所
あ
り
、
子
宮
摘
出
を
す
す
め

ら
れ
ま
し
た
。
39
歳
だ
っ
た
の
で
子

宮
を
取
る
前
に
子
ど
も
が
欲
し
い
と

思
い
、
不
妊
治
療
を
す
る
こ
と
に
。

受
精
卵
を
凍
結
し
、
不
安
で
し
た
が
、

な
ん
と
か
成
功
。
し
か
し
高
齢
出
産

に
よ
り
妊
娠
糖
尿
病
に
。
切
迫
流
産

で
１
か
月
の
入
院
。
子
宮
内
膜
症
に

よ
る
大
量
出
血
を
何
度
も
繰
り
返
し

…
…
そ
れ
で
も
赤
ち
ゃ
ん
は
元
気
に

生
き
て
お
り
、
22
週
の
壁
を
越
え
ま

し
た
。
肥
満
、
高
齢
、
病
気
に
負
け

ず
、
不
妊
治
療
中
の
み
な
さ
ま
、
希

望
を
も
っ
て
く
だ
さ
い
！

【
Ｍ・Ｍ
さ
ん（
30
代
）佐
賀
県
唐
津
市
】

編
集
部
：
お
た
よ
り
、あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
す
。
パ
ワ
ー
い
た
だ
き
ま

し
た
‼

負
け
て
ま
せ
ん
。
生
き
て
ま
す

私
の
家
は
病
気
だ
ら
け
、
で
も
仲

良
く
し
て
ま
す
。
父
は
胃
が
あ
り
ま

せ
ん
。
母
は
腎
臓
が
片
方
あ
り
ま
せ

ん
。
大
腸
が
ん
、
乳
が
ん
、
子
宮
も

あ
り
ま
せ
ん
。
手
術
し
た
の
だ
け
ど
、

ま
だ
戦
っ
て
ま
す
。
姉
も
、
膀
胱
の

病
気
、
子
宮
、
卵
巣
が
あ
り
ま
せ
ん
。

私
は
統
合
失
調
症
で
す
。
母
と
私
は

精
神
障
が
い
者
で
す
。
で
も
、
不
幸

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
必
死
に
生
き
て

ま
す
。
み
ん
な
負
け
ま
せ
ん
。「
私

は
自
分
の
命
の
前
に
あ
な
た
を
産
む

こ
と
を
選
ん
だ
」。
母
は
病
気
で
苦

し
ん
で
い
た
け
ど
、
お
な
か
に
私
が

い
る
と
知
っ
た
と
き
、
私
を
選
び
ま

し
た
。
自
分
の
命
が
ど
う
な
る
か
わ

か
ら
な
い
の
に
産
ん
で
く
れ
た
母
は
、

今
も
病
気
で
苦
し
み
な
が
ら
、
私
の

そ
ば
で
笑
顔
を
見
せ
て
く
れ
ま
す
。

【
Ｙ・Ｋ
さ
ん（
40
代
）富
山
県
富
山
市
】

編
集
部：…
…
胸
が
、熱
く
な
り
ま
す
。

胃
カ
メ
ラ
は
毎
年
受
け
て

68
歳
の
主
人
が
、
昨
年
末
に
救

急
搬
送
さ
れ
、
胃
が
ん
ス
テ
ー
ジ
Ⅲ

Ｃ
と
判
明
。
１
月
に
手
術
後
、
現
在
、

抗
が
ん
剤
治
療
４
ク
ー
ル
目
で
す
。

10
年
以
上
前
に
ピ
ロ
リ
菌
の
除
去
を

し
た
の
で
「
胃
カ
メ
ラ
は
嫌
！
」
と

い
う
主
人
に
強
く
検
査
を
進
め
ま
せ

［羽の豆知識］
総画数６。鳥の羽を２枚並べた形。鳥は
神霊の化身と考えられていたので、旗や
武器などに羽根飾りをつけた。
参考：白川静『常用字解』（平凡社）

やさしくて元気なおかあさん
の絵を描きました。

【Ｂ・Ｒさん（４歳）大分県別
府市】
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愛情編！

３
時
間

待
っ
て
病
名

「
加
齢
」で
す

Ｈ
・Ｈ
さ
ん（
静
岡
県
浜
松
市
）

（
ヨ
カ
っ
た
ぁ
…
…
!?
）

横
顔
が

ス
テ
キ
と
言
わ
れ

前
向
け
ず Ｋ

・Ｊ
さ
ん（
高
知
県
高
知
市
）

（
気
を
つ
け
て
！

　
転
び
ま
す
よ
！
）

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

ん
で
し
た
。
今
さ
ら
後
悔
し
て
も
遅

い
の
で
す
が
、「
ピ
ロ
リ
菌
は
い
な

い
か
ら
大
丈
夫
！
」
と
思
わ
れ
て
い

る
方
が
い
ら
し
た
ら
、
毎
年
の
胃
カ

メ
ラ
を
ぜ
ひ
行
な
っ
て
ほ
し
い
で
す
。

抗
が
ん
剤
の
副
作
用
で
、
下
剤
や
吐

き
気
で
ぐ
っ
た
り
し
て
い
る
主
人
を

見
る
の
は
家
族
全
員
、
そ
し
て
本
人

も
つ
ら
い
で
す
。
も
う
少
し
主
人
の

体
調
が
落
ち
着
い
た
ら
、
家
族
で
Ｐ

Ｅ
Ｔ
検
査
（
＊
１
）
を
受
け
よ
う
と

話
し
て
い
ま
す
。

【
Ｍ・Ｙ
さ
ん（
60
代
）東
京
都
中
野
区
】

編
集
部
：
お
察
し
申
し
上
げ
ま
す
。

ど
う
か
快
方
に
向
か
い
ま
す
よ
う
に

…
…
。
今
号
と
次
号
の「
医
療
最
前

線
」で「
胃
が
ん
の
最
新
治
療
」を
扱

い
ま
す
。
定
期
健
診
、ピ
ロ
リ
菌
検
査
、

み
な
さ
ま
も
お
忘
れ
な
く
。

化
学
物
質
過
敏
症
、
ど
う
伝
え
た
ら

15
年
前
に
自
己
免
疫
疾
患
に
、

そ
し
て
数
年
前
に
化
学
物
質
過
敏
症

（
＊
２
）
に
な
り
ま
し
た
。
今
、
ほ
と

策
を
考
え
ら
れ
る
と
い
い
で
す
ね
。

人
の
身
体
っ
て
、
け
っ
こ
う
強
い

高
校
３
年
の
秋
に
ネ
フ
ロ
ー
ゼ
症

候
群
を
発
症
し
、
１
年
半
入
院
し
ま

し
た
。
大
学
受
験
を
あ
き
ら
め
、
そ

の
間
勉
強
し
て
公
務
員
に
な
り
64

歳
ま
で
勤
務
し
ま
し
た
。
そ
の
間
、

43
歳
で
腎
臓
腫
瘍
で
左
腎
臓
摘
出

（
レ
ベ
ル
１
）、
49
歳
で
左
乳
房
全
摘

（
レ
ベ
ル
２
）
と
抗
が
ん
剤
３
か
月
、

63
歳
で
両
目
の
白
内
障
手
術
、
64
歳

で
大
腸
が
ん
摘
出
（
レ
ベ
ル
３
）
と

抗
が
ん
剤
４
か
月
…
…
い
ろ
い
ろ
あ

り
ま
し
た
。
な
ん
で
私
一
人
が
こ
ん

な
に
た
く
さ
ん
病
気
を
す
る
の
？
と
。

今
は
経
過
観
察
し
な
が
ら
、
な
ん
と

か
元
気
で
す
。
人
間
の
身
体
っ
て
結

構
強
い
ん
で
す
ね
。
で
も
も
う
こ
れ

以
上
は
ご
免
で
す
け
ど
ね
（
笑
）。

【
Ｔ・Ｒ
さ
ん（
60
代
）大
分
県
別
府
市
】

編
集
部
：
壮
絶
な
闘
病
人
生
を
、明

る
く
書
い
て
く
だ
さ
る
Ｔ
・
Ｒ
さ
ん

…
…
励
ま
さ
れ
ま
し
た
！

ん
ど
の
人
が
、
香
料
入
り
柔
軟
剤
を

使
っ
て
い
ま
す
が
、
強
い
香
料
の
服

は
数
メ
ー
ト
ル
離
れ
て
い
て
も
症
状

が
出
ま
す
。
頭
痛
、
吐
き
気
、
だ
る

さ
、
不
眠
な
ど
。
娘
の
友
人
が
遊
び

に
来
て
、
帰
っ
た
後
も
そ
の
香
り
が

残
り
、
気
分
が
悪
く
な
り
、
不
眠
に
。

天
気
の
い
い
日
な
ら
、
家
中
の
窓
を

開
け
て
換
気
扇
を
回
し
ま
す
。
こ
れ

ほ
ど
つ
ら
い
思
い
を
し
て
い
て
も
、

ほ
か
の
人
に
ど
う
伝
え
て
い
い
か
。

ま
た
言
っ
た
ほ
う
が
い
い
の
か
、
悩

み
ま
す
。

【
Ｓ・Ｙ
さ
ん（
40
代
）静
岡
県
浜
松
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
香
料
の
匂
い
で
体
調
を
崩
す「
香

害
」は
、
最
近
メ
デ
ィ
ア
に
も
度
々

登
場
し
ま
す
。
Ｓ
・
Ｙ
さ
ん
の
苦
痛

に
共
感
す
る
読
者
の
方
も
多
い
の
で

は
。
以
前
よ
り
遙
か
に
理
解
が
広
が

っ
て
い
る
は
ず
で
す
し
、苦
痛
な
ら

伝
え
て
よ
い
と
思
い
ま
す
。
娘
さ
ん

の
お
友
だ
ち
に
つ
い
て
は
、ま
ず
は

娘
さ
ん
に
事
情
を
話
し
、一
緒
に
対

＊１　positron emission tomography （陽電子放出断層撮影） の略。
　　　全身のがんの有無やひろがり、転移の有無などを一度に調べることができる。
＊２　日用品などに含まれる化学物質に接触することで、頭痛やめまい、皮膚疾患、自律神経障害など多様な症状が現れる病気。
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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
」
�

朝
　
高
橋
順
子

朝
ま
だ
き
工
事
現
場
の
中
か
ら
　
カ
ラ
ス
が
一
羽

黄
色
い
ビ
ニ
ー
ル
ひ
も
を
く
わ
え
て
あ
ゆ
み
出
て
き
た

も
う
一
羽
は
白
い
ビ
ニ
ー
ル
ひ
も
を
く
わ
え
て
い
た
が

や
や
あ
っ
て
ポ
イ
捨
て
を
し
た

黄
色
い
ビ
ニ
ー
ル
ひ
も
を
く
わ
え
た
カ
ラ
ス
が
飛
び
た
っ
た

も
う
一
羽
は
ネ
コ
ヤ
ナ
ギ
の
花か

穂す
い

を
ひ
ろ
っ
て
後
に
つ
づ
い
た

う
ま
く
い
く
と
い
い
ね
　
巣
づ
く
り
が
始
ま
る

建
築
現
場
に
男
た
ち
が
や
っ
て
来
た

笑
い
顔
で
発
音
す
る
よ
う
な
異
国
の
こ
と
ば
を
話
す
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胃がんの
最新治療

よくわかる医療最前線 

時間栄養学
ってなに？

からころなんでも相談室

村上佳菜子さん

わたしの
気分転換 〈忘れる力〉を取り戻して

前編

宮子あずささんの本音エッセー

岡村孝子さん

うららかPeople

虫刺されの対処法
セルフメディケーション講座
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