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デフリンピックを知る
特集

〈前編〉

東京 2025 デフリンピック
大会エンブレム

東
京
２
０
２
５
デ
フ
リ
ン
ピ
ッ
ク
を
応
援
し
よ
う
！



デ
フ
（Deaf

＝
耳
が
き
こ
え
な
い
）
ア
ス
リ
ー
ト
を
対
象
と
し
た
き
こ
え
な
い
・
き
こ
え
に
く
い
人
の

た
め
の
国
際
ス
ポ
ー
ツ
大
会
「
デ
フ
リ
ン
ピ
ッ
ク
」。
今
年
は
記
念
す
べ
き
１
０
０
周
年
で
、
11
月
15

日
（
土
）〜
26
日
（
水
）に
第
25
回
夏
季
大
会
が
日
本
で
開
催
。
イ
ラ
ス
ト
レ
ー
タ
ー
の
宮
川 

幸
さ
ん
に
、

デ
フ
リ
ン
ピ
ッ
ク
に
つ
い
て
、
運
営
事
務
局
の
倉
野
直
紀
さ
ん
に
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。

デ
フ
リ
ン
ピ
ッ
ク
を
知
る

東
京
２
０
２
５
デ
フ
リ
ン
ピ
ッ
ク
を
応
援
し
よ
う
！

前編

※１ コーダ＝ CODA（Children of Deaf Adults の略）。耳がきこえない、またはきこえにくい親のもとで育つ、きこえる子どもたちのこと。
※２ ICSD ロゴに関する一切の知的財産権は、国際ろう者スポーツ委員会 (ICSD) が保有し、日本では全日本ろうあ連盟が管理しています。

※2

※1
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水晶体（すいしょうたい）

カメラのレンズの役割を担う。
厚さを変えることでピントを
調整している。

網膜（もうまく）

カメラのフィルムにあたる部分
で、 眼球のなかに入った光は網
膜上に像を結ぶ。

黄斑（おうはん）

網膜のほぼ中心に位置し、
焦点が結ばれる部分。

視神経（ししんけい）

網膜で電気的エネルギー
に 変 化した 光 の エ ネル
ギーを脳に伝達する。

毛様体（もうようたい）

水晶体の厚みを調節する筋肉。

角膜（かくまく）

眼球のもっとも外側にある透
明な膜。光を眼球内に透過
させ、レンズと同じように光
を屈折させる。

焦点

見え方イメージ

「
近
く
が
見
え
づ
ら
く
な
っ
た
」「
目
が
疲
れ

や
す
い
」
…
…
。
誰
に
で
も
起
こ
り
う
る
目

の
悩
み
。
身
近
だ
か
ら
こ
そ
知
っ
て
お
き
た

い
、
そ
の
原
因
と
対
策
を
紹
介
。

　

目
は
よ
く
カ
メ
ラ
に
例
え
ら
れ
る
。
角
膜
を
通

じ
て
光
を
取
り
込
み
、
水
晶
体
で
屈
折
さ
せ
、
網

膜
上
の
黄
斑
に
焦
点
を
結
ぶ
。
そ
の
情
報
が
視
神

経
を
通
っ
て
脳
に
送
ら
れ
、
像
と
し
て
認
識
で
き

る
よ
う
に
な
る
。
物
が
ぼ
や
け
て
見
え
る
の
は
、

ピ
ン
ト
が
調
整
さ
れ
ず
、
焦
点
が
結
ば
れ
る
位
置

が
手
前
や
奥
に
ず
れ
て
し
ま
っ
て
い
る
か
ら
。
屈

折
異
常
と
い
わ
れ
る
「
近
視
」「
遠
視
」「
乱
視
」

な
ど
の
症
状
だ
。
屈
折
異
常
の
原
因
に
は
、
先
天

的
な
も
の
や
加
齢
、
病
気
、
ケ
ガ
だ
け
で
な
く
、

生
活
環
境
も
関
係
し
て
い
る
。

 「
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
や
パ
ソ
コ
ン
な
ど
の
デ
ジ
タ
ル

デ
バ
イ
ス
の
普
及
に
よ
っ
て
、
目
に
負
担
が
か
か

る
生
活
を
送
る
人
が
多
く
な
り
ま
し
た
。
と
く
に

子
ど
も
の
近
視
は
世
界
的
な
問
題
で
す
。
意
識
的

に
目
を
休
ま
せ
る
、
見
え
づ
ら
い
な
ど
の
異
変
を

感
じ
た
ら
す
ぐ
に
眼
科
に
行
く
な
ど
を
心
が
け
て
、

目
の
健
康
を
守
り
ま
し
ょ
う
」

便
利
ツ
ー
ル
の
使
い
す
ぎ
で

目
が
ピ
ン
チ
に
!?

特
集

〈
前
編
〉

目目
のの

サ
イ
ン

サ
イ
ン

焦 点 が 合 う位 置 が 網 膜
より手前にある状態。発
症には遺伝と環境の両方
が関与するといわれてい
る。幼児の強い近視には、
目の病気が隠れているこ
ともあるので注意を。

［ 近 視 ］
遠くが

ぼやけて見える

焦点が合う位置が網膜よ
り奥にあり、近くも遠く
も水晶体を調節しながら
見ている状態。遺伝の要
素が強いといわれる。寄
り目、弱視の症状を見逃
さないようにしよう。

［ 遠 視 ］
常にピント調整が
必要で目が疲れる

主には、病気や外傷など
によって角膜や水晶体の
形状が不規則になり、光
が複数の焦点に分散され
ている状態。また、遺伝
や加齢によって発症する
こともある。

［ 乱 視 ］
歪んで見えたり

二重に見えたりする

焦点がずれて起こる
屈折異常の種類と症状

正視の場合

や
ま
も
と
眼
科 

山
本 

純
（
や
ま
も
と 

じ
ゅ
ん
）
先
生
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目 の サ イ ン

　

メ
ガ
ネ
や
コ
ン
タ
ク
ト
レ
ン
ズ
を
使
用
し
て
い

る
日
本
人
は
約
７
割
だ
と
い
わ
れ
て
い
る
。
そ
れ
だ

け
屈
折
異
常
や
視
力
低
下
を
抱
え
て
い
る
人
は
多

く
、
目
の
悩
み
は
誰
に
と
っ

て
も
身
近
な
も
の
。

　

だ
か
ら
こ
そ
、
症

状
と
そ
の
原
因
で
あ

る
病
気
を
見
逃
さ
な

い
よ
う
に
気
を
つ
け

た
い
。「
い
つ
も
の
こ
と
」

「
加
齢
か
な
」
と
い
う
自
己
判

断
は
、「
緑
内
障
」
や
「
白
内
障
」
な
ど
の
目
の
病

気
の
発
見
を
遅
ら
せ
る
こ
と
が
あ
る
。

 「
緑
内
障
の
初
期
症
状
は
眼
精
疲
労
と
思
わ
れ
が

ち
で
す
。
自
覚
が
な
い
場
合
も
あ
り
、
視
力
の
低

下
に
気
づ
か
な
い
人
も
い
ま
す
。
症
状
は
徐
々
に

進
行
し
、
視
野
の
欠
損
な
ど
が
現
れ
た
と
き
に
は

深
刻
な
状
態
に
達
し
て
い
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

白
内
障
も
、
最
初
は
疲
れ
目
や
老
眼
と
間
違
え
る

人
が
多
い
。
緑
内
障
も
白
内
障
も
、
早
期
発
見
と

治
療
が
病
状
の
進
行
と
、
そ
の
後
の
暮
ら
し
を
左

右
し
ま
す
」

　

次
号
の
〈
後
編
〉
で
は
、

目
の
病
気
や
眼
科
で
の
検

査
に
つ
い
て
紹
介
す
る
。

「
目
が
疲
れ
る
…
…
」

見
逃
し
が
ち
な
目
の
サ
イ
ン

乾燥や感染症のリスクが低く、花粉症な
どで目の調子が悪いときも使用できる。
強い衝撃で破損する恐れがある。

メガネ

ローリスクだが向かないスポーツも

裸眼と同じ視野が保てる。ケアが不十分
でレンズが汚れていると、炎症や感染症
のリスクがある。使用上の注意は厳守。

コンタクトレンズ

３カ月に 1 回必ず検診を！

レーシックや ICL などがある。主には近視
が対象。効果が永久でない人もいる。大学
病院と提携した病院で受けるのが安心。

手 術

トラブル対応可能な病院で

□目が疲れている感じがする

CHECK!
こんな症状が
続いたら 眼科眼科へへ
□スマートフォンの小さい文字がよく見えない

□夕方になると、物が見えにくくなる

□スマートフォンを見た後、
画面から目を離すとぼやける

スマホ老眼
すぐできる！

つの対策44
❶ 20分ごとに 20秒間、
20フィート（約6m）離れたものを見る

❸ブルーライトカットメガネやフィルムを活用する
（子どもの場合は眼科医に要相談）

❷スマートフォンの画面を目から30㎝離す

❹スマートフォンの画面を
周囲より少し暗めに設定する

加齢によって目のピント調節機能が衰え、近くのも
のが見えづらくなる症状が「老眼」。しかし、スマー
トフォンやタブレットを長時間見続けることで目の筋
肉が緊張して、一時的に老眼のような症状が出るこ
とも。年齢に関係なく現れる「スマホ老眼」だ。

若い人も要注意！
それスマホ老眼かも

　

視
力
矯
正
に
は
、メ
ガ
ネ
、コ
ン
タ
ク
ト
レ
ン
ズ
、

レ
ー
シ
ッ
ク
や
Ｉ
Ｃ
Ｌ（
眼
内
コ
ン
タ
ク
ト
レ
ン
ズ
）

な
ど
が
あ
る
。
そ
れ
ぞ
れ
に
メ
リ
ッ
ト
と
デ
メ
リ
ッ

ト
が
あ
る
こ
と
を
理
解
し
、
眼
科
医
に
目
の
状
態

や
生
活
ス
タ
イ
ル
を
相
談
し
な
が
ら
、
自
分
に
合
っ

た
矯
正
を
選
ぶ
と
よ
い
。

 「
コ
ン
タ
ク
ト
レ
ン
ズ
は
、
手
軽
に
購
入
で
き
ま
す

が
、
高
度
管
理
医
療
機
器
。
取
り
扱
い
を
間
違
え

る
と
目
の
ト
ラ
ブ
ル
を
引
き
起
こ
す
原
因
に
な
り

ま
す
。
年
齢
制
限
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
老
眼
に
な
っ

た
と
き
は
必
ず
メ
ガ
ネ
と
の
併
用
を
」

視
力
矯
正
は
症
状
と

生
活
ス
タ
イ
ル
で
選
ぼ
う

※中学生以上の使用が望ましい
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121頭
都内の身体障害者
補助犬実働頭数

〈令和 7 年度「身体障害者
補助犬実働頭 数 」厚生労働省〉

身体障害者手帳の
交付を
受けている都民

〈2024年度「福祉 局月報 4月号」〉

48.7万人約

都内で配布された
ヘルプマークの
累計数

〈令和7年3月末時点〉

710,000個約

もしもシリーズ［第3回］暮 らし と 医 療

身 体 障害 者補 助犬 法の啓 発のた
めの「ほじょ犬マーク」。公共の施
設、スーパーやレストランなどの民
間施設は、身体障害者補助犬（盲
導犬、介助犬、聴導犬）を同伴す
ることを受け入れる義務がある。

障害のある人を
犬がサポート
しています。

きこえない、きこえにくいことを表す
と同時に、その人への配慮を表す「耳
マーク」。聴覚障害は、障害の程度や
必 要とする援 助 が人によって異なる。
マークが提示された場合は、コミュニ
ケーションの方法に配慮しよう。

ゆっくりした会話
または手話、筆談を
希望します。

身 体 の 内 部 に 障 害 が あ る 人を 表 す
「ハート・プラスマーク」。身体障害者

手帳の交付を受けられる内部障害だけ
でなく、交付を受けられない内臓疾患
も含む。「そばでは携帯電話使用を控
えてほしい」と希望されることも。

電車などの優先席や
障害者用駐車スペー
スの利用も。

高齢 者 や障 害 者、病 気の人やケガを
している人、妊婦などを表す優先マー
クは、 それぞれ が 安心して 移 動 や設
備 利 用が できるように配 慮を 促すも
の。電車やバスの席、トイレ、エレベー
ターの利用の際は気を配ろう。

みんなが安心して
暮らせるように、
心のバリアフリーを。

オストメイトとは、人工肛門・人工
膀胱を造設している人のこと。「オ
ストメイトマーク」は、同対応のト
イレおよびオストメイトであることを
表す。オストメイトトイレは必要な
人が優先的に使えるようにしよう。

排泄機能に障害の
ある人が安心して
使えるトイレです。

きこえない・きこえにくい人が、手話で
のコミュニケーションを求める際に提示
する「手話マーク」。公共および民間施
設、駅や交通機関、イベントそして緊
急災害時などにおいて、手話対応がで
きることを示すときにも使用される。

手話での
コミュニケーションを
お願いします。

街を歩いていると、高齢者、病気やケガによって体に障害のある人、
妊娠している人など、サポートや配慮を必要とする人たちを助け
合おうという思いやりのマークを目にする。マークが示す意味と
SOSを理解することは、いざというときに行動する勇気になる。
一人ひとりの心がけと勇気で、皆で支え合う社会をつくろう。

のときの “思いやり行動” に
役立つマークを覚えておこう！

※1 日本産業規格 JIS Z 8210 より引用 
※2 自動車の運転者が表示する標識（マーク）について（警視庁／ https://www.keishicho.metro.tokyo.lg.jp/kotsu/mark/mark.html）を参考にして作成

※1 ※1
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86,348人
東京都の出生数

〈令和 5 年「東京都人口動態統計年報
（確定数）のあらまし」〉

東京消防庁の管轄内で
救急現場に
居合わせた人による
AED処置数

〈令和5年 救 急活動の現況〉

347件約

都総人口の

〈令和6年「敬老の日にちなんだ東京都の高齢者人口（推計）」〉

65歳以上4.3 1人に 人が

妊 婦または出 産 後 間もない産 婦
が身に着ける「マタニティマーク」。
妊 娠中や出 産 後は、心 身に不 調
をきたすことがある。妊娠初期は
つわり（ 吐き気や胃痛など） も。
見かけたら理解と配慮を。

赤ちゃんと、
体の不安を
抱えています。

LGBTQ+（ レズビ アン、 ゲイ、 バイセ
クシュアル、トランスジェンダーなど）
をはじめとする性的マイノリティを理解
し、支援する人を指す「アライ（Ally）」。

「アライマーク」は、自身がアライであ
り、理解や支援の意思を表明。

性的マイノリティを
正しく理解し、
支援します。

車いす利用者だけでなく、視覚障
害 者、 聴 覚 障 害 者、 内 部 障 害 者
など、すべての障害者が利用でき
る施 設であることを示す、世界 共
通の「障害者のための国際シンボ
ルマーク」。

車いす利用者だけ
のためのマーク、
ではありません。

肢体不自由であることを理由に、運転
免許に条 件を付された人 が 車に表示
する「 身 体 障 害 者 標 識（ 身 体 障 害 者
マーク）」。道 路交 通 法 違 反となるの
は、上記（＊）同様。運転中は思いやり
を忘れずに。

身体に障害のある人
が運転している
車です。

70 歳 以 上のドライバーが、加 齢によ
る身体 機能の低下で運 転に影 響を及
ぼすおそれがある場合に車に表示する

「高齢運転者標識」。道路交通法違反
となるのは、上記（＊）同様。「もみじ
マーク」も同役割のマーク。

70歳以上の高齢者
が運転している
車です。

AED（自動体外式除細動器）があること
を示す「AED マーク」。AED とは、心室
細動（不整脈）による突然の心停止に
対して使う医療機器。2004 年から一般
市民も使えるようになった。操作方法
は音声でガイドしてくれる。

私たちも
使うことができる、
心臓救命装置です。

義足や人工関節を使用している人、内
部障害や難病の人、妊娠初期の人など
が身に着けている「ヘルプマーク」。都
営の交通機関や都立病院などで一人 1
つまで配布。電車やバスの中では席を
譲り、災害や事故の際にもサポートを。

外見からは分からなく
ても、援助や配慮が
必要です。

数字で見る、
東京の多様性と
救急や
「おもいやり設備」

聴覚障害を理由に、運転免許に条件を
付された人が車に表示する「聴覚障害
者標識（聴覚障害者マーク）」。やむを
得ない場合を除き、同マークを付けた
車に幅寄せや割り込みを行ったドライ
バーは、道路交通法違反（＊）となる。

聴覚障害のある人
が運転している
車です。

※1 日本産業規格 JIS Z 8210 より引用 
※2 自動車の運転者が表示する標識（マーク）について（警視庁／ https://www.keishicho.metro.tokyo.lg.jp/kotsu/mark/mark.html）を参考にして作成

※1
※1

※2

※2

※2 ※1
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山
下 

巌
先
生

山
下
診
療
所

コ
ロ
ナ
禍
を
経
て
急
速
に
注
目
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
「
オ
ン
ラ
イ
ン
診
療
」。
そ
の
可
能
性
に
い
ち
早
く
気
づ
き
、
導
入
し
て
い

た
医
師
が
い
た
。
地
域
に
根
ざ
し
た
総
合
診
療
を
支
え
る
視
点
か
ら
、
そ
の
メ
リ
ッ
ト
や
未
来
の
可
能
性
を
う
か
が
っ
た
。

診
察
室
の
壁
を
越
え
て
寄
り
添
う
、
ハ
イ
ブ
リ
ッ
ド
診
療
と
は
？

おしえて
ドクター ❸

やました いわお／医療法人社団法山会 山下診療所 理事長。東京大学医学部卒業後、同大学院修了（医学 博士）。内科・
小児 科・耳 鼻 咽 喉 科・アレル ギー 科・歯 科・口 腔 外 科 を専 門とする。2020 年から「 オンライン 診 療 の 健 全な 推 進
を図る有志の会」代 表幹 事を務め、オンライン診 療 の普及 活 動を行っている。

オ
ン
ラ
イ
ン
診
療
は
医
療
の
〝
入
り
口
〟
に
な
る

ハ
イ
ブ
リ
ッ
ド
診
療
で
広
が
る
「
か
か
り
つ
け
医
」
の
役
割

　

山
下
先
生
が
オ
ン
ラ
イ
ン
診
療
を
導
入
し

た
の
は
２
０
１
６
年
、
舌
下
免
疫
療
法
（
花

粉
症
治
療
）
が
き
っ
か
け
だ
っ
た
。

 「
通
え
な
い
こ
と
で
治
療
を
や
め
て
し
ま
う

人
が
多
か
っ
た
。
オ
ン
ラ
イ
ン
診
療
は
、
そ

の
ド
ロ
ッ
プ
ア
ウ
ト
を
防
ぐ
手
段
に
な
る
と

思
い
ま
し
た
」

　

コ
ロ
ナ
禍
で
は
、
朝
に
オ
ン
ラ
イ
ン
診
療
、

午
後
に
検
査
・
対
面
診
療
と
い
う
ハ
イ
ブ

リ
ッ
ド
体
制
を
構
築
。
患
者
さ
ん
の
話
を
事

前
に
オ
ン
ラ
イ
ン
で
聞
い
て
お
く
こ
と
で
、

検
査
や
対
面
の
時
間
を
短
縮
・
効
率
化
で
き

た
。「
当
時
の
医
療
現
場
は
パ
ン
ク
状
態
。
オ

ン
ラ
イ
ン
が
な
け
れ
ば
、
到
底
対
応
で
き
な

か
っ
た
と
思
い
ま
す
」

　

オ
ン
ラ
イ
ン
診
療
を
〝
め
ん
ど
く
さ
が
り

の
人
向
け
〟
診
療
だ
と
批
判
す
る
声
も
あ
る

が
、
実
際
は
「
本
当
に
困
っ
て
い
る
人
が
つ

な
が
る
手
段
と
し
て
、
大
変
有
効
な
ん
で

す
」
と
山
下
先
生
は
言
う
。
例
え
ば
、
忙
し

過
ぎ
て
通
院
で
き
な
い
ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ソ
ン

や
、「
こ
れ
く
ら
い
で
病
院
に
行
く
の
は
迷
惑

か
も
」
と
遠
慮
す
る
人
、
子
ど
も
が
い
て
病

院
に
行
く
の
が
物
理
的
に
む
ず
か
し
い
子
育

て
世
代
、
高
齢
で
移
動
が
む
ず
か
し
い
が
慢

性
的
な
悩
み
が
あ
る
人
な
ど
、
こ
れ
ま
で
医

療
に
つ
な
が
れ
な
か
っ
た
ア
ク
セ
ス
弱
者
に

と
っ
て
の
〝
命
綱
〟
に
、
オ
ン
ラ
イ
ン
診
療

が
な
り
得
る
と
い
う
の
だ
。

 「
か
か
り
つ
け
医
・
総
合
診
療
の
真
価
は
、

患
者
さ
ん
自
身
が
〝
問
題
だ
と
気
づ
い
て
い

な
い
こ
と
〟
に
、
医
療
側
が
ア
ク
セ
ス
す
る

こ
と
に
あ
り
ま
す
」

 〝
困
っ
て
い
る
け
ど
困
っ
て
い
る
と
言
え
な

か
っ
た
人
た
ち
〟
に
、〝
気
づ
い
て
い
な
い
小

さ
な
不
調
の
う
ち
に
寄
り
添
う
〟
こ
と
が
、

か
か
り
つ
け
医
の
腕
の
見
せ
所
。
オ
ン
ラ
イ
ン

診
療
は
、
か
か
り
つ
け
医
と
患
者
、
あ
る
い

は
潜
在
的
な
患
者
と
の
関
係
を
つ
な
ぐ
、
新

た
な
ル
ー
ト
を
提
供
し
て
い
る
。
オ
ン
ラ
イ
ン

8



お し え て ド ク タ ー

山下診療所では、オンライン
診療でも毎回同じ医師が対応
する。信頼関係を継続し、患
者の背景や変化にも気づける
ような “オンライン診療のかか
りつけ医” を目指している。

医 師

患者

診
療
と
対
面
診
療
を
組
み
合
わ
せ
た
ハ
イ
ブ

リ
ッ
ド
診
療
は
、
医
師
と
い
つ
で
も
つ
な
が
れ

る
安
心
感
が
得
ら
れ
る
だ
け
で
な
く
、
従
来

の
「
患
者
が
問
題
（
＝
プ
ロ
ブ
レ
ム
）
を
自

覚
し
、
そ
れ
を
医
師
に
伝
え
る
」
こ
と
が
前

提
の
医
療
（
プ
ロ
ブ
レ
ム
オ
リ
エ
ン
テ
ッ
ド
）

の
限
界
を
補
完
し
、「
健
康
を
目
指
す
医
療
」

へ
と
つ
な
が
る
可
能
性
を
秘
め
て
い
る
。

　

外
来
診
療
の
現
場
で
オ
ン
ラ
イ
ン
診
療
を

活
用
す
る
こ
と
（
ハ
イ
ブ
リ
ッ
ド
診
療
）
の

メ
リ
ッ
ト
に
は
、
以
下
が
挙
げ
ら
れ
る
。

❶
外
来
の
効
率
化
と
時
間
の
有
効
活
用

オ
ン
ラ
イ
ン
で
事
前
に
症
状
や
経
過
を
聞
い

て
お
く
こ
と
で
、
来
院
時
の
診
察
が
ス
ム
ー

ズ
に
な
る
。
そ
う
す
る
と
検
査
・
処
置
に
集

中
で
き
る
だ
け
で
な
く
、
診
療
時
間
が
短
縮

さ
れ
、
受
け
皿
と
し
て
対
応
で
き
る
患
者
の

人
数
を
増
や
す
こ
と
が
可
能
に
な
る
。

❷
患
者
さ
ん
と
の
〝
接
点
〟
を
絶
や
さ
な
い

例
え
ば
患
者
さ
ん
が
体
調
不
良
だ
っ
た
り
、

多
忙
だ
っ
た
り
、
育
児
や
高
齢
な
ど
で
来
院

で
き
な
い
と
き
に
も
、
オ
ン
ラ
イ
ン
で
診
療

し
、指
導
す
る
こ
と
が
可
能
。
治
療
中
断
（
ド

ロ
ッ
プ
ア
ウ
ト
）
を
防
ぐ
効
果
が
期
待
で
き

る
。「
と
く
に
、
出
張
や
赴
任
で
遠
方
に
い
る

人
と
も
医
療
が
継
続
で
き
る
こ
と
は
、
大
き

な
発
見
で
し
た
」
と
山
下
先
生
。

❸
柔
軟
な
「
初
診
対
応
」
で
病
気
の
予
兆
を

キ
ャ
ッ
チ
で
き
る

患
者
さ
ん
本
人
が
「
受
診
す
べ
き
だ
ろ
う
か
」

と
い
う
状
況
で
も
、
オ
ン
ラ
イ
ン
で
ア
ク
セ

ス
で
き
る
た
め
、
早
期
発
見
・
早
期
対
応
に

つ
な
が
る
。「
病
気
か
ど
う
か
も
わ
か
ら
な
い

け
ど
相
談
し
た
い
」
と
い
う
人
の
受
け
皿
に

な
る
こ
と
が
で
き
る
。

❹
ハ
イ
ブ
リ
ッ
ド
対
応
に
よ
る
〝
安
心
感
〟

と
〝
信
頼
〟
の
構
築

山
下
診
療
所
で
は
、
オ
ン
ラ
イ
ン
で
様
子
を

見
な
が
ら
、
症
状
が
重
い
場
合
は
即
日
来
院

の
指
示
を
す
る
こ
と
も
あ
る
。
オ
ン
ラ
イ
ン

は
、
患
者
さ
ん
に
と
っ
て
「
と
り
あ
え
ず
相

談
で
き
る
」
安
心
感
を
与
え
、
必
要
な
と
き

は
対
面
に
切
り
替
え
ら
れ
る
体
制
を
と
る
こ

と
で
、
医
師
も
責
任
を
持
っ
て
診
療
を
マ
ネ

ジ
メ
ン
ト
で
き
る
。

❺
院
内
チ
ー
ム
で
の
役
割
分
担
を
最
適
化

オ
ン
ラ
イ
ン
診
療
を
医
師
が
担
い
、
事
前
に

問
診
・
診
察
を
済
ま
せ
て
お
く
こ
と
で
、
来

院
時
に
は
看
護
師
・
技
師
が
迅
速
に
検
査
や

処
置
を
行
う
こ
と
が
で
き
る
。
医
療
チ
ー
ム

全
体
の
ワ
ー
ク
フ
ロ
ー
が
ス
ム
ー
ズ
に
な
る
。

❻
感
染
対
策
や
社
会
的
距
離
へ
の
対
応
と
し

て
も
有
効

オ
ン
ラ
イ
ン
に
よ
る
事
前
診
療
に
よ
り
、
コ

ロ
ナ
禍
で
は
、
待
合
室
の
混
雑
緩
和
や
感
染

リ
ス
ク
の
低
減
に
つ
な
が
っ
た
。「
と
く
に

ち
ょ
っ
と
し
た
感
染
で
も
心
配
な
高
齢
者
や

基
礎
疾
患
の
あ
る
患
者
さ
ん
に
と
っ
て
は
、

安
心
だ
っ
た
よ
う
で
す
」

オンライン診療の特 徴

特徴 意味

場所を超える  
地方・離島・海外在住者、出張中や移住後の
患者でも継続的に診療できる

時間を超える 
忙しい人でも通院不要で時間の融通が利く。
夜間なども柔軟に対応できる場合がある

感染リスクの
低減  

医療機関に出向かなくてよいため、感染リス
クを回避し、他者に感染させる心配も不要

患者に
やさしい  

移動が困難な高齢者・子育て世代・介護者に
も利用しやすい

医療資源の
最適活用  

専門医や医療従事者を地域を超えて共有でき、
限られた医療リソースを有効に使える可能性

継続性の担保  
転居やライフステージの変化があっても「か
かりつけ医」との関係を維持できる

❼
柔
軟
に
〝
通
い
続
け
ら
れ
る
〟
利
便
性

気
軽
に
オ
ン
ラ
イ
ン
で
相
談
で
き
、
必
要
に

応
じ
て
来
院
で
き
る
「
か
か
り
つ
け
医
」
は
、

子
育
て
世
代
や
働
き
盛
り
世
代
に
と
っ
て
は

頼
れ
る
存
在
に
な
る
。

　

こ
の
よ
う
に
オ
ン
ラ
イ
ン
診
療
は
、〝
対
面

の
代
替
〟
で
は
な
く
、〝
診
療
の
一
部
を
最
適

に
分
担
す
る
た
め
の
新
し
い
道
具
〟
と
し
て

の
機
能
を
持
つ
。
山
下
先
生
が
実
践
す
る「
オ

ン
ラ
イ
ン
と
対
面
の
ハ
イ
ブ
リ
ッ
ド
診
療
」

と
は
、
現
場
に
こ
そ
根
ざ
し
た
進
化
系
医
療

の
形
な
の
だ
。

山下先生は、「専門医療と総合診療は対立するものではなく、補完し合う
関係」と捉えている。例えば、専門医療が「病気に対する “深さ” の対応」
とすれば、総合診療は「人や生活に対する “広さ” の対応」。かかりつけ医
は総合診療医として、必要なときには専門医とつなぎ、また戻って来てもら
う “扇の要” のような存在だ。山下診療所では、東京大学医学部附属病院
をはじめ、地域の中核病院や専門医療機関と積極的に連携している。また、
歯科と医科を併設し、“健康の入り口” である口の中と全身疾患の治療を
組み合わせて、専門医療と総合診療とのハイブリッド治療も行っている。

異なる領域を
つなぐことで、
より良い医療を実 現

医 科 歯 科
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柔
軟
性
を
高
め
る
と
、
血
行
が
良
く
な
り
疲
労

回
復
が
早
く
な
る
。
エ
ア
コ
ン
の
冷
気
や
運
動

不
足
で
起
こ
り
が
ち
な
腰
痛
も
、
対
策
を
し
て

お
け
ば
怖
く
な
い
！

疲
れ
や
す
く
、
冷
え
や
す
い
夏
。
柔
軟
性
Ｕ
Ｐ

と
腰
痛
予
防
の
運
動
で
、
元
気
に
乗
り
切
ろ
う
。

１
日
３
分
の

正
し
い
ラ
ジ
オ
体
操
で

毎
日
を
元
気
に
柔
軟
性
Ｕ
Ｐ

腰
痛
予
防
編

監修

多胡 肇（たご はじめ）さん

1989 年日本 体 育 大 学 卒 業。 埼
玉西武ライオンズのトレーニング
コーチなどを経て、現在は体 操
指導者として「ラジオ体操」や「み
んなの体操」などの普及活動を
実 施。著書に『ラジオ体 操 指 導
者が作りました 健康寿命を伸ば
す！たご体操』（角川マガジンズ）。

イラスト／斉藤ヨーコ

上
半
身
の

上
半
身
の

　力
を
抜
い
て

　力
を
抜
い
て 両

手
で
腰
を

両
手
で
腰
を

　
前
に
押
し
出
す

　
前
に
押
し
出
す

流
し
目
で

流
し
目
で

　
指
先
を
見
る

　
指
先
を
見
る

目
線
は
常
に

目
線
は
常
に

　
腕
と
腕
の
間
に

　
腕
と
腕
の
間
に

ひ
ざ
に
力
を
入
れ
て
、

ひ
ざ
に
力
を
入
れ
て
、

　
下
半
身
を
安
定
さ
せ
て

　
下
半
身
を
安
定
さ
せ
て

下
半
身
を
固
定
し
、

下
半
身
を
固
定
し
、

    

か
か
と
は
上
げ
な
い

か
か
と
は
上
げ
な
い

腕
を
十
分
に

腕
を
十
分
に

    

後
ろ
に
引
く

後
ろ
に
引
く

体
を
曲
げ
る
と
き
は

体
を
曲
げ
る
と
き
は

息
を
吐
く

息
を
吐
く

動 画 は予 告なく、閲 覧 が できな
くなる場合があります。

ラジオ体操のラジオ体操の

動画を見ながら動画を見ながら

やってみよう！やってみよう！

背骨の柔軟性を高めて姿勢を良くし、
脇腹の筋肉も伸ばす。腰をしっかりと
固定し、背骨の上部を真横に曲げるこ
とを意識しよう。

・柔 軟 性 UP

❶ 体を横に曲げる運 動

腹筋や背筋を伸ばして、腰周辺の圧迫を
取り除く。体の重みで弾みをつけるように
して上半身全体を動かそう。

・柔 軟 性 UP
・腰 痛予防

❷ 体を前 後に曲げる運 動

❸ 体をねじる運 動

背骨を柔軟にしながら胴体の筋肉を
動 かして、 腰 へ の 負 担 を 軽 くする。
腕の 振りを利 用して背 骨をねじるイ
メージで。

・腰 痛予防

❺ 体を回す運 動

胴 体全 体 の 総合 的な運 動で筋肉
を伸ばし、腰痛の予防対策。
腕の幅は肩幅をキープして、上半
身を横から後ろに大きく円を描く
ように回そう。

・腰 痛予防

❹ 体を斜 め下に曲げ、
　 胸を反らす運 動

体を斜 め下に曲げることで、背中や腰、
お尻の筋肉が伸び、柔軟性を高めること
ができる。力が入っていると体がしっかり
曲がらないので、脱力を。

・柔 軟 性 UP
・腰 痛予防
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からだをクールダウンさせる夏のデザート♪

イラスト／Tamy

土
井
さ
ん

土
井
さ
ん

ゼ
ラ
チ
ン
で
は
固
ま
り
に
く
い
か
ん
き
つ

類
を
入
れ
る
こ
と
が
で
き
る
ん
で
す
。
か

ん
き
つ
類
に
は
、
疲
労
回
復
や
ス
タ
ミ
ナ

維
持
に
必
要
な
ク
エ
ン
酸
が
含
ま
れ
ま
す
。

す
っ
ぱ
い
の
は
苦
手
と
い
う
人
は
、
牛
乳

と
合
わ
せ
る
（
フ
ル
ー
ツ
入
り
ミ
ル
ク
プ

リ
ン
風
）
と
ま
ろ
や
か
に
な
り
、
た
ん
ぱ

く
質
や
カ
ル
シ
ウ
ム
も
摂
れ
て
、
一
石
二
鳥

で
す
。

　

甘
い
デ
ザ
ー
ト
が
苦
手
な
人
は
、
ト
マ

ト
と
モ
ッ
ツ
ァ
レ
ラ
チ
ー
ズ
に
、
ト
マ
ト

ジ
ュ
ー
ス
や
ア
セ
ロ
ラ
ド
リ
ン
ク
を
ジ
ュ

レ
に
し
て
か
け
る
と
大
人
の
デ
ザ
ー
ト
に
。

美
容
意
識
が
高
い
人
は
、
抗
酸
化
力
を
も

つ
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
が
豊
富
な
キ
ウ
イ
と
ア
ー

モ
ン
ド
ミ
ル
ク
で
作
っ
た
２
層
の
ゼ
リ
ー

は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。
味
に
も
色
に
も

変
化
を
つ
け
た
楽
し
い
一
品
で
、〝
元
気
な

夏
〟を
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。

1998 年女子栄 養 大学栄 養 学部
卒業後、（国共連）虎の門病院に
入職。調理、献立作成、栄養管理、
指 導 など を 経 験。2017 年 より
同病院栄養部部長。ほか日本糖
尿 病 療 養指導士、病態栄養専門
管理 栄 養 士、腎 臓 病 病 態 栄 養
専門管理栄養士など。

「みなと腎臓を守る会」発起人

土井 悦子（どい えつこ）さん

教え
てくれた人

い
夏
に
ほ
っ
と
一
息
つ
き
た
い
と

き
、
冷
た
い
ジ
ュ
ー
ス
や
ア
イ
ス

が
お
い
し
い
で
す
ね
。
渇
き
を
癒
そ
う
と
、

つ
い
回
数
や
量
が
増
え
が
ち
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
？ 

そ
ん
な
と
き
に
お
す
す
め
し

た
い
の
が
果
物
で
す
。
み
ず
み
ず
し
い
生

の
果
物
に
は
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
豊
富
。
ビ

タ
ミ
ン
Ｃ
は
皮
膚
や
骨
を
強
く
し
た
り
、

貧
血
予
防
に
重
要
な
鉄
の
吸
収
を
高
め
た

り
、
細
胞
を
酸
化
か
ら
守
っ
て
動
脈
硬
化

性
疾
患
や
が
ん
の
発
生
を
抑
え
た
り
と
、

私
た
ち
の
体
内
で
多
く
の
力
を
発
揮
す
る

栄
養
素
で
す
。
た
だ
、
糖
分
の
摂
り
過
ぎ

に
な
ら
な
い
よ
う
注
意
も
必
要
。
そ
こ
で

今
回
は
、
食
べ
き
れ
な
か
っ
た
果
物
を
使
っ

た
、
夏
の
デ
ザ
ー
ト
を
紹
介
し
ま
す
。

　

ス
イ
カ
の
よ
う
に
大
き
な
果
物
は
、
新

鮮
な
う
ち
に
そ
の
ま
ま
食
べ
た
後
で
、
残

り
を
ゼ
リ
ー
や
シ
ャ
ー
ベ
ッ
ト
に
す
る
と
、

お
し
ゃ
れ
な
デ
ザ
ー
ト
に
変
身
。
果
物
を

ミ
キ
サ
ー
に
か
け
る
と
な
め
ら
か
に
仕
上

が
り
ま
す
が
、
細
か
く
き
ざ
ん
で
ゼ
リ
ー

液
で
ま
と
め
る
だ
け
で
も
、
喉
を
通
り
や

す
く
な
り
ま
す
。
凝
固
剤
に
は
、ア
ガ
ー（
海

藻
や
マ
メ
科
の
植
物
の
抽
出
物
か
ら
作
ら

れ
た
凝
固
剤
）
や
介
護
用
の
と
ろ
み
剤
を

使
う
と
、
気
温
の
高
い
夏
場
で
も
溶
け
ず
、

暑

モッツァレラモッツァレラ
チーズチーズ

スイカのスイカの
みじん切りみじん切り

アーモンドミルクアーモンドミルク

アーモンドミルクアーモンドミルク

はちみつ入りはちみつ入り

トマトジュースのジュレ
トマトジュースのジュレ

キウイキウイ

フルーツトマトフルーツトマト

オレンジオレンジ
牛乳牛乳

牛乳牛乳

Healthy Recipes for
骨皮膚

とろみ剤とビタミンたっぷりのフルーツで夏バテ知らず

介護用とろみ剤介護用とろみ剤

甘夏甘夏
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医者の“養生訓”
「国民皆 保 険 」の仕 組みと財 源について、

どこまで理 解できていますか？

高
額
療
養
費
制
度
の
見
直
し
案
の
凍
結
に
関
す
る

緊
急
声
明
を
な
ぜ
出
し
た
か

　

日
本
の
皆
保
険
制
度
は
、
１
９
６
１
年
に
今
の
よ
う

な
形
の
制
度
が
整
い
ま
し
た
。
一
定
の
保
険
料
を
払
っ

て
い
れ
ば
保
険
証
が
手
元
に
届
き
、
そ
れ
が
あ
れ
ば
全

国
ど
こ
の
医
療
機
関
を
受
診
し
て
も
、
１
～
３
割
の
医

療
費
の
負
担
で
医
療
を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

皆
保
険
制
度
は
、
日
本
だ
け
の
制
度
な
の
で
す
。
米

国
の
医
療
は
素
晴
ら
し
い
と
思
っ
て
い
る
方
も
少
な

く
あ
り
ま
せ
ん
が
、
４
５
０
０
万
人
が
無
保
険
。
大

腸
が
ん
に
か
か
る
と
治
療
費
は
３
０
０
０
万
円
、
白

血
病
で
は
１
億
円
と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
ニ
ュ
ー

ヨ
ー
ク
で
は
救
急
車
を
呼
ぶ
と
８
万
円
、
救
急
救
命

士
同
乗
だ
と
12
万
円
。

　

日
本
の
医
療
費
財
源
の
総
額
は
、
保
険
料
５
割
、

税
金
４
割
、
患
者
自
己
負
担
１
割
で
、
だ
か
ら
こ
そ

安
価
で
質
の
高
い
医
療
が
受
け
ら
れ
る
の
で
す
。

　

２
０
２
５
年
は
、
お
よ
そ
８
０
０
万
人
と
い
わ
れ

て
い
る
団
塊
の
世
代
の
人
た
ち
が
後
期
高
齢
者
（
75

歳
以
上
）
に
な
る
年
で
す
。
75
歳
以
上
の
高
齢
者
は

抱
え
る
病
気
も
増
え
、
足
腰
も
衰
え
て
医
療
・
介
護

保
険
の
お
世
話
に
な
る
人
が
増
え
ま
す
。
国
、
と
く

に
財
務
省
は
こ
れ
か
ら
の
医
療
・
介
護
費
の
増
大
に

対
し
て
何
と
か
歯
止
め
を
か
け
た
い
と
い
う
こ
と
で
、

医
療
費
を
抑
制
す
る
政
策
と
し
て
、
皆
さ
ん
も
ご
存

じ
の
よ
う
に
高
額
療
養
費
制
度
の
改
正
に
よ
り
、
高

額
療
養
費
の
上
限
を
引
き
上
げ
、
命
に
か
か
わ
る
病

気
で
闘
っ
て
い
る
人
た
ち
の
負
担
額
を
増
や
し
て
、

医
療
費
の
増
大
を
防
ご
う
と
し
ま
し
た
。

　

皆
保
険
制
度
の
最
も
大
事
な
根
幹
は
、
病
気
に
か

か
っ
た
人
、
と
く
に
命
に
か
か
わ
る
病
気
に
か
か
っ

て
し
ま
っ
た
人
が
、
分
け
隔
て
な
く
必
要
な
医
療
を
受

け
ら
れ
る
こ
と
に
あ
り
ま
す
。
私
は
増
大
す
る
医
療

費
に
対
処
す
る
政
策
と
し
て
、
こ
の
高
額
療
養
費
制
度

に
最
初
に
手
を
つ
け
る
こ
と
は
順
番
が
違
う
と
思
い

ま
し
た
。
保
険
料
の
自
己
負
担
割
合
を
見
直
し
た
り
、

湿
布
や
保
湿
剤
、
ビ
タ
ミ
ン
剤
を
保
険
で
賄
う
の
を
や

め
た
り
、
セ
ル
フ
ケ
ア
を
し
っ
か
り
し
て
病
気
に
な
ら

な
い
よ
う
に
気
を
つ
け
な
が
ら
、
都
民
の
皆
さ
ん
が

皆
で
で
き
る
工
夫
に
よ
っ
て
医
療
費
の
増
大
を
防
ぎ
、

も
ち
ろ
ん
我
々
も
無
駄
な
医
療
を
見
直
す
…
…
ま
ず

は
、
そ
う
い
う
努
力
を
す
る
こ
と
が
先
で
あ
る
と
考

え
、
皆
保
険
制
度
の
最
後
の
砦
で
あ
る
高
額
療
養
費

に
手
を
つ
け
よ
う
と
し
た
政
府
に
、
断
固
反
対
す
る

声
明
を
出
し
た
の
で
す
。
現
在
の
皆
保
険
制
度
が
こ

の
ま
ま
で
持
続
可
能
か
、
ど
う
か
他
人
ご
と
に
せ
ず
、

皆
さ
ん
一
緒
に
考
え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

東
京
２
０
２
５
デ
フ
リ
ン
ピ
ッ
ク
を
応
援
し
よ
う
！

（
東
京
都
医
師
会 

会
長 

尾
﨑
治
夫
）

令和 7 年 3 月 11 日
記者会見の動画

東京都の医療が抱える
4 つの課題と解決策を
抜粋したショート動画

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScpd16eIPfhwPN4Bvr9prnbWJIxHVSw-MNkDvee7A1YOJVb1w/closedform?pli=1
https://www.tokyo.med.or.jp/press_conference/tmapc20250311
https://www.tokyo.med.or.jp/tmairyokaigi-r6
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