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政
府
の
「
全
世
代
型
社
会
保
障
検
討
会
議
」

は
、
75
歳
以
上
の
人
が
対
象
の
後
期
高
齢
者
医

療
制
度
の
窓
口
負
担
に
つ
い
て
、
団
塊
の
世
代

が
75
歳
に
な
り
始
め
る
２
０
２
２
年
度
ま
で

に
、
現
在
の
「
原
則
１
割
負
担
」
か
ら
「
一
定

の
所
得
が
あ
る
人
に
つ
い
て
は
２
割
負
担
」
に

引
き
上
げ
る
改
革
方
針
を
示
し
ま
し
た
。
具
体

的
な
所
得
基
準
等
に
つ
い
て
は
、骨
太
方
針（
経

済
財
政
に
関
す
る
基
本
方
針
）
を
発
表
す
る
今

夏
ま
で
に
明
ら
か
に
な
る
見
通
し
で
す
。

　

日
本
の
医
療
制
度
は
、
少
子
高
齢
化
の
急
速

な
進
展
な
ど
と
と
も
に
医
療
費
が
膨
張
し
、
医

療
財
政
が
逼ひ

っ
ぱ
く迫
し
て
国
民
皆
保
険
制
度
の
維
持

に
危
険
信
号
が
点
滅
し
て
い
る
状
況
で
す
。
現

制
度
に
お
い
て
は
、
膨
ら
み
続
け
る
高
齢
者
の

医
療
費
の
大
半
を
現
役
世
代
が
支
え
る
偏
っ
た

構
造
が
、そ
の
ゆ
が
み
を
大
き
く
し
て
い
ま
す
。

２
０
０
８
年
に
は
、
能
力
に
応
じ
た
負
担
を
図

る
後
期
高
齢
者
医
療
制
度
が
導
入
さ
れ
ま
し
た

が
、
現
役
世
代
の
負
担
増
に
歯
止
め
は
か
か
り

ま
せ
ん
で
し
た
。
そ
こ
で
、
政
府
は
打
開
策
を

求
め
、
２
０
１
９
年
に
「
高
齢
者
に
つ
い
て
の

画
一
的
な
捉
え
方
を
変
え
、
高
齢
者
だ
け
で
な

く
、
子
供
た
ち
、
子
育
て
世
代
、
さ
ら
に
は
現

役
世
代
ま
で
広
く
（
つ
ま
り
全
世
代
の
）
安
心

を
支
え
て
い
く
た
め
、
年
金
、
労
働
、
医
療
、

介
護
な
ど
社
会
保
障
全
般
に
わ
た
る
改
革
を
検

討
」
す
る
全
世
代
型
社
会
保
障
検
討
会
議
を
設

置
し
ま
し
た
。
し
か
し
、
従
来
の
制
度
を
「
根

本
的
に
変
え
る
」
こ
と
を
提
言
す
る
は
ず
の
会

議
で
し
た
が
、
論
点
の
一
つ
で
あ
る
後
期
高
齢

者
医
療
制
度
の
改
革
案
を
見
て
も
、
最
適
案
を

見
つ
け
出
す
の
は
容
易
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
保

険
者
側
か
ら
「
低
所
得
者
に
配
慮
し
つ
つ
早
急

に
原
則
２
割
」
に
引
き
上
げ
る
よ
う
意
見
が
出

ま
し
た
が
、
会
議
で
の
結
論
で
あ
る
「
一
定
の

所
得
が
あ
る
人
に
つ
い
て
は
２
割
」
は
、
問
題

の
先
送
り
で
あ
る
と
も
い
え
ま
す
。

　

現
役
世
代
に
過
度
に
依
存
す
る
現
制
度
は
、

持
続
性
の
点
か
ら
し
て
限
界
が
明
ら
か
で
す
。

高
齢
者
に
も
応
分
の
負
担
を
求
め
る
さ
ら
な
る

改
革
が
早
急
に
求
め
ら
れ
ま
す
。

◆ 全世代型社会保障検討会議では、　後期高齢者の自己負担割合の　在り方が議論されている。◆ 改革は高齢者へ応分の負担を　求める方向へ進んでいる。

今回のまとめ

全
世
代
型
社
会
保
障
改
革
の
第
一
歩
、

後
期
高
齢
者
の
窓
口
負
担
が
変
わ
る
？
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　対象者は75歳以上の人全員で、健康保険とほぼ同様の
給付が受けられます。具体的には、療養の給付や入院時食
事療養費・生活療養費のほか、保険外併用療養費、高額
療養費、高額介護合算療養費、訪問看護療養費、移送費
などがあります。
　医療を受けたときは医療費の１割（現役並み所得者は3
割）を一部負担金として窓口で支払い、一部負担金等の額
が高額になったときは自己負担限度額を超える部分が払い
戻されます。
　後期高齢者医療制度では、保険給付等にかかる費用の
半分を公費で、4割を健康保険などからの支援金で賄い、
1割に後期高齢者の保険料が充てられます。

　現在の政府案（全世代型社会保障検討会議の中間報告）
は、現役並み所得者以外は「原則1割」負担の考え方を
維持しつつ、負担能力がある人に限って2割とし、その対
象となる人をなるべく少なくしようとする方向とみられます。
　それに対し、被用者保険関係５団体では、制度改革に
向けて、「高齢者にも応分の負担を求めることで給付と負担
の世代間のアンバランスを是正し、公平性、納得性を高め
ていくことが重要」とした上で、「現在、70～74歳の高齢
者の窓口負担が原則2割であることを踏まえ、75歳以上
の後期高齢者の窓口負担についても、低所得者に配慮しつ
つ早急に原則2割とする方向で見直すべきである」と主張
しています。

75 歳以上の人（または65歳以上で寝たきり等の状態にある人）が
個人単位で保険料を支払う、他の制度から独立した医療制度です。

それまで加入していた医療保険から外れ、
都道府県単位の広域連合が運営する制度に加入することになります。

現在の後期高齢者医療制度の
仕組み

2022年度以降の
後期高齢者医療制度の動向

後期高齢者医療制度教えて！
キーワード

後期高齢者医療制度

公 費

5割

健康保険などからの支援金

4割

後期高齢者の保険料
1割

組合健保
約2,900万人

協会けんぽ
約3,600万人
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医療機関・薬局

支払基金・国保中央会 健康保険組合

6

健康保険の が
されます

　健康保険で医療を受ける
場合は、医療機関の窓口で
保険証を提示する必要があ
ります。
　現在は資格を失った後でも保険証を返却せずに
持っていると、その保険証で受診できてしまいます。
このため、資格喪失後に受診した医療費が健康保険
組合に請求される事務トラブルが起きていました。
そこで、「どの健康保険に加入しているか」がオン
ラインで確認できる仕組みが導入されます。
　患者はこれまでと同様に窓口で保険証を提示する
か、マイナンバーカードをカードリーダーにかざし
ます。医療機関は患者が加入する健康保険をオンラ
インでチェックできます。制度の導入により高額療
養費の限度額適用認定証を発行してもらわなくても
済むようになるなど手続きが簡略化され、健康づく
りのために自分の健診データや薬の服用履歴などを
確認できるようになる予定です。
　オンライン資格確認の開始は2021年３月ごろの予
定です。今後も制度の詳細が決まりましたら順次ご
案内していきます。

　健康保険の資格情報を
オンラインで確認する仕
組みの導入が予定されて
います。それにより、健
診データや薬の服用履歴
なども確認できるように
なります。

◦オンラインで資格確認ができるので事務トラブル
を防げる

◦限度額適用認定証の発行を受けなくても済むよう
になる

◦マイナンバーカードで医療機関を受診できる
◦健診や服薬履歴の情報を確認して健康づくりに役
立てられる

オンライン資格確認のイメージ

被保険者記号・番号について
●新たに発行される保険証には２桁の番号が追加されます
が、すでに発行されている保険証は制度開始後もそのま
ま利用できます。
●プライバシー保護の観点から、健康保険事業と関連した
事務に使う以外で被保険者記号・番号の告知を求めるこ
とが制限されます。

オンラインで健康保険の
加入資格があるか確認

患者はマイナンバー
カードもしくは保険証
を窓口で提示。

資格確認システムに
健康保険の
資格情報を登録

健康保険をまたがって
加入資格を一元的に管
理し、請求を正しい保
険者に振り分ける。

現在の被保険者記号・
番号に２桁の番号を追
加して個人単位の番号
にする。

■導入までのスケジュール（予定）

2021年３月末 保険証、マイナンバーカードによる
オンライン資格確認の本格運用

10月 マイナポータルでの薬剤情報の閲覧
開始

2022年３月末 医療機関等の９割程度でオンライン
資格確認が導入

2023年３月末 概ねすべての医療機関等でオンライ
ン資格確認が導入

オンライン資格確認
導入

導入で変わること
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外国籍の人の場合には、たとえ日本に住
所があったとしても、日本に来ている目
的によっては被扶養者になることはでき

ません。具体的には、医療を受ける目的で日本に滞在し
ている「医療滞在ビザ」の人や、医療目的で滞在してい
る人の日常生活の世話をする目的で滞在している人の場
合、観光・保養などの目的で１年を超えない滞在の「ロ
ングステイビザ」の人の場合には、国内に生活の基礎が
あるとはいえないため、被扶養者にはなれません。

国内に住所がある人だけ
被扶養者になれるのは
国内に住所がある人だけになりました
　健康保険法の改正により被扶養者の認定基準に「国内に住所を有すること」が加わりました。国内に住所を有することの確認
は住民票で行いますので、海外に住んでいて国内に住民票がない人は、令和２年４月以降は原則として被扶養者になることがで
きません。収入など、その他の被扶養者になるための基準は変わりありません。

いいえ

国内居住要件の例外チャート

被扶養者と
なる人は
日本国内に
住所が

ありますか？

国内居住要件の例外に該当していますか？
①外国に留学する学生
②外国に赴任する被保険者に同行する人
③観光、保養、ボランティア活動など、就労以外の目的で一時的に
　海外に渡航している人（青年海外協力隊への参加、ワーキングホリデーなど）
④被保険者の海外赴任期間にその被保険者との身分関係が生じた人で、外国に赴任
する被保険者に同行する者と同等と認められる人（海外赴任中に生まれた子供、
現地で結婚した配偶者など）

⑤上記以外で、渡航目的その他の事情を考慮して日本国内に生活の基礎があると認
められる人

三親等内の親族で生計維持など
の要件を満たすと、被扶養者に
なることができます

被扶養者になることは
できません

被扶養者と
なる人は

日本国籍ですか？

日本の滞在目的（ビザ）が次の内容以外のものですか？
①医療機関に入院し、医療を受ける「医療滞在ビザ」の人、またその世話をする人
②１年を超えない期間滞在する「観光・保養を目的とするロングステイビザ」の人

三親等内の親族で生計維持など
の要件を満たすと、被扶養者に
なることができます

被扶養者になることは
できません

はい

はい

いいえ

いいえ

はい

いいえ

はい

被扶養者の要件に
「国内に住所があること」が

加わりました。

令和２年４月から

働くための海外への渡航ではなく、渡航
が一時的なものである場合には、日本に
生活の基礎があり、いずれ日本に戻り生

活すると考えられるため、例外的に被扶養者になれます。
具体的には海外留学中の学生や被保険者の海外赴任への
同行、ボランティア活動などで一時的に海外に渡航して
いる場合などです。その他、渡航目的などの事情から判
断して日本国内に生活の基礎があると認められる場合に
は、被扶養者になることができます。

国内居住の
例外となる
場合

外国籍で
適用除外と
なる場合



日本で従来行われていた、理論中心の心理学に
変わり、実践的な日常で使えるコミュニケーショ
ンプログラムを開発。年間300回を超える企業
研修を受け持ち東奔西走している。主な著書に

『心時代の夜明け〜本当の幸せを求めて〜』（Ｐ
ＨＰ研究所）、『幸せの引き出し
を開ける こころのエステ』（サン
マーク文庫）などがある。
日本メンタルヘルス協会
公式You Tubeチャンネル

日本メンタルヘルス
協会代表　
心理カウンセラー

衛藤 信之 
えとう のぶゆき

あなたの心は
大丈夫？

　

新
し
い
環
境
に
飛
び
込
む
と
き
の

心
構
え
の
三
つ
の
基
本
を
お
教
え
し

ま
す
。
そ
れ
は
「
①
笑
顔
、
②
素
直
、　

③
訊た
ず

ね
る
」
で
す
。

　

ま
ず
、
笑
顔
は
「
自
分
は
あ
な
た
と

人
間
関
係
を
良
好
に
保
ち
た
い
」
と
い

う
意
思
表
示
で
あ
り
、
人
に
好
印
象
を

与
え
ま
す
。
不
安
だ
か
ら
と
い
っ
て
暗

い
顔
を
し
て
い
る
と
、
周
囲
の
印
象
を

悪
く
し
て
し
ま
い
ま
す
。

　

ま
た
、ど
ん
な
年
齢
や
立
場
で
あ
れ
、

新
し
い
環
境
で
は
新
人
で
す
。
周
囲
の

ア
ド
バ
イ
ス
や
意
見
を
素
直
に
前
向
き

に
捉
え
る
姿
勢
は
、
周
囲
の
防
衛
心
を

解
除
し
て
く
れ
ま
す
。

　

そ
し
て
、
分
か
ら
な
い
こ
と
は
何
で

も
周
囲
に
訊
ね
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。
人
は
、
自
分
が
助
け
た
人
に
は
親

近
感
を
抱
く
よ
う
に
な
り
ま
す
。
馬
鹿

に
さ
れ
た
く
な
い
と
知
っ
た
か
ぶ
り
を

し
て
し
ま
う
人
は
「
無
知
の
知
」
と
い

う
言
葉
を
知
ら
な
い
の
で
す
。
本
当
に

賢
い
人
は
、「
自
分
が
知
ら
な
い
と
い

う
こ
と
を
知
っ
て
い
る
」
の
で
す
。

　

こ
の
三
つ
を
守
っ
た
上
で
、
あ
ら
ゆ

る
道
の
修
行
に
お
け
る
順
序
段
階「
守
・

破
・
離
の
法
則
」
を
実
践
し
ま
し
ょ
う
。

最
初
は
「
守
」
で
、
そ
の
場
の
ム
ー
ド

や
や
り
方
を
踏
襲
し
ま
す
。
場
に
慣
れ

た
ら
、「
破
」
で
自
分
ら
し
く
行
動
し

ま
す
。
最
終
的
に
は
、「
離
」
で
個
性

を
生
か
し
て
皆
の
た
め
に
場
を
新
し
く

作
り
直
し
ま
す
。
こ
こ
で
、
最
初
の
場

に
な
じ
ん
で
い
な
い
段
階
で
個
性
を
出

し
て
「
離
」
を
し
よ
う
と
す
る
人
は
、

た
と
え
立
場
が
上
で
あ
っ
て
も
、
嫌
わ

れ
て
し
ま
う
こ
と
が
多
い
の
で
注
意
し

ま
し
ょ
う
。

　

新
し
い
環
境
へ
飛
び
込
む
と
き
、
程

度
の
差
こ
そ
あ
れ
、
誰
し
も
緊
張
す
る

も
の
。
そ
こ
で
激
し
く
緊
張
し
て
ス
ト

レ
ス
を
感
じ
て
し
ま
う
人
は
「
こ
の
人

と
の
関
わ
り
が
失
敗
し
た
ら
自
分
は
お

し
ま
い
だ
」
な
ど
、心
の
中
に
い
る
“
も

う
一
人
の
自
分
”
と
の
対
話
が
オ
ー

バ
ー
で
悲
観
的
で
す
。
常
に
非
現
実
的

で
最
悪
の
想
定
を
し
て
い
る
た
め
、
新

し
い
環
境
に
行
く
前
か
ら
心
も
身
体
も

す
く
み
上
が
っ
て
し
ま
い
、
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
が
上
手
く
で
き
ず
、
悪
循

環
に
陥
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　
「
こ
の
人
に
嫌
わ
れ
て
も
全
世
界
を

敵
に
回
し
た
わ
け
で
は
な
い
」
と
い
っ

た
よ
う
に
、“
も
う
一
人
の
自
分
” 

と

の
対
話
を
現
実
的
で
楽
観
的
に
す
る
だ

け
で
、
そ
の
ス
ト
レ
ス
は
大
き
く
軽
減

さ
れ
ま
す
。

40
代
の
菊
池
さ
ん
（
仮
名
）
は
、
こ
の
春
、
関
連
企
業
へ
と
出
向
す
る
こ
と
に
。

実
は
人
見
知
り
を
す
る
タ
イ
プ
な
の
で
、
新
し
い
人
間
関
係
を
円
満
に
築
け
る
か
心
配
で
す
…
。

新
し
い
環
境
に
飛
び
込
む
不
安
を

払ふ
っ

拭し
ょ
くす
る
方
法
を
教
え
て
く
だ
さ
い
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「　　　」  

健診結果から生活習慣改善 Challenge

日本には約4300万人＊もの高血圧患者がいると推定されて
いますが、治療や管理ができていない人がほとんど。しかし、
高血圧を放置すると、いずれ危険な病気を発症する可能性
が……。今のうちに高血圧のことをきちんと知り、早めに
生活習慣を改善することが大切です。
＊「2019 年日本高血圧学会高血圧治療ガイドライン」より
監修／木村健二郎　
独立行政法人 地域医療機能推進機構 東京高輪病院 院長（医学博士）

高血圧

　　　　 塩分の取り過ぎ
　　　　 運動不足
お酒の飲み過ぎ
喫煙者　 肥満
ストレスがある
親族に高血圧の人がいる

140／ 90 
mmHg 以上

血　圧
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心
臓
は
広
が
っ
た
り
縮
ま
っ
た
り
を

繰
り
返
し
、
血
液
を
通
じ
て
酸
素
や
栄

養
を
体
の
隅
々
ま
で
送
り
届
け
て
い
ま

す
。
心
臓
か
ら
全
身
に
血
液
が
送
り
出

さ
れ
る
と
き
、
血
管
の
壁
に
か
か
る
圧

力
が
「
血
圧
」
で
す
。

　

一
般
的
に
「
上
・
下
の
血
圧
」
と
い

わ
れ
る
も
の
は
、
心
臓
の
状
態
と
関
連

し
て
い
ま
す
。「
上
の
血
圧（
最
高
血
圧
）」

と
呼
ば
れ
る
「
収
縮
期
血
圧
」
は
、
心

臓
が
縮
ん
で
血
液
を
送
り
出
し
て
い
て

強
い
圧
力
が
か
か
っ
て
い
る
と
き
の
値
。

一
方
の
「
下
の
血
圧
（
最
低
血
圧
）」
と

呼
ば
れ
る
「
拡
張
期
血
圧
」
は
、
全
身

か
ら
血
液
が
戻
っ
て
き
て
心
臓
が
膨
ら

ん
で
い
る
と
き
の
値
で
す
。

　

血
圧
は
、
心
臓
か
ら
送
り
出
さ
れ
る

血
液
の
量
（
心
拍
出
量
）、
血
管
が
収
縮

す
る
と
き
の
血
液
の
流
れ
に
く
さ
（
血

管
抵
抗
）、
血
管
の
弾
性
な
ど
に
よ
っ
て

決
ま
り
ま
す
。
心
拍
出
量
が
増
加
す
る
、

血
管
が
硬
く
な
る
、
血
管
が
収
縮
し
て

血
流
が
流
れ
に
く
く
な
る
な
ど
の
原
因

で
血
圧
は
高
く
な
る
の
で
す
。

　

こ
の
よ
う
に
血
圧
の
値
に
は
、
心
臓

の
状
態
や
血
管
の
状
態
が
大
き
く
影
響

し
て
い
ま
す
。
だ
か
ら
と
い
っ
て
、
高

血
圧
そ
の
も
の
が
原
因
と
な
っ
て
直
接

命
に
危
険
を
及
ぼ
す
の
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
そ
れ
よ
り
も
恐
ろ
し
い
の
は
、
高

血
圧
の
背
景
に
隠
れ
て
い
る
さ
ま
ざ
ま

な
病
気
の
可
能
性
で
す
。

　

高
血
圧
に
な
る
こ
と
で
一
番
怖
い
の

は
、
動
脈
硬
化
で
す
。
頸け
い

動
脈
エ
コ
ー

な
ど
の
検
査
で
動
脈
硬
化
は
あ
る
程
度

分
か
り
ま
す
。
高
血
圧
の
状
態
が
続
く

と
、
血
管
が
硬
く
内な
い
く
う腔

が
狭
く
な
る
動

脈
硬
化
が
起
こ
り
、
さ
ら
に
血
圧
が
上

昇
す
る
と
い
う
悪
循
環
に
。
そ
の
先
の

脳
血
管
疾
患
、
心
血
管
疾
患
、
腎
臓
病

な
ど
を
防
ぐ
た
め
に
、
血
圧
が
高
く
な

ら
な
い
よ
う
に
し
て
お
く
必
要
が
あ
り

ま
す
。

　

目
標
と
な
る
血
圧
は
、
年
齢
や
持
病

の
有
無
な
ど
に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す

が
、健
診
で
高
血
圧
を
指
摘
さ
れ
た
ら
、

さ
ら
に
動
脈
硬
化
が
進
む
こ
と
が
な
い

よ
う
生
活
習
慣
を
見
直
す
こ
と
が
大
切

で
す
。

そ
も
そ
も
血
圧
と
は
？

高
血
圧
は
な
ぜ
怖
い
？

　高血圧はほとんど自覚症状がないことから「サイレント
キラー」と呼ばれています。血圧の値がかなり高いときに、
頭痛やめまいといった症状が見られることがありますが、
その原因が血圧であるとはいえません。
　日本では約 90％が原因不明の本態性高血圧で、年
齢が高くなるほど頻繁に見られます。しかし、ほとんど症
状がないことから、何年間も高血圧に気付かず、動脈硬
化が進行してしまう人が少なくありません。脳卒中や心筋
梗塞、腎臓病を発症して初めて高血圧が分かることもあ
りますから、普段からの血圧測定が重要です。

140／90mmHg以上は

高血圧
生活改善、医療機関
の受診が必要です。

※「2019年日本高血圧学会高血圧治療ガイドライン」より

120

0

130

140

160

180

（mmHg）

（mmHg）

正常血圧

正常高値血圧

高値血圧

Ⅰ度高血圧

Ⅱ度高血圧

Ⅲ度高血圧

心臓の動きと血圧

成人における高血圧の定義と分類（診察室血圧）

最
高
血
圧

最
低
血
圧

80 90 100 110

130～139／ 80～89mmHgは

高値血圧
高血圧への移行に注意。生活習慣の改善を。

拡張期血圧最低血圧

収
縮
期
血
圧

最
高
血
圧

血圧は大事なサイン
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腎不全そして
透析治療が
必要になることも

腎臓
「腎硬化症」が起こり

　動脈硬化が進めば血管がもろくなり、
脳梗塞や脳出血、心筋梗塞、腎硬化症
など、血管が破裂したり詰まる病気を発
症しやすくなります。また、高血圧が続く
と腎臓の血管が動脈硬化になり、腎臓
の働きが悪化。慢性腎臓病によって心
血管疾患のリスクがさらに高くなりますか
ら、健診などで腎臓機能に関する数値も
チェックしましょう。

高血圧の改善方法は次のページへ！

正常な血管 高血圧で血管が
ダメージを受けて傷つく

傷ついた部分に
悪玉コレステロール

が沈着

動脈硬化
 に！

動脈硬化が進行すると…

全身に合併症が起きることも！
血圧と併せてチェックしたい

健診項目

eGFR は腎臓の糸球体が 1分間に
ろ過できる血液量を表しています。慢
性腎臓病（CKD）の重症度の分類
にも使われる数値です。

eGFR（推算糸球体濾
ろ

過
か

量）

60.0mℓ/min 以上
基準値

血液中のクレアチニンは腎臓でろ過
されて尿として排出されます。クレア
チニン濃度が高いということは腎臓
の働きの低下を意味します。

クレアチニン

0.65 ～ 1.09 mg/dℓ
0.46 ～0.82 mg/dℓ

男 性
女 性

基準値

腎臓でろ過されないはずのたんぱくが
尿に含まれていれば腎臓機能が低下
している恐れあり。ただし、健康な人
でも尿たんぱくが出ることはあります。

尿たんぱく

陰性（－）　
陽性（±、＋）　
陽性（＋＋以上）

正常
軽度
高度

基準値

「高血圧網膜症」
「眼底出血」が起こり

失明することも

目

「脳出血」「脳梗塞」
が起こり

片まひや
寝たきりに

脳

突然死・心不全に

心臓
「狭心症」「心筋梗塞」

が起こり

壊
え

疽
そ

そして切断も

下肢
「閉塞性動脈硬化症＊」

が起こり

＊閉塞性動脈硬化症は歩くと足が痛み、
　休むと治まる症状から始まります。

高血圧は につながる動脈硬化   
メタボの場合はさらにリスク増

11



6高血圧を改善する生活習慣　　つのポイント

塩分の摂取は、
1 日に 6ｇ以下＊が目標です。
＊しょうゆ大さじ1：約2.6ｇ、みそ大
さじ1：約2ｇ、梅干し1個：約2ｇ

適正体重であるBMI＊を
25以下に維持しましょう。

＊BMI＝体重 (㎏)÷身長(m)÷身長(m)

エタノールで換算すると、
男性は20 ～ 30㎖＊／日以下
女性は10 ～ 20㎖／日以下

が目安です。
＊日本酒1合、ビール中瓶1本、

ワイン2合程度
コレステロールや飽和脂肪酸の
摂取は控えましょう。野菜や果物、

魚介類や植物油などの
多価不飽和脂肪酸の多い食品、

低脂肪乳製品は積極的に食べましょう。

軽強度の有酸素運動を
毎日30分または週180分以上

行いましょう。

タバコに含まれるニコチンは、
血管を収縮させて血圧を
上げてしまいます。

　

血
圧
は
季
節
や
時
間
、
体
調
に
よ
っ
て

変
化
し
ま
す
か
ら
、
継
続
的
に
計
測
す
る

こ
と
が
大
切
で
す
。
医
療
機
関
で
は
緊
張

し
て
血
圧
が
高
く
な
る
「
白
衣
高
血
圧
」

も
珍
し
く
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

高
血
圧
の
診
断
で
は
、
家
庭
血
圧
の
方

が
正
確
だ
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
近
年
で
は

安
価
で
精
度
の
高
い
家
庭
用
血
圧
計
が
普

及
し
て
い
ま
す
か
ら
、
起
床
後
１
時
間
以

内
の
食
前
と
寝
る
前
の
１
日
２
回
、
い
ず

れ
も
排
尿
後
に
血
圧
を
測
っ
て
、
血
圧
手

帳
な
ど
に
記
録
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　

す
で
に
高
血
圧
だ
と
分
か
っ
て
い
る
人

や
、
高
血
圧
で
な
く
て
も
肥
満
や
喫
煙
な

ど
の
危
険
因
子
を
持
つ
人
は
、
生
活
習
慣

の
改
善
を
。
そ
れ
に
よ
り
将
来
の
さ
ま
ざ

ま
な
疾
患
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

朝
晩
の
血
圧
測
定
を
習
慣
に

専門医からの
アドバイス

減 塩 体 重

食 事

禁 煙節酒

運 動

これらを複数実践すると、より効果的です！

115 mmHg／75 mmHg以下
正常家庭血圧の基準値
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股関節の柔軟性がアップする
 前屈や開脚が苦手な人にもお勧め
 指で押す強さは“いた気持ちいい”程度に
 ももはプルプルゆれるように動かす

ももをゆらゆら

+ストレッチ
で効果UP！

体操などで体をほぐすと、血行が良くなり、代謝の促進など、多
くのメリットがあります。このコーナーでは、「体が硬いからストレッ
チは苦手…」という人にも簡単にできる、ゆらゆらゆれることでリ
ラックスしながら体をほぐす体操をご紹介します。

股関節が硬くて、前屈や開脚を頑張っても、なかなか柔らかくならないと感じている人に
お勧めの体操です。股関節を指で押しながらももをゆらゆら動かします。
股関節がほぐれることで歩行もしやすくなります。

両足を大きめに開き、膝の辺りに手を当てて、
おへそを前に出すように上体を倒してももの内
側が伸びるようにストレッチします。

健康運動指導士　一般社団法人ケア・ウォーキング普及会　黒田 恵美子

1 イスに浅めに座って背筋を伸ばし、
足を肩幅くらいに開きます。 2 足の付け根に指を立てるようにして

押しながら、ももを外、中、外、中、と
ゆらゆらと軽くリズミカルにゆらします。

目 安
▼

1分くらい

目 安
▼

20～30秒
×2回

カ
ラダ
が硬くても大丈夫

Check Point

ゆらゆら

体ほぐし
ゆれて

13



　

健
康
保
険
に
お
け
る
被
扶
養
者
と
は
、
被

保
険
者
に
生
計
を
維
持
さ
れ
て
い
る
配
偶
者

や
子
、
父
母
、
兄
弟
姉
妹
を
は
じ
め
と
す
る

三
親
等
内
の
親
族
で
、
な
お
か
つ
収
入
額
や

生
活
実
態
な
ど
が
一
定
の
要
件
を
満
た
し
て

い
る
場
合
を
指
し
ま
す
。

　

春
は
、
学
生
だ
っ
た
人
が
就
職
し
た
り
、

同
居
し
て
い
た
家
族
が
新
た
な
生
活
の
た
め

に
引
っ
越
し
た
り
と
、
生
活
の
変
化
が
多
い

季
節
で
す
。
被
扶
養
者
が
就
職
や
引
っ
越

し
、
結
婚
、
離
婚
、
死
亡
し
た
場
合
の
ほ
か
、

定
め
ら
れ
た
金
額
以
上
の
収
入
が
生
じ
た
場

合
、他
の
健
康
保
険
に
加
入
し
た
場
合
な
ど
、

生
活
の
変
化
に
伴
っ
て
被
扶
養
者
と
し
て
の

要
件
を
満
た
さ
な
く
な
れ
ば
資
格
を
失
い
ま

す
。

　

そ
の
場
合
、
被
扶
養
者
で
は
な
く
な
っ
た

日
か
ら
、
そ
れ
ま
で
使
っ
て
い
た
保
険
証
が

使
え
な
く
な
る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

　

な
お
、
75
歳
（
寝
た
き
り
等
で
は
65
歳
以

上
）
に
な
る
と
後
期
高
齢
者
医
療
制
度
に
加

入
す
る
た
め
、
被
扶
養
者
か
ら
外
れ
ま
す
。

　

被
扶
養
者
の
要
件
を
満
た
さ
な
く
な
っ
た

と
し
て
も
、
資
格
喪
失
の
手
続
き
は
自
動
的

に
処
理
さ
れ
ま
せ
ん
。
５
日
以
内
に
自
分
で

会
社
（
事
業
主
）
に
届
け
出
る
必
要
が
あ
り

ま
す
。

　

手
続
き
を
怠
り
、
被
扶
養
者
の
資
格
を

失
っ
た
人
が
医
療
機
関
で
保
険
証
を
使
用
し

た
場
合
は
、
健
康
保
険
が
医
療
機
関
に
支

払
っ
た
医
療
費
を
返
還
し
な
け
れ
ば
な
り
ま

せ
ん
。
も
し
も
医
療
機
関
を
受
診
中
に
被
扶

養
者
で
な
く
な
る
場
合
は
、
保
険
証
が
変
わ

る
旨
を
医
療
機
関
に
伝
え
、
新
し
い
保
険
証

を
窓
口
に
提
示
し
ま
し
ょ
う
。

　

扶
養
を
外
す
手
続
き
を
せ
ず
に
放
置
す
る

と
、
本
来
支
払
う
必
要
の
な
い
医
療
費
を
健

康
保
険
が
負
担
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
ま

た
、
高
齢
者
医
療
制
度
へ
の
納
付
金
の
増
加

で
財
政
負
担
が
増
え
て
し
ま
い
ま
す
。
結
果

と
し
て
被
保
険
者
が
支
払
う
保
険
料
が
高
く

な
る
一
因
に
も
な
り
ま
す
の
で
、
忘
れ
ず
に

手
続
き
を
行
っ
て
く
だ
さ
い
。

要
件
を
満
た
さ
な
く
な
る
と

被
扶
養
者
の
資
格
を
失
う

扶
養
か
ら
外
す
手
続
き
は

５
日
以
内
に

被扶養者から外すときの手続き
●�被扶養者が就職や結婚をしたり、一定額
　以上の収入が生じた場合などが対象
●��扶養から外す手続きは被保険者自身が
　5日以内に行う必要がある
●��手続きは原則として会社（事業主）を
　経由して行う

要
件
を
満
た
さ
な
い
被
扶
養
者
を

扶
養
か
ら
外
す
手
続
き
と
は
？

被保険者

会社（事業主）

保険者（健保組合・協会けんぽ等）

扶養から外すときの流れ

健康保険
　手続きの

早 分 か り

※
２
０
２
０
年
４
月
１
日
以
降
は
、
健
康
保
険
の
被
扶
養
者

の
認
定
要
件
に
「
日
本
国
内
に
住
所
を
有
す
る
こ
と
」
が

追
加
さ
れ
ま
す
。
こ
の
た
め
、
住
民
票
が
な
く
国
内
に
生

活
の
基
礎
が
あ
る
と
認
め
ら
れ
な
い
場
合
は
、
被
扶
養
者

に
は
な
れ
ま
せ
ん
。

保険証、必要書類を添えて、
事実発生から5日以内に届け出

健康保険担当部署が
資格喪失の書類を提出

被
扶
養
者
と
し
て
認
定
さ
れ
、
健
康
保
険
証
を
使
用
す
る
に
は
、
一
定
の
要
件
を
満
た
す
こ
と
が

必
要
で
す
。
引
っ
越
し
た
り
、
収
入
が
増
え
た
り
す
る
と
、
被
扶
養
者
に
該
当
し
な
く
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

要
件
を
満
た
さ
な
く
な
っ
た
ら
、
５
日
以
内
に
扶
養
か
ら
外
す
手
続
き
を
し
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
。
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扶養から外れる要件

■被扶養者が就職して、新たな勤務先の健康保険の被保険者になったとき
■被扶養者が結婚して、配偶者の被扶養者になったとき
■被扶養者が亡くなったとき
■被扶養者と離婚したとき
■被扶養者の年収が130万円（月収換算10万8,334円）以上になったとき＊1

■被扶養者の年収が被保険者の年収の1/2以上になったとき
■同居が扶養の条件である親族が別居したとき
■被保険者からの仕送り額が、別居している被扶養者の収入を下回ったとき
■被保険者から別居している被扶養者への仕送りをやめたとき
■被扶養者が雇用保険の失業給付金の受給を開始し、基本手当日額が3,612円以上
　（60歳以上または障害厚生年金受給者は日額5,000円以上）のとき
■被扶養者が75歳に達し、後期高齢者医療制度の被保険者になったとき＊2

被扶養者でなくなるのは、どのような場合ですか？

被扶養者の収入には、
どのような項目が含まれるの？

　以下の要件に１つでも該当した場合、被扶養者の資格を失います。なお、被扶養者が減っ
ても被保険者が支払う健康保険料は下がりません。

　パート・アルバイトなどの給与収入に加え、年金、失業給付金、傷病手当金、投資や
不動産の収入などが含まれます。課税・非課税を問わず、現金もしくは現物（交通費等）
で受け取るものすべてです。それらの合算額が被扶養者の要件を満たすかどうかの判定
基準になります。

A

A

Q

扶養から外す手続きに必要な書類と時期は？

　「被扶養者（異動）届」に、扶養から外す被扶養者の「保険証」（交付を受けている場合は「高
齢受給者証」「限度額適用認定証」「特定疾病療養受療証」も含む）を添えて、被保険者
の所属する会社の健康保険の手続きを担当する部署に提出します。手続きの期限は、資
格を失う事実があった日から５日以内です。
　なお、退職後も任意継続被保険者として加入している場合は、直接保険者（健保組合・
協会けんぽ等）に提出します。

A

Q

Q

 ＊1 被扶養者が60歳以上ある
いは障害者であれば年収
180万円以上。

＊2 被扶養者が65 〜74歳で
あっても、一定の障害があ
ると認定され、後期高齢
者医療制度の被保険者に
なったときも含まれる。
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ささみと小松菜の
豆乳雑炊

や さ し い

レ シ ピ
夜食

  
夜

9 時 以 降 でも大 丈 夫！

◦カロリー��� 361kcal
◦脂質���������� 8.2g
◦塩分相当量���� 1.8g

※すべて 1 人分の数値

簡単に作れて、夜遅くに食べても体に

やさしい夜食レシピ。

夜食にはもちろん、風邪をひいたときや食欲が

ないときにもピッタリなメニューをご紹介します。

監修／清水加奈子
（フードコーディネーター、管理栄養士、国際中医薬膳師、国際中医師）
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春キャベツの
おかか和え

ささみ、豆乳の良質なたんぱく質と、小松菜のカル
シウム、ビタミン、ミネラルが取れる低脂質＆低カ

ロリーレシピです。豆乳を入れることで、コクが出て、満足感
もアップします。ささみがないときは、冷蔵庫に余っているお
肉でもおいしく作れます。
小松菜はほうれん草と異なりアク抜きをする必要がないので、
サッと使えます。栄養価も高く、一年中市場に出回るので、冷
蔵庫に常備すると何かと便利な野菜です。おひたしに使うとき
よりも若干短めに切ることで、スプーンでも食べやすくなります。

旬の野菜をたっぷり取って、ビタミンを補
給しましょう。キャベツに含まれるビタミ

ンや食物繊維は胃粘膜を修復し、胃腸を整える作用
があり、遅い時間の食事でも胃腸に負担をかけません。

 ささみ ………………………………………………………………………………………………… 1本
 小松菜 ………………………………………………………………………………………………… 2株
 ごま油 …………………………………………………………………………………… 大さじ1/4
 水 …………………………………………………………………………………………………… 1カップ
 鶏がらスープの素 …………………………………………………………… 小さじ1/4
 冷やご飯 …………………………………………………………………………………………100g
 みそ …………………………………………………………………………………………大さじ1/2
 豆乳 …………………………………………………………………………………………1/2カップ
 おろし生姜 ※チューブのものでも可 ………………………………… お好みで

材 料（1人分）

 春キャベツ …………………………………………………… 1/8個
 塩 ……………………………………………………………………………… 少々
 かつお節 ………………………………………………… 1/2パック
 麺つゆ　  ……………………………………………… 大さじ1/2

材 料（1人分）

作 り 方  所要時間5分

春キャベツは一口大に切る。塩をふり、ラップをふん
わりかけ、電子レンジ(600W)で2 ～ 3分加熱する。粗
熱が取れたら水気をしぼる。

1

ボウルにかつお節、麺つゆを合わせ、①を加え和える。2

◦カロリー����� 43kcal
◦脂質����������� 0.3g
◦塩分相当量����� 1.4g

※すべて 1 人分の数値

作 り 方  所要時間15分

ささみは筋を取り一口大に切る。小松菜は3㎝の長さに切る。1

小鍋でごま油を熱してから、ささみを炒める。2

ささみの色が変わったら、水、鶏がらスープの素を入れ、煮立っ
たら冷やご飯、小松菜を加え7 ～ 8分煮る。

3

みそを溶かし入れてから豆乳を入れる。4

少しとろみがつくまで、弱火で2 ～ 3分煮る。5

器に盛り、おろし生姜をのせる。6

みそは、おたまの中で溶かし
ながら入れるとダマになりま
せん。また、分離を防ぎみそ
の風味を残すために、豆乳は
みその後に入れましょう。

CHECK

あると
うれしい
もう一品

ポイント
夜食

ポイント
夜食
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先
般
開
か
れ
た
組
合
会
で
ウ
ラ
ベ
健
康

保
険
組
合
の
２
０
２
０
年
度
事
業
計
画
案

と
収
入
支
出
予
算
案
が
審
議
さ
れ
、
原
案

ど
お
り
可
決
承
認
さ
れ
ま
し
た
。
２
０
２

０
年
度
は
健
康
保
険
料
率
を
０
．
５
％
引

き
上
げ
８
．
０
％
に
、
介
護
保
険
料
率
を

０
．
３
％
引
き
上
げ
１
．
８
％
に
変
更
し

ま
し
た
。

２
０
２
０
年
度
の
事
業
計
画
で
は
、
被

保
険
者
数
を
２
，
０
２
０
人
、
平
均
標
準

報
酬
月
額
は
５
３
４
，
０
０
０
円
と
見
込

み
、
そ
れ
を
基
礎
と
し
て
予
算
額
を
算
出

し
ま
し
た
。
収
入
は
健
康
保
険
料
収
入
が

１
０
億
６
，
９
０
０
万
円
、
介
護
保
険
料

収
入
が
１
億
２
，
６
０
０
万
円
、
そ
の
他

を
含
め
た
総
額
が
１
３
億
７
，
１
０
０
万

円
と
な
り
ま
し
た
。

支
出
は
保
険
給
付
費
が
５
億
１
，
８
０

０
万
円
と
見
込
ま
れ
ま
す
。
前
期
高
齢
者

納
付
金
が
２
億
１
，
３
０
０
万
円
、
後
期

高
齢
者
支
援
金
が
２
億
９
，
１
０
０
万
円

で
、
高
齢
者
に
関
す
る
も
の
な
ど
納
付
金

の
合
計
額
は
５
億
４
０
０
万
円
と
な
り
ま

し
た
。

保
健
事
業
費
は
７
，
７
０
０
万
円
で
、

デ
ー
タ
ヘ
ル
ス
計
画
の
特
定
保
健
指
導
実

施
率
の
さ
ら
な
る
改
善
に
力
を
入
れ
て
い

き
ま
す
。

介
護
保
険
納
付
金
が
１
億
２
，
８
０
０

万
円
、
そ
の
他
と
予
備
費
５
，
２
０
０
万

円
を
合
わ
せ
て
支
出
総
額
は
１
３
億
７
，

１
０
０
万
円
の
予
算
を
組
み
ま
し
た
。

団
塊
の
世
代
が
後
期
高
齢
者
と
な
り
始

め
る
２
０
２
２
年
か
ら
医
療
費
が
急
増

し
、
そ
れ
に
伴
い
高
齢
者
医
療
制
度
へ
の

拠
出
金
負
担
が
さ
ら
に
増
大
す
る
こ
と
が

危
惧
さ
れ
て
い
ま
す
。
国
の
施
策
と
し
て

抜
本
的
な
制
度
改
革
が
強
く
望
ま
れ
る
と

こ
ろ
で
す
が
、
当
健
保
組
合
と
い
た
し
ま

し
て
も
、
健
全
な
健
保
財
政
の
維
持
の
た

め
に
さ
ら
に
医
療
費
適
正
化
に
取
り
組
ん

で
ま
い
り
ま
す
。
今
後
と
も
、
被
保
険
者

と
家
族
の
皆
さ
ま
の
ご
協
力
を
お
願
い
い

た
し
ま
す
。

収
　
　
　
　
入

科　　目 総額（百万円） １人当り（千円）

保 険 料 1,069 529

繰 越 金 24 12

繰 入 金 140 69

そ の 他 8 4

小 計 1,241 614

介 護 保 険 料 126 62

繰 越 金 1 0

繰 入 金 3 1

小 計 130 64

収 入 合 計 1,371 679

支
　
　
　
　
出

科　　目 総額（百万円） １人当り（千円）

保 険 給 付 費 518 256

前期高齢者納付金 213 105

後期高齢者支援金 291 144

保 健 事 業 費 77 38

事 務 費 60 30

予 備 費 52 26

そ の 他 30 15

小 計 1,241 614

介 護 保 険 納 付 金 128 63

予 備 費 2 1

小 計 130 64

支 出 合 計 1,371 679

健康保険料率 被保険者 4.0％ 事業主 4.0％ 合計 8.0％

介護保険料率 被保険者 0.9％ 事業主 0.9％ 合計 1.8％

基　　礎 被 保 険 者 数 2,020 人 標 準 報 酬 月 額 534,000 円

２
０
２
０
年
度
の
事
業
計
画
と

収
入
支
出
予
算
が
決
ま
り
ま
し
た

2020年度予算
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生
活
は
始
ま
っ
た
。
何
事
も
ス
タ
ー
ト

ダ
ッ
シ
ュ
が
早
い
私
は
さ
っ
そ
く
週
５

で
ジ
ム
通
い
を
始
め
た
。
も
は
や
ジ
ム

に
勤
務
す
る
か
の
よ
う
に
ジ
ム
に
通
っ

た
。
４
年
た
っ
た
今
で
は
家
に
帰
っ
て

来
た
よ
う
な
落
ち
着
き
を
感
じ
る
程

だ
。

　

当
初
は
筋
ト
レ
マ
シ
ー
ン
を
使
用
す

る
事
が
恥
ず
か
し
く
、
ひ
た
す
ら
有
酸

素
運
動
を
し
て
い
た
が
、
な
か
な
か
体

脂
肪
率
は
落
ち
な
か
っ
た
。
た
だ
ダ
ラ

ダ
ラ
と
有
酸
素
を
し
３
年
が
経
ち
、
何

も
変
わ
ら
な
い
私
を
不
憫
に
思
っ
た
の

か
、
ト
レ
ー
ナ
ー
さ
ん
か
ら
『
グ
ル
ー

プ
パ
ワ
ー
』
と
い
う
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
勧

め
ら
れ
た
。
20
名
く
ら
い
で
バ
ー
ベ
ル

を
使
い
１
時
間
筋
ト
レ
を
し
続
け
る
と

い
う
プ
ロ
グ
ラ
ム
な
の
だ
が
、
初
日
は

本
当
に
つ
ら
く
、
正
直
涙
が
出
た
。
し

か
し
、
私
よ
り
も
軽
く
二
回
り
は
年
齢

が
上
の
方
が
重
い
バ
ー
ベ
ル
を
軽
々
上

げ
て
い
る
横
で
、
頑
張
ら
な
い
訳
に
は

い
か
ず
１
時
間
を
終
え
た
。
筋
肉
痛
は

人
生
で
一
番
ひ
ど
く
、
全
治
１
か
月
の

怪
我
を
負
っ
た
よ
う
だ
っ
た
。
し
か
し

辛
い
状
態
が
ど
う
も
ク
セ
に
な
り
１
週

間
に
１
回
は
１
時
間
必
ず
そ
の
プ
ロ
グ

ラ
ム
に
入
る
生
活
を
続
け
る
と
、
体
脂

肪
率
が
み
る
み
る
減
っ
て
い
き
、
体
重

も
自
然
と
落
ち
始
め
た
。何
よ
り
も『
グ

ル
ー
プ
パ
ワ
ー
』
に
入
っ
て
い
る
時
間

は
と
て
も
楽
し
く
、
１
週
間
の
ス
ト
レ

ス
を
発
散
出
来
て
い
る
な
と
感
じ
る
。

　

今
で
は
一
人
暮
ら
し
で
自
炊
も
は
じ

め
、
料
理
も
と
て
も
楽
し
い
。
様
々
な

メ
ニ
ュ
ー
を
作
る
の
で
、
必
然
的
に

色
々
な
栄
養
が
取
れ
て
い
る
と
感
じ

る
。
ま
た
、
家
族
で
自
転
車
が
趣
味
と

い
う
事
も
あ
り
、
自
転
車
で
サ
イ
ク
リ

ン
グ
を
し
て
い
る
時
も
心
が
満
た
さ

れ
、
同
時
に
体
に
い
い
事
し
て
い
る
な

～
と
感
じ
る
。

　

私
に
と
っ
て
健
康
な
体
を
維
持
す
る

秘
訣
は
自
分
に
合
っ
た
方
法
を
見
つ
け

る
事
だ
と
思
う
。
そ
し
て
、
自
分
の
体

や
心
が
楽
し
い
と
思
え
て
い
る
か
が
重

要
で
あ
る
。
ジ
ム
に
80
歳
を
迎
え
る
く

ら
い
の
友
人
が
い
る
の
だ
が
、
そ
の
方

は
い
つ
も
笑
顔
で
色
々
な
人
に
話
し
て

お
り
、
本
人
曰
く
老
後
が
と
て
も
楽
し

い
そ
う
だ
。
私
も
そ
の
方
を
目
標
に
自

分
の
心
も
体
も
健
康
で
、
周
り
の
人
の

心
も
健
康
に
さ
せ
る
よ
う
な
歳
の
取
り

方
を
し
た
い
。

　

私
は
中
高
バ
リ
バ
リ
の
バ
レ
ー
ボ
ー

ル
部
で
、
毎
日
吐
き
そ
う
な
く
ら
い
運

動
を
し
て
い
た
。
大
学
時
代
は
自
主
的

に
運
動
は
し
て
い
な
か
っ
た
が
、
車
を

も
っ
て
い
な
か
っ
た
私
は
常
に
自
転
車

移
動
で
カ
ラ
オ
ケ
に
行
く
た
め
往
復
２

時
間
マ
マ
チ
ャ
リ
を
漕
ぐ
な
ん
て
当
た

り
前
の
生
活
を
し
て
い
た
。

　

そ
ん
な
健
康
的
？　

な
生
活
か
ら
一

変
、
社
会
人
に
な
る
と
『
実
家
・
車
・

事
務
職
』
の
三
拍
子
が
揃
っ
た
事
に
よ

り
、
私
の
体
型
は
ど
ん
ど
ん
変
化
し
て

い
っ
た
。
こ
れ
は
や
ば
い
と
安
易
に
は

じ
め
た
岩
盤
浴
。
こ
れ
で
軽
く
数
キ
ロ

は
痩
せ
る
だ
ろ
う
と
思
っ
て
い
た
が
、

『
岩
盤
浴
に
行
っ
た
か
ら
、今
日
は
い
っ

ぱ
い
食
べ
て
も
い
い
か
な
』
と
お
デ
ブ

さ
ん
に
あ
り
が
ち
な
考
え
に
よ
り
、
結

局
食
べ
る
量
は
増
え
、
２
年
通
い
つ
づ

け
た
が
特
に
変
化
は
な
か
っ
た
。
そ
こ

で
や
は
り
運
動
か
…
と
近
く
に
あ
る
ジ

ム
に
通
い
は
じ
め
た
の
だ
。

　

そ
こ
の
ジ
ム
で
は
入
会
初
日
に
全
身

を
く
ま
な
く
ス
キ
ャ
ン
さ
れ
、
ど
こ
に

ど
れ
だ
け
筋
肉
と
脂
肪
が
付
い
て
い
る

か
測
定
さ
れ
る
。
毎
年
健
康
診
断
で
身

長
体
重
は
測
っ
て
お
り
、
健
康
診
断
前

の
２
週
間
だ
け
極
限
の
状
態
で
体
重
を

落
と
し
て
い
た
私
は
、
も
ち
ろ
ん
今

回
も
極
限
に
頑
張
り
ジ
ム
初
日
を
迎

え
た
。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム
で
出

迎
え
て
く
れ
た
の
は
さ
わ
や
か
で
引

き
締
ま
っ
た
男
性
ス
タ
ッ
フ
。「
こ
の

人
に
全
て
を
見
ら
れ
る
の
か
…
」
と
絶

望
を
感
じ
た
。
し
か
し
、「
極
限
に
頑

張
っ
た
か
ら
大
丈
夫
」（
何
が
大
丈
夫

な
の
か
）
と
自
分
に
言
い
聞
か
せ
、
測

定
を
し
て
も
ら
っ
た
。
結
果
を
見
な
が

ら
「
え
っ
!?
」
と
い
う
表
情
の
ト
レ
ー

ナ
ー
さ
ん
の
顔
は
今
で
も
忘
れ
な
い
。

そ
こ
で
ト
レ
ー
ナ
ー
さ
ん
は
私
に
「
隠

れ
肥
満
で
す
ね
」
と
一
言
告
げ
た
。
す

ご
く
シ
ョ
ッ
ク
だ
っ
た
。
ど
う
に
か
頑

張
っ
て
標
準
を
保
っ
て
き
て
い
た
つ
も

り
だ
っ
た
が
、
私
は
肥
満
で
あ
っ
た
の

だ
。
と
く
か
く
体
脂
肪
率
が
高
く
、
想

定
し
て
い
た
体
脂
肪
率
の
10
％
は
オ
ー

バ
ー
し
て
い
た
。
そ
こ
か
ら
私
の
ジ
ム

エ
ル
ク
ホ
ー
ム
ズ
株
式
会
社
　
総
務
グ
ル
ー
プ　

山
本
小
百
合

ワ
タ
シ
の
健
康
遍
歴

健保だよりは健保組合のホームページでもご覧になれます。http://urabe-kenpo.or.jp　パスワード 06340582

「私の健康づくり」
原 稿 募 集 中

　ウ
ラ
ベ
健
康
保
険
組
合
で
は
、

自
分
自
身
の
健
康
管
理
の
た
め
に
、

健
康
づ
く
り
に
励
ん
で
い
る
皆
さ

ま
の
体
験
記
を
本
誌
で
紹
介
し
て

い
ま
す
。

　「私
の
健
康
づ
く
り
」の
タ
イ
ト

ル
に
合
う
も
の
な
ら
、
ど
ん
な
こ

と
で
も
結
構
で
す
。
お
気
軽
に
投

稿
し
て
く
だ
さ
い
。

　原
稿
は
4
0
0
字
詰
め
原
稿

用
紙
3
枚
程
度
、写
真
な
ど
添
付
。

掲
載
さ
れ
た
方
に
は
記
念
品
を
贈

呈
し
ま
す
。
本
誌
次
号
の
発
行

は
、
10
月
の
予
定
で
す
。

19



女優・モデル　鈴木ちなみさん

　

健
康
を
意
識
す
る
よ
う
に
な
っ
た
の
は
、
20

代
前
半
に
テ
レ
ビ
番
組
の
リ
ポ
ー
タ
ー
の
お
仕

事
で
、
月
の
半
分
以
上
も
海
外
に
行
っ
て
い
た

頃
で
す
。
訪
れ
る
国
に
よ
っ
て
食
べ
物
は
違
う

し
、
時
差
は
あ
る
し
、
気
候
も
日
本
と
は
異
な

る
こ
と
が
多
く
、
そ
の
中
で
体
調
を
維
持
す
る

た
め
に
は
、
い
や
応
な
く
自
分
の
体
と
向
き
合

う
し
か
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
私
が
元
気
で
楽

し
く
し
て
い
な
い
と
、
視
聴
者
に
そ
の
国
の
良

さ
は
伝
わ
り
ま
せ
ん
か
ら
ね
。
体
力
に
は
自
信

が
あ
る
方
で
し
た
が
、そ
れ
だ
け
で
は
ダ
メ
で
、

や
は
り
食
べ
る
物
や
、
体
調
の
変
化
に
気
を
使

う
こ
と
の
大
切
さ
を
、
身
を
も
っ
て
学
び
ま
し

た
。
こ
の
お
仕
事
を
約
２
年
間
続
け
ら
れ
た
こ

と
は
大
き
な
財
産
と
な
り
ま
し
た
。

　

も
と
も
と
好
奇
心
は
旺
盛
な
方
で
、
行
っ
た

こ
と
の
な
い
場
所
を
訪
ね
た
り
、
食
べ
た
こ
と

の
な
い
物
を
口
に
す
る
こ
と
は
大
好
き
。
俳
優

と
し
て
い
ろ
い
ろ
な
役
を
演
じ
る
こ
と
も
楽
し

く
て
、前
向
き
に
取
り
組
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。

た
だ
、
そ
れ
も
心
身
と
も
に
健
康
で
あ
っ
て
こ

そ
、
だ
と
思
い
ま
す
。

　

お
休
み
の
日
に
、
山
へ
ト
レ
ッ
キ
ン
グ
に
出

掛
け
た
り
、
海
で
ダ
イ
ビ
ン
グ
を
楽
し
ん
だ
り

す
る
の
で
す
が
、ど
ち
ら
も
非
日
常
の
場
所
で
、

人
と
話
す
こ
と
は
少
な
く
、
自
分
自
身
と
向
き

合
い
な
が
ら
過
ご
し
ま
す
。
私
に
と
っ
て
は
心

を
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
す
る
時
間
に
も
な
っ
て
い
る

ん
で
す
ね
。
こ
う
い
う
時
間
を
意
識
し
て
つ
く

る
こ
と
は
、
心
の
健
康
を
考
え
る
と
き
、
と
て

も
大
切
に
な
っ
て
く
る
と
思
い
ま
す
。

非日常の場所へ出掛けて
自分自身と向き合う時間をつくっています

今 日 も
笑 顔 ですずき ちなみ／ 1989年、岐

阜県生まれ。テレビ、CM、
ファッション誌などで幅広く
活躍し、NHK「ふらっとあ
の街旅ラン10キロ」「どーも、
NHK」、TBS「世界ふしぎ発
見」、メーテレ「デルサタ」な
どにレギュラー出演している。
飛騨・美濃観光大使も務める。
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