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私わ
た
し

は
岡お

か

山や
ま

県け
ん

岡お
か

山や
ま

市し

東ひ
が
し

区く

在ざ
い

住じ
ゅ
うの
大お

お

藤ふ
じ

美み

保ほ

子こ

と
い
い
ま
す
。

　

私わ
た
し

は
10
年ね

ん

前ま
え

に
最さ

い

愛あ
い

の
夫お

っ
と

を

病び
ょ
う

気き

で
亡な

く
し
、
子こ

供ど
も

も
な

か
っ
た
の
で
父ち

ち

と
暮く

ら
す
こ
と

に
し
ま
し
た
。

『
子こ

は
な
く
も　

生う

み
育は

ぐ
く

ん
だ

夫め
お
と婦
愛あ

い

』

『
二に

十じ
ゅ
う

年ね
ん　

ゆ
め
の
ヒ
ト
コ

マ　

夫め
お
と婦

愛あ
い

』

　

こ
れ
ら
は
夫お

っ
と

と
の
思お

も

い
出で

の

句く

で
す
。

『
炊た

き
た
て
の　

ご
飯は

ん

に
込こ

め

た　

父ち
ち

の
愛あ

い

』

『
介か

い

護ご

度ど

は　

付つ

か
な
い
父ち

ち

も

歳と
し

は
歳と

し

』

　

こ
れ
ら
は
父ち

ち

と
の
思お

も

い
出で

の

句く

で
す
。
貧ま

ず

し
か
っ
た
暮く

ら
し

で
す
が
、
父ち

ち

は
と
て
も
大だ

い

事じ

に

よ
く
し
て
く
れ
ま
し
た
。
し
か

し
、
そ
の
父ち

ち

も
４
年ね

ん

前ま
え

に
亡な

く

な
り
ま
し
た
。
私わ

た
し

は
淋さ

び

し
さ
の

あ
ま
り
万ま

ん

引び

き
を
繰く

り
返か

え

し
、

何な
ん

度ど

も
警け

い

察さ
つ

の
お
世せ

話わ

に
な
り

ま
し
た
。
そ
し
て
支し

援え
ん

者し
ゃ

の
お

世せ

話わ

で
ケ
ア
ハ
ウ
ス
に
入に

ゅ
う

居き
ょ

。

で
も
や
は
り
淋さ

び

し
さ
は
募つ

の

る
ば

か
り
で
何な

ん

度ど

も
自じ

殺さ
つ

未み

遂す
い

を
し
、

と
う
と
う
入に

ゅ
う

院い
ん

に
至い

た

っ
て
し
ま

い
ま
し
た
。
ケ
ア
ハ
ウ
ス
は
退た

い

去き
ょ

す
る
こ
と
に
な
り
、
私わ

た
し

は
帰か

え

る
家い

え

が
な
く
な
っ
た
の
で
す
。

本ほ
ん

当と
う

に
辛つ

ら

か
っ
た
で
す
。

『
極き

ょ
く

限げ
ん

に　

花は
な

は
散ち

る
散ち

る　

命い
の
ち

散ち

る
』

『
最さ

い

果は

て
に　

散ち

る
花は

な

び
ら
の

潔い
さ
ぎ
よさ
』

　

当と
う

時じ

作つ
く

っ
た
句く

で
す
。

（
岡お
か

山や
ま

）
大お

お

藤ふ
じ

　
美み

保ほ

子こ

老ろ
う

春し
ゅ
ん

謳お
う

歌か
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事事

りり
よよ
所所
務務

　

大お
お

藤ふ
じ

さ
ん
は
、
昔む

か
し

か
ら
読ど

く

書し
ょ

家か

で
、
豊ほ

う

富ふ

な
知ち

識し
き

と
表

ひ
ょ
う

現げ
ん

力り
ょ
く

で
日ひ

び々

の
出で

来き

事ご
と

や
気き

持も

ち
を
ユ
ー
モ
ア
た
っ
ぷ
り

に
お
話は

な
し

さ
れ
ま
す
。

　

こ
の
原げ

ん

稿こ
う

も
作さ

業ぎ
ょ
う

所し
ょ

で

披ひ

露ろ
う

す
る
演え

ん

劇げ
き

の
脚

き
ゃ
く

本ほ
ん

の
執し

っ

筆ぴ
つ

や
、Ｎ
Ｈ
Ｋ
学が

く

園え
ん

の
川せ

ん

柳
り
ゅ
う

コ
ン
ク
ー
ル
へ
の
作さ

く

品ひ
ん

作づ
く

り

で
多た

忙ぼ
う

を
極き

わ

め
る
中な

か

、
お
願ね

が

い
し
ま
し
た
。

　

健す
こ

や
か
な
る
時と

き

も
、
病や

め

る
時と

き

も
、常つ

ね

に
協

き
ょ
う

会か
い

は「
チ
ー

ム
美み

保ほ

子こ

」の
一い

ち

員い
ん

と
し
て

伴ば
ん

走そ
う

し
て
い
き
ま
す
の
で
、

安あ
ん

心し
ん

し
て
人じ

ん

生せ
い

を
謳お

う

歌か

し
て

く
だ
さ
い
。

　

最さ
い

後ご

に
一い

っ

句く

。

『
夫

お
っ
と

逝ゆ

き
て　

ま

さ
か
の
坂さ

か

を　

昇の
ぼ

り
ゆ
く
』

　

力
ち
か
ら

強づ
よ

い
大お

お

藤ふ
じ

さ

ん
ら
し
い
一い

っ

句く

で

す
。

　

入に
ゅ
う

院い
ん

の
期き

間か
ん

は
最さ

い

長ち
ょ
うの

３
ヵ

月げ
つ

で
し
た
。
そ
し
て
ま
た
、
支し

援え
ん

セ
ン
タ
ー
の
岸き

し

さ
ん
の
お
世せ

話わ

で
短た

ん

期き

間か
ん

、
別べ

つ

の
施し

設せ
つ

に
入は

い

り
、
２
０
２
０
年ね

ん

６
月が

つ

、
現げ

ん

在ざ
い

の
「
会え

陽よ
う

の
里さ

と

」
に
入に

ゅ
う

居き
ょ

し
ま

し
た
。「
会え

陽よ
う

の
里さ

と

」
で
は
生せ

い

活か
つ

も
落お

ち
つ
き
、
あ
ま
り
淋さ

び

し

さ
も
感か

ん

じ
な
く
な
り
ま
し
た
。

部へ

屋や

も
１ひ

と
り人
部べ

屋や

で
と
て
も
快か

い

適て
き

で
す
。
し
か
し
、
ま
だ
ま
だ

歳と
し

は
取と

り
た
く
な
い
の
で
、
今こ

年と
し

の
１
月が

つ

か
ら
「
ポ
ン
ト
」
と

い
う
作さ

業ぎ
ょ
う

所し
ょ

に
通つ

う

所し
ょ

し
て
い

ま
す
。
20
歳さ

い

代だ
い

30
歳さ

い

代だ
い

の
通つ

う

所し
ょ

者し
ゃ

が
多お

お

く
、
と
て
も
若わ

か

返が
え

り
ま

す
。
ま
た
、
同ど

う

年ね
ん

代だ
い

の
指し

導ど
う

員い
ん

さ
ん
と
も
、
話は

な
し

に
花は

な

を
咲さ

か
せ

て
い
ま
す
。

タ
ー
の
右う

近こ
ん

さ
ん
、
そ
の
次つ

ぎ

が

ひ
か
り
協き

ょ
う

会か
い

の
永な

が

田た

さ
ん
、
最さ

い

後ご

が
弁べ

ん

護ご

士し

で
後こ

う

見け
ん

人に
ん

の
江え

口ぐ
ち

先せ
ん

生せ
い

で
す
。
私わ

た
し

の
１
日に

ち

の
出で

来き

事ご
と

、
感か

ん

じ
た
こ
と
や
思お

も

い
な
ど

何な
ん

で
も
聴き

い
て
く
だ
さ
い
ま
す
。

時と
き

に
は
そ
れ
で
も
疲つ

か

れ
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
が
、
そ
の
時と

き

は
、

『
気き

休や
す

め
の　

栄え
い

養よ
う

ド
リ
ン
ク

も
う
い
っ
ぽ
ん
』
で
す
。

　

だ
け
ど
私わ

た
し

は
、「
時と

き

ぐ
す
り
、

人ひ
と

ぐ
す
り
」
で
こ
ん
な
に
幸し

あ
わ

せ

に
な
り
ま
し
た
。
ま
だ
ま
だ
気き

分ぶ
ん

障し
ょ
う

害が
い

な
ど
の
病び

ょ
う

気き

は
残の

こ

り

ま
す
が
、
主し

ゅ

治じ

医い

の
野の

口ぐ
ち

先せ
ん

生せ
い

、

支し

援え
ん

者し
ゃ

の
皆み

な

様さ
ま

に
助た

す

け
ら
れ
な

が
ら
我わ

が
老ろ

う

春し
ゅ
んを

謳お
う

歌か

し
て
い

き
ま
す
。

『
罪つ

み

の
色い

ろ　

人ひ
と

の
情な

さ

け
に　

清き
よ

　

何な
ん

と
言い

っ
て
も
楽た

の

し
い
の
は

食し
ょ
く

事じ

の
時じ

間か
ん

と
そ
の
後あ

と

の
卓た

っ

球き
ゅ
う

で
す
。
食し

ょ
く

事じ

は
低て

い

料り
ょ
う

金き
ん

で

ボ
リ
ュ
ー
ム
が
あ
っ
て
、
と
て

も
美お

味い

し
い
で
す
。
卓た

っ

球き
ゅ
うは

私わ
た
し

が
初し

ょ

心し
ん

者し
ゃ

な
も
の
で
、
な
か
な

か
う
ま
く
い
き
ま
せ
ん
の
で
、

作さ

業ぎ
ょ
う

所し
ょ

で
一い

ち

番ば
ん

強つ
よ

い
實じ

つ

盛も
り

さ

ん
と
い
う
支し

援え
ん

員い
ん

さ
ん
に
教お

し

え

て
も
ら
っ
て
い
ま
す
。

　

施し

設せ
つ

に
帰か

え

る
と
午ご

後ご

２
時じ

過す

ぎ
で
す
。
私わ

た
し

は
ベ
ッ
ド
に
バ
ッ

ク
を
置お

く
と
、
服ふ

く

を
着き

替が

え
る

の
も
も
ど
か
し
く
ス
マ
ホ
で
電で

ん

話わ

を
掛か

け
ま
す
。
だ
い
た
い
一い

ち

番ば
ん

目め

が
岡お

か

山や
ま

県け
ん

精せ
い

神し
ん

保ほ

健け
ん

セ
ン

め
ら
れ
』

『
老ろ

う

春し
ゅ
んは　

飛と

ん
だ
り
跳は

ね
た

り　

腰こ
し

痛い
た

め
』

　

施し

設せ
つ

は
養よ

う

護ご

老ろ
う

人じ
ん

ホ
ー
ム
で
、

定て
い

員い
ん

80
名め

い

、
66
歳さ

い

か
ら

101
歳さ

い

の

高こ
う

齢れ
い

者し
ゃ

が
入に

ゅ
う

居き
ょ

し
て
い
ま
す
。

そ
の
な
か
で
女じ

ょ

性せ
い

は
67
歳さ

い

の
私わ

た
し

が
一い

ち

番ば
ん

若わ
か

い
で
す
。
事じ

務む

所し
ょ

の

方か
た

も
支し

援え
ん

員い
ん

さ
ん
も
私わ

た
し

が
作さ

業ぎ
ょ
う

所し
ょ

か
ら
帰か

え

る
と
、
手て

を

振ふ

っ
て
「
お
帰か

え

り
～
」
と
言い

っ

て
く
れ
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
行い

く

時と
き

も
手て

を
振ふ

っ
て
、「
行い

っ
て

ら
っ
し
ゃ
ー
い
」
と
言い

っ
て
く

れ
ま
す
。
と
て
も
嬉う

れ

し
い
で
す
。

　

最さ
い

後ご

に
一い

っ

首し
ゅ

。

『
花は

な

び
ら
の　

最さ
い

後ご

の
ひ
と
ひ

ら　

散ち

る
日ひ

ま
で　

我わ
れ

は
咲さ

き

た
し　

我わ
れ

は
生い

き
た
し
』

綿
か
ら
種
を
取
る
作
業
中

▲

施
設
の
ロ
ビ
ー
で
く
つ
ろ
ぐ
大
藤
さ
ん

▲

▼

大
藤
さ
ん
の
雄
姿

▼

趣
味
の
カ
メ
ラ
で
撮
影
し
た
ひ
ま
わ
り
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第55回第55回

「三者会談」が「三者会談」が
開催されました開催されました

　

新
型
コ
ロ
ナ
感
染
拡
大
の
た

め
、
本
年
も「
三
者
会
談
」は
リ

モ
ー
ト
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　

厚
労
省
か
ら
は
佐
々
木
生
活

衛
生
食
品
安
全
審
議
官
は
じ
め

６
名
、
守
る
会
か
ら
は
桑
田
理

事
長
は
じ
め
23
名
、
森
永
乳
業

か
ら
は
大
貫
社
長
は
じ
め
４
名
、

ひ
か
り
協
会
か
ら
は
前
野
理
事

長
は
じ
め
９
名
の
出
席
で
し
た
。

各
団
体
代
表
挨
拶（
抜
粋
）

各
団
体
代
表
挨
拶（
抜
粋
）

（
佐
々
木
審
議
官
）
こ
の
事
件

に
想
い
を
致
す
た
び
に
、
食
品

の
安
全
確
保
が
い
か
に
重
要
か

痛
感
す
る
。
今
後
と
も
、
関
係

部
局
及
び
各
自
治
体
に
対
し
、

引
き
続
き
積
極
的
な
行
政
協
力

の
要
請
を
行
う
こ
と
を
通
じ
、

救
済
事
業
が
円
滑
に
実
施
さ
れ

る
よ
う
尽
力
す
る
。

（
桑
田
理
事
長
）
６
月
に
３
年

ぶ
り
に
守
る
会
全
国
総
会
を
岡

山
市
に
お
い
て
対
面
で
開
催
し

た
。
後
ほ
ど
、
第
三
次
10
ヵ
年

計
画
に
基
づ
く
行
政
協
力
の
促

進
に
係
る
総
括
提
起
と
関
連
提

起
を
さ
せ
て
い
た
だ
く
の
で
よ

ろ
し
く
お
願
い
す
る
。

（
前
野
理
事
長
）「
終
生
に
わ

た
る
事
業
と
運
営
・
体
制
に
係

る
守
る
会
の
提
言
案
」
を
拝
見

し
た
。
被
害
者
の
方
々
が
自
ら

の
力
で
救
済
事
業
の
完
遂
ま
で

を
描
き
切
る
こ
と
は
本
当
に
素

晴
ら
し
い
。
ひ
か
り
協
会
は
守

る
会
の
提
言
を
尊
重
す
る
こ
と

を
約
束
す
る
。
５
月
に
、
あ
る

被
害
者
が
森
永
に
損
害
賠
償
を

請
求
す
る
訴
訟
を
行
っ
た
。
裁

判
の
行
方
は
分
か
ら
な
い
が
、

こ
れ
ま
で
続
け
て
き
た
救
済
事

業
が
多
く
の
被
害
者
に
と
っ
て

な
く
て
は
な
ら
な
い
も
の
に

な
っ
て
い
る
と
確
信
し
て
い
る
。

最
後
の
一
人
ま
で
救
済
事
業
を

存
続
さ
せ
る
と
い
う
決
意
を
申

し
上
げ
る
。

（
大
貫
社
長
）
恒
久
救
済
の
た

め
に
引
き
続
き
積
極
的
に
ご
協

力
さ
せ
て
い
た
だ
く
。
弊
社
の

業
績
は
、
原
材
料
、
エ
ネ
ル

ギ
ー
価
格
の
大
幅
な
高
騰
や
円

安
に
よ
る
影
響
に
よ
り
、
減
益

と
な
っ
て
い
る
。
な
ん
と
か
挽

回
を
図
っ
て
ま
い
り
た
い
。

守
る
会
と
ひ
か
り
協
会

守
る
会
と
ひ
か
り
協
会

に
よ
る
提
起
と
厚
労
省

に
よ
る
提
起
と
厚
労
省

の
説
明

の
説
明

　

続
い
て
、
各
団
体
か
ら
人
事

異
動
や
主
要
会
議
等
の
報
告
が

あ
り
、
救
済
事
業
を
推
進
す
る

た
め
の
提
起
が
守
る
会
と
ひ
か

り
協
会
か
ら
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

ひ
か
り
協
会
か
ら
は
塩
田
常

務
理
事
が
以
下
の
内
容
を
提
起

し
、
厚
労
省
か
ら
そ
れ
ぞ
れ
に

対
す
る
資
料
提
供
と
説
明
が
あ

り
ま
し
た
。

①　
介
護
保
険
に
移
行
せ
ず
障

害
福
祉
サ
ー
ビ
ス
を
継
続
利
用

し
て
い
る
被
害
者
が
い
る
が
、

今
後
介
護
保
険
へ
の
移
行
に
関

す
る
問
題
が
生
じ
た
場
合
は
必

要
に
応
じ
て
個
別
の
対
応
を
お

願
い
す
る
。

→
こ
う
い
っ
た
事
案
が
発
生
し

た
場
合
、
厚
労
省
と
し
て
適
正

に
対
応
す
る
。

②　
今
後
も
障
害
の
あ
る
被
害

者
の
抱
え
る
課
題
に
対
し
て
意

思
を
尊
重
し
た
支
援
が
受
け
ら

れ
る
よ
う
、
自
治
体
と
も
連
携

し
て
対
応
さ
れ
た
い
。
ま
た
、

意
思
決
定
支
援
の
現
状
や
課
題

に
つ
い
て
検
討
し
、
必
要
に
応

じ
て
通
知
発
出
な
ど
の
取
組
を

促
進
さ
れ
た
い
。

→
障
害
者
の
自
己
決
定
の
尊
重

に
基
づ
い
て
支
援
す
る
こ
と
は

必
要
だ
。
そ
の
た
め
厚
労
省
は

ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
を
策
定
し
、
関

係
者
に
普
及
・
啓
発
を
行
う
。

③　
「
対
策
対
象
者
名
簿
」
に

基
づ
く
行
政
協
力
に
よ
る
成
果

を
踏
ま
え
、
今
後
も
自
治
体
の

行
政
協
力
を
促
進
さ
れ
た
い
。

ま
た
、
全
自
治
体
に
お
い
て
重

層
的
支
援
体
制
が
整
備
さ
れ
る

よ
う
取
り
組
ま
れ
た
い
。

→
人
材
養
成
研
修
の
実
施
な
ど

に
よ
り
、
よ
り
多
く
の
市
町
村

が
重
層
的
支
援
事
業
を
実
施
で

き
る
よ
う
取
り
組
ん
で
い
る
。

④　
森
永
ミ
ル
ク
中
毒
事
件
全

国
担
当
係
長
会
議
の
内
容
を
充

実
さ
れ
た
い
。

→
昨
年
度
は
動
画
や
オ
ン
ラ
イ

ン
を
活
用
し
て
開
催
し
た
。
本

年
度
も
ひ
か
り
協
会
な
ど
と
よ

く
相
談
し
て
一
層
効
果
的
な
会

議
と
な
る
よ
う
準
備
を
す
る
。

⑤　
厚
労
省
主
催
の
「
保
健
師

中
央
会
議
」
に
お
い
て
、
救
済

事
業
へ
の
主
体
的
な
協
力
を
要

請
さ
れ
た
い
。

→
次
年
度
の
保
健
師
中
央
会
議

で
も
ご
要
望
を
踏
ま
え
、
保
健

師
へ
の
協
力
依
頼
が
行
え
る
よ

う
調
整
す
る
。

▲ひかり協会を代表してあいさつをする
前野理事長

▲「三者会談」にリモート出席した
各団体代表（一部）
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フレイル予防フレイル予防
「足の運動」「足の運動」

〈第６回〉〈第６回〉

白星伸一白星伸一地域救済対策委員地域救済対策委員

シリー
ズ

新･健康づくりⅧ

　前回は、外出の際に欠かせない「靴の選び方」を紹
介しました。今回は、足の加齢による変化とその対策
についてお話しします。加齢とともに筋力や柔軟性が
低下してくると、足の形態に影響を与えます。足の変
化は、40～50歳から徐々に起こります。特に、女性
では50歳代から著明な変化がみられます。

１．足の加齢変化
（１）足長が短くなる！
　�　足長とは、親指の先から踵までの距離を指しま
す。足長は30歳代と比較して60歳代になると４～
５㎜ほど短くなります。これは、骨が短くなるわけ
ではなく、足部や足指の変形が主たる要因です。

（２）足囲が太くなる！
　�　足囲とは、親指と小指の付け根のところの周径で
す。足囲は年齢とともに太くなります。特に、女性
では、40歳～50歳にかけて急激に増加し、約3.7㎜
太くなると報告されています。この年代は、更年期
障害や閉経などの生理的変化が起こる時期でもあ
り、足の形態変化とも関連性があると考えられてい
ます。

（３）足の向きが変わる！　かかとが内か外に向く
　�　後ろから足をみると、踵が外側か内側に傾く傾向
がみられます。踵が外側にねじれて、土踏まずが低
くなるタイプを「回内足」と呼びます。このタイプ
は扁平足や外反母趾を伴います。一方、踵の外側へ
のねじれが小さくなり、下腿部が外側にねじれるタ
イプを「回外足」と呼びます。いわゆる甲高な足
で、O脚傾向となります。「回外足」は、内側型変
形性膝関節症と関連性が高いと考えられています
（図１）。

２．形態変化に合わせた足の体操
（１）回内足の予防
　①足指グー・パー体操
　　�　土踏まずの下に丸めたタオルをひいて、足の指

をまげる（グー）、のばす（パー）をしっかり行
いましょう。

　②足の裏　内がえし運動
　　�　小指が下、親指が上になるように足の裏を内側

にねじります（図２）。
（２）回外足の予防
　①背伸びの運動
　　�　足裏を床にしっかりつけて、踵をあげて背伸び

をします。
　②足の裏　外がえし運動
　　�　小指が上、親指が下になるように足の裏を外側

にねじります（図２）。

参考文献　市川将他：人の足と形態変化，バイオメカニズム学会誌，Vol. 43，No.2,2019
　　　　　Carol A Oatis:オーチスのキネシオロジー原著第２版，ラウンドフラット，2012

図１　回内足、回外足

正常な足 回内足 回外足

図２　足裏の運動

外がえし 内がえし
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た
く
さ
ん
の
あ
た
た
か
い

�

出
会
い
に
感
謝
！

（
香
川
）
長な

が

谷た

に

　
真ま

弓ゆ

み

　

高
松
に
住
む
よ
う
に
な
っ
て

47
年
!!
現
在
は
、
夫
と
息
子
夫

婦
・
孫
た
ち
と
一
緒
に
生
活
し

て
い
ま
す
。
保
育
士
と
し
て
就

職
し
、
か
わ
い
い
子
ど
も
た
ち

に
囲
ま
れ
て
充
実
し
た
32
年
間

を
過
ご
し
て
き
ま
し
た
。
そ
の

後
は
、
子
育
て
サ
ポ
ー
ト
と
し

て
子
育
て
広
場
で
た
く
さ
ん
の

地
域
の
方
た
ち
と
交
流
し
て
き

ま
し
た
。
協
力
員
と
な
っ
て
11

年
に
な
る
で
し
ょ
う
か
?!
“
親

の
話
を
聞
こ
う
”
の
会
（
自
主

的
グ
ル
ー
プ
活
動
）
の
お
誘
い

を
受
け
、
あ
た
た
か
く
一
緒
に

い
る
と
ホ
ッ
と
す
る
ミ
ル
ク
仲

間
と
出
会
い
ま
し
た
。
一
緒
に

事
件
の
歴
史
を
勉
強
し
た
り
、

身
体
を
動
か
し
た
り
、
自
然
の

中
に
出
か
け
た
り
…
。
い
ろ
い

ろ
と
楽
し
い
時
間
を
共
有
し
て

き
ま
し
た
。
皆
さ
ん
一
人
ひ
と

り
が
自
分
の
人
生
を
し
っ
か
り

と
受
け
止
め
、
ど
の
方
も
い
き

い
き
と
し
て
素
敵
な
方
ば
か
り

で
す
。

　

60
歳
還
暦
の
時
、
第
二
の
人

生
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
！
以
前
か
ら

あ
た
た
か
く
て
居
心
地
の
い
い

店
を
持
ち
た
い
と
思
っ
て
い
た

の
で
、
前
進
あ
る
の
み
!!
実
現

に
向
け
て
少
し
ず
つ
ト
ラ
イ
し

て
い
き
ま
し
た
が
、
い
ろ
い
ろ

と
本
当
に
思
っ
て
い
た
以
上
に

大
変
で
、
オ
ー
プ
ン
へ
の
準
備

に
四
苦
八
苦
し
ま
し
た
。
そ
し

て
、
４
月
27
日
に
家
族
の
応
援

と
友
だ
ち
の
サ
ポ
ー
ト
、
初
め

て
の
場
所
で
の
開
店
で
そ
の
地

域
の
方
々
の
あ
た
た
か
い
受
け

入
れ
が
あ
っ
て
、
無
事
オ
ー
プ

▲

お
店
の
様
子
▼

ふふ
ああ

広広
れれ

いい
場場

ン
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

『
小
さ
な
お
も
て
な
し
カ
フ
ェ　

ｎ
ｉ
ｃ
ｅ
』
皆
さ
ん
に
愛
さ
れ

る
店
に
な
り
ま
す
よ
う
に
…
！

　

ご
近
所
の
方
々
や
常
連
さ
ん

が
、「
こ
こ
に
来
た
ら
長
居
し

て
し
ま
う
わ
」
と
あ
た
た
か
い

言
葉
を
か
け
て
く
れ
ま
す
。
ミ

ル
ク
仲
間
た
ち
も
グ
ル
ー
プ
活

動
の
場
と
し
て
利
用
し
て
く
れ

た
り
、
地
区
セ
ン
タ
ー
事
務
所

の
方
た
ち
も
来
店
し
て
く
れ
た

り
し
ま
し
た
。
一
人
で
は
な
か

な
か
お
店
に
入
れ
な
い
と
い
う

ご
高
齢
の
方
も
時
々
来
店
し
て

く
だ
さ
り
、
い
ろ
ん
な
話
を
盛

り
だ
く
さ
ん
に
楽
し
ん
で
帰
っ

て
く
だ
さ
っ
て
い
ま
す
。
子
ど

も
さ
ん
や
お
孫
さ
ん
と
一
緒
に

来
店
さ
れ
る
方
も
い
て
、
オ
ー

プ
ン
当
時
、
ベ
ビ
ー
ち
ゃ
ん

だ
っ
た
お
孫
さ
ん
が
「
小
学
生

に
な
り
ま
し
た
よ
」
と
夏
休
み

一
緒
に
来
店
し
て
く
れ
、
お
い

し
そ
う
に
ラ
ン
チ
を
味
わ
っ
て

く
れ
た
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。

　

店
を
通
し
て
本
当
に
た
く
さ

ん
の
方
々
と
出
会
っ
て
、
幅
広

く
多
く
の
こ
と
を
学
ば
せ
て
も

ら
っ
て
い
ま
す
。
い
ろ
ん
な
人

生
が
あ
り
、
い
ろ
ん
な
思
い
が

あ
り
…
！

　

年
々
、
身
体
が
気
持
ち
と

マ
ッ
チ
せ
ず
た
め
息
が
で
る
こ

と
が
多
く
な
っ
て
き
ま
し
た

が
、
自
分
な
り
の
ペ
ー
ス
で
が

ん
ば
り
過
ぎ
ず
日
々
の
生
活
を

楽
し
ん
で
い
け
た
ら
…
と
思
っ

て
い
ま
す
。

　

今
ま
で
出
会
っ
た
数
え
き
れ

な
い
方
々
に
感
謝
！
そ
し
て
、

こ
れ
か
ら
も
新
し
く
出
会
う
で

あ
ろ
う
方
々
と
の
出
会
い
を
楽

し
み
に
毎
日
を
過
ご
し
て
い
こ

う
と
思
っ
て
い
ま
す
。
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マメ知識マメ知識「かかりつけ薬剤師」について
　みなさんは普段から気軽に相談できる顔なじみの薬剤師さんはいらっしゃいますか。

　前回（181号）のマメ知識で「薬局とお薬手帳の上手な利用法」についてお伝えしましたが、今回は

「かかりつけ薬剤師制度」について紹介します。

「かかりつけ薬剤師 制度」とは

「かかりつけ薬剤師」の３つの機能

まずは、「かかりつけ」の薬局を一つ決めてみてはどうでしょう！

 　患者が経験豊かな薬剤師を指名し、「かかりつけ薬剤師」
 として登録する制度です。

　①　いつも同じ薬剤師にお薬のことをまとめて把握・確認してもらえる
　　�　医療機関で受け取った薬や市販薬•健康食品•サプリメントなどをまと

めて把握し、重複していないか、飲み合わせや副作用がないかなどの
確認をしてくれます。

　「かかりつけ」の薬局をもつことで、薬の情報が一つにまとまり、
薬の重複や注意を要する飲み合わせを防ぐことができます。

 「かかりつけ」の薬局を決めてから「かかりつけ薬剤師制度」について
相談してみる方法もありますので、その時は今回の記事を参考にしてみて
ください。

　②　薬局が閉まっている時間帯の相談や在宅医療もサポートしてもらえる
　　�　薬局が閉まっている夜間や休日も、薬の相談などに応じてくれます。外出が 難しい場合は、自

宅に来て薬の説明や残薬の確認などの対応もしてくれます。

　③　医療チームとの連携もしてもらえる
　　�　必要があれば処方医に問い合わせたり、服用後の患者さんの様子などを医療機関や医療チーム

に伝えたり連携したりしてくれます。

一方でこんなことも•••
　複数の病院に通っている場合、病院の近くの薬局を利用してい
たところをかかりつけの薬剤師のいる１つの薬局に限定すること
になります。そのため、不便さなどを感じることがあるかもしれ
ません。
　また、「薬剤師指導料」がかかり、60～100円程度（３割負担）
の負担が増えます。
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以
前
、
東
近
畿
地
区
セ
ン

タ
ー
事
務
所
が
発
行
さ
れ
た

「
が
ん
体
験
記
」
に
リ
ン
パ
性

白
血
病
に
罹
患
後
の
思
い
を
掲

載
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
今

回
は
、
い
き
な
り
要
介
護
４
の

介
護
認
定
を
受
け
る
よ
う
に

な
っ
た
話
を
書
き
た
い
と
思
い

ま
す
。
事
の
起
こ
り
は
、
ス

ポ
ー
ツ
サ
イ
ク
ル
で
の
転
倒
で

し
た
。
そ
れ
が
原
因
で
四
肢
麻

痺
の
状
態
に
な
り
、
気
が
つ
い

た
時
に
は
救
急
救
命
の
ベ
ッ
ド

の
上
で
、
隣
に
は
妻
と
息
子
の

心
配
顔
。
目
の
前
で
は
医
者
が

話
し
か
け
て
い
ま
し
た
が
、
自

分
に
何
が
起
こ
っ
た
の
か
分
か

ら
な
い
。
で
も
手
も
足
も
動
か

す
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
で
し

た
。

　

当
初
、
事
の
重
大
さ
（
障
害

が
残
る
こ
と
）
が
全
く
分
か
っ

て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。
１
週
間

が
過
ぎ
て
救
命
救
急
か
ら
整
形

外
科
の
病
棟
に
移
り
、
１
ヵ
月

が
過
ぎ
て
急
性
期
病
院
か
ら
回

復
期
病
院
に
転
院
す
る
と
き

も
、
車
椅
子
で
の
移
動
が
で
き

ず
ス
ト
レ
ッ
チ
ャ
ー
に
乗
り
寝

台
式
介
護
タ
ク
シ
ー
で
寝
た
ま

ま
の
移
動
。
ま
だ
こ
の
時
は
、

「
リ
ハ
ビ
リ
を
頑
張
れ
ば
元
通

り
に
動
け
る
よ
う
に
な
る
」
と

思
っ
て
い
ま
し
た
。
回
復
期
病

院
の
リ
ハ
ビ
リ
は
１
日
３
時
間

行
わ
れ
ま
す
。
転
院
時
は
左
手

が
少
し
動
か
せ
る
程
度
だ
っ
た

の
が
、
吊
り
下
げ
ら
れ
て
の
歩

行
訓
練
か
ら
歩
行
器
・
杖
も
使

わ
な
い
歩
行
ま
で
、
３
ヵ
月
も

経
た
ず
に
で
き
る
よ
う
に
な

り
、
右
手
で
の
普
通
箸
で
の
食

事
ま
で
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。「
退
院
も
す
ぐ
だ
」
と

思
っ
て
い
た
の
で
す
。
そ
し
て

排
尿
袋
を
外
す
時
が
き
ま
し

た
。
カ
テ
ー
テ
ル
を
抜
き
、
尿

器
を
あ
て
が
い
ま
し
た
が
尿
が

出
な
い
の
で
す
。
も
ち
ろ
ん
尿

意
は
あ
る
の
で
す
が
出
な
い
の

で
す
。
医
師
か
ら
「
脊
髄
損
傷

で
は
よ
く
あ
る
こ
と
だ
」
と
聞

か
さ
れ
、「
尿
袋
を
つ
な
ぐ
か

導
尿
の
訓
練
を
す
る
か
」
と
問

わ
れ
、
少
し
で
も
希
望
の
持
て

る
導
尿
を
選
び
ま
し
た
。
そ
の

日
は
初
め
て
「
障
害
が
残
る
」

と
自
覚
し
、
ベ
ッ
ド
で
涙
を
流

し
ま
し
た
。
結
局
回
復
期
病
院

の
最
長
入
院
日
数
１
８
０
日
に

後
２
週
間
と
い
う
と
こ
ろ
で
退

院
し
ま
し
た
。
週
に
１
回
40
分

の
通
院
リ
ハ
ビ
リ
も
３
ヵ
月
で

終
了
。「
こ
れ
か
ら
は
自
宅
で

リ
ハ
ビ
リ
を
頑
張
ら
な
け
れ
ば

…
」
と
思
っ
て
い
た
の
で
す

が
、
効
果
が
み
ら
れ
な
い
リ
ハ

ビ
リ
は
続
き
ま
せ
ん
。

ん
。
保
健
師
さ
ん
の
相
談
日
も

利
用
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し

た
。
以
前
の
「
が
ん
体
験
記
」

で
も
記
載
し
ま
し
た
が
、
保
健

師
さ
ん
・
協
会
職
員
の
皆
様

が
、
我
が
事
の
よ
う
に
心
配
し

て
い
た
だ
い
て
い
る
こ
と
を
大

変
感
謝
し
て
い
ま
す
。
ま
だ
ペ

ン
を
握
っ
て
字
を
書
く
事
は
で

き
ま
せ
ん
が
、
ま
た
協
力
員
を

続
け
る
事
に
し
ま
し
た
。

　

今
回
、
急
性
期
病
院
が
１
ヵ

月
、
回
復
期
病
院
が
１
８
０
日

と
い
う
入
院
制
限
が
あ
る
こ
と

を
初
め
て
知
り
ま
し
た
。
高
齢

化
に
よ
る
医
療
の
ひ
っ
ぱ
く
は

理
解
で
き
ま
す
が
、
日
数
で
の

入
院
制
限
は
理
解
で
き
ま
せ

ん
。
リ
ハ
ビ
リ
ル
ー
ム
も
脊
椎

障
害
・
骨
折
・
脳
障
害
等
々
の

方
が
お
ら
れ
ま
し
た
が
、
大
半

は
高
齢
者
で
し
た
。
私
た
ち
も

年
齢
を
重
ね
、
医
療
か
ら
介
護

へ
と
移
っ
て
い
き
ま
す
。
も
ち

ろ
ん
白
血
病
も
治
っ
た
訳
で
は

あ
り
ま
せ
ん
が
、
こ
れ
か
ら

は
、
あ
ま
り
気
負
わ
ず
協
力
員

と
し
て
協
会
事
業
に
参
加
し
て

い
き
ま
す
の
で
よ
ろ
し
く
お
願

い
し
ま
す
。

　

受
傷
後
、
辞
退
し
て
い
た
協

力
員
の
こ
と
で
ひ
か
り
協
会
に

電
話
し
た
時
に
リ
ハ
ビ
リ
の
相

談
を
し
ま
し
た
。
す
ぐ
に
専
門

家
の
先
生
を
紹
介
し
て
い
た
だ

き
、
今
後
の
リ
ハ
ビ
リ
対
応
病

院
の
紹
介
や
方
針
を
指
導
い
た

だ
き
ま
し
た
。
今
回
の
よ
う
な

事
故
で
の
医
療
費
や
相
談
に
ま

で
乗
っ
て
い
た
だ
き
、
ひ
か
り

協
会
に
は
感
謝
し
か
あ
り
ま
せ

い
の
ち
を

紡
つ
む

ぐ

第３回

（
滋
賀
）
越
智
　
俊
彦

試
練
ふ
た
た
び
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▼
「
ひ
か
り
協
会
と
私
」
を
読

ん
で
涙
が
止
ま
ら
な
く
な
り
ま

す
。
い
ろ
ん
な
障
害
を
抱
え
な

が
ら
生
き
て
お
ら
れ
る
方
々
に

頭
が
下
が
り
ま
す
。

�

（
広
島　

Ｍ
）

▼
「
ひ
か
り
協
会
と
私
」
の
文

章
は
、
い
つ
も
心
に
響
く
内
容

で
、
頑
張
れ
る
勇
気
を
い
た
だ

い
て
い
ま
す
。�

（
大
阪　

Ｔ
）

▼
同
じ
１
日
な
ら
、
明
る
く
前

向
き
に
生
き
た
い
。
そ
し
て
周

り
の
人
達
に
元
気
を
与
え
ら
れ

る
自
分
に
な
ろ
う
と
思
っ
て
い

ま
す
。�

（
岐
阜　

Ｉ
）

▼
今
は
フ
ル
タ
イ
ム
で
働
い
て

い
ま
す
が
、
自
由
に
な
る
時
間

が
で
き
た
ら
、
同
年
代
の
友
達

が
ほ
し
い
の
で
、（
協
会
の
）

集
会
に
も
参
加
し
ま
す
。

�

（
和
歌
山　

Ｔ
）

▼
「
靴
の
選
び
方
」
は
と
て
も

よ
か
っ
た
で
す
。
私
も
７
～
８

年
間
、
靴
と
は
か
な
り
苦
闘

し
、
今
は
あ
る
程
度
安
定
し
た

靴
ラ
イ
フ
を
送
っ
て
い
ま
す
。

�

（
広
島　

Ｔ
）

▼
で
き
る
だ
け
動
け
る
時
は
動

き
、
充
電
（
休
憩
）
は
こ
ま
め

に
取
り
、
楽
し
み
も
取
り
入
れ

て
過
ご
し
て
い
き
た
い
と
思
い

ま
す
。�

（
大
阪　

匿
名
）

か
ら

西西

か
ら

東東

　

第
三
次
10
ヵ
年
計
画
（
２
０

２
１
年
度
～
２
０
３
０
年
度
）

で
は
、
期
間
の
前
半
に
「
終
生

に
わ
た
る
事
業
と
運
営
・
体
制

の
構
想
」
を
作
成
す
る
こ
と
と

し
て
い
ま
す
。

　

こ
の「
構
想
」を
決
定
す
る
に

あ
た
っ
て
、
ま
ず
ひ
か
り
協
会

か
ら
「
検
討
す
べ
き
課
題
」
が

示
さ
れ
、
そ
れ
に
つ
い
て
の
意

見
を
ま
と
め
る
よ
う
に
守
る
会

に
対
し
て
要
請
さ
れ
ま
し
た
。

　

守
る
会
は
、
こ
の
要
請
を
受

け
て
「
提
言
」
を
ま
と
め
る
た

め
、
２
０
２
２
年
度
は
次
の
よ

う
な
討
議
を
行
っ
て
い
ま
す
。

討
議
の
途
中
で
は
あ
り
ま
す

が
、「
提
言
」
の
構
成
や
そ
れ

に
つ
い
て
出
さ
れ
て
い
る
主
な

意
見
を
紹
介
し
ま
す
。

「
提
言
」（
１
）　
　
　

「
提
言
」（
１
）　
　
　

　
「
提
言
」（
１
）
の
内
容
は
、

ザ
ー
バ
ー
と
し
て
参
加
で
き

な
い
か
。

「
提
言
」（
２
）　
　
　

「
提
言
」（
２
）　
　
　

　
「
提
言
」（
２
）
の
内
容
は
、

を
柱
と
し
て
構
成
し
て
い
ま

す
。

　

守
る
会
各
都
府
県
本
部
の
討

議
で
は
、
次
の
よ
う
な
意
見
が

出
さ
れ
て
い
ま
す
。

〇�

問
題
が
全
面
的
に
解
決
す
る

ま
で
「
三
者
会
談
」
及
び

「
ひ
か
り
協
会
に
よ
る
救
済

事
業
」
を
継
続
す
る
と
い
う

提
言（
１
）に
賛
成
で
あ
る
。

〇�

守
る
会
が
存
続
し
て
い
る
間

は
、
滞
り
な
く
事
業
が
継
続

さ
れ
る
こ
と
を
確
認
す
る
た

め
、「
三
者
会
談
」
に
オ
ブ

①�

「
三
者
会
談
方
式
」
に
お
け

る
守
る
会
の
役
割
と
課
題

②
被
害
者
の
恒
久
救
済
完
遂

③�
今
後
の
「
三
者
会
談
」
に
対

す
る
守
る
会
の
組
織
的
協
力

④�

ひ
か
り
協
会
の
運
営
に
対
す

る
組
織
的
協
力

⑤
将
来
的
な
守
る
会
活
動

①�

将
来
的
な
救
済
事
業
と
ひ
か

り
協
会
の
運
営
・
体
制
に
係

る
提
言（
２
）作
成
に
向
け
て

②
将
来
的
な
救
済
事
業

③�

将
来
的
な
ひ
か
り
協
会
の
運

営
・
体
制

あ
る
た
め
、
守
る
会
活
動
の
将

来
的
な
展
望
を
討
議
し
て
い
ま

す
。
将
来
的
な
守
る
会
活
動

は
、
守
る
会
各
都
府
県
本
部
の

討
議
を
経
て
、
来
年
２
月
の
常

任
理
事
会
で
決
定
す
る
予
定
で

す
。
都
府
県
本
部
の
討
議
で

は
、
次
の
よ
う
な
意
見
が
出
さ

れ
て
い
ま
す
。

〇�

都
府
県
本
部
組
織
の
改
編
や

全
国
本
部
の
特
別
会
計
と
毎

年
の
会
費
、
全
国
本
部
四

役
・
常
任
理
事
の
体
制
な

ど
、
守
る
会
の
組
織
運
営
な

ど
に
関
す
る
見
直
し
も
含
め

た
協
議
を
早
め
に
行
う
必
要

が
あ
る
。

〇�

地
区
セ
ン
タ
ー
事
務
所
が
閉

所
し
た
後
、
被
害
者
の
意
見

を
反
映
で
き
る
仕
組
み
が
必

要
で
あ
る
。

を
柱
と
し
て
構
成
し
て
い
ま

す
。

　

「
提
言
」（
２
）
は
現
在
、

守
る
会
各
都
府
県
本
部
で
討
議

が
始
ま
っ
て
い
ま
す
。

将
来
的
な
守
る
会
活
動

将
来
的
な
守
る
会
活
動

　

恒
久
救
済
完
遂
に
向
け
た
守

る
会
の
組
織
的
協
力
に
つ
い
て

は
、
将
来
的
な
守
る
会
活
動
の

あ
り
方
に
深
く
関
わ
る
課
題
で

守
る
会
か
ら
の
お
知
ら
せ

「
終
生
に
わ
た
る
事
業
と
運
営
・
体
制
の

構
想
」
に
係
る
提
言
な
ど
の
討
議


