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小
学
校
入
学
を
迎
え
る
子

ど
も
や
保
護
者
の
方
は
、
期

待
と
不
安
の
双
方
が
入
り
混

じ
っ
て
い
る
の
で
は
な
い
か

と
思
い
ま
す
。
昨
今
入
学
準

備
に
関
す
る
書
籍
や
イ
ン

タ
ー
ネ
ッ
ト
情
報
が
数
多
く

あ
り
ま
す
が
、
実
際
は
対
応

に
悩
む
保
護
者
の
方
も
多
い

と
思
い
ま
す
。
小
学
校
入
学

前
後
の
時
期
は
、
生
涯
に
わ

た
る
学
び
や
生
活
の
基
盤
を

つ
く
る
た
め
に
重
要
な
時
期

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
横
浜

市
立
小
学
校
で
は
、
子
ど
も

が
新
し
い
学
校
生
活
を
安
心

し
て
開
始
し
て
い
く
た
め
に
、

入
学
当
初
に
幼
稚
園
・
保
育

園
（
以
下
、
園
）
で
経
験
し

た
遊
び
や
生
活
を
織
り
交
ぜ

た
「
ス
タ
ー
ト
カ
リ
キ
ュ
ラ

ム
」
や
、
園
と
学
校
が
連
携

す
る
「
幼
保
小
の
架
け
橋
プ

ロ
グ
ラ
ム
」
な
ど
の
取
り
組

み
が
行
わ
れ
て
い
ま
す
。

私
か
ら
は
医
療
の
立
場
か

ら
、
小
学
校
入
学
前
後
の
子

ど
も
に
関
し
て
質
問
を
受
け

る
こ
と
が
多
い
内
容
を
中
心

に
お
話
し
い
た
し
ま
す
。

の
で
、
速
や
か
に
医
療
機
関

を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

他
の
子
ど
も
と
差
が

あ
る
よ
う
に
感
じ
ま
す

保
護
者
の
方
が
自
分
の
子

ど
も
と
他
の
子
ど
も
の
で
き

る
こ
と
の
違
い
を
感
じ
て
、

心
配
に
な
る
こ
と
が
あ
る
と

思
い
ま
す
。
子
ど
も
の
性
格

や
発
達
は
一
人
ひ
と
り
違
い

ま
す
し
、
家
庭
で
の
子
育
て

の
仕
方
に
も
違
い
が
あ
り
ま

す
。
ま
た
園
も
各
施
設
に

よ
っ
て
取
り
組
み
が
異
な
る

た
め
、
子
ど
も
が
経
験
す
る

こ
と
に
違
い
が
あ
り
ま
す
。

で
す
の
で
、
子
ど
も
の
行
動

の
一
側
面
だ
け
を
比
較
し

て
、
焦
ら
な
い
よ
う
に
し
て

い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

小
学
校
入
学
前
に
は
、
家

庭
や
園
で
の
経
験
を
通
じ

て
、
自
立
心
、
共
同
性
、
道

徳
性
・
規
範
意
識
、
社
会
生

活
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
面
の
成

長
が
望
ま
れ
ま
す
。
保
護
者

の
方
か
ら
、「
勉
強
が
心
配

な
の
で
、
入
学
前
に
学
習
ド

リ
ル
で
読
み
書
き
を
覚
え
さ

せ
た
方
が
よ
い
か
。」と
い
っ

た
質
問
を
よ
く
い
た
だ
き
ま

す
。
入
学
前
の
学
習
は
、
遊

び
や
生
活
の
中
で
文
字
や
数

に
親
し
む
体
験
を
重
ね
る
こ

と
で
、
興
味
や
関
心
を
持
た

せ
る
こ
と
が
望
ま
し
い
と
さ

れ
ま
す
。
教
科
学
習
ば
か
り

で
な
く
、
子
ど
も
が
自
発
的

に
好
き
な
こ
と
や
得
意
な
こ

と
を
伸
ば
し
、
自
信
を
持
つ

よ
う
に
促
す
こ
と
が
大
切
で

す
。子

ど
も
の
こ
こ
ろ
の
症
状
は

ど
の
よ
う
に
表
れ
ま
す
か
？

子
ど
も
は
大
人
と
比
較
し

て
、
自
分
の
気
持
ち
を
言
葉

に
し
て
理
解
、
表
現
す
る
こ

と
が
難
し
い
た
め
、
不
安
や

ス
ト
レ
ス
を
感
じ
た
時
に
、

大
人
と
は
違
っ
た
反
応
を
示

し
ま
す
。
例
を
挙
げ
る
と
、

「
保
護
者
の
そ
ば
か
ら
離
れ

た
が
ら
な
い
」「
指
し
ゃ
ぶ

り
や
爪
噛
み
が
止
ま
ら
な

い
」と
い
っ
た
行
動
の
他
に
、

「
頭
痛
、
腹
痛
、
ト
イ
レ
が

近
い
」
な
ど
の
身
体
の
症
状

や
、「
落
ち
着
き
が
な
い
、

子
ど
も
の
病
気
を
学
校
に
知

ら
せ
た
方
が
よ
い
で
す
か
？

小
学
校
入
学
前
か
ら
定
期

的
に
治
療
を
受
け
て
い
る
病

気
が
あ
る
場
合
に
は
、
学
校

と
情
報
共
有
を
す
る
こ
と
が

望
ま
れ
ま
す
。
特
に
気
管
支

ぜ
ん
そ
く
な
ど
の
ア
レ
ル

ギ
ー
疾
患
や
て
ん
か
ん
な
ど
、

発
作
時
の
医
療
的
処
置
が
必

要
な
病
気
に
つ
い
て
は
、
事

前
に
主
治
医
と
対
応
を
相
談

し
て
く
だ
さ
い
。

な
お
、
入
学
前
や
入
学
後

に
定
期
的
に
行
わ
れ
る
健
康

診
断
で
治
療
を
勧
め
ら
れ
た

場
合
に
は
、
生
活
に
支
障
が

生
じ
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す

新
し
い
環
境
に
入
る

子
ど
も
と
保
護
者
の
方
へ
の

ア
ド
バ
イ
ス

—
特
集
—

就
学
時
の
心
が
ま
え
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怒
り
っ
ぽ
い
」
な
ど
周
囲
が

困
る
よ
う
な
行
動
を
表
す
こ

と
も
あ
り
ま
す
。
こ
の
よ
う

な
様
子
は
、
特
に
進
級
時
や

長
期
休
み
明
け
な
ど
環
境
が

変
わ
る
時
期
に
み
ら
れ
が
ち

で
、
学
校
に
行
き
た
が
ら
な

い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
こ
れ

に
対
し
、
保
護
者
の
方
が
子

ど
も
を
叱
責
す
る
な
ど
否
定

的
な
対
応
を
し
て
、
悪
循
環

に
陥
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
行
動
や
症
状
が

あ
る
時
に
は
、「
子
ど
も
は

不
安
を
抱
え
て
い
る
の
で
は

な
い
か
」
と
考
え
て
、
子
ど

も
に
関
わ
る
人
た
ち
が
症
状

の
背
景
と
な
っ
て
い
る
要
因

を
考
え
て
、
子
ど
も
の
心
理

的
負
担
を
軽
減
し
、
安
心
感

を
与
え
る
よ
う
な
対
応
や
環

境
の
調
整
を
図
る
こ
と
が
大

切
で
す
。

発
達
面
が
気
に
な
る
子
ど
も

に
は
、
ど
の
よ
う
に
対
応
し

た
ら
良
い
で
す
か
？

発
達
面
が
気
に
な
る
子
ど

も
は
、「
授
業
中
じ
っ
と
座
っ

て
い
ら
れ
な
い
、
全
体
で
の

指
示
が
伝
わ
ら
な
い
、
こ
だ

わ
り
が
強
く
自
分
の
関
心
が

優
先
さ
れ
や
す
い
」
と
い
っ

た
行
動
を
と
る
た
め
に
、
集

団
活
動
に
う
ま
く
参
加
で
き

な
い
こ
と
や
、
他
の
人
と
ト

ラ
ブ
ル
を
起
こ
し
て
し
ま
う

こ
と
が
あ
り
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
子
ど
も
は
、

周
囲
か
ら
行
動
面
を
否
定
的

に
対
応
さ
れ
る
こ
と
が
多

く
、自
己
肯
定
感
が
低
下
し
、

情
緒
面
や
行
動
上
の
問
題
を

起
こ
し
や
す
く
な
る
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。し
た
が
っ
て
、

周
囲
が
子
ど
も
の
発
達
面
の

特
徴
を
理
解
し
、
子
ど
も
が

理
解
し
や
す
い
よ
う
な
指
示

の
仕
方
や
、
集
中
し
て
学
習

に
取
り
組
め
る
よ
う
な
環
境

の
工
夫
な
ど
が
望
ま
れ
ま

す
。
た
だ
し
、
こ
の
よ
う
な

関
わ
り
の
工
夫
は
特
別
な
こ

と
で
は
な
く
、
ど
の
よ
う
な

子
ど
も
に
も
分
か
り
や
す
い

対
応
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、

入
学
前
に
発
達
面
で
診
療
や

指
導
を
受
け
て
い
る
方
は
、

事
前
に
学
校
に
相
談
を
し
て

お
く
方
が
良
い
で
し
ょ
う
。

子
ど
も
の
こ
と
が
心
配
な

時
は
、
誰
に
相
談
し
た
ら

よ
い
で
す
か
？

学
校
で
は
さ
ま
ざ
ま
な
立

場
の
先
生
や
心
理
の
専
門
職

で
あ
る
ス
ク
ー
ル
カ
ウ
ン
セ

ラ
ー
が
、
学
習
面
や
こ
こ
ろ

の
問
題
に
支
援
を
し
て
く
だ

さ
い
ま
す
。
学
校
外
に
も
、

教
育
委
員
会
や
区
役
所
、
児

童
相
談
所
な
ど
の
相
談
窓
口

が
あ
り
ま
す
。
相
談
対
応
で

も
こ
こ
ろ
の
症
状
が
続
く
場

合
に
は
、
児
童
精
神
科
医
療

機
関
へ
の
受
診
が
検
討
さ
れ

ま
す
。
そ
こ
で
は
医
学
的
視

点
か
ら
の
診
察
や
検
査
を
行

い
、症
状
の
背
景
を
評
価
し
、

ご
家
庭
や
学
校
な
ど
と
協
力

し
な
が
ら
治
療
を
し
ま
す
。

た
だ
し
、
現
状
専
門
機
関
が

少
な
い
こ
と
が
課
題
で
す
。

子
ど
も
に
こ
こ
ろ
の
症
状

や
行
動
上
の
問
題
が
起
き
た

時
に
は
、「
子
ど
も
が
発
す

る
サ
イ
ン
」
と
と
ら
え
、
保

護
者
の
方
と
関
係
機
関
が
協

力
し
て
、
子
ど
も
が
安
心
感

を
持
て
る
よ
う
に
支
え
る
こ

と
が
大
切
で
す
。

こ
れ
は
、
保
育
士
・
教
諭
・

保
護
者
・
地
域
等
、
子
ど
も

に
関
わ
る
大
人
が
、
乳
幼
児

期
の
子
ど
も
た
ち
を
支
え
、

育
む
際
に
大
切
に
す
る
こ
と

と
し
て
、「
よ
こ
は
ま
☆
保

育
・
教
育
宣
言
」
の
リ
ー
ド

に
表
現
さ
れ
て
い
る
一
文
で

す
。
今
、小
学
校
で
も
保
育
・

幼
児
教
育
施
設
（
以
下
「
園
」

と
表
記
）
で
も
、「
自
ら
学

び
に
向
か
う
力
」
の
育
成
が

乳
幼
児
期
は
、
一
人
ひ
と
り
の
子
ど
も
が
自
分
自
身
で

や
り
た
い
こ
と
を
見
つ
け
、
未
来
を
切
り
開
い
て
い
く
力
を

つ
け
て
い
く
た
め
に
と
て
も
大
切
な
時
期
で
す

横浜市
教育委員会

から

大
切
に
さ
れ
て
い
ま
す
。

で
は
、
や
り
た
い
こ
と
を

見
付
け
、「
自
ら
学
び
に
向

か
う
」
と
は
い
っ
た
い
ど
の

よ
う
な
こ
と
で
し
ょ
う
か
。

あ
る
、
園
で
の
活
動
を
紹

介
し
ま
す
。
そ
の
園
の
５
歳

児
ク
ラ
ス
の
子
ど
も
た
ち

み
ん
な
の
健
康

2024.3/4
2024.3/4

3



最 新 医 療 情 報

は
、
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の

開
会
式
の
演
出
か
ら
、
ピ
ク

ト
グ
ラ
ム
に
関
心
を
も
ち
ま

し
た
。
保
育
士
は
、
そ
の
興

味
・
関
心
を
生
か
し
、
ピ
ク

ト
グ
ラ
ム
を
調
べ
た
り
、
子

ど
も
達
と
新
た
に
創
作
し
た

り
し
、
運
動
会
に
「
ピ
ク
ト

グ
ラ
ム
を
体
で
表
現
す
る
」

と
い
う
種
目
を
入
れ
ま
し
た
。

自
分
た
ち
で
運
動
を
生
み
出

し
た
わ
け
で
す
。
そ
の
後
、

子
ど
も
た
ち
は
、
地
域
に
あ

る
「
標
識
や
マ
ー
ク
」
に
関

心
を
も
ち
、
地
域
に
探
し
に

出
か
け
ま
し
た
。
結
果
的
に

交
通
安
全
や
災
害
時
の
避
難

所
の
こ
と
を
学
び
ま
し
た
。

こ
こ
で
は
、
保
育
士
は
、

子
ど
も
の
興
味
関
心
を
大
切

に
し
な
が
ら
、
遊
び
や
豊
か

な
活
動
を
作
る
と
い
う
援
助

を
し
、
そ
の
時
期
に
ふ
さ
わ

し
い
学
び
に
子
ど
も
た
ち
が

出
会
え
る
よ
う
に
し
て
い
ま

す
。
そ
し
て
、
学
び
の
原
動

力
に
な
っ
て
い
る
の
は
、「
こ

れ
っ
て
何
だ
ろ
う
」「
や
っ

て
み
た
い
な
」
と
い
っ
た
、

子
ど
も
が
身
の
回
り
の
人
・

も
の
・
こ
と
に
関
心
を
も
ち
、

問
い
を
も
っ
た
り
働
き
か
け

を
し
た
り
す
る
力
で
す
。

小
学
校
へ
の
つ
な
が
り
～

目
の
前
の
子
ど
も
の
姿
を

肯
定
的
に
受
け
止
め
る

こ
の
よ
う
な
力
は
、
園
だ

け
で
育
っ
て
い
る
わ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。ご
家
庭
で
も
、

お
子
様
が
「
今
日
こ
ん
な

こ
と
を
や
っ
た
よ
。
や
っ

て
み
る
か
ら
見
て
て
ね
」

と
言
っ
て
や
っ
て
見
せ
た

り
、
園
で
の
興
味
が
家
庭

で
の
時
間
に
も
引
き
継
が

れ
、
本
や
映
像
資
料
に
興

味
を
持
っ
た
り
す
る
こ
と

が
あ
る
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
入
学
を
迎
え

る
今
、
家
庭
で
も
、
子
ど
も

の
そ
の
よ
う
な
姿
を
肯
定
的

に
受
け
止
め
、
温
か
い
ま
な

ざ
し
を
向
け
る
こ
と
が
大
切

だ
と
考
え
ま
す
。

新
し
い
生
活
や
新
し
い
発
見

を
子
ど
も
と
楽
し
む

子
ど
も
に
と
っ
て
も
大
人

に
と
っ
て
も
、新
し
い
環
境
は
、

楽
し
み
と
不
安
が
あ
る
も
の

で
す
。
入
学
前
か
ら
子
ど
も

に
少
し
ず
つ
小
学
校
に
つ
い

て
話
し
て
、
新
し
い
生
活
を

楽
し
み
に
で
き
る
よ
う
に
し

て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。
時
間
が

あ
れ
ば
、
学
校
を
見
に
行
っ

て
、
様
子
を
確
認
す
る
と
具

体
的
に
イ
メ
ー
ジ
が
で
き
ま

す
。
通
学
路
を
一
緒
に
歩
い
て

み
る
こ
と
も
効
果
的
で
す
。

子
ど
も
に
と
っ
て
、
学
校

で
の
新
し
い
生
活
は
、
新
た

な
発
見
と
緊
張
の
連
続
で

す
。
生
活
面
で
は
、
毎
日
の

疲
れ
を
た
め
な
い
た
め
に
も

規
則
正
し
い
睡
眠
と
朝
ご
は

ん
を
食
べ
て
登
校
で
き
る
よ

う
に
サ
ポ
ー
ト
が
で
き
る
と

良
い
で
す
。
ま
た
、
学
校
で

の
給
食
に
お
い
て
、
１
年
生

の
始
め
は
、
食
べ
る
量
や
時

間
に
個
人
差
が
見
ら
れ
ま
す

が
、
一
人
ひ
と
り
の
食
べ
ら

れ
る
量
を
考
慮
し
、
配
膳
・

食
事
・
後
片
付
け
等
も
配
慮

し
て
い
ま
す
。
食
物
ア
レ
ル

ギ
ー
に
つ
い
て
は
、
安
全
を

最
優
先
に
し
、
給
食
で
の
必

要
な
配
慮
に
つ
い
て
ご
家
庭

と
一
緒
に
考
え
て
い
き
ま
す

の
で
、
学
校
に
ご
相
談
く
だ

さ
い
。そ
し
て
、学
校
で
は
毎

年
、
４
月
か
ら
６
月
に
か
け

て
健
康
診
断
が
あ
り
ま
す
。

健
康
診
断
を
通
し
て
、
自
分

の
体
に
関
心
を
も
っ
た
り
、

健
康
に
つ
い
て
考
え
た
り
す

る
機
会
と
し
て
ほ
し
い
で
す
。

困
っ
た
と
き
に
は
相
談
を

何
か
困
っ
て
い
る
こ
と
が

あ
る
時
に
、
身
近
な
相
談
先

と
な
る
の
が
学
校
で
す
。
学

校
で
は
、
必
要
に
応
じ
て

様
々
な
立
場
の
教
職
員
や
ス

ク
ー
ル
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
や
学

校
医
な
ど
が
連
携
し
な
が

ら
、
一
人
ひ
と
り
に
応
じ
た

支
援
に
つ
い
て
、
子
ど
も
や

保
護
者
の
皆
さ
ん
と
一
緒
に

考
え
て
い
き
ま
す
。
家
庭
で

抱
え
込
ま
ず
、
担
任
の
先
生

や
児
童
支
援
専
任
教
諭
、
養

護
教
諭
、
ス
ク
ー
ル
カ
ウ
ン

セ
ラ
ー
な
ど
に
相
談
す
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
学
校
か
ら

適
切
な
相
談
先
を
案
内
し
て

く
れ
る
場
合
も
あ
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
学
校
と
情
報
を

共
有
し
て
、
丁
寧
に
対
応
し

て
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。
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ん
な
の
健
康
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在宅医療在宅医療の今在宅医療の今

皆さんのがんのイメージはどのような
ものでしょうか？
テレビでは著名人のがんのニュースや
がん保険のCMをしばしば目にします。
それでも、まさか自分ががんなんて。
と他人事のように思う方もいらっしゃる
でしょう。平均寿命と並行し、がんは右
肩上がりに増え続けており、統計的には
二人に一人はがんになります。がんは決
して珍しい病気ではありません。
もしも、がんになったら、すぐに病院
に入院し、今までの生活からは切り離さ
れるというイメージはないでしょうか？
検査や治療で一時的な入院はあります
が、多くの方々が元の生活や仕事を続け
ながら治療をされています。5年10年と
抗がん剤治療を続けている方もいらっ
しゃいます。医学の進歩によって、治療
方法も多様化し、治療成績も向上し、私
たちのがんとの付き合い方は大きく変
わってきているのです。
がんが不治の病であるイメージも薄れ
て来ましたが、それでもがんによる衰弱
で亡くなる方は多いです。2022年の死亡
診断書からのデータでは日本人の死因の
約4分の1が、
がんでした。悲
観し過ぎずに生
活を続けつつ、
いずれくる日に
は備える心構え
は必要です。

人間も生
いき

物
もの

ですから、どんな病気で
あっても終末期と呼ばれる時期はやって
きます。がんの終末期は、最期の数か月
まで自立した生活ができる方が多いのが
特徴です。そしてお別れが近づくと、1～
２か月の中で、外出ができなくなる。家
の中で身の回りのことができなくなる。
横になる時間が増える。眠い時間が増え
る。というように衰えていきます。自分
でできなくなる辛さはありますが、誰か
に身の回りの世話になる時間は長くはな
いという考え方もできます。令和4年度
の国民調査で、治らない病気になり最期
の場所を考える際に重要なことは何？と
いう問いに対して、国民の7割以上が「家
族等の負担にならないこと」と回答しま
した。（他に多い回答は「体や心の苦痛
がない」「自分らしくいられる」「経済的
な負担がない」「家族との時間」。）がん
の終末期は見通しがしやすく、介護者側
からも他の疾患や老衰よりも自宅で介護
がしやすいと考えられています。がんに
よる痛みなどの症状に対しては、横浜市
域では訪問診療が充実しており、病院と
遜色のない緩和ケアを提供できます。訪

問看護、薬剤師、訪問介護などの
多職種のサポートで最期まで安
心して自分らしく自宅で過ごせ
る体制があります。どうぞ、お掛
かりの医療機関、各区医師会の在
宅医療連携拠点（在宅医療相談
室）などでご相談ください。

横浜市立大学 医学部医学科
総合診療医学 准教授

日
く さ

下
か

部
べ

明
あ き

彦
ひ こ

先生

がん患者さんの
在宅療養について

み
ん
な
の
健
康
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材 料 量
白身魚
（鰆、鯛、鱈など）

4切
（70~80g/切）

塩 少々

☆味噌漬け床
白味噌 大さじ３
酒 大さじ３
みりん 大さじ３

1人分●エネルギー：77kcal●たんぱく
質：11.0g、脂質：0.2g●炭水化物：0.9g
●食塩相当量：0.5g

白身魚の即席西京焼き
材料：4人分

❶ 白身魚に塩を振り10分程度置く。☆味噌漬け床
の材料をよく混ぜ合わせる。

❷ ①の白身魚の水分をキッチンペーパーでふき取
り、味噌漬け床を入れたバットやタッパに並べ
て冷蔵庫で15分以上分漬け込む。

❸ ホイルシートを敷いたフライパンを弱めの中火
で熱し、②の皮目を下にして焼く。こんがりと色づ
いたらひっくり返し、7割程度火を通す。（約1分）

❹ ③の火を止め、蓋をして余熱で2分ほど蒸し焼
きにする。

※�サラサラとした漬け床のため焼く前に表面からぬぐいや
すく、予熱を利用した焼き方にすることで、焦げにくくき
れいに焼ける。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
症
が
初
め
て
日
本
で
確
認

さ
れ
て
か
ら
４
年
以
上
が
経

ち
、
完
全
に
以
前
の
状
態
に

戻
っ
た
と
い
う
わ
け
で
は
な

い
に
し
て
も
、
様
々
な
規
制

が
緩
和
さ
れ
つ
つ
あ
り
ま

す
。
昨
年
あ
た
り
か
ら
、
桜

の
季
節
の
花
見
も
人
出
が

戻
っ
て
き
た
よ
う
に
思
い
ま

す
。
密
を
避
け
る
な
ど
基
本

的
な
感
染
症
対
策
は
こ
れ
か

ら
も
十
分
気
を
付
け
な
け
れ

ば
な
り
ま
せ
ん
が
、
野
外
で

の
ん
び
り
外
の
空
気
を
感
じ

る
こ
と
は
、
健
康
維
持
の
た

め
に
も
良
い
こ
と
で
す
。

温
か
い
日
差
し
の
中
、
お

弁
当
を
持
っ
て
お
花
見
や

ピ
ク
ニ
ッ
ク
に
出
か
け
る

の
は
い
か
が
で
し
ょ
う

か
。
ま
た
、
高
齢
の
方
や

基
礎
疾
患
が
あ
り
「
人
通

り
が
多
く
な
っ
た
野
外
に

行
く
の
は
ち
ょ
っ
と
」
と

思
う
方
は
、
お
家
弁
当
で

季
節
を
感
じ
、
お
花
見
気

分
を
味
わ
っ
て
み
る
の
も

良
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
？

と
こ
ろ
で
、「
和
食
」
は

ユ
ネ
ス
コ
の
無
形
文
化
遺
産

に
登
録
さ
れ
て
お
り
、

（
１
）
多
様
で
新
鮮
な
食
材

と
そ
の
持
ち
味
の

尊
重
、（
２
）
健

康
的
な
食
生
活
を

支
え
る
栄
養
バ
ラ

ン
ス
、（
３
）
自

然
の
美
し
さ
や
季

節
の
移
ろ
い
の
表

現
、（
４
）
正
月

な
ど
の
年
中
行
事

と
の
密
接
な
関
わ

り
、
を
特
徴
と
す

る
と
説
明
さ
れ
て
い
ま
す
。

す
な
わ
ち
、
無
形
文
化
遺
産

と
し
て
の
「
和
食
」
は
単
な

る
料
理
と
し
て
で
は
な
く
、

「
自
然
を
尊
ぶ
」
と
い
う
日

本
人
の
気
質
に
基
づ
い
た

「
食
」
に
関
す
る
「
習
わ
し
」

を
意
味
し
て
い
ま
す
。
今
回

は
、
春
を
感
じ
る
こ
と
が
で

き
る
、
そ
し
て
比
較
的
手
軽

に
作
る
こ
と
が
で
き
る
主
菜

と
副
菜
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

お
家
で
頂
く
と
き
は
、
器
に

盛
り
付
け
て
汁
物
を
加
え
る

と
、
日
本
の
食
事
の
基
本
ス

タ
イ
ル
「
一
汁
三
菜
」
に
な

り
ま
す
。

桜ごはん

白身魚の即席西京焼き

桜えび入りだし巻き卵

菜の花と筍の煮びたし

材 料 量
卵 2個
だし汁 大さじ2
塩 小さじ1/5（1.2g）
砂糖 小さじ1/2（1.5g）
干し桜えび 大さじ1
1人分●エネルギー：76kcal●たん
ぱく質：6.1g●脂質：4.7g●炭水化
物：0.9g●食塩相当量：0.8g

桜えび入りだし巻き卵
材料：2人前

1人分●エネルギー：261kcal●た
んぱく質：4.1g●脂質：0.6g●炭
水化物：55.8g●食塩相当量：1.0g

桜ごはん
材料：２合（4人分）

からだ にや さし い 食 事 づくり

春を感じる
お弁当はいかが？

関東学院大学栄養学部管理栄養学科
准教授 寺本あい

❶ うるち米ともち米を合わせて
研いでザルにあげ、水を切っ
た後、炊飯器に米と水を入れ
て30分以上浸漬する。

❷ 桜の花の塩漬けをさっと水洗
いしてから分量のぬるま湯で
戻し、8本を飾り用に残しみ
じん切りにする。

❸ 炊飯器に桜の花の塩漬けの戻
し汁、酒を入れて混ぜ、桜の
花のみじん切りを入れて炊く。

❹ 炊き上がったら軽く混ぜて8
つに分けて握り、飾り用に残
しておいた桜の花を添える。

❶ 卵をよく溶
き、全ての
材料を入れ
よく混ぜる。

❷ 玉子焼き器
で焼く。

材 料 量
菜の花 150g
筍（水煮） 180g

☆つゆ

だし汁 200ml
薄口醬油
大さじ1・1/3

みりん
大さじ2・1/2

1人分●エネルギー：40kcal●た
んぱく質：2.6g●脂質：0.1g●炭
水化物：2.0g●食塩相当量：0.5g

菜の花と筍の煮びたし
材料：4人前

❶ ☆つゆの材料を小鍋に入れ、ひ
と煮立ちさせる。

❷ たけのこは、穂先はくし形、根
本はいちょう切りにする。

❸ たっぷりの水と塩（分量外）を鍋
で沸かし、たけのこを2分ほど
茹でて取り出し水気を切って①
のつゆに漬ける。

❹ 続けて、菜の花を1~2分茹で、
すぐに冷水にさらし、水気をしっ
かりしぼり、4㎝程度に切りそ
ろえたら、①のつゆに漬ける。

❺ 30分~一晩冷蔵庫で寝かせて味
を染みこませる。

材 料 量
うるち米 1.5合
もち米 0.5合
水 ３00ml
桜の花の
塩漬け

15本
（３0g程度）

ぬるま湯 100ml
酒 大さじ1
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合待 室

お
な
か
痛
い
っ
て

ど
う
い
う
こ
と
で
す
か

胃
カ
メ
ラ
の
時
、
鉗
子
で

組
織
を
ち
ぎ
り
取
る
時
な
ぜ

痛
く
な
い
の
で
し
ょ
う
か
？

そ
も
そ
も
内
臓
に
は
直
接
痛

み
を
感
じ
る
器
官
が
極
め
て

少
な
い
か
ら
で
す
。
で
も
、

痛
み
は
ト
ラ
ブ
ル
を
起
こ
し

た
と
こ
ろ
に
無
理
を
か
け
な

い
様
に
す
る
た
め
の
大
事
な

感
覚
で
す
。
で
す
か
ら
臓
器

の
ト
ラ
ブ
ル
を
自
覚
し
て
も

ら
う
た
め
に
痛
み
を
作
り
出

し
ま
す
。

ど
う
い
う
風
に

作
り
出
す
の
で
す
か

腹
部
の
内
臓
は
自
律
神
経

で
管
理
さ
れ
て
い
ま
す
が
、

私
た
ち
は
自
律
神
経
の
情
報

を
直
接
認
識
で
き
ま
せ
ん
。

そ
こ
で
、
自
律
神
経
が
異
常

を
察
知
す
る
と
神
経
の
枝
が

脊
髄
に
入
る
時
、
同
時
に
脊

髄
に
入
っ
て
く
る
体
の
表
面

を
担
当
す
る
神
経
を
興
奮
さ

せ
、
架
空
の
痛
み
を
引
き
起

こ
し
ま
す（
図
参
照
）。
こ
れ

が
俗
に
い
う
「
お
な
か
が
痛

い
」
で
、
該
当
す
る
臓
器
を

担
当
す
る
自
律
神
経
に
よ
っ

て
下
腹
部
と
上
腹
部
に
分
か 

れ
ま
す
。

も
う
少
し
詳
し
く

お
願
い
し
ま
す

皮
膚
の
感
覚
は
、
左
右

別
々
に
肋
骨
と
平
行
に
シ
マ

ウ
マ
の
模
様
の
よ
う
に
神
経

に
支
配
さ
れ
て
い
ま
す
。
例

え
ば
上
腹
部
の
自
律
神
経
は

胸
椎
の
7
番
か
ら
10
番
の
高

さ
で
脊
髄
に
入
り
ま
す
が
、

7
番
は
み
ぞ
お
ち
の
高
さ
、

10
番
は
臍
の
高
さ
に
な
り
ま

す
。
こ
の
一
群
の
神
経
に
一

斉
に
刺
激
が
加
わ
る
と
、
み

ぞ
お
ち
と
臍
の
間
に
痛
み
を

感
じ
ま
す
。

で
も
虫
垂
炎
で
は
右
下

が
痛
く
な
り
ま
せ
ん
か

初
め
は
虫
垂
の
ト
ラ
ブ
ル

を
自
律
神
経
が
見
つ
け
て
み

ぞ
お
ち
の
痛
み
を
起
こ
さ
せ

ま
す
が
、
虫
垂
炎
が
ひ
ど
く

な
る
と
腹
膜
や
腹
壁
に
影
響

を
与
え
始
め
ま
す
。
そ
れ
は

知
覚
の
神
経
が
と
ら
え
る
こ

と
が
で
き
る
の
で
、
右
下
に

痛
み
が
出
て
き
ま
す
。

お
な
か
の
痛
み
は
簡
単
な

よ
う
に
見
え
ま
す
が
、
か
な

り
複
雑
な
出
来
事
で
す
。
ま

た
自
律
神
経
が
深
く
か
か

わ
っ
て
い
る
た
め
、
精
神
的

な
環
境
に
も
影
響
を
受
け
ま

す
。
心
配
な
時
は
専
門
の
先

生
に
よ
く
相
談
し
て
み
ま

し
ょ
う
。

中
な か

島
じ ま

進
すすむ

 先生横浜外科医会
中島医院

内臓は痛みを感じることが
できるのか

～「おなかが痛い」とは～

「医療マンガ大賞」（横浜市医
療局主催）は今年度で第５回を
迎え、延べ312作品もの想いの
こもった素晴らしいマンガが
応募されています。今回の大賞
は、「自分らしい最期の迎え方」
のテーマから、ひとりさんの作
品（裏表紙の挿絵）が選ばれま
した。審査員で、マンガ編集者
の佐渡島庸平さんは「編集担当
として一緒に作品づくりをした
いレベルで、大賞にふさわしい
と感じた」とコメントを寄せて
います。また、同じく審査員を
務める横浜市医師会副会長の筑
丸志津子先生は、「脳卒中 〝私〟
を知るという予防」テーマで受
賞した梨ノ木はるとさんの作品
について「健康診断の重要性や、
TIAのことが分かりやすく説明
されていました。患者さんの心
境の変化も良く描かれており、
爽やかな読了感でした」と語っ
ており、医療をマンガで分かり
やすく伝える表現力も見逃せま
せん。他にもSNS上の医療情報
とどう向き合うべきか、患者さ
んと医療従事者それぞれの葛藤
を描いた作品も公開していま
す。短編作品ばかりですので、
待ち時間などに是非ご覧くださ
い。（webサイトの詳細は裏表
紙に記載）

横浜市医療局より

医
療
マ
ン
ガ
大
賞

「みんなの健康」
ご感想を
お寄せください。

▲ 詳細はこちら

脊髄の断面

知覚神経も
興奮したように
脳に伝わる

異常情報で興奮した自律神経

興奮していない
知覚神経

み
ん
な
の
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横浜市は「医療マンガ大賞」を実施しています。詳しくは当号の「待合室」をご覧ください。

横浜市医療局
Medical Care Bureau 医療マンガ大賞 検 索

すぐ読める
医療マンガ
公開中!!

問合せ： （一社）横浜市医師会 ☎： 045-201-7361（平日９時～17時）横浜市医師会 検 索

第２０回市民公開講座 ストレスと健康：こころとからだ
令和6年5月19日（日）14時～（YouTubeLive配信併用）
場所：横浜市医師会 ６階（中区桜木町１－１）会場 定員先着60名

❶ ストレスとメンタル不調 横浜市立大学医学部 精神医学 准教授 浅見 剛 先生

❷ ストレスとおなかの症状 横浜市立大学医学部 医学教育学教室 主任教授 稲森 正彦 先生

表紙／江川せせらぎ緑道（都筑区）都筑区南部の佐江戸地区、東方地区、川向地区に約3ｋｍにわたって整備された緑道で、春には約200本のソメイヨシノが開花する。
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午 前 0 時 以 降 に お け る
初 期 救 急 診 療 は

※受診する際は、必ず事前に電話確認してください。

内 科
鶴見区 汐田総合病院 ☎（045）574−1011
西区 けいゆう病院 ☎（045）221−8181
中区 横浜中央病院 ☎（045）641−1921
旭区 横浜旭中央総合病院 ☎（045）921−6111
磯子区 汐見台病院 ☎（045）761−3581
港北区 菊名記念病院 ☎（045）402−7111
緑区 横浜新緑総合病院 ☎（045）984−2400
青葉区 横浜総合病院 ☎（045）902−0001
戸塚区 戸塚共立第1病院 ☎（045）864−2501
戸塚区 戸塚共立第２病院 ☎（045）881−3205
戸塚区 東戸塚記念病院 ☎（045）825−2111

小 児 科（ 小 児 救 急 拠 点 病 院 ）
都筑区 昭和大学横浜市北部病院 ☎（045）949−7000
港北区 横浜労災病院 ☎（045）474−8111
鶴見区 済生会横浜市東部病院 ☎（045）576−3000
神奈川区 横浜市立市民病院 ☎（045）316−4580
戸塚区 国立病院機構横浜医療センター ☎（045）851−2621
中区 横浜市立みなと赤十字病院 ☎（045）628−6100
港南区 済生会横浜市南部病院 ☎（045）832−1111

休 日・夜 間 に 急 病 に な っ た 場 合 は
休 日 の 昼 間 は こ ち ら へ

内科・小児科  診療時間：午前10時～午後4時
旭区休日急患診療所 ☎（045）363−2020
泉区休日急患診療所 ☎（045）806−0921
磯子区休日急患診療所 ☎（045）753−6011
神奈川区休日急患診療所 ☎（045）317−5474
港南区休日急患診療所 ☎（045）842−8806
港北区休日急患診療所 ☎（045）433−2311
栄区休日急患診療所 ☎（045）893−2999
瀬谷区休日急患診療所 ☎（045）360−8666

都筑区休日急患診療所 ☎（045）911−0088
鶴見区休日急患診療所 ☎（045）503−3851
戸塚区休日急患診療所 ☎（045）861−3335
中区休日急患診療所 ☎（045）622−6372
西区休日急患診療所 ☎（045）322−5715
保土ケ谷区休日急患診療所 ☎（045）335−5975
緑区休日急患診療所 ☎（045）937−2300
南区休日急患診療所 ☎（045）711−7000

内科・小児科・※歯科  診療時間：午前10時～午後4時
金沢区休日救急診療所 ☎（045）782−8785
※但し、歯科についてはＧＷ・年末年始を除いて、午前１０時～正午まで

内科・小児科  診療時間：午前９時～12時 午後1時～4時
青葉区休日急患診療所 ☎（045）973−2707

毎 日 の 夜 間 は こ ち ら へ
横浜市夜間急病センター ☎（045）212−3535
内科・小児科・眼科・耳鼻科：午後８時～午前０時
横浜市北部夜間急病センター ☎（045）911−0088
都筑区休日急患診療所1階  内科・小児科：午後8時～午前0時
横浜市南西部夜間急病センター ☎（045）806−0921
泉区休日急患診療所  内科・小児科：午後8時～午前0時

横浜市救急相談センター
＃7119

または
☎045-232-7119

①医療機関案内 24時間年中無休

②救急電話相談 24時間年中無休

横浜市歯科保健医療センター ☎（045）201−7737
休日・夜間救急歯科診療 休日診療：午前10時～午後4時 夜間診療：午後7時～11時


