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◆令和５年度事業計画・予算のお知らせ
◆女性の健康トピックス（シリーズ その３）
◆令和５年４月以降の制度改正
◆１年に１回、必ず健診を受けましょう！
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森 泉さん
●

モデル・タレント

笑

今
日

顔

も

で

Special Interview

もり　いずみ／ 1982年、東京生まれ。19歳でモデルデビューし、パ
リコレクションに出演するほか、雑誌やテレビ、CM等で活躍。近年
はバラエティー番組で趣味のDIYの腕前を披露して人気を博している。
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く
美
容
法
や
健
康
法
は
何

か
と
聞
か
れ
ま
す
が
、
私

は
ル
ー
テ
ィ
ン
を
つ
く
ら
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い
と
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考
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な
の
で
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ず
っ
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て
き
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も
の
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ん
で
す
。
も
ち

ろ
ん
、
興
味
を
持
っ
た
こ
と
は
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ろ
い

ろ
試
し
て
、
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に
は
自
分
に
合
う
も
の

も
あ
り
ま
し
た
が
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を
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ー
テ
ィ
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に
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し
ま
せ
ん
で
し
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決
め
事
に
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で
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ト
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。
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か
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だ
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も
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入
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で
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思
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い
ま

す
（
笑
）。

　

こ
れ
ま
で
私
が
優
先
し
て
き
た
の
は

家
族
と
過
ご
す
時
間
で
す
。
４
歳
の
娘

が
い
て
、
た
く
さ
ん
の
動
物
た
ち
に
囲

ま
れ
た
暮
ら
し
を
大
切
に
し
て
い
ま

す
。
自
分
の
好
き
な
環
境
の
中
に
、
自

分
の
大
好
き
な
人
や
動
物
が
い
て
、
そ

こ
に
身
を
置
け
ば
、
そ
れ
だ
け
で
ハ
ッ

ピ
ー
！　

今
、
自
分
が
健
康
で
い
ら
れ

る
の
は
、
こ
の
環
境
が
あ
る
か
ら
だ
と

思
い
ま
す
ね
。

よ

　

私
が
長
く
Ｄ
Ｉ
Ｙ
を
や
っ
て
き
た
の

は
、
自
分
の
好
き
な
環
境
を
自
分
で
つ

く
り
た
い
と
い
う
意
識
が
あ
る
か
ら
で

す
。
さ
ら
に
、
娘
が
心
地
良
い
と
感
じ

る
環
境
に
し
て
あ
げ
た
い
と
か
、
動
物

た
ち
が
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
な
い
環
境
に

し
て
あ
げ
た
い
と
か
、
そ
ん
な
こ
と
を

考
え
な
が
ら
毎
日
を
過
ご
し
て
い
ま

す
。
Ｄ
Ｉ
Ｙ
は
手
間
や
時
間
が
か
か
り

ま
す
が
、
そ
れ
は
自
分
が
や
り
た
い
こ

と
で
あ
り
、
好
き
な
こ
と
。
ま
っ
た
く

苦
で
は
な
い
し
、
む
し
ろ
私
の
元
気
の

も
と
の
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。
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令和５年度においては、加入者の皆さまの健康の
保持増進のため、「保健事業」を事業計画の
最重点事項として積極的に取り組みます。

令和5年度の事業計画および予算が、
去る2月22日に開催された第161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
ある電通ジャパンネットワーク（以下「ＤＪＮ」という）
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、加入事業所との連携の下、加入者の健康寿
命の延伸に向けて健康保持増進事業を積極的に実施し、Ｄ
ＪＮ各社の企業活動に貢献するものとする。
２．常に、事業主及び被保険者の理解と協力を得ながら、円
滑に事業運営を図るものとする。
３．健康保険組合は国の行う健康保険事業を代行する公法人

１．加入者への健康保険関連情報の発信等
　①ホームページを活用した健康保険のお知らせや年4回の
機関誌の掲載
　②制度改正等に関する事務連絡の発出
２．被保険者・被扶養者の確実な適用
　①健康保険者証の適正な交付及び管理
　②適用届等によるマイナンバーの適正な取得
　③被扶養者の認定・資格確認調査（検認）
　④高齢受給者証の交付・定期判定（更新）
３．保険料の徴収
　①保険料の確実な収納
　②保険料免除申請の適正な審査・決定
４．保険給付の適正化の推進
　①傷病手当金の適正支給
　②レセプト点検の実施
　③柔道整復施術療養費及びあんま・鍼灸施術療養費の適正
化の推進
　④ジェネリック医薬品の使用促進

（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：80％）

登録率
80％

であるとの認識の下、健康保険法をはじめとする関係法令
を遵守し、健康保険の本旨に則り適正な業務運営の確保に
努めるものとする。
４．各種業務及び保健事業等の実施に際しては、健康・医療
情報や特定個人情報（マイナンバーを含む個人情報）等を
適切に取り扱うとともに、個人情報の保護に関する法令等
の遵守や情報セキュリティ対策の徹底に努めるものとする。
５．医療費適正化に積極的に取り組むとともに、中期的な財
政収支見通しの下で、健全な財政運営の確保に努める。

５．保健事業（データヘルス計画）の効果的・効率的な実施
　①顧問医師を活用した効果的な事業の実施
　「第4期特定健診・特定保健指導」実施計画の策定及び保健
事業の評価分析等
　②コラボヘルスの推進
　③レセプト・健康情報等の分析
６．生活習慣病重症化予防等の取り組み
　①特定健診の受診率向上（特に被扶養者等）
　②特定保健指導の実施率向上
　③生活習慣病の重症化予防の取り組み
７．健康管理センターの運営受託
　「健康管理センター中部」は本年３月末閉院
　令和５年度は東京および関西のみの運営
８．ＩＣＴ化の推進
　①オンライン資格確認の円滑な推進
　②電子申請の推進
　③マイナンバーによる情報連携の活用
　④オンラインによるレセプト再審査請求
　⑤マイナンバーカードと健康保険証の一体化に向けた準備

事業運営の基本方針1

事業運営の重点事項2

データヘルス計画3

令和 5 年度  事業計画

具体的には、①健保組合に「顧問医師」を配置して、保健事業の実施体制を強化します。②事業所の健康
経営と健保組合の保健事業とのコラボヘルスの推進を強化します。③「顧問医師」の予防医学の知見を活
用して、効果的な生活習慣病の重症化予防や事業所のメンタルヘルス対策に積極的に取り組みます。
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（2）疾病予防事業

（注）「実施目標」は、令和5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人間ドック（年1回）
●一般被保険者に対して事業主の定期健康診断に併せて人間ドックを実施する。
●日帰り人間ドック
　被扶養者、特例退職被保険者および任意継続被保険者に対して、日帰り人間ドック

を実施する。
②特定健診（40歳以上加入者・年１回）
●前記の人間ドックに併せて特定健康診査を実施する（保険者の実施義務）。
　（国の受診率目標：90％以上）
③特定健診の受診率向上対策
●受診率が低い被扶養者等への対策として、未受診となっている被扶養者に対して、文

書による受診勧奨を実施する。（年2回）
●特定健診が長期間（3年以上）未受診の被扶養者に対して、郵送による血液検査の

受診案内や電話等による受診勧奨等を実施して、特定健診の受診率向上につなげる。
（年1回）

④がん検診
人間ドックに加えてがん検診を実施する。
●肺がん検診（45歳以上・ブリンクマン指数800以上の者）
●前立腺がん検診（55歳以上の男性）
●女性検診（30歳以上）：子宮頚がん・乳がん検診
⑤女性検診の受診促進
●「がん」の早期発見に資するため、加入事業所と連携して女性検診の受診促進を図る。

特定健診
受診率
90.0％

被保険者
99.0％

被扶養者
77.5％

特定保健指導
全加入者

40歳
以上

年間

①特定保健指導
●特定健診結果に基づく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

よび保健師等を活用して特定保健指導を実施する（保険者の実施義務）。
　（国の実施率目標：55％以上）
②特定保健指導の実施率向上対策
●特定保健指導の未実施者に対してスマートフォン等ＩＣＴを活用した特定保健指導を実

施する。
●積極的支援対象者に対するモデル実施を活用した取り組み。
●加入事業所（産業保健体制）との共同実施（コラボヘルス）を活用した特定保健指導

の実施。
●被扶養者および特退被保険者等の未実施者への対策。
●加入者等に対して特定保健指導の効果について情報発信を行う。
③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実施について、

働きかけを行う。

特定保健
指導実施率
55.0％以上

積極的支援
36.9％

動機付支援
69.7％

生活習慣病
重症化
予防

全加入者
40歳
以上

年間

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

して、パンフレットを送付して生活習慣改善の指導を実施する。（毎月）
②生活習慣病重症化予防の取り組み
　特定健診結果の検査値が人間ドック学会の判定区分の「要精密検査・治療」に該当す

る未治療者に対して、パンフレットを送付して医療機関への受診勧奨を実施する。（毎月）
③受診勧奨のフォローアップ
　②の受診勧奨の結果、一定期間経過後において未治療者に対して加入事業所と連携

して受診勧奨を行う。（毎月）

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） 12,000人

歯科健診 被保険者 年１回 ●被保険者を対象に年１回歯科検診を実施する（全額組合負担）。 3,000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

①
年2回

②
年間

①ジェネリック医薬品差額通知
　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加入者

に対して差額通知を送付する。
②お願いシールの配布
　新規加入者に保険証等に貼付する「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。
　（国の使用率目標：2023年度までに80％）

使用率
80％

保健事業の
推進 事業主 年１回

①顧問医師を活用した効果的な保健事業の実施
　顧問医師の予防医学の知見を活用して、「第4期特定健診・特定保健

指導」および「第3期データヘルス」の実施計画の策定や現行事業の評
価分析等を行い、効果的・効率的な保健事業（コラボヘルスを含む）を
実施する。

②加入事業所との健康課題の共有
　健康医療データ（特定健診・特定保健指導受診率・重症化予防未受

診者率・メンタル有病者割合等）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、健康白書等を作成して加入事業
所と健康課題を共有する。

③コラボヘルスの推進・拡大
　加入事業所との連携体制を構築、拡大して、保健事業を効果的かつ効

率的に実施する。
④ＰＤＣＡサイクルに沿った事業運営の推進
　保健事業を効果的かつ効率的に実施するため、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。
⑤事業所のメンタルヘルス対策へのサポート
　メンタル不調者の増加等に対応するため、加入事業所と連携して事業

所のメンタルヘルス対策を支援する。
⑥働く女性の健康課題への対応
　女性の健康課題についての情報発信、セミナーやオンライン相談など加

入事業所と連携した効果的な事業を実施する。

−

健
康
づ
く
り

スポーツクラブの
利用補助 全加入者 年間

〇民間スポーツクラブ（6法人・全国約1,000施設）と契約して、加入者の
体力健康づくりを支援する。

　（利用者数（延べ）の最終目標：年間25,000人）
年間

25,000人

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

①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）

②加入事業所と連携したメンタル相談の利用促進を図る。
−

保
養 契約保養所の利用 全加入者 年間 ○法人会員制のラフォーレ倶楽部との保養所契約により、加入者の保養

施設の充実を図る。
年間

2,500人
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経
常
収
入
額
は
１
４
５
億
２
０
０
万
円
、

経
常
支
出
額
は
１
３
４
億
２
、
２
０
０
万
円

を
計
上
し
て
い
ま
す
。

な
お
、
予
算
の
詳
細
は
、
次
頁
の
「
令
和

５
年
度
収
入
支
出
予
算
（
概
要
）」
の
と
お

り
で
す
。

令
和
5
年
度
予
算
に
つ
い
て
は
、
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
編
成
し
、
予
算
額
の
積
算

に
使
用
す
る
左
表
の
「
基
本
指
標
」
の
数
値

に
つ
い
て
は
、
事
業
所
調
査
等
を
使
用
し
て

積
算
し
て
い
ま
す
。

⃝健康保険料
令和５年度の一般保険料および調整保険料の保険料率は下表のとおりです。

　健康保険組合では、毎年度、国から割り当てられる「介護納付金」の財源とするため、健康保険に加入する40歳以上
65歳未満の被保険者から介護保険料を徴収します。
　当健保組合の令和５年度の介護納付金は約18億３,３７３万円で、高齢化等の影響により対前年度約１億８,０００万
円の大幅な増額となりました。このため、現行の介護保険料率の1.7％のままでは令和５年度の介護納付金を賄えないと
見込まれるため、令和５年度の介護保険料率を1.9％に引き上げることとしたものです。ご理解いただきますようお願いい
たします。

一般保険料率
調整保険料率 合　計

基本保険料率 特定保険料率
事業主 2.9405 1.9849 0.0846 5.0100
被保険者 1.9603 1.3233 0.0564 3.3400
合計 4.9008 3.3082 0.1410 8.3500

一般被保険者

（注）令和5年3月分（４月徴収）保険料からとする。

（単位：％）

⃝介護保険料

（単位：％）

一般被保険者 任意継続被保険者
特例退職被保険者

現行 令和5年度 現行 令和5年度
事業主 1.02 1.14 ─ ─
被保険者 0.68 0.76 1.70 1.90
合計 1.70 1.90 1.70 1.90

●基本指標
区分 令和5年度 対前年度決算比

【一般勘定】
加入事業所数 33事業所 ─
被保険者数 17,607人 ＋699人
被扶養者数 14,167人 ＋394人

平均標準報酬月額 733,000円 ＋14,156円
平均標準賞与額 1,346,534円 ＋23,056円

（再　掲）
特退被保険者数 1,044人 ▲80人
  〃  被扶養者数 687人 ▲59人
標準報酬月額 320,000円 ─
【介護勘定】

第2号被保険者数 8,993人 ＋693人

令
和
５
年
度
予
算
は
、3
年
連
続
の
黒
字
予
算
と
な
っ
て
い
ま
す

令和５年度 保険料率

令和 5 年度  予算について

令
和
５
年
度

収
入
支
出
予
算

令
和
５
年
度 

収
入
支
出
予
算
の
積
算

経
常
収
支
で
10
億
８
、０
０
０
万
円
の
黒
字
額
を
計
上
し
て
い
ま
す
。

一般保険料率
調整保険料率 合　計

基本保険料率 特定保険料率
被保険者 4.9008 3.3082 0.1410 8.3500

任意継続被保険者・特例退職被保険者

（注）令和5年４月分保険料からとする。

（単位：％）
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介護納付金 1,833,734

還　付　金 2,818

積　立　金 198,057

合　　　計 2,034,609

支　出 （千円）

保　険　料 1,847,560

繰　越　金 187,046

雑　収　入 3

国庫補助金受入 0

合　　　計 2,034,609

収　入 （千円）

介 護 勘 定

一 般 勘 定

経常収入合計（⃝）
14,502,242千円

収入合計
14,838,703千円

支出合計
14,838,703千円

●保険料

（93.39%）
13,858,370

〔単位：千円、（　）は構成比・%〕

●保険給付費

（38.31%）
5,684,964

●納付金

（38.35%）
5,690,037

※「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
保健診査・指導を除く）、財政調
整事業交付金を除いた額

※「経常支出」は、支出合計から財
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

令和 5 年度  収入支出予算（概要）

⃝国庫負担金収入2,328（0.02%）
⃝特定健康診査等事業収入 1,287（0.01%）
⃝病院診療所収入31,520（0.21%） ⃝雑収入549,869（3.71%）

調整保険料 245,265（1.65%）

国庫補助金収入7,897（0.05%）
繰入金53,523（0.36%）

財政調整事業交付金 88,644（0.60%）

⃝病院診療所費 776,075（5.23%）
⃝保健事業費955,987（6.44%）

⃝事務費 220,136（1.48%）

⃝連合会費 3,446（0.02%）

⃝雑支出 48,628（0.33%）

⃝積立金 23,163（0.16%）
財政調整事業
拠出金 245,265（1.65%）

還付金 19,916（0.13%）
予備費1,171,086（7.89%）

経常支出合計（⃝）
13,421,515千円
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体のケアには、毎日の食事と運動が大切です。

それと同時に“乳がん”には定期的な
セルフチェックと検診が必要です。

乳がんは他のがんと比べ体の表面に近いところにできるため、
自分で気付きやすく早期に発見すれば 90％以上の確率で治癒するといわれています。

乳がんは自分で見つけることも可能です
乳がんは日本人女性の９人に1人が罹

り

患
かん

する
といわれるほど身近な病気です。発症は、一般
的に30代後半から急に増え始め、特に40～60代
に多く見られます。だからといって、もっと若
い人に関係がないとは言い切れません。

早期に発見すれば高い確率で治癒することが
分かっています。そのためには、鏡を見て引き
つれやくぼみがないか、触ってしこりがないか
チェックするなど、日常的なセルフチェックが
カギになります。

40歳を過ぎたら２年に１回は乳がん検診
日々のセルフチェックでも発見は可能です
が、それよりももっと小さながんを見つけるた
めに乳がん検診は有効です。
最初の1つのがん細胞が1㎝になるには15年
以上かかりますが、さらに大きく２㎝になるに

は２年間もかかりません。早期乳がんは２㎝以
下としているため、いかに検診を受けることが
大切か分かります。
小さな小さながんを発見・治療して、未来に
つなげましょう。

女 性 の
健 康トピックス

そ の 3

● 問診

鏡を見てチェック！
両腕を上げ乳房に引きつれ

やくぼみ、色や形に変化がな
いかチェック！

初経・閉経の年齢、月経
周期、妊娠・出産の経験や
家族歴などを聞きます。

● マンモグラフィー
　（レントゲン撮影）

乳房を挟んで撮影するた
め、痛みを感じる人もいま
す。小さながんの発見に有
効です。

● エコー（超音波検査）
乳房にゼリーを塗り、超

音波を発する機器を乳房に
当て、乳房内の断面画像を
映し出します。痛みはなく、
しこりの有無や形、内部の
構造等をチェックします。

乳腺の密度の濃い若年者
は、マンモグラフィーより
エコーの方が乳がんを発見
しやすいこともあります。

触ってチェック！
お風呂などで軽くなでるよ

うに触ったり、乳首をつまん
で分泌物がないかチェック！

あおむけになってチェック！
あおむけになり、肩の後ろにタオ

ルを敷いて乳房が平たく広がるよう
にしたら、乳房の脇の下を触ってし
こりがあるかをチェック！

乳がん検診の内容
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こころと
からだの 健健康康相相談談

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。

自動音声ガイドで下記の各サービスにつながります。

0120 - 911 - 198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。

　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。

　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）。

　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。

年中無休・24時間サービス受付時間

月～土曜日
（日曜・祝日、年末年始は休み） 
10時～22時

受付時間 月～土曜日
（日曜・祝日、年末年始は休み） 
10時～21時

受付時間

【 利用できる方 】
電通健保の加入者とそのご家族

（被扶養者に限りません）

【 利用できる方 】
電通健保の加入者

【 利用できる方 】
電通健保の加入者

【 利用できる方 】
電通健保の加入者

ファミリー健康相談1

電話によるメンタルヘルス
カウンセリング

3

電話カウンセリングの予約4

面接によるメンタルヘルス
カウンセリングの予約

ベストドクターズ®・サービス

2

5

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

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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令和5年4月以降の
制度改正

オンライン資格確認とは、医療機関の窓口でマイナンバーカードの
ICチップまたは健康保険証の記号番号により、オンラインで医療保険
の資格が確認できる仕組みです。

令和3年10月に本格運用がスタートしましたが、令和5年4月から保
険医療機関・薬局に原則としてシステムの導入が義務化されました。

現在マイナンバーカードに対応した医療機関で受診すると、3割負
担で初診の場合、マイナンバーカードの利用で6円、健康保険証の利
用で12円の費用が追加されており、マイナンバーカード利用の方が割
安となっています。

【 出産育児一時金・家族出産育児一時金の支給額の引き上げ 】  令和5年4月

【 オンライン資格確認システムの導入義務化 】 令和5年4月

【 マイナンバーカードと保険証の一体化 】 令和6年秋

政府は、令和6年秋に保険証をマイナンバーカードと一体化する方針を示しました。
これにより、保険証は廃止されて、マイナンバーカードが保険証の代わりとなります。

⃝マイナンバーカードを保険証として利用できる
⃝健康保険組合への限度額適用認定証の交付手続きが省略できる
⃝マイナポータルで特定健診・薬剤情報をいつでも確認できる
⃝特定健診・薬剤情報を本人同意のもと、医師・薬剤師と共有してより適切な医療を

受けられる
⃝マイナポータルで医療費控除の確定申告の手続きが便利に

オンライン資格確認によるサービス

※海外出産、妊娠週数が22週に達していないなど、産科医療補償制度の対象とならない出産の場合は、支給総額が48.8万円となります。

健康保険法の一部が改正され、出産に係る経済的負担を軽減するため、令和5年4月1
日から下記のとおり変更になりました。
〈改正の内容〉

現行の42万円から50万円に引き上げたこと（※）

（※）これにより、産科医療補償制度の加算対象となる出産に係る、出産育児一時金お
よび家族出産育児一時金の支給額は、以下のとおりとなります。

現　行：40.8万円+加算額1.2万円　総額42万円
改正後：48.8万円+加算額1.2万円　総額50万円
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電通健保の健診の種類

生活習慣病の早期発見・
早期治療のために

※年度内（4月～翌年3月）に№1～３のいずれか1回受けることができます。
※対象年齢は2024年3月31日時点の年齢です。
※40歳以上の被扶養者の方で、自治体やパート先で健診を受けた（受けている）場合はご連絡ください。

No. 健診の種類 対象者 対象年齢 健診費用

1
事業主の定期健診と
併せて実施する
人間ドック

一般被保険者（社員） 30 歳以上
無料
（追加オプションは
  全額自己負担）

2
日帰り人間ドック
※対象の方には3月下旬にご案

内をお送りしています。

被扶養者
任意継続被保険者
特例退職被保険者
（家族と退職者）

女性 30 歳以上
男性 35 歳以上

健診費用の５％＋
総額にかかる消費税
（追加オプションは
  全額自己負担）

3
特定健康診査
※お近くの医療機関で受診可能

です。受診希望の方はご連絡
ください。

被扶養者
任意継続被保険者
特例退職被保険者
（家族と退職者）

40 歳以上 無料

1年に1回、必ず健診を受けましょう！

きっかけはやはり「健診」！
　がんや糖尿病、心疾患、脳血管疾患などの生活習慣病は、初期には自覚症状のないまま
進行することがほとんどです。健診を1年に1回必ず受診することで、こういった病気の
早期発見や重症化予防につながります。

傷病分類別に見た外来患者の自覚症状の有無

自覚症状はなかったが受診した理由（複数回答）

0 20 40 60 80 100

0 10 20 30 40 50

胃がん
結腸および直腸のがん
肝および肝内胆管のがん

気管・気管支および肺のがん
乳がん
糖尿病

高血圧性疾患
心疾患（高血圧性のものを除く）

脳血管疾患

健康診断
（人間ドックを含む）で

指摘された

他の医療機関等で受診を
勧められた

病気ではないかと不安
に思った

家族・友人・知人に受診を
勧められた

46.9 49.7 3.4

52.0 45.9 2.0

39.0 57.2 3.8

32.0 66.0 1.9

56.6 42.0 1.4

47.9 45.8 6.2

57.2 33.2 9.6

66.0 28.9 5.1

65.8 24.9 9.3

（％）

（％）

自覚症状があった 自覚症状がなかった 覚えていない・不詳

44.2

24.4

10.7

7.5

0 20 40 60 80 100

0 10 20 30 40 50

胃がん
結腸および直腸のがん
肝および肝内胆管のがん

気管・気管支および肺のがん
乳がん
糖尿病

高血圧性疾患
心疾患（高血圧性のものを除く）

脳血管疾患

健康診断
（人間ドックを含む）で

指摘された

他の医療機関等で受診を
勧められた

病気ではないかと不安
に思った

家族・友人・知人に受診を
勧められた

46.9 49.7 3.4

52.0 45.9 2.0

39.0 57.2 3.8

32.0 66.0 1.9

56.6 42.0 1.4

47.9 45.8 6.2

57.2 33.2 9.6

66.0 28.9 5.1

65.8 24.9 9.3

（％）

（％）

自覚症状があった 自覚症状がなかった 覚えていない・不詳

44.2

24.4

10.7

7.5

初めて医師に診てもらった時に
「自覚症状がなかった」方は、
非常に高い割合になっています。
また、自覚症状なく受診した
理由の1位は「健 康
診断（人間ドックを
含 む） で 指 摘 され
た」となっています。

厚生労働省「令和２年受療行動調査（確定数）の概況」より作成
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年齢等によって異なる医療費の自己負担割合

小学校入学前 ＊1 医療費の2割

小学校入学後＊1 70歳未満 医療費の3割

70 歳以上 75 歳未満（一般） 医療費の2割

70 歳以上 75 歳未満
（現役並み所得者）＊2 医療費の3割

自己負担分を除いた残りの医療
費（７～ 8 割）は、健康保険組合
等が負担します。その財源は、事
業主や被保険者の皆さんが毎月納
める保険料で賄われています。大
切な保険料を無駄にしないために
も、不要な受診は控えましょう。
一人一人が当事者意識を持って、
医療費の削減に取り組むことが大
切です。

　

病
気
や
け
が
、
死
亡
な
ど
の
事
態
に
直
面
す

る
と
、
思
わ
ぬ
出
費
が
必
要
に
な
り
、
場
合
に

よ
っ
て
は
働
け
な
く
な
っ
た
り
し
て
生
活
が
不

安
定
に
な
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
出
産

の
際
に
も
多
額
の
費
用
に
よ
り
、
経
済
的
な
負

担
が
生
じ
る
こ
と
も
考
え
ら
れ
ま
す
。そ
こ
で
、

こ
の
よ
う
な
場
合
に
備
え
る
た
め
に
つ
く
ら
れ

た
制
度
が
公
的
医
療
保
険
で
す
。
公
的
医
療
保

険
に
は
、
健
康
保
険
組
合
と
全
国
健
康
保
険
協

会
（
協
会
け
ん
ぽ
）
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　

民
間
企
業
な
ど
に
就
職
す
る
と
、そ
の
人（
従

業
員
）
は
健
康
保
険
組
合
等
に
加
入
し
て
、「
被

保
険
者
」
と
な
り
ま
す
。
ま
た
、
被
保
険
者
だ

け
で
な
く
、
被
保
険
者
に
扶
養
さ
れ
て
い
る
75

歳
未
満
（
一
定
の
障
が
い
が
あ
る
人
は
65
歳
未

満
）
の
家
族
も
認
定
さ
れ
る
と
被
扶
養
者
と
し

て
加
入
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

被
保
険
者
資
格
を
取
得
す
る
と
、
健
康
保
険

被
保
険
者
証
（
保
険
証
）
が
交
付
さ
れ
ま
す
。

マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
を
取
得
し
て
い
る
場
合

は
、
カ
ー
ド
を
保
険
証
と
し
て
使
う
こ
と
が
で

き
ま
す
。

　

医
療
機
関
を
受
診
す
る
際
に
保
険
証
を
提
示

す
る
と
、
医
療
費
の
う
ち
、
自
己
負
担
分
だ
け

の
支
払
い
で
診
察
や
治
療
を
受
け
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
医
療
費
の
自
己
負
担
割
合
は
年
齢
等

に
よ
っ
て
異
な
り
、
小
学
校
入
学
前
と
70
歳
以

上
75
歳
未
満
は
原
則
２
割
、
小
学
校
入
学
後
70

歳
未
満
の
場
合
は
原
則
３
割
負
担
で
す
。
た
だ

し
、
70
歳
以
上
75
歳
未
満
で
現
役
並
み
の
所
得

が
あ
る
人
は
３
割
負
担
と
な
り
ま
す
。

　

健
康
保
険
組
合
は
、
大
き
く
分
け
て
「
保
険

給
付
」と「
保
健
事
業
」の
２
つ
の
事
業
を
行
っ

て
い
ま
す
。

❶
保
険
給
付

　

被
保
険
者
や
被
扶
養
者
が
仕
事
以
外
の
こ
と

で
病
気
に
な
っ
た
り
、
け
が
を
し
た
り
、
ま
た

出
産
を
し
た
場
合
や
死
亡
し
た
場
合
に
、
保
険

給
付
を
行
い
ま
す
。
保
険
給
付
の
種
類
に
は
、

法
律
で
決
め
ら
れ
て
い
る
「
法
定
給
付
」
と
、

健
康
保
険
組
合
が
独
自
の
規
約
に
基
づ
い
て
行

う
「
付
加
給
付
」
が
あ
り
、
付
加
給
付
は
各
健

康
保
険
組
合
に
よ
っ
て
内
容
が
異
な
り
ま
す
。

❷
保
健
事
業

　

被
保
険
者
や
被
扶
養
者
の
健
康
維
持
・
増
進

を
目
的
に
、
健
康
に
関
す
る
情
報
提
供
や
病
気

予
防
の
た
め
の
健
康
診
断
、
保
健
指
導
な
ど
、

さ
ま
ざ
ま
な
保
健
事
業
を
実
施
し
て
、
健
康
づ

く
り
を
サ
ポ
ー
ト
し
て
い
ま
す
。

　

病
気
に
な
っ
て
か
ら
後
悔
し
な
い
た
め
に

も
、
保
健
事
業
を
利
用
し
て
年
に
１
度
は
健
診

を
受
け
る
、
規
則
正
し
い
生
活
習
慣
を
心
掛
け

る
、
十
分
な
休
養
・
睡
眠
を
取
る
な
ど
、
日
頃

か
ら
健
康
維
持
・
増
進
に
努
め
ま
し
ょ
う
。

病
気
や
け
が
な
ど
、

不
測
の
事
態
に
備
え
る
健
康
保
険

被
保
険
者
と
被
扶
養
者
の
健
康
維
持
・

増
進
を
サ
ポ
ー
ト

＊1	 �「小学校入学前」とは6歳に達する日以後の最初の3月31日以前を、「小学校入学後」とは6歳
に達する日以後の最初の4月1日以後をいいます。

＊2	 �「現役並み所得者」とは
①70歳以上75歳未満の被保険者で標準報酬月額が28万円以上の人
②その被扶養者で70歳以上75歳未満の人
　なお、①②に該当する場合でも、70歳以上75歳未満の被保険者・被扶養者の収入合計額
が520万円（70歳以上75歳未満の被扶養者がいない場合は383万円。ただし、後期高齢者
医療の被保険者となったために被扶養者でなくなった人がいる場合には520万円）に満たな
いときは、健康保険組合に申請すれば、現役並み所得者とはなりません。
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ご家族が扶養から外れるときは
手続きが必要です

こんなときは 被扶養者 ではなくなります

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＊2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＊3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）

＊１ 60歳以上または障害者の場合は180万円以上。
＊2 所得額ではありません
＊3 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。

就職・引っ越しシーズン到来

「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。

※任継・特退加入者は健保組合に提出してください。

扶養から外す手続き
被扶養者になる要件

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

⃝上記要件を基準に、健保組合が総合的に判断します。

引っ越し

収入の増加

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

① ②

就職
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「メタボ」という言葉が一般に広まったことで、「メタボリックシンドローム＝肥満」という誤った認識を持ち、
“たかがメタボ”と放置している人は少なくないかもしれません。しかし、メタボの放置は危険です。

「メタボリックシンドローム」とは、正しくはどういう状態なのか、
放置するとどういう状態を引き起こすのかを改めて確認し、予防・改善に努めましょう。

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

（メタボリックシンドローム診断基準検討委員会）

痩せている人も 内臓脂肪  に要注意！
糖尿病、脂質異常症、高血圧

などを引き起こす原因に

メタボリック
シンドローム

本当の怖さ、知っていますか？

□	脂質
（中性脂肪が150mg/dL 以上、または  
  HDL コレステロールが 40mg/dL 未満）
□	血圧
（収縮期血圧が130mmHg 以上、または 
  拡張期血圧が８5mmHg 以上）
□	血糖
（空腹時血糖が110mg/dL 以上）

+

メタボリックシンドロームの診断基準

生活習慣病
悪化させない！ならない！

腹囲が 85cm以上男性
90cm以上女性

これら3つのうち2つ以上が当てはまる人は
メタボリックシンドロームです！

痩
せ
て
い
て
も
、

お
な
か
だ
け
が
ポ
ッ
コ
リ
出
る

去
年
の
ズ
ボ
ン
が
キ
ツ
い
…

こんな人は危険信号！

内臓脂肪面積が≥100㎠に相当
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メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
は

重
大
な
病
気
の
連
鎖
の
起
点

「
メ
タ
ボ
＝
肥
満
」じ
ゃ
な
い
！

メタボリックドミノ

ボ
リ
ッ
ク
ド
ミ
ノ
の
出
発
点
で
あ
る
肥

満
の
ド
ミ
ノ
が
倒
れ
る
と
、続
い
て「
血

圧
高
め
」「
脂
質
異
常
」「
血
糖
値
高
め
」

と
い
う
ド
ミ
ノ
が
倒
れ
や
す
く
な
り
ま

す
。
こ
の
状
態
で
は
リ
ス
ク
が
高
め
で

は
あ
る
も
の
の
、 

病
気
に
ま
で
は
至
り

ま
せ
ん
。
し
か
し
、
こ
の
状
態
を
放
置

し
て
お
く
と
、高
血
圧
、脂
質
異
常
症
、

糖
尿
病
な
ど
の
駒
が
倒
れ
始
め
ま
す
。

そ
の
後
も
対
処
を
せ
ず
に
い
る
と
、
ど

ん
ど
ん
進
行
し
、
重
大
な
病
気
が
連
鎖

的
に
引
き
起
こ
さ
れ
て
ド
ミ
ノ
が
崩
壊

し
て
い
き
ま
す
。

　

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
ド
ミ
ノ
は
、
進
め
ば

進
む
ほ
ど
深
刻
な
病
態
が
出
て
き
ま

す
。
血
管
や
腎
臓
、
神
経
な
ど
に
も
影

響
が
現
れ
、
そ
れ
ら
が
重
な
り
合
っ
て

動
脈
硬
化
が
進
行
。
つ
い
に
は
心
筋
梗

塞
や
脳
卒
中
、
末ま

っ

梢し
ょ
う

動
脈
硬
化
症
、
腎

　

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
通

称
：
メ
タ
ボ
）
は
、
単
な
る
肥
満
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
正
し
く
は
「
内
臓
脂
肪

症
候
群
」
と
い
い
ま
す
。
皮
下
脂
肪
で

は
な
く
、
胃
や
腸
な
ど
の
臓
器
の
周
り

に
つ
く
内
臓
脂
肪
が
多
く
た
ま
っ
た
状

態
を
指
し
ま
す
。

　

メ
タ
ボ
は
、「
太
っ
て
い
る
」「
痩
せ

て
い
る
」
と
い
う
見
た
目
だ
け
で
判
断

で
き
な
い
ケ
ー
ス
も
少
な
く
あ
り
ま
せ

ん
。
見
た
目
は
ス
リ
ム
で
も
内
臓
脂
肪

が
蓄
積
さ
れ
、
お
な
か
周
り
が
ポ
ッ
コ

リ
し
て
い
る
「
隠
れ
メ
タ
ボ
」
の
可
能

性
が
あ
る
の
で
す
。

　

内
臓
脂
肪
が
過
剰
に
た
ま
り
、
メ
タ

ボ
に
な
る
と
、
健
康
に
大
き
な
影
響
が

生
じ
ま
す
。

　

脂
肪
細
胞
に
は
、
余
っ
た
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
脂
肪
と
し
て
た
め
込
ん
だ
り
、

体
の
維
持
に
関
わ
る
さ
ま
ざ
ま
な
ホ
ル

モ
ン
を
分
泌
し
た
り
す
る
働
き
が
あ

り
、
適
度
に
存
在
し
て
い
る
分
に
は
、

健
康
の
維
持
に
役
立
ち
ま
す
。し
か
し
、

生
活
習
慣
の
乱
れ
な
ど
が
重
な
っ
て
必

要
以
上
に
た
ま
り
過
ぎ
る
と
、
ホ
ル
モ

ン
分
泌
量
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
、
糖
尿

病
や
高
血
圧
、
脂
質
異
常
症
を
引
き
起

こ
す
原
因
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

メ
タ
ボ
を
き
っ
か
け
に
、
重
大
な
病

気
が
次
々
と
引
き
起
こ
さ
れ
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
そ
の
様
子
を
ド
ミ
ノ
倒
し

に
例
え
て
、「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
ド
ミ
ノ
」

と
呼
ん
で
い
ま
す
。

　

食
べ
過
ぎ
や
運
動
不
足
と
い
っ
た
生

活
習
慣
の
乱
れ
が
積
み
重
な
り
、
メ
タ

出典：伊藤裕：日本臨床 61: 1837-1843, 2003

痩
せ
て
い
て
も

「
隠
れ
メ
タ
ボ
」の
可
能
性
も

重
大
な
病
気
が
連
鎖
的
に	

恐
怖
の「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
ド
ミ
ノ
」

メ
タ
ボ
か
ら
深
刻
な
病
気
へ

内
臓
脂
肪
の
た
ま
り
過
ぎ
は

糖
尿
病
や
高
血
圧
を
引
き
起
こ
す

透析

腎症

ミクロアンギオパチー 糖尿病 脂肪肝

高血圧インスリン分泌不全

マクロアンギオパチー

失明

網膜症 神経症  閉塞性
動脈硬化症

脳血管
障害

虚血性
心疾患

起立性
低血圧
（ED）

下肢切断 脳卒中 認知症 心不全

肥満 生活習慣
遺伝・体質

ドミノ倒しの出発点は肥満

インスリン抵抗性

脂質異常症

肥満
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リスク小 リスク大 は
リ
ス
ク
の
数
に
応
じ
て
「
動
機
付
け

支
援
」
と
「
積
極
的
支
援
」
に
分
か
れ
、

３
ヵ
月
以
上
に
わ
た
っ
て
行
わ
れ
ま

す
。
特
定
保
健
指
導
の
対
象
と
な
っ
た

ら
、
健
康
づ
く
り
の
専
門
家
の
サ
ポ
ー

ト
を
受
け
な
が
ら
、
メ
タ
ボ
を
解
消
し

ま
し
ょ
う
。

臓
病
な
ど
の
臓
器
障
害
に
つ
な
が
り
ま

す
。

　

こ
う
な
る
と
、
立
て
直
し
は
困
難
で

す
。
多
臓
器
不
全
の
状
態
に
な
り
、
日

常
生
活
が
ま
ま
な
ら
な
く
な
っ
て
し
ま

う
こ
と
も
。
特
に
心
筋
梗
塞
や
脳
卒
中

と
い
っ
た
循
環
器
系
の
病
気
に
は
要
注

意
で
す
。

　

循
環
器
系
の
病
気
は
、
命
に
関
わ
る

こ
と
も
多
く
、
日
本
人
の
死
亡
原
因
の

４
分
の
１
を
占
め
て
い
ま
す
。
助
か
っ

た
と
し
て
も
後
遺
症
が
残
り
、
介
護
が

必
要
に
な
る
ケ
ー
ス
も
多
々
あ
り
ま
す
。

重
症
化
す
る
と
手
術
や
入
院
、
リ
ハ
ビ

リ
な
ど
の
医
療
費
負
担
も
大
き
く
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
。

　

病
気
の
連
鎖
を
絶
ち
、
メ
タ
ボ
リ
ッ

ク
ド
ミ
ノ
の
崩
壊
を
防
ぐ
の
に
、「
特
定

健
診
」
と
「
特
定
保
健
指
導
」
が
重
要

な
役
割
を
果
た
し
ま
す
。

　

特
定
健
診
と
は
、
40
～
74
歳
の
方
を

対
象
と
し
た
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
に
着
目
し
た
健
診
の
こ
と
で

す
。
特
定
健
診
の
結
果
、
メ
タ
ボ
リ
ッ

ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
や
そ
の
予
備
群
で
あ

り
、
健
康
を
保
つ
た
め
に
生
活
習
慣
の

改
善
が
必
要
と
判
断
さ
れ
る
と
、
特
定

保
健
指
導
の
対
象
と
な
り
ま
す
。
特
定

保
健
指
導
で
は
、
内
臓
脂
肪
を
過
剰
に

蓄
積
さ
せ
る
原
因
と
な
っ
て
い
る
生
活

習
慣
を
見
つ
け
て
、
保
健
師
や
管
理
栄

養
士
と
一
緒
に
生
活
習
慣
改
善
の
実
行

計
画
を
練
っ
て
い
き
ま
す
。
保
健
指
導

特
定
健
診
は「
メ
タ
ボ
予
備
群
」

を
減
ら
す
重
要
ポ
イ
ン
ト

特定保健指導の流れ

動機付け支援 積極的支援

特定健診

情報提供 （健診受診者全員）

初回面接

行動目標に沿った生活習慣改善の実施

実績評価

3ヵ月以上にわたり、
生活習慣の改善を応援

■ （例） 脳血管障害で治療・入院した場合

出典：「令和2年患者調査の概況」厚生労働省

長期間の入院と
高額な医療費

※医療費の総額を受診者数で割った金額であり、患者が負担する医療費とは異なります。

入院期間　平均77.4日

出典：「令和2年度生活習慣関連疾患の動向に関する調査」健保連

	 受診者 1 人当たり平均 
医 療 費 	 約575万円※

死亡原因別死亡者数（人）
出典：厚生労働省 「令和3年（2021年）人口動態統計（確定数）の概況）」

悪性新生物
〈がん〉
381,505
（26％）

循環器系疾患
357,561 
（25%）老衰

152,027 
（11%）

肺炎
73,194（5%）

不慮の事故
38,355（3%）

自殺
20,291

（1%）

その他
393,963
（27%）

アルツハイマー病
22,960

（2%）

心疾患
脳血管疾患

大動脈瘤・大動脈解離
高血圧性疾患 など

腹囲・BMI で内臓脂肪のリスク判定

血圧・血糖・脂質の異常、喫煙の有無
健診結果・問診等から生活習慣病のリスクを判定し、

３つのグループに階層化

+

リスク中

特定保健指導
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　メタボの解消には、ウォー
キングやジョギング、水泳など
の有酸素運動を習慣的に行う
ことが有効とされています。こ
れらの運動を行い、1日平均
200～250kcal程度、ウォー
キングの歩数にして8,000
～1万歩ほど消費エネルギー

を増やすと、1ヵ月間で約１kgの減量を達成できるとい
われています。例えば電車を一駅手前で降りて歩いたり、
多忙で運動する時間が取れない場合でも「なるべく階段
を利用する」「テレビのリモコンを離れた場所に置く」といっ
た工夫をしたりして身体活動量を増やし、消費エネルギー
を高めていきましょう。

　健康的な体形を維持するに
は、自分にとって1日に必要
なカロリーを知り、適切に摂
取することが大切です。1日当
たりの必要カロリーは、（身長
〈m〉）2×22で算出する標準
体重に、身体活動のレベルに
応じて25～40kcalを掛け

算すると分かります。例えば、身長160cm（1.6m）の人
の場合、1.6×1.6×22＝56.3kgが標準体重です。仕
事がデスクワーク中心の人なら標準体重に25～30kcal
を掛けた、1,407～1,689kcalが1日に必要なカロリーです。
肥満が気になる人は、ここから毎日150～200kcal程度
を減らすと、1ヵ月ほどで約１kgの減量につながります。

　最近の研究によると、喫煙
している人はそうでない人に
比べて、メタボになりやすい
ことが報告されています。喫
煙習慣によって、身体活動の
不足や食生活の乱れ（朝食
の欠食、早食い、飲酒など）
が生じやすくなったり、内臓
脂肪を増やすホルモンである「コルチゾール」が増加す
ることが分かっています。その結果、喫煙習慣のない人
よりも、内臓脂肪が蓄積しやすくなるのです。メタボの予
防や進行を止めるには、禁煙をして生活習慣を整えたり、
ホルモンの分泌量を適正にすることなどが重要な役割を
果たすでしょう。

　アルコールは、適度に摂
取している分には、死亡率の
低下につながることがありま
す。しかし、節度ある量を過
ぎると、飲酒量の増加に伴っ
て死亡率も高くなることが分
かっています。「節度ある適
度な飲酒量」の１日平均は、
純アルコールで約 20gといわれています。ビールの場合
は中瓶1本（500ml）、日本酒では1合（180ml）、焼酎（25
度）ではグラス0.5 杯（100ml）、ワインでは2杯（200ml）
が、純アルコール約 20gに相当します。
　飲酒の習慣がある人は、日々の飲酒量をこの範囲にと
どめ、飲み過ぎにはくれぐれも注意しましょう。

メタボリックシンドローム予防・改善のための
生活習慣改善ポイント

　

内
臓
脂
肪
が
付
き
、
腹
囲
が
大
き

く
な
っ
て
し
ま
う
主
な
原
因
は
、
過

食
と
運
動
不
足
だ
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
ま
ず
は
こ
の
２
つ
を
し
っ
か
り

と
ケ
ア
し
、
メ
タ
ボ
を
予
防
・
改
善

し
て
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

し
か
し
、
そ
れ
を
自
分
の
力
だ
け

で
行
う
こ
と
は
困
難
で
す
。
加
え
て
、

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
ド
ミ
ノ
が
崩
壊
す
る

き
っ
か
け
に
な
り
や
す
い
血
圧
や
血

糖
、
脂
質
の
異
常
に
は
、
腹
囲
以
外

の
要
因
も
影
響
し
ま
す
。

　

そ
こ
で
、
特
定
保
健
指
導
を
上
手

に
利
用
し
、
個
々
の
生
活
習
慣
や
体

型
に
応
じ
た
適
切
な
目
標
設
定
と
方

法
で
、
食
生
活
を
改
善
し
、
運
動
を

習
慣
付
け
て
い
く
こ
と
が
お
勧
め
で

す
。
減
量
や
内
臓
脂
肪
の
減
少
を
目

指
し
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
ド
ミ
ノ
の
崩

壊
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。

特定保健指導
を利用し、

適切な改善目標
を設定しよう

適正体重１kg当たりの必要カロリー

デスクワーク中心の人 25 ～ 30kcal
立ち仕事や外回り中心の人 30 ～ 35kcal
体をよく動かす仕事の人 35 ～ 40kcal

1日に必要な
カロリーを知ろう

運動で
消費エネルギーを
高めよう

禁煙しよう 過度な飲酒は
やめよう

出典：中国労災病院「栄養のお話」
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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
内
に
仲
良
く
で
き
る
人
が
い
な

い
と
、
じ
わ
じ
わ
と
孤
独
感
を
抱
え

て
し
ま
う
も
の
で
す
よ
ね
。
入
社
し

て
す
ぐ
に
テ
レ
ワ
ー
ク
に
な
っ
た
の

で
あ
れ
ば
、
上
司
や
先
輩
、
同
期
な

ど
の
人
と
な
り
が
つ
か
め
な
い
ま
ま

の
可
能
性
も
あ
り
ま
す
し
、
ち
ょ
っ

と
し
た
疑
問
を
解
消
し
た
く
て
も
、

顔
が
見
え
に
く
い
相
手
に
相
談
す
る

の
は
ハ
ー
ド
ル
が
高
く
な
り
ま
す

ね
。

　
ご
相
談
者
さ
ま
の
よ
う
に
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
な
か
な
か
取
れ
な

い
こ
と
で
つ
ら
く
感
じ
て
い
る
人

は
、
実
は
各
年
代
で
も
多
い
も
の
で

す
。「
私
だ
け
か
な
？
」
と
不
安
に

思
う
必
要
は
な
い
の
で
ど
う
ぞ
ご
安

心
く
だ
さ
い
ね
。

　
と
は
い
え
、
テ
レ
ワ
ー
ク
が
す
ぐ

に
な
く
な
る
こ
と
は
考
え
に
く
い
の

で
、
少
し
で
も
気
持
ち
を
ラ
ク
に
す

る
方
法
を
考
え
て
い
き
た
い
で
す

ね
。

　
も
し
仕
事
で
ち
ょ
っ
と
し
た
相
談

を
し
た
い
と
き
は
、
ど
ん
な
方
法
で

す
れ
ば
よ
い
の
か
、
上
司
や
先
輩
と

簡
単
な
ル
ー
ル
を
決
め
て
お
く
と
よ

い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
お
互
い
に
コ

ン
セ
ン
サ
ス
を
取
っ
て
お
け
ば
、
相

談
の
ハ
ー
ド
ル
が
少
し
下
が
る
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

ま
た
、
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
を
充
実
さ

せ
て
バ
ラ
ン
ス
を
取
っ
た
り
、
自
分
の

気
持
ち
を
少
し
で
も
吐
き
出
し
た
り

す
る
こ
と
で
ラ
ク
に
な
る
こ
と
も
多

い
で
す
。
お
友
達
と
た
わ
い
も
な
い

お
し
ゃ
べ
り
を
す
る
の
も
よ
い
で
す

ね
。
つ
ら
い
気
持
ち
を
紙
に
書
き
出

す
こ
と
も
お
勧
め
で
す
。
ス
マ
ホ
の

メ
モ
帳
に
入
力
し
て
も
構
い
ま
せ
ん
。

文
字
に
す
る
と
客
観
的
に
捉
え
る
こ

と
が
で
き
る
の
で
、
不
安
や
焦
り
に

の
み
込
ま
れ
に
く
く
な
り
ま
す
よ
。

　
ご
相
談
者
さ
ま
の
よ
う
に
、
テ
レ

ワ
ー
ク
に
よ
っ
て
人
知
れ
ず
悩
み
を

抱
え
る
社
員
は
多
い
も
の
で
す
。

　
会
社
の
管
理
者
や
人
事
・
総
務
担

当
者
の
方
は
、
社
員
の
メ
ン
タ
ル
ヘ

ル
ス
対
策
お
よ
び
離
職
者
対
策
と
し

て
、
オ
ン
ラ
イ
ン
な
ら
で
は
の
フ
ォ

ロ
ー
の
仕
組
み
を
つ
く
っ
て
い
く
必

要
が
あ
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
例
え
ば
、
定
期
的
に
ア
ン
ケ
ー
ト

を
実
施
し
て
社
員
の
傾
向
を
把
握
し

て
お
く
こ
と
や
、
新
入
社
員
は
同
期

で
集
ま
る
場
を
設
け
る
、
各
社
員
の

進し
ん

捗ち
ょ
く

フ
ォ
ロ
ー
を
兼
ね
て
話
す
場

を
つ
く
る
な
ど
も
一
つ
の
方
法
で

す
。
そ
れ
ぞ
れ
の
企
業
さ
ま
に
合
う

方
法
を
検
討
し
て
い
か
れ
る
と
よ
い

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

20代の西川さん（仮名）は入社してまだ半年。直接会った
ことのある社員も数人しかおらず、孤独を感じています。ど
うしたら孤独感を解消して仕事に取り組めるでしょうか。

質

問

入社してすぐにテレワークに…。
社内に仲良くできる人がいません。
ちょっとした相談やたわいもない会話が
できなくてつらいです。
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管理栄養士
健康運動指導士

ＮＲ・サプリメントアドバイザー

菊池真由子

に関するハウツー

ダイエット 栄養 健康・ ・

　
健
康
診
断
で
食
事
が
関
わ
る
大
き
な
項
目
は
、
体

重
（
Ｂ
Ｍ
Ｉ
）
と
血
液
検
査
、
血
圧
。
血
液
検
査
の

中
で
も
血
糖
値
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
、
中
性
脂
肪
、

肝
機
能
は
生
涯
の
健
康
維
持
に
関
わ
る
も
の
で
す
。

こ
れ
ら
の
数
値
が
異
常
値
に
な
る
の
を
防
ぐ
、
あ
る

い
は
こ
れ
以
上
悪
化
さ
せ
な
い
た
め
の
秘ひ

訣け
つ
を
ご
紹

介
し
ま
す
。

　

一
番
手
軽
で
お
勧
め
な
の
が
「
ダ
イ
エ
ッ
ト
」。

体
重
を
調
節
す
る
と
血
糖
値
や
血
圧
が
正
常
値
に
近

づ
く
効
果
が
あ
り
ま
す
。
体
重
は
、
例
え
ば
20
歳
の

頃
の
よ
う
な
「
好
き
な
だ
け
好
き
な
物
を
食
べ
て
も

元
気
で
健
康
で
い
た
頃
」
の
体
重
に
比
べ
て
５
㎏
以

上
増
え
て
い
た
ら
黄
色
信
号
。
そ
れ
以
上
増
え
て
い

る
と
血
液
検
査
の
結
果
に
も
影
響
が
出
て
き
ま
す
。

そ
こ
で
食
事
の
前
に
水
や
お
茶
を
コ
ッ
プ
１
杯
（
約

２
０
０
㎖
）
程
度
飲
む
の
で
す
。

　
ま
ず
は
水
分
で
お
な
か
を
満
た
す
と
自
然
に
食
べ

る
量
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
食
事
中
も
水
分

を
取
っ
て
、
合
計
３
５
０
㎖
（
小
さ
い
ペ
ッ
ト
ボ
ト

ル
１
本
）
程
度
飲
む
の
で
す
。
す
る
と
ス
ト
レ
ス
な

く
ダ
イ
エ
ッ
ト
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
野
菜
や
き
の

こ
、
海
藻
類
を
増
や
す
と
、
食
物
繊
維
の
効
果
で
ダ

イ
エ
ッ
ト
だ
け
で
な
く
血
糖
値
の
急
上
昇
を
抑
え
ら

れ
、
余
計
な
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
外
に
出
す
効
果
も

あ
り
ま
す
。
今
よ
り
１
品
野
菜
料
理
を
プ
ラ
ス
す
る

と
１
日
の
野
菜
摂
取
目
標
量
の
３
５
０
ｇ
を
達
成
し

や
す
く
な
り
ま
す
。

　
さ
ら
に
お
勧
め
な
の
が
、
魚
を
多
く
食
べ
る
こ
と

で
す
。
魚
は
種
類
に
こ
だ
わ
ら
な
く
て
も
健
康
効
果

は
上
々
で
す
。
特
に
魚
の
脂
で
あ
る
Ｅ
Ｐ
Ａ
（
エ
イ

コ
サ
ペ
ン
タ
エ
ン
酸
）
と
Ｄ
Ｈ
Ａ
（
ド
コ
サ
ヘ
キ
サ

エ
ン
酸
）
は
中
性
脂
肪
の
値
を
下
げ
、
Ｌ
Ｄ
Ｌ
（
悪

玉
）
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
減
ら
し
、
Ｈ
Ｄ
Ｌ
（
善
玉
）

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
増
や
し
ま
す
。
た
だ
し
、
あ
じ

フ
ラ
イ
の
よ
う
な
揚
げ
物
は
Ｎ
Ｇ
。
魚
の
大
事
な
栄

養
成
分
で
あ
る
Ｅ
Ｐ
Ａ
と
Ｄ
Ｈ
Ａ
が
揚
げ
油
に
溶
け

て
栄
養
効
果
が
な
く
な
る
か
ら
で
す
。
魚
を
食
べ
る

回
数
の
理
想
は
週
５
回
で
す
が
、
ま
ず
は
３
回
を
目

指
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
週
５
回
以
上
食
べ
る
と
認
知

症
予
防
に
も
役
立
ち
ま
す
。

　
そ
し
て
節
制
し
た
い
の
が
お
酒
の
量
で
す
。
お
酒

の
飲
み
過
ぎ
は
中
性
脂
肪
値
を
上
げ
、
肝
機
能
を
悪

化
さ
せ
て
し
ま
い
ま
す
。
い
き
な
り
禁
酒
は
難
し
く

て
も
、
節
酒
や
減
酒
を
考
え
て
み
て
は
ど
う
で
し
ょ

う
か
。
厚
生
労
働
省
に
よ
る「
健
康
日
本
21
」で
は
、

「
節
度
あ
る
適
度
な
飲
酒
」
と
し
て
、
１
日
平
均
純

ア
ル
コ
ー
ル
で
約
20
ｇ
程
度
と
し
て
い
ま
す
。
例
え

ば
ビ
ー
ル
中
ジ
ョ
ッ
キ
１
杯
、
も
し
く
は
チ
ュ
ー
ハ

水
と
野
菜
で
ダ
イ
エ
ッ
ト

魚
を
多
く
食
べ
る

節
制
し
た
い
お
酒
の
量

1 万人の悩みを解決した

管理栄養士が教える
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年
度
が
替
わ
っ
て
新
た
に
始
ま
る
の
が
健
康
診
断
。

年
に
１
回
、
自
分
の
体
の
健
康
状
態
を
知
る
た
め
に
ぜ
ひ
受
け
て
お
き
た
い
で
す
ね
。

そ
こ
で
気
に
な
る
の
が
検
査
数
値
。
昨
年
ギ
リ
ギ
リ
正
常
範
囲
内
だ
っ
た
り
、

悪
か
っ
た
り
し
た
の
で
今
年
も
不
安
と
い
う
方
も
多
い
で
し
ょ
う
。

健
康
診
断
結
果
で
異
常
値
に
な
ら
な
い
よ
う
、

押
さ
え
て
お
く
ポ
イ
ン
ト
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

健
康
診
断
に

備
え
ま
し
ょ
う

イ
３
５
０
㎖
、
日
本
酒
１
合
（
１
８
０
㎖
）、
ワ
イ

ン
グ
ラ
ス
２
杯（
２
０
０
㎖
）ま
で
で
す
。
ア
ル
コ
ー

ル
度
数
の
低
い
お
酒
や
ノ
ン
ア
ル
コ
ー
ル
ビ
ー
ル
を

利
用
す
る
の
も
よ
い
で
す
ね
。

　
血
圧
を
抑
え
る
に
は
減
塩
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
し

か
し
、
減
塩
の
必
要
を
知
っ
て
い
て
も
な
か
な
か
で

き
な
い
の
も
現
実
。
そ
こ
で
塩
や
し
ょ
う
ゆ
の
代
わ

り
に
、
ポ
ン
酢
が
お
薦
め
で
す
。
わ
さ
び
や
し
ょ
う

が
、に
ん
に
く
、こ
し
ょ
う
、か
ら
し
を
多
め
に
使
っ

て
も
減
塩
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
み
そ
汁
な
ど
は
だ

し
を
し
っ
か
り
利
か
せ
ま
し
ょ
う
。
イ
ン
ス
タ
ン
ト

の
顆
粒
だ
し
で
も
Ｏ
Ｋ
。
だ
し
の
効
果
で
み
そ
の
量

が
少
な
く
て
も
お
い
し
く
な
り
ま
す
。
具
に
油
揚
げ

を
入
れ
る
と
コ
ク
が
出
る
の
で
み
そ
を
減
ら
し
て
も

気
に
な
り
ま
せ
ん
。

　
そ
し
て
、
健
康
診
断
の
検
査
数
値
を
よ
り
良
く
す

る
の
に
絶
大
な
効
果
が
あ
る
の
が
「
運
動
」
で
す
。

特
に
血
糖
値
や
中
性
脂
肪
が
気
に
な
る
人
に
効
果
的

で
す
。
た
だ
し
、
ス
ポ
ー
ツ
競
技
の
よ
う
に
思
い
切

り
頑
張
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
ま
ず
は
今
よ
り
10
分
長
く
歩
く
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。
で
き
る
だ
け
速
く
歩
く
と
効
果
が
出
し
や
す
く

　健康診断で異常値が出たときは、必ず医療機
関で再検査などを受けましょう。保健指導を受
けるのも大事。自覚症状がないからと放置する
と病状が進みます。後で気が付いたときには重
症になっていたり、突然倒れて救急車で運ばれ
てしまったりするような事態もあり得ます。そう
なると仕事への支障だけでなく、入院や手術に
よる医療費が多額になることも。将来的に甚大
な影響を考えると、検査数値の変化を軽視せず、
必要に応じて保健指導を受け、早期に治療を受
ける判断や勇気が必要です。

column

血
圧
を
抑
え
る
に
は
減
塩

数
値
を
良
く
す
る
運
動

な
り
ま
す
。
慣
れ
れ
ば
さ
ら
に
10
分
追
加
し
て
。
１

日
の
最
終
目
標
は
80
～
１
０
０
分
（
８
千
～
１
万

歩
）
で
す
。
ま
と
め
て
１
０
０
分
を
歩
く
必
要
は
な

く
、
通
勤
な
ど
で
午
前
中
に
30
分
、
帰
宅
時
や
買
い

物
つ
い
で
に
30
分
と
分
割
し
て
も
Ｏ
Ｋ
で
す
。
大
雨

や
猛
暑
な
ど
歩
き
づ
ら
い
気
候
の
日
は
、
部
屋
で
ス

ト
レ
ッ
チ
や
筋
ト
レ
の
動
画
な
ど
を
見
な
が
ら
体
を

動
か
し
ま
し
ょ
う
。

　
長
時
間
の
デ
ス
ク
ワ
ー
カ
ー
の
場
合
、
死
亡
リ
ス

ク
が
高
ま
る
と
い
う
デ
ー
タ
も
。
１
日
に
座
っ
て
い

る
時
間
が
４
時
間
未
満
の
人
と
比
べ
、
１
日
に
11
時

間
以
上
座
っ
て
い
る
人
は
死
亡
リ
ス
ク
が
40
％
も
高

ま
り
、
30
分
に
１
回
立
ち
上
が
っ
て
動
く
と
、
座
り

過
ぎ
の
健
康
リ
ス
ク
を
軽
減
す
る
そ
う
で
す
。
階
段

を
使
っ
た
り
、
昼
休
み
に
遠
め
の
場
所
ま
で
ラ
ン
チ

に
行
っ
た
り
散
歩
す
る
の
も
よ
い
で
す
ね
。
自
宅
で

は
パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ホ
を
使
用
す
る
時
間
を
決
め
、

料
理
を
作
っ
た
り
掃
除
し
た
り
す
る
な
ど
体
を
動
か

す
よ
う
に
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。
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栃
木
駅
北
口
を
出
て
、
左
前
方
の
大

通
り
を
３
０
０
ｍ
ほ
ど
進
む
と
「
巴う

ず
ま波

川が
わ

」
沿
い
に
整
備
さ
れ
た
「
蔵
の
街
遊

歩
道
」
の
案
内
板
が
見
え
て
く
る
。
そ

こ
が
蔵
の
街
散
策
の
出
発
地
点
だ
。

　

小
江
戸
と
呼
ば
れ
る
歴
史
あ
る
景
観

の
中
を
流
れ
る
巴
波
川
は
、
江
戸
時
代

か
ら
昭
和
初
期
に
か
け
て
舟
運
に
よ
り

〝
北
関
東
の
商
都
〟
と
し
て
栃
木
市
の

発
展
に
大
き
な
役
割
を
果
た
し
た
、
市

の
シ
ン
ボ
ル
で
も
あ
る
。
市
民
と
の
関

わ
り
も
深
く
、
毎
年
３
月
中
旬
か
ら
５

月
中
旬
に
か
け
て
は
、
巴
波
川
に
約

１
０
０
０
匹
の
鯉
の
ぼ
り
が
約
６
０
０

ｍ
に
わ
た
っ
て
つ
る
さ
れ
る
。
色
と
り

ど
り
の
鯉
の
ぼ
り
が
風
に
乗
っ
て
泳
ぐ

姿
は
、
春
の
風
物
詩
と
な
っ
て
い
る
。

　

ま
た
、
栃
木
市
に
は
、
江
戸
時
代
に

江
戸
と
の
交
易
で
栄
え
た
豪
商
た
ち
の

立
派
な
邸
宅
が
数
多
く
残
っ
て
お
り
、

一
般
開
放
に
よ
っ
て
、
当
時
の
暮
ら
し

ぶ
り
を
今
に
伝
え
て
い
る
。「
横
山
郷

土
館
」
と
「
岡
田
記
念
館
」
も
そ
の
一

つ
だ
。
横
山
家
は
、
麻
問
屋
と
し
て
富

を
成
し
、
個
人
で
銀
行
を
営
む
ほ
ど
の

成
功
を
収
め
て
い
た
と
い
う
。
岡
田
家

は
、
江
戸
時
代
に
未
開
地
を
開
墾
し
て

村
民
に
生
活
の
基
礎
づ
く
り
を
指
導

し
、
安
定
し
た
村
落
づ
く
り
に
貢
献
し

た
と
い
わ
れ
て
い
る
。

　

県
道
栃
木
粕
尾
線
ま
で
出
た
ら
折
り

返
し
て
、
栃
木
市
の
メ
イ
ン
ス
ト
リ
ー

ト
で
あ
る
蔵
の
街
大
通
り
を
歩
い
て
行

く
。
す
る
と
、
風
情
あ
る
街
並
み
の
中

で
ひ
と
き
わ
目
を
引
く
モ
ダ
ン
な
建
物

「
と
ち
ぎ
山
車
会
館
」
が
見
え
て
く
る
。

縦
長
の
蔵
の
よ
う
な
入
り
口
は
、
大
き

な
山
車
の
出
し
入
れ
が
で
き
る
よ
う
に

す
る
た
め
だ
そ
う
だ
。

　

コ
ー
ス
の
締
め
く
く
り
は
「
栃
木
市

ア
ン
テ
ナ
シ
ョ
ッ
プ
ま
ち
の
駅
コ
エ
ド

市
場
」へ
。栃
木
産
と
ち
お
と
め
の
シ
ェ

イ
ク
の
甘
酸
っ
ぱ
さ
が
歩
い
た
体
に
し

み
る
。

春
風
に
泳
ぐ
鯉
の
ぼ
り
と

小
江
戸
の
街
を
歩
く

栃
木
市
は
、
家
康
の
没
後
、
朝
廷
か
ら
の
使
い
（
例れ
い

幣へ
い

使し

）
が
通
っ
た
宿
場
町
と
し
て
、

さ
ら
に
は
江
戸
と
の
舟
運
で
栄
え
た
問
屋
町
と
し
て「
北
関
東
の
商
都
」と
呼
ば
れ
た
街
。

今
は
「
蔵
の
街
」
と
し
て
も
知
ら
れ
、
起
伏
も
な
く
、
多
く
の
観
光
名
所
が
あ
る
た
め
、

景
観
を
楽
し
み
な
が
ら
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
で
き
る
。

旅
栃木県栃木市



23※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。

栃木市の魅力を発信する「まちの駅」。店内で毎朝
焼き上げるパンや、地元の農産物や農産加工品、
小江戸ブランド商品などを販売している。店内には
イートインスペースやラジオブースもある。

550 年以上の歴史を持つ旧家である岡田家の屋敷を
公開した施設。約 4,000 坪にも及ぶ広大な敷地では、
江戸時代から近代にかけての建築や庭園、岡田家伝
来の宝物を鑑賞することができる。

岡田記念館

START GOAL

DATA　時間：9：00～18：00／休：火曜、年末年始／
電話：0282-25-7411

栃木市アンテナショップ
まちの駅コエド市場

蔵の街遊覧船では、船頭が巴波川沿いを
30分ほど案内してくれる。

栃木県南部を流れ、市の街中を走る
川。元和 3（1617）年に、徳川家康
の霊

れい

柩
きゅう

を久能山から日光山へ改葬した
際、御用荷物などを栃木河岸に陸揚
げしたことから舟運が発達し、関東と
南東北の流通を結ぶ結節点として、栃
木の問屋業、製造業の発展を支えた。

巴波川
1

明治時代の豪商である
横山家の貴重な史料など
を展示した資料館。横山
家は店舗の右半分で麻
問屋、左半分で銀行を営
んでおり、その建物には、
当時をしのばせる帳場な
どが再現されている。

横山郷土館
2

5

3

岡田記念館
3

横山郷土館

2 とちぎ山車会館
4

栃木市アンテナショップ
まちの駅コエド市場

5

1

巴波川

DATA　時間：9：00 ～17：00※入館は30 分前
まで／休：1・2・3・7・8・12月の月曜（祝日の場
合は翌日）、年末年始、展示替えによる臨時休館あ
り／電話：0282-25-3100

2 年に１度開催される「とちぎ秋まつり」の
興奮がいつでも楽しめる施設。デジタル技
術を駆使した演出と実物の山車 3台で祭り
を再現している。

とちぎ山車会館
4

walking 
map

約5.2km
78 分

DATA　時間：9：00～17：00
※入館は30分前まで／休：月曜
（祝日の場合は翌日）、年末年始
／電話：0282-22-0159

DATA　時間：9：00 ～17：00※入館は 30 分前まで／休：
月～木曜（祝日は開館）、年末年始／電話：0282-22-0001

横山郷土館離れ
は、外観は洋風、
内部は和風が基
調の和洋折衷の
建築。

敷地内に保存
されている栃木
最古の理髪店
「市村理髪館」。

栃木市マスコット
キャラクター「と
ち介」のグッズも
充実している。

新栃木駅

JR両毛線

県道栃木粕尾線

東
武
日
光
線

栃木駅
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太平洋のほぼ中央部に浮かぶ常夏の島ハワイは、多民族が独自
の食文化を築いているアメリカ50番目の州です。中でも、アジ
アからの移民であるポリネシア人の食文化では、豚肉をバナナ
の葉で包んで蒸すなど、蒸し焼きの調理法が主流。余分な脂を
落とせて、とてもヘルシーです。また、生の魚介や海藻類が食
されるのも特徴です。

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

おいしく食べて旅行気分世
界
各
国
で
食
べ
ら
れ
て
い
る

健
康
的
な
レ
シ
ピ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

今
回
は
、
ト
ロ
ピ
カ
ル
な
雰
囲
気
を
感
じ
ら
れ
る

彩
り
鮮
や
か
な
丼
と
も
ち
も
ち
食
感
の
デ
ザ
ー
ト
で
す
。

ロミロミサーモンボウル
スマホでも見られる！

ハワイのレシピ
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細かく刻んだ野菜と生のサーモンを混ぜ合わせたハ
ワイの前菜料理「ロミロミ」を丼にアレンジしたレシ
ピ。「ロミ」とは、ハワイ語で「もむ、混ぜ合わせる」
という意味です。野菜を加熱せず食べることで、栄
養の損失が少なくて済みます。また、サーモンの脂
を生かしてとろみとコクを出しているので、余分な油
を足さずカロリーが抑えられます。

ココナッツミルクから作られるハワイの伝統的なデザート
で、ルアウ（ハワイの宴会）に欠かせません。ハワイ語で「ハ
ウ」は「冷やす、固める」、「ピア」は「タシロイモ」を意
味していますが、タシロイモは手に入りにくいので、コーン
スターチで代用します。生クリーム・牛乳などを一切使わず、
濃厚でコクのあるおいしさです。

ロミロミサーモンボウル

ハウピア

■399kcal　■たんぱく質16.0ｇ　■脂質6.2g　■炭水化物73.7ｇ　■塩分相当量2.0g　※すべて1人分

■250kcal　■たんぱく質2.0ｇ　■脂質16.0g　
■炭水化物25.2ｇ　■塩分相当量0.2g　※すべて1人分

熱帯性気候の地域で育つココナッツ
は、「捨てる部分がない」といわれる万
能の実。成熟した種子の固形胚乳から
作られるココナッツミルクは、水溶性
食物繊維やミネラルが豊富。含まれる
脂肪酸は中鎖脂肪酸（MCT）で、エ
ネルギーになりやすく体脂肪になりに
くいのが特長です。ハワイでは、デザー
トや白身魚を煮たりするのに使われて
います。

材 料（2人分）

●サーモン（刺し身用）������ 100ｇ
●パプリカ（赤・黄）������各1/8個
●きゅうり������������ 1/2本
●トマト（湯むきしたもの）����１/4個
●たまねぎ������������ 1/8個

●A　 おろしにんにく、しょうが
　　　�������������� 各１片　
　　　酢������������小さじ１　
　　　輪切りとうがらし������ 少々
　　　塩、こしょう��������適量
●ご飯�������������� 2膳分
●こねぎ�������������� 少々

作り方  調理時間40分

サーモン、パプリカ、きゅうり、トマトを１cm角に切る。た
まねぎはみじん切りにする。こねぎは小口切りにする。

1

ご飯を器によそい、❷をのせたら、こねぎを散らす。3

ボウルに❶とAを入れてよく混ぜたら、冷蔵庫で30分冷
やして味をなじませる。

2

サーモンの脂が全体に回
り、トロっとするまで混ぜ
ましょう。

作り方  調理時間10分（冷やす時間を除く）

鍋に水、コーンスターチ、砂糖、塩を入れて溶かす。1

型に❷を流し入れ、冷蔵庫で1時間以上冷やして固める。3

ココナッツミルクを加えて中火にかけ混ぜる。沸騰したら弱火に
してゴムべらなどで混ぜながらとろりとするまで２～３分煮る。

2

❸に角切りのパイナップル、ハーブを飾る。4

Main

Side

ココナッツミルク

高たんぱく質、低糖質で良質の脂肪を含む魚
です。身は赤い色をしていますが、白身の魚に
分類されています。豊富に含まれるアスタキサ
ンチンは、抗酸化作用が高く、美肌作用や疲
労回復作用が期待できます。サーモンとさけの
違いは、生食できるかできないか。さけにはア
ニサキスなどの寄生虫がいるため基本的に生食には向いておらず、加熱して
食べるのが一般的ですが、サーモンは生食できます。
ハワイでは、ロミロミサーモンやロールずしで生食したり、塩、こしょうなど
シンプルな味付けで焼いたりして食べられています。

サーモン

POINT

ヘルシー食材

ヘルシー食材

スマホでも見られる！

材 料（2人分）

●水������������ 大さじ3
●コーンスターチ�����大さじ2.5　
●砂糖����������大さじ2.5　
●塩���������� ひとつまみ　

●ココナッツミルク
 � ���������1/2缶（200ml）
●パイナップル（角切り）、
　ハーブ（ミント、チャービルなど）
   �������������� 各適量




