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今 日 も
笑 顔 で

球
一
色
だ
っ
た
選
手

時
代
は
、
目
標
の
大

会
に
向
か
っ
て
練
習

メ
ニ
ュ
ー
を
作
っ
て
、
そ
れ
を
日
々

淡
々
と
こ
な
し
、
試
合
に
出
て
ひ
と

区
切
り
。
そ
し
て
ま
た
次
の
目
標
を

設
定
し
て
練
習
す
る
こ
と
の
繰
り
返

し
と
い
う
シ
ン
プ
ル
で
規
則
正
し
い

生
活
を
送
っ
て
い
ま
し
た
。
と
こ
ろ

が
、
引
退
後
は
環
境
が
一
変
し
、
生

活
は
不
規
則
に
な
り
ま
し
た
。
毎
日

違
う
場
所
に
出
向
い
て
、
た
く
さ
ん

の
人
た
ち
と
出
会
う
こ
と
も
あ
っ

て
、
食
事
の
時
間
は
定
ま
ら
な
い

卓

し
、
忙
し
く
て
食
べ
ら
れ
な
か
っ
た

り
、
逆
に
つ
い
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
っ

た
り
…
…
。
運
動
す
る
機
会
が
減
っ

て
し
ま
い
、
健
康
管
理
が
よ
り
難
し

く
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

　

も
と
も
と
食
べ
る
こ
と
が
大
好
き

で
、
そ
れ
が
ス
ト
レ
ス
発
散
に
な
っ

て
い
る
く
ら
い
で
す
が
、
今
は
量
と

バ
ラ
ン
ス
を
意
識
し
て
食
べ
て
い
ま

す
。
た
ん
ぱ
く
質
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
群

や
Ｂ
群
な
ど
の
栄
養
が
足
り
な
い
こ

と
も
多
い
の
で
、
意
識
し
て
取
る
よ

う
に
し
て
い
ま
す
。
一
方
で
、
ご
く

た
ま
に
は
ジ
ャ
ン
ク
フ
ー
ド
を
食
べ

て
終
わ
る
日
が
あ
っ
て
も
い
い
の
か

な
、
と
も
。
我
慢
し
過
ぎ
な
い
、
制

限
し
過
ぎ
な
い
こ
と
も
健
康
の
た
め

に
は
必
要
だ
と
思
い
ま
す
。

　

今
は
さ
ま
ざ
ま
な
所
で
卓
球
の
魅

力
や
楽
し
さ
を
伝
え
る
お
仕
事
を
さ

せ
て
も
ら
っ
て
い
ま
す
が
、
人
と
話

す
こ
と
も
大
好
き
で
、
私
の
活
力
源

に
な
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
講

習
会
や
、
テ
レ
ビ
や
ラ
ジ
オ
な
ど

で
、
い
ろ
い
ろ
な
話
を
し
て
多
く
の

人
に
喜
ん
で
も
ら
え
る
よ
う
な
お
仕

事
を
し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

［ スポーツキャスター ］
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カラ ダ が 硬くても 大 丈 夫

令和元年度電通健保のデータヘルスの状況

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

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

ひらの　さやか／栃木県生まれ。5歳で卓球を始め、18歳で全日本卓球選手権・
女子シングルスで初優勝。その後、通算5度の日本一に輝く。2008年の北京オ
リンピックでは団体戦4位、2012年のロンドンオリンピックでは福原愛、石川佳
純選手とともに団体戦で銀メダルを獲得した。2016年に現役を退き、現在は全
国で講習会、講演会を行うほか、スポーツキャスターとして幅広く活動している。

栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
意
識
し
た

食
べ
方
を
実
践

た
ま
に
は
ジ
ャ
ン
ク
フ
ー
ド
も
Ｏ
Ｋ
に

平野早矢香さ
　ん
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70歳以上の特退の皆さまへ
財政健全化のお知らせ
郵送による機関誌の配布は、

2 0 2 1年 1月の冬号をもって終了します。

旅行補助およびリゾートトラスト施設の利用は
2 0 2 1年 3月末で終了します。

長い間、大勢の皆さまに健保組合の旅行補助をご利用いただきました。
ありがとうございました。

　なお、Aタイプのラフォーレホテル＆リゾーツは引き続きご利用いただけます。

～必ずお読みください～

令和3年4月以降、特退の平均標準報酬月額が３２万円に改定となることに伴い、高齢受給者証
の一部負担金の割合が「３割」となる方は、入院などで医療費が高額になる場合には、医療機
関の窓口に「限度額適用認定証」を提示する必要があります。ただし、高齢受給者証の一部負
担金の割合が「2割」の方は不要です。

医療費が高額になる場合は、
限度額適用認定証の申請が必要です。
令和３年4月以降に医療費が高額になる場合は
①健康保険証
②高齢受給者証
③限度額適用認定証
の３点を医療機関の窓口に提示してください。

医療費が高額になる場合でも
限度額適用認定証は「不要」です。
①健康保険証
②高齢受給者証
の２点を医療機関の窓口に提示してください。

令和３年４月１日交付の
「高齢受給者証」でご自身の
負担割合をご確認ください。

そ も そ も「 限 度 額 適 用 認 定 証 」と は？
入院などで医療費が高額になりそうなとき、あらかじめ健保組合に申請し「限度額適用認定

証」の交付を受けて、医療機関の窓口に提示することで、医療機関ごと（外来と入院は別々）
にひと月の支払上限額が自己負担限度額＊までとなる仕組みです。

＊現役並みⅠ… 約8万円

※令和3年4月1日交付の高齢受給者証は、令和3年4
月1日までにご自宅へお送りします。

●「限度額適用認定証」を申請せずに認定証が提示できない場合でも、心配する必要はありません。その場合
は、医療機関の窓口でいったんは3割をお支払いいただきますが、診療月から3ヵ月後に、高額療養費（自己
負担限度額を超えた額）と電通健保独自の付加給付（自己負担限度額から2万円を控除した額）が自動的（手
続き不要）に支給されますので、最終的な自己負担額は約2万円となります。

●食事代や保険適用とならない費用（差額ベッド代など）は、医療機関窓口で別途お支払いが必要です。

ここが「3割」の方

ここが「2割」の方

当健保組合の機関誌『でんつうけんぽ』は、これまで、年４回、皆さまのご自宅宛て
に郵送しておりましたが、2021年４月春号より、当健保組合ホームページにPDF形式で
掲載して、ご覧いただく方式に変更となります。

引き続き、健保組合からの大切なお知らせや健康コンテンツを、年４回、『でんつうけ
んぽ』として、当健保組合ホームぺージに掲載してお知らせします。

2021年３月31日宿泊分をもちまして、下記の宿泊補助を終了します。
●Ｂタイプ、Ｃタイプの旅行補助（１人１泊4,000円　年５回まで）
●リゾートトラスト施設の利用

こちらから
ご覧

いただけます

スマートフォンでの閲覧はこちら

健保組合ホームページをご覧いただけない方は、お手数ですが健保組合までご連絡
ください。
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Ⅰ 特定健診　　　の分析結果

特定健診の結果、医療機関で治療が必要と判定された方の人数

注１）「国の定める基準値」は、生活習慣病の重症化予防をするため、医療機関で治療が必要な人を判定するた
めに国が定めた「基準値」です。

注2）「当健保組合の判定値」は、生活習慣病のハイリスク保有者で、すぐに医療機関で治療が必要な人を判定す
るために電通健保が定めた「基準値」です。

関連疾病 健診結果項目
国の定める基準値 うち当健保組合の判定値

基準値
該当者数

基準値
うち該当者数

本人（人） 家族（人） 実人数 本人（人） 家族（人） 実人数

高血圧症
収縮期血圧（mmHg） 140以上 528 78

913
180以上 6 1

40
拡張期血圧（mmHg） 90以上 673 79 110以上 31 7

脂質
異常症

LDLコレステロール（㎎/㎗） 140以上 2,169 467
2,837

190以上 180 42
526

Non-HDLコレステロール（㎎/㎗） 170以上 1,538 269 200以上 432 71

糖尿病
空腹時血糖（㎎/㎗） 126以上 275 14

380
126以上 275 14

301
HbA1c（NGSP）（％） 6.5以上 274 20 7.4以上 92 6

該当者実人数 3,068 558 3,626 736 102 838

4

電通健康保険組合では、平成 30 年度から本格実施された第２期データヘルス計画に
基づき、保有する特定健康診査等の健診データやレセプトデータを分析して、組合員の

皆さまの健康状態や疾病構成、医療費の現状等を把握し健康課題を明確にして、加入事
業所との連携（コラボヘルス）により、効果的かつ効率的な保健事業を実施しています。

特定健診の受診率は、当健保組合全体で79.5％※国の目標：90％以上

４０歳以上の加入員を対象とする、メタボリックシンドロームに着目した健診です。

被保険者 被扶養者 計 健保組合

特定健診
一般 94.3％ 59.6％ 84.0％

79.5％
特退 61.5％ 53.9％ 58.6％

1

特定保健指導の対象者の割合は、男性20.1％　女性5.2％
特定健診の結果、肥満・血圧・脂質・血糖、喫煙習慣の５項目に関する生活習慣病のリスク保有者の割合です。

特定健診受診者 動機付け支援 積極的支援 合計

特定健診
男性 6,394人 10.5％ 9.5％ 20.1％

14.2％
女性 4,106人 3.8％ 1.4％ 5.2％

2

特定保健指導の実施率は、当健保組合全体で32.1％ ※国の目標：55％以上

特定保健指導の対象者のうち、保健師や管理栄養士等から特定保健指導を最後まで受けた人の割合です。

被保険者 被扶養者 計 健保組合

特定保健指導
一般 35.3％ 19.3％ 34.3％

32.1％
特退 12.2％ 9.1％ 11.7％

3

●国の基準値を超える人数

受診勧奨実施後の未受診者率は71.7％
当健保組合では、2019年度の特定健診の受診結果から、すぐに治療が必要な「医療機関未受診者」の方301
人に受診勧奨のお手紙を送付しましたが、本年７月時点で、まだ治療を開始されていない方が216人（約65％）
もいらっしゃいます。
お手紙を受け取った方は、新型コロナウイルス感染予防対策を講じた上で医療機関を受診してください。

5

関連疾病
当健保組合
受診勧奨
判定値

すぐに治療が必要な 
医療機関未受診者数（人）

2019年7月現在の 
未治療者数（人） 未受診者

率本人 家族 本人 家族
男性 女性 男性 女性 男性 女性 男性 女性

高血圧症 180以上
9 1 0 1 5 1 0 1 77.7%

110以上

脂質異常症 190以上
207 55 0 39 122 27 0 20 72.2%

200以上

糖尿病 126以上
65 6 1 2 39 3 0 1 66.6%

7.4以上

該当者実人数 269 32 194 22
71.7%

301 216
※受診勧奨対象者数：2019年度に健診を受診した方（電通健康管理センター受診者を除く）のうち、当組合基準値以上に該当し、かつ医療機関に受診していない方

●医療機関で速やかに治療を開始していただきたい方が、301人いらっしゃいます。コ コ が ポ イ ン ト

令和元年度（2019年度）  電通　　健保のデータヘルスの状況

●一般の被扶養者の健診受診率は、6.5ポイントアップしました。
●特退の方の健診受診率は被保険者は下がり、被扶養者は上がっています。

コ コ が
ポ イ ン ト

●男性は2018年度と比較して1.5ポイント下がっています。40歳以上の6人に1人が将来的に生活
習慣病になるリスクを保有しています。

●生活習慣病を放っておくと、やがては8ページにもあるような循環器系疾患へと重症化する恐
れがあります。

コ コ が
ポ イ ン ト

●特定保健指導を終了した人は3人に1人しかいません。
●電通健保ではオンラインで初回面談を受けられる特定保健指導プログラムを提供しています。

ご案内が届いた方は必ずご参加ください。

コ コ が
ポ イ ン ト
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入院医療費の１位は
2018年度と変わらず
新生物（がん）

新生物（がん）の
６割が乳房・子宮・卵巣など1 2

新生物 
24.5%

循環器系疾患 
14.2%

●疾病大分類別の入院医療費の割合
　（2019年度）

●新生物に関わる入院医療費の
　割合（疾病119分類別）

●2019年度女性検診受診状況

対象者数
（人）

受診者数
（人） 受診率

本人 3,426 1,899 55.4%

家族 4,661 1,704 36.6%

合計 8,087 3,603 44.6%

妊娠・分娩・産じょく 
13.5%

周産期発生病態 
4.8%

損傷・中毒・外因性 
9.4%

消化器系
疾患 
9.7%

呼吸器系
疾患 
10.2%

筋骨格系・
結合組織疾患 
8.0% 良性新生物 

35.0%

その他の 
悪性新生物
21.1%

乳房の 
悪性新生物 
17.1%

子宮の 
悪性新生物 
10.4%

胃の
悪性新生物 
4.4%

気管・肺の悪性新生物 
4.1%

直腸の悪性新生物 
4.1%

結腸の悪性新生物 
3.7%

入院医療費の１位は循環器系疾患

2019年度も生活習慣病に係る医療費の5割近くを
50代が占めています

1

2

●疾病大分類別の入院医療費の割合（男性現役社員）
　（2019年度）

新生物（がん） 
13.5%

損傷・中毒・外因性 
13.4%

消化器系疾患 
12.2%

呼吸器系疾患 
6.4%

感染症 
5.3%

その他 
25.5%

循環器系疾患 
23.7%

Ⅱ 医療費の　　　分析結果

●生活習慣病の年齢階層別割合
0 20 40 60 80 100

20代 30代 40代 50代 60代 70代

高血圧症

糖尿病

高脂血症

虚血性心疾患

人工透析

高尿酸血症

脳血管疾患

肝機能障害

（％）

腎尿路生殖器系
疾患 
5.6%

女性男性（現役社員）

前年度に
比べ

6.9ポイント
アップ！

令和元年度（2019年度）  電通　　健保のデータヘルスの状況

●新生物の入院医療費は、全体の約４分
の１（24.5％）を占めており、2018年度
と比べて5.4ポイント増加しています。

●新生物の入院医療費のうち約３割が乳
がんと子宮がんで占めています。

●女性（がん）検診の受診率は44.6％と
低く、2018年度に比べ14.6ポイントも
ダウンしています。

●健診は病気の早期発見のチャンスです。
年に１度の健診に合わせて、必ず女性
のがん検診も受けましょう。

コ コ が ポ イ ン ト

●「虚血性心疾患」は2018
年度に続き、2019年度も
40代の割合が最も大き
くなっています。

●30代から健康意識を高
め、40代は健診結果をチ
ェックして生活習慣改
善を行いましょう。健保
組合から保健指導や生
活習慣改善についての
ご案内が届きましたら、
ぜひ実践してください。

コ コ が ポ イ ン ト

●男性現役社員の入院医療
費は、「循環器系疾患」
で約４分の1を占めてい
ます。循環器系疾患は、
心疾患・脳梗塞など生活
習慣病と大きな関連が
あります。

コ コ が ポ イ ン ト
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Ⅲジェネリック医薬品（後発医薬品）の使用状況

当健保組合のジェネリック医薬品使用率は71.6％（令和元年9
月診療分）で、1,387健保組合のうち1,282位となっています。1

● 当健保組合のジェネリック医薬品使用率は71.6％（令和元年9月診療分）
で、国の目標である80％を下回っています。

● 当健保組合のジェネリック使用率を80%とした場合は、年間の医療費を約
7千万円程度削減できるため、当健保組合の財政に大きな効果が期待で
きます。ジェネリックの使用をお願いします。

● 特に20歳未満の被扶養者、50代の被扶養者の使用率が、 当健保組合全
体の使用率を下回っています。

●令和元年9月度のジェネリック医薬品の年齢階層別使用割合

70-74歳

60-69歳

50-59歳

40-49歳

30-39歳

20-29歳

0-19歳

被扶養者
被保険者

67.6%

73.8%

75.2%

73.2%

70.3%

74.4%

74.3%

71.4%

80.5%

76.6%

82.2%

国の目標80％

注）ジェネリック医薬品使用率とは、「ジェネリック医薬品のある先発医薬品」および「ジェネリック医薬品」
を分母とした「ジェネリック医薬品」の使用割合をいう。

※2020年6月16日厚生労働省公表の2019年9月診療分ジェネリック使用割合（数量ベース）（令和元年9月診療分）

69.0%

糖尿病 高血圧
食後の血糖値上昇を抑える薬

（ベイスン錠0.2㎎を１日３錠）
血圧を上げる物質の生成を抑える薬

（レニベース錠10㎎を１日１錠）

5,289円もお得！ 2,661円もお得！

8,771円 3,482円 4,435円 1,774円

1錠26.7円
10.6円新薬

ジェネリック
医薬品

1錠40.5円
16.2円新薬

ジェネリック
医薬品

１錠の価格
60％OFF

１錠の価格
60％OFF

今、服用している薬をジェネリック医薬品に切り替えたときの差額が計算できます。

http://www.generic.gr.jp/かんじゃさんの薬箱▶

https://www.generic-guide.jp/日本調剤（株）▶ https://www.jga.gr.jp/日本ジェネリック製薬協会▶

ジ ェ ネ リック 医 薬 品 の 情 報 は こ ち ら か ら！
ジェネリック医薬品を調べることができます

切り替えた場合の差額を簡単に計算できます

ジェネリックへの疑問に
お答えします

ジェネリック医薬品の工夫

効果・安全性に間違いは
ありませんか？

窓口負担が軽くなる以外に
メリットはありますか？

効果と安全性をきちんと確かめるため、
しっかりした検査が行われています。

皆さんの支払う保険料を大切に
使うことになります。

薬事法に基づいた検査によって、新薬と同等の効果・
安全性が確かめられなければ、ジェネリック医薬品とし
て製造・販売できないことになっています。

　健保組合は皆さんが支払った保険料で運営されていま
す。薬剤料も窓口負担以外の大部分を保険料の中から支
払っています。したがって、ジェネリック医薬品を使う
ことで、皆さんの大事な保険料の支出を抑えることがで
きるのです。

　ジェネリック医薬品の中には、新薬
と色や形が違うものもあります。
　これは新薬が発売されてからジェネ
リック医薬品が発売される間の製造技
術の進歩や、さらには製薬企業の製剤
開発の工夫により、より飲みやすく改
良することがあるからです。色や形、
味や香りなどが異なる場合があります
が、効き目に差はありません。

１
年
間
の
自
己
負
担（
３
割
）

１
年
間
の
自
己
負
担（
３
割
）

錠剤の大きさを小さくして
飲みやすくしたおくすり

味やにおいを改良して
飲みやすくしたおくすり
にがいよう～ 飲めたよ～

（日本ジェネリック製薬協会HPより）

コ コ が
ポ イ ン ト

67.4%

令和元年度（2019年度）

電通健保のデータヘルスの状況
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●●●●●

●●●●●

キ
リ
ト
リ
セ
ン

事業所名
特退・任継の方は空欄

被保険者証
記号 番号 フリガナ

氏　名 ㊞

令和2年度 インフルエンザ予防接種 助成金申請書
（助成金の対象期間：令和2年10月1日～12月31日接種分）

下記のとおり予防接種を受けましたので、明細のある領収書（原本）を
添付のうえ、助成金を申請します。

被接種者氏名
（予防接種を受けた人）

1回目
接種月日

2回目
接種月日 金額

被接種者氏名と
費用

円

円

円

円

円

円

合　計 円

● 被接種者と予防接種費用    （2回接種でも1世帯1枚の申請書にまとめて提出してください）

記

※被保険者名を記入。捺印を忘れずに。

受付印

助成金額合計 円

● 健康保険組合記入欄 （この欄は記入しないでください）

インフルエンザ予防接種と助成金申請・支給の手順

インフルエンザ予防接種
助成金申請のご案内

　令和２年度インフルエンザ予防接種助成金申請のご案内です。助
成の対象となる方は、令和２年10月１日～同年12月31日の間に予防
接種を受けた被保険者とその被扶養者の方です。助成の金額は、１
人当たり4,000円（税込の上限）です。
　助成を受ける方は、次頁の助成金申請書を切り取り、必要事項を
記入の上、明細のある領収書（原本）を添えて申請してください。なお、
社員の方で、事業所（会社）内で接種した方については、助成金の申
請はできませんのでご注意ください。

※特例退職者・任意継続者の方はこちらを
   切り取って宛先としてご使用ください。

必ずお読みください（領収書についての注意事項）
　領収書は必ず原本を添付してください。発行された領収書に、予防接種を受けた人・接種年月日・医療機関名・接種代金（1人
あたりの単価がわかるもの）が記載してあるかを確認してください（領収書の宛名が事業所名や電通健康保険組合名は不可）。 
領収書内容に不備がある領収書や、「インフルエンザ予防接種代」として判断できない領収書は助成金対象外になりますので、
必ず「インフルエンザ予防接種代」として確認できる領収書を添付してください。

※対象者は、電通健康保険組合（以下、健保組合）の被保険者とその被扶養者です。

１．領収書は必ず原本を添付してください。（コピー不可）
２．発行された領収書に、予防接種を受けた人（以下、被接

種者）・接種年月日・医療機関名・接種代金（1人当たりの
単価がわかるもの）が記載してあるかを確認してください。

記載内容に不備がある領収書や、「インフルエンザ予防
接種代」として判断できない領収書は助成金対象外です

（例：× 注射代 × 予防接種代）。医療機関から領収書を
発行されたらすぐに「インフルエンザ予防接種代」の
記載があるかを必ず確認し、万が一記載されていない
場合はその場で医療機関に対応してもらってください。

　　　　　　　　　　　　　　 各事業所の担当窓口へご提出ください。
　締切日は各事業所へ確認してください。締切日が過ぎた場合は、支給できません。
　　　　　　　　　　　　　　 直接、健保組合へご提出ください。
　締切日は令和3年1月29日（金）（健保組合必着）です。締切日を過ぎた場合は、支給できません。

インフルエンザ予防接種費用を全額支払い、明細のある領収書をもらってください

次頁の助成金申請書に｢領収書（原本）｣を添えて提出してください

健保組合から助成金を被保険者本人へ支給（振込）します

令和2年10月1日～同年12月31日（厳守）までに接種を受けてください

予防接種希望者は直接医療機関等へ接種の申込を行ってください

毎月15日で締め、翌月20日をめどに支給（振込）
　　　　　　　　　　　　　　 給与と併せて健保給付金として支給
　医療費通知Ｗｅｂサービス（ｈｔｔｐｓ://ｋｏｓｍｏｗｅｂ.ｊｐ）で、ご確認ください。
　　　　　　　　　　　　　　 すでに登録してある口座へ直接振込

医療費通知Ｗｅｂサービスの詳細については
裏表紙をお読みください。

医療
機関名

接種
年月日

領収印の
あるもの

インフルエンザ
予防接種と明記

単価の
わかる
もの

予防接種を
受けた人

受け取ったらすぐに確認を！

104-0061　東京都中央区銀座7-4-17
　　　　　　　電通銀座ビル1階

電通健康保険組合
特退・任継予防接種担当者　行

2

3

4

5

社員（被扶養者も含む）の方

社員（被扶養者も含む）の方

特例退職者・任意継続者の方

特例退職者・任意継続者の方

令和
２年度

1
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リラックスして寝付きが良くなる
 緊張をほぐすときや寝る前にお勧め
 柳のようなイメージでゆれる
 体の硬い人はももの下にクッションを

　 入れるか、布団の上で行うあぐらでゆらゆら

+ストレッチ
で効果UP！

「体が硬くてストレッチが苦手」という人にも簡単。
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。

緊張をほぐしたいときや寝付きが悪いときにお勧めの体操です。
ゆったりとした一定のリズムが副交感神経の働きを促します。
股関節と背中がほぐれて、血流も良くなり、首や肩、腰などのこわばりも軽減します。

左手を上げ、右手は体の横につきます。体
を右に倒し、そのままの状態を息を吐きな
がらキープ。反対側も同様に行います。

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 あぐらをかき、
足を両手で持ちます。 2 息を吐きながら体を左に傾けます。無理のないと

ころまでいったら、息を吸いながら戻ります。今
度は右に傾けていきます。これをゆらゆらゆれる
ように繰り返します。

目 安
▼

10～20秒
×2回

Check Point

目 安
▼

10～30回

　法律改正・さまざまな事務手続きのご案内や、「被扶養者異動届」等の健保届出用紙がダウンロード
できます。ぜひアクセスしてご活用ください。

就職などで職場の健康保険に加入した場合、
当健保組合の被扶養者から外れるため、届け出が必要です。

被扶養者の資格が
なくなった方の
届け出を忘れずに！

●結婚、出産で家族が増えた
●年収が130万円未満になった　など

d-kenpoID kenpo33PASShttp://www.dentsukenpo.or.jp/URL

●就職した　●年収が130万円を超えた
●75歳になった（後期高齢者医療制度に
　加入する）など

※事前に電通健保より案内をお送りします。

※年金も含めたすべての年収が対象となります。ま
た、障害者または60歳以上の方は年収の要件
が180万円未満に緩和されます。

健康保険の「被扶養者」になると、さまざまな給付や手当金が受けられます
が、被保険者と生計が同じ以外に年収などの条件があります。就職などで資格を
失い被扶養者から外れた場合や、結婚、出産で被扶養者が増えた場合は、「被扶
養者異動届」を５日以内に会社を通じて健保組合へ提出します。手続きをしない
と給付が受けられなかったり、給付を返還していただく場合がありますので、忘
れずに届け出てください。

なお、新しく被扶養者になるには資格を満たすことを証明する書類の提出が必
要です。書類に不備・不足があると認められないことがありますので、収入に関
する証明書などは大切に保管しておきましょう。

電通健保ホームページをご利用ください

被扶養者から外れるとき 被扶養者が増えるとき

ご家族で就職された方は
いませんか？
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マイナンバーカードが
健康保険証として
利用できるようになります

マイナンバーカードが
健康保険証として
利用できるようになります

▶ 窓口でカードをかざすだけ

▶ 利用には事前の登録が必要です

マイナンバーカードの健康保険証利用のメリット

身分証明書やオンラインによる行政手続きなどさまざまなサービスに
利用できるマイナンバーカード。令和3年3月からは、
健康保険証として利用できるようになります。

令和3年3月から

受診の際に、医療機関の窓口でマイナンバーカードをカードリ
ーダーにかざします。カードの顔写真で本人確認をしたのち、
カードのＩＣチップにある電子証明書によりオンラインで医療
保険の資格確認がされ、健康保険証を提示したときと同様に、
医療費の一部負担だけで必要な医療が受けられます。

マイナンバーカードを健康保険証として利用するためには、マイナポ
ータルで事前に登録が必要です。今後、登録受付が可能になると、マ
イナポータルのトップページにその旨掲載されます。

保険証の切り替え時
でも使える
就職や転職、引っ越し時も、保
険証の切り替えを待たずに受診
できます。

医療保険の資格
確認が早く正確に
オンラインによる資格確認で窓
口の事務処理が早く正確になり
ます。

書類の持参が
不要に
高額療養費の「限度額適用認定
証」などの書類の持参が不要に
なります。

医療保険の
事務コスト削減
医療保険の請求誤りが減り、保
険者等の事務コスト削減につな
がります。

※カードリーダー未設置の医療機関では健康保険証の提示が必要です。

このほか、令和3年秋ごろからは、政府が運営するオンラインサービス「マイナポータル」で、薬剤情報や特定健診情報等を確認したり、
医療費情報を取得して領収書がなくても医療費控除の手続きができるようになる予定です。

マイナンバーカードを持っていない方は、
スマホやパソコン、街中の証明用写真機、
郵便により無料で申請できます。申請方法
の詳細は、「マイナンバーカード総合サイ
ト」で確認できます。

マイナンバーを
見られても大丈夫？

個人情報は大丈夫？

今後はマイナンバーカードがないと
受診できないの？

マイナンバーカードの健康保
険証利用には、ＩＣチップの
中の電子証明書を使うため、窓口でマイナン
バーを取り扱うことはありません。また、他
の人がマイナンバーを使って手続きすること
はできない仕組みになっています。

受診歴や薬剤情報などの個人情報がＩＣチッ
プに記録されることはありません。

従来の健康保険証でも受診できます。

Check
Point

マイナンバーカードを申請してください

マイナンバーカード交付申請 検索

マイナポータル 検索

123567
02

123567
01123567

00
123567 123567123567

0 0 0 0 0 0 0 00 0 0 0 0 0 0 0

123567
02

123567
01123567

00
123567 123567123567

0 0 0 0 0 0 0 00 0 0 0 0 0 0 0

123567
02

123567
01123567

00
123567 123567123567

0 0 0 0 0 0 0 00 0 0 0 0 0 0 0

123567
02

123567
01123567

00
123567 123567123567

0 0 0 0 0 0 0 00 0 0 0 0 0 0 0

123567
02
123567

01 123567
00

123567123567 123567

00000000 00000000

個人単位化

オンライン資格確認に向けて
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。
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情
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後
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こ
の
オ
ン
ラ
イ
ン
資
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確
認
に
対
応
す
る
た
め
に
、
新
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に
発
行
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れ
る

保
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に
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桁
の
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を
追
加
し
ま
す
。
２
桁
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追
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で
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保
険
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扶
養
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個
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ご
と
に
特
有
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す
。

　

現
在
お
手
元
に
あ
る
発
行
済
み
の
保
険
証
に
つ
い
て
は
、
こ
れ
ま
で
通
り

２
桁
の
枝
番
が
な
い
も
の
で
も
使
用
で
き
ま
す
。
回
収
等
は
行
い
ま
せ
ん
の

で
、
そ
の
ま
ま
ご
使
用
く
だ
さ
い
。

世帯単位

記号
1234
番号
1234567

被保険者と被扶養者が全員同じ番号

被保険者 被扶養者１ 被扶養者２

保険証の番号は世帯単位で付番されていることか
ら、被保険者と被扶養者で同じ番号となっています。
このため、世帯単位で識別できますが、個人を識別
することができません。

記号
1234
番号
1234567
枝番　00

枝番が追加されることで被保険者、被扶養者のそれ
ぞれ個人ごとに異なる特有の番号となります。保険
証の番号が個人単位になるため、個人を識別できる
ようになります。

個人ごとに異なる特有の番号

被保険者 被扶養者１ 被扶養者２

新しく発行される
保険証からこれまで
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空腹時血糖値
100㎎／dℓ以上

HbA1c
5.5% 以上

健診結果から生活習慣改善 Challenge

血糖値は高過ぎても低過ぎても体に良くありませんが、40歳以上の人が特に注意したいのが高血糖です。
「自覚症状はないし…」と高血糖を放置するのは大間違い！

高めの血糖値が続くだけで、体にはダメージがたまり、健康寿命を縮めてしまうことが分かっています。
さらには、糖尿病や心筋梗塞、肝硬変といった病気にかかりやすくなるリスクが生じます。

特に糖尿病は、一度かかると完治が難しく、幾つもの合併症を引き起こす病気です。
手遅れになる前に、生活習慣を改善するようにしましょう！

監修／勝木美佐子　医学博士、日本産業衛生学会指導医、労働衛生コンサルタント

高血糖は
  万病のもと！

放置すると
糖尿病や心筋梗塞、肝硬変などのリスクも!!

　　　　　
　　　　　 40歳以上

食事が不規則　
ストレスがある　
運動不足　 喫煙者　　
メタボの診断を受けた
血縁者に糖尿病の人がいる

こんな人は

特に要注意！

老化を加速させ体にダメージを与える

朝食を
抜いたから

カロリーはセーフ
だよね…？

ストレスは
ドカ食いで解消！

　

糖
質
は
し
ば
し
ば
「
脳
や
体
の
ガ
ソ

リ
ン
」
と
例
え
ら
れ
る
よ
う
に
、
人
間

の
生
命
維
持
や
身
体
活
動
に
欠
か
せ
な

い
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
で
す
。
食
事
か
ら
糖

質
を
摂
取
し
、
体
内
に
入
る
と
、
グ
リ

コ
ー
ゲ
ン
と
い
う
多
糖
類
に
な
り
、
エ

ネ
ル
ギ
ー
源
・
滋
養
源
と
し
て
肝
臓
や

筋
肉
に
蓄
え
ら
れ
ま
す
。
そ
こ
か
ら
ブ

ド
ウ
糖
に
姿
を
変
え
て
血
中
に
入
り
、

全
身
の
細
胞
に
運
ば
れ
ま
す
。
こ
の
血

中
の
ブ
ド
ウ
糖
の
濃
度
が
「
血
糖
値
」

で
す
。

　
　

　

　

食
べ
過
ぎ
や
糖
質
過
多
、運
動
不
足
、

肥
満
な
ど
に
よ
り
、
糖
の
需
要
と
供
給

の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る
と
、
余
っ
た
糖

が
血
液
中
に
停
滞
し
て
必
要
以
上
に
血

糖
値
が
高
ま
っ
た
状
態
「
高
血
糖
」
と

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

高
血
糖
な
だ
け
で
は
特
に
自
覚
症
状

は
な
い
た
め
、
健
康
診
断
で
異
常
値
が

出
て
も
放
置
し
て
し
ま
う
人
が
多
く
い

ま
す
。
し
か
し
、
高
血
糖
に
よ
り
血
液

が
ド
ロ
ド
ロ
に
な
り
血
管
を
傷
つ
け
る

こ
と
で
、
ジ
ワ
ジ
ワ
と
体
に
ダ
メ
ー
ジ

を
与
え
、
全
身
の
さ
ま
ざ
ま
な
場
所
に

悪
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。

　

血
流
の
悪
化
に
よ
り
神
経
が
傷
み
、

免
疫
力
が
低
下
す
る
こ
と
で
、
歯
周
病

「
糖
」は
人
体
に
必
要
不
可
欠

高
血
糖
で
生
活
の
質
が
低
下

「隠れ糖尿病」とは
知っておきたい

　健康診断で「血糖値が正常値」と診断さ
れた人も注意してほしいのが、食事の後に
短時間だけ血糖値が急上昇する「隠れ糖尿
病」です。放置すると高血糖症と同様に体
に害を及ぼします。
　食後 2 時間血糖値が 140mg/dℓを超
える場合は対処が必要だとされています。
しかし、健康診断では空腹時血糖値を測
定するため、見つからない場合がありま
す。 空 腹 時 血 糖
値が 100 mg/dℓ
を超える場合は、
75g 糖 負 荷 試 験

（OGTT）を受ける
ようにしましょう。

＊糖尿病型とは…
　①空腹時血糖値 126mg/dℓ以上、
　② 75g糖負荷試験（OGTT）2時間値 200mg/dℓ以上、
　③随時血糖値 200mg/dℓ以上、のいずれかが当てはまる場合

余った糖が血液に停滞し体にトラブルを引き起こす！

（mg/dℓ）

（％）

126

110

100

糖尿病型 *

糖尿病が否定できない
正常高値

正常型

糖尿病の判定基準

5.6 6.0 6.5

出典：東京都医師会「糖尿病の判定に関する検査値の扱い方について」より改変

や
皮
膚
炎
、感
染
症
、勃
起
不
全
と
い
っ

た
病
気
に
か
か
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

さ
ら
に
、
最
近
の
研
究
で
は
高
血
糖
が

肌
の
老
化
や
認
知
症
、
骨
の
弱
化
、
が

ん
と
関
連
し
て
い
る
こ
と
が
分
か
っ
て

い
ま
す
。

　　

高
血
糖
に
遺
伝
的
な
素
因
や
ス
ト
レ

ス
、
加
齢
、
生
活
習
慣
の
乱
れ
な
ど
が

加
わ
る
と
、
糖
尿
病
や
心
筋
梗
塞
、
肝

硬
変
な
ど
の
重
大
な
病
気
を
引
き
起
こ

す
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
高
血
糖
は
「
老
化
と
万

病
の
も
と
」
で
す
。
早
め
に
生
活
習
慣

を
改
善
し
、
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を
す

る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

空
腹
時
血
糖
値

HbA1c

保健指導を受けて
早めに対応を！

専門
医療機関

の受診を！

ブドウ糖
取り過ぎると…

肝臓

脂肪

糖 質

血管

さ
ら
に
重
大
な
病
気
に 肝臓が取り込みきれなかった

ブドウ糖は中性脂肪に！

筋肉
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　食事をして上昇した血糖値は、膵
すい

臓
ぞう

から分
泌される「インスリン」の作用によって元の状
態に戻ります。しかし、高血糖の状態が続き、
インスリンの分泌量が減少したり、インスリン
の効き目が悪くなったりする「糖尿病」を発症
します。中でも、生活習慣が原因で発症する
糖尿病を「２型糖尿病」といいます。
　糖尿病初期には特に症状はありませんが、
放置すると網膜症・腎症・神経障害の三大合
併症や動脈硬化症を引き起こします。

　糖尿病を発症すると、さまざまな感染症に

かかりやすく、重症化のリスクが高くなります。

新型コロナウイルス感染症についても、糖尿

病の人はそうでない人に比べ、死亡や合併症

のリスクが高くなるという事例が多く報告され

ています。しかし、血糖コントロールが良好

な患者は、重症化するリスクが低かったとい

う報告もあります。新型コロナウイルス感染

症やインフルエンザ流行時期は、手洗い・う

がい、マスクの着用を徹底し、人混みへの

外出を避けるなど、感染予防に努めましょう。

糖尿病と感染症

さまざまな合併症を起こす糖尿病へ！
こんな合併症を引き起こします！

チェックリスト
□ 糖尿病の血縁者がいる
□ 40歳以上である
□ 肥満（BMI*が25 以上）である
□ 食事が不規則、または
　 ドカ食いをしてしまう
□ よく間食をする
□ 肉の脂身は残さず食べる

□ 甘いお菓子・飲み物が好き
□ 野菜や海藻類はあまり食べない
□ 運動不足である
□ 毎日お酒を大量に飲む
□ ストレスを感じている
□ 20代から体重が10％以上増えている

＊BMI＝体重（kg）÷身長（m）÷身長（ｍ）

当てはまるものが多いほど糖尿病のリスクあり！ 糖 尿 病 リ ス ク

高血糖が続くと…

脳梗塞

三
大
合
併
症

毛細血管が
傷ついて起こる

太い血管が
傷ついて起こる糖尿病性

網膜症

失明へ

糖尿病性
腎 症

透析へ

壊
え

疽
そ

へ

糖尿病性
神経障害

狭心症

心筋梗塞

下肢閉
へい

塞
そく

性
動脈硬化症

予防には、食事と運動で
血糖コントロールを！

食後の血糖値を上げにくい食事／上げやすい食事

　

１
日
３
食
を
規
則
正
し
く
、
よ
く
か
ん
で

食
べ
過
ぎ
な
い
こ
と
が
基
本
で
す
。
欠
食
は

次
の
食
事
で
血
糖
値
を
上
げ
や
す
く
し
、
寝

る
直
前
の
食
事
は
肥
満
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

　

糖
質
を
避
け
る
あ
ま
り
、
炭
水
化
物
の
摂

取
を
極
端
に
制
限
す
る
の
は
、
安
全
性
な
ど

の
エ
ビ
デ
ン
ス
が
不
足
し
て
い
る
た
め
勧
め

ら
れ
ま
せ
ん
。
白
米
、白
パ
ン
、う
ど
ん
と
い
っ

た
体
に
吸
収
さ
れ
や
す
い
「
白
い
糖
質
」
よ

り
、雑
穀
や
玄
米
、全
粒
粉
の
パ
ン
と
い
っ
た
、

食
物
繊
維
が
多
く
体
に
ゆ
っ
く
り
吸
収
さ
れ

る
「
茶
色
い
糖
質
」
を
お
薦
め
し
ま
す
。

　

ま
た
、
食
べ
る
順
番
や
組
み
合
わ
せ
も
重

要
で
す
。
野
菜
→
た
ん
ぱ
く
質
→
炭
水
化
物

の
順
番
に
食
べ
る
と
、
糖
質
の
吸
収
を
穏
や

か
に
し
て
く
れ
ま
す
。
ま
た
、
ご
飯
に
納
豆

や
チ
ー
ズ
、
乳
製
品
な
ど
高
た
ん
ぱ
く
の
お

か
ず
や
、
消
化
吸
収
を
遅
ら
せ
る
働
き
の
あ

る
酢
の
物
を
組
み
合
わ
せ
る
と
、
血
糖
値
の

急
上
昇
を
抑
え
ら
れ
ま
す
。

　

軽
い
運
動
を
習
慣
付
け
る
と
、
血
糖
値
が

上
が
り
に
く
い
体
に
な
り
、
イ
ン
ス
リ
ン
の

効
き
が
良
く
な
り
ま
す
。
朝
食
後
の
掃
除
や

少
し
遠
め
の
お
店
ま
で
歩
い
て
ラ
ン
チ
、
最

寄
り
の
一
駅
前
か
ら
歩
い
て
帰
宅
す
る
な

ど
、
取
り
組
み
や
す
い
こ
と
か
ら
始
め
ま

し
ょ
う
。

食
事
は
糖
質
を
控
え
め
に

小
ま
め
に
動
く
こ
と
を
意
識

産業医からの
アドバイス

今すぐスタート

血糖値の上げやすさの指標となるグリセミック・インデックス（GI）は、
数値が小さいほど食後の血糖値が上がりにくくなります。

⃝そば
⃝全粒粉パン
⃝玄米		  ⃝野菜
⃝海藻類
⃝きのこ類
⃝肉類・魚介類
⃝乳製品	 ⃝かんきつ類
⃝りんご	 ⃝卵
⃝さつまいも
⃝大豆食品

GI 64以下低め

⃝砂糖
⃝白米ご飯
⃝白パン
⃝うどん
⃝じゃがいも
⃝餅
⃝チョコレート
⃝スポンジケーキ
⃝せんべい

GI 83 以上高め

⃝麦入りご飯
⃝酢飯
⃝パスタ
⃝とうもろこし
⃝かぼちゃ
⃝パイナップル
⃝アイスクリーム
⃝あんこ

GI 65 ～ 82中間

※この表は各食品を単独で摂取した場合。実際の食事では、食品の組み合わせ等によりGIが変わるため、目安として参考にしてください

低 高
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大人用 子ども用

自然災害はいつ、どこで起こってもおかしくありません。いざというとき、自分や家
族を守るためにも日頃からの備えが大切です。
今回は、非常持ち出し袋に最低限入れておきたい基本のセットをご紹介します。なお、
非常持ち出し袋は、１人１つずつ、両手が使えるリュックタイプの物が適しています。

防災用品（非常持ち出し袋）

菊池 顕太郎さん
減災・防災アドバイザー

テーマ

今回の先生
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。

防災用品以外にもできる「日頃の備え」とは

非常時は、周囲に知り合いが
いると、お互いに頼ったり相談
ができます。普段から助け合え
る関係を築くようにしましょう。
まずは日頃の挨拶から。

迅速で的確な避難をするには、職場や
住んでいる地域の地形や地盤の特徴
などを事前に知っておくことが大切です。
自治体のハザードマップなどを参照に、
避難場所は事前に決めておきましょう。

いきなりの避難生活は大きなストレスに
なります。そこで、電気、ガス、水道を
使わず過ごす「お家キャンプ」をしてみ
るのがお勧め。事前に避難生活のシミュ
レーションをすることで発見もあります。

近隣の人との
関係づくりを

地域のことを
知ろう

お家キャンプで
避難生活の練習を

□ ヘルメット（製造から10年以内）
□ ヘッドランプ 両手が使えるので、手持ちの懐中電灯よりも便利です。

□ ホイッスル　□ 手袋（牛革・豚革）、防刃手袋
□ 予備のLEDライト　□ 予備の眼鏡
□ 乾電池、モバイルバッテリー
□ 食料 加熱せずに食べられるものを１日（３食）分。

□ 水（500㎖×4本）
飲料用の他、目の洗浄やうがい、火災現場付近を通過する際に
髪や衣服を濡らしたりと、さまざまな用途があります。

□ 防寒着　
□ エマージェンシーシート 体を温めることは、低体温症から命を守ります。

□ 下着（1セット）　
□ マスク　□ 常備薬　□ 三角巾
□ トイレットペーパー 濡れないようにビニール袋に入れておきましょう。

□ 除菌用ウェットティッシュ・アルコールスプレーなど
□ タオル、手ぬぐい さまざまな用途に使えます。

□ 生理用ナプキン 生理用だけでなく止血用にも役立ちます。

□ 液体せっけん 旅行用のコンパクトなものが便利です。

□ 歯ブラシなどマウスケア用品
人が密集した避難所では感染症流行のリスクが高まりますが、口腔内の
衛生を保つことでそのリスクが下げられるということが分かっています。

□ ノート・筆記用具
パニック時は記憶が曖

あい

昧
まい

になりがちなので、重要なことはメモをするように
しましょう。

□ 現金10万円
停電になると、ATMやクレジットカード、電子マネーは使えません。
お釣りがないことも想定し、1,000円札や小銭も用意しましょう。

□ 健康保険証　□ パスポート　

□ ヘルメット（自転車用ヘルメットは強度不足）
□ ヘッドランプ（なるべく軽いもの）
□ ホイッスル
□ おもちゃ1点　□ 子どもの好きなお菓子
□ ノート・筆記用具
□ 綿の軍手または防刃手袋
□ タオル、手ぬぐい
□ 水（500㎖×2本）
□ 歯ブラシなどのマウスケア用品
□ 防寒着、下着（１セット）
□ 保護者の写真

裏に①保護者の氏名　②保護者の身体的特徴（身長・体
重など）　③保護者および親戚などの連絡先の記入を。

□ パーソナルカード
保護者とはぐれた場合に必要な情報をまとめたカードに家
族全員の写真（裏に名前と住所を書く）を貼っておきましょ
う。カードには保護者の連絡先や子どもの健康情報の他
に、親が加入している生命保険会社名を忘れずに。

名前
（なまえ）

性別 血液型

生年月日

住所

TEL

身体やアレルギーの状態 使用薬

かかりつけの病院・歯科

健康保険番号

好きなもの・こと 苦手なもの・こと

家族構成

名前 本人との関係 連絡先

家族の集合場所

幼稚園・学校名
TEL

親が加入している生命保険会社

  

黒
先
で
ど
う
な
り
ま
す
か
。

〈
ヒ
ン
ト
〉 

外
側
の
石
を
利
用
し
ま
す
。

�

（
10
分
で
初
段
）

答「イシヤキイモ」

1 2 3 4

5 6

7 8 9

10

11 12 13 14

15

16 17

B

A

E F

C

D

ジヨシンマイ
ユウケンツ
ウガイオトモ
ゴロシアミ
ヤコウイクジ
ツノコリガ

ミキサーアリ

1	 始まったばかり。まだまだ○○の口
3 	 収穫したてのお米
5 	 権利を持っていること。
	 選挙で投票できる○○○○者
7 	 口に水を含み、ガラガラペッ
8 	 桃太郎のこれは犬・猿・キジ
10	 首都がモスクワの国
11	 暗い中を走る○○○列車
13	 出産したらスタートする親の役目
15	 クンクン、これはさっきまでいた
	 人の匂いだな
16	 果物や野菜を入れてジュースを作る調理家電
17	 地面に落ちた砂糖に群がるイメージのある虫

【詰碁】
《正解》黒先コウ
《解説》外側の石への渡りを見
て黒１と一間に飛び、白２と
渡りを止めた時、黒３と押さ
えるのが好手順です。黒５で
コウとなります。
白２で２の下は、黒４、白１の下、黒３、白６でコウですが、
コウの取り番になる正解図が優ります。
黒３で１の下にツグのは白４で、五目中手の死となります。

解答

出題／五段　山下カズ子出題／九段　中村秀仁

【詰将棋】
《正解》▲１四銀△３三玉▲２三金△４二玉
▲３二金△同玉▲２三銀成△同玉▲２二金△
３三玉▲３一竜まで11手詰め。

《解説》初手▲１三金は△３三玉▲２二銀△４二
玉でうまくいきません。ここは平凡に▲１四銀
と迫るのが正しく、以下△３三玉に▲２三金と
強く追撃して、この手に△同金は▲同銀成以下
早詰みですから△４二玉と逃げますが▲３二金
△同玉に▲２三銀成が好手で△同玉に▲２二金
から▲３一竜までの収束を見ます。

持
駒
＝
金
、
銀

〈
ヒ
ン
ト
〉

ト
ド
メ
は
竜
。�

（
10
分
で
初
段
）

詰
将
棋

詰

碁

BA C D E F

金

歩歩金銀

玉

竜
1234561 2 3 4 5 6 7 8 9
一

二
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五

六

一

二

三

四

五

六

七

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？

1 	 中秋の名月を眺めるならこの夜に
2 	 日本の絵は日本画、西洋の絵は？
3 	 鉛筆の中央にある
4 	 跳び箱の着地地点に敷いておく
6 	 9月の第3月曜日は○○○○の日の祝日
8 	 勝負は引き分けで終了
 9	 紅葉の名所へ行きその眺めを楽しむ
12	 日本のこれは「日の丸」と呼ばれる
14	 書類を入れるプラスチックの○○○ファイル
15	 イエスと反対の返事

脳が目覚めるパズル
123456789

5 一

二

三

四

五

六

七

612
3
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温暖な気候と穏やかな海に恵まれた
瀬戸内は食の宝庫。海道周辺には、
新鮮な魚介類をはじめ、味わいたい
グルメがたくさん。
1. 今治市の「道の駅 よしうみいきい
き館」では新鮮な魚介類を七輪で焼
く海鮮バーベキューが人気。　2. 鶏
ガラと瀬戸内の小魚からとった出汁に
しょうゆベースで合わせたスープと、
浮いた背脂のミンチが特徴の「尾道
ラーメン」。　3. 尾道市因島の人気ス
イーツ「はっさく大福」は、白あんの
甘味と因島産はっさくの酸味が絶妙。

瀬戸内グルメを満喫

2

瀬
戸
内
海
に
浮
か
ぶ
大
小
の

島
々
と
そ
れ
ら
を
つ
な
ぐ
架

け
橋
か
ら
な
る
「
西
瀬
戸
自
動
車
道
」

は
、
本
州
・
広
島
県
尾
道
市
と
四
国
・

愛
媛
県
今
治
市
を
瀬
戸
内
海
上
で
結
ぶ

約
60
㎞
の
道
で
、「
瀬
戸
内
し
ま
な
み

海
道
」
の
愛
称
で
親
し
ま
れ
て
い
る
。

こ
の
海
道
最
大
の
特
徴
は
、
自
動
車
だ

け
で
な
く
、
徒
歩
で
も
自
転
車
で
も
渡

れ
る
こ
と
。
特
に
サ
イ
ク
リ
ン
グ
コ
ー

ス
は
、
世
界
的
に
も
評
価
の
高
い
「
サ

イ
ク
リ
ス
ト
の
聖
地
」
だ
。

　

こ
の
海
道
は
、
最
初
か
ら
サ
イ
ク
リ

ン
グ
コ
ー
ス
を
想
定
さ
れ
て
造
ら
れ
た

わ
け
で
は
な
い
。
平
成
11
年
に
全
線
開

通
し
た
西
瀬
戸
自
動
車
道
に
徒
歩
で
も

自
転
車
で
も
通
行
で
き
る
生
活
道
路
が

併
設
さ
れ
た
理
由
は
、
ル
ー
ト
上
に
人

口
の
多
い
島
々
が
あ
り
、
そ
の
住
民
た

ち
が
行
き
来
す
る
た
め
の
道
路
が
求
め

ら
れ
た
た
め
だ
。
し
か
し
、
平
成
17
～

18
年
の
市
町
村
合
併
に
よ
り
、
海
道
エ

リ
ア
を
構
成
す
る
複
数
の
自
治
体
が
姉

妹
都
市
関
係
に
あ
る
尾
道
市
と
今
治
市

に
統
合
さ
れ
た
こ
と
で
、「
自
転
車
で

渡
れ
る
橋
」
の
観
光
資
源
化
が
産
官
協

働
で
推
進
さ
れ
始
め
た
の
だ
。
片
道
乗

り
捨
て
可
能
な
レ
ン
タ
サ
イ
ク
ル
の
実

施
や
、
１
㎞
ご
と
に
ゴ
ー
ル
ま
で
の
距

離
を
表
示
す
る
「
ブ
ル
ー
ラ
イ
ン
」
の

整
備
な
ど
、
両
市
が
協
調
し
て
初
心
者

で
も
安
全
に
楽
し
め
る
サ
イ
ク
リ
ン
グ

コ
ー
ス
と
し
て
の
イ
ン
フ
ラ
を
充
実
さ

せ
た
こ
と
に
よ
り
、
徐
々
に
サ
イ
ク
リ

ス
ト
か
ら
の
評
価
が
高
ま
っ
て
い
っ
た

と
い
う
。

　

温
暖
な
気
候
と
、
エ
メ
ラ
ル
ド
グ

リ
ー
ン
の
穏
や
か
な
海
に
点
在
す
る

島
々
。「
東
洋
の
地
中
海
」
と
も
評
さ

れ
る
瀬
戸
内
海
の
景
色
は
、
確
か
に
自

転
車
で
潮
風
に
包
ま
れ
な
が
ら
体
感
し

て
み
た
い
。

海道沿いには、絶景が楽しめる
ビュースポットが点在している。
右 . カレイ山展望台（大島）から
の景色。 左 . 尾道市生口島にあ
る耕三寺博物館は、紅葉スポッ
トとしても人気。真っ白な大理
石で造られた庭園「未来心の丘」
は SNS でも人気を集めている。
☎ 0845-27-0800

来島海峡大橋

潮
風
に
包
ま
れ
な
が
ら

“
多
島
美
”の
絶
景
を
楽
し
む

瀬戸内
しまなみ海道

◆

広島県尾道市～愛媛県今治市

バラエティー豊かな
絶景スポットが点在

平成 26年には今治市大三島の多々羅しまな
み公園に「サイクリストの聖地」記念碑が建
立された。海道沿いには宿泊施設やカフェな
どのサイクリスト向け施設が充実している。

サイクリストの聖地

1

3
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かぼちゃときのこの
もち麦リゾット

ぶどうとカッテージチーズのサラダ

や さ し い

レ シ ピ
夜食

水分量の多いリゾットは、胃腸への負担を和らげる
ので夜食に最適。お米の代わりに大麦の一種「も

ち麦」を使うことで、カロリーが抑えられるほか、エネルギー
代謝に必要なビタミン、ミネラルが補給できます。プチプチも
ちもちで食べ応えがあるので、少量でも満腹感が得られます。
また、もち麦もきのこも血糖値が上がりにくい低GI食品なので、
遅い時間に食べても太りにくい食材です。

ぶどうに含まれるブドウ糖で１日
の疲れを回復。皮ごと食べられる品種に

すれば、ポリフェノールも摂取できます。また、高た
んぱくなカッテージチーズを夜に食べることで、代謝
の促進が期待できるほか、快眠ホルモンのメラトニ
ンの原料となるトリプトファンが摂取できます。

  
夜

9 時 以 降 でも大 丈 夫！

 もち麦� �������������������������������������50g
 かぼちゃ� ����������������������������������� 50g
 きのこ（しいたけ、しめじ、マッシュルーム）� ����� 50g
 たまねぎ� ���������������������������������１/8個
 にんにく� ���������������������������������１/2片
 オリーブ油����������������������������� 大さじ１/2
 A　 コンソメ�������������������������������１/2個

 　　　水����������������������������������� 300㎖
 塩、こしょう���������������������������������少々　
 粉チーズ� ������������������������������大さじ1/2　
 パセリ� �������������������������������������少々

材 料（1人分）

 ぶどう� ������������������ 40g（小10粒）
 A　 オリーブ油、はちみつ������ 各小さじ1

　　　 レモン汁� ����������������� 大さじ１
　　　 塩、こしょう�������������������少々

 カッテージチーズ������������������� 40g
 ベビーリーフ���������������������� 適量

材 料（1人分）

◦カロリー��� 332kcal
◦脂質���������� 9.5g
◦塩分相当量���� 1.9g

※すべて 1 人分の数値

◦カロリー���� 113kcal
◦脂質����������� 5.5g
◦塩分相当量����� 0.8g

※すべて 1 人分の数値

作 り 方  所要時間30分

もち麦はさっと洗いざるに上げる。かぼちゃは2㎝角に切る。
きのこは食べやすい大きさに切る。たまねぎ、にんにくはみじ
ん切りにする。

1

深めのフライパンにオリーブ油を熱し、にんにく、たまねぎを
炒める。たまねぎが透き通ったらきのこを加え炒める。

2

ふたを取り塩、こしょうで調味し、トロッとするまで５分ほど
煮る。

4

器に盛り、粉チーズ、パセリをかける。5

もち麦、かぼちゃ、Aを入れ、ふたをして弱火で15分ゆでる。3

野菜の旨味が残ったフライパンで
もち麦を煮ることで、いっそうお
いしくなります。煮ている間にもう
一品を作れば時短にもなります。

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。

秋の味覚かぼちゃときのこを使った、

ゆったりした気分になれる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

作 り 方  所要時間5分

ぶどうを半分に切る。1

Aをよく混ぜ合わせる。2

ベビーリーフ、ぶどう、カッテージチーズを器に盛り、
②をかける。

3
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