
あの夏の正解
早見和真／著
新潮社
定価1,540円（税込み）

『
あ
の
夏
の
正
解
』

中
止
と
な
っ
た

夏
の
甲
子
園

編集部より

〒107-8558　東京都港区南青山1-24-4
健康保険組合連合会「すこやか健保」編集部
［E-mail］sukoyaka@kenporen.or.jp

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組合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。

※図書カードプレゼントは3月号で終了しました。長い間ありがとうございました。
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リ
テ
ラ
シ
ー
を
高
め
正
し
い
判
断
を

ワ
ク
チ
ン
接
種
に
伴
い
流
言
拡
大

知っておきたい！  健保のコト　
VOL.28

Let’s STRETCH!　 Vol.65

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 楠本 薫

vol.

17旬
（http://cookingcafe.com/）

監修／長畑芳仁（NPO法人日本ストレッチング協会 理事長）

首のアクティブストレッチング

　姿勢改善のための首のアクティブストレッチングです。アクティブストレッチは基本と
して2つの動きの組み合わせで行います。

片側3～5往復したら逆側を行います。
全体で3～5セット繰り返します。
それぞれのピークで2秒静止します。

それぞれのストレッチの
ピークでドローイン（お腹を細くする）

しながら行います。
  首や肩の痛みなどが発生した場合は

中止します。

注意！

「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。

カ
ラ
フルに
食
卓
を
彩
る

ベ
ジ
タ
ブ
ルパエ
リ
ア

　マイナンバーカードを健康保険証として利用するオンライン
資格確認システムは、当初３月に本格稼働の予定でしたが、
プレ運用を継続する形で本年10月に半年延期されました。
　マイナンバーカードを保険証として利用するためには、ま
ずマイナポータルに利用申し込みをする必要があります。
マイナポータルとは、政府が運営するオンラインサービス。
社会保障の各行政手続の検索やオンライン申請などが
ワンストップでできる自分専用のウェブサイトのことです。
　それにより医療機関の受診時に、患者自らがマイナン
バーカードを窓口のカードリーダーに置くことで、保険資
格確認ができることになります。これに対応できる医療機
関はまだ限られていますが、国は2023年3月末にはおお
むね全ての医療機関で導入を目指す方針です。
　10月の本格稼働が迫っていますが、医療機関の参加
状況は6月時点で732施設にとどまっていることもあり、健
保組合など関係者から本当に大丈夫なのかとの不安の
声が出ています。健保連は7月1日、参加医療機関の大幅
増加に向けて、確実なスケジュール管理を行うよう、国に申
し入れを行いました。また今後のICTシステムの構築に当
たって、保険者、医療機関等関係者の準備期間が十分に
確保できるような進捗管理を実施する
こと、運営費の負担に関して、システム
立ち上げ時期における国の負担も含
めた費用分担の在り方について十分
に検討していくこと――も併せて求め
ました。

　
今
年
の
夏
休
み
も
旅
行
に
行
け

ず
、が
っ
か
り
し
て
い
る
人
も
い
る
の

で
は
。食
卓
で
旅
気
分
を
味
わ
っ
て

み
ま
せ
ん
か
？
野
菜
た
っ
ぷ
り
に
ア

レ
ン
ジ
し
た
ス
ペ
イ
ン
料
理
の
パ
エ

リ
ア
と
、ハ
ワ
イ
料
理
の
ガ
ー
リ
ッ

ク
シ
ュ
リ
ン
プ
を
紹
介
し
ま
す
。

　
ベ
ジ
タ
ブ
ル
パ
エ
リ
ア
は
肉
や
魚

を
使
わ
ず
、野
菜
だ
け
な
の
で
ヘ
ル

シ
ー
。じ
っ
く
り
火
を
通
し
て
、野

菜
の
う
ま
味
や
甘
味
を
引
き
出
し

ま
し
た
。1
日
の
野
菜
摂
取
目
標

量（
3
5
0
g
）の
約
80
％
を
取
る

こ
と
が
で
き
、食
物
繊
維
も
豊
富
。

食
物
繊
維
に
は
脂
質
や
糖
を
吸
着

し
て
体
外
に
出
す
働
き
が
あ
り
、

肥
満
・
糖
尿
病
な
ど
の
生
活
習
慣

病
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　
ガ
ー
リ
ッ
ク
シ
ュ
リ
ン
プ
は
殻
・

尾
付
き
で
カ
リ
ッ
と
し
た
食
感
に
。

殻
に
含
ま
れ
る
キ
チ
ン
質
に
は
、血

中
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
低
下
さ
せ

る
働
き
が
あ
り
ま
す
。尾
の
真
ん

中
に
あ
る
尖
っ
た
部
分（
剣
先
）を

切
り
落
と
す
と
、水
分
が
抜
け
て

油
は
ね
を
防
げ
る
の
で
、炒
め
物
・

揚
げ
物
の
際
に
は
忘
れ
ず
に
。
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政
府
が
推
し
進
め
る
新
型
コ
ロ
ナ
の
ワ
ク
チ
ン
接
種
。

6
月
末
時
点
で
累
計
接
種
回
数
は
4
4
9
1
万
回（
う

ち
2
回
接
種
者
は
1
5
2
6
万
人
）に
達
し
ま
し
た
。

わ
が
国
の
総
人
口
の
約
4
分
の
1
に
当
た
る
23
・
3
％

が
1
回
接
種
を
受
け
た
こ
と
に
な
り
、65
歳
以
上
で
は

6
割
強（
2
回
接
種
は
3
割
弱
）と
接
種
者
が
加
速
的

に
増
加
し
て
い
ま
す
。

　
気
に
な
る
の
は
接
種
者
が
増
え
る
の
と
並
行
し
て
Ｓ

Ｎ
Ｓ
な
ど
で
事
実
で
な
い
こ
と
が
拡
散
さ
れ
て
い
る
こ

と
で
す
。「
ワ
ク
チ
ン
に
は
マ
イ
ク
ロ
チ
ッ
プ
が
含
ま
れ
て

い
る
か
ら
監
視
さ
れ
る
」「
ワ
ク
チ
ン
を
打
つ
と
不
妊
に

な
る
」―
―
な
ど
。

　
ま
た
6
月
23
日
、接
種
後
に
死
亡
さ
れ
た
人
の
数
が

2
7
7
件
と
国
の
審
議
会
で
公
表
さ
れ
る
と
、若
い
世

代
を
中
心
に
副
反
応
が
怖
い
の
で
ワ
ク
チ
ン
接
種
を
受

け
た
く
な
い
な
ど
の
声
が
巷
に
あ
ふ
れ
、マ
ス
コ
ミ
も
こ

の
現
象
を
多
く
取
り
上
げ
ま
し
た
。実
際
に
は
亡
く

な
っ
た
人
と
ワ
ク
チ
ン
の
因
果
関
係
が
認
め
ら
れ
な
い
、

判
断
で
き
な
い
事
例
が
ほ
と
ん
ど
で
あ
る
に
も
関
わ
ら

ず
、数
字
だ
け
が
一
人
歩
き
し
た
格
好
で
す
。

　
河
野
太
郎
ワ
ク
チ
ン
担
当
大
臣
も
デ
マ
で
あ
り
事
実

と
違
う
こ
と
を
拡
散
し
な
い
よ
う
に
と
注
意
喚
起
を
促

し
ま
し
た
。今
、デ
マ
に
惑
わ
さ
れ
ず
、正
し
く
現
実
を

判
断
す
る
た
め
に
は「
ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
」が
必
要
で

す
。リ
テ
ラ
シ
ー
と
は
、膨
大
な
情
報
の
中
か
ら
必
要
な

（
信
頼
で
き
る
）情
報
を
抜
き
出
し
、活
用
す
る
能
力
の

こ
と
を
い
い
ま
す
。「
ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
」は
、健
康
や

医
療
に
関
す
る
多
く
の
情
報
か
ら
、信
頼
で
き
る
確
か

な
情
報
を
扱
う
こ
と
が
で
き
る
能
力
で
す
。

　
現
在
、イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
な
ど
で
は
膨
大
な
情
報
が
あ

ふ
れ
て
い
ま
す
。自
分
が
知
り
た
い
か
つ
信
頼
で
き
る
情

報
を
得
る
た
め
に
は
、①
情
報
の
発
信
源
は
ど
こ
か（
公

的
な
機
関
か
、個
人
か
）②
い
つ
発
信（
公
表
）さ
れ
た
情

報
か
③
情
報
に
隔
た
り
が
な
い
か（
情
報
の
一
部
だ
け
を

切
り
抜
い
て
誇
張
し
て
い
な
い
か
）④
商
業
目
的
で
は
な

い
か
―
―
な
ど
に
注
意
し
て
、ネ
ッ
ト
で
検
索
す
る
と
き

は
、複
数
の
キ
ー
ワ
ー
ド
で
行
う
な
ど
、冷
静
に
リ
テ
ラ

シ
ー
を
高
め
て
い
く
こ
と
が
求
め
ら
れ
ま
す
。

オンライン資格確認の準備は順調？

1

2

左右の鎖骨に指先をかけ、下方に皮膚を軽く引っ張ります。肩甲骨はできるだけ下方に
下げ、首が長くなるような基本姿勢からスタートです。

動きの方向は時計の1時から7時（逆サイドは11時から5時）、7時から1時（逆サイドは5
時から11時）の方向となります。最初に首の筋肉群を収縮させ、1時の方向に首をゆっく
りと動かします。息は吸っていきます。ピークポジションで2秒静止します。次に7時の方
向に首の筋肉群を収縮させて動かしていきます。この時、息を吐くようにします。動作中、
目線は動かす方向を見るようにします。

〈方法〉

POINT 野菜を色鮮やかに仕上げる
には、炒めすぎないことがポイント。飾り
用は、軽く焼き色がついたら皿に上げ
ます。他の具
材も順番通り
に炒めて、火
を通しすぎな
いよう気をつ
けましょう。

　
2
0
2
0
年
は
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
拡

大
の
影
響
で
、世
界
中
が
我
慢
を
強
い
ら
れ
ま
し
た
。

　
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
・
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
を

筆
頭
に
、あ
ら
ゆ
る
イ
ベ
ン
ト
が
延
期
や
中
止

を
余
儀
な
く
さ
れ
、そ
れ
は
、学
生
ス
ポ
ー
ツ

の
大
会
も
例
外
で
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

　
５
月
20
日
に
は
、全
国
高
等
学
校
野

球
選
手
権
大
会
の
中
止
が
決
定
。

　
幼
い
頃
か
ら

憧
れ
、〝
夏
の
甲
子

園
〞を
目
指
し
て
高
校
ま
で
野
球
を

続
け
て
き
た
全
国
の
球
児
、特
に
高

校
３
年
生
は
、夢
を
奪
わ
れ
ま
し
た
。

　
こ
の
と
き
、夢
を
奪
わ
れ
た
球
児

と
指
導
者
は
何
を
思
い
、ど
う
行
動
し
た
の
か
。

　
自
身
も
高
校
野
球
の
強
豪
校（
神
奈
川
・
桐
蔭
学
園
）

出
身
で
元
球
児
で
も
あ
る
作
家
、早
見
和
真
さ
ん
は
、20
年

の
夏
、愛
媛
県
の
済
美
高
校
と
石
川
県
の
星
稜
高
校
の
強

豪
２
校
の
野
球
部
に
密
着
し
て
、ノ
ン
フ
ィ
ク
シ
ョ
ン『
あ

の
夏
の
正
解
』を
書
き
著
し
ま
し
た
。

　
夏
の
甲
子
園
中
止
が
決
ま
っ
た
後
も
続
く
部
活
動
。引

退
に
揺
れ
る
球
児
、練
習
を
続
け
る
指
導
者
、新
た
に

セ
ッ
テ
ィ
ン
グ
さ
れ
た
練
習
試
合
、交
流
戦
、甲
子
園
交
流

試
合
。甲
子
園
の
な
い
夏
を
野
球
強
豪
校
の
高
３
生
が
ど

う
過
ご
し
、自
身
の
野
球
人
生
と
ど
う
折
り
合
い
を
つ

け
、仲
間
と
共
に
ど
う
乗
り
越
え
て
い
っ
た
の
か
。そ
の
一

端
を
丁
寧
に
描
い
た
ノ
ン
フ
ィ
ク
シ
ョ
ン
で
す
。

　
早
見
さ
ん
が
こ
だ
わ
っ
た「
す
べ
て
の
活
動
を
終
え
た
と

き
、20
年
の
夏
が
ど
ん
な
夏
だ
っ
た
の
か
、教
え
て
ほ
し
い
」

と
い
う
質
問
へ
答
え
る
球
児
た
ち
の
素
直
な
言
葉
は
ど
れ

も
が
正
解
で
、胸
が
熱
く
な
り
ま
す
。

　
21
年
の
夏
を
前
に
、増
刷
が
決
ま
っ

た
こ
の
作
品
。全
国
の
学
校
図
書
館
司

書
か
ら
寄
せ
ら
れ
た
感
想
を
冊
子
に

ま
と
め
て
配
布
し
た
と
こ
ろ
、日
本
中

の
中
学
校
・
高
校
図
書
館
か
ら
注
文
が

殺
到
し
た
の
だ
そ
う
で
す
。

　「
今
一
番
学
生
た
ち
を
勇
気
づ
け
る
力
が
あ
る
の
は
、体

験
に
基
づ
く
、綺
麗
事
で
は
な
い
こ
う
い
う
姿
だ
と
思
う
」

と
い
う
司
書
の
感
想
の
と
お
り
、綺
麗
事
で
は
な
い
、高
校

球
児
た
ち
の〝
あ
の
夏
〞が
記
録
さ
れ
て
い
ま
す
。

追ってけ！カ
ルチャー 

vol.125

津田 麻紀
子
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ガーリックシュリンプ
●分量：2人分　●1人分236kcal、塩分1.2g

1

2

3

4

5

A
エビ（大サイズ） 8尾
にんにく 大1かけ
オリーブ油 大さじ１

無塩バター 20ｇ
塩・黒こしょう 少々

ワイン 大さじ 1.5
塩・こしょう 少々

エビは殻付き
のまま背わたを
取り、尾の真ん
中の尖った部
分を切り落とす。
にんにくの半量をすりおろし、Aと一
緒にボウルで混ぜる。エビを入れて
軽くもみ、30分ほど置く。

残りのにんにくをみじん切りにする。
フライパンにオリーブ油を入れ、②を
焼く。殻が白っぽくなったら取り出す。
フライパンに無塩バターと③を入
れ、弱火で炒める。香りが出たら④
を戻して塩をふり、弱火で味をしみ
込ませる。最後に黒こしょうをふり、
お好みでレモンを添える。

7

米を洗い、ザルで水気を切る。サフ
ランはチキンブイヨンに浸けておく。
〈飾り用〉パプリカ・ピーマンは縦３
mm幅に6切れ、玉ねぎは繊維に沿っ
て3mm幅に４切れ、スライスにする。
アスパラガスは4等分の斜め切り、
ズッキーニは輪切りにする。
残りのパプリカ・ピーマン・玉ねぎと、
にんにくをみじん切りにする。マッ
シュルームは粗みじん切り、トマトは
ざく切りにする。トウモロコシは実を
包丁で外す。
フライパンにオリーブ油半量を入
れ、１/４量のにんにくを炒める。香り
が出たら②を炒め、塩・こしょうをし
て焼き色がついたら取り出す。

1

2

3

4

5

6

ベジタブルパエリア
●分量：2人分（24～26cmのフライパン1個分）
●1人分474kcal、塩分3.5g

米 200cc
チキンブイヨン 250cc
サフラン 約20本
玉ねぎ 中1/3個
パプリカ（赤・黄）

ピーマン 1個
にんにく 1かけ　　
トマト 3/4個
マッシュルーム 大２個
ズッキーニ 1/3本
アスパラガス ２本

トウモロコシ 1/3本
オリーブ油 小さじ4
白ワイン 大さじ2
塩 小さじ1/2
こしょう 適量

フライパンに再びオリーブ油半量を入
れ、残りのにんにくを炒める。香りが出
たらみじん切りにした玉ねぎをしんな
りするまで炒め、パプリカ・ピーマン・
マッシュルーム、次いでトウモロコシと
トマトも加えてさっと炒める。米を加え、
全体に油がなじむようしっかり炒める。
サフラン入りチキンブイヨンと白ワ
インを回し入れ、塩・こしょうをして、
全体を混ぜてなじませる。煮立った
ら弱火でふたをして約15分炊く。
炊き上がったら〈飾り用〉を盛り付け
てふたをし、布をかぶせて10分ほど
蒸らす。最後に強火でしっかり焼き
付ける。お好みでみじん切りにした
パセリをふる。

各1/2個

ち
ま
た

〒107-8558 東京都港区南青山1-24-4 電話（03）3403-0939　2021年8月1日発行 https://www.kenporen.com/

動画もCHECK！



「かしこ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 大阪：TEL 06-6314-1652

詳しくはCOMLホームページへ

Sukoyaka Kenpo3 vo l . 8 7 3 Sukoyaka Kenpo 2

https://www.coml.gr.jp/

編集：健康保険組合連合会 組合サポート部「すこやか健保」編集部　デザイン：株式会社 大成美術プリンティング／株式会社ノース・ヒル

〈月・水・金 9:00～12:00、13:00～16:00（15:30受付終了）〉 ただし、月曜日が祝日の場合は翌火曜日に振り替え
〈土 9:00～12:00〉

2021年8月号 vo l . 8 7 32021年8月号

　
離
れ
て
暮
ら
す
老
親
が
1
人
暮
ら
し
を
し
て
い
る

と
、子
と
し
て
は
気
が
か
り
な
も
の
で
す
。知
人
な
ど

に
話
そ
う
も
の
な
ら
、「
か
わ
い
そ
う
」「
一
緒
に
暮
ら

し
て
あ
げ
れ
ば
？
」と
言
わ
れ
る
こ
と
が
多
い
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
Y
さ
ん（
女
性
50
代
）の
母
親（
80
代
）も
実
家
で

1
人
暮
ら
し
。Y
さ
ん
は
コ
ロ
ナ
の
影
響
で
、ほ
ぼ
リ

モ
ー
ト
ワ
ー
ク
と
な
っ
た
の
を
機
に
、パ
ソ
コ
ン
と
身

の
回
り
の
も
の
一
式
を
携
え
て
実
家
へ
。「
私
は
シ
ン

グ
ル
な
の
で
、身
軽
な
ん
で
す
。母
も
私
と
一
緒
の
ほ

う
が
安
心
だ
ろ
う
と
思
っ
て
実
家
で
の
生
活
に
シ
フ

ト
し
た
の
で
す
が
…
」。１
カ
月
の
う
ち
３
週
間
を
実

家
で
過
ご
す
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。と
こ
ろ
が
、３
カ

月
目
を
迎
え
た
こ
ろ
、母
親
か
ら
ま
さ
か
の
発
言

が
。「
い
つ
ま
で
、い
る
の
？
」と
…
。

　
腹
を
割
っ
て
話
し
た
と
こ
ろ
、母
親
が
不
満
に

思
っ
て
い
る
こ
と
が
判
明
。「
あ
な
た
が
仕
事
を
し
て

い
る
と
思
う
と
、テ
レ
ビ
の
ボ
リ
ュ
ー
ム
を
あ
げ
ら

れ
な
い
。ご
近
所
の
友
達
も
、気
を
使
っ
て
訪
ね
て
こ

な
く
な
っ
た
」と
母
親
は
言
い
ま
す
。

　「
最
初
は
驚
き
ま
し
た
が
、考
え
て
み
れ
ば
実
家

で
過
ご
す
と
い
っ
て
も
、私
は
、ほ
と
ん
ど
仕
事
を
し

て
い
る
し
、『
親
孝
行
』の
押
し
付
け
だ
っ
た
の
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。母
に
は
母
の
生
活
が
あ
っ
た
の
で
す

ね
」と
Y
さ
ん
は
自
嘲
気
味
。そ
れ
か
ら
間
も
な
く
、

Y
さ
ん
は
自
宅
中
心
の
生
活
に
戻
し
た
そ
う
で
す
。

　
親
の
性
格
に
も
よ
り
ま
す
が
、「
1
人
暮
ら
し
は

か
わ
い
そ
う
」は
子
の
思
い
込
み
の
可
能
性
も
。気

楽
な
生
活
を
楽
し
ん
で
い
る
親
も
い
ま
す
。親
に
対

し
何
か
行
動
に
移
す
際
に
は
、事
前
に
し
っ
か
り
話

し
合
い
ま
し
ょ
う
。親
と
子
、そ
れ
ぞ
れ
の
暮
ら
し
、

そ
し
て
生
き
方
を
大
切
に
し
た
い
も
の
で
す
。

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

　
年
を
追
う
ご
と
に
暑
さ
が
厳
し
く
な
っ
て
い
ま

す
。暑
い
日
が
続
く
と
、思
春
期
の
こ
ろ
に
読
ん
だ
石

川
啄
木
の
文
章
を
思
い
出
し
ま
す
。そ
の
中
で
啄
木

は
、汗
ま
み
れ
に
な
り
な
が
ら
、二
階
の
窓
か
ら
通
り

を
眺
め
て
い
ま
す
。

　
通
り
で
は
、行
き
交
う
人
た
ち
が「
暑
い
」「
暑
い
」

と
言
い
合
っ
て
い
ま
す
。文
章
か
ら
も
、実
に
暑
そ
う

な
雰
囲
気
が
伝
わ
っ
て
き
ま
す
。そ
の
情
景
を
眺
め

て
い
る
啄
木
は「
人
間
は
…
孤
高
の
動
物
で
は
な
い
」

と
書
き
、い
く
ら「
暑
い
」と
言
っ
て
も
汗
が
減
り
は

し
な
い
の
に
、「
暑
い
」と
言
い
合
う
の
は
、1
人
で
泣

い
た
り
笑
っ
た
り
し
な
い
の
と
同
じ
、自
己
表
現
を

し
よ
う
と
す
る「
人
間
の
本
能
」だ
と
書
き
ま
す
。

　
人
間
関
係
で
大
事
な
の
は
、「
暑
い
」と
い
う
言
葉

の
意
味
で
は
な
く「
暑
い
」と
言
い
合
う
こ
と
で
お
互

い
の
気
持
ち
を
通
わ
せ
合
う
こ
と
な
の
だ
と
、啄
木

は
言
い
た
い
の
で
し
ょ
う
。私
た
ち
人
間
は
、暑
さ
寒

さ
の
自
然
現
象
や
災
害
な
ど
の
厳
し
い
状
況
に
出

合
う
と
、み
ん
な
で
力
を
合
わ
せ
て
そ
の
状
況
を
乗

り
切
っ
て
き
ま
し
た
。こ
う
し
た
人
と
人
と
の
つ
な

が
り
は
、今
な
お
続
く
コ
ロ
ナ
禍
で
こ
れ
ま
で
以
上

に
大
切
に
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。

　
さ
て
、こ
の
文
章
は
妙
に
強
く
私
の
記
憶
に
残
っ

て
い
ま
す
が
、そ
れ
は
、中
学
か
ら
親
元
を
遠
く
離
れ

て
生
活
す
る
こ
と
に
な
っ
た
こ
と
が
影
響
し
て
い
る

の
で
し
ょ
う
。1
人
暮
ら
し
を
は
じ
め
た
私
は
、涙
が

出
る
ほ
ど
に
寂
し
い
思
い
を
し
な
が
ら
、下
宿
屋
の

二
階
に
あ
っ
た
部
屋
か
ら
人
が
行
き
交
う
道
を
眺
め

て
い
ま
し
た
。そ
の
後
、私
は
そ
の
寂
し
さ
か
ら
な
か

な
か
立
ち
直
れ
な
い
で
苦
し
む
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　
そ
の
体
験
を
思
い
出
し
な
が
ら
、暑
い
か
ら
と

い
っ
て
家
に
閉
じ
こ
も
り
き
り
に
な
ら
ず
、感
染
対

策
を
し
な
が
ら
人
間
的
交
流
も
大
切
に
し
て
ほ
し
い

と
考
え
ま
し
た
。

1
人
暮
ら
し
は

か
わ
い
そ
う
？

vol.
113

人
の
つ
な
が
り
が
持
つ
意
味

　

　57歳の夫は脳の血管の奇形のため、発作が
出て倒れたり、記憶が無くなったりする症状に悩
まされてきました。通院していた病院では手術が
できないと言われたため、手術を受けられる病院
を探して転院しました。 
 まずはカテーテル治療で血管によって瘤になっ
ている部分を小さくしてから手術を受けることに
なりました。５回目のカテーテル治療で出血する
というアクシデントがあったものの、何とか本来の
目的である手術を１カ月半前に受けることができ
たのです。
 カテーテル治療をしてくれた医師は「かなり難し
い手術」と言っていましたが、手術を担当する医
師からは「90％は大丈夫。リスクは視野が狭くな
る程度」と言われたので、夫は「失明するのでは
ないなら」と前向きに捉えていました。回復には２
週間、遅くとも１カ月で退院できると言われていま
した。ところが、１カ月半経つのに、歩けない、食事
が取れない、会話もままならないという状態です。
コロナ禍で面会ができないので、写真や動画で
本人の様子を見せてもらっているのですが、表情
もまったく無くなってしまっているのです。今度、
執刀医と会って説明を受けることになっているの
ですが、同席できる人数が限られているので、説
明を録音したいと希望してもいいものでしょうか。

　コロナ禍で最も増えている相談は、入院して
いる患者と直接会って状態の確認や話し合い
ができない、医療者から十分な病状説明が受
けられないといった、入院患者との面会禁止に
よる不安や不信感などです。相談者が見た動画
の夫の無表情も、たまたまそのときがそうだった
のか、いつもなのか判断できず、不安に陥って
おられました。それだけに、医師と面談して説明
を受ける機会は大切にしたいものです。
　説明を録音することについては、医療者から
みると「証拠を取っている」行為と判断され、身
構えられてしまうことがあります。そのため、なぜ
録音したいのか、「当日同席できない家族に同
じ話を聞かせるため」という理由を明確に伝え
たうえで録音の許可を得ることが大切です。

COML 患者の悩み相談室

回答者
山口育子（ＣＯＭＬ）
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私の相談 術後の経過に不安、
執刀医の説明を録音したい

回答

精
神
科
医
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裕

ほ
っ
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と
ひ
と
息
、

こ
こ
ろ
に
ビ
タ
ミ
ン

健康
マメ知識

出
産
後
、不
安
定
に
な
り
が
ち
な

母
親
の
心
身

積
極
的
に
利
用
し
た
い

産
後
ケ
ア

　
産
後
ケ
ア
と
は
、出
産
後
間
も
な
い
母
親
の

心
身
に
対
し
て
実
施
さ
れ
る
支
援
の
こ
と
で
す
。

　
も
と
も
と
、妊
娠
・
出
産
に
対
し
て
、わ
が
国

で
は
、母
子
健
康
手
帳
の
交
付
、妊
娠
中
の
母
親

学
級
、妊
婦
健
康
診
査
、産
婦
健
康
診
査
、産
婦

訪
問
、新
生
児
訪
問
な
ど
、さ
ま
ざ
ま
な
母
子
保

健
事
業
が
行
わ
れ
て
き
ま
し
た
。近
年
で
は
、

2
0
1
5
年
度
に
は
妊
娠
・
出
産
包
括
支
援
事

業
、17
年
度
に
は
子
育
て
世
代
包
括
支
援
セ
ン

タ
ー
の
設
置
な
ど
が
加
わ
り
、産
前
産
後
の
母

子
支
援
は
、よ
り
充
実
が
図
ら
れ
て
い
ま
す
。特

に
19
年
に
公
布
さ
れ
た
改
正
母
子
保
健
法
に
よ

り
、産
後
ケ
ア
は「
事
業
」と
し
て
法
制
化
さ
れ
、

本
年
4
月
よ
り
事
業
実
施
が
市
区
町
村
の
努
力

義
務
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
こ
れ
ら
の
制
度
の
充
実
が
図
ら
れ
て
き
た
背

景
に
は
、少
子
化
、核
家
族
化
、祖
父
母
世
代
の

就
労
な
ど
、子
育
て
を
す
る
に
は
困
難
な
環
境

の
変
化
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

　
ま
た
、産
後
は
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
を
変
え
る
必

要
に
迫
ら
れ
る
こ
と
、パ
ー
ト
ナ
ー
と
の
関
係
性

が
変
化
す
る
こ
と
で
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
や
す
く

な
る
時
期
で
も
あ
り
ま
す
。こ
の
よ
う
な
時
期

に
、少
し
で
も
早
く
母
親
の
身
体
が
回
復
し
、こ

こ
ろ
が
安
定
す
る
よ
う
に
、自
宅
で
の
育
児
生

活
が
ス
ム
ー
ズ
に
で
き
る
よ
う
に
支
援
す
る
こ

と
が
産
後
ケ
ア
の
目
的
で
す
。

今
、な
ぜ
産
後
ケ
ア
が

必
要
か

　
以
前
、2
0
0
5
〜
2
0
1
4
年
の
10
年
間

に
東
京
23
区
で
発
生
し
た
妊
産
婦
異
状
死
の
調

査
で
、89
人
中
63
人
が
自
殺
で
あ
っ
た
こ
と
が
話

題
と
な
り
ま
し
た
。さ
ら
に
、こ
の
調
査
に
よ
る

と
、自
殺
し
た
妊
産
婦
で
は
約
４
割
が
う
つ
病

ま
た
は
統
合
失
調
症
で
あ
り
、産
後
１
年
未
満

の
６
割
に
産
後
う
つ
病
を
は
じ
め
と
す
る
精
神

疾
患
が
認
め
ら
れ
ま
し
た
。

　
精
神
疾
患
を
有
す
る
心
中
に
よ
る
虐
待
死
亡

事
例
で
は
、妊
娠
期
・
周
産
期
の
問
題
と
し
て
、

マ
タ
ニ
テ
ィ
ブ
ル
ー
が
最
も
多
か
っ
た
こ
と
が
報

告
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
い
わ
ゆ
る「
産
後
う
つ
」の
発
生
頻
度
は
１
〜

１
・
５
割
と
多
く
、誰
に
で
も
起
こ
る
可
能
性
が

あ
り
ま
す
。妊
娠
・
出
産
に
伴
う
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン

ス
の
急
激
な
変
化
が
原
因
と
い
わ
れ
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
が
、必
ず
し
も
そ
う
で
は
な
い
と
い
う

報
告
も
あ
り
、産
後
う
つ
と
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス

の
関
係
を
断
定
す
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

　
し
か
し
、産
後
は
、生
活
環
境
の
大
き
な
変
化

に
よ
る
ス
ト
レ
ス
、母
乳
育
児
、赤
ち
ゃ
ん
の
お

世
話
、家
事
な
ど
で
慢
性
的
な
睡
眠
不
足
に
陥

る
こ
と
な
ど
で
、母
親
の
心
身
に
大
き
な
負
荷
が

か
か
る
こ
と
は
間
違
い
な
い
で
し
ょ
う
。

　
最
近
の
研
究
で
は
、良
い
ス
ト
レ
ス
と
悪
い
ス

ト
レ
ス
の
両
方
が
う
つ
を
発
症
さ
せ
る
と
い
う

報
告
も
あ
り
ま
す
。妊
娠
・
出
産
と
い
う
大
き
な

ラ
イ
フ
イ
ベ
ン
ト
が
き
っ
か
け
と
な
っ
て
、い
わ
ゆ

る
産
後
う
つ
を
発
症
す
る
こ
と
も
十
分
あ
り
得

ま
す
。特
に
産
後
３
、４
カ
月
と
７
、８
カ
月
の

あ
た
り
は
注
意
が
必
要
で
す
。周
囲
の
人
も
気
を

付
け
て
み
て
あ
げ
て
く
だ
さ
い
。

　
特
に
初
産
婦
の
場
合
、新
生
児
を
初
め
て
見

る
と
い
う
人
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。情
報
化

社
会
の
中
で
、妊
娠
・
出
産
、子
育
て
に
関
す
る

情
報
は
溢
れ
て
い
ま
す
が
、実
際
に
新
生
児
を
目

に
し
た
こ
と
が
な
い
、触
っ
た
こ
と
が
な
い
と
い

う
人
も
多
い
こ
と
で
し
ょ
う
。経
験
し
た
こ
と
の

な
い
こ
と
に
直
面
す
る
と
誰
も
が
不
安
を
感
じ

る
も
の
で
す
。

　
産
後
、自
宅
へ
戻
っ
た
母
親
が
、ト
イ
レ
に
行

く
た
び
に
赤
ち
ゃ
ん
か
ら
目
を
離
す
の
が
怖
い
の

で
、赤
ち
ゃ
ん
の
ベ
ッ
ド
を
ト
イ
レ
の
前
ま
で
運

ん
で
ド
ア
を
開
け
た
ま
ま
用
を
足
し
て
い
る
と
い

う
話
を
聞
い
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。そ
こ
ま
で
気

に
な
っ
て
し
ま
う
と
子
育
て
は
不
安
ば
か
り
で

し
ょ
う
。

　「
新
型
コ
ロ
ナ
に
よ
り
里
帰
り
出
産
を
断
念

し
た
」、「
立
ち
会
い
出
産
が
で
き
な
く
な
っ
た
」、

「
実
家
の
サ
ポ
ー
ト
が
受
け
ら
れ
な
く
な
っ
た
」、

「
夫
と
2
人
で
の
初
め
て
の
育
児
に
不
安
を
抱

え
て
い
る
」、「
夫
が
忙
し
く
1
人
で
上
の
子
と

新
生
児
の
面
倒
を
み
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
」な

ど
、産
後
の
母
親
が
抱
え
る
困
難
は
一
人
一
人
違

い
ま
す
。

　
産
後
ケ
ア
に
は
、一
定
期
間
泊
ま
り
込
ん
で
ケ

ア
を
受
け
る「
宿
泊
型
」、日
中
に
施
設
に
行
く

「
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
型
」、自
宅
に
助
産
師
や
保
健

師
な
ど
が
出
向
く「
ア
ウ
ト
リ
ー
チ
型
」の
３
種

類
が
あ
り
ま
す
。

　
子
育
て
は
1
人
で
頑
張
ら
な
く
て
い
い
し
、

パ
ー
フ
ェ
ク
ト
を
求
め
な
く
て
い
い
。ぜ
ひ
、積
極

的
に
自
治
体
の
産
後
ケ
ア
サ
ー
ビ
ス
を
利
用
し

て
く
だ
さ
い
。そ
し
て
周
囲
の
人
に
は
、子
育
て

世
帯
を
温
か
い
目
で
見
守
っ
て
あ
げ
て
ほ
し
い
も

の
で
す
。

す
こ
や
か
特
集

改
正
母
子
保
健
法
施
行

全
国
に
広
が
る

産
後
ケ
ア

妊
娠
・
出
産
を
経
た
母
親
は
、こ
こ
ろ
と
か
ら
だ
、

そ
し
て
生
活
環
境
が
大
き
く
変
化
し
ま
す
。

出
産
と
い
う
身
体
的
に
も
負
荷
が
か
か
る
大
仕
事
の
後
、

す
ぐ
に
24
時
間
体
制
で
始
ま
る
赤
ち
ゃ
ん
の
お
世
話
。

寝
不
足
も
加
わ
り
、産
後
間
も
な
い
母
親
は
、

心
身
と
も
に
不
安
定
に
な
り
が
ち
で
す
。

産
後
う
つ
病
の
発
症
頻
度
も
10
〜
15
％
と
高
く
、

厚
生
労
働
省
は
、こ
の
時
期
の
母
親
の
不
安
や

負
担
を
軽
減
す
る
こ
と
に
力
を
入
れ
て
い
ま
す
。

母
子
保
健
法
改
正
に
伴
い
、本
年
４
月
か
ら

法
制
化
さ
れ
た
産
後
ケ
ア
事
業
を
は
じ
め
、

産
後
ケ
ア
の
重
要
性
や
社
会
的
サ
ポ
ー
ト
の
現
状
に
つ
い
て
、

東
京
都
立
大
学
教
授
で
日
本
助
産
師
会
副
会
長
の

安
達
久
美
子
先
生
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

妊娠前から産後まで、母子の健康をサポート

監修：安達久美子先生

東京都立大学健康福祉学部
看護学科教授／

日本助産師会副会長

　国立成育医療研究センター研究所の調査（2020年）に

よれば、父親が母親の産後1年間に「メンタルヘルスの不調

のリスクあり」と判定される割合（11.0％）は、母親の場合と

ほぼ同程度（10.8％）であると分かりました。また、産後1年

間に夫婦が同時期に「メンタルヘルスの不調のリスクあり」

と判定された世帯は3.4％という結果も出ました。この背景

には、父親の長時間労働や、母親の睡眠不足などがあると

考えられています。

　夫婦ともに同時期にメンタルヘルスの不調に陥ってしまう

と、子どもの養育環境が著しく悪化する可能性があります。

産後ケア事業の目的は、母子と、父親を含めたその家族が、

健やかな育児ができるよう支援することにあります。母親は

もとより、父親のメンタルヘルスにも支援が必要です。

父親が産後不調に陥るケースも
産後ケアサービスの内容
母親の心身のケア、授乳相談、

育児相談、栄養管理、保健指導など

デイサービス型では、母親同士の交流ができる

　2019年の臨時国会で母子保健法の一部を改
正する法律が成立し、産後ケア事業が法制化さ
れました。これにより、本年４月から市区町村へ「産
後ケア事業」実施の努力義務が課せられ、利用
できる期間も「出産直後から４カ月頃」から「出産
後１年」へと長くなりました。市区町村事業である

ため、事業内容は自治体ごとに違いますが、今後
はより利用しやすくなると考えられます。
　妊娠前の不妊治療についても、本年より所得制
限が撤廃され、助成額や回数が増えています。ま
た、来年からは保険適用も予定されています。経
済的なサポートの充実だけでなく、メンタル面での

サポートも必要であることから、日本助産師会で
は、厚労省の委託事業として、不妊症・不育症
におけるピアサポーターの
育成を行います。一般の方も
参加可能です。詳細はピア
サポート養成研修会HPで。 研修会HP

こぶ
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離
れ
て
暮
ら
す
老
親
が
1
人
暮
ら
し
を
し
て
い
る

と
、子
と
し
て
は
気
が
か
り
な
も
の
で
す
。知
人
な
ど

に
話
そ
う
も
の
な
ら
、「
か
わ
い
そ
う
」「
一
緒
に
暮
ら

し
て
あ
げ
れ
ば
？
」と
言
わ
れ
る
こ
と
が
多
い
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
Y
さ
ん（
女
性
50
代
）の
母
親（
80
代
）も
実
家
で

1
人
暮
ら
し
。Y
さ
ん
は
コ
ロ
ナ
の
影
響
で
、ほ
ぼ
リ

モ
ー
ト
ワ
ー
ク
と
な
っ
た
の
を
機
に
、パ
ソ
コ
ン
と
身

の
回
り
の
も
の
一
式
を
携
え
て
実
家
へ
。「
私
は
シ
ン

グ
ル
な
の
で
、身
軽
な
ん
で
す
。母
も
私
と
一
緒
の
ほ

う
が
安
心
だ
ろ
う
と
思
っ
て
実
家
で
の
生
活
に
シ
フ

ト
し
た
の
で
す
が
…
」。１
カ
月
の
う
ち
３
週
間
を
実

家
で
過
ご
す
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。と
こ
ろ
が
、３
カ

月
目
を
迎
え
た
こ
ろ
、母
親
か
ら
ま
さ
か
の
発
言

が
。「
い
つ
ま
で
、い
る
の
？
」と
…
。

　
腹
を
割
っ
て
話
し
た
と
こ
ろ
、母
親
が
不
満
に

思
っ
て
い
る
こ
と
が
判
明
。「
あ
な
た
が
仕
事
を
し
て

い
る
と
思
う
と
、テ
レ
ビ
の
ボ
リ
ュ
ー
ム
を
あ
げ
ら

れ
な
い
。ご
近
所
の
友
達
も
、気
を
使
っ
て
訪
ね
て
こ

な
く
な
っ
た
」と
母
親
は
言
い
ま
す
。

　「
最
初
は
驚
き
ま
し
た
が
、考
え
て
み
れ
ば
実
家

で
過
ご
す
と
い
っ
て
も
、私
は
、ほ
と
ん
ど
仕
事
を
し

て
い
る
し
、『
親
孝
行
』の
押
し
付
け
だ
っ
た
の
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。母
に
は
母
の
生
活
が
あ
っ
た
の
で
す

ね
」と
Y
さ
ん
は
自
嘲
気
味
。そ
れ
か
ら
間
も
な
く
、

Y
さ
ん
は
自
宅
中
心
の
生
活
に
戻
し
た
そ
う
で
す
。

　
親
の
性
格
に
も
よ
り
ま
す
が
、「
1
人
暮
ら
し
は

か
わ
い
そ
う
」は
子
の
思
い
込
み
の
可
能
性
も
。気

楽
な
生
活
を
楽
し
ん
で
い
る
親
も
い
ま
す
。親
に
対

し
何
か
行
動
に
移
す
際
に
は
、事
前
に
し
っ
か
り
話

し
合
い
ま
し
ょ
う
。親
と
子
、そ
れ
ぞ
れ
の
暮
ら
し
、

そ
し
て
生
き
方
を
大
切
に
し
た
い
も
の
で
す
。

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

　
年
を
追
う
ご
と
に
暑
さ
が
厳
し
く
な
っ
て
い
ま

す
。暑
い
日
が
続
く
と
、思
春
期
の
こ
ろ
に
読
ん
だ
石

川
啄
木
の
文
章
を
思
い
出
し
ま
す
。そ
の
中
で
啄
木

は
、汗
ま
み
れ
に
な
り
な
が
ら
、二
階
の
窓
か
ら
通
り

を
眺
め
て
い
ま
す
。

　
通
り
で
は
、行
き
交
う
人
た
ち
が「
暑
い
」「
暑
い
」

と
言
い
合
っ
て
い
ま
す
。文
章
か
ら
も
、実
に
暑
そ
う

な
雰
囲
気
が
伝
わ
っ
て
き
ま
す
。そ
の
情
景
を
眺
め

て
い
る
啄
木
は「
人
間
は
…
孤
高
の
動
物
で
は
な
い
」

と
書
き
、い
く
ら「
暑
い
」と
言
っ
て
も
汗
が
減
り
は

し
な
い
の
に
、「
暑
い
」と
言
い
合
う
の
は
、1
人
で
泣

い
た
り
笑
っ
た
り
し
な
い
の
と
同
じ
、自
己
表
現
を

し
よ
う
と
す
る「
人
間
の
本
能
」だ
と
書
き
ま
す
。

　
人
間
関
係
で
大
事
な
の
は
、「
暑
い
」と
い
う
言
葉

の
意
味
で
は
な
く「
暑
い
」と
言
い
合
う
こ
と
で
お
互

い
の
気
持
ち
を
通
わ
せ
合
う
こ
と
な
の
だ
と
、啄
木

は
言
い
た
い
の
で
し
ょ
う
。私
た
ち
人
間
は
、暑
さ
寒

さ
の
自
然
現
象
や
災
害
な
ど
の
厳
し
い
状
況
に
出

合
う
と
、み
ん
な
で
力
を
合
わ
せ
て
そ
の
状
況
を
乗

り
切
っ
て
き
ま
し
た
。こ
う
し
た
人
と
人
と
の
つ
な

が
り
は
、今
な
お
続
く
コ
ロ
ナ
禍
で
こ
れ
ま
で
以
上

に
大
切
に
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。

　
さ
て
、こ
の
文
章
は
妙
に
強
く
私
の
記
憶
に
残
っ

て
い
ま
す
が
、そ
れ
は
、中
学
か
ら
親
元
を
遠
く
離
れ

て
生
活
す
る
こ
と
に
な
っ
た
こ
と
が
影
響
し
て
い
る

の
で
し
ょ
う
。1
人
暮
ら
し
を
は
じ
め
た
私
は
、涙
が

出
る
ほ
ど
に
寂
し
い
思
い
を
し
な
が
ら
、下
宿
屋
の

二
階
に
あ
っ
た
部
屋
か
ら
人
が
行
き
交
う
道
を
眺
め

て
い
ま
し
た
。そ
の
後
、私
は
そ
の
寂
し
さ
か
ら
な
か

な
か
立
ち
直
れ
な
い
で
苦
し
む
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　
そ
の
体
験
を
思
い
出
し
な
が
ら
、暑
い
か
ら
と

い
っ
て
家
に
閉
じ
こ
も
り
き
り
に
な
ら
ず
、感
染
対

策
を
し
な
が
ら
人
間
的
交
流
も
大
切
に
し
て
ほ
し
い

と
考
え
ま
し
た
。

1
人
暮
ら
し
は

か
わ
い
そ
う
？

vol.
113

人
の
つ
な
が
り
が
持
つ
意
味

　

　57歳の夫は脳の血管の奇形のため、発作が
出て倒れたり、記憶が無くなったりする症状に悩
まされてきました。通院していた病院では手術が
できないと言われたため、手術を受けられる病院
を探して転院しました。 
 まずはカテーテル治療で血管によって瘤になっ
ている部分を小さくしてから手術を受けることに
なりました。５回目のカテーテル治療で出血する
というアクシデントがあったものの、何とか本来の
目的である手術を１カ月半前に受けることができ
たのです。
 カテーテル治療をしてくれた医師は「かなり難し
い手術」と言っていましたが、手術を担当する医
師からは「90％は大丈夫。リスクは視野が狭くな
る程度」と言われたので、夫は「失明するのでは
ないなら」と前向きに捉えていました。回復には２
週間、遅くとも１カ月で退院できると言われていま
した。ところが、１カ月半経つのに、歩けない、食事
が取れない、会話もままならないという状態です。
コロナ禍で面会ができないので、写真や動画で
本人の様子を見せてもらっているのですが、表情
もまったく無くなってしまっているのです。今度、
執刀医と会って説明を受けることになっているの
ですが、同席できる人数が限られているので、説
明を録音したいと希望してもいいものでしょうか。

　コロナ禍で最も増えている相談は、入院して
いる患者と直接会って状態の確認や話し合い
ができない、医療者から十分な病状説明が受
けられないといった、入院患者との面会禁止に
よる不安や不信感などです。相談者が見た動画
の夫の無表情も、たまたまそのときがそうだった
のか、いつもなのか判断できず、不安に陥って
おられました。それだけに、医師と面談して説明
を受ける機会は大切にしたいものです。
　説明を録音することについては、医療者から
みると「証拠を取っている」行為と判断され、身
構えられてしまうことがあります。そのため、なぜ
録音したいのか、「当日同席できない家族に同
じ話を聞かせるため」という理由を明確に伝え
たうえで録音の許可を得ることが大切です。

COML 患者の悩み相談室

回答者
山口育子（ＣＯＭＬ）

Vol.53

私の相談 術後の経過に不安、
執刀医の説明を録音したい

回答

精
神
科
医

　大
野 

裕

ほ
っ

vol.
41

と
ひ
と
息
、

こ
こ
ろ
に
ビ
タ
ミ
ン

健康
マメ知識

出
産
後
、不
安
定
に
な
り
が
ち
な

母
親
の
心
身

積
極
的
に
利
用
し
た
い

産
後
ケ
ア

　
産
後
ケ
ア
と
は
、出
産
後
間
も
な
い
母
親
の

心
身
に
対
し
て
実
施
さ
れ
る
支
援
の
こ
と
で
す
。

　
も
と
も
と
、妊
娠
・
出
産
に
対
し
て
、わ
が
国

で
は
、母
子
健
康
手
帳
の
交
付
、妊
娠
中
の
母
親

学
級
、妊
婦
健
康
診
査
、産
婦
健
康
診
査
、産
婦

訪
問
、新
生
児
訪
問
な
ど
、さ
ま
ざ
ま
な
母
子
保

健
事
業
が
行
わ
れ
て
き
ま
し
た
。近
年
で
は
、

2
0
1
5
年
度
に
は
妊
娠
・
出
産
包
括
支
援
事

業
、17
年
度
に
は
子
育
て
世
代
包
括
支
援
セ
ン

タ
ー
の
設
置
な
ど
が
加
わ
り
、産
前
産
後
の
母

子
支
援
は
、よ
り
充
実
が
図
ら
れ
て
い
ま
す
。特

に
19
年
に
公
布
さ
れ
た
改
正
母
子
保
健
法
に
よ

り
、産
後
ケ
ア
は「
事
業
」と
し
て
法
制
化
さ
れ
、

本
年
4
月
よ
り
事
業
実
施
が
市
区
町
村
の
努
力

義
務
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
こ
れ
ら
の
制
度
の
充
実
が
図
ら
れ
て
き
た
背

景
に
は
、少
子
化
、核
家
族
化
、祖
父
母
世
代
の

就
労
な
ど
、子
育
て
を
す
る
に
は
困
難
な
環
境

の
変
化
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

　
ま
た
、産
後
は
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
を
変
え
る
必

要
に
迫
ら
れ
る
こ
と
、パ
ー
ト
ナ
ー
と
の
関
係
性

が
変
化
す
る
こ
と
で
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
や
す
く

な
る
時
期
で
も
あ
り
ま
す
。こ
の
よ
う
な
時
期

に
、少
し
で
も
早
く
母
親
の
身
体
が
回
復
し
、こ

こ
ろ
が
安
定
す
る
よ
う
に
、自
宅
で
の
育
児
生

活
が
ス
ム
ー
ズ
に
で
き
る
よ
う
に
支
援
す
る
こ

と
が
産
後
ケ
ア
の
目
的
で
す
。

今
、な
ぜ
産
後
ケ
ア
が

必
要
か

　
以
前
、2
0
0
5
〜
2
0
1
4
年
の
10
年
間

に
東
京
23
区
で
発
生
し
た
妊
産
婦
異
状
死
の
調

査
で
、89
人
中
63
人
が
自
殺
で
あ
っ
た
こ
と
が
話

題
と
な
り
ま
し
た
。さ
ら
に
、こ
の
調
査
に
よ
る

と
、自
殺
し
た
妊
産
婦
で
は
約
４
割
が
う
つ
病

ま
た
は
統
合
失
調
症
で
あ
り
、産
後
１
年
未
満

の
６
割
に
産
後
う
つ
病
を
は
じ
め
と
す
る
精
神

疾
患
が
認
め
ら
れ
ま
し
た
。

　
精
神
疾
患
を
有
す
る
心
中
に
よ
る
虐
待
死
亡

事
例
で
は
、妊
娠
期
・
周
産
期
の
問
題
と
し
て
、

マ
タ
ニ
テ
ィ
ブ
ル
ー
が
最
も
多
か
っ
た
こ
と
が
報

告
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
い
わ
ゆ
る「
産
後
う
つ
」の
発
生
頻
度
は
１
〜

１
・
５
割
と
多
く
、誰
に
で
も
起
こ
る
可
能
性
が

あ
り
ま
す
。妊
娠
・
出
産
に
伴
う
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン

ス
の
急
激
な
変
化
が
原
因
と
い
わ
れ
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
が
、必
ず
し
も
そ
う
で
は
な
い
と
い
う

報
告
も
あ
り
、産
後
う
つ
と
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス

の
関
係
を
断
定
す
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

　
し
か
し
、産
後
は
、生
活
環
境
の
大
き
な
変
化

に
よ
る
ス
ト
レ
ス
、母
乳
育
児
、赤
ち
ゃ
ん
の
お

世
話
、家
事
な
ど
で
慢
性
的
な
睡
眠
不
足
に
陥

る
こ
と
な
ど
で
、母
親
の
心
身
に
大
き
な
負
荷
が

か
か
る
こ
と
は
間
違
い
な
い
で
し
ょ
う
。

　
最
近
の
研
究
で
は
、良
い
ス
ト
レ
ス
と
悪
い
ス

ト
レ
ス
の
両
方
が
う
つ
を
発
症
さ
せ
る
と
い
う

報
告
も
あ
り
ま
す
。妊
娠
・
出
産
と
い
う
大
き
な

ラ
イ
フ
イ
ベ
ン
ト
が
き
っ
か
け
と
な
っ
て
、い
わ
ゆ

る
産
後
う
つ
を
発
症
す
る
こ
と
も
十
分
あ
り
得

ま
す
。特
に
産
後
３
、４
カ
月
と
７
、８
カ
月
の

あ
た
り
は
注
意
が
必
要
で
す
。周
囲
の
人
も
気
を

付
け
て
み
て
あ
げ
て
く
だ
さ
い
。

　
特
に
初
産
婦
の
場
合
、新
生
児
を
初
め
て
見

る
と
い
う
人
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。情
報
化

社
会
の
中
で
、妊
娠
・
出
産
、子
育
て
に
関
す
る

情
報
は
溢
れ
て
い
ま
す
が
、実
際
に
新
生
児
を
目

に
し
た
こ
と
が
な
い
、触
っ
た
こ
と
が
な
い
と
い

う
人
も
多
い
こ
と
で
し
ょ
う
。経
験
し
た
こ
と
の

な
い
こ
と
に
直
面
す
る
と
誰
も
が
不
安
を
感
じ

る
も
の
で
す
。

　
産
後
、自
宅
へ
戻
っ
た
母
親
が
、ト
イ
レ
に
行

く
た
び
に
赤
ち
ゃ
ん
か
ら
目
を
離
す
の
が
怖
い
の

で
、赤
ち
ゃ
ん
の
ベ
ッ
ド
を
ト
イ
レ
の
前
ま
で
運

ん
で
ド
ア
を
開
け
た
ま
ま
用
を
足
し
て
い
る
と
い

う
話
を
聞
い
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。そ
こ
ま
で
気

に
な
っ
て
し
ま
う
と
子
育
て
は
不
安
ば
か
り
で

し
ょ
う
。

　「
新
型
コ
ロ
ナ
に
よ
り
里
帰
り
出
産
を
断
念

し
た
」、「
立
ち
会
い
出
産
が
で
き
な
く
な
っ
た
」、

「
実
家
の
サ
ポ
ー
ト
が
受
け
ら
れ
な
く
な
っ
た
」、

「
夫
と
2
人
で
の
初
め
て
の
育
児
に
不
安
を
抱

え
て
い
る
」、「
夫
が
忙
し
く
1
人
で
上
の
子
と

新
生
児
の
面
倒
を
み
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
」な

ど
、産
後
の
母
親
が
抱
え
る
困
難
は
一
人
一
人
違

い
ま
す
。

　
産
後
ケ
ア
に
は
、一
定
期
間
泊
ま
り
込
ん
で
ケ

ア
を
受
け
る「
宿
泊
型
」、日
中
に
施
設
に
行
く

「
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
型
」、自
宅
に
助
産
師
や
保
健

師
な
ど
が
出
向
く「
ア
ウ
ト
リ
ー
チ
型
」の
３
種

類
が
あ
り
ま
す
。

　
子
育
て
は
1
人
で
頑
張
ら
な
く
て
い
い
し
、

パ
ー
フ
ェ
ク
ト
を
求
め
な
く
て
い
い
。ぜ
ひ
、積
極

的
に
自
治
体
の
産
後
ケ
ア
サ
ー
ビ
ス
を
利
用
し

て
く
だ
さ
い
。そ
し
て
周
囲
の
人
に
は
、子
育
て

世
帯
を
温
か
い
目
で
見
守
っ
て
あ
げ
て
ほ
し
い
も

の
で
す
。

す
こ
や
か
特
集

改
正
母
子
保
健
法
施
行

全
国
に
広
が
る

産
後
ケ
ア

妊
娠
・
出
産
を
経
た
母
親
は
、こ
こ
ろ
と
か
ら
だ
、

そ
し
て
生
活
環
境
が
大
き
く
変
化
し
ま
す
。

出
産
と
い
う
身
体
的
に
も
負
荷
が
か
か
る
大
仕
事
の
後
、

す
ぐ
に
24
時
間
体
制
で
始
ま
る
赤
ち
ゃ
ん
の
お
世
話
。

寝
不
足
も
加
わ
り
、産
後
間
も
な
い
母
親
は
、

心
身
と
も
に
不
安
定
に
な
り
が
ち
で
す
。

産
後
う
つ
病
の
発
症
頻
度
も
10
〜
15
％
と
高
く
、

厚
生
労
働
省
は
、こ
の
時
期
の
母
親
の
不
安
や

負
担
を
軽
減
す
る
こ
と
に
力
を
入
れ
て
い
ま
す
。

母
子
保
健
法
改
正
に
伴
い
、本
年
４
月
か
ら

法
制
化
さ
れ
た
産
後
ケ
ア
事
業
を
は
じ
め
、

産
後
ケ
ア
の
重
要
性
や
社
会
的
サ
ポ
ー
ト
の
現
状
に
つ
い
て
、

東
京
都
立
大
学
教
授
で
日
本
助
産
師
会
副
会
長
の

安
達
久
美
子
先
生
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

妊娠前から産後まで、母子の健康をサポート

監修：安達久美子先生

東京都立大学健康福祉学部
看護学科教授／
日本助産師会副会長

　国立成育医療研究センター研究所の調査（2020年）に

よれば、父親が母親の産後1年間に「メンタルヘルスの不調

のリスクあり」と判定される割合（11.0％）は、母親の場合と

ほぼ同程度（10.8％）であると分かりました。また、産後1年

間に夫婦が同時期に「メンタルヘルスの不調のリスクあり」

と判定された世帯は3.4％という結果も出ました。この背景

には、父親の長時間労働や、母親の睡眠不足などがあると

考えられています。

　夫婦ともに同時期にメンタルヘルスの不調に陥ってしまう

と、子どもの養育環境が著しく悪化する可能性があります。

産後ケア事業の目的は、母子と、父親を含めたその家族が、

健やかな育児ができるよう支援することにあります。母親は

もとより、父親のメンタルヘルスにも支援が必要です。

父親が産後不調に陥るケースも
産後ケアサービスの内容
母親の心身のケア、授乳相談、

育児相談、栄養管理、保健指導など

デイサービス型では、母親同士の交流ができる

　2019年の臨時国会で母子保健法の一部を改
正する法律が成立し、産後ケア事業が法制化さ
れました。これにより、本年４月から市区町村へ「産
後ケア事業」実施の努力義務が課せられ、利用
できる期間も「出産直後から４カ月頃」から「出産
後１年」へと長くなりました。市区町村事業である

ため、事業内容は自治体ごとに違いますが、今後
はより利用しやすくなると考えられます。
　妊娠前の不妊治療についても、本年より所得制
限が撤廃され、助成額や回数が増えています。ま
た、来年からは保険適用も予定されています。経
済的なサポートの充実だけでなく、メンタル面での

サポートも必要であることから、日本助産師会で
は、厚労省の委託事業として、不妊症・不育症
におけるピアサポーターの
育成を行います。一般の方も
参加可能です。詳細はピア
サポート養成研修会HPで。 研修会HP

こぶ


