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自
分
を
縛
っ
て
い
た〝
メ
ダ
リ
ス
ト
の
自
分
〞

　

ソ
ウ
ル
五
輪
シ
ン
ク
ロ
・
デ
ュ
エ
ッ
ト
種
目
の
メ
ダ
リ
ス
ト
で

指
導
者
と
し
て
の
経
験
も
あ
り
、
現
在
で
は
ス
ポ
ー
ツ
メ
ン
タ
ル

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
上
級
指
導
士
や
国
際
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
委
員
会
マ
ー

ケ
テ
ィ
ン
グ
委
員
な
ど
と
し
て
幅
広
く
活
動
さ
れ
て
い
る
田
中
氏
。

メ
ン
タ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
へ
の
転
身
の
き
っ
か
け
を
伺
い
ま
し
た
。

　
「
メ
ダ
ル
獲
得
直
後
に
現
役
を
引
退
し
、
そ
の
ま
ま
コ
ー
チ
に
な

り
ま
し
た
。
た
だ
、
引
退
直
後
は
何
も
考
え
て
な
く
て
、
メ
ダ
ル

を
獲
っ
た
日
の
日
記
に
『
余
生
は
ど
う
過
ご
そ
う
か
』っ
て
書
い
て

い
た
く
ら
い
（
笑
）。
そ
れ
く
ら
い
選
手
時
代
は
メ
ダ
ル
獲
得
に
前

の
め
り
で
し
た
し
、
メ
ダ
リ
ス
ト
に
な
れ
ば
人
生
は
何
も
か
も
う

ま
く
い
く
、
と
い
う
根
拠
の
な
い
考
え
が
あ
り
ま
し
た
」

　

日
本
だ
け
で
な
く
ア
メ
リ
カ
や
フ
ラ
ン
ス
の
代
表
コ
ー
チ
を
務

め
、
指
導
者
と
し
て
の
キ
ャ
リ
ア
も
経
験
し
ま
す
。
し
か
し
、〝
シ

ン
ク
ロ
の
メ
ダ
リ
ス
ト
で
あ
る
自
分
〞
の
イ
メ
ー
ジ
に
深
く
悩
ん

で
い
た
の
だ
と
か
。

　
「
最
終
的
に
〝
シ
ン
ク
ロ
を
と
っ
た
ら
私
は
何
な
ん
だ
？
〞
と

い
う
内
面
へ
の
問
い
か
け
を
重
ね
た
こ
と
が
、
メ
ン
タ
ル
ト
レ
ー

ナ
ー
の
自
分
に
つ
な
が
っ
た
ん
だ
と
思
い
ま
す
」

ス
ポ
ー
ツ
心
理
学
で
見
え
て
き
た
世
界

　

１
９
９
２
年
か
ら
ア
メ
リ
カ
の
大
学
院
に
留
学
し
、
修
士
号
を

取
得
し
た
田
中
氏
。
ス
ポ
ー
ツ
心
理
学
を
学
ん
だ
こ
と
で
考
え
が

変
わ
っ
た
部
分
が
あ
る
と
い
い
ま
す
。

　
「
20
代
で
コ
ー
チ
を
し
て
い
た
こ
ろ
に
は
気
づ
か
な
い
発
見
ば

か
り
で
。心
理
面
は
、ス
ポ
ー
ツ
心
理
学
の
理
論
背
景
が
あ
っ
て
こ

そ
指
導
で
き
る
と
気
づ
き
ま
し
た
。
科
学
的
な
根
拠
を
ベ
ー
ス
に

し
つ
つ
、
一
人
ひ
と
り
に
あ
っ
た
心
理
面
で
の
調
整
は
重
要
だ
と

学
び
ま
し
た
」

　

ア
ス
リ
ー
ト
だ
け
で
な
く
一
般
企
業
向
け
の
講
演
も
多
数
行
う

田
中
氏
。
学
ん
だ
の
は
ス
ポ
ー
ツ
心
理
学
で
す
が
、
他
の
分
野
に

応
用
で
き
る
部
分
も
多
い
と
の
こ
と
で
す
。

　
「
ス
ポ
ー
ツ
心
理
学
は
、
人
に
よ
っ
て
異
な
る
実
力（
パ
フ
ォ
ー

マ
ン
ス
）を
発
揮
す
る
た
め
の
学
問
な
の
で
、
適
用
で
き
る
範
囲
は

広
い
ん
で
す
。
一
例
で
い
う
と
、ス
ト
レ
ス
に
対
し
て
解
消
や
浄
化

を
試
み
る
だ
け
で
な
く
、〝
自
分
で
ど
の
よ
う
に
対
処
す
る
か
〞の

引
き
出
し
を
つ
く
る
コ
ー
ピ
ン
グ
が
あ
り
ま
す
。ス
ト
レ
ス
は
ネ
ガ

テ
ィ
ブ
な
イ
メ
ー
ジ
を
持
た
れ
が
ち
で
す
が
、つ
き
あ
い
方
に
よ
っ

て
は
自
分
を
心
身
と
も
に
健
康
に
で
き
る
と
い
う
研
究
結
果
も
あ

り
ま
す
」

　

ス
ト
レ
ス
へ
の
対
処
法
に
つ
い
て
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
を

例
に
こ
う
話
し
ま
す
。

　
「
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
は
す
べ
て
の
人
間
に
と
っ
て
の
大
き
な

ス
ト
レ
ス
で
す
（
こ
れ
を
ラ
イ
フ
イ
ベ
ン
ト
ス
ト
レ
ス
と
い
い
ま

す
）。
こ
の
状
況
で
自
覚
す
べ
き
は
、
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て
当
然
と

い
う
視
野
に
立
つ
こ
と
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
よ
っ
て
い
ろ

い
ろ
な
課
題
が
浮
き
彫
り
に
な
る
な
か
で
、
一
人
ひ
と
り
が
こ
の

状
況
と
ど
う
向
き
合
う
か
。
ま
さ
に
コ
ー
ピ
ン
グ
能
力
が
問
わ
れ

て
い
ま
す
」

俯ふ

瞰か
ん

的
に
見
る
こ
と
を
忘
れ
ず
に

　

メ
ン
タ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し
て
精
力
的
に
活
動
を
行
う
田
中
氏

に
、
チ
ー
ム
や
組
織
の
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
に
つ
い
て
語
っ
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。

　
「
一
番
大
事
な
の
は〝
人
が
組
織
を
つ
く
っ
て
い
る
〞と
い
う
事
実

を
意
識
す
る
こ
と
な
ん
じ
ゃ
な
い
で
し
ょ
う
か
。
同
じ
も
の
を
見

て
い
て
も
感
じ
方
は
人
そ
れ
ぞ
れ
で
す
。
リ
ー
ダ
ー
は
、
組
織
の

な
か
に
は
多
様
な
価
値
観
が
混
在
し
て
い
る
こ
と
を
前
提
に
意
思

決
定
を
行
っ
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。
そ
し
て
意
思
決
定
に
お
い

て
も
、〝
木
を
見
て
森
を
見
て
、
そ
の
森
を
見
て
い
る
自
分
を
見
る
〞

と
い
う
俯
瞰
的
な
視
野
を
持
ち
続
け
る
こ
と
が
重
要
で
す
。
一
つ

の
組
織
に
長
く
い
る
方
ほ
ど
、
自
分
は
そ
う
し
た
視
野
を
持
っ
て

い
る
と
思
い
込
み
が
ち
で
す
。
ベ
テ
ラ
ン
層
の
方
々
こ
そ
、
少
し

立
ち
止
ま
り
、
表
層
的
に
な
る
自
分
、
習
慣
化
し
て
し
ま
う
自
分

に
対
し
て
自
問
自
答
す
る
こ
と
が
大
事
だ
と
思
い
ま
す
」

木
を
見
て
森
を
見
て

そ
の
森
を
見
て
い
る
自
分
を
見
る
こ
と

ソ
ウ
ル
五
輪
シ
ン
ク
ロ
・
デ
ュ
エ
ッ
ト
銅
メ
ダ
リ
ス
ト

ス
ポ
ー
ツ
メ
ン
タ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
上
級
指
導
士

田た

中な
か

ウ
ル
ヴ
ェ　

京み
や
こ

プ
ロ
フ
ィ
ー
ル
◆
１
９
６
７
年
、
東
京
都

生
ま
れ
。
ソ
ウ
ル
五
輪
シ
ン
ク
ロ
・
デ
ュ

エ
ッ
ト
銅
メ
ダ
リ
ス
ト
。
日
・
米
・
仏
の
代

表
コ
ー
チ
を
10
年
間
歴
任
。
米
国
大
学
院

で
修
士
号
取
得（
ス
ポ
ー
ツ
心
理
学
）。
日

本
ス
ポ
ー
ツ
心
理
学
会
認
定
ス
ポ
ー
ツ

メ
ン
タ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
上
級
指
導
士
。

Ｉ
Ｏ
Ｃ
マ
ー
ケ
テ
ィ
ン
グ
委
員
。

アスリート の に聴 く
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ママの偏食や朝食抜き、過剰なダイエットは、妊娠高
血圧症候群や貧血、感染症などのリスクが高まるだけで
なく、赤ちゃんに将来、生活習慣病を誘引する“子宮内低
栄養”の原因にもなります。妊娠中の食事の大切さを、
理論だけでなく、ママからのQ&A、バランスのとれた献立
例とそのレシピなどで具体的に紹介します。

発行／株式会社 赤ちゃんとママ社　監修／岡本正子（管理栄養士・国際薬膳師）A5判　16ページ

こちらから
お読みいた
だけます。

こちらから
お読みいた
だけます。

http://www.akamama.co.jp/tachiyomi/premama/

プレママの食事（デジタル版）

妊娠がわかったら！

『プレママの食事』デジタル版
登録
不要

スマホで
読める！無料

皆さまへ

妊娠中の食生活は
胎児に大きく影響します。
妊娠が分かったらすぐに
「プレママの食事」で

健康管理を！！
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　医療費控除とは、前年１月から12月の１年間に、ご家族の分も含
めて負担した医療費等が一定額を超えたとき、納めた所得税の一部
が還付される制度です。支払った医療費等の金額が10万円（または
総所得金額等の5％）を超える場合、税務署に確定申告を行うことで、
上限200万円まで課税所得額から控除され、税金が精算されます。

健保組合発行の
「医療費のお知らせ」を利用できます

　当健保組合が発行
する「医療費のお知
らせ（医療費通知）」
（原本）を添付する
ことで、明細の記入
を省略できます。「医
療費のお知らせ」は紛失しないように、大切に保管し
ておきましょう。
※ 「医療費のお知らせ」に記載されていない医療費等については、
医療機関からの領収書に基づき作成した「医療費控除の明細
書」を確定申告書に添付し、それらの領収書を５年間保管す
る必要があります。

ポイント

2

確定申告の期限は令和３年３月15日までです（５年間申告可）

「医療費控除の明細書」を
添付しましょう

　国税庁ホームページから「医療費控除の明細書」を
ダウンロードして、明細を記入し、確定申告書に添付
してください。明細書にかかる医療費の領収書は、ご
自宅等で５年間保管しておく必要があります。
　なお、令和２年分の確定申告から、原則として領収書
のみの添付（または提示）による申告は認められませんの
でご注意ください。

ポイント

1

セルフメディケーション税制も
選択できます

知っておきたい節税対策

＊ 詳しくは、国税庁ホームページをご覧いただくか、住所
地を管轄する税務署へお問い合わせください。

●医療機関等に支払った診療費
●治療のための医薬品の購入費
●通院費用や往診費用、出産費用
●入院時の食事療養費等の費用 など

※ 補てんされる金額：健康保険の高額療養費、家族療養
費、出産育児一時金、健保組合の付加金および生命保
険の入院給付金など

医療費控除の計算式

医療機関等に支払 た診療費

医療費控除の対象となる主な費用

医療費控除を活用していますか？

　セルフメディケーション

税制は、ご家族の分も含め、

スイッチOTC医薬品＊の購

入金額が年間12,000円を超えた場合、所得控除

が受けられる制度です（令和3年12月31日までの

購入費）。

　セルフメディケーション税制は医療費控除の特

例という位置づけのため、医療費控除との併用

はできません。スイッチOTC医薬品の購入額が

12,000円を超え、さらに医療費等の自己負担額

が10万円を超えている場合は、どちらか一方を選

択して申告を行うことになります。

＊ スイッチOTC医薬品：医師の処方が必要な医療用医
薬品から転用（スイッチ）された特定の有効成分を
もつ市販薬。OTC（Over The Counter）は薬局な
どのカウンター越しに販売するという意味。

医療費控除額 ＝

－ －
１年間に
支払った
医療費等

10万円（総所得金額
等の５％のほうが少な
い場合はその金額）

補てんされる
金額※ 

　花粉症がひどくなると目や鼻につい手をやってしま
いますが、これは新型コロナウイルスの感染リスクを
上げてしまう行為です。また、鼻をかむときにはマス
クをずらすため、これもリスクを上げることにつなが
ります。人前でく
しゃみをすると、周
囲の視線が気になる
人も多いでしょう。
　新型コロナウイル
ス対策としても、花
粉症対策を万全にし
ておきましょう。

ｗｉｔｈコロナだから、ｗｉｔｈコロナだから、
花粉症対策を万全にしたい花粉症対策を万全にしたい

　本来であれば花粉シーズンは窓を閉めておきたいと
ころですが、2021年は新型コロナウイルス対策とし
て換気が必要です。
　花粉は窓周辺にたまりやすいので、換気をした後は
すぐに窓から1m以
内を重点的に掃除し
ましょう。床の花粉
を拭きとるのがポイ
ントです。

コロナ対策で換気した後は、コロナ対策で換気した後は、
すぐに花粉を除去すぐに花粉を除去

　花粉症などのアレルギー症状は、悪化してしまうと薬
が効きづらくなる特徴があります。そこで、症状が出る
前から薬をのみはじめ、症状のピークを抑えたり、症状
が出るのを遅らせたりするのが初期療法です。例年ひど
い花粉症に悩まされる人は、花粉飛散情報をチェックし
て、花粉が飛び始め
る前に治療を開始す
るのがおすすめです。
　なお、比較的症状
が軽い花粉症の場合
は市販薬を使うのも
一つの手です。薬剤
師に相談してみま
しょう。

飛散前からの飛散前からの
治療がベスト治療がベスト

　花粉の飛散が始まってから
7～ 10 日後くらいで飛散量
は多くなり、その後1カ月程
度が花粉シーズンとなります。
特に、晴れて気温が高い日、
空気が乾燥して風の強い日、
雨上がりの翌日などが多くなります。
　外出の際は、ウール素材の服を避ける、マスク・メ
ガネを着用する、帰宅時は花粉を払うなどして家の中
に花粉を持ちこまないようにしましょう。髪の毛に付
いた花粉は見えないので、帽子を利用するのもよいで
しょう。

シーズン中はシーズン中は
花粉の付着を減らす工夫を花粉の付着を減らす工夫を

花粉症対策花粉症対策を
万全にしておこう
北海道を除き、例年スギ花粉は1月から飛散を始めます。

花粉症は事前の対策がものをいいますので、

できることは行ってこのシーズンを乗り切るようにしましょう。

●環境省花粉観測システム（はなこさん）
　http://kafun.taiki.go.jp

●日本気象協会「花粉飛散情報」
　https://tenki.jp/pollen/

花粉情報を
チェック！

健康
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う
ず
し
お
ド
ー
ム
な
な
い
ろ
館
か
ら
、
期
間
限

定
で
運
行
さ
れ
て
い
る
シ
ャ
ト
ル
バ
ス
に
乗
っ
て

灘
黒
岩
水
仙
郷
へ
。
バ
ス
を
降
り
る
と
、
急
斜
面

に
広
が
る
５
０
０
万
本
の
水
仙
が
出
迎
え
て
く
れ

る
。

　

入
口
か
ら
は
る
か
上
の
展
望
台
ま
で
、
水
仙
が

咲
き
乱
れ
る
様
は
圧
巻
。
一
周
30
〜
40
分
ほ
ど
だ

が
、
高
低
差
が
か
な
り
あ
る
た
め
、
一
歩
一
歩
着

実
に
登
っ
て
い
こ
う
。
展
望
台
か
ら
見
え
る
沼
島

は
、
古
事
記
で
イ
ザ
ナ
ギ
と
イ
ザ
ナ
ミ
が
最
初
に

創
っ
た
と
い
わ
れ
る
島
。
水
仙
の
向
こ
う
に
、
国く

に

生う

み
神
話
の
舞
台
を
望
む
こ
と
が
で
き
る
。

　

灘
黒
岩
水
仙
郷
を
後
に
し
た
ら
、
県
道
76
号
線

を
西
へ
向
か
い
、
諭
鶴
羽
山
へ
。
黒
岩
バ
ス
停
を

右
に
曲
が
り
、
諭
鶴
羽
古
道
の
表
参
道
か
ら
諭
鶴

羽
神
社
を
経
由
し
て
山
頂
を
目
指
す
。
行
場
の
滝

か
ら
階
段
を
上
る
と
、
し
ば
ら
く
舗
装
さ
れ
た
道

が
続
く
が
、
途
中
か
ら
本
格
的
な
登
山
に
な
る
。

足
元
を
確
認
し
な
が
ら
ゆ
っ
く
り
と
登
っ
て
い
こ

う
。

　

諭
鶴
羽
山
山
頂
か
ら
は
、
南
あ
わ
じ
の
街
や
和

歌
山
湾
が
一
望
で
き
る
。
心
地
よ
い
風
を
感
じ
な

が
ら
達
成
感
に
浸
ろ
う
。

　

帰
り
は
灘
黒
岩
水
仙
郷
ま
で
戻
り
、
シ
ャ
ト
ル

バ
ス
で
な
な
い
ろ
館
へ
。
天
然
温
泉
の
足
湯
や
福ふ

く

良ら

マ
ル
シ
ェ
で
の
買
い
物
で
疲
れ
を
癒
そ
う
。

灘黒岩水仙郷の展望台から見える沼
ぬ

島
しま

。

灘黒岩水仙郷

諭
ゆ

鶴
づる

羽
は

神社

福良マルシェ

うずしおドームなないろ館
（道の駅福良）

足湯・
うずのゆ

約 180 年前、付近の漁民が海岸に
漂着した水仙の球根を植えたもの
が、だんだんと繁殖したとされる。
諭鶴羽山から海に続く斜面の一帯、
約 7ha にわたって 500万本の水仙
が咲き誇る。日本三大群生地の1つ。
9:00 ～ 17:00

　（最終入園16:30）
※ 12月下旬～ 2月下旬開園
 12／31、1／1午前
 大人 600円、

　 小人（小・中学生）300円
0799-56-0720（開園期間のみ）

諭鶴羽山の山頂近くに鎮座する神社。修験道の山とし
て知られ、灘黒岩からの表参道、諭鶴羽ダム・牛内ダ
ムからの裏参道は、信仰の道として諭鶴羽古道と呼ば
れる。境内にはアカガシの森、親子杉、ユズリハ木な
ど豊かな自然が残されている。
https://yuzuruha.jimdo.com/

諭鶴羽神社を過ぎると
山頂まであと少し。

表参道の入口は急坂だ
が、舗装されているの
で歩きやすい。進むに
つれて木々が増し、厳
かな雰囲気に。

淡路島最高峰（標高607.9m）、諭鶴羽山山頂からの眺め。

淡路島の野菜と魚が毎日入荷する産直市
場。〝地元のものだけしか扱わない〞と
いうコンセプトで、加工品まですべて淡
路島産。
9:30～ 17:00
 無休　 0799-52-1244

南あわじ市の総合観光施設。うずしおクルーズ船
の発着場となっている。観光案内所なども併設。
9:00 ～ 17:00　  無休
0799-52-2336（南あわじ観光案内所）

なないろ館脇
にある 100％
天然温泉の足
湯。無料で利
用できる。

鳴門海峡で見られる渦の大きさは
世界一。時速 20km という国内
最速のスピードの潮流が、現れて
は消える渦をつくる。大潮の日は
大きなうずしおとなる期待値が高
い。所要時間約1時間。
・  要問い合わせ

※うずしおが期待できないときは
出航しない場合あり
 中学生以上2,500 円、
　 小学生1,000 円
0799-52-0054

洲本市にある水仙郷。栽培面積約 6ha の敷地内
に400万本の水仙が咲く。白い水仙だけでなく、
黄色のものなどさまざまな種類の水仙が見られ
る。水仙畑は平地のため、鑑賞しやすい。
https://tachikawa-suisen.com/
9:00 ～ 17:00　

※ 12月下旬～ 3月末頃開園
 無休　  大人 500円、小・中学生300円
0799-27-2653

うずしおクルーズ

ひとあし

のばして

※営業時間や料金などは変更される場合があります。
※新型コロナウイルスの感染拡大防止のため、営業時間の短縮や変更、臨時休業、閉鎖等の対策を講じている施設・交通機関があります。詳細は施設HP等をご確認ください。

約5.0㎞
約4時間

灘灘な
だ
な
だ

黒黒く
ろ
く
ろ

岩岩い
わ
い
わ

水水す
い
す
い

仙仙せ
ん
せ
ん

郷郷き
ょ
う

き
ょ
う

とと
諭諭ゆゆ

鶴鶴づ
る
づ
る

羽羽はは

山山さ
ん
さ
ん

南
あ
わ
じ
ウ
ォ
ー
ク

南
あ
わ
じ
ウ
ォ
ー
ク

淡路立川水仙郷

鮮やかな梅の紅と
水仙の白が映える

淡路島の特産
、

　　　玉ねぎ
。

　糖度が高く
、柔らかい。

幕末の軍
艦がモデ

ルの

クルーズ
船「咸

かん 臨
りん 丸

まる 」

澄
ん
だ
空
に
甘
く
香
る
水
仙
、
淡
路
島
最
高
峰
か
ら
眼
下
に
望
む
景
色
。

期
間
限
定
の
美
景
を
堪
能
し
に
、
冬
の
南
あ
わ
じ
へ
出
か
け
て
み
よ
う
。

南あわじ市商工観光課
https://www.city.minami
awaji.hyogo.jp/life/3/

うずしおドームなないろ館
からシャトルバスで約30分

兵庫県

淡路島
南あわじ市

諭鶴羽神社の近
くには自由に利
用できる休憩所
がある。

裏参道は諭鶴羽ダム・牛内ダム
から登る。表参道は 7～ 11 月
閉山だが、裏参道は一年を通し
て利用できる。

木々の間を
縫うように
進む。

裏参道入口
付近も急坂。
足元に注意
しよう。

珍しい「ガリル」という品種。白さが際立つ美しい水仙
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美しく健康になる

監修・指導　Dr.KAKUKO スポーツクリニック 院長　整形外科医・医学博士　中村格子《新型コロナウイルス感染症対策》《新型コロナウイルス感染症対策》
・マスク着用
・人混みを避けて前後5m、左右2m空けよう
・帰ったら手と顔を洗おう

ウォーキングで運動不足を
解消しよう！

歩いても疲れない体をつくる 座り方編

座り方を意識して筋肉を鍛える 直角座り

疲れない座り方 ゼロポジ座り

腕を
よく振る

目線を
遠くへ

内ももに
力を入れる

×
NG!
頭が前に
出ないように

胸を
上げる

地面をしっかり
蹴りだす

つま先は
外に向ける

10cm

ひざは
太ももの付け根から

10cmほど下がった位置

足は床につけ
肩幅に開く

×
NG!

体はまっすぐに

両手は股関節の
あたりに添える

腸
ちょう

腰
よ う

筋
き ん

を鍛える
エクササイズ

足は肩幅に開く

息を吸いながら片側の
太ももを引き上げ、息
を吐きながら上げた太
ももをおろ
す。反対側
も同様に。
これを左右
10セット。

大腰筋

腸骨筋

腸
腰
筋

耳たぶ

肩

お腹の
中心

坐骨

9090°°

一直線に
なるように

　「直角座り」とは、股関節の角度（胴
体と太ももの間の角度のこと）とひ
ざを90度にする座り方です。この座
り方をすると、自然に腸腰筋というイ
ンナーマッスルが鍛えられます。
　腸腰筋は、太ももを引き上げる働
きがあります。この筋肉を鍛えると、
ウォーキングの際、大股で若々しく歩
くことができます。

正しい
歩き方の
基本姿勢

110°110°
（105°～130°ならOK）（105°～130°ならOK）

いすの高さを少し高いすの高さを少し高
めにするとよい。高めにするとよい。高
さを調整できないとさを調整できないと
きは、座布団か折りきは、座布団か折り
たたんだバスタオルたたんだバスタオル
をお尻の下に敷く。をお尻の下に敷く。

　デスクワークや在宅勤務など
で座りすぎていませんか？
　股関節の角度を 110度に開い
て座ると、骨盤がまっすぐ立つ
位置（ゼロポジション）となり
ます。腰に負担がかからなくな
り、体の疲れが格段に減ります。

9090°°

医 療 費 節 約 　 ナ ビキキ子の
医療費の危機を救うのよ救うのよ

をを

市販薬を活用して医療費も時間も節約!

1市販薬の【総合かぜ薬】は【解熱鎮痛薬】と【鼻炎薬】【せき止め薬】を合わせた薬のため、これらの薬と併用する
と成分が重複します。気をつけましょう。

　牛乳や乳製品は、胃のpHを上げる働きが強い食品で
す。薬によっては効きめが低下し、効果が出るのに時間
がかかることがあります。

　薬の中にはカフェインが含まれているものがあり、カ
フェインのとりすぎで眠れなくなる場合もあります。

　薬の効きめが強く出たり、副作用が現れやすくなります。

1～3出典：日本OTC医薬品協会HP「くすりの正しい使い方」

　薬によっては吸収が低下することがあります。病院で処方さ
れたコレステロールや血圧の薬は、グレープフルーツジュー
スでのむと効果が強く出たり副作用が現れやすくなります。

●市販薬（薬局で処方箋なしで買える薬）の種類

市販薬の種類 対応する専門家
インターネット、
郵便等での販売

要指導医薬品
薬剤師

不可

一般用
医薬品

第 1類医薬品

可第 2類医薬品 薬剤師または
登録販売者第 3類医薬品

牛乳でのむと……

ジュースでのむと……

コーヒー・お茶でのむと……

アルコールでのむと……

3薬は、コップ1杯の水かぬるま湯でのみましょう。他ののみ物でのむと、さまざまな影響があります。

アレルギー薬なら、
ドラッグストアで
買えるかも
しれないわよ

あー閉まってる！
急いできたのに、
間に合わなかった～

アレルギー薬を
のみきってしまったのに
どうしよう……

一

あ、スーパーの
閉店時間に
なっちゃう !

セルフメディケーション税制を活用しよう
　健康診断や予防接種等を受けている人が、対象と
なる市販薬を年間12,000円を超えて購入した場合に
所得控除が受けられる制度です。詳細は、下記でご
確認ください。
★日本一般用医薬品連合会HP「知ってトクする！セルフメ
ディケーション税制」

 https://www.jfsmi.jp/lp/tax/

★国税庁HP「No.1129 特定一般用医薬品等購入費を支
払ったとき（医療費控除の特例）【セルフメディケー
ション税制】」https://www.nta.go.jp/shiraberu/taxanswer/
shotoku/1129.htm

「自分自身の健康に責任をもち、
軽度な身体の不調は自分で手当
てすること」をセルフメディケー
ションといいます。セルフメディ
ケーションでお金も時間も節約し
ながら健康を維持しましょう！

ドラッグストアでも
買えたわ。
助かった～

診察の
待ち時間も
節約できたわ

忙しいからインターネットで
薬が買えると助かるわ !

2病院で処方された薬を服用している人が、市販薬を利用する場合も注意が必要です。医師や薬剤師に相談しましょう。

忙
し
い
わ
ー

便利に買えるからこそ、
薬の正しい使用方法について、
自分でちゃんと確認しないとね。

たとえば、こんなことに気をつけてね

その薬、
インターネットの
通販でも
買えるのよ
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大根のガリバタステーキ

豆腐ときのこのとろみ煮

みかんとにんじんの
さっぱりスムージー

脂質が気になるときのごはん 心 体
元気になる
ごはん

①きのこ類はすべて石づきを切り落とし、しいた
けは薄切りに、えのきはざく切りにする。ぶな
しめじとまいたけは小房に分ける。エリンギは
縦 4等分に切る。木綿豆腐は大きめのひと口大
に切り、長ねぎは斜め薄切りにする。

②フライパンにごま油を熱し、きのこ類と長ねぎ
を加えて炒める。

③②に Aを入れて煮立たせ、木綿豆腐を加えて蓋
をして 4分ほど煮る。

④③に水溶き片栗粉を加えてとろみをつける。
⑤器に盛り、ゆずの皮を飾る。

材 料（2人分）

しいたけ ………………2個（30g）
えのき…………………30g
ぶなしめじ……………40g
まいたけ ………………40g
エリンギ ………………40g
木綿豆腐 ………………300g
長ねぎ…………………50g
ごま油…………………小さじ1
　　水…………………240mL
A   白だし ……………大さじ1と1/2
　　みりん……………大さじ1
片栗粉…………………小さじ2（同量の水で溶く）
ゆずの皮（千切り） ……適量

作 り 方

●料理制作
若子みな美（管理栄養士）

時短ポイント

材 料（2人分）

大根 …………240g
にんにく ……1かけ
バター………10g

  　しょうゆ …大さじ1
A   みりん ……大さじ1/2
  　砂糖 ………大さじ1/2
小ねぎ（小口切り）
 ………………適量

作 り 方

材 料（2人分）

にんじん ………………120g
みかん…………………小2個
水 ………………………100mL
はちみつ ………………大さじ1/2

①にんじんは半月切りに
し、みかんは薄皮を取
り除く。

②すべての材料をミキ
サーにかける。

作 り 方

●撮影 さくらいしょうこ
●スタイリング 宮沢史絵

調理時間（目安） 12分

調理時間（目安） 12分

調理時間（目安） 5分

1 人分

200kcal

食塩相当量 1.2g

1 人分

58kcal

食塩相当量 0g

1 人分

94kcal

食塩相当量 1.4g

きのこはエネルギーが低く食物繊維が豊富です。
うま味成分も豊富で、調味料を減らしても料理を
味わい深く仕上げることができます。数種類のき
のこを合わせるとさまざまな食感を楽しめます。

きのこ

きのこや豆腐は短時間で味がしみる
から、短い加熱時間でOK！

①大根は2cmの厚さに切り、耐熱皿に並べてラッ
プをし、電子レンジ（600W) で 4分加熱する。
にんにくは薄切りにする。

②フライパンにバターを熱し、にんにくを加えて炒
める。一度にんにくを取り出し、大根を入れて両
面を3分ずつこんがりと焼く。

③Aと②のにんにくを加えて煮絡める。器に盛り、
小ねぎを飾る。

みかん1 個（約40kcal） とクッキー1 
枚は、同じくらいのエネルギーですが、
みかんのほうが満足感が高くビタミン
Cも豊富。小腹がすいたときはみかん
を食べるのがおすすめです。

みかん

※電子レンジでの加熱時間は適宜調整してください。

大根
エネルギーが低く、食物繊維、
カリウム、ビタミンC などが
豊富です。葉に近い部分は甘味
が強く、下にいくほど辛味が強
くなるため、大根ステーキは中
心より上の部分を使用するのが
おすすめです。

　冬はイベントなどで食べすぎてしまうことも。サシが入った牛肉など、
脂質が多い食品の過剰摂取は、動脈硬化や脂質異常症の原因の一つにな
ることがあり要注意です。また、炭水化物やアルコールのとりすぎも中
性脂肪の上昇につながりますので、健診で中性脂肪が高めと指摘されて
いる方は控えましょう。
　食べすぎた日の翌日は食事の量を少し控える、自宅での食事は脂質が
少ない豆腐や白身魚を使うなど、数日単位で調整するのも一つの方法で
す。イベントを楽しみながら、賢く健康に過ごしましょう。

食べすぎてしまったら数日単位で食事を見直そう
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H e a l t h  I n f o r m a t i o n

歯とお口の健康 Q & A

たばこの健康影響

最近、中高年に増えている
ドライマウスをご存じですか?
ドライマウスはなぜおこる？ お口の健康に

どんな影響があるの?
Q.Q. Q.Q.
A. A.

　比較的高齢者に多いことから加齢の影響と思われがちです

が、加齢自体は必ずしもドライマウスの原因ではなく、加齢

に伴う疾患や服用している薬剤が唾液分泌に大きく影響する

と考えられています。また、もともと水分摂取が少ない人や

口呼吸の人、下痢や嘔吐で脱水を生じた場合、日

常的にストレスがあって自律神経が乱れている場

合などもドライマウスの原因になります。

●糖尿病　●更年期障害　●腎不全
●シェーグレン症候群　　など

●抗うつ剤　●抗不安薬　●降圧剤　
●抗ヒスタミン薬　●鎮痛剤　　など

●むし歯・歯周病の発症リスクが高まる

唾液は口腔内の汚れを洗い流してくれます。

ドライマウスになると口腔内の衛生が維持し

づらく、むし歯や歯周病になりやすくなります。

●口臭が悪化する

ドライマウスになって汚れが溜まりやすく

なった口腔内は、口臭が悪化してしまいます。

　健康な成人の場合、1日平均1.5リットル分泌される唾液がなんらかの理由で減少し、口の中が乾燥した状
態を「ドライマウス（口腔乾燥症）」といいます。ドライマウスになると、どんなトラブルが現れるのでしょうか。

　なかなか禁煙できないという人がいます。これは意志が弱

いからではなく、ニコチン依存症という脳の病気のためです。

〝ニコチンが切れるとイライラやストレスを感じるようにな

り、喫煙するとおさまる〞という場合は、自力で禁煙するよ

りも、医師といっしょに取り組むことがすすめられます。

　禁煙外来では、禁煙補助薬を使って離脱症状が抑えられ、

比較的楽に禁煙できます。医師や看護師が一人ひとりに合っ

たアドバイスをしてくれるため、成功率も高くなります。禁

煙治療で健康保険が使える場合※、自己負担が3割の人の治

療費は、治療期間約3カ月・5回の受診で1万3,000円～

2万円程度になります。
※禁煙治療で健康保険が使える場合…ニコチン依存症スクリーニングテスト
（TDS）で5点以上、35歳以上の場合はブリンクマン指数（＝1日の喫煙本
数×喫煙年数）が200以上など、いくつかの要件を満たす必要があります。

自力よりも禁煙外来の利用がおすすめ自力よりも禁煙外来の利用がおすすめ禁煙成功のために、実行したいこと禁煙成功のために、実行したいこと

　禁煙を決意したら、次のことを実行してみましょう。

1  禁煙宣言をしよう
　禁煙を始める「禁煙開始日」を決めましょう。

2  禁煙理由を確認しよう
　とくに重要だと思うものを2つ書き出しましょう。禁煙

理由を改めて確認することで、禁煙への意欲が高まります。

3  禁断症状を乗り切ろう
　禁煙を始めると、イライラや集中できないなどのニコチ

ン切れによる禁断症状が出現します。禁断症状を乗り切る

には、自分で行動を変える工夫も必要です。食後は早めに

席を立つ、喫煙の代わりにシュガーレスのガムを噛んだり、

あめをなめる、深呼吸をする、歯みがきをするなど、工夫

して、たばこを吸いたい気持ちをコントロールしましょう。

禁煙成功禁煙成功ののコツコツ
　喫煙は多くの病気の原因となるだけではありません。生活面でも、喫煙により
時間を損失したり、たばこ代がかかる、病気になって医療費がかかるなどのデメ
リットがあります。また、周りにいる人たちの健康にも悪影響を及ぼします。
　今からでも遅くはありません。禁煙を決意してみませんか。ここでは、簡単に
取り組める禁煙成功のコツなどをご紹介します。

思い立ったら

始めましょう

ドライマウスの原因となる疾患

副作用でドライマウスをおこす薬剤 ドライマウスの人は…歯みがきをしっかりするなど口腔内の衛生を保ち、

むし歯や歯周病を防ぎましょう。口が乾く症状には、「適度に水分をとる」

「食事の際はよく噛んで唾液の分泌を促す」などの方法で対応しましょう。

話 題 の 健康情報

H e a l t h  I n f o r m a t i o n

身に付けよう 脳トレ習慣

（ ）鏡文字鏡文字を読んでみよう
　“反転 ” や “ 回転 ” という工程をプラスするだけで、身の回りにあるさまざ
まな情報が脳トレに早変わりします。街中や移動中など、ふとしたときにでき
る脳トレなので、習慣にしてみてください。

中 級初 級 上 級

年度内に健診を受けましょう年度内に健診を受けましょう！！

　アナログ時計の向きを逆さや左
右90度に倒したり、鏡に映したり
して、時間を答えてみましょう。任
意に時間を設定し、複数人で競って
もおもしろいのでおすすめです。

　胸の前で本を開き、鏡に映った
文章を読んでみましょう。絵本な
ら、子どもへの読み聞かせを兼ね
られますね。

　鏡文字を書いてみましょう。最初
はひらがなから、慣れてきたら難し
い漢字にもチャレンジしましょう。
書いた鏡文字は鏡に映して書けて
いるかチェックしましょう。

アドバイザー：公立諏訪東京理科大学  情報応用工学科教授  篠原 菊紀

令和2年1～9月の受診者は約1,400万人、前年同期比で約700万人減少

　日本総合健診医学会、全国労働衛生団体連合会が会員機関に行った新型コロナウイルス感染症の感染拡大による健
診受診者の動向と健診機関への影響について、実態調査の結果がとりまとめられました。

●緊急事態宣言解除後も、特定健診、人間ドックでは前
年同月比1～ 2割減となっており、感染リスクへの不
安などから受診抑制が働いている可能性がある。

●緊急事態宣言等で健診を中止または延期した受診者に
ついて現状の受診傾向が続けば、今年度末までに約1
割の未受診者が発生する可能性がある。

39.0

29.1 7.5
3.7 14.0 12.3

特定健診 人間ドック健診 学校健診 その他の健診

10.7 4.8 25.7

100％

19.8令和元年

事業者健診

令和 2年

■健診種別 令和2年1～9月期と前年同期との比較

66.6％に減少

●健診施設は、3つの「密」を可能な限り回避。受診者と健診
施設職員相互の安全確保のためマスク着用を原則とする。健
診受付後は、体温測定を行い、受診者の健康状態を確認。

●巡回型健診においても施設健診と同等の受診環境を整える。

●体調等がよくない受診者には受診をお断りしている旨を事前
に通知。

「健康診断実施時における新型コロナウイルス感染症対策について」より

　上記以外にもきめ細かな感染防止策に努めながら、健康
管理に欠かせない健診が実施されています。〝今年の受診は
見送ろう〞などといわず、ぜひ年度内に受診してください。

健診機関は最大限の感染防止策に努めています
～安心して受診してください～

1617



予想外のことが起き
やすい年。細かく計
画を立てたところで
実行するのは難しそうです。臨機応変に
対応できる柔軟さを大切にしましょう。
人間関係はおおむね好調。特にサークル
や社会活動への参加は、交友の輪や人
脈の拡大におおいに貢献します。

★ラッキーカラー　ブルー
★ オススメ健康法
　健康への関心を強くもつと好調を維持

★ラッキーカラー　ブラウン
★ オススメ健康法
　栄養をはじめ何事もバランスよくがカギ

★ラッキーカラー　シルバー
★ オススメ健康法
　胃腸にやさしい食事を心がけることが大事

★ラッキーカラー　ホワイト
★ オススメ健康法
　ゆったりとした生活が何よりの予防策に

★ラッキーカラー　ゴールド
★ オススメ健康法
　健康機器を購入するなどの投資が効果的

★ラッキーカラー　パープル
★ オススメ健康法
　運動でも何でも新しい手法が効果的

★ラッキーカラー　グレー
★ オススメ健康法
　スタミナ強化が健康のカギ。ジム通いは◎

★ラッキーカラー　イエロー
★ オススメ健康法
　健康情報に敏感になることがポイント

★ラッキーカラー　ピンク
★ オススメ健康法
　周囲の助言や忠告に従うのが健康のカギ

★ラッキーカラー　レッド
★ オススメ健康法
　アロマやリラックス音楽などで深い眠りを

★ラッキーカラー　オレンジ
★ オススメ健康法
　笑顔で過ごす工夫こそ最良の健康法に

★ラッキーカラー　グリーン
★ オススメ健康法
　体調は安定するも肥満が心配なので運動を

苦労も収穫も多い
年。旗振り役や汚
れ役を進んで引き
受けて、周囲のためにたっぷり汗を流し
ましょう。徐々に信頼や信用が高まって、
やがてリーダー的存在に。新たな資格・
技能の取得に乗り出すのも吉。スムーズ
に運ぶうえに実益化も早そうです。

社交的になること
で充実が得られる
年。サークルに積
極的に加入するなど、知らない人とも進
んで交流しましょう。友人・知人が倍増
し、そこからさまざまな幸運が到来しま
す。家族や恋人と衝突しがちですが、反
省して行いを正せばよりハッピーに。

人任せではうまく
いかない低調な年。
仕事であれ何であ
れ、自分の考えをしっかりともち、きち
んと自己主張して独力で進めてみましょ
う。そうすれば、周囲に甘く見られるこ
となく、成果もある程度上がるはずです。
不動産の売買は得する可能性が大。

自己投資への見返
りが多い年。前半
はよりキレイな人、
もっとデキる人になれるよう資金や労力
をつぎ込めば、後半には確実に成果が。
昇進試験やコンテストにトライするなど、
力試しも吉と出ることが多そうです。
オーディションへの出場もおすすめ。

プライベートライフ
が充実する年。忙
しくても趣味に励
み、交友を楽しむ時間をもちましょう。
毎日を生き生きと過ごせて、仕事や職場
の人間関係にも好影響が。スポーツに熱
中するのもおすすめ。腕がめきめき上達
して、競技会に出れば好成績も。

運気は低調ですが、
何事もしっかりと計
画を立てて着実に
進めていけば、まずまずの結果が得られ
る年。仕事では多くのことを学べる暗示。
とりわけ後輩から得たことは発展や成功
につながりやすいので、よいと思ったこ
とはどんどん取り入れて実行を。

大きな成功とは無
縁ではあるものの、
順調に物事が運ぶ
という点では最良の年。欲張らなけれ
ば快適に過ごせて、自由な時間もたっぷ
りとれるので、趣味・特技や遊びにも打
ち込めそうです。また、新しい知識や技
能の習得にも報われやすい暗示。

身内が力になってく
れる年。日頃から
家族との会話を密
にし、親戚とも活発に交流しましょう。
生活の楽しみが増して、困ったときには
助けられたり救われることも。レジャー
はキャンプなどのアウトドアを楽しむの
も吉。素敵な人との出会いも。

周囲の期待が高ま
る年。大役を任さ
れるなどプレッシャ
ーが強まりますが、弱音を吐かずにやり
切れば大きく報われること間違いありま
せん。無理せず自分にできることを果た
せば、必ず乗り切れる暗示。家族との外
食がいい息抜きになりそうです。

強運の年。強い気
持ちさえなくさなけ
れば、たいていの
ことはうまくいきます。過去に失敗した
ことや挫折したことに再挑戦するのもお
すすめ。資格・技能の取得もダイエットも、
きっと成功するはず。レジャーは豪華に。
かつてない満足感が味わえるかも。

安定の年。問題が
起きても悠然と構え
ていれば、自然と
解決し、悩みも解消します。騒ぎ立てる
のはもちろん、解決を急いで張り切ると
裏目に出ることが多いので注意。また、
大きな買い物にツキがあり。車や不動産
の購入を検討中ならば今年中に。

水瓶座山羊座 魚　座

天秤座 射手座蠍　座

獅子座 乙女座蟹　座

牡羊座 双子座牡牛座
3月21日～4月20日

9月24日～10月23日

7月23日～8月22日

5月22日～6月21日

11月23日～12月21日

4月21日～5月21日

8月23日～9月23日

10月24日～11月22日

6月22日～7月22日

1月21日～2月18日12月22日～1月20日 2月19日～3月20日

あなたあなたのの運勢運勢
占い／ムッシュ ムラセ
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