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ワクチ ン
新型コロナウイルス感染拡大防止の切り札となるワクチン。
海外ではすでに接種が進められていますが、
日本でも国民への早期の提供を目指して、接種場所や対象者、
体制について具体的な準備が進められています。

ワクチン接種はどこで受ける？
　ワクチン接種は、国の指示の下、都道府県の協力により、市町村において実施されます。接種を希望する人は、
原則、住民票所在地の市町村が設ける会場や医療機関で受けます。ただし、長期入院などやむを得ない事情があ
る場合は、住民票所在地以外でも接種可能となる見込みです。

国は、ワクチン接種を受けられる医療機関等や予約状況などを確認できるウェブサイトの開設を検討しています。

ワクチン接種の流れは？
　接種対象者には、市町村から「接種券」（クーポン）が郵送される予
定です。接種が受けられる医療機関等を探して予約した上で、接種券
等を持参して接種を受けます。医療機関等は接種後、接種券と一体と
なった接種済証に、ワクチンメーカーやロット番号が記載されたシール
を貼付します。※医療従事者には接種券は不要となる見込みです。

ワクチン接種はいつ受ける？
　当面は、確保できるワクチンの量に限りがあることから、接種順位が設けられます。重症化リスクの大きさ等を踏
まえ、まずは医療従事者等、次に65歳以上の高齢者（令和３年度中に65歳以上に達する人）、その次に高齢者以外
で基礎疾患

　＊

を有する人や高齢者施設等の従事者に接種が行われる見込みです。その後、ワクチンの供給量等を踏
まえた上で、それ以外の人に対して順次接種できるようになる予定です。接種回数は２回が想定されています。

（2021年１月28日時点の内容で作成）

ワクチン接種の準備が
進められています

新型コロナウイルス感染症

接種券見本▼

接種にかかる費用は？
　接種にかかる費用は、ワクチン代および予診・接種費用含め、国が全額を負担するとしています。

＊慢性閉塞性肺疾患（COPD）、
慢性腎臓病、糖尿病、高血圧、
心血管疾患、肥満など

■接種スケジュール（予定）
２月下旬の
開始を目指す

▼
４月以降
▼

以降順次
▼

医療従事者等への接種

高齢者への接種券配布 高齢者への接種

基礎疾患を有する人（高齢者以外）への接種

高齢者施設等の従事者への接種

60～64歳の人への接種（ワクチンの供給量により）
高齢者以外への
接種券配布

上記以外の人に対しワクチンの供給量
を踏まえ順次接種

＊
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控
え
な
い
で

コ
ロ
ナ
禍
で
も
健
診
は
重
要
で
す

控
え
な
い
で

コ
ロ
ナ
禍
で
も
健
診
は
重
要
で
す

健
康
診
断
は
、
自
分
で
は
気
付
き
に
く
い
糖
尿
病

や
高
血
圧
な
ど
の
生
活
習
慣
病
や
が
ん
を
早
い
段
階

で
発
見
し
、
重
症
化
の
予
防
に
つ
な
げ
る
貴
重
な
機

会
で
す
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
収
束
が
見
通
せ

な
い
中
、
健
診
控
え
が
長
期
間
に
及
ぶ
と
、
生
活
習

慣
病
な
ど
の
自
覚
症
状
の
現
れ
に
く
い
病
気
が
知
ら

な
い
う
ち
に
進
行
し
、
あ
る
日
突
然
重
篤
な
病
気
を

発
症
す
る
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。

厚
生
労
働
省
の
通
知
等
に
従
い
、
健
診
会
場
で
は

感
染
防
止
対
策
に
徹
底
し
て
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

コ
ロ
ナ
禍
で
も
た
め
ら
わ
ず
定
期
的
に
健
診
を
受

け
る
こ
と
が
、
健
康
維
持
の
第
一
歩
と
な
り
ま
す
。

控
え
な
い
で

コ
ロ
ナ
禍
で
も
健
診
は
重
要
で
す

健
診
会
場
で
は
感
染
防
止
対
策
に

取
り
組
ん
で
い
ま
す

健
診
控
え
は
逆
に

健
康
リ
ス
ク
を
高
め
ま
す

健診会場の感染症防止対策

再確認しよう

受診者の皆さんも感染対策を忘れずに

あれ？　こ
の数値、

去年と比べ
て

悪化してる
ぞ…

検温など体調を確認しましょう健 診 前 に

は手洗いをしましょう健 診 前 後

マスクを着用しましょう健 診 中 は

受診者間の
距離を確保

健診の所要時間の
短縮

受診者と職員の
適切な距離 室内の換気

受診者の予約時間
等の調整 手指の消毒の励行

共用設備や健診機器
の消毒

自覚症状のない体の異常を早めに発見
健診結果が生活習慣の見直しのヒントになる
重篤な疾患の兆候の早期発見・早期治療
リスクの早期発見で病気を予防し医療費を減らせる

1

2

3

4

のメリット健 診

！

！
健診の
ご案内
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健康
保険

よ
く
分
か
る

「
健
康
保
険
」

民
間
企
業
な
ど
に
就
職
す
る
と
き
に
加
入
す
る

「
健
康
保
険
」。

病
気
や
け
が
で
医
療
機
関
に
か
か
っ
た
と
き
や

休
業
・
出
産
・
死
亡
な
ど
の
場
合
に

サ
ポ
ー
ト
し
て
く
れ
る
医
療
保
険
制
度
で
す
。

そ
ん
な
健
康
保
険
に
つ
い
て
学
び
ま
し
ょ
う
。

知 って 納 得
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医療機関等

被保険者

保険者（健康保険組合など）

医療費支払い

保険給付や
休業補塡など

マイナンバーカードが
健康保険証として
使えるようになりました！

マイナンバーカードが、2021年3月から健康保険
証として使えるようになりました。利用申し込みを
済ませれば、医療機関や薬局でカードリーダーに
かざし、顔写真で本人確認をするだけ。就職や転
職、引っ越しなどをしてもずっと使えるほか、マイ
ナポータルを利用すれば、特定健診情報や薬剤情
報・医療費の閲覧、確定申告の医療費控除が簡単
に行えるなど、メリットがたくさんあります。

保険料

保険料

会社

受診・自己負担額
の支払い

病気になった

病気やけがで
会社を休んだなど

　

民
間
企
業
な
ど
に
正
社
員
な
ど
と
し
て
就
職

す
る
と
、
そ
の
人
（
従
業
員
）
は
健
康
保
険
や

厚
生
年
金
保
険
な
ど
の
社
会
保
険
に
加
入
し
、

そ
れ
ぞ
れ
の
「
被
保
険
者
」
と
な
り
ま
す
。

　

健
康
保
険
と
は
、
病
気
や
け
が
に
よ
っ
て
医

療
機
関
へ
の
受
診
が
必
要
な
と
き
、
病
気
や
け

が
で
休
業
し
た
と
き
、
出
産
や
死
亡
な
ど
の
際

に
備
え
る
た
め
の
医
療
保
険
制
度
で
す
。

　

健
康
保
険
の
被
保
険
者
の
資
格
は
、
入
社
し

た
そ
の
日
か
ら
、
企
業
（
事
業
所
）
を
退
職
す

る
日
、
亡
く
な
る
日
、
後
期
高
齢
者
医
療
制
度

に
加
入
す
る
日
ま
で
継
続
さ
れ
ま
す
。
健
康
保

険
に
加
入
す
る
と
、健
康
保
険
被
保
険
者
証（
保

険
証
）
が
交
付
さ
れ
、
医
療
機
関
受
診
の
際
に

提
示
す
れ
ば
自
己
負
担
分
の
み
で
診
察
や
治
療

が
受
け
ら
れ
ま
す
。

　

自
己
負
担
割
合
は
、
小
学
生
～
70
歳
未
満
の

場
合
は
原
則
３
割
、
小
学
校
就
学
前
と
70
～
74

歳
の
場
合
は
原
則
２
割
負
担
で
す
。
た
だ
し
、

70
歳
以
上
で
現
役
並
み
の
収
入
が
あ
る
人
の
自

己
負
担
割
合
は
３
割
で
す
。

　

医
療
費
か
ら
自
己
負
担
額
を
除
い
た
残
り
の

７
～
８
割
は
、
被
保
険
者
が
加
入
す
る
保
険
者

（
健
康
保
険
組
合
・
協
会
け
ん
ぽ
等
）
が
負
担

し
ま
す
。
こ
の
財
源
は
、
事
業
主
や
被
保
険
者

自
身
が
毎
月
納
め
る
保
険
料
で
賄
わ
れ
て
い
ま

す
。
不
必
要
な
受
診
は
保
険
料
の
無
駄
遣
い
と

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
の
で
、
適
正
な
受
診
を
心

掛
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

健
康
保
険
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
。

ま
た
、
こ
の
ほ
か
に
公
務
員
が
加
入
す
る
共
済

組
合
や
船
員
保
険
等
が
あ
り
ま
す
。

　

健
康
保
険
に
は
、
被
保
険
者
や
被
扶
養
者
の

病
気
や
け
が
、
傷
病
に
よ
る
休
業
や
出
産
、
死

亡
な
ど
に
対
し
て
、
医
療
費
の
負
担
や
各
種
給

付
金
が
支
給
さ
れ
る
保
険
給
付
と
、
健
診
事
業

や
被
保
険
者
と
そ
の
家
族
の
健
康
づ
く
り
を
サ

ポ
ー
ト
す
る
保
健
事
業
が
あ
り
ま
す
。

　

病
気
に
な
っ
て
か
ら
悔
や
ま
な
い
た
め
に
も
、

保
健
事
業
を
積
極
的
に
利
用
し
、
普
段
か
ら
健

康
づ
く
り
に
励
み
ま
し
ょ
う
。

病
気
や
け
が
を
サ
ポ
ー
ト
す
る

大
切
な
医
療
保
険
制
度

保
健
事
業
を
活
用
し
て

疾
病
予
防
・
健
康
づ
く
り
を
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花粉症は、誰でも突然発症する可能性が
あるアレルギー疾患。予防と症状緩和の
ためには、なるべく体内に花粉を入れな
いことが大切です。そのために、生活の
中でできるポイントをご紹介します。

生活の中でできる花粉対策

外出時の服装

窓際やカーテンの掃除

次のような生活習慣
は、花粉症の症状を
悪化させる恐れがあ
ります。

ストレス
ストレスは自律神経
を乱し、免疫バラン
スを崩すといわれて
います。リラックス
を心掛けて。

運動不足・睡眠不足
運動と睡眠の不足は、免疫
力の低下を招きます。適度な
運動でストレス解消、十分な
睡眠で疲労回復をして、免疫
力をアップさせましょう。

過度な飲酒
アルコールは、血
管を拡張させて鼻
づまりや目の充血
の原因に。なるべ
く控えましょう。

喫煙
タバコの煙は、鼻
粘膜にダメージを
与えます。吸わな
い人も副流煙に注
意してください。

くらしに
 プラス

大久保 公裕さん　日本耳鼻咽喉科免疫アレルギー学会　理事長今回の先生

生活にちょっと
プラスになる情報を

プロの方に教えてもらいます。

■帽子
つばの広い帽子は髪と顔に
花粉が付着するのを防ぎま
す。髪が長い人はまとめま
しょう。■スカーフ

首元や胸元に花粉が付くと、か
ゆくなったり赤くなったりすること
もあるのでスカーフ等で予防を。

■服の素材
ウール製の衣類は木綿製や化繊製と比べて、花粉が付きやすいので
避けましょう。特に上着類は生地がすべすべしたものを選んで。

外からの花粉が付着しやすい窓際やカーテン
は念入りに掃除を。掃除機はタイプによって
は、花粉を舞い上げてしまう恐れがあるので、
粘着テープでの掃除がお勧め。

加湿器と空気清浄機を活用
加湿器で湿度を上げると、空気中の花粉が水分を吸い、重みで
床に落ちやすくなります。部屋を適度な湿度に保つことは粘膜を
守り、花粉症の症状緩和にも効果的。
空気清浄機は室内のやや高い位置に設置すると、人の移動など
で舞い上がった花粉を効果的に吸入できます。

玄関に花粉除去グッズを
玄関にウェットティッシュを用意して、室内に入る前に衣類や靴、
手を拭いて、花粉を除去しましょう。ペットを飼っている場合は、
散歩や外出から帰ってきた時にブラッシングをしてから室内に入
れてあげましょう。

掃除と換気は午前10時までに
掃除は花粉の飛散量が比較的少ない午前10時までに行うのが理
想です。掃除機をかけた後は、ハウスダストが室内に舞うため換
気を。窓は全開にせず、網戸やレースカーテンで花粉の侵入を防
ぐのがポイントです。花粉を予防しつつ、新型コロナウイルス感
染防止の観点から、換気を適切に行いましょう。

洗濯物は部屋干しで
外に干すと花粉が付着するの
で、部屋干しに。また、洗濯
の際に柔軟剤を使うと、静電
気の発生が抑えられ、花粉が
付きにくくなります。

帰宅後は早めの入浴を
髪や肌に花粉を付けたまま室内を歩くと、
花粉が散乱してしまいます。帰宅後は早め
に入浴して花粉を落としましょう。難しい
という人は、洗顔（化粧落とし）だけでも
するようにしましょう。

■手袋
手も花粉が付きやすい場所で
す。花粉の付きにくい、皮や
合皮などのすべすべした素材
の手袋でガードしましょう。

■メガネとマスク
目、鼻、口から入る花粉を大幅に
減らすことができます。花粉症用
のものだと、さらに効果的です。

花粉症悪化の
NG習慣
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心臓病は、悪性新生物（がん）に次いで日本人の死因の第2 位を占める病気。
厚生労働省が３年ごとに行っている「患者調査」の2017年版によると、

心臓病の総患者数は173万2,000人です。
食生活や喫煙、運動不足などの生活習慣によってもたらされます。

発病の引き金となる悪い習慣を断ち切り、心臓病を予防しましょう。
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

心臓病

を引き起こす！ も増加中！

日本人三大死因の一つ

突然死 30～40歳代

生活習慣病の予防策知って
おきたい！

□健康診断で肥満と
　診断された
□高血圧だ
□血糖値または
　LDLコレステロール値が高め
□喫煙者だ
□親や兄弟姉妹に心疾患の人がいる
□軽い胸痛を起こしたことがある
□階段を上ると胸が苦しくなる
□せっかちな性格だ
□負けず嫌いだ
□入浴時は熱い湯で長湯をする

チェックが
多いほど

 要注意！

高血圧

喫煙

脂質異常症
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心
臓
病
に
は
幾
つ
か
種
類
が
あ
り
、

先
天
性
の
も
の
を
除
く
と
、
不
健
康
な

生
活
習
慣
の
積
み
重
ね
が
原
因
と
な
っ

て
い
る
こ
と
が
多
く
あ
り
ま
す
。
中
で

も
、 

近
年
増
加
傾
向
に
あ
る
の
が
「
虚

血
性
心
疾
患
」
で
す
。
心
臓
病
の
死
亡

率
の
う
ち
、
約
半
数
を
占
め
る
狭
心
症

や
心
筋
梗
塞
な
ど
の
虚
血
性
心
疾
患
は
、

生
活
習
慣
病
で
も
あ
り
、
動
脈
硬
化
に

よ
る
血
流
障
害
が
大
き
な
原
因
で
す
。

　

心
臓
の
筋
肉
（
心
筋
）
に
酸
素
を
送

る
血
管
（
冠
動
脈
）
が
狭
く
な
る
こ
と

で
、
血
流
が
阻
害
さ
れ
た
状
態
で
す
。

階
段
を
上
っ
た
り
、
運
動
を
行
っ
た
り

し
て
心
臓
に
一
定
以
上
の
負
担
を
掛
け

る
と
、
一
時
的
に
心
筋
が
酸
素
不
足
に

陥
り
、
胸
の
違
和
感
や
圧
迫
感
、
痛
み

が
生
じ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
症
状
と

し
て
、
首
回
り
や
顎
周
辺
、
肩
な
ど
に

痛
み
が
出
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

　

狭
心
症
は
、
心
臓
の
筋
肉
が
壊え

死し

に

至
ら
な
い
た
め
、
心
臓
の
機
能
は
損
な

わ
ず
に
治
療
す
る
こ
と
が
可
能
で
す
。

　

冠
動
脈
が
完
全
に
詰
ま
っ
て
し
ま
う

こ
と
で
、
心
臓
の
筋
肉
へ
の
血
流
が
ス

ト
ッ
プ
し
て
し
ま
っ
た
状
態
で
す
。
心

■
虚
血
性
心
疾
患
と
は

狭
心
症

心
筋
梗
塞

生活習慣の乱れが心臓を悪くする！

臓
の
筋
肉
は
血
液
が
不
足
す
る
と
壊

死
し
て
ポ
ン
プ
の
役
割
が
果
た
せ
な
く

な
っ
て
し
ま
い
、
最
悪
の
場
合
、
命
を

落
と
す
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
特
に
、
急

性
心
筋
梗
塞
の
死
亡
率
は
約
30
％
と
高

く
、
発
作
が
起
き
て
数
時
間
以
内
に
死

亡
す
る
ケ
ー
ス
が
約
半
数
で
す
。
夜
間

の
時
間
帯
や
一
人
暮
ら
し
だ
と
救
命
救

急
治
療
が
遅
れ
る
こ
と
が
多
く
、
最
悪

の
場
合
、
死
亡
し
て
し
ま
う
可
能
性
が

高
い
と
い
え
ま
す
。

　

症
状
と
し
て
は
、
今
ま
で
に
経
験
し

た
こ
と
の
な
い
よ
う
な
胸
の
激
痛
が
襲

い
ま
す
。
基
本
的
に
心
臓
の
筋
肉
は
、

一
度
壊
死
し
て
し
ま
う
と
再
生
は
難
し

く
、
そ
の
た
め
、
治
療
が
成
功
し
て
も

後
遺
症
が
残
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

虚
血
性
心
疾
患
は
男
性
に
多
い
傾
向
が

あ
り
、
特
に
50
～
70
歳
代
に
多
く
見
ら
れ

ま
す
が
、
近
年
は
30
～
40
歳
代
に
も
増
え

て
お
り
、
早
期
の
ケ
ア
が
重
視
さ
れ
て
い

ま
す
。
女
性
の
場
合
は
、
女
性
ホ
ル
モ
ン

が
動
脈
硬
化
に
対
し
て
予
防
効
果
が
あ
る

た
め
、
若
い
女
性
の
発
病
は
比
較
的
少
な

く
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
が
減
少
す
る
閉
経
後

か
ら
多
く
な
り
ま
す
。

　

動
脈
硬
化
は
加
齢
に
よ
っ
て
冠
動
脈

に
プ
ラ
ー
ク
が
蓄
積
す
る
こ
と
で
進
み

ま
す
が
、
過
度
の
ス
ト
レ
ス
、
過
食
、

偏
食
、
運
動
不
足
、
喫
煙
な
ど
の
生
活

習
慣
に
よ
っ
て
、
よ
り
進
み
や
す
く
な

り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
心
筋
梗
塞
の
発

作
か
ら
の
突
然
死
を
避
け
る
た
め
に
も

生
活
習
慣
を
改
め
、
病
気
を
予
防
す
る

こ
と
が
大
切
で
す
。

　

ま
た
、
自
覚
症
状
が
あ
る
人
は
、
早
期

に
検
査
を
受
け
、治
療
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

動脈硬化が原因の狭心症の症状には 2 タイプあります。

■
こ
ん
な
場
合
は
要
注
意

冠動脈

心臓の筋肉が
壊死する

● 狭心症の分類 ●

● 狭心症と心筋梗塞 ●

普段は起こらないが、階段を上ったり、運動し
たとき等に起こりやすい。安定型

運動時に限らず、睡眠中など安静にしていると
きでも起こる。このタイプは心筋梗塞へと進み
やすい。

不安定型

血管が塞がれ、
血流がストップする

心筋梗塞
血管が狭くなり、
血流が悪くなる

狭心症

動脈硬化血管壁 血液

プラーク
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　心臓病は、早期の発見と治
療によって進行をできるだけ抑
えることが重要になります。右
のような症状があった場合は、
速やかに循環器内科などの専
門医を受診しましょう。息苦し
い、体がだるい、吐き気、腹痛
や嘔

おう

吐
と

、もしくは失神などの非
典型的な症状を伴う場合は一
般に重症であることが多く、よ
り注意が必要です。なお、糖尿
病患者や女性、高齢者は自覚
症状がない場合もあります。

心臓病のリスクを減らす生活習慣は次のページへ！

心臓が発するSOSを見逃さないで！

心
臓
病
と
ス
ト
レ
ス

　

動
脈
硬
化
を
進
行
さ
せ
る
持
病
（
高
血

圧
や
脂
質
異
常
症
な
ど
）
が
な
く
て
も
、

暴
飲
暴
食
を
は
じ
め
、
過
度
の
疲
労
や
緊

張
、
天
候
の
急
変
な
ど
を
き
っ
か
け
に
心

筋
梗
塞
が
発
症
す
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

ス
ト
レ
ス
か
ら
心
臓
病
を
発
症
し
や
す

い
タ
イ
プ
の
人
は
、
次
の
よ
う
な
行
動
パ

タ
ー
ン
を
取
る
人
に
多
い
こ
と
が
知
ら
れ

て
い
ま
す
。

● 

仕
事
熱
心

き
ち
ょ
う
め
ん
で
、
一
度
に
多
く
の

こ
と
を
や
ろ
う
と
す
る
。
絶
え
ず

動
い
て
い
な
い
と
安
心
で
き
な
い
。

● 

短
気
・
攻
撃
的

負
け
ず
嫌
い
で
短
気
。
挑
戦
的
な

言
動
で
早
口
。

　

こ
の
よ
う
な
人
は
知
ら
ず
知
ら
ず
の
う

ち
に
精
神
的
・
肉
体
的
に
ス
ト
レ
ス
を
受

け
、
血
液
中
の
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
上
昇

し
て
動
脈
硬
化
が
進
行
し
や
す
く
な
り
、

ま
た
血
中
の
交
感
神
経
系
ホ
ル
モ
ン
が
増

え
、
血
圧
が
上
昇
し
て
冠
動
脈
内
皮
の
傷

害
が
生
じ
や
す
く
な
り
、
心
筋
梗
塞
の
引

き
金
と
な
り
ま
す
。「
焦
ら
ず
、
怒
ら
ず
、

明
日
で
き
る
こ
と
は
今
日
し
な
い
」
の
精

神
で
、
ス
ト
レ
ス
の
少
な
い
生
活
リ
ズ
ム

を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

狭心症 心筋梗塞
胸痛の
特徴

突然、締め付けられるような重苦しさ、
圧迫感がある痛み 締め付けられるような激しい痛み

痛みの
持続時間

数分程度で、長くても15 分以内。
安静にしていると治まる。

15 分以上～数時間。
安静にしていても治まらない。

● 狭心症と心筋梗塞の症状の違い ●

狭心症・心筋梗塞で痛みが現れる場所

背中

左肩

腕

胃

歯

顎や喉 胸の中心場所
胸の中心付近を押されるよ
うな圧迫感を伴う痛み。心
臓のある胸の左側が痛むと
思いがちですが、狭心症の
発作では胸の中心付近が
痛みます。

みぞおち
みぞおちの辺りに、
漠然とした痛みを感
じます。

心臓病の人は、新型コロナ
ウイルスに感染した場合、重
症化する危険性が高いので、
手洗い・アルコール消毒・マ
スク着用などの感染予防対
策をしっかり行いましょう。
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狭
心
症
や
心
筋
梗
塞
を
予
防
す
る
た
め
に

は
、
動
脈
硬
化
の
進
行
を
予
防
す
る
こ
と
が
大

切
で
す
。
つ
ま
り
、
次
の
よ
う
な
生
活
習
慣
を

取
り
入
れ
、
動
脈
硬
化
の
危
険
因
子
の
除
去
に

努
め
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

●
禁
煙
す
る

●
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事

●
適
度
な
運
動

●
水
分
を
十
分
に
取
る

●
ス
ト
レ
ス
を
避
け
、
規
則
正
し
い
生
活

　

ま
た
心
筋
梗
塞
は
過
度
の
疲
労
や
緊
張
、
暴

飲
暴
食
、
寒
暖
差
な
ど
を
き
っ
か
け
に
生
じ
る

こ
と
が
多
い
の
で
、
そ
れ
ら
を
避
け
る
こ
と
も

大
切
で
す
。

　

心
臓
病
に
関
わ
る
生
活
習
慣
病
の
中
で
も
、
心

筋
梗
塞
は
早
朝
高
血
圧
（
起
床
前
後
に
血
圧
が

上
昇
す
る
こ
と
）
と
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が

原
因
と
な
り
や
す
い
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

　

早
朝
高
血
圧
は
病
院
の
血
圧
測
定
で
は
分
か

り
に
く
い
の
で
、
血
圧
が
高
め
の
人
は
、
家
庭

血
圧
を
測
定
し
、
自
分
が
早
朝
高
血
圧
タ
イ
プ

か
チ
ェ
ッ
ク
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
家
庭
血
圧

の
高
血
圧
の
基
準
値
は
、
最
低
血
圧
85 

ｍｍ 

 Ｈｇ
以

上
／
最
高
血
圧
１
３
５
ｍｍ 

 Ｈｇ
以
上
で
す
。

虚
血
性
心
疾
患
の
予
防
＝

動
脈
硬
化
の
進
行
を
予
防

早
朝
高
血
圧
と

Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

アドバイス
産業医からの

動脈硬化の進行を
予防するため

危険因子の除去を！

今すぐスタート

心臓病を予防する生活習慣

激しい運動ではなく、軽いウォーキング
やラジオ体操などから始めて少しずつ運
動量を増やしていきます。すでに動脈硬
化などが進展している場合には、運動そ
のものが狭心症や心筋梗塞のリスクとな
ることもあるので、必ず医師に相談を。

適度な
運動

寒暖差
に注意 温度差が大きな場所では、血圧が急激に上下し、心筋梗塞の

引き金になることがあるので、お風呂やトイレには注意が必要で
す。春でも気温の低い日は、入浴の際に脱衣所を暖房機で温め
る、浴室に入る前にシャワーを出して蒸気で温めるなどの対策を。
また、熱めのお湯に長時間入るのも、心臓に負担をかけます。

●バランス良く規則正しい食事で、適正体重に
肥満は生活習慣病と心臓病の危険因子です。

●血液サラサラ＆血管を丈夫にする食材を食べる
青魚、いか、貝類、にんにく、たまねぎ、セロリ、カリフラワー、
トマト　など

●食物繊維を1日25ｇ以上食べる
体内の余分な塩分・糖分・脂肪分の排

は い

泄
せ つ

を促してくれます。

●塩分・糖分・脂肪分を控える
濃い味付けは避けましょう。

●油は多価不飽和脂肪酸に
青魚などに含まれる EPAや DHAの n-3系多価不飽和脂
肪酸は、血中のLDLコレステロールを減らします。一方、
バターやラード、肉の脂身などの動物性油脂は控えめに。

食事タバコは血管を収縮させるだけでなく、
活性酸素を発生させ、動脈硬化を促進
させます。

禁煙

12



鍛えられる場所と効果

ももの前・後　 ももの外・内側　
背中　 お尻　 ふくらはぎ横スクワット

ももの前の
ストレッチ

筋トレをするなら、まず鍛えてほしいのは下半身。
全身の筋肉量の半分以上を占めるといわれる下半
身を強化することで、全身の安定感が増し、階段
の昇降や歩行といった日常の動作がスムーズにな
ります。また、腰痛や膝痛を予防する効果も。

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 腰に手を当て、足をそろえた状態から、
右足を大きく横に出します。

2
膝を爪先の方向に曲
げ深く腰を下ろした
ら、右足で地面を蹴っ
て元の位置に戻りま
す。左右交互に足を横
に出し、しゃがんだら、
蹴って戻る、というリ
ズムで繰り返します。

膝を曲げて足の
甲か足首を持ち、
お尻に引き寄せ
キープします。

筋トレ後は静的ストレッチを
筋トレ後に鍛えた場所の筋肉を伸ばす静的スト
レッチを行うことで、筋肉の血流量がアップし、
疲労回復が促されます。一方、筋トレ前に静的
ストレッチを行うと、筋肉がリラックスしてト
レーニング効果が落ちるといわれています。筋
トレ前に行うなら、ラジオ体操などの反動を使
いながら行う動的ストレッチがお勧めです。

家の中にいても筋力は落としたくない！
そんな時にも鍛えてほぐれる筋力トレーニングをご紹介します。

@

快 ト レ ラコ ム

下半身の筋肉が広範囲に鍛えられる

イスの背もたれ
などにつかまって
もOK！

足先は少し広げ
て着地させます。

左右×10回目安

20秒×左右2回ずつ目安

顔を正面に向け、背筋
を伸ばしたまま股関節
をしっかり折って、お尻
を後ろに引きます。
蹴り戻す時は、指先ま
でしっかり使って。

快

適ト
レーニング

筋トレ後は
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健
康
保
険
で
は
、
被
保
険
者
の
収
入
で
生

活
す
る
家
族
も
被
扶
養
者
と
し
て
給
付
を
受

け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
被
扶
養
者
の
給
付

に
か
か
る
費
用
は
、
被
保
険
者
が
負
担
す
る

保
険
料
に
含
ま
れ
る
た
め
、
追
加
の
保
険
料

負
担
は
あ
り
ま
せ
ん
。
被
扶
養
者
に
な
る
に

は
、
医
療
保
険
の
保
険
者
（
協
会
け
ん
ぽ
、

健
康
保
険
組
合
な
ど
）
に
申
請
し
、
審
査
を

受
け
て
認
定
さ
れ
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

健
康
保
険
の
扶
養
家
族
は
、
税
法
上
の
扶

養
家
族
や
会
社
の
扶
養
手
当
と
は
異
な
る
制

度
で
す
の
で
、
基
準
が
異
な
り
ま
す
。
仮
に

こ
れ
ら
の
対
象
で
あ
っ
た
と
し
て
も
、
審
査

な
し
で
被
扶
養
者
に
は
な
れ
ま
せ
ん
。

　

被
扶
養
者
の
要
件
は
、
①
原
則
と
し
て
国

内
に
居
住
、
②
被
保
険
者
の
３
親
等
内
の
親

族
、
③
収
入
が
基
準
額
以
下
の
３
点
に
加
え

て
、
主
と
し
て
被
保
険
者
の
収
入
で
継
続
し

て
生
計
が
維
持
さ
れ
て
い
る
こ
と
が
必
要
で

す
。
同
居
か
別
居
か
、
被
保
険
者
に
扶
養
能

力
が
あ
る
か
、
親
族
に
他
に
扶
養
す
る
義
務

が
あ
る
人
が
い
な
い
か
な
ど
を
確
認
す
る
場

合
も
あ
り
ま
す
。

　

な
お
、
75
歳
以
上
（
寝
た
き
り
等
一
定
の

障
害
が
あ
る
場
合
は
65
歳
以
上
）
の
人
は
、

後
期
高
齢
者
医
療
制
度
の
被
保
険
者
に
該
当

す
る
た
め
、
被
扶
養
者
に
は
な
れ
ま
せ
ん
。

　

認
定
を
受
け
る
た
め
に
は
、
要
件
を
満
た

す
こ
と
を
証
明
す
る
た
め
に
必
要
な
書
類
を

添
付
し
て
、「
被
扶
養
者
（
異
動
）
届
」
を

提
出
し
ま
す
。
な
お
、
書
類
の
取
得
に
か
か

る
費
用
は
被
保
険
者
の
負
担
と
な
り
ま
す
。

　

必
要
な
書
類
は
続
柄
や
状
況
に
よ
っ
て
異

な
り
ま
す
の
で
、
詳
し
く
は
勤
務
先
の
健
康

保
険
事
務
担
当
者
な
ど
に
確
認
し
ま
し
ょ

う
。
審
査
の
た
め
に
追
加
で
書
類
の
提
出
が

必
要
に
な
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

【
主
な
提
出
書
類
】

・
被
扶
養
者
（
異
動
）
届

・
続
柄
や
居
住
、
状
況
な
ど
を
証
明
す
る
書
類

・
被
扶
養
者
に
な
る
人
の
収
入
を
証
明
す
る
書
類

  （
源
泉
徴
収
票
、
確
定
申
告
書
な
ど
）

・
申
請
理
由
や
事
情
を
証
明
す
る
書
類
な
ど

被
扶
養
者
に
な
る
に
は

保
険
者
の
審
査
を
受
け
る

被
扶
養
者
（
異
動
）
届
に

証
明
書
類
を
添
付
し
て
提
出

被
扶
養
者
に
な
る
た
め
の
要
件

被扶養者に加えるときの手続き

● 被扶養者になるには、被扶養者の要件を満たした上
で、医療保険の保険者の認定を受ける必要がある

● 被扶養者の要件を満たしていることを証明するため
に、必要な書類を添付して「被扶養者（異動）届」
を提出する

家
族
を
被
扶
養
者
に

加
え
る
た
め
の
手
続
き
と
は
？

主として
被保険者の収入で生計を維持している

被扶養者認定の原則

健
康
保
険
の
被
扶
養
者
に
な
る
と
、
保
険
証
が
交
付
さ
れ
健
康
保
険
の
給
付
が
受
け
ら
れ
ま
す
。

被
扶
養
者
に
な
る
た
め
に
は
、
要
件
を
満
た
し
て
い
る
こ
と
を
証
明
す
る
た
め
に
、

各
種
の
証
明
書
類
を
添
付
し
医
療
保
険
の
保
険
者
に
提
出
し
、
審
査
を
受
け
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

3親等内の親族である

国内に居住している

早 分 か り

健康保険
 の手続き

収入が基準額以下
　59歳以下 年収１３０万円未満
　60歳以上または障害者  年収１８０万円未満
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A

「被保険者の3親等内の親族」 とは、
どこまでを指しますか？Q

A

被扶養者の資格があるかが分からないのですが、
目安はありませんか？

　下記の簡易チェックチャートで、被扶養者認定の主な審査のポイントを確認してみま
しょう。ただし、チャートは原則的な基準を示したもので、実際の認定では提出された
証明書類を基に公正かつ厳正に審査し、総合的に判断します。チャートで「被扶養者に
なれる可能性がある」と判定された場合でも、必ず認定されるとは限りません。

被扶養者資格の主な審査のポイント

対象となるご家族は７５歳（寝たきり等の場合は６５歳）未満ですか？

曽祖父母③ 曽祖父母③

祖父母② 祖父母②

父母① 父母①

配偶者 被保険者

子①

曽孫③

そのご家族と「同居」し、収入や支出を行う「家計」が同じですか？ そのご家族と「同居」していますか？

そのご家族の年収と同額以上の
金額を、第三者が客観的に確認

できる形で毎月送金していますか？

年収総額は１３０万円未満ですか？（６０歳以上または障害者は１８０万円未満）

そのご家族の年収は被保険者の年収の半分未満ですか？

そのご家族は、被保険者の収入で「主として」生計を維持されていますか？

　対象となるご家族は、被保険者から見て次のいずれかに該当しますか？
　●直系尊属　　●配偶者（内縁関係を含む）　●子　●孫　●兄弟姉妹

対象となるご家族は、被保険者から見て次のいずれかに該当しますか？
● 3親等内の親族　●配偶者の父母・子　●子・孫・兄弟姉妹の配偶者

　対象となるご家族は国内に居住していますか？
※海外留学や海外赴任に同行したなど、日本国内に居住していなくても、
　国内に生活の基礎があると認められる場合は、例外的に被扶養者として認められます。

　3親等内の親族は右の図の範囲
となります。被保険者の直系尊属、
配偶者、子、孫および兄姉弟妹
は別居でも可ですが、それ以外
の親族では同一住所に同居し家
計が同じであることが要件となり
ます。別居の場合には、生活費
が送金されていることが銀行振
込や現金書留の控えなどで証明
できることが必要です。

Q

そ
の
ご
家
族
に
は
被
扶
養
者
の
資
格
が
あ
り
ま
せ
ん

そのご家族は被扶養者になれる可能性があります
そのご家族には

被扶養者の資格がありません

はい

いいえ

おじ・おば③ おじ・おば③

兄弟姉妹② 兄弟姉妹② 配偶者②

配偶者③

配偶者③

配偶者①

配偶者②

配偶者③

孫②

おい・めい③

曽孫③

孫②

子① おい・めい③

①…… １親等
②…… ２親等
③…… ３親等

■ 同居・別居可
■ 同居が必要

※配偶者とその親族は内縁の関係を含みます。

※パート先等の健康保険の被保険者になっている場合は、被扶養者にはなれません。
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鶏肉と春野菜の
おかず酸

サ ン

辣
ラ ー

湯
タ ン

木綿豆腐と
セロリのサラダ

日
本
人
に
不
足
し
が
ち
な

た
ん
ぱ
く
質
が
豊
富
に
取
れ
る
、

旬
の
食
材
を
使
っ
た
レ
シ
ピ
を
ご
紹
介
。

今
回
は
、
た
け
の
こ
や
セ
ロ
リ
な
ど
、

香
り
高
い
春
野
菜
を
使
っ
た

風
味
豊
か
な
メ
ニ
ュ
ー
で
す
。

監修／清水加奈子
フードコーディネーター、

管理栄養士、国際中医薬膳師、
国際中医師

旬の食材で

レシピ

Main Side

24.5g
たんぱく質

6.3g
たんぱく質

たんぱく高

※すべて1人分

これで

たんぱく質
30.8g摂取!!
男性75g 女性57g

1日の摂取基準量

54%41%
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たっぷりの鶏のうまみに酸っぱ辛さが加わった味わいに、ご飯が進
むおかずスープ。具だくさんで、いろいろな歯応えが楽しめます。

ごまの香りがセロリ独特の香りを中和するので、セロリ
が苦手な人にもお薦め。塩昆布のうまみが食欲をそそる
一皿は、お酒のおつまみにもぴったりです。

鶏肉と春野菜の
おかず酸辣湯

木綿豆腐と
セロリのサラダ

●鶏むね肉 ����������������� 1/2枚
●しょうが ������������������1かけ
●長ねぎ ������������������� 1/4本
●ゆでたけのこ ���������������50g
●そらまめ �������������������50g
●ミニトマト ������������������ 4個

●しょうゆ ��������������大さじ1/2
●酒 ���������������������大さじ1
●片栗粉 ������������������大さじ1　
●卵 ������������������������ 1個
●酢 ���������������������大さじ2
●塩、こしょう、ラー油 ������� 適量

■278kcal　■塩分相当量1.4g　※すべて1人分

■96kcal　■塩分相当量1.1g　※すべて1人分

Main

Side

低脂肪かつ、代謝をアップさせるビタミンA、B
群が豊富なダイエットの強い味方。クセがない
ので、いろいろな調理方法で味わえます。肉の
繊維を断ち切るように切り、加熱時間を短めに
することが、ジューシーに仕上げるコツです。

鶏むね肉たんぱく食材高

そのままでも調理してもおいしい
万能食材。豆乳に圧力をかけて固
める木綿豆腐は、絹ごし豆腐より
栄養価が高めです。カリウムやカ
ルシウムを含むほか、ポリフェノー
ルの一種サポニンには肥満を予防
する効果が期待できます。

豆腐たんぱく食材高

材 料（2人分）

●木綿豆腐 ��������������������������������������������� 1丁
●セロリ ���������������������������������������������� 1/2本　
●塩 ���������������������������������������������������少々
●塩昆布 ����������������������������������������������� 10g　
●ごま油 �������������������������������������������大さじ1/2　
●白ごま ������������������������������������������������適量

材 料（2人分）

作り方  所要時間75分

鶏むね肉に軽く塩、こしょうをして30分ほど置き、
室温に戻しておく。しょうがはスライスする。

1

厚手の鍋に水1.5カップ、❶、長ねぎの青い部分、
酒少 （々分量外）を入れ、沸騰したら2 ～ 3分ゆで、
ふたをしてそのまま30分ほど置いておく。

2

作り方  所要時間7分

セロリは筋を取ってスライスし、塩をふりかけ5分ほど置く。木綿
豆腐は軽く水切りをする。

1

木綿豆腐をボウルに入れ、スプーンで一口大に崩し、セロリ、
塩昆布、ごま油、白ごまとあえる。

2

ゆでたけのこはスライスし、ミニトマトは半分に切る。
長ねぎの白い部分は小口切りにする。

3

❷のゆで汁をザルで濾
こ

して、鶏むね肉を食べやすい
大きさに切る。

4

ゆで汁としょうゆ、酒を鍋に入れ、沸騰したら❹の鶏むね肉、
ミニトマト、ゆでたけのこ、そらまめを入れて2～3分煮る。

5

大さじ1の水で溶いた片栗粉を加えてとろみがついた
ら、溶き卵、酢を加え、塩、こしょうで調味する。
長ねぎの白い部分を添え、ラー油をかける。

6

室温に戻した鶏むね肉
を厚手の鍋を使って余
熱で加 熱することで、
しっとり軟らかくゆで上
がります。

POINT
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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
、
ウ

ラ
ベ
健
康
保
険
組
合
の
２
０
２
1
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
1
年

度
は
健
康
保
険
料
率
を
０
．
５
％
引
き
上
げ

８
．
５
％
に
、
介
護
保
険
料
率
を
０
．
1
％
引

き
上
げ
１
．
９
％
に
変
更
し
ま
し
た
。

　

２
０
２
1
年
度
の
事
業
計
画
で
は
、
被
保
険

者
数
を
２
，
０
０
５
人
、
平
均
標
準
報
酬
月
額

は
５
１
２
，
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
８
，
０
０
０
万

円
、
介
護
保
険
料
収
入
が
１
億
３
，
３
０
０
万

円
、
そ
の
他
を
含
め
た
総
額
が
１
３
億
１
，
９

０
０
万
円
と
な
り
ま
し
た
。

　

支
出
は
保
険
給
付
費
が
５
億
４
，
５
０
０
万

円
と
見
込
ま
れ
ま
す
。
前
期
高
齢
者
納
付
金
が

１
億
３
，
２
０
０
万
円
、
後
期
高
齢
者
支
援
金

が
２
億
８
，
３
０
０
万
円
で
、
高
齢
者
に
関
す

る
も
の
な
ど
納
付
金
の
合
計
額
は
４
億
１
，
５

０
０
万
円
と
な
り
ま
し
た
。

　

保
健
事
業
費
は
８
，
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
，
０
０
０
万
円
を
合

わ
せ
て
支
出
総
額
は
１
３
億
1
，
９
０
０
万
円

の
予
算
を
組
み
ま
し
た
。

　

団
塊
の
世
代
が
75
歳
に
到
達
し
始
め
る

「
2
0
2
2
年
危
機
」
を
来
年
に
控
え
、
今
後

の
後
期
高
齢
者
支
援
金
の
負
担
急
増
が
懸
念
さ

れ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
政
府
は
一
定
所
得

の
あ
る
後
期
高
齢
者
の
窓
口
負
担
を
一
割
か
ら

二
割
に
変
更
す
る
こ
と
を
決
定
し
ま
し
た
が
、

そ
れ
だ
け
で
は
現
役
世
代
の
負
担
軽
減
に
は
程

遠
く
、
さ
ら
に
踏
み
込
ん
だ
制
度
改
革
が
求
め

ら
れ
ま
す
。

　

当
健
保
組
合
と
い
た
し
ま
し
て
は
、
生
活
習

慣
病
予
防
健
診
や
保
健
指
導
な
ど
の
保
健
事
業

を
通
じ
て
皆
さ
ま
の
健
康
の
維
持
・
増
進
を
サ

ポ
ー
ト
い
た
し
ま
す
。
被
保
険
者
と
家
族
の
皆

さ
ま
に
は
、
日
頃
の
健
康
管
理
に
取
り
組
ん
で

い
た
だ
き
、
引
き
続
き
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

の
感
染
予
防
に
努
め
て
い
た
だ
き
ま
す
よ
う
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 1,080 539

繰 越 金 24 12

繰 入 金 60 30

そ の 他 21 10

小 計 1,185 591

介 護 保 険 料 133 66

繰 越 金 1 0

小 計 134 67

収 入 合 計 1,319 658

支
　
　
　
　
出

科　　目 総額（百万円） １人当り（千円）

保 険 給 付 費 545 272

前 期 高 齢 者 納 付 金 132 66

後 期 高 齢 者 支 援 金 283 141

保 健 事 業 費 87 43

事 務 費 62 31

予 備 費 50 25

そ の 他 26 13

小 計 1,185 591

介 護 保 険 納 付 金 128 64

予 備 費 6 3

小 計 134 67

支 出 合 計 1,319 658

健康保険料率 被保険者 4.25％ 事業主 4.25％ 合計 8.50％

介護保険料率 被保険者 0.95％ 事業主 0.95％ 合計 1.90％

基　　礎 被 保 険 者 数 2,005 人 標 準 報 酬 月 額 512,000 円

２
０
２
１
年
度
の
事
業
計
画
と

　
　

収
入
支
出
予
算
が
決
ま
り
ま
し
た

2021年度予算
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生
活
し
て
い
た
ら
体
験
で
き
な
い
こ
と
な
の

で
、
そ
う
い
っ
た
部
分
も
や
り
が
い
に
な
っ

て
い
ま
す
。
私
の
息
子
た
ち
も
普
段
は
絶
対

に
言
い
ま
せ
ん
が
「
神
楽
を
し
て
い
る
パ
パ

は
か
っ
こ
い
い
！
」と
言
っ
て
く
れ
る
の
で
、

こ
れ
か
ら
も
続
け
て
い
こ
う
と
思
い
ま
す
。

　

昨
年
は
30
回
近
い
公
演
予
定
が
、
新
型
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影
響
で
ほ
と
ん
ど
中
止
と

な
り
ま
し
た
。
練
習
も
密
を
避
け
る
為
回
数

を
減
ら
し
、
思
う
よ
う
に
神
楽
を
す
る
こ
と

が
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。
神
楽
は
も
と
も
と

神
様
に
奉
納
す
る
た
め
の
儀
式
で
す
。
今
年

は
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
終
息
と
、
今
ま
で
の

よ
う
に
神
楽
が
で
き
る
こ
と
を
神
様
に
願
い

な
が
ら
1
年
健
康
に
過
ご
し
て
い
き
た
い
で

す
。

　

私
は
今
年
で
34
才
に
な
り
ま
す
。
こ
こ

ま
で
大
き
な
病
気
や
怪
我
も
な
く
や
っ
て

こ
れ
て
い
る
の
は
体
調
管
理
に
日
々
気
を

つ
け
て
い
る
の
も
あ
り
ま
す
が
、
趣
味
で

小
学
生
の
頃
か
ら
続
け
て
い
る
神
楽
も
健

康
な
、
か
ら
だ
づ
く
り
に
役
立
っ
て
い
る

と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

広
島
県
内
だ
け
で
３
０
０
近
い
神
楽
団

が
あ
る
中
の
一
つ
の
神
楽
団
で
活
動
し
て

い
ま
す
。
神
楽
は
演
目
に
よ
っ
て
は
衣
装

だ
け
で
20
キ
ロ
以
上
あ
る
も
の
を
身
に
つ

け
て
「
舞
」
を
舞
い
ま
す
。
見
た
こ
と
が

な
い
方
に
は
ピ
ン
と
来
な
い
か
も
し
れ
ま

せ
ん
が
、
動
き
も
激
し
く
、
想
像
以
上
に

体
力
を
必
要
と
し
ま
す
。
公
演
は
年
間
で

20
〜
30
回
程
度
で
す
が
、
公
演
を
こ
な
す

為
に
週
3
回
練
習
を
し
て
い
ま
す
。

　

団
員
は
、
学
生
も
い
ま
す
が
、
ほ
と
ん

ど
が
社
会
人
で
、
仕
事
終
わ
り
に
練
習
場

に
集
ま
る
た
め
、
週
3
回
仕
事
で
疲
れ
た

体
を
さ
ら
に
い
じ
め
て
へ
と
へ
と
に
な
っ

て
い
ま
す
。学
生
達
は
ま
だ
ま
だ
元
気
で
、

練
習
終
わ
り
に
息
が
上
が
っ
て
い
る
私
の

横
で
ま
た
練
習
を
こ
な
し
て
い
ま
す
。
学

生
の
体
力
に
追
い
つ
け
る
と
は
思
っ
て
い

ま
せ
ん
が
、
少
し
で
も
近
づ
け
る
よ
う
、

一
緒
に
な
っ
て
必
死
に
つ
い
て
い
っ
て
い

ま
す
。
若
い
力
を
吸
収
し
て
周
り
の
34
才

よ
り
も
若
く
あ
り
た
い
！　

体
力
が
衰
え

な
か
っ
た
ら
い
い
と
思
い
、
日
々
神
楽
を

通
し
て
鍛
え
て
い
ま
す
。

　

神
楽
を
し
て
い
て
最
高
な
瞬
間
は
公
演

中
に
お
客
さ
ん
か
ら
も
ら
え
る
拍
手
や
、

写
真
を
撮
っ
て
も
ら
っ
た
り
、
最
近
で
は

Ｓ
Ｎ
Ｓ
が
普
及
す
る
中
で
撮
っ
た
写
真
を

Ｓ
Ｎ
Ｓ
に
載
せ
て
あ
る
の
を
発
見
し
て
、

自
分
が
有
名
人
に
で
も
な
っ
た
の
か
と
錯

覚
し
ま
す
（
笑
）
た
だ
大
舞
台
で
拍
手
を

も
ら
っ
た
り
、
Ｓ
Ｎ
Ｓ
に
自
分
が
写
っ
て

い
る
の
を
見
つ
け
た
り
す
る
の
は
普
通
に

ネ
ッ
ツ
ト
ヨ
タ
中
国
株
式
会
社
　
西
風
新
都
店　

山
本
成
希

「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
。

神
楽
（
か
ぐ
ら
）
を
通
じ
た

　
　
　
　
　
　
　
　
健
康
づ
く
り
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榊
原
郁
恵
さ
ん   

女
優
・
タ
レ
ン
ト

　

10
年
ほ
ど
前
、
農
業
に
興
味
を
持
っ
て
本
格

的
に
学
び
、
知
識
だ
け
で
は
物
足
り
な
く
て
、

実
際
に
畑
を
借
り
て
野
菜
作
り
を
始
め
ま
し

た
。
畑
で
は
、
う
ま
く
い
っ
て
喜
ん
だ
り
、
失

敗
し
て
悲
し
い
気
分
に
な
っ
た
り
、
い
ろ
ん
な

こ
と
が
起
こ
る
の
で
す
が
、
そ
れ
が
楽
し
く
て

楽
し
く
て
、
学
ぶ
こ
と
も
奥
が
深
く
て
、
飽
き

る
こ
と
な
く
今
も
よ
く
通
っ
て
い
ま
す
。

　

畑
で
は
、
収
穫
す
る
喜
び
だ
け
で
な
く
、
心

が
洗
わ
れ
る
よ
う
な
気
分
に
な
る
と
こ
ろ
が
好

き
で
す
。
採
れ
た
て
の
味
、
土
を
い
じ
る
手
の

感
触
、
緑
の
匂
い
、
聞
こ
え
て
く
る
鳥
の
さ
え

ず
り
、
目
に
優
し
く
映
る
空
と
雲
…
…
と
、
五

感
で
自
然
を
感
じ
る
時
間
は
、
私
の
心
に
栄
養

を
与
え
て
く
れ
て
い
る
か
の
よ
う
で
す
。

　

デ
ビ
ュ
ー
し
て
か
ら
数
年
は
、
食
べ
る
時
間

も
眠
る
時
間
も
ほ
と
ん
ど
な
い
よ
う
な
忙
し
さ

で
し
た
。
特
に
「
ピ
ー
タ
ー
パ
ン
」
の
舞
台
は

超
ハ
ー
ド
で
、
上
演
中
は
緊
張
と
疲
れ
で
何
も

食
べ
ら
れ
な
く
な
り
ま
し
た
。
だ
か
ら
当
時
と

し
て
は
珍
し
く
、
楽
屋
で
ご
飯
を
作
る
人
が
常

駐
し
て
く
だ
さ
っ
て
、
上
演
の
合
間
に
、
胃
に

優
し
い
お
か
ゆ
と
か
、
食
欲
の
出
る
食
べ
物
を

出
し
て
も
ら
っ
て
乗
り
切
り
ま
し
た
。

　

舞
台
は
体
力
的
に
も
精
神
的
に
も
大
変
で
、

他
に
は
な
い
独
特
の
難
し
さ
が
あ
り
ま
す
が
、

や
り
遂
げ
た
時
の
達
成
感
や
幸
福
感
は
格
別

で
、
大
切
な
お
仕
事
の
一
つ
で
す
。
こ
れ
か
ら

も
変
わ
り
な
く
、
良
い
お
仕
事
が
で
き
る
よ
う

心
身
の
健
康
に
気
を
配
っ
て
い
き
た
い
と
思
い

ま
す
。

達
成
感
の
あ
る
お
仕
事
と

心
の
栄
養
に
も
な
る
野
菜
作
り
で
健
康
に

さかきばら　いくえ／神奈川県生まれ。1976年、第1回ホリプロスカウトキャラバンでグランプリを受賞してデビュー。トップ
アイドルとして歌番組やバラエティ番組で活躍しながら、女優としても多くのドラマや舞台に出演。ブロードウェイミュージ
カル「ピーターパン」では初代ピーターパンを演じた。現在もテレビを中心に活動を続ける一方で舞台にも出演し、2021年2
月28日からは各地で上演される「たぬきと狸とタヌキ」（https://www.tomproject.com/peformance/tanuki.html）で主演を務める。

今 日 も
笑 顔 で
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