
　

健
康
保
険
組
合
で
は
、
検
診
の
機
会
が
少
な
い
奥
様
の
た
め

に
、
自
宅
で
簡
単
に
で
き
る
郵
便
に
よ
る
「
大
腸
ガ
ン
・
子
宮

頸
ガ
ン
検
診
」を
実
施
し
て
お
り
、毎
年
多
く
の
方
が
受
け
ら
れ
、

何
人
か
の
方
に
異
常
が
発
見
さ
れ
て
い
ま
す
。　

　

検
査
の
方
法
は
、
自
宅
で
採
取
し
た
検
体
を
検
診
機
関
へ
郵

送
す
る
だ
け
で
簡
単
に
で
き
、
病
院
ま
で
出
か
け
る
必
要
は
あ

り
ま
せ
ん
。

　

今
年
度
よ
り
大
腸
ガ
ン
検
診
に
つ
い
て
は
２
日
法
を
採
用
し
、

よ
り
精
度
の
高
い
検
査
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

ま
た
、
検
査
キ
ッ
ト
に
同
封
さ
れ
て
い
る
専
用
封
筒
を
使
用

す
る
こ
と
に
よ
り
検
体
郵
送
料
も
無
料
と
な
り
ま
す
の
で
、
こ

の
機
会
に
受
診
さ
れ
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

・
対
象
者

　
 

30
歳
以
上
の
被
保
険
者
お
よ
び
被
扶
養

配
偶
者
。

　
＊ 
た
だ
し
、
４
月
以
降
、
生
活
習
慣
病

健
診
や
人
間
ド
ッ
ク
を
受
診
さ
れ
た

方
は
除
き
ま
す
。
詳
し
く
は
健
保
組

合
ま
で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

・
検
査
項
目

　

 

大
腸
ガ
ン
（
２
日
法
）
お
よ
び
子
宮
頸

ガ
ン
（
両
方
で
も
可
）

・
申
込
期
間

　
平
成
19
年
11
月
22
日
㈭
ま
で

・
申
込
方
法

　

 

別
添
の
「
郵
送
検
診
申
込
書
」
に
よ
り
、

事
業
所
を
通
し
て
（
任
意
継
続
被
保
険

者
の
方
は
直
接
）
健
康
保
険
組
合
ま
で

お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

・
費
用
の
負
担

　

 

全
額
、
健
康
保
険
組
合
負
担

・
再
検
査
お
よ
び
精
密
検
査

　

陽
性
と
判
定
さ
れ

て
も
す
べ
て
が
ガ
ン

と
は
限
り
ま
せ
ん

が
、
専
門
医
（
国
公

私
立
大
学
病
院
等
）

を
ご
紹
介
し
ま
す
の

で
、
で
き
る
だ
け
早

く
受
診
し
て
く
だ
さ

い
。

郵送検診を
今年も実施します
●大腸ガン・子宮頸ガン検診●
◆希望者は別添の申込用紙で◆

～自宅で簡単にできる検診で
す～

■
実
施
要
項

大学病院
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申　込　者（本人）

事　業　所

株式会社メディック

健　康　保　険　組　合

①
申
込
書
提
出

④
容
器
郵
送

⑤
検
体
郵
送

⑥
結
果
報
告

③
申
込
者
通
知

⑦
結
果
一
覧
表 結果

・実施方法

②
ご
担
当
者
が
と
り
ま
と
め
て
申
込
書
提
出



　

平
成
20
年
4
月
か
ら
新
た
な
高
齢
者
医
療

制
度
が
施
行
さ
れ
ま
す
。
65
〜
74
歳
の
前
期

高
齢
者
は
従
来
の
医
療
保
険
制
度
に
加
入
し

た
ま
ま
、
健
保
組
合
な
ど
医
療
保
険
者
間
で

財
政
調
整
を
行
い
ま
す
。
75
歳
以
上
の
後
期

高
齢
者
は
都
道
府
県
ご
と
に
設
け
ら
れ
た
広

域
連
合
（
後
期
高
齢
者
医
療
広
域
連
合
）
が

運
営
主
体
と
な
る
、
新
た
な
医
療
制
度
に
加

入
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

こ
の
医
療
制
度
を
支
え
る
た
め
に
、
医
療

保
険
者
は
「
前
期
高
齢
者
納
付
金
」
と
「
後

期
高
齢
者
支
援
金
」
を
新
た
に
負
担
し
ま
す
。

現
在
の
老
人
保
健
制
度
へ
の
拠
出
金
が
形
を

変
え
た
も
の
で
す
が
、
保
険
料
の
利
用
目
的

と
世
代
間
の
負
担
の
公
平
性
を
明
確
に
す
る

た
め
、
加
入
者
か
ら
「
特
定
保
険
料
」
と
し

て
徴
収
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

こ
れ
に
よ
り
、
医
療
保
険
加
入
者
（
事
業

主
と
被
保
険
者
の
み
な
さ
ん
）
に
納
め
て
い

た
だ
く
一
般
保
険
料
は
、
医
療
給
付
や
保
健

事
業
な
ど
に
充
て
ら
れ
る「
基
本
保
険
料
」と
、

後
期
高
齢
者
支
援
金
・
前
期
高
齢
者
納
付
金
・

退
職
者
給
付
拠
出
金
（
平
成
26
年
度
ま
で
）

等
に
充
て
る
た
め
の
「
特
定
保
険
料
」
に
区

分
さ
れ
ま
す
。

　

平
成
20
年
度
に
お
け
る
支
援
金
等
の
支
出

は
4・
7
兆
円
（
健
保
組
合
2・
4
兆
円
、
政

管
健
保
2・3
兆
円
）と
予
想
さ
れ
て
い
ま
す
。

こ
れ
が
平
成
27
年
度
に
は
6・3
兆
円
に
ま
で

増
え
る
と
推
計
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

後
期
高
齢
者
医
療
制
度
で
は
、
75
歳
以
上

の
高
齢
者
が
原
則
と
し
て
保
険
料
を
納
付
し
、

さ
ら
に
医
療
費
の
1
割
を
自
己
負
担
す
る
こ

と
に
な
り
ま
す
が
、
そ
れ
で
も
支
援
金
等
の

額
は
老
人
保
健
拠
出
金
よ
り
も
増
え
る
見
込

み
で
す
。

　

ま
た
、
平
成
20
年
度
か
ら
は
医
療
保
険
者

に
「
特
定
健
診
・
保
健
指
導
」
が
義
務
づ
け

ら
れ
ま
す
。
こ
れ
ら
に
か
か
る
事
業
負
担
も

合
わ
せ
て
、
健
保
組
合
の
財
政
負
担
と
責
任

が
ま
す
ま
す
大
き
く
な
る
と
思
わ
れ
ま
す
。

平成20年
4月より

後期高齢者
支援金

前期高齢者
納付金

退職者
給付拠出金
平成26年度まで

病床転換
支援金

・医療給付
・保健事業

一般保険料

健
保
組
合
な
ど
医
療
保
険
者

特
定
保
険
料

基
本
保
険
料

私たち加入者
私たち加入者

※この他に病床転換支援金（平
成 24 年度まで）等も特定保
険料から納められます。

（事業主と被保険者）

新
た
な

高
齢
者
医
療
制
度
等
へ
の

拠
出
を
目
的
に

健
保
組
合
の
負
担
は

ま
す
ま
す
重
く

※この他に病床転換支援金（平
等も特定保

一
般
保
険
料
が「
基
本
保
険
料
」＋「
特
定
保
険
料
」に

 

区
分
さ
れ
ま
す

■支援にかかる健保組合の支出予測

（内訳）
後期高齢者支援金……1.1兆円
前期高齢者納付金……1.0兆円
退職者給付拠出金……0.3兆円

 2008年度 2.4兆円

基本保険料

特定保険料

加入者に対する医療給付、保健事業等に充て
るための保険料

後期高齢者支援金、前期高齢者納付金、退職
者給付拠出金等に充てるための保険料 

一般保険料 基本保険料 特定保険料
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監修 ● 松澤  佑次
（財団法人住友病院院長・日本肥満学会理事長 ）  

育
児
や
介
護
で
忙
し
く
、
自
分
の
健
康
管
理
は
後
回
し―

―

そ
ん
な
人
に
こ
そ
受
け
て
い
た
だ
き

た
い
の
が
、
平
成
20
年
度
か
ら
の
特
定
健
診
・
保
健
指
導
。
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
有
病

者
と
予
備
群
を
早
期
に
抽
出
し
、
効
果
的
な
保
健
指
導
で
生
活
習
慣
改
善
を
サ
ポ
ー
ト
し
ま
す
。

被
扶
養
者
も
受
け
よ
う
! 

特
定
健
診

メ
タ
ボ
対
策
を
始
め
る
き
っ
か
け
に

●健診や人間ドックを受けなかった理由
心配なときはいつでも医療機関を受診できるから
時間がとれなかったから
めんどうだから
費用がかかるから
毎年受ける必要性を感じないから
健康状態に自信があり、必要性を感じないから
そのとき、医療機関に入通院していたから 
知らなかったから
結果が心配なため、受けたくないから
検査等に不安があるから
場所が遠いから
その他

                                                      　　　　   29.6％

                                          　　　　            24.5％

                           　　          17.5％

                      　　          15.3％

            　            11.1％

           　           10.5％

　            6.9％

          4.6％

          4.6％

      3.1％

   1.8％

           　　　 　9.9％

（平成16年国民生活基礎調査より、20歳以上・複数回答）

　

被
扶
養
者
の
健
診
受
診
率
は

  

低
い
傾
向
に
…
…　

　
「
と
く
に
症
状
が
な
い
か
ら
…
…
」
な
ど
と
健
診
か
ら
遠
ざ

か
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？　

主
婦
な
ど
の
被
扶
養
者
で
健
診
を
受

け
る
人
は
、
被
保
険
者
に
比
べ
少
な
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
全

健
保
組
合
の
被
保
険
者
の
健
診
受
診
率
が
68
・
0
％
で
あ
る
の

に
対
し
、
被
扶
養
者
は
17
・
8
％
と
、
大
き
な
差
が
出
て
い
ま

す
（
平
成
17
年
度
の
健
康
保
険
組
合
連
合
会
の
調
査
よ
り
）。

　

平
成
20
年
度
か
ら
健
保
組
合
に
義
務
づ
け
ら
れ
る
特
定
健
診
・

保
健
指
導
は
、
40
〜
74
歳
の
被
保
険
者
だ
け
で
な
く
、
被
扶
養

者
も
対
象
に
な
り
ま
す
。
今
後
は
、
健
保
組
合
が
被
扶
養
者
の

み
な
さ
ん
の
健
康
管
理
を
担
う
こ
と
に
な
る
の
で
す
。

　

健
診
を
受
け
な
い
理
由
は
?

　

な
ぜ
、
健
診
を
受
け
な
い
人
が
多
い
の
で
し
ょ
う
か
？　

調

査
に
よ
る
と
、
健
診
を
受
け
な
い
理
由
の
第
１
位
は
、「
心
配
な

と
き
は
い
つ
で
も
医
療
機
関
を
受
診
で
き
る
か
ら
」。
し
か
し
、

生
活
習
慣
病
は
自
覚
症
状
が
な
い
ま
ま
進
行
す
る
こ
と
が
多
く
、

あ
る
日
突
然
、
心
筋
梗
塞
や
脳
梗
塞
な
ど
命
に
か
か
わ
る
病
気

を
発
症
す
る
こ
と
も
。
毎
年
健
診
を
受
け
る
こ
と
が
、
予
防
の

カ
ギ
と
な
る
の
で
す
。

　

第
２
位
は
「
時
間
が
と
れ
な
か
っ
た
か
ら
」、
第
３
位
は
「
め

ん
ど
う
だ
か
ら
」、
と
い
う
結
果
で
し
た
。
健
診
か
ら
遠
ざ
か
っ

て
い
る
う
ち
に
も
し
生
活
習
慣
病
が
悪
化
し
て
し
ま
っ
た
ら
、

治
療
に
か
か
る
時
間
や
コ
ス
ト
は
大
幅
に
増
加
し
ま
す
。
年
に

半
日
程
度
、
ぜ
ひ
健
診
の
時
間
を
作
っ
て
く
だ
さ
い
。

　

特
定
保
健
指
導
を
活
用
し
、
家
族
単
位
で

  

生
活
習
慣
の
見
直
し
を　

　

こ
れ
ま
で
の
保
健
指
導
は
、
健
診
結
果
を
受
診
者
に
返
す
と

き
に
、
補
足
的
に
行
う
程
度
で
し
た
。
し
か
し
平
成
20
年
度
か

ら
は
、
健
診
結
果
に
基
づ
い
て
受
診
者
の
健
康
状
態
を
レ
ベ
ル

分
け
し
、
一
人
ひ
と
り
に
合
っ
た
保
健
指
導
が
行
わ
れ
ま
す
。

　

健
診
の
結
果
、
リ
ス
ク
が
高
い
と
判
定
さ
れ
た
人
に
は
、「
特

定
保
健
指
導
」が
行
わ
れ
ま
す
。
面
接
で
生
活
習
慣
改
善
の
目
標

設
定
が
行
わ
れ
、
確
実
に
生
活
習
慣
を
変
え
て
い
け
る
よ
う
サ

ポ
ー
ト
し
ま
す
。

　

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
は
、
中
高
年
以
降
、
男
女
を

問
わ
ず
増
え
て
き
ま
す
。
主
婦
な
ど
の
被
扶
養
者
が
病
気
に
な

れ
ば
、
家
庭
の
一
大
事
。
平
成
20
年
度
か
ら
は
被
扶
養
者
の
み
な

さ
ん
も
年
１
回
の
健
診
を
受
け
、
家
族
単
位
で
生
活
習
慣
の
見

直
し
を
始
め
ま
し
ょ
う
。
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特定健診で　  予防!
メタボリック   シンドローム



ちがいを
　　CHEC

K!

平成20年度
からの

特定健診・保健指導の流れ
内臓脂肪にターゲットを絞って指
導が必要な人を抽出。
一人ひとりに適した保健指導を行
います。

メタボリックシンドローム
有病者・予備群の発見

保  健  指  導

生活習慣の
改善

情報提供
〈健診受診者全員に実施〉

動機づけ支援
〈原則1回の支援〉

積極的支援
〈3～6カ月の個別支援〉

〈特定保健指導〉

体調の改善

再検査等に費用がかかることも

治療のコストや時間がかかるう
え、体にも負担がかかります

面接や電話、IT等を活用

健診結果に応じた生活習慣病予防につ
いての情報を提供

パンフレット等を活用

面接で個別の行動計画を設定し、生活
習慣改善のための自主的な取り組みが
続けられるよう動機づけを支援

面接で個別の行動計画を設定し、生活
習慣改善のための自主的な取り組みを
３カ月以上継続的にサポート

病気になる前に日常生活の悪い習慣
を改善するので、経済的なコストと
体への負担は軽くて済みます

特定健診腹囲測定や生活習慣の
質問票を追加

特定健診の結果か
ら、内臓脂肪蓄積
のリスクを判定

　特定健診の検査項目
「腹囲」が男性85cm、
女性90cm未満でも、
メタボリックシンド
ロームの可能性がある
ことをご存知ですか?
　BMI※ が25以上で、
高血糖や高血圧、脂質
異常のリスクがある場
合、メタボリックシン
ドロームの有病者・予
備群とされ、特定保健指導の対象に。たまった内臓脂肪が悪玉物
質を分泌し、代謝異常を引き起こしている状態なのです。
　メタボリックシンドロームを早い段階で見つけるためにも、毎
年健診を受けて検査数値に変化がないかチェックしましょう。

※BMI= 体重 (kg) ÷身長 (m) ÷身長 (m)

内臓脂肪の蓄積

動脈硬化が進行リスクが
増大

心血管系疾患
狭 心 症 脳 卒 中心筋梗塞

メタボリックシンドローム

腹囲男性85cm、女性90cm未満でも
メタボリックシンドローム !?

　

被
扶
養
者
の
健
診
受
診
率
は

  

低
い
傾
向
に
…
…　

　
「
と
く
に
症
状
が
な
い
か
ら
…
…
」
な
ど
と
健
診
か
ら
遠
ざ

か
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？　

主
婦
な
ど
の
被
扶
養
者
で
健
診
を
受

け
る
人
は
、
被
保
険
者
に
比
べ
少
な
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
全

健
保
組
合
の
被
保
険
者
の
健
診
受
診
率
が
68
・
0
％
で
あ
る
の

に
対
し
、
被
扶
養
者
は
17
・
8
％
と
、
大
き
な
差
が
出
て
い
ま

す
（
平
成
17
年
度
の
健
康
保
険
組
合
連
合
会
の
調
査
よ
り
）。

　

平
成
20
年
度
か
ら
健
保
組
合
に
義
務
づ
け
ら
れ
る
特
定
健
診
・

保
健
指
導
は
、
40
〜
74
歳
の
被
保
険
者
だ
け
で
な
く
、
被
扶
養

者
も
対
象
に
な
り
ま
す
。
今
後
は
、
健
保
組
合
が
被
扶
養
者
の

み
な
さ
ん
の
健
康
管
理
を
担
う
こ
と
に
な
る
の
で
す
。

　

健
診
を
受
け
な
い
理
由
は
?

　

な
ぜ
、
健
診
を
受
け
な
い
人
が
多
い
の
で
し
ょ
う
か
？　

調

査
に
よ
る
と
、
健
診
を
受
け
な
い
理
由
の
第
１
位
は
、「
心
配
な

と
き
は
い
つ
で
も
医
療
機
関
を
受
診
で
き
る
か
ら
」。
し
か
し
、

生
活
習
慣
病
は
自
覚
症
状
が
な
い
ま
ま
進
行
す
る
こ
と
が
多
く
、

あ
る
日
突
然
、
心
筋
梗
塞
や
脳
梗
塞
な
ど
命
に
か
か
わ
る
病
気

を
発
症
す
る
こ
と
も
。
毎
年
健
診
を
受
け
る
こ
と
が
、
予
防
の

カ
ギ
と
な
る
の
で
す
。

　

第
２
位
は
「
時
間
が
と
れ
な
か
っ
た
か
ら
」、
第
３
位
は
「
め

ん
ど
う
だ
か
ら
」、
と
い
う
結
果
で
し
た
。
健
診
か
ら
遠
ざ
か
っ

て
い
る
う
ち
に
も
し
生
活
習
慣
病
が
悪
化
し
て
し
ま
っ
た
ら
、

治
療
に
か
か
る
時
間
や
コ
ス
ト
は
大
幅
に
増
加
し
ま
す
。
年
に

半
日
程
度
、
ぜ
ひ
健
診
の
時
間
を
作
っ
て
く
だ
さ
い
。

　

特
定
保
健
指
導
を
活
用
し
、
家
族
単
位
で

  

生
活
習
慣
の
見
直
し
を　

　

こ
れ
ま
で
の
保
健
指
導
は
、
健
診
結
果
を
受
診
者
に
返
す
と

き
に
、
補
足
的
に
行
う
程
度
で
し
た
。
し
か
し
平
成
20
年
度
か

ら
は
、
健
診
結
果
に
基
づ
い
て
受
診
者
の
健
康
状
態
を
レ
ベ
ル

分
け
し
、
一
人
ひ
と
り
に
合
っ
た
保
健
指
導
が
行
わ
れ
ま
す
。

　

健
診
の
結
果
、
リ
ス
ク
が
高
い
と
判
定
さ
れ
た
人
に
は
、「
特

定
保
健
指
導
」が
行
わ
れ
ま
す
。
面
接
で
生
活
習
慣
改
善
の
目
標

設
定
が
行
わ
れ
、
確
実
に
生
活
習
慣
を
変
え
て
い
け
る
よ
う
サ

ポ
ー
ト
し
ま
す
。

　

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
は
、
中
高
年
以
降
、
男
女
を

問
わ
ず
増
え
て
き
ま
す
。
主
婦
な
ど
の
被
扶
養
者
が
病
気
に
な

れ
ば
、
家
庭
の
一
大
事
。
平
成
20
年
度
か
ら
は
被
扶
養
者
の
み
な

さ
ん
も
年
１
回
の
健
診
を
受
け
、
家
族
単
位
で
生
活
習
慣
の
見

直
し
を
始
め
ま
し
ょ
う
。

5

一人ひとりに適した保健指導を行
います。

〈40～74歳の被保険者と被扶養者が対象〉



監修 ● 高橋  龍太郎
 (タカハシクリニック院長・精神科医 ）  

気
分
が
落
ち
込
み
や
す
く
な
っ
て
い
る
と
き

　何となくやる気が起こらない、何をやってもうまくいかない……。
　気分が落ち込んでいるときは、集中力や思考力も低下してしまうため、
仕事も空回りしがち。そんなとき、自分を叱咤激励してがむしゃらにが
んばるべき?  　「こんなときもあるさ」と、のんびり構えるべき? 
　仕事は山積してるのに気分が落ち込みがちで仕事がはかどらない……、
そんなAさんとBさんのケースから、心身のバランスを取り戻す方法を
探ってみましょう。

　
だ
れ
に
で
も
気
分
が
落
ち
込
む
こ

と
は
あ
り
ま
す
。
ひ
と
晩
寝
れ
ば
、

も
と
の
元
気
な
自
分
に
戻
れ
る
と
き

も
あ
れ
ば
、
落
ち
込
み
が
2
〜
3
日

続
く
こ
と
も
あ
る
で
し
ょ
う
。

　
そ
ん
な
と
き
、
が
む
し
ゃ
ら
に
が

ん
ば
っ
た
A
さ
ん
は
、
そ
の
が
ん
ば

り
と
は
裏
腹
に
ミ
ス
を
誘
い
、
で
き

な
い
自
分
を
責
め
て
ま
す
ま
す
気
分

が
落
ち
込
む
と
い
う
悪
循
環
に
陥
っ

て
し
ま
い
ま
し
た
。

　
一
方
、
開
き
直
っ
て
仕
事
か
ら
離

れ
た
B
さ
ん
は
、
そ
の
場
で
は
上
司

の
反
感
を
買
っ
た
も
の
の
、
う
ま
く

気
分
転
換
を
は
か
る
こ
と
が
で
き
た

た
め
、
仕
事
の
ペ
ー
ス
を
取
り
戻
す

こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　
ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
い
た
め
に
は
、

が
ん
ば
る
べ
き
と
き
、
休
む
べ
き
と

き
の
バ
ラ
ン
ス
が
大
切
な
の
で
す
。 ?がんばりすぎて

　空回りしたAさんと
現状を打破するために
　開き直ったBさん　

こ
こ
2
〜
3
日
、

仕
事
が
は
か
ど
ら

な
い
な
ぁ
…

今
日
は
残
業

を
し
な
い
で

定
時
で

帰
り
ま
す

あ
っ
、
ま
だ
で
す
。

す
み
ま
せ
ん
…

A
君
、
例
の

企
画
書

あ
が
っ
た
?

仕
事
が

た
ま
っ
て
る

の
に
?

企
画
書
の

提
出
も

明
日
だ
ぞ
っ
!!

し
っ
か
り

し
ろ
!!

こ
ん
な
こ
と

じ
ゃ
い
け
な
い
!!

と
に
か
く
が
ん
ば

ら
ね
ば
っ
…

は
、

は
い

企
画
書

で
き
ま
し
た
…

ん
?

こ
れ
じ
ゃ

だ
め
だ

最
初
か
ら

や
り
直
し

だ
!

そ
の
後
、

自
信
を
な
く
し
て

ま
す
ま
す

落
ち
込
み
、

仕
事
も

は
か
ど
ら
な
く

な
る
A
さ
ん

だ
っ
た
…
…

こ
こ
2
〜
3
日
仕
事
が

は
か
ど
ら
ず
、

や
る
気
も
起
き
な
い
B
さ
ん

無
理
に

が
ん
ば
っ
た
っ
て

い
い
仕
事
な
ん
か

で
き
な
い

も
ん
ね
〜

翌
日

ほ
う
、
こ
の
企
画
書
、

い
い
視
点
だ
ね

や
れ
ば

で
き
る
じ
ゃ

な
い
の
!!

気
分
転
換
成
功
!

仕
事
も
は
か
ど
っ
た
!!

ボ
ー
ッ
と
し
て
て
は

仕
事
は
進
ま
な
い
ぞ

6
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「
憂
う
つ
」
な
気
分
は
、

ス
ト
レ
ス
過
剰
の
サ
イ
ン

　
「
気
分
の
落
ち
込
み
」
や
「
悲
し
み
」、「
ブ
ル
ー
な
気
分
」。

普
段
ど
ん
な
に
明
る
く
元
気
な
人
で
も
、こ
う
し
た
「
憂
う
つ
」

な
精
神
状
態
に
陥
る
こ
と
が
あ
る
も
の
で
す
。
そ
こ
に
は
、
家

族
や
親
し
い
人
と
の
別
れ
、
受
験
や
大
き
な
失
敗
な
ど
、
何
ら

か
の
原
因
が
あ
る
場
合
も
あ
れ
ば
、
と
く
に
理
由
も
な
く
、
憂

う
つ
な
気
分
に
陥
る
こ
と
も
あ
る
で
し
ょ
う
。

　
い
ず
れ
に
せ
よ
、
心
が
元
気
を
な
く
し
て
い
る
と
き
と
い
う

の
は
、
ス
ト
レ
ス
が
た
ま
っ
て
い
る
証
拠
と
い
え
ま
す
。

　
た
だ
、
同
じ
よ
う
な
状
態
に
あ
っ
て
も
、
ス
ト
レ
ス
を
大
き

く
感
じ
る
人
も
い
れ
ば
、小
さ
く
感
じ
る
人
も
い
ま
す
。
ま
た
、

ス
ト
レ
ス
を
発
散
す
る
の
が
上
手
な
人
も
い
れ
ば
、
ス
ト
レ
ス

を
た
め
込
み
や
す
い
人
も
い
ま
す
。
そ
こ
に
は
、
も
と
も
と
の

性
格
や
感
受
性
の
違
い
も
関
係
し
て
い
ま
す
が
、
心
の
疲
労
度

も
大
き
く
影
響
し
て
い
る
の
で
す
。

が
む
し
ゃ
ら
に
が
ん
ば
り
す
ぎ
て

心
が
オ
ー
バ
ー
ヒ
ー
ト
し
て
い
な
い
か
?

　

普
段
か
ら
が
ん
ば
り
す
ぎ
る

傾
向
に
あ
る
人
は
、
心
の
疲
労

に
気
づ
か
ず
、
無
理
を
し
て
し

ま
い
が
ち
で
す
。
ど
ん
な
に
疲

れ
て
い
て
も
、「
こ
の
仕
事
だ

け
は
絶
対
に
や
ら
ね
ば
」
と
が

む
し
ゃ
ら
に
が
ん
ば
る
人
は
、

一
見
や
る
気
に
満
ち
た
活
発
な

人
に
見
え
ま
す
が
、
ス
ト
レ
ス

が
ピ
ー
ク
に
達
し
た
と
き
の
反

動
も
大
き
い
の
で
す
。　

　

普
段
か
ら
「
〜
ね
ば
な
ら
な

い
」
と
い
う
思
い
に
と
ら
わ
れ
て
い
た
A
さ
ん
は
、
心
の
疲
労

に
気
づ
か
ず
、
さ
ら
に
が
ん
ば
っ
た
結
果
、
そ
の
が
ん
ば
り
が

裏
目
に
出
て
し
ま
い
ま
し
た
。

　
一
方
、
心
の
疲
労
を
自
覚
し
て
い
た
B
さ
ん
は
、
開
き
直
っ

て
仕
事
か
ら
離
れ
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。
そ
し
て
、
好
き
な
映

画
を
観
て
、
思
い
っ
き
り
体
を
動
か
す
と
い
う
自
分
な
り
の
気

分
転
換
を
実
践
す
る
こ
と
で
、
心
の
疲
労
を
リ
セ
ッ
ト
す
る
こ

と
が
で
き
た
の
で
す
。

心
の
疲
労
度
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
、

落
ち
込
む
前
に
ス
ト
レ
ス
解
消

　
ま
ず
は
、
最
近
、
次
の
よ
う
な
傾
向
が
な
い
か
、
チ
ェ
ッ
ク

し
て
み
ま
し
ょ
う
。　

●「
ど
う
せ
」や「
私
な
ん
て
」

な
ど
、
何
か
に
つ
け
て

自
分
を
否
定
す
る
言
葉

を
口
に
す
る

●
こ
れ
ま
で
は
気
に
な
ら

な
か
っ
た
の
に
、
他
人
へ

の
不
満
が
大
き
く
な
っ

て
い
る

●
勝
ち
負
け
に
こ
だ
わ
り
、

ム
キ
に
な
る
こ
と
が
多

い
●「
〜
ね
ば
な
ら
な
い
」
と

い
う
思
い
が
強
く
な
っ

て
い
る

　
自
分
で
は
な
か
な
か
気
づ
く
こ
と
の
で
き
な
い
心
の
疲
労
度

も
、
最
近
の
自
分
を
振
り
返
る
こ
と
で
、
ス
ト
レ
ス
過
剰
の
サ

イ
ン
を
キ
ャ
ッ
チ
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
前
述
の
傾
向
に
チ
ェ
ッ
ク
が
つ
い
た
と
し
た
ら
、
そ
れ
は
心

が
悲
鳴
を
あ
げ
て
い
る
サ
イ
ン
で
す
。
マ
イ
ナ
ス
思
考
を
や
め

る
よ
う
心
が
け
る
と
同
時
に
、
B
さ
ん
の
よ
う
に
気
分
転
換
を

は
か
る
な
ど
、心
の
元
気
を
取
り
戻
す
こ
と
を
考
え
ま
し
ょ
う
。

　
そ
う
は
い
っ
て
も
、
忙
し
す
ぎ
て
仕
事
か
ら
離
れ
ら
れ
な
い

と
い
う
場
合
は
、
仕
事
の
合
間
に
手
軽
に
実
践
で
き
る
腹
式
呼

吸
で
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
を
は
か
り
ま
し
ょ
う
。

　
目
に
は
見
え
な
い
ス
ト
レ
ス
は
、
放
っ
て
お
く
と
知
ら
ず
知

ら
ず
の
う
ち
に
た
ま
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
大
き
な
気
分
の
落
ち

込
み
を
未
然
に
防
ぐ
た
め
に
も
、
自
分
な
り
の
ス
ト
レ
ス
解
消

法
を
身
に
つ
け
て
お
く
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

3つのポイント
●がむしゃらにがんばりすぎると
　その反動は大きい。
   心の疲れをためないようにしよう !

●気分が落ち込みがちになったら
   マイナスの感情があふれていないか
   自分を振り返ってみよう !

●心がオーバーヒートする前に
　上手に気分転換をはかって
　心のバランスを取り戻そう !

33キーワード
「気分の落ち込み」を回避する

①
イ
ス
に
座
っ
て
首
と
肩
を
2
〜
3
回
グ
ル
グ
ル
回

し
、
体
の
力
を
抜
く
。

②
背
筋
を
伸
ば
し
、
お
へ
そ
の
す
ぐ
下
あ
た
り
に
意

識
を
集
中
さ
せ
て
、
鼻
か
ら
ゆ
っ
く
り
と
息
を
吸

い
込
み
、
お
な
か
を
空
気
で
ふ
く
ら
ま
せ
る
。

③
十
分
に
息
を
吸
っ
た
ら
、
お
な
か
を
へ
こ
ま
せ
る

よ
う
意
識
し
な
が

ら
、
口
か
ら
ゆ
っ

く
り
と
（
吸
う
と

き
の
2
〜
3
倍
の

時
間
を
か
け
る
）

息
を
吐
き
出
す
。

腹式呼吸で気分をリフレッシュ!!

あ
い
つ
の

せ
い
で
…

ど
う
せ

私
な
ん
て
…

と
に
か
く

や
ら
な
き
ゃ

だ
め
だ
…

人
生
、

勝
ち
負
け

だ
!!
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東照宮表門

2

3 4

5

6

7

4

1
N

展望台

白糸の滝

◎大猷院霊廟

滝尾神社

天狗沢

神橋

輪王寺

二荒山神社

東照宮

開山堂

大谷川

中山通国道
120号線

表
参
道

西
参
道

上
新
道

稲
荷
川

下
新
道

レストハウス
三湖 駐車場

歴史の息吹と建築文化の粋を今に伝える

日光山内を歩く

　

世
界
遺
産
・
日
光
の
な
か
で
、

多
く
の
観
光
客
で
に
ぎ
わ
う
二

社
一
寺
と
、
静
寂
が
漂
う
「
も

う
ひ
と
つ
の
日
光
」
と
呼
ば
れ

る
二
つ
の
対
照
的
な
エ
リ
ア
を

め
ぐ
り
ま
す
。

　

日
光
の
表
玄
関
を
飾
る
神し

ん

橋き
ょ
う

か
ら
ス
タ
ー
ト
。
日
光
で
最
も

長
い
歴
史
を
も
つ
輪り

ん

王の
う

寺じ

で
は
、

日
光
開
山
の
祖
で
あ
る
勝
道
上

人
像
が
迎
え
て
く
れ
ま
す
。

　

輪
王
寺
を
表
参
道
へ
抜
け
て
、

東
照
宮
表
門
か
ら
右
へ
向
か
う

道
を
し
ば
ら
く
行
く
と
、
左
手
に
勝
道
上
人
の
霊
廟
で
あ
る
開
山
堂
が

現
れ
ま
す
。
こ
こ
か
ら
先
は
杉
並
木
の
合
間
を
行
く
石
畳
の
坂
道
。
深

い
木
立
に
包
ま
れ
緩
や
か
な
上
り
坂
を
歩
い
て
い
る
と
、
二
社
一
寺
の

に
ぎ
わ
い
が
遠
く
後
ろ
に
感
じ
ら
れ
ま
す
。

　

白
糸
の
滝
の
先
は
弘
法
大
師
が
開
い
た
と
い
う
滝
尾
神
社
で
す
。
凛

と
し
た
空
気
が
漂
い
、
古
く
か
ら
神
域
と
さ
れ
て
き
た
こ
と
を
物
語
っ

て
い
ま
す
。
滝
尾
神
社
で
の
参
拝
が
済
ん
だ
ら
、来
た
道
を
戻
り
ま
す
。

分
岐
を
右
に
進
む
と
、
杉
並
木
と
石
畳
の
下
り
坂
で
す
。

　

二
荒
山
神
社
の
霊
泉
で
の
ど
を
潤
し
た
ら
、
ゴ
ー
ル
の
東
照
宮
ま
で

あ
と
わ
ず
か
。
ゴ
ー
ル
の
後
は
、
日
光
山
内
随
一
の
名
所
、
東
照
宮
で

国
宝
と
重
要
文
化
財
を
心
ゆ
く
ま
で
堪
能
し
ま
し
ょ
う
。

 

世
界
遺
産「
日
光
の
社
寺
」と
は
?

　

日
光
山
内
に
あ
る
建
造
物
群
（
国
宝
、

重
要
文
化
財
）
と
、
そ
れ
ら
建
造
物
群
や

周
辺
の
自
然
環
境
が
一
体
と
な
っ
て
形
成

す
る
文
化
的
景
観
。
境
内
や
、
社
寺
と

調
和
し
た
周
辺
の
山
林
も
含
ま
れ
ま
す
。

1
9
9
9
年
12
月
、
日
本
で
10
番
目
の
世

界
遺
産
と
し
て
登
録
さ
れ
ま
し
た
。　

 

二
社
一
寺

　
2
つ
の
神
社
（
東
照
宮
、
二
荒
山
神
社
）

と
1
つ
の
寺
（
家
光
廟
大
猷
院
を
含
め
た

輪
王
寺
）
を
、
一
般
に
二
社
一
寺
と
呼
び

ま
す
。
な
お
、
輪
王
寺
に
は
「
輪
王
寺
」

と
い
う
建
物
は
な
く
、
仏
教
に
関
係
す
る

お
寺
や
お
堂
な
ど
の
総
称
で
す
。

ACCESS AACCESSCCESSCCESS
日光へのアクセス

●日光へのアクセス 
 車    : 日光宇都宮道路 日光 I.C から約  

5分

電 車 : JR日光駅または東武日光駅からバ
ス約7分

●問い合わせ
　日光観光協会  ☎0288-54-2496

●　
●　
●　
●　
●　
●　
●　
●　

●　
●　
●　
●　
●　
●　
●　
●

①レストハウス

② 一           湖
約6分

約8分

約20分

約3分

約10分約10分 約10分約20分約20分 約5分

③ 二           湖

①レストハウス

④ 展   望   台

遊
歩
道

高
架
式
木
道

① 

神　
　
　
橋

② 

輪　
王　
寺

③ 

東
照
宮
表
門

④ 

開　
山　
堂

⑤ 

滝
尾
神
社

⑥ 

二
荒
山
神
社

⑦ 

東　
照　
宮

コース
ガイド

約3.5㎞・
約1時間15分

日
光
の

日
光
の
まめ

知 

識

  栃木県

  ❖ 陽明門
東照宮のシンボル。500を超える彫
刻が刻まれ、一日中眺めていても
飽きないことから「日暮らし門」と
も呼ばれています。

　　 社寺拝観料
　二社一寺共通拝観券（一般1,000円）
のほか、それぞれの寺社ごとの各種拝観
券があります。共通拝観券は拝観できる
エリアが限られているため、二社一寺すべ
てを見る場合には別途拝観券が必要です。
◎拝観料についての詳細は…
　㈳日光観光協会オフィシャルサイト
　 http://www.nikko-jp.org/ryoukin.html
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2

3 4

6

7

4

1

展望台

白糸の滝

◎大猷院霊廟

神橋

輪王寺

二荒山神社

東照宮

開山堂

大谷川

中山通国道
120号線

表
参
道

西
参
道

上
新
道

下
新
道

レストハウス
三湖 駐車場

2

3

6

7

4

1

白糸の滝白糸の滝

神橋

輪王寺

二荒山神社二荒山神社二荒山神社二荒山神社

東照宮東照宮東照宮東照宮東照宮

開山堂開山堂

大谷川

中山通国道
120号線

表
参
道道

西
参
道

上
新
道

下
新
道

地元の人たちにも人気の市営の温泉施設。
広々とした大浴場のほか、泡風呂や低温サ
ウナ、露天風呂があります。
【料　金】一般（中学生以上）     500円 

  65歳以上、小学生300円
【電　話】 0288-53-6611

周辺の Guideおすすめ

日光グルメ

日光和の代温泉 やしおの湯

約2万年前、男体山の噴火による溶岩で渓谷がせき止め
られ、中禅寺湖の原形ができたといわれます。勝道上人が
男体山の登頂に成功したとき、山の上から湖を発見したそ
うです。

中禅寺湖と男体山

漢字では日光のゆばは「湯波」と書き、京都の
ゆばは「湯葉」と書かれます。日光のゆばは丸
くボリュームがあるのが特徴。
【店　名】ゆば料理新松
【電　話】 0288-54-0041

   ●ゆば料理

◎神橋

◎輪王寺

❖勝道上人像
日光開山の祖。お告げに導
かれて男体山（二荒山）に
向かったと伝えられます。
多くの困難を乗り越え、天
応2（782）年に山頂を極め、
日光を開きました。

◎東照宮

❖三猿
子どものときは「見ざる、
言わざる、聞かざる」。子
どもが素直に育ってほし
いという願いが込められ
ています。

❖眠り猫
三猿と並んで有名な彫刻。
左甚五郎の作と伝えられ、
平和共存を表しているな
どさまざまな解釈があり
ます。

❖三仏堂
輪王寺の本尊、阿弥陀如来、
千手観音、馬頭観音の３体
の仏像を収める本堂。台座
から光背までは約 8メー
トルあります。

◎二荒山神社
❖霊泉
霊験あらたかな湧
水を集めた池。「薬
師霊泉」と、滝尾
神社の名水「酒の
泉」を引いており、
眼病や若返りに効
果があるとされま
す。

◎滝尾神社

❖白糸の滝

❖運だめしの鳥居
小石を3つ投げ、丸い穴を通っ
た数で運をためしたといわれま
す。

❖三本杉（ご神木）

◎開山堂
勝道上人の霊をまつる朱塗りのお堂。裏側の断崖
のくぼみには6体の石仏が並んでいます。

歴史が刻まれた石畳の道に、神域であることを示
す碑が立っています。
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オフィスで、家
庭で、

「ながらエクサ
サイズ」!

監修 ● 中原　英臣
（ 山野美容芸術短期大学美容保健学科教授・
日本体育協会公認スポーツドクター）  

　デスクワーク中心であまり体を動かす時間がない、あるいは毎日忙
しくて運動する時間を作れない。そんな人におすすめなのが、仕事や
家事をしながら行うことのできる「ながらエクササイズ」です。週
23Exを達成するためには、日々の積み重ねが大切です。何気ない日
常の生活活動をエクササイズに変えて、週23Exをめざしましょう !

超
多
忙
な
人
は
、

仕
事
や
家
事
を
し
な
が
ら

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
!

① 片手で吊り革につかまり、左
足を右足のうしろにクロスさ
せる。右足に重心をかけ、右
足のかかとを上下させる
②左右の足をかえて行う

① 階段の2～3段目に
片足をかけ、もう片
方の股関節や足の後
ろを伸ばすように意
識しながら、階段に
かけた足のひざに両
手をつく

① イスの両端をつかんで座り、
ひじをしっかり伸ばして体
を支える

② 両ひざを上げて、
そのまま5秒間
静止する

① デスクの前に座り、上体を前に傾けて
デスクの下に両手を差し入れる

デスクまわり2

② 体がふらつかない
ように安定させな
がら、①と同様に
もう片方の足を運
び、昇っていく

仕事の合間に…
デスクまわり1

② 両手でデスクを持ち
上げるように腕に力
を入れる

通勤しながら…
階　段

電　車① 階段の2～3段目に

通勤しながら…通勤しながら…
階　段

② 体がふらつかない② 体がふらつかない
ように安定させな
がら、①と同様に
もう片方の足を運
び、昇っていく

① デスクの前に座り、上体を前に傾けて
デスクの下に両手を差し入れる

デスクまわり2

デスクの下に両手を差し入れる

② 両手でデスクを持ち
上げるように腕に力
を入れる

デスクの下に両手を差し入れる

① 片手で吊り革につかまり、左

②左右の足をかえて行う

② 体がふらつかない② 体がふらつかない
ように安定させな
がら、①と同様に
もう片方の足を運

を支える

② 両ひざを上げて、
そのまま5秒間
静止する

① イスの両端をつかんで座り、
ひじをしっかり伸ばして体
を支える

デスクまわり1

② 両手でデスクを持ち

を支える
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オフィスで、家
庭で、

オフィスで、家
庭で、

オフィスで、家
庭で、

オフィスで、家
庭で、

「ながらエクササ
イズ」で3メッツ以上の身

体活動に !

1日18分間行えば1Exに相当 !!

xercisexercisexercisexercisexercisexercisexerciseめざせ !
週 23Exへの道 



　

生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
の
運

動
指
針
『
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
ガ
イ
ド

2
0
0
6
』
で
は
、
身
体
活
動
の
強

さ
と
量
を
表
す
単
位
と
し
て
「
メ
ッ

ツ
」
を
用
い
、
メ
ッ
ツ
に
活
動
し
た

時
間
を
か
け
た
も
の
を
「
エ
ク
サ
サ

イ
ズ
＝
E
x
」
と
し
て
、
身
体
活
動

量
を
計
算
し
ま
す
。
た
だ
し
、「
週

23
E
x
」
に
合
算
で
き
る
の
は
、
3

メ
ッ
ツ
以
上
の
運
動
ま
た
は
生
活
活

動
で
す
。例
え
ば
軽
い
オ
フ
ィ
ス
ワ
ー

ク
は
1・5
メ
ッ
ツ
、
立
位
や
座
位
で

行
う
料
理
は
2・
0
メ
ッ
ツ
で
す
か

ら
、
身
体
活
動
量
の
目
標
の
計
算
に

は
含
ま
れ
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
、
デ

ス
ク
ワ
ー
ク
中
心
で
仕
事
が
忙
し
い

人
、
家
事
に
追
わ
れ
て
運
動
す
る
時

間
を
作
れ
な
い
人
な
ど
は
、
意
識
し

て
体
を
動
か
さ
な
い
と
、
週
23
E
x

を
ク
リ
ア
す
る
の
が
む
ず
か
し
く
な

り
ま
す
。

　

そ
こ
で
、
家
事
や
デ
ス
ク
ワ
ー
ク

に
簡
単
な
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
取
り
入

れ
て
み
ま
し
ょ
う
。「
な
が
ら
エ
ク

サ
サ
イ
ズ
」
を
行
う
こ
と
に
よ
っ

て
、
日
常
の
何
気
な
い
生
活
活
動
が

3
メ
ッ
ツ
以
上
の
活
動
に
な
り
、
週

23
E
x
の
目
標
に
近
づ
く
こ
と
が
で

き
ま
す
。

日
常
生
活
を
工
夫
し
て
、

身
体
活
動
量
を
ア
ッ
プ
!

① 足を肩幅に開いてまっ
すぐ立ち、まな板を両手
で持って頭上に上げる

② 腕、わき腹を伸ばすよう意
識して、左右交互にゆっく
り曲げる（左右20回ずつ）

① 片足で雑巾を踏み、
足を大きく開き、
太ももを意識しな
がら周囲の床を乾
ぶきする

① 片手に雑巾を
持ち、足を大き
く開いて腰を
落とす

② 足の位置は変
えずに、上下
左右にできる
だけ広範囲の
ガラスをふく

① 背筋を伸ばして、シンク
の縁に両手をつき、足
をクロスさせて片足に
重心をかける

① 背筋を伸ばして、シンク① 背筋を伸ばして、シンク
の縁に両手をつき、足
をクロスさせて片足に

床ふき

掃除をしながら…
ガラスふき

② 重心をかけた足の
かかとをゆっくり
上下させる ( 左右
20回ずつ )

キッチン1
キッチン2キッチン2

① 足を肩幅に開いてまっ
すぐ立ち、まな板を両手

② 腕、わき腹を伸ばすよう意② 腕、わき腹を伸ばすよう意

キッチン2キッチン2
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料理や洗い物をしながら…



主食

副菜

主菜

2

2

2

■食事バランスガイド

●食事バランスガイド

えび………………………100g
にんじん………………… 60g
たまねぎ…………………100g
赤ピーマン……………… 60g
ピーマン………………… 60g
油…………………… 大さじ1
 （小さじ2と小さじ1に分けて使用）

ごはん……………………320g
ナンプラー………… 小さじ2
塩………………… 小さじ1/3
こしょう………………… 少々 
レモン汁………………… 少々

❶  えびは殻をむき、3等分のぶつ切りにする。にんじん
は細切り、たまねぎはスライス、赤ピーマン、ピーマ
ンも細切りにする。

❷ フライパンに小さじ2の油を熱し、❶を炒める。
❸ えびの色が変わったら、ごはんを加え、小さじ1の油
を追加する。

❹ 全体に混ぜ合わさったら、ナンプラー、塩、こしょう、
レモン汁で調味する。

 1人分
414kcal

タイ風チャーハン
手早くできて栄養バランスも満点

かきのスパイシーサラダ

　　えび
高たんぱく質、低脂肪の健康食材です。アミノ酸の一種であるタウリンと、殻に含
まれるキチン・キトサンは、ともにコレステロールを低下させる働きがあります。

撮影●菅原史子／スタイリング●高木ひろこ

塩分
2.3g

食欲の秋は、アジアの低カロリー
メニューでメタボ対策!

作り方  材料（2人前）

カラフル野菜をたくさん

入れて、タイの魚醤・ナ

ンプラーとレモンで味付

けしたチャーハンです。

肉や卵を使わないので、

低カロリーでさっぱりと

した仕上がりに。
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料理制作 管理栄養士 ● 森野  眞由美 
食育と生活習慣病対策の栄養指導・講演を中心に活躍中。
年に何度もアジアを訪ね、健康的なアジア料理を日本人向
けにアレンジして提案している。

アジアン タイフーン
食べて効く！



副菜 1

■食事バランスガイド

■食事バランスガイド

かき………………… 60g
油……………… 小さじ2
こしょう…………… 少々
紫たまねぎ……… 100g
小ねぎ……………… 30g
レタス……………… 50g

レモン汁……… 小さじ1
ナンプラー …… 小さじ1
塩…………… ふたつまみ
こしょう…………… 少々 
チリソース …… 小さじ1
ミントの葉 ………… 少々

❶ かきは洗ってよく水気をふき、油を熱したフライパンで
さっと炒め、こしょうをふる。

❷ 紫たまねぎはスライスし、小ねぎは3cm長さに切り、レ
タスは細切りにする。

❸レモン汁、ナンプラー、塩、こしょう、チリソースを混ぜ
合わせドレッシングを作る。

❹ 器に❶❷を盛り、❸のドレッシングをかけ、ミントを飾る。

さっと焼いたかきにたまねぎの辛みがよく合う

大人の味。油ひかえめなのに、食べ応え十分の

うれしい一品です。

かきのスパイシーサラダ
ねぎ類をふんだんに使った大人のサラダ

さつまいもプリン
さつまいもにココナッツミルクを加えた、

秋らしいプリン。蒸し器で蒸したやさしい

味わいです。

秋の味覚をプリンにしました

1人分
86kcal

塩分
1.2g

　        さつまいも
主成分であるでんぷんがビタミンCを囲
んでいて、そのおかげで加熱によるビタ
ミンCの損失が少なくて済みます。食物
繊維、βカロテンも豊富に含まれます。

作り方  材料（2人前）

さつまいも…………………………………………… 70g
卵…………………………………………………… 1/2個
牛乳……………………………………………… 大さじ2
ココナッツミルク……………………………… 大さじ2
砂糖……………………………………………… 大さじ1
くこの実……………………………………………… 2つ

❶ さつまいもは半分に切って蒸し、皮をむき、万能こし器
などで裏ごしする。

❷ 卵をときほぐし、牛乳、ココナッツミルク、砂糖を混ぜる。
❸ ❶と❷をよく混ぜて器に入れ、蒸し器で10分蒸す。くこ
の実を飾ってできあがり。

作り方  材料（2人前）

1人分
118kcal

塩分
0.1g

 　　　　　　　　        たまねぎと小ねぎ
ねぎ類の刺激のある香りはフィトケミカルの一種・イオウ化合物によるもの。
抗酸化作用、抗菌作用があり、がん予防にも効果があるといわれています。

＜表示なし＞
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90
年
代
、
米
国
ハ
ー
バ
ー
ド
大
学
の
グ

ル
ー
プ
が
肥
満
で
は
な
い
女
性
看
護
師

約
5
万
人
に「
1
週
間
に
何
時
間
座
っ
て
、

テ
レ
ビ
を
見
る
か
」
を
た
ず
ね
、
6
年
後

に
肥
満
発
生
率
を
調
査
し
ま
し
た
。

　
す
る
と
、
週
2
〜
5
時
間
の
グ
ル
ー
プ

の
肥
満
発
生
率
は
ほ
と
ん
ど
見
な
い
グ

ル
ー
プ
の
1・
2
2
倍
、
週
6
〜
20
時
間

の
グ
ル
ー
プ
は
1・
4
2
倍
と
、
視
聴
時

間
に
比
例
す
る
よ
う
に
肥
満
発
生
率
も

上
昇
す
る
こ
と
が
確
認
さ
れ
ま
し
た
（
表

参
照
）。

　
ま
た
、
年
齢
・
喫
煙
・
飲
酒
・
食
事
の

影
響
を
考
慮
し
て
こ
の
結
果
を
分
析
し

た
と
こ
ろ
、
視
聴
時
間
が
1
日
当
た
り

2
時
間
増
え
る
ご
と
に
肥
満
発
生
率
は

23
%
ず
つ
高
ま
る
こ
と
が
判
明
し
た
そ

う
で
す
。　

　
し
か
し
、
そ
の
一
方
で
同
グ
ル
ー
プ
は

「
1
日
1
時
間
歩
く
時
間
が
増
え
る
と
肥

満
リ
ス
ク
は
24
%
低
下
す
る
」
と
も
報
告

し
て
い
ま
す
。

　

身
体
活
動
量
が
低
下
す
る
と
エ
ネ
ル

ギ
ー
消
費
は
減
少
し
ま
す
。
使
わ
れ
な
い

エ
ネ
ル
ギ
ー
は
、
体
脂
肪
と
な
っ
て
蓄
積

す
る
と
い
う
わ
け
で
す
。

　
と
く
に
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
が
気
に
な
る
人
は
要
注
意
!　

そ
の

引
き
金
と
な
る
内
臓
脂
肪
は
、
皮
下
脂
肪

と
比
べ
て
摂
取
・
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
収

支
に
素
早
く
反
応
し
ま
す
。
つ
ま
り
、
消

費
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
よ

り
少
な
い
と
、
す
ぐ
内
臓
脂
肪
は
た
ま
る

の
で
す
。
し
か
し
裏
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監修  ●  寺本  民生
（帝京大学  医学部内科教授）

　テレビ視聴時間が1日当たり2時
間長くなるごとに肥満発生率が23%
ずつ上昇――との報告があります。身
に覚えのある人はこまめに動きま
しょう。それがメタボリックシンド
ロームの予防・改善につながります。

Metabolic　　Syndrome　　Counterplan　　Metabolic　　Syndrome　　Counterplan　　Metabolic　　Syndrome　　Counterplan　　Metabolic　　Syndrome　Metabolic　　Syndrome　　Counterplan　　Metabolic　　Syndrome　　Counterplan　　Metabolic　　Syndrome　　Counterplan　　Metabolic　　Syndrome　

1日2時間以上

2
時
間
以
上
テ
レ
ビ
を

見
る
人
は
、

も
っ
と
体
を
動
か
そ
う

テ
レ
ビ
視
聴
時
間
が

長
い
ほ
ど
脂
肪
は
た
ま
る

※脂肪が減少する量はさまざまな影響を受けるため、実際に減少する量は異なります

体重80kgの人が1日1時間歩くと、脂肪約31.5g※に相当するエネルギーを消費できます。

1カ月「1日1時間歩行」を続けると、脂肪約 945g※に相当するエネルギーを消費

252÷8=31.5g

1.05×3（エクササイズ）×80（kg）=252kcal

●いつもの視聴時間のうち1時間を歩行に使ったら…

上記エネルギーを脂肪量に換算すると
（脂肪1gのエネルギーを約8kcal として計算）

歩行1時間で
消費するエネルギー

テレビを見る人はご用心

●表・テレビを座って見る時間と肥満の関係
テレビをほとんど見ない（週0～1時間）グループ
を1とした場合の相対比較

週2～5時間 1.22倍
週6～20時間 1.42倍
週21～40時間 1.65倍
週41時間以上 1.94倍

視聴時間
▼

肥満発生率
▼

（参考 : アメリカ医師会雑誌『ジャーナル・オブ・アメリカン・メディカル・アソシエーション』2003年4月9日号）
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まだ間に合う！



●事業所数 146社
●被保険者数　　　　　 男 5,108人
　　　　　　　　　　　 女 1,234人
　　　　　　　　　　　 計 6,342人
●介護保険　　　　　　 男 2,962人
　　第２号被保険者　　 女 373人
　　　　　　　　　　　 計 3,335人
●平均標準報酬月額　　 男 432,502円
　　　　　　　　　　　 女 294,977円
　　　　　　　　　　　 平均 405,743円
●被扶養者数 6,181人
●扶養率 0.97人
●平均年齢　　　　　　 男 45.76歳
　　　　　　　　　　　 女 36.81歳
　　　　　　　　　　　 平均 44.02歳

■ 事　業　状　況
（平成19年８月末現在）

　算定基礎届につきましては、事業主ならびに事務担当
者のみなさまのご協力をいただきまして、完了すること
ができました。厚くお礼申し上げます。今後とも組合事
業の運営に一層のご協力とご支援を賜りますよう、よろ
しくお願い申し上げます。

●事業所削除
　会社名　　東京トランスポート株式会社

　削除日　　平成19年6月30日

　会社名　　日本海事興業株式会社

　削除日　　平成19年9月1日

公　告

電話健康相談
東京港運健康保険組合健康相談

健康に関する相談なら
何でもお受けします

◆携帯・PHSからもかけられます
◆WEB上でも相談を受け付けます
　URL http://www.familycarenet.com/kenkou●シルバー相談（老人介護等）、メンタルヘルス相談、

育児に関する相談などにもお答えします。

電話は通話料無料

0120-911738
専　用
ダイヤル

（
無
料
）

年中無休24時間サービス年中無休24時間サービス

■算定基礎届の提出に
　ご協力いただき、
　ありがとうございました

　当健康保険組合では、新しい事業所の加入促進に取り
組んでいます。組合財政基盤を強化するためにも、加入
事業所を拡大していくことは必要なことです。
 港運関係の保管および流通貨物取扱い事業所で健康保
険組合に加入していないところがありましたら、ぜひ、
ご紹介くださいますようにお願いいたします。

■新規加入事業所の
　ご紹介をお願いします

　11月１日㈭は、当健康保険組合の設立記念日にあた
るため、誠に勝手なが
ら当日の事務取り扱い
は休業とさせていただ
きます。何かとご不便
をおかけいたしますが、
ご了承のほどよろしく
お願いいたします。

■11月１日㈭
　休業のお知らせ

健保組合

休業
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