
Profile
福岡県出身。2000年から2021年まで吉本興業に所属。2006
年にアメリカへ留学し、サンタモニカカレッジを卒業。2022年
にマッスルビーチインターナショナルクラシック（アメリカのボ
ディビルの大会）40歳以上級で優勝し、現在はYouTubeも積
極的に配信。

事
を
休
ん
で
の
海
外
留
学
は
、
と
て
も
珍
し
く
、

周
囲
か
ら
は
心
配
す
る
声
も
あ
り
ま
し
た
。
し

か
し
、
僕
は
他
人
と
被か
ぶ

ら
な
い
、
新
し
い
こ
と
へ

の
挑
戦
に
ず
っ
と
ワ
ク
ワ
ク
し
て
い
た
し
、
筋

肉
留
学
を
や
り
遂
げ
た
こ
と
で
自
信
が
つ
き
ま

し
た
。

語
学
や
慣
れ
な
い
環
境
で
の
生
活
で
、

多
く
の
苦
労
を
し
た
と
い
う
筋
肉
留
学
。

挑
戦
し
続
け
ら
れ
た
原
動
力
は
？

　

筋
ト
レ
で
つ
い
た
自
信
で
し
ょ
う
か
。
大
変

な
思
い
を
し
て
も
頑
張
っ
て
鍛
え
る
と
、
見
た

目
が
変
わ
っ
て
い
く
。
そ
れ
を
周
り
の
人
が
注

目
す
る
。
そ
の
繰
り
返
し
で
自
信
が
つ
き
、
挑
戦

す
る
こ
と
が
怖
く
な
く
な
り
ま
し
た
。
コ
ツ
コ

ツ
継
続
す
れ
ば
、
褒ほ

め
ら
れ
る
自
分
に
変
わ
る

こ
と
が
で
き
る
ん
だ
と
実
感
し
、
筋
肉
と
同
時

に
心
も
鍛
え
ら
れ
ま
し
た
ね
。

　

今
後
も
「
世
界
で
活
躍
す
る
」
と
い
う
、
お
笑

い
芸
人
を
始
め
た
と
き
か
ら
の
夢
に
向
か
っ
て

挑
戦
し
続
け
て
い
き
ま
す
。
根
拠
は
な
い
で
す

け
ど
、
こ
れ
か
ら
も
絶
対
う
ま
く
い
く
と
信
じ

て
い
ま
す
。

好
き
な
こ
と
に
突
き
進
む
た
め
、

自
信
を
つ
け
る
方
法
は
？

　

以
前
、
大
物
芸
能
人
が
大
勢
出
演
す
る
番
組

に
出
演
し
た
と
き
、「
東
京
ド
ー
ム
で
コ
ン
サ
ー

ト
を
す
る
よ
う
な
有
名
な
人
た
ち
で
も
、
僕
の

よ
う
に
10
年
以
上
、
毎
日
ほ
ぼ
同
じ
朝
食
（
茹ゆ

で
た
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
な
ど
）
を
食
べ
続
け
る
の

は
さ
す
が
に
で
き
な
い
だ
ろ
う
な
…
」
と
ふ
と

思
い
ま
し
た
。
ち
ょ
っ
と
の
こ
と
で
す
が
、
そ
れ

が
自
信
に
な
り
、
自
然
と
緊
張
し
な
か
っ
た
ん

で
す（
笑
）。
何
気
な
い
こ
と
で
も
続
け
て
い
る

と
自
信
が
つ
い
て
、
自
分
の
好
き
な
こ
と
に
踏

み
出
す
勇
気
に
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

筋
ト
レ
や
運
動
が
苦
手
で
も
、

挑
戦
す
る
た
め
に
重
要
な
こ
と
は
？

　

と
に
か
く
継
続
す
る
こ
と
が
重
要
な
の
で
、

無
理
の
な
い
範
囲
で
毎
日
で
き
る
運
動
を
す
る

こ
と
で
す
。
で
も
、
継
続
す
る
の
が
難
し
い
と
感

じ
る
人
も
多
い
で
す
よ
ね
。
そ
ん
な
人
は
、
最
初

に
運
動
し
始
め
た
と
き
の
体
の
感
覚
を
覚
え
て

お
き
ま
し
ょ
う
。
最
初
の
感
覚
と
比
べ
て
、
日
々

ど
ん
な
結
果
が
出
た
か
を
観
察
す
る
と
、
成
長

を
感
じ
ら
れ
て
楽
し
く
続
け
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。「
頑
張
れ
ば
、
も
っ
と
大
き
な
目
標
も
達
成

で
き
る
か
も
し
れ
な
い
」
と
感
じ
ら
れ
た
ら
、
モ

チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を
保
つ
こ
と
が
で
き
る
と
思
い

ま
す
よ
。

　

ま
た
、
途
中
で
や
め
て
し
ま
っ
て
も
自
分
を
責

め
な
い
こ
と
も
大
切
で
す
。
続
か
な
い
の
が
当
た

り
前
く
ら
い
の
感
覚
で
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

最
後
に
読
者
に
一
言
お
願
い
し
ま
す

　

周
り
か
ら
何
を
い
わ
れ
て
も
、
好
き
な
こ
と

を
継
続
す
れ
ば
何
か
が
変
わ
る
は
ず
。
自
分
の

力
を
信
じ
よ
う
！　

パ
ワ
ー
！

ま
し
た
。
そ
の
と
き
感
じ
た
楽
し
さ
は
、
今
で
も

続
い
て
い
ま
す
。

人
生
の
タ
ー
ニ
ン
グ
ポ
イ
ン
ト
に

な
っ
た
出
来
事
は
？

17
歳
の
と
き
に
、
ロ
サ
ン
ゼ
ル
ス
の
ベ
ニ
ス

ビ
ー
チ
に
あ
る
屋
外
ジ
ム
、
通
称
「
マ
ッ
ス
ル

ビ
ー
チ
」
を
雑
誌
で
見
た
こ
と
で
す
。
か
も
め
が

飛
ぶ
き
れ
い
な
青
空
の
下
、
さ
ま
ざ
ま
な
人
種

の
人
た
ち
が
楽
し
そ
う
に
運
動
す
る
姿
が
衝
撃

的
で
し
た
。
い
つ
か
絶
対
こ
こ
に
行
っ
て
み
た

い
、
そ
し
て
住
ん
で
み
た
い
！　

と
心
に
決
め

ま
し
た
。

　

そ
の
実
現
へ
の
第
一
歩
が
、
２
０
０
６
年
の

ア
メ
リ
カ
へ
の
「
筋
肉
留
学
」
で
す
。
当
時
、
仕

お笑い芸人　なかやまきんに君　
「
元
祖
筋
肉
芸
人
」
と
い
え
ば
、
誰
も
が
思
い

浮
か
べ
る
な
か
や
ま
き
ん
に
君
さ
ん
。
お
笑
い

芸
人
の
ほ
か
、
留
学
や
ボ
デ
ィ
ビ
ル
大
会
へ
の

出
場
だ
け
で
な
く
、
Ｙ
ｏ
ｕ
Ｔ
ｕ
ｂ
ｅ
で
の
動
画

編
集
・
配
信
も
こ
な
し
、
幅
広
く
活
躍
し
て
い
ま

す
。
そ
ん
な
彼
の
唯
一
無
二
の
キ
ャ
リ
ア
の
築

き
方
に
つ
い
て
お
聞
き
し
ま
し
た
。

筋
ト
レ
を
始
め
た
き
っ
か
け
は
？

　

高
校
で
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
部
を
引
退
し
た

後
も
運
動
を
続
け
た
く
て
、
ジ
ム
に
入
会
し
た

の
が
き
っ
か
け
で
す
。
最
初
は
で
き
な
か
っ
た

こ
と
が
、
頑
張
っ
て
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
す
る
と
、

次
の
週
に
は
で
き
る
よ
う
に
な
る
と
い
う
、「
成

長
が
結
果
と
し
て
表
れ
る
楽
し
さ
」
に
感
動
し

好
き
な
こ
と
へ
の「
ワ
ク
ワ
ク
」と「
継
続
」が
育
ん
だ

揺
る
ぎ
な
い
自
信
が
パ
ワ
ー
の
源

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７年10月
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メンタルヘルスを守るための
具体的な対策「快

適ワー
ク覚
書」

Illustration／土田 菜摘

・ 十分な睡眠時間を確保したうえで、就寝・
起床（とくに起床）時間を一定にする

・ 三度の食事もできる
だけ毎日同じ時間に
とり、栄養バランス
のよい食事を心がけ
る

・ 仕事以外の「雑談」も含
めたコミュニケーション
で意思の疎通を

・ ただし、「つながりすぎ」
によるストレスには注
意しほどほどに

・ オンライン会議は互いにカメラをオンにして
相手の表情を確認しながら話す

ストレスを感じると…

・ 「自分はダメ人間だ」
 と自己否定する

 今はダメでも
 成長できると考える

・ 「きっと失敗する」と悲観する
 「失敗しても大丈夫！」と楽観的な考え
方に切り替えを

・ 問題を１人で抱え込む
 根拠がない思い込みで自分や他人を
責めることなく周囲のサポートを得る

R est（レスト）
十分な睡眠を心がけ心身を休ま
せる

R elaxation（リラクセーション）
入浴やストレッチなどで心身の緊
張緩和を図る

R ecreation（レクリエーション）
趣味やスポーツなど、自分の好きなこ
とで活力を得る

　在宅ワーク・テレワークや時短ワークなど、多様な働き方がストレスになり、メンタルの
不調につながることがあります。これを防ぎメンタルヘルスを守るポイントを紹介します。

快適ワーク指南 「切り替える」

メンタ
ルヘル

ス

　在宅ワーク・テレワークではとくに「オン／オフの切り替え」が大切です。以下を心がけて「快適ワーク」をめざし
ましょう。
・通勤時と同様に着替え、軽く体を動かしてから仕事を始める
・作業用の机と、食事用などの生活の机を分ける（仕事に集中するための環境を整える）
・昼休みや退勤時間を守り長時間労働を避ける
・仕事中は休憩をはさむ。また、休日は完全に仕事から離れてリフレッシュする

生活リズムを整える 積極的にコミュニケ
ーションをとる

３つのRでストレス
を発散

監修■関谷 剛（ひいらぎクリニック 医師 医学博士）

ストレスに「強くな
る」
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低低低低低低低低低

根菜とひじきのごまマヨサラダ

お弁当に

おすすめ

大麦や雑穀などの食物繊維が豊富な主
食は、糖の吸収をゆるやかにして血糖
値の急上昇を防ぎます。大麦ご飯を使う
と、栄養価も満足感もアップ。

血糖値を上げにくい主食を選ぶ 旬の野菜で栄養＆彩りよく

根菜やかぼちゃは、ビタミンや食物
繊維が豊富。糖質がやや多めの食
材でも、量や調理法を工夫すれば
安心して楽しめます。

たんぱく質をしっかりとる

鮭やチーズ、豆類などのたんぱく質
は、糖質と一緒にとることで血糖値
の上昇を抑えます。主菜だけでなく、
主食にもたんぱく質を組み合わせて
バランスよく。

かぼちゃ ··················· 150g
バター（無塩） ·············· 10g
はちみつ ············ 大さじ1/2

高血糖を防ぐ食事のコツPoint !

材料 〈４個分〉

❶ ごぼう、にんじんは細切りに、れんこんは薄いいちょう
切りにする。ひじきは水で戻す。枝豆は解凍する。

❷ 鍋に湯を沸かし、ごぼう、にんじん、れんこんを入れ
て２分ゆで、ひじきを加えてさらに30秒ゆでる。

❸ 水気をきって粗熱をとり、枝豆とＡを加えて和える。

作り方

❶ かぼちゃは皮をむいて一口大に切り、耐熱ボウルに入れて水
大さじ１（分量外）を加える。ラップをして電子レンジ（600W）
で３分加熱し、水気をきって熱いうちに潰す。

❷ ①にバターとはちみつを加えてなめらかになるまで混ぜ、４等分
にして丸い形にととのえる。

❸ 表面に卵黄をぬって、トースターで焼き色がつくまで焼き、かぼ
ちゃの種を飾る。

作り方

1人分 129kcal ／食塩相当量0.4g ／たんぱく質2.7g

材料 〈2人分〉

ごぼう ············································· 30g
にんじん·········································· 30g
れんこん ········································· 50g
ひじき（乾燥） ····································· 2g
枝豆（冷凍） ······························正味15g
Ａ  マヨネーズ ····················· 大さじ1・1/2
 すりごま（白） ···························小さじ2
 しょうゆ ····························· 小さじ1/4

スイートパンプキン 1個分 80kcal ／食塩相当量0.0g ／たんぱく質2.0g

鮭とチーズの大麦ご飯おにぎらず

https://douga.hfc.jp/imfi ne/
ryouri/25autumn01.html

作り方の動画は
コチラ

CHECK!

ひろの さおり（管理栄養士）●料理制作

松村 宇洋●撮影
小森 貴子●スタイリング

1人分 373kcal ／食塩相当量0.9g ／たんぱく質27.0g

❶ 生鮭に塩をふってフライパンに並べ、水（分量外）を加えてふ
たをし、５分ほど蒸し焼きにする。粗熱をとって半分に切る。

❷ ラップを広げて焼きのり１枚を置き、スライスチーズの大きさに合
わせて大麦ご飯1/4量を広げる（写真）。
グリーンリーフ、スライスチーズ、①の鮭
1切れ分、大麦ご飯1/4量を重ねる。の
りの左右と上下をたたんで包み、ラップ
で包んで10分ほどおき、半分に切る。同
様にもう１個（合計２個）作る。

作り方材料 〈2人分〉

生鮭 ········································ 2切れ
塩  ··············································· 少々
焼きのり（全形）······························· 2枚
スライスチーズ ································ 2枚
大麦ご飯（※） ······························· 300g
グリーンリーフ ····························· 適量

卵黄 ···························適量
かぼちゃの種 ··············· 4個
（ロースト）

くわしい包み方は
 動画で！

※作りやすい分量…米1合＋米1合分の水＋大麦100g＋
追加の水200mLで炊飯
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　年３回まで支給される賞与からも、保険料は控除されます。賞与の保険料は、標準賞与額（1,000円未満を切り捨てた額。
年度累計573万円が上限）に保険料率を乗じて計算します。なお、年４回以上支給される賞与については毎月の給与等と
みなされるため、標準報酬月額に反映され、毎月の給与から賞与の分も含めた保険料が控除されます。

〈 賞与から控除される保険料はどうやって計算する？ 〉

毎月の保険料計算のもととなる標準報酬月額は、

毎年９月に決め直されます

って
おくべき健健 保保知

　毎月の給与から納めていただく健康保険料*１は、標準報酬月額*２に保険料率を乗じて決められています。標準報酬月額は給
与等*３の増減に対応するため毎年決め直され、９月から翌年８月まで適用されます。これを定時決定といいます。
ただし、事業主が給与から控除できる保険料は前月分に限られているため、保険料が変わるのは10月の給与からです。

毎年４月～６月の給与等をも
とに、原則として全被保険者
の標準報酬月額が決め直さ
れます。ここで決定した標準
報酬月額は、９月１日から翌
年８月31日まで適用されます。

*１ 40歳以上65歳未満の方は介護保険料も負担します。　*２ 計算しやすいよう58,000円～1,390,000円の50等級に区分されています。
*３ 給与、通勤定期券代、残業手当や住宅手当など、被保険者の労働の対償として支給されるもの。慶弔金などの臨時収入は報酬に含みません。

 こんなとき、標準報酬月額が決め直されます 
～翌月の給与から保険料が変わります～

 ９月１日 定時決定

https://douga.hfc.jp/imfi ne/
seido/25autumn01.html

解説動画はコチラ 

 育休が終わったとき 育児休業等終了時改定

育児休業等が終わって職場
復帰し３歳未満の子を養育し
ているとき、短時間勤務等に
より標準報酬月額の等級が下
がった場合は、被保険者の
申し出により決め直されます。

 産休が終わったとき 産前産後休業終了時改定

産前産後休業が終了して職
場復帰したとき、短時間勤務
等により標準報酬月額の等級
が下がった場合は、被保険
者の申し出により決め直され
ます。

 給与額が大幅に変わったとき 随時改定

昇給や降給で３カ月間の
平均給与が現在の標準報
酬月額と２等級以上変わっ
た場合、決め直されます。

初任給等をもとに最初の標準
報酬月額が決められます。

 就職したとき 資格取得時決定
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