
ヒゲに白髪が目立ってきたらヒゲに白髪が目立ってきたら
大人のゲイ

ライフ講座
大人のゲイ

ライフ講座

先生、教えて！専
門家に聞いた老

後の準備！

先生、教えて！専
門家に聞いた老

後の準備！

専門家が教える
今からできる
老後の準備！

専門家が教える
今からできる
老後の準備！

改訂版改訂版

いくつになっ
ても

エロい存在で

居たいよね！

この頃ちょっと気にな
る下半身のこと

●　　　 HIV検出限界
未満でU＝Uって？

●最近、勃ちが悪いんだよね～

●セックスは決まった相手とだけ！

だからナマでも大丈夫ってホント？

いくつになっ
ても

エロい存在で

居たいよね！

この頃ちょっと気にな
る下半身のこと

●　　　 HIV検出限界
未満でU＝Uって？

●最近、勃ちが悪いんだよね～

●セックスは決まった相手とだけ！

だからナマでも大丈夫ってホント？

こ
の
頃
ち
ょ
っ
と
気
に
な
る
カ
ラ
ダ
の
こ
と

●
　
　
　 

ワ
ク
チ
ン
で
防
げ
る
病
気
っ
て
？

●
ガ
チ
ム
チ
だ
と
モ
テ
る
ん
で
す
け
ど…

、気
に
な
る
生
活
習
慣
病
！

●
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
し
ろ
っ
て
言
わ
れ
て
も
ね
ぇ
！

●
け
っ
こ
う
ス
ト
レ
ス
溜
ま
っ
て
ま
す…

上
手
な
付
き
合
い
方
っ
て
？

こ
の
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ち
ょ
っ
と
気
に
な
る
カ
ラ
ダ
の
こ
と

●
　
　
　 

ワ
ク
チ
ン
で
防
げ
る
病
気
っ
て
？

●
ガ
チ
ム
チ
だ
と
モ
テ
る
ん
で
す
け
ど…

、気
に
な
る
生
活
習
慣
病
！

●
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
し
ろ
っ
て
言
わ
れ
て
も
ね
ぇ
！

●
け
っ
こ
う
ス
ト
レ
ス
溜
ま
っ
て
ま
す…

上
手
な
付
き
合
い
方
っ
て
？

こ
の
頃
ち
ょ
っ
と
気
に
な
る
生
活
の
こ
と

●
　
　
　 

い
ま
話
題
の
パ
ー
ト
ナ
ー
シ
ッ
プ
制
度
っ
て
？

●
お
金
の
こ
と
は
分
か
ら
な
い
！
な
ん
と
か
な
る
よ
ね
！

●
い
つ
ま
で
も
元
気
だ
と
は
限
ら
な
い
！
誰
が
面
倒
看
て
く
れ
る
？

●
気
楽
な
独
り
暮
ら
し
！
で
も
待
っ
て
い
る
の
は
孤
独
死
!?

こ
の
頃
ち
ょ
っ
と
気
に
な
る
生
活
の
こ
と

●
　
　
　 

い
ま
話
題
の
パ
ー
ト
ナ
ー
シ
ッ
プ
制
度
っ
て
？

●
お
金
の
こ
と
は
分
か
ら
な
い
！
な
ん
と
か
な
る
よ
ね
！

●
い
つ
ま
で
も
元
気
だ
と
は
限
ら
な
い
！
誰
が
面
倒
看
て
く
れ
る
？

●
気
楽
な
独
り
暮
ら
し
！
で
も
待
っ
て
い
る
の
は
孤
独
死
!?
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NEW
九州各県の
HIV検査施設
リスト掲載

●
　
ヒ
ゲ
に
白
髪
が
目
立
っ
て
き
た
ら
　
●
　

大
人
の
ゲ
イ
ラ
イ
フ
講
座
・
改
訂
版
　
●
　
先
生
、
教
え
て
！
専
門
家
に
聞
い
た
老
後
の
準
備
！



こ
の
頃
ち
ょ
っ
と
気
に
な
る
身
体
の
こ
と 
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ガ
チ
ム
チ
だ
と
モ
テ
る
ん
で
す
け
ど…

 

4

分
か
っ
ち
ゃ
い
る
け
ど
止
め
ら
れ
な
い
！ 

6

や
っ
ぱ
り
、が
ん
は
怖
い
し
！ 

8

オ
レ
の
健
康
っ
て
、実
は
ヤ
バ
い
の
？ 

10

バ
ラ
ン
ス
の
い
い
食
事
を
し
な
さ
い
っ
て
言
う
け
ど…

 

12

ど
う
し
て
も
外
食
が
多
い
ん
で
す
け
ど…

 

14

適
度
な
運
動
と
言
わ
れ
て
も
ね
ぇ…

 

16

つ
い
つ
い
張
り
切
っ
ち
ゃ
う
ん
だ
よ
ね
！ 

18

け
っ
こ
う
ス
ト
レ
ス
溜
ま
っ
て
ま
す…

 

20

寝
起
き
の
一
服
、食
後
の
一
服
、こ
れ
が
な
く
っ
ち
ゃ
！ 

22

酔
っ
払
っ
て
気
分
も
上
々
！
い
い
ね
ぇ
！ 

24

ワ
ク
チ
ン
で
防
げ
る
病
気
っ
て
？ 

26

こ
の
頃
ち
ょ
っ
と
気
に
な
る
下
半
身
の
こ
と
 

46

H
I
V
感
染
っ
て
、身
の
回
り
じ
ゃ
聞
か
な
い
け
ど
…
 

48

H
I
V
に
感
染
し
て
る
っ
て
聞
く
と
、ち
ょ
っ
と
…
 

50

H
I
V
に
感
染
し
て
い
て
も
、S
E
X
で
き
る
の
？
 

52

検
査
っ
て
、怖
い
し
、面
倒
く
さ
い
よ
！
 

54

い
く
つ
に
な
っ
て
も
エ
ロ
く
生
き
た
い
！
 

56

誰
が
感
染
し
て
い
る
か
分
か
ら
な
い
し
、ち
ょ
っ
と
ね
…
 

58

今
さ
ら
コ
ン
ド
ー
ム
の
使
い
方
？
 

60

九
州
各
県
の
H
I
V
検
査
施
設 

64

困
っ
た
と
き
に
は
、こ
こ
で
解
決
！ 

60

こ
の
頃
ち
ょ
っ
と
気
に
な
る
生
活
の
こ
と 

28

年
取
っ
た
ら
医
療
費
っ
て
実
際
ど
う
な
る
の
？ 

30

貯
金
も
使
い
果
た
し
て
し
ま
っ
た
ら…

 

32

誰
よ
り
も
大
切
な
人
だ
と
認
め
て
ほ
し
い
だ
け
な
ん
だ
け
ど
な…

 

34

気
ま
ま
な
独
り
暮
ら
し
、続
け
た
い
な
〜
！ 

36

も
う
年
だ
な…

っ
て
、自
分
も
、親
も
、相
方
も
！ 

38

も
し
介
護
が
必
要
に
な
っ
た
ら
？ 
40

面
倒
を
看
て
く
れ
る
人
の
ア
テ
な
ん
て
、な
い
よ…

 

42

い
ざ
っ
て
時
に
頼
れ
る
人
な
ん
て
い
な
い
し…

 

44

こ
の
頃
ち
ょ
っ
と
気
に
な
る
老
後
の
こ
と 

62

ま
だ
間
に
合
う
の
か
な
？
 

62

「
家
族
」を
持
た
な
い
ゲ
イ
に
は
、

「
今
」が
い
ち
ば
ん
！

で
も
、10
年
後
、20
年
後
、30
年
後
、

「
老
後
」の
自
分
っ
て
、ど
う
な
っ
て
る
ん
だ
ろ
う
？

な
か
な
か
イ
メ
ー
ジ
出
来
な
い
ね
ぇ…

（
汗
）

長
生
き
し
な
く
て
も
い
い
な
ん
て
思
っ
て
た
け
ど
、

気
が
付
け
ば
、あ
っ
と
言
う
間
に
も
う
中
年
！

多
分
、あ
っ
と
言
う
間
に
高
齢
者
!?

ち
ょ
っ
と
だ
け
、焦
る
ね
。

だ
っ
た
ら
で
き
る
だ
け
健
康
で
、

で
き
る
だ
け
人
の
世
話
に
な
ら
な
い
よ
う
に

生
き
て
い
た
い
か
も
。

い
ざ
っ
て
時
に
慌
て
な
く
て
も
い
い
よ
う
に
、

今
か
ら
考
え
て
み
る
の
も
い
い
か
な
！

身
体
の
こ
と
、生
活
の
こ
と
、セ
ッ
ク
ス
の
こ
と
も
、

こ
の
際
、い
ろ
ん
な
こ
と
専
門
家
に
聞
い
ち
ゃ
お
！

ね
っ
、先
生
、教
え
て
！

最
近
、ヒ
ゲ
に
ち
ら
ほ
ら
と
白
髪
が…

そ
う
気
付
い
た
時
、ふ
と
思
う…

ヒ
ゲ
に
白
髪
が
目
立
っ
て
き
た
ら…

大
人
の
ゲ
イ
ラ
イ
フ
講
座



 

資料：平均寿命（平成 22 年）：厚生労働省「平成 22 年完全生命表」
 健康寿命（平成 22 年）：厚生労働科学研究費補助金「健康寿命における将来予測と生活習慣病対策の費用対効果に関する研究」
【出典】厚生科学審議会地域保険健康増進栄養部会・次期国民健康づくり運動プラン策定専門委員会
「健康日本 21（第二次）の推進に関する参考資料」ｐ25

 60歳 65歳 70歳 75歳 80歳 85歳 90歳

平均寿命：80.98歳

健康寿命：72.14歳

平均寿命：87.14歳

健康寿命：74.79歳

8.84年の差

12.35年の差
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大人のゲイライフ講座 AIDS/HIV総合治療センター・部長 この頃ちょっと気になる身体のこと introduction

こ
の
頃
ち
ょ
っ
と
気
に
な
る
身
体
の
こ
と…

3 2

若
い
頃
は
ど
ん
な
に
徹
夜
で
遊
ん
で
も
平

気
だ
っ
た
の
に
、
最
近
ど
う
も
翌
日
疲
れ
が

残
る
と
い
う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

「
定
年
」
と
い
う
言
葉
が
リ
ア
ル
に
感
じ
ら

れ
る
。
さ
て
そ
の
先
は
ど
う
な
る
の
か
な
、

な
ど
と
考
え
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

現
在
、
日
本
人
男
性
の
平
均
寿
命
は
80
歳

を
超
え
る
ま
で
伸
び
て
い
ま
す
。
老
後
の
来

な
い
人
は
い
ま
せ
ん
。
老
後
の
こ
と
な
ん
か

考
え
ず
に
今
が
良
け
れ
ば
い
い
と
思
っ
て
い

て
も
、い
ざ
高
齢
者
に
な
っ
て
し
ま
っ
て
か
ら
、

若
い
時
に
あ
あ
し
て
お
け
ば
良
か
っ
た
と
後

悔
し
て
も
取
り
返
し
の
つ
か
な
い
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
ど
う
せ
な
ら
70
代
、
80
代
に
な
っ

て
も
、
元
気
い
っ
ぱ
い
ハ
ッ
ピ
ー
に
過
ご
し

た
い
と
思
い
ま
せ
ん
か
？

40
代
、
50
代
に
な
っ
て
人
生
の
折
り
返
し

点
を
過
ぎ
た
今
、
こ
れ
か
ら
ど
う
や
っ
て
過

ご
し
て
い
こ
う
か
と
考
え
始
め
た
あ
な
た
に
、

残
り
の
人
生
を
少
し
で
も
元
気
で
ハ
ッ
ピ
ー

に
過
ご
せ
る
ヒ
ン
ト
を
あ
げ
て
み
ま
し
た
。

ご
参
考
に
な
れ
ば
幸
い
で
す
。

若
い
頃
に
比
べ
た
ら
誰
で
も
体
力
は
落
ち

て
き
ま
す
。
で
も
、
病
気
が
ち
で
苦
し
い
闘

病
生
活
を
送
る
寝
た
き
り
の
お
年
寄
り
と
、

年
は
取
っ
て
も
シ
ャ
キ
シ
ャ
キ
動
き
回
れ
て
、

若
い
頃
と
同
じ
よ
う
に
遊
べ
る
お
年
寄
り
と
、

ど
ち
ら
が
幸
せ
か
は
言
う
ま
で
も
あ
り
ま
せ

ん
ね
。
実
際
、
平
均
寿
命
は
80
歳
を
超
え
る

ま
で
延
び
て
も
、
健
康
で
い
ら
れ
る
平
均
年

数
（
健
康
寿
命
）
は
そ
れ
よ
り
も
10
歳
前
後

短
い
の
で
す
。
つ
ま
り
40
代
、
50
代
の
今
か

ら
健
康
に
気
を
付
け
て
い
な
い
と
、年
を
取
っ

て
か
ら
10
年
以
上
も
闘
病
生
活
を
送
る
こ
と

に
な
り
か
ね
な
い
訳
で
す
。

あ
ま
り
長
生
き
す
る
つ
も
り
は
な
く
て
も
、

で
き
れ
ば
死
ぬ
ま
で
健
康
で
元
気
な
人
生
を

送
り
た
い
も
の
で
す
ね
。

今
日
か
ら
健
康
管
理
を
！

■
先
生
、
教
え
て
！

●
健
康
寿
命
を
延
ば
そ
う
！

20
代
30
代
の
頃
は
、

仕
事
で
徹
夜
し
て
も
、

朝
ま
で
飲
ん
で
も

平
気
だ
っ
た
け
ど
な
ぁ…

階
段
を
上
が
れ
ば
息
は
切
れ
る
し
、

ジ
ム
の
会
員
も
名
ば
か
り
で
、

ベ
ル
ト
の
穴
も
進
ん
じ
ゃ
っ
た
（
汗
）

そ
ろ
そ
ろ
考
え
な
い
と
と
は
思
っ
て
い
る
け
ど
、

な
っ
か
な
か
ね
〜

平均寿命と健康寿命の差
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大人のゲイライフ講座 免疫感染症科・医長 この頃ちょっと気になる身体のこと 肥満について

ガ
チ
ム
チ
だ
と
モ
テ
る
ん
で
す
け
ど…

脂
の
乗
っ
た
ボ
デ
ィ
に
短
髪
＆
ヒ
ゲ
、

こ
れ
が
け
っ
こ
う
ゲ
イ
に
は
需
要
が
あ
る
ん
だ
よ
ね
！

で
も
、職
場
の
女
の
子
に
言
わ
せ
れ
ば
、

た
だ
の
中
年
太
り
の
オ
ッ
サ
ン
だ
っ
て
さ
！

確
か
に
お
腹
は
出
て
る
し
、

二
重
あ
ご
も
ヒ
ゲ
で
ご
か
ま
し
て
た
り…

昔
の
シ
ッ
ク
ス
パ
ッ
ク
は
ど
こ
行
っ
た
ぁ
！（
泣
）

体　脂　肪　率 分　　　類

25%以上

20％以上25％未満

10％未満

10％以上20％未満

高い 隠れ肥満
バランス良く食べて運動しよう

肥満
ダイエット・運動を始めようやや高い

低い

B M I

標準 やせ
きちんと
食べよう

標準
今の状態を
維持しよう

かた太り
ダイエット・運動を心がけよう

やせ
18.5未満

普通
18.5以上25未満

肥満1度
25以上30未満

肥満2度
30以上

●BMI（体格指数）でと体脂肪率で肥満度チェック！

BMI ＝
身長（ｍ）×身長（ｍ）

体重（kg）

隠
れ
肥
満
は
、見
か
け
上
は
太
っ
て
い
な

い
し
、Ｂ
Ｍ
Ｉ
も
25
未
満
な
の
に
、体
脂
肪
が

多
い
、体
脂
肪
率
の
値
が
男
性
で
25
％
以
上

の
こ
と
を
指
し
ま
す
。
運
動
不
足
と
食
事
の

偏
り
が
原
因
と
な
る
こ
と
が
多
い
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。
隠
れ
肥
満
の
人
の
多
く
は
内
臓

の
ま
わ
り
に
脂
肪
が
つ
く
内
臓
脂
肪
型
肥
満

で
、見
た
目
の
印
象
か
ら「
リ
ン
ゴ
型
肥
満
」

と
も
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
内
臓
脂
肪
か
ら
出

る
物
質
が
代
謝
に
悪
影
響
を
与
え
、糖
尿
病

や
高
血
圧
な
ど
の
生
活
習
慣
病
に
進
行
す
る

恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

隠
れ
肥
満
は
簡
単
な
計
算
に
よ
っ
て
も

チ
ェ
ッ
ク
出
来
ま
す
。

隠
れ
肥
満
度 

＝
ウ
エ
ス
ト 

÷ 

身
長 

（
虎
の
門
病
院
と
獨
協
医
大
の
研
究
チ
ー
ム

が
考
案
し
た
指
標
）

0.5
以
上
だ
と
生
活
習
慣
病
の
危
険
が
高
い

よ
う
で
す
。

家
庭
用
の
簡
易
体
脂
肪
計
で
も
、体
重
と

同
時
に
体
脂
肪
率
が
測
れ
る
よ
う
に
な
っ
て

い
る
機
種
も
多
い
の
で
、自
分
の
体
脂
肪
率

を
き
ち
ん
と
把
握
し
て
お
く
と
い
い
で
す
ね
。

「
肥
満
は
万
病
の
も
と
」と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
そ
れ
は
肥
満
に
よ
っ
て
血
管
や
神
経
、

ホ
ル
モ
ン
な
ど
に
障
害
が
起
こ
る
た
め
で
す
。

体
重
が
増
え
る
と
心
臓
に
負
担
が
か
か
り

ま
す
。
そ
の
上
、血
液
中
の
脂
肪
分
が
増
え

る
と
脂
肪
が
血
管
に
沈
着
し
て
色
々
な
循
環

器
系
の
病
気
を
引
き
起
こ
す
原
因
に
な
っ
て

し
ま
い
ま
す
。
糖
尿
病
・
脂
肪
肝
や
痛
風
の

危
険
も
増
し
ま
す
。
ま
た
、肥
満
に
よ
っ
て

全
身
の
骨
や
関
節
、筋
肉
に
か
か
る
体
重
の

負
担
が
大
き
く
な
る
と
、変
形
性
関
節
症
や

腰
痛
の
原
因
に
も
な
り
ま
す
。
首
周
り
に
脂

肪
が
付
く
と
、気
道
が
狭
く
な
っ
た
上
に
筋

肉
も
緩
ん
で
空
気
の
通
り
が
悪
く
な
り
、睡

眠
時
無
呼
吸
症
候
群
に
な
り
や
す
く
な
り
ま

す
。
さ
ら
に
肥
満
の
人
は
大
腸
が
ん
、前
立

腺
が
ん
の
確
率
が
高
く
な
り
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
様
々
な
病
気
を
引
き
起
こ
す

肥
満
に
は
充
分
な
注
意
が
必
要
で
す
。

や
っ
ぱ
り
肥
満
は…

？

■
先
生
、
教
え
て
！

●
隠
れ
肥
満
に
も
ご
用
心
！

肥満とは単に体重が標準より多いこと
ではなく、体の中に「脂肪」が多すぎる状態
のことです。
肥満度を測るのは、BMI（体格指数）と

いって身長と体重から求める方法（下に記
載）と、体脂肪率（体重に占める脂肪の割
合）を体脂肪計で測定する方法があります。 
BMI＝22が統計的に最も病気にかかりに

くい体重です。理想は18.5 ～ 25程度に維
持すること。
体脂肪率の目安は、男性10～19％です。

体脂肪率がそれ以上になると、肥満という
ことになります。体重は標準でも体脂肪
率の高い「隠れ肥満」の可能性もあります。
日頃から体重計に乗り自己管理に努め

ましょう。

アナタの肥満度は？





年に1度は「よかドック」を受けてみよう！
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大人のゲイライフ講座 免疫感染症科医師 この頃ちょっと気になる身体のこと 「がん」について

や
っ
ぱ
り
、
が
ん
は
怖
い
し
！

俺
の
親
父
も「
が
ん
」だ
っ
た
し
な
ぁ…

や
っ
ぱ
気
に
な
る
よ
ね
ぇ…

だ
っ
て
日
本
人
の
死
因
の
一
位
で
し
ょ
！

が
ん
っ
て
、遺
伝
す
る
の
？

な
ん
か
自
覚
症
状
っ
て
あ
る
の
か
な
ぁ
？

よかドックという、福岡市国民健康保険の
特定健診・特定保健指導があります。
生活習慣病予防の健診で、結果に応じて医

師、保健師または管理栄養士などによる生活
習慣の改善に向けた保健指導が行われます。
平成20年度4月から健康保険組合、国民健

康保険などの保険者に対し、40歳以上の加
入者を対象として実施することが義務付け
られました。
登録医療機関、保健所や健康づくりサポー

トセンターで受診できます。がん検診も行っ
ておりますので、お問い合わせください。

受診方法や受診場所を教え
てもらえます。お気軽に！
● 月～金：10：00～17：00
● 電話：092-711-4826
● Fax：092-733-5756

● 市内約570ヶ所の登録医療機関
実施：平日・土曜日 

● 各区の保健福祉センター
実施：平日（月２～３回程度） 

● 健康づくりサポートセンター
実施：土日･祝日・平日夜間（月５～７回程度）

※場所により、希望により同時にがん検診等が受けら
れます！（別途受検料が必要）

ま
ず
、
が
ん
に
は
遺
伝
子
が
関
係
し
て
い

ま
す
が
、
基
本
的
に
は
親
か
ら
子
へ
遺
伝
す

る
病
気
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
原
因
と
し
て
は

喫
煙
や
生
活
習
慣
病
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

が
ん
は
日
本
で
は
死
因
の
1
位
に
挙
げ
ら

れ
て
い
ま
す
。そ
し
て
年
々
増
加
し
て
い
ま
す
。

一
生
の
う
ち
に
、
2
人
に
1
人
は
何
ら
か

の
が
ん
に
か
か
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
つ

ま
り
、が
ん
は
と
て
も
身
近
な
病
気
な
の
で
す
。

で
も
、
進
行
し
て
し
ま
う
と
死
に
至
り
ま
す
。

近
年
医
学
の
進
歩
に
伴
い
、
早
期
発
見
早

期
治
療
に
よ
っ
て
、
進
行
を
抑
え
た
り
で
き
、

完
全
に
治
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め

に
は
、
ま
ず
定
期
的
な
健
診
を
受
け
て
早
期

発
見
に
つ
と
め
る
こ
と
が
大
事
で
す
。

が
ん
は
遺
伝
す
る
の
？

■
先
生
、
教
え
て
！

よかドックのご案内センター

胃がん

大腸がん

肺がん

肝臓がん

前立腺がん

●日本では肺がんに次いで死亡率の高いがんです。
60代に発症のピークがあります。

●ヘリコバクター・ピロリ菌感染が原因と言われ
ています。早期胃がんの多くは無症状のため、
内視鏡もしくはＸ線検査による健康診断を定期
的に行うことが大切です。

●がんの死亡原因の第一位です。世界中で増加し、 
日本でも2028年には年間13万人に達するとも
推測されています。

●原因の一番は喫煙です。原因不明の咳や痰が２
週間以上続く時、痰に血が混じる時は、早めに
医療機関を受診してください。

●食事の欧米化とともに日本でも近年急速に増え
ています。一般に早期ではほとんど自覚症状は
ありません。

●性交渉でも発がんの可能性もあります。血便が
でたり、無自覚でも40歳を過ぎたら大腸がんの
検診を受けるようにしましょう。

●主にＢ型またはＣ型肝炎ウイルスに感染して慢性
化することでがん化します。一般に無症状で経過
します。

●このウイルスは性交渉でも感染することがわかっ
ており、定期的な検査が必要です。最近では新し
い治療薬もあり、早期発見が大事になります。

●頻度の少ないがんですが、50歳以後で増加します。
●原因は遺伝子の異常と考えられています。初期で

はほとんど症状がありませんが、排尿障害、頻尿、
残尿感を伴うようになります。採血で早期発見で
きますので早めの受診を心がけましょう。
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大人のゲイライフ講座 免疫感染症科・医長 この頃ちょっと気になる身体のこと 健康チェック

オ
レ
の
健
康
っ
て
、
実
は
ヤ
バ
い
の
？

い
ま
は
ち
ょ
う
ど
働
き
盛
り
の
年
齢
！

で
も
な
か
な
か
疲
れ
は
抜
け
な
い
し
、

だ
か
ら
休
み
の
日
に
は
ゴ
ロ
ゴ
ロ…

い
ろ
い
ろ
考
え
て
い
た
ら
、

ち
ょ
っ
と
心
配
に
な
っ
て
き
た…

オ
レ
の
健
康
っ
て
、

こ
の
先
、大
丈
夫
か
な
ぁ
〜（
汗
）

生
活
習
慣
病
は
、
日
々
の
生
活
習
慣
の
乱

れ
が
原
因
の
１
つ
と
し
て
深
く
関
わ
っ
て
い

る
病
気
で
す
。
定
期
的
に
健
診
を
受
け
て
、

生
活
習
慣
を
振
り
返
る
こ
と
で
、
早
期
発
見
・

治
療
だ
け
で
な
く
、
予
防
す
る
こ
と
も
可
能

で
す
。
自
分
の
健
康
状
態
に
つ
い
て
正
確
な

知
識
を
持
ち
、
健
康
管
理
を
続
け
る
た
め
に

健
診
を
上
手
に
利
用
し
ま
し
ょ
う
。

「
よ
か
ド
ッ
ク
」
は
、
福
岡
市
国
民
健
康
保

険
に
加
入
し
て
い
て
職
場
な
ど
で
健
診
を
受

け
る
機
会
が
な
い
方
（
自
営
業
の
方
な
ど
）

を
対
象
と
し
た
健
康
診
断
で
す
。
市
内
の
健

診
実
施
医
療
機
関
で
年
に
１
回
受
診
で
き
ま

す
。
約
９
千
円
か
か
る
検
査
を
、
5
0
0
円
で

受
診
す
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
お
得
で
す
。

年
に
一
度
は
健
康
診
断

■
先
生
、
教
え
て
！

※「よかドック」については前のページ（9ページ）に情報を掲載しています。

将来の生活習慣病の危険度チェック！
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食生活編 運動習慣編

日常生活編

 1 休日は家でゴロゴロして過ごすことが多い
 2 階段よりエレベーターやエスカレーターを使う
 3 少し身体を動かしただけで息切れがする
 4 運動は苦手
 5 1日に歩く時間は30分未満
 6 継続的にスポーツはしていない
 7 太っているので身体を動かすのが辛い
 8 近いところでも車で行ってしまう

○が3個以上あったら 『要注意』

身体を動かす機会が少ないとエネルギーの消費量
が低下して肥満を招きます。また体が硬くなり、
ちょっとしたことでケガをしやすくなります。

 1 朝食はとらないか又はコーヒー１杯程度
 2 昼食は麺類やどんぶりものが多い
 3 夕食時間が21時過ぎになることが多い
 4 麺類を食べたときはスープも全部飲む
 5 刺身や寿司を食べる時、醤油はたっぷりつける
 6 あっさりした味より、こってりした味が好き
 7 ご飯やパンなど（炭水化物）の摂取量が多い
 8 緑黄色野菜（トマト・にんじん・かぼちゃ等）は
あまり食べない 

 9 魚より肉料理のほうが好き
 10 好きなものは毎日食べても飽きない
 11 早食い、ドカ食い、ながら食いが多い
 12 出されたものは残さず食べる
 13 一緒に食事する人に対抗して食べてしまう。
 14 毎日間食が欠かせない
 15 お茶よりもジュースや清涼飲料水をよく飲む
 16 プロテインを毎日摂取する

○が6個以上あったら 『要注意』

●色の丸は…

塩分過剰です。高血圧や脳卒中、心臓病など
にご注意 
●色の丸は…

ビタミン、ミネラル、食物繊維などが不足し
ています。肥満にご注意 
●色の丸は…
空腹状態が続くと、体は食べたものを蓄える
ため体脂肪がたまりやすくなります。
●色の丸は…
摂取量過剰になる可能性があります。肥満、
糖尿病、脂質代謝異常にご注意。

 1 仕事が不規則で食事や休憩時間がとりにくい
 2 週3日以上残業がある
 3 休日にも仕事をすることがある
 4 熱中できる趣味がない
 5 睡眠時間が毎日5時間以下
 6 熟睡感がない
 7 人間関係がうまくいかずイライラする
 8 アルコールを週4日以上飲む
 9 寝る前にアルコールをとらないと寝付けない
 10 喫煙者である
 11 歯磨きは1日1回しかしない

○が3個以上あったら 『要注意』

心と体の健康には密接な関係があります。飲酒や喫
煙はもちろん、休養がとれなかったり人間関係がう
まくいかなかったりすると、知らないうちに体にも
影響が出てきます。
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大人のゲイライフ講座 心理療法士 この頃ちょっと気になる身体のこと こころの健康

け
っ
こ
う
ス
ト
レ
ス
溜
ま
っ
て
ま
す…

ス
ト
レ
ス
が
完
全
に
な
く
な
る
こ
と
は
あ

り
ま
せ
ん
。
大
切
な
こ
と
は
「
辛
い
」「
気

分
が
落
ち
込
む
」「
眠
れ
な
い
」
な
ど
、
自

分
に
起
こ
っ
て
い
る
こ
と
に
気
づ
き
、
早
め

に
対
処
す
る
こ
と
で
す
。

気
づ
い
た
時
に
は
無
理
せ
ず
休
み
を
と

る
、
好
き
な
こ
と
を
す
る
、
眠
り
や
す
く
な

る
よ
う
な
環
境
に
し
て
み
る
、
な
に
か
別
の

方
法
が
な
い
か
考
え
て
み
る
な
ど
、
自
分
が

で
き
る
範
囲
で
上
手
く
対
処
し
て
い
く
こ
と

が
心
や
体
の
健
康
を
保
つ
上
で
大
事
な
こ
と

で
す
。

自
分
の
心
と
体
を
い
た
わ
り
ま
し
ょ
う
。

ス
ト
レ
ス
と
上
手
に

付
き
合
い
ま
し
ょ
う
！

■
先
生
、
教
え
て
！

ココロもカラダも喜ぶ、しかもタダ！なのは「睡眠」です。
質の良い睡眠は脳と体の疲れ、ストレスを解消できる一番のストレス発散法ですよ。
安眠のためのおすすめの方法を教えますね。

もちろん、睡眠以外の発散方法もあります。

人肌くらいの温かさが
おススメ。
コップ1杯のミルクを
味わったらすぐ
「おやすみなさい！」。

画面が明るく、
脳を起こしてしまいます。

寝酒は
寝つきはよくしますが、
眠りの質を落とします。

ぬるめのお風呂に
ゆっくりつかって、
体を十分温めてから、
湯冷めしないうちに寝ると、
ぐっすり眠れますよ。

そして大切なのは・・・
「頑張って」ストレス
解消しようとすると、
力が入りすぎてリ
ラックスが難しくな
ります。

頭の中だけで色々考えるよりも、散歩したり
運動したりすることで頭と体のバランスが取
れて、ストレス解消に役立つことが有ります。

たわいもないおしゃべりはストレス発散方法
として良く挙げられます。

質の高い睡眠を！

睡眠のほかに、こんな方法もいかが？

ホットミルク スマホ、PC、TVは1時間前まで

寝酒はNG ぬるめのお風呂

おしゃべり 適度な運動

頑張らない

会
社
の
人
間
関
係
、

雇
用
不
安
、

将
来
の
不
安
に
、

親
の
介
護
に
親
戚
と
の
付
き
合
い…

恋
愛
や
友
だ
ち
関
係…

漠
然
と
し
た
焦
燥
感
や
不
安
感…

数
え
出
し
た
ら
き
り
が
な
い…

な
ん
だ
か
滅
入
っ
て
く
る
よ…

な
ん
と
か
な
ら
ん
か
ね
〜（
泣
）
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禁煙のための工夫

禁煙の効果 ( 全米肺協会 American Lung Association サイトより) healthhe
al

th

大人のゲイライフ講座 HIV専任看護師 この頃ちょっと気になる身体のこと 禁煙を考える

寝
起
き
の
一
服
、食
後
の
一
服
、こ
れ
が
な
く
っ
ち
ゃ
！

喫
煙
は
動
脈
硬
化
を
進
め
て
し
ま
う
だ
け

で
な
く
、
慢
性
呼
吸
器
疾
患
や
が
ん
な
ど
の

原
因
に
も
な
り
ま
す
。

次
の
ペ
ー
ジ
の
よ
う
に
禁
煙
す
る
こ
と
で

身
体
に
大
き
な
変
化
を
も
た
ら
す
と
い
う
こ

と
は
、
そ
れ
だ
け
大
き
な
害
を
与
え
て
い
る

と
い
う
こ
と
な
ん
で
す
ね
。

わ
か
っ
て
い
て
も…

と
い
う
の
が
タ
バ
コ

の
怖
さ
で
も
あ
り
ま
す
。

そ
こ
で
次
の
ペ
ー
ジ
に
禁
煙
す
る
工
夫
の

例
を
あ
げ
て
み
ま
し
た
。

や
っ
ぱ
り
禁
煙
!?

■
看
護
師
さ
ん
、
教
え
て
！

例えば…
● 欲しかったものを買う。
600円×31日＝18,600円!!
600円×365日＝219,000円!!

例えば…
● 食後の一服が欲しくなったら…
　⇒歯を磨く
　⇒ガムを噛むetc.

●禁煙する目的を持ち、
　吸いたくなったら思い出す

例えば…
● 禁煙カウンター
経過時間表示などいろいろあります！

● 禁煙応援メール
定期的にメールが来る

●禁煙応援アプリを利用する

血
圧
や
脈
拍
が
正
常
に
近
く
な
る

●
禁
煙
20
分
後

血
液
中
の
酸
素
濃
度
が
正
常
値
に
！

●
８
時
間
後

心
臓
発
作
の
リ
ス
ク
低
下
！

●
24
時
間
後

味
覚
・
臭
覚
が
高
ま
る
！

●
数
日
後

虚
血
性
心
疾
患
の
リ
ス
ク
が
喫
煙
者
の
半
分
に
！

●
２
〜
４
年
後

肺
が
ん
の
リ
ス
ク
が
喫
煙
者
の
半
分
に
！

●
10
年
後
以
降

咳
や
、ヒ
ュ
ー
ヒ
ュ
ー
・
ゼ
ー
ゼ
ー
と
い
う

喘
鳴（
ぜ
ん
め
い
）が
改
善
し
、

風
邪
や
感
染
症
を
起
こ
し
に
く
く
な
り
ま
す
！

●
１
〜
９
ヶ
月
後

● 1人では禁煙に自信がない！
健康保険が適用になる専門医療機関の

受診をオススメ。アドバイスと合わせて
禁煙補助薬を処方してもらえ、成功の確
立が高まります！

●禁煙外来を受診する

●吸いたくなるタイミングを知り 
　その代用を考えておく

健
康
に
よ
く
な
い
っ
て
の
は

言
わ
れ
な
く
っ
て
も
分
か
っ
ち
ゃ
い
る
し
、

ず
い
ぶ
ん
肩
身
も
狭
く
な
っ
た
け
ど
、

仕
事
が
終
わ
っ
た
後
や
、

寝
起
き
や
メ
シ
食
っ
た
後
、

ホ
ッ
と
一
服
の
至
福
の
瞬
間
は
、

捨
て
が
た
い
ん
だ
よ
ね
〜
。
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● 厚生労働省検疫所FORTH
「予防接種実施機関」
https://www.forth.go.jp/
moreinfo/vaccination.html

● 日本渡航医学会
「国内トラベルクリニックリスト」
http://jstah.umin.jp/
02travelclinics/

●ワクチンはどこで？

A型肝炎ワクチンHPVワクチン

肺炎球菌ワクチンインフルエンザ・ワクチン

●A型肝炎ってどんな病気？
A型肝炎ウイルスによる急性肝炎です。
衛生環境がよくない国などでの、汚染された食品
や水などを介した経口感染ですが、最近ではアナ
ルを舐めたり、触れたりした指を口にしたりする
ことで感染する性感染が急増しています。
感染すると発熱、全身倦怠感、食欲不振、黄疸、肝腫
大などの肝症状が現れ、劇症化すると命に関わる
こともあります。
●ワクチン
ワクチン接種前に抗体検査を行う必要があります。

B型肝炎ワクチン
●B型肝炎ってどんな病気？
B型肝炎ウイルスに感染した血液、精液、唾液等に
粘膜や傷口が接触した場合に感染を起こすことが
ある性感染症の一種です。
一過性の急性肝炎と、そのまま感染している状態
が続く慢性肝炎があり、急性肝炎は稀に劇症化す
る場合もあることから注意が必要です。慢性肝炎
になると肝硬変や肝がんなど命に関わる病気を引
き起こすこともあります。
●ワクチン
ワクチン接種前に抗体検査を行う必要があります。

●肺炎球菌感染症ってどんな病気？
高齢者の死因の多くを占める肺炎球菌感染症とは、肺
炎球菌という細菌によって引き起こされる病気です。
この菌は、主に気道の分泌物に含まれ、唾液などを
通じて飛沫感染します。日本人の約3～5%の高齢
者では鼻や喉の奥に菌が常在しているとされます。
これらの菌が何らかのきっかけで進展することで、
気管支炎、肺炎、敗血症などの重い合併症を起こす
ことがあります。
●ワクチン
65歳以上では5年おきに接種が推奨されており、行政
から通知が届くので、それに従って接種しましょう。

●HPVって？
性交渉で感染するハピローマ・ウイルスは、男性で
は中咽頭がん、肛門がん、陰茎癌や尖形コンジロー
マの原因となります。
●ワクチン
通常は女性の子宮頸がん予防で行われますが、男性
も2020年12月に自費での接種が可能となりました。
特にバイセクシュアル男性で女性のパートナーが
いる人は、お互いにウイルスをうつし合うピンポ
ン感染を予防するためにもパートナーと一緒に接
種することをお勧めします。

●インフルエンザってどんな病気？
インフルエンザ・ウイルスに感染すると、普通の風
邪ののどの痛み、鼻汁、咳等の症状の他、38℃以上
の発熱、頭痛、関節痛、筋肉痛、全身倦怠感等の症状
が比較的急速に現れるのが特徴。
特に、高齢の人や慢性疾患を持つ人は、肺炎を伴う
など重症化することがあります。
●ワクチン
流行する前のワクチン接種が有効です。
可能であれば、毎年接種を受けることをお勧めし
ます。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
で
の
重
症
化

を
防
ぐ
と
い
う
こ
と
で
、ワ
ク
チ
ン
接
種
を

受
け
た
方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

痛
み
や
発
熱
、頭
痛
、倦
怠
感
な
ど
の
副

反
応
が
多
く
の
方
で
み
ら
れ
る
よ
う
に
、リ

ス
ク
が
全
く
な
い
と
い
う
こ
と
で
も
あ
り
ま

せ
ん
。
で
も
、得
ら
れ
る
効
果
と
副
反
応
を

比
較
す
る
と
、や
は
り
メ
リ
ッ
ト
の
方
が
大

き
い
の
は
確
か
で
す
。

感
染
症
に
か
か
る
と
、原
因
と
な
る
病
原
体

（
ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
な
ど
）に
対
す
る
免
疫（
抵

抗
力
）が
で
き
ま
す
。
免
疫
が
で
き
る
こ
と
で
、、

そ
の
感
染
症
に
再
び
か
か
り
に
く
く
な
っ
た

り
、重
症
化
を
防
い
で
く
れ
た
り
し
ま
す
。
こ

の
よ
う
な
身
体
の
仕
組
み
を
使
っ
て
病
気
を

防
ご
う
と
い
う
の
が
ワ
ク
チ
ン
で
す
。

ワ
ク
チ
ン
接
種
に
よ
っ
て
防
げ
る
病
気
は
、

実
は
ま
だ
ま
だ
あ
り
ま
す
。
こ
こ
で
は
代
表

的
な
も
の
を
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

ワ
ク
チ
ン
っ
て
有
効
？

■
先
生
、
教
え
て
！

ワ
ク
チ
ン
で
防
げ
る
病
気
っ
て
？

新
型
コ
ロ
ナ
で
話
題
の
ワ
ク
チ
ン
、

副
反
応
も
気
に
は
な
る
け
ど

な
ん
て
っ
た
っ
て
相
手
は

目
に
見
え
な
い
ウ
イ
ル
ス
や
細
菌…

防
げ
る
も
ん
な
ら
防
ぎ
た
い
し
、

病
気
の
イ
ン
フ
ル
エ
ン
サ
ー
に
は

な
り
た
く
な
い
し
ね…

大人のゲイライフ講座 免疫感染症科・医長 この頃ちょっと気になる身体のこと ワクチンについて
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　老齢基礎年金 　年金ネット
　退職金 　住宅ローン繰り上げ返済
　国民健康保険保険料 　介護保険料
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大人のゲイライフ講座 医療ソーシャルワーカー この頃ちょっと気になる生活のこと introduction

こ
の
頃
ち
ょ
っ
と
気
に
な
る
生
活
の
こ
と…

突
然
で
す
が
皆
さ
ん
は
リ
タ
イ
ア
後
、ど
の

よ
う
な
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
を
立
て
て
い
ま
す
か
。

貯
蓄
も
そ
こ
そ
こ
あ
る
し
年
金
や
退
職
金
で

自
分
一
人
く
ら
い
何
と
か
な
る
さ
！

そ
れ
本
当
で
す
か
？

総
務
省
家
計
調
査
よ
れ
ば
60
歳
以
上
の
単
身

無
職
世
帯
の
可
処
分
所
得
は
平
均
約
11
万
円
、

そ
れ
に
対
し
消
費
支
出
は
平
均
約
14
万
５
千
円
。

不
足
分
は
蓄
え
を
削
り
な
が
ら
生
活
し
て
い
る

と
い
う
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。平
均
寿
命
を
ま
っ

と
う
す
る
と
し
て
も
蓄
え
は
最
低
で
も
１
千
万

円
弱
が
必
要
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

で
も
こ
れ
は
あ
く
ま
で
最
低
ラ
イ
ン
。
当
然

増
え
る
で
あ
ろ
う
医
療
費
や
冠
婚
葬
祭
費
、も

し
ロ
ー
ン
が
残
っ
て
い
た
ら
？

今
の
ま
ま
の
生
活
を
送
る
た
め
に
あ
な
た
は

い
く
ら
準
備
す
る
必
要
が
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

■
先
生
、
教
え
て
！

今
の
ま
ま
の
生
活
を

送
れ
ま
す
か
？

■チェックしたい！
●入ってくるお金、準備できるお金
✓

■チェックしよう！
●出ていくお金、準備しておくお金
✓

グってみよう！
●キーワード
グ

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□

預 貯 金

生 命 保 険

年 金

雇 用 保 険

退 職 金

住 ま い

その他資産価値のあるもの

毎 月 の 生 活 費

健康保険料・介護保険料・税金

冠 婚 葬 祭 費

医 療 費

交 際 費

借 金

タンス預金、使っていない銀行口座もこの際整理！

必要ないのにずるずるかけている保険は無いですか？

日本年金機構「ねんきんネット」で年金額を
試算してみましょう！

定年退職でもらえる場合もあります！

一時金なのか、年金型なのか？税金もかかりますよ！

高級賃貸マンション、いつまで払えますか？
住宅ローンの繰り上げ返済や借り換えは？

車やバイク、高級腕時計・・・本当に必要？

節約、倹約してますか？

自動車税、固定資産税、親の相続税なんかは？
退職金にもかかりますよ！

親の葬式代は？自分の葬式代は？

急な入院でも大丈夫？
70歳以下の人は、入院１ヶ月で12万円！

とても大事！

現役中に返済しておきたいですね！

独
り
身
の
気
楽
さ
、
満
喫
し
て
ま
す
！

ま
、
歳
を
取
っ
て
も
、

自
分
１
人
、
食
っ
て
く
く
ら
い
な
ら

な
ん
と
か
な
る
ん
じ
ゃ
な
い
？

で
も
、
貯
金
も
な
い
し
、

収
入
の
あ
て
も
な
い
し…

ホ
ン
ト
に
な
ん
と
か
な
る
の
か
な
ぁ…
（
汗
）
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所 得 区 分
年収約 1,160 万円～の方
健保：標準報酬月額 83 万円以上の方
国保：年間所得 901 万円超の方
年収約 770 万円～約 1,160 万円の方
健保：標準報酬月額 53 万円以上 83 万円未満の方
国保：年間所得 600 万円超 901 万円以下の方
年収：約 370 万円～約 770 万円の方
健保：標準報酬月額 28 万円以上 53 万円未満の方
国保：年間所得 210 万円超 600 万円以下の方
～年収約 370 万円の方
健保：標準報酬月額 26 万円未満の方
国保：年間所得 210 万円以下の方
住民税非課税の方

ひと月あたりの自己負担限度額

252,600 円＋（医療費ー 842,000 円）×1％

167,400 円＋（医療費ー 558,000 円）×1％

80,100 円＋（医療費ー 267,000 円）×1％

57,600 円

35,400 円

大人のゲイライフ講座 医療ソーシャルワーカー この頃ちょっと気になる生活のこと 医療費について

年
取
っ
た
ら
医
療
費
っ
て
実
際
ど
う
な
る
の
？

あ
な
た
の
医
療
費
は
？

■
先
生
、
教
え
て
！

日
本
は
国
民
皆
保
険
で
す
。
誰
も
が
何
ら

か
の
健
康
保
険
に
加
入
し
保
険
証
を
持
つ
こ

と
に
な
っ
て
い
て
、
全
国
ど
こ
の
病
院
で
も

保
険
証
を
提
示
す
れ
ば
治
療
費
は
3
割
の
負

担
で
受
け
ら
れ
ま
す
。

治
療
費
自
己
負
担
割
合
は
年
齢
や
加
入
す

る
健
康
保
険
で
異
な
り
現
在
69
歳
ま
で
は
3

割
、
70
歳
以
上
に
な
れ
ば
2
割
も
し
く
は
所
得

に
応
じ
て
設
定
さ
れ
た
負
担
割
合
や
上
限
額
ま

で
と
な
り
医
療
費
の
負
担
が
軽
減
さ
れ
ま
す
。

　
ひ
と
月
の
医
療
費
の
負
担
が
高
額
に
な
っ

た
時
、
払
い
過
ぎ
た
分
が
手
続
き
に
よ
り

戻
っ
て
く
る
と
い
う
仕
組
み
で
す
。
適
用
条

件
が
あ
り
ま
す
の
で
、
詳
し
く
は
お
手
持
ち

の
保
険
証
に
記
載
さ
れ
て
い
る
「
保
険
者
」

欄
に
お
問
い
合
わ
せ
い
た
だ
く
か
、
か
か
っ

た
病
院
の
会
計
の
際
、
尋
ね
て
み
る
と
よ
い

で
し
ょ
う
。

●70歳未満の高額療養費自己負担限度額（図1）

●70歳以上の高額療養費自己負担限度額（図2）

※図1、図2ともに厚生労働省「平成30年8月から、高額療養費の上限額が変わります」より

●
高
額
療
養
費
制
度

ジェネリック医薬品への切り替え
お薬手帳で重複した処方を防ぐ
予防接種や健康診断で健康管理
総合病院にかかるときは
かかりつけ医の紹介状を持参する
医療費軽減制度がないか病院の
ソーシャルワーカーに相談する
加入する生命保険での
補償がないか確認する
所得税の医療費控除
高額な治療費が心配なときは、
遠慮なく主治医に相談する

● 特定健診
40歳以上の方は加入する健康保険
から特定健診料の助成が受けられ
ます。▲

健康保険証の発行元

● 人間ドック費用の補助
加入する健康保険組合の提携病院
や加入する生命保険指定病院で割
引があることもあります。

● 高額療養費制度▲

健康保険証の発行元

● 傷病手当金▲

健康保険証の発行元

● 傷病手当
失業保険受給中に病気で就職活動
ができなくなった時の手当▲

ハローワーク

医療費を安くする制度や病気をした時に受けられる制度と問い合わせ窓口１

2
3
4

5

6

7
8

70歳で医療費の自己負担額は変わるのだ！

医療費を安く抑えるコツ ● 高齢になるほど医療費が家計に占める割合が増加します。
　 しかしちょっとの工夫や知恵で節約ができます。

現役並み

一般

住民税
非課税等

年収約1,160万円～
標報83万円以上/課税所得690万円以上

適 用 区 分 外来（個人ごと） ひと月の上限額（世帯ごと）

8,000円
15,000円

年収約770万円～約1,160万円
標報53万円以上/課税所得380万円以上
年収約370万円～約770万円
標報28万円以上/課税所得145万円以上
 年収約156万円～約370万円
標報26万円以下/課税所得145万円未満
 II 住民税非課税世帯
 I 住民税非課税世帯
  （年金収入80万円以下など）

252,600円＋（医療費ー 842,000円）×1％

18,000円（年144,000円） 57,600円
24,600円

80,100円＋（医療費ー 267,000円）×1％

167,400円＋（医療費ー 558,000円）×1％

こ
な
い
だ
風
邪
引
い
て
病
院
に
行
っ
た
ら
お
年
寄
り
が
い
っ
ぱ
い
！

や
っ
ぱ
り
年
取
っ
た
ら
、ど
っ
か
に
故
障
は
出
て
く
る
よ
ね…

で
も
、現
役
世
代
と
高
齢
者
、

医
療
費
っ
て
違
う
ん
だ
よ
ね
！ 

生
き
て
い
く
上
で
切
っ
て
も
切
れ
な
い
医
療
費…

ど
う
な
る
の
？
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　福岡県中高年就労支援センター
　福岡県70歳現役応援センター
　シニアお仕事ステーション
　シニア向け就業センター
 　シルバー人材センター
　自立相談支援制度

　地域包括支援センター
　生活保護
　最低生活費 　
　生活福祉資金
　生活支援
　社会福祉士会　

グってみよう！
●キーワード
グ
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大人のゲイライフ講座 医療ソーシャルワーカー この頃ちょっと気になる生活のこと 老後破産しないために

貯
金
も
使
い
果
た
し
て
し
ま
っ
た
ら…

前
述
の
よ
う
に
高
齢
と
な
る
と
収
入
は
現

役
時
代
の
４
割
減
。
収
入
が
支
出
を
下
回
る
生

活
を
し
て
い
る
人
も
増
え
て
お
り
、
す
で
に
貯

蓄
等
も
な
く
破
産
状
態
の
高
齢
者
も
４
割
い

る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
う
な
ら
な
い
為
に

は
「
一
日
で
も
長
く
働
く
」
こ
と
に
つ
き
ま
す
。

総
務
省
労
働
力
調
査
（
令
和
３
年
）
に
よ
る

と
60
〜
64
歳
の
就
業
率
は
76
％
70
歳
以
上
で

も
25
％
と
上
昇
傾
向
に
あ
る
と
い
う
こ
と
。
中

高
年
雇
用
促
進
法
も
追
い
風
と
な
り
高
齢
者

の
働
く
機
会
は
増
え
て
い
ま
す
。
し
か
し
そ
の

76
％
が
非
正
規
雇
用
で
収
入
面
も
福
利
厚
生

も
手
薄
と
な
っ
て
い
る
こ
と
も
事
実
。
中
高
年

の
働
く
環
境
や
条
件
は
や
は
り
厳
し
い
と
い
え

ま
す
。
心
身
の
健
康
を
維
持
し
働
き
つ
づ
け
る

こ
と
で
老
後
破
産
に
な
ら
な
い
よ
う
に
し
た
い

も
の
で
す
。

そ
う
は
い
っ
て
も
突
然
病
は
や
っ
て
き
ま

す
。
仕
事
が
で
き
ず
収
入
が
途
絶
え
貯
蓄
も

崩
し…

限
界
は
や
っ
て
き
ま
す
。
日
本
に
は

健
康
で
文
化
的
な
最
低
限
の
生
活
を
保
障
す

る
セ
ー
フ
テ
ィ
ー
ネ
ッ
ト
と
し
て
「
生
活
保

護
」
が
あ
り
ま
す
。

生
活
保
護
は
「
稼
働
能
力
が
な
い
支
援
者

も
い
な
い
、生
活
費
に
充
て
る
資
産
も
な
い
」

状
況
と
で
は
じ
め
て
受
け
ら
れ
る
制
度
で
す
。

65
歳
以
上
人
口
に
占
め
る
生
活
保
護
受
給
者

の
割
合
は2.93

％
。
全
人
口
比
（1.64

％
）

に
比
べ
高
く
（
令
和
３
年
内
閣
府
高
齢
社
会

白
書
）
高
齢
に
な
る
ほ
ど
困
窮
状
態
に
陥
り

や
す
い
の
が
わ
か
り
ま
す
。

「
自
分
が
生
活
保
護
を
受
け
る
な
ん
て
」

と
ぎ
り
ぎ
り
ま
で
我
慢
さ
れ
る
方
も
い
ま
す

が
、
命
の
危
機
と
な
る
前
に
お
住
ま
い
の
役

所
に
何
ら
か
の
手
段
が
な
い
か
相
談
さ
れ
る

こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

●
問
い
合
わ
せ

市
区
町
村
役
所
生
活
保
護
担
当
課

Ａ
さ
ん
は
毎
月
の
医
療
費
生
活
費
そ
し
て

母
親
の
介
護
費
用
の
支
出
は
月
に
18
万
円
。

収
入
は
母
の
年
金
月
４
万
円
。
預
金
残
高
は

30
万
円
を
切
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。Ａ
さ
ん
は

通
院
を
や
め
母
親
の
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
も
や
め

て
し
ま
い
ま
し
た
。
食
費
を
削
る
た
め
１
日
１

食
の
５
百
円
の
お
弁
当
を
二
人
で
わ
け
て
食

べ
、
低
血
糖
に
な
ら
な
い
よ
う
氷
砂
糖
は
欠

か
さ
ず
に
買
い
続
け
ま
し
た
。
し
か
し
と
う
と

う
二
度
目
の
脳
梗
塞
を
起
こ
し
、
救
急
車
で

運
ば
れ
ま
し
た
。
入
院
時
の
所
持
金
は
２
万
円
。

運
ば
れ
た
救
急
病
院
の
ソ
ー
シ
ャ
ル
ワ
ー

カ
ー
が
生
活
保
護
を
申
請
し
、
自
宅
で
栄
養

失
調
状
態
の
母
親
も
緊
急
保
護
さ
れ
ま
し
た
。

生
活
保
護
を
含
む
公
的
サ
ー
ビ
ス
は
、
申

請
を
し
な
い
と
利
用
で
き
な
い
こ
と
が
多
く
、

ま
ず
は
正
し
い
情
報
を
得
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

生
活
保
護
は
、
申
請
（
相
談
）
の
際
に
住
所

や
世
帯
構
成
（
人
数
・
年
齢
）、
収
入
・
病
気
・

資
産
（
家
・
土
地
・
貯
金
等
）
の
有
無
に
つ
い

て
確
認
さ
れ
る
の
で
、事
前
準
備
も
大
切
で
す
。

■
先
生
、
教
え
て
！

●
Ａ
さ
ん
の
生
活
保
護

老
後
破
産
し
な
い
た
め
に

生
活
保
護

い
ち
お
老
後
の
こ
と
は
考
え
て
、

貯
金
は
少
し
だ
け
ど
し
て
る
。

で
も
、い
つ
ま
で
も
収
入
が
あ
る
と
は
思
え
な
い
し
、

貯
金
も
底
を
つ
い
て
し
ま
っ
た
ら
、

い
っ
た
い
ど
う
し
た
ら
い
い
ん
だ
ろ
う…

な
ん
か
心
細
く
な
っ
て
き
た…
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誰
よ
り
も
大
切
な
人
だ
と
認
め
て
ほ
し
い
だ
け
な
ん
だ
け
ど
な…

日
本
で
は
同
性
同
士
の
婚
姻
制
度
は
認
め

ら
れ
て
い
ま
せ
ん
。し
か
し
、地
方
自
治
体
単

位
で
、同
性
パ
ー
ト
ナ
ー
の
関
係
を
認
証
す
る

「
パ
ー
ト
ナ
ー
シ
ッ
プ
宣
誓
制
度
」を
条
例
で

認
め
る
と
こ
ろ
が
増
え
て
き
ま
し
た
。

法
的
な
効
力
は
有
り
ま
せ
ん
が
、自
治
体
が

こ
の
宣
誓
の
認
証
を
行
う
こ
と
に
よ
っ
て
、婚

姻
関
係
に
類
似
す
る
よ
う
な
関
係
を
必
要
と

す
る
、契
約・サ
ー
ビ
ス
を
受
け
る
可
能
性
が

広
が
り
ま
し
た
。ま
た
、病
院
に
お
い
て
も
、宣

誓
を
行
っ
た
パ
ー
ト
ナ
ー
に
対
し
て
医
療
情

報
の
提
供
を
行
う
こ
と
が
で
き
る
、と
い
う
こ

と
も
あ
る
よ
う
で
す
。

例
え
ば
携
帯
電
話
会
社
の
家
族
割
、職
場
の

扶
養
手
当
、U
R
な
ど
の
同
居
な
ど
で
す
。

二
人
の
関
係
を
、二
人
だ
け
の
も
の
で
は
な

く
形
と
し
て
残
せ
る
時
代
と
な
っ
た
こ
と
で
、

そ
の「
形
」が
重
要
な
役
割
を
果
た
す
こ
と
が

あ
り
ま
す
。

■
先
生
、
教
え
て
！

厚
労
省
は
、2
0
0
4
年
に「
医
療
介
護
関
係

事
業
者
に
お
け
る
個
人
情
報
の
適
切
な
取
り

扱
い
の
た
め
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
」、2
0
0
7
年

に「
終
末
期
医
療
の
決
定
プ
ロ
セ
ス
に
関
す
る

ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
」を
出
し
、「
本
人
か
ら
申
し
出

が
あ
る
場
合
に
は
、治
療
の
実
施
な
ど
に
支
障

の
生
じ
な
い
範
囲
に
お
い
て
、現
実
に
患
者
の

世
話
を
し
て
い
る
親
族
お
よ
び
こ
れ
に
準
ず

る
も
の
」を
病
状
の
説
明
を
行
う
対
象
に
加
え

る
、あ
る
い
は「
家
族
の
特
定
の
人
を
限
定
す
る

な
ど
の
取
り
扱
い
と
す
る
こ
と
が
で
き
る
」と

し
て
い
ま
す
。こ
れ
に
よ
っ
て「
家
族
の
み
」と

さ
れ
て
き
た
、病
状
の
説
明
、医
療
の
同
意
に
つ

い
て
、家
族
と
同
等
の
立
場
に
パ
ー
ト
ナ
ー
も

含
ま
れ
る
、と
い
う
考
え
を
厚
労
省
も
認
め
て

い
る
こ
と
が
分
か
り
ま
す
。

と
は
い
え
、現
実
に
は
大
半
の
医
療
機
関
に

お
い
て
は
、同
性
の
カ
ッ
プ
ル
を
今
ま
で
の

「
親
族
」同
等
に
扱
う
と
認
識
し
て
い
な
い
、と

す
る
こ
と
が
調
査
で
分
か
っ
て
い
ま
す
。現
場

各
地
で
続
々
誕
生
、

パ
ー
ト
ナ
ー
シ
ッ
プ

宣
誓
制
度
！

　パートナーシップ宣誓制度

グってみよう！
●キーワード
グ

●
意
識
不
明
の
状
態
で

病
院
に
運
ば
れ
た
ら
？

●
で
も
現
実
は
道
半
ば…

で
は
浸
透
さ
れ
て
い
な
い
情
報
と
言
え
ま
す
。

急
病
で
運
ば
れ
た
意
識
不
明
の
患
者
を
前
に
、

救
急
救
命
の
現
場
の
医
療
者
が
、短
時
間
で
、

目
の
前
に
い
る「
パ
ー
ト
ナ
ー
」と
呼
ぶ
人
の

こ
と
を
、上
記
の
よ
う
な
説
明
を
行
っ
て
よ
い

親
族
に
相
当
す
る
人
か
、そ
う
で
は
な
い
人
か

判
断
す
る
た
め
に
は
、患
者
本
人
が
携
行
し

て
い
る「
意
思
決
定
カ
ー
ド
」や「
パ
ー
ト
ナ
ー

シ
ッ
プ
宣
誓
書
」は
有
効
で
し
ょ
う
。「
二
人
の

関
係
を
形
に
残
せ
る
も
の
」が
大
き
な
役
割

を
果
た
す
日
が
来
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

両
親
や
兄
弟
は
い
る
け
ど
、

会
う
の
は
お
盆
と
正
月
く
ら
い…

い
つ
も
そ
ば
に
い
て
、

オ
レ
の
こ
と
を
誰
よ
り
も
分
か
っ
て
く
れ
て
、

誰
よ
り
も
頼
り
に
な
る
の
は
、や
っ
ぱ
り
相
方
！

特
別
待
遇
を
望
ん
で
る
わ
け
じ
ゃ
な
い
ん
だ
け
ど
ね
！

誰
よ
り
も
大
切
な
人
だ
と
認
め
て
ほ
し
い
だ
け
な
ん
だ
！
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気
ま
ま
な
独
り
暮
ら
し
、
続
け
た
い
な
〜
！若

く
て
元
気
な
う
ち
は
多
少
不
自
由
が

あ
っ
て
も
環
境
に
自
分
を
合
わ
せ
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
年
を
重
ね
る
と
階
段
の
あ
る
ア
パ
ー

ト
、車
以
外
の
便
が
悪
い
、家
賃
が
高
い
、病
院

や
お
店
な
ど
が
遠
い
な
ど
。
10
年
先
の
自
分
が

安
全
、安
心
に
暮
ら
せ
る
場
所
か
気
力
体
力
が

あ
る
う
ち
に
移
り
住
む
こ
と
も
考
え
て
お
く
と

よ
い
で
し
ょ
う
。
リ
タ
イ
ア
後
の
住
み
替
え
は

経
済
的
に
も
、ま
た
契
約
者
保
証
人
な
ど
い
ろ

ん
な
意
味
で
難
し
く
な
り
ま
す
。

持
ち
家
の
方
は
手
す
り
を
つ
け
る
、段
差
解

消
の
ス
ロ
ー
プ
、す
べ
り
止
め
マ
ッ
ト
を
す
る

な
ど
簡
単
な
D
I
Y
を
施
す
こ
と
も
で
き
ま

す
。
特
に
水
回
り
は
転
倒
の
危
険
性
が
高
く
足

腰
が
弱
く
な
る
と
真
っ
先
に
気
を
付
け
る
べ
き

と
こ
ろ
で
す
。
介
護
保
険
の
認
定
を
受
け
た
人

は
そ
の
よ
う
な
改
修
費
の
一
部
助
成
を
受
け
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

高
齢
者
の
独
り
暮
ら
し

相
方
と
二
人
で
住
み
た
い
！

■
先
生
、
教
え
て
！

●
安
全
に
暮
ら
す
工
夫

賃
貸
の
場
合
は
契
約
時
に
同
居
人
が
い
る

こ
と
を
貸
主
に
申
し
出
て
了
解
が
得
ら
れ
て

い
れ
ば
同
性
で
も
問
題
あ
り
ま
せ
ん
。

同
性
パ
ー
ト
ナ
ー
シ
ッ
プ
宣
誓
制
度
が
導

入
さ
れ
た
地
域
で
は
、U
R
は
も
ち
ろ
ん
、こ

れ
ま
で
入
所
資
格
条
件
に
二
親
等
内
親
族
や

内
縁
等
、住
民
票
に
記
載
さ
れ
る
続
き
柄
の

人
し
か
入
居
で
き
な
か
っ
た
、家
賃
の
安
い

市
営
住
宅
、県
営
住
宅
に
も
入
居
が
可
能
に

な
り
ま
し
た
。

し
か
し
、賃
貸
の
場
合
は
60
歳
を
超
え
る

と
保
証
人
の
問
題
も
あ
り
、家
探
し
が
ス

ム
ー
ズ
に
い
か
な
く
な
る
こ
と
も
出
て
き
ま

す
。
自
治
体
に
よ
っ
て「
高
齢
者
住
宅
相
談

支
援
事
業
」を
実
施
し
て
い
る
と
こ
ろ
も
あ

り
、お
お
む
ね
60
歳
以
上
の
障
害
者
、65
歳
以

上
の
高
齢
者
の
物
件
探
し
、内
覧
や
契
約
時

の
立
会
い
な
ど
も
希
望

す
れ
ば
支
援
し
て
も
ら

え
ま
す
。

こ
れ
か
ら
の
移
住

リ
タ
イ
ア
後
は
空
気
の
い
い
と
こ
ろ
で
自
給

自
足
し
な
が
ら
生
活
！
そ
う
で
は
な
い
と
し
て

も
親
と
の
同
居
の
た
め
に
田
舎
に
戻
ら
な
く
て

は
と
い
う
人
も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

都
会
で
の
生
活
を
長
年
や
っ
て
き
た
人
に

と
っ
て
久
し
ぶ
り
の
田
舎
暮
ら
し
は
不
便
さ

に
お
い
て
あ
る
程
度
の
覚
悟
を
し
て
い
く
必

要
が
あ
り
ま
す
。

公
共
交
通
機
関
に
は
頼
れ
な
い
か
も
し
れ

ま
せ
ん
、コ
ン
ビ
ニ
は
当
然
、病
院
な
ど
も
今

ま
で
通
り
に
は
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

ま
た
、介
護
サ
ー
ビ
ス
も
量
的
に
都
心
部

の
そ
れ
と
同
様
と
は
い
か
な
い
こ
と
も
考
慮

す
べ
き
点
で
す
。

中
高
年
と
な
っ
て
か
ら
の
移
住
は
あ
る
程

度
健
康
状
態
が
よ
い
こ
と
、「
不
便
さ
を
楽
し

め
る
」色
々
な
面
で
の

余
裕
が
あ
る
こ
と
が

必
要
条
件
か
も
し
れ

ま
せ
ん
ね
。

　住宅改造助成 　高齢者向け優良賃貸住宅
　住宅改造相談センター 　高齢者住宅相談支援事業 
　サービズ付き高齢者向け住宅
　公共賃貸住宅インフォメーション
　UR 都市機構 　あんしん賃貸支援事業
　高齢者の入居支援制度 　居住支援協議会

グってみよう！
●キーワード
グ

自
分
好
み
の
イ
ン
テ
リ
ア
に
囲
ま
れ
て

誰
に
も
邪
魔
さ
れ
ず
に
暮
ら
す
快
感
、

や
め
ら
れ
ま
せ
〜
ん
！

で
も
、い
つ
ま
で
こ
の
暮
ら
し
を

続
け
ら
れ
る
ん
だ
ろ…

年
取
っ
た
母
は
ち
ょ
っ
と
段
差
で
も

つ
ま
づ
い
て
し
ま
う
っ
て
言
っ
て
た
。

賃
貸
だ
と
バ
リ
ア
フ
リ
ー
に
改
造
な
ん
て

で
き
な
い
し…
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も
う
年
だ
な…

っ
て
、自
分
も
、親
も
、相
方
も
！

た
ま
に
し
か
し
な
い
母
と
の
電
話
。

「
大
丈
夫
、そ
れ
よ
り
も
あ
ん
た
は
し
っ
か

り
や
っ
て
る
の
？
」母
は
昔
と
変
わ
ら
ず
元

気
そ
う
！
ホ
ッ
と
し
て
電
話
を
切
り
ま
す
。

さ
て
、久
し
ぶ
り
の
里
帰
り
で
対
面
し
た

母
の
姿
は…

小
さ
く
な
っ
て
背
中
も
曲
が

り
、杖
を
つ
い
て
、ヨ
ロ
ヨ
ロ…

家
の
中
に
は

捨
て
ら
れ
な
い
も
の
が
溢
れ
ん
ば
か
り…

声
だ
け
で
は
わ
か
ら
な
か
っ
た
親
の
老
い

を
突
き
つ
け
ら
れ
ま
す
。

独
身
だ
と
、親
と
の
同
居
を
決
意
す
る
の

は
割
と
簡
単
で
す
。
し
か
し
、初
め
て
の
介

護
に
一
生
懸
命
に
頑
張
り
す
ぎ
て
破
綻
し
て

し
ま
う
例
に
は
事
欠
き
ま
せ
ん
。

ゲ
イ
だ
っ
て
親
や
周
囲
に
バ
レ
て
し
ま
う

か
も
し
れ
な
い
、で
も
き
っ
と
自
分
で
な
ん

と
か
で
き
る
は
ず…

独
り
で
抱
え
込
ん
で
し

ま
う
と
介
護
虐
待
も
起
こ
り
か
ね
ま
せ
ん
。

介
護
を
う
ま
く
続
け
る
た
め
に
い
ち
ば
ん

大
事
な
方
法
は
、介
護
を
一
人
で
や
ら
な
い
、

色
ん
な
人
に
頼
っ
て
割
り
切
っ
て
介
護
を
す

る
こ
と
で
す
。

み
ん
な
そ
う
や
っ
て
や
っ
て
い
る
の
で
す
。

最
近
で
は
徹
夜
は
無
理
。
も
ら
っ
た
名
刺

の
小
さ
な
文
字
が
見
え
な
い
、五
十
肩
で
腕

が
上
が
ら
ず
、知
り
合
い
の
名
前
を
ど
忘
れ

し
、車
の
車
庫
入
れ
で
ミ
ラ
ー
を
こ
す
っ
て

し
ま
っ
た…

些
細
な
こ
と
で
も
老
い
を
感
じ

る
事
が
あ
る
と
思
い
ま
す
。

「
10
年
後
、自
分
に
も
し
介
護
が
必
要
に

な
っ
た
ら…

」と
、一
瞬
頭
を
よ
ぎ
り
ま
す

が
、ま
だ
ま
だ
あ
な
た
は
元
気
で
い
な
け
れ

ば
い
け
な
い
の
で
す
！

実
は
、目
の
前
に
い
る
要
介
護
に
な
り
つ

つ
あ
る
老
親
、あ
な
た
と
同
じ
よ
う
に
年
を

重
ね
て
い
く
パ
ー
ト
ナ
ー
。

老
い
は
誰
に
で
も
や
っ
て
く
る
出
来
事
で

す
。
目
の
前
の
大
切
な
人
の
介
護
を
、そ
し

て
自
分
の
介
護
に
つ
い
て
、考
え
る
に
遅
い

と
い
う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
し
て
心
の

準
備
だ
け
で
な
く
、情
報
収
集
と
い
う
準
備

も
重
要
で
す
。
知
っ
て
い
れ
ば
恐
れ
る
も
の

は
な
い
の
で
す
。

老
い
は
誰
に
で
も
！

親
の
介
護

パ
ー
ト
ナ
ー
の
介
護
が
控
え
て
い
る
人
が
い

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

介
護
サ
ー
ビ
ス
を
利
用
す
る
場
合
、自
分
の

立
場
で
あ
る「
同
性
パ
ー
ト
ナ
ー
」を
ど
う
説

明
し
よ
う
か
、な
ん
て
言
お
う
か
戸
惑
う
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。

し
か
し
今
は
同
性
パ
ー
ト
ナ
ー
宣
誓
制
度

も
、L
G
B
T
関
連
も
世
の
中
で
多
く
発
信
さ

れ
て
い
ま
す
。
隠
し
立
て
す
る
必
要
は
な
く
、

堂
々
と「
親
兄
弟
以
上
の
関
係
の
パ
ー
ト
ナ
ー

で
す
け
ど
、何
か（
問
題
で
も
）？
」と
教
え
て
あ

げ
て
く
だ
さ
い
。
最
初
は
少
し
び
っ
く
り
す
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、介
護
医
療
従
事
者
は
、

今
い
ろ
ん
な
家
族
の
カ
タ
チ
が
あ
る
と
い
う

こ
と
を
知
っ
て
い
る
の
で
意
外
と
す
ん
な
り
受

け
入
れ
て
く
れ
る
で
し
ょ
う
。

二
人
で
自
分
た
ち
の
関
係
を
ど
の
よ
う
に

伝
え
る
か
、十
分
話
し
合
っ
て
決
め
て
く
だ

さ
い
。伝
え
な
い
な
ら
ば
な
ん
て
言
う
の
か
、

伝
え
る
な
ら
ば
ど
う
や
っ
て
伝
え
る
の
か
。

関
わ
っ
て
く
れ
る
人
の
中
か
ら
話
し
や
す
そ

う
な
人
、わ
か
っ
て
く
れ
そ
う
な
人
に
最
初

は
伝
え
て
み
て
も
い
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

パ
ー
ト
ナ
ー
の
介
護

人
生
終
わ
り
の
た
め
の
活
動
で
あ
る
終

活
、最
後
を
迎
え
る
た
め
の
準
備
を
す
る
こ

と
を
い
ま
す
。
大
事
な
パ
ー
ト
ナ
ー
も
そ
し

て
自
分
自
身
も
、い
つ
そ
の
日
が
来
る
の
か
、

誰
も
わ
か
り
ま
せ
ん
。

お
互
い
に
自
分
の
意
志
を
表
明
で
き
る
間

に
、自
分
の
人
生
の
最
終
段
階
を
ど
の
よ
う

に
迎
え
た
い
の
か
、人
生
会
議（
ア
ド
バ
ン
ス

ケ
ア
プ
ラ
ン
ニ
ン
グ
）ま
で
し
て
お
く
こ
と

が
と
て
も
今
重
要
に
な
っ
て
い
ま
す
。

終
活
と
い
う
こ
と

■
先
生
、
教
え
て
！

働きながら介護
●働く人が介護に直面した場合でも離職せず介護
と両立をして仕事を続けられるよう、ケアマネ
ジャーの資格をもつ相談員が、情報提供やアドバ
イスをします。
● 福岡市働く人のサポートセンター
092-982-5407
●人生会議って⁉
●ゼロから始める人生会議。もし
ものときについて話し合おう！
● https://www.med.kobe-u.ac.jp/jinsei/

親
戚
に
介
護
が
必
要
な
婆
ち
ゃ
ん
が
い
る
。

た
ま
に
会
う
け
ど
、

家
族
は
大
変
そ
う…

で
も
、よ
く
よ
く
考
え
て
み
る
と
、

明
日
は
我
が
身
か
も
し
れ
な
い
し
、

一
緒
に
暮
ら
す
相
方
か
も
し
れ
な
い
！

そ
う
な
っ
た
ら
、ど
う
し
よ
う
！

39 38
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介護保険を利用できる人

加
齢
に
と
も
な
い
自
分
だ
け
で
は
身
の
回

り
の
こ
と
が
十
分
で
き
な
く
な
っ
て
き
た…

多
く
は
生
活
上
の
困
り
ご
と
が
出
て
き
た
こ

と
を
き
っ
か
け
に
申
請
し
て
い
ま
す
。
保
障

は
サ
ー
ビ
ス
が
提
供
さ
れ
、介
護
を
受
け
た

そ
の
利
用
料
金
の
１
割
を
負
担
し
ま
す
。

医
療
保
険
の
よ
う
に
保
険
証
が
あ
れ
ば
い

つ
も
で
も
誰
で
も
サ
ー
ビ
ス
が
受
け
ら
れ
る

と
い
う
も
の
で
は
な
く
、市
区
町
村
に
申
請

し
、要
介
護
と
認
め
ら
れ
な
け
れ
ば
介
護

サ
ー
ビ
ス
は
使
え
ま
せ
ん
。

ケ
ア
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
と
呼
ば
れ
る
介
護

サ
ー
ビ
ス
を
手
配
調
整
す
る
人
に
、ど
の

サ
ー
ビ
ス
を
ど
れ
だ
け
使
い
た
い
か
相
談

し
、介
護
計
画
を
作
成
し
て
も
ら
い
、そ
の
計

画
に
沿
っ
て
サ
ー
ビ
ス
が
利
用
で
き
ま
す
。

介
護
保
険
の
申
請

介
護
は
ゴ
ー
ル
が
見
え
に
く
い
も
の
で

す
。
一
人
で
抱
え
込
ま
ず
、で
き
る
だ
け
た

く
さ
ん
の
人
に
支
え
て
も
ら
う
こ
と
が
、介

護
を
う
ま
く
や
っ
て
い
く
秘
訣
で
す
。

介
護
の
相
談
窓
口
は
た
く
さ
ん
あ
る
の
で
、

気
軽
に
相
談
さ
れ
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

独
り
で
抱
え
込
ま
な
い
！

●
相
談
窓
口

●
市
区
町
村
役
所
介
護
保
険
担
当
課

●
お
近
く
の
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

●
か
か
り
つ
け
の
病
院
の

　
医
療
ソ
ー
シ
ャ
ル
ワ
ー
カ
ー
な
ど

　介護保険制度
　高額介護合算療養費制度
　介護休業制度

　ケアマネージャー
　介護休業給付金
　地域包括支援センター

介
護
保
険
は
、介
護
が
必
要
に
な
っ
た
人
へ
の

介
護
負
担
を
社
会
全
体
で
担
う
と
い
う
公
的
保

障
シ
ス
テ
ム
で
す
。市
町
村
が
介
護
が
必
要
な

状
態
と
認
定
し
た
人
に
対
し
て
、そ
の
人
に
提

供
さ
れ
る
介
護
に
か
か
る
費
用
の
９
割
を
現
物

支
給
す
る
と
い
う
も
の
で
す
。申
請
か
ら
サ
ー

ビ
ス
利
用
に
は
様
々
な
条
件
が
あ
り
ま
す
。

（
詳
細
は
厚
労
省「
介
護
保
険
と
は
」福
岡
市

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ「
介
護
保
険
の
仕
組
み
」を
検
索
）

高
額
介
護
合
算
療
養
制
度
は
同
一
世
帯
の

１
年
間
の
介
護
保
険
の
一
部
負
担
金
と
医
療

保
険
の
負
担
金
の
合
算
額
を
一
定
基
準
以
上

払
っ
た
場
合
、
返
金
さ
れ
る
制
度
で
す
。
ま

た
介
護
の
た
め
に
仕
事
を
休
む
と
き
の
休
業

補
償
と
し
て
介
護
休
業
給
付
金
制
度
、
さ
ら

に
会
社
に
よ
っ
て
は
介
護
休
暇
を
取
る
こ
と

も
で
き
ま
す
。

介
護
保
険
っ
て
？

■
先
生
、
教
え
て
！

●
介
護
に
ま
つ
わ
る
制
度

40
歳
過
ぎ
て
か
ら

毎
月
ガ
ッ
ツ
リ
天
引
き
さ
れ
て
い
る
介
護
保
険
料…

マ
ジ
で
介
護
の
こ
と
、

現
実
的
に
な
っ
て
き
た
！

か
と
い
っ
て
、

仕
事
を
辞
め
る
と
収
入
が
無
く
な
る
し…

手
続
き
も
、な
ん
か
や
や
こ
し
そ
う…

ど
こ
に
相
談
し
た
ら
い
い
？

大人のゲイライフ講座 医療ソーシャルワーカー この頃ちょっと気になる生活のこと 介護保険について

も
し
介
護
が
必
要
に
な
っ
た
ら
？
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大人のゲイライフ講座 医療ソーシャルワーカー 高齢者向けの施設についてこの頃ちょっと気になる生活のこと 

面
倒
を
看
て
く
れ
る
人
の
ア
テ
な
ん
て
、
な
い
よ…

介
護
が
必
要
と
な
れ
ば
施
設
に
入
れ
ば
い

い
な
ん
て
考
え
て
い
ま
せ
ん
か
？

65
歳
以
上
の
独
居
率
は
令
和
元
年
の
国
民

生
活
基
礎
調
査
に
よ
る
と
約
５
割
。
特
に
子
ど

も
や
孫
が
い
な
い
ゲ
イ
は
誰
か
ら
も
介
護
を

し
て
も
ら
え
る
保
障
が
あ
り
ま
せ
ん
。
ア
テ
に

な
る
の
は
自
分
だ
け
と
考
え
介
護
が
必
要
に

な
っ
た
ら
ど
こ
で
ど
う
生
活
す
る
か
、今
か
ら

あ
る
程
度
自
分
で
勉
強
し
て
見
通
し
を
つ
け
て

お
か
な
い
と
、残
念
な
が
ら
意
に
反
す
る
生
活

を
強
い
ら
れ
る
こ
と
に
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。

今
は
高
齢
で
あ
っ
て
も
あ
る
い
は
障
害
が

あ
っ
て
も
な
る
べ
く
施
設
に
入
ら
ず
介
護

サ
ー
ビ
ス
を
受
け
な
が
ら
家
で
生
活
し
ま

し
ょ
う
、
と
い
う
の
が
国
の
方
針（
地
域
包

括
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
）で
あ
る
と
い
う
事
を
ま

ず
は
理
解
し
て
く
だ
さ
い
。

公
的
な
助
成
が
あ
る
施
設
に
入
れ
る
条
件

は
年
々
厳
し
く
な
っ
て
い
ま
す
。
高
齢
者
施

自
分
し
か
ア
テ
に
な
り
ま
せ
ん

■
先
生
、
教
え
て
！

設
は「
家
」で
す
か
ら
高
い
に
は
わ
け
が
あ
り

安
い
に
も
わ
け
が
あ
り
ま
す
。
最
低
料
金
で

利
用
で
き
る
と
こ
ろ
か
ら
、介
護
以
外
の
付
加

価
値
も
高
く
か
な
り
高
級
な
と
こ
ろ
、ま
た
介

護
サ
ー
ビ
ス
は
つ
い
て
い
な
く
て
も
高
齢
者

が
住
み
や
す
く
整
え
ら
れ
て
い
る
と
こ
ろ
な

ど
多
様
化
し
て
い
ま
す
。
入
所
費
用
、条
件
、

サ
ー
ビ
ス
を
検
討
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
と
い
う
は
校
区

に
一
つ
設
置
さ
れ
介
護
の
相
談
が
出
来
ま

す
。
施
設
を
紹
介
す
る
民
間
企
業
も
ふ
え
て

ま
す
。
し
か
し
何
と
言
っ
て
も
実
際
に
見
る

の
が
一
番
。
も
し
近
く
に
高
齢
者
施
設
が

あ
っ
た
ら
見
学
に
行
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

「
親
の
こ
と
で
」と
い
っ
て
も
い
い
と
思
い
ま

す
。
施
設
の
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
や
利
用
料
金
も

見
せ
て
も
ら
い
よ
り
イ
メ
ー
ジ
を
膨
ら
ま
せ

る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

親
の
介
護
の
こ
と
を
考
え
る
時
が
、実
は

自
分
の
介
護
を
考
え
始
め
る
時
期
で
も
あ
る

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

●
施
設
に
つ
い
て
調
べ
て
み
る

　有料老人ホーム
　地域包括支援センター
　サービス付き高齢者向け住宅
　シルバーハウジング
　老人保健施設
　グループホーム 　

　介護保険施設 　
　介護休業給付金 　
　ケアハウス 　
　介護療養型医療施設
　地域包括ケアシステム
　孤立防止センター

グってみよう！
●キーワード
グ 自

分
の
体
の
こ
と
、同
居
の
家
族
の
介
護
の

こ
と
、お
金
の
こ
と
、認
知
症
じ
ゃ
な
い
か
？
ど

こ
の
病
院
に
か
か
っ
た
ら
い
い
？
な
ど
な
ど
日

常
の
困
っ
た
こ
と
を
一
人
で
抱
え
て
い
ま
せ
ん

か
。
困
っ
た
こ
と
が
多
す
ぎ
て
、ど
う
し
て
い
い

か
も
わ
か
ら
な
い
。
ネ
ッ
ト
で
検
索
し
て
も
、一

般
論
し
か
出
て
き
ま
せ
ん
の
で
、や
は
り
個
別

の
事
情
を
専
門
家
に
相
談
し
な
け
れ
ば
解
決

に
繋
が
り
ま
せ
ん
。

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
は
特
に
高
齢
者

の
生
活
相
談
を
総
合
的
に
受
け
る
場
所
で
も

あ
り
ま
す
。

ま
た
今
は
、セ
ク
シ
ュ
ア
ル
マ
イ
ノ
リ
テ
ィ

の
老
後
相
談
を
受
け
て
い
る
パ
ー
プ
ル
ハ
ン

ズ
は
、セ
ク
シ
ュ
ア
リ
テ
ィ
を
気
に
せ
ず
お
金

の
こ
と
や
制
度
の
こ
と
な
ど
多
岐
に
わ
た
る
相

談
に
対
応
さ
れ
て
い
ま
す
。
東
京
に
あ
り
ま
す

が
、今
は
電
話
で
も
メ
ー
ル
で
も
、オ
ン
ラ
イ
ン

の
勉
強
会
な
ど
も
あ
り
、た
く
さ
ん
の
セ
ク
マ

イ
の
老
後
に
関
す
る
情
報
が
得
ら
れ
ま
す
。

誰
に
何
を
相
談
？

■
先
生
、
教
え
て
！

も
し
も
介
護
が
必
要
に
な
っ
て
も
、

相
方
も
居
な
い
し
、

ま
さ
か
兄
弟
に
な
ん
て
頼
め
な
い
！

も
し
そ
う
な
っ
た
ら
、

や
っ
ぱ
り
施
設
に
入
ら
な
い
と
ダ
メ
か
な
ぁ…

で
も
、施
設
っ
て
ど
ん
な
？

43 42

●
イ
マ
ド
キ
の

高
齢
者
向
け
施
設
事
情
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大人のゲイライフ講座 医療ソーシャルワーカー この頃ちょっと気になる生活のこと 孤立しないためには

い
ざ
っ
て
時
に
頼
れ
る
人
な
ん
て
い
な
い
し…

仕
事
を
し
た
い
と
い
う
方
に
は
、ハ
ロ
ー

ワ
ー
ク
だ
け
で
な
く
シ
ニ
ア
ハ
ロ
ー
ワ
ー
ク

（
労
働
局
）、シ
ニ
ア
お
仕
事
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
（
福

岡
市
保
健
福
祉
局
高
齢
福
祉
課
）、シ
ニ
ア
向

け
就
業
セ
ン
タ
ー
な
ど
、
概
ね
６
０
歳
以
上
で

も
働
く
希
望
が
あ
る
方
の
就
活
サ
ポ
ー
ト
機

関
が
増
え
て
い
ま
す
。

社
会
貢
献
し
た
い
け
れ
ど
何
を
ど
う
や
っ
て

い
い
の
か
わ
か
ら
な
い
、
そ
う
い
う
方
に
は
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
セ
ン
タ
ー
で
情
報
を
得
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
ま
た
福
岡
市
に
は
介
護
支
援
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
事
業
が
あ
り
、
元
気
な
高
齢
者
が
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
を
行
う
ご
と
に
ポ
イ
ン
ト
が

付
与
さ
れ
換
金
ま
た
は
寄
付
が
で
き
る
シ
ス
テ

ム
が
あ
り
ま
す
。

市
内
各
区
に
あ
る
老
人
福
祉
セ
ン
タ
ー
や

公
民
館
に
は
様
々
な
習
い
事
講
座
が
あ
り
ま

す
。
そ
の
殆
ど
は
月
謝
も
安
い
の
で
、
試
し
に

参
加
し
て
み
る
の
も
良
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

今
は
家
事
代
行
サ
ー
ビ
ス
が
た
く
さ
ん
あ

り
、
色
々
と
利
用
し
て
、
自
分
に
合
っ
た
会
社

を
見
つ
け
る
の
も
い
い
で
す
ね
。
シ
ル
バ
ー
人

材
セ
ン
タ
ー
な
ど
も
利
用
で
き
ま
す
。

洗
濯
物
を
頼
む
サ
ー
ビ
ス
、
日
常
品
や
食
料

を
届
け
て
く
れ
る
サ
ー
ビ
ス
、
自
治
体
が
行
っ

て
い
る
配
食
サ
ー
ビ
ス
も
安
価
で
、い
ざ
と
い

う
と
き
に
使
え
ま
す
。

そ
れ
ぞ
れ
の
生
活
に
合
っ
た
見
守
り
サ
ー
ビ

ス
が
あ
り
ま
す
。歩
く
だ
け
で
知
ら
せ
が
行
く
、

ポ
ッ
ト
を
使
っ
た
ら
知
ら
せ
が
行
く
、
乳
飲
料

の
配
達
、
宅
配
食
の
配
達
も
見
守
り
と
い
う
機

能
付
き
で
す
。
L
I
N
E
の
サ
ー
ビ
ス
も
あ
り

ま
す
。
お
金
が
か
る
も
の
か
ら
、
連
絡
す
る
相

手
が
必
要
な
も
の
、
選
択
肢
の
中
か
ら
今
か
ら

色
々
試
し
て
み
る
の
も
良
い
で
し
ょ
う
。

聞
い
て
み
な
け
れ
ば
分
か
ら
な
い
こ
と
が
実

は
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

ア
ン
テ
ナ
を
張
っ
て
、
上
手
に
い
ろ
ん
な
も

の
に
頼
っ
て
、
使
っ
て
、
安
心
し
て
一
人
の
時

間
を
過
ご
せ
る
な
ら
怖
い
も
の
な
し
で
す
ね
。

使
う
か
使
わ
な
い
か
は
あ
な
た
次
第
！

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
拡
大
で
、若

年
感
染
者
の
孤
独
死
が
た
び
た
び
ニ
ュ
ー
ス
と

な
り
ま
し
た
。
孤
独
死
は
高
齢
者
だ
け
に
起
こ

る
の
で
は
な
く
、他
人
事
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

「
今
ま
で
誰
に
も
頼
ら
ず
一
人
で
生
き
て
き

た
。
孤
独
も
慣
れ
て
る
し
、ひ
っ
そ
り
生
き
た

い（
逝
き
た
い
）」と
い
う
人
も
い
ま
す
。
確
か

に
死
ぬ
と
き
は
誰
で
も
一
人
。

で
も
、死
ぬ
ま
で
に
は「
誰
か
に
頼
っ
て
で

も
解
決
し
な
い
と
い
け
な
い
こ
と
」が
あ
る
の

も
事
実
な
ん
で
す
。

誰
か
と
お
し
ゃ
べ
り
し
た
り
楽
し
く
ワ
イ

ワ
イ
し
た
い
け
れ
ど
、バ
ー
で
飲
ん
で
騒
い
で

な
ん
て
も
う
無
理
。
趣
味
も
無
い
し
、か
つ
て

の
飲
み
友
達
と
も
音
信
不
通…

い
ま
さ
ら
近

所
付
き
合
い
な
ん
て
、も
っ
と
無
理
！

さ
あ
ど
う
す
る
⁉

今
か
ら
で
も
で
き
る
社
会
参
加
に
つ
い
て
、

そ
し
て「
い
ざ
と
い
う
と
き
に
、だ
れ
に
、ど
の

よ
う
な
こ
と
を
頼
れ
る
の
か
」の
情
報
を
ま
と

め
ま
し
た
。

今
か
ら
で
き
る
こ
と

社
会
参
加

家
事
が
し
ん
ど
い…

　

自
分
が
倒
れ
た
ら
！

■
先
生
、
教
え
て
！

●
ま
だ
ま
だ
働
く
！

●
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
ト
ラ
イ
！

●
新
し
い
趣
味
に
ト
ラ
イ
！

情
報
と
程
よ
い
依
存
先

都
会
で
独
り
暮
ら
し
し
て
る
と
、

隣
の
住
人
の
顔
な
ん
て
見
た
こ
と
な
い
な
。

昔
み
た
い
に
飲
み
に
出
る
こ
と
も
少
な
く
な
っ
て
、

そ
う
い
え
ば
友
達
も
減
っ
た
な
ぁ…

そ
れ
で
も
し
も
の
こ
と
が
あ
っ
て
、

数
日
後
に
遺
体
で
発
見
!?

そ
り
ゃ
、マ
ズ
イ
よ
な
！ 

4445

福岡見守るっ隊
福岡市では、自治会や民生委員などの地域の方の力

を借りた「見守り活動」を進めています。
さらに自宅を訪問する企業（電気、ガス、水道、新

聞販売店、宅配事業者など）と連携し、「福岡見守るっ
隊」として高齢者などの自宅を訪問する業務の中で孤
立死の疑いなどの住民の異変
に気付いた場合、「福岡市・
見守りダイヤル」に通報協力
します。

もし通報があった場合に
は、福岡市や特定非営利活動
法人・孤立防止センターなど
が、安否確認を行います。

パープル・ハンズ
●特定非営利活動法人パープ
ル・ハンズは、性的マイノリ
ティや多様なライフスタイル
を生きる人々の、学び合い、
仲間作り、相談・コンサルティ
ングと、高齢期も助け合うコ

ミュニティ作りを目指す NPO です。

● 暮らしと老後の電話相談
03-6279-3094
※毎週火曜日夜８時～10時
h t t p : / / p u r p l e - h a n d s . n e t



年
は
と
っ
て
も
人
間
っ
て
そ
う
簡
単
に
は

枯
れ
ま
せ
ん
。
や
っ
ぱ
り
好
き
な
人
と
肌
を

合
わ
せ
た
い
と
思
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
シ

ニ
ア
で
あ
っ
て
も
、性
生
活
の
こ
と
も
き
ち
ん

と
考
え
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

し
か
し
な
が
ら
若
い
頃
と
同
じ
よ
う
に
は

い
か
な
い
こ
と
も
あ
り
、注
意
す
べ
き
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
も
し
心
臓
な
ど
に
持
病
が
あ
れ

ば
、セ
ッ
ク
ス
の
最
中
に
突
然
死
と
い
う
こ
と

も
あ
り
得
ま
す
。
射
精
だ
け
が
セ
ッ
ク
ス
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
好
き
な
人
と
体
が
触
れ
合

う
だ
け
で
も
幸
せ
に
な
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
で
き
れ
ば
死
ぬ
ま
で
ハ
ッ
ピ
ー
な
性
生

活
を
送
り
た
い
も
の
で
す
ね
。

ま
た
、体
の
こ
と
、セ
ッ
ク
ス
の
こ
と
な
ど
、

な
か
な
か
人
に
は
聞
け
な
い
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
そ
ん
な
時
は
専
門
家（
専
門
医
）に
相
談

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
き
っ
と
親
切
に
相
談

に
の
っ
て
く
れ
ま
す
よ
。

■
先
生
、
教
え
て
！

や
っ
ぱ
り
、

セ
ッ
ク
ス
を
避
け
て
は

通
れ
な
い
！

sexcial lifese
xc

ia
l l

if
e

大人のゲイライフ講座 AIDS/HIV総合治療センター・部長 この頃ちょっと気になる下半身のこと introduction

ED（Erectile Dysfunction・勃起不全）って治る？

●EDって？
年をとると体は元気なんだけど、ペニ

スがなかなか勃起しないEDに悩まされる
ことがあるかもしれません。

EDの場合、動脈の拡がりが不十分だっ
たり、神経のどこかにダメージを受けて
いて、硬くなるのに時間がかかったり、勃
起が続かなかったりします。
歳を重ねるとEDになる割合は高くなり

●EDの治療は？
最近EDによく効く薬が開発されてい

て、多くの一般医療機関で処方が可能で
す。しかしながら、基本的には末梢血管
拡張剤ですので、他の心臓病や高血圧の
薬と一緒に飲むと、急激な血圧の低下や
狭心症などを引き起こす危険性がありま
す。またそれ以外の薬とも多くの相互作
用を持っていますので、必ず医師と相談
の上服用してください。

ますが、年齢のせいだけとは限りません。
知らず知らずのうちにストレスを溜めて
いたり、不規則な食事を続けていたり、運
動不足、お酒の飲みすぎ、喫煙など毎日
の生活パターンが原因となって起こるこ
とが多いのです。糖尿病、高血圧、高脂
血症などの生活習慣病の方は、EDになる
リスクはさらに高くなります。ストレス
や生活習慣病への対処も重要です。

なお、よくネット販売されているコ
ピー薬には問題のあるものも多く、とて
も危険ですから、決して手を出さないよ
うにしましょう。
またED治療には健康保険が適用され

ませんので、診察費、検査費、薬剤費など
すべて自己負担となります。

年
齢
と
共
に

元
気
が
な
く
な
っ
て
い
く
下
半
身…

と
は
言
っ
て
も
、

セ
ッ
ク
ス
は
卒
業
し
た
訳
じ
ゃ
な
い
！

や
っ
ぱ
り
ゲ
イ
は
灰
に
な
る
ま
で
、

エ
ロ
は
必
要
よ
ね
！

こ
の
頃
ち
ょ
っ
と
気
に
な
る
下
半
身
の
こ
と…
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ニ
ュ
ー
ス
で
取
り
上
げ
ら
れ
る
こ
と
も
少

な
い
で
す
し
、
H
I
V
陽
性
の
人
も
自
分
が

陽
性
で
あ
る
と
は
な
か
な
か
言
え
ま
せ
ん
か

ら
、
周
囲
に
陽
性
者
は
い
な
い
よ
う
に
感
じ

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

で
も
、
実
は
毎
年
1
0
0
0
人
以
上
の
人
が

新
た
に
H
I
V
に
感
染
し
て
い
ま
す
。
そ
の
う

ち
約
２
割
は
45
歳
以
上
で
す
し
、
ま
た
全
体
の

3
割
以
上
が
エ
イ
ズ
を
発
症
し
て
初
め
て

H
I
V
に
感
染
し
て
い
た
こ
と
が
わ
か
っ
て
い

ま
す
。
こ
の
よ
う
な
例
を
言
葉
は
悪
い
で
す
が

「
い
き
な
り
エ
イ
ズ
」
と
呼
び
ま
す
。

最
近
で
は
特
に
45
歳
以
上
の
「
い
き
な
り

エ
イ
ズ
」が
だ
ん
だ
ん
増
え
て
き
て
い
ま
す
。

■
先
生
、
教
え
て
！

い
ま
、中
高
年
の
間
で

﹁
い
き
な
り
エ
イ
ズ
﹂が

増
え
て
き
て
い
ま
す
！

HIV感染症も今や死の病ではありません。
現代では多くの薬ができており、ほとんど副
作用もなく一日一回か二回、薬を飲むだけで
ウイルスをコントロールでき、普通の生活を
送りながら長生きできるようになりました。
高血圧などと同じで、放っておけば生命の
危険がありますが、毎日きちんとコントロー

ルすれば仕事も普通の人と同じように続け
ることができ、セックスも楽め、今までと変
わらない生活が送れるのです。
ただ、HIVに感染しているところにさらに
他の病気を合併すると重症化することもあ
るので、これまで以上に健康には注意が必要
です。

HIV≠AIDS

HIV感染症とは人間の免疫の司令塔であ
るリンパ球にHIVというウイルスが感染し破
壊することにり、少しずつ人間の免疫能が奪
われていく病気です。
感染した約１～２週間後にインフルエン

ザの様な症状が出ることがありますが、１週
間前後で治り、その後は無症候期といい、ほ
とんど症状のない時期が数年続くので、検査
を受けない限り自分が感染しているかどう
かは分かりません。

免疫が低下すると普通では罹らないよう
な感染症に罹るようになってしまいます。
これを日和見感染症といい、日和見感染症を
合併してきた状態を後天性免疫不全症候群
（エイズ）といいます。つまりHIV感染症の末
期の状態がエイズという訳です。

2020年の全国で新規のHIV感染とAIDS発症

HIV/エイズについて、おさらいしましょう！

医療の進歩で死の病ではなくなったHIV感染症

●HIV感染者数
　750人

●AIDS患者数
　345人

●HIVとAIDSって違うの？●感染するとどうなるの？

●ウイルスはどこに？

●感染経路
（新規のHIV感染者＋AID患者）

　1,095人中
20歳未満
10人

45歳以上
136人

45歳以上
161人

異性間の
性的接触
153人

同性間の性的接触
733人

静注薬物使用
8人

母子感染
1人

その他54人

不明
146人

20歳以上～45歳未満
604人

20歳以上～
45歳未満
184人

20歳未満
0人

※厚生労働省エイズ動向委員会　平成26年エイズ発生動向年報より

男性の体の中では血液と精液の中に主に
存在しており、粘膜や傷口を介して体の中に
入ることによって感染します。つまり主な感
染経路は性交渉と注射の回し打ちなどによ
る血液感染です。

sexcial lifese
xc

ia
l l

if
e

大人のゲイライフ講座 AIDS/HIV総合治療センター・部長 この頃ちょっと気になる下半身のこと HIV/エイズ

H
I
V
感
染
っ
て
、
身
の
回
り
じ
ゃ
聞
か
な
い
け
ど
…

H
I
V
っ
て
い
ち
お
知
っ
て
る
け
ど
、

ま
わ
り
で
感
染
し
た
人
っ
て

聞
い
た
こ
と
な
い
も
ん
な
〜

自
分
に
は
あ
ん
ま
り
関
係
な
い
ん
じ
ゃ
な
い
？
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H
I
V
を
多
く
含
む
の
は
血
液
、精
液
（
さ

き
ば
し
り
液
含
む
）、腟
分
泌
液
、母
乳
と
い
っ

た
体
液
で
あ
り
、
主
な
感
染
経
路
は
性
行
為

に
よ
る
感
染
、
血
液
に
よ
る
感
染
、
母
子
感

染
の
3
つ
で
す
。
性
行
為
で
は
、ア
ナ
ル
セ
ッ

ク
ス
や
オ
ー
ラ
ル
セ
ッ
ク
ス
等
あ
ら
ゆ
る
行

為
で
粘
膜
や
傷
口
か
ら
ウ
イ
ル
ス
が
侵
入

し
、
感
染
を
お
こ
し
ま
す
。
ま
た
、
覚
せ
い

剤
等
の
ま
わ
し
打
ち
で
血
液
を
介
し
た
感
染

を
起
こ
す
例
も
最
近
増
え
て
い
ま
す
。

汗
、
涙
、
唾
液
、
尿
、
便
な
ど
の
体
液
の

接
触
は
、
感
染
の
可
能
性
が
あ
り
ま
せ
ん
。

ま
た
、
空
気
中
や
水
の
中
な
ど
に
出
て
し

ま
う
と
感
染
力
を
な
く
し
ま
す
。
つ
ま
り
、

通
常
の
社
会
生
活
の
中
で
感
染
す
る
こ
と
は

あ
り
ま
せ
ん
。

日
常
の
生
活
で
は

ま
ず
感
染
し
ま
せ
ん

■
看
護
師
さ
ん
、
教
え
て
！

● ハグや軽いキス ● 咳やくしゃみ、汗や涙 ● 洋式トイレの共有

● 同じ職場や学校での生活 ● お風呂やシャワー、プール ● 食器やお箸の共有

● 缶ジュースなど回し飲み、
一緒に鍋を食べる

● 電車やバスの吊り革、
お金、公衆電話に触れる

● 日本の医療機関、
理髪店、美容院

● 蚊やダニに刺される ● 献血

● 犬や猫のペットから

これでHIVに感染することはありません

sexcial lifese
xc

ia
l l

if
e

大人のゲイライフ講座 HIV専任看護師 この頃ちょっと気になる下半身のこと HIVの日常生活での感染の危険は？

H
I
V
に
感
染
し
て
る
っ
て
聞
く
と
、
ち
ょ
っ
と
…

親
友
が
H
I
V
の
感
染
が
分
か
っ
た
っ
て
教
え
て
く
れ
た
。

こ
れ
か
ら
も
友
達
と
し
て
付
き
合
っ
て
行
く
つ
も
り
。

で
も
、や
っ
ぱ
り
感
染
症
だ
か
ら
、

伝
染
る
ん
じ
ゃ
な
い
か
っ
て
、

正
直
言
っ
て
、

ち
ょ
っ
と
気
に
な
る
…
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sexcial lifese
xc

ia
l l

if
e

大人のゲイライフ講座 AIDS/HIV総合治療センター・部長 この頃ちょっと気になる下半身のこと U=Uについて

H
I
V
に
感
染
し
て
い
て
も
、
S
E
X
で
き
る
の
？

U
＝
U
と
は
、抗
H
I
V
療
法
に
よ
り
、血

中
の
ウ
イ
ル
ス
量
が
２
０
０
コ
ピ
ー
未
満

（U
ndetectable

：
検
出
限
界
未
満
）の

状
態
を
６
ヶ
月
以
上
維
持
し
て
い
る
H
I
V

陽
性
者
は
、性
行
為
を
通
じ
た
他
の
人
へ
の

H
I
V
感
染
は
な
い（U

ntransm
itta-

ble

：
H
I
V
感
染
し
な
い
）、と
い
う
意
味

で
す
。

つ
ま
り
、き
ち
ん
と
治
療
を
受
け
て
さ
え

い
れ
ば
、H
I
V
を
他
の
人
に
感
染
さ
せ
る

心
配
は
な
く
な
り
、感
染
し
て
い
な
い
人
と

変
わ
ら
な
い
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

し
か
し
な
が
ら
大
事
な
こ
と
は
、こ
れ
は

あ
く
ま
で
も
H
I
V
に
限
っ
て
の
こ
と
で
す
。

他
の
性
感
染
症
、梅
毒
や
肝
炎
な
ど
は
全
く

防
げ
ま
せ
ん
。

「Undetectable

（
検
出
限
界
未
満
）」と

な
っ
て
も
、セ
ー
フ
ァ
ー
セ
ッ
ク
ス
を
心
が

け
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

U
＝
U
と
は
？

■
先
生
、
教
え
て
！

約13万回のセックスを国際的に調査して証明！

検出限界未満とは？

●2011年発表
●アメリカ、アジア、アフリ
カ各国
●主にヘテロセクシュアル
の1763組を早期治療群886
組と治療待機群877組に分
けてコンドームなしのセッ
クスを追跡調査。

●2016年、2019年発表
●イギリス
●972組のゲイカップルの
77,000回のコンドームなし
のセックスを追跡調査。
●516組のヘテロカップル
の36,000回のコンドームな
しのセックスを追跡調査。

●2017年発表
●オーストラリア
●343組のゲイカップルの
17,000回のコンドームなし
のセックスを追跡調査。

HPTN052試験 PARTNER 1&2 Opposittes Attrac

HIV陽性とHIV陰性カップルによるコンドー
ムを使用しないアナルセックスで、パート
ナーへの感染の有無を調べる、大規模な国際
的調査が何度も行われました。

この調査によって、治療により6ヶ月以上ウ
イルス量を検出限界未満に抑えることがで
きたHIV陽性者からは、パートナーへのHIV感
染は1例も無かったことが分かりました。

U＝Uのメッセージは国連合同エイズ計画
（UNAIDS）などの国際機関や我が国を含む各
国のエイズ関連学会も支持を表明しています。
これまでHIVに感染するとすぐに死んでし
まうのではないか、いろんな人に感染させて
しまうのではないかと誤解されてきました。

そのため、偏見や差別が生まれ、多くの人は
自身の感染発覚を恐れて検査を避け、また多
くのHIV陽性者は他の人への感染を恐れ、絶
望と孤独の中で暮らしてきました。このメッ
セージは、HIVに感染しても治療によって明る
い将来設計ができるということなのです。

図：「National Institutes of Allergy and Infectious Diseases」より引用・改変

毎日欠かさず処方どおりに薬を飲む
検出限界未満になるまで
1ヶ月～6ヶ月

検出限界未満（国際的には200copy/mL未満と定義）

検出限界未満の状態を
最低6ヶ月間維持

治療を継続して
検出限界未満を維持
性行為で

HIVが感染するリスクは
事実上ない！

血

液1ｍL中のウイルス量

U＝UUndetectable
検出限界未満

Untrasmittable
HIV感染しない H

I
V
の
感
染
が
分
か
っ
た
ら
、

も
う
セ
ッ
ク
ス
は
で
き
な
い
っ
て
思
っ
て
た
！

だ
か
ら
、カ
レ
シ
も
作
れ
な
い
！

も
う
、人
生
お
し
ま
い
！

で
も
、そ
れ
っ
て
違
う
ん
だ
っ
て
？

ち
ゃ
ん
と
治
療
し
た
ら
、

誰
に
も
う
つ
す
心
配
は
な
く
な
る
っ
て
、

ほ
ん
と
？
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H
I
V
に
感
染
し
て
か
ら
4
週
間
前
後
の

時
期
に
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
似
た
症
状
（
発

熱
、
リ
ン
パ
節
の
腫
れ
な
ど
）
が
出
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
こ
の
感
染
初
期
症

状
は
人
に
よ
っ
て
差
が
あ
り
、
全
く
症
状
が

出
な
い
場
合
も
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
こ
の
症

状
は
特
異
的
で
は
な
い
た
め
、
一
般
的
な
風

邪
な
ど
と
間
違
わ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

H
I
V
に
感
染
し
て
い
る
か
ど
う
か
調
べ

る
た
め
に
は
、
検
査
を
受
け
る
し
か
あ
り
ま

せ
ん
。
感
染
の
心
配
が
あ
る
と
き
に
は
ぜ
ひ

検
査
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

H
I
V
抗
体
は
、
感
染
し
て
か
ら
検
出
さ

れ
る
よ
う
に
な
る
ま
で
に
少
し
日
数
が
か
か

り
ま
す
。
感
染
の
可
能
性
が
あ
っ
た
時
か
ら

3
カ
月
経
過
し
て
、
検
査
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

感
染
は
検
査
し
な
い
と

分
か
り
ま
せ
ん
！

■
看
護
師
さ
ん
、
教
え
て
！

２ 

問
診
票
に
記
入

３ 

検
査
な
ど
の
説
明

４ 

採
血

５ 

結
果
説
明

予
約
し
た
人
は
予

約
番
号
を
伝
え
ま

す
。保
健
所
の
検

査
は
匿
名
な
の
で
、

名
前
な
ど
言
う
必

要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

番
号
札
と
問
診
票

を
受
け
取
り
ま
す
。

番
号
を
呼
ば
れ
る

ま
で
の
間
、問
診
票

に
記
入
し
ま
す
。

プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
な

こ
と
は
聞
か
れ
な

い
の
で
、安
心
し
て

く
だ
さ
い
。

個
室
で
検
査
内
容

や
目
的
な
ど
の
説

明
を
受
け
ま
す
。

ゲ
イ
だ
と
言
う
必

要
も
あ
り
ま
せ
ん
。

不
安
な
こ
と
な
ど
、

何
で
も
質
問
し
て

み
ま
し
ょ
う
。

5
C
C
ほ
ど
採
血
。

通
常
検
査
で
は
こ
こ
で
終
了
で
す
。

即
日
検
査
の
場
合
は
、結
果
説
明
が
あ
る
ま
で
、

保
健
所
内
で
待
ち
ま
し
ょ
う
。

結
果
説
明
は
、必
ず

聞
い
て
お
き
ま

し
ょ
う
。こ
れ
か
ら

ど
ん
な
こ
と
に
気

を
付
け
た
ら
い
い

の
か
、相
談
し
て
み

る
の
も
い
い
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。

１ 

受
付

検査の流れを知っておきましょう！

H
I
V
に
は
感
染
し
て
い
な
い
と
い
う
こ
と

で
す
。た
だ
し
、結
果
の
正
確
な
判
定
が
で
き
る

約
３
ヶ
月
前
ま
で
は
感
染
し
て
い
な
い
と
い
う

意
味
で
す
。そ
の
後
に
リ
ス
ク
の
あ
る
行
為
が

あ
れ
ば
、感
染
し
て
い
る
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。

検
査
は
ま
ず
感
染
の
可
能
性
の
有
無
で
振

り
分
け
、
疑
わ
し
い
場
合
に
は
精
密
な
検
査
を

行
い
ま
す
。
即
日
検
査
の
場
合
に
は
、１
〜
２

週
間
後
に
結
果
が
分
か
り
ま
す
。

H
I
V
に
感
染
し
て
い
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

エ
イ
ズ
発
症
前
に
分
か
っ
た
と
い
う
こ
と
は
、

エ
イ
ズ
か
ら
逃
げ
切
っ
た
と
い
う
意
味
で
す
。

治
療
す
れ
ば
こ
れ
ま
で
通
り
の
生
活
を
続
け

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ま
た
、職
場
や
学
校
、家
族
な
ど
に
伝
え
る

必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。こ
れ
か
ら
ど
う
し
た
ら

い
い
の
か
、通
院
先
の
病
院
の
選
び
方
な
ど
、何

で
も
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

検
査
結
果
の
意
味

●
陰
性

●
要
再
検
査

●
陽
性

sexcial lifese
xc

ia
l l

if
e

大人のゲイライフ講座 HIV専任看護師 この頃ちょっと気になる下半身のこと エイズ検査

検
査
っ
て
、
怖
い
し
、
面
倒
く
さ
い
よ
！

だ
っ
て
さ
、

も
し
感
染
し
て
て
も
死
な
な
い
ん
で
し
ょ
！

何
よ
り
会
社
に
バ
レ
た
ら
マ
ズ
い
し
、

家
族
に
バ
レ
る
の
も
困
る
し
ね
ぇ
。

だ
い
ち
、ゲ
イ
バ
レ
す
る
の
も
ヤ
だ
！

そ
れ
に
最
近
は
ヤ
バ
い
こ
と
し
て
な
い
し
、

た
ぶ
ん
大
丈
夫
。

き
っ
と
た
ぶ
ん
、

た
ぶ
ん…
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● 尖圭コンジローマの症状● 梅毒の症状
九州大学名誉教授　熊澤淨一、福岡大学教授　田中正利　編集「性感染症 STD」より（株式会社南山堂発行）

sexcial lifese
xc

ia
l l

if
e

大人のゲイライフ講座 AIDS/HIV総合治療センター・部長 この頃ちょっと気になる下半身のこと 性感染症について

い
く
つ
に
な
っ
て
も
エ
ロ
く
生
き
た
い
！

梅
毒
な
ん
て
過
去
の
病
気
だ
と
思
っ
て
い

ま
せ
ん
か
？

実
は
最
近
、都
市
部
を
中
心
に
男
性
間
で
性

感
染
に
よ
る
梅
毒
が
急
激
に
増
え
て
い
ま
す
。

梅
毒
は
感
染
力
が
強
く
、感
染
後
３
週
間

程
度
で
局
部
に
硬
性
下
疳
と
呼
ば
れ
る
痛
み

の
な
い
硬
結（
塊
）が
で
き
、リ
ン
パ
節
が
腫
れ

ま
す
が
、す
ぐ
に
消
え
ま
す
。

次
に
３
ヶ
月
程
度
で
バ
ラ
疹
と
呼
ば
れ
る

バ
ラ
の
花
び
ら
を
散
ら
し
た
よ
う
な（
そ
れ
ほ

ど
き
れ
い
な
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が…

）赤

い
目
立
つ
皮
疹
が
で
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

特
に
手
の
ひ
ら
や
足
底
に
で
き
、１
ヶ
月
程
度

で
消
失
す
る
の
が
特
徴
で
す
。

こ
の
よ
う
な
症
状
が
で
た
ら
す
ぐ
に
病
院

に
行
き
ま
し
ょ
う
。
放
っ
て
お
く
と
何
年
も

た
っ
て
か
ら
ゴ
ム
腫（
ゴ
ム
の
よ
う
な
腫
瘍
で

組
織
が
壊
れ
た
り
、鼻
が
欠
け
た
り
し
ま
す
）

や
、神
経
梅
毒（
麻
痺
や
認
知
症
な
ど
）、大
動

脈
瘤
な
ど
命
に
関
わ
る
よ
う
な
症
状
を
起
こ

す
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

ヒ
ト
乳
頭
腫
ウ
イ
ル
ス
と
い
う
ウ
イ
ル
ス

に
性
行
為
で
感
染
し
て
起
こ
る
局
部
の
イ
ボ

で
す
。
特
効
薬
は
な
く
切
除
や
塗
り
薬
な
ど

で
治
療
し
ま
す
が
、再
発
す
る
こ
と
も
多
い
で

す
。
ま
た
抵
抗
力
が
落
ち
て
い
る
と
重
症
化

す
る
こ
と
も
あ
り
、や
は
り
病
院
で
診
て
も

ら
う
必
要
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
同
じ
種
類
の
ウ
イ
ル
ス
が
が
ん
を
引

き
起
こ
す
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、そ
の
場
合
も

抵
抗
力
が
落
ち
て
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

歳
を
と
っ
て
も
セ
ッ
ク
ス
を
す
る
限
り
、

性
感
染
症
に
か
か
る
危
険
は
必
ず
あ
り
ま
す
。

性
感
染
症
の
中
に
は
医
療
が
進
歩
し
た
現
代

で
さ
え
、完
治
が
難
し
い
病
気
も
あ
り
ま
す
。

そ
の
と
き
は
刹
那
的
に
気
持
ち
よ
く
て
も
、

罹
っ
た
後
に
は
必
ず「
あ
あ
予
防
し
と
け
ば

よ
か
っ
た
」と
後
悔
す
る
も
の
で
す
。

一
時
的
な
欲
望
に
流
さ
れ
て
リ
ス
キ
ー
な

セ
ッ
ク
ス
を
し
、罹
っ
て
し
ま
っ
て
か
ら
後
悔

す
る
よ
り
、コ
ン
ド
ー
ム
利
用
な
ど
感
染
を
予

防
し
た
セ
ー
フ
ァ
ー
セ
ッ
ク
ス
の
方
が
、思

い
っ
き
り
エ
ロ
く
セ
ッ
ク
ス
を
楽
し
め
ま
す
！

ま
た
、不
特
定
多
数
と
の
セ
ッ
ク
ス
だ
け

で
な
く
、セ
フ
レ
や
パ
ー
ト
ナ
ー
な
ど
特
定

の
相
手
と
し
か
セ
ッ
ク
ス
し
な
か
っ
た
り
、

相
手
は
た
っ
た
１
人
で
あ
っ
て
も
感
染
し
て

し
ま
う
人
は
非
常
に
多
い
の
で
す
。

ひ
ょ
っ
と
し
て
と
思
っ
た
ら
、す
ぐ
に
病

院
や
検
査
を
受
け
に
い
き
ま
し
ょ
う
。

い
か
ん
で
す
！

梅
毒
が
流
行
っ
て
い
ま
す

尖
圭
コ
ン
ジ
ロ
ー
マ
っ
て

■
先
生
、
教
え
て
！

性
感
染
症
な
ん
て
、

い
ち
い
ち
気
に
し
て
た
ら
、

エ
ッ
チ
な
ん
て
や
っ
て
ら
れ
ま
せ
ん
！

そ
の
、ぎ
り
ぎ
り
の
ス
リ
ル
が
、

ア
ガ
る
ん
だ
よ
ね
〜
！

い
か
ん
の
？
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感
染
予
防
の
一
番
は
と
に
か
く
精
液
や
血

液
が
体
の
中
に
入
ら
な
い
こ
と
、
粘
膜
に
触

れ
な
い
こ
と
で
す
。
そ
の
一
番
の
方
法
は
物
理

的
バ
リ
ア
ー
で
あ
る
コ
ン
ド
ー
ム
で
あ
る
こ

と
は
い
う
ま
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。

ま
た
通
称
「
が
ま
ん
汁
」（
カ
ウ
パ
ー
氏
腺

液
）
の
中
に
も
多
く
の
ウ
イ
ル
ス
が
存
在
す

る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
か
ら
、
セ
ッ
ク
ス

の
最
初
か
ら
最
後
ま
で
コ
ン
ド
ー
ム
を
つ
け

て
お
く
こ
と
が
大
事
で
す
。

もちろん「ナマ」が危ないのはいうまでも
ありませんが、特に出血を伴うようなハード
なセックスはより危険です。また普段は冷静
なあなたでも薬物を使ったりして異常に興奮

するとついつい危険なことに走ってしまうこ
ともあるでしょう。薬物を使わないことはも
ちろんですが、普段からできるだけ安全な
セックスを心がけておくことも必要でしょう。

セ
ー
フ
ァ
ー
セ
ッ
ク
ス

■
先
生
、
教
え
て
！

● 生でアナルセックス・種付け ● 生でフェラチオ・口内射精

● 歯ブラシや髭剃りの共用 ● 注射針の回し打ち

●
愛
や
信
頼
は
、
ウ
イ
ル
ス

に
は
関
係
あ
り
ま
せ
ん
！

パ
ー
ト
ナ
ー
同
士
で
の
感
染
も
増
え
て
い

ま
す
。
潜
伏
期
間
の
長
い
H
I
V
で
は
出
会

う
前
の
感
染
に
気
付
か
な
い
で
い
た
り
、
こ
っ

そ
り
遊
ん
だ
時
に
感
染
し
て
し
ま
っ
て
い
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。
大
事
な
人
だ
か
ら
こ
そ

セ
ー
フ
ァ
ー
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
！

●念のため、血液の付きやすい日用品の共有はや
めましょう。

●口の中に出血が
なければリスクは
低い。でも、セッ
クス前の歯磨き
で細かいキズが
できることがある
ので注意！

●飲み込まずに
すぐにはき出すこ
と。そしてすぐに
口をゆすごう！虫
歯や口内炎など
があったり、喉が
痛い時は感染し
やすいので注意！

●直腸の粘膜は非常に薄くて弱く傷付きやすい。
尿道の粘膜からウイルスが進入することもあるの
で、最初に挿入する時からコンドームを使おう！

●中出しされてしまった
時には、洗い流そうと
シャワ浣に走るのは逆
に注意。
粘膜を傷つけたり、
奥 に 押 し
や っ て し
まったり…
トイレで便
のように自
然 に 出 し
ましょう。

●薬物中毒患者に広がるHIV感染の多くは注射器
の回し打ちが原因。注射器の中に戻った血液で、
感染リスクが高まってしまいます。

これはご用心！

sexcial lifese
xc

ia
l l

if
e

大人のゲイライフ講座 AIDS/HIV総合治療センター・部長 この頃ちょっと気になる下半身のこと セーファーセックス

誰
が
感
染
し
て
い
る
か
分
か
ら
な
い
し
、
ち
ょ
っ
と
ね
…

性
感
染
症
っ
て
言
う
か
ら
に
は
、

セ
ッ
ク
ス
し
た
ら
伝
染
る
ん
だ
よ
ね
！

で
も
、検
査
し
な
い
と
感
染
が
分
か
ら
な
い
訳
だ
し
、

出
会
っ
た
ば
か
り
の
相
手
や

そ
の
場
限
り
の
相
手
だ
と

分
か
ら
な
い
も
ん
ね
…

か
と
い
っ
て
過
敏
に
な
っ
て

セ
ッ
ク
ス
レ
ス
の
生
活
な
ん
て
つ
ま
ら
な
い
し
、

う
ま
く
伝
染
ら
な
い
方
法
っ
て
あ
る
の
か
し
ら
？
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も
し
盛
り
上
が
っ
て
き
て
い
る
と
き
に
、

「
こ
の
人
ひ
ょ
っ
と
し
て
大
丈
夫
じ
ゃ
な
い
か

も
…
」
な
ん
て
こ
と
が
頭
を
よ
ぎ
る
と
、せ
っ

か
く
の
い
い
雰
囲
気
も
台
無
し
で
す
。

安
全
だ
か
ら
こ
そ
、
思
い
っ
き
り
気
持
よ

く
セ
ッ
ク
ス
を
楽
し
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。

さ
ら
に
H
I
V
に
感
染
す
る
と
老
化
が
進

ん
で
し
ま
う
か
も
な
ん
て
話
も
あ
る
の
で
、

い
つ
ま
で
も
健
康
で
セ
ッ
ク
ス
を
楽
し
む
た

め
に
も
安
全
に
は
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
ね
。

せ
っ
か
く
予
防
し
た
の
に
裂
け
た
り
、
穴

が
あ
い
て
い
た
り
し
た
ら
最
悪
。

コ
ン
ド
ー
ム
の
そ
ば
に
防
虫
剤
が
あ
る
と

変
質
す
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
防
虫
剤
の

な
い
場
所
に
、
直
射
日
光
を
避
け
て
保
存
し

ま
し
ょ
う
。
温
度
が
高
く
な
ら
な
い
場
所
に

す
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

コ
ン
ド
ー
ム
を
持
ち
運
ぶ
時
に
、
財
布
に

そ
の
ま
ま
入
れ
た
り

す
る
と
、
潰
れ
た
り

擦
れ
た
り
し
て
痛
ん

で
し
ま
い
ま
す
。
で

き
れ
ば
厚
み
の
あ
る

ハ
ー
ド
ケ
ー
ス
な
ど

に
入
れ
て
お
く
と
よ

い
で
し
ょ
う
。

と
て
も
デ
リ
ケ
ー
ト
な

も
の
な
ん
で
す
よ
！

■
先
生
、
教
え
て
！

安
全
だ
か
ら
こ
そ

セ
ッ
ク
ス
を
存
分
に

楽
し
め
ま
す
！

中身を端に寄せて、傷付
けないように丁寧に開け
る。口で袋を裂いて開け
るなんて絶対にダメ！

コンドームを下まで巻き
下ろす。

勃起したペニスの皮を根
本までたぐり寄せる。

表裏を確認し、爪で傷を
付けないように精液溜め
の空気を抜く。

コンドームは、
縛って捨てる。

根元でコンドームが外れ
ないように押さえながら
ペニスを抜く。

多くの日本人は仮
性包茎。その場合に

は、コンドームの根元を
持って、根元で余ってい
る皮をコンドームごと亀
頭方向に寄せる。

現れた包皮をコンドーム
で覆い、根本まで巻きお
ろして完了！

1 2 3 4

5 6 1 2

装着！ 空気抜き！

根本まで！

巻きおろす！皮を集める！

射精後 結んでポイ！

確実なコンドームの装着方法をおさらい！

sexcial lifese
xc

ia
l l

if
e

大人のゲイライフ講座 AIDS/HIV総合治療センター・部長 この頃ちょっと気になる下半身のこと コンドーム

今
さ
ら
コ
ン
ド
ー
ム
の
使
い
方
？

い
つ
で
も
使
え
る
よ
う
に
、

い
つ
も
財
布
に
入
れ
て
、

パ
ン
ツ
の
ケ
ツ
ポ
ケ
ッ
ト
に
突
っ
込
ん
で

持
っ
て
る
よ
！

コ
ン
ド
ー
ム
の
扱
い
方
だ
っ
て
、

何
年
ゲ
イ
や
っ
て
る
と
思
っ
て
ん
の
？

失
礼
し
ち
ゃ
う
わ
！

え
っ
！

ダ
メ
な
の
？

う
っ
そ
ぉ
！
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sexcial lifese
xc

ia
l l

if
e

livingliv
in

g
healthhe

al
th

大人のゲイライフ講座 この頃ちょっと気になる老後のこと Epilogue

ま
だ
間
に
合
う
の
か
な
？老

後
な
ん
て
考
え
た
こ
と
も
な
か
っ
た
。

よ
く
よ
く
考
え
た
ら
、人
生
な
ん
て
あ
っ
と
い
う
間
！

老
後
な
ん
て
す
ぐ
目
の
前
の
こ
と
な
ん
だ
よ
ね
〜

長
生
き
す
る
つ
も
り
が
な
く
っ
て
も
、

都
合
よ
く
あ
の
世
に
行
け
る
訳
で
な
し
…

な
ん
と
か
な
る
さ
と
思
っ
て
い
て
も
、

な
ら
な
か
っ
た
ら
悲
惨
だ
し
…

少
し
ず
つ
で
も
今
か
ら
準
備
す
れ
ば
、

ま
だ
ち
ょ
っ
と
は
マ
シ
な
バ
バ
ア
に
な
れ
る
か
も
！
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日
頃
病
院
に
か
か
る
こ
と
が
な
い
人
で
も

「
か
か
り
つ
け
医
」
を
決
め
て
お
く
と
何
か
と

安
心
で
す
。
す
ぐ
に
大
き
な
総
合
病
院
に
か

か
る
と
い
う
の
は
時
間
も
お
金
も
無
駄
に
な

る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

か
か
り
つ
け
医
と
い
う
の
は
、
病
気
に
な
っ

た
時
に
真
っ
先
に
相
談
で
き
る
身
近
な
お
医

者
さ
ん
で
す
。
　

「
近
く
に
あ
り
か
か
り
易
い
」「
全
身
を
総

合
的
に
み
れ
る
」「
必
要
な
時
に
ふ
さ
わ
し
い

病
院
や
医
師
を
紹
介
し
て
く
れ
る
」
と
い
う

よ
う
に
、
患
者
と
専
門
医
を
結
び
付
け
全
身

の
健
康
管
理
を
一
緒
に
し
て
く
れ
る
パ
ー
ト

ナ
ー
で
す
。

老
後
は
み
ん
な
に
や
っ
て
き
ま
す
。
だ
か
ら

こ
そ
少
し
で
も
ハ
ッ
ピ
ー
な
時
間
を
過
ご
し
た

い
で
す
ね
。
で
も
そ
れ
は
今
か
ら
の
あ
な
た
次

第
。
大
事
な
こ
と
は
心
身
を
健
康
に
保
っ
て
お

く
こ
と
、
そ
し
て
こ
れ
か
ら
の
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン

を
立
て
今
す
ぐ
に
実
行
す
る
こ
と
で
す
。
特
に

経
済
的
な
見
通
し
は
す
ぐ
に
つ
け
ら
れ
る
も
の

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。「
何
が
ど
れ
だ
け
足
り
な

い
の
か
、
何
を
す
れ
ば
い
い
か
」
今
を
知
る
こ

と
か
ら
始
め
て
計
画
を
た
て
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

人
生
の
最
終
章
は
誰
が
用
意
し
て
く
れ
る
も
の

で
も
あ
り
ま
せ
ん
、
今
の
自
分
が
作
り
上
げ
る

も
の
で
す
。い
ま
な
ら
間
に
合
い
ま
す
よ
！

最
も
大
事
な
こ
と
は
健
康
保
険
証
を
持
っ

て
い
く
こ
と
。
後
か
ら
持
っ
て
き
ま
す
、
は
マ

ナ
ー
違
反
。
お
金
も
少
し
余
裕
目
に
準
備
し
て

お
く
方
が
安
心
で
す
。
症
状
が
い
つ
か
ら
出
た

か
等
ま
と
め
て
お
い
た
方
が
診
察
が
ス
ム
ー
ズ

で
す
。
具
合
が
悪
い
時
は
ぼ
ー
っ
と
し
て
る
し

医
者
さ
ん
を
前
に
緊
張
し
て
る
し
大
事
な
こ
と

を
聞
き
逃
し
が
ち
。
お
薬
手
帳
も
忘
れ
ず
に
！

一
度
生
ま
れ
て
き
た
か
ら
に
は
最
後
の
瞬
間

ま
で
で
き
る
だ
け
健
康
で
人
生
楽
し
み
た
い

で
す
よ
ね
。病
気
が
ち
だ
っ
た
り
、寝
た
き
り
で

晩
年
を
過
ご
す
な
ん
て
こ
と
は
で
き
れ
ば
避

け
た
い
も
の
で
す
。日
常
の
ち
ょ
っ
と
し
た
注

意
や
工
夫
で
元
気
な
晩
年
が
過
ご
せ
る
な
ら
、

そ
れ
に
越
し
た
こ
と
は
な
い
で
し
ょ
う
。面
倒

く
さ
い
っ
て
思
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
後
か

ら
後
悔
す
る
よ
り
、
明
日
か
ら
ち
ょ
っ
と
だ
け

ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
変
え
て
み
ま
せ
ん
か
？

さ
ら
に
安
心
し
て
過
ご
す
た
め
に
も
定
期

健
診
を
受
け
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。「
も

し
病
気
を
罹
っ
て
い
た
ら
ど
う
し
よ
う
、
知

ら
な
い
方
が
幸
せ
」
っ
て
思
う
か
も
し
れ
ま

せ
ん
が
、
逆
に
は
っ
き
り
と
分
か
っ
た
ほ
う

が
安
全
で
す
。も
し
何
か
病
気
が
見
つ
か
っ

て
も
多
く
の
場
合
、
早
期
発
見
・
早
期
治
療

に
よ
り
大
事
に
至
ら
ず
に
す
ま
せ
る
こ
と
が

で
き
ま
す
！
た
と
え
H
I
V
に
感
染
し
て
い

て
も
、早
期
に
治
療
を
開
始
す
る
こ
と
で
、感

染
し
て
い
な
い
人
と
同
じ
よ
う
に
健
康
で
長

生
き
で
き
る
時
代
に
な
り
ま
し
た
。

か
か
り
つ
け
医
の
ス
ス
メ

■
先
生
、
教
え
て
！

明
る
い
老
後
は
歩
い
て
こ
な
い
!?

■
先
生
、
教
え
て
！

明
日
か
ら
ち
ょ
っ
と
だ
け

■
先
生
、
教
え
て
！

予
防
接
種
や
風
邪
な
ど
の
時
か
ら
何
度
か

通
院
し
て
み
て
、
自
分
に
と
っ
て
相
性
の
よ

い
病
院（
医
師
）を
見
つ
け
ま
し
ょ
う
。
例
え
ば
、

わ
か
り
や
す
い
言
葉
で
説
明
し
て
く
れ
る
、

詳
し
く
聞
い
て
く
れ
る
、
わ
か
ら
な
い
時
は

専
門
医
を
紹
介
し
て
く
れ
る
、
な
ど
。
口
コ
ミ

だ
け
で
判
断
せ
ず
、
実
際
に
足
を
運
ん
で
自

分
で
判
断
さ
れ
る
こ
と
を
オ
ス
ス
メ
し
ま
す
。

●
病
院
選
び
の
コ
ツ

●
病
院
を
上
手
に
利
用
す
る
コ
ツ

●
早
期
発
見
、早
期
治
療
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九州各県のHIV検査場

●保健所での検査について
●検査を実施する日や時間、検査内容などは、事前に電話等でお問い合わせください。
●各保健所では、HIV/AIDSの他、梅毒やクラミジアなどの性感染症についての検査や相談も受け付けています。

「もしかしたら自分は感染しているのかもしれない…」など不安な時には、思い切って相談してみましょう！
●検査は、必ずしも住んでいる場所の保健所で受ける必要はありません。

「知り合いがいる」「知り合いに会いそう…」、そんな場合には少し離れた場所で検査を受けても大丈夫です！

福岡市東区 東区保健福祉センター （エイズダイヤル） 092-651-8391
福岡市博多区 博多区保健福祉センター （エイズダイヤル） 092-441-0023
福岡市中央区 中央区保健福祉センター （エイズダイヤル） 092-712-8391
福岡市南区 南区保健福祉センター （エイズダイヤル） 092-541-8391
福岡市城南区 城南区保健福祉センター （エイズダイヤル） 092-822-8391
福岡市早良区 早良区保健福祉センター （エイズダイヤル） 092-846-8391
福岡市西区 西区保健福祉センター （エイズダイヤル） 092-891-0391
大野城市 筑紫保健福祉環境事務所 092-582-2522
糟屋郡 粕屋保健福祉事務所 092-939-1746
糸島市 糸島保健福祉事務所 092-322-5579
宗像市 宗像遠賀保健福祉環境事務所 0940-36-6098
 北九州市保健所 （エイズホットライン） 093-522-8727
北九州市小倉北区 （検査予約） 093-522-8764
 小倉北区役所 093-582-3440
北九州市八幡西区 八幡西区役所 093-642-1444
遠賀郡水巻町 宗像遠賀保健福祉環境事務所　遠賀分庁舎 0940-36-6098
行橋市 京築保健福祉環境事務所 0930-23-3935
飯塚市 嘉穂鞍手保健福祉環境事務所 0948-23-5911
直方市 嘉穂鞍手保健福祉環境事務所　直方分庁舎 0948-23-5911
田川市 田川保健福祉事務所 0947-42-9379

久留米市 久留米市保健所 （性感染症相談ダイヤル) 0942-30-9340
 北筑後保健福祉環境事務所　久留米分庁舎 0946-22-4190
朝倉市 北筑後保健福祉環境事務所　朝倉総合庁舎 0946-22-4190
八女市 南筑後保健福祉環境事務所　八女分庁舎 0944-72-2812
柳川市 南筑後保健福祉環境事務所　柳川本庁舎 0944-72-2812

クリニック さぎやま泌尿器クリニック（福岡市） 092-720-3077
 医療法人社団薬院高橋皮ふ科クリニック（福岡市） 092-737-1881
熊本市 熊本市保健所 096-364-3189
玉名市 有明保健所 0968-72-2184
山鹿市 山鹿保健所 0968-44-4121
菊池市 菊池保健所 0968-25-4138
阿蘇市 阿蘇保健所 0967-24-9036
上益城郡御船町 御船保健所 096-282-0016
宇城市 宇城保健所 0964-32-1207
八代市 八代保健所 0965-33-3229
水俣市 水俣保健所 0966-63-4104
人吉市 人吉保健所 0966-22-3107
天草市 天草保健所 0969-23-0172

佐賀市 佐賀中部保健福祉事務所 0952-30-1325
 （エイズホットライン） 0952-33-7788
鳥栖市 鳥栖保健福祉事務所 0942-83-3579
唐津市 唐津保健福祉事務所 0955-73-4186
伊万里市 伊万里保健福祉事務所 0955-23-2101
武雄市 杵藤保健福祉事務所 0954-22-2104

長崎市 長崎市保健所 095-829-1153
 長崎県西彼保健所 095-856-5059
佐世保市 佐世保市保健所 0120-104-783
諫早市 長崎県県央保健所 0957-26-3306
島原市 長崎県県南保健所 0957-62-3289
平戸市 長崎県県北保健所 0950-57-3933
五島市 長崎県五島保健所 0959-72-3125
南松浦郡新上五島町 長崎県上五島保健所 0959-42-1121
壱岐市 長崎県壱岐保健所 0920-47-0260
対馬市 長崎県対馬保健所 0920-52-0166
大分市 大分市保健所 （エイズ専用電話） 097-537-8190
別府市 大分県東部保健所 0977-67-7040
臼杵市 大分県中部保健所 0972-62-9171 
佐伯市 大分県南部保健所 0972-22-0562
豊後大野市 大分県豊肥保健所 0974-22-0162
日田市 大分県西部保健所 0973-23-3133
中津市 大分県北部保健所 0979-22-2210

宮崎市 宮崎市保健所 0985-29-5286
 宮崎県中央保健所 0985-27-7800
日南市 宮崎県日南保健所 0987-31-0888
都城市 宮崎県都城保健所 0986-26-7830
小林市 宮崎県小林保健所 0984-23-3118
児湯郡高鍋町 宮崎県高鍋保健所 0983-22-1330
日向市 宮崎県日向保健所 0982-52-5101
延岡市 宮崎県延岡保健所 0982-22-9981
西臼杵郡高千穂町 宮崎県高千穂保健所 0982-72-2168
鹿児島市 鹿児島市保健所 099-803-7023
指宿市 鹿児島県指宿保健所 0993-23-3854
南さつま市 鹿児島県加世田保健所 0993-53-2315
日置市 鹿児島県伊集院保健所 099-273-2332
薩摩川内市 鹿児島県川薩保健所 0996-23-3165
出水市 鹿児島県出水保健所 0996-62-1636
伊佐市 鹿児島県大口保健所 0995-23-5103
霧島市 鹿児島県姶良保健所 0995-44-7956
志布志市 鹿児島県志布志保健所 099-472-1021
鹿屋市 鹿児島県鹿屋保健所 0994-52-2106
西之表市 鹿児島県西之表保健所 0997-22-0018
熊毛郡屋久島町 鹿児島県屋久島保健所 0997-46-2024
奄美市 鹿児島県名瀬保健所 0997-52-5411
大島郡徳之島町 鹿児島県徳之島保健所 0997-82-0149

福岡県

長崎県

大分県

宮崎県

鹿児島県

熊本県

佐賀県
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大人のゲイライフ講座 ◆目次
 この頃ちょっと気になる身体のこと 2
 今日から健康管理を！（AIDS/HIV総合治療センター・部長） 3
● ガチムチだとモテるんですけど… ● 肥満について（免疫感染症科・医長） 4
 やっぱり肥満は…？ 5
 アナタの肥満度は？ 5
 BMI（体格指数）で肥満度チェック 5
 隠れ肥満にもご用心！ 5
● 分かっちゃいるけど止められない！● 生活習慣病について（免疫感染症科医師） 6
 生活習慣病とは？ 6
 脳卒中・高血圧・心臓病・糖尿病・脂質異常症 7
 薬は勝手に止めてはいけません！ 7
● やっぱり、がんは怖いし！● 「がん」について（免疫感染症科医師） 8
 がんは遺伝するの？ 8
 肺がん・胃がん・大腸がん・肝臓がん・前立腺がん 9
 年に1度は「よかドック」を受けてみよう！ 9
● オレの健康って、実はヤバいの？● 健康チェック（免疫感染症科・医長） 10
 年に1度は健康診断 10
 将来の生活習慣病の危険度チェック！ 11
● バランスのいい食事をしなさいって言うけど…● 「食」について（管理栄養士） 12
 食事の内容に気を付けて！ 13
 ダイエットに近道なし！ 13
● どうしても外食が多いんですけど…● 外食の工夫（管理栄養士） 14
 ちょっとの工夫でダイエット 14
 今日からできる外食の工夫 15
● 適度な運動と言われてもねぇ…● 暮らしの中でカロリー消費（理学療法士） 16
 ちょっと工夫でカロリー消費 16
 ズボラなアタシでもできる、ちょっとのアイデア！ 17
● ついつい張り切っちゃうんだよね！● まずは5分間の運動から（理学療法士） 18
 急な激しい運動は危険 18
 まずは5分間から始めてみよう！ 19
● けっこうストレス溜まってます…● こころの健康（心理療法士） 20
 ストレスと上手に付き合いましょう！ 20
 質の高い睡眠を！ 21
 睡眠の他に、こんな方法はいかが？ 21
● 寝起きの一服、食後の一服、これがなくっちゃ！● 禁煙を考える（HIV専任看護師） 22
 やっぱり禁煙⁉ 22
 禁煙の効果 23
 禁煙のための工夫 23
● 酔っ払って気分も上々！いいねぇ！● お酒について（HIV専任看護師） 24
 お酒はほどほどに！ 24
 お酒の適量って？ 25
 アルコールの影響を抑えるオススメおつまみ 25
● ワクチンで防げる病気って？● ワクチンについて（免疫感染症科・医長） 26
 ワクチンって有効？ 26
 インフルエンザ・ワクチン、肺炎球菌ワクチン、HPVワクチン、A型肝炎ワクチン、B型肝炎ワクチン 27
 ワクチンはどこで？ 27
 この頃ちょっと気になる生活のこと（医療ソーシャルワーカー） 28
 今のままの生活を送れますか？ 28
 チェックしたい！入ってくるお金、準備できるお金 29
 チェックしよう！出ていくお金、準備しておくお金 29
● 年取ったら医療費って実際どうなるの？● 医療費について 30
 あなたの医療費は？ 30
 70歳で医療費の自己負担額は変わるのだ！ 31
 医療費を安く押えるコツ 31
● 貯金も使い果たしてしまったら…● 老後破産しないために 32
 老後破産しないために 32
 生活保護 33

● 誰よりも大切な人だと認めてほしいだけなんだけどな…● 同性パートナーシップ 34
 各地で続々誕生、パートナーシップ宣誓制度！ 35
● 気ままな独り暮らし、続けたいな～！● 住まいについて 36
 高齢者の独り暮らし 36
 相方と二人で住みたい 37
 これからの移住 37
● もう年だな…って、自分も、親も、相方も！● 介護を考えるとき 38
 老いは誰にでも！ 38
 親の介護 39
 パートナーの介護 39
 終活ということ 39
● もし介護が必要になったら？● 介護保険について 40
 介護保険って？ 40
 介護保健の申請 41
 決して一人で抱え込まないで！ 41
● 面倒を看てくれる人のアテなんて、ないよ…● 高齢者向けの施設について 42
 誰に何を相談？ 42
 自分しかアテになりません 43
● いざって時に頼れる人なんていないし…● 孤立しないためには 44
 今からできること 44
 社会参加 45
 家事がしんどい… 46
 自分が倒れたら！ 46
 情報と程よい依存先 46
 この頃ちょっと気になる下半身のこと… 46
 やっぱりセックスを避けては通れない！（AIDS/HIV総合治療センター・部長） 47 
 EDって治るの？ 47
● HIV感染って、身の回りじゃ聞かないけど…● HIV/エイズ（AIDS/HIV総合治療センター・部長） 48
 いま、中高年の間で「いきなりエイズ」が増えてきています！ 48
 2020年の全国での新規のHIV感染とAIDS発症 49
 HIV・エイズについて、おさらいしましょう！ 49
 医療の進歩で死の病ではなくなったHIV感染 49
● HIVに感染してるって聞くと、ちょっと…● HIVの日常生活での感染の危険は？（HIV専任看護師） 50
 日常の生活ではまず感染しません 50
 これでHIVに感染することはありません 51
● HIVに感染していても、SEXできるの？● U＝Uについて（AIDS/HIV総合治療センター・部長） 52
 U＝Uとは？ 52
 約13万回のセックスを国際的に調査して証明！ 53
 検出限界未満とは？ 53
● 検査って、怖いし、面倒くさいよ！● エイズ検査（HIV専任看護師） 54
 感染は検査しないと分かりません！ 54
 検査の流れを知っておきましょう！ 55
 検査結果の意味 55
● いくつになってもエロく生きたい！● 性感染症について（AIDS/HIV総合治療センター・部長） 56
 いかんです！ 56
 梅毒が流行っています 57
 尖圭コンジローマって 57
● 誰が感染しているか分からないし、ちょっとね…● セーファーセックス（AIDS/HIV総合治療センター・部長） 58
 セーファーセックス 58
 これはご用心 59
● 今さらコンドームの使い方？● コンドーム（AIDS/HIV総合治療センター・部長） 60
 とてもデリケートなものなんですよ！ 60
 確実なコンドームの装着方法をおさらい！ 61
 安全だからこそセックスを存分に楽しめます！ 61
この頃ちょっと気になる老後のこと 62 
● まだ間に合うのかな？ ● Epilogue 62
 かかりつけ医のススメ（HIV専任看護師） 63
 明るい老後は歩いてこない!?（医療ソーシャルワーカー） 63
 明日からちょっとだけ（AIDS/HIV総合治療センター・部長） 63
 九州各県のHIV検査施設 64
 困ったときには、ここで解決！ 60
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大人のゲイライフ講座
ヒゲに白髪が目立ってきたら
先生、教えて！プロが教える老後の準備！
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令和３年度厚生労働科学研究費補助金エイズ対策研究事業
（エイズ対策政策研究事業）
「HIV感染症の医療体制の整備に関する研究」班
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● 執筆者
九州医療センター
AIDS/HIV総合治療センター・部長 山本 政弘
免疫感染症科医師 南 留美
 高濱 宗一郎
HIV専任看護師 城崎 真弓
 長與 由紀子
 犬丸 真司
心理療法士 渕上 亜耶

医療ソーシャルワーカー 首藤 美奈子
 大里 文誉
理学療法士 岩本 誠
管理栄養士 國武 陽菜
● 制作
写真撮影 山口 善和（ABOVE）
イラスト 松高 大典
モデル くうふ

困ったときには、ここで解決！

制度や福祉などについて分からない時
には、地元の市役所や区役所、健康につい
ては地元の保健所などに相談することで
多くの疑問は解消することができます。

また、市民センターや図書館、公共の体
育館、プールなどでもさまざまなプログラ
ムを用意して利用を待っています。積極的
に利用することで生活の場が広がります。

病院検索サイトをブックマークに！

●ふくおか医療情報ネット
ふくおか医療情報ネットは福岡県内の病院検索サイトです。
何科にかかりたいか？今空いているところは？など様々な条件で検索でき便利です。

●全国10万件以上のお医者さんガイド
福岡県外では「10万件以上のお医者さんガイド」というのもあります。

●福岡県救医療情報センター ☎ 092-471-0099
365日24時間体制で診療可能な医療機関を紹介してくれます。

https://www.fmc.fukuoka.med.or.jp/qq/qq40gnmenult.asp

http://www.jinbun-db.com/database/archives/45791

健康づくりや生活習慣病に関する相談
● 健康づくりサポートセンター
☎ 092-751-2806

（年末年始を除く9：00～17：00）
http://www.kenkou-support.jp/

「よかドック」に関する情報は？→ P9
● よかドックのご案内
☎ 092-711-4826

（月～金／ 10：00～17：00）
https://www.city.fukuoka.lg.jp/
hofuku/hokennenkin/hp/main02.html

セクシュアル・マイノリティの
暮らしと老後の相談は…→P37
● 特定非営利活動法人
　 パープル・ハンズ
☎ 03-6279-3094
http://purple-hands.net/

後期高齢者医療制度について分からない時は
● 福岡県後期高齢者医療広域連合
☎ 092-651-3111
https://www.fukuoka-kouki.jp/

法律や権利関係など法的に困ったら…
● 法テラス（日本司法支援センター）
☎ 0570-078374

（平日9：00～21：00/土9：00～17：00）
https://www.houterasu.or.jp/

高齢者の孤立防止について
●特定非営利活動法人孤立防止センター
☎ 092-260-3510
http://www.stop-koritsu.org/
home.html

エイズ検査についての相談は…→P64
● HIV検査相談マップ
https://www.hivkensa.com/

HIV/AIDSの感染予防やセーファーセックス
についての情報は？
● 福岡コミュニティーセンター HACO

開館時間
木・金/15：00～22：00
土・日・祝日/18：00～22：00
http://loveactf.jp

HIVの感染不安やHIV陽性者などへの電話相談
● 認定NPO法人ぷれいす東京
https://ptokyo.org/
● HIV陽性者・確認検査待ちの人と、
そのパートナー、家族のための相談
☎ 0120-02-8341

（月～土／ 13：00 ～ 19：00）
● ゲイによるゲイのためのHIV/エイズ電話相談
☎ 03-5386-1575

（土／ 19：00 ～ 21：00）

HIV/AIDSの総合的な情報は…
● HIVマップ
すぐに役立つHIVの情報サイト
https://hiv-map.net/

● HIV陽性者のための総合情報サイト
　Futures Japan
http://futures-japan.jp
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