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健
康
第
一
」
と
い
う
言
葉
の
と
お
り
、

　
　
　
健
康
は
ま
さ
に
人
生
の
宝
で
す
。
コ
ー

ポ
レ
ー
ト
・
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
シ
ョ
ン
で
社
員
の

健
康
に
触
れ
ら
れ
て
い
る
こ
と
で
も
明
ら
か
な

よ
う
に
、
社
員
の
健
康
を
守
る
こ
と
は
、
会
社

の
大
切
な
役
割
の
ひ
と
つ
で
す
。
今
後
と
も
会

社
は
「
健
康
第
一
」
の
も
と
社
員
の
皆
さ
ん
と

と
も
に
、
健
康
の
増
進
、
安
心
・
安
全
の
確
保

に
努
め
て
い
き
ま
す
。
�

　
　
　
た
、
社
員
の
皆
さ
ん
の
健
康
保
持
・
増

　
　
　
進
に
加
え
、
皆
さ
ん
の
健
康
を
支
え
る

ご
家
族
、
そ
し
て
I
B
M
グ
ル
ー
プ
O
B
／

O
G
の
皆
さ
ん
や
ご
家
族
が
日
々
健
康
に
過
ご

さ
れ
る
こ
と
は
、
会
社
に
と
っ
て
も
ビ
ジ
ネ
ス

と
同
様
に
重
要
な
課
題
で
あ
る
と
信
じ
て
い
ま

す
。
自
分
自
身
ま
た
家
族
が
健
や
か
で
、
安
心

で
き
る
生
活
が
あ
っ
て
こ
そ
、
仕
事
に
も
集
中

す
る
こ
と
が
で
き
、
結
果
的
に
い
い
仕
事
、
い

い
ビ
ジ
ネ
ス
に
つ
な
が
る
と
考
え
て
い
ま
す
。
�

　
　
　
社
を
支
え
る
社
員
の
皆
さ
ん
と
ご
家
族

　
　
　
の
健
康
保
持
・
増
進
に
向
け
て
、
こ
れ

ま
で
以
上
に
健
康
管
理
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
充
実
さ

せ
て
い
く
こ
と
に
し
ま
す
。
社
員
の
皆
さ
ん
に

は
会
社
で
の
定
期
健
康
診
断
は
も
と
よ
り
、
診

断
結
果
に
基
づ
く
保
健
指
導
体
制
を
強
化
し
、

皆
さ
ん
の
健
康
レ
ベ
ル
の
向
上
を
さ
ら
に
目
指

し
て
い
き
ま
す
。
ま
た
、
今
年
度
か
ら
始
ま
り

ま
す
„
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
対
策
“
に
つ
い
て
も
、

ご
家
族
の
皆
さ
ん
を
含
め
た
新
た
な
生
活
習
慣

病
の
予
防
と
し
て
、
積
極
的
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し

て
い
た
だ
け
る
よ
う
受
診
体
制
を
整
備
し
て
い

き
ま
す
。
�

　
　
　
の
4
月
か
ら
、
医
療
制
度
改
革
関
連
法

　
　
　
や
労
働
安
全
衛
生
法
の
改
正
に
伴
う
、

新
し
い
健
康
管
理
プ
ロ
グ
ラ
ム
が
導
入
さ
れ
ま

し
た
が
、
こ
れ
ら
の
健
康
管
理
プ
ロ
グ
ラ
ム
が

そ
の
効
果
を
発
揮
す
る
た
め
に
は
、
社
員
の
皆

さ
ん
お
よ
び
ご
家
族
の
皆
さ
ん
一
人
ひ
と
り
が
、

自
分
に
合
っ
た
正
し
い
自
己
管
理
の
健
康
管
理

方
法
を
見
つ
け
出
し
、
日
々
継
続
し
て
い
か
れ

る
こ
と
が
最
も
重
要
だ
と
考
え
て
い
ま
す
。
今

後
、
会
社
や
健
保
か
ら
発
表
さ
れ
る
健
康
管
理

プ
ロ
グ
ラ
ム
に
積
極
的
に
参
画
さ
れ
、
個
々
人

の
健
康
状
況
に
合
致
し
た
健
康
法
を
確
立
し
て

い
た
だ
く
こ
と
を
願
っ
て
い
ま
す
。
�

　
　
　
て
、
皆
さ
ん
も
そ
れ
ぞ
れ
工
夫
を
さ
れ

　
　
　
て
自
分
の
健
康
管
理
に
努
め
て
ら
っ
し

ゃ
る
こ
と
と
思
い
ま
す
が
、
健
保
か
ら
の
質
問

に
答
え
な
が
ら
、
「
私
の
健
康
法
」
を
ご
紹
介

い
た
し
ま
す
。
�

�　
　
　
日
頃
、
最
も
気
を
付
け
て
い
る
健
康
法

　
　
　
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。
（
健
康
維
持
の

た
め
に
毎
日
続
け
て
い
る
こ
と
や
心
が
け
て
お

ら
れ
る
こ
と
）
�

　
　
　
た
り
前
の
こ
と
ば
か
り
で
す
が
、
質
の

　
　
　
よ
い
睡
眠
と
、
食
事
に
関
し
て
は
食
べ

過
ぎ
な
い
こ
と
飲
み
過
ぎ
な
い
こ
と
で
す
。
ま

た
、
食
事
は
で
き
る
だ
け
規
則
的
に
摂
る
よ
う

に
も
心
が
け
て
い
ま
す
。
ど
う
し
て
も
車
で
の

移
動
が
多
い
こ
と
か
ら
、
平
日
は
な
か
な
か
身

体
を
動
か
す
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
し
、
カ
ロ
リ

ー
摂
取
に
気
を
付
け
な
い
と
す
ぐ
に
影
響
が
出

て
し
ま
い
ま
す
。
で
す
か
ら
、
ラ
ン
チ
は
炭
水

化
物
を
極
力
控
え
て
、
野
菜
や
フ
ル
ー
ツ
を
中

心
に
摂
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
�

　
　
　
だ
、
そ
れ
ば
か
り
で
は
栄
養
の
バ
ラ
ン

　
　
　
ス
が
悪
く
な
る
の
で
、
1
週
間
を
通
じ

て
摂
取
食
物
の
バ
ラ
ン
ス
や
ト
ー
タ
ル
・
カ
ロ

リ
ー
に
注
意
し
て
い
ま
す
。
�

　
　
　
う
一
つ
は
、
こ
ま
め
に
水
分
を
摂
る
よ

　
　
　
う
に
し
て
い
ま
す
。
人
間
の
体
は
約
60

％
が
水
分
で
で
き
て
い
ま
す
か
ら
、
わ
ず
か
５

％
で
も
不
足
す
る
と
、
頭
痛
や
体
温
上
昇
、
脈

拍
上
昇
な
ど
の
症
状
を
起
こ
す
と
聞
き
ま
し
た
。

逆
に
が
ぶ
飲
み
す
る
と
、
過
剰
な
水
分
を
処
理

す
る
た
め
に
腎
臓
に
負
担
が
か
か
り
、
体
が
だ

る
く
な
っ
た
り
、
疲
れ
や
す
く
な
っ
た
り
す
る

そ
う
で
す
。
「
の
ど
が
渇
い
た
〜
」
と
思
っ
た

時
で
は
、
も
う
遅
い
と
い
う
説
も
あ
る
よ
う
な

の
で
、
水
、
お
茶
な
ど
、
無
糖
の
水
分
を
こ
ま

め
に
摂
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
�

�　
　
　
こ
の
頃
、
よ
く
耳
に
す
る
「
メ
タ
ボ
リ
 

 

 

 

 

 

　
　
　
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
」
に
つ
い
て
、
大

歳
さ
ん
の
ご
意
見
と
実
行
さ
れ
て
い
る
対
策
は
？
�

　
　
　
タ
ボ
対
策
は
、
「
一
に
運
動
、
二
に
食

　
　
　
事
」
と
聞
き
ま
し
た
。
自
分
に
あ
っ
た

健
康
管
理
方
法
を
見
つ
け
て
、
継
続
す
る
こ
と

が
キ
ー
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。
私
の
運
動
に
つ

い
て
は
、
普
段
歩
く
機
会
が
少
な
い
た
め
、
ゴ

ル
フ
を
す
る
と
き
は
ゴ
ル
フ
そ
の
も
の
を
楽
し

む
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、
爽
快
な
緑
の
中

を
歩
い
て
心
身
と
も
に
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
し
て
い

ま
す
。
�

�　
　
　
最
後
に
、
5
年
後
の
大
歳
さ
ん
は
メ
タ

　
　
　
ボ
じ
ゃ
な
い
自
信
が
あ
り
ま
す
か
？
�

　
　
　
う
で
す
ね
。
今
の
健
康
法
を
今
後
も
継

　
　
　
続
し
て
い
け
ば
、
こ
れ
か
ら
も
楽
し
く

ゴ
ル
フ
が
続
け
ら
れ
る
健
康
体
を
維
持
で
き
る

と
思
っ
て
い
ま
す
。
（
笑
）
　
�
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体
型
編
�

�

内
臓
脂
肪
と
皮
下
脂
肪
っ
て
ど
う

違
う
の
で
す
か
？
�

�　
「
内
臓
脂
肪
」
と
は
、
内
臓
の
ま
わ

り
に
付
く
脂
肪
で
、
付
き
や
す
く
落
ち

や
す
い
と
い
う
特
徴
が
あ
り
ま
す
。
糖

尿
病
や
脂
質
異
常
症
（
高
脂
血
症
）
、

高
血
糖
な
ど
の
原
因
に
な
り
や
す
く
、

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
に
関
係

す
る
の
が
こ
の
「
内
臓
脂
肪
」
で
す
。

一
方
、
「
皮
下
脂
肪
」
は
皮
膚
の
下
に

付
い
て
い
る
脂
肪
で
、
指
で
つ
ま
め
る

脂
肪
が
こ
れ
で
す
。
徐
々
に
付
い
て
い
き
、

な
か
な
か
落
ち
に
く
い
と
い
う
特
徴
が

あ
り
ま
す
。
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
た
め
た
り
、

体
温
を
保
つ
な
ど
の
役
割
が
あ
り
ま
す
。
�

　
例
え
ば
相
撲
取
り
は
腹
囲
は
大
き
い

で
す
が
、
そ
の
お
腹
の
下
の
主
な
成
分
は
、

筋
肉
と
皮
下
脂
肪
か
ら
成
っ
て
い
ま
す

の
で
、
一
概
に
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
と
は
い
え
ま
せ
ん
。
�

　
ど
ち
ら
の
脂
肪
も
付
か

な
い
よ
う
に
す
る
に
は
、„
摂

取
カ
ロ
リ
ー
“、つ
ま
り
日
々

の
食
事
の
内
容
に
気
を
つ

け
る
こ
と
と
、適
度
な
運
動

を
心
掛
け
る
こ
と
で
す
ね
。
�

�

メ
タ
ボ
の
基
準
と
い

わ
れ
て
い
る
、
腹
囲
�

が
男
性
は
85�
cm
以
上
、
女

性
は
90�
cm
以
上
は
、
身
長

に
関
係
な
く
誰
に
も
あ
て

は
ま
る
の
で
す
か
？
�

�

　
そ
う
で
す
ね
、
今
の
と
こ
ろ
は
身
長
に
関

係
な
く
、
こ
の
腹
囲
の
基
準
は
当
て
は
ま
り

ま
す
。
メ
タ
ボ
健
診
を
行
う
に
は
、
但
し
書

き
と
し
て
「
可
能
な
ら
ば
Ｃ
Ｔ
ス
キ
ャ
ン
で

内
臓
脂
肪
の
面
積
を
測
る
」
と
あ
り
ま
す
。

一
般
的
に
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

と
診
断
さ
れ
る
の
は
、
へ
そ
レ
ベ
ル
腹
部
断

面
で
の
内
臓
脂
肪
が
1
0
0
cm2

以
上
で
、
こ

れ
は
男
性
の
腹
囲
85�
cm
、
女
性
の
腹
囲
90�
cm

に
相
当
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、

メ
タ
ボ
健
診
を
受
診
す
る
方
全
員
に
Ｃ
Ｔ
ス

キ
ャ
ン
を
受
け
て
も
ら
う
こ
と
は
不
可
能
な

の
で
、
基
準
と
し
て
、
こ
の
よ
う
な
腹
囲
の

数
値
が
設
定
さ
れ
て
い
る
の
で
す
。
た
だ
単

に
腹
囲
が
こ
れ
以
上
あ
る
か
ら
と
い
っ
て
、

そ
れ
が
内
臓
脂
肪
な
の
か
、
皮
下
脂
肪
な
の

か
は
分
か
り
ま
せ
ん
。
�

�

痩
せ
型
の
人
は
メ
タ
ボ
に
は
当
て
は
ま

ら
な
い
か
ら
安
心
で
す
か
？
�

�　
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
診
断
基

準
か
ら
す
る
と
、
腹
囲
が
基
準
値
に
満
た
な

い
の
で
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
で
は

あ
り
ま
せ
ん
が
、
油
断
は
禁
物
で
す
。
痩
せ

て
い
る
方
で
も
内
臓
脂
肪
が
蓄
積
し
て
い
る

場
合
が
あ
り
、
そ
の
場
合
は
„
か
く
れ
肥
満
“

と
診
断
さ
れ
、
糖
尿
病
や
動
脈
硬
化
性
疾
患

を
発
病
す
る
可
能
性
が
出
て
き
ま
す
。
ぜ
ひ
、

特
定
健
診
を
受
診
し
て
、
血
液
検
査
を
す
る

こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。
�

�

B
M
I
値
と
の
関
係
で
、
身
長
1
6
0

cm
の
女
性
の
理
想
の
体
重
は
56�
kg
と
い

わ
れ
ま
す
が
、
重
く
な
い
で
す
か
？
�

�　
Ｂ
Ｍ
Ｉ
値
﹇
＝
体
重
（
kg
）÷
身
長
（
ｍ
）÷

身
長
（
ｍ
）
﹈
が
25
以
上
だ
と
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
が
疑
わ
れ
る
の
で
す
が
、
Ｂ

Ｍ
Ｉ
の
標
準
値
と
さ
れ
て
い
る
の
は
22
で
、

こ
れ
は
国
際
的
に
使
わ
れ
て
い
る
指
標
で
す
。

で
す
の
で
、
身
長
が
1
6
0
cm
で
体
重
が
56�

kg
と
い
う
の
は
、
決
し
て
肥
満
で
は
な
く
、

標
準
的
体
型
と
い
え
ま
す
。
日
本
を
含
む
東
・

東
南
ア
ジ
ア
で
は
、
女
性
は
特
に
„
痩
せ
型

が
理
想
“
と
す
る
傾
向
が
あ
り
ま
す
が
、
こ

れ
は
あ
く
ま
で
そ
の
人
そ
の
人
の
„
理
想
“

で
あ
り
、
健
康
的
な
観
点
と
は
ま
た
別
で
す
。
�

�　
食
事
編
�

�

普
段
は
妻
の
手
料
理
を
食
べ
て
い
る
か
ら
、

健
康
的
な
食
事
が
取
れ
て
い
る
と
思
っ

て
い
る
の
で
す
が
？
�

�　
一
概
に
そ
う
と
は
言
え
ま
せ
ん
。
手
料
理

は
バ
ラ
エ
テ
ィ
ー
に
富
み
、
味
付
け
も
い
ろ

い
ろ
変
え
ら
れ
、
何
よ
り
愛
情
が
注
が
れ
て

い
る
と
い
う
長
所
が
あ
り
ま
す
が
、
そ
の
一

方
で
、
量
や
種
類
を
多
く
作
り
が
ち
に
な
っ

た
り
、
食
事
が
ワ
ン
パ
タ
ー
ン
に
な
り
が
ち

で
す
。
家
庭
の
食
卓
に
揚
げ
物
が
出
る
こ
と

が
多
け
れ
ば
、
油
の
多
い
、
偏
っ
た
食
事
と

い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
家
庭
の
食
事
で
も
、

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
心
掛
け
る
こ
と
が

大
切
で
す
。
�

�

夕
食
で
は
ご
飯
を
控
え
て
い
る
か
ら
大

丈
夫
？
�

　
　
�

　
白
い
ご
飯
を
控
え
る
だ

け
で
は
、
や
は
り
食
事
の

バ
ラ
ン
ス
が
取
れ
て
い
な

い
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

食
事
で
大
事
な
の
は
、
摂

取
カ
ロ
リ
ー
と
バ
ラ
ン
ス
で
す
。
こ
こ
数
十

年
で
、
日
本
人
の
１
日
分
の
摂
取
カ
ロ
リ
ー

は
そ
ん
な
に
変
化
が
な
い
の
に
、
脂
質
摂
取

の
割
合
が
と
て
も
増
え
て
き
て
い
ま
す
。
単

に
白
い
ご
飯
を
減
ら
す
と
い
う
よ
り
、
脂
質

摂
取
を
い
か
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
か
が
重

要
で
す
ね
。
�

�

肉
料
理
は
あ
ま
り
食
べ
な
い
よ
う
に
し

て
い
る
の
で
す
が
、
問
題
な
い
で
す
か
？
�

�　
他
の
食
物
か
ら
バ
ラ
ン
ス
良
く
、タ
ン
パ
ク

質
を
は
じ
め
と
す
る
栄
養
素
を
取
っ
て
い
れ

ば
大
き
な
問
題
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、中
に
は
豚

肉
の
よ
う
に
、ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
が
多
く
含
ま
れ

て
い
る
も
の
も
あ
る
の
で
、„
食
べ
な
い
“と
い

う
よ
り
、上
手
に
取
る
こ
と
を
考
え
ま
し
ょ
う
。

や
は
り
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
心
掛
け
る
こ

と
で
す
ね
。
�



注：日本糖尿病学会編『糖尿病治療ガイド2006-2007』による。  腹囲径とは、立った状態で息を吐いたときに、へその高さで測定した腹囲。�

メタボリックシンドロームとされる基準�

健康�
特集�

メタボにまつわる�
うわさはホント�

ｋＣａｌ�

��

収縮期血圧 130ｍｍＨｇ以上� 拡張期血圧 85ｍｍＨｇ以上�

メタボリックシンドローム�

右の3項目�

のうち�

2項目以上�

当てはまる�

高血圧�

高血糖�

脂質代謝�
異常�

必須条件�
内臓脂肪型�
肥満�

腹囲径　男性85ｃｍ以上�

腹囲径　女性90ｃｍ以上�

男女とも内臓脂肪面積�
100cm2以上に相当�

か
つ
・
あ
る
い
は�

生
野
菜
を
山
盛
り
食
べ
て
い
る
か
ら
、

野
菜
の
量
は
足
り
て
い
ま
す
よ
ね
？
�

�　
生
野
菜
で
も
、
例
え
ば
レ
タ
ス
は
ビ
タ

ミ
ン
Ａ
が
不
足
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
野

菜
は
生
で
一
度
に
た
く
さ
ん
の
量
を
食
べ

る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。
炒
め
る
、
ゆ
で

る
な
ど
調
理
方
法
を
工
夫
し
て
野
菜
を
摂

取
す
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。
特
に
、

緑
黄
色
野
菜
に
多
く
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ン

A
は
、
脂
溶
性
ビ
タ
ミ
ン

の
一
種
で
、
油
分
と

一
緒
に
摂
取
す
る
こ

と
で
、
吸
収
が
良
く

な
り
ま
す
。
�

�

豆
腐
、
納
豆
と
い
っ
た
大
豆
食
品
や
、

魚
な
ど
は
い
く
ら
食
べ
て
も
平
気
で

す
か
？
�

�　
普
通
に
食
べ
る
分
に
は
問
題
あ
り
ま
せ

ん
。
た
だ
、
大
豆
食
品
は
タ
ン
パ
ク
質
が

多
く
含
ま
れ
て
お
り
、
タ
ン
パ
ク
質
を
取

り
す
ぎ
る
の
も
問
題
で
す
。
厚
生
労
働
省

で
推
進
し
て
い
る
「
健
康
日
本
21
」
で
は
、

大
豆
食
品
な
ど
豆
類
は
一
日
1
0
0
g
の

摂
取
を
目
安
と
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
魚
、

特
に
青
魚
は
良
質
な
脂
質
を
含
ん
で
い
ま

す
の
で
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

対
策
の
食
品
と
し
て
も
最
適
で
す
。
�

�ダ
イ
エ
ッ
ト
の
た
め
に
絶
食
し
た
り
、

食
べ
る
量
を
減
ら
す
と
逆
に
太
り
や

す
く
な
る
っ
て
本
当
で
す
か
？
�

�　
太
り
や
す
く
な
る
と
い
う
こ
と
は
あ
り

ま
せ
ん
が
、
体
重
が
減
っ
た
時
に
は
脂
肪
だ

け
で
な
く
筋
肉
・
骨
も
落
ち
て
し
ま
い
ま
す
。

ま
た
、
リ
バ
ウ
ン
ド
し
て
元
の
体
重
に
戻
っ

た
時
に
は
脂
肪
だ
け
が
増
え
て
し
ま
い
ま
す

か
ら
、
体
脂
肪
率
が
高
く
な
っ
て
し
ま
い
ま

す
。
さ
ら
に
こ
の
よ
う
な
リ
バ
ウ
ン
ド
す
る

ダ
イ
エ
ッ
ト
を
繰
り
返
し
て
い
る
と
、
体
へ

の
負
担
が
大
き
く
な
っ
て
き
ま
す
の
で
、
と

て
も
危
険
で
す
。
�

�

そ
う
め
ん
や
そ
ば
は
カ
ロ
リ
ー
が
低
い

の
で
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
メ
ニ
ュ
ー
に
最
適

で
す
か
？
�

�　
そ
う
め
ん
や
そ
ば
は
、
カ
ロ
リ
ー
が
そ
ん

な
に
低
い
食
品
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ざ
る
そ

ば
一
杯
は
約
4
3
0
　
あ
り
、
こ
れ
は
6
枚

切
り
食
パ
ン
の
2
枚
に
相
当
し
ま
す
。
例
え

ば
昼
食
を
ざ
る
そ
ば
に
し
た
場
合
、
大
体
そ

ば
単
品
で
済
ま
せ
て
し
ま
う
の
で
、
一
食
当

た
り
の
カ
ロ
リ
ー
は
低
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
は
偏
っ
て
い
ま
す
。
そ

の
日
中
、
ま
た
は
次
の
日
ま
で
に
、
食
事
の

栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
よ
う
に
心
掛
け
ま

し
ょ
う
。
�

�　
運
動
・
生
活
編
�

�

消
費
カ
ロ
リ
ー
の
高
い
運
動
は
何
で
す

か
？
�

�　
単
位
時
間
当
た
り
で
す
と
、

水
泳
、
ス
カ
ッ
シ
ュ
、
縄

跳
び
な
ど
で
す
ね
。
そ
の

後
に
、
強
め
の
ジ
ョ
ギ
ン

グ
や
自
転
車
こ
ぎ
な
ど
が
続
き
ま
す
。
サ
ッ

カ
ー
、
野
球
、
テ
ニ
ス
な
ど
は
、
一
見
消
費

カ
ロ
リ
ー
が
高
そ
う
で
す
が
、
レ
ク
リ
エ
ー

シ
ョ
ン
的
に
楽
し
む
場
合
は
、
時
間
単
位
で

み
る
と
消
費
カ
ロ
リ
ー
は
低
い
で
す
。
�

�じ
っ
く
り
入
浴
す
れ
ば
、
消
費
カ
ロ
リ

ー
も
高
い
の
で
す
か
？
�

�　
長
時
間
入
浴
を
す
る
と
、
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ

以
上
に
疲
れ
た
り
す
る
こ
と
も
あ
る
の
で
カ

ロ
リ
ー
を
結
構
消
費
し
て
い
る
よ
う
に
思
い

ま
す
が
、
そ
う
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
入
浴
時

間
と
カ
ロ
リ
ー
消
費
は
、
ほ
と
ん
ど
関
係
な

い
で
す
ね
。
�

�夜
更
か
し
は
太
り
ま
す
か
？
�

ま
た
寝
な
い
と
痩
せ
る
ん
で
す
か
？
�

�　
夜
更
か
し
を
し
て
太
る
こ
と
も
、
寝
な
い

と
痩
せ
る
と
い
う
こ
と
も
、
事
実
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
た
だ
、
そ
の
寝
て
い
な
い
間
に
何

を
し
て
い
る
か
が
問
題
で
す
。
つ
い
つ
い
夜

食
を
取
っ
て
し
ま
っ
た
り
す
る
と
、
太
る
原

因
に
は
な
る
で
し
ょ
う
ね
。
�

�

中
年
太
り
の
基
礎
は
、
20
代
に
つ
く
ら

れ
る
っ
て
本
当
で
す
か
？
�

�　
こ
れ
は
本
当
で
す
。
20
代

の
食
生
活
や
、
運
動
で
ど
の

く
ら
い
筋
肉
量
を
付
け
た
か
は
、

中
年
太
り
に
な
る
か
否
か
に
大
き
く
関
わ
っ

て
き
ま
す
。
で
す
か
ら
若
い
う
ち
か
ら
食
事

を
含
め
た
生
活
習
慣
に
気
を
付
け
、
し
っ
か

り
と
健
康
診
断
を
受
診
し
て
お
く
必
要
が
あ

る
で
し
ょ
う
。
�

タ
バ
コ
を
吸
う
と
痩
せ
ま
す
か
？
�

�　
確
か
に
、
タ
バ
コ
を
吸
う
と
タ

バ
コ
に
含
ま
れ
て
い
る
有
害
物
質

に
よ
り
、
せ
っ
か
く
食
べ
た
食
べ
物
の
吸
収

が
阻
害
さ
れ
る
た
め
、
痩
せ
が
ち
に
な
る
傾

向
は
あ
り
ま
す
。
で
も
こ
れ
は
決
し
て
健
康

的
で
は
あ
り
ま
せ
ん
し
、
タ
バ
コ
も
体
に
悪

い
も
の
で
す
。
タ
バ
コ
を
や
め
る
と
、
食
事

が
お
い
し
く
感
じ
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

で
す
か
ら
タ
バ
コ
は
絶
対
に
や
め
ま
し
ょ
う
。
�



日々の生活でメタボを予防！�

メタボ発見に健康診断は欠かせない！�

ひざを伸ばし、かかとから着地します。�
�
着地した足の裏全体に、重心を移動させます。�
�
つま先で蹴ります。その反発力で腰が前に押し出
されることを意識します。肩の力を抜いて、手を大
きく振り、腰の回転を意識しながら背筋を伸ばせば、
理想的なウォーキングフォームの完成です。�

※BMI判定…肥満度の判定法のひとつ。次の計算式で算出します。 体重（kg）÷身長（m）÷身長（m）�
　例：体重70kg、身長170cmの人は、70÷1.7÷1.7＝24.22となります。 �

　めやすはBMI値25。これ以上の数値だと、生活習慣病にかかりやすくなります。�

※この診断手順はあくまで一例で、すべてのクリニックでこの限りではありません。�

健康診断の手順（一例）�
受　付� 視力検査�

診　察�更　衣�

胸部レントゲン�

身体測定、�
肥満度（BMI※）�

聴力検査�
（オージオメーター）�

心電図検査�
（標準12誘導）�問診、血圧測定�

採　血�
肝機能（GOT、GPT、γーGPT）、
脂質検査（総コレステロール、中
性脂肪、HDLコレステロール）、貧
血検査（赤血球数、ヘモグロビン
濃度）、血糖検査（血液中ブドウ糖）�

尿検査�
蛋白、糖、潜血、�
ウロビリノーゲン�

メ
タ
ボ
対
策
に
�

な
ぜ
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
？
�

�　
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
大
敵
、

内
臓
脂
肪
を
減
ら
す
に
は
、
日
頃
か
ら

体
を
動
か
す
習
慣
を
身
に
付
け
て
お
く

こ
と
が
大
切
で
す
。
�

　
た
だ
、
い
ざ
運
動
を
し
よ
う
！
　
と

思
っ
て
も
な
か
な
か
重
い
腰
が
上
が
ら

な
い
も
の
。
そ
こ
で
注
目
さ
れ
て
い
る

の
が
„
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
“
で
す
。
ウ
ォ

ー
キ
ン
グ
な
ら
、
普
段
買
い
物
を
す
る

店
を
ち
ょ
っ
と
遠
く
の
店
へ
変
え
て
み

た
り
、
働
い
て
い
る
方
な
ら
昼
休
み
に

腹
ご
な
し
の
散
歩
を
し
て
み
る
、
会
社

の
最
寄
り
駅
よ
り
一
駅
手
前
の
駅
か
ら

歩
い
て
通
勤
し
て
み
る
な
ど
、
ほ
か
の

運
動
に
比
べ
て
、
日
常
生
活
に
簡
単
に

取
り
入
れ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
よ
ね
。
�

　
健
保
組
合
で
は
、ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
ご

家
族
の
皆
さ
ん
で
日
々
励
行
し
て
も
ら

う
た
め
に
、「
ウ
ェ
ル
ネ
ス
・
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
・
ク
ラ
ブ
」
を
運
営
し
て
い
ま
す
。
�

ウ
ェ
ル
ネ
ス
・
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
・

ク
ラ
ブ
と
は
？
�

�　
元
々
は
I
B
M
社
内
で
活
用
し
て

い
た
こ
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
。
そ
れ
を
ご

家
族
の
方
に
も
利
用
し
て
も
ら
え
る

よ
う
に
、
ま
た
さ
ら
な
る
プ
ロ
グ
ラ

ム
の
充
実
を
図
っ
て
、
平
成
17
年
4

月
に
健
保
組
合
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
へ

移
行
し
、
今
日
に
至
っ
て
い
ま
す
。
�

　
参
加
者
個
人
別
に
、
毎
日
の
ウ
ォ

ー
キ
ン
グ
の
歩
数
や
、
そ
れ
に
つ
い

て
の
コ
メ
ン
ト
が
で
き
る
記
録
画
面

が
用
意
さ
れ
て
あ
り
、
「
家
族
の
参

加
登
録
」
を
す
る
と
、
ご
家
族
の
方

も
こ
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
参
加
で
き
る

仕
組
み
に
な
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
場

合
は
、
健
保
組
合
加
入
者
を
代
表
と

し
た
グ
ル
ー
プ
の
一
員
と
し
て
、
登

録
を
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
�

　
こ
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
活
用
し
て
、

ご
家
族
全
員
で
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
楽

し
み
ま
し
ょ
う
。
�

　
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
は
、

肥
満
に
加
え
、
高
血
糖
、
脂
質
異
常
（
高

脂
血
症
）
、
高
血
圧
の
組
み
合
わ
せ
で

診
断
さ
れ
ま
す
が
、
肥
満
以
外
は
無

症
状
に
発
病
・
進
行
し
ま
す
の
で
、

定
期
的
に
健
康
診
断
を
受
け
て
い
な

い
と
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
を
見
逃
す
こ
と
に
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。
�

　
心
筋
梗
塞
や
脳
梗
塞
と
い
っ
た
大

問
題
が
発
生
し
て
し
ま
っ
て
か
ら
、
「
メ

タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
で
す
」

と
分
か
っ
て
も
時
す
で
に
遅
し
。
ぜ
ひ
、

定
期
的
に
（
年
に
一
度
）
健
康
診
断

を
受
診
し
て
、
早
期
の
気
づ
き
と
予

防
に
役
立
て
ま
し
ょ
う
。
�

病
院
で
は
何
科
を
�

受
診
す
れ
ば
い
い
の
？
�

�　
残
念
な
が
ら
、
内
科
や
外
科
と
い
っ
た
診

療
科
で
は
、
健
康
診
断
の
受
診
に
対
応
し
て

い
ま
せ
ん
。
ま
ず
は
、
病
院
に
附
属
さ
れ
て

い
る
健
診
セ
ン
タ
ー
や
ク
リ
ニ
ッ
ク
な
ど
の

窓
口
で
、
健
康
診
断
を
実
施
し
て
い
る
か
確

認
し
て
く
だ
さ
い
。
�

　
右
に
示
し
た
「
健
康
診
断
の
手
順
」
は
あ

く
ま
で
一
例
で
す
。
も
っ
と
詳
細
に
検
査
項

目
を
設
定
し
て
い
る
健
診
セ
ン
タ
ー
も
あ
り

ま
す
し
、
オ
プ
シ
ョ
ン
と
し
て
、
Ｃ
Ｔ
検
査

な
ど
も
行
っ
て
い
る
と
こ
ろ
も
あ
り
ま
す
。
�

�

詳細は、ウェルネス･ウォーキング・クラブのホームページ http://walking.infocreate.co.jp/ をご覧ください�

顎を引き、まっすぐ
前を見る。首は固定。�
�
肘を直角に曲げ、�
大きく振る。�
�
背筋はまっすぐに伸
ばし、腰の位置は高
く保つ。�
�
歩幅は大きく。�
［身長－100］が�
理想の歩幅。�



健康�
特集�

メタボにまつわる�
うわさはホント�

日々の生活でメタボを予防！�

消
費
カ
ロ
リ
ー
の
�

高
い
運
動
・
生
活
活
動
�

�　
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
対
策

を
す
る
か
ら
に
は
、
効
率
の
よ
い
カ
ロ

リ
ー
消
費
を
し
た
い
も
の
。
そ
こ
で
、

ど
ん
な
運
動
や
生
活
活
動
の
消
費
カ
ロ

リ
ー
が
高
い
の
か
紹
介
し
ま
す
の
で
、

ぜ
ひ
参
考
に
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
�

■カロリー消費値は、男性・女性とも25歳で基準体重の人が1時間行った場合のものです。 ■「厚生労働省:第3回運動指針小
委員会 資料」「日本人の食事摂取基準」を参考にしています。 ■カロリー消費量は、取り組み方により多少の差異があります。�

［男性］�

1,337�

700�

605�

509�

509�

466�

466�

466

［女性］�

1,039�

544�

470�

396�

396�

346�

346�

346

�

水泳（クロール）�

水泳（平泳ぎ）�

ジョギング�

サッカー�

バスケットボール�

スノーボード�

バドミントン�

テニス�

�

階段昇り�

階段降り�

自転車（平地）�

普通歩行�

入浴�

掃除�

散歩�

洗濯�

［男性］�

478�

287�

229�

191�

191�

172�

140�

140

［女性］�

371�

223�

178�

148�

148�

134�

109�

109

単位：kcal■運動編� ■生活活動編� 単位：kcal

肉は脂身の少ないものを選ぶ�

肉より魚を食べるようにする�

揚げ物より煮物・焼き物・蒸した物・�
ゆでた物を食べる�

野菜メニューを1品、�
普段のメニューに追加する�

ボリュームのある献立は�
夕食より昼食で食べる�

大豆製品をなるべく取るようにする�

きのこ類を料理に使うようにする�

果物は適量を食べる�

単品メニューより定食を選ぶ�

洋菓子より和菓子を食べる�

朝食は必ず食べる�

腹八分目で食べるのをやめる�

よく噛んで食べる�

野菜は生野菜より火を通したものを食べる�

肉の脂身や揚げ物の衣ははずす�

お酒を飲む回数を減らす�

夜遅い時間に食べない�

外食では食事を少し残すようにする�

ながら食いはやめる�

脱
！
　

メ
タ
ボ
の
食
事
�

�　
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
予

防
や
対
策
に
は
、
健
康
的
な
食
生
活
を

実
行
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
中
で
も

気
を
付
け
た
い
の
が
食
品
に
含
ま
れ
る
�

„
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
“
と
„
脂
肪
酸
“

の
取
り
す
ぎ
。
特
に
、
す
で
に
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
に
な
っ
て
い
る

方
や
そ
の
予
備
軍
の
方
は
、
普
段
の
食

生
活
で
知
ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち
に
、
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
多
く
取
っ
て
し
ま
っ

て
い
る
よ
う
で
す
。
�

�コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
�

減
ら
す
に
は
�

�　
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
、
油
脂
や
、
ピ

ー
ナ
ツ
・
ア
ー
モ
ン
ド
・
ア
ボ
ガ
ド
・

サ
ラ
ミ
ソ
ー
セ
ー
ジ
・
ベ
ー
コ
ン
・
バ
ラ
肉

な
ど
脂
質
が
多
い
食
品
に
多
く
含
ま
れ
て
い

ま
す
の
で
、
こ
う
し
た
食
品
の
摂
取
を
控
え

る
こ
と
が
大
切
で
す
。
ま
た
、
脂
質
が
あ
ま

り
含
ま
れ
て
い
な
い
よ
う
に
思
え
る
い
く
ら

や
筋
子
・
た
ら
こ
と
い
っ
た
魚
卵
に
は
、
肉

類
の
10
倍
近
い
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
含
ま
れ

て
い
ま
す
の
で
、
魚
卵
の
食
べ
す
ぎ
に
も
注

意
が
必
要
で
す
。
�

�脂
肪
酸
は
良
質
の
も
の
を
�

�　
脂
肪
酸
に
は
、
飽
和
脂
肪
酸
と
不
飽
和
脂

肪
酸
が
あ
り
ま
す
。
飽
和
脂
肪
酸
は
エ
ネ
ル

ギ
ー
源
と
し
て
大
切
な
脂
肪
酸
で
す
が
、
中

性
脂
肪
や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
を
上
げ
る
作

用
が
あ
り
、
取
り
す
ぎ
る
と
動
脈
硬
化
や
脳

梗
塞
な
ど
が
起
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
こ

れ
を
含
む
食
品
に
は
、
バ
タ
ー
・
ラ
ー
ド
・

脂
身
の
多
い
肉
（
バ
ラ
肉
、
鶏
皮
な
ど
）
な

ど
が
あ
り
ま
す
。
�

　
一
方
、
不
飽
和
脂
肪
酸
は
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
値
を
下
げ
る
働
き
が
あ
り
、
体
に
良
い
影

響
を
与
え
て
く
れ
る
脂
肪
酸
で
す
。
中
で
も

代
表
的
な
の
が
、
魚
に
含
ま
れ
る
E
P
A
（
イ

コ
サ
ペ
ン
タ
エ
ン
酸
）
や
D
H
A
（
ド
コ
サ

ヘ
キ
サ
エ
ン
酸
）
で
、
積
極
的
に
毎
日
の
食

事
に
取
り
入
れ
た
い
も
の
で
す
。
�

　
ま
た
、
植
物
性
油
の
う
ち
、
ご
ま
油
や
マ

ー
ガ
リ
ン
に
含
ま
れ
る
リ
ノ
ー
ル
酸
と
、
菜

種
油
・
紅
花
油
・
米
ぬ
か
油
な
ど
に
含
ま
れ

る
オ
レ
イ
ン
酸
も
不
飽
和
脂
肪
酸
で
、
体
に

良
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
�

　
た
だ
、
リ
ノ
ー
ル
酸
は
酸
化
し
や
す
い
と

い
う
特
徴
が
あ
り
、
酸
化
す
る
と
善
玉
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
を
減
ら
し
て
し
ま

う
場
合
が
あ
る
の
で
、

注
意
し
ま
し
ょ
う
。
�



乳
が
ん
の
原
因
は
？
�

�　
乳
が
ん
の
発
が
ん
因
子
は
今
の
と
こ
ろ
不
明
で

す
が
、
„
促
進
因
子
“
と
し
て
、
女
性
ホ
ル
モ
ン

（
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
、
卵
胞
ホ
ル
モ
ン
）
や
、
高
脂

肪
食
が
関
与
し
て
い
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

晩
婚
化
や
少
子
化
と
い
う
生
活
環
境
や
生
活
習
慣

の
変
化
に
よ
り
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
の
分
泌
期
間
が
長

く
な
る
と
、
乳
が
ん
に
か
か
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

脂
肪
や
肉
の
消
費
量
の
増
加
と
い
っ
た
食
生
活
の

欧
米
化
も
原
因
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、

エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
は
脂
肪
細
胞
で
も
作
ら
れ
る
た
め
、

肥
満
で
も
乳
が
ん
が
発
生
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
�

�乳
が
ん
に
な
り
や
す
い
体
質
と
は
�

�　
片
方
の
乳
房
が
乳
が
ん
に
か
か
っ
た
女
性
は
も

う
片
方
も
乳
が
ん
に
か
か
り
や
す
く
、
そ
の
リ
ス

ク
は
乳
が
ん
に
か
か
っ
た
こ
と
の
な
い
方
の
6
倍

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
母
親
・
姉
妹
・
娘
が
乳
が

ん
に
か
か
っ
た
こ
と
が
あ
る
方
は
、
そ
う
で
な
い

方
の
2
倍
以
上
の
リ
ス
ク
に
な
り
ま
す
。
そ
の
他
、

30
歳
以
上
の
未
婚
の
女
性
、
初
潮
が
12
歳
以
前
、

初
産
が
30
歳
以
上
、
月
経
が
55
歳
以
上
で
も
続
く

場
合
な
ど
は
、
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
の
分
泌
期
間
が
長

く
な
る
こ
と
が
関
係
し
て
、
乳
が
ん
に
か
か
り
や

す
く
な
り
ま
す
。
相
対
危
険
度
に
つ
い
て
は
左
表

に
ま
と
め
ま
し
た
の
で
、
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。
�

�乳
が
ん
の
予
防
策
は
？
�

�　
前
の
項
で
述
べ
た
「
リ
ス
ク
因
子
」
を
お
持
ち

の
方
は
、
定
期
的
に
専
門
医
の
診
察
を
受
け
、
マ

ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
に
よ
る
早
期
発
見
と
早
期
治
療
を

心
掛
け
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
「
リ
ス
ク
因
子
」
を

お
持
ち
で
な
い
場
合
で
あ
っ
て
も
、
40
歳
以
上
の

方
は
下
記
の
イ
ラ
ス
ト
に
あ
る
よ
う
な
自
己
検
診

を
月
に
一
回
、
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
な
ど
に
よ
る
早

期
検
診
を
少
な
く
と
も
年
に
一
回
は
受
け
る
こ
と

を
お
勧
め
し
ま
す
。
�

�食
生
活
で
気
を
付
け
た
い
こ
と
�

�　
乳
が
ん
の
発
生
原
因
は
単
純
に
食
事
の
み
と
は

言
い
切
れ
ま
せ
ん
が
、
肉
や
乳
製
品
を
多
く
食
べ

る
欧
米
諸
国
で
は
乳
が
ん
死
亡
率
が
高
く
な
っ
て

い
ま
す
。
特
に
、
乳
腺
組
織
が
発
達
す
る
思
春
期

の
食
事
が
、
大
人
に
な
っ
て
か
ら
の
乳
が
ん
発
生

に
関
係
し
て
い
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
特
に

お
嬢
さ
ん
を
お
持
ち
の
方
は
、
次
の
項
目
に
掲
げ

る
食
事
に
気
を
付
け
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。
�

○
乳
が
ん
の
促
進
因
子
と
な
る
高
脂
肪
食
�

・
動
物
性
脂
肪
…
ス
テ
ー
キ
、
牛
乳
、
バ
タ
ー
�

・
植
物
性
脂
肪
…
サ
ラ
ダ
オ
イ
ル
な
ど
に
含
ま
れ
 

　
る
リ
ノ
ー
ル
酸
の
取
り
過
ぎ
�

　
逆
に
低
脂
肪
食
は
、
乳
が
ん
に
か
か
り
に
く
い

と
さ
れ
て
い
ま
す
。
�

知っているようで案外知らない、さまざ

まな病気や自分の体。このシリーズでは、

そんな病気や、体に起こるいろいろな症

状などについて取り上げ、簡単に解説し

ていきます。�

　今回のテーマは、女性特有の病気とし

て知られている乳がん。乳がん対策は、

定期的な検診などによる早期発見が鍵

といわれています。そこで早期発見をす

るためにも乳がんについての基本を教え

ていただこうと、産業医 西原亜紀子先生

にお話を伺いました。�

●乳房の断面�

●乳がんにかかりやすい危険因子�

肋骨�表皮�

皮下脂肪�

乳頭�

乳管�

小葉�

大胸筋�

乳がんの�
自己検診法�

入浴時に�
＊石けんをつけると指の滑りが�
　良くなり調べやすくなる。�

ベッドや布団であお向けに寝て�
＊肩の下に薄い枕や座布団を敷くと調べやすい。 検査したい乳房と反対側の手で調べる。�

指をそろえて平手の指の腹で、
静かに軽く押さえながら渦巻き
状に、丁寧に何回も調べる。�

入浴後�
＊鏡に向かってへこみやひきつれがないかどうかを調べる。�

鏡の前で自
然な状態で
立ち、両方
の乳房を観
察する。�

両手を上げたり
下げたりして、
正面・側面・斜
めから乳房を
観察して調べる。�

乳房の内側半分
を調べる。腕を頭
の後方に上げ、指
の腹でまんべん
なく。�

乳房の外側半分
を調べる。腕を自
然の位置に下げ、
指の腹でまんべ
んなく。�

脇の下（リンパ節
腫脹の有無）を調
べる。しこりがな
いかどうか、左右
の脇の下を調べる。�

乳頭を調べる。乳
頭を軽くつまんで、
分泌物の有無や
色を調べる。�

　　　  要　因�

乳がんになったこと�
のある人�

母親・姉妹・娘が�
乳がんになった人�

初潮が12歳以前に�
あった人�

30歳以上の未婚女性�

初産年齢が�
30歳以上の人�

月経が55歳以上�
になってもある人�

閉経後の肥満�

相対危険度�

6.0�

2.8�

1.9�

3.0�

1.7�

1.6�

1.4

乳癌の臨床 3：1-21 1988�
（「乳がんテキスト」南江堂）�

［乳がん］�
日々のチェックが大切�

（あお向けの状態で右上の回転法を行ってもよい。）�



・
魚
介
類
に
多
い
Ｅ
Ｐ
Ａ
（
イ
コ
サ
ペ
ン
タ
エ
ン
 

　
酸
）
や
Ｄ
Ｈ
Ａ
（
ド
コ
サ
ヘ
キ
サ
エ
ン
酸
）
は
、

　
動
脈
硬
化
や
血
栓
症
を
予
防
す
る
だ
け
で
な
く
、

　
乳
が
ん
の
発
生
を
抑
制
し
ま
す
。
�

　
こ
の
よ
う
な
魚
介
類
や
海
藻
を
中
心
と
し
た
和

食
を
積
極
的
に
取
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。
�

�乳
が
ん
の
具
体
的
な
症
状
�

�　
初
発
症
状
と
し
て
、次
の
4
つ
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。�

①
し
こ
り
�

②
乳
頭
（
乳
首
）
の
異
常
分
泌
…
妊
娠
し
て
い
な

　
い
の
に
、
分
泌
物
が
出
る
。
分
泌
物
が
ピ
ン
ク

　
色
、
茶
色
だ
と
血
が
混
ざ
っ
て
い
る
可
能
性
が

　
あ
り
ま
す
。
�

③
皮
膚
の
異
常
…
乳
頭
の
陥
没
、
乳
頭
の
び
ら
ん
・

　
か
ゆ
み
、
皮
膚
の
陥
没
（
オ
レ
ン
ジ
の
皮
や
豚

　
の
皮
の
よ
う
に
な
る
）
・
盛
り
上
が
り
、
皮
膚

　
の
発
赤
・
浮
腫
・
潰
瘍
。
�

④
脇
の
下
の
リ
ン
パ
節
の
腫
大
�

�乳
が
ん
の
自
己
検
診
法
�

�　
右
下
の
イ
ラ
ス
ト
で
示
し
た
よ
う
な
方
法
を
、

ぜ
ひ
月
に
一
回
行
い
ま
し
ょ
う
。
乳
腺
組
織
は
月

経
2
〜
3
日
前
に
大
き
く
な
っ
た
り
し
ま
す
の
で
、

自
己
検
診
は
必
ず
月
経
の
4
〜
5
日
後
に
行
う
よ

う
に
し
て
く
だ
さ
い
。
い
つ
も
の
自
分
の
正
常
な

形
と
触
れ
心
地
を
知
っ
て
お
く
こ
と
が
大
切
で
す
。
�

 
こ
の
自
己
検
診
は
、
が
ん
の
有
無
を
チ
ェ
ッ
ク

す
る
も
の
で
は
な
く
、
あ
く
ま
で
し
こ
り
の
有
無

を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
も
の
で
す
。
し
こ
り
を
み
つ
け

た
ら
、
専
門
医
の
診
察
を
受
け
、
良
性
か
悪
性
か

を
検
査
し
ま
し
ょ
う
。
�

�乳
が
ん
の
検
査
の
種
類
�

�　
乳
が
ん
検
査
に
は
、
次
の
よ
う
な
も
の
が
あ
り

ま
す
。
�

①
視
触
診
（
医
師
に
よ
る
も
の
）
�

②
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
検
査
…
微
細
石
灰
化
を
見
逃

　
さ
な
い
、
ま
た
１
cm
以
下
の
し
こ
り
も
み
つ
け

　
る
特
徴
が
あ
り
ま
す
が
、
乳
腺
が
密
な
若
い
人

　
の
場
合
、
Ｘ
線
写
真
が
か
す
ん
で
し
ま
い
、
し

　
こ
り
が
み
つ
け
に
く
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
さ

　
ら
に
、
放
射
線
を
発
す
る
Ｘ
線
撮
影
の
た
め
、

　
妊
婦
の
方
に
は
適
し
ま
せ
ん
。
�

③
エ
コ
ー
（
超
音
波
）
検
査
…
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ

　
に
比
べ
て
小
さ
い
し
こ
り
や
石
灰
化
の
診
断
が

　
困
難
で
す
が
、
し
こ
り
の
内
部
構
造
の
鑑
別
が

　
し
や
す
く
、
乳
腺
の
密
な
若
い
人
、
ま
た
妊
婦

　
の
方
の
診
断
に
も
使
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。
�

�乳
が
ん
が
発
見
さ
れ
た
時
の
治
療
法
�

�　
み
つ
か
っ
た
段
階
に
よ
る
の
で
一
概
に
は
言
え

ま
せ
ん
が
、
主
に
「
局
所
療
法
」
と
「
全
身
療
法
」

の
2
種
類
が
あ
り
ま
す
。
�

①
局
所
療
法
…
「
非
浸
潤
が
ん
（
発
生
し
た
乳
管

　
や
小
葉
の
膜
（
基
底
膜
）
を
破
ら
ず
、
そ
こ
に

　
留
ま
っ
て
い
る
状
態
の
が
ん
）
」
の
場
合
に
用

　
い
ら
れ
、
乳
が
ん
が
発
生
し
た
部
位
や
そ
の
周

　
囲
を
治
療
し
ま
す
。
が
ん
を
切
り
取
る
„
外
科

　
療
法
（
手
術
）
“
と
、
が
ん
を
焼
き
殺
す
„
放

　
射
線
療
法
“
が
あ
り
ま
す
。
し
か
し
再
発
を
防

　
ぐ
た
め
に
、
ほ
と
ん
ど
の
乳
が
ん
患
者
の
方
は

　
「
局
所
療
法
」
だ
け
で
な
く
、
次

　
に
挙
げ
る
「
全
身
療
法
」
も
併
用

　
し
ま
す
。
�

②
全
身
療
法
…
全
身
に
わ
た
っ
て
が

　
ん
細
胞
を
破
壊
、
あ
る
い
は
制
御

　
す
る
方
法
で
す
。
抗
が
ん
剤
を
飲

　
ん
だ
り
点
滴
を
す
る
こ
と
に
よ
り
、

　
が
ん
を
殺
す
„
化
学
療
法
“
と
、

　
抗
が
ん
剤
よ
り
副
作
用
が
少
な
く
、

　
が
ん
を
抑
え
る
„
ホ
ル
モ
ン
療
法

　
（
内
分
泌
療
法
）
“
が
あ
り
ま
す
。
�

ニシ ハラ　 ア  キ  コ �

西原 亜紀子��
日本アイ・ビー・エム人事・ウェルビーイング
サービス 産業医 ��
●資格…医師、産業医（産業医学基本講座修了）�
●専門分野…産業保健、労働衛生、予防医学�
●所属学会…日本産業衛生学会��
　胸のしこりを気にしていたＡさん。乳がん検査
の結果、良性のものとわかってひと安心。心配
事が減って、仕事に集中できるようになった、と
笑顔を見せてくれました。ビジネスでもプライベー
トでも、充実した毎日を送るためには、体が資本
です。定期的に健診を受けて、自分の健康状態
をチェックしましょう。�
　私自身、心も体もメンテナンスしながら、美しく
歳をとっていけたら、と思っています。�

マンモグラフィ検査��
乳房をアクリル板とフィルムの入った圧迫板の間に挟んで撮影。
所要時間は10～15分程度で、片方の乳房につき上下、�
左右の二方向から撮影する場合と、左右の�
一方向から撮影する場合とがある。�

ＩＢＭの女性社員を対象とした検査で使用される、
マンモグラフィの機械を搭載した“マンモバス”。�

検査の順番を
待つのに、小さ
な待合室が作
られています。�

バスに搭載され
ている機械。�

　
男
性
に
も
乳
首
や
乳

輪
が
あ
り
、
そ
の
下
に

あ
る
小
さ
な
乳
腺
組
織

か
ら
乳
が
ん
が
発
生
し
、

男
性
で
も
乳
が
ん
に
な

り
ま
す
。
し
か
し
そ
の
頻
度
は
、
女
性
の

1
0
0
分
の
1
と
極
め
て
ま
れ
で
す
。
�

�●
　

男
性
乳
が
ん
は
高
齢
者
に
多
く
発
症
し
、

　
し
か
も
女
性
ホ
ル
モ
ン
に
依
存
す
る
も

　
の
が
多
い
で
す
。
�

●
　

男
性
で
「
お
乳
が
腫
れ
て
痛
い
」
「
し

　
こ
り
が
で
き
た
」
と
い
う
場
合
は
、
乳

　
が
ん
と
い
う
よ
り
「
女
性
化
乳
房
」
の

　
場
合
が
多
い
で
す
。
�

�※
女
性
化
乳
房
…
肝
硬
変
な
ど
で
肝
臓
の
機
能
が
悪
く

　
な
る
と
、
血
中
の
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
が
分
解
さ
れ
ず
高

　
値
と
な
る
た
め
、
乳
腺
組
織
が
過
形
成
を
起
こ
し
て

　
発
症
。
ま
た
、
高
血
圧
や
胃
潰
瘍
の
薬
に
よ
る
副
作

　
用
や
、
肺
が
ん
な
ど
ホ
ル
モ
ン
環
境
に
影
響
を
与
え

　
る
病
気
な
ど
が
原
因
で
な
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
�

�　
女
性
化
乳
房
と
考
え
ら
れ
る
場
合
で
も
、

乳
が
ん
と
鑑
別
診
断
す
る
必
要
が
あ
る
の

で
、
早
め
に
専
門
医
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。
�

男性にも�
乳がんがある�
って本当？�



新
し
い
高
齢
者
医
療
制
度
の
も
と
に
、
�

2
0
0
8
年
度
総
予
算
は
1
6
0
億
円
�

�　
2
0
0
8
年
2
月
29
日
（
金
）
開
催
の
組
合
会

に
お
い
て
2
0
0
8
年
度
の
事
業
計
画
案
お
よ
び

予
算
案
が
承
認
さ
れ
ま
し
た
。
�

　
2
0
0
8
年
度
の
予
算
は
、
こ
の
4
月
か
ら

改
正
施
行
さ
れ
る
「
高
齢
者
の
医
療
の
確
保
に

関
す
る
法
律
」
に
基
づ
く
特
定
健
診
（
特
定
健

康
診
査
）
・
特
定
保
健
指
導
の
円
滑
な
実
施
を

は
じ
め
と
し
た
、
こ
れ
か
ら
の
医
療
費
適
正
化

施
策
の
実
質
的
な
導
入
を
推
進
し
て
い
く
こ
と

を
大
前
提
と
し
て
作
成
さ
れ
ま
し
た
。
�

　
総
予
算
額
は
1
6
0
億
73
百
万
を
計
上
、
前
年

比
2
億
25
百
万
、
1
・
6
%
の
増
加
と
な
り
ま
し

た
。
こ
の
予
算
増
額
要
因
の
大
き
な
も
の
は
、
法

定
給
付
費
、
特
に
調
剤
費
を
含
め
た
療
養
給
付
費

の
着
実
な
伸
び
と
、
次
年
度
予
定
さ
れ
て
い
る
診

療
報
酬
本
体
の
値
上
げ
に
よ
る
も
の
で
す
。
今
後
、

更
に
健
保
組
合
の
全
加
入
者
に
よ
る
疾
病
予
防
を

中
心
と
す
る
医
療
費
適
正
化
に
向
け
て
、
積
極
的

に
取
り
組
ん
で
い
き
ま
す
。
�

給与明細にある�
“健康保険”項目�
について知りたい！�
～2008年度 予算～�

2
0
0
8
年
度
重
点
事
業
�

�　
今
年
展
開
し
て
い
く
主
な
事
業
は
、
次
の
と
お

り
で
す
。
�

�　
　
医
療
費
適
正
化
対
策
の
実
施
�

� 
レ
セ
プ
ト
情
報
管
理
シ
ス
テ
ム
の
導
入
�

　
・
レ
セ
プ
ト
点
検
効
率
の
向
上
�

　
・
レ
セ
プ
ト
デ
ー
タ
の
質
的
向
上
�

　
・
不
正
請
求
の
発
見
と
撲
滅
�

 
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
の
積
極
的
な
利
用
支
援
�

　
・
調
剤
費
の
削
減
�

 
医
療
費
通
知
の
効
果
的
利
用
の
促
進
�

　
・
不
正
請
求
の
早
期
発
見
�

　
・
給
付
事
業
に
対
す
る
理
解
度
向
上
�

� 
 
事
務
処
理
体
制
の
整
備
�

� 
I
T
を
活
用
し
た
事
業
展
開
の
推
進
�

　
・
適
用
、
給
付
お
よ
び
経
理
業
務
等
の
事
務
作
業
�

　
　
効
率
の
向
上
�

 
保
険
給
付
の
決
定
及
び
経
費
処
理
等
の
�

　
事
務
処
理
に
対
す
る
チ
ェ
ッ
ク
体
制
の
強
化
�

　
・
コ
ン
プ
ラ
イ
ア
ン
ス
を
含
め
た
耐
監
査
性
の
�

　
　
向
上
�

 
個
人
情
報
保
護
の
徹
底
 
　
�

　
・
健
康
情
報
（
レ
セ
プ
ト
デ
ー
タ
や
健
診
デ
ー
タ

　
　
等
）
の
記
録
お
よ
び
保
管
�

 
 
疾
病
予
防
重
点
の
保
健
事
業
の
展
開
�

� 
特
定
健
康
診
査
・
特
定
保
健
指
導
の
導
入
�

　
（
被
保
険
者
／
被
扶
養
者
）
�

　
・
生
活
習
慣
病
対
策
の
推
進
�

 
が
ん
検
診
の
充
実
�

　
・
が
ん
総
合
検
診
の
利
用
促
進
�

　
・
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
の
拡
充
�

 
費
用
対
効
果
の
低
い
事
業
へ
の
積
極
的
な
見
直
し
�

　
・
カ
フ
ェ
テ
リ
ア
プ
ラ
ン
の
見
直
し
�

　
・
保
養
所
運
営
の
見
直
し
�

　
・
低
参
加
率
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
廃
止
�

� 
 
積
極
的
な
情
報
提
供
の
実
施
�

� 
レ
セ
プ
ト
デ
ー
タ
の
積
極
的
な
収
集
・
分
析
�

　
・
健
診
デ
ー
タ
と
の
突
合
分
析
に
よ
る
効
果
的
な
�

　
　
保
健
指
導
の
推
進
�

　
・
要
改
善
分
野
の
絞
り
込
み
と
早
期
対
応
�

 
個
人
情
報
保
護
へ
の
十
分
な
配
慮
／
�

　
被
保
険
者
等
へ
の
情
報
提
供
�

　
・
健
康
管
理
シ
ス
テ
ム
の
再
構
築
�

　
・
ソ
フ
ト
に
よ
る
情
報
提
供
比
率
の
増
大
�

 
健
康
白
書
の
作
成
�

　
・
健
康
保
持
・
増
進
に
関
す
る
加
入
者
の
意
識
高
揚
�

� 
 
事
業
主
と
の
協
業
事
業
の
推
進
�

� 
被
保
険
者
の
特
定
健
康
診
査
・
�

　
特
定
保
健
指
導
の
効
率
的
実
施
　
�

　
・
安
衛
法
（
労
働
安
全
衛
生
法
）
で
義
務
づ
け
ら

　
　
れ
て
い
る
定
期
健
康
診
断
と
、
健
保
に
義
務
づ

　
　
け
ら
れ
た
特
定
健
診
（
特
定
健
康
診
査
）
お
よ

　
　
び
特
定
保
健
指
導
の
一
本
化
�

 
被
保
険
者
を
介
し
た
被
扶
養
者
の
�

　
健
康
管
理
意
識
の
高
揚
�

　
・
事
業
者
か
ら
の
情
報
伝
達
を
推
進
�

 
健
康
管
理
体
制
の
一
元
化
�

　
・
健
診
業
務
の
委
託
／
受
託
�

　
・
健
診
デ
ー
タ
等
の
一
元
管
理
�

�

保険料
　　一般保険料�

　　　　　調整保険料�

財政調整事業交付金�

保養所利用料�

預金利子�

その他�

繰入金
　　別途積立金繰入�

　　　　　退職積立金繰入�

合計�

14,000�

315�

216�

141�

44�

18�

1,330�

9�

16,073

1,468�

1�

1,469

介護保険料収入�

雑収入�

合計�

介護納付金�

還付金�

準備金繰入�

合計�

1,254�

1�

214�

1,469

（百万円）�

（百万円）�

（百万円）�

予算総額�

160億�
7,300万円�

�
保険料率�
58/1000�
（現行どおり）�

■ 収入�

■［介護保険］収入�

■［介護保険］支出�



任
意
継
続
被
保
険
者
、
�

特
例
退
職
被
保
険
者
の
�

皆
さ
ん
へ
�（

公
告
第
4
4
1
号
）
�

2
0
0
8
年
度
の
�

標
準
報
酬
月
額
に
つ
い
て
�

　
2
0
0
8
年
度
（
2
0
0
8

年
4
月
〜
2
0
0
9
年
3
月
）

に
適
用
さ
れ
る
標
準
報
酬
月
額
は
、

健
康
保
険
法
の
算
定
に
基
づ
き
、

次
の
と
お
り
決
ま
り
ま
し
た
。
�

�■
任
意
継
続
被
保
険
者
�

標
準
報
酬
月
額
　
53
万
円
�

・
健
康
保
険
料
�…

3
万
7
4
0
円
�

・
介
護
保
険
料
　
…
4
7
7
0
円
�

＊
退
職
時
の
標
準
報
酬
月
額
が
53
万
円
�

よ
り
低
い
場
合
に
は
低
い
額
が
適
用

さ
れ
ま
す
。
�

�■
特
例
退
職
被
保
険
者
�

標
準
報
酬
月
額
　
32
万
円
�

・
健
康
保
険
料
�

…
1
万
8
5
6
0
円
�

・
介
護
保
険
料
　
…
2
8
8
0
円
�

＊
I
B
M
健
保
組
合
で
は
、
介
護
保
険
�

料
は
40
歳
か
ら
64
歳
ま
で
の
被
保
険

者
よ
り
徴
収
し
て
い
ま
す
。
�

法定給付費�
医療費の7割等法律で定められた給付金�
�

療養給付費�

保険給付費�
医療費および出産・死亡などの�
各種給付金�

７,９９４（246千円）�

納付金（拠出金）�
高齢者の医療の確保に関する�
法律などに基づき国に拠出する�

５,５８７（172千円）�

保健事業費�

１,２９５�
（40千円）�

その他 ８９７（28千円）�

予備費 ３００（9千円）�

１.７�

（百万円）�■ 支出　160億7,300万円　※（　）内は一人当たりの金額、単位は千円�

附加給付費�
健保組合独自の一部負担還元金等の給付金�
�

７,７３６�
（238千円）�

２５８�
（8千円）�

４０７�
（13千円）�

老人保健拠出金 精算分�

退職者給付拠出金�
60歳以上70歳未満の医療費�

７０７�
（22千円）�

前期高齢者納付金�
65～74歳の医療費、新たな納付金� 病床転換支援金�

７�

６�
出産費貸付金�
高額療養費・出産費�

在宅療養�
支援事業�

後期高齢者支援金�
75歳以上の医療費、新たな支援金�

２,６４１�
（81千円）�

６１�
特定健診・保健指導�
メタボ対策費�

その他�

直営保養所費� 体育奨励費 アスレチック施設等�

１,８２９�
（56千円）�

５６�５２１�
（16千円）�

３３９�
（10千円）�

１２６�
（4千円）�

１７８�
（5千円）�

保健指導宣伝費 健保HP・My Health発行等�

事務所費・�
組合費� その他�

財政事業拠出金�

営繕費�

健保連会費他�

疾病予防費�

４４３�
（14千円）�

９�

３１６�
（10千円）�

１２３�
（4千円）�

１５�

その他�

保健事業費�

　
新
た
な
高
齢
者

医
療
制
度
へ
の
資

金
拠
出
な
ど
で
支

出
が
膨
ら
む
こ
と
に
対
応
す
る

た
め
、
企
業
健
保
の
保
険
料
上

げ
が
相
次
い
で
い
ま
す
が
、

I
B
M
健
保
組
合
で
は
、
今
年

度
は
据
え
置
き
ま
す
。
�

皆さんの健康を
維持・管理する
ための、疾病予
防・体育奨励・
保養施設事業
のための支出
項目です。�

保険�
給付費�

皆さんが仕事以

外のことで病気

にかかったり、怪

我をした時など

に受けられます。�

納付金�
（拠出金）�
健保組合では、

依然として自助

努力で解消する

ことが難しい負

担が課されます。�

IBM健保の65～74歳の医療費に比例し算定されるので、�
皆さんのご協力で減らすことが可能です！�

皆さんが疾病予防プログラムを有効に活用され、�
健康であることが保険給付の削減につながります�

皆さんが予防などにつとめてくだされば、支出が減る項目です�

法定給付費 内訳�

保 険 料�

据え置き�

５,３１１� １,１７９�４０６�

３１６�

１４８�

２４１�

薬剤支給費�

高額療養費�

出産育児一時金�

１３５�その他�

高齢者療養給付費�
傷病手当金�



各地の�
保養施設�
伝言板�

各地の�
保養施設�
伝言板�自然と温泉で�

リラックスしてください��
箱根ではこの季節、エレガントな色とりどりの
つつじや可憐な紫陽花があちこちで咲き乱れ、
野山では鳥が歌い、小川のせせらぎが静か
に奏でるので、散策を楽しむには最適です。
大涌谷から湧き出る温泉で疲れた体を癒し
た後は、ご家族やご友人との晩餐会を楽し
めるサービスを提供します。�

4月1日リニューアルOPEN�
今年4月1日より運営方法を変更しました。 �
ご予約はビスタ予約センターへお願いします。 �
■TEL：03-5645-3364　 �
■URL：http://vista-resort.com/�

ibm-kenpo/ �
客室に個別のトイレも設置し、また廊下のカー
ペットも張り替え、明るい雰囲気になりました。 
皆様のご予約とご来館をお待ちしております。�

いろいろなレジャーが�
楽しめます��
周辺では季節によって品種の変わる蜜柑狩
りや、5月が最安値！　の苺狩りが楽しめ、土
日は伊豆山漁港で朝市が開催されます。地
元の漁師さんと農家の方の直販です。当施
設では露天風呂とジャグジー付きの大浴場
で14時から日帰り入浴もできますので、近く
にお越しの際にはぜひお立ち寄りを！ 

「食事が楽しみ」�
というお客様が多いです��
見物海岸へ徒歩1分の立地に恵まれ、東京
湾内房の海が見渡せる部屋もあります。何
よりの自慢は館山の新鮮な地魚を使った料
理と、朝食ではその日の朝できたてのお豆腐
を召し上がっていただけることです。ただ、
残念ながら5月、6月は改修工事のため、休
館させていただきます。�

仙石ロッヂ� 館山ビーチハウス�

賢島パールハウス� 熱海ゆとりうむ�

軽井沢山の家りす庵� 山中湖レイクサイド・イン� 大川保養所�

詳しくはホームページをご覧ください　　「直営・準直営保養施設」 　http://www.ibmjapankenpo.jp/shien/shien50.html

日本有数のリゾート地で�
のんびりと��
当施設は、新軽井沢や旧軽井沢の喧騒か
ら離れた所にあり、周辺は緑に囲まれて大
変静かです。これからの季節はカラマツが
芽吹き始め、一足遅い春が一気にやってき
て１年で一番過ごしやすくなります。主な観
光スポットへは車で15分ほどで行けますし、
長野・善光寺の観光にも便利です。�

富士山と湖の眺望は�
最高です��
富士山に一番近い湖、山中湖は標高
1,000mの高原にありますので、アウトドアで
爽やかな汗を流しながら、素敵な景観と自然
を満喫していただくのがお薦めです。お越し
の際にはハイキングやサイクリング（自転車
貸し出しています）用に、スニーカーとウイン
ドブレーカーをご用意ください。�

これからの季節は�
ホタルが見られます��
5月末から6月中旬までホタル祭りが行われま
す。バスで会場まで行ってホタル観賞を堪
能した後、ちょうちんを片手に宿まで戻る、と
風情のあるお祭りです。夜店も出てにぎわい
ます。当施設の庭でもホタルが見られるんで
すよ！　自分の田舎へ帰ってきたようにゆっく
りとおくつろぎください。�

今回から、健保組合の直営・準直営

保養施設7箇所から届いた、季節の

便りを連載で紹介します。ゴールデン

ウィークを終えた各保養施設では、さ

わやかな初夏に合わせて皆さんをお

迎えするべく、さまざまな趣向を凝らし

ているようです。�
�

重要なお知らせ�
�
保養施設の利用料金が今年4月より改定に

なりました。詳しくは、下記に記載のホームペ

ージでご確認ください。�

けん ぶつ�

おお  わく  だに�



私たちはさまざまな人間関係を築きながら暮らしています。その中で“コミュニケーション”をいかに
うまく取るかは、“会話”とそれに伴う“態度”にかかっています。このコーナーでは、皆さんから寄
せられた、実際に「傷ついた」「癒された」言葉や態度を紹介していきますので、コミュニケーション
を取る時の参考にしてみてはいかがでしょうか。今回は、「恋人男性」編、「恋人女性」編、「夫」編、
「妻」編と男女間のコミュニケーションを取り上げました。�

■次回のテーマは…「上司と部下」編、「同僚男性」編、「同僚女性」編 です。�
宛先は健保組合ホームページの「Webでのお問い合わせ」をご利用ください。�
お名前のイニシャルと年齢を掲載しますので、お忘れなくご記入ください。�
また、投稿の際には“主題：”に「My Healthへの投稿」とご記入もお願いします。�

https://www.ibmjapankenpo.jp/inquiry/web_inquiry.php

僕は彼女と10歳

ほど違うのですが、

普段は年齢差を感

じないのに、ふとした瞬間「や
っ

ぱり年を取ってると、考えるこ
と

が違うわね」と何気なく言わ
れ

ることがあり、軽くショックを
受

けます。（40代/Ｎ・Ａ）�

�
別に彼女の話を聞き流して

いるつもりはないんだけど、「
同

じことを何度も聞かないで」
と

イライラされながら言われた
時。

（20代/I・O）�
�
デートで待ち合わせた後、「今日
の服、何かおかしい」とコーデ

ィ

ネートについて批判されると、
ち

ょっとムッときます。（20代/M・
K）�

仕事で失敗を

して落ち込んで

いた時に、「大

丈夫、あなたなら次はうまく

できるわよ！」と励まされた時

は嬉しかったです。�

（20代/Y・I）�
�
「私が頑

張って仕事

ができるの

は、あなた

のおかげ」

とさりげな

く言われました。（30代/K・S）
�

�
彼女の部屋の棚を修理し

た時なんかに、「さすが！」と

褒められるといい気分がしま

すね。（20代/T・T）�

�

「今夜は飲み
に行くから」と
妻に告げると、「う
ちにはお金がな

いのに…」とさりげなく嫌味
を言われました…。�
（40代/M・N）�
�
「最近お腹が出てきたわね」
とお腹の肉を妻につままれた
時。（30代/K・H）�
�
リビングでテレビを見なが
らつい寝てしまった時などに、
「あなたはいつもそうなんだ
から」と愚痴をこぼされると
嫌な気になります。そんなに
悪いことしてるか！？�
（20代/H・E）�

食事の片
づけをした時などに、「ありが
とう」とお礼を言われると、当
たり前のことをしていても嬉し
くなりますね。（30代/K・K）��
結婚して2年が経ちますが、
今でも朝出掛ける時に「いって
らっしゃい」と送り出されると、
今日も一日頑張るぞ！　という
気になります！　（20代/D・S）�
�
特に給料日など、「いつもご
苦労様」とねぎらわれると、日
頃の疲れが取れるようです。�
（30代/S・I）�

� ある日、夫がマジ

マジと私を眺めなが

ら、「お前も太ったね

え」としみじみ言われました！　

（50代/K・A）�
�
熱を出して寝ているのに、「ご

飯はないの？」と平然と言われ

ました。自分のことばかりで、私

の食べるものは用意してくれま

せんでした…。（40代/K・N）�
�
育児や家事を手伝って、とお

願いしたら「仕

事で疲れてい

るんだ」とあっ

さり断られ

ました。主
婦だって、

することは

たくさんあって疲れているの

に。（30代/M・O）�

�
共働きの私た

ち夫婦。夕食は

なるべく時間を

かけずに作っているのですが、

それでも「家で食べるご飯が

一番おいしい」と言ってもらえ、

嬉しかったです。（30代/A・H）�
�
何気ない時に「いつもあり

がとう」と夫が言ってくれます。

優しい人だな、と感激します！

　（20代/H・Y）�
�
何より、「君と結婚して良

かった」と言われた時ですね。

（40代/C・F）�

愚痴をこぼ
していたら、自
分でも悪いと
思ってはいた

けど「それはお前が悪いだ
ろ」と冷静に返されました…。
崖から突き落とされた気分
でした。（30代/Y・T）�
�
話をしていたら、「で、結
論は何？」と嫌そうな顔で
言われた時。（20代/M・A）�
�
友人関係のことで悩んで
いそうだったので、相談に
乗ろうとしたら「君には関
係ない」とそっけなく返さ
れてしまい、ショックでした…。
（20代/J・T）�
�

デートの時、「今
日はいつもより可
愛いね」と褒めら

れました！　（20代/J・T）�
�
仕事で一杯一杯だった時に、「頑
張ってるね」と励まされました。
ちゃんと私のことを見てくれて
るんだ！　と嬉しくなりました。�
（30代/R・S）�
�
慣れない
料理を、頑
張って手作
りして彼
に出して、
「おいし
いね」と
残さず食べてもらえると、作った
甲斐があります。（20代/S・W）�

�

恋人男性編�

妻編�

恋人女性編�

いつでも相手を�
思いやる気持ちを�
忘ないように�
しましょう！！�

夫編�

皆さんか
らの�

投稿をお
待ちして�

おります！
�



マッシュポテト、というと付け合わせのようですが、グラ
タン仕立てにすれば、じゃがいものおいしさを存分に
味わえる立派な1品に。豆乳と白味噌で和風味なら、
幅広い年齢の方に喜んでいただけます。�
�

�

�

● 新じゃが…大3個�
● 豆乳…1カップ（200cc）�
● パン粉…大さじ3�
● パセリのみじん切り…大さじ2�
● パルメザンチーズ…大さじ2�
● オリーブ油…少々�

新じゃがは皮の泥をきれいに洗い落とし、たっぷりのお湯で皮つき
のまま、中までしっかり火が通るまで丸ゆでする。パセリはみじん切
りにする。オーブンを250度に設定し、温めておく。�
�
�
新じゃがは皮つきのままゆでると、水っ
ぽくならずにゆで上げることができます。�

新じゃががゆで上がったらざるにあげ、温かいうちに皮をむ
く。皮をむいたらマッシャーなどでじゃがいもをよくつぶす。
豆乳で白味噌をのばし、つぶしたじゃがいもに加えてよく
混ぜる。味をみて、塩で調節する。�
�
耐熱皿に2を入れ、表面を平らにならす。Aを混ぜ合わせ
たものを表面にまんべんなくかけ、オリーブ油を全体に軽
くかける。あらかじめ温めておいたオーブンで、表面に焼き
色がつくまで約10分焼く。�
�

A

レシピ｜山崎 優佳子�
料理ライターとして、新聞や雑誌にてレシピ監修やコラムなど幅広く活動中。�

やまざき　ゆ  か   こ�

調理時間 20分�

● 白味噌…大さじ2.5～3�
● 塩…少々�
�



新じゃがのおいしさを皮ごといただくレシピ。肉じゃが
とは一味違う、うまみのあるメインのおかずになります。
大人にも子どもにも人気の甘辛味は、ごはんのおとも
にも、お酒のおつまみにもぴったりです。�
�
�

�

● 牛薄切り肉…250g�
● 新じゃが…大3～4個（小ぶりのものなら8～10個 程度）�
● 玉ねぎ…1/2個�
● 菜花…適量�
● しょうが…1かけ�
● サラダ油…大さじ1�
● みりん…大さじ2�
�
�
�

しょうがは皮をむいて千切りにする。玉ねぎはくし形に
切る。新じゃがはきれいに皮の泥を落として食べやす
い大きさに切り、表面の水気をキッチンペーパーでふ
いておく。牛肉は食べやすい大きさに切り、Aをふって
軽くもみこんでおく。菜花はさっと塩ゆでにしてから水
気を軽く絞り、食べやすい大きさに切っておく。�
�
�
新じゃがを揚げるときは同じくらいの大きさに切りましょう。
均等に火が通るため、同じタイミングで揚げ終わります。�
�
揚げ油を少し低めの中温に熱し、じゃがいもを素揚げする。
表面がきつね色になり、8割程度火が通るまでじっくり揚げ、
金網にあげて油を切る。�
�
�
新じゃがを皮ごと揚げることで、煮
くずれしにくくなり、味のしみこみも
よくなります。�

鍋にサラダ油を熱し、しょうがと玉ねぎを炒める。玉ねぎが透き
通ってきたら牛肉を加える。牛肉に火が通ったら、みりんと砂
糖を加えて軽く炒め、だし汁を加える。�

�
だし汁が沸騰したら、揚げておいた新じゃがを加え、中火で5
分煮る。その後醤油を加えて火を強め、途中さっと全体に味
をからめるようにしながら汁気がなくなるまで炒り煮にする。お
皿に盛り付けるときに菜花を添える。�

● 三温糖…大さじ2�
● 醤油…大さじ2～2.5�
● だし汁…1カップ（200cc）�
● 揚げ油…適量�
●［A］醤油・料理酒…各大さじ1

風邪予防� 胃潰瘍�高血圧�

今回の�
お買物リスト�

パセリ�パン粉� 粉チーズ�豆乳�しょうが� 白味噌�牛肉�玉ねぎ�新じゃが� 菜花�

調理時間 30分�

CMYK
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事業所名称変更及び脱会のお知らせ（公告第442号）��

日本アイ・ビー・エム ロジスティクス（株）は、平成20年1月4日付けで、出資資本の関係から安田倉庫（株）傘下に移ったことに

より、社名を日本ビジネス ロジスティクス（株）に社名（事業所）名称を変更しました。�

日本ビジネス ロジスティクス（株）は、事業主（同社）からの申請により平成20年2月1日付けで、日本アイ・ビー・エム健康保険

組合から脱会し、安田倉庫（株）が加入している安田健康保険組合に組合間移動いたしました。�

子どもが就職したので、被扶養者からはずし
たいのですが、手続きを教えてください。�
�
「被扶養者異動届」を提出してください。�

�
　4月は卒業・就職のシーズンです。 �
　これまで被扶養者であったお
子さんが就職すると、就職先の会
社から健康保険証が発行されま
すので、お子さんはIBM健保組
合の被扶養者から外れることに
なります。 �
　「被扶養者異動届」に、削除（減）
される方のお名前、扶養されなくなった日（新保険証の資
格取得日と同じ日）等を記入・捺印し、該当者の健康保険
証（カード）を添付して健保組合（HZD-YY1）へ提出して
ください。「資格喪失証明書」が必要な場合は、「被扶養
者異動届」の（22）喪失証明書欄の「要」に○をつけてく
ださい。 �
　なお、「被扶養者(異動)届」は被扶養者だった配偶者が
仕事に就き一定の収入を得ることになったとき、結婚や出
産によって新たにご家族が増えたとき、被扶養者が亡くな
られたときにも必要です。 �
　新しい生活が始まるなど慌ただしい時期ですが、被扶養
者の異動が生じたら健保組合への届け出もお忘れなく。�
�

健保組合から家族の住所調査が届きましたが、
その背景を教えてください。�
�
ご家族へ健診のご案内をするためです。�

�
　本年度からは、健康保険制法等が改訂され、医療保険者
（IBM健保）が皆さんの被扶養者の特定健診を実施する
義務を負うことになります。 �

　昨年度までは、ご家族（被扶養者）
の健診は、お住まいの市区町村が住
民健診として実施責任を負い、住民
登録情報（住所、氏名など）に基づき
健診のご案内をしていました。 �
　今後、健保としても同様の健診を
該当者にご案内し、ご家族の方々の

健康維持・増進や生活習慣改善をご一緒に進めさせてい
ただきたいと考えています。　 �
　今まで健保でお預かりしている住所情報は、ご本人（被
保険者）分だけでしたが、今後は、被扶養者の方にも特定
健診のご案内をさせていただくため、ご家族お一人おひと
りの住所調査を実施させていただくことにしました。�
　皆さんのご協力をお願いいたします。�
�

住所が変更になりました。�
健保への連絡方法は？　保険証の住所欄は？�
�
会社および健保への届け出と�
保険証裏の住所欄修正を忘れずに。�

�
　健康保険証（カード）裏の住所は
修正液・テープなどを活用してご自
身で書き直してください。�
　ご本人（被保険者）の場合は、厚生
年金等の届け出が必要ですので、会
社に届け出てください。①日本ＩＢＭ
の方はＤＲＡＧＯＮ登録、②関連会社

の方は勤務先に届け出てください。健保組合へは会社か
らの届け出により毎月一定のタイミングで反映されます。
被扶養者および特例退職、任意継続の方の場合は、住所
変更届を健保組合へ提出してください。�
�

子どもが保険診療を受けた（病院で受診した）
ときの負担割合が、変更になると聞きました。
詳細を教えてください。�
�
窓口負担が2割に引き下
げられます。�

�
　4月1日より、お子さんが小学校に入
学するまで窓口負担が2割に軽減さ
れます。 �
　これまでは、3歳から義務教育就学前までのお子さんの
窓口負担の割合について、3割だったものが、2割に引き下
げらます。但し、各自治体の単独事業により、お子さんの窓
口負担が減免されている場合があります。�
　詳しくは、お住まいの市区町村へお問い合わせください。�
�

● 当機関誌へのご意見・お問い合わせは、健保組合ホームページの「Webでのお問い合わせ」をご利用願います ●�


