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ΠϯϑϧΤϯβ༧๷઀छ
の費用補助について

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。
2023年10月1日～2024年3月31日
予防接種にかかった費用の全額
（税込み）
医療機関で接種していただき、
会社に申請します。

新型コロナウイルス感染症への対応が変わり、
マスク着用が任意になったこともあり、
今シーズンはインフルエンザの流行が懸念されます。
早めにインフルエンザワクチンの接種を受けておきましょう。

　インフルエンザワクチンには、インフルエンザの発
症を防ぐ効果と発症した際の重症化を防ぐ効果が期待
できます。ワクチンが効果を発揮するまでには接種か
ら２～３週間ほどかかりますので、流行が始まる前の
段階で接種を受けることをお勧めします。ワクチンの
効果が続くのは５ヵ月程度ですので、昨年受けている
人も改めて接種を受けておきましょう。

ಛにϫΫνϯ接छが
ਪ঑͞ΕΔਓ
ऀྸߴҎ্のࡀ�5●
௿ֶ೥なͲʣߍ΍খֶࣇʢೕ༮ڙࢠ●
●ͥΜͦく、౶೘පなͲ࣋පのあΔਓ
●೛්
していΔਓډのਓとಉه্●

インフルエンザ予防のために
ワクチン接種を受けましょう

৽ܕίϩφ΢ΠϧεのϫΫνϯͱಉ࣌ʹ઀छで͖ます
ɹΦϛΫϩϯגにରԠした৽ܕίϩφ΢ΠϧεのϫΫνϯの௥
Ճ接छがଓけΒΕています。ײછ・ॏ঱Խ༧๷のたΊにҾ͖ଓ
͖接छを受けましΐう。接छඅ用はແྉです。
ɹ৽ܕίϩφ΢ΠϧεϫΫνϯとଞのϫΫνϯは、ݪଇとして
̎िؒҎ্のִؒをۭけないと接छがで͖ませΜ。ただし、Π
ϯϑϧΤϯβϫΫνϯにͭいてはಉ࣌に接छして΋ޮՌと҆શ
ੑにӨڹがない͜とが確認さΕた͜とかΒ、ྫ֎తにಉ࣌接छ
がՄೳです。

ΠϯϑϧΤϯβϫΫνϯは

同時でOK
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ʔδ
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Έ΍しͼΕ

աڈのަ௨ނࣄな
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঱ঢ়のվળがΈΒ
Εない௕ظの施術

ҩྍؔػでಉ͡෦
Ґのྍ࣏Λड͚て
いると͖

ҩࢣのಉҙのない
骨ં΍୤ӓの施術
ʢԠٸॲஔΛআくʣ

্్ۈத΍௨ࣄ࢓
の͚が
ʢ࿑ࡂ保険がద用ʣ

骨ં、୤ӓ
ʢԠٸ処ஔをআ͖、ܧଓしてかかΔ場合は
ҩ師の਍࡯とಉҙをಘΔ͜とがඞཁですʣ

の֎ইੑの͚がʹΑる೧ੑٸ
ইʢ೑཭Εʣ࠳、ଧ๾、࠳

当健康保険組合では「健康保険で受けた柔道整復師の利用が適切だったか」を、文書または電話により
確認させていただく場合があります。照会があった際は、ご自身で回答いただけますようお願いいたし
ます。健康保険組合からの「照会」に回答がない場合には、健康保険法第59 条の規定により「不支給処
分」となり、接骨院・整骨院での手当に要した費用の全額が自己負担となりますのでご留意ください。

接骨院・整骨院では保険証が「使える場合」と「使えない場合」
があります。保険証が使えない施術は全額自己負担となりますの
で、正しく理解してご利用ください。

ご注意ください 柔道整復師の
正しいかかり方
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西鉄五条駅
御笠川

西鉄
太宰府駅

光明禅寺

石穴稲荷神社

西鉄天神大牟田線

筑前国分寺跡
奈良時代に、仏教により
国家を鎮め護るという鎮
護国家の思想に基づき、
聖武天皇が全国に建てた
国分寺のひとつ。

玉依姫命（たまよりひめのみこと）を祀った縁結び
の神様として親しまれています。近年はアニメの
主人公の名前が同じであることから、聖地として
訪れるファンも多いそうです。
（西鉄太宰府駅から徒歩40分、コミュニティバス
「まほろば号」で10分）

日本とアジア諸国との文
化交流の歴史系をテーマ
とした、日本で４番目に開
館した国立博物館です。

⑦水城跡

歴史の散歩道
①太宰府天満宮
　▼
②観世音寺
　▼
③戒壇院
　▼
④大宰府学校院跡
　▼
⑤大宰府政庁跡
　▼
⑥筑前国分寺跡
　▼
⑦水城跡

JR博多駅から市営地下鉄+西鉄電車で約50分
福岡市営地下鉄「天神駅」下車➡乗り換えて、西鉄大牟田線「福岡（天神）駅」へ➡
西鉄大牟田線「二日市駅」で乗り換え➡西鉄太宰府線「太宰府駅」下車徒歩5分
博多バスターミナルよりライナーバス「旅人」で約40分

電車で

　大宰府とは7世紀から12世紀前半に九州におかれた役所の名前で、中国
や朝鮮など外国との外交の窓口であり、500年もの長い間、西日本の政治・
文化の中心地でした。都と言えば平城京・平安京がよく知られていますが、
大宰府には日本各地や海外から、人々や当時の先進的な文化・文物が集ま
り「西の都」として栄えました。
　また、大宰府の長官だった大伴旅人が開いた「梅花の宴」の情景をもとに
詠まれた歌が、万葉集に収められていることから、令和発祥の地としても注目
を集めています。
　太宰府の主な史跡を巡り、1300年前の古代都市の姿に思いをはせてみ
てはいかがでしょうか。

太宰府天満宮（だざいふてんまんぐう）
　学問の神様である菅原道真公のお墓の上に建てられた神社です。現在は御本殿が124年ぶりとなる
大改修中のため、令和5年5月より約3年間限定で仮殿でのご参拝ができます。仮殿の屋根には、太宰府
天満宮で育てられた梅の木など46種類の植物が植えられ、周囲の景観とも調和した、伝統を引き継ぎ
ながら未来へ繋がるデザインです。

観世音寺（かんぜおんじ）
　「源氏物語」にも登場する寺で、661年に筑紫で亡くなった母・斉明天皇を供養するために、天智天皇
の発願によって建てられました。日本最古と言われる国宝の梵鐘があることでも有名です。宝蔵の仏像
は全て国の重要文化財で、見ごたえがあります。※現在、梵鐘は九州国立博物館にて展示されています。

戒壇院（かいだんいん）
　奈良の東大寺、栃木の下野薬師寺（しもつけやくしじ）と並んで天下三戒壇のひとつです。戒壇とは僧
侶になるための授戒を行う場所で、唐僧・鑑真が授戒を行ったことでも知られています。

大宰府政庁跡（だざいふせいちょうあと）
　奈良・平安時代にかけて、国の西の守りとして、また外交の窓口として地方最大の役所「大宰府」がお
かれたところです。当時の大きさをしのばせる立派な礎石が残っていますが、発掘調査に基づいて整備
され、現在は史跡公園になっています。

水城跡（みずきあと）
　唐と新羅の攻撃に備えて築かれた全長1.2㎞、幅80m、高さ10mの土塁（土の堤防）で、今も崩れるこ
となく現存しています。かつては水を貯めた外濠があったことから、水城と呼ばれています。
　歩き疲れたら、菅原道真公ゆかりの太宰府名物「梅ヶ枝餅」で一息ついてみてはいかがでしょうか。飛
梅伝説など梅と言えば太宰府のシンボルですが、「梅ヶ枝餅」には梅は入っていません。名前の由来は、
左遷されて不自由な生活をする菅原道真公に、おばあさんが梅の枝に餅を刺してあげたのが始まりと
も言われています。
※歴史上の役所などは大宰府、現在の地名などは太宰府と表記することが一般的になっているため記事
でも従いました。

歴史の散歩道
を歩いてみよう
歴史の散歩道
を歩いてみよう

アクセス

写真：太宰府市・太宰府天満宮

運動で心と体を健康に！  わたしの町の健康マップ

太宰府市
Fukuoka
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労
働
災
害

に
対
し
て
保
険
給
付
を
行
う
制
度
で
す
。

労
災
保
険
は
正
社
員
だ
け
で
な
く
、日
雇
、

パ
ー
ト
、
派
遣
、
契
約
等
の
雇
用
形
態
や

勤
務
形
態
に
関
係
な
く
す
べ
て
の
労
働
者

に
適
用
さ
れ
ま
す
。
労
災
保
険
の
保
険
料

は
原
則
と
し
て
事
業
主
が
全
額
負
担
し
ま

す
。
労
災
保
険
が
適
用
さ
れ
る
場
合
、
労

働
者
は
原
則
、
自
己
負
担
な
し
で
治
療
や

補
償
を
受
け
ら
れ
ま
す
。

　
一
方
、「
健
康
保
険
」
は
仕
事
や
通
勤

に
関
係
の
な
い
け
が
や
病
気
、
出
産
や
死

亡
の
際
に
補
償
を
す
る
た
め
の
保
険
で

す
。
し
た
が
っ
て
、
労
災
保
険
が
適
用
さ

れ
る
場
合
は
、
健
康
保
険
で
医
療
機
関
を

受
診
す
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
の
で
ご
注

意
く
だ
さ
い
。
な
お
、
そ
の
け
が
や
病
気

が
労
災
保
険
の
対
象
に
な
る
か
ど
う
か
の

判
断
は
管
轄
の
労
働
基
準
監
督
署
が
行

い
、
労
働
者
本
人
が
労
災
保
険
か
健
康
保

険
か
を
選
ぶ
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

　
労
災
保
険
が
適
用
さ
れ
る
労
働
災
害
に

は
仕
事
に
起
因
す
る
け
が
や
病
気
な
ど
が

対
象
の
「
業
務
災
害
」
と
通
勤
中
の
け
が

な
ど
が
対
象
の
「
通
勤
災
害
」
の
２
種
類

が
あ
り
ま
す
。

　
た
だ
し
、
会
社
帰
り
の
個
人
的
な
飲
食

や
習
い
事
な
ど
「
日
常
生
活
に
必
要
な
行

為
」
と
は
認
め
ら
れ
な
い
場
合
の
け
が
な

ど
に
つ
い
て
は
、
た
と
え
通
勤
経
路
上
で

起
こ
っ
た
場
合
で
も
労
災
保
険
の
対
象
に

は
な
り
ま
せ
ん
。
労
災
保
険
の
対
象
と
な

る
か
の
判
断
が
難
し
い
場
合
は
、
管
轄
の

労
働
基
準
監
督
署
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

　
労
災
保
険
の
対
象
と
な
る
け
が
や
病
気

の
場
合
、
労
災
保
険
が
指
定
す
る
医
療
機

関
（「
労
災
指
定
病
院
」）
を
受
診
す
れ

ば
、
原
則
、
自
己
負
担
な
し
で
治
療
を
受

け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
労
災
指
定
病
院

以
外
の
一
般
の
医
療
機
関
で
治
療
を
受
け

る
場
合
は
、
受
付
で
労
災
で
あ
る
こ
と
を

申
し
出
て
、
い
っ
た
ん
治
療
費
を
全
額
立

て
替
え
払
い
し
、
後
か
ら
事
業
主
と
医
師

の
証
明
を
受
け
、
本
人
が
労
働
基
準
監
督

署
に
請
求
し
て
払
い
戻
し
を
受
け
る
こ
と

に
な
り
ま
す
。
労
災
保
険
の
対
象
で
あ
る

け
が
や
病
気
の
治
療
に
健
康
保
険
を
使
っ

て
し
ま
っ
た
場
合
は
、
速
や
か
に
勤
務
先

の
健
康
保
険
の
担
当
者
に
申
し
出
て
労
災

保
険
に
切
り
替
え
る
手
続
き
を
す
る
と
同

時
に
、
加
入
し
て
い
る
医
療
保
険
者
（
健

康
保
険
組
合
や
協
会
け
ん
ぽ
な
ど
）
に
も

必
ず
連
絡
す
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

労
災
保
険
と
は
？

労
災
保
険
に
は
「
業
務
災
害
」
と

「
通
勤
災
害
」
の
２
種
類
が
あ
る

労
災
保
険
を
受
け
る
に
は
？

労災保険が適用される例

●仕事や仕事の準備・後始末
中のけが

●出張中や得意先訪問途中の
けが

●車を利用しての営業や出張の
途中、交通事故によるけが

●仕事と病気に相当の因果関
係が認められる場合

など

業務災害の例
●通勤中の交通事故、転倒や
階段を踏み外したことなどに
よるけが

●電車やバスなど公共交通機
関でのけが

●日常生活に必要な行為（子
供の送迎、通院など）の後、
通常の通勤経路に戻ってか
らのけが など

通勤災害の例

労災であることを申し出て受診す
ると、原則として自己負担なしで
治療を受けることができます。
※通勤災害では原則、一部負担金200円。
※療養の給付請求書の提出が必要。

受付で労災であることを申し出て、治
療費をいったん全額立て替え払いし、
後から事業主と医師の証明を受け、
本人が労働基準監督署に請求します。

一般の医療機関を受診

労災指定病院を受診
自己負担なし
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監修 / 上
う え

原
は ら

萌
め ぐ

美
み

日本産婦人科学会専門医。横浜市立大
学医学部卒業、横浜市立大学産婦人科
入局後、神奈川県内の病院勤務を経て、
よしかた産婦人科・綱島女性クリニック
に勤務。産婦人科系のトラブルや妊娠・
出産、育児の関連サイトの監修も務める。

　一般的には３つのステップがあり
ます。第一段階が「タイミング法」
で、排卵日を予測して性交渉する
方法です。第二段階は「人工授
精」。排卵日ごろに精液を採取して
もらい、子宮に直接注入する方法
です。ここまでを「一般不妊治療」
と呼びます。第三段階では「体外
受精」や「顕微授精」を行います。
卵子を取り出して体外で精子と受精
させ、子宮に戻す方法です。これを
「生殖補助医療」と呼びます。
　これらの不妊治療は保険診療（3
割負担）で受けられますが、体外受
精・顕微授精の保険適用は年齢・
回数の制限があります。

　不妊症は、妊娠を望んでいるのに
なかなか妊娠しない状態をいいます。
原因は「排卵に問題がある」「卵管
が詰まっている」「元気な精子が少な
い」などさまざまで、検査で原因が
分からないこともあります。原因の半
分は男性にもあるので、男性も検査
が必要です。
　女性が34歳以下なら避妊をやめ
て１年、35歳以上なら6ヵ月を経過
しても妊娠しない場合が受診の目安。
年齢が上がるほど妊娠率は低下する
ので、早めの検査や治療が大切です。

　仕事も治療も大切にしたいのに、どちらかを諦めな
くてはと自分を追い詰めたり、出口の見えないトンネ
ルをさまようような絶望感に苦しんだりと、女性の「精
神面の負担」が非常に大きいのが不妊治療です。
　だからこそ周囲の人は、まず治療
について正しく理解し、女性の気持
ちと決断を尊重する姿勢が大切で
すね。

みんなで学ぶ

女性のカラダと健康

男性や周囲の方にも
気付いてほしい！

現在、夫婦の４～５組に1組が不妊の検査や治療を受けています。
しかしデリケートな問題だけに、職場に伝えないケースが多いです。

今こそ、周囲の人の正しい知識と理解が必要です。

　通院回数の目安としては、一般不妊
治療の場合は生理1周期当たり1回
1～2時間程度の診療が2～ 6日、
生殖補助医療の場合は1～3時間程
度の診療が4～10日に加えて、半日
～1日かかる診療が1～2日くらいあ
ります。通院回数が多いだけでなく、
生理周期によって通院が急に決まるこ
ともあるため、「不妊治療と仕事の両
立」に悩んでいる人は多いです。
　働きながら通院できるような、職場
の雰囲気や制度づくりが必要です。

不妊症と妊活今回の教えて！

悩む女性にどんな配慮ができる？
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糖尿病は、血糖値の高い状態が続く病気です。
その数は予備群を含めると日本国内で約2,000万人、世界中で4億人以上と推測されていて、
世界的にも大きな問題となっています。中でも、生活習慣が発症に深く関わる２型糖尿病は、

初期には自覚症状がほとんどなく、放置したままにすると重症化し、
失明など生活に大きく影響する重い合併症を抱えたりすることが少なくありません。
今こそ糖尿病の正しい知識を身に付けて、発症や重症化を予防しましょう。

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

糖尿病は
全身の血管病

未受診·治療中断が重症化を招く！

＊1：一般社団法人 日本透析医学会　統計調査委員会「わが国の慢性透析療法の現況（2021年12月31日現在）」　＊2：日本眼科学会雑誌 118: 495-501,2014

生活習慣病
悪化させない！ならない！

こんな人は

  要注意！
　　　 □ 55歳以上
□  腹囲が男性85㎝以上
  ／女性90㎝以上
□  血縁者に糖尿病の人がいる
□  食物繊維の摂取量が少ない
□  運動をあまりしない
□  健康診断で高血圧と診断された
□  健康診断で脂質異常症と
診断された

□  喫煙者である
□  20歳から５kg以上体重が増えた

糖尿病の合併症 は
透析の原因の第１位！ 失明の原因の第２位！

ひとたび進行すると元には戻れず、悪化の一途をたどることに……

＊1 ＊2

血糖値が高いけど、
どこも痛くないし
大丈夫！

痩せてるし、
若いから運動しなくても

いいよね？

illust-1

illust-2
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illust-3

２
型
糖
尿
病
は
血
管
を
傷
つ
け
、

全
身
に
悪
影
響
が
…
…
！

自
覚
症
状
な
し
に
進
む

糖尿病の慢性合併症

　
ふ
く
よ
か
な
体
形
で
も
２
型
糖
尿
病

の
発
症
リ
ス
ク
の
低
い
人
が
い
る
一

方
、
痩
せ
て
い
て
も
リ
ス
ク
が
高
い
人

も
い
ま
す
。
そ
の
違
い
に
は
、
遺
伝
と

生
活
習
慣
の
組
み
合
わ
せ
が
影
響
し
て

い
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
ま
ず
、
血
縁
者
に
糖
尿
病
患
者
が
い

る
人
は
要
注
意
で
す
。
イ
ン
ス
リ
ン
が

分
泌
し
に
く
い
体
質
の
可
能
性
が
あ

り
、
糖
尿
病
の
発
症
リ
ス
ク
が
高
い
こ

と
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

　
糖
尿
病
の
血
縁
者
が
い
な
く
て
も
、

喫
煙
、
高
血
圧
、
肥
満
、
過
食
、
運
動

不
足
な
ど
の
生
活
習
慣
に
心
当
た
り
が

あ
る
人
は
注
意
し
ま
し
ょ
う
。
特
に
喫

煙
は
、
２
型
糖
尿
病
の
発
症
リ
ス
ク
を

非
喫
煙
者
の
約
１
・
４
倍
高
め
る
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
高
血
圧
の
人
は
そ
う
で
な
い

人
に
比
べ
て
２
・
５
倍
、
糖
尿
病
の
リ

ス
ク
が
高
く
、
中
性
脂
肪
が
高
い
人
は

イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗
性
が
上
が
る
た
め
、

糖
尿
病
に
か
か
っ
た
場
合
、
悪
化
し
や

す
い
と
い
う
傾
向
も
あ
り
ま
す
。

　
体
重
に
つ
い
て
は
、
20
歳
の
時
か
ら

の
変
化
も
重
要
で
す
。
痩
せ
て
い
て
も

20
歳
の
時
か
ら
５
㎏
以
上
体
重
が
増
え

て
い
る
場
合
は
、
糖
尿
病
の
リ
ス
ク
が

　
糖
尿
病
は
、
血
糖
値
を
下
げ
る
働
き

を
持
つ
「
イ
ン
ス
リ
ン
」
と
い
う
ホ
ル

モ
ン
が
不
足
し
た
り
十
分
に
働
か
ず
、

血
液
中
に
ブ
ド
ウ
糖
（
血
糖
）
が
増
え

て
し
ま
い
、
血
糖
値
の
高
い
状
態
が
続

く
病
気
で
す
。
原
因
の
違
い
に
よ
っ
て

１
型
と
２
型
の
大
き
く
２
つ
に
分
け
ら

れ
ま
す
。
中
で
も
、
生
活
習
慣
が
発
症

原
因
に
深
く
関
わ
る「
２
型
糖
尿
病
」は
、

日
本
人
の
糖
尿
病
患
者
の
95
％
を
占
め

ま
す
。初
期
段
階
で
は
自
覚
症
状
が
ま
っ

た
く
な
い
こ
と
が
多
く
、
症
状
が
出
て

か
ら
も
非
常
に
ゆ
っ
く
り
、
少
し
ず
つ

進
行
す
る
と
い
う
や
っ
か
い
な
特
徴
が

あ
り
ま
す
。

　
一
方
、「
１
型
糖
尿
病
」
は
生
ま
れ

つ
き
の
免
疫
系
の
異
常
な
ど
に
よ
り
膵す
い

臓ぞ
う

か
ら
イ
ン
ス
リ
ン
が
十
分
に
分
泌
さ

れ
な
い
の
が
原
因
で
あ
り
、
生
活
習
慣

と
は
無
関
係
に
発
症
し
ま
す
。

　
糖
尿
病
の
怖
さ
は
、
糖
尿
病
を
放
置

し
高
血
糖
状
態
が
長
く
続
く
こ
と
で
全

身
の
血
管
が
傷
つ
け
ら
れ
る
こ
と
、
そ

し
て
、
そ
の
影
響
が
全
身
に
及
び
、
合

併
症
な
ど
の
重
大
な
病
気
を
招
く
こ
と

に
あ
り
ま
す
。
中
で
も
目
や
腎
臓
、
神

経
の
細
い
血
管
が
傷
つ
い
て
生
じ
る

「
網
膜
症
」「
腎
症
」「
神
経
障
害
」
は

三
大
合
併
症
と
呼
ば
れ
、最
悪
の
場
合
、

そ
れ
ぞ
れ
失
明
、
透
析
、
足
の
指
な
ど

の
切
断
に
ま
で
至
り
ま
す
。

　
さ
ら
に
、
太
い
血
管
が
傷
つ
く
と
動

脈
硬
化
を
進
め
て
、
脳
梗
塞
や
心
筋
梗

塞
と
い
っ
た
命
に
関
わ
る
病
気
を
引
き

起
こ
す
原
因
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
最

近
で
は
糖
尿
病
と
歯
周
病
が
相
互
に
悪

い
影
響
を
及
ぼ
す
こ
と
や
、
糖
尿
病
の

人
は
が
ん
や
認
知
症
を
発
症
す
る
リ
ス

ク
が
高
い
こ
と
も
分
か
っ
て
き
ま
し

た
。

ひ
そ
か
に
進
行
す
る

２
型
糖
尿
病

２
型
糖
尿
病
の

発
症
リ
ス
ク
と
は

高
血
糖
状
態
が

血
管
を
傷
つ
け
る

太い血管の障害
⬇

細い血管の障害
⬇

動脈硬化性疾患

⬇
後遺障害・死亡

歯周病

がん

認知症

脳梗塞

狭心症、心筋梗塞

閉
へ い

塞
そ く

性動脈硬化症

➡ 失明

➡ 透析・腎移植

➡ 足の壊
え

死
し

・切断

三大合併症

 糖尿病性網膜症　

糖尿病性腎症

糖尿病性神経障害
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「糖尿病が強く疑われる人」の治療の有無

糖尿病のことを正しく理解するために

 糖尿病型

実
に
糖
尿
病
の
診
断
が
で
き
る
よ
う
、

基
準
が
細
か
く
設
定
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
糖
尿
病
治
療
の
基
本
は
、
血
糖
値
を

適
切
な
範
囲
に
維
持
す
る
こ
と
で
す
。

血
糖
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
方
法
に

は
、
食
事
・
運
動
・
薬
物
治
療
が
あ
り

ま
す
。
い
ず
れ
の
方
法
で
も
大
切
な
の

は
、
糖
尿
病
に
よ
る
合
併
症
を
起
こ
さ

な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
、
合
併
症
の
あ

る
人
は
そ
れ
を
今
よ
り
悪
く
し
な
い
こ

と
で
す
。

　
血
糖
を
正
常
型
に
す
る
に
は
Ｈ
ｂ
Ａ

１
ｃ
を
６
・
０
％
未
満
、
合
併
症
を
予

防
す
る
に
は
７
・
０
％
未
満
を
目
標
に

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
こ
と
が
推
奨
さ
れ

て
い
ま
す
。

　「
国
民
健
康
・
栄
養
調
査
」
に
よ
る
と
、

「
糖
尿
病
が
強
く
疑
わ
れ
る
人
」（
Ｈ
ｂ

Ａ
１
ｃ
が
糖
尿
病
型
）
の
う
ち
、
治
療

を
受
け
て
い
る
の
は
全
体
の
76
・
９
％

で
、
残
り
の
23
・
１
％
の
人
は
治
療
を

受
け
て
い
な
い
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま

す
。
つ
ま
り
、
ほ
ぼ
４
人
に
１
人
が
、

糖
尿
病
が
強
く
疑
わ
れ
る
に
も
か
か
わ

ら
ず
受
診
し
て
い
な
い
か
、
糖
尿
病
と

高
ま
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

　
糖
尿
病
の
診
断
で
は
、
ま
ず
採
血
を

し
て
、血
糖
値
ま
た
は
Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ
（
糖

と
く
っ
つ
い
た
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
の
割

合
）
を
調
べ
、基
準
値
以
上
の
場
合
「
糖

尿
病
型
」
と
さ
れ
ま
す
。

　
血
糖
値
と
Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ
、
２
つ
の
指

標
が
共
に
糖
尿
病
型
の
場
合
は
、
そ
の

時
点
で
確
実
な
糖
尿
病
と
診
断
さ
れ
ま

す
。
た
だ
し
、
一
方
の
基
準
の
み
が
糖

尿
病
型
の
場
合
は
、
必
要
に
応
じ
て
詳

し
い
再
検
査
を
行
い
ま
す
。
な
ぜ
な
ら
、

検
査
時
に
血
糖
値
が
糖
尿
病
型
で
あ
っ

て
も
、
そ
れ
は
一
時
的
な
も
の
で
あ
る

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
Ｈ
ｂ
Ａ

１
ｃ
は
お
よ
そ
２
ヵ
月
間
の
平
均
的
な

値
を
反
映
す
る
と
い
わ
れ
て
い
る
た
め
、

数
ヵ
月
た
て
ば
数
値
が
下
が
る
こ
と
も

考
え
ら
れ
ま
す
。
そ
こ
で
、
再
検
査
で

も
糖
尿
病
型
が
確
認
で
き
る
な
ど
、
確

診
断
さ
れ
た
に
も
か
か
わ
ら
ず
治
療
を

や
め
て
し
ま
っ
た
と
い
う
こ
と
で
す
。
特

に
働
き
盛
り
の
40
歳
代
で
は
、
他
の
年

代
に
比
べ
て
未
治
療
者
の
割
合
が
高
く
、

ほ
ぼ
２
人
に
１
人
が
治
療
を
受
け
て
い

な
い
と
い
う
状
況
で
す
。
若
い
世
代
で

の
未
治
療
や
治
療
中
断
は
、
将
来
的
に

糖
尿
病
の
合
併
症
の
発
症
が
懸
念
さ
れ

ま
す
。
糖
尿
病
の
疑
い
が
あ
る
人
は
、

必
ず
受
診
を
し
、
早
め
に
血
糖
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
を
し
て
改
善
を
目
指
し
ま
し
ょ

う
。

　
糖
尿
病
の
診
断
を
受
け
て
も
、
血
糖

の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ
え
で
き
れ
ば
、
糖

尿
病
が
な
い
人
と
変
わ
ら
な
い
生
活
を

送
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
糖
尿
病
に
対

し
て
前
向
き
な
気
持
ち
で
、
治
療
を
継

続
し
て
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

出典：公益財団法人がん研究振興財団「がんの統計　2022年」

慢
性
的
に

高
血
糖
状
態
か
ど
う
か

治
療
は
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

の
継
続

30-39歳 40-49歳 50-59歳 60-69歳 70歳以上

（％）
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25.0

総数

53.8

22.2 13.3
26.0

■治療中　■未治療・治療中断

76.9

23.1

「公益社団法人　日本糖尿病協会」
https://www.nittokyo.or.jp

　　糖尿病の医療費
重症化するほど身体的にも経済的にも大きな負担が!!

●外来での糖尿病治療の場合
　食事・運動療法、投薬など

●腎症が進行して透析治療
　が必要になった場合

　糖尿病の未受診・治療中断の原因として、糖尿病
に対する偏見や差別（スティグマ）の存在も指摘され
ています。糖尿病への理解をより深めるために、糖
尿病の専門情報サイトも参考にしてください。

糖尿病情報センター
（国立国際医療研究センター）
https://dmic.ncgm.go.jp

出典： 厚生労働省「令和元年国民健康・栄養調査報告」

資料：「令和２年度 生活習慣関連疾患の動向に関する調査」健康保険組合連合会　

 ※上記の金額は、受診者1人当たりの年間医療費の平均額。
　 窓口負担は、高額療養費制度等の適用により軽減されます。

働
き
盛
り
の

半
数
近
く
が
放
置

血糖値（以下のいずれか）
●空腹時血糖値
　126mg/dl以上
●随時血糖値
　200mg/dl以上　
●75gOGTT２時間値　　
　200mg/dl以上　

HbA1c 6.5%以上

12万8,343円  （外来）

456万8,431円  （外来）～
583万1,770円  （ 入院）

 重症化すると

8,343円  （外来）

8,431円  （外来）～

参 考
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糖尿病予防のための生活習慣改善ポイント生活習慣改善ポイント

　「ゆっくり、よくかんで食べる」「１
日３食を規則正しく食べる」「栄養
バランスの良い食事を腹八分目」
「深夜や寝る前には食べない」と
いった食事の基本をしっかり守りま

しょう。また、食べるときには野菜を最初に食べる「べ
ジファースト」を実行することで、血糖値の急激な上
昇を防げます。さらに、よくかんで食べると満腹感が
得やすく、食べ過ぎを防ぐ効果も期待できます。

　２型糖尿病の予防・改善の基本は、食事と運動、そして適切な体重の管理
による血糖のコントロールです。それに加えて血管にダメージを与えるタバコを
やめたり、歯周病の治療や口

こう

腔
く う

のケアを行ったりすることも大切です。早めの
対策で重症化や合併症の発症を予防しましょう。

　肥満の人は標準体重の人に
比べて、２型糖尿病の発症リス
クを６倍以上に高めることが明
らかになっています。大幅な体
重減少でなくても、体重の５～

10％（80kg の人なら４～８kg）を減らせば効果は
あるといわれています。食事の改善と運動習慣を
毎日コツコツ続けて、少しずつでよいので適正体
重に近づけていくことが大切です。

肥満

食事

　２型糖尿病の患者数を男女で比べると、男性の方が多いです。これは、女性ホルモンの一種、
エストロゲンに血糖値を下げる作用があることが関係しています。しかし、40歳くらいからはエス
トロゲンの分泌量が徐々に低下し、更年期を過ぎたころからはほとんど分泌されなくなり、女性
も糖尿病になるリスクが高くなることが分かっています。近年は20 ～ 30代の若年層や痩せ型の
女性にも２型糖尿病が増えています。生活習慣には十分に注意しましょう。

女性の
皆さんへ

　糖質摂取量の制限は、血糖コントロールの重要なポイ
ントです。しかし、糖質をゼロまたは、それに近いくらい
極端に制限することは、効果や安全性が証明されていな
い上、エネルギー不足によるだるさや低血糖、筋力低下
を引き起こす場合があります。脂質やたんぱく質の取り過
ぎにもつながり、脂質異常症の発症や悪化、腎臓への
負担過多にもなります。日本糖尿病学会では、炭水化
物の摂取比率を総エネルギー量の50～ 60%とするこ
とを推奨しています。糖質は極端に制限するのではなく、
目安を守った適切な制限を心掛けましょう。

過剰な糖質制限はNG！

　運動にはインスリンの効果を
高め、血糖値を低下させる働き
があります。ただし、激し過ぎる
運動は、アドレナリンなどの血
糖値を上げるホルモンの分泌を

増やし、一時的に血糖値を高めてしまいます。お
勧めは、有酸素運動と軽い筋力トレーニングの組
み合わせです。運動による血糖値を下げる効果は
３日程度で失われていくため、有酸素運動を中心
とした程よい強度の運動を定期的に続けていきま
しょう。

運動

　喫煙は、血管への影響が大き
いため、全身の血管を傷つける
２型糖尿病では、その影響が一
気に増大します。特に心血管合
併症のリスクの増加は顕著で、

虚血性心疾患で３倍、脳梗塞では2.5 倍も発症リ
スクが高くなるといわれています。糖尿病もしくは
予備群の人でタバコを吸っている人は禁煙に努め
て、リスクの低減を目指しましょう。

タバコ 　糖尿病と歯周病は相互に影響
をもたらすといわれています。具
体的には、歯周病（重度の歯周
炎）は２型糖尿病のリスクを約
1.5 倍増加させ、２型糖尿病は

歯周病のリスクを約1.3 倍増加させるといわれてい
ます。また、最近の研究では、歯周病の治療をき
ちんと行うと血糖値が改善するという報告もあり
ます。適切なケアで血管と口

こうくう

腔、両方の健康を維
持しましょう。

歯周病
ケア
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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。

パソコンやスマートフォンなどを見る時間が長くなる
と、目や首が疲れ、蓄積すると肩凝りや頭痛の原因
になってしまいます。そうなる前に、ストレッチで疲
れを解消しましょう。

※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。

両手を胸の前で重ねます。1 左手は体の横に下ろし、右手を上に伸ばして立ちま
す。1

アクセスはこちらから

【 】目と首の疲れをとる
ストレッチ

目と首を横に動かすときの筋肉のストレッチです。

目と体ひねりストレッチ
目や首の前側をストレッチします。

上向きストレッチ

膝を伸ばし、足の指に力を入れて地面を押すようにし
ながら顔を上に向けます。
顎を少し上げ、目はしっかり上を見るようにし、首の
前側を伸ばして息を楽にしながら10秒キープします。
これを1～2回行います。

2 顔を左に向けながら、伸ばした手と同じ右側の足の
指で地面を押します。
目で後ろを見るようにして呼吸を楽にしながら10 秒
キープします。これを左右1～2回ずつ行います。

2

ストレッチをするときの注意点

首に負担を掛けな
いため、肘は上げ
ずに、しっかり下
ろしましょう。
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職
場
や
学
校
に
行
け
な
く
な
っ
た
り
、
人
付
き
合
い
が
う
ま
く
い
か
な
く
な
る
原

因
が
「
病
気
」
の
せ
い
だ
と
診
断
さ
れ
る
ケ
ー
ス
が
増
え
て
い
ま
す
。
診
断
が
付

く
こ
と
で
、
支
援
が
受
け
ら
れ
、
救
わ
れ
る
人
が
い
る
一
方
で
、
医
療
に
頼
り
過

ぎ
る
と
、
本
来
備
わ
っ
て
い
る
、
自
分
た
ち
で
問
題
に
対
処
し
て
い
こ
う
と
す
る

力
が
失
わ
れ
て
い
く
心
配
も
あ
り
ま
す
。
医
療
が
す
べ
て
で
は
な
く
、
ヘ
ル
ス
リ

テ
ラ
シ
ー
と
セ
ッ
ト
で
考
え
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

「
医
療
化
」が
も
た
ら
す
光
と
影

聖路加国際大学大学院看護学研究科
看護情報学分野　教授　

中山 和弘  
東京大学医学部保健学科卒業、同大学院医学系研究科博士課程（保健
学専攻）修了。日本学術振興会特別研究員（PD）、東京都立大学助手、
愛知県立看護大学助教授等を経て2004年より現職。
主な著書に『健康への力の探究』（共編著、放送大学教育振興会、2019
年）、『これからのヘルスリテラシー　健康を決める力』（講談社、2022年）
など。サイト「健康を決める力」https://www.healthliteracy.jp/運営。 Health Literacy

幸せを
つかむ
幸せを
つかむ

　
も
ち
ろ
ん
医
学
的
に
う
つ
病
と
診
断
さ
れ
れ

ば
、
本
当
に
助
け
が
必
要
な
人
に
手
が
差
し
伸
べ

ら
れ
ま
す
。
し
か
し
、
そ
れ
以
前
に
誰
も
が
受
診

す
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
と
い
う
の
は
、
人

は
問
題
に
直
面
し
て
解
決
で
き
な
く
な
る
と
、
落

ち
込
ん
で
人
付
き
合
い
を
避
け
、
孤
立
し
が
ち
に

な
る
た
め
で
す
。
そ
う
な
る
と
、
助
け
を
呼
ぶ
ど

こ
ろ
か
、
そ
ん
な
自
分
が
嫌
に
な
り
生
き
る
希
望

も
持
て
な
い
と
い
う
悪
循
環
に
陥
り
ま
す
。
し
か

し
、
そ
う
し
て
狭
め
ら
れ
た
選
択
肢
か
ら
抜
け
出

せ
な
い
の
が
病
気
の
せ
い
だ
と
分
か
れ
ば
、
そ
れ

を
巻
き
戻
し
て
い
く
た
め
の
支
援
が
必
要
で
あ
る

と
気
付
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る
自
粛
生
活
の
影

響
で
「
コ
ロ
ナ
う
つ
」
と
い
う
言
葉
が
生
ま
れ
ま

し
た
。
私
も
経
験
し
ま
し
た
が
、
重
い
気
分
が
続

く
よ
う
な
ら
、
治
療
を
要
す
る
病
気
な
の
だ
と
分

か
っ
た
方
が
よ
い
半
面
、
リ
ス
ク
も
伴
い
ま
す
。

　
私
た
ち
の
身
の
回
り
の
問
題
で
、
も
と
も
と
は

医
学
の
対
象
で
な
か
っ
た
も
の
が
、
診
断
・
治
療

さ
れ
る
よ
う
に
な
る
こ
と
を
「
医
療
化
」
と
呼
び

ま
す
。
歴
史
を
通
し
て
、
そ
の
範
囲
は
広
が
っ
て

い
て
、
人
の
誕
生
か
ら
死
ま
で
、
ま
た
、
行
動
や

言
動
、態
度
や
振
る
舞
い
も
対
象
に
な
り
ま
し
た
。

職
場
や
学
校
に
行
け
な
く
な
っ
た
り
、
人
付
き
合

い
が
う
ま
く
い
か
な
く
な
っ
た
場
合
に
、
病
気
と

な
れ
ば
休
ん
だ
り
治
療
の
対
象
に
な
っ
た
り
し
ま

す
。
こ
れ
は
「
社
会
生
活
」
自
体
が
医
療
の
対
象

に
な
っ
た
と
も
い
え
ま
す
。

「
病
気
」
の
せ
い
だ
と
分
か
れ
ば

支
援
を
求
め
る
こ
と
が
で
き
る

「
社
会
生
活
」
自
体
が

医
療
の
対
象
に

ヘルスリテラシー
健康や医療の情報を
「入手」「理解」して、

「評価」「意思決定」できる
力のこと

14



い
か
」
と
思
う
人
が
増
え
て
い
ま
す
。
正
し
い
理

解
が
な
け
れ
ば
、
ネ
ッ
ト
上
に
あ
ふ
れ
る
チ
ェ
ッ

ク
リ
ス
ト
の
結
果
を
う
の
み
に
し
た
り
、
偏
見
を

持
っ
た
り
す
る
人
も
い
る
で
し
ょ
う
。
偏
見
が
広

が
れ
ば
、
診
断
に
よ
っ
て
特
別
扱
い
さ
れ
て
周
囲

か
ら
孤
立
す
る
こ
と
を
恐
れ
、
受
診
の
必
要
な
人

が
躊ち
ゅ
う

躇ち
ょ

し
て
し
ま
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
ま
た

逆
に
、
特
別
扱
い
さ
れ
て
休
み
た
い
、
解
放
さ
れ

た
い
と
い
う
人
に
は
診
断
書
は
立
派
な
証
明
書
で

す
。

　
診
断
を
受
け
れ
ば
、
周
囲
の
人
も
ど
う
接
し
た

ら
よ
い
か
考
え
る
必
要
が
出
て
き
ま
す
。
自
分
よ

り
医
療
者
と
の
つ
な
が
り
が
優
先
だ
か
ら
「
専
門

家
に
任
せ
る
べ
き
」
と
な
り
、
腫
れ
物
に
触
る
よ

う
に
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
医
療
に
任
せ
て
し

ま
う
と
、
周
囲
で
解
決
す
べ
き
問
題
が
見
逃
さ
れ

る
リ
ス
ク
が
あ
り
ま
す
。

　
結
局
改
善
し
な
い
と
不
安
や
ス
ト
レ
ス
が
募
る

上
に
、
本
人
に
原
因
が
あ
る
と
さ
れ
た
ら
ど
う
で

し
ょ
う
。
医
療
化
で
は
、
そ
れ
に
よ
っ
て
救
わ
れ

る
人
が
い
る
一
方
で
、人
々
が
本
来
持
っ
て
い
る
、

自
分
た
ち
で
問
題
に
対
処
し
て
解
決
し
て
い
く
力

や
そ
の
自
信
が
失
わ
れ
て
い
く
心
配
も
あ
り
ま

す
。
そ
こ
で
必
要
な
の
は
、
一
人
一
人
に
求
め
ら

れ
る
判
断
や
意
思
決
定
を
よ
く
考
え
る
こ
と
で
、

つ
ま
り
ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
と
セ
ッ
ト
に
し
て
捉

え
る
こ
と
が
求
め
ら
れ
る
で
し
ょ
う
。

　
世
界
的
に
う
つ
病
の
患
者
数
は
、
若
年
層
の
自

殺
増
と
も
関
係
し
な
が
ら
増
加
し
て
い
て
、
そ
れ

が
一
般
的
に
な
る
ほ
ど
「
自
分
は
う
つ
病
で
は
な

　
ま
た
現
在
で
は
、
病
気
が
あ
っ
た
と
し
て
も
健

康
は
あ
る
と
い
う
考
え
方
が
主
流
に
な
っ
て
き
て

い
ま
す
。
そ
う
な
る
と
、
そ
も
そ
も
病
気
と
は
何

な
の
で
し
ょ
う
か
。
現
代
で
は
、
医
学
の
影
響
が

強
く
、
医
師
に
よ
る
診
断
が
付
く
か
ど
う
か
が
支

配
的
で
す
。
そ
れ
で
思
い
出
す
の
は
、
私
が
高
校

生
だ
っ
た
あ
る
日
の
、
前
腕
を
動
か
す
と
皮
膚
の

表
面
あ
た
り
が
痛
く
な
っ
た
経
験
で
す
。
体
育
の

柔
道
の
時
間
に
何
も
で
き
ず
、
走
る
と
痛
い
の
で
、

仕
方
な
く
病
院
を
受
診
し
ま
し
た
。
す
る
と
、
医

師
は
「
そ
の
部
分
に
は
、
解
剖
学
的
に
痛
く
な
る

原
因
と
な
る
も
の
が
何
も
な
い
の
で
診
断
は
で
き

な
い
」
と
言
い
ま
し
た
。「
で
も
痛
い
ん
で
す
が
」

と
言
う
と
、「
医
師
は
、
目
の
前
で
患
者
が
の
た
う

ち
回
っ
て
苦
し
ん
で
い
て
も
、
ど
こ
が
問
題
か
診

断
が
で
き
な
け
れ
ば
何
も
で
き
な
い
ん
だ
よ
」
と

言
わ
れ
ま
し
た
。
医
学
と
は
そ
う
い
う
も
の
な
の

か
と
思
っ
た
の
を
覚
え
て
い
ま
す
し
、
こ
の
経
験

は
自
分
の
研
究
に
つ
な
が
っ
て
い
っ
た
よ
う
に
思
い

ま
す
。

　
医
師
か
ら
見
た
医
学
的
な
も
の
だ
け
で
な
く
、

一
人
一
人
に
は
つ
ら
さ
や
痛
み
な
ど
の
思
い
や
経
験

が
あ
り
ま
す
し
、
家
族
や
職
場
の
人
か
ら
は
ど
う

見
え
る
の
か
と
い
う
の
も
あ
り
ま
す
。
英
語
で
は
、

人
の
立
場
に
な
っ
て
考
え
る
こ
と
を
「
他
人
の
靴

を
履
い
て
み
る
」
と
表
現
す
る
方
法
も
あ
る
そ
う

で
す
。
皆
さ
ん
も
そ
れ
を
想
像
し
て
み
て
は
い
か

が
で
し
ょ
う
か
。

「
医
療
化
」
は

ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
と
セ
ッ
ト
で

医
療
に
任
せ
過
ぎ
る
リ
ス
ク

「
他
人
の
靴
を
履
い
て
み
る
」こ
と
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アフリカ大陸北西部に位置するモロッコは、古くから多文化が交差す
る地であり、海と平野、山岳地帯、砂漠という多様な地形と気候を有し、
食材も豊富。オリーブオイルやハーブ、スパイスをふんだんに使った、
ヨーロッパとアラブ、アフリカが融合した豊かな食文化が育まれてい
ます。日本でブームになったタジン（＝鍋）はモロッコ発祥です。また、
食事時や休憩時にはミントティーを飲む習慣があります。

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

おいしく食べて旅行気分世
界
各
国
で
食
べ
ら
れ
て
い
る

健
康
的
な
レ
シ
ピ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

今
回
は
、
ス
パ
イ
ス
と
羊
肉
を
使
っ
た

胃
腸
に
優
し
い
エ
キ
ゾ
チ
ッ
ク
な
料
理
で
す
。

ハリラ
スマホでも見られる！

モロッコのレシピ
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モロッコで日常的に食べられている、野菜と豆がたっぷり溶け込んだ
伝統的なスープ。特に、イスラム教のラマダン（断食）明けの夕食に
は欠かせない料理で、空腹の胃にも優しい味わいです。今回は、極細
のパスタであるバーミセリの代わりにカッペリーニを使用しています。

香ばしく焼いたなすを、トマトやスパイス、ハーブと一緒にペー
スト状にしたホットサラダ。幾つもの風味が混ざり合う複雑
な味わいが後を引きます。モロッコでは、ホブスというパン
にたっぷりのせて食べるのが定番ですが、今回はフォカッチャ
で代用しています。

ハリラ

ザアルーク

■378kcal　■たんぱく質21.3ｇ　■脂質13.6g　
■炭水化物41.7ｇ　■塩分相当量2.1g ※すべて1人分

■235kcal　■たんぱく質4.7ｇ　■脂質13.6g　
■炭水化物26.0ｇ　■塩分相当量1.6g ※すべて1人分

地中海沿岸原産の香味野菜で「香
シャン

菜
ツァイ

」「コ
リアンダー」とも呼ばれ、中国、東南アジア、
南アジア、中近東、南米などで、スパイスの
効いた料理に多く利用されます。β

ベータ

-カロテン、
ビタミンC、食物繊維、カルシウム、鉄が含
まれているほか、独特の強い香りには鎮静効果や消化を助ける作用が
あります。この香りが苦手な場合は、加熱することで抑えられます。

作り方  調理時間20分

なすは直火で中心がやわらかくなるまで焼いてへたを取り、皮をむ
き１㎝角に切る。トマトは角切りにし、種を取り除く。パクチー、
イタリアンパセリは刻む。にんにくはすりおろす。

1

フライパンにオリーブ油を熱し、中火でトマトを炒め、水分が飛
んだら、Aを加え全体になじませる。

2

なすを加え、とろりとするまで中火で7～ 8分ほど炒める。3

器に盛り、フォカッチャとレモンを添える。4

Main

Side

パクチー

作り方  調理時間50分

羊肉は小さめの一口大に切り、塩、こしょう、小麦粉をまぶす。
玉ねぎ、セロリは1㎝角に切る。しょうがはすりおろす。パクチー
とイタリアンパセリは、刻んで飾り用分を別にしておく。

1

鍋にオリーブ油、しょうがを熱し、羊肉を加え炒める。
肉の色が変わったら、玉ねぎ、セロリ、パクチー、イタ
リアンパセリを加え、さらに炒める。

3

水、トマト、レンズ豆を入れ、沸騰したら弱火にして、レ
ンズ豆が煮崩れるまで20分ほど煮る。

4

ひよこ豆と短く折ったカッペリーニを加えてさらに10分ほ
ど煮たら、水大さじ３（分量外）で溶かした小麦粉を加え、
とろりとするまで５分ほど煮る。

5

塩、こしょうで調味し、器に盛って飾り用のパクチー、
イタリアンパセリを散らす。

6

トマトはへたを取り、湯むきをしてすりおろす。2

トマトをすりおろすことで、トマト
に含まれるうま味成分であるグ
ルタミン酸がスープに流れ出し
やすくなって、味にコクが出ます。

POINT

牛・豚・鶏肉と比べて、低脂肪・低コレステロール・
低カロリー・高たんぱく。加えて、脂肪の燃焼
を促進させるL-カルニチンが豊富なので、ダイ
エットの強い味方です。鉄分、亜鉛のほか、必
須アミノ酸などもバランスよく含まれています。
日本では、生後1年未満の羊肉を「ラム」、生後2年以上の羊肉を「マトン」と
呼びます。ラムの方が羊特有の臭いとクセが少なくやわらかいので、初心者
にはお薦めです。

羊肉
ヘルシー食材

ヘルシー食材

スマホでも見られる！

材 料（2人分）
●羊肉 ………………………………… 100g　
●塩、こしょう、小麦粉 …………適量
●玉ねぎ ……………………………… 1/4個
●セロリ ……………………………… 1/4本　
●しょうが ……………………………… １片
●パクチー 、イタリアンパセリ
…… 各大さじ3（各大さじ1は飾り用）

●トマト ……………………………… 中１個
●レンズ豆（乾燥） ……………………50ｇ
●ひよこ豆（水煮） ……………………50ｇ
●カッペリーニ ………………………15ｇ　
●小麦粉 …………………………大さじ１
●オリーブ油 ……………………大さじ１
●水 ……………………………………750㎖

材 料（2人分）
●なす ……………………………… 3本
●トマト …………………………中１個
●オリーブ油 …………………大さじ2　
●フォカッチャ ……………………２個
●レモン（くし切り） …………… 2切

●A　にんにく ………………… １片　
　　　パクチー、イタリアンパセリ
　　　 ……………………各大さじ1/2
　　　クミンパウダー ……小さじ１
　　　パプリカパウダー …小さじ1/2　
　　　レモン汁 ………………大さじ1　
　　　塩 ……………………小さじ1/2
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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）
566
112
255
84
63
16

1,103
116
1,220

289
57
130
43
32
8

563
59
622

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）
1,062
16
24
25
2

1,150
141
8

149
1,300

542
8
12
13
1

587
72
4
76
663

経常収支 △23百万円 決算残金 80百万円 保有財産 643百万円

被保険者数（年間平均）
■収入支出決算概要

1,960人

経常収支は※印を除く

　
2
0
2
2
年
度
の
ウ
ラ
ベ
健
康
保
険

組
合
の
決
算
は
、
経
常
収
支
で

2
，3
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
1
9
人
、
被
扶

養
者
数
は
2
，3
3
5
人
に
な
り
ま
し

た
。
ま
た
、
平
均
年
齢
は
39
歳
に
な

り
ま
し
た
。

　
収
入
で
は
保
険
料
収
入
が
10
億

7
，8
0
0
万
円
に
な
り
ま
し
た
。
繰

越
金
2
，4
0
0
万
円
な
ど
を
含
め
た

一
般
勘
定
の
収
入
合
計
は
11
億

5
，0
0
0
万
円
で
、
介
護
勘
定
の

介
護
保
険
料
1
億
4
，1
0
0
万
円

な
ど
を
合
わ
せ
た
収
入
合
計
は
13
億

円
で
す
。

　
支
出
で
は
、
保
険
給
付
費
が
5
億

6
，6
0
0
万
円
に
な
り
ま
し
た
。
こ

れ
は
、
保
険
料
収
入
の
53
％
に
当
た
り
、

組
合
員
１
人
当
た
り
で
は
29
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
，2
0
0
万
円
、

後
期
高
齢
者
支
援
金
2
億
5
，5
0
0

万
円
で
、
合
計
は
3
億
6
，8
0
0
万

円
と
な
り
ま
し
た
。
こ
れ
は
保
険
料
収

入
の
34
％
に
当
た
り
ま
す
。
ま
た
、
健

診
な
ど
の
保
健
事
業
費
は
8
，4
0
0

万
円
で
す
。

　
一
般
勘
定
の
支
出
合
計
は
、
11
億

3
0
0
万
円
、
介
護
勘
定
の
介
護
納

付
金
1
億
1
，6
0
0
万
円
を
合
わ

せ
た
支
出
合
計
は
、
12
億
2
，0
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
2
2
年
度
は
8
，0
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
3

年
度
へ
3
，4
0
0
万
円
繰
越
し
ま
し

た
。
ま
た
介
護
勘
定
は
2
0
2
3
年
度

へ
2
，4
0
0
万
円
繰
り
越
し
ま
し
た
。

　
そ
の
結
果
、
保
有
財
産
は
6
億

4
，3
0
0
万
円
に
な
り
ま
し
た
。

　
団
塊
の
世
代
の
後
期
高
齢
者
へ
の
移

行
が
完
了
し
医
療
費
の
さ
ら
な
る
増
加

が
見
込
ま
れ
る
「
2
0
2
5
年
問
題
」

を
間
近
に
控
え
る
中
、
少
子
化
対
策

や
現
役
世
代
の
負
担
増
の
抑
制
が
盛

り
込
ま
れ
た
健
康
保
険
法
の
改
正
案

が
国
会
で
成
立
し
ま
し
た
。
こ
の
改
正

に
よ
り
、全
世
代
が
安
心
で
き
る
持
続

可
能
な
社
会
保
障
制
度
の
構
築
を
目

指
し
た
第
一
歩
が
踏
み
出
さ
れ
ま
し
た
。

　
健
康
保
険
組
合
と
し
ま
し
て
は
、

今
後
も
事
業
主
と
連
携
し
た
効
果
的
・

効
率
的
な
保
健
事
業
の
推
進
を
通
し

て
、
皆
さ
ま
の
健
康
増
進
や
疾
病
予

防
へ
の
取
り
組
み
を
引
き
続
き
進
め
て

ま
い
り
ま
す
。
皆
さ
ま
に
お
か
れ
ま
し

て
も
、
生
活
習
慣
病
予
防
健
診
や
特

定
保
健
指
導
な
ど
の
積
極
的
な
活
用

に
よ
り
、
健
康
管
理
に
取
り
組
ん
で
い

た
だ
く
と
と
も
に
、
医
療
費
節
減
に

も
ご
協
力
い
た
だ
き
ま
す
よ
う
お
願
い

い
た
し
ま
す
。

　
私
の
健
康
管
理
意
識
は
幼
少
期
、

兄
の
影
響
で
始
め
た
野
球
と
の
出
会

い
か
ら
で
し
た
。

　
野
球
を
す
る
う
え
で
必
要
な
技
術

向
上
と
共
に
、
体
力
づ
く
り
の
重
要

性
を
小
学
四
年
生
か
ら
学
び
取
り
組

ん
で
い
ま
し
た
。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は

勿
論
、
食
事
に
関
し
て
は
親
に
感
謝

の
日
々
で
す
。
中
学
迄
野
球
を
続
け

当
時
監
督
の
薦
め
で
高
校
は
柔
道
を

選
択
、
未
知
の
世
界
で
あ
っ
た
武

道
。
礼
に
始
ま
り
礼
に
終
わ
る
、
体

力
だ
け
で
は
な
く
礼
儀
作
法
や
心
も

鍛
え
ら
れ
ま
し
た
。
何
事
に
も
負
け

ず
嫌
い
で
上
を
目
指
す
意
欲
を
持

ち
、
技
術
向
上

と
筋
力
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
、
一
番

辛
か
っ
た
摂
取

量
が
と
に
か
く

多
い
食
事
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
を
克

服
し
柔
道
二
段

取
得
、
体
重
別
大
会
72
キ
ロ
級
と
団

体
戦
の
レ
ギ
ュ
ラ
ー
と
し
て
選
ん
で

い
た
だ
き
主
力
メ
ン
バ
ー
と
し
て

数
々
の
大
会
へ
出
場
し
挫
折
と
苦

悩
、
怪
我
を
乗
り
越
え
得
た
有
終
の

美
、
監
督
や
コ
ー
チ
か
ら
多
く
の
健

康
管
理
を
学
び
ま
し
た
。

　
今
年
で
入
社
28
年
47
歳
と
な
り
体

力
の
衰
え
は
感
じ
ま
す
が
、
自
ら
を

鼓
舞
し
体
力
な
ら
び
に
精
神
力
を
鍛

え
る
為
、
食
事
と
運
動
の
管
理
を
し

て
い
ま
す
。
ま
ず
は
食
事
で
す
が
、

独
り
暮
ら
し
を
経
験
し
た
時
は
自
炊

を
す
る
事
、
昼
食
の
お
弁
当
は
保
存

料
を
控
え
た
食
材
を
提
供
し
て
い
る

業
者
を
調
べ
手
配
し
、
コ
ン
ビ
ニ
の

お
弁
当
を
控
え
る
事
に
取
り
組
ん

だ
。
今
で
は
、
妻
が
子
供
達
の
給
食

や
学
校
だ
よ
り
を
参
考
に
色
彩
や
摂

取
量
フ
ル
ー
ツ
を
添
え
る
等
栄
養
バ

ラ
ン
ス
を
考
え
た
食
事
に
感
謝
し
て

い
ま
す
。
朝
食
の
時
は
コ
ー
ヒ
ー
を

青
汁
に
変
更
、
今
で
は
欠
か
せ
な
い

存
在
と
な
っ
て
い
ま
す
。
食
事
の
時

子
供
達
に
は
、
よ
く
噛
み
な
さ
い
と

言
い
続
け
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
唾
液

量
が
増
え
ウ
イ
ル
ス
等
外
敵
が
体
内

に
侵
入
し
な
い
よ
う
防
御
す
る
、
脳

を
刺
激
し
活
性
化
さ
せ
る
、
ホ
ル
モ

ン
の
分
泌
を
促
す
、
自
律
神
経
の
バ

ラ
ン
ス
を
整
え
る
、
腸
内
環
境
を
良

く
す
る
等
の
健
康
効
果
が
得
ら
れ
る

と
の
研
究
結
果
が
あ
る
と
聞
い
て
い

ま
す
の
で
継
続
し
た
い
も
の
で
す
。

　
次
に
運
動
で
す
が
、
休
日
限
定
で

は
あ
り
ま
す
が
ラ
ン
ニ
ン
グ
10
㎞
と

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
ま
す
。
車

の
運
転
を
離
れ
、
町
の
風
景
と
季
節

の
移
り
変
り
を
感
じ
な
が
ら
年
間
通

し
て
楽
し
く
続
け
て
い
ま
す
。
近
く

に
は
広
島
市
中
心
部
や
「
日
本
三

景
」
安
芸
の
宮
島
、
穏
や
か
な
瀬
戸

内
の
海
を
一
望
で
き
る
高
尾
山
岩
谷

観
音
寺
が
あ
り
ま
す
。
低
山
で
標
高

は
４
０
０
ｍ
片
道
３
㎞
、
ラ
ン
ニ
ン

グ
と
登
山
を
組
み
合
わ
す
コ
ー
ス
に

も
挑
戦
し
て
い
ま
す
。
山
頂
で
の
絶

景
は
感
動
と
達
成
感
に
浸
る
こ
と
間

違
い
な
し
で
す
。
皆
さ
ん
も
是
非
ウ

ォ
ー
キ
ン
グ
か
ら
始
め
て
み
て
は
如

何
で
す
か
。

　
以
上
の
事
か
ら
私
は
沢
山
汗
を
か

き
、
自
ら

を
追
込
み

辛
い
状
況

を
乗
り
越

え
た
後
の

爽
快
な
気

分
に
浸
る
事
で
、
体
力
づ
く
り
の
管

理
を
し
て
い
ま
す
。
毎
年
仕
事
と
健

康
管
理
の
個
人
目
標
を
決
め
て
い
ま

す
。
前
を
向
き
家
族
の
柱
と
し
て
、

店
舗
の
管
理
者
と
し
て
意
欲
を
持
て

る
環
境
作
り
と
、
Ｃ
Ｓ
向
上
を
軸
に

実
行
し
自
ら
を
奮
い
立
て
上
昇
志
向

で
あ
る
為
に
は
健
康
管
理
が
重
要
で

す
。
健
康
な
身
体
で
居
ら
れ
る
事
に

感
謝
し
、
食
事
管
理
と
体
力
づ
く
り

を
継
続
し
て
い
き
ま
す
。

2
0
2
2
年
度 

決
算
報
告

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
2
2
年
度
決
算
が
、去
る
7
月
7
日
の

組
合
会
で
承
認
さ
れ
ま
し
た
の
で
お
知
ら
せ
い
た
し
ま
す
。

株
式
会
社
ト
ヨ
タ
レ
ン
タ
リ
ー
ス
広
島

　
　
　

　東
広
島
店

　店
長

　篠
原

　真
博

上
昇
志
向=

食
事
管
理
と
体
力
づ
く
り

私
の
健
康
づ
く
り

収
入
決
算
額

　1, 

3
0
0, 

3
1
8, 

4
3
2
円

支
出
決
算
額

　1, 
2
2
0, 

2
4
9, 

0
9
2
円

差 

引 

残 

高

　
　
　

  
8
0, 

0
6
9, 

3
4
0
円

「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）
566
112
255
84
63
16

1,103
116
1,220

289
57
130
43
32
8

563
59
622

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）
1,062
16
24
25
2

1,150
141
8

149
1,300

542
8
12
13
1

587
72
4
76
663

経常収支 △23百万円 決算残金 80百万円 保有財産 643百万円

被保険者数（年間平均）
■収入支出決算概要

1,960人

経常収支は※印を除く

　
2
0
2
2
年
度
の
ウ
ラ
ベ
健
康
保
険

組
合
の
決
算
は
、
経
常
収
支
で

2
，3
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
1
9
人
、
被
扶

養
者
数
は
2
，3
3
5
人
に
な
り
ま
し

た
。
ま
た
、
平
均
年
齢
は
39
歳
に
な

り
ま
し
た
。

　
収
入
で
は
保
険
料
収
入
が
10
億

7
，8
0
0
万
円
に
な
り
ま
し
た
。
繰

越
金
2
，4
0
0
万
円
な
ど
を
含
め
た

一
般
勘
定
の
収
入
合
計
は
11
億

5
，0
0
0
万
円
で
、
介
護
勘
定
の

介
護
保
険
料
1
億
4
，1
0
0
万
円

な
ど
を
合
わ
せ
た
収
入
合
計
は
13
億

円
で
す
。

　
支
出
で
は
、
保
険
給
付
費
が
5
億

6
，6
0
0
万
円
に
な
り
ま
し
た
。
こ

れ
は
、
保
険
料
収
入
の
53
％
に
当
た
り
、

組
合
員
１
人
当
た
り
で
は
29
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
，2
0
0
万
円
、

後
期
高
齢
者
支
援
金
2
億
5
，5
0
0

万
円
で
、
合
計
は
3
億
6
，8
0
0
万

円
と
な
り
ま
し
た
。
こ
れ
は
保
険
料
収

入
の
34
％
に
当
た
り
ま
す
。
ま
た
、
健

診
な
ど
の
保
健
事
業
費
は
8
，4
0
0

万
円
で
す
。

　
一
般
勘
定
の
支
出
合
計
は
、
11
億

3
0
0
万
円
、
介
護
勘
定
の
介
護
納

付
金
1
億
1
，6
0
0
万
円
を
合
わ

せ
た
支
出
合
計
は
、
12
億
2
，0
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
2
2
年
度
は
8
，0
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
3

年
度
へ
3
，4
0
0
万
円
繰
越
し
ま
し

た
。
ま
た
介
護
勘
定
は
2
0
2
3
年
度

へ
2
，4
0
0
万
円
繰
り
越
し
ま
し
た
。

　
そ
の
結
果
、
保
有
財
産
は
6
億

4
，3
0
0
万
円
に
な
り
ま
し
た
。

　
団
塊
の
世
代
の
後
期
高
齢
者
へ
の
移

行
が
完
了
し
医
療
費
の
さ
ら
な
る
増
加

が
見
込
ま
れ
る
「
2
0
2
5
年
問
題
」

を
間
近
に
控
え
る
中
、
少
子
化
対
策

や
現
役
世
代
の
負
担
増
の
抑
制
が
盛

り
込
ま
れ
た
健
康
保
険
法
の
改
正
案

が
国
会
で
成
立
し
ま
し
た
。
こ
の
改
正

に
よ
り
、全
世
代
が
安
心
で
き
る
持
続

可
能
な
社
会
保
障
制
度
の
構
築
を
目

指
し
た
第
一
歩
が
踏
み
出
さ
れ
ま
し
た
。

　
健
康
保
険
組
合
と
し
ま
し
て
は
、

今
後
も
事
業
主
と
連
携
し
た
効
果
的
・

効
率
的
な
保
健
事
業
の
推
進
を
通
し

て
、
皆
さ
ま
の
健
康
増
進
や
疾
病
予

防
へ
の
取
り
組
み
を
引
き
続
き
進
め
て

ま
い
り
ま
す
。
皆
さ
ま
に
お
か
れ
ま
し

て
も
、
生
活
習
慣
病
予
防
健
診
や
特

定
保
健
指
導
な
ど
の
積
極
的
な
活
用

に
よ
り
、
健
康
管
理
に
取
り
組
ん
で
い

た
だ
く
と
と
も
に
、
医
療
費
節
減
に

も
ご
協
力
い
た
だ
き
ま
す
よ
う
お
願
い

い
た
し
ま
す
。

　
私
の
健
康
管
理
意
識
は
幼
少
期
、

兄
の
影
響
で
始
め
た
野
球
と
の
出
会

い
か
ら
で
し
た
。

　
野
球
を
す
る
う
え
で
必
要
な
技
術

向
上
と
共
に
、
体
力
づ
く
り
の
重
要

性
を
小
学
四
年
生
か
ら
学
び
取
り
組

ん
で
い
ま
し
た
。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は

勿
論
、
食
事
に
関
し
て
は
親
に
感
謝

の
日
々
で
す
。
中
学
迄
野
球
を
続
け

当
時
監
督
の
薦
め
で
高
校
は
柔
道
を

選
択
、
未
知
の
世
界
で
あ
っ
た
武

道
。
礼
に
始
ま
り
礼
に
終
わ
る
、
体

力
だ
け
で
は
な
く
礼
儀
作
法
や
心
も

鍛
え
ら
れ
ま
し
た
。
何
事
に
も
負
け

ず
嫌
い
で
上
を
目
指
す
意
欲
を
持

ち
、
技
術
向
上

と
筋
力
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
、
一
番

辛
か
っ
た
摂
取

量
が
と
に
か
く

多
い
食
事
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
を
克

服
し
柔
道
二
段

取
得
、
体
重
別
大
会
72
キ
ロ
級
と
団

体
戦
の
レ
ギ
ュ
ラ
ー
と
し
て
選
ん
で

い
た
だ
き
主
力
メ
ン
バ
ー
と
し
て

数
々
の
大
会
へ
出
場
し
挫
折
と
苦

悩
、
怪
我
を
乗
り
越
え
得
た
有
終
の

美
、
監
督
や
コ
ー
チ
か
ら
多
く
の
健

康
管
理
を
学
び
ま
し
た
。

　
今
年
で
入
社
28
年
47
歳
と
な
り
体

力
の
衰
え
は
感
じ
ま
す
が
、
自
ら
を

鼓
舞
し
体
力
な
ら
び
に
精
神
力
を
鍛

え
る
為
、
食
事
と
運
動
の
管
理
を
し

て
い
ま
す
。
ま
ず
は
食
事
で
す
が
、

独
り
暮
ら
し
を
経
験
し
た
時
は
自
炊

を
す
る
事
、
昼
食
の
お
弁
当
は
保
存

料
を
控
え
た
食
材
を
提
供
し
て
い
る

業
者
を
調
べ
手
配
し
、
コ
ン
ビ
ニ
の

お
弁
当
を
控
え
る
事
に
取
り
組
ん

だ
。
今
で
は
、
妻
が
子
供
達
の
給
食

や
学
校
だ
よ
り
を
参
考
に
色
彩
や
摂

取
量
フ
ル
ー
ツ
を
添
え
る
等
栄
養
バ

ラ
ン
ス
を
考
え
た
食
事
に
感
謝
し
て

い
ま
す
。
朝
食
の
時
は
コ
ー
ヒ
ー
を

青
汁
に
変
更
、
今
で
は
欠
か
せ
な
い

存
在
と
な
っ
て
い
ま
す
。
食
事
の
時

子
供
達
に
は
、
よ
く
噛
み
な
さ
い
と

言
い
続
け
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
唾
液

量
が
増
え
ウ
イ
ル
ス
等
外
敵
が
体
内

に
侵
入
し
な
い
よ
う
防
御
す
る
、
脳

を
刺
激
し
活
性
化
さ
せ
る
、
ホ
ル
モ

ン
の
分
泌
を
促
す
、
自
律
神
経
の
バ

ラ
ン
ス
を
整
え
る
、
腸
内
環
境
を
良

く
す
る
等
の
健
康
効
果
が
得
ら
れ
る

と
の
研
究
結
果
が
あ
る
と
聞
い
て
い

ま
す
の
で
継
続
し
た
い
も
の
で
す
。

　
次
に
運
動
で
す
が
、
休
日
限
定
で

は
あ
り
ま
す
が
ラ
ン
ニ
ン
グ
10
㎞
と

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
ま
す
。
車

の
運
転
を
離
れ
、
町
の
風
景
と
季
節

の
移
り
変
り
を
感
じ
な
が
ら
年
間
通

し
て
楽
し
く
続
け
て
い
ま
す
。
近
く

に
は
広
島
市
中
心
部
や
「
日
本
三

景
」
安
芸
の
宮
島
、
穏
や
か
な
瀬
戸

内
の
海
を
一
望
で
き
る
高
尾
山
岩
谷

観
音
寺
が
あ
り
ま
す
。
低
山
で
標
高

は
４
０
０
ｍ
片
道
３
㎞
、
ラ
ン
ニ
ン

グ
と
登
山
を
組
み
合
わ
す
コ
ー
ス
に

も
挑
戦
し
て
い
ま
す
。
山
頂
で
の
絶

景
は
感
動
と
達
成
感
に
浸
る
こ
と
間

違
い
な
し
で
す
。
皆
さ
ん
も
是
非
ウ

ォ
ー
キ
ン
グ
か
ら
始
め
て
み
て
は
如

何
で
す
か
。

　
以
上
の
事
か
ら
私
は
沢
山
汗
を
か

き
、
自
ら

を
追
込
み

辛
い
状
況

を
乗
り
越

え
た
後
の

爽
快
な
気

分
に
浸
る
事
で
、
体
力
づ
く
り
の
管

理
を
し
て
い
ま
す
。
毎
年
仕
事
と
健

康
管
理
の
個
人
目
標
を
決
め
て
い
ま

す
。
前
を
向
き
家
族
の
柱
と
し
て
、

店
舗
の
管
理
者
と
し
て
意
欲
を
持
て

る
環
境
作
り
と
、
Ｃ
Ｓ
向
上
を
軸
に

実
行
し
自
ら
を
奮
い
立
て
上
昇
志
向

で
あ
る
為
に
は
健
康
管
理
が
重
要
で

す
。
健
康
な
身
体
で
居
ら
れ
る
事
に

感
謝
し
、
食
事
管
理
と
体
力
づ
く
り

を
継
続
し
て
い
き
ま
す
。

2
0
2
2
年
度 

決
算
報
告

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
2
2
年
度
決
算
が
、去
る
7
月
7
日
の

組
合
会
で
承
認
さ
れ
ま
し
た
の
で
お
知
ら
せ
い
た
し
ま
す
。

株
式
会
社
ト
ヨ
タ
レ
ン
タ
リ
ー
ス
広
島

　
　
　

　東
広
島
店

　店
長

　篠
原

　真
博

上
昇
志
向=
食
事
管
理
と
体
力
づ
く
り

私
の
健
康
づ
く
り

収
入
決
算
額

　1, 

3
0
0, 

3
1
8, 

4
3
2
円

支
出
決
算
額

　1, 

2
2
0, 

2
4
9, 

0
9
2
円

差 

引 

残 

高

　
　
　

  

8
0, 

0
6
9, 

3
4
0
円

「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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中
学
、
高
校
と
目
立
っ
た
選
手
で
は
あ
り
ま

せ
ん
で
し
た
が
、
名
門
の
実
業
団
に
入
っ
た
こ

と
で
環
境
に
も
人
に
も
恵
ま
れ
て
、
次
第
に
い

い
結
果
を
出
せ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
オ
リ

ン
ピ
ッ
ク
に
５
度
も
出
場
で
き
て
思
い
出
は
た

く
さ
ん
あ
り
ま
す
が
、
２
０
０
０
年
に
椎
間
板

ヘ
ル
ニ
ア
の
手
術
を
受
け
た
こ
と
は
忘
れ
ら
れ

ま
せ
ん
。
３
ヵ
月
ほ
ど
休
ん
で
、
マ
イ
ナ
ス
か

ら
の
再
ス
タ
ー
ト
に
な
り
ま
し
た
が
、
こ
の
時

に
食
事
の
取
り
方
や
、
ア
ス
リ
ー
ト
と
し
て
の

体
づ
く
り
の
方
法
を
学
び
直
し
、
実
践
し
た
こ

と
で
、
衰
え
た
筋
力
を
戻
す
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。「
人
間
の
体
っ
て
す
ご
い
な
！
」
と
驚
く
ほ

ど
の
回
復
ぶ
り
で
、
選
手
と
し
て
の
自
信
に
も

つ
な
が
り
ま
し
た
。
人
生
、
時
に
は
療
養
す
る

こ
と
が
あ
っ
て
も
悪
く
な
い
と
思
い
ま
す
。

　
こ
の
体
験
が
あ
っ
た
の
で
、
現
役
選
手
と
し

て
出
産
す
る
こ
と
に
も
迷
い
は
あ
り
ま
せ
ん
で

し
た
。
出
産
後
に
ア
ス
リ
ー
ト
を
続
け
て
い
る

の
は
、
誰
も
や
っ
た
こ
と
が
な
い
と
聞
い
た
の

で
、
そ
れ
な
ら
私
が
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
よ
う
、

と
。
マ
イ
ペ
ー
ス
で
、
自
分
の
限
界
を
考
え
ず
、

楽
観
的
な
性
格
だ
か
ら
で
き
た
の
か
も
し
れ
ま

せ
ん
ね
（
笑
）。

　
今
も
体
を
動
か
す
の
が
好
き
で
、
ジ
ョ
ギ
ン

グ
や
ジ
ム
な
ど
で
よ
く
汗
を
か
い
て
い
ま
す
。

汗
を
か
く
と
体
が
ス
ッ
キ
リ
と
し
て
睡
眠
も
と

り
や
す
く
な
り
、
精
神
的
に
も
安
定
し
て
過
ご

せ
る
よ
う
に
な
る
と
思
い
ま
す
。
心
の
健
康
の

た
め
に
も
、
自
分
に
合
っ
た
運
動
を
取
り
入
れ

て
汗
を
か
く
こ
と
を
お
勧
め
し
た
い
で
す
ね
。

岡
崎
朋
美
さ
ん
●
元
ス
ピ
ー
ド
ス
ケ
ー
ト
選
手

おかざき　ともみ／ 1971年、北海道清里町生まれ。小学3年からスケートを始め、高校卒業後、
富士急行株式会社に入社してスケート部に所属。1994年リレハンメル五輪から2010年バンクー
バー五輪まで、5大会連続で冬季五輪に出場した。1998年長野五輪では日本女子短距離とし
て初の銅メダルを獲得。結婚、出産後もアスリートとして活躍し、2013年に現役を引退した。

笑

今
日

顔

も

で

Specia
l Interview

せ
ん
で
し
た
が
、
名
門
の
実
業
団
に
入
っ
た
こ

と
で
環
境
に
も
人
に
も
恵
ま
れ
て
、
次
第
に
い

い
結
果
を
出
せ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
オ
リ

ン
ピ
ッ
ク
に
５
度
も
出
場
で
き
て
思
い
出
は
た

く
さ
ん
あ
り
ま
す
が
、
２
０
０
０
年
に
椎
間
板

ヘ
ル
ニ
ア
の
手
術
を
受
け
た
こ
と
は
忘
れ
ら
れ

ま
せ
ん
。
３
ヵ
月
ほ
ど
休
ん
で
、
マ
イ
ナ
ス
か

ら
の
再
ス
タ
ー
ト
に
な
り
ま
し
た
が
、
こ
の
時

に
食
事
の
取
り
方
や
、
ア
ス
リ
ー
ト
と
し
て
の

体
づ
く
り
の
方
法
を
学
び
直
し
、
実
践
し
た
こ

と
で
、
衰
え
た
筋
力
を
戻
す
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。「
人
間
の
体
っ
て
す
ご
い
な
！
」
と
驚
く
ほ

ど
の
回
復
ぶ
り
で
、
選
手
と
し
て
の
自
信
に
も

時
に
は
療
養
す
る
こ
と
が
あ
っ
て
も
よ
し
！

適
度
な
運
動
が
心
身
の
健
康
に
つ
な
が
り
ま
す
！
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