


つ
け
て
寝
て
、
目
を
つ
ぶ
っ
て
な
る
べ
く
楽
し
い
こ
と
を

考
え
ろ
、
1
日
2
日
眠
れ
な
く
て
も
大
丈
夫
だ
“。
そ
う

言
わ
れ
て
気
が
楽
に
な
っ
て
、
実
行
し
て
い
ま
し
た
』

”冷
静
と
勇
気
“。
フ
ァ
ン
か
ら
頼
ま
れ
る
と
色
紙
に

書
く
言
葉
で
す
。
常
に
燃
え
て
い
る
自
分
と
そ
れ
を
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
自
分
が
大
切
だ
と
思
う
か
ら
。
身
長

1
6
8
㎝
、
テ
ニ
ス
プ
レ
ー
ヤ
ー
と
し
て
は
決
し
て
大
き

く
な
い
体
格
な
が
ら
、
激
し
い
練
習
で
鍛
え
た
現
役
時

代
の
日
々
で
し
た
。
デ
ビ
ス
カ
ッ
プ
最
長
の
4
時
間
55
分

の
試
合
で
逆
転
勝
ち
、
全
日
本
選
手
権
で
の
7
回
優
勝
、

天
覧
試
合
、
そ
の
し
び
れ
る
よ
う
な
緊
張
感
が
今
と

な
っ
て
は
な
つ
か
し
い
、
と
語
る
福
井
さ
ん
で
す
。

コ
ー
ト
を
駆
け
め
ぐ
り
、
瞬
時
に
全
力
で
打
つ
、
持
久

力
と
瞬
発
力
が
同
時
に
要
求

さ
れ
る
ラ
ケ
ッ
ト
ス
ポ
ー
ツ
。

大
き
な
病
気
こ
そ
し
ま
せ
ん

で
し
た
が
、
肩
が
上
が
ら
な

い
、
腹
筋
を
痛
め
た
、
捻
挫
、

肘
・
膝
の
痛
み
な
ど
、
絶
え
間

な
い
ケ
ガ
と
の
戦
い
で
し
た
。

『
も
と
も
と
は
野
球
少
年

で
し
た
。
仲
間
と
始
め
た
テ

ニ
ス
で
中
学
2
年
の
時
に
全

国
優
勝
し
た
の
で
、
俄
然
や

る
気
が
出
ま
し
た
。
高
校
時

代
か
ら
海
外
遠
征
に
行
き
、
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ひ
と
昔
前
、
テ
ニ
ス
の
名
選
手
の
出
身

地
に
は
な
ぜ
か
港
町
が
多
い
と
言
わ
れ
て

い
ま
し
た
。
そ
の
秘
密
は
”ハ
イ
カ
ラ
“に

あ
り
ま
す
。
横
浜
や
下
関
な
ど
の
港
町

に
は
外
国
人
が
多
い
。
す
る
と
テ
ニ
ス
コ

ー
ト
が
で
き
る
。
そ
し
て
、
地
元
の
子
が
興
味
を
持
つ
。

門
司
で
育
っ
た
福
井
烈
さ
ん
に
と
っ
て
、
実
兄
が
始

め
た
テ
ニ
ス
は
途
方
も
な
く
魅
力
的
で
し
た
。

『
現
役
時
代
、
特
に
気
を
つ
け
た
の
は
睡
眠
で
す
。
睡

眠
不
足
だ
と
ケ
ガ
を
し
や
す
い
の
で
。
で
も
、
大
事
な

試
合
の
前
だ
と
な
か
な
か
寝
つ
け
な
い
ん
で
す
。
も
と

も
と
酒
は
飲
め
ま
せ
ん
し
…
。
”背
中
を
平
ら
な
床
に

早
め
に
世
界
を
見
る
こ
と
も
で
き
ま
し
た
。
振
り
返
っ

て
み
る
と
、
さ
ま
ざ
ま
な
人
と
出
会
い
、
ア
メ
リ
カ
留

学
で
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
の
ケ
ガ
の
予
防
法
を
学
ん
だ
り

し
た
こ
と
が
、
今
も
役
立
っ
て
い
ま
す
ね
』

現
在
は
日
本
テ
ニ
ス
協
会
、
日
本
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
委

員
会
の
仕
事
に
加
え
、
ウ
ィ
ン
ブ
ル
ド
ン
な
ど
世
界
的

な
試
合
の
解
説
、
テ
ニ
ス
指
導
者
へ
の
講
習
、
テ
ニ
ス
ス

ク
ー
ル
で
の
指
導
な
ど
、
日
本
は
も
と
よ
り
世
界
各
地

を
飛
び
回
る
忙
し
い
毎
日
で
す
。

『
朝
食
は
き
っ
ち
り
と
っ
て
い
ま
す
。
朝
食
べ
な
い
と
動

け
な
い
、
昔
か
ら
そ
う
で
し
た
ね
。
今
も
全
力
を
出
し

き
る
と
い
う
こ
と
が
モ
ッ
ト
ー
で
す
。
だ
か
ら
夜
は
11

時
に
な
る
と
眠
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
』

休
日
は
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
が
、
疲
れ
て
く
る
と

頭
が
働
か
な
く
な
る
の
で
わ
か
る
そ
う
で
す
。
し
か

し
、
ゴ
ロ
ゴ
ロ
し
て
い
た
い
と
思
っ
た
こ
と
は
な
い
、
と
い

う
福
井
さ
ん
。
お
子
さ
ん
は
一
男
一
女
。
四
人
そ
ろ
っ

た
時
に
は
家
族
で
テ
ニ
ス
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。

『
そ
れ
ぞ
れ
の
レ
ベ
ル
で
楽
し
め
、
男
女
が
一
緒
に
で

き
る
の
が
テ
ニ
ス
の
魅
力
。
で
も
、
し
ん
ど
い
け
ど
や
っ

と
達
成
し
た
こ
と
の
中
に
、
本
当
の
楽
し
さ
っ
て
あ
る

ん
じ
ゃ
な
い
か
。
笑
顔
が
な
く
な
っ
て
初
め
て
得
ら
れ

る
楽
し
さ
も
あ
り
ま
す
。
”く
た
び
れ
た
、
で
も
楽
し

か
っ
た
“と
い
う
の
が
理
想
で
す
』

日
に
焼
け
た
笑
顔
で
語
る
福
井
さ
ん
は
、
あ
く
ま
で

も
活
動
的
で
し
た
。
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。



因
と
し
て
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
ま
た
腸
管
以

外
の
腹
部
の
疾
患
（
卵
巣
の
う
腫
、
胆
石
、

尿
管
結
石
な
ど
）
も
便
秘
の
原
因
と
な
り

ま
す
。

便
秘
を
起
こ
す
薬
が
あ
り
ま
す
。
精
神

疾
患
（
う
つ
病
な
ど
）の
薬
、
咳
止
め
、
一

部
の
胃
薬
な
ど
で
便
秘
が
起
こ
る
こ
と

が
あ
り
ま
す

甲
状
腺
機
能
低
下
症
や
副
甲
状
腺
機

能
亢
進
症
な
ど
の
内
分
泌
疾
患
、
高
カ
ル

シ
ウ
ム
血
症
、
低
カ
リ
ウ
ム
血
症
な
ど
の

代
謝
疾
患
の
症
状
の
一
部
と
し
て
便
秘
が
み
ら
れ
ま

す
。
ま
た
脳
血
管
障
害
の
後
遺
症
、
パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病

な
ど
の
中
枢
神
経
疾
患
で
も
便
秘
を
起
こ
し
や
す
く

な
り
ま
す
。

排
便
の
回
数
や
量
、
い
つ
か
ら
便
秘
が
あ
る
か
、
痛

み
や
出
血
を
伴
う
か
、
腹
部
の
手
術
歴
の
有
無
、
服
用

し
て
い
る
薬
な
ど
に
つ
い
て
答
え
ら
れ
る
よ
う
に
し
て

お
い
て
く
だ
さ
い
。
医
師
は
問
診
、
身
体
の
診
察
の
ほ

か
、
必
要
に
応
じ
て
血
液
検
査
、
便
潜
血
検
査
、
腹
部

X
線
撮
影
、
大
腸
内
視
鏡
検
査
、
C
T
、
M
R
I
な
ど
を

行
い
、
便
秘
の
原
因
を
調
べ
ま
す
。

排
便
の
回
数
は
個
人
差
が
大
き
い
の
で
す
が
、
一
般

に
四
日
以
上
便
通
の
な
い
場
合
を
便
秘
と
し
て
い
ま
す
。

便
秘
は
そ
の
原
因
に
よ
り
以
下
の
よ
う
に
分
け
ら

れ
ま
す
。

腸
の
通
過
障
害
が
認
め
ら
れ
な
い
も
の
。

一
過
性
便
秘：

旅
行
、
入
院
、
転
居
な
ど
の
環
境

の
変
化
、
あ
る
い
は
試
験
、
会
議
で
の
発
表
な
ど
の
緊

張
や
ス
ト
レ
ス
に
よ
る
も
の
。

慢
性
便
秘：

便
秘
が
長
期
間
続
く
場
合
で
、
次

の
二
つ
に
分
け
ら
れ
ま
す
。

弛
緩
（
し
か
ん
）
性
便
秘：

腸
の
動
き
が
弱
い
た
め

に
起
こ
る
も
の
で
、
水
分
が
吸
収
さ
れ
て
し
ま
う
た
め

太
く
、
硬
い
便
と
な
り
ま
す
。
腹
痛
は
少
な
く
、
主
に

お
年
寄
り
や
寝
た
き
り
の
方
に
見
ら
れ
ま
す
。

け
い
れ
ん
性
便
秘：

腸
の
緊
張
が
高
ま
り
、
腸
の

内
容
物
が
滞
っ
て
し
ま
い
、
便
は
ウ
サ
ギ
の
糞
の
よ
う

に
小
さ
く
て
硬
い
便
と
な
り
ま
す
。
多
く
は
腹
痛
を
伴

い
、
若
年
か
ら
中
年
の
女
性
に
多
く
み
ら
れ
ま
す
。

大
腸
や
直
腸
の
障
害
に
よ
り
起
こ
る
も
の
で
、
腸
閉

塞
、
が
ん
、
炎
症
、
手
術
後
の
癒
着
な
ど
が
主
な
原
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便
秘
と
は

便
秘
の
分
類

便
秘
で
医
師
を
受
診
す
る
と
き
は

1
機
能
性
便
秘

3
薬
剤
に
よ
る
便
秘

4
腹
部
以
外
の
疾
患
に
よ
る
便
秘

2
器
質
性
便
秘

ABab

朝
排
便
す
る
習
慣
を
つ
け
る
、
生
活
を
規
則
正
し
く

す
る
、
水
分
を
多
く
と
る
、
繊
維
質
を
多
く
含
む
食
品

を
摂
取
す
る
。

下
剤
に
は
次
の
三
つ
の
種
類
が
あ
り
ま
す
。

刺
激
性
下
剤：

腸
の
運
動
を
高
め
る
も
の
。

塩
類
下
剤：

便
の
水
分
量
を
増
や
す
も
の
。

膨
張
性
下
剤：

便
の
容
量
を
増
や
す
も
の
。

こ
れ
ら
の
下
剤
は
便
秘
の
種
類
に
合
わ
せ
て
用
い
な

く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。
市
販
薬
を
服
用
す
る
時
も
含

め
て
医
師
や
薬
剤
師
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

便
秘
の
治
療

1
一
般
的
な
も
の

2
下
剤
に
つ
い
て

ABC



乳
が
ん
の
危
険
因
子
は
次
の
8
つ
で
す
。

危
険
因
子
が
多
い
人
が
必
ず
が
ん
に
な
る
と
い
う

わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
し
、
ゼ
ロ
だ
か
ら
と
い
っ
て
安

心
で
き
ま
せ
ん
。
自
分
の
乳
房
に
関
心
を
持
っ
て
早
く

乳
が
ん
を
発
見
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

乳
が
ん
は
身
体
の
表
面
に
近
い
部
分
に
発
生
す
る

た
め
、
自
分
で
も
見
つ
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
生
理

4

乳
が
ん
は
乳
腺
（
母
乳
を
つ
く
る
と
こ
ろ
）に
発
生

す
る
悪
性
腫
瘍
で
す
。

乳
が
ん
の
症
状
は
し
こ
り
、
乳
首
か
ら
血
液
が
混

じ
っ
た
よ
う
な
分
泌
物
が
出
た
り
、
乳
首
の
た
だ
れ
な
ど

で
す
が
、
乳
が
ん
の
初
期
に
は
食
欲
が
な
い
と
か
体
調
が

悪
く
な
る
な
ど
の
全
身
症
状
は
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ

ん
。
乳
房
の
変
化
に
気
づ
か
な
か
っ
た
り
、
放
置
し
て
い

る
と
、
乳
腺
の
外
に
ま
で
が
ん
細
胞
が
増
殖
し
、
血
管

や
リ
ン
パ
管
を
通
っ
て
全
身
へ
と
広
が
っ
て
い
き
ま
す
。

乳
が
ん
の
予
防
法
は
特
に
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し

ご
く
早
期
な
ら
95
％
、
し
こ
り
が
小
さ
い（
2
㎝
以
下
）

う
ち
な
ら
90
％
は
治
り
ま
す
。
決
し
て
恐
ろ
し
い
病
気

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

ど
ん
な
人
で
も
な
る
可
能
性
の
あ
る
病
気
で
す
が
、

8

乳
が
ん
っ
て
ど
ん
な
病
気
？

乳
が
ん
に
な
ら
な
い
た
め
に
は
？

早
期
発
見
の
た
め
に
は
？

日
本
人
女
性
の
25
人
に
1
人
が
乳
が
ん
に
か
か
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

20
年
前
に
比
べ
る
と
乳
が
ん
に
か
か
る
人
や
亡
く
な
る
人
は
2
倍
に
増
え
、

30
代
か
ら
40
代
に
か
け
て
急
増
し
、
最
も
か
か
り
や
す
い
の
は
40
代
後
半
で
す
。

亡
く
な
る
人
も
年
々
増
加
し
、
今
で
は
毎
年
約
1
万
人
。

女
性
の
30
〜
64
歳
の
が
ん
死
亡
原
因
の
ト
ッ
プ
と
な
っ
て
い
ま
す
。

お風呂に入った時に、石鹸のついた手で触れると乳房の凹
凸がよくわかります。4本の指をそろえて、指の腹と肋骨で乳
房を挟むように触れ、「の」の字を書くように動かし、しこりが
ないかをチェックします。乳房や乳首をしぼるようにして、乳首
から分泌物が出ないかも調べましょう。�

NPO法人乳房健康研究会：ブレストケアと乳がん検診についてお話しましょう より�
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が
始
ま
っ
て
1
週
間
後
に
自
分
で
チ
ェ
ッ
ク
す
る
こ
と

が
大
切
で
す
。
閉
経
後
の
人
は
毎
月
1
回
セ
ル
フ
チ
ェ

ッ
ク
の
日
を
決
め
て
行
い
ま
す
。
40
歳
を
過
ぎ
た
ら
、

お�
医�
者�
さ�
　 ん�

に�
い�す�
た�ま�
き�え�
聞�答�

献血をしようとは思っていても、感染とか事故の危

険があるのではないかと気になり、なかなか

実際の献血まで踏み切れない方が多いよ

うですが、心配することはありません。

病院での献血以外では献血事業は日

本赤十字社のみが行っています。

都内には13カ所の献血ルームがあり

ますが、献血の時に使用する器具はすべて

新品です。滅菌済みの使い捨てを使用しており、二度と使われる

ことはなく、採血時の感染の心配はありません。また年齢的には69

歳まで献血できます。

輸血に使われるいろいろな血液製剤の85％が50歳以上の人に

使用されていますが、献血は81％が50歳以下の人に頼っています。

それも企業や学校などの団体に頼ることが多く、1月から4月にか

けてはこれらの団体の協力が得られにくい時期となり、また風邪な

どで体調を崩す人も多いために血液も不足しがちです。

献血にはすべての血液成分を利用する全血献血と、血漿や血小

板など必要な成分だけを採り、赤血球や白血球を再び献血者に戻

す成分献血があります。全血は手術の時などに輸血として使われ

ます。成分血液は白血病や血友病などの血液疾患に使われ、最近

は需要が急増していますが、全血よりも寿命が短く不足しています。

献血の量は全血で献血者の体重などにより400mlと200ml、成分

では300mlから600mlです。ただ、肝炎やその他の病気で服薬さ

れている方や、一部地域での海外滞在期間の長い方などは献血

できない場合があります。

また献血時には血液検査も同時に行いますので、希望すればエ

イズ以外の肝炎などの感染症の検査結果も知らせてくれます。わ

からないことは血液センター（03-5534-7501）に確かめ、安心して献

血してください。
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献血をしようと
思っても、安全が
気になるのですが…

2
年
に
1
度
、
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
ー
か
エ
コ
ー
の
検
診
を

受
け
ま
し
ょ
う
。

①
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
ー：

早
期
乳
が
ん
を
見
つ
け

る
乳
房
専
用
の
Ｘ
線
撮
影
で
す
。「
し
こ
り
」
と
し
て
触

れ
る
こ
と
が
で
き
な
い
早
期
乳
が
ん
の
サ
イ
ン
で
あ
る

「
石
灰
化
」
を
写
し
出
せ
る
の
が
特
徴
で
す
。
Ｘ
線
の

量
は
ご
く
わ
ず
か
で
ほ
と
ん
ど
危
険
は
あ
り
ま
せ
ん

が
、
乳
房
を
圧
迫
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

②
エ
コ
ー：

超
音
波
を
出
す
器
具
を
直
接
乳
房
に

の
せ
動
か
し
、
写
し
出
さ
れ
る
画
像
を
見
な
が
ら
行

い
ま
す
。
手
に
触
れ
な
い
数
ミ
リ
の
し
こ
り
を
見
つ
け

だ
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
妊
娠
中
の
人
、
若
い
人
、
頻

繁
に
検
査
を
行
う
必
要
の
あ
る
人
、
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ

ー
の
圧
迫
に
耐
え
ら
れ
な
い
人
に
適
し
て
い
ま
す
。

乳
が
ん
検
診
は
市
区
町
村
で
の
住
民
検
診
が
一
般

的
で
す
が
、
気
に
な
る
症
状
が
あ
っ
た
場
合
は
乳
腺
外

来
を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

最
近
は
乳
房
を
温
存
す
る
方
法
が
主
流
と
な
っ
て

い
ま
す
。
抗
が
ん
剤
、
放
射
線
療
法
、
ホ
ル
モ
ン
療
法

な
ど
の
組
み
合
わ
せ
で
治
療
効
果
が
上
が
っ
て
い
ま
す
。

乳
が
ん
の
治
療
と
は
？
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子
ど
も
の
発
熱
は
心
配
し
な
く
て
も
よ
い
も
の
が
大
部
分

と
よ
く
聞
き
ま
す
が
、
い
ざ
子
ど
も
が
熱
を
出
す
と
心
配

で
た
ま
り
ま
せ
ん
。
（
江
東
区
・
34
歳
、
女
性
、
会
社
員
）

熱
が
高
い
と
脳
が
や
ら
れ
る
、
な
ん
て
こ
と
を
言
い
ま
す

が
、
40
℃
ぐ
ら
い
の
熱
が
あ
っ
た
っ
て
脳
は
や
ら
れ
ま
せ
ん

か
ら
安
心
し
て
く
だ
さ
い
。
わ
が
国
の
体
温
測
定
部
位
と
し

て
一
般
的
な
の
は
腋
の
下
で
す
。
子
ど
も
の
正
常
体
温
は
、
お

お
よ
そ
36
・
2
〜
37
・
4
℃
く
ら
い
で
あ
り
、
こ
れ
以
上
が
発
熱

と
考
え
て
よ
い
で
し
ょ
う
。
わ
が
子
の
平
熱
が
ど
の
く
ら
い
か

知
る
た
め
に
、
元
気
な
と
き
に
1
日
4
回（
朝
・
昼
・
夕
方
・

寝
る
前
）、
食
事
前
の
安
静
な
状
態
で
測
定
し
て
く
だ
さ
い
。

小
児
の
発
熱
は
、
上
気
道
感
染
、
扁
桃
炎
、
中
耳
炎
、
気
管

支
炎
な
ど
が
頻
度
が
高
く
、ロ
タ
ウ
イ
ル
ス
、
サ
ル
モ
ネ
ラ
な

ど
に
よ
る
腸
炎
、
尿
路
感
染
、
肺
炎
、
脳
炎
、
髄
膜
炎
な
ど
も

忘
れ
て
は
な
り
ま
せ
ん
。
こ
の
他
に
全
身
感
染
症
で
あ
る
、
は

し
か
、
風
疹
、
突
発
性
発
疹
、
水
痘
、
お
た
ふ
く
か
ぜ
、
猩
紅

熱
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
悪
性
腫
瘍
で
あ
る
白
血
病
も

大
部
分
が
発
熱
を
伴
っ
て
い
ま
す
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

発
熱
の
良
い
影
響
は
、
免
疫
の
働
き
を
高
め
、
生
体
の
防

衛
作
用
が
亢
進
し
ま
す
。
悪
い
影
響
は
、
体
力
消
耗
、
熱
性

け
い
れ
ん
、
な
ど
を
起
こ
し
ま
す
。

治
療
と
し
て
は
必
要
に
応
じ
て
解
熱
剤
を
飲
む
か
坐
薬

を
使
用
し
た
り
、
両
脇
や
股
の
付
け
根
を
冷
や
す
の
も
効

果
的
で
す
。
頭
を
無
理
や
り
冷
や
す
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

な
お
、
3
ヵ
月
以
下
の
乳
児
が
発
熱
し
た
場
合
は
、
必
ず

受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

昨
年
11
月
5
日
、
丸
の
内
の
東
商
ホ
ー

ル
で
第
5
回
都
民
公
開
講
座
「
そ
れ
ぞ
れ

の
愛
と
死
を
見
つ
め
て
―
終
末
期
医
療
を

考
え
る
」（
主
催
‖
東
京
都
医
師
会
、
共
催

‖
朝
日
新
聞
社
、
協
力
‖
オ
ラ
ン
ダ
王
国

大
使
館
）が
開
か
れ
ま
し
た
。

少
子
高
齢
化
が
進
む
に
つ
れ
切
実
な
問

題
と
な
っ
て
き
た
終
末
期
医
療
に
つ
い
て
、

オ
ラ
ン
ダ
の
現
状
を
参
考
に
都
民
の
方
々

と
と
も
に
考
え
る
東
京
都
医
師
会
の
試
み
で
す
。
定
員
を

大
幅
に
上
回
る
応
募
が
あ
り
、
満
員
の
聴
衆
で
埋
め
尽
く

さ
れ
ま
し
た
。

主
催
者
を
代
表
し
て
挨
拶
し
た
鈴
木
聰
男
東
京
都
医
師

会
会
長
は
「
大
き
な
意
味
が
あ
る
の
に
あ

ま
り
取
り
上
げ
ら
れ
て
こ
な
か
っ
た
の
が

終
末
期
。
今
日
は
話
し
合
い
を
通
じ
て

『
こ
う
あ
る
べ
き
だ
』で
は
な
く
、
私
の
家

族
の
終
末
期
医
療
は
こ
の
よ
う
に
と
い
う

考
え
を
持
っ
て
帰
ら
れ
る
よ
う
に
し
た
い
」

と
述
べ
、
は
る
ば
る
オ
ラ
ン
ダ
か
ら
来
ら

れ
た
二
人
の
講
師
を
紹
介
し
ま
し
た
。

公
開
講
座
で
は
ま
ず
「
終
末
期
医
療
先

進
国
・
オ
ラ
ン
ダ
の
事
例
と
日
本
の
現
状
」

と
題
し
、
オ
ラ
ン
ダ
の
マ
リ
ア
・
ヴ
ァ
ン
・
デ

ン
・
マ
ウ
セ
ン
ベ
ル
フ
医
師
と
唐
澤
　
人
日
本

医
師
会
会
長
の
対
談
が
行
わ
れ
ま
し
た

（
司
会：

野
津
原
崇
東
京
都
医
師
会
理
事
）。

続
い
て
、
オ
ラ
ン
ダ
側
か
ら
マ
リ
ア
医
師
、

フ
ィ
ロ
メ
ー
ヌ
・
レ
ン
セ
ン
看
護
師
、
日
本
側

か
ら
玉
木
一
弘
医
師
、
加
藤
タ
キ
さ
ん
が

出
席
し
て
、
パ
ネ
ル
デ
ィ
ス
カ
ッ
シ
ョ
ン「
こ

れ
か
ら
の
終
末
期
医
療
を
考
え
る
」
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

対
談
で
マ
リ
ア
医
師
は
、「
オ
ラ
ン
ダ
で
は
各
人
が
必
ず

か
か
り
つ
け
医
を
持
つ
と
い
う
制
度
が
あ
る
の
で
、
患
者

さ
ん
と
医
師
の
信
頼
関
係
が
あ
り
、
多
く
が
在
宅
で
終
末

期
を
迎
え
る
。
終
末
期
は
痛
み
を
と
る
緩

和
ケ
ア
が
中
心
に
行
わ
れ
、
医
師
は
患
者

さ
ん
が
一
番
辛
い
時
に
そ
ば
に
い
て
あ
げ

る
こ
と
が
務
め
」
と
語
り
ま
し
た
。
一
方
、

唐
澤
日
医
会
長
は
、
長
い
年
月
を
か
け
て

高
齢
化
社
会
に
対
応
し
て
き
た
オ
ラ
ン
ダ

を
大
い
に
参
考
に
し
た
い
と
述
べ
、
日
本
で

は
8
割
以
上
が
病
院
で
亡
く
な
る
が
、
支
え

る
人
が
限
ら
れ
て
い
る
在
宅
で
な
く
、
病
院

私
の
家
族
の
終
末
期
医
療
は
こ
の
よ
う
に

オ
ラ
ン
ダ
で
活
躍
す
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

挨拶する鈴木聰男東京都医師会会長対　談

終
わ
り
で
は
な
く
始
ま
り

終
末
期
医
療
を
考
え
よ
う
�

第5回都民公開講座�
リポート�
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1 社会不安障害

社会不安障害という言葉を耳にされたことはありません

か。この病気は、人前で話をする・食事をする・文字を書

く、上司や初対面の人と話をするなどといった場面で、強

い緊張や恐怖・不安を感じて、顔が赤くなったり、胸が息苦

しくなったり、冷や汗や腹痛が現れたりします。これに近い

体験をした方も多いと思いますが、社会不安障害の人は、

緊張や不安が非常に強いため、自分の苦手とする場面・状

況を避けるようになり、悪化すると学校や仕事へ行けなく

なるなど日常生活にも大きな支障を来たすことになります。

患者数は全国で推定300万人とも言われていますが、たと

えそこまで多くなくとも比較的ポピュラーな「こころの病」

と言えます。

以前は主な原因として性格や環境などが考えられていま

したが、最近では脳内の物質が関係しているという説があり

ます。ですから自分の性格が「悪い」「弱い」からなどと責

めないでください。社会不安障害は「パニック障害」や「う

つ病」「アルコール依存症」の下地になるとの報告もありま

す。無理に我慢をしないで、早めに精神科や心療内科を受

診されることをおすすめします。繰り返しになりますが、素

人判断は禁物です。

「社会不安障害」とは？

こころの健康講座

性格のせいと自分を責めないで

で
も
な
い
新
し
い
場
が
求
め
ら
れ
て
い
る

と
し
、「
人
生
を
全
部
見
渡
し
た
中
で
終
末

期
医
療
を
考
え
る
必
要
性
」
を
強
調
し
ま

し
た
。
介
護
で
過
重
な
負
担
が
か
か
る
家

族
を
助
け
る
た
め
に
オ
ラ
ン
ダ
で
は
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
が
存
在
し
、
チ
ー
ム
と
し
て
解
決

し
て
い
る
こ
と
が
特
に
注
目
さ
れ
ま
し
た
。

パ
ネ
ル
デ
ィ
ス
カ
ッ
シ
ョ
ン
は
、
加
藤
さ
ん
の
司
会
進
行

で
、
患
者
さ
ん
と
家
族

を
取
り
巻
く
環
境
を
中

心
に
、
特
に
緩
和
ケ
ア
と

延
命
治
療
に
つ
い
て
話
し

合
わ
れ
ま
し
た
。
マ
リ
ア

医
師
か
ら
「
本
当
は
日
本

で
も
在
宅
で
死
に
た
い

と
い
う
希
望
が
多
い
は

ず
」
と
の
指
摘
が
あ
り
、

玉
木
医
師
か
ら
は
オ
ラ

ン
ダ
に
比
べ
て
か
な
り
少

な
い
日
本
の
緩
和
ケ
ア

病
棟
の
現
状
報
告
と
と

も
に
、
前
向
き
に
活
動
す

る
訪
問
看
護
師
の
例
が

紹
介
さ
れ
ま
し
た
。
レ
ン

セ
ン
看
護
師
は
「
人
生
に

こ
れ
以
上
の
日
数
を
追

加
で
き
な
い
と
き
、
残
さ

れ
た
日
々
を
生
き
生
き
と
暮
ら
す
こ
と
が

で
き
る
よ
う
に
す
る
の
が
緩
和
ケ
ア
」
と
定

義
を
述
べ
、
オ
ラ
ン
ダ
で
は
延
命
治
療
を
含

む
終
末
期
医
療
に
つ
い
て
、
日
頃
患
者
さ
ん

と
家
族
が
話
し
合
っ
て
い
る
こ
と
を
紹
介
。

し
か
し
日
本
で
は
そ
の
話
題
は
大
事
で
は

あ
る
も
の
の
話
し
に
く
い
の
で
、
例
え
ば
友

だ
ち
の
親
の
死
を
き
っ
か
け
に
家
族
で
話
し

合
っ
て
み
て
は
、
な
ど
の
意
見
が
出
て
、
参

加
者
共
通
の
悩
み
で
あ
る
こ
と
を
う
か
が

わ
せ
ま
し
た
。
加
藤
さ
ん
は
1
0
4
歳
で
亡
く
な
っ
た
自

ら
の
母
親
へ
の
介
護
体
験

を
通
じ
、
終
末
期
に
本

人
の
希
望
を
い
か
に
叶
え

て
見
送
る
か
の
大
切
さ

を
訴
え
、
多
く
の
聴
衆
の

共
感
を
得
ま
し
た
。

日
本
で
は
終
末
期
医

療
の
議
論
が
始
ま
っ
た
ば

か
り
で
す
が
、
今
後
そ
れ

ぞ
れ
が
自
分
自
身
の
問

題
と
し
て
関
わ
っ
て
い
か

な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。

専
門
家
と
し
て
医
師
や

医
師
会
が
主
導
的
役
割

を
果
た
し
て
も
ら
い
た
い

な
ど
の
要
望
が
寄
せ
ら

れ
て
、
公
開
講
座
は
熱
気

が
冷
め
や
ら
ぬ
ま
ま
閉

会
し
ま
し
た
。

終
末
期
に
つ
い
て
話
し

合
っ
て
お
く
こ
と
が
必
要

パネルディスカッション

野津原崇理事
東京都医師会

玉木一弘医師
福生市・内科開業。地域の高齢
者ケアに取り組む

加藤タキさん
コーディネーター。講演、TVコメ
ンテーター、各種委員など多方面
で活躍

フィロメーヌ・レンセンさん
オランダ・マーストリヒト大学病
院、リンブルフ州がんセンターに
勤務する緩和ケアスペシャリス
ト看護師

唐澤　人会長
日本医師会

マリア・ヴァン・デン・
マウセンベルフ医師
オランダのかかりつけ医。緩和
ケアや在宅終末期医療の研究
で活躍

うつは「こころの風邪」などとCMで流れたり、著名人が自らのうつ病やパニック障害の体験をカミングアウト

するなど、以前に比べ「こころの病」もずいぶん身近なものとなってきました。しかしその一方では、氾濫する

情報に踊らされて、不要な不安を生んだり、わかったつもりになって大切な「こころの病」を見逃す危険性も

出てきています。そこで、今回から「こころの健康講座」と題して、身近な「こころの病」をシリーズでわかり

やすく解説していきたいと思います。第１回は「社会不安障害」です。

連　　    載�

コラム�
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江
戸
城
内
の
台
所
を
賄
う
た
め
に
徳
川
家
康

は
大
阪
か
ら
漁
師
を
呼
び
寄
せ
、
江
戸
湾
で
漁

を
す
る
特
権
を
与
え
た
。
江
戸
城
に
納
め
た
魚

の
残
り
を
日
本
橋
で
販
売
す
る
よ
う
に
な
っ
た
の
が

築
地
市
場
の
起
源
ら
し
い
。
勝
鬨
か
ち
ど
き

橋
を
わ
た
っ
て
築
地

に
行
っ
て
み
よ
う
。
冷
た
い
川
風
に
頬
を
な
ぶ
ら
れ
な
が
ら
歩
い

て
い
る
と
、
こ
の
橋
が
船
を
通
す
た
め
に
開
閉
す
る
可
動
橋
だ

っ
た
こ
と
を
思
い
出
し
た
。
ま
さ
か
今
も
2
つ
に
折
れ
て
？
と

考
え
る
と
気
に
な
っ
て
く
る
。
そ
の
答
え
は
橋
の
た
も
と
の
「
か

ち
ど
き
　
橋
の
資
料
館
」
が
見
事
に
教
え
て
く
れ
た
。

歌
舞
伎
座
は
タ
イ
ム
ス
リ
ッ
プ
し
た
江
戸
時
代
そ
の
も
の
だ
。

年
末
年
始
、
一
度
は
テ
レ
ビ
画
面
に
映
る
の
は
和
光
の
時
計

台
。
エ
キ
ゾ
チ
ッ
ク
な
姿
の
築
地
本
願
寺
は
、
実
は
日
本
人
建
築

家
・
伊
東
忠
太
の
設
計
。
築
地
と
銀
座
は
シ
ン
ボ
ル
に
満
ち
溢

れ
て
い
る
。
そ
し
て
、
歩
き
疲
れ
て
小
腹
が
空
け
ば
築
地
場

外
市
場
に
戻
っ
て
み
る
の
も
い
い
。
そ
ん
な
楽
し
い
散
策

の
締
め
く
く
り
は
旧
新
橋
停
車
場
。
プ
ラ
ッ
ト
ホ
ー
ム
の

遺
構
を
は
じ
め
、
往
時
の
改
札
鋏
、
汽
車
土
瓶
、
歴
史
的

映
像
な
ど
見
所
が
豊
富
。
汐
留
シ
オ
サ
イ
ト
に
ビ
ル
が
立

ち
並
び
一
見
遠
く
に
見
え
る
新
橋
駅
だ
が
、
汐
留
シ
テ
ィ
セ

ン
タ
ー
を
通
っ
て
い
く
と
意
外
に
近
い
こ
と
が
わ
か
る
。

とうきょう点描�
元気散歩マップ�

築地・銀座�
散策�

●散歩コースと
消費エネルギーのめやす
※普通の速度で歩いた場合

（1分間に60m・4kcal消費）

都営大江戸線勝どき駅→勝鬨橋→かちどき

橋の資料館→築地本願寺→築地場外市場→

新橋演舞場→歌舞伎座→和光→旧新橋停車

場→JR新橋駅（約4.2km）
■申し込み方法：荏原医師会（Tel03-3783-5166）に電話でお願いします。（先着順）�

■日　時：平成19年2月15日（木）14:00～16:00�
■会　場：荏原医師会館4階研修室�
　　　　　東京都品川区中延2－6－5（東急池上線「荏原中延駅」下車 徒歩5分）�
■定　員：約100名　　■会　費：無料　　■主　催：荏原医師会�

荏原医師会  　　 市民公開講座�
「高血圧はほうっておくとなぜいけないの？」�

ご
参
加
く
だ
さ
い�

第6回�

［かちどき橋の資料館］入場無料
開館時間：9:30～16:30（12/1～2/28までは9:00～16:00）
休館日：月・水・日曜日および12/29～1/3

［旧新橋停車場　鉄道歴史展示室］入場無料
開館時間：11:00～18:00（入場は閉館15分前まで）
休館日：月曜日（ただし祝祭日の場合は開館、翌日休館）、年末年始、展示替え期間中




