






　

特
定
健
診
・
保
健
指
導
は
、

  
生
活
習
慣
を
見
直
す
チ
ャ
ン
ス

　

平
成
20
年
度
か
ら
始
ま
る
特
定
健
診
・
保
健
指
導
で
は
、

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
概
念
が
導
入
さ
れ
ま
す
。

血
圧
や
血
中
脂
質
、
血
糖
の
異
常
の
程
度
が
軽
く
て
も
、
内

臓
脂
肪
型
肥
満
や
喫
煙
の
リ
ス
ク
が
重
な
れ
ば
、
特
定
保
健

指
導
の
対
象
と
な
り
ま
す
。　

　

こ
れ
ま
で
、「
生
活
習
慣
を
見
直
さ
な
い
と
」
と
わ
か
っ

て
い
て
も
、
な
か
な
か
実
践
で
き
な
か
っ
た
人
は
多
い
は

ず
。
特
定
保
健
指
導
は
、
そ
ん
な
人
を
サ
ポ
ー
ト
し
ま
す
。

　

特
定
保
健
指
導
は
、
特
定
健
診
で
「
動
機
づ
け
支
援
」「
積

極
的
支
援
」
の
対
象
と
さ
れ
た
人
に
行
わ
れ
ま
す
。
医
師
や

保
健
師
、
管
理
栄
養
士
な
ど
の
専
門
家
が
面
接
を
行
い
、
一

人
ひ
と
り
に
合
っ
た
行
動
目
標
を
立
て
、
実
践
で
き
る
よ

う
に
支
援
し
ま
す
。
６
カ
月
後
に
は
生
活
習
慣
の
改
善
状
況

に
つ
い
て
評
価
が
行
わ
れ
、
さ
ら
に
、「
積
極
的
支
援
」
の

人
は
期
間
中
も
電
話
や
メ
ー
ル
、
面
接
な
ど
で
継
続
し
て
サ

ポ
ー
ト
が
受
け
ら
れ
ま
す
。

　

自
覚
症
状
が
な
い
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
を
早
い

段
階
で
発
見
し
、
改
善
し
て
い
く
に
は
、
特
定
健
診
・
保
健

指
導
を
受
け
る
の
が
も
っ
と
も
有
効
な
手
段
で
す
。
毎
年
受

診
し
て
、
自
分
の
体
を
チ
ェ
ッ
ク
し
ま
し
ょ
う
。

　検査値の異常を放置していると、健康を害するだけ
でなく、家計にも大きなダメージを与えるという調査
報告があります。この調査は三重県の中高年2,800
人を対象に、平成5年度から平成15年度までの
10年間にわたり追跡調査を行ったものです。
　「肥満」「高血圧」「高脂血」「高血糖」で異常ありと
診断された人は、10年後の医療費が異常なしの人の
約3倍も多くかかっていました（図1）。 また、異
常項目が多いほど、脳梗塞や心筋梗塞の発病割合が増
加することもわかりました（図2）。
　検査値に異常がある人は、健康はもちろん、家計の
ためにも、生活習慣の改善にチャレンジしませんか? 

症状が出てからでは
遅い、

症状が出てからでは
遅い、

メタボリックシンド
ローム

メタボリックシンド
ローム

検査値の異常を放置していると、どのようなことが起こる
のでしょうか?   次の事例をご覧ください

検査値に異常がある人は
10年後の医療費が約3倍に

事例 

A美さん（46歳主婦）のケース
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【図1】10年後（平成15年度）
　　　　の医療費
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【図2】脳血管疾患・心疾患を
　　    発病した人の割合

約3倍

　おなかがぽっこり出ているA美さん。ここ2～3年、健
診で血圧と血中脂質が高めであることを指摘されていました
が、「自覚症状はないから大丈夫」と放置し続けていました。
　しかしある日、買い物中に心筋梗塞の発作で突然倒れまし
た。病院に運ばれ、救急処置の結果、命はとりとめたものの、
リハビリにはかなりの時間がかかりました。

　A美さんは、内臓脂肪型肥満、高血圧、血中脂質の異常の
3つのリスクが重なったメタボリックシンドロームでした。
メタボリックシンドロームは、目立った自覚症状がないまま
進行するのが特徴。放置していると動脈硬化が進み、心筋梗
塞や脳梗塞を起こすリスクが飛躍的に高まりますので、自覚
症状が出る前に予防・改善することが大切なのです。
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監修 ● 高橋  龍太郎
 (タカハシクリニック院長・精神科医 ）  

人
間
関
係
を
高
め
る
会
話
テ
ク
ニ
ッ
ク

人
間
関
係
を
高
め
る
会
話
テ
ク
ニ
ッ
ク

　コミュニケーションの基本でもある「会話」。職場では、会話のちょっ
とした行き違いが大きなトラブルにつながったり、人間関係を悪化さ
せることがあります。
　今回は、職場のメンタルヘルス対策として、会話力をアップさせる
方法を紹介しましょう。

　

職
場
で
は
、
話
し
方
ひ
と
つ
で
仕
事
が
円

滑
に
進
み
も
す
れ
ば
、
人
間
関
係
が
悪
化
し
、

ト
ラ
ブ
ル
を
招
く
こ
と
に
も
な
り
か
ね
ま
せ

ん
。

　

A
さ
ん
の
ケ
ー
ス
の
よ
う
に
、
真
っ
向
か

ら
否
定
す
る
言
葉
だ
け
を
並
べ
た
の
で
は
、

相
手
は
や
る
気
を
失
う
だ
け
で
な
く
、
A
さ

ん
へ
の
反
感
が
増
し
、人
間
関
係
も
ぎ
く
し
ゃ

く
し
た
も
の
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

一
方
、
B
さ
ん
の
ケ
ー
ス
の
よ
う
に
、
相

手
を
肯
定
す
る
言
葉
か
ら
会
話
を
始
め
れ
ば
、

穏
や
か
に
、
か
つ
ス
ム
ー
ズ
に
話
を
進
め
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

た
と
え
ば
、
会
議
や
商
談
の
際
、
も
め
る

大
き
な
原
因
の
ひ
と
つ
に
「
否
定
語
」
の
羅

列
が
あ
り
ま
す
。
仕
事
を
円
滑
に
進
め
る
た

め
、
人
間
関
係
を
良
好
に
保
つ
た
め
に
は
、

肯
定
と
否
定
の
バ
ラ
ン
ス
も
大
切
で
す
。 ??頭ごなしに否定する頭ごなしに否定する

　Aさんと　Aさんと
肯定する姿勢を見せる肯定する姿勢を見せる
　Bさん　Bさん

S
社
へ
の
提
案
書
を
作
成

し
ま
し
た
。
課
長
の
意
見

を
聞
か
せ
て
い
た
だ
け
ま

せ
ん
か
?

K
社
へ
の
提
案
書
を

作
成
し
ま
し
た
。
課
長
の

意
見
を
聞
か
せ
て

い
た
だ
け
ま
せ
ん
か
?

こ
れ
で
は
ゴ
チ
ャ
ゴ
チ
ャ

し
て
わ
か
ら
ん
。

も
う
少
し
ま
と
め
て
か
ら

持
っ
て
こ
い

す
み
ま
せ
ん
。

で
は
、
内
容
だ
け
で
も

説
明
さ
せ
て
い
た
だ
き

た
い
の
で
す
が
…

だ
か
ら
、

こ
れ
じ
ゃ

見
る
気
も

し
な
い
ん
だ
よ
。

作
り
直
せ
っ
!!

ま
っ
た
く
、

余
計
な
手
間
を

と
ら
せ
る
な

話
く
ら
い

聞
い
て
く
れ
て
も

い
い
じ
ゃ
な
い

か
っ
…

ど
れ
ど
れ

…
…

う
ん
。
よ
く

で
き
て
る
ね
。

た
だ
、
も
う
少

し
ま
と
ま
り
が

ほ
し
い
か
な

す
み
ま
せ
ん
。

急
い
で
作
っ
た

も
の
で
…

と
り
あ
え
ず
、
先
に

内
容
を
簡
単
に

説
明
し
て
く
れ
る
か
?

は
い

 

!!こ
れ
は

で
す
ね
…

な
る
ほ
ど
。
な
か
な
か

い
い
ア
イ
デ
ア
だ
ね
。

た
だ
、

い
く
つ
か

気
に
な
っ
た

点
が
…

わ
か
り

ま
し
た
。

急
い
で

作
り
直
し

ま
す
!!

ん
？
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否
定
形
で
始
ま
る
会
話
は

ト
ラ
ブ
ル
の
も
と

　
職
場
で
は
、
と
き
に
は
熱
い
議
論
が
交
わ
さ
れ
る
こ
と
も
あ

る
で
し
ょ
う
。熱
い
議
論
も
、相
手
を
尊
重
す
る
気
持
ち
が
ベ
ー

ス
に
あ
れ
ば
、仕
事
の
ク
オ
リ
テ
ィ
ー
ア
ッ
プ
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　
し
か
し
、「
あ
な
た
の
意
見
は
間
違
っ
て
い
る
」「
そ
の
意
見

に
は
反
対
だ
」
な
ど
と
、
真
っ
向
か
ら
相
手
を
否
定
す
る
だ
け

の
議
論
は
、
発
展
性
が
な
い
ど
こ
ろ
か
、
人
間
関
係
を
悪
化
さ

せ
、
仕
事
上
の
ト
ラ
ブ

ル
を
引
き
起
こ
し
か
ね

ま
せ
ん
。

　

相
手
の
企
画
や
提
案
、

話
題
に
対
し
て
、
常
に

否
定
的
な
人
と
い
う
の

は
、
聞
く
耳
を
持
た
ず
、

自
分
本
位
に
会
話
を
進

め
が
ち
で
す
。
し
か
し
、

仕
事
を
進
め
る
う
え
で

も
っ
と
も
大
切
な
こ
と

は
、
情
報
の
伝
達
と
、

意
見
を
交
換
・
提
案
し

合
う
こ
と
で
す
。
そ
の

た
め
に
必
要
な
「
会
話
」
を
円
滑
に
発
展
さ
せ
る
た
め
に
も
、

相
手
を
真
っ
向
か
ら
否
定
す
る
の
は
得
策
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

否
定
形
よ
り
肯
定
形
で
話
す
こ
と
で
、

　

同
じ
内
容
で
も
会
話
が
前
向
き
に

　
そ
れ
で
は
、
相
手
の
意
見
に
賛
同
で
き
な
い
と
き
、
問
題
点

を
指
摘
し
た
い
と
き
な
ど
は
、
ど
の
よ
う
に
し
て
自
分
の
意
見

を
伝
え
れ
ば
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
。

　
具
体
的
に
は
、
開
口
一
番
の
言
葉
を
否
定
形
に
し
な
い
こ
と

で
す
。
相
手
に
し
て
み

れ
ば
、
い
き
な
り
否
定

さ
れ
た
の
で
は
、
自
分

の
存
在
価
値
ま
で
否
定

さ
れ
た
と
感
じ
、
そ
の

後
の
会
話
は
ぎ
こ
ち
な

い
も
の
に
な
る
か
、
あ

る
い
は
無
意
味
に
ヒ
ー

ト
ア
ッ
プ
す
る
ば
か
り

で
す
。

　
た
と
え
相
手
の
意
見

が
明
ら
か
に
間
違
っ
て

い
た
と
し
て
も
、「
な
る

ほ
ど
。
そ
う
い
う
意
見
も
あ
る
の
で
す
ね
。
た
だ
、
私
の
意
見

は
少
し
違
い
ま
し
て
…
」
な
ど
と
、
相
手
の
意
見
を
受
け
止
め

た
う
え
で
自
分
の
意
見
を
述
べ
れ
ば
、
相
手
も
、
あ
な
た
の
言

葉
に
積
極
的
に
耳
を
傾
け
て
く
れ
る
で
し
ょ
う
。

　
つ
ま
り
、
肯
定
形
で
話
す
こ
と
で
、
ト
ラ
ブ
ル
が
回
避
で
き

て
会
話
を
円
滑
に
進
め
ら
れ
る
と
同
時
に
、
賛
同
者
を
増
や
す

こ
と
も
で
き
る
の
で
す
。

会
話
の
中
で
は
、
相
手
の
真
意
を

聴
き
出
す
テ
ク
ニ
ッ
ク
も
必
要

　
会
話
に
お
い
て
は
、
相
手
と
う
ま
く
話
せ
る
だ
け
で
は
よ
い

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
と
は
い
え
ま
せ
ん
。
聴
き
上
手
に
な
る

こ
と
も
必
要
で
す
。

　
ま
ず
、
話
を
聴
く
と
き
の
心
構
え
は
、
先
入
観
を
捨
て
て
客

観
的
に
聴
く
こ
と
で
す
。「
こ
の
人
は
こ
う
い
う
タ
イ
プ
だ
か

ら
」
と
い
っ
た
固
定
観
念
が
あ
る
と
、
相
手
の
意
見
を
素
直
に

聴
く
こ
と
が
で
き
ず
、
話
の
内
容
を
ゆ
が
ん
で
捉
え
て
し
ま
う

こ
と
が
あ
る
か
ら
で
す
。

　
ま
た
、相
手
が
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
話
せ
る
雰
囲
気
づ
く
り
も
、

会
話
テ
ク
ニ
ッ
ク
の
ひ
と
つ
で
す
。
話
は
最
後
ま
で
じ
っ
く
り

聴
く
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
た
と
え
、
途
中
で
話
が
本
筋
か
ら

ズ
レ
て
い
た
と
し
て
も
、
い
き
な
り
話
の
腰
を
折
る
よ
う
な
こ

と
は
し
な
い
で
、
相
手
の
真
意
を
じ
っ
く
り
聴
き
出
し
ま
す
。

　
そ
の
際
、聴
い
て
い
る
こ
と
を
態
度
で
相
手
に
示
す
こ
と
も
、

聴
き
上
手
に
な
る
大
き
な
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
顔
と
体
を
相
手
に

向
け
、
目
線
は
相
手
と
同
じ
高
さ
に
合
わ
せ
ま
す
。
話
の
内
容

に
合
わ
せ
て
う
な
ず
い
た
り
、
タ
イ
ミ
ン
グ
よ
く
肯
定
的
な

相
づ
ち
が
打
て
れ
ば
、

真
剣
に
話
を
聴
い
て

い
る
と
い
う
ア
ピ
ー

ル
に
も
な
っ
て
相
手

に
安
心
感
を
与
え
、

会
話
も
弾
み
ま
す
。

　

職
場
の
会
話
力
は
、

ち
ょ
っ
と
し
た
気
配

り
で
ア
ッ
プ
さ
せ
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

相
手
の
身
に
な
っ
て

会
話
す
る
こ
と
を
心

が
け
ま
し
ょ
う
。

3つのポイントつのポイント

●●相手の提案や話題に対して
　まずは「肯定する」ことを
　心がけよう。
●●自分本位な会話の進め方は
　トラブルのもと。
　聴くこと、伝えることを意識しよう。

●●話し上手は聴き上手。
　先入観を捨てて
　最後までじっくり聴こう !

キーワード
トラブル回避の会話テクニック

君
の
意
見
に
は

反
対
だ
!!

そ
う
い
う

君
の
意
見
こ
そ

間
違
い
だ
ら
け
じ
ゃ

な
い
か
!!

君
の
意
見
は

こ
こ
が
す
ば
ら
し
い
ね
!

で
も
、
こ
う
す
る
と

も
っ
と
よ
く
な
る
と

思
わ
な
い
か
?

確
か
に
! 

そ
れ
は
一
理
あ
り
ま
す
ね

話
が
少
し

そ
れ
ま
す
が
、

こ
の
企
画
を

思
い
つ
い
た

理
由
は

で
す
ね
ぇ
…

な
る
ほ
ど
、

そ
れ
が

き
っ
か
け

な
ん
で
す
か
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宮
島
は
、
厳い

つ
く

島し
ま

と
呼
ば
れ
、
古
く
か
ら
、
神
の
島
と
し
て
崇
め
ら
れ
て

き
ま
し
た
。
厳
島
神
社
の
背
後
、
原
始
林
に
包
ま
れ
て
そ
び
え
る
の
は
、

標
高
5
3
5
ｍ
の
主
峰
・
弥み

山せ
ん

で
す
。
弘
法
大
師
が
開
い
た
と
伝
え
ら
れ

る
霊
峰
で
、
山
頂
か
ら
の
眺
め
は
三
景
の
真
価
と
も
称
賛
さ
れ
る
ほ
ど
。

宮
島
を
訪
れ
た
ら
、
ぜ
ひ
弥
山
ま
で
登
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

桟
橋
前
広
場
に
あ
る
世
界
遺
産
登
録
記
念
碑
か
ら
ス
タ
ー
ト
。
海
岸
沿

い
に
歩
き
、
参
拝
客
で
に
ぎ
わ
う
厳
島
神
社
の
裏
を
通
っ
て
紅
葉
谷
川
沿

い
に
進
ん
で
い
く
と
、
紅
葉
谷
コ
ー
ス
に
入
り
ま
す
。
冬
で
も
緑
が
残
る

太
古
の
森
の
中
は
、
静
寂
さ
に
包
ま
れ
、
澄
ん
だ
空
気
が
満
ち
て
い
ま
す
。

　

弥
山
の
八
合
目
に
あ
た
る
も
み
じ
谷
分
岐
点
か
ら
さ
ら
に
登
っ
て
い
く

と
、
弘
法
大
師
ゆ
か
り
の
史
跡
、
弥
山
本
堂
で
す
。
す
ぐ
そ
ば
に
建
っ
て

い
る
の
が
不き

え

消ず
の

霊れ
い

火か

堂ど
う

。
堂
内
に
は
、
弘
法
大
師
が
修
行
し
た
と
き
に
焚

い
た
と
い
わ
れ
る
「
消
え
ず
の
火
」
が
、
今
な
お
燃
え
続
け
て
い
ま
す
。

　

不
消
霊
火
堂
の
横
を
登
り
進
ん
で
い
く
と
、
巨
岩
が
重
な
っ
て
で
き
た

ト
ン
ネ
ル
「
く
ぐ
り
岩
」
が
現
れ
ま
す
。

　

く
ぐ
り
岩
を
く
ぐ
る
と
、
ま
も
な
く
弥
山
山
頂
で
す
。
よ
う
や
く
登
り

つ
い
た
山
頂
か
ら
は
、
瀬
戸
内
海
の
す
ば
ら
し
い
多
島
美
が
眼
下
に
広
が

り
、
自
分
が
登
っ
て
き
た
高
さ
を
改
め
て
実
感
し
ま
す
。

　

帰
路
は
、
も
み
じ
谷
分
岐
点
か
ら
獅
子
岩
に
進
み
、
ロ
ー
プ
ウ
エ
ー
で

空
中
散
歩
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

松島、天橋立とともに松島、天橋立とともに
日本三景に数えられる神の島日本三景に数えられる神の島

宮島を歩く

　　
潮の干満をチェックして出かけよう !

　潮位が250cm以上のときであれば、厳島神社が海に浮かんで見
えます。潮位が100cm以下であれば大鳥居まで歩いて行けます。
　潮の干満は通常1日2回ですが、1日1回のときもあり、また
日によって時間も潮位も変わります。事前に潮汐表をチェックして
予定を立てると楽しみも倍増します。

　（社）宮島観光協会のホームページでも潮汐表を見ることができます。
   （http://www.miyajima.or.jp/sio/siomikata.htm）

One 
point!

●宮島口桟橋へのアクセス 
　列車 :  JR 広島駅から山陽本線（下り）で宮島口駅 

まで約25分、宮島口桟橋まで徒歩約5分
　  車  :  山陽自動車道廿日市 IC または大野 IC 下車、

国道2号線経由で宮島口桟橋まで約10分
●宮島へのアクセス 
　 フェリー : 宮島口桟橋から宮島桟橋 約 10分
　　※宮島口桟橋の周囲には駐車場がいくつかあります。

●問い合わせ
　社団法人 宮島観光協会   　☎0829-44-2011
　廿日市市 宮島観光事務所   ☎0829-44-0008

  広島県　

厳
島
神
社
の
まめまめ

知 

識

  

世
界
文
化
遺
産
・
厳
島
神
社
と
は
?

　

厳
島
神
社
は
、1
9
9
6
年
12
月
に
世
界

文
化
遺
産
と
し
て
登
録
さ
れ
ま
し
た
。
登

録
区
域
は
、厳
島
神
社
の
建
造
物
と
、前
面

の
海
、お
よ
び
背
後
の
弥
山
原
始
林（
天
然

記
念
物
）を
含
む
森
林
区
域
4
3
1
・
2
ha
、

厳
島
全
島
の
約
14
%
に
な
り
ま
す
。

　

登
録
に
あ
た
っ
て
は
、
日
本
独
自
の
文

化
を
伝
え
る
優
れ
た
建
築
で
あ
り
、
弥
山

を
中
心
に
深
々
と
し
た
緑
に
覆
わ
れ
た
山

容
を
背
景
と
し
て
、
島
全
体
が
文
化
的
景

観
を
成
し
て
い
る
点
が
高
く
評
価
さ
れ
ま

し
た
。

  

宮
島
の
シ
ン
ボ
ル
、大
鳥
居

  

（
国
指
定
重
要
文
化
財
）

　

現
在
の
厳
島
神
社
の
大
鳥
居
は
、
記
録

の
残
る
平
安
時
代
か
ら
数
え
て
８
代
目
で
、

１
８
７
５（
明
治
８
）年
7
月
に
完
成
し
ま

し
た
。
ク
ス
の
巨
樹
で
作
ら
れ
た
高
さ
約

16
ｍ
、
主
柱
の
周
囲
約
10
ｍ
の
鳥
居
は
、

鳥
居
全
体
の
重
み
だ
け
で
海
中
に
ど
っ
し

り
と
建
っ
て
い
ま
す
。

AACCESSCCESS  

●　

●　

●　

●　

●　

●　

●　

●　

●　

●　

●　

●　

●　

●　

●　

●　

●　

●　

●　

●　

●　

●　

●　

●　

●　

●　

約10分約50分約20分すぐ約10分約30分

① 

世
界
遺
産
登
録
記
念
碑

② 

厳
島
神
社

③ 

も
み
じ
谷
分
岐
点

④ 
弥
山
本
堂

⑤ 

不
消
霊
火
堂

⑥ 

弥
山
山
頂

⑦ 

獅
子
岩
駅（
宮
島
ロ
ー
プ
ウ
エ
ー
）

コースガイドコースガイド 約4.2㎞  約2時間
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1

2

世界遺産登録記念碑

厳島神社

3 もみじ谷
分岐点

4
弥山本堂

5

不消霊火堂

6弥山山頂

宮島桟橋

7  獅子岩駅（宮島ロープウエー）

紅
葉
谷
コ
ー
ス

紅
葉
谷
川

紅葉谷公園

表参道
商店街

●もみじ谷分岐点
ロープウエーの
乗り場がある「獅
子岩」、弥山山頂
につながる「み
せん道」に分か
れています。

●厳島神社
推古天皇元（593）年創建とされ、仁安 3
（1168）年に平清盛の造営によって現在みら
れるような海上社殿が形成されました。
☎0829-44-2020
【料　　金】昇殿初穂料300円　　　
【昇殿時間】6：30～17：30（1 ⁄ 6～2 ⁄ 29）
　　　　　　  （時期によって変わります）

●五重塔〈重要文化財〉
応永14（1407）年建立と
伝えられる高さ 27.6m
の五重塔。和様と唐様を
巧みに調和させた建築様
式です。

●宮島歴史民俗資料館
宮島屈指の豪商であっ
た旧江上家の建物を利
用した資料館。宮島の歴
史や文化に関する資料約
2,000 点が展示されて
います。
☎0829-44-2019
【料　　金】大人300円（高校生170円、中・小学生150円）
【開館時間】8：30～17：00（入館は16：30まで）
【休　　み】月曜（祝日の場合は翌日）、12/26～31

周辺の GuideGuideおすすめおすすめ
●豊国神社（千畳閣）〈重要文化財〉
天正15（1587）年、豊
臣秀吉が戦で亡くなった
者を供養するために建立
した大経堂。畳857枚
分の広さがあり、千畳閣
とも呼ばれます。
【料      金】昇殿料100円　
【昇殿時間】8：30～16：30

●大鳥居〈重要文化財〉
鳥居の中央にある額の文
字は、沖側は「厳島神社」、
神社側は「伊都岐島神社」
と書かれています。

©Shintani

堂内には大きな
釜がつるされ、
その下で「消え
ずの火」がおよ
そ1200年間、
燃え続けていま
す。

●不消霊火堂
●紅葉谷コース
紅葉谷から弥山
山頂に至る登山
コース。はき慣
れたトレッキン
グシューズで登
りましょう。

●弥山本堂
平安時代（806年）、弘法大師が記憶
力の増進を得るために100日間の修
行を行った道場があります。

●錫
しゃくじょう

杖の梅

●くぐり岩 
巨岩が積み重
なった不思議
な光景は、島
全体が花崗岩
でできている
ため。

昔、弘法大師が
立てかけられた
錫杖が、根を張っ
て大きくなった
と伝えられてい
る八重咲きの紅梅の木。本堂のすぐ脇
にあります。

●弥山山頂 

視界をさえぎ
るものがな
く、瀬戸内海
の絶景が楽し
めます。

●鹿

動物ウォッチング動物ウォッチング動物動物ウォッチングウォッチング

宮島の鹿は神様の
使いとして保護さ
れてきました。島
内には約500頭が
生息し、人馴れして
いますが、野生動
物ですので、エサ

は与えないこと !

●宮島ロープウエー

獅子岩駅▶ 

瀬戸内の景観
や原始林が空
中から楽しめ
ます（途中乗り継ぎあり。
待ち時間を含め片道約30分）。
☎0829-44-0316
【料　　金】 
中学生以上 : 片道1,000円
小  学  生 : 片道 500円
【営業時間】
9：20～16：20（12～2月）
（月によって変わります）
【休　　み】12/31、点検日

●宮島ロープウエー

●世界遺産登録記念碑
中央に丸く開い
た穴をのぞく
と、大鳥居を真
横から眺めるこ
とができます。

宮島宮島グルメグルメ
●あなごめし
甘辛いタレを
塗って焼いた
地物のあなご
がご飯の上に
ぎっしりと敷
き詰められて
います。
2,300円。
割烹ふじたや ☎ 0829-44-0151
【営業時間】11：00～17：00、不定休

9



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）  

　

腰
痛
や
ひ
ざ
の
痛
み
の
原
因
は
さ
ま
ざ
ま
で
す

が
、
運
動
不
足
に
よ
る
筋
力
の
低
下
、
太
り
す
ぎ

な
ど
が
原
因
で
腰
や
ひ
ざ
に
負
担
が
か
か
り
、
慢

性
的
な
痛
み
に
悩
ま
さ
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

痛
み
が
落
ち
着
い
て
い
る
と
き
は
、
積
極
的
に
体

を
動
か
し
て
、
筋
力
や
体
力
の
向
上
を
め
ざ
し
た

い
も
の
で
す
。

　

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
、
1
週
間
に

23
E
x
、
そ
の
う
ち
4
E
x
は
意
識
し
て
活
発
な

運
動
を
行
う
こ
と
を
目
標
と
し
て
い
ま
す
。
し
か

し
、
腰
痛
や
ひ
ざ
の
痛
み
の
あ
る
人
や
こ
れ
ま
で

運
動
の
習
慣
の
な
か
っ
た
人
が
、
急
に
目
標
を
達

成
す
る
の
は
難
し
く
、
逆
に
症
状
を
悪
化
さ
せ
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。
そ
こ
で
、
歩
行
や
家
事
な
ど

の
生
活
活
動
量
を
徐
々
に
増
や
し
、
体
を
動
か
す

こ
と
に
慣
れ
て
き
た
ら
、
ま
ず
は
週
2
E
x
を
目

標
に
運
動
を
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

腰
痛
や
ひ
ざ
の
痛
み
が
あ
る
人
に
は
、
腰
痛
体

操
な
ど
の
軽
い
ス
ト
レ
ッ
チ
、
ゆ
っ
く
り
ペ
ー
ス

の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
、
水
中
歩
行
な
ど
、
腰
や
ひ
ざ

を
支
え
る
筋
肉
を
鍛
え
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
が
お
す

す
め
で
す
。
無
理
な
く
安
全
な
運
動
で
週
23
E
x

を
め
ざ
し
ま
し
ょ
う
!

　慢性の腰痛やひざの痛みに悩む人は多いもの。痛みがあると、体の動き
が制限されるため、運動は控えるべきだと思い込んでいる人も少なくない
のでは? しかし、痛みを気にしてまったく体を動かさないのは、かえっ
て逆効果。そこで、今回は腰痛・ひざの痛みの予防・改善に効果的なエク
ササイズを紹介します。無理のない運動で週23Exをめざしましょう !

ま
ず
は
腰
や
ひ
ざ
に
負
担
を
か
け
な
い

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
週
2
E
x
か
ら

腰
が
痛
い
・
ひ
ざ
が
痛
い
人
に

お
す
す
め
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

お
す
す
め
エ
ク
サ
サ
イ
ズ腰痛体操・膝痛体操

18分で1Ex

ゆっくりウオーキング
20分で1Ex

ゆっくり水泳・水中歩行
10分で1Ex

10

＊ 急性の強い痛みのあると
きは、運動を控えて安静
にしてください。
＊ 腰痛や膝痛のある場合の
運動は、専門医に相談し
てから行ってください。

腰やひざに負担
をかけない

腰やひざに負担
をかけない

エクササイズでエクササイズで

週23Exをめざ
そう !!

週 23Exをめざ
そう !!

xercisexerc sexercisciserxxerciseere ecircx iseisecisercixerxe iめざせ !
週 23Exへの道週23Exへの道  



腰痛体操腰痛体操
腰割り体操
※膝痛にも有効 !

①椅子に浅く腰かけ、両足を広めに開く。
②両腕を組んで、息を吐きながらゆっくり上
体を前に倒す。
③頭をひざの間に沈め、3秒ほど息を止める。
④息を吸いながらゆっくり上体を起こす。
●①～④を3回くり返す。

①椅子に浅く腰か
け、片方のひざ
を両手で抱える。

②脇の下までひざ
を引き寄せ 10
秒ほど止める。

●①～②を左右交
互に 3回ずつく
り返す。

①両足を肩幅に
開き、つま先
を逆八の字に
開いて立つ。

①右足を左足の左前に出して
両足を交差させて立つ。

②腰をゆっくり、できる範囲
まで曲げて 5秒ほど止め
る。

③ゆっくり体を起こす。

●①～③を左右交互に 3回
ずつくり返す。

①椅子に深く腰かけ、太ももとすね
が水平になるまで、5秒くらいか
けて片足をゆっくり持ち上げる。

ひざ抱え体操

足交差体操

頭沈め体操

背筋体操

①仰向けに寝て、ひざを立てる。
②両手を腰のあたりに置き、おへそをのぞき込むようにしてゆっくり頭を上げる。
③ゆっくり頭を下ろす。
●①～③を5回くり返す。

腹筋体操

①仰向けに寝て、ひざを立てる。
②お尻を引き締め、軽く浮かせる感じで持ち上げる。
③ゆっくりお尻を下ろす。
●①～③を5回くり返す。

②両ひざがつま先
と同じ方向を向
くように開きな
がら、腰をひざ
の高さまで落と
す。
●①～②を5回く
り返す。

②できるだけひざをピンと
伸ばし、つま先を手前に
引きつけ5秒ほど止める。

③5秒くらいかけ
てゆっくり足を
下ろす。

●①～③を左右交互に3回ずつくり返
す。慣れてきたら、500g～ 1kg の
おもりをつけて同様に行う。

膝痛体操
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副菜

主菜

1

2

●食事バランスガイド

撮影●菅原史子 スタイリング●高木ひろ子

れんこん………………………………100g
魚のすり身（白身）…………………150g
切干大根………………………………… 5g
ひじき（乾燥）………………………… 5g
さやえんどう………………………… 20g
塩……………………………… 小さじ1/4
こしょう……………………………… 少々
ポン酢………………………………… 適量

❶   れんこんは皮をむいてすりおろし、水気を切って、魚のすり身とよく混ぜ
る（フードプロセッサーかすり鉢で）。塩・こしょうを加える。

❷   切干大根は洗って水で戻し、5cm長さに切る。ひじきも洗って水で戻す。
さやえんどうはスジをとって茹で、細切りにする。

❸   ❶を団子状に丸め、❷の切干大根、ひじき、さやえんどうをまぶす。
❹   蒸気の上がった蒸し器で10分蒸す。
❺   蒸しあがったら器に盛り、ポン酢をかけていただく。

台湾風しんじょう台湾風しんじょう

ジンジャーミルクプリン 

もちもちした食感のすり身だんごもちもちした食感のすり身だんご

胃腸がホッと休まる、胃腸がホッと休まる、
油を使わないアジアンメニュー油を使わないアジアンメニュー

材　料　　 人人前）人前）前前前前前人人前人 ））（2人（2人2222人2人（2（2（ 人人人（（（（（ 作り方

12

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。

アジアンアジアン タイフーンタイフーン
食べて効く！



　

副菜

主菜 1

2牛乳・
乳製品

酸  辣
ラ ー

  湯
タ ン

黒酢の効いたスープでかぜ予防黒酢の効いたスープでかぜ予防

黒酢とこしょうで味つけした、すっぱくて辛いスープ。

しょうがと長ねぎも入って、体が温まります。

たけのこ水煮………… 60g
きくらげ（乾燥） ………8g
しょうが……………… 1片
長ねぎ………………… 20g
卵……………………… 1個
香草※ ………………… 10g
固形コンソメ……… 1/2個

❶  たけのこは細切り、きくらげは水で戻し、細切りにする。
しょうが、長ねぎはみじん切りにする。
❷  鍋に水を沸かし、❶とコンソメを加える。ひと煮立ちした
ら、しょうゆ、塩、水溶きき片栗粉を加える。
❸  卵を溶いて流し入れ、黒酢、こしょうで味をととのえる。
❹  器に盛り、香草を散らす。

ジンジャーミルクプリン  
しょうがの凝固作用で固める、やわらかいプリン。
しょうがは新鮮なものを使い、おろしてすぐ作るのがコツ。
ピリッと辛い、大人の味です。

しょうが風味の大人のプリンしょうが風味の大人のプリン

牛乳……………………… 1と 1/2カップ
砂糖……………………………… 大さじ2
しょうがのしぼり汁…………… 大さじ2

❶しょうがのしぼり汁は耐熱の器に大さじ1ずつ入れ
ておく。

❷鍋に牛乳と砂糖を入れ、火にかけ、湯気が立つくら
いに温めて沸騰直前に火を止める。

❸❷が熱いうちに手早く❶の器に流し入れ、そのまま
かき混ぜずに10分間置く。

材　料　　 人人前）人前）前前前前前）人人前人 ））（2人（2人2222人2人（2（2（ 人人人（（（（（

作り方

材　料　　 人人前）人前）前前前前前）人人前人 ））（2人（2人2222人2人（2（2（ 人人人（（（（（

作り方

しょうゆ………… 小さじ1
片栗粉…………… 小さじ2
水………………… 2カップ
塩……………… 小さじ1/6
黒酢……………… 大さじ2
こしょう……………… 適量

※香草は三つ葉でも代用できます。
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オーシャン東九フェリー㈱
寺崎さんご一家
「夜10時の閉園まで丸々
 一日楽しみました。」

　昨年11月3日㈷、東京ディズニーランドにおいて、健康づくりを目的とした「ファミリーハイキン
グ大会」を開催し、61事業所695名のみなさんにご参加いただきました。
　朝は曇り空でしたが、午後からは天気も回復し、行楽日和となりました。祝日の開催でしたが、混
雑もいつもより少なく、楽しい一日になりました。

エバーグリーン･シッピング･
エージェンシー･ジャパン㈱
宮本さんご一家
「子供が大喜びでした。」

東京湾フェリー㈱
片山さんご一家
「久しぶりに
 孫と楽しめました。」

東京ディズニーラ
ンド

秋 季 レ ク リ エ ー シ ョ ン
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　平成19年10月３日㈬、午後３時より、銀座キャ
ピタルホテル新館の会議室において、54事業所70
名の健康管理委員・推進委員のみなさんに参加を
いただき、合同研修会を開催しました。
　今回も講師を迎え、「特定健診・特定保健指導
の概要について」というテーマで講演していただ
きました。

健康管理推進委員および健康管理推進委員および
健康管理委員の合同研修会を健康管理委員の合同研修会を

開催しました開催しました

公　告
◆組合員の範囲
　規約変更により組合員の範囲を関東甲信越
から全国に拡大いたしました。
　一般港湾運送事業、流通貨物取扱業、保管
業等、その他これらに関連する事業を営んで
いる事業所及び異業種であっても親会社、子
会社又は関連会社と規定される事業所

◆事業所新規適用
　会社名　有限会社　北新海運
　所在地　東京都大田区城南島2－9－15
　適用日　平成20年１月１日

事　業　状　況

　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。
　上記業種の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
うお願いします。

▶ 新規加入事業所のご紹介をお願いします

　健康保険法第47条の規定による平成19年９月30日現
在の全被保険者の平均標準報酬は410,482円となりまし
た。つきましては、上記の額を標準報酬の基礎となる
報酬月額とみなした場合の任意継続被保険者の標準報
酬及び適用年月日を次のとおり公告します。

①標 準 報 酬　410,000円
②適用年月日　 平成20年４月１日から
　　　　　　　平成21年３月31日まで
※ ただし、退職時の標準報酬月額が①の額を下回る場
合は、退職時の標準報酬月額が適用されます。

 ●任意継続被保険者の標準報酬月額について

●事業所数 145社

●被保険者数　　　　　 男 5,057人

　　　　　　　　　　　 女 1,219人

　　　　　　　　　　　 計 6,276人

●介護保険　　　　　　 男 2,940人

　　第２号被保険者　　 女 383人

　　　　　　　　　　　 計 3,323人

●平均標準報酬月額　　 男 438,040円

　　　　　　　　　　　 女 299,270円

　　　　　　　　　　　 平均 411,086円

●被扶養者数 6,139人

●扶養率 0.98人

●平均年齢　　　　　　 男 45.84歳

　　　　　　　　　　　 女 37.01歳

　　　　　　　　　　　 平均 44.13歳

平成19年10月末現在
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