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Special Interview

今 日 も

笑 顔 で

つじもと　よしみ／ 1987年、和歌山県生まれ。東京藝術大学音楽学部に在学
中から注目を集める。卒業後は、女性ソロ尺八奏者として本格的に活動を始め、
アメリカ、イタリア、フランス、ブラジルなど世界各国から招致され、24ヵ国
33都市で公演を行った。現在もライブ活動を中心に日本の伝統楽器である尺八
の魅力を広く伝える活動を続けている。

辻本好美さん
●

尺八奏者
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八
は
、
父
親
が
た
し
な
ん

で
い
た
お
か
げ
で
子
供
の

頃
か
ら
身
近
な
存
在
の
楽

器
で
し
た
。
そ
の
音
色
の
美
し
さ
、
演

奏
す
る
楽
し
さ
に
魅
力
を
感
じ
て
い
た

だ
け
で
な
く
、
他
の
人
が
あ
ま
り
や
ら

な
い
こ
と
に
挑
戦
し
た
い
と
い
う
思
い

が
強
く
、
尺
八
奏
者
を
目
指
し
ま
し
た
。

演
奏
に
は
一
般
的
に
肺
活
量
の
多
い
男

性
の
方
が
有
利
な
の
で
す
が
、
大
切
な

の
は
い
か
に
効
率
よ
く
息
を
使
う
こ
と

が
で
き
る
か
。
女
性
ら
し
く
艶
や
か
に
、

時
に
は
男
性
に
負
け
な
い
く
ら
い
力
強

く
、
深
み
の
あ
る
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が

で
き
る
よ
う
に
、
息
の
使
い
方
に
工
夫

を
重
ね
る
練
習
を
続
け
て
き
ま
し
た
。

心
肺
機
能
を
維
持
す
る
た
め
、
水
泳
も

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
一
つ
と
し
て
続
け
て

い
ま
す
。

　

食
べ
る
こ
と
は
大
好
き
で
、
食
事
は

毎
回
し
っ
か
り
と
取
っ
て
い
ま
す
。
自

宅
で
も
外
出
先
で
も
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を

考
え
ま
す
が
、
ス
ト
イ
ッ
ク
に
な
り
過

ぎ
な
い
よ
う
に
心
掛
け
て
い
ま
す
。
自

分
の
気
持
ち
に
素
直
に
、
時
に
は
ジ
ャ

ン
ク
フ
ー
ド
を
口
に
す
る
こ
と
も
。
と

尺

に
か
く
楽
し
く
、
幸
福
感
に
満
た
さ
れ

る
よ
う
な
食
べ
方
を
し
た
い
と
思
っ
て

い
ま
す
。

　

お
休
み
の
日
は
、
よ
く
自
然
の
あ
る

所
へ
出
掛
け
て
い
ま
す
。
山
に
登
っ
た

り
、
絶
景
ス
ポ
ッ
ト
を
訪
ね
た
り
、
自

然
の
中
に
身
を
置
く
だ
け
で
、
た
く
さ

ん
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
も
ら
え
る
気
が
し

て
い
ま
す
。
そ
ん
な
場
所
で
吹
く
尺
八

も
ま
た
格
別
で
す
。
良
い
音
色
が
出
せ

て
い
る
か
ど
う
か
自
分
に
問
い
な
が
ら
、

心
と
体
を
フ
ル
充
電
し
て
い
ま
す
。

CONTENTS

今日も笑顔で

休日は自然のある所へ
出掛け
心と体をフル充電
します！
辻元好美さん（尺八奏者）

2

2021年度　収入支出決算のお知らせ

2021年度　電通健保のデータヘルスの状況
　
ジェネリック医薬品の使用状況
　
インフルエンザ予防接種
助成金申請のご案内

女性の健康トピックス

こころとからだの健康相談

令和4年10月から変わる
健康保険制度についてご案内します

ココロメンテ通信

40歳以上は要注意！　大腸がん

4

6

10

11

12

13

14

15

16

あなたの心は大丈夫？

休日は自然のある所へ
出掛け
心と体をフル充電
します！

ならない！悪化させない！生活習慣病

目の疲れに効果的な栄養成分？

鳥取砂丘
悠久の大地で刹那の自然美に出合う
 （鳥取県鳥取市）

納豆きのこガパオライス

ＫＯＳＭＯＷＥＢ

20

22

24

26

あした元気に

にっぽんウォーキング旅
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●
収
入

　

収
入
総
額
は
、
１
３
５
億
８
、
０
０
０
万
円
で
、
前
年
度

に
比
べ
17
億
４
、
０
８
３
万
円
の
増
収
と
な
り
ま
し
た
。

　

主
な
内
訳
と
し
て
は
、
健
康
保
険
料
収
入
が
１
２
４
億
３

３
０
万
円
、
納
付
金
等
の
負
担
の
多
い
健
保
組
合
へ
の
国
か

ら
の
補
助
金
が
２
億
２
、
７
７
６
万
円
と
な
っ
て
い
ま
す
。

２
０
２
１
年
（
令
和
３
年
）
４
月
か
ら
保
険
料
率
引
き
上
げ

等
の
財
政
健
全
化
を
行
っ
た
こ
と
に
よ
り
、
保
険
料
収
入
が

大
幅
に
増
加
し
て
い
ま
す
。

●
支
出

　

支
出
総
額
は
、
１
２
０
億
５
、
４
５
９
万
円
で
、
前
年
度

に
比
べ
５
億
６
、
７
５
９
万
円
の
増
額
と
な
り
ま
し
た
。

　

主
な
内
訳
と
し
て
は
、
医
療
費
、
傷
病
手
当
金
、
出
産
育

児
一
時
金
等
の
保
険
給
付
費
が
48
億
６
、
２
８
２
万
円
で
、

前
年
度
に
比
べ
４
億
６
、
９
０
４
万
円
の
増
額
と
な
り
ま
し

た
。
２
０
２
１
年
度
の
保
険
給
付
費
に
つ
い
て
は
、
２
０
２

０
年
度
が
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に
よ
る
受
診
控
え

の
影
響
に
よ
り
大
幅
に
減
少
し
た
た
め
、
そ
の
反
動
に
よ
り

大
幅
な
増
額
と
な
っ
て
い
ま
す
。
な
お
、
医
療
費
は
コ
ロ
ナ

禍
前
の
水
準
に
戻
り
つ
つ
あ
り
ま
す
。

　

納
付
金
に
つ
い
て
は
53
億
５
、
０
７
８
万
円
で
、
前
年
度

に
続
き
保
険
給
付
費
を
超
え
る
規
模
と
な
っ
て
い
ま
す
。

●
収
支
差

　

以
上
の
結
果
、
２
０
２
１
年
度
決
算
の
収
支
差
は
、
収
支

残
額
が
15
億
２
、
５
４
１
万
円
の
黒
字
に
な
り
ま
し
た
。
こ

の
決
算
残
金
に
つ
い
て
は
、
別
途
積
立
金
に
積
み
増
し
ま

す
。

●
今
後
の
財
政
見
通
し

　

２
０
２
１
年
度
決
算
を
基
に
、
当
健
保
組
合
の
今
後
の
財

政
収
支
見
直
し
を
試
算
し
た
結
果
、
今
後
５
年
間
の
財
政
収

支
は
黒
字
の
見
込
み
と
な
っ
て
い
ま
す
。
し
か
し
な
が
ら
、

団
塊
世
代
が
後
期
高
齢
者
に
突
入
す
る
２
０
２
５
年
度
か
ら

の
納
付
金
の
急
増
や
長
期
化
す
る
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
症
の
財
政
へ
の
影
響
等
が
不
透
明
な
た
め
、
予
断
を
許
さ

な
い
状
況
で
す
。

　

介
護
勘
定
は
、
介
護
が
必
要
な
高
齢
者
を
社
会
全
体
で
支

え
る
介
護
保
険
制
度
に
基
づ
き
、
健
康
保
険
組
合
が
介
護
保

険
料
を
徴
収
し
て
、
国
に
介
護
納
付
金
と
し
て
納
め
る
も
の

で
す
。

　

２
０
２
１
年
度
に
国
に
納
付
し
た
介
護
納
付
金
は
15
億
４

８
５
万
円
で
、
２
０
２
１
年
度
の
支
出
合
計
額
は
15
億
５
４

４
万
円
と
な
り
ま
し
た
。

　

一
方
、
介
護
保
険
料
収
入
額
は
、
15
億
５
、
３
３
３
万
円

で
、
繰
越
金
の
２
億
１
、
３
３
３
万
円
と
合
わ
せ
て
、
収
入

合
計
額
は
17
億
６
、
６
６
６
万
円
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
結
果
、
収
支
残
は
２
億
６
、
１
２
２
万
円
と
な
り
ま

し
た
。

収
入
支
出
決
算
の
お
知
ら
せ

去
る
７
月
22
日
の
第
１
６
０
回
組
合
会
に
お
い
て
、
２
０
２
１
年
度
の
事
業
状
況
報
告
お
よ
び
収
入
支
出
決
算
が
承
認
さ
れ
ま
し
た
。

２
０
２
１
年
度
決
算
は
、
保
険
料
率
引
き
上
げ
等
の
財
政
健
全
化
に
よ
り
、
７
年
ぶ
り
の
黒
字
と
な
り
ま
し
た
。

一
般
勘
定
分

2
0
2
1
年
度

介
護
勘
定
分
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2021年度決算概要

病院診療所費
696,108千円（97.8％）

事務所費・組合会費
164,960千円（104.9％）

財政調整事業交付金
118,614千円（80.8％）

高齢者医療支援金等
負担金助成事業費等
227,758千円（110.6％）

保健事業費
676,219千円（112.0％）

還付金
595千円（862.3％）

繰越金
213,329千円（182.5％）

支出合計
12,054,590千円（104.9％）

収入合計
13,580,001千円（114.7％）

健康保険料収入

（132.4％）
12,403,298千円

納付金

（100.2％）
5,350,780千円

保険給付費

（110.7％）
4,862,816千円

介護納付金

（103.7％）
1,504,845千円

介護保険収入

（99.6％）
1,553,327千円

収入合計 1,766,656千円（105.2％） 支出合計 1,505,440千円（103.7％）

財政調整事業拠出金
215,515千円（101.8％）

雑支出・その他
88,192千円（130.9％）

一般勘定

介護勘定

（　）は前年度比

※国からの補助金

病院診療所収入
34,418千円（102.9％）

雑収入・その他
795,913千円（101.3％）



6

特定健診の受診率は、当健保組合全体で77.8％※国の目標：90％以上

特定健診は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。

特定健診受診率 被保険者 被扶養者 計 健保組合

一般 92.5％ 55.3％ 82.1％
77.8％

特退 58.7％ 48.7％ 54.9％

1

特定健診結果によるメタボ該当者・予備群の割合は、男性21.4％  女性6.1％
特定健診の結果、メタボリックシンドローム（メタボ）の該当者および予備群と判定され、生活習慣病のリスクの程度
に応じて、特定保健指導（生活習慣改善のための指導）の「動機付け支援」または「積極的支援」が必要な方の
割合です。

特定保健指導該当率 危険度中
動機付け支援

危険度高
積極的支援 合計

男性 9.7％ 11.7％ 21.4％
15.5％

女性 4.4％ 1.7％ 6.1％

2

●�特定健診の受診率は、一般の被保険者は92.5%で国の目標（90％以上）をクリアしていますが、
一般の被扶養者は55.3%、特退の被保険者は58.7%、特退の被扶養者は48.7%にとどまっていま
す。このため、健保組合全体の受診率は77.8%で国の目標に達していません。

●男性の40歳以上の5人に1人が生活習慣病の発症リスクを保有しています。
●メタボを放っておくと、やがては動脈硬化が進行し、心臓病や脳卒中を引き起こす可能性が高

まります。特定保健指導を受けて、生活習慣を改善し予防しましょう。

2021年度  

電通健保のデータヘルスの状況

電通健康保険組合では、2018（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、保健事業を実施しています。さら
に、加入事業所とは積極的に連携（コラボヘル
ス）して、社員に対して効果的かつ効率的な健康
推進事業を実施しています。

Ⅰ健康診断の分析結果

ココが
ポイント

ココが
ポイント
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※国の目標：55％以上

特定保健指導の対象者（生活習慣病のリスク保有者）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。

特定保健指導実施率 被保険者 被扶養者 計 健保組合
一般 47.2％ 40.2％ 46.8％

44.4％
特退 12.1％ 0.0％ 10.2％

特定健診受診者数の42.7％（5人に2人）が医療機関の受診が必要

注１）「国の基準値」は、生活習慣病の重症化予防のため、医療機関で受診が必要な者の「基準値」です。
注2）「当健保組合の判定値」は、生活習慣病ハイリスク者で治療が必要な人を判定するために当健保組合が定め

た「基準値」です。
＊（　）は特定健診受診者数10,799人に対する割合です。

4 ●特定健診結果による国の基準値の該当者数

生活習慣病重症化予防（受診勧奨）の未受診者の割合は84.4％
当健保組合では、2021年度の特定健診の受診結果から、すぐに受診が必要な生活習慣病ハイリスク者で、医
療機関未受診の方361人に受診勧奨のお手紙を送付しましたが、受診が確認できない方が305人（約84.4％）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必ず医療機関を受診してください。

5

●特定保健指導の実施率は、国の目標を大幅に下回っています。
●特定保健指導を終了した人は対象者の半数にも達していません。
●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

●医療機関で受診が必要で、未受診となっている方が、305人いらっしゃいます。ココがポイント

特定保健指導の実施率は、当健保組合全体で44.4％3

関連疾病 健診結果項目
国の基準値 うち当健保組合の判定値

基準値
該当者数（人）

基準値
うち該当者数（人）

被保険者 被扶養者 被保険者 被扶養者

高血圧症
収縮期血圧（mmHg） 140以上

1,098 237
180以上

66 16
拡張期血圧（mmHg） 90以上 110以上

脂質
異常症

LDLコレステロール（㎎/㎗） 140以上
2,825 633

190以上
632 93

Non-HDLコレステロール（㎎/㎗） 170以上 200以上

糖尿病
空腹時血糖（㎎/㎗） 126以上

553 66
126以上

447 41
HbA1c（NGSP）（％） 6.5以上 7.4以上

該当者実人数（人）
3,799 813 1,087 143

4,612（42.7％）＊ 1,230（11.4％）＊

関連疾病
受診勧奨者数（人） 2022年6月現在の

未受診者数（人） 未受診者率（％）

被保険者 被扶養者 被保険者 被扶養者 被保険者 被扶養者
高血圧症 12 0 9 0 75.0 0

脂質異常症 272 33 237 27 87.1 81.8

糖尿病 55 2 40 1 72.7 50.0

受診勧奨 326 35 277 28 84.9 80.0

対象者実数 361 305 84.4
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●疾病大分類別の入院医療費の割合（現役男性社員）
　（2021年度）

循環器系疾患 
17.3%

筋骨格系・
結合組織疾患 
7.0%

その他 
21.1%

新生物（がん） 
22.1%

●生活習慣関連疾患別の年齢階層別割合
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

（％）

消化器系疾患 
12.1%

呼吸器系疾患 
9.0%

損傷・中毒・外因性 
11.4%

Ⅱ医療費の分析結果

2021年度  

電通健保のデータヘルスの状況

入院医療費の１位は新生物（がん）1

2021年度も生活習慣病医療費の多くを
50代が占めています2

●男性現役社員の入院医療
費は、新生物（がん）と
循環器系疾患で4割近く
を占めています。

ココがポイント

●生活習慣病の各疾患で50
代が半数を占めています。
特に「脳血管疾患」では80
％を超えています。

●「肝機能障害」では30代の
割合が最も大きくなって
います。

●30代、40代から健康意識を
高め、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
案内が届いた方は、ぜひ実
践してください。

ココがポイント

現役男性社員
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循環器系疾患 
16.1%

●疾病大分類別の入院医療費の割合
　（2021年度）

●新生物に関わる医療費
　（入院・外来合計）の割合（疾病119分類別）

2021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 3,905 3,335 85.4%

家族 4,378 2,251 51.4%

合計 8,283 5,586 67.4%

妊娠・分娩・産じょく 
12.5%

筋骨格系・
結合組織疾患 
7.1%

消化器系
疾患 
6.6%

呼吸器系
疾患 
6.3%

損傷・中毒・外因性 
7.3%

良性新生物 
31.5%

気管・肺の
悪性新生物 
9.3%

結腸の
悪性新生物 
3.8%

悪性リンパ腫 
4.9%

胃の悪性新生物 
1.2%

子宮の悪性新生物 
1.6%

その他 
24.5%

5割近くが
未受診です

●入院医療費では2割近くを新生物が占
めています。

●新生物の医療費（入院・外来合計）の
うち約3割は乳房の悪性新生物です。

●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、女性
のがん検診も必ず受けましょう。

乳房の 
悪性新生物 
31.7%

入院医療費の１位は
2020年度と変わらず
新生物（がん）1 新生物（がん）医療費の

3割は乳がん2

ココがポイント

新生物（がん） 
19.6%

その他の 
悪性新生物
16.0%

女性
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電通健保のジェネリック医薬品の使用割合は、被保険者が78.9％、
被扶養者が76.3％、合計77.7％となっています。
一般（任継含む）と特退の使用状況は以下の通りです。

Ⅲジェネリック医薬品（後発医薬品）の使用状況

「ジェネリック医薬品」の利用と普及に御協力をお願いします。

注1）ジェネリック医薬品の使用割合（数量シェア）=「後発医薬品の数量」÷（「後発医薬品のある先
発医薬品の数量」+「後発医薬品の数量」）

注2）使用割合は2022年5月診療分にかかる後発医薬品の使用割合である
注3）「★印」は、国の目標（80％）を上回っていることを表す

2021年度  

電通健保のデータヘルスの状況

●当健保組合のジェネリック医薬品使用割合（合計）は77.7％で、国の目標の80％を下回っています。
●後発医薬品の使用割合を100%とした場合は、年間の医療費を4千万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。
●当健保組合では、現在使用しているお薬代（新薬）を後発医薬品に切り替えた場合に、どの程度お薬代

を削減できるかを確認できる「ジェネリック医薬品に関するお知らせ」をお送りしています（2022年9
月に発送しました）。

ココが
ポイント

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

　80.9%

　83.5%

　90.0%

　80.7%

　84.7% 　83.6%
　84.3%

15.2%

77.3% 76.5%

77.3%

72.5%

67.4%

77.1%
77.0%

79.6% 79.4%
79.5%

77.2% 68.3%

74.9% 54.1%

69.7%

一般（任継含む） 特退
国の目標

80％
国の目標

80％



11

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

　2022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、2022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。
　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。

助成金申請書は電通健保ホームページからもダウンロードいただけますのでご利用ください。

●●●●●

●●●●●

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2023年1月31日（火）（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

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
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最終ページをご覧ください。

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！

2022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2

3

4

5

※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。

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1

会社からのご案内をご確認ください。社員（被扶養者も含む）の方
ご自宅に届いたご案内をご確認ください。特例退職・任意継続の方

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・任意継続の方

特例退職・任意継続の方
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バランスの
とれた食事

適量の
アルコールや

カフェイン軽い運動

十分な睡眠

規則正しい
生活

ストレスを
ためない

“月経前症候群（PMS）”と
上手に付き合う

電通健保組合では、女性はもちろん男性にも知ってもらいたい
女性の健康情報について、シリーズで掲載していきます。

第 1 回目は「月経前症候群（PMS）」についてです。

月 経 前 後 の 不 快 な 症 状 と 上 手 に 付 き 合 う
～ 日常でできるちょっとした工夫 ～

月経前症候群（PMS）とは？

PMSにはどう対処する？

月経前症候群（PMS）は、月経の始まる1週間ほど前から起こる心身のさ
まざまな不調を指します。具体的な症状は、頭痛や腹痛、腰痛、むくみ、乳
房の張り・痛み、目まい、憂うつ、イライラ、過食、眠気などです。
女性ホルモンであるエストロゲンやプロゲステロンの影響により、排卵を
境にこのような症状が現れると言われます。ストレスがあると症状が悪化す
ることもあり、精神症状が特に強い場合は「月経前不快気分障害（PMDD）」
の可能性も考えられます。PMSは月経が始まると消えますが、月経が始まる
と今度は腹痛や腰痛、頭痛、吐き気など「月経困難症」が出る方もいます。

治療によりPMSが軽くなる人も少なくありません。治療方
法には、漢方薬やピル（経口避妊薬）、抗うつ薬などの服用が
あります。症状が気になる方は、婦人科を受診しましょう。

PMSの症状は、仕方のないことだからとあきらめてがまん
で乗り切っている方も多くいます。しかし、基本的な生活習
慣の見直しで和らげることができる場合もありますので、月
経前後の不快な症状と上手に付き合う方法を見つけましょう。

ＰＭＳの症状や
対処方法の相談を
電通健保組合
「ファミリー健康相談」でも
受け付けています。
詳細は次ページをご覧ください。

女 性 の
健 康トピックス
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こころと
からだの
健康相談

自動音声ガイドで下記の各サービスにつながります。

電通健康保険組合では、外部の専門機関に委託して、各種相談サービス、カウンセリングサー
ビスを加入者の皆さまにご提供しています。海外からも、全国どこからでもご利用いただけま
す。メンタルヘルスカウンセリングや健康相談はもちろん、被扶養者の方もご自身の相談をする
ことができます（相談内容が会社に伝わることはありません）。お気軽にご相談ください。

0120 0120 - - 911 911 - - 198198専用ダイヤル （通話料無料）

保健師、看護師などが健康に関するあらゆる相談にお答えします。Web でも 24 時間相談を受け付けます。
　https://family care.sociohealth.co.jp/
　専用ダイヤルの電話番号下６ケタを入力してログインしてください。

年中無休・24時間サービス受付時間

※電通健保の加入者および（被扶養者に限らず）そのご家族の健康相談も受け付けています。

ファミリー健康相談1

　気軽に使える、電話でのカウンセリングです。翌日以降の予約も可能です。

月～土曜日（日曜・祝日、年末年始は休み） 10時～22時受付時間

※電通健保の加入者であればご家族でも電話でのカウンセリングを受けられます。

電話によるカウンセリング3 電話カウンセリングの予約4

月～土曜日（日曜・祝日、年末年始は休み） 10時～20時予約受付時間

　東京カウンセリングセンターおよび提携する全国主要都市のカウンセリングルームで「臨床心理士」の有資
格者が対応します。「zoom」でのオンライン面接も可能です。②の窓口でご希望をお伝えください。
　まず電話でご予約をお取りください（年度中 １人５回まで無料／６回目から有料）。

※電通健保の加入者であればご家族でも面接でのカウンセリングを受けられます。

メンタルヘルスカウンセリング（面接）2

　被保険者・被扶養者が三大疾病などのサービス対象疾患と診断されたとき、最適な治療やセカンド
オピニオン取得のために、専門医をご案内するサービスです。

※電通健保の加入者であればご家族でもカウンセリングを受けられます。
月～土曜日（日曜・祝日、年末年始は休み） 10時～21時受付時間

ベストドクターズ®・サービス5 Best Doctors®およびベストドクターズ®は、
Best Doctors,inc. の商標です。
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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

健康保険制度健康保険制度
ご案内ご案内

令和４年
10月から変わる

　給付と負担のバランスを確保しつつ、すべての世代で安心できる
「全世代型社会保障」の構築を目指して、健康保険制度等の見直しが
進められています。
　令和４年10月から施行される主な制度改正をご案内します。

① 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
主な改正の内容

健康保険制度について
ご案内します

　令和４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
バイトの方の社会保険の加入が義務化されます。９
月までは、従業員数501人以上の企業が社会保険の
加入対象ですが、10月からは従業員数101人以上の
企業が対象となります。また、令和６年10月からは
従業員数51人以上の企業も対象となります。
　なお、新たに加入対象となるのは、下記の４つの
条件をすべて満たすパート・アルバイト等の方です。

⃝週の所定労働時間が20時間以上
⃝月額賃金が8.8万円以上
⃝2ヵ月を超える雇用の見込みがある
⃝学生ではない

② 育児休業期間中の保険料の免除要件の見直し
　育児休業期間中は、被保険者の申し出により、社
会保険料の納付が免除となります。令和４年９月ま
では、月末時点で育児休業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。
10月からは、これに加え、月内に通算14日以上の育
児休業を取得した場合にも、当月の保険料が免除さ
れることとなりました（右図）。
　また、賞与から納める社会保険料は、１ヵ月超の
育児休業取得者に限り、免除対象とされることとな
りました。

③ 後期高齢者医療における窓口負担割合の見直し
　令和４年度以降、団塊の世代が75歳に到達し始め、医療費の増大が見込まれることから、現役世代の負担の抑制と
国民皆保険の持続を目指して、後期高齢者の窓口負担割合が引き上げられることとなりました。75歳以上が加入する
後期高齢者医療で、現役並み所得者（窓口負担割合３割）以外の窓口負担割合は1割で
すが、これが、令和４年10月から一定以上の所得のある被保険者（課税所得が28万円以
上かつ年収200万円以上＊）の負担割合が２割に引き上げられます。ただし、負担増の大き
い外来患者に配慮し、３年間は１ヵ月分の負担増を最大3,000円に抑える措置が取られます。

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

11月

6月

10月

施行：令和４年10月１日

＊単身世帯の場合。複数世帯の場合は後期高齢者の年収合計320万円以上。

施行：令和４年10月１日

施行：令和４年10月１日

令和４年９月まで
従業員数

501人以上の
企業

令和４年10月～
従業員数

101人以上の
企業

令和６年10月～
従業員数
51人以上の

企業

+

企業の規模

従業員数の数え方（A＋Bの合計）

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。
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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

　

20
歳
前
後
も
年
が
離
れ
て
い
れ

ば
、
仕
事
に
対
す
る
価
値
観
や
姿
勢

は
か
な
り
違
い
ま
す
。「
20
代
の
部

下
た
ち
が
何
を
考
え
て
い
る
の
か
分

か
ら
な
い
」
と
感
じ
る
の
も
無
理
は

な
い
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
部
下
た
ち
の
考
え
を
引
き
出
す
た

め
に
声
を
掛
け
よ
う
と
し
て
も
、
パ

ワ
ハ
ラ
や
セ
ク
ハ
ラ
だ
と
思
わ
れ
た

ら
そ
れ
こ
そ
困
っ
て
し
ま
い
ま
す
よ

ね
。

　
「
も
っ
と
心
を
開
い
て
ほ
し
い
」

と
の
こ
と
で
す
が
、
何
の
た
め
に
そ

う
思
わ
れ
ま
す
か
？　
仕
事
上
の
関

係
だ
と
割
り
切
っ
て
い
る
部
下
も
い

る
と
思
い
ま
す
の
で
、
ま
ず
は
仕
事

を
円
滑
に
進
め
て
い
く
た
め
の
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
取
れ
る
状
態

を
目
標
と
さ
れ
て
み
る
と
よ
い
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。

　
部
下
た
ち
が
何
を
考
え
て
い
る
の

か
分
か
ら
な
い
理
由
と
し
て
よ
く

あ
る
の
は
、「
仕
事
に
対
す
る
主
体

性
が
な
い
」「
報
告
や
相
談
が
な
い
」

な
ど
で
す
。
も
し
、
こ
う
い
っ
た
理

由
が
あ
っ
て
、
部
下
た
ち
の
反
応
が

薄
い
の
で
あ
れ
ば
、
こ
ち
ら
の
指
示

の
意
図
が
伝
わ
っ
て
い
な
い
か
ら
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
仕
事
の
目
的
や
背
景
な
ど
、
全
体

像
を
把
握
し
て
い
な
い
と
や
る
気
が

出
な
い
人
も
い
る
の
で
、
な
ぜ
そ
の

仕
事
を
す
る
必
要
が
あ
る
の
か
、
全

体
の
中
の
ど
の
部
分
の
と
こ
ろ
を
担

当
し
て
ほ
し
い
と
思
っ
て
い
る
の
か

な
ど
を
、
具
体
的
に
指
示
を
出
し
て

あ
げ
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。
報
告
や

相
談
な
ど
も
、
必
要
性
を
理
解
し
て

い
な
い
可
能
性
が
あ
り
ま
す
の
で
、

ど
ん
な
と
き
に
ど
う
い
っ
た
内
容
で

し
て
ほ
し
い
か
示
し
て
あ
げ
る
と
ス

ム
ー
ズ
で
す
。

　
ま
た
、
ご
相
談
者
さ
ま
が
部
下
か

ら
話
し
掛
け
や
す
い
雰
囲
気
が
あ
る

の
か
ど
う
か
も
チ
ェ
ッ
ク
し
て
お
き

た
い
で
す
ね
。
忙
し
さ
な
ど
か
ら
ピ

リ
ピ
リ
し
た
空
気
感
を
出
し
て
い
る

と
、
周
り
は
話
し
掛
け
づ
ら
く
な
り

ま
す
。
ご
相
談
者
さ
ま
か
ら
あ
い
さ

つ
を
し
て
に
こ
や
か
に
対
応
し
ま

し
ょ
う
。「
〇
〇
に
つ
い
て
、
よ
く

や
っ
て
る
ね
」
と
頑
張
り
を
認
め
た

り
、
報
告
や
相
談
が
あ
れ
ば
「
あ
り

が
と
う
」「
助
か
る
よ
」
と
一
言
付

け
加
え
た
り
す
る
だ
け
で
も
印
象
は

良
く
な
り
ま
す
。

　

20
代
の
部
下
た
ち
に
近
い
年
代
の

社
員
さ
ん
が
い
る
場
合
は
、
そ
の
人

た
ち
に
ヒ
ア
リ
ン
グ
し
て
み
る
の
も

よ
い
で
す
ね
。
焦
ら
ず
コ
ツ
コ
ツ
と

信
頼
関
係
を
築
い
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

40
代
の
石
原
さ
ん
（
仮
名
）
は
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
と
し
て
チ
ー
ム
を
ま
と
め
た
い

の
で
す
が
、
若
手
社
員
と
の
間
に
距
離
を
感
じ
て
い
ま
す
。
本
音
を
聞
き
出
す

に
は
ど
う
し
た
ら
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
。

20
代
の
部
下
た
ち
が

何
を
考
え
て
い
る
の
か
が
分
か
り
ま
せ
ん
。

パ
ワ
ハ
ラ
や
セ
ク
ハ
ラ
だ
と
思
わ
れ
そ
う
で
、

う
ま
く
声
が
掛
け
ら
れ
ず
困
っ
て
い
ま
す
。

質
問



生活習慣病悪化させない！ならない！

16

大腸がんは日本人のがん罹
り

患
かん

数のトップを占めるがんです。
年に約15万人の人が大腸がんにかかっているといわれます。

部位別がん死亡数では、男性は肺がん、胃がんに次いで３位、女性は1位が大腸がんです。
一方、大腸がんは、早期の段階で治療できればかなりの確率で治るがんでもあり、

それには検診が有効な役割を果たしています。
正しく理解し、適切に健康診断、そしてがん検診を受けましょう。
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

自覚症状のない 早期に発見・治療  できれば
完治も可能です！

「自分だけは大丈夫」なんて大間違い！
がん死亡原因の女性1位、男性3位

　　大腸がん　

＊体重（kg）÷（身長m×身長m）　※「大腸がん情報サイト」を基に作成

□ 40歳以上である

□ 野菜や果物をあまり食べない

□ 肉類（赤身肉や加工肉）を
　 よく食べる

□ 飲酒習慣がある

□ 喫煙者だ

□ 運動不足だ

□ BMI＊が 26.5 以上である

□ 血縁者にがん患者がいる

大腸がんのリスクcheck該当項目が多いほど要注意！

40歳以上は
  要注意！

「要精密検査」の
判定を受けたら、

必ず受診しましょう！



17

大
腸
が
ん
は

静
か
に
進
行
し
ま
す
！！

40
歳
以
上
か
ら
急
増
中
！

部位別がん死亡数 （2020年）

男 性

女 性

大腸がんの発生部位と進行症状

大腸がんの罹患者数の推移

徐
々
に
壁
の
外
に
ま
で
広
が
っ
て
い
き

ま
す
。
そ
し
て
腹ふ
く

腔く
う

内
に
散
ら
ば
っ
た

り
、
大
腸
の
壁
の
中
の
リ
ン
パ
液
や
血

液
の
流
れ
に
乗
っ
て
、
リ
ン
パ
節
や
肝

臓
、
肺
な
ど
に
転
移
し
た
り
し
ま
す
。

　

大
腸
が
ん
は
、
40
歳
以
上
か
ら
増
え

始
め
、罹
患
者
数（
か
か
る
人
の
数
）は
、

年
々
増
加
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
２
０
１ 

６
～
２
０
１
８
年
に
か
け
て
は
若
干
の

減
少
傾
向
が
見
ら
れ
ま
す
が
、
統
計
を

開
始
し
た
１
９
７
５
年
か
ら
全
体
で
見

る
と
、
一
貫
し
て
増
加
し
て
い
ま
す
。

最
新
の
デ
ー
タ
で
は
、
毎
年
15
～
16
万

人
が
大
腸
が
ん
に
罹
患
し
て
い
ま
す
。

す
べ
て
の
が
ん
を
合
わ
せ
た
が
ん
罹
患

者
数
は
約
98
万
人
で
す
か
ら
、
が
ん
に

か
か
っ
た
人
の
６
～
７
人
に
１
人
が
大

腸
が
ん
に
な
っ
て
い
る
と
い
え
ま
す
。

　

大
腸
が
ん
の
発
生
に
は
、
生
活
習
慣

が
影
響
し
て
い
る
と
い
わ
れ
ま
す
。
特

に
食
生
活
の
影
響
を
受
け
や
す
い
傾
向

が
あ
り
、例
え
ば
赤
身
肉
や
ベ
ー
コ
ン
、

ハ
ム
、
ソ
ー
セ
ー
ジ
な
ど
の
加
工
肉
の

摂
取
、
飲
酒
、
喫
煙
な
ど
は
、
大
腸
が

ん
の
発
生
リ
ス
ク
を
高
め
る
と
い
わ
れ

　

大
腸
が
ん
は
、
消
化
さ
れ
た
食
べ
物

の
最
後
の
通
り
道
で
あ
る
大
腸
に
発
生

す
る
が
ん
で
す
。
結
腸
が
ん
と
直
腸
が

ん
に
大
き
く
分
け
ら
れ
て
い
て
、
結
腸

は
さ
ら
に
横
行
結
腸
、
Ｓ
状
結
腸
な
ど

に
細
か
く
分
類
さ
れ
ま
す
。
日
本
人
の

場
合
、
Ｓ
状
結
腸
と
直
腸
に
が
ん
が
で

き
や
す
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

腺
腫
と
い
う
良
性
の
ポ
リ
ー
プ
が
が

ん
化
し
て
発
生
す
る
も
の
と
、
正
常
な

粘
膜
か
ら
直
接
発
生
す
る
も
の
が
あ

り
、
発
生
し
た
大
腸
が
ん
は
大
腸
の

粘
膜
か
ら
下
層
へ
向
か
っ
て
進
行
し
、

大
腸
に
発
生
し
、

リ
ン
パ
液
や
血
液
で
全
身
へ

日
本
人
の
罹
患
者
数
は

右
肩
上
が
り

生
活
習
慣
が

大
腸
が
ん
の
リ
ス
ク
に

肛門

下行結腸

S状結腸

直腸
盲腸

出典：公益財団法人がん研究振興財団「がんの統計 2022」

1位 肺がん 53,247 人

2 位 胃がん 27,771 人

3 位 大腸がん 27,718 人

1位 大腸がん 24,070 人

2 位 肺がん 22,338 人

3 位 すい臓がん 18,797 人 0

160,000

140,000

120,000

100,000

80,000

60,000

40,000

20,000

180,000

1975 1980 1985 1990 1995 2000 2005 2010 2018
（年）

（人）

男性　　　女性　　　男女計 第1位

2018年
部位別がん
罹患順位

第3位

152,254人

65,840人

第2位 86,414人

上行結腸

横行結腸

●出血による貧血
●褐色便
●腹部のしこり
●腹部膨満感
●腹痛

進
行
症
状

●排便時の鮮血便
●便が細くなる
●便秘と下痢を
　繰り返す
●腹痛

進
行
症
状

大腸の左側大腸の右側

がんの発生部位が左側の場合、右側より自覚症状が現れやすい。
早期の場合は発生部位に限らず自覚症状はありません。

国立がん研究センターがん情報サービス「がん統計」データより作成



18

早期発見の機会を
失わないために、
コロナ禍でも、

がん検診は受けましょう！

早期がん 進行がん

固有筋層までに
とどまっている

固有筋層を
こえている

リンパ節に
移転がある

肺、肝臓、腹膜
など遠くの臓器に
がんが広がって

いる
ステージⅠ ステージⅡ ステージⅢ ステージⅣ

精密検査が
必要な場合は必ず

受けましょう！

40歳以上は
翌年も

便潜血検査！

て
い
ま
す
。

　

生
活
習
慣
以
外
に
、
血
縁
者
の
病
歴

も
重
要
で
す
。
直
系
の
親
族
や
近
親
者

に
家
族
性
大
腸
腺
腫
症
ま
た
は
リ
ン
チ

症
候
群
（
遺
伝
性
非
ポ
リ
ポ
ー
シ
ス
大

腸
が
ん
：
Ｈ
Ｎ
Ｐ
Ｃ
Ｃ
）
に
か
か
っ
た

人
の
い
る
家
系
は
、
大
腸
が
ん
の
リ
ス

ク
要
因
と
な
り
ま
す
。
そ
の
ほ
か
潰
瘍

性
大
腸
炎
や
ク
ロ
ー
ン
病
も
、
大
腸
が

ん
の
リ
ス
ク
を
高
く
す
る
と
考
え
ら
れ

ま
す
。

　

大
腸
が
ん
は
早
期
発
見
・
治
療
を
す

れ
ば
「
治
り
や
す
い
が
ん
」
の
代
表
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
早
期
の

大
腸
が
ん
に
は
症
状
が
ほ
と
ん
ど
あ
り

ま
せ
ん
。
腹
痛
や
嘔お
う

吐と

、
貧
血
、
血
便
、

便
秘
や
下
痢
と
い
っ
た
排
便
習
慣
の
変

化
な
ど
が
生
じ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、

こ
れ
ら
は
大
腸
が
ん
だ
け
に
特
徴
的
な

症
状
で
は
な
い
上
、
現
れ
た
と
き
に
は
、

す
で
に
が
ん
が
か
な
り
進
行
し
て
い
る

こ
と
が
考
え
ら
れ
ま
す
。
そ
の
た
め
、

年
に
一
度
の
健
康
診
断
や
が
ん
検
診
を

正
し
く
受
診
す
る
こ
と
が
、
早
期
発
見

に
お
い
て
重
要
と
い
え
ま
す
。

　

現
在
、
大
腸
が
ん
の
検
診
と
し
て
推

奨
さ
れ
て
い
る
の
は
「
便
潜
血
検
査
」

で
す
。
が
ん
や
ポ
リ
ー
プ
な
ど
の
大
腸

疾
患
が
あ
る
と
大
腸
内
に
出
血
す
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
が
、
通
常
は
微
量
で
、

目
に
は
見
え
ま
せ
ん
。
検
査
で
そ
う
し

た
微
量
の
血
液
を
検
出
す
る
こ
と
で
、

大
腸
が
ん
の
早
期
発
見
に
つ
な
が
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
大
腸
が
ん
の
場
合
、
症
状
が
現

れ
た
と
き
に
は
す
で
に
進
行
し
て
い
る

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
要
精
密
検
査
の

診
断
を
受
け
た
ら
放
置
せ
ず
、
必
ず
大

腸
内
視
鏡
検
査
な
ど
の
精
密
検
査
を
受

け
ま
し
ょ
う
。
が
ん
に
な
る
可
能
性
の

あ
る
ポ
リ
ー
プ
や
、
小
さ
い
が
ん
な
ど

は
内
視
鏡
検
査
中
に
取
り
除
く
こ
と
も

可
能
で
す
。
排
便
時
の
出
血
を
単
な
る

痔じ

の
症
状
な
ど
と
自
己
判
断
は
せ
ず
に
、

専
門
医
の
診
断
を
仰
い
で
く
だ
さ
い
。

年
に
一
度
は

大
腸
が
ん
検
診
を

大腸がんのステージ分類

5年相対生存率 （がんと診断されて5年後の生存率）

異
常
を
感
じ
た
と
き
に
は

進
行
が
ん
の
可
能
性
も

出典：公益財団法人がん研究振興財団「がんの統計 2022」	

98.8％ 90.9％ 85.8％ 23.3％

大腸内視鏡検査

大腸がんの診断

治　療

がん情報サービス
https://ganjoho.jp/ 

便潜血検査
要精密検査

がんの疑いあり

異常なし

がんの疑いなしさらに詳しいがん情報は

リンパ節
固有筋層

粘膜 がん
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　大腸がんの遺伝因子を持っている
人は、がんの発生リスクが高い傾向
があります。定期的に大腸がん検診
を受け、早期発見に努めましょう。ま
た、女性は男性よりも大腸がん検診
を受ける人の割合が少ないことに加
え、乳がんや子宮頸

け い

がんなどと比較し
て大腸がんの検診を受ける人が少な
いことも分かっています。国の推奨す
る「40 歳以上は年に一度」を目安に、
がん検診を受けましょう。

　健康診断の結果、大腸がんの兆候である
便潜血などの異常は指摘されていなくても、
肥満やメタボ、その予備群との指摘があった
人は、適正体重にすることを心掛けましょう。
適正体重を維持することは、がん予防におい
て重要です。一人では難しい場合は、特定保
健指導で保健師や管理栄養士など専門のス
タッフに、生活習慣の改善をサポートしてもら
うことも可能です。面倒がらず、少しずつ体
重を管理していきましょう。

生活習慣が発生に関わるタイプの大腸がんは、生活習慣を改善することで予防につながることがあります。
日本人のがん予防には、「禁煙」「節酒」「食生活」「身体活動」「適正体重の維持」という

5つの生活習慣の改善が有効といわれています。
健康的な生活習慣を実践し、あなた自身の努力でがんになる確率を低くしていきましょう。

国立がん研究センターの研究報告に
よると、休日などに運動する習慣が
ある人や、仕事で身体を動かす機会
が多い人ほど、がんになるリスクが低
下することが分かっています。特に結
腸がんの予防には、運動が効果的で
す。身体を動かす習慣の少ない人は
まず、日常的に歩く習慣を付けることから始めてみましょ
う。スマートフォンの歩数アプリなどを活用して、1日当た
り7,000 ～ 8,000歩を目安に歩いてみてください。

タバコを吸う人は吸わない人に比べて、がんになるリスク
が約 1.5 倍高まるなど、喫煙は多くのがんの発生に関連
しています。喫煙習慣がない人でも、他人のタバコの煙
を吸い込む受動喫煙でがんのリスクが高くなることが分
かっています。なるべく、タバコの
煙を避けて生活することを心掛け
ましょう。禁煙を考えている人は、
一人で行うよりも、専門医に相談
すると禁煙が成功しやすいかもし
れません。

大腸がんを予防する生活習慣

健診結果の数値には異常がないが、
特定健診の結果、

メタボ該当者・予備群となった方
40歳以上の方

産業医より
「まだ自分は大丈夫」と

思っている方へ

身体活動 禁　煙

飲酒は大腸がんの発生と強い関連
があるといわれています。お酒の飲
み過ぎを避け、節度ある飲酒量を
守りましょう。1日当たりの飲酒量
の目安は、日本酒なら1合、ビー
ルなら大瓶（633㎖）1本、ワイン
ならボトル 1/3 程度、焼酎・泡盛
なら原液で1合の 2/3、
ウィスキー・ブランデー
はダブル 1 杯程度が推
奨されています。

節　酒
主食・主菜・副菜・乳製品・果物をバ
ランス良く摂取することを心掛けましょ
う。特に野菜や果物が不足すると、が
んのリスクが高くなることがあります。
厚生労働省が策定した「健康日本 21」
では、1日当たり野菜を 350g、果物
と合わせて400g 程度食べることが
推奨されています。野菜や果物には、
大腸がんの予防に効果的とされる、食
物繊維を多く含む食品がたくさんあり
ます。積極的に食べましょう。

食 生 活
これまでの研究によると、太
り過ぎも痩せ過ぎも、がんのリ
スクを高めることが分かってい
ます。特に男性の喫煙者では、
肥満の人より痩せている人の
方が、死亡リスクが高くなって
います。肥満度を表す指標・
BMI の値を男性は 21 ～ 27、
女性は 21～ 25 の範囲になる
ように体重を管理し、適正体
重の維持に努めましょう。

適正体重の維持

〈参照〉　国立がん研究センター　https://www.ncc.go.jp/jp/index.html　　大腸がん情報サイト　https://www.daichougan.info/
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昨
今
は
在
宅
な
ど
で
の
テ
レ
ワ
ー
ク
だ
け
で
な
く
、

オ
フ
ィ
ス
で
の
会
議
な
ど
も
オ
ン
ラ
イ
ン
化
が
進
ん
で
き
ま
し
た
。

パ
ソ
コ
ン
の
画
面
を
見
る
時
間
が
増
え
た
人
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

加
え
て
常
用
す
る
ス
マ
ホ
や
ゲ
ー
ム
機
の
影
響
も
あ
り
、
目
は
酷
使
さ
れ
て
い
ま
す
。

目
の
疲
れ
に
効
く
お
薦
め
の
食
材
や
栄
養
成
分
は
？

目
の
疲
れ
に

効
果
的
な
栄
養
成
分
？

　
疲
れ
目
を
い
た
わ
る
に
は
パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ホ
の

画
面
を
見
る
時
間
を
減
ら
す
だ
け
で
な
く
、
あ
る
栄

養
素
を
プ
ラ
ス
す
る
こ
と
で
緩
和
す
る
こ
と
も
で
き

ま
す
。
そ
れ
が
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
で
す
。

　
目
の
疲
れ
を
起
こ
す
原
因
の
一
つ
は
室
内
と
画
面

の
明
る
さ
の
「
差
」
で
、
例
え
ば
夜
の
室
内
は
、
外

か
ら
の
光
が
入
ら
ず
室
内
灯
だ
け
で
や
や
暗
め
に
な

る
の
に
対
し
、
画
面
は
く
っ
き
り
と
し
た
明
る
さ
で

あ
る
こ
と
か
ら
、
そ
の
明
暗
差
の
影
響
を
受
け
て
し

ま
い
ま
す
。
目
は
室
内
の
明
る
さ
と
画
面
に
違
い
が

あ
る
ほ
ど
疲
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。
そ
し
て
、
こ
の

明
暗
の
調
節
に
対
応
し
、「
暗
く
て
も
見
え
る
よ
う

に
す
る
」「
視
力
が
低
下
し
な
い
よ
う
に
す
る
」
と

い
う
働
き
を
し
て
い
る
の
が
、
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
な
の
で

す
。

　
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
は
、
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
と
し
て
食
品
に
存

ビ
タ
ミ
ン
Ａ
で
目
を
守
る

βベ
ー
タ

‐
カ
ロ
テ
ン
を
摂
取

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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と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

　

そ
し
て
、
近
年
注
目
さ
れ
て
い
る
成
分
が
ル
テ
イ

ン
で
す
。
ル
テ
イ
ン
は
β-

カ
ロ
テ
ン
の
仲
間
で
す

が
、
体
内
で
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
に
変
換
さ
れ
な
い
た
め
そ

の
価
値
が
あ
ま
り
評
価
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。

と
こ
ろ
が
、
ル
テ
イ
ン
に
は
紫
外
線
の
活
性
酸
素
か

ら
目
を
守
り
、
目
の
老
化
を
防
ぐ
働
き
が
あ
る
こ
と

が
分
か
っ
て
き
た
の
で
す
。

　

紫
外
線
を
浴
び
る
と
目
の
細
胞
の
老
化
が
進
み
ま

す
。
日
差
し
の
強
い
時
期
な
ど
は
Ｕ
Ｖ
カ
ッ
ト
の
サ

ン
グ
ラ
ス
で
目
を
守
り
、
ル
テ
イ
ン
を
含
む
食
品
を

積
極
的
に
取
り
、
目
の
疲
れ
を
予
防
す
る
と
よ
い
で

し
ょ
う
。
ル
テ
イ
ン
に
は
文
字
や
相
手
の
顔
を
認
識

す
る
な
ど
の
視
力
を
つ
か
さ
ど
る
組
織
の
老
化
を
抑

え
、し
か
も
回
復
さ
せ
る
効
果
も
認
め
ら
れ
て
い
て
、

ほ
う
れ
ん
そ
う
、か
ら
し
な
、キ
ャ
ベ
ツ
類
、ブ
ロ
ッ

コ
リ
ー
、
と
う
も
ろ
こ
し
、
卵
黄
、
そ
ば
な
ど
に
多

く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
ほ
か
に
、「
ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
・
ビ
ル
ベ
リ
ー（
ア

ン
ト
シ
ア
ニ
ン
）」
を
健
康
食
品
や
サ
プ
リ
メ
ン
ト

な
ど
で
利
用
し
て
い
る
方
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン
に
は
目
の
疲
労
感
の
緩
和
や
ピ
ン

ト
調
節
機
能
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
と
い
っ
た
効
果
が
あ

る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
効
果
に
個
人
差
が

大
き
い
の
も
事
実
で
す
。
ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン
由
来
の

健
康
食
品
も
多
数
あ
り
ま
す
が
、
メ
ー
カ
ー
側
の
実

験
デ
ー
タ
を
基
に
し
て
い
る
の
で
、
デ
ー
タ
が
都
合

よ
く
集
め
ら
れ
て
い
た
り
、
良
い
解
釈
ば
か
り
を
公

表
し
て
い
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
の
で
、
健
康
食
品
や

サ
プ
リ
メ
ン
ト
の
効
果
に
つ
い
て
は
自
分
で
確
か
め

る
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。

　

方
法
と
し
て
は
、
ま
ず
連
続
し
て
１
ヵ
月
ほ
ど
利

用
し
て
目
の
疲
れ
や
見
え
や
す
さ
が
改
善
さ
れ
た
か

セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク
を
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
違
い
が
分

か
り
づ
ら
け
れ
ば
、
１
ヵ
月
使
用
し
た
後
２
週
間
休

止
し
て
使
用
前
後
の
変
化
を
見
極
め
ま
す
。「
利
用

し
て
い
た
方
が
良
か
っ
た
」
ら
続
け
れ
ば
良
い
で
す

し
、「
違
い
が
分
か
ら
な
か
っ
た
」
ら
ス
ッ
パ
リ
や
め

て
し
ま
い
ま
し
ょ
う
。
健
康
食
品
や
サ
プ
リ
メ
ン
ト

は
、
効
果
が
実
感
で
き
な
い
ま
ま
何
と
な
く
だ
ら
だ

ら
と
続
け
て
し
ま
い
が
ち
で
す
。
健
康
食
品
や
サ
プ

リ
メ
ン
ト
の
摂
取
が
健
康
維
持
に
良
い
と
は
限
り
ま

せ
ん
。
な
お
、
ど
う
し
て
も
目
の
見
え
方
や
症
状
が

気
に
な
る
と
き
は
眼
科
医
を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

在
し
て
い
ま
す
が
、
効
率
的
な
の
が
「
β-

カ
ロ
テ

ン
と
し
て
食
べ
る
」
こ
と
で
す
。
こ
の
β-

カ
ロ
テ

ン
は
体
に
貯
金
で
き
ま
す
。
β-

カ
ロ
テ
ン
と
し
て

摂
取
さ
れ
た
後
、
必
要
に
応
じ
て
体
内
で
ビ
タ
ミ
ン

Ａ
に
変
換
さ
れ
ま
す
。
β-

カ
ロ
テ
ン
が
豊
富
な
食

品
は
緑
黄
色
野
菜
で
す
。
緑
黄
色
野
菜
に
は
細
か
い

定
義
が
あ
り
ま
す
が
、
簡
単
な
見
分
け
方
法
が
あ
り

ま
す
。

　

そ
れ
は
「
外
側
の
色
が
濃
く
、
切
っ
た
断
面
の
色

も
濃
い
も
の
」
で
す
。
例
え
ば
か
ぼ
ち
ゃ
は
皮
の
色

は
濃
い
緑
色
、
断
面
は
濃
い
オ
レ
ン
ジ
色
な
の
で
緑

黄
色
野
菜
で
す
。
逆
に
な
す
は
、
外
側
は
濃
い
紫
色

で
す
が
断
面
は
白
。
つ
ま
り
、
な
す
は
緑
黄
色
野
菜

で
は
な
く
、
淡
色
野
菜
と
い
う
扱
い
に
な
り
ま
す
。

も
ち
ろ
ん
、
β-

カ
ロ
テ
ン
の
量
が
多
い
・
少
な

い
と
い
う
違
い
が
あ
る
だ
け
で
、
豊
富
な
食
物
繊
維

や
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
類
な
ど
の
健
康
効
果
は
あ
り
ま

す
。
た
だ
し
、
目
の
疲
れ
に
緑
黄
色
野
菜
は
効
果
的

目
の
老
化
を
防
ぐ
ル
テ
イ
ン

健
康
食
品
や
サ
プ
リ
は
？

　目の疲れで気を付けたいのは、明るい場所か
ら暗い場所に出たときに見えにくくなることと、
夜や暗い場所で物がぼやけるというような現象
です。これが転倒をはじめ、交通事故などの原
因にもなります。暗い場所に置くと目を閉じて
眠ってしまう鳥類に例えて、「鳥

とり

目
め

」といわれま
すが、正式には夜盲症という病名です。日本人
の食生活が貧しい時代には深刻なビタミンA不
足から、患者が多かったようです。
　一方、昨今目の健康に多大な影響を及ぼし
ているのがパソコンやスマホの長時間の使用で
す。紙の本の読書に比べてパソコンやスマホは、
よりいっそう目の疲労度を高めてしまいます。紙
面の文字を追う目の動きよりも、画面に焦点を
うまく合わせようとして目や周辺の筋肉をこわば
らせる力が強いためです。画面を凝視するだけ
でも目に余計な力が入ってしまっているのに、長
時間うつむき姿勢で作業するため、首や肩が固
定されてしまい、首の凝りや肩凝りが起きやすく
なります。パソコンやスマホの長時間使用はで
きるだけ控え、適度な休憩と正しい姿勢を意識
しましょう。

column

緑黄色野菜を積極的に取り
パソコンやスマホの常用に要注意
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季
節
に
よ
っ
て
さ
ま
ざ
ま
な
景
色
が

見
ら
れ
る
鳥
取
砂
丘
。
中
で
も
、
涼
し

い
風
が
吹
く
秋
は
、
砂
上
に
で
き
る
し

ま
模
様
「
風
紋
」
が
見
ら
れ
る
チ
ャ
ン

ス
が
多
い
。
足
跡
の
な
い
き
れ
い
な
状

態
の
風
紋
を
見
た
い
な
ら
、
早
朝
が
お

勧
め
。
日
中
は
日
陰
が
な
く
、
日
差
し

や
照
り
返
し
も
強
い
の
で
、
日
焼
け
対

策
と
サ
ン
グ
ラ
ス
も
忘
れ
ず
に
。な
お
、

砂
丘
内
に
は
自
動
販
売
機
や
ト
イ
レ
は

な
い
の
で
、
要
注
意
だ
。

　

コ
イ
ン
ロ
ッ
カ
ー
に
荷
物
を
預
け
身

軽
に
な
っ
た
ら
「
鳥
取
砂
丘
」
へ
。
風

が
吹
く
た
び
に
変
わ
る
砂
の
姿
は
、
そ

の
瞬
間
に
し
か
出
合
え
な
い
自
然
が
生

み
出
す
刹
那
の
芸
術
だ
。
夏
ほ
ど
砂
が

熱
く
な
ら
な
い
秋
に
試
し
て
ほ
し
い
の

が
、
は
だ
し
で
の
散
策
。
サ
ラ
サ
ラ
の

砂
の
上
を
歩
く
感
覚
が
何
と
も
気
持
ち

が
良
く
、
非
日
常
感
が
楽
し
め
る
。

　

砂
丘
を
堪
能
し
た
ら
、
無
料
の
足
洗

い
場
で
足
に
付
い
た
砂
を
落
と
し
、「
鳥

取
砂
丘
砂
の
美
術
館
」
前
を
通
り
「
多た

鯰ね

ヶが

池い
け

」へ
。サ
ン
ド
ベ
ー
ジ
ュ
の
色
彩

か
ら
一
転
し
、
水
と
緑
の
織
り
成
す
景

色
が
、よ
り
い
っ
そ
う
ま
ぶ
し
く
映
る
。

　

鳥
取
県
の
名
産
品
の
代
表
と
い
え
ば

ら
っ
き
ょ
う
だ
が
、
そ
の
花
は
「
砂
丘

の
ラ
ベ
ン
ダ
ー
」
と
も
い
わ
れ
る
か
れ

ん
さ
だ
。
花
の
時
季
に
は
、
砂
丘
の
東

側
の
「
ら
っ
き
ょ
う
畑
」
で
赤
紫
色
の

花
の
じ
ゅ
う
た
ん
を
敷
き
詰
め
た
よ
う

な
絶
景
が
楽
し
め
る
。
写
真
ス
ポ
ッ
ト

と
し
て
も
人
気
だ
が
、
く
れ
ぐ
れ
も
、

撮
影
の
た
め
に
畑
の
中
に
立
ち
入
っ
た

り
、
農
作
業
の
邪
魔
を
し
な
い
よ
う
注

意
を
。

　

ら
っ
き
ょ
う
畑
を
抜
け
て
、
日
本
海

を
眺
め
な
が
ら
県
道
に
並
行
す
る
遊
歩

道
を
歩
い
た
ら
、コ
ー
ス
の
ゴ
ー
ル「
砂

丘
会
館
」
へ
。
レ
ス
ト
ラ
ン
で
、
二
十

世
紀
梨
や
鳥
取
和
牛
な
ど
の
鳥
取
産
食

材
を
使
っ
た
メ
ニ
ュ
ー
を
味
わ
い
、
長

時
間
歩
い
た
疲
れ
を
癒
や
そ
う
。

悠
久
の
大
地
で

刹
那
の
自
然
美
に
出
合
う

中
国
山
地
か
ら
流
れ
出
た
千
代
川
と
風
が
運
ぶ
砂
が
、

十
万
年
以
上
の
年
月
を
か
け
て
積
み
上
げ
ら
れ
て
で
き
た
の
が
鳥
取
砂
丘
だ
。

風
の
強
さ
や
向
き
に
よ
っ
て
刻
々
と
変
化
す
る

砂
丘
の
ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク
な
景
色
や
、

そ
の
周
辺
の
見
ど
こ
ろ
を
楽
し
み
な
が
ら
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
で
き
る
。

にっぽん
ウォーキング旅

鳥取県
鳥取市
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らくだ乗り体験やサンドボード、パラグライ
ダーなどアクティビティも豊富。

※イメージ画像

※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。

砂丘をイメージした人気のスイーツ
「砂丘サンデー」。

池の北側の大島には、
弁天様が祀

まつ

られており、
金運・財運・商売繁盛
の御利益があるという。

DATA　時間 9：00 ～ 17：00（土曜は～ 18：
00）※入館は閉館 30 分前まで／開期：７月末
ごろ（予定）～ 2024 年1月3日 ※ 2023 年1
月10 日～ 3 月上旬はメンテナンスのため休館／
電話：0857-20-2231

日本最大級の海岸砂丘。海岸砂丘
として世界的に見ても大きな起伏や、
砂丘独特の地形、植物群は学術的に
も貴重な場所である。一部は山陰海
岸国立公園の特別保護地区に指定さ
れ、国の天然記念物にも指定されて
いる。

鳥取砂丘の近くに位置する大型ド
ライブイン。らっきょうや二十世紀
梨をはじめとした鳥取の名産品を取
りそろえた売店と、郷土色豊かな
料理を味わえる大食堂を備える。

砂丘の東側（福部砂丘）は、日本有数のらっきょう
の生産地で、約 120 ヘクタールの広大な畑が広が
る。10 月下旬～ 11月上旬には、赤紫色の花が咲
き誇る美しい光景が広がる。

鳥取砂丘

砂丘会館

らっきょう畑

1

5

4

宮ノ下（現鳥取市国府町宮ノ
下）の長者に仕えていた「お種」
が、白蛇の姿で島の柿を取った
という「お種伝説」が伝わる池。

多鯰ヶ池
3

鳥取砂丘の砂と水だけを使用して制作
された、砂の彫刻「砂像」を展示する
世界で唯一の美術館。毎年テーマを変
え、世界トップレベルの砂像彫刻家が
繊細で迫力ある作品を創り出している。

鳥取砂丘砂の美術館
2

約8.0km

150分

日本海

START
GOAL

walking map

鳥取砂丘
1

らっきょう畑
4

砂丘会館
5

多鯰ヶ池3

鳥取砂丘砂の
美術館

2

山陰海岸国立公園
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日本人に不足しがちな栄養素であるカルシウムは、骨粗しょう症を予防するだけでな
く、大腸がんの発症リスクを下げるともいわれています。カルシウムの吸収を助ける
ビタミンDは、その効果をさらにアップさせてくれます。また、ビタミンKは骨の主要成
分のたんぱく質であるコラーゲンの合成を活性化し、カルシウムの流出を防ぎます。

納豆きのこガパオライス

骨粗しょう症・大腸がんを防ぐレシピ
カルシウム・ビタミンD・ビタミンKが豊富に取れるレシピ

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
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納豆とバジルの香りが絶妙にマッチした、後引くおいしさ。きの
こでかさ増ししているので、カロリーが抑えられます。ビタミンD
が豊富な納豆は、さらに食物繊維や善玉菌も含むので、腸内環
境を改善して大腸がん予防につながります。

パクチーとナンプラーを使ったエスニックな味わいのマリ
ネ。かつおの生臭さを抑えてくれるパクチーは緑黄色野菜
で、野菜には珍しくカルシウムを含みます。

納豆きのこガパオライス
■505kcal　■脂質15.0g　■塩分相当量2.8g　※すべて1人分

■123kcal　■脂質1.1g　■塩分相当量1.8g　※すべて1人分

Main

Side

材 料（2人分）

●たまねぎ������������ 1/8個
●ピーマン������������� １個
●パプリカ（赤・黄）� ����各1/8個
●にんにく������������� 1片
●きのこ（エリンギ、しいたけ）�� 100g　
●バジル��������������適量
●油�������������大さじ1/2
●輪切りとうがらし� �������少々

●鶏ひき肉������������� 50g　
●納豆��������� 30ｇ×2パック
●A　 オイスターソース、ナンプラー
　　　　�����������各大さじ1　
　　　こしょう�����������少々
●ご飯��������������� 2膳
●卵���������������� 2個　

作り方  調理時間25分

たまねぎ、ピーマン、パプリカは1㎝角に切る。にんに
くはみじん切りにする。きのこは粗いみじん切りにする。
バジルは飾り用を残してちぎる。

1

皿にご飯をよそい、❷を盛り付ける。3

フライパンで目玉焼きを焼いて、❸の上にのせる。4

フライパンに油を熱し、にんにくと輪切りとうがらし
を熱し、香りが立ったらきのこと鶏ひき肉を炒める。
鶏ひき肉の色が変わったらたまねぎ、ピーマン、パプ
リカ、きのこを加え炒める。たまねぎが透き通ったら、
納豆とAを加え炒め合わせる。

2

バジルを飾る。5

ふたをせずに、強火で白身
の縁がカリっとなるまで焼く
と、色鮮やかな黄身の目玉
焼きになります。

POINT

作り方  調理時間10分（冷やし時間除く）

かつおは角切りにする。パクチー、ナッツは刻む。1

ボウルにA、❶を入れて混ぜる。2

皿に盛り付ける。4

冷蔵庫に10分入れて、味をなじませる。3

かつおとパクチーの
エスニックマリネ

旬食材 かつお
秋の「戻り鰹」は、春のさっぱりした
味わいの「初鰹」と比べて、脂の乗っ
た濃厚なおいしさです。吸収率の高
いヘム鉄に加え、血合い部分にはビ
タミンB群やビタミンDが豊富に含ま
れています。

原木栽培の物は春と秋に多く出回り、秋のし
いたけは香り高い味わいを楽しめます。豊富
に含まれる食物繊維は、大腸の働きを促し、
便秘の解消・予防に効果的です。生の物は、
食べる前に1 ～ 2時間軽く日干しすると、ビタ
ミンDと香りが増加します。

しいたけ旬食材

●A　 レモン汁、ナンプラー
　　　����������各大さじ1　
　　　油（香りが少ないもの）
　　　����������� 小さじ1
　　　こしょう���������少々

●かつお（刺し身用）���正味100g
●パクチー���������� 適量
●ナッツ（アーモンド、くるみなど）
　��������������� 5ｇ

材 料（2人分）




