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特集②鼻のサイン〈前編〉

特集①フレイルってなに？〈前編〉
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フ
レ
イ
ル
と
は
、
加
齢
に
よ
り
体
力
や
気

力
が
弱
ま
っ
て
い
る
状
態
を
指
す
。
た
だ
し
、

そ
れ
は
要
介
護
へ
一
直
線
に
進
む
も
の
で
は
な

い
。
健
常
と
要
介
護
の
間
に
あ
る
「
中
間
の

時
期
」
で
あ
り
、
気
づ
い
て
日
常
生
活
を
工

夫
す
れ
ば
、
状
態
を
立
て
直
す
こ
と
が
で
き

る
。
特
徴
は
、
膝
関
節
の
変
形
や
腰
痛
、
筋

肉
の
衰
え
と
い
っ
た
身
体
的
な
こ
と
だ
け
で

な
く
、
前
向
き
に
な
れ
な
い
と
い
っ
た
心
理
的

な
変
化
や
認
知
機
能
の
低
下
、
地
域
の
人
と

の
つ
な
が
り
が
薄
く
な
る
社
会
性
な
ど
、
さ

ま
ざ
ま
な
要
素
が
重
な
り
合
っ
て
進
行
す
る

点
。
年
齢
の
せ
い
と
見
過
ご
さ
れ
て
き
た
こ
れ

ら
の
小
さ
な
衰
え
を〝
見
え
る
化
〟し
、
前
向
き

な
行
動
に
つ
な
げ
る
た
め
の
概
念
が
図
１
だ
。

フ
レ
イ
ル
と
は

要
介
護
手
前
の
段
階

　

フ
レ
イ
ル
進
行
の
根
底
に
あ
る
の
が
、
サ

ル
コ
ペ
ニ
ア
と
呼
ば
れ
る
筋
肉
の
衰
え
だ
。

筋
肉
は
自
然
な
加
齢
で
も
１
年
に
約
１
％
ず

つ
減
少
し
、
高
齢
期
に
入
院
な
ど
で
２
週
間

寝
た
き
り
に
な
る
と
、
約
７
年
分
の
筋
肉
を

失
う
と
も
。
怖
い
の
は
、
生
活
が
お
と
な
し

く
な
る
と
、
痛
み
も
苦
し
さ
も
な
く
筋
肉
が

減
っ
て
い
く
こ
と
。
健
康
診
断
で
は
筋
肉
量

は
ほ
と
ん
ど
評
価
さ
れ
ず
、
見
逃
さ
れ
が
ち

だ
。
見
た
目
の
太
さ
と
実
際
の
筋
肉
量
は
一

致
し
な
い
。
中
年
層
は
メ
タ
ボ
予
防
を
意
識

し
て
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
セ
ー
ブ
し
な
け
れ

ば
な
ら
な
い
が
、
高
齢
に
な
る
と
メ
タ
ボ
予

防
か
ら
フ
レ
イ
ル
予
防
に
ギ
ア
チ
ェ
ン
ジ
し
、

積
極
的
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
摂
る
べ
き
で
あ
る
。

健
康
診
断
で
は
見
え
な
い

筋
肉
の
衰
え

いいじま かつや／東京大学 高齢
社会総合研究機構 機構長・教
授、未来ビジョン研究センター
教 授。専 門 は 老 年 医学、在 宅
医療、虚弱予防、医学教育。

“誰かと会う約束”が“誰かと会う約束”が
フレイル予防になる！フレイル予防になる！

フレイル（虚弱）とは、加齢により体力や気力が弱まっている状態

❶中間の時 期
健常から要介護へ移行する段階。

❷可逆性
さまざまな機能をまだ戻せる時期。

❸ 多面性
食や 運 動だけではなく地 域とのつな が
りなど、いろいろな側面の衰えによる負
の連鎖で自立度が低下する。

（図 1）日本老年医学会が出したフレイルの概念

社会的
フレイル

身体的
フレイル

心理的・認知的
フレイル

最初はゆっくり、途中からスピードアップして下っていく
フレイルの段階で気づけば、坂道は引き返せる

予
備
能
力

健康寿命
生物学的寿命

健常
（Non-Frailty） フレイル

（Frailty）
要介護の危険が高い

要介護状態
（Disability）

特
集
❶

「
歳
だ
か
ら
仕
方
な
い
」
と
見
過
ご
し
て
き
た
小
さ
な
衰
え
。
で
も
実
は
、
ま
だ
間
に
合
う
も
の
が
あ
る

ー
。

東
京
大
学 

高
齢
社
会
総
合
研
究
機
構
の
飯
島
勝
矢
先
生
は
、「
フ
レ
イ
ル
は
〝
戻
せ
る
衰
え
〟」
と
語
り
ま
す
。

フ
レ
イ
ル
の
正
し
い
理
解
と
予
防
の
ヒ
ン
ト
を
伺
い
ま
し
た
。

〈
前
編
〉

フ
レ
イ
ル
っ
て
な
に
？

フ
レ
イ
ル
っ
て
な
に
？
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フ レ イ ル っ て な に ？ 〈 前 編 〉

　

フ
レ
イ
ル
予
防
は
特
別
な
こ
と
を
す
る
必

要
は
な
く
、
日
々
の
生
活
を
「
栄
養
」「
身
体

活
動
」「
社
会
参
加
」
と
い
う
３
つ
の
視
点
で

見
直
す
こ
と
が
大
切
だ
。
フ
レ
イ
ル
は
社
会

と
の
つ
な
が
り
を
失
う
こ
と
か
ら
始
ま
る
。

〝
ド
ミ
ノ
倒
し
〟に
な
ら
な
い
よ
う
、
よ
り
多

く
の
人
と
活
動
を
共
に
し
よ
う
。

フ
レ
イ
ル
を
予
防
す
る

３
つ
の
柱

　

注
目
す
べ
き
結
果
が
あ
る
。
図
２
が
示
す

よ
う
に
、
フ
レ
イ
ル
の
リ
ス
ク
は
「
運
動
の

有
無
」
だ
け
で
決
ま
る
わ
け
で
は
な
い
。
運

動
習
慣
が
な
く
て
も
、
文
化
活
動
や
地
域
活

動
な
ど
、
人
と
の
つ
な
が
り
を
持
つ
人
は
、

フ
レ
イ
ル
に
な
り
に
く
い
。
反
対
に
、
運
動

だ
け
ス
ト
イ
ッ
ク
に
頑
張
っ
て
い
て
も
、
社

「
人
と
の
つ
な
が
り
」
が

フ
レ
イ
ル
予
防
の
カ
ギ

会
的
な
関
わ
り
が
な
い
人
は
リ
ス
ク
が
高
ま

る
傾
向
に
。
目
的
を
持
っ
て
外
に
出
て
、
誰

か
と
会
い
、
役
割
を
担
う
こ
と
が
、
結
果
的

に
体
も
心
も
動
か
す
こ
と
に
つ
な
が
る
。

 「
単
純
に
肉
を
食
べ
て
、
た
ん
ぱ
く
質
を
増

や
せ
ば
い
い
と
い
う
考
え
で
は
な
く
、
た
ま

に
は
地
域
の
人
と
一
緒
に
食
事
を
す
る
と
か
、

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
も
誰
か
と
一
緒
に
歩
く
。

物
事
を
立
体
的
に
捉
え
て
、
相
乗
効
果
で
生

活
を
底
上
げ
し
ま
し
ょ
う
」

さまざまな活 動の複 数 実 施とフレイルへのリスク

（図 2）フレイル予防には「人とのつながり」が重要
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（吉澤裕世、田中友規、飯島勝矢 2019 年 日本公衆衛生雑誌）

人数 5,212 385 22,688 1,476 246 9,411 4,150 5,670

身体活動
（運動習慣） ○ ○ ○ × × × ○ ×

文化活動 ○ × ○ ○ × ○ × ×

ボランティア
地域活動 ○ ○ × ○ ○ × × ×

0

フ
レ
イ
ル
に
対
す
る
リ
ス
ク

（
年
齢
・
性
別
で
調
整
）

運動習慣なし
他の活動あり

運動習慣あり
他の活動なし

自立高齢者に対する全数調査（49,238 人）

栄
養

食
事
は
、
適
切
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
と

多
様
な
食
品
の
摂
取
が
基
本
。
た

ん
ぱ
く
質
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
に
加
え
、

嚙
む
力
や
飲
み
込
む
力
な
ど
口
腔

機
能
の
維
持
も
重
要
だ
。

1

身
体
活
動

フ
レ
イ
ル
予
防
に
は
、
運
動
だ
け

で
な
く
生
活
の
中
の
動
き
も
大
切
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
運
動
に
加

え
、
日
常
的
に
体
を
動
か
す
習
慣

を
意
識
す
る
。

2

社
会
参
加

趣
味
や
学
習
な
ど
の
文
化
活
動
、
地

域
交
流
や
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
、
就
労

な
ど
、
人
と
関
わ
る
機
会
を
持
つ

こ
と
が
、
フ
レ
イ
ル
予
防
の
大
き

な
力
に
な
る
。

3

※次号では、西東京市のフレイルサポーターの活動を紹介する。

自分たちのまちは、自分たちで創る
新たな自助・互助のスタイル

飯島先生が発起人になり、住民自身が主体となった、地域でフレ
イル予防に取り組む仕組み。医療や介護の専門職が前面に立って
指導するのではなく、研修を受けたシニア同士が、筋肉測定など
のフレイルチェックや対 話を通して気づき合い、支え合う。行政
や専門家は後 方支援として関わり、健康づくりと地 域のつながり
を同時に育てていく。

フレイルサポーター制度について
フレイル
サポーター

フレイル
トレーナー

行政
担当部署

後方支援・伴奏役

（倍）

*P ＜ 0.001
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特
集
❷

〈
前
編
〉

鼻鼻
のの

サ
イ
ン

サ
イ
ン

ウイルスなど
異物の侵 入を防ぐ
空 気 中 に 含まれるウイル
スや ほ こりなどの 異 物 を
鼻 毛や 粘 液 でろ過。異 物
が侵入した際には、くしゃ
みで 吹 き 飛 ばして、 鼻 水
で 洗 い 流し、 鼻 づまりで
侵入経路を塞いでいる。

空気を加温・
加湿する

肺や気管支の粘 膜は 冷た
く乾燥した空気が入ると傷
つきやすくなる。鼻孔から
吸った空 気は、鼻 腔 で 体
温近く（37℃程度）まであ
たためられ、 内 臓 へ の負
担を減らしている。

嗅 神 経から脳の嗅 覚中枢
に情 報 が 伝 達されること
で 匂いを感じる。 感 情 や
記 憶 をつ かさどる大 脳 辺
縁 系と結 びつき、 認 知 機
能にも密接に関わっている
というデータもある。

匂いをキャッチして
脳に伝える

耳
、
目
に
続
く
感
覚
器
官
シ
リ
ー
ズ
。

感
染
症
が
気
に
な
る
冬
は
、
鼻
〈
前
編
〉。

鼻
の
仕
組
み
や
鼻
水
の
症
状
と
対
処
を
学
ぶ
。

東
京
大
学
医
学
部
附
属
病
院

耳
鼻
咽
喉
科
・
頭
頸
部
外
科 

教
授

近
藤 

健
二
（
こ
ん
ど
う 

け
ん
じ
）
先
生

　

鼻
は
、「
匂
い
を
感
じ
る
」「
呼
吸
を
す
る
」

器
官
だ
と
捉
え
ら
れ
が
ち
だ
が
、
そ
れ
だ
け

で
な
く
、
外
的
環
境
や
内
的
環
境
（
運
動
や

睡
眠
な
ど
の
体
の
行
動
や
状
態
）
と
連
動
し
、

さ
ま
ざ
ま
な
働
き
を
し
て
い
る
。

　

例
え
ば
、
寒
い
と
こ
ろ
に
行
く
と
鼻
水
が

出
る
が
、
こ
れ
は
、
冷
た
く
乾
燥
し
た
空
気

が
肺
な
ど
を
傷
つ
け
な
い
よ
う
に
、
鼻
の
中

で
そ
の
空
気
を
加
温
・
加
湿
し
て
い
る
か
ら
。

運
動
し
て
い
る
と
き
は
酸
素
が
必
要
な
た
め
、

鼻
の
中
は
人
知
れ
ず
大
き
く
開
き
、
空
気
の

通
り
道
を
確
保
し
て
い
る
。
鼻
毛
や
粘
液
は

異
物
の
侵
入
を
防
ぐ
。
鼻
は
、
体
を
守
る
た

め
に
マ
ル
チ
タ
ス
ク
を
担
っ
た
器
官
な
の
だ
。

 「
鼻
呼
吸
が
推
奨
さ
れ
る
の
は
、
口
よ
り
鼻

の
ほ
う
が
高
機
能
だ
か
ら
な
ん
で
す
」

加
温
・
加
湿
か
ら
防
塵
ま
で

鼻
は
体
の
門
番
！

鼻の働きを理解鼻の働きを理解
して、鼻呼吸をして、鼻呼吸を
心がけましょう。心がけましょう。

意外と広い！意外と広い！

鼻腔（びくう）

外鼻孔から咽頭までつな
がっている鼻内部の空間。

外鼻（がいび）

顔の中央部分に三角錐状に
突出した部分。上から鼻根
（びこん）、鼻背（びはい）、
鼻尖（びせん）、鼻翼（びよ
く）。

副鼻腔（ふくびくう）

鼻腔の周囲の骨の中にある
空洞。

外鼻孔（がいびこう）

鼻の穴。外界とつながる鼻
腔の入り口。

鼻中隔（びちゅうかく）

鼻腔を中央で左右に隔て
ている壁。軟骨と骨から
できている。

鼻甲介（びこうかい）

鼻腔にある骨の隆起。粘膜
に覆われている。上から上
鼻甲介、中鼻甲介、下鼻甲介。

鼻道（びどう）

鼻甲介の間にある空気の通
り道。上から上鼻道、中鼻
道、下鼻道。

嗅神経（きゅうしんけい）

鼻の奥にある嗅粘膜に分布す
る、匂いを感知する感覚神経。
新陳代謝をする。

鼻鼻のの働き働き

鼻の正面 鼻の断面

8cm

4cm
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鼻 の サ イ ン〈 前 編 〉

  「
鼻
の
働
き
」（
P4
）
に
あ
る
よ
う
に
、
外
界

か
ら
鼻
に
異
物
が
入
っ
て
く
る
と
、
く
し
ゃ

み
で
吹
き
飛
ば
し
て
、
鼻
水
で
洗
い
流
し
、

鼻
が
つ
ま
る
こ
と
で
そ
れ
ら
を
シ
ャ
ッ
ト
ア

ウ
ト
す
る
。
い
わ
ば
鼻
水
は
、
体
の
正
常
な

防
御
反
応
。
と
は
い
え
、
鼻
水
が
大
量
に
出

る
と
、
集
中
力
や
嗅
覚
が
低
下
す
る
と
い
っ

た
生
活
上
の
不
便
さ
を
と
も
な
う
た
め
、
鼻

水
を
止
め
る
対
処
が
必
要
な
こ
と
も
あ
る
。

　

鼻
水
を
止
め
る
薬
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
ア
プ

ロ
ー
チ
が
あ
る
。
市
販
の
点
鼻
薬
の
大
半
は
、

粘
膜
の
血
管
を
収
縮
さ
せ
る
こ
と
で
、
鼻
通

り
を
よ
く
す
る
。
即
効
性
は
あ
る
が
、
続
け

て
使
う
と
効
果
が
薄
れ
る
デ
メ
リ
ッ
ト
も
。

緊
急
時
に
１
週
間
を
め
ど
に
使
用
す
る
の
が

好
ま
し
い
。
医
療
機
関
で
処
方
さ
れ
る
副
腎

皮
質
ス
テ
ロ
イ
ド
の
点
鼻
薬
に
は
、
ア
レ
ル

ギ
ー
反
応
自
体
を
ブ
ロ
ッ
ク
す
る
働
き
が
あ

る
。
効
果
が
出
る
ま
で
に
１
～
２
日
ほ
ど
要

す
る
が
、
体
に
あ
ま
り
吸
収
さ
れ
な
い
た
め
、

副
作
用
は
起
こ
り
に
く
い
。
症
状
は
鼻
水
の

状
態
（
下
図
）
で
わ
か
る
。
状
況
と
あ
わ
せ

て
判
断
、
ま
た
は
耳
鼻
科
に
相
談
し
、
適
切

な
治
療
と
投
薬
を
行
お
う
。

鼻
水
か
ら
わ
か
る

鼻
の
病
気
の
症
状
と
対
処

　

ウ
イ
ル
ス
性
鼻
炎
は
、
い
わ
ゆ
る
風
邪
と

い
わ
れ
る
も
の
。
鼻
や
喉
の
粘
膜
に
つ
き
や
す

い
ウ
イ
ル
ス
に
よ
っ
て
引
き
起
こ
さ
れ
る
。
ウ
イ
ル
ス
が
粘

膜
の
細
胞
に
入
り
込
ん
で
増
殖
す
る
と
、
血
中
の
白
血
球
が

そ
の
細
胞
を
退
治
し
よ
う
と
働
く
。
そ
れ
に
よ
っ
て
炎
症
が

起
き
、
痛
み
や
発
熱
の
症
状
が
出
る
の
だ
。
コ
ロ
ナ
や
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
も
鼻
や
喉
の
粘
膜
に
つ
き
や
す
い
。

「
こ
れ
ら
の
予
防
は
、
ウ
イ
ル
ス
を
含
ん
だ
飛
沫
を
侵
入
、

定
着
さ
せ
な
い
こ
と
が
肝
に
な
り
ま
す
。
マ
ス
ク
の
着
用
や

鼻
う
が
い
（
左
）
を
習
慣
化
し
て
、
ウ
イ
ル
ス
か
ら
体
を
守

り
ま
し
ょ
う
」

ウ
イ
ル
ス
性
鼻
炎
を

予
防
す
る
に
は

花粉、ハウスダスト、ペッ
トの毛などのアレルゲン
に反応して起こる。自然
治癒は難しい。日本人の
2 人に 1 人が抱えている
といわれている。

透明な鼻水が出続ける

アレルギー性鼻炎

アレルゲンを避ける・抗ヒスタミ
ン剤や点鼻薬の投与・免疫療法・
手術療法など

治療法

鼻水に色や粘度がつく
のは、白血球が含まれ
ているから。鼻や喉の
粘膜にウイルスが感染
して起こる。自然に治
ることが多い。

透明な鼻水のあとに
黄色がかった鼻水が出る

ウイルス性鼻炎（風邪など）

症状を和らげる対症療法・抗ヒス
タミン剤（第一世代）や点鼻薬の
投与など

治療法

細菌やウイルス感染に
よって副鼻腔に炎症が起
き、膿が溜まる。蓄膿症
ともいわれる。鼻水だけ
でなく、頰や額の痛み、
頭痛なども出る。

ドロッとした
黄色の鼻水が出る

副鼻腔炎

抗生物質や消炎剤・手術・（慢性
の場合）抗菌薬の長期投与など

治療法

鼻鼻ののケアケア

こんな鼻水が出たらこんな鼻水が出たら…………

近藤先生おすすめ！ 今日からできる鼻のケア

ウイルスを含む飛沫の侵入と飛散を
防ぐ。

［ 不 織 布 マスク］

鼻の粘膜を食塩水で洗浄する。塩分
濃度は約0.9%、38 ～ 40℃の水温で。

［ 鼻うが い］

酸化物質を大量に含むタバコは鼻に
とっても百害あって一利なし！

［ 禁 煙 ］

5



もしもシリーズ［第5回］暮 らし と 医 療

気分が滅入る、やる気が出ない、頭痛や腹痛、めまいがする……。これらの体調不良が続くのは、自律神
経が乱れているからかもしれません。放っておくと、血流が悪化して脳梗塞などの大きな病気を引き起こ
す危険も。今号では、自律神経研究の第一人者である順天堂大学医学部教授の小林弘幸（こばやし ひろ
ゆき）先生に、心身の健康をつかさどる自律神経の仕組みと、自分でできるその整え方を聞きました。

セルフチェック（自律神経編）
体にこんなサインが出たら……

自
律
神
経
は
心
身
の

〝
ラ
イ
フ
ラ
イ
ン
〟

　

さ
ま
ざ
ま
な
神
経
の
う
ち
、
自
律
神
経

は
、
呼
吸
、
血
液
循
環
、
消
化
な
ど
内
臓

の
働
き
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
、
い
わ
ば

ラ
イ
フ
ラ
イ
ン
の
役
割
を
持
つ
神
経
。
自

律
神
経
に
は
交
感
神
経
と
副
交
感
神
経
が

あ
り
、
こ
の
２
つ
が
バ
ラ
ン
ス
よ
く
働
く

こ
と
に
よ
っ
て
、
私
た
ち
は
心
身
の
安
定

を
保
っ
て
い
る
（
図
１
）。

 「
私
が
考
え
る
健
康
と
は
、
質
の
高
い
血
液

が
十
分
に
全
身
の
細
胞
へ
行
き
渡
っ
て
い

る
状
態
の
こ
と
」
と
、
小
林
先
生
。
交
感

神
経
と
副
交
感
神
経
は
、
血
管
の
ポ
ン
プ

の
よ
う
に
作
用
し
、
血
流
を
ス
ム
ー
ズ
に

す
る
役
割
も
あ
る
。

　

し
か
し
、
過
度
な
ス
ト
レ
ス
や
緊
張
を

感
じ
続
け
る
と
、
交
感
神
経
か
ら
副
交
感

神
経
へ
の
切
り
替
え
が
う
ま
く
い
か
な
く

な
り
、
不
調
＝
自
律
神
経
の
乱
れ
（
表
１
）

を
引
き
起
こ
す
原
因
に
な
る
。「
コ
ロ
ナ
禍

の
影
響
で
従
来
の
社
会
生
活
が
否
定
さ
れ

た
り
、
異
常
気
象
が
起
こ
っ
た
り
し
て
い

る
環
境
下
で
、
自
律
神
経
に
不
調
を
き
た

す
人
は
非
常
に
増
え
て
い
ま
す
」

自律神経の乱れ
セルフチェックリスト （表 1）

［全身］
□ 疲れやすい
□ めまいがよく起こる

［メンタル］
□ やる気が出ない
□ 集中できない
□ 緊張しやすい
□ 気分が滅入りがち
□ ストレスを受けやすい
□ 理由もなくイライラする

［睡眠］
□ よく眠れない
□ よく寝ても疲れがとれない
□ 朝起きられない・寝起きが悪い

［その他］
□ 肌があれる
□ 手足が冷たい
□ 風邪をひきやすい
□ 食欲不振

［痛みなど］
□ 頭痛がする
　ことがある
□ 肩が凝る
□ 腰痛がある

［おなか］
□ 便秘ぎみ 
□ 下痢ぎみ

チェック結果

チェックリストのうち、チェックリストのうち、

慢性的に3個以上当てはまる慢性的に3個以上当てはまる

と危険信号。と危険信号。

5 個以上当てはまる場合は、5 個以上当てはまる場合は、

大きな病気が隠れている大きな病気が隠れている

可能性もあります。可能性もあります。

なるべく早くかかりつけ医になるべく早くかかりつけ医に

相談しましょう。相談しましょう。
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副交感神経の働きは副交感神経の働きは
加齢とともに加齢とともに
弱まるので注意。弱まるので注意。

自
律
神
経
と
腸
の

密
接
な
関
係

　

ス
ト
レ
ス
や
緊
張
を
感
じ
る
と
、
腹
痛

や
下
痢
、
便
秘
に
な
る
と
い
う
人
は
多
い

の
で
は
な
い
だ
ろ
う
か
。
腸
の
ぜ
ん
動
運

動
を
担
っ
て
い
る
の
は
副
交
感
神
経
だ
が
、

ス
ト
レ
ス
や
緊
張
を
感
じ
る
と
交
感
神
経

が
優
位
に
な
り
、
腸
の
動
き
が
抑
え
ら
れ

る
こ
と
で
不
調
が
起
こ
る
の
だ
。
こ
の
よ

う
に
自
律
神
経
と
腸
は
密
接
に
関
わ
っ
て

お
り
、
腸
内
環
境
を
整
え
る
こ
と
は
自
律

神
経
を
整
え
る
こ
と
に
も
つ
な
が
る
。

 「
腸
内
環
境
を
整
え
る
に
は
、
発
酵
食
品

や
食
物
繊
維
を
積
極
的
に
と
る
こ
と
で
す
。

小
腸
で
消
化
さ
れ
ず
に
大
腸
ま
で
届
く
難

消
化
性
デ
ン
プ
ン
『
レ
ジ
ス
タ
ン
ト
ス
タ
ー

チ
』
も
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。
食
物
繊
維

と
同
様
に
整
腸
作
用
が
あ
り
、
冷
た
い
ご

は
ん
や
黄
色
く
熟
す
前
の
青
い
バ
ナ
ナ
に

含
ま
れ
て
い
ま
す
」

慣
化
す
る
こ
と
か
ら
始
め
た
い
。

　

運
動
は
、
エ
ス
カ
レ
ー
タ
ー
や
エ
レ
ベ
ー

タ
ー
で
は
な
く
階
段
を
使
う
な
ど
、
日
常

生
活
の
中
に
手
軽
に
取
り
入
れ
ら
れ
る
有

酸
素
運
動
が
継
続
し
や
す
い
。

　

良
質
な
睡
眠
の
コ
ツ
は
、
就
寝
の
３
時

間
前
に
食
事
を
済
ま
せ
、
１
時
間
前
に
は
ス

マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を
見
な
い
こ
と
。
体
を
あ
た

た
め
る
湯
船
に
は
毎
日
入
る
の
が
の
ぞ
ま
し

い
。
深
部
体
温
が
下
が
る
こ
と
で
入
眠
を
促

す
た
め
、
入
浴
は
就
寝
の
１
～
２
時
間
前
に

済
ま
せ
る
こ
と
も
ポ
イ
ン
ト
だ
。

 「〝
三
種
の
神
器
〟
に
加
え
て
取
り
入
れ
て

ほ
し
い
習
慣
が
２
つ
あ
り
ま
す
。
ひ
と
つ

は
呼
吸
。『
１
日
１
回
３
分
間
、
鼻
か
ら
３

秒
吸
っ
て
、
口
か
ら
６
秒
吐
く
』。
就
寝
前

な
ど
決
ま
っ
た
時
間
に
や
っ
て
み
て
く
だ

さ
い
。
も
う
ひ
と
つ
が『
３
行
日
記
』で
す
。

今
日
一
番
悪
か
っ
た
こ
と
、
今
日
一
番
良

か
っ
た
こ
と
、
そ
し
て
明
日
の
目
標
の
３

つ
を
書
き
出
す
と
、
ス
ト
レ
ス
発
散
に
な

り
ま
す
。
呼
吸
も
日
記
も
、
自
律
神
経
を

整
え
る
の
に
大
変
有
効
で
す
よ
」

　

生
活
習
慣
を
大
切
に
過
ご
す
こ
と
は
、

自
律
神
経
を
整
え
、
自
分
の
体
に
向
き
合

う
こ
と
。
原
因
不
明
の
便
秘
や
頭
痛
に
悩

ま
さ
れ
て
い
る
人
は
、
ま
ず
は
生
活
習
慣

の
見
直
し
か
ら
始
め
て
み
て
は
。

自律神経

神経の仕組みと働き（図 1）

［中枢神経］
全身にある末梢神経から伝達された情報を
判断し、指令を出す神経

［自律神経］
呼吸、血液循環、消化など
内臓の働きに関わる神経。
無意識のうちに調整している

［運動神経］
脳からの指令を骨格筋に伝
え、運動を行う神経。意思
でコントロールできる

［末梢神経］
中枢神経と全身をつなぎ、
情報伝達を行う神経

［交感神経］
活動、緊張させる
働きを持つ神経

［副交感神経］
休息、リラックスさ
せる働きを持つ神経

自
律
神
経
を
整
え
る

〝
三
種
の
神
器
〟と
習
慣

　

自
律
神
経
の
乱
れ
に
対
す
る
治
療
や
特

効
薬
は
な
い
と
い
う
。
必
要
な
の
は
、「
食

事
」「
運
動
」「
睡
眠
」
で
、
小
林
先
生
は

こ
れ
ら
を
〝
三
種
の
神
器
〟と
し
て
い
る
。

　

食
事
は
、
毎
日
３
食
を
よ
く
嚙
ん
で
食

べ
る
こ
と
。
特
に
、
体
内
時
計
を
朝
に
す

る
朝
食
は
必
須
。
気
負
わ
ず
に
朝
食
を
習

交
感
神
経

副
交
感
神
経

瞳孔散大 縮小

減少

低下

収縮

促進

増加

上昇

拡張

抑制

心拍

血圧

気管

消化
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治
療
が
落
ち
着
い
た
あ
と
、
ど
こ
で
、
誰
と
、
ど
ん
な
ふ
う
に
暮
ら
し
て
い
く
か

ー
。
急
性
期
病
院
で
あ
る
国
立
国
際
医
療
セ
ン
タ
ー
に
は
、
退
院
後
の
生
活
に
不
安
を
抱
え
る

患
者
さ
ん
や
家
族
か
ら
の
相
談
が
日
々
寄
せ
ら
れ
る
。
そ
の
行
き
先
と
未
来
を
患
者
さ
ん
と
共
に
描
き
、
地
域
へ
と
つ
な
い
で
い
く
の
が
医
療
連
携
室
の
仕
事
。

医
療
連
携
室
長
で
感
染
症
専
門
医
の
菊
池
嘉
先
生
に
、
医
療
と
生
活
を
支
え
る
「
連
携
の
力
」
に
つ
い
て
聞
き
ま
し
た
。

医
療
連
携
室
が
担
う〝
つ
な
ぐ
医
療
〟

おしえて
ドクター ❺

　

こ
こ
で
の
医
療
連
携
室
の
仕
事
は
大
き
く
２

つ
に
分
か
れ
る
。
ひ
と
つ
は
、
外
部
の
医
療
機

関
か
ら
の
受
診
予
約
や
、
救
急
の
受
け
入
れ
を

調
整
す
る
〈
前
方
連
携
〉。
も
う
ひ
と
つ
は
、

入
院
患
者
さ
ん
が
退
院
後
に
地
域
で
暮
ら
し
て

い
け
る
よ
う
支
援
す
る
〈
後
方
連
携
〉。

　

前
方
連
携
の
中
心
を
担
う
の
は
、
患
者
サ

ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー
医
療
連
携
係
の
事
務
ス
タ
ッ

フ
だ
。
救
急
や
紹
介
受
診
の
最
初
の
窓
口
と
し

て
、
緊
急
性
の
高
い
電
話
を
正
確
に
聞
き
取
り
、

適
切
な
診
療
科
へ
つ
な
ぐ
。
患
者
さ
ん
の
状
態

を
聞
き
取
り
な
が
ら
、
１
秒
で
も
早
く
受
診
に

つ
な
げ
る
判
断
力
が
求
め
ら
れ
る
。
紹
介
状
の

準
備
や
診
療
科
と
の
連
絡
、
進
捗
管
理
も
担
当

す
る
。
と
き
に
は
「
他
院
で
受
け
入
れ
ら
れ
ず

困
っ
て
い
る
」
と
い
う
切
迫
し
た
相
談
が
寄
せ

ら
れ
、
う
ま
く
受
診
に
つ
な
が
っ
た
と
き
に
大

き
な
達
成
感
が
あ
る
と
い
う
。

　

後
方
連
携
の
中
心
と
な
る
の
は
ソ
ー
シ
ャ
ル

　

年
間
１
万
台
以
上
の
救
急
車
が
患
者
さ
ん
を

運
ん
で
く
る
国
立
国
際
医
療
セ
ン
タ
ー
。
そ
の

裏
側
で
、
患
者
さ
ん
が
〝
た
ら
い
回
し
〟
に
な

ら
な
い
よ
う
、
病
院
と
地
域
を
つ
な
ぐ
役
割
を

担
っ
て
い
る
の
が
医
療
連
携
室
だ
。
菊
池
先
生

は
、「
困
っ
て
い
る
患
者
さ
ん
を
待
た
せ
な
い

こ
と
が
使
命
」
と
語
る
。

　

同
セ
ン
タ
ー
が
属
す
る
国
立
健
康
危
機
管
理

研
究
機
構
は
、
国
立
感
染
症
研
究
所
と
国
立
国

際
医
療
セ
ン
タ
ー
な
ど
７
つ
の
事
業
を
統
合
し

た
大
規
模
組
織
だ
。
Ｈ
Ｉ
Ｖ
、
マ
ラ
リ
ア
、
結

核
と
い
っ
た
日
本
で
数
少
な
い
感
染
症
診
療
を

担
う
医
療
機
関
で
も
あ
る
。
診
療
科
数
は
43
に

わ
た
る
。
セ
ン
タ
ー
が
あ
る
新
宿
区
に
は
大
病

院
が
多
い
一
方
、
長
期
療
養
を
担
う
医
療
機
関

は
限
ら
れ
て
い
る
。
そ
の
た
め
、
急
性
期
医
療

を
担
う
同
セ
ン
タ
ー
に
も
、
行
き
場
の
な
い
患

者
さ
ん
の
相
談
が
寄
せ
ら
れ
、〝
最
後
の
砦
〟

の
よ
う
に
頼
ら
れ
る
場
面
も
多
い
。

行
き
場
の
な
い
患
者
さ
ん
の

〝
最
後
の
砦と

り
で

〟と
し
て

患
者
さ
ん
の
入
り
口
か
ら
出
口
、

そ
し
て
、
そ
の
先
ま
で
支
え
る

きくち よし み／ 国 立 国 際 医 療 センター（N CG M）医 療 連 携 室 長 。 感 染 症 専 門 医として H I V 診 療 に長 年 携 わ
り、 急 性 期 医 療と地 域 の 架 け 橋となる連 携 業 務 を 統 括 。 患 者 の 価 値 観 に寄り添 い 、 治 療 後 の 生 活 も見 据
えた 支 援を重 視している。東 京 都 医 師 会 の広 報 委 員でもある。写 真は 医 療 連 携 室のメンバーと。

菊
池 

嘉
先
生

国
立
国
際
医
療
セ
ン
タ
ー

医
療
連
携
室
長
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おしえてドクター

ワ
ー
カ
ー
だ
。
入
院
は
人
生
の
中
で
突
然
訪
れ

る
〝
ピ
ン
チ
〟。
病
気
を
き
っ
か
け
に
、住
ま
い
、

家
族
関
係
、
経
済
状
況
な
ど
、
そ
れ
ま
で
見
え

に
く
か
っ
た
問
題
が
浮
き
彫
り
に
な
る
。
ソ
ー

シ
ャ
ル
ワ
ー
カ
ー
は
、
制
度
や
サ
ー
ビ
ス
を
紹

介
す
る
だ
け
で
な
く
、
そ
の
人
が
こ
れ
ま
で
歩

ん
で
き
た
人
生
の
物
語
を
丁
寧
に
聞
き
取
り
、

複
雑
に
絡
み
合
う
課
題
を
一
つ
ひ
と
つ
紐
解
き

な
が
ら
、
最
適
な
退
院
後
の
生
活
を
組
み
立
て

て
い
く
。
例
え
ば
、
病
棟
で
は
転
院
が
必
要
と

判
断
さ
れ
て
い
た
患
者
さ
ん
が
、
ソ
ー
シ
ャ
ル

ワ
ー
カ
ー
と
話
を
重
ね
る
中
で
「
本
当
は
家
に

帰
り
た
い
」
と
語
る
こ
と
も
あ
る
。
す
る
と
、

ソ
ー
シ
ャ
ル
ワ
ー
カ
ー
は
病
棟
に
そ
の
思
い
を

戻
し
、
必
要
な
リ
ハ
ビ
リ
や
家
族
が
自
宅
で
で

き
る
介
護
の
指
導
を
し
た
り
す
る
。
そ
の
結
果
、

在
宅
療
養
が
実
現
し
た
ケ
ー
ス
も
あ
る
。

　

後
方
連
携
の
も
う
ひ
と
つ
の
要
で
あ
る
看
護

師
は
、
治
療
を
〝
暮
ら
し
の
中
で
続
け
ら
れ
る

形
〟
に
整
え
る
専
門
家
だ
。
点
滴
や
薬
の
管

理
、
通
院
の
段
取
り
な
ど
、
医
療
を
家
庭
で
無

理
な
く
続
け
ら
れ
る
よ
う
実
践
的
な
支
援
を
行

う
。
具
体
的
に
は
、
薬
を
誰
が
セ
ッ
ト
し
、
ど

う
飲
む
か
、
通
院
の
付
き
添
い
は
誰
が
担
う
か

な
ど
。
訪
問
看
護
や
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
と
の
調

整
も
重
要
な
役
割
だ
。
生
活
を
整
え
な
が
ら
、

抗
が
ん
剤
治
療
を
自
宅
で
続
け
る
患
者
さ
ん
も

増
え
て
お
り
、
退
院
後
の
先
の
暮
ら
し
ま
で
考

え
る
。
看
護
師
同
士
の
強
固
な
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク

を
活
か
し
て
、〝
病
院
と
地
域
が
ひ
と
つ
の
チ
ー

ム
〟
と
い
う
意
識
で
連
携
を
深
め
て
い
る
。

　

菊
池
先
生
は
、
医
療
連
携
室
の
唯
一
の
医
師

と
し
て
、
専
門
的
判
断
や
ト
ラ
ブ
ル
対
応
が
必

要
な
場
面
で
全
体
を
束
ね
る
。「
わ
れ
わ
れ
が

必
要
な
と
き
に
介
入
し
や
す
い
よ
う
に
、
患
者

さ
ん
の
意
向
が
見
え
に
く
く
な
る
前
に
、
早
い

段
階
か
ら
話
し
合
う
ア
ド
バ
ン
ス
・
ケ
ア
・
プ

ラ
ン
ニ
ン
グ
（
Ａ
Ｃ
Ｐ
）
が
と
て
も
大
切
で
す
。

治
療
と
生
活
、
そ
の
両
方
を
支
え
る
視
点
が
求

め
ら
れ
て
い
ま
す
」と
語
る
。
Ｈ
Ｉ
Ｖ
診
療
で
は
、

10
年
、
20
年
と
同
じ
患
者
さ
ん
を
継
続
し
て
診

る
こ
と
も
多
い
と
い
う
菊
池
先
生
。
病
気
だ
け

で
な
く
、
そ
の
人
の
生
活
や
価
値
観
の
変
化
に

も
寄
り
添
っ
て
き
た
経
験
が
、
Ａ
Ｃ
Ｐ
の
重
要

性
を
強
く
実
感
さ
せ
て
い
る
。
と
く
に
長
期
的

に
向
き
合
う
診
療
で
は
、
思
い
や
背
景
を
早
め

に
共
有
し
て
お
く
こ
と
が
重
要
だ
と
指
摘
す
る
。

　

治
療
が
終
わ
っ
て
も
、
人
生
は
終
わ
ら
な
い
。

む
し
ろ
、
そ
の
先
の
時
間
を
本
人
ら
し
く
過
ご

せ
る
よ
う
、
そ
ば
で
支
え
る
こ
と
が
大
切
だ
。

医
療
連
携
室
の
多
職
種
チ
ー
ム
の
姿
は
、
誰
か

の
〝
こ
れ
か
ら
〟
に
寄
り
添
う
医
療
の
原
点
を

体
現
し
て
い
た
。

早
い
段
階
か
ら
話
し
合
う
こ
と
で

本
人
の
意
思
を
尊
重
で
き
る

専
門
的
助
言
や

ト
ラ
ブ
ル
解
決
が
必
要
な
と
き
に
、

私
が
受
け
皿
に
な
り
ま
す

病院の入り口を守る
緊急対応の司令塔

前方連携。限られた情報から状況を読み
取り、診療科へ最短・適切に橋渡しする
受け入れ調整の要。

事務

退院後の人生を設計する
社会のドクター

後方連携。生活背景を丁寧に掘り起こし、
退院後の選択肢を整理して地域につなぐ
支援の専門家。

ソーシャルワーカー

［ 国立国際医療センターにおける医療連携の仕組み］

医療を暮らしに根付かせる
“道しるべ”

後方連携。治療を無理なく生活に組み込
み、患者さんと家族が地域で続けられる
療養を形にする調整役。

看護師

□救急・紹介受診の最初の窓口
□外部医療機関からの問い合わせ窓口
□紹介状や必要な書類の手配・発送

［ 前方連携 ］

□退院後の支援計画を立てる
□必要な社会資源を整える
□地域の専門職と連携し、医療・介護
　の橋渡し

［ 後 方連携 ］国立
国際医療センター

自宅退院

かかりつけ医

転
院

紹介

救急車

回復期・維持期病院または施設

地域医療機関

発症

自宅退院

患者

逆紹介

逆紹介
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LESSON 1
［手先・足先］

手
先
・
足
先
の
伸
縮
で

加
齢
＆
冷
え
対
策
！

　

手
先
に
は
、握
る
、つ
か
む
、つ
ま
む
な
ど
、

生
活
機
能
に
関
わ
る
役
割
が
あ
る
。
脳
領
域

も
広
く
使
う
た
め
、
手
先
の
筋
ト
レ
は
、
脳

ト
レ
に
も
効
果
的
。
握
力
が
強
い
ほ
ど
認
知

機
能
が
高
い
と
い
う
研
究
報
告
も
あ
る
。
足

先
の
筋
ト
レ
は
、
足
首
の
ス
ナ
ッ
プ
力
Ｕ
Ｐ

に
。
足
首
の
力
は
加
齢
に
よ
っ
て
特
に
低
下

す
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
お
り
、
歩
く
ス
ピ
ー

ド
が
落
ち
る
の
は
そ
の
た
め
だ
。

　

手
先
・
足
先
の
筋
ト
レ
と
い
っ
て
も
、
前

腕
部
と
ふ
く
ら
は
ぎ
と
い
う
そ
れ
な
り
に
大

き
な
筋
肉
を
使
う
の
で
、
安
静
時
の
血
量
が

増
え
、
冷
え
に
く
く
な
る
う
れ
し
い
効
果
も
。

冬
に
ピ
ッ
タ
リ
の
手
先
・
足
先
の
筋
ト
レ
。

テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
、
歯
磨
き
を
し
な
が
ら

な
ど
、
生
活
に
積
極
的
に
取
り
入
れ
よ
う
。

監修

谷本道哉（たにもとみちや）先生

順 天 堂 大学スポーツ健 康 科 学 部
教 授。大 阪 大学工学 部 卒 業。東
京 大学大学 院 総合文化研 究 科博
士課程修了。著書に『スポーツ科
学 の 教 科 書』（岩 波 書店）など。
NHK「 お は よう日 本 」 の「 お は
SPO 筋肉体操」などに出演。

肘は
動かさない

手首も
めいっぱい

動かす

〝
ち
ょ
い
筋
ト
レ
〟で
体
の
お
悩
み
解
決

体
を
動
か
す
だ
け
で
な
く
、
血
流
や
体
温
を
保
ち
、
内
臓
、
骨
、
関
節
を
守
る

筋
肉
。
30
代
以
降
は
減
少
し
て
い
く
筋
肉
を
キ
ー
プ
し
、
健
康
寿
命
を
延
ば
す

方
法
を
「
筋
肉
体
操
」
で
お
な
じ
み
の
谷
本
道
哉
先
生
に
教
え
て
も
ら
い
ま
す
。

前腕に効く
手先の筋トレ1

「 指 を 握 る筋 肉 は 手 首 を 前 に 曲 げ
る筋 肉 であり、 指 を開く筋 肉 は手
首 を反らせる筋 肉 で もあ る。 組 み
合 わ せて動 作 すると、筋 肉 が大き
く伸び縮みします。見た目よりすご
くキツイは ず。 前 腕 がパ ンパ ン に
張 ってきたら筋トレ が で きてい る
証拠です」

❶脇を締め、肘を曲げる。
❷手首を前に曲げながら強く握る。
❸手首を反らせながら強く手を開く。
❹ ❷❸のセットを 1 秒 1 秒のリズム
　で大きく丁寧に20～30回行う。

ふくらはぎに効く
足 先の筋トレ2

「平らなところで背伸びをするだけ
でもいいのです が、段 差を利 用す
るとより足 首 を 大 きく動 か すこと
が できます。 玄 関 の 段 差など をう
まく利用してやってみましょう。バ
ランスをくずさないように、壁など
に手をついてやっても OK です」

❶段 差にかかとをはみ出して立つ。
❷ か かとに体 重 を か け てふくらは
　ぎを伸ばす。
❸背伸びをする。
❹❷❸のセットを 1 秒 1 秒のリズム
　で大きく丁寧に 10 ～ 20 回行う。

かかとは
めいっぱい

伸ばす

10



イラスト／Tamy

土
井
さ
ん

土
井
さ
ん

て
い
る
た
め
、
自
然
な
や
さ
し
い
甘
み
が

あ
り
ま
す
。
寝
起
き
に
飲
む
と
血
糖
値
が

上
が
り
、
脳
や
体
が
し
っ
か
り
目
覚
め
ま

す
。
寒
い
朝
に
は
、
甘
酒
を
電
子
レ
ン
ジ

で
温
め
て
す
り
お
ろ
し
た
生
姜
を
加
え
る

と
、
冷
え
対
策
に
も
効
果
的
。

　

酒
粕
甘
酒
は
、
発
酵
に
よ
り
増
し
た
う

ま
味
を
料
理
に
活
か
す
の
も
お
す
す
め
で

す
。
例
え
ば
和
食
で
は
、
豚
汁
の
だ
し
汁

の
半
分
弱
を
酒
粕
甘
酒
に
し
て
み
た
り
、

し
ょ
う
ゆ
と
酒
粕
甘
酒
を
合
わ
せ
た
調

味
液
に
タ
ラ
を
30
分
ほ
ど
漬
け
て
ト
ー
ス

タ
ー
で
焼
い
て
み
た
り
。
カ
ボ
チ
ャ
の
煮

物
な
ど
は
、
砂
糖
の
か
わ
り
に
甘
酒
を
使

う
と
ま
ろ
や
か
に
。
少
し
だ
け
残
っ
て
使
い

道
に
困
っ
た
甘
酒
は
、
ポ
ン
酢
を
加
え
て
野

菜
の
和
え
物
に
使
っ
て
も
い
い
で
す
ね
。

　

甘
酒
を
上
手
に
取
り
入
れ
た
栄
養
満
点

の
食
事
を
し
っ
か
り
食
べ
て
、
冬
を
元
気

に
乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
。

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

ど
も
の
頃
、
ひ
な
祭
り
に
甘
酒
を

飲
ん
で〝
酒
〟と
い
う
文
字
に
少
し

大
人
の
気
分
を
味
わ
っ
た
こ
と
を
覚
え
て

い
ま
す
。
甘
酒
に
は
、
炊
い
た
ご
は
ん
（
ま

た
は
お
か
ゆ
）
に
米
麹こ
う
じと
水
を
混
ぜ
て
発

酵
さ
せ
た
米
麹
甘
酒
と
、
搾
っ
た
日
本
酒

の
か
す
、
つ
ま
り
酒
粕
に
砂
糖
と
水
を
加

え
て
発
酵
さ
せ
た
酒
粕
甘
酒
が
あ
り
ま
す
。

ひ
な
祭
り
の
甘
酒
は
米
麹
甘
酒
、
神
社
の

初
詣
で
振
る
舞
わ
れ
る
甘
酒
は
ア
ル
コ
ー

ル
が
含
ま
れ
る
酒
粕
甘
酒
の
こ
と
が
多
い

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
糖
分
が
多
い
の
で
飲

み
過
ぎ
に
は
注
意
が
必
要
で
す
が
、
甘
酒

に
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
代
謝
を
助
け
て
く
れ

る
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
や
、
腸
内
環
境
を
良
く

す
る
食
物
繊
維
や
オ
リ
ゴ
糖
な
ど
が
含
ま

れ
、
ス
ト
レ
ス
軽
減
や
美
容
効
果
、
免
疫

力
向
上
の
効
果
が
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。

多
く
の
栄
養
素
を
含
む
の
で
、〝
飲
む
点
滴
〟

と
も
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

　

米
麹
甘
酒
に
は
、
米
の
炭
水
化
物
が
体

に
吸
収
さ
れ
や
す
い
糖
に
な
っ
て
含
ま
れ

子ご
は
ん
は
、ご
自
身
の
体
格
や

ご
は
ん
は
、ご
自
身
の
体
格
や

活
動
量
に
合
わ
せ
て
、分
量
を
調
整
し
て

活
動
量
に
合
わ
せ
て
、分
量
を
調
整
し
て

お
召
し
上
が
り
く
だ
さ
い
。

お
召
し
上
が
り
く
だ
さ
い
。

カボチャの煮物カボチャの煮物

豚汁豚汁

生姜入りの甘酒生姜入りの甘酒

タラの酒粕焼きタラの酒粕焼き

この冬は「甘酒」を飲んで“冷え”知らず
Healthy Recipes for

“飲む点滴”と呼ばれる発酵食・甘酒を使った、ほっこりやさしい冬の和定食はいかが？

腸

野
菜
の

甘
酒とポン酢和え

野
菜
の

甘
酒とポン酢和え

脳
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医者の“養生訓”
「新しい年のはじまりに、自分の心と体を整える
時間をつくってみませんか」。医師が薦める
“心身を整える一冊”を紹介します。

　
今
号
の
ア
ン
ケ
ー
ト
プ
レ
ゼ
ン
ト
に
も
な
っ
た
書
籍

『
89
歳
名
医
の
い
き
い
き
生
活
術
』
は
、「
認
知
症
に
は

な
り
た
く
な
い
、
あ
っ
ち
が
痛
い
・
こ
っ
ち
が
痛
い
は

…
…
歳
の
せ
い
、
と
言
わ
る
の
も
ナ
ン
だ
か
。
出
来
る

事
は
未
だ
未
だ
有
る
し
、
か
と
言
っ
て
謙
虚
で
は
有
り

た
い
」
な
ど
、
闊か
っ

達た
つ

に
生
き
る
89
歳
の
名
医
・
石
川
恭

三
先
生
が
日
常
を
綴
る
。
日
々
を
い
き
い
き
と
暮
ら
す

た
め
の
ヒ
ン
ト
が
詰
ま
っ
た
一
冊
だ
。

　
昨
今
、
巷
で
は
高
齢
者
が
運
転
す
る
ク
ル
マ
に
よ
る

痛
ま
し
い
事
故
を
目
耳
に
し
な
い
日
は
な
い
よ
う
に
感

じ
る
。
老
い
を
避
け
る
こ
と
が
で
き
る
人
は
こ
の
世
に

存
在
し
な
い
で
し
ょ
う
し
、
自
ら
は
「
こ
ん
な
こ
と
に

な
ら
な
い
さ
」
と
自
信
満
々
に
た
か
を
括
っ
て
い
ら
っ

し
ゃ
る
方
は
多
い
の
で
は
な
い
だ
ろ
う
か
。

　
医
師
は
普
段
の
診
療
を
通
し
て
、
多
く
の
患
者
さ
ん

の
人
生
に
関
わ
っ
て
い
る
。
診
療
行
為
の
中
で
は
あ
る

が
、
多
く
の
共
感
と
共
に
さ
ま
ざ
ま
な
状
況
で
の
個
々

そ
れ
ぞ
れ
の
感
じ
方
に
も
触
れ
、
時
に
は
歓
び
を
共
有

で
き
た
り
、
時
に
は
涙
し
た
り
す
る
こ
と
も
。
本
当
な

ん
で
す
、
バ
レ
な
い
よ
う
に
気
を
つ
け
て
ま
す
が
。

   

コ
レ
ら
の
体
験
や
経
験
な
ど
か
ら
得
ら
れ
た
知
識
を

活
か
し
た
生
き
方
の
ヒ
ン
ト
が
、
こ
の
本
に
は
ち
り

ば
め
ら
れ
て
い
る
。
本
書
で
は
、
冒
頭
部
分
に
「
年

寄
り
根
性
と
は
、
年
寄
り
で
あ
る
こ
と
で
得
を
し
よ

う
と
す
る
根
性
で
あ
る
」
と
あ
り
ま
す
。
老
い
る
こ

と
自
体
は
承
知
し
て
は
い
て
も
、
周
囲
の
期
待
値
に

納
得
で
き
な
い
名
医
が
、
自
ら
が
置
か
れ
た
周
囲
の

常
識
の
押
し
付
け
か
ら
の
脱
却
を
試
み
る
た
め
に
、

日
々
の
悩
み
や
実
践
し
て
い
る
こ
と
を
本
に
し
た
た

め
ら
れ
て
い
る
。
体
調
不
良
や
認
知
機
能
の
低
下
な

ど
を
で
き
る
だ
け
寄
せ
付
け
な
い
た
め
に
、
医
師
と

し
て
の
知
見
だ
け
で
な
く
、
五
感
か
ら
得
る
多
く
の

情
報
の
整
理
の
仕
方
ま
で
示
さ
れ
、
い
き
い
き
と
し

た
人
生
を
い
つ
ま
で
も
闊
達
に
過
ご
さ
れ
て
い
ら
っ

し
ゃ
る
現
実
の
一
部
を
、
89
歳
の
名
医
が
実
生
活
を

通
し
て
、
肩
肘
の
張
ら
な
い
文
体
で
読
み
や
す
く
ま

と
め
て
お
り
、
読
ん
だ
後
に
は
今
後
の
人
生
に
ホ
ッ

コ
リ
と
し
た
気
持
ち
も
与
え
て
く
れ
、
楽
に
や
る
気

に
さ
せ
て
も
ら
え
る
名
著
で
あ
ろ
う
。

  

こ
の
本
に
お
目
通
し
い
た
だ
け
た
若
い
世
代
の
方
、

読
後
の
印
象
、
感
想
、
ご
意
見
を
お
待
ち
し
て
お
り
ま

す
。

石川恭三著
『89歳名医のいきいき生活術』

（河出書房新社）を
10名様にプレゼント！

日本屈指の名医と知
られる石 川 先 生が、
明るく楽しいシニア
の生き方を伝授。心
と体を整えるコツや
アイデア、衣食住の
習慣、日常を充実さ
せるための小さな幸
せづくりなど、知恵
満載の実践書です。

【応募方法】
ハガキもしくは WEB ページにて、
❶ 氏名・年齢・性別
❷ 郵便番号・住 所・電話番号
❸ 今号の入手場所 
❹ 今号で面白かった記事 
❺ 今号のご感想など
をご記入の上、ご応募ください。

【ハガキの宛先】
〒101-8328 東京都千代田区神田駿河台 2-5
東京都医師会『元気がいいね』
プレゼント係

【締め切り】
2026年3月6日（金）消印有効
（WEBは同日12:00）

※ご応募いただいた方の個人情報は、
賞品の発送、アンケートの集計以外
の目的で使用することはございません 
※賞品の当選は発送をもって代えさせ
ていただきます

【WEB ページ】

坪田先生坪田先生
ご推薦のご推薦の

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfE6JdTe5udIDYzSiPlQ4Ble-_7AmSpn0DB0A1O0uyzuJqwdw/closedform



