
ウラベ健康保険組合 宮崎県　西都原古墳群の桜並木／提供：アマナ

ウラベ健保だより
第78号　2024−春　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



2

保険証廃止後の医療機関の受診方法

　マイナポータルでは登録されているご自身の健康保険証情報
を確認することができます。万が一、正しい情報が登録されて
いない場合は、マイナンバーカードで医療機関を受診すること
ができなくなってしまいますので、ご自身の健康保険証情報の
確認を行っておきましょう。
　登録されている情報に間違いがある場合には、すぐに健康保
険組合までご連絡ください。

マイナポータル　　　検索

「最新の健康保険証
情報の確認」の
バナーをタップ

マイナポータルで保険証情報を確認できます

　令和６年12月２日に現在の保険証が廃止さ
れ、医療機関の受診方法はマイナンバーカー
ドで行うことが基本となります。保険証廃止
までに、マイナンバーカードで受診できるよう
に、マイナポータルで保険証利用の申し込み
を済ませておきましょう。まだマイナンバーカ
ードの交付を受けていない方は、お早めに交
付を受けてください。なお、保険証廃止後も
最大１年間はすでに交付されている保険証が
引き続き使えます。
　また、マイナンバーカードの交付を受けて
いないなど、マイナンバーカードを使って受診
することができない方には当分の間は健康保
険の「資格確認書」が交付され、資格確認書
で医療機関を受診することが可能です。

令和６年12月に保険証が廃止され、
医療機関の受診はマイナンバーカードが基本になります。

医療機関の受診方法が
マイナンバーカードに一本化されますされます

令和６年12月に保険証が廃止

マイナンバーカードを使って受診し
ます。受診前にマイナポータルでマ
イナンバーカードを保険証として利
用するための「利用申し込み」を
行います（初回のみ）。

経過措置として、保険証廃止後も
すでに交付されている保険証につ
いてはそのまま利用できます。期
間は最大１年間（有効期限が先に到
来する場合は有効期限まで）です。

マイナンバーカードの交付を受けていない方や、マイナポ
ータルで保険証の利用申し込みを行っていない方には、
健康保険の「資格確認書」が交付されます。有効期限は
５年以内で各健保組合などが設定します。
※資格確認書の形状等は未定です。

資 格 確 認 書

現在の保険証

マイナンバーカード（マイナ保険証）

医療機関の
窓口では

カードリーダーで
受け付けを
行います。

保険証情報の確認はマイナポータ
ルへのログインが必要です。



　被保険者の皆さまが安心して働くためには、ご家族の健康が大切です。現在、ウラベ健康保険組合では家族（被
扶養者）の4人に1人が、35歳以上対象の生活習慣病予防健診（以下健診）を受けておられません。通院中の人も治
療中の病気以外にも、自覚症状がなく進行している病気があるかもしれません。健診は今の体の状態を把握し、病気
の早期発見・早期治療につなげる大切なチャンスです。ぜひこの機会に健診を受けて、安心・元気に過ごしましょう。

年に１回の
健診を受けましょう！

新年度
スタート！

きっかけはやはり「健診」！
　がんや糖尿病、心疾患、脳血管疾患などの生活習慣病は、初期には自覚症状のないまま
進行することがほとんどです。健診を年に1回必ず受診することで、こういった病気の早
期発見や重症化予防につながります。

傷病分類別に見た外来患者の自覚症状の有無

自覚症状はなかったが受診した理由（複数回答）

ウラベ健康保険組合が実施する35歳以上対象の健診

●比較的低額な自己負担額（一般健診1,000円、ドック2,000円）で受けることができます。
●�女性のためのオプション検査が追加料金なしで受けられます。種類は子宮頸がん検査と乳がん検
査、骨密度検査で、希望のものを選ぶことができ、自己負担額は変わりません。

●�申込みは「生活習慣病予防健診申込書」に記入して事業所に提出していただくだけです。申込書
をお持ちでない家族の方は、事業所にお問い合わせください。

被保険者の皆さまからも、ご家族が健診を受けられるようお声がけをお願いいたします。
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初めて医師に診てもらった時に
「自覚症状がなかった」方は、
非常に高い割合になっています。
また、自覚症状なく受診した理
由の1位は「健康診断
（人間ドックを含む）
で指摘された」とな
っています。

厚生労働省「令和２年受療行動調査（確定数）の概況」より作成

家族の皆さまへ
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　「病院を受診したいけど、給料日前だし…」「出産でしばらく働けな
いけど、生活費は大丈夫かな」。公的な医療保険制度である健康保険は、
働く人やその家族などのそんな不安に備えるための大切な制度です。
　健康保険の仕組みや、実際に受けられる給付などについて確認して
おきましょう。

正しく知って活用しよう！
「健康保険」の仕組み

健康保険
  知って納得！
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健
康
保
険
は
、
働
く
人
（
被
保
険
者
）

と
会
社（
事
業
主
）が
保
険
料
を
出
し
合
っ

て
、
病
気
や
け
が
な
ど
の
医
療
費
の
給
付

や
、
傷
病
に
よ
る
休
業
、
出
産
、
死
亡
時

の
手
当
金
な
ど
を
受
け
ら
れ
る
よ
う
に
す

る
公
的
な
医
療
保
険
制
度
で
す
。
民
間
企

業
な
ど
に
就
職
す
る
と
、
健
康
保
険
に
加

入
し
て
「
被
保
険
者
」
と
な
り
、
健
康
保

険
の
運
営
主
体
で
あ
る
保
険
者
（
健
康
保

険
組
合
、
協
会
け
ん
ぽ
等
）
か
ら
保
険
給

付
な
ど
を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

健
康
保
険
に
は
大
き
く
分
け
て
次
の
２

つ
の
役
割
が
あ
り
ま
す
。 

●
保
険
給
付

病
気
や
け
が
で
医
療
機
関
を
受
診
し
た
際

に
か
か
る
医
療
費
の
７
～
８
割
を
保
険
者

が
負
担
し
ま
す
。
ま
た
、
病
気
や
け
が
に

よ
る
休
業
、
出
産
、
死
亡
な
ど
に
対
し
て

保
険
者
か
ら
手
当
金
が
支
給
さ
れ
ま
す
。

●
保
健
事
業
（
健
康
づ
く
り
サ
ポ
ー
ト
）

健
康
診
断
や
生
活
習
慣
病
予
防
指
導
な

ど
、
病
気
予
防
や
健
康
増
進
の
た
め
の
さ

ま
ざ
ま
な
サ
ポ
ー
ト
を
受
け
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。

①
保
険
証
が
交
付
さ
れ
る

　

保
険
証
（
健
康
保
険
被
保
険
者
証
）
を

医
療
機
関
で
提
示
す
る
と
、
医
療
費
の
一

部
を
自
己
負
担
す
る
だ
け
で
必
要
な
診
察

や
治
療
が
受
け
ら
れ
ま
す
。
自
己
負
担
の

割
合
は
年
齢
や
収
入
に
応
じ
て
左
表
の
よ

う
に
決
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

な
お
、
自
己
負
担
し
た
分
以
外
の
医
療

費
は
保
険
者
が
負
担
し
ま
す
。
保
険
者
負

担
分
の
医
療
費
な
ど
の
財
源
は
会
社
や
被

保
険
者
の
皆
さ
ん
が
毎
月
納
め
て
い
る
保

険
料
で
す
。
大
切
な
保
険
料
を
無
駄
遣
い

し
な
い
た
め
に
も
、
不
要
な
受
診
を
控
え
る

な
ど
、
適
切
な
受
診
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

②
保
険
料
を
納
め
る

　

毎
月
の
給
料
や
賞
与
か
ら
保
険
料
が
自

動
的
に
天
引
き
さ
れ
ま
す
。
保
険
料
は
毎

月
の
給
料
を
標
準
報
酬
月
額
（
毎
月
の
給

料
を
１
～
50
の
等
級
に
区
分
し
た
も
の
）

に
当
て
は
め
て
、
保
険
者
ご
と
に
定
め
て

い
る
保
険
料
率
に
よ
り
算
出
さ
れ
ま
す
。

③
被
扶
養
者
の
届
け
出
を
す
る

　

主
に
被
保
険
者
の
収
入
で
生
活
し
て
い

る
家
族
（
３
親
等
内
の
親
族
の
み
）
は
条

件
を
満
た
し
て
保
険
者
か
ら
の
認
定
を
受

け
れ
ば
「
被
扶
養
者
」
と
し
て
健
康
保
険

の
給
付
を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

被
扶
養
者
の
認
定
条
件
に
つ
い
て
は
保

険
者
に
よ
っ
て
異
な
る
の
で
、
事
前
に
確

認
し
て
お
く
と
安
心
で
す
。

　

ま
た
、
75
歳
（
一
定
の
障
害
が
あ
る
人
は

65
歳
以
上
）
に
な
る
と
、
後
期
高
齢
者
医
療

制
度
の
被
保
険
者
と
な
る
た
め
、
自
動
的
に

被
扶
養
者
か
ら
外
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

マイナンバーカードでも
受診OK！

事前にマイナポータルで申し込めば、マイナン
バーカードを保険証代わりに使うことが可能
です。現行の保険証は令和６年12月に廃止さ
れ、マイナンバーカードに一本化
されます。まだマイナンバーカー
ドをお持ちでない方は、早めに
準備しておきましょう。

そ
も
そ
も

「
健
康
保
険
」
と
は
？

健
康
保
険
に
は

ど
ん
な
役
割
が
あ
る
？

健
康
保
険
に
加
入
し
た
ら
…

年齢や収入によって異なる
医療費の自己負担割合

＊1 現役並み所得者：
70歳以上75歳未満の被保険者で診療月の標準
報酬月額が28万円以上の人とその被扶養者で
70歳以上75歳未満の人

小学校入学前 2割

小学校入学後～70歳未満 3割

70歳以上75歳未満（一般） 2割

70歳以上75歳未満
（現役並み所得者＊１） 3割

保険料の求め方

毎月の給料から納める保険料
＝

標準報酬月額は原則として年に一度見直されますが、昇降給
などで大幅に支給額が変動した場合は臨時に改定されます。

保険料率（保険者ごとに異なる）

標準報酬月額
（１等級：５万８,０００円～５０等級：１３９万円）

×

被扶養者の主な条件Point

＊２  いずれの場合も、60歳以上の人または障害年金の受給者は、年収180万円
未満であることが条件となります。なお、一時的に収入が増えて年収が130
万円以上になる場合は、それが一時的な収入変動であることを事業主が証
明すれば、連続２年間までは被扶養者認定を受けられます。

同居している場合

年収が130万円未満＊２で、
被保険者の年収の
2分の1未満であること

同居していない場合

年収が130万円未満＊２で、
被保険者からの

援助（仕送り）額より少ないこと
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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。

　女性に多く見られるのが、過多月経（経血
量が多いこと）による貧血です。特に30～
40代の女性は、子宮筋腫や子宮腺筋症などの
子宮の病気で過多月経になることが多いです。
１時間で普通のナプキンがいっぱいになる、
月経血に500円玉より大きな血の塊があると
いう場合は、過多月経の可能性が高いので婦
人科を受診してください。
　他にも胃腸の潰瘍やがん、栄養不足、慢性
疾患、血液疾患が貧血の原因になることもあ
ります。
　高齢者も栄養不足や病気から貧血になりや
すいです。高齢者では自覚症状がないことが
多いため、定期的に健康診断などで血液検査
を受けると安心です。

　貧血とは血中に含まれるたんぱく質の一種
「ヘモグロビン」が不足した状態です。ヘモグ
ロビンは全身に酸素を運ぶ役割があり、不足
すると貧血の症状（立ちくらみや目まい、息
切れ、疲れやすくなるなど）が出るようにな
ります。ただ、貧血の進行がゆっくりだと自
覚症状を感じないこともあります。
　貧血は健康診断などの血液検査で分かりま
す。成人女性の場合、ヘモグロビン値が12
ｇ/dL未満だと貧血と診断されます。

　男性も約10％の方に貧血が見られます。原
因は胃腸の潰瘍やがんによる出血が多いです。
目に見える吐血や下血がなく、気付きにくいこ
ともありますが、貧血が見つかったらすぐに内
科を受診しましょう。
　鉄分が不足していると、氷をガリ
ガリと食べる「氷食症」の症状が出
ることがあります。このような症状
が自分や家族に見られたら、貧血が
ないか確認してみましょう。

立った瞬間にフラッとする、
階段を上がっただけで息切れする……、
それはもしかすると「貧血」が原因かもしれません。
自覚症状がないこともあるので注意が必要です。

　血中の鉄分はヘモグロビンをつくるのに欠
かせない材料です。「鉄欠乏性貧血」と診断
されたら、鉄剤を飲むことが治療の基本。食
事やサプリメントからの摂取では不十分です。
鉄剤を飲むと吐き気が出る人もいますが、鉄
剤の種類を変更するか食後に飲むなど、飲み
方を変えることで改善されることがあります
ので、医師に相談してください。
　鉄剤だけでなく、日々の食事でも鉄分を多
く取るよう心掛けましょう。鉄分はレバーや
牛肉、かつお、小松菜、納豆などに多く含ま
れています。

貧 血

今回の教えて！

女性のカラダカラダと健康健康

胃腸の腫瘍やがんが潜んでいることも

教えてドクター！
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高血圧は、日本では約4,300万人＊いると推定される身近な生活習慣病です。

放置すると命にも関わる危険な病気であるにもかかわらず、

高血圧であることを認識していない人が、約1,400万人＊いるとも推定されます。

　予防と改善のためには、まず自身の血圧の状態を知ることが大切です。

＊「高血圧治療ガイドライン2019年版」（日本高血圧学会）より

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

　高血圧の一般的な目安は、医療機関で測る血圧（診察室

血圧）の場合、収縮期血圧（最高血圧）が140mmHg以

上、拡張期血圧（最低血圧）が90mmHg以上であること

です。1回だけの結果ではなく、数回の測定結果を基に判

定しますが、収縮期血圧と拡張期血圧のどちらか一方でも

140/90mmHg以上であれば、高血圧と診断されます。

　また、家庭で毎日測る血圧（家庭血圧）の場合、平均

でどちらか一方でも 135/85mmHg以上である場合も高

血圧と診断されます。昨今では、診察室血圧より家庭血

圧の方が、合併症予防において重視されています。

今すぐはじめる 生活習慣病予防

 見のがさないで！
カラダカラダののサインサイン

こんなサインありませんか？

日頃の血圧が135/85mmHg以上

高血圧高血圧
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血
圧
を
測
る
と
、
２
つ
の
値

が
表
示
さ
れ
ま
す
。
収
縮
期
血

圧
（
最
高
血
圧
）
は
、
心
臓
が

収
縮
し
血
管
に
最
も
強
い
圧
力

が
か
か
っ
て
い
る
と
き
の
値
、

拡
張
期
血
圧
（
最
低
血
圧
）
は
、

心
臓
が
拡
張
し
て
い
る
と
き
血

管
に
か
か
る
圧
力
の
値
で
す
。

　

血
圧
の
値
は
、
心
臓
か
ら
押

し
出
さ
れ
る
血
液
の
量
（
心
拍

出
量
）、
血
管
の
太
さ
（
血
管

内
径
）、
そ
し
て
血
管
の
し
な

や
か
さ
（
血
管
抵
抗
）
で
決
ま

り
ま
す
。
押
し
出
さ
れ
る
血
液

の
量
が
多
か
っ
た
り
、
血
管
が

硬
く
細
か
っ
た
り
す
る
と
血
圧

は
高
く
な
り
ま
す
。

　

高
血
圧
を
患
っ
て
い
る
人
の

中
に
は
、
腎
臓
や
内
分
泌
の
病

気
な
ど
明
ら
か
な
原
因
が
あ

る
（
二
次
性
高
血
圧
）
人
も
い

ま
す
が
、
日
本
人
の
高
血
圧
の

８
～
９
割
は
、
血
圧
を
上
げ
る

原
因
を
特
定
で
き
な
い
タ
イ
プ

（
本
態
性
高
血
圧
）
だ
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。
大
部
分
の
高
血

圧
は
、
加
齢
、
遺
伝
的
要
因
、

塩
分
の
多
い
食
生
活
、
運
動
不

足
、
ス
ト
レ
ス
な
ど
、
さ
ま
ざ

ま
な
要
因
が
組
み
合
わ
さ
っ
て

発
症
し
て
い
る
た
め
、
原
因
の

特
定
が
難
し
い
の
が
特
徴
で

す
。

多くの生活習慣病は、自覚症状がないまま病状が進行し、ある日突然体に
深刻なダメージを与えます。その代表ともいえるのが高血圧ですが、そもそ
も血圧とは何か、なぜ高いといけないのかなど、基礎知識をご紹介します。

まずは知りたい

高血圧高血圧のの基礎知識基礎知識

チェックの数が多いほど要注意！

濃い味付けが好き
野菜をあまり食べない
ストレスが多い
両親やきょうだいに高血圧の人がいる
睡眠不足だと感じることが多い
お酒をよく飲む
タバコを吸う
体を動かす習慣があまりない
BMI＊が25以上
脂質異常症といわれたことがある
60歳以上の男性、
または65歳以上の女性である

あなたは高血圧になりやすい？

危険因子チェックリスト

＊�BMI＝[体重(kg)]÷[身長(m)の2乗]。身長160cm、体重60kgの人の
BMIは、60÷（1.6×1.6）＝23.4。BMIが25を超えると肥満に分類される。

心臓が収縮すると動脈に血液がたまり、血圧が
上がる。心臓が拡張すると、血液が動脈から全
身に送られ、血圧は下がる。この血圧の上下によっ
て、血液が全身にスムーズに送られている。

血液 動脈

動脈

全身へ

全身へ

収縮期血圧（最高血圧）

拡張期血圧（最低血圧）

血圧とは、
血液が動脈を流れる際に
血管の内側にかかる圧力のこと

高血圧は、
生活習慣や遺伝などが
組み合わさって起きます
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高
血
圧
は
、
ほ
と
ん
ど
自
覚
症
状

が
な
い
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
脳
や
心

臓
の
血
管
を
ボ
ロ
ボ
ロ
に
し
て
、
さ

ま
ざ
ま
な
臓
器
に
ダ
メ
ー
ジ
を
与

え
、
命
に
関
わ
る
合
併
症
を
引
き
起

こ
す
こ
と
も
あ
る
病
気
で
す
。
そ
の

た
め
サ
イ
レ
ン
ト
キ
ラ
ー
（
静
か
な

る
殺
人
者
）
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

　

症
状
が
な
い
か
ら
と
い
っ
て
高
血

圧
を
放
置
し
て
い
る
と
、
あ
る
日
突

然
、
脳
卒
中
や
心
筋
梗
塞
な
ど
命
に

関
わ
る
病
気
に
な
っ
た
り
、
腎
機
能

が
徐
々
に
低
下
し
て
人
工
透
析
が
必

要
に
な
っ
た
り
す
る
こ
と
も
。
早
め

に
医
療
機
関
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

　

高
血
圧
が
続
く
と
、
血
管
の
壁
に

は
常
に
強
い
圧
力
が
か
か
っ
た
状
態

に
な
り
ま
す
。
血
管
の
壁
は
そ
の
圧

力
に
対
応
す
る
た
め
に
、
次
第
に
厚

く
硬
く
変
化
す
る
「
動
脈
硬
化
」
が

起
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
す
る
と

血
管
の
し
な
や
か
さ
が
失
わ
れ
る

上
、血
管
の
内
部
が
狭
く
細
く
な
り
、

血
圧
が
さ
ら
に
上
昇
し
ま
す
。
こ
の

状
態
が
長
く
続
く
と
、
高
血
圧
が
原

因
の
合
併
症
が
生
じ
、
体
の
さ
ま
ざ

ま
な
部
位
に
異
常
が
起
こ
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
高
血
圧
は
決
し
て
放
置

し
て
は
い
け
な
い
病
態
な
の
で
す
。

ま
た
、
糖
尿
病
や
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ

ン
ド
ロ
ー
ム
の
人
は
、
合
併
症
の
リ

ス
ク
が
さ
ら
に
高
ま
る
の
で
、
特
に

注
意
が
必
要
で
す
。

高血圧の主な合併症

リスクや治療法など、より高血圧について詳しく知りたい場合はこちら 国立循環器病研究センター

日本では年間 10 万人以上が、高血圧が原因で亡くなっている。早
朝の頭痛、夜間の頻尿や呼吸困難、目まい、ふらつき、足の冷えな
どを感じている場合、合併症の疑いがあるので、速やかに受診を。 高血圧は

自覚症状がなく進行する
「サイレントキラー」

高血圧を放置すると
命に関わる合併症を招きやすくなります

腎機能が低下し、尿にたんぱくや赤血球が
出たり、むくみが現れたりすることも。進行
すると、人工透析を受ける必要が出てきます。

腎臓腎臓

高血圧によって目の毛細血管でも動脈硬化
が進み、網膜に損傷が生じたり、眼底出血
が起こったりして視力が低下することも。

目目
動脈硬化が進むことで、脳の血管が詰まる
脳梗塞や、血管が破れてしまう脳出血など、
命に関わる合併症が生じやすくなります。

脳脳

冠状動脈という大きな血管に動脈硬化が起
こると、狭心症や心筋梗塞といった合併症
が生じ、心不全に至ることも少なくありません。

心臓心臓
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　運動は、血管を広げて血流を促

すので、血圧を下げるのに効果的。

減量やストレス解消にもつながる

ため、高血圧の予防・改善にとて

も有効です。まずはウォーキング

などの毎日気軽にできる運動を週

に 3回程度行うことから始めま

しょう。

　アルコールの飲み過ぎは血圧を上げ、心臓の負

担を増してしまいます。目安として、１日に日本

酒なら 1合、ビールなら中瓶 1本、焼酎の場合は

0.5合、ウイスキー・ブランデーはダブルで 1杯、

ワインなら2杯程度にとどめましょう。

　減塩は高血圧の予防・改善の一

番のポイントです。塩分には水分を引きつけて

血液の量を増やし、血管の収縮を強めて血圧を

上げる作用があるため、できるだけ控えること

が大切です。1日6g未満を目標に、緩やかな減

塩から始めて、徐々に塩分を減らしましょう。

“ 　 　 ”塩分を控える

　ストレスを感じると血管が

収縮し、血圧が上がります。

ストレスをすべて排除すること

は難しいですが、体を動かし

たり、趣味に向き合ったりする

時間をつくって気分転換をす

るなど、ストレスと上手に付き

合う工夫をしていきましょう。

“ 　 　 ”ストレス軽減

“ 　 　 ”適度な運動

　喫煙によって血管が収縮し

たり、血管壁が傷ついたりし

て動脈硬化の進行が早まり、

合併症の危険がより高くなる

ことが知られています。タバ

コは「百害あって一利なし」

といわれます。ぜひ今日から

禁煙に取り組みましょう。

“ 　 　 ”まずは禁煙を！

“ 　 　 ”お酒はほどほどに

　血圧が上がり過ぎないよ

うコントロールするには、

日頃の血圧の状態を把握し

ておくことが大切です。ぜ

ひ家庭にも血圧計を用意し

ておきましょう。毎日でき

るだけ同じ時間帯、同じ環

境で測定し、血圧手帳など

に記録を付けておくと、自

分の血圧の変化を知ること

ができます。

“ 　 　 ”家庭でも血圧測定を

減塩アイデア

高血圧を
予防・改善する予防・改善する

生活習慣
高血圧のほとんどを占める本態
性高血圧の発症には、生活習
慣が大きく関わっています。塩
分やアルコールの摂取を控えた
り、禁煙したり、運動を取り入
れたりするなど、ちょっとした生
活習慣の改善が、高血圧の予
防・改善につながります。今日
から取り入れていきましょう。

しょうゆやみそなどの調味料は減塩タイプを使う
塩はナトリウム含有量が少ない（カリウムが多い）ものを使う
調味料を少なめにして、だしのうまみを生かす
酢やかんきつ類の酸味、香辛料を味付けのアクセントに使う
麺類や汁物は、スープを飲まず具だけ食べる
インスタントやレトルト食品はなるべく食べないようにする
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座り過ぎリスクを軽減

※動画は予告なしに終了する場合があります。

イスに座った状態で、
かかとを床につけたま
ま爪先だけ上げます。

1

爪先を上げることで、すねを、
かかとを上げることでふくらはぎ
を鍛えることができます。ふく
らはぎを鍛えると、血流が良く
なるため、足の冷えやむくみを
防ぐ効果が期待できます。また、
すねを鍛えるとつまずきにくくな
ります。

爪先・かかと上げ

ももの前と後ろを鍛えるこ
とができます。ももは、歩
行や立位での動きの安定
性に関わる、下半身の中
でも大きな筋肉です。

膝の曲げ伸ばし

爪先を下ろしたら、
今度は爪先をつけた
ままかかとを上げま
す。これをリズミカル
に10 ～ 20 回繰り
返します。

2

両手は下ろして座
面に乗せ、口から
息を吐きながら膝
を伸ばしながら足
を上げ、そのまま
5秒止めます。

1

鼻から一度息を吸い、
再び口から吐きなが
ら膝を曲げ、5 秒止
めます。これを10回
繰り返します。

2

できるだけ丁寧にゆっくり動
かし、膝をしっかり意識して
曲げ伸ばししましょう。

POINT

動画でも
見られる　

「座り過ぎ」は健康リスクを脅かす問題の一つといわれています。そこで、座位時間が長くなりがちな
デスクワーカーが、仕事の合間にもできるトレーニングをご紹介します。
健康運動指導士　一般社団法人ケア・ウォーキング普及会代表理事　黒田 恵美子

アクセスは
こちらから
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健
康
や
医
療
に
関
す
る
情
報
が
あ
ふ
れ
て
い
る
今
こ
そ
、ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
を
身
に
付
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

健
康
維
持
や
治
療
な
ど
の
意
志
決
定
に
納
得
、
自
信
を
持
つ
こ
と
が
生
活
の
質
を
上
げ
る
か
ら
で
す
。

ま
ず
、
病
院
の
診
療
科
や
病
院
の
規
模
に
よ
る
特
徴
を
正
し
く
理
解
す
る
こ
と
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

「
何
科
の
病
院
に
行
け
ば
い
い
の
か

 

分
か
ら
な
い
」と
き
ど
う
す
る
？

る
人
が
増
え
て
き
た
も
の
の
、
全
体
と
し
て
は
ま

だ
患
者
と
医
師
が
普
段
か
ら
十
分
な
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
を
取
り
、
気
軽
に
相
談
し
た
り
指
導

し
た
り
す
る
信
頼
関
係
を
築
き
に
く
い
の
が
現
状

で
す
。
そ
の
結
果
、
患
者
が
医
師
に
不
信
感
を
抱

い
た
り
、
口
コ
ミ
や
メ
デ
ィ
ア
の
イ
ン
パ
ク
ト
の

あ
る
情
報
に
混
乱
さ
せ
ら
れ
た
り
す
る
ケ
ー
ス
も

少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　
「
人
生
１
０
０
年
時
代
」
と
も
い
わ
れ
る
こ
れ

か
ら
の
時
代
、健
康
の
パ
ー
ト
ナ
ー
と
も
な
る「
か

か
り
つ
け
医
」
を
つ
く
る
こ
と
は
ま
す
ま
す
大
切

に
な
っ
て
く
る
で
し
ょ
う
。

　
病
院
を
受
診
す
る
の
に
「
何
科
に
行
け
ば
い
い

の
か
分
か
ら
な
い
」
と
い
う
場
合
も
、
か
か
り
つ

医師・医学博士・医療ジャーナリスト　松村むつみ   
名古屋大学医学部医学科卒業。国立国際医療センター（現・国立国際医療
研究センター）勤務後、横浜市立大学附属市民総合医療センターの勤務医
として診療に従事しながら研究を続け、放射線診断専門医、博士号（医学）
を取得。2017年よりフリーランスの画像診断医に。同時期より各種メディ
アに医療記事を執筆。一般の人の医療リテラシー向上に貢献すべく幅広く
活動している。日本医学ジャーナリスト協会会員、アメリカヘルスケアジャー
ナリスト協会会員。現在は、University College London公衆衛生大学院
在学中。著書に『自身を守り家族を守る医療リテラシー読本』（翔泳社）など。

　
健
康
や
病
気
に
関
す
る
正
し
い
知
識
を
取
捨
選

択
し
た
り
、
メ
デ
ィ
ア
の
情
報
が
信
頼
で
き
る
も

の
か
ど
う
か
判
断
し
、
適
切
に
行
動
し
た
り
す
る

能
力
で
あ
る
ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
に
難
し
さ
や
不

安
を
感
じ
て
い
る
日
本
人
は
、
欧
米
に
比
べ
て
多

い
と
い
う
報
告
が
あ
り
ま
す
。

　
そ
の
理
由
の
一
つ
に
は
、
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
の
多
く

の
国
で
採
用
さ
れ
て
い
る「
か
か
り
つ
け
医
制
度
」

が
、
日
本
で
は
ま
だ
浸
透
し
て
い
な
い
こ
と
が
挙

げ
ら
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
イ
ギ
リ
ス
な
ど
の

ヨ
ー
ロ
ッ
パ
で
は
、
国
民
は
近
隣
の
か
か
り
つ
け

医
に
登
録
し
な
く
て
は
い
け
な
い
仕
組
み
に
な
っ

て
い
て
、
患
者
は
ま
ず
そ
こ
で
受
診
し
、
必
要
に

応
じ
て
専
門
医
や
大
病
院
を
紹
介
し
て
も
ら
う
の

が
一
般
的
で
す
。

　
日
本
で
も
最
近
は
か
か
り
つ
け
医
を
決
め
て
い

ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
に
不
安
が

あ
る
日
本
人
は
多
い

診
療
科
を
自
由
に
標ひ

ょ
う

榜ぼ
う

で
き
る
日
本

医
師
の
専
門
を
知
る
に
は
？

日本の病院の主な特徴

  大学病院
•  大学病院でしか診療できない珍し

い病気もある
•  若手医師が多く、人の入れ替わりが激

しい
•  軽症の慢性疾患の診療には適してい

ない

  専門病院
　 （国立や都道府県のがんセンター・
　　循環器センターなど）

•  専門分野に特化している
•  疾患によっては、長期的な診療に

も適している
•  軽症の慢性疾患の診療には適してい

ない

  市民病院など、地域の中核病院
•  大学病院や専門病院と開業医の、

中間的な立ち位置
•  診療科によっては高度で専門的な

診療も可能
•  大学病院よりは中堅医師が多い

  クリニック
•   慢性疾患を長期に診るのに適して

いる
•  通常、担当医の入れ替わりはない
•   介護など地域のサービスと密着
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の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
医
師
の
プ
ロ
フ
ィ
ー
ル
が
あ

れ
ば
、
そ
こ
か
ら
専
門
分
野
を
確
認
す
る
こ
と
も

で
き
ま
す
。街
の
ク
リ
ニ
ッ
ク
で
受
診
す
る
際
は
、

医
師
の
専
門
分
野
と
合
致
し
た
病
気
で
受
診
す
る

方
が
、
よ
り
質
の
高
い
診
療
を
受
け
ら
れ
る
可
能

性
が
高
く
な
る
で
し
ょ
う
。

　
受
診
の
際
、
診
療
科
を
間
違
い
や
す
い
こ
と
も

あ
る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

　
例
え
ば
「
整
形
外
科
」
と
「
形
成
外
科
」。
よ

く
混
同
さ
れ
ま
す
が
、「
整
形
外
科
」
は
主
に
骨

や
関
節
の
け
が
や
病
気
に
つ
い
て
診
療
し
、「
形

成
外
科
」
は
美
容
目
的
も
含
め
、
体
の
表
面
の
機

能
や
外
見
を
手
術
な
ど
で
改
善
す
る
科
で
す
。

　
ま
た
、「
神
経
内
科
」「
心
療
内
科
」「
精
神
科
」

の
区
別
も
分
か
り
に
く
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。「
精

神
科
」
と
「
心
療
内
科
」
は
、
と
も
に
、
心
に
関

す
る
問
題
を
扱
う
と
い
う
点
で
共
通
し
て
い
ま

す
が
、
精
神
科
は
、
心
の
問
題
自
体
を
扱
う
の

に
対
し
て
、
心
療
内
科
は
、
心
が
原
因
で
起
こ

る
身
体
の
不
調
を
主
に
扱
い
ま
す
。「
神
経
内
科
」

は
、
精
神
で
は
な
く
機
能
的
な
病
気
を
診
る
科
で

す
が
、
認
知
症
な
ど
、
神
経
内
科
・
精
神
科
双
方

で
専
門
的
な
診
療
が
受
け
ら
れ
る
疾
患
も
あ
り
ま

す
。

　
日
本
に
は
大
き
な
病
院
か
ら
身
近
で
規
模
の
小

け
医
が
い
れ
ば
迷
わ
な
く
て
済
み
ま
す
。で
す
が
、

そ
う
で
な
い
場
合
や
新
し
い
場
所
で
生
活
を
始
め

る
場
合
、
賢
く
受
診
す
る
た
め
に
も
ヘ
ル
ス
リ
テ

ラ
シ
ー
は
必
要
で
す
。

　
そ
こ
で
ま
ず
知
っ
て
お
き
た
い
の
が
「
診
療
科
」

に
つ
い
て
で
す
。
日
本
は「
自
由
標
榜
制
」と
い
っ

て
、
開
業
医
は
自
分
の
専
門
で
は
な
く
て
も
、
診

療
科
目
を
自
由
に
看
板
に
書
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。

例
え
ば
も
と
も
と
は
外
科
医
師
で
も
、
開
業
す
る

際
に
内
科
を
標
榜
す
る
こ
と
も
で
き
る
の
で
す
。

　
と
は
い
え
、
看
板
に
「
内
科
、
外
科
、
泌
尿
器

科
…
」
な
ど
複
数
の
診
療
科
が
書
か
れ
て
い
る
場

合
、
基
本
的
に
は
最
初
に
書
か
れ
て
い
る
診
療
科

が
専
門
で
あ
る
こ
と
が
多
い
で
す
。
ま
た
、
病
院

さ
い
ク
リ
ニ
ッ
ク
ま
で
、
さ
ま
ざ
ま
な
病
院
が
あ

り
ま
す
。
大
学
病
院
の
よ
う
な
大
き
な
各
専
門

分
野
の
治
療
が
受
け
ら
れ
る
病
院
、「
が
ん
セ
ン

タ
ー
」
の
よ
う
に
専
門
分
野
に
特
化
し
た
病
院
、

地
域
の
中
核
病
院
と
し
て
の
役
割
を
担
っ
て
い
る

「
市
民
病
院
」
も
あ
り
ま
す
。

　
「
ど
う
せ
病
院
に
行
く
な
ら
大
き
い
病
院
の
方

が
良
い
治
療
が
受
け
ら
れ
る
」
と
考
え
る
人
も
い

ま
す
が
、
そ
う
と
も
限
ら
な
い
と
い
う
の
が
、
長

年
さ
ま
ざ
ま
な
規
模
の
病
院
で
働
い
て
き
た
私
の

実
感
で
す
。

　
大
学
病
院
や
国
立
や
都
道
府
県
の
が
ん
セ
ン

タ
ー
の
よ
う
な
専
門
病
院
は
一
般
的
に
若
手
医

師
が
多
く
、
主
治
医
も
若
手
の
医
師
で
あ
っ
た

り
、
医
学
部
学
生
の
見
学
が
入
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
難
病
や
手
術
の
難
し
い
が
ん
は
大
学
病
院
が

適
し
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
手
術
難
度
の

低
い
が
ん
な
ら
ば
、
も
う
少
し
規
模
の
小
さ
い
病

院
で
も
診
療
が
可
能
で
す
し
、
診
療
の
質
も
大
学

病
院
と
大
き
な
差
が
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
高

血
圧
や
糖
尿
病
、
高
脂
血
症
な
ど
の
慢
性
病
も
、

特
殊
な
例
を
除
い
て
大
学
病
院
に
か
か
る
必
要
は

あ
り
ま
せ
ん
。
む
し
ろ
長
期
的
に
地
域
で
関
わ
り

を
持
っ
て
く
れ
る
小
規
模
・
中
規
模
病
院
や
ク
リ

ニ
ッ
ク
の
医
師
に
診
て
も
ら
う
方
が
、
精
神
的
満

足
も
大
き
い
と
い
う
こ
と
は
多
々
あ
る
の
で
す
。　

　
今
で
も
年
配
者
な
ど
に
は
特
に「
大
病
院
信
仰
」

が
見
ら
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
病
院
は
規
模

に
よ
っ
て
も
特
徴
が
あ
り
、
自
分
に
合
っ
た
治

療
を
受
け
ら
れ
る
病
院
こ
そ
が
良
い
病
院
で
あ
る

と
冷
静
に
考
え
判
断
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
そ

れ
が
ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
向
上
の
第
一
歩
な
の
で

す
。

混
同
し
や
す
い
診
療
科
に

注
意
し
て

「
大
き
な
病
院
の
方
が

優
れ
て
い
る
」と
い
う
思
い
込
み
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見た目にも春らしさを感じられるご当地料理。古くより漁業が盛んな千葉県らしく、
素材に海の恵みを使用したレシピです。

菜の花入りふうかし
side千葉県の

ご当地料理 太巻きずし
main

日本各地のご当地料理を、作りやすく
健康的なレシピにアレンジして紹介します。

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

 ご当地
 健康レシピ

おうちで
おいしく
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千葉県では、古くから冠婚葬祭やお祭りなどのごちそうとして、断面が凝っ
た図柄の太巻きが食べられてきました。今回紹介するのは、初級者にも作
りやすい花の図柄の太巻きずしです。今回は花びら部分を黒米酢飯にする
ことで、ビタミン、ミネラル、食物繊維が取れるレシピにアレンジしました。

江戸時代の船橋市では漁業が盛んでした。当時は冷蔵施設がなかっ
たため、採れたあさりをふかしてから輸送していました。その際に出
るふかし汁に、当時高級品だったみそを少量加えて、漁師たちの賄
い料理として食べられた物が、「ふうかし」の始まりといわれています。
今回は千葉県の特産品である菜の花を添え、彩りを加えています。

●425kcal　●たんぱく質10.7g　●脂質3.5g　
●炭水化物91.3g　●塩分相当量2.6g　※すべて１人分

●32kcal　●たんぱく質3.6ｇ　●脂質0.8g　
●炭水化物3.3ｇ　●塩分相当量1.7g　※すべて１人分

千葉県では江戸時代からのりの養殖が盛ん
で、現代で「江戸前海

の

苔
り

」といえば千葉県産
の物です。焼きのり１枚（３g程度）には、牛
乳コップ１/５杯分、卵１/２個分のたんぱく
質が含まれています。しかも、ビタミン、鉄分
などのミネラル、食物繊維も豊富です。カロリー
が低いので、ご飯のお供にプラスして食べるこ
とで、効率的に栄養を取ることができます。

焼きのり

菜の花

材 料（2人分）

●卵�……………………………………… １個
●塩、サラダ油�……………………… 少々
●いんげん�……………………………… 5本
●焼きのり� …………………………………
　�全型２＋１/２枚（外側用１＋１/４枚、
　花びら用１/４枚×５枚）

●A　酢�…………………………… 大さじ2
　　　砂糖�………………………… 大さじ2
　　　塩�…………………………小さじ１弱　
●ご飯（外側用）�……………………250ｇ　
●黒米ご飯（花びら用）�………… 175ｇ　

材 料（2人分）

●あさり（殻付き）�………………… 150ｇ
●菜の花� ……………………………… ２茎
●しょうが�……………………………… １片

●水�………………………………… 400ｍL
●みそ�………………………………大さじ１

太巻きずし
main

菜の花入りふうかし
side スマホでも

見られる！

スマホでも
見られる！

健康食材

健康食材

卵を割りほぐし、塩を混ぜ、油を薄く敷いたフライパンで棒状の卵
焼きを焼く。いんげんは塩水（分量外）でゆでる。焼きのり１枚
は４等分に、１/２枚は２等分に切り、１/４枚の大きさを６枚作る。

1

あさりは殻をこすり洗い、砂抜きをしておく。1

❷の黒米酢飯を5等分し、それぞれを
１/４枚の大きさののりにのせ、巻き
すで細く丸く巻いたものを５本作る。

3

小鍋に水と❶を入れてふたをし、あさりの口が開くまで煮る。3

みそを溶き入れたら火を止める。器によそい、❷を添える。4

巻きすに❶の卵焼きを❸で囲むように
してぎゅっと巻き、しばらく置く。4

❹のくぼみに❶のいんげんを組み合わせて再びぎゅっと巻き、
しばらく置く。5

８等分に切り分けて器に盛る。7

巻きすに全型焼きのり１＋１/４枚をつ
なげてのせ、❷の酢飯を手前と向こう
側１cmずつ残してなるべく厚さが均等
になるように広げ、❺を中央にのせ両
側から包むように巻く。

6

Ａの材料を混ぜ合わせ酢を作り、２/３は温かいご飯に混ぜ酢
飯を、残りは温かい黒米ご飯に混ぜて黒米酢飯を作り、それ
ぞれ冷ます。

2

菜の花はさっと塩ゆでし、半分に切る。しょうがは千切りにする。2

作り方  調理時間45分

作り方  調理時間10分（砂抜きの時間を除く）

１回切るたびに、濡らしたキッチンペーパーで包丁をよく拭
いてから切ると、きれいな断面に仕上がります。

POINT

菜の花は千葉県の花に指定されており、食
用菜の花の全国生産量は千葉県が１位です。
葉の花は、ビタミンC含有量が野菜の中でトッ
プクラス。ビタミンA（β

ベータ

-カロテン）のほか、
カルシウムも豊富です。辛味成分のイソチオ
シアネートは、アブラナ科に含まれるイオウ
化合物で、免疫力向上や生活習慣病予防効
果が期待できます。
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先
般
開
か
れ
た
組
合
会
で
、
ウ
ラ
ベ
健
康
保

険
組
合
の
２
０
２
４
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
４
年
度
は
健
康
保
険

料
率
が
８
．
５
％
、
介
護
保
険
料
率
が
１
．
７
％

で
変
更
あ
り
ま
せ
ん
。

２
０
２
４
年
度
の
事
業
計
画
で
は
、
被
保
険

者
数
を
１
，
９
６
０
人
、
平
均
標
準
報
酬
月
額

は
４
３
７
，
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
１
億
６
，
０
０
０
万

円
、
介
護
保
険
料
収
入
が
１
億
４
，
０
０
０
万

円
、
そ
の
他
を
含
め
た
総
額
が
１
４
億
１
，
５

０
０
万
円
と
な
り
ま
し
た
。

支
出
は
保
険
給
付
費
が
６
億
２
，
５
０
０
万

円
と
見
込
ま
れ
ま
す
。
前
期
高
齢
者
納
付
金
が

６
，
１
０
０
万
円
、
後
期
高
齢
者
支
援
金
が
３

億
２
，
０
０
０
万
円
で
、
高
齢
者
に
関
す
る
も

の
な
ど
納
付
金
の
合
計
額
は
３
億
８
，
１
０
０

万
円
と
な
り
ま
し
た
。

保
健
事
業
費
は
９
，
０
０
０
万
円
で
、
デ
ー

タ
ヘ
ル
ス
計
画
の
特
定
保
健
指
導
実
施
に
引
き

続
き
力
を
入
れ
て
い
き
ま
す
。

介
護
保
険
納
付
金
が
１
億
５
，
５
０
０
万

円
、
そ
の
他
と
予
備
費
を
合
わ
せ
て
支
出
総
額

は
１
４
億
１
，
５
０
０
万
円
の
予
算
を
組
み
ま

し
た
。

今
年
12
月
２
日
に
は
現
在
の
健
康
保
険
証
が

廃
止
さ
れ
、
医
療
機
関
の
受
診
は
マ
イ
ナ
ン

バ
ー
カ
ー
ド
に
一
本
化
さ
れ
る
こ
と
が
決
ま
り

ま
し
た
。
医
療
Ｄ
Ｘ
の
推
進
に
欠
か
せ
な
い
マ

イ
ナ
ン
バ
ー
保
険
証
は
、
質
の
高
い
医
療
の
提

供
な
ど
加
入
者
の
皆
さ
ま
の
メ
リ
ッ
ト
に
つ
な

が
る
こ
と
が
期
待
さ
れ
ま
す
。

ま
た
、
２
０
２
４
年
度
は
第
４
期
特
定
健
康

診
査
・
特
定
保
健
指
導
お
よ
び
第
３
期
デ
ー
タ

ヘ
ル
ス
計
画
の
実
施
が
始
ま
り
ま
す
。
当
健
康

保
険
組
合
と
し
ま
し
て
は
、
今
後
も
皆
さ
ま
の

健
康
保
持
増
進
に
向
け
た
効
果
的
な
保
健
事
業

に
取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま
す
。
皆
さ
ま
に
お
か

れ
ま
し
て
も
、
当
健
康
保
険
組
合
の
生
活
習
慣

病
予
防
健
診
や
特
定
保
健
指
導
な
ど
を
積
極
的

に
ご
活
用
い
た
だ
き
、
健
康
管
理
・
疾
病
予
防

を
心
が
け
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 1,160 592

繰 越 金 60 31

そ の 他 20 10

小 計 1,240 633

介 護 保 険 料 140 71

繰 越 金 35 18

小 計 175 89

収 入 合 計 1,415 722

支
　
　
　
　
出

科　　目 総額（百万円） １人当り（千円）

保 険 給 付 費 625 319

前 期 高 齢 者 納 付 金 61 31

後 期 高 齢 者 支 援 金 320 163

保 健 事 業 費 90 46

事 務 所 費 68 35

予 備 費 50 26

そ の 他 26 13

小 計 1,240 633

介 護 保 険 納 付 金 155 79

予 備 費 20 10

小 計 175 89

支 出 合 計 1,415 722

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 0.85％ 事業主 0.85％ 合計 1.70％

基　　礎 被 保 険 者 数 1,960 人 標 準 報 酬 月 額 437,000 円

２
０
２
4
年
度
の
事
業
計
画
と

　
　

収
入
支
出
予
算
が
決
ま
り
ま
し
た

2024年度予算
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指
し
て
走
っ
て
お
り
、
ピ
ザ
の
お
店
や
牡

蠣
小
屋
な
ど
…
走
っ
て
い
て
キ
ツ
く
な
る

時
も
あ
り
ま
す
が
、
美
味
し
い
も
の
を
食

べ
る
と
そ
の
キ
ツ
さ
も
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
ま

す
。
ロ
ー
ド
バ
イ
ク
で
走
る
か
ら
こ
そ
感

じ
ら
れ
る
自
然
の
匂
い
や
景
色
、
休
憩
ポ

イ
ン
ト
で
食
べ
る
デ
ザ
ー
ト
の
美
味
し
さ

な
ど
、
楽
し
み
な
が
ら
運
動
を
し
て
健
康

を
保
っ
て
い
ま
す
。
ま
だ
ま
だ
つ
い
て
い

く
の
に
必
死
で
す
が
、
男
性
陣
に
負
け
な

い
く
ら
い
走
れ
る
よ
う
に
な
り
た
い
で
す
。

ま
た
、
社
会
人
に
な
っ
て
ゴ
ル
フ
も
始

め
、
会
社
の
方
々
に
教
え
て
い
た
だ
き
な

が
ら
コ
ー
ス
を
ま
わ
っ
て
い
ま
す
。
ス
コ

ア
は
大
叩
き
し
て
い
る
の
で
、
18
ホ
ー
ル

走
り
回
っ
て
い
ま
す
が
、
一
番
楽
し
み
に

し
て
い
る
の
は
お
昼
ご
飯
で
、
コ
ー
ス
を

回
り
な
が
ら
も
何
を
食
べ
よ
う
か
な
ぁ
と

考
え
て
い
て
…
。
集
中
で
き
て
い
ま
せ
ん

ね
（
笑
）

振
り
返
る
と
、
毎
日
何
か
を
続
け
て
い

る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
自
分
の
リ

ズ
ム
で
、
楽
し
く
無
理
な
く
適
度
に
身
体

を
動
か
す
こ
と
が
、
自
分
ら
し
い
健
康
づ

く
り
の
方
法
だ
と
思
っ
て
取
り
組
ん
で
い

ま
す
。

私
の
健
康
づ
く
り

私
は
三
日
坊
主
で
す
（
笑
）
そ
れ
な
の

に
色
々
な
情
報
を
集
め
て
は
、
あ
ら
ゆ
る

こ
と
に
取
り
組
ん
で
き
ま
し
た
。

例
え
ば
、
オ
ー
ソ
ド
ッ
ク
ス
な
筋
ト
レ

か
ら
始
ま
り
、
お
風
呂
上
が
り
の
マ
ッ

サ
ー
ジ
、
食
生
活
の
改
善
や
サ
プ
リ
メ
ン

ト
で
の
栄
養
補
給
な
ど
。
ま
た
、
暗
闇

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
や
パ
ー
ソ
ナ
ル
ジ
ム
に
入

会
し
た
時
期
も
あ
り
ま
し
た
。

健
康
の
た
め
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
た
め
と

気
合
い
を
入
れ
て
、
筋
ト
レ
器
具
や
マ
ッ

サ
ー
ジ
ク
リ
ー
ム
を
購
入
し
た
り
、
ジ
ム

に
通
う
ウ
ェ
ア
を
何
着
も
購
入
し
た
り
と

い
つ
も
準
備
万
端
で
張
り
切
っ
て
い
る
の

で
す
が
、
ど
れ
も
続
か
ず
終
い
で
、
自
分

の
意
志
の
弱
さ
に
落
ち
込
む
日
々
で
し

た
。
今
考
え
る
と
勿
体
な
い
で
す
ね
。

元
々
中
学
・
高
校
と
６
年
間
、
陸
上
競

技
部
に
所
属
し
、
毎
日
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や

走
り
込
み
な
ど
を
し
て
い
た
の
で
、
身
体

を
動
か
す
こ
と
は
好
き
で
す
。

し
か
し
、
大
学
時
代
は
特
に
運
動
す
る

こ
と
な
く
過
ぎ
て
い
き
、
社
会
人
に
な

る
と
更
に
運
動
す
る
機
会
が
な
か
っ
た

た
め
、「
何
か
し
た
い
け
ど
続
か
な
い
し

な
ぁ
」
と
諦
め
モ
ー
ド
に
入
っ
て
い
ま
し

た
。そ

れ
か
ら
も
不
規
則
な
生
活
が
続
き
、

ス
ト
レ
ス
も
溜
ま
る
中
、
あ
る
時
職
場
の

上
司
よ
り
連
絡
を
受
け
、
ご
縁
あ
っ
て

ロ
ー
ド
バ
イ
ク
を
譲
り
う
け
る
こ
と
と
な

り
ま
し
た
。
高
校
生
の
頃
は
毎
日
往
復
１

時
間
自
転
車
通
学
を
し
て
い
ま
し
た
が
、

本
格
的
な
自
転
車
は
初
め
て
で
、
乗
り
方

す
ら
分
か
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

し
か
し
、
幸
運
な
こ
と
に
当
社
に
は

ロ
ー
ド
バ
イ
ク
に
乗
る
方
が
多
く
、
グ

ル
ー
プ
の
皆
さ
ん
に
一
か
ら
教
え
て
も
ら

い
な
が
ら
徐
々
に
距
離
を
伸
ば
し
て
走
っ

て
い
ま
す
。
い
つ
も
美
味
し
い
も
の
を
目

ネ
ッ
ツ
ト
ヨ
タ
北
九
州
株
式
会
社
　
レ
ク
サ
ス
小
倉
　
谷 

端 

　
萌

　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
謝
礼
を
お
渡

し
い
た
し
ま
す
。
本
誌
次
号
の
発

行
は
、
10
月
の
予
定
で
す
。

原 稿 募 集 中
「私の健康づくり」

「
好
き
な
時
に
自
分
ら
し
く
」
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子
供
の
頃
か
ら
家
族
の
ご
飯
を
作
っ
て
い
た

の
で
、
料
理
を
す
る
の
は
当
た
り
前
の
こ
と
の

よ
う
に
身
に
付
い
て
い
ま
す
。
基
本
的
に
食
べ

る
こ
と
も
作
る
こ
と
も
大
好
き
な
の
で
、
忙
し

い
と
き
ほ
ど
、
あ
え
て
時
間
を
か
け
て
料
理
に

没
頭
す
る
こ
と
も
。
作
っ
て
い
る
間
は
誰
に
も

邪
魔
さ
れ
ず
、
何
も
か
も
忘
れ
て
自
分
と
向
き

合
え
る
貴
重
な
時
間
に
な
り
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、

時
間
が
な
け
れ
ば
作
ら
な
い
し
、
面
倒
だ
と
思

う
日
は
簡
単
な
物
し
か
作
り
ま
せ
ん
。
そ
の
時

の
気
分
や
状
況
に
合
わ
せ
て
料
理
の
仕
方
を
変

え
て
い
く
こ
と
が
、
好
き
で
い
ら
れ
る
秘ひ

訣け
つ

で

し
ょ
う
か
。
料
理
の
動
画
を
公
開
す
る
よ
う
に

な
っ
て
か
ら
は
、
誰
か
に
食
べ
て
も
ら
う
た
め

に
作
る
喜
び
を
感
じ
る
よ
う
に
な
っ
て
、
今
は

こ
れ
を
も
っ
と
も
っ
と
追
究
し
て
い
き
た
い
と

思
っ
て
い
ま
す
。

　

ス
ポ
ー
ツ
は
得
意
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
走

る
こ
と
だ
け
は
大
好
き
。
週
に
３
～
４
日
は
ラ

ン
ニ
ン
グ
し
て
い
て
、
汗
を
か
く
こ
と
で
体
も

心
も
ス
ッ
キ
リ
し
て
い
ま
す
。

　

気
持
ち
の
整
理
を
す
る
方
法
と
し
て
、
も
う

10
年
く
ら
い
日
記
を
書
き
続
け
て
い
ま
す
。
書

く
こ
と
で
す
ぐ
に
悩
み
や
課
題
が
解
決
す
る
わ

け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
書
き
留
め
る
と
い
う

行
為
で
気
持
ち
が
成
仏
す
る
よ
う
な
と
こ
ろ
が

あ
っ
て
、
次
の
日
か
ら
ま
た
頑
張
れ
る
ん
で
す
。

振
り
返
っ
て
読
む
と
、
当
時
の
自
分
を
冷
静
に

分
析
で
き
て
面
白
い
し
、
そ
れ
は
未
来
の
自
分

の
糧
に
な
る
と
思
っ
て
い
ま
す
。

井
上
咲
楽
さ
ん 

［
タ
レ
ン
ト
］

日
記
を
書
け
ば
、

そ
の
時
の
気
持
ち
が
成
仏
し
て

未
来
の
自
分
の
糧
に
な
る
ん
で
す
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