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世
界
で
20
人
し
か
な
る
こ
と
が
で
き
な
い
Ｆ
１
ド
ラ

イ
バ
ー
と
い
う
難
し
い
夢
を
、
当
時
日
本
人
最
年
少
で

実
現
し
た
山
本
左
近
さ
ん
。
現
在
は
医
療
・
福
祉
と
い

う
新
た
な
舞
台
で
、
Ｆ
１
ド
ラ
イ
バ
ー
と
し
て
得
た
経

験
を
も
と
に
、
精
力
的
に
活
動
し
て
い
ま
す
。

「
Ｆ
１
ド
ラ
イ
バ
ー
は
３
６
５
日
、
常
に
緊
迫
し
た

精
神
状
態
で
す
。
で
も
、
そ
れ
で
は
よ
い
結
果
は
出
せ

ま
せ
ん
」

Ｆ
１
ド
ラ
イ
バ
ー
と
し
て
5
年
以
上
活
躍
し
た
山
本

さ
ん
は
、
そ
の
ス
ト
レ
ス
へ
の
対
処
法
を
身
に
つ
け
ま

し
た
。

「
短
い
時
間
で
あ
っ
て
も
、
ピ
ン
と
伸
び
た
も
の
を

一
度
縮
め
る
こ
と
で
、
次
は
さ
ら
に
し
な
や
か
に
伸
び

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
方
法
は
、
ラ
ン
ニ
ン
グ
で
も
友

人
と
の
食
事
で
も
、
何
で
も
い
い
ん
で
す
」

ポ
イ
ン
ト
は
、
い
つ
も
と
同
じ
に
な
ら
な
い
こ
と
。

「
新
し
い
発
見
が
あ
っ
て
、
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
で
き
ま
す
。

初
め
て
考
え
る
こ
と
、
見
る
も
の
、
出
会
う
人
が
、
次
に

自
分
が
進
む
場
所
へ
導
い
て
く
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
」

山
本
さ
ん
が
６
歳
で
Ｆ
１
ド
ラ
イ
バ
ー
を
目
指
し
た

い
と
思
っ
た
と
き
、
医
療
・
福
祉
の
仕
事
を
営
む
ご
両

親
は
な
か
な
か
許
し
て
く
れ
ま
せ
ん
で
し
た
。
必
死
に

説
得
し
続
け
、
12
歳
で
よ
う
や
く
レ
ー
シ
ン
グ
カ
ー
ト

を
始
め
た
山
本
さ
ん
は
、
必
ず
22
歳
で
Ｆ
１
ド
ラ
イ

バ
ー
に
な
る
と
い
う
決
意
を
固
め
ま
す
。

「
そ
の
た
め
に
10
年
間
を
ど
の
よ
う
に
過
ご
し
た
ら

よ
い
の
か
。
毎
年
の
目
標
を
設
定
し
て
、
そ
れ
を
実
現

す
る
た
め
に
い
ま
何
を
す
べ
き
か
を
考
え
、
日
々
取
り

組
み
ま
し
た
」

強
い
信
念
と
実
行
力
で
夢
を
叶
え
た
山
本
さ
ん
で
す

が
、
５
年
前
か
ら
新
た
な
仕
事
に
携
わ
る
こ
と
に
な
り

ま
す
。

「
僕
の
中
で
明
確
な
答
え
が
あ
っ
た
わ
け
で
は
な
く
、

レ
ー
ス
を
続
け
よ
う
と
思
っ
て
い
ま
し
た
」

出
場
予
定
の
レ
ー
ス
が
急
遽
な
く
な
り
、
久
し
ぶ
り

に
日
本
で
の
ん
び
り
す
ご
し
て
い
た
あ
る
日
、
お
母
様

か
ら
仕
事
を
手
伝
っ
て
ほ
し
い
と
頼
ま
れ
ま
す
。「
医

療
も
福
祉
も
知
ら
な
い
自
分
が
で
き
る
こ
と
は
な
い
の

で
は
」
と
思
い
つ
つ
出
席
し
た
会
議
で
、
危
機
感
を
抱

き
ま
し
た
。

「
職
員
の
一
人
が
、
両
親
が
築
い
て
き
た
理
念
“
み
ん

な
の
力
で
、
み
ん
な
の
幸
せ
を
”
に
反
す
る
提
案
を
し
て
、

し
か
も
そ
れ
が
承
認
さ
れ
そ
う
に
な
っ
た
ん
で
す
」

組
織
は
そ
の
と
き
、
創
立
50
年
。
ご
両
親
が
高
齢
に

な
っ
た
い
ま
、
も
う
一
度
理
念
を
浸
透
さ
せ
る
た
め
に

手
伝
え
る
こ
と
が
あ
る
の
で
は
な
い
か
と
考
え
ま
し
た
。

「
ど
ん
な
組
織
も
、
ひ
と
つ
の
目
的
を
達
成
す
る
た
め

に
存
在
し
て
い
ま
す
。
職
員
全
員
が
そ
れ
を
達
成
す
る

た
め
に
同
じ
方
向
を
向
い
て
い
な
い
と
、
競
争
に
負
け

て
し
ま
い
ま
す
。
僕
は
レ
ー
ス
の
世
界
で
、
そ
う
し
て

チ
ー
ム
が
潰
れ
て
い
く
の
を
嫌
と
い
う
ほ
ど
見
て
き
ま

し
た
」

一
度
始
め
た
ら
次
々
に
課
題
が
見
え
て
き
て
、
本
格

的
に
取
り
組
む
こ
と
に
。
現
在
は
医
療
法
人
、
社
会
福

祉
法
人
の
全
体
の
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
を
し
て
い
ま
す
。

「
目
標
を
立
て
て
、
そ
の
実
現
の
た
め
の
手
段
を
考

え
、
実
行
す
る
と
い
う
プ
ロ
セ
ス
は
、
レ
ー
ス
を
戦
う

こ
と
も
医
療
・
福
祉
の
仕
事
も
同
じ
で
す
」

い
ま
見
据
え
て
い
る
の
は
、
世
界
的
に
進
み
つ
つ
あ

る
高
齢
化
で
す
。

「
高
齢
化
先
進
国
で
あ
る
日
本
で
、
高
齢
者
医
療
、

特
に
認
知
症
医
療
に
お
い
て
パ
イ
オ
ニ
ア
的
に
取
り
組

ん
で
き
た
私
た
ち
が
培
っ
て
き
た
ノ
ウ
ハ
ウ
や
情
報

で
、
日
本
だ
け
で
は
な
く
、
世
界
の
高
齢
化
で
困
る
人

た
ち
を
お
手
伝
い
し
て
い
き
た
い
」

現
在
、
フ
ィ
リ
ピ
ン
、
イ
ン
ド
ネ
シ
ア
、
ベ
ト
ナ
ム
か
ら
、

看
護
師
候
補
生
、
介
護
士
候
補
生
と
し
て
約
80
名
を
受

け
入
れ
て
い
ま
す
。

「
勉
強
し
な
が
ら
就
労
し
て
も
ら
い
人
材
を
確
保
す

る
の
と
同
時
に
、
彼
ら
が
母
国
に
帰
っ
た
と
き
、
そ
の

国
で
の
高
齢
者
ケ
ア
の
リ
ー
ダ
ー
に
な
っ
て
ほ
し
い
。

そ
れ
に
よ
り
、
世
界
の
人
の
幸
せ
を
守
っ
て
い
く
こ
と

が
で
き
る
の
で
は
な
い
か
と
考
え
て
い
ま
す
」

目
標
は
、
世
界
中
の“
み
ん
な
の
力
で
、
み
ん
な
の

幸
せ
を
”
と
い
う
理
念
の
実
践
で
す
。

1982年愛知県生まれ。幼少期に見たF1日本GPでのセナの走りに心を奪われ、将来F1 
ドライバーになると誓う。両親に土下座して説得し1994年よりカートからレーシングキャ
リアをスタートさせる。2002年より単身渡欧。ドイツ、イギリス、スペインに拠点を構え、
約10年間、世界中を転戦。2006年、当時日本人最年少 F1デビュー。2012年に日本に
拠点を移し、医療法人/社会福祉法人の統括本部長として医療と福祉の向上に邁進する。
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「
依
存
性
」は 

「
依
存
す
る
脳
」に
よ
る
も
の

タ
バ
コ
を
止
め
た
い
と
思
っ
て
い
る
の
に
な
か
な
か

禁
煙
で
き
な
い
の
は
、
タ
バ
コ
の
煙
に
含
ま
れ
る
ニ

コ
チ
ン
に
「
依
存
性
」
が
あ
る
か
ら
だ
と
い
う
こ
と
は

よ
く
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
ニ
コ
チ
ン
以
外
に
も
様
々
な

依
存
性
薬
物
が
存
在
し
ま
す
が
、
実
は
こ
れ
ら
の
薬
物

は
す
べ
て
、
私
た
ち
の
脳
の
奥
の
ほ
う
に
あ
る
「
脳
内

報
酬
系
」と
呼
ば
れ
る
部
分
に
働
い
て
、「
依
存
す
る
脳
」

を
作
り
出
す
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。

「
学
習
意
欲
」
や「
成
長
欲
求
」に 

関
係
す
る
「
脳
内
報
酬
系
」
と
は
？

美
味
し
い
も
の
を
食
べ

た
と
き
、
ド
ー
パ
ミ
ン
と

呼
ば
れ
る
物
質
が
放
出
さ

れ
て
、
脳
は
「
喜
び
」
を

感
じ
ま
す
。
こ
れ
が
、
脳

内
報
酬
系
の
シ
ス
テ
ム
で

す
。
こ
れ
を
繰
り
返
し
て

い
る
と
、
そ
の
食
べ
物
を

思
い
出
し
た
だ
け
で
ド
ー

パ
ミ
ン
が
放
出
さ
れ
る
よ

う
に
な
り
、
私
た
ち
は
そ

の
食
べ
物
に
対
す
る
「
欲

求
」
を
感
じ
ま
す
。
ま
た
、

脳
内
報
酬
系
の
す
ぐ
近
く
に
は
記
憶
に
関
係
す
る
海
馬

（
か
い
ば
）
と
い
う
場
所
が
あ
り
、
美
味
し
い
も
の
で

脳
内
報
酬
系
が
活
動
す
る
と
海
馬
も
刺
激
さ
れ
、
ど
ん

な
行
動
を
取
っ
た
ら
そ
の
食
べ
物
を
手
に
入
れ
る
こ
と

が
で
き
た
の
か
、
と
い
う
情
報
が
記
憶
さ
れ
ま
す
。
そ

し
て
、
美
味
し
い
食
べ
物
を
思
い
出
し
て
「
欲
求
」
を

感
じ
た
と
き
、
大
脳
に
記
憶
さ
れ
た
そ
の
行
動
を
再
び

取
ろ
う
と
す
る「
意
欲
」
を
感
じ
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
、

脳
内
報
酬
系
は
生
き
る
た
め
に
必
要
な
行
動
を「
学
習
」

し
、
そ
の
行
動
を
取
る
「
意
欲
」
を
持
つ
た
め
に
必
要

な
神
経
回
路
と
し
て
進
化
し
ま
し
た
。

ま
た
、
新
し
い
知
識
を
得
た
い
と
感
じ
る
「
学
習
意

欲
」
や
、
人
と
し
て
成
長
し
た
い
と
感
じ
る
「
成
長
欲

求
」、
困
っ
て
い
る
人
を
助
け
た
い
と
感
じ
る
「
道
徳

的
欲
求
」
な
ど
、
あ
ら
ゆ
る
意
欲
や
欲
求
に
も
脳
内
報

酬
系
が
関
与
し
て
い
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

ニ
コ
チ
ン
は
「
脳
内
報
酬
系
」を 

ハ
イ
ジ
ャ
ッ
ク
す
る

コ
カ
イ
ン
や
メ
タ
ン
フ
ェ
タ
ミ
ン
な
ど
の
覚
せ
い

剤
、
ヘ
ロ
イ
ン
や
大
麻
な
ど
の
麻
薬
、
そ
し
て
タ
バ
コ

の
中
の
ニ
コ
チ
ン
は
、
脳
内
報
酬
系
に
ダ
イ
レ
ク
ト
に

作
用
し
て
、
ド
ー
パ
ミ
ン
の
放
出
を
促
し
ま
す
。
そ
の

た
め
、
生
き
る
た
め
に
は
ま
っ
た
く
必
要
で
は
な
い
に

も
関
わ
ら
ず
、脳
は
こ
れ
ら
の
薬
物
に
対
す
る
「
欲
求
」

を
覚
え
、
手
に
入
れ
る
た
め
の
行
動
を
「
学
習
」
し
て

し
ま
い
ま
す
。

し
か
も
、
こ
れ
ら
の
薬
物
は
次
第
に
脳
内
報
酬
系
の

働
き
を
抑
え
て
し
ま
い
、
日
常
生
活
の
中
で
喜
び
や
意

欲
を
感
じ
る
こ
と
が
で
き
な
く
な
り
ま
す
。
す
る
と
今

度
は
、
脳
の
中
で
「
不
快
感
」
を
感
じ
る
部
分
が
活
発

に
な
り
、
常
に
イ
ラ
イ
ラ
な
ど
の
不
快
感
が
続
く
よ
う

に
な
り
ま
す
。
そ
し
て
、
そ
の
不
快
感
か
ら
一
時
的
に

逃
れ
る
た
め
に
、
薬
物
が
手
放
せ
な
い
状
態
に
陥
り
ま

す
。
病
気
に
な
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
る
の
に
、
さ
ら

に
は
タ
バ
コ
に
よ
っ
て
病
気
に
な
っ
た
後
に
も
タ
バ
コ

が
止
め
ら
れ
な
い
の
は
、
ニ
コ
チ
ン
に
よ
っ
て
脳
内
報

酬
系
が
乗
っ
取
ら
れ
て
、
不
快
感
が
続
く
状
態
に
あ
る

た
め
な
の
で
す
。

「
電
子
タ
バ
コ
」に
も 

た
く
さ
ん
の
ニ
コ
チ
ン
が

タ
バ
コ
を
吸
う
と
、ニ
コ
チ
ン
が
肺
か
ら
吸
収
さ
れ
、

わ
ず
か
10
秒
で
脳
に
高
濃
度
で
到
達
し
ま
す
。
最
近
、

電
子
タ
バ
コ（
正
確
に
は
加
熱
式
タ
バ
コ
）
が
盛
ん
に

宣
伝
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
こ
れ
ら
も
タ
バ
コ
と
同
じ
量

の
ニ
コ
チ
ン
が
含
ま
れ
て
お
り
、「
脳
内
報
酬
系
乗
っ

取
り
装
置
」
で
あ
る
点
で
普
通
の
タ
バ
コ
と
何
ら
違
い

は
あ
り
ま
せ
ん
。
脳
か
ら
ニ
コ
チ
ン
と
い
う
ハ
イ

ジ
ャ
ッ
ク
犯
を
追
い
出
す
に
は
、
医
学
的
な
サ
ポ
ー
ト

が
役
立
ち
ま
す
。
是
非
、
お
近
く
の
禁
煙
外
来
に
相
談

さ
れ
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

タ
バ
コ
の
健
康
へ
の
影
響
②

ニ
コ
チ
ン
の
依
存
性

野
村 

英
樹
　
金
沢
大
学
附
属
病
院
総
合
診
療
部

からだ
こころ
健康

※
次
回
の
テ
ー
マ
は
「
新
型
タ
バ
コ
の
危
険
性
」
で
す
。
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赤
ち
ゃ
ん
の
予
防
接
種
は
重
要

赤
ち
ゃ
ん
は
、
胎
盤
を
通
し
て
、
ま
た
母
乳
に
よ
っ
て
、

お
母
さ
ん
か
ら
様
々
な
病
気
に
対
す
る
免
疫
を
受
け

継
ぎ
ま
す
。
し
か
し
、
こ
の
免
疫
は
次
第
に
減
っ
て
い
き

ま
す
。
あ
る
い
は
、
受
け
継
が
れ
な
い
も
の
も
あ
り
ま

す
。
乳
児
期
は
病
気
に
対
す
る
抵
抗
力
が
未
熟
な
た

め
様
々
な
感
染
症
に
か
か
り
や
す
く
、
か
か
る
と
重
症

化
し
や
す
い
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

感
染
症
か
ら
赤
ち
ゃ
ん
を
守
る
た
め
に
は
、
か
か
る

前
に
ワ
ク
チ
ン
接
種
を
済
ま
せ
て
お
く
こ
と
が
と
て
も

大
切
で
す
。
特
に
乳
児
期
に
ワ
ク
チ
ン
に
よ
っ
て
免
疫

を
持
ち
感
染
症
に
備
え
る
こ
と
は
、
感
染
症
に
か
か
り

や
す
く
重
症
化
し
や
す
い
時
期
で
あ
る
こ
と
、
そ
し
て

乳
児
期
以
降
の
ワ
ク
チ
ン
追
加
接
種
に
よ
っ
て
長
く
免

疫
を
持
続
さ
せ
る
観
点
か
ら
も
、
非
常
に
重
要
で
す
。

乳
児
期
に
必
要
な 

　
主
な
ワ
ク
チ
ン
と
そ
の
病
気

➊
４
種
混
合
ワ
ク
チ
ン

４
種
混
合
ワ
ク
チ
ン
は
、
ジ
フ
テ
リ
ア
、
破は

傷し
ょ
う

風ふ
う

と

い
う
非
常
に
致
死
率
の
高
い
感
染
症
と
、
百
日
咳
と
い

う
お
母
さ
ん
か
ら
免
疫
が
十
分
に
受
け
継
が
れ
な
い
感

染
症
を
予
防
し
ま
す
。
ま
た
、
ポ
リ
オ
を
予
防
す
る
ワ

ク
チ
ン
も
含
ん
で
い
ま
す
。
ジ
フ
テ
リ
ア
、
破
傷
風
は

自
然
感
染
で
は
免
疫
を
獲
得
で
き
な
い
の
で
、
ワ
ク
チ

ン
接
種
が
必
須
で
す
。
百
日
咳
は
、
成
人
が
か
か
っ
て

乳
幼
児
の
感
染
源
と
な
っ
て
い
る
こ
と
が
問
題
視
さ
れ

て
い
ま
す
。
ポ
リ
オ
は
、
発
症
す
る
と
手
足
に
ま
ひ
が

残
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
重
症
化
す
る
と
呼
吸
で
き
ず

に
死
に
至
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
天
然
痘
に
次
い
で
全

世
界
で
根
絶
を
目
指
し
て
い
る
、
最
も
重
要
な
感
染
症

で
す
。

➋
Ｂ
Ｃ
Ｇ
ワ
ク
チ
ン

乳
児
の
重
症
結
核
を
予
防
し
ま
す
。
赤
ち
ゃ
ん
が
結

核
に
か
か
る
と
全
身
に
感
染
が
広
が
り
粟ぞ

く

粒り
ゅ
う

結け
っ

核か
く

や
結

核
性
髄
膜
炎
と
呼
ば
れ
る
重
い
病
気
に
な
り
、
後
遺
症

が
残
る
こ
と
や
亡
く
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
現
在
も

大
都
市
圏
を
中
心
に
毎
年
２
万
人
以
上
の
患
者
が
新
た

に
発
生
し
、
２
千
人
以
上
が
死
亡
し
て
い
ま
す
。

➌
ヒ
ブ（
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
菌
ｂ
型
）ワ
ク
チ
ン
と

肺
炎
球
菌（
13
価
肺
炎
球
菌
結
合
型
）ワ
ク
チ
ン

細
菌
性
髄
膜
炎
を
予
防
す
る
ワ
ク
チ
ン
で
す
。
ヒ
ブ

や
肺
炎
球
菌
な
ど
の
細
菌
が
、
血
液
か
ら
脳
を
包
ん
で

い
る
髄
膜
に
入
り
込
み
、
炎
症
を
起
こ
す
病
気
で
、
死

亡
し
た
り
後
遺
症
が
残
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
1
歳
未

満
で
多
く
発
症
し
、
進
行
す
る
と
意
識
障
害
、
け
い
れ

ん
な
ど
が
見
ら
れ
ま
す
が
、
初
期
は
発
熱
だ
け
の
こ
と

も
多
く
、
早
期
発
見
が
と
て
も
難
し
い
病
気
で
す
。
自

然
感
染
で
は
免
疫
を
獲
得
で
き
ず
、
ワ
ク
チ
ン
に
よ
っ

「予防接種②」

医 療 の いま これから

予防接種スケジュール１
（乳児期）

和田小児科医院 院長
東京都医師会予防接種委員会 委員長

和田 紀之



ワクチン

乳児期の予防接種スケジュール

種
類

乳児期

インフルエンザ菌
b型（ヒブ）

4回目は
12〜17か月で
接種する

4回目は
12〜15か月で
接種する

1歳になったら
早めに接種する

1歳になったら
早めに接種する

①②は4週
（2〜4週）あける

24週未満までに2回完了する

32週未満までに3回完了する

4回目は③から6か月
以上あけ、標準的には
12〜18か月で接種する

定期接種の
推奨期間

任意接種の
推奨期間

定期接種の
接種可能な期間

任意接種の
接種可能な期間

健康保険での
接種時期

不活化

不活化

不活化

不活化

不活化

不活化

不活化

生

生

生

生

生

4 回 ①

①

①

①

①

①

①

①

①

②

②

②

②

②

②

②

②

③

③

③

③

③

③

4 回

4 回

4 回

1 回

2 回

2 回

毎年
2 回

2 回

1 回

3 回

2 回

3 回

3 回

生
直
後

接
種
回
数

6
週

2
か
月

3
か
月

4
か
月

5
か
月

6
か
月

7
か
月

8
か
月

9
〜
11
か
月

肺炎球菌　
（PCV13）

B型肝炎
（HBV）

ロタウイルス

BCG

水痘（みずぼうそう）

おたふくかぜ

日本脳炎

インフルエンザ

二種混合（DT)

麻しん、風しん
（MR)

ジフテリア、百日咳、
破傷風、ポリオ
（DPT-IPV、IPV）

ユニバーサル

1 価

5 価

母子感染予防

日本小児科学会が推奨する予防接種スケジュール2016年10月1日版より抜粋・一部改変
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て
の
み
、
病
気
に
対
抗
す
る
「
抗
体
」
を
作
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

➍
Ｂ
型
肝
炎
ワ
ク
チ
ン

世
界
保
健
機
関（
Ｗ
Ｈ
Ｏ
）が
、
す
べ
て
の
小
児
へ
の

Ｂ
型
肝
炎
ワ
ク
チ
ン
接
種
を
勧
告
し
て
い
ま
す
。
赤

ち
ゃ
ん
が
感
染
す
る
と
キ
ャ
リ
ア
化（
体
内
に
ウ
イ
ル
ス

を
持
つ
状
態
）し
や
す
く
、
将
来
、
慢
性
肝
炎
・
肝
硬
変

な
ど
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
ワ
ク
チ
ン
に
よ
っ
て

キ
ャ
リ
ア
の
お
母
さ
ん
か
ら
の
母
子
感
染
は
激
減
し
て

き
ま
し
た
が
、
現
在
は
、
性
交
渉
や
家
族
・
集
団
保
育

で
の
感
染（
水
平
感
染
）が
問
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。

➎
ロ
タ
ウ
イ
ル
ス
ワ
ク
チ
ン

生
後
6
か
月
か
ら
2
歳
を
ピ
ー
ク
に
、
ほ
ぼ
す
べ
て

の
人
が
一
度
は
感
染
し
ま
す
。
発
熱
と
嘔
吐
か
ら
始
ま

り
、下
痢
を
起
こ
し
ま
す
。
通
常
は
自
然
に
治
り
ま
す
が
、

脱
水
に
よ
る
シ
ョ
ッ
ク
や
脳
症
を
併
発
し
て
亡
く
な
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。

乳
児
期
の
ワ
ク
チ
ン
接
種 

　
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
に
つ
い
て

ワ
ク
チ
ン
接
種
の
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
を
立
て
る
前
に
重

要
な
ポ
イ
ン
ト
を
チ
ェ
ッ
ク
し
ま
し
ょ
う
。

１ 

ワ
ク
チ
ン
は
そ
れ
ぞ
れ
接
種
で
き
る
年
齢
や
月
齢

が
決
ま
っ
て
い
ま
す
。
時
期
が
き
た
ら
早
め
に
受
け
ま

し
ょ
う
。

２ 

別
の
種
類
の
ワ
ク
チ
ン
接
種
ま
で
一
定
の
間
隔
を

あ
け
る
ル
ー
ル
が
あ
り
ま
す
。
生
ワ
ク
チ
ン
接
種
後
は

27
日
以
上
、
不
活
化
ワ
ク
チ
ン
接
種
後
は
6
日
以
上
と

決
ま
っ
て
い
る
の
で
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

３ 

接
種
医
療
機
関
や
日
時
が
指
定
さ
れ
て
い
た
り
、

任
意
接
種
ワ
ク
チ
ン
の
公
費
助
成
が
行
わ
れ
て
い
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。
自
治
体
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
や
広
報
誌

な
ど
で
早
め
に
チ
ェ
ッ
ク
し
ま
し
ょ
う
。

４ 

望
ま
し
い
接
種
機
会
を
逃
さ
な
い
よ
う
に
、
定
期

接
種
も
任
意
接
種
も
区
別
し
な
い
で
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
に

入
れ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

５ 

赤
ち
ゃ
ん
の
体
調
は
変
わ
り
や
す
い
の
で
、
ス
ケ

ジ
ュ
ー
ル
の
ず
れ
や
心
配
ご
と
は
、
た
め
ら
わ
ず
に
か
か

り
つ
け
医
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

ま
と
め

乳
児
期
は
ワ
ク
チ
ン
接
種
に
お
い
て
最
も
重
要
な
時

期
と
言
え
ま
す
。
ワ
ク
チ
ン
の
種
類
は
増
え
複
雑
化
し

て
い
ま
す
が
、
ワ
ク
チ
ン
に
よ
り
予
防
可
能
な
感
染
症

か
ら
日
本
の
子
ど
も
た
ち
が
守
ら
れ
る
機
会
が
増
え
た

こ
と
は
、
喜
ば
し
い
限
り
で
す
。
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Q

医療
Q&A

　
ピ
ロ
リ
菌
は
毒
性
も

感
染
力
も
強
く
は
あ
り

ま
せ
ん
が
、
胃
が
ん
の

発
生
に
大
き
く
関
与
し

て
い
る
細
菌
で
す
。
た

だ
し
、
ピ
ロ
リ
菌
が
胃

に
感
染
す
る
と
必
ず
い

つ
か
は
胃
が
ん
に
な
る
、

と
い
う
わ
け
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。

　
日
本
人
の
60
歳
以
上

の
ほ
と
ん
ど
の
人
が
ピ
ロ
リ
菌
を
持
っ
て
い
る
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
が
、
そ
の
感
染
経
路
は
よ
く
わ
か
っ
て
い
ま
せ
ん
。
免
疫
の
発

達
し
て
い
な
い
幼
児
期
に
親
か
ら
食
事
を
口
移
し
さ
れ
た
こ
と
や
、

井
戸
水
の
水
質
が
原
因
で
は
な
い
か
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
ピ
ロ
リ
菌
に
感
染
し
て
い
る
こ
と
が
わ
か
っ
た
ら
、
保
険
診
療

で
除
菌
が
で
き
ま
す
。
こ
れ
に
は
条
件
が
あ
っ
て
、
胃
カ
メ
ラ
で

胃
炎
の
診
断
が
確
定
し
て
い
る
、
既
往
歴
に
胃
ま
た
は
十
二
指
腸

潰
瘍
の
診
断
が
確
定
さ
れ
て
い
る
な
ど
が
当
て
は
ま
る
場
合
の
み
、

保
険
診
療
が
適
応
さ
れ
ま
す
。
ま
た
、
悪
性
リ
ン
パ
腫
の
一
つ
で

あ
る
マ
ル
ト
リ
ン
パ
腫
や
特
発
性
血
小
板
減
少
症
な
ど
の
病
気
も
、

こ
の
ピ
ロ
リ
菌
の
関
与
が
示
唆
さ
れ
て
い
て
、
感
染
が
確
認
さ
れ

れ
ば
保
険
診
療
で
除
菌
が
行
わ
れ
ま
す
。

　
健
康
診
断
な
ど
で
胃
粘
膜
の
異
常
が
指
摘
さ
れ
た
り
、
思
い
あ

た
る
方
は
、
一
度
医
療
機
関
に
相
談
さ
れ
て
み
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
。

　
　
　
　
　
　
　

（
東
京
都
医
師
会
広
報
委
員
　
坪
田
　
淳
）

ア
ン
チ
・
ド
ー
ピ
ン
グ
は

ス
ポ
ー
ツ
の
価
値
を
支
え
る

ス
ポ
ー
ツ
の
価
値
は
、
ア
ス
リ
ー
ト
が
公
平
公
正
に

競
技
す
る
こ
と
が
大
前
提
で
生
ま
れ
ま
す
。
そ
れ
で
こ

そ
、
ス
ポ
ー
ツ
を
す
る
人
は
喜
び
を
感
じ
、
見
て
い
る

人
た
ち
は
感
動
し
、
コ
ー
チ
や
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
な
ど

支
え
る
人
た
ち
は
応
援
す
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。
こ
の
ス
ポ
ー
ツ
の
価
値
を
下
支
え
す
る
こ
と
が
、

Ｊ
Ａ
Ｄ
Ａ
の
ド
ー
ピ
ン
グ
防
止
活
動
だ
と
鈴
木
先
生
は

考
え
ま
す
。

「
ド
ー
ピ
ン
グ
防
止
活
動
と
い
う
と
、
検
査
を
し
て

捕
ま
え
て
…
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
が
、
そ
れ
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ド
ー
ピ
ン
グ
が

ど
の
よ
う
に
よ
く
な
い
か
に
つ
い
て
、
み
な
さ
ん
に

知
っ
て
も
ら
う
こ
と
が
、も
う
１
つ
の
大
き
な
柱
で
す
」

と
鈴
木
先
生
は
教
え
て
く
れ
ま
し
た
。

ド
ー
ピ
ン
グ
の
手
法
は
進
化
し
て
い
る

Ｗ
Ａ
Ｄ
Ａ
か
ら
毎
年
1
月
1
日
に
「
禁
止
表
」
が
発

行
さ
れ
て
い
ま
す
。
禁
止
さ
れ
て
い
る
薬
に
は
、
た
と

え
ば
、
筋
肉
を
増
強
さ
せ
る
薬
や
持
久
力
を
ア
ッ
プ
さ

医師の一日
日本アンチ・ドーピング機構 会長

鈴木 秀典 先生

1980年東京医科歯科大学医学部卒業、
1986年同大学院医学研究科修了（医学
博士）。
2001年日本医科大学薬理学教授、
2015年同大学理事。
2003年日本アンチ・ドーピング機構部員、
2010年同理事、2011年から同会長。
2004年から世界アンチ・ドーピング機構
委員。

（
江
戸
川
区
、41
歳
、男
性
）

健
康
診
断
の
胃
の
検
査
で
、

胃
の
粘
膜
に
異
常
が
あ
り
、
ヘ
リ
コ
バ
ク
タ
ー 

ピ
ロ
リ（
ピ
ロ
リ
菌
）に
感
染
し
て
い
る
と

言
わ
れ
ま
し
た
。
ピ
ロ
リ
菌
っ
て
何
で
し
ょ
う
か
。

アンチ・ドーピングの基本は
薬を正しく使うこと

世界的にドーピング防止活動が本格化したのは、わずかここ20年
ほどのことです。99年に世界アンチ・ドーピング機構（ＷＡＤＡ）が
設立。03年の世界アンチ・ドーピング規程により、競技会ごとに
バラバラだったルールが統一されました。この翌年から、どの薬
物が禁止かを定める「禁止表（禁止薬物リスト）」の委員を務め、
11年からは日本アンチ・ドーピング機構（ＪＡＤＡ）会長を務める
鈴木秀典先生に、ドーピング防止活動についてうかがいました。



連 載 コ ラ ム

①何かにつかまり、
腰が反らないよう
に注意しながら足
を大きく後ろに振
り出します。

②最大限に伸ばし
たところで5秒間
キープします。

大殿筋の
トレーニング

大
殿
筋

7

つまずきを防止する-２
　前回に引き続き、今回は大殿筋の強化を行い、つまずき
を防止します。
　大殿筋はお尻にある大きな筋肉で、体幹と足をつないで
おり、 足を体よりも後ろに伸ばす筋肉です。また、重力
に抗して体を支える働きもあります。椅子からの立ち上が
りやスクワットの際に大きく働きます。歩行では踵が地面
についた直後に大殿筋が働きます。大殿筋の筋力が低下
すると踵が地面に接地した際の衝撃に耐えられず、背中
が曲がってお尻を後ろに突き出したような姿勢になりま
す。体中にある筋肉の中でも大きな筋肉で、鍛えると基礎
代謝が上がり、痩せやすい体になります。
　大殿筋は前回紹介した腸腰筋同様に「姿勢筋」であり、
大殿筋と腸腰筋の筋力のバランスによってまっすぐな正し

い姿勢を保つことができます。正しい姿勢を保てると足が
上がりやすくなり、つまずきを防止することができます。

せ
る
薬
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
検
査
で
尿
や
血
液
か
ら
禁

止
物
質
が
検
出
さ
れ
る
と
も
ち
ろ
ん
違
反
に
な
り
ま
す

が
、
薬
を
使
お
う
と
企
て
る
こ
と
自
体
も
、
不
必
要
な

薬
を
持
つ
こ
と
も
禁
止
で
す
。
さ
ら
に
は
、
選
手
の
ま

わ
り
の
人
が
「
こ
の
薬
を
使
っ
た
ら
競
技
能
力
が
上
が

り
ま
す
よ
」
と
使
用
を
そ
そ
の
か
す
こ
と
も
禁
止
さ
れ

て
い
ま
す
。

最
近
で
は
、
検
査
で
陽
性
に
な
ら
な
い
よ
う
物
質
を

デ
ザ
イ
ン
し
た
「
デ
ザ
イ
ナ
ー
ズ
・
ド
ラ
ッ
グ
」
が
開

発
さ
れ
た
り
、脳
を
電
気
刺
激
す
る
「
ブ
レ
イ
ン
・
ド
ー

ピ
ン
グ
」
に
よ
っ
て
運
動
能
力
が
上
が
る
と
い
う
報
告

も
あ
り
ま
す
。残
念
な
こ
と
に
、医
科
学
の
技
術
と
ド
ー

ピ
ン
グ
方
法
と
が
、
同
じ
よ
う
に
進
化
し
て
い
る
の
が

現
状
で
す
。

ド
ー
ピ
ン
グ
は
薬
の
悪
意
あ
る
使
い
方

だ
か
ら
こ
そ
、
医
科
学
の
技
術
を
ア
ン
チ
・
ド
ー
ピ

ン
グ
に
役
立
て
る
こ
と
も
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

ス
ポ
ー
ツ
医
学
と
は
か
か
わ
り
が
な
か
っ
た
鈴
木
先

生
が
ド
ー
ピ
ン
グ
防
止
活
動
に
携
わ
る
よ
う
に
な
っ
た

の
は
、
薬
理
学
を
専
門
と
し
て
、
医
師
と
し
て
働
い
て

い
た
経
験
を
ド
ー
ピ
ン
グ
防
止
活
動
に
活
か
せ
な
い
か

と
依
頼
を
受
け
た
の
が
き
っ
か
け
で
し
た
。

「
そ
れ
ま
で
は
、
病
気
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
を
調
べ
、
物

質
を
い
か
に
薬
と
し
て
使
え
る
か
を
研
究
し
て
い
ま
し

た
。
つ
ま
り
薬
の
よ
い
面
を
考
え
て
い
た
の
で
、
ド
ー

ピ
ン
グ
の
よ
う
に
悪
意
に
満
ち
た
薬
の
使
い
方
が
あ
る

こ
と
に
驚
き
ま
し
た
」
と
、
鈴
木
先
生
。
考
え
も
し
な

か
っ
た
薬
の
使
い
方
を
知
り
、
ド
ー
ピ
ン
グ
防
止
活
動

に
貢
献
し
た
い
と
考
え
る
よ
う
に
な
っ
た
そ
う
で
す
。

病
気
や
障
害
が
あ
っ
て
も

治
療
し
な
が
ら
競
技
で
き
る

禁
止
表
は
、
病
気
や
障
害
を
持
つ
方
も
そ
う
で
な
い

方
も
共
通
で
す
。「
た
だ
、
我
々
の
活
動
は
ク
リ
ー
ン

な
ア
ス
リ
ー
ト
を
守
る
こ
と
で
あ
っ
て
、
決
し
て
病
気

や
障
害
を
持
つ
方
の
ス
ポ
ー
ツ
参
加
、
そ
し
て
ト
ッ
プ

ア
ス
リ
ー
ト
へ
の
道
を
妨
げ
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ

ん
」
と
鈴
木
先
生
は
強
調
し
ま
す
。

き
ち
ん
と
治
療
を
受
け
な
が
ら
競
技
が
で
き
る
よ

う
、
Ｗ
Ａ
Ｄ
Ａ
で
は
「
こ
の
病
気
に
は
こ
の
薬
が
使
え

る
」
と
い
う
情
報
を
公
開
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
治
療

が
必
要
な
ア
ス
リ
ー
ト
が
申
請
を
し
て
認
め
ら
れ
れ

ば
、
禁
止
物
質
・
方
法
で
あ
っ
て
も
使
用
で
き
る
「
治

療
使
用
特
例
」
と
い
う
シ
ス
テ
ム
も
あ
り
ま
す
。
実
際

に
多
く
の
ア
ス
リ
ー
ト
が
、
き
ち
ん
と
薬
を
飲
み
な
が

ら
選
手
生
活
を
送
り
、
素
晴
ら
し
い
成
績
を
残
し
て
い

ま
す
。

健
康
の
た
め
に
、
薬
を
正
し
く
使
用
す
る

「
僕
も
学
生
の
頃
は
ラ
グ
ビ
ー
や
ス
キ
ー
を
や
っ
て

い
た
の
で
、
ス
ポ
ー
ツ
を
す
る
楽
し
み
は
よ
く
わ
か
り

ま
す
。
薬
を
正
し
く
使
う
こ
と
に
よ
っ
て
ス
ポ
ー
ツ
も

楽
し
め
る
し
、
健
康
も
維
持
で
き
ま
す
。
ド
ー
ピ
ン
グ

の
よ
う
な
誤
っ
た
薬
の
使
い
方
は
、
薬
物
依
存
や
危

険
ド
ラ
ッ
グ
に
つ
な
が
る
よ
う

な
行
為
だ
と
思
い
ま
す
」
と

鈴
木
先
生
は
言
い
ま
す
。

ア
ン
チ
・
ド
ー
ピ
ン
グ
は

一
部
の
人
の
問
題
だ
と
思
わ

れ
が
ち
で
す
が
、
決
し
て
特

殊
な
世
界
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

「
薬
を
正
し
く
使
う
」
と
い
う

あ
た
り
ま
え
の
こ
と
を
、
あ

た
り
ま
え
の
倫
理
観
と
し
て

身
に
つ
け
る
こ
と
が
、
何
よ
り

わ
た
し
た
ち
の
健
康
に
と
っ

て
大
切
で
す
。

東京都リハビリテーション病院　医療福祉連携室　室長

地域リハビリテーション科
堀田 富士子

堀米 紗織（4）  転倒を防ごう②フレイル予防運動

ドーピングの問題点
実力以上に競技力を向上させる
可能性がある
健康に悪影響を及ぼす可能性がある
スポーツ精神に反する

1

2

3



都立中央図書館の
健康・医療情報サービス！
健康や病気、くすりなど健康・
医療情報を調べるには都立
中央図書館が便利です。
約12,000冊を集めた１階健
康・医療情報コーナーには、
入門書から診療ガイドライン
等の専門的な医学書まで幅広く取り揃えています。
健康のことや病気のことをもっと知りたい方、より
深く調べたい方、あなたの「知りたい！」を図書館司書
がお手伝いします。
電話やホームページからも調べもののご相談を受け
付けています。お気軽にご利用ください。

〒106-8575 東京都港区南麻布5-7-13　
《最寄駅》　東京メトロ日比谷線広尾駅徒歩８分
《電　話》03 -3442 -8451（代）
http://www.library.metro.tokyo.jp/

日比谷線
広尾駅

出口1

大江戸線
麻布十番駅

南北線
麻布十番駅

広尾
プラザ 三菱東京UFJ銀行

ドイツ大使館

都バス
バス停

都バス
バス停

ちぃばす
バス停

韓国大使館
有栖川宮
記念公園

愛育クリニック

東京都立中央図書館

仙台坂上

二
の
橋

麻布山入口

お問い合わせ先
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紅葉の国分
寺

とうきょ
う点描

元気散歩
マップ

約65分・260kcal ※普通の速度で歩いた場合（1分間に60m・4kcal消費）

JR 西国分寺駅→①東京マガジンバンク（東京都立多摩図書館）→②国分寺万葉植物園→
③お鷹の道・真姿の池湧水群→④鉄道学園記念碑（武蔵国分寺公園）→⑤もみじ橋遊歩道→
⑥殿ヶ谷戸庭園→ JR・西武鉄道 国分寺駅（約4.0km）

西
国
分
寺
駅
南
口
を
出
て
東
に
向
か
う
と
、
今
年
1
月
に
立

川
か
ら
移
転
し
て
き
た
ば
か
り
の
東
京
都
立
多
摩
図
書
館
の
現

代
的
な
建
物
が
現
れ
る
。
約
１
万
７
千
タ
イ
ト
ル
の
雑
誌
バ
ッ

ク
ナ
ン
バ
ー
を
所
蔵
し
、
雑
誌
エ
リ
ア
と
開
架
書
庫
だ
け
で
も

６
千
タ
イ
ト
ル
並
ぶ
「
東
京
マ
ガ
ジ
ン
バ
ン
ク
」
は
圧
巻
。
こ
こ

だ
け
で
１
日
過
ご
せ
て
し
ま
い
そ
う
だ
。

道
沿
い
を
南
下
し
、
坂
を
下
っ
た
あ
た
り
で
左
の
道
に
入
る

と
、
国
分
寺
万
葉
植
物
園
が
あ
る
。
こ
こ
に
は
万
葉
集
に
登
場

す
る
植
物
が
集
め
ら
れ
、
そ
の
和
歌
と
詠
み
人
を
記
す
札
が
立

て
ら
れ
て
い
る
。
植
物
の
姿
に
、
ど
ん
な
気
持
ち
で
詠
ま
れ
た

の
か
想
像
が
膨
ら
む
。
お
鷹
の
道
・
真
姿
の
池
湧
水
群
沿
い
の

小
川
は
、
時
季
に
は
ホ
タ
ル
が
見
ら
れ
る
ほ
ど
透
き
と
お
っ
て

い
る
。
木
々
に
囲
ま
れ
た
小
道
を
歩
く
と
、
心
が
や
す
ら
ぐ
。

武
蔵
国
分
寺
公
園
を
抜
け
、
子
ど
も
の
声
が
聞
こ
え
て
く
る

の
ん
び
り
と
し
た
住
宅
街
を
進
む
と
、
短
い
散
歩
道
に
出
る
。

野
川
に
架
か
る
橋
の
欄
干
に
施
さ
れ
た
も
み
じ
の
模
様
が
か
わ

い
い
。

殿
ヶ
谷
戸
庭
園
で
は
、
11
月
下
旬
か
ら
12
月
初
め
に
見
ご
ろ

を
迎
え
る
真
っ
赤
な
も
み
じ
に
、
黄
色
い
萩
の
ト
ン
ネ
ル
、
竹

林
、
湧
き
水
、
し
し
お
ど
し
と
、
コ
ロ
コ
ロ
変
わ
る
景
色
に
わ
く

わ
く
す
る
。
一
周
し
た
ら
、
最
後
は
紅
葉
亭
で
ひ
と
休
み
し
て
、

今
だ
け
の
鮮
や
か
な
景
色
を
堪
能
し
よ
う
。

散歩コースと消費エネルギーのめやす

JR 西国分寺駅
JR 国分寺駅JR 中央本線

西
武
多
摩
湖
線

国
分
寺
駅

西武国分寺線

J
R 

武
蔵
野
線

府
中
街
道

国
分

寺
街

道
多喜窪通り

①東京マガジンバンク  
（東京都立多摩図書館）

④鉄道学園記念碑
（武蔵国分寺公園）

③お鷹の道・
真姿の池湧水群

②国分寺万葉植物園

⑤もみじ橋遊歩道
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