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熱中症にご用心
医療のいま これから
予防接種⑥
高齢者の予防接種
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早
稲
田
大
学
在
学
中
に
短
歌
の
創
作
を
始
め
た
伊
藤

一
彦
さ
ん
は
、
卒
業
後
は
故
郷
の
宮
崎
で
高
校
教
師
に

な
る
道
を
選
び
ま
し
た
。
そ
の
か
た
わ
ら
、
作
歌
活
動

を
続
け
ま
す
。「
現
代
社
会
」の
教
師
と
ス
ク
ー
ル
カ
ウ

ン
セ
ラ
ー
、
短
歌
の
創
作
と
い
う
、
い
わ
ば
三
足
の
わ

ら
じ
を
履
く
日
々
を
経
て
、
74
歳
の
い
ま
も
精
力
的
に

短
歌
の
活
動
を
す
る
秘
訣
を
聞
き
ま
し
た
。

学
生
時
代
、
友
人
に
誘
わ
れ
て
始
め
た
短
歌
を
宮
崎

に
戻
っ
て
か
ら
も
続
け
ら
れ
た
の
は
、
東
京
に
い
る
仲

間
の
存
在
が
大
き
か
っ
た
の
だ
と
か
。

「
友
人
、
先
輩
た
ち
が
い
つ
も
、
一
緒
に
雑
誌
を
作

ろ
う
と
声
を
掛
け
て
く
れ
ま
し
た
」

そ
ん
な
仲
間
が
元
気
の
源
だ
と
い
い
ま
す
。

「
い
つ
も
仲
間
が
元
気
を
与
え
て
く
れ
ま
す
。
逆
に

自
分
も
ま
わ
り
の
人
に
対
し
て
元
気
を
与
え
ら
れ
る

存
在
だ
っ
た
ら
よ
い
で
す
よ
ね
。
自
分
の
中
の
元
気
は

人
に
与
え
て
も
な
く
な
ら
ず
、
む
し
ろ
増
し
て
い
き
ま

す
か
ら
」

伊
藤
さ
ん
は
、
20
年
ほ
ど
前
に
始
ま
っ
た
、
介
護
や

支
援
を
受
け
て
い
る
高
齢
者
の
短
歌
大
会
の
選
者
を

務
め
て
い
ま
す
。
始
め
は
宮
崎
県
で
行
わ
れ
、
続
い
て

九
州
大
会
、
全
国
大
会
と
広
が
っ
て
い
き
ま
し
た
。

「
高
齢
者
は
ふ
だ
ん
、
家
族
に
も
介
護
ス
タ
ッ
フ
に

対
し
て
も
、
自
分
の
気
持
ち
を
伝
え
る
こ
と
を
遠
慮
し

が
ち
で
す
。
そ
れ
が
、
31
文
字
の
短
歌
に
込
め
ら
れ
て

い
ま
す
」

選
者
と
し
て
、
毎
年
全
国
か
ら
届
く
５
千
首
も
の

応
募
に
込
め
ら
れ
た
「
気
持
ち
」
を
受
け
止
め
ま
す
。

「
80
～
90
年
間
、
一
生
懸
命
生
き
て
い
る
。
短
歌
に

込
め
ら
れ
た
そ
の
思
い
に
元
気
を
も
ら
っ
て
い
ま
す
」

ス
ク
ー
ル
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
だ
っ
た
伊
藤
さ
ん
が
考
え

る
ス
ト
レ
ス
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
の
秘
訣
は
、
家
族
や
友
人

に
実
際
に
気
持
ち
を
聞
い
て
も
ら
う
こ
と
で
す
。

「
聞
い
て
も
ら
う
の
が
難
し
い
と
き
は
、
日
記
や
短

歌
を
書
き
ま
す
」

話
し
た
り
書
い
た
り
し
て
自
分
の
気
持
ち
を
表
現
す

る
こ
と
が
、
ス
ト
レ
ス
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
に
な
る
の
だ
そ

う
で
す
。

「
書
く
と
い
う
行
為
は
自
分
と
向
き
合
う
こ
と
で
す
。

自
分
が
ス
ト
レ
ス
に
感
じ
て
い
る
こ
と
が
、
ど
う
し
て

ス
ト
レ
ス
な
の
か
を
考
え
る
こ
と
に
な
り
ま
す
」

嫌
な
人
が
い
た
と
し
て
も
、
そ
れ
は
自
分
の
嫉
妬
心

に
よ
る
も
の
だ
っ
た
り
と
、
実
は
相
手
で
は
な
く
自
分

自
身
に
原
因
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

「
厳
し
い
自
己
へ
の
直
面
も
あ
り
ま
す
が
、
そ
う
し

て
堂
々
巡
り
を
す
る
な
か
で
、
も
の
ご
と
の
捉
え
方
が

変
わ
っ
て
い
く
ん
で
す
」

も
う
ひ
と
つ
の
ポ
イ
ン
ト
は
、
好
き
な
こ
と
を
す
る

こ
と
。

「
嫌
な
こ
と
を
考
え
ま
い
と
す
る
と
、
逆
に
そ
の
考

え
に
取
り
付
か
れ
て
し
ま
い
ま
す
よ
ね
。
好
き
な
こ
と

に
熱
中
し
て
い
る
と
き
は
、
ス
ト
レ
ス
な
ん
て
全
部
飛

ん
で
い
き
ま
す
」

ま
た
、
何
か
を
成
し
遂
げ
た
人
に
は
、
共
通
し
て
集

中
力
が
備
わ
っ
て
い
る
も
の
で
す
。
そ
の
意
味
で
も
、

集
中
す
る
こ
と
が
で
き
る
、
好
き
な
こ
と
を
大
切
に
し

て
も
ら
い
た
い
と
伊
藤
さ
ん
は
い
い
ま
す
。

「
子
ど
も
が
好
き
な
こ
と
に
熱
中
し
て
い
た
ら
、
た

と
え
ば
食
事
の
時
間
に
な
っ
た
と
し
て
も
、
や
め
さ
せ

な
い
で
ほ
し
い
」

ど
れ
く
ら
い
で
終
わ
る
の
か
を
聞
い
て
、
そ
の
時
間

が
き
た
ら
、
今
度
は
約
束
な
の
で
や
め
さ
せ
ま
す
。

「
親
の
都
合
よ
り
も
、
子
ど
も
の
集
中
力
を
大
事
に

し
て
も
ら
い
た
い
。
そ
し
て
終
わ
っ
た
後
に
、『
ど
う

だ
っ
た
？
』『
面
白
か
っ
た
！
待
っ
て
く
れ
て
あ
り
が

と
う
』
と
親
子
の
会
話
が
で
き
た
ら
よ
い
で
す
よ
ね
」

1943年宮崎県生まれ。早稲田大学在学中に作歌を始める。『海号の歌』で読売文学
賞詩歌俳句賞、『新月の蜜』で寺山修司短歌賞、『微笑の空』で迢空賞、『月の夜声』で
斎藤茂吉短歌文学賞を受賞。近刊に歌集『遠音よし遠見よし』のほか、『若山牧水 
その親和力を読む』、高校教師時代の教え子である俳優・堺雅人さんとの共著『ぼく、
牧水！歌人に学ぶ「まろび」の美学』がある。若山牧水記念文学館長、宮崎県立看護
大学名誉教授。毎日新聞、産経新聞、西日本新聞、宮崎日日新聞、熊本日日新聞の
歌壇選者。「NHK全国短歌大会」「心の花」「心豊かに歌う全国ふれあい短歌大会」選者。
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自
分
の
気
持
ち
を
表
現
し
、
好
き
な
こ
と
を
す
る
。

ス
ト
レ
ス
と
う
ま
く
付
き
合
う
秘
訣
で
す
。

わたし
の
元気

Interview

伊藤 一彦さん
Ito Kazuhiko



3

韋
　
晴
明
　
東
京
都
医
師
会
広
報
委
員
会
　
副
委
員
長

は
じ
め
に

梅
雨
明
け
の
頃
か
ら
熱
中
症
で
救
急
搬
送
さ
れ
る
人

が
急
増
し
ま
す
。
日
本
で
は
毎
年
1,
0
0
0
人
以
上

が
熱
中
症
で
亡
く
な
っ
て
お
り
、
そ
の
８
割
は
高
齢
者

で
す
。
炎
天
下
に
出
な
け
れ
ば
大
丈
夫
だ
と
思
わ
れ
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
熱
中
症
高
齢
者
の
半
数
以
上
は

室
内
で
亡
く
な
っ
て
い
る
の
で
す
。

熱
中
症
が
起
き
や
す
い
の
は

夏
の
初
め
、
ま
だ
暑
さ
に
慣
れ
て
い
な
い
と
き
に
運

動
を
す
る
と
、
事
故
が
起
き
や
す
く
な
り
ま
す
。
運
動

合
宿
の
第
1
日
目
は

要
注
意
で
す
。
気
温

が
そ
れ
ほ
ど
高
く
な

く
て
も
、
湿
度
が
高

か
っ
た
り
風
通
し
が

悪
い
場
所
は
危
険
で

す
。
乳
幼
児
は
体
温

調
節
の
働
き
が
未
熟

な
た
め
、
ま
た
高
齢

者
は
の
ど
の
渇
き
や

高
温
に
対
す
る
感
覚

も
鈍
く
な
っ
て
い
る

た
め
、
用
心
す
る
必

要
が
あ
り
ま
す
。

熱
中
症
の
症
状
は

軽
症
の
Ⅰ
度
か
ら
、
重
症
の
Ⅲ
度
ま
で
三
段
階
に
分

類
さ
れ
、
以
下
の
よ
う
な
症
状
が
出
ま
す
。 

症
状
が
現
れ
た
ら

Ⅰ
度
の
場
合
に
は
涼
し
い
場
所
へ
移
動
し
て
安
静
に

し
た
上
で
水
分
を
補
給
、
Ⅱ
度
の
場
合
に
は
涼
し
い
場

所
へ
移
動
し
て
安
静
に
し
な
が
ら
体
を
冷
や
し
、
水
分

と
塩
分
を
補
給
し
ま
す
。
も
し
症
状
が
改
善
し
な
け
れ

ば
、
医
療
機
関
を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。
Ⅲ
度
の
場
合

に
は
、
た
め
ら
わ
ず
救
急
車
を
要
請
し
ま
し
ょ
う
。

熱
中
症
を
防
ぐ
た
め
に
は

暑
い
と
き
に
は
こ
ま
め
に
水
分
を
と
り
ま
し
ょ
う
。

大
量
に
汗
を
か
い
た
場
合
は
、
塩
分
の
補
給
も
必
要
で

す
。
た
だ
し
、
イ
オ
ン
飲
料
や
清
涼
飲
料
水
を
大
量
に

飲
む
と
「
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
症
候
群
」
と
呼
ば
れ
る
急
性

の
糖
尿
病
を
起
こ
す
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
通
常

の
水
や
麦
茶
を
飲
み
、
塩
分
補
給
は
塩
や
梅
干
し
で
行

う
ほ
う
が
安
全
で
す
。
ふ
だ
ん
水
分
や
塩
分
摂
取
を
制

限
さ
れ
て
い
る
方
は
、
か
か
り
つ
け
医
に
相
談
し
て
く

だ
さ
い
。

室
内
だ
か
ら
と
い
っ
て
油
断
は
で
き
ま
せ
ん
。
日
中

の
日
差
し
は
す
だ
れ
や
カ
ー
テ
ン
で
遮
り
、
窓
を
開
け

て
風
を
通
し
ま
す
。
室
温
が
28
度
を
超
え
た
ら
エ
ア
コ

ン
を
使
い
ま
す
。
通
気
性
・
吸
水
性
の
よ
い
寝
具
を
使

用
し
、
エ
ア
コ
ン
や
扇
風
機
を
適
度
に
使
っ
て
睡
眠
環

境
を
整
え
る
こ
と
で
、
寝
て
い
る
間
の
熱
中
症
を
防
ぐ

と
同
時
に
、
日
々
ぐ
っ
す
り
と
眠
っ
て
翌
日
の
熱
中
症

を
予
防
し
ま
し
ょ
う
。

ひ
と
り
暮
ら
し
の
高
齢
者
は
体
調
が
悪
く
な
っ
て
も

助
け
て
く
れ
る
人
が
い
ま
せ
ん
。
自
分
の
周
り
に
ひ
と

り
暮
ら
し
の
お
年
寄
り
が
い
た
ら
、
声
を
掛
け
ま
し
ょ

う
。
ま
た
、
大
勢
の
人
が
集
ま
る
場
で
行
列
を
つ
く
る

よ
う
な
状
況
は
避
け
ま
し
ょ
う
。

「
暑
さ
指
数
」
に
注
目
す
る
　

環
境
省
は
、
熱
中
症
の
起
き
や
す
さ
を
示
す
「
暑
さ

指
数
」
を
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
公
開
し
て
い
ま
す
※
。

暑
さ
指
数
は
気
温
や
湿
度
、
日
差
し
の
強
さ
か
ら
算
出

す
る
国
際
指
標
で
、
全
国
約
８
４
０
地
点
に
つ
い
て
、

「
ほ
ぼ
安
全
」
か
ら
「
危
険
」
の
５
段
階
で
色
分
け
し
て

表
示
し
て
い
ま
す
。 

熱
中
症
に
ご
用
心

からだ
こころ
健康

※「熱中症予防情報サイト」http://www.wbgt.env.go.jp/

Ⅰ
度
：
め
ま
い
・
立
ち
く
ら
み
・

　
　
　

こ
む
ら
返
り
・
大
量
の
発
汗
な
ど

Ⅱ
度
：
頭
痛
・
吐
き
気
・
体
が
だ
る
い
・

　
　
　

集
中
力
や
判
断
力
の
低
下
な
ど

Ⅲ
度
：
意
識
障
害
・
け
い
れ
ん
・

　
　
　

運
動
障
害
な
ど
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高
齢
者
の
予
防
接
種

高
齢
者
に
対
す
る
ワ
ク
チ
ン
と
し
て
は
、
季
節
性

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
と
、
２
種
類
の
肺
炎
球
菌

ワ
ク
チ
ン
が
実
用
化
さ
れ
て
い
ま
す
。
現
在
、
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
と
23
価
肺
炎
球
菌
ポ
リ
サ
ッ
カ

ラ
イ
ド
ワ
ク
チ
ン
が
定
期
接
種
の
対
象
と
な
っ
て
い

ま
す
。
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
感
染
す
る
と
、
そ
の
あ
と

肺
炎
球
菌
に
よ
る
肺
炎
を
起
こ
し
や
す
い
た
め
、
こ
れ

ら
の
ワ
ク
チ
ン
の
併
用
に
よ
り
肺
炎
球
菌
感
染
症
を

予
防
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

ま
た
、
2
0
1
6
年
3
月
よ
り
、
50
歳
以
上
の
人
が

帯
状
疱
疹
予
防
の
た
め
に
ワ
ク
チ
ン
を
利
用
で
き
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。

高
齢
者
に
ぜ
ひ
接
種
を
検
討
し
て
ほ
し
い
、
こ
れ

ら
の
ワ
ク
チ
ン
を
紹
介
し
ま
す
。

季
節
性
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
と
は

毎
年
発
生
す
る
季
節
性
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
と
は
、
通

常
、
初
冬
か
ら
春
先
に
か
け
て
流
行
し
、
そ
の
多
く
は

自
然
に
治
癒
し
ま
す
。
し
か
し
、
１
シ
ー
ズ
ン
に
少
な

く
と
も
数
百
万
人
、
多
い
と
1
千
７
～
８
百
万
人
が

か
か
り
、
学
校
や
仕
事
な
ど
を
休
む
人
が
急
増
し
ま
す
。

患
者
が
増
え
る
ほ
ど
重
症
者
も
発
生
し
、
数
千
～
数
万

人
の
生
命
に
危
険
が
及
ぶ
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

2
0
1
7
/
1
8
シ
ー
ズ
ン
の
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
発
生

状
況
は
約
2,
2
3
0
万
人
で
、
こ
れ
は
統
計
を
と
り

始
め
た
1
9
9
9
年
以
降
最
多
の
数
字
で
す
。
患
者

数
の
ピ
ー
ク
は
1
月
29
日
か
ら
の
週
で
約
2
5
0
万
人

に
上
り
、こ
れ
も
過
去
最
多
で
し
た
。
一
方
、
同
じ
北

半
球
に
あ
る
米
国
で
は
、
入
院
者
数
、
死
亡
者
数
と

も
に
非
常
に
深
刻
な
状
況
で
し
た
。
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
に
か
か
る
確
率
は
小
児
で
高
く
、
重
症
化
や
入
院
の

割
合
は
65
歳
以
上
の
高
齢
者
、
2
歳
未
満
の
乳
幼
児
で

高
く
な
り
ま
す
。
高
齢
者
以
外
で
も
、
慢
性
疾
患
を
患

っ
て
い
る
人
は
重
症
化
や
死
亡
が
多
い
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
と 

　
ワ
ク
チ
ン

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種
の
目
的
は
、「
発
症
と

重
症
化
の
予
防
」
で
す
。
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
か
か
ら

な
い
わ
け
で
は
な
く
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
脳
症
な
ど
の
命

に
関
わ
る
合
併
症
を
防
ぐ
こ
と
を
目
的
と
し
て
い
ま
す
。

基
礎
疾
患
が
あ
る
人
や
免
疫
が
低
下
し
て
い
る
人
は
、

治
療
の
経
過
や
管
理
の
状
況
に
よ
り
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
の
感
染
で
重
症
化
す
る
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
。

特
に
、
高
齢
者
の
肺
炎
に
は
注
意
が
必
要
で
す
。
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
に
よ
っ
て
の
ど
や
気
道
に
炎
症

が
起
こ
る
こ
と
で
、
気
道
の
表
面
の
細
胞
が
壊
れ
、
体

の
防
御
機
能
が
弱
ま
り
、
細
菌
に
感
染
し
や
す
く
な
り

ま
す
。
発
症
率
は
小
児
や
成
人
に
比
べ
て
高
齢
者
で
高

く
、
死
亡
率
も
高
く
な
っ
て
い
ま
す
。

流
行
期
は
例
年
12
月
中
旬
か
ら
３
月
下
旬
ま
で
の
こ

と
が
多
い
の
で
、
体
内
で
抗
体
が
作
ら
れ
て
効
果
を
発

揮
す
る
ま
で
の
期
間
を
考
慮
し
て
、
ワ
ク
チ
ン
は
10
月

「予防接種⑥」

医 療 の いま これから

高齢者の予防接種
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
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中
旬
か
ら
12
月
下
旬
ま
で
に
接
種
す
る
こ
と
が
望
ま

し
い
で
し
ょ
う
。
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
毎
年
の
流
行
で

少
し
ず
つ
流
行
株
が
変
異
す
る
こ
と
か
ら
、
ワ
ク
チ
ン

株
と
流
行
株
が
一
致
す
る
か
ど
う
か
で
効
果
は
変
わ
り

ま
す
。
ワ
ク
チ
ン
の
効
果
は
、
65
歳
以
上
の
老
人
福
祉

施
設
・
病
院
に
入
所
し
て
い
る
高
齢
者
で
は
、
34
～

55
％
の
発
症
を
阻
止
し
、
約
82
％
の
死
亡
を
阻
止
す
る

効
果
が
あ
っ
た
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
発
症
か
ら
5
～
7
日
経
っ
て
も
熱

が
下
が
ら
ず
、
咳
な
ど
が
悪
化
す
る
場
合
は
肺
炎
を
合

併
し
た
可
能
性
が
あ
り
ま
す
の
で
、
早
め
に
医
療
機
関

を
受
診
し
、
適
切
な
治
療
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

高
齢
者
の
肺
炎
球
菌
感
染
症
と 

　
ワ
ク
チ
ン

肺
炎
で
亡
く
な
る
方
の
約
95
％
が
65
歳
以
上
の
高
齢

者
で
す
。
そ
し
て
、
成
人
肺
炎
の
25
～
40
％
が
肺
炎

球
菌
性
肺
炎
で
、
特
に
高
齢
者
で
は
肺
炎
球
菌
に
よ
る

肺
炎
を
予
防
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。
若
い
人
に
比
べ

て
高
齢
者
の
肺
炎
で
は
、
症
状
が
わ
か
り
づ
ら
い
と
い

う
特
徴
が
あ
り
ま
す
。
発
熱
や
せ
き
等
の
症
状
が
あ
ま

り
見
ら
れ
ず
、
む
し
ろ
、
何
と
な
く
元
気
が
な
い
、
食

欲
が
な
い
と
い
っ
た
様
子
で
、
家
族
が
肺
炎
と
気
付
か

な
い
う
ち
に
重
症
化
が
進
み
、
突
然
呼
吸
困
難
に
陥

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
抗
菌
薬（
抗
生
物
質
）が
効
か

な
い
耐
性
菌
も
登
場
し
て
お
り
、
現
代
で
も
危
険
な
感

染
症
と
い
え
ま
す
。

2
0
1
4
年
10
月
か
ら
高
齢
者
の
肺
炎
球
菌
感
染

症
の
定
期
接
種
の
制
度
が
始
ま
り
ま
し
た
。
ワ
ク
チ
ン

に
よ
る
予
防
効
果
は
、
肺
炎
の
重
症
度
と
死
亡
の
リ
ス

ク
を
軽
減
さ
せ
ま
す
。
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
と

の
同
時
期
の
接
種
に
よ
り
、
肺
炎
予
防
効
果
と
医
療
費

抑
制
効
果
が
確
認
さ
れ
て
い
ま
す
。

加
齢
と
と
も
に
免
疫
力
が
落
ち
て
く
る
と
感
染
リ
ス

ク
が
高
ま
り
ま
す
。
ま
た
、
糖
尿
病
や
心
疾
患
、
呼
吸

器
疾
患
な
ど
の
慢
性
疾
患
を
持
つ
人
な
ど
は
肺
炎
球
菌

性
肺
炎
に
か
か
り
や
す
い
た
め
、特
に
予
防
が
大
切
で
す
。

元
気
な
う
ち
こ
そ
、
で
き
る
だ
け
早
い
時
期
に
、
予

防
接
種
に
よ
り
確
実
に
免
疫
を
つ
け
る
こ
と
が
重
要

で
す
。帯

状
疱
疹
と
ワ
ク
チ
ン

帯
状
疱
疹
の
原
因
は
、
水
痘
・
帯
状
疱
疹
ウ
イ
ル
ス

に
よ
る
も
の
で
す
。
初
め
て
感
染
し
た
と
き
は
、
み
ず

ぼ
う
そ
う
と
し
て
感
染
し
ま
す
。
治
っ
た
あ
と
も
長
い

間
体
内
に
潜
伏
し
、
加
齢
や
ス
ト
レ
ス
な
ど
で
免
疫
力

が
低
下
す
る
と
、
こ
の
ウ
イ
ル
ス
が
再
び
暴
れ
だ
し

ま
す
。
日
本
人
の
9
割
以
上
が
す
で
に
こ
の
ウ
イ
ル
ス

に
感
染
し
た
こ
と
が
あ
り
、
体
内
に
ウ
イ
ル
ス
を
持
っ

て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
日
本
で
は
80
歳
ま
で
に
3
人

に
1
人
が
帯
状
疱
疹
に
な
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
帯

状
疱
疹
の
発
症
は
夏
に
多
く
、
冬
に
少
な
い
で
す
。

帯
状
疱
疹
の
発
症
率
は
、
50
歳
か
ら
急
激
に
高
く
な

り
、
患
者
の
約
7
割
が
50
歳
以
上
で
す
。
帯
状
疱
疹

に
な
っ
て
困
る
こ
と
は
、
痛
み
や
外
見
に
よ
っ
て
日
常

生
活
が
制
限
さ
れ
て
し
ま
う
こ
と
で
す
。
そ
の
痛
み
は
、

何
か
月
も
、
時
に
は
何
年
も
続
く
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

ま
だ
ま
だ
元
気
だ
と
思
っ
て
い
て
も
、
あ
る
日
突
然
、

帯
状
疱
疹
に
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
免
疫
の
低
下

は
、
加
齢
、
疲
労
、
ス
ト
レ
ス
な
ど
誰
に
で
も
み
ら
れ
る
、

ご
く
日
常
的
な
こ
と
に
よ
っ
て
起
こ
り
ま
す
。

帯
状
疱
疹
予
防
に
は
、
50
歳
以
上
の
方
を
対
象
に
ワ

ク
チ
ン
が
あ
り
ま
す
。
か
か
り
つ
け
の
医
師
と
相
談
の

上
、
接
種
を
検
討
し
ま
し
ょ
う
。



A

6

大
前
提
は
子
ど
も
が
早
く
よ
く
な
る
こ
と

働
く
親
に
と
っ
て
、
病
気
の
子
ど
も
の
た
め
に
仕
事

を
休
む
こ
と
も
、
病
気
の
子
ど
も
を
預
け
て
仕
事
に
出

る
こ
と
も
心
苦
し
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
け
れ

ど
も
、
病
児
保
育
の
一
番
の
目
的
は
、
子
ど
も
に
最
適

な
療
育
環
境
を
提
供
す
る
こ
と
。
そ
れ
に
よ
り
、
早
く

元
気
に
な
っ
て
、
早
く
普
通
の
生
活
に
戻
れ
る
よ
う
に

す
る
こ
と
で
す
。「
専
門
家
に
預
け
て
安
心
し
て
仕
事

を
し
て
、
帰
宅
後
は
ゆ
っ
く
り
一
緒
に
過
ご
し
て
ほ
し

い
」
と
大
川
先
生
は
い
い
ま
す
。

病
児
保
育
は
子
ど
も
を
中
心
と
し
て
、
保
護
者
、
企

業
の
３
者
が
と
も
に
利
益
を
受
け
ら
れ
る
シ
ス
テ
ム
だ

と
大
川
先
生
は
考
え
て
い
ま
す
。「
病
児
保
育
は
親
が

働
く
た
め
の
シ
ス
テ
ム
で
あ
っ
て
子
ど
も
は
犠
牲
に

な
っ
て
い
る
、
と
い
う
考
え
方
も
以
前
は
あ
り
ま
し
た

が
、
就
労
支
援
は
あ
く
ま
で
も
結
果
で
す
。
子
ど
も

中
心
の
シ
ス
テ
ム
が
、
保
護
者
に
も
、
会
社
・
社
会
に

と
っ
て
も
よ
い
影
響
を
与
え
て
い
ま
す
」
と
大
川
先
生

は
語
り
ま
す
。

病
児
保
育
施
設
は
不
足
し
て
い
る

都
内
に
約
1
4
0
あ
る
病
児
保
育
施
設
の
1
日
の
平

均
定
員
は
４
～
８
名
、
大
川
先
生
の
運
営
す
る
病
児
保

育
施
設
で
は
14
名
で
す
。
た
だ
し
、
い
つ
も
定
員
い
っ

ぱ
い
の
子
ど
も
を
預
か
れ
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

「
感
染
力
の
強
い
病
気
も
あ
る
の
で
、
同
時
に
預
か
る

こ
と
が
で
き
る
人
数
に
限
り
が
あ
り
ま
す
。
我
々
の
施

設
に
は
隔
離
の
部
屋
が
４
つ
あ
り
ま
す
が
、
た
と
え
ば

み
ず
ぼ
う
そ
う
の
方
が
１
人
い
る
と
同
じ
部
屋
に
ほ
か

医師の一日
大川こども＆内科クリニック 院長

全国病児保育協議会 会長

大川 洋二先生

子どものための病児保育は、
みんなにとってよいシステム

病気やその回復期の子どもを預かる病児保育は、
共働き世帯の増加にともない、ますます重要に
なってきています。自身のクリニックに病児保育
施設を併設し、全国病児保育協議会会長を勤める
大川洋二先生にお話をうかがいました。　

1976年東京医科歯科大学
医学部卒業、小児科入局。
中野総合病院小児科医長、
東京医科歯科大学医学部小
児科助教授を経て、2000年
大川こども＆内科クリニック
を開設。全国病児保育協議
会会長、内閣府子ども子育
て会議専門委員、東京医
科歯科大学医学部臨床教授、
日本小児科学会代議員、東
京小児科医会副会長、日本
クリニクラウン協会理事。

Q

医療
Q&A臍さ

い

ヘ
ル
ニ
ア
、
俗
に

赤
ち
ゃ
ん
の
「
で
べ
そ
」

の
こ
と
の
よ
う
で
す
。

ピ
ン
ポ
ン
玉
の
よ
う
に

大
き
く
飛
び
出
る
こ
と

も
あ
り
、
飛
び
出
た
皮

膚
が
し
ぼ
ん
で
た
る
む

こ
と
も
あ
り
ま
す
。
そ

の
た
め
、
昔
は
出
て
い

る
お
へ
そ
に
コ
イ
ン
を

当
て
て
押
し
込
ん
で
い
ま
し
た
。
当
時
は
、
押
し
込
む
と
き
に
貼

る
絆
創
膏
の
質
も
よ
く
な
く
、
へ
そ
の
周
囲
の
皮
膚
を
傷
つ
け
る

こ
と
が
あ
り
ま
し
た
。
多
く
は
６
か
月
ご
ろ
に
は
自
然
に
小
さ
く

な
る
の
で
何
も
し
な
く
て
よ
い
と
指
導
し
、
１
歳
か
ら
２
歳
に
な
っ

て
も
へ
そ
が
出
て
い
る
場
合
の
み
、
手
術
で
閉
じ
て
い
ま
し
た
。

一
方
で
、
出
す
ぎ
た
へ
そ
の
皮
膚
が
美
容
的
に
問
題
に
な
り
、

そ
れ
を
手
術
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。

子
ど
も
へ
の
美
容
的
手
術
を
避
け
る
た
め
、
最
近
で
は
昔
の
よ

う
に
押
し
込
み
、
皮
膚
が
伸
び
る
の
を
防
ぐ
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

飛
び
出
て
い
る
で
べ
そ
に
ス
ポ
ン
ジ
を
押
し
当
て
、
皮
膚
に
や
さ

し
い
絆
創
膏
で
押
さ
え
ま
す
。
絆
創
膏
は
１
週
間
か
ら
２
週
間
で

交
換
し
、
お
風
呂
も
そ
の
ま
ま
入
っ
て
問
題
あ
り
ま
せ
ん
。
で
べ
そ

に
気
づ
い
た
ら
速
や
か
に
押
さ
え
る
と
、
６
か
月
か
ら
１
歳
ま
で
に

へ
そ
は
出
な
く
な
り
、
皮
膚
も
普
通
の
状
態
に
な
り
ま
す
。

で
べ
そ
に
気
づ
い
た
ら
、
小
児
科
か
小
児
外
科
に
相
談
し
て
く

だ
さ
い
。

（
東
京
都
医
師
会
広
報
委
員　

鈴
木　

洋
）

（
墨
田
区
、
59
歳
、
女
性
）

先
日
生
ま
れ
た
ば
か
り
の
孫
に
会
っ
た
ら
、

お
へ
そ
が
飛
び
出
て
い
ま
し
た
。

泣
く
と
さ
ら
に
大
き
く
な
り
ま
し
た
。

自
然
に
よ
く
な
る
の
で
し
ょ
う
か
。
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保育園 病児保育施設相補的関係

目標乳幼児の健全な育成 乳幼児の健全な育成

健康乳幼児 病児・病後児

原則として
他児への感染がない

保育園と病児保育施設がそろって、
初めて保育体制が完成する

他児への感染の
危険がある

対象

異なっている点
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フレイルによいウォーキング
　フレイル予防には「早歩き」が有効です。その際、通常
歩行より半歩から一歩ほど歩幅を広げ、大股で歩くことを
意識しましょう。お腹に力を入れて姿勢を安定させ、もも・
ふくらはぎの力を使って
大きな一歩を出します。
身体が汗ばみ、やや息
が弾む運動強度を感じ
てください。腕を振り、
全身を使う力強い歩行
は、通常の歩行と比べ
て1.2～1.3倍のエネル
ギーを消費するといわれ
ています。この動きは、
階段や上り坂でも役立
ちます。

　ウォーキングはフレイル予防だけでなく、心肺機能、血糖、
血圧の改善にもよい影響を及ぼすといわれています。歩く
ことで、骨に荷重し、刺激が加わるため、骨粗鬆症予防に
もなります。

ウォーキングを継続させるには
　運動が健康によいと分かっていても、続けるのは難しい
ものです。フレイル予防は一日の運動ではできません。毎
日の生活に取り入れて習慣化させましょう。エレベーターや
エスカレーターの使用を控えて階段を利用したり、短距離
であれば乗りものを使わずに積極的に歩くよう心がけるの
もひとつです。 最近では、ウォーキングの継続を支援する
様々なグループやアプリもあります。ひとりで行うのでは
なく、仲間を作り、目に見える形で記録を残すと、モチベー
ションの維持にもつながります。体調不良や悪天候には
柔軟に対応し、距離・時間にこだわり過ぎないようにしま
しょう。

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（8）  歩こう②フレイル予防運動

の
人
は
入
れ
ま
せ
ん
」
と
大
川
先
生
は
教
え
て
く
れ
ま

し
た
。

こ
う
し
た
施
設
に
病
気
の
子
ど
も
を
預
け
ら
れ
ず
に

困
っ
て
い
る
人
は
、
ま
だ
ま
だ
た
く
さ
ん
い
ま
す
。
現

状
の
２
倍
は
必
要
だ
と
想
定
し
て
い
る
そ
う
で
す
。

病
児
保
育
の
工
夫

病
児
保
育
施
設
に
い
る
子
ど
も
の
病
気
は
、
基
本
的

に
は
感
染
症
で
す
。「
だ
か
ら
、
い
か
に
う
つ
し
合
わ

な
い
よ
う
に
す
る
か
に
留
意
し
て
い
ま
す
」
と
大
川
先

生
。
み
ず
ぼ
う
そ
う
、
お
た
ふ
く
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
、

感
染
性
胃
腸
炎
な
ど
感
染
力
が
強
い
場
合
は
そ
れ
ぞ
れ

を
同
じ
部
屋
で
預
か
り
、
他
の
病
気
の
人
と
一
緒
に
し

な
い
、
子
ど
も
同
士
は
な
る
べ
く
1
m
以
上
あ
け
る
、

マ
ス
ク
を
で
き
る
子
に
は
マ
ス
ク
を
し
て
も
ら
う
な
ど

の
予
防
策
に
よ
っ
て
、
感
染
さ
せ
な
い
よ
う
に
工
夫
し

て
い
る
そ
う
で
す
。
そ
の
結
果
、「
保
育
園
と
あ
ま
り

変
わ
ら
な
い
く
ら
い
の
感
染
率
だ
と
思
い
ま
す
」
と
大

川
先
生
は
教
え
て
く
れ
ま
し
た
。

子
ど
も
の
た
め
に

必
要
な
こ
と
は
全
部
や
り
た
い

大
川
先
生
は
、
小
児
科
医
に
な
っ
た
と
き
、
子
ど
も

を
取
り
巻
く
環
境
で
必
要
な
制
度
は
す
べ
て
取
り
入
れ

た
い
と
考
え
た
そ
う
で
す
。「
重
病
の
子
ど
も
は
入
院

し
ま
す
が
、
軽
い
病
気
で
あ
っ
て
も
専
門
家
が
み
た
ほ

う
が
早
く
病
気
が
治
る
の
で
は
な
い
か
と
思
い
、
最
適

な
環
境
を
提
供
す
る
た
め
に
病
児
保
育
施
設
を
作
り
ま

し
た
」
と
大
川
先
生
。
さ
ら
に
、
通
常
の
診
察
よ
り
も

時
間
を
多
く
と
っ
た
相
談
室
を
設
け
た
り
、
今
後
は
発

達
支
援
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
も
ス
タ
ー
ト
し
ま
す
。

診
察
、
相
談
、
自
身
の
施
設
以
外
で
の
会
議
な
ど
、

朝
か
ら
晩
ま
で
仕
事
の
予
定
が
詰
ま
り
運
動
不
足
に

な
り
が
ち
な
生
活
を
送
る
大
川
先
生
は
、
意
識
的
に

時
間
を
作
っ
て
ジ
ム
に
通
っ
て
い
る
そ
う
で
す
。「
週

に
２
、３
回
、
ス
ト
レ
ッ
チ
、
筋
肉
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の

あ
と
、
ジ
ョ
ギ
ン
グ
５
㎞
、
水
泳
4
0
0m
ほ
ど
す
る

の
が
ル
ー
テ
ィ
ン
で
す
」
と
大
川
先
生
は
健
康
の
秘
訣

を
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

“
そ
の
家
庭
の
子
ど
も
”で
は
な
く
、

地
域
・
国
全
体
で
育
て
る

病
児
保
育
を
中
心
と
し
た
子
育
て
支
援
の
拡
充
と
同

時
に
、人
々
の
マ
イ
ン
ド
チ
ェ
ン
ジ
も
重
要
で
す
。「
子

育
て
世
帯
を
支
援
す
る
た
め
に
税
負
担
を
軽
く
す
る
、

出
産
後
の
就
職
の
斡
旋
、
住
居
手
当
な
ど
の
制
度
を
作

る
と
、
一
部
で
は
不
平
等
感
が
出
て
く
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
で
も
、
そ
の
負
担
を
よ
ろ
こ
ん
で
シ
ェ
ア
す
る
と

い
う
気
持
ち
を
み
ん
な
が
自
然
に
持
つ
よ
う
に
な
っ
て

ほ
し
い
。
子
ど
も
が
い
な
い
人
も
、
数
十
年
経
っ
た
ら
、

い
ま
目
の
前
で
泣
い
て
い
る
子
ど
も
が
介
護
し
て
く
れ

る
の
で
す
。
そ
れ
な

ら
、
お
父
さ
ん
お
母

さ
ん
だ
け
に
任
せ
ず

に
、
自
分
も
子
育
て

に
参
加
し
よ
う
と
い

う
考
え
方
を
、
み
ん

な
が
持
つ
べ
き
だ
と

思
い
ま
す
」
と
大
川

先
生
は
語
り
ま
す
。

シ
ス
テ
ム
、
人
々
の

マ
イ
ン
ド
と
も
に
、

子
ど
も
を
産
み
育
て

や
す
い
社
会
と
な
り
、

子
ど
も
を
持
つ
の
は

楽
し
い
こ
と
だ
と
思

え
る
社
会
に
な
る
こ

と
を
望
み
ま
す
。
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上
北
台
駅
を
出
て
車
通
り
の
多
い
道
を
北
上
す
る
と
、
あ
た

り
に
畑
が
多
く
な
っ
て
き
た
。
こ
の
エ
リ
ア
は
畑
が
多
い
よ
う

で
、
作
物
が
土
か
ら
空
に
向
か
っ
て
ピ
ン
と
立
つ
姿
に
、
こ
ち

ら
ま
で
元
気
が
湧
き
出
て
く
る
。

星
野
果
樹
園
で
は
梨
や
ぶ
ど
う
を
生
産
し
て
お
り
、
８
月
中

旬
か
ら
９
月
末
頃
ま
で
は
果
樹
園
の
直
売
所
で
も
入
手
で
き

る
。
体
験
農
園
の
や
す
じ
ぃ
の
農
園
は
、
種
ま
き
か
ら
収
穫
ま

で
、
プ
ロ
の
農
家
が
教
え
て
く
れ
る
そ
う
だ
。

さ
ら
に
北
進
す
る
と
、
東
大
和
市
蔵
敷
公
民
館
の
構
内
に
は

子
供
み
こ
し
の
モ
ニ
ュ
メ
ン
ト
が
。
東
大
和
市
に
は
、
市
内
に

伝
わ
る
「
よ
も
や
ま
話
」
な
ど
を
テ
ー
マ
に
し
た
モ
ニ
ュ
メ
ン
ト

が
27
体
あ
る
ら
し
い
。
豊
鹿
島
神
社
の
参
道
で
も
、
そ
の
ひ
と
つ

で
あ
る
ふ
く
ろ
う
像
が
迎
え
て
く
れ
る
。

空
堀
川
脇
の
小
道
を
進
む
と
た
ど
り
着
く
下
立
野
林
間
こ
ど

も
広
場
で
は
、
市
内
在
住
・
在
勤
・
在
学
者
が
市
に
申
請
す
れ

ば
キ
ャ
ン
プ
や
バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
が
で
き
る
。
暑
い
日
ざ
し
を
遮

る
木
々
と
、
と
き
お
り
吹
く
風
の
お
か
げ
で
、
こ
ん
な
真
夏
に

外
に
い
て
も
気
持
ち
が
よ
い
。

新
青
梅
街
道
を
渡
っ
て
武
蔵
村
山
市
に
入
る
と
見
え
て
く
る

一
面
の
ひ
ま
わ
り
畑
は
壮
観
だ
。
ひ
ま
わ
り
ガ
ー
デ
ン
武
蔵
村

山
の
開
園
時
期
は
、
例
年
7
月
中
旬
か
ら
8
月
上
旬
。

知
ら
な
か
っ
た
、
東
京
に
こ
ん
な
場
所
が
あ
っ
た
な
ん
て
。

東大和、武蔵村山 夏の思い出
とうきょ

う点描
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