
声優　水田わさびさん

　
無
理
を
し
な
い
、
ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
い
、

で
き
る
だ
け
旬
の
物
を
食
べ
る
。
こ
れ
が
私
の

健
康
法
に
な
っ
て
い
ま
す
。
日
頃
か
ら
体
調
管

理
は
し
っ
か
り
や
ろ
う
と
意
識
し
て
い
ま
す

が
、
か
と
い
っ
て
、
わ
ざ
わ
ざ
ジ
ム
に
通
っ
て

運
動
し
た
り
、
積
極
的
に
健
康
食
品
を
取
り
入

れ
る
よ
う
な
こ
と
は
し
て
い
ま
せ
ん
。
そ
う
し

て
も
私
は
長
く
続
け
ら
れ
な
い
ん
で
す
ね
。

　

そ
れ
よ
り
も
、
駅
か
ら
自
宅
ま
で
、
わ
ざ
と
遠

回
り
し
て
帰
る
と
か
、
一
つ
手
前
の
駅
で
降
り

て
歩
く
と
か
、
生
活
の
中
で
運
動
を
取
り
入
れ

る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
家
事
全
般
を
や
っ
て

い
る
だ
け
で
も
相
当
な
運
動
量
で
す
。

　
食
事
は
、
体
に
い
い
食
材
よ
り
も
、
ど
ち
ら

か
と
い
う
と
旬
の
物
を
意
識
し
て
い
ま
す
。
実

家
か
ら
届
く
、
両
親
が
育
て
た
野
菜
が
ま
さ
に

旬
の
食
材
で
、
栄
養
価
が
高
い
し
、
夏
な
ら
体

を
冷
や
し
、
冬
な
ら
体
を
温
め
る
と
い
う
ふ
う

に
、
人
間
の
体
に
働
き
掛
け
る
物
が
多
く
、
体

調
を
整
え
る
の
に
最
適
で
す
。

　
あ
と
は
、
で
き
る
だ
け
好
き
な
こ
と
を
や
る

よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
仕
事
や
家
事
で
忙
し
い

時
で
も
、
広
島
カ
ー
プ
の
応
援
は
し
っ
か
り
と

や
り
ま
す
し
（
笑
）、
着
物
を
着
る
の
も
大
好

き
な
こ
と
。
着
物
の
お
か
げ
で
、
背
筋
が
伸
び

て
姿
勢
が
良
く
な
り
、
発
声
も
良
く
な
っ
た
ん

で
す
よ
。
好
き
な
こ
と
を
や
る
と
い
う
の
は
、

で
き
そ
う
で
い
て
、
な
か
な
か
で
き
な
い
こ
と

か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
思
い
を
強
く
持
て
ば
、

た
い
て
い
の
こ
と
は
で
き
る
は
ず
。
そ
れ
は
必

ず
元
気
を
生
む
源
に
な
る
と
思
い
ま
す
。

無理せず、ストレスをためず、
旬の物を食べることが今の私の健康法

今 日 も
笑 顔 でみずた　わさび／三重県生ま

れ。劇団に所属して声優の仕
事を始め、アニメ「あたしンち」
や「ヒカルの碁」「忍たま乱太
郎」ほか、数多くの人気アニ
メのキャラクターの声を担当。
2005年からは、アニメ「ドラ
えもん」でドラえもんを担当
している。

P R O F I L E

令和2年 7 月

表紙写真：山梨県　ひまわり畑と南アルプスの山並み（提供＝アマナ）

ご家庭へ必ずお持ち帰りいただきご家族と一緒にお読みください

大阪線材製品健康保険組合ホームページ
URL http://www.senzai-kenpo.or.jp/

大線健保たより
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サービス番号 2
東京カウンセリングセンター、もしくは全国主要都市のカウンセリングルームで、
「臨床心理士」の資格を有するカウンセラーが対応します。

面接カウンセリングの予約窓口

メンタルヘルスカウンセリング
（こころの電話健康相談）

「こんなとき…」は

 お電話ください

臨床心理士が対応

●仕事でストレスがたまる
●職場の人間関係で悩んでいる
●育児・介護がつらい
●なぜか頭痛や下痢が続いている

プライバシー
厳守

相談料・通話料
無料

相談無料でプライバシー厳守
安心してご相談ください

相談は
無料です！

電話カウンセリングは、相談料・通話料ともかかり
ません。面接カウンセリングも、年度中1人5回まで
無料です（6回目から有料）。
※電話相談は1日1回20分程度、面接は1回50分程度が
目安です。

プライバシー
厳守！

プライバシー保護のため、カウンセリングは外部へ
委託して運営しています。個々人の相談の有無・内
容等が職場等に伝わることはありません。
※面接の予約やご相談の関連上、年齢・都道府県名・相談
者と相談対象者の続柄等をうかがう場合がありますが、
プライバシーは厳守されます。

携帯電話に

登録してね

専用
番号 0120-610820

大阪線材製品健康保険組合

カウンセリングは
臨床心理士が担当

カウンセリングは、臨床心理士の資格（文部科学省の認可した日本
臨床心理士資格認定協会が認定するカウンセラーの資格）を持った
専門性の高いスタッフが担当します。

■受付時間：月～土曜日（日曜・祝日、年末年始は休み）　10時～ 20時

サービス番号 3
電話カウンセリングは1回20分程度が目安です。
面接を受けたくなったときは、面接に移行できます（要・面接予約）。

電話カウンセリング

■受付時間：月～土曜日（日曜・祝日、年末年始は休み）　10時～ 22時

サービス番号 4
電話カウンセリングで混雑を避けたいときは、翌日以降の予約もできます。
電話カウンセリングの予約窓口
■受付時間：月～土曜日（日曜・祝日、年末年始は休み）　10時～ 18時

職場や家庭の悩み、ストレス・うつなど、こころの健康相談はこちらへ

※ご予約の際には所属団体名、予約希望日時、氏名、電話番号、保険証番号等をおうかがいします。

「差額通知」を実施します。
ジェネリック医薬品の利用促進

「ジェネリック医薬品」は新薬と同じ効果の薬で値段が安いのが特徴ですが、
医師や薬剤師とよく相談したうえで、体質に合った薬を選びましょう。

　当健康保険組合では、下記対象者の方に「ジェネリック医薬品利用促進通知」を送付
いたします。この通知は、先発医薬品をジェネリック医薬品（後発医薬品）に切り替えた場
合、薬代をいくら軽減できるかをお知らせするものです。
　ジェネリック医薬品に切り替えることで、受診者ご自身の自己負担が安くなることはもち
ろん、健康保険組合全体の医療費削減にもつながります。
　通知書が届いた方は、この機会にジェネリック医薬品への切り替えをご検討ください。

●20歳～74歳までの被保険者および被扶養者の方
●一定期間の診療実績からみて、ジェネリック医薬品に切り替えた場合、
3ヵ月の自己負担額の差額が500円以上の方

対象者

令和2年8月送付時期
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「健康年齢通知」をお届けします！
健康状態を認識してもらう

　当健康保険組合では、下記対象者の方に「健康年齢通知」をお届けします。

『健康年齢とは』
　健康年齢はご自身の健康状態を分かりやすく理解するための指標です。健康診断の結果を使い、あなたのカラダ
は何歳相当なのかを統計的に判断します。この統計モデルは160万人分の健診データ（※1）と医療費をもとに開発
された信頼性の高いモデルであり、健康診断や人間ドックの結果通知や生命保険の料率計算など、様々な場面で
利用されています。
※1 株式会社ＪＭＤＣが保有する18～74歳の匿名化済み健診データおよびレセプトデータ

『健康年齢の測り方』
　普段の健康診断で測定される12項目の健診データ（※2）とご自身の性別・実年齢をもとに健康年齢は算出され
ます。
※2 BMI・収縮期血圧・拡張期血圧・中性脂肪・HDLコレステロール・LDLコレステロール・AST（GOT）・ALT（GPT）・γ-GT（γ-GTP）・血糖
（HbA1cあるいは空腹時血糖）・尿糖・尿たんぱくを使用します。

昨年度に40歳以上になられた被保険者および被扶養者で、
生活習慣病予防健診・人間ドックまたは特定健診を受けられた方
（※健康年齢通知作成期日までに健診結果が組合へ届いている方で、健康年齢の計算に

必要な12項目のデータが揃っている方）

令和2年7月

対象者

送付時期

公告事項

◆就任
令和2年5月15日付

末廣鋼業㈱ 武久 宜朗
㈱トーアミ 古田 貴久

◆退任
令和2年3月31日付

末廣鋼業㈱ 小山　晃

令和2年5月14日付
サクラテック㈱ 上田 健二
㈱ダイドーハント 橋本 好史
㈱トーアミ 服部 利昭
大阪製鋲㈱ 黒田 鉃朗

保険証が使用できない事例で誤って保険証を使った場合は、あとから自己負担分を除くかかった医療費
の全額を返還していただくことになります。負担がとても大きくなりますので十分にご注意ください。

困った保険証の使い方していませんか？

退職後に
使ってしまった

退職したけど使っちゃう

誤って保険証を使った場合は医療費を返還していただきます

1 2 3

月の途中で退職したけど、保険証
は月末までは使えるんでしょ

退職前から治療している病気は、
退職後も健康保険が使えるよね

退職・転職すると
保険証は使えなくなります

家族（被扶養者）の保険証とともに
会社へ返却しましょう。

仕事中のけがに
使ってしまった
仕事でけがをした

仕事中のけがも健康保険でいいん
じゃないの？

仕事中のけがには
保険証は使えません

業務上や通勤途上のけがは労災
保険の扱いになります。

資格がないのに
使ってしまった
資格がなくなってた

資格はなくなったけど、保険証を
提示したら使えたし…

勤務先から「返却してください」と
言われていないから、使っちゃえ

資格がなくなった
保険証は使えません

資格のない保険証は返却し、新しい
保険証を提示してください。

絶対ダメ！！

組合会議員の就退任

必ず持参必ず持参
　病院や診療所などの医療機関にかかるときは、必ず保険証（健康保険
被保険者証）を持参し、窓口に提示しましょう。提示すると、現役世代
なら、原則、かかった医療費の3割の負担で済みます。
　保険証は、誰がどの健康保険組合に加入しているかを証明する大切な
もので、医療機関等ではこの保険証を基に、自己負担分以外の費用を健
康保険組合に請求することになります。
　そのため、初診の時に提示するだけでなく、診療が長期にわたる場合も、加入している健康保険組合に変
更はないか、保険診療を受ける資格があるかどうかを確認する必要があるため、再診の場合でも窓口に提示
する必要があります。

医療機関等にかかるときは
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特 定 健 診 の ご 案 内
新型コロナウイルス感染症の流行状況に応じて受診していただき、受診の際は健診機関先の
感染症予防対策にご協力いただきますようお願いいたします。

健診の主なポイント
健診対象者

●4月1日時点で資格のある方で、年度内に40歳～
　74歳になる被扶養者及び任意継続被保険者
　（※年度途中で資格喪失される方は対象外になります）

※年度内に特定健診と人間ドック、生活習慣病予防健診
　との重複受診はできません。

健診負担額

●本人負担はありません
　（全額健保組合が負担します）

健診時期

●令和2年6月1日～令和3年3月31日
　（但し、実施機関の休日は除きます）

健診機関
●全国の集合契約健診機関

健診機関は当組合ホームページ
URL▶http://www.senzai-kenpo.or.jp
健康診断 → 特定健診・特定保健指導 → 全国の
委託健診機関で検索いただくか、当組合までお問
い合わせください。

受診方法
●健診機関をホームページで検索されるか、当組合

までお問い合わせいただき、健診機関が決まりま
したら事前に健診機関へ予約をお取りください。

●予約が取れましたら健診当日、当組合からお送り
しています受診券※と健康保険証を持参し、健診機
関窓口にご提示いただき受診してください。

　※受診券は6月初旬、健診対象者のご自宅へお送り
しています。

検査項目
服薬歴、喫煙歴など

身長

体重

肥満度

腹囲

中性脂肪

HDLコレステロール

LDLコレステロール
（non-HDLコレステロール）

AST（GOT）

ALT（GPT）

ガンマGTP

空腹時血糖

ヘモグロビンA1c

尿蛋白

尿糖

質問票（問診）

身体計測

血圧測定

身体診察

血液検査
（血中脂質）

血液検査
（肝機能）

血液検査
（血糖）

尿検査

基
本
的
な
健
診
項
目

検査項目

医
師
の
判
断

赤血球数

血色素測定

ヘマトクリット値

12誘導心電図

貧血検査

心電図

血清クレアチニン検査
（eGFR）

眼底検査

健診機関の検索方法
①当健保組合ホームページの「健康診断」のボタン

をクリックします。

②健康診断のページに移動するので「特定健診・
特定保健指導」をクリックします。

③「全国の委託健診機関」をクリックします。

④特定健診等実施施設検索システムに移動するの
で、ページ下の「パスワード入力画面」をクリック
します。

⑤健康保険組合名に「大阪線材製品」、保険者番号
に「06272264」を入力し、下の「検索画面に
入る」をクリックします。

大阪線材製品

06272264

特定健診（集合契約）の実施機関

ご都合のよい実施機関を
お選びください。

① Aタイプ
　 （健康保険組合連合会が契約している実施機関）
② Bタイプ
　 （医療保険者と医師会等が契約している実施機関）

毎年健診を受ける3つのメリット
❶ 健康保険組合の補助があるので、無料で体の状態をチェックできます。
❷ 自覚症状のない生活習慣病を早期発見することができます。
❸ 病気を予防することで、家計の負担（医療費負担）を軽くできます。

～ご自身の健康状態を知るためにも年1回健診を受けましょう～

20年、30年後のために健康への投資を！
年齢を重ねるにつれて体は確実に老化してい
きます。しかし、老化の程度はその人の健康
への関心の高さで大きく異なります。健康を
守るためには、不健康な生活を見直す労力や
時間を投資しなければなりませんが、その投
資は必ず将来の健康として戻ってきます。

あなたは
どっち？

20年、30年後

7 6





血管や血液に大きな打撃を与える！
タバコの煙に含まれる有害物質

タ
バ
コ
の
煙
に
は
、
タ
バ
コ
の
葉
そ
の

も
の
に
含
ま
れ
る
ニ
コ
チ
ン
、
タ
バ
コ
の

葉
の
育
成
に
使
用
す
る
化
学
物
質
や
タ
バ

コ
の
製
造
過
程
の
添
加
物
、
保
存
剤
と
し

て
使
用
す
る
化
学
物
質
、
不
完
全
燃
焼
に

よ
り
発
生
す
る
化
学
物
質
な
ど
合
わ
せ
る

と
７
０
０
０
種
類
も
の
化
学
物
質
が
含
ま

れ
て
い
ま
す
。
そ
の
中
に
は
、
２
０
０
種

類
以
上
の
有
害
物
質
が
含
ま
れ
、
発
が
ん

性
が
あ
る
と
分
か
っ
て
い
る
も
の
だ
け
で

も
50
種
類
以
上
に
上
り
ま
す
。

タ
バ
コ
の
煙
に
は
ど
ん
な

有
害
物
質
が
含
ま
れ
て
い
る
の
？

タ
バ
コ
か
ら
出
る
煙
に
は
2
種
類
あ

り
、
喫
煙
者
本
人
が
吸
い
込
む
主
流
煙

と
、
火
の
付
い
た
タ
バ
コ
の
先
端
か
ら
立

ち
上
る
副
流
煙
が
あ
り
ま
す
。
副
流
煙
は

燃
焼
温
度
の
低
い
煙
で
、
有
害
物
質
の
多

く
が
分
解
さ
れ
ず
、
さ
ら
に
フ
ィ
ル
タ
ー

も
通
し
て
い
な
い
た
め
、
主
流
煙
よ
り
も

有
害
成
分
が
多
く
含
ま
れ
ま
す
。

タ
バ
コ
を
吸
い
終
わ
っ
た
後
で
も
喫
煙

者
の
髪
の
毛
や
衣
服
、
周
囲
の
ソ
フ
ァ
や

カ
ー
テ
ン
な
ど
タ
バ
コ
の
煙
が
か
か
っ
た

物
や
場
所
に
は
有
害
物
質
が
付
着
し
、
時

間
の
経
過
で
よ
り
強
い
有
害
物
質
に
変
化

す
る
こ
と
が
分
か
っ
て
き
て
い
ま
す
。
そ

れ
を
吸
い
込
む
こ
と
を
「
三
次
喫
煙
」
と

い
い
ま
す
。

そ
の
た
め
、
周
囲
の
人
が
煙
を
直
接
吸

わ
な
い
よ
う
に
と
、
自
宅
で
ベ
ラ
ン
ダ
や

換
気
扇
の
直
下
で
喫
煙
す
る
だ
け
で
は
タ

バ
コ
の
健
康
被
害
を
な
く
す
こ
と
に
は
な

り
ま
せ
ん
。
ま
た
、
職
場
や
公
共
施
設
な

ど
の
喫
煙
ス
ペ
ー
ス
で
タ
バ
コ
を
吸
う
こ

と
も
同
様
で
す
。
タ
バ
コ
の
害
は
ど
こ
ま

で
も
付
い
て
ま
わ
る
こ
と
を
よ
く
知
り
ま

し
ょ
う
。

●煙に含まれる有害物質

タバコの煙は 副流煙 の方が有害！

タバコを吸っている本人が
なりやすいがんの種類

タバコを吸う人の
周りの人がなりやすい
がんの種類

意
外
に
知
ら
れ
て
い
な
い
？

 「
三
次
喫
煙
」を
ご
存
じ
で
す
か

　タバコは肺がんをはじめと
するさまざまながんの原因に
なります。がんになった人の
うち男性で30％、女性で5％
はタバコが原因といわれてい
るのです。さらに、タバコはが
んだけでなく、狭心症や心筋
梗塞、脳梗塞などの循環器の
病気や慢性閉塞性肺疾患

（COPD）など呼吸器系の病
気の原因などにもなります。

「COPD」とは慢性閉塞性肺疾患のことで、徐々
に発症するため気付きにくいのが特徴です。主
な原因は喫煙ですが、非喫煙者でも受動喫煙に
より発症します。心当たりがあれば、一度きちん
と肺機能検査を受けておきましょう。

　最近、ちまたでよく見かける新
型タバコ。従来のタバコ製品とは
異なり、葉タバコを加熱してニコ
チン含有エアロゾルを発生させて
吸引するタイプ（非燃焼・加熱式
タバコ）、液体（ニコチン含有・含
有なし）を加熱してエアロゾルを
発生させて吸引するタイプ（電子
タバコ）があります。
  「煙が出ない」「受動喫煙の危険
がない」「健康リスクが少ない」な
どと誤認されて広がりを見せてい
ます。しかし、新型タバコと病気や
死亡リスクとの関連性においては
科学的な証拠が得られていませ
ん。

※厚生労働省「喫煙と健康」喫煙の健康影響に関する検討会より 厚生労働省健康局「健康日本21（第２次）」より

●わが国におけるリスク要因別の関連死亡者数─男女計

喫煙
高血圧

運動不足
高血糖

塩分の高摂取
ヘリコバクター・ピロリ菌感染

高LDLコレステロール
C型肝炎ウイルス感染

多価不飽和脂肪酸の低摂取
過体重・肥満

循環器疾患
悪性新生物
糖尿病
その他の非感染性疾病
呼吸器系疾患
外因

0 20 40 60 80 100 120 140

128,900
呼吸器系疾患18,100がん77,400循環器疾患33,400

103,900
52,200

34,100
34,000

30,600
23,900
23,000
21,200
19,000

死亡者数

鼻腔・
副鼻腔がん

肺がん

乳がん

急に小走りしたり、階段をちょっと上っただけで、
息切れやせきが止まらない・・・なんてことありませんか? 新型タバコの話

□ 運動時の息切れ、せき、たんがある
□ 階段を上る時息苦しく、息切れがする
□ 同年代の人と歩いていると遅れる
□ 風邪が治らず、
　 せきやたんなどが2週間以上続く

〈 こんな症状があったら要注意 〉

それは喫煙による「COPD」かも！

鼻腔・副鼻腔がん
口腔・咽頭がん
喉頭がん
食道がん

肺がん

肝臓がん
胃がん
膵臓がん

膀胱がん
子宮頸がん正常 COPD

タバコが酸素と
二酸化炭素の

交換を行う
肺胞を破壊！

副流煙 主流煙VS
19～129倍
6～121倍

46倍
4.7倍
3.6倍
3.4倍
2.8倍

ジメチルニトロソアミン
ホルムアルデヒド
アンモニア
一酸化炭素
カドミウム
タール
ニコチン

※酸素（CO₂）の200倍～250倍

全身が酸素欠乏状態とな
り、多血症となって血液粘
度が増大

一酸化炭素（CO）
ヘモグロビンと結合しやすい

血栓をつくって血管を詰ま
らせたりする

活性酸素
血管内皮を傷つける

血管内は狭くなり血圧上
昇、血流低下

ニコチン
強力な血管収縮作用を持つ

１と
すると

…
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暑
い
日
が
続
く
と
、
な
か
な
か
体
が
す
っ
き
り
し
な
い
、

シ
ャ
キ
ッ
と
し
な
い
、
そ
ん
な
日
も
あ
る
と
思
い
ま
す
。

そ
ん
な
と
き
に
効
果
的
な
の
が
「
ク
エ
ン
酸
」。

そ
し
て
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
を
毎
日
取
る
こ
と
。

こ
れ
ら
の
効
果
的
な
取
り
方
と
そ
の
コ
ツ
、
伝
授
し
ま
す
。

夏
の
疲
れ
を

早
く
回
復

さ
せ
る
に
は

　
体
の
中
で
食
べ
物
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
え
る
た
め

に
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
が
大
事
な
役
目
を
担
っ
て
い
ま

す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
と
は
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ１
、
ビ
タ

ミ
ン
Ｂ２
、
ナ
イ
ア
シ
ン
、
パ
ン
ト
テ
ン
酸
、
ビ
タ

ミ
ン
Ｂ6
、ビ
タ
ミ
ン
Ｂ12
、
葉
酸
、
ビ
オ
チ
ン
の
８

種
で
す
。
こ
の
８
つ
が
体
内
で
協
力
し
合
っ
て
エ
ネ

ル
ギ
ー
代
謝
を
ス
ム
ー
ズ
に
し
て
い
ま
す
。
そ
の
た

め
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
が
不
足
し
て
い
る
と
、
疲
れ
や
す

く
な
り
、
疲
労
回
復
も
遅
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
は
牛
肉
・
豚
肉
・
鶏
肉
、
卵
、
い

わ
し
、
か
つ
お
、
ほ
う
れ
ん
そ
う
、
モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
、

ま
い
た
け
、
エ
リ
ン
ギ
、
枝
豆
、
納
豆
、
牛
乳
、
玄

米
な
ど
の
食
品
に
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
ビ
タ
ミ

ン
Ｂ
群
を
十
分
摂
取
す
る
と
、
体
の
疲
労
だ
け
で
な

く
、
神
経
性
の
疲
労
も
解
消
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

同
時
に
疲
労
の
原
因
に
な
る
貧
血
予
防
に
も
役
立
ち

ま
す
。
さ
ら
に
う
れ
し
い
こ
と
に
、
食
事
が
エ
ネ
ル

ギ
ー
と
し
て
効
率
よ
く
燃
焼
さ
れ
る
の
で
、
ダ
イ

エ
ッ
ト
効
果
も
あ
り
ま
す
。

　
１
つ
の
食
品
に
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
の
す
べ
て
が
多
く

含
ま
れ
て
い
な
く
て
も
、
さ
ま
ざ
ま
な
食
品
を
食
べ

る
こ
と
で
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
の
一
部
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ

も
補
給
で
き
ま
す
。
で
き
る
だ
け
食
べ
る
食
品
の
バ

ラ
エ
テ
ィ
ー
を
豊
富
に
し
ま
し
ょ
う
。

　
な
お
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
も
Ｂ
群
も
、
体
に
た
め
て
お

け
な
い
水
溶
性
ビ
タ
ミ
ン
で
す
。
毎
日
積
極
的
に

取
っ
て
、
夏
バ
テ
に
打
ち
勝
ち
ま
し
ょ
う
！

　
疲
れ
と
い
う
の
は
、
知
ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち
に
た

ま
っ
て
い
る
も
の
。
特
に
暑
い
日
が
続
く
と
、
な
ん

だ
か
体
が
だ
る
く
て
す
っ
き
り
し
な
い
こ
と
っ
て
あ

り
ま
す
よ
ね
。
そ
ん
な
と
き
に
、
早
く
回
復
し
て
元

気
に
な
れ
る
コ
ツ
が
あ
り
ま
す
。

　
だ
る
い
体
を
軽
く
す
る
の
に
役
立
つ
の
が
ク
エ
ン

酸
で
す
。
こ
の
ク
エ
ン
酸
は
か
ん
き
つ
系
の
果
物
や

酢
な
ど
、
酸
っ
ぱ
い
味
の
食
品
に
多
く
含
ま
れ
て
い

ま
す
。
中
で
も
特
に
お
薦
め
な
の
が
、
ク
エ
ン
酸
だ

け
で
な
く
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
も
豊
富
な
食
品
で
す
。
果
物

な
ら
オ
レ
ン
ジ
や
キ
ウ
イ
な
ど
。
酢
の
物
な
ら
、
わ

か
め
や
も
ず
く
、
ゴ
ー
ヤ
な
ど
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
豊
富

な
食
材
を
使
い
ま
し
ょ
う
。

　
私
た
ち
は
食
事
か
ら
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
つ
く
り
、
体

内
に
老
廃
物
を
残
さ
な
い
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
こ

の
仕
組
み
に
欠
か
せ
な
い
成
分
が
ク
エ
ン
酸
で
す
。

疲
れ
た
と
き
に
ク
エ
ン
酸
を
補
給
す
る
と
、
疲
労
物

質
を
分
解
し
て
く
れ
る
の
で
、
疲
労
回
復
が
早
ま
り

ま
す
。
さ
ら
に
ク
エ
ン
酸
は
神
経
疲
労
、
肩
凝
り
や

筋
肉
痛
の
予
防
に
も
役
立
っ
て
く
れ
ま
す
。

　
ス
ト
レ
ス
過
多
な
生
活
は
心
身
を
疲
労
さ
せ
ま

す
。
不
安
や
緊
張
だ
け
で
な
く
、睡
眠
不
足
や
暑
さ
・

寒
さ
な
ど
も
体
に
と
っ
て
は
ス
ト
レ
ス
で
す
。
そ
し

て
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
抗
ス
ト
レ
ス
ホ
ル
モ
ン
の
生
成

に
欠
か
せ
な
い
成
分
で
す
。
つ
ま
り
、
暑
い
夏
場
は

体
内
で
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
の
消
耗
が
激
し
く
な
る
季
節

で
す
。毎
日
の
食
事
で
し
っ
か
り
補
給
し
ま
し
ょ
う
。

　
注
意
し
た
い
の
は
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
熱
に
弱
い
栄

養
素
だ
と
い
う
こ
と
。
果
物
は
、
缶
詰
や
ジ
ャ
ム
な

ど
の
加
工
品
で
は
効
果
が
な
い
の
で
生
食
を
。
分
量

の
目
安
は
、
カ
ッ
プ
の
も
ず
く
酢
な
ら
１
日
１
個
、

オ
レ
ン
ジ
な
ら
１
／
２
個
、
キ
ウ
イ
な
ら
１
個
程
度

で
す
。

だ
る
い
体
を

軽
く
す
る
ク
エ
ン
酸

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は

ス
ト
レ
ス
に
も
効
く

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
も

大
事

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

　果物の生食が難しい場合は、手軽に飲めるオレンジや
グレープフルーツの果汁 100％ジュースがお薦めです。ど
ちらもクエン酸は豊富ですが、ビタミンCとビタミン B 群
の一種であるパントテン酸はオレンジジュースの方が豊富
です。
　ただし、高血圧やコレステロールの医薬品を使用してい
る人は要注意。これらの薬は、グレープフルーツやグレー
プフルーツジュースと飲み合わせるのは禁止とされています
ので、ご注意ください。

グレープフルーツと
薬の飲み合わせには注意

column

15 14





知って納得！

健康
保険

　
日
々
の
生
活
で
は
、
不
意
に
病
気
に
か
か
っ

た
り
、
思
わ
ぬ
け
が
を
負
っ
た
り
し
て
、
仕
事

を
休
ま
ざ
る
を
得
な
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
年

次
有
給
休
暇
が
残
っ
て
い
れ
ば
、
仕
事
を
休
ん

で
い
る
間
も
給
与
面
に
関
し
て
ひ
と
ま
ず
安
心

で
す
。
し
か
し
、
有
給
休
暇
が
残
り
少
な
か
っ

た
り
、
す
で
に
使
い
果
た
し
て
い
た
場
合
、
欠

勤
期
間
中
の
給
料
を
受
け
ら
れ
な
か
っ
た
り
、

あ
る
い
は
減
額
さ
れ
た
り
す
れ
ば
、
生
活
へ
の

支
障
は
避
け
ら
れ
ま
せ
ん
。
欠
勤
期
間
が
長
け

れ
ば
長
い
ほ
ど
、
不
安
は
よ
り
い
っ
そ
う
大
き

く
な
り
ま
す
。

　
被
保
険
者
の
こ
う
し
た
不
安
を
軽
減
す
る
た

め
、
保
険
者
（
健
康
保
険
組
合
や
協
会
け
ん
ぽ

等
）か
ら
支
給
さ
れ
る
の
が
傷
病
手
当
金
で
す
。

給
付
の
条
件
は
左
表
の
通
り
で
す
。

　
支
給
さ
れ
る
額
は
、
１
日
に
つ
き
「
支
給
開

始
日
（
一
番
最
初
に
支
給
さ
れ
た
日
）
以
前
の

継
続
し
た
12
ヵ
月
間
の
各
月
の
標
準
報
酬
月
額

を
平
均
し
た
額
の
30
分
の
１
」
の
３
分
の
２
相

当
額
（
被
保
険
者
期
間
が
12
ヵ
月
に
満
た
な
い

場
合
は
、「
支
給
開
始
日
以
前
の
継
続
し
た
各

月
の
標
準
報
酬
月
額
を
平
均
し
た
額
の
30
分
の

１
に
相
当
す
る
額
」
ま
た
は
「
前
年
度
の
９
月

30
日
に
お
け
る
全
被
保
険
者
の
標
準
報
酬
月
額

を
平
均
し
た
額
の
30
分
の
１
に
相
当
す
る
額
」

の
い
ず
れ
か
少
な
い
方
の
額
の
３
分
の
２
相
当

額
）
と
定
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
支
給
さ
れ
る
の
は
、
引
き
続
く
３
日
間
の
待

期
を
置
き
、
４
日
以
上
休
ん
だ
場
合
、
そ
の
４

日
目
か
ら
最
長
１
年
６
ヵ
月
間
の
範
囲
内
で
、

医
師
が
労
務
不
能
と
認
め
た
期
間
で
す
。

　
傷
病
手
当
金
の
給
付
を
受
け
る
に
は
、「
傷

病
手
当
金
支
給
申
請
書
」
に
事
業
主
に
よ
る
証

明
と
医
師
の
意
見
を
受
け
た
上
で
、
必
要
な
書

類
（
定
め
ら
れ
た
要
件
の
該
当
者
の
み
）
を
添

え
て
、
保
険
者
へ
提
出
し
ま
す
。

　
な
お
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に
罹り

患か
ん

し
た
り
、
発
熱
の
自
覚
症
状
が
あ
る
た
め
自
宅

療
養
し
た
り
、
労
務
不
能
と
認
め
ら
れ
て
会
社

を
休
ん
だ
場
合
、
一＊
２

定
の
要
件
を
満
た
せ
ば
、

傷
病
手
当
金
の
支
給
対
象
に
な
り
ま
す
。

病
気
や
け
が
で
仕
事

に
就
け
な
い
と
き
は

傷
病
手
当
金
は
、

業
務
外
の
病
気
や
け
が
が
原
因
で
仕
事
を
休
み
、

給
料
が
受
け
ら
れ
な
い
場
合
に

給
付
金
が
支
給
さ
れ
る
制
度
で
す
。

生
活
保
障
制
度
と
し
て
被
保
険
者
を
保
護
す
る

傷
病
手
当
金
の
仕
組
み
を
学
び
ま
し
ょ
う
。

欠
勤
中
で
も
要
件
を
満
た
せ
ば

傷
病
手
当
金
の
支
給
対
象
に

給
付
を
受
け
る
た
め
に
は

保
険
者
へ
申
請
書
を
提
出

休業 再度休業 休業出勤休業

待期
3日間

有給休暇・
公休を含む

支給対象期間
（1年6ヵ月）
に含まれる

期間満了で
支給停止

待期なしで
支給開始

支給開始前に
有給休暇を使用し、
支給開始日を遅らせる
こともできます

支　給 支　給

支給
なし

傷病手当金の支給期間

1年6ヵ月

有給休暇の有効期間によっては、
休業中に失効することがあります

「待期3日間」の考え方

① 業務外の病気やけがで
　 療養中である。

② 療養のため
　 今までの仕事に就けない。

③ 療養のため連続４日以上
　 仕事を休んでいる。

④ 給料が受けられない＊1。

＊
１
給
料
を
受
け
て
い
て
も
傷
病
手
当
金
よ
り
給
与
額
が
少
な
い
場
合
　

　
　
も
含
ま
れ
、
そ
の
場
合
は
差
額
が
被
保
険
者
に
支
給
さ
れ
る
。

＊
２
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に
係
る
傷
病
手
当
金
の
支
給
要
件

　
　
に
つ
い
て
は
、
厚
生
労
働
省
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
参
照
の
こ
と
。

休 休 休 休出 休 休 休 休

傷病手当金

支給開始日（一番最初に支給された日）以前の継続
した12ヵ月間の各月の標準報酬月額を平均した額 ÷30日×

2
3
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夏野菜ソースの
豆腐ステーキ丼

ゴーヤとモッツァレラチーズの和風マリネ

や さ し い

レ シ ピ
夜食

豆腐は、植物性のたんぱく質や大豆オリゴ糖、食
物繊維を含むので、代謝がUPし、腸内環境を整え

てくれます。加えて、低脂肪・高たんぱくなので腹持ちも良く、
夜食に最適な食材です。
　ソースに使う夏野菜は、今回使っているもの以外にも、なす、
きゅうり、カボチャ、ピーマンなどでもOK。なるべく彩りよく
選ぶと、いろいろな栄養素が摂

と

れます。
　ご飯は白米でもおいしいですが、ソースとの相性が良く、ビ
タミンやミネラルなどの栄養価の高い雑穀ご飯がお薦めです。
歯応えがあるのでよくかむことで、消化も良くなります。

高たんぱくで低カロリー・低糖質のモッ
ツァレラチーズは夜食向きの食材。ゴーヤは時

間のある時に1本丸ごと下処理をして、ラップで小分けにし
て冷凍保存しておくと、調理時間を短縮できます。

  
夜

9 時 以 降 でも大 丈 夫！

 木綿豆腐 ��������������������������� 1/4丁（75g）
 片栗粉 ��������������������������������小さじ1/2
 塩、こしょう ��������������������������������少々
 ミニトマト ���������������������������������� 3個
 ズッキーニ �������������������������������� 1/4本
 黄パプリカ ������������������������������� 1/4個
 A　 めんつゆ ����������������������������� 大さじ1

 　　　酢 ��������������������������������大さじ1/2
 　　　片栗粉 ������������������������������ 小さじ1
 　　　水 ����������������������������������大さじ2

 雑穀ご飯 ����������������������������������150g

材 料（1人分）

 ゴーヤ �� 1/4本
 塩 ������� 少々
 モッツァレラ

　  チーズ ���� 25g

材 料（1人分）

◦カロリー��� 390kcal
◦脂質���������� 3.9g
◦塩分相当量���� 1.8g

※すべて 1 人分の数値

◦カロリー���� 111kcal
◦脂質����������� 7.2g
◦塩分相当量����� 1.0g

※すべて 1 人分の数値

作 り 方  所要時間15分

米に雑穀ミックスの素を混ぜて炊いておく（冷凍保存したもの
でもOK）。木綿豆腐は一口大に切り、ざるにのせて5分ほど
置き、軽く水切りをし塩、こしょう、片栗粉をまぶす。

1

ミニトマトは4等分する。ズッキーニ、黄パプリカは1㎝角に切る。2

耐熱ボウルにAを入れよく混ぜたら、②を加えてふんわりラッ
プをして電子レンジ（600W）で2分加熱する。よく混ぜたら
再度1分加熱する。

4

丼に雑穀ご飯をよそい、③をのせ、④をかける。5

テフロンのフライパンを熱し、中火で①の木綿豆腐を全面こ
んがり焼く。

3

中火で焦げ目をしっかり付けると
風味が良くなります。片栗粉を付
けるとカリッとした食感が出てお
いしくなりますが、手間を省きた
いなら、なくても大丈夫です。

CHECK

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。

爽やかな酸味で、食欲UP＆疲労回復効果のある

夏にぴったりの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）

あると
うれしい
もう一品

ポイント
夜食

ポイント
夜食

作 り 方  所要時間5分

ゴーヤを半分に切りワタを取り、5mm幅に切る。耐熱ボウル
に入れ塩もみをし、ふんわりとラップを掛け電子レンジ（600
Ｗ）で1分半加熱する。

1

①を流水で洗い、水気を切る。モッツァレラチーズは食べや
すく切る。

2

ボウルにAを加えて混ぜてから、②をあえる。3

 A　レモン汁 ����大さじ１/2
　　　しょうゆ ���� 小さじ1/2
　　　かつお節 ����1パック（2.5g）
　　　ごま油 ������ 小さじ1/2
　　　塩、こしょう ����� 少々
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（COVID-19）

新型コロナウイルス感染症とは？
発熱やのどの痛み、咳が長引くこと (1 週間程度）が多く、強いだるさ（倦怠感）を訴える人が多い
ことが特徴です。感染しても軽症であったり、発症しない例もありますが、季節性インフルエンザと
比べ、重症化するリスクが高いとされています。重症化すると肺炎となり、最悪の場合、死に至るケ一
スもあります。ご高齢の方や基礎疾患のある方は重症化しやすいと考えられています。

対策

1
予防を
徹底しよう！

新型コロナウイルス感染症 (COVID-19) は、「飛沫感染」、
「接触感染」によりうつるといわれています。閉鎖した空間・
近距離での多人数の会話等には注意が必要です。

対策

2
ご家族に感染が疑われる場合、
どんなことに注意すればいい？

ご家族に感染が疑われる場合、
以下の点に注意しましょう。

対策

3
新しい生活スタイルを
身に付けよう！

誰もが新型コロナウイルスに感染する、
また感染させるリスクがあります。
あなたと身近な人の命を守れるよう、
日常生活を見直しましょう。

ひ       まつ

飛沫感染
感染者の飛沫（くしゃみ、咳

せき

、つばなど）と一緒に
放出されたウイルスを、口や鼻から吸い込むこ
とで感染します。満員電車など、人が多く集ま
る場所では注意が必要です。

●くしゃみや咳が出るときは、他の人にうつさ
ないように、マスクをしましょう。
●マスクがないときは、ティッシュやハンカチ、
袖を使って、鼻と口を覆いましょう。

咳エチケットを心掛けましょう

接触感染 家族に発熱などの症状がある場合の対応策
感染者がくしゃみや咳を手で押さえた後、その手で周りの物に触れる
とウイルスが付着します。他の人がそれに触るとウイルスが手に付着
し、その手で口や鼻を触ると粘膜から感染します。

●帰宅時や調理の前後、食事前などに小まめにせっけんやアルコール
消毒液などで手を洗いましょう。

手洗いを徹底しましょう

●人と接触する際に安全な距離（約2メートル）
をとり、感染リスクを下げましょう。

人と人との距離をとりましょう

マスク

正しい手の洗い方

袖

ティッシュ／ハンカチ

3つの
咳エチケット

約2メートル

手洗いの前に
・爪は短く切っておきましょう
・時計や指輪は外しておきましょう

❶ ❷

流水でよく手をぬらした後、
せっけんをつけ、手のひらを
よくこすります。

手の甲を伸ばすようにこすり
ます。

❸ ❹

指先・爪の間を念入りにこす
ります。

指の間を洗います。

❺ ❻

親指と手のひらをねじり洗い
します。

手首も忘れずに洗います。

せっけんで洗い終わったら、十分に水で流し、清潔なタオルやペー
パータオルでよく拭き取って乾かします。

日本禁煙学会は、「喫煙歴」が新型コロナウイルスの重症化の要因の一つとしています。
また、喫煙は、がんをはじめ、呼吸器や循環器疾患等、体にさまざまな悪影響を及ぼします。この機会に、禁煙を！

●個室にして部屋を分ける
感染が疑われる人は、できるだけ部屋から出ないよう
にしましょう。

●手で触れる部分を消毒する
ドアノブや手すりなどは、薄めた家庭用塩素系漂白剤
（主成分が次亜塩素酸ナトリウムの物）でふいた後、
水拭きしましょう。

●感染者のお世話は限られた方で
心臓、肺、腎臓に持病がある方、糖尿病の方、免疫の
低下した方、妊婦の方などが感染者のお世話をするの
は避けてください。

●マスクをつけ、
　小まめに手を洗いましょう
使用したマスクは他の部屋に持ち
出さず、外した後は必ずせっけんで
手洗いを。

●定期的に
　換気をしましょう
共有スペースや他の部屋も
窓を開け放しにするなど、
換気をしましょう。

●ゴミは密閉して捨てましょう　
鼻をかんだティッシュはすぐにビニ一ル袋
に入れ、室外に出すときは密閉して捨ててく
ださい。その後はただちにせっけんで手洗
いを。

●汚れたリネン、衣服を洗濯しましょう
体液で汚れた衣服、リネンを取り扱う際は、手袋とマス
クをつけ、家庭用洗剤で洗濯し、完全に乾かしてくだ
さい。

買い物
●1人または少人数で空いた時間に
●電子決済の利用

スポーツ等
●ジョギングは少人数で
●すれ違うときは距離を取るマナー

食　事
●対面ではなく横並びで座ろう
●料理に集中、おしゃべりは控えめに
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