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自
然
体
で
、

暮
ら
す
心
地
よ
さ
。



乾癬の治療がここ数年で飛躍的に進歩し、

患者さんはご自身に合った治療法が選択できるようになってきました。

しかし、その一方で、乾癬という病気がまだ十分に理解されていないため、

患者さんは病気に対する誤解や偏見に悩むことが多いのが現状です。

さらに、患者さんの数も少ないため、

毎日の生活に役立つ情報が少ないという問題もあるのではないかと感じています。

そんな患者さん一人ひとりに対して、お互いの共感の輪を広げ、

日々の生活を少しでも楽しいものにできる情報提供の在り方はないか考えてみました。

その一つの答えが、この情報誌「Feeling」です。

生き生きと活動する乾癬患者さんの紹介を始め、専門の先生方のご意見、

また日常生活におけるちょっとしたヒントや楽しみ方のコツなどについて取り上げています。

この冊子を通じて、患者さん自身に、そして周囲の人々に、

新しい希望や今までとは違う毎日を感じてもらえるようになって欲しい、

そんな想いが詰まった一冊です。

患者さん一人ひとりが、
毎日をもっと自分らしく暮らしていけるように。
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患者力を
上げよう。

　

乾
癬
の
治
療
で
は
、特
に
患
者
さ
ん
自
身
が
病
気
を
治
そ

う
と
す
る
意
志
を
持
ち
、行
動
す
る
こ
と
が
重
要
で
、薬
物

療
法
だ
け
で
寛
解
を
維
持
す
る
こ
と
は
難
し
い
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。そ
う
し
た
患
者
さ
ん
自
身
の
治
そ
う
と
い
う
意
志
・

行
動
は「
患
者
力
」と
表
現
さ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。今
回

は
、自
ら
患
者
力
を
上
げ
完
全
寛
解
を
得
た
、N
P
O
法
人

東
京
乾
癬
の
会
P-

P
A
T
理
事
長 

大
蔵
由
美
さ
ん
を
ゲ
ス

ト
に
お
招
き
し
、公
益
財
団
法
人 

日
本
生
命
済
生
会 

日
本

生
命
病
院 

副
院
長 

皮
膚
科
部
長
・
乾
癬
セ
ン
タ
ー
長 

東
山

眞
里
先
生
と
患
者
力
に
つ
い
て
お
話
し
い
た
だ
き
ま
し
た
。

東
山
先
生
：
乾
癬
は
十
数
年
前
ま
で
治
り
に
く
い
病
気
と
い

わ
れ
て
い
ま
し
た
が
、医
学
の
進
歩
に
よ
り
症
状
が
消
え
る

「
完
全
寛
解
」が
可
能
な
病
気
と
な
り
ま
し
た
。一
方
で
、乾
癬

の
治
療
に
際
し
て
は
、生
活
習
慣
の
改
善
な
ど
患
者
さ
ん
自

身
が
病
気
克
服
の
た
め
に
行
動
す
る
こ
と
が
大
切
で
、い
わ

ゆ
る
患
者
力
の
高
さ
が
結
果
を
左
右
す
る
と
い
う
こ
と
も
事

実
で
す
。今
日
は
N
P
O
法
人
東
京
乾
癬
の
会
P-

P
A
T

理
事
長
で
あ
る
大
蔵
由
美
さ
ん
を
お
迎
え
し
て
、乾
癬
治
療

と
患
者
力
に
つ
い
て
、ご
自
身
の
経
験
を
交
え
な
が
ら
お
話

を
伺
い
た
い
と
思
い
ま
す
。

大
蔵
さ
ん
：
私
は
高
校
生
の
時
に
乾
癬
を
発
症
し
ま
し
た
。

そ
の
時
は
、す
ぐ
治
る
発
疹
く
ら
い
に
し
か
思
っ
て
い
ま
せ
ん

で
し
た
が
、先
生
か
ら「
こ
の
病
気
と
は
一
生
の
お
付
き
合
い

に
な
り
ま
す
よ
」と
告
げ
ら
れ
、意
味
が
理
解
で
き
ず
何
か

の
間
違
い
だ
と
思
い
ま
し
た
。い
ろ
い
ろ
疑
問
に
思
い
な
が
ら

も
治
療
を
続
け
ま
し
た
が
改
善
せ
ず
、皮
膚
症
状
は
徐
々

に
全
身
ま
で
広
が
っ
て
い
き
ま
し
た
。こ
の
よ
う
な
状
態
が

長
く
続
き
、よ
り
良
い
治
療
を
求
め
て
医
療
機
関
を
転
々

と
し
た
こ
と
も
あ
り
ま
す
。そ
し
て
2
0
代
後
半
で
右
手

首
が
腫
れ
て
、や
が
て
全
身
の
関
節
が
痛
み
は
じ
め
重
症

化
し
、約
1
5
年
近
く
経
過
し
ま
し
た
。

東
山
先
生：
尋
常
性
乾
癬
に
加
え
乾
癬
性
関
節
炎
を
発
症

し
た
の
で
す
ね
。当
時
は
乾
癬
性
関
節
炎
に
つ
い
て
、一
部
の

専
門
医
し
か
認
識
し
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
か
ら
、大
蔵
さ
ん

の
場
合
は
診
断
や
治
療
に
難
渋
し
た
こ
と
と
思
い
ま
す
。

大
蔵
さ
ん
：
は
い
、そ
の
と
お
り
で
す
。入
院
し
た
病
院
で

も
関
節
の
腫
れ
に
つ
い
て
病
因
を
特
定
で
き
ず
、乾
癬
と
は

別
の
病
気
だ
と
診
断
さ
れ
ま
し
た
。そ
し
て
、一
向
に
改
善

し
な
い
関
節
の
痛
み
に
苦
し
み
、長
い
間
、ほ
ぼ
寝
た
き
り

も
経
験
し
ま
し
た
。今
に
し
て
思
え
ば
、乾
癬
の
治
療
は
続

け
て
い
て
も
、ど
う
せ
治
ら
な
い
と
ど
こ
か
で
思
い
、真
剣
に

治
そ
う
と
い
う
気
持
ち
が
足
り
な
か
っ
た
の
だ
と
思
い
ま

す
。そ
ん
な
私
が
変
わ
っ
た
の
は
、子
ど
も
が
小
さ
い
う
ち

に
一
度
は
一
緒
に
プ
ー
ル
に
行
き
た
い
と
い
う
強
い
思
い
と
、

仕
事
を
思
い
き
り
や
り
た
い
と
い
う
気
持
ち
か
ら
で
し
た
。

そ
の
た
め
に
乾
癬
と
い
う
病
気
を
受
け
入
れ
て
、き
ち
ん
と

治
療
も
受
け
入
れ
て
、自
分
で
も
何
と
か
し
よ
う
と
覚
悟

を
決
め
た
の
で
す
。人
は
本
当
に
実
現
し
た
い
と
い
う
目
標

を
見
つ
け
る
と
力
が
出
る
の
で
す
ね
。

東
山
先
生
：
そ
の
よ
う
な
気
持
ち
に
な
る
ま
で
が
大
変
な

の
で
す
ね
。乾
癬
は
受
け
身
で
い
て
病
院
に「
治
し
て
も
ら

え
る
」病
気
で
は
な
く
、患
者
さ
ん
自
ら
が「
治
し
に
行
こ

う
」と
い
う
気
持
ち
に
な
ら
な
い
と
改
善
が
困
難
で
寛
解

は
望
め
ま
せ
ん
。そ
れ
だ
け
に
乾
癬
を
受
け
入
れ
て
闘
う

と
い
う
大
蔵
さ
ん
の
決
心
は
、と
て
も
大
切
な
こ

と
だ
っ
た
と
思
い
ま
す
。

大
蔵
さ
ん
：
最
初
に
病
気
を
良
く
知
る
こ
と
が

基
本
だ
と
考
え
、ま
ず
は
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
同

じ
患
者
さ
ん
と
つ
な
が
り
、情
報
を
得
ま
し
た
。

そ
し
て
大
阪
に
乾
癬
の
患
者
会
が
あ
る
こ
と
も

知
り
、当
時
は
ま
だ
東
京
に
患
者
会
は
あ
り
ま
せ

ん
で
し
た
の
で
、大
阪
ま
で
行
っ
て
会
に
参
加
し
、

初
め
て
実
際
に
専
門
医
の
話
や
患
者
さ
ん
同
士

の
情
報
交
換
の
場
に
参
加
し
、具
体
的
に
病
気
に

つ
い
て
知
る
こ
と
で
き
ま
し
た
。専
門
医
と
患
者

仲
間
に
つ
な
が
っ
た
こ
と
が
、私
の
乾
癬
治
療
に
お

け
る
大
き
な
タ
ー
ニ
ン
グ
ポ
イ
ン
ト
に
な
り
ま
し

た
。コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と
る
こ
と
が
患
者
力

ア
ッ
プ
の
は
じ
め
の一
歩
だ
と
実
感
し
て
い
ま
す
。

東
山
先
生
：
大
蔵
さ
ん
の
よ
う
に
乾
癬
に
つ
い
て

知
識
が
豊
富
に
な
る
と
、医
師
の
話
が
伝
わ
る
よ

う
に
な
り
、医
師
に
今
ま
で
切
り
出
せ
な
か
っ
た

質
問
や
相
談
も
し
や
す
く
な
る
と
思
い
ま
す
。

大
蔵
さ
ん
：
診
察
室
は
独
特
の
雰
囲
気
が
あ
り

ま
す
し
、先
生
の
話
が
よ
く
理
解
で
き
な
い
こ
と

も
あ
り
ま
す
。間
違
っ
た
こ
と
を
言
っ
て
し
ま
っ
た

ら
失
礼
で
は
な
い
か
と
思
い
、質
問
で
き
な
い
患

者
さ
ん
も
け
っ
こ
う
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。と
こ
ろ
が
乾
癬
の
知
識
が
あ
れ
ば
、気
後
れ

せ
ず
に
先
生
と
話
せ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
し
、さ

ら
に
生
活
習
慣
や
日
常
的
な
問
題
ま
で
知
っ
て

い
た
だ
く
こ
と
も
で
き
ま
す
。

東
山
先
生：
医
師
に
と
っ
て
も
患
者
さ
ん
の
問
題

点
を
把
握
す
る
こ
と
は
と
て
も
重
要
で
す
。私

は
初
診
時
に
、乾
癬
に
な
っ
て
最
も
困
っ
て
い
る

こ
と
は
何
か
、必
ず
患
者
さ
ん
に
お
尋
ね
し
ま

す
。そ
し
て
患
者
さ
ん
の
希
望
に
沿
っ
た
治
療
目

標
を
設
定
し
、共
有
し
な
が
ら
ひ
と
つ
ひ
と
つ
解

決
し
て
い
く
。こ
の
よ
う
な
積
み
重
ね
が
双
方
の

距
離
を
縮
め
、「
こ
の
先
生
は
私
を
理
解
し
て
く

れ
て
い
る
」と
思
っ
て
い
た
だ
け
る
よ
う
に
な
り
、

治
療
に
も
良
い
影
響
が
出
て
き
ま
す
。

大
蔵
さ
ん
：
た
し
か
に「
こ
の
先
生
は
私
の
こ
と

を
真
剣
に
考
え
て
く
れ
て
い
る
」と
思
う
よ
う
に

な
る
と
、自
然
と
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
は
良
く
な

り
信
頼
関
係
も
深
ま
り
ま
す
ね
。ま
た
、皮
膚
の

状
態
が
悪
い
と
き
、患
者
さ
ん
は「
先
生
も
気
持

ち
悪
い
と
思
っ
て
い
る
の
で
は
」と
弱
気
に
な
っ
て

し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。こ
の
よ
う
な
と
き
に

先
生
が
患
部
に
触
れ
て
く
れ
る
と
、「
こ
の
先
生

は
私
を
助
け
よ
う
と
真
剣
な
ん
だ
」と
安
心
し

ま
す
の
で
、信
頼
関
係
を
築
く
上
で
と
て
も
大

切
な
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。信
頼
関
係
が
な
い

と
、結
婚
や
出
産
へ
の
希
望
、仕
事
へ
の
希
望
な

ど
、個
人
的
な
こ
と
は
な
か
な
か
話
せ
ま
せ
ん
。

東
山
先
生
：
大
蔵
さ
ん
は
ご
自
身
で
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と
っ
て
情
報
と
つ
な
が
り
、患
者

力
を
上
げ
る
こ
と
で
医
師
と
の
信
頼
関
係
を
築

き
、完
全
寛
解
を
手
に
し
ま
し
た
。そ
こ
で
、今
、

乾
癬
で
悩
ん
で
い
る
患
者
さ
ん
に
何
か
ア
ド
バ
イ

ス
は
ご
ざ
い
ま
す
か
。

大
蔵
さ
ん
：
私
の
経
験
で
は
、患
者
会
と
つ
な

が
っ
た
こ
と
で
仲
間
と
つ
な
が
り
、情
報
と
つ
な

が
り
、治
療
と
つ
な
が
り
ま
し
た
。も
ち
ろ
ん
先

生
と
の
距
離
感
も
縮
ま
り
、信
頼
関
係
が
向
上

し
て
い
く
こ
と
で
、よ
り
個
人
的
な
相
談
も
で
き

る
よ
う
に
な
り
、結
果
と
し
て
治
療
効
果
に
つ
な

が
っ
た
の
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。つ
ま
り
、患
者
力

を
ア
ッ
プ
す
る
こ
と
に
よ
り
、正
し
い
情
報
と
治

療
に
つ
な
が
り
、症
状
も
良
く
な
る
わ
け
で
、そ

う
す
る
と
人
生
も
楽
し
く
な
っ
て
く
る
と
い
う

わ
け
で
す
。

東
山
先
生
：
き
ち
ん
と
治
療
し
て
ぜ
ひ
人
生
を

楽
し
ん
で
も
ら
い
た
い
で
す
ね
。同
じ
病
気
の
患

者
さ
ん
か
ら
聞
い
た
こ
と
は
、医
師
か
ら
聞
い
た

こ
と
よ
り
も
心
に
し
み
る
の
で
す
ね
。お
風
呂
の

入
り
方
か
ら
薬
の
話
ま
で
、他
の
患
者
さ
ん
か
ら

言
わ
れ
る
と
自
分
も
や
っ
て
み
よ
う
と
思
う
の

で
し
ょ
う
。乾
癬
の
場
合
、患
者
力
を
上
げ
る
意

味
で
も
、さ
ま
ざ
ま
な
体
験
を
共
有
で
き
る
患

者
会
の
存
在
は
大
き
い
で
す
。

大
蔵
さ
ん
：
そ
れ
か
ら
、患
者
会
と
い
う
と
暗
い

の
で
は
な
い
か
と
誤
解
し
て
い
る
方
も
い
ま
す
が
、

乾
癬
の
患
者
会
は
明
る
く
前
向
き
な
情
報
交
換

の
場
と
し
て
も
活
用
で
き
ま
す
の
で
、1
回
で
も

ご
出
席
い
た
だ
け
れ
ば
す
ぐ
に
わ
か
る
と
思
い
ま

す
。私
が
高
校
生
で
乾
癬
に
な
っ
た
と
き
は
情
報

が
ほ
と
ん
ど
な
い
時
代
で
し
た
の
で
、患
者
力
を

つ
け
る
の
に
も
時
間
が
か
か
り
ま
し
た
。し
か
し
、

今
は
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
を
は
じ
め
情
報
源
は
い
ろ

い
ろ
あ
り
ま
す
。間
違
っ
た
情
報
へ
の
注
意
も
必

要
で
す
が
、そ
の
点
、専
門
医
と
の
つ
な
が
り
が
あ

る
患
者
会
は
信
頼
で
き
る
情
報
源
で
す
。私
も

約
2
0
年
前
に
勇
気
を
も
っ
て
初
め
て
大
阪
の

患
者
会
に
出
席
し
て
良
か
っ
た
と
思
っ
て
い
ま
す
。

実
は
そ
の
時
、初
め
て
話
を
聞
い
た
専
門
医
が
東

山
先
生
だ
っ
た
の
で
す
。あ
の
時
か
ら
人
生
が
変

わ
り
ま
し
た
。東
山
先
生
に
は
、今
日
、こ
う
し
て

お
目
に
か
か
れ
て
光
栄
に
思
っ
て
い
ま
す
。

東
山
先
生
：
私
も
う
れ
し
い
で
す
。一
人
で
も
多

く
の
患
者
さ
ん
が
、大
蔵
さ
ん
の
よ
う
に
患
者

力
を
上
げ
て
乾
癬
を
克
服
し
、人
生
を
楽
し
ん

で
い
た
だ
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と
る
こ
と
が

患
者
力
の
は
じ
ま
り
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す
。今
回

は
、自
ら
患
者
力
を
上
げ
完
全
寛
解
を
得
た
、N
P
O
法
人

東
京
乾
癬
の
会
P-

P
A
T
理
事
長 

大
蔵
由
美
さ
ん
を
ゲ
ス

ト
に
お
招
き
し
、公
益
財
団
法
人 

日
本
生
命
済
生
会 

日
本

生
命
病
院 

副
院
長 

皮
膚
科
部
長
・
乾
癬
セ
ン
タ
ー
長 

東
山

眞
里
先
生
と
患
者
力
に
つ
い
て
お
話
し
い
た
だ
き
ま
し
た
。

東
山
先
生
：
乾
癬
は
十
数
年
前
ま
で
治
り
に
く
い
病
気
と
い

わ
れ
て
い
ま
し
た
が
、医
学
の
進
歩
に
よ
り
症
状
が
消
え
る

「
完
全
寛
解
」が
可
能
な
病
気
と
な
り
ま
し
た
。一
方
で
、乾
癬

の
治
療
に
際
し
て
は
、生
活
習
慣
の
改
善
な
ど
患
者
さ
ん
自

身
が
病
気
克
服
の
た
め
に
行
動
す
る
こ
と
が
大
切
で
、い
わ

ゆ
る
患
者
力
の
高
さ
が
結
果
を
左
右
す
る
と
い
う
こ
と
も
事

実
で
す
。今
日
は
N
P
O
法
人
東
京
乾
癬
の
会
P-

P
A
T

理
事
長
で
あ
る
大
蔵
由
美
さ
ん
を
お
迎
え
し
て
、乾
癬
治
療

と
患
者
力
に
つ
い
て
、ご
自
身
の
経
験
を
交
え
な
が
ら
お
話

を
伺
い
た
い
と
思
い
ま
す
。

大
蔵
さ
ん
：
私
は
高
校
生
の
時
に
乾
癬
を
発
症
し
ま
し
た
。

そ
の
時
は
、す
ぐ
治
る
発
疹
く
ら
い
に
し
か
思
っ
て
い
ま
せ
ん

で
し
た
が
、先
生
か
ら「
こ
の
病
気
と
は
一
生
の
お
付
き
合
い

に
な
り
ま
す
よ
」と
告
げ
ら
れ
、意
味
が
理
解
で
き
ず
何
か

の
間
違
い
だ
と
思
い
ま
し
た
。い
ろ
い
ろ
疑
問
に
思
い
な
が
ら

も
治
療
を
続
け
ま
し
た
が
改
善
せ
ず
、皮
膚
症
状
は
徐
々

に
全
身
ま
で
広
が
っ
て
い
き
ま
し
た
。こ
の
よ
う
な
状
態
が

長
く
続
き
、よ
り
良
い
治
療
を
求
め
て
医
療
機
関
を
転
々

と
し
た
こ
と
も
あ
り
ま
す
。そ
し
て
2
0
代
後
半
で
右
手

首
が
腫
れ
て
、や
が
て
全
身
の
関
節
が
痛
み
は
じ
め
重
症

化
し
、約
1
5
年
近
く
経
過
し
ま
し
た
。

東
山
先
生：
尋
常
性
乾
癬
に
加
え
乾
癬
性
関
節
炎
を
発
症

し
た
の
で
す
ね
。当
時
は
乾
癬
性
関
節
炎
に
つ
い
て
、一
部
の

専
門
医
し
か
認
識
し
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
か
ら
、大
蔵
さ
ん

の
場
合
は
診
断
や
治
療
に
難
渋
し
た
こ
と
と
思
い
ま
す
。

大
蔵
さ
ん
：
は
い
、そ
の
と
お
り
で
す
。入
院
し
た
病
院
で

も
関
節
の
腫
れ
に
つ
い
て
病
因
を
特
定
で
き
ず
、乾
癬
と
は

別
の
病
気
だ
と
診
断
さ
れ
ま
し
た
。そ
し
て
、一
向
に
改
善

し
な
い
関
節
の
痛
み
に
苦
し
み
、長
い
間
、ほ
ぼ
寝
た
き
り

も
経
験
し
ま
し
た
。今
に
し
て
思
え
ば
、乾
癬
の
治
療
は
続

け
て
い
て
も
、ど
う
せ
治
ら
な
い
と
ど
こ
か
で
思
い
、真
剣
に

治
そ
う
と
い
う
気
持
ち
が
足
り
な
か
っ
た
の
だ
と
思
い
ま

す
。そ
ん
な
私
が
変
わ
っ
た
の
は
、子
ど
も
が
小
さ
い
う
ち

に
一
度
は
一
緒
に
プ
ー
ル
に
行
き
た
い
と
い
う
強
い
思
い
と
、

仕
事
を
思
い
き
り
や
り
た
い
と
い
う
気
持
ち
か
ら
で
し
た
。

そ
の
た
め
に
乾
癬
と
い
う
病
気
を
受
け
入
れ
て
、き
ち
ん
と

治
療
も
受
け
入
れ
て
、自
分
で
も
何
と
か
し
よ
う
と
覚
悟

を
決
め
た
の
で
す
。人
は
本
当
に
実
現
し
た
い
と
い
う
目
標

を
見
つ
け
る
と
力
が
出
る
の
で
す
ね
。

東
山
先
生
：
そ
の
よ
う
な
気
持
ち
に
な
る
ま
で
が
大
変
な

の
で
す
ね
。乾
癬
は
受
け
身
で
い
て
病
院
に「
治
し
て
も
ら

え
る
」病
気
で
は
な
く
、患
者
さ
ん
自
ら
が「
治
し
に
行
こ

う
」と
い
う
気
持
ち
に
な
ら
な
い
と
改
善
が
困
難
で
寛
解

は
望
め
ま
せ
ん
。そ
れ
だ
け
に
乾
癬
を
受
け
入
れ
て
闘
う

と
い
う
大
蔵
さ
ん
の
決
心
は
、と
て
も
大
切
な
こ

と
だ
っ
た
と
思
い
ま
す
。

大
蔵
さ
ん
：
最
初
に
病
気
を
良
く
知
る
こ
と
が

基
本
だ
と
考
え
、ま
ず
は
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
同

じ
患
者
さ
ん
と
つ
な
が
り
、情
報
を
得
ま
し
た
。

そ
し
て
大
阪
に
乾
癬
の
患
者
会
が
あ
る
こ
と
も

知
り
、当
時
は
ま
だ
東
京
に
患
者
会
は
あ
り
ま
せ

ん
で
し
た
の
で
、大
阪
ま
で
行
っ
て
会
に
参
加
し
、

初
め
て
実
際
に
専
門
医
の
話
や
患
者
さ
ん
同
士

の
情
報
交
換
の
場
に
参
加
し
、具
体
的
に
病
気
に

つ
い
て
知
る
こ
と
で
き
ま
し
た
。専
門
医
と
患
者

仲
間
に
つ
な
が
っ
た
こ
と
が
、私
の
乾
癬
治
療
に
お

け
る
大
き
な
タ
ー
ニ
ン
グ
ポ
イ
ン
ト
に
な
り
ま
し

た
。コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と
る
こ
と
が
患
者
力

ア
ッ
プ
の
は
じ
め
の一
歩
だ
と
実
感
し
て
い
ま
す
。

東
山
先
生
：
大
蔵
さ
ん
の
よ
う
に
乾
癬
に
つ
い
て

知
識
が
豊
富
に
な
る
と
、医
師
の
話
が
伝
わ
る
よ

う
に
な
り
、医
師
に
今
ま
で
切
り
出
せ
な
か
っ
た

質
問
や
相
談
も
し
や
す
く
な
る
と
思
い
ま
す
。

大
蔵
さ
ん
：
診
察
室
は
独
特
の
雰
囲
気
が
あ
り

ま
す
し
、先
生
の
話
が
よ
く
理
解
で
き
な
い
こ
と

も
あ
り
ま
す
。間
違
っ
た
こ
と
を
言
っ
て
し
ま
っ
た

ら
失
礼
で
は
な
い
か
と
思
い
、質
問
で
き
な
い
患

者
さ
ん
も
け
っ
こ
う
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。と
こ
ろ
が
乾
癬
の
知
識
が
あ
れ
ば
、気
後
れ

せ
ず
に
先
生
と
話
せ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
し
、さ

ら
に
生
活
習
慣
や
日
常
的
な
問
題
ま
で
知
っ
て

い
た
だ
く
こ
と
も
で
き
ま
す
。

東
山
先
生：
医
師
に
と
っ
て
も
患
者
さ
ん
の
問
題

点
を
把
握
す
る
こ
と
は
と
て
も
重
要
で
す
。私

は
初
診
時
に
、乾
癬
に
な
っ
て
最
も
困
っ
て
い
る

こ
と
は
何
か
、必
ず
患
者
さ
ん
に
お
尋
ね
し
ま

す
。そ
し
て
患
者
さ
ん
の
希
望
に
沿
っ
た
治
療
目

標
を
設
定
し
、共
有
し
な
が
ら
ひ
と
つ
ひ
と
つ
解

決
し
て
い
く
。こ
の
よ
う
な
積
み
重
ね
が
双
方
の

距
離
を
縮
め
、「
こ
の
先
生
は
私
を
理
解
し
て
く

れ
て
い
る
」と
思
っ
て
い
た
だ
け
る
よ
う
に
な
り
、

治
療
に
も
良
い
影
響
が
出
て
き
ま
す
。

大
蔵
さ
ん
：
た
し
か
に「
こ
の
先
生
は
私
の
こ
と

を
真
剣
に
考
え
て
く
れ
て
い
る
」と
思
う
よ
う
に

な
る
と
、自
然
と
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
は
良
く
な

り
信
頼
関
係
も
深
ま
り
ま
す
ね
。ま
た
、皮
膚
の

状
態
が
悪
い
と
き
、患
者
さ
ん
は「
先
生
も
気
持

ち
悪
い
と
思
っ
て
い
る
の
で
は
」と
弱
気
に
な
っ
て

し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。こ
の
よ
う
な
と
き
に

先
生
が
患
部
に
触
れ
て
く
れ
る
と
、「
こ
の
先
生

は
私
を
助
け
よ
う
と
真
剣
な
ん
だ
」と
安
心
し

ま
す
の
で
、信
頼
関
係
を
築
く
上
で
と
て
も
大

切
な
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。信
頼
関
係
が
な
い

と
、結
婚
や
出
産
へ
の
希
望
、仕
事
へ
の
希
望
な

ど
、個
人
的
な
こ
と
は
な
か
な
か
話
せ
ま
せ
ん
。

東
山
先
生
：
大
蔵
さ
ん
は
ご
自
身
で
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と
っ
て
情
報
と
つ
な
が
り
、患
者

力
を
上
げ
る
こ
と
で
医
師
と
の
信
頼
関
係
を
築

き
、完
全
寛
解
を
手
に
し
ま
し
た
。そ
こ
で
、今
、

乾
癬
で
悩
ん
で
い
る
患
者
さ
ん
に
何
か
ア
ド
バ
イ

ス
は
ご
ざ
い
ま
す
か
。

大
蔵
さ
ん
：
私
の
経
験
で
は
、患
者
会
と
つ
な

が
っ
た
こ
と
で
仲
間
と
つ
な
が
り
、情
報
と
つ
な

が
り
、治
療
と
つ
な
が
り
ま
し
た
。も
ち
ろ
ん
先

生
と
の
距
離
感
も
縮
ま
り
、信
頼
関
係
が
向
上

し
て
い
く
こ
と
で
、よ
り
個
人
的
な
相
談
も
で
き

る
よ
う
に
な
り
、結
果
と
し
て
治
療
効
果
に
つ
な

が
っ
た
の
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。つ
ま
り
、患
者
力

を
ア
ッ
プ
す
る
こ
と
に
よ
り
、正
し
い
情
報
と
治

療
に
つ
な
が
り
、症
状
も
良
く
な
る
わ
け
で
、そ

う
す
る
と
人
生
も
楽
し
く
な
っ
て
く
る
と
い
う

わ
け
で
す
。

東
山
先
生
：
き
ち
ん
と
治
療
し
て
ぜ
ひ
人
生
を

楽
し
ん
で
も
ら
い
た
い
で
す
ね
。同
じ
病
気
の
患

者
さ
ん
か
ら
聞
い
た
こ
と
は
、医
師
か
ら
聞
い
た

こ
と
よ
り
も
心
に
し
み
る
の
で
す
ね
。お
風
呂
の

入
り
方
か
ら
薬
の
話
ま
で
、他
の
患
者
さ
ん
か
ら

言
わ
れ
る
と
自
分
も
や
っ
て
み
よ
う
と
思
う
の

で
し
ょ
う
。乾
癬
の
場
合
、患
者
力
を
上
げ
る
意

味
で
も
、さ
ま
ざ
ま
な
体
験
を
共
有
で
き
る
患

者
会
の
存
在
は
大
き
い
で
す
。

大
蔵
さ
ん
：
そ
れ
か
ら
、患
者
会
と
い
う
と
暗
い

の
で
は
な
い
か
と
誤
解
し
て
い
る
方
も
い
ま
す
が
、

乾
癬
の
患
者
会
は
明
る
く
前
向
き
な
情
報
交
換

の
場
と
し
て
も
活
用
で
き
ま
す
の
で
、1
回
で
も

ご
出
席
い
た
だ
け
れ
ば
す
ぐ
に
わ
か
る
と
思
い
ま

す
。私
が
高
校
生
で
乾
癬
に
な
っ
た
と
き
は
情
報

が
ほ
と
ん
ど
な
い
時
代
で
し
た
の
で
、患
者
力
を

つ
け
る
の
に
も
時
間
が
か
か
り
ま
し
た
。し
か
し
、

今
は
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
を
は
じ
め
情
報
源
は
い
ろ

い
ろ
あ
り
ま
す
。間
違
っ
た
情
報
へ
の
注
意
も
必

要
で
す
が
、そ
の
点
、専
門
医
と
の
つ
な
が
り
が
あ

る
患
者
会
は
信
頼
で
き
る
情
報
源
で
す
。私
も

約
2
0
年
前
に
勇
気
を
も
っ
て
初
め
て
大
阪
の

患
者
会
に
出
席
し
て
良
か
っ
た
と
思
っ
て
い
ま
す
。

実
は
そ
の
時
、初
め
て
話
を
聞
い
た
専
門
医
が
東

山
先
生
だ
っ
た
の
で
す
。あ
の
時
か
ら
人
生
が
変

わ
り
ま
し
た
。東
山
先
生
に
は
、今
日
、こ
う
し
て

お
目
に
か
か
れ
て
光
栄
に
思
っ
て
い
ま
す
。

東
山
先
生
：
私
も
う
れ
し
い
で
す
。一
人
で
も
多

く
の
患
者
さ
ん
が
、大
蔵
さ
ん
の
よ
う
に
患
者

力
を
上
げ
て
乾
癬
を
克
服
し
、人
生
を
楽
し
ん

で
い
た
だ
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

患
者
力
の
ア
ッ
プ
か
ら

情
報
と
治
療
に
つ
な
が
る

東山 眞里 先生
公益財団法人 日本生命済生会
日本生命病院 副院長
皮膚科部長・乾癬センター長

大阪乾癬患者友の会 
事務局・相談医

1983年 神戸大学医学部
　　　　医学科 卒業
1997年 大阪大学医学部 講師
　　　　（皮膚科学）　　　　
1999年 日本生命済生会付属
　　　　 日生病院 皮膚科部長

患
者
力
の
ア
ッ
プ
で

人
生
を
楽
し
く

Yumi Okura

Mari Higashiyama

ひがしやま まり

06 0506



監修：東京逓信病院 皮膚科 客員部長　あたご皮フ科 副院長　江藤 隆史 先生　 漫画：あくつじゅんこ

COMIC
ESSAY

患者さんは「これは、肌に悪そう・・・」という思い込みやイメージがありますが、治療中でも問題なくできることもあります。インターネットで調べた
情報だけでは、医学的な根拠がないこともあるため、受診時に医師に相談することをお勧めします。やりたいことを諦めない生活は、ストレスも
少なく、治療の面からも大切なことです。

インターネットなどの情報だけでなく、
医師と日常生活で「できること」、「気をつけること」を話しましょう。

私の乾癬、日記
Vol.1 「乾癬は皮膚の病気だから日焼けはダメ～」と思い込んでいた・・・

乾
癬
の
治
療
で
は
、以
前
か
ら
塗
り
薬
や

飲
み
薬
が
用
い
ら
れ
て
き
ま
し
た
が
、そ
れ

ら
の
治
療
で
十
分
な
効
果
が
み
ら
れ
な
い

と
き
に
生
物
学
的
製
剤
が
用
い
ら
れ
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。生
物
学
的
製
剤
は
医

療
機
関
に
お
い
て
注
射
ま
た
は
点
滴
で
投

与
さ
れ
ま
す
が
、注
射
剤
の
中
に
は
患
者

さ
ん
ご
自
身
で
注
射
す
る
自
己
注
射
が
認

め
ら
れ
て
い
る
も
の
も
あ
り
ま
す
。注
射
に

は
抵
抗
が
あ
る
し
、ま
し
て
や
自
分
で
注
射

を
す
る
の
は
も
っ
と
不
安
だ
と
思
わ
れ
る

患
者
さ
ん
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。今
回
は
、東
京
慈
恵
会
医
科
大
学 

皮

膚
科
学
講
座 

講
師　

遠
藤
幸
紀
先
生
に

生
物
学
的
製
剤
に
つ
い
て
伺
い
ま
し
た
。

乾
癬
治
療
の
基
本
は
塗
り
薬
で
す
が
、他

に
も
い
く
つ
か
の
治
療
法
が
選
べ
る
よ
う
に

な
っ
て
き
た
こ
と
を
ご
存
じ
で
な
い
患
者
さ

ん
は
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。そ
の
よ
う
な
患

者
さ
ん
に
、塗
り
薬
か
ら
生
物
学
的
製
剤

ま
で一
通
り
の
治
療
法
の
説
明
を
す
る
と
、

こ
ん
な
に
色
々
な
方
法
が
あ
る
の
か
と
驚

か
れ
る
方
も
い
ま
す
。そ
し
て
、生
物
学
的

製
剤
に
つ
い
て
詳
し
く
説
明
す
る
と
、効
果

が
見
込
め
る
な
ら
試
し
た
い
と
い
う
方
は

沢
山
い
ら
っ
し
ゃ
っ
て
、最
近
で
は
皮
膚
症

状
の
重
さ
だ
け
で
は
な
く
、日
常
生
活
へ
の

影
響
が
大
き
い
と
い
う
理
由
で
生
物
学
的

製
剤
が
選
ば
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。生

物
学
的
製
剤
に
よ
る
治
療
は
決
し
て
大
げ

さ
な
治
療
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

自
己
注
射
は
誰
に
で
も
で
き
る
と
い
う
こ

と
を
知
っ
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

た
と
え
ば
糖
尿
病
の
患
者
さ
ん
は
頻
繁
に

自
分
で
イ
ン
ス
リ
ン
注
射
を
し
て
い
ま
す

が
、痛
く
て
怖
い
と
い
う
話
は
あ
ま
り
聞
き

ま
せ
ん
。現
在
、乾
癬
治
療
に
用
い
ら
れ
て

い
る
生
物
学
的
製
剤
の
自
己
注
射
用
器
具

は
、直
接
針
が
見
え
ず
肌
に
押
し
当
て
れ

ば
薬
が
入
っ
て
い
く
よ
う
に
工
夫
さ
れ
て
い

る
も
の
も
あ
り
ま
す
。私
が
診
て
い
た
9
0

歳
近
い
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
は
、自
分
で
生
物
学

的
製
剤
を
注
射
し
て
い
ま
し
た
。

生
物
学
的
製
剤
の
投
与
間
隔
は
製
剤
に

よ
っ
て
異
な
り
、投
与
間
隔
が
短
い
も
の
で

は
1
週
間
お
き
に
通
わ
な
け
れ
ば
な
ら
な

い
時
期
も
あ
り
ま
す
。安
全
性
の
観
点
か

ら
全
て
の
患
者
さ
ん
に
当
て
は
ま
る
わ
け

で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、薬
を
ま
と
め
て
お
渡

し
す
る
こ
と
で
来
院
回
数
を
減
ら
す
こ
と

が
で
き
ま
す
。自
宅
で
注
射
す
る
こ
と
に

よ
っ
て
、医
療
機
関
に
行
く
回
数
が
減
り
、

移
動
の
手
間
や
時
間
が
省
け
る
と
と
も
に

経
済
的
な
負
担
も
減
り
ま
す
。

生
物
学
的
製
剤
は
特
別
な
治
療
法
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。場
合
に
よ
っ
て
は
来
院
回
数

や
経
済
的
な
負
担
を
軽
く
す
る
こ
と
も

可
能
で
す
。ぜ
ひ一
度
主
治
医
の
先
生
に
ご

相
談
く
だ
さ
い
。

注
射
で
の
治
療
を
選
択
す
る

人
は
増
え
て
い
ま
す
。

ど
ん
な
方
で
も

自
分
で
で
き
ま
す
。

自
分
で
注
射
を
行
う
こ
と
で
、

メ
リ
ッ
ト
も
生
ま
れ
ま
す
。

「自分で注射するのは怖い！」
と思われている患者さんへ。

東京慈恵会医科大学 皮膚科学講座 講師

遠藤 幸紀 先生

Doctor Interview
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・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・

08 07



「みんなで学び・みんなで支える」
―日本乾癬患者連合会―

日本乾癬患者連合会（JPA）は2009年、相談医の先生方の協力のもと患者とその治療についての正しい知識の習得、社会における乾癬の認
知度を高めることや、患者さん同士の交流の場を提供することを目的に、全国の患者会が集まって組織されました。（当時は10数か所の患者会）
JPAは全国各患者会の上部団体ではなく、全国の患者会が連携・協力していくための集合体です。著名人のサプライズも手伝って「乾癬」の
認知度は上昇されているものと想像されている半面、まだまだ閉じ籠りの生活を送っている患者さんも多いものと推測されております。JPAは
今後共、各患者会の運営に少しでもお役に立てる情報の共有化を図り、全国の乾癬患者さんが少しでもストレスのない社会生活を送ることが
できる様に取り組んでまいります。

JPAが取り組む主な活動

● 全国に広がる患者会
全国に広がる患者会では、各患者会独自のアイ
デアを活かしたイベント等特徴ある活動を開催
しています。例えば「温泉ツアー」・「観光地建築
巡り」・「海水浴企画」や10月29日付近での「世
界乾癬デー」企画、そして11月12日「いいひふ
の日」企画、そして「女子会」を代表するウィメンズ
セミナー等々。勿論、乾癬に関する「医療講演」
や「患者体験談」、全てが患者さん同士が和や
かな雰囲気で話せる懇親会であったり、女性特
有の悩み解消の場となっているものと思います。
この様な活動は患者さんの孤立を防ぎ、乾癬と
いう病気と生きる勇気を共有できる場作りの提
供になっています。

● 海外の患者会との交流
JPAでは役員を派遣して国際乾癬患者団体連合（IFPA）と連携をとり、海外の患者会活動の情報収集と日本での活動の情報発信を行っています。
入手した情報は各患者会へ共有し、海外とのネットワークの充実を図っています。

I n f o r m a t i o n

学習会・交流会
例年9月に開催される日本乾癬学会学術大会にて、JPA主催の学習会を開催しています。学習会では乾癬治療・
研究の第一線で活躍している先生による講演や質疑応答が行われます。
［主な参加者］ 患者さんやご家族、学会参加中の医師　※学習会終了後の交流会は、どなたでもご参加いただけます。

啓発活動 日本乾癬学会学術大会、日本皮膚科学会総会等で患者会ブースを設営し、医療関係者への啓発活動を行って
います。また、WebサイトやFacebook等で、乾癬にまつわるトピックスやイベント等の情報を発信しています。

患者さんのQOL（生活の質）向上のため、乾癬治療薬の早期承認のために陳情活動を行いました。今後共乾癬
性関節炎の指定難病選定への要望等、厚生労働省への働きかけも医療関係者と共に行って参ります。

各患者会の活動支援、情報提供ならびに新しい患者会設立に向けての支援を行っています。

国への働きかけ

各患者会への支援

お問い合わせ先

乾癬でお悩みの方や、ご家族やお知り合いに乾癬で困っている方がいらっしゃいましたら、
是非一度、日本乾癬患者連合会（JPA）にご連絡ください。

日本乾癬患者連合会ホームページ（http://jpa1029.com/）の問い合わせフォームまたはお近くの患者会まで

乾癬の会（北海道）

いわて乾癬友の会
（愛称：イーハトーブの会）

山形乾癬友の会

宮城かんせんの会（MKK）
福島乾癬の会

新潟乾癬友の会 ※休会中
北陸乾癬友の会 ●

●
茨城県乾癬の会
（愛称：ももなぎの会）●

認定NPO法人
東京乾癬の会 P-PAT

とちぎ乾癬友の会

神奈川県乾癬患者友の会

群馬乾癬友の会
（からっ風の会）あいち乾癬患者友の会

（あいかん友の会）

三重県乾癬の会
（愛称：ひまわりの会）

大分乾癬友の会
（愛称：華の会）

大阪乾癬患者友の会（梯の会）
山口乾癬患者会

高知乾癬患者友の会
（とさあいの会）

愛媛乾癬
患者の会
（媛の会）

鹿児島
乾癬患者会
（KAPPA）

●

ふくおか乾癬友の会
（愛称：空の会）

●

全国の
乾癬患者会
マップ

●

青森乾癬患者友の会

●

あきた乾癬友の会（あきた愛の会）
●

●

●

●

徳島乾癬患者友の会
（皮新の会）

●
●

●

●
●

●

●

●

●

●

●

●

●

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

2019年7月22日
日本乾癬患者連合会

暮らしをちょっと心地よく
するために、視点を少し
変えてみませんか？

LIFE食
［EAT］

保存アレンジで、
野菜をもっと手軽に。

美容 抗酸化料理研究家　
常田  知里
家族の健康と美容をテーマに、
誰でも簡単に作れることにポイ
ントを置いた料理教室が大好評。

「
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
」に
お
い
て
欠

か
せ
な
い
の
が
、ビ
タ
ミ
ン
や
食
物
繊
維
が

豊
富
な
野
菜
。し
か
し
、料
理
に
手
間
が
か

か
り
、使
い
に
く
い
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
あ

り
ま
す
。ま
た
、”生
“で
食
べ
る
と
美
味
し

く
な
い
し
、”炒
め
る
“の
は
ワ
ン
パ
タ
ー
ン

で
飽
き
て
し
ま
う
、そ
ん
な
お
悩
み
を
解

決
す
る
方
法
と
し
て
、”保
存
“で
と
い
う

方
法
が
あ
り
ま
す
。

野
菜
を
上
手
に
毎
日
の
食
事
に
取
り
入

れ
る
方
法
と
し
て
ご
紹
介
し
た
い
の
が
、

野
菜
の
下
処
理
を
し
て
保
存
す
る
方
法

で
す
。こ
う
す
る
こ
と
で
、毎
回
の
料
理
に

手
軽
に
使
え
ま
す
。使
い
方
は
、そ
の
ま
ま

食
べ
て
も
美
味
し
く
、他
の
料
理
に
添
え

る
な
ど
バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
も
広
が
り
ま
す
。

ド
レ
ッ
シ
ン
グ
を
か
け
ず
に
食
べ
ら
れ
る

の
で
、摂
取
カ
ロ
リ
ー
を
抑
え
る
こ
と
も

で
き
ま
す
。

キ
ャ
ベ
ツ
を
切
っ
て
、塩
味
で
保
存
す
る
だ

け
で
す
。キ
ャ
ベ
ツ
が
し
ん
な
り
と
し
て
食

べ
や
す
く
、塩
味
が
つ
い
て
い
る
の
で
サ
ラ

ダ
の
ベ
ー
ス
に
で
き
ま
す
。

●
材
料
：
キ
ャ
ベ
ツ
1
/
4
個
、塩
ひ
と
つ

ま
み
、塩
昆
布
1
0
g
、お
酢
小
さ
じ
1

●
作
り
方
：

①
キ
ャ
ベ
ツ
の
葉
を
１
枚
１
枚
め
く
り
、ボ

ウ
ル
に
水
を
流
し
な
が
ら
洗
う
。 

②
手
で

２
〜
３
c
m
角
に
ち
ぎ
る
。 

③
ボ
ー
ル
に

キ
ャ
ベ
ツ
、塩
、塩
昆
布
、お
酢
を
入
れ
て

手
で
よ
く
揉
む
。 

④
冷
蔵
庫
で
保
存（
保

存
期
間
5
日
）

●
使
い
方：

★
そ
の
ま
ま
食
べ
る

★
サ
ラ
ダ
に
す
る 

◎
ゴ
マ
や
お
か
か
を
乗

せ
て
シ
ン
プ
ル
サ
ラ
ダ 

◎
ツ
ナ
、コ
ー
ン
、

ち
く
わ
、卵
を
足
し
て
ア
レ
ン
ジ
サ
ラ
ダ

玉
ね
ぎ（
紫
玉
ね
ぎ
）を
塩
麹
と
オ
リ
ー
ブ

オ
イ
ル
漬
け
に
し
て
保
存
。玉
ね
ぎ
の
甘
み

が
増
し
、ど
ん
な
料
理
に
添
え
て
も
ア
ク
セ

ン
ト
に
な
り
ま
す
。

●
材
料
：
玉
ね
ぎ
1
個
、塩
麹
大
さ
じ

1.
5
、オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
大
さ
じ
1

●
作
り
方
：

①
玉
ね
ぎ
を
薄
く
ス
ラ
イ
ス
す
る
。 

②

ボ
ー
ル
に
玉
ね
ぎ
、塩
麹
、オ
リ
ー
ブ
オ
イ

ル
を
入
れ
て
よ
く
ま
ぜ
あ
わ
す
。 

③
冷
蔵

庫
で
保
存（
保
存
期
間
5
日
）

●
使
い
方：

生
の
も
の
、焼
い
た
も
の
、何
に
乗
せ
て
も

味
の
ア
ク
セ
ン
ト
に
な
り
ま
す
。（
冷
奴
、焼

い
た
豚
肉
、ハ
ン
バ
ー
グ
な
ど
）

洗
い
ご
ぼ
う
を
使
用
し
、さ
さ
が
き
に

し
て
冷
凍
庫
で
保
存
。歯
ご
た
え
の
あ

る
ご
ぼ
う
を
、さ
っ
と
加
え
る
と
具
材
の

ボ
リ
ュ
ー
ム
ア
ッ
プ
に
役
立
ち
ま
す
。

●
材
料：
洗
い
ご
ぼ
う

●
作
り
方
：

①
洗
い
ご
ぼ
う
を
さ
さ
が
き
に
し
て
、水

に
5
分
程
度
さ
ら
す
。 

②
水
気
を
し
っ
か

り
と
切
っ
て
、ビ
ニ
ー
ル
袋
に
入
れ
て
冷
凍

保
存（
保
存
期
間
２
ヶ
月
） 

●
使
い
方：

味
噌
汁
や
野
菜
ス
ー
プ
に
入
れ
た
り
、さ
っ

と
湯
掛
い
て
サ
ラ
ダ
や
和
え
物
に
入
れ
て

も
よ
く
合
い
ま
す
。

野
菜
の
下
処
理
保
存
の

メ
リ
ッ
ト

キ
ャ
ベ
ツ
の

塩
味
つ
け
保
存

玉
ね
ぎ
の

オ
イ
ル
保
存

ご
ぼ
う
の

さ
さ
が
き
冷
凍
保
存

保存

サラダに

保存

スープに

保存

冷奴に

冷しゃぶに玉ねぎの
オイル保存をたっぷり
のせて、野菜をプラス。
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