
平成29年 7 月

表紙写真：青森県　奥入瀬渓流の流れ（提供＝アフロ）

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/
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のぐち　あきよ／茨城県出身。小学５年でクライ
ミングを始め、わずか１年後の全日本ユース選手
権で優勝。その後も世界の大会で好成績を収め、
2009～10年、2014～15年にボルダリング・ワ
ールドカップ年間総合優勝を達成。現在も世界の
トップクライマーとして活躍中。
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体調管理で意識しているのは
体も頭も使った後は
時間をかけて
十分に休ませること

学生のときに家族旅行で行
ったグアムでクライミング

を体験して、その面白さに夢中にな
りました。このスポーツは、同じ課
題でも力だけで登る人もいれば、バ
ランスの良さを使ってクリアする人
もいたり、実にたくさんの攻略法が
あります。自分はどんな方法で攻め
るか、毎回謎解きをやっているよう
な面白さがあって、その「面白い」
「楽しい」という気持ちが根底にあ
るからこそ、今も世界で戦えている
ように思います。
　日々のトレーニング方法も選手に
よってさまざまです。私は、以前はひ
たすら壁を登って課題をクリアする
ことを中心にやっていましたが、そ
うすると得意な方法だけに頼ってし
まい、不得意をなくすことができな
くなってしまいました。だから最近
は登るだけでなく、上半身より弱い
下半身を鍛えたり、利き腕ではない
方の左腕や左半身を意識的に使っ
て、左右差をなくすトレーニングな
どを取り入れています。
　日々のトレーニングや大会で気を
付けているのは、けがをしないこ
と。ウォーミングアップやクールダ
ウン、筋肉をケアする時間は多めに
取っています。また、指の第一関節
だけで全体重を支えるなど、手や指
も大事なスポーツですから、関節が
きちんと曲がるか、伸びるか、伸び
た状態で力が入るかなど、入念にメ
ンテナンスしています。
　体調を常にいい状態でキープする
秘
ひ

訣
けつ

は、体も頭も使った後はしっか
りと休ませること。焦りや無理は禁
物です。心身を休ませる時間が少な
いと疲れがたまったり、大事なとき
に集中力を発揮できなくなります。
私はこのことを強く心にとどめて、
いつでもどこでもいいパフォーマン
スを発揮したいと思っています。
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ジェネリック医薬品をお使いいただくために（ご案内）
あなたが今回処方された先発医薬品を
ジェネリック医薬品に変更すると

今回ジェネリック医薬品が
処方されたので、

先発医薬品の場合と比べて

あなたの負担額が
削減されました !!

2,751円

270円

あなたの負担額を減らすことができます。
〒000-0000
○○市○○○○

〒577-0801
大阪府東大阪市小阪1－9－1－304
小阪第一近鉄ビル
大阪線材製品健康保険組合
TEL:06－6788－6061

○○　○○　様

（1/1） #0000001

今回処方された先発医薬品
処方月

平○○年○月
平○○年○月
平○○年○月
平○○年○月
平○○年○月
平○○年○月
平○○年○月
平○○年○月
平○○年○月

薬価
17.9
29.1
91.1
17.9
29.1
91.1
17.9
29.1
91.1

数量
30錠
60錠
30錠
30錠
60錠
30錠
30錠
60錠
30錠

支払金額（注）
180
540
819
180
540
819
180
540
819

減らせる金額
90
360
467
90
360
467
90
360
467

薬品名
○○○錠20mg
△△△錠100　100mg
×××錠20　10mg
○○○錠20mg
△△△錠100　100mg
×××錠20　10mg
○○○錠20mg
△△△錠100　100mg
×××錠20　10mg

薬品名
○○○錠20
△△△錠
×××錠
○○○錠20
△△△錠
×××錠
○○○錠20
△△△錠
×××錠

変更可能なジェネリック医薬品例

今回処方されたジェネリック医薬品
処方月

平○○年○月
平○○年○月
平○○年○月

平成○○年　○月　～　平成○○年　○月の合計額 270

薬価
6.1
6.1
6.1

数量
30錠
30錠
30錠

支払金額
90
90
90

薬品名
○○○錠25mg
○○○錠25mg
○○○錠25mg

通知書見本

「医療費通知について」
　個人情報保護法により加入者一人ひとりに医療費通知を発行するのが原則ですが、経費、事務処理の負担が膨大と
なり合理的な方法とは言えませんので、すでにご了解いただいております被保険者、被扶養者の皆様方並びに新たに
被保険者、被扶養者となられた方々にも、本年 9月上旬に通知いたします医療費通知（29年 1月～ 6月診療分）は、
従来どおり所帯まとめて通知することについて事前の同意をいただくことのご了承をお願いいたします。
　もし、同意いただけない場合は、平成 29年 7月 10日（月）までに当健康保険組合まで文書にて申し出てください。
（文書は健保組合に用意しております）
　お申し出のない場合には、同意いただいたものとして所帯まとめて通知させていただきます。

あなたとご家族の
こころの健康を
サポートします

あなたとご家族の
こころの健康を
サポートします

メンタルヘルスカウンセリング

0120-610820

職場や家庭の悩み、ストレスなど、
さまざまな相談に「面接」や「電話」でお応えします。

幅広い分野のご相談にお応えします。
まずは、「大阪線材製品健康保険組合専用番号」へお電話ください。

「相談センターです。ご希望の相談サービス番号をプッシュしてください。」という自動音声が流れます。

仕事、
職場での
悩み

家庭、
地域での
悩み

心理的、
精神的な
悩み

サービス番号 2

全国の提携カウンセリングルームを
ご案内し、予約を受け付けます

〈受付時間〉
　月～土曜日　10時～20時
　（日曜・祝日・年末年始は休み）

※1年度につき1人5回まで無料、6回目
からは有料です

※面接は各カウンセリングルームの開設
時間となります

サービス番号 3 サービス番号 4

いただいた電話で、カウンセラーとお
話ができます

〈受付時間〉
　月～土曜日　10時～22時
　（日曜・祝日・年末年始は休み）

※何度でもご利用いただけます

電話でのご相談を、事前に予約して
おくことができます

〈受付時間〉
　月～土曜日　10時～18時
　（日曜・祝日・年末年始は休み）

面接カウンセリング予約 電話カウンセリング 電話カウンセリング予約

「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1,000円以上の方

対象者

平成29年8月・9月送付時期

どのジェネリック医薬品に
するか、薬剤師と相談して
選ぶ

医療機関で処方せんを
受け取る

薬剤師から説明を受ける

処方せん

公　告　事　項
◆事業所の削除 
平成29年5月1日付　株式会社　秋山製鋲所

◆組合会議員の就退任 
○就任
　　平成29年5月15日付
　　　株式会社　フセラシ　岩原　伸樹

○退任
　　平成29年5月12日付
　　　株式会社　フセラシ　木戸　喜代美

組 合 か ら の お 知 ら せ

平成 29 年 4 月発行「大線健保たより」5 ページ 1 泊人間ドック健診機関名の上から 2 行目「済生会　中津病院」の健診費用に誤りが
ありました。ご利用された皆様にお詫び申し上げますとともに、以下のとおり訂正いたします。
65,880 円（誤）→68,040 円（正）

お詫びと訂正

3 2



40歳以上の被扶養者のみなさまへ

特定健診が幸せを守ります
特定健診は40歳以上の人を対象に、生活習慣病を予防するために行う大切な健診です。
健康を守るためにとても重要ですから必ず受診してください。

健診の主なポイント
健診対象者

●40歳以上の被扶養者

本人負担額

●本人負担はありません
　（本年度より全額健保組合が負担します）

健診時期

●平成29年6月1日～平成30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
●受診される方は受診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、
受診健診機関が決まりましたら事前に健診機関に
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5月末に該当される被扶養者の方々が
おられる被保険者の事業所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

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

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5つのメリット
❶ 危険な状態に近づいてないかを健診結果から、早めに知ることができます。
❷ 生活習慣をどう見直せば健康を維持できるかが健診結果からわかります。
❸ 病気の芽を早く発見することが、病気の予防や早期治療につながります。
❹ 病気を予防することが、長い老後を健康で過ごせるかどうかを左右します。
❺ 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。

特定健診

A.やせていても高血圧、糖尿病等
の生活習慣病になることがあり
ます。メタボリックシンドロー
ムの心配がない人も、毎年健診
を受けて、自分の健康状態を客
観的に把握しましょう。

やせていても受ける
必要があるの？

Q&A
Q.

A.勤務先（パートを含む）で健診
を受けている場合は、健診結果
を健康保険組合にご提出いただ
くと特定健診を受診したとみな
すことが出来ます。健診結果を
健保組合に提出してください。

勤め先で健診を受け
ている場合は？

Q.

A.その医療機関で受けている検査
等が、特定健診の項目を網羅し
ている場合はその結果（写し）
を提出してください。不足して
いる場合は、特定健診を受けて
いただく必要があります。

医者にかかっていて
も受けるの？

Q.
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所得区分 1ヵ月の自己負担限度額
外来・個人ごと 入院・世帯

現役並み所得者 
（標準報酬月額28万円以上） 44,400円 80,100円＋（総医療費－267,000円）×1％ 

［多数該当　44,400円］
一般 
（標準報酬月額26万円以下） 12,000円 44,400円

低所得Ⅱ 
（住民税非課税・年金収入80万円～160万円）

8,000円
24,600円

低所得Ⅰ 
（住民税非課税・年金収入80万円以下） 15,000円

所得区分 1ヵ月の自己負担限度額
外来・個人ごと 入院・世帯

現役並み所得者 
（標準報酬月額28万円以上） 57,600円 80,100円＋（総医療費－267,000円）×1％ 

［多数該当　44,400円］
一般
（標準報酬月額26万円以下）

14,000円
（年間上限144,000円）

57,600円
［多数該当　44,400円］

低所得Ⅱ 
（住民税非課税・年金収入80万円～160万円）

8,000円
24,600円

低所得Ⅰ 
（住民税非課税・年金収入80万円以下） 15,000円

70歳以上の人 高額療養費の自己負担限度額の見直し
　世代間の負担の公平性や能力に応じた費用負担とするために、70歳以上の人の高額療養費の自己負担限度額が見直され
ます。見直しは平成29年８月からと平成30年８月からの２段階に分けて行われます。

平成29年７月まで

平成29年８月から平成30年７月まで

70歳以上75歳未満の人の高額療養費の自己負担限度額

限度額の
引き上げ

　健保組合は介護保険料を徴収し、介護保険の財源となる介護納付金を負担しています。その介護納付金の計算方
式について、加入者数に応じた計算方法から報酬額に応じた「総報酬割」に段階的に変更されます。被保険者の総報
酬が多いほど介護納付金が増額されるため、介護保険料率に影響する可能性があります。
※平成29年８月分から介護納付金の1/2、平成31年４月分から3/4、平成32年４月分から全面導入。

　65歳以上の人が慢性病で長期入院する際は、医療費と
は別に生活療養標準負担額を負担します。その居住費部分
について、平成29年10月から引き上げになります。
医療の必要性の高い患者の場合は経過措置があります。

高額介護サービス費の見直し
（平成29年８月から）

　一般区分の月額上限が44,400円に引き上げられます。
１割負担の人だけの世帯では平成32年７月末までの時限
措置として、年間446,400円（37,200円×12ヵ月）の上
限が設定されます。

現役世代と同程度の所得がある人は
自己負担割合が３割に
（平成30年８月から）

　現役世代と同程度の所得がある人（単身で年収383万
円以上、２人以上世帯で年収520万円以上）は、介護
保険の自己負担割合が３割に引き上げられます。

介護納付金に「総報酬割」が段階的に導入されます

生活療養標準負担額の
居住費の引き上げ

主な介護保険の給付の見直し

生活療養標準負担額

※難病患者の負担はありません。

65歳
以上の人 ●１日当たりの居住費

　（光熱水費相当額） 一　般 医療の必要性の
高い患者

平成29年9月まで
平成29年10月から
平成30年3月まで
平成30年4月以降

320円

370円

370円

0円

200円

健康保険の「主な制度改正」のお知らせ平成29年度

結果を保存して
比較する
変化は継続的に比較し
ていくことが大事です。
できればグラフにする
と変化がわかりやすく
なります。

家族や親しい人と
健診結果を
話題にする
親しい人と健康状態や
悩みを共有すること
で、前向きな解決策が
見つかるかも。

小さいことから
ライフスタイルを
変える
継続できる小さいこと
から実際の行動に移し
ましょう。負担感がな
いことから始めるのが
長続きするコツです。

要精密検査は
必ず受診する
症状がなくても必ず受
診しましょう。忙しい
は理由になりませんよ！

今年

昨年
健診結果健診結果

健診結果
要

要

要

健診結果は体から受けとる
ライフスタイルへの“通知表”

健診の重要な役割のひとつは、健康と
いうあなたの大切な宝物の状態を、数値化
して確認することができる点です。体重、
血圧、脂質、血糖、肝機能、尿酸など、自
覚症状のない体の変化でも、数値化するこ
とで確実にキャッチできます。
健診結果はライフスタイルに対する体か

らの信号であり、“通知表”です。自分の
生き方・ライフスタイルが数値になって反
映されていますから、毎年受けて経年的な
変化をチェックすることが大切です。
生活習慣病は、自覚症状があってからで

は遅いのです。「失ってから健康の大切さ
に気がついた」ということがないように、
健診を自分の体の大切さについて考える
機会にしましょう。

健診前に食事量を減らしたり、階段を多
めに使ったり…。健診前だけ生活に気を
使ってしまう人も多いのでは。でもなんだ
かコレって試験前に一夜漬けで勉強するこ
とに似ていませんか。健診は受ける前より
結果が届いてからが本番！ 受けたあとに健
診結果から生活を振り返り、ライフスタイ
ルを変えていくことが大事です。

健診結果は家族や親しい人と健康につい
て考えるための話題としてうってつけです。
会話を通じて自分の生活や健康状態につい
て整理できるだけでなく、相手から生活を
変えるヒントがもらえるかもしれません。
ただし、お互いに不健康な状態を確認し

合って安心する“不健康自慢”にはご注意く
ださい。周囲の人が不健康でも「みんな不
健康だから安心」ではなく、「一緒に健康に
なろう」と言えるようになれるといいですね。
健診や健診結果について自由に話し合え

る関係は、オープンなコミュニケーションの
できるステキな関係です。さらに一歩進ん
で、一緒に健康をめざす仲間になりましょう。

受ける前の“一夜漬け”より
結果が届いてからが本番

健診を話題にして
一緒に健康をめざす仲間に

全部
できたら
合格！

健康への投資は から健診

健康診断は

自分の身体を見直す

絶好の機会！
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ファースト
ヒット!

セカンド
ヒット!

NASHを防ぐために

セルフケア
NASHは生活習慣を改善することで予防でき、進行を食い止められます。

メタボ体型を少しずつすっきりさせることから始めましょう。

健診で異常を指摘されたら
専門医の診断を受ける

軽い運動で汗をかく

脂肪肝からNASHになる流れ

働き過ぎを避け
適度な休養を

健診で肝機能の異常を指摘されたとき
は、そのままにせずにきちんと専門医の
診断と治療を受けましょう。健診で肝臓
のSOSを聞き逃さないことが一番のセ
ルフケアです。

運動で汗をかくと体内の鉄分が汗と一緒
に放出されます。20分程度のウォーキン
グで、うっすらと汗をかくだけでも効果
があります。無理のない程度の運動を続
けることがポイントです。

糖化・酸化・鉄化を防ぐために食生活を
改善しましょう。炭水化物が多過ぎない
か、野菜不足ではないか、赤身肉やレバー
など鉄分の多い食材を取り過ぎていない
かの確認を。

ファーストヒット
にセカンドヒット
が加わるとNASH
を発症！ 進行し
て肝硬変になると
元に戻せません。

暗赤色（小豆色）で、柔ら
かく光沢がある。

脂肪がたまって腫れあが
り、白っぽくなる。

炎症が起こり、肝細胞が
破壊されていく。

組織が硬くなり、肝臓の
機能が失われる。

ストレスの多い生活は肝臓には悪影響を
与えます。働き過ぎに注意して仕事と休
養のバランスを取りましょう。ゆったり
とした時間をつくり、心と体を休めるこ
とも大切です。

い
脂
肪
肝
で
す
が
、
ダ
メ
押
し
と
な
る
セ

カ
ン
ド
ヒ
ッ
ト
と
し
て
、
血
糖
値
が
下
が

り
に
く
い
イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗
性
な
ど
に
よ

る
血
糖
値
の
上
昇
（
糖
化
）・
活
性
酸
素

に
よ
る
細
胞
の
破
壊
（
酸
化
）・
鉄
分
の

過
剰
摂
取
（
鉄
化
）
が
あ
る
と
、
Ｎ
Ａ
Ｓ

Ｈ
に
進
行
し
て
し
ま
い
ま
す
。

つ
ま
り
、
Ｎ
Ａ
Ｓ
Ｈ
を
防
ぐ
に
は
、
原

因
と
な
る
生
活
習
慣
病
を
予
防
し
、
糖

化
・
酸
化
・
鉄
化
を
避
け
る
必
要
が
あ
り

ま
す
。
野
菜
中
心
の
食
事
に
し
て
、
早
食

い
・
大
食
い
を
避
け
、
鉄
分
の
多
い
赤
身

肉
や
レ
バ
ー
な
ど
の
食
材
を
避
け
ま
し
ょ

う
。
軽
い
運
動
も
大
切
で
す
。

肝
臓
は
症
状
を
自
覚
し
に
く
い
臓
器
で

す
。
こ
の
た
め
Ｎ
Ａ
Ｓ
Ｈ
を
放
置
し
、
肝

硬
変
寸
前
ま
で
進
行
し
て
い
る
こ
と
も
ま

れ
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
我
慢
強
い
肝
臓
の

状
態
を
知
る
こ
と
が
で
き
る
の
は
健
診
だ

け
。
健
診
結
果
を
確
認
し
、
肝
機
能
に
異

常
が
あ
っ
た
と
き
に
は
、
自
覚
症
状
が
な

く
て
も
医
療
機
関
を
受
診
し
て
、
専
門
医

の
診
断
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

肝
臓
の
病
気
と
い
え
ば
お
酒
の
飲
み
過

ぎ
や
、
ウ
イ
ル
ス
性
肝
炎
を
思
い
描
く
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
ウ
イ
ル
ス
感

染
も
な
く
飲
酒
量
も
少
な
い
の
に
、
や
が

て
肝
硬
変
、肝
臓
が
ん
へ
と
進
行
す
る「
非

ア
ル
コ
ー
ル
性
脂
肪
肝
炎
（
Ｎナ

ッ

シ

ュ

Ａ
Ｓ
Ｈ
）」

と
診
断
さ
れ
る
人
が
増
え
て
い
ま
す
。

Ｎ
Ａ
Ｓ
Ｈ
は
肝
臓
に
脂
肪
が
た
ま
っ
た

脂
肪
肝
か
ら
進
行
し
ま
す
。「
脂
肪
肝
な
ら

大
丈
夫
」
と
軽
く
考
え
る
人
が
多
い
か
も

し
れ
ま
せ
ん
が
、
脂
肪
肝
の
１
〜
２
割
は

Ｎ
Ａ
Ｓ
Ｈ
で
、
そ
の
２
〜
３
割
が
10
年
間

で
肝
硬
変
や
肝
臓
が
ん
へ
進
行
し
ま
す
。

お
酒
が
原
因
で
は
な
い
脂
肪
肝
を
「
非

ア
ル
コ
ー
ル
性
脂
肪
肝
疾
患
（
Ｎナ

ッ

フ

Ａ
Ｆ

Ｌル
デ
ィ
ーＤ

）」
と
い
い
ま
す
。
原
因
は
肥
満
や

高
血
糖
、
脂
質
異
常
、
高
血
圧
な
ど
の
生

活
習
慣
病
。
肝
臓
に
打
撃
を
与
え
る
こ
れ

ら
の
生
活
習
慣
病
が
フ
ァ
ー
ス
ト
ヒ
ッ
ト

で
す
。
Ｎ
Ａ
Ｆ
Ｌ
Ｄ
の
多
く
は
進
行
し
な

飲
酒
を
し
な
い
人
で
も

脂
肪
肝
か
ら
肝
硬
変
に

生
活
習
慣
病
に
ダ
メ
押
し
の

セ
カ
ン
ド
ヒ
ッ
ト
で
発
症

健
診
結
果
に
注
目
!

異
常
あ
り
は
医
療
機
関
へ

正　常 脂肪肝 NASH 肝硬変

NASHが招く
怖～いリスク

肝臓の障害が悪化すると全身がず
っしりと重く、疲れやすい・常に
だるいなど全身の症状が現れま
す。自律神経の異常から不眠など
が起こることも。しかし、ほとんど
の場合は明確な自覚症状を感じる
ことはありません。

NASHを放置するとやがて肝臓
が硬く変質する肝硬変になり、肝
臓の機能が低下します。肝硬変に
なると肝臓がんを発症しやすくな
ります。NASHの3割が10年で肝
硬変や肝臓がんに進行します。

1 糖化・酸化・鉄化を
食生活から予防2

3 4

今日から
できる いつも疲れやすく

ひどくだるい

肝硬変から
肝臓がんに進行
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料
に
ど
ん
な
低
品
質
な
食
品
を
使
っ
て
い
る
の
だ
ろ

う
と
邪
推
し
て
し
ま
い
ま
す
。
ま
た
、
低
価
格
に
抑

え
る
た
め
に
お
か
ず
が
「
ち
く
わ
の
天
ぷ
ら
」「
白

身
魚
の
フ
ラ
イ
」
な
ど
に
偏
っ
て
メ
ニ
ュ
ー
に
バ
ラ

エ
テ
ィ
ー
が
あ
り
ま
せ
ん
。
揚
げ
物
が
２
品
に
海の

り苔

だ
け
と
い
う
お
か
ず
で
は
、
揚
げ
物
に
よ
る
脂
肪
オ

ー
バ
ー
は
間
違
い
な
し
で
す
。

手
頃
な
価
格
の
ネ
ギ
ト
ロ
は
マ
グ
ロ
が
一
切
入
っ

て
い
ま
せ
ん
。
マ
グ
ロ
の
代
用
魚
に
ト
ロ
の
脂
の
う

ま
味
を
出
す
た
め
に
脂
肪
を
混
ぜ
て
作
っ
て
あ
る
加

工
食
品
な
の
で
す
。
脂
肪
の
分
量
が
多
い
た
め
に
ト

鮮
や
か
な
色
で
コ
ー
テ
ィ
ン
グ
し
て
あ
る
チ
ョ
コ

や
ラ
ム
ネ
、
混
ぜ
る
と
色
が
変
わ
る
な
ど
の
商
品
。

こ
れ
は
皆
さ
ん
で
も
「
着
色
料
の
使
用
量
が
多
い
」

と
避
け
る
方
も
多
い
か
と
思
い
ま
す
。
食
品
添
加
物

に
つ
い
て
は
安
全
性
が
検
証
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
菓

子
類
の
着
色
料
に
つ
い
て
は
外
見
を
整
え
る
だ
け
で

「
な
く
て
も
構
わ
な
い
も
の
」
で
す
。
天
然
・
人
工

を
問
わ
ず
、
で
き
る
だ
け
摂
取
は
避
け
た
い
も
の
で

す
。忙

し
い
と
き
な
ど
持
ち
帰
り
弁
当
を
利
用
す
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
価
格
が
安
過
ぎ
て
原
材

管理栄養士・
健康運動指導士

菊池真由子

管理栄養士が
「自分では買わない食品」

５選
家族の食事を考えたときに、管理栄養士としての知識が
自然と食品を選ぶ基準になっています。
例えば野菜をたっぷり食べる、旬の食材を食べる、
いろいろな食材を手にして偏りがないようにする、などです。
逆に「これだけは買わない！」という物もあるので、
ランキング方式でご紹介していきたいと思います。

ロ
ら
し
い
脂
の
乗
っ
た
味
わ
い
が
あ
り
ま
す
が
、
実

は
脂
の
塊
。

果
物
を
ヨ
ー
グ
ル
ト
に
混
ぜ
合
わ
せ
る
加
工
の
段

階
で
、
そ
の
果
物
が
持
つ
ビ
タ
ミ
ン
や
ポ
リ
フ
ェ
ノ

ー
ル
類
が
ほ
と
ん
ど
消
え
て
な
く
な
っ
て
し
ま
っ
て

い
る
の
で
す
。
ミ
ニ
パ
ッ
ク
に
な
っ
て
い
る
製
品
が

ほ
と
ん
ど
で
ヨ
ー
グ
ル
ト
と
し
て
の
健
康
効
果
が
得

ら
れ
る
ほ
ど
の
分
量
が
入
っ
て
い
ま
せ
ん
。
ヨ
ー
グ

ル
ト
を
食
べ
る
な
ら
プ
レ
ー
ン
ヨ
ー
グ
ル
ト
を
１
回

１
０
０
グ
ラ
ム
程
度
は
食
べ
て
お
き
た
い
も
の
で

す
。
は
ち
み
つ
を
掛
け
た
り
、
生
の
果
物
を
カ
ッ
ト

し
て
入
れ
て
食
べ
る
の
が
良
い
で
す
ね
。

原
材
料
と
し
て
使
用
し
て
い
る
野
菜
の
分
量
や
種

類
の
多
さ
を
ア
ピ
ー
ル
し
て
い
ま
す
が
、
ジ
ュ
ー
ス

に
加
工
す
る
段
階
で
野
菜
の
持
つ
栄
養
成
分
の
量
が

少
な
く
な
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
野
菜
の
中
で
も

「
砂
糖
大
根
（
甜て
ん
さ
い菜
、
ビ
ー
ト
）」
と
い
う
甘
味
の
強

い
野
菜
を
使
用
し
て
野
菜
の
苦
味
を
消
し
て
あ
る
の

で
、
予
想
外
に
糖
質
が
多
い
特
徴
も
あ
り
ま
す
。
ビ

タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
類
、
食
物
繊
維
量
が
大
幅
に
減

っ
て
い
る
な
ど
生
の
野
菜
を
食
べ
る
代
わ
り
に
は
な

ら
な
い
の
で
す
。

不足のピンチ時は
野菜ジュースもアリ。
ただし野菜汁
100％で

菜ジュースは、コンビニおにぎりや野菜が少
なめのお弁当を食べるときなどにセットにし
て飲むと、野菜不足の底上げをしてくれる効

果があります。
　野菜代わりや栄養補給源として日頃からアテにして
おくのはお勧めできませんし、私も積極的には買いま
せんが、不足のピンチを助けてくれるサポーターとし
てはアリかもしれません。ただし、そのときは野菜汁
100％の物を選びましょう。果汁がブレンドしてあると
野菜汁の分量が少なかったり、果汁に含まれる果糖の
取り過ぎになることがあります。

野

あした
元気に

c o l u m n

カ
ラ
フ
ル
な

お
菓
子

5位

２
９
０
円
の

お
弁
当

4位

野
菜
ジ
ュ
ー
ス

1位

果
物
入
り

ヨ
ー
グ
ル
ト

2位

ネ
ギ
ト
ロ

3位
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不思議な日常

『マンガで分かる心療内科』が無料で読める公式HP　http://yucl.net ゆうメンタルクリニック 検索

精神科医。ゆうメンタルクリニック代表。『マンガで分かる心療内科』『心理学入門―心のしくみがわかると、見方
が変わる』ほか著書多数。モットーは「ぞくぞくしなきゃ人生じゃない！」。ゆうきゆう

い先日のことだが、電車に
子連れのお母さんたちが乗
ってきた。楽しそうにしゃ

べっていたので、思わず会話の内容が
耳に入ってきたのだが、次のようなこ
とで盛り上がっていた。
  「えー !? Ａさん、ヒール履いてて足
痛くならないの？」
  「それが不思議なことに、私はヒー
ルの方が楽なの。むしろスニーカーは
小指が痛くなって」
  「そうなんだー！ それにしても、それ
は不思議だねー」
  「でしょー。不思議だよねー、本当
にスニーカーはちょっとダメで」
  「スニーカーだと小指が痛くなるんだ
っけ？」
  「そうなの、だからヒールの方が楽
なの」
  「そっかー、ヒールの方が楽なんだー！ 
私はスニーカーの方が楽だけどね」
  「えー、それ私には全然分かんないわー」

今
こ
の
瞬
間
に
夢
中

石川善樹

予防医学研究者
石川善樹

医学博士、㈱Campus for H共同創業者。1981年、広島県生まれ。東京大学医学部健康科学科卒業、ハーバード大学公衆衛生大
学院修了後、自治医科大学で博士（医学）取得。「人がより良く生きるとは何か」をテーマとし、企業や大学と学際的な研究を行う。
専門分野は、予防医学、行動科学、計算創造学、マーケティング、データ解析等。講演や、雑誌、テレビへの出演も多数。NHK

「NEWS WEB」第3期ネットナビゲーター。著書に『仕事はうかつに始めるな─働く人のための集中力マネジメント講座』（プレ
ジデント社）、『ノーリバウンドダイエット』（法研）、『友だちの数で寿命はきまる』（マガジンハウス社）などがある。

　…というだけの会話を、決して誇張
ではなく、その後も30分ぐらいしてい
た。私はその会話を聞きながら、「人は
思わぬことで夢中になるのだな」とど
こか納得している自分に気が付いた。
　ちなみにそのとき私は、ちょうど研
究のアイデアがひらめきそうだったの
で、ノートに図やら数式を書きなぐっ
ていたのだが、それだってこのお母さ
んたちからすると、「この人は思わぬ
ことに夢中になっているな」と思われ
ただろう。
　電車を降りた私は、改めて周りを見
渡してみた。すると、実に多くの人
が、思わぬことに夢中になっているで
はないか。例えば、携帯ゲームに取り
つかれている人、アイドルのポスター
を撮影する人、などなど。
　はたから見ると、「それ意味ある
の？」と思ってしまうものばかりだ。
でも本人にしか分からない「夢中ポイ
ント」があるのだろう。そしてこれこ
そ、20 世紀の偉大な心理学者ミハイ・
チクセントミハイが発見した、「フロ
ー」と呼ばれる幸福の第 3 形態なの
である。
　ちなみに他の 2 つは、「快楽」と

「意味」である。古代ギリシャ以来、
幸せとはその 2 つの形態しかないと
思われていたが、時間の感覚を忘れ、
ただひたすら「今この瞬間」に夢中に
なる感覚も幸せの形だと彼は喝破した
のだった。
　皆さんは、どんな思わぬことに、夢
中になっていますか ?!

予 防 学 究医 研 者

つ

若
手
社
員
と
の
コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
仕
方
は
？

読
者
の
皆
さ
ん
、
こ
ん
に
ち
は
！
　
ゆ

う
き
ゆ
う
で
す
。
今
回
は
僕
が
外
国
で
出

会
っ
た
「
い
い
じ
ゃ
な
い
の
詐
欺
」
か
ら

ア
ド
バ
イ
ス
し
ま
し
ょ
う
。

海
外
旅
行
で
僕
が
あ
る
国
を
歩
い
て
い

る
と
、
突
然
に
「
い
い
じ
ゃ
な
い
の
ー
！

だ
め
よ
ー
だ
め
だ
め
！
」
と
言
い
な
が
ら

近
寄
る
男
性
が
い
ま
す
。
ヒ
ゲ
を
生
や
し

た
ご
っ
つ
い
男
性
で
す
。
そ
の
人
は
さ
ら

に
「
げ
っ
つ
！
」
と
古
い
ギ
ャ
グ
を
連
発

し
、
笑
っ
て
し
ま
っ
た
僕
に
向
け
て
話
を

続
け
ま
す
。「
ど
こ
に
行・

・

・

・

・

く
で
す
か
？
」

「
知
り
合
い
の
タ
ク
シ
ー
を
呼
ん
で
あ・

・げ

る・

・

・

・

ま
ー
す
！
」。

…
は
い
。
も
う
予
想
が
つ
き
ま
す
ね
。

彼
は
親
切
な
人
を
装
っ
て
法
外
な
料
金
を

請
求
し
よ
う
と
し
て
き
た
の
で
し
た
。
気

が
付
い
て
逃
げ
る
僕
を
追
い
掛
け
な
が
ら

「
い
い
じ
ゃ
な
い
の
ー
！
」
と
連
発
し
て

い
た
の
が
ト
ラ
ウ
マ
に
な
っ
て
い
ま
す
。

さ
て
、
こ
こ
か
ら
が
本
題
。
日
本
で

「
い
い
じ
ゃ
な
い
の
ー
！
」
と
近
づ
く
人

を
無
視
す
る
人
で
も
、
外
国
で
は
つ
い
興

味
を
持
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
こ
れ
を
説
明

す
る
の
が
心
理
学
で
の
「
内
集
団
」
と

「
外
集
団
」
と
い
う
考
え
方
。「
内
集
団
」

と
は
自
分
と
同
じ
グ
ル
ー
プ
、「
外
集
団
」

と
は
違
う
グ
ル
ー
プ
の
こ
と
で
す
。
人
は

外
集
団
の
中
で
は
強
く
内
集
団
を
求
め
る

た
め
、
外
集
団
に
囲
ま
れ
た
外
国
で
は
日

本
語
の
ギ
ャ
グ
に
つ
い
反
応
し
て
し
ま
う

の
で
す
。 

例
え
ば
あ
な
た
以
外
の
社
員
が
ほ
と
ん

ど
英
語
圏
の
人
で
、
唯
一
の
日
本
人
の
同

僚
が
若
手
社
員
だ
け
だ
っ
た
ら
「
話
が
合

わ
な
い
」
な
ん
て
思
わ
な
い
は
ず
で
す
。

日
本
語
が
通
じ
る
だ
け
で
「
こ
の
人
が
い

て
良
か
っ
た
」
と
思
え
る
で
し
ょ
う
？ 

若
手
社
員
と
は
接
し
て
き
た
文
化
の
違

い
は
あ
る
で
し
ょ
う
。
し
か
し
、
一
緒
に

仕
事
を
し
て
い
れ
ば
同
じ
こ
と
を
思
う
瞬

間
が
あ
る
は
ず
で
す
。
共
感
で
き
る
こ
と

を
探
し
て
お
互
い
を
内
集
団
と
感
じ
ら
れ

る
よ
う
に
な
れ
ば
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
が
取
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

こ
れ
は
他
の
人
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ

ョ
ン
で
も
同
じ
で
す
。
上
司
に
「
さ
っ
さ

と
仕
事
し
ろ
！
」
と
言
わ
れ
た
ら
イ
ヤ
な

感
じ
が
し
ま
せ
ん
か
。
そ
れ
は
「
外
か
ら

の
命
令
」
に
感
じ
る
か
ら
で
す
。
こ
の
よ

う
な
言
い
方
を
「
外
集
団
か
ら
の
語
り
掛

け
」
と
い
い
ま
す
。
し
か
し
、
も
し
「
疲

れ
た
な
」
と
声
を
掛
け
ら
れ
て
か
ら
、
休

憩
後
に
「
そ
ろ
そ
ろ
仕
事
し
よ
う
」
と
言

わ
れ
た
ら
ど
う
で
し
ょ
う
。
抵
抗
な
く
受

け
入
れ
ら
れ
ま
す
ね
。

こ
の
「
○
○
し
よ
う
」
と
い
う
言
葉
は

代
表
的
な
「
内
集
団
か
ら
の
語
り
掛
け
」

で
す
。
ぜ
ひ
職
場
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
で
活
用
し
て
く
だ
さ
い
。

世
代
の
異
な
る
若
手
社
員
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
と
て
も
ス
ト
レ
ス
で
す
。

　

異
文
化
過
ぎ
て
何
を
考
え
て
い
る
か
が
サ
ッ
パ
リ
分
か
り
ま
せ
ん
…
。

ストレスと
上手につきあう

共
感
で
き
る
こ
と
を
探
し
て

 「
内
集
団
か
ら
の
語
り
掛
け
」
を

意
識
し
よ
う

 「
い
い
じ
ゃ
な
い
の
ー
！
」と
迫
る

ご
っ
つ
い
外
国
人
男
性

相談

共
感
を
通
じ
て

お
互
い
を「
内
集
団
」に

 「
内
集
団
か
ら
の
語
り
掛
け
」
を

活
用
し
よ
う

今回の対策
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