
2011　2 28号
ご家庭にお持ち帰りください。

〔作り方〕
❶あさりは塩水につけて砂出しをしておく。金目鯛は3等分
に切る。グリーンアスパラガスは根元を切り落として薄
皮をむき、斜め切りにする。にんにくは半分に切り、包
丁でたたいてつぶす。
❷フライパンにオリーブ油とにんにくを入れ、弱火にかける。
❸にんにくの香りが出てきたら、金目鯛の皮目を下にして入
れ、表面に焼き色がついたらいったん取り出す。
❹❸のフライパンに、あさり、グリーンアスパラガス、皮目
を上にした❸の金目鯛とⒶを入れてふたをし、強火で蒸
す。途中ふたを取り、煮汁をすくって金目鯛の上にかける。
❺あさりの口が開いたらふたを取り、器に煮汁ごと盛り、包
丁で粗めにきざんだイタリアンパセリをのせる。

※味が薄い場合は、塩・こしょうで味をととのえる。

大豆と根菜のトマト煮大豆と根菜のトマト煮

調理時間  約30分

調理時間  約20分

フライパンで

炒め煮 あらかじめ炒めて、
煮る時間を短縮

大豆と根菜のトマト煮

あさりと金目鯛のあさりと金目鯛の
アクアパッツァアクアパッツァ
あさりと金目鯛の
アクアパッツァ

聖隷健康保険組合聖隷健康保険組合
http://www.seireikenpo.or.jp/http://www.seireikenpo.or.jp/

強い水蒸気で
サッと蒸せる

フライパンで

蒸す
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おもな食材の栄養メモ

●あさり
　うまみ成分のタウリンには、余分
なコレステロールを減らし、肝機能
を高める働きがあります。豊富に含
まれるビタミンB12は造血に役立ち、
神経系を正常に働かせる作用もあり
ます。同じく造血作用のある鉄、カ
ルシウムの吸収を助けるマグネシウ
ム、味覚を正常に保つ亜鉛も含まれ
ます。

フラ
イパンで

●料理制作
料理研究家・管理栄養士

大越　郷子 

写真・松島  均
スタイリング・深川  あさり

〔作り方〕
❶トマトはヘタを取り除いてざく切り、たまねぎはみじん切り、れんこん
とごぼうは乱切りにする。ブロッコリーは小房に分け、熱湯でさっとゆ
でておく。
❷フライパンにオリーブ油を熱し、たまねぎを炒め、しんなりしてきたら
れんこんとごぼうを加えて炒める。
❸全体に油がまわったら、水けをきった大豆、トマト、Ⓐを加える。
❹アクを取り除きながら10～12分煮込み、塩・こしょうで味をととのえ、
ブロッコリーを加えてひと混ぜし、器に盛る。

● 1人分 ●
エネルギー 203kcal

塩分 1.9g

● 1人分 ●
エネルギー 165kcal

塩分 1.0g

〔材料２人分〕
● トマト 1個（150ｇ）
● たまねぎ 1/4個（50ｇ）
● れんこん 1/3節（80ｇ）
● ごぼう 小1/2本（80ｇ）
● ブロッコリー 1/3個（80ｇ）
● 大豆（水煮） 100ｇ
● オリーブ油 …………………小さじ1
 　　トマト水煮缶 …… 1/2缶（200ｇ）
 　　コンソメスープの素 小さじ1
 　　ローリエ 1枚
● 塩・こしょう ……………… 各少々

……………

…………………

……………………

…………………

………………
……………

…………

……Ⓐ

〔材料２人分〕
● あさり（殻つき） 120ｇ
● 金目鯛（切り身） 2切れ（160ｇ）
　＊ほかの白身魚でも代用できます。
● グリーンアスパラガス 4本（80ｇ）
● にんにく ………………………1片（5g）
● オリーブ油 …………………… 小さじ2
 　　オリーブ ………………… 6個（12g）
 　　ケッパー ………………小さじ1（6g）
 　　水 30cc
 　　白ワイン …………………… 大さじ2
● イタリアンパセリ 少々

Ⓐ

………

……

…………………

………………………………

…………………



　

花
粉
に
対
し
て
起
こ
る
ア
レ
ル

ギ
ー
性
疾
患
で
す
。
花
粉
に
対
し
て

過
剰
に
免
疫
反
応
（
ア
レ
ル
ギ
ー
）

が
起
こ
り
、花
粉
を
体
外
に
排
出
し
よ
う
と
し
て
、く
し
ゃ

み
が
出
た
り
、
鼻
水
、
涙
が
出
て
き
ま
す
。

　

ア
レ
ル
ギ
ー
反
応
な
の
で
、
ほ
か
の
ア
レ
ル
ギ
ー
性
疾

患
が
あ
る
人
、
家
族
に
ア
レ
ル
ギ
ー
患
者
が
い
る
人
は
、

花
粉
症
に
な
り
や
す
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

★
花
粉
が
多
い
日
、
多
い
時
間
帯
の
外
出
を
控
え
ら
れ
れ

ば
、
症
状
を
軽
く
す
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。
花
粉
が
多
く

飛
ぶ
の
は
、
以
下
の
よ
う
な
と
き
で
す
。
ま
た
、
花
粉
の

飛
散
状
態
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
サ
イ
ト
も
あ
り
ま
す
。

　

強
い
症
状
が
出
た
診
療
科
（
眼
科
症

状
な
ら
眼
科
、鼻
炎
な
ら
耳
鼻
科
な
ど
）

に
早
め
に
か
か
り
、
花
粉
症
か
ど
う
か

診
断
し
て
も
ら
う
と
よ
い
で
し
ょ
う
。
花
粉
症
な
ら
ば
、

ア
レ
ル
ギ
ー
症
状
を
抑
え
る
薬
を
処
方
さ
れ
ま
す
の
で
、

症
状
を
軽
く
抑
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
症
状
が
ひ
ど
く

な
っ
て
病
院
に
か
か
る
よ
り
も
早
く
病
院
に
い
け
ば
、
粘

膜
の
炎
症
の
進
行
を
抑
え
る
こ
と
も
で
き
ま
す
の
で
、
重

症
化
せ
ず
に
す
み
ま
す
。

　

　

ど
ん
な
病
気
で
も
同
じ
で
す
が
、
睡

眠
を
し
っ
か
り
と
り
、
健
康
的
な
生

活
習
慣
を
保
つ
こ
と
は
、
免
疫
機
能

を
正
常
に
保
つ
た
め
に
重
要
な
こ
と
で
す
。
ま
た
、
花
粉

を
な
る
べ
く
浴
び
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

①
マ
ス
ク
を
着
用
す
る

　

マ
ス
ク
を
す
る
こ
と
で
、
吸
い
込
む
花
粉
を
お
よ
そ

１
／
３
か
ら
１
／
６
に
減
ら
し
、
鼻
の
症
状
を
軽
く
す

る
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。
た
だ
し
、
マ
ス
ク
を
し
て

も
完
全
防
御
に
は
な
り
ま
せ
ん
の
で
、
過
大
な
期
待
は

禁
物
で
す
。

②
外
出
か
ら
戻
っ
た
ら
う
が
い
や
洗
顔
を

　

鼻
粘
膜
は
異
物
を
の
ど
に
流

す
作
用
が
あ
り
、
吸
い
込
ん
だ

花
粉
が
の
ど
に
流
れ
て
く
る
の

で
、
う
が
い
を
す
る
と
花
粉
を

除
去
で
き
ま
す
。
顔
や
手
に
つ

い
た
花
粉
も
洗
顔
、
手
洗
い
で

洗
い
流
せ
る
の
で
、
外
出
か
ら

戻
っ
た
ら
、
う
が
い
、
洗
顔
、
手
洗
い
で
、
花
粉
を
洗

い
流
す
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

③
衣
類
は
花
粉
が
つ
き
に
く
い
す
べ
す
べ
し
た
素
材
の
も
の
を

　

洋
服
に
花
粉
が
つ
い
て
し
ま
う
の
で
、
花
粉
が
飛
散

し
て
い
る
と
き
の
外
出
時
に
は
、
表
面
が
す
べ
す
べ
し

た
素
材
の
洋
服
の
ほ
う
が
、
家
の
な
か
に
花
粉
を
持
ち

込
ま
ず
に
す
み
ま
す
。

花
粉
症
は
早
め
に
対
策
を

◆はなこさん（環境省花粉観測システム）

　http://kafun.taiki.go.jp/
◆花粉いんふぉ（NPO法人花粉情報協会）

　http://pollen-net.com/

今
シ
ー
ズ
ン
の
花
粉
飛
散
量
は
昨
シ
ー
ズ
ン
の
２
〜
10
倍
！

「
花
粉
症
と
か
ぜ
」の
見
分
け
方

「
花
粉
症
と
か
ぜ
」の
見
分
け
方

「
花
粉
症
と
か
ぜ
」の
見
分
け
方

Ａ
❶

Ａ
❸

Ａ
❷

Ｑ
❶
花
粉
症
っ
て
な
に
？

Ｑ
❸
自
分
で
で
き
る
対
策
は
？

Ｑ
❷
花
粉
症
か
も
と
思
っ
た
ら

ど
う
し
た
ら
よ
い
の
？

　

春
先
に
く
し
ゃ
み
、
鼻
水
、
鼻
づ
ま
り
の
症
状
が

あ
れ
ば
、
花
粉
症
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
日
本
人
の
４

人
に
１
人
は
花
粉
症
に
か
か
っ
て
い
る
と
の
推
計
も

あ
り
、
国
民
病
と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
特
に
今
年

は
昨
夏
の
猛
暑
の
影
響
で
、
ス
ギ
・
ヒ
ノ
キ
の
花
粉

飛
散
量
が
昨
シ
ー
ズ
ン
を
大
幅
に
上
回
る
と
予
測
さ

れ
て
い
ま
す
。
今
ま
で
無
症
状
だ
っ
た
人
も
、
あ
る

年
か
ら
花
粉
症
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
く
し
ゃ

み
な
ど
の
症
状
が
出
た
ら
、
薬
で
か
な
り
症
状
は
軽

減
さ
れ
る
の
で
、
対
処
し
た
ほ
う
が
い
い
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。

●晴れ、または曇り（とくに雨上がりの翌日）

●やや強い南風が吹く

●最高気温が高く、湿度が低い

●時間帯は午前中から午後２時くらいまで

花粉が多いときは

花粉症の飛散情報サイト

　

か
ぜ
の
症
状
で
も
鼻
水
、
鼻
づ
ま
り
、
く
し
ゃ
み

な
ど
が
あ
り
、
花
粉
症
と
見
分
け
に
く
い
こ
と
も
。

見
分
け
る
ポ
イ
ン
ト
は
次
の
と
お
り
で
す
。

①
症
状
が
長
引
く

か
ぜ
な
ら
３
日
〜
１
週
間
で
快
方
に
向
か
う
。

②
く
し
ゃ
み
が
と
ま
ら
な
い

花
粉
症
の
く
し
ゃ
み
は
1
日
中
と
い
う
こ
と
も
。

③
無
色
透
明
の
水
の
よ
う
な
鼻
水

か
ぜ
の
鼻
水
は
黄
色
っ
ぽ
く
粘
性
。

④
目
の
か
ゆ
み
・
充
血
、
異
物
感
が
あ
る

目
の
か
ゆ
み
は
花
粉
症
の
代
表
的
な
症
状
。

⑤
の
ど
の
痛
み
、
発
熱
が
な
い

の
ど
の
炎
症
の
痛
み
や
発
熱
は
、
か
ぜ
の
症
状
。

花
粉
症
で
も
微
熱
が
で
る
こ
と
は
あ
る
。
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花粉症でもジェネリック医薬品を使えることも

　

先
発
医
薬
品
と「
ほ
ぼ
同
等
の
薬
効
で
、

価
格
が
安
い
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
」
が

注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。花
粉
症
の
薬
に
も
、

種
類
に
よ
っ
て
は
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品

の
あ
る
も
の
が
あ
り
ま
す
。
病
院
や
薬
局

な
ど
で
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
が
使
え
る

か
ど
う
か
、
た
ず
ね
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

花
粉
症
の
薬
の
服
薬
は
、
数
ヵ
月
に
な

る
こ
と
も
あ
る
長
期
戦
。
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク

医
薬
品
に
変
更
す
る
こ
と
が
で
き
れ
ば
、

薬
代
も
安
く
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

花
粉
の
飛
散
時
期

ス
ギ
花
粉･

･
･
･
･
･
･
･
･
･
･
･
･
･
･
･
･
･
･
･

２
～
４
月
頃

ヒ
ノ
キ
花
粉･

･
･
･
･
･
･
･
･
･
･
･
･
･
･
･
･
･

４
～
５
月
頃

カ
モ
ガ
ヤ
（
イ
ネ
科
花
粉
）･･

･
･
･
･
･

６
～
８
月
頃

ブ
タ
ク
サ
・
ヨ
モ
ギ
な
ど
の
花
粉･

･

８
～
10
月
頃

　かんじゃさんの薬箱　http://www.generic.gr.jp/

　日本ジェネリック医薬品学会が運営する情報サイト。ジェネリッ
ク医薬品を検索できるほか、ジェネリック医薬品を積極的に処方
している薬局も検索できます。

　Genecal（ジェネカル）　http://www.genecal.jp/

　先発医薬品をジェネリック医薬品に変更したときの薬価差額や
窓口支払差額の目安が、1日、1ヵ月、1年などの期間分で試算
されます。

　おくすり110番　 http://www.jah.ne.jp/̃kako/

　「薬価サーチ」に先発医薬品名を入力すると「同効薬リスト」と
してジェネリック医薬品が表示され、価格もわかります。
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　第２回聖隷関東地区ソフトボール大会は平成22年

１１月１４日横須賀市の緑ヶ丘学院運動場にて行われ

ました。

　なんと去年の９チームを凌ぐ、11チームの参加者総

勢１7０名以上。募集の要項を出すと、見る見るうち

に申し込みがあり、驚きと、喜びの歓声をあげました。

　反面グランドの選定が大変でした。まずたくさんの

チームが試合を行うためのグラウンドがなかなかな

いこと、朝から夕方まで使用できること、ゲームが２

面同時にできること、駐車場が確保できること。これ

らの点を解決できるグラウンドを探すこと、それが最

初の使命となりました。

　公共のグランドを皮切りに、会社のグランド、小中

学校、高校のグラウンドなど抽選は、なんと10以上

に落選し、最後に見つけたのが、先ほどの緑ヶ丘学

院のグラウンドだったのです。改めまして、ありがと

うございました。準備は、少しずつですが進めていき

ました。

　当日、曇り天気予報はこのまま、朝６時よりグラウ

ンド整備を行いながら、雨が降らないことを祈りつつ、

９時からの開会式を待つのみとなりました。

　続々と各施設の車が到着しそれぞれキャッチボー

ル等の練習が始まり、見る見るうちにクラウンドが

いっぱいになりました。高速道路の事故、APECの警

備等がありましたが、遅れもほとんどなく９時には、

開会式が始まりました。優勝杯返還（横須賀愛光園）、

開会の挨拶（横須賀愛光園原田園長）、そして新しく

施設に加わった横浜エデンの園の元気あふれる選手

宣誓が、会場を和ませました。

　実行委員長角井さん（横須賀愛光園）からの注意

事項の説明が終了すると、選手一同、

待ちに待った組み合わせ抽選があり、

固唾を呑むなか、発表されました。

　始まってみると、試合は、全て白熱戦・

笑いあり・応援ありと、スーパープレイ

も飛び出し、１試合４５分では終われな

い試合が続きました。

　決勝戦は、強豪横浜病院、佐倉病院を破った２チー

ムとなり目標「二連覇」の横須賀愛光園対「全員参

加でケガなく楽しもう」の浦安せいれいの里の一騎

打ちとなりました。浦安せいれいの里の大量リードか

ら横須賀愛光園原田園長の満塁ホームランを皮切り

に、連続ホーム

ランも飛び出し

逆転・逆転と最

後は延長戦にな

りサドンデスで、

見事！横須賀愛

光園の優勝とな

りました。

　閉会式では、各賞の発表がありました。

　このたびは横須賀愛光園が幹事で進めさせていた

だきました。ご協力いただいた各施設互助会代議員

の皆様、参加していただいた皆様、本当にありがと

うございました。やっぱりソフトボールは最高ですね

…。

　ちなみに…○○愛光園は、３連覇に向けて練習を

開始いたしました。

　またグラウンドで、お会いしましょう。

　今年度の衛生委員会の委員長はヘビースモーカー。 

　委員会に産業医（二宮先生）が参加されているときに、この委員長が話の流れで

ポツリ『たばこやめれないんですよね…』。

　この言葉に委員メンバー＋先生が反応し、煙草の値段も上がるし、この際みんなで

取り組んだらいいんじゃない！と意見がでて、禁煙支援事業に花屋敷せいれいの里全体

で取り組むことになりました。（委員長は完全に地雷を自分で踏んだ感じです・笑）

関東地区ソフトボール大会！！

禁煙支援事業の取り組み

横須賀愛光園　世古　靖成

花屋敷せいれいの里　衛生委員会

聖隷健康保険組合

鈴木ます美

PS：成功者の皆さんおめでとうございます(パチパチ)。今回、補助薬をあまり使わなかったことが驚きでした。
十分な禁煙支援ができず、我慢大会になってしまい本当にすみません。m (__)m
今回は、禁煙成功者3名、1/2に減らせた者2名、1/3に減らせた者１名、1/4に減らせた者1名、1/20に減らせた者
1名いう結果でした。今後は、禁煙成功者は継続を目標に、達成できなかった人は再チャレンジを目標にがんばっ
てみてください。次回???の園長賞は誰の手に???　(^O^)／「またやるのぉ～!」って聞こえますが…そら耳???ＰＳ：すごい!!　２年連続優勝ですね！！　エースはだれ？？

　今年度、聖隷健保組合健康管理推進委員会でも報告させて

いただきましたが、厚労省からの「職場における受動喫煙防

止対策に関する検討会」報告書が出され、各々対策を実施し

た事業所がありました。平成21年度の喫煙率は、全体では

15.9％で男性31.0％、女性10.7％（授受できたデータより）

でした。全国平均の男性38.9％、女性11.9％に比べると下

回ってはいますが、被保険者の健康障害防止、事業主の安全

配慮義務、特定健診におけるメタボ対策などの観点からも、

まだまだ対策が必要です。当健保としては男性25％、女性

8％を目標に平成23年度も継続して、禁煙支援事業を行って

いく予定です。今回は、事業所と喫煙者が一体となって取り

組まれた花屋敷せいれいの里をご紹介します。

～健康づくり支援事業～いよいよ締切間近 !３/３１～健康づくり支援事業～

参加者皆さんの禁煙奮闘ぶり

シワシワババーになりたくないから!
いつまでも綺麗な肌で若々しくいたい!

自信はないですが、外来に行か
なくてもやめることができたら
いいなぁ…禁煙1日目…ニコチン
ガムを噛んでいたため、そんな
に意識せずにタバコが吸いたい
とは思いませんでした。

本当にやめたいと思っているが、本当に止められるだろうか…と気持ちがぐらつく。
初めての禁煙チャレンジ!! 吸わずに９時間!やっぱり辛い!でもがんばらねば!!

１日目…自分自身で決めたこと!! がんばろう!
２日目…集中力の無さに焦りを…。
３日目…吸う人の傍にいると臭いと感じる!!

禁煙2日目職場の同僚が悪魔の
ささやきを…でもスルーしてが
んばりました。Tさんとメルア
ド交換して励まし合うことに!!

ずっと禁煙継続!! 14日目夜勤
でバタ×２して、つい１本の
半分吸ってしまった（T_T）

★優　勝：横須賀愛光園（理事長賞）

★準優勝：浦安せいれいの里

★３　位：聖隷横浜病院

★３　位：聖隷佐倉病院

★５　位：松戸エデンの園（理事長賞）

★最高殊勲選手（MVP）
　阿部洋一（横須賀愛光園）　

吸いたくなったとき、どう乗り
越えたか?
仕事の休憩中…………がまん!!
仕事後…………………がまん!!
時間が空いたとき ……がまん!!

現在４－５本／日吸っています。（チャレンジ前は10本／日）
がんばって０本にしたいです。



　

高
齢
期
を
自
分
ら
し
く
、
自
立
し
て
生
き
て

い
く
た
め
に
必
要
な
こ
と
は
、
経
済
面
、
健
康

面
で
の
安
定
を
確
保
す
る
こ
と
、
そ
し
て
老

後
を
イ
メ
ー
ジ
し
て
準
備
、
心
構
え
を
し
て

お
く
こ
と
で
す
。

　

ま
ず
は
、
将
来
の
生
活
状
態
や
変
化
を
考

慮
し
な
が
ら
、
あ
る
程
度
の
年
数
の
生
活
プ
ラ

ン
を
立
て
れ
ば
、
将
来
の
生
活
を
見
通
す
第
一

歩
と
な
り
ま
す
。
こ
れ
が
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
で
生

涯
生
活
設
計
と
も
言
わ
れ
ま
す
。
将
来
を
予
測

し
て
計
画
し
て
み
る
と
、
ど
ん
な
備
え
を
ど
の

程
度
し
て
お
い
た
ら
よ
い
か
の
目
安
に
な
り
ま

す
し
、
漠
然
と
し
た
不
安
を
明
ら
か
に
し
て
対

応
策
を
立
て
る
こ
と
も
可
能
で
す
。

　

健
康
管
理
に
つ
い
て
も
、
現
役
世
代
で
は
、

会
社
で
の
定
期
健
診
や
特
定
健
診
、人
間
ド
ッ

ク
、
婦
人
科
検
診
等
、
様
々
な
機
会
が
あ
り

ま
す
。し
か
し
、高
齢
期
に
な
り
現
役
を
退
き
、

国
民
健
康
保
険
に
加
入
す
る
こ
と
に
な
る
と
、

健
康
診
断
の
受
け
方
も
居
住
地
の
自
治
体
に

よ
っ
て
変
わ
っ
て
き
ま
す
。

　

定
期
的
に
健
康
状
態
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
と
い

う
よ
り
は
、
高
齢
期
に
な
る
と
何
ら
か
の
不
調

や
慢
性
病
を
抱
え
る
人
も
増
え
て
き
ま
す
。
そ

の
な
か
に
は
、
生
活
の
質
（
Ｑ
Ｏ
Ｌ
）
を
低

下
さ
せ
る
よ
う
な
脳
梗
塞
や
寝
た
き
り
の
原

因
と
も
な
る
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

（
運
動
器
症
候
群
）、
認
知
症
な
ど
、
自
分
の

意
思
で
行
動
し
に
く
く
な
る
病
気
も
あ
り
ま

す
。
い
ざ
と
い
う
と
き
に
頼
れ
て
、
な
ん
で

も
相
談
で
き
る
「
か
か
り
つ
け
医
」
を
見
つ

け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

67

健康寿命とは
　心身ともに自立して生活できる期間である健康寿命の
計算方法は様々なものがありますが、「無障害平均余
命」の推移を内閣府では採用しています。無障害平均
余命とは、「健康上の問題で日常生活に何か影響があ
りますか」との問いに対して「ない」とされるものを「無
障害者」として、通常の平均余命の考え方に則って、
無障害である期間の平均を試算したものです。

はい 28人

どちらでもない 
1人

周りの支えが
あれば可能
19人

どちらとも
いえない
10人

ア．認知症の症状
イ．早期発見・早期治療の大切さ
ウ．認知症の方への接し方
エ．認知症の人の気持ち
オ．家族の気持ち
カ．地域で支えることの大切さ
キ．自分ができること
ク．認知症が病気だということ
ケ．誰でもなる可能性があること
コ．その他

0 5 10 15 20 25人

認知症の人への
具体的な対応の７つのポイント
●まずは見守る
●余裕をもって対応する
●声をかけるときは一人で
●後ろから声をかけない
●相手に目線を合わせて、やさしい口調で
●おだやかに、はっきりした滑舌で
●相手の言葉に耳を傾けて、ゆっくり対応する

高
齢
期
の
健
康
管
理
を

ど
う
す
る
か

高
齢
期
の
生
活
設
計
を

考
え
て
お
く

予定収入

●
公
的
年
金

●
企
業
年
金

●
個
人
年
金

●
家
賃
収
入
等

予定支出

●
生
活
費

●
住
居
費
（
住
宅
ロ
ー

ン
や
修
繕
費
、
管
理

費
な
ど
）

●
余
暇
費

●
高
齢
期
の
生
活
設
計
と
健
康
管
理

あ
な
た
は
老
後
を
ど
う
過
ご
し
た
い
で
す
か
？

認知症サポーター養成講座を開催して…

❷講座を受講して、認知症のどのようなことが理解できましたか。

 　昨年、11月27日に和合せいれいの里にて、認知症サポー

ター養成講座が開催され、35名が参加されました。

　講演の中では、認知症の方が高速道路を運転し、降りる

ところがわからなくて大渋滞を起こしてしまった実例など、

興味深いお話を聞けました。また、認知症の方への接し方

など具体的な対応のポイントを教えていただきました。誰

もが心配する認知症!!　そうなりたくないという気持ちが

あると思います。認知症の予防は、生活習慣病の予防でも

あり、有酸素運動や食事の工夫、そして人とのコミュニケー

ション等、役割や生きがいをもった生活をしていくことの

大切さを感じた講座でした。
生計をどうするのか

はい 28人

どちらでもない 
1人

周りの支えが
あれば可能
19人

どちらとも
いえない
10人

ア．認知症の症状
イ．早期発見・早期治療の大切さ
ウ．認知症の方への接し方
エ．認知症の人の気持ち
オ．家族の気持ち
カ．地域で支えることの大切さ
キ．自分ができること
ク．認知症が病気だということ
ケ．誰でもなる可能性があること
コ．その他

0 5 10 15 20 25人

はい 28人

どちらでもない 
1人

周りの支えが
あれば可能
19人

どちらとも
いえない
10人

ア．認知症の症状
イ．早期発見・早期治療の大切さ
ウ．認知症の方への接し方
エ．認知症の人の気持ち
オ．家族の気持ち
カ．地域で支えることの大切さ
キ．自分ができること
ク．認知症が病気だということ
ケ．誰でもなる可能性があること
コ．その他

0 5 10 15 20 25人

❸認知症になっても、地域で暮らし
ていくことは可能だと思いますか。

❶認知症サポーター養成講座を受講
して、以前より認知症への理解は
深まりましたか。

●平成18年版国民生活白書：厚生労働省（編集部で改変）

1995 1998 2001 2004（年）

平均余命（女性） 無障害平均余命（女性）
平均余命（男性） 無障害平均余命（男性）

20042004（年）200120011998199819951995

（
女
性
）

（
男
性
）

（
女
性
）

（
男
性
）

（
女
性
）

（
男
性
）

（
女
性
）

（
男
性
）

65歳時点での平均余命と無障害平均余命

12.13

15.07 15.53 16.10

22.68

15.63

23.28
21.96

20.94

12.38 13.04 12.64

18.2117.7817.1316.48

（88.28歳）

（80.63歳）

（83.21歳）

（77.64歳）

15

10

20

25
（年）

7.65年の
不健康期間

5.57年の
不健康期間

　

日
本
人
の
平
均
寿
命
は
世
界
ト
ッ
プ
レ
ベ
ル
で
す
が
、
介
護
を
必
要
と
し
な
い

で
自
分
の
意
思
で
生
き
、
動
け
る
「
健
康
寿
命
」
と
な
る
と
、
約
６
〜
８
年
短
く

な
り
ま
す
。
ま
た
、
高
齢
期
に
な
る
と
身
体
能
力
、
感
覚
器
官
、
運
動
機
能
、
神

経
な
ど
老
化
に
よ
り
衰
え
て
き
ま
す
。
自
分
の
体
が
思
う
と
お
り
に
な
ら
ず
、
自

分
で
で
き
る
こ
と
も
少
な
く
な
っ
て
く
る
高
齢
期
に
な
る
前
に
、
そ
し
て
自
分
の
意

思
で
生
活
で
き
る
時
間
を
な
る
べ
く
長
く
保
つ
た
め
に
、
高
齢
期
に
な
る
前
に
準

備
、
考
え
て
お
い
た
方
が
よ
い
こ
と
は
な
に
で
し
ょ
う
か
。

自
分
ら
し
く
「
生
」
を
全
う
し
た
い

あ
な
た
は
老
後
を
ど
う
過
ご
し
た
い
で
す
か
？



監修●筑波大学大学院人間総合科学研究科 准教授　久野 譜也

「
１
週
間
の
運
動

 

プ
ロ
グ
ラ
ム
」 を
考
え
よ
う

忙しい中でもできる筋トレ
　週 5日、それぞれ 10 回を 1セットとして、1日 1～ 3 セット
をめやすに行いましょう。筋トレ中は、呼吸を止めて行うと血圧が
上がりやすいため、息を吐きながら、反動をつけずにゆっくりと動
かし、使っている筋肉に意識を向けながら行うようにしましょう。

　筋肉は何もしなければ加齢と
ともに減少していきますが、何
歳からでも筋トレにより筋肉量
を増やすことができます。しか
し、いきなりハードな筋トレを
すると、けがにつながってしま
います。こまめに軽い筋トレを
行い、無理なく筋肉量を維持し
ておきましょう。

筋トレは
継続がカギ！

太ももの内側を鍛える

テレビを見ながら、脚の筋トレ
太ももの横を鍛える

１
週
間
単
位
で
運
動
量
を
キ
ー
プ

家事の合間に、腕立て伏せ
胸と腕の筋肉を鍛える

反
動
を
つ
け
ず
に
ゆ
っ
く
り
行
う

呼
吸
を
止
め
な
い

筋トレを
行うときの
注意点

使
っ
て
い
る
筋
肉
を
意
識
す
る

上体が前屈みにならないように 脚の付け根
からゆっく
りと上げ下
げする

太もも横の筋肉ひざは前に出す

脚を開く角度は
45度をめやすに

息を吐き
ながら脚
を上げる
と効果的

ひじは伸ばし
きらない

①壁に向かって立ち、両手は肩
幅程度に広げて壁につく。

②腕立て伏せをするように体重
を壁にかけながらひじを曲
げ、1秒静止。

③ゆっくりと元の姿勢に戻る。

①片方のひじを床につき、手のひら
を下にして上体を支える。

　外側のひざを曲げ、片手をのせる。
②伸ばしたほうのかかとを、脚の付
け根からすくい上げるような感
じで、太ももを持ち上げる。

③ゆっくり下ろす。

※ 5～ 10回行ったら、脚を替えて同様に行う。

①片手を伸ばして横向きになり、
もう片方の手で体を支えて下に
なった脚を軽く曲げる。

②そのままゆっくりと脚の付け根か
ら脚を上げる。

③ゆっくり下ろす。

※ 5～ 10回行ったら、脚を替えて同様に行う。

　
忙
し
い
か
ら
毎
日
運
動
は
で
き
な
い
…
と
つ
い

つ
い
腰
が
重
く
な
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？
　
し
か
し
、

み
な
さ
ん
は
、
競
技
の
た
め
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
励

む
ア
ス
リ
ー
ト
と
は
違
い
ま
す
。
毎
日
運
動
を
す
る

必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
健
康
の
た
め
に
運
動
す
る
の
で
あ
れ
ば
、
１
週
間

単
位
で
考
え
る
の
が
お
す
す
め
で
す
。
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
は
例
え
ば
平
日
忙
し
く
て
歩
く
こ
と
が
で
き
な

け
れ
ば
休
日
に
ま
と
め
て
行
っ
て
も
よ
い
で
す
し
、

筋
ト
レ
は
「
週
５
日
行
う
」
と
考
え
れ
ば
、
運
動
の

時
間
を
毎
日
確
保
す
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。ま
た
、

ふ
だ
ん
の
生
活
の
中
に
運
動
を
取
り
入
れ
れ
ば
、
無

理
な
く
続
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。「
１
駅
分
歩
く
」

「
テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
筋
ト
レ
」
な
ど
、
運
動
を
継

続
で
き
る
よ
う
に
負
担
を
感
じ
な
い
工
夫
を
し
て

み
ま
し
ょ
う
。

太もも内側の筋肉

胸の筋肉胸と腕を
意識する

腕の筋肉

医療費控除医療費控除ででで正しくない正しくないのはのはどれ？どれ？医療費控除で正しくないのはどれ？医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除医療費控除ででででででででででででででででででででででででででででででででででででででででででででででででででででででででででででででででででででででででででででででででででででででででででででででででででででででででででででででででで正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくない正しくないのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはのはどれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？どれ？
　医療費控除とは、１年間に自己負担
した医療費（世帯ごと）が一定額を超
えるとき、税務署に確定申告をすると、
超えた分にかかっていた税金が戻って
くる制度です。医療費控除について、
正しくないのは次のどれでしょうか？

　

医
療
費
控
除
は
１
月
か
ら
12
月
ま
で
に

支
払
っ
た
医
療
費
を
対
象
に
し
て
い
ま

す
。
た
だ
し
、
健
康
保
険
か
ら
支
給
さ
れ

た
給
付
金
や
生
命
保
険
会
社
等
か
ら
支
払

わ
れ
た
医
療
費
を
補
填
す
る
保
険
金
※
１
な

ど
は
、
医
療
費
申
請
額
か
ら
差
し
引
か
れ

ま
す
。

　

１
年
間
に
自
己
負
担

し
た
医
療
費
（
世
帯

ご
と
）
で
10
万
円
＊
を

超
え
た
額
が
、
医
療
費

控
除
の
対
象
と
な
り
ま

す
。
医
療
費
に
は
、
生

計
を
１
つ
と
す
る
配
偶

者
、
家
族
（
被
扶
養
者
）

の
た
め
に
支
払
っ
た
医

療
費
も
含
ま
れ
ま
す
。

医
療
費
控
除
額
は
下
の

式
の
と
お
り
で
す
。

　

申
告
す
る
人
の
所
得
税
率
に
よ
り
還
付

金
額
が
異
な
り
ま
す
の
で
、
所
得
税
率
が

高
い
（
給
料
の
高
い
）
人
が
申
告
し
た
場

合
の
方
が
、
還
付
金
額
も
多
く
な
る
ケ
ー

ス
が
あ
り
ま
す
（
左
図
）。

　

た
だ
し
、
還
付
申
告
を
し
て
税
率
が
下

が
る
こ
と
も
あ
る
の
で
、
申
告
す
る
前
に

計
算
し
て
く
だ
さ
い
（
国
税
庁
の
Ｈ
Ｐ
で

計
算
で
き
ま
す
）。

★
確
定
申
告
書
の
入
手
方
法

　

確
定
申
告
書
は
、
税
務
署
か
ら

取
り
寄
せ
る
こ
と
も
で
き
ま
す
し
、

国
税
庁
の
Ｈ
Ｐ
か
ら
印
刷
で
き
ま

す
。
Ｈ
Ｐ
で
は
医
療
費
や
交
通
費
の

入
力
な
ど
を
す
れ
ば
、
確
定
申
請

書
の
作
成
も
同
時
に
で
き
ま
す
。

＊
詳
し
く
は
最
寄
り
の
税
務
署
へ

お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

※
１ 

健
康
保
険
な
ど
で
支
給
さ
れ
る
（
家
族
）

高
額
療
療
費
・
出
産
育
児
一
時
金
な
ど
や

生
命
保
険
契
約
な
ど
で
支
給
さ
れ
る
入
院

費
給
付
金
な
ど

※
２ 

そ
の
年
の
総
所
得
金
額
等
が
２
０
０
万
円
未

満
の
人
は
、
総
所
得
金
額
等
５
％
の
金
額

医療費控除で戻ってくる金額の目安

医療費
（自己負担額）

還付金額

所得税率5％ 所得税率10％

11万円 500円 1,000円

20万円 5,000円 10,000円

30万円 10,000円 20,000円

40万円 15,000円 30,000円

確定申
告

税金が
戻ってくる

税務署

ケ
ー
ス
バ
イ
ケ
ー
ス

×○

国税庁のHP http://www.nta.go.jp/

89

こ

た

え

1月から12月まで
に支払った医療費

給付金・保険金等
で補填される額－

－ ＝10万円※2 医療費控除額

（ ）

医療費控除は4月から翌年3月まで

支払った金額が対象になる

自己負担額で1年間に10万円を超

えた額が、医療費控除の対象となる

共働きの場合、所得の多い方が申

告すると還付額が多くなる

問　題

A

A

A

B

B

C

C

△

•
医
師
に
支
払
っ
た
治
療
費

•
治
療
の
た
め
の
医
薬
品
の
購
入
費

•
通
院
費
用
、
往
診
費
用
（
自
家
用
車

の
ガ
ソ
リ
ン
代
、
駐
車
代
は
対
象
に

な
り
ま
せ
ん
）

•
入
院
時
の
食
事
療
養
に
か
か
る
費
用

負
担

•
歯
科
の
保
険
外
費
用
（
特
殊
な
も
の

は
除
く
）

•
歯
列
矯
正
の
費
用
（
美
容
目
的
の
も

の
は
対
象
外
）

•
妊
娠
時
か
ら
産
後
ま
で
の
診
察
と
出

産
費
用

•
老
人
保
健
施
設
、
療
養
病
床
の
利
用

料
（
介
護
費
・
食
費
・
居
住
費
の
自

己
負
担
分
）

•
柔
道
整
復
師
の
施
術
費
（
た
だ
し
、

疲
れ
を
癒
し
た
り
、
体
調
を
整
え
る

と
い
っ
た
治
療
に
直
接
関
係
の
な
い

も
の
は
含
ま
れ
な
い
）

•
介
護
保
険
制
度
の
下
で
提
供
さ
れ
た

一
定
の
施
設
・
居
宅
サ
ー
ビ
ス
の
自

己
負
担
額

医
療
費
控
除
の
対
象
に
な
る
も
の

（
総
所
得
金
額
等
が
２
０
０
万

円
未
満
の
人
を
除
く
）



●被保険者数
　　　男
　　　女
●平均標準報酬月額
　　　男
　　　女

…………… 9,135人
………………… 2,321人
………………… 6,814人

… 344,538円
…………… 481,068円

……………… 298,033円

●平均年齢
　　　男
　　　女
●被扶養者数
●任意継続被保険者
●育児休業保険料免除者

………………… 36.99歳
………………… 38.44歳
…………………… 36.50歳

……………… 4,288人
…………… 74人

…… 227人
平成22年12月末現在

聖隷健康保険組合
の現況

約４km 約１時間

天
平
文
化
の
粋
を
め
ぐ
る
旅

奈良県

　

唐
の
首
都
・
長
安
を
モ
デ
ル
に
建
設
さ
れ
た
平
城
京
は
、
約

１
３
０
０
年
前
の
７
１
０
年
（
和
銅
三
年
）
に
藤
原
京
か
ら
遷

都
し
、
長
岡
京
に
移
る
ま
で
74
年
間
、
首
都
と
し
て
栄
え
ま
し

た
。
こ
の
頃
の
信
仰
の
場
と
し
て
東
大
寺
、
興
福
寺
な
ど
南

都
七
大
寺
と
春
日
大
社
等
の
社
寺
仏
閣
が
創
建
、
移
築
さ
れ
、

天
平
文
化
は
寺
社
を
中
心
に
花
開
き
ま
し
た
。

　

１
９
９
８
年
12
月
、「
古
都
奈
良
の
文
化
財
」
と
し
て
、
東

大
寺
・
興
福
寺
・
春
日
大
社
・
元
興
寺
・
薬
師
寺
・
唐
招
提
寺

の
寺
社
、
平
城
宮
跡
・
春
日
山
原
始
林
の
一
体
が
、
世
界
遺

産
リ
ス
ト
に
登
録
さ
れ
ま
し
た
。
世
界
遺
産
リ
ス
ト
へ
の
登
録

で
は
、
各
遺
産
が
個
別
に
評
価
さ
れ
た
の
で
は
な
く
、
８
遺

産
全
体
で
物
語
っ
て
い
る
奈
良
の
歴
史
や
文
化
の
特
質
が
「
古

都
奈
良
の
文
化
財
」
と
し
て
評
価
さ
れ
ま
し
た
。

　

こ
の
う
ち
４
遺
産
に
隣
接
し
て
い
る
の
が
、
奈
良
公
園
で

す
。
６
６
０
ヘ
ク
タ
ー
ル
の
広
大
な
地
域
に
ま
た
が
り
、
世

界
遺
産
と
雄
大
で
豊
か
な
緑
の
自
然
美
が
調
和
し
て
、
他
に

類
例
の
な
い
歴
史
公
園
と
も
称
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

野
生
の
鹿
が
い
る
こ
と
で
も
有
名
で
、
木
々
に
映
え
る
堂
塔
伽

藍
、
若
草
に
萌
え
る
芝
生
、
鹿
の
群
れ
遊
ぶ
風
情
は
、
古
都
奈

良
の
顔
で
も
あ
り
ま
す
。
悠
久
の
と
き
を
超
え
、
天
平
文
化
に

想
い
を
め
ぐ
ら
せ
る
、
そ
ん
な
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は
い
か
が
で
す
か
。

フリーダイヤル

※当サービスは、外部の専門機関㈱ピースマインドにより運営されており、
　相談内容などの個人の秘密・プライバシーは完全に厳守されます。

※上記アドレスには、聖隷健康保険組合のホームページからもアクセスできます。 
 

https://www.kenko-program.com/seirei/ 

カ
ー
ド
を
お
配
り
し
て
い
ま
す
。

い
つ
で
も
携
帯
し
て
、
悩
ん
だ
ら
、

即
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

　

男
性
の
身
体
的
な
特
徴(

筋
肉
が
太
く
、

毛
深
い)

は
、
男
性
ホ
ル
モ
ン
（
テ
ス
ト
ス

テ
ロ
ン
）
が
影
響
を
与
え
て
い
ま
す
。
男
性

ホ
ル
モ
ン
の
量
は
、
個
人
差
が
大
き
い
の
で

す
が
、
一
般
的
に
は
20
歳
頃
か
ら
徐
々
に
減

少
し
て
い
き
、
40
歳
頃
か
ら
減
少
が
加
速
し

て
い
き
ま
す
。
症
状
が
あ
ら
わ
れ
や
す
く
な
る

40
代
は
、
社
会
的
に
も
肉
体
的
に
も
多
く
の
ス

ト
レ
ス
に
さ
ら
さ
れ
て
い
る
時
期
で
す
。
ホ
ル
モ

ン
量
の
減
少
と
ス
ト
レ
ス
過
剰
が
重
な
る
と
症

状
も
強
く
あ
ら
わ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

症
状
は
主
に
、
う
つ
症
状
、
イ
ラ
イ
ラ
感
、

睡
眠
障
害
、
性
欲
減
退
な
ど
の
精
神
的
な
症

状
と
、
疲
労
感
、
ほ
て
り
・
の
ぼ
せ
、
頻
尿
、

筋
肉
痛
、
性
機
能
低
下
な
ど
身
体
的
な
症
状

が
あ
り
ま
す
。

　

治
療
に
は
、
男
性
ホ
ル
モ
ン
を
補
充
す
る
テ

ス
ト
ス
テ
ロ
ン
補
充
療
法
の
ほ
か
に
、
薬
物
療
法

（
抗
う
つ
剤
、
Ｅ
Ｄ
治
療
薬
な
ど
）、

カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
な
ど
を
組
み
合
わ

せ
る
こ
と
が
多
い
よ
う
で
す
。

　

働
き
盛
り
の
40
代
、
50
代
の
男

性
は
、
仕
事
優
先
で
自
分
の
こ
と

を
後
回
し
に
し
て
、
不
快
な
症
状
が

あ
っ
て
も
見
落
と
し
が
ち
で
す
。
家

族
や
身
近
な
人
が
気
づ
き
、
支
え
る

こ
と
も
大
切
な
こ
と
で
す
。

　

男
性
ホ
ル
モ
ン（
テ
ス
ト
ス
テ
ロ
ン
）

が
減
少
す
る
と
、「
男
性
的
」
な
特
徴
が

減
少
し
、
筋
力
の
低
下
、
ひ
げ
が
伸
び
る
の

が
遅
く
な
る
、性
機
能
が
低
下
し
ま
す
。ま
た
、

中
性
脂
肪
や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
代
謝
す
る

機
能
が
落
ち
て
、
内
臓
脂
肪
や
皮
下
脂
肪
が

増
加
し
や
す
く
な
り
、
太
り
や
す
く
な
り

ま
す
。
男
性
ホ
ル
モ
ン
の
減
少
が
、
こ
の
年

代
の
男
性
が
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
に

な
り
や
す
い
一
因
と
も
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

加
齢
に
伴
っ
て
心
身
に
不
快
症
状
が
で
て
く
る

更
年
期
障
害
は
、
男
性
に
も
起
こ
り
え
ま
す
。
女
性

の
更
年
期
障
害
と
同
様
に
、
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス

の
変
化
が
関
係
し
て
い
る
と
考
え
ら
れ
て
い
て
、

典
型
的
な
症
状
に
は
、
Ｅ
Ｄ
（
勃
起
障
害
等
）
な
ど

の
性
機
能
障
害
と
う
つ
状
態
に
な
る
精
神
的
な
症
状

が
あ
り
ま
す
。

〜
男
性
に
も
あ
る
、

　
更
年
期
の
不
快
症
状
〜

いかがですか？
とくに①～⑤は更年期障害の
症状と関係の深いものです。

男
性
ホ
ル
モ
ン
の
減
少
で
、

男
性
の
体
は
ど
う
な
る
？ 
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春日大社
（世界遺産）

若
草
山

東大寺
（世界遺産）

興福寺
（世界遺産）

氷室神社
・国立博物館

春日山原始林
（世界遺産）

東大寺大仏殿
・国立博物館

春日大社表参道

万葉植物園

三条通　JR奈良駅へ近鉄奈良駅

Goal

Start

三月堂二月堂

正倉院

転害門

戒壇院

新薬師寺

浅茅ヵ原浅茅ヵ原

二の鳥居

一の鳥居一の鳥居

五重塔国宝館

浮見堂

飛火野

さ
さ
や
き
の
小
径

大仏殿
・春日大社前

奈良公園管理事務所

南大門

大仏殿

大仏池

鐘桜

長池

手向山
八幡宮

春日
大社本殿
春日
大社本殿

男
性
の
更
年
期

男
性
の
更
年
期

男
性
の
更
年
期

男
性
の
更
年
期

男
性
の
更
年
期

男
性
の
更
年
期

男
性
の
更
年
期

男
性
の
更
年
期

男
性
の
更
年
期

男
性
の
更
年
期

男
性
の
更
年
期

男
性
の
更
年
期

男
性
の
更
年
期

男
性
の
更
年
期

男
性
の
更
年
期

❽
大
仏
殿
春
日
大
社
前
（
バ
ス
停
）

❼
南
大
門

❻
正
倉
院

❺
東
大
寺
（
世
界
遺
産
）

❹
二
月
堂

❸
春
日
大
社
（
世
界
遺
産
）

❷
興
福
寺
（
世
界
遺
産
）

❶
近
鉄
奈
良
駅

●最寄駅　JR・近鉄奈良駅

約4.0㎞ 約１時間

● ● ● ● ● ●コ ー ス ガ イ ド

❶□年齢が40代
以上である

❷□性欲が減少し
た、ＥＤ（勃起不全

、勃起障害など）・

　　射精障害があ
る

❸□以前に比べ、
仕事の能力が低下

したと感じる

❹□うつ、不安、
イライラ感がある

❺□ほてり、動悸
、異常発汗、頻尿

などがある

❻□運動能力や体
力が低下してきた

❼□集中力が続か
ない、忘れ物が多

くなった、やる

　　気がでない

❽□いつも強い疲
労を感じている

❾□寝つきが悪い
、眠りが浅い

10□肩や腕、背中
・頸部のハリやコ

リがひどくなった

男性の更年期障害
チェックポイント！


