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POINT キャベツには
塩をしっかりもみ込み、
味が薄くならないよう適
度に水気を切りましょ
う。千切りは細過ぎない
方が食感を楽しめます。

動画もCHECK！

魚介のシュークルート
●分量：2人分　●1人分464kcal、塩分1.6g

キャベツを千切りにし、塩を加えてよくもみ、5分ほど置く。その
後、軽く搾って水気を切る。
一晩砂出ししたアサリをよく洗う。鮭は1切れを2等分に、玉ネギは薄
切りにする。ジャガイモは皮をむいて２～３等分に切り、下ゆでする。
フライパンにバターを入れて火にかけ、玉ネギを炒める。透明感が出
たら鮭、エビ、アサリを入れて炒め、白ワインを加えてサッと煮立てる。
チキンブイヨン、ローリエ、タイムを加えて煮立ったら、火を弱め
てふたをし、2分ほど煮る。アサリが開いているか確認する。
ジャガイモを加えたら、鍋の中身を少し横に寄せ、キャベツ、貝
柱、ワインビネガー、生クリームを加える。ふたをして1分ほど中
火で温め、塩・こしょうで味を調える。
器に盛り付け、上にチャービルを添える。
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キャベツ
塩
アサリ
鮭
貝柱
エビ（有頭）
ジャガイモ（メークイン）
玉ネギ

200ｇ
小さじ１/３

10個
2切れ
大4個
２尾
小２個
100ｇ

バター
白ワイン
チキンブイヨン
生クリーム
ワインビネガー
塩・こしょう・タイム
ローリエ
チャービル（飾り）

10ｇ
大さじ２
100㏄
大さじ３

大さじ１と１/２
各適量
1枚

8枚

シラス
大葉
プチトマト

35ｇ
2枚
2個

〈シラスと大葉〉
レモン汁・オリーブ油
塩・こしょう

各大さじ1
各適量

エビ
シイタケ
マッシュルーム（ブラウン）

4尾
2枚
中4個

〈エビとキノコ〉
オリーブ油
バター
ニンニク・パセリ・塩・こしょう

小さじ1
10ｇ
各適量

ボウルにシラスと千切りにした大葉を入れ、レモン汁、オリーブ
油、塩、こしょうを加えて混ぜる。
焼いたバゲットに①と4等分に切ったプチトマトを盛り付ける。

エビは殻と背わたを除いてぶつ切りに、シイタケとマッシュルー
ムは5㎜角に切る。ニンニクはみじん切りにする。
フライパンにオリーブ油、バター、ニンニクを入れて火にかけ、香り
が出たら残りの①を炒める。塩・こしょうで味を調え、みじん切り
にしたパセリを加えてサッと混ぜ、焼いたバゲットに盛り付ける。
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タルティーヌ
●分量：2人分　●1人分267kcal、塩分1.6g
バゲット（7～8㎜幅のスライス）
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健
保
組
合
も
社
会
の
変
化
に
対
応

来
年
は
健
康
保
険
法
制
定
１
０
０
周
年

知っておきたい！  健保のコト　
VOL.32

Let’s STRETCH!　 Vol.69

監修／長畑芳仁（NPO法人日本ストレッチング協会 理事長）

股関節のアクティブストレッチング③

　これまで事業主（勤め先）から、健康保険の被保険者
（健康保険）証等の交付を受けていたのは、法律（省令）
により保険者は被保険者証を事業主に送付しなければ
ならないとされていたからです。しかし、今年の10月１日か
ら健保組合から直接、被保険者に保険証等を送付する
ことが可能となりました。
　これは政府が２０２０年に設置した「規制改革・行政改
革ホットライン（縦割り１１０番）」に寄せられた要望を踏ま
え、規制改革・行政改革担当大臣直轄チームが厚生労
働省に対応を要請したことが発端です。「企業の事務担
当者は本人に健康保険証を交付するために出社を余儀
なくされている場合があり、テレワークの推進の阻害のみ
ならず、コロナ禍において交付遅延のリスクも生じてい
る」等の意見に基づき、厚労省が省令等を改正したこと
により実現しました。
　被保険者へ直接送付できる証書は、①被保険者証、
②高齢受給者証、③特定疾病療養受療証、④限度額
認定証、⑤限度額適用・標準負担額減額認定証―の
５種類です。
　注意したいのは、会社を退職
したりして被保険者証等を返す
ときです。この場合は事業主が
遅滞なく被保険者証を回収して
保険者に返納しなければならな
いと定められており、必ず事業主
に被保険者証を返してください。

　
年
の
瀬
が
迫
っ
て
き
ま
し
た
。振
り
返
っ
て
み
れ
ば
、一
昨

年
の
今
頃
に
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
発
症
が
確
認
さ
れ
、

そ
の
強
い
感
染
力
と
致
死
率
の
高
さ
で
世
界
中
を
震
撼

さ
せ
て
か
ら
は
や
２
年
が
た
と
う
と
し
て
い
ま
す
。

　
し
か
し
わ
が
国
で
は
、長
期
の
感
染
予
防
対
策
と
急
速

な
ワ
ク
チ
ン
接
種
の
浸
透
が
功
を
奏
し
た
の
か
、９
月
に

入
り
感
染
者
数
が
減
少
し
始
め
、政
府
は
10
月
に
５
回

目
の
緊
急
事
態
宣
言
等
を
全
国
一
斉
に
解
除
し
ま
し
た
。

幸
い
に
も
そ
の
後
、感
染
者
数
は
低
く
推
移
。経
済
や
人

び
と
の
生
活
に
も
明
る
さ
が
み
え
始
め
て
き
ま
し
た
。

　
新
型
コ
ロ
ナ
の
収
束
が
み
え
て
き
た
の
は
喜
ば
し
い
の
で

す
が
、そ
の
一
方
で
わ
が
国
の
深
刻
な
少
子
高
齢
化
は
進
ん

で
い
ま
す
。団
塊
の
世
代
が
全
て
７５
歳
以
上
と
な
る「
２
０

２
５
年
」が
迫
り
、大
き
な
難
局
に
直
面
し
て
い
る
の
で
す
。

　
健
保
組
合
・
健
保
連
は
10
月
19
日
、2
年
ぶ
り
に
全
国

大
会
を
都
内
で
開
催
し
ま
し
た
。３
密
を
避
け
る
た
め
、

開
催
時
間
を
縮
め
、参
加
者
を
限
定
す
る
な
ど
感
染
防

止
対
策
を
徹
底
し
、オ
ン
ラ
イ
ン
に
よ
る
同
時
配
信
も
実

施
し
ま
し
た
。大
会
の
テ
ー
マ
は
、「
未
来
の
た
め
、皆
保

険
を
守
る
た
め
、全
世
代
で
支
え
合
う
制
度
の
構
築
へ
」

で
す
。そ
の
実
現
に
向
け
て
、①
国
民
が
安
心
で
き
る
安

全
で
効
率
的
な
医
療
の
実
現
、②
現
役
世
代
の
負
担
軽

減
と
世
代
間
の
公
平
性
確
保
、③
健
康
寿
命
の
延
伸
に

向
け
た
保
健
事
業
の
さ
ら
な
る
推
進

－－

の
３
つ
の
目
標

を
ス
ロ
ー
ガ
ン
に
掲
げ
ま
し
た
。

　
同
時
に『
安
全
・
安
心
な
医
療
と
国
民
皆
保
険
制
度

の
維
持
に
向
け
て
』と
題
す
る
提
言
を
公
表
。こ
の
中
で

日
常
生
活
を
含
む
社
会
シ
ス
テ
ム
の
変
革
が
急
速
に
進

む
い
ま
、健
保
組
合
は
加
入
者
の
健
康
を
守
る
と
い
う

使
命
を
全
う
す
る
上
で
、事
業
主
と
の
連
携
、加
入
者

と
の
距
離
の
近
さ
を
生
か
し
、Ｗ
Ｈ
Ｏ
憲
章
が
定
義
す

る
肉
体
的
、精
神
的
、社
会
的

－－

３
要
素
が
調
和
し
た

真
の
健
康
で
あ
る〝
w
e
l
l-

b
e
i
n
g
〞の
向
上

に
努
め
て
い
き
ま
す
。

　
来
年
は
健
康
保
険
法
制
定
１
０
０
周
年
と
い
う
節
目

を
迎
え
ま
す
。健
保
組
合
も
、人
生
１
０
０
年
時
代
に
お

け
る
働
き
方
の
多
様
化
に
対
応
し
た
さ
ら
な
る
取
り
組

み
を
行
っ
て
い
き
ま
す
。

被保険者証等の直接送付が可能に 　今回は腿の前側にある大腿四頭筋を緩めるアクティブストレッチングを紹介します。
腿の前側の硬さは腰痛や膝痛の原因にもなります。

①～③の動作を5回ほど繰り返し、
最後に踵とお尻が最大に近づいたポイントで

10秒キープします
（背中は反るのではなく軽く丸めたままで）。

10秒のストレッチ中は
ドローイン（お腹を細くする）

しながら行います。
　腰や膝に痛みが発生した場合は

中止します。

注意！

1

3

1 側臥位となり背中を軽く丸
め、両脚を曲げた姿勢からス
タートします。上側の足を股
関節から前側に開いていき
ます。膝は軽く伸びていきま
す。最大まで開いたら2秒静
止。

〈方法〉

2 その後、足をゆっくり戻して
いきます。この時は腿の裏側
のハムストリングスや殿筋が
使われます。

3 元の姿勢に戻したら、足首を
持ち踵をお尻に近づけます。
ピークで2秒キープします。
この時、腿の前面の大腿四
頭筋が伸びています。

魚
介
を
ぜ
い
た
く
に
使
っ
た

華
や
か
シュ
ー
ク
ル
ー
ト

　シ
ュ
ー
ク
ル
ー
ト
は
発
酵
さ
せ

た
塩
漬
け
キ
ャ
ベ
ツ
、ま
た
は
そ
れ

を
お
肉
や
魚
介
と
一
緒
に
煮
込
ん

だ
フ
ラ
ン
ス
料
理
の
こ
と
。今
回
は

エ
ビ
や
鮭
な
ど
の
魚
介
を
入
れ
て
、

パ
ー
テ
ィ
ー
の
よ
う
に
気
分
が
盛

り
上
が
る
一
皿
に
し
ま
し
た
。

　キ
ャ
ベ
ツ
は
塩
を
も
み
込
み
、簡

易
な
塩
漬
け
に
。発
酵
は
さ
せ
て
い

ま
せ
ん
が
、仕
上
げ
に
加
え
る
ワ
イ

ン
ビ
ネ
ガ
ー
の
酸
味
が
程
よ
い
味

の
ア
ク
セ
ン
ト
で
す
。キ
ャ
ベ
ツ
と

玉
ネ
ギ
、ジ
ャ
ガ
イ
モ
で
、一
日
の
野

菜
摂
取
基
準
量
の
約
1
／
2
を
取

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。ま
た
、鮭
に

含
ま
れ
る
ア
ス
タ
キ
サ
ン
チ
ン
に
は

抗
酸
化
作
用
が
あ
り
、動
脈
硬
化

の
予
防
、眼
精
疲
労
の
改
善
な
ど

も
期
待
で
き
ま
す
。

　鮭
の
代
わ
り
に
、鱈
や
鯛
な
ど

の
白
身
魚
も
お
す
す
め
。魚
介
に

火
を
通
す
と
き
は
、煮
崩
れ
や
加

熱
し
過
ぎ
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

貝
柱
は
特
に
硬
く
な
り
や
す
い
た

め
、最
後
に
加
え
ま
す
。

　副
菜
の
タ
ル
テ
ィ
ー
ヌ
は
、フ
ラ

ン
ス
式
の
オ
ー
プ
ン
サ
ン
ド
。バ

ゲ
ッ
ト
の
食
感
を
残
す
た
め
、具
を

の
せ
る
の
は
食
べ
る
直
前
に
。2
種

類
の
味
が
楽
し
め
、食
卓
に
彩
り

を
添
え
る
一
皿
で
す
。
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<ご意見・ご感想をお寄せください>

〒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。

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。

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.

21旬
（http://cookingcafe.com/）

　年
を
取
る
っ
て
、ど
う
い
う
こ
と
な
の
で

し
ょ
う
か
。目
や
耳
が
悪
く
な
る
の
か
な
、

体
も
弱
く
な
る
の
か
な
と
、漠
然
と
し
た

怖
れ
が
心
に
湧
い
て
き
ま
す
。そ
ん
な
不

安
を
サ
ッ
と
払
拭
し
て
く
れ
る
の
が
こ
の

本
で
す
。

　九
十
歳
を
過
ぎ
た
作
家
・
佐
藤
愛
子

先
生
が
日
々
の
苦
労
や
怒
り
を
つ
づ

り
、2
0
1
7

年
の
年
間
ベ
ス
ト

セ
ラ
ー
総
合
第
1
位
に
輝
い
た

エ
ッ
セ
イ
集
。今
年
8
月
に
は
未
収

録
の
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
な
ど
を
加
え
て

文
庫
化
さ
れ
、累
計
1
3
6
万
部

を
突
破
す
る
ヒ
ッ
ト
を
飛
ば
し
て
い
ま
す
。

　耳
が
遠
く
な
り
膝
に
力
が
入
ら
な
く
な
っ
て
も
、輝
く

知
性
は
健
在
。や
み
く
も
に
進
化
を
追
求
す
る
現
代
社
会

に
あ
き
れ
、人
間
性
を
失
っ
た
司
法
に
憤
慨
し
、今
の
世
の

中
を
一
言
で「
い
ち
い
ち
う
る
せ
え
」と
一
刀
両
断
に
し
ま

す
。ユ
ー
モ
ア
に
包
ま
れ
た
憎
ま
れ
口
は「
こ
れ
を
言
っ
て

欲
し
か
っ
た
」と
い
う
も
の
ば
か
り
。ま
た
、そ
の
言
葉
の

端
々
に
は
、人
生
と
格
闘
し
た
経
験
や
人
間
的
な
優
し
さ

も
垣
間
見
え
、笑
い
な
が
ら
も
胸
を
打
た
れ
ま
す
。

　二
十
五
歳
で
書
き
始
め
今
年
で
九
十
八
歳
。キ
ャ
リ
ア

は
実
に
七
十
年
超
で
す
。世
界
に
名
を
知
ら
れ
る
遠
藤
周

作
を「
ソ
バ
プ
ン
」と
呼
べ
る
の
は
愛
子
先
生
だ
け
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か（
ソ
バ
プ
ン
が
何
か
は
本
書
を
お
読
み
く
だ

さ
い
）。読
め
ば
読
む
ほ
ど
、そ
の
は
っ
き
り
し
た
物
言
い

と
勇
ま
し
さ
に「
こ
ん
な
ふ
う
に
年
を
取
り
た
い
」と
憧
れ

が
募
り
ま
す
。文
庫
版
に
増
補
さ
れ
た
旭
日
小
綬
章
受
章

記
者
会
見
の
模
様
か
ら
は
生
の
声
が
感
じ
ら
れ
、心
の

フ
ァ
ン
ク
ラ
ブ
は
大
喜
び
。読
む
う

ち
に
、老
い
を
や
み
く
も
に
怖
れ
る

気
持
ち
は
消
え
、「
よ
し
、堂
々
と

〝
年
寄
り
〞に
な
っ
て
や
ろ
う
じ
ゃ
な

い
か
！
」と
い
う
気
概
に
満
ち
て
い
ま

し
た
。

　ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
も
い
い
け
れ
ど
、年
齢
を
重
ね
る
こ

と
が
楽
し
み
に
な
る
こ
ん
な
本
も
い
い
で
す
よ
！

追ってけ！カ
ルチャー 

vol.129

笑
い
の
中
に
輝
く
強
さ

こ
ん
な
ふ
う
に

年
を
取
り
た
い

増補版
九十歳。何がめでたい
佐藤愛子／著
小学館文庫
定価660円（税込み）

明知 真理
子

もも

し
ん
か
ん

ふ
っ 

し
ょ
く

タ
ラ

タ
イ

そ く が い

でんきん

かかと



「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 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〉
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離
れ
て
暮
ら
し
て
い
る
と
、親
の″
異
変
〞を

キ
ャ
ッ
チ
す
る
の
は
簡
単
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。な
か
に

は
、「
気
付
か
な
い
う
ち
に
、介
護
の
必
要
度
合
い
が

進
ん
で
い
た
」と
後
悔
す
る
人
も
。そ
う
い
う
こ
と
を

避
け
る
た
め
に
、「
定
期
的
に
電
話
を
か
け
て
、様
子

を
確
認
し
て
い
る
」と
い
う
声
を
よ
く
聞
き
ま
す
。

　
M
さ
ん（
女
性
50
代
）は
離
れ
て
暮
ら
す
母
親（
80

代
）か
ら
毎
週
水
曜
日
の
夜
９
時
に
電
話
が
か
か
っ

て
く
る
そ
う
で
す
。「
私
か
ら
か
け
る
の
で
は
な
く
、

母
か
ら
か
け
て
も
ら
っ
て
い
ま
す
。毎
週
月
曜
９
時

は
兄
の
と
こ
ろ
へ
、そ
し
て
水
曜
９
時
は
私
の
と
こ

ろ
へ
」と
M
さ
ん
。体
調
が
悪
い
と
電
話
を
か
け
る
こ

と
を
失
念
し
た
り
、日
時
の
感
覚
が
鈍
っ
た
り
す
る

こ
と
が
あ
る
か
ら
で
す
。決
め
た
時
刻
に
電
話
が
こ

な
い
こ
と
が
続
け
ば
、何
ら
か
の
異
変
が
生
じ
て
い

る
サ
イ
ン
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。「
月
曜
は
長
男
、水

曜
は
長
女
」と
、電
話
す
る
先
を
変
え
る
こ
と
で
曜

日
を
考
え
る
習
慣
も
つ
き
ま
す
。「
今
後
、母
に
何
か

あ
っ
た
と
き
、兄
に
も
介
護
に
参
加
し
て
も
ら
い
た

い
じ
ゃ
な
い
で
す
か
。母
か
ら
の
電
話
を
受
け
て
い
れ

ば
、兄
も
私
と
同
じ
立
ち
位
置
に
い
て
く
れ
る
で

し
ょ
」と
M
さ
ん
は
に
っ
こ
り
ほ
ほ
笑
み
ま
す
。

　
家
族
間
の
連
絡
の
取
り
方
は
、ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル

な
ど
に
よ
っ
て
も
異
な
り
、正
解
が
あ
る
わ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。で
も
、M
さ
ん
の
よ
う
に「
一
挙
両
得
」

を
狙
う
の
も
手
で
す
。確
か
に
、親
の
介
護
の
こ
と
で

き
ょ
う
だ
い
が
同
じ
土
俵
に
立
て
る
の
は
心
強
い
で

す
。電
話
が
か
か
っ
て
く
る
タ
イ
ミ
ン
グ
が
崩
れ
る
よ

う
な
こ
と
が
あ
れ
ば
、相
談
し
合
っ
て
様
子
を
見
に

い
っ
た
り
、介
護
保
険
の
利
用
を
検
討
し
た
り
で
き

ま
す
。親
に
と
っ
て
も
、両
方
の
子
と
話
せ
る
の
は
楽

し
み
な
こ
と
で
し
ょ
う
。

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

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
が
拡
大
し
て
か
ら
2

年
近
く
た
ち
ま
し
た
。昨
年
の
夏
前
に
な
り
ま
す
が
、

ウ
イ
ル
ス
に
対
す
る
不
安
や
自
粛
生
活
の
た
め
に
ス

ト
レ
ス
を
感
じ
て
い
る
人
た
ち
が
多
い
と
考
え
て
、

ユ
ー
チ
ュ
ー
ブ
に
、Ａ
Ｉ
と
の
対
話
を
通
し
て
こ
こ

ろ
を
整
え
る
対
話
型
プ
ロ
グ
ラ
ム「
こ
こ
ろ
コ
ン
デ
ィ

シ
ョ
ナ
ー
」（
チ
ャ
ッ
ト
ボ
ッ
ト
）の
試
作
版
を
無
料

公
開
。そ
の
背
景
に
あ
る
私
の
専
門
の
認
知
行
動
療

法
の
考
え
方
を
解
説
し
た
動
画「
こ
こ
ろ
コ
ン
デ
ィ

シ
ョ
ナ
ー
チ
ャ
ン
ネ
ル
」も
ユ
ー
チ
ュ
ー
ブ
に
ア
ッ
プ

し
ま
し
た
。や
は
り
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て
い
る
人
が

多
か
っ
た
よ
う
で
、短
期
間
に
多
く
の
方
に
利
用
し

て
い
た
だ
き
、デ
ジ
タ
ル
ツ
ー
ル
が
新
し
い
こ
こ
ろ
の

ビ
タ
ミ
ン
に
な
る
可
能
性
を
感
じ
ま
し
た
。

　
そ
の
一
方
で
、私
た
ち
は
最
終
的
に
は
人
間
的
な

触
れ
合
い
を
求
め
て
い
る
こ
と
も
分
か
り
ま
し
た
。

「
チ
ャ
ッ
ト
ボ
ッ
ト
を
使
っ
て
い
る
う
ち
に
人
と
話
し

た
く
な
っ
た
」と
書
き
込
ん
だ
人
が
い
ま
し
た
。そ
れ

を
見
て
、配
偶
者
や
友
人
な
ど
信
頼
で
き
る
人
に
や

さ
し
く
手
を
握
ら
れ
る
と
、活
発
す
ぎ
る
脳
の
働
き
が

静
か
に
な
っ
た
と
い
う
脳
研
究
を
思
い
出
し
ま
し
た
。

　
悩
ん
で
い
る
と
き
の
脳
を
調
べ
る
と
、前
頭
葉
の

考
え
る
脳
の
部
分
が
活
発
に
動
い
て
い
ま
す
。だ
か

ら
と
言
っ
て
、良
い
考
え
が
浮
か
ん
で
く
る
わ
け
で

は
な
く
、あ
れ
こ
れ
良
く
な
い
考
え
が
頭
を
駆
け

巡
っ
て
い
る
の
で
す
。そ
う
し
た
脳
の
暴
走
状
態
を

自
分
一
人
で
止
め
る
の
は
な
か
な
か
難
し
く
、考
え

な
い
よ
う
に
す
る
と
さ
ら
に
考
え
が
加
速
し
ま
す
。

　
そ
う
し
た
と
き
に
、親
し
い
人
に
寄
り
添
わ
れ
る

と
気
持
ち
が
落
ち
着
く
の
で
す
。新
型
コ
ロ
ナ
の
体

験
を
通
し
て
私
た
ち
は
、こ
う
し

た
温
か
い
人
間
的
な
触
れ
合
い
の

大
切
さ
を
あ
ら
た
め
て
認
識
す

る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

電
話
を
か
け
て
も
ら
っ
て

″
異
変
〞を
キ
ャ
ッ
チ

vol.
117

コ
ロ
ナ
体
験
か
ら
分
か
っ
た

触
れ
合
い
の
大
切
さ

　私（67歳・男性）は約20年前に糖尿病と診断
され、薬を服用するようになりました。７～８年前
に急に痩せてきたのでおかしいと思っていたら、
糖尿病が悪化していて、インスリンの自己注射が
必要になりました。
　その後も糖尿病の病状は進み、糖尿病性網膜
症を発症して、眼科でレーザー治療を何度も受け
ました。ほとんどの部分をレーザーで照射したの
で、これ以上レーザー治療はできないと言われ、
３年前から眼球注射を受けるようになりました。
　ところが２年前、脳梗塞を発症してしまい、３カ
月ほど入院しました。その間、眼球注射はできな
い状態が続き、そのために目の状態は悪化してし
まったのです。脳梗塞発症から半年たち、ようや
く眼球注射が再開されましたが、脳梗塞との関
係で以前と同じ成分の注射はできないと言われ、
弱い成分の薬を注射されています。
　先日、再開してから10回目の眼球注射だった
のですが、帰宅して医療費の明細書に書かれて
いる薬剤の名前を見てびっくりしました。何と、以
前と同じ強い成分の薬が使用されていたのです。
９回目までの明細書も確認しましたが、前回まで
は弱い成分でした。病院に電話をして調べても
らったら「問題ない」との回答でした。納得いかな
いのですが…。

　眼球注射は痛みを伴いますし、何よりも恐怖
感が起きやすいだけに、中に入れる薬の成分も
気になることだと思います。
　電話で確認したら「問題ない」と言われたとの
ことですが、もし明確な理由があって元に戻した
のだとしたら、やはりそれは注射の前に患者さん
に説明する必要があるのだと思います。治療内
容に変更があるときは、事前に説明をしてほしい
と思いを伝えた上で、次のようなことを確認して
みてはいかがでしょうか。脳梗塞後で強い成分
は使えないと言われていたのに、なぜ元の成分
に戻したのか。また、それが可能になった根拠は
何なのか。今後、強い成分を使用していく中で、
見直しをするとすればどのような変化が起きたと
きなのか。医師からの回答で疑問が出てくれば、
さらなる質問も遠慮せずにしてみましょう。

COML 患者の悩み相談室

回答者
山口育子（ＣＯＭＬ）

Vol.57

私の相談 注射薬の変更に説明がなく
納得がいかない

回答

精
神
科
医

　大
野 

裕

ほ
っ

vol.
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と
ひ
と
息
、

こ
こ
ろ
に
ビ
タ
ミ
ン

　も
と
も
と
医
療
従
事
者
に
と
っ
て
、手
洗
い
や

手
指
の
消
毒
は
日
常
で
し
た
。た
だ
、新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
の
感
染
拡
大
の
影
響
で
、仕
事
以
外
の

場
面
で
も
手
洗
い
、消
毒
を
行
う
こ
と
に
な
り
、

そ
の
頻
度
は
爆
発
的
に
増
え
ま
し
た
。皆
さ
ん
も

同
じ
だ
と
思
い
ま
す
。

　基
本
的
に
は
、石
け
ん
を
使
っ
て
手
洗
い
を
す

る
こ
と
で
、細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
は
洗
い
流
す
こ
と

が
で
き
ま
す
。

　正
し
い
手
の
洗
い
方
は
、①
流
水
で
手
を
濡
ら

し
た
後
、石
け
ん
を
つ
け
て
手
の
ひ
ら
、手
の
甲
、

指
先
、爪
の
間
を
丁
寧
に
洗
う
②
指
の
間
を
洗
う

③
親
指
と
手
の
ひ
ら
を
ね
じ
り
洗
い
す
る
④
手

首
を
洗
う
⑤
十
分
に
水
で
洗
い
流
し
、よ
く
拭
き

取
っ
て
乾
か
す
―
―
で
す
。

　手
洗
い
が
で
き
な
い
場
所
で
は
、ア
ル
コ
ー
ル
消

毒
を
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。手
を
洗
っ
た
う

え
に
、ア
ル
コ
ー
ル
消
毒
を
す
る
必
要
は
あ
り
ま

せ
ん
。そ
し
て
大
切
な
の
は
、手
洗
い
、消
毒
の
た

び
に
、ハ
ン
ド
ク
リ
ー
ム
な
ど
で
保
湿
ケ
ア
を
す
る

こ
と
で
す
。

　頻
繁
な
手
洗
い
や
消
毒
に
よ
り
、保
湿
成
分
や

常
在
菌
が
奪
わ
れ
て
し
ま
う
こ
と
で
、皮
膚
の
乾

手
洗
い
や
消
毒
の
後
に
は

保
湿
ケ
ア
も
忘
れ
ず
に

手
荒
れ
予
防
の
基
本
は

保
湿
ケ
ア

燥
が
進
み
、手
荒
れ
が
起
こ
り
ま
す
。手
荒
れ
の
症

状
と
し
て
は
、ひ
び
、さ
さ
く
れ
、皮
む
け
、赤
み
な

ど
が
あ
り
ま
す
が
、ひ
ど
く
な
る
と
、あ
か
ぎ
れ
や

傷
口
が
で
き
、そ
こ
か
ら
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
感
染

の
リ
ス
ク
も
高
ま
り
ま
す
。手
荒
れ
予
防
の
基
本

は
保
湿
で
す
。ハ
ン
ド
ケ
ア
も
感
染
症
対
策
の
大

切
な
要
素
と
捉
え
て
、手
洗
い
・
消
毒
、ハ
ン
ド
ケ

ア
を
一
体
と
し
て
習
慣
化
す
る
こ
と
が
必
要
で

す
。　ハ

ン
ド
ケ
ア
で
は
、ハ
ン
ド
ク
リ
ー
ム
を
た
っ
ぷ

り
塗
り
ま
し
ょ
う
。1
回
に
使
う
ク
リ
ー
ム
の
量

は
、人
差
し
指
の
指
先
か
ら
第
1
関
節
く
ら
い
ま

で
を
目
安
に
。手
荒
れ
が
ひ
ど
い
場
合
は
、第
2
関

節
ま
で
を
目
安
に
し
て
く
だ
さ
い
。マ
ッ
サ
ー
ジ
を

し
な
が
ら
丁
寧
に
な
じ
ま
せ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　で
き
る
だ
け
、手
洗
い
後
に
毎
回
塗
る
こ
と
。

特
に
就
寝
前
は
、ク
リ
ー
ム
を
塗
っ
た
後
、綿
の
手

袋
を
し
て
休
む
な
ど
、し
っ
か
り
と
ケ
ア
を
し
ま

し
ょ
う
。

　手
荒
れ
が
ひ
ど
い
場
合
は
、症
状
ご
と
に
ハ
ン
ド

ク
リ
ー
ム
を
変
え
て
も
い
い
で
し
ょ
う
。手
の
乾
燥

が
ひ
ど
い
と
き
は
、保
湿
成
分
の「
ヒ
ア
ル
ロ
ン
酸
」

や「
グ
リ
セ
リ
ン
」「
セ
ラ
ミ
ド
」な
ど
が
入
っ
た
も
の

を
、ひ
び
や
あ
か
ぎ
れ
な
ど
の
症
状
が
あ
る
場
合

は
、「
グ
リ
チ
ル
リ
チ
ン
酸
ジ
カ
リ
ウ
ム
」、「
d
l

-

カ
ン
フ
ル
」、「
グ
リ
チ
ル
レ
チ
ン
酸
」な
ど
の
抗
炎
症

成
分
が
配
合
さ
れ
た
も
の
を
選
ぶ
と
よ
い
で
し
ょ

う
。「
ビ
タ
ミ
ン
E
」や「
ヘ
パ
リ
ン
類
似
物
質
」な
ど
の

成
分
が
入
っ
た
も
の
は
、血
行
促
進
に
効
果
的
で
す
。

　た
だ
し
、強
い
か
ゆ
み
や
水
ぶ
く
れ
、出
血
な
ど

の
症
状
が
あ
り
、改
善
し
な
い
場
合
は
、早
め
に
皮

膚
科
の
受
診
を
お
す
す
め
し
ま
す
。放
置
し
て
お

く
と
、悪
化
す
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　手
荒
れ
の
原
因
が
、頻
繁
な
手
洗
い
や
消
毒
で

は
な
く
、ア
レ
ル
ギ
ー
性
皮
膚
炎
で
あ
る
こ
と
も

考
え
ら
れ
ま
す
。そ
の
場
合
は
、原
因
物
質
の
特

定
を
行
い
、日
々
の
対
策
を
講
じ
る
こ
と
が
大
切

に
な
り
ま
す
。医
師
の
診
断
と
治
療
に
よ
り
、症

状
の
改
善
と
、再
発
防
止
に
努
め
ま
し
ょ
う
。

す
こ
や
か
特
集

〝
ウ
ィ
ズコロ
ナ
時
代
〞の

手
洗
い・
消
毒
に
よ
る

手
荒
れ
を
防
ぐ
ス
キ
ン
ケ
ア

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
拡
大
防
止
の
観
点
か
ら
、

頻
繁
な
手
洗
い
や
手
指
の
消
毒
が
常
識
に
な
っ
た
今
、

手
荒
れ
が
気
に
な
る
と
い
う
方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

実
は
こ
の
手
荒
れ
を
放
っ
て
お
く
と
、

細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
が
付
着
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

傷
が
あ
る
場
合
は
、手
荒
れ
の
傷
口
か
ら
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
が

入
り
込
む
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
　

手
洗
い
や
消
毒
が
日
常
化
し
て
い
る
今
こ
そ
、

ハ
ン
ド
ケ
ア
も
日
常
の
感
染
対
策
と
し
て

取
り
入
れ
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

感
染
症
対
策
の
上
で
も
大
切
な
ハ
ン
ド
ケ
ア
に
つ
い
て
、

皮
膚
科
専
門
医
の
野
村
有
子
先
生
に
伺
い
ま
し
た
。

監修：野村有子

野村皮膚科医院 院長
医学博士　皮膚科専門医

ひ
ど
い
手
荒
れ
は

皮
膚
科
受
診
を

健康
マメ知識

　新型コロナウイルス感染拡大防止のため、マスクの着用

が日常になっています。マスクの中は蒸れやすく、蒸れること

で、皮膚のバリア機能は低下します。一方で、マスクを外し

た瞬間に水分は急激に蒸散し、乾燥しやすくなります。

　また、マスクの頻繁な着脱や摩擦を原因とする「マスク肌

荒れ」に悩まされている人も多くいるようです。特に唇は、マ

スク着用時のこすれや、マスクを外した後の乾燥にさらされ

やすく、ケア不足から「マスク唇荒れ」といった肌トラブルに

悩む人も多いのではないでしょうか。

　ただ、唇のターンオーバーは唇以外の皮膚と比較すると

早いため、正しくケアをすれば、効果も得られやすい部位で

す。荒れた唇をなめたり、噛んだりはせず、リップクリームを

「たっぷり」「やさしく」「そっと」塗ってケアしましょう。

マスク着用による唇荒れのケア

ハンドケア参考：肌育研究所　https://hadaiku.yuskin.co.jp/

〈 おすすめハンドケア 手をマッサージしながら丁寧に！ クリームをしっかりと手になじませましょう。 〉

手のひらでクリームを
すりこむようになじませる。

3

爪、指先まで一本一本、
丁寧に塗り伸ばす。

4

クリームを手の甲に
たっぷりのせる。

1

両手の甲を
重ね合わせて広げる。

2

指の間のケアも
忘れずに。

6

7

最後に親指と人差し指の
間を押しながら
マッサージ。

クリームの
使用量の目安

（人差し指にクリームをのせた場合）

指先から第2関節まで
たっぷりとる

指先から第１関節まで

通常

手荒れがひどい場合

※爪も肌と同様、
手洗いによって水
分や油分が落とさ
れ、ケアせずにい
ると乾燥でトラブ
ルも。

※マッサージをすると
血行がよくなり、新陳
代謝が促進されるこ
とで手先の冷えの予
防にもなります。

プラスケア
就寝前に綿の
手袋をはめて、
お休みください。

5

爪のまわりを
マッサージ。

動画はこちらで

手荒れが感染症につながる？！
　ユースキン製薬株式会社が行った、コロナ
禍における春夏の肌トラブルに関する実態調
査（2020年）によれば、肌トラブルは例年より増
加、特に「手荒れ」は、2019年比1.5倍となりまし
た。コロナ禍において、手洗い・手指消毒が日
常習慣となったことで、手荒れを感じる人が増

加していることが分かります。
　また、野村有子先生監修のもと、手荒れの
傷が手指衛生に及ぼす影響についてモニ
ター試験を実施したところ、手荒れの傷の部
分には汚れの洗い残しが存在し、手荒れが
改善すると、汚れの洗い残しが減少すること

が分かりました。細菌やウイルスは手荒れの
傷に比べてはるかに小さな存在です。傷につ
いた汚れは、感染のリスクにもなり得ます。
　手洗いや消毒だけでなく、効果的なハンド
ケアを行うことが、感染症対策にも有効です。

（参考：肌育研究所）

ひ
ん  

ぱ
ん
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離
れ
て
暮
ら
し
て
い
る
と
、親
の″
異
変
〞を

キ
ャ
ッ
チ
す
る
の
は
簡
単
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。な
か
に

は
、「
気
付
か
な
い
う
ち
に
、介
護
の
必
要
度
合
い
が

進
ん
で
い
た
」と
後
悔
す
る
人
も
。そ
う
い
う
こ
と
を

避
け
る
た
め
に
、「
定
期
的
に
電
話
を
か
け
て
、様
子

を
確
認
し
て
い
る
」と
い
う
声
を
よ
く
聞
き
ま
す
。

　
M
さ
ん（
女
性
50
代
）は
離
れ
て
暮
ら
す
母
親（
80

代
）か
ら
毎
週
水
曜
日
の
夜
９
時
に
電
話
が
か
か
っ

て
く
る
そ
う
で
す
。「
私
か
ら
か
け
る
の
で
は
な
く
、

母
か
ら
か
け
て
も
ら
っ
て
い
ま
す
。毎
週
月
曜
９
時

は
兄
の
と
こ
ろ
へ
、そ
し
て
水
曜
９
時
は
私
の
と
こ

ろ
へ
」と
M
さ
ん
。体
調
が
悪
い
と
電
話
を
か
け
る
こ

と
を
失
念
し
た
り
、日
時
の
感
覚
が
鈍
っ
た
り
す
る

こ
と
が
あ
る
か
ら
で
す
。決
め
た
時
刻
に
電
話
が
こ

な
い
こ
と
が
続
け
ば
、何
ら
か
の
異
変
が
生
じ
て
い

る
サ
イ
ン
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。「
月
曜
は
長
男
、水

曜
は
長
女
」と
、電
話
す
る
先
を
変
え
る
こ
と
で
曜

日
を
考
え
る
習
慣
も
つ
き
ま
す
。「
今
後
、母
に
何
か

あ
っ
た
と
き
、兄
に
も
介
護
に
参
加
し
て
も
ら
い
た

い
じ
ゃ
な
い
で
す
か
。母
か
ら
の
電
話
を
受
け
て
い
れ

ば
、兄
も
私
と
同
じ
立
ち
位
置
に
い
て
く
れ
る
で

し
ょ
」と
M
さ
ん
は
に
っ
こ
り
ほ
ほ
笑
み
ま
す
。

　
家
族
間
の
連
絡
の
取
り
方
は
、ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル

な
ど
に
よ
っ
て
も
異
な
り
、正
解
が
あ
る
わ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。で
も
、M
さ
ん
の
よ
う
に「
一
挙
両
得
」

を
狙
う
の
も
手
で
す
。確
か
に
、親
の
介
護
の
こ
と
で

き
ょ
う
だ
い
が
同
じ
土
俵
に
立
て
る
の
は
心
強
い
で

す
。電
話
が
か
か
っ
て
く
る
タ
イ
ミ
ン
グ
が
崩
れ
る
よ

う
な
こ
と
が
あ
れ
ば
、相
談
し
合
っ
て
様
子
を
見
に

い
っ
た
り
、介
護
保
険
の
利
用
を
検
討
し
た
り
で
き

ま
す
。親
に
と
っ
て
も
、両
方
の
子
と
話
せ
る
の
は
楽

し
み
な
こ
と
で
し
ょ
う
。

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

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
が
拡
大
し
て
か
ら
2

年
近
く
た
ち
ま
し
た
。昨
年
の
夏
前
に
な
り
ま
す
が
、

ウ
イ
ル
ス
に
対
す
る
不
安
や
自
粛
生
活
の
た
め
に
ス

ト
レ
ス
を
感
じ
て
い
る
人
た
ち
が
多
い
と
考
え
て
、

ユ
ー
チ
ュ
ー
ブ
に
、Ａ
Ｉ
と
の
対
話
を
通
し
て
こ
こ

ろ
を
整
え
る
対
話
型
プ
ロ
グ
ラ
ム「
こ
こ
ろ
コ
ン
デ
ィ

シ
ョ
ナ
ー
」（
チ
ャ
ッ
ト
ボ
ッ
ト
）の
試
作
版
を
無
料

公
開
。そ
の
背
景
に
あ
る
私
の
専
門
の
認
知
行
動
療

法
の
考
え
方
を
解
説
し
た
動
画「
こ
こ
ろ
コ
ン
デ
ィ

シ
ョ
ナ
ー
チ
ャ
ン
ネ
ル
」も
ユ
ー
チ
ュ
ー
ブ
に
ア
ッ
プ

し
ま
し
た
。や
は
り
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て
い
る
人
が

多
か
っ
た
よ
う
で
、短
期
間
に
多
く
の
方
に
利
用
し

て
い
た
だ
き
、デ
ジ
タ
ル
ツ
ー
ル
が
新
し
い
こ
こ
ろ
の

ビ
タ
ミ
ン
に
な
る
可
能
性
を
感
じ
ま
し
た
。

　
そ
の
一
方
で
、私
た
ち
は
最
終
的
に
は
人
間
的
な

触
れ
合
い
を
求
め
て
い
る
こ
と
も
分
か
り
ま
し
た
。

「
チ
ャ
ッ
ト
ボ
ッ
ト
を
使
っ
て
い
る
う
ち
に
人
と
話
し

た
く
な
っ
た
」と
書
き
込
ん
だ
人
が
い
ま
し
た
。そ
れ

を
見
て
、配
偶
者
や
友
人
な
ど
信
頼
で
き
る
人
に
や

さ
し
く
手
を
握
ら
れ
る
と
、活
発
す
ぎ
る
脳
の
働
き
が

静
か
に
な
っ
た
と
い
う
脳
研
究
を
思
い
出
し
ま
し
た
。

　
悩
ん
で
い
る
と
き
の
脳
を
調
べ
る
と
、前
頭
葉
の

考
え
る
脳
の
部
分
が
活
発
に
動
い
て
い
ま
す
。だ
か

ら
と
言
っ
て
、良
い
考
え
が
浮
か
ん
で
く
る
わ
け
で

は
な
く
、あ
れ
こ
れ
良
く
な
い
考
え
が
頭
を
駆
け

巡
っ
て
い
る
の
で
す
。そ
う
し
た
脳
の
暴
走
状
態
を

自
分
一
人
で
止
め
る
の
は
な
か
な
か
難
し
く
、考
え

な
い
よ
う
に
す
る
と
さ
ら
に
考
え
が
加
速
し
ま
す
。

　
そ
う
し
た
と
き
に
、親
し
い
人
に
寄
り
添
わ
れ
る

と
気
持
ち
が
落
ち
着
く
の
で
す
。新
型
コ
ロ
ナ
の
体

験
を
通
し
て
私
た
ち
は
、こ
う
し

た
温
か
い
人
間
的
な
触
れ
合
い
の

大
切
さ
を
あ
ら
た
め
て
認
識
す

る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

電
話
を
か
け
て
も
ら
っ
て

″
異
変
〞を
キ
ャ
ッ
チ

vol.
117

コ
ロ
ナ
体
験
か
ら
分
か
っ
た

触
れ
合
い
の
大
切
さ

　私（67歳・男性）は約20年前に糖尿病と診断
され、薬を服用するようになりました。７～８年前
に急に痩せてきたのでおかしいと思っていたら、
糖尿病が悪化していて、インスリンの自己注射が
必要になりました。
　その後も糖尿病の病状は進み、糖尿病性網膜
症を発症して、眼科でレーザー治療を何度も受け
ました。ほとんどの部分をレーザーで照射したの
で、これ以上レーザー治療はできないと言われ、
３年前から眼球注射を受けるようになりました。
　ところが２年前、脳梗塞を発症してしまい、３カ
月ほど入院しました。その間、眼球注射はできな
い状態が続き、そのために目の状態は悪化してし
まったのです。脳梗塞発症から半年たち、ようや
く眼球注射が再開されましたが、脳梗塞との関
係で以前と同じ成分の注射はできないと言われ、
弱い成分の薬を注射されています。
　先日、再開してから10回目の眼球注射だった
のですが、帰宅して医療費の明細書に書かれて
いる薬剤の名前を見てびっくりしました。何と、以
前と同じ強い成分の薬が使用されていたのです。
９回目までの明細書も確認しましたが、前回まで
は弱い成分でした。病院に電話をして調べても
らったら「問題ない」との回答でした。納得いかな
いのですが…。

　眼球注射は痛みを伴いますし、何よりも恐怖
感が起きやすいだけに、中に入れる薬の成分も
気になることだと思います。
　電話で確認したら「問題ない」と言われたとの
ことですが、もし明確な理由があって元に戻した
のだとしたら、やはりそれは注射の前に患者さん
に説明する必要があるのだと思います。治療内
容に変更があるときは、事前に説明をしてほしい
と思いを伝えた上で、次のようなことを確認して
みてはいかがでしょうか。脳梗塞後で強い成分
は使えないと言われていたのに、なぜ元の成分
に戻したのか。また、それが可能になった根拠は
何なのか。今後、強い成分を使用していく中で、
見直しをするとすればどのような変化が起きたと
きなのか。医師からの回答で疑問が出てくれば、
さらなる質問も遠慮せずにしてみましょう。

COML 患者の悩み相談室

回答者
山口育子（ＣＯＭＬ）

Vol.57

私の相談 注射薬の変更に説明がなく
納得がいかない

回答

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

　も
と
も
と
医
療
従
事
者
に
と
っ
て
、手
洗
い
や

手
指
の
消
毒
は
日
常
で
し
た
。た
だ
、新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
の
感
染
拡
大
の
影
響
で
、仕
事
以
外
の

場
面
で
も
手
洗
い
、消
毒
を
行
う
こ
と
に
な
り
、

そ
の
頻
度
は
爆
発
的
に
増
え
ま
し
た
。皆
さ
ん
も

同
じ
だ
と
思
い
ま
す
。

　基
本
的
に
は
、石
け
ん
を
使
っ
て
手
洗
い
を
す

る
こ
と
で
、細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
は
洗
い
流
す
こ
と

が
で
き
ま
す
。

　正
し
い
手
の
洗
い
方
は
、①
流
水
で
手
を
濡
ら

し
た
後
、石
け
ん
を
つ
け
て
手
の
ひ
ら
、手
の
甲
、

指
先
、爪
の
間
を
丁
寧
に
洗
う
②
指
の
間
を
洗
う

③
親
指
と
手
の
ひ
ら
を
ね
じ
り
洗
い
す
る
④
手

首
を
洗
う
⑤
十
分
に
水
で
洗
い
流
し
、よ
く
拭
き

取
っ
て
乾
か
す
―
―
で
す
。

　手
洗
い
が
で
き
な
い
場
所
で
は
、ア
ル
コ
ー
ル
消

毒
を
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。手
を
洗
っ
た
う

え
に
、ア
ル
コ
ー
ル
消
毒
を
す
る
必
要
は
あ
り
ま

せ
ん
。そ
し
て
大
切
な
の
は
、手
洗
い
、消
毒
の
た

び
に
、ハ
ン
ド
ク
リ
ー
ム
な
ど
で
保
湿
ケ
ア
を
す
る

こ
と
で
す
。

　頻
繁
な
手
洗
い
や
消
毒
に
よ
り
、保
湿
成
分
や

常
在
菌
が
奪
わ
れ
て
し
ま
う
こ
と
で
、皮
膚
の
乾

手
洗
い
や
消
毒
の
後
に
は

保
湿
ケ
ア
も
忘
れ
ず
に

手
荒
れ
予
防
の
基
本
は

保
湿
ケ
ア

燥
が
進
み
、手
荒
れ
が
起
こ
り
ま
す
。手
荒
れ
の
症

状
と
し
て
は
、ひ
び
、さ
さ
く
れ
、皮
む
け
、赤
み
な

ど
が
あ
り
ま
す
が
、ひ
ど
く
な
る
と
、あ
か
ぎ
れ
や

傷
口
が
で
き
、そ
こ
か
ら
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
感
染

の
リ
ス
ク
も
高
ま
り
ま
す
。手
荒
れ
予
防
の
基
本

は
保
湿
で
す
。ハ
ン
ド
ケ
ア
も
感
染
症
対
策
の
大

切
な
要
素
と
捉
え
て
、手
洗
い
・
消
毒
、ハ
ン
ド
ケ

ア
を
一
体
と
し
て
習
慣
化
す
る
こ
と
が
必
要
で

す
。　ハ

ン
ド
ケ
ア
で
は
、ハ
ン
ド
ク
リ
ー
ム
を
た
っ
ぷ

り
塗
り
ま
し
ょ
う
。1
回
に
使
う
ク
リ
ー
ム
の
量

は
、人
差
し
指
の
指
先
か
ら
第
1
関
節
く
ら
い
ま

で
を
目
安
に
。手
荒
れ
が
ひ
ど
い
場
合
は
、第
2
関

節
ま
で
を
目
安
に
し
て
く
だ
さ
い
。マ
ッ
サ
ー
ジ
を

し
な
が
ら
丁
寧
に
な
じ
ま
せ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　で
き
る
だ
け
、手
洗
い
後
に
毎
回
塗
る
こ
と
。

特
に
就
寝
前
は
、ク
リ
ー
ム
を
塗
っ
た
後
、綿
の
手

袋
を
し
て
休
む
な
ど
、し
っ
か
り
と
ケ
ア
を
し
ま

し
ょ
う
。

　手
荒
れ
が
ひ
ど
い
場
合
は
、症
状
ご
と
に
ハ
ン
ド

ク
リ
ー
ム
を
変
え
て
も
い
い
で
し
ょ
う
。手
の
乾
燥

が
ひ
ど
い
と
き
は
、保
湿
成
分
の「
ヒ
ア
ル
ロ
ン
酸
」

や「
グ
リ
セ
リ
ン
」「
セ
ラ
ミ
ド
」な
ど
が
入
っ
た
も
の

を
、ひ
び
や
あ
か
ぎ
れ
な
ど
の
症
状
が
あ
る
場
合

は
、「
グ
リ
チ
ル
リ
チ
ン
酸
ジ
カ
リ
ウ
ム
」、「
d
l

-

カ
ン
フ
ル
」、「
グ
リ
チ
ル
レ
チ
ン
酸
」な
ど
の
抗
炎
症

成
分
が
配
合
さ
れ
た
も
の
を
選
ぶ
と
よ
い
で
し
ょ

う
。「
ビ
タ
ミ
ン
E
」や「
ヘ
パ
リ
ン
類
似
物
質
」な
ど
の

成
分
が
入
っ
た
も
の
は
、血
行
促
進
に
効
果
的
で
す
。

　た
だ
し
、強
い
か
ゆ
み
や
水
ぶ
く
れ
、出
血
な
ど

の
症
状
が
あ
り
、改
善
し
な
い
場
合
は
、早
め
に
皮

膚
科
の
受
診
を
お
す
す
め
し
ま
す
。放
置
し
て
お

く
と
、悪
化
す
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　手
荒
れ
の
原
因
が
、頻
繁
な
手
洗
い
や
消
毒
で

は
な
く
、ア
レ
ル
ギ
ー
性
皮
膚
炎
で
あ
る
こ
と
も

考
え
ら
れ
ま
す
。そ
の
場
合
は
、原
因
物
質
の
特

定
を
行
い
、日
々
の
対
策
を
講
じ
る
こ
と
が
大
切

に
な
り
ま
す
。医
師
の
診
断
と
治
療
に
よ
り
、症

状
の
改
善
と
、再
発
防
止
に
努
め
ま
し
ょ
う
。

す
こ
や
か
特
集

〝
ウ
ィ
ズコロ
ナ
時
代
〞の

手
洗
い・
消
毒
に
よ
る

手
荒
れ
を
防
ぐ
ス
キ
ン
ケ
ア

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
拡
大
防
止
の
観
点
か
ら
、

頻
繁
な
手
洗
い
や
手
指
の
消
毒
が
常
識
に
な
っ
た
今
、

手
荒
れ
が
気
に
な
る
と
い
う
方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

実
は
こ
の
手
荒
れ
を
放
っ
て
お
く
と
、

細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
が
付
着
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

傷
が
あ
る
場
合
は
、手
荒
れ
の
傷
口
か
ら
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
が

入
り
込
む
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
　

手
洗
い
や
消
毒
が
日
常
化
し
て
い
る
今
こ
そ
、

ハ
ン
ド
ケ
ア
も
日
常
の
感
染
対
策
と
し
て

取
り
入
れ
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

感
染
症
対
策
の
上
で
も
大
切
な
ハ
ン
ド
ケ
ア
に
つ
い
て
、

皮
膚
科
専
門
医
の
野
村
有
子
先
生
に
伺
い
ま
し
た
。

監修：野村有子

野村皮膚科医院 院長
医学博士　皮膚科専門医

ひ
ど
い
手
荒
れ
は

皮
膚
科
受
診
を

健康
マメ知識

　新型コロナウイルス感染拡大防止のため、マスクの着用

が日常になっています。マスクの中は蒸れやすく、蒸れること

で、皮膚のバリア機能は低下します。一方で、マスクを外し

た瞬間に水分は急激に蒸散し、乾燥しやすくなります。

　また、マスクの頻繁な着脱や摩擦を原因とする「マスク肌

荒れ」に悩まされている人も多くいるようです。特に唇は、マ

スク着用時のこすれや、マスクを外した後の乾燥にさらされ

やすく、ケア不足から「マスク唇荒れ」といった肌トラブルに

悩む人も多いのではないでしょうか。

　ただ、唇のターンオーバーは唇以外の皮膚と比較すると

早いため、正しくケアをすれば、効果も得られやすい部位で

す。荒れた唇をなめたり、噛んだりはせず、リップクリームを

「たっぷり」「やさしく」「そっと」塗ってケアしましょう。

マスク着用による唇荒れのケア

ハンドケア参考：肌育研究所　https://hadaiku.yuskin.co.jp/

〈 おすすめハンドケア 手をマッサージしながら丁寧に！ クリームをしっかりと手になじませましょう。 〉

手のひらでクリームを
すりこむようになじませる。

3

爪、指先まで一本一本、
丁寧に塗り伸ばす。

4

クリームを手の甲に
たっぷりのせる。

1

両手の甲を
重ね合わせて広げる。

2

指の間のケアも
忘れずに。

6

7

最後に親指と人差し指の
間を押しながら
マッサージ。

クリームの
使用量の目安

（人差し指にクリームをのせた場合）

指先から第2関節まで
たっぷりとる

指先から第１関節まで

通常

手荒れがひどい場合

※爪も肌と同様、
手洗いによって水
分や油分が落とさ
れ、ケアせずにい
ると乾燥でトラブ
ルも。

※マッサージをすると
血行がよくなり、新陳
代謝が促進されるこ
とで手先の冷えの予
防にもなります。

プラスケア
就寝前に綿の
手袋をはめて、
お休みください。

5

爪のまわりを
マッサージ。

動画はこちらで

手荒れが感染症につながる？！
　ユースキン製薬株式会社が行った、コロナ
禍における春夏の肌トラブルに関する実態調
査（2020年）によれば、肌トラブルは例年より増
加、特に「手荒れ」は、2019年比1.5倍となりまし
た。コロナ禍において、手洗い・手指消毒が日
常習慣となったことで、手荒れを感じる人が増

加していることが分かります。
　また、野村有子先生監修のもと、手荒れの
傷が手指衛生に及ぼす影響についてモニ
ター試験を実施したところ、手荒れの傷の部
分には汚れの洗い残しが存在し、手荒れが
改善すると、汚れの洗い残しが減少すること

が分かりました。細菌やウイルスは手荒れの
傷に比べてはるかに小さな存在です。傷につ
いた汚れは、感染のリスクにもなり得ます。
　手洗いや消毒だけでなく、効果的なハンド
ケアを行うことが、感染症対策にも有効です。

（参考：肌育研究所）

ひ
ん  

ぱ
ん


