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の運勢
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★ラッキーカラー …… グレー
★ラッキーアイテム … 革製品

転換期が巡ってきて
います。前半は大き
く手を広げ、後半
は力を集め、高めていきましょう。7月
の意識の切り替えが成否の 。旅行や
学びの計画は前倒しするのがオススメで
す。広めた見聞は後半おおいに役立ちま
す。後半は責任ある仕事を任されそう。
大変でも受けて立てば運が開けます。

蠍　座
10月24日～11月22日

★ラッキーカラー …… レッド
★ラッキーアイテム … 帽子

★ラッキーカラー …… ベージュ
★ラッキーアイテム … スマホ

上昇運です。７月か
らは12年に一度の
幸運期に突入。周
囲が騒がしくなりそうですが、そこから
チャンスをつかめます。一歩前を行くと
きですから説明や配慮は忘れずに。ちょ
っとした気遣いが味方を増やしていきま
す。それをまとめる力もあるとき。リー
ダー研修にツキ。健康習慣を身につけて。

前半は忍耐力が必
要ですが、運勢は７
月から大きく上昇! 
蓄えた力で花開くチャンスを得られます。
課題には真 に取り組みましょう。その
努力が大きな実りをもたらします。体調
は備えて安泰。健康診断の予約、不調
時の受診は早めに。レジャーは後半の
ほうがより楽しめます。旅行の準備を。

穏やかな一年のスタ
ートです。スキルア
ップやエンタメ、情
報収集に力を入れましょう。そのなかか
ら今年のあなたに役立つものがみつか
る予感。後半は試練のとき。家族、住
まいに気配りを。安全、快適への配慮が
幸せを運んできてくれます。掃除には力
を入れて。寝具を新調すると吉。

獅子座
7月23日～8月22日

★ラッキーカラー …… ゴールド
★ラッキーアイテム … アクセサリー

★ラッキーカラー …… ブルー
★ラッキーアイテム … 電子書籍

★ラッキーカラー …… イエロー
★ラッキーアイテム … スイーツ

★ラッキーカラー …… パープル
★ラッキーアイテム … 新製品

牡羊座

★ラッキーカラー …… グリーン
★ラッキーアイテム … タオルハンカチ

牡牛座
3月21日～4月20日 4月21日～5月21日

★ラッキーカラー …… ホワイト
★ラッキーアイテム … ウェットティッシュ

新たな始まりの気配
に胸が躍りそうです。
運勢は順調。どんど
ん視野が広がり、今まで見えていなかっ
たものが見えてくるでしょう。仕事は異
分野の知識を得ることが好転換につな
がります。友人との会話や旅行がよいき
っかけになることも。資産運用にも幸
運が宿っています。堅実プランが◎。

★ラッキーカラー …… ピンク
★ラッキーアイテム … リップクリーム

幸運の星の味方を得
て、追い風に恵まれ
ます。前半はあなた
を助けてくれる人が近くにいますから、
一人では難しいことに挑戦していくとよ
いでしょう。大きなことでなくてＯＫ、身
近なことこそ大切に。後半は金運が上
昇するものの無理は禁物です。美味しい
ものを食べると運気がアップします。

双子座

★ラッキーカラー …… オレンジ
★ラッキーアイテム … ウェストバッグ

5月22日～6月21日

友人の集まりにはぜ
ひ出席を。コミュニ
ケーションの輪が幸
せを運んできてくれます。運勢は高め安
定。何かと後回しになりがちなことに取
り組むなど、心残りのないように過ごす
と充実度がアップ。ライフサイクルも考
慮して今の最適を考えましょう。健康面
は改善へ。よい医師に巡り合えそう。

★ラッキーカラー …… ブラウン
★ラッキーアイテム … コーヒー

蟹　座 乙女座
6月22日～7月22日

大変な状況から抜
け出すチャンスが
巡ってきています。
前半はやるべきことに黙々と取り組んで。
「沈黙は金」、責任感の発揮が好結果に
つながります。後半は「雄弁は銀」、し
っかり意見を伝えて。意志の力が未来を
拓く に。横のつながりを大切に。大勢
で楽しむスポーツやレジャーにツキ。

開花のときがやって
きました。運勢は上
昇ラインを描いてい
ます。前半は先人、先輩の意見を参考に
動いてみましょう。最初は疑問に思うと
ころはあっても、実践が貴重な経験に。
失敗も実力に反映できるときです。後半
は大胆に動いていきましょう。金運は
好調。健康は未病対策を講じて安泰。

射手座

8月23日～9月23日

運勢が大きく動き出
す予感がしていま
す。思うところがあ
るなら準備は早めに。心づもりより早く
進んでいきそうです。味方を得るチャン
スですから、一人で動くより周りを巻き
込んで。手間ひまかける覚悟が開運につ
ながります。体力アップのトレーニングで
持久力の向上をはかると運気もアップ。

天秤座

思い切りのよさが
運を開く になりま
す。前半は全力疾
走で、後半は守りを固めましょう。多少
の失敗はリカバリー可能ですからスピー
ド感を大切に。そのほうが大きな成果が
上がります。後半は繊細な作業に適して
います。丁寧さや細やかさをアピールし
ていきましょう。金運は前半にツキ。

魚　座

11月23日～12月21日9月24日～10月23日

運勢は吉凶混合。
あわただしく動いて
いくときですから目
的・目標をはっきりさせておきましょう。
ブレないことで吉運をつかめます。周囲
の話はよく聞いたほうがよいですが、従
う必要はありません。気持ちの切り替え
が大事です。ストレスは溜め込まないよ
うに適宜発散を。金運は後半回復へ。

山羊座
12月22日～1月20日

水瓶座
1月21日～2月18日 2月19日～3月20日
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❶収縮期血圧 130mmHg以上または 拡張期血圧 85mmHg以上
❷空腹時中性脂肪 150㎎/dL（随時175㎎/dL）以上または
　HDLコレステロール 40㎎/dL未満

特定保健指導

特定健診の結果から判定されて特定保健指導の対象者が決まる

特定保健指導の判定基準

　次の判定基準に基づいて、リスクの数によって「積極的支援」、または「動機付け支援」の特定保健指導対象者
となります。特定保健指導では専門スタッフによる健康支援が無料で受けられます。

下記★追加リスク❶～❹のうちYESが

❸空腹時（随時）血糖100㎎/dL以上または
 HbA１c 5.6%以上
❹タバコを習慣的に吸っている

※❶～❸の治療にかかわる薬剤を服用している人は対象外　※❹は❶～❸に1つ以上あてはまる場合のみにカウントする

BMI=体重(kg)÷身長（m）2

★追加リスク

2つ以上

1つ

3つ以上

1～2つ
保健師、管理栄養士等との面接を踏まえ、
生活習慣の改善に取り組んでいただきます。

動機付け支援

保健師、管理栄養士等との面接を踏まえ、
3カ月以上の生活習慣改善サポートを利用で
きます。

積極的支援

85㎝以上男性

90㎝以上女性

腹囲

25以上BMI

特定保健指導
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　「セルフメディケーション税制」とは、健診や予防接種を受けるなど健康増進
のための一定の取り組みを行っている人が、対象となる市販薬（スイッチOTC
医薬品等）を１年間に12,000円を超えて購入している場合に所得控除が受けら
れる制度です。ただし、通常の医療費控除と「セルフメディケーション税制」は
併用できません。どちらを使ったほうがより多くの所得控除を受けられるか、試算
してみることをおすすめします。

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。

https://www.jfsmi.jp/lp/tax/refund/
日本一般用医薬品連合会 試算

できます

医療費が高くなってしまった方へ

医療費控除を申告すると税金が
戻ってくるかもしれません
　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。

▼控除の対象となる医療費
●医療機関等に支払った医療費
●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　ほか

申告の際は
マイナポータル連携をすると
手間いらずで便利です

還付申告の
手続き期間 対象期間の翌年1月1日から5年間

　いずれも、国税庁ホームページや税務署から入手できます。なお、明細書につい
ては、健保組合が発行する「医療費のお知らせ」を添付することで記載を簡略化でき、
記載された分の領収書の保管は不要※1です。
※1「 医療費のお知らせ」に記載のない医療費や交通費などの領収書は、5年間保管しておく必要があります。

　国税庁の「確定申告書等作成コーナー」を
利用すれば、パソコンやスマホで申告書を作
成し、e-Taxでの送信や印刷して郵送・持参す
ることができます。
　マイナポータル連携※2をすると、医療費情報
が自動入力され、入力の手間や誤りを減らせ
ます。さらに、マイナポータルで各種控除証
明書等も取得できます。
※2  マイナポータル連携にはマイナンバーカードとマイナンバー
カード読み取り対応のスマートフォンやICカードリーダ
ライタが必要です。

申告に必要な書類 ●確定申告書　●医療費控除の明細書

マイナポータル連携でe-Taxによる申告がさらに簡単に！

解説動画はこちら
（国税庁）

マイナポータル
連携医療費控除

◆ セルフメディケーション税制を選択することもできます

※高額療養費、家族療養費、出産育児一時金、生命保険の給付金、自治体が行っている子ども医療費の補助金など。

医療費控除額
（上限200万円） ＝ － －１年間に支払った

医療費等
補てんされる
金額※

10万円（または総所得金額等の５％の
ほうが少ない場合はその金額）

医療費控除の計算式

このマークが目印です

受けてる？ 健診
やってる？ セルフメディケーション
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受けてる？受けてる？ 健診健診
やってる？やってる？ セルフメディケーションセルフメディケーション

年に１度の健診受診と、軽い不調は自分でケアをするセルフメディケーション。
小さな積み重ねですが、将来もずっと健康で過ごすためのキーワードです。

てんちゃん あっちゃん

◎被扶養者の方には、被保険者の方からもお声がけください。
　ご夫婦やご家族で、お互いに健診を受けたか、確認しあいましょう。

◎日頃から自分の健康状態と生活習慣をチェックしましょう。
◎ ちょっとした体調不良は休養や市販薬などで、まずはセルフメディ
ケーションを。

てんちゃん あっちゃん

始めよう！健診＆セルフメディケーション
健康保険組合連合会からの
「３つのお願い」

　2040年にかけて高齢者人口が
ピークに向かい、少子化により現
役世代が減少していくなかで、医
療費と現役世代の負担が急激に増
大していくと見込まれています。
このような状況を踏まえ、国民皆
保険制度を守っていくために、「３
つのお願い」を提言しています。

お金は大事だからな！
でも貯金への近道は節約だけじゃないぞ！

最近、物価高が続いていて、
貯金もなかなかできないし、将来が心配…

まずは健康管理だ。病気になると医療費がかかるからな！だから…
どういうこと？

なるほど… 軽度な不調は、自分でケアすれば医療費が節約できるし、
セルフメディケーションを習慣にすれば将来の医療費の不安も減るぞ！

そうだね！なんだか元気になってきた！ありがとう！

健診を必ず受けろ。年１回で健康管理に役立つからタイパ抜群だ！
だから？

家族みんなで健康に気をつけたいね！

もし家族が病気になったら悲しいからな！

睡眠と栄養もしっかり取らなきゃダメだぞ！

セルフメディケーションは、病院に行く時間がない
ときでも、自分でできるのがいいね！

1  医療費のしくみや国民皆保
険制度の厳しい状況につい
てもっと知ってください。

2  自分自身で健康を守る意識
をもってください。健診を
きちんと受けてください。

3  軽度な身体の不調は自分で
手当てするセルフメディ
ケーションを心がけてくだ
さい。

3つのお願い

□年に１度の健診は必ず受診
　「忙しいから」「どこも悪くないから」と、健診を受けていない人はいませんか？

　健診は、自覚症状のない体の変化を見つける大切な機会です。毎年きちん

と受診し、前年から数値が悪化している項目がないか確認して、日頃の健康

管理に役立てましょう。

□セルフメディケーションの習慣化
　軽度の不調なら、早めの休養や市販薬でケアしましょう。セルフメディケー

ションを習慣化すると、自分の体調の変化に敏感になっていきます。今日か

ら心がけ、健康に毎日を過ごしましょう。
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脂っこいものや
刺激物の
とりすぎ

食事と花粉症には密接な関係があり、腸内環境が乱れる
と花粉症も悪化するおそれがあります。善玉菌のエサ
となる食物繊維や、乳酸菌・ビフィズス菌を多く含む
発酵食品などを積極的にとり、食事の時間も見直して
みましょう。

8



9



6  めがね橋（碓氷第三橋梁）

明治25年に完成した美しいレンガ造りの4
連アーチ橋。川底からの高さが31m、長さ
は91mあり、わが国最大級。通称「めがね
橋」として親しまれ、国の重要文化財に指定
されている。

6  めがね橋（碓氷第三橋梁）

明治25年に完成した美しいレンガ造りの4
連アーチ橋。川底からの高さが31m、長さ
は91mあり、わが国最大級。通称「めがね
橋」として親しまれ、国の重要文化財に指定
されている。
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利
用
し
た
ハ
イ
キ
ン
グ
コ
ー
ス
。
釜
め
し

で
知
ら
れ
る
横
川
駅
と
熊
ノ
平
駅
の
間
の
約
６
㎞
が
遊
歩
道
と
し
て
整
備
さ
れ
て
い
る
。

歴
史
を
感
じ
る
複
数
の
ト
ン
ネ
ル
を
通
り
抜
け
る
廃
線
コ
ー
ス
を
楽
し
も
う
。

安中市

群馬県
JR 信越本線
横川駅

上信越自動車道
松井田妙義IC

ＨＰはコチラアクセス

I n f o r m a t i o n

安中市
遊歩道アプトの道

一般社団法人
安中市観光機構

碓
氷
峠
・

碓
氷
峠
・

　
ア
プ
ト
の
道

　
ア
プ
ト
の
道

う
す　
う
す　

    

い　い　

 

と
う
げ

と
う
げ
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 1,400円（税込）
 https://www.oginoya.co.jp/

荻野屋の峠の釜めしは昭和33
年に信越本線横川駅で発売が
開始された人気の駅弁。保温
性を考慮して陶器の器が使わ
れている。

荻野屋の峠の釜めし荻

秋
あき

間
ま

梅
ばい

林
りん

秋間川上流の丘陵地に広がる広
大な梅林で「ぐんま三大梅林」のひ
とつ。梅林内は散策できる遊歩道
があり、開園期間中は売店も開店
している。2月中旬～3月末頃の
秋間梅林祭ではイベントもある。

※例年見頃は 3月上旬～中旬頃

見て、触れて、体験できる、碓氷峠と鉄道の歴史を感じられ
る施設。展示や資料館のほか、日本で唯一碓氷峠専用電
気機関車『EF63』の運転体験※1ができ、また展示してある
『EF62』や『189系あさま号』の運転席に入って機器類に
触れることもできる。こどもから大人まで楽しめる。

  11月～2月9:00～16:30、3月～10月9:00～17:00（入園は閉園30分前まで）
 毎週火曜日（8月を除く）・12/29～1/4（火曜日が祝日の場合は翌日休園）
  中学生以上700円、小学生400円、小学生未満 無料（保護者同伴）
  https://www.usuitouge.com/bunkamura/

碓氷峠鉄道文化むら碓碓

※1　事前に講習受講が必要。詳細はHPでご確認ください。
※2　廃止された信越線の一部を使用したトロッコ列車は、3月～11月の土日祝とお盆時期、

イベント時などに、ぶんかむら駅ととうげのゆ駅の間を運行。

7 熊ノ平駅
熊ノ平駅は碓氷峠区間で唯一の平坦な場所
で上下線の列車が待ち合わせをする駅だっ
た。童謡「もみじ」の作詞者高野辰之はこの
周辺の紅葉の美しさを歌詞にしたといわれる。

5 碓氷湖
中尾川と碓氷川の合流点
をせき止めて造った人工
湖。湖畔には約1.2kmの
散策道があり、約20分で
一周できる。秋は紅葉がす
ばらしい。

4  第1号トンネル
アプトの道には、熊ノ平駅までの間に
第1号から第10号のトンネルがある。
トンネル内には照明があり午前7時
から午後6時まで点灯している。夜
間は暗くなり危険なので注意しよう。

2  碓氷関所跡
1623年、江戸幕府によって設置さ
れた中山道の関所。東西に門があ
り、西を幕府が、東を安中藩が守っ
ていた。昭和35年に東門を関所
跡に復元した。国指定史跡。

3 丸山変電所
碓氷線が幹線鉄道ではじめて電化さ
れたことに伴い、明治44年に建設さ
れた。当時の鉄道・電気の最先端
技術が導入され、列車が通らないと
きに充電し、列車の登坂時に放電し
て電力を補った。国の重要文化財。

1 アプトの道（起点）

広広

S i g
h t s e e i n g

8 天然温泉 峠の湯
霧
きり

積
づみ

川に源泉をもつやわらかな泉質の
天然温泉。内湯のほか、妙義の山並
みを眺めながら入れる露天風呂やサウ
ナもある。レストランがあり、ゆっくりくつ
ろげる。ログハウスコテージ、スパオート
キャンプ場も併設されている。

  10:00～21:00（最終受付20:30）
 毎月第2・第4火曜日
  大人700円、4歳～小学生500円
（3時間利用）

洋風露天風呂

トロッコ列車※2

碓
氷
峠
・

　
ア
プ
ト
の
道

う
す　

  

い　

 

と
う
げ

9.0km
2時間30分
12,000歩

お
よ
そ

※営業時間や料金等は変更される場合があります。
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マイナ保険証には使うことで得られるさまざまなメリットがあり、多くの人が実感しています。

マイナ保険証マイナ保険証ののメリットメリット
に頼れる味方に頼れる味方もしものとき

受けられる医療が
より適切に

医療費控除の手続きが簡単に 窓口での支払いで
限度額を超える支払いが免除に

緊急時の
「マイナ救急」

これからは
スマホがマイナ保険証に

　マイナンバーカードはカード本体が10年※、電子証明書は５年で有効期限が切れます。自治体

から「有効期限通知書」が届いたら忘れずに更新してください。また、引っ越しの際も転居後14

日以内に転入手続きを行わないとマイナンバーカードが失効します。マイナ保険証をいつでも

使えるよう、必要な手続きは事前に確認しましょう。

※マイナンバーカードの作成・更新時に18歳未満の場合は５年

　初めて受診

する医療機関

では、過去の

受診情報や処

方薬などを正

確に伝えること

は難しいかもし

れません。マイナ保険証を使っ

て受診すれば、情報提供に同意

することで過去に処方された薬

や受診情報を医師、薬剤師と共

有できるため質の高い医療を受

けられます。

　救急車で搬送される際は、本人

の病状や家族の動揺により、本

人情報の正確な聞き取りが困難

な場合もあります。「マイナ救急」

では、マイナ保険証によって本人

の病歴や薬剤情報が正確に救急

隊員に伝わり、適切な応急措置

や搬送先病院の選定が行えます。

　昨年９月からマイナンバーカード

の機能がスマホでも利用可能※

になり、医療機関等で順次対応

が進んでいます。「家にマイナン

バーカードを忘れた」

というときでも利用登

録したスマホがあれ

ば受診できます。

※ スマホのマイナ保険証を利用する
ためには事前準備が必要です。

＊ スマホのマイナ保険証に対応して
いない医療機関もあるので、初診
等の際はマイナンバーカードの携
帯をお願いします。

　医療費控除の手続きで

は、医療費控除の明細書を

作成し※確定申告書に添付し

ますが、マイナポータル連携

を利用すると、医療費通知

情報が自動で入力されるた

め便利です。

※  健保組合が発行する「医療費のお知らせ」を添付するこ
とで記載の簡略化が可能。

　高額療養費制度では、医療機関や薬局などの窓

口で支払う金額が限度額を超えた場合、限度額適

用認定証を提示すれば窓口

での負担を限度額に抑えるこ

とができます。しかし、マイナ

保険証で受診することで限度

額適用認定証がなくても窓口

負担を限度額までに抑えられ

るようになります。

●有効期限にご注意！
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　病状がよくならないからと複数の医療機関を受診すれば毎回初診料がかかります。また、他の医療機関からの
紹介状なしに大病院を受診すると、特別な料金がかかってしまいます。医療費のムダをなくすためだけでなく、自
分の健康を守るためにもかかりつけ医をもつことをおすすめします。

かかりつけ医をもちましょう

●健康に関することを気軽に相談できる、身近な地域の医師を選ぼう

●説明がわかりやすく、安心できることが重要

　自分の症状を伝えやすく、健康状態を話しやすい医師かどうかがポイントのひとつ。なぜなら、
会話の内容から得られる情報は、医師が適切に診断するために大切な情報になるからです。また、
通いやすさも重要。お住まいの地域や職場の近くでかかりつけ医をみつけましょう。

　医師の説明はわかりやすいか、診断や今後の治療方針などを理解しやすく話してくれるかなど、
自分にとって安心できる医師かが重要です。

かかりつけ医の選び方のポイント ＊かかりつけ医はご自身で選択できます

はしご受診は医療費の重複だけでなく、体に負担も

　「はしご受診」とは、
同じ病気やけがで複数
の医療機関を受診する
ことです。
はしご受診をすると、

受診のたびに初診料が
かかります。また、同じ
ような検査や薬が処方
されることになると、体
にも負担になります。

【月３回、医療機関にかかった場合の医療費は？】

いきなり大病院を受診すると、
7,000円超の支払いが

　大病院は本来、救急医療や重篤な患者
への対応などの役割があります。本来の役
割分担を進めるために特別な料金が上乗せ
されます。
紹介状なしで大病院を受診すると、初

診の場合は7,000円以上、再診の場合は
3,000円以上を自己負担します。かかりつ
け医に紹介状を書いてもらえば特別な料金
は必要ありません。

　厚生労働省が運用する医療情報ネット（ナビイ）をご存じですか。
　医療機関の診療科目や診療日、診療時間、対応可能な疾患・治療内容等の詳細がわかり、
身近な医療機関・かかりつけ医を見つけるときに役立ちます。

ナビイは
こちらから

身近な医療機関を探すことができる、医療情報ネット（ナビイ）の活用がおすすめ

※自己負担は上記金額の２割または３割。
※上記金額のほか検査料や薬剤料等がかかります。

同じ医療機関ならはしご受診をすると

A医院 初診料 2,910円

B医院 初診料 2,910円

C医院 初診料 2,910円

合　計  8,730円

A医院

初診料 2,910円

再診料   750円

再診料   750円

合　計  4,410円

約２倍の差！

いつものクリニックの
かぜ薬が効かなくて
別のクリニックに行こう
と思うんだけど…
大きい病院のほうが
いいのかな

別のクリニックに行くと
また初診料がかかるよ
いつものクリニックに
薬が効かないことを
相談したら？
必要な場合は大きな病院
を紹介してくれるよ

医 療 費 節 約 術
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低低低低低低低低低

体もぽか
ぽか

満足感し
っかり

https://douga.hfc.jp/imfi ne/
ryouri/25winter01.html

作り方の動画は
コチラ

CHECK!

（汁を残した場合）海鮮チゲ鍋 1人分 225kcal ／食塩相当量1.6g

❶ えびは尻尾を残して殻をむき、背わたを取る。たらは３等分
に切る。白菜とにらはざく切りにし、しめじは小房に分ける。

❷ 鍋にＡを入れて混ぜ、中火で煮立たせる。えび、たら、ほたて
を入れて２～３分煮たら、白菜としめじを加えて１～２分煮る。

❸ にらをのせてひと煮する。

作り方
材料 〈2人分〉

えび（殻付き） ····················６尾
たら（切り身） ················ ２切れ
白菜 ····························  1/8株
にら ······························ 1/3束
しめじ ··························· 1/2株
ほたて（生） ···················大４個

Ａ  水 ···································· 600mL
 コチュジャン ······················大さじ2
 みそ ·································大さじ１
 鶏がらスープの素（顆粒） ····大さじ1/2
 砂糖 ·····························小さじ1/2
 すりおろしにんにく ··········小さじ1/2
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しらたき中華サラダ

鍋料理は油を使わずに調理できるた
め、余分な脂質を控えつつ、魚介や
豆腐などからたんぱく質をしっかりとれ
るのが魅力です。体脂肪や血中脂質
のコントロールに役立ちます。

低脂質・高たんぱく質を意識 糖質・デザートは工夫して

鍋料理の締めのごはんや麺類は控え
めにし、果物やヨーグルトを活用した
デザートに置き換えるのも一案。カロ
リーを抑えながら満足感を得られる工
夫が、脂質異常予防に効果的です。

食物繊維でコレステロール対策

野菜やきのこ、海藻などに豊富な食
物繊維は、余分なコレステロールの排
出を助けます。鍋にたっぷり入れるこ
とで満腹感も得やすく、食べすぎ防
止に役立ちます。

冬太り（脂質異常）を防ぐ食事のコツPoint !

❶ しらたきは沸騰した湯で1分ゆで、水で洗って水気を
切り、食べやすい長さに切る。

❷ きゅうりとにんじんは千切りに、ハムは細切りにする。
❸ ボウルに①、②、Ａを入れて混ぜる。

作り方

❶ みかんは皮をむいて小房に分ける。
❷ フードプロセッサーやミキサー等に①、ヨーグルト、はちみつを
入れ、なめらかになるまでかくはんする。

❸ 冷凍用保存袋に入れ、冷蔵庫（冷凍室）で２時間ほど冷やす
（途中で揉んでほぐす）。
❹ 器に盛り、ミントを飾る。

作り方

1人分 70kcal ／食塩相当量1.1g

材料 〈2人分〉

しらたき ··········································100g
きゅうり ··········································1/2本
にんじん········································1/6本
スライスハム ···································· ２枚
Ａ  しょうゆ ····························· 大さじ1/2
 酢 ········································ 小さじ2
 砂糖 ································· 小さじ1/2
 ごま油 ······························· 小さじ1/2

みかんジェラート 1人分 122kcal ／食塩相当量0.0g

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

みかん ························２個
ヨーグルト（無脂肪） ······ 50g

材料 〈2人分〉

はちみつ ··············· 大さじ２
ミント ·························適量
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歯

その不調、 ？？のせいかも睡眠不足

監修：東京科学大学 大学院医歯学総合研究科 
う蝕制御学分野 主任教授　島田 康史

監修：早稲田大学 睡眠研究所 所長　西多 昌規

睡睡
●

眠眠
●

不不
●

足足
●

はメンタル
不調をもたらします

ちゃんと寝ていますか？

「口内環境とメンタルへルス」
ストレスは口内環境の悪化につながり、口腔機能の低下は幸福感の低下をもたらします。関係ないように思われ

る口内環境とメンタルへルスですが、実は双方向で影響し合っています。つまり、ストレスを解消することで口内環
境が改善し、口腔機能を維持することで幸福感も維持できることになります。

　睡眠中、とくにレム睡眠（いわゆる夢を見ている浅い睡眠）中は、日中に経
験した出来事や感情を整理したり、ストレスを処理する大切な時間です。十
分な睡眠をとっていれば、怒りや悲しみ、焦りといったネガティブな感情を和
らげることができますが、睡眠が不足している状態では脳内の処理機能が低
下し、ネガティブな感情が強まりやすくなります。

　また、睡眠不足によりホルモンバランスが
崩れることも原因です。心の安定につながる
セロトニン、やる気に関わるドーパミンの分泌
が減少し、ストレスホルモンのコルチゾールが
増加することで、気分が落ち込みやすくなっ
たり、ストレスに弱くなったりします。

睡眠は脳と心のメンテナンス時間だからな
ぜ?

　メンタル不調は、不眠の原因に
なります。睡眠不足からメンタル不
調、メンタル不調から睡眠不足と
悪循環に陥る前に、毎日の睡眠を
大切にしましょう。不眠が続く場合
は専門機関への相談をためらわな
いでください。

悪循環に陥る前に

　ストレスを感じると交感神経が優位になり、唾液の
分泌が低下します。唾液が減ると防御機能が低下す
るため口内環境の悪化につながります。
　また、噛みしめや歯ぎしりなどは、歯や歯ぐきの物
理的なダメージとなります。

ストレス➡口内環境の悪化

　歯の欠損など口腔機能が低下すると、食べたいも
のが食べられなくなったり、人前で笑うことに抵抗を
感じるようになります。
　食事やコミュニケーションなどの不自由が、生きる
楽しみを損なうことにつながります。

口腔機能の低下➡幸福感の低下

実は深深
●●

いい
●●

関関
●●

係係
●●

にある

● ● ● ●
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監修：丸の内の森レディースクリニック　院長　宋美玄

B

の健康知っておきたい

健健健康康康康康健康 分分分分分かかれ道道道道道分かれ道クイズ

20～40歳代の女性の21％が貧血で、かくれ貧血も含めると
65％にのぼるといわれています※。「疲れやすい」「やる気が出ない」
「肌荒れ」などの不調は、鉄分不足が原因かもしれません。
※「国民健康・栄養調査」（平成21年 厚生労働省）より

飲酒はしないに越したことはありません
し、飲む場合でも量が少ないほど、健康
リスクを抑えることに
つながります。

A 適量なら健康によい 少量でも健康リスク
が高まる

　「酒は百薬の長」といわれてきました
が、近年の研究では、少量の飲酒で
も健康リスクがあることが明らかになっ
ています。

　女性の鉄摂取量は必要量の約６割にとどまります。月経中やダイエットをしている方はとくに不足
しがちです。ヘモグロビンの元になる鉄とたんぱく質を意識してしっかりとることが大切です。

食事で予
●●

防
●●

・改
●●

善
●●

しよう！

貧血とかくれ貧血の割合
（20～40歳代女性）

21％
貧血（鉄欠乏性）

65％
かくれ貧血

答え B

貧血・かくれ貧血

飲
●

酒
●

の健康への影響は…適量なら
健康によい？

　日本人の約4割はアルコールを分解する酵素が弱い体質です。飲酒で顔が赤く
なる、動

どう

悸
き

や吐き気などが起こる人はとくに注意が必要です。お酒に弱い体質で
も、長年の飲酒で不快感を感じなくなることがありますが、この場合でも口腔が
んや食道がんのリスクが非常に高くなることが報告されています。

少量の飲酒でもリスクが上昇する主な疾患

血液中のヘモグロビンが不足し、全身に酸素を送れない状
態を貧血といいます。一方、かくれ貧血は、フェリチン（鉄
の貯蔵量）検査で判明します。放置すると貧血に進行します。

お酒を飲みたい人は、飲みすぎない工夫を

あらかじめ飲む量を決めておく
  飲酒開始から30分～1時間は酔いが回
らずにペースが上がりやすいので、意識し
てペースを落とす
  食事と一緒に飲む、
水や炭酸水をはさむ
週に数日は休肝日を設ける
純アルコール量を把握する

アルコールウォッチ
（厚生労働省）

チェック
ツールを
活用しよう！

吸収率の高い「ヘム鉄」を含む肉・
魚を積極的にとる（吸収率はヘム鉄
25％・非ヘム鉄3～5％）

毎食「たんぱく質食材を片手
ひと盛り」

赤身肉・魚・レバー・貝類・青菜などを
バランスよく

主食は必須アミノ酸を含む米を基本に。
パン・麺のときはたんぱく質をプラス

日
常
で
で
き
る
工
夫  鉄の吸収を妨げるカフェイン飲料は食事前後

１～２時間控える

かくれ貧血とは…

●  高血圧、
男性の食道がん、
女性の脳出血
わずかな飲酒

貧血は頭痛やだるさ、
集中力低下などを招き、
妊娠中には胎児の発育
にも影響を与えます。女
性の重要な健康課題な
ので、食生活を見直し、
必要に応じてフェリチン
検査で確認しましょう。

女性の65％が該当

手

例  ビール中瓶１本程度

●  大腸がん
純アルコール量１日

20g程度

例  ワイングラス１杯程度

●  女性の乳がん
純アルコール量１日

14g程度

※「健康に配慮した飲酒に
関するガイドライン」（厚生
労働省）を参考に作成
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　令和7年10月22日、東京国際フォーラムにおいて「令和7年度健康
保険組合全国大会」が、オンラインを併用したハイブリッド方式で
開催されました。
　「皆保険存続の危機！持続可能な制度のために今こそ抜本改革
を̶現役世代を守れ、2025年問題は終わっていない̶」をテーマに、
下記決議を採択しました。

令
和
7
年
10
月
22
日

令
和
7
年
度
健
康
保
険
組
合
全
国
大
会

皆
保
険
存
続
の
危
機
！
持
続
可
能
な
制
度
の
た
め
に
今
こ
そ
抜
本
改
革
を

　
　

―
現
役
世
代
を
守
れ
、２
０
２
５
年
問
題
は
終
わ
っ
て
い
な
い
―

　
全
て
の
団
塊
の
世
代
が
75
歳
以
上
と
な
る
2
0
2
5
年
を
迎
え
た
。
我
々
が
こ
の
数
年

来
、
組
織
の
総
力
を
挙
げ
て
求
め
て
き
た
全
世
代
型
社
会
保
障
制
度
改
革
は
、
高
齢
者
の

一
定
以
上
所
得
者
の
自
己
負
担
引
き
上
げ
や
保
険
料
算
定
の
見
直
し
な
ど
の
法
改
正
が
行

わ
れ
た
も
の
の
、
高
齢
者
医
療
へ
の
拠
出
金
は
依
然
と
し
て
過
重
な
負
担
が
続
き
、
厳
し

い
健
保
組
合
財
政
を
好
転
さ
せ
る
に
は
至
っ
て
い
な
い
。
現
役
世
代
の
人
口
減
少
と
、
高

齢
化
に
伴
う
高
齢
者
医
療
費
の
増
加
が
重
な
る
「
2
0
2
5
年
問
題
」
は
終
わ
っ
て
お
ら

ず
、
よ
り
大
き
な
壁
と
し
て
立
ち
は
だ
か
っ
て
い
る
。

　
加
え
て
、
高
齢
化
の
ピ
ー
ク
を
迎
え
る
2
0
4
0
年
頃
に
か
け
て
、
医
療
の
高
度
化
等

も
相
ま
っ
て
医
療
費
は
さ
ら
に
増
加
す
る
こ
と
が
確
実
で
あ
り
、
医
療
保
険
財
政
の
一
層

の
悪
化
は
避
け
ら
れ
な
い
。
現
役
世
代
に
過
度
に
依
存
し
た
負
担
構
造
の
ま
ま
で
は
、
給

付
と
負
担
の
ア
ン
バ
ラ
ン
ス
が
拡
大
し
、国
民
の
安
心
の
礎
で
あ
る
「
国
民
皆
保
険
制
度
」

そ
の
も
の
が
危
機
的
状
況
に
陥
る
こ
と
に
な
る
。
今
こ
そ
制
度
を
抜
本
的
に
見
直
し
、
全

世
代
で
支
え
る
改
革
を
実
現
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。

　
そ
の
た
め
に
は
、
加
入
者
や
国
民
の
理
解
と
協
力
が
不
可
欠
で
あ
り
、
医
療
費
の
財
源

は
有
限
で
あ
る
と
の
認
識
の
も
と
、
自
身
の
健
康
を
守
る
こ
と
か
ら
始
め
る
セ
ル
フ
メ

デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
取
り
組
み
推
進
を
図
る
ほ
か
、
保
険
給
付
範
囲
の
見
直
し
や
経
済
性

も
考
慮
し
た
薬
剤
使
用
の
最
適
化
な
ど
の
「
保
険
給
付
の
適
正
化
・
重
点
化
」
を
進
め
る

と
と
も
に
、
世
代
内
・
世
代
間
の
「
負
担
の
公
平
性
」
を
確
保
す
べ
き
で
あ
る
。

　

ま
た
、
今
後
の
医
療
ニ
ー
ズ
の
変
化
や
医
療
・
介
護
従
事
者
の
急
減
を
想
定
す
れ
ば
、

医
療
機
能
の
分
化
・
連
携
の
強
化
や
か
か
り
つ
け
医
機
能
の
浸
透
に
よ
り
、
国
民
に
と
っ

て
安
全
・
安
心
で
効
果
的
・
効
率
的
な
医
療
・
介
護
体
制
を
構
築
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。

医
療
Ｄ
Ｘ
に
つ
い
て
も
、
限
ら
れ
た
医
療
資
源
を
有
効
活
用
し
、
持
続
可
能
な
社
会
保
障

制
度
を
築
く
た
め
に
不
可
欠
な
ツ
ー
ル
と
な
る
。
ま
ず
は
12
月
に
迫
っ
た
マ
イ
ナ
保
険
証

へ
の
完
全
移
行
を
成
し
遂
げ
、
国
民
が
メ
リ
ッ
ト
を
実
感
で
き
、
よ
り
良
質
か
つ
効
率
的

な
サ
ー
ビ
ス
を
受
け
ら
れ
る
体
制
を
整
備
す
べ
き
で
あ
る
。

　
健
保
組
合
は
こ
れ
ま
で
も
事
業
主
と
と
も
に
、
加
入
者
の
特
性
に
応
じ
た
き
め
細
や
か

な
保
健
事
業
を
効
果
的
・
効
率
的
に
展
開
し
、
健
康
づ
く
り
・
疾
病
予
防
な
ど
に
取
り
組

む
こ
と
で
健
康
を
創
出
し
、
健
康
寿
命
の
延
伸
に
も
貢
献
し
て
き
た
。

　
今
後
も
加
入
者
の
多
様
化
な
ど
社
会
の
変
化
に
対
応
し
、医
療
Ｄ
Ｘ
を
活
用
し
な
が
ら
、

こ
れ
ま
で
以
上
に
現
役
世
代
へ
の
理
解
促
進
の
た
め
の
取
り
組
み
も
強
化
し
つ
つ
、
加
入

者
の
た
め
に
先
駆
的
な
役
割
を
果
た
し
て
い
く
こ
と
を
宣
言
し
、
組
織
の
総
意
を
も
っ
て

こ
こ
に
決
議
す
る
。

一
．
現
役
世
代
の
負
担
軽
減
と
全
世
代
で
支
え
る
持
続
可
能
な
制
度
の
実
現

一
．
保
険
給
付
の
適
正
化
・
重
点
化
と
負
担
の
公
平
性
確
保

一
．
安
全
・
安
心
で
効
果
的
・
効
率
的
な
医
療
提
供
体
制
の
構
築
と
医
療
Ｄ
Ｘ
の
推
進

一
．
加
入
者
の
健
康
を
支
え
る
健
保
組
合
の
保
健
事
業
の
充
実
・
拡
充

▼
現
役
世
代
の
負
担
軽
減
と
全
世
代
で
支
え
る
持
続
可
能
な
制
度
の
実
現

　

わ
が
国
の
高
齢
化
や
医
療
の
高
度
化
等
に
よ
り
医
療
費
の
増
加
傾
向
が
続
く
な

か
、
支
え
手
で
あ
る
現
役
世
代
は
減
少
し
、
国
民
の
安
心
を
支
え
て
き
た
皆
保
険

制
度
は
存
続
の
危
機
に
直
面
し
て
い
る
。

　

世
界
に
誇
る
皆
保
険
制
度
を
将
来
に
引
き
継
ぎ
、
持
続
可
能
な
制
度
に
す
る
た

め
に
も
、
今
こ
そ
現
役
世
代
に
過
重
な
負
担
と
な
っ
て
い
る
制
度
の
抜
本
的
な
見
直

し
な
ど
の
課
題
に
道
筋
を
つ
け
、
皆
保
険
制
度
を
全
世
代
で
支
え
る
改
革
を
実
現

し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。
そ
の
た
め
に
は
加
入
者
・
国
民
の
理
解
と
協
力
が
不
可
欠

で
あ
り
、
健
保
組
合
と
健
保
連
は
発
信
力
強
化
に
取
り
組
ん
で
い
く
。

▼
加
入
者
の
健
康
を
支
え
る
健
保
組
合
の
保
健
事
業
の
充
実・拡
充

　

健
保
組
合
は
事
業
主
と
と
も
に
、
加
入
者
の
特
性
に
応
じ
た
き
め
細
や
か
な
保
健

事
業
を
効
果
的
・
効
率
的
に
展
開
し
、
健
康
づ
く
り
・
疾
病
予
防
な
ど
に
取
り
組
む

こ
と
で
健
康
を
創
出
し
、
健
康
寿
命
の
延
伸
に
も
貢
献
し
て
き
た
。
健
保
組
合
は
、

こ
れ
ま
で
の
取
り
組
み
を
確
実
に
継
続
し
拡
充
す
る
と
と
も
に
、
加
入
者
の
多
様
化

な
ど
社
会
の
変
化
に
対
応
し
、
医
療
Ｄ
Ｘ
を
活
用
し
な
が
ら
、
こ
れ
ま
で
以
上
に
現

役
世
代
へ
の
理
解
促
進
の
た
め
の
取
り
組
み
も
強
化
し
つ
つ
、
加
入
者
の
た
め
に
先
駆

的
な
役
割
を
果
た
し
て
い
く
。

▼
保
険
給
付
の
適
正
化・重
点
化
と
負
担
の
公
平
性
確
保

　

医
療
技
術
の
発
展
に
伴
う
医
療
の
高
度
化
お
よ
び
高
額
薬
剤
の
保
険
収
載
等
に
よ

り
、
医
療
費
は
増
大
す
る
一
方
で
、
少
子
高
齢
化
の
な
か
、
現
役
世
代
に
過
度
に
依

存
し
た
負
担
構
造
の
ま
ま
で
は
、
給
付
と
負
担
の
ア
ン
バ
ラ
ン
ス
が
拡
大
し
、
安
定
し

た
制
度
の
持
続
性
は
確
保
で
き
な
い
。
医
療
費
の
財
源
は
有
限
で
あ
る
と
の
認
識
の

も
と
、
医
療
費
の
伸
び
を
抑
制
し
、
自
身
の
健
康
を
守
る
こ
と
か
ら
は
じ
ま
る
セ
ル
フ

メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
取
り
組
み
推
進
を
図
る
ほ
か
、
適
正
化
に
資
す
る
保
険
給
付
範

囲
の
見
直
し
や
経
済
性
も
考
慮
し
た
薬
剤
使
用
の
最
適
化
な
ど
、「
給
付
と
負
担
の

見
直
し
」
を
行
う
べ
き
で
あ
る
。

▼
安
全・安
心
で
効
果
的・効
率
的
な
医
療
提
供
体
制
の
構
築
と
医
療
Ｄ
Ｘ
の
推
進

　

少
子
高
齢
化
の
加
速
に
よ
り
、
医
療
ニ
ー
ズ
の
変
化
や
医
療
・
介
護
従
事
者
の
減

少
が
進
み
、
こ
の
ま
ま
で
は
医
療
提
供
体
制
の
確
保
が
難
し
く
な
っ
て
い
く
。
医
療
機

能
の
分
化
・
連
携
の
強
化
と
地
域
の
状
況
に
応
じ
た
集
約
化
が
必
須
と
な
り
、
か
か

り
つ
け
医
制
度
の
構
築
や
医
療
Ｄ
Ｘ
の
推
進
に
よ
っ
て
、
国
民
に
と
っ
て
安
全
・
安
心

で
効
果
的
・
効
率
的
な
医
療
体
制
を
実
現
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。

　

医
療
Ｄ
Ｘ
は
、
デ
ジ
タ
ル
化
さ
れ
た
保
健
、
医
療
、
介
護
分
野
の
情
報
等
を
活
用

す
る
こ
と
に
よ
り
、
国
民
が
、
よ
り
良
質
か
つ
効
率
的
な
サ
ー
ビ
ス
を
受
け
ら
れ
る
体

制
を
構
築
す
る
も
の
で
あ
る
。
わ
が
国
の
超
高
齢
社
会
に
あ
っ
て
は
、
今
後
ま
す
ま
す

医
療
の
需
要
が
高
ま
り
、
限
ら
れ
た
医
療
資
源
を
有
効
活
用
し
、
持
続
可
能
な
社
会

保
障
制
度
を
築
く
た
め
の
中
核
と
な
り
う
る
。

　

医
療
Ｄ
Ｘ
推
進
の
基
盤
と
な
る
マ
イ
ナ
保
険
証
を
利
活
用
し
、
国
民
が
そ
の
メ
リ
ッ

ト
を
実
感
で
き
る
「
電
子
処
方
箋
の
普
及
」、「
電
子
カ
ル
テ
情
報
の
標
準
化
」
を
推

進
し
、
わ
が
国
全
体
に
お
い
て
社
会
生
活
に
浸
透
さ
せ
て
い
く
取
り
組
み
を
強
力
に
進

め
る
べ
き
で
あ
る
。

今こそ抜本改革を

令和7年度　健康保険組合全国大会

－ 現役世代を守れ、
　 2025年問題は終わっていない －

決　

議

危機！危機！持続可能な制度のために皆保険存続の
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「やせていれば健康」の認識を変えていきたい
　ハンマー投日本代表でアテネオリンピックに出場するなど
アスリートとして活躍後、教育者・研究者に転身。現在は、
女性のボディイメージと健康改善をテーマに発足した『マイ
ウェルボディ協議会』の活動にも取り組む室伏由佳さん。
　「私たちが提起する課題の一つに、『若年女性の不健康なやせ
すぎ』があります。日本はやせた女性の比率が先進国で最も
高く、不妊や骨密度の低下、糖尿病など、さまざまな健康問
題は若い時期のやせすぎが遠因になっていることがわかって
きています。十分な栄養をとり、身体を動かし、筋肉をつけ、
健康的な体格を維持することの重要性をより多くの人に知っ
ていただきたいですね」
　室伏さんが女性の健康問題に取り組む背景には、アスリー
ト時代に婦人科系の疾患に苦しんだ日々がある。
　「月経困難症や子宮内膜症を抱え、手術やホルモン療法も
経験しました。女性の健康課題が競技パフォーマンスに影響
することを現役時代から伝えてきましたが、最近は企業でも
健康経営の観点から月経周期や更年期症状への理解、適切な
サポートを提供する動きが高まり、うれしく思います」
　とはいえ、極端なやせ型を理想とするSNSの影響や、「最近、
顔丸くなった？」など家族や友人の悪気のない一言から、過
激なダイエットに走る女性が少なくないのも現状だ。
　「マイウェルボディ協議会がめざすのは“ひとりひとりが
自分らしく、心地よくあり続けられる健康な身体を、自ら
の意志で選択できる社会”をつくることです。実現には、本
人はもちろん、学校や職場、メディア、そして身近な人々
が情報を正しくアップデートすることが必要です。私も研
究活動や啓発活動を通じて、社会全体が情報を共有し、適
切な対策を講じられるように働きかけたいと考えています」

日常のプチ成功体験がポジティブを導く
　大学での教育や研究活動のほか、スポーツ界や協議会での
取組み等幅広い仕事に携わる室伏さん。にもかかわらず、「イ
ンタビューの参考に」といって、質問への丁寧な回答や資料
が事前にメールで送られてくる。そのエネルギーの源はどこ
にあるのだろう。
 　「現役時代、試合前にやるべきことを後回しにして、いざ
フィールドに立ったら不安だらけで、ということが何度もあり
ました。その経験で培われたのが、『今やるべきことに集中する』
という意識です。先延ばしにしない秘訣は、ルールをつくって
小さく達成し、楽しむこと。たとえば、『この資料を５秒以内
にメールする』と決め、タイマーをセットしてとりかかると、
不思議に試合中のような集中力が湧いてきます。５、４、３…
とカウントダウンをしているうちにノリノリになる自分に笑っ
ちゃうこともありますが（笑）。日常の小さな成功体験は、実は
メンタルにもいい影響があるので、ぜひ試してみてください」

1977年、静岡県沼津市生まれ。2004年、女子ハンマー投でアテネ五輪出場。日本選手権でも同種目で5回、円盤投で12回
の優勝を果たす。腰痛症や婦人科疾患と向き合いながら競技を続け、2012年に引退。現在は順天堂大学スポーツ健康科学
部先任准教授としてアンチ・ドーピング教育やスポーツ心理学、女性の健康課題などを研究する。趣味は料理とケーキ作り。

【プロフィール】むろふし ゆか

女性は自らの意志で女性は自らの意志で
‶健康な身体‶健康な身体””をを
選んでほしい選んでほしい

会 い た い ！
あの人に

室伏 由佳  スポーツ健康科学博士

マイウェルボディ協議会のYouTubeチャンネルには、室伏さんが
企画・撮影・編集された動画も。2025年４月に日本肥満学会が
発表した新疾患概念「女性の低体重/低栄養症候群（FUS）」に
ついて医師の田村先生がわかりやすく解説している。

視聴は
コチラから▶ 

577-0056 東大阪市長堂2-3-21布施駅前ビル6階



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (Japan Color 2001 Coated)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness false
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages false
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 200
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages false
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 200
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages false
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages false
  /MonoImageDownsampleType /None
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages false
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV <>
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks true
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks true
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks true
      /BleedOffset [
        8.503940
        8.503940
        8.503940
        8.503940
      ]
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MarksOffset 0
      /MarksWeight 0.283460
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PageMarksFile /JapaneseWithCircle
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
    <<
      /AllowImageBreaks true
      /AllowTableBreaks true
      /ExpandPage false
      /HonorBaseURL true
      /HonorRolloverEffect false
      /IgnoreHTMLPageBreaks false
      /IncludeHeaderFooter false
      /MarginOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /MetadataAuthor ()
      /MetadataKeywords ()
      /MetadataSubject ()
      /MetadataTitle ()
      /MetricPageSize [
        0
        0
      ]
      /MetricUnit /inch
      /MobileCompatible 0
      /Namespace [
        (Adobe)
        (GoLive)
        (8.0)
      ]
      /OpenZoomToHTMLFontSize false
      /PageOrientation /Portrait
      /RemoveBackground false
      /ShrinkContent true
      /TreatColorsAs /MainMonitorColors
      /UseEmbeddedProfiles false
      /UseHTMLTitleAsMetadata true
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice




