
S
pecial  issue

高
齢
者
の
日
常
生
活
に
深
く
浸
透

コ
ロ
ナ
禍
で
進
ん
だ
デ
ジ
タ
ル
活
用

　
わ
が
国
の
総
人
口（
1
億
２
４
９
５
万
人
、２
０
２
２

年
10
月
１
日
現
在
）に
占
め
る
65
歳
以
上
人
口
は
３
６

２
４
万
人
で
、総
人
口
に
占
め
る
割
合（
高
齢
化
率
）は

29
・
０
％
で
す
。将
来
推
計
で
は
70
年
に
は
２
・
６
人
に

1
人
が
65
歳
以
上
に
な
る
見
込
み
で
す
。

　
当
然
、年
金
・
医
療
・
介
護
な
ど
社
会
保
障
に
係
る

費
用
が
増
大
し
続
け
る
と
い
う
深
刻
な
課
題
は
あ
り

ま
す
が
、少
子
化
の
中
で
医
療
・
介
護
の
効
率
性
を
Ｉ

Ｃ
Ｔ
技
術
の
活
用
で
高
め
な
が
ら
、人
口
の
多
く
を
占

め
る
高
齢
者
の
生
活
に
沿
っ
た
社
会
環
境
を
構
築
し

て
い
く
こ
と
も
こ
れ
か
ら
の
重
要
な
課
題
で
す
。

　
こ
う
し
た
高
齢
者
の
暮
ら
し
の
動
向
に
つ
い
て
興
味

深
い
調
査
が
こ
の
ほ
ど
政
府
か
ら
公
表
さ
れ
ま
し
た
。

23
年
版「
高
齢
社
会
白
書
」で
す
。そ
れ
に
よ
る
と
、コ

ロ
ナ
禍
前
に
比
べ
、情
報
収
集
に
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
を

活
用
す
る
、携
帯
電
話
・
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
で
家
族
や
友

人
な
ど
と
連
絡
を
と
る
高
齢
者
が
増
え
た
こ
と
が
分

か
り
ま
し
た
。

　
過
去
の
政
府
調
査
と
の
比
較
で
、コ
ロ
ナ
禍
の
影
響

に
よ
る
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
変
化
に
つ
い
て
は
、「
人

と
直
接
会
っ
て
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と
る
こ
と
が

減
っ
た
」が
６
割
超
、そ
の
う
ち
約
３
割
が「
直
接
会
わ

ず
に
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と
る
こ
と
が
増
え
た
」

と
回
答
し
て
い
ま
す
。

 

具
体
的
手
段
と
し
て
は「
携
帯
電
話
・
ス
マ
ー
ト
フ
ォ

ン
で
家
族
・
友
人
な
ど
と
連
絡
を
と
る（
メ
ー
ル
を
含

む
）」が
政
府
の
15
年
調
査
と
比
較
し
て
７
・
１
ポ
イ
ン

ト
増
の
75
・
７
％
で
す
。「
健
康
・
医
療
に
関
す
る
情
報

収
集
に
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
を
活
用
す
る
」は
同
17
年
調

査
時
よ
り
も
30
・
２
ポ
イ
ン
ト
増
の
50
・
２
％
と
大
き

く
増
え
て
い
ま
す
。

　
Ａ
Ｉ
の
活
用
と
い
っ
た
技
術
革
新
が
進
む
中
、今
後

ま
す
ま
す
デ
ジ
タ
ル
技
術
が
高
齢
者
の
生
活
の
中
に

広
が
っ
て
い
く
こ
と
は
必
須
で
す
。一
方
、こ
う
し
た
環

境
に
な
じ
め
ず
、利
用
し
て
い
な
い
高
齢
者
も
一
定
数

実
在
し
ま
す
。高
齢
者
に
も
分
か
り
や
す
く
手
軽
に
利

用
で
き
る
デ
ジ
タ
ル
機
器
の
開
発
や
現
行
の
シ
ス
テ
ム

の
環
境
整
備
が
今
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

Let’s STRETCH!　 Vol.90

監修／長畑芳仁（NPO法人日本ストレッチング協会 理事長）

　このストレッチングは、ストレッチの効果と筋収縮を積極的に行うことで筋肉の活性
化を狙います。今回は、姿勢改善と肩こり解消に効果的なアクティブストレッチです。

機能改善アクティブストレッチング⑥

背中側にある筋群で肩甲骨を背骨に寄せるようにしていきます。この時、首をできるだけ長
くみせるように肩甲骨を下げる意識で行います。肘を曲げ、手のひらが外を向くようにして
行います。この時、大胸筋がストレッチされます。

次に、手を合わせて肩甲骨を背骨から遠ざけるように大胸筋を締めるようにして手を前方
に押し出します。この時、背中は丸くなります。背中側の僧帽筋中部や菱形筋がストレッチ
されます。バリエーションとして体幹を左右に側屈させると広背筋もストレッチされます。

注意！

（胸・背中）

首や肩および腰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.52

特定疾病と高額療養費の支給特例
　著しく高額な医療費が長期間にわたって必要となる
疾病については、医療機関の窓口負担が一定額で済
む高額療養費制度の特例措置があります。
　この特例の対象となる特定疾病は、法令で指定され
ており、①血漿分画製剤を投与している先天性血液凝
固第Ⅷ因子障害または先天性血液凝固第Ⅸ因子障
害（血友病）、②人工腎臓を実施している慢性腎不全、
③抗ウイルス剤を投与している後天性免疫不全症候
群（HIV感染を含み、厚生労働大臣の定める者に係る
ものに限る）――の３疾病です。
　1カ月の窓口負担は、医療機関（入院・外来別）ごと
に、①～③は各１万円までですが、②については７０歳
未満の被保険者で標準報酬月額が５３万円以上の方
の場合は２万円です。調剤薬局の負担分がある場合
は、医療機関の外来診療分負担額と合算して１万円
（または２万円）を超えた場合は高額療養費の対象とな
り、超えた額が戻ってきます。
　この特例措置を受けるためには、申請書の医師の意
見欄に特定疾病にかかる医師の証明を受けて提出す
るか、特定疾病にかかったことを証明する診断書等を添
付して健保組合に提出し、「特定疾病療養受療証」の
交付を受ける必要があります。詳しくは健保組合のホー
ムページなどで確認してみてください。

この動きを肩甲骨の内転を5秒、外転を5秒を目安に3～５往復繰り返します。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。

けっ しょう

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・
ご感想などを「すこやか健保」編集部宛てにお寄せください。

<ご意見・ご感想をお寄せください>
〒107-0052　東京都港区赤坂8-5-26（住友不動産青山ビル西館内）
健康保険組合連合会「すこやか健保」編集部
［E-mail］sukoyaka@kenporen.or.jp

vo l . 8 9 8 Sukoyaka Kenpo 42023年9月号

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

September

動画もCHECK！
ジャガイモは皮をむき、一口大に切って耐熱容器に入れる。ラッ
プをかけて500Wの電子レンジで7分加熱し、熱いうちに木べら
で粒が残るくらいにつぶし、マッシュポテト状にして冷ます。
キュウリは薄い小口切りにして塩を加えてもみ、5分ほどおく。
ボウルにジャガイモを入れて、マヨネーズ、穀物酢、カレー粉を
入れて混ぜ、そこへ玉ネギと水気を適度に絞ったキュウリを加え
てあえる。最後にサバを加えて軽く混ぜ、塩で味を調える。

さ
っ
ぱ
り
食
べ
た
い

ヘルシ
ー
南
蛮
漬
け

　ま
だ
ま
だ
暑
い
日
が
続
き
ま
す
。

お
酢
で
さ
っ
ぱ
り
、揚
げ
ず
に
ヘ
ル

シ
ー
な
鮭
の
南
蛮
漬
け
は
い
か
が

で
し
ょ
う
か
。

　南
蛮
漬
け
に
使
う
野
菜
は
玉
ネ

ギ
・ニ
ン
ジ
ン・
ピ
ー
マ
ン
な
ど
が
定

番
で
す
が
、今
回
は
ゴ
ボ
ウ
を
メ
イ

ン
に
。豊
富
な
食
物
繊
維
は
水
溶

性
・
不
溶
性
の
両
方
を
含
む
の
で
、

血
糖
値
が
上
が
る
の
を
抑
え
た
り
、

血
中
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
を
下
げ
た

り
、腸
の
調
子
を
整
え
た
り
と
、さ

ま
ざ
ま
な
働
き
が
期
待
で
き
ま
す
。

漬
け
込
む
前
に
炒
め
る
こ
と
で
、香

ば
し
さ
と
シ
ャ
キ
シ
ャ
キ
し
た
食
感

が
食
欲
を
そ
そ
り
ま
す
。

　鮭
に
含
ま
れ
る
ア
ス
タ
キ
サ
ン

チ
ン
は
ビ
タ
ミ
ン
C
・
E
よ
り
抗
酸

化
作
用
が
強
く
、紫
外
線
に
よ
る

肌
ト
ラ
ブ
ル
を
防
ぐ
ほ
か
、老
化
防

止
、疲
労
回
復
も
助
け
て
く
れ
ま

す
。少
な
め
の
油
で
焼
い
た
ら
、漬

け
込
み
液
へ
。半
日
も
漬
け
れ
ば
、

味
が
し
っ
か
り
染
み
込
み
ま
す
。

　付
け
合
わ
せ
は
、電
子
レ
ン
ジ
で

作
る
お
手
軽
レ
シ
ピ
。マ
ッ
シ
ャ
ー

で
は
な
く
木
べ
ら
を
使
い
、程
よ
く

ジ
ャ
ガ
イ
モ
の
ご
ろ
ご
ろ
感
を
残

し
ま
す
。サ
バ
の
う
ま
み
と
カ
レ
ー

の
風
味
が
き
い
た
、ご
は
ん
に
も
合

う
ポ
テ
ト
サ
ラ
ダ
で
す
。

鮭とささがきゴボウの南蛮漬け
●分量：2人分　●1人分250kcal、塩分2.2ｇ

鮭を一口大に4つに切り、片面に塩・こしょうをふって10分おく。
ゴボウはささがきにして水にさらし、ペーパーで水気を切っておく。
ニンジンは千切りに、白ネギは粗みじん切りにする。
漬け込み液の調味料を小鍋に入れて混ぜ、強火にかけ、ひと煮
立ちしたらボウルに入れる。ニンジン、白ネギ、輪切り唐辛子を加
える。
フライパンにサラダ油半量を入れて中火
にかける。温まったらゴボウを加えて炒
め、少し縮れるくらいで取り出し、④の漬
け込み液に入れる。
鮭の切り身の両面に片栗粉をまぶす。⑤
のフライパンに残りのサラダ油を加えて中火にかけ、鮭を交互
に返しながら4～5分程度、香ばしくなるまで焼く。ペーパーで
油を切って④の漬け込み液に入れてあえる。15分～半日程度
漬ける。
器に盛り付け、カイワレ菜を添える。

6

4

7

1
2

5

3

鮭切り身
塩・こしょう
ゴボウ
ニンジン
白ネギ
片栗粉
サラダ油
カイワレ菜

〈漬け込み液〉
濃口しょうゆ
穀物酢
酒
砂糖
塩　
唐辛子
水

大さじ2
大さじ2と1/2

小さじ2
大さじ2

小さじ1/8
少々

小さじ2

2切れ（各80g）
各少々
50g
15g
20g
適量

大さじ2
少々

1

2
3

ポテサバ（サバ缶のポテトサラダ）
●分量：2人分　●1人分188kcal、塩分1.2ｇ
サバ（水煮缶）
ジャガイモ（男爵）
キュウリ
塩
玉ネギ（みじん切り）

大さじ2と1/3
小さじ1

小さじ1/3
少々

50g
150g
40g

小さじ1/8（塩もみ用）
小さじ1

マヨネーズ
穀物酢
カレー粉
塩

〒107-0052　東京都港区赤坂8-5-26（住友不動産青山ビル西館内） 電話（03）3403-0939　2023年9月1日発行 https://www.kenporen.com/

POINT 漬け込み液は煮詰めてしまう
と、風味が飛び、味も濃くなってしまいま
す。強火で一気に火を通して、ひと煮立
ちしたらすぐに火から下ろしましょう。

❶

❶ ❷

❷

　
百
人
の
和
歌
を
集
め
た「
百
人
一
首
」の
こ

と
は
、皆
さ
ん
も
ご
存
じ
で
す
よ
ね
。収
録

さ
れ
て
い
る
和
歌
を
暗
唱
す
る
と「
お
っ
」

と
い
う
反
応
が
返
っ
て
く
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。も
ち
ろ
ん
い
い
意
味
で
の「
お
っ
」

で
、教
養
が
あ
る
人
だ
と
見
な
さ
れ
る
よ

う
で
す
。そ
こ
に
は「
見
か
け
に
よ
ら
ず
」

も
含
む
こ
と
が
多
い
の
で
す
が
、そ
れ

を
差
し
引
い
て

も
な
か
な
か
い

い
気
分
で
す
。

　
た
だ
、そ
こ
で
言
い
出
せ
な
い
の

が
、実
は
意
味
は
分
か
っ
て
い
な
い

こ
と
。小
学
生
の
時
、カ
ル
タ
大
会

の
た
め
に
丸
暗
記
し
た
だ
け
な
の
で
、ほ
ぼ
呪
文
と
し
て

し
か
覚
え
て
い
な
い
の
で
す
。

　
そ
こ
で
出
会
っ
た
の
が
こ
の「
百
人
一
首
」の
現
代
語
訳
。

口
語
短
歌
の
第
一
人
者
と
言
え
る
歌
人
・
東
直
子
さ
ん
が

作
者
の
心
に
寄
り
添
っ
て
、当
時
の
和
歌
を
今
の
言
葉
で

詠
み
な
お
し
て
い
ま
す
。

　
タ
イ
ト
ル
は
、小
野
小
町
の
一
首
か
ら
。

　

そ
れ
を
今
の
言
葉
に
し
て
み
る
と
、こ
う
な
り
ま
す
。

　
現
代
語
に
な
る
と
急
に
意
味
が
分
か
り
、豊
か
な
世

界
が
心
に
広
が
り
ま
す
。

　
ほ
か
に
も
素
敵
な
短
歌
が
た
く
さ
ん
あ
り
、昔
の
人
も

景
色
に
感
動
し
た
り
、恋
に
悩
ん
だ
り
し
て
い
た
の
だ
な

あ
と
、し
み
じ
み
味
わ
え
ま
す
。そ
も

そ
も「
百
人
一
首
」は
、当
時
の「
ベ
ス

ト
１
０
０
」と
も
言
え
る
も
の
。名

作
ぞ
ろ
い
に
決
ま
っ
て
い
ま
す
。

　
全
て
の
作
品
に
解
説
も
付
い
て
い

る
の
で
、丸
暗
記
し
た
タ
イ
プ
の
人

に
は
、答
え
合
わ
せ
の
よ
う
な
楽
し
さ
も
あ
る
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。読
み
終
え
る
頃
に
は
、本
物
の
教
養
人
に

な
っ
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
！

追ってけ！カ
ルチャー 

vol.150

明知 真理
子

百
人
一
首
を
現
代
語
訳
！

今
の
言
葉
で
味
わ
う

和
歌
の
世
界

『現代短歌版百人一首　
花々は色あせるのね』
著者：東直子
発行：春陽堂書店
定価：1,870円（税込み）

花
の
色
は
う
つ
り
に
け
り
な
い
た
づ
ら
に

我
が
身
世
に
ふ
る
な
が
め
せ
し
ま
に

花
々
は
色
あ
せ
る
の
ね
長
い
雨
な
が
め
て

時
は
過
ぎ
ゆ
く
ば
か
り

バリエーション
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限
規
制
が
適
用
さ
れ
ま
す
。働
き
方
改
革
は
、睡

眠
改
革
と
言
っ
て
も
い
い
も
の
で
す
。

　　
エ
ン
ゼ
ル
ス
の
大
谷
翔
平
選
手
が
睡
眠
に
つ
い

て
話
す
と
き
、睡
眠
時
間
だ
け
で
な
く
、寝
る
時

間
帯
に
つ
い
て
も
言
及
し
て
い
ま
す
。大
谷
選
手

の
場
合
は
、10
時
間
の
睡
眠
と
2
時
間
の
昼
寝
を

常
と
し
て
い
る
そ
う
で
す
が
、20
〜
59
歳
ま
で
は

6
〜
9
時
間
、60
歳
以
上
は
6
〜
8
時
間
が
夜

の
適
正
睡
眠
時
間
で
す
。昼
寝
は
30
分
以
内
が
妥

当
だ
と
考
え
ま
す
。

　
人
間
の
体
内
時
計
は
約
25
時
間
で
動
い
て
い

ま
す
。こ
れ
を
24
時
間
に
リ
セ
ッ
ト
す
る
た
め
に

は
、規
則
正
し
い
生
活
習
慣
が
重
要
で
す
。大
切

な
こ
と
は
次
の
5
つ
。

　
こ
の
５
つ
を
守
る
こ
と
が
、睡
眠
の
質
を
保
つ

こ
と
だ
け
で
な
く
、自
律
神
経
、代
謝
、内
分
泌
の

リ
ズ
ム
を
守
る
こ
と
に
も
つ
な
が
る
の
で
す
。

　
特
に
規
則
正
し
い
睡
眠
習
慣
は
大
切
で
す
。朝

起
き
て
光
を
浴
び
、15
〜
16
時
間
た
つ
と
睡
眠
を

促
す
ホ
ル
モ
ン「
メ
ラ
ト
ニ
ン
」が
分
泌
さ
れ
ま
す
。

つ
ま
り
、朝
起
き
て
15
〜
16
時
間
た
た
な
い
と
眠

る
こ
と
が
で
き
な
い
の
で
す
。大
切
な
こ
と
は
、朝

起
き
る
時
間
を
一
定
に
す
る
こ
と
。い
つ
も
よ
り

も
遅
く
寝
て
し
ま
っ
て
も
、朝
は
い
つ
も
の
時
間

に
起
き
ま
し
ょ
う
。そ
の
日
の
昼
間
は
少
し
睡
眠

不
足
で
調
子
が
悪
く
て
も
、翌
日
の
夜
、い
つ
も
と

同
じ
よ
う
に
眠
れ
ば
、睡
眠
の
質
が
高
ま
り
前
日

の
睡
眠
不
足
は
解
消
し
ま
す
。

　
平
日
の
睡
眠
が
不
足
す
る
と
、つ
い
休
日
に
寝

だ
め
を
し
よ
う
と
し
ま
す
。し
か
し
、睡
眠
を
た
め

る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。睡
眠
負
債
を
返
済
す
る

こ
と
が
で
き
て
も
、た
め
る
こ
と
は
で
き
な
い
の
で

す
。足
り
な
い
場
合
は
、休
前
日
の
寝
る
時
刻
を

早
め
る
こ
と
で
調
整
し
ま
し
ょ
う
。

　
も
う
１
つ
、夜
に
な
る
と
分
泌
さ
れ
る
睡
眠
を

促
す
ホ
ル
モ
ン「
メ
ラ
ト
ニ
ン
」は
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
に

よ
っ
て
抑
制
さ
れ
る
た
め
、寝
る
1
、2
時
間
前
か

ら
、ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
や
ゲ
ー
ム
、テ
レ
ビ
、パ
ソ
コ

ン
の
使
用
は
避
け
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。照

明
に
L
E
D
を
使
っ
て
い
る
場
合
は
、夜
間
の
照

度
を
落
と
し
、朝
は
上
げ
る
よ
う
に
す
る
と
入
眠

が
早
ま
り
目
覚
め
に
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

　
睡
眠
が
不
足
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、高
血
圧
、

糖
尿
病
、心
筋
梗
塞
、脳
血
管
障
害
、が
ん
、認
知

症
な
ど
の
リ
ス
ク
が
高
ま
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い

ま
す
。ま
た
、食
欲
を
促
す
ホ
ル
モ
ン
が
高
ま
り
、

甘
味
に
対
す
る
味
覚
を
低
下
さ
せ
、肥
満
の
原
因

に
も
な
る
な
ど
、睡
眠
不
足
は
あ
ら
ゆ
る
生
活
習

慣
病
を
引
き
起
こ
す
原
因
と
も
な
り
得
ま
す
。

　
ま
た
、う
つ
病
に
も
注
意
が
必
要
で
す
。不
眠

の
症
状
が
あ
る
人
が
全
て
う
つ
病
に
な
る
わ
け
で

は
あ
り
ま
せ
ん
が
、う
つ
病
の
人
の
８
〜
９
割
程

度
に
不
眠
の
症
状
が
あ
る
こ
と
は
事
実
で
す
。

　
う
つ
病
は
、脳
内
の
神
経
伝
達
物
質「
セ
ロ
ト
ニ

ン
」の
低
下
が
原
因
の
１
つ
と
考
え
ら
れ
て
い
ま

す
。眠
れ
な
い
こ
と
で
夜
の「
メ
ラ
ト
ニ
ン
」が
低
下

し
、昼
間
の
セ
ロ
ト
ニ
ン
も
低
下
。そ
れ
が
う
つ
病

発
症
の
引
き
金
に
な
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。睡
眠

時
間
が
５
時
間
以
下
の
不
眠
の
人
だ
け
で
な
く
、

毎
日
９
時
間
以
上
寝
て
い
る
人
も
う
つ
病
に
な

り
や
す
い
と
い
う
デ
ー
タ
も
あ
り
、睡
眠
と
う
つ

病
に
は
、密
接
な
関
係
が
あ
る
と
言
え
ま
す
。

　
睡
眠
中
は
ス
ト
レ
ス
か
ら
誰
も
が
解
放
さ
れ
て

い
ま
す
。眠
れ
て
い
る
間
は
、少
々
悩
ん
で
い
て
も

大
丈
夫
。し
か
し
、眠
れ
な
く
な
っ
て
く
る
と
、逃

げ
場
が
な
く
な
り
、ス
ト
レ
ス
が
さ
ら
に
増
え
て
、

心
を
安
定
に
導
く
セ
ロ
ト
ニ
ン
の
低
下
を
引
き
起

こ
し
て
し
ま
う
と
い
う
メ
カ
ニ
ズ
ム
で
す
。生
活
習

慣
の
見
直
し
は
大
切
で
す
が
、も
し
週
に
3
日
以

上
眠
れ
な
い
と
感
じ
る
場
合
は
、躊
躇
せ
ず
医
療

機
関
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

　
夜
の
睡
眠
が
不
足
す
る
と
、翌
日
に
我
慢
で
き

な
い
眠
気
が
起
き
た
り
、体
が
疲
れ
や
す
く
な
っ

た
り
、イ
ラ
イ
ラ
し
た
り
、意
欲
が
低
下
し
た
り
し

ま
す
。思
考
力
の
低
下
や
集
中
力
、判
断
力
の
低

下
が
起
こ
り
、現
役
世
代
で
あ
れ
ば
、仕
事
の
能

率
が
下
が
り
ま
す
。

　
睡
眠
不
足
は
、心
身
の
不
調
を
抱
え
て
い
な
が

ら
業
務
を
行
う
状
態（
プ
レ
ゼ
ン
テ
ィ
ズ
ム
）の
原

因
の
１
つ
で
、働
く
人
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
低
下

さ
せ
、生
産
性
を
損
な
う
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

本
来
の
思
考
力
や
集
中
力
、判
断
力
が
低
下
す
る

た
め
、仕
事
に
も
悪
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。

　
分
か
り
や
す
い
例
で
は
、睡
眠
不
足
が
産
業
事

故
に
つ
な
が
っ
た
例
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。１
９
８
６

年
に
起
き
た
チ
ェ
ル
ノ
ブ
イ
リ
原
子
力
発
電
所
事

故
や
、ス
ペ
ー
ス
シ
ャ
ト
ル「
チ
ャ
レ
ン
ジ
ャ
ー
号
」

の
爆
発
事
故
も
、睡
眠
不
足
が
関
係
し
て
い
た
こ

と
が
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。日
本
で
は
2
0
0
3

年
に
J
R
山
陽
新
幹
線
の
運
転
士
が
、睡
眠
時
無

呼
吸
症
候
群
の
た
め
に
居
眠
り
運
転
を
引
き
起

こ
し
た
事
例
が
あ
り
ま
す
。

　
人
間
が
17
時
間
を
超
え
て
起
き
て
い
る
と
、酩

酊
状
態
と
同
等
に
脳
や
身
体
の
反
応
が
低
下
す

る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。朝
6
時
に

起
き
て
23
時
ま
で
仕
事
を
す
れ
ば
、事
故
が
起
き

る
可
能
性
は
高
く
な
る
の
で
す
。

　
勤
務
時
間
内
で
仕
事
を
終
わ
ら
せ
る
こ
と
に

よ
っ
て
、睡
眠
時
間
を
確
保
し
、翌
日
の
仕
事
の

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
上
げ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。24

年
4
月
か
ら
は
、勤
務
医
に
も
時
間
外
労
働
の
上

改
善
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。う
つ
や
不
安
の
症
状

が
強
く
な
っ
て
い
る
と
き
に
は
精
神
医
学
的
な
治
療

が
役
に
立
ち
ま
す
。更
年
期
の
後
、ま
だ
ま
だ
人
生

は
長
く
続
き
ま
す
。そ
の
よ
う
に
考
え
る
と
、こ
の
時

期
に
、こ
れ
か
ら
自
分
が
ど
の
よ
う
な
生
き
方
を
す

る
の
か
考
え
る
こ
と
は
、女
性
だ
け
で
な
く
、男
性
に

と
っ
て
も
大
切
な
時
期
だ
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　新
型
コ
ロ
ナ
の
位
置
付
け
が
5
類
に
移
行
し
、海

外
へ
出
か
け
る
人
が
増
え
て
き
ま
し
た
。し
か
し
、

高
齢
の
親
が
い
る
と
、渡
航
中
に
何
か
あ
っ
た
ら
と

の
不
安
か
ら
、行
き
た
く
て
も
、迷
い
が
生
じ
る
と

い
う
声
を
し
ば
し
ば
聞
き
ま
す
。自
分
だ
け
楽
し
む

こ
と
に
罪
悪
感
が
湧
く
と
い
う
人
も
い
ま
す
。

　T
さ
ん（
女
性
60
歳
）は
ハ
ワ
イ
が
大
好
き
で
、新

型
コ
ロ
ナ
が
始
ま
る
以
前
は
、年
に
1
度
は
出
か
け

て
い
ま
し
た
。コ
ロ
ナ
禍
は
諦
め
て
い
ま
し
た
が
、最

近
、「
行
き
た
く
て
、ウ
ズ
ウ
ズ
し
て
い
ま
す
」と
話
し

ま
す
。け
れ
ど
も
、車
で
1
時
間
ほ
ど
の
実
家
で
は

母
親（
85
歳
）が
1
人
暮
ら
し
。要
介
護
2
で
、平
日

は
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
と
ホ
ー
ム
ヘ
ル
プ
サ
ー
ビ
ス
を
利

用
し
て
い
ま
す
。週
末
は
T
さ
ん
が
行
っ
て
、身
の
回

り
の
世
話
を
し
て
い
ま
す
。「
渡
航
中
に
、も
し
母
に

何
か
あ
っ
た
ら
後
悔
し
そ
う
で
。で
も
、私
も
60
歳
。

そ
ん
な
こ
と
を
言
っ
て
い
る
と
、一
生
行
け
な
く
な

り
そ
う
で
…
…
」と
悩
ん
で
い
ま
し
た
。

　確
か
に
、海
外
へ
行
く
と
、何
か
あ
っ
て
も
駆
け

付
け
る
の
に
時
間
が
か
か
る
で
し
ょ
う
。け
れ
ど

も
、母
親
が
85
歳
と
い
う
こ
と
は
、も
し
か
す
る
と

あ
と
20
年
く
ら
い
介
護
が
必
要
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

20
年
た
て
ば
T
さ
ん
も
80
歳
に
な
り
ま
す
。海
外

旅
行
に
限
っ
た
話
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、親
が
安
心

し
て
生
活
で
き
る
環
境
を
整
え
る
こ
と
が
で
き
る

な
ら
、子
は
や
り
た
い
こ
と
を
や
っ
て
も
い
い
と
思
い

ま
す
。そ
の
と
き
だ
け
自
費
で
ヘ
ル
パ
ー
に
来
て
も

ら
っ
た
り
、場
合
に
よ
っ
て
は
シ
ョ
ー
ト
ス
テ
イ
を
利

用
し
た
り
。我
慢
ば
か
り
し
て
い
る
と
気
持
ち
が
ギ

ス
ギ
ス
し
て
き
て
、そ
の
雰
囲
気
は
親
に
も
伝
わ
っ

て
し
ま
い
ま
す
。自
分
が
笑
顔
に
な
れ
ば
、親
に
も
笑

顔
に
な
っ
て
も
ら
え
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　女
性
の
更
年
期
は
、精
神
的
に
不
安
定
に
な
り
や

す
い
時
期
で
す
。し
ば
ら
く
前
の
海
外
の
調
査
に
よ

れ
ば
、更
年
期
の
女
性
の
8
割
以
上
の
人
が
心
身
の

不
調
を
体
験
し
て
い
た
そ
う
で
す
。そ
れ
に
は
、ほ
て

り
や
夜
間
の
発
汗
、睡
眠
障
害
、膣
の
乾
燥
な
ど
の

体
の
不
調
の
ほ
か
、う
つ
や
不
安
な
ど
の
こ
こ
ろ
の

不
調
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。こ
う
し
た
心
身
の
不
調

は
、女
性
ホ
ル
モ
ン
が
大
き
く
変
化
す
る
こ
と
が
原

因
と
し
て
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　そ
れ
に
加
え
て
、体
の
病
気
に
よ
っ
て
加
齢
を
自

覚
し
た
り
す
る
こ
と
も
影
響
し
て
い
ま
す
。子
ど
も

が
自
立
し
た
り
親
な
ど
の
近
親
者
が
病
気
に
か
か
っ

た
り
亡
く
な
っ
た
り
し
て
強
い
喪
失
感
を
体
験
す
る

な
ど
、心
理
的
な
ス
ト
レ
ス
が
影
響
し
て
い
る
こ
と

が
よ
く
あ
り
ま
す
。ま
た
、夫
の
仕
事
が
忙
し
く
な
っ

て
夫
婦
の
会
話
が
減
り
、関
係
が
不
安
定
に
な
っ
た

り
す
る
こ
と
も
影
響
し
て
い
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

 

こ
う
し
た
心
身
の
不
調
を
自
覚
し
た
と
き
に
は
、

ス
ト
レ
ス
を
上
手
に
対
処
し
な
が
ら
、食
事
に
気
を

付
け
て
、塩
分
、チ
ョ
コ
レ
ー
ト
、カ
フ
ェ
イ
ン
、ア
ル

コ
ー
ル
な
ど
の
摂
取
を
避
け
、少
量
の
炭
水
化
物
を

頻
回
に
取
っ
た
り
、ビ
タ
ミ
ン
や
鉄
分
を
適
量
摂
取

し
た
り
し
な
が
ら
、生
活
の
中
に
有
酸
素
運
動
な
ど

を
適
度
に
取
り
入
れ
て
い
く
よ
う
に
す
る
と
良
い
で

し
ょ
う
。

 

ほ
て
り
や
発
汗
な
ど
の
自
律
神
経
失
調
症
状
は
、

ホ
ル
モ
ン
補
充
療
法
な
ど
の
婦
人
科
的
な
治
療
で

離
れ
て
暮
ら
す
親
の
ケ
ア

﹇
い
つ
も
心
は
寄
り
添
っ
て
﹈ 

N
P
O
法
人
パ
オ
ッ
コ

〜
離
れ
て
暮
ら
す
親
の
ケ
ア
を
考
え
る
会
〜

理
事
長  

太
田
差
惠
子

要
介
護
の
親
が
い
る
と

海
外
旅
行
は
ダ
メ
？

更
年
期
を
ど
う
過
ご
す
か

健康
マメ知識

睡眠の質を悪化させるお酒やたばこ

睡
眠
不
足
が
招
く
リ
ス
ク

不
眠
に
よ
る
う
つ
病
に
注
意
！

働
く
人
が
心
が
け
た
い

快
適
な
睡
眠
の
カ
ギ

世界一短い日本人女性の睡眠時間
　厚生労働省のデータによると、日本人女
性の平均睡眠時間は、7時間00分です。こ
れは、男性の平均睡眠時間よりも30分短く、
年齢別に見ると、20～30歳代よりも40～50
歳代、60歳代と、年齢とともに短くなってい
ます。
　一方、OECD（経済協力開発機構）の調
査では、日本人の平均睡眠時間は38カ国
中最短です。ということは、40歳代から60歳

代の日本人女性の睡眠時間は、世界一短
いと考えられます。
　日本人女性の睡眠時間が短い理由とし
て考えられることに、仕事や家事などの負
担が大きいことが挙げられます。
　近年、女性活躍推進がうたわれていま
すが、睡眠が足りない状態では、活躍しよ
うにも実力を発揮することができないのでは
ないでしょうか。

　今以上に女性の活躍を期待するのであ
れば、40歳代から60歳代の女性が適正睡
眠を取れるような環境を整えることが大切
です。
　その意味で、男性の育児休業の取得や、
2022年に新設された出生時育児休業の
取得などは、もっと推進されてよいもので
す。女性の活躍推進には、十分な睡眠時
間の確保という視点が不可欠です。

す
こ
や
か
特
集

久留米大学学長
医師、医学博士、

日本睡眠学会理事長

監修：内村  直尚先生

精
神
科
医

　大
野 

裕

ほ
っ

vol.
66

と
ひ
と
息
、

こ
こ
ろ
に
ビ
タ
ミ
ン

す こ や か 特 集 Part 2

エ
ン
ゼ
ル
ス
の
大
谷
翔
平
選
手
が
、

侍
ジ
ャ
パ
ン
の
チ
ー
ム
メ
イ
ト
で

カ
ー
ジ
ナ
ル
ス
の
ラ
ー
ズ
・
ヌ
ー
ト
バ
ー
選
手
か
ら

食
事
の
誘
い
を
受
け
た
際
、

睡
眠
を
理
由
に
断
っ
た
こ
と
が
話
題
と
な
り
ま
し
た
。

大
谷
選
手
に
と
っ
て
体
調
管
理
の
た
め
、

ま
た
、自
身
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
発
揮
の
た
め
に

最
も
大
切
に
し
て
い
る
こ
と
が「
睡
眠
」で
す
。

睡
眠
が
日
々
の
生
活
や
仕
事
に

ど
の
よ
う
な
影
響
を
及
ぼ
す
か
に
つ
い
て
、

睡
眠
の
専
門
家
で
あ
る
内
村
直
尚
先
生
に

伺
い
ま
し
た
。

働
く
人
が
心
が
け
た
い

快
適
な
睡
眠

❶
朝
の
光
を
浴
び
る

❷
起
床
後
2
時
間
以
内
に
朝
食
を
取
る

❸
日
中
の
運
動

❹
人
と
の
接
触

❺
昼
と
夜
の
メ
リ
ハ
リ

　（昼
間
は
明
る
く
騒
が
し
く
、夜
は
暗
く
静
か
に
す
る
）

　よく眠れると、入眠のためにアルコールを摂取する人が

いますが、これは間違い。アルコールはたしかに眠気を誘う

のですが、摂取後3、4時間経過するとアセトアルデヒドとい

う覚醒物質に変化するため、深く眠ることができなくなりま

す。依存症を引き起こすきっかけとなり得ますので、眠ること

を目的としたアルコール摂取はやめましょう。

　ただし、晩酌時にリラックスするために飲む適度な量の

アルコールはOK。早めに夕食をとりながらの適量の晩酌

には、睡眠にも良い効果があります。適量とは、純アルコー

ルで20g。日本酒であれば１合（180㎖）、ビールであれば

500㎖、ウイスキーであればダブル１杯（60㎖）、ワインで

あればグラス2杯（200㎖）程度のことを指します。入眠3時

間前には飲み終えるようにし、できれば週2日、少なくとも

週1日は休肝日を設けるようにしましょう。

　たばこには覚醒作用があります。寝る前はもちろん、夜中

に目が覚めたときの喫煙も控えてください。

COML 患者の悩み相談室 Vol.78

私の相談 がんの手術を拒む母
娘としては手術を受けてほしい

回答者
山口育子（ＣＯＭＬ）

　確かに娘さんからみれば、早期で見つかった
胃がんで、手術で全摘すれば治る可能性がある
ならば手術を受けてほしい。82歳とはいえ、元
気で体力もある母親ならばなおさら、と考える
のは当然だと思います。いろいろと話を聴いて
みると、母親は理解力はあり、医師からいろいろ
と説明を受けた結果、決めた結論であることが
分かりました。常日頃から気丈で、意思表示が
明確な方なのだそうです。それだけに、なかな
か自分の心配を言い出せていないことが分か
りました。そこで、もう一度ご両親に娘さんとし
ての考えを伝え、再度よく話し合うことをお勧め
しました。その上で母親の決心が固ければそれ
を尊重することも大切です。ただ、気持ちが変
わればいつでもそれを表明していいことを口添
えされてはどうかとお伝えしました。

「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〉

　82歳の母は以前から糖尿病を患っていて、近
くのかかりつけのクリニックを定期的に受診し、
内服薬を処方してもらっています。母は時折、胃
の不調を訴えるので、数年前までは年に一度、胃
カメラ検査をしてもらっていました。
　ところが、2020年のコロナ禍の中で胃カメラ検
査が途絶えてしまい、2カ月前、3年ぶりに胃カメ
ラ検査を受けました。すると、早期の胃がんが見
つかったのです。
　クリニックから胃がんの治療が可能な病院を
紹介され、そこで精密検査を受けたのですが、早
期ではあるものの、内視鏡では取りきれない部位
にがんがあると分かりました。そのため、内視鏡で
はなく、胃の全摘手術を勧められたのです。
　母は「手術は受けたくない」と言い、父も「たと
え手術がうまくいっても、手術となれば体力も落
ちるだろうし、糖尿病もあるから心配だ」と母の考
えに同意しています。しかし私（娘）は、母はまだ元
気で食欲もあるし、82歳にもかかわらず趣味の
卓球も続けているぐらいなので、手術を乗り越え
ることができると思い、手術を受けてほしいので
す。病院の担当医にそのことを話すと、「あくまで
患者であるお母さんの意思を尊重しますので、よ
く話し合ってください」としか言ってくれません。ど
うしたらいいのでしょうか。

vol.
138

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

ち
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限
規
制
が
適
用
さ
れ
ま
す
。働
き
方
改
革
は
、睡

眠
改
革
と
言
っ
て
も
い
い
も
の
で
す
。

　　
エ
ン
ゼ
ル
ス
の
大
谷
翔
平
選
手
が
睡
眠
に
つ
い

て
話
す
と
き
、睡
眠
時
間
だ
け
で
な
く
、寝
る
時

間
帯
に
つ
い
て
も
言
及
し
て
い
ま
す
。大
谷
選
手

の
場
合
は
、10
時
間
の
睡
眠
と
2
時
間
の
昼
寝
を

常
と
し
て
い
る
そ
う
で
す
が
、20
〜
59
歳
ま
で
は

6
〜
9
時
間
、60
歳
以
上
は
6
〜
8
時
間
が
夜

の
適
正
睡
眠
時
間
で
す
。昼
寝
は
30
分
以
内
が
妥

当
だ
と
考
え
ま
す
。

　
人
間
の
体
内
時
計
は
約
25
時
間
で
動
い
て
い

ま
す
。こ
れ
を
24
時
間
に
リ
セ
ッ
ト
す
る
た
め
に

は
、規
則
正
し
い
生
活
習
慣
が
重
要
で
す
。大
切

な
こ
と
は
次
の
5
つ
。

　
こ
の
５
つ
を
守
る
こ
と
が
、睡
眠
の
質
を
保
つ

こ
と
だ
け
で
な
く
、自
律
神
経
、代
謝
、内
分
泌
の

リ
ズ
ム
を
守
る
こ
と
に
も
つ
な
が
る
の
で
す
。

　
特
に
規
則
正
し
い
睡
眠
習
慣
は
大
切
で
す
。朝

起
き
て
光
を
浴
び
、15
〜
16
時
間
た
つ
と
睡
眠
を

促
す
ホ
ル
モ
ン「
メ
ラ
ト
ニ
ン
」が
分
泌
さ
れ
ま
す
。

つ
ま
り
、朝
起
き
て
15
〜
16
時
間
た
た
な
い
と
眠

る
こ
と
が
で
き
な
い
の
で
す
。大
切
な
こ
と
は
、朝

起
き
る
時
間
を
一
定
に
す
る
こ
と
。い
つ
も
よ
り

も
遅
く
寝
て
し
ま
っ
て
も
、朝
は
い
つ
も
の
時
間

に
起
き
ま
し
ょ
う
。そ
の
日
の
昼
間
は
少
し
睡
眠

不
足
で
調
子
が
悪
く
て
も
、翌
日
の
夜
、い
つ
も
と

同
じ
よ
う
に
眠
れ
ば
、睡
眠
の
質
が
高
ま
り
前
日

の
睡
眠
不
足
は
解
消
し
ま
す
。

　
平
日
の
睡
眠
が
不
足
す
る
と
、つ
い
休
日
に
寝

だ
め
を
し
よ
う
と
し
ま
す
。し
か
し
、睡
眠
を
た
め

る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。睡
眠
負
債
を
返
済
す
る

こ
と
が
で
き
て
も
、た
め
る
こ
と
は
で
き
な
い
の
で

す
。足
り
な
い
場
合
は
、休
前
日
の
寝
る
時
刻
を

早
め
る
こ
と
で
調
整
し
ま
し
ょ
う
。

　
も
う
１
つ
、夜
に
な
る
と
分
泌
さ
れ
る
睡
眠
を

促
す
ホ
ル
モ
ン「
メ
ラ
ト
ニ
ン
」は
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
に

よ
っ
て
抑
制
さ
れ
る
た
め
、寝
る
1
、2
時
間
前
か

ら
、ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
や
ゲ
ー
ム
、テ
レ
ビ
、パ
ソ
コ

ン
の
使
用
は
避
け
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。照

明
に
L
E
D
を
使
っ
て
い
る
場
合
は
、夜
間
の
照

度
を
落
と
し
、朝
は
上
げ
る
よ
う
に
す
る
と
入
眠

が
早
ま
り
目
覚
め
に
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

　
睡
眠
が
不
足
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、高
血
圧
、

糖
尿
病
、心
筋
梗
塞
、脳
血
管
障
害
、が
ん
、認
知

症
な
ど
の
リ
ス
ク
が
高
ま
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い

ま
す
。ま
た
、食
欲
を
促
す
ホ
ル
モ
ン
が
高
ま
り
、

甘
味
に
対
す
る
味
覚
を
低
下
さ
せ
、肥
満
の
原
因

に
も
な
る
な
ど
、睡
眠
不
足
は
あ
ら
ゆ
る
生
活
習

慣
病
を
引
き
起
こ
す
原
因
と
も
な
り
得
ま
す
。

　
ま
た
、う
つ
病
に
も
注
意
が
必
要
で
す
。不
眠

の
症
状
が
あ
る
人
が
全
て
う
つ
病
に
な
る
わ
け
で

は
あ
り
ま
せ
ん
が
、う
つ
病
の
人
の
８
〜
９
割
程

度
に
不
眠
の
症
状
が
あ
る
こ
と
は
事
実
で
す
。

　
う
つ
病
は
、脳
内
の
神
経
伝
達
物
質「
セ
ロ
ト
ニ

ン
」の
低
下
が
原
因
の
１
つ
と
考
え
ら
れ
て
い
ま

す
。眠
れ
な
い
こ
と
で
夜
の「
メ
ラ
ト
ニ
ン
」が
低
下

し
、昼
間
の
セ
ロ
ト
ニ
ン
も
低
下
。そ
れ
が
う
つ
病

発
症
の
引
き
金
に
な
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。睡
眠

時
間
が
５
時
間
以
下
の
不
眠
の
人
だ
け
で
な
く
、

毎
日
９
時
間
以
上
寝
て
い
る
人
も
う
つ
病
に
な

り
や
す
い
と
い
う
デ
ー
タ
も
あ
り
、睡
眠
と
う
つ

病
に
は
、密
接
な
関
係
が
あ
る
と
言
え
ま
す
。

　
睡
眠
中
は
ス
ト
レ
ス
か
ら
誰
も
が
解
放
さ
れ
て

い
ま
す
。眠
れ
て
い
る
間
は
、少
々
悩
ん
で
い
て
も

大
丈
夫
。し
か
し
、眠
れ
な
く
な
っ
て
く
る
と
、逃

げ
場
が
な
く
な
り
、ス
ト
レ
ス
が
さ
ら
に
増
え
て
、

心
を
安
定
に
導
く
セ
ロ
ト
ニ
ン
の
低
下
を
引
き
起

こ
し
て
し
ま
う
と
い
う
メ
カ
ニ
ズ
ム
で
す
。生
活
習

慣
の
見
直
し
は
大
切
で
す
が
、も
し
週
に
3
日
以

上
眠
れ
な
い
と
感
じ
る
場
合
は
、躊
躇
せ
ず
医
療

機
関
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

　
夜
の
睡
眠
が
不
足
す
る
と
、翌
日
に
我
慢
で
き

な
い
眠
気
が
起
き
た
り
、体
が
疲
れ
や
す
く
な
っ

た
り
、イ
ラ
イ
ラ
し
た
り
、意
欲
が
低
下
し
た
り
し

ま
す
。思
考
力
の
低
下
や
集
中
力
、判
断
力
の
低

下
が
起
こ
り
、現
役
世
代
で
あ
れ
ば
、仕
事
の
能

率
が
下
が
り
ま
す
。

　
睡
眠
不
足
は
、心
身
の
不
調
を
抱
え
て
い
な
が

ら
業
務
を
行
う
状
態（
プ
レ
ゼ
ン
テ
ィ
ズ
ム
）の
原

因
の
１
つ
で
、働
く
人
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
低
下

さ
せ
、生
産
性
を
損
な
う
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

本
来
の
思
考
力
や
集
中
力
、判
断
力
が
低
下
す
る

た
め
、仕
事
に
も
悪
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。

　
分
か
り
や
す
い
例
で
は
、睡
眠
不
足
が
産
業
事

故
に
つ
な
が
っ
た
例
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。１
９
８
６

年
に
起
き
た
チ
ェ
ル
ノ
ブ
イ
リ
原
子
力
発
電
所
事

故
や
、ス
ペ
ー
ス
シ
ャ
ト
ル「
チ
ャ
レ
ン
ジ
ャ
ー
号
」

の
爆
発
事
故
も
、睡
眠
不
足
が
関
係
し
て
い
た
こ

と
が
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。日
本
で
は
2
0
0
3

年
に
J
R
山
陽
新
幹
線
の
運
転
士
が
、睡
眠
時
無

呼
吸
症
候
群
の
た
め
に
居
眠
り
運
転
を
引
き
起

こ
し
た
事
例
が
あ
り
ま
す
。

　
人
間
が
17
時
間
を
超
え
て
起
き
て
い
る
と
、酩

酊
状
態
と
同
等
に
脳
や
身
体
の
反
応
が
低
下
す

る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。朝
6
時
に

起
き
て
23
時
ま
で
仕
事
を
す
れ
ば
、事
故
が
起
き

る
可
能
性
は
高
く
な
る
の
で
す
。

　
勤
務
時
間
内
で
仕
事
を
終
わ
ら
せ
る
こ
と
に

よ
っ
て
、睡
眠
時
間
を
確
保
し
、翌
日
の
仕
事
の

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
上
げ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。24

年
4
月
か
ら
は
、勤
務
医
に
も
時
間
外
労
働
の
上

改
善
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。う
つ
や
不
安
の
症
状

が
強
く
な
っ
て
い
る
と
き
に
は
精
神
医
学
的
な
治
療

が
役
に
立
ち
ま
す
。更
年
期
の
後
、ま
だ
ま
だ
人
生

は
長
く
続
き
ま
す
。そ
の
よ
う
に
考
え
る
と
、こ
の
時

期
に
、こ
れ
か
ら
自
分
が
ど
の
よ
う
な
生
き
方
を
す

る
の
か
考
え
る
こ
と
は
、女
性
だ
け
で
な
く
、男
性
に

と
っ
て
も
大
切
な
時
期
だ
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　新
型
コ
ロ
ナ
の
位
置
付
け
が
5
類
に
移
行
し
、海

外
へ
出
か
け
る
人
が
増
え
て
き
ま
し
た
。し
か
し
、

高
齢
の
親
が
い
る
と
、渡
航
中
に
何
か
あ
っ
た
ら
と

の
不
安
か
ら
、行
き
た
く
て
も
、迷
い
が
生
じ
る
と

い
う
声
を
し
ば
し
ば
聞
き
ま
す
。自
分
だ
け
楽
し
む

こ
と
に
罪
悪
感
が
湧
く
と
い
う
人
も
い
ま
す
。

　T
さ
ん（
女
性
60
歳
）は
ハ
ワ
イ
が
大
好
き
で
、新

型
コ
ロ
ナ
が
始
ま
る
以
前
は
、年
に
1
度
は
出
か
け

て
い
ま
し
た
。コ
ロ
ナ
禍
は
諦
め
て
い
ま
し
た
が
、最

近
、「
行
き
た
く
て
、ウ
ズ
ウ
ズ
し
て
い
ま
す
」と
話
し

ま
す
。け
れ
ど
も
、車
で
1
時
間
ほ
ど
の
実
家
で
は

母
親（
85
歳
）が
1
人
暮
ら
し
。要
介
護
2
で
、平
日

は
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
と
ホ
ー
ム
ヘ
ル
プ
サ
ー
ビ
ス
を
利

用
し
て
い
ま
す
。週
末
は
T
さ
ん
が
行
っ
て
、身
の
回

り
の
世
話
を
し
て
い
ま
す
。「
渡
航
中
に
、も
し
母
に

何
か
あ
っ
た
ら
後
悔
し
そ
う
で
。で
も
、私
も
60
歳
。

そ
ん
な
こ
と
を
言
っ
て
い
る
と
、一
生
行
け
な
く
な

り
そ
う
で
…
…
」と
悩
ん
で
い
ま
し
た
。

　確
か
に
、海
外
へ
行
く
と
、何
か
あ
っ
て
も
駆
け

付
け
る
の
に
時
間
が
か
か
る
で
し
ょ
う
。け
れ
ど

も
、母
親
が
85
歳
と
い
う
こ
と
は
、も
し
か
す
る
と

あ
と
20
年
く
ら
い
介
護
が
必
要
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

20
年
た
て
ば
T
さ
ん
も
80
歳
に
な
り
ま
す
。海
外

旅
行
に
限
っ
た
話
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、親
が
安
心

し
て
生
活
で
き
る
環
境
を
整
え
る
こ
と
が
で
き
る

な
ら
、子
は
や
り
た
い
こ
と
を
や
っ
て
も
い
い
と
思
い

ま
す
。そ
の
と
き
だ
け
自
費
で
ヘ
ル
パ
ー
に
来
て
も

ら
っ
た
り
、場
合
に
よ
っ
て
は
シ
ョ
ー
ト
ス
テ
イ
を
利

用
し
た
り
。我
慢
ば
か
り
し
て
い
る
と
気
持
ち
が
ギ

ス
ギ
ス
し
て
き
て
、そ
の
雰
囲
気
は
親
に
も
伝
わ
っ

て
し
ま
い
ま
す
。自
分
が
笑
顔
に
な
れ
ば
、親
に
も
笑

顔
に
な
っ
て
も
ら
え
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　女
性
の
更
年
期
は
、精
神
的
に
不
安
定
に
な
り
や

す
い
時
期
で
す
。し
ば
ら
く
前
の
海
外
の
調
査
に
よ

れ
ば
、更
年
期
の
女
性
の
8
割
以
上
の
人
が
心
身
の

不
調
を
体
験
し
て
い
た
そ
う
で
す
。そ
れ
に
は
、ほ
て

り
や
夜
間
の
発
汗
、睡
眠
障
害
、膣
の
乾
燥
な
ど
の

体
の
不
調
の
ほ
か
、う
つ
や
不
安
な
ど
の
こ
こ
ろ
の

不
調
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。こ
う
し
た
心
身
の
不
調

は
、女
性
ホ
ル
モ
ン
が
大
き
く
変
化
す
る
こ
と
が
原

因
と
し
て
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　そ
れ
に
加
え
て
、体
の
病
気
に
よ
っ
て
加
齢
を
自

覚
し
た
り
す
る
こ
と
も
影
響
し
て
い
ま
す
。子
ど
も

が
自
立
し
た
り
親
な
ど
の
近
親
者
が
病
気
に
か
か
っ

た
り
亡
く
な
っ
た
り
し
て
強
い
喪
失
感
を
体
験
す
る

な
ど
、心
理
的
な
ス
ト
レ
ス
が
影
響
し
て
い
る
こ
と

が
よ
く
あ
り
ま
す
。ま
た
、夫
の
仕
事
が
忙
し
く
な
っ

て
夫
婦
の
会
話
が
減
り
、関
係
が
不
安
定
に
な
っ
た

り
す
る
こ
と
も
影
響
し
て
い
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

 

こ
う
し
た
心
身
の
不
調
を
自
覚
し
た
と
き
に
は
、

ス
ト
レ
ス
を
上
手
に
対
処
し
な
が
ら
、食
事
に
気
を

付
け
て
、塩
分
、チ
ョ
コ
レ
ー
ト
、カ
フ
ェ
イ
ン
、ア
ル

コ
ー
ル
な
ど
の
摂
取
を
避
け
、少
量
の
炭
水
化
物
を

頻
回
に
取
っ
た
り
、ビ
タ
ミ
ン
や
鉄
分
を
適
量
摂
取

し
た
り
し
な
が
ら
、生
活
の
中
に
有
酸
素
運
動
な
ど

を
適
度
に
取
り
入
れ
て
い
く
よ
う
に
す
る
と
良
い
で

し
ょ
う
。

 

ほ
て
り
や
発
汗
な
ど
の
自
律
神
経
失
調
症
状
は
、

ホ
ル
モ
ン
補
充
療
法
な
ど
の
婦
人
科
的
な
治
療
で

離
れ
て
暮
ら
す
親
の
ケ
ア

﹇
い
つ
も
心
は
寄
り
添
っ
て
﹈ 

N
P
O
法
人
パ
オ
ッ
コ

〜
離
れ
て
暮
ら
す
親
の
ケ
ア
を
考
え
る
会
〜

理
事
長  
太
田
差
惠
子

要
介
護
の
親
が
い
る
と

海
外
旅
行
は
ダ
メ
？

更
年
期
を
ど
う
過
ご
す
か

健康
マメ知識

睡眠の質を悪化させるお酒やたばこ

睡
眠
不
足
が
招
く
リ
ス
ク

不
眠
に
よ
る
う
つ
病
に
注
意
！

働
く
人
が
心
が
け
た
い

快
適
な
睡
眠
の
カ
ギ

世界一短い日本人女性の睡眠時間
　厚生労働省のデータによると、日本人女
性の平均睡眠時間は、7時間00分です。こ
れは、男性の平均睡眠時間よりも30分短く、
年齢別に見ると、20～30歳代よりも40～50
歳代、60歳代と、年齢とともに短くなってい
ます。
　一方、OECD（経済協力開発機構）の調
査では、日本人の平均睡眠時間は38カ国
中最短です。ということは、40歳代から60歳

代の日本人女性の睡眠時間は、世界一短
いと考えられます。
　日本人女性の睡眠時間が短い理由とし
て考えられることに、仕事や家事などの負
担が大きいことが挙げられます。
　近年、女性活躍推進がうたわれていま
すが、睡眠が足りない状態では、活躍しよ
うにも実力を発揮することができないのでは
ないでしょうか。

　今以上に女性の活躍を期待するのであ
れば、40歳代から60歳代の女性が適正睡
眠を取れるような環境を整えることが大切
です。
　その意味で、男性の育児休業の取得や、
2022年に新設された出生時育児休業の
取得などは、もっと推進されてよいもので
す。女性の活躍推進には、十分な睡眠時
間の確保という視点が不可欠です。

す
こ
や
か
特
集

久留米大学学長
医師、医学博士、

日本睡眠学会理事長

監修：内村  直尚先生

精
神
科
医

　大
野 

裕

ほ
っ
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と
ひ
と
息
、

こ
こ
ろ
に
ビ
タ
ミ
ン

す こ や か 特 集 Part 2

エ
ン
ゼ
ル
ス
の
大
谷
翔
平
選
手
が
、

侍
ジ
ャ
パ
ン
の
チ
ー
ム
メ
イ
ト
で

カ
ー
ジ
ナ
ル
ス
の
ラ
ー
ズ
・
ヌ
ー
ト
バ
ー
選
手
か
ら

食
事
の
誘
い
を
受
け
た
際
、

睡
眠
を
理
由
に
断
っ
た
こ
と
が
話
題
と
な
り
ま
し
た
。

大
谷
選
手
に
と
っ
て
体
調
管
理
の
た
め
、

ま
た
、自
身
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
発
揮
の
た
め
に

最
も
大
切
に
し
て
い
る
こ
と
が「
睡
眠
」で
す
。

睡
眠
が
日
々
の
生
活
や
仕
事
に

ど
の
よ
う
な
影
響
を
及
ぼ
す
か
に
つ
い
て
、

睡
眠
の
専
門
家
で
あ
る
内
村
直
尚
先
生
に

伺
い
ま
し
た
。

働
く
人
が
心
が
け
た
い

快
適
な
睡
眠

❶
朝
の
光
を
浴
び
る

❷
起
床
後
2
時
間
以
内
に
朝
食
を
取
る

❸
日
中
の
運
動

❹
人
と
の
接
触

❺
昼
と
夜
の
メ
リ
ハ
リ

　（昼
間
は
明
る
く
騒
が
し
く
、夜
は
暗
く
静
か
に
す
る
）

　よく眠れると、入眠のためにアルコールを摂取する人が

いますが、これは間違い。アルコールはたしかに眠気を誘う

のですが、摂取後3、4時間経過するとアセトアルデヒドとい

う覚醒物質に変化するため、深く眠ることができなくなりま

す。依存症を引き起こすきっかけとなり得ますので、眠ること

を目的としたアルコール摂取はやめましょう。

　ただし、晩酌時にリラックスするために飲む適度な量の

アルコールはOK。早めに夕食をとりながらの適量の晩酌

には、睡眠にも良い効果があります。適量とは、純アルコー

ルで20g。日本酒であれば１合（180㎖）、ビールであれば

500㎖、ウイスキーであればダブル１杯（60㎖）、ワインで

あればグラス2杯（200㎖）程度のことを指します。入眠3時

間前には飲み終えるようにし、できれば週2日、少なくとも

週1日は休肝日を設けるようにしましょう。

　たばこには覚醒作用があります。寝る前はもちろん、夜中

に目が覚めたときの喫煙も控えてください。

COML 患者の悩み相談室 Vol.78

私の相談 がんの手術を拒む母
娘としては手術を受けてほしい

回答者
山口育子（ＣＯＭＬ）

　確かに娘さんからみれば、早期で見つかった
胃がんで、手術で全摘すれば治る可能性がある
ならば手術を受けてほしい。82歳とはいえ、元
気で体力もある母親ならばなおさら、と考える
のは当然だと思います。いろいろと話を聴いて
みると、母親は理解力はあり、医師からいろいろ
と説明を受けた結果、決めた結論であることが
分かりました。常日頃から気丈で、意思表示が
明確な方なのだそうです。それだけに、なかな
か自分の心配を言い出せていないことが分か
りました。そこで、もう一度ご両親に娘さんとし
ての考えを伝え、再度よく話し合うことをお勧め
しました。その上で母親の決心が固ければそれ
を尊重することも大切です。ただ、気持ちが変
わればいつでもそれを表明していいことを口添
えされてはどうかとお伝えしました。

「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〉

　82歳の母は以前から糖尿病を患っていて、近
くのかかりつけのクリニックを定期的に受診し、
内服薬を処方してもらっています。母は時折、胃
の不調を訴えるので、数年前までは年に一度、胃
カメラ検査をしてもらっていました。
　ところが、2020年のコロナ禍の中で胃カメラ検
査が途絶えてしまい、2カ月前、3年ぶりに胃カメ
ラ検査を受けました。すると、早期の胃がんが見
つかったのです。
　クリニックから胃がんの治療が可能な病院を
紹介され、そこで精密検査を受けたのですが、早
期ではあるものの、内視鏡では取りきれない部位
にがんがあると分かりました。そのため、内視鏡で
はなく、胃の全摘手術を勧められたのです。
　母は「手術は受けたくない」と言い、父も「たと
え手術がうまくいっても、手術となれば体力も落
ちるだろうし、糖尿病もあるから心配だ」と母の考
えに同意しています。しかし私（娘）は、母はまだ元
気で食欲もあるし、82歳にもかかわらず趣味の
卓球も続けているぐらいなので、手術を乗り越え
ることができると思い、手術を受けてほしいので
す。病院の担当医にそのことを話すと、「あくまで
患者であるお母さんの意思を尊重しますので、よ
く話し合ってください」としか言ってくれません。ど
うしたらいいのでしょうか。

vol.
138

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

ち
ゅ
う
ち
ょ

な
お  

ひ
さ

め
い

て
い


