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禁
煙
と
体
重
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト

「
禁
煙
す
る
と
、
体
重
が
増
え
る
」
―
―
こ
う
し
た
こ
と
を
気
に
さ
れ
る
方
が
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
禁
煙
し
た
方
の
多

く
が
２
～
４
㎏
の
体
重
増
を
経
験
し
て
い
る
、
と
い
っ
た
報
告
も
あ
り
ま
す
。

と
は
い
え
、
が
ん
や
脳
卒
中
、
狭
心
症
、
心
筋
梗
塞
の
発
症
リ
ス
ク
は
、
た
と
え
５
㎏
体
重
が
増
え
て
も
、
禁
煙
す
る
こ

と
の
ほ
う
が
低
く
な
り
ま
す
。

禁
煙
し
た
と
き
の
体
重
増
が
気
に
な
る
場
合
、
そ
の
悩
み
を
解
消
す
る
に
は
、
運
動
習
慣
と
禁
煙
補
助
薬
が
ポ
イ
ン
ト
に

な
り
ま
す
。

禁
煙
で
体
重
が

増
え
や
す
く
な
る
３
つ
の
理
由

　

禁
煙
で
体
重
が
増
え
る
原
因
と
し
て
は
、

つ
ぎ
の
３
つ
が
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

①
ニ
コ
チ
ン
に
よ
る
脂
肪
の
分
解
が
な

く
な
る

　

タ
バ
コ
に
含
ま
れ
る
ニ
コ
チ
ン
に
は
、

基
礎
代
謝
を
あ
げ
て
脂
肪
の
分
解
を
促

す
作
用
が
あ
り
ま
す
。
禁
煙
す
る
と
ニ

コ
チ
ン
に
よ
る
こ
の
働
き
が
な
く
な
る

た
め
、
太
り
や
す
く
な
る
と
さ
れ
て
い

ま
す
。

②
ニ
コ
チ
ン
に
よ
っ
て
抑
え
ら
れ
て
い

た
食
欲
の
亢
進

　

ニ
コ
チ
ン
に
は
、
食
欲
を
抑
え
る
働

き
が
あ
り
ま
す
。
さ
ら
に
ニ
コ
チ
ン
に

は
、
舌
が
味
を
感
じ
る
た
め
の
「
味

蕾
」
に
悪
影
響
を
及
ぼ
し
、
味
覚
を
低

下
さ
せ
ま
す
。
禁
煙
に
よ
っ
て
こ
れ
ら

の
働
き
が
正
常
化
す
る
こ
と
で
、
食
欲

が
亢
進
す
る
だ
け
で
な
く
、
よ
り
美
味

し
く
食
べ
る
こ
と
が
で
き
る
た
め
、
肥

満
に
つ
な
が
る
原
因
と
な
り
ま
す
。

③
ニ
コ
チ
ン
依
存
に
よ
る
離
脱
症
状

　

喫
煙
に
は
、
ニ
コ
チ
ン
依
存
と
と
も

に
、
習
慣
に
よ
る
心
理
的
依
存
が
大
き

な
ウ
エ
イ
ト
を
占
め
ま
す
。
喫
煙
習
慣

が
あ
る
人
は
、
ニ
コ
チ
ン
に
よ
る
離
脱

症
状
や
口
さ
み
し
さ
を
紛
ら
わ
せ
る
た

め
に
、
お
菓
子
や
飴
、
ガ
ム
な
ど
の
間

食
が
増
え
る
傾
向
に
あ
り
ま
す
が
、
結

果
と
し
て
糖
分
の
過
剰
摂
取
が
起
き
、

肥
満
の
一
因
と
な
り
ま
す
。

運
動
習
慣
で
体
重
増
加
を
防
ぐ

　

禁
煙
を
し
な
が
ら
も
体
重
の
増
加
を

抑
え
る
に
は
、
有
酸
素
運
動
を
取
り
入



ＱＯＬを高める！ホームドクター・アドバイス

３

れ
た
体
重
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
が
最
適
で
す
。

【
有
酸
素
運
動
を
習
慣
に
】

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ジ
ョ
ギ
ン
グ
、
エ

ア
ロ
ビ
ク
ス
、
水
泳
、
散
歩
、
ガ
ー
デ

ニ
ン
グ
な
ど
、
酸
素
を
取
り
込
み
な
が

ら
身
体
を
動
か
す
こ
と
で
、
基
礎
代
謝

を
あ
げ
て
、
脂
肪
を
消
費
し
ま
す
。

　

運
動
量
と
し
て
は
、
や
や
き
つ
い
と

感
じ
る
程
度
。
汗
ば
む
ぐ
ら
い
を
目
安

に
し
て
く
だ
さ
い
。

　

タ
バ
コ
を
吸
い
た
い
（
離
脱
症
状
）

と
感
じ
た
ら
、
そ
の
タ
イ
ミ
ン
グ
を
捉

え
て
運
動
す
る
の
が
効
果
的
で
す
。

禁
煙
補
助
薬
を

　

上
手
に
活
用
す
る

　

体
重
増
を
嫌
っ
て
無
理
な
食
事
制
限

を
す
る
と
、
禁
煙
そ
の
も
の
の
失
敗
に

つ
な
が
り
か
ね
な
い
の
で
注
意
が
必
要

で
す
。

　

ニ
コ
チ
ン
に
よ
る
離
脱
症
状
を
抑
え
、

同
時
に
食
欲
を
抑
制
し
な
が
ら
禁
煙
す

る
に
は
、「
禁
煙
補
助
薬
」
の
利
用
が

推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。

【
ニ
コ
チ
ン
補
助
薬
】

○
バ
レ
ニ
ク
リ
ン
（
チ
ャ
ン
ピ
ッ
ク
ス
）

　

ニ
コ
チ
ン
を
含
ま
ず
、
脳
内
の
ニ
コ

チ
ン
受
容
体
を
刺
激
す
る
こ
と
で
離
脱

症
状
を
軽
減
す
る
だ
け
で
な
く
、
タ
バ

コ
を
吸
っ
て
も
美
味
し
く
感
じ
な
い
と

い
う
、
ふ
た
つ
の
作
用
を
持
つ
飲
み
薬
。

　

禁
煙
成
功
率
は
６
～
８
割
と
、
非
常

に
高
い
。

○
ニ
コ
チ
ン
パ
ッ
チ

　

皮
膚
に
貼
り
付
け
、
ニ
コ
チ
ン
を
身

体
に
吸
収
さ
せ
る
こ
と
で
、
禁
煙
時
の

離
脱
症
状
を
緩
和
す
る
。

　

タ
バ
コ
と
違
っ
て
、
有
害
な
タ
ー
ル

は
含
ま
れ
て
い
な
い
。

　

パ
ッ
チ
を
貼
り
な
が
ら
タ
バ
コ
を
吸

う
と
過
剰
な
ニ
コ
チ
ン
摂
取
に
な
る
の

で
、
絶
対
に
避
け
る
。

加
熱
式
タ
バ
コ
も

「
禁
煙
」
の
対
象
で
す

　

現
在
、
紙
巻
き
タ
バ
コ
の
ほ
か
に
、

「
加
熱
式
タ
バ
コ
」
と
い
う
、
タ
バ
コ

の
葉
に
熱
を
加
え
て
発
生
さ
せ
る
蒸
気

（
エ
ア
ゾ
ル
）
を
吸
引
す
る
商
品
が
販

売
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

比
較
的
新
し
い
種
類
の
商
品
で
あ
る

た
め
、
健
康
へ
の
影
響
は
十
分
に
明
ら

か
に
な
っ
て
い
ま
せ
ん
。

　

し
か
し
、
医
療
機
関
や
多
く
の
研
究

機
関
で
加
熱
式
タ
バ
コ
の
禁
煙
が
勧
め

ら
れ
て
い
ま
す
。

　

禁
煙
外
来
で
は
、
加
熱
式
タ
バ
コ
の

禁
煙
に
つ
い
て
も
治
療
が
受
け
ら
れ
ま

す
。

　

禁
煙
と
体
重
の
問
題
に
悩
ん
で
い
る

方
も
、
医
師
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

　

ち
な
み
に
、
禁
煙
外
来
は
健
康
保
険

が
適
用
さ
れ
る
だ
け
で
な
く
、
禁
煙
に

失
敗
し
て
も
、
前
回
の
治
療
開
始
か
ら

１
年
経
過
す
れ
ば
、
再
度
保
険
適
用
と

な
り
ま
す
。
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線
維
筋
痛
症
と
は
ど
ん
な
病
気
？

　

筋
肉
は
、
細
い
繊
維
（
筋
繊
維
）
が

集
ま
っ
て
で
き
て
い
ま
す
。

　

線
維
筋
痛
症
は
、
身
体
の
広
い
範
囲

の
筋
肉
に
、
わ
ず
か
な
刺
激
で
激
し
い

痛
み
が
起
こ
る
病
気
で
す
。

　

そ
し
て
痛
み
が
３
か
月
以
上
続
く
だ

け
で
な
く
、
身
体
の
こ
わ
ば
り
や
疲
労

感
、
睡
眠
障
害
、
認
知
障
害
、
う
つ
症

状
な
ど
も
見
ら
れ
ま
す
。

　

全
身
に
症
状
が
及
ぶ
た
め
、
日
常
生

活
は
著
し
く
制
限
を
受
け
、
悪
化
す
る

と
、
障
害
認
定
を
受
け
ざ
る
を
得
な
い

ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。

脳
や
神
経
系
の
機
能
異
常
が
関
係
？

　

線
維
筋
痛
症
は
、
リ
ウ
マ
チ
性
疾
患

に
分
類
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

し
か
し
リ
ウ
マ
チ
の
特
徴
で
あ
る
免

疫
シ
ス
テ
ム
の
異
常
や
、
そ
れ
に
と
も

な
う
炎
症
と
い
っ
た
症
状
は
あ
り
ま

せ
ん
。

　

線
維
筋
痛
症
の
発
症
原
因
は
、
完
全

に
は
解
明
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
。

　

一
説
と
し
て
は
、
あ
る
種
の
刺
激
を

強
い
痛
み
と
し
て
感
じ
る
「
機
能
異

常
」
が
、
脳
や
神
経
系
に
生
じ
て
い
る

の
で
は
な
い
か
と
い
う
見
方
が
有
力

で
す
。

　

そ
し
て
脳
や
神
経
系
の
機
能
異
常
の

引
き
金
と
な
る
の
が
、
心
身
が
受
け
る

過
剰
な
ス
ト
レ
ス
で
す
。

　
女
性
に
多
く
、
更
年
期
と

　
重
な
る
発
症
年
齢

　

線
維
筋
痛
症
患
者
の
男
女
比
は
１
対

４
・
８
と
な
っ
て
い
て
、
女
性
が
多
く

原因不明の全身の痛みと向き合うために

線維筋痛症
線
維
筋
痛
症
は
、
全
身
に
強
い
痛
み
や
疲
労
感
、
睡
眠
障
害
な
ど
、

日
常
生
活
に
大
き
な
影
響
を
与
え
ま
す
。

そ
の
一
方
で
、
検
査
で
は
原
因
が
見
つ
か
り
に
く
く
、
周
囲
に
理

解
さ
れ
に
く
い
病
気
で
も
あ
り
ま
す
。

こ
の
病
気
の
特
徴
や
原
因
、
診
断
方
法
、
治
療
に
つ
い
て
正
し
く

知
る
こ
と
が
、
症
状
と
向
き
合
う
第
一
歩
に
な
り
ま
す
。

せん　　　　い　　　　きん　　　 つう　　　しょう

線維筋痛症の診断 (WPI)に用いる痛みの箇所

鎖
骨
周
辺

膝
の
内
側

肩
甲
骨
周
辺

首
の
後

首
の
前

肩

ひ
じ

尻
太
も
も
の
付
け
根
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Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル
ス
は
、
呼
吸
器
感
染

症
（
か
ぜ
症
状
、
気
管
支
炎
、
肺

炎
）
を
引
き
起
こ
す
ウ
イ
ル
ス
で
す
。

　

感
染
力
が
強
く
、
２
歳
ま
で
に
ほ

ぼ
す
べ
て
の
人
が
こ
の
ウ
イ
ル
ス
に

感
染
し
ま
す
。

　

そ
の
な
か
で
も
生
後
６
か
月
未
満

の
乳
児
の
重
症
化
リ
ス
ク
が
高
く
、

こ
の
病
気
で
入
院
し
た
乳
幼
児
の
う

ち
、
生
後
６
か
月
未
満
の
子
ど
も
割

合
は
40
％
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル
ス
に
は
特
効
薬
の
よ

う
な
も
の
は
な
く
、
治
療
は
発
熱
や

せ
き
を
抑
え
る
対
症
療
法
が
中
心
で

す
。

　

重
症
化
し
た
ケ
ー
ス
で
は
、
酸
素

投
与
や
人
工
呼
吸
器
に
よ
る
呼
吸
管

理
、
点
滴
に
よ
る
輸
液
な
ど
の
薬
物

療
法
が
必
要
に
な
り
ま
す
。

　

Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
重
症
化

を
防
ぐ
に
は
ワ
ク
チ
ン
の
接
種
、
と

く
に
、
母
子
免
疫
ワ
ク
チ
ン
が
有
効

で
す
。

　

母
子
免
疫
ワ
ク
チ
ン
は
、
妊
婦
の

方
が
接
種
す
る
と
ワ
ク
チ
ン
の
抗
体

が
胎
児
に
伝
わ
っ
て
、
効
果
を
発
揮

す
る
仕
組
み
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

た
だ
こ
れ
ま
で
は
、
こ
の
ワ
ク
チ

ン
の
接
種
率
が
約
11
・
６
％
に
と
ど

ま
っ
て
い
る
の
が
現
状
で
し
た
。

　

こ
う
し
た
事
態
を
改
善
す
べ
く
、

２
０
２
６
年
４
月
１
日
よ
り
、
妊
娠

28
週
か
ら
36
週
６
日
ま
で
の
妊
婦
の

方
を
対
象
に
し
た
、
Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル
ス

母
子
免
疫
ワ
ク
チ
ン
の
定
期
接
種

（
原
則
無
料
）
が
開
始
さ
れ
ま
す
。

　

Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル
ス
母
子
免
疫
ワ
ク
チ

ン
の
接
種
を
希
望
さ
れ
る
方
は
、
産

婦
人
科
の
医
師
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

生活
ほっと
ニュース

母子免疫ワクチン

な
っ
て
い
ま
す
。

　

発
症
年
齢
は
44
歳
が
も
っ
と
も
多
く
、

患
者
の
平
均
年
齢
は
52
歳
で
す
。

　

こ
の
時
期
は
更
年
期
と
重
な
っ
て
い

る
た
め
、
女
性
は
と
く
に
注
意
が
必
要

で
す
。

　

全
身
の
痛
み
で
悩
ん
で
い
る
方
は
、

か
か
り
つ
け
医
に
相
談
す
る
か
、
心
療

内
科
、
精
神
科
、
リ
ウ
マ
チ
科
、
ペ
イ

ン
ク
リ
ニ
ッ
ク
な
ど
の
、
線
維
筋
痛
症

に
詳
し
い
医
師
の
い
る
医
療
機
関
を
受

診
し
て
く
だ
さ
い
。

ふ
た
つ
の
指
数
で
病
気
を
評
価

　

線
維
筋
痛
症
の
特
徴
と
し
て
、
血
液

検
査
や
画
像
検
査
で
は
、
こ
の
病
気
自

体
の
診
断
は
で
き
な
い
こ
と
が
あ
げ
ら

れ
ま
す
（
血
液
検
査
や
画
像
検
査
は
、

ほ
か
の
病
気
と
区
別
す
る
た
め
に
行
な

わ
れ
る
）。

　

こ
の
た
め
、「
広
範
囲
疼
痛
指
数
（
Ｗ

Ｐ
Ｉ
）」
と
「
症
状
重
症
度
ス
コ
ア
（
Ｓ

Ｓ
Ｓ
）」
の
ふ
た
つ
の
指
標
を
使
用
し

て
評
価
す
る
診
断
法
が
、
線
維
筋
痛
症

で
は
主
流
と
な
っ
て
い
ま
す
。

○
Ｗ
Ｐ
Ｉ　

身
体
を
19
の
エ
リ
ア
に
分

け
て
、
過
去
２
週
間
で
痛
み
が
あ
っ

た
部
位
の
数
を
カ
ウ
ン
ト
す
る
。

○
Ｓ
Ｓ
Ｓ　

疲
労
感
、
睡
眠
障
害
、
認

知
機
能
障
害
な
ど
、
症
状
の
重
さ
を

０
～
12
点
で
評
価
す
る
。

　 

完
治
は
難
し
く
て
も
、

 

症
状
は
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る

　

線
維
筋
痛
症
に
は
、
こ
の
病
気
を
完

全
に
治
す
治
療
法
が
あ
り
ま
せ
ん
。

　

大
事
な
の
は
、
こ
の
病
気
に
つ
い
て

正
し
く
知
る
こ
と
。
そ
し
て
、
日
常
生

活
に
で
き
る
だ
け
支
障
が
で
な
い
よ
う

に
、
症
状
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い
く

こ
と
で
す
。

　

線
維
筋
痛
症
の
治
療
で
は
、
薬
物
療

法
が
第
一
の
選
択
肢
に
な
り
ま
す
。

　

薬
物
療
法
で
は
、
神
経
が
痛
み
に
対

し
て
過
敏
に
な
る
こ
と
を
抑
え
る
薬

（
プ
レ
ガ
バ
リ
ン
）
や
、
抗
う
つ
薬
な

ど
、
線
維
筋
痛
症
へ
の
有
効
性
が
確
認

さ
れ
て
い
る
薬
が
使
用
さ
れ
ま
す
。

　

さ
ら
に
は
、
運
動
療
法
に
よ
る
慢
性

的
な
痛
み
の
改
善
や
、
認
知
行
動
療
法

に
よ
っ
て
痛
み
や
ス
ト
レ
ス
を
管
理
し

て
い
き
ま
す
。
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こ
の
コ
ー
ナ
ー
は
文
字
を
大
き
く
し
て
あ
り
ま
す
。

いいかげんな民間治療の危険性

人生100年時代の知恵

民間治療を信じ切ることのリスク

　民間療法でもっとも大きな危険は、販
売されている商品や治療法を「信じ切っ
てしまう」ことです。
　これにより標準治療を途中で止めたり、
避けるといったことが起こり、結果的に
病気が重症化するというケースは、けっ
して珍しいことではありません。
　民間治療で病気が治ったという話を
ネットから、あるいは誰かに聞いても、
その情報の発信元や信憑性を、しっかり
調べる必要があります。
　そして、かかりつけ医に必ず相談しま
しょう。
　くれぐれも、自己判断で民間療法に切
り替えるようなことはないようにしてく
ださい。

民間療法における詐欺

　民間療法においては、病気で苦しむ人
に対して、詐欺的な手口でお金を騙し取
るケースが増えています。
【注意すべき広告・勧誘の特徴】
①「飲むだけで治る」「病気が消えた」と
いった宣伝文句や体験談。

②「絶対に」「奇跡の」といった誇大表現。
③患者に判断を誤らせて、高額な民間治
療に誘導する文章。

　こうした広告を目にしたら、詐欺を疑
うようにしましょう。
　標準治療を否定し、民間療法を強く勧
めてくる人物や集団にも、注意が必要です。

臨床試験などの研究結果に基づき、有効性と安全性が証明されている治療法は、「標
準治療」と呼ばれています。
これとは逆に、科学的根拠（エビデンス）が担保されていないにも関わらず、治療効
果があるとして行なわれているのが、「民間治療」です。
そこでは、標準治療の否定による症状の重症化や、詐欺被害が見られます。

奇跡 の薬！絶対
治る！

絶対
治る！



7〈頭のストレッチの答え〉

　関節リウマチは自己免疫疾患のひとつで、手
足の指だけでなく、全身の関節に起こる恐れの
ある病気です。
　慢性的な関節の炎症によって、激しい痛みだ
けでなく、関節組織に破壊・変形が生じます。
　関節リウマチ患者の約７割は女性で、30 〜
50代の方に見られます。
　関節リウマチは、発症後半年〜２年ぐらいの
間に関節組織の破壊・変形が進むという特徴が
あります。

　また、悪化すると関節が動かなくなるだけで
なく、全身に影響が及ぶことがあります。
　病気の進行を防ぐには、早期発見・治療がな
により重要になります。治療によって関節破壊
の進行を防ぎ、QOL を維持しながら、寛解（症
状が落ち着いた状態）を目指します。
　朝起きると関節が
動かしにくい、関節
が硬く感じる、腫れ
ぼったくて痛む、と
いった症状を自覚し
ている方は、整形外
科、リウマチ科、膠
原病内科を受診して、
相談してください。

３月３日は「桃の節句」。古くから桃は縁起が良く、病気や災いを寄せ付けず魔除けの効果がある
とされてきました。それだけではなく花や葉、実、そして種までも色々な効能があります。

＊桃の効能＊

見逃さないで、　　　　この症状！
関節リウマチは早期治療で進行を防ぐ

[ タテのカギ ]　①シラカバ　②ザシキ　③ケガ　④アキス　⑥ライオン　⑧ブリッ ( ツ ) ジ　⑪カシン　⑬ボヤ
[ ヨコのカギ ]　①シロザケ　⑤シガラキ　⑦カブキ　⑨イス　⑫バリ　⑪カオ　⑫ツウシンボ　⑭フジサン
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カリフラワー	 200g

ゆで大豆	 100g

玉ねぎ	 50g

ベーコン	 ２枚

豆乳	 200㎖
水	 250㎖
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①　カリフラワーは小さめの小房に分ける。玉ねぎは

薄切り、ベーコンは1cm 幅に切る。

②　鍋に米油を中火で熱し、玉ねぎ、ベーコンを炒め

る。カリフラワーを加え油が回ったら米粉を加え

さっと炒め、水を加える。煮立ったら蓋をして弱

火で10分煮る。

③　②に大豆を加え2分ほど煮たら豆乳、塩、こしょ

うを加え混ぜ、温まったら火を止める。

具沢山で素材の旨みを味わえるスープ。
豆乳は分離しやすいので最後に入れて
煮すぎないように。

米油
（またはサラダ油）	 小さじ2

米粉
（または小麦粉）	 小さじ2

塩	 小さじ½弱

こしょう	 少々

カリフラワーと大豆の豆乳シチュー
MONTHLY COOKING

作り方

ワンポイント

材料（2 人分）

腸チフス

１人分 234 kcal

タテのカギ・ヨコのカギをヒントにクロスワード
を完成させてください。

① ② ③ ④

⑤ ⑥

⑦ ⑧ ⑨

⑩ ⑪

⑫ ⑬

〔タテのカギ〕
①白い樹皮が特徴の木
②旧家に住む子供の妖怪
　「～童」
③切傷・骨折などの外傷
④留守宅に侵入する泥棒
⑥百獣の王
⑧「橋」は英語で？
⑪家に使える臣下、家来
⑬被害が小規模で済んだ火災
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①白い樹皮が特徴の木
②旧家に住む子供の妖怪
　「～童」
③切傷・骨折などの外傷
④留守宅に侵入する泥棒
⑥百獣の王
⑧「橋」は英語で？
⑪家に使える臣下、家来
⑬被害が小規模で済んだ火災

〔ヨコのカギ〕
①雛祭りに飲むお酒
⑤狸で有名な焼物の産地
⑦日本の演劇で伝統芸能
⑨人が座る家具
⑩インドネシアのリゾート地
　「～島」
⑪目・鼻・口があるところ
⑫学校での成績や態度を記録
　したもの
⑭日本最高峰の山

〔ヨコのカギ〕
①雛祭りに飲むお酒
⑤狸で有名な焼物の産地
⑦日本の演劇で伝統芸能
⑨人が座る家具
⑩インドネシアのリゾート地
　「～島」
⑪目・鼻・口があるところ
⑫学校での成績や態度を記録
　したもの
⑭日本最高峰の山

⑭

流行地域では
果物を洗った水や
氷で感染も︕


