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ウラベ健保だより
第71号　2020－秋　見つめよう、心と体の健康バランス

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
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標
準
報
酬
月
額
が
決
定
し
ま
す

標
準
報
酬
月
額
が
決
定
し
ま
す

９
月
の
定
時
決
定
に
よ
り

■健康保険の標準報酬月額
標準報酬月額 報酬月額

等級 円 円以上 円未満

1 58,000 ～ 63,000
2 68,000 63,000 ～ 73,000 

19 240,000 230,000 ～ 250,000 
20 260,000 25,0000 ～ 270,000 
21 280,000 270,000 ～ 290,000 

49 1,330,000 1,295,000 ～ 1,355,000 
50 1,355,000 ～1,390,000 

報酬月額（給与の総額）が
25万円以上27万円未満の場合は、
標準報酬月額は20等級の26万円

となります。

　
健
康
保
険
や
介
護
保
険
の
保
険
料
は
、
被
保
険

者
の
給
与
の
額
を
「*

標
準
報
酬
月
額
」
に
当
て

は
め
て
計
算
す
る
こ
と
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　
こ
の
標
準
報
酬
月
額
は
、
被
保
険
者
資
格
を
取

得
す
る
と
き
に
決
め
ら
れ
ま
す
。
そ
の
後
、
実
際

の
報
酬
と
標
準
報
酬
月
額
と
の
間
に
大
き
な
差
が

生
じ
な
い
よ
う
に
、
毎
年
１
回
、
全
被
保
険
者
を

対
象
に
「
定
時
決
定
」
と
い
う
見
直
し
が
行
わ
れ
ま

す
。
ま
た
、
大
幅
に
給
与
の
額
が
変
更
に
な
っ
た

と
き
に
は
、
被
保
険
者
ご
と
に
「
随
時
改
定
」
等
に

よ
り
改
定
さ
れ
ま
す
。

　
ウ
ラ
ベ
健
康
保
険
組
合
で
は
、
1
年
間
健

康
で
医
療
給
付
を
受
け
な
か
っ
た
方
に
健
康

者
表
彰
と
し
て
記
念
品
を
贈
っ
て
い
ま
す
。

評
価
対
象
の
期
間
は
昨
年
4
月
か
ら
今
年
の

3
月
ま
で
の
1
年
間
で
す
。
2
0
1
9
年
度

は
2
1
9
人
の
方
が
表
彰
さ
れ
ま
し
た
。
健

康
者
表
彰
を
受
け
ら
れ
た
各
社
の
人
数
の
内

訳
は
次
の
と
お
り
で
す
。

ト
ヨ
タ
カ
ロ
ー
ラ
広
島
株
式
会
社

　75
名

ネ
ッ
ツ
ト
ヨ
タ
北
九
州
株
式
会
社

　75
名

ネ
ッ
ツ
ト
ヨ
タ
中
国
株
式
会
社

　
　35
名

エ
ル
ク
ホ
ー
ム
ズ
株
式
会
社

　
　
　15
名

株
式
会
社
ト
ヨ
タ
レ
ン
タ
リ
ー
ス
広
島

　12
名

ウ
ラ
ベ
株
式
会
社
　
　
　
　
　
　
　
　7
名

　　　＊「標準報酬月額」とは
　残業代などで月々変動する給与の額をベ
ースに計算すると事務処理が煩雑になります。
そこで、計算しやすいように報酬月額の区分
（1～50等級）ごとに設定された
「標準報酬月額」が使用され
ます（下図参照）。

健康保険料＝標準報酬月額×保険料率

健
康
者
表
彰

2
0
1
9
年
4
月
〜
2
0
2
0
年
3
月

当健保組合の保険料は8％（事業主と被保
険者が折半）なので、被保険者負担分の保
険料は、26万円×8％×0.5=10,400円と
なります。
※40歳以上の場合は、介護保険料が上乗せされます。

トップシ
ーズンが

来る前に
トップシ

ーズンが

来る前に
トップシ

ーズンが

来る前に

接
種
し
ま
し

うを

今年もインフルエンザ予防接種の費用補助を実施いたします。ぜひご利用ください。

対　象　者

実 施 期 間

補 助 金 額

手続き方法

予防接種時に被保険者・被扶養者の資格を有する人。

2020年10月１日～2021年３月31日

予防接種にかかった費用の全額（税込）

医療機関で接種していただき、会社に申請します。

低
温
で
乾
燥
し
た
環
境
を
好
む
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
が
流
行
す
る
の
は
、
例
年
12
月
か
ら

３
月
で
す
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
予
防
ワ
ク
チ
ン
は
、
ま
だ
実
用
化
さ
れ
て
い
ま
せ

ん
が
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
は
予
防
ワ
ク
チ
ン
が
有
効
で
す
。

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
は
、
接
種
か
ら
２
週
間
ほ
ど
で
効
果
が
表
れ
る
の
で
、
早
め

の
摂
取
が
確
実
な
予
防
対
策
に
な
り
ま
す
。

「
３
密
」
を
避
け
る
な
ど
、
新
型
コ
ロ
ナ
対
策
も
引
き
続
き
実
行
し
な
が
ら
、
必
ず
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
予
防
ワ
ク
チ
ン
を
接
種
し
ま
し
う
。

インフルエンザ予防接種の費用補助について

  

ワ
ク
チ
ン
接
種
は
必
須

　
予
防
接
種
を
受
け
て
も
１
０
０
％
の
回
避
は
で
き
ま
せ
ん
。

し
か
し
、
か
か
り
に
く
く
な
り
、
か
か

て
も
重
症
化
す
る

の
を
防
い
で
く
れ
ま
す
。

  

自
助
努
力
も
必
要

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
感
染
症
な
の
で
、
自
分
の
カ
ラ
ダ
に

ウ
イ
ル
ス
が
侵
入
す
る
こ
と
を
防
ぐ
努
力
も
必
要
で
す
。

●
小
ま
め
な
う
が
い
・
手
洗
い

外
出
先
か
ら
帰

た
ら
、
必
ず
う
が
い
と
手
洗
い
を
す
る
。

●
免
疫
力
を
高
め
る

規
則
正
し
い
生
活
を
心
掛
け
、
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
事
、

適
度
な
運
動
、十
分
な
睡
眠
を
実
行
し
て
免
疫
力
を
高
め
る
。

●
室
内
で
は
湿
度
を
50

60
％
に

湿
気
に
弱
い
と
い
う
特
徴
が
あ
る
の
で
、
ウ
イ
ル
ス
が
活

動
し
に
く
い
環
境
を
つ
く
る
。

●
人
混
み
は
避
け
る

感
染
を
防
ぐ
た
め
に
は
、
人
混
み
は
Ｎ
Ｇ
。
ど
う
し
て
も

必
要
な
と
き
は
マ
ス
ク
を
着
用
し
て
防
ぐ
。
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運動で心と体を健康に！  わたしの町の健康マップ
　このページでは皆様の健康づくりに役立つ、地元の情報をお届けしています。第3回は山口県長門市仙崎（ながとし
せんざき）～青海島（おおみじま）の青海島自然堪能サイクリングコースを紹介します。

　山口県長門市は本州の最西北端に位置し、北部は日本海沿いに「北長門海岸国定公園」が続く素晴らしい景色が
広がっています。
　仙崎は童謡詩人・金子みすゞ（1903～1930）の生まれた町としても知られていますが、江戸時代にはいわしや
くじら漁をはじめとした漁港であるとともに、北前船の西廻り航路の寄港地として商業も盛んでした。海産物が豊富
で、仙崎イカや、この地方独特の焼き抜き製法で作られた仙崎かまぼこが有名です。

大自然が作り上げた絶景を楽しむ
青海島自然堪能サイクリングコース

　長門市内には5つの温泉地があり、その中のひとつであ
る長門湯本温泉は大寧寺の定庵禅師が住吉大明神からの
おつげによって発見した「神授の湯」と伝えられています。
約600年の歴史があり山口県で一番古い温泉ですが、
2020年春にリニューアルされた恩湯（おんとう）や、星野リ
ゾートの新しいホテルが話題になりました。日本海の絶景
を眺めた後は、温泉に浸かってサイクリングで疲れた体を
癒すのもいいですね。

　道の駅センザキッチンを出発し、仙崎から青海島へ向かって、青海大橋を渡ると青海島へ。王子山公園から仙崎
のまちを一望できます。
　北長門海岸国定公園の中心に位置する青海島は、周囲約40㎞で、別名「海上アルプス」と称され、その海岸線には
大自然が削り上げた洞門や断崖絶壁・石柱など数多くの奇岩が密集しており、国の名勝および天然記念物に指定
されています。

　山口県は「サイクル県やまぐち」と称して、自転車旅を推奨していることもあり、山口県内にはレンタサイクル
スポットが点在しています。
　サイクリングの出発点である仙崎の道の駅センザキッチンでは、観光案内所YUKUTEでレンタサイクルを借り
ることができます。自転車もシティサイクル、クロスバイク、電動アシスト付自転車（チャイルドシート付有）、
子供用マウンテンバイク、2人乗りタンデム自転車と充実しています。青海島は上り下りが多いので、サイクリング
初心者は電動アシスト付自転車を借りるのもおすすめです。

サイクリングコース

サイクル県やまぐち

長門湯本温泉 長門までのアクセス

①山陽新幹線新山口駅から新幹線「こだま」か、
　山陽本線（在来線）で厚狭（あさ）駅へ。
　厚狭駅で美祢線（在来線）に乗り換えて
　長門市駅下車。
　厚狭駅から長門市駅まで60分。
または、
②山陽新幹線新山口駅からレンタカーで
　長門市まで60分。

みすゞ公園みすゞ公園

海鮮村 北長門
長門三隅

弁天島弁天島

湊はまゆう公園

赤崎山スポーツ遊園地赤崎山スポーツ遊園地

小河内公園

大寧寺
音信川河川公園

ルネッサながと
長門市総合公園

J
R
美
祢
線

JR山陰本線JR 山陰本線

浜茶屋三貫浜茶屋三貫

吉冨幸進堂吉冨幸進堂

青海島高山
オートキャンプ場

▲
大泊山

▲
小島山

▲
山島山

▲西山小浦小浦
▲
寺山

▲
高山

長門湯本温泉

海のそばを走れる
快走スポット

ここから見る
波の橋立の風景
おすすめ

ここらあたりから見える海
or 仙崎湾の風景おすすめ
※大日比三師上人本廊からの長めもよい

道が
せまいので
気をつけよう

〒759-4106 山口県長門市仙崎4297-1
TEL：0837-27-0300

レンタサイクル、自転車工具、
空気入れチューブ（¥800）あり
シャワー室／男1、女1（コイン式5分 300円）

センザキッチン

観光案内所
Y U K U T E

スタート＆ゴール

●4  青海島キャンプ村
       青海島ミニビジターセンター

●5  青海島自然研究路
       （メモリアルロード）

青海島さくらの里
●6  くじら資料館

●2  大日比
       ナツミカン
       原樹

●3  西円寺

●1  王子山公園
北長門海岸国定公園

仙崎仙崎

長門市長門市

長門湯本長門湯本

板持板持
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WC
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青海島青海島自然堪能サイクリング自然堪能サイクリング
●コース全長：20.3km　●獲得標高：854m　●想定所要時間：約1時間21分
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●2  大日比ナツミカン原樹●1  王子山公園

●4  青海島キャンプ村
　　 青海島ミニビジターセンター

●5  青海島自然研究路
　　 （メモリアルロード） ●6  くじら資料館
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運動で心と体を健康に！  わたしの町の健康マップ
　このページでは皆様の健康づくりに役立つ、地元の情報をお届けしています。第3回は山口県長門市仙崎（ながとし
せんざき）～青海島（おおみじま）の青海島自然堪能サイクリングコースを紹介します。

　山口県長門市は本州の最西北端に位置し、北部は日本海沿いに「北長門海岸国定公園」が続く素晴らしい景色が
広がっています。
　仙崎は童謡詩人・金子みすゞ（1903～1930）の生まれた町としても知られていますが、江戸時代にはいわしや
くじら漁をはじめとした漁港であるとともに、北前船の西廻り航路の寄港地として商業も盛んでした。海産物が豊富
で、仙崎イカや、この地方独特の焼き抜き製法で作られた仙崎かまぼこが有名です。

大自然が作り上げた絶景を楽しむ
青海島自然堪能サイクリングコース

　長門市内には5つの温泉地があり、その中のひとつであ
る長門湯本温泉は大寧寺の定庵禅師が住吉大明神からの
おつげによって発見した「神授の湯」と伝えられています。
約600年の歴史があり山口県で一番古い温泉ですが、
2020年春にリニューアルされた恩湯（おんとう）や、星野リ
ゾートの新しいホテルが話題になりました。日本海の絶景
を眺めた後は、温泉に浸かってサイクリングで疲れた体を
癒すのもいいですね。

　道の駅センザキッチンを出発し、仙崎から青海島へ向かって、青海大橋を渡ると青海島へ。王子山公園から仙崎
のまちを一望できます。
　北長門海岸国定公園の中心に位置する青海島は、周囲約40㎞で、別名「海上アルプス」と称され、その海岸線には
大自然が削り上げた洞門や断崖絶壁・石柱など数多くの奇岩が密集しており、国の名勝および天然記念物に指定
されています。

　山口県は「サイクル県やまぐち」と称して、自転車旅を推奨していることもあり、山口県内にはレンタサイクル
スポットが点在しています。
　サイクリングの出発点である仙崎の道の駅センザキッチンでは、観光案内所YUKUTEでレンタサイクルを借り
ることができます。自転車もシティサイクル、クロスバイク、電動アシスト付自転車（チャイルドシート付有）、
子供用マウンテンバイク、2人乗りタンデム自転車と充実しています。青海島は上り下りが多いので、サイクリング
初心者は電動アシスト付自転車を借りるのもおすすめです。

サイクリングコース

サイクル県やまぐち

長門湯本温泉 長門までのアクセス

①山陽新幹線新山口駅から新幹線「こだま」か、
　山陽本線（在来線）で厚狭（あさ）駅へ。
　厚狭駅で美祢線（在来線）に乗り換えて
　長門市駅下車。
　厚狭駅から長門市駅まで60分。
または、
②山陽新幹線新山口駅からレンタカーで
　長門市まで60分。

みすゞ公園みすゞ公園

海鮮村 北長門
長門三隅

弁天島弁天島

湊はまゆう公園

赤崎山スポーツ遊園地赤崎山スポーツ遊園地

小河内公園

大寧寺
音信川河川公園

ルネッサながと
長門市総合公園

J
R
美
祢
線

JR山陰本線JR 山陰本線

浜茶屋三貫浜茶屋三貫

吉冨幸進堂吉冨幸進堂

青海島高山
オートキャンプ場

▲
大泊山

▲
小島山

▲
山島山

▲西山小浦小浦
▲
寺山

▲
高山

長門湯本温泉

海のそばを走れる
快走スポット

ここから見る
波の橋立の風景
おすすめ

ここらあたりから見える海
or 仙崎湾の風景おすすめ
※大日比三師上人本廊からの長めもよい

道が
せまいので
気をつけよう
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個人単位化

オンライン資格確認に向けて

新
し
く
発
行
さ
れ
る
保
険
証
か
ら

保
険
証
の
番
号
が

個
人
単
位
に

変
わ
り
ま
す

２
０
２
１
年
3
月
か
ら
、
医
療
機
関
を
受
診
す
る
際
に

健
康
保
険
の
資
格
を
オ
ン
ラ
イ
ン
で
確
認
で
き
る

「
オ
ン
ラ
イ
ン
資
格
確
認
」
の
仕
組
み
が
始
ま
り
ま
す
。

こ
れ
に
伴
い
保
険
証
の
番
号
が
個
人
単
位
に
変
わ
り
ま
す
。

　

新
し
く
始
ま
る
保
険
証
の
オ
ン
ラ
イ
ン
資
格
確
認
と
は
、
マ
イ
ナ
ン
バ

カ

ド
の
Ｉ
Ｃ
チ

プ
や
健
康
保
険
証
の
記
号
・
番
号
を
使

て
、
患
者
の
健
康

保
険
の
資
格
情
報
を
医
療
機
関
で
即
座
に
オ
ン
ラ
イ
ン
で
確
認
で
き
る
よ
う
に

す
る
仕
組
み
の
こ
と
で
す
。
最
新
の
資
格
情
報
を
確
認
で
き
る
た
め
、
資
格

喪
失
後
の
保
険
証
で
誤

て
受
診
し
て
し
ま
う
と
い
う
事
態
が
防
げ
ま
す
。

　

こ
の
オ
ン
ラ
イ
ン
資
格
確
認
に
対
応
す
る
た
め
に
、
新
規
に
発
行
さ
れ
る

保
険
証
か
ら
保
険
証
の
番
号
に
２
桁
の
枝
番
を
追
加
し
ま
す
。
２
桁
の
枝
番

が
追
加
さ
れ
る
こ
と
で
、
保
険
証
の
番
号
が
世
帯
単
位
か
ら
個
人
単
位
に
な

り
、被
保
険
者・被
扶
養
者
そ
れ
ぞ
れ
個
人
ご
と
に
特
有
の
番
号
と
な
り
ま
す
。

　

現
在
お
手
元
に
あ
る
発
行
済
み
の
保
険
証
に
つ
い
て
は
、
こ
れ
ま
で
通
り

２
桁
の
枝
番
が
な
い
も
の
で
も
使
用
で
き
ま
す
。
回
収
等
は
行
い
ま
せ
ん
の

で
、
そ
の
ま
ま
ご
使
用
く
だ
さ
い
。

世帯単位

記号
1234
番号
1234567

被保険者と被扶養者が全員同じ番号

被保険者 被扶養者１ 被扶養者２

保険証の番号は世帯単位で付番されていることか
ら、被保険者と被扶養者で同じ番号となっています。
このため、世帯単位で識別できますが、個人を識別
することができません。

記号
1234
番号
1234567
枝番　00

枝番が追加されることで被保険者、被扶養者のそれ
ぞれ個人ごとに異なる特有の番号となります。保険
証の番号が個人単位になるため、個人を識別できる
ようになります。

個人ごとに異なる特有の番号

被保険者 被扶養者１ 被扶養者２

新しく発行される
保険証からこれまで

6



マイナンバーカードが
健康保険証として
利用できるようになります

マイナンバーカードが
健康保険証として
利用できるようになります

▶窓口でカードをかざすだけ

▶利用には事前の登録が必要です

マイナンバーカードの健康保険証利用のメリット

身分証明書やオンラインによる行政手続きなどさまざまなサービスに
利用できるマイナンバーカード。2021年3月からは、
健康保険証として利用できるようになります。

2021年3月から

受診の際に、医療機関の窓口でマイナンバーカードをカードリ
ーダーにかざします。カードの顔写真で本人確認をしたのち、
カードのＩＣチップにある電子証明書によりオンラインで医療
保険の資格確認がされ、健康保険証を提示したときと同様に、
医療費の一部負担だけで必要な医療が受けられます。

マイナンバーカードを健康保険証として利用するためには、マイナポ
ータルで事前に登録が必要です。今後、登録受付が可能になると、マ
イナポータルのトップページにその旨掲載されます。

保険証の切り替え時
でも使える
就職や転職、引っ越し時も、保
険証の切り替えを待たずに受診
できます。

医療保険の資格
確認が早く正確に
オンラインによる資格確認で窓
口の事務処理が早く正確になり
ます。

書類の持参が
不要に
高額療養費の「限度額適用認定
証」などの書類の持参が不要に
なります。

医療保険の
事務コスト削減
医療保険の請求誤りが減り、保
険者等の事務コスト削減につな
がります。

※カードリーダー未設置の医療機関では健康保険証の提示が必要です。

このほか、2021年秋ごろからは、政府が運営するオンラインサービス「マイナポータル」で、薬剤情報や特定健診情報等を確認したり、
医療費情報を取得して領収書がなくても医療費控除の手続きができるようになる予定です。

マイナンバーカードを持っていない方は、
スマホやパソコン、街中の証明用写真機、
郵便により無料で申請できます。申請方法
の詳細は、「マイナンバーカード総合サイ
ト」で確認できます。

マイナンバーを
見られても大丈夫？

個人情報は大丈夫？

今後はマイナンバーカードがないと
受診できないの？

マイナンバーカードの健康保
険証利用には、ＩＣチップの
中の電子証明書を使うため、窓口でマイナン
バーを取り扱うことはありません。また、他
の人がマイナンバーを使って手続きすること
はできない仕組みになっています。

受診歴や薬剤情報などの個人情報がＩＣチッ
プに記録されることはありません。

従来の健康保険証でも受診できます。

保
ののののののの

Check
Point

マイナンバーカードを申請してください

マイナンバーカード交付申請 検索

マイナポータル 検索

7
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初潮前後に
片頭痛を

発症しやすい

監修 / 大和田 潔
頭痛専門医、総合内科専
門医、臨床栄養協会理事、
秋葉原駅クリニック院長。
プレジデントオンラインに
コラムを連載中。著書に

『頭痛』（新水社）など。

ドクターが

ズバリ
  答える！

ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
や
生
活
習
慣
が
影
響

つ
ら
い
片
頭
痛
を
治
す
に
は

休日に頭痛が起きる場合、サーカ
ディアンリズム（24 時間周期の体
内時計）の乱れが原因かも。そこで
お勧めしたいのが「カフェイン・ナッ
プ」。ゆっくり寝ていたい日は、いっ
たん普段通りの時間に起きて朝の
光を浴び、緑茶やコーヒーで少量の
カフェインを取ってから再度眠ると、
覚醒とリラックスのリズムが整い、
頭痛予防に効果的です。

休日の「カフェイン・ナップ」
の勧め

　

頭
痛
に
悩
ま
さ
れ
、
仕
事
や
家
事
に
支

障
を
来
す
こ
と
は
な
い
だ
ろ
う
か
。
繰
り

返
す
ひ
ど
い
頭
痛
は
「
片
頭
痛
」
で
あ
る

可
能
性
が
高
い
。
頭
痛
等
の
治
療
・
啓
発

に
力
を
入
れ
る
秋
葉
原
駅
ク
リ
ニ
ッ
ク
の

大
和
田
院
長
に
話
を
聞
い
た
。

　
「
片
頭
痛
は
日
本
だ
け
で
も
８
０
０
万

人
が
罹り

患か
ん

し
て
お
り
、
そ
の
経
済
的
損
失

は
毎
年
２
８
８
０
億
円
に
も
な
る
と
い
わ

れ
ま
す
」
と
大
和
田
先
生
は
話
す
。

　

片
頭
痛
は
、
脳
の
血
管
が
過
剰
に
拡
張

し
、
血
管
周
囲
の
三さ

ん

叉さ

神
経
が
刺
激
を
受

け
る
こ
と
で
痛
み
が
生
じ
る
と
考
え
ら
れ

て
い
る
。
吐
き
気
や
首
・
肩
の
痛
み
、
歯

痛
等
を
伴
う
こ
と
も
あ
る
。

　

大
き
な
要
因
は
「
月
経
・
排
卵
リ
ズ
ム
」

「
脳
の
作
業
量
」「
睡
眠
時
間
」
だ
。「
特

に
大
き
い
の
は
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
影
響

だ
と
考
え
て
い
ま
す
。
片
頭
痛
の
患
者
さ

ん
に
女
性
が
多
い
の
も
そ
の
た
め
で
す
。

実
際
に
、
月
経
・
排
卵
期
に
頭
痛
発
作
が

起
こ
り
や
す
い
た
め
、
こ
の
時
期
に
無
理

を
し
な
い
こ
と
が
一
番
の
予
防
策
に
な
り

ま
す
」（
大
和
田
先
生
）。

　

月
経
中
に
パ
ソ
コ
ン
に
か
じ
り
つ
き
、

睡
眠
不
足
の
ま
ま
仕
事
を
こ
な
す
の
は
Ｎ

Ｇ
。
６
～
７
時
間
の
睡
眠
を
規
則
正
し
く

取
り
、
毎
日
の
リ
ズ
ム
を
整
え
て
過
ご
す

よ
う
、う
ま
く
調
整
す
る
こ
と
が
大
切
だ
。

　
「
片
頭
痛
の
前
兆
と
し
て
閃せ

ん

輝き

暗
点（
視

野
に
生
じ
る
キ
ラ
キ
ラ
や
歯
車
な
ど
の
形

の
視
覚
の
異
常
）
を
伴
う
人
も
い
ま
す
。

ほ
か
に
、
労
作
性
頭
痛
、
緊
張
性
頭
痛
、

男
性
に
多
い
群
発
頭
痛
な
ど
が
あ
り
ま
す

が
、
適
切
な
予
防
薬
と
発
作
治
療
薬
で
市

販
薬
よ
り
も
ず
っ
と
楽
に
な
り
ま
す
」
と

大
和
田
先
生
。

　
「
生
活
習
慣
を
見
直
し
て
も
繰
り
返
す

頭
痛
、
日
常
生
活
に
支
障
を
来
す
ほ
ど
の

ひ
ど
い
頭
痛
が
あ
れ
ば
、
す
ぐ
に
頭
痛
外

来
を
受
診
し
て
治
療
を
受
け
て
く
だ
さ

い
」。

片
頭
痛
の
有
病
者
は

日
本
に
８
０
０
万
人
も

適
切
な
治
療
で

痛
み
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

適切な治療により
発作が小さく、

少なくなる

「問題なし」「たかが頭痛」
として治療されない▶

我慢するほど
頭痛がひどくなる！

専門医による治療

片頭痛の治療

二次性頭痛
脳出血などの病気の
症状として生じる頭痛

片頭痛の診断・治療
●予防薬
●トリプタン製剤
　（血管拡張を緩和）
●鎮痛薬（痛みを緩和）

二次性頭痛ではない場合

頭痛発作

女性のライフステージと片頭痛の関係

受 診

10代 20代 30代 40代 50代 60代

妊娠すると
頭痛発作が

軽減・消失する
ことが多い

出産後に
片頭痛が

再発

更年期に
片頭痛が

起こりやすい

閉経後に
頭痛発作が
軽減・消失
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空腹時血糖値
100㎎／dℓ以上

HbA1c
5.5% 以上

健診結果から生活習慣改善 Challenge

血糖値は高過ぎても低過ぎても体に良くありませんが、40歳以上の人が特に注意したいのが高血糖です。
「自覚症状はないし…」と高血糖を放置するのは大間違い！

高めの血糖値が続くだけで、体にはダメージがたまり、健康寿命を縮めてしまうことが分かっています。
さらには、糖尿病や心筋梗塞、肝硬変といった病気にかかりやすくなるリスクが生じます。

特に糖尿病は、一度かかると完治が難しく、幾つもの合併症を引き起こす病気です。
手遅れになる前に、生活習慣を改善するようにしましょう！

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

高血糖は
  万病のもと！

放置すると
糖尿病や心筋梗塞、肝硬変などのリスクも!!

　　　　　
　　　　　 40歳以上

食事が不規則　
ストレスがある　
運動不足　 喫煙者　　
メタボの診断を受けた
血縁者に糖尿病の人がいる

こんな人は

特に要注意！

老化を加速させ体にダメージを与える

朝食を
抜いたから

カロリーはセーフ
だよね…？

ストレスは
ドカ食いで解消！



10

　

糖
質
は
し
ば
し
ば
「
脳
や
体
の
ガ
ソ

リ
ン
」
と
例
え
ら
れ
る
よ
う
に
、
人
間

の
生
命
維
持
や
身
体
活
動
に
欠
か
せ
な

い
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
で
す
。
食
事
か
ら
糖

質
を
摂
取
し
、
体
内
に
入
る
と
、
グ
リ

コ
ー
ゲ
ン
と
い
う
多
糖
類
に
な
り
、
エ

ネ
ル
ギ
ー
源
・
滋
養
源
と
し
て
肝
臓
や

筋
肉
に
蓄
え
ら
れ
ま
す
。
そ
こ
か
ら
ブ

ド
ウ
糖
に
姿
を
変
え
て
血
中
に
入
り
、

全
身
の
細
胞
に
運
ば
れ
ま
す
。
こ
の
血

中
の
ブ
ド
ウ
糖
の
濃
度
が
「
血
糖
値
」

で
す
。

　
　

　

　

食
べ
過
ぎ
や
糖
質
過
多
、運
動
不
足
、

肥
満
な
ど
に
よ
り
、
糖
の
需
要
と
供
給

の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る
と
、
余
っ
た
糖

が
血
液
中
に
停
滞
し
て
必
要
以
上
に
血

糖
値
が
高
ま
っ
た
状
態
「
高
血
糖
」
と

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

高
血
糖
な
だ
け
で
は
特
に
自
覚
症
状

は
な
い
た
め
、
健
康
診
断
で
異
常
値
が

出
て
も
放
置
し
て
し
ま
う
人
が
多
く
い

ま
す
。
し
か
し
、
高
血
糖
に
よ
り
血
液

が
ド
ロ
ド
ロ
に
な
り
血
管
を
傷
つ
け
る

こ
と
で
、
ジ
ワ
ジ
ワ
と
体
に
ダ
メ
ー
ジ

を
与
え
、
全
身
の
さ
ま
ざ
ま
な
場
所
に

悪
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。

　

血
流
の
悪
化
に
よ
り
神
経
が
傷
み
、

免
疫
力
が
低
下
す
る
こ
と
で
、
歯
周
病

「
糖
」は
人
体
に
必
要
不
可
欠

高
血
糖
で
生
活
の
質
が
低
下

「隠れ糖尿病」とは
知っておきたい

　健康診断で「血糖値が正常値」と診断さ
れた人も注意してほしいのが、食事の後に
短時間だけ血糖値が急上昇する「隠れ糖尿
病」です。放置すると高血糖症と同様に体
に害を及ぼします。
　食後 2 時間血糖値が 140mg/dℓを超
える場合は対処が必要だとされています。
しかし、健康診断では空腹時血糖値を測
定するため、見つからない場合がありま
す。 空 腹 時 血 糖
値が 100 mg/dℓ
を超える場合は、
75g 糖 負 荷 試 験

（OGTT）を受ける
ようにしましょう。

＊糖尿病型とは…
　①空腹時血糖値 126mg/dℓ以上、
　② 75g糖負荷試験（OGTT）2時間値 200mg/dℓ以上、
　③随時血糖値 200mg/dℓ以上、のいずれかが当てはまる場合

余った糖が血液に停滞し体にトラブルを引き起こす！

（mg/dℓ）

（％）

126

110

100

糖尿病型 *

糖尿病が否定できない
正常高値

正常型

糖尿病の判定基準

5.6 6.0 6.5

出典：東京都医師会「糖尿病の判定に関する検査値の扱い方について」より改変

や
皮
膚
炎
、感
染
症
、勃
起
不
全
と
い
っ

た
病
気
に
か
か
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

さ
ら
に
、
最
近
の
研
究
で
は
高
血
糖
が

肌
の
老
化
や
認
知
症
、
骨
の
弱
化
、
が

ん
と
関
連
し
て
い
る
こ
と
が
分
か
っ
て

い
ま
す
。

　

　

高
血
糖
に
遺
伝
的
な
素
因
や
ス
ト
レ

ス
、
加
齢
、
生
活
習
慣
の
乱
れ
な
ど
が

加
わ
る
と
、
糖
尿
病
や
心
筋
梗
塞
、
肝

硬
変
な
ど
の
重
大
な
病
気
を
引
き
起
こ

す
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
高
血
糖
は
「
老
化
と
万

病
の
も
と
」
で
す
。
早
め
に
生
活
習
慣

を
改
善
し
、
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を
す

る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

空
腹
時
血
糖
値

HbA1c

保健指導を受けて
早めに対応を！

専門
医療機関

の受診を！

ブドウ糖
取り過ぎると…

肝臓

脂肪

糖 質

血管

さ
ら
に
重
大
な
病
気
に 肝臓が取り込みきれなかった

ブドウ糖は中性脂肪に！

筋肉
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　食事をして上昇した血糖値は、膵
すい

臓
ぞう

から分
泌される「インスリン」の作用によって元の状
態に戻ります。しかし、高血糖の状態が続き、
インスリンの分泌量が減少したり、インスリン
の効き目が悪くなったりする「糖尿病」を発症
します。中でも、生活習慣が原因で発症する
糖尿病を「２型糖尿病」といいます。
　糖尿病初期には特に症状はありませんが、
放置すると網膜症・腎症・神経障害の三大合
併症や動脈硬化症を引き起こします。

　糖尿病を発症すると、さまざまな感染症に

かかりやすく、重症化のリスクが高くなります。

新型コロナウイルス感染症についても、糖尿

病の人はそうでない人に比べ、死亡や合併症

のリスクが高くなるという事例が多く報告され

ています。しかし、血糖コントロールが良好

な患者は、重症化するリスクが低かったとい

う報告もあります。新型コロナウイルス感染

症やインフルエンザ流行時期は、手洗い・う

がい、マスクの着用を徹底し、人混みへの

外出を避けるなど、感染予防に努めましょう。

糖尿病と感染症

高血糖の予防方法は次のページへ！

さまざまな合併症を起こす糖尿病へ！
こんな合併症を引き起こします！

チェックリスト
□ 糖尿病の血縁者がいる
□ 40歳以上である
□ 肥満（BMI*が25 以上）である
□ 食事が不規則、または
　 ドカ食いをしてしまう
□ よく間食をする
□ 肉の脂身は残さず食べる

□ 甘いお菓子・飲み物が好き
□ 野菜や海藻類はあまり食べない
□ 運動不足である
□ 毎日お酒を大量に飲む
□ ストレスを感じている
□ 20代から体重が10％以上増えている

＊BMI＝体重（kg）÷身長（m）÷身長（ｍ）

当てはまるものが多いほど糖尿病のリスクあり！ 糖 尿 病 リ ス ク

高血糖が続くと…

脳梗塞

三
大
合
併
症

毛細血管が
傷ついて起こる

太い血管が
傷ついて起こる糖尿病性

網膜症

失明へ

糖尿病性
腎 症

透析へ

壊
え

疽
そ

へ

糖尿病性
神経障害

狭心症

心筋梗塞

下肢閉
へい

塞
そく

性
動脈硬化症
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予防には、食事と運動で
血糖コントロールを！

食後の血糖値を上げにくい食事／上げやすい食事

　

１
日
３
食
を
規
則
正
し
く
、
よ
く
か
ん
で

食
べ
過
ぎ
な
い
こ
と
が
基
本
で
す
。
欠
食
は

次
の
食
事
で
血
糖
値
を
上
げ
や
す
く
し
、
寝

る
直
前
の
食
事
は
肥
満
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

　

糖
質
を
避
け
る
あ
ま
り
、
炭
水
化
物
の
摂

取
を
極
端
に
制
限
す
る
の
は
、
安
全
性
な
ど

の
エ
ビ
デ
ン
ス
が
不
足
し
て
い
る
た
め
勧
め

ら
れ
ま
せ
ん
。
白
米
、白
パ
ン
、う
ど
ん
と
い
っ

た
体
に
吸
収
さ
れ
や
す
い
「
白
い
糖
質
」
よ

り
、雑
穀
や
玄
米
、全
粒
粉
の
パ
ン
と
い
っ
た
、

食
物
繊
維
が
多
く
体
に
ゆ
っ
く
り
吸
収
さ
れ

る
「
茶
色
い
糖
質
」
を
お
薦
め
し
ま
す
。

　

ま
た
、
食
べ
る
順
番
や
組
み
合
わ
せ
も
重

要
で
す
。
野
菜
→
た
ん
ぱ
く
質
→
炭
水
化
物

の
順
番
に
食
べ
る
と
、
糖
質
の
吸
収
を
穏
や

か
に
し
て
く
れ
ま
す
。
ま
た
、
ご
飯
に
納
豆

や
チ
ー
ズ
、
乳
製
品
な
ど
高
た
ん
ぱ
く
の
お

か
ず
や
、
消
化
吸
収
を
遅
ら
せ
る
働
き
の
あ

る
酢
の
物
を
組
み
合
わ
せ
る
と
、
血
糖
値
の

急
上
昇
を
抑
え
ら
れ
ま
す
。

　

軽
い
運
動
を
習
慣
付
け
る
と
、
血
糖
値
が

上
が
り
に
く
い
体
に
な
り
、
イ
ン
ス
リ
ン
の

効
き
が
良
く
な
り
ま
す
。
朝
食
後
の
掃
除
や

少
し
遠
め
の
お
店
ま
で
歩
い
て
ラ
ン
チ
、
最

寄
り
の
一
駅
前
か
ら
歩
い
て
帰
宅
す
る
な

ど
、
取
り
組
み
や
す
い
こ
と
か
ら
始
め
ま

し
ょ
う
。

食
事
は
糖
質
を
控
え
め
に

小
ま
め
に
動
く
こ
と
を
意
識

産業医からの
アドバイス

今すぐスタート

血糖値の上げやすさの指標となるグリセミック・インデックス（GI）は、
数値が小さいほど食後の血糖値が上がりにくくなります。

◦そば
◦全粒粉パン
◦玄米		  ◦野菜
◦海藻類
◦きのこ類
◦肉類・魚介類
◦乳製品	 ◦かんきつ類
◦りんご	 ◦卵
◦さつまいも
◦大豆食品

GI 64以下低め

◦砂糖
◦白米ご飯
◦白パン
◦うどん
◦じゃがいも
◦餅
◦チョコレート
◦スポンジケーキ
◦せんべい

GI 83 以上高め

◦麦入りご飯
◦酢飯
◦パスタ
◦とうもろこし
◦かぼちゃ
◦パイナップル
◦アイスクリーム
◦あんこ

GI 65 ～ 82中間

※この表は各食品を単独で摂取した場合。実際の食事では、食品の組み合わせ等によりGIが変わるため、目安として参考にしてください

低 高
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リラックスして寝付きが良くなる
 緊張をほぐすときや寝る前にお勧め
 柳のようなイメージでゆれる
 体の硬い人はももの下にクッションを

　 入れるか、布団の上で行うあぐらでゆらゆら

+ストレッチ
で効果UP！

「体が硬くてストレッチが苦手」という人にも簡単。
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。

緊張をほぐしたいときや寝付きが悪いときにお勧めの体操です。
ゆったりとした一定のリズムが副交感神経の働きを促します。
股関節と背中がほぐれて、血流も良くなり、首や肩、腰などのこわばりも軽減します。

左手を上げ、右手は体の横につきます。体
を右に倒し、そのままの状態を息を吐きな
がらキープ。反対側も同様に行います。

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 あぐらをかき、
足を両手で持ちます。 2 息を吐きながら体を左に傾けます。無理のないと

ころまでいったら、息を吸いながら戻ります。今
度は右に傾けていきます。これをゆらゆらゆれる
ように繰り返します。

目 安
▼

10～20秒
×2回

Check Point

目 安
▼

10～30回
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病
気
の
ウ
イ
ル
ス
は
、
ウ
イ
ル
ス
が
付
着
し
た
物

に
接
触
す
る
こ
と
や
、
病
気
に
感
染
し
た
人
の
せ
き

や
く
し
ゃ
み
か
ら
感
染
し
ま
す
。
喉
や
鼻
の
粘
膜
に

く
っ
つ
い
た
ウ
イ
ル
ス
が
増
殖
し
て
し
ま
う
と
、
風

邪
な
ど
の
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
に
な
る
の
で
す
。

　

一
方
、
体
は
ウ
イ
ル
ス
や
病
気
の
原
因
と
な
る
細

菌
を
ブ
ロ
ッ
ク
す
る
働
き
を
持
っ
て
い
ま
す
。
し
か

し
そ
の
た
め
に
は
、
喉
や
鼻
の
粘
膜
が
滑
ら
か
で

潤
っ
て
い
る
こ
と
が
重
要
で
す
。
健
康
な
人
の
粘
膜

は
し
っ
と
り
と
潤
っ
て
い
て
、表
面
は
滑
ら
か
で
す
。

粘
膜
が
潤
っ
て
い
れ
ば
、
ウ
イ
ル
ス
は
な
か
な
か
体

の
中
へ
と
入
り
込
め
ま
せ
ん
。
と
こ
ろ
が
ウ
イ
ル
ス

や
細
菌
は
、乾
燥
し
た
状
態
で
は
活
発
に
な
り
ま
す
。

粘
膜
が
乾
燥
し
て
い
た
り
荒
れ
て
い
た
り
す
る
と
、

そ
こ
か
ら
ウ
イ
ル
ス
が
侵
入
し
て
増
殖
し
、
風
邪
に

か
か
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
粘
膜
の
表
面
を
健
康
に
、

つ
ま
り
潤
っ
た
状
態
を
保
つ
こ
と
で
、
ウ
イ
ル
ス
に

対
し
て
バ
リ
ア
機
能
を
発
揮
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。

　

そ
こ
で
カ
ギ
に
な
る
の
が
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
で
す
。
ビ

タ
ミ
ン
Ａ
は
レ
バ
ー
類
や
緑
黄
色
野
菜
に
豊
富
に
含

ま
れ
、
全
身
の
粘
膜
や
皮
膚
を
良
好
な
状
態
に
す
る

栄
養
素
で
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
を
十
分
に
摂
取
し
て
い

る
と
、
ウ
イ
ル
ス
が
粘
膜
か
ら
侵
入
す
る
こ
と
を
防

ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。こ
こ
で
お
薦
め
し
た
い
の
が
、

緑
黄
色
野
菜
か
ら
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
を
取
る
こ
と
。
緑

黄
色
野
菜
に
は
β-

カ
ロ
テ
ン
が
豊
富
で
す
。
そ
の

β-

カ
ロ
テ
ン
が
体
内
で
必
要
に
応
じ
て
ビ
タ
ミ
ン

Ａ
に
変
わ
る
の
で
す
。
つ
ま
り
、
β-

カ
ロ
テ
ン
を

た
っ
ぷ
り
取
っ
て
お
く
と
、
十
分
な
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
が

体
の
中
で
つ
く
ら
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。し
か
も
、 

β-

カ
ロ
テ
ン
は
体
に
貯
金
す
る
こ
と
が
で
き
、

余
っ
た
β-

カ
ロ
テ
ン
は
体
の
免
疫
機
能
を
強
く
す

る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
と
β-

カ
ロ
テ

ン
の
相
乗
効
果
で
風
邪
に
対
す
る
抵
抗
力
を
付
け
る

こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

乾
燥
し
て
い
る
と

ウ
イ
ル
ス
が
侵
入

ビ
タ
ミ
ン
Ａ
と

βベ
ー
タ-

カ
ロ
テ
ン
を

1 万人の悩みを解決した管理栄養士が教える
ダイエット・栄養・健康に関するハウツー

管理栄養士・健康運動指導士　菊池真由子
ＮＲ・サプリメントアドバイザー

日本オンラインカウンセリング協会認定
上級オンラインカウンセラー
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気
温
が
下
が
り
、
空
気
が
乾
燥
し
て
く
る
と

ま
ん
延
し
始
め
る
の
が
風
邪
の
ウ
イ
ル
ス
。

本
格
的
に
寒
く
な
る
前
に
、

今
か
ら
風
邪
の
予
防
を
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

対
応
の
ポ
イ
ン
ト
は
、喉
や
鼻
の
粘
膜
の
保
護
、

そ
し
て
、
緑
黄
色
野
菜
の
摂
取
で
す
。

今
か
ら

始
め
る

風
邪
予
防

　

緑
黄
色
野
菜
に
は
細
か
い
定
義
が
あ
り
ま
す
が
、

覚
え
る
の
は
大
変
で
す
。
そ
こ
で
簡
単
な
見
分
け
方

を
ご
紹
介
し
ま
す
。「
外
側
の
皮
の
色
が
濃
く
、切
っ

た
断
面
の
色
が
濃
い
」
も
の
と
「
濃
い
緑
色
の
葉
物

野
菜
」
が
緑
黄
色
野
菜
で
、
断
面
が
白
い
も
の
や
薄

い
色
の
も
の
は「
そ
の
ほ
か
の
野
菜
」で
す
。例
え
ば
、

外
側
の
皮
の
色
が
濃
い
緑
色
で
、
断
面
は
オ
レ
ン
ジ

色
の
か
ぼ
ち
ゃ
は
緑
黄
色
野
菜
で
す
。
一
方
、
外
側

は
濃
い
紫
色
で
す
が
断
面
は
白
の
な
す
は
そ
の
ほ
か

の
野
菜
と
な
り
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、
そ
の
ほ
か
の
野

菜
に
も
、
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
類
や
食
物
繊
維
が
豊
富

な
ど
、
そ
れ
ぞ
れ
の
良
い
栄
養
を
含
み
ま
す
が
、
風

邪
予
防
に
は
緑
黄
色
野
菜
が
お
薦
め
で
す
。

　

緑
黄
色
野
菜
の
１
日
の
摂
取
量
の
目
安
は
、「
生

の
状
態
で
両
手
い
っ
ぱ
い
」、「
加
熱
し
た
状
態
で
片

手
い
っ
ぱ
い
」
で
す
。
な
お
、
β-

カ
ロ
テ
ン
は
油

に
溶
け
る
栄
養
成
分

で
す
。
炒
め
物
や
ド

レ
ッ
シ
ン
グ
を
か
け

て
食
べ
る
と
吸
収
効

率
が
良
く
な
り
ま
す
。

β-

カ
ロ
テ
ン
が
豊
富

な
大
根
や
か
ぶ
の
葉

を
油
揚
げ
と
一
緒
に

み
そ
汁
の
具
と
し
て

入
れ
れ
ば
、
β-

カ
ロ

テ
ン
を
し
っ
か
り
取

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

緑
黄
色
野
菜
の

見
分
け
方

　

β-

カ
ロ
テ
ン
の
ほ
か
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ

も
風
邪
予
防
に
効
果
的
で
す
。
ビ
タ
ミ
ン

Ｃ
は
風
邪
予
防
だ
け
で
な
く
、
疲
労
の
回

復
も
助
け
て
く
れ
る
ほ
か
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
自
体
に

ウ
イ
ル
ス
を
攻
撃
し
た
り
、
ウ
イ
ル
ス
と
闘
う

白
血
球
の
働
き
を
強
く
し
た
り
す
る
働
き
が
あ

り
ま
す
。
ま
た
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
コ
ラ
ー
ゲ
ン

の
合
成
に
欠
か
せ
な
い
栄
養
素
で
す
。
コ
ラ
ー
ゲ

ン
は
細
胞
同
士
の
隙
間
を
埋
め
る
働
き
を
持
っ

て
お
り
、
コ
ラ
ー
ゲ
ン
で
細
胞
間
を
き
っ
ち
り

固
め
て
お
く
と
、
ウ
イ
ル
ス
は
体
内
に
侵
入
し

づ
ら
く
な
り
ま
す
。

　

緑
黄
色
野
菜
で
は
、
か
ぼ
ち
ゃ
、
ほ
う
れ
ん

そ
う
、
ト
マ
ト
、
モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
、

か
ぶ
の
葉
な
ど
に
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
豊
富
で
す
。
ほ

か
に
は
、
か
ん
き
つ
系
の
果
物
、
い
ち
ご
、
メ
ロ

ン
な
ど
に
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
た
く
さ
ん
含
ま
れ
て

い
ま
す
。
食
後
の
デ
ザ
ー
ト
な
ど
に
し
て
、
β-

カ
ロ
テ
ン
と
一
緒
に
食
べ
る
の
が
お
勧
め
で
す
。

で
は
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
や
Ｃ
を
サ
プ
リ
メ
ン
ト
で

取
っ
た
場
合
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。
実
は
各
種
の

研
究
は
サ
プ
リ
メ
ン
ト
で
は
行
わ
れ
て
い
な
い

た
め
、
効
果
の
程
は
ハ
ッ
キ
リ
し
て
い
ま
せ
ん
。

サ
プ
リ
メ
ン
ト
に
は
各
種
栄
養
成
分
が
自
然
界

に
は
存
在
し
な
い
よ
う
な
爆
発
的
な
量
が
含
ま

れ
て
い
ま
す
。
過
信
し
て
い
る
と
過
剰
症
と
い

う
、
取
り
過
ぎ
に
よ
る
体
調
不
良
を
起
こ
す
場

合
も
あ
り
ま
す
。

　

食
品
に
は
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
と

い
っ
た
単
一
の
栄
養
素
だ
け
で
な
く
、
同
一
食
品

中
に
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
や
食
物
繊
維
、
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー

ル
類
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
成
分
が
含
ま
れ
て
い
ま

す
。
そ
し
て
、
多
種
類
の
栄
養
成
分
が
複
雑
に
絡

ま
っ
て
風
邪
に
対
抗
し
て
い
る
の
で
す
。
風
邪
予

防
に
は
、
今
回
ご
紹
介
し
た
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
や
ビ
タ

ミ
ン
Ｃ
だ
け
で
な
く
、
で
き
る
だ
け
食
べ
る
食

品
数
を
多
め
に
す
る
、
と
い
う
の
が
正
解
で
す
。

column
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かぼちゃときのこの
もち麦リゾット

や さ し い

レ シ ピ
夜食

  
夜

9 時 以 降 でも大 丈 夫！

◦カロリー��� 332kcal
◦脂質���������� 9.5g
◦塩分相当量���� 1.9g

※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。

秋の味覚かぼちゃときのこを使った、

ゆったりした気分になれる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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ぶどうとカッテージチーズのサラダ

水分量の多いリゾットは、胃腸への負担を和らげる
ので夜食に最適。お米の代わりに大麦の一種「も

ち麦」を使うことで、カロリーが抑えられるほか、エネルギー
代謝に必要なビタミン、ミネラルが補給できます。プチプチも
ちもちで食べ応えがあるので、少量でも満腹感が得られます。
また、もち麦もきのこも血糖値が上がりにくい低GI食品なので、
遅い時間に食べても太りにくい食材です。

ぶどうに含まれるブドウ糖で１日
の疲れを回復。皮ごと食べられる品種に

すれば、ポリフェノールも摂取できます。また、高た
んぱくなカッテージチーズを夜に食べることで、代謝
の促進が期待できるほか、快眠ホルモンのメラトニ
ンの原料となるトリプトファンが摂取できます。

 もち麦� �������������������������������������50g
 かぼちゃ� ����������������������������������� 50g
 きのこ（しいたけ、しめじ、マッシュルーム）� ����� 50g
 たまねぎ� ���������������������������������１/8個
 にんにく� ���������������������������������１/2片
 オリーブ油����������������������������� 大さじ１/2
 A　 コンソメ�������������������������������１/2個

 　　　水����������������������������������� 300㎖
 塩、こしょう���������������������������������少々　
 粉チーズ� ������������������������������大さじ1/2　
 パセリ� �������������������������������������少々

材 料（1人分）

 ぶどう� ������������������ 40g（小10粒）
 A　 オリーブ油、はちみつ������ 各小さじ1

　　　 レモン汁� ����������������� 大さじ１
　　　 塩、こしょう�������������������少々

 カッテージチーズ������������������� 40g
 ベビーリーフ���������������������� 適量

材 料（1人分）

◦カロリー���� 113kcal
◦脂質����������� 5.5g
◦塩分相当量����� 0.8g

※すべて 1 人分の数値

作 り 方  所要時間30分

もち麦はさっと洗いざるに上げる。かぼちゃは2㎝角に切る。
きのこは食べやすい大きさに切る。たまねぎ、にんにくはみじ
ん切りにする。

1

深めのフライパンにオリーブ油を熱し、にんにく、たまねぎを
炒める。たまねぎが透き通ったらきのこを加え炒める。

2

ふたを取り塩、こしょうで調味し、トロッとするまで５分ほど
煮る。

4

器に盛り、粉チーズ、パセリをかける。5

もち麦、かぼちゃ、Aを入れ、ふたをして弱火で15分ゆでる。3

野菜の旨味が残ったフライパンで
もち麦を煮ることで、いっそうお
いしくなります。煮ている間にもう
一品を作れば時短にもなります。

CHECK

あると
うれしい
もう一品

ポイント
夜食夜食

ポイント
夜食夜食

作 り 方  所要時間5分

ぶどうを半分に切る。1

Aをよく混ぜ合わせる。2

ベビーリーフ、ぶどう、カッテージチーズを器に盛り、
②をかける。

3
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保険給付費
前期高齢者納付金
後期高齢者支援金
保健事業費
事務所費
財政調整事業拠出金　　※
一般勘定計
介護納付金
支出合計

科　目

支
　
　出

総額（百万円） 一人当たり（千円）
525
118
268
80
59
18

1,072
110
1,183

263
59
134
40
30
9

537
55
593

一般保険料
調整保険料　　　　　　※
繰越金　　　　　　　　※
別途積立金繰入　　　　※
高額医療交付金　　　　※
一般勘定計
介護保険料
介護繰越金
介護勘定計
収入合計

科　目

収
　
　入

総額（百万円） 一人当たり（千円）
931
18
43
68
15

1,091
101
11
114
1,206

467
9
22
34
8

547
51
6
57
605

経常収支 △117百万円 決算残金 22百万円 保有財産 836百万円

被保険者数（年間平均）
■収入支出決算概要

1,995人

経常収支は※印を除く

　
2
0
1
9
年
度
の
ウ
ラ
ベ
健
康
保

険
組
合
の
決
算
は
、
経
常
収
支
で
1

億
1, 

7
0
0
万
円
の
赤
字
と
な
り

ま
し
た
。

　
ウ
ラ
ベ
健
康
保
険
組
合
の
年
度
末

被
保
険
者
数
は
1, 

9
6
9
人
、
被

扶
養
者
数
は
2, 

4
7
6
人
に
な
り

ま
し
た
。
ま
た
、
平
均
年
齢
は
38
歳

に
な
り
ま
し
た
。

　
収
入
で
は
保
険
料
収
入
が
9
億

5, 

0
0
0
万
円
に
な
り
ま
し
た
。

繰
越
金
4, 

3
0
0
万
円
な
ど
を
含

め
た
一
般
勘
定
の
収
入
合
計
は
10
億

9, 

1
0
0
万
円
で
、
介
護
勘
定
の

介
護
保
険
料
1
億
1
0
0
万
円
な
ど

を
合
わ
せ
た
収
入
合
計
は
12
億

6
0
0
万
円
で
す
。

　
支
出
で
は
保
険
給
付
費
が
5
億

2, 

5
0
0
万
円
に
な
り
ま
し
た
。

こ
れ
は
、
保
険
料
収
入
の
55
％
に
当

た
り
、
組
合
員
1
人
当
た
り
で
は
26

万
円
と
な
り
ま
す
。
納
付
金
な
ど
の

支
出
は
、
高
齢
者
に
関
す
る
も
の
が

前
期
高
齢
者
納
付
金
1
億
1, 

8
0
0
万
円
、
後
期
高
齢
者
支
援
金

2
億
6, 

8
0
0
万
円
で
、
合
計
は

3
億
8, 

7
0
0
万
円
と
な
り
ま
し

た
。
こ
れ
は
保
険
料
収
入
の
41
％
に

当
た
り
ま
す
。
ま
た
、
健
診
な
ど
の

保
健
事
業
費
は
8, 

0
0
0
万
円
で

す
。

　
一
般
勘
定
の
支
出
合
計
は
、
10
億

7, 

2
0
0
万
円
、
介
護
勘
定
の
介

護
納
付
金
1
億
1, 

0
0
0
万
円
を

合
わ
せ
た
支
出
合
計
は
、
11
億
8, 

3
0
0
万
円
で
す
。

　
収
入
決
算
額
か
ら
支
出
決
算
額
を

差
し
引
い
た
の
が
決
算
残
金
で
す
。

　
2
0
1
9
年
度
は
2, 

2
0
0
万

円
の
決
算
残
金
に
な
り
ま
し
た
。
そ

の
処
分
に
つ
い
て
は
一
般
勘
定
は

2
0
2
0
年
度
へ
1, 

9
0
0
万
円

繰
越
し
ま
し
た
。
ま
た
、
介
護
勘
定

は
2
0
2
0
年
度
へ
90
万
円
繰
り
越

し
、
準
備
金
へ
2
3
0
万
円
積
み
立

て
ま
し
た
。

　
そ
の
結
果
保
有
財
産
は
8
億
3, 

6
0
0
万
円
に
な
り
ま
し
た
。

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の

拡
大
に
よ
る
景
気
の
減
退
が
、
健
保

組
合
に
ど
れ
ほ
ど
影
響
を
及
ぼ
す
か

予
想
が
で
き
な
い
状
況
で
す
。
当
健

保
組
合
と
い
た
し
ま
し
て
は
、
今
後

も
皆
さ
ま
の
健
康
増
進
を
目
的
と
し

た
、
効
果
的
、
効
率
的
な
保
健
事
業

を
実
施
し
て
い
き
ま
す
。
皆
さ
ま
に

お
か
れ
ま
し
て
も
、
引
き
続
き
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
防
止
に
努

め
て
い
た
だ
き
、
健
康
維
持
・
増
進

を
心
が
け
て
い
た
だ
き
ま
す
よ
う
お

願
い
い
た
し
ま
す
。

　
私
は
、
中
学
・
高
校
と
ソ
フ
ト
テ

ニ
ス
部
に
所
属
し
て
い
ま
し
た
。
特

に
高
校
の
と
き
は
年
に
10
日
ほ
ど
し

か
休
み
が
な
く
ほ
ぼ
毎
日
体
を
動
か

し
て
い
ま
し
た
。
大
学
生
に
な
っ
て

か
ら
は
テ
ニ
ス
部
に
所
属
し
ま
せ
ん

で
し
た
が
、
地
元
の
サ
ー
ク
ル
で
テ

ニ
ス
を
続
け
て
い
ま
し
た
。
し
か
し

ア
ル
バ
イ
ト
や
友
達
と
遊
ぶ
の
が
忙

し
く
な
り
、
年
に
数
回
ほ
ど
の
試
合

に
参
加
す
る
だ
け
で
、
普
段
は
気
が

向
い
た
と
き
に
し
か
練
習
し
な
く

な
っ
て
し
ま
い
徐
々
に
テ
ニ
ス
へ
の

熱
が
冷
め
て
い
き
ま
し
た
。
大
学
後

半
で
は
運
動
不
足
解
消
の
為
、
週
2

回
程
度
ジ
ム
で
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

を
始
め
ま
し
た
が
、
そ
れ
も
長
く
続

か
ず
結
局
1
か
月
程
度
で
終
わ
り
ま

し
た
。
そ
の
後
も
特
に
運
動
す
る
こ

と
な
く
、
社
会
人
に
な
り
運
動
不
足

に
拍
車
が
か
か
り
ま
し
た
。
と
は
言

え
、
私
の
場
合
は
痩
せ
や
す
い
体
質

な
の
か
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
た
め
の
食
事

制
限
を
す
る
こ
と
も
無
く
、
社
会
人

に
な
っ
て
不
規
則
な
時
間
で
の
食
事

が
増
え
た
こ
と
も
あ
り
、
逆
に
体
重

は
痩
せ
て
細
く
な
っ
て
い
き
ま
し
た
。

　
あ
る
時
、
ふ
と
自
分
の
体
を
鏡
で

見
て
み
る
と
「
な
ん
て
貧
相
な
体
な

ん
だ
」
と
非
常
に
情
け
な
く
感
じ
ま

し
た
。
そ
こ
か
ら
ス
イ
ッ
チ
が
入
り

腕
立
て
伏
せ
や
腹
筋
、
大
学
の
時
に

使
用
し
て
い
た
ダ
ン
ベ
ル
な
ど
を
使

い
、
ホ
ー
ム
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
始
め

ま
し
た
。
ジ
ム
で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
す

る
と
、
使
い
た
い
マ
シ
ン
が
使
え
な

か
っ
た
り
、
私
の
場
合
見
栄
を
張
っ

て
他
の
人
が
扱
う
重
量
よ
り
重
い
も

の
を
無
理
に
あ
げ
よ
う
と
し
て
怪
我

に
つ
な
が
っ
た
り
す
る
と
思
い
マ
イ

ペ
ー
ス
に
こ
な
せ
る
よ
う
家
で
筋
ト

レ
す
る
こ
と
を
選
び
ま
し
た
。
最
初

は
週
に
2
回
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
し

た
が
徐
々
に
週
に
4
、
5
回
と
増
え

て
い
き
、
次
第
に
筋
肉
が
つ
い
て
く

る
と
鏡
で
自
分
の
体
を
見
る
の
が
楽

し
く
な
っ
て
き
ま
し
た
。
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
の
内
容
も
、
最
初
は
た
だ
単
純

に
腕
立
て
伏
せ
を
し
た
り
腹
筋
を
し

た
り
し
て
い
ま
し
た
が
、
ユ
ー
チ
ュ
ー

ブ
で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
動
画
を
見
て
勉

強
す
る
よ
う
に
な
り
、（
腕
立
て
伏
せ
）

一
つ
と
っ
て
も
い
ろ
い
ろ
な
種
類
の

腕
立
て
伏
せ
が
あ
り
、
や
み
く
も
に

回
数
を
重
ね
る
だ
け
で
は
効
率
が
悪

い
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
最
近
は

回
数
を
求
め
る
の
で
は
な
く
、
1
回

1
回
正
し
い
フ
ォ
ー
ム
を
意
識
し
て

取
り
組
む
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
更

に
も
っ
と
筋
肉
を
増
や
し
た
い
と
い

う
欲
求
に
か
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
、

懸
垂
器
具
・
ベ
ン
チ
・
ダ
ン
ベ
ル
な

ど
を
買
い
揃
え
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
機
器

を
充
実
さ
せ
ま
し
た
。

　「
そ
ん
な
に
鍛
え
て
ど
こ
を
目
指
し

て
い
る
の
？
」と
よ
く
聞
か
れ
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
が
、別
に
ボ
デ
ィ
ー
ビ
ル

ダ
ー
の
大
会
と
か
を
目
指
し
て
い
る

わ
け
で
は
な
く
、自
己
満
足
に
な
っ
て

し
ま
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
目
標
は

あ
り
ま
す
。具
体
的
に
は
、ベ
ン
チ
プ

レ
ス
を
１
０
０
㎏
上
げ
る
こ
と
で
す
。

ベ
ン
チ
プ
レ
ス
は
自
分
の
体
重
分
上

げ
て
普
通
、体
重
の
1, 

5
倍
上
げ
る

と
す
ご
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。私
の
場

合
は
、体
重
が
65
㎏
で
す
の
で
1
0
0
㎏

上
げ
て
、家
族
や
会
社
の
人
か
ら
も
す
ご

い
と
思
っ
て
も
ら
え
る
よ
う
に
筋
ト
レ
を

頑
張
っ
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

2
0
1
9
年
度 

決
算
報
告

収
入
決
算
額

　1, 

2
0
6, 

0
8
8, 

4
2
9
円

支
出
決
算
額

　1, 
1
8
3, 

5
0
8, 

9
8
9
円

差 

引 

残 

高

　
　
　

  
2
2, 

5
7
9, 

4
4
0
円

事
業
の
概
況

決
算
残
金
処
分
と

　
　
　
　保
有
財
産

　ウ
ラ
ベ
健
康
保
険
組
合
の
2
0
1
9
年
度
決
算
が
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症
の
影
響
を
考
慮
し
、書
面
審
議
で
行
わ
れ
た
組
合
会
で
承
認
さ
れ
ま

し
た
の
で
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

株
式
会
社
ト
ヨ
タ
レ
ン
タ
リ
ー
ス
広
島

経
理
部

　玉
理

　博
亮

筋
ト
レ
で
健
康
に
な
る
！

私
の
健
康
づ
く
り

「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
、４
月
の
予
定
で
す
。
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保険給付費
前期高齢者納付金
後期高齢者支援金
保健事業費
事務所費
財政調整事業拠出金　　※
一般勘定計
介護納付金
支出合計

科　目

支
　
　出

総額（百万円） 一人当たり（千円）
525
118
268
80
59
18

1,072
110
1,183

263
59
134
40
30
9

537
55
593

一般保険料
調整保険料　　　　　　※
繰越金　　　　　　　　※
別途積立金繰入　　　　※
高額医療交付金　　　　※
一般勘定計
介護保険料
介護繰越金
介護勘定計
収入合計

科　目

収
　
　入

総額（百万円） 一人当たり（千円）
931
18
43
68
15

1,091
101
11
114
1,206

467
9
22
34
8

547
51
6
57
605

経常収支 △117百万円 決算残金 22百万円 保有財産 836百万円

被保険者数（年間平均）
■収入支出決算概要

1,995人

経常収支は※印を除く

　
2
0
1
9
年
度
の
ウ
ラ
ベ
健
康
保

険
組
合
の
決
算
は
、
経
常
収
支
で
1

億
1, 

7
0
0
万
円
の
赤
字
と
な
り

ま
し
た
。

　
ウ
ラ
ベ
健
康
保
険
組
合
の
年
度
末

被
保
険
者
数
は
1, 

9
6
9
人
、
被

扶
養
者
数
は
2, 

4
7
6
人
に
な
り

ま
し
た
。
ま
た
、
平
均
年
齢
は
38
歳

に
な
り
ま
し
た
。

　
収
入
で
は
保
険
料
収
入
が
9
億

5, 

0
0
0
万
円
に
な
り
ま
し
た
。

繰
越
金
4, 

3
0
0
万
円
な
ど
を
含

め
た
一
般
勘
定
の
収
入
合
計
は
10
億

9, 

1
0
0
万
円
で
、
介
護
勘
定
の

介
護
保
険
料
1
億
1
0
0
万
円
な
ど

を
合
わ
せ
た
収
入
合
計
は
12
億

6
0
0
万
円
で
す
。

　
支
出
で
は
保
険
給
付
費
が
5
億

2, 

5
0
0
万
円
に
な
り
ま
し
た
。

こ
れ
は
、
保
険
料
収
入
の
55
％
に
当

た
り
、
組
合
員
1
人
当
た
り
で
は
26

万
円
と
な
り
ま
す
。
納
付
金
な
ど
の

支
出
は
、
高
齢
者
に
関
す
る
も
の
が

前
期
高
齢
者
納
付
金
1
億
1, 

8
0
0
万
円
、
後
期
高
齢
者
支
援
金

2
億
6, 

8
0
0
万
円
で
、
合
計
は

3
億
8, 

7
0
0
万
円
と
な
り
ま
し

た
。
こ
れ
は
保
険
料
収
入
の
41
％
に

当
た
り
ま
す
。
ま
た
、
健
診
な
ど
の

保
健
事
業
費
は
8, 

0
0
0
万
円
で

す
。

　
一
般
勘
定
の
支
出
合
計
は
、
10
億

7, 

2
0
0
万
円
、
介
護
勘
定
の
介

護
納
付
金
1
億
1, 

0
0
0
万
円
を

合
わ
せ
た
支
出
合
計
は
、
11
億
8, 

3
0
0
万
円
で
す
。

　
収
入
決
算
額
か
ら
支
出
決
算
額
を

差
し
引
い
た
の
が
決
算
残
金
で
す
。

　
2
0
1
9
年
度
は
2, 

2
0
0
万

円
の
決
算
残
金
に
な
り
ま
し
た
。
そ

の
処
分
に
つ
い
て
は
一
般
勘
定
は

2
0
2
0
年
度
へ
1, 

9
0
0
万
円

繰
越
し
ま
し
た
。
ま
た
、
介
護
勘
定

は
2
0
2
0
年
度
へ
90
万
円
繰
り
越

し
、
準
備
金
へ
2
3
0
万
円
積
み
立

て
ま
し
た
。

　
そ
の
結
果
保
有
財
産
は
8
億
3, 

6
0
0
万
円
に
な
り
ま
し
た
。

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の

拡
大
に
よ
る
景
気
の
減
退
が
、
健
保

組
合
に
ど
れ
ほ
ど
影
響
を
及
ぼ
す
か

予
想
が
で
き
な
い
状
況
で
す
。
当
健

保
組
合
と
い
た
し
ま
し
て
は
、
今
後

も
皆
さ
ま
の
健
康
増
進
を
目
的
と
し

た
、
効
果
的
、
効
率
的
な
保
健
事
業

を
実
施
し
て
い
き
ま
す
。
皆
さ
ま
に

お
か
れ
ま
し
て
も
、
引
き
続
き
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
防
止
に
努

め
て
い
た
だ
き
、
健
康
維
持
・
増
進

を
心
が
け
て
い
た
だ
き
ま
す
よ
う
お

願
い
い
た
し
ま
す
。

　
私
は
、
中
学
・
高
校
と
ソ
フ
ト
テ

ニ
ス
部
に
所
属
し
て
い
ま
し
た
。
特

に
高
校
の
と
き
は
年
に
10
日
ほ
ど
し

か
休
み
が
な
く
ほ
ぼ
毎
日
体
を
動
か

し
て
い
ま
し
た
。
大
学
生
に
な
っ
て

か
ら
は
テ
ニ
ス
部
に
所
属
し
ま
せ
ん

で
し
た
が
、
地
元
の
サ
ー
ク
ル
で
テ

ニ
ス
を
続
け
て
い
ま
し
た
。
し
か
し

ア
ル
バ
イ
ト
や
友
達
と
遊
ぶ
の
が
忙

し
く
な
り
、
年
に
数
回
ほ
ど
の
試
合

に
参
加
す
る
だ
け
で
、
普
段
は
気
が

向
い
た
と
き
に
し
か
練
習
し
な
く

な
っ
て
し
ま
い
徐
々
に
テ
ニ
ス
へ
の

熱
が
冷
め
て
い
き
ま
し
た
。
大
学
後

半
で
は
運
動
不
足
解
消
の
為
、
週
2

回
程
度
ジ
ム
で
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

を
始
め
ま
し
た
が
、
そ
れ
も
長
く
続

か
ず
結
局
1
か
月
程
度
で
終
わ
り
ま

し
た
。
そ
の
後
も
特
に
運
動
す
る
こ

と
な
く
、
社
会
人
に
な
り
運
動
不
足

に
拍
車
が
か
か
り
ま
し
た
。
と
は
言

え
、
私
の
場
合
は
痩
せ
や
す
い
体
質

な
の
か
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
た
め
の
食
事

制
限
を
す
る
こ
と
も
無
く
、
社
会
人

に
な
っ
て
不
規
則
な
時
間
で
の
食
事

が
増
え
た
こ
と
も
あ
り
、
逆
に
体
重

は
痩
せ
て
細
く
な
っ
て
い
き
ま
し
た
。

　
あ
る
時
、
ふ
と
自
分
の
体
を
鏡
で

見
て
み
る
と
「
な
ん
て
貧
相
な
体
な

ん
だ
」
と
非
常
に
情
け
な
く
感
じ
ま

し
た
。
そ
こ
か
ら
ス
イ
ッ
チ
が
入
り

腕
立
て
伏
せ
や
腹
筋
、
大
学
の
時
に

使
用
し
て
い
た
ダ
ン
ベ
ル
な
ど
を
使

い
、
ホ
ー
ム
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
始
め

ま
し
た
。
ジ
ム
で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
す

る
と
、
使
い
た
い
マ
シ
ン
が
使
え
な

か
っ
た
り
、
私
の
場
合
見
栄
を
張
っ

て
他
の
人
が
扱
う
重
量
よ
り
重
い
も

の
を
無
理
に
あ
げ
よ
う
と
し
て
怪
我

に
つ
な
が
っ
た
り
す
る
と
思
い
マ
イ

ペ
ー
ス
に
こ
な
せ
る
よ
う
家
で
筋
ト

レ
す
る
こ
と
を
選
び
ま
し
た
。
最
初

は
週
に
2
回
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
し

た
が
徐
々
に
週
に
4
、
5
回
と
増
え

て
い
き
、
次
第
に
筋
肉
が
つ
い
て
く

る
と
鏡
で
自
分
の
体
を
見
る
の
が
楽

し
く
な
っ
て
き
ま
し
た
。
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
の
内
容
も
、
最
初
は
た
だ
単
純

に
腕
立
て
伏
せ
を
し
た
り
腹
筋
を
し

た
り
し
て
い
ま
し
た
が
、
ユ
ー
チ
ュ
ー

ブ
で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
動
画
を
見
て
勉

強
す
る
よ
う
に
な
り
、（
腕
立
て
伏
せ
）

一
つ
と
っ
て
も
い
ろ
い
ろ
な
種
類
の

腕
立
て
伏
せ
が
あ
り
、
や
み
く
も
に

回
数
を
重
ね
る
だ
け
で
は
効
率
が
悪

い
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
最
近
は

回
数
を
求
め
る
の
で
は
な
く
、
1
回

1
回
正
し
い
フ
ォ
ー
ム
を
意
識
し
て

取
り
組
む
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
更

に
も
っ
と
筋
肉
を
増
や
し
た
い
と
い

う
欲
求
に
か
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
、

懸
垂
器
具
・
ベ
ン
チ
・
ダ
ン
ベ
ル
な

ど
を
買
い
揃
え
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
機
器

を
充
実
さ
せ
ま
し
た
。

　「
そ
ん
な
に
鍛
え
て
ど
こ
を
目
指
し

て
い
る
の
？
」と
よ
く
聞
か
れ
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
が
、別
に
ボ
デ
ィ
ー
ビ
ル

ダ
ー
の
大
会
と
か
を
目
指
し
て
い
る

わ
け
で
は
な
く
、自
己
満
足
に
な
っ
て

し
ま
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
目
標
は

あ
り
ま
す
。具
体
的
に
は
、ベ
ン
チ
プ

レ
ス
を
１
０
０
㎏
上
げ
る
こ
と
で
す
。

ベ
ン
チ
プ
レ
ス
は
自
分
の
体
重
分
上

げ
て
普
通
、体
重
の
1, 

5
倍
上
げ
る

と
す
ご
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。私
の
場

合
は
、体
重
が
65
㎏
で
す
の
で
1
0
0
㎏

上
げ
て
、家
族
や
会
社
の
人
か
ら
も
す
ご

い
と
思
っ
て
も
ら
え
る
よ
う
に
筋
ト
レ
を

頑
張
っ
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

2
0
1
9
年
度 

決
算
報
告

収
入
決
算
額

　1, 

2
0
6, 

0
8
8, 

4
2
9
円

支
出
決
算
額

　1, 

1
8
3, 

5
0
8, 

9
8
9
円

差 

引 

残 

高

　
　
　

  

2
2, 

5
7
9, 

4
4
0
円

事
業
の
概
況

決
算
残
金
処
分
と

　
　
　
　保
有
財
産

　ウ
ラ
ベ
健
康
保
険
組
合
の
2
0
1
9
年
度
決
算
が
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症
の
影
響
を
考
慮
し
、書
面
審
議
で
行
わ
れ
た
組
合
会
で
承
認
さ
れ
ま

し
た
の
で
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

株
式
会
社
ト
ヨ
タ
レ
ン
タ
リ
ー
ス
広
島

経
理
部

　玉
理

　博
亮

筋
ト
レ
で
健
康
に
な
る
！

私
の
健
康
づ
く
り

「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
、４
月
の
予
定
で
す
。



スポーツキャスター　平野早矢香さん

　

卓
球
一
色
だ
っ
た
選
手
時
代
は
、
目
標
の
大

会
に
向
か
っ
て
練
習
メ
ニ
ュ
ー
を
作
っ
て
、
そ

れ
を
日
々
淡
々
と
こ
な
し
、
試
合
に
出
て
ひ
と

区
切
り
。
そ
し
て
ま
た
次
の
目
標
を
設
定
し
て

練
習
す
る
こ
と
の
繰
り
返
し
と
い
う
シ
ン
プ
ル

で
規
則
正
し
い
生
活
を
送
っ
て
い
ま
し
た
。
と

こ
ろ
が
、
引
退
後
は
環
境
が
一
変
し
、
生
活
は

不
規
則
に
な
り
ま
し
た
。
毎
日
違
う
場
所
に
出

向
い
て
、
た
く
さ
ん
の
人
た
ち
と
出
会
う
こ
と

も
あ
っ
て
、
食
事
の
時
間
は
定
ま
ら
な
い
し
、

忙
し
く
て
食
べ
ら
れ
な
か
っ
た
り
、
逆
に
つ
い

食
べ
過
ぎ
て
し
ま
っ
た
り
…
…
。
運
動
す
る
機

会
が
減
っ
て
し
ま
い
、
健
康
管
理
が
よ
り
難
し

く
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

　

も
と
も
と
食
べ
る
こ
と
が
大
好
き
で
、
そ
れ

が
ス
ト
レ
ス
発
散
に
な
っ
て
い
る
く
ら
い
で
す

が
、
今
は
量
と
バ
ラ
ン
ス
を
意
識
し
て
食
べ
て

い
ま
す
。
た
ん
ぱ
く
質
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
群
や
Ｂ

群
な
ど
の
栄
養
が
足
り
な
い
こ
と
も
多
い
の

で
、
意
識
し
て
取
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
一

方
で
、
ご
く
た
ま
に
は
ジ
ャ
ン
ク
フ
ー
ド
を
食

べ
て
終
わ
る
日
が
あ
っ
て
も
い
い
の
か
な
、
と

も
。
我
慢
し
過
ぎ
な
い
、
制
限
し
過
ぎ
な
い
こ

と
も
健
康
の
た
め
に
は
必
要
だ
と
思
い
ま
す
。

　

今
は
さ
ま
ざ
ま
な
所
で
卓
球
の
魅
力
や
楽
し

さ
を
伝
え
る
お
仕
事
を
さ
せ
て
も
ら
っ
て
い
ま

す
が
、
人
と
話
す
こ
と
も
大
好
き
で
、
私
の
活

力
源
に
な
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
講
習
会

や
、
テ
レ
ビ
や
ラ
ジ
オ
な
ど
で
、
い
ろ
い
ろ
な

話
を
し
て
多
く
の
人
に
喜
ん
で
も
ら
え
る
よ
う

な
お
仕
事
を
し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
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栄養バランスを意識した食べ方を実践
たまにはジャンクフードもＯＫに

今 日 も
笑 顔 でひらの　さやか／栃木県生

まれ。5歳で卓球を始め、18
歳で全日本卓球選手権・女
子シングルスで初優勝。その
後、通算5度の日本一に輝く。
2008年の北京オリンピックで
は団体戦4位、2012年のロン
ドンオリンピックでは福原愛、
石川佳純選手とともに団体戦
で銀メダルを獲得した。2016
年に現役を退き、現在は全国
で講習会、講演会を行うほか、
スポーツキャスターとして幅
広く活動している。

P R O F I L E

ウラベ健保だより 第71号　2020年秋


