
夏

夏

夏

【特集】
◆高額療養費の自己負担限度額の変更について
◆健診結果を見直そう！
◆整骨院・接骨院の正しいかかり方
◆加入者の皆さまの個人情報の利用目的について

写真提供＝Ⓒ中村都夢
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すずき　なな／1988年、
茨城県生まれ。ファッショ
ン誌のモデルとして活躍
する一方で、テレビにも出
演するようになり、主にバ
ラエティ番組で人気者に。
現在は年間300本以上の
テレビ出演をこなし、＂元
気キャラ＂のタレントとして
幅広い層から支持されて
いる。

いつでも
健康い
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健保組合インフォメーション

　『でんつうけんぽ』春号に同封いたしました「ジェネリック希望シール」は活用いただいていますか？
　平成29年度の電通健保のジェネリック使用割合は、本人69%、家族63％、本人家族合計で66%となっ
ています。
　国は医療費節約のため、2020年9月までにジェネリック医薬品使用割合を80%とする目標を掲げています！
　電通健保では加入者の皆さまのご協力により、毎年使用割合が上がっていますが、依然として全国平均
を下回っています。引き続きジェネリック医薬品の積極的使用にぜひご協力ください。

使っていますか？
ジェネリック

ジェネリックにして大丈夫？ ～効き目や安全性が気になる方へ～

70

60

50

40

0.6

0.7

0.8

平成26年度 平成27年度 平成28年度 平成29年度

（％）

0

健保組合全体本人家族計
健保組合全体本人
健保組合全体家族
電通健保本人家族計
電通健保本人
電通健保家族

初めてご使用になる場合は「分割調剤」も可能です！ 「くすり相談窓口」のご案内

オーソライズドジェネリック（ＡＧ）薬をご存じですか？

ジェネリック医薬品を初めてお使いになる場合、薬局で処方箋記載の期間のう
ち、一部の期間を調剤してもらうことで、ジェネリック医薬品に変更したことによ
る体調の変化、副作用が疑われる症状はないか等を確認することができます。その
後、継続してジェネリック医薬品をご使用になるか、変更前の先発医薬品に戻すか
ご自身の意向も踏まえて調剤薬局で２回目の調剤をしてもらうこともできます。薬
剤師にご相談ください。

ジェネリック医薬品の中で、先発医薬品とまったく同じ成分（原薬の有効成分や
添加物、製造方法などすべて同一）のお薬があります。これをオーソライズドジェ
ネリック薬といいます。ご不安のある方は、ＡＧについて薬剤師にご相談ください。

　独立行政法人医薬品医療機器総合機構（PMDA）
の「くすり相談窓口」では、薬の使用方法・副作
用・飲み合わせ・後発医薬品（ジェネリック医薬
品）等に関するご質問・ご相談を専任の薬剤師が
答えてくれます。

「くすり相談窓口」
受付時間：月曜日～金曜日（祝日・年末年始を除く）
午前9時～午後5時　電話：03-3506-9457

●ジェネリック使用割合の過去４年間の推移 （　）内の数字は平成29年度のジェネリック使用割合

（73%）
（71%）
（69%）
（67%）
（66%）
（63%）

高 額 療 養 費 の自己負担限度額 の 変 更 に つ い て

所得区分 1ヵ月の自己負担限度額
外来・個人ごと 入院・世帯

標準報酬月額83万円以上 252,600円＋（総医療費－842,000円）×1％ 
［多数該当　140,100円］

標準報酬月額53万円～ 
標準報酬月額79万円

167,400円＋（総医療費－558,000円）×1％ 
［多数該当　93,000円］

標準報酬月額28万円～ 
標準報酬月額50万円

80,100円＋（総医療費－267,000円）×1％ 
［多数該当　44,400円］

標準報酬月額26万円以下 18,000円
（年間上限 144,000円）

57,600円
［多数該当　44,400円］

低所得Ⅱ 
（住民税非課税・年金収入80万円～160万円）

8,000円
24,600円

低所得Ⅰ 
（住民税非課税・年金収入80万円以下） 15,000円

平成30年7月まで

平成30年8月以降

区分の
見直し

限度額の
引き上げ

所得区分 70歳以上75歳未満
標準報酬月額83万円以上

670,000円
標準報酬月額53万円～ 
標準報酬月額79万円
標準報酬月額28万円～ 
標準報酬月額50万円
標準報酬月額26万円以下 560,000円

低所得Ⅱ 
（住民税非課税・年金収入80万円～160万円） 310,000円

低所得Ⅰ 
（住民税非課税・年金収入80万円以下） 190,000円

所得区分 70歳以上75歳未満
標準報酬月額83万円以上 2,120,000円
標準報酬月額53万円～ 
標準報酬月額79万円 1,410,000円

標準報酬月額28万円～ 
標準報酬月額50万円 670,000円

標準報酬月額26万円以下 560,000円
低所得Ⅱ 

（住民税非課税・年金収入80万円～160万円） 310,000円

低所得Ⅰ 
（住民税非課税・年金収入80万円以下） 190,000円

平成30年7月まで 平成30年8月以降
70歳以上75歳未満の人の高額介護合算療養費の自己負担限度額

限度額の
引き上げ

平成30年8月から、70歳以上の人の高額療養費の自己負担限度額が変わります。 
また、同時に70歳以上の人の介護と医療費の１年間の自己負担限度額も変わります。
70歳未満の人はこれまでと変わりません。

70歳以上75歳未満の人の高額療養費の自己負担限度額70歳以上の人の
自己負担限度額
が変わります
　医療費が高額になった場
合、１ヵ月の自己負担限度
額を超えた分は高額療養費
として払い戻しが受けられ
ます。70歳以上の人の自己
負担限度額が平成30年８
月から変わります。70歳未
満の人は変更ありません。

70歳以上の人の介護と
医療費の合計の
１年間の自己負担
限度額が変わります
　医療費と介護保険の自己
負担の合計が１年間（毎年
８月から翌年７月まで）の
自己負担限度額を超える
と、超えた分が高額介護合
算療養費として払い戻し
が受けられます。平成30年
８月から、70歳以上の人の
自己負担限度額が変わりま
す。

所得区分 1ヵ月の自己負担限度額
外来・個人ごと 入院・世帯

現役並み所得者 
（標準報酬月額28万円以上） 57,600円 80,100円＋（総医療費－267,000円）

×1％　　　［多数該当　44,400円］
一般

（標準報酬月額26万円以下）
14,000円

（年間上限 144,000円）
57,600円

［多数該当　44,400円］
低所得Ⅱ 

（住民税非課税・年金収入80万円～160万円）
8,000円

24,600円

低所得Ⅰ 
（住民税非課税・年金収入80万円以下） 15,000円

現
役
並
み
所
得
者

一
般

現
役
並
み
所
得
者
一
般

現
役
並
み
所
得
者
一
般
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健診結果が届いたら、生活習慣を見直すチャンスです。
まずはあなたの健診結果をご用意ください。
下の表に検査数値を記入してあなたのカラダの健康度をチェックしてみましょう。
黄・赤信号の項目はありませんか？
健診結果の活用方法については、次ページ以降で詳しく説明します。

あなたの検査数値が青・黄・赤信号のどれに当てはまるか、確認してみましょう。

★はいずれかの項目の実施で可。
※40歳以上の特定健診では上記に加えて、喫煙の有無なども特定保健指導対象者の選定基準になります。

健診結果を見直そう！

あなたの健 診 結 果は？

青信号 次回もよい結果が残せるように、正しい生活習慣を維持しましょう。

黄信号
特定保健指導の基準値。

「メタボ」の該当者または予備群であるイエローゾーン！
生活習慣病にかかる前に生活習慣の改善を！

赤信号
高血圧症、脂質異常、糖尿病の疑いがあるレッドゾーン。
健診結果に「要受診」「要治療」とある場合はかかりつけ医の診察
を受け、重症化を防ぎましょう。

特集

項目　 　　　　　　成績 青信号 黄信号 赤信号 あなたの
検査数値 信号の色

肥満
腹囲 男性：85㎝未満

女性：90㎝未満
男性：85㎝以上
女性：90㎝以上 ー

cm

BMI 25未満 25以上 ー

血圧
収縮期（最高）血圧 130㎜Hg未満 130～139㎜Hg 140㎜Hg以上 ㎜Hg

拡張期（最低）血圧 85㎜Hg未満 85～89㎜Hg 90㎜Hg以上 ㎜Hg

脂質
中性脂肪 150㎎/㎗未満 150～299㎎/㎗ 300㎎/㎗以上 ㎎/㎗

HDL
コレステロール 40㎎/㎗以上 35～39㎎/㎗ 34㎎/㎗以下 ㎎/㎗

血糖

空腹時血糖★ 100㎎/㎗未満 100～125㎎/㎗ 126㎎/㎗以上 ㎎/㎗

HbA1c
（NGSP値）★ 5.6％未満 5.6～6.4％ 6.5％以上 ％

随時血糖★ 100㎎/㎗未満 100～125㎎/㎗ 126㎎/㎗以上 ㎎/㎗

チェック1、
チェック２の両方に
黄または赤信号が
ある方は、
特定保健指導
の対象です。

チ
ェッ
ク
１

チ
ェッ
ク
２

特定健診は、40歳から74歳の被保険者とご家族を対象とした、
メタボリックシンドロームの該当者とその予備群を減少させるための健診です。
健診の受診率について、国が定める目標の
90％を目指していますが、下回っている状況です。
年に１度の健康チェック、必ず特定健診を受診してください。

※平成28年度の実施結果
※任意継続被保険者・特例退職被保険者を含む。

ご家族の皆さんの中には、毎日忙しくて自分のことは後回し、という方も多いのではないでしょうか？
あなたが病気で倒れてしまったら…家庭がどうなるか想像してみてください。
電通健保は、ご家族の健康づくりを本気で応援したいから、費用面もサポートしています。

※1  3月下旬に黄色い封筒で人間ドック受診票をご自宅宛てに送付しています。
　　 お手元にない方は健保組合までご連絡ください。
※2  社員の方の健診については、各事業主にお問い合わせください。

特定健康診査の実施状況

0 20 40 60 80 100

0 20 40 60 80 100

家族

本人

51.2%

88.5%

本人・家族合計 78.9%

電通健保に加入する
ご家族は

2人に1人しか
特定健診を受けて

いません！

人間ドックのご予約はもうお済みですか？

好きなときに
受けられる

4/1～3/31の間であれば
都合の良い日で

受診いただけます。

早期発見のチャンス！
自覚症状がないうちに
健康リスクを見つけて

くれるのが健診！
1年に1度自分のカラダを

チェックしましょう。

電通健保だから低料金
健診料金の５％

健診料金全体にかかる
消費税８％

で受けられます。



肥満

高血圧 脂質異常

高血糖
多くの生活習慣病を引き起こす原因に！
特に、内臓脂肪型肥満は
高血圧、高血糖、脂質異常
といった生活習慣病を引き起こす原因となります。

血圧が高いと、常に血管に強い圧力がかかり、
本人は異変を感じなくても
全身の血管を傷めています。
高血圧が続くと脳卒中や心疾患を引き起こす
原因となります。

ドロドロの血液で大丈夫？
コレステロールが血液中に多くなると
動脈硬化を促進します。
これを放置すると脳梗塞や心筋梗塞を
起こす危険が高くなります。

体中の血管が傷ついています！
血糖値が高いと、血液中の糖が血管を傷つけ
動脈硬化を促進します。
また放置して糖尿病が進行すると
壊

え そ

疽、失明、腎不全などを招く恐れがあります。

● 3％の減量で検査値が改善する！？ 
● 寝る2時間前には食事をすませよう
● 運動を生活に取り入れよう
● 自宅から駅までは速足で歩こう
● ひと駅手前で降りて歩こう
● 電車はつま先立ちで乗ろう

● スナック菓子、インスタント食品を控えよう 
● 醤油やソースを控えて
● 天然のだし汁やレモンやスパイスを活用しよう
● めん類の汁は残して！
● ひじき、アボカド、ホウレンソウ等、食塩を
　 排出するカリウムの摂取を心がけて

● 揚げ物、炒め物を控え、
　 焼く、蒸す、ゆでるに！ 
● 魚卵、レバー、チョコレート、スナック菓子、
　 即席めんを控えよう
● 喫煙者はまず禁煙を！

● 食べ方を見直そう 
● 甘い飲み物を控えよう
● 野菜、海藻ファーストを心がけて
● 揚げ物を控えよう
● よく噛んでゆっくり食べよう

今日から実践！

今日から実践！
今日から実践！

今日から実践！

89

特集

特定保健指導に該当しなくても、健診結果で黄信号があったあなた、
できることから生活習慣を改善しよう！

健診結果を活かして
生活習慣の改善をあなたは

大丈夫？

0 5 10 15 20 25 30 35

0 5 10 15 20 25 30 35

特定保健指導 26.5%

積極的支援 23.2%

動機付け支援 29.2%
★ 動機付け支援は「リスク」が現れ始めた対象者への支援

★ 積極的支援はすでに「複数のリスク」が重なっている対象者への支援

健診結果に特定保健指導の対象とある場合は、必ず受診してください。
特定保健指導を受診いただくと、保健師・管理栄養士などのアドバイスにより、
ご自身にあった計画や目標を立てて生活習慣を改善できます。
無料で受診できますので、必ず受診してください。

特定保健指導は「健康な未来の自分」を手に入れるチャンスです
「忙しい」「自分のペースで取り組みたい」「自分でできる」そう思っていませんか？
人は現状維持を好むもの、自分で自分の行動を変えるのは難しいものです。
現状の生活を維持していては、将来、心筋梗塞や脳卒中などのリスクは高くなるばかり。
特定保健指導は、医師、保健師、栄養士などの専門家によるアドバイスを受けられます。
ぜひ、「健康な未来の自分」を手に入れてください。
特定保健指導についてご不明な点があれば下記までお問い合わせください。
電通健康保険組合　　須賀井・横尾　03-6217-1001

電通健保の加入者の特定保健指導の実施率は26.5%！
３人に１人しか受診していません。
３人に２人が病気になるリスクを抱えたままの状態です。

医療機関の受診が必要な場合があります
健診結果を持って、まずは「かかりつけ医」にご相談ください。
医師の指示に従って、生活習慣病を予防しましょう。

チェック1、チェック2の両方に黄・赤信号があるあなた
放っておくと生活習慣病を発症する危険性の高いイエローゾーン！

7ページで赤信号がついたあなた

特定保健指導は必ず受診しましょう！

まずは、かかりつけの医師にご相談ください。

4人に1人しか
積極的支援を受診していません。
残りの3人は、将来、心筋梗塞や
脳卒中などの生活習慣病にかかる
リスクを抱えた状態のままです。

3人に1人しか
動機付け支援を受診していません。
残りの2人も生活習慣の改善が
必要です！

（注）平成28年度の
　　 実施結果
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健保組合インフォメーション

電通健康保険組合が
保有する

加入者の皆さまの
個人情報の利用目的について
電通健康保険組合（以下「当組合」という）では、被保険者および被扶養者

（以下、「加入者の皆さま」という）の個人情報については、個人情報データ
ベースとして保有し、加入者の皆さまへの保険給付や加入者の皆さまの健
康の保持増進事業等の健康保険事業を推進するために利用しています。

保健事業に係る個人情報の利用目的について

個人情報

（１）健康診査の受診票を被保険者の自宅あてに送付するため、「マスターデータベース（以
下「マスター」という）」に登録されている被保険者証の記号番号、氏名、生年月日、
性別、住所データを委託業者に提供します。

（２）健康診査未受診者や保健指導未受診者への受診勧奨を実施するため、「マスター」に登
録されている被保険者証の記号番号、氏名、生年月日、性別、住所データ、電話番号を
委託業者に提供します。

（３）契約保養所利用者について、「マスター」の被保険者証の記号番号、氏名、性別、住所、
電話番号を委託業者に提供し、施設利用申し込みの際の資格確認業務に利用します。

（４）組合の機関紙を被保険者の自宅あてに送付するため、「マスター」に登録されている被
保険者証の記号番号、氏名、住所データを委託業者に提供します。

●各種届出や申請書等に記載されている個人情報
●医療機関等から当組合に請求される医療費に係る「診療報

酬明細書（以下、「レセプト」という）」に記載されている
受診内容や医療機関等の個人情報

●上記の個人情報を基に、個人情報データベースを作成

健康保険組合は、個人情報保護法や厚生労働省が定めた「健康保険組合等における個人情
報の適切な取扱いのためのガイダンス」において、個人情報の利用については、より詳細で
限定的な目的とすることが望ましいとされ、詳細な利用目的や利用方法を定めて、加入者の
皆さまに周知することとされています。

このため、当組合においても、以下のとおり、詳細な個人情報の利用目的や利用方法等を
定め、組合会の承認をいただいた内容をホームページに掲載していますので、ぜひご確認く
ださい。

（１）レセプトデータを医療費分析に用い、組合の医療費適正化対策に利用するとともに、 
健康診査後の事後指導や生活習慣病予防教育の対象者抽出に利用します。

（２）レセプトデータを活用し、同一傷病で同月内に複数の医療機関等に受診した者、健康診査
の結果、要治療に該当したにもかかわらず未受診の者等に対する必要な指導を行います。

（１）健康診査および保健指導については、健診委託医療機関に業務委託して実施します。
（２）健診結果数値については、受診者に通知するとともに、健診結果数値データを健診委託

医療機関から受け取り、組合の業務処理コンピューターに入力し、健康審査後の事後
指導や生活習慣病予防教育の対象者抽出に利用します。

（３）健康診査は事業主との共同事業として実施することとし、受診者の健診結果数値、保健
指導対象者および保健指導種別については、事業主に連絡し、双方でそのデータを保
有し、受診者の健康管理に活用します。

（４）健康診査未受診者および保健指導未受診者に対する受診勧奨に当たっては、必要に応
じ、事業主や外部業者から加入者あてに照会および受診指導を行います。

（５）健診結果データを「マスター」に保存し、以後の健診結果データや医療費と比較するこ
とにより、健康管理事業や保健指導の参考資料とします。

（電通健康保険組合「個人情報の利用目的の公表について」より抜粋）
詳細な個人情報の利用目的や利用方法等はホームページに掲載していますので、ぜひご確認ください。

適用関係の各種届書等で得た個人情報1

レセプトデータ2

健康診査関係3



1213

健保組合インフォメーション

整
骨
院・接
骨
院
の

正
し
い
か
か
り
方

健
康
保
険
を
使
う
と
き
は
こ
こ
を
チ
ェッ
ク

　

近
所
で
も
よ
く
見
か
け
る
整
骨
院
・

接
骨
院
。
病
院
な
ど
と
同
じ
よ
う
な
感

覚
で
捉
え
が
ち
で
す
が
、
本
来
は
ま
っ

た
く
別
の
性
格
を
持
つ
施
設
で
す
。
整

骨
院
・
接
骨
院
で
施
術
を
行
っ
て
い
る

の
は
医
師
で
は
な
く
、
柔
道
整
復
師
と

呼
ば
れ
る
専
門
家
で
す
。
そ
の
た
め
、

手
術
を
し
た
り
、
薬
を
出
す
こ
と
は
で

き
ま
せ
ん
。

　

ま
た
、
健
康
保
険
が
使
え
る
の
は
医

療
と
は
違
っ
て
ご
く
限
ら
れ
た
範
囲
の

施
術
だ
け
に
な
り
ま
す
。
単
な
る
疲
労

回
復
の
た
め
の
マ
ッ
サ
ー
ジ
な
ど
に
は

健
康
保
険
が
適
用
さ
れ
ま
せ
ん
。

整
骨
院
・
接
骨
院
な
ど
に
よ
る
施
術（
治
療
）の
う
ち
、
健
康
保
険
が
使
え
る
ケ
ー
ス
は
ご
く
限
ら
れ
て
い
ま
す
。

⃝疲労性・慢性的な肩こりや
　筋肉疲労
⃝脳疾患後遺症などの慢性病
⃝スポーツなどの筋肉疲労から
　の回復目的
⃝病院や診療所などで、
　同じ負傷を治療している
⃝仕事中や通勤途上に
　起きた負傷
　（労災保険が適用される）

保険証は使えません

⃝急性または亜急性の
　打撲・ねんざ・肉離れ
⃝骨折・脱臼
　※応急手当てを除き、
　　医師の同意が必要

⃝荷物運びで腰を痛めた
⃝階段で足をひねった
⃝日常生活やスポーツで、
　ねんざや骨折をした

保険証が使えます

外傷性のけがなど
原因のある痛み

病気（内科的疾患）や
原因不明の痛み

施術を受ける前に、
健康保険が適用される
範囲を正しく理解して
利用しましょう。

　

領
収
書
は
通
院
の
た
び
に
受
け
取

り
、
必
ず
保
存
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

受
け
た
施
術
の
記
録
に
も
な
り
ま
す
の

で
、
明
細
書
も
も
ら
っ
て
お
く
の
が
ベ

ス
ト
で
す
（
領
収
書
の
無
償
交
付
は
義

務
化
さ
れ
て
い
ま
す
）。

　

長
期
に
わ
た
っ
て
症
状
が
改
善
し
な

い
場
合
は
、
医
師
の
診
察
を
受
け
ま
し

ょ
う
。
内
科
的
な
病
気
が
隠
れ
て
い
た

場
合
、
詳
し
い
検
査
の
で
き
な
い
整
骨

院
・
接
骨
院
で
は
発
見
が
遅
れ
て
し
ま

う
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

け
が
や
痛
み
の
原
因
に
よ
っ
て
は
健

康
保
険
の
対
象
に
な
ら
な
い
場
合
が
あ

り
ま
す
。
正
確
に
原
因
を
伝
え
て
、
健

康
保
険
が
使
え
る
か
を
施
術
を
受
け
る

前
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

　

整
骨
院
・
接
骨
院
で
健
康
保
険
を
使

う
際
は
、
保
険
請
求
に
使
う
書
類
「
療

養
費
支
給
申
請
書
」
に
署
名
を
求
め
ら

れ
ま
す
。
白
紙
の
状
態
の
申
請
書
に
は

署
名
せ
ず
、
記
載
内
容
（
自
分
が
受
け

た
施
術
な
ど
）
を
し
っ
か
り
確
認
し
て

か
ら
署
名
し
て
く
だ
さ
い
。

施術内容について
お尋ねすることがあります

　整骨院・接骨院から健保組合に請求され
る療養費の中には、健康保険の対象となら
ないもの、施術をしていない日の架空請求
や負傷名の水増し請求、施術部位を変えた
長期の請求など、一部不正な請求がありま
す。このため、健保組合では㈱社会保険シ
ステム研究会と提携し、必要に応じて負傷

部位、負傷原因、施術日、施術部位等を文
書または電話により確認させていただいて
おります。施術を受けたときの記録や領収
書等を大切に保管し、健保組合（委託先：

（株）社会保険システム研究会）からの照会
には必ず施術を受けたご本人がご回答くだ
さいますようご協力をお願いします。

長
期
間
か
か
る
場
合
は

医
師
の
診
察
を

提
出
書
類
は

白
紙
で
署
名
し
な
い

痛
み
の
原
因
を

正
確
に
伝
え
る

領
収
書
は
必
ず
も
ら
う



1415

もしかしたら、
血糖値の高いままに

していませんか

今さら聞けない
「糖尿病って
どんな病気？」

知っておきたい！ 合併症を引き起こす怖さ

　糖尿病にはいくつかの種類があります。今回は、糖尿病の中でも95%を占めるといわれる2型
糖尿病について触れていきます。この2型糖尿病は、自覚症状がないため、健診時の血糖検査・
尿検査で見つかるケースが少なくありません。「糖尿病の疑いがある」と診断されても、放置した
ままにしておくと、血糖値が高いまま生活を続けることになりとても危険です。高血糖の裏に潜む
危険を知っておきましょう。

監修／村山恵津子　一般財団法人 日本健康文化振興会・保健師

国民５人に１人が
「糖尿病の可能性あり」

●糖尿病の推計人数

平成28年国民健康・栄養調査の概要

国の調査によると、「糖尿病が強く疑わ
れる人」は約1,000万人、「糖尿病の可能
性を否定できない人」も約1,000万人と
推計されます。合わせて全国で2,000万人
に達し、国民5人のうち1人が糖尿病かそ
の予備群ということになります。

約1,000万人
糖尿病が強く
疑われる人

約1,000万人
糖尿病の可能性を
否定できない人

生活習慣病
を防ぐ

S e l f  C a r e

知ってるよ！
血糖値が高くなる

病気でしょ血糖値が高い
ぐらいで、

なぜ怖い病気と
いわれるの

健
康
保
険
組
合
で
は
、
海
外
で
治
療

を
受
け
た
と
き
に
か
か
っ
た
医
療
費
の

一
部
を「
海
外
療
養
費
」と
し
て
払
い
戻

し
ま
す
。
被
保
険
者
の
み
で
な
く
、
被

扶
養
者
と
な
っ
て
い
る
ご
家
族
に
か
か

っ
た
海
外
で
の
医
療
費
も
対
象
で
す
。

た
だ
し
、
支
給
対
象
は
日
本
国
内
で

保
険
診
療
と
し
て
認
め
ら
れ
て
い
る
医

療
行
為
に
限
ら
れ
ま
す
。
美
容
整
形
や

イ
ン
プ
ラ
ン
ト
な
ど
、
日
本
国
内
で
保

険
が
適
用
さ
れ
な
い
医
療
行
為
や
薬
が

使
用
さ
れ
た
場
合
に
は
、
支
給
対
象
に

な
り
ま
せ
ん
。

ま
た
、
治
療
目
的
で
海
外
へ
渡
航
し

て
診
療
を
受
け
た
場
合
や
、
帰
国
後
で

も
よ
い
よ
う
な
緊
急
を
要
さ
な
い
治
療

も
対
象
に
な
り
ま
せ
ん
。

な
お
、
海
外
出
張
中
も
し
く
は
海
外

派
遣
先
で
の「
業
務
上
」や「
通
勤
途
上
」

の
傷
病
の
場
合
、
健
康
保
険
で
は
な

く
、
労
災
保
険
な
ど
へ
申
請
し
ま
す
。

海
外
療
養
費
の
金
額
は
、
日
本
国
内

で
同
じ
傷
病
を
治
療
し
た
場
合
に
か
か

る
医
療
費
を
基
準
に
計
算
し
ま
す
。
具

体
的
に
は
、
そ
の
傷
病
を
日
本
で
治
療

し
た
と
し
て
、
そ
の
金
額
の
自
己
負
担

分
（
原
則
３
割
）
の
み
を
負
担
し
、
残

り
を
健
康
保
険
組
合
が
海
外
療
養
費
と

し
て
支
給
し
ま
す
。

な
お
、
実
際
に
海
外
で
支
払
っ
た
金

額
が
日
本
の
治
療
費
よ
り
も
安
い
と
き

に
は
、
実
際
に
支
払
っ
た
金
額
で
計
算

さ
れ
ま
す
。
自
己
負
担
が
３
割
で
あ
れ

ば
、
支
払
っ
た
金
額
の
７
割
が
海
外
療

養
費
の
金
額
と
な
り
ま
す
。

逆
に
、
海
外
で
か
か
っ
た
医
療
費
が

日
本
よ
り
も
高
い
場
合
、
海
外
と
日
本

の
差
額
分
に
つ
い
て
は
健
康
保
険
組
合

か
ら
の
支
給
は
あ
り
ま
せ
ん
。
自
己
負

担
が
３
割
で
あ
れ
ば
、
日
本
の
治
療
費

で
計
算
し
た
金
額
の
７
割
が
海
外
療
養

費
と
し
て
払
い
戻
さ
れ
ま
す
。

ま
ず
、
海
外
の
医
療
機
関
の
窓
口
で

医
療
費
全
額
を
い
っ
た
ん
支
払
い
ま

す
。
そ
の
際
に
、
治
療
内
容
の
証
明
書

（
診
療
内
容
明
細
書
）
と
、
診
療
に
要

し
た
医
療
費
の
明
細
書
（
領
収
明
細

書
）を
受
け
取
り
ま
す
。そ
し
て
、
健
康

保
険
組
合
に
海
外
療
養
費
の
支
給
申
請

書
と
下
記
の
書
類
を
提
出
し
ま
す
。
健

康
保
険
組
合
で
審
査
を
し
て
、
支
給
す

る
か
ど
う
か
決
定
し
ま
す
。

な
お
、
海
外
療
養
費
を
海
外
へ
直
接

送
金
す
る
こ
と
は
で
き
ず
、
事
業
主

（
会
社
）
を
経
由
し
て
支
給
す
る
こ
と

に
な
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
海
外
で
治

療
費
を
支
払
っ
た
日
の
翌
日
か
ら
２
年

を
過
ぎ
る
と
、
時
効
で
申
請
自
体
が
で

き
な
く
な
る
の
で
、
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

日
本
国
内
で
保
険
診
療
が

認
め
ら
れ
て
い
る

治
療
が
支
給
対
象

日
本
で
治
療
に
か
か
る
費
用
を

基
準
に
支
給
額
が
決
ま
る

海
外
療
養
費
の
仕
組
み
と
手
続
き

日
本
国
内
に
限
ら
ず
、
海
外
で
も
病
気
や
け
が
で
医
療
機
関
の
治
療
を
受
け
た
と
き
に
、

か
か
っ
た
医
療
費
の
一
部
を
健
康
保
険
組
合
が
払
い
戻
し
ま
す
。
こ
れ
を
「
海
外
療
養
費
」
と
い
い
ま
す
。

海外療養費の支給申請書・（歯科）診療内容明細書・領収明細書・
現地で支払った領収書の原本・各添付書類の翻訳文・受診者の海
外渡航期間が分かるパスポートや航空券などのコピー・海外の医
療機関に照会を行うことの同意書　その他

監
修
／
社
会
保
険
労
務
士
・
中
小
企
業
診
断
士
　
鈴
木
政
司

申
請
手
続
き
と
注
意
点

みんなの
健康保険

手続きに必要な書類
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血糖検査で確認することが大切です

検査のたびに血糖値が高いと言われるけれど、
特に症状はないし、このままでいいのかな…

血糖コントロールがきちんとできていれば、
これらの危険を予防することは十分可能です

糖
尿
病
は
、
高
血
糖
の
状
態
が
続
く
こ

と
で
引
き
起
こ
さ
れ
る
全
身
の
病
気
で

す
。
ま
ず
、
そ
の
血
糖
が
私
た
ち
の
体
の

中
で
、
ど
の
よ
う
な
働
き
を
し
て
い
る
の

か
知
っ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

血
糖
と
は
、
血
液
中
の
ブ
ド
ウ
糖
の
こ

と
で
す
。
私
た
ち
の
体
は
細
胞
で
で
き
て

お
り
、
個
々
の
細
胞
は
ブ
ド
ウ
糖
を
エ
ネ

ル
ギ
ー
源
と
し
て
生
き
て
い
ま
す
。

ブ
ド
ウ
糖
は
、
ご
飯
や
パ
ン
な
ど
の
穀

物
、
イ
モ
類
や
お
菓
子
な
ど
の
糖
質
に
含

ま
れ
て
い
ま
す
。
そ
れ
ら
を
摂
取
す
る
こ

と
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
え
て
い
ま
す
。
食

そ
も
そ
も
血
糖
っ
て
何
？

事
を
す
る
と
血
糖
は
増
え
、
１
～
２
時
間

を
ピ
ー
ク
に
減
っ
て
き
ま
す
が
、
生
命
維

持
に
必
要
な
ブ
ド
ウ
糖
は
、
必
要
量
が
決

ま
っ
て
い
て
、
常
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ
れ

る
仕
組
み
に
な
っ
て
い
る
の
で
す
。

イ
ン
ス
リ
ン
は
、
膵す
い

臓ぞ
う

か
ら
分
泌
さ
れ

る
ホ
ル
モ
ン
で
、
血
糖
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

す
る
重
要
な
役
割
が
あ
り
ま
す
。
空
腹
時

で
も
血
糖
が
一
定
量
（
70
～
１
０
０
㎎
／

㎗
）
に
維
持
で
き
て
い
る
の
は
、
持
続
し

て
分
泌
し
て
い
る
イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
掛

け
で
、
肝
臓
が
せ
っ
せ
と
ブ
ド
ウ
糖
を
産

生
し
て
送
り
出
し
て
い
る
か
ら
で
す
。

血
糖
値
は
、
食
後
は
上
昇
し
ま
す
が
、

ふ
つ
う
１
４
０
㎎
／
㎗
を
超
え
る
こ
と
は

な
く
２
～
３
時
間
で
元
の
水
準
に
戻
り
ま

す
。
こ
れ
も
、
追
加
分
泌
さ
れ
た
イ
ン
ス

リ
ン
が
、
肝
臓
と
筋
肉
に
働
き
掛
け
て
、

血
液
中
に
増
え
た
ブ
ド
ウ
糖
を
肝
臓
と
筋

肉
が
せ
っ
せ
と
取
り
込
ん
で
く
れ
る
か
ら

で
す
。

イ
ン
ス
リ
ン
分
泌
の
下
で
、
血
管
、
肝

臓
、
筋
肉
、
他
の
ホ
ル
モ
ン
な
ど
が
相
互

に
働
い
て
、
血
糖
は
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ
れ

て
い
る
の
で
す
。

そ
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
で
き
な
く
な
る

と
、
血
糖
上
昇
が
続
い
て
し
ま
い
糖
尿
病

へ
移
行
し
ま
す
。

●血糖コントロールがうまくいかなくなると

血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
の

カ
ギ
を
握
る
イ
ン
ス
リ
ン

筋肉に脂肪が付いた
り、筋肉が低下して、血
液中のブドウ糖取り込
みが悪くなります。

筋肉

内臓脂肪細胞が必要以上に大きくなって、その
内臓脂肪からインスリンの効きを悪くする生理
活性物質を出すようになります。結果、インスリ
ンは分泌されてもうまく働きません。

膵臓

血液中に常にブドウ糖
があふれるようにな
り、血管壁を傷つける
ようになります。

血管肝臓に脂肪がついて脂肪
肝になり、肝機能が低下
して、ブドウ糖の産生放
出のコントロール低下や
ブドウ糖の取り込みが悪
くなります。

肝臓

①～④のいずれかが確認された場合
「糖尿病型」と判定します。

⑤および⑥が確認された場合
「正常型」と判定します。

「糖尿病型」「正常型」いずれにも属さ
ない場合は「境界型」と判定します。

初回検査で「糖尿病型」を示し、別の日の検査でも「糖尿病型」を示した場合、「糖尿病」と診断します。
また、血糖値とHbA1cが共に「糖尿病型」を示した場合には、初回検査で「糖尿病」と診断します。

❶空腹時血糖値 ▶ 126㎎/㎗以上
❷75g経口ブドウ糖負荷試験（２時間値）※▶ 200㎎/㎗以上
❸随時血糖値 ▶ 200㎎/㎗以上
❹HbA1c※ ▶ 6.5%以上

❺空腹時血糖値 ▶ 110㎎/㎗未満
❻75g経口ブドウ糖負荷試験（２時間値）※ ▶ 140㎎/㎗未満

※75g経口ブドウ糖負荷試験／ブドウ糖液を飲み、1時間後、2時間後の血糖値を測る検査です。
※HbA1c検査／HbA1c（ヘモグロビン・エー・ワンシー）は、赤血球の中のヘモグロビンとブドウ糖がくっついたグリコヘモグロビンのことで、
　検査前１～２ヵ月間の平均血糖状態が分かる検査です。厚生労働省・日本人間ドック学会では、5.5％以下を正常範囲と定めています。

そのうち
なんだか
体に変化
が…

さらに　　　　 を引き起こす
危険が高まります。

最近では、がん、認知症、
アルツハイマー病も合併症として
引き起こすことが分かっています。

症状が現れるようになったら、
かなり糖尿病が進んでいます。

糖尿病の診断基準

平成30年度からの特定健診では、医師が必要と判断した場合に実施される検査項目
の中に、血清クレアチニン検査が追加されました。血清クレアチニン検査は、糖尿病
の合併症である糖尿病性腎症の早期発見にも有用とされる検査です。

特定健診でも
糖尿病合併症の早期発見

合併症

が続く。高血糖

糖尿病の   3 大合併症

●食べても食べても
　痩せていく
●疲れやすい
●喉が異常に渇く
●何回もトイレに行く
　ようになった

糖尿病性腎症
腎臓の細い動脈に障害が起こり慢性腎臓
病へ。さらに悪化すると人工透析治療も。

2

糖尿病性神経障害
手足のしびれや痛みなど末梢神経障害が
起こり、足の指などが壊死し切断するこ
とも。

3

糖尿病性網膜症
網膜の細い動脈に障害が起こり視力
が失われていき、やがて失明に。

1 内臓脂肪細胞

血糖
コントロールが
崩れる要因は？
食べ過ぎ
食事が不規則で、遅い時間の夕食
偏った食事
間食・夜食が多い
食後寝るまでの時間が短い（３０分～１時間）

多量飲酒

ストレスの蓄積

朝は欠食し、昼はドカ食い

身体活動不足
脳梗塞

狭心症・心筋梗塞

歯周病

生理活性物質

インスリン

ブドウ糖
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生活習慣病
を防ぐ

S e l f  C a r e

毎
日
、「
高
血
糖
駅
」か
ら
電
車
に
乗
る
と
、

歯
周
病
さ
ん
が
必
ず
隣
に
座
っ
て
き
て
、話
し
掛
け
て
き
ま
す
。

す
っ
か
り
パ
ー
ト
ナ
ー
気
分
で
い
る
歯
周
病
さ
ん
に

辟へ

き

え

き易
し
て
い
る
の
で
す
が
、ど
う
し
た
ら
よ
い
で
し
ょ
う
か
。

ル
ー
ト
を
変
え
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

途
中
駅
で
別
の
電
車
に
乗
り
換
え
て
く
だ
さ
い
。

歯
周
病
さ
ん
は
、
あ
な
た
の
気
持
ち
を
察
知
し
、
後
を
追
っ
て
は
こ
な
い
で
し
ょ
う
。

歯
周
病
は
、
歯
と
歯
肉
（
歯
茎
）
の

間
に
あ
る
浅
く
て
狭
い
溝
に
細
菌
が
感

染
し
て
、
炎
症
を
起
こ
す
よ
う
に
な

り
、
そ
れ
を
放
置
し
て
お
く
こ
と
で
発

症
す
る
病
気
で
す
。
ま
た
、
全
身
に
も

悪
影
響
を
及
ぼ
す
病
気
で
す
。
歯
周
病

は
「
糖
尿
病
の
第
6
の
合
併
症
」
と
も

い
わ
れ
る
く
ら
い
両
者
は
深
い
関
係
に

あ
り
ま
す
。

歯
周
病
の
原
因
菌
で
あ
る
歯
周
病
菌

は
、
強
力
な
毒
素
を
つ
く
り
ま
す
。
そ

の
毒
素
は
異
物
で
す
の
で
、
白
血
球
が

や
っ
つ
け
よ
う
と
し
て
、
炎
症
性
サ
イ

ト
カ
イ
ン（
Ｔ
Ｎ
Ｆ
－
α
）と
い
う
物
質

を
出
す
よ
う
に
な
り
ま
す
。
こ
の
物
資

が
血
液
を
介
し
て
体
内
を
巡
り
、
イ
ン

ス
リ
ン
の
働
き
を
邪
魔
す
る
よ
う
に
な

り
、
血
糖
値
上
昇
へ
と
つ
な
が
り
ま

す
。歯

周
病
を
治
療
す
る
と
、
歯
周
病
菌

の
数
が
減
る
た
め
、
Ｔ
Ｎ
Ｆ
－
α
の
分

泌
も
減
り
、
イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
が
回

復
に
向
か
い
ま
す
。
つ
ま
り
、
歯
周
病

を
早
期
発
見
・
早
期
治
療
す
る
こ
と
が

糖
尿
病
悪
化
を
防
ぐ
こ
と
に
も
つ
な
が

る
の
で
す
。

　

歯
周
病
菌
は
、
動
脈
硬
化
の
進
行
に

も
深
く
関
わ
っ
て
い
る
こ
と
が
分
か
っ

て
い
ま
す
。心
筋
梗
塞
な
ど
の
発
症
を

防
ぐ
た
め
に
も
、
糖
尿
病
の
予
防
対
策

と
併
せ
て
、
歯
周
病
の
予
防
と
治
療
に

努
め
る
こ
と
は
大
切
で
す
。

歯
周
病
治
療
で

糖
尿
病
も
改
善 村山保健師の

なるほど！
人生相談

口の中の健康にも気を配って
糖尿病や歯周病は生活習慣から引き起こされることがほ
とんどです。バランスの良い食事と適度な運動、十分な睡
眠、ストレスをためない生活、食後のブラッシングなど毎
日の生活習慣を見直してみましょう。特に糖尿病や予備
群の可能性のある人は、口の中の健康にも気を配って、定
期的に歯科健診を受けるようにしましょう。

歯周病セルフチェック
❶朝起きたとき、
　口の中がネバネバする。
❷ブラッシング時に出血する。
❸口臭が気になる。
❹歯肉がむずがゆい、痛い。
❺歯肉が赤く腫れている。
❻堅い物が噛みにくい。
❼歯が長くなった
　ような気がする。
❽歯と歯の間の隙間に
　食べ物が挟まる。

思い当たる症状が3つ以上あったら、
歯科医のチェックを！

歯周病も
早期発見が
大事です

奇妙な相談にも真
しん

摯
し

に答える

歯
周
病
菌
は

動
脈
硬
化
も
進
行
さ
せ
る

日本臨床歯周病学会webサイトより一部改変

お答え
します

ぽっこりおなかを
引っ込めよう！

ぽっこりおなかは、内臓脂肪がたまっているだけでなく、おなかの筋肉が弱
って押さえが利かなくなった状態です。内臓を支え、姿勢を正しくする役割
がある腹筋のインナーマッスルを鍛え、ぽっこりおなかを引っ込めましょう。健康運動指導士

一般社団法人ケア・ウォーキング普及会

黒田恵美子

背中とお尻を壁に付けたままで足を前に出す運動
です。一見簡単な動作のように見えますが、いざ
やってみると、腰が反ったり、背中やお尻が離れ
てしまいやすく、なかなか難しいもの。ちゃんと
できないのはインナーマッスルが弱い証拠でもあ
ります。じっくりおなかに力を入れて、やってみ
ましょう。

カラダの
お悩み改善
トレーニング

勢いでパッと出すのではなく、足先で床を
こすりながら押し出すのがポイントです。
体が軸足に大きく傾くのも NG。うまくで
きない人は、猫背になって背中を壁に押し
付けるようにするとおなかに力を入れやす
くなります。

壁に背中とお尻を付けて立ち、足は壁から少
し離します。頭は壁に付けても付けなくても
結構です。手は斜め下に伸ばし、手のひらを
壁に当てておきます。

1
背中とお尻が壁から離れないように、片足だ
けスーッと前に押し出します。膝は伸ばした
まま、床から足先が離れない所で止めます。
足をおなかから押し出すような意識でゆっく
り行います。

2
②が簡単にでき余裕のある方は、さらに前に
出した足の膝を曲げて引き上げてみましょ
う。左右交互に10～20回くらい行います。3
ここに注意！

NG

こうして
改善！

お尻が
離れる

体が
傾いて
いる
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持
駒
　
角
、
銀

う
ま
い
捨
て
駒
の

発
見
を
し
て
く
だ
さ
い
。

　（
10
分
で
初
段
）出題／九段　北村昌男出題／九段　中村秀仁
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手
順
に
気
を
付
け

て
。

　（
10
分
で
初
段
）

黒
先
で
ど
う
な
り
ま
す
か
。

詰  

碁
詰 

将 

棋

詰  

碁
詰 

将 

棋

ヒ
ン
ト

ヒ
ン
ト

脳が目覚める
PUZZLE

ヒントに合わせてマスを埋め、盤面を完成
させましょう。ａ～ｄに入る文字をつなげ
て、答えを見つけてください。

パズル制作／ニコリ

ルール
❶文字の入らないマスは黒く塗りつぶします。
❷タテヨコに入る言葉の前後は、必ず黒マスか
ワクの外周になります。
❸黒いマスがタテヨコに連続したり、盤面を分
断することはありません。
❹小さい「ッ」や「ャ・ュ・ョ」は大きい文字とし
て考えます。
❺｢ン｣や「ー」で始まる言葉は入りません。
❻同じ言葉は２回以上入りません。

ヒント
⃝１に入るセンメンダイは、Ａに入るセノビと交
差する。
⃝４に入るカレンダーは、Ｄに入るサンポと交
差する。
⃝ヨコに入るアサブロは、タテに入るキイロと
交差する。
⃝盤面全体に「カ」の字は５つ入る。
⃝ナツト、オリ、スキ、ビカはすべてヨコに入
る。
⃝インコース、カカリツケ、シヤ、ダハはすべて
タテに入る。

EA CB D F G

6

7

5

3

4

2

1

b

a

c d

答 a b c d e f

推理クロスに
チャレンジ

【詰碁】
《正解》黒先白死
《解説》
　黒１と白２の交
換の後、黒３、黒
５が好手順です。
黒７までで１の所が欠け目になり白死となります。
　黒１で３は、白４、黒５、白１、黒７、白２でコ
ウ。黒３で６は、白３でセキ活きとなります。

【詰将棋】
《正解》
２三銀、同玉、１四角、同玉、３四竜、同歩、
２四角成まで7手詰め。
《解説》初手を３一角打は同飛、同角成、同玉以
下詰まない。初め２三銀と玉の頭に打つのが最善。
２三同銀は３三竜で簡単。したがって２三同玉よ
りなく、そこで１四角と打って玉で取らせ、続く
３四竜と引くのが詰将棋らしい一連のうまい捨て
駒でこの問題の狙い。３四同歩に後は４二角の活
用がトドメとなって解決します。
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答　ハヤオキ（早起き）

【脳が目覚めるPUZZLE】
解答

センメンダイ
ノカハンシ
ビカサコヤ
カレンダー

オリポスキ
ナツトカイ
カケアサブロ

禁止対象は魅力的
〜 禁断の果実効果 〜

東京大学薬学部薬品作業学教室 
教授・薬学博士  池谷裕二

（いけがや・ゆうじ）1970年生まれ。
1998年に東京大学にて薬学博士号
を取得。2002～2005年にコロンビア
大学（米ニューヨーク）に留学を挟
み、2014年より現職（東京大学薬学
部教授）。専門分野は大脳生理学。特
に海馬の研究を通じて、脳の健康に
ついて探究している 。文部科学大臣
表彰 若手科学者賞（2008年）、日本学
術振興会賞（2013年）、日本学士院学
術奨励賞（2013年）などを受賞。著書
に『海馬』『記憶力を強くする』『進化
しすぎた脳』などがある。

　トリカブトは「附
ぶ す

子」と呼ばれ、狂言の題目にな
っています。こんなストーリーです。家主が使用人
に「この桶の中身は附子だから危険だぞ」と諌

いさ

めて
外出します。ところが、こっそり桶をのぞくと、な
んと中身は砂糖。誘惑に負けて全部なめてしまいま
した。
　このように、禁止されると気になってしまう心理
は人々に普遍的で、聖書のエデン物語になぞらえて

「禁断の果実効果」などと呼ばれます。
　例えば、子供たちに好きなオモチャを選ばせま
す。このとき一つだけ遊ぶのを禁止すると、そのオ
モチャへの関心が高まります。強い語調で禁止する
ほど効果が強く現れます。面白いことに９～ 10 歳
の学童たちは禁止されたオモチャに対して関心を強
めますが、４～５歳の幼児では逆に、禁止されたら
素直に関心が減じます。禁断の果実効果は、成長に
伴う社会適合として後天的に身に付いた心理現象な
のです。
　親からオモチャで遊んでいけないと禁止されたと

します。子供にとって禁止されることは不愉快な経
験です。いや、そもそも、そのオモチャが好きだっ
たからこそ遊ぼうとして叱られたわけで、もし好き
でなかったら遊ぶこともなく、当然、叱られること
もありません。
　つまり、禁止は「禁止対象が魅力的である」とい
う暗黙のシグナルになっているのです。こうした推
測を成長の過程で学習し、一般化された心理こそ、
禁断の果実効果です。
　禁断の果実効果は、単なる「あまのじゃく」では
ありません。社会的利点があります。「この裏山で
は山菜は採れないよ」「私はまったく試験勉強して
ないよ」「あの株は買ってはいけないよ」などと言
われたとき、素直にうのみしたら、それまでです。
他人の発言は常に真実を反映しているわけではあり
ません。「何か隠しているかもしれない」と思い巡
らせる能力は、社会生存で大切なことです。実際、
附子もエデンの果実も、甘くて美味しかったのです
から。
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イスクリームを選ぶ基準は乳脂肪
や価格の他にもう２つポイントが
あります。一つは200㎉程度、容

量は150㎖以下です。
　これには理由があります。１日のおやつ
のカロリーの目安は 200㎉ですから、大き
くオーバーしてしまうと太ってしまいます。
　100円程度の安価なアイスクリームの中
でも、乳脂肪の代わりに植物性脂肪を使っ
てコクを出している商品があるので要注
意。うっかりすると脂肪の取り過ぎによる
カロリーオーバーを招く場合があります。
　また、カップのサイズが大きい物も要注
意。乳脂肪が少ないためにカロリーが抑え
られていても、カップのサイズが大き過ぎ
ると量をたくさん食べてしまいます。する
と今度は食べ過ぎによりカロリーオーバー
を起こしてしまいます。
　アイスクリームのカロリーや容量はパッ
ケージに表記されているので、必ずチェッ
クしてから購入しましょう。

ア

味
は
バ
ニ
ラ
が
一
番
お
薦
め
。
カ
ッ
プ
に
入
っ
た

バ
ニ
ラ
味
の
物
が
余
分
な
カ
ロ
リ
ー
を
呼
び
込
み
ま

せ
ん
。
バ
ニ
ラ
で
も
モ
ナ
カ
や
コ
ー
ン
が
つ
い
て
い

れ
ば
カ
ロ
リ
ー
は
ア
ッ
プ
し
て
し
ま
い
ま
す
。
チ
ョ

コ
レ
ー
ト
味
や
抹
茶
味
は
カ
ロ
リ
ー
が
高
め
。
特
に

抹
茶
味
は
要
注
意
。
も
と
も
と
抹
茶
が
持
つ
苦
み
を

消
す
た
め
に
砂
糖
が
多
く
使
わ
れ
て
い
る
の
で
、
乳

脂
肪
の
量
に
差
が
な
く
て
も
砂
糖
の
量
が
多
め
に
な

り
が
ち
な
の
で
す
。

氷
菓
、
つ
ま
り
か
き
氷
や
シ
ャ
ー
ベ
ッ
ト
は
ア
イ

ス
ク
リ
ー
ム
に
比
べ
て
水
分
が
多
く
カ
ロ
リ
ー
は
ぐ

っ
と
低
め
で
す
。
し
か
し
、
練
乳
が
た
っ
ぷ
り
か
か

っ
て
い
た
り
、
冷
凍
の
フ
ル
ー
ツ
が
添
え
て
あ
る
、

あ
ん
こ
が
多
め
に
盛
っ
て
あ
る
な
ど
、
ト
ッ
ピ
ン
グ

の
カ
ロ
リ
ー
が
高
く
て
安
心
で
き
ま
せ
ん
。
こ
の
よ

う
な
ゴ
ー
ジ
ャ
ス
な
氷
菓
は
価
格
が
１
０
０
円
以
上

す
る
の
で
、
こ
れ
も
判
断
の
目
安
に
な
り
ま
す
。

か
っ
て
き
ま
す
。
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
は
値
段
の
高
さ

に
比
例
し
て
、
含
ま
れ
る
乳
脂
肪
が
高
く
な
る
か
ら

で
す
。
つ
ま
り
、
価
格
が
高
め
な
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム

を
食
べ
る
と
太
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

一
方
、
価
格
が
低
め
の
棒
付
き
の
ア
イ
ス
ク
リ
ー

ム
な
ど
は
乳
脂
肪
が
ゼ
ロ
の
も
の
が
多
く
、
入
っ
て

い
て
も
量
が
か
な
り
少
な
い
の
で
す
。
同
じ
よ
う

に
、
安
い
カ
ッ
プ
ア
イ
ス
に
は
乳
脂
肪
が
あ
ま
り
入

っ
て
い
ま
せ
ん
。
乳
脂
肪
が
少
な
い
分
、
カ
ロ
リ
ー

が
低
く
な
り
ま
す
。
乳
脂
肪
が
多
く
な
る
と
そ
の
分

砂
糖
の
使
用
量
が
増
え
て
い
き
ま
す
。
脂
肪
分
が
多

い
と
甘
み
を
感
じ
に
く
く
な
る
た
め
、
砂
糖
を
多
め

に
入
れ
な
け
れ
ば
お
い
し
く
な
ら
な
い
の
で
す
。
砂

糖
な
ど
甘
味
料
の
量
が
増
え
れ
ば
カ
ロ
リ
ー
も
ア
ッ

プ
し
て
し
ま
う
の
で
す
。

価
格
が
安
く
て
も
、
お
い
し
い
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム

は
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。
そ
の
目
安
が
１
０
０
円
前

後
な
の
で
す
。
安
い
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
を
選
ぶ
の
が

太
ら
な
い
食
べ
方
な
の
で
す
。

た
だ
し
、
カ
ロ
リ
ー
が
低
い
と
い
っ
て
も
、
積
み

重
な
る
と
そ
れ
な
り
の
カ
ロ
リ
ー
に
な
り
ま
す
。
週

て
き
ま
す
。

そ
こ
で
、「
ア
イ
ス
は
楽
し
み
た
い
け
れ
ど
、
太

り
た
く
な
い
！
」
と
い
う
希
望
を
か
な
え
る
の
が

「
ア
イ
ス
は
１
０
０
円
程
度
の
物
を
選
ぶ
！
」
で
す
。

ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
は
含
ま
れ
る
乳
脂
肪
が
多
い
ほ

ど
お
い
し
い
と
感
じ
る
特
徴
が
あ
り
ま
す
。
乳
脂
肪

の
「
脂
肪
」
の
味
が
お
い
し
さ
の
源
で
す
。
脂
肪
は

人
間
の
生
命
維
持
に
欠
か
せ
な
い
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
な

の
で
、
本
能
的
に
お
い
し
い
と
感
じ
る
味
で
す
。
ま

た
、
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
の
コ
ク
を
与
え
、
お
い
し
さ

を
ア
ッ
プ
さ
せ
る
の
も
脂
肪
の
味
で
す
。

同
時
に
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
の
甘
い
味
は
、
脂
肪
と

同
じ
く
身
体
に
欠
か
せ
な
い
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
の
味
で

す
。
だ
か
ら
赤
ち
ゃ
ん
の
時
か
ら
誰
し
も
が
甘
い
物

が
大
好
き
。
成
長
に
伴
っ
て
甘
み
に
対
す
る
好
み
は

変
わ
っ
て
い
き
ま
す
が
、
生
き
て
い
く
上
で
と
て
も

魅
力
的
な
味
な
の
で
す
。
し
か
も
甘
い
味
は
脳
に
幸

福
感
を
も
た
ら
す
働
き
を
持
っ
て
い
ま
す
。
甘
い
味

を
食
べ
る
と
ス
ト
レ
ス
が
軽
く
な
る
気
持
ち
に
な
る

の
は
こ
の
た
め
な
の
で
す
。

そ
こ
で
、
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
を
選
ぶ
と
き
は
、

「
太
り
に
く
い
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
」
を
見
極
め
て
選

択
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
の
味
の
大
き
な
柱
は
砂
糖
の
甘

み
と
牛
乳
の
乳
脂
肪
で
す
。
と
こ
ろ
が
こ
の
乳
脂
肪

は
原
料
と
し
て
高
め
な
の
で
す
。
つ
ま
り
、
乳
脂
肪

が
多
い
ほ
ど
価
格
が
高
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
価

格
が
高
い
物
ほ
ど
脂
肪
も
多
く
な
る
の
で
す
。
脂
肪

が
多
い
と
そ
の
分
太
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

価
格
に
注
目
す
る
と
「
太
り
や
す
い
ア
イ
ス
ク
リ

ー
ム
」
と
「
太
り
に
く
い
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
」
が
分

暑
い
時
季
に
な
る
と
食
べ
た
く
な
る
の
が
ア
イ
ス

ク
リ
ー
ム
。
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
は
気
温
が
22
〜
23
度

に
な
る
と
売
れ
始
め
る
商
品
で
す
。
気
温
が
30
度
を

超
え
る
と
、
か
き
氷
の
よ
う
な
氷
菓
が
売
れ
始
め
ま

す
。
暑
過
ぎ
る
と
水
分
が
多
い
物
が
欲
し
く
な
る
よ

う
で
す
。
こ
れ
は
汗
を
か
く
量
が
関
係
し
て
い
る
の

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
暑
い
時
期
は
ど
こ
で

も
エ
ア
コ
ン
が
効
い
て
い
ま
す
の
で
、
実
際
は
室
温

が
25
〜
26
度
あ
た
り
の
場
所
に
長
く
い
る
こ
と
に
な

り
、
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
が
欲
し
く
な
る
回
数
が
増
え

アイスクリームは
１００円程度の商品がお薦め！

暑い日が続くと食べたくなるアイスクリーム。でも絶対太りたくない！
そんな矛盾する希望をかなえる方法なんて…。あるんです！

実はひとえに「アイス」といっても成分によって結構違いがあり、今回はそこを解説します。

ア
イ
ス
は
楽
し
み
た
い
け
れ
ど

太
り
た
く
な
い
人
は

太
り
に
く
い
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム

に
変
え
て
し
ま
う
！

「200㎉程度、
容量は150㎖以下」
も目安の一つ

1 １００円程度の物を選ぶ
2  価格が高いアイスクリームを食べる
　 と太ってしまう
3  夜遅い時間ならシャーベットにする
4  バニラ味がお薦め

column

1万人の悩みを解決した
管理栄養士が教える、
ダイエット・栄養・健康に

関するハウツー

３
回
ま
で
が
目
安
で
す
。

ま
た
、
夜
の
10
時
以
降
は
や
め
て
お
き
ま
し
ょ

う
。
飲
み
会
の
最
後
に
デ
ザ
ー
ト
と
し
て
出
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
が
、
遅
い
時
間
の
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
は

か
な
り
太
り
や
す
い
で
す
。

私
た
ち
は
体
内
時
計
と
い
う
も
の
を
持
っ
て
い
ま

す
。
こ
の
体
内
時
計
は
時
計
遺
伝
子
に
よ
っ
て
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
さ
れ
て
い
ま
す
。
実
は
、
こ
の
時
計
遺
伝

子
の
中
に
体
重
に
大
き
な
影
響
を
与
え
る
遺
伝
子
が

あ
る
の
で
す
。
そ
れ
が
「
Ｂ
Ｍ
Ａ
Ｌ
１
（
ビ
ー
マ
ル

ワ
ン
）」。
こ
の
遺
伝
子
は
脂
肪
の
合
成
を
促
す
働
き

が
あ
り
ま
す
。

Ｂ
Ｍ
Ａ
Ｌ
１
は
夜
10
時
か
ら
深
夜
２
時
に
最
も
量

が
増
え
ま
す
。
こ
の
時
間
帯
に
食
べ
た
物
は
脂
肪
に

変
化
し
や
す
く
、
最
も
太
り
や
す
い
時
間
帯
な
の
で

す
。
ど
う
し
て
も
、
と
い
う
と
き
は
水
分
の
多
い
シ

ャ
ー
ベ
ッ
ト
を
選
び
ま
し
ょ
う
。

遅
い
時
間
に
食
べ
た
い
な
ら

水
分
の
多
い
シ
ャ
ー
ベ
ッ
ト
を
選
ぶ

味
は
バ
ニ
ラ
が
一
番

チ
ョ
コ
や
抹
茶
は
カ
ロ
リ
ー
高
め

●厚生労働省が定めている
　アイスクリームの種類

乳固形分 乳脂肪
アイスクリーム 15.0％以上 （8.0％以上）
アイスミルク 10.0％以上 （3.0％以上）
ラクトアイス  3.0％以上
この他氷菓 乳固形分は少なく、ほとんど

含まれない

あした
元気に

管理栄養士・
健康運動指導士

菊池真由子

Point
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礁
に
砕
け
散
っ
た
し
ぶ
き

が
、
岬
の
上
に
届
か
ん
ば
か

り
に
湿
っ
た
潮
風
の
香
り
を

湧
き
立
た
せ
て
く
る
。
夏
草
に
覆
わ
れ

た
斜
面
に
は
天
上
に
駆
け
上
が
る
か
の

よ
う
に
１
２
３
基
も
の
鳥
居
が
並
び
、

そ
の
様
は
あ
る
種
神
秘
的
で
異
様
。
こ

の
光
景
に
魅
か
れ
訪
れ
る
外
国
人
が
邦

人
以
上
に
増
え
て
い
る
。

　

山
口
県
北
部
の
長
門
市
に
あ
る
「
元

乃
隅
稲
成
神
社
」。
こ
の
地
を
訪
れ
る

ン
グ
Ｔ
ｏ
ｐ
30
」
に
も
選
ば
れ
た
た
め

か
、
そ
れ
ま
で
あ
ま
り
知
名
度
が
高
く

な
か
っ
た
田
舎
の
岬
の
上
に
外
国
人
が

ひ
し
め
い
て
い
る
の
で
あ
る
。

　

さ
て
、
ド
ミ
ノ
倒
し
が
起
き
そ
う
な

深
紅
の
ト
ン
ネ
ル
に
入
っ
て
み
る
。
高

さ
３
ｍ
も
な
く
、
幅
は
２
、
３
人
が
や

っ
と
通
れ
る
ほ
ど
の
心
地
良
い
閉
塞

感
。
だ
か
ら
手
を
取
り
、
無
限
に
続
く

何
か
を
求
め
、
感
じ
る
に
は
最
適
な
散

策
道
に
な
る
。
そ
の
ほ
ほ
笑
ま
し
い
2

人
だ
け
の
結
界
を
、
小
さ
な
子
供
た
ち

が
嬌
声
を
上
げ
て
駆
け
抜
け
程
よ
く
破

っ
て
い
く
。
驚
く
声
は
外
国
語
。
日
本

人
で
す
ら
ま
だ
知
ら
な
い
素
敵
な
場
所

が
、
こ
の
地
を
含
め
ま
だ
い
っ
ぱ
い
あ

る
の
で
は
な
い
か
。
辺
鄙
な
岬
が
外
国

人
で
賑
わ
う
光
景
に
、
日
本
を
再
発
見

し
た
よ
う
な
気
分
に
な
る
。

に
は
結
構
時
間
が
か
か
る
。
は
る
ば
る

と
い
え
ば
少
し
大
げ
さ
か
も
し
れ
な
い

が
、
中
国
山
地
を
越
え
て
行
く
の
で
あ

る
。
空
港
や
新
幹
線
を
使
っ
て
も
決
し

て
近
く
は
な
い
。
し
か
し
、
メ
デ
ィ
ア

の
力
は
絶
大
だ
。
Ｃ
Ｎ
Ｎ
が
ウ
ェ
ブ
上

で
発
表
し
た
「
日
本
の
最
も
美
し
い
場

所
31
選
」
で
、
金
閣
寺
、
厳
島
神
社
、

鳥
取
砂
丘
な
ど
と
並
び
ラ
ン
ク
イ
ン
。

ト
リ
ッ
プ
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
が
発
表
し
た

「
行
っ
て
よ
か
っ
た
寺
社
仏
閣
ラ
ン
キ

岩

天
に
駆
け
上
が
る

１
２
３
基
の
鳥
居

日本、
再発見

元も

と

の

す

み

い

な

り

乃
隅
稲
成
神
社

【 

山
口
県・長
門
市 

】

「稲荷」神社は全国に約4万社で「稲成」は2
社のみ。願望成就の由来により「成る」となっ
たという。鳥居のトンネルをくぐり抜けた高
台の一番上、高さ約6mの大鳥居の上部には

「日本一入れにくい賽銭箱」があり、見事投げ
入れることができたら願い事がかなうとか。

「日本の棚田百選」、東後畑地区の棚田。夕日が沈むとイカ釣り漁船の漁火が灯る。この日は
湿った空気で線香花火が最後に落ちる寸前のような色。波に揺れ、潮風に瞬いている。

長門市仙崎は童謡詩
人・金子みすゞが暮ら
した町。「星とたんぽ
ぽ」「私と小鳥と鈴と」
などの名作が今も愛さ
れる。みすゞ通りには
生家が営んでいた書店
や育った部屋が再現さ
れている。上の写真は
仙崎駅のモザイク画。

古くから捕鯨が盛んだった仙崎港にあるオブジェ。くじら
資料館では古式捕鯨の資料を展示している。現在は仙崎イ
カやかまぼこが特産。海岸に流れ着いた果実から種を播い
たとされる夏みかんの原樹にちなんだ菓子も。
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にんじん 1/2本
セロリ １本
　　水 大さじ５
　　酢 大さじ３
　　砂糖 小さじ２
　　カレー粉 小さじ1/2
　　塩 小さじ1/3
しょうがの薄切り ４枚
ローリエ １枚

豚もも肉（ブロック） ２００ｇ
　　しょうがの薄切り ２枚
　　ねぎ 少々
　　砂糖　　　　　　 大さじ１
　　酒　　　　　　　 大さじ１
　　しょうゆ　　　　 小さじ２
　　ごま油　　　　　 小さじ1/2
　　おろしにんにく　 少々
　　こしょう　　　　 少々
レタス　　　　　 ２枚
トマト　　　　　 １個
みょうが　　　　　　 １個
　　赤唐辛子の輪切り 1/4本分
　　酢　　　　　　　 小さじ２
　　しょうゆ　　　　 小さじ１
　　ごま油　　　　　 小さじ１
　　砂糖　　　　　　 ひとつまみ
　　ごま 適量

作
り
方

火を使う料 理は、この 時 期 暑くて大 変 。
そんなとき電 子レンジを活 用すれば

室 温も上がらず料 理 の 時 短もかないます。
スパイスなども上 手に使って、

おいしく夏 バテを予 防しましょう。

チャーシューのおかずサラダ

Main Dish

チャーシューの
おかずサラダ

（１人分／33㎉　塩分0.8ｇ）

A

❶にんじんとセロリは、食べやす
い大きさに切る。

❷電子レンジ加熱対応のコンテナ
に A を入れて混ぜ、しょうが
とローリエを加える。

❸②に①を入れて混ぜ、コンテナ
のふたをずらしのせる。電子レ
ンジで２分くらい加熱し、ふた
をしてそのまま冷ます。

❶豚もも肉を電子レンジ加熱対応
のコンテナに入れ、Aを加えてか
らめる。そのまま常温に20分く
らい置いて漬け込む。

❷①にコンテナのふたをずらして
のせ、電子レンジで３分くらい
加熱する。いったん取り出して
肉をひっくり返し、さらに３分
加熱してふたをし、そのまま冷
ます。

❸レタスとトマトは食べやすい大
きさに切り、みょうがは千切り
にする。

❹③を皿に盛って薄切りにした②
をのせる。その上にＢを混ぜ合
わせたドレッシングを回しか
け、ごまを振る。

材
料（
２
人
分
）

（1人分／229㎉　塩分1.4ｇ）

A

B

ヘルシー
ごはん

カレーピクルス

カレーの風味と酸味は
食欲がないときにお薦め

Side

●豚肉も野菜も、加熱後に冷めるまでふたをしておくと、余熱の効果で
味がしっかりとしみわたる。

●味付けを 2 段階にすると、塩分が少なめでも、物足りなく感じにく
い。

●香味野菜やスパイスを加えると、熱が入るほどに風味が広がる。

豚もも肉は、疲労回復効果のあるビ
タミン B1 が豊富で、高たんぱく
質、低脂肪、低糖質。電子レンジで
加熱して冷ます間に味がよくしみ込
むため、塩分が少なめでもしっかり
とした味になります。

ここがヘルシー！

30 分

目安時間

4 分

目安時間

しっとりやわらかい豚肉を
中華風だれでさっぱりと

材
料（
２
人
分
）

作
り
方
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