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P２  2024年度予算と事業計画のお知らせ
P４  毎年、健診を受けましょう!
P５　特定保健指導って誰に案内が来るの?
P６  「ストレス」と「肥満」の関係
P８  水郷佐原
P10  肩こりで　保険は使えぬ　接骨院

P11  被扶養者に異動があったら、届出をお忘れなく
P12  ミールキットを冷凍保存し、忙しい日もヘルシー料理を!
P14  Health Information
P15  ハッとする歯のはなし
P16  ニードライブ

ご家族のみなさまでご覧ください！
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●収入 （単位：千円）

科　　目 予算額
保 険 料 1,107,638

国庫負担金収入・他 251

調 整 保 険 料 収 入 13,411

繰 入 金 11,659

国 庫 補 助 金 収 入 663

出 産 育 児 交 付 金 1

財政調整事業交付金 3,000

雑 収 入 2,656

合　　計 1,139,279
経常収入合計〈A〉 1,111,206

●支出 （単位：千円）

科　　目 予算額
事 務 費 40,690

保 険 給 付 費 623,217
法 定 給 付 費 615,957
付 加 給 付 費 7,260

納 付 金 356,524
前期高齢者納付金 163,300

後期高齢者支援金 193,219

病床転換支援金 1

退職者給付拠出金 2

流行初期医療確保拠出金 1
出産育児関係事務費拠出金 1

保 健 事 業 費 47,983

還 付 金 2

財政調整事業拠出金 7,201

連 合 会 費 600

雑 支 出 741

予 備 費 62,321

合　　計 1,139,279
経常支出合計〈B〉 1,069,755

経常収支差引額
（〈A〉－〈B〉） 41,451

健
保
組
合
の
収
入
源
で
あ
る
保
険
料
は
、
前
年
度
予
算
か
ら

10
・
４
％
増
と
な
る
11
億
７
６
３
万
８
千
円
を
見
込
み
ま
し
た
。

支
出
面
で
は
、
み
な
さ
ま
の
医
療
費
や
各
種
の
給
付
金
で
あ
る

保
険
給
付
費
お
よ
び
高
齢
者
医
療
に
対
す
る
納
付
金
の
合
計
額
が

９
億
７
、９
７
４
万
１
千
円
と
、
保
険
料
の
88
・
５
％
が
こ
の
２

項
目
に
見
込
ま
れ
て
い
ま
す
。

な
お
、
健
保
組
合
の
重
要
な
事
業
で
あ
る
保
健
事
業
費
に
は
、

今
年
度
も
約
４
、８
０
０
万
円
の
予
算
を
見
込
み
、
み
な
さ
ま
の

健
康
管
理
に
お
役
立
て
い
た
だ
け
る
よ
う
な
各
種
事
業
を
予
定
し

て
い
ま
す
。
被
保
険
者
・
被
扶
養
者
の
み
な
さ
ま
に
と
っ
て
も
、

保
健
事
業
は
組
合
加
入
の
大
き
な
メ
リ
ッ
ト
で
す
。
事
業
の
内
容

は
左
記
に
ま
と
め
て
い
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
と
も
日
常
生
活
に
取
り

入
れ
て
い
た
だ
き
ま
す
よ
う
お
願
い
し
ま
す
。

一 般 勘 定

●収入 （単位：千円）

科　　目 予算額
介 護 保 険 収 入 108,185

繰 越 金 112,863

雑 収 入 4

合　　計 221,052

●支出 （単位：千円）

科　　目 予算額
介 護 納 付 金 87,711

積 立 金 133,341

合　　計 221,052

介 護 勘 定

収入支出予算概要表

2024年度予 算と事業計画がまとまりました

当
健
保
組
合
の
２
０
２
４
年
度
予
算
が
、
先
日
開
催
さ
れ
た
第
99
回
組
合
会
に

お
い
て
承
認
さ
れ
ま
し
た
の
で
、
以
下
に
そ
の
概
要
を
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

収入支出

調整保険料収入 7,320円(1.2％)
ྉͱͯ͠ೲΊ͍͖ͯͨͩ·͢ɻݥ੓ௐ੔ͷͨΊͷผ࿮อࡒ૊߹ؒͷݥอ߁݈

事務費、連合会費、
その他、予備費
56,961円(9.2%)

保健事業費 26,192円(4.2%)
ಋɺࢦ΍ɺಛఆ݈਍・ಛఆอ݈ߦʰ݈อͩΑΓʱͷൃࢽؔػ
出͠·͢ɻࢧ਍ͷิॿͳͲͷඅ༻ͱͯ͠ݕ

財政調整事業拠出金
3,931円(0.6％)
੓ௐ੔ͷࡒ૊߹ؒͷݥอ߁݈
ͨΊʹ݈߁อݥ૊߹࿈߹ձ΁
出͠·͢ɻڌ

納付金
194,609円
(31.3％)
ҩྍ੍౓΁ͷऀྸߴظޙ
ҩྍඅͷऀྸߴظԉۚɺલࢧ
ͨΊͷೲ෇ۚͳͲ΁ڌ出͞ΕΔ΋ͷ
Ͱ͢ɻࢧ出ͷׂ̏Ҏ্͸ɺ݈߁อݥͱ͸
ผ࿮ͷ੍౓ʹॆͯΒΕ͍ͯ·͢ɻ

˞୺਺؅ཧͷͨΊɺ߹͕ܭ����ʹͳΒͳ͍৔߹͕͋Γ·͢ɻ

繰入金
6,364円(1.0％)
ऩೖෆ଍ΛิͯΜ͢ΔͨΊʹɺ
ΓೖΕ·͢ɻ܁産ΛऔΓ่ͯ͠ࡒ

保険料 604,743円
(97.2%)
૊߹ӡӦͷେ੾ͳݯࡒͱͯ͠ɺ
ओͱΈͳ͞·ʹೲΊͯۀࣄ
͍͖ͨͩ·͢ɻ

保険料 604,743円
(97.2%)
૊߹ӡӦͷେ੾ͳݯࡒͱͯ͠ɺ
ओͱΈͳ͞·ʹೲΊͯۀࣄ
͍͖ͨͩ·͢ɻ

保険給付費
340,184円
(54.7%)
Έͳ͞·͕病ؾ΍
͚͕Λͨ͠ͱ͖ͷ
ҩྍඅ΍֤छͷ
෇ۚͱͯ͠څ
෷͍·͢ɻࢧ

保険給付費
340,184円
(54.7%)
Έͳ͞·͕病ؾ΍
͚͕Λͨ͠ͱ͖ͷ
ҩྍඅ΍֤छͷ
෇ۚͱͯ͠څ
෷͍·͢ɻࢧ

みなさま１人当たりで見る予算(一般勘定)　
予算総額 621,877円

国庫補助金収入、
財政調整事業交付金、
雑収入 3,450円(0.6％)

●
特
定
健
診
・
特
定
保
健
指
導
の
実
施

●
38
歳
以
上
の
被
保
険
者
（
任
意
継

続
を
含
む
）、
被
扶
養
者
（
同
）

を
対
象
に
、
人
間
ド
ッ
ク
を
実
施

●
35
歳
以
上
の
被
保
険
者
（
任
意
継

続
を
含
む
）、
被
扶
養
者
（
同
）

を
対
象
に
、脳
ド
ッ
ク
を
実
施
（
た

だ
し
、
３
年
に
一
度
）

●
35
歳
以
上
の
被
保
険
者
、
被
扶
養
者
を
対
象
に
、
大
腸

疾
患
検
査
を
実
施

●
被
保
険
者
を
対
象
に
胃
の
検
査
を
実
施

●
被
保
険
者
を
対
象
に
超
音
波
検
査
を
実
施

●
被
保
険
者
を
対
象
に
腫
瘍
マ
ー
カ
ー
を
実
施

●
被
保
険
者
（
任
意
継
続
を
含
む
）、
被
扶
養
者
（
同
）
を

対
象
に
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種
を
実
施

流
行
期
間
前
の
接
種
で
予
防
に
努
め
ま
し
ょ
う
。

●
被
保
険
者
を
対
象
に
、
専
門
業
者
へ
の
委
託
に
よ
る
メ

ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
対
策
の
実
施

●
被
保
険
者
、
被
扶
養
者
を
対
象
に
、
体
育
奨
励
（
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
）
の
実
施

●
被
保
険
者
（
任
意
継
続
を
含
む
）、
被
扶
養
者
（
同
）
を

対
象
に
、
フ
ァ
ミ
リ
ー
健
康
相
談
事
業
の
実
施

●
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
の
開
設

健
保
組
合
か
ら
の
情
報
を
ス
ム
ー
ズ
に
収
集
で
き
る
よ
う

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
開
設
し
て
い
ま
す
。

h
ttp
://w
w
w
.kasaiko

g
yo
u
ken
p
o.o
r.jp
/

●「
Ｐ
ｅ
ｐ

Ｕ
ｐ
（
ペ
ッ
プ
ア
ッ
プ
）」
の
開
設

健
保
組
合
で
は
健
康
増
進
サ
ー
ビ
ス
提
供
の
た
め
「
Ｐ
ｅ
ｐ

Ｕ
ｐ
」
を
開
設
し
て
い
ま
す
。
ヘ
ル
ス
ケ
ア
関
連
商
品
と

交
換
で
き
る
ポ
イ
ン
ト
が
付
与
さ
れ
る
イ
ベ
ン
ト
を
年
４
回

開
催
い
た
し
ま
す
。
ぜ
ひ
こ
の
機
会
に
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
（
右

記
Ｕ
Ｒ
Ｌ
）か
ら
ご
登
録
く
だ
さ
い
。登
録
費
用
は
無
料
で
す
。

２
０
２
４
年
度
に
実
施
す
る

主
な
健
康
づ
く
り
事
業

23

み
な
さ
ま
の
健
康
づ
く
り
を

サ
ポ
ー
ト
す
る
た
め
の
事
業
を

積
極
的
に
行
っ
て
い
き
ま
す



特定健਍の
ご案内

ɹඃැཆऀのΈな Μ͞ɺ݈診Λड͚͍ͯ·͢かɻʮ๩͍͠からʯʮ۩߹もѱ な͍͘からʯとޙ回͠に͠ ͍ͯ·ͤΜかɻ
ɹ݈診͸݈߁ঢ়ଶΛ֬ೝ͢るΑ͍ػձͰ͢ɻࣗ͝਎のͨΊɺ͝Ո଒のͨΊにも೥に�回ɺ݈診Λड͚·͠ ΐ͏ ɻ
ɹಛఆ݈診͸ɺ40 පの༧๷Λ໨త׳श׆Ҏ্のํ͕ड͚る݈診ͰɺϝλϘϦοΫγϯυϩʔϜにண໨͠ɺੜࡀ
と͠ ͍ͯ·͢ɻ݈อ૊߹から͓஌ら͕ͤಧ͍ͨらɺͬͦ͘͞ ݈診の༧໿ΛೖΕ·͠ ΐ͏ ɻ

　「健診のごҊ಺」がಧいたのに、予໿
をޙճしにすると、予໿を取ることをそ
のまま๨れて受けそびれてしまうこともあ
ります。また、࣌期が஗くなると、健診
機ؔがࠞみ߹うため、予໿が取りͮらく
なります。
　ごࣗ਎の౎߹のよいときに受診するた
めにも、ૣめに予໿しましょう。

「健診のご案内」が届いたら、すぐに予約しましょう

ຖ೥ɺ݈ ਍Λड͚·͠ΐ ʂ͏

健診を受けるメリット

　生活श׳පなどのපؾは、予උ
やൃ症したばかりのஈ֊では֮ࣗ܈
症ঢ়が΄とんどありません。体ௐが
悪くなる前に健診でපؾのժを見つ
け、ૣめにఠΉことが大ࣄです。

පؾの
Ͱ͖る͕ݟൃظૣ

　健診結果をߟࢀに、ීஈの食生
活やӡಈश׳、飲酒などの生活श
をৼりฦり、ごࣗ਎の健康管理に׳
໾ཱてましょう。

ੜ׆श׳Λ
ৼΓฦる͜ と͕Ͱ͖る

　ຖ年健診を受けていると、検査
਺஋のܦ年変化を見ることができ、
年ごとのࣗ分の体の変化を֬認す
ることができます。

ఆظతに
νΣοΫ͕Ͱ͖る߁݈

特 定 健 ਍ඞͣ受けΑ ！͏೥ʹ�ճ

ʹ೥ͦ͜͸ૣΊࠓ
健診Λ༧໿͠よ͏

　௨ৗはۭ腹 （࣌��࣌ؒ以上のઈ৯がඞ
ཁ）にଌ定を行͍ますが、やΉをಘۭͣ腹
࣌以֎でଌ定する場合、৯3࣌ؒ30ޙ෼
Ҏ্ͯͬܦ ͍Ε͹ਵ࣌தੑࢷ๱にΑる݂த
͠·ՄೳとなΓ͕ࠪݕ࣭ࢷ ͨɻ

˔ ݂தࠪݕ࣭ࢷɿதੑࢷ๱のଌఆ஋

　Αりਖ਼֬にϦεΫを೺Ѳで る͖Α͏ に、ৄ
͠·にमਖ਼͞Εࢶなબ୒ࡉ ͨɻ

˔ ٤Ԏ΍ҿञに܎る࣭໰߲໨

����೥౓͔Βのมߋ఺

ඃැཆऀの
� ਓに 1 ਓは
受けています

໌೔は健診なの
健康ঢ়ଶをチΣοΫできるから、

ຖ年受けているΘ 年もڈ、ࢲ
受けていないΘ

ಛఆ
݈਍
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特定保健指導
のご案内

࣮はΦϨもڈ年、
案内がདྷてࢀՃしͨけど、

μΠΤッτできて、
ϝλϘもվળ͞れͨよ
ͦれにମௐもいいよ

健診でメタボのリスクが
高かったからだよ

ɹಛఆ݈診の݁ՌɺϝλϘϦοΫγϯυϩʔϜのϦεΫ͕͍ߴと൑ఆ͞ΕͨํΛର৅にɺ݈อ૊߹からʮಛఆอ݈
ಋの͝Ҋ಺ʯ͕ࢦ ಧ ·͖͢ɻ
ɹಛఆอ݈ࢦಋ͸ɺϝλϘղফのνϟϯεͰ͢ɻࣗ෼ҰਓͰ͸なかなかͰ͖な͍ੜ׆श׳のվળΛอ݈ࢣɾ؅ཧ
ӫཆ࢜なͲのઐ໳Ո͕αϙʔτ͠ ͯ͘ Ε·͢ɻࣗ͝෼の݈߁ΛकるͨΊにɺͥͻੵۃతにࢀՃ͠·͠ ΐ͏ ɻ

����೥౓͔Βの
มߋ఺

ˎ����೥౓ಛఆ݈਍݁Ռにͮ͘ج
ಛఆอ݈ࢦಋがର৅ɻ

　特定保健指導に参加して３カ月以上経過後の評価で、目標（腹囲２cm・体重２kg減※）を達成し
た場合には特定保健指導が終了となります。
※腹囲２cm・体重２kg減が未達成の場合、生活習慣病予防につながる行動変容や過程等を含めて評価されます。

˔ ෲғݮɾମॏݮの݁ՌΛॏͨ͠ࢹධՁにݟ௚͞Ε· （͢Ξ΢τΧϜධՁΛಋೖ）ɻ 

ಛఆอ݈ࢦಋͬͯ୭ʹҊ಺がདྷΔのʁ

ԉࢧతۃੵ

ಈػ෇͚ࢧԉ

ಛఆอ݈ࢦಋのର৅ऀのܾΊํ

　ಛ定健診の検査߲໨のうち、「内ଁࢷ๱の஝ ʢੵෲғ、#.*ʣ」「݂ѹ」「݂౶」「࣭ࢷ」「٤Ԏश׳」の݁果にண໨して、ϝλϘの
ϦεΫがߴい方がಛ定อ健ࢦಋのର৅ऀとなります。
　ϝλϘのϦεΫの౓߹いにԠじて、「ಈػ෇けࢧԉ」ʢ初期のϝλϘϦεΫが͋る方がର৅ʣか「ੵۃ的ࢧԉ」ʢϝλϘϦεΫが重複し
ている方がର৅ʣのどちらのಛ定อ健ࢦಋを受けるかがܾまります。

ݸ�

ݸ�

ԉࢧతۃੵ

ಈػ෇͚ࢧԉ

ݸ�
ある

ない

ݸ�
ある

ない

˞౶೘病ɺ݂ߴѹ঱ɺ࣭ࢷҟৗ঱のༀを෰ༀதのํ͸ಛఆอ݈ࢦಋのର৅֎Ͱすɻまͨɺ��ʙࡀ��のํ͸ੵۃతࢧԉに֘౰͠て΋ಈػ෇͚ࢧԉͱなりますɻ

ෲғが
ະຬでもه্

#.*˞���Ҏ্
˞ମॏ（LH）y ਎௕（N）�

உੑ ��DN以্
ঁੑ ��DN以্

ෲ�ғ
Ҏ্ݸ�

νΣοΫが

٤�Ԏ
श׳�

٤�Ԏ
श׳�

νΣοΫ

����NN)HҎ্まͨ͸ߴ࠷
௿���NN)HҎ্࠷

݂�ѹ

ۭෲ݂࣌౶ʢやΉをಘない৔߹͸ਵ݂࣌౶ʣ
���NH�E- Ҏ্まͨ͸)C"�D����ˋҎ্

݂�౶

ۭෲ࣌தੑࢷ๱ ���NH�E- Ҏ্
ʢやΉをಘない৔߹͸
ਵ࣌தੑࢷ๱���NH�E- Ҏ্ʣ
まͨ͸)%-コϨεςϩʔϧ��NH�E- ະຬ

�質ࢷ

ઌഐ、どうしてࢲに
͜の案内が

དྷͨΜでしΐうͶ

プロのサポートが受けられる！ 特 定 保 健 指 導
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ӡ動͢るとίϧνκʔϧが෼ൻさΕ、ӡ動を΍Ίると
·গしݮ ɻ͢͜ΕΛଓ͚ΔͱɺετϨε͕͔͔ͬͨࡍͷ
ίϧνκʔϧ෼ൻྔΛ཈͑
Δ͜ͱ͕Ͱ͖· ɻ͢
ɹϋʔυͳӡಈɺ௕࣌ؒ
ͷӡಈ͸ඞཁ͋Γ·ͤΜɻ
�0෼ఔ౓ͷ΢ΦʔΩϯά
΍ɺ৸ΔલͷετϨονͳ
Ͳɺແཧのないӡ動をੜ
にऔΓೖΕ·しΐ͏ɻ׆

৯ࣄҎ֎ˍૣΊのղফ͕ίπ
　ࣾձ生活をӦΉ以上、ストレスと無ԑの生活をするのはෆ
Մ能です。たまに食べすぎるくらいであれば໰୊ありませんが、
ετϨε৯͍͕श׳ʹͳͬͯ ͠·͏ͱɺ͍ ͣΕ͸ංຬɺϝλϘϦο
ΫγϯυϩʔϜʹͭͳ͕Γ·͢。
　ઁ取ΤωルΪーが過ଟにならないように食ࣄ以֎でストレス
をղফすること、ストレスがたまりすぎてিಈが強くならないう
ͪにૣめにղফすることが重要です。

৯ࣄと৯ࣄのؒの࣌ؒをۭ
͚らΕないのは、ετϨε
がた·っているূڌで ɻ͢

Ξϧίʔϧはίϧνκʔϧを
෼ൻさͤ· ɻ͓͢ञでετ
Ϩεղফはでき·ͤんɻ

ਭ຾ෆ଍はετϨεղফの
ձを;いにし、৯ཉを૿ػ
ਐさͤ· ɻ͢ 動తに動͚͹ετϨεղফに׆

ͭながΓ·͢が、Կ΋しないと
ετϨε΋ͦの··で ɻ͢

ਭ຾ෆ଍ࣗମがຫੑతなετϨεとな
Γ、ίϧνκʔϧ෼ൻのݪҼになΓ· ɻ͢
ɹ;ͩΜͷੜ׆ͷͳ͔Ͱ΋ίϧνκʔϧ
͸෼ൻ͞Ε͍ͯͯɺேʹଟ͘ͳΔ͜ͱͰ
շదͳ໨֮Ίʹɺब৸࣌ʹগͳ͘ͳΔ͜
ͱͰख़ਭʹͭͳ͕͍ͬͯ· ɻ͢͜ͷͨΊɺ
ब৸࣌ʹίϧνκʔϧ͕ଟ͍ঢ়ଶͩͱɺ
ख़ਭͰ͖·ͤΜɻ
೔த຾ؾを͡ײないఔ౓のਭ຾࣌ؒ

は、࠷௿֬ݶอ͢るΑ͏にし·しΐ͏ɻ

　どんなときに食べすぎてしまうのか、ࣗ෼の৯ཉύλʔϯΛ
஌る͜ と͸ɺංຬରࡦのώϯτになΓ·͢。食べたものと࣌ؒ
をメϞしておく、食べる前にスϚϗでࣸਅをࡱっておくと、ޙ
で分ੳするのに໾ཱつだけでなく、ه࿥Λ͢ると͍͏ߦಈࣗ
ମもɺ৯ཉΛ཈ る͑͜ とに໾ཱ ·ͪ͢。
　食べすぎにつながりそうなγチュΤーγョンをൃ見したら、

そうならないようにߦಈしたり、食べること以֎の୅ସҊ（ࢄ
าやಡॻ、歯みがき、ストレοチなど）を࣋っておくようにします。
それでも食べてしまうことのないよう、すぐखに取ることのでき
る৔所に食べものを置かないようにするのも重要です。
　無意ࣝの食ཉをなるべく見える化して、޻෉しながら対策
していきましょう。

ετϨεは
ආ͚らΕな

い

ਭ຾
ෆ଍

ؒ৯
! ҿΈ

͗͢

! !
ӡಈ
ෆ଍
!

ਭ຾࣌ؒの֬อ ద౓なӡಈ

記録のススメ自分の食欲パターンを知る
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ɹΠϥΠϥしているとき、མͪࠐΜͰいるときに৯΂たらམͪண
いたʜ͜Μなݧܦ͸͋り·ͤΜ ʁ͔ɹωΨςΟϒなײ৘を৯事Ͱ
ຬたす͜とをʮΤϞʔγϣφϧɾΠʔςΟϯάʢײ৘తઁ৯ʣʯと
いい·すɻ
ɹδϟϯΫϑʔυ΍؁いものなͲ
がબ͹れ΍す͘、܁りฦす͜とͰ
ίϯτϩʔϧͰきな͘なるため、
ංຬにͭながり΍す͘なり·すɻ
͓ෲいっͺいなのに৯΂た͘な
る、৯΂た͜とをよ֮͑͘てい
ない৔߹͸஫ҙがඞཁͰすɻ

監修：小林 弘幸　順天堂大学医学部教授

ͱ
のؔ܎

ɹڥ؀のม化はɺେなりখなりਫ਼ਆ的ストϨスͱなります。ストϨ

スղফ๏にはさま͟まありますがɺ食Ͱղফ͠がͪなਓはཁ஫ҙ。

「ストϨスΛײじたΒ食べる」͜ ͱがश׳化͠て͠まいɺ食ཉΛί

ϯトϩーϧͰきなくなるͩけͰなくɺංຬ΍メλϘリッΫγϯυϩー

ϜのリスΫΛ্͛て͠まいます。ストϨスはɺ食ࣄҎ֎Ͱղফする

のがϕλーͰす。

ɹετϨεが͔͔ると、෭ਛൽ࣭͔らετϨεϗϧϞϯͱݺ͹ΕΔ
ʮίϧνκʔϧʯがܹٸに෼ൻされ·すɻίϧνκʔϧ͸、਎ମ
を動͔すੜ໋ҡ࣋に͔ܽͤないϗϧϞϯの 1ͭͰ、݂౶஋を上
͛る働きが͋り·すɻ
ɹし͔し、ਫ਼ਆ的ετϨεͰ૿͑ている͚ͩなのͰ਎ମを動͔す
͜とに͸ͭながら 、݂ͣӷதの౶の࢖いಓ͸͋り·ͤΜɻ૿͑た
݂౶͸、ංຬϗϧϞϯͱ΋ݺ͹ΕΔʮΠϯεϦϯʯの働きによって、
౶΍ࢷ๱としてମ಺にため͜·れてし·い·すɻ
ɹ·た、ίϧνκʔϧ͸৯ཉΛ཈੍͢Δਆܦ఻ୡ෺࣭ʮηϩτχ
ϯʯの෼ൻΛ཈੍͠·͢ɻηϩτχϯ͸ਫ਼ਆの҆定にد༩してい
るため、৯ཉのࢭࣃめがき͔ͣに৯΂てし·͏Θ͚Ͱすɻ

ίϧνκʔϧ

৘తઁ৯ײ

ετϨ
εϗϧ

Ϟϯ

ΤϞʔγϣφϧ
ɾΠʔςΟϯά

食欲に影響するその他のホルモン

৯ཉΛ཈੍͢ΔϗϧϞϯͰ、৯ޙに෼ൻされる͜とͰຬ
ෲを͡ײるよ͏になり·すɻࢷ๱ࡉ๔ʢʹମࢷ๱ʣがଟい
΄Ͳ෼ൻされるため߅ංຬޮՌが͋り·すが、࢒೦ながら
すͰにංຬの人Ͱ͸ޮきに͘͘ なり·すʢϨϓνϯ఍ੑ߅ʣɻ

�Ϩϓνϯ

ۭෲײΛܹࢗ͢Δɺң͔Β෼ൻ͞ΕΔϗϧϞϯͰすɻϨ
ϓνϯと対になるよ͏に働き、৯ޙ͸෼ൻが཈͑られ·すɻ
ਭ຾ෆ଍になると、άϨϦϯの෼ൻが૿Ճし、Ϩϓνϯの
෼ൻが減গするため、৯΂す͗にͭながり΍す͘なり·すɻ

�άϨリϯ

「ストレス」
「肥満」

৯΂
͗͢
!

要注意
！

食に走
る人は

この時期

生活習慣病
注意したい
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+3 Ӻݪࠤ

੒ాઢ

੒ాઢ

੒ాઢ

ࣛౡઢ

ࣛౡઢ

རࠜ઒

小
野
川

߳औ֗ಓ

རࠜ઒

ਫڠޫ؍ݪࠤڷձ
ӺલҊ಺ॴ

ദ԰もなかళ

খ͞ށߐΘら
सΊ͙ Γ

։ӡڮ

஧ڮܟ

START/GOAL

佐原の町並み

小野川沿いや香取街道に江戸文化の面影を残す町並み。平成８（1996）年に関東
で初めて「重要伝統的建造物群保存地区」に選定され、平成28（2016）年には千
葉県の佐倉・成田・銚子とともに、日本遺産「北総四都市江戸紀行・江戸を感じる
北総の町並み」に認定された。

瓦
屋
根
の
和
風
の
駅
舎
が
印
象
的
な
、
佐
原
駅
か
ら
ス

タ
ー
ト
し
よ
う
。
佐
原
と
い
え
ば
、
江
戸
時
代
に
全
国

を
測
量
し
て
日
本
で
初
め
て
実
測
に
よ
る
日
本
地
図
を
作
製
し
た

伊い

能の
う

忠た
だ

敬た
か

が
有
名
だ
。
伊
能
家
は
代
々
名な

主ぬ
し

を
務
め
る
家
柄
で
、

佐
原
で
も
最
も
有
力
な
商
人
だ
っ
た
が
、
忠
敬
は
��
歳
で
伊
能
家

当
主
と
な
っ
て
活
躍
し
、
��
歳
で
隠
居
後
、
��
歳
で
測
量
を
始
め

た
と
い
う
か
ら
驚
く
。

水
郷
佐
原
観
光
協
会
・
駅
前
案
内
所
の
前
を
通
っ
て
、
住
宅
街

を
歩
く
。
大
正
８
（
1
9
1
9
）
年
に
建
立
さ
れ
た
伊
能
忠
敬
銅
像

が
あ
る
佐
原
公
園
の
そ
ば
を
通
り
、
そ
の
ま
ま
し
ば
ら
く
歩
み
を

進
め
る
と
、
小
野
川
沿
い
に
江
戸
情
緒
あ
ふ
れ
る
町
並
み
が
見
え

て
く
る
。
伊
能
忠
敬
記
念
館
と
旧
宅
へ
向
か
お
う
。
記
念
館
で
は

忠
敬
の
業
績
の
結
晶
で
あ
る
伊
能
図
（
忠
敬
が
作
製
し
た
日
本
地

図
、「
大
日
本
沿
海
輿
地
全
図
」
な
ど
の
総
称
）
を
見
る
こ
と
が
で

き
る
。大
樋
を
流
れ
る
水
が
、小
野
川
に
落
水
す
る
音
か
ら「
ジ
ャ
ー

ジ
ャ
ー
橋
」
の
通
称
で
親
し
ま
れ
て
い
る
樋と
よ

橋は
し

を
渡
る
と
旧
宅
だ
。

小
野
川
沿
い
を
進
み
、
忠ち
ゅ
う
け
い
ば
し

敬
橋
の
た
も
と
で
右
折
。
佐
原
三
菱

館
を
通
り
、
水
郷
佐
原
山だ

車し

会
館
へ
。
こ
こ
で
は
佐
原
の
大
祭
の

雰
囲
気
が
味
わ
え
る
。
来
た
道
を
戻
り
、
小
野
川
沿
い
に
佐
原
の

町
並
み
を
見
な
が
ら
歩
こ
う
。

道
の
駅
水
の
郷
さ
わ
ら
に
着
い
た
ら
ひ
と
休
み
。
余
力
が
あ

れ
ば
、
す
ぐ
近
く
の
利
根
川
沿
い
を
散
歩
す
る
の
も
い
い
。

江
戸
の
昔
に
思
い
を
馳
せ
な
が
ら
開
運
橋
を
渡
り
、
行
き
の
対

岸
沿
い
を
散
策
し
て
、
佐
原
駅
に
戻
ろ
う
。

ߐ
ށ
࣌
୅
に
ར
ࠜ
઒
ਫ
ӡ
で
ӫ
͑
、ủ
͓
ߐ
ށ
ݟ
ͨ
͚
り
Ỵ
ࠤ
ݪ
΁
͝
͟
れ

ࠤ
ݪ

ຊ
ொ
ߐ
ށ
༏ま

さ

り
Ứ
と
Ӗ
Θ
れ
る
΄
Ͳ
、
ར
ࠜ
઒
ਵ
一
の
Տ
ߓ
঎
ۀ
౎
ࢢ
と
し
て
ൃ
ల

し
ͨ
ઍ
༿
ݝ
ɾ
ࠤ
ݪ
。
ࠓ
ͳ
͓
ߐ
ށ
の
໘
Ө
を
࢒
す
ொ
ฒ
Έ
を
ࢄ
ࡦ
し
Α
う
。

佐原
香取市

千葉県

*/'03."5*0/

ΞΫηε

+3 ӺԼंݪࠤ

)1͸ίνϥ

ਫڠޫ؍ݪࠤڷձ�

ʦӺલҊ಺ॴʧ

�ɿ00ʙ1�ɿ00
04����2�����

水
郷
佐
原

す
い

　
　
　ごう

　
　
　さ

　
　
　わ
ら
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੒ాઢ

੒ాઢ

ࣛౡઢ

རࠜ઒

߳औ֗ಓ

རࠜ઒

ਫڠޫ؍ݪࠤڷձ

খ͞ށߐΘら
सΊ͙ Γ

։ӡڮ

START/GOAL

+3 Ӻݪࠤ

+3 Ӻݪࠤ
ਫڠޫ؍ݪࠤڷձਫڠޫ؍ݪࠤڷձਫڠޫ؍ݪࠤڷձਫڠޫ؍ݪࠤڷձਫڠޫ؍ݪࠤڷձਫڠޫ؍ݪࠤڷձਫڠޫ؍ݪࠤڷձਫڠޫ؍ݪࠤڷձਫڠޫ؍ݪࠤڷձਫڠޫ؍ݪࠤڷձ

START/GOAL

小野川沿岸の風景を観光遊覧
船から眺められる。乗船場所は
「伊能忠敬旧宅」前。

�10�00ʙ1��00ʢقઅมಈ Γ͋ʣ
�ෆఆٳ
ʢؾ৅ঢ়گ౳ʹΑΓӡٳ Γ͋ʣ
�ொͳΈίʔε�ʢॴཁ࣌ؒ໿30෼ʣ

ɹ��େਓ�1
300ԁɺখֶੜ��00ԁ
��04�������3�0

খ͞ށߐΘらसΊ͙Γ

お
すす

め体験

��ਫ͋ݪࠤڷ΍ΊύʔΫ

ਫڷஜ೾ࠃ定ެԂ಺にある໿�IBのެԂ。
ੲջかしいਫڷの৘ॹが味Θえる。�月຤～
6月の「あやめࡇり」では400඼छ��0ສຊの
ϋナγョウϒが一໘を࠼る。
。は)1をごཡくださいࡉৄ※
ɹIUUQT���aZaNFQaSk.KQ�

��߳औਆٶ

下
し㇂う㆕ㆮㆎㆫ

૯ࠃ一ٶで、શࠃにある香取ਆࣾの૯ຊ
ܦৡりਆ࿩にొ৔するࠃਆはग़Ӣのࡇޚ。ࣾ

ㆵ

௡
ㆤ
主
ㆬしㆮ
大
ㆈㆈ
ਆ
ㆉㆿ
࿣��（��00）年ಙ઒ນ෎଄Ӧݩ。

のຊ఼と࿖໳はࢦࠃ定重要文化財。
。は)1をごཡくださいࡉৄ※
ɹIUUQT���kaUPSJ�KJOgV.PS.KQ�

食べやすい一口サイズのもなか。黒砂糖
あん、つぶしあん、ゆずあんの３色がある。

��30ʙ1��00 ແٳʢ1݄1೔͸ٳΈʣ
ʣࠐ��ԁʢ੫ݸ̍ ��04����2�3�0�

Ұޱもなか（ദ԰もなかళ）

རࠜ઒རࠜ઒

�6

�ಓͷӺ�ਫͷڷさΘΒ
஍ݩの೶࢈物や加޻඼がߪೖできる。
フーυコートもซ設。ྡ઀する઒のӺに
はお౔ 。ありؗ࢈඼の஍Ҭ物࢈ಛ・࢈

���ɿ00ʙ1�ɿ00ʢಛ࢈඼ൢചॴɾϑʔ
υίʔτɻقઅมಈ͋Γʣ
�ແٳʢࢪઃ఺ݕ೔౳Λআ ʣ͘
��04����0�11�3

�Ṥڮʢδϟʔδϟʔڮʣ
小野઒をまたいで೶ۀ用ਫを通すため
の大Ṥ。その上に൘を౉して、Ṥڮとなっ
た。ࡏݱのڮはޫ؍用につくられたもの
で、�࣌～��࣌のؒ、�0分ごとにམਫ
させている。མਫのԻは「࢒したい೔ຊ
のԻ෩�00ܠ選」に選ばれている。

ඛؗࡾݪࠤ�
大ਖ਼�（���4）年にݐてられたچ઒࡚ۜߦ
。文化財ܗ定༗ࢦݝ。物ݐళのࢧ原ࠤ

��10�00ʙ1��00ɹ
�ୈ2݄༵೔ʢॕ೔͸ཌฏ೔ʣɹ �ແྉ
��04����2�1000ʢݪࠤொฒΈަྲྀؗʣ

ਖ਼
͠ΐう

্
͡ΐう

ে
͠ΐう

༉
Ώ

ళ
。୅よりে༉のৢ଄をしていた࿝ฮ࣌ށߐ
創ۀは׮੓�2（��00）年。ళฮは天保
�（���2）年、౔ଂは໌治（���6）ݩ年
のݐஙで、ࢦݝ定༗ܗ文化財。

�ਫंࢁݪࠤڷձؗ
̎ंࢁでͻきնされるҀᗞ߽՚な「ࡇ原の大ࠤ」 ୆をలࣔ。
ϏσオγΞターでࡇりの೤ؾとڵฃを体ײできる。

���ɿ00ʙ1�ɿ30
ʢʮݪࠤͷେࡇՆࡇΓʯؒظத͸ʙ20ɿ30ʣ
�݄༵೔ʢॕ೔͸։ؗʣɺ12݄2�೔ʙ1݄1೔
˞͋΍ΊࡇΓؒظத͸ແٳɻ
�େਓ400ԁɺখɾதֶੜ200ԁ
��04����2�4104

ҏ能஧ܟಔ૾
（原ެԂࠤ）

�ҏೳ஧هܟ೦ؗ
ଌ量ث۩やҏ能ਤなど、ࠃๅにࢦ定されたҏ能
஧ܟにؔ܎するࢿ料などがలࣔされている。

���ɿ00ʙ1�ɿ30
�݄༵೔ʢॕ೔͸։ؗʣɺ�12݄2�೔ʙ̍ ݄̍ ೔
�େਓ�00ԁɺখɾதֶੜ2�0ԁ
��04����4�111�

ܟౡ෇ۙ　ӈɿҏ能஧ݫ�ɿ໊উਤࠨ （૾෦分）　ҏ能஧ܟ記೦ؗ所ଂ

�ҏೳ஧چܟ୐ʢࣸਅ͸ॻӃʣ
ҏ能஧ܟがࠤ原で�0年༨りを過ごした฼԰（ਖ਼໳・
ਬࣄ৔・ॻ院）とళฮが࢒されている。ॻ院は஧ࣗܟ
਎が設ܭしたものといΘれている。ࢦࠃ定࢙੻。

���ɿ00ʙ1�ɿ30ɹ �12݄2�೔ʙ1݄1೔
�ແྉɹ ��04����4�111�ʢҏೳ஧هܟ೦ؗʣ

 約 6��Lm 約 1�� ࣌ؒʗ約 �,000 า

˞Ӧؒ࣌ۀ΍ྉۚ౳͸ม͞ߋΕΔ৔߹͕͋Γ·͢ɻ
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͑ʙ஌Βͳ͔ͬͨΑʂ
Ͳんͳͱ͖ ͳΒ݈߁อ࢖͕ݥ Δ͑ͷʁ

ΐͪͬ ͱ଴ͭͷ͡Όʂ
ʹこΓݞ ࢖͸ݥอ߁݈ ͳ͍͑ͧɻ
શֹࣗݾෛ୲͡Ό

こΓ͕ͭΒ͍ͳ͋ʜɻݞۙ࠷
઀ࠎӃʹ行ͬͯϚοαʔδͯ͠ ΋Β͓うɻ
ʮ֤छอݥऔѻ͍ʯͰ݈߁อ࢖͕ݥ Δ͑Έ͍ͨͩ͠

Ͱ֎ইੑͷ͚͕ͷΈ͡Όɻੑٸ
઀ࠎӃʹ͔͔Δલʹ͸ɺ݈߁อ͕ݥ

߹る৔͑࢖ ɾ ࢖ な͍͑৔߹
Λ֬ೝͯ͠ ͓ ͱ͘Α͍ͧ

ɹ઀ࠎӃͰड͚Δࢪज़ʹ͸ɺෛইݪҼ΍ࢪज़಺༰ʹΑ݈ͬͯ߁อݥΛ࢖༻Ͱ͖Δ
΋ͷͱͰ͖ͳ͍΋ͷ͕͋Γ· ɻ݈͢อ૊߹Ͱ͸ɺ઀ࠎӃ͔Βͷ੥͕ٻద੾͔Ͳ͏
͔Λ֬ೝ͢ΔͨΊɺΈͳ͞Μʹࢪज़಺༰౳Λরձ͍ͤͯͨͩ͘͞৔߹͕͋Γ· ɻ͢
ɹ઀ࠎӃͰ͸ɺྖऩॻͷແྉൃ͕ٛߦ຿͚ͮΒΕ͍ͯ· ɻ͢রձ͕͋ͬͨࡍʹ໾
ཱͪ·͢ͷͰɺྖऩॻ͸ඞͣड͚औΓɺอ؅͓͖ͯ͠·͠ΐ͏ɻΈͳ͞Μ͔ΒೲΊ
͍͍ͯͨͩͨେ੾ͳอݥྉΛద੾ʹ࢖༻͢ΔͨΊɺ͝ཧղͱ͝ྗڠΛ͓͍͍ͨئ
͠· ɻ͢

健保組合から施術内容等の確認をすることがあります

�ଧ๾ �Ͷん͟
�೑཭Ε ંࠎ�
�୤ӓ

※֎ই性が໌らかで、ຫ性的なঢ়ଶにࢸっ
ていないものにݶる。
ࠎ※ ・ં୤ӓは、医ࢣのಉ意が必要（応ٸ
ख౰の৔߹をআく）。

߹る৔͑࢖͕ݥอ߁݈

�೔ৗੜ͔׆Β͘ Δݞ り͜ɺے೑ർ࿑
�঱ঢ়のվળがݟΒΕͳ͍௕ظのࢪज़
�೴࣬ޙױҨ঱ͳͲのຫੑ病
�อݥҩྍؔػで࣏ྍ中のෛই

ͳͲ
。保険の対৅ࡂ中の負ইは࿑్ۈ中・通ࣄ࢓※

࢖͕ݥอ߁݈ な͍͑৔߹ શֹࣗݾෛ୲

接
骨
院
で
健
康
保
険
を
使
用

で
き
る
の
は
、
一
部
の
施
術
に
限

ら
れ
ま
す
。

誤
っ
て
使
用
す
る
と
、
後
か
ら

費
用
を
請
求
さ
れ
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
の
で
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

肩
こ
り
で
保
険
は
使
え
ぬ
接
骨
院

接
骨
院

Λ֬ೝͯ͠ ͓ ͱ͘Α͍ͧ
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ɹ݈อ૊߹ͷඃැཆऀ͕ύʔτͳͲͰಇ͘ͱ͖ɺऩೖཁ݅Λ௒͑ΔͱࣾձอݥྉΛෛ୲͢Δ͜ͱʹͳΔͨΊɺबۀௐ
੔Λ͍ͯ͠Δํ͕͍· ɻ͍͢ΘΏΔʮ೥ऩͷนʯΛҙࣝͤͣʹಇ͚ΔΑ͏ʹ͢ΔͨΊɺ࣌ݶાஔͱͯ࣍͠ͷΑ͏ͳࡦࢪ
·Ε͍ͯ͞ࢪ࣮͕ ɻ͢

・収入が一時的に上がっても、事業主の証
明により一時的な収入の変動と認められる
と、引き続き被扶養者として認定

ʮ���ສԁのนʯ΁のରԠ

被扶養者から外す手続きが必要です。５日以内に「被扶養者（異動）届」
に「保険証」を添えて健保組合に届け出てくださいね

こんなときは、被扶養者でなくなるので、異動届を提出してください

※ඃැཆऀでなくなったޙに、౰健保組߹の保険ূを࢖ってしまった৔߹は、ޙ೔、健保組߹が負担した医療අ౳をฦ
ؐしていただくことになるので、ご注意ください。

˔ ඃැཆऀ͕ब৬ͯ͠ब৬ઌͷ݈߁อݥͷඃอऀݥʹ
ͳͬͨɻ

˔ඃැཆऀ͕ύʔτઌͰඃอऀݥʹͳͬͨɻ

�ब৬͠ ・ͨ他の݈อ૊߹ʹՃೖͨ͠ͱ͖

˞��ʙ�4ࡀͷํ͕Ұఆͷো͕͋֐Δͱೝఆ͞Εɺऀྸߴظޙҩ
ྍ੍౓ͷඃอऀݥʹͳͬͨͱ͖΋ಉ༷ɻ

˔ ඃැཆऀ͕ࡀ��˞ʹͳΓɺऀྸߴظޙҩྍ੍౓ͷඃอݥ
ऀʹͳͬͨɻ

ͳͬͨͱ͖ʹࡀ���

˔ ඃැཆऀͱͳΔͨΊʹಉ͕ډ৚݅ͱͳΔ਌଒͕ɺඃอ
ɻͨ͠ډͱผऀݥ

�ผͨ͠ډͱ͖

˔ ೔ຊࠃ಺ͷॅॴ͕ͳ͘ͳͬͨɻ
˞ͨͩ͠ɺཹֶ͢Δֶੜɺւ֎ෝ೚ʹಉ͢ߦΔՈ଒ɺϫʔΩϯάϗ
ϦσʔͳͲɺҰ࣌తʹւ֎ʹ౉͍ͯ͠ߤΔ৔߹͸ɺඃැཆऀͱ͠
ͯೝΊΒΕΔɻ

ཁ݅Λຬͨ͞ͳ͘ͳͬͨͱ͖ॅډ಺ࠃ�

˔ ඃැཆऀͷ೥ؒऩೖ͕���ສԁʢࡀ��Ҏ্まͨ͸ো֐
が͋る৔߹͸���ສԁʣҎ্ࠐݟ·ΕΔɺ·ͨ͸ඃอ
ͷऩೖͷ1�2Ҏ্ʹͳͬऀݥ ʢͨಉҰੈଳͷ৔߹ʣɻ

�ऩೖが૿͑ͨͱ͖

˔ ඃැཆऀ͕جຊख当೔ֹ�
���ԁʢࡀ��Ҏ্まͨ͸
ো֐が͋る৔߹͸�
���ԁʣҎ্ͷޏ༻อݥͷࣦڅۀ
෇ۚΛड͢څΔ͜ͱʹͳͬͨɻ

ͱ͖ͨ͠څ෇ۚΛडڅۀࣦ�

̍�िͷॴఆ࿑ಇ͕࣌ؒ��࣌ؒҎ্
� �௞ֹ݄͕ۚ��
���ԁʢ೥ऩ���ສԁʣҎ্ࠐݟ·ΕΔ
ʢۀ࢒୅ɺ௨ۈख当ͳͲΛؚΊͳ͍ॴఆ಺௞ۚʣ
� ͕ؒظ༺ޏ� Χ݄̎௒ࠐݟ·ΕΔ
� �ֶੜͰͳ͍
� �৬৔͕ҎԼͷ͍ͣΕ͔ʹ֘当
һ͕101ਓҎۀै�� ʢ্2024೥10݄͔Β͸�1ਓҎ্ʣ

һ͕100ਓҎԼʢ2024೥10݄͔Β͸�0ਓҎԼʣͰɺۀै��
ࣾձอݥͷՃೖʹ͍ͭͯ࿑࢖߹ҙΛ͍ͯͬߦΔ

ύʔτͳͲͰ࣍の⁞ʙ⁢のཁ݅Λ͢΂ͯຬͨ͢৔߹͸ɺ
ύʔτઌͳͲの݈߁อݥのඃอऀݥʹͳΔ

「೥ऩのน」へのର応

ಧग़Λ͓๨Εͳ͘被扶養者に異動があったら、

ʁ 健保 の 手続き

・手取り収入を減らさない取り組み※を実施する企業に対
し、労働者1人当たり最大50万円を国が支援

ʮ���ສԁのนʯ΁のରԠ

˞ࣾձอݥద༻ଅਐख当Λ࿑ಇऀ΁څࢧʢࣾձอݥྉͷࢉఆର৅֎ʣɺ
ɹ௞্͛ʹΑΔجຊڅͷ૿ֹɺॴఆ࿑ಇ࣌ؒͷԆ௕

IUUQ���EPVHB�IGD�KQ�JNpOF�
TFJEP�24TQSJOH0��IUNM

ղઆಈը͸ίνϥ�

妻がパート先で、新しい保険証をもらったんだけど、健保組合へは
どんな手続きが必要ですか？

ৄ͘͠͸ɺްੜ࿑ಇলʮ೥ऩͷนɾࢧԉڧԽύοέʔδʯΛ͝ࢀর͍ͩ͘͞ɻ
IUUQT���XXX.NIlX.gP.KQ�TUG�UaJPV@001@00002.IUNl
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こ
ͷΑ

うͳ
ϛʔϧΩοτʹ ͳΓ·͢

ʂ

ˎ保ଘ期ؒはྫྷౚで໿
カ̍月

ʂ

えび� �������������� �2 ඌ（�60H）
৽玉Ͷぎ� ������ ʗ̍̎ （�00H）ݸ
ΞスύラΨス���������̏ຊ（60H）

"　നϫイン ������������ 大さじ̍
塩� �������������� 小さじ̍ ʗ̏
ૈびきࠇこしょう ������� গʑ

ύηリ（みじん੾り）����� 大さじ̍
にんにく（みじん੾り）��� か̍け分

�ྉʪ�ਓ෼ʫࡐ

� えびはഎΘたを取りআき、ย܀ค（分量֎）をまͿしてᎍみ
ચいし、ਫؾを১き取る。৽玉Ͷぎは̎DN෯のくし੾りに
する。ΞスύラΨスはࠜݩをམとして下̍ ʗ̏ఔ度のൽをΉき、
ࣼめ੾りにする。

� 保ଘା（.αイζ）に"をೖれてさっとࠞͥ、えび、ύηリ、
にんにくをೖれてᎍみ込Ή。玉Ͷぎ、ΞスύラΨスをೖれてฏら
にならし、ۭؾをൈいて口をดじてྫྷౚする。

� 食べるときは、２を流ਫにさっとくぐらせてାから取りग़し、଱೤
、にのせる。;んΘりラοϓをしてレンジ（6008）で̓分加೤しࡼ
さっとࠞͥる。

りํ࡞

ମࢷ๱Λ૿΍
さͳ ʂ͍

ϨγϐϨγϐ

ͼ͑ͱΞεύϥΨεɺ
৽ۄͶ͗のΨʔϦοΫύηϦৠ͠

こ
ͷΑ

うͳ
ϛϛ ττʹ ͳΓ·͢

ʂ

ˎ保ଘ期ؒはྫྷౚで໿
カ̍月

ʂ

ϛʔϧΩοτΛ ྫྷྫྷ
˔

ౚౚ
˔

ออ
˔

ଘଘ
˔

͠

๩͍͠೔΋ϔϧγʔྉཧΛ �

http://douga.hfc.jp/imfine/ryouri/24spring01.html

$H&$,�

作り方の動画は
コチラ

�人෼ 100kcal ／食塩相当量1.1g

Imfine_spring_2024_p12_13_cook_sai.indd   12 2024/01/30   14:52

৽୩�༑ཬߐ（管理ӫཆ࢜）料理制作

さくらい�しょうこ撮影

ਂ઒�あさりスタイリング

ˎྫྷౚしたϛールΩοトは カ̍月を目҆に食べ੾りましょう。

� �しらたきは̍ 分΄ど下ᣐでしてβルにあげ、食べやすく
੾る。レタスは̍ DN ෯のࡉ੾りにする。

� ುに"をೖれて中Րにかけ、෸ಅしたら̍をೖれてさっ
とࣽる。

りํ࡞

しらたき ������������������� �00H
レタス����������������̎ຕ（�0H）

"　ਫ������������������� ̎カοϓ
༸෩スーϓのૉ� ���� 小さじ̍
塩� �������������� 小さじ̍ ʗ̐
こしょう ���������������� গʑ

�ྉʪ�ਓ෼ʫࡐ

� にんじんはઍ੾りにしてϘウルにೖれ、塩をまͿして
�0分΄どおく。しんなりしたらਫؾをߜる。πナ؈は
ोؾを੾る。

� ̍をϘウルにೖれ、"を加えて࿨える。

りํ࡞

にんじん�����������小̍ ຊ（�20H）
塩 ������������������� 小さじ̍ ʗ̐
πナ؈（ਫࣽ）�������� （�0H）؈̍

"　レϞンो������������ 小さじ̎
塩� �������������� 小さじ̍ ʗ̔
こしょう ���������������� গʑ

�ྉʪ�ਓ෼ʫࡐ

πφͱʹ ん͡んのϨϞϯϚϦω �人෼ 40kcal ／食塩相当量1.1g

ϛʔϧΩοτをͨͬ࢖ϔϧγʔྉཧのίπ

�人෼ 12kcal ／食塩相当量1.3gΒ͖ͨ͠ ͱϨλεのεʔϓ

T I P S
fo r

H e a l t h y  D i e t

 ͨΜ くͅݯはΧロϦʔや࣭ࢷの௿い৯ࡐをબͼましΐう。 
͑ͼɺ͍かɺ͞͞ΈɺܲΉͶ೑なͲɻ例

、ΘͣにՃ೤できるので࢖Ϩϯδでௐཧすると༉をࢠి
ΧロϦʔをݮらͤます。

をমき෇けて߳͹しࡐϨϯδでのՃ೤は、৯ࢠి  を͞ग़す͜
とが೉しいͨΊ、にΜにくやύセϦをՃえて෩ຯをग़すと͓
いしく্࢓がります。

 ྫྷౚอଘするときは、なる΂くอଘାのۭؾをൈいて く͓と、
ྫྷౚমけなどをͤͣに͓いしくอଘできます。
まͨ、ฏらにしてྫྷౚすると、ిࢠϨϯδでՃ೤するࡍに、
Ϝϥになりにくくなります。
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70

監修：ֿຊ 修਎　౦ژർ࿑・ਭ຾ΫϦχッΫӃ௕

ࣗ཯ਆܦͷཚ
˔

Ε
˔

Λ੔ Δ͑
⿟ਭ຾ͱࣗ཯ਆܦのؔ܎ ⿟৸るલのίッϓ�ഋのਫͰࣗ཯ਆܦΛٳまͤΑ͏

　タバコには໿�
�00छྨの化ֶ物࣭がؚまれ、その
うͪ໿�0छྨもの物࣭がൃがん性です。これらのൃ
がん性物࣭は、のど、ഏなど直઀タバコの煙に৮れる
৔所だけでなく、血液に取り込まれશ਎を८り、ӈਤ
のような体中のがんやපؾの原因となります。

　೔ৗ生活のർれは、心ഥ、血圧、体Թやۓுなどを制ޚ
するࣗ཯ਆܦ機能の௿下が原因です。ࣗ཯ਆܦ機能をճ෮
させるにはਭ຾しかありません。しかし、ਭ຾のリζムを制ޚ
しているのもࣗ ཯ਆܦ。すなΘͪࣗ཯ਆܦのർฐを์置すると
ਭ຾の࣭が௿下し、さらにࣗ཯ਆܦ機能が௿下するʜという
悪॥؀に りؕます。

　ࣗ཯ਆܦの࠷大の目的は೴にࢎૉやӫཆૉを҆定的に
すること。その目的のためにも血流をҡ࣋することが必څڙ
ਢです。ਭ຾中は、200～�00ᶶの体液が׼や᡺ᡦ（೘）
にഉग़されます。その結果、血液೪度が高まり、血流は悪
くなります。ࣗ཯ਆܦは೴΁のࢎૉڅڙをҡ࣋するため、
ਭ຾中にもؔΘらず血圧や心ഥ਺を上げて応対せ る͟をಘ
ません。
　そこで、৸る前にਫをコοϓ�ഋ、飲んでみましょう。体
಺にਫ分が吸ऩされることで血流がվળ
し、ࣗ཯ਆܦをٳめることができます。
ࣗ཯ਆܦをٳませർ࿑をճ෮させる
ことで、ਭ຾の࣭のվળにつなが
ります。ਫのԹ度は、ྫྷたさをײ
じなければৗԹからന౬まで 0,
です。

タバコをやめられない理༝は、ґଘ度を高めるニコチンがؚ
まれているからです。さらに食඼などにも࢖Θれる੒分がఴ加
され、よりଟくのニコチンをઁ取しやすいようにできています。

ηンター「喫煙と健康」ڀݚがんཱࠃɿߟࢀ

発がん性物質が血液と一緒に全身を巡る

タバコに含まれる
発がん性物質の種類

ԿΛදす਺ࣈͰ͠ΐ͏か？

࢈ૣ

௿ग़生体重児・଻児ൃҭ஗Ԇ

ຫ性ด࠹性ഏ疾患
（$01%）

吸機能௿下ݺ

結֩（ࢮ๢）

血性心疾患ڏ

腹෦大ಈ຺ᚅ

຤ধ性のಈ຺ߗ化

2型౶೘පのൃ症

歯पප

೴ଔ中�

ニコチンґଘ症
がん その他の疾患

妊娠・出産

タバコを吸っている人がなりやすい病気

ࣗ཯ਆܦのཚれによりਭ຾
のコントロール機能が௿下

ਭ຾の࣭が௿下
ࣗ཯ਆܦがճ෮せず
ർ࿑がຫ性化

でわかるタバコ数 字

಄がん޴

食ಓがん

ഏがん

؊ଁがん

ңがん

ᢄଁがん

᡺ᡦがん

ᰍがんٶࢠ

ඓ腔・෭ඓ腔がん

口腔・Һ಄がん
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Illustration／浅水 シマ

　歯を失う原因の第1位である歯周病。
　歯周病は口の中だけの問題と考えられがちですが、近年、全身の健康にも影響を及ぼすこと
がわかってきました。歯周病を予防・改善することは、全身のさまざまな病気のリスクを下げ
ることにつながります。

　歯周病は、歯の表面に付いた歯垢（プラーク）や歯石中の歯周病菌が歯肉（歯ぐき）の中に入り炎症を起こすこと
で発症します。やがては歯を支えている骨を溶かしていき、結果的に歯を失う原因となります。
　また、炎症部分にたまった歯周病菌や炎症によって作られた炎症物質は、歯肉の毛細血管の流れに乗って全身
に運ばれ、さまざまな病気を引き起こしたり悪化させたりします。歯周病は口の中だけではなく全身の病気にも
つながっていくのです。

など

　日頃から自分の歯や歯肉の状態をチェックする習慣を持ちましょう。歯周病予防には、ブラッシングなどで口
の中を清潔に保つとともに、歯科医院で定期的に歯科健診を受け、セルフケアでは難しい歯石除去をしてもらう
ことが効果的です。

歯周病が影響を及ぼすのは
口の中だけではありません

歯周病が
全身に及ぼす影響

監修■穴原 秀郎 タナカ歯科（東京都）院長

□ 朝起きたときに、口の中がネバネバする。
□ 歯みがきのときに出血する。
□ 硬いものが噛みにくい。
□ 口臭が気になる。

□ 歯肉がときどき腫れる。
□ 歯肉が下がって、歯と歯の間に

隙間ができてきた。
□ 歯がグラグラする。

心筋梗塞
心内膜炎

       歯周病のセルフチェック

歯肉から血流に乗って歯周病菌などが全身へ送られる

歯周病を予防して全身の健康を維持しよう

誤嚥性肺炎の原因となる細菌の多くは、
歯周病菌であるといわれている。

誤
ご

嚥
えん

性肺炎

歯周病菌が血管の内側の膜に付着して炎
症を引き起こし、血管にプラークができ
動脈硬化が促進されると考えられている。

動脈硬化

歯周病は糖尿病の合併症の１つといわれ、
歯周病と糖尿病は相互に悪影響を及ぼし
合っていると考えられる。

糖尿病

脳梗塞

歯を失い歯の本数が減ると、噛
か

む力が
低下し脳を活性化する機会が減るため
認知症になる割合が高くなる。また、近
年の研究でアルツハイマー型認知症と
深い関係があることもわかっている。

認知症

妊娠している女性の場合、低体重児出
産・早産のリスクが高まることが指摘
されている。
※	妊娠中はホルモンバランスの変化などで歯
周病になりやすいので気をつけましょう。

低体重児出産・早産

参考：厚生労働省「e-ヘルスネット」

歯の健康

監修：森 勇磨　産業医・内科医　Preventive Room 株式会社　代表

　高血圧の主な原因には、「食塩のとりすぎ」「肥満」「ストレ
ス」「飲酒」「喫煙」などが挙げられます。
　過度の飲酒を避け、タバコを吸っている人は今すぐ禁煙し、
ストレスをため込まないよう心がけましょう。
　食生活においては、野菜や果物を積極的にとり、肉よりも
魚を中心としたメニューを選び、腹八分目を心がけることが望
ましいでしょう。血液中の悪玉コレステロールや中性脂肪が
減れば、血管にかかる負担を軽減できます。
　「減塩」も重要なポイントです。食塩をとりすぎると、血
液中にナトリウムがたまります。すると、体はナトリウム濃度

を下げようと血流量を増加させます。その結果、血圧が上
がってしまうのです。無理なく減塩するために、天然のだし
や香辛料、薬味を味つけに活用するのがおすすめです。
　おやつには「高カカオチョコレート」がよい選択肢です。カカ
オは血圧を下げたという論文があります。ただし、高血圧対
策として重要なのは、「何を食べるか」
ではなく、「何を減らすか」という視点
です。減塩をせずに、高カカオチョコレー
トを食べても効果は見込めませんので
ご注意ください。

　近年、むし歯や歯周病になってからの治療ではなく、なる前に予防し、生涯を通じて健康な歯を
守る「予防歯科」という考え方が広まってきています。予防歯科ではかかりつけ医を持ち、定期的な
健診や治療による「プロフェッショナルケア」と、歯みがきなどの「セルフケア」との両輪のケアが大切です。

血圧が高くなってきています。
効果的な食べ物はありますか？Q

ʮԿΛ৯΂Δ͔ ʯͰ͸ͳ͘ ɺʮԿΛݮΒ͢ ͔ʯ
ͱ͍ うࢹ఺͕େ੾Ͱ͢A

පؾʹͳΒͳ͍ ৯ ੜ ׆

医者さんへ行こう歯

 毎回別の歯科医院にかかると…

　「かかりつけ歯科医機能強化型歯科診療所（か強
きょうしん

診）」は、歯の喪失を未然に防ぐことを目的に創設された制度で、一定の基準を満たしてか強診
の認定を受けた歯科医院では、予防目的の治療の健康保険適用範囲が拡大されます。
　2024年６月からは、か強診については、小児期～高齢期のライフステージに応じた継続的かつ定期的な口腔機能管理の強化を目的に見直され、
生涯を通じた歯科疾患の重症化予防の取組みが一層推進されます。

メリットいっぱい予防歯科への第一歩

「かかりつけ歯科医」にはどんなメリットがある？

むし歯や歯周病の早期発見、
早期治療につながる

定期的なプロフェッショナルケアが受けられる

 効果的なセルフケアを提案してもらえる

 医療費節約につながる

 検査や処置の重複が避けられる

歯科医院を変えるたびにレントゲンなどの検査
や処置などが必要となり、体とお財布の両方
に負担がかかります

かかりつけ歯科医がいると、
初診料・再診料だけで 4,160 円節約できます !!

● 歯科医院を３回受診した場合 ●

初診料＋再診料 3,760円（2,640円＋560円×２回）
 ３回とも同じ歯科医院なら……

初診料 7,920円（2,640円×３回）

「かかりつけ歯科医」

ライフステージに応じた口腔機能管理が強化されます！

※上記は健康保険適用前の金額です。
※初診料・再診料は2024年6月以降変更されます。
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監修：ֿຊ 修਎　౦ژർ࿑・ਭ຾ΫϦχッΫӃ௕

ࣗ཯ਆܦͷཚ
˔

Ε
˔

Λ੔ Δ͑
⿟ਭ຾ͱࣗ཯ਆܦのؔ܎ ⿟৸るલのίッϓ�ഋのਫͰࣗ཯ਆܦΛٳまͤΑ͏

　タバコには໿�
�00छྨの化ֶ物࣭がؚまれ、その
うͪ໿�0छྨもの物࣭がൃがん性です。これらのൃ
がん性物࣭は、のど、ഏなど直઀タバコの煙に৮れる
৔所だけでなく、血液に取り込まれશ਎を८り、ӈਤ
のような体中のがんやපؾの原因となります。

　೔ৗ生活のർれは、心ഥ、血圧、体Թやۓுなどを制ޚ
するࣗ཯ਆܦ機能の௿下が原因です。ࣗ཯ਆܦ機能をճ෮
させるにはਭ຾しかありません。しかし、ਭ຾のリζムを制ޚ
しているのもࣗ ཯ਆܦ。すなΘͪࣗ཯ਆܦのർฐを์置すると
ਭ຾の࣭が௿下し、さらにࣗ཯ਆܦ機能が௿下するʜという
悪॥؀に りؕます。

　ࣗ཯ਆܦの࠷大の目的は೴にࢎૉやӫཆૉを҆定的に
すること。その目的のためにも血流をҡ࣋することが必څڙ
ਢです。ਭ຾中は、200～�00ᶶの体液が׼や᡺ᡦ（೘）
にഉग़されます。その結果、血液೪度が高まり、血流は悪
くなります。ࣗ཯ਆܦは೴΁のࢎૉڅڙをҡ࣋するため、
ਭ຾中にもؔΘらず血圧や心ഥ਺を上げて応対せ る͟をಘ
ません。
　そこで、৸る前にਫをコοϓ�ഋ、飲んでみましょう。体
಺にਫ分が吸ऩされることで血流がվળ
し、ࣗ཯ਆܦをٳめることができます。
ࣗ཯ਆܦをٳませർ࿑をճ෮させる
ことで、ਭ຾の࣭のվળにつなが
ります。ਫのԹ度は、ྫྷたさをײ
じなければৗԹからന౬まで 0,
です。

タバコをやめられない理༝は、ґଘ度を高めるニコチンがؚ
まれているからです。さらに食඼などにも࢖Θれる੒分がఴ加
され、よりଟくのニコチンをઁ取しやすいようにできています。

ηンター「喫煙と健康」ڀݚがんཱࠃɿߟࢀ

発がん性物質が血液と一緒に全身を巡る

タバコに含まれる
発がん性物質の種類

ԿΛදす਺ࣈͰ͠ΐ͏か？

࢈ૣ

௿ग़生体重児・଻児ൃҭ஗Ԇ

ຫ性ด࠹性ഏ疾患
（$01%）

吸機能௿下ݺ

結֩（ࢮ๢）

血性心疾患ڏ

腹෦大ಈ຺ᚅ

຤ধ性のಈ຺ߗ化

2型౶೘පのൃ症

歯पප

೴ଔ中�

ニコチンґଘ症
がん その他の疾患

妊娠・出産

タバコを吸っている人がなりやすい病気

ࣗ཯ਆܦのཚれによりਭ຾
のコントロール機能が௿下

ਭ຾の࣭が௿下
ࣗ཯ਆܦがճ෮せず
ർ࿑がຫ性化

でわかるタバコ数 字

಄がん޴

食ಓがん

ഏがん

؊ଁがん

ңがん

ᢄଁがん

᡺ᡦがん

ᰍがんٶࢠ

ඓ腔・෭ඓ腔がん

口腔・Һ಄がん
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