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さまざまな精神障害をもつ人たちの家族を対象に、家族同士が安心して気軽に繋がるこ
とができる、相談・情報交換を行うコミュニティサイトが「みんなねっとサロン」です。
Withコロナ時代の新しい家族ピアサポート活動が始まっています。
匿名で全国どこからでも利用できます。スマートフォンで簡単にアクセスできます！
　■ご利用方法（無料）
　https://minnanet-salon.net/service
　（みんなねっとサロンで検索）または
　QRコードよりアクセスし、登録してください。
　■お問い合わせ
　minnanet.salon@seishinhoken.jp（メール）

家族向け交流サイトみんなねっとサロン
～親、子ども、きょうだい、配偶者・パートナー等　ご家族の方限定～

webアカウントってなに？
　登録することでスマホやパソコンから、いつでもどこでもオンライン版のみ
んなねっと誌を購読することができます♪みんなねっと事務局に連絡をしなく
てもマイページからお届け先や連絡先の変更等を行うことができます。

対象：みんなねっとの賛助会員・定期購読をいただいている皆様
料金：別途料金は不要となります。

登録方法：member@seishinhoken.jp へ下記のメールを送信してください。通
常、1～ 2週間でアカウントを発行し、メールの返信にてお知らせいたします。
〔送信内容〕 
件名：Webアカウント発行希望
本文：氏名・住所・会員番号・登録するメールアドレス※

※メールアドレスは会員様本人以外が利用できないものをご登録ください
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読者のページ

わ
みんなの

「みんなのわ」は、読者のみなさ
んからのお便りや投稿を中心
にご紹介するコーナーです。

○○○○○○○○○みんなのわ○○

「
み
ん
な
ね
っ
と
」の
感
想

◆
鹿
児
島
県
　
堀
辰
也
　
本
人
（
40

代
）

　

障
害
者
ス
ポ
ー
ツ
の
記
事
を
読
ん

で
障
害
者
の
ス
ポ
ー
ツ
が
健
康
の
源

に
な
っ
て
い
る
こ
と
に
喜
び
を
感
じ

ま
し
た
。

　

私
は
鹿
児
島
県
で
３
障
害
の
支
援

統
合
と
、
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
の
全
国
普

及
（
国
体
競
技
化
）
な
ど
を
要
望
し

て
い
ま
す
。
ま
た
身
体
障
害
と
副
作

用
に
よ
る
身
体
不
全
な
ど
も
交
え
る

風
せ
ん
バ
レ
ー
の
取
り
組
み
も
模
索

し
て
い
ま
す
。
団
体
と
し
て
の
権
限

や
立
場
と
し
て
の
権
限
が
な
い
民
主

主
義
で
あ
る
こ
と
で
、
医
療
機
関
や

行
政
・
団
体
を
動
か
せ
る
ま
で
に
は

行
き
ま
せ
ん
が
、
全
国
的
な
取
り
組

み
な
ど
が
進
ん
で
い
け
ば
と
思
っ
て

お
り
ま
す
。
識
者
の
方
で
、
障
害
者

ス
ポ
ー
ツ
に
お
力
を
い
た
だ
け
た
ら

幸
い
で
す
。　

◆
山
口
県
　
ユ
キ
　
本
人
（
30
代
）

　

ス
ポ
ー
ツ
や
音
楽
っ
て
い
い
ん
だ

な
っ
て
思
い
ま
し
た
。
私
は
１
人
で

よ
く
歩
き
ま
す
。
歩
い
て
い
ま
す
。

家
の
ま
わ
り
を
外
出
し
た
り
、
家
の

中
で
歩
い
た
り
し
て
い
ま
す
。

　

今
日
は
み
ん
な
ね
っ
と
を
読
み
ま

し
た
。
た
ま
に
読
む
と
い
い
な
っ
て

思
い
ま
し
た
。

　

ま
た
書
い
て
み
ま
す
。
メ
ー
ル
で

も
送
っ
て
み
よ
う
か
な
と
思
い
ま
し

た
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

日
常
生
活

◆
愛
知
県
　
長
谷
川
宏
　
家
族

「
精
神
科
病
院
×
新
型
コ
ロ
ナ
」

　

令
和
３
年
７
月
31
日
の
Ｎ
Ｈ
Ｋ
の

Ｅ
Ｔ
Ｖ
特
集
「
精
神
科
病
院
×
新
型

コ
ロ
ナ
」
は
、
コ
ロ
ナ
禍
に
お
け
る

精
神
科
病
院
の
深
刻
な
現
状
を
１
年

間
の
取
材
を
通
じ
て
リ
ア
ル
に
放
映

さ
れ
ま
し
た
。

　

日
本
の
精
神
病
院
入
院
患
者
数
は
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27
万
人
で
あ
り
、
日
本
の
精
神
科
病

床
数
は
世
界
の
20
％
を
占
め
て
い
る

と
し
て
、
世
界
に
比
較
し
て
日
本
の

入
院
者
数
が
突
出
し
て
多
い
こ
と
も

指
摘
し
て
い
ま
す
。

　

日
本
精
神
科
病
院
協
会
の
会
長
は

「
精
神
科
病
院
の
役
割
は
、『
治
療
』

と
『
社
会
秩
序
の
担
保
』
で
あ
り
、

『
精
神
科
病
院
が
な
く
な
る
と
、
困

る
の
は
保
健
所
と
警
察
で
あ
る
』『
一

般
医
療
は
治
療
す
る
だ
け
だ
が
精
神

科
医
療
は
保
安
ま
で
や
っ
て
い
る
』」

と
発
言
し
て
い
ま
す
。

　

こ
の
発
言
は
、
一
般
市
民
の
精
神

障
害
者
に
対
す
る
情
報
（
知
識
）
不

足
に
よ
る
偏
見
・
差
別
発
言
で
な
く
、

医
療
関
係
者
の
発
言
で
あ
り
、
ま
っ

た
く
受
け
入
れ
る
こ
と
の
で
き
な
い

偏
見
・
差
別
発
言
で
あ
り
、
強
く
抗

示
し
て
い
ま
す
。

　

放
映
を
契
機
と
し
て
、
日
本
の
精

神
科
医
療
を
政
策
転
換
す
べ
き
時
期

と
し
て
私
た
ち
は
声
を
上
げ
る
べ
き

と
思
い
ま
す
。
こ
の
放
映
に
関
し
て

皆
さ
ん
は
ど
う
思
い
ま
す
か
？

◆
東
京
都
　
パ
ン
ダ
　
本
人（
30
代
）

　

私
は
統
合
失
調
症
で
す
が
、
障
害

者
枠
で
民
間
企
業
に
勤
務
し
て
い
ま

す
。

　

毎
月
一
回
の
土
曜
日
に
外
来
で
通

議
す
べ
き
内
容
で
す
。

　

ま
た
、
厚
労
省
の
障
害
福
祉
計
画

に
よ
る
精
神
障
害
者
の
地
域
移
行
を

め
ざ
し
た
「
精
神
障
害
に
も
対
応
し

た
地
域
包
括
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
の
構

築
」
の
考
え
と
根
底
的
に
異
な
る
も

の
で
す
。

　

放
映
に
は
、「
コ
ロ
ナ
は
、
我
々

が
見
て
見
ぬ
ふ
り
を
し
よ
う
と
思
っ

て
い
た
問
題
を
明
ら
か
に
し
た
」、

「
精
神
科
病
院
が
倒
産
し
て
患
者
が

放
り
出
さ
れ
た
ら
世
の
中
に
受
け
入

れ
る
素
地
が
な
い
」
な
ど
の
内
容
も

あ
り
ま
す
。

　

今
回
の
Ｎ
Ｈ
Ｋ
特
集
は
、
精
神
障

害
の
理
解
促
進
に
向
け
た
普
及
・
啓

発
の
一
つ
と
な
り
、
通
常
の
Ｅ
テ
レ

番
組
の
倍
の
視
聴
者
が
あ
っ
た
こ
と

は
精
神
科
医
療
へ
の
関
心
の
高
さ
を

○○○○○○○○○みんなのわ○○
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院
し
て
お
り
、
診
察
を
受
け
て
い
ま

す
。

　

昨
年
（
２
０
０
２
）
の
４
月
に
主

治
医
の
先
生
が
変
更
に
な
っ
た
の
で

す
が
、
そ
の
先
生
は
そ
も
そ
も
精
神

科
医
と
し
て
の
知
識
が
な
く
、
診
察

○○○○○○○○○みんなのわ○○

を
受
け
る
た
び
に
話
が
噛
み
合
わ

ず
、ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て
い
ま
し
た
。

ど
う
や
ら
そ
の
先
生
は
元
々
麻
酔
科

医
で
、
そ
こ
か
ら
精
神
科
医
に
転
身

し
た
か
ら
、
そ
の
よ
う
な
こ
と
が
起

き
た
よ
う
で
す
。

　

今
年
に
な
っ
て
か
ら
、
病
院
の
方

に
主
治
医
を
変
更
す
る
よ
う
に
強
く

主
張
し
、
よ
う
や
く
精
神
科
医
と
し

て
の
知
識
の
あ
る
先
生
に
変
更
に
な

り
ま
し
た
。
し
か
し
な
が
ら
、
主
治

医
の
先
生
を
変
更
す
る
の
に
か
な
り

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
使
い
、
病
気
も
悪
化

し
ま
し
た
。

　

病
院
の
方
に
も
そ
う
し
た
診
察
に

関
す
る
相
談
窓
口
が
な
く
、
私
の
母

の
よ
う
に
病
院
の
患
者
家
族
会
に
入

っ
て
い
る
人
で
す
ら
、
主
治
医
の
変

更
は
ど
う
す
れ
ば
い
い
の
か
わ
か
ら

な
い
の
が
現
状
で
す
。

　

患
者
の
権
利
擁
護
の
問
題
で
あ

り
、
ど
こ
の
病
院
に
も
相
談
窓
口
の

よ
う
な
も
の
を
作
る
べ
き
だ
と
思
い

ま
す
が
、
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

◆東京都　みさこ　本人（60代）



5 　読者のページ（みんなのわ）

◆
茨
城
県
　
チ
エ
チ
ャ
ン
　
本
人

（
50
代
）

「
人
生
後
半
戦
」

　

統
合
失
調
症
を
再
発
し
て
14
年
。

仲
間
が
い
な
か
っ
た
ら
、
こ
れ
ほ
ど

元
気
に
は
な
れ
な
か
っ
た
。
仲
間
が

イ
ベ
ン
ト
・
ジ
ム
・
卓
球
・
買
い
物
・

カ
ラ
オ
ケ
・
外
食
な
ど
に
誘
っ
て
く

れ
て
、
あ
り
が
た
か
っ
た
。
一
人
だ

っ
た
ら
ま
だ
で
き
な
い
こ
と
が
た
く

さ
ん
あ
っ
た
だ
ろ
う
。
一
人
で
暗
く

暮
ら
し
て
い
た
だ
ろ
う
。

　

今
の
私
は
、
仲
間
が
い
て
、
お
し

ゃ
べ
り
し
た
り
、
思
い
出
を
共
有
で

き
て
い
る
。
あ
り
が
と
う
！
こ
れ
か

ら
も
ヨ
ロ
シ
ク
ネ
。

　

こ
れ
か
ら
は
両
親
の
面
倒
を
見
な

が
ら
、
も
う
少
し
働
き
た
い
と
思
っ

て
い
る
。

○○○○○○○○○みんなのわ○○

　

で
き
れ
ば
今
ま
で
や
っ
た
こ
と
の

な
い
仕
事
の
方
が
刺
激
が
あ
っ
て
い

い
か
な
！

　

で
き
れ
ば
結
婚
も
し
た
い
で
す

ネ
。
人
生
ま
だ
ま
だ
こ
れ
か
ら
。
思

う
存
分
楽
し
み
ま
す
。
皆
さ
ん
も
フ

ァ
イ
ト
！詩

・
そ
の
他

◆
奈
良
県
　
倉
岡
　
本
人
（
60
代
）

「
お
母
さ
ん
」

ね
え
、
お
母
ち
ゃ
ん

僕
、一
人
残
さ
れ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

ね
え
、
お
母
ち
ゃ
ん

淋
し
さ
で
い
っ
ぱ
い
で
す
。

ね
え
、
お
母
ち
ゃ
ん

今
も
、
毎
日
あ
り
が
と
う
で
す
。

ね
え
、
お
母
ち
ゃ
ん

小
さ
な
僕
の
居
場
所
は
、
母
の
ヒ
ザ

の
上

ね
え
、
お
母
ち
ゃ
ん

あ
な
た
の
よ
う
に
生
き
て
行
き
ま

す
。

ね
え
、
お
母
ち
ゃ
ん

そ
ば
で
、
微
笑
ん
で
い
て
ね
。

ね
え
、
お
母
ち
ゃ
ん

い
つ
ま
で
も
一
緒
だ
よ
。

ね
え
、
お
母
さ
ん
！

　

８
月
２
日
は
母
の
一
周
忌
で
す
。

た
っ
た
一
人
の
最
後
の
身
内
で
し

た
。



みんなねっと 2021 年10月号　 6 

　
私
の
癒い

や
し
の
場

静
岡
県　

坂
部
哲
之

　

癒
や
さ
れ
る
も
の
と
い
う
と
、
花
や

動
物
な
ど
を
想
起
す
る
が
、
私
は
家

族
会
で
の
勉
強
会
と
会
員
と
の
懇
談

だ
っ
た
。
縁
あ
っ
て
、
焼
津
の
心
愛
会

の
存
在
を
知
り
家
族
会
の
研
修
会
に

参
加
し
た
。
全
六
回
ほ
ど
の
計
画
で
、

テ
キ
ス
ト
に
そ
っ
て
役
員
の
人
た
ち

の
司
会
で
進
行
さ
れ
た
。
統
合
失
調

症
や
う
つ
病
や
発
達
障
害
の
子
を
持

つ
保
護
者
が
参
加
し
て
い
た
。

じ
な
い
逞
し
さ
と
前
向
き
な
生
き
方

に
心
を
打
た
れ
、
自
分
も
が
ん
ば
ら

な
け
れ
ば
と
思
っ
た
。

五
、
参
加
者
の
子
供
さ
ん
が
お
世
話

に
な
っ
て
い
る
病
院
の
実
態
や
医
師

の
対
応
、
薬
の
特
色
や
副
作
用
等
、

い
ろ
い
ろ
と
情
報
交
換
が
で
き
た
。

　

去
年
・
今
年
と
コ
ロ
ナ
禍
に
よ
り

会
合
や
行
事
が
中
止
に
な
っ
た
り
延

期
に
な
っ
た
り
し
て
、
思
う
よ
う
に

参
加
で
き
な
い
が
、
定
期
的
に
送
ら

れ
て
く
る
機
関
誌
な
ど
楽
し
み
に
し

て
い
る
。

　

母
の
や
さ
し
さ

兵
庫
県　

西
賀
恵
子

　

私
は
25
年
ほ
ど
前
に
、
鬱
病
に
な

り
１
年
近
い
闘
病
を
経
て
、
何
と
か
日

　

ど
ん
な
点
が
自
分
の
癒
や
し
と

な
っ
た
か
、以
下
記
し
た
い
と
思
う
。

一
、
不
安
や
焦
り
な
ど
を
抱
え
参
加

し
た
が
、
役
員
の
人
た
ち
が
温
か
く

迎
え
て
く
れ
て
ほ
っ
と
し
た
こ
と
。

安
心
感
が
あ
り
自
由
に
話
す
こ
と
が

で
き
た
。

二
、
そ
れ
ま
で
、
自
分
だ
け
で
、
抱

え
て
い
た
悩
み
が
、
自
分
だ
け
で
は

な
い
。
み
ん
な
そ
れ
ぞ
れ
苦
労
さ
れ

格
闘
し
て
い
る
と
い
う
こ
と
が
わ

か
っ
た
こ
と
。

三
、
患
者
で
あ
る
子
供
へ
の
対
処
の

仕
方
や
注
意
の
仕
方
な
ど
、
参
加
者

の
疑
問
や
悩
み
に
つ
い
て
、
役
員
の

人
の
体
験
に
基
づ
い
て
コ
メ
ン
ト
を

し
て
く
れ
た
こ
と
。

四
、
役
員
の
人
た
ち
も
種
々
の
悩
み

を
抱
え
つ
つ
努
力
さ
れ
て
い
る
こ
と

が
わ
か
っ
た
。
そ
し
て
い
ち
い
ち
動

特
集
特
集

癒癒いい
や
さ
れ
る
も
の
・
こ
と

や
さ
れ
る
も
の
・
こ
と

読
者
か
ら
の
投
稿

読
者
か
ら
の
投
稿
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を
経
て
、
通
院
と
投
薬
で
何
と
か
落

ち
着
い
た
、
平
穏
な
生
活
を
過
ご
し

て
い
ま
す
。

　

私
が
母
に
癒
や
さ
れ
た
よ
う
に
、

娘
に
も
私
が
癒
や
し
の
存
在
と
な
れ

る
よ
う
に
日
々
を
紡
い
で
い
け
れ
ば

と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

普
段
の
生
活
の
中
で

神
奈
川
県　

片
桐
清
子

　

私
は
、統
合
失
調
症
で
51
歳
、パ
ー

ト
の
仕
事
を
し
て
い
ま
す
。私
に
は
、

友
人
は
ほ
と
ん
ど
い
な
く
て
、
肉
体

労
働
の
ア
ル
バ
イ
ト
で
日
々
忙
し
く

過
ご
し
て
い
ま
す
。
外
ま
わ
り
の
仕

事
で
す
。

　

そ
ん
な
中
で
、
私
の
癒
や
さ
れ
る

も
の
は
、
涼
し
く
冷
た
く
、
や
さ
し

常
生
活
に
戻
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

病
気
の
間
は
大
好
き
な
読
書
も
頭

に
入
っ
て
こ
ず
、何
も
手
に
つ
か
ず
、

た
だ
た
だ
辛
い
毎
日
で
し
た
が
、
そ

ん
な
生
活
を
見
か
ね
た
母
が
、
毎
週

１
泊
２
日
の
お
手
伝
い
に
駆
け
つ
け

て
く
れ
て
、
そ
の
時
は
家
族
の
食
事

の
心
配
や
、
い
ろ
い
ろ
な
家
事
の
こ

と
を
考
え
な
く
て
す
み
、
安
心
し
て

過
ご
せ
ま
し
た
。

　

母
の
や
さ
し
さ
に
励
ま
さ
れ
、
癒

や
さ
れ
て
、
病
気
も
段
々
と
良
く

な
っ
て
い
き
、
来
ら
れ
な
く
な
っ
て

か
ら
も
、
電
話
で
声
を
か
け
て
く
れ

た
り
と
、
常
に
私
の
心
に
寄
り
添
っ

て
く
れ
ま
し
た
。
毎
日
家
族
に
迷
惑

を
か
け
る
と
心
が
沈
ん
で
い
ま
し
た

が
、
や
は
り
母
の
存
在
は
大
き
い
の

だ
と
感
謝
し
ま
し
た
。

　

今
、
次
女
が
統
合
失
調
症
で
入
院

い
そ
よ
風
で
す
。
疲
れ
た
体
で
、
動

き
ま
わ
っ
て
汗
を
か
い
た
後
の
ふ
と

よ
ぎ
る
そ
よ
風
は
、
と
て
も
気
持
ち

が
よ
く
、
つ
ら
い
こ
と
や
い
や
な
こ

と
を
忘
れ
さ
せ
て
く
れ
ま
す
。

　

あ
と
は
、
家
の
近
く
に
い
て
、
家

の
食
事
時
の
匂
い
、
季
節
の
な
つ
か

し
い
香
り
な
ど
も
そ
う
で
す
。
そ
ん

な
そ
よ
風
、
空
気
、
匂
い
な
ど
が
ふ

わ
っ
と
疲
れ
た
体
と
心
を
癒
や
し
て

く
れ
ま
す
。

　

お
寺
や
神
社
に
行
く
こ
と
も
、
心

が
癒
や
さ
れ
る
こ
と
で
す
。
お
寺
や

神
社
に
行
き
、
お
参
り
を
し
て
、
心

の
中
で
と
な
え
て
お
参
り
を
し
た
あ

と
、
心
の
重
荷
が
ほ
ど
け
て
、
心
が

軽
く
な
り
ま
す
。

　

さ
さ
い
な
何
気
な
い
ふ
だ
ん
の
生

活
の
中
で
私
は
癒
や
さ
れ
て
、
楽
に

な
る
の
で
す
。
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ふ
だ
ん
か
ら
元
気
に
か
ら
だ
を
動

か
す
こ
と
で
、糖
尿
病
や
心
臓
病
、脳
卒

中
、が
ん
、運
動
器
症
候
群
、う
つ
、認
知

症
な
ど
に
な
る
リ
ス
ク
を
下
げ
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
目
標
は
、
18
～
64
歳

は
１
日
60
分
、
65
歳
以
上
の
方
は
１
日

40
分
で
す
が
、現
在
目
標
に
達
し
て
い

な
い
人
で
も
、１
日
に「
プ
ラ
ス
10
分
」

多
く
体
を
動
か
す
こ
と
で
も
こ
れ
ら

の
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
⑴
。

　

ま
た
、
か
ら
だ
と
こ
こ
ろ
の
健
康

づ
く
り
の
た
め
に
は
、
睡
眠
の
重
要

性
が
指
摘
さ
れ
て
お
り
、
厚
生
労
働

運
動
は
、
か
え
っ
て
睡
眠
を
妨
げ
る

可
能
性
も
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
⑷
。

　

健
康
な
人
の
生
理
的
な
睡
眠
時
間

は
、
一
定
の
範
囲
内
に
あ
り
ま
す
。

必
要
以
上
に
長
い
時
間
、
寝
床
に
就

く
こ
と
は
、中
途
覚
醒
が
出
現
し
、熟

睡
感
が
損
な
わ
れ
、不
眠
に
つ
な
が

る
行
動
で
あ
る
こ
と
が
示
さ
れ
て
い

ま
す
⑸
。
そ
の
た
め
適
度
な
運
動
を

習
慣
化
し
、ね
む
り
と
め
ざ
め
の
メ
リ

ハ
リ
を
つ
け
、か
ら
だ
と
こ
こ
ろ
の
健

康
づ
く
り
を
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　

本
稿
で
紹
介
す
る
実
践
方
法
は
ス

ト
レ
ッ
チ
で
す
。
ス
ト
レ
ッ
チ
は
か
ら

だ
の
柔
軟
性
を
高
め
る
だ
け
で
な
く
、

リ
ラ
ク
セ
ー
シ
ョ
ン
効
果
も
確
認
さ

れ
て
い
ま
す
⑹
。
ま
た
柔
軟
性
が
高
い

こ
と
と
動
脈
硬
化
度
が
良
好
で
あ
る

こ
と
の
関
連
も
示
さ
れ
て
い
ま
す
⑺
。

省
で
は「
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
睡
眠

指
針
２
０
１
４
」を
策
定
し
て
、
よ
り

良
い
睡
眠
を
取
る
こ
と
の
重
要
性
を

啓
発
し
て
い
ま
す
⑵
。
睡
眠
指
針
は
12

箇
条
で
構
成
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
本

稿
で
は
第
２
条
と
第
９
条
の「
運
動
」

の
部
分
に
着
目
し
て
、
指
針
の
根
拠

と
実
践
方
法
を
紹
介
し
ま
す
。

　

日
本
人
高
齢
者
を
３
年
間
追
跡
し

た
研
究
で
は
、
週
５
日
以
上
の
習
慣

的
な
運
動
を
行
っ
て
い
る
人
は
中
途

覚
醒
の
発
症
リ
ス
ク
が
低
い
こ
と
が

示
さ
れ
て
い
ま
す
⑶
。
一
方
、激
し
い

習
慣
的
な
運
動
で

か
ら
だ
と
こ
こ
ろ
の
健
康
づ
く
り

神
奈
川
県
立
保
健
福
祉
大
学
イ
ノ
ベ
ー
シ
ョ
ン
政
策
研
究
セ
ン
タ
ー　

齋
藤
義
信

特
集
特
集

癒
や
さ
れ
る
も
の
・
こ
と

癒
や
さ
れ
る
も
の
・
こ
と
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参　考　⑴ 厚生労働省「健康づくりのための身体活動指針：アクティブガイド」
　　　　⑵ 厚生労働省「健康づくりのための睡眠指針 2014」
　　　　⑶ Inoue S ら . Aging Phys Act, 2013; 21: 119-139.
　　　　⑷ Driver HS ら . Sleep Med Rev, 2000; 4: 387-402.
　　　　⑸ Wehr TA. In Turek FW ＆ Zee PC ed. Regulation of sleep and circadian 
　　　　　 rhythms. New York: Marcel Dekker, Inc., 1999; 263-285
　　　　⑹ 斉藤剛ら. 運動療法と物理療法 , 2001; 12: 2-9.
　　　　⑺ Gando Y ら . Front Physiol, 2017; 8: 454.

神奈川県ホームページ　3033 スキマストレッチ！【 おやすみ編 】より
https://www.pref.kanagawa.jp/docs/ui6/3/3033/try/st/5.html

おやすみ前のお勧め！３つのストレッチ
Point：それぞれのストレッチは、1 回 30 秒程度を 2 ～ 3 回繰り返します。
週 2 ～ 3 回（できれば毎日）、無理なく続けられる範囲で行ってください。

←仰向けに寝て両足をそろえ、両手はバンザイを
　します。両手は上へ、両足は下へと引っ張り合
　いながら、体全体を伸ばします。

体全体のストレッチ

↑仰向けの状態で右膝を両手で抱え、胸に
　引き寄せます。反対側も行いましょう。

太もものストレッチ

←座った状態で足裏を体の前で合わせます。
　両足に手を添えて頭を下げ、背中を丸めるよう
　に上体を倒します。

股関節のストレッチ

健康づくりのための睡眠指針2014 ～睡眠12箇条～（抜粋）

第２条　適度な運動、しっかり朝食、ねむりとめざめのメリハリを
第９条　熟年世代は朝晩メリハリ、ひるまに適度な運動で良い睡眠
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マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
と
は

　

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
と
は
「
い

ま
、
こ
の
瞬
間
の
体
験
に
意
図
的
に

意
識
を
向
け
、
評
価
を
せ
ず
に
、
と

ら
わ
れ
の
な
い
状
態
で
、
た
だ
観
る

こ
と
」（
日
本
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス

学
会
）
と
定
義
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ

の
「
観
る
」
と
は
、
見
る
、
聞
く
、

嗅
ぐ
、
味
わ
う
、
触
れ
る
、
さ
ら
に

そ
れ
ら
に
よ
っ
て
生
じ
る
こ
こ
ろ
の

働
き
を
も
感
じ
る
こ
と
を
意
味
し
て

い
ま
す
。 マ

イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス

　
～
脳
が
喜
ぶ
習
慣
と
は

益ま

す

こ子
雅み

や

び笛

特
集
特
集

癒
や
さ
れ
る
も
の
・
こ
と

癒
や
さ
れ
る
も
の
・
こ
と

　

仏
教
の
思
想
実
践
方
法
で
あ
る

「
瞑め

い
そ
う想
」
を
起
源
と
し
て
お
り
、
不

快
な
症
状
や
気
分
、
感
情
を
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
す
る
の
で
は
な
く
、
何
に
ど

の
よ
う
に
注
意
を
向
け
る
か
、
距
離

を
お
い
て
対
処
す
る
こ
と
を
学
ぶ

「
注
意
」の「
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」で
す
。

医
療
に
お
い
て
は
、
１
９
７
９
年
米

国
で
痛
み
の
緩
和
を
目
的
と
し
た
プ

ロ
グ
ラ
ム
の
開
発
以
降
、
多
く
の
治

療
へ
の
応
用
に
よ
り
、
う
つ
病
な
ど

の
精
神
疾
患
の
症
状
緩
和
や
予
防
の

効
果
、
ス
ト
レ
ス
や
不
安
の
改
善
効

果
な
ど
も
示
さ
れ
て
い
ま
す
。
日
本

で
は
、
近
年
、
ス
ト
レ
ス
の
対
処
方

法
と
し
て
メ
デ
ィ
ア
に
取
り
上
げ
ら

れ
、
特
に
、
Ｇ
ｏ
ｏ
ｇ
ｌ
ｅ
（
グ
ー

グ
ル
）
な
ど
の
大
手
企
業
が
社
員
研

修
に
取
り
入
れ
て
い
る
と
し
て
ビ
ジ

ネ
ス
シ
ー
ン
で
注
目
さ
れ
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の
効
果

　

具
体
的
な
効
果
と
し
て
は
、

①
注
意
力
が
つ
き
集
中
力
が
高
ま
る

②
自
分
に
対
す
る
理
解
が
深
ま
る

③
物
事
に
対
す
る
洞
察
力
が
つ
く

④
感
性
が
豊
か
に
な
る

⑤
ゆ
と
り
が
で
き
、
こ
こ
ろ
が
穏
や

　

か
に
な
る

⑥
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
上
が
る

な
ど
が
あ
り
ま
す
。

（
株
）Ｍ
．Ｄ
．Ｐ
Ｒ
Ｏ
Ｊ
Ｅ
Ｃ
Ｔ
代
表
取
締
役

精
神
科
医
・
心
療
内
科
医   

日
本
医
師
会
認
定
産
業
医
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人
間
の
か
ら
だ
は
、
常
に
変
化
す

る
外
界
か
ら
の
刺
激
に
対
し
適
応
し

な
が
ら
生
命
活
動
を
維
持
し
て
お

り
、
そ
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
中
枢
が
脳

で
す
。
肉
体
は
「
い
ま
」
に
存
在
し

て
い
る
の
に
、
ア
タ
マ
（
意
識
や
思

考
）
が
「
過
去
」
や
「
未
来
」
に
向

か
う
と
、
身
体
と
ア
タ
マ
が
一
致
せ

ず
脳
が
疲
れ
ま
す
。

　

す
な
わ
ち
、「
い
ま
」
に
焦
点
を

合
わ
せ
る
こ
と
で
、
脳
は
一
つ
の
タ

ス
ク
に
集
中
す
る
こ
と
が
で
き
、
エ

ネ
ル
ギ
ー
を
効
率
的
に
使
う
こ
と
が

で
き
る
わ
け
で
す
。

具
体
的
な
方
法

　

具
体
的
な
方
法
と
し
て
、
呼
吸

法
、
レ
ー
ズ
ン
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
、
歩

行
瞑
想
法
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
呼
吸

や
食
事
、
歩
行
な
ど
に
意
識
を
向
け

て
じ
っ
く
り
と
感
じ
、
そ
の
体
験
を

味
わ
う
と
い
う
も
の
で
す
。
実
際
に

つ
い
て
は
、
わ
か
り
や
す
く
説
明
さ

れ
て
い
る
本
を
参
考
に
す
る
と
よ
い

で
し
ょ
う
。

　

大
事
な
ポ
イ
ン
ト
は
、

①
い
ま
、
こ
の
瞬
間
に
注
意
を
向
け

　
て
自
分
を
観
察
す
る
こ
と

　

自
分
は
い
ま
何
を
感
じ
て
い
る
か

を
意
識
し
ま
す
。
少
し
離
れ
た
と
こ

ろ
か
ら
自
分
を
見
つ
め
て
い
る
「
も

う
一
人
の
自
分
」
を
作
る
よ
う
な
イ

メ
ー
ジ
で
す
。

②
一
つ
ひ
と
つ
の
体
験
を
丁
寧
に
感

　
じ
取
る
こ
と

　

例
え
ば
、「
気
持
ち
い
い
」
→
「
風

が
頬
に
優
し
く
触
れ
て
い
る
の
が
気

持
ち
い
い
」「
身
体
が
だ
る
い
」→「
足

が
重
く
て
痛
み
が
あ
る
」
な
ど
、
体

験
や
体
感
を
よ
り
具
体
的
に
言
葉
に

し
ま
す
。

③
評
価
、
判
断
、
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を

　
し
よ
う
と
し
な
い
こ
と

　

な
ぜ
そ
の
よ
う
に
感
じ
る
の
か
に

つ
い
て
、
考
え
た
り
推
測
し
た
り
し

な
い
こ
と
。
そ
の
ま
ま
を
た
だ
受
け

取
り
、
無
理
に
消
そ
う
と
せ
ず
、
ま

た
執
着
も
せ
ず
、
そ
れ
ら
が
自
然
に

流
れ
て
い
く
の
に
任
せ
観
察
し
ま

す
。

　

本
質
は
「
あ
る
が
ま
ま
を
感
じ
味

わ
う
こ
と
」「
い
ま
を
生
き
る
こ
と
」

で
す
。
習
慣
に
す
る
こ
と
で
効
果
が

出
て
き
ま
す
。
脳
が
喜
ん
で
い
る
の

を
感
じ
な
が
ら
楽
し
ん
で
継
続
し
て

く
だ
さ
い
。
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メ
デ
ィ
ア
で
も
注
目
の
「
笑
い
ヨ

ガ
・
ラ
フ
タ
ー
ヨ
ガ
（
英
語
）」
を

ご
存
じ
で
す
か
。

　
「
笑
い
ヨ
ガ
」
は
「
笑
い
の
体
操
」

と
「
ヨ
ガ
の
呼
吸
法
」
を
組
み
あ
わ

せ
た
健
康
体
操
で
す
。１
９
９
５
年
、

イ
ン
ド
の
内
科
医
マ
ダ
ン
・
カ
タ
リ

ア
博
士
が
考
案
。
今
や
世
界
１
１
０

か
国
に
広
が
り
、
日
本
で
も
北
海
道

か
ら
沖
縄
ま
で
数
多
く
の
「
笑
い
ヨ

ガ
ク
ラ
ブ
」
が
活
動
し
て
い
ま
す
。

誰
で
も
ど
こ
で
も
笑
う
意
思
さ
え
あ

れ
ば
手
軽
に
取
り
入
れ
ら
れ
る
「
笑

れ
て
い
て
、「
笑
い
ヨ
ガ
」
を
学
ぶ

方
法
は
ネ
ッ
ト
で
調
べ
て
く
だ
さ
い

と
言
わ
れ
ま
し
た
。
が
、
そ
の
頃
の

「
ハ
ー
ト
ピ
ア
き
つ
れ
川
」
は
施
設

存
続
の
危
機
的
状
況
。
年
一
回
イ
ン

ド
か
ら
来
日
し
て
開
催
さ
れ
る
カ
タ

リ
ア
先
生
の
養
成
講
座
５
日
間
は
日

程
調
整
が
厳
し
く
断
念
し
ま
し
た
。

　

定
年
退
職
後
、
カ
タ
リ
ア
先
生
の

養
成
講
座
五
日
間
に
全
国
か
ら
参
加

の
仲
間
と
寝
食
を
共
に
し
て
学
び
ま

し
た
。
そ
の
内
容
は
科
学
的
な
根
拠

に
基
づ
く
お
腹
か
ら
の
深
く
大
き
な

笑
い
と
深
呼
吸
の
必
要
性
。
エ
ク
サ

サ
イ
ズ
終
了
の
合
図
・
ホ
ッ
ホ
ッ
ハ

ハ
ハ
の
手
拍
子
。
子
ど
も
の
よ
う
な

遊
び
心
。
意
味
の
な
い
言
葉
（
ジ
ブ

リ
ッ
シ
ュ
）。
ヨ
ガ
の
呼
吸
法
で
リ

ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
と
瞑
想
の
仕
方
を

笑
い
ヨ
ガ
・
笑
っ
て
健
康

～
最
良
の
妙
薬
は
自
ら
の
体
内
に
あ
り

と
ち
ぎ
真
岡
笑
い
ヨ
ガ
ク
ラ
ブ
主
宰　

早
川
久
子

特
集
特
集

癒
や
さ
れ
る
も
の
・
こ
と

癒
や
さ
れ
る
も
の
・
こ
と

い
ヨ
ガ
」
は
健
康
維
持
増
進
に
と
て

も
効
果
が
期
待
で
き
る
健
康
法
で

す
。

　

私
が
「
笑
い
ヨ
ガ
」
に
出
会
っ
た

の
は
、
栃
木
県
さ
く
ら
市
喜
連
川
町

に
あ
っ
た
精
神
障
害
者
社
会
復
帰
施

設
「
ハ
ー
ト
ピ
ア
き
つ
れ
川
」
で
働

い
て
い
た
時
で
す
。栃
木
県
主
催「
鬱

を
理
解
す
る
」
講
演
会
で
講
師
の
衛

藤
進
吉
先
生
（
当
時
、
上
都
賀
総
合

病
院
・
精
神
科
医
長
）
が
病
院
の
デ

イ
ケ
ア
で
精
神
科
患
者
さ
ん
の
リ
ハ

ビ
リ
に
「
笑
い
ヨ
ガ
」
を
取
り
入
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早
朝
か
ら
夕
食
後
も
様
々
な
笑
う
エ

ク
サ
サ
イ
ズ
と
深
呼
吸
を
繰
り
返
し

続
け
ま
し
た
。
講
座
終
了
後
の
宿
題

が
「
毎
日
20
分
継
続
し
て
、
た
だ
笑

い
な
さ
い
」
で
し
た
。

　

家
の
近
く
の
河
川
公
園
や
車
を
運

転
し
な
が
ら
笑
い
続
け
て
い
る
う
ち

で
す
。
参
加
方
法
は
「zoom

ラ
フ

タ
ー
ク
ラ
ブ
ジ
ャ
パ
ン
」
を
検
索
し

て
く
だ
さ
い
。
ま
た
、「
ラ
フ
タ
ー

ヨ
ガ 

ジ
ャ
パ
ン
」
の
ホ
ー
ム
ぺ
ー

ジ
か
ら
日
本
中
の
笑
い
ヨ
ガ
ク
ラ
ブ

や
開
催
イ
ベ
ン
ト
等
を
確
認
し
て
連

絡
先
に
直
接
、
問
い
合
わ
せ
て
ご
参

加
く
だ
さ
い
。

　

皆
さ
ま
一
緒
に
楽
し
く
笑
っ
て
自

分
の
免
疫
力
を
上
げ
ス
ト
レ
ス
を
解

消
し
ま
せ
ん
か
？
笑
っ
て
お
待
ち
し

て
い
ま
す
。　

早川久子（はやかわひさこ）
とちぎ真岡笑いヨガクラブ
主宰、栃木県「身体を動か
そうプロジェクト」登録団
体。看護専門学校・ホーム
ヘルパー養成講座・シルバー
大学校・社会福祉協議会・
在宅高齢者健康教室や企業
等からの依頼で「笑いヨガ」
の普及活動中

に
風
邪
を
ひ
か
な
く
な
り
、
ひ
ど
い

喘
息
発
作
が
軽
快
し
ま
し
た
。
夜
よ

く
眠
れ
る
よ
う
に
な
り
気
分
や
心
配

事
に
左
右
さ
れ
ず
「
な
る
よ
う
に
な

る
。
笑
っ
て
深
呼
吸
～
」
が
身
に
つ

き
ま
し
た
。
毎
日
無
料
で
開
催
の

zoom

ラ
フ
タ
ー
ク
ラ
ブ
で
笑
っ
て

健
康
を
実
践
し
て

い
ま
す
。

　

コ
ロ
ナ
禍
の

今
、
パ
ソ
コ
ン
や

ス
マ
ホ
・
タ
ブ

レ
ッ
ト
等
で
誰
で

も
手
軽
に
毎
日

早
朝
か
ら
夜
ま

で
無
料
で
開
催

の
「zoom

ラ
フ

タ
ー
ヨ
ガ
ク
ラ

ブ
」
に
参
加
可
能
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多事彩々多事彩々

　
　

不
思
議
な
安
心
感

　

下
着
に
穴
が
あ
い
て
い
た
。

　

長
い
年
月
、
使
っ
て
き
た
の
で
弱
っ
た
と
こ
ろ
が
ほ
つ
れ
た
よ
う
だ
。

新
品
の
下
着
は
あ
る
が
、こ
の
下
着
を
さ
ら
に
長
持
ち
さ
せ
る
こ
と
に
し
、

糸
と
針
、
古
い
布
と
で
繕
っ
た
。
少
し
黄
ば
ん
で
は
い
る
が
、
ま
だ
立
派

に
使
え
る
。

　

思
え
ば
こ
の
下
着
は
、
長
年
の
あ
い
だ
筆
者
の
体
を
包
み
、
汗
を
吸
い

取
り
尽
く
し
て
く
れ
た
。
補
修
が
終
わ
り
広
げ
て
み
る
と
、
下
着
が
喜
び

笑
っ
て
い
る
よ
う
に
見
え
た
。

　

入
浴
後
に
着
て
み
る
と
、
驚
い
た
こ
と
に
本
当
に
柔
ら
か
く
、
温
か
く
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感
じ
る
。
そ
し
て
下
着
か
ら
、
声
が
聞
こ
え
て
き
た
。

　
「
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
お
役
に
立
て
る
よ
う
に
し

て
く
だ
さ
っ
て
」

　

筆
者
も
お
礼
を
言
っ
た
。

　
「
こ
ち
ら
こ
そ
。
嫌
な
顔
も
せ
ず
、
清
潔
に
守
っ
て
く
だ
さ
り
、
心
か

ら
あ
り
が
た
く
思
っ
て
い
ま
す
。こ
れ
か
ら
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
」

　

馴な

染じ

み
の
下
着
が
、
し
っ
か
り
と
筆
者
を
包
み
、
親
し
く
温
か
く
守
っ

て
く
れ
て
い
る
。
こ
の
不
思
議
な
安
心
感
と
安
ら
ぎ
は
素
晴
ら
し
い
。

　

下
着
を
大
切
に
し
て
、下
着
か
ら
も
愛
さ
れ
る
。
幸
せ
な
関
係
で
あ
る
。

（
野
村
忠
良
）
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話
し
合
い
を
聞
き
ま
す
。
専
門
家

チ
ー
ム
の
熟
練
と
練
ら
れ
た
対
話
の

繰
り
返
し
が
本
人
の
回
復
力
を
引
き

出
す
の
で
し
ょ
う
か
、不
思
議
で
す
。

日
本
発
祥
の
「
当
事
者
研
究
」
も
関

係
者
が
対
等
な
関
係
で
自
由
に
対
話

を
す
る
と
こ
ろ
は
良
く
似
て
い
る
の

で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

◆
話
し
合
っ
た
こ
と

　

お
兄
さ
ん
は
、
弟
さ
ん
と
お
母
様

と
話
し
合
い
を
す
る
き
っ
か
け
を

つ
く
り
た
い
と
思
っ
て
い
た
時
に

「
オ
ー
プ
ン
ダ
イ
ア
ロ
ー
グ
」
を
知

り
ま
し
た
。
家
族
を
思
い
熱
心
に
学

ば
れ
た
お
兄
さ
ん
の
気
持
ち
を
伺
い

心
打
た
れ
ま
し
た
。

　

本
来
な
ら
家
族
と
支
援
者
の

「
オ
ー
プ
ン
ダ
イ
ア
ロ
ー
グ
」
で
す

◆
相
談
内
容

　

40
歳
代
の
男
性
か
ら
「
母
親
と
一

緒
に
暮
ら
し
て
い
る
弟
が
ひ
き
こ

も
っ
て
い
ま
す
。
最
近
『
オ
ー
プ
ン

ダ
イ
ア
ロ
ー
グ
』
の
本
を
読
ん
で
、

弟
に
対
し
て
や
っ
て
み
た
い
の
で
す

が
、
ア
ド
バ
イ
ス
が
あ
り
ま
す
か
」

と
の
相
談
で
し
た
。

　
「
オ
ー
プ
ン
ダ
イ
ア
ロ
ー
グ
」
は
、

フ
ィ
ン
ラ
ン
ド
北
部
発
祥
の
初
期
の

統
合
失
調
症
患
者
の
回
復
に
効
果
を

上
げ
て
い
る
取
り
組
み
で
、
依
頼
が

あ
る
と
24
時
間
以
内
に
専
門
家
チ
ー

ム
が
患
者
本
人
と
家
族
な
ど
に
対
応

し
ま
す
。

　

特
徴
は
否
定
を
し
な
い
対
話
や
、

本
人
を
抜
き
に
何
も
決
め
な
い
こ

と
。
本
人
も
専
門
家
チ
ー
ム
が
語
る

みんなねっと
相談室から

《第 30回》
オープンダイアローグを

試してみたい
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題
』を
二
人
で
見
る
こ
と
」で
す
。「
運

転
を
す
る
の
は
本
人
」
で
す
か
ら
本

人
の
納
得
に
任
せ
な
け
れ
ば
な
り
ま

せ
ん
。
横
に
座
わ
る
と
向
き
合
っ
て

座
る
よ
り
も
相
手
を
批
判
し
な
い
で

耳
を
澄
ま
せ
て
聴
く
こ
と
が
で
き
ま

す
。
娘
も
隠
さ
ず
に
問
題
行
動
は
恥

ず
か
し
い
こ
と
だ
が
や
め
ら
れ
な
い

で
い
る
こ
と
を
話
し
ま
し
た
。
問
題

が
解
決
し
た
わ
け
で
は
な
い
の
に
、

あ
り
の
ま
ま
の
娘
を
受
け
入
れ
る
こ

と
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
「
苦
労
を

し
て
い
た
ン
だ
ね
」
と
ね
ぎ
ら
う
こ

と
も
で
き
ま
し
た
。

　

こ
の
よ
う
な
説
明
で
し
た
が
、

や
っ
て
み
ま
す
と
の
お
返
事
で
し

た
。
答
え
を
求
め
る
の
で
は
な
く
本

人
を
尊
重
し
た
対
話
を
続
け
て
家
族

が
笑
顔
で
話
し
合
え
る
よ
う
に
な
り

が
、
今
回
は
家
族
三
人
だ
け
で
の
実

践
と
い
う
こ
と
で
す
。
稚ち

せ
つ拙

な
私
の

体
験
を
ま
じ
え
な
が
ら
話
し
合
い
を

し
ま
し
た
。

　

具
体
的
に
は
、
ひ
き
こ
も
り
の
原

因
探
し
や
本
人
の
評
価
は
し
な
い
で

弟
さ
ん
の
気
持
ち
に
寄
り
添
っ
て
聴

く
こ
と
。
本
人
が
抱
え
て
い
る
問
題

を
い
っ
た
ん
本
人
か
ら
切
り
離
し

て
「
問
題
を
お
盆
の
上
に
載
せ
て
三

人
で
眺
め
な
が
ら
話
し
合
う
」
感
じ

を
私
自
身
の
「
当
事
者
研
究
」
の
経

験
を
ヒ
ン
ト
に
し
て
提
案
を
し
ま
し

た
。

　

そ
れ
は
私
が
娘
の
問
題
行
動
で
悩

ん
で
い
た
時
に
「
当
事
者
研
究
」
の

場
面
で
受
け
た
「
研
究
の
仕
方
」
の

提
案
で
し
た
。「
車
の
助
手
席
に
座

る
感
覚
と
道
の
前
方
に
現
れ
る
『
問

た
い
と
の
こ
と
で
し
た
。

◆
感
想

　

入
院
や
服
薬
を
重
視
す
る
医
療
に

対
し
て
の
疑
問
か
ら
始
ま
っ
た
「
オ

ー
プ
ン
ダ
イ
ア
ロ
ー
グ
」
だ
そ
う
で

す
が
、
信
頼
の
で
き
る
支
援
者
と
の

対
話
の
中
か
ら
腑ふ

に
落
ち
る
言
葉
と

出
合
い
、
治
癒
に
繋つ

な

が
る
の
で
し
ょ

う
か
。

　

対
話
の
不
思
議
な
力
を
学
ぶ
コ
ツ

は
、
説
得
や
議
論
、
説
明
、
尋
問
、

ア
ド
バ
イ
ス
を
し
な
い
、
わ
か
っ
た

つ
も
り
に
な
ら
な
い
、
な
ど
を
心
が

け
れ
ば
、
誰
で
も
「
対
話
実
践
」
は

で
き
る
と
齊
藤
環
著
『
や
っ
て
み
た

く
な
る
オ
ー
プ
ン
ダ
イ
ア
ロ
ー
グ
』

に
あ
り
ま
し
た
。

（
岸
澤
マ
サ
子
）



みんなねっと 2021 年10月号　 18 

思
っ
て
い
た
。

　

長
女
の
私
と
は
７
歳
、
妹
と
は
５

歳
違
い
で
、
弟
が
と
て
も
可
愛
か
っ

た
。

　

た
だ
封
建
的
な
祖
父
か
ら
は
「
長

男
だ
、
後
継
ぎ
だ
」
と
特
別
扱
い
さ

れ
て
育
ち
、
彼
が
泣
き
出
す
と
傍
に

い
る
私
た
ち
は
「
泣
か
せ
る
な
！
」

と
怒
鳴
ら
れ
、
暴
力
を
振
る
わ
れ
る

こ
と
も
あ
っ
た
。

　

３
歳
の
時
に
父
が
交
通
事
故
で
亡

く
な
り
、
母
は
勤
め
か
ら
帰
宅
す
る

と
、
祖
父
か
ら
弟
を
取
り
戻
す
か
の

よ
う
に
可
愛
が
っ
た
。

　

そ
の
よ
う
な
環
境
で
、
内
向
き
な

が
ら
気
に
入
ら
な
い
こ
と
が
あ
る
と

激
し
く
泣
き
喚わ

め

く
弟
と
私
た
ち
姉
妹

と
の
関
わ
り
は
、
次
第
に
薄
れ
て

い
っ
た
よ
う
に
思
う
。

　

祖
父
の
死
後
、
い
つ
の
頃
か
ら
か

自
分
の
部
屋
に
籠こ

も

る
こ
と
が
増
え
、

気
に
入
ら
な
い
と
ひ
た
す
ら
大
声
で

怒
鳴
っ
た
。
大
学
受
験
に
失
敗
、
専

門
学
校
も
中
退
し
て
勤
め
に
出
た
の

を
機
に
東
京
で
一
人
暮
ら
し
を
始
め

た
が
、
職
を
転
々
と
し
た
末
に
ス
ト

レ
ス
で
髪
が
無
く
な
り
、
母
の
い
る

実
家
へ
戻
っ
て
き
て
、
夜
中
に
「
僕

な
ん
て
死
ね
ば
い
い
ん
だ
」
と
泣
い

て
い
た
と
い
う
。

　

違
和
感
を
持
っ
た
母
は
病
院
で
診

て
も
ら
う
よ
う
に
勧
め
た
が
埒ら

ち

が
明

か
ず
、
独
り
言
や
思
い
込
み
、
幻
聴

が
ひ
ど
く
な
っ
て
母
に
暴
力
を
振
る

う
よ
う
に
な
り
、
や
っ
と
の
思
い
で

入
院
に
こ
ぎ
つ
け
た
時
に
は
44
歳
に

な
っ
て
い
た
。

　

医
師
か
ら
退
院
後
は
母
と
別
に
暮

　

統
合
失
調
症
の
患
者
さ
ん
の
中
に

は
、
子
供
の
頃
か
ら
発
達
障
害
や
適

応
障
害
な
ど
が
見
ら
れ
る
こ
と
も
少

な
く
な
い
と
い
う
。
弟
に
も
確
か
に

そ
の
よ
う
な
様
子
が
あ
っ
た
の
だ

が
、
私
も
妹
も
た
だ
家
庭
環
境
に
よ

る
内
向
的
で
我
儘
な
性
格
な
の
だ
と

そ
の
そ
の
1818

子
ど
も
・
き
ょ
う
だ
い
・
配
偶
者

子
ど
も
・
き
ょ
う
だ
い
・
配
偶
者

家家
族族いい
いい
ろろ
ろろ

姉
と
し
て
弟
を
思
う

（
も
く
せ
い
家
族
会
）
竹
内
ま
り
子
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ら
す
こ
と
を
勧
め
ら
れ
、
実
家
か
ら

少
し
離
れ
た
ア
パ
ー
ト
で
再
び
一
人

暮
ら
し
が
始
ま
っ
た
。
年
末
年
始
は

実
家
に
来
て
大
掃
除
を
手
伝
い
、母
、

妹
と
共
に
年
明
け
を
祝
っ
て
き
た

が
、家
族
と
の
会
話
の
ほ
と
ん
ど
が
、

「
は
い
」、「
い
い
え
」、「
結
構
で
す
」

と
素
っ
気
な
い
。
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
に

触
れ
ら
れ
る
こ
と
を
極
端
に
嫌
い
、

そ
れ
と
な
く
話
を
向
け
る
と
、
い
ち

早
く
察
し
て
ピ
シ
ャ
リ
と
口
を
閉
じ

て
し
ま
う
。

　

健
康
状
態
、
薬
の
こ
と
な
ど
は
、

本
人
の
同
意
が
無
い
と
し
て
主
治
医

か
ら
話
し
を
聞
く
こ
と
も
で
き
ず
、

せ
い
ぜ
い
処
方
薬
局
へ
行
き
、
薬
を

受
け
取
り
に
来
て
い
る
こ
と
を
確
認

す
る
く
ら
い
だ
。
ど
ん
な
薬
を
ど
れ

く
ら
い
処
方
さ
れ
て
い
る
か
も
全
く

分
か
ら
な
い
。

　

統
合
失
調
症
の
発
症
原
因
は
ま
だ

不
明
ら
し
い
。
ご
く
普
通
の
家
庭
で

育
っ
て
も
発
症
す
る
の
だ
か
ら
家
族

関
係
を
云う

ん
ぬ
ん々

し
て
も
意
味
は
無
い
の

だ
が
、
も
く
せ
い
家
族
会
で
得
た
知

識
が
過
去
の
折
々
に
あ
っ
た
な
ら
、

も
っ
と
別
の
対
応
が
で
き
た
の
で
は

な
い
か
、病
気
の
発
症
は
と
も
か
く
、

弟
と
の
関
係
は
も
っ
と
違
っ
た
も
の

に
な
っ
て
い
た
の
で
は
な
い
か
と
い

う
思
い
が
拭ぬ

ぐ

え
な
い
。

　

周
囲
に
溶
け
込
み
に
く
い
適
応
障

害
、
発
達
障
害
な
ど
の
子
供
た
ち
に

関
す
る
知
識
と
対
処
を
、
家
庭
と
学

校
と
地
域
社
会
が
連
携
し
て
共
に
学

べ
る
機
会
が
あ
っ
た
ら
、
た
と
え
統

合
失
調
症
を
発
症
し
て
も
、
早
期
の

治
療
、
対
応
に
繋
が
り
や
す
い
の
で

は
な
い
だ
ろ
う
か
。

　

と
も
あ
れ
、
若
い
頃
に
一
人
暮
ら

し
を
経
験
し
た
お
陰
で
、
料
理
、
洗

濯
、
掃
除
な
ど
一
通
り
の
暮
ら
し
方

や
知
恵
は
身
に
付
い
て
い
る
。
親
亡

き
後
の
当
事
者
を
心
配
す
る
ご
家
族

が
多
い
中
、
有
り
難
い
こ
と
だ
と
思

う
。
こ
れ
か
ら
も
付
か
ず
離
れ
ず
、

妹
と
二
人
で
弟
を
見
守
っ
て
い
こ
う

と
思
っ
て
い
る
。

付かず離れず
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《
対
話
者
の
プ
ロ
フ
ィ
ー
ル
》

青
木
裕
史
：
精
神
的
困
難
の
経
験

を
持
つ
。
Ｓサ

ガ

Ａ
Ｇ
Ａ
ー
Ａア

ク

ト
Ｃ
Ｔ
に
て
、

ピ
ア
ス
タ
ッ
フ
と
し
て
従
事
後
、
現

在
は
オ
ー
プ
ン
ス
ペ
ー
ス
ゆ
る
か

（
久
留
米
市
）
お
よ
び
地
域
活
動
支

援
セ
ン
タ
ー
ぷ
ら
っ
と
（
佐
賀
市
）

で
ピ
ア
サ
ポ
ー
ト
専
門
員
と
し
て
従

事
。
リ
カ
バ
リ
ー
カ
レ
ッ
ジ
Ｓ
Ａ
Ｇ

Ａ
の
運
営
団
体
の
代
表
。

谷
口
研
一
朗
：
さ
が
恵
比
須
メ
ン

タ
ル
く
り
に
っ
く
院
長
・
精
神
科
医

師
。
２
０
１
５
年
に
Ｓ
Ａ
Ｇ
Ａ
ー
Ａ

Ｃ
Ｔ
を
立
ち
上
げ
、
精
神
科
の
在
宅

医
療
を
実
践
中
。
リ
カ
バ
リ
ー
カ

レ
ッ
ジ
Ｓ
Ａ
Ｇ
Ａ
の
運
営
団
体
の
運

営
委
員
。

お互いにとっての
リカバリーって

リレー連載「リカバリーをめぐって、対話のように」⑬

青木裕史（対話）谷口研一朗

谷
口　

去
年
、
リ
カ
バ
リ
ー
カ
レ
ッ

ジ
の
イ
ベ
ン
ト
で
、
僕
の
も
つ
リ
カ

バ
リ
ー
の
イ
メ
ー
ジ
は
そ
ん
な
に
明

る
く
な
い
と
い
う
話
を
し
た
。
も
ち

ろ
ん
人
に
よ
っ
て
違
う
と
は
思
う
ん

だ
け
ど
、
昼
間
の
太
陽
の
よ
う
な
明

る
い
イ
メ
ー
ジ
と
は
違
っ
て
い
て
、

も
う
ち
ょ
っ
と
ひ
っ
そ
り
と
し
た
感

じ
で
、
む
し
ろ
月
明
か
り
っ
ぽ
い
。

青
木
　
月
の
光
が
差
し
て
い
る
よ
う

な
感
じ
？

谷
口　

う
ん
。
で
も
、
そ
れ
も
満
月

で
は
な
い
ん
で
す
よ
。
見
え
た
り
見

え
な
か
っ
た
り
す
る
け
ど
、
で
も

ち
ゃ
ん
と
そ
こ
に
は
あ
る
。
月
が
そ

こ
に
あ
る
ん
だ
け
ど
、
見
え
る
日
も

あ
れ
ば
雲
に
隠
れ
て
見
え
な
い
日
も

あ
る
。
月
っ
て
不
思
議
だ
な
ぁ
と
思

う
の
は
、
自
分
自
身
で
輝
い
て
い
る
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わ
け
で
は
な
く
て
、
太
陽
の
力
を
借

り
て
輝
い
て
い
る
。
だ
か
ら
、
誰
か

の
サ
ポ
ー
ト
が
あ
っ
て
輝
く
こ
と
が

で
き
る
。
も
ち
ろ
ん
自
分
自
身
で
輝

い
て
も
い
い
ん
だ
け
ど
。
太
陽
の
光

の
力
の
借
り
方
に
よ
っ
て
と
か
、
借

り
る
角
度
に
よ
っ
て
見
え
方
が
違

う
。
満
月
だ
っ
た
り
と
か
、
欠
け
た

り
も
す
る
じ
ゃ
な
い
。
新
月
の
時
に

は
見
え
な
い
け
ど
、
ち
ゃ
ん
と
そ
こ

に
あ
る
。
ま
ぁ
、
僕
が
今
感
じ
て
い

る
希
望
の
感
覚
に
近
い
の
か
も
し
れ

な
い
。

青
木　

ち
ゃ
ん
と
あ
る
。

谷
口　

う
ん
。
月
っ
て
、
他
の
も
の

と
一
緒
に
見
え
た
り
す
る
と
、
ま
た

ち
ょ
っ
と
よ
か
っ
た
り
す
る
じ
ゃ
な

い
。
夜
桜
と
か
、
お
月
見
と
か
。
そ

れ
こ
そ
水
面
に
映
る
月
も
綺
麗
だ

な
ぁ
と
思
っ
た
り
。

青
木　

谷
口
さ
ん
の
世
界
観
が
見
え

る
中
で
、
僕
は
美
的
感
覚
を
く
す
ぐ

ら
れ
る
よ
う
な
感
じ
で
受
け
取
っ
て

い
る
ん
で
す
け
ど
、
月
明
か
り
と
か

は
自
分
に
と
っ
て
儚

は
か
な

く
て
、
で
も
自

然
の
中
に
あ
っ
て
、
そ
の
こ
と
を
人

が
語
る
と
そ
れ
は
美
し
い
な
と
か
思

え
た
り
、
い
ろ
い
ろ
な
も
の
が
形
容

で
き
た
り
す
る
か
な
。

谷
口　

リ
カ
バ
リ
ー
に
大
切
な
要

素
っ
て
、
Ｗラ

ッ

プ

Ｒ
Ａ
Ｐ
＊

で
取
り
扱
う

じ
ゃ
な
い
で
す
か
。
そ
の
中
で
希
望

青
木
さ
ん

＊
Ｗ
Ｒ
Ａ
Ｐ（
ラ
ッ
プ
）は
、W

ellness

（
元
気
）・Recovery

（
回
復
）・Action

（
行

動
）・Plan
（
プ
ラ
ン
）の
頭
文
字
か
ら
取
っ
た
も
の
で
、
ア
メ
リ
カ
の
精
神
障
害

の
あ
る
人
た
ち
に
よ
っ
て
作
ら
れ
た
リ
カ
バ
リ
ー
の
た
め
の
ツ
ー
ル
で
す
。
精

神
障
害
を
抱
え
た
人
た
ち
が
自
分
ら
し
く
あ
り
続
け
る
た
め
の
知
恵
や
工
夫
を

蓄
積
し
て
作
ら
れ
た
、
自
分
で
作
る
自
分
の
た
め
の
リ
カ
バ
リ
ー
プ
ラ
ン
で
す
。
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バ
リ
ー
っ
て
い
う
の
を
あ
て
は
め
た

時
に
ど
う
映
る
か
な
と
思
っ
て
い

て
、
こ
こ
ろ
が
関
係
し
て
く
る
か

な
ぁ
と
か
、
精
神
的
な
面
が
こ
こ
ろ

と
も
関
係
し
て
い
た
り
、
身
体
的
な

と
こ
ろ
と
も
関
係
し
て
い
た
り
す
る

か
な
ぁ
と
思
う
。

　

そ
し
て
自
分
で
何
か
を
す
る
こ
と

で
そ
れ
ら
が
変
容
し
て
い
く
も
の
だ

と
思
っ
て
い
て
、
そ
う
す
る
と
自
分

の
主
体
的
な
意
思
で
行
動
す
る
こ
と

で
変
容
し
て
い
く
も
の
だ
と
思
っ
て

い
る
ん
だ
け
ど
、
リ
カ
バ
リ
ー
の
方

向
に
自
分
で
自
分
を
変
え
て
い
る
こ

と
に
気
づ
く
と
い
う
か
。
何
も
で
き

て
い
な
い
時
も
リ
カ
バ
リ
ー
の
過
程

に
あ
る
の
か
な
と
思
う
け
ど
、
そ
れ

は
今
こ
こ
に
あ
る
と
い
う
こ
と
を
自

分
が
ち
ゃ
ん
と
行
動
し
て
い
る
と
い

の
感
覚
も
大
切
な
要
素
だ
け
ど
、
よ

く
言
わ
れ
る
の
は
、
そ
う
は
い
っ
て

も
希
望
を
感
じ
ら
れ
な
い
時
も
あ

る
っ
て
こ
と
。
と
て
も
辛
い
状
況
で

も
、
希
望
が
見
え
て
な
い
か
も
し
れ

な
い
け
ど
、
き
っ
と
そ
こ
に
は
あ
り

ま
す
よ
っ
て
い
う
と
こ
ろ
を
伝
え
ら

れ
た
ら
い
い
と
思
う
し
、
動
け
な
い

時
も
あ
る
か
ら
じ
っ
と
し
て
い
る
時

間
を
大
切
に
し
て
も
い
い
ん
だ
け

ど
、
で
も
学
び
の
場
に
身
を
置
く
こ

と
で
見
え
や
す
く
な
っ
た
り
、
主
体

性
を
失
わ
な
い
よ
う
に
自
分
で
ち
ゃ

ん
と
選
ん
で
い
く
こ
と
で
見
え
や
す

く
な
っ
た
り
、
自
分
の
こ
と
を
ち
ゃ

ん
と
大
切
に
し
た
り
、
サ
ポ
ー
ト
し

て
く
れ
る
人
が
そ
ば
に
い
た
り
、
そ

う
す
る
こ
と
で
見
え
や
す
く
な
る
。

青
木　

僕
の
場
合
、
ま
ず
人
に
リ
カ

う
か
。

谷
口　

主
体
性
が
失
わ
れ
て
い
な
い

と
い
う
と
こ
ろ
は
大
事
な
ん
だ
ろ
う

な
ぁ
と
、
今
の
青
木
さ
ん
の
話
を
聞

い
て
、
動
け
て
い
な
い
時
で
も
そ
の

時
の
あ
り
の
ま
ま
の
自
分
を
受
け
入

れ
る
と
い
う
選
択
を
自
分
で
し
て
い

る
と
い
う
感
覚
が
あ
る
。

青
木　

自
分
が
主
体
を
放
棄
し
て
い

る
と
こ
ろ
に
す
ら
主
体
が
あ
る
と

思
っ
て
い
て
。
そ
う
す
る
こ
と
を
選

ん
だ
ん
で
す
よ
ね
。
だ
か
ら
、
そ
れ

は
誰
か
ら
も
尊
重
さ
れ
て
い
い
も
の

だ
し
、
自
分
も
尊
重
し
て
い
い
も
の

か
な
と
思
う
し
。

青
木　

リ
カ
バ
リ
ー
の
経
験
っ
て

あ
っ
た
り
し
ま
す
か
？

谷
口　

あ
り
ま
す
よ
。
一
度
立
ち
上

げ
た
Ｓ
Ａ
Ｇ
Ａ
―
Ａ
Ｃ
Ｔ
が
機
能
し
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な
く
な
っ
て
、
破
綻
の
危
機
的
な
状

況
に
な
っ
た
時
期
が
あ
っ
た
。
あ
の

真
っ
只
中
に
い
た
と
き
に
は
、
自
分

で
希
望
の
感
覚
は
失
わ
れ
て
い
た
と

思
う
し
、主
体
性
も
失
わ
れ
て
い
た
。

そ
れ
で
も
、
サ
ポ
ー
ト
し
て
く
れ
る

人
が
ま
だ
い
て
く
れ
て
、
本
当
に
そ

こ
に
救
わ
れ
た
。
い
ろ
ん
な
こ
と
で

み
ん
な
ま
わ
り
の
人
た
ち
に
き
つ

い
思
い
を
さ
せ
た
り
し
て
き

た
ん
だ
け
ど
、
そ
ん
な
時
で

さ
え
も
ま
だ
そ
ば
に
い
て
く

れ
る
人
が
い
て
、
そ
の
こ
と

で
少
し
ず
つ
主
体
性
を
回
復

し
て
い
け
た
し
、
ま
た
希
望

の
感
覚
を
取
り
戻
せ
て
き
た
。

そ
れ
は
リ
カ
バ
リ
ー
の
過
程

を
体
験
し
て
い
る
ん
じ
ゃ
な

い
か
な
と
。

青
木　

僕
は
、
自
身
の
家
族
と
一
緒

に
病
院
で
お
会
い
し
た
時
な
ん
で
す

け
ど
、
そ
の
時
の
自
分
は
荒す

さ

ん
で
も

い
た
か
ら
、
家
族
に
対
し
否
定
的
と

か
批
判
的
だ
っ
た
り
し
た
。

　

そ
れ
を
、
主
治
医
で
あ
る
谷
口
さ

ん
に
も
言
っ
て
い
た
と
思
う
ん
で
す

け
ど
、
同
じ
よ
う
に
家
族
も
谷
口
さ

ん
に
思
い
を
伝
え
て
い
て
、
聞
い

た
自
分
と
し
て
は
信
じ
ら
れ
な
い

と
か
思
っ
た
。
そ
し
て
谷
口
さ
ん

に
「
こ
う
い
う
家
族
っ
て
あ
り
で
す

か
？
」
っ
て
聞
い
た
ら
、「
僕
は
た

く
さ
ん
あ
る
と
思
い
ま
す
」
と
い
う

言
葉
を
も
ら
っ
た
け
ど
、
そ
の
時
に

す
ご
く
い
ろ
ん
な
複
雑
な
思
い
が
湧

い
た
ん
で
す
。
今
で
も
そ
れ
は
残
っ

て
い
て
。

　

そ
れ
か
ら
、
Ｓ
Ａ
Ｇ
Ａ
―
Ａ
Ｃ
Ｔ

の
こ
と
で
は
、
耐
え
た
瞬
間
が
い
っ

ぱ
い
あ
っ
た
。
そ
の
お
か
げ
も
あ
っ

て
、
精
神
的
に
も
芯
が
し
っ
か
り
し

て
き
た
。
親
は
、
僕
が
谷
口
さ
ん
に

出
会
っ
て
か
ら
変
わ
っ
た
ね
っ
て
い

う
ん
で
す
。
谷
口
さ
ん
に
は
、
最
後

に
感
謝
し
て
い
ま
す
っ
て
こ
と
を
伝

え
た
い
で
す
ね
。

谷
口
さ
ん
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家
庭
医
は
、プ
ラ
イ
マ
リ
・
ケ
ア

医
、総
合
診
療
医
と
も
い
わ
れ
、特
定

の
病
気
だ
け
を
診
る
専
門
医
と
は
違

い
、普
段
か
ら
、そ
の
人
の
か
ら
だ
や

心
が
抱
え
る
問
題
を
、幅
広
く
総
合

的
に
診
て
く
れ
、相
談
に
乗
っ
て
く

れ
る
身
近
な
医
師
（
主
に
開
業
医
）

で
す
。

　

そ
の
た
め
の
専
門
的
な
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
を
受
け
て
い
て
、往
診
や
訪
問

診
療
な
ど
の
在
宅
診
療
を
行
う
医
師

も
多
く
い
ま
す
。

　

今
回
は
、家
庭
医
で
、い
く
つ
か
の

精
神
科
グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
に
も
訪
問

診
療
を
行
っ
て
い
る
長
嶺
由
衣
子
先

生
に
お
話
し
を
聞
き
ま
し
た
。 

地
域
で
生
活
す
る
精
神
疾
患
患
者
さ

ん
に
関
わ
る
の
は
、
精
神
科
の
医
療

機
関
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
で
し
た
が
、

家
庭
医
も
関
わ
っ
て
お
ら
れ
る
の
で

す
ね
。 

長
嶺
：
も
ち
ろ
ん
で
す
。家
庭
医
は
、

赤
ち
ゃ
ん
か
ら
高
齢
者
ま
で
、
あ
ら

ゆ
る
年
齢
層
、
様
々
な
疾
患
を
診
療

す
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
受
け
ま
す

が
、メ
イ
ン
は
「
内
科
」「
整
形
外
科
」

「
小
児
科
」「
精
神
科
」
な
ん
で
す
。

　

沖
縄
の
離
島
で
２
年
間
一
人
医
師

を
し
て
い
た
時
は
、
Dr.
コ
ト
ー
診
療

所
の
世
界
で
、
島
を
丸
ご
と
、
精
神

疾
患
も
う
つ
病
、
統
合
失
調
症
、
人

格
障
害
な
ど
何
で
も
診
て
い
ま
し

た
。
今
で
も
精
神
疾
患
や
精
神
症
状

の
あ
る
患
者
さ
ん
に
は
日
常
的
に
よ

く
出
会
い
ま
す
。

知りたい！
聴きたい！

こんなとりくみ

第
７
回

東
京
医
科
歯
科
大
学
介
護
・
在
宅
医
療
連
携

シ
ス
テ
ム
開
発
学
講
座 

助
教

日
本
内
科
学
会
認
定
医
、
日
本
プ
ラ
イ
マ
リ
・
ケ
ア

連
合
学
会
家
庭
医
療
専
門
医
・
指
導
医

精
神
障
害
の
あ
る
人
の

地
域
生
活
も
支
え
て
く
れ
る

家
庭
医
の
存
在長

嶺
由
衣
子
先
生
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最
近
は
、
精
神
科
の
グ
ル
ー
プ

ホ
ー
ム
か
ら
、
精
神
疾
患
以
外
に
も

内
科
的
な
疾
患
の
あ
る
方
が
多
い
の

で
診
て
欲
し
い
と
、
訪
問
診
療
の
依

頼
が
増
え
て
い
ま
す
。 

「
普
通
食
記
念
日
」の
エ
ピ
ソ
ー
ド
　

と
て
も
感
動
し
ま
し
た
。 

　

こ
の
方
は
年
齢
も
若
く
、
嚥
下
機

能
に
も
異
常
な
く
、
ミ
キ
サ
ー
食
に

と
て
も
違
和
感
を
覚
え
ま
し
た
。
抗

精
神
病
薬
の
使
用
で
起
こ
り
や
す
い

麻
痺
性
の
イ
レ
ウ
ス
（
腸
閉
塞
）
で

あ
れ
ば
、
通
常
は
薬
を
調
整
し
、
治

癒
後
２
か
月
ほ
ど
で
通
常
食
に
戻
せ

る
は
ず
な
の
で
、
30
年
以
上
も
ミ
キ

サ
ー
食
を
継
続
す
る
医
学
的
な
根
拠

は
あ
り
ま
せ
ん
。
食
事
が
原
因
で
、

下
痢
や
Ａ
Ｄ
Ｌ
（
日
常
生
活
動
作
）

が
下
が
っ
て
い

た
の
だ
と
思
い

ま
す
。

　

何
よ
り
も
、

ご
本
人
が
食
べ

た
い
と
い
う
意

思
を
お
持
ち
で

し
た
の
で
、
少

し
ず
つ
で
も
、

普
通
の
食
事
に

戻
せ
る
ん
じ
ゃ

な
い
か
と
思
い
ま
し
た
。

　

私
た
ち
は
新
し
く
訪
問
診
療
に

入
っ
た
の
で
、
新
鮮
な
眼
で
見
る
こ

と
が
で
き
た
の
だ
と
思
い
ま
す
。 

　

ま
た
、関
係
者
の
調
整
も
大
切
で
、

こ
の
方
の
場
合
は
、
後
見
人
さ
ん
が

食
事
を
戻
す
こ
と
で
、
症
状
が
悪
化

し
て
再
入
院
に
な
る
の
で
は
と
と
て訪問診療中の長嶺先生
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も
心
配
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
や
は
り

顔
の
見
え
る
関
係
を
つ
く
り
、
相
手

の
想
い
や
ニ
ー
ズ
を
聞
き
取
り
な
が

ら
一
緒
に
考
え
て
行
く
こ
と
が
大
事

で
す
。
家
庭
医
は
こ
の
よ
う
な
調
整

も
慣
れ
て
い
る
ん
で
す
よ
。 

　

精
神
科
の
グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
に
も

い
く
つ
か
お
邪
魔
し
て
い
て
、
あ
た

り
ま
え
で
す
が
、
同
じ
医
療
で
あ
り

な
が
ら
も
、
異
な
る
常
識
が
た
く
さ

ん
あ
っ
た
り
し
ま
す
。
頭
ご
な
し
に

「
正
し
さ
」
を
振
り
か
ざ
す
だ
け
で

は
な
く
、
ゆ
っ
く
り
各
所
を
尊
重
し

な
が
ら
調
整
し
て
関
わ
る
こ
と
が
常

に
必
要
で
す
ね
。

　

白
い
ご
飯
を
ほ
お
ば
る
嬉
し
そ
う

な
ご
本
人
の
表
情
が
忘
れ
ら
れ
ま
せ

ん
。 

家
庭
医
は
ど
の
よ
う
に
探
し
た
ら
い

い
で
す
か
？ 

　
「
地
域
を
丸
ご
と
診
る
」
こ
と
が

家
庭
医
の
役
割
だ
と
思
っ
て
い
ま

す
。
精
神
疾
患
が
あ
っ
て
も
症
状
が

安
定
し
て
い
る
方
で
あ
れ
ば
、
身
体

的
な
医
療
サ
ポ
ー
ト
を
受
け
る
場
合

に
、
家
庭
医
の
訪
問
診
療
と
い
う
の

も
選
択
肢
だ
と
思
い
ま
す
。

　

家
庭
医
に
つ
い
て
は
ま
だ
ま
だ
ご

存
知
な
い
方
も
多
い
と
思
い
ま
す

が
、
私
も
会
員
に
な
っ
て
い
る
「
日

本
プ
ラ
イ
マ
リ
・
ケ
ア
連
合
学
会
」

の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
（https://w

w
w

.
prim

ary-care.or.jp/public/index.
htm

l

）
に
は
、
認
定
医
や
専
門
医
の

一
覧
が
掲
載
さ
れ
て
い
ま
す
の
で
、

お
近
く
の
家
庭
医
を
探
し
て
み
て
く

だ
さ
い
。

　

私
た
ち
も
精
神
疾
患
の
あ
る
人
が

安
心
し
て
地
域
で
暮
ら
せ
る
お
手
伝

い
が
で
き
る
と
思
い
ま
す
。 

 （
取
材
・
編
集
委
員
菅
原
か
ほ
る
）



27 　知りたい！聴きたい！こんなとりくみ

　「白いご飯たべていいの？卵かけてもいいの？」38 年ぶりの普通の白いご飯、普通
のおかず。ご本人も職員さんも泣いていて、私ももらい泣き。 

　50 代の女性。10 代に統合失調症を発症し30 年以上にわたる入院生活を経てグ
ループホームに入居。入院中に一度イレウス（腸閉塞）を起こしたことで、その後永
遠にミキサー食* になっていて、グループホームの職員さんたちは、まわりの人たち
がおやつを食べる時に「ご本人が欲しがっても絶対にダメです」と関わる医療者か
ら" 指導 " されていました。 

　約１年前、内科や皮膚科、眼科など、精神科以外の医療的なサポートのため、訪問
診療に入りました。診察では便秘と下痢を繰り返しているとのことでしたが、訪問
を始めて２ゕ月後、食事の風景に「なんでこの方ミキサー食？」と違和感を覚え、事
実を確認しようとしている私に、「この方、普通の食事食べたらいけないんですか？」

「かっぱえびせんがお好きなのですが、あげると看護さんに怒られるので、ふやかし
てあげたり、ケーキもこっそり小さくしてあげてるんです」と職員さん。私は「病歴
を確認する必要はありますが、お腹に手術の後もありませんし、普通食でまったく問
題ないと思いますよ。」と即答していました。 

　そこから、施設長さんを窓口に、訪問看護や後見人など、様々な方たちとの話し合
いや顔の見える関係性づくり、グループホームの職員を矢面に立たせない工夫、元々
関わっている精神科の先生へのヒアリングなどいろいろなことをして、約半年後か
ら徐々に食事形態を元に戻しはじめました。関わり始めて約１年。先週ようやく普通
食に戻すことができました。 

　食事形態を元に戻し始めてからご本人の精神状態はみるみる良くなり、便の状態
も普通に戻って肌の色艶もとても良くなりました。日中もベッドに寝ていることが
多かったのですが、今や基本は車椅子に。先日はなんと、車いすを押し車にして歩い
ていました。ご本人の状態が良くなっていく姿を職員さんはもちろん、他の入居者の
方々も一緒に喜びました。 

＊ミキサー食：お粥やおかずをミキサーにかけた食べ物

『普通食記念日』（2021.6.24）長嶺先生のFacebook ページより
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④うどんスープの素もしくは白だしを入れて煮立たせる

⑤あらかじめ電子レンジで解凍していた冷凍うどん、もしくは

ゆでうどんを入れる

＊えのきを使う場合は、このタイミングで入れる

⑥2分蓋をして煮てうどんに味を染み込ませたら、できあがり

●白だしを使うととてもやさしい味わ
いになって、とてもおいしかったです。
我が家では旦那さんの実家から送って
もらっている鹿児島の粉末だしと白だ
しを使って作ってみました♪　（橋口）

①材料 ②カットした材料

③野菜と肉を煮た状態 ④うどん入れた状態

⑤できあがり

❖カンタンてぬき術のレシピ絶賛募
集中です。みなさんからのご応募を
お待ちしています。（編集部）



29 　カンタンてぬき術

カンタンてぬき術（料理編）

調理が簡単！我が家で作る手抜き料理　その 13

■とっておきの「簡単・手抜き料理」を伝授します

かんたんうどん
　
　福岡県の杉本美恵子さんから下記の投稿をいただきました。

〈材料　3人分〉

•豚もも肉切り落とし　210g

•小松菜・ほうれん草・青梗菜などの青菜	 1束

•しめじ（えのきでもOK）	 　1パック

•冷凍うどん麺　4玉

＊ゆでうどんでもOK、その場合は3玉

〈調味料〉

•うどんスープの素　もしくは　白だし　分量に合わせて

＊その地域のおいしいだしでどうぞ

•水	　1400cc

〈作り方〉

①大きめの鍋に水を入れてお湯を沸かす

②お湯が沸いたら、一口大に切った青菜としめじを入れる

③再び沸騰したら、お肉を入れてほぐす
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た
ら
し
や
す
い
こ
と
を
話
題
に
し
て

き
ま
し
た
。

　

先
月
ま
で
に
、
家
族
の
集
ま
り
に

安
心
で
き
る
場
が
あ
る
環
境
に
は
、

安
心
の
た
め
の
同
意
を
つ
く
る
こ

と
、
お
互
い
の
自
己
紹
介
で
は
歓
迎

を
示
す
こ
と
、
意
見
や
助
言
を
控
え

め
に
す
る
こ
と
を
紹
介
し
て
き
ま
し

た
。
こ
れ
ら
は
、
安
心
し
て
話
せ
る

場
に
共
通
し
て
い
る
こ
と
だ
と
感
じ

て
い
ま
す
。
今
月
号
で
は
、
こ
こ
ま

で
の
内
容
を
少
し
整
理
す
る
と
と
も

に
、
追
加
で
の
工
夫
も
紹
介
し
て
い

こ
う
と
思
い
ま
す
。

安
心
の
た
め
の
同
意
を
印
刷
物

で
準
備
す
る

　

山
形
県
に
あ
る
ひ
き
こ
も
り
・
不

登
校
の
家
族
の
会
の
い
く
つ
か
で

は
、
安
心
の
た
め
の
同
意
を
つ
く
る

こ
と
に
関
し
て
、
家
族
会
に
初
め
て

参
加
す
る
方
の
た
め
の
歓
迎
と
知
っ

て
お
い
て
ほ
し
い
こ
と
の
印
刷
物
を

準
備
し
て
い
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

家
族
の
集
ま
り
で
は
ゆ
っ
た
り
と

し
た
時
間
が
流
れ
る
場
合
が
多
い
の

で
、
そ
の
ゆ
っ
た
り
と
し
た
時
間
の

間
に
印
刷
物
を
読
む
こ
と
が
で
き
ま

す
。
ま
た
、
家
族
の
集
ま
り
が
も
つ

特
徴
や
考
え
方
を
伝
え
る
際
に
、
主

催
者
や
代
表
者
が
声
と
対
面
と
で
伝

え
る
と
相
手
が
委
縮
し
た
り
緊
張
し

た
り
す
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

そ
こ
で
、
声
と
対
面
で
は
な
く
、

紙
面
を
使
っ
て
や
わ
ら
か
い
表
現
と

明
確
な
文
字
表
現
を
使
う
と
、
大
事

な
こ
と
を
相
手
に
伝
え
や
す
く
な
り

ま
す
。
家
族
会
の
す
べ
て
で
は
あ
り

　

こ
の
連
載
で
は
、
ひ
き
こ
も
る
人

と
家
族
の
支
援
か
ら
見
え
て
く
る
こ

と
を
話
題
に
し
て
い
ま
す
。
先
月
か

ら
は
、
話
し
や
す
い
場
が
持
っ
て
い

る
こ
と
の
工
夫
に
つ
い
て
、
山
形
県

で
の
例
を
元
に
紹
介
し
て
い
ま
す
。

家
族
同
士
の
つ
な
が
り
が
安
心
を
も

ひきこもる人とひきこもる人と
家族への支援から家族への支援から
見えてくること見えてくること

安保寛明
（山形県立保健医療大学看護学科教授）

連載10連載10

「話しやすい場」で伝える工夫



31 　 ひきこもる人と家族への支援から見えてくることひきこもる人と家族への支援から見えてくること

ま
せ
ん
が
、
一
部
の
家
族
会
で
は
以

下
の
よ
う
な
内
容
を
印
刷
物
に
し
て

配
布
し
て
い
ま
す
。

・
大
事
に
し
て
い
る
こ
と
（
安
心
で

　

き
る
場
を
つ
く
り
た
い
こ

　

と
、
家
族
の
安
心
に
重
き

　

を
お
い
て
い
る
こ
と
な
ど
）

・
安
心
で
き
る
場
の
た
め
の

　

工
夫
（
例
：
指
名
し
な
い
、

　

聞
く
だ
け
の
参
加
も
歓
迎
）

・
話
さ
れ
た
こ
と
の
取
り
扱

　

い
（
例
：
話
さ
れ
た
こ
と

　

を
他
言
し
な
い
）

・
定
期
開
催
す
る
場
合
の
場

　

所
や
日
程

・
会
費
が
あ
る
か
な
い
か

・
も
し
あ
れ
ば
、
理
解
者
や

　

協
力
者
の
存
在

　

　

た
し
か
に
、
こ
の
よ
う
な
印
刷
物

が
あ
れ
ば
、
す
べ
て
を
口
頭
で
説
明

し
な
く
て
も
い
い
し
、
伝
わ
り
や
す

く
な
り
ま
す
よ
ね
。

印
刷
物
を
使
い
分
け
る

　

印
刷
物
は
相
手
に
緊
張
感
を
与
え

な
い
こ
と
を
目
的
と
し
て
作
成
し
て

い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
会
の
紹
介
を

お
こ
な
う
リ
ー
フ
レ
ッ
ト
を
設
け
て

い
る
こ
と
が
多
く
、
以
下
の
よ
う
な

工
夫
を
し
て
い
る
こ
と
が
多
い
で

す
。

・
写
真
や
イ
ラ
ス
ト
を
入
れ
て
い
る

・
背
景
な
ど
の
配
色
を
工
夫
し
て
い

　

る
・
三
つ
折
り
な
ど
、
持
ち
帰
り
や
す

　

い
大
き
さ
に
し
て
い
る

・
書
体
（
フ
ォ
ン
ト
）
を
柔
ら
か
め

　

の
書
体
に
し
て
い
る

　

家
族
の
集
ま
り
の
考
え
方
や
工
夫
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う
工
夫
を
す
る
と
変
更
が
あ
っ
て
も

費
用
面
で
の
困
り
ご
と
が
あ
ま
り
で

な
い
で
済
む
よ
う
で
す
。

予
想
外
の
ニ
ー
ズ
で
参
加
す
る

方
と
の
か
か
わ
り

　

は
じ
め
て
参
加
す
る
方
に
は
、
私
た

ち
が
予
想
し
て
い
な
い
ニ
ー
ズ
の
方

が
く
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
特
に
家
族

会
が
「
安
心
し
て
話
せ
る
場
」
と
い
う

側
面
を
前
面
に
出
し
て
い
る
と
、「
周

囲
の
人
や
行
政
の
人
々
に
は
聞
い
て

も
ら
え
な
い
自
分
の
話
を
聞
い
て
ほ

し
い
、
受
け
入
れ
て
ほ
し
い
」
と
い
う

ニ
ー
ズ
の
方
が
い
ら
っ
し
ゃ
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
家
族
の
集
ま
り

が
あ
る
程
度
知
名
度
を
も
つ
と
、
そ
の

状
況
を
知
り
た
い
関
係
者
（
民
生
委
員

や
町
内
会
の
方
）
が
参
加
し
た
い
と
来

場
す
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

　

ひ
き
こ
も
り
や
不
登
校
の
家
族
の

集
ま
り
は
、
あ
る
背
景
の
方
を
歓
迎
し

な
い
と
い
う
わ
け
で
は
な
い
の
で
す

が
、
期
待
し
て
い
る
内
容
が
異
な
る
方

が
来
場
し
た
と
き
に
は
、
考
え
が
一

致
し
て
い
る
と
こ
ろ
を
見
つ
け
る
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
必
要
に
な
る

場
合
が
あ
り
ま
す
。

　

例
え
ば
、
以
下
の
よ
う
な
か
か
わ
り

方
で
す
。

は
じ
め
て
来
場
し
た
方
：
あ
の
、
チ
ラ

シ
を
見
て
来
た
、
〇
〇
で
す
。
家
族
の

集
ま
り
っ
て
い
う
こ
と
で
、
ち
ょ
っ
と

知
り
た
い
こ
と
が
あ
っ
て
、来
ま
し
た
。

今
日
は
参
加
で
き
ま
す
か
？

受
付
役
の
方
：
〇
〇
さ
ん
で
す
ね
。
ご

来
場
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

は
、
家
族
の
集
ま
り
に
関
心
を
持
つ

人
が
事
前
に
読
ん
で
い
て
も
い
い
こ

と
な
の
で
、
市
町
村
の
公
共
の
建
物

（
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ
ン
タ
ー
な
ど
）

に
リ
ー
フ
レ
ッ
ト
を
お
い
て
も
ら
う

こ
と
も
あ
る
よ
う
で
す
。

　

こ
こ
で
、
リ
ー
フ
レ
ッ
ト
を
カ

ラ
ー
で
印
刷
す
る
と
費
用
が
そ
れ
な

り
に
か
か
る
た
め
、
頻
繁
に
印
刷
や

更
新
を
す
る
こ
と
が
で
き
な
く
な
り

ま
す
。
そ
の
た
め
、
カ
ラ
ー
印
刷
の

リ
ー
フ
レ
ッ
ト
は
あ
ま
り
変
更
が
多

く
な
さ
そ
う
な
こ
と
（
家
族
会
が
大

事
に
し
て
い
る
こ
と
、
会
費
が
あ
る

か
な
い
か
、
定
期
開
催
す
る
場
合
の

日
程
や
場
所
、協
力
者
の
存
在
な
ど
）

を
記
載
し
て
、
初
め
て
参
加
す
る
方

に
知
っ
て
い
て
ほ
し
い
こ
と
は
白
黒

で
印
刷
し
て
参
加
者
に
渡
す
、
と
い
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方
と
そ
れ
ま
で
参
加
し
て
い
る
方
の

感
覚
が
近
く
な
っ
て
い
く
よ
う
に
、
配

慮
の
あ
る
つ
な
ぎ
方
が
望
ま
し
い
場

合
が
あ
り
ま
す
。

家
族
と
本
人
の　
　
　
　
　
　
　

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
づ
く
り

　

さ
て
、
こ
の
よ
う
な
準
備
や
工
夫
の

背
景
に
あ
る
の
は
、
家
族
と
ご
本
人
の

つ
な
が
り
を
強
化
す
る
こ
と
に
重
点

を
置
く
と
い
う
考
え
で
す
。
も
と
も
と

は
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
の
方
と
そ
の

家
族
の
た
め
の
個
々
の
つ
な
が
り
の

強
化
の
た
め
の
方
法
と
し
て
存
在
し

て
い
た
Ｃ
Ｒ
Ａ
Ｆ
Ｔ
と
い
う
方
法
⑴
、
⑵

で
も
、
自
分
の
考
え
や
状
況
を
伝
え
る

と
き
に
、
自
分
を
主
語
に
し
て
伝
え
る

こ
と
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
、「
相
手
を
主
語
に
せ
ず
自
分

文献：
⑴吉田精次 , 境泉洋，CRAFT 薬物・アルコール依存症
からの脱出―あなたの家族を治療につなげるために，
金剛出版，2014　
⑵境泉洋 , 野中俊介 , 山本彩 , 平生尚之，CRAFT ひきこ
もりの家族支援ワークブック（第二版）共に生きるた
めに家族ができること，金剛出版，2021

　
で
は
、
少
し
時
間
を
い
た
だ
い
て
、

こ
の
会
の
特
徴
を
紹
介
さ
せ
て
く
だ

さ
い
。
こ
の
会
は
、
ひ
き
こ
も
り
や
不

登
校
の
方
の
ご
家
族
が
、
安
心
し
て
過

ご
す
こ
と
が
で
き
る
場
と
し
て
運
営

さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
こ
こ
に

あ
る
リ
ー
フ
レ
ッ
ト
と
チ
ラ
シ
に
あ

る
よ
う
な
内
容
を
大
事
に
し
て
運
営

し
て
い
ま
す
。
先
に
ご
一
読
く
だ
さ
る

よ
う
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　
こ
の
会
は
家
族
の
方
が
安
心
し
て

場
を
過
ご
せ
る
よ
う
に
し
た
い
と
考

え
て
い
る
人
た
ち
で
集
ま
っ
て
い
る

の
で
、
私
た
ち
が
心
が
け
て
い
る
こ
と

を
紹
介
し
ま
す
。
と
こ
ろ
で
、
〇
〇
さ

ん
は
こ
の
リ
ー
フ
レ
ッ
ト
で
い
う
ご

家
族
の
方
で
す
か
？

　

こ
の
よ
う
に
、
は
じ
め
て
参
加
す
る

を
主
語
に
す
る
」
と
い
う
の
は
自
分
と

周
囲
の
主
体
性
の
向
上
に
と
て
も
有

効
な
方
法
で
す
。
こ
の
こ
と
は
、
以
降

の
連
載
で
も
触
れ
る
こ
と
に
な
る
予

定
で
す
。
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初めまして 日々、コレ、
　トーシツ！

第１回　木村きこり

初
め
ま
し
て

こ
ん
に
ち
は

木
村
き
こ
り
と

申
し
ま
す

応
援
よ
ろ
し
く

お
願
い
し
ま
す
！

こ
の
こ
の
度
一
年

度
一
年
だ
け
で
す
が

だ
け
で
す
が

こ
の「
み
ん
な
ね
っ
と
」さ
ん
に

こ
の「
み
ん
な
ね
っ
と
」さ
ん
に

連
載
連
載
がが
決決
ま
り
ま
り

少
々

緊
張
緊
張
し
て
お
り
ま
す

し
て
お
り
ま
す

こ
れ
か
ら

こ
れ
か
ら

私私
のの
病
気
病
気
の
こ
と

の
こ
と

い
ろ
い
ろ
な
こ
と
を

い
ろ
い
ろ
な
こ
と
を

描描
い
て
い
こ
う
と

い
て
い
こ
う
と
思思
い
ま
す

い
ま
す

親親
と
の
と
の
関
係
関
係
の
こ
と
な
ど

の
こ
と
な
ど

②
幻
視

い
な
い
は
ず
の
も
の
が

見
え
た
り
し
ま
す

私
は

統
合
失
調
症
で
す



35 　日々、コレ、トーシツ！

ちょっと違う 統合失調症です

木村きこり：統合失調症の漫画家
　　　　　　ぶんか社より「統合失調症日記」１巻・２巻発売中
　　　　　　またお仕事募集中です　　　　　

ど
ん
な
症
状
が

起
き
る
か
と
い
う
と

…

で
も
木
村
さ
ん
の

場
合
昔
あ
っ
た
こ
と
が

な
る
べ
く

未
来
を
見
て

生
活
す
る
こ
と

が
大
切
で
す
よ

発
展
し
て

幻
聴
に
聞
こ
え
て
く
る
の
で

他
の
人
よ
り

シ
ャ
ッ
ト
ダ
ウ
ン
し
に
く
い

昔
言
昔
言
わ
れ
た
こ
と
や

わ
れ
た
こ
と
や

私私
にに
関
係
関
係
し
て
い
る
こ
と
を

し
て
い
る
こ
と
を

言言
っ
て
き
ま
す

っ
て
き
ま
す

や
ー
い

ブ
ス
死
ね

②
幻
視

い
な
い
は
ず
の
も
の
が

見
え
た
り
し
ま
す

い
つ
も
は

薬
で
あ
る
程
度

抑
え
て
ま
す
が

他
の
人
は

全
然
関
係
な
い

声
が
聞
こ
え
る

ら
し
い
ん
で
す
よ

③
た
ま
に
幻
痛

よ
く
わ
か
っ
て
い
ま
せ
ん
が

体
の
一
部
が
痛
く
な
り
ま
す

自
分
自
分
のの
特
徴
特
徴
をを
知知
る
と
る
と

同
時
同
時
に
ト
ー
シ
ツ
の

に
ト
ー
シ
ツ
の
特
徴
特
徴

のの
発
見
発
見
で
も
あ
り
ま
し
た

で
も
あ
り
ま
し
た

い
つ
ま
で
生
き
て
ん
だ

早
く
死
ね
！

①①
幻
聴
幻
聴

い
な
い

い
な
い
人人
のの
声声
がが

聞聞
こ
え
ま
す

こ
え
ま
す

私私
のの
幻
聴
幻
聴
はは
主主
にに

そ
れ
は
ち
ょ
っ
と

そ
れ
は
ち
ょ
っ
と

珍珍
し
い
ら
し
く

し
い
ら
し
く

私
は

統
合
失
調
症
で
す

ま
だ
ま
だ

治
療
中
で
す

お
ー
い

う
ざ
っ
て
ェ
ん
だ
よ
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今
月
号
に
「
み
ん
な
ね
っ
と
精
神

科
医
療
へ
の
提
言
」
全
文
を
掲
載
し

ま
し
た
。
そ
の
解
説
を
数
回
に
わ

た
っ
て
連
載
で
お
伝
え
い
た
し
ま

す
。

　

ま
た
、
来
年
の
総
会
ま
で
に
福
祉

分
野
に
つ
い
て
も
皆
さ
ま
よ
り
お
声

を
寄
せ
て
い
た
だ
き
、
併
せ
て
「
み

ん
な
ね
っ
と
の
提
言
」
を
完
成
さ
せ

る
予
定
で
す
。

＊

　

２
０
１
９
年
（
令
和
元
年
）「
み

ん
な
ね
っ
と
政
策
委
員
会
」
を
設
置

し
、「
あ
る
べ
き
地
域
精
神
保
健
医

療
福
祉
」
を
提
言
と
し
て
ま
と
め
る

方
向
性
に
つ
い
て
意
見
交
換
を
し
た

こ
と
に
始
ま
り
、
そ
の
後
２
回
の

ワ
ー
キ
ン
グ
グ
ル
ー
プ
で
の
検
討
を

経
た
内
容
に
、
政
策
委
員
会
各
委
員

か
ら
の
意
見
を
も
と
に
修
正
し
た
た

た
き
台
を
「
み
ん
な
ね
っ
と
か
ら
の

３
つ
の
提
言
」
と
し
て
提
示
し
ま
し

た
。

　

こ
の
制
作
過
程
で
は
、
家
族
と
当

事
者
、
精
神
科
医
療
に
か
か
わ
る
有

識
者
の
方
々
と
で
熱
心
な
議
論
を
重

ね
ま
し
た
。た
た
き
台
と
し
て
の「
み

ん
な
ね
っ
と
か
ら
の
３
つ
の
提
言
」

に
対
し
て
、
全
国
か
ら
意
見
を
求
め

つ
つ
検
討
を
重
ね
、
今
年
６
月
の
定

期
総
会
に
て
「
み
ん
な
ね
っ
と
精
神

科
医
療
へ
の
提
言
」
を
報
告
す
る
に

至
り
ま
し
た
。

　

な
る
べ
く
多
岐
に
わ
た
る
意
見
を

取
り
入
れ
て
充
実
し
た
も
の
と
す
る

た
め
、
３
つ
の
提
言
で
は
な
く
な
り

ま
し
た
が
、
み
ん
な
ね
っ
と
が
求
め

る
方
向
性
を
示
す
こ
と
が
で
き
た
と

「みんなねっと精神科医療への提言」が「みんなねっと精神科医療への提言」が
まとまりました !!まとまりました !!

連載１連載１
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思
い
ま
す
。

＊

　

私
た
ち
家
族
は
精
神
科
医
療
に
助

け
ら
れ
て
き
ま
し
た
が
、
一
方
で
、

そ
の
体
験
か
ら
見
え
た
こ
と
、
考
え

さ
せ
ら
れ
た
こ
と
が
た
く
さ
ん
あ
り

ま
す
。

　

も
っ
と
こ
の
よ
う
な
医
療
体
制
で

あ
れ
ば
、
当
事
者
も
家
族
も
よ
り
助

か
る
し
、
よ
り
回
復
に
向
か
え
る
の

で
は
な
い
か
、
人
生
が
変
わ
っ
た
の

で
は
な
い
か
と
さ
え
思
う
こ
と
は
、

多
く
の
精
神
科
医
療
を
利
用
し
た

方
々
が
抱
い
て
い
る
こ
と
だ
と
思
い

ま
す
。
そ
れ
は
、
体
験
し
た
か
ら
こ

そ
わ
か
っ
た
重
要
な
視
点
で
す
。
そ

れ
を
具
体
化
し
、
実
現
す
る
た
め
に

掲
げ
る
提
言
で
す
。

　

こ
の
提
言
の
根
底
に
は
、
メ
ン
タ

ル
ヘ
ル
ス
は
す
べ
て
の
国
民
の
重
要

課
題
で
あ
る
こ
と
、
だ
か
ら
こ
そ
、

精
神
科
医
療
が
差
別
さ
れ
て
い
る
現

状
を
直
視
し
、
そ
の
治
療
に
お
け
る

患
者
と
家
族
の
人
権
を
重
視
し
、
精

神
疾
患
・
精
神
障
が
い
へ
の
偏
見
・

差
別
を
克
服
す
る
と
い
う
強
い
思
い

が
貫
か
れ
て
い
ま
す
。

＊

　

こ
の
提
言
を
単
な
る
お
飾
り
と
し

て
は
な
り
ま
せ
ん
。
提
言
の
実
現
に

向
け
て
動
き
出
す
こ
と
が
必
要
で

す
。
動
き
出
す
の
は
「
私
た
ち
」
で

す
。
こ
の
提
言
に
賛
同
す
る
私
た
ち

皆
が
そ
れ
ぞ
れ
の
立
場
で
、
こ
の
提

言
の
実
現
に
向
け
て
何
が
で
き
る
の

か
を
考
え
動
き
出
す
と
き
で
す
。
提

言
内
容
を
地
元
の
行
政
へ
の
要
望
内

容
に
盛
り
込
む
な
ど
、各
地
域
で
も
、

こ
の
提
言
を
も
と
に
で
き
る
こ
と
に

取
り
組
む
動
き
が
求
め
ら
れ
ま
す
。

も
ち
ろ
ん
、
み
ん
な
ね
っ
と
と
い
う

団
体
と
し
て
、
全
国
民
を
巻
き
込
む

よ
う
な
う
ね
り
を
作
り
出
す
こ
と
に

も
挑
戦
し
ま
す
。
そ
の
た
め
に
、
ま

ず
は
、
こ
の
提
言
を
多
く
の
方
々
に

知
っ
て
い
た
だ
く
、
理
解
し
て
い
た

だ
く
こ
と
が
必
要
で
す
。

＊

　

次
号
か
ら
は
「
み
ん
な
ね
っ
と
精

神
科
医
療
へ
の
提
言
」
の
内
容
に
つ

い
て
、
項
目
ご
と
に
詳
し
く
お
伝
え

し
て
い
き
ま
す
。
多
く
の
方
々
の
賛

同
を
力
に
、
こ
の
提
言
の
実
現
に
向

け
て
確
実
な
一
歩
を
踏
み
出
す
覚
悟

で
す
。

（
理
事
長
岡
田
久
実
子
）
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精
神
科
医
療
受
診
は
特
別
な
人
だ

け
の
特
別
な
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。

　

厚
生
労
働
省
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

（
２
０
２
１
年
６
月
現
在
）に
は
、『
こ

こ
ろ
の
病
気
で
病
院
に
通
院
や
入
院

を
し
て
い
る
人
た
ち
は
、
国
内
で
約

４
２
０
万
人
に
の
ぼ
り
ま
す
が
（
平

成
29
年
）、
こ
れ
は
日
本
人
の
お
よ

そ
30
人
に
１
人
の
割
合
で
す
。
生
涯

を
通
じ
て
５
人
に
１
人
が
こ
こ
ろ
の

病
気
に
か
か
る
と
も
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
こ
こ
ろ
の
病
気
は
特
別
な
人
が

か
か
る
も
の
で
は
な
く
、
誰
で
も
か

か
る
可
能
性
の
あ
る
病
気
で
す
』
と

あ
り
、
平
成
25
年
か
ら
は
精
神
疾
患

は
医
療
法
が
定
め
る
五
大
疾
病
の
ひ

と
つ
と
な
り
ま
し
た
。

　

そ
し
て
、
精
神
疾
患
に
罹り

か
ん患
し
た

成
人
の
半
数
は
10
代
半
ば
（
14
歳
）

ま
で
に
、
そ
の
４
分
の
３
が
20
代
半

ば
ま
で
に
症
状
が
始
ま
る
と
さ
れ
て

い
ま
す
。
つ
ま
り
精
神
疾
患
の
発
症

は
、
児
童
、
生
徒
、
学
生
の
年
齢
で

そ
の
多
く
が
発
症
し
て
い
る
こ
と
か

ら
、
予
防
と
早
期
発
見
、
早
期
支
援
、

重
度
化
防
止
の
た
め
の
施
策
の
構
築

が
必
要
と
考
え
ま
す
。

　

ま
た
、
私
た
ち
家
族
は
、
大
切
な

家
族(

本
人)

が
精
神
的
不
調
を
表

し
始
め
た
当
初
か
ら
、
医
療
に
つ
な

げ
る
、
回
復
経
過
を
支
え
見
守
る
、

福
祉
サ
ー
ビ
ス
に
つ
な
ぐ
、
就
労
先

を
模
索
す
る
…
等
々
、
す
べ
て
の
プ

ロ
セ
ス
で
家
族
が
関
わ
ら
な
け
れ
ば

な
ら
な
い
現
状
に
あ
り
、
家
族
自
身

も
そ
れ
を
当
た
り
前
の
こ
と
と
考
え

て
問
題
を
抱
え
込
む
傾
向
に
あ
り
ま

す
。
こ
の
よ
う
な
家
族
依
存
の
現
状

を
変
え
る
必
要
が
あ
る
と
考
え
て
い

み
ん
な
ね
っ
と
精
神
科
医
療
へ
の
提
言

◆
誰
も
が
安
心
し
て
か
か
り
た
い
と
思
え
る

　

精
神
科
医
療
の
実
現



39 　みんなねっと 精神科医療への提言

ま
す
。

　

２
０
１
４
年
に
は
障
害
者
権
利
条

約
が
批ひ

じ
ゅ
ん准
さ
れ
ま
し
た
。
こ
の
条
約

を
実
生
活
に
活
か
す
た
め
、
障
害
は

個
人
的
な
問
題
で
は
な
く
、
社
会
全

体
の
問
題
で
あ
る
と
捉
え(

社
会
モ

デ
ル)

、
精
神
障
害
が
あ
る
人
と
そ

の
家
族
の
生
活
が
、
障
害
を
理
由
と

し
て
損
な
わ
れ
る
こ
と
の
な
い
社
会

の
実
現
が
急
務
で
す
。

　

私
た
ち
家
族
は
様
々
な
体
験
か

ら
、
精
神
科
医
療
が
す
べ
て
の
国
民

に
と
っ
て
大
変
に
重
要
で
必
要
な
存

在
で
あ
る
こ
と
を
実
感
し
て
い
ま

す
。
重
要
で
必
要
だ
か
ら
こ
そ
、
誰

も
が
安
心
し
て
か
か
り
た
い
と
思
え

る
精
神
科
医
療
へ
の
期
待
を
込
め

て
、
以
下
の
と
お
り
提
言
い
た
し
ま

す
。

　

私
た
ち
は
大
切
な
家
族
の
精
神
的

不
調
が
病
気
か
も
し
れ
な
い
と
気
づ

き
、
精
神
科
医
療
に
つ
な
が
る
ま
で

に
多
く
の
時
間
を
費
や
す
と
い
う
体

験
を
し
て
い
ま
す
。
そ
れ
は
、
精
神

疾
患
が
ど
の
よ
う
な
も
の
か
知
ら

ず
、
ど
こ
に
相
談
し
た
ら
良
い
か
も

わ
か
ら
な
か
っ
た
た
め
、
本
人
の
苦

痛
や
生
活
へ
の
障
害
が
か
な
り
強
く

な
っ
て
か
ら
よ
う
や
く
、
医
療
が
必

要
だ
と
気
づ
く
か
ら
で
す
。
ま
た
、

偏
見
か
ら
病
気
と
認
め
る
こ
と
へ
の

抵
抗
感
も
、
医
療
に
つ
な
が
る
こ
と

を
遅
ら
せ
る
こ
と
に
影
響
し
て
い
ま

す
。
そ
の
た
め
、
精
神
疾
患
・
精
神

障
害
の
正
し
い
知
識
を
得
て
、
偏
見

を
低
減
す
る
た
め
、
ま
た
、
精
神
疾

患
の
予
防
と
早
期
の
気
づ
き
、
早
期

支
援
、
重
度
化
予
防
の
た
め
の
啓
発

教
育
の
普
及
と
地
域
に
お
け
る
相
談

窓
口
の
整
備
と
強
化
を
求
め
ま
す
。

（
１
）
正
し
い
精
神
疾
患
に
関
す
る

系
統
的
な
教
育
の
実
施（
学
校
教
育
・

医
療
関
係
者
へ
の
精
神
疾
患
・
精
神

障
害
の
教
育
）

　

マ
ス
メ
デ
ィ
ア
等
の
偏
っ
た
情
報

に
よ
る
精
神
疾
患
・
精
神
障
害
へ
の

誤
解
や
無
理
解
を
改
善
す
る
た
め
、

高
等
学
校
教
育(

２
０
２
２
年
度
よ

り
実
施)

の
み
な
ら
ず
、
小
・
中
学

校
の
義
務
教
育
に
お
け
る
精
神
疾
患

１
．
市
民
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
ケ
ア
の
充
実
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に
関
す
る
教
育
の
実
施
を
求
め
ま

す
。
ま
た
、
と
り
わ
け
医
療
者
を
含

む
人
と
関
わ
る
専
門
職
の
養
成
教
育

等
の
あ
ら
ゆ
る
機
会
に
精
神
疾
患
・

精
神
障
害
に
つ
い
て
の
正
し
い
教
育

の
機
会
を
設
け
る
こ
と
を
求
め
ま

す
。

（
２
）
相
談
窓
口
の
整
備
（
早
期
相
談

支
援
体
制
の
構
築
・
24
時
間
３
６
５

日
対
応
相
談
窓
口
の
開
設
・
精
神
保

健
福
祉
の
専
門
相
談
員
・
訪
問
サ
ー

ビ
ス
実
施
）

　

ど
ん
な
疾
患
で
も
、
早
期
で
軽
症

の
う
ち
に
対
応
が
で
き
れ
ば
、
よ
り

良
い
回
復
が
期
待
で
き
ま
す
。
精
神

疾
患
に
つ
い
て
も
、
早
期
の
気
づ
き

と
相
談
・
支
援
に
つ
な
が
る
こ
と
が

必
要
で
す
。
そ
の
た
め
、
相
談
で
き

る
窓
口
が
わ
か
り
や
す
く
、
い
つ
で

も
安
心
し
て
相
談
が
で
き
る
こ
と
、

専
門
的
な
知
識
を
持
っ
た
人
が
対
応

し
て
く
れ
る
こ
と
、
必
要
に
応
じ
て

当
た
り
前
に
訪
問
サ
ー
ビ
ス
が
受
け

ら
れ
る
支
援
を
求
め
ま
す
。

　

精
神
科
医
療
の
人
員
配
置
は
そ
れ

以
外
の
診
療
科
よ
り
低
い
基
準
で
運

営
さ
れ
て
き
ま
し
た
（
１
９
５
８
年

精
神
科
特
例
）。
現
在
、
精
神
科
救

急
病
棟
で
は
他
の
診
療
科
と
同
等
の

人
員
配
置
に
な
り
ま
し
た
が
、
そ
れ

以
外
は
依
然
と
し
て
低
い
基
準
の
ま

ま
で
す
。
こ
の
こ
と
は
医
療
・
看
護

の
質
と
い
う
重
要
な
課
題
に
大
き
な

影
響
を
与
え
る
も
の
で
す
。
ま
た
、

精
神
科
医
療
は
単
科
病
院
が
多
く
、

閉
鎖
性
・
密
室
性
が
高
く
、
強
制
的

な
入
院
制
度
を
始
め
と
す
る
個
人
の

行
動
制
限
を
可
能
と
す
る
権
限
を
有

し
て
い
ま
す
。
行
動
制
限
は
最
小
限

と
し
、
個
人
の
尊
厳
が
守
ら
れ
る
た

め
に
、
以
下
の
項
目
を
求
め
ま
す
。

（
１
）
人
員
配
置
の
基
準
と
診
療
報

酬
を
一
般
診
療
科
と
同
等
に
す
る

（
※
い
わ
ゆ
る
精
神
科
特
例
の
廃
止
）

　

精
神
疾
患
の
治
療
に
は
、
医
師
・

看
護
師
な
ど
の
丁
寧
な
関
わ
り
が
必

要
で
す
。
む
し
ろ
、
他
科
よ
り
も
手

厚
い
人
員
配
置
が
必
要
と
も
い
え
る

精
神
科
の
治
療
が
、
よ
り
効
果
的
に

２
．
精
神
科
医
療
の
一
般
化
の
実
現
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行
わ
れ
る
た
め
に
、
精
神
科
医
療
の

す
べ
て
の
病
棟
に
お
け
る
他
の
診
療

科
と
の
人
員
配
置
の
格
差
是
正
を
求

め
ま
す
。

（
２
）
精
神
医
療
審
査
会
の
人
権
擁

護
機
能
の
充
実
（
必
要
最
小
限
の
行

動
制
限
：
身
体
拘
束
・
隔
離
等
）

　

入
院
患
者
の
身
体
拘
束
や
隔
離
等

の
行
動
制
限
は
、
精
神
保
健
指
定
医

の
判
断
に
よ
り
必
要
最
小
限
で
行
わ

れ
る
べ
き
も
の
と
さ
れ
て
い
ま
す

が
、
現
状
で
は
毎
年
増
加
傾
向
に
あ

り
ま
す
。
閉
鎖
性
・
密
室
性
の
高
い

精
神
科
病
院
の
中
で
の
治
療
や
入
退

院
が
、
当
事
者
の
尊
厳
を
傷
つ
け
る

こ
と
な
く
行
わ
れ
る
た
め
に
、
精
神

医
療
審
査
会
の
人
権
擁
護
機
能
の
充

実
と
、
審
査
会
へ
の
当
事
者
と
家
族

の
参
画
を
求
め
ま
す
。

（
３
）
意
思
決
定
支
援
の
充
実
、
イ

ン
フ
ォ
ー
ム
ド
コ
ン
セ
ン
ト
の
徹

底
、
さ
ら
に
は
Ｓ
Ｄ
Ｍ(

共
同
意
思

決
定)

の
実
現

　

病
気
の
治
療
を
受
け
て
回
復
に
向

か
う
た
め
に
は
、
ま
ず
は
患
者
本
人

が
病
気
に
つ
い
て
正
し
く
知
る
こ

と
、
病
気
の
治
療
法
に
つ
い
て
知
る

こ
と
、
治
療
方
法
の
選
択
肢
を
知
る

こ
と
、
医
師
や
関
係
者
と
話
し
合
い

な
が
ら
治
療
法
を
選
択
・
決
定
す
る

機
会
を
得
る
こ
と
が
基
本
と
な
り
ま

す
。
そ
れ
は
精
神
疾
患
も
例
外
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
精
神
科
治
療
に
お
い

て
、
意
思
決
定
支
援
の
仕
組
み
を
つ

く
り
、
イ
ン
フ
ォ
ー
ム
ド
コ
ン
セ
ン

ト
を
実
施
し
、
医
療
者
と
患
者
が
対

等
に
話
し
合
い
な
が
ら
治
療
法
を
選

択
し
、
決
定
し
て
い
く
仕
組
み
作
り

を
求
め
ま
す
。

　

現
在
の
精
神
科
医
療
に
お
け
る
治

療
は
薬
物
治
療
が
中
心
に
進
め
ら
れ

て
い
ま
す
が
、
薬
物
治
療
だ
け
で
は

思
う
よ
う
に
回
復
で
き
な
い
病
状
・

障
害
が
あ
り
、
薬
物
治
療
と
と
も
に

心
理
教
育
を
始
め
と
す
る
心
理
社
会

的
支
援
は
車
の
両
輪
に
例
え
ら
れ
る

よ
う
に
、
ど
ち
ら
も
重
要
だ
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。薬
物
治
療
と
同
様
に
、

心
理
社
会
的
支
援
の
重
要
性
を
認
識

３
．
薬
物
治
療
と
と
も
に
心
理
社
会
的
支
援
が

　
　

当
た
り
前
に
受
け
ら
れ
る
方
向
へ
の
転
換
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し
、
誰
で
も
ど
こ
で
も
受
け
る
こ
と

が
で
き
る
よ
う
な
る
こ
と
を
求
め
ま

す
。

（
１
）
本
人
・
家
族
の
も
と
に
届
け

ら
れ
る
多
職
種
チ
ー
ム
に
よ
る
訪
問

型
支
援
・
治
療
サ
ー
ビ
ス
の
充
実

　

心
理
社
会
的
支
援
を
誰
で
も
ど
こ

で
も
受
け
る
た
め
に
は
多
職
種
に
よ

る
チ
ー
ム
が
必
要
で
あ
り
、
そ
れ
が

家
庭
に
も
届
け
ら
れ
る
よ
う
に
訪
問

型
の
支
援
・
治
療
サ
ー
ビ
ス（
危
機
介

入
ア
プ
ロ
ー
チ
を
含
む
）の
充
実
が

求
め
ら
れ
ま
す
。

（
２
）
当
事
者
の
尊
厳
と
意
見
の
尊

重
（
対
話
型
医
療
・
支
援
の
充
実
）

　

精
神
科
の
診
察
・
治
療
等
に
お
い

て
は
、
開
か
れ
た
対
話
を
重
視
す
る

こ
と
が
大
切
で
す
。
医
療
従
者
を
は

じ
め
支
援
従
事
者
は
、
当
事
者
が
体

験
や
思
い
を
語
る
こ
と
を
助
け
、
そ

の
語
り
や
思
い
に
耳
を
傾
け
る
対
話

を
基
本
と
す
る
治
療
的
な
関
わ
り
と

支
援
の
充
実
を
求
め
ま
す
。

（
３
）
ピ
ア
サ
ポ
ー
ト
の
充
実
（
ピ

ア
に
よ
る
活
動
や
家
族
会
支
援
・
家

族
に
よ
る
家
族
支
援
）

　

本
人
ま
た
は
家
族
が
そ
れ
ぞ
れ
の

貴
重
な
体
験
を
活
か
し
て
、
同
じ
立

場
の
人
を
支
援
し
、
支
援
さ
れ
る
関

係
は
、
専
門
家
の
支
援
と
は
別
の
効

果
と
意
義
の
あ
る
貴
重
な
も
の
で

す
。
こ
の
よ
う
な
ピ
ア
サ
ポ
ー
ト
活

動
が
活
発
に
行
わ
れ
る
よ
う
に
、
活

躍
の
場
を
増
や
し
、
活
動
が
支
援
さ

れ
る
こ
と
を
求
め
ま
す
（
家
族
に
よ

る
相
談
活
動
・
家
族
に
よ
る
家
族
学

習
会
等
）。

（
４
）
心
理
社
会
的
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー

シ
ョ
ン
の
診
療
報
酬
化
（
家
族
心
理

教
育
、
訪
問
家
族
支
援
）

　

精
神
科
医
療
に
お
け
る
家
族
支
援

の
視
点
が
不
足
し
て
い
る
た
め
、
医

療
に
つ
な
が
っ
て
も
情
報
が
得
ら
れ

ず
、
不
安
な
ま
ま
で
当
事
者
の
ケ
ア

を
続
け
て
疲
弊
す
る
と
い
う
経
過
を

た
ど
る
家
族
が
多
く
お
り
ま
す
。
家

族
心
理
教
育
を
始
め
と
す
る
家
族
支

援
や
訪
問
に
よ
る
家
族
支
援
が
多
く

の
精
神
科
医
療
機
関
・
訪
問
医
療
機

関
で
実
施
さ
れ
る
よ
う
に
、
そ
の
診

療
報
酬
化
を
求
め
ま
す
（
家
族
心
理

教
育
・
メ
リ
デ
ン
版
訪
問
家
族
支
援

等
）。
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（
１
）
薬
物
療
法
を
受
け
た
本
人
の

意
見
の
尊
重
と
治
療
・
研
究
へ
の
当

事
者
・
家
族
参
加
の
推
進
～
薬
物
療

法
の
改
善
・
創
薬
へ
活
か
す
～

　

薬
の
効
果
や
副
作
用
は
、
薬
理
学

の
知
識
だ
け
で
解
決
で
き
る
も
の
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
実
際
に
飲
ん
で
い

る
当
事
者
だ
か
ら
こ
そ
わ
か
る
体
験

が
薬
物
療
法
の
改
善
や
創
薬
に
繋
が

り
ま
す
。
当
事
者
の
声
、
当
事
者
と

共
に
生
活
し
薬
の
飲
み
心
地
や
行
動

や
暮
ら
し
の
変
化
を
一
緒
に
体
験
し

て
い
る
家
族
の
声
を
尊
重
し
た
処
方

が
な
さ
れ
る
こ
と
を
求
め
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
当
事
者
・
家
族
は
創
薬

を
諦
め
る
わ
け
に
は
い
き
ま
せ
ん
。

よ
り
よ
い
研
究
成
果
を
出
す
た
め
に

も
「
病
い
の
体
現
者
」
で
あ
る
当
事

者
・
家
族
を
精
神
医
学
研
究
へ
参
加

さ
せ
て
く
だ
さ
い
。
当
事
者
・
家
族

と
研
究
者
が
対
等
に
意
見
を
交
わ
せ

る
よ
う
な
研
究
環
境
の
整
備
を
求
め

ま
す
。

（
２
）
身
体
的
ケ
ア
の
重
視
～
身
体
的

健
康
無
く
し
て
精
神
的
健
康
無
し
～

　

精
神
疾
患
に
な
る
と
、
そ
の
影
響

に
よ
り
自
分
自
身
の
身
体
的
健
康
に

注
意
を
払
っ
た
り
そ
の
維
持
に
努
め

る
こ
と
が
難
し
く
な
り
ま
す
。
そ
の

こ
と
は
、
精
神
疾
患
の
ひ
と
つ
の
症

状
と
い
う
面
が
あ
り
ま
す
の
で
、
医

療
に
よ
る
対
応
が
求
め
ら
れ
ま
す
。

意
欲
低
下
に
よ
る
運
動
不
足
、
薬
物

療
法
の
副
作
用
に
よ
る
肥
満
な
ど
か

ら
糖
尿
病
な
ど
の
生
活
習
慣
病
に
か

か
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
医
療
費
負

担
を
気
に
し
て
身
体
的
ケ
ア
が
遅
れ

が
ち
に
な
る
こ
と
も
稀
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。「
身
体
」あ
っ
て
の「
こ
こ
ろ
」

で
す
か
ら
、
診
察
で
は
精
神
症
状
だ

け
で
は
な
く
身
体
的
ケ
ア
に
も
留
意

す
る
精
神
科
医
療
で
あ
る
こ
と
を
求

め
ま
す
。

（
３
）
診
断
名
に
よ
る
混
乱
の
是
正

を
～
診
断
名
の
伝
え
方
に
配
慮
し
診

断
体
系
の
見
直
し
を
～

　

精
神
科
を
受
診
す
る
た
び
に
診
断

名
が
変
わ
り
混
乱
し
た
、
と
い
う
経

験
を
持
つ
当
事
者
・
家
族
は
少
な
く

４
、
当
事
者
の
視
点
を
大
切
に
す
る
精
神
科
治
療
へ
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あ
り
ま
せ
ん
。
未
だ
精
神
疾
患
の
原

因
は
解
明
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
が
、
科

学
の
進
歩
に
よ
り
精
神
疾
患
は
現
在

の
診
断
の
よ
う
に
個
々
の
病
気
が
独

立
し
て
あ
る
の
で
は
な
く
、
重
な
り

合
っ
て
い
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま

し
た
。
症
状
だ
け
で
分
類
す
る
現
在

の
診
断
方
法
で
は
実
態
に
対
応
し
き

れ
て
い
な
い
た
め
、
現
在
、
少
し
ず

つ
診
断
体
系
の
見
直
し
が
始
ま
っ
て

い
ま
す
。
診
断
名
を
伝
え
る
際
に
は

こ
う
し
た
事
情
を
医
療
者
が
ま
ず
当

事
者
・
家
族
に
丁
寧
に
説
明
し
て
く

だ
さ
い
。
そ
の
う
え
で
、
ひ
と
り
一

人
の
患
者
さ
ん
ご
と
の
症
状
や
経
過

の
特
徴
を
明
ら
か
に
し
、
診
断
名
が

当
事
者
ご
と
の
よ
り
良
い
治
療
に
結

び
つ
く
も
の
と
な
る
よ
う
努
め
る
こ

と
を
求
め
ま
す
。

１
、一
定
の
地
域
単
位
（
人
口
５
万

人
程
度
を
目
安
）
に
、
メ
ン
タ
ル
ヘ

ル
ス
の
責
任
を
も
つ
セ
ン
タ
ー
を
設

置
す
る
～
一
般
医
療
機
関
・
支
援
機

関
と
の
連
携
を
含
む
地
域
ネ
ッ
ト

ワ
ー
ク
の
構
築
・
危
機
介
入
を
含
む

訪
問
サ
ー
ビ
ス
の
実
施
～

　

地
域
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
に
つ
い

て
は
保
健
所
が
担
う
こ
と
と
な
っ
て

い
ま
す
が
、
保
健
所
は
多
く
の
機
能

を
担
わ
な
け
れ
ば
な
ら
ず
、
保
健
所

の
統
廃
合
が
進
め
ら
れ
て
い
る
中

で
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
に
関
す
る
機

能
は
脆ぜ

い
じ
ゃ
く
か

弱
化
し
て
い
ま
す
。
精
神
科

病
院
へ
の
入
退
院
を
繰
り
返
す
こ
と

な
く
、
地
域
で
安
心
・
安
定
し
て
暮

ら
す
た
め
に
は
、
支
援
機
関
に
加
え

て
一
般
医
療
も
含
め
た
連
携
・
ネ
ッ

ト
ワ
ー
ク
で
支
え
る
仕
組
み
が
必
要

で
す
。
保
健
所
に
よ
る
精
神
保
健
機

能
に
加
え
て
、
一
定
の
地
域
住
民
の

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
に
責
任
を
も
ち
、

危
機
介
入
チ
ー
ム
を
始
め
と
す
る
訪

問
支
援
、訪
問
医
療
の
機
能
を
持
ち
、

24
時
間
３
６
５
日
相
談
・
支
援
に
つ

な
が
れ
る
体
制
を
つ
く
り
、
地
域
の

連
携
・
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
の
起
点
と
な

り
、個
々
の
マ
ネ
ー
ジ
メ
ン
ト
・
コ
ー

デ
ィ
ネ
ー
ト
の
役
割
を
も
担
う
メ
ン

タ
ル
ヘ
ル
ス
専
門
の
セ
ン
タ
ー
の
設

置
を
求
め
ま
す
。
そ
う
し
た
セ
ン

【
長
期
的
展
望
に
立
ち
実
現
を
目
指
す
こ
と
】

～
入
院
中
心
か
ら
地
域
医
療
へ
の
転
換
を
～
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タ
ー
が
設
置
さ
れ
る
こ
と
に
よ
り
、

医
療
の
地
域
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
が
有
機

的
な
も
の
と
な
る
と
と
も
に
、
地
域

住
民
の
精
神
的
健
康
の
増
進
を
図
る

こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

２
、
強
制
的
な
入
院
の
あ
り
方
を
問

い
、
医
療
保
護
入
院
の
廃
止
を
目
指

す
～
早
期
支
援
・
重
度
化
予
防
・
相

談
支
援
・
訪
問
支
援
体
制
の
充
実
を

進
め
、
強
制
的
な
入
院
制
度
に
よ
ら

ず
に
精
神
科
医
療
が
受
け
ら
れ
る
体

制
の
実
現
を
目
指
す
～

　

精
神
保
健
福
祉
法
第
33
条
に
規
定

さ
れ
る
医
療
保
護
入
院
は
、
日
本
特

有
の
強
制
入
院
制
度
で
あ
り
、「
家

族
等
の
同
意
」
と
い
う
要
件
に
も
大

き
な
課
題
が
残
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま

た
、
強
制
的
な
入
院
に
よ
る
精
神
科

医
療
と
の
出
会
い
が
心
の
傷
と
な

り
、
そ
の
後
の
医
療
拒
否
・
服
薬
拒

否
に
つ
な
が
る
場
合
や
家
族
関
係
に

禍か
こ
ん根
を
残
す
場
合
も
あ
り
ま
す
。
こ

の
よ
う
な
本
人
の
意
思
に
反
し
た
強

制
的
な
入
院
制
度
に
よ
ら
な
い
体
制

づ
く
り
が
求
め
ら
れ
ま
す
。
そ
の
た

め
に
は
、
精
神
疾
患
に
関
す
る
正
し

い
知
識
や
情
報
が
周
知
さ
れ
、
早
期

対
応
や
重
度
化
さ
せ
な
い
た
め
の
訪

問
も
含
め
た
相
談
・
支
援
・
医
療
の

体
制
の
整
備
、
精
神
科
治
療
に
お
け

る
対
話
型
支
援
の
充
実
・
意
思
決
定

支
援
の
充
実
な
ど
の
多
く
の
克
服
す

べ
き
課
題
が
あ
り
ま
す
。

　

強
制
的
な
対
応
と
な
る
非
自
発
入

院
が
運
用
さ
れ
る
の
で
あ
れ
ば
、代
替

え
治
療
の
有
無
等
の
判
断
が
で
き
る

専
門
的
な
知
識
を
持
つ
医
師
が
診
断

し
、社
会
的
責
任
で
実
施
す
べ
き
こ
と

で
あ
り
、家
族
等
の
同
意
の
有
無
を
問

う
必
要
は
な
い
と
考
え
ま
す
。

　

そ
う
し
た
非
自
発
入
院
が
必
要
な

場
合
以
外
は
、
入
院
せ
ず
に
生
活
の

場
で
支
援
と
治
療
を
受
け
な
が
ら
回

復
し
て
い
く
こ
と
が
で
き
る
よ
う
な

地
域
支
援
・
地
域
医
療
体
制
を
求
め

ま
す
。

▪「精神科医療への提言」へのご
意見・ご感想をお送りください。
また、医療に限らず福祉分野等も
含めて広くご意見を募集します。
投稿は「政策提言への私の意見」
と題してお送りください。
〒 167-0054 東京都杉並区松
　 庵 3-13-12 みんなねっと「政
　 策提言への私の意見」係
　e-mail：desk@seishinhoken.jp
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お
知
ら
せ
し
ま
す

お
知
ら
せ
し
ま
す

み
ん
な
ね
っ
と
の
活
動

み
ん
な
ね
っ
と
の
活
動

■
「
み
ん
な
ね
っ
と
精
神
科
医
療
へ

の
提
言
」を
補
う
優
れ
た
資
料
的
番
組

放
映
を
う
け
て

　

み
ん
な
ね
っ
と
は
、誰
も
が
安
心
し

て
か
か
り
た
い
と
思
え
る
精
神
科
医

療
を
実
現
す
る
た
め
、「
み
ん
な
ね
っ

と
精
神
科
医
療
へ
の
提
言
」を
発
表
し

て
い
ま
す
。

　

精
神
疾
患
は
日
本
の
医
療
法
の
５

疾
病
の
ひ
と
つ
で
、生
涯
を
通
じ
て
５

人
に
１
人
が
こ
こ
ろ
の
病
気
に
か
か

る
と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。こ
こ
ろ
の

病
気
は
特
別
な
人
が
か
か
る
も
の
で

は
な
く
、誰
で
も
か
か
る
可
能
性
の
あ

る
病
気
で
す
。そ
の
た
め
、す
べ
て
の

関
係
者
と
市
民
の
問
題
と
し
て
、現
状

の
精
神
科
医
療
の
充
実
発
展
を
め
ざ

し
て
い
ま
す
。

 　

先
日
、７
月
31
日
に
Ｎ
Ｈ
Ｋ
（
Ｅ
テ

レ
）で
放
映
さ
れ
た
Ｅ
Ｔ
Ｖ
特
集
「
ド

キ
ュ
メ
ン
ト　

精
神
科
病
院
×
新
型

コ
ロ
ナ
」を
観
た
会
員
さ
ん
か
ら
多
く

の
反
響
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

今
回
は
、こ
の
番
組
の
例
を
参
考

に
、現
状
を
知
る
こ
と
知
ら
せ
る
こ
と

の
大
切
さ
を
改
め
て
実
感
し
ま
し
た

（
再
放
送
な
ど
機
会
が
あ
れ
ば
ご
視
聴

を
推
奨
し
ま
す
）。

　

新
型
コ
ロ
ナ
は
世
界
的
に
も
猛
威

を
ふ
る
う
感
染
症
で
未
知
の
こ
と
が

あ
る
中
で
、医
療
対
策
が
全
国
民
的
課

題
と
な
り
、一
人
ひ
と
り
の
健
康
と
命

を
ど
う
守
っ
て
い
く
の
か
と
多
く
の

人
が
日
々
対
応
に
追
わ
れ
て
い
ま
す
。

そ
の
中
で
、精
神
科
病
院
に
入
院
す
る

陽
性
患
者
に
は
医
療
体
制
が
保
障
さ

れ
ず
、人
権
も
命
も
守
ら
れ
て
い
な
い

実
態
が
浮
か
び
上
が
り
ま
し
た
。都
立

松
沢
病
院
院
長(

取
材
当
時)

は
、「
多

く
の
地
域
の
精
神
科
病
院
で
身
体
の

病
気
が
起
こ
っ
た
時
に
、(

精
神
科
入

院)

患
者
が
受
け
る
治
療
は
精
神
に
障

害
が
な
い
人
が
受
け
て
い
る
治
療
よ

り
明
ら
か
に
劣
っ
て
い
る
…
」と
発
言

し
て
い
ま
す
。

　

な
ぜ
、一
般
市
民
が
受
け
ら
れ
る
治

療
が
、精
神
疾
患
者
に
は
保
障
さ
れ
な

い
の
で
し
ょ
う
か
。し
わ
寄
せ
の
よ
う

に
一
番
弱
い
立
場
の
人
た
ち
に
社
会

の
歪
み
が
表
れ
て
い
る
こ
と
が
よ
く

わ
か
り
ま
す
。

　

素
晴
ら
し
い
取
り
組
み
を
さ
れ
て

い
る
多
く
の
精
神
科
医
療
機
関
が
あ
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と
願
っ
て
い
ま
す
。

＊
新
た
に
福
祉
分
野
の
政
策
提
言
を

お
こ
な
う
た
め
に
、意
見
を
募
集
し
て

い
ま
す
「
み
ん
な
ね
っ
と
事
務
局
」ま

で
送
付
く
だ
さ
い
。

る
こ
と
は
承
知
し
て
い
ま
す
が
、番
組

の
中
で
紹
介
さ
れ
て
い
る
状
況
は
日

本
の
精
神
科
医
療
の
ま
ぎ
れ
も
な
い

実
態
で
も
あ
り
ま
す
。放
映
さ
れ
た
内

容
で
は
、精
神
疾
患
患
者
が
新
型
コ
ロ

ナ
の
医
療
対
応
が
十
分
に
受
け
ら
れ

な
い
こ
と
の
他
に
、世
界
の
中
で
入
院

患
者
数
が
ず
ば
抜
け
て
多
い
入
院
中

心
の
精
神
科
医
療
と
い
う
日
本
の
現

状
が
提
示
さ
れ
て
い
ま
し
た
。ま
た
、

日
本
精
神
科
病
院
協
会
長
の
発
言
と

し
て
「
精
神
科
病
院
の
役
割
は
治
療

と
社
会
秩
序
の
担
保
」と
あ
り
ま
し

た
。

　

こ
れ
ら
が
示
す
の
は
、世
界
の
中
で

日
本
の
精
神
科
医
療
が
ず
ば
抜
け
て

歪い
び
つな
状
況
に
あ
る
こ
と
を
示
し
て
い

ま
す
。

　

私
た
ち
は
、こ
の
よ
う
な
日
本
の
精

神
科
医
療
の
実
際
を
み
な
さ
ん
に
知

っ
て
い
た
だ
い
た
う
え
で
、ぜ
ひ
、「
み

ん
な
ね
っ
と
精
神
科
医
療
へ
の
提
言
」

に
つ
い
て
一
緒
に
考
え
、発
展
さ
せ
る

た
め
の
お
力
添
え
を
い
た
だ
き
た
い

みんなねっと事務局の動き

8 月 2 日 （月） みんなねっと第２回理事懇談会

8 月 3 日（火） サロン定例ミーティング

8 月 5 日（木）

e ラーニング企画委員会

JDF 幹事会

「自治体の災害時の精神保健医療福祉
対策にかかる実態把握及び取り組みの
あり方の検討」の有識者会議（日本医
療政策機構）

8 月 10 日 （火） 案内用図記号ガイドライン 2020 見直
しに関する委員会

8 月 25 日（水） 大手グローバル製薬会社に関する調査

8 月 26 日（木） 第 116 回障害者部会の事前説明

8 月 27 日 （金） 編集委員会

8 月 29 日（日） 大塚製薬市民公開講座

8 月 30 日（月） 第 116 回社会保障審議会障害者部会

8 月 31 日（火） e ラーニング企画委員会

8 月 11 日 20 日 27 日　　代表理事打合せ
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■
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
聖
火
ラ

ン
ナ
ー
を
務
め
さ
せ
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。
一
生
に
一
度
も
な

い
貴
重
な
経
験
が
で
き
た
の

は
、
発
達
障
害
の
あ
る
子
ど
も

た
ち
と
そ
の
子
た
ち
を
育
て
て

く
れ
て
い
る
パ
パ
と
マ
マ
の
お

か
げ
な
の
で
、
感
謝
を
込
め
て

笑
顔
で
走
り
（
歩
き
）
ま
し
た
。

「
ひ
と
り
じ
ゃ
な
い
よ
」
っ
て

い
つ
も
伝
え
る
立
場
の
私
が

「
あ
な
た
も
ひ
と
り
じ
ゃ
な
い

よ
」
っ
て
強
く
感
じ
ら
れ
た
場

で
も
あ
り
感
謝
で
胸
が
い
っ
ぱ

い
に
な
り
ま
し
た
。
（
橋
口
）

■
猫
が
外
か
ら
帰
り
、
黙
っ
て

部
屋
を
横
切
っ
て
階
下
へ
。
お

か
え
り
と
声
を
か
け
る
と
、
今

日
は
優
し
く
２
回
も
返
事
を
し

て
く
れ
た
。
い
つ
も
は
慣
れ
き

っ
て
無
言
な
の
に
。
人
間
が
引

き
起
こ
し
た
温
暖
化
や
感
染
症

で
、
以
前
の
安
全
は
な
い
。
夏
の

異
常
高
温
を
共
に
生
き
抜
い
た

猫
の
、
本
心
か
ら
の
可
愛
ら
し

い
お
返
事
に
癒
さ
れ
る
。
庭
の

草
木
も
空
も
食
べ
物
も
。
自
然

界
が
与
え
て
く
れ
る
恵
み
は
素

晴
ら
し
い
。
今
日
は
一
日
幸
せ

だ
っ
た
。（
野
村
）

■
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
・
パ
ラ
リ
ン

ピ
ッ
ク
も
終
わ
り
、
涼
し
い
風

が
心
地
よ
い
季
節
に
な
り
ま
し

た
。
コ
ロ
ナ
禍
で
日
々
我
慢
を

強
い
ら
れ
て
い
る
こ
と
も
あ
っ

て
か
、
世
の
中
が
以
前
に
比
べ

て
余
裕
が
な
く
、
ち
ょ
っ
と
し

た
こ
と
で
も
キ
レ
や
す
く
な
っ

て
い
る
よ
う
に
思
い
ま
す
。
今

回
の
特
集
は
「
癒
し
」
で
す
。

他
の
人
の
こ
と
は
気
に
せ
ず
、

自
分
が
気
持
ち
よ
く
リ
ラ
ッ
ク

ス
で
き
る
時
間
は
大
切
で
す

ね
。
私
は
き
ま
ぐ
れ
な
猫
た
ち

と
一
緒
に
遊
ん
で
癒
さ
れ
て
い

ま
す
。
（
菅
原
）

＊本誌のコピー、スキャン、デジタル化等の無断複製は著作権法上の例外を除き禁じられています。また無断転載はしないでください。



さまざまな精神障害をもつ人たちの家族を対象に、家族同士が安心して気軽に繋がるこ
とができる、相談・情報交換を行うコミュニティサイトが「みんなねっとサロン」です。
Withコロナ時代の新しい家族ピアサポート活動が始まっています。
匿名で全国どこからでも利用できます。スマートフォンで簡単にアクセスできます！
　■ご利用方法（無料）
　https://minnanet-salon.net/service
　（みんなねっとサロンで検索）または
　QRコードよりアクセスし、登録してください。
　■お問い合わせ
　minnanet.salon@seishinhoken.jp（メール）

家族向け交流サイトみんなねっとサロン
～親、子ども、きょうだい、配偶者・パートナー等　ご家族の方限定～

webアカウントってなに？
　登録することでスマホやパソコンから、いつでもどこでもオンライン版のみ
んなねっと誌を購読することができます♪みんなねっと事務局に連絡をしなく
てもマイページからお届け先や連絡先の変更等を行うことができます。

対象：みんなねっとの賛助会員・定期購読をいただいている皆様
料金：別途料金は不要となります。

登録方法：member@seishinhoken.jp へ下記のメールを送信してください。通
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