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第 73 回

監
修
：
山
下
武
志
先
生

や
ま
し
た
・
た
け
し

公
益
財
団
法
人
心
臓
血
管
研
究
所
附
属
病

院
名
誉
所
長
。
東
京
大
学
医
学
部
第
二
内

科
、
大
阪
大
学
医
学
部
第
二
薬
理
学
、
東

京
大
学
医
学
部
循
環
器
内
科
助
手
な
ど

を
経
て
、
2
0
0
0
年
か
ら
心
臓
血
管
研

究
所
第
三
研
究
部
部
長
、
同
研
究
所
所
長
、

附
属
病
院
院
長
を
経
て
現
職
。
不
整
脈
、

心
臓
電
気
生
理
学
の
第
一
人
者
。

―
―
ど
ん
な
病
気
で
す
か
？

心
筋（
心
臓
を
構
成
す
る
筋

肉
）に
血
液
を
送
る
冠
動
脈
が

閉
塞
し
、
血
流
が
途
絶
え
る
こ

と
で
、
心
臓
が
酸
素
不
足
に
陥

る
病
気
で
す
。

心
臓
は
全
身
に
血
液
を
送
り

出
す
ポ
ン
プ
の
役
割
を
担
っ
て

い
ま
す
。
血
液
に
よ
っ
て
、
酸

素
や
栄
養
が
体
の
す
み
ず
み
ま

で
行
き
渡
り
ま
す
。
ま
た
血
液

に
は
、
不
要
に
な
っ
た
も
の

（
二
酸
化
炭
素
な
ど
）を
回
収

心
筋
梗
塞
と
は

す
る
役
割
も
あ
り
ま
す
。
心
臓

は
１
日
に
10
万
回
以
上
も
収
縮

と
弛
緩
を
繰
り
返
し
、
運
ば
れ

る
血
液
量
は
１
日
に
な
ん
と
８

０
０
０
リ
ッ
ト
ル
。
２
リ
ッ
ト

ル
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
で
４
０
０
０

本
に
も
な
り
ま
す
。

ポ
ン
プ
を
動
か
し
つ
づ
け
る

に
は
、
心
臓
も
大
量
の
血
液

（
酸
素
や
栄
養
）を
必
要
と
し

ま
す
。
左

ひ
だ
り

前ぜ
ん

下か

行こ
う

枝し

、
左
ひ
だ
り

回か
い

旋せ
ん

枝し

、
右う

冠か
ん

動ど
う

脈み
ゃ
くと

い
う
3
つ
の

冠
動
脈
が
心
臓
の
周
囲
を
取
り

巻
い
て
い
て
、
こ
の
３
本
の
太

い
血
管
を
通
っ
て
心
筋
に
血
液

が
流
れ
込
ん
で
い
ま
す（
図
１
）。

こ
れ
ら
の
冠
動
脈
が
血
の
か

た
ま
り（
血
栓
）に
よ
っ
て
閉

塞
す
る
と
、
心
筋
に
血
液
が
回

ら
ず
、
酸
素
不
足
と
な
っ
て
壊

死
し
て
し
ま
い
ま
す（
図
２
）。

心
筋
梗
塞
は
、
発
症
後
の
経

過
時
間
に
よ
っ
て
、
呼
び
名
が

変
わ
り
ま
す
が（
＊
１
）、
と
く

に
発
症
後
72
時
間
以
内
の
も
の

を
急
性
心
筋
梗
塞
と
言
い
ま
す
。

急
性
心
筋
梗
塞
は
、
即
座
に
治

療
し
な
い
と
命
に
関
わ
り
ま
す
。

日
本
で
は
年
間
約
４
万
人
が
死

亡
し
、
年
間
約
６
万
９
０
０
０

人
が
入
院
し
て
い
ま
す（
日
本

循
環
器
学
会
調
べ
）。

―
―
急
性
心
筋
梗
塞
に
な
る
と
、

ど
ん
な
症
状
が
？

突
然
、
と
て
つ
も
な
く
強
い

胸
痛
が
生
じ
ま
す
。
動
け
な
く

な
る
ほ
ど
の
激
痛
や
胸
の
中
央

部
か
ら
胸
全
体
に
か
け
て
締
め

つ
け
ら
れ
る
よ
う
な
痛
み
で
す
。

冷
や
汗
が
出
た
り
、
吐
き
気
や

嘔
吐
を
伴
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

次
の
よ
う
な
場
合
は
、
迷
わ

ず
に
救
急
車
を
呼
び
ま
し
ょ
う
。

心
筋
梗
塞
で
は
な
か
っ
た
と
し

て
も
、
な
ん
ら
か
の
重
篤
な
異

変
が
起
き
て
い
る
可
能
性
が
高

い
で
す
。

●
今
ま
で
に
経
験
し
た
こ
と
が

な
い
ほ
ど
の
強
い
胸
痛

●
病
院
に
行
こ
う
と
し
て
も
痛

み
で
動
け
な
い

―
―
救
急
車
到
着
ま
で
に
で
き

る
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？

胸
全
体
に
激
痛
が
あ
る
と
い

う
こ
と
は
、
心
筋
が
ど
ん
ど
ん

壊
死
し
て
い
る
と
い
う
こ
と
で

す
。
壊
死
し
た
心
筋
は
二
度
と

回
復
し
ま
せ
ん
。
し
た
が
っ
て
、

心
筋
の
壊
死
を
い
か
に
防
ぐ
か
、

い
か
に
最
小
限
に
抑
え
る
か
、

時
間
と
の
勝
負
で
す
。

意
識
が
な
い
場
合
に
は
一
刻

も
早
く
Ｃ
Ｐ
Ｒ（
心
肺
蘇
生
法
）

（
＊
２
）を
開
始
し
て
く
だ
さ
い
。

心
臓
が
果
た
せ
な
く
な
っ
た
ポ

ン
プ
機
能
を
代
替
し
、
心
筋
や

脳
へ
の
血
流
を
確
保
す
る
の
で

す
。「
や
り
方
が
わ
か
ら
な
い
」

と
い
う
方
も
い
る
か
と
思
い
ま

す
が
、
そ
の
場
で
正
し
い
方
法

を
調
べ
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

と
に
か
く
、
胸
を
リ
ズ
ミ
カ
ル

に
押
す
こ
と
が
重
要
で
す（
１

分
間
に
１
０
０
～
１
２
０
回
）。

近
く
に
Ａ
Ｅ
Ｄ（
＊
３
）が
あ
れ

ば
使
っ
て
く
だ
さ
い
。

心
臓
疾
患
が
あ
る
方
が
周
囲

に
い
る
場
合
は
、
Ｃ
Ｐ
Ｒ
を
習

得
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

―
―
搬
送
後
、
ど
の
よ
う
な
処

置
が
？

即
座
に
診
断
し
ま
す
。
採
血

に
よ
る
心
筋
マ
ー
カ
ー
の
有
無

（
心
筋
の
壊
死
の
範
囲
を
把
握
）、

心
電
図
や
状
態
の
目
視
な
ど
に

よ
り
急
性
心
筋
梗
塞
と
確
定
さ

れ
た
ら
、
す
ぐ
に
治
療
を
行
な

い
ま
す
。

心
筋
梗
塞
の
タ
イ
プ
に
よ
っ

て
、
治
療
方
法
は
大
き
く
２
つ

に
分
け
ら
れ
ま
す
。

Ⓐ
Ｓ
Ｔ
上
昇
型
心
筋
梗
塞（
貫か

ん

壁へ
き
性せ
い
心
筋
梗
塞
）

心
臓
壁
の
す
べ
て
の
層（
＊

４
）
に
壊
死
が
ひ
ろ
が
っ
て
い

る
状
態
で
す（
心
電
図
の
波
形

の
Ｓ
Ｔ
部
分
［
＊
５
］
が
上
昇
）。

早
急
に
Ｐ
Ｃ
Ｉ（
経
皮
的
冠
動

脈
イ
ン
タ
ベ
ー
シ
ョ
ン
）（
＊
６
）

で
血
流
を
回
復
さ
せ
ま
す
。
バ

ル
ー
ン
カ
テ
ー
テ
ル（
先
端
に

風
船
の
つ
い
た
管
）を
、
足
の

付
け
根
や
手
首
な
ど
か
ら
冠
動

脈
に
挿
入
し
、
血
管
を
再
開
通

さ
せ
る
手
術
で
す
。
再
び
血
栓

が
詰
ま
ら
な
い
よ
う
に
ス
テ
ン

ト（
や
わ
ら
か
い
金
属
製
の
チ

ュ
ー
ブ
）を
血
管
内
に
留
め
置

き
ま
す
。

Ⓑ
非
Ｓ
Ｔ
上
昇
型
心
筋
梗
塞

壊
死
が
心
臓
壁
の
内
側（
心

内
膜
）
に
と
ど
ま
っ
て
い
る

状
態
で
す（
心
電
図
で
Ｓ
Ｔ
部

分
の
上
昇
が
認
め
ら
れ
な
い
）。

こ
の
場
合
は
、
様
子
を
見
な
が

ら
治
療
法
を
決
め
て
い
き
ま
す
。

多
く
の
場
合
は
早
期
に
Ｐ
Ｃ
Ｉ

を
行
な
い
ま
す
が
、
数
日
後
に

行
な
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

―
―
Ｐ
Ｃ
Ｉ
後
は
、
ど
の
よ
う

な
治
療
を
行
な
い
ま
す
か
？

薬
物
療
法
を
行
な
い
ま
す
。

何
よ
り
も
大
事
な
の
は
、
再
発

を
防
ぐ
こ
と
。
梗
塞
は
別
の
箇

所
で
起
こ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
留
置
し
た
ス
テ
ン
ト
に

血
栓
が
生
じ
て
、
血
管
を
閉

塞
さ
せ
る（
ス
テ
ン
ト
血
栓
症
）

こ
と
も
あ
り
ま
す
。
血
液
を
サ

ラ
サ
ラ
に
す
る
薬
で
、
血
栓
が

で
き
る
の
を
予
防
し
ま
す（
表

１
❶
）。
そ
れ
と
同
時
に
、
心
筋

梗
塞
の
リ
ス
ク
要
因
と
な
る
疾

患
の
治
療
も
行
な
い
ま
す
。

―
―
リ
ス
ク
と
な
る
疾
患
と
は

ど
ん
な
も
の
で
す
か
？

脂
質
異
常
症（
高
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
）、
高
血
圧
症
、
糖
尿

病
で
す
。
こ
れ
ら
は
心
筋
梗
塞

の
原
因
と
な
る
動
脈
硬
化
を
引

き
起
こ
す
か
ら
で
す
。
動
脈
硬

化
と
は
、
本
来
や
わ
ら
か
い
動

脈（
血
液
を
心
臓
か
ら
全
身
へ

送
り
出
す
血
管
）が
硬
く
な
っ

て
、
も
ろ
く
な
っ
た
状
態
の
こ

と
で
す
。
こ
の
よ
う
な
血
管
の

内
壁
に
は
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

が
付
着
し
や
す
く
、
プ
ラ
ー
ク

（
＊
７
）が
た
ま
っ
て
血
管
が
狭

く
な
っ
た
り
、
血
栓
が
で
き
や

す
く
な
り
ま
す
。
こ
の
リ
ス
ク

を
軽
減
す
る
た
め
、
薬
物
療
法

を
行
な
い
ま
す（
表
１
❷
❸
❹
❺
）。

も
う
一
つ
気
を
つ
け
た
い
リ

ス
ク
に
「
心
臓
の
リ
モ
デ
リ
ン

グ（
再
構
築
）」
が
あ
り
ま
す
。

図１：心臓と冠動脈の関係

心
筋
梗
塞
を
含
む
心
疾
患
は
、
命
に
か
か
わ
り
ま
す
。
日
本
人
の
死
因
第
２
位
で
す
。
と
く
に
急

性
心
筋
梗
塞
で
は
、
発
作
の
瞬
間
に
亡
く
な
る
方
が
24
％
も
。
し
か
し
、
3
人
に
2
人
は
前
兆
が

あ
り
ま
す
。
前
兆
に
気
づ
い
て
予
防
す
る
こ
と
で
、
発
症
を
防
ぐ
こ
と
も
で
き
ま
す
。
心
筋
梗
塞

の
予
防
法
や
治
療
法
に
つ
い
て
、
心
臓
血
管
研
究
所
附
属
病
院
名
誉
所
長
の
山
下
武
志
先
生
に
お

話
を
う
か
が
い
ま
し
た
。

最
新

心
筋
梗
塞
の
　
　治
療

＊１　発症後72時間から１か月未満のものを亜急性心筋梗塞、発症後１か月以上経過したものを陳旧性心筋梗塞と呼ぶ。
後者は一般的には、緊急治療を終えて安定した状態を意味するが、症状がないまま古傷のような陳旧性心筋梗塞がみつかる人もいる。
＊２　Cardiopulmonary Resuscitation。心肺蘇生法の手順はhttps://www.med.or.jp/99/cpr.html参照。

心
筋
梗
塞
の
治
療

左前下行枝

左回旋枝右冠動脈

図２：狭心症と心筋梗塞の違い

狭心症 心筋梗塞

プラークがたまる

血管が狭いが、かろうじて血液が流れている。 血管が完全に閉塞し、血流が止まる。

血液の流れ

赤血球

プラークが弾け、
そこに血小板など
が集まり、血栓が
できる

9 8vol.73 2023 2023 vol.73

＊３　自動体外式除細動器。心臓に電気ショックを与え、正常なリズムに戻すための機械。音声などで使い方を教えてくれる。
＊４　心臓壁は、内側の心内膜、真ん中の心筋層、外側の心外膜からなる。
＊５　心電図の波形（P波・QRS波・T波・U波からなる）のQRS波の終わりからＴ波の始まりまでの部分。正常な心臓では、ST部分は平坦である。
＊６　Percutaneous Coronary Intervention
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第 73 回

監
修
：
山
下
武
志
先
生

や
ま
し
た
・
た
け
し

公
益
財
団
法
人
心
臓
血
管
研
究
所
附
属
病

院
名
誉
所
長
。
東
京
大
学
医
学
部
第
二
内

科
、
大
阪
大
学
医
学
部
第
二
薬
理
学
、
東

京
大
学
医
学
部
循
環
器
内
科
助
手
な
ど

を
経
て
、
2
0
0
0
年
か
ら
心
臓
血
管
研

究
所
第
三
研
究
部
部
長
、
同
研
究
所
所
長
、

附
属
病
院
院
長
を
経
て
現
職
。
不
整
脈
、

心
臓
電
気
生
理
学
の
第
一
人
者
。

―
―
ど
ん
な
病
気
で
す
か
？

心
筋（
心
臓
を
構
成
す
る
筋

肉
）に
血
液
を
送
る
冠
動
脈
が

閉
塞
し
、
血
流
が
途
絶
え
る
こ

と
で
、
心
臓
が
酸
素
不
足
に
陥

る
病
気
で
す
。

心
臓
は
全
身
に
血
液
を
送
り

出
す
ポ
ン
プ
の
役
割
を
担
っ
て

い
ま
す
。
血
液
に
よ
っ
て
、
酸

素
や
栄
養
が
体
の
す
み
ず
み
ま

で
行
き
渡
り
ま
す
。
ま
た
血
液

に
は
、
不
要
に
な
っ
た
も
の

（
二
酸
化
炭
素
な
ど
）を
回
収

心
筋
梗
塞
と
は

す
る
役
割
も
あ
り
ま
す
。
心
臓

は
１
日
に
10
万
回
以
上
も
収
縮

と
弛
緩
を
繰
り
返
し
、
運
ば
れ

る
血
液
量
は
１
日
に
な
ん
と
８

０
０
０
リ
ッ
ト
ル
。
２
リ
ッ
ト

ル
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
で
４
０
０
０

本
に
も
な
り
ま
す
。

ポ
ン
プ
を
動
か
し
つ
づ
け
る

に
は
、
心
臓
も
大
量
の
血
液

（
酸
素
や
栄
養
）を
必
要
と
し

ま
す
。
左

ひ
だ
り

前ぜ
ん

下か

行こ
う

枝し

、
左

ひ
だ
り

回か
い

旋せ
ん

枝し

、
右う

冠か
ん

動ど
う

脈み
ゃ
くと

い
う
3
つ
の

冠
動
脈
が
心
臓
の
周
囲
を
取
り

巻
い
て
い
て
、
こ
の
３
本
の
太

い
血
管
を
通
っ
て
心
筋
に
血
液

が
流
れ
込
ん
で
い
ま
す（
図
１
）。

こ
れ
ら
の
冠
動
脈
が
血
の
か

た
ま
り（
血
栓
）に
よ
っ
て
閉

塞
す
る
と
、
心
筋
に
血
液
が
回

ら
ず
、
酸
素
不
足
と
な
っ
て
壊

死
し
て
し
ま
い
ま
す（
図
２
）。

心
筋
梗
塞
は
、
発
症
後
の
経

過
時
間
に
よ
っ
て
、
呼
び
名
が

変
わ
り
ま
す
が（
＊
１
）、
と
く

に
発
症
後
72
時
間
以
内
の
も
の

を
急
性
心
筋
梗
塞
と
言
い
ま
す
。

急
性
心
筋
梗
塞
は
、
即
座
に
治

療
し
な
い
と
命
に
関
わ
り
ま
す
。

日
本
で
は
年
間
約
４
万
人
が
死

亡
し
、
年
間
約
６
万
９
０
０
０

人
が
入
院
し
て
い
ま
す（
日
本

循
環
器
学
会
調
べ
）。

―
―
急
性
心
筋
梗
塞
に
な
る
と
、

ど
ん
な
症
状
が
？

突
然
、
と
て
つ
も
な
く
強
い

胸
痛
が
生
じ
ま
す
。
動
け
な
く

な
る
ほ
ど
の
激
痛
や
胸
の
中
央

部
か
ら
胸
全
体
に
か
け
て
締
め

つ
け
ら
れ
る
よ
う
な
痛
み
で
す
。

冷
や
汗
が
出
た
り
、
吐
き
気
や

嘔
吐
を
伴
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

次
の
よ
う
な
場
合
は
、
迷
わ

ず
に
救
急
車
を
呼
び
ま
し
ょ
う
。

心
筋
梗
塞
で
は
な
か
っ
た
と
し

て
も
、
な
ん
ら
か
の
重
篤
な
異

変
が
起
き
て
い
る
可
能
性
が
高

い
で
す
。

●
今
ま
で
に
経
験
し
た
こ
と
が

な
い
ほ
ど
の
強
い
胸
痛

●
病
院
に
行
こ
う
と
し
て
も
痛

み
で
動
け
な
い

―
―
救
急
車
到
着
ま
で
に
で
き

る
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？

胸
全
体
に
激
痛
が
あ
る
と
い

う
こ
と
は
、
心
筋
が
ど
ん
ど
ん

壊
死
し
て
い
る
と
い
う
こ
と
で

す
。
壊
死
し
た
心
筋
は
二
度
と

回
復
し
ま
せ
ん
。
し
た
が
っ
て
、

心
筋
の
壊
死
を
い
か
に
防
ぐ
か
、

い
か
に
最
小
限
に
抑
え
る
か
、

時
間
と
の
勝
負
で
す
。

意
識
が
な
い
場
合
に
は
一
刻

も
早
く
Ｃ
Ｐ
Ｒ（
心
肺
蘇
生
法
）

（
＊
２
）を
開
始
し
て
く
だ
さ
い
。

心
臓
が
果
た
せ
な
く
な
っ
た
ポ

ン
プ
機
能
を
代
替
し
、
心
筋
や

脳
へ
の
血
流
を
確
保
す
る
の
で

す
。「
や
り
方
が
わ
か
ら
な
い
」

と
い
う
方
も
い
る
か
と
思
い
ま

す
が
、
そ
の
場
で
正
し
い
方
法

を
調
べ
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

と
に
か
く
、
胸
を
リ
ズ
ミ
カ
ル

に
押
す
こ
と
が
重
要
で
す（
１

分
間
に
１
０
０
～
１
２
０
回
）。

近
く
に
Ａ
Ｅ
Ｄ（
＊
３
）が
あ
れ

ば
使
っ
て
く
だ
さ
い
。

心
臓
疾
患
が
あ
る
方
が
周
囲

に
い
る
場
合
は
、
Ｃ
Ｐ
Ｒ
を
習

得
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

―
―
搬
送
後
、
ど
の
よ
う
な
処

置
が
？

即
座
に
診
断
し
ま
す
。
採
血

に
よ
る
心
筋
マ
ー
カ
ー
の
有
無

（
心
筋
の
壊
死
の
範
囲
を
把
握
）、

心
電
図
や
状
態
の
目
視
な
ど
に

よ
り
急
性
心
筋
梗
塞
と
確
定
さ

れ
た
ら
、
す
ぐ
に
治
療
を
行
な

い
ま
す
。

心
筋
梗
塞
の
タ
イ
プ
に
よ
っ

て
、
治
療
方
法
は
大
き
く
２
つ

に
分
け
ら
れ
ま
す
。

Ⓐ
Ｓ
Ｔ
上
昇
型
心
筋
梗
塞（
貫か

ん

壁へ
き

性せ
い

心
筋
梗
塞
）

心
臓
壁
の
す
べ
て
の
層（
＊

４
）
に
壊
死
が
ひ
ろ
が
っ
て
い

る
状
態
で
す（
心
電
図
の
波
形

の
Ｓ
Ｔ
部
分
［
＊
５
］
が
上
昇
）。

早
急
に
Ｐ
Ｃ
Ｉ（
経
皮
的
冠
動

脈
イ
ン
タ
ベ
ー
シ
ョ
ン
）（
＊
６
）

で
血
流
を
回
復
さ
せ
ま
す
。
バ

ル
ー
ン
カ
テ
ー
テ
ル（
先
端
に

風
船
の
つ
い
た
管
）を
、
足
の

付
け
根
や
手
首
な
ど
か
ら
冠
動

脈
に
挿
入
し
、
血
管
を
再
開
通

さ
せ
る
手
術
で
す
。
再
び
血
栓

が
詰
ま
ら
な
い
よ
う
に
ス
テ
ン

ト（
や
わ
ら
か
い
金
属
製
の
チ

ュ
ー
ブ
）を
血
管
内
に
留
め
置

き
ま
す
。

Ⓑ
非
Ｓ
Ｔ
上
昇
型
心
筋
梗
塞

壊
死
が
心
臓
壁
の
内
側（
心

内
膜
）
に
と
ど
ま
っ
て
い
る

状
態
で
す（
心
電
図
で
Ｓ
Ｔ
部

分
の
上
昇
が
認
め
ら
れ
な
い
）。

こ
の
場
合
は
、
様
子
を
見
な
が

ら
治
療
法
を
決
め
て
い
き
ま
す
。

多
く
の
場
合
は
早
期
に
Ｐ
Ｃ
Ｉ

を
行
な
い
ま
す
が
、
数
日
後
に

行
な
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

―
―
Ｐ
Ｃ
Ｉ
後
は
、
ど
の
よ
う

な
治
療
を
行
な
い
ま
す
か
？

薬
物
療
法
を
行
な
い
ま
す
。

何
よ
り
も
大
事
な
の
は
、
再
発

を
防
ぐ
こ
と
。
梗
塞
は
別
の
箇

所
で
起
こ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
留
置
し
た
ス
テ
ン
ト
に

血
栓
が
生
じ
て
、
血
管
を
閉

塞
さ
せ
る（
ス
テ
ン
ト
血
栓
症
）

こ
と
も
あ
り
ま
す
。
血
液
を
サ

ラ
サ
ラ
に
す
る
薬
で
、
血
栓
が

で
き
る
の
を
予
防
し
ま
す（
表

１
❶
）。
そ
れ
と
同
時
に
、
心
筋

梗
塞
の
リ
ス
ク
要
因
と
な
る
疾

患
の
治
療
も
行
な
い
ま
す
。

―
―
リ
ス
ク
と
な
る
疾
患
と
は

ど
ん
な
も
の
で
す
か
？

脂
質
異
常
症（
高
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
）、
高
血
圧
症
、
糖
尿

病
で
す
。
こ
れ
ら
は
心
筋
梗
塞

の
原
因
と
な
る
動
脈
硬
化
を
引

き
起
こ
す
か
ら
で
す
。
動
脈
硬

化
と
は
、
本
来
や
わ
ら
か
い
動

脈（
血
液
を
心
臓
か
ら
全
身
へ

送
り
出
す
血
管
）が
硬
く
な
っ

て
、
も
ろ
く
な
っ
た
状
態
の
こ

と
で
す
。
こ
の
よ
う
な
血
管
の

内
壁
に
は
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

が
付
着
し
や
す
く
、
プ
ラ
ー
ク

（
＊
７
）が
た
ま
っ
て
血
管
が
狭

く
な
っ
た
り
、
血
栓
が
で
き
や

す
く
な
り
ま
す
。
こ
の
リ
ス
ク

を
軽
減
す
る
た
め
、
薬
物
療
法

を
行
な
い
ま
す（
表
１
❷
❸
❹
❺
）。

も
う
一
つ
気
を
つ
け
た
い
リ

ス
ク
に
「
心
臓
の
リ
モ
デ
リ
ン

グ（
再
構
築
）」
が
あ
り
ま
す
。

図１：心臓と冠動脈の関係

心
筋
梗
塞
を
含
む
心
疾
患
は
、
命
に
か
か
わ
り
ま
す
。
日
本
人
の
死
因
第
２
位
で
す
。
と
く
に
急

性
心
筋
梗
塞
で
は
、
発
作
の
瞬
間
に
亡
く
な
る
方
が
24
％
も
。
し
か
し
、
3
人
に
2
人
は
前
兆
が

あ
り
ま
す
。
前
兆
に
気
づ
い
て
予
防
す
る
こ
と
で
、
発
症
を
防
ぐ
こ
と
も
で
き
ま
す
。
心
筋
梗
塞

の
予
防
法
や
治
療
法
に
つ
い
て
、
心
臓
血
管
研
究
所
附
属
病
院
名
誉
所
長
の
山
下
武
志
先
生
に
お

話
を
う
か
が
い
ま
し
た
。

最
新

心
筋
梗
塞
の

治
療

＊１　発症後72時間から１か月未満のものを亜急性心筋梗塞、発症後１か月以上経過したものを陳旧性心筋梗塞と呼ぶ。
後者は一般的には、緊急治療を終えて安定した状態を意味するが、症状がないまま古傷のような陳旧性心筋梗塞がみつかる人もいる。
＊２　Cardiopulmonary Resuscitation。心肺蘇生法の手順はhttps://www.med.or.jp/99/cpr.html参照。

心
筋
梗
塞
の
治
療

左前下行枝

左回旋枝右冠動脈

図２：狭心症と心筋梗塞の違い

狭心症 心筋梗塞

プラークがたまる

血管が狭いが、かろうじて血液が流れている。 血管が完全に閉塞し、血流が止まる。

血液の流れ

赤血球

プラークが弾け、
そこに血小板など
が集まり、血栓が
できる
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＊３　自動体外式除細動器。心臓に電気ショックを与え、正常なリズムに戻すための機械。音声などで使い方を教えてくれる。
＊４　心臓壁は、内側の心内膜、真ん中の心筋層、外側の心外膜からなる。
＊５　心電図の波形（P波・QRS波・T波・U波からなる）のQRS波の終わりからＴ波の始まりまでの部分。正常な心臓では、ST部分は平坦である。
＊６　Percutaneous Coronary Intervention
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読者の質問に、
山下先生が答えます！

「心筋梗塞の症状が出にくい人もいると聞きました。
どんな場合ですか？」【K・Aさん　岡山県岡山市】

Ｑ

　高齢者（75歳以上）や糖尿病のある方は、 心筋
梗塞の発作が起こっても症状を感じないことがありま
す。高齢者の場合は、加齢によって身体症状の変化を
感じる機能が衰えていることが一因です。また、糖尿
病の合併症で心臓の神経に障害がある場合は、脳に痛
みを伝えられず、症状に気づかないことがあります（無
痛性心筋梗塞）。該当する方々は、日頃から自分の身
体症状（血圧や脈拍、血糖値など）をチェックし、な
るべく記録しておきましょう。日頃の状態を、家族にも
把握してもらっておくと、「いつもより元気がない」「吐
き気がある」「冷や汗が出ている」などといった変化に
気づいてもらえるので、安心です。

山下先生の回答Ａ

浴
時
な
ど
）を
進
め
ま
す
。
病

院
内
で
の
歩
行
が
可
能
に
な
れ

ば
、
医
師
、
看
護
師
、
理
学
療

法
士
、
検
査
技
師
な
ど
が
チ
ー

ム
を
作
っ
て
心
臓
リ
ハ
ビ
リ
テ

ー
シ
ョ
ン
を
行
な
っ
て
い
き
ま

す
。
食
事
療
法
、
禁
煙
な
ど
の

生
活
改
善
指
導
、
服
薬
指
導
な

ど
も
受
け
て
く
だ
さ
い
。
運
動

療
法
に
つ
い
て
は
専
門
ス
タ
ッ

フ
の
指
導
の
も
と
に
、
ス
ト
レ

ッ
チ
や
有
酸
素
運
動
、
階
段
昇

降
な
ど
か
ら
始
め
て
、
徐
々
に

筋
ト
レ
な
ど
を
行
な
い
、
退
院

後
に
日
常
生
活
が
送
れ
る
よ
う

に
準
備
し
ま
す
。

退
院
後
も
入
院
中
と
同
じ
よ

う
に
、
運
動
療
法
や
食
事
療
法

を
続
け
ま
す
。
ど
ん
な
運
動
を

ど
の
程
度
行
な
う
か
に
は
、
個

人
差
が
あ
り
ま
す
。
身
体
機
能

調
査
や
運
動
負
荷
後
の
心
電
図

検
査
な
ど
を
も
と
に
、
決
め
て

い
き
ま
す
。
生
活
の
中
で
、
で

き
れ
ば
避
け
た
い
動
作（
た
と

え
ば
、
布
団
の
上
げ
下
ろ
し
な

ど
）に
つ
い
て
も
注
意
を
受
け

ま
す
。
発
作
が
起
こ
っ
た
こ
と

に
よ
る
リ
ス
ク
を
理
解
し
た
う

え
で
、
徐
々
に
日
常
生
活
を
取

り
戻
し
ま
し
ょ
う
。

―
―
心
筋
梗
塞
発
作
を
防
ぐ
に

は
、ど
う
す
れ
ば
い
い
？

多
く
の
場
合
、
心
筋
梗
塞
の

前
兆
と
し
て
狭
心
症
が
あ
り
ま

す
。
狭
心
症
も
冠
動
脈
に
血
栓

が
詰
ま
る
こ
と
で
起
こ
り
ま
す

が
、
血
管
は
完
全
に
は
閉
塞
し

て
い
ま
せ
ん
。
血
液
は
か
ろ

う
じ
て
流
れ
て
い
ま
す（
図
２
）。

こ
の
狭
心
症
を
放
置
す
る
と
、

心
筋
梗
塞
に
な
る
確
率
が
高
ま

り
ま
す
。
以
下
の
よ
う
な
症
状

が
あ
る
場
合
は
狭
心
症
が
疑
わ

れ
る
の
で
、
循
環
器
内
科
を
受

診
し
て
く
だ
さ
い
。

❶
数
分
～
10
分
程
度
で
完
全
に

消
失
す
る
胸
の
痛
み
、
圧
迫
感
、

締
め
つ
け
ら
れ
る
感
じ
、
胸
や

け
な
ど
が
あ
る（
腕
・
肩
・
歯
・

あ
ご
が
痛
む
こ
と
も
）

❷
①
を
繰
り
返
す

❸
歩
行
中
や
階
段
の
昇
り
降
り

で
①
が
出
や
す
い
／
悪
化
す
る

―
―
日
常
生
活
で
は
、な
に
に

気
を
つ
け
れ
ば
よ
い
で
す
か
？

動
脈
硬
化
を
防
ぐ
生
活
を
す

る
。
こ
れ
が
第
一
歩
で
す
。

脂
質
異
常
症
、
高
血
圧
症
、

糖
尿
病
に
加
え
て
、
生
活
習

慣
の
乱
れ（
暴
飲
暴
食
、
喫
煙
、

運
動
不
足
）や
ス
ト
レ
ス
が
動

脈
硬
化
の
原
因
と
な
り
ま
す
。

健
康
診
断
な
ど
で
指
摘
さ
れ
た

段
階
で
、
生
活
改
善
を
行
な
う

の
が
い
ち
ば
ん
の
予
防
で
す
。

ま
た
、
心
筋
梗
塞
や
狭
心
症

と
い
っ
た
冠
動
脈
疾
患
に
は
、

遺
伝
的
な
要
因
も
あ
り
ま
す
。

発
症
し
た
親
族（
男
性
55
歳
未

満
、
女
性
65
歳
未
満
）が
い
る

場
合
、
遺
伝
的
な
リ
ス
ク
が
高

い
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

と
く
に
、
家
族
性
高
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
血
症（
＊
8
）の
方
は
、

か
な
り
早
い
段
階
か
ら
、
投
薬

を
含
む
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
管

理
が
必
要
で
す
。

―
―
動
脈
硬
化
か
ど
う
か
を
調

べ
る
に
は
？

Ａ
Ｂ
Ｉ（
足
関
節
上
腕
血
圧

比
）や
頸
動
脈
エ
コ
ー
（
＊
9
）

で
診
断
し
ま
す
。
精
密
検
査
が

必
要
と
判
断
さ
れ
れ
ば
、
冠
動

脈
Ｃ
Ｔ
な
ど
が
行
な
わ
れ
ま
す
。

日
本
循
環
器
学
会
で
は
、
心

筋
梗
塞
の
前
兆
を
見
逃
さ
ず
、

速
や
か
に
医
療
に
つ
な
げ
る

た
め
に
「
Ｓ
Ｔ
Ｏ
Ｐ

Ｍ
Ｉ

（
心
筋
梗
塞
）
キ
ャ
ン
ペ
ー

ン
」
を
行
な
っ
て
い
ま
す（
＊

10
）。
ま
た
、
日
本
動
脈
硬
化

学
会
で
は
、
10
年
以
内
の
心
筋

梗
塞
発
症
確
率
を
計
算
で
き
る

予
測
ア
プ
リ（
＊
11
）を
公
開
し

て
い
ま
す
。
ぜ
ひ
チ
ェ
ッ
ク
し

て
く
だ
さ
い
。

よ
く
「
突
然
、
心
筋
梗
塞
に

な
っ
た
」
と
い
う
声
を
聞
き
ま

す
が
、
体
は
か
な
り
前
か
ら
危

険
信
号
を
発
し
て
い
ま
す
。
と

く
に
50
代
以
降
の
方
々
は
、
生

活
習
慣
を
見
直
し
、
で
き
る
こ

と
か
ら
少
し
ず
つ
改
善
し
て
い

け
ば
、
冠
動
脈
疾
患
は
も
ち
ろ

ん
、
あ
ら
ゆ
る
病
気
の
リ
ス
ク

を
遠
ざ
け
ら
れ
ま
す
。

薬
が
登
場
し
て
い
ま
す
。

た
と
え
ば
、
糖
尿
病
の
方
が

心
不
全
を
起
こ
し
た
場
合
は
、

血
糖
値
を
下
げ
る
と
同
時
に
心

不
全
の
悪
化
を
防
ぐ
薬（
Ｓ
Ｇ

Ｌ
Ｔ
２
阻
害
薬
）が
有
効
で
す
。

ま
た
高
血
圧
症
で
、
し
か
も

心
筋
が
衰
え
て
い
る
方
に
新
薬

（
ア
ン
ジ
オ
テ
ン
シ
ン
受
容
体

ネ
プ
リ
ラ
イ
シ
ン
阻
害
薬
）が

使
え
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

血
圧
を
下
げ
る
、
心
筋
を
守
る

と
い
う
２
つ
の
作
用
が
期
待
で

き
ま
す
。

薬
の
多
様
化
に
よ
り
、
個
々

の
患
者
さ
ん
の
状
態
に
合
っ
た

治
療
薬
を
選
べ
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。
今
後
も
、
さ
ら
な
る

進
化
を
期
待
し
て
い
い
と
思
い

ま
す
。

―
―
日
常
生
活
を
送
れ
る
よ
う

に
な
る
に
は
？

治
療
後
は
、
全
身
状
態
に
応

じ
て
、
少
し
ず
つ
ベ
ッ
ド
か
ら

起
き
上
が
る
練
習（
食
事
や
入

心
筋
梗
塞
後
の
心
臓
は
、
壊

死
を
ま
ぬ
か
れ
た
心
筋
だ
け
で

全
身
に
血
液
を
送
る
た
め
、
大

変
な
負
担
が
か
か
っ
て
い
ま

す
。
そ
の
負
担
に
耐
え
ら
れ
る

よ
う
、
残
さ
れ
た
健
康
な
部
位

が
肥
大
し
た
り
、
全
体
構
造
が

変
化
し
た
り
し
ま
す
。
こ
れ
を

心
臓
の
リ
モ
デ
リ
ン
グ
と
呼
び

ま
す
。
リ
モ
デ
リ
ン
グ
が
進
む

と
、
心
不
全（
心
臓
の
ポ
ン
プ

機
能
が
低
下
し
て
、
全
身
に
十

分
な
血
液
を
送
れ
な
く
な
る
状

態
）な
ど
の
リ
ス
ク
が
高
ま
り

ま
す
。
こ
の
リ
モ
デ
リ
ン
グ
を

防
ぐ
た
め
に
、
Ａ
Ｃ
Ｅ
阻
害
薬
、

ア
ン
ギ
オ
テ
ン
シ
ン
Ⅱ
受
容
体

拮
抗
薬
、
β
遮
断
薬
な
ど
を
使

用
し
ま
す（
場
合
に
よ
っ
て
は

ア
ン
ジ
オ
テ
ン
シ
ン
受
容
体
ネ

プ
リ
ラ
イ
シ
ン
阻
害
薬
を
追
加

す
る
こ
と
も
）。

―
―
近
年
、薬
物
療
法
が
大
き

く
進
歩
し
て
い
ま
す
が
、心
筋

梗
塞
の
治
療
薬
に
つ
い
て
は
ど

う
で
す
か
？

単
剤
で
複
数
の
疾
患
に
効
く

心
筋
梗
塞
後
の
生
活

心
筋
梗
塞
の
予
防

グリベンクラミドなど
メトホルミン塩酸塩など
シタグリプチンリン酸塩水和物など
ピオグリタゾン塩酸塩など
カナグリフロジン水和物など
リラグルチドなど

一般名薬のタイプ

クロピドグレル硫酸塩など
プラスグレル塩酸塩

P2Y12阻害薬

エゼチミブ
アトルバスタチンカルシウム水和物
エボロクマブ

小腸コレステロールトランスポーター阻害薬
スタチン類
PCSK9阻害薬

サクビトリルバルサルタンナトリウム
水和物

アンジオテンシン受容体ネプリライシン阻害薬

スルホニルウレア
ビグアナイト薬
DPP-4阻害薬
PPARγ阻害薬（チアゾリジン薬）
SGLT2阻害薬
GLP-1受容体作動薬

表１：心筋梗塞の薬物治療（予防的治療も含む）

アスピリン
クロピドグレル硫酸塩

3〜6か月　アスピリン＋P2Y12阻害薬（抗血
小板薬）。上記期間後はP2Y12阻害薬のみ

❶
PCI後の
ステント血栓症予防

❹
高血圧症

❺
糖尿病

❷
動脈の血栓症予防

❸
脂質異常症
（高コレステロール）
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＊10　STOP MIキャンペーン　http://stop-mi.com/
＊11　動脈硬化性疾患発症予測アプリ「これりすくん」
https://www.j-athero.org/general/gl2022app/general.html取材：有川美紀子　イラスト：橋本豊

＊7　脂肪などが沈着してできるかたまり。それにより血管壁が盛り上がる。
＊8　生まれつきLDLコレステロールが上昇してしまう病気。若いときから動脈硬化が進み、血管が細くなったり詰まったりする。
＊9　首に超音波を当てて、頸動脈の血管壁の厚さやプラークの状態を調べる検査。動脈硬化の進行程度を判定する。
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読者の質問に、
山下先生が答えます！

「心筋梗塞の症状が出にくい人もいると聞きました。
どんな場合ですか？」【K・Aさん　岡山県岡山市】

Ｑ

　高齢者（75歳以上）や糖尿病のある方は、 心筋
梗塞の発作が起こっても症状を感じないことがありま
す。高齢者の場合は、加齢によって身体症状の変化を
感じる機能が衰えていることが一因です。また、糖尿
病の合併症で心臓の神経に障害がある場合は、脳に痛
みを伝えられず、症状に気づかないことがあります（無
痛性心筋梗塞）。該当する方々は、日頃から自分の身
体症状（血圧や脈拍、血糖値など）をチェックし、な
るべく記録しておきましょう。日頃の状態を、家族にも
把握してもらっておくと、「いつもより元気がない」「吐
き気がある」「冷や汗が出ている」などといった変化に
気づいてもらえるので、安心です。

山下先生の回答Ａ

浴
時
な
ど
）を
進
め
ま
す
。
病

院
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で
の
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が
可
能
に
な
れ

ば
、
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師
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看
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師
、
理
学
療

法
士
、
検
査
技
師
な
ど
が
チ
ー

ム
を
作
っ
て
心
臓
リ
ハ
ビ
リ
テ

ー
シ
ョ
ン
を
行
な
っ
て
い
き
ま

す
。
食
事
療
法
、
禁
煙
な
ど
の

生
活
改
善
指
導
、
服
薬
指
導
な

ど
も
受
け
て
く
だ
さ
い
。
運
動

療
法
に
つ
い
て
は
専
門
ス
タ
ッ

フ
の
指
導
の
も
と
に
、
ス
ト
レ

ッ
チ
や
有
酸
素
運
動
、
階
段
昇

降
な
ど
か
ら
始
め
て
、
徐
々
に

筋
ト
レ
な
ど
を
行
な
い
、
退
院

後
に
日
常
生
活
が
送
れ
る
よ
う

に
準
備
し
ま
す
。

退
院
後
も
入
院
中
と
同
じ
よ

う
に
、
運
動
療
法
や
食
事
療
法

を
続
け
ま
す
。
ど
ん
な
運
動
を

ど
の
程
度
行
な
う
か
に
は
、
個

人
差
が
あ
り
ま
す
。
身
体
機
能

調
査
や
運
動
負
荷
後
の
心
電
図

検
査
な
ど
を
も
と
に
、
決
め
て

い
き
ま
す
。
生
活
の
中
で
、
で

き
れ
ば
避
け
た
い
動
作（
た
と

え
ば
、
布
団
の
上
げ
下
ろ
し
な

ど
）に
つ
い
て
も
注
意
を
受
け

ま
す
。
発
作
が
起
こ
っ
た
こ
と

に
よ
る
リ
ス
ク
を
理
解
し
た
う

え
で
、
徐
々
に
日
常
生
活
を
取

り
戻
し
ま
し
ょ
う
。

―
―
心
筋
梗
塞
発
作
を
防
ぐ
に

は
、ど
う
す
れ
ば
い
い
？

多
く
の
場
合
、
心
筋
梗
塞
の

前
兆
と
し
て
狭
心
症
が
あ
り
ま

す
。
狭
心
症
も
冠
動
脈
に
血
栓

が
詰
ま
る
こ
と
で
起
こ
り
ま
す

が
、
血
管
は
完
全
に
は
閉
塞
し

て
い
ま
せ
ん
。
血
液
は
か
ろ

う
じ
て
流
れ
て
い
ま
す（
図
２
）。

こ
の
狭
心
症
を
放
置
す
る
と
、

心
筋
梗
塞
に
な
る
確
率
が
高
ま

り
ま
す
。
以
下
の
よ
う
な
症
状

が
あ
る
場
合
は
狭
心
症
が
疑
わ

れ
る
の
で
、
循
環
器
内
科
を
受

診
し
て
く
だ
さ
い
。

❶
数
分
～
10
分
程
度
で
完
全
に

消
失
す
る
胸
の
痛
み
、
圧
迫
感
、

締
め
つ
け
ら
れ
る
感
じ
、
胸
や

け
な
ど
が
あ
る（
腕
・
肩
・
歯
・

あ
ご
が
痛
む
こ
と
も
）

❷
①
を
繰
り
返
す

❸
歩
行
中
や
階
段
の
昇
り
降
り

で
①
が
出
や
す
い
／
悪
化
す
る

―
―
日
常
生
活
で
は
、な
に
に

気
を
つ
け
れ
ば
よ
い
で
す
か
？

動
脈
硬
化
を
防
ぐ
生
活
を
す

る
。
こ
れ
が
第
一
歩
で
す
。

脂
質
異
常
症
、
高
血
圧
症
、

糖
尿
病
に
加
え
て
、
生
活
習

慣
の
乱
れ（
暴
飲
暴
食
、
喫
煙
、

運
動
不
足
）や
ス
ト
レ
ス
が
動

脈
硬
化
の
原
因
と
な
り
ま
す
。

健
康
診
断
な
ど
で
指
摘
さ
れ
た

段
階
で
、
生
活
改
善
を
行
な
う

の
が
い
ち
ば
ん
の
予
防
で
す
。

ま
た
、
心
筋
梗
塞
や
狭
心
症

と
い
っ
た
冠
動
脈
疾
患
に
は
、

遺
伝
的
な
要
因
も
あ
り
ま
す
。

発
症
し
た
親
族（
男
性
55
歳
未

満
、
女
性
65
歳
未
満
）が
い
る

場
合
、
遺
伝
的
な
リ
ス
ク
が
高

い
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

と
く
に
、
家
族
性
高
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
血
症（
＊
8
）の
方
は
、

か
な
り
早
い
段
階
か
ら
、
投
薬

を
含
む
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
管

理
が
必
要
で
す
。

―
―
動
脈
硬
化
か
ど
う
か
を
調

べ
る
に
は
？

Ａ
Ｂ
Ｉ（
足
関
節
上
腕
血
圧

比
）や
頸
動
脈
エ
コ
ー
（
＊
9
）

で
診
断
し
ま
す
。
精
密
検
査
が

必
要
と
判
断
さ
れ
れ
ば
、
冠
動

脈
Ｃ
Ｔ
な
ど
が
行
な
わ
れ
ま
す
。

日
本
循
環
器
学
会
で
は
、
心

筋
梗
塞
の
前
兆
を
見
逃
さ
ず
、

速
や
か
に
医
療
に
つ
な
げ
る

た
め
に
「
Ｓ
Ｔ
Ｏ
Ｐ
　
Ｍ
Ｉ

（
心
筋
梗
塞
）　
キ
ャ
ン
ペ
ー

ン
」
を
行
な
っ
て
い
ま
す（
＊

10
）。
ま
た
、
日
本
動
脈
硬
化

学
会
で
は
、
10
年
以
内
の
心
筋

梗
塞
発
症
確
率
を
計
算
で
き
る

予
測
ア
プ
リ（
＊
11
）を
公
開
し

て
い
ま
す
。
ぜ
ひ
チ
ェ
ッ
ク
し

て
く
だ
さ
い
。

よ
く
「
突
然
、
心
筋
梗
塞
に

な
っ
た
」
と
い
う
声
を
聞
き
ま

す
が
、
体
は
か
な
り
前
か
ら
危

険
信
号
を
発
し
て
い
ま
す
。
と

く
に
50
代
以
降
の
方
々
は
、
生

活
習
慣
を
見
直
し
、
で
き
る
こ

と
か
ら
少
し
ず
つ
改
善
し
て
い

け
ば
、
冠
動
脈
疾
患
は
も
ち
ろ

ん
、
あ
ら
ゆ
る
病
気
の
リ
ス
ク

を
遠
ざ
け
ら
れ
ま
す
。

薬
が
登
場
し
て
い
ま
す
。

た
と
え
ば
、
糖
尿
病
の
方
が

心
不
全
を
起
こ
し
た
場
合
は
、

血
糖
値
を
下
げ
る
と
同
時
に
心

不
全
の
悪
化
を
防
ぐ
薬（
Ｓ
Ｇ

Ｌ
Ｔ
２
阻
害
薬
）が
有
効
で
す
。

ま
た
高
血
圧
症
で
、
し
か
も

心
筋
が
衰
え
て
い
る
方
に
新
薬

（
ア
ン
ジ
オ
テ
ン
シ
ン
受
容
体

ネ
プ
リ
ラ
イ
シ
ン
阻
害
薬
）が

使
え
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

血
圧
を
下
げ
る
、
心
筋
を
守
る

と
い
う
２
つ
の
作
用
が
期
待
で

き
ま
す
。

薬
の
多
様
化
に
よ
り
、
個
々

の
患
者
さ
ん
の
状
態
に
合
っ
た

治
療
薬
を
選
べ
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。
今
後
も
、
さ
ら
な
る

進
化
を
期
待
し
て
い
い
と
思
い

ま
す
。

―
―
日
常
生
活
を
送
れ
る
よ
う

に
な
る
に
は
？

治
療
後
は
、
全
身
状
態
に
応

じ
て
、
少
し
ず
つ
ベ
ッ
ド
か
ら

起
き
上
が
る
練
習（
食
事
や
入

心
筋
梗
塞
後
の
心
臓
は
、
壊

死
を
ま
ぬ
か
れ
た
心
筋
だ
け
で

全
身
に
血
液
を
送
る
た
め
、
大

変
な
負
担
が
か
か
っ
て
い
ま

す
。
そ
の
負
担
に
耐
え
ら
れ
る

よ
う
、
残
さ
れ
た
健
康
な
部
位

が
肥
大
し
た
り
、
全
体
構
造
が

変
化
し
た
り
し
ま
す
。
こ
れ
を

心
臓
の
リ
モ
デ
リ
ン
グ
と
呼
び

ま
す
。
リ
モ
デ
リ
ン
グ
が
進
む

と
、
心
不
全（
心
臓
の
ポ
ン
プ

機
能
が
低
下
し
て
、
全
身
に
十

分
な
血
液
を
送
れ
な
く
な
る
状

態
）な
ど
の
リ
ス
ク
が
高
ま
り

ま
す
。
こ
の
リ
モ
デ
リ
ン
グ
を

防
ぐ
た
め
に
、
Ａ
Ｃ
Ｅ
阻
害
薬
、

ア
ン
ギ
オ
テ
ン
シ
ン
Ⅱ
受
容
体

拮
抗
薬
、
β
遮
断
薬
な
ど
を
使

用
し
ま
す（
場
合
に
よ
っ
て
は

ア
ン
ジ
オ
テ
ン
シ
ン
受
容
体
ネ

プ
リ
ラ
イ
シ
ン
阻
害
薬
を
追
加

す
る
こ
と
も
）。

―
―
近
年
、薬
物
療
法
が
大
き

く
進
歩
し
て
い
ま
す
が
、心
筋

梗
塞
の
治
療
薬
に
つ
い
て
は
ど

う
で
す
か
？

単
剤
で
複
数
の
疾
患
に
効
く

心
筋
梗
塞
後
の
生
活

心
筋
梗
塞
の
予
防

グリベンクラミドなど
メトホルミン塩酸塩など
シタグリプチンリン酸塩水和物など
ピオグリタゾン塩酸塩など
カナグリフロジン水和物など
リラグルチドなど

一般名薬のタイプ

クロピドグレル硫酸塩など
プラスグレル塩酸塩

P2Y12阻害薬

エゼチミブ
アトルバスタチンカルシウム水和物
エボロクマブ

小腸コレステロールトランスポーター阻害薬
スタチン類
PCSK9阻害薬

サクビトリルバルサルタンナトリウム
水和物

アンジオテンシン受容体ネプリライシン阻害薬

スルホニルウレア
ビグアナイト薬
DPP-4阻害薬
PPARγ阻害薬（チアゾリジン薬）
SGLT2阻害薬
GLP-1受容体作動薬

表１：心筋梗塞の薬物治療（予防的治療も含む）

アスピリン
クロピドグレル硫酸塩

3〜6か月　アスピリン＋P2Y12阻害薬（抗血
小板薬）。上記期間後はP2Y12阻害薬のみ

❶
PCI後の
ステント血栓症予防

❹
高血圧症

❺
糖尿病

❷
動脈の血栓症予防

❸
脂質異常症
（高コレステロール）
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＊10　STOP MIキャンペーン　http://stop-mi.com/
＊11　動脈硬化性疾患発症予測アプリ「これりすくん」
https://www.j-athero.org/general/gl2022app/general.html取材：有川美紀子　イラスト：橋本豊

＊7　脂肪などが沈着してできるかたまり。それにより血管壁が盛り上がる。
＊8　生まれつきLDLコレステロールが上昇してしまう病気。若いときから動脈硬化が進み、血管が細くなったり詰まったりする。
＊9　首に超音波を当てて、頸動脈の血管壁の厚さやプラークの状態を調べる検査。動脈硬化の進行程度を判定する。
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家族や友人など親しい人を亡くしたとき、
残された方は深い悲しみに襲われます。

心や体が悲しみのあまり病んでしまわないように、
残された方に寄り添い、支援するのが「グリーフケア」です。

T
・
A
さ
ん
、
お
つ
ら
い
で

す
よ
ね
。
お
察
し
申
し
上
げ
ま

す
。
近
年
、
介
護
や
看
護
の
場

で
は
、
大
切
な
人
を
亡
く
さ
れ

た
ご
遺
族
の
た
め
の
「
グ
リ
ー

フ
ケ
ア
」
と
い
う
取
り
組
み
が

広
ま
り
つ
つ
あ
り
ま
す
。

グ
リ
ー
フ
（grief

）
は
「
悲

嘆
」
や
「
深
い
悲
し
み
」
と
い

う
意
味
の
英
単
語
で
す
。
と
く

に
死
別
に
よ
る
深
い
悲
し
み
を

表
す
言
葉
と
し
て
、
よ
く
使
わ

れ
ま
す
。

「
グ
リ
ー
フ
ケ
ア
」
と
は
、
親

グリーフケアって、なに？

お話をうかがった方
秋山正子さん
あきやま・まさこ

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。

し
い
人
を
失
っ
た
悲
し
み
を
癒

す
た
め
に
、
残
さ
れ
た
方
の
心

と
体
の
健
康
を
支
援
（
ケ
ア
）

す
る
こ
と
で
、
１
９
６
０
年
代

に
ア
メ
リ
カ
で
生
ま
れ
ま
し
た
。

ベ
ト
ナ
ム
戦
争
の
時
代
で
す
。

日
本
で
は
１
９
７
０
年
代
か

ら
活
用
さ
れ
始
め
、
事
故
や
災

害
や
病
気
で
ご
家
族
や
親
し
い

人
を
亡
く
し
た
方
々
の
心
の
ケ

ア
に
役
立
て
ら
れ
て
い
ま
す
。

し
か
し
「
グ
リ
ー
フ
ケ
ア
」

が
生
ま
れ
る
前
か
ら
、
人
は
さ

ま
ざ
ま
な
方
法
で
喪
失
の
悲
し

み
を
癒
そ
う
と
し
て
き
ま
し
た
。

日
本
で
は
、
伝
統
的
な
葬
送

儀
礼
が
そ
の
役
割
を
担
っ
て
き

ま
し
た
。
通
夜
、
本
葬
、
初
七

日
、
四
十
九
日
…
…
。
一
定
の

期
間
、
喪
に
服
し
て
深
く
悲
し

み
、
家
族
や
共
同
体
で
喪
失
の

苦
し
み
を
分
か
ち
あ
っ
て
、
段

階
的
に
日
常
へ
と
戻
っ
て
い
く
。

悲
し
み
を
癒
す
と
と
も
に
、
共

同
体
の
結
び
つ
き
を
強
め
る
シ

ス
テ
ム
で
す
。

し
か
し
忙
し
い
現
代
で
は
、

葬
送
儀
礼
は
ど
ん
ど
ん
簡
略
化

さ
れ
て
い
ま
す
。
ご
遺
族
の
負

担
を
考
え
れ
ば
や
む
を
え
な
い

こ
と
で
す
が
、
故
人
を
悼
み
、

慈
し
む
場
も
減
少
し
て
い
ま
す
。

悲
し
み
を
受
け
容
れ
る
前
に
慌

た
だ
し
く
日
常
に
戻
っ
て
し
ま

っ
て
、
心
身
の
バ
ラ
ン
ス
を
欠

く
ケ
ー
ス
が
目
立
つ
よ
う
に
な

っ
て
き
ま
し
た
。

と
く
に
コ
ロ
ナ
禍
は
、
葬
儀

の
簡
略
化
を
一
気
に
進
め
ま
し

た
。
少
人
数
の
家
族
葬
を
済
ま

せ
た
後
、
う
つ
状
態
に
陥
っ
て

し
ま
っ
た
方
も
数
多
く
い
ら
っ

し
ゃ
い
ま
す
。

喪
失
を
受
け
容
れ
、
乗
り
越

え
て
い
く
た
め
に
は
、
ま
ず
き

ち
ん
と
悲
し
む
こ
と
、
そ
の
悲

し
み
を
徐
々
に
癒
し
て
い
く
こ

と
が
重
要
で
す
。

社
会
が
変
化
し
、
葬
送
儀
礼

も
変
わ
り
つ
つ
あ
る
か
ら
こ
そ
、

今
の
時
代
に
合
わ
せ
た
グ
リ
ー

編集部員ウサ吉

第 61 回

２
０
２
２
年
２
月
、
妻
が
逝
去
。

突
然
死
（
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
？
　
脳
内
出
血
）。

一
人
暮
ら
し
の
私
は
、
喪
失
・
不
安
・
無
力
感
が
つ
の
る

一
方
で
す
。
こ
の
３
行
、
苦
労
し
て
書
き
ま
し
た
。

（
Ｔ
・
Ａ
さ
ん
　
福
岡
県
博
多
市
　
50
代
）

効
果
的
な
グ
リ
ー
フ
ケ
ア

と
は
？

Ｑ3
ま
ず
、
①
の
段
階
。
大
切
な

人
を
失
っ
た
直
後
は
、
そ
の
事

実
を
な
か
な
か
受
け
容
れ
ら
れ

な
い
も
の
で
す
。
無
理
に
受
け

容
れ
よ
う
と
す
る
必
要
は
あ
り

ま
せ
ん
。「
つ
ら
す
ぎ
る
か
ら

考
え
な
い
、
思
い
出
さ
な
い
」

と
い
う
の
も
ア
リ
で
す
。

こ
の
時
期
は
、
落
ち
込
ん
で

い
く
心
に
引
き
ず
ら
れ
て
体
が

病
ん
で
し
ま
わ
な
い
よ
う
に
、

ま
ず
は
ご
自
分
の
目
の
前
の
生

活
を
大
切
に
し
て
く
だ
さ
い
。

決
ま
っ
た
時
間
に
起
床
す
る
、

起
床
し
た
ら
着
替
え
る
、
歯
を

磨
く
、
水
を
飲
む
…
…
な
ど
、

日
常
的
な
動
作
を
一
つ
ず
つ
こ

な
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
リ
ス

ト
に
書
き
出
し
て
、
チ
ェ
ッ
ク

し
て
い
く
の
も
お
す
す
め
で
す
。

ゆ
っ
た
り
と
お
風
呂
に
入
る
、

心
が
落
ち
着
く
場
所
を
訪
れ
る

な
ど
、
自
分
に
心
地
よ
い
こ
と

を
実
行
す
る
の
も
効
果
的
で
す
。

と
に
か
く
無
理
を
せ
ず
に
、
ご

自
分
を
大
切
に
し
て
く
だ
さ
い
。

続
い
て
、
②
で
す
。

や
が
て
、
大
切
な
人
が
亡
く

な
っ
た
事
実
を
実
感
す
る
タ
イ

ミ
ン
グ
が
訪
れ
ま
す
。
亡
く
な

っ
た
直
後
以
上
の
大
き
な
悲
し

み
や
後
悔
が
押
し
寄
せ
て
く
る

こ
と
も
、
珍
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。

感
情
が
波
の
よ
う
に
激
し
く
上

下
し
て
、
と
て
も
苦
し
い
時
期

で
す
。「
耐
え
ら
れ
な
い
」
と

感
じ
た
ら
、
一
人
で
抱
え
込
も

う
と
せ
ず
に
、
吐
き
出
し
て
。

ど
ん
な
や
り
方
で
も
構
い
ま
せ

ん
。
ひ
た
す
ら
紙
に
感
情
を
書

き
出
し
た
り
、
絵
を
描
い
た
り
、

人
に
話
し
た
り
…
…
。
ご
自
分

に
し
っ
く
り
く
る
吐
き
出
し
方

を
見
つ
け
て
く
だ
さ
い
。
少
し

で
も
「
違
う
な
」
と
思
っ
た
ら
、

や
め
て
し
ま
い
ま
し
ょ
う
。
ご

自
分
の
感
じ
る
「
心
地
よ
さ
」

を
大
切
に
し
て
く
だ
さ
い
。

③
、
そ
し
て
④
で
す
。

悲
し
み
の
波
が
落
ち
着
い
て

く
る
と
、
大
切
な
人
の
不
在
に

ど
れ
も
、
ご
く
自
然
な
悲
し

み
の
現
れ
で
す
。
し
か
し
、
当

人
に
と
っ
て
は
時
に
耐
え
が
た

い
苦
し
み
で
も
あ
り
ま
す
。

け
れ
ど
も
、
そ
う
い
う
悲
し

み
は
、
徐
々
に
、
少
し
ず
つ
癒

え
て
い
き
ま
す
。

そ
の
過
程
に
は
、
4
つ
の
段

階
が
あ
り
ま
す
（
表
１
）。
ど
の

段
階
に
い
る
か
に
よ
っ
て
、
グ

リ
ー
フ
ケ
ア
の
内
容
も
少
し
ず

つ
変
わ
っ
て
き
ま
す
。
ま
ず
は
、

ご
自
分
の
悲
し
み
の
状
態
を
よ

く
観
察
し
て
み
て
、
ど
の
段
階

に
当
て
は
ま
る
か
、
考
え
て
み

て
く
だ
さ
い
。
T
・
A
さ
ん
の

場
合
は
、
グ
リ
ー
フ
の
４
段
階

の
②
、
つ
ら
い
状
態
が
続
い
て

い
ら
っ
し
ゃ
る
と
思
い
ま
す
。

癒
し
に
か
か
る
時
間
も
、
人

そ
れ
ぞ
れ
で
す
。「
も
う
２
年

も
経
つ
の
に
…
…
」
な
ど
と
、

ご
自
分
を
責
め
る
必
要
は
あ
り

ま
せ
ん
。「
あ
あ
、
自
分
は
今

は
こ
の
段
階
な
ん
だ
」
と
グ
リ

ー
フ
（
悲
嘆
）
を
受
け
容
れ
る

目
安
に
し
て
く
だ
さ
い
。

し
た
り
。
何
も
感
じ
な
く
な
っ

て
、
た
だ
ぼ
ん
や
り
と
し
て
し

ま
っ
た
り
…
…
。

体
の
不
調
が
出
る
人
も
い
ま

す
。
食
事
が
の
ど
を
通
ら
な
く

な
っ
た
り
、
逆
に
食
べ
過
ぎ
て

し
ま
っ
た
り
、
考
え
す
ぎ
て
眠

れ
な
く
な
っ
た
り
、
突
然
涙
が

止
ま
ら
な
く
な
っ
た
り
…
…
。

フ
ケ
ア
が
求
め
ら
て
い
る
の
だ

と
思
い
ま
す
。

喪
失
の
悲
し
み
は
、
人
そ
れ

ぞ
れ
に
現
れ
方
が
異
な
り
ま
す
。

不
安
感
に
苦
し
め
ら
れ
た
り
、

自
分
を
責
め
た
り
、
い
ら
い
ら

グ
リ
ー
フ
ケ
ア
が

必
要
な
の
は
、い
つ
？

Ｑ2

グ
リ
ー
フ
ケ
ア
と
は
？

Ｑ1

表１：グリーフ（悲嘆）の４段階

大切な人が「亡くなった」
という事実を認識する

襲ってくる悲しみや後悔、
心身の不調とつきあう

大切な人がいない環境に、
徐々に慣れていく

心の中に「大切な人の居場所」
「大切な人とのつながり」が
あることを感じる

①

②

③

④
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家族や友人など親しい人を亡くしたとき、
残された方は深い悲しみに襲われます。

心や体が悲しみのあまり病んでしまわないように、
残された方に寄り添い、支援するのが「グリーフケア」です。

T
・
A
さ
ん
、
お
つ
ら
い
で

す
よ
ね
。
お
察
し
申
し
上
げ
ま

す
。
近
年
、
介
護
や
看
護
の
場

で
は
、
大
切
な
人
を
亡
く
さ
れ

た
ご
遺
族
の
た
め
の
「
グ
リ
ー

フ
ケ
ア
」
と
い
う
取
り
組
み
が

広
ま
り
つ
つ
あ
り
ま
す
。

グ
リ
ー
フ
（grief

）
は
「
悲

嘆
」
や
「
深
い
悲
し
み
」
と
い

う
意
味
の
英
単
語
で
す
。
と
く

に
死
別
に
よ
る
深
い
悲
し
み
を

表
す
言
葉
と
し
て
、
よ
く
使
わ

れ
ま
す
。

「
グ
リ
ー
フ
ケ
ア
」
と
は
、
親

グリーフケアって、なに？

お話をうかがった方
秋山正子さん
あきやま・まさこ

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。

し
い
人
を
失
っ
た
悲
し
み
を
癒

す
た
め
に
、
残
さ
れ
た
方
の
心

と
体
の
健
康
を
支
援
（
ケ
ア
）

す
る
こ
と
で
、
１
９
６
０
年
代

に
ア
メ
リ
カ
で
生
ま
れ
ま
し
た
。

ベ
ト
ナ
ム
戦
争
の
時
代
で
す
。

日
本
で
は
１
９
７
０
年
代
か

ら
活
用
さ
れ
始
め
、
事
故
や
災

害
や
病
気
で
ご
家
族
や
親
し
い

人
を
亡
く
し
た
方
々
の
心
の
ケ

ア
に
役
立
て
ら
れ
て
い
ま
す
。

し
か
し
「
グ
リ
ー
フ
ケ
ア
」

が
生
ま
れ
る
前
か
ら
、
人
は
さ

ま
ざ
ま
な
方
法
で
喪
失
の
悲
し

み
を
癒
そ
う
と
し
て
き
ま
し
た
。

日
本
で
は
、
伝
統
的
な
葬
送

儀
礼
が
そ
の
役
割
を
担
っ
て
き

ま
し
た
。
通
夜
、
本
葬
、
初
七

日
、
四
十
九
日
…
…
。
一
定
の

期
間
、
喪
に
服
し
て
深
く
悲
し

み
、
家
族
や
共
同
体
で
喪
失
の

苦
し
み
を
分
か
ち
あ
っ
て
、
段

階
的
に
日
常
へ
と
戻
っ
て
い
く
。

悲
し
み
を
癒
す
と
と
も
に
、
共

同
体
の
結
び
つ
き
を
強
め
る
シ

ス
テ
ム
で
す
。

し
か
し
忙
し
い
現
代
で
は
、

葬
送
儀
礼
は
ど
ん
ど
ん
簡
略
化

さ
れ
て
い
ま
す
。
ご
遺
族
の
負

担
を
考
え
れ
ば
や
む
を
え
な
い

こ
と
で
す
が
、
故
人
を
悼
み
、

慈
し
む
場
も
減
少
し
て
い
ま
す
。

悲
し
み
を
受
け
容
れ
る
前
に
慌

た
だ
し
く
日
常
に
戻
っ
て
し
ま

っ
て
、
心
身
の
バ
ラ
ン
ス
を
欠

く
ケ
ー
ス
が
目
立
つ
よ
う
に
な

っ
て
き
ま
し
た
。

と
く
に
コ
ロ
ナ
禍
は
、
葬
儀

の
簡
略
化
を
一
気
に
進
め
ま
し

た
。
少
人
数
の
家
族
葬
を
済
ま

せ
た
後
、
う
つ
状
態
に
陥
っ
て

し
ま
っ
た
方
も
数
多
く
い
ら
っ

し
ゃ
い
ま
す
。

喪
失
を
受
け
容
れ
、
乗
り
越

え
て
い
く
た
め
に
は
、
ま
ず
き

ち
ん
と
悲
し
む
こ
と
、
そ
の
悲

し
み
を
徐
々
に
癒
し
て
い
く
こ

と
が
重
要
で
す
。

社
会
が
変
化
し
、
葬
送
儀
礼

も
変
わ
り
つ
つ
あ
る
か
ら
こ
そ
、

今
の
時
代
に
合
わ
せ
た
グ
リ
ー

編集部員ウサ吉
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２
０
２
２
年
２
月
、
妻
が
逝
去
。

突
然
死
（
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
？

脳
内
出
血
）。

一
人
暮
ら
し
の
私
は
、
喪
失
・
不
安
・
無
力
感
が
つ
の
る

一
方
で
す
。
こ
の
３
行
、
苦
労
し
て
書
き
ま
し
た
。

（
Ｔ
・
Ａ
さ
ん

福
岡
県
博
多
市

50
代
）

効
果
的
な
グ
リ
ー
フ
ケ
ア

と
は
？

Ｑ3
ま
ず
、
①
の
段
階
。
大
切
な

人
を
失
っ
た
直
後
は
、
そ
の
事

実
を
な
か
な
か
受
け
容
れ
ら
れ

な
い
も
の
で
す
。
無
理
に
受
け

容
れ
よ
う
と
す
る
必
要
は
あ
り

ま
せ
ん
。「
つ
ら
す
ぎ
る
か
ら

考
え
な
い
、
思
い
出
さ
な
い
」

と
い
う
の
も
ア
リ
で
す
。

こ
の
時
期
は
、
落
ち
込
ん
で

い
く
心
に
引
き
ず
ら
れ
て
体
が

病
ん
で
し
ま
わ
な
い
よ
う
に
、

ま
ず
は
ご
自
分
の
目
の
前
の
生

活
を
大
切
に
し
て
く
だ
さ
い
。

決
ま
っ
た
時
間
に
起
床
す
る
、

起
床
し
た
ら
着
替
え
る
、
歯
を

磨
く
、
水
を
飲
む
…
…
な
ど
、

日
常
的
な
動
作
を
一
つ
ず
つ
こ

な
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
リ
ス

ト
に
書
き
出
し
て
、
チ
ェ
ッ
ク

し
て
い
く
の
も
お
す
す
め
で
す
。

ゆ
っ
た
り
と
お
風
呂
に
入
る
、

心
が
落
ち
着
く
場
所
を
訪
れ
る

な
ど
、
自
分
に
心
地
よ
い
こ
と

を
実
行
す
る
の
も
効
果
的
で
す
。

と
に
か
く
無
理
を
せ
ず
に
、
ご

自
分
を
大
切
に
し
て
く
だ
さ
い
。

続
い
て
、
②
で
す
。

や
が
て
、
大
切
な
人
が
亡
く

な
っ
た
事
実
を
実
感
す
る
タ
イ

ミ
ン
グ
が
訪
れ
ま
す
。
亡
く
な

っ
た
直
後
以
上
の
大
き
な
悲
し

み
や
後
悔
が
押
し
寄
せ
て
く
る

こ
と
も
、
珍
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。

感
情
が
波
の
よ
う
に
激
し
く
上

下
し
て
、
と
て
も
苦
し
い
時
期

で
す
。「
耐
え
ら
れ
な
い
」
と

感
じ
た
ら
、
一
人
で
抱
え
込
も

う
と
せ
ず
に
、
吐
き
出
し
て
。

ど
ん
な
や
り
方
で
も
構
い
ま
せ

ん
。
ひ
た
す
ら
紙
に
感
情
を
書

き
出
し
た
り
、
絵
を
描
い
た
り
、

人
に
話
し
た
り
…
…
。
ご
自
分

に
し
っ
く
り
く
る
吐
き
出
し
方

を
見
つ
け
て
く
だ
さ
い
。
少
し

で
も
「
違
う
な
」
と
思
っ
た
ら
、

や
め
て
し
ま
い
ま
し
ょ
う
。
ご

自
分
の
感
じ
る
「
心
地
よ
さ
」

を
大
切
に
し
て
く
だ
さ
い
。

③
、
そ
し
て
④
で
す
。

悲
し
み
の
波
が
落
ち
着
い
て

く
る
と
、
大
切
な
人
の
不
在
に

ど
れ
も
、
ご
く
自
然
な
悲
し

み
の
現
れ
で
す
。
し
か
し
、
当

人
に
と
っ
て
は
時
に
耐
え
が
た

い
苦
し
み
で
も
あ
り
ま
す
。

け
れ
ど
も
、
そ
う
い
う
悲
し

み
は
、
徐
々
に
、
少
し
ず
つ
癒

え
て
い
き
ま
す
。

そ
の
過
程
に
は
、
4
つ
の
段

階
が
あ
り
ま
す
（
表
１
）。
ど
の

段
階
に
い
る
か
に
よ
っ
て
、
グ

リ
ー
フ
ケ
ア
の
内
容
も
少
し
ず

つ
変
わ
っ
て
き
ま
す
。
ま
ず
は
、

ご
自
分
の
悲
し
み
の
状
態
を
よ

く
観
察
し
て
み
て
、
ど
の
段
階

に
当
て
は
ま
る
か
、
考
え
て
み

て
く
だ
さ
い
。
T
・
A
さ
ん
の

場
合
は
、
グ
リ
ー
フ
の
４
段
階

の
②
、
つ
ら
い
状
態
が
続
い
て

い
ら
っ
し
ゃ
る
と
思
い
ま
す
。

癒
し
に
か
か
る
時
間
も
、
人

そ
れ
ぞ
れ
で
す
。「
も
う
２
年

も
経
つ
の
に
…
…
」
な
ど
と
、

ご
自
分
を
責
め
る
必
要
は
あ
り

ま
せ
ん
。「
あ
あ
、
自
分
は
今

は
こ
の
段
階
な
ん
だ
」
と
グ
リ

ー
フ
（
悲
嘆
）
を
受
け
容
れ
る

目
安
に
し
て
く
だ
さ
い
。

し
た
り
。
何
も
感
じ
な
く
な
っ

て
、
た
だ
ぼ
ん
や
り
と
し
て
し

ま
っ
た
り
…
…
。

体
の
不
調
が
出
る
人
も
い
ま

す
。
食
事
が
の
ど
を
通
ら
な
く

な
っ
た
り
、
逆
に
食
べ
過
ぎ
て

し
ま
っ
た
り
、
考
え
す
ぎ
て
眠

れ
な
く
な
っ
た
り
、
突
然
涙
が

止
ま
ら
な
く
な
っ
た
り
…
…
。

フ
ケ
ア
が
求
め
ら
て
い
る
の
だ

と
思
い
ま
す
。

喪
失
の
悲
し
み
は
、
人
そ
れ

ぞ
れ
に
現
れ
方
が
異
な
り
ま
す
。

不
安
感
に
苦
し
め
ら
れ
た
り
、

自
分
を
責
め
た
り
、
い
ら
い
ら

グ
リ
ー
フ
ケ
ア
が

必
要
な
の
は
、い
つ
？

Ｑ2

グ
リ
ー
フ
ケ
ア
と
は
？

Ｑ1

表１：グリーフ（悲嘆）の４段階

大切な人が「亡くなった」
という事実を認識する

襲ってくる悲しみや後悔、
心身の不調とつきあう

大切な人がいない環境に、
徐々に慣れていく

心の中に「大切な人の居場所」
「大切な人とのつながり」が
あることを感じる

①

②

③

④

13 12vol.73 2023 2023 vol.73取材・文：編集部　イラスト：磯田裕子

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



も
徐
々
に
慣
れ
て
き
ま
す
。
と

く
に
意
識
す
る
こ
と
な
く
、
い

つ
も
ど
お
り
に
生
活
で
き
る
よ

う
に
な
っ
て
き
ま
す
。

け
れ
ど
も
、
故
人
と
の
記
念

日
や
一
周
忌
な
ど
を
き
っ
か
け

に
、
悲
し
み
が
ぶ
り
返
す
こ
と

も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

そ
ん
な
と
き
、「
い
つ
も
ど

お
り
に
過
ご
さ
な
く
ち
ゃ
」
な

ど
と
、
悲
し
み
を
抑
え
つ
け
て

し
ま
わ
な
い
で
。
悲
し
み
や
思

い
出
に
浸
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

お
墓
参
り
を
し
た
り
、
思
い

出
の
場
所
を
訪
ね
た
り
、
故
人

を
知
る
人
と
と
も
に
過
ご
し
た

り
し
て
、
亡
く
な
っ
た
人
を
偲

ん
で
く
だ
さ
い
。
ご
自
分
の
心

の
中
に
、
大
切
な
人
の
居
場
所

が
あ
る
こ
と
に
気
づ
け
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。

喪
失
を
悲
し
み
、
そ
の
悲
し

み
を
癒
し
て
い
く
こ
と
は
、
故

人
を
忘
れ
る
こ
と
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
故
人
と
と
も
に
自
分
の

人
生
を
生
き
て
い
く
た
め
の
一

歩
で
す
。
ご
自
分
に
合
っ
た
グ

リ
ー
フ
ケ
ア
を
、
ご
自
分
の
ペ

ー
ス
で
進
め
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

ま
ず
は
、
見
守
っ
て
あ
げ
て

く
だ
さ
い
。
無
理
に
話
を
聞
き

出
そ
う
と
し
た
り
、
ア
ド
バ
イ

ス
し
た
り
す
る
必
要
は
あ
り
ま

せ
ん
。
た
だ
、
そ
の
方
を
気
づ

か
っ
て
い
る
こ
と
が
伝
わ
る
よ

う
に
、「
眠
れ
て
い
る
？
」「
食

事
は
し
て
い
る
？
」
な
ど
、
と

き
ど
き
声
を
か
け
ま
し
ょ
う
。

「
少
し
お
茶
し
な
い
？
」「
久
し

ぶ
り
に
、
ラ
ン
チ
で
も
行
か
な

い
？
」
な
ど
、
日
常
的
な
気
分

転
換
に
誘
っ
て
み
る
の
も
お
す

す
め
で
す
。

雑
談
や
食
事
な
ど
で
気
分
が

ほ
ぐ
れ
る
と
、
自
分
の
気
持
ち

を
話
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
ご

本
人
が
思
い
を
口
に
し
は
じ
め

た
ら
、
と
に
か
く
聞
き
役
に
徹

し
て
、
ひ
た
す
ら
話
を
聞
い
て

あ
げ
て
く
だ
さ
い
。
ど
ん
な
ア

ド
バ
イ
ス
よ
り
も
、「
話
を
聞

い
て
も
ら
え
た
」
と
い
う
安
心

感
が
心
を
軽
く
し
ま
す
。

た
だ
し
、
相
手
が
子
ど
も
さ

ん
の
場
合
は
、
よ
り
注
意
深
い

見
守
り
が
必
要
で
す
。
子
ど
も

は
言
葉
で
感
情
を
表
す
の
が
苦

手
。
年
齢
に
よ
っ
て
は
死
を
理

解
で
き
ず
、
漠
然
と
し
た
不
安

感
だ
け
を
つ
の
ら
せ
て
い
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。
そ
の
表
現
も
、

大
人
よ
り
ず
っ
と
わ
か
り
に
く

い
こ
と
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。

元
気
が
な
く
な
る
、
怒
り
っ

ぽ
く
な
る
、
乱
暴
に
な
る
、
ご

飯
を
食
べ
な
い
、
頭
痛
や
腹
痛

を
訴
え
る
、
夜
を
怖
が
る
…
…

な
ど
の
変
化
が
、
悲
し
み
の
兆

候
で
あ
る
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。

小
さ
な
変
化
を
見
逃
さ
な
い
よ

う
に
、
十
分
に
気
を
つ
け
て
あ

げ
て
く
だ
さ
い
。

喪
失
の
悲
し
み
や
苦
痛
は
、

多
く
の
場
合
、
時
間
の
経
過
と

と
も
に
落
ち
着
い
て
ゆ
き
ま
す
。

周
囲
の
人
は
ど
ん
な

支
援（
ケ
ア
）を
す
べ
き
？

Ｑ４

専
門
家
を
頼
る

タ
イ
ミ
ン
グ
は
？

Ｑ5

●毎日同じ時間に起床する
●歯磨きや入浴など、
生活のルーティンをリストアップ
して、達成したらチェックする
●料理や洗濯など、できる範囲で
家事をこなす

●感じていることを紙に書き出す
●絵を描く
●故人に手紙を書く
●親しい人に話をする

ま
す
。
死
別
を
経
験
し
た
人
同

士
が
支
え
合
う
会
や
、
看
護
師

や
心
理
士
な
ど
の
専
門
職
が
相

談
に
の
っ
て
く
れ
る
窓
口
な
ど
、

地
域
に
よ
っ
て
さ
ま
ざ
ま
な
取

り
組
み
が
あ
り
ま
す
。
Ｔ
・
Ａ

さ
ん
の
よ
う
に
お
一
人
暮
ら
し

で
、
悲
し
み
を
共
有
で
き
る
相

手
が
い
な
い
場
合
は
、
地
域
の

支
援
の
場
に
足
を
運
ん
で
み
て

は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

ウ
サ
吉
の
感
想

僕
も
家
族
を
誘
っ
て
、
お
墓

参
り
に
行
っ
て
こ
よ
う
か
な
。

し
か
し
、
激
し
い
罪
悪
感
や

絶
望
感
、
パ
ニ
ッ
ク
発
作
、
身

体
の
不
調
な
ど
に
よ
っ
て
日
常

生
活
に
支
障
を
き
た
す
お
そ
れ

が
あ
る
場
合
は
、
精
神
科
医
や

心
理
士
な
ど
の
専
門
家
に
相
談

し
て
く
だ
さ
い
。

グ
リ
ー
フ
ケ
ア
関
連
の
団
体

は
、
全
国
的
に
増
え
つ
つ
あ
り

か
つ
て
の
日
本
で
は
、「
死

ぬ
場
所
」
と
い
え
ば
畳
の
上
で

し
た
。
事
故
や
災
害
な
ど
に
よ

る
不
慮
の
死
は
あ
る
に
せ
よ
、

年
を
重
ね
て
徐
々
に
衰
え
、
や

が
て
寿
命
を
迎
え
る
場
所
は
、

自
宅
の
畳
の
上
だ
っ
た
の
で
す
。

も
ち
ろ
ん
、
そ
こ
に
至
る
ま

で
は
家
族
が
介
護
し
ま
す
。
家

族
も
ま
た
、
少
し
ず
つ
死
に
近

づ
い
て
い
く
姿
を
見
つ
め
て
、

や
が
て
来
る
日
を
覚
悟
す
る
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。

ま
た
、
現
代
よ
り
も
平
均
寿

命
が
短
か
っ
た
時
代
は
、
死
に

触
れ
る
機
会
そ
の
も
の
が
今
よ

り
多
か
っ
た
よ
う
に
思
い
ま
す
。

親
し
く
し
て
い
る
ご
近
所
さ

ん
や
、
年
に
数
回
会
う
親
戚
、

友
人
、
幼
い
兄
弟
姉
妹
…
…
な

ど
、
い
く
つ
も
の
死
を
経
験
し

て
か
ら
、
親
や
子
、
伴
侶
の
死

を
迎
え
る
人
が
多
か
っ
た
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

今
で
も
、
私
は
と
き
ど
き
、

母
と
の
あ
る
出
来
事
を
思
い

出
し
ま
す
。

学
生
時
代
の
夏
休
み
に
、

実
家
の
あ
る
秋
田
か
ら
東
京

へ
帰
る
日
の
こ
と
で
し
た
。

母
は
駅
ま
で
人
を
見
送
り
に

行
く
人
だ
っ
た
の
で
す
が
、

そ
の
日
は
玄
関
先
で
足
を
止

め
、
私
に
向
か
っ
て
深
く
お

辞
儀
を
し
た
ん
で
す
。「
こ

れ
が
最
後
だ
と
思
っ
て
、
送

り
出
し
ま
す
ね
」
…
…
と
。

私
は
兄
姉
の
多
い
末
っ
子

で
し
た
。
当
時
、
母
は
60
歳

く
ら
い
。
私
が
東
京
に
い
る

間
に
母
が
倒
れ
た
ら
、
死
に

目
に
会
え
な
く
な
る
か
も
し

れ
な
い
。
だ
か
ら
こ
そ
、
き

ち
ん
と
見
送
ろ
う
と
し
た
の

で
し
ょ
う
ね
。

私
は
そ
の
と
き
、「
な
ん

で
今
、
そ
ん
な
こ
と
を
言
う

の
」
と
言
い
返
し
て
し
ま
い

ま
し
た
。
で
も
東
京
に
戻
っ

て
し
ば
ら
く
し
て
か
ら
、
友
人

の
お
父
さ
ん
が
急
逝
し
ま
し
た
。

寮
で
訃
報
を
受
け
取
っ
た
友
人

は
、
そ
の
場
で
泣
き
に
泣
き
崩

れ
て
…
…
。

友
人
を
支
え
な
が
ら
、
私
は

「
母
が
あ
あ
言
っ
た
の
は
、
こ

う
い
う
と
き
の
た
め
だ
っ
た
の

か
」
と
納
得
し
ま
し
た
。
現
代

だ
と
、
な
か
な
か
出
て
こ
な
い

言
葉
で
す
よ
ね
。
で
も
、
母
は

大
正
生
ま
れ
で
、
戦
争
も
経
験

し
て
い
る
。
今
よ
り
ず
っ
と
死

が
身
近
な
時
代
の
人
だ
っ
た
の

だ
と
思
い
ま
す
。

現
代
で
は
、
死
に
遭
遇
す
る

機
会
は
多
く
あ
り
ま
せ
ん
。
私

た
ち
は
さ
ま
ざ
ま
な
死
を
経
験

す
る
前
に
、
大
切
な
人
の
死
と

い
う
と
て
も
大
き
な
シ
ョ
ッ
ク

に
ぶ
つ
か
っ
て
し
ま
う
。

そ
う
い
う
時
代
だ
か
ら
こ
そ
、

み
ん
な
で
グ
リ
ー
フ
ケ
ア
を
実

践
し
て
い
か
な
け
れ
ば
な
ら
な

い
と
、
あ
ら
た
め
て
感
じ
て
い

ま
す
。

図1：効果的なグリーフワーク表2：グリーフケアに関する団体
残された方が、ご自分を癒す（ケアする）ために行なう行動を「グリーフワーク」といいます。
おすすめのグリーフワークをご紹介します。

生活を大切にする 感情を吐き出す

●お墓参りをする
●思い出の場所を訪ねる
●命日や誕生日などの
記念日を大切にする

故人を偲ぶ
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生
観
は

激
変
し
て
い
ま
す

ご遺族全般対象

●がん遺族会 青空の会
https://aozoranokai.org/
●一般社団法人 エッグツリーハウス
https://eggtreehouse.org/
●NPO法人 生と死を考える会
http://www.seitosi.org/
●認定NPO法人 マギーズ東京
https://maggiestokyo.org/

自死遺族対象

●NPO法人 全国自死遺族総合支援センター
〈グリーフサポートリンク〉
https://izoku-center.or.jp/
●認定NPO法人 グリーフケア・サポートプラザ
https://www.jishi-griefcare.org/

　大切な人を亡くした子ども対象

●一般財団法人 あしなが育英会
https://www.ashinaga.org/
●特定非営利活動法人 AIMS
https://www.aims-japan.org/
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も
徐
々
に
慣
れ
て
き
ま
す
。
と

く
に
意
識
す
る
こ
と
な
く
、
い

つ
も
ど
お
り
に
生
活
で
き
る
よ

う
に
な
っ
て
き
ま
す
。

け
れ
ど
も
、
故
人
と
の
記
念

日
や
一
周
忌
な
ど
を
き
っ
か
け

に
、
悲
し
み
が
ぶ
り
返
す
こ
と

も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

そ
ん
な
と
き
、「
い
つ
も
ど

お
り
に
過
ご
さ
な
く
ち
ゃ
」
な

ど
と
、
悲
し
み
を
抑
え
つ
け
て

し
ま
わ
な
い
で
。
悲
し
み
や
思

い
出
に
浸
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

お
墓
参
り
を
し
た
り
、
思
い

出
の
場
所
を
訪
ね
た
り
、
故
人

を
知
る
人
と
と
も
に
過
ご
し
た

り
し
て
、
亡
く
な
っ
た
人
を
偲

ん
で
く
だ
さ
い
。
ご
自
分
の
心

の
中
に
、
大
切
な
人
の
居
場
所

が
あ
る
こ
と
に
気
づ
け
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。

喪
失
を
悲
し
み
、
そ
の
悲
し

み
を
癒
し
て
い
く
こ
と
は
、
故

人
を
忘
れ
る
こ
と
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
故
人
と
と
も
に
自
分
の

人
生
を
生
き
て
い
く
た
め
の
一

歩
で
す
。
ご
自
分
に
合
っ
た
グ

リ
ー
フ
ケ
ア
を
、
ご
自
分
の
ペ

ー
ス
で
進
め
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

ま
ず
は
、
見
守
っ
て
あ
げ
て

く
だ
さ
い
。
無
理
に
話
を
聞
き

出
そ
う
と
し
た
り
、
ア
ド
バ
イ

ス
し
た
り
す
る
必
要
は
あ
り
ま

せ
ん
。
た
だ
、
そ
の
方
を
気
づ

か
っ
て
い
る
こ
と
が
伝
わ
る
よ

う
に
、「
眠
れ
て
い
る
？
」「
食

事
は
し
て
い
る
？
」
な
ど
、
と

き
ど
き
声
を
か
け
ま
し
ょ
う
。

「
少
し
お
茶
し
な
い
？
」「
久
し

ぶ
り
に
、
ラ
ン
チ
で
も
行
か
な

い
？
」
な
ど
、
日
常
的
な
気
分

転
換
に
誘
っ
て
み
る
の
も
お
す

す
め
で
す
。

雑
談
や
食
事
な
ど
で
気
分
が

ほ
ぐ
れ
る
と
、
自
分
の
気
持
ち

を
話
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
ご

本
人
が
思
い
を
口
に
し
は
じ
め

た
ら
、
と
に
か
く
聞
き
役
に
徹

し
て
、
ひ
た
す
ら
話
を
聞
い
て

あ
げ
て
く
だ
さ
い
。
ど
ん
な
ア

ド
バ
イ
ス
よ
り
も
、「
話
を
聞

い
て
も
ら
え
た
」
と
い
う
安
心

感
が
心
を
軽
く
し
ま
す
。

た
だ
し
、
相
手
が
子
ど
も
さ

ん
の
場
合
は
、
よ
り
注
意
深
い

見
守
り
が
必
要
で
す
。
子
ど
も

は
言
葉
で
感
情
を
表
す
の
が
苦

手
。
年
齢
に
よ
っ
て
は
死
を
理

解
で
き
ず
、
漠
然
と
し
た
不
安

感
だ
け
を
つ
の
ら
せ
て
い
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。
そ
の
表
現
も
、

大
人
よ
り
ず
っ
と
わ
か
り
に
く

い
こ
と
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。

元
気
が
な
く
な
る
、
怒
り
っ

ぽ
く
な
る
、
乱
暴
に
な
る
、
ご

飯
を
食
べ
な
い
、
頭
痛
や
腹
痛

を
訴
え
る
、
夜
を
怖
が
る
…
…

な
ど
の
変
化
が
、
悲
し
み
の
兆

候
で
あ
る
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。

小
さ
な
変
化
を
見
逃
さ
な
い
よ

う
に
、
十
分
に
気
を
つ
け
て
あ

げ
て
く
だ
さ
い
。

喪
失
の
悲
し
み
や
苦
痛
は
、

多
く
の
場
合
、
時
間
の
経
過
と

と
も
に
落
ち
着
い
て
ゆ
き
ま
す
。

周
囲
の
人
は
ど
ん
な

支
援（
ケ
ア
）を
す
べ
き
？

Ｑ４

専
門
家
を
頼
る

タ
イ
ミ
ン
グ
は
？

Ｑ5

●毎日同じ時間に起床する
●歯磨きや入浴など、
生活のルーティンをリストアップ

　して、達成したらチェックする
●料理や洗濯など、できる範囲で
　家事をこなす

●感じていることを紙に書き出す
●絵を描く
●故人に手紙を書く
●親しい人に話をする

ま
す
。
死
別
を
経
験
し
た
人
同

士
が
支
え
合
う
会
や
、
看
護
師

や
心
理
士
な
ど
の
専
門
職
が
相

談
に
の
っ
て
く
れ
る
窓
口
な
ど
、

地
域
に
よ
っ
て
さ
ま
ざ
ま
な
取

り
組
み
が
あ
り
ま
す
。
Ｔ
・
Ａ

さ
ん
の
よ
う
に
お
一
人
暮
ら
し

で
、
悲
し
み
を
共
有
で
き
る
相

手
が
い
な
い
場
合
は
、
地
域
の

支
援
の
場
に
足
を
運
ん
で
み
て

は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

ウ
サ
吉
の
感
想

僕
も
家
族
を
誘
っ
て
、
お
墓

参
り
に
行
っ
て
こ
よ
う
か
な
。

し
か
し
、
激
し
い
罪
悪
感
や

絶
望
感
、
パ
ニ
ッ
ク
発
作
、
身

体
の
不
調
な
ど
に
よ
っ
て
日
常

生
活
に
支
障
を
き
た
す
お
そ
れ

が
あ
る
場
合
は
、
精
神
科
医
や

心
理
士
な
ど
の
専
門
家
に
相
談

し
て
く
だ
さ
い
。

グ
リ
ー
フ
ケ
ア
関
連
の
団
体

は
、
全
国
的
に
増
え
つ
つ
あ
り

か
つ
て
の
日
本
で
は
、「
死

ぬ
場
所
」
と
い
え
ば
畳
の
上
で

し
た
。
事
故
や
災
害
な
ど
に
よ

る
不
慮
の
死
は
あ
る
に
せ
よ
、

年
を
重
ね
て
徐
々
に
衰
え
、
や

が
て
寿
命
を
迎
え
る
場
所
は
、

自
宅
の
畳
の
上
だ
っ
た
の
で
す
。

も
ち
ろ
ん
、
そ
こ
に
至
る
ま

で
は
家
族
が
介
護
し
ま
す
。
家

族
も
ま
た
、
少
し
ず
つ
死
に
近

づ
い
て
い
く
姿
を
見
つ
め
て
、

や
が
て
来
る
日
を
覚
悟
す
る
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。

ま
た
、
現
代
よ
り
も
平
均
寿

命
が
短
か
っ
た
時
代
は
、
死
に

触
れ
る
機
会
そ
の
も
の
が
今
よ

り
多
か
っ
た
よ
う
に
思
い
ま
す
。

親
し
く
し
て
い
る
ご
近
所
さ

ん
や
、
年
に
数
回
会
う
親
戚
、

友
人
、
幼
い
兄
弟
姉
妹
…
…
な

ど
、
い
く
つ
も
の
死
を
経
験
し

て
か
ら
、
親
や
子
、
伴
侶
の
死

を
迎
え
る
人
が
多
か
っ
た
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

今
で
も
、
私
は
と
き
ど
き
、

母
と
の
あ
る
出
来
事
を
思
い

出
し
ま
す
。

学
生
時
代
の
夏
休
み
に
、

実
家
の
あ
る
秋
田
か
ら
東
京

へ
帰
る
日
の
こ
と
で
し
た
。

母
は
駅
ま
で
人
を
見
送
り
に

行
く
人
だ
っ
た
の
で
す
が
、

そ
の
日
は
玄
関
先
で
足
を
止

め
、
私
に
向
か
っ
て
深
く
お

辞
儀
を
し
た
ん
で
す
。「
こ

れ
が
最
後
だ
と
思
っ
て
、
送

り
出
し
ま
す
ね
」
…
…
と
。

私
は
兄
姉
の
多
い
末
っ
子

で
し
た
。
当
時
、
母
は
60
歳

く
ら
い
。
私
が
東
京
に
い
る

間
に
母
が
倒
れ
た
ら
、
死
に

目
に
会
え
な
く
な
る
か
も
し

れ
な
い
。
だ
か
ら
こ
そ
、
き

ち
ん
と
見
送
ろ
う
と
し
た
の

で
し
ょ
う
ね
。

私
は
そ
の
と
き
、「
な
ん

で
今
、
そ
ん
な
こ
と
を
言
う

の
」
と
言
い
返
し
て
し
ま
い

ま
し
た
。
で
も
東
京
に
戻
っ

て
し
ば
ら
く
し
て
か
ら
、
友
人

の
お
父
さ
ん
が
急
逝
し
ま
し
た
。

寮
で
訃
報
を
受
け
取
っ
た
友
人

は
、
そ
の
場
で
泣
き
に
泣
き
崩

れ
て
…
…
。

友
人
を
支
え
な
が
ら
、
私
は

「
母
が
あ
あ
言
っ
た
の
は
、
こ

う
い
う
と
き
の
た
め
だ
っ
た
の

か
」
と
納
得
し
ま
し
た
。
現
代

だ
と
、
な
か
な
か
出
て
こ
な
い

言
葉
で
す
よ
ね
。
で
も
、
母
は

大
正
生
ま
れ
で
、
戦
争
も
経
験

し
て
い
る
。
今
よ
り
ず
っ
と
死

が
身
近
な
時
代
の
人
だ
っ
た
の

だ
と
思
い
ま
す
。

現
代
で
は
、
死
に
遭
遇
す
る

機
会
は
多
く
あ
り
ま
せ
ん
。
私

た
ち
は
さ
ま
ざ
ま
な
死
を
経
験

す
る
前
に
、
大
切
な
人
の
死
と

い
う
と
て
も
大
き
な
シ
ョ
ッ
ク

に
ぶ
つ
か
っ
て
し
ま
う
。

そ
う
い
う
時
代
だ
か
ら
こ
そ
、

み
ん
な
で
グ
リ
ー
フ
ケ
ア
を
実

践
し
て
い
か
な
け
れ
ば
な
ら
な

い
と
、
あ
ら
た
め
て
感
じ
て
い

ま
す
。

図1：効果的なグリーフワーク表2：グリーフケアに関する団体
残された方が、ご自分を癒す（ケアする）ために行なう行動を「グリーフワーク」といいます。
おすすめのグリーフワークをご紹介します。

生活を大切にする 感情を吐き出す
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●思い出の場所を訪ねる
●命日や誕生日などの
　記念日を大切にする
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https://eggtreehouse.org/
●NPO法人 生と死を考える会
http://www.seitosi.org/
●認定NPO法人 マギーズ東京
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●NPO法人 全国自死遺族総合支援センター
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●認定NPO法人 グリーフケア・サポートプラザ
https://www.jishi-griefcare.org/
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ん
の
治
療
歴
を
投
稿
し
て
い
ま

し
た
。
し
か
し
、
再
発
後
は
病

状
に
つ
い
て
一
切
語
ら
ず
、
元

気
な
と
き
と
同
じ
よ
う
に
投
稿

し
て
、
友
人
に
も
コ
メ
ン
ト
を

返
し
て
い
た
の
で
す
。

Ｓ
Ｎ
Ｓ
が
年
齢
を
問
わ
ず
活

用
さ
れ
て
い
る
今
、
Ｓ
Ｎ
Ｓ
越

し
に
知
っ
た
友
人
の
病
気
に
、

ど
の
よ
う
に
対
応
す
れ
ば
よ
い

か
迷
う
人
も
多
い
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。

私
が
ま
ず
心
が
け
て
い
る
の

は
、「
余
計
な
ア
ド
バ
イ
ス
は

し
な
い
」
と
い
う
こ
と
。

発
信
の
中
で
答
え
を
求
め
て

い
る
よ
う
に
見
え
て
も
、
じ
つ

は
そ
れ
が
感
情
の
吐
露
で
あ
る

第 ● 回22

お
知
ら
せ
が
、
伴
侶
の
方
か
ら

投
稿
さ
れ
ま
し
た
。

こ
の
ア
カ
ウ
ン
ト
は
今
も
残

っ
て
い
て
、
時
々
伴
侶
の
方
が

思
い
出
を
投
稿
し
て
い
ま
す
。

そ
の
人
を
知
る
人
が
投
稿
に
い

ろ
い
ろ
な
思
い
出
を
コ
メ
ン
ト

し
、
1
人
に
な
っ
た
伴
侶
の
方

に
も
、
よ
い
時
間
に
な
っ
て
い

る
よ
う
に
見
え
ま
す
。

Ｓ
Ｎ
Ｓ
で
は
元
気
に

振
る
舞
う
人
も
…
…

Ｓ
Ｎ
Ｓ
で
闘
病
の
経
過
を
綴

る
人
が
多
い
反
面
、
詳
細
を
語

る
こ
と
な
く
、
そ
の
空
間
で
は

最
後
ま
で
元
気
に
振
る
舞
う
人

も
、
い
る
よ
う
に
感
じ
ま
す
。

別
の
友
人
は
、
初
発
時
は
が

と
の
意
思
を
投
稿
し
て
い
ま
し

た
。
そ
し
て
亡
く
な
る
ま
で
の

約
半
年
間
、
そ
の
人
は
日
々
の

症
状
を
淡
々
と
綴
る
一
方
で
、

病
前
と
変
わ
ら
ず
自
然
や
生
き

物
を
中
心
に
投
稿
し
て
い
た
の

で
す
。

そ
れ
で
も
、
投
稿
の
文
章
が

短
く
な
り
、
間
遠
に
な
り
…
…
。

確
実
に
病
状
が
悪
化
し
て
い
る

状
況
は
察
し
が
つ
き
ま
す
。

や
り
き
れ
な
い
気
持
ち
で
し

た
が
、
す
で
に
治
療
の
手
立
て

が
な
く
、
そ
の
こ
と
を
受
け
入

れ
て
い
る
人
に
は
、
何
の
ア
ド

バ
イ
ス
も
い
り
ま
せ
ん
。

投
稿
が
止
ま
っ
た
数
日
後
、

そ
の
方
が
亡
く
な
っ
た
と
い
う

場
合
も
あ
る
の
で
す
よ
ね
。

「
見
て
い
る
よ
」
と
い
う
意
味

で
リ
ア
ク
シ
ョ
ン
の
み
を
行
な

い
、
個
人
的
に
連
絡
が
来
た
場

合
に
は
、
し
っ
か
り
対
応
す
る

と
決
め
て
い
ま
す
。

ま
し
て
や
、
元
気
に
振
る
舞

っ
て
い
る
人
に
、
自
分
か
ら
病

状
を
尋
ね
る
の
は
、
絶
対
Ｎ
Ｇ
。

元
気
そ
う
に
し
て
い
る
そ
の
人

と
最
後
ま
で
付
き
合
う
の
が
、

私
の
や
り
方
で
す
。

病
む
人
と
の
関
わ
り
で
は
、

あ
え
て
そ
っ
と
し
て
お
く
、
と

い
う
の
が
大
事
な
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
Ｓ
Ｎ
Ｓ
に
限
ら
ず
、
対

面
で
の
関
係
も
、
じ
つ
は
同
じ

な
の
で
す
。

私
はFacebook

、
X
（
旧

T
w
itter

）、Instagram

と
Ｓ

Ｎ
Ｓ
を
使
っ
て
い
ま
す
が
、
発

信
す
る
の
はFacebook

の
み
。

他
は
も
っ
ぱ
ら
情
報
収
集
の
み

の
活
用
で
す
。

Facebook

で
つ
な
が
っ
て

い
る
ア
カ
ウ
ン
ト
の
中
に
は
、

す
で
に
亡
く
な
っ
て
い
る
人
の

ア
カ
ウ
ン
ト
も
残
っ
て
い
ま
す
。

多
く
は
あ
る
期
間
、
病
を
抱

え
な
が
ら
生
き
て
こ
ら
れ
た
方

た
ち
で
、
病
気
に
つ
い
て
の
投

稿
は
さ
ま
ざ
ま
で
し
た
。

Ｓ
Ｎ
Ｓ
を
通
し
て
知
る
友
の
死

あ
る
人
は
、
術
後
数
年
で
が

ん
が
骨
や
脳
に
転
移
し
て
再
発
。

「
積
極
的
な
治
療
は
求
め
な
い
」

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。

Ｓ
Ｎ
Ｓ
で
つ
な
が
る
人
が
、

病
気
に
な
っ
た
と
き

い
ま
や
コ
ミュニ
ケ
ー
ション
ツ
ール
と
し
て
欠
か
せ
な
い
Ｓ
Ｎ
Ｓ
で
す
が
、

親
し
い
人
の
病
気
が
わ
か
る
と
、つ
い
気
に
な
っ
て
し
ま
う
も
の
…
…
。

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

病
気
に
ま
つ
わ
る
投
稿
と
の
つ
き
あ
い
方
を
う
か
が
い
ま
し
た
。
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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！

っ
た
表
面
を
ガ
ー
ゼ
で
覆
い
、
サ
ー
ジ

カ
ル
テ
ー
プ（
医
療
用
テ
ー
プ
）で
固

定
す
る
と
、
患
部
が
外
部
の
刺
激
か
ら

守
ら
れ
、
傷
の
広
が
り
を
抑
え
ら
れ
ま

す
。
患
部
を
ラ
ッ
プ
で
覆
う
ケ
ア
方
法

は
、
患
部
の
状
態
に
よ
っ
て
は
悪
化
を

招
く
の
で
、
自
己
判
断
で
行
な
わ
な
い

で
く
だ
さ
い
。

日
焼
け
を
含
め
、
軽
い
火
傷
な
ら
薬

を
塗
ら
な
く
て
も
自
然
治
癒
す
る
場
合

が
あ
り
ま
す
が
、
完
治
ま
で
に
時
間
が

か
か
る
う
え
、
感
染
症
の
リ
ス
ク
に
も

注
意
が
必
要
で
す
。

傷
口
の
化
膿
や
血
行
不
良
の
た
め
患

部
の
修
復
が
う
ま
く
い
か
な
い
と
、
皮

膚
が
ケ
ロ
イ
ド
状
に
な
っ
た
り
、
炎
症

に
よ
る
赤
み
が
残
っ
て
し
ま
う
こ
と
が

の
表
面
が
冷
え
て
も
奥
の
方
に
は
熱
が

残
っ
て
い
る
の
で
、
ぐ
っ
と
我
慢
。
顔

な
ど
、
流
水
が
当
て
ら
れ
な
い
部
位
に

は
、
氷
や
保
冷
剤
を
タ
オ
ル
で
包
ん
で

当
て
ま
し
ょ
う
。
直
接
当
て
る
と
、
凍

傷
に
な
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

表
１
に
該
当
す
る
場
合
は
、
速
や
か

に
医
療
機
関
を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

水
ぶ
く
れ
は
、
潰
し
て
し
ま
う
と
傷
口

か
ら
雑
菌
が
入
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

周
囲
を
清
潔
に
保
ち
、
患
部
に
粘
着
面

が
付
着
し
な
い
よ
う
な
非
粘
着
性
の
パ

ッ
ド
な
ど
で
保
護
し
ま
し
ょ
う
。

充
分
に
患
部
を
冷
や
し
た
後
も
ヒ
リ

ヒ
リ
程
度
の
痛
み
が
あ
る
場
合
は
、
患

部
を
よ
く
拭
い
て
か
ら
抗
炎
症
作
用
の

あ
る
薬
を
塗
っ
て
く
だ
さ
い
。
薬
を
塗

火
傷
は
「
皮
膚
に
高
温
の
も
の
が
触

れ
た
こ
と
に
よ
る
損
傷
」
の
こ
と
で
、

日
常
生
活
で
も
っ
と
も
負
い
や
す
い
外

傷
の
ひ
と
つ
で
す
。
医
学
専
門
用
語
で

は
熱
傷
と
い
い
ま
す
。

火
傷
の
対
処
で
重
要
な
ポ
イ
ン
ト
は
、

①
す
ぐ
に
患
部
を
冷
や
す
こ
と
、
②
広

範
囲
を
流
水
で
冷
や
す
こ
と
の
２
つ
。

①
は
と
く
に
重
要
で
、
迅
速
に
対
処

す
る
こ
と
で
重
症
化
を
防
ぎ
、
傷
の
治

り
も
よ
く
な
り
ま
す
。
②
の
広
範
囲
と

い
う
の
は
、
た
と
え
ば
指
先
で
一
瞬
熱

い
鍋
を
触
っ
て
し
ま
っ
た
と
い
う
場
合
、

指
先
か
ら
手
の
平
の
半
分
く
ら
い
ま
で

が
目
安
で
す
。
冷
や
す
時
間
は
10
〜
30

分
で
す
。
流
水
を
当
て
続
け
る
の
は
少

し
つ
ら
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
皮
膚

患
部
の
ま
わ
り
を
広
範
囲
に

流
水
で
冷
や
す

Step

1 軽
い
火
傷
の
対
処
法

あ
り
ま
す
。
そ
う
い
う
と
き
に
は
、
治

癒
成
分
で
あ
る
ヘ
パ
リ
ン
類
似
物
質
が

配
合
さ
れ
た
薬
を
塗
り
ま
し
ょ
う
。

　
　
　
＊

火
傷
の
重
症
度
は
素
人
が
判
断
す
る

の
は
難
し
い
た
め
、
少
し
で
も
迷
っ
た

ら
医
療
機
関
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。
そ

の
際
は
、
何
が
原
因
で
火
傷
を
負
っ
た

の
か
、
原
因
と
な
る
も
の
に
触
れ
て
い

た
時
間
な
ど
を
き
ち
ん
と
伝
え
る
と
ス

ム
ー
ズ
で
す
。

市
販
薬
で
対
処
す
る
際
も
、
ぜ
ひ
薬

剤
師
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

セ
ル
フ
メ
デ
ィケ
ー
ション
講
座
第    

回
24

火や
け
ど傷
に
つ
い
て
覚
え
て
お
き
た
い
基
礎
知
識
や
注
意
点
を

簡
単
３
ス
テ
ッ
プ
で
ご
紹
介
し
ま
す
。

生
活
の
な
か
で
負
い
や
す
い
火
傷
の
対
処
法
と
は
？

ヒ
リ
ヒ
リ
す
る
程
度
な
ら

抗
炎
症
作
用
の
あ
る
薬
を
塗
る

Step

2

火
傷
跡
を
残
さ
な
い
た
め
に
は

治
癒
成
分
配
合
の
薬
を
塗
る

Step

3

・

医療機関を受診する目安 
・強い痛みがある
・範囲が広い
・水ぶくれやケロイドになっている
・膿が出ている
・高温で溶けたものが付着している
・皮膚が変色している
　（赤み、黒、褐色、白）

表１：

火傷の対処で
重要なポイントは
すぐに
患部を冷やすこと
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ん
の
治
療
歴
を
投
稿
し
て
い
ま

し
た
。
し
か
し
、
再
発
後
は
病

状
に
つ
い
て
一
切
語
ら
ず
、
元

気
な
と
き
と
同
じ
よ
う
に
投
稿

し
て
、
友
人
に
も
コ
メ
ン
ト
を

返
し
て
い
た
の
で
す
。

Ｓ
Ｎ
Ｓ
が
年
齢
を
問
わ
ず
活

用
さ
れ
て
い
る
今
、
Ｓ
Ｎ
Ｓ
越

し
に
知
っ
た
友
人
の
病
気
に
、

ど
の
よ
う
に
対
応
す
れ
ば
よ
い

か
迷
う
人
も
多
い
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。

私
が
ま
ず
心
が
け
て
い
る
の

は
、「
余
計
な
ア
ド
バ
イ
ス
は

し
な
い
」
と
い
う
こ
と
。

発
信
の
中
で
答
え
を
求
め
て

い
る
よ
う
に
見
え
て
も
、
じ
つ

は
そ
れ
が
感
情
の
吐
露
で
あ
る

第 ● 回22

お
知
ら
せ
が
、
伴
侶
の
方
か
ら

投
稿
さ
れ
ま
し
た
。

こ
の
ア
カ
ウ
ン
ト
は
今
も
残

っ
て
い
て
、
時
々
伴
侶
の
方
が

思
い
出
を
投
稿
し
て
い
ま
す
。

そ
の
人
を
知
る
人
が
投
稿
に
い

ろ
い
ろ
な
思
い
出
を
コ
メ
ン
ト

し
、
1
人
に
な
っ
た
伴
侶
の
方

に
も
、
よ
い
時
間
に
な
っ
て
い

る
よ
う
に
見
え
ま
す
。

Ｓ
Ｎ
Ｓ
で
は
元
気
に

振
る
舞
う
人
も
…
…

Ｓ
Ｎ
Ｓ
で
闘
病
の
経
過
を
綴

る
人
が
多
い
反
面
、
詳
細
を
語

る
こ
と
な
く
、
そ
の
空
間
で
は

最
後
ま
で
元
気
に
振
る
舞
う
人

も
、
い
る
よ
う
に
感
じ
ま
す
。

別
の
友
人
は
、
初
発
時
は
が

と
の
意
思
を
投
稿
し
て
い
ま
し

た
。
そ
し
て
亡
く
な
る
ま
で
の

約
半
年
間
、
そ
の
人
は
日
々
の

症
状
を
淡
々
と
綴
る
一
方
で
、

病
前
と
変
わ
ら
ず
自
然
や
生
き

物
を
中
心
に
投
稿
し
て
い
た
の

で
す
。

そ
れ
で
も
、
投
稿
の
文
章
が

短
く
な
り
、
間
遠
に
な
り
…
…
。

確
実
に
病
状
が
悪
化
し
て
い
る

状
況
は
察
し
が
つ
き
ま
す
。

や
り
き
れ
な
い
気
持
ち
で
し

た
が
、
す
で
に
治
療
の
手
立
て

が
な
く
、
そ
の
こ
と
を
受
け
入

れ
て
い
る
人
に
は
、
何
の
ア
ド

バ
イ
ス
も
い
り
ま
せ
ん
。

投
稿
が
止
ま
っ
た
数
日
後
、

そ
の
方
が
亡
く
な
っ
た
と
い
う

場
合
も
あ
る
の
で
す
よ
ね
。

「
見
て
い
る
よ
」
と
い
う
意
味

で
リ
ア
ク
シ
ョ
ン
の
み
を
行
な

い
、
個
人
的
に
連
絡
が
来
た
場

合
に
は
、
し
っ
か
り
対
応
す
る

と
決
め
て
い
ま
す
。

ま
し
て
や
、
元
気
に
振
る
舞

っ
て
い
る
人
に
、
自
分
か
ら
病

状
を
尋
ね
る
の
は
、
絶
対
Ｎ
Ｇ
。

元
気
そ
う
に
し
て
い
る
そ
の
人

と
最
後
ま
で
付
き
合
う
の
が
、

私
の
や
り
方
で
す
。

病
む
人
と
の
関
わ
り
で
は
、

あ
え
て
そ
っ
と
し
て
お
く
、
と

い
う
の
が
大
事
な
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
Ｓ
Ｎ
Ｓ
に
限
ら
ず
、
対

面
で
の
関
係
も
、
じ
つ
は
同
じ

な
の
で
す
。

私
はFacebook

、
X
（
旧

T
w
itter

）、Instagram

と
Ｓ

Ｎ
Ｓ
を
使
っ
て
い
ま
す
が
、
発

信
す
る
の
はFacebook

の
み
。

他
は
も
っ
ぱ
ら
情
報
収
集
の
み

の
活
用
で
す
。

Facebook

で
つ
な
が
っ
て

い
る
ア
カ
ウ
ン
ト
の
中
に
は
、

す
で
に
亡
く
な
っ
て
い
る
人
の

ア
カ
ウ
ン
ト
も
残
っ
て
い
ま
す
。

多
く
は
あ
る
期
間
、
病
を
抱

え
な
が
ら
生
き
て
こ
ら
れ
た
方

た
ち
で
、
病
気
に
つ
い
て
の
投

稿
は
さ
ま
ざ
ま
で
し
た
。

Ｓ
Ｎ
Ｓ
を
通
し
て
知
る
友
の
死

あ
る
人
は
、
術
後
数
年
で
が

ん
が
骨
や
脳
に
転
移
し
て
再
発
。

「
積
極
的
な
治
療
は
求
め
な
い
」

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。

Ｓ
Ｎ
Ｓ
で
つ
な
が
る
人
が
、

病
気
に
な
っ
た
と
き

い
ま
や
コ
ミュニ
ケ
ー
ション
ツ
ール
と
し
て
欠
か
せ
な
い
Ｓ
Ｎ
Ｓ
で
す
が
、

親
し
い
人
の
病
気
が
わ
か
る
と
、つ
い
気
に
な
っ
て
し
ま
う
も
の
…
…
。

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

病
気
に
ま
つ
わ
る
投
稿
と
の
つ
き
あ
い
方
を
う
か
が
い
ま
し
た
。
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２
０
２
２
年
に
、
世
界
最
高
齢
の
薬
剤
師
と
し
て

ギ
ネ
ス
世
界
記
録
に
認
定
さ
れ
た
幡
本
圭
左
さ
ん
。

今
も
店
頭
に
立
ち
、
患
者
さ
ん
の
薬
を
調
合
し
な
が
ら
、

講
習
会
に
積
極
的
に
参
加
し
て
薬
の
勉
強
を
続
け
て
い
ま
す
。

朗
ら
か
に
軽
や
か
に
仕
事
を
続
け
る
幡
本
さ
ん
の
、
長
生
き
の
秘
訣
と
は
？

第 71 回

はたもと・けさ
1922年、長野県生まれ。薬剤師。東京薬学専門学
校女子部（東京薬科大学の前身）を卒業後、80年以
上薬剤師の仕事に従事。現在も週６日、店頭に立つ。
2022年7月に「世界最高齢の現役で働く薬剤師」とし
て、ギネス世界記録に認定。

す
。
し
か
も
日
用
品
も
扱
う
薬
局
だ
っ

た
の
で
、
開
店
す
れ
ば
近
所
に
住
む
人

た
ち
が
た
く
さ
ん
訪
れ
ま
す
。
し
か
し
、

〝
お
腹
が
痛
い
〟〝
熱
が
出
た
〟
と
薬
屋

に
駆
け
込
ん
で
く
る
人
た
ち
の
役
に
は
、

い
ま
ひ
と
つ
立
て
な
い
。
な
に
か
で
き

な
い
か
。
そ
ん
な
思
い
が
湧
き
上
が
っ

て
き
ま
す
。

「
も
う
一
度
、
薬
の
勉
強
を
し
た
い
と

思
っ
て
も
、
ど
う
し
た
ら
い
い
の
か

わ
か
ら
な
い
。
オ
ロ
オ
ロ
し
て
い
た
ら
、

先
輩
が
漢
方
を
学
ぶ
と
い
い
と
教
え
て

く
だ
さ
っ
た
の
で
、
東
京
医
科
大
学
に

通
う
こ
と
に
し
ま
し
た
」

で
も
店
が
忙
し
く
勉
強
す
る
時
間
が

な
い
。
そ
こ
で
、
日
用
品
の
販
売
を
や

め
ま
し
た
。
当
然
売
上
げ
も
減
り
ま
す
。

　「
主
人
は
、〝
僕
た
ち
は
小
さ
な
枡
だ

か
ら
、
そ
れ
が
い
っ
ぱ
い
に
な
る
だ
け

頑
張
れ
ば
い
い
よ
〟
と
言
っ
て
く
れ
ま

し
た
。〝
大
き
な
枡
に
お
金
を
い
っ
ぱ

い
貯
め
よ
う
と
す
る
と
、
無
理
し
ち
ゃ

う
〟
と
。
主
人
は
い
い
こ
と
言
う
人
な

の
よ
」

大
変
な
時
期
も
あ
り
ま
し
た
が
、
や

が
て
漢
方
薬
が
流
行
り
は
じ
め
、
薬
局

の
経
営
は
安
定
し
て
い
き
ま
す
。

「
昔
は
、
漢
方
薬
の
煎
じ
薬
を
販
売
し
て

い
ま
し
た
が
、
い
ま
は
症
状
に
合
わ
せ
て

顆
粒
を
調
合
し
て
い
ま
す
」

た
と
え
ば
〝
胃
の
痛
み
〟
と
い
っ
て
も
、

人
に
よ
っ
て
頻
度
や
強
さ
、
感
じ
方
は
異

な
る
も
の
。
症
状
を
詳
し
く
聞
き
取
り
、

薬
を
オ
ー
ダ
ー
メ
イ
ド
で
調
合
す
る
の
が

幡
本
さ
ん
の
や
り
方
で
す
。

「
心
が
け
て
い
る
の
は
、
ど
う
し
て
こ
の

よ
う
な
症
状
に
な
っ
た
の
か
を
考
え
る
こ

と
。
生
活
習
慣
や
環
境
に
つ
い
て
、
い
ろ

い
ろ
お
話
を
聞
く
よ
う
に
し
て
い
ま
す
」

も
ち
ろ
ん
治
癒
が
最
優
先
だ
け
れ
ど
、

病
気
を
繰
り
返
さ
な
い
こ
と
も
大
事
だ
と

幡
本
さ
ん
は
考
え
ま
す
。
き
れ
い
な
花
を

咲
か
せ
る
に
は
土
作
り
が
大
切
な
よ
う
に
、

患
者
さ
ん
に
と
っ
て
良
い
土
が
作
れ
る
よ

う
に
、
薬
を
調
合
し
ま
す
。

「
も
し
花
が
咲
か
な
か
っ
た
ら
、
原
因
を

探
さ
な
い
と
。
漢
方
、
西
洋
薬
と
分
け
な

い
で
、
そ
れ
ぞ
れ
の
い
い
と
こ
ろ
を
取
り

入
れ
た
ら
い
い
の
よ
ね
」

幡
本
さ
ん
は
メ
ー
カ
ー
な
ど
が
開
く
勉

強
会
に
も
積
極
的
に
参
加
し
ま
す
。

「
ど
こ
に
行
っ
て
も
私
が
最
高
齢
で
す
。

皆
さ
ん
、
元
気
の
コ
ツ
を
聞
き
た
い
と

か
、
シ
ワ
が
な
く
て
き
れ
い
な
肌
だ
と

か
言
っ
て
く
だ
さ
い
ま
す
が
、
こ
れ
に

は
、
わ
け
が
あ
る
と
思
う
の
」

そ
れ
は
、
若
い
人
た
ち
と
活
発
に
会

話
を
す
る
こ
と
。
若
い
エ
ネ
ル
ギ
ー
に

触
れ
る
と
、
気
分
が
若
返
っ
ち
ゃ
う
。

そ
し
て
、
勉
強
と
経
験
で
得
た
知
識

が
役
に
立
っ
て
、
病
に
苦
し
む
人
が
元

気
に
な
り
、
再
発
せ
ず
に
健
康
で
生
活

し
て
い
る
…
…
。
そ
の
こ
と
が
自
分
の

こ
と
の
よ
う
に
う
れ
し
い
、
と
幡
本
さ

ん
は
お
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

「
私
よ
り
ず
っ
と
立
派
な
方
が
た
く
さ

ん
い
ら
っ
し
ゃ
る
の
に
、
仕
事
以
外
で

は
本
当
に
適
当
に
暮
ら
し
て
い
る
私
が

雑
誌
に
取
り
上
げ
ら
れ
る
な
ん
て
、
恥

ず
か
し
い
。
い
つ
も
勉
強
に
追
わ
れ
て

い
た
か
ら
、
食
事
を
作
る
時
間
さ
え
も

っ
た
い
な
い
と
思
っ
て
い
た
ん
で
す
」

そ
ん
な
多
忙
な
幡
本
さ
ん
の
暮
ら
し

ぶ
り
を
心
配
し
た
娘
夫
婦
が
戻
っ
て
き

て
く
れ
て
、
い
ま
は
同
居
し
て
い
ま
す
。

「〝
食
事
は
命
な
り
〟
で
す
。
以
前
は

疎
か
に
し
て
い
た
け
れ
ど
、
今
は
娘
が

栄
養
の
摂
れ
る
食
事
と
お
や
つ
を
用
意

し
て
く
れ
ま
す
。
魚
も
肉
も
出
る
か
ら
、

た
ん
ぱ
く
質
も
カ
ル
シ
ウ
ム
も
き
ち
ん

と
摂
っ
て
い
ま
す
。
だ
か
ら
健
康
な
の

か
な
。
と
て
も
助
か
っ
て
ま
す
」

軽
い
運
動
も
欠
か
し
ま
せ
ん
。
毎
朝
、

目
が
覚
め
る
と
ベ
ッ
ド
の
上
で
10
分
間
、

自
己
流
の
柔
軟
体
操
を
し
て
い
ま
す
。

こ
れ
を
や
る
と
血
の
巡
り
が
良
く
な
っ

て
、
ヨ
ロ
ヨ
ロ
し
な
い
と
か
。

「
気
持
ち
に
少
し
た
る
み
や
遊
び
を
持

た
せ
る
の
も
、
い
い
で
す
ね
。
い
つ
も

ピ
ン
と
張
り
つ
め
て
緊
張
し
て
い
た
ら
、

疲
れ
ち
ゃ
う
し
、
つ
ら
い
。
や
ら
な
く

ち
ゃ
と
思
っ
て
ス
ト
レ
ス
を
溜
め
る
よ

り
、
で
き
な
い
こ
と
は
、
で
き
る
人
に

託
す
く
ら
い
が
ち
ょ
う
ど
い
い
。
今
日

や
ら
な
く
て
い
い
こ
と
は
、
明
日
や
れ

ば
い
い
ん
で
す
よ
。

先
日
、
70
代
の
お
客
さ
ま
に
言
わ
れ

ち
ゃ
い
ま
し
た
。〝
俺
が
90
に
な
る
ま

で
頑
張
っ
て
ね
〟
っ
て
」

取材・文：鈴木史子 撮影：押尾健太郎

右）店の薬棚に並ぶ商品には手書
きの説明書が添えられている。
下）お客さまに渡している「お便り」。
病気のメカニズムや不調のサインに
ついて口頭で説明することも。

幡
本
圭
左
さ
ん
が
経
営
す
る
漢
方
薬

専
門
の
「
安
全
薬
局
」
は
、
東
京
都
目

黒
区
に
あ
り
ま
す
。

朝
９
時
に
訪
ね
る
と
、
白
衣
を
着
た

幡
本
さ
ん
が
に
こ
や
か
に
出
迎
え
て
く

れ
ま
し
た
。
80
代
か
と
思
う
ほ
ど
背
筋

は
ピ
ン
と
し
、
表
情
も
豊
か
で
声
も
明

瞭
。
お
話
は
戦
時
中
の
苦
労
話
か
ら
現

在
の
お
薬
事
情
ま
で
、
テ
ン
ポ
よ
く
進

み
ま
し
た
。

長
野
市
生
ま
れ
の
幡
本
さ
ん
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父
親

の
勧
め
で
東
京
に
あ
る
薬
学
の
専
門
学

校
に
入
学
し
、
薬
剤
師
の
資
格
を
取
得

し
た
の
は
18
歳
の
と
き
。
戦
時
中
は
化

学
工
場
の
研
究
室
で
働
い
て
い
ま
し
た

が
、
戦
争
が
激
化
し
、
東
京
大
空
襲
後

に
長
野
に
疎
開
し
て
結
婚
し
ま
し
た
。

戦
後
、
夫
と
東
京
に
戻
り
ま
す
。

〝
薬
局
を
開
い
た
ら
〟
と
い
う
夫
の
友

人
の
勧
め
で
、
二
人
は
ま
っ
た
く
商
売

経
験
の
な
い
ま
ま
開
局
し
ま
す
。
幡
本

さ
ん
が
30
歳
の
と
き
で
し
た
。

「
最
初
は
恥
ず
か
し
く
て
、〝
い
ら
っ

し
ゃ
い
ま
せ
〟
も
言
え
な
か
っ
た
の
。

若
か
っ
た
か
ら
、
で
き
た
ん
で
す
ね
」

時
代
は
高
度
成
長
期
。
住
宅
街
に

あ
る
商
店
街
に
小
さ
な
店
を
構
え
ま

若
い
人
た
ち
と
の
交
流
で

知
識
は
増
え
て
、シ
ワ
は
減
り
ま
す

健
康
で
長
生
き
す
る
秘
訣
は
、

張
り
つ
め
ず
、た
る
み
を
持
つ
こ
と

幡
本
圭け

左さ

さ
ん

１
０
１
歳
の
薬
剤
師

ピ
ン
と
張
り
つ
め
な
い
で
。

今
日
や
ら
な
く
て
い
い
こ
と
は

明
日
や
れ
ば
い
い
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２
年
に
、
世
界
最
高
齢
の
薬
剤
師
と
し
て

ギ
ネ
ス
世
界
記
録
に
認
定
さ
れ
た
幡
本
圭
左
さ
ん
。

今
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に
立
ち
、
患
者
さ
ん
の
薬
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調
合
し
な
が
ら
、

講
習
会
に
積
極
的
に
参
加
し
て
薬
の
勉
強
を
続
け
て
い
ま
す
。

朗
ら
か
に
軽
や
か
に
仕
事
を
続
け
る
幡
本
さ
ん
の
、
長
生
き
の
秘
訣
と
は
？

第 71 回

はたもと・けさ
1922年、長野県生まれ。薬剤師。東京薬学専門学
校女子部（東京薬科大学の前身）を卒業後、80年以
上薬剤師の仕事に従事。現在も週６日、店頭に立つ。
2022年7月に「世界最高齢の現役で働く薬剤師」とし
て、ギネス世界記録に認定。
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、

先
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漢
方
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と
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と
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く
だ
さ
っ
た
の
で
、
東
京
医
科
大
学
に

通
う
こ
と
に
し
ま
し
た
」

で
も
店
が
忙
し
く
勉
強
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る
時
間
が

な
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そ
こ
で
、
日
用
品
の
販
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を
や

め
ま
し
た
。
当
然
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上
げ
も
減
り
ま
す
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「
主
人
は
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た
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は
小
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だ
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に
な
る
だ
け
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よ
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と
す
る
と
、
無
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主
人
は
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こ
と
言
う
人
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よ
」

大
変
な
時
期
も
あ
り
ま
し
た
が
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や

が
て
漢
方
薬
が
流
行
り
は
じ
め
、
薬
局

の
経
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は
安
定
し
て
い
き
ま
す
。
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は
、
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方
薬
の
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じ
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を
販
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た
が
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を
調
合
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ま
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」

た
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胃
の
痛
み
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と
い
っ
て
も
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人
に
よ
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て
頻
度
や
強
さ
、
感
じ
方
は
異

な
る
も
の
。
症
状
を
詳
し
く
聞
き
取
り
、

薬
を
オ
ー
ダ
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メ
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ド
で
調
合
す
る
の
が
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本
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の
や
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で
す
。
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る
の
は
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て
こ
の
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な
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た
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や
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境
に
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治
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先
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れ
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、

病
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い
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事
だ
と
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は
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を
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に
は
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よ
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者
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洋
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と
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な
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と
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が
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勉
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再
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こ
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の
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と
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に
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れ
し
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本
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も
勉
強
に
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て
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た
か
ら
、
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事
を
作
る
時
間
さ
え
も
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た
い
な
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と
思
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て
い
た
ん
で
す
」

そ
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な
多
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な
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本
さ
ん
の
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ら
し
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り
を
心
配
し
た
娘
夫
婦
が
戻
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て
き

て
く
れ
て
、
い
ま
は
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居
し
て
い
ま
す
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「〝
食
事
は
命
な
り
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で
す
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以
前
は

疎
か
に
し
て
い
た
け
れ
ど
、
今
は
娘
が

栄
養
の
摂
れ
る
食
事
と
お
や
つ
を
用
意

し
て
く
れ
ま
す
。
魚
も
肉
も
出
る
か
ら
、

た
ん
ぱ
く
質
も
カ
ル
シ
ウ
ム
も
き
ち
ん

と
摂
っ
て
い
ま
す
。
だ
か
ら
健
康
な
の

か
な
。
と
て
も
助
か
っ
て
ま
す
」

軽
い
運
動
も
欠
か
し
ま
せ
ん
。
毎
朝
、

目
が
覚
め
る
と
ベ
ッ
ド
の
上
で
10
分
間
、

自
己
流
の
柔
軟
体
操
を
し
て
い
ま
す
。

こ
れ
を
や
る
と
血
の
巡
り
が
良
く
な
っ

て
、
ヨ
ロ
ヨ
ロ
し
な
い
と
か
。

「
気
持
ち
に
少
し
た
る
み
や
遊
び
を
持

た
せ
る
の
も
、
い
い
で
す
ね
。
い
つ
も

ピ
ン
と
張
り
つ
め
て
緊
張
し
て
い
た
ら
、
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れ
ち
ゃ
う
し
、
つ
ら
い
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や
ら
な
く

ち
ゃ
と
思
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て
ス
ト
レ
ス
を
溜
め
る
よ

り
、
で
き
な
い
こ
と
は
、
で
き
る
人
に

託
す
く
ら
い
が
ち
ょ
う
ど
い
い
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今
日

や
ら
な
く
て
い
い
こ
と
は
、
明
日
や
れ

ば
い
い
ん
で
す
よ
。

先
日
、
70
代
の
お
客
さ
ま
に
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れ

ち
ゃ
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ま
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が
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る
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方
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専
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の
「
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全
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」
は
、
東
京
都
目

黒
区
に
あ
り
ま
す
。

朝
９
時
に
訪
ね
る
と
、
白
衣
を
着
た

幡
本
さ
ん
が
に
こ
や
か
に
出
迎
え
て
く

れ
ま
し
た
。
80
代
か
と
思
う
ほ
ど
背
筋

は
ピ
ン
と
し
、
表
情
も
豊
か
で
声
も
明

瞭
。
お
話
は
戦
時
中
の
苦
労
話
か
ら
現

在
の
お
薬
事
情
ま
で
、
テ
ン
ポ
よ
く
進

み
ま
し
た
。

長
野
市
生
ま
れ
の
幡
本
さ
ん
が
父
親

の
勧
め
で
東
京
に
あ
る
薬
学
の
専
門
学

校
に
入
学
し
、
薬
剤
師
の
資
格
を
取
得

し
た
の
は
18
歳
の
と
き
。
戦
時
中
は
化

学
工
場
の
研
究
室
で
働
い
て
い
ま
し
た

が
、
戦
争
が
激
化
し
、
東
京
大
空
襲
後

に
長
野
に
疎
開
し
て
結
婚
し
ま
し
た
。

戦
後
、
夫
と
東
京
に
戻
り
ま
す
。

〝
薬
局
を
開
い
た
ら
〟
と
い
う
夫
の
友

人
の
勧
め
で
、
二
人
は
ま
っ
た
く
商
売

経
験
の
な
い
ま
ま
開
局
し
ま
す
。
幡
本

さ
ん
が
30
歳
の
と
き
で
し
た
。

「
最
初
は
恥
ず
か
し
く
て
、〝
い
ら
っ

し
ゃ
い
ま
せ
〟
も
言
え
な
か
っ
た
の
。

若
か
っ
た
か
ら
、
で
き
た
ん
で
す
ね
」

時
代
は
高
度
成
長
期
。
住
宅
街
に

あ
る
商
店
街
に
小
さ
な
店
を
構
え
ま

若
い
人
た
ち
と
の
交
流
で

知
識
は
増
え
て
、シ
ワ
は
減
り
ま
す

健
康
で
長
生
き
す
る
秘
訣
は
、

張
り
つ
め
ず
、た
る
み
を
持
つ
こ
と

幡
本
圭け

左さ

さ
ん

１
０
１
歳
の
薬
剤
師

ピ
ン
と
張
り
つ
め
な
い
で
。

今
日
や
ら
な
く
て
い
い
こ
と
は

明
日
や
れ
ば
い
い
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戻
り
し
ま
せ
ん
。
で
す
か
ら
、

表
面
が
す
ぐ
に
サ
ラ
サ
ラ
に
な

る
の
で
す
。
い
か
に
吸
水
力
が

高
い
か
、
お
分
か
り
に
な
る
か

と
思
い
ま
す
。

ま
た
、
尿
に
含
ま
れ
る
水
分

だ
け
で
は
な
く
ニ
オ
イ
も
し
っ

か
り
吸
収
し
ま
す
。
そ
し
て
水

分
同
様
、
逆
戻
り
さ
せ
ま
せ
ん
。

ま
た
、
尿
だ
け
で
な
く
、
お

り
も
の
も
吸
収
で
き
る
吸
水
ケ

ア
用
品
も
あ
り
ま
す
。

生
理
用
品
を
見
慣
れ
て
い
な

い
男
性
が
使
い
や
す
い
よ
う
に

工
夫
さ
れ
た
、
男
性
用
吸
水
ケ

ア
用
品
も
あ
り
ま
す
。
た
と
え

ほ
ど
多
く
は
あ
り
ま
せ
ん
。
吸

水
ケ
ア
用
品
は
、
メ
ー
カ
ー
に

よ
り
ま
す
が
３
０
０
㏄
も
吸
水

で
き
る
製
品
が
あ
り
ま
す
。
コ

ッ
プ
1
杯
が
だ
い
た
い
２
０
０

㏄
で
す
か
ら
、
そ
の
１
・
５
倍

量
で
す
。

こ
れ
ほ
ど
吸
収
で
き
る
理
由

は
吸
収
材
に
あ
り
ま
す
。
生
理

用
ナ
プ
キ
ン
よ
り
も
、
吸
水
ケ

ア
用
品
の
方
が
さ
ら
さ
ら
と
し

て
い
る
尿
を
吸
収
し
や
す
い
吸

水
性
ポ
リ
マ
ー
を
吸
水
材
と
し

て
多
く
含
ん
で
い
ま
す
。

そ
の
名
の
と
お
り
、
１
ｇ
で

50
ｇ
ほ
ど
の
水
分
（
尿
）
を
ス

ピ
ー
デ
ィ
ー
に
吸
収
す
る
力
が

あ
り
、
か
つ
、
一
度
吸
収
し
た

ら
ポ
リ
マ
ー
内
に
抱
え
込
ん
で

外
に
出
し
ま
せ
ん
。
つ
ま
り
逆

あ
ま
り
人
に
は
言
え
な
い
悩

み
の
一
つ
が
尿
も
れ
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。
な
ん
と
な
く
シ

ニ
ア
や
女
性
に
特
有
の
も
の
と

思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、
じ
つ
は

男
女
と
も
に
30
代
で
尿
も
れ
を

経
験
す
る
人
も
少
な
く
あ
り
ま

せ
ん
。
女
性
に
関
し
て
は
、
成

人
の
2
人
に
1
人
は
尿
も
れ
を

経
験
し
て
い
る
と
い
う
デ
ー
タ

も
あ
り
ま
す
。

そ
も
そ
も
尿
も
れ
と
は
、
医

学
的
に
い
う
と
、「
蓄
尿
・
排

尿
の
機
能
に
狂
い
が
生
じ
、
正

し
く
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
な
く

な
っ
た
状
態
」
で
、
原
因
は
さ

ま
ざ
ま
で
す
（
表
１
）。
症
状
に

監修
日本製紙クレシア株式会社

取締役
マーケティング総合企画本部長

高津尚子さん

よ
っ
て
は
医
療
機
関
の
受
診
が

必
要
で
す
。

女
性
に
よ
く
見
ら
れ
る
の
が

腹
圧
性
尿
失
禁
で
す
。
と
く
に
、

妊
娠
で
お
腹
が
大
き
く
な
る
こ

と
で
膀
胱
が
圧
迫
さ
れ
た
り
、

出
産
に
よ
り
尿
道
を
締
め
る
骨

盤
底
筋
と
い
う
筋
肉
の
力
が
弱

ま
っ
た
り
す
る
こ
と
で
尿
も
れ

を
起
こ
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

男
性
の
場
合
は
、「
尿
も
れ
」

の
認
識
が
希
薄
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。「
キ
レ
が
悪
い
」
で
済
ま

せ
て
い
る
人
が
多
く
、
そ
の
た

め
尿
も
れ
ケ
ア
と
い
う
発
想
が

生
ま
れ
に
く
い
よ
う
で
す
。

そ
れ
で
も
近
年
は
、
吸
水
ケ

ア
用
品
の
イ
メ
ー
ジ
が
変
化
し

認
知
度
も
上
が
っ
た
お
か
げ
で
、

尿
も
れ
ケ
ア
は
「
身
だ
し
な
み

の
一
つ
」
と
し
て
男
性
に
も
意

識
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
き
た

と
感
じ
ま
す
。

し
か
し
、
尿
も
れ
が
気
に
な

り
な
が
ら
も
、
吸
水
ケ
ア
用
品

は
使
っ
た
こ
と
が
な
い
と
い
う

人
が
多
い
の
が
現
実
で
す
。
生

理
用
ナ
プ
キ
ン
や
お
り
も
の
シ

ー
ト
で
代
用
し
て
い
る
人
も
多

い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

で
は
、
吸
水
ケ
ア
用
品
と
、

生
理
用
ナ
プ
キ
ン
や
お
り
も
の

シ
ー
ト
は
何
が
違
う
の
で
し
ょ

う
。最

大
の
違
い
は
吸
水
量
で
す
。

生
理
用
ナ
プ
キ
ン
が
吸
収
す
る

の
は
経
血
で
、
1
回
の
量
は
尿

吸
水
ケ
ア
用
品
と
は
？
　

量
と
ス
ピ
ー
ド
が
違
う

２

身
だ
し
な
み
に
お
す
す
め

男
性
用
の
ケ
ア
用
品
も

３ １
悩
ん
で
い
る
の
は

シ
ニ
ア
層
だ
け
で
は
な
い

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

まとめ
ｅ
健
康
シ
ョ
ッ
プ

健
康
レ
ッ
ス
ン
１
・
２
・
３
第
22
回

ソ
ワ
ソ
ワ
か
ら
解
放
！

「
吸
水
ケ
ア
用
品
」の
す
す
め

さ
ま
ざ
ま
な
原
因
に
よ
っ
て
引
き
起
こ
さ
れ
る
尿
も
れ
。

年
齢
や
性
別
に
関
係
な
く
、多
く
の
人
に
起
こ
る
問
題
で
す
。

今
は
、幅
広
い
吸
水
ケ
ア
用
品
が
登
場
し
て
い
ま
す
。

上
手
に
利
用
し
て
、毎
日
を
よ
り
快
適
に
、

安
心
に
過
ご
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

ば
、
下
着
の
ど
こ
に
装
着
す
る

の
か
、
目
印
を
つ
け
た
り
し
て

い
ま
す
。
吸
水
力
な
ど
の
機
能

面
は
女
性
用
と
変
わ
り
ま
せ
ん
。

男
性
の
場
合
、
比
較
的
多
い

尿
失
禁
は
排
尿
後
尿
滴
下
で
す
。

ま
た
前
立
腺
肥
大
症
や
前
立
腺

が
ん
が
原
因
で
失
禁
の
症
状
が

出
る
ケ
ー
ス
が
あ
り
、
こ
の
場

合
は
医
療
機
関
の
受
診
が
必
要

で
す
。
治
療
中
、
快
適
に
過
ご

す
た
め
に
も
、
吸
水
ケ
ア
用
品

の
利
用
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

店
頭
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
吸
水

ケ
ア
用
品
が
並
ん
で
い
ま
す
。

多
く
の
製
品
に
は
、
パ
ッ
ケ

ー
ジ
に
「
55
㏄
」「
１
２
０
㏄
」

な
ど
、「
吸
水
量
」
が
表
記
さ

れ
て
い
る
の
で
、
こ
れ
を
参
考

に
製
品
を
選
ぶ
と
よ
い
で
し
ょ

う
。
自
分
の
尿
も
れ
量
を
把
握

す
る
も
っ
と
も
確
実
な
方
法
は
、

吸
水
ケ
ア
用
品
の
使
用
前
後
の

重
さ
を
実
際
に
量
る
こ
と
で
す
。

量
る
の
が
難
し
い
場
合
は
、
次

の
3
つ
の
ポ
イ
ン
ト
で
考
え
ま

し
ょ
う
。

①
症
状
（
ど
ん
な
と
き
に
、
ど

れ
く
ら
い
尿
も
れ
す
る
か
）

②
使
用
し
た
い
場
面
（
外
出
時

に
使
い
た
い
な
ど
）

③
取
り
替
え
ら
れ
る
頻
度
（
ひ

ん
ぱ
ん
に
替
え
ら
れ
る
、
長
時

間
取
り
替
え
ら
れ
な
い
な
ど
）

た
と
え
ば
、
毎
日
の
下
着
を

キ
レ
イ
に
保
ち
た
い
場
合
や
、

ち
ょ
こ
っ
と
も
れ
の
場
合
は
、

３
〜
15
㏄
。
一
気
に
出
て
も
対

応
で
き
る
３
０
０
㏄
な
ど
、
じ

つ
に
幅
広
く
カ
バ
ー
さ
れ
て
い

ま
す
（
表
２
）。
ま
た
、
生
理
用

ナ
プ
キ
ン
の
よ
う
に
、
サ
イ
ズ

や
形
状
が
表
記
さ
れ
た
製
品
も

増
え
て
い
ま
す
。

吸
水
ケ
ア
用
品
を
使
う
の
は

ま
だ
早
い
と
、
迷
っ
て
い
ら
っ

し
ゃ
る
人
も
多
い
か
と
思
い
ま

す
。
し
か
し
尿
も
れ
は
特
別
な

現
象
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
安
心
、

快
適
な
毎
日
の
た
め
に
、
自
分

に
合
っ
た
ケ
ア
用
品
を
お
試
し

い
た
だ
く
こ
と
を
お
す
す
め
し

ま
す
。

数
滴
か
ら
全
量
ま
で

幅
広
い
ラ
イ
ン
ナ
ッ
プ

４

表１：尿もれの種類

どんなときに尿もれするかチェック！　
❶せきやくしゃみしたとき。走ったり笑っ
たりしたとき。❷トイレに行く途中。❸①
と②の両方。❹尿意は感じないけどもれる。

❶ まず自分の症状を知る

一般的な生理用ナプキンとは吸収材の量が
違います。吸水ケア用品は吸水性ポリマー
を使用していて、吸水量、吸水スピード、
消臭力にすぐれています。

❷ 生理用ナプキンで代用せず
吸水ケア用品を使う

❸ いろいろ試して
マイベストを見つける

❶自分の症状。❷どんな場面で使うか。❸
どれくらいの頻度で取り替え可能か。以上
3 点を確認して、自分に合った吸水量や形
状のものを探しましょう。

❹ いつもと違うなと思ったら
医療機関を受診する

いつもよりもれる量が多い、おりものが多
いなど気になることが続く場合は、異常の
サインかもしれません。医療機関を受診し
ましょう。

表２：吸水ケア用品の種類

尿もれの種類 原因 自覚症状

腹圧性尿失禁 骨盤底筋の力が落ち、尿道を締める力が弱くなる
ために起こる。女性に多い。

せきやくしゃみをしたり、走っ
たり笑ったりしたときにもれる。

切迫性尿失禁 強い尿意が突然起こる。 トイレに行く前に我慢できずに
もれる。

混合型尿失禁 腹圧性尿失禁と切迫性尿失禁両方の原因があるケ
ース。閉経期の女性に多く見られる。

腹圧性と切迫性、両方の自覚症
状がある。

溢
いつ

流
りゅう

性尿失禁 排尿障害により、膀胱がいっぱいでも尿意がなく、
たまった尿があふれ出る。おもに糖尿病による神
経障害や前立腺肥大症の男性にも見られる。

尿意を感じないのにもれる。

吸水量の目安 こんな方におすすめ

ちょこっともれ
（ショーツが少々濡れる）

3 〜 15cc 下着を清潔に保ちたい

軽いもれ
（ショーツがかなり濡れる）

15 〜 80cc 気軽に吸水ケアをしたい

多いとき
（ショーツがびっしょり濡れる）

100 〜 300cc しっかり吸水ケアをしたい
長時間取り替えられない
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戻
り
し
ま
せ
ん
。
で
す
か
ら
、

表
面
が
す
ぐ
に
サ
ラ
サ
ラ
に
な

る
の
で
す
。
い
か
に
吸
水
力
が

高
い
か
、
お
分
か
り
に
な
る
か

と
思
い
ま
す
。

ま
た
、
尿
に
含
ま
れ
る
水
分

だ
け
で
は
な
く
ニ
オ
イ
も
し
っ

か
り
吸
収
し
ま
す
。
そ
し
て
水

分
同
様
、
逆
戻
り
さ
せ
ま
せ
ん
。

ま
た
、
尿
だ
け
で
な
く
、
お

り
も
の
も
吸
収
で
き
る
吸
水
ケ

ア
用
品
も
あ
り
ま
す
。

生
理
用
品
を
見
慣
れ
て
い
な

い
男
性
が
使
い
や
す
い
よ
う
に

工
夫
さ
れ
た
、
男
性
用
吸
水
ケ

ア
用
品
も
あ
り
ま
す
。
た
と
え

ほ
ど
多
く
は
あ
り
ま
せ
ん
。
吸

水
ケ
ア
用
品
は
、
メ
ー
カ
ー
に

よ
り
ま
す
が
３
０
０
㏄
も
吸
水

で
き
る
製
品
が
あ
り
ま
す
。
コ

ッ
プ
1
杯
が
だ
い
た
い
２
０
０

㏄
で
す
か
ら
、
そ
の
１
・
５
倍

量
で
す
。

こ
れ
ほ
ど
吸
収
で
き
る
理
由

は
吸
収
材
に
あ
り
ま
す
。
生
理

用
ナ
プ
キ
ン
よ
り
も
、
吸
水
ケ

ア
用
品
の
方
が
さ
ら
さ
ら
と
し

て
い
る
尿
を
吸
収
し
や
す
い
吸

水
性
ポ
リ
マ
ー
を
吸
水
材
と
し

て
多
く
含
ん
で
い
ま
す
。

そ
の
名
の
と
お
り
、
１
ｇ
で

50
ｇ
ほ
ど
の
水
分
（
尿
）
を
ス

ピ
ー
デ
ィ
ー
に
吸
収
す
る
力
が

あ
り
、
か
つ
、
一
度
吸
収
し
た

ら
ポ
リ
マ
ー
内
に
抱
え
込
ん
で

外
に
出
し
ま
せ
ん
。
つ
ま
り
逆

あ
ま
り
人
に
は
言
え
な
い
悩

み
の
一
つ
が
尿
も
れ
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。
な
ん
と
な
く
シ

ニ
ア
や
女
性
に
特
有
の
も
の
と

思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、
じ
つ
は

男
女
と
も
に
30
代
で
尿
も
れ
を

経
験
す
る
人
も
少
な
く
あ
り
ま

せ
ん
。
女
性
に
関
し
て
は
、
成

人
の
2
人
に
1
人
は
尿
も
れ
を

経
験
し
て
い
る
と
い
う
デ
ー
タ

も
あ
り
ま
す
。

そ
も
そ
も
尿
も
れ
と
は
、
医

学
的
に
い
う
と
、「
蓄
尿
・
排

尿
の
機
能
に
狂
い
が
生
じ
、
正

し
く
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
な
く

な
っ
た
状
態
」
で
、
原
因
は
さ

ま
ざ
ま
で
す
（
表
１
）。
症
状
に
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マーケティング総合企画本部長

高津尚子さん

よ
っ
て
は
医
療
機
関
の
受
診
が

必
要
で
す
。

女
性
に
よ
く
見
ら
れ
る
の
が

腹
圧
性
尿
失
禁
で
す
。
と
く
に
、

妊
娠
で
お
腹
が
大
き
く
な
る
こ

と
で
膀
胱
が
圧
迫
さ
れ
た
り
、

出
産
に
よ
り
尿
道
を
締
め
る
骨

盤
底
筋
と
い
う
筋
肉
の
力
が
弱

ま
っ
た
り
す
る
こ
と
で
尿
も
れ

を
起
こ
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

男
性
の
場
合
は
、「
尿
も
れ
」

の
認
識
が
希
薄
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。「
キ
レ
が
悪
い
」
で
済
ま

せ
て
い
る
人
が
多
く
、
そ
の
た

め
尿
も
れ
ケ
ア
と
い
う
発
想
が

生
ま
れ
に
く
い
よ
う
で
す
。

そ
れ
で
も
近
年
は
、
吸
水
ケ

ア
用
品
の
イ
メ
ー
ジ
が
変
化
し

認
知
度
も
上
が
っ
た
お
か
げ
で
、

尿
も
れ
ケ
ア
は
「
身
だ
し
な
み

の
一
つ
」
と
し
て
男
性
に
も
意

識
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
き
た

と
感
じ
ま
す
。

し
か
し
、
尿
も
れ
が
気
に
な

り
な
が
ら
も
、
吸
水
ケ
ア
用
品

は
使
っ
た
こ
と
が
な
い
と
い
う

人
が
多
い
の
が
現
実
で
す
。
生

理
用
ナ
プ
キ
ン
や
お
り
も
の
シ

ー
ト
で
代
用
し
て
い
る
人
も
多

い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

で
は
、
吸
水
ケ
ア
用
品
と
、

生
理
用
ナ
プ
キ
ン
や
お
り
も
の

シ
ー
ト
は
何
が
違
う
の
で
し
ょ

う
。最

大
の
違
い
は
吸
水
量
で
す
。

生
理
用
ナ
プ
キ
ン
が
吸
収
す
る

の
は
経
血
で
、
1
回
の
量
は
尿

吸
水
ケ
ア
用
品
と
は
？

量
と
ス
ピ
ー
ド
が
違
う

２

身
だ
し
な
み
に
お
す
す
め

男
性
用
の
ケ
ア
用
品
も

３ １
悩
ん
で
い
る
の
は

シ
ニ
ア
層
だ
け
で
は
な
い

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

まとめ
ｅ
健
康
シ
ョ
ッ
プ

健
康
レ
ッ
ス
ン
１
・
２
・
３
第
22
回

ソ
ワ
ソ
ワ
か
ら
解
放
！

「
吸
水
ケ
ア
用
品
」の
す
す
め

さ
ま
ざ
ま
な
原
因
に
よ
っ
て
引
き
起
こ
さ
れ
る
尿
も
れ
。

年
齢
や
性
別
に
関
係
な
く
、多
く
の
人
に
起
こ
る
問
題
で
す
。

今
は
、幅
広
い
吸
水
ケ
ア
用
品
が
登
場
し
て
い
ま
す
。

上
手
に
利
用
し
て
、毎
日
を
よ
り
快
適
に
、

安
心
に
過
ご
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

ば
、
下
着
の
ど
こ
に
装
着
す
る

の
か
、
目
印
を
つ
け
た
り
し
て

い
ま
す
。
吸
水
力
な
ど
の
機
能

面
は
女
性
用
と
変
わ
り
ま
せ
ん
。

男
性
の
場
合
、
比
較
的
多
い

尿
失
禁
は
排
尿
後
尿
滴
下
で
す
。

ま
た
前
立
腺
肥
大
症
や
前
立
腺

が
ん
が
原
因
で
失
禁
の
症
状
が

出
る
ケ
ー
ス
が
あ
り
、
こ
の
場

合
は
医
療
機
関
の
受
診
が
必
要

で
す
。
治
療
中
、
快
適
に
過
ご

す
た
め
に
も
、
吸
水
ケ
ア
用
品

の
利
用
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

店
頭
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
吸
水

ケ
ア
用
品
が
並
ん
で
い
ま
す
。

多
く
の
製
品
に
は
、
パ
ッ
ケ

ー
ジ
に
「
55
㏄
」「
１
２
０
㏄
」

な
ど
、「
吸
水
量
」
が
表
記
さ

れ
て
い
る
の
で
、
こ
れ
を
参
考

に
製
品
を
選
ぶ
と
よ
い
で
し
ょ

う
。
自
分
の
尿
も
れ
量
を
把
握

す
る
も
っ
と
も
確
実
な
方
法
は
、

吸
水
ケ
ア
用
品
の
使
用
前
後
の

重
さ
を
実
際
に
量
る
こ
と
で
す
。

量
る
の
が
難
し
い
場
合
は
、
次

の
3
つ
の
ポ
イ
ン
ト
で
考
え
ま

し
ょ
う
。

①
症
状
（
ど
ん
な
と
き
に
、
ど

れ
く
ら
い
尿
も
れ
す
る
か
）

②
使
用
し
た
い
場
面
（
外
出
時

に
使
い
た
い
な
ど
）

③
取
り
替
え
ら
れ
る
頻
度
（
ひ

ん
ぱ
ん
に
替
え
ら
れ
る
、
長
時

間
取
り
替
え
ら
れ
な
い
な
ど
）

た
と
え
ば
、
毎
日
の
下
着
を

キ
レ
イ
に
保
ち
た
い
場
合
や
、

ち
ょ
こ
っ
と
も
れ
の
場
合
は
、

３
〜
15
㏄
。
一
気
に
出
て
も
対

応
で
き
る
３
０
０
㏄
な
ど
、
じ

つ
に
幅
広
く
カ
バ
ー
さ
れ
て
い

ま
す
（
表
２
）。
ま
た
、
生
理
用

ナ
プ
キ
ン
の
よ
う
に
、
サ
イ
ズ

や
形
状
が
表
記
さ
れ
た
製
品
も

増
え
て
い
ま
す
。

吸
水
ケ
ア
用
品
を
使
う
の
は

ま
だ
早
い
と
、
迷
っ
て
い
ら
っ

し
ゃ
る
人
も
多
い
か
と
思
い
ま

す
。
し
か
し
尿
も
れ
は
特
別
な

現
象
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
安
心
、

快
適
な
毎
日
の
た
め
に
、
自
分

に
合
っ
た
ケ
ア
用
品
を
お
試
し

い
た
だ
く
こ
と
を
お
す
す
め
し

ま
す
。

数
滴
か
ら
全
量
ま
で

幅
広
い
ラ
イ
ン
ナ
ッ
プ

４

表１：尿もれの種類

どんなときに尿もれするかチェック！　
❶せきやくしゃみしたとき。走ったり笑っ
たりしたとき。❷トイレに行く途中。❸①
と②の両方。❹尿意は感じないけどもれる。

❶ まず自分の症状を知る

一般的な生理用ナプキンとは吸収材の量が
違います。吸水ケア用品は吸水性ポリマー
を使用していて、吸水量、吸水スピード、
消臭力にすぐれています。

❷ 生理用ナプキンで代用せず
吸水ケア用品を使う

❸ いろいろ試して
マイベストを見つける

❶自分の症状。❷どんな場面で使うか。❸
どれくらいの頻度で取り替え可能か。以上
3 点を確認して、自分に合った吸水量や形
状のものを探しましょう。

❹ いつもと違うなと思ったら
医療機関を受診する

いつもよりもれる量が多い、おりものが多
いなど気になることが続く場合は、異常の
サインかもしれません。医療機関を受診し
ましょう。

表２：吸水ケア用品の種類

尿もれの種類 原因 自覚症状

腹圧性尿失禁 骨盤底筋の力が落ち、尿道を締める力が弱くなる
ために起こる。女性に多い。

せきやくしゃみをしたり、走っ
たり笑ったりしたときにもれる。

切迫性尿失禁 強い尿意が突然起こる。 トイレに行く前に我慢できずに
もれる。

混合型尿失禁 腹圧性尿失禁と切迫性尿失禁両方の原因があるケ
ース。閉経期の女性に多く見られる。

腹圧性と切迫性、両方の自覚症
状がある。

溢
いつ

流
りゅう

性尿失禁 排尿障害により、膀胱がいっぱいでも尿意がなく、
たまった尿があふれ出る。おもに糖尿病による神
経障害や前立腺肥大症の男性にも見られる。

尿意を感じないのにもれる。

吸水量の目安 こんな方におすすめ

ちょこっともれ 
（ショーツが少々濡れる）

3 〜 15cc 下着を清潔に保ちたい 

軽いもれ 
（ショーツがかなり濡れる）

15 〜 80cc 気軽に吸水ケアをしたい 

多いとき 
（ショーツがびっしょり濡れる）

100 〜 300cc しっかり吸水ケアをしたい 
長時間取り替えられない
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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、肌に
やさしい吸水ケアパッドです！

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

ポイズ®シリーズの特徴の高い吸水力
やすぐれた消臭＆抗菌力はそのままで、
ショーツの幅に収まりやすくしたコン
パクトタイプの吸水ケアナプキンです。
店頭でも手にとりやすいシンプルなデ
ザイン。吸水ケア用品の購入に抵抗
がある方、妊娠・出産など一時的な尿
もれの方、気軽に試したい方などに
オススメです。

炎症を鎮め、赤みやブツブツを抑える
「ウフェナマート」、血行を促進して患
部の修復を助ける「トコフェロール酢
酸エステル」など、５種類の有効成
分を配合。生理用品によるかぶれや
ムレによるムズムズなど、デリケート
ゾーンのケアにどうぞ。非ステロイド
で無香料・無着色、べタつかず肌に
やさしくなじむクリームです。

心地よさが持続する
コンパクトな吸水ナプキン

5種の有効成分が
かゆみ・かぶれをすばやく抑える

ポイズ
さらさら素肌 吸水ナプキン 少量用（20cc）
価格（税込）439円
メーカー：日本製紙クレシア　内容量：26枚

メソッド
ＵＦクリーム
価格（税込）1,408円
メーカー：ライオン　第2類医薬品　内容量：12g

スポーツ後のムレやニオイ、生理時
の経血の不快感など、女性特有のお
悩みのために開発されたデリケートゾ
ーン用のウェットシートです。パラベ
ン＆アルコールフリーの低刺激性。さ
らに保湿成分ヒアルロン酸Na配合で、
しっとりした拭き心地を実現。コンパ
クトで持ち歩きやすく、トイレにも流
せるので携帯にも◎。

乳児のおしりふきをヒントにした
女性のためのウェットシート

Femia　フェムウェット　
デリケートウェットシート サボンの香り
価格（税込）276円
メーカー：レック　内容量：２０枚×２個

た
と
え
ば
、
く
し
ゃ
み
し
た

と
き
、
あ
る
い
は
夜
中
に
、
突

然
尿
意
を
催
し
て
、
も
ら
し
て

し
ま
っ
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん

か
？
　「
尿
も
れ
」
は
、「
成
人

の
女
性
の
約
半
数
が
経
験
」
と

い
う
デ
ー
タ
も
あ
る
ほ
ど
よ
く

あ
る
お
悩
み
で
す
。
と
く
に
寒

く
な
る
と
、
尿
ト
ラ
ブ
ル
も
増

え
ま
す
。

そ
こ
で
今
回
、
ご
紹
介
す
る

の
は
「
ポ
イ
ズ
肌
ケ
ア
パ
ッ

ド
25
c 少
量
用
」。
下
着
に
貼

り
付
け
る
タ
イ
プ
の
吸
水
ケ
ア

パ
ッ
ド
で
す
。
私
は
ま
だ
尿
も

れ
の
経
験
が
あ
り
ま
せ
ん
が
、

将
来
に
備
え
て
、
試
し
て
み
る

こ
と
に
。

ま
ず
パ
ッ
ケ
ー
ジ
が
生
理
用

品
み
た
い
で
、
お
店
で
手
に

取
り
や
す
い
こ
と
に
一
安
心
。

「
尿
も
れ
」
と
い
う
言
葉
が
パ

ッ
ケ
ー
ジ
に
表
記
さ
れ
て
い
な

い
こ
と
に
も
、
メ
ー
カ
ー
の
配

慮
を
感
じ
ま
し
た
。

私
が
試
し
た
パ
ッ
ド
は
、
生

理
用
ナ
プ
キ
ン
よ
り
も
一
回
り

小
さ
く
て
、
薄
い
感
じ
。
パ
ッ

ド
表
面
は
、
高
保
湿
テ
ィ
ッ
シ

ュ
の
よ
う
な
な
め
ら
か
な
肌
触

り
。
う
ん
、
こ
れ
な
ら
敏
感
肌

の
私
で
も
、
大
丈
夫
そ
う
！

下
着
へ
の
取
り
付
け
は
粘
着

シ
ー
ル
で
簡
単
で
す
。
数
日
間
、

試
し
て
み
ま
し
た
が
、
仕
事
中

も
睡
眠
中
も
、
遊
園
地
に
遊
び

に
行
っ
た
と
き
も
ま
っ
た
く
気

に
な
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

今
回
、
尿
も
れ
は
し
な
か
っ

た
の
で
、
試
し
に
25
c の
水

を
か
け
て
み
ま
し
た
。
す
る
と
、

ス
ッ
と
し
み
込
ん
で
、
パ
ッ
ド

部
分
が
プ
ク
ッ
と
膨
ら
み
ま
し

た
。
触
っ
て
み
る
と
、
な
ん
と

サ
ラ
サ
ラ
。
す
ご
い
吸
水
力
！

　
も
し
私
が
尿
も
れ
し
た
ら
、

間
違
い
な
く
「
ポ
イ
ズ
®
」
を

選
び
ま
す
。

サ
ラ
サ
ラ
の
つ
け
心
地

高
吸
水
力
の
吸
水
ケ
ア
パ
ッ
ド

ポイズ
肌ケアパッド

少量用
（25cc）

価格（税込） 560円
メーカー：日本製紙クレシア　内容量：30枚

※1　表面材と吸収紙表面での細菌の増殖を抑制します。すべての細
菌の増殖を抑制するわけではありません。
※2　ニオイの原因となる細菌。

セルロースナノファイバーは、特殊な化学
処理で木材のパルプ素材を解きほぐした
超極細の繊維。繊維に保持された抗菌・
消臭効果のある金属イオンがニオイ菌※2の
増殖を防ぎ、気になるニオイを消臭します。

機能性セルロースナノファイバーで
「消臭」と「抗菌」※1が続く！

魅力１

監修
中井由紀子
e健康ショップ
EC事業部

デリケートゾーンは、汗やたんぱく質
系の汚れが原因となり、ニオイや雑
菌のトラブルが起こりやすい場所。本
製品は抗真菌成分と殺菌成分の配
合により、「真菌（カビ）&細菌」をW
抗菌できます。無香料・無着色の低
刺激性。ワンプッシュでクリーミーな
泡がでるので、泡立てる必要がなく、
そのままやさしく洗うだけでOKです。

コンパクトな容器を膣に挿入し、乳
酸配合の弱酸性ジェルをワンプッシ
ュ。膣内が洗浄され、清潔な環境に
整います。安全性に配慮したデザイ
ンで、痛みがないやわらか素材を使用。
無香料・無着色、防腐剤フリーのジ
ェルを採用。月経終了時に膣内に残
っている経血や老廃物を洗い流すこと
で、ムレやニオイを緩和します。

気になるデリケートゾーンの
ニオイ・ムレをすっきり洗浄

ニオイが気になるおりものや膣に。
乳酸ジェルで膣内を清浄化

コラージュフルフル
泡石鹸［ピンク］
価格（税込）1,980円
メーカー：持田ヘルスケア　医薬部外品　内容量：150ml

サラサーティ
Clean
価格（税込）1,198円
メーカー：小林製薬　管理医療機器　内容量：3本

いつものショーツを本製品に変えるだ
けで、骨盤まわりをしっかりサポート。
ぽっこりお腹をスッキリさせ、ヒップ
アップ効果も期待できます。綿マチ付
きの1枚履きタイプで、従来品よりも
マチ部の通気性をアップ。ムレにくく、
快適な履き心地を実現しました。薄
手でアウターにひびきにくい設計です。

ぽっこりお腹と骨盤まわりを
しっかりひきしめ

スリムウォーク
骨盤をきっちり支えるショーツ ブラック Ｍサイズ
価格（税込）2,075円
メーカー：ピップ 内容量：1枚

※価格は2023年11月末日時点のものです。

２枚重ねの立体ギャザーが
横からのモレやしみ出しを防ぎます。

立体ギャザーが
横もれを防止！

魅力４

抗菌※1の表面シートで細菌の増殖を抑制。
お肌を清潔に保ち肌トラブルを軽減します。
弱酸性でお肌にやさしいのも◎。

キレイが続くお肌快適シート採用！
魅力２

高吸収ポリマーが水分をしっかり閉じ込め、
表面のさらさら感が長く続きます。

安心の吸水力！
魅力３

少量用の25ccから、一気に出る多量もれ
用の300ccタイプまで充実のラインナップ。
持ち歩きに便利な超スリム＆コンパクトタ
イプもあります。お悩みやライフスタイル
に合わせて選べます。

お悩みに合わせて
選べる

魅力５

ライターM子が
試しました
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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、肌に
やさしい吸水ケアパッドです！

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

ポイズ®シリーズの特徴の高い吸水力
やすぐれた消臭＆抗菌力はそのままで、
ショーツの幅に収まりやすくしたコン
パクトタイプの吸水ケアナプキンです。
店頭でも手にとりやすいシンプルなデ
ザイン。吸水ケア用品の購入に抵抗
がある方、妊娠・出産など一時的な尿
もれの方、気軽に試したい方などに
オススメです。

炎症を鎮め、赤みやブツブツを抑える
「ウフェナマート」、血行を促進して患
部の修復を助ける「トコフェロール酢
酸エステル」など、５種類の有効成
分を配合。生理用品によるかぶれや
ムレによるムズムズなど、デリケート
ゾーンのケアにどうぞ。非ステロイド
で無香料・無着色、べタつかず肌に
やさしくなじむクリームです。

心地よさが持続する 
コンパクトな吸水ナプキン

5種の有効成分が 
かゆみ・かぶれをすばやく抑える

ポイズ 
さらさら素肌 吸水ナプキン 少量用（20cc）
価格（税込） 439円
メーカー：日本製紙クレシア　内容量：26枚

メソッド
ＵＦクリーム
価格（税込） 1,408円
メーカー：ライオン　第2類医薬品　内容量：12g

スポーツ後のムレやニオイ、生理時
の経血の不快感など、女性特有のお
悩みのために開発されたデリケートゾ
ーン用のウェットシートです。パラベ
ン＆アルコールフリーの低刺激性。さ
らに保湿成分ヒアルロン酸Na配合で、
しっとりした拭き心地を実現。コンパ
クトで持ち歩きやすく、トイレにも流
せるので携帯にも◎。

乳児のおしりふきをヒントにした 
女性のためのウェットシート

Femia　フェムウェット　
デリケートウェットシート　サボンの香り
価格（税込） 276円
メーカー：レック　内容量：２０枚×２個

た
と
え
ば
、
く
し
ゃ
み
し
た

と
き
、
あ
る
い
は
夜
中
に
、
突

然
尿
意
を
催
し
て
、
も
ら
し
て

し
ま
っ
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん

か
？
「
尿
も
れ
」
は
、「
成
人

の
女
性
の
約
半
数
が
経
験
」
と

い
う
デ
ー
タ
も
あ
る
ほ
ど
よ
く

あ
る
お
悩
み
で
す
。
と
く
に
寒

く
な
る
と
、
尿
ト
ラ
ブ
ル
も
増

え
ま
す
。

そ
こ
で
今
回
、
ご
紹
介
す
る

の
は
「
ポ
イ
ズ
肌
ケ
ア
パ
ッ

ド
25
c
少
量
用
」。
下
着
に
貼

り
付
け
る
タ
イ
プ
の
吸
水
ケ
ア

パ
ッ
ド
で
す
。
私
は
ま
だ
尿
も

れ
の
経
験
が
あ
り
ま
せ
ん
が
、

将
来
に
備
え
て
、
試
し
て
み
る

こ
と
に
。

ま
ず
パ
ッ
ケ
ー
ジ
が
生
理
用

品
み
た
い
で
、
お
店
で
手
に

取
り
や
す
い
こ
と
に
一
安
心
。

「
尿
も
れ
」
と
い
う
言
葉
が
パ

ッ
ケ
ー
ジ
に
表
記
さ
れ
て
い
な

い
こ
と
に
も
、
メ
ー
カ
ー
の
配

慮
を
感
じ
ま
し
た
。

私
が
試
し
た
パ
ッ
ド
は
、
生

理
用
ナ
プ
キ
ン
よ
り
も
一
回
り

小
さ
く
て
、
薄
い
感
じ
。
パ
ッ

ド
表
面
は
、
高
保
湿
テ
ィ
ッ
シ

ュ
の
よ
う
な
な
め
ら
か
な
肌
触

り
。
う
ん
、
こ
れ
な
ら
敏
感
肌

の
私
で
も
、
大
丈
夫
そ
う
！

下
着
へ
の
取
り
付
け
は
粘
着

シ
ー
ル
で
簡
単
で
す
。
数
日
間
、

試
し
て
み
ま
し
た
が
、
仕
事
中

も
睡
眠
中
も
、
遊
園
地
に
遊
び

に
行
っ
た
と
き
も
ま
っ
た
く
気

に
な
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

今
回
、
尿
も
れ
は
し
な
か
っ

た
の
で
、
試
し
に
25
c
の
水

を
か
け
て
み
ま
し
た
。
す
る
と
、

ス
ッ
と
し
み
込
ん
で
、
パ
ッ
ド

部
分
が
プ
ク
ッ
と
膨
ら
み
ま
し

た
。
触
っ
て
み
る
と
、
な
ん
と

サ
ラ
サ
ラ
。
す
ご
い
吸
水
力
！

も
し
私
が
尿
も
れ
し
た
ら
、

間
違
い
な
く
「
ポ
イ
ズ
®
」
を

選
び
ま
す
。

サ
ラ
サ
ラ
の
つ
け
心
地

高
吸
水
力
の
吸
水
ケ
ア
パ
ッ
ド

ポイズ
肌ケアパッド

少量用
（25cc）

価格（税込）560円
メーカー：日本製紙クレシア 内容量：30枚

※1 表面材と吸収紙表面での細菌の増殖を抑制します。すべての細
菌の増殖を抑制するわけではありません。
※2　ニオイの原因となる細菌。

セルロースナノファイバーは、特殊な化学
処理で木材のパルプ素材を解きほぐした
超極細の繊維。繊維に保持された抗菌・
消臭効果のある金属イオンがニオイ菌※2の
増殖を防ぎ、気になるニオイを消臭します。

機能性セルロースナノファイバーで
「消臭」と「抗菌」※1が続く！

魅力１

監修
中井由紀子
e健康ショップ
EC事業部

デリケートゾーンは、汗やたんぱく質
系の汚れが原因となり、ニオイや雑
菌のトラブルが起こりやすい場所。本
製品は抗真菌成分と殺菌成分の配
合により、「真菌（カビ）&細菌」をW
抗菌できます。無香料・無着色の低
刺激性。ワンプッシュでクリーミーな
泡がでるので、泡立てる必要がなく、
そのままやさしく洗うだけでOKです。

コンパクトな容器を膣に挿入し、乳
酸配合の弱酸性ジェルをワンプッシ
ュ。膣内が洗浄され、清潔な環境に
整います。安全性に配慮したデザイ
ンで、痛みがないやわらか素材を使用。
無香料・無着色、防腐剤フリーのジ
ェルを採用。月経終了時に膣内に残
っている経血や老廃物を洗い流すこと
で、ムレやニオイを緩和します。

気になるデリケートゾーンの 
ニオイ・ムレをすっきり洗浄

ニオイが気になるおりものや膣に。 
乳酸ジェルで膣内を清浄化

コラージュフルフル
泡石鹸［ピンク］
価格（税込） 1,980円
メーカー：持田ヘルスケア　医薬部外品　内容量：150ml

サラサーティ　
Clean
価格（税込） 1,198円
メーカー：小林製薬　管理医療機器　内容量：3本

いつものショーツを本製品に変えるだ
けで、骨盤まわりをしっかりサポート。
ぽっこりお腹をスッキリさせ、ヒップ
アップ効果も期待できます。綿マチ付
きの1枚履きタイプで、従来品よりも
マチ部の通気性をアップ。ムレにくく、
快適な履き心地を実現しました。薄
手でアウターにひびきにくい設計です。

ぽっこりお腹と骨盤まわりを 
しっかりひきしめ

スリムウォーク　
骨盤をきっちり支えるショーツ ブラック Ｍサイズ
価格（税込） 2,075円
メーカー：ピップ　内容量：1枚

※価格は2023年11月末日時点のものです。

２枚重ねの立体ギャザーが
横からのモレやしみ出しを防ぎます。

立体ギャザーが
横もれを防止！

魅力４

抗菌※1の表面シートで細菌の増殖を抑制。
お肌を清潔に保ち肌トラブルを軽減します。
弱酸性でお肌にやさしいのも◎。

キレイが続くお肌快適シート採用！
魅力２

高吸収ポリマーが水分をしっかり閉じ込め、
表面のさらさら感が長く続きます。

安心の吸水力！
魅力３

少量用の25ccから、一気に出る多量もれ
用の300ccタイプまで充実のラインナップ。
持ち歩きに便利な超スリム＆コンパクトタ
イプもあります。お悩みやライフスタイル
に合わせて選べます。

お悩みに合わせて
選べる

魅力５

ライターM子が
試しました
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つくり方（材料２人分）

主菜：
鶏肉とセロリのカレー炒め

［つくり方］❶しょうゆ（大さじ１）、酒（小さじ
２）、カレー粉（小さじ1/2）を合わせておく。
❷セロリ（１本）の軸は筋を取り斜め５mm幅、
葉はざく切りにする。❸皮を取ってそぎ切りに
した鶏もも肉（200g）に小麦粉（少々）を薄く
まぶして、フライパンに油（小さじ２）を入れ中
火で両面を焼く。❹セロリの軸、斜め細切りに
したパプリカ（1/2個）をフライパンに入れ、し
んなりしたらセロリの葉を加えさっと炒め、①を
回し入れて全体になじむように炒める。

主菜兼汁物：
豚ヒレとアサリのワイン蒸し

［つくり方］❶ 豚ヒレ肉（150g）を6等分にし
てまな板に並べ、ラップをかぶせる。すりこ木
でたたいてのばし、小麦粉（適量）をうすくまぶ
す。❷フライパンに薄切りにしたにんにく（１か
け）、オリーブ油（大さじ１）を入れる。弱火で
にんにくが色づくまで炒め、にんにくを取り出し
とっておく。❸②の油で豚肉の両面を焼き、
砂抜きした殻付きのアサリ（150g）、グリンピ
ースのむきみ（50g）、白ワイン、水（各大さじ
１）を加えて強火にする。フタをしてアサリの
口が開くまで3分くらい蒸し煮する。器に盛り、
こしょう（少々）をふり、取り出したにんにくをち
らす。

主菜：
鮭ときのこのホイル焼き

［つくり方］❶生鮭（２切れ／ 200g）に塩、こ
しょう（各少々）をふる。❷アルミホイルを2枚
広げ、生鮭を1切れずつのせ、ほぐしたまいた
け（小1パック）と長さを半分に切って薄切りし
たエリンギ（大1本）、ヘタを取ってつま楊枝で
穴をあけたミニトマトをそれぞれのせ、酒（大さじ
１）をふってアルミホイルの口を閉じる。❸フラ
イパンに深さ1㎝の水を入れ、煮立ったら②を
並べて入れ、ふたをして弱火で10 ～ 15分蒸
し焼きにする。アルミホイルの口を開いてポン
酢しょうゆ（大さじ１と1/3）をかけて食べる。

料理名

鶏肉とセロリのカレー炒め　
豚ヒレとアサリのワイン蒸し
鮭ときのこのホイル焼き

各料理の栄養価（１人分）

主菜：
鮭ときのこのホイル焼き

主菜：
鶏肉とセロリのカレー炒め

❷
脂
質
の
摂
取
目
安
量
は
50
～
60
ｇ

た
ん
ぱ
く
質
源
に
な
る
食
材
に
は
脂

質
も
含
ま
れ
ま
す
。
脂
質
に
は
、
緑
黄

色
野
菜
に
豊
富
な
β
‒
カ
ロ
テ
ン
の
吸

収
を
高
め
る
な
ど
の
働
き
が
あ
り
ま
す
。

た
だ
し
、
摂
り
す
ぎ
は
肥
満
や
生
活
習

慣
病
の
一
因
に
。
脂
質
は
１
日
50
～
60

ｇ
（
成
人
）を
目
安
に
摂
取
し
ま
し
ょ
う
。

鶏
肉
な
ら
さ
さ
み
、
豚
肉
や
牛
肉
は
ヒ

レ
肉
が
お
す
す
め
。
魚
の
場
合
は
タ
ラ

や
鮭
な
ど
の
白
身
魚
、
貝
や
タ
コ
な
ど

が
高
た
ん
ぱ
く
質
か
つ
低
脂
質
で
す
。

❸
脂
質
を
減
ら
す
調
理
法

ま
た
、
調
理
で
脂
質
を
減
ら
す
こ
と

も
で
き
ま
す
。
ゆ
で
る
、
網
焼
き
に
す

る
こ
と
で
肉
の
脂
を
落
と
し
た
り
、
ホ

イ
ル
焼
き
や
フ
ッ
素
樹
脂
加
工
の
フ
ラ

イ
パ
ン
で
肉
や
魚
の
脂
を
引
き
出
し
、

調
理
油
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

❶
体
重
１
kg
あ
た
り

約
１
g
の
た
ん
ぱ
く
質
を
摂
取

成
人
が
1
日
に
必
要
な
た
ん
ぱ
く
質

量
は
、
体
重
1
㎏
あ
た
り
０
・
８
～
１

g
。
70
歳
以
上
の
高
齢
者
は
１
・
０
～

１
・
２
g
で
す
。
高
齢
者
は
た
ん
ぱ
く

質
の
消
化
吸
収
能
力
や
合
成
機
能
が
衰

え
る
た
め
、
必
要
量
が
多
め
に
設
定
さ

れ
て
い
ま
す
。

こ
の
量
を
ま
か
な
う
に
は
、
1
日

に
肉
、
魚
は
各
80
～
１
０
０
g（
片
手

の
平
に
の
る
程
度
）、
卵
1
個
、
大
豆

製
品
50
～
１
０
０
g（
納
豆
な
ら
1
パ

ッ
ク
、
豆
腐
な
ら
１
／
３
丁
）、
牛
乳
・

乳
製
品
２
５
０
g
の
摂
取
が
目
安
に
な

り
ま
す
。
ま
た
、
主
食（
ご
飯
や
パ
ン
、

麺
な
ど
）か
ら
も
植
物
性
た
ん
ぱ
く
質

が
補
え
る
の
で
、
３
食
欠
か
さ
ず
と
り

ま
し
ょ
う
。

監修・牧野直子さん（まきの・なおこ）
管理栄養士・料理研究家。㈲スタジオ食代表。
近著に『70歳からの簡単、美味しい健康レシピ』

（成美堂出版）。

たんぱく質
（g）
18.3
17.3
20.6

脂質
（g）
8.5
7.1
3.9

塩分
（g）
1.6
2.3
3.1

食物繊維
（g）
2.1
2.3
3.1

エネルギー
（kcal）

218
193
161

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、フライパン１つでつくれる、
高たんぱく・低脂質メニューです。

管理栄養士がつくる！

高たんぱく・低脂質メニュー
からころ元気食堂 50フライパン１つで！

主菜兼汁物：
豚ヒレとアサリのワイン蒸し

25 vol.73 2023 ※腎臓病などでたんぱく質の摂取制限がある場合は、指示されている食事療法に従ってください。イラスト：吉田ナミ

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。

お
も
ち
が
食
べ
た
い
。

だ
け
ど
、
喉
に
詰
ま
る
の
が

怖
い
…
…
。

咀
嚼
や
飲
み
込
む
力
が
気
に

な
る
、
そ
ん
な
方
に
お
す
す
め

し
た
い
の
が
、
ア
サ
ヒ
グ
ル
ー

プ
食
品
の
「
バ
ラ
ン
ス
献
立
　

ス
プ
ー
ン
で
食
べ
る
お
も
ち
」。

べ
た
つ
か
ず
飲
み
込
み
や
す
い

お
も
ち
で
、
開
封
後
そ
の
ま
ま

食
べ
ら
れ
る
お
手
軽
な
一
品
で

す
。
さ
っ
そ
く
プ
レ
ー
ン
を
試

食
し
て
み
る
こ
と
に
。

パ
ウ
チ
の
中
か
ら
登
場
し
た

の
は
、
杏
仁
豆
腐
の
よ
う
な
真

っ
白
い
お
も
ち
。
商
品
名
の
と

お
り
、
ス
ッ
と
ス
プ
ー
ン
が
入

り
ま
す
。
口
に
入
れ
て
、
ま
ず

驚
い
た
の
は
、
そ
の
風
味
の
よ

さ
。
も
ち
米
の
香
り
が
フ
ワ

ッ
と
広
が
り
、
つ
き
た
て
の
お

も
ち
を
食
べ
て
い
る
感
覚
に
。

「
嚙
ま
な
く
て
い
い
」
と
い
う

だ
け
あ
っ
て
、
舌
で
つ
ぶ
せ
る

ほ
ど
な
め
ら
か
。
こ
れ
な
ら
飲

み
込
む
力
が
衰
え
て
き
た
ご
高

齢
の
方
で
も
安
心
で
す
。
実
家

の
両
親
の
顔
を
思
い
浮
べ
な
が

ら
、
豚
汁
に
入
れ
て
お
い
し
く

い
た
だ
き
ま
し
た
。

も
う
ひ
と
つ
の
「
よ
も
ぎ
」

は
、
レ
ン
ジ
で
温
め
た
市
販
の

お
し
る
こ
に
投
入
。
あ
っ
と
い

う
間
に
ス
イ
ー
ツ
の
完
成
で

す
。
よ
も
ぎ
の
風
味
を
感
じ
ら

れ
て
、
小
豆
と
の
相
性
も
バ
ッ

チ
リ
。
こ
し
あ
ん
を
添
え
れ
ば
、

草
も
ち
の
よ
う
に
な
り
そ
う
。

食
物
繊
維
を
含
み
、
１
食
分

（
１
袋
）約
30
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー

な
の
で
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
も
い
い

か
も
。
常
温
で
１
年
半
保
存
で

き
る
の
で
、
万
が
一
の
と
き
の

保
存
食
に
も
な
り
ま
す
。

嚥
下
能
力
が
低
下
し
た
要
介

護
の
方
で
も
、
ご
家
族
と
一
緒

に
お
も
ち
を
味
わ
え
る
の
が
魅

力
。
ぜ
ひ
一
度
お
試
し
あ
れ
。

国
産
も
ち
米
粉
の
豊
か
な
風
味

ス
プ
ー
ン
で
食
べ
ら
れ
る
お
も
ち

バランス献立
スプーンで食べるおもち
スプーンで食べるおもち　よもぎ
価格（税込）173円

メーカー：アサヒグループ食品　内容量：50g

おもちが伸びないので、はりつかず
スプーンですくえます。

スプーンで食べられる！
魅力１

主食から間食まで、アレンジ次第でさまざま
に楽しめます。「バランス献立」シリーズと
組み合わせれば、食べやすいメニューが手
軽にできます。

〈レシピ例〉
ずんだ餅
材料（1人分）
「バランス献立　スプーンで食べるおもち」：
1袋（50g）
「バランス献立　うらごし風素材　えだ豆」：
大さじ約２（12g）、砂糖：大さじ１（9g）
作り方
①「バランス献立　うらごし風素材　えだ豆」
1回分をお湯（40ml）で溶き、砂糖を加えて
よく混ぜる。
②食べやすい大きさに切って器に盛り付けた
「バランス献立　スプーンで食べるおもち」に、
①をかける。

アレンジいろいろ！
魅力４

開けてすぐそのまま食べられます。
開封後も固くならず、なめらかでべ
たつきのない食感を楽しめます。

加熱調理がいらない！
魅力２

不足しがちな食物繊維が手軽に摂
れます。

食物繊維入り！
魅力３

ライターM子が
試しました

イラスト：磯田裕子（プロフィールイラスト） 242023 vol.73
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つくり方（材料２人分）

主菜：
鶏肉とセロリのカレー炒め

［つくり方］❶しょうゆ（大さじ１）、酒（小さじ
２）、カレー粉（小さじ1/2）を合わせておく。
❷セロリ（１本）の軸は筋を取り斜め５mm幅、
葉はざく切りにする。❸皮を取ってそぎ切りに
した鶏もも肉（200g）に小麦粉（少々）を薄く
まぶして、フライパンに油（小さじ２）を入れ中
火で両面を焼く。❹セロリの軸、斜め細切りに
したパプリカ（1/2個）をフライパンに入れ、し
んなりしたらセロリの葉を加えさっと炒め、①を
回し入れて全体になじむように炒める。

主菜兼汁物：
豚ヒレとアサリのワイン蒸し

［つくり方］❶ 豚ヒレ肉（150g）を6等分にし
てまな板に並べ、ラップをかぶせる。すりこ木
でたたいてのばし、小麦粉（適量）をうすくまぶ
す。❷フライパンに薄切りにしたにんにく（１か
け）、オリーブ油（大さじ１）を入れる。弱火で
にんにくが色づくまで炒め、にんにくを取り出し
とっておく。❸②の油で豚肉の両面を焼き、
砂抜きした殻付きのアサリ（150g）、グリンピ
ースのむきみ（50g）、白ワイン、水（各大さじ
１）を加えて強火にする。フタをしてアサリの
口が開くまで3分くらい蒸し煮する。器に盛り、
こしょう（少々）をふり、取り出したにんにくをち
らす。

主菜：
鮭ときのこのホイル焼き

［つくり方］❶生鮭（２切れ／ 200g）に塩、こ
しょう（各少々）をふる。❷アルミホイルを2枚
広げ、生鮭を1切れずつのせ、ほぐしたまいた
け（小1パック）と長さを半分に切って薄切りし
たエリンギ（大1本）、ヘタを取ってつま楊枝で
穴をあけたミニトマトをそれぞれのせ、酒（大さじ
１）をふってアルミホイルの口を閉じる。❸フラ
イパンに深さ1㎝の水を入れ、煮立ったら②を
並べて入れ、ふたをして弱火で10 ～ 15分蒸
し焼きにする。アルミホイルの口を開いてポン
酢しょうゆ（大さじ１と1/3）をかけて食べる。

料理名

鶏肉とセロリのカレー炒め　
豚ヒレとアサリのワイン蒸し
鮭ときのこのホイル焼き

各料理の栄養価（１人分）

主菜：
鮭ときのこのホイル焼き

主菜：
鶏肉とセロリのカレー炒め

❷
脂
質
の
摂
取
目
安
量
は
50
～
60
ｇ

た
ん
ぱ
く
質
源
に
な
る
食
材
に
は
脂

質
も
含
ま
れ
ま
す
。
脂
質
に
は
、
緑
黄

色
野
菜
に
豊
富
な
β
‒
カ
ロ
テ
ン
の
吸

収
を
高
め
る
な
ど
の
働
き
が
あ
り
ま
す
。

た
だ
し
、
摂
り
す
ぎ
は
肥
満
や
生
活
習

慣
病
の
一
因
に
。
脂
質
は
１
日
50
～
60

ｇ
（
成
人
）を
目
安
に
摂
取
し
ま
し
ょ
う
。

鶏
肉
な
ら
さ
さ
み
、
豚
肉
や
牛
肉
は
ヒ

レ
肉
が
お
す
す
め
。
魚
の
場
合
は
タ
ラ

や
鮭
な
ど
の
白
身
魚
、
貝
や
タ
コ
な
ど

が
高
た
ん
ぱ
く
質
か
つ
低
脂
質
で
す
。

❸
脂
質
を
減
ら
す
調
理
法

ま
た
、
調
理
で
脂
質
を
減
ら
す
こ
と

も
で
き
ま
す
。
ゆ
で
る
、
網
焼
き
に
す

る
こ
と
で
肉
の
脂
を
落
と
し
た
り
、
ホ

イ
ル
焼
き
や
フ
ッ
素
樹
脂
加
工
の
フ
ラ

イ
パ
ン
で
肉
や
魚
の
脂
を
引
き
出
し
、

調
理
油
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

❶
体
重
１
kg
あ
た
り

約
１
g
の
た
ん
ぱ
く
質
を
摂
取

成
人
が
1
日
に
必
要
な
た
ん
ぱ
く
質

量
は
、
体
重
1
㎏
あ
た
り
０
・
８
～
１

g
。
70
歳
以
上
の
高
齢
者
は
１
・
０
～

１
・
２
g
で
す
。
高
齢
者
は
た
ん
ぱ
く

質
の
消
化
吸
収
能
力
や
合
成
機
能
が
衰

え
る
た
め
、
必
要
量
が
多
め
に
設
定
さ

れ
て
い
ま
す
。

　
こ
の
量
を
ま
か
な
う
に
は
、
1
日

に
肉
、
魚
は
各
80
～
１
０
０
g（
片
手

の
平
に
の
る
程
度
）、
卵
1
個
、
大
豆

製
品
50
～
１
０
０
g（
納
豆
な
ら
1
パ

ッ
ク
、
豆
腐
な
ら
１
／
３
丁
）、
牛
乳
・

乳
製
品
２
５
０
g
の
摂
取
が
目
安
に
な

り
ま
す
。
ま
た
、
主
食（
ご
飯
や
パ
ン
、

麺
な
ど
）か
ら
も
植
物
性
た
ん
ぱ
く
質

が
補
え
る
の
で
、
３
食
欠
か
さ
ず
と
り

ま
し
ょ
う
。

監修・牧野直子さん（まきの・なおこ）
管理栄養士・料理研究家。㈲スタジオ食代表。
近著に『70歳からの簡単、美味しい健康レシピ』

（成美堂出版）。

たんぱく質
（g）
18.3
17.3
20.6

脂質
（g）
8.5
7.1
3.9

塩分
（g）
1.6
2.3
3.1

食物繊維
（g）
2.1
2.3
3.1

エネルギー
（kcal）

218
193
161

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、フライパン１つでつくれる、
高たんぱく・低脂質メニューです。

管理栄養士がつくる！

高たんぱく・低脂質メニュー
からころ元気食堂 50フライパン１つで！

主菜兼汁物：
豚ヒレとアサリのワイン蒸し

25 vol.73 2023 ※腎臓病などでたんぱく質の摂取制限がある場合は、指示されている食事療法に従ってください。イラスト：吉田ナミ

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



子
の
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
も
落
ち
着

い
て
き
ま
し
た
。
い
い
こ
と
を
数
え

て
、
前
向
き
に
が
ん
ば
り
ま
す
。

【
Ｍ
さ
ん
】

編
集
部
：
71
号
の「
わ
た
し
の
気
分

転
換
」は
、
プ
ロ
フ
ィ
ギ
ュ
ア
ス
ケ

ー
タ
ー
の
村
上
佳
菜
子
さ
ん
で
し
た
。

Ｍ
さ
ん
、み
ん
な
で
、応
援
し
ま
す
！

怒
り
と
上
手
に
向
き
合
い
た
い

ア
ン
ガ
ー
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
の
記
事

を
読
ん
で
い
る
時
、
ふ
と
頭
を
よ
ぎ

り
ま
し
た
。
職
場
に
ひ
と
り
い
る
、

み
ん
な
を
怒
ら
せ
る
人
の
こ
と
が
。

私
は
許
せ
る
ゾ
ー
ン
を
増
や
そ
う
と

思
っ
て
い
る
の
に
、
そ
の
人
は
こ
の

記
事
を
読
ん
で
も
な
に
も
思
わ
な
い

だ
ろ
う
、
み
ん
な
を
許
せ
な
い
ゾ
ー

ン
に
引
き
込
む
だ
ろ
う
…
…
と
思
っ

て
し
ま
い
、
ま
だ
ま
だ
ア
ン
ガ
ー
マ

ネ
ジ
メ
ン
ト
が
足
り
な
い
と
感
じ
ま

し
た
。【

Ｈ・Ｋ
さ
ん（
20
代
）栃
木
県
佐
野
市
】

　
＊

怒
り
や
イ
ラ
イ
ラ
か
ら
胃
が
ん
を

患
っ
た
母
の
こ
と
を
考
え
、
思
春
期

の
娘
の
心
の
問
題
も
思
い
浮
か
び
ま

し
た
。
む
ず
か
し
い
話
を
い
や
が
る

娘
に
は
「〝
か
ら
こ
ろ
〟
の
記
事
が

参
考
に
な
る
よ
！
」
と
伝
え
る
の
が

ス
ム
ー
ズ
で
し
た
。

【
Ｙ・Ｓ
さ
ん（
40
代
）宮
城
県
石
巻
市
】

編
集
部
：
72
号
の「
な
ん
で
も
相
談
室
」

で
は
、怒
り
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る

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7月29日〜2023年11月2日までに届いたおたより（71号、72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。

た
め
の
心
理
ト
レ
ー
ニ
ン
グ「
ア
ン

ガ
ー
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
」を
紹
介
し
ま

し
た
。
た
と
え
ば「
６
秒
間
、が
ま
ん

し
て
み
る
」な
ど
。
客
観
的
に
な
る

こ
と
で「
怒
る
べ
き
と
き
に
は
上
手

に
怒
り
、怒
る
必
要
の
な
い
と
き
に

は
怒
ら
ず
に
い
ら
れ
る
人
」を
目
ざ

す
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
す
。

わ
た
し
も
頼
ま
れ
る
か
も
!?

71
号
の
「
病
院
と
わ
た
し
」、
大

笑
い
し
ま
し
た
！
　
夫
も
口
を
開
け

て
寝
る
の
で
、
い
つ
か
頼
ま
れ
る
の

で
は
…
…
と
思
う
と
、
笑
う
し
か
あ

り
ま
せ
ん
（
笑
）。

【
Ｉ・Ａ
さ
ん（
40
代
）山
梨
県
南
巨
摩
郡
】

が
ん
治
療
の
進
化
に
期
待

「
胃
が
ん
の
最
新
治
療
」
は
、
主
人

が
胃
が
ん
（
ス
テ
ー
ジ
３
Ｃ
期
）
で

手
術
し
た
直
後
に
目
に
し
ま
し
た
。

本
人
に
告
知
し
て
い
る
と
は
い
え
、

や
は
り
話
題
に
す
る
の
は
ち
ょ
っ
と

…
…
。「
か
ら
こ
ろ
」
を
渡
し
ま
し

た
ら
、
し
っ
か
り
目
を
通
し
て
い
ま

し
た
。
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
な
ど
の
情

報
で
不
安
に
な
っ
て
い
た
の
で
、
正

確
な
情
報
は
あ
り
が
た
か
っ
た
で
す
。

【
Ｍ・Ｙ
さ
ん（
60
代
）東
京
都
中
野
区
】

　
＊

８
年
前
に
胃
が
ん
の
ス
テ
ー
ジ
３

Ａ
期
で
全
摘
手
術
を
し
ま
し
た
。
わ

ず
か
８
年
で
抗
が
ん
剤
治
療
が
進
化

し
て
お
り
驚
き
ま
し
た
。
私
は
再
発

を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
し
た
が
、
亡

く
な
ら
れ
た
方
も
多
く
、
現
在
の
よ

う
な
治
療
が
で
き
て
い
れ
ば
…
…
と

考
え
ず
に
は
い
ら
れ
ま
せ
ん
。
が
ん

治
療
の
さ
ら
な
る
進
化
に
期
待
し
ま

す
。

【
Ｋ・Ｈ
さ
ん（
50
代
）長
野
県
上
田
市
】

編
集
部
：
71
号
、72
号
の
医
療
最
前

線
は
、胃
が
ん
特
集
で
し
た
。
が
ん

治
療
の
進
化
は
日
進
月
歩
。「
か
ら

こ
ろ
」で
も
追
い
か
け
続
け
ま
す
。

第
37
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

番

71
、72
号
を
読
ん
で

本
屋
さ
ん
に
行
っ
て
き
ま
す

最
近
、
不
眠
症
気
味
で
、
眠
っ
て

も
数
時
間
で
起
き
て
し
ま
う
の
で

「
不
眠
の
改
善
法
」
は
助
か
り
ま
し

た
。
就
寝
前
に
読
書
す
る
の
は
い
い

な
と
思
い
ま
し
た
。
母
も
読
書
し
て

か
ら
寝
て
い
た
気
が
し
ま
す
。
本
屋

に
行
っ
て
お
気
に
入
り
の
小
説
を
探

し
て
き
ま
す
。

【
Ａ・Ｄ
さ
ん（
20
代
）福
島
県
相
馬
市
】

編
集
部
：
72
号
の「
セ
ル
フ
メ
デ
ィ

ケ
ー
シ
ョ
ン
講
座
」で
は
、不
眠
の
原

因
を
解
消
す
る
た
め
の
ノ
ウ
ハ
ウ
を

紹
介
し
ま
し
た
。
ス
マ
ホ
は
就
寝
30

分
前
か
ら
は
見
な
い
方
が
…
…
と
。

落
ち
切
っ
た
ら
、あ
と
は
反
転
！

村
上
佳
菜
子
さ
ん
の
「
落
ち
る
と

こ
ろ
ま
で
落
ち
切
っ
た
ら
も
う
少
し

が
ん
ば
れ
る
か
な
っ
て
思
え
ま
す
」

の
言
葉
に
元
気
を
も
ら
い
ま
し
た
。

　
Ｄ
Ｖ
で
、
子
ど
も
を
連
れ
て
実
家

に
逃
げ
た
の
で
す
が
、
就
職
先
が
な

か
な
か
み
つ
か
ら
な
か
っ
た
り
、
実

家
の
家
族
と
も
衝
突
し
た
り
、
息
子

に
つ
ら
く
あ
た
っ
て
し
ま
っ
た
り
と
、

負
の
ル
ー
プ
に
陥
っ
て
い
ま
し
た
が
、

落
ち
る
と
こ
ろ
ま
で
落
ち
た
ら
、
あ

と
は
反
転
す
る
の
み
。
泣
く
と
、
少

し
気
分
が
す
っ
き
り
し
ま
す
。
声
が

も
れ
な
い
車
の
中
で
、
大
声
で
泣
い

て
、
も
う
少
し
が
ん
ば
り
ま
す
。
息
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も
の
こ
ろ
は
、
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
と
孫

に
間
違
わ
れ
た
こ
と
も
。
最
近
、
母

の
た
め
に
手
す
り
を
つ
け
た
ら
、
大

工
さ
ん
に
「
あ
な
た
も
あ
と
10
年
く

ら
い
し
た
ら
、
こ
の
手
す
り
使
う
で

し
ょ
」
と
言
わ
れ
た
り
。
私
ひ
と
り

の
と
き
は
、
い
つ
も
歳
よ
り
若
く
見

ら
れ
る
の
で
す
が
、
母
の
歳
を
聞
く

と
、
私
も
60
代
前
後
と
思
わ
れ
、
腹

が
立
つ
こ
と
が
多
々
あ
り
ま
す
。
な

ん
で
も
決
め
つ
け
な
い
で
ほ
し
い
で

す
。
人
生
は
一
人
ひ
と
り
ち
が
う
も

の
。
結
婚
、
出
産
、
す
べ
て
個
人
の

自
由
。
人
生
は
年
齢
で
決
ま
る
も
の

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
自
由
だ
ー
ー

ー
！

【
Ｋ・Ｅ
さ
ん（
40
代
）大
分
県
大
分
市
】

編
集
部
：
自
由
！

言
い
切
っ
て
い

た
だ
き
、ス
カ
ッ
と
し
ま
し
た
！

糖
尿
病
薬
、減
り
ま
し
た
！

家
族
が
糖
尿
病
に
な
っ
た
の
で
、

食
事
や
生
活
リ
ズ
ム
が
と
て
も
大
切

だ
と
改
め
て
考
え
さ
せ
ら
れ
た
、
こ

こ
数
年
で
す
。
イ
ン
ス
リ
ン
注
射
を

使
用
し
て
い
た
家
族
は
、
今
は
食
事

と
運
動
で
、
イ
ン
ス
リ
ン
を
卒
業
し

ま
し
た
。
飲
み
薬
は
使
用
し
て
い
ま

す
が
、
少
し
ず
つ
量
を
減
ら
し
て
い

っ
て
お
り
ま
す
！

た
い
へ
ん
だ
け

ど
、
長
い
時
間
は
か
か
っ
た
け
れ
ど
、

よ
く
な
る
！

私
も
が
ん
ば
り
ま
す
。

【
Ｈ・Ｋ
さ
ん（
40
代
）茨
城
県
つ
く
ば
市
】

編
集
部
：
す
ご
い
！

協
力
し
て
く

与
え
て
い
た
だ
く
毎
日
で
す
。
私
も

も
っ
と
勉
強
し
て
学
び
、
視
覚
支
援

学
校
の
お
役
に
立
て
る
存
在
に
な
り

た
い
で
す
。
そ
し
て
目
の
不
自
由
な

方
の
存
在
と
理
解
が
世
の
中
に
も
っ

と
深
ま
っ
て
い
く
と
い
い
な
と
願
い

ま
す
。
生
き
て
い
く
意
味
や
、
命
の

価
値
観
が
変
わ
っ
た
私
で
す
。
一
日

一
日
を
感
謝
し
て
い
き
た
い
で
す
。

【
Ｙ・Ｋ
さ
ん（
40
代
）長
野
県
小
布
施
市
】

編
集
部
：
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

Ｙ
・
Ｋ
さ
ん
が
笑
顔
で
働
い
て
い
る

姿
が
、目
に
浮
か
び
ま
す
。

指
先
が
荒
れ
て
…
…
対
処
法
は
？

冬
に
な
る
と
指
先
が
ボ
ロ
ボ
ロ
に

な
り
、
し
み
て
痛
い
で
す
。
食
器
洗

い
の
と
き
に
は
ゴ
ム
手
袋
を
つ
け
る

よ
う
に
し
て
い
ま
す
が
、
ほ
か
に
で

き
る
対
処
方
法
は
あ
り
ま
す
か
？

【
Ｔ・Ａ
さ
ん（
50
代
）茨
城
県
日
立
市
】

薬
剤
師
・
岩
月
進
先
生
か
ら
ひ
と
言

　
手
荒
れ
は
、空
気
の
乾
燥
や
気
温

の
低
下
、水
仕
事
な
ど
で
皮
脂
が
失

わ
れ
て
乾
燥
し
た
状
態
の
と
き
に
起

こ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
熱
い
お
湯

や
ヘ
ア
ド
ラ
イ
ヤ
ー
の
熱
風
に
も
注

意
が
必
要
で
、加
湿
器
は
効
果
的
で

す
。
そ
の
う
え
で
、こ
ま
め
に
ハ
ン

ド
ク
リ
ー
ム
を
使
用
す
る
こ
と
。
と

く
に
寝
る
前
の
マ
ッ
サ
ー
ジ
が
効
果

的
で
す
。
ア
ル
コ
ー
ル
消
毒
も
手
荒

れ
の
原
因
に
な
る
こ
と
が
あ
る
の
で
、

注
意
が
必
要
で
す
。

Ｍ
・
Ｍ
さ
ん
に
励
ま
さ
れ
ま
し
た

71
号
の
Ｍ
・
Ｍ
さ
ん
の
お
話
に
勇

気
を
も
ら
い
ま
し
た
。
私
は
今
年
２

度
目
の
流
産
と
な
っ
て
し
ま
い
ま
し

た
。
今
は
日
常
生
活
を
し
て
い
る
つ

も
り
で
は
あ
る
け
れ
ど
、
こ
の
先
ど

う
し
た
ら
い
い
の
か
、
ど
う
な
っ
て

い
く
の
か
、
心
は
立
ち
止
ま
っ
て
い

ま
す
。
で
も
私
だ
け
が
つ
ら
い
ん
じ

ゃ
な
い
っ
て
思
え
る
お
話
に
出
会
え

て
よ
か
っ
た
で
す
。
ゆ
っ
く
り
で
あ

っ
て
も
前
に
進
み
た
い
。
Ｍ
・
Ｍ
さ

ん
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

【
Ｏ・Ｓ
さ
ん（
30
代
）静
岡
県
浜
松
市
】

編
集
部
：
Ｍ
・
Ｍ
さ
ん（
佐
賀
県
唐
津

市
）の
お
た
よ
り
は
、子
宮
内
膜
症
で

の
子
宮
摘
出
前
に
不
妊
治
療
を
開
始
、

体
外
受
精
で
の
妊
娠
、妊
娠
糖
尿
病

や
切
迫
流
産
で
の
入
院
、内
膜
症
に

よ
る
大
量
出
血
を
経
て
、現
在
妊
娠

22
週
目
、と
い
う
内
容
で
し
た
。

言
わ
せ
て
聞
か
せ
て

視
覚
支
援
学
校
で
日
々
、感
動

こ
の
４
月
か
ら
、
視
覚
支
援
学
校

に
勤
務
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

目
が
見
え
る
こ
と
は
あ
た
り
前
の
こ

と
で
は
な
く
、
尊
い
こ
と
で
あ
る
こ

と
に
日
々
感
謝
す
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。
目
が
不
自
由
な
生
徒
さ
ん
や

教
職
員
の
方
が
、
と
て
も
明
る
く
前

向
き
に
生
き
る
姿
、
そ
し
て
最
新
技

術
に
よ
る
視
覚
支
援
機
器
に
感
動
を

高
額
な
ア
ト
ピ
ー
治
療

こ
の
先
も
支
援
を
受
け
た
い
が
…
…

息
子
が
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
の
症

状
が
ひ
ど
く
、
最
新
の
飲
み
薬
を
使

用
し
て
い
ま
す
。
高
価
な
の
で
、
福

祉
医
療
と
し
て
市
に
一
部
負
担
し
て

も
ら
っ
て
い
る
の
で
す
が
、
息
子
の

知
的
障
害
の
度
合
い
が
軽
く
、
20
歳

に
な
れ
ば
、
そ
の
対
象
か
ら
は
ず
れ

て
し
ま
い
、
３
割
負
担
し
な
け
れ
ば

な
ら
な
く
な
り
ま
す
。
母
子
家
庭
で

息
子
も
働
い
て
お
ら
ず
、
こ
の
先
、

治
療
を
受
け
ら
れ
な
く
な
る
の
で
は

な
い
か
と
不
安
で
す
（
金
銭
面
で
）。

療
育
手
帳
の
等
級
も
い
ち
ば
ん
軽
く
、

障
害
者
手
帳
で
２
級
を
と
れ
れ
ば
と

思
い
ま
す
が
…
…
手
帳
は
２
つ
持
て

る
の
で
し
ょ
う
か
？

【
Ｏ・Ｅ
さ
ん（
50
代
）長
野
県
小
諸
市
】

秋
山
正
子
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
息
子
さ
ん
の
症
状
を
考
え
る
と
、

心
配
で
す
ね
。
手
帳
の
等
級
や
交
付

は
、ご
本
人
の
状
態
や
日
常
生
活
で

の
介
助
の
必
要
性
な
ど
を
考
慮
し
て
、

総
合
的
に
判
断
さ
れ
ま
す
。
ま
ず
は

役
所
な
ど
の
窓
口
で
、今
抱
え
て
い

ら
っ
し
ゃ
る
不
安
を
す
っ
か
り
打
ち

明
け
て
み
て
下
さ
い
。
O
・
Ｅ
さ
ん

が
な
に
に
困
っ
て
い
る
の
か
、窓
口

側
に
し
っ
か
り
と
伝
わ
れ
ば
、手
帳

の
等
級
の
変
更
や
申
請
も
含
め
、今

の
状
況
に
適
し
た
制
度
や
サ
ー
ビ
ス

を
提
案
し
て
く
れ
る
は
ず
で
す
。

夫
源
病
、攻
略
中
で
す

72
号
の
Ｏ
・
Ｋ
さ
ん
、
夫
源
病
は

ふ
た
り
と
も
元
気
な
証
拠
で
す
。
私

も
３
年
ほ
ど
前
、
こ
の
病
に
！
　
夫

は
不
機
嫌
な
顔
を
し
て
不
平
ば
っ
か

り
。
私
も
イ
チ
イ
チ
反
発
し
て
バ
チ

バ
チ
で
し
た
が
、
あ
る
時
「
こ
れ
じ

ゃ
あ
お
互
い
疲
れ
る
だ
け
！
　
ひ
と

つ
も
い
い
こ
と
な
い
！
」
と
悟
り
、

相
手
の
文
句
を
無
視
し
た
り
、
時
々

「
い
い
加
減
に
し
ろ
！
　
こ
の
ボ
ク

ネ
ン
ジ
ン
！
」
と
啖
呵
を
切
っ
た
り

…
…
。
そ
し
て
相
手
の
ち
ょ
っ
と
し

た
好
意
に
も
「
あ
り
が
と
う
！
」
と

言
い
、
好
物
を
買
っ
て
き
た
り
し
つ

つ
。
今
で
は
ど
ん
な
に
バ
ト
ル
し
て

も
、
寝
る
と
き
に
は
「
お
や
す
み
、

あ
り
が
と
う
！
」
と
。（
り
ん
ご
の

ぞ
う
さ
ん
、
大
好
き
♥
）

【
Ｓ・Ｅ
さ
ん（
70
代
）神
奈
川
県
藤
沢
市
】

【
Ｓ・Ｅ
さ
ん（
70
代
）神
奈
川
県
藤
沢
市
】

編
集
部
：
Ｏ
・
Ｋ
さ
ん（
大
分
県
大
分

市
）の
お
た
よ
り
は
、自
分
の
退
職
と

夫
の
失
業
で
四
六
時
中
顔
を
合
わ
せ

る
こ
と
と
な
り
、夫
源
病
に
な
り
そ

う
…
…
と
い
う
内
容
で
し
た
。

れ
る
家
族
が
い
る
だ
け
で
、ま
す
ま

す
が
ん
ば
れ
ま
す
ね
。

適
切
な
水
分
補
給
、知
り
た
い

乾
燥
の
季
節
の
正
し
い
水
分
補
給

法
を
知
り
た
い
。
祖
母
に
、
夏
は
水

と
麦
茶
を
１
日
２
Ｌ
飲
ん
で
い
た
け

ど
、
寒
く
な
っ
て
き
て
水
分
補
給
が

進
ま
な
い
と
言
わ
れ
た
の
で
。

【
Ｎ・Ｓ
さ
ん（
20
代
）東
京
都
板
橋
区
】

薬
剤
師
・
岩
月
進
先
生
か
ら
ひ
と
言

結
論
か
ら
言
え
ば
、夏
も
冬
も
必

要
な
水
分
量
は
あ
ま
り
変
わ
り
が
あ

り
ま
せ
ん
。
成
人
が
1
日
に
必
要
な

水
分
量
は
、
約
２・
５
L
と
言
わ
れ

て
お
り
、そ
の
う
ち
水
分
で
補
給
す

る
量
は
約
2
Ｌ
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

冬
場
は
の
ど
の
渇
き
を
感
じ
に
く
い

か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、こ
ま
め
に
コ

ッ
プ
1
杯
の
水
分
補
給
を
心
掛
け
る

と
良
い
で
し
ょ
う
。
な
お
、カ
フ
ェ

イ
ン
に
は
利
尿
作
用
が
あ
る
の
で
、

水
分
補
給
に
お
茶
や
コ
ー
ヒ
ー
な
ど

は
あ
ま
り
向
い
て
い
ま
せ
ん
。
水
は

水
道
水
で
か
ま
い
ま
せ
ん
。
な
お
、

暖
房
器
具
使
用
時
に
は
加
湿
器
を
併

用
し
て
、空
気
の
乾
燥
を
防
ぐ
こ
と

も
重
要
で
す
。

な
ん
で
も
話
せ
る
看
護
師
さ
ん

週
に
一
度
、
精
神
科
訪
問
看
護
を

利
用
し
て
い
ま
す
。
ほ
と
ん
ど
毎
回

同
じ
看
護
師
さ
ん
が
家
に
来
て
、
体

調
や
生
活
の
相
談
に
乗
っ
て
く
だ
さ

自
分
を
守
れ
れ
ば
、他
者
を
守
れ
る

７
月
14
日
か
ら
16
日
の
秋
田
市
中

心
部
の
浸
水
被
害
に
よ
り
自
宅
を
失

い
、
県
営
住
宅
へ
の
引
っ
越
し
を
余

儀
な
く
さ
れ
ま
し
た
。
床
上
浸
水
に

よ
る
大
規
模
半
壊
で
自
宅
は
失
い
ま

し
た
が
、
命
は
失
っ
て
い
ま
せ
ん
。

今
は
、
不
幸
の
ど
ん
底
か
も
し
れ

ま
せ
ん
が
、
前
を
向
い
て
１
日
１
日

を
が
ん
ば
っ
て
生
き
て
い
こ
う
と
思

い
ま
す
。
読
者
の
み
な
さ
ん
、
災
害

は
い
つ
で
も
誰
に
で
も
突
然
訪
れ
る

の
で
す
。
そ
の
時
に
備
え
て
、
日
々

を
過
ご
し
て
く
だ
さ
い
。
そ
し
て
災

害
用
備
蓄
品
を
用
意
し
て
く
だ
さ
い
。

被
災
者
は
、
誰
か
が
必
ず
助
け
て
く

れ
ま
す
。
で
も
、
い
ち
ば
ん
大
切
な

こ
と
は
「
ま
ず
自
分
の
命
は
自
分
で

守
る
」
こ
と
で
す
。
そ
う
す
れ
ば
、

家
族
の
命
を
、
町
内
の
人
の
命
を
守

れ
る
の
で
す
。
自
助
、
公
助
、
共
助

の
精
神
で
す
。
台
風
シ
ー
ズ
ン
や
雪

害
シ
ー
ズ
ン
、
そ
し
て
地
震
や
津
波

が
同
時
に
来
て
も
、
慌
て
る
こ
と
な

く
平
常
心
で
対
処
し
て
く
だ
さ
い
。

【
Ｍ・Ｓ
さ
ん（
50
代
）秋
田
県
秋
田
市
】

編
集
部
：
Ｍ
・
Ｓ
さ
ん
、
い
つ
も
お

た
よ
り
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

Ｍ
・
Ｓ
さ
ん
は
大
病
を
抱
え
て
い
ら

っ
し
ゃ
る
上
、今
回
は
大
変
な
状
況

の
な
か
、心
に
響
く
言
葉
を
い
た
だ

き
ま
し
た
。
く
れ
ぐ
れ
も
お
身
体
大

切
に
。

左
右
の
血
圧
差
、ど
う
考
え
れ
ば

血
圧
測
定
時
、
右
腕
と
左
腕
で
測

定
値
に
差
が
出
ま
す
。
ど
ち
ら
が
よ

り
正
確
な
数
値
な
の
で
し
ょ
う
か
？

【
Ｋ・Ａ
さ
ん（
60
代
）愛
知
県
名
古
屋
市
】

心
臓
血
管
研
究
所
名
誉
所
長

山
下
武
志
先
生
か
ら
ひ
と
言

左
右
の
血
圧
が
ま
っ
た
く
同
一
と

い
う
こ
と
は
ほ
と
ん
ど
な
く
、健
康

な
人
で
も
５
ｍｍ
Ｈｇ
前
後
の
差
が
あ

り
ま
す
。
お
も
な
原
因
は
２
つ
。
１

つ
は
、左
右
の
血
圧
を
同
一
の
時
間

に
測
定
で
き
ず
、時
間
差
が
生
じ
る

た
め
で
す
。
２
つ
目
は
、人
体
の
構

造
上
、右
腕
の
ほ
う
が
大
動
脈
に
近

い
か
ら
。
心
臓
は
左
側
に
あ
り
ま
す

が
、血
管
の
位
置
や
向
き
の
関
係
で
、

左
腕
よ
り
も
右
腕
の
ほ
う
が
大
動
脈

に
近
い
の
で
す
。
医
学
的
に
は
、心

臓
に
よ
り
近
い
動
脈
の
圧
力
の
ほ
う

が
正
確
で
あ
る
と
い
う
観
点
か
ら
、

右
腕
で
測
定
す
る
血
圧
を
標
準
と
し

て
い
ま
す
。
複
数
回
測
定
し
て
、血

圧
の
左
右
差
が
い
つ
も
10
ｍｍ
Ｈｇ
以

上
み
ら
れ
る
場
合
に
は
、動
脈
硬
化

が
進
行
し
て
い
る
可
能
性
が
あ
る
た

め
、受
診
さ
れ
る
こ
と
を
お
す
す
め

し
ま
す
。

決
め
つ
け
は
、御
免
で
す

最
近
は
30
代
で
結
婚
、
40
代
で
出

産
さ
れ
る
方
も
増
え
て
き
ま
し
た
。

私
は
今
48
歳
で
、
母
が
44
歳
に
な
る

年
に
私
を
産
み
ま
し
た
。
私
が
子
ど

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

へ
そ
か
ら
指
幅
4
本
分
下
に
あ
り
ま
す
。

「
関
元
」
を
押
す
こ
と
で
自
律
神
経
が
整

い
、
血
流
が
良
く
な
り
、
全
身
が
温
ま
り

ま
す
。「
関
元
」
を
お
灸
や
カ
イ
ロ
で
温

め
る
の
も
お
す
す
め
で
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
当
て
ま
す
。
強
く
力
を

入
れ
ず
、
呼
吸
に
合
わ
せ
押
圧
刺
激
を
行

な
い
ま
す
。
座
っ
て
行
な
う
場
合
に
は
、

背
筋
を
伸
ば
し
、
姿
勢
を
正
し
て
、
肩
の

力
を
抜
き
ま
す
。
静
か
に
口
か
ら
息
を
吐

き
、
鼻
か
ら
吸
う
呼
吸
を
、
1
回
10
秒
か

け
て
5
～
6
セ
ッ
ト
行
な
い
ま
す
。
あ
お

む
け
に
寝
て
押
し
て
も
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た

状
態
に
な
り
、
よ
い
効
果
が
得
ら
れ
ま
す
。

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

関
元
（
か
ん
げ
ん
）

第９回

い
ま
す
。
看
護
師
さ
ん
は
、
私
以
上

に
、
私
の
体
調
の
変
化
を
把
握
し
て

い
て
、
と
て
も
安
心
感
が
あ
り
ま
す
。

ベ
ッ
ド
か
ら
起
き
上
が
る
気
力
の
出

な
い
日
は
、
私
は
布
団
に
横
た
わ
っ

た
ま
ま
、
話
を
す
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
元
気
な
ふ
り
を
し
な
く
て
も
、

過
度
に
心
配
を
さ
れ
ず
に
隣
に
い
て

も
ら
え
て
、
悩
み
ご
と
か
ら
趣
味
ま

で
、
い
ろ
ん
な
話
が
で
き
て
、
す
ご

く
助
け
ら
れ
て
い
ま
す
。

【
Ｓ・Ｓ
さ
ん（
30
代
）栃
木
県
塩
谷
郡
】

編
集
部
：
看
護
師
さ
ん
、あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
す
！

心
穏
や
か
に
過

ご
せ
る
時
間
、大
切
で
す
よ
ね
。
こ

れ
か
ら
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

来
世
も
看
護
師
に
！

病
院
や
施
設
の
看
護
師
を
37
年
間

や
っ
て
い
ま
す
。
看
護
師
は
力
仕
事

で
、
も
う
58
歳
に
な
る
私
の
身
体
に

は
、
と
て
も
き
つ
く
感
じ
る
今
日
こ

の
頃
で
す
。
で
す
が
、
看
護
師
を
や

っ
て
い
て
、
や
め
た
い
と
思
っ
た
こ

と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
れ
は
患
者
さ

ん
が
好
き
だ
か
ら
、
人
間
が
好
き
だ

か
ら
…
…
だ
と
思
い
ま
す
。
生
ま
れ

変
わ
っ
て
も
、
看
護
師
に
な
り
た
い

と
思
い
ま
す
。

【
け
い
ち
ゃ
ん（
50
代
）福
島
県
会
津
若
松
市
】

編
集
部
：
も
し
か
し
た
ら
…
…
前
世

で
も
看
護
師
さ
ん
だ
っ
た
の
か
も
！？

気
力
、
体
力
の
い
る
お
仕
事
、
ど
う

か
ご
自
愛
く
だ
さ
い
。

倦
怠
感
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も
の
こ
ろ
は
、
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
と
孫

に
間
違
わ
れ
た
こ
と
も
。
最
近
、
母

の
た
め
に
手
す
り
を
つ
け
た
ら
、
大

工
さ
ん
に
「
あ
な
た
も
あ
と
10
年
く

ら
い
し
た
ら
、
こ
の
手
す
り
使
う
で

し
ょ
」
と
言
わ
れ
た
り
。
私
ひ
と
り

の
と
き
は
、
い
つ
も
歳
よ
り
若
く
見

ら
れ
る
の
で
す
が
、
母
の
歳
を
聞
く

と
、
私
も
60
代
前
後
と
思
わ
れ
、
腹

が
立
つ
こ
と
が
多
々
あ
り
ま
す
。
な

ん
で
も
決
め
つ
け
な
い
で
ほ
し
い
で

す
。
人
生
は
一
人
ひ
と
り
ち
が
う
も

の
。
結
婚
、
出
産
、
す
べ
て
個
人
の

自
由
。
人
生
は
年
齢
で
決
ま
る
も
の

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
自
由
だ
ー
ー

ー
！

【
Ｋ・Ｅ
さ
ん（
40
代
）大
分
県
大
分
市
】

編
集
部
：
自
由
！
　
言
い
切
っ
て
い

た
だ
き
、ス
カ
ッ
と
し
ま
し
た
！

糖
尿
病
薬
、減
り
ま
し
た
！

家
族
が
糖
尿
病
に
な
っ
た
の
で
、

食
事
や
生
活
リ
ズ
ム
が
と
て
も
大
切

だ
と
改
め
て
考
え
さ
せ
ら
れ
た
、
こ

こ
数
年
で
す
。
イ
ン
ス
リ
ン
注
射
を

使
用
し
て
い
た
家
族
は
、
今
は
食
事

と
運
動
で
、
イ
ン
ス
リ
ン
を
卒
業
し

ま
し
た
。
飲
み
薬
は
使
用
し
て
い
ま

す
が
、
少
し
ず
つ
量
を
減
ら
し
て
い

っ
て
お
り
ま
す
！
　
た
い
へ
ん
だ
け

ど
、
長
い
時
間
は
か
か
っ
た
け
れ
ど
、

よ
く
な
る
！
　
私
も
が
ん
ば
り
ま
す
。

【
Ｈ・Ｋ
さ
ん（
40
代
）茨
城
県
つ
く
ば
市
】

編
集
部
：
す
ご
い
！
　
協
力
し
て
く

与
え
て
い
た
だ
く
毎
日
で
す
。
私
も

も
っ
と
勉
強
し
て
学
び
、
視
覚
支
援

学
校
の
お
役
に
立
て
る
存
在
に
な
り

た
い
で
す
。
そ
し
て
目
の
不
自
由
な

方
の
存
在
と
理
解
が
世
の
中
に
も
っ

と
深
ま
っ
て
い
く
と
い
い
な
と
願
い

ま
す
。
生
き
て
い
く
意
味
や
、
命
の

価
値
観
が
変
わ
っ
た
私
で
す
。
一
日

一
日
を
感
謝
し
て
い
き
た
い
で
す
。

【
Ｙ・Ｋ
さ
ん（
40
代
）長
野
県
小
布
施
市
】

編
集
部
：
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

Ｙ
・
Ｋ
さ
ん
が
笑
顔
で
働
い
て
い
る

姿
が
、目
に
浮
か
び
ま
す
。

指
先
が
荒
れ
て
…
…
対
処
法
は
？

冬
に
な
る
と
指
先
が
ボ
ロ
ボ
ロ
に

な
り
、
し
み
て
痛
い
で
す
。
食
器
洗

い
の
と
き
に
は
ゴ
ム
手
袋
を
つ
け
る

よ
う
に
し
て
い
ま
す
が
、
ほ
か
に
で

き
る
対
処
方
法
は
あ
り
ま
す
か
？

【
Ｔ・Ａ
さ
ん（
50
代
）茨
城
県
日
立
市
】

薬
剤
師
・
岩
月
進
先
生
か
ら
ひ
と
言

手
荒
れ
は
、空
気
の
乾
燥
や
気
温

の
低
下
、水
仕
事
な
ど
で
皮
脂
が
失

わ
れ
て
乾
燥
し
た
状
態
の
と
き
に
起

こ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
熱
い
お
湯

や
ヘ
ア
ド
ラ
イ
ヤ
ー
の
熱
風
に
も
注

意
が
必
要
で
、加
湿
器
は
効
果
的
で

す
。
そ
の
う
え
で
、こ
ま
め
に
ハ
ン

ド
ク
リ
ー
ム
を
使
用
す
る
こ
と
。
と

く
に
寝
る
前
の
マ
ッ
サ
ー
ジ
が
効
果

的
で
す
。
ア
ル
コ
ー
ル
消
毒
も
手
荒

れ
の
原
因
に
な
る
こ
と
が
あ
る
の
で
、

注
意
が
必
要
で
す
。

Ｍ
・
Ｍ
さ
ん
に
励
ま
さ
れ
ま
し
た

71
号
の
Ｍ
・
Ｍ
さ
ん
の
お
話
に
勇

気
を
も
ら
い
ま
し
た
。
私
は
今
年
２

度
目
の
流
産
と
な
っ
て
し
ま
い
ま
し

た
。
今
は
日
常
生
活
を
し
て
い
る
つ

も
り
で
は
あ
る
け
れ
ど
、
こ
の
先
ど

う
し
た
ら
い
い
の
か
、
ど
う
な
っ
て

い
く
の
か
、
心
は
立
ち
止
ま
っ
て
い

ま
す
。
で
も
私
だ
け
が
つ
ら
い
ん
じ

ゃ
な
い
っ
て
思
え
る
お
話
に
出
会
え

て
よ
か
っ
た
で
す
。
ゆ
っ
く
り
で
あ

っ
て
も
前
に
進
み
た
い
。
Ｍ
・
Ｍ
さ

ん
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

【
Ｏ・Ｓ
さ
ん（
30
代
）静
岡
県
浜
松
市
】

編
集
部
：
Ｍ
・
Ｍ
さ
ん（
佐
賀
県
唐
津

市
）の
お
た
よ
り
は
、子
宮
内
膜
症
で

の
子
宮
摘
出
前
に
不
妊
治
療
を
開
始
、

体
外
受
精
で
の
妊
娠
、妊
娠
糖
尿
病

や
切
迫
流
産
で
の
入
院
、内
膜
症
に

よ
る
大
量
出
血
を
経
て
、現
在
妊
娠

22
週
目
、と
い
う
内
容
で
し
た
。

言
わ
せ
て
聞
か
せ
て

視
覚
支
援
学
校
で
日
々
、感
動

こ
の
４
月
か
ら
、
視
覚
支
援
学
校

に
勤
務
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

目
が
見
え
る
こ
と
は
あ
た
り
前
の
こ

と
で
は
な
く
、
尊
い
こ
と
で
あ
る
こ

と
に
日
々
感
謝
す
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。
目
が
不
自
由
な
生
徒
さ
ん
や

教
職
員
の
方
が
、
と
て
も
明
る
く
前

向
き
に
生
き
る
姿
、
そ
し
て
最
新
技

術
に
よ
る
視
覚
支
援
機
器
に
感
動
を

高
額
な
ア
ト
ピ
ー
治
療

こ
の
先
も
支
援
を
受
け
た
い
が
…
…

息
子
が
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
の
症

状
が
ひ
ど
く
、
最
新
の
飲
み
薬
を
使

用
し
て
い
ま
す
。
高
価
な
の
で
、
福

祉
医
療
と
し
て
市
に
一
部
負
担
し
て

も
ら
っ
て
い
る
の
で
す
が
、
息
子
の

知
的
障
害
の
度
合
い
が
軽
く
、
20
歳

に
な
れ
ば
、
そ
の
対
象
か
ら
は
ず
れ

て
し
ま
い
、
３
割
負
担
し
な
け
れ
ば

な
ら
な
く
な
り
ま
す
。
母
子
家
庭
で

息
子
も
働
い
て
お
ら
ず
、
こ
の
先
、

治
療
を
受
け
ら
れ
な
く
な
る
の
で
は

な
い
か
と
不
安
で
す
（
金
銭
面
で
）。

療
育
手
帳
の
等
級
も
い
ち
ば
ん
軽
く
、

障
害
者
手
帳
で
２
級
を
と
れ
れ
ば
と

思
い
ま
す
が
…
…
手
帳
は
２
つ
持
て

る
の
で
し
ょ
う
か
？

【
Ｏ・Ｅ
さ
ん（
50
代
）長
野
県
小
諸
市
】

秋
山
正
子
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

息
子
さ
ん
の
症
状
を
考
え
る
と
、

心
配
で
す
ね
。
手
帳
の
等
級
や
交
付

は
、ご
本
人
の
状
態
や
日
常
生
活
で

の
介
助
の
必
要
性
な
ど
を
考
慮
し
て
、

総
合
的
に
判
断
さ
れ
ま
す
。
ま
ず
は

役
所
な
ど
の
窓
口
で
、今
抱
え
て
い

ら
っ
し
ゃ
る
不
安
を
す
っ
か
り
打
ち

明
け
て
み
て
下
さ
い
。
O
・
Ｅ
さ
ん

が
な
に
に
困
っ
て
い
る
の
か
、窓
口

側
に
し
っ
か
り
と
伝
わ
れ
ば
、手
帳

の
等
級
の
変
更
や
申
請
も
含
め
、今

の
状
況
に
適
し
た
制
度
や
サ
ー
ビ
ス

を
提
案
し
て
く
れ
る
は
ず
で
す
。

夫
源
病
、攻
略
中
で
す

72
号
の
Ｏ
・
Ｋ
さ
ん
、
夫
源
病
は

ふ
た
り
と
も
元
気
な
証
拠
で
す
。
私

も
３
年
ほ
ど
前
、
こ
の
病
に
！

夫

は
不
機
嫌
な
顔
を
し
て
不
平
ば
っ
か

り
。
私
も
イ
チ
イ
チ
反
発
し
て
バ
チ

バ
チ
で
し
た
が
、
あ
る
時
「
こ
れ
じ

ゃ
あ
お
互
い
疲
れ
る
だ
け
！

ひ
と

つ
も
い
い
こ
と
な
い
！
」
と
悟
り
、

相
手
の
文
句
を
無
視
し
た
り
、
時
々

「
い
い
加
減
に
し
ろ
！

こ
の
ボ
ク

ネ
ン
ジ
ン
！
」
と
啖
呵
を
切
っ
た
り

…
…
。
そ
し
て
相
手
の
ち
ょ
っ
と
し

た
好
意
に
も
「
あ
り
が
と
う
！
」
と

言
い
、
好
物
を
買
っ
て
き
た
り
し
つ

つ
。
今
で
は
ど
ん
な
に
バ
ト
ル
し
て

も
、
寝
る
と
き
に
は
「
お
や
す
み
、

あ
り
が
と
う
！
」
と
。（
り
ん
ご
の

ぞ
う
さ
ん
、
大
好
き
♥
）

【
Ｓ・Ｅ
さ
ん（
70
代
）神
奈
川
県
藤
沢
市
】

【
Ｓ・Ｅ
さ
ん（
70
代
）神
奈
川
県
藤
沢
市
】

編
集
部
：
Ｏ
・
Ｋ
さ
ん（
大
分
県
大
分

市
）の
お
た
よ
り
は
、自
分
の
退
職
と

夫
の
失
業
で
四
六
時
中
顔
を
合
わ
せ

る
こ
と
と
な
り
、夫
源
病
に
な
り
そ

う
…
…
と
い
う
内
容
で
し
た
。

れ
る
家
族
が
い
る
だ
け
で
、ま
す
ま

す
が
ん
ば
れ
ま
す
ね
。

適
切
な
水
分
補
給
、知
り
た
い

乾
燥
の
季
節
の
正
し
い
水
分
補
給

法
を
知
り
た
い
。
祖
母
に
、
夏
は
水

と
麦
茶
を
１
日
２
Ｌ
飲
ん
で
い
た
け

ど
、
寒
く
な
っ
て
き
て
水
分
補
給
が

進
ま
な
い
と
言
わ
れ
た
の
で
。

【
Ｎ・Ｓ
さ
ん（
20
代
）東
京
都
板
橋
区
】

薬
剤
師
・
岩
月
進
先
生
か
ら
ひ
と
言

　
結
論
か
ら
言
え
ば
、夏
も
冬
も
必

要
な
水
分
量
は
あ
ま
り
変
わ
り
が
あ

り
ま
せ
ん
。
成
人
が
1
日
に
必
要
な

水
分
量
は
、
約
２・
５
L
と
言
わ
れ

て
お
り
、そ
の
う
ち
水
分
で
補
給
す

る
量
は
約
2
Ｌ
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

冬
場
は
の
ど
の
渇
き
を
感
じ
に
く
い

か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、こ
ま
め
に
コ

ッ
プ
1
杯
の
水
分
補
給
を
心
掛
け
る

と
良
い
で
し
ょ
う
。
な
お
、カ
フ
ェ

イ
ン
に
は
利
尿
作
用
が
あ
る
の
で
、

水
分
補
給
に
お
茶
や
コ
ー
ヒ
ー
な
ど

は
あ
ま
り
向
い
て
い
ま
せ
ん
。
水
は

水
道
水
で
か
ま
い
ま
せ
ん
。
な
お
、

暖
房
器
具
使
用
時
に
は
加
湿
器
を
併

用
し
て
、空
気
の
乾
燥
を
防
ぐ
こ
と

も
重
要
で
す
。

な
ん
で
も
話
せ
る
看
護
師
さ
ん

週
に
一
度
、
精
神
科
訪
問
看
護
を

利
用
し
て
い
ま
す
。
ほ
と
ん
ど
毎
回

同
じ
看
護
師
さ
ん
が
家
に
来
て
、
体

調
や
生
活
の
相
談
に
乗
っ
て
く
だ
さ

自
分
を
守
れ
れ
ば
、他
者
を
守
れ
る

７
月
14
日
か
ら
16
日
の
秋
田
市
中

心
部
の
浸
水
被
害
に
よ
り
自
宅
を
失

い
、
県
営
住
宅
へ
の
引
っ
越
し
を
余

儀
な
く
さ
れ
ま
し
た
。
床
上
浸
水
に

よ
る
大
規
模
半
壊
で
自
宅
は
失
い
ま

し
た
が
、
命
は
失
っ
て
い
ま
せ
ん
。

今
は
、
不
幸
の
ど
ん
底
か
も
し
れ

ま
せ
ん
が
、
前
を
向
い
て
１
日
１
日

を
が
ん
ば
っ
て
生
き
て
い
こ
う
と
思

い
ま
す
。
読
者
の
み
な
さ
ん
、
災
害

は
い
つ
で
も
誰
に
で
も
突
然
訪
れ
る

の
で
す
。
そ
の
時
に
備
え
て
、
日
々

を
過
ご
し
て
く
だ
さ
い
。
そ
し
て
災

害
用
備
蓄
品
を
用
意
し
て
く
だ
さ
い
。

被
災
者
は
、
誰
か
が
必
ず
助
け
て
く

れ
ま
す
。
で
も
、
い
ち
ば
ん
大
切
な

こ
と
は
「
ま
ず
自
分
の
命
は
自
分
で

守
る
」
こ
と
で
す
。
そ
う
す
れ
ば
、

家
族
の
命
を
、
町
内
の
人
の
命
を
守

れ
る
の
で
す
。
自
助
、
公
助
、
共
助

の
精
神
で
す
。
台
風
シ
ー
ズ
ン
や
雪

害
シ
ー
ズ
ン
、
そ
し
て
地
震
や
津
波

が
同
時
に
来
て
も
、
慌
て
る
こ
と
な

く
平
常
心
で
対
処
し
て
く
だ
さ
い
。

【
Ｍ・Ｓ
さ
ん（
50
代
）秋
田
県
秋
田
市
】

編
集
部
：
Ｍ
・
Ｓ
さ
ん
、
い
つ
も
お

た
よ
り
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

Ｍ
・
Ｓ
さ
ん
は
大
病
を
抱
え
て
い
ら

っ
し
ゃ
る
上
、今
回
は
大
変
な
状
況

の
な
か
、心
に
響
く
言
葉
を
い
た
だ

き
ま
し
た
。
く
れ
ぐ
れ
も
お
身
体
大

切
に
。

左
右
の
血
圧
差
、ど
う
考
え
れ
ば

血
圧
測
定
時
、
右
腕
と
左
腕
で
測

定
値
に
差
が
出
ま
す
。
ど
ち
ら
が
よ

り
正
確
な
数
値
な
の
で
し
ょ
う
か
？

【
Ｋ・Ａ
さ
ん（
60
代
）愛
知
県
名
古
屋
市
】

心
臓
血
管
研
究
所
名
誉
所
長

山
下
武
志
先
生
か
ら
ひ
と
言

　
左
右
の
血
圧
が
ま
っ
た
く
同
一
と

い
う
こ
と
は
ほ
と
ん
ど
な
く
、健
康

な
人
で
も
５
ｍｍ
Ｈｇ
前
後
の
差
が
あ

り
ま
す
。
お
も
な
原
因
は
２
つ
。
１

つ
は
、左
右
の
血
圧
を
同
一
の
時
間

に
測
定
で
き
ず
、時
間
差
が
生
じ
る

た
め
で
す
。
２
つ
目
は
、人
体
の
構

造
上
、右
腕
の
ほ
う
が
大
動
脈
に
近

い
か
ら
。
心
臓
は
左
側
に
あ
り
ま
す

が
、血
管
の
位
置
や
向
き
の
関
係
で
、

左
腕
よ
り
も
右
腕
の
ほ
う
が
大
動
脈

に
近
い
の
で
す
。
医
学
的
に
は
、心

臓
に
よ
り
近
い
動
脈
の
圧
力
の
ほ
う

が
正
確
で
あ
る
と
い
う
観
点
か
ら
、

右
腕
で
測
定
す
る
血
圧
を
標
準
と
し

て
い
ま
す
。
複
数
回
測
定
し
て
、血

圧
の
左
右
差
が
い
つ
も
10
ｍｍ
Ｈｇ
以

上
み
ら
れ
る
場
合
に
は
、動
脈
硬
化

が
進
行
し
て
い
る
可
能
性
が
あ
る
た

め
、受
診
さ
れ
る
こ
と
を
お
す
す
め

し
ま
す
。

決
め
つ
け
は
、御
免
で
す

最
近
は
30
代
で
結
婚
、
40
代
で
出

産
さ
れ
る
方
も
増
え
て
き
ま
し
た
。

私
は
今
48
歳
で
、
母
が
44
歳
に
な
る

年
に
私
を
産
み
ま
し
た
。
私
が
子
ど

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

へ
そ
か
ら
指
幅
4
本
分
下
に
あ
り
ま
す
。

「
関
元
」
を
押
す
こ
と
で
自
律
神
経
が
整

い
、
血
流
が
良
く
な
り
、
全
身
が
温
ま
り

ま
す
。「
関
元
」
を
お
灸
や
カ
イ
ロ
で
温

め
る
の
も
お
す
す
め
で
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
当
て
ま
す
。
強
く
力
を

入
れ
ず
、
呼
吸
に
合
わ
せ
押
圧
刺
激
を
行

な
い
ま
す
。
座
っ
て
行
な
う
場
合
に
は
、

背
筋
を
伸
ば
し
、
姿
勢
を
正
し
て
、
肩
の

力
を
抜
き
ま
す
。
静
か
に
口
か
ら
息
を
吐

き
、
鼻
か
ら
吸
う
呼
吸
を
、
1
回
10
秒
か

け
て
5
～
6
セ
ッ
ト
行
な
い
ま
す
。
あ
お

む
け
に
寝
て
押
し
て
も
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た

状
態
に
な
り
、
よ
い
効
果
が
得
ら
れ
ま
す
。

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

関
元
（
か
ん
げ
ん
）

第９回

い
ま
す
。
看
護
師
さ
ん
は
、
私
以
上

に
、
私
の
体
調
の
変
化
を
把
握
し
て

い
て
、
と
て
も
安
心
感
が
あ
り
ま
す
。

ベ
ッ
ド
か
ら
起
き
上
が
る
気
力
の
出

な
い
日
は
、
私
は
布
団
に
横
た
わ
っ

た
ま
ま
、
話
を
す
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
元
気
な
ふ
り
を
し
な
く
て
も
、

過
度
に
心
配
を
さ
れ
ず
に
隣
に
い
て

も
ら
え
て
、
悩
み
ご
と
か
ら
趣
味
ま

で
、
い
ろ
ん
な
話
が
で
き
て
、
す
ご

く
助
け
ら
れ
て
い
ま
す
。

【
Ｓ・Ｓ
さ
ん（
30
代
）栃
木
県
塩
谷
郡
】

編
集
部
：
看
護
師
さ
ん
、あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
す
！
　
心
穏
や
か
に
過

ご
せ
る
時
間
、大
切
で
す
よ
ね
。
こ

れ
か
ら
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

来
世
も
看
護
師
に
！

病
院
や
施
設
の
看
護
師
を
37
年
間

や
っ
て
い
ま
す
。
看
護
師
は
力
仕
事

で
、
も
う
58
歳
に
な
る
私
の
身
体
に

は
、
と
て
も
き
つ
く
感
じ
る
今
日
こ

の
頃
で
す
。
で
す
が
、
看
護
師
を
や

っ
て
い
て
、
や
め
た
い
と
思
っ
た
こ

と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
れ
は
患
者
さ

ん
が
好
き
だ
か
ら
、
人
間
が
好
き
だ

か
ら
…
…
だ
と
思
い
ま
す
。
生
ま
れ

変
わ
っ
て
も
、
看
護
師
に
な
り
た
い

と
思
い
ま
す
。

【
け
い
ち
ゃ
ん（
50
代
）福
島
県
会
津
若
松
市
】

編
集
部
：
も
し
か
し
た
ら
…
…
前
世

で
も
看
護
師
さ
ん
だ
っ
た
の
か
も
！？

気
力
、
体
力
の
い
る
お
仕
事
、
ど
う

か
ご
自
愛
く
だ
さ
い
。

倦
怠
感
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毎
日
、お
察
し
申
し
上
げ
ま
す
。
気

持
ち
を
ラ
ク
に
す
る
方
法
に
つ
い
て
、

み
な
さ
ま
か
ら
の
ア
ド
バ
イ
ス
、お

待
ち
し
て
ま
す
。

介
護
・
３
題

介
護
疲
れ
で
救
急
搬
送

98
歳
の
母
の
介
護
疲
れ
か
ら
、

つ
い
に
自
分
自
身
（
69
歳
・
男
）
が

救
急
搬
送
さ
れ
る
羽
目
に
。
夜
間
１

時
間
お
き
に
お
手
洗
い
に
行
く
母
を

介
護
し
て
い
ま
し
た
が
、
限
界
が
…

…
。
そ
の
後
は
シ
ョ
ー
ト
ス
テ
イ
を

利
用
し
な
が
ら
介
護
を
し
て
い
ま
し

た
が
、
そ
れ
も
限
界
が
…
…
。
今
は
、

か
わ
い
そ
う
で
す
が
施
設
に
入
所
し

て
も
ら
い
ま
し
た
。

【
Ｍ・Ｋ
さ
ん（
60
代
）神
奈
川
県
横
浜
市
】

「
認
知
症
」と
は
言
え
ず
…
…

自
立
し
た
生
活
が
可
能
だ
っ
た
90

歳
の
父
（
要
支
援
１
）
に
少
し
認
知

症
が
出
て
、
要
介
護
１
に
。
本
人
は

な
ぜ
そ
う
な
っ
た
の
か
納
得
で
き
ず
、

認
定
員
が
当
時
の
施
設
の
関
連
会
社

の
人
だ
っ
た
こ
と
も
あ
り
「
お
金
を

取
る
た
め
に
や
っ
た
」
と
不
信
感
を

募
ら
せ
て
い
ま
す
。
再
度
や
り
直
し
、

要
支
援
１
に
戻
り
ま
し
た
が
、
同
居

す
る
今
、
父
に
イ
ラ
イ
ラ
し
た
り
困

っ
た
り
。
ケ
ア
マ
ネ
に
も
相
談
し
て
、

ま
た
介
護
度
が
上
が
っ
て
も
、
本
人

に
「
認
知
症
だ
か
ら
上
が
っ
た
」
と

ス
マ
ホ
依
存
、ど
う
す
れ
ば

心
の
健
康
に
気
を
つ
け
て
い
ま
す
。

サ
イ
ト
に
依
存
し
そ
う
に
な
っ
て
し

ま
い
そ
う
で
。
心
の
健
康
の
維
持
、

ス
マ
ホ
と
の
接
し
方
に
つ
い
て
ア
ド

バ
イ
ス
い
た
だ
け
た
ら
幸
い
で
す
。

【
Ｈ・Ｋ
さ
ん（
40
代
）千
葉
県
千
葉
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
私
も
身
に
つ
ま
さ
れ
ま
す
。
ス
マ

ホ
は
目
の
疲
れ
、肩
こ
り
と
い
っ
た

身
体
的
な
影
響
の
ほ
か
、見
る
こ
と

自
体
が
刺
激
に
な
る
と
い
う
、精
神

的
な
依
存
も
問
題
で
す
。
一
番
基
本

的
な
方
法
は
、物
理
的
に
手
放
す
時

間
を
作
る
こ
と
。
た
と
え
ば
、寝
る

と
き
は
近
く
に
置
か
な
い
。
あ
と
は
、

使
わ
な
い
時
間
を
決
め
る
。
使
わ
な

い
時
間
を
少
し
ず
つ
増
や
し
て
い
き

ま
し
ょ
う
。

発
達
障
害
…
…
ど
う
向
き
合
え
ば

私
の
子
ど
も
は
発
達
障
害
が
あ

り
、
ほ
か
の
子
ど
も
さ
ん
と
比
較
す

る
と
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
力
が
低

く
、
う
ま
く
交
流
を
持
て
な
い
こ
と

が
多
い
で
す
。
他
者
と
比
較
し
な
い

強
い
気
持
ち
を
持
ち
た
い
と
思
う
反

面
、
疲
れ
切
っ
て
、
た
だ
流
れ
る
時

間
に
身
を
ま
か
せ
て
し
ま
っ
て
い
る

状
況
で
す
。
気
持
ち
が
ラ
ク
に
な
る

方
法
が
あ
れ
ば
な
あ
と
思
い
ま
す
。

【
Ｍ・Ｋ
さ
ん（
40
代
）長
野
県
上
田
市
】

編
集
部
：
Ｍ
・
Ｋ
さ
ん
、お
た
よ
り
、

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
大
変
な

も
言
え
ず
…
…
。
父
が
介
護
業
者
に

不
信
感
を
持
っ
て
し
ま
っ
た
の
で
、

あ
ま
り
こ
と
を
荒
立
て
な
い
よ
う
に
、

現
状
維
持
の
状
態
で
す
。

【
Ｔ・Ａ
さ
ん（
40
代
）北
海
道
釧
路
市
】

人
手
不
足
で
す

　

介
護
職
員
と
し
て
、
８
年
目
で
す
。

サ
ー
ビ
ス
付
き
高
齢
者
住
宅
な
の
で

す
が
、
い
ろ
い
ろ
な
介
護
度
の
方
が

い
て
、
人
手
不
足
に
よ
り
多
忙
。
が

ん
ば
り
す
ぎ
て
職
員
が
熱
中
症
に
な

る
ほ
ど
で
す
。
心
も
体
も
疲
れ
す
ぎ

で
す
。
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
で
、
休
日
出
勤
を

要
請
さ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
介

護
業
者
は
本
当
に
必
要
な
の
に
…
…

悲
し
い
で
す
。

【
Ｈ・Ｔ
さ
ん（
50
代
）栃
木
県
日
光
市
】

秋
山
正
子
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
厳
し
い
状
況
で
最
善
を
尽
く
さ
れ

て
い
る
Ｈ
・
Ｔ
さ
ん
と
同
僚
の
皆
さ

ん
に
、頭
が
下
が
る
思
い
で
す
。
介

護
業
界
は
深
刻
な
人
手
不
足
が
続
き
、

国
を
あ
げ
て
の
大
問
題
に
な
っ
て
い

ま
す
。
待
遇
改
善
と
人
材
育
成
は
、

差
し
迫
っ
た
最
重
要
の
課
題
で
す
。

　
同
時
に
私
は
、要
介
護
状
態
に
な

る
人
の
増
加
を
食
い
止
め
る
こ
と
の

重
要
性
も
感
じ
て
い
ま
す
。
人
は
障

害
や
病
気
、老
化
に
よ
っ
て
衰
え
て

い
く
も
の
で
す
。
け
れ
ど
も
、周
囲

が
協
力
し
て
サ
ポ
ー
ト
す
る
こ
と
で

そ
の
過
程
を
ゆ
る
や
か
に
し
、最
後

ま
で
生
き
生
き
と
過
ご
す
こ
と
は
で

き
ま
す
。
か
ら
こ
ろ
読
者
の
み
な
さ

ん
も
、自
分
が
ど
ん
な
ふ
う
に
生
き

て
、ど
ん
な
最
期
を
迎
え
た
い
の
か
。

と
き
ど
き
考
え
て
み
て
く
だ
さ
い
。

ご
近
所
づ
き
あ
い
を
よ
く
し
て
お
く

と
、い
ざ
と
い
う
と
き
に
頼
れ
る
選

択
肢
が
増
え
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

コ
ロ
ナ
・
３
題

イ
ンバウ
ン
ド
に
辟
易
…
…

コ
ロ
ナ
、
ま
だ
感
染
が
続
い
て
い

ま
す
ね
。
経
済
も
大
事
で
し
ょ
う
が
、

街
中
の
外
国
人
の
多
さ
に
辟
易
し
て

い
る
の
は
、
私
だ
け
で
し
ょ
う
か
？

【
Ｋ・Ｊ
さ
ん（
50
代
）福
岡
県
糟
屋
郡
】

自
然
治
癒
力
を
見
直
し
て

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
ワ
ク
チ
ン
が
始

ま
っ
て
か
ら
、
世
の
中
〝
ワ
ク
チ

ン
〟
ば
か
り
が
取
り
沙
汰
さ
れ
、
本

来
持
っ
て
い
る
免
疫
力
や
自
己
回
復

力
、
自
然
治
癒
力
が
く
ず
さ
れ
て
い

る
よ
う
な
気
が
し
ま
す
。
第
一
は
、

自
分
の
体
の
健
康
。
弱
っ
た
体
に
ワ

ク
チ
ン
を
打
っ
た
ら
…
…
と
考
え
る

と
ゾ
ッ
と
し
ま
す
。

【
Ｍ・Ｋ
さ
ん（
50
代
）北
海
道
河
東
郡
】

７
回
目
の
接
種
、迷
っ
て
ま
す

コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
６
回
目
接
種
完

了
。
お
か
げ
さ
ま
で
コ
ロ
ナ
に
も
な

ら
ず
、
元
気
に
し
て
お
り
ま
す
が
、

先
日
ワ
ク
チ
ン
接
種
７
回
目
の
案
内

が
届
き
ま
し
た
。
受
け
よ
う
か
や
め

に
し
よ
う
か
、
迷
っ
て
い
ま
す
！

【
Ｍ・Ｓ
さ
ん（
80
代
）東
京
都
府
中
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　
以
前
よ
り
、コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に

感
染
し
て
も
軽
く
済
む
人
が
多
く
、

ワ
ク
チ
ン
を
打
つ
べ
き
か
迷
い
ま
す

よ
ね
。
私
自
身
は
、①
医
療
者
で
あ

り
、か
か
っ
た
ら
ハ
イ
リ
ス
ク
の
高

齢
者
、持
病
の
あ
る
人
と
接
す
る
機

会
が
多
い
。
②
接
種
時
の
副
反
応
が

非
常
に
軽
い
。
こ
の
2
つ
の
理
由
か

ら
、迷
わ
ず
打
っ
て
い
ま
す
。
ア
ド

バ
イ
ス
を
求
め
ら
れ
た
と
き
は「
副

反
応
が
ひ
ど
く
な
い
な
ら
、打
っ
て

は
ど
う
で
す
か
」と
答
え
て
い
ま
す
。

からころクイズ（P. 29）答え
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わ
た
し
だ
け
で
は
な
い
か
ら

多
汗
症
（
局
所
ま
た
は
全
身
に
異

常
な
発
汗
を
す
る
病
気
）
で
す
。
原

因
不
明
の
病
気
と
言
わ
れ
て
い
ま
す

し
、
毎
日
不
便
で
し
か
た
が
な
い
け

ど
、
世
界
中
に
同
じ
方
々
が
い
ま
す

し
、
私
だ
け
が
悩
ん
で
い
る
の
で
は

な
い
ん
だ
な
と
思
い
ま
す
。

【
Ｉ・Ｃ
さ
ん（
20
代
）静
岡
県
三
島
市
】

編
集
部
：
調
べ
た
と
こ
ろ
、原
発
性

手
掌
多
汗
症（
手
の
ひ
ら
に
過
剰
に

発
汗
す
る
）の
患
者
数
は
、日
本
の
人

口
の
５・３
％
（
日
本
皮
膚
科
学
会
）。

約
19
人
に
１
人
で
す
。
同
じ
お
悩
み

の
方
、お
た
よ
り
、お
待
ち
し
ま
す
。

が
ん
と
と
も
に
、明
る
く
元
気
に
！

30
代
に
舌
が
ん
ス
テ
ー
ジ
Ⅰ
と

な
り
ま
し
た
。
そ
の
後
、
場
所
を
変

え
て
、
口
の
中
に
ま
た
新
た
に
舌
が

ん
が
。
多
発
性
舌
が
ん
と
診
断
さ
れ
、

遺
伝
子
異
常
と
の
こ
と
。
成
り
行
き

に
ま
か
せ
る
し
か
な
く
、
今
ま
で
に

５
回
切
除
し
て
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら

も
ま
た
出
て
き
て
し
ま
う
で
あ
ろ
う

こ
の
が
ん
と
と
も
に
生
き
て
い
ま

す
！

毎
日
明
る
く
元
気
に
！

こ

れ
が
私
の
目
標
で
す
。

【
Ｙ・Ｍ
さ
ん（
50
代
）長
野
県
上
田
市
】

編
集
部
：
元
気
い
た
だ
き
ま
し
た
！

エ
ッ
セ
ー
の
投
稿
を
き
っ
か
け
に

乳
が
ん
と
向
き
合
う
よ
う
に
な
っ

て
９
年
目
。
手
術
後
、
抗
が
ん
剤
治

療
を
し
て
い
た
頃
は
、
眺
め
る
風
景

に
色
が
見
え
な
い
く
ら
い
沈
ん
で
し

ま
っ
て
い
ま
し
た
。
夜
中
に
、
急
に

じ
っ
と
し
て
い
ら
れ
な
く
な
り
、
窓

か
ら
飛
び
出
し
そ
う
に
な
っ
た
こ
と

も
…
…
。
い
ま
で
は
嘘
の
よ
う
に
生

活
に
彩
り
が
戻
り
ま
し
た
。
通
院
・

加
療
は
続
け
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん

が
、
も
と
も
と
好
き
で
続
け
て
い
た

エ
ッ
セ
ー
の
投
稿
を
き
っ
か
け
に
、

お
友
達
も
増
え
て
笑
顔
い
っ
ぱ
い
！

も
ち
ろ
ん
家
族
に
も
感
謝
！

な
に

か
に
没
頭
す
る
こ
と
の
大
切
さ
を
か

み
し
め
て
、
自
分
の
ペ
ー
ス
で
ゆ
っ

く
り
歩
い
て
い
こ
う
と
思
い
ま
す
。

【
Ｔ・Ｒ
さ
ん（
40
代
）山
口
県
山
口
市
】

編
集
部
：
心
に
、
沁
み
ま
す
…
…
。

夢
中
で
向
き
合
え
る
も
の
、最
高
の

治
療
薬
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

明
け
方
４
時
頃
、心
が
重
い
で
す

主
人
が
肺
が
ん
に
な
り
、
手
術
、

抗
が
ん
剤
治
療
を
経
て
、
経
過
観
察

が
続
く
日
々
で
す
が
、
心
が
落
ち
着

く
と
い
う
こ
と
は
な
く
、
毎
朝
、
明

け
方
４
時
頃
が
と
て
も
苦
し
く
、
い

ち
ば
ん
心
重
く
過
ご
す
の
で
、
な
ん

と
か
気
分
を
切
り
替
え
て
進
め
る
よ

う
、
毎
日
模
索
し
て
い
ま
す
。

【
Ｈ・Ａ
さ
ん（
50
代
）埼
玉
県
川
口
市
】

編
集
部
：
わ
か
り
ま
す
。
毎
朝
の
、

明
け
方
の
つ
ら
さ
…
…
。
読
者
の
み

な
さ
ま
、
気
分
の
切
り
替
え
方
、
教

え
て
い
た
だ
き
た
く
。

術
後
の
不
安
が
、大
き
く
て
…
…

私
は
年
明
け
１
月
に
子
宮
の
手
術

を
控
え
て
い
ま
す
。
手
術
自
体
に
も

不
安
が
あ
り
ま
す
が
、
術
後
の
不
安

の
方
が
大
き
い
で
す
。
主
治
医
よ
り
、

術
後
は
高
確
率
で
膀
胱
に
炎
症
が
起

こ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
排
尿
は

１
日
に
何
度
も
あ
る
生
理
現
象
な
の

で
、
と
て
も
不
安
で
す
。
体
験
談
な

ど
が
聞
き
た
い
で
す
。

【
Ｏ・Ｅ
さ
ん（
40
代
）千
葉
県
香
取
郡
】

編
集
部
：
Ｏ
・
Ｅ
さ
ん
、そ
の
後
、い

か
が
で
し
ょ
う
か
？

み
な
さ
ん
の

体
験
談
、お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。

う
つ
の
薬
、い
つ
ま
で
飲
め
ば
？

自
律
神
経
失
調
症
な
の
か
、
う
つ

病
な
の
か
、
担
当
の
先
生
は
、
私
に

は
っ
き
り
し
た
病
名
を
教
え
て
く
れ

ま
せ
ん
。
聞
い
た
り
す
る
と
、
と
て

も
怒
り
出
し
ま
す
。
も
ら
っ
て
い
る

の
は
、
う
つ
病
の
薬
で
す
。
大
量
に

飲
ん
で
い
ま
す
が
、
肝
臓
の
検
査
で

引
っ
か
か
っ
て
い
る
の
で
、
薬
害
と

い
う
こ
と
も
考
え
ら
れ
、
い
つ
ま
で

飲
み
続
け
る
の
か
不
安
で
す
。
一
般

的
に
う
つ
病
の
薬
は
、
何
歳
く
ら
い

ま
で
飲
み
続
け
る
の
で
し
ょ
う
か
。

私
は
64
歳
で
す
。

【
Ｔ・Ｙ
さ
ん（
60
代
）山
梨
県
中
巨
摩
郡
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

「
う
つ
」と
い
う
症
状
は
、う
つ
病

以
外
に
も
、自
律
神
経
失
調
症
や
ス

ト
レ
ス
で
も
引
き
起
こ
さ
れ
ま
す
。

回
復
経
過
も
人
に
よ
っ
て
違
い
、う

つ
の
薬
を
長
く
飲
む
人
も
少
な
く
あ

り
ま
せ
ん
。
い
ず
れ
に
し
て
も
、病

名
を
聞
く
と
怒
る
医
師
の
態
度
は
、

と
て
も
残
念
で
す
ね
。
処
方
に
も
疑

問
が
あ
る
の
な
ら
、一
度
別
の
医
師

に
か
か
る
の
も
よ
い
と
思
い
ま
す
。

笑
い
と
歌
で
乗
り
越
え
る
！

み
な
さ
ん
の
闘
病
記
、
い
つ
も
読

ん
で
い
ま
す
。
負
け
ず
に
が
ん
ば
っ

て
い
る
姿
に
脱
帽
。
せ
っ
か
く
い
た

だ
い
た
命
、
大
切
に
し
た
い
で
す
ね
。

体
の
不
調
が
あ
っ
て
も
、
笑
顔
で
乗

り
越
え
た
い
。
毎
日
笑
う
こ
と
、
大

声
で
歌
う
こ
と
を
心
が
け
て
い
ま
す
。

と
く
に
お
風
呂
で
歌
う
の
は
い
い
そ

う
な
の
で
…
…
。
人
生
百
年
時
代
。

【
Ｔ・Ｓ
さ
ん（
30
代
）山
口
県
防
府
市
】

編
集
部
：
お
風
呂
で
熱
唱
！

ど

ん
な
歌
を
？

で
も
、ご
近
所
さ
ん

に
は
気
を
つ
け
な
き
ゃ
で
す
が（
笑
）

…
…
元
気
に
な
れ
そ
う
！

自
分
ら
し
く
、摂
食
障
害
を
生
き
る

Ｉ
・
Ａ
さ
ん
へ
。
摂
食
障
害
は
、

こ
の
病
気
に
な
る
ま
で
の
背
景
（
本

［番の豆知識］
総画数12画。「釆」は、獣の爪の形で、
「番」は爪を含めた獣の足裏の形。後
に、獣の足裏の意味には「蹯」を用い、
「番」は「かわる・交替」の意味に用
いるようになった。
参考：白川静『常用字解』（平凡社）

１歳７か月の孫が描きました。
【H・Mさんのお孫さん（１歳）
秋田県鹿角郡】

寒いときにはくっつきた
いですね。北海道にいる
シマエナガをモチーフに
描きました。モフモフで、
まるみをおびているのが
とてもかわいい小鳥です。
【Ｋ・Ｔさん（14歳）大分
県別府市】
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毎
日
、お
察
し
申
し
上
げ
ま
す
。
気

持
ち
を
ラ
ク
に
す
る
方
法
に
つ
い
て
、

み
な
さ
ま
か
ら
の
ア
ド
バ
イ
ス
、お

待
ち
し
て
ま
す
。

介
護
・
３
題

介
護
疲
れ
で
救
急
搬
送

98
歳
の
母
の
介
護
疲
れ
か
ら
、

つ
い
に
自
分
自
身
（
69
歳
・
男
）
が

救
急
搬
送
さ
れ
る
羽
目
に
。
夜
間
１

時
間
お
き
に
お
手
洗
い
に
行
く
母
を

介
護
し
て
い
ま
し
た
が
、
限
界
が
…

…
。
そ
の
後
は
シ
ョ
ー
ト
ス
テ
イ
を

利
用
し
な
が
ら
介
護
を
し
て
い
ま
し

た
が
、
そ
れ
も
限
界
が
…
…
。
今
は
、

か
わ
い
そ
う
で
す
が
施
設
に
入
所
し

て
も
ら
い
ま
し
た
。

【
Ｍ・Ｋ
さ
ん（
60
代
）神
奈
川
県
横
浜
市
】

「
認
知
症
」と
は
言
え
ず
…
…

自
立
し
た
生
活
が
可
能
だ
っ
た
90

歳
の
父
（
要
支
援
１
）
に
少
し
認
知

症
が
出
て
、
要
介
護
１
に
。
本
人
は

な
ぜ
そ
う
な
っ
た
の
か
納
得
で
き
ず
、

認
定
員
が
当
時
の
施
設
の
関
連
会
社

の
人
だ
っ
た
こ
と
も
あ
り
「
お
金
を

取
る
た
め
に
や
っ
た
」
と
不
信
感
を

募
ら
せ
て
い
ま
す
。
再
度
や
り
直
し
、

要
支
援
１
に
戻
り
ま
し
た
が
、
同
居

す
る
今
、
父
に
イ
ラ
イ
ラ
し
た
り
困

っ
た
り
。
ケ
ア
マ
ネ
に
も
相
談
し
て
、

ま
た
介
護
度
が
上
が
っ
て
も
、
本
人

に
「
認
知
症
だ
か
ら
上
が
っ
た
」
と

ス
マ
ホ
依
存
、ど
う
す
れ
ば

心
の
健
康
に
気
を
つ
け
て
い
ま
す
。

サ
イ
ト
に
依
存
し
そ
う
に
な
っ
て
し

ま
い
そ
う
で
。
心
の
健
康
の
維
持
、

ス
マ
ホ
と
の
接
し
方
に
つ
い
て
ア
ド

バ
イ
ス
い
た
だ
け
た
ら
幸
い
で
す
。

【
Ｈ・Ｋ
さ
ん（
40
代
）千
葉
県
千
葉
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

私
も
身
に
つ
ま
さ
れ
ま
す
。
ス
マ

ホ
は
目
の
疲
れ
、肩
こ
り
と
い
っ
た

身
体
的
な
影
響
の
ほ
か
、見
る
こ
と

自
体
が
刺
激
に
な
る
と
い
う
、精
神

的
な
依
存
も
問
題
で
す
。
一
番
基
本

的
な
方
法
は
、物
理
的
に
手
放
す
時

間
を
作
る
こ
と
。
た
と
え
ば
、寝
る

と
き
は
近
く
に
置
か
な
い
。
あ
と
は
、

使
わ
な
い
時
間
を
決
め
る
。
使
わ
な

い
時
間
を
少
し
ず
つ
増
や
し
て
い
き

ま
し
ょ
う
。

発
達
障
害
…
…
ど
う
向
き
合
え
ば

私
の
子
ど
も
は
発
達
障
害
が
あ

り
、
ほ
か
の
子
ど
も
さ
ん
と
比
較
す

る
と
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
力
が
低

く
、
う
ま
く
交
流
を
持
て
な
い
こ
と

が
多
い
で
す
。
他
者
と
比
較
し
な
い

強
い
気
持
ち
を
持
ち
た
い
と
思
う
反

面
、
疲
れ
切
っ
て
、
た
だ
流
れ
る
時

間
に
身
を
ま
か
せ
て
し
ま
っ
て
い
る

状
況
で
す
。
気
持
ち
が
ラ
ク
に
な
る

方
法
が
あ
れ
ば
な
あ
と
思
い
ま
す
。

【
Ｍ・Ｋ
さ
ん（
40
代
）長
野
県
上
田
市
】

編
集
部
：
Ｍ
・
Ｋ
さ
ん
、お
た
よ
り
、

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
大
変
な

も
言
え
ず
…
…
。
父
が
介
護
業
者
に

不
信
感
を
持
っ
て
し
ま
っ
た
の
で
、

あ
ま
り
こ
と
を
荒
立
て
な
い
よ
う
に
、

現
状
維
持
の
状
態
で
す
。

【
Ｔ・Ａ
さ
ん（
40
代
）北
海
道
釧
路
市
】

人
手
不
足
で
す

介
護
職
員
と
し
て
、
８
年
目
で
す
。

サ
ー
ビ
ス
付
き
高
齢
者
住
宅
な
の
で

す
が
、
い
ろ
い
ろ
な
介
護
度
の
方
が

い
て
、
人
手
不
足
に
よ
り
多
忙
。
が

ん
ば
り
す
ぎ
て
職
員
が
熱
中
症
に
な

る
ほ
ど
で
す
。
心
も
体
も
疲
れ
す
ぎ

で
す
。
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
で
、
休
日
出
勤
を

要
請
さ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
介

護
業
者
は
本
当
に
必
要
な
の
に
…
…

悲
し
い
で
す
。

【
Ｈ・Ｔ
さ
ん（
50
代
）栃
木
県
日
光
市
】

秋
山
正
子
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

厳
し
い
状
況
で
最
善
を
尽
く
さ
れ

て
い
る
Ｈ
・
Ｔ
さ
ん
と
同
僚
の
皆
さ

ん
に
、頭
が
下
が
る
思
い
で
す
。
介

護
業
界
は
深
刻
な
人
手
不
足
が
続
き
、

国
を
あ
げ
て
の
大
問
題
に
な
っ
て
い

ま
す
。
待
遇
改
善
と
人
材
育
成
は
、

差
し
迫
っ
た
最
重
要
の
課
題
で
す
。

同
時
に
私
は
、要
介
護
状
態
に
な

る
人
の
増
加
を
食
い
止
め
る
こ
と
の

重
要
性
も
感
じ
て
い
ま
す
。
人
は
障

害
や
病
気
、老
化
に
よ
っ
て
衰
え
て

い
く
も
の
で
す
。
け
れ
ど
も
、周
囲

が
協
力
し
て
サ
ポ
ー
ト
す
る
こ
と
で

そ
の
過
程
を
ゆ
る
や
か
に
し
、最
後

ま
で
生
き
生
き
と
過
ご
す
こ
と
は
で

き
ま
す
。
か
ら
こ
ろ
読
者
の
み
な
さ

ん
も
、自
分
が
ど
ん
な
ふ
う
に
生
き

て
、ど
ん
な
最
期
を
迎
え
た
い
の
か
。

と
き
ど
き
考
え
て
み
て
く
だ
さ
い
。

ご
近
所
づ
き
あ
い
を
よ
く
し
て
お
く

と
、い
ざ
と
い
う
と
き
に
頼
れ
る
選

択
肢
が
増
え
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

コ
ロ
ナ
・
３
題

イ
ンバウ
ン
ド
に
辟
易
…
…

コ
ロ
ナ
、
ま
だ
感
染
が
続
い
て
い

ま
す
ね
。
経
済
も
大
事
で
し
ょ
う
が
、

街
中
の
外
国
人
の
多
さ
に
辟
易
し
て

い
る
の
は
、
私
だ
け
で
し
ょ
う
か
？

【
Ｋ・Ｊ
さ
ん（
50
代
）福
岡
県
糟
屋
郡
】

自
然
治
癒
力
を
見
直
し
て

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
ワ
ク
チ
ン
が
始

ま
っ
て
か
ら
、
世
の
中
〝
ワ
ク
チ

ン
〟
ば
か
り
が
取
り
沙
汰
さ
れ
、
本

来
持
っ
て
い
る
免
疫
力
や
自
己
回
復

力
、
自
然
治
癒
力
が
く
ず
さ
れ
て
い

る
よ
う
な
気
が
し
ま
す
。
第
一
は
、

自
分
の
体
の
健
康
。
弱
っ
た
体
に
ワ

ク
チ
ン
を
打
っ
た
ら
…
…
と
考
え
る

と
ゾ
ッ
と
し
ま
す
。

【
Ｍ・Ｋ
さ
ん（
50
代
）北
海
道
河
東
郡
】

７
回
目
の
接
種
、迷
っ
て
ま
す

コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
６
回
目
接
種
完

了
。
お
か
げ
さ
ま
で
コ
ロ
ナ
に
も
な

ら
ず
、
元
気
に
し
て
お
り
ま
す
が
、

先
日
ワ
ク
チ
ン
接
種
７
回
目
の
案
内

が
届
き
ま
し
た
。
受
け
よ
う
か
や
め

に
し
よ
う
か
、
迷
っ
て
い
ま
す
！

【
Ｍ・Ｓ
さ
ん（
80
代
）東
京
都
府
中
市
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

以
前
よ
り
、コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に

感
染
し
て
も
軽
く
済
む
人
が
多
く
、

ワ
ク
チ
ン
を
打
つ
べ
き
か
迷
い
ま
す

よ
ね
。
私
自
身
は
、①
医
療
者
で
あ

り
、か
か
っ
た
ら
ハ
イ
リ
ス
ク
の
高

齢
者
、持
病
の
あ
る
人
と
接
す
る
機

会
が
多
い
。
②
接
種
時
の
副
反
応
が

非
常
に
軽
い
。
こ
の
2
つ
の
理
由
か

ら
、迷
わ
ず
打
っ
て
い
ま
す
。
ア
ド

バ
イ
ス
を
求
め
ら
れ
た
と
き
は「
副

反
応
が
ひ
ど
く
な
い
な
ら
、打
っ
て

は
ど
う
で
す
か
」と
答
え
て
い
ま
す
。

からころクイズ（P. 29）答え
Ａ．10画目 わたしの闘病記

わ
た
し
だ
け
で
は
な
い
か
ら

　

多
汗
症
（
局
所
ま
た
は
全
身
に
異

常
な
発
汗
を
す
る
病
気
）
で
す
。
原

因
不
明
の
病
気
と
言
わ
れ
て
い
ま
す

し
、
毎
日
不
便
で
し
か
た
が
な
い
け

ど
、
世
界
中
に
同
じ
方
々
が
い
ま
す

し
、
私
だ
け
が
悩
ん
で
い
る
の
で
は

な
い
ん
だ
な
と
思
い
ま
す
。

【
Ｉ・Ｃ
さ
ん（
20
代
）静
岡
県
三
島
市
】

編
集
部
：
調
べ
た
と
こ
ろ
、原
発
性

手
掌
多
汗
症（
手
の
ひ
ら
に
過
剰
に

発
汗
す
る
）の
患
者
数
は
、日
本
の
人

口
の
５・３
％
（
日
本
皮
膚
科
学
会
）。

約
19
人
に
１
人
で
す
。
同
じ
お
悩
み

の
方
、お
た
よ
り
、お
待
ち
し
ま
す
。

が
ん
と
と
も
に
、明
る
く
元
気
に
！

30
代
に
舌
が
ん
ス
テ
ー
ジ
Ⅰ
と

な
り
ま
し
た
。
そ
の
後
、
場
所
を
変

え
て
、
口
の
中
に
ま
た
新
た
に
舌
が

ん
が
。
多
発
性
舌
が
ん
と
診
断
さ
れ
、

遺
伝
子
異
常
と
の
こ
と
。
成
り
行
き

に
ま
か
せ
る
し
か
な
く
、
今
ま
で
に

５
回
切
除
し
て
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら

も
ま
た
出
て
き
て
し
ま
う
で
あ
ろ
う

こ
の
が
ん
と
と
も
に
生
き
て
い
ま

す
！
　
毎
日
明
る
く
元
気
に
！
　
こ

れ
が
私
の
目
標
で
す
。

【
Ｙ・Ｍ
さ
ん（
50
代
）長
野
県
上
田
市
】

編
集
部
：
元
気
い
た
だ
き
ま
し
た
！

エ
ッ
セ
ー
の
投
稿
を
き
っ
か
け
に

乳
が
ん
と
向
き
合
う
よ
う
に
な
っ

て
９
年
目
。
手
術
後
、
抗
が
ん
剤
治

療
を
し
て
い
た
頃
は
、
眺
め
る
風
景

に
色
が
見
え
な
い
く
ら
い
沈
ん
で
し

ま
っ
て
い
ま
し
た
。
夜
中
に
、
急
に

じ
っ
と
し
て
い
ら
れ
な
く
な
り
、
窓

か
ら
飛
び
出
し
そ
う
に
な
っ
た
こ
と

も
…
…
。
い
ま
で
は
嘘
の
よ
う
に
生

活
に
彩
り
が
戻
り
ま
し
た
。
通
院
・

加
療
は
続
け
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん

が
、
も
と
も
と
好
き
で
続
け
て
い
た

エ
ッ
セ
ー
の
投
稿
を
き
っ
か
け
に
、

お
友
達
も
増
え
て
笑
顔
い
っ
ぱ
い
！

も
ち
ろ
ん
家
族
に
も
感
謝
！
　
な
に

か
に
没
頭
す
る
こ
と
の
大
切
さ
を
か

み
し
め
て
、
自
分
の
ペ
ー
ス
で
ゆ
っ

く
り
歩
い
て
い
こ
う
と
思
い
ま
す
。

【
Ｔ・Ｒ
さ
ん（
40
代
）山
口
県
山
口
市
】

編
集
部
：
心
に
、
沁
み
ま
す
…
…
。

夢
中
で
向
き
合
え
る
も
の
、最
高
の

治
療
薬
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

明
け
方
４
時
頃
、心
が
重
い
で
す

主
人
が
肺
が
ん
に
な
り
、
手
術
、

抗
が
ん
剤
治
療
を
経
て
、
経
過
観
察

が
続
く
日
々
で
す
が
、
心
が
落
ち
着

く
と
い
う
こ
と
は
な
く
、
毎
朝
、
明

け
方
４
時
頃
が
と
て
も
苦
し
く
、
い

ち
ば
ん
心
重
く
過
ご
す
の
で
、
な
ん

と
か
気
分
を
切
り
替
え
て
進
め
る
よ

う
、
毎
日
模
索
し
て
い
ま
す
。

【
Ｈ・Ａ
さ
ん（
50
代
）埼
玉
県
川
口
市
】

編
集
部
：
わ
か
り
ま
す
。
毎
朝
の
、

明
け
方
の
つ
ら
さ
…
…
。
読
者
の
み

な
さ
ま
、
気
分
の
切
り
替
え
方
、
教

え
て
い
た
だ
き
た
く
。

術
後
の
不
安
が
、大
き
く
て
…
…

私
は
年
明
け
１
月
に
子
宮
の
手
術

を
控
え
て
い
ま
す
。
手
術
自
体
に
も

不
安
が
あ
り
ま
す
が
、
術
後
の
不
安

の
方
が
大
き
い
で
す
。
主
治
医
よ
り
、

術
後
は
高
確
率
で
膀
胱
に
炎
症
が
起

こ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
排
尿
は

１
日
に
何
度
も
あ
る
生
理
現
象
な
の

で
、
と
て
も
不
安
で
す
。
体
験
談
な

ど
が
聞
き
た
い
で
す
。

【
Ｏ・Ｅ
さ
ん（
40
代
）千
葉
県
香
取
郡
】

編
集
部
：
Ｏ
・
Ｅ
さ
ん
、そ
の
後
、い

か
が
で
し
ょ
う
か
？
　
み
な
さ
ん
の

体
験
談
、お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。

う
つ
の
薬
、い
つ
ま
で
飲
め
ば
？

自
律
神
経
失
調
症
な
の
か
、
う
つ

病
な
の
か
、
担
当
の
先
生
は
、
私
に

は
っ
き
り
し
た
病
名
を
教
え
て
く
れ

ま
せ
ん
。
聞
い
た
り
す
る
と
、
と
て

も
怒
り
出
し
ま
す
。
も
ら
っ
て
い
る

の
は
、
う
つ
病
の
薬
で
す
。
大
量
に

飲
ん
で
い
ま
す
が
、
肝
臓
の
検
査
で

引
っ
か
か
っ
て
い
る
の
で
、
薬
害
と

い
う
こ
と
も
考
え
ら
れ
、
い
つ
ま
で

飲
み
続
け
る
の
か
不
安
で
す
。
一
般

的
に
う
つ
病
の
薬
は
、
何
歳
く
ら
い

ま
で
飲
み
続
け
る
の
で
し
ょ
う
か
。

私
は
64
歳
で
す
。

【
Ｔ・Ｙ
さ
ん（
60
代
）山
梨
県
中
巨
摩
郡
】

宮
子
あ
ず
さ
さ
ん
か
ら
ひ
と
言

　「
う
つ
」と
い
う
症
状
は
、う
つ
病

以
外
に
も
、自
律
神
経
失
調
症
や
ス

ト
レ
ス
で
も
引
き
起
こ
さ
れ
ま
す
。

回
復
経
過
も
人
に
よ
っ
て
違
い
、う

つ
の
薬
を
長
く
飲
む
人
も
少
な
く
あ

り
ま
せ
ん
。
い
ず
れ
に
し
て
も
、病

名
を
聞
く
と
怒
る
医
師
の
態
度
は
、

と
て
も
残
念
で
す
ね
。
処
方
に
も
疑

問
が
あ
る
の
な
ら
、一
度
別
の
医
師

に
か
か
る
の
も
よ
い
と
思
い
ま
す
。

笑
い
と
歌
で
乗
り
越
え
る
！

　

み
な
さ
ん
の
闘
病
記
、
い
つ
も
読

ん
で
い
ま
す
。
負
け
ず
に
が
ん
ば
っ

て
い
る
姿
に
脱
帽
。
せ
っ
か
く
い
た

だ
い
た
命
、
大
切
に
し
た
い
で
す
ね
。

体
の
不
調
が
あ
っ
て
も
、
笑
顔
で
乗

り
越
え
た
い
。
毎
日
笑
う
こ
と
、
大

声
で
歌
う
こ
と
を
心
が
け
て
い
ま
す
。

と
く
に
お
風
呂
で
歌
う
の
は
い
い
そ

う
な
の
で
…
…
。
人
生
百
年
時
代
。

【
Ｔ・Ｓ
さ
ん（
30
代
）山
口
県
防
府
市
】

編
集
部
：
お
風
呂
で
熱
唱
！
　
ど

ん
な
歌
を
？
　
で
も
、ご
近
所
さ
ん

に
は
気
を
つ
け
な
き
ゃ
で
す
が（
笑
）

…
…
元
気
に
な
れ
そ
う
！
　

自
分
ら
し
く
、摂
食
障
害
を
生
き
る

Ｉ
・
Ａ
さ
ん
へ
。
摂
食
障
害
は
、

こ
の
病
気
に
な
る
ま
で
の
背
景
（
本

［番の豆知識］
総画数12画。「釆」は、獣の爪の形で、
「番」は爪を含めた獣の足裏の形。後
に、獣の足裏の意味には「蹯」を用い、
「番」は「かわる・交替」の意味に用
いるようになった。
参考：白川静『常用字解』（平凡社）

１歳７か月の孫が描きました。
【H・Mさんのお孫さん（１歳）
秋田県鹿角郡】

寒いときにはくっつきた
いですね。北海道にいる
シマエナガをモチーフに
描きました。モフモフで、
まるみをおびているのが
とてもかわいい小鳥です。
【Ｋ・Ｔさん（14歳）大分
県別府市】
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イラスト：平野瑞恵

た
か
は
し
・
じ
ゅ
ん
こ
：
詩
人
。
千
葉
県
生
ま
れ
。

お
も
な
詩
集
に
『
時
の
雨
』（
読
売
文
学
賞
受
賞
）、『
海
へ
』（
藤
村
記
念
歴
程
賞
、
三
好
達
治

賞
受
賞
）
な
ど
。
最
新
詩
集
に
『
さ
く
ら

さ
く
ら
ん
』（
本
紙
連
載
「
そ
ら
の
い
ろ
」
も
収
録
）。

月
に
ち
な
む
４
０
０
語
の
ほ
か
、エ
ッ
セ
ー
や
写
真
を
収
録
し
た
『
月
の
名
前
』
も
お
す
す
め
。
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「
そ
ら
の
い
ろ
」
�

人
魚
に
逢
い
た
い
な
ん
て

高
橋
順
子

三
年
間
夢
は
凍
結
さ
れ
て
い
た

そ
れ
が
解
け
た
の
で

ク
ル
ー
ズ
に
出
か
け
る
こ
と
が
で
き
た

し
か
し
夢
は
ふ
た
た
び
凍
っ
た

乗
船
者
の
一
人
に

「
人
魚
に
逢
い
た
い
な
ん
て

あ
な
た
は
ど
こ
の
何
者
か
？
」

と
根
掘
り
葉
掘
り
た
ず
ね
ら
れ
た

何
者
で
も
い
い
じ
ゃ
な
い

こ
こ
は
圏
外
の
海
な
ん
だ
か
ら

き
っ
と
人
に
逢
い
た
い
人
魚
も
い
る
よ
！
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【O・Tさん　香川県観音寺市】
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脳
ト
レ
を
　

毎
日
し
て
ま
す
　

探
し
物

Ｍ
・Ｙ
さ
ん（
静
岡
県
浜
松
市
）

（
み
つ
か
り
ま
し
た
か
？
）

薄
髪
に

納
得
い
か
ぬ

床
屋
賃

Ｓ
・Ｋ
さ
ん（
宮
城
県
仙
台
市
）

（
値
下
げ
さ
れ
る
の
も
、ち
ょ
っ
と
ね
ぇ
）

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

人
の
性
格
、
家
族
構
成
、
社
会
的
・

経
済
的
状
態
）
が
さ
ま
ざ
ま
な
た
め
、

治
療
方
法
が
確
立
し
て
お
ら
ず
、
医

療
者
に
は
敬
遠
さ
れ
が
ち
。
本
人
は

苦
し
い
の
に
、
わ
が
ま
ま
、
ぜ
い
た

く
な
ど
と
言
わ
れ
、
病
気
な
の
に
悪

者
扱
い
で
す
。
私
に
は
、
自
助
グ
ル

ー
プ
は
ま
っ
た
く
合
い
ま
せ
ん
で
し

た
。
家
族
の
理
解
も
な
く
、
助
け
に

な
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
入
院
も
、
一

時
避
難
所
で
し
か
あ
り
ま
せ
ん
で
し

た
。
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
で
、
な
ん
と

か
自
分
を
取
り
戻
し
ま
し
た
。
症
状

が
出
て
い
る
の
は
、「
今
、
自
分
の

心
や
体
に
無
理
を
し
て
い
る
」
か
ら

だ
と
思
い
ま
す
。
体
重
や
食
欲
の
こ

と
ば
か
り
扱
わ
れ
る
と
、
無
理
を
す

る
原
因
が
見
え
な
く
な
り
ま
す
。
症

状
に
は
、
原
因
と
向
き
合
う
つ
ら
さ

か
ら
、
無
意
識
に
逃
し
て
く
れ
る
部

分
が
あ
る
と
思
う
の
で
す
。
自
分
の

好
き
な
こ
と
、
関
心
を
持
っ
て
取
り

組
め
る
こ
と
を
見
つ
け
る
こ
と
が
大

事
だ
と
思
い
ま
す
。
そ
の
た
め
な
ら

つ
ら
く
て
も
生
き
て
い
こ
う
と
思
え

る
か
ら
で
す
。
現
在
は
、
摂
食
障
害

全
国
支
援
セ
ン
タ
ー
（
＊
）
と
い
う

も
の
も
設
立
さ
れ
て
い
る
よ
う
で
す
。

摂
食
障
害
で
苦
し
む
方
が
、
少
し
で

も
自
分
ら
し
く
生
き
ら
れ
る
よ
う
に

な
る
こ
と
を
願
っ
て
お
り
ま
す
。

【
Ｔ・Ａ
さ
ん（
40
代
）千
葉
県
船
橋
市
】

　
＊

数
年
、
数
十
年
、
摂
食
障
害
を
抱

え
て
い
ま
す
。
治
す
の
は
な
か
な
か

む
ず
か
し
く
、
ど
の
範
囲
で
自
分
が

許
せ
る
の
か
…
…
は
、
む
ず
か
し
い

で
す
。
周
り
か
ら
見
て
「
た
だ
痩
せ

た
い
だ
け
の
汚
い
病
気
」
と
思
わ
れ

る
の
で
、
両
親
に
も
申
し
訳
な
く
、

で
も
な
か
な
か
思
う
よ
う
に
で
き
な

い
の
は
、
や
っ
ぱ
り
精
神
的
な
病
気

だ
と
思
い
ま
す
。
Ｉ
・
Ａ
さ
ん
、
同

猫に「ごはん」と言わせたくて、エサ
をやるとき、「ごはんだよ。ごはん
って言ってごらん。ごはんごはん～」
と言いながらエサをやっています。
今のところ返事は「ニャー」です。

【Ｍ・Ｙさん（30代）熊本県玉名市】

じ
病
気
で
悩
ん
で
い
る
人
は
た
く
さ

ん
い
ま
す
。
ひ
と
り
で
悩
ま
な
い
で

く
だ
さ
い
。

【
Ｉ・Ｍ
さ
ん（
30
代
）福
島
県
会
津
若
松
市
】

編
集
部
：
72
号
掲
載
の
Ｉ
・
Ａ
さ
ん

（
秋
田
県
仙
北
郡
）の
お
た
よ
り（
摂

食
障
害
）に
、た
く
さ
ん
の
体
験
談
が

届
い
て
い
ま
す
。

＊
国
立
精
神
・
神
経
医
療
研
究
セ
ン
タ
ー
を
基

幹
組
織
と
し
て
、
全
国
に
摂
食
障
害
の
支
援
拠

点
病
院
を
設
置
す
る
た
め
の
活
動
を
行
な
っ
て

い
る
。
同
組
織
で
は
、
上
記
の
病
院
が
設
置
さ

れ
て
い
な
い
都
道
府
県
に
お
住
ま
い
の
方
向
け

の「
相
談
ほ
っ
と
ラ
イ
ン
」も
開
設
し
て
い
る
。

https://sessyoku-hotline.jp/
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か
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葉
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「
そ
ら
の
い
ろ
」
�

人
魚
に
逢
い
た
い
な
ん
て

高
橋
順
子

三
年
間
夢
は
凍
結
さ
れ
て
い
た

そ
れ
が
解
け
た
の
で

ク
ル
ー
ズ
に
出
か
け
る
こ
と
が
で
き
た

し
か
し
夢
は
ふ
た
た
び
凍
っ
た

乗
船
者
の
一
人
に

「
人
魚
に
逢
い
た
い
な
ん
て

あ
な
た
は
ど
こ
の
何
者
か
？
」

と
根
掘
り
葉
掘
り
た
ず
ね
ら
れ
た

何
者
で
も
い
い
じ
ゃ
な
い

こ
こ
は
圏
外
の
海
な
ん
だ
か
ら

き
っ
と
人
に
逢
い
た
い
人
魚
も
い
る
よ
！
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わたしの
気分転換

幡本圭左さん

うららかPeople
101歳の現役薬剤師

柳沢慎吾さん

グリーフケアって、なに？
からころなんでも相談室

軽い火傷の
対処法

セルフメディケーション講座

心筋梗塞の
最新治療

よくわかる医療最前線

ＳＮＳでつながる人が、
病気になったとき

宮子あずささんの本音エッセー
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