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お 弁当 の お か ず

アイ デ ア特 集

お 弁当 の お か ず

アイ デ ア特 集

　
新
年
度
を
迎
え
、早
い
も
の
で
、も
う
半
月
̶
̶
。お
子
様
を
新
し
く
幼
稚
園
に
入
れ
た
お
母
さ
ん

や
、お
子
様
が
高
校
に
進
学
し
た
お
母
さ
ん
に
と
っ
て
は
、「
そ
ろ
そ
ろ
、毎
日
の
お
弁
当
の
お
か
ず
の

ネ
タ
に
困
り
は
じ
め
た
…
」と
い
う
声
が
聞
こ
え
て
き
そ
う
な
時
期
で
す
。た
し
か
に
毎
日
の
お
弁
当

作
り
と
い
う
の
は
大
変
な
も
の
。「
い
い
ア
イ
デ
ア
が
あ
れ
ば
、ど
ん
ど
ん
欲
し
い
！
」と
い
っ
た
と
こ

ろ
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
今
回
は
お
弁
当
の
お
か
ず
作
り
の
ヒ
ン
ト
を
い
く
つ
か
集
め
て
紹
介
し
て
み
ま
し
た
。毎
日
の
お
弁

当
作
り
は
も
ち
ろ
ん
、ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
ィ
ー
ク
な
ど
の
行
楽
用
の
お
弁
当
作
り
に
も
ぜ
ひ
役
立
て
て
み

て
は
い
か
が
で
す
か
？

　
お
母
さ
ん
、頑
張
っ
て
…
。い
え
い
え
、あ
ま
り
頑
張
ら
な
い
で
…
。簡
単
で
美
味
し
い
お
か
ず
の
ア

イ
デ
ア
で
、快
適
な
毎
日
を
過
ご
し
ま
し
ょ
う
！

詰め方が重要
　お弁当は作ってから食べるまで時間が経過するものなので、まず気を配りたいのは衛生面。詰
め方で大切なのは、作ったおかずは冷めてからお弁当箱に詰めること。熱いうちに詰めて蓋をして
しまうと湯気が水滴になって、それがばい菌を増やす原因になります。また、持ち歩くことによって、
おかずが片方に寄ってしまうのをできるだけ防ぐために、詰める時はすき間が開かないように注意
しましょう。プラスチックの小さなカップやアルミカップなどといった仕切りや、豆類やプチトマトなど、
すき間にレイアウトできる食材を上手に使いこなしましょう。

仕切りがおいしさの分かれ目
　たくさんの食材が詰まったお弁当は見た目にも豪華ですが、隣同士のおかずが味移りしてしま
うのが難点。仕切り用のカップやアルミカップなどを利用して、おかずはできるだけ直接触れ合うこ
とのないよう注意しましょう。

お弁当ならではの調理
　お弁当のおかずは、冷めてもおいしいように、普段の料理よりは少し濃い目の味付をしたほうが
よいでしょう。また、ご飯は水加減を控え目にし、水分の流出の恐れがあるおかずは、普段より汁気
を取ったほうがよいでしょう。

お弁当として不向きな物
　臭いが強すぎるおかずは、お弁当のおかずとして不向きです。また、ご飯の上に直接おかずを乗
せる丼風にする時は、あまり水分の多いものは乗せないほうがよいでしょう。

冷凍食品を使うのは手抜きではない
　おかずは衛生上、できるだけ刃物や素手を使わないほうがよいでしょう。お弁当のおかず向けに
ひと口サイズで作られている冷凍食品は、そういう意味から考えると便利で衛生的といえます。手
作りのおかずの中に上手に冷凍食品を混ぜることは、決して手抜きではありません。

お弁当作りワンポイント講座

困った
時

役に立
つ



お
好
み
焼
き
風
卵
焼
き

材料
●卵…2個　●万能ネギ…少々
●ゴマ…少々　●ゴマ油…大1
●かつおぶし…少々
●塩・コショウ…少々
●醤油…大1

作り方
①フライパンに溶いた卵に塩・
　コショウしたものを流し入れ、
　万能ネギのみじん切り、ゴマ、
　かつおぶしを散らし、上から醤
　油をまわしかける。
②表面が乾いたら裏返してカリ
　ッと焼き、8等分する。

ゴマ油をオリーブオイルに変えて、チーズやトマトを乗せるとピザ風に…。ヒント

豆
腐
ハ
ン
バ
ー
グ

材料
●木綿豆腐…1/2丁
●ひき肉…50ｇ　●長ネギ…5ｃｍ
●パン粉…適宜　●卵…1/2個
●塩・こしょう…少々
●おろし生姜…少々　

作り方
①豆腐をキッチンペーパーで包み、
　レンジに１分間かけて水切りする。
②ボールに①とそのほかの材料を入
　れ、よくこねて小判型にまとめる。
③熱して油（分量外）を引いたフラ
　イパンで表面を焼き、次に裏返し
　て中まで火を通す。

しいたけやにんじんのみじん切り、ひじきを入れてヘルシーに！ヒント

ち
く
わ
の
グ
ラ
タ
ン

材料
●ちくわ…2本
●アスパラ…2本
●チーズ…少々
●マヨネーズ…少々

作り方
①ちくわを半分に切り、さらに縦
　に半分に切る。
②１つはくぼみにゆでたアスパラ
　をのせ、もう１つはくぼみに合
　わせて切ったチーズをのせ、
　上からマヨネーズをかけてオー
　ブントースターで焼き色がつく
　まで焼く。

ちくわにのせる物は、ウインナーやゆでたにんじんなどでもよい。ヒント

変
わ
り
い
な
り

材料
●味付けいなり揚げ…3枚
●ご飯…2膳
●小松菜…1/3ワ
●しらす…大2　●ごま…大1　
●めんつゆ…大2　

作り方
①フライパンにごま油（分量外）
　を熱し、みじん切りにした小松
　菜（ゆでなくてもOK）を炒める。
②ボールに炒めた小松菜、しらす、
　めんつゆを合わせ、ご飯に混
　ぜる。
③味付けいなり揚げに混ぜたご
　飯を詰めて、出来上がり！

好みでゴマを入れても美味。ヒント

酢
豚
！？

材料
●から揚げ…3個
●ピーマン…2個
●玉ねぎ…1/2個
●にんじん…1/2本
●ケチャップ…大3
●酢…大1　●砂糖小1

作り方
①から揚げは残り物か冷凍保存
　したものを一口大に切る。
②ピーマン、玉ねぎ、にんじんは
一口大に切って茹でる（レンジ可）。
③ケチャップ、酢、砂糖を合せた
　中に①と②を入れ、混ぜ合わ
　せて出来上がり。

夏期は、から揚げが凍ったままお弁当に入れてもOK 。ヒント

豚
肉
の
チ
ー
ズ
巻

材料
●豚もも薄切り肉…4枚
●プロセスチーズ…50ｇ
●大葉…4枚
●塩・こしょう…少々
●小麦粉…適宜　

作り方
①肉に塩・コショウし、大葉と拍
　子木に切ったチーズをのせて、
はみださないよう巻く。
②①に小麦粉をまぶし、油（分
　量外）を熱したフライパンでこ
　ろがしながら焼く。最初は中
　火で表面を焼き、次に弱火で
　中まで火を通す。

焼く時にチーズが溶け出さないよう、しっかり巻くこと。ヒント



道南在住の頑張る人紹介

マ
イ
ウ
エ
イ
全
力
投
球

「
美
し
い
自
然
と
優
れ
た
食
材
に
恵

ま
れ
た
場
所
で
、い
か
に
食
べ
る
こ

と
を
楽
し
ん
で
い
た
だ
け
る
か
を
考

え
て
ゆ
く
の
が
、私
共
の
仕
事
で
は

な
い
か
と
思
い
ま
す
」

　

道
南
の
森
町
に
あ
る『
グ
リ
ー
ン

ピ
ア
大
沼
』で
初
の
試
み
と
し
て
ス

タ
ー
ト
し
た「
食
の
祭
典
」企
画
の

中
心
的
存
在
、東
克
則
調
理
長
は

そ
う
話
す
。

　
こ
の
3
月
18
日
か
ら
は
じ
ま
り
、

4
月
24
日
ま
で
ロ
ン
グ
ラ
ン
で
続
く

こ
の
祭
典
は
、期
間
中
の
毎
週
金
、

土
、日
曜
日
に
中
華
、和
食
、洋
食

そ
れ
ぞ
れ
の
職
人
が
交
互
に
自
慢

の
コ
ー
ス
を
披
露
す
る
美
食
の
競
演
。

東
さ
ん
は
料
理
部
門
の
責
任
者
と

し
て
厨
房
を
仕
切
る
ほ
か
、和
食
コ

ー
ス
の
職
人
と
し
て
、長
年
培
っ
て

き
た
自
慢
の
腕
を
ふ
る
う
。

「
い
ま
は
、た
だ
お
客
様
を
待
っ
て
い

る
よ
う
な
時
代
で
は
な
い
。創
意
工

夫
を
重
ね
、こ
ち
ら
か
ら
お
客
様
に

提
案
し
、招
い
て
ゆ
く
時
代
で
す
」

　

函
館
市
の
出
身
。道
内
の
割
烹

料
理
店
な
ど
和
食
一
筋
に
専
門
店

を
渡
り
歩
い
て
き
た
そ
の
技
術
と

経
験
を
活
か
し
、昨
年
3
月
か
ら
グ

リ
ー
ン
ピ
ア
大
沼
の
調
理
長
に
就
任
。

初
め
て
の
リ
ゾ
ー
ト
施
設
の
勤
務
に

当
初
は
難
し
さ
を
感
じ
な
が
ら
も
、

自
然
を
こ
よ
な
く
愛
し
、そ
の
魅
力

を
利
用
客
に
提
供
し
続
け
て
き
た

ス
タ
ッ
フ
と
二
人
三
脚
で
イ
ベ
ン
ト

企
画
を
進
め
る
こ
と
で
、現
在
は
確

か
な
手
応
え
を
感
じ
は
じ
め
て
い
る

の
だ
と
い
う
。

「
大
切
な
の
は
私
共
料
理
人
が
い
か

に
お
客
様
と
の
接
点
を
持
つ
か
…
。

例
え
ば
、こ
ち
ら
が
いい
と
思
っ
た
も

の
を
出
す
だ
け
で
は
な
く
、食
べ
る

人
が
ど
う
い
う
こ
と
を
望
ん
で
い
る

の
か
を
感
じ
取
り
、そ
れ
を
実
現
さ

せ
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
」

　
食
の
祭
典
で
は
、単
な
る
安
さ
を

売
り
物
に
す
る
の
で
は
な
く
、利
用

者
に「
こ
の
金
額
で
こ
れ
だ
け
の
物

を
味
わ
え
る
の
か
…
」と
い
う
驚
き

と
感
動
を
与
え
ら
れ
る
よ
う
な
“内

容
”に
こ
だ
わ
っ
た
。さ
ら
に
、雄
大

な
自
然
に
囲
ま
れ
た
場
所
で
食
を

楽
し
む
とい
う
魅
力
も
ア
ピ
ール
。様
々

な
部
門
を
担
当
す
る
全
て
の
ス
タ
ッ

フ
が
ひ
と
つ
に
な
っ
て
こ
そ
、最
高
の

サ
ー
ビ
ス
が
提
供
で
き
る
の
だ
と
東

さ
ん
は
強
調
す
る
。

「
森
町
に
は
素
晴
ら
し
い
山
海
の
幸

が
豊
富
。今
後
は
地
物
を
ふ
ん
だ
ん

に
使
っ
て
、季
節
感
を
楽
し
む
こ
と

が
で
き
る
企
画
を
積
極
的
に
考
え

て
ゆ
き
た
い
で
す
ね
。自
然
と
食
の

調
和
を
、ぜ
ひ
味
わ
っ
て
下
さ
い
」

　
四
季
折
々
の
表
情
を
み
せ
る
美
し

い
新
天
地
で
、和
食
の
達
人
の
新
た

な
る
挑
戦
が
は
じ
ま
っ
た
̶
̶
。

　
食
の
祭
典
の
今
後
の
予
定
は
、4

月
22
、23
、24
日
各
午
後
6
時
30
分

か
ら
開
催
す
る「
道
南
産
食
材
と

白
老
和
牛
の
コ
ー
ス
」（
1
人

4
0
0
0
円
。2
人
以
上
か
ら
の

利
用
。5
日
前
ま
で
の
要
予
約
）。

グ
リ
ー
ン
ピ
ア
大
沼
は
☎

0
1
3
7
4-

5-

2
2
7
7
。

美
し
い
自
然
と
優
れ
た
食
材
、

そ
の
調
和
を
提
供
し
た
い
…

『
グ
リ
ー
ン
ピ
ア
大
沼
』調
理
長

東
　
克
則
さ
ん

子育て
倶楽部

このコーナーでは、子育てに関する意見交換や、ベビーやキッズ
のカワイイ商品・便利なグッズをはじめ、パパ、ママ、おじいちゃん、
おばあちゃんにもオススメの情報を紹介します。読者の皆様もオ
ススメの商品や場所などがありましたら、ぜひお知らせ下さい。

パ
パ
、マ
マ
、

頑
張
っ
て

　
こ
の
と
こ
ろ
、学

校
の
校
内
な
ど
で
、

不
審
者
に
よ
る
殺

傷
事
件
が
多
発
し
て
い
ま
す
。そ
れ
を
き
っ
か

け
に
、子
供
達
の
安
全
を
守
る
た
め
に
危
機
管

理
が
必
要
だ
と
い
う
意
見
が
多
く
聞
か
れ
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　
そ
ん
な
折
、あ
る
新
聞
の
投
書
欄
に『
警
戒

心
だ
け
で
いい
だ
ろ
う
か
』と
題
す
る
文
章
が

載
り
ま
し
た
。

　
警
戒
心
を
あ
お
る
風
潮
を
危
惧
す
る
内
容

で
、「
子
ど
も
の
つ
れ
去
り
事
件
が
あ
っ
た
の
で

注
意
す
る
よ
う
回
覧
が
回
って
き
た
。そ
れ
以

来
、例
え
ば
路
上
で
泣
い
て
い
る
子
ど
も
を
見

か
け
て
声
を
か
け
た
く
て
も
、怪
し
ま
れ
る
の

で
は
な
い
か
と
つい
た
め
らって
し
ま
う
。事
件

を
起
こ
す
の
は
ご
く
一
部
の
大
人
で
、大
半
の

大
人
は
子
ど
も
を
守
り
た
い
と
思
って
い
る
。

し
か
し
、子
ど
も
は
警
戒
す
る
こ
と
ば
か
り
教

え
ら
れ
て
い
る
と
、知
ら
な
い
大
人
を
み
る
と

逃
げ
出
す
よ
う
に
な
る
。警
戒一辺
倒
な
や
り

方
は
、大
人
達
の
親
切
心
を
奪
い
、そ
う
で
な

く
て
も
無
関
心
社
会
と
い
わ
れ
る
の
に
、そ
れ

を
ま
す
ま
す
助
長
さ
せ
る
の
で
は
な
い
か
。そ

の
せ
い
で
結
局
は
子
ど
も
の
安
全
を
守
れ
な

く
な
る
の
で
は
、と
危
惧
し
て
い
る
」と
い
う
も

の
で
し
た
。

　
そ
れ
を
受
け
て
、数
日
後
に
こ
ん
な
投
書
が

載
り
ま
し
た
。『一番
の
防
犯
は
皆
が
優
し
い
人
』

と
い
う
タ
イ
ト
ル
で
、子
供
の
小
学
校
で
行
わ

れ
た
防
犯
教
室
で
婦
警
さ
ん
が「
ひ
と
つ
だ
け

覚
え
て
お
い
て
下
さ
い
。ほ
と
ん
ど
の
人
は
いい

人
で
す
。困
っ
た
時
に
は
近
く
の
人
に
助
け
を

求
め
て
下
さ
い
」と
言
っ
た
こ
と
に
感
銘
を
受

け
た
と
い
う
も
の
で
し
た
。そ
こ
か
ら「
愛
は

愛
を
育
て
、憎
し
み
は
憎
し
み
を
育
て
る
」と

い
う
言
葉
を
紹
介
し
て「
警
戒
ば
か
り
す
る
よ

り
優
し
い
人
が
増
え
る
こ
と
が
1
番
の
防
犯

だ
と
思
う
」と
結
ば
れ
て
い
ま
し
た
。

　
２
つ
の
投
書
を
読
ん
で
思
い
ま
し
た
。最
近

特
に
ぎ
す
ぎ
す
し
た
世
の
中
に
な
って
き
て
い

る
と
感
じ
ま
す
。不
況
や
貧
富
の
差
な
ど
人
々

の
間
の
不
公
平
感
や
不
満
が
鬱
積
す
る一方
、

戦
争
や
災
害
の
多
発
な
ど
、漠
然
と
し
た
不

安
を
感
じ
さ
せ
る
要
因
が
多
い
せ
い
で
し
ょ
う
。

そ
れ
が
政
治
や
人
間
関
係
への
不
信
に
つ
な
が

り
、無
差
別
の
暴
力
に
つ
な
が
って
いっ
た
の
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
で
も
、目
先
の
安
全
の
た
め
の
防
犯
対
策
だ

け
で
解
決
に
な
る
で
し
ょ
う
か
。も
っ
と
根
本

的
な
と
こ
ろ
か
ら
考
え
て
ゆ
か
な
け
れ
ば
…
。

遠
回
り
に
思
え
て
も
大
切
な
こ
と
を
見
落
と

し
て
は
い
け
な
い
の
だ
と
、2
つの
投
書
を
通
じ

て
、あ
ら
た
め
て
考
え
さ
せ
ら
れ
ま
し
た
。（
亜
）

の
心

1
番
の
防
犯
は

　赤ちゃんのために用意す
るものは色々あるので悩ん
でしまいますよね。オムツや
ベビー服、肌着などは皆さん揃えるものですが、そ
のほかの「絶対必要なグッズ」は様々ではないでし
ょうか…。
　今回は、妊娠6か月のプレママ（T・H）さんからき
た質問に、先輩ママさん達が答えてくれました。
　
私は、今妊娠6か月ですが『赤ちゃんが産まれたら
絶対必要なグッズ』を紹介してもらえたら、超嬉しい
です!　　　　　　　　　　　　　（上磯町T・H）

しっかり寝せられるチャイルドシート
　新生児から使用できると書いてあっても、背の部
分がしっかり倒れないものがあります。私が購入し
たものもそういう商品だったので、新生児の時は使
えませんでした。少し高いですが、ちゃんと寝せられ
るチャイルドシートがいいと思います。　　　（M・K）

大きめのバッグ
　赤ちゃんとの外出は荷物が多くなってしまうので、
大きめで自分のファッションにも合うバッグは必需
品です。　　　　　　　　　　　　　　　（I・K）

プレイマット
　市販のものもありますが、私は1mくらいのキルテ
ィングの端を縫って使っていました。オムツ替えの
時や母乳を吐き出したりもするので、出かける時に
も持って行きました。タオルと違ってよれないので、
寝返りをしてからも重宝ですよ。　　　　　（Y・T）

A型ベビーカー
　スーパーのカートはお座りが出来ないと使えない
ものが多いので、新生児から使えるA型のベビーカ
ーがあると便利です。　　　　　　　　　（M・M） 
　

皆さんからも「あると便利なグッズ」や「絶対必要
なグッズ」の情報がありましたら、ぜひお知らせ下さい。

ご意見・ご感想は…

〒040-8605
函館どつく株式会社ミッド事業部
青いぽすと編集室『子育て倶楽部』係
ＦＡＸ　23-5699
Eメール　aoi-post@aurora.ocn.ne.jp

小山柊弥（とうや）ちゃん
平成15年12月30日生

今月の
元気印

掲
載
キ
ッ
ズ
募
集
中
！

　子育て中は「子
連れでは行けない
…」という場面が
あるものです。特に、
預かってくれる人
がいないお母さん
は大変！　そこで
今回は、短時間で
も利用できる託児
所を紹介します。

料金／1時間500円、月極は利
用した分のみ
保育時間/24時間
休／年末・年始
保育中の子供の様子をパソコ
ンや携帯電話から見られます
●七飯町大川7-2-6
☎64-4150
www6.ncv.ne.jp/~maldives/

料金／1時間300円～、月極
保育有
保育時間／午前7時～午後6
時（時間外応相談）
休／日曜日、祝日
その他、気軽にご相談下さい
●深堀町12-20
☎32-3851

料金／1時間630円（日曜、祝
日+100円、兄弟割引有）・その
他のコース有
保育時間／24時間
休／お盆・年末年始
急な外出や仕事にも対応可
能です
富岡園
●富岡3-12-24　☎43-5848
堀川園
●堀川町3-5　☎31-8012
http://www.g-link
net.co.jp/pikkoro/

託児所どんぐり

ベビーハウス
ピーターパン託児所

ピッコロ子ども倶楽部

詳しくは、各託児所までお問い合わせ下さい。
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LUNCH
BOX

Voice

直
輸
入
の
ガ
ー
デ
ニ
ン
グ
グ
ッ
ズ

ロ
グ
ハ
ウ
ス
イ
リ
ュ
ー
ジ
ョ
ン

女
性
グ
ル
ー
プ
に
オ
ス
ス
メ
、お
し
ゃ
べ
り
プ
ラ
ン

ホ
テ
ル
法
華
ク
ラ
ブ
函
館

今
年
こ
そ
貴
方
も
“素
顔
美
人
”に
！

髪
風
舎

T
シ
ャ
ツ
も
カ
ッ
ト
ソ
ー
も
簡
単
!

株
式
会
社
ソ
ー
イ
ン
グ
ハ
ウ
ス

　

上
磯
町
七
重
浜
2
丁
目
に

あ
る『
株
式
会
社
ソ
ー
イ
ン
グ

ハ
ウ
ス
』で
は
、T
シ
ャ
ツ
や
カ

ッ
ト
ソ
ー
な
ど
、ニッ
ト
生
地
を

使
っ
た
服
作
り
の
講
習
会
を

行
っ
て
い
ま
す
。講
習
会
に
は

ミ
シ
ン
を
初
め
て
使
う
と
い
う

人
も
参
加
し
ま
す
が
、1
回
の

講
習
会
で
子
供
服
を
完
成
さ

せ
る
な
ど
“誰
で
も
簡
単
に

作
れ
る
”点
が
魅
力
。子
供
へ

の
愛
情
が
つ
ま
っ
た
オ
リ
ジ
ナ

ル
の
服
を
着
せ
ら
れ
る
こ
と
も

大
変
喜
ば
れ
て
い
ま
す
。

　
「
大
人
の
服
の
講
習
会
」は
、

昼
の
部
が
毎
週
金
曜
日
の
午

前
10
時
〜
正
午
と
午
後
2
時

〜
午
後
4
時
。夜
の
部
は
毎

週
水
・
金
曜
日
の
午
後
7
時

〜
午
後
9
時
。「
子
供
服
の
講

習
会
」は
、月
2
回
で
日
程
は

お
問
い
合
わ
せ
下
さ
い
。料
金

は
、す
べ
て
1
回
8
0
0
円（
材

料
費
別
途
）。

　
ま
た
、そ
れ
ぞ
れ
託
児
が
可

能
な
の
で
、小
さ
な
子
供
の
い

る
人
で
も
安
心（
託
児
料
は

5
0
0
円
前
後
）。な
お
、す
べ

て
予
約
制
。詳
し
く
は
、電
話

で
お
問
い
合
わ
せ
下
さ
い
。営

業
時
間
は
午
前
9
時
30
分
〜

午
後
6
時
30
分
。毎
週
日
曜

日
定
休
。

●
上
磯
町
七
重
浜
2-

36-

35

フ
リ
ー
ダ
イ
ヤ
ル

0
1
2
0-

39-

4
1
3
4

　

春
で
す
！　

今
年
の
春
こ

そ
“素
顔
美
人
”に
な
り
ま
し

ょ
う
。市
内
桔
梗
町
5
丁
目

に
あ
る
美
容
室『
髪
風
舎
』の

超
リ
ア
ル
ア
ー
ト
メ
イ
ク
が
空

前
の
話
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
写
真
の
モ
デ
ル
さ
ん
は
全
く

と
い
っ
て
い
い
ほ
ど
ま
ゆ
毛
が

な
く
、毎
朝
の
メ
イ
ク
に
30
分

以
上
か
か
っ
て
い
ま
し
た
が
、こ

の
ア
ー
ト
メ
イ
ク
に
よ
り
、そ

れ
が
す
っ
か
り
解
消
さ
れ
ま
し

た
。プ
ロ
の
メ
イ
ク
ア
ッ
プ
ア
ー

テ
ィ
ス
ト
に
よ
る
と
、顔
の
印

象
は
ま
ゆ
毛
の
形
と
ア
イ
ラ
イ

ン
、そ
し
て
リ
ッ
プ
ラ
イ
ン
で
決

ま
る
と
の
こ
と
で
す
が
、『
髪

風
舎
』の
超
リ
ア
ル
ア
ー
ト
メ

イ
ク
は
そ
れ
ら
の
部
分
を
リ
ア

ル
に
作
り
上
げ
て
ゆ
く
と
い
う

も
の
。こ
の
技
術
は
、店
主
の

岸
田
志
穂
美
さ
ん
が
中
国
に

渡
り
取
得
し
た

最
新
技
術
で
、マ

シ
ン
は一
切
使
わ

ず
全
て
手
作
り
で
、

ま
ゆ
毛
な
ら
毛

の
1
本
1
本
を

本
物
と
ほ
ぼ
変

わ
ら
ず
に
再
現
し
て
ゆ
き
ま
す
。

す
。ま
ゆ
毛
、ア
イ
ラ
イ
ン
、リ

ッ
プ
ラ
イ
ン
と
も
に
1
回
で
5

〜
6
年
持
つ
の
で
メ
イ
ク
の

手
間
も
な
く
な
り
ま
す
。利

用
者
の
多
く
が
「
ノ
ー
メ
イ

ク
で
街
を
歩
け
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
」と
嬉
し
い
声
。ア

ー
ト
メ
イ
ク
は
完
全
予
約
制
で

日
曜
日
の
み
実
施
。料
金
の
ほ

う
は
1
箇
所
6
0
0
0
0
円
。

な
お
、予
約
時
に「
青
ぽ
見
た
」

で
4
月
末
ま
で
ま
つ
毛
パ
ー
マ

付
。営
業
時
間
は
午
前
9
時

30
分
〜
午
後
7
時
。毎
週
月

曜
日
定
休
。

●
桔
梗
町
5-

16-

8

☎
46-

7
1
2
8

トップス Aランチ　750円
　
市
内
本
町
の『
ト
ッ
プ
ス
』の
A
ラ
ン
チ
は
週
替
わ
り
。

取
材
日
は「
チ
キ
ン
の
ナ
ス
と
ト
マ
ト
の
チ
ー
ズ
重
ね
」。

メ
イ
ン
の
料
理
に
フ
ラ
イ
、サ
ラ
ダ
、ポ
テ
ト
サ
ラ
ダ
、つ
け

も
の
ま
で
つい
て
ボ
リ
ュー
ム
た
っ
ぷ
り
。ご
飯
、み
そ
汁
、

お
か
ず
2
品
、サ
ラ
ダ
、漬
物
と
、コ
ー
ヒ
ー
、コ
ー
ラ
、ウ

ー
ロ
ン
茶
の
う
ち
1
品
が
付
き
、ご
飯
は
お
か
り
自
由
。

ラ
ン
チ
を
注
文
す
る
と
リ
ト
ル
パ
フ
ェ
が
3
5
0
円
と
い

う
特
典
も
あ
り
ま
す
。

営業時間／午前11時～午後
9時（ランチタイムは月～土曜
日の午後2時30分まで）
定休日／不定休　
●本町32-11
☎56-0989

　
市
内
本
町
の『
ホ
テ
ル
法
華

ク
ラ
ブ
函
館
』で
は
女
性
向
け

の
団
体
や
サ
ー
ク
ル
、親
し
い

仲
間
同
士
の
集
ま
り
な
ど
に

最
適
な「
お
し
ゃ
べ
り
プ
ラ
ン
」

を
実
施
中
！

　
こ
の
プ
ラ
ン
は
、ホ
テ
ル
4

階
に
あ
る
14
畳
の
和
室「
華
の

間
」で
、食
事
を
し
な
が
ら
4

時
間
ゆ
っ
く
り
過
ご
せ
る
と
い

う
も
の
。食
事
は
、和
洋
弁
当

（
コ
ー
ヒ
ー・デ
ザ
ー
ト
付
）で
、

2
0
0
0
円
、2
5
0
0
円（
＝

写
真
上
）、3
0
0
0
円
の
3

種
類
。飲
み
物
の
持
ち
込
み
も

可
能
で
、午
前
11
時
か
ら
午
後

5
時
ま
で
の
間
の
4
時
間
で

好
き
な
時
間
帯
を
選
ぶ
こ
と

が
で
き
ま
す（
延
長
料
金
60
分

5
0
0
0
円
）。人
数
は
5
〜

16
人
。室
内
の
落
ち
着
い
た

雰
囲
気
も
好
評
な
の
で
、会

議
な
ど
仕
事
の
打
ち
合
わ
せ

に
は
も
ち
ろ
ん
、ゆ
っ
く
り

お
し
ゃ
べ
り
が
し
た
い
…
と

い
う
女
性
に
は
絶
対
オ
ス
ス

メ
。こ
れ
か
ら
、女
性
の
集
ま

り
は
こ
こ
に
キ
マ
リ
！　

な
お
、

洋
室
を
2
時
間
利
用
で
き
る

「
語
ら
い
プ
ラ
ン
」も
ど
う
ぞ
。

予
約
及
び
詳
細
は
、電
話
で
お

問
い
合
わ
せ
下
さ
い
。

●
本
町
27-

1

☎
52-

3
1
2
1　

　今年の大雪には悲鳴をあげた人達も多かったのでは
ないだろうか。同じことは東山丘陵に住む野生の動物
達にも起きていた。エゾリスはドカ雪の中を泳ぐようにし
て餌をあさっていたし、キツネは深い雪に腹と尻尾を引き
ずりながら、うんざりしたような顔をして町へ降りていった。
2月の暖気に早 と々芽を膨らませたネコヤナギは、その
後に何度も枝芽を結氷に覆われ、自らの判断の甘さを
後悔するかのように身を縮めていた。たび重なる豪雪の
ために野ウサギは、例年よりかなり高い位置の木の皮や
枝芽を食べるはめになったし、逆に野ネズミは雪のトンネ
ルに潜ったままで若木の根元をかじり続けた。そして彼
等を追うエゾクロテンは胴長短足の体をもてあまして、ま
るで尺取虫のように雪上を這いまわっていた。
　厳寒の雪原では飢えとの闘いが避けられない動物達
だが、この季節は彼らの大切な「愛の季節」でもある。
暖かくて餌の豊富な春や初夏に仔を産み育てるには、
この時期にカップルが誕生しないと間に合わないのだ。
かくして雪上ではメスとオスとの文字通りの「愛の駆け
引き」が繰り広げられる。リスは樹上をからみあって走り
回り、キツネは雪原を追いつ追われつし、互いに体をぶ
つけあったり、噛みあったりしながら愛のダンスを踊る。
こうしてさまざまな動物達の「日々の生きざま」と「愛の形」
がそのまま冬の足跡となって雪原に残される。しかし春
がきて雪が融けると、彼等の姿や足跡は緑の葉陰に隠
され、やがては永遠に消え去ってしまう。そして季節は巡
り小さな生命が誕生して新しい足跡を残す。
　還暦を過ぎて我が身を振り返ると、競争社会を生き抜
くために犯した過ちや、人の心を傷つけた思い出が耐え
がたい足跡となっていることに気がつく。せめて暦の上
で新しく生れ変わったこれからの人生では、私も東山丘
陵の動物達のように「自分をいつわらない足跡」を残し
たいと思う…。　　　　　　　　　　　（自然観察家）

冬の足跡（あしあと）

飛塚 優

　

春
は
ガ
ー
デ
ニ
ン
グ
が
楽
し

い
季
節
。上
質
で
素
敵
な
ガ
ー

デ
ニ
ン
グ
グ
ッ
ズ
を
お
探
し
の

人
は
、市
内
大
手
町
に
あ
る『
ロ

グ
ハ
ウ
ス
イ
リ
ュ
ー
ジ
ョ
ン
』ヘ

行
っ
て
み
ま
せ
ん
か
。モ
ダ
ン

な
物
や
、ア
ン
テ
ィ
ー
ク
風
の

鉢
、置
物
、小
物
、シ
ル
ク
フ

ラ
ワ
ー
な
ど
、こ
こ
で
し
か

手
に
入
ら
な
い
珍
し
い

ガ
ー
デ
ニ
ン
グ
グ
ッ
ズ

が
豊
富
に
そ
ろ
っ
て
い

ま
す
。

　
ま
た
、お
手
入
れ
が
簡

単
で
、い
つ
ま
で
も
綺
麗

な
こ
と
か
ら
、最
近
注
目

を
集
め
て
い
る
ホ
ー
ム
イ

ン
テ
リ
ア
グ
リ
ー
ン（
人

工
樹
木
）
も

品
揃
え
豊
富

で
す
。あ
な
た
の
住

ま
い
の
中
に
、見
た

目
に
優
し
く
、居
心

地
の
い
い
癒
し
系
の

空
間
作
り
を
楽
し

ん
で
み
て
は
い
か
が

で
し
ょ
う
か
？

　
ほ
か
に
は
フ
ラ
ン
ス
直
輸
入

の
イ
ン
テ
リ
ア
小
物
も
多
数
あ

り
ま
す
。気
軽
に
立
ち
寄
っ
て

み
て
く
だ
さ
い
。営
業
時
間
は

午
前
10
時
〜
午
後
6
時
。

●
大
手
町
5-

22

☎
22-

1
9
7
8



good taste good shop good job

面白
雑学

法律
講座

まちの弁護士さん暮らし相談室

内
視
鏡
検
査
は
も
う
苦
し
く
な
い
！

古
河
内
科

シ
ミ
の
レ
ー
ザ
ー
治
療
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
中
!
大
村
病
院
形
成
外
科

復
活
！
　
人
気
の
手
作
り
パ
ン

ジ
ョ
リ
ジ
ュ
ワ
ジ
ョ
イ
ス

　

上
磯
町
七
重
浜
に
あ
る
手

作
り
パ
ン
の
店『
ジ
ョ
リ
ジ
ュワ

ジ
ョ
イ
ス
』は
、昨
年
ま
で
市
内

富
岡
町
内
で「
ね
ず
み
の
か
じ

っ
た
パ
ン
の
店
」と
し
て
オ
ー
プ

ン
し
て
い
た
人
気
の
店
。

「
ね
ず
み
の
か
じ
っ
た
パ

ン
の
店
は
ど
こ
へ
移
転

し
た
の
？　

あ
の
パ
ン

を
再
び
味
わ
い
た
い
」と

い
う
声
が
多
かっ
た
た
め
、

市
内
富
岡
1
丁
目
に
あ

る「
ス
ー
パ
ー
大
林
」内

で
、復
活
！
　
ね
ず
み

の
か
じ
っ
た
パ
ン
の
店

と
し
て
、パ
ン
の
販
売
を

し
て
い
ま
す
。「
富
岡
町

界
隈
に
住
む
人
に
、今

ま
で
通
り
、う
ち
の
パ
ン
を
楽

し
ん
で
い
た
だ
け
れ
ば
…
」と

は
オ
ー
ナ
ー
。パ
ン
は
日
替
わ

り
メ
ニュ
ー
と
な
っ
て
い
ま
す
。

今
日
は
、ど
ん
な
パ
ン
が
並
ん

で
い
る
か
、足
を
運
ん
で
み
て

は
い
か
が
で
し
ょ
う
。

ジ
ョ
リ
ジ
ュ
ワ
ジ
ョ
イ
ス

●
上
磯
町
七
重
浜
4-

32-

27

☎
48-

8
6
6
6

ス
ー
パ
ー
大
林

●
富
岡
1-

54-

3

☎
42-

0
7
5
1

　
直
径
わ
ず
か
5
・
9
ミ
リ
の

極
細
の
内
視
鏡
ス
コ
ー
プ
が
、

苦
し
か
っ
た
内
視
鏡
検
査
を

変
え
ま
す
。

　

市
内
五
稜
郭
町
の『
古
河

内
科
』に
導
入
さ
れ
た
新
し
い

内
視
鏡
は
細
く
し
な
や
か
で
、

鼻
か
ら
入
れ
る
こ
と
が
可
能
に

な
り
ま
し
た
。検
査
の
最
中
の

「
オ
エ
ッ
」と
い
う
吐
き
気
は
、

管
が
舌
根
に
触
れ
る
た
め
に

起
こ
り
ま
す
。鼻
か
ら
ま
っ
す

ぐ
食
道
に
通
す
こ
の
ス
コ
ー

プ
は
舌
根
を
通
ら
ず
、吐
き

気
が
起
こ
り
ま
せ
ん
。ま
た
、

口
を
通
ら
な
い
こ
と
で
患
者
さ

ん
は
検
査
中
も
話
が
で
き
、モ

ニ
タ
ー
を
見
な
が
ら
医
師
に
質

問
し
た
り
、

質
問
に
応

え
る
こ
と

も
で
き
ま

す
。
話
せ

る
こ
と
で
患
者
さ
ん
は
リ
ラ
ッ

ク
ス
し
て
検
査
を
受
け
ら
れ
、

時
間
が
短
く
感
じ
ら
れ
る
と

い
う
メ
リ
ッ
ト
も
あ
り
ま
す
。

鼻
へ
の
麻
酔
は
微
量
で
済
む

た
め
、患
者
さ
ん
の
負
担
も
少

な
く
な
り
ま
す
。鼻
か
ら
入
れ

ず
ら
い
時
は
、従
来
通
り
口
か

ら
入
れ
る
検
査
に
な
り
ま
す
が
、

管
が
細
い
の
で
以
前
よ
り
ず
っ

と
楽
に
で
き
ま
す
。

　

従
来
の
内
視
鏡
検
査
を
過

去
に
受
け
た
こ
と
が
あ
る
患

者
さ
ん
へ
の
ア
ン
ケ
ー
ト
で
、ど

ち
ら
を
選
ぶ
か
と
い
う
質
問
に
、

95
％
の
人
が
鼻
か
ら
の
内
視

鏡
を
希
望
し
て
い
ま
す
。苦
痛

の
少
な
い
経
鼻
内
視
鏡
で
早

期
発
見
に
つ
な
が
る
内
視
鏡

検
査
を
、ぜ
ひ
試
し
て
み
ま
せ

ん
か
。

●
五
稜
郭
町
20-

15

☎
55-

2
2
2
0

　

市
内
若
松
町
の『
大
村
病

院
形
成
外
科
』で
は
こ
の
4
月

1
日
か
ら
6
月
30
日
ま
で
、「
シ

ミ
の
レ
ー
ザ
ー
治
療
キ
ャ
ン
ペ

ー
ン
」を
実
施
中
で
す
。

　

シ
ミ
の
悩
み
を
抱
え
る
人

は
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
が
、シ

ミ
と
い
っ
て
も
種
類
は
さ
ま
ざ

ま
で
治
療
法
も
異
な
り
ま
す
。

今
回
の
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
は
保

険
の
対
象
と
な
ら
な
い
レ
ー

ザ
ー
治
療
で
効
果
の
あ
る
シ

ミ
に
対
す
る
も
の
で
、代
表

的
な
も
の
は「
老
人
性
色
素
斑
」。

こ
れ
は
、繰
り
返
し
日
光
に
当

た
る
こ
と
に
よ
っ
て
で
き
る
色

素
斑
の
こ
と
。形
は
円
形
か
円

形
に
近
い
物
が
多
く
、大
き
な

も
の
か
ら
小
さ
な
も
の
ま
で

あ
り
、周
り
の
皮
膚
と
の
境
目

が
は
っ
き
り
し
て
い
ま
す
。

治
療
に
は
直
径
1
セ
ン
チ

程
度
の
も
の
で
、
約

1
0
0
回
の
レ
ー
ザ
ー
照

射
を
行
い
、そ
の
後
3
〜

4
日
消
毒
を
行
い
ま
す
。

　
料
金
は
直
径
1
セ
ン
チ

程
度
で
通
常
8
0
0
0

円
で
す
が
、キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
期
間

中
は
4
0
0
0
円
。日
差
し

が
眩
し
く
な
り
、ま
す
ま
す
シ

ミ
が
気
に
な
る
こ
の
季
節
。ま

ず
は
、シ
ミ
の
種
類
を
診
断
し

て
も
ら
っ
て
は
い
か
が
で
す
か
。

詳
し
く
は
、電
話
で
お
問
い
合

わ
せ
下
さ
い
。診
療
時
間
は
月

〜
金
曜
日
が
午
前
9
時
〜
午

後
5
時
30
分
、土
曜
日
は
午

前
9
時
〜
正
午（
予
約
制
）。

休
診
は
毎
週
日
曜
日
、祝
日
と
、

毎
週
火
曜
日
の
午
後
1
時
30

分
〜
午
後
3
時
、毎
月
第
1
、

3
土
曜
日
。

●
若
松
町
27-

16

☎
27-

2
0
0
5

http://www.ohm
ura.or.jp/

義
歯
の
悩
み
解
消
、笑
顔
も
素
敵
に
！

タ
ナ
カ
技
研

　

義
歯
が
ピ
ッ
タ
リ
合
う
と
い

う
の
は
な
か
な
か
難
し
い
も
の
。

義
歯
が
合
わ
な
い
た
め
に
歯

茎
が
痛
か
っ
た
り
、食
べ
物
が

隙
間
に
挟
ま
る
な
ど
の
不
快

感
の
あ
る
人
も
多
い
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。そ
う
し
た
悩

み
を
解
消
し
た
画
期
的
な
義

歯
が
ア
メ
リ
カ
で
開
発
さ
れ
、

こ
こ
函
館
で
も
使
え
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。市
内
大
町『
タ

ナ
カ
技
研
』が
歯
科
医
院
か
ら

注
文
を
受
け
て
取
扱
っ
て
い
る

「
ス
マ
イ
ル
デ
ン
チ
ャ
ー
」は
、

ア
メ
リ
カ
F
D
A（
食
品
医

薬
局
）承
認
済
の
も
の
で
、素

材
は
弾
力
性
の
あ
る
軽
く
て

丈
夫
な
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
系
ス

ー
パ
ー
ポ
リ
ア
ミ
ド
。折
れ

た
り
割
れ
た
り
す
る
こ
と
が
あ

り
ま
せ
ん
。金
属
を
一
切
使
わ

な
い
の
で
締
め
つ
け
感
が
な
く
、

金
属
ア
レ
ル
ギ
ー
の
心
配
も
あ

り
ま
せ
ん
。歯
と
義
歯
の
間
に

隙
間
が
な
い
の
で
何
で
も
食

べ
ら
れ
、言
葉
も
し
っ
か
り
話

す
こ
と
が
で
き
ま
す
。見
た

目
も
審
美
性
が
あ
り
、口
元

が
気
に
な
り
ま
せ
ん
。今
ま

で
の
義
歯
と
は
全
く
違
う
スマ

イ
ル
デ
ン
チ
ャ
ー
は
試
し
て
み

る
価
値
あ
り
。義
歯
で
悩
み
の

あ
る
人
は
、歯
科
医
に
相
談
さ

れ
て
み
て
は
い
か
が
で
す
か
。

●
大
町
3-

16

☎
26-

5
9
0
8

敬語編
　職場や訪問先などで敬語を使う機会が多
い時期です。思わぬ恥をかかないよう正しい
使い方をおさらいしましょう。次は間違いや
すい使い方です。どちらが正しいでしょうか。

1）歓迎会の会場は受付で
　 Ａ.うかがって下さい　Ｂ.おたずね下さい

2）あなたはいつ函館に
　 Ａ.いらしたのですか　Ｂ.参られたのですか

3）お飲み物は何に
　 Ａ.いたしますか　Ｂ.なさいますか

4）当社の新製品をどうぞ
　 Ａ.ご覧になって下さい　Ｂ.拝見なさって下さい

5）山田さんは何時頃帰って
　 Ａ.参られますか　Ｂ.いらっしゃいますか

※ヒント…「うかがう」「参る」「拝見する」「いたす」は
　いずれも謙譲語

答え
1-Ｂ　2-Ａ　3-Ｂ　4-Ａ　5-Ｂ

●
五
稜
郭
公
園

旧渡島
支庁●

●市立函館
　保健所
　新庁舎

問半年前に、横断歩道で右折して来た乗用車に跳ね飛
ばされて左大腿骨を骨折し、2ヶ月入院、その後4ヶ月通院
してようやく職場に復帰できるようになりました。相手方の
保険会社から、治療費や休業補償は支払って貰いました
が、最終的に示談にしたいとのことです。どのようなことに
注意したらよいでしょうか。
答大きくは、2つのことに留意しましょう。その1つは、損害
賠償の項目、もう1つは損害賠償の基準です。
1．人身事故の場合の損害賠償の項目としては、①付添
看護費（動けなくて家族などの付添が必要な場合）②入
院雑費③通院交通費④休業損害⑤慰謝料等ですが、
後遺障害が残った場合は⑥後遺症逸失利益（障害の程
度によって等級があり、一定の割合で将来の稼働能力を
失うことによる損害です）と⑦後遺症慰謝料がこれに加
わります。
2．もう1つの問題は、その損害項目毎の金額基準です。
この基準には大きく①自賠責（強制保険）基準②任意
保険基準③裁判基準がありますが、客観的な損害賠償
の基準は上記の①②ではなく、過去の多くの裁判例を集
積して平均化した③の基準が正しいものであり、この基
準は①②を殆ど上回っています。
3．従って、示談交渉に入る場合は、先ず保険会社に、損
害項目とその金額案（殆どは上記②の基準によって出さ
れます）を提示して貰い、その根拠について説明を受けて
下さい。その後、この提示案の是非を必ず法律専門家に
相談して下さい。損害項目として他にはないか、保険会
社から提示された金額は正しいかを必ず判断して貰うこと
です。その殆どの場合は、金額について上記③の基準に
より上乗せのアドバイスされますので、示談書を交わす前
に必ず専門家へ相談すべきが得策でしょう。

監修／森越清彦法律事務所
　　　弁護士　森越 清彦
　　　☎56-0042

交通事故と
人身損害



ドクター講座はこだて医療情報

暮らし
いきいき講座

enjoy

life

　緊張した時や、運動の後、暑い日など、口が乾くことはよくあります。これらは一時的なものですが、常に口の
中が乾燥し、いろいろな症状が出ることがあります。これを「ドライマウス（口腔乾燥症）」と言い、目が乾く「ドラ
イアイ」に比べ聞き慣れない言葉ですが、ここ十数年急増しています。
　唾液は口腔内の環境を維持増進してゆく上で不可欠ですが、ドライマウスは唾液の分泌が極端に減少する
ために生じます。唾液とは唾液腺から分泌される無色透明な液体で1日に1～1.5リットルも分泌されています。
唾液には様々な働きがありますが、主なものは消化作用、潤滑作用、抗菌作用、味覚作用などでほかにもいろい
ろあります。
　唾液の分泌が減少する原因としては常用薬物（降圧剤、抗うつ剤、カゼ薬などの抗ヒスタミン剤）の副作用、全身疾患（シェーグレン症
候群、糖尿病など）、加齢、ストレス、口呼吸、そしゃく回数の減少（唾液腺の退化）、放射線治療の後遺症などがあります。特に高齢者で
は薬物の副作用、若年者ではストレスが原因として多いようです。
　基本的症状としては、唾液量の減少のため、唾液の粘度が上がり、口の中がベタつき、食べ物がうまく飲み込めない、舌がもつれた感じ
でうまく話ができない、食べ物の味がよくわからない、舌がヒリヒリ痛い、などがあります。それだけでなく、口腔内では保湿力、自浄作用、消
化力、抗菌力、口腔機能の低下のため、口腔内の細菌が繁殖しやすくなり、ムシ歯や歯周炎、口内炎などになりやすくなります。さらに舌や
唇がひび割れたり、特に高齢者ではカビが生じたり、誤嚥（ごえん）により肺炎を起こすこともあるので、注意が必要です。
　治療法は対症療法として、人工唾液などを応用し、口腔内の保湿を保つ方法があります。湿潤剤を配合した洗口液やスプレー、ジェル
などを利用しますが、スプレーではすぐに効果がなくなる欠点もあるようです。また、唾液の分泌を促進する力をつけることである程度の改
善ができます。そのためには普段から食べ物をよく噛むようにし、噛みごたえのある食べ物や、酸っぱい物を多く摂り、唾液を刺激し働きをよ
くする方法です。さらに、唾液腺をマッサージしたり、口の周りの筋肉を鍛えることも有効と言われており、唾液を出す薬も開発されているよ
うです。
　常用薬が原因の場合は薬剤を中止することで症状は改善しますが、薬剤の中止は生命に関わることも多いので現実には難しいですが、
薬の変更や減量はできるかも知れないので主治医に相談すると良いと思います。
●柳町14-20　☎31-1182

ドライマウス（口腔乾燥症）
藤田歯科医院院長 藤田 義夫

　歩いているうちに足が冷たくなってくる、もっとひどい時は、ふくらはぎが痛くなり、びっ
こを引く病気があります。血管の動脈硬化により、足先まで巡らなくなる病気で、閉
塞性動脈硬化症というのが、正式な病名です。軽症の間は、足の冷感やしびれ感
程度の時期もあります。段々足の皮膚の色が蒼白になり、歩行時に足の筋肉痛
を生じますが、休むと改善するので、我慢してしまう人が多いです。さらに、重症にな
ると安静時にも痛くなり、つま先が黒く炭のようになり、壊疽や潰瘍ができます。
　高齢、高血圧、糖尿病、喫煙など動脈硬化の進みやすい状態があると、動脈の内側に、主に脂肪
などが張り付き、動脈の中が狭くなります。狭い血管を通って、血液は足に流れにくくなりますが、狭い
場所では、血が固まるような物質が出てきて、ますます、血管が詰まりやすくなったり、炎症が起こって、
血管が狭くなったりと悪循環に陥ります。足の血管でもこのような状態ですから、閉塞性動脈硬化症
の人では、頭や心臓の血管にも同様の硬化症があり、脳硬塞や心筋梗塞を生じることが5～6倍増え
るのです。
　検査としては、両腕と両足の血圧を同時に測って比較する方法で十分発見可能です。簡便に手足
の4箇所で同時血圧を測る装置がありますので、5分もあれば結果が出ます。この検査で異常が見ら
れたら、循環器の詳しい検査を行います。必ず、歩行距離で重症度を判定しますので、運動負荷試験
などを行います。
　「歩いたときに足が痛くないこと」は、第1の治療目標です。1）運動療法、2）薬物治療、3）風船を使っ
たカテーテル血管形成術やバイバス手術の3つの治療方法があります。重症度によくあった治療を選
ぶことが大事です。さらに、心筋梗塞・脳硬塞の予防や、病変の再発を予防することも治療目標にな
ります。実際、足の痛みを訴えて受診した人では、心臓や首の動脈が細くて梗塞を起こしそうな所を発
見されることが多いのです。
●大川町12-22　☎43-1222

足が痛くなる内科の病気 榊原循環器科内科
クリニック院長 榊原 亨

　
亀
田
川
沿
い
の
静
か
な
住
宅
街
に
あ
る
和
食
の
店『
代
志

川
』。暖
炉
の
火
の
温
も
り
と
、静
か
に
流
れ
る
ク
ラ
シ
ッ
ク

が
、優
し
い
時
間
を
提
供
し
て
く
れ
る
。

　「
ラ
ン
チ
で
も
デ
ィ
ナ
ー
で
も
、来
店
さ
れ
た
お
客
様
は
、

何
時
間
で
も
い
ら
し
て
い
た
だ
い
て
い
い
ん
で
す
」と
い
う

店
主
。手
間
ひ
ま
か
け
て
取
っ
た
出
汁
に
、厳
選
し
た
調
味
料

で
味
付
け
た
料
理
は
塩
分
が
少
な
く
、旨
味
が
凝
縮
し
た
薄

味
に
仕
上
げ
て
い
る
。材
料
の
野
菜
は
主
に
店
主
手
作
り
の

自
家
菜
園
の
も
の
を
使
用
し
て
い
る
か
ら
、味
が
濃
い
。

　
定
番
メ
ニュ
ー
は
、人
気
の
カ
ニ
ク
リ
ー
ム
コ
ロ
ッ
ケ
や
和

風
ハ
ン
バ
ー
グ
な
ど
を
メ
イ
ン
に
煮
魚
、炊
き
あ
わ
せ
、茶
わ

ん
蒸
し
、み
そ
汁
、ご
は
ん
が
付
き
、そ
れ
に
和
風
デ
ザ
ー
ト

と
紅
茶
が
つ
い
た
セ
ッ
ト（
1
6
5
0
円
）。

　
紅
茶
は
常
に
新
茶
を
用
意
し
て
い
る
か
ら
味
が
違
う
。静

か
に
ゆ
っ
く
り
す
ご
し
て
も
ら
い
た
い
と
、店
の
裏
側
に
10
人

収
容
の
個
室
を
設
け
た
。4
月
か
ら
は
、2
次
会
な
ど
に
利

用
で
き
る
セ
ッ
ト
メ
ニュ
ー（
焼
酎
か
ビ
ー
ル
、日
本
酒
、コ
ー

ヒ
ー
な
ど
飲
み
物
1
点
に
オ
ー
ド
ブ
ル
1
点
の
セ
ッ
ト
で

1
5
7
5
円
）も
は
じ
め
た（
注
文
は
午
後
9
時
以
降
）。コ

ー
ス
料
理
は
3
7
0
0
円
〜
。営
業
時
間
は
午
前
11
時
30
分

〜
午
後
1
時（
ラ
ス
ト
オ
ー
ダ
ー
）、午
後
5
時
〜
深
夜
0
時
。

毎
週
水
曜
日
定
休
。

代志川
担当／大場 小夜子

いい店
みつけた

●五稜郭町10-12

☎32-3201

小
枝
と

チ
ュ
ー
リ
ッ
プ
の

ア
レ
ン
ジ

　
春
ら
し
い
麦
の
穂
や
チ
ュー
リ
ッ
プ
を
使
って
、『
き
こ
う
え
ん
』

店
長
の
桜
木
美
貴
子
さ
ん
に
春
の
景
色
を
ア
レ
ン
ジ
し
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。木
の
枝
を
適
当
な
長
さ
に
切
り
、器
に
詰
め
て
花
止

め
に
し
ま
す
。器
か
ら
の
ぞ
く
木
の
枝
が
ナ
チ
ュラ
ル
で
、や
さ
し
い

雰
囲
気
を
作
り
ま
す
。さ
わ
や
か
な
緑
の
麦
の
穂
に
チ
ュー
リ
ッ
プ

を
添
え
て
春
爛
漫
。花
の
茎
は
水
揚
げ
が
よ
く
な
る
よ
う
に
斜
め

に
カッ
ト
し
ま
し
ょ
う
。

材料
●木の枝　●麦の穂　●チューリップ
●ワイヤープランツ　●小さめの器

作り方
①木の枝を適当な長さに
　切り、器に挿して行く。
　花を挿せるように余裕を
　持って…。
②チューリップの高さを変
　えて挿す。
③麦の穂を挿し、最後にワ
　イヤープランツを添える。

取材協力／ガーデンショップきこうえん
●中島町38-10　☎51-3014

花材を雪柳とフリージア
にして、また違った雰囲
気を楽しみましょう。

中
央
警
察
署

●
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コ
ン
ビ
ニ
や
フ
ァ
ミ
リ
ー
レ
ス
ト
ラ
ン
で
耳

に
す
る
い
わ
ゆ
る「
コ
ン
ビ
ニ
敬
語
」も
今

で
は
耳
慣
れ
て
し
ま
っ
た
け
れ
ど
、と
っ
て

つ
け
た
よ
う
な
不
自
然
さ
は
、や
は
り
残

る
。大
袈
裟
な
尊
敬
語
で
は
な
く
、相
手

を
思
い
や
る
気
持
ち
が
さ
り
げ
な
く
言

葉
に
表
れ
る
よ
う
な
、そ
ん
な
敬
語
を
使

い
こ
な
し
たい
も
の
。　　
　
　
　
　
（
亜
）

編　　集　　後　　記
懐
か
し
い
土
の
香
り
を
春
風
が
運
ぶ
、球

春
到
来
。白
球
を
握
る
人
差
し
指
と
中

指
の
指
先
に
、半
年
ぶ
り
の
感
触
が
甦
っ

て
く
る
。「
そ
ん
な
早
起
き
し
て
ま
で
…
」

と
周
り
の
人
に
言
わ
れ
な
が
ら
20
年
。悩

み
事
も
ス
ト
レ
ス
も
バッ
タ
ー
ボ
ッ
ク
ス
で

は
全
て
忘
れ
て
、1
本
の
ヒ
ッ
ト
を
打
つ

た
め
に
今
年
も
僕
は
、魂
を
焦
が
す
。（
慎
）

買
っ
て
2
年
の
サ
ボ
テ
ン
。葉
だ
け
し
か

出
て
こ
な
い
の
で
、こ
の
サ
ボ
テ
ン
は
花
が

咲
か
な
い
の
だ
と
思
っ
て
い
た
ら
、最
近

花
の
蕾
を
も
ち
こ
の
前
よ
う
や
く
開
花
。

も
う
ひ
と
つ
蕾
が
出
て
き
て
い
た
の
で
楽

し
み
に
し
て
い
た
ら
、下
に
落
ち
て
い
る
の

を
発
見
。そ
れ
以
降
蕾
は
ひ
と
つ
も
出
て

こ
な
い
。がっか
り
。　　
　
　
（
3
4
5
）

沖
縄
の
居
酒
屋
で
隣
の
人
が
3
分
間
だ

け
歌
っ
て
いい
で
す
か
、と
声
を
か
け
て
き

た
。自
分
で
作
詞
し
た
歌
を
歌
い
な
が
ら

踊
り
出
す
。た
ま
た
ま
沖
縄
に
住
む
知

り
合
い
の
知
り
合
い
で
友
達
の
輪
が
広
が

る
。お
お
ら
か
で
陽
気
な
人
た
ち
に
ミ
ネ

ラ
ル
た
っ
ぷ
り
の
沖
縄
料
理
。「
…
サ
ー
」

の
や
さ
し
い
言
葉
が
耳
に
残
る
。（
チ
ョコ
）

こ
の
と
こ
ろ
、続
け
て
何
回
か
東
京
へ
行
っ

て
い
る
。い
つ
も
用
事
が
新
宿
な
の
で
、私

の
中
で
、新
宿
駅
の
人
混
み
の
イ
メ
ー
ジ

が「
東
京
の
イ
メ
ー
ジ
」と
し
て
定
着
し

て
い
た
が
、今
回
は
高
円
寺
に
宿
泊
し
て
、

都
会
の
中
に
ス
ロ
ー
ラ
イ
フ
を
感
じ
た
。

今
度
か
ら
高
円
寺
に
泊
ま
ろ
う
！

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
A
ち
ゃ
ん
）

本
を
読
む
の
が
好
き
。と
言
っ
て
も
、本

読
め
る
状
況
で
な
い
こ
と
が
ほ
と
ん
ど
な

の
で
、最
近
は
お
風
呂
が
読
書
タ
イ
ム
。「
時

間
が
な
い
、暇
が
な
い
」な
〜
ん
て
言
っ
て

て
も
、好
き
な
こ
と
の
た
め
に
は
時
間
を

作
れ
る
も
の
な
ん
だ
よ
ね
ぇ
…
と
、ち
ょっ

と
反
省
。苦
手
な
こ
と
を
勉
強
す
る
時

間
も
作
ら
な
く
ち
ゃ
ね
っ
!　
　
（
B
P
）
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さ
あ
、新
年
度
が
ス
タ
ー

ト
し
ま
し
た
。お
子
様
が
幼

稚
園
や
高
校
に
進
ん
だ
お
母

さ
ん
に
と
っ
て
は
、毎
日
の
お

弁
当
作
り
が
ひ
と
苦
労
…
と

思
い
は
じ
め
る
時
期
な
の
で

は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
　
今
回

は
お
弁
当
の
お
か
ず
の
ア
イ

デ
ア
特
集
。普
段
の
お
弁
当

作
り
は
も
ち
ろ
ん
、行
楽
時

や
運
動
会
に
も
役
立
て
て
み

て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
。

　
編
集
室
で
は
読
者
の
皆
様

か
ら
の
お
便
り
を
お
待
ち
し

て
お
り
ま
す
。

福
士
ハ
ル
オ
さ
ん
の
コ
ー
ナ

ー
が
大
好
き

　

青
い
ぽ
す
と
、い
つ
も
楽
し

く
読
ん
で
い
ま
す
。私
は
、『
○

△
□
魂
熱
血
劇
場
』の
福
士

ハ
ル
オ
さ
ん
の
コ
ー
ナ
ー
が
大

好
き
で
す
。タ
ク
シ
ー
会
社

の
話
、よ
か
っ
た
で
す
。見
返

り
を
求
め
て
は
い
け
な
い
の
で

す
ね
。人
に
し
て
も
ら
っ
た
こ

と
は
決
し
て
忘
れ
ず
、し
て

あ
げ
た
こ
と
は
忘
れ
な
さ
い

…
と
は
、い
ま
は
亡
き
お
ば
あ

ち
ゃ
ん
が
言
っ
て
い
た
も
の
で

す
。そ
れ
と
、1
月
28
日
号
の

『
読
者
の
声
』の「
私
の
主
人
」

は
ジ
〜
ン
と
し
ま
し
た
。い
い

だ
ん
な
さ
ん
で
す
ね
。不
況

で
み
ん
な
苦
し
い
で
す
よ
。け

ど
、お
金
、お
金
っ
て
ガ
ツ
ガ
ツ

す
る
ほ
ど
、お
金
が
逃
げ
て
ゆ

く
よ
う
な
気
が
し
ま
す
。ゆ
っ

く
り
…
の
ん
び
り
で
す
ネ
。

（
高
盛
町
、N・Y
）

☆
お
ば
あ
さ
ま
の
言
葉
、素

晴
ら
し
い
で
す
ね
。

家
族
の
お
話
で
あ
っ
た
か
〜

い
気
持
ち
に
…

　
1
月
28
日
の『
読
者
の
声
』

は
家
族
の
お
話
で
、読
ん
で
い

て
、ほ
の
ぼ
の
と
あ
っ
た
か
〜

い
気
持
ち
に
な
り
ま
し
た
。

愛
が
あ
る
な
ぁ
〜
と
思
い
ま

し
た
。

（
北
美
原
2
丁
目
、K・K
）

☆
そ
う
い
う
こ
と
こ
そ
、本
紙

が
目
指
す
紙
面
作
り
で
す
。

当
選
人
数
を
増
や
し
て
！

　
い
つ
も
青
い
ぽ
す
と
が
届

け
ら
れ
て
、プ
レ
ゼ
ン
ト
コ
ー

ナ
ー
に
目
を
通
し
て
い
ま
す
。

プ
レ
ゼ
ン
ト
コ
ー
ナ
ー
は
、も
っ

と
当
選
人
数
を
多
く
し
て
も

ら
い
た
い
と
思
い
ま
す
。

（
昭
和
3
丁
目
、H・H
）

☆
う
う
っ
…
。

ク
ー
ポ
ン
券
を
も
っ
と
！

　
『
いい
店
み
つ
け
た
』コ
ー
ナ

ー
や
ラ
ン
チ
の
お
店
を
紹
介

し
て
い
る
コ
ー
ナ
ー
が
と
て
も

好
き
で
す
。お
友
達
と「
こ
ん

な
お
店
が
あった
ん
だ
ね
ぇ
〜
」

と
か「
こ
こ
、お
い
し
そ
う
だ

か
ら
行
っ
て
み
よ
う
」と
か
話

が
は
ず
み
ま
す
。行
っ
て
み
て

ビ
ッ
ク
リ
す
る
の
は
、私
達
み

た
い
な
主
婦
が
す
ご
く
多
い

こ
と
で
す
。み
ん
な
青
い
ぽ
す

と
を
見
て
る
ん
だ
な
ぁ
〜
っ

て
思
い
ま
す
。お
店
紹
介
の

ほ
か
に
、ク
ー
ポ
ン
券
な
ん
か

が
つい
て
る
と
、も
っ
と
いい
ん

だ
け
れ
ど
…
。こ
れ
か
ら
も

楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。

（
本
通
2
丁
目
、Y・T
）

☆
検
討
し
ま
す
。次
号
は
、ち

ょっ
と
ゴ
ー
ジ
ャ
ス
な「
お
い
し

い
ラ
ン
チ
の
店
特
集
」で
す
。

お
楽
し
み
に
！

﹇
読
者
の
声
﹈

﹇
読
者
の
声
﹈

﹇
イ
ン
フ
ォ
﹈

﹇
プ
レ
ゼ
ン
ト
﹈

本
紙
厳
選

商
品
情
報
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配
達
ま
で
に
お
時
間
を
い
た
だ
く
場
合
も
あ
り
ま
す
。

変
わ
り
風
呂
の
特
集
が
よ
か

っ
た
　
1
月
28
日
号
の
変
わ
り
風

呂
の
特
集
は
お
も
し
ろ
か
っ

た
で
す
。個
人
的
に
は
湯
の

川
観
光
ホ
テ
ル
の「
ア
ロ
マ
風

呂
」に
入
っ
て
み
た
い
で
す
。

電
気
風
呂
は
花
の
湯
で
入
っ

た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。福
士
ハ

ル
オ
さ
ん
の
コ
ー
ナ
ー
は
、読

ん
で
い
て
納
得
で
き
る
と
い

う
か「
そ
う
だ
よ
な
〜
」っ
て

思
え
ま
す
。特
に「
仕
事
が
で

き
る
こ
と
の
幸
せ
」っ
て
い
う

部
分
が
…
。仕
事
が
で
き
な

い
と
金
銭
面
は
当
た
り
前
で

す
が
、精
神
面
で
も
辛
い
も
の

が
あ
り
ま
し
た
。

（
元
町
、T・N
）

☆
結
構
行
っ
て
い
る
の
で
し
ょ

う
か
？　
公
共
浴
場
…
。

熱
帯
植
物
園
に
行
っ
て
み
た

い
…
　

2
月
11
日
号
の『
熱
帯
植

物
園
特
集
』を
読
ん
で
、子
供

が
大
き
く
な
っ
て
か
ら
し
ば

ら
く
植
物
園
に
も
行
っ
て
い

ま
せ
ん
で
し
た
が
、今
年
は
行

っ
て
み
よ
う
と
思
っ
て
い
ま
す
。

特
に「
ホ
タ
ル
の
せ
せ
ら
ぎ
」

が
楽
し
み
で
す
。

（
美
原
5
丁
目
、M・M
）

☆
ホ
タ
ル
の
美
し
い
様
子
を

見
て
み
た
い
で
す
ね
。

フ
ォ
ー
ク
ダ
ン
ス
舞
夢
、初

心
者
講
習
会
の
ご
案
内

　
『
フ
ォ
ー
ク
ダ
ン
ス
舞
夢
』

で
は
、初
心
者
講
習
会
の
参

加
者
を
募
集
し
て
い
ま
す
。

歩
く
こ
と
が
基
本
の
フ
ォ
ー

ク
ダ
ン
ス
は
、体
に
無
理
な
く

年
齢
を
問
わ
ず
、い
つ
か
ら
で

も
は
じ
め
ら
れ
ま
す
。初
心

者
講
習
会
は
現
在
、実
施
中

で
す
が
、途
中
か
ら
で
も
入

会
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

実
施
日
は
4
月
15
、22
日
、

5
月
6
、１３
、２０
、２７
日
。時

間
は
各
午
前
10
時
〜
正
午
。

会
場
は
市
内
深
堀
町
の

J
R
A
ス
ポ
ー
ツ
プ
ラ
ザ
。参

加
費
は
2
か
月
で
2
0
0
0

円
。
詳
細
は
泊
谷
☎
51-

3
9
8
0
ま
た
は
其
浦
☎
47

-

0
4
3
8
ま
で
ど
う
ぞ
。

吃
音（
ど
も
り
）の

カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ

広
瀬
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
教
室

　

吃
音
が
気
に
な
る
人
、お

悩
み
の
人
を
対
象
と
し
た
グ

ル
ー
プ
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ『
広

瀬
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
』が
毎
週

月
曜
日
午
後
6
時
45
分
か
ら

午
後
7
時
45
分
ま
で
、市
内

千
代
台
町
の
青
年
セ
ン
タ
ー

で
行
わ
れ
て
い
ま
す（
祝
日
は

休
み
）。対
象
は
高
校
生
以

上
の
吃
音
者
で
、会
費
は
1

か
月
3
0
0
0
円
。見
学
無

料
。詳
し
い
こ
と
は
、北
市
☎

41-

5
3
5
6
ま
で
ど
う
ぞ
。

函
館
フ
ォ
ー
ク
ダ
ン
ス
研
究

会
F
の
会
、体
験
講
習
会
の

参
加
者
募
集

　
『
函
館
フ
ォ
ー
ク
ダ
ン
ス
研

究
会
F
の
会
』で
は
、毎
週
水

曜
日
午
前
10
時
〜
正
午
に

市
内
深
堀
町
の
J
R
A
ス
ポ

ー
ツ
プ
ラ
ザ
で
実
施
し
て
い
る

体
験
講
習
会
の
参
加
者
を

募
集
し
て
い
ま
す
。楽
し
い
リ

ズ
ム
に
乗
り
、体
を
動
か
し
て

み
ま
せ
ん
か
。年
齢
、体
力
に

合
わ
せ
て
指
導
し
て
い
ま
す
。

詳
し
い
こ
と
は
、崎
野
☎
43-

2
6
5
5
ま
で
ど
う
ぞ
。

代
志
川
よ
り
2
1
0
0
円

分
の
食
事
券
を
3
名
様
に

　
今
回
の『
いい
店
み
つ
け
た
』

コ
ー
ナ
ー
で
紹
介
し
た『
代
志

川
』よ
り
、2
1
0
0
円
分
の

食
事
券
を
3
名
様
に
プ
レ
ゼ

ン
ト
。ハ
ガ
キ
に
郵
便
番
号
・

住
所
・
氏
名
・
電
話
番
号
を

明
記
し
、青
い
ぽ
す
と
に
対

す
る
感
想
も
た
っ
ぷ
り
と
お

書
き
の
上
、〒
0
4
0-

8
6
0
5
、

函
館
ど
つ
く
株
式
会
社
内
、

株
式
会
社
青
い
ぽ
す
と
H
D

「
代
志
川
プ
レ
ゼ
ン
ト
」係
ま

で
ご
応
募
下
さ
い
。締
切
は

4
月
25
日
。

健
康
的
で
香
り
高
い
お
茶

ア
フ
リ
カ
つ
ば
き
茶

　
ケ
ニ
ア
生
ま
れ
の
ア
フ
リ
カ
つ
ば
き
茶
が
話
題

を
呼
ん
で
い
ま
す
。こ
の
お
茶
に
含
ま
れ
て
い
る

テ
ア
フ
ラ
ビ
ン
は
、お
茶
な
ど
に
含
ま
れ
て
い
る

カ
テ
キ
ン
類
が
発
酵
し
て
合
成
さ
れ
た
も
の
で

「
2
次
ポ
リ
フェノ
ー
ル
」と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、ア
フ
リ
カ
つ
ば
き
茶
は
そ
の
香
り
高
さ

が
評
判
で
、そ
の
ま
ま
飲
ん
で
も
も
ち
ろ
ん
美

味
し
い
で
す
が
、イ
ン
ス
タ
ン
ト
ラ
ー
メ
ン
や
コ
ー

ヒ
ー
、ス
ー
プ
な
ど
の
お
湯
の
代
わ
り
に
使
う
と

味
が
マ
イ
ル
ド
に
な
り
ま
す
。さ
ら
に
、カ
レ
ー
、

シ
チ
ュー
、煮
物
料
理
の
水
の
代
わ
り
に
使
う
と
、

素
材
の
味
を一層
引
き
出
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

こんなスゴイ使い方も…
●換気扇の油汚れに使うと
　ベトつかずに簡単に汚れ
　が取れます。
●魚料理をした後に手に残
　るイヤな臭い…。アフリカ
　つばき茶の出がらしの葉
　で手を洗うと、そんなイヤ
　な臭いを落とすことができ
　ます。
●アフリカつばき茶の出が
　らしの葉を植物の肥料代
　わりに使うと育ちがよくな
　ります。

（株）オールライフサービス静岡加工セ
ンターの『アフリカつばき茶』は1袋15
包の小袋分け。これは茶葉の酸化を防
ぎ、特有の香りを失わないためです。

アフリカつばき茶化粧箱タイプ
1箱（2g×15包×2袋） ※ティーバッグ形状

2,100円 料金代引
送料・代引手数料 1,000円

1万円以上のお買い上げで送料無料
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お申し込み・お問い合わせ


