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2020 年９月にサロンを公開しましたが、想定を遙かに超え現在 4,000 名を上回る家族
の方に登録していただきました。多くのご家族にご利用いただき、その社会的ニーズの
高さを改めて認識させられております。

【今回行うみんなねっとサロンの改修について】
皆さまにご利用いただく中で、当初の仕様では、使いづらい点がいくつか出てきました。例え
ば、投稿へのコメントの仕方がわかりづらくコメントなのに新規投稿にしてしまう、など。こ
れらの問題を解決するための改修資金が必要となりますが、財源が不足しております。
ぜひ皆さまにご協力いただき、改善をはかっていきたいと存じます。
ご協力のほど、よろしくお願い申し上げます。

【ご寄附の方法について】
■オンライン決済（下記にアクセスまたは OR コードを読み取ってください）
https://my-site-102920-102211.square.site/
クレジットカードで寄附ができます（VISA、Mastercard、JCB、American Express、
Diners Club）
■郵便振込　００１３０－０－３３８３１７　加入者名 みんなねっと
＊通信欄に「サロン寄附」とご記入ください。
＊（郵便振込のみ）2000 円以上の寄付について寄付証明を発行させていただきます＊（郵便振込のみ）2000 円以上の寄付について寄付証明を発行させていただきます
が、ご不要の場合、「サロン寄付・不要」と通信欄にお入れください。が、ご不要の場合、「サロン寄付・不要」と通信欄にお入れください。
■銀行振込　みんなねっと事務局までお問い合わせください■銀行振込　みんなねっと事務局までお問い合わせください

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）

◆ メルマガ会員募集中 ◆
　みんなねっとでは、メールマガジンを発行しています（無料）。当会の活動だけ
でなく、各都道府県連等関係団体の情報なども随時お知らせします。
　賛助会員の方だけでなく、一般の方も「最新情報がほしい !!」という方も、ご
登録できます。ご登録方法は、みんなねっとのホームページからご覧ください。
Twitter（ツイッター）や LINE（ライン）での情報提供も行っています。

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～

オンラインタイプの会員「WEB賛助会員」オンラインタイプの会員「WEB賛助会員」

（年度会費3,600円）募集のお知らせ（年度会費3,600円）募集のお知らせ
～～従来の郵送版ではなくWEB 上から「月刊みんなねっと」を閲覧でき、従来の郵送版ではなくWEB 上から「月刊みんなねっと」を閲覧でき、

スマホや PC、タブレット等からいつでもアクセスOKですスマホや PC、タブレット等からいつでもアクセスOKです～～
　　
★申し込み方法★★申し込み方法★

１. 新規でお申し込み１. 新規でお申し込み

みんなねっとのホームページにアクセス→右上の人のマークから個人IDを取みんなねっとのホームページにアクセス→右上の人のマークから個人IDを取
得→賛助会員の申込み（オンラインタイプ）→会費納入確認後に閲覧開始と得→賛助会員の申込み（オンラインタイプ）→会費納入確認後に閲覧開始と
なります。なります。

２.すでに個別賛助会員の方でオンラインタイプへの切り替えをご希望の方２.すでに個別賛助会員の方でオンラインタイプへの切り替えをご希望の方

みんなねっとのホームページにアクセス→右上の人のマークから個人IDを取みんなねっとのホームページにアクセス→右上の人のマークから個人IDを取
得→マイアカウントにログイン→マイアカウント内紫色の賛助会員ご入会済得→マイアカウントにログイン→マイアカウント内紫色の賛助会員ご入会済
の方はこちらより詳細情報を入れて登録→マイアカウント内オンラインタイの方はこちらより詳細情報を入れて登録→マイアカウント内オンラインタイ
プへ変更をクリックから進む→完了→会費納入確認後に閲覧開始となります。プへ変更をクリックから進む→完了→会費納入確認後に閲覧開始となります。

３．家族会・複数賛助会員の方は事務局へご相談ください。３．家族会・複数賛助会員の方は事務局へご相談ください。

░ みんなねっと ID の登録をお願いします！ ░

みんなねっと　公益社団法人　全国精神保健福祉連合会　団体概要　……　メルマガ　タグ

笑って、語って、つながって
精神障がい者家族の会
公益社団法人

全国精神保健福祉連合会

①ホームページのホーム画面で、右上の人型マークをクリック

②一番下の「みんなねっと ID を登録」のバーをクリック

みんなねっと IDログイン

→ ログイン

メールアドレス

パスワード

…
…
…

みんなねっと IDを登録 登録は無料です

③自分のメールアドレスと自分で考えたパスワードを記入して赤の登録ボタンを

押す

みんなねっと ID新規登録

みんなねっと IDを登録

メールアドレス　必須入力

パスワード　必須入力

パスワード（再入力）　必須入力

メールアドレスとパスワードを入力してアカウント（みんなねっとID)を作成してください。
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ん
と
に
こ
れ
は
い
つ
わ
が
子
に
ふ
り

か
か
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

誰
よ
り
も
苦
し
み
も
が
い
て
い
る

患
者
さ
ん
と
、
尊
厳
性
を
も
っ
て
接

し
て
ほ
し
い
。
病
気
の
特
性
を
一
番

理
解
さ
れ
て
い
る
病
院
関
係
者
の
方

も
、
こ
れ
が
も
し
自
分
や
家
族
で
あ

っ
た
ら
と
、
相
手
の
苦
し
み
を
想
像

し
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

私
も
何
か
自
分
に
で
き
る
こ
と
、

そ
れ
は
患
者
さ
ん
や
家
族
の
思
い
を

少
し
で
も
世
の
中
に
発
信
し
て
い
き

た
い
と
思
い
ま
す
。
み
ん
な
の
力
で

よ
い
方
向
へ
な
ん
と
か
し
ま
し
ょ
う
。

日
常
生
活

◆
静
岡
県
　
ま
ご
こ
ろ
会
会
長
　

杉
本
富
太
郎
　
家
族　

活
力
あ
る
う
ち
に

「
家
族
学
習
会
」の
開
催
を　

　

よ
く
家
族
会
の
活
性
化
に
つ
い

て
、
新
規
会
員
の
獲
得
の
困
難
さ
が

挙
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。
静
岡
県
で
は

そ
の
打
開
策
の
有
効
な
一
方
策
と
し

て
、
家
族
学
習
会
の
開
催
が
何
年
も

前
か
ら
と
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
ご
こ
ろ
会
の
具
体
的
事
例
を
ご

紹
介
し
ま
す
。ま
ご
こ
ろ
会
は
静
岡

県
東
部
の
沼
津
市
を
中
心
と
し
た
、

二
市
二
町
人
口
37
万
ほ
ど
の
地
域
家

族
会
で
す
。年
に
一
回
対
面
式
で
学

習
会
を
開
き
、昨
年
十
回
目
を
終
了

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

◆
ペ
ン
ネ
ー
ム
希
望
　
家
族

　

２
０
２
２
年
み
ん
な
ね
っ
と
12
月

号
「
み
ん
な
の
わ
」
の
80
代
の
方
の

感
想
に
、共
感
を
覚
え
ま
し
た
。「
あ

た
り
ま
え
の
こ
と
が
あ
た
り
ま
え
と

し
て
通
ら
な
か
っ
た
日
本
の
精
神
医

療
の
あ
り
よ
う
は
是
非
と
も
変
え
ら

れ
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
」
と
。
ほ
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級
と
な
り
ま
し
た
が
、
生
活
す
べ
て

を
担
っ
て
お
り
ま
す
。

　

そ
し
て
二
人
で
今
は
美
し
い
ブ
ロ

ー
チ
な
ど
を
作
り
、
た
く
さ
ん
の
女

性
に
さ
し
あ
げ
て
喜
ば
れ
て
お
り
ま

す
。

　

昨
秋
、
娘
が
岩
手
県
障
害
者
芸
術

展
に
作
品
を
出
展
し
ま
し
た
が
、
惜

し
く
も
入
選
し
ま
せ
ん
で
し
た
。
以

前
は
優
秀
賞
な
ど
数
回
入
選
し
て
お

り
ま
す
。

　

娘
は
対
人
関
係
が
う
ま
く
い
か
ず

作
業
所
も
ダ
メ
な
の
で
、家
で
た
く
さ

ん
の
作
品
を
作
り
、絵
を
描
い
た
り
と

ゆ
っ
く
り
過
ご
し
て
お
り
ま
す
。

に
参
加
で
き
た
こ
と
は
喜
ん
で
い
た

だ
い
て
お
り
ま
す
。
し
か
し
、
参
加

者
の
多
い
市
町
に
は
大
き
な
偏
り
が

あ
り
ま
す
。

　

学
習
会
を
推
進
す
る
た
め
に
は
、

担
当
者
の
養
成
や
土
壌
が
必
要
で

す
。
ま
だ
ご
自
身
の
会
に
活
力
の
あ

る
う
ち
に
、
学
習
会
の
推
進
を
検
討

さ
れ
る
こ
と
お
勧
め
し
ま
す
。

◆
岩
手
県
　
松
崎
ふ
み
子
　
家
族

（
80
代
）

　

久
し
ぶ
り
に
お
葉
書
を
書
い
て
お

り
ま
す
。
み
ん
な
ね
っ
と
は
本
当
に

勉
強
に
な
る
こ
と
ば
か
り
で
す
。

　

現
在
私
は
三
障
害
を
も
つ
57
歳
の

娘
と
二
人
暮
ら
し
で
す
。ま
さ
に「
老

障
介
護
」
そ
の
も
の
で
す
。
私
自
身

も
年
齢
の
こ
と
も
あ
り
身
体
障
害
４

し
ま
し
た
。

　

こ
の
十
年
間
の
会
員
外
の
参
加
者

は
、延
べ
73
人
で
す
。こ
の
う
ち
会
員

に
な
っ
て
く
だ
さ
っ
た
の
は
62
人

（
85
％
）、現
在
も
会
員
と
し
て
残
っ

て
い
る
方
が
、46
人
で
す
。現
在
会
員

は
95
名
で
す
の
で
、48
％
は
学
習
会

か
ら
の
参
加
者
で
す
。

　

担
当
者
は
ほ
ぼ
５
人
で
回
し
て
い

ま
す
。
非
会
員
で
会
員
に
な
ら
な
か

っ
た
方
も
ほ
ぼ
100
％
の
方
が
学
習
会

○○○○○○○○○みんなのわ○○
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ら
30
歳
ま
で
３
回
ほ
ど
入
院
し
ま
し

た
。

　

そ
れ
か
ら
48
～
49
歳
ま
で
大
工
の

仕
事
を
し
て
い
ま
し
た
。
そ
の
間
は

入
院
と
い
う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
で

し
た
。
二
級
建
築
士
の
免
許
を
取
り

ま
し
た
。

　

50
歳
か
ら
３
度
く
ら
い
入
退
院
を

し
て
、
で
も
会
社
は
辞
め
ず
に
働
い

て
い
ま
し
た
。

　

辞
め
て
く
れ
と
言
わ
れ
た
の
は
58

～
59
歳
の
時
で
し
た
。
今
は
年
金
で

生
活
し
て
い
ま
す
。
な
ん
と
か
生
活

し
て
い
ま
す
。

祉
手
当
と
言
う
「
も
ち
代
」
と
い
う

感
覚
が
残
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
等

級
に
よ
っ
て
は
支
給
さ
れ
ま
せ
ん
。

医
療
過
誤
も
目
立
っ
て
い
ま
す
。
障

害
者
に
と
っ
て
は
恒
久
的
な
生
活
を

保
障
す
る
制
度
が
必
要
に
な
る
か
と

思
い
ま
し
た
。
政
党
の
方
な
ど
も
目

を
向
け
て
い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
。

　

ど
の
よ
う
な
手
当
て
が
必
要
に
な

る
か
「
み
ん
な
ね
っ
と
」
で
議
題
と

し
て
取
り
上
げ
て
も
ら
え
る
と
幸
い

で
す
。

◆
岡
山
県
　
田
林
保
　
本
人（
70
代
）

　
病
院
で
見
つ
け
た
の
で
少
し
書
き

ま
す
。
私
は
21
歳
の
と
き
発
症
し
、

今
74
歳
で
す
。
そ
う
う
つ
病
で
す
。

　

調
子
の
高
い
と
き
は
、
ペ
ラ
ペ
ラ

と
口
が
立
ち
ま
す
。
21
歳
く
ら
い
か

◆
北
海
道
　
ぱ
ん
や
ん
　
本
人（
40
代
）

　

コ
ロ
ナ
の
中
ラ
ジ
オ
を
聴
く
機
会

が
増
え
、
そ
の
中
で
ジ
ャ
ズ
に
は
ま

り
ま
し
た
。
今
サ
ッ
ク
ス
奏
者
の
マ

イ
ル
ズ
・
デ
イ
ヴ
ィ
ス
や
ジ
ャ
ズ
ピ

ア
ニ
ス
ト
の
ビ
ル
・
エ
ヴ
ァ
ン
ス
の

Ｃ
Ｄ
を
聴
い
て
い
ま
す
。
楽
し
い
こ

と
こ
の
上
な
し
で
す
。
テ
レ
ビ
の
ニ

ュ
ー
ス
を
見
る
と
気
持
ち
が
沈
む
の

で
、
テ
レ
ビ
を
消
し
て
、
ジ
ャ
ズ
や

ク
ラ
シ
ッ
ク
を
聴
い
て
い
ま
す
。
ど

う
ぞ
皆
さ
ん
も
、
よ
か
っ
た
ら
ジ
ャ

ズ
を
聴
い
て
み
て
く
だ
さ
い
。

詩
・
そ
の
他

◆
鹿
児
島
県
　
堀
辰
也
　
本
人（
40
代
）

　

障
害
者
基
本
法
で
は
、
生
活
保
障

を
う
た
っ
た
文
が
あ
り
ま
す
が
、
福

○○○○○○○○○みんなのわ○○
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◆
広
島
県
　
サ
ニ
ー
　
本
人（
30
代
）

「
後
進
曲
」

あ
の
日
か
ら
ず
っ
と

後
ろ
向
き
に
歩
い
て
い
る

前
が
見
え
な
い
か
ら

ド
ブ
に
は
ま
っ
た
り

石
に
つ
ま
づ
い
た
り

で
も
こ
れ
が
私
の
道
だ

進
ん
で
い
こ
う

た
と
え
後
ろ
向
き
で
も

進
ん
で
い
こ
う

ど
ん
な
に
悲
し
く
て
も

進
ん
で
い
こ
う

背
中
に
太
陽
の
光
と
ぬ
く
も
り
を

感
じ
な
が
ら

○○○○○○○○○みんなのわ○○

「みんなのわ」への投稿を募集しています

メールでの原稿募集も始めました。
アドレス：desk@seishinhoken.jp

「みんなのわ」への投稿を
（300 ～ 350 字程度）

お寄せ下さい！

原稿

◆
愛
知
県
　
太
田
那
美
　
本
人（
50
代
）

「
銀
色
の
夢
」

輝
く　

銀
色
の
夢

キ
ラ
キ
ラ　

キ
ラ
リ

空
か
ら　

舞
い
下
り
る

雪
の
結
晶
み
た
い
に

銀
色
の
夢　

未
来
を
照
ら
す

希
望
を
産
み
出
す

い
つ
か
た
ど
り
つ
き
た
い

銀
色
の
世
界

銀
色
の
夢

今
日
も　

空
を
見
上
げ
た

果
て
し
な
い
銀
色
の
輝
き

ま
ぶ
し
く
て　

星
が
瞬
く
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と
い
う
よ
う
な
状
態
で
す
。項
目
ご
と

少
し
詳
し
く
見
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

①
気
分
の
高
揚

　

運
動
に
よ
っ
て
脳
内
物
質
の
セ
ロ

ト
ニ
ン
が
増
加
す
る
こ
と
が
わ
か
っ

て
い
ま
す
。
こ
れ
は
、
セ
ロ
ト
ニ
ン

の
構
成
材
料
と
な
る
た
ん
ぱ
く
質

や
、
セ
ロ
ト
ニ
ン
を
増
や
す
脳
由
来

神
経
栄
養
因
子
（
Ｂ
Ｄ
Ｎ
Ｆ
）
と
い

う
物
質
が
運
動
に
よ
っ
て
増
加
す
る

た
め
で
す
。
セ
ロ
ト
ニ
ン
は
気
分
、

不
安
、衝
動
、学
習
、自
尊
心
に
と
っ

て
重
要
な
物
質
で
す
。
こ
れ
ら
が
増

加
す
る
こ
と
で
私
た
ち
の
安
心
感
が

高
ま
る
の
で
す
。

②
不
安
の
改
善

　

様
々
な
研
究
を
通
し
、運
動
は
不

は
じ
め
に

　

運
動
を
し
て
、
気
分
が
す
っ
き
り

し
た
り
、
晴
れ
や
か
な
気
持
ち
に

な
っ
た
り
す
る
と
い
う
経
験
を
し
た

方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。
近
年
、
運
動
と
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル

ス
の
関
係
は
さ
ま
ざ
ま
な
研
究
を
通

し
て
明
ら
か
に
さ
れ
て
き
ま
し
た
。

本
誌
面
で
は
、
運
動
と
メ
ン
タ
ル
ヘ

ル
ス
の
関
係
や
、
実
際
に
ど
ん
な
運

動
が
推
奨
さ
れ
て
い
る
の
か
を
ご
紹

介
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

運
動
と
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
の
関
係

　

運
動
や
ス
ポ
ー
ツ
が
精
神
機
能
に

与
え
る
効
果
は
、①
気
分
の
高
揚
、②

不
安
の
改
善
、③
ス
ト
レ
ス
対
処
能
力

の
向
上
、④
睡
眠
の
質
の
改
善
、⑤
自

己
統
制
感
や
自
己
評
価
、思
考
の
柔
軟

性
と
い
っ
た
認
知
機
能
の
改
善
が
挙

げ
ら
れ
て
い
ま
す
１
）。“
運
動
で
す
っ

き
り
し
て
、達
成
感
を
得
て
、夜
は

ぐ
っ
す
り
眠
れ
て
い
る
気
が
す
る
な
”

特
集
特
集

メメ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
と
運
動

ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
と
運
動

医
療
法
人
社
団　

柏
水
会　

三
軒
茶
屋
診
療
所　

東
京
リ
ワ
ー
ク
セ
ン
タ
ー　

佐
藤
俊
之

佐
藤
俊
之
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に
く
く
な
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま

す
。過
度
な
ス
ト
レ
ス
は
脳
の
神
経

を
傷
つ
け
、脳
の
つ
な
が
り
を
切
断

し
て
し
ま
い
ま
す
。し
か
し
、運
動
の

よ
う
な
適
度
な
ス
ト
レ
ス
を
か
け
る

こ
と
に
よ
っ
て
、回
復
の
際
に
丈
夫

な
神
経
を
作
り
、ス
ト
レ
ス
耐
性
が

向
上
す
る
こ
と
が
期
待
で
き
ま
す
。

④
睡
眠
の
質
の
改
善

　

私
た
ち
の
睡
眠
リ
ズ
ム
の
安
定
に

は
、
メ
ラ
ト
ニ
ン
と
い
う
物
質
が
関

わ
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
メ
ラ
ト
ニ
ン

の
分
泌
に
関
わ
っ
て
い
る
の
が
①
で

触
れ
た
セ
ロ
ト
ニ
ン
な
の
で
す
。
つ

ま
り
、
運
動
を
し
て
セ
ロ
ト
ニ
ン
の

分
泌
を
増
や
す
こ
と
は
、
睡
眠
の
質

を
上
げ
て
い
く
こ
と
に
も
つ
な
が
っ

て
い
る
の
で
す
。

⑤
自
己
統
制
感
や
自
己
評
価
、思
考
の

柔
軟
性
と
い
っ
た
認
知
機
能
の
改
善

　

運
動
は
脳
の
機
能
そ
の
も
の
に
も

よ
い
影
響
を
お
よ
ぼ
し
ま
す
。
あ
る

研
究
で
は
、
定
期
的
な
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
を
続
け
た
グ
ル
ー
プ
に
お
い
て
、

遂
行
機
能
と
呼
ば
れ
る
認
知
機
能

（
自
発
的
に
行
動
す
る
、
計
画
を
立

て
る
、
注
意
力
を
制
御
す
る
と
い
っ

た
機
能
）
が
向
上
し
た
こ
と
が
明
ら

か
に
な
っ
て
い
ま
す
２
）。

安
を
軽
減
さ
せ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て

お
り
、な
か
で
も
運
動
の
激
し
さ
の

違
い
が
不
安
減
少
に
影
響
す
る
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。つ
ま
り
、激
し
い
運

動
を
し
た
方
が
不
安
は
減
少
し
や
す

い
と
い
う
こ
と
で
す
。こ
れ
は
、心
拍

数
や
呼
吸
の
変
化
が
、必
ず
し
も
不

安
か
ら
く
る
発
作
が
原
因
で
は
な
い

こ
と
を
、運
動
を
通
し
て
経
験
で
き

る
た
め
と
考
察
さ
れ
て
い
ま
す
。ま

た
、ラ
ン
ニ
ン
グ
の
よ
う
な
有
酸
素

運
動
を
行
う
こ
と
で
体
全
身
の
緊
張

が
ほ
ぐ
れ
る
た
め
、不
安
感
が
下
が

る
こ
と
も
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。

③
ス
ト
レ
ス
対
処
能
力
の
向
上

　

脳
は
ス
ト
レ
ス
に
さ
ら
さ
れ
る
と

神
経
が
傷
つ
き
ま
す
。し
か
し
、傷
ん

だ
神
経
は
回
復
し
、太
く
・
傷
つ
き

佐
藤
俊
之
さ
ん
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ど
ん
な
運
動
が
い
い
の
か

　

運
動
が
大
切
と
い
う
こ
と
は
な
ん

と
な
く
ご
理
解
い
た
だ
け
た
と
思
い

ま
す
。
次
の
ス
テ
ッ
プ
と
し
て
は
、

「
何
を
？
ど
れ
ぐ
ら
い
？
」
と
い
う

疑
問
が
あ
る
か
と
思
い
ま
す
。
実
際

に
ど
ん
な
運
動
を
し
た
ら
よ
い
の
か

考
え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　

１
週
間
に
必
要
な
運
動
量
は
、
厚

生
労
働
省
が
示
し
て
お
り
、

“
強
度
が
３
メ
ッ
ツ
（
Ｍ
Ｅ
Ｔ
ｓ
）

以
上
の
身
体
活
動
を
23
エ
ク
サ
サ
イ

ズ
行
う
”

と
し
て
い
ま
す
３
）。
メ
ッ
ツ
と
い
う

単
位
は
、
安
静
を
１
と
し
て
、
そ
の

運
動
は
何
倍
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費

す
る
の
か
と
い
う
強
度
を
示
し
て
い

ま
す
。
そ
し
て
、エ
ク
サ
サ
イ
ズ
は
、

「
メ
ッ
ツ
×
活
動
時
間
」
で
求
め
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

１
メ
ッ
ツ
×
１
時
間
＝
１
エ
ク
サ

サ
イ
ズ
と
な
り
ま
す
。

　

１
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
に
相
当
す
る
運

動
に
つ
い
て
は
、
図
を
ご
参
照
く
だ

さ
い
。
こ
れ
を
見
る
と
、
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
等
で
運
動
量
を
確
保
す
る
こ
と

は
な
か
な
か
難
し
い
よ
う
で
す
。

　

具
体
的
な
運
動
は
、
可
能
で
あ
れ

出
典
：

h
ttp

s://w
w

w
.m

h
lw

.g
o

.jp
/w

p
/h

aku
syo

/
kousei/14/backdata/1-1-3-03.htm

l

１エクササイズに相当する活発な身体活動

ば
チ
ー
ム
ス
ポ
ー
ツ
を
推

奨
し
ま
す
。
ア
メ
リ
カ
の

１
０
０
万
人
規
模
の
研
究

で
は
、
チ
ー
ム
ス
ポ
ー
ツ

を
取
り
入
れ
て
い
る
対
象

者
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
の

負
担
の
軽
減
度
が
最
も
大

き
い
こ
と
が
わ
か
り
ま
し

た
４
）。
運
動
を
通
し
て
他

者
と
交
流
し
た
り
、
コ

ミ
ュ
ニ
テ
ィ
を
作
る
こ
と

が
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
不

調
の
予
防
に
つ
な
が
っ
た

と
考
察
さ
れ
て
い
ま
す
。
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今
回
、
私
が
お
す
す
め
し
た
い
の

は
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
で
す
。

　

バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
は
、学
校
の

体
育
館
は
も
ち
ろ
ん
、近
所
の
公
園

な
ど
比
較
的
場
所
を
選
ば
ず
始
め

ら
れ
ま
す
。ま
た
、道
具
は
、ボ
ー
ル

だ
け
で
準
備
に
手
間
は
か
か
り
ま
せ

ん
。さ
ら
に
、チ
ー
ム
ス
ポ
ー
ツ
で
あ

り
な
が
ら
、シ
ュ
ー
ト
や
ド
リ
ブ
ル

な
ど
一
人
で
で
き
る
こ
と
も
た
く
さ

ん
あ
り
ま
す
。

イ
ン
タ
ー
バ
ル
ラ
ン
も
お
す
す
め

　

と
は
い
え
、
道
具
や
場
所
の
確
保

と
い
っ
た
手
間
を
考
え
る
と
運
動
の

ハ
ー
ド
ル
が
ぐ
ん
と
上
が
り
ま
す
よ

ね
。
そ
う
い
っ
た
方
に
私
が
お
す
す

め
し
て
い
る
運
動
は
、「
イ
ン
タ
ー

バ
ル
ラ
ン
」で
す
。
こ
れ
は
、ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
と
ダ
ッ
シ
ュ
の
組
み
合
わ
せ

で
す
。“
ダ
ッ
シ
ュ
を
し
て
、
疲
れ

た
ら
歩
く
、
ま
た
回
復
し
た
ら
ダ
ッ

シ
ュ
を
し
て
、
歩
く
”
を
繰
り
返
し

ま
す
。
ダ
ッ
シ
ュ
は
、
短
時
間
で
心

拍
数
を
高
め
る
役
割
と
、
筋
肉
へ
の

刺
激
を
高
め
る
役
割
が
見
込
め
ま

す
。
こ
れ
と
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
（
回

復
）
を
交
互
に
行
う
こ
と
で
よ
り
効

果
的
な
運
動
と
な
り
ま
す
。
開
始
当

初
は
走
る
時
間
は
５
秒
程
度
、
歩
く

時
間
は
10
～
15
分
程
度
と
緩
く
決
め

て
始
め
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
て
い

ま
す
。
走
る
、
歩
く
を
繰
り
返
す
の

で
、
道
路
脇
の
歩
道
で
は
な
く
、
公

園
な
ど
の
ラ
ン
ニ
ン
グ
コ
ー
ス
や
河

川
敷
の
道
を
使
う
と
よ
り
安
全
に
取

り
組
め
る
と
思
い
ま
す
。

ま
と
め

　

運
動
は
心
身
へ
の
メ
リ
ッ
ト
が
大

き
く
デ
メ
リ
ッ
ト
が
ほ
と
ん
ど
な
い

こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。
ま
た
、
メ
ン

タ
ル
面
だ
け
で
な
く
脳
の
機
能
そ
の

も
の
に
も
運
動
は
作
用
し
て
い
ま

す
。
メ
ン
タ
ル
面
の
不
調
で
お
悩
み

の
方
は
、
ご
自
身
が
気
軽
に
で
き
る

運
動
か
ら
取
り
組
ま
れ
て
も
よ
い
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。

１
）
日
本
障
が
い
者
ス
ポ
ー
ツ
協
会
，
障

害
の
あ
る
人
の
ス
ポ
ー
ツ
指
導
教
本
，

２
０
２
０

２
）
　

Ｂ
Ｒ
Ａ
Ｉ
Ｎ　

一
流
の
頭
脳
．
ア
ン

ダ
ー
ス
・
ハ
ン
セ
ン;

２
０
１
８
年

３
）
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
身
体
活
動
基

準
２
０
１
３
．
東
京
：
厚
生
労
働
省;

２
０
１
３
年
．
ｐ
５

４
）Testosterone

，
岡
琢
哉
．
運
動
と
メ

ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
の
密
接
な
関
係
．
In
：

臼
杵
秀
之
．
心
を
壊
さ
な
い
生
き
方
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◆
埼
玉
県
　
月
世
界
　
本
人（
40
代
）

　

私
の
健
康
法
は
よ
く
歩
く
こ
と
で

す
。
時
に
は
ヘ
ル
パ
ー
さ
ん
と
お
地

蔵
様
の
所
ま
で
、
ま
た
母
親
と
買
い

物
に
出
か
け
た
際
、
遠
く
の
図
書
館

へ
行
き
ま
す
。
通
院
で
も
車
を
途
中

で
止
め
て
か
ら
30
分
ほ
ど
歩
き
ま

す
。
歩
数
で
表
す
と
８
０
０
０
歩
が

ち
ょ
う
ど
よ
い
感
じ
で
す
。

　

歩
く
こ
と
だ
け
で
な
く
、
入
院
し

て
い
る
間
、
病
院
で
覚
え
た
ラ
ジ
オ

体
操
を
頭
の
中
で
反は

ん

芻す
う

し
な
が
ら
行

い
ま
す
。
身
体
を
動
か
す
の
は
心
身

に
よ
い
効
果
を
生
み
出
し
ま
す
。
そ

の
お
か
げ
で
、
日
常
の
鬱う

っ

屈く
つ

し
た
心

情
は
、
晴
れ
て
体
調
も
整
い
ま
す
。

一
日
く
ら
い
心
の
調
子
を
崩
し
て
も

立
ち
直
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

◆
岐
阜
県
　
岐
阜
市
あ
け
ぼ
の
会
　

熊
谷
久
子
　
家
族
（
70
代
）

　

私
の
家
の
近
く
に
梅
林
公
園
が
あ

り
、水
道
山
（
１
５
６
ｍ
）、金
華
山

（
３
２
９
ｍ
）へ
と
続
い
て
い
ま
す
。

「
今
日
は
水
道
山
ま
で
」「
今
日
は
金
華

山
ま
で
頑
張
る
ぞ
～
」と
体
調
に
合

わ
せ
て
登
り
ま
す
。下
山
時
に
は
軽
く

ラ
ン
ニ
ン
グ
で
降
り
る
と
楽
し
い
で

す
。時
間
の
あ
る
時
は
自
転
車
で
50

分
か
け
て
三
田
洞
の
登
り
口
ま
で
行

き
、岐
阜
市
で
一
番
高
い
「
百
々
ヶ
峰

（
４
１
８
ｍ
）」へ
登
り
ま
す
。頂
上
か

ら
名
古
屋
の
タ
ワ
ー
が
見
え
ま
す
。眼

下
の
長
良
川
も
き
れ
い
で
す
。

　

朝
は
Ｅ
テ
レ
の
子
ど
も
番
組
「
お

か
あ
さ
ん
と
い
っ
し
ょ
」
の
子
ど
も

た
ち
と
一
緒
に
歌
に
合
わ
せ
て
体
操

を
し
ま
す
。
飛
ん
だ
り
跳
ね
た
り
ぐ

る
ぐ
る
回
っ
た
り
、
結
構
楽
し
い
で

す
よ
、
お
試
し
あ
れ
。
心
も
体
も
自

然
に
ほ
ぐ
れ
笑
顔
に
な
り
ま
す
。

　

ま
た
テ
レ
ビ
を
観
る
時
は
大
き
い

バ
ラ
ン
ス
ボ
ー
ル
に
座
っ
て
、ま
え
後

特
集
特
集

メメ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
と
運
動

ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
と
運
動

投

稿
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ろ
右
ひ
だ
り
と
体
を
揺
ら
し
な
が
ら

見
て
い
ま
す
。時
々
足
を
挙
げ
な
が
ら

（
お
～
と
、と
、と
、と
！
）。バ
ラ
ン
ス

ボ
ー
ル
が
少
し
空
気
が
抜
け
て
き
た

の
で
ち
ょ
う
ど
よ
い
座
り
心
地
で
す
。

　

私
は
車
の
運
転
が
で
き
ま
せ
ん
の

で
、
ど
こ
へ
行
く
に
も
「
ケ
ッ
タ
押

し
（
方
言
で
自
転
車
の
こ
と
）」
で

す
。
今
で
す
と
家
の
前
や
道
端
に
大

根
や
白
菜
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
な
ど
が

売
ら
れ
て
い
ま
す
。無
人
販
売
で
す
。

（
秋
に
は
岐
阜
特
産
の
柿
や
イ
チ
ジ

ク
な
ど
安
い
で
す
）。い
つ
も
ポ
ケ
ッ

ト
に
１
０
０
円
玉
を
５
～
６
個
用
意

し
て
出
か
け
ま
す
。
人
の
い
な
い
と

こ
ろ
で
は
大
き
な
声
で
歌
を
唄
っ
て

漕
い
で
い
き
ま
す
。
時
々
虫
が
口
の

中
に
入
っ
て
き
ま
す
（
ゴ
ホ
ゴ
ホ
）。

坂
道
で
は
立
ち
こ
ぎ
で
す
。

◆
鹿
児
島
県
　
セ
ゴ
ド
ン
　
家
族

（
70
代
）

　

２
０
１
９
年
11
月
に
、11
年
間
県

外
で
仕
事
を
し
て
き
た
子
ど
も
が
退

職
し
て
、帰
っ
て
き
ま
し
た
。同
居
し

て
約
４
か
月
後
に
、私
も
メ
ン
タ
ル

ヘ
ル
ス
ク
リ
ニ
ッ
ク
へ
通
う
こ
と
に

な
り
ま
し
た
。剣
道
も
中
断
し
ま
し

た
。ス
ポ
ー
ツ
少
年
団
の
役
員
さ
ん

か
ら
「
続
け
て
く
だ
さ
い
」と
励
ま
し

の
言
葉
を
い
た
だ
き
、そ
の
２
か
月

後
か
ら
、週
２
回
は
参
加
す
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。コ
ロ
ナ
禍
で
、時
々

中
止
が
あ
り
ま
し
た
が
、生
き
甲
斐

の
一
つ
に
な
り
ま
し
た
。あ
と
、１
日

に
５
０
０
０
歩
以
上
に
は
な
る
よ
う

に
、歩
く
こ
と
も
心
が
け
て
い
ま
す
。

メ
ン
タ
ル
の
通
院
は
、約
１
年
間
で

終
わ
り
ま
し
た
。息
子
は
、同
居
し
て

か
ら
９
か
月
後
に
、グ
ル
ー
プ
ホ
ー

ム
に
転
居
し
ま
し
た
。70
歳
に
な
っ

て
か
ら
は
、保
健
所
の
４
階
に
あ
る

水
中
歩
行
を
主
体
と
し
た
温
泉
に

週
１
回
行
き
、運
動
し
て
い
ま
す
。ま

た
、城
山
を
超
え
て
、公
共
施
設
に
週

２
回
は
行
き
ま
す
。帰
り
は
バ
ス
で

す
が
、９
０
０
０
歩
数
に
な
り
ま
す
。

◆
長
崎
県
　
本
人
（
40
代
）

　

僕
は
統
合
失
調
症
の
49
歳
男
性
で
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す
。僕
が
毎
日
続
け
て
い
る
運
動
は
、

仕
事
場
ま
で
20
分
く
ら
い
か
け
て
、

歩
い
て
通
勤
し
て
い
る
こ
と
で
す
。

　

仕
事
が
休
み
の
時
も
、
バ
ス
の
運

賃
が
初
乗
り
よ
り
上
が
る
ま
で
の
範

囲
は
、
歩
い
て
出
か
け
て
い
る
こ
と

で
す
。

　

こ
こ
ろ
の
不
調
に
な
り
そ
う
な
時

は
、
で
き
る
だ
け
ス
ポ
ー
ツ
を
し
ま

す
。
僕
の
場
合
は
、一
人
で
水
泳
や
、

い
ろ
い
ろ
な
障
害
の
仲
間
と
バ
ド
ミ

ン
ト
ン
や
卓
球
を
し
ま
す
。
あ
と
便

秘
の
時
は
、
い
つ
も
よ
り
水
分
多
め

に
取
り
、
腹
筋
運
動
を
朝
起
き
た
と

き
、
３
回
ほ
ど
し
ま
す
。
す
る
と
夕

方
ま
で
に
、
便
秘
が
治
ま
り
ま
す
。

◆
東
京
都
　
森
田
史
雄
　
家
族（
80
代
）

「
定
年
退
職
後
」

　

私
は
技
術
系
の
サ
ラ
リ
ー
マ
ン
を

定
年
退
職
し
た
時
に
、
こ
れ
か
ら
の

人
生
は
悠
々
自
適
で
趣
味
に
生
き
る

の
で
は
な
く
、
自
身
の
健
康
維
持
と

当
事
者
で
あ
る
長
男
と
の
適
度
な
距

離
を
保
つ
た
め
、
今
ま
で
経
験
の
な

い
福
祉
関
係
の
仕
事
を
す
る
こ
と
を

決
意
し
ま
し
た
。
そ
こ
で
ホ
ス
ピ
ス

の
看
護
師
を
し
て
い
る
長
女
に
相
談

を
し
て
ホ
ー
ム
ヘ
ル
パ
ー
の
道
を
選

び
ま
し
た
。

　

ホ
ー
ム
ヘ
ル
パ
ー
は
か
な
り
体
力

を
必
要
と
し
、腰
痛
が
職
業
病
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。日
常
的
に
体
力
維
持
の

た
め
の
運
動
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。起
床

前
に
布
団
の
中
で
腰
痛
防
止
の
た
め

の
柔
軟
体
操
を
行
い
、５
時
に
起
床
し

て
、筋
力
強
化
の
た
め
の
ス
ト
レ
ッ
チ

運
動
を
行
う
こ
と
を
日
課
と
し
ま
し

た
。早
朝
の
約
30
分
の
運
動
に
よ
り
、

そ
の
日
の
体
調
が
わ
か
り
、快
適
な
ス

タ
ー
ト
を
切
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

ま
た
持
続
的
な
健
康
維
持
の
た

め
、
週
６
万
歩
を
目
標
に
速
歩
を
心

が
け
て
き
ま
し
た
が
、
80
歳
に
な
っ

て
か
ら
は
無
理
を
せ
ず
週
５
万
歩
に

目
標
を
下
げ
ま
し
た
。
エ
ス
カ
レ
ー

タ
ー
、エ
レ
ベ
ー
タ
ー
は
使
わ
な
い
、

電
車
で
は
で
き
る
だ
け
座
席
に
座
ら

な
い
な
ど
、
筋
力
を
つ
け
バ
ラ
ン
ス

感
覚
を
養
う
と
考
え
れ
ば
つ
ら
く
て

も
で
き
る
も
の
で
す
。

　

長
男
は
デ
イ
ケ
ア
と
作
業
所
を
卒
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業
し
た
後
、
高
齢
者
デ
イ
サ
ー
ビ
ス

施
設
に
オ
ー
プ
ン
で
パ
ー
ト
就
労
し

て
い
ま
す
が
、
12
年
間
に
何
回
か
退

職
の
危
機
が
あ
り
ま
し
た
。
私
と
妻

が
同
じ
福
祉
の
仕
事
を
継
続
し
て
い

る
こ
と
で
な
ん
と
か
乗
り
越
え
ら
れ

た
と
思
っ
て
お
り
ま
す
。

　

家
族
全
員
が
身
体
的
に
も
精
神
的

に
も
健
康
で
あ
る
こ
と
が
大
切
と
考

え
、
親
子
３
人
が
休
み
の
水
曜
日
は

登
山
、
ハ
イ
キ
ン
グ
な
ど
ア
ウ
ト
ド

ア
で
体
力
の
向
上
を
兼
ね
て
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
深
め
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
か
ら
も
健
康
寿
命
を
少
し
で

も
延
ば
し
、
充
実
し
た
人
生
を
送
り

た
い
と
思
い
ま
す
。

◆
千
葉
県
　
さ
っ
ち
ゃ
ん
（
50
代
）

　

精
神
を
病
ん
で
か
ら
43
年
、
学
校

卒
業
し
て
か
ら
数
10
年
ひ
き
こ
も
り

で
今
年
で
58
歳
。

　

や
る
気
も
あ
ま
り
出
て
こ
れ
ず
、

ラ
ジ
オ
を
聴
き
な
が
ら
毎
日
ゴ
ロ
ゴ

ロ
寝
て
る
状
態
な
の
で
、
ど
う
し
て

も
足
腰
が
弱
っ
て
き
ま
し
た
。先
日
、

体
調
が
良
か
っ
た
の
で
、
母
に
一
緒

に
つ
い
て
き
て
も
ら
っ
た
病
院
の
帰

り
、
デ
パ
ー
ト
の
文
具
売
り
場
で
手

帳
買
っ
た
と
き
、
レ
ジ
の
と
こ
ろ
で

腰
が
痛
く
な
り
、
立
ち
す
く
ん
で
し

ま
い
ま
し
た
。

　

自
宅
に
帰
っ
て
か
ら
も
、
こ
れ
は

い
け
な
い
。
ま
た
、
親
に
外
に
散
歩

に
行
け
な
い
の
な
ら
、
家
の
中
で
椅

子
に
つ
か
ま
っ
て
足
上
げ
運
動
と
ス

ク
ワ
ッ
ト
の
運
動
を
勧
め
ら
れ
、
毎

日
地
道
に
足
上
げ
運
動
と
ス
ク
ワ
ッ

ト
運
動
を
始
め
て
約
２
か
月
。
ま
た

デ
ィ
ス
コ
ダ
ン
ス
が
好
き
な
の
で
、

今
度
マ
イ
ケ
ル
ジ
ャ
ク
ソ
ン
の
音
楽

Ｃ
Ｄ
を
買
っ
て
、
家
で
レ
ッ
ス
ン
家

で
ダ
ン
ス
し
て
運
動
続
け
た
い
と

思
っ
て
ま
す
。

　

ス
ク
ワ
ッ
ト
運
動
始
め
て
約
２
か

月
以
前
よ
り
、腰
の
具
合
が
良
く
な

り
、バ
ス
停
で
数
十
分
立
っ
て
待
っ
て

い
る
の
が
楽
に
な
り
ま
し
た
。今
度
は

ぜ
ひ
マ
イ
ケ
ル
ジ
ャ
ク
ソ
ン
の
Ｃ
Ｄ

を
買
っ
て
、見
て
楽
し
く
家
で
デ
ィ
ス

コ
ダ
ン
ス
を
し
て
、も
っ
と
足
腰
を
強

く
し
た
い
で
す
。や
っ
ぱ
り
メ
ン
タ
ル

ヘ
ル
ス
の
た
め
に
も
楽
し
い
の
が
一

番
だ
と
思
う
こ
の
頃
で
す
。
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自
分
の
世
界

　

幼
い
こ
ろ
は
、
寂
し
さ
だ
け
が
自
分
の
世
界
だ
っ
た
。
青
年
期
に
な

る
と
、
苦
し
み
か
ら
逃
れ
る
方
法
を
探
し
、
大
人
に
な
る
と
、
苦
し
み

を
背
負
い
な
が
ら
働
く
こ
と
が
自
分
の
世
界
に
な
っ
た
。

　

働
く
中
で
、
日
本
社
会
や
海
外
の
様
子
を
知
る
に
つ
れ
て
、
苦
し
み

は
自
分
だ
け
の
苦
し
み
か
ら
み
ん
な
の
苦
し
み
に
変
わ
っ
た
。

　

そ
し
て
老
年
と
な
っ
て
、
自
分
の
世
界
が
地
球
を
包
む
ほ
ど
に
広
が

る
と
、
生
き
物
た
ち
の
苦
し
み
が
、
ひ
し
ひ
し
と
胸
に
迫
っ
て
く
る
よ

う
に
な
っ
た
。
地
球
で
自
由
に
生
き
る
権
利
を
人
間
に
奪
わ
れ
、
捕
食

さ
れ
、
生
き
る
場
所
か
ら
追
い
払
わ
れ
て
死
に
絶
え
る
も
の
も
多
く
、

飼
わ
れ
て
奴
隷
の
よ
う
に
扱
わ
れ
て
い
る
も
の
も
い
る
。

　　

そ
の
後
、
自
分
の
世
界
は
誕
生
以
来
の
地
球
や
宇
宙
の
生
成
に
ま
で

広
が
り
、
観
念
の
世
界
で
は
何
十
億
年
も
先
が
想
像
で
き
る
よ
う
に

な
っ
た
。

多事彩々多事彩々
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こ
こ
ま
で
広
が
る
と
、
人
間
の
心
な
い
仕
業
に
腹
が
立
ち
、
反
対
し

て
も
効
果
が
な
い
と
き
な
ど
に
は
、
な
ー
に
、
人
類
も
、
い
ず
れ
地
上

か
ら
い
な
く
な
っ
て
、
も
っ
と
立
派
な
生
き
物
が
暮
ら
す
よ
う
に
な
る

さ
、
と
か
、
あ
と
１
億
年
経
っ
た
ら
、
自
分
の
構
成
要
素
は
宇
宙
の
ど

こ
に
ど
ん
な
有
様
で
組
み
込
ま
れ
て
い
る
の
か
な
、
な
ど
と
い
う
発
想

が
生
ま
れ
て
く
る
。

　

こ
の
素
晴
ら
し
い
け
れ
ど
有
限
な
地
球
が
自
分
の
世
界
の
一
部
で
あ

り
、
そ
の
地
球
に
生
き
て
い
る
生
き
物
や
人
間
が
自
分
は
大
好
き
で
、

今
日
一
日
だ
け
で
も
、
共
に
生
き
て
い
ら
れ
る
こ
と
を
本
当
に
う
れ
し

く
感
じ
て
い
る
。

　　

こ
の
宇
宙
は
自
分
の
住す

み
　
か家

で
あ
り
、
そ
の
家
主
は
と
び
き
り
心
の
美

し
い
方
な
の
で
、
自
分
は
安
心
し
て
暮
ら
し
て
い
ら
れ
る
。

　　

毎
日
、
家
主
様
の
心
を
自
分
の
心
と
し
て
、
い
つ
ま
で
も
一
緒
に
居

た
い
と
思
う
。

（
野
村
忠
良
）
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知
り
、
同
じ
よ
う
な
悩
み
の
家
族
の

方
が
い
る
こ
と
を
知
っ
て
嬉
し
か
っ

た
で
す
。
そ
し
て
精
神
科
の
受
診
を

勧
め
ら
れ
ま
し
た
。
し
か
し
「
自
分

は
病
気
で
は
な
い
」
と
本
人
は
受
診

を
拒
否
し
て
い
ま
す
。

◆
ク
リ
ニ
ッ
ク
の
医
師
の
言
葉
に

が
っ
か
り
し
た
こ
と

　

心
療
内
科
の
医
師
は
、も
う
年
だ

か
ら
そ
の
ま
ま
に
し
て
弱
く
な
る
の

を
待
つ
方
法
。強
硬
手
段
で
入
院
を
さ

せ
る
方
法
。最
後
に
、本
人
の
わ
が
ま

ま
に
は
応
じ
ず
、ア
パ
ー
ト
代
や
生
活

費
を
出
さ
な
い
方
法
を
提
案
さ
れ
ま

し
た
。「
奥
さ
ん
の
言
い
な
り
に
な
ら

な
い
で
、も
っ
と
強
い
気
持
ち
で
対
決

を
し
な
さ
い
」と
ま
で
言
わ
れ
て
と
て

も
が
っ
か
り
さ
れ
た
そ
う
で
す
。

　

ご
主
人
か
ら
の
相
談
で
す
。

　

隣
家
の
犬
の
鳴
き
声
が
き
っ
か
け

で
始
ま
っ
た
奥
様
の
被
害
妄
想
に

対
応
を
し
て
、30
年
近
く
に
な
り
ま

し
た
。「
気
の
せ
い
だ
よ
」と
説
得
を

し
て
も
聞
き
入
れ
ず
、ア
パ
ー
ト
を

転
々
と
し
な
が
ら
逃
げ
回
る
よ
う
な

生
活
を
し
て
い
ま
す
。現
在
も
、上
階

の
住
人
か
ら
の
嫌
が
ら
せ
の
妄
想
で

ト
ラ
ブ
ル
に
な
り
始
め
て
困
っ
て
い

ま
す
。「
泣
く
子
と
地
頭
に
は
勝
て
な

い
」状
態
で
対
応
を
し
て
き
ま
し
た
。

高
齢
に
な
っ
て
経
済
的
に
も
身
体
的

に
も
限
界
を
感
じ
、独
立
を
し
て
い

る
子
供
た
ち
や
親
せ
き
に
迷
惑
を
か

け
な
い
解
決
は
あ
る
の
だ
ろ
う
か

と
、市
の
相
談
窓
口
に
行
き
ま
し
た
。

　

市
の
相
談
窓
口
で
は
、
精
神
障
害

者
の
家
族
の
集
ま
り
が
あ
る
こ
と
を

《第 48回》　

30 年近く家族を支えて
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が
っ
か
り
し
た
」と
お
っ
し
ゃ
っ
た
言

葉
が
心
に
突
き
刺
さ
り
ま
し
た
。ご
主

人
は
「
強
制
的
に
入
院
を
」と
か
「
強

い
気
持
ち
で
奥
さ
ん
と
対
決
を
し
な

さ
い
」と
の
言
葉
に
自
責
の
念
や
無
力

感
を
深
め
て
し
ま
い
ま
し
た
。

　

家
族
会
で
も
、
こ
の
よ
う
な
提
案

を
大
変
な
精
神
症
状
や
暴
力
が
あ
る

当
事
者
さ
ん
に
、
治
療
や
危
険
の
回

避
の
た
め
に
最
後
の
手
段
と
し
て
、

家
庭
か
ら
切
り
離
す
こ
と
を
勧
め
る

こ
と
が
あ
り
ま
し
た
。

　

以
前
「
家
庭
内
暴
力
で
家
族
も
う

つ
病
に
な
り
、
本
人
の
顔
を
見
た
く

な
い
、
本
人
が
い
な
く
な
っ
て
ほ
し

い
」
と
い
う
訴
え
を
受
け
て
、
本
人

に
内
緒
で
父
母
や
家
族
の
方
と
一
緒

に
強
制
的
に
入
院
を
さ
せ
る
相
談
を

し
ま
し
た
。
家
族
以
外
の
人
に
対
し

◆
話
し
合
っ
た
こ
と

　

ト
ラ
ブ
ル
を
起
こ
す
た
び
に
奥
様

の
言
い
分
を
許
し
、
寄
り
添
い
、
一

人
暮
ら
し
を
支
え
て
こ
ら
れ
た
長
い

間
の
ご
苦
労
を
ね
ぎ
ら
い
ま
し
た
。

　

そ
し
て
、
本
人
が
感
じ
て
い
る
妄

想
な
ど
の
症
状
を
否
定
し
な
い
で
、

あ
い
づ
ち
を
打
ち
な
が
ら
本
人
の
苦

し
み
を
よ
く
聞
い
て
あ
げ
る
こ
と
。

病
気
の
理
解
や
対
応
の
仕
方
な
ど
の

本
や
当
事
者
さ
ん
や
家
族
の
活
動
を

紹
介
し
ま
し
た
。
長
い
間
の
ご
苦
労

や
工
夫
を
し
て
き
た
こ
と
な
ど
の
思

い
を
、
家
族
会
で
語
り
あ
っ
て
い
た

だ
き
た
い
こ
と
を
話
し
合
い
ま
し
た
。

◆
感
想

　

一
方
で
、医
師
の
提
案
に
「
と
て
も

て
暴
力
を
振
る
う
よ
う
な
青
年
で
は

な
い
の
に
、
本
人
の
気
持
ち
も
聞
か

ず
、
だ
ま
し
討
ち
を
し
た
罪
悪
感
を

思
い
出
し
ま
し
た
。
早
朝
突
然
訪
れ

た
警
察
官
に
彼
は
抵
抗
を
せ
ず
素
直

に
従
い
ま
し
た
。
医
療
と
福
祉
に
繋

が
っ
た
の
で
よ
か
っ
た
面
も
あ
り
ま

す
が
、
モ
ヤ
モ
ヤ
の
気
持
ち
は
消
え

ま
せ
ん
。
両
親
と
本
人
は
和
解
の
機

会
も
持
て
ず
、
両
親
の
悩
み
は
継
続

中
で
す
。
お
互
い
に
生
き
て
い
て
よ

か
っ
た
と
言
い
合
え
る
日
が
来
る
こ

と
を
祈
っ
て
い
ま
す
。
相
談
し
て
下

さ
っ
た
ご
主
人
と
奥
様
が
平
和
な
晩

年
を
過
ご
せ
る
よ
う
な
支
援
を
願
う

ば
か
り
で
す
。　
　

（
岸
澤
マ
サ
子
）
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て
三
年
程
経
っ
た
時
期
で
し
た
。
日

常
生
活
の
中
で
今
ま
で
に
な
い
娘
の

態
度
、
不
安
定
な
言
動
、
何
か
に
左

右
さ
れ
て
い
る
よ
う
な
視
線
に
、
病

気
か
も
し
れ
な
い
と
思
う
よ
う
に
な

り
友
人
に
相
談
し
ま
し
た
。
精
神
科

の
受
診
が
必
要
だ
と
考
え
、
娘
に
病

院
受
診
の
話
を
し
ま
し
た
が
、「
私

は
病
気
な
ん
か
じ
ゃ
な
い
」
と
拒
ま

れ
ま
し
た
。
症
状
は
家
族
関
係
に
悪

影
響
が
現
れ
ま
し
た
ね
。
徐
々
に
ク

リ
ニ
ッ
ク
へ
の
受
診
を
受
け
入
れ
た

の
で
ほ
っ
と
し
ま
し
た
が
、
病
院
の

入
口
の
ド
ア
前
で
立
ち
去
り
な
か
な

か
受
診
に
繋
が
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

数
か
月
後
、
強
引
な
形
と
な
り
ま
し

た
が
、
市
外
の
思
春
期
病
棟
の
あ
る

病
院
へ
入
院
と
な
り
ま
し
た
。

　

病
院
の
環
境
と
内
服
で
徐
々
に
笑

顔
が
戻
り
、
娘
と
穏
や
か
な
会
話
が

で
き
た
時
は
本
当
に
嬉
し
か
っ
た
。

入
院
時
、
鉄
格
子
の
隅
に
う
ず
く
ま

る
姿
、「
お
母
さ
ん
が
入
院
さ
せ
た
」

と
何
度
も
言
わ
れ
た
こ
と
は
心
の
底

に
し
っ
か
り
残
っ
て
い
ま
す
。
入
院

先
の
病
院
主
催
の
家
族
教
室
に
参
加

し
、
病
気
の
こ
と
、
親
の
対
応
の
方

法
、
社
会
資
源
の
利
用
等
、
親
と
し

　

娘
が
統
合
失
調
症
と
診
断
を
受
け

二
十
年
が
経
ち
ま
す
。
振
り
返
れ
ば

大
学
を
卒
業
し
、
希
望
に
満
ち
溢
れ

た
人
生
の
出
発
点
に
立
っ
た
頃
で
し

た
。
就
職
先
も
自
分
で
決
め
働
き
始

め
ま
し
た
が
、
と
ま
ど
い
や
さ
ま
ざ

ま
な
要
因
が
重
な
り
、
退
職
せ
ざ
る

を
得
な
い
状
況
と
な
り
ま
し
た
。
落

胆
は
大
き
か
っ
た
と
思
い
ま
す
。

　

私
は
精
神
科
の
病
院
に
再
就
職
し

　
旅
路
の
途
中

　

佐
世
保
市
家
族
会　

ゆ
み
は
り
会

　

尾
形
篤
子

そ
の
そ
の

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3636
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て
の
心
構
え
を
学
び
ま
し
た
。
そ
の

中
で
、“
焦
ら
な
い
こ
と
、“
本
人
が

動
き
出
す
ま
で
待
つ
”、“
距
離
を
お

く
”
と
い
う
教
え
を
忘
れ
な
い
よ
う

に
し
よ
う
と
思
い
ま
し
た
。

　

三
か
月
で
退
院
と
な
り
ま
し
た
。

私
に
と
っ
て
こ
れ
か
ら
ど
う
し
よ
う

と
い
う
大
き
な
不
安
で
は
な
く
、
漠

然
と
し
た
道
筋
が
見
え
て
退
院
の
日

を
迎
え
ら
れ
た
の
は
幸
い
で
し
た
。

　

退
院
し
て
間
も
な
く
家
族
会
に
入

会
し
、
同
じ
悩
み
を
持
つ
方
々
と
の

出
会
い
は
安
心
感
で
一
杯
に
な
り
ま

し
た
。
娘
は
家
族
会
が
主
催
す
る
デ

イ
ケ
ア
に
足
を
運
ぶ
よ
う
に
な
り
、

日
帰
り
旅
行
に
一
人
で
参
加
す
る

と
、
い
つ
も
楽
し
そ
う
に
し
て
い
ま

し
た
。
ゆ
み
は
り
会
の
お
母
さ
ん
た

ち
の
優
し
い
見
守
り
の
お
陰
だ
っ
た

の
視
線
を
強
く
感
じ
、
気
持
ち
が
通

じ
合
わ
な
か
っ
た
り
、
感
情
的
な
言

動
で
ト
ラ
ブ
ル
が
発
生
す
る
時
も
。

近
所
の
方
と
の
つ
き
合
い
も
上
手
く

で
き
な
か
っ
た
り
と
、
生
活
の
し
づ

ら
さ
に
悩
む
時
も
多
々
あ
る
よ
う
で

す
。

　

二
十
年
を
振
り
返
る
と
、
娘
は
リ

カ
バ
リ
ー
の
旅
路
を
自
分
ら
し
く
生

き
て
い
る
と
思
い
ま
す
。
私
は
少
し

離
れ
た
と
こ
ろ
で
応
援
し
て
い
ま

す
。

　

一
年
前
、
高
校
教
育
の
中
に
四
十

年
振
り
に
精
神
疾
患
の
記
載
が
始
ま

る
こ
と
を
知
り
、
早
期
発
見
、
治
療

と
共
に
、
症
状
に
悩
む
心
を
学
び
合

い
、
理
解
が
深
ま
る
こ
と
を
願
い
ま

す
。
さ
ら
に
地
域
社
会
の
中
で
も
拡

が
る
こ
と
を
。

と
、
感
謝
の
気
持
ち
は
今
も
続
い
て

い
ま
す
。

　

そ
の
一
歩
が
、
高
齢
者
施
設
で
の

二
年
間
の
就
労
体
験
、
同
施
設
で
の

パ
ー
ト
就
労
へ
と
繋
が
り
ま
し
た
。

職
場
の
理
解
が
大
き
か
っ
た
と
思
い

ま
す
。
ジ
ョ
ブ
コ
ー
チ
と
い
う
制
度

を
利
用
で
き
た
こ
と
も
、
働
き
や
す

さ
に
役
立
っ
た
と
感
じ
ま
す
。

　

現
在
結
婚
し
、子
育
て
に
奮
闘
中
。

日
常
生
活
の
中
で
は
、
妄
想
や
他
人
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精神科医になる前に、
経験したこと

リレー連載「リカバリーをめぐって、対話のように」㉛

（対話）生駒芳久・岩谷潤

《
対
話
者
の
プ
ロ
フ
ィ
ー
ル
》

生
駒
芳
久
（
い
こ
ま
　
よ
し
ひ
さ
）

精
神
科
医
、
全
盲
。
昭
和
48
年
３
月
徳
島

大
学
工
学
部
卒
、
電
気
技
師
と
し
て
働

い
た
後
、
和
歌
山
県
立
盲
学
校
に
２
年

間
在
学
、
昭
和
61
年
和
歌
山
県
立
医
科

大
学
卒
。
和
歌
山
県
立
こ
こ
ろ
の
医
療

セ
ン
タ
ー
勤
務
27
年
、
現
在
、
和
歌
浦
病

院
勤
務
。「
ゆ
い
ま
ー
る
（
視
覚
障
害
を

持
つ
医
療
従
事
者
の
会
）
」
や
「
Ｊ
Ｒ
Ｐ

Ｓ
（
日
本
網
膜
色
素
変
性
症
協
会
）
」
の

当
事
者
会
員
。

岩
谷
　
潤
（
い
わ
た
に
　
じ
ゅ
ん
）

精
神
科
医
、
一
般
社
団
法
人C

こ

む

か

O
M

H
C

a
共
同
代
表
。

ひ
き
こ
も
り
の
学
生
生
活

岩
谷　

工
学
部
の
電
気
科
に
い
ら
し

た
時
の
こ
と
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

生
駒　

僕
の
病
気
は
中
心
の
視
野
が

ど
ん
ど
ん
と
狭
く
な
る
。
た
だ
、
中

心
の
か
け
ら
が
残
る
ん
で
す
。
だ
か

ら
真
ん
中
の
視
力
だ
け
は
0.4
と
か
0.6

と
か
あ
っ
た
ん
で
す
が
、
視
野
が
５

度
と
か
し
か
な
か
っ
た
。
一
人
暮
ら

し
を
始
め
る
と
不
便
で
、
大
学
病
院

の
眼
科
で
は
検
査
の
後
、
簡
単
な
説

明
を
し
た
だ
け
で
「
医
学
部
の
図
書

館
で
調
べ
な
さ
い
」と
い
う
ん
で
す
。

呆あ
っ

気け

に
取
ら
れ
ま
し
た
（
笑
）。

岩
谷　

学
生
生
活
に
変
化
は
？

生
駒　

留
年
し
ま
し
た
。
う
つ
状
態

で
す
ね
。半
年
ほ
ど
引
き
こ
も
っ
て
、

下
宿
で
夜
に
本
を
読
ん
で
、
朝
に

な
っ
た
ら
寝
る
と
。
死
に
関
す
る
本

が
多
か
っ
た
で
す
ね
。
原
口
統
三
の

「
二
十
歳
の
エ
チ
ュ
ー
ド
」。
自
ら
命

を
絶
っ
た
若
者
が
書
い
た
、
す
ご
く

断
片
的
な
本
で
し
た
ね
。

岩
谷　

死
に
関
す
る
文
章
を
読
む
こ
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さ
れ
た
も
の
が
、
力
を
出
し
て
い
く

と
い
う
流
れ
な
ん
で
す
ね
。

岩
谷　

目
が
見
え
な
く
な
る
こ
と
に

対
し
て
、
そ
れ
は
幸
せ
な
こ
と
で
は

な
い
、
と
い
う
価
値
観
が
あ
っ
た
と

思
う
ん
で
す
。ま
わ
り
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

だ
け
で
な
く
、
価
値
観
が
ひ
っ
く
り

返
る
と
い
う
大
き
な
波
か
ら
影
響
さ

れ
る
と
こ
ろ
も
あ
っ
た
ん
で
す
か
？

生
駒　

大
い
に
さ
れ
た
か
な
、
価
値

観
が
変
わ
る
こ
と
に
す
が
り
つ
く
と

こ
ろ
も
あ
っ
た
か
も
し
れ
な
い
。
け

れ
ど
も
人
の
話
を
聞
い
て
、
納
得
の

い
か
な
い
こ
と
も
あ
る
。「
お
前
ら

は
ほ
ん
ま
に
苦
し
ん
だ
こ
と
な
い
や

ろ
」と
い
う
気
持
ち
も
あ
り
ま
し
た
。

職
を
転
々
、
そ
こ
か
ら
医
学
部
へ

岩
谷　

大
学
が
再
開
し
た
後
は
？

生
駒　

所
属
感
が
な
く
な
っ
て
、
試

験
だ
け
取
っ
て
い
く
感
じ
で
し
た

ね
。
就
職
は
二
社
ぐ
ら
い
落
ち
て
、

最
終
的
に
は
エ
コ
ー
で
水
深
を
測
る

機
械
を
応
用
し
た
魚
群
探
知
機
を
作

る
電
気
会
社
で
、
営
業
に
配
属
さ
れ

ま
し
た
。
視
力
の
こ
と
は
し
ょ
っ

ち
ゅ
う
つ
い
て
回
り
ま
し
た
ね
。
大

き
な
漁
船
が
集
ま
っ
て
る
漁
港
で
故

障
が
あ
れ
ば
直
す
。
釧
路
に
事
務
所

兼
修
理
場
が
あ
っ
て
、
そ
こ
に
寝
泊

ま
り
す
る
。
一
か
月
い
て
、
そ
こ
か

ら
八
戸
に
、と
移
っ
て
い
く
ん
で
す
。

目
が
見
え
な
い
と
、
船
に
乗
り
移
る

と
は
そ
の
時
の
気
持
ち
の
、
役
に
立

ち
ま
し
た
か
？

生
駒　

や
っ
ぱ
り
、
悩
む
人
が
い

る
っ
て
い
う
こ
と
か
な
。
悩
み
は
そ

れ
ぞ
れ
は
違
う
け
れ
ど
な
。
や
っ
ぱ

り
重
な
る
ん
や
な
い
か
な
。

劣
っ
て
い
る
も
の
が
力
を
発
揮
す
る

岩
谷　

そ
う
い
う
時
期
か
ら
、
ど
う

し
て
抜
け
ら
れ
た
ん
で
し
ょ
う
。

生
駒　

一
つ
は
人
間
関
係
が
あ
り
ま

す
ね
。
話
を
し
た
い
と
い
う
人
が
で

て
き
た
り
、「
大
学
の
選
挙
に
出
ぃ
」

と
言
わ
れ
た
り
。
当
時
は
デ
モ
が

あ
っ
た
り
、
階
段
教
室
の
扉
を
取
り

外
し
て
バ
リ
ケ
ー
ド
を
作
っ
た
り
、

授
業
が
行
わ
れ
な
く
な
っ
て
学
校
に

行
か
な
く
て
も
よ
く
な
っ
た
。
そ
う

い
う
中
で
、
通
常
、
劣
っ
て
い
る
と

生駒芳久さん
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け
ど
、
そ
ん
な
こ
と
し
て
た
ら
い
か

ん
と
、
盲
学
校
に
行
っ
た
ん
で
す
。

そ
れ
か
ら
医
学
部
に
。

緊
張
か
ら
の
解
放
は 

小
さ
な
仲
間
づ
く
り
か
ら

岩
谷　

今
、
ひ
き
こ
も
り
の
方
に
も

た
く
さ
ん
お
会
い
さ
れ
る
と
思
い
ま

す
。
ご
自
身
の
経
験
と
重
な
る
と
こ

ろ
や
違
う
と
こ
ろ
は
あ
り
ま
す
か
？

生
駒　

本
当
に
ひ
き
こ
も
っ
て
い
る

人
は
、背
景
と
か
環
境
を
含
め
て
、そ

れ
は
大
変
な
も
の
や
と
思
い
ま
す
。

す
ご
い
不
安
感
、緊
張
感
を
持
っ
て

る
。僕
自
身
の
ひ
き
こ
も
り
は
原
因

が
あ
っ
て
起
っ
て
き
た
現
象
で
す
。

本
物
で
は
な
く
て
、ひ
き
こ
も
り
と

総
称
す
る
の
は
お
こ
が
ま
し
い
。

岩
谷　

人
の
根
っ
こ
に
近
い
と
こ
ろ

だ
け
で
必
死
で
。
一
年
で
そ
の
会
社

を
や
め
た
ん
で
す
。

岩
谷　

そ
の
時
は
、
次
の
こ
と
は
？

生
駒　

い
や
全
然
考
え
て
な
い
。
会

社
で
の
自
分
の
見
通
し
が
立
た
な
く

な
っ
て
、
し
ん
ど
い
だ
け
に
な
っ
て

和
歌
山
に
帰
っ
て
き
ま
し
た
。
け
ど

仕
事
が
な
い
か
ら
、
同
級
生
と
二
人

で
小
さ
い
塾
を
し
て
た
。
し
ば
ら
く

す
る
と
市
役
所
で
も
電
気
の
仕
事
を

し
て
。
で
も
ね
、
市
役
所
も
二
年
で

辞
め
た
。
目
が
悪
く
な
っ
て
、
仕
事

中
に
ぶ
つ
か
っ
た
り
と
限
界
だ
っ
た

ん
で
す
。
き
っ
か
け
は
ね
、
食
肉
処

理
場
で
設
備
を
入
れ
る
仕
事
が
で
き

な
く
な
っ
た
。そ
の
時
も
や
っ
ぱ
り
、

鬱
に
な
っ
た
と
思
い
ま
す
ね
。
僕
は

も
う
、
こ
れ
以
上
で
き
ん
と
思
て
。

そ
う
す
る
と
昼
夜
逆
転
に
な
り
ま
す

に
染
み
つ
い
て
い
る
不
安
が
ほ
ど
き

に
く
い
。
そ
ん
な
不
安
が
何
か
で
ほ

ぐ
れ
る
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？

生
駒　

家
庭
内
な
ら
だ
い
た
い
話
が

で
き
ま
す
ね
。で
も
一
歩
外
で
、学
校

や
人
の
い
る
と
お
り
で
は
、む
ず
か

し
く
な
る
。そ
の
不
安
の
先
に
あ
る
の

が
、何
か
自
分
が
影
響
を
受
け
る
、と

い
う
あ
る
種
の
恐
怖
感
で
、緊
張
し
て

す
ご
く
苦
し
い
。た
だ
、力
を
持
っ
て

い
る
人
も
あ
っ
て
、自
分
に
近
い
仲
間

を
目
の
前
に
し
た
と
き
に
緊
張
か
ら

解
放
さ
れ
て
、二
人
と
か
数
人
の
間
で

仲
間
づ
く
り
や
恋
愛
、と
い
う
つ
き
合

い
が
始
ま
る
人
が
い
ま
す
ね
。

人
間
は
そ
ん
な
に
変
わ
ら
な
い

岩
谷　

人
と
の
つ
き
合
い
に
も
の
す

ご
く
敏
感
な
、感
受
性
の
強
さ
を
感
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人
間
の
変
わ
ら
な
い
部
分
が
あ
る
か

ら
、
会
っ
て
く
れ
る
と
い
う
こ
と
が

起
こ
る
ん
で
す
ね
。

生
駒　

今
の
環
境
と
い
う
問
題
が
、

今
の
そ
の
人
の
あ
り
か
た
を
規
定
し

て
い
る
と
思
う
ん
や
ね
。そ
や
か
ら
、

時
代
が
変
わ
れ
ば
、
街
の
様
子
が
変

わ
れ
ば
、
家
族
の
個
性
が
変
わ
れ
ば

変
わ
る
も
の
っ
て
あ
る
ん
で
す
ね
。

悩
み
は
そ
の
時
の
自
分
を
表
す

岩
谷　

悩
み
っ
て
あ
っ
た
と
思
う
ん

で
す
。
生
駒
先
生
に
と
っ
て
悩
み
は

ど
ん
な
意
味
が
あ
っ
た
ん
で
し
ょ
う
。

生
駒　

そ
の
と
き
そ
の
と
き
の
自
分

を
表
し
て
い
ま
す
。
で
、
次
の
段
階

で
は
、
そ
れ
が
薄
ら
い
だ
り
消
え
た

り
。
克
服
し
た
と
か
そ
う
い
う
こ
と

で
は
な
く
て
、
そ
の
問
題
に
つ
い
て

悩
む
こ
と
の
で
き
な
い
自
分
に
な
っ

て
い
る
ん
で
す
ね
。
そ
し
て
悩
み
は

変
わ
っ
て
い
き
ま
す
ね
。
そ
れ
を
助

け
る
、
ま
わ
り
か
ら
の
働
き
か
け
も

あ
る
。
今
、
ピ
ア
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ

で
も
視
覚
障
害
で
も
、
新
た
に
な
っ

た
人
を
ど
う
支
え
る
か
と
い
う
問
題

が
あ
る
ん
で
す
け
ど
、
一
番
い
い
の

は
、
そ
れ
と
な
く
見
せ
て
く
れ
る
先

輩
の
後
ろ
姿
や
ね
。比
喩
的
や
け
ど
、

背
中
は
遠
ざ
か
る
ん
じ
ゃ
な
く
て
、

引
い
て
い
く
牽
引
力
に
な
る
ね
。

岩
谷　

あ
る
人
に
と
っ
て
の
あ
る
時

期
の
悩
み
と
、
別
の
人
の
ま
た
別
の

悩
み
、
そ
れ
が
重
な
っ
た
と
き
に
、

何
か
の
力
を
産
み
や
す
い
か
も
し
れ

な
い
。
お
話
、
と
て
も
面
白
か
っ
た

で
す
。
今
日
は
ど
う
も
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た
。

じ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。今
、そ
う
い

う
本
格
的
な
ひ
き
こ
も
り
の
方
が
増

え
て
い
る
よ
う
に
思
う
ん
で
す
が
。

生
駒　

僕
は
違
う
見
解
を
持
っ
て
て

ね
。
そ
ん
な
百
年
や
千
年
で
、
人
間

は
違
う
は
ず
は
な
い
。一
見
、変
わ
っ

た
よ
う
に
見
え
て
、
変
わ
っ
て
な
い

で
す
よ
。
人
が
近
づ
い
た
り
離
れ
た

り
、
喧
嘩
を
し
た
り
気
持
ち
を
通
じ

た
り
と
い
う
の
は
、
最
近
の
単
位
で

は
な
い
と
思
う
な
。

岩
谷　

生
駒
先
生
の
世
代
と
、
僕
の

世
代
の
人
と
、
今
の
若
い
人
が
、
そ

れ
な
り
に
会
話
に
な
っ
た
り
す
る
。

岩谷潤さん
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豊ほ
う

芯し
ん

会か
い

と
は
？

武
岡　

豊
芯
会
の
歴
史
は
長
く
、

１
９
７
８
年
に
南
大
塚
診
療
所
の
穂

積
医
師
が
自
己
資
金
で
精
神
障
害
者

の
憩
い
の
場
と
し
て
開
設
し
た
「
み

の
り
の
家
」
が
豊
芯
会
の
前
身
と
な

り
ま
す
。
１
９
９
５
年
に
社
会
福
祉

法
人
設
立
の
認
可
を
う
け
て
名
称
を

社
会
福
祉
法
人
「
豊
芯
会
」
と
し
ま

く
だ
さ
る
方
を
メ
ン
バ
ー
さ
ん
と
呼

ん
で
い
ま
す
が
、現
在
24
名
の
メ
ン

バ
ー
さ
ん
が
さ
ま
ざ
ま
な
作
業
を
お

こ
な
っ
て
く
れ
て
い
ま
す
。メ
ン
バ
ー

さ
ん
た
ち
の
平
均
年
齢
は
40
代
前
半

で
す
。ご
利
用
歴
は
１
～
３
年
、３
～

５
年
、５
～
８
年
、８
年
以
上
と
大
体

25
％
ず
つ
、偶
然
で
す
が
広
が
っ
て

い
ま
す
。働
き
方
も
短
時
間
だ
っ
た
り

毎
日
来
ら
れ
た
り
と
多
様
で
す
。企
業

か
ら
さ
ま
ざ
ま
な
仕
事
の
依
頼
が
あ

り
ま
す
が
、そ
の
一
つ
が
月
刊
み
ん
な

ね
っ
と
の
発
送
な
ど
「
書
籍
・
広
告

な
ど
の
発
送
業
務
」で
す
。月
刊
み
ん

な
ね
っ
と
の
発
送
業
務
は
２
０
０
７

年
10
月
号
か
ら
行
な
っ
て
い
ま
す
。当

時
、み
ん
な
ね
っ
と
の
事
務
局
だ
っ
た

鈴
木
さ
ん
か
ら
ご
依
頼
を
い
た
だ
い

て
か
ら
、も
う
約
15
年
に
な
り
ま
す
。

し
た
。
豊
島
区
の
芯
と
な
る
よ
う
に

名
付
け
ら
れ
た
豊
芯
会
は
精
神
障
害

や
知
的
障
害
の
あ
る
方
の
生
活
支
援

や
就
労
支
援
、
地
域
移
行
支
援
な
ど

を
、
さ
ま
ざ
ま
な
事
業
で
幅
広
く
提

供
し
て
い
ま
す
。

月
刊
み
ん
な
ね
っ
と
発
送
は 

「
就
労
継
続
支
援
Ｂ
型
」
で

武
岡　

私
た
ち
は
作
業
を
行
な
っ
て

知りたい！
聴きたい！

こんなとりくみ

第第
2525
回回

社
会
福
祉
法
人 

豊
芯
会

就
労
支
援
部　

サ
ー
ビ
ス
管
理
責
任
者　

武
岡
進
さ
ん

知
っ
て
ほ
し
い
！

月
刊
み
ん
な
ね
っ
と
の

発
送
業
務
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見
学
し
て
わ
か
っ
た
こ
と 

月
刊
み
ん
な
ね
っ
と
は
予
備
が
な
い
！

筆
者　

月
刊
み
ん
な
ね
っ
と
の
発
送

作
業
は
ま
ず
始
め
に
、
印
刷
会
社
か

ら
届
い
た
50
冊
ず
つ
に
梱
包
さ
れ
た

山
積
み
の
冊
子
を
一
つ
一
つ
解
い
て

50
冊
あ
る
の
か
確
認
を
す
る
と
こ
ろ

か
ら
始
ま
り
ま
し
た
。
こ
れ
は
見
学

を
し
て
驚
い
た
こ
と
の
一
つ
で
す

が
、
１
年
に
１
回
く
ら
い
50
冊
入
っ

て
い
な
い
こ
と
が
あ
る
そ
う
で
す
。

月
刊
み
ん
な
ね
っ
と
は
予
備
が
な
い

の
で
、
１
部
で
も
数
を
間
違
え
る
と

数
の
過
不
足
が
起
き
て
大
変
！
だ
か

ら
、
１
年
に
１
回
あ
る
か
な
い
か
の

こ
と
だ
け
れ
ど
も
ち
ゃ
ん
と
確
認
を

す
る
の
だ
そ
う
で
す
。

は
な
く
１
冊
は
別
向
き
に
し
て
厚
さ

の
バ
ラ
ン
ス
を
と
っ
て
い
る
こ
と
で

し
た
。同
時
進
行
で
、自
動
で
テ
ー
プ

カ
ッ
ト
さ
れ
る
機
械
を
使
っ
て
封
筒

に
合
わ
せ
た
サ
イ
ズ
の
テ
ー
プ
を
用

意
し
ま
す
。以
前
は
の
り
を
使
用
し
て

い
た
そ
う
で
す
が
、部
数
が
多
い
と
剥

が
れ
て
し
ま
う
た
め
テ
ー
プ
に
し
、さ

ら
に
テ
ー
プ
の
サ
イ
ズ
を
統
一
す
る

た
め
に
機
械
を
導
入
す
る
な
ど
、私
た

ち
に
は
“
見
え
な
い
工
夫
”が
さ
れ
て

い
ま
し
た
。テ
ー
プ
で
封
印
さ
れ
た
封

筒
は
、配
送
す
る
郵
便
局
の
人
た
ち
が

扱
い
や
す
く
持
ち
運
び
し
や
す
い
よ

う
に
、冊
子
が
大
体
50
冊
に
な
る
よ
う

に
結
束
さ
れ
て
い
き
ま
す
。こ
れ
ら
の

作
業
は
作
業
台
に
掲
示
さ
れ
た
「
み

ん
な
ね
っ
と
作
業
マ
ニ
ュ
ア
ル
」に
基

づ
い
て
進
め
ら
れ
て
い
き
ま
す
が
、結

受
け
取
る
人
と
、
配
送
す
る
人
を 

考
え
た
細
か
な
分
類

筆
者　

次
に
、受
け
取
る
人
の
要
望

部
数
に
分
け
る
作
業
が
さ
れ
ま
す
。多

部
数
の
場
合
は
、下
は
２
部
か
ら
最
大

14
部
ま
で
と
13
パ
タ
ー
ン
が
あ
り
、送

る
部
数
ご
と
に
仕
分
が
さ
れ
ま
す
。そ

し
て
、送
る
部
数
に
合
わ
せ
た
サ
イ
ズ

の
封
筒
に
冊
子
を
入
れ
て
い
き
ま
す
。

筆
者
が
ま
た
ま
た
驚
い
た
こ
と
の
一

つ
で
す
が
、例
え
ば
３
冊
を
入
れ
る
場

合
、３
冊
を
同
じ
向
き
で
入
れ
る
の
で部数ごとに仕分
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束
の
単
位
な
ど
細
か
な
設
定
で
緻
密

に
発
送
作
業
が
さ
れ
て
い
る
こ
と
に
、

た
だ
た
だ
脱
帽
、感
謝
の
気
持
ち
で

い
っ
ぱ
い
に
な
り
ま
し
た
。

メ
ン
バ
ー
さ
ん
た
ち
が
挑
戦
で
き
る
場

武
岡　

本
質
的
な
話
で
す
が
、
私
た

ち
ス
タ
ッ
フ
は
「
何
の
た
め
に
、
誰

の
た
め
に
」
を
常
に
考
え
て
、
メ
ン

バ
ー
さ
ん
た
ち
が
あ
ら
ゆ
る
工
程
も

メ
ン
バ
ー
さ
ん
た
ち
自
ら
が
で
き
る

よ
う
に
「
挑
戦
で
き
る
場
」
を
作
っ

て
い
く
こ
と
が
大
切
だ
と
考
え
て
い

ま
す
。
月
刊
み
ん
な
ね
っ
と
は
予
備

が
な
い
仕
事
な
の
で
、
ス
タ
ッ
フ
が

つ
い
保
護
的
に
な
っ
て
し
ま
う
可
能

性
も
あ
る
わ
け
で
す
が
、
メ
ン
バ
ー

さ
ん
が
受
け
身
に
な
ら
な
い
よ
う
に

心
が
け
て
い
ま
す
。

経
営
コ
ン
サ
ル
を
入
れ
て 

ビ
ジ
ョ
ン
を
明
確
に

武
岡　

福
祉
や
障
害
者
を
取
り
巻
く

状
況
が
め
ま
ぐ
る
し
く
変
化
し
て
い

る
中
で
、豊
芯
会
も
組
織
を
見
直
し
、

職
員
の
バ
イ
ア
ス
や
ノ
イ
ズ
を
な
く

し
変
わ
っ
て
い
く
必
要
性
か
ら
、経
営

コ
ン
サ
ル
を
入
れ
て
ビ
ジ
ョ
ン
を
明

確
に
し
ま
し
た
。「
楽
し
く
、挑
戦
し
て

い
く
」と
い
う
ビ
ジ
ョ
ン
を
基
に
、中

期
・
長
期
計
画
を
立
て
、売
上
を
伸
ば

し
て
い
く
こ
と
を
考
え
て
い
ま
す
。な

ぜ
な
ら
メ
ン
バ
ー
さ
ん
の
所
得
を
上

げ
る
こ
と
が
目
的
だ
か
ら
で
す
。こ
の

東
京
豊
島
区
で
は
年
金
と
工
賃
だ
け

で
は
生
活
で
き
な
い
。だ
か
ら
、売
上

を
伸
ば
し
て
工
賃
を
上
げ
る
た
め
に
、

別
の
仕
事
と
並
行
し
な
が
ら
最
短
で

納
品
し
て
、受
注
を
増
や
し
売
上
を
上

げ
て
い
く
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。月
刊

み
ん
な
ね
っ
と
の
作
業
も
１
日
半
で

終
わ
ら
せ
て
い
ま
す
。

みんなねっと作業マニュアル

振り分け作業
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月
刊
み
ん
な
ね
っ
と
発
送
業
務
に 

携
わ
る
メ
ン
バ
ー
さ
ん
の
声

武
岡　

毎
月
仕
事
を
頼
ん
で
も
ら
え

て
い
る
こ
と
を
喜
ん
で
い
ま
す
。メ
ン

バ
ー
さ
ん
の
中
に
は
毎
月
20
日
ご
ろ

に
な
る
と
「
み
ん
な
ね
っ
と
の
日
で

す
ね
」と
言
っ
て
く
れ
る
方
も
い
て
、

月
刊
み
ん
な
ね
っ
と
の
発
送
業
務
が

定
着
し
て
い
る
こ
と
を
感
じ
ま
す
。

さ
ま
ざ
ま
な
作
業
全
般
に
い
え
る
こ

と
で
す
が
、「
頼
ま
れ
る
こ
と
の
う
れ

し
さ
」を
感
じ
る
と
い
う
メ
ン
バ
ー

さ
ん
が
多
い
で
す
ね
。「
○
○
さ
ん
、△

△
を
と
っ
て
も
ら
え
ま
す
か
？
」な
ど

の
些さ

　
さ
い細

な
こ
と
で
も
頼
ま
れ
る
こ
と

が
メ
ン
バ
ー
さ
ん
に
と
っ
て
は
励
み

に
な
る
ん
で
す
ね
。そ
ん
な
メ
ン
バ
ー

さ
ん
を
見
て
、僕
た
ち
ス
タ
ッ
フ
も
ス

タ
ッ
フ
同
士
で
共
有
で
き
る
喜
び
が

あ
り
、そ
ん
な
時
は
仕し

事ご
と

冥み
ょ
う

利り

に
尽
き

る
と
感
じ
ま
す
。

私
た
ち
に
で
き
る
こ
と
は
経
済
活
動

武
岡　

地
域
で
、
こ
う
い
う
場
所

で
、
い
つ
そ
の
人
が
来
て
も
仕
事
が

あ
る
状
況
が
大
事
だ
と
思
っ
て
い
ま

す
。
な
ぜ
な
ら
退
院
な
ど
で
地
域
に

戻
っ
て
も
地
域
で
す
る
こ
と
が
な

か
っ
た
ら
意
味
が
な
い
か
ら
で
す
。

メ
ン
バ
ー
さ
ん
た
ち
を
見
て
い
る
と

み
な
さ
ん
働
き
た
い
ん
で
す
よ
ね
。

だ
か
ら
、
主
体
的
に
働
く
チ
ャ
ン
ス

が
地
域
に
あ
り
、
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て

い
け
る
場
が
地
域
に
あ
る
こ
と
が
、

一
人
ひ
と
り
が
自
己
実
現
し
て
い
く

た
め
に
も
重
要
だ
と
考
え
ま
す
。
私

た
ち
に
で
き
る
こ
と
は
経
済
活
動
な

の
で
、
メ
ン
バ
ー
さ
ん
が
１
か
月
の

カ
レ
ン
ダ
ー
の
中
で
、
行
き
た
い
と

思
っ
た
時
に
仕
事
が
あ
る
状
況
を
、

５
年
後
も
10
年
後
も
作
っ
て
お
き
た

い
で
す
。
月
刊
み
ん
な
ね
っ
と
の
発

送
作
業
を
２
０
０
７
年
か
ら
や
っ
て

き
た
か
ら
こ
そ
、
メ
ン
バ
ー
さ
ん
が

作
業
を
楽
し
み
に
し
て
い
る
姿
や
、

就
職
さ
れ
て
い
く
姿
が
日
常
に
な
っ

て
き
た
か
ら
こ
そ
、そ
う
思
い
ま
す
。

み
な
さ
ん
働
き
た
い
で
す
よ
ね
。

（
取
材
・
編
集
委
員　

橋
口
亜
希
子
）

武岡進さん
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❖「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。
　 　できましたら写真も送っていただけるとうれしいです(・∀・)

〈コメント〉　鶏肉はモモがおいしいですが、高齢者にはムネが良いと言わ
れています。また安いので大量（１ｋｇ位）買って、100g ～ 200 ｇに小分
けし冷凍すると経済的です。塩こうじなどで味付けしておくと、とてもお
いしく食べられますよ。（編集委員　飯塚）

作り方　キャベツは食べやすい大きさに切る

鶏肉も２～３㎝角に切る

浅めの鍋にキャベツと鶏肉を並べ、水を 30 ㏄

入れて中火にかける　　　

煮立ったらふたをして弱めの中火で、鶏肉に火

が通るまで蒸す

出来上がったら①から③の３種のタレで食べる

（余らないように少なめに！）

できあがり！

食べやすい大きさに切る 浅めの鍋で蒸す
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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 31

■とっておきの「簡単・手抜き料理」を伝授します

キャベツと鶏肉の蒸し煮

鶏肉は、モモ肉・ムネ肉どちらでも美味しくできます！

材料（1 人分）キャベツ　100 ｇ～ 120 ｇ　　　

　　　　　　　鶏肉　　　100 ｇ

調味料　　　　①マヨネーズ３　＋　コチュジャン１　

　　　　　　　②ポン酢２　＋　オリーブオイル１

　　　　　　　③しょうゆ２　＋　粒コショウ１

調味料 食材
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デイケアにデイケアに
慣慣れてきたれてきた
非定型非定型うつのうつの
2525歳歳ですです

甘甘えてなんかない！えてなんかない！ あかつきあかつき

マ
ン
ガ
を

描
く
の
は

大
丈
夫
な
ん

で
す
け
ど

そ
れ
以
外
は

緊
張
し
て
何
も

で
き
な
い
で
す

そ
れ
は
完
全
に

甘
え
て
い
ま
す

私私のの七転七転びび八起八起きき

非
定
型

非
定
型
う
つ
う
つ

と
い
う
こ
と
が

と
い
う
こ
と
が

判
明
判
明

前
の
医
者
は

ヤ
ブ
医
者

だ
ー
！

そ
れ
か
ら

そ
れ
か
ら

約約
1010
年年
でで

そ
の
そ
の
後後

す
ぐ
す
ぐ

転
院
転
院
し
て
し
て

あ
か
つ
き

さ
ん
…

病
院
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非
定
型
う
つ

と
は
…

説
明

し
ま
す

ま
あ
ま
あ

そ
う
言
わ
ず
に

…
…だ

っ
て

母
ち
ゃ
ん

簡
単
に
言
え
ば

良
い
こ
と
が

あ
れ
ば

体
調
が

良
く
な
り

心
の
病
気
っ
て

怖
い
！

な
か
な
か

病
気
だ
と

認
識
さ
れ
な
い

の
よ

そ
れ
が

治
療
の
遅
れ
や

理
解
さ
れ
な
い
事
に

つ
な
が
る
の
よ
！

悪
け
れ
ば

落
ち
込
む

の
で
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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

■
職
場
適
応
援
助
者
の
育
成
・
確
保
に

関
す
る
作
業
部
会
ヒ
ヤ
リ
ン
グ

　
「
障
害
者
雇
用
・
福
祉
施
策
の
連

携
強
化
に
関
す
る
検
討
会
」
に
お
い

て
「
基
礎
的
研
修
」
と
人
材
確
保
に

つ
い
て
検
討
す
る
こ
と
が
必
要
と
さ

れ
ま
し
た
。
こ
れ
を
受
け
て
、
改
め

て
職
場
適
応
援
助
に
係
る
支
援
の
在

り
方
及
び
人
材
育
成
・
確
保
に
向
け

た
方
策
に
つ
い
て
検
討
を
行
う
た

め
、「
職
場
適
応
援
助
者
の
育
成
・

確
保
に
関
す
る
作
業
部
会
」
が
設
置

さ
れ
ま
し
た
。

　

去
る
１
月
17
日
に
こ
の
作
業
部
会

（
第
５
回
）が
開
催
さ
れ
、み
ん
な
ね
っ

と
の
ヒ
ヤ
リ
ン
グ
と
し
て
次
の
意
見

を
述
べ
ま
し
た
の
で
紹
介
し
ま
す
。

【
ジ
ョ
ブ
コ
ー
チ
に
求
め
る
役
割
・

支
援
等
に
つ
い
て
の
意
見
】

①
ジ
ョ
ブ
コ
ー
チ
養
成
研
修
の
本
来

の
役
割

　

ジ
ョ
ブ
コ
ー
チ
養
成
研
修
は
ジ
ョ

ブ
コ
ー
チ
と
し
て
稼
働
す
る
た
め
の

研
修
で
す
が
、
養
成
研
修
を
受
け
て

か
ら
実
際
に
稼
働
に
至
る
人
は
少
な

く
、
研
修
に
参
加
希
望
が
あ
る
方
と

若
干
ず
れ
が
あ
る
よ
う
に
思
い
ま

す
。
養
成
研
修
を
受
け
る
側
の
目
的

が
稼
働
す
る
こ
と
で
は
な
く
、
資
格

を
取
得
す
る
こ
と
、
と
な
っ
て
い
る

よ
う
に
も
感
じ
ま
す
。

②
人
員
体
制
と
請
求

　

仮
に
ジ
ョ
ブ
コ
ー
チ
を
専
従
で
や

る
に
は
、稼
働
し
て
か
ら
実
際
の
お

金
（
報
酬
）が
入
る
の
は
半
年
先
と

い
う
今
の
請
求
の
や
り
方
で
は
運

営
が
難
し
い
と
思
い
ま
す
。法
人
な

ど
で
も
兼
任
で
や
っ
て
い
く
し
か
方

法
は
な
い
と
思
い
ま
す
。専
門
性
が

高
い
支
援
が
要
求
さ
れ
る
に
も
関
わ

ら
ず
、専
従
が
お
ら
ず
兼
任
で
や
っ

て
い
か
な
け
れ
ば
い
け
な
い
現
状
が

ジ
ョ
ブ
コ
ー
チ
育
成
不
足
や
ご
本
人

へ
の
支
援
力
低
下
に
繋
が
っ
て
い
る

の
で
は
と
思
い
ま
す
。尚
、訪
問
時
間

が
４
時
間
以
上
（
精
神
は
４
時
間
）

は
１
万
６
０
０
０
円
が
上
限
、そ
れ

以
下
は
８
０
０
０
円
が
基
本
で
す
。

自
宅
か
ら
の
移
動
時
間
も
支
援
時
間

に
含
め
る
の
で
、自
宅
が
現
場
ま
で

遠
い
ジ
ョ
ブ
コ
ー
チ
は
少
し
有
利
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。た
だ
し
、就
労
移
行

支
援
事
業
所
等
で
行
っ
て
い
る
就
労

定
着
支
援
の
単
価
で
す
と
、月
１
回
、

１
時
間
ほ
ど
の
面
談
で
３
万
円
程
の

請
求
な
の
で
、そ
も
そ
も
の
ジ
ョ
ブ

コ
ー
チ
の
報
酬
単
価
は
低
い
の
か
も

し
れ
な
い
で
す
。情
報
共
有
の
た
め



33　お知らせします　みんなねっとの活動 　

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

の
記
録
作
成
や
連
絡
調
整
の
時
間
や

資
格
取
得
後
の
研
修
費
は
含
ま
れ

ず
、持
ち
出
し
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

ジ
ョ
ブ
コ
ー
チ
支
援
は
手
間
の

わ
り
に
利
益
が
低
い
と
思
い
ま
す
。

ジ
ョ
ブ
コ
ー
チ
と
し
て
活
動
す
る
た

め
の
書
類
の
提
出
が
煩
雑
等
あ
り
、

敬
遠
さ
れ
て
い
る
部
分
も
あ
る
の
で

は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

　

事
業
主
支
援
だ
け
で
な
く
、
保
護

者
や
就
労
支
援
と
生
活
支
援
の
関
係

機
関
と
の
情
報
共
有
と
連
携
な
ど
、

担
う
役
割
は
多
く
、
常
に
専
門
性
を

高
め
る
こ
と
が
求
め
ら
れ
ま
す
。
そ

の
た
め
の
必
要
経
費
と
し
て
、
助
成

金
の
単
価
及
び
、
最
大
日
額
の
増
額

を
お
願
い
し
た
い
で
す
。

③
就
労
定
着
支
援
と
の
関
わ
り

　

就
労
し
て
か
ら
６
か
月
後
か
ら
利

用
で
き
る
就
労
移
行
支
援
事
業
所
等

で
行
っ
て
い
る
就
労
定
着
支
援
に
繋

が
る
ア
フ
タ
ー
フ
ォ
ロ
ー
の
期
間
で

ジ
ョ
ブ
コ
ー
チ
を
活
用
で
き
れ
ば
、

支
援
の
内
容
的
に
も
請
求
的
に
も
ベ

ス
ト
だ
と
思
い
ま
す
が
、
ジ
ョ
ブ

コ
ー
チ
に
繋
げ
る
方
は
ほ
ぼ
お
ら
ず

ア
フ
タ
ー
フ
ォ
ロ
ー
は
自
前
で
や
っ

て
い
る
現
状
で
す
。

　

提
案
と
し
て
は
、
障
害
福
祉
サ
ー

ビ
ス
の
就
労
定
着
支
援
事
業
を
就
職

し
て
か
ら
６
か
月
後
開
始
で
な
く
、

就
職
後
か
ら
の
６
か
月
間
も
含
め
、

そ
こ
に
ジ
ョ
ブ
コ
ー
チ
養
成
研
修
修

了
者
も
一
緒
に
訪
問
や
面
談
を
し
、

ジ
ョ
ブ
コ
ー
チ
が
動
い
た
際
に
は
加

算
を
付
け
る
等
が
あ
る
と
い
い
の
で

は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

　

な
お
、
事
業
所
と
し
て
ジ
ョ
ブ

コ
ー
チ
の
導
入
を
し
て
い
な
い
理
由

と
し
て
は
、
企
業
側
が
ジ
ョ
ブ
コ
ー

チ
の
認
知
度
が
低
く
あ
ま
り
理
解
が

な
い
こ
と
や
、
ジ
ョ
ブ
コ
ー
チ
導
入

ま
で
に
時
間
が
か
か
る
こ
と
な
ど
が

原
因
と
し
て
あ
る
か
な
と
思
い
ま

す
。
ジ
ョ
ブ
コ
ー
チ
の
支
援
期
間
は

基
本
３
か
月
、
後
は
ア
フ
タ
ー
フ
ォ

ロ
ー
期
間
で
す
。
ジ
ョ
ブ
コ
ー
チ
は

職
業
セ
ン
タ
ー
の
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
と

一
緒
に
支
援
計
画
を
作
る
場
合
も
あ

り
、
本
人
や
企
業
も
含
め
て
目
標
設

定
の
面
談
を
し
て
な
ど
の
日
程
調
整

の
関
係
か
ら
、
ご
本
人
へ
の
支
援
を

始
め
る
ま
で
時
間
は
か
か
る
と
思
い

ま
す
。

　

し
か
し
、
例
え
ば
同
じ
法
人
に

ジ
ョ
ブ
コ
ー
チ
の
資
格
を
持
っ
て
い

る
者
と
就
労
支
援
員
が
ペ
ア
に
な
っ

て
支
援
を
行
う
こ
と
も
で
き
る
の

で
、
職
業
セ
ン
タ
ー
と
一
緒
に
や
る

よ
り
は
ス
ピ
ー
ド
感
を
持
っ
て
支
援

が
出
来
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
支
援

内
容
が
就
労
定
着
支
援
と
被
っ
て
い
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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

る
と
思
う
部
分
も
あ
り
、
ジ
ョ
ブ

コ
ー
チ
で
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
支

援
、
の
存
在
価
値
が
い
ま
ひ
と
つ
明

確
で
は
な
い
感
じ
が
あ
り
ま
す
。

④
ジ
ョ
ブ
コ
ー
チ
支
援
に
つ
い
て
の

理
解
度
を
高
め
る
必
要
性

　

ジ
ョ
ブ
コ
ー
チ
は
、
社
員
の
代
わ

り
に
当
事
者
の
作
業
を
見
守
り
、
指

導
し
、課
題
を
解
決
し
て
く
れ
る
人
、

と
捉
え
て
い
る
企
業
が
多
い
よ
う
に

感
じ
ま
す
。

　

そ
の
理
由
の
一
つ
に
、
就
労
移
行

支
援
事
業
所
等
で
就
職
支
援
を
行
う

支
援
者
の
、
ジ
ョ
ブ
コ
ー
チ
支
援
に

つ
い
て
の
知
識
不
足
が
あ
る
よ
う
に

思
い
ま
す
。
支
援
が
ス
タ
ー
ト
す
る

際
に
ジ
ョ
ブ
コ
ー
チ
側
か
ら
ジ
ョ
ブ

コ
ー
チ
支
援
に
つ
い
て
の
説
明
は
行

い
ま
す
が
、
本
来
は
そ
の
手
前
の
段

階
か
ら
（
採
用
の
際
な
ど
に
ジ
ョ
ブ

コ
ー
チ
支
援
を
紹
介
、
勧
め
た
り
す

る
時
か
ら
）、
就
労
移
行
支
援
事
業

所
等
で
就
職
支
援
を
行
う
支
援
者

が
「
ジ
ョ
ブ
コ
ー
チ
支
援
と
は
ど
う

い
う
も
の
な
の
か
」
を
ご
本
人
に
き

ち
ん
と
説
明
し
、
ご
本
人
・
企
業
の

担
当
者
と
も
に
理
解
、
納
得
を
し
て

も
ら
っ
た
上
で
利
用
を
希
望
さ
れ
る

こ
と
が
望
ま
し
い
と
思
い
ま
す
。
現

状
で
は
そ
こ
が
お
ろ
そ
か
に
な
っ
て

い
る
ケ
ー
ス
が
多
い
よ
う
に
感
じ
ま

す
（
ジ
ョ
ブ
コ
ー
チ
に
任
せ
っ
き
り

に
な
っ
て
し
ま
う
等
）。
企
業
担
当

者
に
ど
う
関
わ
り
を
持
っ
て
も
ら
う

か
、
ナ
チ
ュ
ラ
ル
サ
ポ
ー
ト
に
ど
う

導
く
か
、
そ
こ
が
ジ
ョ
ブ
コ
ー
チ
の

腕
の
見
せ
所
な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
、
ま
ず
は
関
係
者
全
員
が
同
じ
認

識
を
持
ち
、
同
じ
ス
タ
ー
ト
ラ
イ
ン

に
立
っ
て
同
じ
行
き
先
を
目
指
し
て

進
ん
で
い
く
た
め
に
、
支
援
を
利
用

す
る
前
の
準
備
運
動
も
大
事
に
し
て

い
く
必
要
が
あ
る
の
で
は
と
感
じ
ま

す
。
ジ
ョ
ブ
コ
ー
チ
の
名
は
広
ま
っ

て
き
ま
し
た
が
、
実
際
の
支
援
は
ど

こ
の
誰
に
頼
め
ば
よ
い
の
か
、
ど
の

よ
う
な
支
援
が
期
待
で
き
る
の
か
ま

で
は
、
広
ま
っ
て
い
ま
せ
ん
。
今
後

の
ジ
ョ
ブ
コ
ー
チ
支
援
活
用
の
た
め

に
は
、
実
際
の
ジ
ョ
ブ
コ
ー
チ
支
援

が
ど
の
よ
う
に
進
む
の
か
、
ど
ん
な

時
に
い
ら
い
す
れ
ば
よ
い
の
か
、
好

事
例
を
周
知
す
る
な
ど
の
働
き
か
け

が
必
要
と
思
わ
れ
ま
す
。

⑤
そ
の
他

　

例
え
ば
東
京
で
は
「
ジ
ョ
ブ
コ
ー

チ
」
と
「
東
京
ジ
ョ
ブ
コ
ー
チ
」
の

２
種
類
が
あ
り
わ
か
り
づ
ら
い
で

す
。
ユ
ー
ザ
ー
に
も
支
援
員
も
使
い

や
す
い
制
度
に
な
れ
る
と
良
い
と
思

い
ま
す
。
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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

　

実
際
に
ジ
ョ
ブ
コ
ー
チ
支
援
を

行
っ
て
い
る
支
援
者
が
、
事
例
検
討

な
ど
の
定
期
的
な
勉
強
会
に
参
加
し

て
支
援
ス
キ
ル
を
高
め
る
こ
と
や
、

専
任
ジ
ョ
ブ
コ
ー
チ
を
配
置
で
き
る

よ
う
な
財
政
的
支
援
を
進
め
て
い
た

だ
く
こ
と
が
さ
ら
に
必
要
と
考
え
て

い
ま
す
。

作
成
協
力
：
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
わ
か
く
さ
福
祉
会
・

Ｌ
Ｉ
Ｔ
Ａ
Ｌ
Ｉ
Ｃ
Ｏ
ワ
ー
ク
ス
他

みんなねっと事務局の動き

2 月 2 日 ( 木 )
第 124 回障害者雇用分科会
代表理事会

2 月 3 日 ( 金 )
会員管理システム業者打ち合わせ
日韓精神障害者交流事業報告会

2 月 6 日 ( 月 )
リモート版アドバイザー研修会

事前説明：第１回市町村における精神保健に係
る相談支援体制整備の推進に関する検討チーム

2 月 7 日 ( 火 ) 年金相談企画意見交換

2 月 8 日 ( 水 ) 第 1 回市町村における精神保健に係る相談支援
体制整備の推進に関する検討チーム

2 月 14 日 ( 火 )
JDF パラレポ実行委員会
事前説明：精神科医療における行動制限最小化
に関する調査研究

2 月 16 日 ( 木 )
リモート版家族学習会セミナー
事前説明：障害者雇用分科会

2 月 17 日 ( 金 )

高齢者、障害者等の円滑な移動等に配慮した建築
設計標準に関するフォローアップ会議（第４回）

日本ベーリンガーインゲルハイム株式会社ヒヤ
リング

精神科医療における行動制限最小化に関する調
査研究　第３回検討会

第 125 回障害者雇用分科会

2 月 21 日 ( 火 ) 移動等円滑化評価会議中間整理案とりまとめに
関する WG

2 月 24 日 ( 金 )

第６回職場適応援助者の育成・確保に関する作
業部会

事前説明：第 135 回障害者部会
代表理事会

2 月 27 日 ( 月 ) 第 135 回社保審障害者部会
2 月 28 日 ( 火 ) 五叉路会勉強会



■
故
中
井
久
夫
氏
先
生
の
「
最

終
講
義
」
を
読
み
終
わ
っ
た
。

第
一
に
感
じ
た
こ
と
は
、
有
名

な
こ
の
本
の
文
章
が
平
易
で
あ

り
、
専
門
用
語
が
少
な
い
こ
と

で
し
た
。
但
し
内
容
そ
の
も
の

は
素
人
で
あ
る
私
に
は
大
変
難

し
い
も
の
で
し
た
が
、
し
か
し
、

同
時
に
妙
に
納
得
で
き
る
よ
う

な
不
思
議
な
感
覚
を
持
っ
た
こ

と
も
事
実
で
す
。
家
族
と
い
う

立
場
が
あ
る
か
ら
で
し
ょ
う

か
。
例
示
の
絵
画
に
は
患
者
の

心
が
見
え
る
よ
う
に
思
い
、
感

慨
深
い
も
の
が
あ
り
ま
し
た
。

（
赤
池
）

■
強
い
立
場
に
い
る
人
た
ち
が

悪
い
こ
と
を
し
て
も
責
任
を
と

ら
ず
に
逃
げ
て
し
ま
い
、
見
逃

さ
れ
る
ケ
ー
ス
が
近
年
ま
す
ま

す
増
え
て
い
る
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
そ
の
反
対
に
、
た
い

し
て
悪
い
こ
と
は
し
て
い
な
い

の
に
精
神
科
病
院
の
ベ
ッ
ド
に
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郵便振替　００１３０－０－３３８３１７　加入者名　みんなねっと

印刷・製本／倉敷印刷株式会社　表紙のデザイン／ NPO 法人ぷるすあるは

月刊 みんなねっと　通巻第 192 号（2023年４月号） 定価 300 円

賛助会費（会費に購読料含む）
個別・年間　３６００円
複数・年間（お問い合わせください）

＊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。
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編集上の都合で、本誌４月号は通常より４ページ少なくなっています。
読者の皆様にはお詫び申し上げますとともに、ご理解いただきますよう
お願い申し上げます。



2020 年９月にサロンを公開しましたが、想定を遙かに超え現在 4,000 名を上回る家族
の方に登録していただきました。多くのご家族にご利用いただき、その社会的ニーズの
高さを改めて認識させられております。

【今回行うみんなねっとサロンの改修について】
皆さまにご利用いただく中で、当初の仕様では、使いづらい点がいくつか出てきました。例え
ば、投稿へのコメントの仕方がわかりづらくコメントなのに新規投稿にしてしまう、など。こ
れらの問題を解決するための改修資金が必要となりますが、財源が不足しております。
ぜひ皆さまにご協力いただき、改善をはかっていきたいと存じます。
ご協力のほど、よろしくお願い申し上げます。

【ご寄附の方法について】
■オンライン決済（下記にアクセスまたは OR コードを読み取ってください）
https://my-site-102920-102211.square.site/
クレジットカードで寄附ができます（VISA、Mastercard、JCB、American Express、
Diners Club）
■郵便振込　００１３０－０－３３８３１７　加入者名 みんなねっと
＊通信欄に「サロン寄附」とご記入ください。
＊（郵便振込のみ）2000 円以上の寄付について寄付証明を発行させていただきます＊（郵便振込のみ）2000 円以上の寄付について寄付証明を発行させていただきます
が、ご不要の場合、「サロン寄付・不要」と通信欄にお入れください。が、ご不要の場合、「サロン寄付・不要」と通信欄にお入れください。
■銀行振込　みんなねっと事務局までお問い合わせください■銀行振込　みんなねっと事務局までお問い合わせください

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）

◆ メルマガ会員募集中 ◆
　みんなねっとでは、メールマガジンを発行しています（無料）。当会の活動だけ
でなく、各都道府県連等関係団体の情報なども随時お知らせします。
　賛助会員の方だけでなく、一般の方も「最新情報がほしい !!」という方も、ご
登録できます。ご登録方法は、みんなねっとのホームページからご覧ください。
Twitter（ツイッター）や LINE（ライン）での情報提供も行っています。

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～

オンラインタイプの会員「WEB賛助会員」オンラインタイプの会員「WEB賛助会員」

（年度会費3,600円）募集のお知らせ（年度会費3,600円）募集のお知らせ
～～従来の郵送版ではなくWEB 上から「月刊みんなねっと」を閲覧でき、従来の郵送版ではなくWEB 上から「月刊みんなねっと」を閲覧でき、

スマホや PC、タブレット等からいつでもアクセスOKですスマホや PC、タブレット等からいつでもアクセスOKです～～
　　
★申し込み方法★★申し込み方法★

１.新規でお申し込み１.新規でお申し込み

みんなねっとのホームページにアクセス→右上の人のマークから個人IDを取みんなねっとのホームページにアクセス→右上の人のマークから個人IDを取
得→賛助会員の申込み（オンラインタイプ）→会費納入確認後に閲覧開始と得→賛助会員の申込み（オンラインタイプ）→会費納入確認後に閲覧開始と
なります。なります。

２.すでに個別賛助会員の方でオンラインタイプへの切り替えをご希望の方２.すでに個別賛助会員の方でオンラインタイプへの切り替えをご希望の方

みんなねっとのホームページにアクセス→右上の人のマークから個人IDを取みんなねっとのホームページにアクセス→右上の人のマークから個人IDを取
得→マイアカウントにログイン→マイアカウント内紫色の賛助会員ご入会済得→マイアカウントにログイン→マイアカウント内紫色の賛助会員ご入会済
の方はこちらより詳細情報を入れて登録→マイアカウント内オンラインタイの方はこちらより詳細情報を入れて登録→マイアカウント内オンラインタイ
プへ変更をクリックから進む→完了→会費納入確認後に閲覧開始となります。プへ変更をクリックから進む→完了→会費納入確認後に閲覧開始となります。

３．家族会・複数賛助会員の方は事務局へご相談ください。３．家族会・複数賛助会員の方は事務局へご相談ください。

家族相談員ｅラーニング研修

　家族相談員ｅラーニング研修とは、都道
府県家族会連合会の傘下にある家族会（単
会）に所属する家族会員の方で、電話相談
員になろうとする方、すでに電話相談員と
して活動されている方が知識とスキルを学
び、日々の相談活動に役立てていただくこ
とを目的としたオンライン研修です。
　受講を希望される方は、事務局にお問い
合わせください。（☎ 03-5941-6345）

「家族相談eラーニング研修」を受講してみませんか？
　みんなねっとでは、 家族相談員がオンラインでいつでも学ぶことのできる 「家
族相談 e ラーニング研修」 を作成しています。
　この研修は、 現在家族相談員として相談活動を行っている方、 または、 こ
れから電話相談をはじめる家族の方が、 電話相談の意義とともに、 そのスキル
を学び、 日々の相談活動に役立てていただくことを目的にしています。
　この度、 基本的な相談対応が学べる 「基礎編」 に加えて、 なかなか対応
が難しい場面について、 家族相談員としてどのような姿勢で対応したらいいかを
学べる 「困難事例編」 を作成しました。 以下の対象者にあてはまる方は、 ぜ
ひご活用ください。
　なお、 「基礎編」 を受講された後に 「困難事例編」 を受講されることをお勧
めします。

☆受講方法：みんなねっとのホームページに ID登録

　　　　　＊受講するには個別に ID登録が必要です。　　　

　　　　　＊登録方法は裏面をご覧ください。

☆対 象 者：家族相談員として相談対応をされている方、

　　　　　　これから家族相談をはじめる家族の方
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░ みんなねっと ID の登録をお願いします！ ░

②一番下の「みんなねっと ID を登録」のバーをクリック

みんなねっと IDログイン

→ ログイン

メールアドレス

パスワード

…
…
…

みんなねっと IDを登録 登録は無料です

③自分のメールアドレスと自分で考えたパスワードを記入して赤の登録ボタンを

押す

みんなねっと ID新規登録

みんなねっと IDを登録

メールアドレス　必須入力

パスワード　必須入力

パスワード（再入力）　必須入力

メールアドレスとパスワードを入力してアカウント（みんなねっとID)を作成してください。

みんなねっと　公益社団法人　全国精神保健福祉連合会　団体概要　……　メルマガ　タグ

笑って、語って、つながって
精神障がい者家族の会
公益社団法人
全国精神保健福祉連合会

①ホームページのホーム画面で、右上の人型マークをクリック

＊パスワードは各自メモをするなどして

　忘れないようにしてください。


