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Special Interview

今 日 も

笑 顔 で

まつい　れな／ 1991年、愛知県出身。2008年にデビュー。現在は役者として
活躍中。主な出演作にNHK連続テレビ小説「まんぷく」「エール」、主演映画「幕
が下りたら会いましょう」「よだかの片思い」などがある。また、短編集『カモ
フラージュ』、小説『累々』を執筆するなど、小説家としても活躍している。

松井玲奈さん
●

役者・作家



3

者
と
い
う
お
仕
事
は
、
経

験
を
重
ね
る
ご
と
に
、
い

ろ
い
ろ
な
気
付
き
が
あ

る
し
、
悩
む
し
、
反
省
す
る
し
、
そ
の

代
わ
り
喜
び
や
充
実
感
も
あ
る
も
の
で

す
。
一
つ
の
役
を
演
じ
終
え
た
後
は
、

自
分
が
少
し
で
も
成
長
で
き
て
い
た
ら

い
い
な
と
い
つ
も
思
い
ま
す
。
主
役
を

演
じ
た
映
画
「
幕
が
下
り
た
ら
会
い
ま

し
ょ
う
」
で
は
、
感
情
を
表
に
出
さ
な

い
と
い
う
難
し
い
役
で
し
た
。
普
通
は

脚
本
に
何
か
を
足
し
て
演
技
す
る
も
の

で
す
が
、
何
も
せ
ず
、
む
し
ろ
引
い
て

い
く
こ
と
を
求
め
ら
れ
ま
し
た
。
心
を

抑
え
付
け
て
、
感
情
を
出
さ
な
い
演
技

は
初
め
て
の
感
覚
で
、
学
ぶ
こ
と
の
多

い
作
品
と
な
り
ま
し
た
。

　

撮
影
中
に
最
も
注
意
し
た
の
は
自
身

の
体
調
管
理
で
す
。
私
は
と
に
か
く
睡

眠
を
し
っ
か
り
取
る
こ
と
が
大
事
だ
と

思
っ
て
い
る
の
で
、
い
つ
も
撮
影
期
間

に
入
る
前
の
下
準
備
を
し
っ
か
り
と

や
っ
て
お
い
て
、
朝
早
く
、
夜
遅
い
日

が
続
い
て
も
睡
眠
時
間
の
確
保
に
努
め

ま
す
。
ま
た
、ど
ん
な
に
朝
早
く
て
も
、

必
ず
お
風
呂
の
湯
船
に
浸
か
り
ま
す
。

役

や
や
熱
め
の
湯
に
入
る
と
、
頭
と
体
の

ス
イ
ッ
チ
が
オ
ン
に
な
っ
て
一
日
し
っ

か
り
動
け
る
ん
で
す
。

　

食
べ
る
こ
と
は
好
き
で
す
が
、
私
は

「
お
な
か
が
空
い
た
ら
食
べ
る
」
と
い

う
ス
タ
イ
ル
に
こ
だ
わ
っ
て
い
ま
す
。

朝
、
昼
、
晩
と
食
事
の
時
間
を
決
め
る

の
で
は
な
く
、
自
身
の
空
腹
感
に
合
わ

せ
て
食
事
を
取
り
ま
す
。
自
分
が
常
に

心
地
よ
い
状
態
で
い
ら
れ
る
よ
う
に
、

食
べ
る
タ
イ
ミ
ン
グ
や
量
を
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
す
る
や
り
方
が
自
分
に
合
っ
て

い
る
と
思
っ
て
い
ま
す
。
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しっかり体調管理して
しごとに臨み、空腹を感じたとき
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令和4年度も、加入者の皆さま方の
健康の保持増進のため、

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

令和4年度の事業計画および予算が、
去る2月25日に開催された第158回組合会において承認されました。

１．電通健康保険組合は、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
な財産であるという認識に立ち、加入者の健康保持増進事
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。

２．電通健康保険組合は、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。

１．安定的財政運営の確保
　安定的な財政運営を確保するため、中期的視点から財政状

況を注視し、組合財政の安定的運営に努める。
２．組合員に対する広報・情報発信
　健康保険事業を円滑かつ適正に実施するため、組合員に対
して、ホームページや事業所説明会等を活用して、制度改
正や各種手続き等に関する健康保険関連情報を発信する。

３．被保険者・被扶養者の確実な適用
　①適用届出によるマイナンバーの適正な取得 ②健康保険

証の適正な交付及び管理 ③被扶養者の適正な認定及び資
格確認調査（検認）の実施 ④高齢受給者証の確実な交付及
び定期判定（更新）の実施

４．保険給付の適正化
　①傷病手当金の適正な支給 ②レセプト点検の実施 ③柔道

整復施術・あんま・鍼灸施術療養費の適正な支給 ④ジェネ
リック医薬品の使用促進のための取組み

令和 4 年度  事業計画

（１）健康教育・健康づくり・健康相談・保養事業
事業区分 対象者 実施時期 実施内容 実施目標

健
康
教
育

機関誌（WEB版）
『でんつうけんぽ』

全加入者

年４回 ○お知らせや健康保険関連情報を機関誌（ＷＥＢ版）に掲載して情
報発信する。（4月、7月、10月、1月にホームページに掲載） −

電通健保
ホームページ 年間 ○電通健保組合ホームページ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被保険者等の毎月の受診履歴（2年間）や実際の医療費を、
KOSMOWEBによりお知らせする。

②医療費通知の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％

3 データヘルス計画

2 事業運営の重点事項

1 事業運営の基本方針
３．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て運営を行うものとする。

４．各種業務および保健事業等の実施に当たっては、個人情
報保護に関する法令を遵守し、情報セキュリティ対策の徹
底を図り、健康・医療に関する情報や特定個人情報（個人
番号を含む個人情報）を適切に取り扱うものとする。

５．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、加入事業所との連携を図りデータヘル
ス（保健事業）を効果的、効率的に実施するものとする。

５．制度改正の適正な施行
　令和４年中に施行される健康保険法等の一部改正係る各種

施行事務を確実に実施する。
６．保健事業（データヘルス計画）の推進
　生活習慣病予防のための特定健康診査、特定保健指導及び

受診勧奨等の重症化予防を積極的に実施する。また、加入
事業所と連携して従業員の健康づくり事業を効果的かつ効
率的に実施する。

７．ＩＣＴ化の推進
　マイナンバー制度を活用したマイナンバーカードの保険証

利用、マイナポータルを活用した特定健診結果等の閲覧、
市区町村等との情報連携等を積極的に推進して、加入員に
対するサービス向上や業務の効率化等に取り組む。

８．法令遵守
　健康保健事業の実施に際しては、健康保険法や個人情報保

護法等の諸法令を遵守する。
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（2）疾病予防事業

（注）「実施目標」は、令和4年度の目標値である。

事業区分 対象者 実施時期 実施内容 実施目標

疾
病
予
防

健康診断

被保険者
30歳
以上

被扶養者
男性35歳
女性30歳

以上

年間

①特定健診（40歳以上の加入者）（1人年1回）　
●加入事業所の法定健康診断との共同実施（三者契約）に併せて実施。
　（国の目標値：90％以上）
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。
③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。（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。（年1回）
④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。
●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
⑤女性検診の受診勧奨

特定健診
受診率
87.8％

被保険者
99.4％

被扶養者
73.2％

特定保健指導
全加入者

40歳
以上

年間

①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
（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％）
②特定保健指導の未実施者への対応
●スマートフォン等ＩＣＴを活用した特定保健指導を実施。
●積極的支援対象者へのモデル実施による特定保健指導の実施。
③コラボヘルスを推進して、産業保健スタッフによる効果的な受診勧奨や特定保

健指導を実施。
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、特定健診受診当日における初回面談等の特定保

健指導の実施について働きかけを行う。（随時）

特定保健
指導

該当者率
10.8％

特定保健
指導実施率

50.4％

積極的支援
33.8％

動機付支援
63.9％

生活習慣病
重症化

予防対策

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が国が定めた基準を超える者に対して、生活習慣改善

の指導を実施。（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。（毎月）
③受診勧奨のフォローアップ
●受診勧奨の結果、未治療となっている者に対して、確実に医療機関につなげ

るため、加入事業所と連携して受診勧奨を行う。

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 ●医療機関または社内で実施。（医療機関の場合は4,000円助成） 14,000人

歯科健診 被保険者 年１回 ●被保険者が年１回契約歯科医院で受診する（全額負担）。 3,300人

事業区分 対象者 実施時期 実施内容 実施目標

健
康
教
育

ジェネリック
医薬品の使用促進 全加入者

②
年2回

③
年間

①ジェネリック医薬品の使用状況について分析を行い、使用促進の
ための効果的対策を企画し実施する。

②ジェネリック医薬品切替差額通知の送付
　ジェネリック医薬品に切り替えた場合に自己負担額が減額となる者

に差額通知を送付する。
③お願いシールの配布
　新規加入者に「ジェネリック医薬品お願いシール」を配布してジェネ

リック医薬品の使用を促す。
　（国の目標値：2023年度までに80％）

使用率
80％

データヘルスの
推進 事業主 年１回

①加入事業所ごとの健康医療データの分析等
　健康医療データ（健診結果・レセプトデータ）を活用して、加入事

業所および社員の健康状態について把握・分析を行い、健康白
書を作成する。

②加入事業所と健康課題の共有
　健康白書を活用して加入事業所と健康課題の共有を図り、加入

事業所と連携して生活習慣病予防のため保健事業を実施する。
③コラボヘルス体制の構築・拡大
　保健事業を効果的かつ効率的に実施するため、加入事業所との

コラボヘルス体制の拡大を図る。
④ＰＤＣＡサイクルに沿った事業運営の推進
　データヘルス計画を質の高い実効性のある事業とするため、健康

医療データを活用したデータ分析を行い、ＰＤＣＡサイクルに沿った
事業運営を推進する。

−

健
康
づ
く
り

スポーツクラブの
利用補助 全加入者 年間

○加入者が全国の民間スポーツ施設（約1,000施設）を利用できるよ
うに、利用料金の一部を助成する。

　（利用者数の最終目標：33,500人）
年間

32,300人

スポーツ大会助成 被保険者 年１回 ○健保組合と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。 −

健
康
相
談

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。（外部委託） −

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。（外部委託） −

保
養 契約保養所の利用 全加入者 年間 ○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する。
年間

5,500人



6

令
和
３
年
度
決
算
見
込
み
は
、
経
常
収
支
が
12

億
円
の
黒
字
と
見
込
ん
で
お
り
、
７
年
ぶ
り
の
黒

字
で
す
。

経
常
収
支
の
内
訳
は
、
経
常
収
入
額
は
１
３
０

億
８
、
４
０
０
万
円
、
経
常
支
出
額
は
１
１
８
億

７
、
８
０
０
万
円
と
見
込
ん
で
い
ま
す
。

令
和
４
年
度
収
入
支
出
予
算
は
、
経
常
収
支
で

16
億
７
、
１
０
０
万
円
の
黒
字
額
を
計
上
し
て
い

ま
す
。

経
常
収
支
の
内
訳
は
、
経
常
収
入
額
は
１
４
０

億
８
、
２
０
０
万
円
、
経
常
支
出
額
は
１
２
４
億

１
、
１
０
０
万
円
を
計
上
し
て
い
ま
す
。

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 3.1114 1.8158 0.0828 5.0100

被保険者 2.0742 1.2106 0.0552 3.3400

合計 5.1856 3.0264 0.1380 8.3500

一般被保険者
⃝健康保険料

（注）令和4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 5.1856 3.0264 0.1380 8.3500

任意継続被保険者・特例退職被保険者

（注）令和4年４月分保険料からとする。

⃝介護保険料（40歳以上の被保険者） 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 1.02 ─
被保険者  0.68 1.700

合計 1.700 1.700

●基本指標の内容
区分 令和4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 17,331人 ＋858人
被扶養者数 14,463人 ＋692人

標準報酬月額 718,000円 ＋372円
標準報酬総額 約1,711億5千万円 ＋248億円
（再　掲）

特退被保険者数 1,130人 ▲50人
  〃  被扶養者数 783人 ▲35人
標準報酬月額 32万円 ─
【介護勘定】

第2号被保険者数 8,487人 ＋597人

令
和
４
年
度
予
算
は
、2
年
連
続
の
黒
字
予
算
と
な
っ
て
い
ま
す

令和 4 年度  予算について

な
お
、
予
算
の
詳
細
は
、
次
頁
の
「
令
和
４
年

度
収
入
支
出
予
算
（
概
要
）」
の
と
お
り
で
す
。

厚
生
労
働
省
か
ら
の
予
算
編
成
基
準
お
よ
び
予

算
編
成
通
知
に
基
づ
き
、
事
業
所
調
査
等
を
使
用

し
て
積
算
し
て
い
ま
す
。

令
和
３
年
度  
決
算
見
込
み

令
和
４
年
度  

収
入
支
出
予
算

令
和
４
年
度 

収
入
支
出
予
算
の
積
算

令和４年度 保険料率
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令和 4 年度  収入支出予算（概要）

介護納付金 1,653,926

還　付　金 1,134

積　立　金 158,378

合　　　計 1,813,438

支　出 （千円）

保　険　料 1,578,960

繰　越　金 234,475

雑　収　入 3

国庫補助金受入 0

合　　　計 1,813,438

収　入 （千円）

介 護 勘 定

一 般 勘 定

経常収入合計（⃝）
14,082,334千円
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収入合計
14,416,822千円

支出合計
14,416,822千円

·保険料

（92.79%）
13,376,888

〔単位：千円、（　）は構成比・%〕

·保険給付費

（37.28%）
5,374,458

·納付金

（34.50%）
4,973,166

※「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）、国庫補助金収入（特定
保健審査・指導を除く）、財政調
整事業交付金を除いた額

※「経経常支出」は、支出合計から
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

⃝国庫負担金収入2,283（0.02%）

⃝特定健康診査等事業収入 1,255（0.01%）

⃝病院診療所収入34,312（0.24%） ⃝雑収入580,709（4.03%）

調整保険料 231,409（1.61%）

国庫補助金収入7,013（0.05%）

繰入金 84,537（0.59%）

財政調整事業交付金 98,416（0.68%）

⃝病院診療所費 882,798（6.12%）

⃝保健事業費 903,455（6.27%）

⃝事務費 194,959（1.35%）

⃝連合会費 3,350（0.02%）

⃝雑支出 48,628（0.34%）

⃝積立金 21,176（0.15%）
財政調整事業
拠出金 231,409（1.61%）

還付金 9,320（0.06%）

予備費 1,774,103（12.31%）
経常支出合計（⃝）
12,410,571千円
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令和４年4月以降の制度改正

健康保険関係の制度が
改正されます

少子高齢化が進展する中で、給付は高齢者中心、
負担は現役世代中心という社会保障の構造を見直し、
すべての世代で安心できる社会保障への改革が進められています。

　当健保組合では、現行の取扱い（退職時の標準報酬月額または、加入する健保の平均標準報酬月額のうち低い額と
する）から規約変更し、退職時の標準報酬月額とすることとされました。令和 4 年 4 月 1 日以降に任意継続被保険者の
資格を取得する方から適用されます。

①任意継続被保険者の標準報酬月額について 施行時期●令和4年4月1日

　令和４年２月９日の中央社会保険医療協議会において、人工受精等の ｢一般不妊治療｣、体外受精・顕微授精等の ｢生
殖補助医療｣ について、本年４月から新たに保険適用されることとなりました。なお、保険適用の詳細については、別途
お知らせします。

②不妊治療の保険適用 施行時期●令和4年4月

　現在、 月末時点で育休を取得している場合に当⽉の保
険料が免除される仕組みとなっています。これが、 短期
間の育休取得に対応し、 月末時点で復職していても、 そ
の月内に通算２週間以上の育休を取得した場合は、当月
の保険料が免除されることとなりました（右図）。
　また、賞与保険料は、１ヵ月超の育休取得者に限り、
免除対象とされることとなりました。

育児休業期間中の保険料免除：育児休業等を取得している期
間は、 保険料負担の全額（賞与保険料を含む）が免除される

免除

育休期間14日

育休期間14日

育休期間３日

育休期間３日改
正
後

改
正
前短

期
間
の
育
休

ケース❶

ケース❶

ケース❷

ケース❷

免除

免除

月末

月末

７月

７月

６月

６月

③育児休業期間中の保険料の免除要件の見直し 施行時期●令和4年10月1日

対象となる企業 現在、対象となる企業は従業員が500人超ですが、2022年10月から段階的に拡大されます。

新たな加入対象者 新たに加入する対象者は、次の要件をすべて満たすパート・アルバイトの方です。

週の所定労働時間が
20時間以上

2ヵ月を超える
雇用の見込みがある

月額賃金が
8.8万円以上 学生ではない

2024年10月～ 
従業員数

51人以上
の企業

現在
従業員数

501人以上
の企業

2022年10月～ 
従業員数

101人以上
の企業

A

フルタイムの
従業員数

B
週労働時間が

フルタイムの3/4以上の
従業員数

※従業員には、パート・アルバイトを
含みます。

+

企業の規模 従業員数の数え方

　令和４（2022）年 10 月から段階的に、社会保険の加入対象となる企業の範囲が拡大され、一部のパート・アルバイ
トの方が社会保険に加入できるようになります。

④短時間労働者に対する健康保険・厚生年金保険の適用拡大 施行時期●令和4年10月1日
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電通健保の健診の種類

40 歳以上の被保険者・被扶養者様へ
　特定健康診査でメタボ該当者・予備群（生活習慣病の発症リスクが高い）と判定され
た方は、特定保健指導は必ず受けましょう！
　特定保健指導は、生活習慣病予防のため、専門の保健師や管理栄養士等が生活
習慣改善や健康づくりのサポートをいたします。費用は、全額健保組合負担で無料です。

生活習慣病の
早期発見・早期治療

のために

※対象年齢は、2023年3月31日時点の年齢となります。
※年度（4月～3月）の間に１回、お受けいただけます。
※40歳以上の任意継続・特例退職被保険者、被扶養者様は、No.２またはNo.３のどちらか一方を１年度に１回お受けいただけます。
※予約方法や健診機関は、任意継続・特例退職被保険者、被扶養者様へ、３月下旬ごろにお送りしているご案内をご覧ください。
※40歳以上の被扶養者様で自治体やパート先で健康診断を受けた（受けている）という方はご連絡ください。（TEL：03-6217-1020）

特定健診指導における例外的対応として、65歳以上の方については積極的支援の対象となった場合でも動機付け支援として指導します。

No. 対象者 対象年齢 健診の種類 健診費用

1 一般被保険者 30 歳以上 事業主との共同開催によ
る定期健康診断

無料
（オプション等追加され
る場合は一部負担有）

2
任意継続
特例退職被保険者
被扶養者

女性 30 歳以上
男性 35 歳以上 日帰り人間ドック

健診費用の 5％＋総額に
かかる消費税額をご負担
ください。

3
任意継続
特例退職被保険者
被扶養者

40 歳以上 特定健康診査 無料

１年に１回、
必ず健診を受けましょう！

特
定
保
健
指
導
の
判
断
チ
ャ
ー
ト

S t e p 1

S t e p 2

内臓脂肪の
蓄積度を
チェック

S t e p 3
判定

その他の
リスクを
チェック

タイプ②
腹囲…男性85㎝未満
　　　女性90㎝未満かつ
BMI…25以上

タイプ①
腹囲…男性85㎝以上
　　　女性90㎝以上

タイプ③
タイプ①②以外

タイプ①の該当者
Step2のチェックが…

危険度
高

2個以上
危険度
中

1個
危険度
低

なし

タイプ②の該当者
Step2のチェックが…

危険度
高

3個以上
危険度
中

1〜2個
危険度
低

なし

タイプ③の該当者

危険度
低

BMI（体格指数）の計算方法
BMI＝22が適正体重、
25以上は肥満と判定さ
れます。

※胴の一番細いところではなく、必ずお
へその高さの胴まわりで測りましょう。

BMI 体重
（㎏）

身長
（m）

身長
（m）＝ ÷ ÷

以下の項目に該当する場合、□にチェックを入れましょう
□… Ⅰ  血糖
□… Ⅱ  脂質
□… Ⅲ  血圧
□… Ⅳ  喫煙歴あり

空腹時血糖100㎎／㎗以上 または HbA1c 5.6%以上（NGSP値）
中性脂肪150㎎／㎗以上 または HDLコレステロール40㎎／㎗未満

収縮期血圧 130㎜Hg以上 または 拡張期血圧 85㎜Hg以上
Ⅰ～Ⅲに該当項目がある場合のみ追加します

腹囲はへその
高さで測ります。

生活習慣病予防に関する
情報を提供します。

▶︎

▶︎

▶︎

危険度 　=積極的支援、
危険度 　=動機付け支援の対象です。中

高
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75
さい

＊１　60歳以上または障害者の場合は180万円以上。
＊２　被保険者の直系尊属、配偶者、子、孫、兄弟姉妹以外の親族が被扶養者となるには、被保険者に生計を

維持されているほか、同居している必要があります。

ご家族が就職や引っ越し、収入の増加などで被扶養者の
要件を満たさなくなったときは、５日以内に「被扶養者
（異動）届」の提出が必要です。

　就職して他の健康保険の被保険者になった
　パートやアルバイト先で健康保険の被保険
者になった
　結婚して配偶者の被扶養者になった
　年収が130万円以上＊1になった
　年収が被保険者の2分の 1を超えた
　被保険者からの仕送り額より、別居してい
る被扶養者の収入が多くなった

　同居が扶養の要件である人＊2が別居した
　亡くなった
　離婚した
　満75歳になった
（後期高齢者医療の対象）

年収130万円未満
（60歳以上または
障害者の場合は
180万円未満）

被保険者と同居の場合…
収入が被保険者の収入の半分未満
被保険者と別居の場合…
収入が被保険者からの仕送り額未満

「被扶養者（異動）届」に、扶養から
外す被扶養者の保険証を添えて、会
社に提出します。届け出の期限は上
記に該当した日から５日以内です。

届け出が遅れ、その間に保険証を使
用して医療機関を受診等した場合は、
自己負担分を除く医療費等を返還し
ていただきますのでご注意ください。

３親等内の親族である
国内に居住している

収入が下記①②の両方を満たす
❶ ❷ ご注意くださいご注意ください

被扶養者になる要件
扶養から外す手続き扶養から外す手続き

こんなときは    　　　　ではなくなります被扶養者被扶養者

就職・引っ越しシーズン到来就職・引っ越しシーズン到来

就職

収入の増加 75歳になった

引っ越し

◦上記要件を基準に、健保組合が総合的に判断します。
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領収書

領収書

領収書 領収書

健康保険が使える場合
外傷性が明らかなけがで、

負傷原因がはっきりしている痛み

●骨折・脱臼
応急手当て以外の場合は、あらかじめ医師の同意を得る
ことが必要です。
●外傷性が明らかな捻挫、打撲、挫傷（肉離れ）
身体の組織の損傷の状態が慢性に至っていな
いものとされます。
●負傷原因がはっきりしている
　骨・筋肉・関節のけがや痛み
※出血を伴うけがには健康保険は使えません。

必ず領収書を受け取って保管してください

接骨院・整骨院で健康保険を使うには
　接骨院・整骨院で健康保険の対象となるのは、外傷性のけがに対する施術と決められています。施術後に「療養費
支給申請書」への署名が必要ですので、内容をよく確認してご自身で署名してください。

保険証が使えない場合
リラクゼーション目的のもの、

病気による痛み、原因不明の痛みなど

◦リラクゼーション目的のマッサージ
◦単なる（疲労性・慢性的な要因

による）肩凝りや筋肉疲労
◦病気（神経痛・リウマチ・椎間

板ヘルニア など）が原因の痛み
◦一度治ったけがの後遺症など慢性に至った痛み
◦脳疾患の後遺症などの慢性病
◦医療機関で同じ部位の治療を受けているとき
◦労災保険が適用される仕事中や通勤途上でのけが

接骨院 整骨院

　接骨院・整骨院には、施術に対する領収書の無料発
行が義務付けられています。接骨院・整骨院で施術を
受けた際は、施術ごとに領収書を必ず受け取るように
しましょう。受け取った領収書には日付、金額、施術
所の名称（施術者の名前）がきちんと記載されている
かを確認してください。
　医療費控除にも使えますので、領収書は大切に保管
しておきましょう。

接骨院・整骨院で受けた
施術内容を確認します

　接骨院・整骨院での健康保険の利用が適切だっ
たかを、文書または電話により確認させていただ
く場合があります。領収書を保管しておき、照会
があった際は確認作業にご協力をお願いします。

鍼
し ん

灸
きゅう

院で健康保険を使うには
　はり・きゅう、あん摩・マッサージで健康保険が使えるのは下記の症状だけです。医師の同意書が必要となり、施術
が長期にわたる場合は６ヵ月ごとに医師の同意が必要になります。
　本人が希望して施術を受ける場合や、疲労回復、リラクゼーションを目的とする施術は健康保険の適用外です。保険
適用となる施術への支払いは、当健康保険組合は「償還払い」を選択していますので、施術を受けた際には全額を支払い、
領収書を受領・保管して、後日当健康保険組合に必要書類と一緒に申請してください。

では

はり・きゅう
はり・きゅうで健康保険の対象となるのは下記の傷病で
す。医療機関等で治療を行っても効果がなく、医師によ
る適当な治療手段がない場合に、はり・きゅうの施術を
受けることを認める医師の同意が必要となります。
　●神経痛 　　●リウマチ 　　●頸

け い わ ん

腕症候群
　●五十肩 　　●腰痛症 　　　●頸

け い つ い

椎捻挫後遺症

あん摩・マッサージ
あん摩・マッサージは原則として病名ではなく症状に
対する施術となります。関節が自由に動かない、筋肉
が麻

ま ひ

痺しているなど下記の症状に対して、医師により
治療上必要と認められれば健康保険の対象となります。

●関節拘縮 　　●筋麻痺

領収書
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「
健
康
保
険
」
で
す
。

保
険
給
付
に
は
現
物
給
付
と
現
金
給
付
が
あ
り
、

被
保
険
者
・
被
扶
養
者
の
生
活
を

サ
ポ
ー
ト
し
て
く
れ
ま
す
。



13

被保険者が受けられる主な法定給付

病気やけがをした場合

出産した場合死亡した場合

●療養の給付
●入院時食事療養費� ほか

保険証で診療を受ける場合

●療養費
●高額療養費� ほか

立て替え払いをした場合

●出産手当金　●出産育児一時金� ほか●埋葬料（費）� ほか

●移送費
緊急時などに移送された場合

●傷病手当金
療養のため仕事を休んだ場合

　

健
康
保
険
と
は
、
病
気
や
け
が
な
ど
に
よ
り

医
療
機
関
を
受
診
し
た
と
き
や
、
傷
病
に
よ
る

休
業
・
出
産
・
死
亡
な
ど
の
と
き
の
自
己
負
担

費
用
を
軽
減
す
る
た
め
の
公
的
な
医
療
保
険
制

度
で
す
。
民
間
企
業
な
ど
に
就
職
す
る
と
、
そ

の
従
業
員
は
健
康
保
険
に
加
入
し
て
「
被
保
険

者
」
と
な
り
、
保
険
者
（
健
康
保
険
組
合
、
協

会
け
ん
ぽ
等
）
か
ら
保
険
給
付
を
受
け
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

　

保
険
給
付
に
は
、
病
気
に
か
か
っ
た
り
、
け

が
を
負
っ
た
り
し
た
場
合
に
診
察
や
薬
の
調
剤

な
ど
医
療
そ
の
も
の
を
給
付
す
る
「
現
物
給
付
」

と
、
休
業
を
伴
う
傷
病
や
出
産
の
際
に
給
付
さ

れ
る
一
時
金
、
医
療
費
が
高
額
に
な
っ
た
（
自
己

負
担
限
度
額
を
超
え
た
）
場
合
の
療
養
費
、
死

亡
時
の
費
用
な
ど
を
給
付
す
る
「
現
金
給
付
」

の
二
つ
が
あ
り
ま
す
。

　

健
康
保
険
に
加
入
し
た
際
に
交
付
さ
れ
る
健

康
保
険
被
保
険
者
証
（
保
険
証
）
を
医
療
機
関

等
の
窓
口
に
提
示
す
れ
ば
、
一
定
割
合
の
自
己

負
担
分
の
み
で
診
療
が
受
け
ら
れ
ま
す
（
マ
イ

ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
の
健
康
保
険
証
利
用
も
含

む
）。
こ
れ
が
現
物
給
付
で
す
。

　

一
方
、
現
金
給
付
は
、
条
件
を
満
た
し
た
場

合
に
申
請
を
行
っ
て
給
付
を
受
け
ま
す
。な
お
、

「
現
金
給
付
」
の
時
効
は
、
給
付
を
受
け
ら
れ

る
よ
う
に
な
っ
た
日
の
翌
日
か
ら
２
年
で
す
。

給
付
を
受
け
る
条
件
を
満
た
し
て
い
た
と
し
て

も
、
申
請
し
な
い
ま
ま
期
限
を
過
ぎ
る
と
、
給

＊1＊2

付
を
受
け
ら
れ
な
く
な
り
ま
す
。
２
年
以
内
に

必
ず
申
請
し
ま
し
ょ
う
。

　

保
険
給
付
の
制
度
に
は
、「
法
定
給
付
」と「
付

加
給
付
」
が
あ
り
ま
す
。

　
「
法
定
給
付
」
と
は
、
健
康
保
険
法
で
定
め

ら
れ
て
い
る
給
付
の
こ
と
で
す
。
国
の
法
律
に

基
づ
い
て
い
ま
す
の
で
、
健
康
保
険
組
合
で
も

協
会
け
ん
ぽ
で
も
給
付
内
容
に
変
わ
り
は
あ
り

ま
せ
ん
。病
気
や
け
が
の
際
の
各
種
療
養
費（
入

院
時
食
事
療
養
費
や
高
額
療
養
費
な
ど
）
の
ほ

か
、
移
動
が
困
難
な
場
合
の
移
送
費
、
傷
病
手

当
金
、
出
産
手
当
金
、
出
産
育
児
一
時
金
、
死

亡
時
の
埋
葬
料
（
費
）
な
ど
の
給
付
内
容
が
決

め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

一
方
、「
付
加
給
付
」
は
健
康
保
険
組
合
な

ど
が
法
定
給
付
に
上
乗
せ
し
て
独
自
に
行
う
も

の
で
す
。

　

自
分
が
加
入
し
て
い
る
健
康
保
険
組
合
の
給

付
に
つ
い
て
、
日
頃
か
ら
よ
く
確
認
し
て
お
く

と
よ
い
で
し
ょ
う
。

＊
１

年
齢
や
収
入
（
標
準
報
酬
月
額
）
に
よ
り
月
ご
と
の
自
己
負

担
限
度
額
が
定
め
ら
れ
て
お
り
、
限
度
額
を
超
え
た
分
は
、

期
限
内
に
高
額
療
養
費
支
給
申
請
書
を
提
出
す
れ
ば
、
後
日

「
現
金
給
付
」
と
し
て
払
い
戻
し
を
受
け
ら
れ
ま
す
。

＊
２

マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
の
保
険
証
を
利
用
す
る
と
、「
限
度

額
適
用
認
定
証
」
が
な
く
て
も
、
支
払
い
が
限
度
額
ま
で
と

な
り
ま
す
。

保
険
給
付
の
基
本
は

現
物
給
付
と
現
金
給
付

健
康
保
険
法
で
定
め
ら
れ
た

法
定
給
付
の
内
容
と
給
付
手
順

（注）「傷病手当金」および「出産手当金」以外は、家族（被扶養者）も受けられます。
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監修 / 濱木 珠恵
医療法人社団鉄医会ナビ
タスクリニック新宿院長。
内科医・血液内科専門医。
著書に『ドラキュラ女子の
ための貧血ケア手帖』（主
婦の友インフォス）。

怖
い
病
気
の
サ
イ
ン
か
も
！

た
か
が
貧
血
と
放
置
し
な
い
で

　

貧
血
と
は
、
何
ら
か
の
原
因
で
血
液
中

に
酸
素
を
運
ぶ
赤
血
球
も
し
く
は
ヘ
モ
グ

ロ
ビ
ン
の
量
が
正
常
よ
り
少
な
く
な
っ
た

状
態
を
指
す
。「
貧
血
は
と
て
も
あ
り
ふ

れ
た
病
気
の
た
め
、
つ
い
軽
く
考
え
が
ち

で
す
」
と
話
す
の
は
、
血
液
内
科
専
門
医

で
、
医
療
法
人
社
団
鉄
医
会
ナ
ビ
タ
ス
ク

リ
ニ
ッ
ク
新
宿
院
長
の
濱
木
珠
恵
先
生
。

　

原
因
の
う
ち
最
も
多
い
の
が
、
鉄
分
不

足
に
起
因
す
る
「
鉄
欠
乏
性
貧
血
」
だ
。

若
い
女
性
に
多
く
、
主
に
不
規
則
な
食
生

活
や
極
端
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
、
過
多
月
経
な

ど
に
よ
り
鉄
分
が
不
足
す
る
こ
と
で
生
じ

る
。
ま
た
、
ハ
ー
ド
な
ス
ポ
ー
ツ
を
し
て
い

る
場
合
、汗
と
一
緒
に
鉄
分
が
失
わ
れ
た
り
、

足
裏
へ
の
衝
撃
で
赤
血
球
が
破
壊
さ
れ
た

り
す
る
こ
と
も
。
濱
木
先
生
は
、「
女
性
に

多
い
と
は
い
え
、
男
性
も
例
外
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
だ
る
い
、
疲
れ
や
す
い
、
顔
色
が
悪

い
な
ど
の
不
調
が
日
常
的
に
あ
れ
ば
、、
貧

血
の
可
能
性
が
あ
り
ま
す
」
と
話
す
。

　
「
貧
血
か
ど
う
か
は
、
血
液
検
査
で
ヘ

モ
グ
ロ
ビ
ン
の
値
を
調
べ
る
ほ
か
、『
フ
ェ

リ
チ
ン
』
の
値
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
こ
と
で

も
確
認
で
き
ま
す
。
フ
ェ
リ
チ
ン
を
調
べ

る
こ
と
で
体
に
た
め
て
あ
る
鉄
分
の
量
が

分
か
り
ま
す
。
こ
の
値
が
12 

ｎｇ
／
㎖
を
下

回
る
と
『
隠
れ
貧
血
』
の
疑
い
が
あ
り
ま

す
」
と
濱
木
先
生
。
食
生
活
な
ど
の
影
響

で
生
じ
た
貧
血
の
場
合
は
、
原
因
と
な
る

習
慣
を
改
め
れ
ば
貧
血
自
体
も
改
善
さ
れ

る
。
だ
が
、中
に
は
が
ん
や
白
血
病
な
ど
、

命
に
関
わ
る
病
気
が
潜
ん
で
い
る
場
合
も

あ
る
。

　
「
貧
血
が
あ
る
場
合
、
ま
ず
は
症
状
の

改
善
に
努
め
る
と
と
も
に
、
何
が
原
因
で

貧
血
に
な
っ
て
い
る
の
か
を
確
か
め
る
こ

と
が
大
切
で
す
。
生
活
習
慣
な
ど
を
改
善

し
て
も
良
く
な
ら
な
か
っ
た
り
、
貧
血
を

繰
り
返
し
た
り
す
る
場
合
、『
た
か
が
貧

血
』
と
放
置
せ
ず
、
早
め
に
医
療
機
関
に

相
談
を
し
て
く
だ
さ
い
」（
濱
木
先
生
）。

だ
る
い
、疲
れ
や
す
い
…
…

そ
れ
は
貧
血
が
原
因
か
も

検
査
で
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
と

フ
ェ
リ
チ
ン
の
値
を
チ
ェ
ッ
ク

貧血リスク チェックリスト
あなたも〝隠れ貧血 〝かも？

今日からできる貧血対策

ドクターが
ズバリ
答える！

鍋、フライパン
など調理器具を

鉄製にする

レバー、マグロなどの
鉄分の多い

食べ物を取る

鉄分のサプリメントを
適切に摂取する

□ 疲れやすく、眠っても疲れが取れない
□ 階段で息切れがする
□ 爪が弱くなり、割れたり凹んだりする
□ 顔色が悪いと言われる
□ 飲み物に入っている氷をつい食べてしまう
□ 女性の場合、生理のときの出血量が多い
□ ハードなスポーツをしている
□ 食事に偏りがあり、肉を食べることが少ない

2 つ以上該当したら、
隠れ貧血の可能性大！
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COPDはタバコの煙などの有害物質を長年吸い込むことによって、
肺に慢性的な炎症が生じる病気です。ただし、病気そのものの認知度が低いことに加え、
自覚症状がほとんどないため、病気が進んでいるのに気付かないことがしばしばあります。

こうした状況を改善しようと、厚生労働省は「健康日本21（第二次）」において
「2022年度までにCOPD認知度80％」を目標に掲げましたが、残念ながら目標には遠く及ばず、

2013年の30.5％をピークに現在まで認知度の低い状態が続いています。
COPDは正しく知れば予防が可能な病気です。COPDへの理解を深めて、発症や悪化を防ぎましょう。　

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

原因の90％以上は喫煙
肺だけでなく全身に影響する病気です

階段を上ると息切れがする…
それって

 COPDかも？

□階段を上がると息切れがする

□風邪でもないのにたんやせきが
いつも出る

□朝起きてすぐたんがからむ

□速く歩くと辛い

ぜん息・COPD 相談室公式サイト
（独立行政法人環境再生保全機構）
https://www.erca.go.jp/
yobou/copd/index.html

COPD-PSに基づくセルフ
チェック、全国医療機関
の検索、電話・メール相
談などが利用できます。

（Chronic Obstructive Pulmonary Disease ＝慢性閉
へ い

塞
そ く

性肺疾患）

思い当たる

症状がある方は

  要注意！
まずCOPDかどうか

のチェックをして

みましょう

生活習慣病悪化させない！ならない！

日本の
潜在COPD

患者数は
500万人以上と

いわれています

体力が落ちたなぁ…
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タ
バ
コ
の
煙
や
Ｐ
Ｍ
２・５
と
い
っ
た

有
害
な
物
質
を
長
期
間
吸
い
込
む
こ
と

で
、
肺
や
気
管
支
に
炎
症
が
生
じ
、
せ

き
や
た
ん
が
出
た
り
、
息
苦
し
く
な
っ

た
り
す
る
の
が
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
特
徴
で
す
。

以
前
は
慢
性
気
管
支
炎
や
肺
気
腫
と
し

て
、
そ
れ
ぞ
れ
別
の
病
気
と
考
え
ら
れ

て
い
ま
し
た
が
、
今
は
そ
れ
ら
を
ま
と

め
て
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
と
呼
ん
で
い
ま
す
。

　
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
は
喫
煙
と
い
う
生
活
習
慣

が
最
大
の
原
因
と
さ
れ
て
お
り
、
喫

煙
者
の
５
～
６
人
に
１
人
の
割
合
で

発
症
す
る
こ
と
か
ら
、「
肺
の
生
活
習

慣
病
」
と
も
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
直

近
（
２
０
１
７
年
）
の
患
者
数
は
22
万

人
で
し
た
が
、
２
０
０
１
年
に
行
わ

れ
た
大
規
模
研
究
に
よ
る
と
、
Ｃ
Ｏ
Ｐ

Ｄ
の
発
症
に
気
付
い
て
受
診
し
た
人
は

総患者数
（厚生労働省患者調査2017年）

22万人

「
肺
の
生
活
習
慣
病
」

 

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ

COPD では、細い気管支と肺胞で炎症が起きている

長年の受動喫煙で

COPDになることも！

口すぼめ
呼吸

ビアだる
状の胸部

息切れ

慢性的な
せき・たん

出典：厚生労働省「人口動態統計」 出典：福地ら､ NICE Study. 2001年／一般社団法人 GOLD 日本委員会

喫
煙
者
の
５
人
に
１
人
が

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ　
実
際
に
は

も
っ
と
多
い
可
能
性
が

喫煙者の有病率 年齢別の有病率

0

5,000

10,000

15,000

20,000
（人）

2004 2006 2008 2010 2012 2014 2016 2018

■男性　■女性

現在喫煙

有
病
率

過去に喫煙 非喫煙
0
3
6
9
12
15（％）

40～49歳 50～59歳

有
病
率

60～69歳 70歳以上
0

5

10

15

20（％）

【NICEスタディ（2001年）】
530万人

（40歳以上の有病率8.6％）

日本の推定COPD患者数は530万人！ まだ
診断されて

いない患者が
多数

未受診または診断されていない
患者が相当数いると考えられる

●肺胞壁が壊れる
●弾力が低下する

肺気腫の肺胞
●たんなどの分泌物が詰まる
●炎症などによって
　気管支の壁が厚くなる
●気道が狭くなり、
　空気が通りにくくなる

慢性気管支炎

 
壊
れ
た
肺
は
二
度
と
元
に
戻
ら
な
い
！

日本におけるCOPD死亡者数（2004-2019年）

粘膜の分泌 粘膜の肥厚

気管支腺
の増加

（年）
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全
体
の
８
・
６
％
に
す
ぎ
ず
、
潜
在
的

な
患
者
数
は
そ
れ
よ
り
も
は
る
か
に
多

い
５
３
０
万
人
に
及
ぶ
可
能
性
が
指
摘

さ
れ
て
い
ま
す
。
60
代
、
70
代
の
患
者

が
圧
倒
的
に
多
い
の
に
対
し
て
、
働
き

盛
り
世
代
が
比
較
的
少
な
い
の
は
、
Ｃ

Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
認
識
不
足
に
よ
り
未
治
療
の

ま
ま
放
置
さ
れ
、
症
状
が
深
刻
に
な
っ

て
か
ら
の
患
者
が
多
い
こ
と
が
推
測
さ

れ
ま
す
。
ま
た
、
他
人
の
タ
バ
コ
の
煙

を
吸
い
込
む
受
動
喫
煙
で
も
発
症
す
る

ケ
ー
ス
が
あ
り
、
非
喫
煙
者
も
油
断
で

き
ま
せ
ん
。
ま
た
過
去
の
喫
煙
習
慣
も

発
症
し
や
す
さ
に
影
響
す
る
た
め
、
タ

バ
コ
を
や
め
た
人
も
要
注
意
で
す
。

　

潜
在
的
な
患
者
数
に
比
べ
て
受
診
者

数
が
少
な
い
原
因
の
一
つ
と
考
え
ら
れ

る
の
が
、
自
覚
症
状
の
少
な
さ
で
す
。

初
期
で
は
軽
い
せ
き
や
た
ん
、
息
切
れ

く
ら
い
し
か
症
状
が
な
い
た
め
、
風
邪

や
加
齢
の
せ
い
だ
と
思
い
込
み
、
受
診

機
会
が
得
ら
れ
に
く
い
傾
向
が
あ
り
ま

す
。
よ
う
や
く
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
を
自
覚
し
た

と
き
に
は
、
日
常
生
活
に
支
障
を
来
す

ほ
ど
症
状
が
進
行
し
て
い
る
こ
と
も
少

な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
ま
た
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
は

一
度
か
か
る
と
症
状
の
進
行
を
遅
ら
せ

る
こ
と
は
で
き
て
も
、
病
気
そ
の
も
の

を
治
す
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
し
た

が
っ
て
早
期
に
発
見
し
、
対
策
を
行
う

こ
と
が
大
切
で
す
。

　

長
年
の
喫
煙
習
慣
が
あ
り
、
慢
性
的

な
せ
き
、
た
ん
、
息
切
れ
な
ど
が
あ
れ

ば
検
査
を
行
い
ま
す
。
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
主

な
検
査
は
、
呼
吸
機
能
検
査
と
画
像
検

査
で
す
。
ま
ず
は
ス
パ
イ
ロ
メ
ー
タ
ー

と
い
う
機
械
を
使
い
、
呼
吸
機
能
を
調

べ
ま
す
。そ
の
結
果
が
基
準
に
満
た
ず
、

他
の
肺
疾
患
の
可
能
性
が
な
い
と
考
え

ら
れ
る
場
合
、
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
と
診
断
さ
れ

ま
す
。
必
要
に
応
じ
て
、
胸
部
Ｘ
線
検

査
や
胸
部
Ｃ
Ｔ
検
査
と
い
っ
た
画
像
検

査
を
行
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

な
お
、
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
が
疑
わ
れ
る
人
は

肺
が
ん
の
リ
ス
ク
も
高
い
傾
向
に
あ
り

ま
す
。
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
検
査
を
し
た
ら
、

肺
が
ん
検
診
も
忘
れ
ず
に
受
け
ま
し
ょ

う
。

COPD は、新型コロナウイルス感染症流行
初期から、重症化・死亡のリスク因子とされ
ていますので、罹

り

患
かん

者は感染予防対策とワ
クチンの接種を徹底しましょう。
また、COPDの診断に使われる呼吸機能検
査は、人間ドックでも行われています。ただ
し大きく息を吐く必要があることから、コロナ
禍では行わないことが多かったようです。そ
のため、ここ1～ 2 年はこれまでに比べて、
さらに COPD の発見が遅れている可能性も
考えられます。

コロナ禍とCOPD

Fletcher C, et al. Br Med J;1977:1:1645-8

気
付
い
た
と
き
に
は

日
常
生
活
が
困
難
に

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
診
断
方
法

COPDの放置は危険！

COPDによる全身への影響

0

25

50

75

100

25 8050 75 85歳

25
歳
を
100
と
し
た
と
き
の
肺
機
能
の
変
化

軽いせき・
たんなど

日常生活に
支障が出る
息苦しさ

人工呼吸器
がなければ
生活が困難

ただの
風邪でも

悪化しやすく、
死に至る
場合も

45歳で禁煙

65歳で禁煙

喫煙者 喫煙していない人

●睡眠障害
●うつ
●認知症

中枢神経系

●メタボリック
　シンドローム
●糖尿病

代謝系

●脳血管障害
●貧血
●多血症
●虚血性心疾患
●うっ血性心不全
●閉塞性動脈硬化症

循環器系

●胃食道逆流症
●胃潰瘍

消化器系

●肺がん　●肺炎
●肺高血圧症
●肺性心

呼吸器系

●骨粗しょう症
●四肢の筋力低下

筋骨格系

死亡

不自由な生活

日常生活に支障

症状の出現
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タバコの煙は COPD 最大の原
因です。COPD の進行スピード
を抑え、症状を改善にするため
には禁煙が何よりも重要です。
自覚症状が出てからでは遅い
ケースも少なくありません。まだ
症状を感じないうちに、まずは禁煙を心掛けましょう。

　

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
は
高
齢
者
の
病
気
と
い
う

イ
メ
ー
ジ
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
、
喫
煙
の
習
慣
が
あ
れ
ば
年
齢
に
関

係
な
く
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
発
症
リ
ス
ク
が
高

ま
り
ま
す
。
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
は
一
度
か
か
る

と
治
ら
な
い
病
気
で
す
が
、
早
期
に
発

見
し
て
治
療
す
る
こ
と
で
進
行
を
遅
ら

せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
長
い
人
生
を

よ
り
健
康
的
に
楽
し
む
た
め
に
も
、
な

る
べ
く
早
め
に
禁
煙
す
る
こ
と
を
お
勧

め
し
ま
す
。

　

日
本
で
は
喫
煙
習
慣
の
な
い
人
で
も

軽
症
・
中
等
症
の
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
を
発
症
し

て
い
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
原
因
の
多

く
は
他
人
の
タ
バ
コ
の
煙
に
よ
っ
て
健

康
被
害
が
生
じ
る
受
動
喫
煙
と
考
え
ら

れ
て
い
ま
す
が
、
そ
の
ほ
か
に
も
Ｐ
Ｍ

２
・
５
に
よ
る
大
気
汚
染
、
車
の
排
気

ガ
ス
な
ど
空
気
中
の
有
害
物
質
も
影
響

し
て
い
ま
す
。
非
喫
煙
者
で
あ
っ
て
も

思
い
当
た
る
症
状
が
あ
る
場
合
は
、
検

査
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

一度壊れてしまった肺はその後、元には戻りません。
したがってCOPDにかかると、病気が完治することはなく、徐々に進行していく一方です。
中には少し動くだけでも息切れをしてしまい、日常生活がままならないほど症状が進み、

その状態が生涯続くことも考えられます。
COPDの発症や悪化の防止のためには、生活習慣の改善が非常に重要です。

COPD にかかっていると、風邪
やインフルエンザなどに感染した
場合、急激に悪化（増悪）する
可能性があります。増悪の予防
にはワクチンが有効です。インフ
ルエンザワクチンのほか、肺炎
球菌ワクチンも接種しておくと安心できるでしょう。

息切れしにくい呼吸法や、呼吸に関わる筋肉の上手な使
い方を身に付けておきましょう。腹式呼吸や、口をすぼめ、
おなかに力を入れて「フーッ」と強く息を吐く呼吸法など
は、COPD による息苦しさを和らげるのに役立ちます。

症状の度合いに応じて、気管支拡張薬などの薬物療
法や呼吸リハビリテーション、栄養療法などを組み合
わせた治療をします。重症になると、酸素吸入や手術
などの外科療法を行うこともあります。合併症がある
場合は、その予防や治療も行います。

COPDを予防・悪化させない生活習慣と治療

非
喫
煙
者
の
方

若
い
喫
煙
者
の
方

産業医より
「まだ自分は大丈夫」と

思っている方へ

バランスの良い食事により、極端な痩せや肥満を避けることも大切です。
特に COPD にかかると食事の摂取量が低下するほか、男性でも骨粗
しょう症を発症しやすくなるといわれています。たんぱく質を中心に、
骨の形成に関わるカルシウム、呼吸に関わる筋肉を維持するためのミ
ネラルなども積極的に摂取し、バランスの良い食事を意識しましょう。

治　療 呼吸法

食　事

禁　煙ワクチン
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あなたの心は
大丈夫？

心理カウンセラー　高
た か

見
み

 綾
あ や

電話、面談によるカウンセリングを行うほか、心理学講師としても活動。
大学卒業後、民間企業の経理・財務業務に従事するが、自身の悩みを解決するために心理学を学び
始める。人生がうまくいくためには特定の法則があることに気付き、多くの人のサポートを行う。著書
に『ゆずらない力』（すばる舎）があるほか、各媒体で活躍中。

公式サイト

　
社
会
人
に
な
る
と
、
学
生
の
頃
と

は
生
活
環
境
も
意
識
の
面
で
も
大
き

く
変
化
し
て
い
く
も
の
。で
す
か
ら
、

学
生
時
代
の
仲
良
し
グ
ル
ー
プ
と
話

が
合
わ
な
く
な
っ
て
き
た
、
と
い
う

こ
と
は
何
も
不
思
議
な
こ
と
で
は
な

い
と
思
う
ん
で
す
ね
。

　
一
般
的
に
は
、社
会
人
に
な
る
と
、

学
生
時
代
の
よ
う
な
友
人
は
で
き
に

く
く
な
る
と
い
わ
れ
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
学
生
時
代
は
、
学
生
生
活
を

共
に
送
る
こ
と
で
、
多
く
の
面
を
共

有
し
て
き
ま
し
た
。
し
か
し
社
会
人

に
な
る
と
、
仕
事
が
生
活
の
大
半
を

占
め
る
よ
う
に
な
り
、
い
つ
も
一
緒

に
い
る
、
何
で
も
共
有
す
る
、
と
い

う
よ
う
な
距
離
感
の
近
い
付
き
合
い

方
は
難
し
く
な
っ
て
い
き
ま
す
。

　
ご
相
談
者
様
は
人
付
き
合
い
が
苦

手
で
、
こ
れ
か
ら
新
し
い
友
人
を
つ

く
る
の
に
も
不
安
が
あ
る
と
の
こ

と
。
相
手
に
合
わ
せ
て
気
を
使
う
タ

イ
プ
の
人
は
、
も
し
か
す
る
と
、
一

人
の
方
が
気
楽
だ
と
思
う
よ
う
な
こ

と
も
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
今
の

自
分
に
合
っ
た
友
人
関
係
と
は
、
ど

の
よ
う
な
も
の
な
の
か
、
ど
れ
く
ら

い
の
付
き
合
い
方
が
ち
ょ
う
ど
い
い

の
か
、
一
度
考
え
て
み
る
良
い
機
会

な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
社
会
人
に
な
っ
て
か
ら
の
友
人
関

係
は
、
趣
味
や
好
き
な
こ
と
を
中
心

に
つ
な
が
り
が
生
ま
れ
る
ケ
ー
ス
が

多
く
な
り
ま
す
。
年
代
が
バ
ラ
バ
ラ

の
友
人
が
で
き
る
な
ど
、
自
由
な
関

係
性
が
生
ま
れ
る
チ
ャ
ン
ス
で
も
あ

り
ま
す
。
い
き
な
り
、「
友
達
を
つ

く
ろ
う
！
」
と
気
負
う
よ
り
も
、
ご

相
談
者
様
が
楽
し
み
な
が
ら
物
事
に

取
り
組
ん
で
い
る
と
き
に
、
自
然

と
出
会
い
に
恵
ま
れ
、
親
し
く
な
っ

て
い
く
も
の
と
思
い
ま
す
。
ご
相
談

者
様
は
、
何
か
趣
味
な
ど
、
楽
し
み

は
お
持
ち
で
す
か
？
　
ま
ず
は
、
ご

自
身
が
楽
し
む
こ
と
を
メ
イ
ン
に
考

え
て
み
ら
れ
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う

か
。

　「
楽
し
い
」
と
い
う
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
原
動
力
に
す
る
と
、
あ
れ
も
し
た

い
、
こ
れ
も
し
て
み
た
い
と
、
や
り

た
い
こ
と
が
ど
ん
ど
ん
出
て
き
て
、

ご
相
談
者
様
の
世
界
が
広
が
っ
て
い

く
と
思
い
ま
す
よ
。

　
き
っ
と
そ
の
過
程
の
中
で
、
知
り

合
い
が
増
え
、
や
が
て
親
し
い
関
係

性
へ
と
つ
な
が
っ
て
い
く
こ
と
で

し
ょ
う
。
無
理
に
焦
る
必
要
は
あ
り

ま
せ
ん
。
ご
相
談
者
様
の
趣
味
嗜
好

や
生
活
環
境
な
ど
に
合
う
友
人
関
係

が
で
き
て
い
く
と
い
い
で
す
ね
。

20
代
の
新
井
さ
ん
（
仮
名
）
は
、
社
会
人
に
な
っ
て
か
ら
学
生
時
代
の
友
人

と
会
話
が
合
わ
な
く
な
り
、
悩
ん
で
い
ま
す
。
人
見
知
り
で
人
付
き
合
い
は

苦
手
で
も
、
今
か
ら
気
の
合
う
友
人
は
つ
く
れ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

趣
味
嗜し

好こ
う

や
生
活
環
境
の
違
い
か
ら

学
生
時
代
の
友
達
と

話
が
合
わ
な
く
な
り

会
う
と
疲
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

質
問
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お
う
ち
で

ダ
イ
エ
ッ
ト
！

太
り
に
く
い

間
食
と
家
飲
み
の
コ
ツ

　
間
食
は
ほ
っ
と
ひ
と
息
つ
け
る
リ
ラ
ッ
ク
ス
タ
イ

ム
の
大
切
な
ア
イ
テ
ム
。体
重
増
が
気
に
な
っ
て
も
、

間
食
の
楽
し
み
を
ゼ
ロ
に
し
て
し
ま
う
の
は
寂
し
い

も
の
で
す
。
そ
こ
で
お
勧
め
な
の
が
「
間
食
を
取
る

タ
イ
ミ
ン
グ
」
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
方
法
で
す
。

ヒ
ト
は
生
ま
れ
な
が
ら
に
し
て
体
内
時
計
を
持
っ
て

い
ま
す
。
そ
の
体
内
時
計
の
う
ち
の
一
つ
で
あ
る
Ｂ＊

Ｍ
Ａ
Ｌ
１
（
ビ
ー
マ
ル
ワ
ン
）
に
は
脂
肪
を
つ
く
り

出
す
作
用
が
あ
り
ま
す
。
Ｂ
Ｍ
Ａ
Ｌ
１
に
は
一
日
の

う
ち
に
体
内
で
の
量
が
変
化
す
る
性
質
が
あ
り
、
そ

の
量
が
多
い
と
太
り
や
す
く
、
少
な
け
れ
ば
太
り
に

く
く
な
り
ま
す
。
太
り
に
く
い
時
間
帯
が
午
後
の
２

時
か
ら
４
時
ま
で
と
さ
れ
て
い
て
、
こ
れ
は
ち
ょ
う

ど
「
お
や
つ
タ
イ
ム
」
に
当
た
り
ま
す
。
こ
の
間
に

間
食
を
楽
し
め
ば
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
も
効
果
が
あ
る
と

い
え
ま
す
。

　
し
か
し
、
タ
イ
ミ
ン
グ
を
見
計
ら
っ
て
も
食
べ
過

ぎ
は
禁
物
で
す
。
一
日
の
う
ち
間
食
に
当
て
る
こ
と

が
で
き
る
カ
ロ
リ
ー
は
２
０
０
㎉
。
多
少
超
過
し
て

も
神
経
質
に
な
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
カ
ロ

間
食
を
取
る
タ
イ
ミ
ン
グ

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

に関するハウツー
ダイエット 栄養 健康・ ・

1 万人の
悩みを解

決した

　　　管
理栄養士

が教える
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コ
ロ
ナ
禍
で
は
テ
レ
ワ
ー
ク
や
外
出
を
控
え
る
影
響
で
、

ど
う
し
て
も
家
に
い
る
時
間
が
長
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

そ
う
な
る
と
増
え
る
の
が
間
食
と
家
飲
み
で
す
。

新
し
い
生
活
様
式
に
慣
れ
て
き
た
も
の
の
、体
重
が
増
え
て
し
ま
っ
た
り
、

増
え
た
体
重
が
元
に
戻
ら
な
か
っ
た
り
し
て
困
っ
て
い
ま
せ
ん
か
。

す
る
成
長
ホ
ル
モ
ン
が
正
常
に
分
泌
さ
れ
ま
せ
ん
。

成
長
ホ
ル
モ
ン
は
熟
睡
時
に
分
泌
が
活
発
に
な
る
た

め
、
太
り
や
す
い
時
間
に
飲
ん
だ
揚
げ
句
、
し
っ
か

り
眠
れ
な
け
れ
ば
脂
肪
は
ど
ん
ど
ん
蓄
積
さ
れ
ま
す
。

飲
酒
は
時
に
眠
気
を
誘
い
ま
す
が
、
お
酒
の
力
を
借

り
た
眠
り
は
浅
い
も
の
。
熟
睡
す
る
た
め
に
は
夜
10

時
よ
り
前
の
夕
食
時
に
飲
む
の
が
理
想
的
で
す
。

　
お
酒
で
太
る
の
は
「
お
つ
ま
み
」
の
影
響
が
見
逃

せ
ま
せ
ん
。
お
勧
め
は
「
チ
ョ
レ
ギ
サ
ラ
ダ
（
わ
か

め
サ
ラ
ダ
）」。
わ
か
め
は
ほ
ぼ
ノ
ン
カ
ロ
リ
ー
で
す

し
、
栄
養
素
の
フ
コ
キ
サ
ン
チ
ン
は
蓄
積
さ
れ
た
脂

肪
を
体
温
と
し
て
燃
焼
し
発
散
し
て
く
れ
ま
す
。

　
味
の
ア
ク
セ
ン
ト
に
選
ぶ
な
ら
、
た
ら
こ
の
ト
ッ

ピ
ン
グ
を
。
た
ら
こ
は
糖
質
を
燃
や
す
ビ
タ
ミ
ン 

Ｂ₁
や
食
欲
を
抑
制
す
る
ビ
タ
ミ
ン
の
パ
ン
ト
テ
ン
酸

を
豊
富
に
含
ん
で
い
ま
す
。
た
だ
し
、
味
が
濃
く
お

酒
が
進
む
め
ん
た
い
こ
は
Ｎ
Ｇ
。
そ
の
ほ
か
、
ゆ
で

卵
や
卵
焼
き
な
ど
シ
ン
プ
ル
な
卵
料
理
も
Ｏ
Ｋ
で

す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
が
豊
富
で
代
謝
を
活
発
に
す
る

の
で
余
分
な
糖
質
や
脂
質
を
ど
ん
ど
ん
消
費
し
て
く

れ
、
疲
労
回
復
効
果
も
期
待
で
き
ま
す
。

　
一
方
、
太
り
や
す
い
の
は
、
ポ
テ
ト
サ
ラ
ダ
や
フ

ラ
イ
ド
ポ
テ
ト
な
ど
の
「
糖
質
と
脂
質
の
塊
」
で
あ

る
じ
ゃ
が
い
も
料
理
で
す
。
特
に
、
ポ
テ
ト
サ
ラ
ダ

に
は
大
量
の
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
が
使
わ
れ
て
い
る
た
め
太

り
や
す
い
と
い
え
ま
す
。
ま
た
、
焼
き
鳥
な
ど
の
鶏

皮
も
コ
ラ
ー
ゲ
ン
が
豊
富
と
い
う
理
由
で
選
ぶ
方
も

い
る
で
し
ょ
う
が
、
高
脂
肪
な
の
で
ち
ょ
っ
と
食
べ

た
だ
け
で
も
太
り
ま
す
。
ダ
イ
エ
ッ
ト
と
い
う
観
点

か
ら
す
る
と
、
焼
き
鳥
な
ら
た
ん
ぱ
く
質
や
ビ
タ
ミ

ン
類
を
た
っ
ぷ
り
含
ん
だ
「
ね
ぎ
ま
」
を
選
ぶ
と
良

い
で
し
ょ
う
。

リ
ー
表
示
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
習
慣
を
付
け
る
と
食
べ

過
ぎ
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
例
え
ば
、
お
菓
子

を
買
う
と
き
は
小
袋
入
り
を
選
び
ま
し
ょ
う
。
時
に

は
思
い
っ
き
り
食
べ
た
い
日
も
あ
り
ま
す
ね
。
そ
ん

な
と
き
は
存
分
に
楽
し
ん
で
、
次
の
日
は
間
食
を
ゼ

ロ
に
す
る
な
ど
、
１
週
間
の
平
均
を
一
日
２
０
０
㎉

ぐ
ら
い
に
収
め
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　
一
方
、
時
間
制
限
の
な
い
家
飲
み
は
ダ
ラ
ダ
ラ
と

飲
み
過
ぎ
、食
べ
過
ぎ
に
な
っ
て「
気
が
付
け
ば
太
っ

て
い
た
」
な
ん
て
こ
と
も
多
い
の
で
は
。
こ
れ
も
Ｂ

Ｍ
Ａ
Ｌ
１
の
影
響
で
す
。
Ｂ
Ｍ
Ａ
Ｌ
１
は
午
後
４
時

を
過
ぎ
る
と
増
え
始
め
、
最
も
活
発
に
な
る
の
は
夜

の
10
時
か
ら
深
夜
の
２
時
。
つ
ま
り
、
夜
の
10
時
以

降
に
飲
食
し
て
い
れ
ば
確
実
に
太
る
の
で
す
。

　
さ
ら
に
夜
遅
く
ま
で
飲
ん
で
い
る
と
、
睡
眠
が
妨

げ
ら
れ
ま
す
。
深
く
眠
れ
ず
に
い
る
と
脂
肪
を
分
解

お
勧
め
は
わ
か
め
サ
ラ
ダ

夜
10
時
ま
で
に
飲
み
終
え
る

　スーパーやコンビニでは「サラダメニュー」
が充実し、カット野菜も種類が豊富です。
これらは製造されてから時間が経過してい
るため、ビタミンCなどは失われていること
がほとんどですが、不足しがちな食物繊維
は豊富。日頃外食が多い人は野菜不足に
陥りやすいので、これらを使って野菜を補
給するのも一つの方法です。
　また、市販の１日分の野菜350ｇを原料
に使ったジュース類もありますが、これは実
際の野菜を食べた代わりにはなりません。
野菜ジュースは加工段階で、飲みやすくす
るために加熱濃縮することでビタミン類の
一部が壊れたり、ミネラル類が失われたり、
口当たりの悪い食物繊維を除外したり、野
菜の苦味を消すために甘みの強い糖質の多
い野菜をたくさん使ったりしているからです。
　そのため、野菜汁100％のジュースであっ
ても野菜を丸ごと食べたことにはならない
のです。外食の多い人には野菜不足を少し
は補ってくれる効果はありますが、むしろ糖
質が多めなので、1日の目安量はミニパック
1個（200㎖）までが目安となります。

column

＊食べた物を体に脂肪として蓄える作用を活性化するたんぱく質。2020年日本肥満学会で発表。

カット野菜や野菜汁100％
ジュースで野菜不足を補う
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桜
の
開
花
時
期
は
混
雑
が
予
想
さ
れ

る
の
で
、
午
前
中
早
め
か
ら
の
出
発
が

お
勧
め
。
な
お
、
柴
田
町
は
比
較
的
温

暖
な
地
域
の
た
め
、
桜
の
開
花
時
期
は

４
月
上
旬
か
ら
中
旬
と
、
東
北
地
方
の

中
で
も
早
い
方
だ
。

　

船
岡
城
を
模
し
て
建
設
さ
れ
た
Ｊ
Ｒ

船
岡
駅
が
ス
タ
ー
ト
地
点
。
改
札
を
出

て
、
跨こ

線せ
ん

橋き
ょ
う

を
渡
り
３
分
ほ
ど
歩
く

と
、
桜
並
木
が
見
え
て
く
る
。「
一ひ

と

目め

千
本
桜
」
と
称
さ
れ
る
約
１
２
０
０
本

の
白
石
川
堤
の
桜
並
木
は
、
実
業
家
・

高
山
開
治
郎
氏
が
「
生
ま
れ
故
郷
に
美

し
い
桜
並
木
を
」
と
の
願
い
を
込
め
、

１
９
２
３
（
大
正
12
）
年
と
１
９
２
７

（
昭
和
２
）
年
に
ソ
メ
イ
ヨ
シ
ノ
の
苗

木
を
植
樹
し
た
こ
と
が
始
ま
り
で
、
今

も
町
の
シ
ン
ボ
ル
と
し
て
、
地
元
の

人
々
の
手
で
大
切
に
保
護
活
動
が
行
わ

れ
て
い
る
。
土
手
を
覆
う
よ
う
に
広

が
っ
た
枝
ぶ
り
は
見
事
で
、
ち
ょ
う
ど

大
人
の
目
の
高
さ
で
桜
を
楽
し
め
る
。

　

し
ば
た
千せ

ん

桜お
う

橋き
ょ
う

を
渡
り
な
が
ら
、

桜
を
は
じ
め
、
チ
ュ
ー
リ
ッ
プ
や
レ

ン
ギ
ョ
ウ
、
吉
野
ツ
ツ
ジ
と
い
っ
た

春
の
花
々
の
景
観
を
楽
し
ん
だ
ら
、

１
３
０
０
本
の
桜
で
山
全
体
が
淡
紅
色

に
染
ま
る
船
岡
城
址
公
園
へ
。
園
内
の

ス
ロ
ー
プ
カ
ー
で
頂
上
ま
で
の
３
０
５

ｍ
の
距
離
を
３
分
40
秒
か
け
て
ゆ
っ
く

り
と
上
り
、
桜
の
ト
ン
ネ
ル
に
飛
び
込

む
瞬
間
は
、
そ
の
美
し
さ
に
思
わ
ず
胸

が
弾
む
。
頂
上
か
ら
見
え
る
、
一
目
千

本
桜
と
白
石
川
、
さ
ら
に
は
遠
く
蔵
王

連
峰
や
太
平
洋
ま
で
を
も
望
む
眺
望
は

絶
景
だ
。

　

園
内
に
あ
る
柴
田
町
観
光
物
産
交
流

館
「
さ
く
ら
の
里
」
の
展
望
デ
ッ
キ
で

桜
を
眺
め
な
が
ら
休
憩
し
た
後
は
、「
し

ば
た
の
郷
土
館
」
で
城
下
町
の
歴
史
を

学
ぼ
う
。
こ
こ
か
ら
ゴ
ー
ル
の
Ｊ
Ｒ
船

岡
駅
ま
で
の
道
の
り
に
は
、
由
緒
正
し

い
神
社
仏
閣
が
点
在
し
て
お
り
、
歴
史

の
風
情
が
感
じ
ら
れ
る
。

桜
舞
う
城
下
町
で

東
北
の
春
容
に
心
躍
ら
せ
る

藩
政
時
代
に
は
城
下
町
と
し
て
栄
え
た
柴
田
町
船
岡
エ
リ
ア
。

日
本
さ
く
ら
名
所
１
０
０
選
に
選
ば
れ
た

「
白
石
川
堤
」
と
「
船
岡
城じ

ょ
う

址し

公
園
」
は
、

東
北
有
数
の
桜
の
名
所
と
し
て
知
ら
れ
て
お
り
、

歴
史
と
自
然
を
感
じ
な
が
ら
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
楽
し
め
る
。

宮城県
柴田町



23

「桜まつり」開催中の夜間ライトアップは、幻
想的な雰囲気が楽しめる。

※営業時間などデータは変更される場合があります。
※新型コロナウイルスの感染症の状況次第では、営業時間の短縮や変更、臨時休業、イベント中止などの場合があります。詳細は各施設にお問い合わせください。

柴田町に自生
する「雨

あ ま

乞
ご

の柚
子」を使用した
フルーティーな
お 酒「 柴田の
柚子酒」はお
土産に人気。

山頂へはスロープ
カーでも行ける。春
は桜のトンネルをく
ぐるような気分に。

DATA　時間：9：00
～17：00 ／休：月曜（祝
日の場合は翌日）／電
話：0224-87-7101

DATA　時間：9：00 ～17：00 ／休：月曜（祝日の場合
は翌日）／電話：0224-55-0707

白石川沿いに植樹されたソメイヨシノ
を中心とした約８kmの桜並木は「一
目千本桜」と呼ばれている。残雪の
荘厳な蔵王連峰の白色、白石川の澄
んだ青色、桜並木の可

か

憐
れ ん

な淡紅色、
これら三層の織り成すコントラストは
まさに絶景。桜の咲く4 月上旬ごろ
に開催される「桜まつり」では、夜間
ライトアップが行われ、多くの人が訪
れる。

柴田町の特産品や民芸品、銘菓などを販
売する直売所。建築材には町有林で育まれ
た杉やヒノキを使用しており、木のぬくもり
と香りを感じられる。

町の歴史や民族・産業などを展示する博物館。
館内には昭和の民家を再現した家、国宝如

じ ょ あ ん

庵を
再現した茶室などがある。町発展の原点である

「旧第一海軍火薬廠
しょう

」のジオラマは必見。

白石川堤

柴田町観光物産交流館
「さくらの里」 しばたの郷土館

1

4 5

DATA　時間：9：00 ～17：00 ／
休：月曜／電話：0224-87-7101（柴
田町観光物産交流館「さくらの里」）

明治維新まで柴田家が居住し
た山城跡を整備した公園。桜
だけでなく、初春のスイセン、
ユキヤナギ、梅、花モモ、春
はレンギョウ、初夏のアジサイ、
秋の曼

ま ん

珠
じ ゅ

沙
し ゃ

華
げ

など四季を通じ
た花の名所。船岡平和観音像
の立つ山頂からの眺めは必見。

船岡城址公園
（舟岡要害跡）

3

船岡城址公園と白石川堤をつなぐ歩道
橋として、2015（平成 27）年に開通。
橋からは花の景観だけでなく、橋の下
を通る東北本線を走る電車の撮影ス
ポットとしても人気。

しばた千桜橋
2

約 4.2km

80分
白石川堤1

しばたの郷土館5

さくらの里4

船岡城址公園
（舟岡要害跡）3展望デッキ

スロープカー

白石川

しばた千桜橋2

JR船岡駅

START

GOAL

walking map



24

カロリーの取り過ぎは、肥満、糖尿病、虚血性心疾患の原因となります。カロリーを抑えて満足感
を得るには、よくかんでゆっくり食べることが大切。そのため、低カロリーで歯応えがある野菜や、
食べながら殻から外す手間がある貝類・甲殻類はお薦めの食材です。また、フッ素樹脂加工などの
こびりつきにくいフライパンで調理すると、油の使用量が抑えられてカロリーオフできます。

鰆
さわら

とたっぷり春野菜のアクアパッツァ

肥満、糖尿病、虚血性心疾患を防ぐ
カロリーを抑えて満足感のあるレシピ

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

おいしく楽しい食事で、健康的な
食生活を無理なく続けましょう！

生活習慣病
予防のための
ヘルシー

レシピ旬



25

春野菜がたっぷりの、かみ応えがあって春らしい彩りのメニュー。
春野菜の甘みとあさりからの出汁、クセのない鰆のうま味が相性
抜群で、汁までおいしくいただけます。オリーブ油の使用量を控え
ているので、カロリー控えめです。

生クリームの代わりに無脂肪ヨーグルトを使用した、爽や
かな甘さのデザート。一晩水切りしたヨーグルトは、クリー
ムチーズのような濃厚な味わいで満足感があります。水切
りで出た水（ホエー）は、栄養たっぷり。ドリンクにしたり、
肉を漬け込んでやわらかくしたりして活用しましょう。

鰆とたっぷり春野菜の
アクアパッツァ
■249kcal　■脂質10.3g　■塩分相当量2.6g　※すべて1人分

■166kcal　■脂質2.2g　■塩分相当量0.2g　※すべて1人分

Main

Side

材 料（2人分）

●鰆切り身� ���������� 2切れ　
●塩、こしょう� ���������適量
●あさり（殻付き）�������� 200g
●にんにく������������� １片　
●たけのこ（水煮）��������� 80g

●春キャベツ� ���200g（3 ～ 4枚）　
●スナップえんどう� ������� 6本
●ミニトマト������������ 4個
●オリーブ油� �������� 小さじ1
●白ワイン����������� 大さじ3
●水�������������� 100㎖

●いちご������������������ 8個（飾り用2個、角切り用6個）
●無脂肪ヨーグルト�������������������������� 400g
●砂糖�������������������������������� 大さじ1
●グラノーラ������������������������������� 20g　
●ミント��������������������������������� 少々

材 料（2人分）

作り方  調理時間20分（あさりの砂抜き時間除く）

あさりは殻をこすって洗ってから砂抜きをしておく。1

鰆に塩、こしょうをして下味を付ける。にんにくとた
けのこはスライスし、春キャベツはざく切りに、スナッ
プえんどうは筋を取り、ミニトマトはヘタを取る。

2

フライパンにオリーブ油とにんにくを入れ加熱する。香
りが立ったら鰆を入れ、両面に焼き色を付ける。

3

❸の周りに❶のあさり、❷を加え、白ワインと水を加
えふたをして7 〜 8分蒸す。

4

あさりの口が開いたら、塩、こしょうで調味する。5

あさりの砂抜きは、500㎖の
水に塩大さじ１を加えた塩水に
あさりを入れ、ふたをして冷暗
所に一晩漬けます。塩水はあさ
りの頭が少し出るくらいの量に
すると、よく砂を吐き出します。
調理する際は、塩水から出し
たあさり同士をこすり合わせる
ようにして流水で洗いましょう。

POINT

作り方  調理時間10分（ヨーグルトの水切り時間除く）

ボウルにざるをのせて、キッチンペーパーを敷きその上に無脂肪ヨー
グルトをのせる。ふんわりとラップをかけたら冷蔵庫で一晩水切りする。

1

❶のヨーグルトをボウルに移し、砂糖を混ぜる。いちごは水洗
いしてからヘタを取り、飾り用は半分に切り、残りは角切りにする。

2

グラスに角切りいちご、水切りヨーグルト、グラノーラ、角切
りいちご、水切りヨーグルトの順に重ねる。

3

飾り用いちごをのせミントを添える。4

いちごと
水切りヨーグルト
のパフェ

旬食材 いちご
いちごは、ビタミンCやカリウム、食物
繊維が豊富。食物繊維には、血糖値の
急な上昇を防ぎ、コレステロール値を下
げる働きがあります。また、腸内環境を
整えて生活習慣病の予防、改善にも効
果が期待できます。

関東では秋から早春、関西では春が旬とされ
る青魚です。豊富に含まれている不飽和脂肪酸

（DHA、EPA）には、血流を促進し、血栓を
予防して虚血性心疾患を予防する効果が期待
できます。また、魚の中でも豊富に含まれるカ
リウムには、血圧を下げる効果があります。

鰆旬食材




