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蝶花楼 桃花さん
●
落語家

ちょうかろう　ももか／東京生まれ。2006年、春風亭小朝に入門し、二ツ目・
春風亭ぴっかり☆時代に浅草芸能大賞新人賞を受賞。2022年3月、真打に昇進
し、高座名を蝶花楼桃花に改める。以後は落語活動を中心にテレビやラジオに
も出演するなど幅広く活躍している。公式サイトはhttps://momoka.club

笑
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で
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座
修
業
を
終
え
て
二
ツ
目

に
昇
進
し
た
こ
ろ
、
一
人

前
の
落
語
家
と
し
て
認
め

ら
れ
た
喜
び
か
ら
、
お
仕
事
を
何
で
も

お
引
き
受
け
し
て
休
み
な
く
頑
張
っ
て

い
た
ら
、
体
調
を
崩
し
て
倒
れ
た
こ
と

が
あ
り
ま
し
た
。
そ
の
時
は
た
く
さ
ん

の
人
に
ご
迷
惑
を
お
掛
け
し
て
、
深
く

反
省
。
そ
れ
以
降
は
仕
事
量
の
調
整

や
、
メ
ン
タ
ル
面
の
ケ
ア
の
大
切
さ
を

真
剣
に
考
え
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

今
の
生
活
に
一
番
い
い
影
響
を
与
え

て
い
る
の
は
、
朝
と
夜
に
必
ず
湯
船
に

漬
か
る
こ
と
。
夜
の
入
浴
は
体
の
疲
れ

が
取
れ
る
し
、
精
神
的
に
リ
ラ
ッ
ク
ス

で
き
て
、
時
間
が
あ
る
と
き
は
お
風
呂

場
で
大
好
き
な
任に

ん

俠き
ょ
う

映
画
を
見
る
こ

と
も
。
朝
の
入
浴
は
、
頭
と
体
が
ゆ
っ

く
り
と
目
覚
め
て
い
く
の
を
感
じ
つ

つ
、
そ
の
日
に
や
る
こ
と
を
考
え
た

り
、
仕
事
の
メ
ー
ル
を
返
し
た
り
し
て

い
ま
す
。
浴
室
が
仕
事
の
準
備
を
す
る

場
の
よ
う
に
な
り
ま
す
が
、
と
て
も
意

義
の
あ
る
時
間
で
す
。
湯
船
か
ら
出
て

着
物
を
着
た
ら
「
よ
し
！
」
と
、
気
持

ち
が
オ
ン
に
な
っ
て
、
一
日
の
い
い
ス

前

タ
ー
ト
を
切
れ
ま
す
。

　

落
語
界
に
は
、
80
歳
を
過
ぎ
て
も
元

気
に
高
座
に
上
が
る
師
匠
が
た
く
さ
ん

い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
そ
の
お
姿
を
拝

見
す
る
た
び
に
、
健
康
に
長
生
き
す
る

と
い
う
の
も
一
つ
の
芸
な
ん
だ
な
と
思

い
ま
す
。
私
も
、
高
座
に
上
が
っ
た
だ

け
で
、
そ
れ
ま
で
積
み
上
げ
て
き
た
人

生
が
見
え
る
よ
う
な
、
人
柄
の
良
さ
が

に
じ
み
出
る
よ
う
な
〝
か
わ
い
い
お
ば

あ
ち
ゃ
ん
落
語
家
〞
に
な
り
た
い
と
思

っ
て
い
ま
す
。
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保険料の納付

健康保険は、労働者（被保険者）およびその家族
が業務外の病気やけが、休業、出産、死亡といった
事態が発生した場合の保険給付や、被保険者および
その家族の健康の保持増進のための健康診断等の保
健事業を行う制度です。

健康保険組合は、本来国が行う健康保険事業を代
行する公法人です。保険料の徴収や保険給付などを
行う運営主体を「保険者」といい、健康保険の「保
険者」には、「健康保険組合」と「全国健康保険協
会（協会けんぽ）」があります。皆さまが加入して
いるのは健康保険組合です。健康保険組合は、自主
自立の小集団としてのメリットを生かして加入者の
実情に即したきめ細かな保健事業や健康保険組合の
独自給付としての付加給付の実施など、効果的かつ
効率的な事業運営が可能です。

健康保険組合は、会社（事業主）と従業員（被保険者）が負担する保険料を財源として事業を運営しています。
事業主が被保険者の給与から保険料を天引きし、健康保険組合に納付することになっています。
被保険者やその家族が病気やけがで医療機関等を受診するときに、保険証（健康保険被保険者証）（注）を提示

すれば、実際にかかった医療費の一部負担金（小学生以上～ 70 歳未満は原則３割）を支払えば、診療や治療
を受けることができます。残りの７割は法定給付として健康保険組合が負担しており、その財源は主に皆さま
が毎月納めている保険料です。

また、健康保険組合によっては、法定給付に併せて給付する独自の付加給付制度があります。例えば、当健
康保険組合では医療機関等の窓口で支払った１ヵ月の一部負担金から20,000 円を差し引いた額（算出額が
1,000円未満の場合は不支給、100円未満は切り捨て）を、後日、付加給付として給与と一緒に支給しています。

医療機関等の窓口で支払う一部負担金は３割でも、残りの医療費や付加給付金は皆さまが納めた保険料で負
担することになりますので、健康管理をきちんと行って医療費の節約に努め保険料を大切に使いましょう。

※このほかに、公務員などが加入する共済組合や船員保険があります。

健康保険組合（組合健保）

全国健康保険協会（協会けんぽ）

審査支払機関
（社会保険診療報酬

支払基金）
健保組合
（保険者）

従業員
（被保険者）

医療機関等
（保険医療機関）

会社（事業主）

原則７割分

原則3割分

主に大企業で働いている人とその家族が対象

主に中小企業で働いている人とその家族が対象

●加入者数 約2,845万人（2022年度）
●保険料率 9.26％（2023年度予算平均）
※保険料の負担割合は、社員より事業主の割合を
　高く設定できる。

●加入者数 約4,036万人（2022年度）
●保険料率 10％（2023年度予算現在）
※保険料の負担割合は、事業主と社員で折半

医療費（診療報酬）
の請求

保険証の交付医療費の支払い

医療費の請求
（レセプト）

診療・治療

医療費の支払い

一部負担金
保険証提示（注）

けんぽ

P4

P5

P6

P8

P9

けんぽ

P4

P5

P6

P8

P9

けんぽ

P4

P5

P6

P8

P9

★医療費の内容審査

★医療サービス

健康保険組合とは1

健康保険組合の運営と医療費の支払いの仕組み2

（注）マイナンバーカードが保険証として使用できます。

健 康 保 険
知って納 得！ 
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健康保険料の決め方

健康保険料は健康保険組合が運営する事業の主な財源で、使用目的により以下のように分けられます。

次のようなときには、できるだけ早く窓口に届け出てください。
届出書類などの詳細は、当健保組合ホームページでご覧いただけます。

給与から天引きされる保険料は、被保険者の収入（給与や賞与）に応じて定めた基準額（標準報酬月額）を
基に計算します。

保険証を紛失したとき 事由発生からただちに

引越・転勤したとき 速やかに

結婚等で氏名に変更があったとき ただちに

結婚・出産で家族を加入させるとき 事由発生から5日以内

被扶養者だった家族が就職したとき 事由発生から5日以内

任継・特退の任意脱退を希望するとき 速やかに

※１ 特定保険料は、被保険者（本人）に納めていただく保険料のうち、高齢者医療制度への拠出金（後期高齢者支援金や前期高齢者納付金など）
　　に充てるため、国に納付する保険料。
※２ 調整保険料は、全国の健康保険組合が共同で行っている「交付金交付事業」等の財源に充てるために、健康保険組合連合会に拠出している 
　　保険料。
※３ 介護保険料は、市区町村（介護保険の保険者）が運営する介護サービスの財源で、健康保険組合はその徴収を代行しています。

※１ 任意継続の標準報酬月額は、2022年4月より退職時の標準報酬月額となりました。
※2 標準賞与額：実際に支給された賞与の支給総額の1,000円未満を切り捨てた額で、年度単位（4月1日から翌年3月31日まで）の
　　累計額が573万円（上限額）を超える分には保険料がかかりません。

○毎月の健康保険料（調整保険料を含む）

○賞与時の健康保険料（調整保険料を含む）)

健康保険料 介護保険料☆

法定給付・付加給付
保健事業費

後期高齢者支援金、
前期高齢者納付金、
退職者給付拠出金等

介護給付費
納付金

健康保険組合間の
共同負担事業費等

☆40歳以上
65歳未満の方

から徴収
基本保険料 特定保険料※１

一般保険料 調整保険料※2 介護保険料※3

採用時の報酬や毎年4月～6月の
3ヵ月の報酬月額の平均など

標準報酬月額 ※1

実際に支給された賞与額から
1,000円未満を切り捨てた額

標準賞与額 ※2

保険料の負担割合　事業主６：社員４
※電通健保が設定している独自の負担割合

保険料率（8.35％）

保険料の負担割合　事業主６：社員４
※電通健保が設定している独自の負担割合

保険料率（8.35％）

こんなとき 提出期限

勤務先の担当窓口
※任意継続・
　特例退職の方は
　健康保険組合

窓口

けんぽ

P4

P5

P6

P8

P9

保険料について3

こんなときは必ず手続きを4
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⃝通勤途上の病気やけがとは？
仕事に就くため、または仕事を終えたことにより自宅と勤務先との間を往

復する間に起きた病気やけがで、　①合理的な通勤経路・方法であること　②往復の経路から外れたり中断し
ていないこと　等の要件を満たす場合をいいます。

実際の認定に当たっては、それぞれの状況に応じて判断されます。

業務と傷病との間に一定の因果関係が認められる疾病を「業務上疾病」とい
い、労働基準法で定められています。実際の認定に当たっては、それぞれの状
況に応じて判断されます。

⃝業務上の病気やけがとは？

※労働基準監督署で、業務上・通勤途上と認定されなかった場合、健康保険で診療を受けられます。

自動車事故のように第三者の行為によって起きた事故などによる病気や
けがの場合は、第三者（加害者）がその治療費を支払いますが、健康保険
組合に届け出れば、健康保険で診療を受けることができます。
手続きが必要ですので、まずは当健康保険組合にご連絡ください。

第三者行為による事故で病気やけがの診療が行われた場合、その医療費は加害者が負担すべきものです。健
康保険組合に届け出て健康保険の診療が行われた場合は、健康保険組合は一時的にその医療費を立て替え、後
から加害者またはその保険会社に医療費を請求することになります。

健康保険組合では、届け出がないと、加害者または保険会社に医療費を請求できないため、加害者が負担す
べき医療費を加入者の皆さまの保険料から支払うことになってしまいます。
健康保険で診療を受けるときは、速やかに「第三者行為による傷病届」を当健康保険組合に提出してください。

加害者との示談により、示談金やお見舞い金として医療費を受け取ってしまうと、その日以降健康保険で医
療を受けることはできません。また、「健康保険で診療を受けるから医療費はいらない」という示談をしてし
まうと、加害者に対する損害賠償請求を放棄したことになり、健康保険組合が立て替えている医療費を加害者
に請求できなくなるため、医療費は被害者が全額負担することになってしまいます。
健康保険で診療を受けたいときには、示談の前に必ず当健康保険組合に相談してください。

保険給付の対象は、治療方法の安全性、有効性が認められ、国が保険適用を認めている場合に限定されます。
①健康診断　②予防注射　③美容整形　④アザを取るなどの皮膚の治療　⑤正常な妊娠・出産　⑥単なる

疲労　等には、健康保険を使うことはできません。

次のようなときは、健康保険からの給付が（一部）制限されることもあります。　　
①医師の診断や、健康保険組合からの指示等に正当な理由なく従わなかったとき
②詐欺などの不正行為によって保険給付を受けようとしたとき　③故意の犯罪・事故
④酔っぱらい、けんか、麻薬中毒による事故　⑤被保険者が刑務所や少年院にいるとき

業務上や通勤途上の事故が原因で病気やけがをしたときは、健康保険ではなく、労災保険の給付を受けるこ
とになります。まずは勤務先に連絡し、届け出てください。

こんな場合は健康保険ではかかれません5

自動車事故にあったとき6

業務上や通勤途上の病気やけがは労災保険

国が保険適用を認めていないもの

犯罪や事故などによる病気やけが

必ず「第三者行為による傷病届」をご提出ください

示談のときも、あらかじめ健康保険組合にご相談ください

医療機関で受診する前にまずは当健康保険組合にご連絡を
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慢性的な
痛みには

保険証は使えません！

外傷性が明らかな
けが＊には

保険証が使えます！

＊骨、筋肉、関節を患部としたもの。
　出血を伴う外傷は含まない。

⃝打撲、ねんざ、挫傷（肉離れなど）
⃝骨折（ひびを含む）、脱臼の応急手

当て（応急手当て以外は、あらか
じめ医師の診察を受けた上での同
意が必要）

⃝慢性的な疲れや肩凝り
⃝脳疾患後遺症などのリハビリ
⃝スポーツなどによる筋肉疲労
⃝加齢からくる痛み（五十肩など）
⃝通勤途上、業務上のけが（労災保
険が適用）

⃝医療機関（病院・診療所など）で同
じ部位の治療を受けている

⃝リラクゼーション目的のマッサージ
⃝病気からくる痛み（神経痛、リウマ
チ、関節炎など）

ジェネリック医薬品は、先発医薬品（新薬）の特許が切れた後に製造・販売される低価格の薬です。ジェネリ
ック医薬品に対しても新薬と同様、厳しい審査を行って安全を担保しているので安心してご利用いただけます。

さらに、改良され飲みやすくされているものもあります。
医療機関受診時にジェネリック医薬品を希望していただくと、皆さまの負担額が軽減されるだけでなく、健

康保険組合が負担する 7 割分の医療費削減にもつながります。
健康保険組合では、新規に加入される方に、保険証や診察券に貼ることでジェネリック医薬品に切り替えら

れるシールを、保険証と一緒に配布していますので、ぜひご活用いただき、ジェネリック医薬品の積極的使用
にご協力ください。

シールが必要な方は、健康保険組合までご連絡ください。

毎月医療機関で支払った医療費や健保組合からの給付金については、KOSMO Web という Web 版医療費通
知にてご確認いただけます。

皆さまに医療機関で支払った毎月の医療費や、健康保険組合が負担した給付金に対するコスト意識を持って
いただき、受診日数や請求金額に誤りはないか点検していただくため、医療費通知と給付金支給決定通知書を
KOSMO Web でお知らせしています。

詳細はこの機関誌の最終ページをご覧ください。

整骨院・接骨院で保険証を使うときは

施術が長期にわたる場合は
医師の診察を受ける

なかなか症状が改善されない場合は、内科的要因の病気などが隠
れていることも考えられます。柔道整復師は医師ではないため、レ
ントゲンなどの検査は行えません。

痛みの原因を
正確に伝える

同じけがでも保険対象外の場合もあります。まずは正確に原因を
伝え、保険証が使えるかどうか確認してください。

交通事故などの場合は、先に健康保険組合に連絡してください。

領収書は
必ず受け取る

通院ごとに必ず領収書を受け取って、医療費のお知らせと見比べ
て間違いがないかを確認してください。領収書は大切に保管してく
ださい。

整骨院・接骨院で保険証が使える範囲7

お薬はジェネリック医薬品を利用しましょう！8

ご自身の医療費や健保組合からの給付金については
「ＫＯＳＭＯ Ｗeb」にてご確認いただけます9
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ハイリスク基準値
血糖 110㎎/㎗以上（空腹時血糖値）、6.0％以上（HbA1c）
脂質 140㎎/㎗以上（空腹時LDL-c）、170㎎/㎗以上（Non HDL-c）

血圧
収縮期血圧（最高血圧）140㎜Hg以上
拡張期血圧（最低血圧）  90㎜Hg以上

当健康保険組合では、2018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、加入者の健康課題を明確にして、事業主（会社）との連携（コ
ラボヘルス）により、効率的、効果的な健康づくり事業を行っています。
  40歳以上75歳未満の被保険者および被扶養者の皆さまには、健康診断と併せて「特定健康診査・特定保健指
導」を実施しています。

社員の皆さまは、事業所（会社）の定期健診と共同で実施していますの
で、勤務先よりご案内があります。
   「１年に１度の定期健康診断は、社員の義務」です。

必ず受診してください。
特例退職被保険者、任意継続被保険者、被扶養者（家族）の方（女性30

歳、男性35歳以上）には、年に１度健診を受診していただいております。
特定健康診査は費用の全額を、日帰り人間ドックは費用（税抜）の95％

を健康保険組合が負担し、皆さまにはリーズナブルな価格で受診していた
だけますので、年に１度の健康チェックにぜひご活用ください。

　40歳～74歳の方を対象とする特定健康診査の結果から、生活習慣
病を発症するリスクが高いと判断された方を対象としたフォローアッ
プです。

医師や保健師、管理栄養士などの専門職が、食事や運動を中心とし
た生活習慣改善のサポートをします。

リスクの高い順に「積極的支援」「動機付け支援」の２種類のサポー
トがあります。対象となった方は必ず指導を受けましょう。

当健康保険組合では、国の定める下の表のハイリスク基準値を基に、特定健康診査の結果から、血糖、脂質、
血圧の検査値が高い方を対象に、「生活習慣改善」または「医療機関への受診勧奨」のお知らせをお送りしてい
ます。

健康の保持・増進に向け行動変容が必要なハイリスク保有者の方にお手紙をお送りしておりますので、お手
元に届いた際は必ずお読みください。

当健康保険組合では、皆さまがより健康で充実した生活を過ごせるようにするためのサポートを行っていま
す。

当健康保険組合ホームページに年4回〔1月（冬号）、4月（春号）、7月（夏号）、10月（秋号）〕掲載します。
制度改正などの大切なお知らせや健康情報をお届けしています。ぜひご一読ください。

健康保険組合の保健事業10

その他の保健事業11

健康診断

保健指導（特定保健指導）

重症化予防

機関誌『でんつうけんぽ』の発行
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皆さまの健康に関する不安や心配に電話・Web でお応え
する「ファミリー健康相談」を開設しております。ぜひご活
用ください。

⃝ファミリー健康相談（海外からも利用可能）

メンタルヘルスのカウンセリングセンターと契約し、臨床
心理士の資格を有するカウンセラーとの電話および面接によ
るカウンセリングを皆さまに提供しています。不安や心配に
心を悩ませている方は、ぜひご活用ください。

⃝メンタルヘルスカウンセリング（電話、面接）

皆さまやご家族（被扶養者）がサービス対象疾患と診断さ
れたとき、専門医同士の相互評価に基づいて選出された優秀
な専門医をご案内、またはセカンドオピニオン取得をお手伝
いします。

⃝ベストドクターズ®・サービス

当健康保険組合では、心と体の健康相談のサービスをご提供しています。

　マイナンバーカードは、マイナポータル等で利用申込することにより、健康保険証や限度額適用認定証とし
て利用できます。
　また、マイナポータルでは、特定健診や薬剤情報、医療費通知情報を閲覧することができます。
　このようなサービスを受けるためには、健保組合に本人とご家族のマイナンバーを届け出ていることが必要
です。
　マイナンバーは、健康保険法により、現役の被保険者の方は事業主を経由しての届出、任意継続、特例退職
被保険者の方は直接健保組合への届出となっています。

マイナンバーの適正な届出について12

心と体の健康相談事業

当健康保険組合の被保険者と被扶養者がお得に利用できるスポーツ施設
グループが６つあります。日ごろからの健康づくりにぜひご活用ください。

①セントラルスポーツ
②コナミスポーツクラブ
③東急スポーツオアシス
④ルネサンス
⑤エスフォルタ
⑥ティップネス
ご利用方法の詳細は当健康保険組合ホームページでご確認ください。

スポーツクラブ補助事業

ご利用方法の詳細は当健康保険組合ホームページでご確認ください。
●ラフォーレホテルズ＆リゾーツ

当健康保険組合が契約している保養所の宿泊が法人価格（会員料金）で
ご利用いただけます。

保養事業

当健康保険組合では毎年10月～12月末までの間に予防接種を受けた被保
険者と被扶養者を対象に、1人当たり4,000円（税込の上限）まで助成金を
支給しています。

インフルエンザ予防接種助成事業
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特定健康診査・
特定保健指導を受けて

ご自身の健康を守りましょう！

電通健保の加入者の特定健診・
特定保健指導の受診状況

※特定健康診査・特定保健指導の実施率が高い健康保険組合に対して、国への納付金（高齢者医療制度への拠出金）
が減額されるインセンティブ制度があります。

　特定健康診査・特定保健指導は、必ず受診してくださいますようお願いいたします。

特定健康診査、特定保健指導は、40歳から74歳の加入者（被保険者とご
家族）の中から、メタボリックシンドロームの該当者を早い段階で発見する
ことを目的としています。

また、リスクのある方には、生活習慣を改善するために特定保健指導を受
けていただき、生活習慣病を未然に防ぐことを目的としています。

電通健保の加入者の特定健康診査の受診率は81.5%！
●令和4年度特定健康診査　受診状況

本人 家族 合計

受診者数 受診率 受診者数 受診率 受診者数 受診率 受診率

一般被保険者 8,375人 95.2% 1,861人 56.8% 10,236人 84.8%
81.5%

特例退職被保険者 771人 64.8% 384人 53.5% 1,155人 60.6%

（注）国の目標受診率は90％以上

電通健保の加入者の特定保健指導の実施率は37.8%！
●令和4年度特定保健指導　実施状況

本人 家族 合計

実施者数 実施率 実施者数 実施率 実施者数 実施率 実施率

一般被保険者 633人 38.6% 34人 44.7% 667人 38.9%
37.8%

特例退職者 20人 24.2% 3人 21.4% 23人 21.1%

（注）国の目標実施率は55％以上

特定健康診査・特定保健指導を受けるメリット
毎年特定健康診査を受けることで、年次の推移や変化が分かりやすい
健康状態を知ることができ、健康を意識しながら過ごすことができる
特定保健指導によって、生活習慣改善のサポートを無料で受けることができる
病気や病気の兆候を早い段階で発見できる
病気を早期発見・早期治療することができれば、かかる治療費も少なくて済む

1

2

3

4

5
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電通健康保険組合の
特定保健指導の効果検証の結果

積極的支援を修了した
3人に１人が2.0kg以上の減量に成功 !

3 特定保健指導の効果検証
電通健保組合の加入者（被保険者および被扶養者）の2020年度と2021年度

の特定健診結果を集計して、特定保健指導を修了した方の特定保健指導階層化
の年次変化（2020年度と2021年度の変化）について分析し、特定保健指導の
効果を検証いたしました。検証結果は以下のとおりです。

  2020年度に特定健診結果が「積極的支援」に該当して積極的支援による指
導を修了した278人について、2020年度と2021年度の特定健診時の体重を比
較した結果は下表のとおりです。

体重が減少した方は、男女あわせて185人、修了者の66.5％で、3人に2人
の割合で減少しています。

特に、2.0㎏以上減少した方は109人で、約40%を占めています。

（注）その他は、体重が「変わらない」または「増加」に該当する方の人数。

メタボリックシンドローム（以下、「メタボ」という）に着目した特定健診の
結果を基に、生活習慣病の予防効果が多く期待できる方に対して、生活習慣改
善のための食事や運動指導のサポートを保健師や管理栄養士等が行います。

1 特定保健指導とは

2 対象者（階層化）
特定健診の結果に基づき、メタボのリスクに応じて、特定保健指導の階層化

（「積極的支援」「動機付け支援」「情報提供（特定保健指導非該当）」）を行いま
す。階層化の結果は健診後に手紙や電話等でご案内させていただきます。

【注】「特定保健指導の階層化」は、一定の基準に基づき、メタボのリスクに応じて、
　　 ①メタボの該当者には「積極的支援」＞②メタボの予備群には「動機付け支援」＞

③メタボの非該当者には「情報提供」の順に、それぞれ行われます。

区　分
体重が減少した方の人数

その他
0.1kg以上 1.0kg以上 1.5kg以上 2.0kg以上 2.5kg以上 合計

男性 264人 34人 24人 15人 11人 92人 176人 88人
女性 14人 1人 1人 1人 0人 6人 9人 5人

合計 278人 35人 25人 16人 11人 98人 185人 93人（66.5％）

検証結果その1

検証内容
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積極的支援の修了者は36％、
動機付け支援の修了者は47.8％の方が
メタボから脱出できた !
さらに積極的支援の修了者は、グラフ1の
動機付け支援該当者も含めると、
その約5割（36％+15.1％=51.1％）の方が
改善できた!

●積極的支援該当者の
　修了結果（グラフ1）

  2020年度の特定健診結果が「積極的支援」または「動機付け支援」に該当して、
それぞれの保健指導を修了した方について、2021年度の特定健診結果から特定保健
指導階層化の年次変化を検証した結果、下のグラフのとおりとなっています。

（注）「改善」は、特定保健指導階層化のメタボの
リスクが減少している場合である。

●動機付け支援該当者の
　修了結果（グラフ2）

36%
（100人）

15.1%
（42人）

48.9%
（136人）

積極的
支援
修了者
（278人）

■ 情報提供
■ 動機付け支援
■ 積極的支援

改善

改善

■ 情報提供
■ 動機付け支援
■ 積極的支援

47.8%
（176人）

37%
（136人）

15.2%
（56人）

変わらない

変わらない

リスクが
増した

改善

動機付け
支援
修了者
（368人）

検証結果その2

検証内容
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積極的支援を修了した
約12％の方がタバコを止められた！

  2020年度の特定健診結果が「積極的支援」の該当者で「喫煙している」と回答した372人につい
て、特定保健指導の修了者と未受診者（指導不参加または途中脱落）の方について、2021年度の特
定健診時の喫煙状況を検証した結果、下表のとおりです。

積極的支援修了者の11.9％が「禁煙できた」と回答しています。
特定保健指導の未受診者でも5.7％が「禁煙」と回答しており、喫煙がメタボの要因であることを

認識している表れであると考えています。

特定保健指導の受診結果 禁煙 喫煙

喫煙者
372人

修了者 143人 17人
（11.9％）

126人
（88.1％）

未受診者 229人 13人
（5.7％）

216人
（94.3％）

タバコと生活習慣病との密接な関係
タバコは、ニコチンによる「依存性」、健康に悪影響を与える「有害性」、

添加物による「魅惑性」などを持っています。タバコを吸うことによって、
数千ともいわれる化学物質が速やかに肺に到達し、そのうち人体に有害な
物質が血液を通じて全身の臓器に運ばれます。その結果、数々の生活習慣
病を引き起こします。

1 がん
　煙に含まれる発がん物質
は、DNAの損傷を進め、がん
の原因となります。

肺、口腔・咽頭、喉頭、
鼻腔・副鼻腔、食道、胃、肝、膵　等

2 循環器疾患

　煙に含まれる物質には、
動脈硬化や血栓を形成する
傾向があり、虚血性心疾患
や脳卒中などの循環器疾患
につながります。

虚血性心疾患、脳卒中、
腹部大動脈瘤、
末梢性の動脈硬化症　等

3 呼吸器疾患
　肺の組織に炎症等を引き
起こし、永続的に呼吸機能
が低下する原因になります。

慢性閉塞性肺疾患（COPD）、
呼吸機能低下　等

4 糖尿病
　能動喫煙による健康への
影響で、因果関係が推定で
きるとして、Ⅱ型糖尿病があ
げられています。

Ⅱ型糖尿病

5 その他 歯周病

●タバコとの因果関係が認められる疾病

資料：「喫煙の健康影響に関する検討会報告書」（厚生労働省）

検証結果その3

検証内容
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こころとからだの
健康相談

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

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

2

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

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。

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

電通健保の加入者利用
できる方
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画面右上の
「マイナンバーカード」での
手続きを選択

「健康保険証利用の申し込み」
を選択

画面の案内に従って操作し、暗証番号の入力とカード
の読み取りを行う

マイナポータルアプリを
開く

「健康保険証の利用申し込
み」をタップ

利用規約を確認し、案内に従って進む

暗証番号を入力し、マイナンバーカードを読み取る

保険証の利用申し込み（初回登録）をしよう！
　マイナンバーカードを保険証として利用するには、生涯で１回のみ保険証利用申し込み（初回登録）を
行います。利用申し込みの際はカード交付時に設定した４桁の暗証番号が必要です。

対応するスマートフォンで
おサイフケータイなどNFC機能に対応するスマート
フォンで利用申し込みが可能です。事前に「マイナポー
タルアプリ」をインストールしておきましょう。

セブン銀行のATMで
コンビニエンスストアのセブンイレブンなどに設置され
ているセブン銀行のATMでも利用申し込みが可能です。
画面の指示に従って操作してください。

マイナンバーカードで受診するために

　医療機関・薬局は、健康保険の資格確認について、令
和５年４月からマイナンバーカードで確認する「オンラ
イン資格確認」の導入が原則義務付けられたことから、
原則としてすべての医療機関・薬局でマイナンバーカー
ドを使って受診できます。マイナンバーカードで受診す
るには保険証利用の申し込み（初回登録）が必要ですの
で、あらかじめ行っておきましょう。
　政府は令和６年秋に現在の保険証を廃止して、マイナ
ンバーカードでの受診に一本化する方針が決定されまし
た。早めに利用申し込みを行っておきましょう。

まだマイナンバーカードを取得していない方に
は、市区町村より「QRコード付き申請書」が
送付されています。申請はパソコンやスマホに
よるオンライン申請のほか、郵送などで行えま
す。申請から１～２ヵ月程度で「交付通知書」
が届きますので、通知書を持参して市区町村
の窓口でカードの交付を受けてください。

マイナンバーカードの取得と

まだの方は
カードの取得を

※そのほかに医療機関・薬局の顔認証付きカードリーダー、各市区町村の住民向け端末などでも利用申し込みが行えます。

令和６年
秋に

保険証が
廃止に！ 保険証保険証へのへの登録登録を

　令和５年５月11日から、Androidスマホにマイナンバーカードの電子証明書を内蔵できるようになり
ました。スマホにマイナンバーカードの＂鍵＂の機能である電子証明書を内蔵させることで、マイナポー
タルなどにアクセスする際にカードをスマホにかざす必要がなくなります。電子証明書を内蔵させたス
マホさえあれば、さまざまな行政手続き・サービスが使えるようになるため、さらに便利になります。
※iPhoneについても対応が進められていますが、利用可能になる時期は未定です。

Androidスマートフォンにマイナンバーカードの電子証明書が内蔵可能に
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　感染症法上の位置付けが変更となっても、感染予防対策を継続し
ましょう。

感染症法上の位置付けが変わりました

　令和５年５月８日から、新型コロナウイルス感染症
の感染症法上の分類が見直され、「２類相当」から「５
類」に引き下げられました。分類の変更により、療養
の対応や医療体制などが変更になっています。

感染症法とは
　感染症法（正式名称は「感染症の
予防及び感染症の患者に対する医療
に関する法律」）とは、感染症の予防
や対応、感染症患者への医療などに
ついて定めている法律です。感染症
法では、感染力の強さや症状の重篤
性から、感染症を危険性が高い順に
１類から５類に分類しています。

主な変更点

医 療 費

医療体制

療養対応

感染対策

治療は健康保険が適用され、他の病気と同じように自己負担がかかるようになりまし
た。ただし、令和５年９月末までは新型コロナ治療薬や入院医療費に対する支援が継
続されるため、自己負担が軽減されます（10月以降は今後検討）。

幅広い医療機関を受診できますので、発熱などの症状がある場合は事前に医療機関に
連絡し、マスクを着用して受診します。自治体のホームページなどで外来診療に対応
する医療機関が公開されています。

保健所からの外出自粛要請がなくなり、外出を控えるかは個人の判断になります。「濃
厚接触者」として特定されることもありません。無料の検査や検査キットの配布、自
宅療養の際の食料の配布、ホテルなど宿泊施設での療養、療養証明書の交付などは終
了しました。
※発症後５日間は他人に感染させるリスクが高いため、発症後５日を経過し、発熱などの症状が軽快
してから24時間が経過するまでの間は、外出を控えてください。発症後10日間が経過するまでは感
染予防のためにマスクを着用し、高齢者などのハイリスク者との接触を控えましょう。

マスクの着用は、基本的に個人の判断になります。
※医療機関受診時、通勤ラッシュ時などではマスクの着用が推奨されます。また、感染拡大時はマス
ク着用など、より強い感染対策を求められることがあります。

※事業者が従業員や利用者にマスク着用を求めることが許容されています。

ワクチン
必要な接種は自己負担なしで受けられます。初回接種（１・２回目接種）は令和６年
３月まで継続され、追加接種については医療従事者や持病のある人、高齢者は春秋の
２回、それ以外の人は秋冬に１回接種が実施されます。

３密（密閉・密集・密室）の回避
　経済も再開し、人流もある中で、
できるだけ人と人との距離を十分
に保てるよう配慮しましょう。

手洗い・手指消毒の徹底
　公共の場から帰ったとき、食事
の前後などは、必ず手洗いや手指
消毒を行いましょう。

小まめな換気
　空気の流れをつくるため、対角
線上の窓やドアを開放して、小ま
めな換気を心掛けましょう。

新型コロナウイルス感染症への対応は？

引き続き
感染症予防対策を！

●感染症法上の分類
２類感染症 結核、ジフテリア、鳥インフルエンザ　など
５類感染症 インフルエンザ、感染性胃腸炎、ウイルス性肝炎

など
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かつて胃がんは、日本人のがんによる死亡数の第1位でした。現在も肺がん、大腸がんに次いで
死亡する人が多く、2021年に胃がんで死亡した人は4万1,624人でした（2021年人口動態統計・厚生労働省）。

胃がんは、早期に治療できれば治りやすいがんの一つですが、
ステージが進むにつれて生存率が下がっていきます。定期的にがん検診を受けて早期発見を目指すとともに、

胃がんにかかりづらい生活習慣を実践していきましょう。
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

日本人のがんによる死亡数の
男性３位、女性５位

早期発見・早期治療 で胃がんから命を守る！

日本人に多い

胃がん
自覚症状なく進行する……

やっぱり
ラーメンスープは
完飲しないとね！

生活習慣病
悪化させない！ならない！

こんな人は
要注意！

□	40歳以上
□	タバコを吸っている
□	塩辛い食べ物をよく食べる
□	野菜や果物をあまり食べない
□	家族に胃がんになった
　人がいる
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胃
が
ん
は
早
期
の
治
療
が
重
要
！

定
期
検
診
を
忘
れ
ず
に

　スキルス胃がんは粘膜の下を隠れるように
広がっていくため内視鏡でも発見は困難、し
かも進行度の早い、悪性度の高いがんです。
発生自体は非常にまれで、遺伝の影響が大
きく、生活習慣がきっかけになることはほと
んどありませんが、20代の若年層にも発生
することがあります。食事が喉につかえる、
体重が減るといった症状がある場合は、ス
キルス胃がんの可能性もあるので、年齢にか
かわらず早めに医療機関を受診しましょう。

スキルス胃がんとは

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

と
は
い
え
、
胃
粘
膜
で
発
生
し
た
が

ん
は
、
粘
膜
下
層
に
達
す
る
ま
で
に
数

年
か
か
り
ま
す
。
ス
キ
ル
ス
胃
が
ん
の

よ
う
に
早
期
発
見
が
難
し
い
タ
イ
プ
以

外
は
、
定
期
的
に
胃
が
ん
検
診
を
受
け

て
い
れ
ば
、
早
め
に
見
つ
け
る
こ
と
が

可
能
で
す
。

　

胃
が
ん
の
発
生
に
は
食
事
、
生
活
習

慣
、
ピ
ロ
リ
菌
（
ヘ
リ
コ
バ
ク
タ
ー
・

ピ
ロ
リ
）
感
染
の
影
響
が
あ
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

食
事
の
中
で
も
特
に
塩
分
の
影

響
が
大
き
く
、
塩
辛
い
食
事
を
多

く
取
る
と
胃
が
ん
リ
ス
ク
が
２
倍

に
上
が
る
と
い
う
結
果
が
出
て
い

ま
す
。
喫
煙
も
、
タ
バ
コ
に
含
ま

れ
る
発
が
ん
物
質
が
唾
液
に
溶
け

て
胃
ま
で
達
し
、
胃
が
ん
発
生
の

リ
ス
ク
と
な
り
ま
す
。

　

ピ
ロ
リ
菌
は
、
胃
の
中
に
す
み

つ
い
て
胃
炎
を
起
こ
す
細
菌
で

す
。
主
に
、
胃
の
中
の
酸
性
度
が
低
い

幼
少
期
に
感
染
し
、
胃
炎
を
繰
り
返
す

こ
と
で
胃
粘
膜
を
萎
縮
さ
せ
、
胃
潰

瘍
、
十
二
指
腸
潰
瘍
、
胃
が
ん
の
発
生

に
強
く
関
与
し
ま
す
。
感
染
し
て
い
る

か
ら
と
い
っ
て
、
必
ず
胃
潰
瘍
や
胃
が

ん
が
発
生
す
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん

が
、
感
染
が
続
け
ば
リ
ス
ク
は
高
ま
り

ま
す
。

　

胃
が
ん
に
か
か
る
日
本
人
の
数
は
、

近
年
減
少
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
そ
の

一
因
は
、
ピ
ロ
リ
菌
の
除
菌
に
あ
る

と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
日
本
で
は

２
０
１
３
年
に
ピ
ロ
リ
菌
除
菌
治
療
の

保
険
適
用
範
囲
が
拡
大
し
た
こ
と
か

ら
、
ピ
ロ
リ
菌
の
除
菌
治
療
を
受
け
る

人
が
増
え
、
胃
が
ん
の
罹
患
率
減
少
に

影
響
し
た
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
ま

た
、
除
菌
治
療
が
必
要
か
ど
う
か
を
調

べ
る
際
に
行
う
胃
の
内
視
鏡
検
査
に
お

い
て
、
早
期
の
胃
が
ん
が
発
見
さ
れ
る

こ
と
が
多
く
な
っ
た
の
も
、
相
乗
効
果

的
に
死
亡
率
の
減
少
に
つ
な
が
っ
た
と

い
え
ま
す
。

　

ピ
ロ
リ
菌
へ
の
感
染
の
有
無
は
、
血

液
検
査
で
ピ
ロ
リ
菌
抗
体
価
を
測
定
す

る
こ
と
で
分
か
り
ま
す
。
生
涯
に
１
度

は
検
査
し
、
結
果
が
陽
性
（
＋
）
で
あ

　

胃
が
ん
は
、
胃
の
壁
の
内
側
を
覆
う

粘
膜
に
発
生
す
る
が
ん
で
す
。
胃
粘
膜

の
細
胞
に
発
生
し
た
が
ん
細
胞
が
無
秩

序
に
増
え
る
と
、
胃
が
ん
に
な
り
ま
す
。

進
行
す
る
に
従
っ
て
、
が
ん
細
胞
は
胃

粘
膜
か
ら
そ
の
下
の
粘
膜
下
層
、
固
有

筋
層
、
漿し
ょ
う

膜ま
く

へ
と
深
く
進
み
な
が
ら
広

が
っ
て
い
き
ま
す
。
浸
み
出
る
よ
う
に

周
囲
に
広
が
っ
て
い
く
た
め
、
浸し
ん

潤じ
ゅ
ん

と

呼
ば
れ
ま
す
。

　

が
ん
が
漿
膜
の
外
側
を
越
え
て
浸
潤

す
る
と
、
お
な
か
の
中
に
が
ん
細
胞
が

散
ら
ば
る
腹
膜
播は

種し
ゅ

が
起
こ
り
、
胃
の

近
く
に
あ
る
大
腸
や
膵す
い

臓ぞ
う

、
横
隔
膜
、

肝
臓
な
ど
の
臓
器
に
も
転
移
す
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
さ
ら
に
、
が
ん
細
胞
が

リ
ン
パ
液
や
血
液
の
流
れ
に
乗
っ
て
移

動
し
、
胃
か
ら
離
れ
た
臓
器
で
増
殖
す

胃
の
壁
に
で
き
て

ゆ
っ
く
り
進
行
す
る
胃
が
ん

胃
が
ん
の

三
大
発
生
リ
ス
ク

罹り

患か
ん
率
、死
亡
率
は

減
少
し
て
い
る

胃粘膜に
とどまる

胃がんの病期
早期がん

胃粘膜

粘膜下層

固有筋層

漿膜

進行がん

がんの進行度 粘膜下層
にとどまる

胃の中に
とどまる

他の臓器に
広がる
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主な部位別がん死亡数（2021年）

胃がんの進行度別に見た５年生存率

胃がん検診の流れ

　胃粘膜の萎縮の度合いを調べて、がん
の発生リスクを測る「ペプシノゲン検査」と、
ピロリ菌への感染の有無を調べて、がん
のリスクをチェックする「ピロリ菌検査」を
併用した検査を、胃がんリスク層別化検診

（ABC 検診）といいます。胃がんそのもの
を発見する検査ではなく、将来の胃がんリ
スクを層別化するものです。検査結果でピ
ロリ菌が見つかった場合は除菌して胃がん
の発生リスクを下げます。

ABC 検診

　

が
ん
が
進
行
し
て
か
ら
で
は
、
長
期

入
院
が
必
要
に
な
っ
た
り
、
高
度
な
手

術
や
抗
が
ん
剤
に
よ
る
治
療
を
受
け
た

り
す
る
必
要
が
あ
り
、
身
体
へ
の
負
担

や
高
額
な
医
療
費
が
か
か
っ
て
し
ま
い

ま
す
。

起
こ
っ
た
り
、
血
の
混
じ
っ
た
黒
い
便

（
タ
ー
ル
便
）
が
出
た
り
す
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
胃
が
ん
の
早
期

段
階
に
は
こ
う
し
た
自
覚
症
状
が
ほ
と

ん
ど
な
い
上
、
胃
炎
や
胃
潰
瘍
で
も
同

様
の
症
状
が
起
こ
り
ま
す
。
胃
炎
や
胃

潰
瘍
な
ど
を
疑
っ
て
内
視
鏡
検
査
を
受

け
た
と
き
に
偶
然
、
が
ん
が
見
つ
か
る

ケ
ー
ス
も
珍
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

胃
が
ん
は
、
早
期
に
発
見
し
て
治
療

す
れ
ば
治
る
可
能
性
が
高
い
が
ん
で

す
。
が
ん
が
胃
粘
膜
内
に
と
ど
ま
り
リ

ン
パ
転
移
が
な
い
早
期
が
ん
（
ス
テ
ー

ジ
Ⅰ
）
で
は
、
99
％
近
い
５
年
生
存
率

で
す
。
し
た
が
っ
て
、
た
と
え
自
覚
症

状
が
な
く
て
も
定
期
的
に
胃
が
ん
検
診

を
受
け
、
早
期
に
が
ん
を
発
見
す
る
こ

と
が
何
よ
り
重
要
で
す
。

れ
ば
除
菌
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　

胃
が
ん
の
代
表
的
な
症
状
は
、
胃
の

痛
み
・
不
快
感
・
違
和
感
、
胸
焼
け
、

吐
き
気
、
食
欲
不
振
な
ど
で
す
。
が
ん

か
ら
出
血
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
貧
血
が

　

胃
が
ん
検
診
は
、
胃
が
ん
に
よ
る
死

亡
率
を
減
少
さ
せ
る
目
的
で
行
わ
れ
、

胃
部
Ｘ
線
検
査
ま
た
は
胃
内
視
鏡
検
査

に
よ
る
効
果
が
証
明
さ
れ
て
い
ま
す
。

日
本
で
は
50
歳
以
上
を
対
象
に
２
年
に

１
回
、
胃
が
ん
検
診
と
し
て
、
こ
れ
ら

の
検
査
を
受
け
る
こ
と
が
推
奨
さ
れ
て

い
ま
す
。
検
査
で
異
常
が
見
つ
か
っ
た

場
合
は
精
密
検
査
を
行
い
ま
す
。
そ
の

後
は
精
密
検
査
の
結
果
に
応
じ
て
、
治

療
ま
た
は
定
期
的
な
検
診
を
行
っ
て
い

き
ま
す
。

　

胃
が
ん
が
見
つ
か
っ
て
も
早
期
で
あ

れ
ば
、内
視
鏡
に
よ
る
切
除
が
可
能
で
、

１
週
間
程
度
の
入
院
で
済
み
ま
す
。

出典：厚生労働省「2021年人口動態統計（確定数）」

出典：公益財団法人がん研究振興財団「がんの統計　2022年」

早
期
発
見
な
ら

治
せ
る
胃
が
ん

早
期
発
見
の
た
め

定
期
的
に
検
査
を

問診、胃内視鏡検査
または胃部X線検査

異常あり

がん

治療

異常なし・
良性の病変

精密検査

2年後の検診

異常なし

食
道

8,864

胃

27,196

大
腸

28,080

肝
臓

15,913

胆
の
う

9,615

膵
臓

19,334

肺

53,278

前
立
腺

13,217

白
血
病

5,549

胃

14,428

大
腸

24,338

肝
臓

8,189

胆
の
う

8,557

膵
臓

19,245

肺

22,934

乳
房

14,803

子
宮

6,818

卵
巣

5,081
0
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20,000
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40,000
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胃がんの死亡数
男女計

41,624人男性 女性

（全国がんセンター協議会加盟施設の５年相対生存率）

Ⅰ Ⅱ Ⅲ Ⅳステージ
（臨床病期）

（％）
100

50

0

98.7

66.5

46.9

6.2

●胃がんの治療費について
「がん治療費.com」

https://www.ganchiryohi.com/

（人）
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胃がん予防のための生活習慣改善ポイント

　適度な運動はがんの予防に効
果的で、体を動かす機会が多い
人ほど、がん全体の発生リスク
が低くなるという報告がありま
す。歩行と同等以上の強度の身

体活動を毎日 60 分と、息が弾んで汗をかく程度
の運動を週に 60 分程度、それぞれ行いましょう。
心疾患や糖尿病のリスク低下にも有効です。

運動

　2023年3月に、アルコールを
体内で分解しにくい体質の人が
飲酒をすると、スキルス胃がんに
代表される治療の難しい「びま
ん型胃がん」の発症リスクを高

めるという研究結果を、国立がん研究センターが
発表しました。
　ほかにも、アルコールは、食道がん、大腸がん、
乳がんのリスクを高めることが示されています。お
酒の摂取は純エタノール量換算で１日当たり 23 ｇ
程度までを目安に、多く飲んだ日があれば飲まな
い日をつくるなどして、調整しましょう。

飲酒

　胃がんの 8 割はピロリ菌の感
染が原因で、除菌によって発生
は 3 ～ 4 割減るというデータも
あります。ピロリ菌感染の有無
を調べる検査は、健康診断や人

間ドックのオプションにもあります。胃潰瘍を何回
も発症している人や、これまで 1 回も調べたことが
ない人は、検査することをお勧めします。検査の
結果、陽性（＋）になり、ピロリ菌の感染が認め
られれば、除菌をします。ただし、たとえピロリ菌
を除菌しても、二度と胃がんにかからない体質にな
るわけではありません。除菌だけで安心せず、継
続してＸ線検査や内視鏡検査を定期的に受けて、
胃がんの早期発見を目指しましょう。

ピロリ菌
除去

　胃がん予防のポイントはピロリ菌の除去ですが、ピロリ菌がゼロになっても、 
がんのリスクはゼロにはなりません。それ以外に生活習慣を整えることが、 
がんの発生予防につながることもあります。生活習慣を改善して、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。

●胃がん全般の詳しい情報　
「がん情報サービス」
https://ganjoho.jp/public/cancer/
stomach/index.html

　喫煙は胃がんのほか、食道が
ん、大腸がん、咽頭がん、肺が
ん、子宮頸

け い

がんなど、多くのが
んの発生リスクを高めるといわれ
ています。喫煙者本人だけでな

く、受動喫煙によって周囲への健康被害が生じる
ことも。妊婦や赤ちゃんにも悪影響を及ぼします。
　タバコの煙は、がんだけでなく、心臓病、脳卒
中などさまざまな病気のリスクも高めます。喫煙中
の人は禁煙外来などを利用して、禁煙にトライしま
しょう。

喫煙

　胃がんのリスクを下げるには、
まず塩辛い食事を避けるのが重
要です。いくら・塩辛などの塩分
濃度の高い食品を取る機会が多
い人は、男女共に胃がんのリス

クが高いという結果が報告されています。
　そのほか、脂肪分の多い食品、肉類、辛い食品、
糖分を多く含む食品、アルコールなどの胃腸に負
担を掛ける食べ物を避けて、野菜類、ヨーグルト、
海藻類、きのこ類などの胃腸に優しい食品を選び
ましょう。暴飲暴食を避けることも大切です。規則
正しい時間に食べる、食べ過ぎを防ぐといった食
生活の基本を心掛けましょう。

食事

　肥満だけでなく、痩せ過ぎで
もがんのリスクになります。がん
の死亡リスクが低い BMI＊の値
は男性で 21.0 ～ 26.9、女 性
で 21.0 ～ 24.9 であることが分
かっています。適正体重を維持
するようにしましょう。

体形

＊BMI：（体重㎏）／（身長m）²で算出される肥満度の指数
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健康運動指導士　一般社団法人ケア・ウォーキング普及会　黒田 恵美子

デスクワークの合間にできる、リフレッシュできて
やる気もＵＰするストレッチを紹介します。

寒い冬だけでなく、冷房の効いた部屋にいることが
多くなる夏も、冷えが気になる季節です。さらに、
長時間座っていると血流が悪くなり足の冷えを進行
させる原因に。そんなときは、足の冷え対策ストレッ
チを行えば、足の疲労回復にもつながります。

長時間の座り仕事や立ち仕事が続くと、
こわばりがちなふくらはぎの筋肉をやわ
らかくして、つったりむくんだりするのを
予防します。

※動画は予告なしに終了する場合があります。

●息を止めずに行いましょう。
●強い痛みを感じる動作は行わないようにしましょう。
●イタ気持ちいいくらいに関節や筋肉を大きく動かしましょう。

イスに座り、足を
前に伸ばします。1

イスなどの背もたれに
つかまり、足を肩幅に
開き、片方の足を後ろ
に引きます。

1

足の血流と関わりの深い、す
ねやふくらはぎの筋肉をスト
レッチします。

アクセスはこちらから

【 】足の冷え対策の
ストレッチ

足首回し

ふくらはぎストレッチ

膝が動かないように膝に手を
当てて押さえ、足首をしっか
り回します。中から外へ内回
しを10 回、外から中へ外回
しを10回ずつ行います。

2

後ろの足のかかとを上げてふくらはぎを縮
め、ゆっくりかかとを下ろして伸ばします。
これを10回行います。反対側も同様に。

2

ストレッチをするときの注意点

伸ばすときに息
を吐くと、ふく
らはぎがやわら
かくなります。

できるだけ大き
く全範囲に動か
しましょう。
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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・ ・

　
感
染
症
予
防
の
た
め
に
お
勧
め
な
の
が「
回
転
食
」

で
す
。
回
転
食
と
は
、
も
と
も
と
は
ア
レ
ル
ギ
ー
対

策
の
食
事
方
法
。
食
品
を
制
限
す
る
だ
け
で
な
く
、

食
べ
る
食
品
数
を
多
く
し
て
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
を
取

ろ
う
と
い
う
も
の
で
す
。
な
る
べ
く
食
べ
る
食
品
が

重
な
ら
な
い
よ
う
に
食
品
の
サ
イ
ク
ル
を
回
転
さ
せ

る
、
と
い
う
意
味
で
す
。

　
例
え
ば
、
た
ん
ぱ
く
質
源
に
な
る
肉
や
魚
な
ど
な

ら
牛
肉
→
豚
肉
→
豆
腐
→
卵
→
魚
と
い
っ
た
よ
う
に

「
回
転
」
さ
せ
ま
す
。
意
外
な
こ
と
に
、
た
ん
ぱ
く

質
源
に
な
る
食
品
は
同
時
に
ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル

類
が
豊
富
。
そ
し
て
そ
れ
ぞ
れ
に
豊
富
な
栄
養
素
の

種
類
が
違
う
の
で
、
足
り
な
い
部
分
を
補
い
合
え
る

の
で
す
。

　
と
い
っ
て
も
難
し
く
考
え
る
こ
と
は
な
く
「
昨
日

は
肉
だ
っ
た
か
ら
今
日
は
魚
に
し
よ
う
」
と
い
う
イ

メ
ー
ジ
で
す
。
野
菜
類
な
ら
大
根
→
ご
ぼ
う
→
ほ
う

れ
ん
そ
う
→
も
や
し
→
レ
タ
ス
→
な
す
→
ピ
ー
マ
ン

と
い
う
よ
う
に
食
べ
る
食
品
を
次
々
と
変
え
て
い
く

の
で
す
。
特
に
野
菜
・
果
物
は
回
転
さ
せ
る
食
品
の

数
を
多
く
す
る
こ
と
で
重
な
り
が
少
な
く
な
り
、
自

然
に
食
品
数
が
増
え
て
い
き
ま
す
。

　
そ
も
そ
も
食
品
に
は
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
る
成
分

と
少
な
い
・
ほ
と
ん
ど
な
い
成
分
が
あ
り
ま
す
。
例

え
ば
に
ん
じ
ん
に
は
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
が
豊
富
で
す
が
、

食
物
繊
維
は
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
ご
ぼ

う
は
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
が
な
い
代
わ
り
に
食
物
繊
維
が
豊

富
で
す
。
こ
の
よ
う
に
回
転
食
で
食
品
数
を
増
や

す
こ
と
で
食
品
同
士
の
栄
養
の
過
不
足
を
補
え
る
の

で
、
バ
ラ
ン
ス
が
良
く
な
り
ま
す
。

野
菜
や
果
物
な
ど
は
、
１
個
や
１
回
使
い
切
り
の
分

量
で
は
な
く
、
１
パ
ッ
ク
に
３
～
４
個
（
本
）
入
っ

て
い
て
一
度
に
食
べ
切
れ
な
い
場
合
が
あ
り
ま
す
。

同
じ
食
品
な
ら
３
日
の
う
ち
に
使
い
切
り
、
同
じ
食

品
を
買
う
の
は
、
さ
ら
に
２
日
ぐ
ら
い
空
け
る
と
料

理
の
バ
ラ
エ
テ
ィ
ー
に
変
化
が
出
ま
す
。
す
る
と
栄

養
の
バ
ラ
ン
ス
が
取
れ
て
、
感
染
症
に
か
か
り
に
く

い
・
か
か
っ
て
も
早
く
回
復
す
る
、
と
い
う
よ
う
に

な
っ
て
い
き
ま
す
。

　
感
染
症
を
予
防
す
る
た
め
に
、
テ
レ
ビ
や
マ
ス
コ

ミ
、
雑
誌
や
ネ
ッ
ト
な
ど
で
さ
ま
ざ
ま
な
食
品
や
栄

養
素
が
紹
介
さ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
「
こ
れ
さ
え

食
べ
れ
ば
よ
い
」「
特
効
薬
」
と
い
う
よ
う
な
食
品
、

栄
養
素
や
成
分
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
今
、
注
目
さ
れ
て
い
る
栄
養
素
が
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
で

す
。
も
と
も
と
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収

「
回
転
食
」
が
お
勧
め

食
品
の
バ
ラ
エ
テ
ィ
ー
を

注
目
さ
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ

1 万人の悩みを解決した

管理栄養士が教える
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感
染
症
予
防
に
は
免
疫
力
を
高
め
る
こ
と
、
と
い
わ
れ
ま
す
。

と
こ
ろ
が
免
疫
力
と
は
造
語
で
医
学
用
語
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

一
般
的
に
「
病
気
へ
の
防
御
シ
ス
テ
ム
の
能
力
」
と
し
て

直
感
的
に
分
か
り
や
す
い
の
で
使
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
免
疫
力
を
高
め
る
た
め
の
食
事
が
感
染
症
の
予
防
に
役
立
ち
そ
う
で
す
。

感
染
症
予
防
に

効
く
食
事
と
は

を
促
し
て
骨
を
丈
夫
に
す
る
働
き
が
知
ら
れ
て
い
ま

す
。
と
こ
ろ
が
最
近
の
研
究
で
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
欠
乏
は

免
疫
力
を
低
下
さ
せ
る
可
能
性
が
分
か
っ
て
き
た
の

で
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
不
足
状
態
は
、
骨
の
健
康
だ

け
で
な
く
、
血
管
疾
患
（
動
脈
硬
化
な
ど
）、
転
倒
、

筋
力
低
下
、
が
ん
、
感
染
（
感
染
症
へ
の
か
か
り
や

す
さ
な
ど
）、
死
亡
率
な
ど
と
関
連
す
る
こ
と
が
報

告
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
日
光
を
浴
び
る
と
体
内
で
合
成
さ

れ
る
と
い
う
面
白
い
性
質
を
持
っ
た
ビ
タ
ミ
ン
で
す

が
、日
光
だ
け
で
は
必
要
な
量
を
確
保
で
き
ま
せ
ん
。

し
か
も
、
近
年
の
屋
外
活
動
時
間
の
減
少
（
例
え
ば

外
で
仕
事
や
運
動
を
し
な
い
な
ど
）、
Ｕ
Ｖ
ケ
ア
の

充
実
、
季
節
や
地
域
に
よ
る
日
照
時
間
の
違
い
な
ど

　ビタミンDを取るならサプリメントはどうでしょ
うか。ビタミンDやビタミンCのサプリメントが新
型コロナウイルス感染症 （COVID-19）、インフ
ルエンザなどに対しても効果があるようにうたう
宣伝がありますが、現時点ではそのような効果
は確認されておらず、サプリメントの効果は期待
できません。国立研究開発法人 医薬基盤・健康・
栄養研究所、消費者庁が共に否定しています。
　しかし、ビタミンDを食品で取った場合には、
同時にさまざまな栄養素や成分が得られます。
これらの相乗効果で免疫力が働いたり、栄養が
いきわたって体力が付いて病気を乗り越えること
ができるのです。
　ビタミンDは単体でも販売されていますが、マ
ルチビタミンのサプリメントにも含まれています。
マルチビタミンなら栄養のバランスが取れるので
は、と考えるかもしれません。しかし、残念なが
ら免疫に関わる栄養素や成分は多岐にわたって
いるので、サプリメントだけでは補いきれません。
サプリメントは必要な栄養素だけをピックアップ
して摂取できるメリットがあり、不足を補うのに
は向いていますが、感染症予防には期待できそ
うにはありません。
※骨粗しょう症など治療目的でビタミンDが処方され

る場合があります。これは必要なので必ず飲みま
しょう。

column

で
、
実
は
あ
ま
り
当
て
に
な
り
ま
せ
ん
。

　
そ
こ
で
食
品
で
補
う
必
要
が
あ
る
の
で
す
。
日
本

人
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
８
割
を
魚
か
ら
得
て
い
ま
す
。

（『
日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準
２
０
２
０
版
』
よ
り
）

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
が
多
い
魚
は
か
な
り
種
類
が
あ
り
ま

す
。
例
え
ば
さ
け
、
さ
ん
ま
、
か
れ
い
、
ひ
ら
め
、

た
ち
う
お
、ま
ぐ
ろ
の
ト
ロ
、さ
ば
、か
つ
お
、ま
す
、

い
わ
し
、
ぶ
り
、
し
ら
す
干
し
な
ど
で
、
魚
の
身
全

般
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
ほ
か
の
食
品
で
は
、
き
く

ら
げ
や
乾
し
し
い
た
け
、
き
の
こ
類
に
豊
富
で
す
。

　
ま
た
、
体
の
免
疫
の
約
６
～
７
割
を
支
え
て
い
る

の
が
腸
で
す
。
そ
し
て
、
腸
内
環
境
を
良
く
す
る
た

め
に
ヨ
ー
グ
ル
ト
な
ど
の
乳
酸
菌
と
い
っ
た
善
玉
菌
、

野
菜
・
き
の
こ
・
海
藻
類
に
多
い
食
物
繊
維
が
活
躍

し
て
く
れ
ま
す
。
し
か
し
、
こ
れ
ら
の
食
品
に
も
含

ま
れ
る
栄
養
成
分
に
も
多
い
・
少
な
い
が
あ
り
ま
す
。

「
こ
れ
を
食
べ
て
お
け
ば
安
心
」
と
い
う
食
品
は
あ

り
ま
せ
ん
。
食
べ
る
食
品
に
バ
ラ
エ
テ
ィ
ー
を
持
た

せ
る
こ
と
が
、
感
染
症
予
防
に
は
一
番
な
の
で
す
。
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袋
井
は
東
海
道
五
十
三
次
の
真
ん
中

の
宿
場
町
で
あ
る
。
今
回
の
コ
ー
ス

は
、
長
距
離
に
加
え
、
起
伏
の
あ
る
道

も
通
る
の
で
、
熱
中
症
対
策
に
は
万
全

の
注
意
を
し
て
巡
ろ
う
。
現
在
の
街
並

み
は
、
ほ
と
ん
ど
の
民
家
が
建
て
替
え

ら
れ
、
か
つ
て
の
宿
場
町
と
は
装
い
も

変
わ
っ
て
い
る
。
し
か
し
、
そ
の
歴
史

は
市
の
街
づ
く
り
に
大
い
に
生
か
さ
れ

て
お
り
、
袋
井
宿
の
中
心
部
に
位
置
す

る
「
袋
井
宿
場
公
園
」
と
「
袋
井
宿
東

本
陣
跡
」、
初
代
歌
川
広
重
の
浮
世
絵

を
モ
チ
ー
フ
に
し
た
「
東
海
道
ど
ま
ん

中
茶
屋
」
な
ど
は
、
歴
史
的
雰
囲
気
を

今
に
伝
え
る
た
め
整
備
さ
れ
た
。

　

旧
東
海
道
を
進
ん
で
い
く
と
、「
久く

努ど

の
松
並
木
」
が
見
え
て
く
る
。
徳
川

家
康
は
、
東
海
道
を
整
備
し
た
際
に
、

街
道
沿
い
に
松
を
植
樹
し
た
。こ
れ
は
、

旅
人
を
風
雪
か
ら
守
り
、
陽
光
を
遮
り

木
陰
を
つ
く
り
だ
す
と
同
時
に
、
道
路

敷
を
確
保
す
る
た
め
の
重
要
な
役
目
を

担
う
街
道
施
設
で
も
あ
っ
た
。現
在
は
、

並
木
に
沿
っ
て
歩
道
が
整
備
さ
れ
、
市

民
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
コ
ー
ス
と
し
て
親

し
ま
れ
て
い
る
。

　

愛
野
駅
か
ら
南
に
向
か
っ
て
歩
い
て

い
く
と
、「
小
笠
山
総
合
運
動
公
園
エ

コ
パ
」
が
見
え
て
く
る
。
敷
地
内
の

「
エ
コ
パ
ス
タ
ジ
ア
ム
」
は
、サ
ッ
カ
ー

や
ラ
グ
ビ
ー
の
世
界
大
会
の
舞
台
に
も

な
っ
た
場
所
だ
。

　

緩
や
か
な
坂
を
上
る
と
、「
遠
州
三

山
」
の
一
つ
「
法は

っ

多た

山さ
ん

尊そ
ん

永え
い

寺じ

」
の
門

前
町
が
あ
る
。
本
堂
へ
の
長
い
石
段

を
上
る
前
に
、
茶
屋
に
入
っ
て
名
物

の「
厄や

く

除よ
け

だ
ん
ご
」
で
一
休
み
し
た
い
。

こ
の
寺
は
近
年
、四
季
ご
と
の
行
事
が
、

フ
ォ
ト
ス
ポ
ッ
ト
と
し
て
若
い
世
代
に

も
人
気
だ
。
５
月
中
旬
か
ら
８
月
下
旬

に
開
催
さ
れ
る「
風
鈴
ま
つ
り
」
で
は
、

約
４
０
０
０
個
の
風
鈴
の
音
色
が
境

内
に
響
き
わ
た
り
、
目
と
耳
か
ら
涼
を

感
じ
る
こ
と
が
で
き
る
。

東
海
道
の
面
影
残
す
宿
場
町
で

風
鈴
の
音
色
に
涼
を
求
め
る

東
西
文
化
の
中
間
点
に
位
置
し
て
い
た
袋
井
宿
は
、
物
資
や
人
が

多
く
行
き
交
い
、
遠
州
三
山
を
は
じ
め
と
す
る
寺
社
の
門
前
町
と
し
て
も
栄
え
た
。

東
海
道
沿
い
に
点
在
す
る
宿
場
町
の
名
残
を
探
し
つ
つ
、

名め
い

刹さ
つ

で
季
節
を
感
じ
な
が
ら
歩
こ
う
。

にっぽんウォーキング旅
静岡県袋井市
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DATA　電話：0538-41-1800（エコパハウス）

小笠山の豊かな自然に包まれた広大な公園。5 万
人収容の「エコパスタジアム」を中心に、アリーナ
や自然散策路など、さまざまな施設がある。

小笠山総合運動公園エコパ
4

※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。

旧東海道の袋井市東端側から約 3㎞の区
間に現存する、江戸時代から続く東海道沿
いの松並木。約 200 本の松並木は、地元
の有志の手によって大切に保存・育成され
ている。

「袋井宿東本陣跡」には、小庭園と冠
木門があるほか、石や芝生の配列によっ
て本陣（公家や大名用の宿泊・休憩施
設）の一部の間取りをイメージしている。

「袋井宿場公園」は袋井宿の中心部に
位置し、本陣の入口をイメージしている。

（上）袋井宿東本陣跡
（下）袋井宿場公園

START/GOAL

久努の松並木
3

1

久努の松並木

3

東海道どまん中茶屋2

小笠山総合運動公園エコパ
4

法多山尊永寺5

1
袋井宿東本陣跡

袋井宿場公園

walking 
map
約15km
180分

茶屋のモチー
フとなった歌川
広重「東海道
五十三次 袋井
出茶屋ノ図」。

愛野駅

袋井駅

東海道本線
東海道新幹線

高野山真言宗の別格本山の寺院。本
尊の正観世音菩薩は厄除け観音として
信仰を集めている。境内では四季の自
然と、季節ごとの催しが楽しめ、多く
の参拝者が訪れる。

法多山尊永寺
5

境内の茶屋で食べられる「厄除だんご」が名物。

初代歌川広重の描いた浮世絵をモチーフに
建てられた茶屋。茶屋内では湯茶等のお
もてなしが行われ、市民の憩いの場として、
また旅の休憩の場として多くの人が訪れる。

東海道どまん中茶屋
2

DATA　時間：9：00 ～16：00／休：月・火曜（祝日
の場合は翌日）、年末年始／電話：0538-44-8595
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東南アジアの都市国家であるシンガポールの食文化は、中国やマ
レーシア、インドなどをルーツとする多国籍さが特徴です。中でも、
野菜や魚、肉などの食材をスパイスや漢方と組み合わせた薬膳料
理は、世界トップクラスの健康寿命の一因といわれています。また、
高温多湿な気候のため、室内では冷房が効いていることが多く、体
を冷やさないように、温かい飲み物を好む傾向があります。

監修／清水加奈子
フードコーディネーター、管理栄養士、

国際中医薬膳師、国際中医師

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
、
暑
い
季
節
に
ピ
ッ
タ
リ
な

夏
バ
テ
予
防
に
も
効
果
的
な
エ
ス
ニ
ッ
ク
料
理
で
す
。

海
ハ イ

南
ナ ン

鶏
チ ー

飯
ファン

スマホでも見られる！

シンガポールのレシピ
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「シンガポールチキンライス」とも呼ばれる、シンガポールの代
表的な名物料理。鶏１羽丸ごとを煮込み、その煮汁で炊いた米
を３種のソースで食べる料理ですが、今回は、炊飯器で手軽に
作れるレシピにアレンジしています。

「ロジャック」とは、マレー語で「混ぜこぜ」という意味。好
きな食材とソースを混ぜるスパイシーなサラダで、材料は民
族や家庭によっても異なります。油

ヨ ウ

條
ティアオ

（中国式揚げパン）
とタマリンド（マメ科のフルーツ）は日本では手に入りにくい
ので、それぞれ厚揚げとはちみつ漬けの梅干しで代用します。

海南鶏飯

ロジャック

■661kcal　■たんぱく質25.2ｇ　■脂質19.5g　
■炭水化物97.9ｇ　■塩分相当量3.1g　※すべて1人分

■162kcal　■たんぱく質6.5ｇ　■脂質6.4g　
■炭水化物22.3ｇ　■塩分相当量1.2g　※すべて1人分

日本でも手に入りやすい南国フルーツの
一つで、東南アジアでは料理にもよく使
用されます。整腸作用のある食物繊維
や抗酸化作用が高い美肌成分のビタミ
ンCが豊富に含まれる、美容と健康の
強い味方です。また、ブロメラインというたんぱく質分解酵素の一種
が含まれており、肉の消化を助けたり、喉の痛みやせきなどを抑える
抗炎症作用があります。

作り方  調理時間10分（冷やす時間を除く）

もやしはボウルに入れ、ラップをかけずに電子レンジ（600W）で  　 
 2 ～ 3分加熱し、冷ます。

1

ボウルに❶、❷を入れ、Aとあえる。3

きゅうりは千切りにする。パイナップルは小さめの一口大に切
る。梅干しは種を取り除き包丁でたたく。厚揚げは１㎝の短冊
切りにし、トースターで焼く。

2

❸を器に盛り、粗めにすりつぶしたピーナッツをかける。4

Main

Side

パイナップル

作り方  調理時間15分（炊飯時間を除く）

鶏もも肉にAをもみ込み、５分ほど置いて下味を付けたら、
キッチンペーパーで汁気を拭き取る。

1

サニーレタス、きゅうり、トマト、パクチーを食べやす
いサイズに切る。

3

ダークソイソース、ジンジャーソースの材料をそれぞれ
よく混ぜる。チリソースは、器に材料を入れて混ぜ、ラッ
プなしで電子レンジ（600W）で20 ～ 30秒加熱する。

4

ご飯が炊き上がったら、鶏もも肉を取り出し食べやすい
大きさに切る。しょうが、長ねぎを取り出し、ご飯を混ぜる。

5

器にご飯を盛り、鶏もも肉をのせ、❸、❹、レモンを
添える。

6

米をといだら炊飯器に、少なめの水加減にして塩、酒を
入れ混ぜ、❶としょうが、長ねぎをのせて一緒に炊く。

2

汁気をしっかり拭き取るこ
とで、鶏の臭みが取れます。

POINT

薬膳において鶏肉は、補気（エネルギーを補う）、
脾

ひ

（胃腸の働きを促し、体中に栄養を運ぶ機能）
を良くすると考えられており、夏バテ予防や冷
食多飲による冷え、消化不良の改善が期待で
き、高温多湿の夏に最適の食材です。もも肉は、むね肉やささ身と比べてた
んぱく質は少なめですがナイアシン、パンテトン酸などのビタミンB群を含み、
貧血予防効果が期待できる亜鉛などのミネラルが含まれています。

鶏肉
ヘルシー食材

ヘルシー食材

スマホでも見られる！

材 料（3人分）

●鶏もも肉������������� １枚
●A　 塩����������� 小さじ1/2　
　　　砂糖 ��������� 小さじ1/2　
　　　酒������������ 大さじ１　
●米���������������� ２合　
●塩���������������� 少々　
●酒�������������� 大さじ１
●しょうが（スライス）�������� 1片
●長ねぎ（青い部分）������� １本分　
●サニーレタス����������� 4枚　
●きゅうり � ����������� 1/2本　
●トマト � ������������ 1/2個　

●パクチー������������� 少々　
●レモン�������� くし形で３切れ
●ダークソイソース
　　しょうゆ、はちみつ��各大さじ１
●ジンジャーソース
　　しょうが（みじん切り）����� 少々　
　　ごま油����������� 小さじ１　
　　酢、ナンプラー����各大さじ1/2
●チリソース
　　豆

ト ウ

板
バ ン

醤
ジャン

、おろしにんにく、砂糖、酢
　　� ������������各小さじ１　
　　ケチャップ、水�����各大さじ１

材 料（2人分）

●もやし� ���������� 100g　
●きゅうり� ���������� １本
●パイナップル� �������� 80g　
●厚揚げ（車

くるま

麩
ふ

でも可）��� 1/2枚

●梅干し（はちみつ漬け）� ��� １個
●ピーナッツ（いったもの）��� 10g
●A　豆板醤 �������小さじ１　
　　　黒糖���������大さじ２


