
入
院
す
る
ま
で
の
自
宅
療
養
、
入
院
中
は
お
子
さ
ん
た
ち
３
人

と
の
外
出
自
粛
生
活
で
す
。
外
に
出
ら
れ
な
い
ス
ト
レ
ス
や
、お

父
さ
ん
が
い
な
い
寂
し
さ
を
紛
ら
わ
せ
る
た
め
に
ど
う
し
た
か

と
い
う
と
…
…
。

　
「
庭
で
プ
ー
ル
遊
び
や
、
体
力
維
持
の
た
め
に
体
幹
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
を
し
た
り
、
ス
ク
ワ
ッ
ト
を
し
た
り
、
お
家
で
ポ
ッ
プ
コ
ー

ン
作
り
に
挑
戦
し
た
り
…
、
少
し
で
も
楽
し
く
自
粛
生
活
を
送

れ
る
よ
う
に
工
夫
し
て
過
ご
し
ま
し
た
。
小
学
３
年
生
だ
っ
た

長
男
は
『
と
ー
た
ん
死
ん
じ
ゃ
う
の
？
』
と
不
安
に
感
じ
て
い
ま

し
た
が
、毎
日
寝
る
前
に
夫
と
テ
レ
ビ
電
話
を
し
て
、元
気
に
な

る
た
め
に
入
院
し
て
い
る
こ
と
を
伝
え
る
と
安
心
し
た
よ
う
で

す
」

　

今
回
の
コ
ロ
ナ
禍
で
家
族
全
員
が
揃
っ
て
い
る
と
い
う
当
た

り
前
の
こ
と
が
、当
た
り
前
で
な
く
な
る
と
い
う
経
験
を
し
、普

通
で
い
る
こ
と
の
あ
り
が
た
み
を
改
め
て
実
感
し
た
と
い
う
こ

と
で
す
が
、
家
族
の
絆
を
一
層
強
め
る
こ
と
に
も
つ
な
が
っ
た

と
い
い
ま
す
。

　
「
こ
れ
か
ら
の
人
生
を
考
え
て
み
て
も
、
こ
ん
な
に
家
族
が
一

緒
の
時
間
を
過
ご
せ
る
こ
と
っ
て
な
い
ん
じ
ゃ
な
い
か
な
っ
て

思
い
ま
す
。
子
ど
も
は
あ
っ
と
い
う
間
に
成
長
し
て
し
ま
い
ま

す
し
、
現
在
進
行
形
の
今
を
大
切
に
、
有
意
義
に
過
ご
し
た
い

で
す
ね
」

た
そ
う
で
す
。
し
か
し
、
1
人
目
を
妊
娠
中
に
産
後
う
つ
な
ら

ぬ
〝
産
前
う
つ
〞
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
の
だ
と
か
。

　
「
自
分
の
こ
と
に
関
し
て
は
、
自
分
で
何
と
か
す
れ
ば
い
い

じ
ゃ
な
い
で
す
か
。
で
も
、子
ど
も
の
こ
と
と
な
る
と
１
人
の
命

で
あ
り
、
人
生
で
あ
り
、
人
間
な
の
で
、
私
が
ど
う
し
よ
う
っ
て

い
う
こ
と
だ
け
で
は
な
い
で
す
よ
ね
。
そ
の
子
の
人
生
に
責
任

を
持
た
な
き
ゃ
い
け
な
い
の
で
、
す
ご
く
心
配
に
な
り
ま
し
た
」

　

産
前
は
悩
ん
で
泣
い
て
ば
か
り
だ
っ
た
と
い
い
ま
す
が
、
産

後
は
日
々
対
処
す
る
こ
と
が
た
く
さ
ん
あ
っ
て
、
そ
ん
な
時
間

も
余
裕
も
な
か
っ
た
の
だ
と
か
。

　
「
出
産
前
は
ど
う
な
る
か
わ
か
ら
な
い
こ
と
に
対
し
て
不
安
を

感
じ
て
悩
み
ま
し
た
が
、
産
ま
れ
て
し
ま
え
ば
や
る
し
か
な
い

と
思
っ
て
、無
我
夢
中
で
育
児
が
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。
や
っ
て

み
た
ら
、
こ
ん
な
も
ん
か
！
っ
て
感
じ
で
し
た
ね
（
笑
）」

　

現
在
は
、
３
人
の
お
子
さ
ん
の
マ
マ
と
な
り
、
育
児
の
日
々
を

送
り
な
が
ら
、
タ
レ
ン
ト
活
動
、
Ｙｏ
ｕ
Ｔ
ｕ
ｂ
ｅ
チ
ャ
ン
ネ
ル

の
開
設
な
ど
、
何
足
も
の
わ
ら
じ
を
履
き
、
精
力
的
に
活
動
さ

れ
て
い
ま
す
。

　
「
仕
事
と
家
事
・
育
児
の
両
立
は
、
正
直
言
っ
て
大
変
で
す
。

だ
け
ど
、
私
は
大
変
な
の
が
嫌
い
じ
ゃ
な
い
タ
イ
プ
。
課
題
を

一
つ
ひ
と
つ
ク
リ
ア
し
て
い
く
と
い
う
の
が
好
き
な
の
で
。『
こ

の
短
時
間
で
こ
ん
な
に
で
き
た
私
、ス
ゴ
イ
！
』み
た
い
な（
笑
）。

仕
事
中
も
、
子
ど
も
と
離
れ
て
い
る
か
ら
こ
そ
、
会
い
た
い
気
持

ち
が
強
く
な
り
ま
す
し
、
気
分
転
換
に
も
な
り
ま
す
し
ね
」

コ
ロ
ナ
自
粛
期
間
は

家
族
の
絆
を
一
層
強
め
る
経
験
に

　

２
０
２
０
年
夏
、
夫
の
庄
司
さ
ん
が
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

に
感
染
さ
れ
ま
し
た
。
庄
司
さ
ん
が
陽
性
と
判
定
さ
れ
た
後
は
、

夫
婦
円
満
の
秘
訣
は
報
・
連
・
相

　
〝
ミ
キ
テ
ィ
〞
の
愛
称
で
知
ら
れ
、
明
る
い
笑
顔
と
飾
ら
な
い

語
り
口
で
、
マ
マ
タ
レ
ン
ト
と
し
て
活
躍
さ
れ
て
い
る
藤
本
美

貴
さ
ん
。
２
０
０
９
年
に
お
笑
い
コ
ン
ビ
・
品
川
庄
司
の
庄
司

智
春
さ
ん
と
結
婚
さ
れ
、
今
も
芸
能
界
き
っ
て
の
お
し
ど
り
夫

婦
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
ん
な
ご
夫
妻
の
円
満
の
秘
訣
を
伺

う
と
…
…
。

　
「
よ
く
言
わ
れ
る
『
報
・
連
・
相
（
報
告
・
連
絡
・
相
談
）』
を

大
事
に
し
て
い
ま
す
。
仕
事
の
話
だ
っ
た
り
、子
ど
も
の
話
だ
っ

た
り
、本
当
に
よ
く
会
話
を
し
て
い
ま
す
ね
。
う
れ
し
い
と
思
っ

た
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
、お
互
い
の
会
話
の
中
で
『
ん
ん
？
』
っ
て

引
っ
か
か
っ
た
よ
う
な
と
こ
ろ
も
伝
え
合
っ
て
い
ま
す
。
私
は

ケ
ン
カ
は
悪
い
も
の
だ
と
思
っ
て
い
な
い
の
で
、
イ
ラ
イ
ラ
を

た
め
て
爆
発
す
る
よ
り
も
、
そ
っ
ち
が
い
い
」

１
人
目
妊
娠
時
は

う
つ
状
態
に
な
っ
た
こ
と
も

　
「
基
本
的
に
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
で
、
鋼は
が
ねの
メ
ン
タ
ル
の
持
ち
主
」
を

自
認
す
る
藤
本
さ
ん
は
、
長
い
芸
能
生
活
の
な
か
で
も
、
仕
事

の
こ
と
や
人
間
関
係
で
、
落
ち
込
む
こ
と
は
ほ
と
ん
ど
な
か
っ

１
９
８
５
年
、
北
海
道
生
ま
れ
。
２
０
０
１

年
歌
手
デ
ビ
ュ
ー
後
、モ
ー
ニ
ン
グ
娘
。と
し

て
活
躍
。
２
０
１
２
年
に
長
男
、
２
０
１
５

年
に
長
女
、
２
０
２
０

年
に
次
女
を
出
産
し
、

現
在
は
３
児
の
マ
マ
。

Ｙ
ｏ
ｕ
Ｔ
ｕ
ｂ
ｅ
チ
ャ
ン

ネ
ル
を
開
設
す
る
な
ど

幅
広
く
活
躍
中
。

タレン
ト

藤
本
美
貴
さ
ん

Ｐｒｏｆｉｌｅ

コロ
ナ

長
男

コロ
ナ
禍
で
強
まった
家
族
の
絆

一
緒
の
時
間
を
大
切
に
、有
意
義
に

こんな時代の家族のカタチ

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/
577-0056 東大阪市長堂2-3-21布施駅前ビル6階

令和３年10月
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「東振協インフルエンザ予防接種個人情報の
利用に関する同意書」について同意する。※ 
利用者記入欄に記載がない場合、又は記載内
容に誤りがあった場合、補助金申請ができな
い場合があります。

67



「東振協インフルエンザ予防接種個人情報の利用に関する同意書」について同意する。
代表者様（担当者様）のみの同意としておりますので、代表者様は必ず他の利用者の方にも同

意を得た上で、東振協専用インフルエンザ予防接種申込者名簿に登録してください。
東振協専用インフルエンザ予防接種申込者名簿にある必要事項に記載がない場合、又は記載内

容に誤りがあった場合、補助金申請ができない場合があります。

89
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神奈川県

旅歩きたくなる

※営業時間や料金等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。

玉
たま だれ

の瀧（写真上）・飛
ひ

烟
えん

の瀧（写真右）
旅館天成園の敷地内にある。滝の源流となってい
る湧水は、古くから「延命の水」として親しまれ、
旅人にうるおいと活力を与えていた。

約6.2㎞
約2.5時間

千
ち

条
すじ

の滝
高さ約3mの滝が、幾すじも横に並んで流れ落ちている滝。
幅は約25mにもわたる。

箱根海賊船・遊覧船
海賊船や遊覧船で、箱根園、
箱根関所や恩賜箱根公園、大
涌谷へのロープウェイ桃源台
駅へ移動できる。
箱根海賊船　
0460-83-6325

箱根  芦ノ湖遊覧船　
0460-83-6351

飛
ひ

龍
りゅう

の滝
畑宿から 30～ 40分ほど
歩く。神奈川県下最大規模
の滝で、鎌倉時代は修験者
たちの修行の場所だったと
伝えられている。

お玉ヶ池
江戸で奉公していたお玉が故郷の伊豆へ逃げ
帰ろうとし、関所破りが見つかり処刑された。
哀れんだ村人たちが近くのこの池（なずなが
池）をお玉ヶ池と呼ぶようになったという。

鎖雲寺
初花と勝五郎の
墓といわれる比
翼塚や初花の像
が安置された初
花堂がある。

畑宿一里塚
畑宿から見て右側の塚にはモミの木が、左側の
塚にはケヤキの木が植えられている。

▼モミの木▼ケヤキの木 甘酒茶屋
旅人の疲労を回復する甘酒をふるまって
いた茶屋が今も残っている。甘酒のほか、
味噌おでん、力餅などのメニューがある。
  7：00～ 17：30（L.O.17：00）
 年中無休　   0460-83-6418 箱根旧街道石畳

（須
す

雲
くも

川
がわ

自
し

然
ぜん

探
たん

勝
しょう

歩
ほ

道
どう

）

箱根旧街道は江戸時代の箱根越えの道。
すねまでつかる泥道が石畳の道として整備され、今も一部が残っている。

急坂が多く、関所の検問もきびしいため、箱根は「東海道第一の難所」といわれた。
江戸時代の旅人に思いをはせながら石畳を歩いてみよう。

　

元
箱
根
の
第
一
鳥
居
の
近
く
か
ら
坂
を
上
が
り
、
箱
根
旧
街

道
（
旧
東
海
道
）
の
杉
並
木
を
歩
い
て
い
こ
う
。
30
〜
40
分
ほ

ど
い
く
と
甘
酒
茶
屋
が
あ
る
。
昔
の
風
情
が
残
る
茶
屋
で
一
休

み
し
た
ら
畑は

た

宿じ
ゅ
くに
向
か
っ
て
さ
ら
に
歩
こ
う
。
途
中
車
道
に
出

た
り
し
な
が
ら
１
時
間
ほ
ど
い
く
と
、
畑
宿
一
里
塚
に
着
く
。

道
の
両
脇
に
土
が
盛
ら
れ
、
頂
上
に
標
識
樹
が
植
え
ら
れ
て
い

る
。
日
本
橋
か
ら
数
え
て
二
十
三
里
目
の
塚
だ
。
畑
宿
の
町
か

ら
50
〜
60
分
歩
く
と
鎖さ

雲う
ん

寺じ

が
あ
る
。
こ
こ
に
は
浄
瑠
璃
や
歌

舞
伎
の
演
目
「
箱
根
霊
験
躄い

ざ
り
の

仇あ
だ

討う
ち

」
に
登
場
す
る
勝
五
郎
と

初は
つ

花は
な

の
墓
が
あ
る
。
須
雲
川
自
然
探
勝
歩
道
は
こ
の
辺
り
ま

で
。
最
寄
り
の
「
須
雲
川
」
バ
ス
停
か
ら
帰
路
に
つ
こ
う
。

　

健
脚
者
は
さ
ら
に
箱
根
湯
本
に
向
け
て
歩
い
て
も
よ
い
。
箱

根
湯
本
ま
で
90
分
ほ
ど
か
か
る
が
、
途
中
バ
ス
停
が
い
く
つ
か

あ
る
の
で
、
疲
れ
た
ら
無
理
を
せ
ず
バ
ス
を
利
用
し
よ
う
。

※
元
箱
根
か
ら
の
下
り
の
コ
ー
ス
を
紹
介
し
た
が
、箱
根
湯
本
か
ら
「
須
雲
川
」

ま
で
バ
ス
で
来
て
、
元
箱
根
ま
で
登
る
の
も
よ
い
。

杉並木
江戸幕府によって箱根宿が造ら
れた頃、旅人に木陰を与えよう
と植えられたもの。箱根旧街道
には現在、樹齢 360 ～ 370 年
余の杉が約 400 本残っている。
（国指定史跡）

須
雲
川
自
然
探
勝
歩
道

須
雲
川
自
然
探
勝
歩
道

　
　
　
　
　

元
箱
根
付
近

　
　
　
　
　

元
箱
根
付
近

雨が降った
後や

苔むした石
畳は滑るの

で、

転ばないよ
う注意して

歩こう。

箱根町総合観光案内所 0460-85-5700
神奈川県自然環境保全センター　箱根出張所
0460-84-9121

箱根登山鉄道で小田原駅から箱根湯本駅まで
約15分。

箱根湯本駅から元箱根・箱根神社入口バス停ま
で旧街道経由のバスで約30～40分。

「芦ノ湖大観 I.C.」または「箱根峠 I.C.」から
元箱根港まで5～10分。

旅歩きたくなる

1213



自宅でできる美BODY HIIT

 リバースランジ

10秒間
インターバル

  Vシット3

指導監修　日本体育大学 准教授　岡田 隆（バズーカ岡田）

動画をよく見て正しい姿勢で実践しましょう！

http://douga.hfc.jp/imfi ne/undo/21autumn01.html

High-Intensity Interval Training

〈CHALLENGEレベル〉体脂肪を減らすHIIT
　HIITは、有酸素運動と筋トレ、双方のメリットを取り入れた運動です。10秒のインターバル（休憩）を挟み、20秒
の運動を計8回、全力で行います。余分な体脂肪を落とし、引き締まった体をめざして、早速始めましょう！

10秒間
インターバル

マウンテンクライマー トリプルエクステンション1 2

10秒間
インターバル

20
秒

1～4を
2セット全力で
行います

20
秒

片方の脚をなるべく
遠くの後方につき、腰
を落とします。
左右交互に繰り返し
ます。

できる人は
  シザースジャンプを
 行いましょう !

（詳しくは動画で!）

　体脂肪を落とすためには、食生活を改善することも大切です。食物繊維（野菜
や穀物）をしっかり食べること、そして脂質（脂っこい食べ物）を避けること、
この２つのポイントを実行することで体脂肪は落ちやすくなります。このトレー
ニングと食生活改善を続けて、体脂肪を減らしましょう。

食物繊維の積極的な摂取、脂質控えめの食生活も大切 !

しっかりとバランスを
とりながら動いてくだ
さい。

NG

膝が内側に入っている

20
秒

腕立て伏せの姿勢で、
左右の脚を交互に前に出します。

できるだけ大きく、早く
脚を入れ替えます。

ま
っ
す
ぐ
伸
ば
す

椅子の背に手をかけしゃがみ
こんだ状態から足首、膝、股
関節を伸ばして斜め前に立ち
上がります。

20
秒

できる人は
スクワットジャンプを
行いましょう!

（詳しくは動画で !）

なるべくスピーディーに
手とつま先をタッチさせます。

手と足を、ある
程度上げた状態
からタッチ。

Vシットが難しい人は

パーシャルVシットを行います。

つま先と膝
が正面を向
くようにし
ます。

10秒間
インターバル

4

医療費の上手な節約術

受診時間帯によって
割増料金がかかります

　平日の遅い時間や土曜日でも診療している病院や診療所は便利ですが、表示の診療時間外に受診すると割増
料金がかかります。さらに、診療所＊の場合、診療時間内でも割増料金が加算されることがあります。
＊無床もしくは19床以下の病床を有する医療機関。

これから？
診療時間内で
も割増料金が
かかるわよ

駅前の診療所に
かかってるんだ
そろそろ胃薬が
なくなるから
受診して帰るよ

受診のしかたで
医療費を節約

子どもの急な体調不良で困ったときは…

「こども医療でんわ相談」 #8000

　夜間や休日の子どもの急な症状で受診したほうが

よいか、どう対処したらよいかなど判断に迷ったと

きに、小児科医師や看護師に電話で相談できます。

全国同一の短縮番号「#8000」にかけると、お住ま

いの都道府県の相談窓口に転送されます。

※利用できる時間帯は、都道府県によって異なります。詳細は厚生労働省ホーム
ページ「子ども医療電話相談事業（♯8000）について」をご覧ください。

開局時間内でも、
夜間・休日に薬をもらうと

加算があるわ

受診時間を変えるだけで、医療費は減らせます

病院・診療所
保険薬局

初診時 再診時

初診料・再診料 2,880円 730円 ―

診
療
時
間
外
の
場
合

時間外加算
概ね6～8時・18～22時

土曜6～8時・12～22時

850円
(2,300円＊）

650円
(1,800円＊）

調剤技術料と
同額を算定

休日加算 日曜、祝日、年末年始 2,500円 1,900円
調剤技術料の
1.4倍を算定

深夜加算 22～翌6時 4,800円 4,200円
調剤技術料の
2倍を算定

診
療
時
間
内
の
場
合

夜間・早朝等加算
（診療所のみの加算）

18～翌8時

土曜　12～翌8時
500円 ―

夜間・休日等加算
（保険薬局のみの加算）

19～翌8時

土曜　13～翌8時
― 400円

＊救急病院などの場合の金額。
※調剤技術料とは、「調剤基本料」「調剤料」などの合
計です。

※左記の金額には健康保険が適用されます。6歳以上
70歳未満はこの金額の3割を負担します。

※受診者が６歳未満の場合などは加算される金額が異
なります。

●診療時間外・診療時間内の割増料金［一般（6歳以上）］

夜は待ち時間も

少ないし…

知
ら
な
か
っ
た
〜

どうして診療所は、診療時間内でも
割増料金がかかるの？

軽症の患者が大病院の救急外来に
集中するのを防ぐためです。

※通常診療として夜間・早朝等に診察

を行う診療所には加算が認められて

いるからです。

保険薬局も
加算が
あるんだね

やむを得ない場合以外は、やむを得ない場合以外は、
日中の診療時間内の受診を心がけましょう日中の診療時間内の受診を心がけましょう

　「平日の日中は時間がないから」と、夜間や早朝等も
診療している診療所に安易に受診すると、家計の負担が
増えます。緊急性がないのに病院に時間外受診すると、
家計の負担増だけでなく、一刻を争うような救急患者の
治療に支障をきたす場合もあります。緊急時などやむを
得ない場合以外は、日中の診療時間内に受診しましょう。
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チンゲン菜とれんこんの豆乳スープ
れんこん ………50g
にんじん ………20g
チンゲン菜……1株（100g）
ベーコン ………1枚（20g）

水 ………………200ml
豆乳 ……………200ml
みそ ……………小さじ2

①れんこんを麺棒などで軽くたたいて食べやすい大きさにする。
にんじんは乱切り、チンゲン菜は5cm長さに、ベーコン
は1cm幅に切る。
②鍋に水、れんこん、にんじん、ベーコンを入れて火にかける。
れんこんに火がとおったら豆乳、チンゲン菜、みそを加え
弱火で2～3分加熱する。

　糖質はエネルギー源となる大切な栄養素です。しかし、急激にた
くさん摂取すると血糖値が急上昇し、それを抑えるためにインスリ
ンが分泌され、「血糖値の乱高下」が起きます。この血糖値の乱高
下は、血管を傷つけて動脈硬化を引き起こしたり、糖尿病の原因に
なったりすることもあります。
　右記を参考に、日頃から血糖値の上昇を緩やかにする食生活を心
がけましょう。

●お菓子やジュース、砂糖入りコーヒーなどを控える　
●食物繊維を多くとる　
●野菜を最初に食べる　
●よくかんで時間をかけて食べる　
●食後に軽めの運動をする　
●朝食を抜かない

血糖値の乱高下を防いで、高血糖を予防！

何度も

●料理制作　沼津りえ（管理栄養士）

●撮影　上條伸彦
●スタイリング　沼津そうる

まいたけポークハンバーグ

まいたけ………… 100g
たまねぎ………… 1/4個（50g）
パプリカ………… 1/4個（40g）
塩…………………小さじ1/4
こしょう…………少々

しょうゆ…………小さじ1
豚ひき肉………… 180g
食用油……………小さじ1
水溶き片栗粉……片栗粉小さじ1/2
 ＋水小さじ1

スープに豆乳を使うことで
旨みと満足感アップ！

まいたけでかさ増しすることで、
ボリュームと旨みをキープしつつヘルシーに！

糖質が少なく食物繊維が豊富なので、血糖値の上
昇を抑える効果があります。旨み成分が多く、血
中コレステロールの上昇を抑えるので、肉料理と
の相性抜群。かさが肉厚なものを選びましょう。

●Pick Up／まいたけ

材料（2人分）

βカロテンやビタミンC・E が豊富で抗酸化作用があります。カルシ
ウム・鉄などのミネラル、食物繊維も豊富。

●Pick Up／チンゲン菜
1人分

123kcal

食塩相当量1.1g

1 人分

99kcal

食塩相当量0.1g

約20分

約15分

作り方

作り方

材料（2人分）

柿…………………………1個
クリームチーズ …………30g
牛乳………………………小さじ1
ミント……………………適宜

①柿は1/4個をみじん切り、残りをくし切りにする。
②ボウルにクリームチーズを入れゴムベラで滑らかにし、牛乳
と混ぜ合わせる。①のみじん切りの柿を加えさらに混ぜる。

③②にくし切りの柿を加え、さっと混ぜ合わせて器に盛り、
お好みでミントを飾る。

活性酸素を取り除く働きのあるβ－カロテン、過酸化脂質の生成を抑
える働きのあるビタミンCが豊富で、美容効果が期待できます。生で
食べるとビタミンCを効率よく摂取できます。

●Pick Up／柿

約7分作り方

材料（2人分）

①まいたけは付け合わせ用に少量取り分け、残りを粗みじん切りに
する。たまねぎはみじん切り、パプリカは1cm幅に切る。

②ボウルにたまねぎ、粗みじん切りにしたまいたけ、塩、こしょう、
しょうゆを入れ、全体が混ざったら、豚ひき肉を加えてよく混ぜ
合わせる。2等分し、小判型に形を整えて真ん中を少しへこませる。

③熱したフライパンに食用油を入れ、②を入れ強火で1分焼き、焼
き目がついたらひっくり返す。パプリカと付け合わせ用のまいた
けを加え、蓋をして弱火で8分焼き、お皿に盛り付ける。

④フライパンに残った汁に水溶き片栗粉を溶き入れ、とろみをつけ
てソースを作り、ハンバーグにかける。汁気が足りない場合は、
水を加え調整する。

http://douga.hfc.jp/imfi ne/ryouri/21autumn01.html

わかりやすい！
レシピ動画
はこちら

満
足
感
と
旨
み
た
っ
ぷ
り
高
血
糖
予
防
レ
シ
ピ1人分

248kcal

食塩相当量1.2g

柿チーズ 柿の甘さとクリームチーズの酸味は
相性抜群！
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― H ― e ― a ― l ― t ― h ― ― I ― n ― f ― o ― r ― m ― a ― t ― i ― o ― n ―

　けがや病気で働けないときに給付金が受けられる「傷病手当金」と、退職後も健康保険組合に加入できる「任
意継続被保険者」について、次の改正が行われます。

　傷病手当金の支給期間は、支給開始日から起算して
１年６カ月を超えない期間とされますが、がん治療で
長期間にわたり休暇をとりながら働くケースなど、治
療と仕事の両立を支えるために、働いた期間を除いて
1年 6カ月を通算できるようになります。

　任意継続被保険者になると任意で脱退する規定がありませんでしたが、被保険者が保険者に申請することにより脱退で
きるようになります。

　任意継続被保険者の保険料決定のもとになる「標準報酬月額」は、「退職前の標準報酬月額」と「全被保険者の平均標
準報酬月額」のうちの「低い額」が適用されていましたが、健保組合が規約を変更すれば「退職前の標準報酬月額※」と
できるようになります。

●傷病手当金の支給期間の変更

傷病手当金の改正

●本人の申請による資格喪失が可能に

任意継続被保険者の改正

●任意継続被保険者の標準報酬月額の決め方の変更

2022年
1月から

傷病手当金  
任意継続被保険者 が変わります

※その他一定の条件で健保組合が規約で定めた額も可能

不支給

出勤

支　給

欠勤

不支給

出勤

支　給

欠勤

不支給

出勤

支　給

欠勤

これまでの支給期間
1年 6カ月

▲
がん
再発

▲
がん
転移

2022年1月から 通算1年 6カ月まで支給に

〈例〉

▲
がん
治療
開始

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

100歳まで を残す生活習慣

眠りたいのに 眠れないあなたへ

みがき残しを防ぐポイント おすすめ歯ブラシの特徴

１日１回は「正しい」歯みがきをしよう
　口腔ケア意識の高まりから、毎食後に歯みがきをする人が増えています。歯みがきの回数が増えれば歯垢（プラーク）
の取り残しは減りますが、みがきすぎは歯や歯肉がすり減る原因に。回数を増やすことも大切ですが、１日１回は正しい
歯みがきでプラークをきちんと除去してください。

監修　サイトウ歯科　院長  齋藤 博

睡眠の質を高める
夕方・夜の過ごし方

　早めに就寝したにもかかわらず、熟睡感が得られなかった経験
はありませんか？　夕方と夜の過ごし方をちょっと変えるだけで、
睡眠の質を高められます。

NG! GOOD!

GOOD! GOOD! NG!

プラークがたまりやすい場所と正しいみがき方

歯ブラシは１カ所につき
10回程度、頭の部分を前
後に小さく（３～４mm）
動かし、毛先は動かさない。

一筆書きの要領で、上下の
歯をそれぞれ奥から順番に
みがいていく。

その
1

その
2

×　力を入れすぎない

×　大きく動かさない

プラークはおかゆのようにやわらかいため、弱
い力でも十分取り除けます。強い力でみがきすぎ
ると歯肉が下がって知覚過敏の原因に。

大きく動かすとみがき残しが発生します。鏡を
見ながら、ブラシがきちんとあたっているか確認
してみがきます。

歯と歯肉の境目（歯周ポケットの中含む） かむ面の溝 歯と歯の間

みがき方 みがき方 みがき方

境目に対して斜めに歯
ブラシの毛先をあてて、
歯周ポケットに差し込
むように動かす。

毛先は丸く、
やわらかめ
（歯周ポケット
をみがいても
痛くない）

毛はナイロン製
（衛生的）

毛が密になっている
（プラーク除去に効果的）

幅は小さめ
（奥の歯までみがける）

歯ブラシを歯面に直角に
あてて動かす。また、歯
と歯の間に 間がある人
は歯間ブラシを活用する。

毛束の長さは３cm前後
（奥の歯まで届く）

かむ面の溝の中
に歯ブラシの毛
を差し込むよう
に動かす。

おすすめ

ナイト・ルーティン

就寝２～３時間前に入浴し、
ぬるめのお湯にゆっくりつかって
リラックスする

寝る直前にスマホでSNSやゲームに
熱中する

就寝３～４時間前に
カフェインが含まれて
いるもの（コーヒー、
緑茶、ココアなど）
をとる

暖色系の照明や間接照明に
切り替えて
部屋の明るさを
落とす

夕方にウォーキングなど
じんわり汗をかく程度の運動をする

6:00 p.m. 9:00 p.m. 12:00 a.m.
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