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カ
ル
チ
ャ
ー
ス
ク
ー
ル
か
ら
ジ
ャ
ズ
ボ
ー
カ
ル
の
道
を

歩
み
始
め
、
つ
い
に
昨
年
フ
ァ
ー
ス
ト
ア
ル
バ
ム
を
発

表
し
た
堀
北
や
こ
さ
ん
。
ま
わ
り
の
声
に
呼
応
し
つ
つ

「
自
分
が
で
き
る
こ
と
」
に
取
り
組
み
続
け
る
姿
勢
が
、

堀
北
さ
ん
を
こ
こ
ま
で
導
い
た
よ
う
で
す
。

「
初
め
て
聴
い
た
生
の
ジ
ャ
ズ
は
も
の
す
ご
い
衝
撃

で
、
脳
の
中
が
は
じ
け
る
感
じ
が
し
ま
し
た
」

ジ
ャ
ズ
と
の
出
会
い
を
そ
う
語
る
堀
北
さ
ん
。
た
だ
、

そ
の
こ
ろ
会
社
員
と
し
て
多
忙
な
日
々
を
送
っ
て
い
た

堀
北
さ
ん
が
ジ
ャ
ズ
を
歌
う
側
に
な
る
の
は
、
も
う

少
し
先
の
こ
と
で
し
た
。

「
体
力
・
気
力
の
限
界
ま
で
が
ん
ば
っ
た
仕
事
を
や

め
て
、
落
ち
着
い
た
こ
ろ
、
ジ
ャ
ズ
ボ
ー
カ
ル
の
カ
ル

チ
ャ
ー
ス
ク
ー
ル
に
通
い
始
め
ま
し
た
」

当
時
は
プ
ロ
を
目
指
す
つ
も
り
は
な
く
、
ジ
ャ
ズ
へ

の
興
味
と
あ
こ
が
れ
だ
け
で
始
め
ま
し
た
。

「
ジ
ャ
ズ
を
歌
え
る
こ
と
っ
て
、
こ
ん
な
に
楽
し
い

ん
だ
！ 

と
思
い
ま
し
た
」

２
人
の
子
ど
も
を
育
て
な
が
ら
マ
イ
ペ
ー
ス
に
ジ
ャ

ズ
と
向
き
合
い
通
い
続
け
て
い
く
う
ち
に
、
堀
北
さ
ん

の
中
で
、
ジ
ャ
ズ
へ
の
想
い
が
だ
ん
だ
ん
と
膨
ら
ん
で

い
き
ま
す
。

「
母
親
だ
け
で
は
な
い
自
分
。『
ま
た
歌
う
ん
だ
！
』

と
い
う
気
持
ち
が
心
の
支
え
に
な
り
ま
し
た
」

２
度
目
の
出
産
・
育
児
か
ら
ス
ク
ー
ル
に
復
帰
し
た

こ
ろ
、
プ
ロ
コ
ー
ス
が
新
設
さ
れ
、
ク
ラ
ス
で
C
D
を

作
る
経
験
を
し
ま
し
た
。

「
初
め
て
客
観
的
に
自
分
の
歌
を
聴
き
、
落
ち
込
み

ま
し
た
。
で
も
同
時
に
、
自
分
に
対
す
る
悔
し
さ
か
ら

欲
が
出
て
き
て
、
独
り
立
ち
し
た
い
と
思
う
よ
う
に
な

り
ま
し
た
」

教
室
を
卒
業
し
、「
堀
北
や
こ
」
と
い
う
名
前
で
活

動
を
始
め
た
の
が
い
ま
か
ら
３
年
ほ
ど
前
。
ラ
イ
ブ
活

動
な
ど
を
行
う
う
ち
、
指
導
を
受
け
る
よ
う
に
な
っ

た
サ
ッ
ク
ス
プ
レ
イ
ヤ
ー
の
佐
脇
武
則
さ
ん
か
ら
Ｃ
Ｄ

を
作
る
こ
と
を
勧
め
ら
れ
、
昨
年
７
月
に
フ
ァ
ー
ス
ト

ア
ル
バ
ム
を
発
表
し
ま
す
。

「
レ
コ
ー
デ
ィ
ン
グ
で
は
、
自
分
の
力
を
出
し
切
る

の
に
精
一
杯
で
し
た
が
、
で
き
あ
が
っ
た
音
を
聴
い
て

感
動
し
ま
し
た
。自
分
の
想
像
を
超
え
た
も
の
に
な
っ

て
い
た
ん
で
す
」

堀
北
さ
ん
が
、
肩
肘
張
ら
ず
に
こ
こ
ま
で
順
調
に

ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ
で
き
た
の
は
、
普
段
は
「
普
通
の
お
母

さ
ん
」
と
し
て
生
活
し
て
い
る
か
ら
こ
そ
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。

「
子
ど
も
は
正
直
な
の
で
、
反
応
は
参
考
に
な
り
ま

す
。
勝
手
に
踊
り
出
す
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
夫
は
ジ
ャ

ズ
を
あ
ま
り
知
ら
な
い
の
で
す
が
、
そ
う
い
う
人
が
聴

い
て
い
い
な
と
思
っ
た
ら
、
伝
わ
っ
て
い
る
と
い
う
こ

と
だ
と
思
っ
て
。
あ
り
が
た
い
存
在
で
す
」

日
々
の
練
習
場
所
は
、
な
ん
と
自
宅
の
お
風
呂
場

で
す
。

「
ス
タ
ジ
オ
で
練
習
す
る
余
裕
は
な
い
の
で
。
も
し

か
し
た
ら
近
所
迷
惑
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
。
苦
情
が

く
る
ま
で
は
、
や
り
ま
す（
笑
）」

ジ
ャ
ズ
で
は
、
共
演
者
の
音
か
ら
「
こ
う
い
う
演
奏

が
し
た
い
」
と
い
う
意
図
を
感
じ
取
り
、
そ
れ
に
応
え

て
演
奏
す
る
の
だ
そ
う
で
す
。

「
一
瞬
先
が
わ
か
ら
な
い
の
が
ジ
ャ
ズ
で
す
。
い
ま

出
た
音
が
真
実
だ
し
、
そ
れ
に
反
応
し
て
い
け
る
自
分

で
あ
り
た
い
。
そ
の
感
覚
が
ほ
ん
の
少
し
、
わ
か
っ
て

き
た
と
こ
ろ
で
す
」

次
な
る
目
標
は
セ
カ
ン
ド
ア
ル
バ
ム
。
そ
れ
に
向
か

う
堀
北
さ
ん
の
姿
勢
は
、
あ
く
ま
で
ジ
ャ
ズ
ら
し
い
。

「
現
時
点
で
は
ど
ん
な
も
の
が
作
れ
る
か
ま
っ
た
く

想
像
で
き
ま
せ
ん
が
、
こ
れ
か
ら
出
会
う
ミ
ュ
ー
ジ

シ
ャ
ン
と
の
セ
ッ
シ
ョ
ン
を
経
験
し
て
い
く
な
か
で
、

発
見
し
て
い
く
の
だ
と
思
い
ま
す
。
そ
れ
を
楽
し
み
に
、

が
ん
ば
っ
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
」

埼玉県川越市出身。幼少よりクラシックピアノを学ぶ。音楽はいつも傍らに、中・高は
バレーボールに熱中する。 仕事先でジャズと運命的な出会いをし、ジャズボーカルに
転じた。2014年 2月『山岡未樹の 7 人の高弟たち/ 7冊の塗り絵Vol.1』CDに参加。
出口誠 (p) 金子健 (b) 山下暢彦 (ds) 佐脇武則 (as)をレコーディングメンバーに迎え、
今年7月にアルバム『Shining Hour』でデビュー、9月に全国リリース。（Disk Union，
山野楽器，タワーレコード，Amazon他CDショップオンラインで発売中。）収録曲はジャ
ズスタンダード11曲の他、中森明菜「セカンド・ラブ」のジャズアレンジが好評を博
している。今後の活躍が期待されるシンガー。
ライブ情報 :1/20 (土)神田司町リディアン、2/9 (金)代々木ナル、3/31(土)ウェスタ川越

prof ile

ジ
ャ
ズ
は
音
の
キ
ャ
ッ
チ
ボ
ー
ル
。
そ
の
中
で

次
の
自
分
を
発
見
し
て
い
く
の
が
楽
し
み
で
す
。

わたし
の
元気

Interview

堀北 やこさん
Horikita Yako
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新
型
タ
バ
コ
も 

ニ
コ
チ
ン
供
給
デ
バ
イ
ス

新
型
タ
バ
コ（
加
熱
式
タ
バ
コ
）は
、
紙
巻
タ
バ
コ
や

葉
巻
タ
バ
コ
、
パ
イ
プ
タ
バ
コ
な
ど
の
従
来
型
タ
バ
コ

が
タ
バ
コ
葉
を
原
料
と
し
た
製
品
を
燃
焼
さ
せ
て
煙
を

吸
う
の
に
対
し
て
、
電
気
的
に
加
熱
し
て
発
生
さ
せ
た

ニ
コ
チ
ン
を
含
む
蒸
気
を
吸
う
製
品
群
で
す
。
い
わ
ゆ

る
電
子
タ
バ
コ
は
タ
バ
コ
葉
を
用
い
ず
、
ニ
コ
チ
ン
を

含
む
、
あ
る
い
は
含
ま
な
い
リ
キ
ッ
ド
を
加
熱
し
て

蒸
気
を
吸
う
こ
と
か
ら
別
に
分
類
し
て
い
ま
す
。
20
世

紀
後
半
、
紙
巻
タ
バ
コ
な
ど
の
害
が
明
ら
か
に
な
る

と
、
タ
バ
コ
の
需
要
抑
制
の
た
め
に
種
々
の
規
制
が
設

け
ら
れ
て
き
ま
し
た
が
、
そ
の
規
制
に
対
応
す
る
よ
う

に
製
品
技
術
が
進
化
し
ま
し
た
。

21
世
紀
に
な
り
、
規
制
の
枠
を
超

え
る
飛
躍
的
な
進
化
を
遂
げ
た
の

が
新
型
タ
バ
コ
で
す
。

新
型
タ
バ
コ
は
世
界
に
先
駆
け

て
日
本
で
2
0
1
3
年
に
登
場
し

ま
し
た
。
煙
が
出
な
い
の
で
紙
巻

タ
バ
コ
よ
り
も
安
全
と
考
え
ら
れ

が
ち
で
す
が
、
依
存
性
物
質
ニ
コ

チ
ン
を
脳
に
運
ぶ
デ
バ
イ
ス（
装
置
）

と
い
う
の
は
同
じ
で
す
。
む
し
ろ
、

デ
バ
イ
ス
が
加
熱
温
度
や
蒸
気
発

生
量
を
制
御
す
る
こ
と
で
、
効
率

的
な
、
依
存
を
起
こ
し
や
す
い
形
の
ニ
コ
チ
ン
摂
取
を

可
能
に
し
た
「
超
進
化
形
」
と
い
え
ま
す
。

タ
バ
コ
会
社
は
2
0
2
0
年
ま
で
に
50
％
の
シ
ェ
ア

を
目
指
し
、
将
来
は
従
来
型
と
す
べ
て
置
き
換
え
た

い
と
の
こ
と
で
す
が
、
貿
易
統
計
か
ら
推
計
し
て
も

2
0
1
7
年
度
中
に
15
％
に
達
す
る
見
込
み
で
す
。

健
康
へ
の
影
響
は 

現
時
点
で
は
わ
か
ら
な
い

新
型
タ
バ
コ
は
、
測
定
さ
れ
た
少
数
の
有
害
物
質
や

発
が
ん
物
質
は
従
来
型
タ
バ
コ
よ
り
も
少
な
い
こ
と
が

分
か
っ
て
い
ま
す
が
、
そ
れ
以
外
の
成
分
は
検
証
さ
れ

て
お
ら
ず
、
未
知
の
成
分
も
あ
り
ま
す
。
そ
も
そ
も
健

康
へ
の
影
響
は
、
個
々
の
成
分
よ
り
も
タ
バ
コ
煙
と
同

様
に
混
合
物
と
し
て
評
価
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
健

康
へ
の
影
響
を
正
確
に
調
べ
る
に
は
数
年
な
い
し
数
十

年
か
か
り
ま
す
し
、
新
型
タ
バ
コ
使
用
者
の
多
く
が
以

前
か
ら
喫
煙
し
て
い
る
た
め
、
新
型
タ
バ
コ
の
み
の
影

響
を
検
証
で
き
る
の
は
次
の
世
代
に
な
っ
て
か
ら
で
す
。

明
確
な
の
は
、
依
存
性
物
質
で
あ
る
ニ
コ
チ
ン
の
含

有
量
は
同
等
か
多
い
と
い
う
こ
と
で
す
。
ニ
コ
チ
ン
は

毒
物
で
あ
る
と
と
も
に
が
ん
促
進
物
質
で
あ
り
、
代
謝

さ
れ
る
と
最
強
の
発
が
ん
物
質
が
作
ら
れ
ま
す
。

タ
バ
コ
対
策
へ
の
影
響
も 

新
型
タ
バ
コ
の
危
険
性

タ
バ
コ
会
社
は
、
新
型
タ
バ
コ
か
ら
出
る
の
は
煙
で

は
な
く
蒸
気
も
し
く
は
エ
ア
ロ
ゾ
ル
だ
と
主
張
し
て
い

ま
す
。
発
が
ん
物
質
や
有
害
化
学
物
質
が
出
て
い
る
の

に
、
蒸
気
と
い
う
言
葉
に
惑
わ
さ
れ
て
、
喫
煙
者
が
禁

煙
の
つ
も
り
で
代
替
品
と
し
て
吸
い
、
周
囲
も
臭
い
が

少
な
い
た
め
に
容
認
す
る
と
い
う
事
態
が
起
き
て
い

ま
す
。

禁
煙
外
来
で
は
禁
煙
継
続
の
評
価
の
た
め
に
呼
気
中

の
一
酸
化
炭
素
を
測
定
し
ま
す
が
、
新
型
タ
バ
コ
は

一
酸
化
炭
素
が
発
生
し
な
い
た
め
に
正
し
い
禁
煙
管
理

が
で
き
ま
せ
ん
。

こ
の
よ
う
に
、
数
十
年
か
け
て
よ
う
や
く
整
備
さ
れ

て
き
た
タ
バ
コ
対
策
が
、
新
型
タ
バ
コ
の
登
場
で
揺
ら

ぐ
こ
と
も
新
型
タ
バ
コ
の
危
険
性
な
の
で
す
。

「
ス
モ
ー
ク
フ
リ
ー
」か
ら 

「
タ
バ
コ
フ
リ
ー
」へ

肺
は
き
れ
い
な
空
気
を
吸
う
た
め
の
も
の
で
す
。
燃

焼
で
あ
れ
加
熱
で
あ
れ
、
依
存
性
物
質
を
脳
に
届
け

る
デ
バ
イ
ス
の
一
部
に
す
べ
き
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

「
ス
モ
ー
ク
フ
リ
ー
」
で
は
な
く
、「
タ
バ
コ
フ
リ
ー
」の

社
会
に
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
そ
の
た
め
に
も
禁
煙

外
来
に
限
ら
れ
て
い
る
禁
煙
支
援
サ
ー
ビ
ス
を
拡
充

さ
せ
て
、
ニ
コ
チ
ン
依
存
が
あ
る
人
が
喫
煙
で
き
な

い
環
境
を
整
え
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
そ
れ
ら
は
、

非
喫
煙
者
だ
け
で
な
く
、
喫
煙
者
や
次
世
代
の
子
ど

も
た
ち
を
も
守
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

タ
バ
コ
の
健
康
へ
の
影
響
③

新
型
タ
バ
コ
の
危
険
性

望
月 

友
美
子　
日
本
対
が
ん
協
会

からだ
こころ
健康

※
次
回
の
テ
ー
マ
は
「
禁
煙
治
療
・
支
援
」
で
す
。
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幼
児
期
の
予
防
接
種
は 

　
集
団
生
活
へ
の
準
備

幼
児
期
と
は
、
離
乳
が
ほ
ぼ
終
了
す
る
1
歳
か
ら
就

学
前
の
6
歳
ま
で
を
指
し
ま
す
。
脳
や
心
身
の
発
達
が

著
し
く
、
人
格
の
形
成
に
大
切
な
時
期
で
す
の
で
、
保

護
者
や
養
育
者
の
果
た
す
役
割
は
非
常
に
重
要
で
す
。

幼
児
期
の
ワ
ク
チ
ン
接
種
に
は
、
環
境
の
大
き
な
変

化
に
備
え
る
意
味
が
あ
り
ま
す
。
幼
児
期
に
は
保
育
園

や
幼
稚
園
な
ど
で
の
集
団
生
活
が
ス
タ
ー
ト
し
、
さ
ま

ざ
ま
な
病
原
体
に
さ
ら
さ
れ
ま
す
。
保
育
園
に
通
う
子

ど
も
は
、
そ
う
で
な
い
子
ど
も
に
比
べ
て
約
2
倍
感

染
症
（
い
わ
ゆ
る
か
ぜ
）
に
か
か
り
や
す
い
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
集
団
生
活
を
始
め
る
前
に
、
可
能
な
限
り

予
防
接
種
を
済
ま
せ
て
お
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

幼
児
期
に
必
要
な 

　
主
な
ワ
ク
チ
ン
と
そ
の
病
気

➊
麻
し
ん（
は
し
か
）

麻
し
ん
は
、
麻
し
ん
ウ
イ
ル
ス
の
空
気
感
染
に
よ
っ

て
う
つ
り
ま
す
。
感
染
力
が
非
常
に
強
く
、
予
防
接
種

を
受
け
な
い
と
多
く
の
人
が
か
か
る
病
気
で
す
。
麻
し

ん
に
か
か
る
と
大
人
も
子
ど
も
も
重
症
化
し
や
す
く
、

39
度
か
ら
40
度
の
高
熱
と
発
疹
が
み
ら
れ
、
と
き
に
肺

炎
・
中
耳
炎
・
気
管
支
炎
・
脳
炎
な
ど
の
合
併
症
を
起

こ
し
ま
す
。
先
進
国
で
も
数
千
人
に
1
人
死
亡
し
た
り
、

後
遺
症
が
残
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
さ
ら
に
、
感
染
後

1
か
月
間
は
免
疫
機
能
が
低
下
す
る
た
め
、
別
の
感
染

症（
肺
炎
、
中
耳
炎
、
気
管
支
炎
な
ど
）に
か
か
り
や

す
く
な
り
ま
す
。
世
界
で
は
ま
だ
流
行
し
て
い
る
国
・

地
域
も
あ
り
、
日
本
へ
い
つ
流
入
し
て
も
お
か
し
く

な
い
状
況
に
あ
る
た
め
、
注
意
が
必
要
で
す
。

➋
風
し
ん

風
し
ん
は
、
風
疹
ウ
イ
ル
ス
の
飛
沫
感
染
に
よ
っ
て

起
こ
り
、
発
疹
、
発
熱
、
首
や
耳
の
後
ろ
の
腫
れ
な
ど

が
特
徴
で
す
。
麻
し
ん
よ
り
症
状
は
軽
い
の
で
す
が
、

関
節
痛
・
血
小
板
減
少
性
紫
斑
病
、
脳
炎
な
ど
の
合

併
症
を
起
こ
す
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

気
を
つ
け
た
い
の
は
、
妊
娠
20
週
頃
ま
で
の
妊
婦
へ

の
感
染
で
す
。
免
疫
の
な
い
妊
婦
が
か
か
る
と
胎
児
に

も
感
染
し
て
、
白
内
障
や
心
疾
患
、
難
聴
な
ど
の
障
害

の
あ
る
先
天
性
風
疹
症
候
群
（
Ｃ
Ｒ
Ｓ
）の
赤
ち
ゃ
ん

が
生
ま
れ
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
近
年
で
は
、
特
に

20
～
40
歳
代
の
男
性
を
中
心
に
流
行
が
見
ら
れ
、
妊
婦

へ
の
感
染
源
と
な
っ
て
い
ま
す
。
任
意
接
種
に
な
り
ま

す
が
成
人
の
方
も
接
種
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。
予
防

法
は
、
ワ
ク
チ
ン
接
種
以
外
に
は
あ
り
ま
せ
ん
。

麻
し
ん
と
風
し
ん
を
予
防
す
る
に
は
、
基
本
的
に

は
麻
し
ん
風
し
ん
混
合
（
Ｍ
Ｒ
）
ワ
ク
チ
ン
を
使
用
し

ま
す
。
と
て
も
大
切
な
ワ
ク
チ
ン
の
た
め
、
1
歳
に

な
っ
た
ら
な
る
べ
く
早
く
接
種
し
、
2
回
目
は
就
学

「予防接種③」

医 療 の いま これから

予防接種スケジュール2
（幼児期）

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

幼児期の予防接種スケジュール

種
類

幼児期

インフルエンザ菌
b型（ヒブ）

・�1回目は1歳になったら
早 めに接種する
 ・�2回目は小学校入学前
の1年間に接種する
・1回目は1歳になったら
　早めに接種する
・2回目は３か月以上あけ
　て忘れずに接種する　
・2回目はMRと同時期
　（5歳以上7歳未満で
　小学校入学前の1年間）
　での接種を推奨する

・7.5歳まで定期接種
　可能

・4回目は3回目から6か月　　　
　以上あけ、標準的には12～
　18か月で接種する
・7.5歳まで定期接種可能

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 ④

④

④

①

① ②

①

① ②

①
②

②

②

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

接
種
回
数

12
〜
15
か
月

16
〜
17
か
月

18
〜
23
か
月

5
歳

4
歳

3
歳

2
歳

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 毎年（10月、11月などに）

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日版を参考に作成

5

前
の
5
～
6
歳
で
接
種
し
ま
す
。

➌
水
痘（
み
ず
ぼ
う
そ
う
）

水
痘
は
、
水
痘
帯
状
疱
疹
ウ
イ
ル
ス
に
よ
っ
て
起
こ

る
病
気
で
す
。
感
染
力
が
強
く
、
感
染
経
路
も
空
気

感
染
の
た
め
集
団
保
育
な
ど
で
流
行
し
や
す
く
、
発

熱
、
水
膨
れ
を
と
も
な
う
発
疹
が
主
な
症
状
で
す
。
通

常
は
、
軽
い
症
状
で
済
み
ま
す
が
、
あ
と
が
残
っ
た
り

肺
炎
や
肝
炎
な
ど
を
起
こ
す
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
毎
年

1
0
0
万
人
以
上
が
発
症
し
、
約
4
0
0
0
人
が
入
院

し
、
10
人
前
後
の
方
が
亡
く
な
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、

白
血
病
児
や
ネ
フ
ロ
ー
ゼ
患
児
、
免
疫
状
態
の
悪
い
小

児
が
か
か
る
と
重
症
化
し
や
す
く
大
変
危
険
で
す
。
妊

婦
が
か
か
る
と
、
妊
娠
初
期
で
は
先
天
性
水
痘
症
候
群

に
な
っ
た
り
、
分
娩
直
前
で
か
か
る
と
新
生
児
が
早
期

に
水
痘
を
発
症
し
重
症
化
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
ワ

ク
チ
ン
に
よ
る
予
防
が
大
切
で
す
。
水
痘
が
治
っ
た
あ

と
も
ウ
イ
ル
ス
は
体
の
中
に
潜
ん
で
い
ま
す
。
過
労
や

加
齢
、
病
気
な
ど
で
免
疫
が
低
下
す
る
と
、
潜
ん
で
い

た
ウ
イ
ル
ス
が
再
び
活
動
を
始
め
て
皮
膚
に
帯
状
の
発

疹
が
出
て
き
ま
す
。
こ
れ
が
帯
状
疱
疹
で
、
同
じ
ウ
イ

ル
ス
に
よ
る
病
気
で
す
。

麻
し
ん
・
風
し
ん
ワ
ク
チ
ン
と
同
様
に
、
水
痘
ワ
ク

チ
ン
も
1
歳
を
迎
え
た
ら
な
る
べ
く
早
く
接
種
し
ま

し
ょ
う
。
そ
し
て
、
3
か
月
以
上
の
間
隔
を
あ
け
て

2
回
目
の
接
種
を
受
け
る
こ
と
が
と
て
も
大
切
で
す
。

❹
流
行
性
耳
下
腺
炎（
お
た
ふ
く
か
ぜ
）

お
た
ふ
く
か
ぜ
は
、
ム
ン
プ
ス
ウ
イ
ル
ス
に
よ
っ
て

起
こ
る
発
熱
と
耳
下
腺
の
腫
れ
が
特
徴
で
、
無
菌
性

髄
膜
炎
や
回
復
が
難
し
い
難
聴
な
ど
の
合
併
症
も
多

い
病
気
で
す
。
思
春
期
以
降
の
成
人
で
は
、
精
巣
炎
や

卵
巣
炎
な
ど
の
合
併
症
が
起
き
る
こ
と
も
あ
り
ま
す

の
で
注
意
が
必
要
で
す
。
幼
稚
園
な
ど
集
団
生
活
で
の

感
染
が
多
く
、
毎
年
2
～
7
歳
の
子
ど
も
を
中
心
に
数

十
万
人
の
患
者
が
発
生
し
て
い
ま
す
。

1
歳
に
な
れ
ば
任
意
接
種
と
し
て
受
け
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
よ
り
確
実
な
効
果
を
得
る
た
め
に
、
2
回
の

接
種
が
勧
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

幼
児
期
の
ワ
ク
チ
ン
接
種 

　
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル

ワ
ク
チ
ン
接
種
の
基
本
は
、
対
象
年
齢
に
な
っ
た
ら

な
る
べ
く
早
く
接
種
す
る
こ
と
で
す
。
1
歳
に
な
っ
た

ら
で
き
る
だ
け
早
く
ワ
ク
チ
ン
接
種
が
行
え
る
よ
う

に
、か
か
り
つ
け
の
医
師
と
準
備
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

特
に
早
く
接
種
し
た
い
ワ
ク
チ
ン
は
、
定
期
接
種
の

Ｍ
Ｒ
ワ
ク
チ
ン
、
水
痘
ワ
ク
チ
ン
で
す
。
ま
た
、
1
歳

児
に
追
加
の
接
種
を
行
う
ヒ
ブ
ワ
ク
チ
ン
、
小
児
用

肺
炎
球
菌
ワ
ク
チ
ン
も
4
回
目
を
忘
れ
ず
に
接
種
し

ま
し
ょ
う
。
子
ど
も
た
ち
が
集
団
生
活
を
始
め
る
前

に
、
可
能
な
限
り
予
防
接
種
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。
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PSA検査

尾﨑 治夫
東京都医師会会長

横田 裕行氏
日本医科大学大学院医学
研究科救急医学分野教授

徳光 和夫氏
フリーアナウンサー
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Q

医療
Q&Aご

質
問
に
あ
る
よ
う
に
、

欧
米
で
は
一
般
に
P
S
A

に
よ
る
前
立
腺
検
診
は

10
年
以
上
の
余
命
が
期
待

で
き
る
方
に
行
い
ま
す
の

で
、無
症
状
の
90
代
の
方

に
P
S
A
に
よ
る
前
立
腺

が
ん
の
検
診
を
行
う
こ

と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

し
か
し
、
質
問
者
の
よ

う
に
前
立
腺
の
症
状
が
出

て
き
た
方
、
血
尿
や
排
尿

困
難
を
訴
え
る
方
に
対

し
て
は
、
前
立
腺
が
ん

の
可
能
性
を
考
え
、
直
腸
か
ら
前
立
腺
を
触
診
す
る
検
査
な
ど
と

あ
わ
せ
て
P
S
A
検
査
を
行
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
最
近
で
は
か
ら
だ
へ
の
負
担
の
よ
り
少
な
い「
ロ
ボ
ッ
ト

支
援
手
術
」が
主
流
と
な
り
、
ご
高
齢
の
方
に
も
安
全
に
根
治
手

術
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
80
代
前
半
で
お
元
気
な
方
の

場
合
、
P
S
A
検
査
だ
け
で
な
く
M
R
I
や
組
織
の
一
部
を
切
り

取
っ
て
が
ん
の
診
断
を
し
た
り
、
さ
ら
に
は
手
術
に
よ
る
治
療
を

勧
め
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

た
だ
、
P
S
A
値
を
ど
う
判
断
す
る
か
は
、
年
齢
、
持
病
や
全

身
状
態
な
ど
個
々
の
患
者
さ
ん
で
異
な
り
ま
す
の
で
、
検
査
を
受

け
る
か
ど
う
か
、
ま
た
そ
の
数
値
を
ど
う
判
断
す
る
か
は
、
主
治

医
の
先
生
と
よ
く
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

（
国
立
国
際
医
療
研
究
セ
ン
タ
ー
　
髙
橋
淳
子
）

日
本
の
救
急
医
療
体
制
は

質
の
高
い
社
会
資
源

主
催
者
代
表
と
し
て
挨
拶
し
た
尾
﨑
治
夫
東
京
都
医

師
会
会
長
は
、「
平
成
28
年
の
東
京
都
の
救
急
車
出
動

件
数
は
約
78
万
件（
40
秒
に
1
件
）で
過
去
最
多
」
と

い
う
司
会
の
町
亞
聖
氏（
フ
リ
ー
ア
ナ
ウ
ン
サ
ー
）の

話
を
受
け
、「
団
塊
世
代
が
全
て
後
期
高
齢
者
に
な
る

2
0
2
5
年
に
向
け
て
、
東
京
都
の
救
急
医
療
体
制
に

つ
い
て
皆
と
一
緒
に
考
え
た
い
」
と
提
議
し
ま
し
た
。

続
い
て
、『
み
ん
な
で
育
て
る
救
急
医
療
』
と
題
し

た
横
田
裕
行
氏（
日
本
医
科
大
学
大
学
院
医
学
研
究
科

救
急
医
学
分
野
教
授
）に
よ
る
基
調
講
演
が
行
わ
れ
ま

し
た
。
横
田
氏
は
、「
い
つ
で
も
、
ど
こ
で
も
、
だ
れ

で
も
、
適
切
な
医
療
が
受
け
ら
れ
る
日
本
の
救
急
医
療

体
制
は
質
の
高
い
社
会
資
源
」
と
説
明
す
る
一
方
で
、

「
10
年
前
に
比
べ
て
救
急
患
者
搬
送
件
数
は
約
4
割
増
加

し
、
救
急
医
療
機
関
数
は
約
2
割
減
少
し
た
」
と
東
京

都
の
実
態
を
指
摘
。
し
か
し
、「
心
臓
発
作
の
場
合
、
何

も
し
な
い
と
1
分
ご
と
の
救
命
率
は
7
〜
10
％
低
下
す

る
が
、
救
急
車
到
着
ま

で（
東
京
都
平
均
10・
8

分
）に
A
E
D（
自
動
体

外
式
除
細
動
器
）を
利

用
す
る
と
生
存
率
は
約

54
％
に
な
る
。
市
民
に

よ
る
応
急
処
置
は
重
要
」
と
強
調
し
ま
し
た
。
さ
ら
に
、

緊
急
性
の
低
い
救
急
車
要
請
事
例
も
多
い
こ
と
か
ら
、

「
救
急
医
療
を
必
要
な
人
が
使
え
る
よ
う
に
、
皆
の
理

解
を
育
て
て
い
く
気
持
ち
が
大
切
」
と
ま
と
め
ま
し
た
。

次
に
、『
突
然
の
病
に
よ
る
救
急
体
験
〜
私
の
命
を

つ
な
い
で
く
れ
た
チ
ー
ム
リ
レ
ー
〜
』
と
題
し
た
徳
光

和
夫
氏（
フ
リ
ー
ア
ナ
ウ
ン
サ
ー
）
に
よ
る
講
演
が
行

わ
れ
ま
し
た
。
2
0
0
1
年
に
急
性
心
筋
梗
塞
に
よ
り

救
急
搬
送
さ
れ
、
カ
テ
ー
テ
ル
手
術
を
受
け
た
自
身
の

体
験
に
つ
い
て
ユ
ー
モ
ア
を
交
え
な
が
ら
語
り
、「
自

分
は
、
生
き
て
い
る
の
で
は
な
く
生
か
さ
れ
て
い
る
。

以
来
、
自
己
管
理
が
大
切
な
こ
と
を
実
感
し
禁
煙
し
た
。

皆
さ
ん
の
安
心
立
命
に
ズ
ー
ム
イ
ン
」
と
会
場
の
笑
い

を
誘
い
ま
し
た
。

（
日
野
市
、
96
歳
、
男
性
）

前
立
腺
を
患
っ
て
い
ま
す
。

ア
メ
リ
カ
で
は
前
立
腺
が
ん
の
検
査
に
お
い
て

P
S
A
値
を
あ
ま
り
重
要
視
し
て
い
な
い
と

聞
き
ま
し
た
が
、
ど
う
な
の
で
し
ょ
う
か
。

い
の
ち
を
つ
な
ぐ
チ
ー
ム
ワ
ー
ク
を
！

救
急
医
療
の
か
か
り
方

第
16
回
都
民
公
開
講
座
リ
ポ
ー
ト

　

2
0
1
7
年
11
月
5
日（
日
）、
東
京
都
医
師
会
の
講
堂
に
お
い
て
第
16
回

都
民
公
開
講
座
『
い
の
ち
を
つ
な
ぐ
チ
ー
ム
ワ
ー
ク
を
！
救
急
医
療
の
か

か
り
方
』（
主
催
＝
東
京
都
医
師
会
）が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
東
京
都
は
救
急

利
用
が
増
加
・
多
様
化
し
、
特
に
高
齢
者
や
軽
症
者
へ
の
対
応
が
増
え
て
い

ま
す
。
必
要
な
人
が
安
心
し
て
救
急
医
療
を
受
診
で
き
る
よ
う
に
、
こ
れ

か
ら
の
救
急
医
療
の
か
か
り
方
に
つ
い
て
考
え
る
時
間
に
な
り
ま
し
た
。



連 載 コ ラ ム

①椅子に腰かけ、足先を
　台に乗せます。

②膝を伸ばしながら、ゆっ
くりつま先を自分の体の
方へ向けます。

●椅子に座って行う〈ストレッチ〉

※ふくらはぎやもも裏の筋肉が伸びるのを感じながら、ゆっくり行いましょう。

※可能であれば、でき
る限りはやく行いま
しょう。

膝は伸ばしながら、
つま先を上に向けます。

前脛骨筋のトレーニング ●立って行う〈筋力増強〉

猪口 正孝
東京都医師会副会長

新井 悟
東京都医師会理事

森住 敏光氏
東京消防庁救急部長

町 亞聖氏
フリーアナウンサー

本講座には多数の応募があり、会場は満席。
参加者はみなさん熱心に聴講していました。

実際に#7119に相
談した際にどのよう
な会話が行われる
のか、イメージできる
デモンストレーショ
ンでした。

堤 香苗氏
株式会社キャリア・マム

代表取締役

前
脛
骨
筋

下
腿
三
頭
筋
（
ふ
く
ら
は
ぎ
）

7

つまずきを防止する-３
　今回も前

ぜん

脛
けい

骨
こつ

筋
きん

の強化を行い、つまずきを防止します。
　前脛骨筋は、つま先を上に持ち上げる筋肉です。歩行に
おいては、 踵が地面に接地した直後からゆっくりブレーキ
をかけてつま先をおろしていく働きをします。前脛骨筋がうま
く働かないと、足の裏が床に「パタン」と落ち、歩行の際に

前に進む力が得られにくくなります。それにより、 効率の悪
い、からだへのダメージが大きい歩行となります。
　高齢になると、からだの柔軟性は低下します。下

か

腿
たい

三
さん

頭
とう

筋
きん

（ふくらはぎ）が硬いと脚の反対側についている前脛骨筋
が働きにくくなり、つま先を上げる動きが制限されます。
つま先が持ち上がる角度が少ないほど、地面にひっかかり
やすく、転倒率が高くなります。

救
急
車
の
要
請
に
迷
っ
た
ら

＃
7
1
1
9
に
電
話
相
談
を

休
憩
を
は
さ
ん
で
、『
救
命
救
急
医
療
・
サ
ポ
ー
ト

へ
の
と
り
く
み
〜
地
域
や
都
民
と
い
か
に
協
力
し
て
い

く
か
〜
』
と
題
し
た
パ
ネ
ル
デ
ィ
ス
カ
ッ
シ
ョ
ン
が
行

わ
れ
ま
し
た
。
猪
口
正
孝
東
京
都
医
師
会
副
会
長
の
進

行
の
も
と
、
パ
ネ
ラ
ー
と
し
て
登
壇
し
た
の
は
森
住
敏

光
氏（
東
京
消
防
庁
救
急
部
長
）、
新
井
悟
東
京
都
医

師
会
理
事
、
堤
香
苗
氏（
株
式
会
社
キ
ャ
リ
ア
・
マ
ム

代
表
取
締
役
）、
町
氏
で
す
。

森
住
氏
は
、
救
急
搬
送
の
半
数
は
高
齢
者
と
い
う
こ

と
か
ら
、
転
倒
な
ど
事

故
防
止
の
た
め
の
工
夫

や
心
得
、
ま
た
救
急
搬

送
時
に
必
要
な
保
険
証

な
ど
の
事
前
の
備
え
に

つ
い
て
解
説
。
加
え
て
、

「
救
急
車
要
請
の
判
断

に
迷
っ
た
と
き
は
、
＃

7
1
1
9（
東
京
消
防
庁

救
急
相
談
セ
ン
タ
ー
）

に
電
話
し
て
欲
し
い
」

と
呼
び
か
け
ま
し
た
。

新
井
理
事
は
、
東
京

都
の
小
児
の
救
急
医
療

体
制
、
学
校
や
地
域
に

お
け
る
A
E
D
の
設
置

状
況
と
使
用
の
現
状
な

ど
に
つ
い
て
言
及
し
、

「
東
京
消
防
庁
や
東
京

防
災
救
急
協
会
な
ど

の
講
習
会
に
参
加
し
、

A
E
D
を
使
え
る
技
術

を
学
ん
で
欲
し
い
」
と

訴
え
ま
し
た
。

堤
氏
は
、
子
育
て
中
の
母
親
の
救
急
医
療
に
対
す
る

ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
結
果
を
説
明
。
8
割
以
上
の
母
親
が

か
か
り
つ
け
医
を
持
っ
て
い
る
と
い
う
結
果
に
「
ほ
っ

と
し
た
」
と
述
べ
、
自
身
も
＃
7
1
1
9
に
電
話
し

て
相
談
看
護
師
に
受
診
を
促
さ
れ
て
安
心
し
た
経
験
が

あ
る
と
語
り
ま
し
た
。

町
氏
は
、
く
も
膜
下
出
血
後
に
子
宮
頸
が
ん
を
患
っ

た
母
親
の
長
年
に
わ
た
る
在
宅
介
護
体
験
を
紹
介
。

「
不
安
は
あ
っ
た
が
、
家
族
で
看
取
る
と
決
め
て
、
で

き
る
こ
と
を
や
っ
た
。
医
療
に
携
わ
る
人
材
や
資
本
は

限
ら
れ
て
い
る
の
で
上
手
に
使
い
た
い
。
元
気
な
う
ち

に
人
生
の
最
期
に
つ
い
て
家
族
な
ど
と
話
し
合
っ
て
お

く
こ
と
が
必
要
」
と
結
び
ま
し
た
。

最
後
に
、
＃
7
1
1
9
の
相
談
看
護
師
と
相
談
員
が

対
応
す
る
医
療
相
談
デ
モ
ン
ス
ト
レ
ー
シ
ョ
ン
が
行
わ

れ
ま
し
た
。
リ
ア
ル
な
シ
チ
ュ
エ
ー
シ
ョ
ン
の
デ
モ
ン

ス
ト
レ
ー
シ
ョ
ン
で
は
、
実
際
に
＃
7
1
1
9
で
相
談

を
受
け
て
い
る
看
護
師
が
、
相
談
す
る
母
親
役
の
堤

氏
の
ア
ド
リ
ブ
に
も
落
ち
着
い
た
対
応
を
し
、
い
ざ
と

い
う
と
き
に
も
安
心
し
て
相
談
で
き
る
こ
と
を
再
認
識

し
ま
し
た
。

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（5）  転倒を防ごう③フレイル予防運動
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約70分・280kcal 
※普通の速度で歩いた場合
　（1分間に60m・4kcal消費）

JR・京王高尾線　高尾駅→①天狗像（JR 高尾駅ホー
ム）→②森林総合研究所 多摩森林科学園の寒桜→
③菅原道真像（高尾天神社）→④高尾駒木野庭園→
⑤高尾山トリックアート美術館→⑥TAKAO 599 MUSEUM
→京王高尾線　高尾山口駅（約4.3km）

都
心
か
ら
高
尾
駅
に
着
く
と
、
J
R
の
ホ
ー
ム
で
高
尾
山
に
住
む

と
い
わ
れ
る
天
狗
の
巨
大
な
頭
像
が
お
出
迎
え
し
て
く
れ
る
。
北
口
を

出
て
北
上
す
る
と
た
ど
り
着
く
森
林
総
合
研
究
所 

多
摩
森
林
科
学
園

の
サ
ク
ラ
保
存
林
に
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
品
種
の
サ
ク
ラ
約
1
4
0
0
本

が
植
え
ら
れ
て
い
る
。
開
花
の
ピ
ー
ク
は
2
月
下
旬
か
ら
4
月
下
旬

だ
が
、
種
類
に
よ
っ
て
は
1
月
か
ら
咲
き
始
め
る
。
冬
の
山
で
「
小

さ
い
春
」
を
見
つ
け
た
い
。

高
尾
駅
の
反
対
側
に
あ
る
高
尾
天
神
社
の
急
な
石
段
を
登
る
と
、

あ
の
菅
原
道
真
の
銅
像
が
。
80
年
以
上
、
こ
こ
で
高
尾
の
町
を
見

守
っ
て
い
る
の
だ
と
い
う
。
高
尾
駒
木
野
庭
園
は
、
枯
山
水
や
盆
栽

棚
な
ど
盛
り
だ
く
さ
ん
の
日
本
庭
園
だ
。
藤
棚
下
の
ベ
ン
チ
や
建
物

内
で
も
ひ
と
休
み
で
き
、
一
歩
入
る
と
、
時
間
の
流
れ
が
ゆ
っ
く
り

と
感
じ
ら
れ
る
。

甲
州
街
道
を
南
下
す
る
と
、
2
0
1
5
年
に
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
し
た
高
尾

山
口
駅
舎
と
、
同
年
オ
ー
プ
ン
の
T
A
K
A
O 

5
9
9 

M
U
S
E
U
M
が

目
を
引
く
。
駅
舎
は
建
築
家
の
隈
研
吾
氏
に
よ
る
デ
ザ
イ
ン
で
、「
高

尾
山
の
ス
ギ
並
木
」
に
ち
な
み
杉
材
が
多
く
使
わ
れ
て
い
る
。
ミ
ュ
ー

ジ
ア
ム
は
、
動
物
の
剥
製
が
山
に
い
る
よ
う
に
並
ん
で
い
た
り
、
植
物

が
美
し
い
色
の
ま
ま
ア
ク
リ
ル
に
閉
じ
込
め
ら
れ
た
り
と
、
高
尾
山
の

自
然
が
そ
の
ま
ま
ぎ
ゅ
っ
と
凝
縮
さ
れ
た
み
た
い
だ
。

高
尾
山
に
登
ら
ず
と
も
、
高
尾
の
空
気
を
た
っ
ぷ
り
感
じ
た
一
日
。

散歩コースと消費エネルギーのめやす

日　時：平成 30年2月3日（土）　14:00～15:30
会　場：東京慈恵会医科大学　大学1号館講堂（3階）

日　時：2018年3月10日（土）14:00～
会　場：大森医師会 館３Ｆ オーキッドホール
【お問合せ】03-3772-2402

開会の辞　　　　　　　　文京区医師会 会長　金　吉男
司　　会 　　　　　　　　日本大学病院 内科　藤城　緑
講演1「糖尿病食事療法について～『トクホ』は、いいの？～」
　　　　 演者：女子栄養大学 栄養科学研究所 教授　蒲池 桂子
講演2「お口と体を守る正しい食べ方」
　　　 演者：麻布赤坂歯科医師会 副会長　綱島 俊幸
　　　「お薬とサプリメント～薬剤師の立場から～」
　 　　　　　　　 演者：浅草薬剤師会 理事　田中 雪葉
閉会の辞 （ 公財）朝日生命成人病研究所附属医院 医療連携部長　櫛山 暁史

正しい食品 正しく食べて 
薬も体もダイエット

あなたの骨は大丈夫？ 
－骨粗鬆症に伴った腰痛－

【 主催】 区中央部糖尿病医療連携検討会　
【 共催】千代田区、中央区、港区、文京区、台東区／慈恵医師会

【お問合せ】区中央部糖尿病医療連携検討会事務局
（東京慈恵会医科大学附属病院患者支援・医療連携センター内）
03- 3433-1111（内線 5088）

高尾山だけじ
ゃない高尾さん

ぽ
とうきょ

う点描

元気散歩
マップ

最近、腰が曲がってきた。床の物を取ろうとした
ら急に腰が痛くなった。もしかしたら骨粗鬆症
かもしれません。骨粗鬆症を勉強し、腰痛を防ぎ
ましょう。

※事前のお申し込みが必要です

※2/1～先着順
　予約制

定員300名

参加無料

定員60名

入場無料

市 民 講 座

患者家族の方のご参加もお待ちしております
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