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抜
本
的
な
対
策
を
今
後
検
討

「
年
収
の
壁
」問
題
、当
面
の
対
応
策
が
決
定

　
８
月
の
小
欄
で
紹
介
し
た
働
く
女
性
の
活
躍
の
場

を
狭
め
る
要
因
に
も
な
っ
て
い
た
、「
年
収
の
壁
」問
題

へ
の
対
応
策
が
示
さ
れ
ま
し
た
の
で
紹
介
し
ま
す
。

　
人
手
不
足
へ
の
対
応
が
急
務
と
な
る
中
、短
時
間
労

働
者
が「
年
収
の
壁
」を
意
識
せ
ず
働
く
こ
と
が
で
き
る

環
境
づ
く
り
に
向
け
た
厚
生
労
働
省
の「
年
収
の
壁
・

支
援
強
化
パ
ッ
ケ
ー
ジ
」が
9
月
27
日
に
公
表
さ
れ
、

同
日
の
全
世
代
型
社
会
保
障
構
築
本
部
で
決
定
さ
れ

ま
し
た
。こ
れ
を
受
け
、10
月
か
ら
そ
の
具
体
策
が
逐

次
実
施
さ
れ
て
い
く
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

　
ま
ず
、従
業
員
１
０
１
人
以
上（
２
０
２
４
年
10
月

以
降
は
51
人
以
上
）の
企
業
で
社
会
保
険
へ
の
加
入
が

必
要
と
な
る
年
収「
１
０
６
万
円
の
壁
」で
発
生
す
る

事
業
主
・
労
働
者
の
保
険
料
負
担
へ
の
対
応
に
つ
い
て

は
、①
キ
ャ
リ
ア
ア
ッ
プ
助
成
金
を
新
設
し
、労
働
者

の
収
入
を
増
加
さ
せ
る
取
り
組
み
を
行
っ
た
事
業
主

に
対
し
て
、複
数
年（
最
大
３
年
）で
計
画
的
に
取
り
組

む
ケ
ー
ス
も
含
め
、労
働
者
1
人
当
た
り
最
大
50
万

円
の
支
援
を
一
定
期
間
行
う
②
新
た
に
適
用
と
な
っ

た
労
働
者
に
事
業
主
が
給
与
・
賞
与
と
は
別
に「
社
会

保
険
適
用
促
進
手
当
」を
支
給
す
る
こ
と
が
で
き
、こ

の
手
当
に
つ
い
て
は
、被
用
者
保
険
適
用
に
伴
う
本
人

負
担
分
の
保
険
料
相
当
額
を
上
限
と
し
て
、最
大
２

年
間
、当
該
労
働
者
の
標
準
報
酬
月
額
・
標
準
賞
与
額

の
算
定
か
ら
除
外
す
る
―
―
と
し
た
負
担
軽
減
策
が

打
ち
出
さ
れ
ま
し
た
。

　
事
業
規
模
に
か
か
わ
ら
ず
社
会
保
険
へ
の
加
入
が

義
務
付
け
ら
れ
る「
１
３
０
万
円
の
壁
」へ
の
対
応
に
つ

い
て
は
、年
収
１
３
０
万
円
を
超
え
る
こ
と
が
見
込
ま

れ
る
場
合
に
直
ち
に
被
扶
養
者
認
定
を
取
り
消
す
の

で
は
な
く
、人
手
不
足
に
よ
る
労
働
時
間
延
長
等
に

伴
う
一
時
的
な
増
収
で
あ
る
旨
の
事
業
主
の
証
明
を

添
付
す
る
こ
と
で
、被
扶
養
者
認
定
の
迅
速
な
判
断

を
促
し
、引
き
続
き
被
扶
養
者
に
と
ど
ま
る
こ
と
が

可
能
と
な
る
よ
う
な
考
え
方
が
示
さ
れ
ま
し
た
。

　
今
回
の
措
置
は
、２
０
２
５
年
の
年
金
制
度
改
革

を
視
野
に
置
い
た
も
の
で
、今
後
、同
改
革
に
向
け
て

抜
本
的
な
対
策
が
検
討
さ
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　今回も、姿勢改善と股関節および体幹の動きの改善に効果的なアクティブスト
レッチを紹介します。

注意！ 肩や、腰および膝に痛みが発生した場合は中止します。

知っておきたい！  健保のコト　
VOL.54

「差額ベッド」とは
　国は、療養環境の向上に対するニーズに応え、患者
選択の機会を広げるために設けられた病室（差額ベッド
室、正式名は「特別療養環境室」）の設置を認めており、
利用する患者から特別な負担を徴収することを可能とし
ています。それがいわゆる「差額ベッド代」です。一般的に
は個室や２人部屋など、大部屋以外に入院した時にかか
る料金のことです。
　差額ベッド代は、保険適用外であるため全額自己負担
となり、高額療養費の対象外です。国の報告では、２０２２
年７月１日現在の１日当たりの平均徴収額は、１人部屋
が８３２２円、２人部屋が３１０１円、３人部屋が２８２６円、
４人部屋が２７０５円でした。これは全国平均値であり個
別施設でみると相当の開きがあるのが実態です。
　さて、個室などに入院しても、差額ベッド代がかからな
いケースがあるのをご存じですか。本来、差額ベッドは「患
者が希望した場合」に利用できるもので、患者への説明・
同意がない場合に差額ベッド代を徴収することはできま
せん。具体的には、①患者の同意が、同意書により確認
されない場合②（重篤で安静が必要など）患者本人の治
療上の必要により、差額ベッド室に入院した場合③（大
部屋が満床など）病棟管理の必要性により、差額ベッド
室に入院した場合――です。
　差額ベッドを利用する場合は、同意書をよく読んで納
得した上で署名しましょう。

仰向けに寝た状態で両手は横に開き、両方
のかかとを開いた状態で両膝を曲げます。
その状態からゆっくりと左側に足を倒しま
す。右の膝が床に近づくように右の腿の内
転筋を軽く収縮。倒していくと右の手が浮く
感じになりますが、できるだけ上がらないよ
うに背筋を収縮させてこらえます。ピークポ
ジションで2秒キープ。体幹部の筋肉を使っ
て足を最初の状態に戻したら、今度は右に
倒します。

倒した膝の上に逆の足をのせて殿部の静的
ストレッチを入れるとさらに効果的です。こ
の運動では殿筋から腰方形筋などの腰回り
の筋群さらには腹斜筋や大胸筋のストレッ
チになります。

動作はゆったりとしたリズムで6往復ほど繰り
返します。実施中はドローイン（おなかを細くす
るように収縮）します。

こ かん せつ

ふ
う

び

毎月1回1日発行・年間購読料924円（税込み）　会員組合の購読料は1部のみ健保連会費に含まれています。　※本紙の一部または全部を無断で転載・複製することを禁じます。

編集部より
「すこやか健保」は会社などの掲示板に展示使用することもできる編集デザインになっています。
健康や健康保険についての話題作りにご活用ください。また、取り上げてほしいテーマやご意見・
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映
画『
翔
ん
で
埼
玉
〜
琵
琶
湖
よ
り
愛
を

こ
め
て
〜
』が
11
月
23
日（
祝
・
木
）よ
り
全

国
の
映
画
館
で
公
開
さ
れ
ま
す
。

『
翔
ん
で
埼
玉
』は
、『
パ
タ
リ
ロ
』な
ど
で

一
世
を
風
靡
し
た
漫
画
家
・
魔
夜
峰
央
が

１
９
８
２
年
に
発
表
し
た
フ
ァ
ン
タ
ジ
ー

漫
画
。２
０
１
９
年
に
映
画
化
さ
れ
た

こ
と
を
覚
え
て
い
る
方
も
多
い
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。

映
画『
翔
ん
で
埼
玉
』

は
、「
埼
玉
県
人
に
は
そ
こ
ら
へ
ん
の
草
で
も

食
わ
せ
て
お
け
！
」「
埼
玉
な
ん
て
言
っ
て
る

だ
け
で
口
が
埼
玉
に
な
る
わ
！
」と
い
っ
た

数
々
の
埼
玉
デ
ィ
ス
を
連
発
す
る
も
、埼
玉

の
寛
容
さ
に
助
け
ら
れ
て
ま
さ
か
の
大
ヒ
ッ

ト
。興
行
収
入
37
・
６
億
円
を
記
録
し
、日
本
ア
カ
デ
ミ
ー

賞
で
は
最
優
秀
監
督
賞
を
含
む
12
部
門
を
受
賞
す
る
な

ど
、空
前
の
埼
玉
ブ
ー
ム
を
巻
き
起
こ
し
ま
し
た
。

映
画『
翔
ん
で
埼
玉
』第
２
弾
で
は
、関
西
を
巻
き
込

み
、再
び
ス
ク
リ
ー
ン
で
壮
大
な
茶
番
劇
を
繰
り
広
げ
る

こ
と
に
！

出
演
は
、前
作『
翔
ん
で
埼
玉
』で
麻
実
麗
を
演
じ
た

Ｇ
Ａ
Ｃ
Ｋ
Ｔ
と
壇
ノ
浦
百
美
を
演
じ
た
二
階
堂
ふ
み
の

ほ
か
、加
藤
諒
、益
若
つ
ば
さ
、小
沢
真
珠
、中
原
翔
子
が

続
投
。滋
賀
の
貴
公
子
・
桔
梗
魁
役
と
し
て
初
め
て
男
役

に
挑
戦
す
る
杏
、日
本
全
土
の
大
阪
化
を
狙
う
大
阪
府
知

事
・
嘉
祥
寺
晃
役
と
し
て
片
岡
愛
之
助
が
登
場
し
ま
す
。

そ
の
ほ
か
、滋
賀
勢
と
し
て
堀
田
真
由
、く
っ
き
ー
！（
野

性
爆
弾
）、高
橋
メ
ア
リ
ー
ジ
ュ
ン
、ダ
イ
ア
ン
津
田
が
、和

歌
山
勢
と
し
て
天
童
よ
し
み
、ト
ミ
コ・
ク
レ
ア
が
参
戦
。

日
本
埼
玉
化
計
画
を
推
し
進
め
る
麗（
Ｇ
Ａ
Ｃ
Ｋ
Ｔ
）

は
、埼
玉
県
人
の
心
を
一
つ
に
す
る
た
め
、越
谷
に
海
を

作
る
こ
と
を
計
画
。白
浜
の
美
し
い
砂
を

求
め
、未
開
の
地
・
和
歌
山
へ
と
向
か
い

ま
す
が
、関
西
に
も〝
超
・
地
域
格
差
〞や

〝
通
行
手
形
制
度
〞は
存
在
。恐
る
べ
き

大
阪
の
陰
謀
は
や
が
て
日
本
全
土
を
巻

き
込
む
東
西
対
決
へ
と
展
開
し
て
い
く

こ
と
に…

…

。

さ
あ
、壮
絶
な
東
西
対
決
の
幕
開
け
で
す
！

追ってけ！カ
ルチャー 

vol.152

津田 麻紀
子

ま
さ
か
の
続
編
！

日
本
埼
玉
化

計
画
関
西
編

『翔んで埼玉 
～琵琶湖より愛をこめて～』

Let’s STRETCH!　 Vol.92

監修／長畑芳仁（NPO法人日本ストレッチング協会 理事長）

機能改善アクティブストレッチング⑧
（股関節・殿部・体幹）

2023年11月23日（祝・木）より全国公開
配給：東映
出演：GACKT 二階堂ふみ 杏 

片岡愛之助 ほか
監督：武内英樹　
原作：魔夜峰央「このマンガがすごい！
　　  comics翔んで埼玉」（宝島社）
公式サイト：
https://www.tondesaitama.com/

©2023 映画「翔んで埼玉」製作委員会

❶

❷

Aの材料を全て小鍋に入れ火にかけ、
煮立ったら火から下ろし冷ます。
しめじは株元を落としてほぐし、大きい
場合は長さ・幅を半分に切っておく。ス
ルメイカはハサミで細かく千切りにし
て①の漬け液に入れる。
鍋に湯を沸かし、しめじ、刻み昆布を入れて15秒ほどゆで、ザ
ルに取り上げて水気をしっかり切り、漬け液に30分以上漬け
込む（完全に冷えたら冷蔵庫で保存する）。

今日もいきい ！き ごはん
管理栄養士、調理師、ティーコーディネーター

vol.

44旬
楠本 薫（https://www.instagram.com/cookingcafe2003）

POINT エビ種は揚
げると、ふんわりした
食感に仕上がります。
食感を楽しむには、エ
ビをあまりたたき過ぎ
ず、粒感をある程度残
すのがポイントです。

動画もCHECK！

レンコン
の
食
感
を
楽
し
む

エ
ビ
の
は
さ
み
揚
げ

秋
冬
が
旬
の
レ
ン
コ
ン
で
、今
回
は

エ
ビ
の
は
さ
み
揚
げ
を
作
り
ま
す
。

ザ
ク
ッ
と
し
た
食
感
で
、食
べ
応
え

の
あ
る
一
品
で
す
。

レ
ン
コ
ン
は
輪
切
り
に
し
た
ら
、

し
ば
ら
く
酢
水
に
浸
け
る
の
が
ポ

イ
ン
ト
。変
色
を
防
ぐ
の
に
加
え
、

で
ん
ぷ
ん
の
働
き
を
抑
え
て
歯
応

え
が
よ
く
な
り
ま
す
。エ
ビ
種
を
は

さ
む
と
き
は
、糊
代
わ
り
の
片
栗

粉
を
付
け
た
面
を
種
側
に
し
て
、形

が
崩
れ
な
い
よ
う
に
軽
く
押
さ
え

ま
し
ょ
う
。

レ
ン
コ
ン
の
食
物
繊
維
は
不
溶

性
で
、水
分
に
溶
け
ず
腸
ま
で
届
い

て
活
動
を
促
し
ま
す
。「
腸
活
」と
い

わ
れ
る
よ
う
に
、腸
は
健
康
の
要
。

健
康
な
腸
を
維
持
す
る
に
は
食
物

繊
維
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

エ
ビ
に
含
ま
れ
る
赤
色
色
素
の

ア
ス
タ
キ
サ
ン
チ
ン
は
、強
い
抗
酸

化
作
用
を
持
ち
、疲
労
回
復
や
動

脈
硬
化
・
眼
精
疲
労
の
改
善
な
ど
、

さ
ま
ざ
ま
な
効
果
が
あ
り
ま
す
。

脂
溶
性
な
の
で
揚
げ
物
・
炒
め
物
に

す
る
と
吸
収
率
が
ア
ッ
プ
し
ま
す
。

昆
布
と
ス
ル
メ
イ
カ
の
風
味
豊

か
な
松
前
漬
け
は
、北
海
道
の
郷

土
料
理
。し
め
じ
な
ど
の
き
の
こ
類

も
食
物
繊
維
が
豊
富
な
の
で
、常

備
菜
に
す
る
の
も
お
す
す
め
で
す
。

エビのレンコンはさみ揚げ
●分量：2人分　●1人分329kcal、塩分1.1ｇ

レンコンは5mm程度の輪切り10枚にして、酢水に浸ける。
エビは殻をむいて背わたを除き、包丁で細かく切り、たたく。
ボウルにエビ、玉ネギ、溶き卵、片栗粉を加えて、手で練り混ぜ
る。エビ種を５等分にする。
水気を切ったレンコンを天板に並べ、上面に片栗粉（分量外）
を茶こしで振るいかける。
④を手に取り、上に③のエビ種を乗せ
てのばし、もう一枚のレンコンではさむ
（片栗粉がついている面を種側に）。
てんぷら粉をボウルに入れ、水を加え
て箸で混ぜる。
170℃に予熱した油で、1つずつ衣をつけながら中火で3～４
分揚げる。うっすらときつね色になったら取り出し、網上で油
を切って塩・こしょうを軽く振る。
⑦を半分に切って、添え野菜とともに盛り付ける。

7

8

6

4

1

2

5

3

レンコン（直径5cm程度）
エビ（殻付き）
玉ネギ（みじん切り）
溶き卵
片栗粉
酢水

てんぷら粉
水　
揚げ油
塩・こしょう
サラダ菜・ミニトマト

50g
75cc
適量
少々
適量

8cm
120g
15g

小さじ2
大さじ1/2

●分量：2人分　●1人分32kcal、塩分0.6ｇ

しめじ
刻み昆布
スルメイカ（干し）

各大さじ2と1/2
大さじ1と1/4

適量

100g
3g
6g

酒・みりん
薄口しょうゆ
唐辛子（輪切り）

しめじの松前漬け

A

1

2

3

水200cc・酢小さじ１
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そ
の
手
を
も
う
片
方
の
手
、ま
た
は
足
の
裏
に
あ

て
ま
す
。あ
て
た
箇
所
が
冷
た
い
と
感
じ
た
ら
、冷

え
症
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
冷
え
症
を
放
置
す
る
と
、手
足
の
冷
た
さ
や
倦

怠
感
だ
け
で
な
く
、さ
ま
ざ
ま
な
健
康
問
題
を
引

き
起
こ
す
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。血
流
が
悪
く
な

る
と
、体
全
体
の
循
環
が
悪
く
な
り
、免
疫
力
が

低
下
し
、臓
器
の
働
き
も
低
下
。頭
痛
や
肩
凝
り
、

動
脈
硬
化
や
脳
梗
塞
の
リ
ス
ク
も
高
ま
り
ま
す
。

　
特
に
下
半
身
の
冷
え
は
、腸
の
働
き
を
悪
く
し
、

便
秘
や
下
痢
、生
理
不
順
を
引
き
起
こ
す
原
因
に

な
り
ま
す
。ま
た
、冷
え
症
は
次
の
よ
う
な
症
状
や

疾
病
に
も
影
響
を
及
ぼ
す
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　
疲
れ
目
、目
ま
い
、動
悸
、脱
毛
、薄
毛
、鼻
炎
、

腰
痛
、骨
粗
鬆
症
、肥
満
、抑
う
つ
感
、ア
ト
ピ
ー

性
皮
膚
炎
、貧
血
、月
経
困
難
症
、不
妊
症
、妊
娠
・

出
産
時
の
異
常
な
ど
。

　
こ
れ
ら
の
問
題
を
避
け
る
た
め
に
は
、普
段
か

ら
冷
え
症
の
改
善
に
努
め
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

規
則
正
し
い
生
活
や
、体
を
冷
や
さ
な
い
工
夫
な

ど
の
積
み
重
ね
で
、徐
々
に
改
善
し
て
い
く
と
考

え
ま
す
。

　
そ
れ
で
も
つ
ら
い
場
合
は
、冷
え
症
外
来
を
掲

げ
る
ク
リ
ニ
ッ
ク
な
ど
に
相
談
し
て
も
い
い
で
し
ょ

う
。

　
冷
え
症
の
改
善
に
最
も
効
果
が
あ
る
生
活
習

慣
は
、入
浴
で
す
。39
℃
ぐ
ら
い
の
ぬ
る
め
の
お
湯

に
長
く
浸
か
る
こ
と
で
副
交
感
神
経
が
優
位
に

な
り
、血
液
の
循
環
が
よ
く
な
り
ま
す
。過
度
な

ス
ト
レ
ス
を
受
け
続
け
る
と
交
感
神
経
ば
か
り
働

い
て
し
ま
う
の
で
、自
分
に
合
っ
た
ス
ト
レ
ス
解
消

法
を
見
つ
け
て
副
交
感
神
経
を
働
か
せ
る
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、首
や
手
首
、足
首
と
い
っ
た
体
の「
首
」

と
呼
ば
れ
る
と
こ
ろ
を
冷
や
さ
な
い
よ
う
に
す
る

こ
と
。洋
服
は
、体
を
締
め
つ
け
る
も
の
で
は
な
く
、

吸
湿
性
に
優
れ
た
素
材
の
ゆ
っ
た
り
と
し
た
デ
ザ

イ
ン
の
も
の
を
身
に
つ
け
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　
食
事
は
、体
を
温
め
る
食
材
を
選
ぶ
だ
け
で
な

く
、体
を
冷
や
す
食
材
を
避
け
る
よ
う
に
心
が
け

ま
し
ょ
う
。冷
た
い
飲
み
も
の
や
白
砂
糖
、食
品

添
加
物
、夏
野
菜
な
ど
は
体
を
冷
や
す
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。

　
以
前
、主
に
妊
婦
さ
ん
の
冷
え
症
対
策
と
し
て

考
え
た
、レ
ッ
グ
ウ
ォ
ー
マ
ー
＆
ツ
ボ
押
し
＆
エ
ク

サ
サ
イ
ズ
の「
冷
え
症
改
善
パ
ッ
ク
」が
あ
り
ま
す
。

こ
の
パ
ッ
ク
を
4
週
間
続
け
る
こ
と
で
体
温
の
上

昇
が
見
ら
れ
ま
し
た
。レ
ッ
グ
ウ
ォ
ー
マ
ー
と
ツ
ボ

押
し
を
一
緒
に
行
う
こ
と
で
よ
り
高
い
効
果
を
得

ら
れ
ま
す
が
、誰
で
も
簡
単
に
で
き
る
の
は
エ
ク
サ

サ
イ
ズ
で
す
。

　
肩
幅
く
ら
い
に
足
を
広
げ
て
立
ち
、か
か
と
を

上
げ
下
げ
す
る
ス
ト
レ
ッ
チ
や
、足
の
指
で
グ
ー
、

チ
ョ
キ
、パ
ー
の
じ
ゃ
ん
け
ん
を
す
る
エ
ク
サ
サ
イ

ズ
な
ど
、全
部
で
8
種
類
の「
冷
え
と
り
エ
ク
サ
サ

イ
ズ
」を
紹
介
し
て
い
ま
す（
詳
細
は
左
の
二
次
元

コ
ー
ド
か
ら
ご
確
認
く
だ
さ
い
）。

　
冷
え
症
と
は
、「
中
枢
温
と
末
梢
温
の
温
度
較

差
が
み
ら
れ
、暖
か
い
環
境
下
で
も
末
梢
体
温
の

回
復
が
遅
い
病
態
で
あ
り
、多
く
の
場
合
冷
え
の

自
覚
を
有
し
て
い
る
状
態
」の
こ
と
を
指
し
ま
す
。

つ
ま
り
、体
の
中
心
部
は
温
か
い
の
に
、手
足
が
冷

た
い
状
態
が
続
き
、手
足
の
温
度
が
な
か
な
か
上

が
ら
な
い
状
態
の
こ
と
を
い
い
ま
す
。多
く
の
人

は
、自
分
の
手
足
が
冷
え
て
い
る
こ
と
を
自
覚
し

て
い
ま
す
。

　
こ
れ
は「
性
質
」で
は
な
く「
症
状
」だ
と
考
え

る
た
め
、「
冷
え
症
」と
し
ま
す
。

　
具
体
的
に
は
、冷
え
症
は
、何
ら
か
の
原
因
で

自
律
神
経
が
う
ま
く
機
能
し
な
く
な
り
、血
液
の

循
環
が
悪
く
な
っ
て
、手
足
の
先
ま
で
血
液
が
十

分
に
行
き
届
い
て
い
な
い
状
態
だ
と
い
え
ま
す
。

　
自
律
神
経
と
は
、体
の
機
能
を
自
動
的
に
制
御

す
る
神
経
系
で
、主
に
交
感
神
経
と
副
交
感
神

経
の
2
つ
の
部
分
か
ら
成
り
立
っ
て
い
ま
す
。交

感
神
経
は
、心
拍
数
を
上
げ
た
り
血
管
を
収
縮

さ
せ
た
り
す
る
ア
ク
セ
ル
の
よ
う
な
役
割
を
果
た

し
ま
す
。一
方
、副
交
感
神
経
は
、心
拍
数
を
下
げ

た
り
血
管
を
拡
張
さ
せ
た
り
す
る
ブ
レ
ー
キ
の
役

割
を
果
た
し
て
い
ま
す
。

　
特
に
自
律
神
経
は
、女
性
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
を

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
神
経
と
も
密
接
な
関
係
に
あ

り
ま
す
。こ
の
た
め
、思
春
期
・
妊
娠
出
産
期
・
更

年
期
な
ど
に
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
、冷

え
症
に
な
る
女
性
が
多
い
の
で
す
。た
だ
自
律
神

経
の
不
調
は
ス
ト
レ
ス
も
影
響
す
る
た
め
、男
性

で
も
冷
え
症
に
な
る
方
は
い
ま
す
。

　
冷
え
症
の
簡
単
な
チ
ェ
ッ
ク
方
法
を
ご
紹
介
し

ま
す
。①
お
で
こ
に
手
の
ひ
ら
を
5
秒
間
あ
て
、②

し
た
方
が
良
い
と
い
う
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。人

間
関
係
の
持
ち
方
は
人
そ
れ
ぞ
れ
違
っ
て
い
ま
す
。

人
に
よ
っ
て
は
、い
ろ
い
ろ
な
理
由
か
ら
、１
人
で
い

る
方
が
落
ち
着
く
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。そ
う
し
た
人

は
他
の
人
と
無
理
に
交
流
し
な
い
ほ
う
が
良
い
で

し
ょ
う
。

　
人
と
の
付
き
合
い
方
は
、人
そ
れ
ぞ
れ
で
違
っ
て

い
ま
す
し
、年
齢
に
よ
っ
て
も
変
化
し
て
き
ま
す
。自

分
に
合
っ
た
人
と
の
付
き
合
い
方
を
考
え
て
い
け
る

と
良
い
と
思
い
ま
す
。

 

リ
ー
ス
バ
ッ
ク
と
い
う
言
葉
を
聞
い
た
こ
と
が
あ
る

で
し
ょ
う
か
。自
宅
を
不
動
産
業
者
に
売
却
。同
時

に
、賃
貸
借
契
約
を
結
び
、そ
の
後
は
家
賃
を
払
い
な

が
ら
同
じ
家
に
住
み
続
け
る
不
動
産
取
引
で
す
。ま

と
ま
っ
た
資
金
調
達
が
で
き
る
う
え
、住
み
慣
れ
た

家
で
暮
ら
し
続
け
る
こ
と
が
で
き
る
と
、シ
ニ
ア
層
を

中
心
に
こ
こ
数
年
で
利
用
者
が
増
え
て
い
ま
す
。

　
M
さ
ん（
男
性
50
代
）の
両
親
は
実
家
で
2
人
暮

ら
し
を
し
て
い
ま
す
。先
日
、父
親
か
ら
話
が
あ
る
と

言
わ
れ
帰
省
し
た
と
こ
ろ
、「
こ
の
家
を
リ
ー
ス
バ
ッ

ク
し
よ
う
と
思
う
」と
言
わ
れ
ま
し
た
。「
唐
突
で
、不

動
産
屋
に
だ
ま
さ
れ
て
い
る
ん
じ
ゃ
な
い
か
と
心
配

な
ん
で
す
」と
M
さ
ん
。父
親
は
、「
老
後
資
金
を
得
ら

れ
る
う
え
、こ
こ
に
住
み
続
け
ら
れ
る
な
ん
て
、願
っ

た
り
叶
っ
た
り
だ
」と
今
に
も
売
却
し
そ
う
な
勢
い

だ
っ
た
そ
う
で
す
。

 

親
が
あ
ま
り
に
前
の
め
り
だ
と
、子
と
し
て
は
不
安

に
も
な
り
ま
す
。ど
ん
な
契
約
に
も
メ
リ
ッ
ト
と
デ
メ

リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。実
際
、リ
ー
ス
バ
ッ
ク
の
取
引

で
も
ト
ラ
ブ
ル
事
例
が
あ
る
よ
う
で
、国
民
生
活
セ

ン
タ
ー
も
利
用
に
際
し
て
注
意
喚
起
を
行
っ
て
い
ま

す
。確
か
に
、売
却
し
て
も
住
み
続
け
る
こ
と
が
で
き

る
の
は
魅
力
で
し
ょ
う
。し
か
し
、売
却
価
格
は
相
場

よ
り
も
安
く
、家
賃
は
高
額
に
な
る
傾
向
が
あ
り
ま

す
。契
約
更
新
時
に
値
上
げ
さ
れ
る
こ
と
も
あ
り
、契

約
期
間
が
定
め
ら
れ
る
場
合
が
多
く
、ず
っ
と
住
み

続
け
ら
れ
る
保
証
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
契
約
内
容
を
し
っ
か
り
理
解
し
、そ
れ
が
親
の
望

み
と
合
致
す
れ
ば
、親
の
こ
れ
か
ら
の
人
生
に
と
っ

て
有
意
義
な
選
択
と
な
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。た

だ
し
、強
引
な
業
者
も
存
在
し
ま
す
。「
こ
ん
な
は
ず

で
は
」と
な
ら
な
い
よ
う
、親
の
気
持
ち
を
よ
く
聞

き
、一
緒
に
契
約
内
容
を
精
査
し
検
討
し
た
い
も
の

で
す
。

　
先
日
タ
ク
シ
ー
に
乗
っ
て
運
転
手
と
話
を
し
て
い

た
と
こ
ろ
、私
の
出
身
の
愛
媛
県
の
隣
の
香
川
県
出

身
だ
と
分
か
り
ま
し
た
。会
話
の
中
で
、中
学
時
代

に
友
達
2
人
と
自
転
車
で
9
日
間
か
け
て
四
国
一

周
を
し
た
と
き
の
香
川
県
で
の
体
験
に
つ
い
て
話
を

し
た
と
こ
ろ
、そ
の
人
も
高
校
時
代
に
自
転
車
で
四

国
一
周
を
し
た
と
い
う
こ
と
で
し
た
。

　
自
転
車
旅
行
の
楽
し
み
と
苦
労
に
つ
い
て
話
が

弾
み
ま
し
た
が
、タ
ク
シ
ー
を
降
り
た
後
、大
人
に

な
っ
て
か
ら
そ
う
し
た
友
達
付
き
合
い
が
極
端
に

減
っ
た
こ
と
に
気
付
き
ま
し
た
。私
の
場
合
、故
郷

を
離
れ
て
東
京
で
生
活
を
す
る
よ
う
に
な
っ
た
こ

と
が
影
響
し
て
い
る
よ
う
に
思
い
ま
す
。そ
れ
だ
け

で
は
な
く
、高
齢
に
な
る
に
つ
れ
て
、ま
す
ま
す
出

不
精
に
な
っ
て
、最
近
は
仕
事
を
離
れ
て
友
人
と
交

流
す
る
こ
と
が
ほ
と
ん
ど
な
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　
そ
の
一
方
で
、私
は
幸
い
な
こ
と
に
、家
族
と
一
緒

に
多
く
の
時
間
を
過
ご
す
こ
と
が
で
き
て
い
ま
す
。

「
人
薬
」と
い
う
言
葉
が
あ
り
ま
す
が
、私
た
ち
は
人

と
交
流
す
る
こ
と
で
こ
こ
ろ
が
癒
や
さ
れ
ま
す
。孤

独
な
生
活
が
続
く
と
、こ
こ
ろ
や
体
の
不
調
が
増
え

る
こ
と
も
分
か
っ
て
い
ま
す
。安
心
で
き
る
人
と
の

交
流
は
、自
分
ら
し
く
健
康
に
生
き
て
い
く
た
め
に

と
て
も
大
切
な
の
で
す
。

　
だ
か
ら
と
言
っ
て
、誰
も
が
人
付
き
合
い
を
増
や

離
れ
て
暮
ら
す
親
の
ケ
ア

﹇
い
つ
も
心
は
寄
り
添
っ
て
﹈ 

介
護
・
暮
ら
し
ジ
ャ
ー
ナ
リ
ス
ト

太
田
差
惠
子

「
リ
ー
ス
バ
ッ
ク
」っ
て

安
心
で
き
る
？

人
と
の
付
き
合
い
方
も

人
さ
ま
ざ
ま

健康
マメ知識

体温上昇効果が期待できる「ショウガ」

冷
え
症
と
は
何
か

日
常
生
活
に
取
り
入
れ
た
い

冷
え
症
の
セ
ル
フ
ケ
ア

冷
え
症
が
引
き
起
こ
す
不
調

す
こ
や
か
特
集

精
神
科
医

　大
野 

裕

ほ
っ

vol.
68

と
ひ
と
息
、

こ
こ
ろ
に
ビ
タ
ミ
ン

す こ や か 特 集 Part 2

冷
え
症
改
善
の

セルフ
ケ
ア

　体を温める食材として知られているものにショウガが

あります。ショウガは古くから世界各地で食されており、

漢方の材料としても利用され、体温を上昇させる効果の

あることが報告されています。

　その理由は、ショウガに含まれる成分にあります。ショ

ウガの辛味成分であるジンゲロールには、血管を拡張し、

血流を促進する働きがあります。これにより、体の深部の

熱を体表に運び、体の末端部分を温めることができます。

　また、ショウガを加熱すると、ジンゲロールはショウガ

オールに変わります。ショウガオールは胃腸の粘膜を刺

激し、血流を高める作用があるため、体を芯から温めると

されていています。

　これらの成分の働きで、ショウガは、生で食べても、加

熱して食べても、冷え症の症状を和らげることが期待で

きます。

外
気
温
の
高
低
に
か
か
わ
ら
ず
、

手
足
が
一
年
中
冷
た
い
と
感
じ
る
方
。

そ
れ
は
冷
え
症
の
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

冷
え
症
は「
気
の
せ
い
」で
は
な
く
、

自
律
神
経
の
不
調
が
原
因
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

放
っ
て
お
く
と
、体
中
の
さ
ま
ざ
ま
な

不
調
に
つ
な
が
り
ま
す
。

横
浜
市
立
大
学
の
中
村
幸
代
先
生
に
聞
い
た

最
新
の
知
見
を
も
と
に
、冷
え
症
改
善
の
た
め
の

具
体
的
な
ア
ド
バ
イ
ス
に
つ
い
て
お
伝
え
し
ま
す
。

妊婦の冷えに注意！
　妊娠中の女性にとって、冷え症は大敵
です。なぜなら、冷えは腰痛や便秘など
のマイナートラブルだけでなく、出産時の
さまざまな異常の原因となるからです。
　お産後の女性2810名を対象に調査し
たところ、妊娠中に冷え症であった女性
は、冷え症ではない女性に比べて出産
時の異常を起こしやすいことが明らかに

なりました。
　具体的には、早産になる割合が約3.4
倍、前期破水（陣痛が始まる前の破水）
が起こる割合が約1.7倍、微弱陣痛（陣
痛が出産途中から弱くなる）が起こる割
合が約2.0倍、遷延分娩（出産が長引く）
が起こる割合が約2.3倍でした。
　この結果から、妊娠後期に冷え症の女

性は、冷え症ではない女性と比較して早
産や前期破水、微弱陣痛、遷延分娩に
なりやすいことが分かります。
　これらのリスクを避けるためには、妊娠
中の女性は体温管理をしっかりと行い、
必要であれば医師のアドバイスを求める
ことが重要です。健康的な妊娠生活を送
るためにも、冷え対策を心掛けましょう。

横浜市立大学教授
日本冷え症看護／
助産研究会代表

監修：中村  幸代先生

冷え症の改善には入浴！ぜ
ひ
日
常
生
活
に

取
り
入
れ
て
、

冷
え
症
の
予
防
や
改
善
に

役
立
て
て
く
だ
さ
い
。

COML 患者の悩み相談室 Vol.80

私の相談 弟が治療方針を独断で決定
父の意見も聞くべきでは？

回答者
山口育子（ＣＯＭＬ）

　高齢だとひとくくりにして「判断できない」と決
めてしまいがちですが、個人差は大きいのが現
実です。それだけに、父親の意思を尊重したいと
いう思いを弟さんに伝え、まずはよく話し合って
みてはどうでしょうか。そして、弟さんも同意すれ
ば、医師に「先日は必要になっても人工呼吸器
は装着しないとお返事しましたが、父はモバイル
で碁を打っているぐらいしっかりしているので、
父本人の意見を尊重したいと思います。人工呼
吸器が必要になるときはどのようなときで、人工
呼吸器装着のメリットやデメリットを父に説明し
て、父の意見を求めてもらえませんか」と頼むこ
とは可能です。やはり患者本人が「どうしたいの
か」の意思確認はとても重要ですので、医療者
や家族の考えで突っ走ることがないよう、原点に
立ち返る意識が大切です。

「賢い患者になりましょう」を合言葉に、
患者中心の開かれた医療の実現を目指す市民グループ

認定NPO法人ささえあい医療人権センターCOML（コムル）

電話医療相談 TEL 03-3830-0644
〈月・水・金 10：00～17：00 ⁄ 土 10:00～13:00〉

　90歳の父はこれまで心筋梗塞や肺気腫など
を患ってきました。心筋梗塞のときは、狭くなっ
た冠動脈にステント（狭くなった血管を内側か
ら広げるための金属でできた網目状の筒のよう
な器具）を入れたこともありました。
　その父が同居の母から感染して、3日前に新
型コロナウイルス陽性になりました。高齢という
こともあり、入院して治療を受けることになった
そうです。両親は九州の地方都市で弟家族と同
居していて、私は東京在住です。父の面倒を見
ている弟からこれまでのいきさつについて連絡
を受けています。
　昨日の連絡のとき、弟が「先生から『症状は重
くないけれど、発熱しているので点滴で治療して
います。食事は取れているので安心してください。
ただ、ご高齢だし基礎疾患をお持ちなので、もし
人工呼吸器が必要な状態になればどうします
か？』と聞かれたけれど、判断に困っていたら、先
生に『負担が重いので私の親なら付けません』と
言われたから、付けない選択をした」と言います。
　父は90歳ですが、モバイルで碁を打つぐらい
頭はしっかりしています。父の意見を聞かずに
勝手に決めていいものかと疑問を抱いているの
ですが、いったん返事をしたら何も言えないも
のなのでしょうか。

vol.
140

回答

詳しくはCOML
ホームページへただし、月曜日が祝日の場合は翌火曜日に振り替え

山口理事長が
パーソナリティを務める

賢い患者になろう！
ラジオNIKKEI 第1
第4金曜日17:20～17:40配信！

ラ

ジオ
 ON AIR!

ポッドキャストでも聴けます

け
ん

た
い

ど
う
　
き

し
ょ
う
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そ
の
手
を
も
う
片
方
の
手
、ま
た
は
足
の
裏
に
あ

て
ま
す
。あ
て
た
箇
所
が
冷
た
い
と
感
じ
た
ら
、冷

え
症
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
冷
え
症
を
放
置
す
る
と
、手
足
の
冷
た
さ
や
倦

怠
感
だ
け
で
な
く
、さ
ま
ざ
ま
な
健
康
問
題
を
引

き
起
こ
す
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。血
流
が
悪
く
な

る
と
、体
全
体
の
循
環
が
悪
く
な
り
、免
疫
力
が

低
下
し
、臓
器
の
働
き
も
低
下
。頭
痛
や
肩
凝
り
、

動
脈
硬
化
や
脳
梗
塞
の
リ
ス
ク
も
高
ま
り
ま
す
。

　
特
に
下
半
身
の
冷
え
は
、腸
の
働
き
を
悪
く
し
、

便
秘
や
下
痢
、生
理
不
順
を
引
き
起
こ
す
原
因
に

な
り
ま
す
。ま
た
、冷
え
症
は
次
の
よ
う
な
症
状
や

疾
病
に
も
影
響
を
及
ぼ
す
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　
疲
れ
目
、目
ま
い
、動
悸
、脱
毛
、薄
毛
、鼻
炎
、

腰
痛
、骨
粗
鬆
症
、肥
満
、抑
う
つ
感
、ア
ト
ピ
ー

性
皮
膚
炎
、貧
血
、月
経
困
難
症
、不
妊
症
、妊
娠
・

出
産
時
の
異
常
な
ど
。

　
こ
れ
ら
の
問
題
を
避
け
る
た
め
に
は
、普
段
か

ら
冷
え
症
の
改
善
に
努
め
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

規
則
正
し
い
生
活
や
、体
を
冷
や
さ
な
い
工
夫
な

ど
の
積
み
重
ね
で
、徐
々
に
改
善
し
て
い
く
と
考

え
ま
す
。

　
そ
れ
で
も
つ
ら
い
場
合
は
、冷
え
症
外
来
を
掲

げ
る
ク
リ
ニ
ッ
ク
な
ど
に
相
談
し
て
も
い
い
で
し
ょ

う
。

　
冷
え
症
の
改
善
に
最
も
効
果
が
あ
る
生
活
習

慣
は
、入
浴
で
す
。39
℃
ぐ
ら
い
の
ぬ
る
め
の
お
湯

に
長
く
浸
か
る
こ
と
で
副
交
感
神
経
が
優
位
に

な
り
、血
液
の
循
環
が
よ
く
な
り
ま
す
。過
度
な

ス
ト
レ
ス
を
受
け
続
け
る
と
交
感
神
経
ば
か
り
働

い
て
し
ま
う
の
で
、自
分
に
合
っ
た
ス
ト
レ
ス
解
消

法
を
見
つ
け
て
副
交
感
神
経
を
働
か
せ
る
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、首
や
手
首
、足
首
と
い
っ
た
体
の「
首
」

と
呼
ば
れ
る
と
こ
ろ
を
冷
や
さ
な
い
よ
う
に
す
る

こ
と
。洋
服
は
、体
を
締
め
つ
け
る
も
の
で
は
な
く
、

吸
湿
性
に
優
れ
た
素
材
の
ゆ
っ
た
り
と
し
た
デ
ザ

イ
ン
の
も
の
を
身
に
つ
け
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　
食
事
は
、体
を
温
め
る
食
材
を
選
ぶ
だ
け
で
な

く
、体
を
冷
や
す
食
材
を
避
け
る
よ
う
に
心
が
け

ま
し
ょ
う
。冷
た
い
飲
み
も
の
や
白
砂
糖
、食
品

添
加
物
、夏
野
菜
な
ど
は
体
を
冷
や
す
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。

　
以
前
、主
に
妊
婦
さ
ん
の
冷
え
症
対
策
と
し
て

考
え
た
、レ
ッ
グ
ウ
ォ
ー
マ
ー
＆
ツ
ボ
押
し
＆
エ
ク

サ
サ
イ
ズ
の「
冷
え
症
改
善
パ
ッ
ク
」が
あ
り
ま
す
。

こ
の
パ
ッ
ク
を
4
週
間
続
け
る
こ
と
で
体
温
の
上

昇
が
見
ら
れ
ま
し
た
。レ
ッ
グ
ウ
ォ
ー
マ
ー
と
ツ
ボ

押
し
を
一
緒
に
行
う
こ
と
で
よ
り
高
い
効
果
を
得

ら
れ
ま
す
が
、誰
で
も
簡
単
に
で
き
る
の
は
エ
ク
サ

サ
イ
ズ
で
す
。

　
肩
幅
く
ら
い
に
足
を
広
げ
て
立
ち
、か
か
と
を

上
げ
下
げ
す
る
ス
ト
レ
ッ
チ
や
、足
の
指
で
グ
ー
、

チ
ョ
キ
、パ
ー
の
じ
ゃ
ん
け
ん
を
す
る
エ
ク
サ
サ
イ

ズ
な
ど
、全
部
で
8
種
類
の「
冷
え
と
り
エ
ク
サ
サ

イ
ズ
」を
紹
介
し
て
い
ま
す（
詳
細
は
左
の
二
次
元

コ
ー
ド
か
ら
ご
確
認
く
だ
さ
い
）。

　
冷
え
症
と
は
、「
中
枢
温
と
末
梢
温
の
温
度
較

差
が
み
ら
れ
、暖
か
い
環
境
下
で
も
末
梢
体
温
の

回
復
が
遅
い
病
態
で
あ
り
、多
く
の
場
合
冷
え
の

自
覚
を
有
し
て
い
る
状
態
」の
こ
と
を
指
し
ま
す
。

つ
ま
り
、体
の
中
心
部
は
温
か
い
の
に
、手
足
が
冷

た
い
状
態
が
続
き
、手
足
の
温
度
が
な
か
な
か
上

が
ら
な
い
状
態
の
こ
と
を
い
い
ま
す
。多
く
の
人

は
、自
分
の
手
足
が
冷
え
て
い
る
こ
と
を
自
覚
し

て
い
ま
す
。

　
こ
れ
は「
性
質
」で
は
な
く「
症
状
」だ
と
考
え

る
た
め
、「
冷
え
症
」と
し
ま
す
。

　
具
体
的
に
は
、冷
え
症
は
、何
ら
か
の
原
因
で

自
律
神
経
が
う
ま
く
機
能
し
な
く
な
り
、血
液
の

循
環
が
悪
く
な
っ
て
、手
足
の
先
ま
で
血
液
が
十

分
に
行
き
届
い
て
い
な
い
状
態
だ
と
い
え
ま
す
。

　
自
律
神
経
と
は
、体
の
機
能
を
自
動
的
に
制
御

す
る
神
経
系
で
、主
に
交
感
神
経
と
副
交
感
神

経
の
2
つ
の
部
分
か
ら
成
り
立
っ
て
い
ま
す
。交

感
神
経
は
、心
拍
数
を
上
げ
た
り
血
管
を
収
縮

さ
せ
た
り
す
る
ア
ク
セ
ル
の
よ
う
な
役
割
を
果
た

し
ま
す
。一
方
、副
交
感
神
経
は
、心
拍
数
を
下
げ

た
り
血
管
を
拡
張
さ
せ
た
り
す
る
ブ
レ
ー
キ
の
役

割
を
果
た
し
て
い
ま
す
。

　
特
に
自
律
神
経
は
、女
性
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
を

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
神
経
と
も
密
接
な
関
係
に
あ

り
ま
す
。こ
の
た
め
、思
春
期
・
妊
娠
出
産
期
・
更

年
期
な
ど
に
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
、冷

え
症
に
な
る
女
性
が
多
い
の
で
す
。た
だ
自
律
神

経
の
不
調
は
ス
ト
レ
ス
も
影
響
す
る
た
め
、男
性

で
も
冷
え
症
に
な
る
方
は
い
ま
す
。

　
冷
え
症
の
簡
単
な
チ
ェ
ッ
ク
方
法
を
ご
紹
介
し

ま
す
。①
お
で
こ
に
手
の
ひ
ら
を
5
秒
間
あ
て
、②

し
た
方
が
良
い
と
い
う
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。人

間
関
係
の
持
ち
方
は
人
そ
れ
ぞ
れ
違
っ
て
い
ま
す
。

人
に
よ
っ
て
は
、い
ろ
い
ろ
な
理
由
か
ら
、１
人
で
い

る
方
が
落
ち
着
く
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。そ
う
し
た
人

は
他
の
人
と
無
理
に
交
流
し
な
い
ほ
う
が
良
い
で

し
ょ
う
。

　
人
と
の
付
き
合
い
方
は
、人
そ
れ
ぞ
れ
で
違
っ
て

い
ま
す
し
、年
齢
に
よ
っ
て
も
変
化
し
て
き
ま
す
。自

分
に
合
っ
た
人
と
の
付
き
合
い
方
を
考
え
て
い
け
る

と
良
い
と
思
い
ま
す
。

 

リ
ー
ス
バ
ッ
ク
と
い
う
言
葉
を
聞
い
た
こ
と
が
あ
る

で
し
ょ
う
か
。自
宅
を
不
動
産
業
者
に
売
却
。同
時

に
、賃
貸
借
契
約
を
結
び
、そ
の
後
は
家
賃
を
払
い
な

が
ら
同
じ
家
に
住
み
続
け
る
不
動
産
取
引
で
す
。ま

と
ま
っ
た
資
金
調
達
が
で
き
る
う
え
、住
み
慣
れ
た

家
で
暮
ら
し
続
け
る
こ
と
が
で
き
る
と
、シ
ニ
ア
層
を

中
心
に
こ
こ
数
年
で
利
用
者
が
増
え
て
い
ま
す
。

　
M
さ
ん（
男
性
50
代
）の
両
親
は
実
家
で
2
人
暮

ら
し
を
し
て
い
ま
す
。先
日
、父
親
か
ら
話
が
あ
る
と

言
わ
れ
帰
省
し
た
と
こ
ろ
、「
こ
の
家
を
リ
ー
ス
バ
ッ

ク
し
よ
う
と
思
う
」と
言
わ
れ
ま
し
た
。「
唐
突
で
、不

動
産
屋
に
だ
ま
さ
れ
て
い
る
ん
じ
ゃ
な
い
か
と
心
配

な
ん
で
す
」と
M
さ
ん
。父
親
は
、「
老
後
資
金
を
得
ら

れ
る
う
え
、こ
こ
に
住
み
続
け
ら
れ
る
な
ん
て
、願
っ

た
り
叶
っ
た
り
だ
」と
今
に
も
売
却
し
そ
う
な
勢
い

だ
っ
た
そ
う
で
す
。

 

親
が
あ
ま
り
に
前
の
め
り
だ
と
、子
と
し
て
は
不
安

に
も
な
り
ま
す
。ど
ん
な
契
約
に
も
メ
リ
ッ
ト
と
デ
メ

リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。実
際
、リ
ー
ス
バ
ッ
ク
の
取
引

で
も
ト
ラ
ブ
ル
事
例
が
あ
る
よ
う
で
、国
民
生
活
セ

ン
タ
ー
も
利
用
に
際
し
て
注
意
喚
起
を
行
っ
て
い
ま

す
。確
か
に
、売
却
し
て
も
住
み
続
け
る
こ
と
が
で
き

る
の
は
魅
力
で
し
ょ
う
。し
か
し
、売
却
価
格
は
相
場

よ
り
も
安
く
、家
賃
は
高
額
に
な
る
傾
向
が
あ
り
ま

す
。契
約
更
新
時
に
値
上
げ
さ
れ
る
こ
と
も
あ
り
、契

約
期
間
が
定
め
ら
れ
る
場
合
が
多
く
、ず
っ
と
住
み

続
け
ら
れ
る
保
証
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
契
約
内
容
を
し
っ
か
り
理
解
し
、そ
れ
が
親
の
望

み
と
合
致
す
れ
ば
、親
の
こ
れ
か
ら
の
人
生
に
と
っ

て
有
意
義
な
選
択
と
な
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。た

だ
し
、強
引
な
業
者
も
存
在
し
ま
す
。「
こ
ん
な
は
ず

で
は
」と
な
ら
な
い
よ
う
、親
の
気
持
ち
を
よ
く
聞

き
、一
緒
に
契
約
内
容
を
精
査
し
検
討
し
た
い
も
の

で
す
。

　
先
日
タ
ク
シ
ー
に
乗
っ
て
運
転
手
と
話
を
し
て
い

た
と
こ
ろ
、私
の
出
身
の
愛
媛
県
の
隣
の
香
川
県
出

身
だ
と
分
か
り
ま
し
た
。会
話
の
中
で
、中
学
時
代

に
友
達
2
人
と
自
転
車
で
9
日
間
か
け
て
四
国
一

周
を
し
た
と
き
の
香
川
県
で
の
体
験
に
つ
い
て
話
を

し
た
と
こ
ろ
、そ
の
人
も
高
校
時
代
に
自
転
車
で
四

国
一
周
を
し
た
と
い
う
こ
と
で
し
た
。

　
自
転
車
旅
行
の
楽
し
み
と
苦
労
に
つ
い
て
話
が

弾
み
ま
し
た
が
、タ
ク
シ
ー
を
降
り
た
後
、大
人
に

な
っ
て
か
ら
そ
う
し
た
友
達
付
き
合
い
が
極
端
に

減
っ
た
こ
と
に
気
付
き
ま
し
た
。私
の
場
合
、故
郷

を
離
れ
て
東
京
で
生
活
を
す
る
よ
う
に
な
っ
た
こ

と
が
影
響
し
て
い
る
よ
う
に
思
い
ま
す
。そ
れ
だ
け

で
は
な
く
、高
齢
に
な
る
に
つ
れ
て
、ま
す
ま
す
出

不
精
に
な
っ
て
、最
近
は
仕
事
を
離
れ
て
友
人
と
交

流
す
る
こ
と
が
ほ
と
ん
ど
な
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　
そ
の
一
方
で
、私
は
幸
い
な
こ
と
に
、家
族
と
一
緒

に
多
く
の
時
間
を
過
ご
す
こ
と
が
で
き
て
い
ま
す
。

「
人
薬
」と
い
う
言
葉
が
あ
り
ま
す
が
、私
た
ち
は
人

と
交
流
す
る
こ
と
で
こ
こ
ろ
が
癒
や
さ
れ
ま
す
。孤

独
な
生
活
が
続
く
と
、こ
こ
ろ
や
体
の
不
調
が
増
え

る
こ
と
も
分
か
っ
て
い
ま
す
。安
心
で
き
る
人
と
の

交
流
は
、自
分
ら
し
く
健
康
に
生
き
て
い
く
た
め
に

と
て
も
大
切
な
の
で
す
。

　
だ
か
ら
と
言
っ
て
、誰
も
が
人
付
き
合
い
を
増
や

離
れ
て
暮
ら
す
親
の
ケ
ア

﹇
い
つ
も
心
は
寄
り
添
っ
て
﹈ 

介
護
・
暮
ら
し
ジ
ャ
ー
ナ
リ
ス
ト

太
田
差
惠
子

「
リ
ー
ス
バ
ッ
ク
」っ
て

安
心
で
き
る
？

人
と
の
付
き
合
い
方
も

人
さ
ま
ざ
ま

健康
マメ知識

体温上昇効果が期待できる「ショウガ」

冷
え
症
と
は
何
か

日
常
生
活
に
取
り
入
れ
た
い

冷
え
症
の
セ
ル
フ
ケ
ア

冷
え
症
が
引
き
起
こ
す
不
調

す
こ
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か
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、

こ
こ
ろ
に
ビ
タ
ミ
ン

す こ や か 特 集 Part 2

冷
え
症
改
善
の

セルフ
ケ
ア

　体を温める食材として知られているものにショウガが

あります。ショウガは古くから世界各地で食されており、

漢方の材料としても利用され、体温を上昇させる効果の

あることが報告されています。

　その理由は、ショウガに含まれる成分にあります。ショ

ウガの辛味成分であるジンゲロールには、血管を拡張し、

血流を促進する働きがあります。これにより、体の深部の

熱を体表に運び、体の末端部分を温めることができます。

　また、ショウガを加熱すると、ジンゲロールはショウガ

オールに変わります。ショウガオールは胃腸の粘膜を刺

激し、血流を高める作用があるため、体を芯から温めると

されていています。

　これらの成分の働きで、ショウガは、生で食べても、加

熱して食べても、冷え症の症状を和らげることが期待で

きます。

外
気
温
の
高
低
に
か
か
わ
ら
ず
、

手
足
が
一
年
中
冷
た
い
と
感
じ
る
方
。

そ
れ
は
冷
え
症
の
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

冷
え
症
は「
気
の
せ
い
」で
は
な
く
、

自
律
神
経
の
不
調
が
原
因
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

放
っ
て
お
く
と
、体
中
の
さ
ま
ざ
ま
な

不
調
に
つ
な
が
り
ま
す
。

横
浜
市
立
大
学
の
中
村
幸
代
先
生
に
聞
い
た

最
新
の
知
見
を
も
と
に
、冷
え
症
改
善
の
た
め
の

具
体
的
な
ア
ド
バ
イ
ス
に
つ
い
て
お
伝
え
し
ま
す
。

妊婦の冷えに注意！
　妊娠中の女性にとって、冷え症は大敵
です。なぜなら、冷えは腰痛や便秘など
のマイナートラブルだけでなく、出産時の
さまざまな異常の原因となるからです。
　お産後の女性2810名を対象に調査し
たところ、妊娠中に冷え症であった女性
は、冷え症ではない女性に比べて出産
時の異常を起こしやすいことが明らかに

なりました。
　具体的には、早産になる割合が約3.4
倍、前期破水（陣痛が始まる前の破水）
が起こる割合が約1.7倍、微弱陣痛（陣
痛が出産途中から弱くなる）が起こる割
合が約2.0倍、遷延分娩（出産が長引く）
が起こる割合が約2.3倍でした。
　この結果から、妊娠後期に冷え症の女

性は、冷え症ではない女性と比較して早
産や前期破水、微弱陣痛、遷延分娩に
なりやすいことが分かります。
　これらのリスクを避けるためには、妊娠
中の女性は体温管理をしっかりと行い、
必要であれば医師のアドバイスを求める
ことが重要です。健康的な妊娠生活を送
るためにも、冷え対策を心掛けましょう。

横浜市立大学教授
日本冷え症看護／
助産研究会代表

監修：中村  幸代先生

冷え症の改善には入浴！ぜ
ひ
日
常
生
活
に

取
り
入
れ
て
、

冷
え
症
の
予
防
や
改
善
に

役
立
て
て
く
だ
さ
い
。

COML 患者の悩み相談室 Vol.80

私の相談 弟が治療方針を独断で決定
父の意見も聞くべきでは？

回答者
山口育子（ＣＯＭＬ）

　高齢だとひとくくりにして「判断できない」と決
めてしまいがちですが、個人差は大きいのが現
実です。それだけに、父親の意思を尊重したいと
いう思いを弟さんに伝え、まずはよく話し合って
みてはどうでしょうか。そして、弟さんも同意すれ
ば、医師に「先日は必要になっても人工呼吸器
は装着しないとお返事しましたが、父はモバイル
で碁を打っているぐらいしっかりしているので、
父本人の意見を尊重したいと思います。人工呼
吸器が必要になるときはどのようなときで、人工
呼吸器装着のメリットやデメリットを父に説明し
て、父の意見を求めてもらえませんか」と頼むこ
とは可能です。やはり患者本人が「どうしたいの
か」の意思確認はとても重要ですので、医療者
や家族の考えで突っ走ることがないよう、原点に
立ち返る意識が大切です。

「賢い患者になりましょう」を合言葉に、
患者中心の開かれた医療の実現を目指す市民グループ

認定NPO法人ささえあい医療人権センターCOML（コムル）

電話医療相談 TEL 03-3830-0644
〈月・水・金 10：00～17：00 ⁄ 土 10:00～13:00〉

　90歳の父はこれまで心筋梗塞や肺気腫など
を患ってきました。心筋梗塞のときは、狭くなっ
た冠動脈にステント（狭くなった血管を内側か
ら広げるための金属でできた網目状の筒のよう
な器具）を入れたこともありました。
　その父が同居の母から感染して、3日前に新
型コロナウイルス陽性になりました。高齢という
こともあり、入院して治療を受けることになった
そうです。両親は九州の地方都市で弟家族と同
居していて、私は東京在住です。父の面倒を見
ている弟からこれまでのいきさつについて連絡
を受けています。
　昨日の連絡のとき、弟が「先生から『症状は重
くないけれど、発熱しているので点滴で治療して
います。食事は取れているので安心してください。
ただ、ご高齢だし基礎疾患をお持ちなので、もし
人工呼吸器が必要な状態になればどうします
か？』と聞かれたけれど、判断に困っていたら、先
生に『負担が重いので私の親なら付けません』と
言われたから、付けない選択をした」と言います。
　父は90歳ですが、モバイルで碁を打つぐらい
頭はしっかりしています。父の意見を聞かずに
勝手に決めていいものかと疑問を抱いているの
ですが、いったん返事をしたら何も言えないも
のなのでしょうか。
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回答

詳しくはCOML
ホームページへただし、月曜日が祝日の場合は翌火曜日に振り替え

山口理事長が
パーソナリティを務める

賢い患者になろう！
ラジオNIKKEI 第1
第4金曜日17:20～17:40配信！

ラ

ジオ
 ON AIR!

ポッドキャストでも聴けます

け
ん
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う




