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記
憶
力
低
F

茨
城
瞑
取
手
市
の
自
営
業
A

さ
ん(
70)
は
2
0
1
5

年
春、

家
の
近
く
で
車
を
運
転
し
て
い

て、
ふ
い
に、
帰
り
道
が
分
か

ら
な
く
な
っ

た 。
頭
や
胸
が、

ぞ
わ
ぞ
わ
す
る
よ
う
な
不
快
感

に
襲
わ
れ
た。

異
変
は
続
く。
同
じ
頃、
次

女(
47)
か
ら
栃
木
瞑
日
光
市
に

出
か
け
た
時
の
写
真
を
見
せ
ら

れ
た 。
孫
た
ち
と一
緒
に
写
る

自
分 。
1

か
月
ほ
ど
前
の
こ
と

だ
と
い
う
が、
記
憶
が
な
い。

写
真
の
中
で
ほ
ほ
え
む
自
分
が

他
人
の
よ
う
に
思
え
た。

運
転
中
の
事
故
を
心
配
す
る

次
女
ら
の
強
い
勧
め
で、
車
を

手
放
し
た。

そ
の
後
も、
多
い
時
は
1
日

4、
5
回、
不
快
感
と
と
も
に

記
障
が
パ
ッ
と
な
く
な
っ

た。

大
事
な
納
期
な
ど
は

メ
モ
を
取

り、
ミ
ス
な
く
仕
事
を
こ
な
す

だ
け
で
精
い
っ

ば
い
だっ
た。

「
見
た
こ
と
も
な
い
よ
う
な

険
し
い
顔
を
し
て
い
る」

。
い

つ
も
温
和
な
表
情
を
浮
か
べ
て小

学
6

年
生
の
娘
の
寝
言
が
心
配
で

す。
起
き
て
い
る
の
か
と
思
う
ほ
ど、

は
っ
き
り
と
し
ゃ

べ
り
ま
す。
居
間
ま

で
歩
い
て
く
る
こ
と
も
あ
り
ま
す。
そ―

の
都
度、
注
意
し
て
寝
か
せ
て
い
ま
す

が、
翌
朝
に
は
全
く
覚
え
て
い
ま
せ
ん。
ど
う
対
処
す
れ
ば
よ

い
の
で
し
ょ

う
か。

(
44
歳
女
性）

夢
遊
病
な
ら
ス
ト
レ
ス
軽
減
を

A 

さ
質
問
の
内
容
か

ら
睡
眠
時
遊
行
症

（
夢
遊
病）
と
思
わ

れ
ま
す。
深
く
ぐ
っ

す
り
眠
っ

て
い
る
状
態
か
ら、
不
完
全
に

覚
醒
す
る
こ
と
で
生
じ
る
と
考

え
ら
れ
て
い
ま
す。
睡
眠
前
半

部
で
起
こ
る
こ
と
が
多
い
と
さ

れ、
大
半
は
長
く
て
も
10
分
程

度
で
す。
中
に
は
1
時
間
に
及

た
め
た
宿
題

馬
場

い
た
の
に、
す
っ

か
り
面
変
わ

り
し

た
A
さ
ん
を
見
た
次
女
ら

は
認
知
症
を
疑
っ

た。

順
天
堂
大
病
院
の

メ
ン
タ
ル

ク
リ
ニ
ッ

ク
を
受
診
し

た。
M

R
I

（
磁
気
共
鳴
画
像）
や
認

知
機
能
の
検
査
を
し
た
が、
特

に
問
題
は
な
か
っ

た。
身
体
の

異
常
も
見
つ
か
ら
な
か
っ

た。

担
当
医
の
新
井
平
伊
さ
ん

（
現・
ア
ル
ッ
ク
リ
ニ
ッ

ク
東

次
の
日
は
学
校
だ

午
前
3
時
に
や
っ
と
終
わ
っ

た

で
も
次
の
日
は
5

時
に
家
を
出
る

だ
か
ら
ね
な
い

給
食
後
の
5

時
間
目

ね
て
し
ま
っ

た

晃i

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・...◇ •・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

5時に家を出るとは、ずいぶ
ん早いですねo睡眠時間も大事
にしてください ねo（平田俊子）

人生案内相談募集＿

生活上の悩み全般が対象。純粋な
法律問題や病気の相談などは扱いま
せん▽相談は800字程度。規定の行
数に整理して掲載▽回答は紙上の
み。個別の相談、要望にはお答えし
ません▽二重投稿は不可▽プライバ
シ ー保護などのため、相談者、回答
者への手紙の転送などには応じませ
ん▽掲載は国名ですが、氏名、住所、
年齢、職業は明記を▽掲載分は電子

メディアや出版物などで公開するこ
とがあります▽送り先は、〒100
8055読売新聞東京本社生活部「人生
案内」係。メールはjinsei@yomiur
i.com。読売新聞オンライン(https:
//goo.gl/Vd3JPj)からも。

角谷 寛 滋賀医科大睡眠行動医学講座特任教授（大津市）
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小
6
の
娘

寝―
目
が
心
配

「からだ の質問箱」へのご質問は、
住所、名前（紙上 は語名）、年齢、
電話番号を明記の上、〒100 • 8055

読売新聞東京本社医療部へ。ファ
クスは03·3217·1960、電子メール は
iryou@yomiuri.com 

なお、回答は紙上に限ります。ま
た、質問のすべてにはお答えできま
せん。

医療ルネサンス

京
院
長）
が、
A
さ
ん
と
じ
っ

く
り
話
を
す
る
と、
離
婚
問
題

で
悩
ん
で
い
る
こ
と
が
分
か
っ

た。
心
機一
転
し
よ
う
と、
東

京
都
内
か
ら
引
っ

越
し
た
ば
か

り
だ
っ

た 。

ま
じ
め
す
ぎ
る
性
格
に
離
婚

の
ス
ト
レ
ス
が
重
な
り、
自
律

神
経
が
乱
れ
て
軽
い
う
つ
状
態

に
な
っ

て
い
た。
精
神
的
な
余

裕
が
な
く
な
り、
物
忘
れ
を
し

た
り、
上
の
空
の
状

態
に
な
っ

た
り
す
る

ー。
新
井
さ
ん
は

「
う
つ
病
の一
歩
手

前
の
適
応
障
害」
と

説
明
す
る。
A
さ
ん

は
「
自
覚
症
状
が
な

か
っ

た
か
ら、
う
つ

と
言
わ
れ
た
の
は
意

外
だ
っ

た」
と
振
り

返
る。

愛
車
のハ
ン
ド

ル
を

握
る
A
さ
ん 。
一
時

は
運
転
免
許
の
返
納

も
検
討
し
た
と
い
う

（
茨
城
瞬
取
手
市
で）

ぶ
こ
と
も
あ
り
ま
す。

こ
の
間 ‘
目
は
開
い
て
い
て＇

う
つ
ろ
な
表
情
で
活
動
し、
他

人
が
覚
醒
さ
せ
よ
う
と
し
て
も

あ
ま
り
反
応
し
ま
せ
ん。
起
き

て
か
ら
遊
行
時
の
行
動
を
思
い

出
す
こ
と
も、
そ
れ
ほ
ど
あ
り

ま
せ
ん。
た
だ、
進
路
を
妨
害

し
た
り、
捕
ま
え
た
り
す
る
と

激
し
く
暴
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま

す。
穏
や
か
に
ベ
ッ
ド

に
戻
る

高
齢
者
の
う
つ
病
や
適
応
障

害
は、
気
分
の
落
ち
込
み
と
い

っ
た
典
型
的
な
症
状
を
示
さ
な

い
こ
と
が
多
い。
不
眠
や
身
体

の
不
調、
焦
燥
感
な
ど
様
々
あ

る。
判
断
力
や
集
中
力、
記
障

カ
の
低
下
も
見
ら
れ、
認
知
症

と
間
違
え
ら
れ
る
こ
と

も
少
な

く
な
い。

一
方、
認
知
症
が
あ
る
人
の

約
2
割
が
う
つ
状
態
に
な
っ

て

い
る
と
い
う
国
内
外
の
調
査
も

あ
る。
新
井
さ
ん
は
「
精
神
疾

患
は
検
査
結
果
だ
け
で
は
診
断

で
き
な
い。
受
診
前
の
様
子
や

そ
の
後
の
経
過
も
含
め、
長
期

的
に
見
て
い
く
こ
と
が
欠
か
せ

な
い」
と
話
す。

処
方
さ
れ
た
抗
う
つ
薬
を
飲

み
始
め
る
と、
A
さ
ん
は
不
快

感
や
物
忘
れ
が
ほ
と
ん
ど
な
く

な
っ

た。
3

年
前
に
離
婚
が
成

立。
気
力
が
戻
っ

て
く
る
の
を

感
じ、
車
を
購
入
し
て
再
び
ハ

ン
ド

ル
を
握
っ

て
い
る。
仕
事

も
以
前
よ
り
忙
し
い。

今
も
月
に
1
度、
ク
リ
ニ
ッ

ク
で
新
井
さ
ん
に
近
況
な
ど
を

聞
い
て
も
ら
う。
「
心
の
健
康

を
確
認
す
る、
お
守
り
み
た
い

な
存
在
で
す」

よ
う
促
す
の
が
望
ま
し
い
と
さ

れ
て
い
ま
す。

、

睡
眠
時
遊
行
症
の
原
因
と
し

て、
眠
ら
ず
に
い
る
こ
と
や
ス

ト
レ
ス
が
知
ら
れ
て
い
ま
す。

子
ど
も
に
よ
く
み
ら
れ
ま
す

が、
思
春
期
ま
で
に
自
然
に
な

く
な
る
こ
と
が
多
く、
治
療
は

ほ
と
ん
ど
不
要
で
す。
毎
週
の

よ
う
に
症
状
が
あ
る
場
合
な
ど

に
は、
ま
ず
ス
ト
レ
ス
を
減
ら

す
こ
と
な
ど
を
勧
め
ま
す。

単
純
な
行
動
を
繰
り
返
し、

一
晩
に
何
度
も
起
こ
る
場
合
は

「
睡
眠
関
連
て
ん
か
ん」
と
い

う
別
の
網
気
の
可
能
性
が
あ
り

ま
す。
脳
波
の
検
査
で
診
断
が

つ
け
ば、
服
薬
治
療
に
よ
る
効

果
が
期
待
で
き
ま
す。
心
配
な

こ
と
が
あ
れ
ば、
か
か
り
つ
け

医
や
睡
眠
を
専
門
と
す
る
医
療

機
関
に
相
談
す
る
の
が
よ
い
で

し
ょ

う。

20
代
女
性
会
社
員。
仕
事
が

で
き
な
い
会
社
の
後
輩
に
つ
い

て
悩
ん
で
い
ま
す。

今
の
部
署
に
配
属
さ
れ

て
5

年
に
な
り
ま
す。
温

厚
な
方
が
多
く、
怒
ら
れ

た
こ
と
は一
切
あ
り
ま
せ

ん。彼
女
は
入
社
が
1

年
下

で、
昨
年
同
じ
職
場
に
な

り
ま
し
た。
し
か
し
彼
女

は
い
っ
こ
う
に
仕
事
が
で

き
る
よ
う
に
な
ら
ず、
上

司
か
ら
「
同
じ
ミ
ス
を
繰

り
返
さ
な
い
で」
と
語
気

を
荒
ら
げ
ら
れ
た
こ
と
も

あ
り
ま
す。

週
に
何
度
も
同
じ
ミ
ス

る
の
か
を
話
し
合
う。

悩
ま
ず、
悩
み
は
上
司

ア
し
て
く
だ
さ
い。

「
で
き
る
人
が
我饂

と
言
わ
れ
た
そ
う
でナ

ば
か
り
我
慢
す
る
の
i

い」
と
言
い
返
し
て、

弱
み
を
見
せ
た
ら
い

い
で
す
か。
優
秀
な

を
自
分
で
抱
え
込

r

す。
で
も
本
当
に
什

る
人
は
パ
ス
が
早
い

横
と
か
下
と
か
に、

っ
て
い
く
の
で
す。

上
司
も「
こ
の
人

と
き
っ
と
あ
な
た｝

る
の
で
す。
部
下（

い
て
の
相
談
に
乗

の
仕
事
で
す
か
ら

慮
し
な
く
て
も
い

い
で
し
ょ

う
か。

仕事できない後輩に苦労 を
繰
り
返
し
た
時、
私
が
少

き
つ
く
言
っ

た
と
こ
ろ、
彼

が
「 。ハ
ワ
ハ
ラ
だ」
と

事
担
当
に
訴
え
ま
し
汗

私
が
経
緯
を
説
明
し

も、
「
で
き
る
人
が
芸

し
て」
で
話
が
終
わ「

し
ま
い
ま
し

た。

彼
女
の
仕
事
の
せい

他
部
署
か
ら
私
が
怒

，
て
い
ま
す。
上
司
に
1

し
て
も
「
今
は 。ハ
ワ

が
う
る
さ
い
か
ら」

わ
れ
る
だ
け。
周
囲

怒
り
を
向
け
ら
れ
ス

が
続
き、
自
分
自卓

情
の
整
理
が
つ
去

ん。
（
神
奈
川・
D
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人
間
に
は
何
事
に
も
得
手
不

得
手
が
あ
り、
例
え
ば
仕
事
が

で
き
る
人
も
い
れ
ば、
仕
事
が

で
き
な
い
人
も
い
ま
す。
そ
れ

は
1
0
0

認
を
速
く
走
れ
る
人

と
走
れ
な
い
人
が
い
る
の
と
同

じ
で、
個
性
と
い
う
も
の
で
す。

き
っ
と
後
輩
は
あ
な
た
ほ
ど

今
の
仕
事
に
向
い
て
い
な
い
の

で
し
ょ

う。
た
だ
そ
れ
は
向
き

不
向
き
の
問
題
で
す
か
ら、
滴

切
な
ア
ド

バ
イ
ス
で
す
ぐ
に
仕

事
が
で
き
る
よ
う
に
な
る
ほ

ど、
簡
単
で
は
あ
り
ま
せ
ん。

後
輩
の
配
属
や
仕
事
の
与
え

方
に
つ
い
て、
率
直
に
上
司
に

相
談
し
て
は
ど
う
で
し
ょ

う。

注
意
し

た
け
れ
ど
直
ら
な
い
と

説
明
し、
後
輩
が
今
の
仕
事
に

向
い
て
い
な
い
の
か、
あ
る
い

は
も
っ
と
い
い
指
導
方
法
が
あ

セロリと豚バラの炊き込みご飯

時間の目安70分／熱量487kcal／塩分2.9g

＊材料4人分
米2合／セロリ1本／豚バラ肉（塊）
2 00g 

＊作リ方
l．米 は洗ってザルに上げておく。
2 ．セロリは筋を取り、厚さ5IIlJilの斜め

薄切りにする。
3．豚バラ肉は1cm角で長さ2cmほどに

切り、酒、しょうゆ各大さじ1杯で
下味をつける。フライパンに油を熱
し、豚バラ肉をいためる。セロリも
加えてさっといため、塩、砂糖各小
さじ咽を加えて火を止め る。

4．炊飯器に米を入れ、(3)をのせて水
300ccを注ぎ入れて炊く。

◇ 
匹 1

ーサヲタフィッシュのユズコシ

診
断
は 「
う

つ

． ． 

(1人分）

ョウあえを。サラダフィッシュ1パッ
クを適度にほぐす。 セロリ狐本、タマ
ネギ滋イ固を薄切りに。キュウリ½本は
千切りにする。マヨネーズ大さじ2杯、
ユズコショウ小さじ1~2杯を混ぜ
て、具材をあえる。 ’ 赤堀博美




