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今 日 も
笑 顔 で

3

康
を
意
識
す
る
よ
う

に
な
っ
た
の
は
、
20
代

前
半
に
テ
レ
ビ
番
組

の
リ
ポ
ー
タ
ー
の
お
仕
事
で
、
月
の

半
分
以
上
も
海
外
に
行
っ
て
い
た
頃

で
す
。
訪
れ
る
国
に
よ
っ
て
食
べ
物

は
違
う
し
、
時
差
は
あ
る
し
、
気
候

も
日
本
と
は
異
な
る
こ
と
が
多
く
、

そ
の
中
で
体
調
を
維
持
す
る
た
め
に

は
、
い
や
応
な
く
自
分
の
体
と
向
き

合
う
し
か
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
私

が
元
気
で
楽
し
く
し
て
い
な
い
と
、

視
聴
者
に
そ
の
国
の
良
さ
は
伝
わ
り

ま
せ
ん
か
ら
ね
。
体
力
に
は
自
信
が

健

あ
る
方
で
し
た
が
、
そ
れ
だ
け
で
は

ダ
メ
で
、
や
は
り
食
べ
る
物
や
、
体

調
の
変
化
に
気
を
使
う
こ
と
の
大
切

さ
を
、
身
を
も
っ
て
学
び
ま
し
た
。

こ
の
お
仕
事
を
約
２
年
間
続
け
ら
れ

た
こ
と
は
大
き
な
財
産
と
な
り
ま
し

た
。

　

も
と
も
と
好
奇
心
は
旺
盛
な
方

で
、
行
っ
た
こ
と
の
な
い
場
所
を
訪

ね
た
り
、
食
べ
た
こ
と
の
な
い
物
を

口
に
す
る
こ
と
は
大
好
き
。
俳
優
と

し
て
い
ろ
い
ろ
な
役
を
演
じ
る
こ
と

も
楽
し
く
て
、
前
向
き
に
取
り
組
む

こ
と
が
で
き
ま
す
。
た
だ
、
そ
れ
も

心
身
と
も
に
健
康
で
あ
っ
て
こ
そ
、

だ
と
思
い
ま
す
。

　

お
休
み
の
日
に
、
山
へ
ト
レ
ッ
キ

ン
グ
に
出
掛
け
た
り
、
海
で
ダ
イ
ビ

ン
グ
を
楽
し
ん
だ
り
す
る
の
で
す

が
、
ど
ち
ら
も
非
日
常
の
場
所
で
、

人
と
話
す
こ
と
は
少
な
く
、
自
分
自

身
と
向
き
合
い
な
が
ら
過
ご
し
ま

す
。
私
に
と
っ
て
は
心
を
リ
フ
レ
ッ

シ
ュ
す
る
時
間
に
も
な
っ
て
い
る
ん

で
す
ね
。
こ
う
い
う
時
間
を
意
識
し

て
つ
く
る
こ
と
は
、
心
の
健
康
を
考

え
る
と
き
、
と
て
も
大
切
に
な
っ
て

く
る
と
思
い
ま
す
。

［ 女優・モデル ］
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健 康 保 険 の 手 続き 早 分 かり

禁 煙 の す す め

健 診 結 果 から 生 活 習 慣 改 善  C h a l l e n g e

あした 元 気 に

くらし にプ ラス

全 国 　 体 感×絶 景

夜９時 以 降 で も 大 丈 夫！
や さしい 夜 食 レシピ

脳 が 目 覚 め る パ ズ ル

すずき ちなみ／ 1989年、岐阜県生まれ。テレビ、CM、ファッション誌
などで幅広く活躍し、NHK「ふらっとあの街旅ラン10キロ」「どーも、
NHK」、TBS「世界ふしぎ発見」、メーテレ「デルサタ」などにレギュラー
出演している。飛騨・美濃観光大使も務める。

非
日
常
の
場
所
へ
出
掛
け
て

自
分
自
身
と
向
き
合
う

時
間
を
つ
く
っ
て
い
ま
す

鈴木ちなみ さ
　ん
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事業区分 対象者 実施時期 実施内容 実施目標

健康診断事業

被保険者
30歳
以上

男性35歳
女性30歳
以上

年間

①定期健康診断（１人年１回）
　加入事業所の社員を対象に健康管理センターまたは契約医療機関（三者契約医療機関）で実

施する。
②日帰り人間ドック（１人年１回）
　被扶養者、特例退職被保険者、任意継続被保険者を対象に契約医療機関で実施する。
③特定健診（40歳以上加入者）　
　定期健康診断および日帰り人間ドックに併せて実施する。（国の目標値：90％以上）
④特定健診の未受診者への対応
●被扶養者等の受診率向上
　被扶養者等の未受診者に対して、文書による受診勧奨を実施する。（年２回）
●長期間（３年以上）未受診者に対して、郵送による血液検査の受診案内や電話による受診勧奨

等を実施する。（年１回）
⑤がん検診　
　定期健康診断および日帰り人間ドックに加えて実施する。
●肺がん検診（４５歳以上・ブリンクマン指数800以上）
●前立腺がん検診（５５歳以上の男性）
●女性検診（３０歳以上）：子宮がん・乳がん検診
⑥女性特別検診の受診促進
　女性特別検診の未受診者（社員）に対する文書等による受診勧奨や加入事業所と連携して、新

生物（がん）の早期発見を図る。

特定健診
受診率
83.2％

被保険者
98.1％
被扶養者
64.4％

保健指導事業 全加入者 年間

①保健指導
　健康管理センター等において、定期健診受診後において当日保健指導を実施する。
②特定保健指導
　特定保健指導の対象者に対して、契約医療機関等の医師および保健師等から生活習慣改善

指導を実施する。
　（組合の目標値／特定保健指導該当率：１０％）（国の目標値／特定保健指導実施率：５５％）
③特定保健指導の未実施者への対応
●スマートフォンを活用した特定保健指導を実施する。（年４回）
●コラボヘルス体制を構築して、産業保健スタッフによる保健指導に合わせた受診勧奨や特定保

健指導を実施する。
●薬局での特定保健指導の実施。
●積極的支援対象者に対する創意工夫による対応（モデル実施）
④契約医療機関等への働きかけ
　契約医療機関等に対して、健診当日の初回面談等について、働きかけを行う。（随時）

特定保健
指導

該当者率
11.88％

特定保健
指導実施率

41.3％

積極的支援
27.7％
動機付支援

52.3％

生活習慣病の
重症化
予防事業

全加入者
40歳
以上

年間

①生活習慣病のリスク保有者に対する保健指導
●特定健診結果の検査値（高血圧症・高脂血症・糖尿病）が国で定めた基準値を超える者（生活習

慣病のリスク保有者）に対して、生活習慣改善の指導を実施する。（毎月）
②生活習慣病の高リスク者に対する受診勧奨
●前記①の対象者のうち、特定健診結果の検査値等が生活習慣病の要治療レベルの者で未治

療の者に対して、医療機関への受診勧奨を実施する。（毎月）
③受診勧奨のフォローアップ
●前期②の受診勧奨を行っても未治療となっている者に対して、確実に医療機関に繋げるため、加

入事業所と連携して受診勧奨を実施する。（随時）

該当者全員
100％

インフルエンザ
予防接種 全加入者 10月

～12月
①社員は、東京、関西および中部の社内（７拠点）で実施する。
②上記以外の加入員は、本人希望の医療機関で実施する。（4,000円助成） 14,000人

歯科健診 被保険者 年１回 ①社員は、東京、関西および中部の社内（９拠点）で実施する。
②社員以外は、本人希望の医療機関で実施する。（全額負担） 3,300人

（2）疾病予防事業

健
康
保
険
組
合
と
し
て
取
り
組
む
べ
き
個
別
事

項
等

❶
制
度
改
正
等
の
周
知
広
報
に
つ
い
て

　

組
合
員
の
皆
さ
ま
に
対
し
て
、法
律
改
正
や
さ

ま
ざ
ま
な
事
務
手
続
き
の
変
更
等
に
つ
い
て
は
、

機
関
誌
や
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
等
を
活
用
し
て
情
報

発
信
し
ま
す
。

❷
業
務
処
理
の
推
進
に
つ
い
て

　

被
扶
養
者
の
認
定
や
傷
病
手
当
金
等
の
現
金

給
付
に
つ
い
て
は
、
引
き
続
き
、
厳
正
な
審
査
を

行
い
ま
す
。

　

特
に
、
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
の
使
用
促
進
に

つ
い
て
は
、
組
合
の
財
政
健
全
化
の
た
め
に
、
取

り
組
み
を
強
化
し
ま
す
。

❸
デ
ー
タ
ヘ
ル
ス
計
画
の
推
進
に
つ
い
て

　

健
診
結
果
デ
ー
タ
や
レ
セ
プ
ト
デ
ー
タ
等
の

分
析
結
果
を
活
用
し
て
社
員
の
健
康
づ
く
り
を

共
同
で
実
施
す
る
た
め
加
入
事
業
所
と
の
コ
ラ

ボ
ヘ
ル
ス
を
推
進
し
ま
す
。﹁
デ
ー
タ
ヘ
ル
ス
計

画
﹂
の
疾
病
予
防
事
業
の
実
施
計
画
は
以
下
の
と

お
り
で
す
。

　

特
定
健
診
・
特
定
保
健
指
導
の
推
進
に
つ
い
て

は
、
当
健
保
組
合
の
最
重
点
事
項
と
し
て
、
被
保

険
者
の
特
定
保
健
指
導
と
被
扶
養
者
の
特
定
健

診
に
つ
い
て
、実
施
率
の
向
上
を
目
指
し
ま
す
。

❹
「
個
人
情
報
保
護
」
に
つ
い
て

　

加
入
員
の
皆
さ
ま
の
健
診
デ
ー
タ
や
レ
セ
プ

ト
デ
ー
タ
等
の
健
康
医
療
情
報
や
マ
イ
ナ
ン
バ

ー
に
つ
い
て
、個
人
情
報
保
護
法
等
を
遵
守
し
て

厳
格
な
取
扱
い
に
努
め
ま
す
。

❺
「
法
令
遵
守
」
に
つ
い
て

　

健
康
保
険
法
を
は
じ
め
と
す
る
諸
法
令
、各
種

規
程
を
厳
正
に
遵
守
し
て
、適
正
に
事
業
を
実
施

し
ま
す
。

❶
当
健
康
保
険
組
合
は
、被
保
険
者（
社
員
）
は
、

加
入
事
業
所
で
あ
る
電
通
グ
ル
ー
プ
各
社
が

健
全
な
企
業
活
動
を
行
う
上
で
の
貴
重
な
財

産
で
あ
る
と
の
認
識
に
立
ち
、加
入
者
の
健
康

の
保
持
増
進
事
業
を
積
極
的
に
実
施
し
、被
保

険
者
等
の
健
康
度
の
向
上
を
支
援
す
る
こ
と

に
よ
り
、電
通
グ
ル
ー
プ
各
社
の
企
業
活
動
に

貢
献
す
る
も
の
と
す
る
。

❷
当
健
康
保
険
組
合
は
、加
入
事
業
所
で
あ
る
電

通
グ
ル
ー
プ
各
社
の
事
業
主
お
よ
び
そ
の
事

業
所
に
使
用
さ
れ
て
い
る
ま
た
は
使
用
さ
れ

て
い
た
被
保
険
者
に
よ
っ
て
構
成
さ
れ
て
い

る
こ
と
を
踏
ま
え
、
常
に
、
事
業
主
お
よ
び
被

保
険
者
の
理
解
と
協
力
を
得
な
が
ら
、円
滑
に

事
業
運
営
を
行
う
も
の
と
す
る
。

❸
当
健
康
保
険
組
合
は
、各
種
業
務
及
び
事
業
の

実
施
に
当
た
っ
て
は
、国
の
行
う
健
康
保
険
事

業
を
代
行
す
る
公
法
人
と
し
て
の
認
識
を
持

ち
、健
康
保
険
法
を
は
じ
め
と
す
る
諸
法
令
を

厳
正
に
遵
守
し
、健
康
保
険
の
本
旨
に
沿
っ
た

運
営
を
図
る
も
の
と
す
る
。

❹
当
健
康
保
険
組
合
は
、個
人
情
報
保
護
に
関
す

る
法
令
お
よ
び
諸
規
程
等
を
遵
守
し
、健
康
医

療
情
報
お
よ
び
個
人
番
号
等
の
個
人
情
報
の

適
切
な
管
理
運
用
等
に
よ
り
、個
人
情
報
の
保

護
お
よ
び
情
報
セ
キ
ュ
リ
テ
ィ
対
策
の
徹
底

を
図
る
も
の
と
す
る
。

❺
当
健
康
保
険
組
合
は
、健
全
な
財
政
運
営
に
資

す
る
た
め
、医
療
費
適
正
化
に
積
極
的
に
取
り

組
む
と
と
も
に
、加
入
事
業
所
と
の
コ
ラ
ボ
ヘ

ル
ス
を
推
進
し
て
デ
ー
タ
ヘ
ル
ス
計
画（
保
健

事
業
）
を
効
果
的
、効
率
的
に
実
施
す
る
も
の

と
す
る
。

事業区分 対象者 実施時期 実施内容 実施目標

機関紙
『でんつうけんぽ』

全加入者

年４回
○電通健保組合のサービスのお知らせや健康保険関連の情報を機

関紙に掲載して全加入者に対して提供する。
　４月、７月、１０月、１月に全被保険者の自宅へ送付する。

―

電通健保
ホームページ 年間

○全加入者に対して電通健保組合ホームページ（イントラネットおよび
インターネットで利用可能）および外部コンテンツを活用して、健保
組合の諸手続きや健康保険関連情報を提供する。

―

医療費通知 毎月

①被保険者および被扶養者の毎月の受診履歴（２年間）や実際の医
療費を、ＫＯＳＭＯＷＥＢおよびハガキによりお知らせする。

②医療費通知による確実な周知を図るため、ＫＯＳＭＯＷＥＢの閲覧
用のＩＤ・パスワードの登録率を向上させる。

　（最終目標値：７６％）

登録率
76％

ジェネリック
医薬品の使用促進

①年１回
①ジェネリック医薬品の差額通知
　年１回、ジェネリック医薬品に切り替えた場合に自己負担額が年間

３，０００円以上減額となる者および１４歳未満の被扶養者のいる世
帯に差額通知を送付する。

使用率
80％

②年間 ②新規加入者に「ジェネリック医薬品お願いシール」を配布する。
　（国の目標値：２０２０年度までに８０％）

健康白書の
作成 事業主 年１回

①健康白書の作成
　健康医療データ（健診結果およびレセプトデータ）を事業所および

個人（年齢、性別）単位に集計分析し健康白書を作成し、社員の健
康状態を把握する。

②加入事業所との健康課題の共有、コラボヘルスの推進
　健康白書を活用して、社員の健康状態および事業所の健康課題

について、事業所訪問を通じて加入事業所と問題認識を共有し、コ
ラボヘルスを推進する。

―

スポーツクラブの
利用補助 全加入者 年間

○加入者が全国のスポーツクラブ（約１，０００施設）を低料金で利用で
きるように、民間のスポーツクラブ（６法人）と契約し利用料金の一部
を助成する。

　（利用者数の最終目標：３３，５００人）
32,300人

スポーツ大会助成 被保険者 年１回 ○事業所との共催事業である野球・サッカー大会に対して助成等を行
う。 ―

ファミリー
健康相談

全加入者 年間
○保健師、看護師、管理栄養士等による家族の健康に関する電話

相談（２４時間）を実施する。（民間委託） ―

メンタルヘルス
相談

○臨床心理士によるメンタルヘルスに関する相談（電話・面談）を実
施する。（民間委託） ―

契約保養所等の
利用補助 全加入者 年間

①加入者がラフォーレ等の保養施設を低料金で利用できるように、民
間の会員制施設と契約し利用料金の一部を助成する。

②契約旅行代理店（ＪＴＢ､日本旅行､近ツリ）の協定施設を利用した
加入者に利用料金の一部を助成する。

5,500人

健康管理センターの運営受託 被保険者 年間 ○電通社員を対象に診療と健康診断を実施する。 ―
（注）「実施目標」は、令和２年度の目標値である。（注）「実施目標」は、令和２年度の目標値である。

（１）健康教育事業、健康づくり事業等

健
康
教
育

疾
病
予
防

健
康
づ
く
り

健
康
相
談

保
養

事
業
運
営
の

基
本
方
針

1
事
業
計
画
に
つ
い
て

2

データヘルス計画3

令和２年度
事業計画 令和２年度も、加入者の皆さま方　　の健康の保持増進のため、

令和２年度の事業計画および予算が、去る2月21日に　　　　開催された第151回組合会において承認されました。

保健事業の推進を重点課題と　　して積極的に取り組みます
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単位：‰
一般保険料

調整保険料 合　計
基本保険料 特定保険料

事業主 16.763 20.313 0.854 37.930

被保険者 11.294 13.700 0.576 25.570

合計 28.057 34.013 1.430 63.500

一般被保険者
⃝令和２年度 健康保険料率

●基本指標の内容

（注）令和２年3月分（４月徴収）保険料からとする。

単位：‰
一般保険料

調整保険料 合　計
基本保険料 特定保険料

被保険者 28.057 34.013 1.430 63.500

任意継続被保険者・特例退職被保険者

（注）令和２年４月分保険料からとする。

⃝令和2年度 介護保険料率

（注）一般被保険者分は、令和２年３月分（４月徴収）保険料からとする。
　 任意継続・特例退職被保険者分は、令和２年４月分保険料からとする。

単位：‰

一般被保険者 任意継続被保険者
特例退職被保険者

事業主 10.152 ─

被保険者  6.848 17.0

合計 17.0 17.0
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令和2年度  収入支出予算（概要）

●保　険　料 9,578,126

●国庫負担金 2,106

調整保険料 227,716

繰　入　金 2,110,001

国庫補助金収入 6,310

●特定健康診査等事業収入 1,987

●病院診療所収入 58,220

財政調整事業交付金 98,122

●雑　収　入 571,888

合　　　計 12,654,476

経常収入合計（●） 10,104,034

収　入 （千円）

介護納付金 1,451,402

還　付　金 685

積　立　金 78,685

合　　　計 1,530,772

支　出 （千円）

保　険　料 1,413,898

繰　越　金 116,863

雑　収　入 10

国庫補助金受入 1

合　　　計 1,530,772

収　入 （千円）

●事　務　費 166,130

●保険給付費 4,989,065

■法定給付費 4,707,602
■付加給付費 281,463

●納　付　金 5,301,217

●保健事業費 773,560

還　付　金 6,838

●病院診療所費 889,135

財政調整事業拠出金 227,716

●連 合 会 費 3,624

●積　立　金 22,692

●雑　支　出 48,439

予　備　費 226,060

合　　　計 12,654,476

経常支出合計（●） 12,200,658

支　出 （千円）

経常収支差引額    ▲2,096,624 千円

※「経常収入」は、収入合計から調
整保険料、繰入金（退職積立金を
除く）、国庫補助金(特定保健診
査・指導を除く）、財政調整事業交
付金を除いた額

※「経常支出」は、支出合計から営
繕費、財政調整事業拠出金、還
付金のうち調整保険料還付金、
予備費を除いた額
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収入

支出

保険料
（75.69%）

保険給付費
（39.43%）

納付金
（41.89%）

繰入金
（16.67%）

健
康
保
険
分

介
護
保
険
分

雑収入（4.52%）国庫負担金（0.02%）

病院診療所費（7.03%）
保健事業費（6.11%）

財政調整事業拠出金（1.80%）
予備費（1.79%）

連合会費（0.03%）
還付金（0.05%）
積立金（0.18%）
雑支出（0.38%）

事務費（1.31%）

特定健康診査等
事業収入（0.02%）

財政調整事業交付金（0.78%）

調整保険料（1.80%）

病院診療所収入（0.46%）

国庫補助金収入（0.05%）

【千円（構成比・%）】

【千円（構成比・%）】

令
和
元
年
度

決
算
見
込
み

令
和
２
年
度

収
入
支
出
予
算
の
積
算

令
和
２
年
度

収
入
支
出
予
算

区分 令和2年度 対前年度決算比
【一般勘定】
加入事業所数 31事業所 ─
被保険者数 16,014人 ＋302人
被扶養者数 13,849人 ＋133人

平均標準報酬月額 701,000円 ＋6.7万円
平均標準賞与額 189.5万円 ▲90.3万円
（再　掲）
特退被保険者数 1,280人 ▲98人
  〃  被扶養者数 883人 ▲62人
平均標準賞与額 26万円 ─
【介護勘定】
第2号被保険者数 7,712人 ＋363人

令和２年度
予算に
ついて
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介護保険制度は、介護が必要な高齢者を家族だけでなく、社会全体で支えあうことを目的とする社
会保険制度です。この介護保険の給付に必要な費用の半分は公費で、残りの半分を「介護保険料」と
して徴収しています。介護保険は市区町村が運営していますが、健康保険組合等の被保険者（40 歳
以上 65 歳未満）が納める介護保険料については、市区町村に代わって、健保組合が徴収事務を代行
しています。

国は健保組合等が納める「介護納付金」を算定して、健保組合等に通知します。
健保組合等は、この「介護納付金」の納付に必要な介護保険料を徴収できる保険料率を設定します。

　介護保険料は健康保険料と合わせて徴収しています。

国から示される「介護納付金」が大幅に増加したからです。「介護納付金」の増加には、２つの要
因があります。１つは超高齢化に伴って介護保険の給付費が増加したこと。もう１つは、介護納付金
の計算方法が「負担能力に応じて負担する」という考え方に基づき、令和２年度より「全面総報酬
割」になって、報酬の高い当組合は大きな影響を受けたことによるものです。

下表のとおり、平成 29 年度から「総報酬割」が導入されて「介護納付金」は増加し続け、令和２
年度は大幅に増加しています。この「介護納付金」を賄う財源を確保するため、介護保険料率を17‰
に引き上げざるを得ませんでした。

28年度
決算

29年度
決算

30年度
決算

元年度決算
（見込）

2年度
予算

保険料率（‰） 6.9 9.4 17

収入

介護保険料
金額 7.3（1.7） 8.0（0.7） 8.2（0.2） 8.6（0.4） 14.1（5.5）

前年度比（％） ＋30.0 ＋9.6 ＋2.5 ＋4.9 ＋64.0

繰越金 0.2 1.4 2.2 2.5 1.2*

合　計 7.5 9.4 10.4 11.1 15.3

支出 介護納付金
金額 6.1（0.4） 7.2（1.1） 7.9（0.7） 9.6（1.7） 14.5（4.9）

前年度比（％） ＋7.0 ＋18.0 ＋9.7 ＋21.5 ＋51.0

収　支 1.4 2.2 2.5 1.5* 0.8

●介護保険料および介護納付金の推移（単位：億円）

介護保険料ってなに？

介護保険料率はどのように決まるの？

なぜ介護保険料率が上がったの？

（注）介護保険料および介護納付金のカッコ内は対前年度の増加額、下欄は対前年度の伸び率である。
 * 1.5と1.2の差は介護準備金への積立金である。

令和2年度より介護保険料率を
引き上げました

当健保組合の
ジェネリック医薬品使用率は
70.18％（2019年度3月度）

～1390組合中1,312位と非常に低い水準～

⃝組合の負担額：約4,800万円
⃝被保険者等の負担額：約2,000万円
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健保組合の介護保険料率は、令和２年度より17‰（17／1000）となりました。
毎月の介護保険料は、標準報酬月額および標準賞与額に

介護保険料率（17‰）を乗じた金額となります。

後発医薬品（ジェネリック医薬品）の積極的な使用をお願いします。
ジェネリック医薬品の使用促進は、国から要請されている取り組みであり、
医療費の支出削減に有効ですので、積極的な使用をお願いします。

参考  使用率を80％（国の目標）とした場合の医療費削減額

当健保組合のジェネリック医薬品使用率は国の目標80％を下回っています。
特に20歳未満の被扶養者の使用率が低くなっています。
ジェネリックお願いシール等をご活用いただき、医療費適正化にご協力のほど、
よろしくお願いいたします。

ここが
ポイント

国の目標80％
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安定的な財政運営に必要な財源を確保するため、保険料率の引き上げに当たっては、保険料率の引き上げ年
度から５年間同一の保険料率により財政収支の均衡（黒字）が確保できる保険料率で、引き上げ幅が最少とな
る保険料率を設定することとします。

以上の考え方を踏まえ、2019年度決算見込みおよび2020年度予算数値等から算出すると、2021年度以降の保
険料率は8.35％となり、現行の保険料率である6.35％を2％程度引き上げることとなります。

なお、最終的な保険料率については、 2019年度決算後、本年7月の組合会において決定することとなります。

特例退職被保険者制度は、人生100年時代といわれている状況下において、現役社員にとっても、退職して
から75歳の後期高齢者となるまで現役並みの給付や人間ドック等の国民健康保険より有利な組合のメリット
を受けられるセーフティーネットであるため、当組合としては今後とも制度を維持運営していくこととします。

ただし、特例退職被保険者の給付と負担の差を縮小させ、現役社員の負担軽減に資する観点から、標準報酬
月額の引き上げを行い保険料収入の確保を図ることとします。

このため、特例退職被保険者の標準報酬月額については、現役被保険者の平均標準報酬月額の4割程度とな
っている水準を5割程度に引き上げることとします。この考え方を踏まえ、2018年度決算数値から算出すると
現行の26万円は32万円となります。

なお、最終的な平均標準報酬月額については、2019年度決算後、本年7月の組合会において決定することと
なります。

保健事業の中心的な事業である健診・保健指導等の疾病予防対策や健康づくりの事業については、社員とそ
の家族の健康の保持増進に直結する事業であり、将来の医療費を減少させ財政健全化にも繋がる事業であるた
め、引き続き取り組むこととします。

このため、保健事業の見直しは、歳出削減の観点から、保養施設の利用状況等を踏まえ、以下のとおりとし
ます。

●保養事業の一部を中止する。
　・「リゾートトラスト」施設の利用 　　
　・  旅行補助（Ｂ・Ｃタイプ）
●機関紙（年４回）および医療費通知（毎月）を郵送方式からWEB方式に変更する。

保険料率の引き上げを行います。1 保健事業の一部を見直します。3

特例退職被保険者の標準報酬月額を引き上げます。2

財 政 健 全 化  　　の お 知 ら せ

拠出金の増加を抑えるなどの
医療制度改革について要請しています！

健康保険組合連合会（健保連）は会員組合の現状等を踏まえて、組合の財政悪化の主要因で
ある高齢者医療制度への拠出金の増加を抑制するため、高齢者医療費の負担構造改革等につい
て、厚生労働省をはじめとして関係方面に対して、要請活動等を行っています。この結果、現
在、厚生労働省において、拠出金の増大による現役世代の負担を抑えるために、高齢者医療制
度の改正についての検討を行っています。

健保連とは、健康保険組合の全国的な連合組織であり、国民が安心して医療を受けられるよ
う各健康保険組合の機能をさらに充実・強化するための活動を行っています。健保連は、この
ような活動を行うために、本部の他、全国に都道県連合会（支部）を設けています。

１．健康保険組合連合会（健保連）とは？

２．健保と健保連は国に対してこんなことを要請しています！
●国民皆保険の維持に向けて、まずは後期高齢者（75歳以上）の原則２割負担の
実現。

●後期高齢者の現役並み所得者の給付費も公費負担5割とし、公費負担の減少
が現役世代の負担増とならないようにすべき。
●健保組合の拠出金負担割合に上限（５０％）を設け、上限を超える部分は国庫負
担とすべきである。

●前期高齢者財政調整の見直し
　　（不合理な調整方法の見直しによる過重な負担の是正等）

都道府県
連合会

（47連合会）

健康保険
組合

健保連
本部

（1398組合・平成31年
4月1日現在）

●特例退職者被保険者の保険料月額の分布
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月額32万。保険料率8.35％の場合月額26万。保険料率6.35％の場合（組合数）

（保険料月額）
13,000円

台

14,000円
台

15,000円
台

16,000円
台

17,000円
台

18,000円
台

19,000円
台

20,000円
台

21,000円
台

22,000円
台

23,000円
台

24,000円
台

25,000円
台

26,000円
台

27,000円
台

28,000円
台

29,000円
台

30,000円
台

31,000円
台

37,000円
台

2012年度 2019年度

（注）2012年度予算および2019年度予算に基づくデータである。

●2019年度（上位0.8％） ●8.35％に引き上げた場合（上位18.2％）
6.5未満

6.5～7.5

7.5～8.5

8.5～9.5

9.5～10

10以上

11組合
（0.8%）

56組合
（4.1%）

182組合（13.3%）
組合平均（9.218%）

348組合（25.5%）

302組合（22.1%）

468組合
（34.2%）

6.5未満

6.5～7.5

7.5～8.5

8.5～9.5

9.5～10

10以上

10組合
（0.7%）

56組合
（4.1%）

183組合（13.4%）

348組合（25.5%）

302組合（22.1%）

468組合
（34.2%）

電通健保

（注）2019年度予算に基づくデータである。

本年２月２１日の組合会において、平成２７年度から継続している財政
収支の赤字基調から脱却を図り安定的な財政運営を確保するため、
以下のとおり、財政健全化の基本方針に基づき保険料率の引き上げ

健全化の対策を講ずることとされました。なお、具体的対策の実施時
期については、実施に係る準備期間等を考慮して、令和 3年

（2021年）4月から実施します。
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健
康
保
険
に
お
け
る
被
扶
養
者
と
は
、
被

保
険
者
に
生
計
を
維
持
さ
れ
て
い
る
配
偶
者

や
子
、
父
母
、
兄
弟
姉
妹
を
は
じ
め
と
す
る

三
親
等
内
の
親
族
で
、
な
お
か
つ
収
入
額
や

生
活
実
態
な
ど
が
一
定
の
要
件
を
満
た
し
て

い
る
場
合
を
指
し
ま
す
。

　

春
は
、
学
生
だ
っ
た
人
が
就
職
し
た
り
、

同
居
し
て
い
た
家
族
が
新
た
な
生
活
の
た
め

に
引
っ
越
し
た
り
と
、
生
活
の
変
化
が
多
い

季
節
で
す
。
被
扶
養
者
が
就
職
や
引
っ
越

し
、
結
婚
、
離
婚
、
死
亡
し
た
場
合
の
ほ
か
、

定
め
ら
れ
た
金
額
以
上
の
収
入
が
生
じ
た
場

合
、他
の
健
康
保
険
に
加
入
し
た
場
合
な
ど
、

生
活
の
変
化
に
伴
っ
て
被
扶
養
者
と
し
て
の

要
件
を
満
た
さ
な
く
な
れ
ば
資
格
を
失
い
ま

す
。

　

そ
の
場
合
、
被
扶
養
者
で
は
な
く
な
っ
た

日
か
ら
、
そ
れ
ま
で
使
っ
て
い
た
保
険
証
が

使
え
な
く
な
る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

　

な
お
、
75
歳
（
寝
た
き
り
等
で
は
65
歳
以

上
）
に
な
る
と
後
期
高
齢
者
医
療
制
度
に
加

入
す
る
た
め
、
被
扶
養
者
か
ら
外
れ
ま
す
。

　

被
扶
養
者
の
要
件
を
満
た
さ
な
く
な
っ
た

と
し
て
も
、
資
格
喪
失
の
手
続
き
は
自
動
的

に
処
理
さ
れ
ま
せ
ん
。
５
日
以
内
に
自
分
で

会
社
（
事
業
主
）
に
届
け
出
る
必
要
が
あ
り

ま
す
。

　

手
続
き
を
怠
り
、
被
扶
養
者
の
資
格
を

失
っ
た
人
が
医
療
機
関
で
保
険
証
を
使
用
し

た
場
合
は
、
健
康
保
険
が
医
療
機
関
に
支

払
っ
た
医
療
費
等
を
返
還
し
な
け
れ
ば
な
り

ま
せ
ん
。
も
し
も
医
療
機
関
を
受
診
中
に
被

扶
養
者
で
な
く
な
る
場
合
は
、
保
険
証
が
変

わ
る
旨
を
医
療
機
関
に
伝
え
、
新
し
い
保
険

証
を
窓
口
に
提
示
し
ま
し
ょ
う
。

　

扶
養
を
外
す
手
続
き
を
せ
ず
に
放
置
す
る

と
、
本
来
支
払
う
必
要
の
な
い
医
療
費
等
を

健
康
保
険
が
負
担
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

ま
た
、
高
齢
者
医
療
制
度
へ
の
納
付
金
の
増

加
で
財
政
負
担
が
増
え
て
し
ま
い
ま
す
。
結

果
と
し
て
被
保
険
者
が
支
払
う
保
険
料
が
高

く
な
る
一
因
に
も
な
り
ま
す
の
で
、
忘
れ
ず

に
手
続
き
を
行
っ
て
く
だ
さ
い
。

要
件
を
満
た
さ
な
く
な
る
と

被
扶
養
者
の
資
格
を
失
う

扶
養
か
ら
外
す
手
続
き
は

５
日
以
内
に

被扶養者から外すときの手続き
●�被扶養者が就職や結婚をしたり、一定額
　以上の収入が生じた場合などが対象
●��扶養から外す手続きは被保険者自身が
　5日以内に行う必要がある
●��手続きは原則として会社（事業主）を
　経由して行う

要
件
を
満
た
さ
な
い
被
扶
養
者
を

扶
養
か
ら
外
す
手
続
き
と
は
？

会社（事業主）

被保険者

電通健保

扶養から外すときの流れ

健康保険
　手続きの

早 分 か り

保険証、必要書類を添えて、
事実発生から5日以内に届け出

健康保険担当部署が
資格喪失の書類を提出

被
扶
養
者
と
し
て
認
定
さ
れ
、
健
康
保
険
証
を
使
用
す
る
に
は
、
一
定
の
要
件
を
満
た
す
こ
と
が

必
要
で
す
。
引
っ
越
し
た
り
、
収
入
が
増
え
た
り
す
る
と
、
被
扶
養
者
に
該
当
し
な
く
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

要
件
を
満
た
さ
な
く
な
っ
た
ら
、
５
日
以
内
に
扶
養
か
ら
外
す
手
続
き
を
し
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
。

外国籍の人の場合には、たとえ日本に住
所があったとしても、日本に来ている目
的によっては被扶養者になることはでき

ません。具体的には、医療を受ける目的で日本に滞在し
ている「医療滞在ビザ」の人や、医療目的で滞在してい
る人の日常生活の世話をする目的で滞在している人の場
合、観光・保養などの目的で１年を超えない滞在の「ロ
ングステイビザ」の人の場合には、国内に生活の基礎が
あるとはいえないため、被扶養者にはなれません。

国内に住所がある人だけ
被扶養者になれるのは
国内に住所がある人だけになりました
　健康保険法の改正により被扶養者の認定基準に「国内に住所を有すること」が加わりました。国内に住所を有することの確認
は住民票で行いますので、海外に住んでいて国内に住民票がない人は、令和２年４月以降は原則として被扶養者になることがで
きません。収入など、その他の被扶養者になるための基準は変わりありません。

いいえ

国内居住要件の例外チャート

被扶養者と
なる人は
日本国内に
住所が

ありますか？

国内居住要件の例外に該当していますか？
①外国に留学する学生
②外国に赴任する被保険者に同行する人
③観光、保養、ボランティア活動など、就労以外の目的で一時的に
　海外に渡航している人（青年海外協力隊への参加、ワーキングホリデーなど）
④被保険者の海外赴任期間にその被保険者との身分関係が生じた人で、外国に赴任

する被保険者に同行する者と同等と認められる人（海外赴任中に生まれた子供、
現地で結婚した配偶者など）

⑤上記以外で、渡航目的その他の事情を考慮して日本国内に生活の基礎があると認
められる人

三親等内の親族で生計維持など
の要件を満たすと、被扶養者に
なることができます

被扶養者になることは
できません

被扶養者と
なる人は

日本国籍ですか？

日本の滞在目的（ビザ）が次の内容以外のものですか？
①医療機関に入院し、医療を受ける「医療滞在ビザ」の人、またその世話をする人
②１年を超えない期間滞在する「観光・保養を目的とするロングステイビザ」の人

三親等内の親族で生計維持など
の要件を満たすと、被扶養者に
なることができます

被扶養者になることは
できません

はい

はい

いいえ

いいえ

はい

いいえ

はい

被扶養者の要件に
「国内に住所があること」が

加わりました。

令和２年４月から

働くための海外への渡航ではなく、渡航
が一時的なものである場合には、日本に
生活の基礎があり、いずれ日本に戻り生

活すると考えられるため、例外的に被扶養者になれます。
具体的には海外留学中の学生や被保険者の海外赴任への
同行、ボランティア活動などで一時的に海外に渡航して
いる場合などです。その他、渡航目的などの事情から判
断して日本国内に生活の基礎があると認められる場合に
は、被扶養者になることができます。

国内居住の
例外となる
場合

外国籍で
適用除外と
なる場合

※任継・特退は健保組合へ提出



禁煙のすすめ禁煙のすすめ

副流煙

一酸化炭素
4.7 倍

ニコチン
2.8 倍

タール
3.4 倍

アンモニア
46倍

➡主流煙

受動喫煙対策　厚生労働省　 検索

「望まない受動喫煙」防止は
マナーからルールへ

「望まない受動喫煙」防止は
マナーからルールへ

禁煙の春到来!禁煙の春到来!
主流煙と比べたときの
副流煙に含まれる有害物質

健康増進法の一部を改正する法律、
受動喫煙等について詳しくはこちらへ

1415

「　　　」  

健診結果から生活習慣改善 Challenge

日本には約4300万人＊もの高血圧患者がいると推定されて
いますが、治療や管理ができていない人がほとんど。しかし、
高血圧を放置すると、いずれ危険な病気を発症する可能性
が……。今のうちに高血圧のことをきちんと知り、早めに
生活習慣を改善することが大切です。
＊「2019年日本高血圧学会高血圧治療ガイドライン」より
監修／木村健二郎　
独立行政法人 地域医療機能推進機構 東京高輪病院 院長（医学博士）

高血圧

　　　　 塩分の取り過ぎ
　　　　 運動不足
お酒の飲み過ぎ
喫煙者　 肥満
ストレスがある
親族に高血圧の人がいる

140／ 90 
mmHg 以上

血　圧

　「健康増進法の一部を改正する法律」が、2020年４月１日か
ら全面施行されます。基本的な考え方としては、①望まない受動
喫煙をなくす ②受動喫煙による健康影響が大きい子ども・患者等に
特に配慮する ③施設の類型・場所ごとに対策を実施となっています。
　その結果、大勢の人が利用する施設では、原則“全面禁煙”となります。
これを「禁煙」のチャンスと捉え、チャレンジしてはいかがでしょう。

　タバコを吸っている人の周囲にいて、タバコ
の先から出る煙（副流煙）を吸ってしまうこと
を「受動喫煙」といいます。副流煙には喫煙者
本人が吸う煙（主流煙）より多くの有害物質が
含まれるため、受動喫煙の方が健康被害は大き
いとされています。

　自分だけで禁煙するのは難しいという方は、一定の条件※を満た
せば健康保険で医師のサポートが受けられます。自力で行うより高
い成功率が報告されています。
　禁煙外来は、総合病院のほか、内科や循環器科、婦人科、外科、
心療内科、耳鼻咽喉科など、さまざまな診療科で行っています。た
だし、医療機関によっては健康保険等で禁煙治療を受けられない所
もあるため、事前に医療機関にお問い合わせください。
※一定の条件
１．ニコチン依存症の判定テストが５点以上
２．1日の喫煙本数に喫煙年数を掛けた数が200以上（35歳以上の方）
３．ただちに禁煙を始めたいと思っている
４．禁煙治療を受けることを文書で同意している

　副流煙の届かないところで吸えば大丈夫、というわ
けではありません。例えばベランダで吸ったとしても
直後はまだ体内に煙は残っており、服や髪にも有害物
質はついています。タバコの煙のかかった物や場所に
は有害物質が付着しているので、これを吸ってしまう
と「三次喫煙」になってしまいます。

受動喫煙の健康被害は大きい 油断は禁物、「三次喫煙」もある

医師によるサポート
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腎不全そして
透析治療が
必要になることも

腎臓
「腎硬化症」が起こり

　

心
臓
は
広
が
っ
た
り
縮
ま
っ
た
り
を

繰
り
返
し
、
血
液
を
通
じ
て
酸
素
や
栄

養
を
体
の
隅
々
ま
で
送
り
届
け
て
い
ま

す
。
心
臓
か
ら
全
身
に
血
液
が
送
り
出

さ
れ
る
と
き
、
血
管
の
壁
に
か
か
る
圧

力
が
「
血
圧
」
で
す
。

　
一
般
的
に
「
上
・
下
の
血
圧
」
と
い

わ
れ
る
も
の
は
、
心
臓
の
状
態
と
関
連

し
て
い
ま
す
。「
上
の
血
圧（
最
高
血
圧
）」

と
呼
ば
れ
る
「
収
縮
期
血
圧
」
は
、
心

臓
が
縮
ん
で
血
液
を
送
り
出
し
て
い
て

強
い
圧
力
が
か
か
っ
て
い
る
と
き
の
値
。

一
方
の
「
下
の
血
圧
（
最
低
血
圧
）」
と

呼
ば
れ
る
「
拡
張
期
血
圧
」
は
、
全
身

か
ら
血
液
が
戻
っ
て
き
て
心
臓
が
膨
ら

ん
で
い
る
と
き
の
値
で
す
。

　

血
圧
は
、
心
臓
か
ら
送
り
出
さ
れ
る

血
液
の
量
（
心
拍
出
量
）、
血
管
が
収
縮

す
る
と
き
の
血
液
の
流
れ
に
く
さ
（
血

管
抵
抗
）、
血
管
の
弾
性
な
ど
に
よ
っ
て

決
ま
り
ま
す
。
心
拍
出
量
が
増
加
す
る
、

血
管
が
硬
く
な
る
、
血
管
が
収
縮
し
て

血
流
が
流
れ
に
く
く
な
る
な
ど
の
原
因

で
血
圧
は
高
く
な
る
の
で
す
。

　

こ
の
よ
う
に
血
圧
の
値
に
は
、
心
臓

の
状
態
や
血
管
の
状
態
が
大
き
く
影
響

し
て
い
ま
す
。
だ
か
ら
と
い
っ
て
、
高

血
圧
そ
の
も
の
が
原
因
と
な
っ
て
直
接

命
に
危
険
を
及
ぼ
す
の
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
そ
れ
よ
り
も
恐
ろ
し
い
の
は
、
高

血
圧
の
背
景
に
隠
れ
て
い
る
さ
ま
ざ
ま

な
病
気
の
可
能
性
で
す
。

　

高
血
圧
に
な
る
こ
と
で
一
番
怖
い
の

は
、
動
脈
硬
化
で
す
。
頸け
い
動
脈
エ
コ
ー

な
ど
の
検
査
で
動
脈
硬
化
は
あ
る
程
度

分
か
り
ま
す
。
高
血
圧
の
状
態
が
続
く

と
、
血
管
が
硬
く
内な
い
く
う腔

が
狭
く
な
る
動

脈
硬
化
が
起
こ
り
、
さ
ら
に
血
圧
が
上

昇
す
る
と
い
う
悪
循
環
に
。
そ
の
先
の

脳
血
管
疾
患
、
心
血
管
疾
患
、
腎
臓
病

な
ど
を
防
ぐ
た
め
に
、
血
圧
が
高
く
な

ら
な
い
よ
う
に
し
て
お
く
必
要
が
あ
り

ま
す
。

　

目
標
と
な
る
血
圧
は
、
年
齢
や
持
病

の
有
無
な
ど
に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す

が
、健
診
で
高
血
圧
を
指
摘
さ
れ
た
ら
、

さ
ら
に
動
脈
硬
化
が
進
む
こ
と
が
な
い

よ
う
生
活
習
慣
を
見
直
す
こ
と
が
大
切

で
す
。

そ
も
そ
も
血
圧
と
は
？

高
血
圧
は
な
ぜ
怖
い
？

　高血圧はほとんど自覚症状がないことから「サイレント
キラー」と呼ばれています。血圧の値がかなり高いときに、
頭痛やめまいといった症状が見られることがありますが、
その原因が血圧であるとはいえません。
　日本では約 90％が原因不明の本態性高血圧で、年
齢が高くなるほど頻繁に見られます。しかし、ほとんど症
状がないことから、何年間も高血圧に気付かず、動脈硬
化が進行してしまう人が少なくありません。脳卒中や心筋
梗塞、腎臓病を発症して初めて高血圧が分かることもあ
りますから、普段からの血圧測定が重要です。

　動脈硬化が進めば血管がもろくなり、
脳梗塞や脳出血、心筋梗塞、腎硬化症
など、血管が破裂したり詰まる病気を発
症しやすくなります。また、高血圧が続く
と腎臓の血管が動脈硬化になり、腎臓
の働きが悪化。慢性腎臓病によって心
血管疾患のリスクがさらに高くなりますか
ら、健診などで腎臓機能に関する数値も
チェックしましょう。

140／90mmHg以上は

高血圧
生活改善、医療機関
の受診が必要です。

※「2019年日本高血圧学会高血圧治療ガイドライン」より
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0

130

140

160

180

（mmHg）

（mmHg）

正常血圧

正常高値血圧

高値血圧

Ⅰ度高血圧

Ⅱ度高血圧

Ⅲ度高血圧

心臓の動きと血圧

成人における高血圧の定義と分類（診察室血圧）

最
高
血
圧

最
低
血
圧

高血圧の改善方法は次のページへ！

正常な血管 高血圧で血管が
ダメージを受けて傷つく

傷ついた部分に
悪玉コレステロール

が沈着

動脈硬化
 に！

動脈硬化が進行すると…

全身に合併症が起きることも！
血圧と併せてチェックしたい

健診項目

eGFR は腎臓の糸球体が 1分間に
ろ過できる血液量を表しています。慢
性腎臓病（CKD）の重症度の分類
にも使われる数値です。

eGFR（推算糸球体濾
ろ

過
か

量）

60.0mℓ/min 以上
基準値

血液中のクレアチニンは腎臓でろ過
されて尿として排出されます。クレア
チニン濃度が高いということは腎臓
の働きの低下を意味します。

クレアチニン

0.65 ～ 1.09 mg/dℓ
0.46 ～0.82 mg/dℓ

男 性
女 性

基準値

腎臓でろ過されないはずのたんぱくが
尿に含まれていれば腎臓機能が低下
している恐れあり。ただし、健康な人
でも尿たんぱくが出ることはあります。

尿たんぱく

陰性（－）　
陽性（±、＋）　
陽性（＋＋以上）

正常
軽度
高度

基準値

「高血圧網膜症」
「眼底出血」が起こり

失明することも

目

「脳出血」「脳梗塞」
が起こり

片まひや
寝たきりに

脳

突然死・心不全に

心臓
「狭心症」「心筋梗塞」

が起こり

壊
え

疽
そ

そして切断も

下肢
「閉塞性動脈硬化症＊」

が起こり

＊閉塞性動脈硬化症は歩くと足が痛み、
　休むと治まる症状から始まります。

80 90 100 110

130～139／ 80～89mmHgは

高値血圧
高血圧への移行に注意。生活習慣の改善を。

拡張期血圧最低血圧

収
縮
期
血
圧

最
高
血
圧

高血圧は につながる動脈硬化   
メタボの場合はさらにリスク増

血圧は大事なサイン
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6高血圧を改善する生活習慣　　つのポイント

塩分の摂取は、
1 日に 6ｇ以下＊が目標です。
＊しょうゆ大さじ1：約2.6ｇ、みそ大
さじ1：約2ｇ、梅干し1個：約2ｇ

適正体重であるBMI＊を
25以下に維持しましょう。

＊BMI＝体重 (㎏)÷身長(m)÷身長(m)

エタノールで換算すると、
男性は20 ～ 30㎖＊／日以下
女性は10 ～ 20㎖／日以下

が目安です。
＊日本酒1合、ビール中瓶1本、

ワイン2合程度
コレステロールや飽和脂肪酸の
摂取は控えましょう。野菜や果物、

魚介類や植物油などの
多価不飽和脂肪酸の多い食品、

低脂肪乳製品は積極的に食べましょう。

軽強度の有酸素運動を
毎日30分または週180分以上

行いましょう。

タバコに含まれるニコチンは、
血管を収縮させて血圧を
上げてしまいます。

　

血
圧
は
季
節
や
時
間
、
体
調
に
よ
っ
て

変
化
し
ま
す
か
ら
、
継
続
的
に
計
測
す
る

こ
と
が
大
切
で
す
。
医
療
機
関
で
は
緊
張

し
て
血
圧
が
高
く
な
る
「
白
衣
高
血
圧
」

も
珍
し
く
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

高
血
圧
の
診
断
で
は
、
家
庭
血
圧
の
方

が
正
確
だ
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
近
年
で
は

安
価
で
精
度
の
高
い
家
庭
用
血
圧
計
が
普

及
し
て
い
ま
す
か
ら
、
起
床
後
１
時
間
以

内
の
食
前
と
寝
る
前
の
１
日
２
回
、
い
ず

れ
も
排
尿
後
に
血
圧
を
測
っ
て
、
血
圧
手

帳
な
ど
に
記
録
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　

す
で
に
高
血
圧
だ
と
分
か
っ
て
い
る
人

や
、
高
血
圧
で
な
く
て
も
肥
満
や
喫
煙
な

ど
の
危
険
因
子
を
持
つ
人
は
、
生
活
習
慣

の
改
善
を
。
そ
れ
に
よ
り
将
来
の
さ
ま
ざ

ま
な
疾
患
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

朝
晩
の
血
圧
測
定
を
習
慣
に

専門医からの
アドバイス

減 塩 体 重

食 事

禁 煙節酒

運 動

これらを複数実践すると、より効果的です！

115 mmHg／75 mmHg以下
正常家庭血圧の基準値

股関節の柔軟性がアップする
 前屈や開脚が苦手な人にもお勧め
 指で押す強さは“いた気持ちいい”程度に
 ももはプルプルゆれるように動かす

ももをゆらゆら

+ストレッチ
で効果UP！

体操などで体をほぐすと、血行が良くなり、代謝の促進など、多
くのメリットがあります。このコーナーでは、「体が硬いからストレッ
チは苦手…」という人にも簡単にできる、ゆらゆらゆれることでリ
ラックスしながら体をほぐす体操をご紹介します。

股関節が硬くて、前屈や開脚を頑張っても、なかなか柔らかくならないと感じている人に
お勧めの体操です。股関節を指で押しながらももをゆらゆら動かします。
股関節がほぐれることで歩行もしやすくなります。

両足を大きめに開き、膝の辺りに手を当てて、
おへそを前に出すように上体を倒してももの内
側が伸びるようにストレッチします。

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

1 イスに浅めに座って背筋を伸ばし、
足を肩幅くらいに開きます。 2 足の付け根に指を立てるようにして

押しながら、ももを外、中、外、中、と
ゆらゆらと軽くリズミカルにゆらします。

目 安
▼

1分くらい

目 安
▼

20～30秒
×2回

カ
ラダ
が硬くても大丈夫

Check Point

ゆらゆら

体ほぐし
ゆれて
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ま
だ
ま
だ
眠
く
て
寝
て
い
た
い
、と
思
っ
て
し
ま
う
こ
の
季
節
。

朝
か
ら
頭
と
体
を
気
持
ち
良
く
目
覚
め
さ
せ
る
に
は

「
朝
の
コ
ー
ヒ
ー
・
紅
茶
」
が
効
果
的
で
す
。

メ
リ
ッ
ト
・
デ
メ
リ
ッ
ト
を
踏
ま
え
た
、

上
手
な
カ
フ
ェ
イ
ン
摂
取
方
法
も
伝
授
し
ま
す
。

気
持
ち
良
く
一
日
の
ス
タ
ー
ト
を
切
り
ま
し
ょ
う
！

朝
の

コ
ー
ヒ
ー
・

紅
茶
で

能
率
ア
ッ
プ

き
な
い
場
合
は
、
コ
ン
ビ
ニ
の
セ
ル
フ
ド
リ
ッ
プ
の

コ
ー
ヒ
ー・紅
茶
が
お
薦
め
で
す
。
な
お
、缶
や
ペ
ッ

ト
ボ
ト
ル
の
コ
ー
ヒ
ー
や
紅
茶
は
、
砂
糖
が
多
過
ぎ

た
り
、
香
り
成
分
が
薄
く
な
っ
た
り
し
て
い
ま
す
の

で
、
効
果
は
下
が
り
ま
す
。

　
一
方
、
カ
フ
ェ
イ
ン
だ
け
の
効
果
で
体
に
気
合
い

を
入
れ
る
エ
ナ
ジ
ー
ド
リ
ン
ク
に
は
、
心
を
落
ち

着
か
せ
る
香
り
成
分
は
含
ま
れ
て
い
ま
せ
ん
。
ま

た
、
も
と
も
と
カ
フ
ェ
イ
ン
は
苦
い
味
な
の
で
、
エ

ナ
ジ
ー
ド
リ
ン
ク
に
は
飲
み
や
す
く
す
る
た
め
に
甘

味
料
が
多
め
に
入
っ
て
い
ま
す
。
い
く
ら
栄
養
補
給

な
ど
の
効
果
を
う
た
っ
て
い
て
も
、
カ
フ
ェ
イ
ン
の

入
っ
た
砂
糖
水
と
変
わ
り
ま
せ
ん
。

　
カ
フ
ェ
イ
ン
の
効
果
を
高
め
る
た
め
に
は
朝
食
が

欠
か
せ
ま
せ
ん
。
朝
食
に
は
カ
フ
ェ
イ
ン
の
胃
へ
の

刺
激
を
マ
イ
ル
ド
に
す
る
働
き
が
あ
り
、
脳
の
エ
ネ

ル
ギ
ー
源
に
な
る
か
ら
で
す
。

　
さ
ら
に
は
、
朝
食
に
は
、
脳
と
体
に
「
今
日
一
日

の
朝
が
始
ま
り
ま
し
た
よ
」
と
教
え
て
、
体
内
時
計

の
ズ
レ
を
朝
型
に
リ
セ
ッ
ト
し
、
集
中
力
や
記
憶
力

を
高
め
る
た
め
に
必
要
な
ホ
ル
モ
ン
を
分
泌
す
る
働

き
が
あ
り
ま
す
。「
忙
し
い
か
ら
」「
胃
が
起
き
て
い

な
い
か
ら
」
な
ど
の
理
由
か
ら
、
朝
食
を
食
べ
な
い

人
も
多
い
で
す
が
、
し
っ
か
り
と
朝
食
を
取
る
こ
と

は
、
エ
ナ
ジ
ー
ド
リ
ン
ク
で
栄
養
補
給
す
る
よ
り
も

は
る
か
に
効
果
的
な
の
で
す
。

　
「
朝
す
っ
き
り
目
覚
め
る
こ
と
が
で
き
な
い
」「
無

理
や
り
な
ん
と
か
起
き
た
も
の
の
、
し
ば
ら
く
は
頭

が
ぼ
ん
や
り
し
て
い
て
使
い
も
の
に
な
ら
な
い
」
と

い
う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。
こ
の
原
因
を
、
日
頃

の
疲
れ
が
睡
眠
で
は
回
復
で
き
ず
に
翌
朝
ま
で
引
き

ず
っ
て
い
る
た
め
、
と
考
え
て
い
る
人
が
多
い
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
確
か
に
疲
れ
が
残
っ
て
い
た

り
、
睡
眠
不
足
だ
っ
た
り
す
る
と
、「
も
う
少
し
寝

て
い
た
い
」
と
思
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
し
か
し
、
仕

事
に
待
っ
た
は
あ
り
ま
せ
ん
。
限
ら
れ
た
朝
の
時
間

で
、
ま
だ
半
分
寝
て
い
る
脳
を
た
た
き
起
こ
し
て

シ
ャ
キ
ッ
と
さ
せ
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

そ
こ
で
お
薦
め
な
の
が
「
朝
の
コ
ー
ヒ
ー
・
紅

茶
」
で
す
。
こ
の
２
つ
の
ド
リ
ン
ク
に
は
カ
フ
ェ
イ

ン
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
カ
フ
ェ
イ
ン
は
中

枢
神
経
に
働
い
て
脳
を
覚
醒
さ
せ
る
効
果
が
高
い
成

分
で
、
飲
む
だ
け
で
寝
ぼ
け
た
頭
を
さ
え
さ
せ
、
脳

だ
け
で
な
く
体
に
も
気
合
い
が
入
り
ま
す
。
カ
フ
ェ

イ
ン
の
効
果
の
強
さ
や
持
続
時
間
に
は
個
人
差
が
あ

り
ま
す
が
、
朝
に
１
杯
程
度
の
コ
ー
ヒ
ー・紅
茶
で
、

午
前
中
か
ら
脳
が
し
っ
か
り
目
覚
め
る
の
で
、
仕
事

の
集
中
力
が
ア
ッ
プ
し
、
ケ
ア
レ
ス
ミ
ス
な
ど
も
防

ぐ
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

　
カ
フ
ェ
イ
ン
は
、
栄
養
ド
リ
ン
ク
や
エ
ナ
ジ
ー
ド

リ
ン
ク
に
も
た
く
さ
ん
入
っ
て
い
ま
す
。「
そ
れ
な

ら
気
軽
に
こ
れ
ら
を
飲
め
ば
良
い
の
で
は
」
と
思
う

か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
そ
れ
は
あ
ま
り
お
勧
め
で
き

ま
せ
ん
。

　

カ
フ
ェ
イ
ン
で
強
制
的
に
起
こ
さ
れ
た
脳
や
体

は
、
効
果
が
強
過
ぎ
て
過
剰
に
緊
張
し
て
し
ま
う
デ

メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
神
経
が
興
奮

し
過
ぎ
て
イ
ラ
イ
ラ
し
て
し
ま
っ
た
り
、
そ
わ
そ
わ

し
て
落
ち
着
か
な
く
な
っ
た
り
す
る
の
で
す
。
し
か

し
、
コ
ー
ヒ
ー
・
紅
茶
に
は
そ
れ
ぞ
れ
独
特
の
香
り

成
分
も
豊
富
で
す
。
こ
れ
ら
の
香

り
成
分
に
は
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
が

あ
り
ま
す
。
そ
こ
で
コ
ー
ヒ
ー
・

紅
茶
の
香
り
を
吸
い
込
む
こ
と

で
、
カ
フ
ェ
イ
ン
で
と
が
っ
た
脳

や
心
を
落
ち
着
か
せ
て
く
れ
る
の

で
す
。
カ
フ
ェ
イ
ン
と
香
り
成
分

を
取
り
込
む
こ
と
が
重
要
な
の

で
、
コ
ー
ヒ
ー
・
紅
茶
に
は
ミ
ル

ク
や
砂
糖
を
入
れ
て
も
構
い
ま
せ

ん
。
も
ち
ろ
ん
、
イ
ン
ス
タ
ン
ト

や
テ
ィ
ー
バ
ッ
グ
で
も
十
分
効
果

が
得
ら
れ
ま
す
。
自
宅
で
用
意
で

１
杯
の
コ
ー
ヒ
ー
で

集
中
力
ア
ッ
プ

コ
ー
ヒ
ー
・
紅
茶
に
は

リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
も

朝
食
で
カ
フ
ェ
イ
ン

の
刺
激
を
緩
和

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

管理栄養士・健康運動指導士　菊池真由子
ＮＲ・サプリメントアドバイザー

日本オンラインカウンセリング協会認定
上級オンラインカウンセラー

　コーヒー・紅茶の効果は、飲めば飲むほど高まるものではなく、1日、1 ～ 2 杯程度で十分
です。飲み過ぎるとカフェインの取り過ぎになったり、利尿作用で頻繁にトイレに行くようになっ
たりなどのデメリットが出てきます。
　コーヒーの効果については、「コーヒーをよく飲んでいる人で肝がんの発生率が低い」＊ 1 とい
う報告がある一方、WHO（世界保健機関）では「妊婦はコーヒーの摂取量を 1日 3 ～ 4 杯
までにすべき」＊ 2 という指摘や、カナダ保健省（HC）の「1日当たりのカフェイン摂取量として、
健康な成人で 400 mg（コーヒーをマグカップで約 3 杯）まで」＊ 3 という指摘があります。飲
む量は個人の状況を踏まえてほどほどに、というのがよさそうですね。

コーヒー・紅茶の摂取量について

＊ 1：�国立研究開発法人国立がんセンター社会と健康研究センター予防研究グループ「多目的コホート研究（JPHC
研究）」からの成果報告

＊ 2、3：厚生労働省「食品に含まれるカフェインの過剰摂取について Q ＆ A」

column



クロスワードの盤面を完成させてください。 
A〜Fに入る言葉を並べてできる言葉は何でしょう？

脳が目覚めるパズル
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目的別おすすめ精油

アロマテラピーとは、植物から抽出した香り成分である「精油」を使って心身のバラ
ンスを整える芳香療法のこと。今回は目的別のおすすめの精油と、家庭でもすぐでき
る手軽な使い方をご紹介します。

手に入りやすく、初心者にもおすすめの精油を目的別にご紹介します。精油を買う際は、合成香料
やアルコールなどが混入されていない、100％植物から抽出されたものを選ぶようにしましょう。

●使う前に、必ず目立たないところにパッチテストをしてから使用してください。かゆみを感じるなど肌に合わない場合は、すぐに洗い流して使用を中止してください。　
●妊娠中、授乳中の方、治療中または持病をお持ちの方は、医師や専門家に相談の上、安全にご使用ください。
●小学生以下のお子さまには、精油は半分以下の量で使用しましょう。　●赤ちゃんや、ペットには使用しないようにしてください。

※ハッカ精油は、蒸気と共に使用すると目や鼻に対する
　刺激が強くなるので避けましょう。

アロマテラピー

木田順子さん
アロマテラピーコンサルタント／健康のこと研究所 midi代表

疲れ、ストレスがたまったときや
安眠のお供に

大事なプレゼンやデスクワーク
前に集中力をUP！

やる気を出したいときや、
憂
ゆ う

鬱
う つ

な気分を一新！

お掃除や消臭剤に使って、香りを
楽しみながら家をキレイに

テーマ

今回の先生

使用上の
注意

手軽な使い方

コットンやハンカチに

コットンやハンカチに精油を１、
２滴垂らすだけ。枕元やデスク
に置いても場所を取りません。

真性ラベンダー

「天然の万能薬」として古代よりさまざまな
シーンで利用されてきたポピュラーな精油。
爽やかでフローラルな香り。

レモン

鮮烈な柑橘の香りが頭を活性化させます。
消化促進、血行促進、抗菌作用も。
※肌に使用後、紫外線に当たると炎症やシミの原因になる
　ことがあるので注意しましょう。

ユーカリ

透明感のある、シャープですっきりした香り。
呼吸器系の不調の改善、防虫、消臭、抗
菌作用もあります。

ティートリー

つんとする爽やかでウッディーな香り。強い
消臭、殺菌、抗菌作用があります。浴室の
カビ対策にも有効です。

青森ヒバ精油

日本三大美林の一つ青森ヒバから抽出され
た和の精油。森にいるような心地良い香り
で、防虫、消臭、抗菌作用もあります。

ハッカ

クールで爽やかな香りで頭がクリアに。眠
気覚まし、防虫、消臭、抗菌作用のほか、
メントールの効果による冷感作用も。

レモングラス

レモンに似たエネルギッシュな香り。筋肉痛
などの緩和、消化器系の不調の改善、防虫
作用もあります。

スイートオレンジ

甘みのある柑橘系の香り。油汚れを分解す
るリモネンという成分が含まれているので、
キッチン周りのお掃除に。

マグカップで

温めたマグカップに熱湯を注いで、その中に精油
を数滴垂らせば手軽に芳香浴ができます。

洗面器で

耐熱性のある洗面器に熱湯を入れて精
油を１、２滴落とします。バスタオルで頭を
覆って、顔を洗面器に３分ほど近づけます。
蒸 気と精 油
の殺菌効果
がのどを消毒
してくれます。

湿　布

50℃ほどのお湯に精油を数滴落として、
その中に小さめのタオルを入れて濡らし、
気になる部分に押し当てます。血液の巡
りを良くして、
慢 性的な肩
凝りにも効果
的です。

掃除用アロマスプレー

スプレーボトルに無水エタノール
5㎖、精油10滴を入れ、水45㎖
を加えよく混ぜ、拭き掃除に。

リラックス
したい

リフレッシュ
したい

集中したい ハウス
キーピングに

生活にちょっとプラ
スになる情報を

プロの方に教えても
らいます。

アロマテラピーを日々 の生活に取り入れてみませんか？ 
特別な器具がなくても、身の周りにあるもので心身のケアができます。

  

黒
先
で
ど
う
な
り
ま
す
か
。

〈
ヒ
ン
ト
〉 

捨
て
石
を
考
え
て
く
だ
さ
い
。

�

（
10
分
で
初
段
）

答「チューリップ」

1 2 3 4

5 6

7 8 9 10

11 12 13 14

15 16 17

18 19

20 21

B

F

D

A

C

E

ヒガサシュト
ナチジョウ
ママミツシ
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ターンロード

１	 雨ではなく太陽光を遮るアンブレラ
３	 日本は東京、アメリカはワシントン
５	 春になり冬眠していた動物がここに出てくる
７	 父がパパなら母は？
９	 ハチが花から集めてくる甘い液
11	 会合などのイベントのこと。ファンの○○○
13	 旅行などの計画
15	 各都道府県の首長
17	 感無量で○○がいっぱいになる
18	 昔話「桃太郎」でおじいさんが山へ行った目的
20	 行って帰ってくるのはＵ○○○
21	 ○○○ショー、○○○レース、○○○ローラー

【詰碁】
《正解》黒先白死
《解説》 黒1とツケ白2のとき、
黒3と二目にして捨てるのが
好手です。以下11まで白死と
なります。白2で3は、黒2、
白6、黒5、白10、黒11で白死。
黒1で3は白1で、黒1で5
は白2で、目のできる範囲が広
くなりいずれも活となります。

黒7（3のところ）

解答

出題／九段　北村昌男出題／九段　中村秀仁

【詰将棋】
《正解》
4二飛成、2三玉、3二竜、同玉、4一角、同
玉、4二金まで7手詰め。

《解説》初手を4三角は2三玉以下詰まない。
初め4二飛成が最善。玉は2三玉と逃げるよ
りなく、そこで3二竜、同玉、4一角と打つ
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。いずれの応手も後は持駒の金の
活用がトドメとなって解決します。

持
駒
＝
角
、
金
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１	 ３月３日に行うイベント
２	 シーフード＝海の○○
３	 アンテナ、ギフト、ペット○○○○
４	 どちらも互角で○○劣つけがたい
６	 派手の反対
８	 部屋のここを開けて換気を
10	 １月から始まるのは新年、４月から始まるのは？
12	 立春後に吹く最初の強風は春○○○○
14	 ヒツジの食用肉はマトン、子ヒツジは？
16	 希少な寿司ネタに多い値段形式
18	 18のマスの下にあるアルファベット
19	 四字熟語「○○整然」
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日
本
最
大
の
湖
・
琵
琶
湖
の
北

端
に
は
、
海
津
湾
の
東
に
打

ち
寄
せ
る
波
の
浸
食
に
よ
り
で
き
た

「
暁ぎ
ょ
う
む霧
・
海
津
大
崎
の
岩
礁
」
と
呼
ば

れ
る
岩
礁
地
帯
が
あ
る
。
こ
こ
は
、
昭

和
25
年
に
琵
琶
湖
国
定
公
園
に
指
定
さ

れ
る
と
と
も
に
、「
琵
琶
湖
八
景
」
の

一
つ
に
も
選
定
さ
れ
た
景
勝
地
で
、
周

辺
は
ド
ラ
イ
ブ
コ
ー
ス
や
サ
イ
ク
リ
ン

グ
コ
ー
ス
と
し
て
も
人
気
だ
。

　

一
年
を
通
じ
て
雄
大
な
琵
琶
湖
の
自

然
が
満
喫
で
き
る「
海
津
大
崎
」だ
が
、

最
も
多
く
人
々
が
訪
れ
る
の
は
桜
の
時

季
。
春
に
な
る
と
、
湖
岸
を
走
る
県
道

５
５
７
号
線
沿
い
に
、
樹
齢
80
年
を
超

え
る
老
桜
か
ら
次
世
代
へ
引
き
継
ぐ
若

木
ま
で
約
８
０
０
本
の
ソ
メ
イ
ヨ
シ
ノ

が
約
４
㎞
に
わ
た
っ
て
ピ
ン
ク
の
ト
ン

ネ
ル
を
作
り
上
げ
る
。

　

見
頃
は
例
年
４
月
上
旬
か
ら
中
旬
と

さ
れ
、
近
畿
圏
で
は
少
し
遅
咲
き
の
桜

の
名
所
と
し
て
有
名
で
、
平
成
２
年
に

は
「
日
本
さ
く
ら
名
所
１
０
０
選
」
に

も
選
ば
れ
て
い
る
。
湖
中
に
突
き
出
し

た
雄
々
し
い
岩
礁
と
澄
み
切
っ
た
琵
琶

湖
の
碧あ
お
さ
、
そ
し
て
桜
の
愛
ら
し
い
ピ

ン
ク
の
コ
ン
ト
ラ
ス
ト
は
、
奥
琵
琶

湖
に
春
の
訪
れ
を
告
げ
る
風
物
詩
だ
。

シ
ー
ズ
ン
中
は
海
津
漁
港
や
高
木
浜
、

今
津
港
な
ど
か
ら
花
見
船
も
多
数
出
る

の
で
、
絶
景
を
湖
上
か
ら
楽
し
む
の
も

よ
い
だ
ろ
う
。

　

こ
れ
ら
の
桜
は
、
昭
和
初
期
に
一
人

の
修
路
作
業
員
が
自
費
で
桜
の
苗
を
植

え
た
の
が
始
ま
り
だ
と
い
う
。そ
の
後
、

昭
和
11
年
６
月
に
大
崎
ト
ン
ネ
ル
が
完

成
し
た
の
を
記
念
し
て
海
津
村
（
現
マ

キ
ノ
町
）
が
植
樹
し
、
見
事
な
桜
並
木

が
完
成
し
た
。
現
在
は
、
地
元
の
人
々

を
中
心
と
し
た
関
係
団
体
に
よ
り
、
こ

の
美
し
い
景
観
を
後
世
に
継
承
し
て
い

く
た
め
大
切
に
保
全
さ
れ
て
い
る
。

琵琶湖の景観も楽しめるサイクリングコース
は、通称「ビワイチ」と呼ばれており、レン
タルサイクルやサイクリスト向けサービスも充
実。令和元年 11月には、国土交通省自転車
活用推進本部が指定するナショナルサイクル
ルート第 1 号に選定された。
画像提供：輪の国びわ湖推進協議会
https://www.biwako1.jp/

花見シーズンに運航する花見船は、優雅な大型船
から屋形船まで、バリエーションはさまざま。アクティ
ブ派にはレンタルカヤックもお薦め。

「海津大崎」まで来たら、「新・日本の街
路樹百景」にも選定されているメタセコ
イアの並木道の絶景も見ておきたい。約
2.4km に約 500 本が植えられた美しい
円錐形の樹木は、四季折々で見る者の目
を楽しませる。隣接する「マキノ農業公
園マキノピックランド」では、一年を通し
て旬の果物などの収穫体験が楽しめる。

びわ湖一周サイクリング
認定証には琵琶湖のヨ
シ紙を使用している。

マキノ農業公園
マキノピックランド
滋賀県高島市マキノ町寺久保 835-1　0740-27-1811
水曜休（祝日は翌日休）※ GW 時期、お盆期間、栗園
開園期間、メタセコイア並木紅葉時期は無休。閑散期
は木曜も休園する場合あり
センターハウス、野菜直売所 9:00 ～ 18:00（11月～ 3
月は～ 17:00）　レストラン 10:00 ～ 15：00（14:00LO）
カフェ10:00 ～ 17:00LO（11月～ 3 月は～ 16:00LO）
果樹園 9:00 ～ 16:00

湖
の
碧
と
桜
の
ピ
ン
ク
が

織
り
な
す
コ
ン
ト
ラ
ス
ト

海津大崎の桜
◆

滋賀県高島市

1. 琵琶湖で獲れる仁五郎鮒（ニゴロブナ）を塩漬けに
し、ご飯と一緒に長時間漬け込んだ伝統的な保存食

「鮒寿司」。　2. 高島市内の特定の農園で栽培される
甘酸っぱい果物「アドベリー」を使ったお菓子はお土
産に最適。　3. 鶏肉を自家製タレにまぶした「高島と
んちゃん」は、高島市民にとってソウルフード。1 32

「ビワイチ」で琵琶湖を満喫！

絶景を湖上から楽しむ

桜だけでなく
緑の絶景も楽しめる

琵琶湖周辺で食べたいグルメ

画像提供：とも栄菓舗
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ささみと小松菜の
豆乳雑炊

春キャベツの
おかか和え

や さ し い

レ シ ピ
夜食

ささみ、豆乳の良質なたんぱく質と、小松菜のカル
シウム、ビタミン、ミネラルが取れる低脂質＆低カ

ロリーレシピです。豆乳を入れることで、コクが出て、満足感
もアップします。ささみがないときは、冷蔵庫に余っているお
肉でもおいしく作れます。
小松菜はほうれん草と異なりアク抜きをする必要がないので、
サッと使えます。栄養価も高く、一年中市場に出回るので、冷
蔵庫に常備すると何かと便利な野菜です。おひたしに使うとき
よりも若干短めに切ることで、スプーンでも食べやすくなります。

旬の野菜をたっぷり取って、ビタミンを補
給しましょう。キャベツに含まれるビタミ

ンや食物繊維は胃粘膜を修復し、胃腸を整える作用
があり、遅い時間の食事でも胃腸に負担をかけません。

  
夜

9 時 以 降 でも大 丈 夫！

 ささみ� ������������������������������������� 1本
 小松菜�������������������������������������� 2株
 ごま油� �������������������������������� 大さじ1/4
 水��������������������������������������� 1カップ
 鶏がらスープの素������������������������ 小さじ1/4
 冷やご飯� ����������������������������������100g
 みそ�����������������������������������大さじ1/2
 豆乳�����������������������������������1/2カップ
 おろし生姜 ※チューブのものでも可� ������������� お好みで

材 料（1人分）

 春キャベツ� �������������������� 1/8個
 塩������������������������������� 少々
 かつお節� ������������������� 1/2パック
 麺つゆ　 � ������������������ 大さじ1/2

材 料（1人分）

作 り 方  所要時間5分

春キャベツは一口大に切る。塩をふり、ラップをふん
わりかけ、電子レンジ(600W)で2～ 3分加熱する。粗
熱が取れたら水気をしぼる。

1

ボウルにかつお節、麺つゆを合わせ、①を加え和える。2

⃝カロリー��� 361kcal
⃝脂質���������� 8.2g
⃝塩分相当量���� 1.8g

※すべて 1 人分の数値

⃝カロリー����� 43kcal
⃝脂質����������� 0.3g
⃝塩分相当量����� 1.4g

※すべて 1 人分の数値

作 り 方  所要時間15分

ささみは筋を取り一口大に切る。小松菜は3㎝の長さに切る。1

小鍋でごま油を熱してから、ささみを炒める。2

ささみの色が変わったら、水、鶏がらスープの素を入れ、煮立っ
たら冷やご飯、小松菜を加え7～ 8分煮る。

3

みそを溶かし入れてから豆乳を入れる。4

少しとろみがつくまで、弱火で2～ 3分煮る。5

器に盛り、おろし生姜をのせる。6

みそは、おたまの中で溶かし
ながら入れるとダマになりま
せん。また、分離を防ぎみそ
の風味を残すために、豆乳は
みその後に入れましょう。

CHECK

簡単に作れて、夜遅くに食べても体に

やさしい夜食レシピ。

夜食にはもちろん、風邪をひいたときや食欲が

ないときにもピッタリなメニューをご紹介します。

監修／清水加奈子
（フードコーディネーター、管理栄養士、国際中医薬膳師、国際中医師）

あると
うれしい
もう一品

ポイント
夜食

ポイント
夜食
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