
令和４年２月１日（毎月１回発行）

すぐに役立つくらしの健康情報──

MEDICAL CLINIC

月号２０２2年 2

腱鞘炎と関節リウマチ

�人生100年時代の知恵
　特殊詐欺から身を守る
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腱
鞘
炎
の
起
こ
る
「
腱
」
と
「
腱

鞘
」
と
は
、
な
ん
で
し
ょ
う
か
？

　

指
は
、
筋
肉
か
ら
骨
に
沿
っ
て
伸
び

る
紐
の
よ
う
な
組
織
に
よ
っ
て
、
曲
げ

伸
ば
し
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

こ
の
紐
の
よ
う
な
組
織
が
、
腱
。
そ

し
て
、
腱
を
骨
に
沿
わ
せ
る
役
割
を
し

て
い
る
の
が
、
腱
鞘
で
す
。

　

ベ
ル
ト
と
ベ
ル
ト
を
通
す
輪
を
想
像

す
る
と
わ
か
り
や
す
い
か
と
思
い
ま
す
。

ベ
ル
ト
に
あ
た
る
の
が
腱
で
、
ベ
ル
ト

を
通
す
輪
が
腱
鞘
で
す
。

　

腱
鞘
炎
は
、
腱
と
腱
鞘
が
擦
れ
て
、

炎
症
が
起
こ
る
こ
と
で
発
症
し
ま
す
。

　

腱
鞘
炎
に
な
る
と
、
手
指
や
手
首
に

腫
れ
や
痛
み
が
起
こ
り
ま
す
。

　

腱
鞘
炎
を
放
置
し
て
い
る
と
、
腱
と

腱
鞘
の
動
き
が
ス
ム
ー
ズ
に
い
か
な
く

な
り
、
曲
げ
伸
ば
し
に
支
障
が
で
る
よ

う
に
な
り
ま
す
。

　

代
表
的
な
症
例
に
、「
バ
ネ
指
」
と

「
ド
ケ
ル
バ
ン
病
」
が
あ
り
ま
す
。

　

バ
ネ
指
は
、
曲
げ
た
指
を
伸
ば
す
と

き
、
滑
ら
か
で
は
な
く
、
跳
ね
た
よ
う

な
動
き
に
な
り
ま
す
。

　

ド
ケ
ル
バ
ン
病
は
、
手
首
の
腱
鞘
で

起
こ
り
ま
す
。
手
首
だ
け
で
な
く
、
親

指
を
動
か
す
と
強
い
痛
み
が
で
る
の
が

特
徴
で
す
。

　

こ
う
し
た
状
態
を
放
置
し
て
お
く
と
、

や
が
て
は
、
関
節
の
曲
げ
伸
ば
し
そ
の

も
の
が
で
き
な
く
な
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。

腱鞘炎の多くが手指の使い過ぎによって起こるのに対して、
関節リウマチは免疫機能の異常によって発症します。
腱鞘炎が発症部位に留まるのに対して、関節リウマチは全身
に症状が広がる恐れがあります。

手指の関節の腫れや痛み――どっちの病気？

腱鞘炎と関節リウマチ
けん　しょう　えん かん　  せつ

指（ばね指）手首（ドケルバン病）



ＱＯＬを高める！ホームドクター・アドバイス

３

　

腱
鞘
炎
は
、
手
を
使
う
機
会
の
多
い

人
に
よ
く
起
こ
り
ま
す
。
パ
ソ
コ
ン
作

業
と
い
っ
た
比
較
的
軽
め
の
作
業
で
も

リ
ス
ク
に
な
り
ま
す
。

　

更
年
期
以
降
の
女
性
や
妊
娠
・
出
産

期
の
女
性
に
も
、
腱
鞘
炎
は
よ
く
み
ら

れ
ま
す
。
ま
た
、
糖
尿
病
の
方
や
人
工

透
析
を
受
け
て
い
る
方
、
関
節
リ
ウ
マ

チ
の
方
も
、
腱
鞘
炎
が
起
こ
り
や
す
く

な
っ
て
い
ま
す
。

　

該
当
す
る
方
や
、
こ
れ
ら
の
条
件
が

複
合
し
て
い
る
方
は
十
分
に
注
意
し
、

症
状
が
悪
化
す
る
ま
え
に
整
形
外
科
を

受
診
す
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

　

関
節
リ
ウ
マ
チ
は
、
関
節
に
炎
症
が

起
き
、
腫
れ
や
痛
み
、
変
形
が
生
じ
る

病
気
で
す
。

　

関
節
を
包
む
「
滑
膜
」
と
い
う
薄
い

膜
に
慢
性
的
な
炎
症
が
起
き
、
関
節
に

腫
れ
や
痛
み
を
も
た
ら
し
ま
す
。
病
気

が
進
む
と
、
骨
や
軟
骨
を
破
壊
し
て
関

節
を
変
形
さ
せ
、
や
が
て
介
助
が
な
く

て
は
生
活
で
き
な
い
ほ
ど
症
状
が
深
刻

化
す
る
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。

　

関
節
リ
ウ
マ
チ
の
原
因
は
、
免
疫
の

異
常
で
す
。
本
来
で
あ
れ
ば
ウ
イ
ル
ス

や
細
菌
か
ら
身
体
を
守
る
免
疫
機
能
が

異
常
を
起
こ
し
、
滑
膜
や
骨
、
軟
骨
を

外
敵
と
み
な
し
て
攻
撃
し
、
壊
し
て
し

ま
い
ま
す
。

　

こ
の
病
気
は
性
別
や
年
齢
を
問
わ
ず

起
こ
り
ま
す
が
、
30
～
50
代
の
女
性
の

発
症
が
多
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　

手
足
に
起
こ
る
病
気
と
し
て
よ
く
知

ら
れ
る
、
関
節
リ
ウ
マ
チ
と
腱
鞘
炎
で

す
が
、
特
定
の
部
位
に
起
こ
る
腱
鞘
炎

と
違
っ
て
、
関
節
リ
ウ
マ
チ
は
症
状
が

全
身
に
広
が
っ
て
い
く
恐
れ
が
あ
り
ま

す
。

　

か
つ
て
は
、
関
節
リ
ウ
マ
チ
の
進
行

を
止
め
る
方
法
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

し
か
し
、「
免
疫
異
常
を
起
こ
り
に

く
く
す
る
薬
」
が
登
場
し
て
治
療
が
進

歩
し
た
現
在
、「
早
期
に
治
療
」
を
行

な
う
こ
と
で
、
寛
解
（
病
気
が
落
ち
着

い
て
安
定
し
て
い
る
状
態
）
を
保
つ
こ

と
が
可
能
に
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。

　

関
節
リ
ウ
マ
チ
の
早
期
発
見
の
た
め

に
、
次
の
よ
う
な
症
状
を
見
逃
さ
な
い

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

◦
朝
起
き
る
と
関
節
が
こ
わ
ば
っ
て
い

る
が
、
30
分
～
１
時
間
で
普
段
ど
お

り
に
動
く
よ
う
に
な
る
。

◦
痛
む
関
節
を
触
る
と
、
や
わ
ら
か
く

ブ
ヨ
ブ
ヨ
し
て
い
る
。

　

こ
う
し
た
症
状
が
あ
る
方
は
、
医
療

機
関
で
検
査
を
受
け
る
よ
う
に
し
て
く

だ
さ
い
。

滑膜の炎症

弛緩した
靭帯

骨・軟骨の
浸食

正常な関節 関節リウマチの関節
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静
脈
血
栓
塞
栓
症
は

　
　
　

命
に
危
険
が
及
ぶ

　

血
管
内
に
血
液
の
固
ま
り
が
で
き
る

こ
と
を
、
血
栓
と
い
い
ま
す
。

　

静
脈
血
栓
塞
栓
症
は
、
下
肢
の
静
脈

に
血
栓
が
で
き
る
こ
と
で
発
症
し
ま
す

（
深
部
静
脈
血
栓
症
）。

　

静
脈
に
で
き
た
血
栓
は
、
下
大
静
脈

の
な
か
を
流
れ
て
い
き
、
肺
の
動
脈
を

塞
い
で
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
（
肺

塞
栓
症
）。
こ
う
な
る
と
、
呼
吸
困
難

や
心
肺
停
止
と
い
っ
た
こ
と
が
起
こ
り
、

命
に
危
険
が
及
び
ま
す
。

　

で
は
な
ぜ
、
足
の
静
脈
に
血
栓
が
で

き
る
の
で
し
ょ
う
か
？

　

静
脈
の
な
か
の
血
液
を
心
臓
に
戻
す

に
は
、
筋
肉
の
働
き
を
必
要
と
し
ま
す
。

こ
の
た
め
、
長
時
間
同
じ
姿
勢
を
取
り

続
け
る
と
筋
肉
の
働
き
が
低
下
し
て
血

液
の
流
れ
が
悪
く
な
り
、
血
栓
が
で
き

や
す
く
な
り
ま
す
。

　

静
脈
血
栓
塞
栓
症
の

　

 

リ
ス
ク
が
高
い
方
（
一
般
）

　

静
脈
血
栓
塞
栓
症
に
な
る
リ
ス
ク
が

高
い
方
は
、「
血
栓
が
で
き
や
す
い
方
」

と
言
い
換
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

が
ん
や
妊
娠
中
の
方
は
、
血
液
が
固

ま
り
や
す
く
な
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、

手
術
や
出
産
後
に
は
、
血
栓
が
で
き
や

す
く
な
る
傾
向
が
あ
り
ま
す
。

　

こ
う
し
た
方
は
、
飛
行
機
だ
け
で
な

く
、
車
や
電
車
を
利
用
し
て
、
同
じ
姿

勢
が
続
く
長
距
離
移
動
は
避
け
た
ほ
う

が
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

ど
う
し
て
も
そ
う
せ
ざ
る
を
得
な
い

と
き
は
、
と
き
ど
き
、 

か
か
と
の
上
げ

下
ろ
し
や
、
ふ
く
ら
は
ぎ
を
軽
く
も
ん

だ
り
し
て
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
こ
ま
め

に
水
分
補
給
を
し
て
、
ア
ル
コ
ー
ル
は

控
え
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

静
脈
血
栓
塞
栓
症
の
サ
イ
ン

　

静
脈
血
栓
塞
栓
症
は
、
交
通
機
関
を

静
脈
血
栓
塞
栓
症
と
い
う
病
名
に
は
馴
染
み

が
な
く
て
も
、「
エ
コ
ノ
ミ
ー
ク
ラ
ス
症
候
群
」

と
聞
け
ば
、
ご
存
じ
の
方
も
多
い
か
と
思
い

ま
す
。

飛
行
機
で
移
動
を
し
て
い
る
途
中
の
突
然
死

―
―
な
ぜ
、
こ
う
し
た
こ
と
が
起
こ
っ
た
の

で
し
ょ
う
か
？

飛
行
機
に
乗
ら
な
く
て
も
起
こ
る
エ
コ
ノ
ミ
ー
ク
ラ
ス
症
候
群

静
脈
血
栓
塞
栓
症

じ
ょ
う　
　

み
ゃ
く　
　
　

け
っ　
　
　

せ
ん　
　
　

 

そ
く　
　
　

 

せ
ん　
　
　

し
ょ
う
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新
型
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
の
３
回
目

の
接
種
（
ブ
ー
ス
タ
ー
接
種
）
が
、

日
本
で
も
昨
年
末
か
ら
始
め
ら
れ
ま

し
た
。

　

ブ
ー
ス
タ
ー
接
種
の
必
要
性
に
関

し
て
は
、
２
回
目
の
接
種
を
し
た
あ

と
に
、
90
パ
ー
セ
ン
ト
以
上
と
さ
れ

た
感
染
予
防
効
果
が
、
時
間
の
経
過

と
と
も
に
低
下
し
て
い
る
と
い
う
研

究
結
果
に
基
づ
い
て
い
ま
す
。
ま
た
、

高
齢
世
代
に
お
い
て
は
、
ワ
ク
チ
ン

を
接
種
し
て
か
ら
半
年
以
降
に
重
症

例
が
増
え
て
い
る
と
い
う
報
告
も
あ

り
ま
す
。

　

接
種
の
対
象
に
な
る
方
は
、
18
歳

以
上
で
、
２
回
目
の
接
種
を
完
了
し

た
日
か
ら
原
則
８
か
月
以
上
経
過
し

た
方
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

た
だ
、
新
た
な
変
異
株
（
オ
ミ
ク

ロ
ン
株
）
の
感
染
が
急
拡
大
し
て
い

る
こ
と
を
受
け
、
ワ
ク
チ
ン
の
接
種

間
隔
を
６
～
７
か
月
に
短
縮
す
る
方

針
を
政
府
は
打
ち
出
し
て
い
ま
す
。

　

ブ
ー
ス
タ
ー
接
種
で
使
用
さ
れ
る

ワ
ク
チ
ン
は
、
１
・
２
回
目
の
接
種

時
の
種
類
に
関
わ
ら
ず
、
フ
ァ
イ
ザ

ー
か
モ
デ
ル
ナ
の
も
の
が
使
用
さ
れ

ま
す
。

　

追
加
接
種
に
お
い
て
、
初
回
接
種

と
異
な
る
ワ
ク
チ
ン
を
使
用
す
る
こ

と
を
「
交
互
接
種
」
と
言
い
ま
す
が
、

効
果
に
お
い
て
は
同
じ
ワ
ク
チ
ン
を

使
用
し
た
と
き
（
同
種
接
種
）
と
の

差
は
な
い
と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

と
く
に
、「
重
症
化
リ
ス
ク
が
高

い
」
と
さ
れ
る
、
65
歳
以
上
の
方
や

基
礎
疾
患
を
お
持
ち
の
方
に
は
、
３

回
目
の
追
加
接
種
が
推
奨
さ
れ
て
い

ま
す
（
外
国
の
一
部
の
国
で
は
、
４

回
目
の
ブ
ー
ス
タ
ー
接
種
が
行
な
わ

れ
て
い
ま
す
）。

生活
ほっと
ニュース

ブースター接種

利
用
し
た
長
距
離
移
動
の
と
き
だ
け
で

な
く
、
日
常
生
活
の
な
か
で
も
起
こ
り

ま
す
。

　

長
時
間
同
じ
姿
勢
を
取
り
続
け
る
こ

と
に
注
意
す
る
だ
け
で
な
く
、
静
脈
血

栓
塞
栓
症
の
サ
イ
ン
を
見
逃
さ
な
い
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

ま
ず
は
、
ふ
く
ら
は
ぎ
の
む
く
み
や

腫
れ
に
着
目
し
て
く
だ
さ
い
。
ふ
く
ら

は
ぎ
を
指
で
押
す
と
へ
こ
ん
だ
ま
ま
に

な
っ
て
い
た
り
、
左
右
の
ふ
く
ら
は
ぎ

の
外
周
差
が
３
セ
ン
チ
以
上
あ
る
場
合
。

ま
た
、
ふ
く
ら
は
ぎ
の
痛
み
は
、
静
脈

血
栓
塞
栓
症
の
サ
イ
ン
と
な
り
ま
す
。

　

足
の
皮
膚
の
状
態
に
も
目
を
向
け
ま

し
ょ
う
。
皮
膚
が
赤
い
、
あ
る
い
は
紫

が
か
っ
て
い
る
。
皮
膚
の
表
面
に
静
脈

が
浮
き
あ
が
っ
て
い
る
―
―
こ
れ
ら
も
、

重
要
な
サ
イ
ン
に
な
り
ま
す
。

　

こ
う
し
た
方
は
、
か
か
り
つ
け
医
か

循
環
器
内
科
の
医
師
に
相
談
し
て
く
だ

さ
い
。静

脈
血
栓
塞
栓
症
の
治
療

　

静
脈
血
栓
塞
栓
症
で
は
、
血
液
が
固

ま
り
に
く
く
す
る
た
め
の「
抗
凝
固
薬
」

や
、
で
き
た
血
栓
そ
の
も
の
を
溶
か
す

「
血
栓
溶
解
薬
」
を
用
い
た
薬
物
治
療

が
行
な
わ
れ
ま
す
。　

　

薬
物
療
法
以
外
で
は
、
血
管
に
血
栓

を
取
る
フ
ィ
ル
タ
ー
を
挿
入
し
た
り
、

カ
テ
ー
テ
ル
（
細
い
管
）
を
通
し
て
、

血
栓
を
直
接
取
り
除
く
治
療
法
も
あ
り

ま
す
。

　

静
脈
血
栓
塞
栓
症
の
な
か
の
「
肺
塞

栓
症
」
で
は
、
血
栓
の
大
き
さ
や
量
に

よ
っ
て
は
、
血
栓
を
取
り
除
く
手
術
療

法
が
使
わ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

◆静脈血栓塞栓症を予防する運動◆
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こ
の
コ
ー
ナ
ー
は
文
字
を
大
き
く
し
て
あ
り
ま
す
。

特殊詐欺から身を守る

人生100年時代の知恵

特殊詐欺はどういうもの？

　特殊詐欺は、対面することなく現金な
どを騙し（脅し）取る犯罪のことです。
特殊詐欺には、さまざまな手口がありま
すが、多くの被害がでているのは、次の
四つです。
◦オレオレ詐欺
　警察官や弁護士、会社
の上司などを装った人物
が、家族の人間が不祥事
を起こしたと嘘の電話を
かけ、金銭を騙し取ります。
◦キャッシュカード詐欺
　警察官や銀行員を偽った
人物が、「キャッシュカー
ド ( 銀 行 口 座 ) が 不 正 に
利用されているので、預か
ります」と騙して、キャッ
シュカードそのものを盗
み取ります。
◦還付金詐欺
　税務署や年金事務所の
職員などと名乗り、「お
金 を 受 け 取 れ る の で、
ATM を操作するように」
という電話がかかってきます。そして、
犯人側の口座にお金が振り込まれるよう
に、ATM を操作させます。

◦架空料金請求詐欺
　支払う義務のない利用料
金を、「未払いの料金があ
る」と、メールやハガキを
送りつけて騙し（脅し）取
る手口です。

特殊詐欺の被害を防ぐには

　特殊詐欺のうち、「オレオ
レ詐欺」「キャッシュカー
ド詐欺」「還付金詐欺」に
関しては、ほぼ100％、犯
人は電話を使用します。
　固定電話と携帯電話――どちらも留守
番機能を使用して、電話に出ないように
しましょう。
　「架空料金請求詐欺」では、メールに載
せられている URL を開いたり、返信をし
たりしないでください。
　特殊詐欺に共通しているのは、多くの
場合、一人の人間をターゲットにしてい
ることです。
　もし、金銭に関わる電話に出てしまっ
たり、架空請求かどうかわからないといっ
たときは、必ず誰かほかの人に相談する
ようにしてください。
　すぐそばに相談できる相手がいない場
合は、警察や消費者ホットラインに電話
して、相談するようにしましょう。
◦警察相談専用窓口　#9110
◦消費者ホットライン　188

特殊詐欺として認知されている件数は、約13550件。被害総額は、285億円を超えています
（2020年）。

特殊詐欺はどういうものなのでしょうか？　また、こうした詐欺被害からご自身やご家族を
守るには、どうしたらよいのでしょうか？



7 〈頭のストレッチの答え〉

　誤嚥性肺炎は、飲み込んだ食物や唾液が、食道
ではなく、誤って気道に入ってしまい、それらに
含まれている細菌によって肺に炎症が起こる病気
です。
　誤嚥は、加齢や何らかの病気によって噛む力や
飲み込む力が低下すると起こりやすくなります。
食事中や寝ている時に、むせることが多くなった
という方は注意が必要です。
　誤嚥性肺炎を予防する方法としては、噛む力や

飲み込む力を鍛えることがあげられます。まずは、
舌や口をよく動かして筋肉がスムーズに働くよう
にしましょう。
　また、誤嚥が起きてしまった場合でも、呼吸機
能が鍛えられていると、異物を適切に気道から排
出できます。発声練習や腹式呼吸による呼吸法が、
呼吸機能を高めるトレーニングになります。
　誤嚥性肺炎には、肺炎球
菌という細菌が関係してい
るケースが多くあります。
このため肺炎球菌ワクチン
を接種することは、誤嚥性
肺炎予防としてとても重要
な鍵となっています。

現在、国民の約７割がサプリメントや健康食品を利用しているといいます。多種多様の製品の中で
「どうやって選べばよいか分からない」という方も多いのではないでしょうか。

サプリメントは薬ではない

　サプリメントとは、ビタミ
ン・ミネラル・アミノ酸など、
通常の食事で摂取しきれない
栄養素を補うための健康食品
のひとつです。
　サプリメントは薬とは違い、
病気を治すものではありませ
ん。あくまでも健康維持や増進
を願って摂るものです。
　また、食品だからといって過
剰に摂取せず、決められた容量
を守ることが大切です。

自分に合ったサプリメントを

　多種多様のサプリメントの
中で、どれを選んでいいのか迷

った時は、「栄養補給」や「美
容」など、的をしぼった栄養素
を選ぶことが大切です。「○○
さんが飲んでいる」「人気があ
るから」などといった理由で選
ぶのではなく、自分の食生活や
年齢、不足していると感じる栄
養素が入っているものを選び
ましょう。

選び方のポイント

　サプリメントを選ぶ時、下記
の項目を参考にしてください。
①不足または摂りたい栄養素

が入っているもの
②信頼できるメーカーのもの
③価格よりも品質や成分、原材

料を重視する
④広告や CM に惑わされない

⑤分からない時は医師や薬剤
師に相談する

　身体に不調があるときは、サ
プリメントに頼らず、まずは医
療機関を受診しましょう。
　また、病院から薬を処方され
ている方は、必ず医師と相談の
上、購入するようにしてくださ
い。

＊サプリメントの選び方＊

見逃さないで、　　　　この症状！
年を取って、むせることが多くなった……

答え５つ　１段目：左から 2 つ目　2 段目：右から 1 つ目

　　　　　３段目：左から１つ目と右から２つ目　４段目：右から２つ目
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１. 油揚げは熱湯をかけて油抜きし半分に切り、真ん中を

開き袋状にする。餅を入れ爪楊枝で縫うように留める。

２. 鍋にⓐを入れ煮たったら①を入れ中火で餅が柔らか

くなるまで煮る。

３. 大根はすり下ろして汁気を切り②に加え再び煮たっ

たら火を止める。器に盛り水菜を散らす。

　だし  1カップ

　酒  大さじ2

　みりん  大さじ1½
　しょうゆ  大さじ1

　塩  ふたつまみ

巾着もちのみぞれがけ
MONTHLY COOKING

作り方

ワンポイント

材料（2 人分）

ポリオ

ⓐ

１人分 247 kcal

油揚げはまな板の上に置き、菜箸を上

下に転がすと口が開きやすくなります。

｛

見本の雪だるまと違うものはいくつあるでしょうか？
探してみてください。

見本はこの
雪だるま！


