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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
）
。
�

　
　
　
事
、
睡
眠
は
し
っ
か
り
と
っ
て
い
ま
す
。

　
　
　
夜
は
会
食
を
す
る
こ
と
が
多
い
で
す
が
、

で
き
る
だ
け
3
食
同
じ
時
間
に
と
る
よ
う
に
し

て
い
ま
す
。
肉
も
し
っ
か
り
食
べ
て
い
ま
す
よ
。

パ
ワ
ー
を
つ
け
る
た
め
に
は
必
要
な
栄
養
で
す

か
ら
ね
。
お
酒
は
大
好
き
で
す
が
、
平
日
は

3
5
0
ml
の
缶
ビ
ー
ル
1
本
で
済
ま
せ
、
週
に

一
日
は
休
肝
日
も
設
け
て
い
ま
す
。
そ
の
分
、

休
日
は
妻
と
ワ
イ
ン
を
1
本
空
け
た
り
し
て
、

ち
ょ
っ
と
羽
目
を
外
し
た
り
も
し
ま
す
が
。
�

　
　
　
の
場
合
、
24
時
間
が
仕
事
で
あ
り
プ
ラ

　
　
　
イ
ベ
ー
ト
で
も
あ
る
よ
う
な
生
活
な
の

で
、
睡
眠
は
ど
こ
で
で
も
と
れ
ま
す
。
飛
行
機

だ
ろ
う
と
新
幹
線
だ
ろ
う
と
自
宅
の
ベ
ッ
ド
だ

ろ
う
と
、
暗
い
状
態
に
し
て
3
秒
あ
れ
ば
、
す

ぐ
眠
れ
ま
す
。
こ
れ
は
特
技
か
も
し
れ
ま
せ
ん

ね
。
�

　
　
　
た
、
現
職
に
就
い
て
か
ら
は
車
に
乗
る

　
　
　
機
会
が
増
え
た
た
め
、
運
動
量
が
格
段

に
少
な
く
な
り
ま
し
た
の
で
、
週
に
2
度
は
ジ

ム
に
必
ず
行
っ
て
汗
を
流
し
て
い
ま
す
。
社
内

で
も
、
15
階
か
ら
25
階
ま
で
階
段
で
上
っ
て
い

ま
す
。
若
い
人
に
こ
の
話
を
す
る
と
驚
か
れ
ま

す
が
、
慣
れ
て
し
ま
え
ば
な
ん
て
こ
と
な
い
で

す
よ
。
�

　
　
　
に
運
動
と
い
え
ば
、
15
年
や
っ
て
い
る

　
　
　
ゴ
ル
フ
が
あ
り
ま
す
。
ゴ
ル
フ
は
楽
し

い
で
す
ね
！
　
あ
ま
り
上
手
じ
ゃ
あ
り
ま
せ
ん

が
、
本
当
に
ス
ト
レ
ス
解
消
に
な
り
ま
す
。
普

段
か
ら
万
歩
計
を
つ
け
て
い
て
、
仕
事
オ
ン
リ

ー
の
時
は
せ
い
ぜ
い
3
0
0
0
〜
4
0
0
0
歩

し
か
歩
か
な
い
の
が
、
ゴ
ル
フ
で
は
カ
ー
ト
に

乗
ら
な
い
と
き
に
は
、
2
万
歩
近
く
も
歩
い
て

い
る
、
な
ん
て
こ
と
が
結
構
あ
り
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
、
橋

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

　
　
　
エ
ス
ト
だ
け
は
メ
タ
ボ
で
す
が
、
そ
れ

　
　
　
以
外
の
血
糖
、
血
圧
な
ど
は
標
準
数
値

の
範
囲
内
な
ん
で
す
。
私
は
背
が
高
い
の
で
、

全
身
の
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
た
腹
囲
の
数
値
で
い

い
ん
じ
ゃ
な
い
か
と
個
人
的
に
は
思
っ
て
い
ま

す
。
�

　
　
　
前
、
脂
肪
肝
に
な
っ
た
こ
と
が
あ
る
の

　
　
　
で
す
が
、
通
っ
て
い
る
ジ
ム
で
、
筋
肉

を
維
持
し
な
が
ら
食
事
制
限
を
す
る
な
ど
の
プ

ロ
グ
ラ
ム
を
組
ん
で
も
ら
い
、
1
ヶ
月
ス
ト
イ

ッ
ク
に
実
行
し
ま
し
た
。
次
に
病
院
に
行
っ
た

ら
脂
肪
肝
が
改
善
さ
れ
て
い
て
、
医
師
か
ら
「
一

体
何
を
し
た
ん
で
す
か
？
」
と
驚
か
れ
た
こ
と

が
あ
り
ま
し
た
。
そ
の
間
、
お
客
様
と
の
会
食

も
数
回
あ
っ
た
の
で
す
が
、
「
実
は
今
、
身
体

の
た
め
に
特
別
な
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
実
践
し
て
お

り
食
事
制
限
も
あ
る
の
で
、
今
日
は
控
え
め
に

さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。
」
と
お
話
し
た
と
こ
ろ
、

逆
に
興
味
を
持
っ
て
く
だ
さ
っ
た
ん
で
す
よ
。
�

�　
　
　
職
場
や
家
庭
な
ど
様
々
な
人
間
関
係
に

　
　
　
お
い
て
、
特
に
メ
ン
タ
ル
の
面
で
一
言

お
願
い
し
ま
す
。
�

　
　
　
て
を
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に
捉
え
、
一
日
の
中

　
　
　
で
の
オ
ン
・
オ
フ
の
切
り
替
え
を
し
っ

か
り
し
な
が
ら
、
生
活
・
人
生
の
リ
ズ
ム
を
整

え
る
よ
う
に
自
分
で
は
気
を
付
け
て
い
ま
す
。

家
族
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
も
欠
か
せ
ま

せ
ん
ね
。
�

　
　
　
事
」
↓
「
家
族
」
↓
「
趣
味
」
の
„
3

　
　
　
つ
の
柱
“
を
自
分
の
中
に
作
っ
て
お
い

て
、
精
神
的
に
逃
げ
ら
れ
る
よ
う
に
し
て
お
く

こ
と
が
、
メ
ン
タ
ル
の
健
康
を
保
つ
に
は
重
要

で
す
。
ど
の
柱
で
で
も
、
楽
し
み
を
共
有
で
き

た
り
、
悩
み
を
聞
い
て
く
れ
る
仲
間
や
家
族
、

恋
人
が
い
る
と
い
い
で
す
ね
。
�

�　
　
　
5
年
後
の
橋
本
さ
ん
は
メ
タ
ボ
じ
ゃ
な

　
　
　
い
自
信
が
あ
り
ま
す
か
？
�

　
　
　
在
の
健
康
診
断
の
結
果
の
数
値
は
正
常

　
　
　
な
の
で
、
5
年
後
も
こ
れ
は
維
持
し
た

い
で
す
ね
。
医
師
か
ら
も
特
に
重
大
な
注
意
点

も
言
わ
れ
て
い
ま
せ
ん
の
で
、
そ
ん
な
に
気
に

し
て
い
ま
せ
ん
（
笑
）
。
�

�　
　
　
最
後
に
、
社
員
や
そ
の
ご
家
族
の
方
に
、

　
　
　
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
お
願
い
し
ま
す
。
�

　
　
　
ム
に
通
っ
て
い
る
と
、
若
い
方
の
姿
が

　
　
　
多
く
な
っ
て
き
て
い
る
の
で
と
て
も
い

い
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。
や
は
り
„
予
防
医
学
“

を
こ
れ
か
ら
健
保
は
メ
イ
ン
に
や
っ
て
い
く
べ

き
で
す
し
、
個
々
人
も
そ
の
よ
う
な
自
覚
を
持

つ
べ
き
で
す
ね
。
会
社
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
源
泉

は
社
員
や
そ
の
家
族
の
元
気
で
あ
り
、
自
由
闊

達
な
企
業
風
土
は
そ
の
中
で
醸
さ
れ
育
成
さ
れ

ま
す
。
個
々
人
の
考
え
方
や
行
動
は
千
差
万
別

で
す
が
、
一
人
ひ
と
り
が
多
く
の
健
康
情
報
か

ら
、
各
々
自
分
に
あ
っ
た
健
康
管
理
プ
ロ
グ
ラ

ム
を
作
る
こ
と
が
大
切
だ
と
思
い
ま
す
。
�

　
　
　
た
、
是
非
お
伝
え
し
た
い
こ
と
は
「
今

　
　
　
日
や
っ
て
い
る
こ
と
は
、
10
年
後
の
あ

な
た
の
健
康
に
つ
な
が
っ
て
く
る
」
と
い
う
言

葉
で
す
。
例
え
ば
今
日
暴
飲
暴
食
を
す
る
と
、

10
年
後
に
そ
の
ツ
ケ
は
ほ
ぼ
ま
わ
っ
て
き
ま
す
。

そ
の
た
め
に
、
し
っ
か
り
と
今
か
ら
ラ
イ
フ
バ

ラ
ン
ス
を
取
り
、
日
々
ス
ト
レ
ス
を
溜
め
な
い

よ
う
に
„
3
つ
の
柱
“
を
自
分
の
中
に
保
ち
な

が
ら
、
い
い
意
味
で
の
プ
ラ
イ
ド
を
も
ち
、
前

を
向
い
て
歩
い
て
ほ
し
い
と
願
っ
て
い
ま
す
。
�
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概
要
�

�　
平
成
20
年
度
か
ら
、
す
べ
て
の
医
療
保
険

者
に
義
務
づ
け
ら
れ
る
「
特
定
健
診
・
特
定

保
健
指
導
」
の
事
業
が
ス
タ
ー
ト
し
た
こ
と

に
よ
り
、
当
健
保
組
合
で
は
、
新
た
な
医
療

費
適
正
化
に
向
け
て
の
保
健
事
業
の
推
進
を

最
優
先
と
す
る
こ
と
と
し
ま
し
た
。
今
後
と

も
、
適
正
な
保
険
料
率
を
維
持
し
て
い
く
た

め
に
、
新
た
な
高
齢
者
医
療
制
度
の
創
設
で

明
ら
か
と
な
っ
た
高
齢
者
の
医
療
費
抑
制
を

目
指
し
た
保
健
事
業
に
つ
い
て
も
、
強
化
を

図
っ
て
い
く
こ
と
と
し
ま
し
た
。
�

　
ま
た
、
今
ま
で
以
上
に
疾
病
予
防
と
疾
病

管
理
の
充
実
、
生
活
習
慣
病
改
善
へ
の
取
り

組
み
強
化
、
ご
家
族
を
含
め
た
健
康
診
断
後

の
フ
ォ
ロ
ー
強
化
、
栄
養
・
運
動
・
保
養
プ

ロ
グ
ラ
ム
の
充
実
等
の
保
健
事
業
拡
充
を
図

る
と
と
も
に
、
厚
生
労
働
省
よ
り
求
め
ら
れ

た
「
特
定
健
診
・
特
定
保
健
指
導
」
の
策
定

を
受
け
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の

概
念
に
着
目
し
た
、
生
活
習
慣
病
の
予
防
・

改
善
を
盛
り
込
む
予
算
編
成
を
行
い
ま
し
た
。
�

　
平
成
20
年
度
の
基
本
方
針
と
し
て
3
ペ
ー

ジ
に
記
載
の
5
つ
の
重
点
項
目
を
掲
げ
、
事

業
の
拡
充
を
推
進
し
な
が
ら
現
在
の
保
険
料

率
を
維
持
す
る
た
め
に
、
別
途
積
立
金
よ
り

13
億
3
9
0
0
万
円
の
繰
入
を
予
算
計
上
し
、

同
額
決
算
結
果
と
な
り
ま
し
た
。
�

去年の健康保険料は�
何に使ったの？�
～平成20（2008）年度 決算報告～�
（公告第454号  公告責任者／斉藤紀夫）�

■平成20年度支出決算内容　※（　）内は平成19年度�

2009年7月10日（金）開催の第131回

健保組合会において、平成20年度（平成

20年4月～平成21年3月）の事業報告が

行われ、収入支出決算内容が承認されました。�

法定給付費�
77億96百万円�

附加給付費�
2億35百万円�

疾病予防費�
5億79百万円�

直営保養施設費�
3億39百万円�

健康管理室費�
4百万円�

特定健診事業費�
69百万円�

特定保健指導事業費�
43百万円�

共同事業費�
3百万円�在宅療養支援�

事業費�
1百万円�

貸付金�
（高額療養費/出産）�

8百万円�

体育奨励費�
1億10百万円�

契約保養施設費�
32百万円�

保健指導宣伝費�
40百万円�

保険給付費�
80億31百万円�

納付金�
56億6百万円�

事務所費・その他�
7億9百万円�

支出総額�

159億�
3百万円�

保健事業費�
12億28百万円�

財政調整事業拠出金�
3億29百万円�

前期高齢者�
納付金�
19億1百万円�

※グラフは％で表示しているため、加算すると総パーセントと�
　誤差が出る場合があります。�
※保健事業費の内訳は％表示を省きます。�

老人保健拠出金�
3億63百万円� 病床転換�

支援金�
2百万円�

後期高齢者�
納付金�
26億2百万円� 退職者拠出金�

7億38百万円�



■平成20年度収入支出決算概要 （単位：百万円）�

■平成20年度事業重点項目　（　：目標を上回る　　：ほぼ目標どおり　　：目標を下回る）�

■介護保険 平成20年度収入支出決算　介護保険制度の実施に伴う介護保険料の収入支出決算は、次の通りです。（単位：百万円）�

9億 6,513万 9,161円�

収支残高�

収入決算高�

168億 6,814万 4,077円�

支出決算高�

159億    300万 4,916円�

収　入�
保険料収入�
その他収入�
繰入金�
収入合計�

支　出�
保険給付費�
納付金�
保健事業費�
その他�
予備費�
支出合計�
予備費を除く�

予　算�
7,994�
5,587�
1,294�
898�
300�

16,073�
15,773

決　算�
8,031�
5,606�
1,228�
1,038�
0�

15,903�
15,903

（△印 残額）�
37�
19�

△66�
140�

△300�
△170�
130

予　算�
14,316�
419�
1,339�
16,074

決　算�
15,054�
475�
1,339�
16,868

（△印 不足額）�
738�
56�
0�

794
�

決算残額� 965

収　入�
介護保険料�
前年度繰越金�
準備金繰入�
準備金利子�
合計�

予　算 �
1,468.8�
0.0�
0.0�
0.8�

1,469.6

決　算 �
1,491.3�
0.0�
0.0�
1.9�

1,493.2

過不足（△印 不足額）�
22.5�
0.0�
0.0�
1.1�
23.6

支　出�

介護納付金�

介護保険料還付金�

準備金繰入（積立金）�

合計�

予　算 �

1,253.9�

0.9�

214.8�

1,469.6

決　算 �

1,226.2�

0.5�

214.8�

1,441.5

過不足（△印 残額）�

△27.7�

△0.4�

0.0�

△28.1

1. 医療費適正化対策�
�
　　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�
レセプト管理システムの導入を完了しました��
　　ジェネリック医薬品の積極的利用支援�
�
調剤費の削減�
レセプト管理システムの利用による、ジェネリック医薬品の利用状況を把握開始しました��
　　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�
システム変更を伴うため、進捗が遅れていますが、準備は予定通り進みました�
�

2. 事務処理体制の整備�
�
　　ITを活用した事業展開の推進�
�
適用、給付及び経理業務等の事務作業効率の向上�
現状分析を完了し、経理プロセスの変更を2009年度予算へ計上しました��
　　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�
業務進捗管理表を作成し、自己点検を可能としました��
　　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）の記録及び保管�
特定健診・保健指導システムを導入しました�
�

3. 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）�
�
特定健康診査と特定保健指導の受診推進�
事業主との連携により、予定どおり導入することができましたが、被扶養者の受診
率は目標値を下回りました。2009年度ではさらに促進します��
　　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�
該当者への個別案内等の改善により、参加者は順調に増加しました��

　　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�
カフェテリアプランの廃止、保養所利用料金の値上げ等を発表しましたが、大
きなクレームは発生しませんでした�
�

4. 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�
システム構築の見直しのため、次年度への繰越となりました���
　　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�
機関誌の質的向上に努め、特に紙媒体での配信を削減しました。健康管理
総合システムはついては、さらに検討が必要です�
�

　　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�
データ収集・分析が遅れ、発表方法についても再考し次年度に実施予定です�
�

5. 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�
�
案衛法（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）及び特定保健指
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（各会社）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�
�
IBM人事.インテグレーテッド・ヘルスサービスとの協業体制の構築により、
2009年度からの健診・保健指導体制を一本化することができました。今後、
家族を含めた健康サービスの主要事業として、検討を継続します�
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過去数年の推移�

■支出の推移�

■保健事業費の年度別内訳�

■年度別被保険者数の推移�

その他�
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　保険給付費は、過去10数年の推移から見ても

増大傾向にあり、なお一層の疾病予防の重要性

を意味しています。�

　納付金は、当初の見込みどおり、増加傾向に

ありますが、今後も「前期高齢者納付金」の算定

基礎となる「当健保加入の65～74歳の医療費

削減」による鈍化をめざします。�

　保健事業費は、保険給付費や納付金の増加

に影響を受けざるを得ません。限られた保健事業

費から、継続して疾病予防費や体育奨励費に重

点を置くことが、生活習慣病対策やがん対策に

効果があると考えており、それにより保険給付費

や納付金の削減につなげたいと考えております。�

なお、直営保養施設費の減少は運営方式の変

更によるものです。 

　過去6～7年、総人数はほぼ横ばいですが、ＩＢ

Ｍ社員が減少傾向にあり、それに比べて団塊の

世代の退職に伴い、特例退職者が増加傾向に

あります。�

（出産）貸付金�

在宅療養支援事業�

保健指導宣伝費�

体育奨励費�

直営保養施設費�

契約保養施設費�

疾病予防費�

健康管理室費・その他�
特定健診・�
保健指導事業費�

9 20

特例退職�

任意継続�

関連会社社員�

IBM社員�9 20 21
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閉経期の女性を襲う、更年期障害。人によって差はありますが、その症状の重さにより、辛い生活を送

っている女性は少なくありません。また、ここ数年では“男性”の更年期障害も、一般的な病気として

認知されるようになってきていますし、若い女性でも更年期障害の症状を訴える人が増えてきている

とか。女性、男性別の「更年期障害チェックリスト」でまず自分の体調をチェックし、更年期障害を前向

きに、明るく過ごすヒントを産業医 大坂麻里枝先生に教えていただきましょう。�

CMYK



CMYK

健康�
特集�

おおさか　 ま　り　え �

大坂 麻里枝�
�

日本アイ・ビー・エム人事.インテグレーテッド・

ヘルスサービス 産業医 �

�

まさに私は今、更年期世代！　時々ほてりやめ

まいはありますが、生活に支障があるほどでは

ありません。今回、原稿を依頼され調べながら

感じたことは、更年期予防は、メタボリック症候

群や生活習慣病、メンタルヘルス対策と同じ

であるということでした。つまり、食事・睡眠・運

動・リフレッシュの大切さです。良き人生のた

めに、質の良い生活を！�

�

●資格�

日本医師会認定産業医／�

日本内科学会認定医／麻酔科標榜医�

1

3

2

123456789

ふ
　
て
い
し
ゅ
う
そ
�

�更
年
期
障
害
と
は
ど
ん
な
病
気
？
�

�　
更
年
期
（m

enopa
use

／
メ
ノ
ポ
ー
ズ
）

と
は
、
成
熟
期
か
ら
老
年
期
へ
と
移
行
す
る

時
期
で
、
女
性
の
場
合
は
40
代
半
ば
か
ら
50

代
半
ば
の
間
の
閉
経
を
中
心
と
す
る
時
期
を

い
い
ま
す
。
ま
ず
月
経
周
期
が
短
縮
、
そ
の

後
月
経
周
期
が
延
長
し
月
経
回
数
が
減
少
、

最
終
的
に
閉
経
と
な
り
ま
す
。
更
年
期
障
害

と
は
、
更
年
期
に
起
こ
る
種
々
の
精
神
的
、

肉
体
的
症
状
の
こ
と
で
す
。
�

�

更
年
期
障
害
の
原
因
は
？
�

� 
老
齢
化
に
よ
る
生
殖
機
能
の
低
下
�

　
老
化
に
よ
り
卵
巣
機
能
が
低
下
し
、
卵
巣

か
ら
分
泌
さ
れ
て
い
た
女
性
ホ
ル
モ
ン
で
あ

る
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
が
急
激
に
減
少
す
る
こ
と

が
原
因
で
す
。
�

 
ス
ト
レ
ス
な
ど
の
環
境
要
因
�

　
こ
の
年
代
が
抱
え
る
家
庭
環
境
の
変
化
（
子

ど
も
の
自
立
、
親
の
介
護
、
夫
婦
の
問
題
）

や
、
仕
事
の
責
任
等
の
心
理
的
ス
ト
レ
ス
が

誘
引
と
な
り
ま
す
。
�

　
器
質
的
要
因
�

　
ま
じ
め
で
几
帳
面
な
人
、
責
任
感
の
強
い

人
に
多
く
み
ら
れ
ま
す
。
ま
た
気
持
ち
の
切

り
替
え
が
悪
い
人
に
も
み
ら
れ
ま
す
。
�

�

更
年
期
障
害
の
主
な
症
状
は
？
�

�　
熱
感
（
ほ
て
り
／h

o
t flu

sh
）、
頻
脈
、

遅
脈
、
血
圧
の
高
低
、
冷
え
性
、
動
悸
、
不

眠
、
頭
痛
、
め
ま
い
、
耳
鳴
り
、
抑
う
つ
、

イ
ラ
イ
ラ
感
、
集
中
力
低
下
、
し
び
れ
、
知

覚
過
敏
、
知
覚
鈍
麻
（
感
覚
が
鈍
く
な
る
）、

肩
こ
り
、
筋
肉
痛
、
関
節
痛
、
腰
痛
、
発
汗
、

口
内
乾
燥
、
唾
液
分
泌
過
剰
、
吐
き
気
、
食

欲
不
振
、
下
痢
、
便
秘
、

肌
の
ト
ラ
ブ
ル
、
頻
尿
、

不
正
出
血
、
粘
膜
の
委

縮
や
分
泌
物
の
減
少
に

よ
る
性
交
障
害
な
ど
さ

ま
ざ
ま
な
不
定
愁
訴
が
み
ら
れ
ま
す
。
不
定

愁
訴
と
は
、
器
質
的
疾
患
に
よ
る
も
の
で
は

な
く
、
自
覚
症
状
を
訴
え
る
も
の
で
す
。
�

�

更
年
期
障
害
は
最
近
若
い
女
性
や
、

男
性
に
も
増
え
て
き
て
い
る
と
聞
き

ま
し
た
が
？
�

�　
更
年
期
障
害
の
よ
う
な
症
状
が
20
〜
30
代

の
女
性
に
も
出
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
更

年
期
障
害
と
い
う
か
ら
に
は
卵
巣
が
働
か
な

く
な
り
、
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
の
低
下
が
あ
る
こ

と
が
大
前
提
に
な
り
ま
す
。
顔
が
ほ
て
る
、

汗
を
か
き
や
す
い
、
疲
れ
や
す
い
、
気
分
が

す
ぐ
れ
な
い
、
落
ち
込
む
な
ど
、
一
見
更
年

期
障
害
の
症
状
に
似
て
い
て
も
、
血
液
検
査

で
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
値
が
正
常
で
あ
れ
ば
更
年

期
障
害
と
は
い
い
ま
せ
ん
。
�

　
原
因
は
、
無
理
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
、
人
間
関

係
や
仕
事
上
の
ト
ラ
ブ
ル
な
ど
か
ら
の
ス
ト

レ
ス
、
夜
更
か
し
、
運
動
不
足
な
ど
の
不
摂

生
に
よ
る
一
時
的
な
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
減
少

や
バ
ラ
ン
ス
の
乱
れ
で
す
。
放
置
し
て
お
く

と
、
不
妊
な
ど
致
命
的
な
結
果
を
引
き
起
こ

す
場
合
も
あ
り
ま
す
の
で
、
改
善
が
望
ま
れ

ま
す
。
ま
た
、
こ
の
よ
う
な
症
状
は
甲
状
腺

の
異
常
や
う
つ
病
に
も
み
ら
れ
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
の
で
、
気
に
な
る
症
状
が
あ
る
場
合

は
受
診
す
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。
�

　
20
〜
30
代
に
卵
巣
機
能
が
廃
絶
し
て
し
ま

う
「
早
発
性
卵
巣
機
能
不
全
」
と
い
う
病
気

が
あ
り
ま
す
が
、
ご
く
稀
で
す
。
し
た
が
っ

て
若
い
人
に
多
く
な
っ
て
い
る
と
い
う
「
若

年
性
更
年
期
障
害
」
と
い
う
病
名
は
、
医
学

的
に
は
「
？
」
で
す
。
�

　
更
年
期
障
害
は
女
性
特
有
の
病
気
と
思
わ

れ
て
き
ま
し
た
が
、
近
年
男
性
に
も
更
年
期

障
害
が
あ
る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
き
ま

し
た
。
男
性
は
30
代
か
ら
男
性
ホ
ル
モ
ン
（
テ

ス
ト
ス
テ
ロ
ン
）
量
が
低
下
し
ま
す
が
非
常

に
緩
や
か
で
、
女
性
の
閉
経
の
よ
う
な
は
っ

き
り
し
た
体
の
変
化
が
現
れ
な
い
上
に
、
個

人
差
が
大
き
い
こ
と
な
ど
が
男
性
更
年
期
障

害
の
症
状
を
分
か
り
に
く
く
し
て
い
ま
す
。
�

　
40
代
の
中
頃
か
ら
50
代
前
半
に
か
け
て
の

発
症
が
最
も
多
い
の
で
す
が
、
た
と
え
30
代

で
も
こ
の
男
性
ホ
ル
モ
ン
が
減
少
す
れ
ば
更

年
期
障
害
と
同
じ
症
状
が
発
生
し
ま
す
。
�

�

男
性
の
場
合
の
更
年
期
障
害
の
�

主
な
症
状
は
？
�

�　
男
性
更
年
期
の
症
状
も

女
性
と
同
じ
よ
う
な
症
状

が
現
れ
ま
す
。
�

　
血
管
運
動
神
経
症
状
…
ほ
て
り
・
の
ぼ
せ
・

冷
え
・
動
悸
�

　
精
神
神
経
症
状
…
不
眠
・
頭
痛
・
め
ま
い
・

耳
鳴
り
・
不
安
・
呼
吸
困
難
�

　
知
覚
異
常
症
状
…
し
び
れ
・
知
覚
鈍
麻
�

　
運
動
器
官
症
状
…
肩
こ
り
・
筋
肉
痛
・
関

節
痛
�

　
皮
膚
・
分
泌
系
症
状
…
発
汗
・
口
内
乾
燥
�

　
消
化
器
症
状
…
食
欲
不
振
・
下
痢
・
便
秘
・

腹
痛
�

　
全
身
症
状
…
倦
怠
感
�

　
泌
尿
器
系
症
状
…
頻
尿
・
残
尿
感
・
尿
の

勢
い
の
低
下
�

　
性
機
能
症
状
…
性
欲
低
下
・
朝
立
ち
の
減

少
・
E
D
（
勃
起
不
全
）
�
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更
年
期
障
害
か
な
、
と
思
っ
た
ら
何

科
を
受
診
す
れ
ば
よ
い
で
す
か
？
�

�　
最
近
は
更
年
期
外
来
と
看
板
を
出
し
て
い

る
病
院
も
あ
り
ま
す
が
、
数
は
少
な
い
で
す
。
�

●
女
性
…
ほ
て
り
、
発
汗
、
膣
炎
な
ど
身
体

的
症
状
が
中
心
↓
婦
人
科
�

●
男
性
…
尿
の
勢
い
が
低
下
、
E
D
な
ど
↓

泌
尿
器
科
�

●
男
女
共
通
…
ス
ト
レ
ス
が
関
係
し
て
い
る

場
合
や
何
を
し
て
も
楽
し
く
な
い
、
涙
が

出
る
、
気
力
が
湧
か
な
い
な
ど
の
精
神
的

症
状
が
目
立
つ
↓
精
神
科
、
心
療
内
科
�

�　
た
だ
し
、
症
状
だ
け
で
更
年
期
障
害
と
決

め
つ
け
る
の
は
危
険
で
す
。
倦
怠
感
が
糖
尿

病
や
が
ん
（
悪
性
腫
瘍
）
、
頭
痛
が
脳
腫
瘍
、

動
悸
が
心
臓
病
、
耳
鳴
り
が
耳
鼻
科
疾
患
で

あ
る
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。
そ
の
よ
う
な
身

体
的
症
状
が
あ
る
場
合
は
、
そ
れ
ぞ
れ
の
専

門
科
等
を
受
診
す
る
こ
と
も
間
違
い
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
�

�

更
年
期
障
害
と
診
断
で
き
る
検
査
は
？
�

�　
①
更
年
期
障
害
の
症
状
が
あ
り
、
②
他
に

病
気
が
な
く
、
③
性
ホ
ル
モ
ン
の
低
値
（
女

性
は
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
、
男
性
は
テ
ス
ト
ス
テ

ロ
ン
）
の
患
者
さ
ん
に
、
ホ
ル
モ
ン
補
充
療

法
を
行
っ
て
症
状
が
改
善
す
れ
ば
、
更
年
期

障
害
と
確
定
で
き
ま
す
。
�

�

更
年
期
障
害
の
治
療
法
は
？
�

�　
軽
症
は
治
療
の
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
症

状
が
重
く
日
常
生
活
に
支
障
が
あ
る
場
合
は
、

ホ
ル
モ
ン
補
充
療
法
、
漢
方
療
法
や
心
理
療

法
を
実
施
し
ま
す
。
そ
の
他
、
不
眠
が
あ
れ

ば
睡
眠
剤
な
ど
症
状
に
合
わ
せ
た
薬
を
使
う

こ
と
も
あ
り
ま
す
。
�

　
男
性
の
場
合
も
、
男
性
ホ
ル
モ
ン
補
充
療

法
、
漢
方
、
E
D
治
療
薬
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

男
性
ホ
ル
モ
ン
補
充
療
法
を
行
う
場
合
は
、

前
立
腺
肥
大
や
前
立
腺
が
ん
の
治
療
中
の
人

は
避
け
ま
す
。
�

　
治
療
だ
け
で
な
く
、
規
則
正
し
い
生
活
、

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
、
運
動
、
ス
ト
レ
ス

解
消
（
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
）
な
ど
が
大
事
で
す
。
�

�

更
年
期
障
害
に
効
果
的
な
食
事
は
？
�

�　
特
別
な
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
こ
の
機
会

に
食
生
活
を
見
直
し
、
和
食
中
心
の
バ
ラ
ン

ス
の
取
れ
た
食
事
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。
�

　
女
性
は
閉
経
に
よ
り
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
が

急
に
低
下
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
骨
粗
し
ょ
う

症
（
女
性
ホ
ル
モ
ン
は
骨
量
を
保
つ
働
き
が

あ
る
）
や
高
脂
血
症
（
女
性
ホ
ル
モ
ン
は
血

中
の
脂
質
を
下
げ
る
働
き
が
あ
る
）
に
な
り

や
す
く
な
り
ま
す
。
若
い
う
ち
か
ら
カ
ル
シ

ウ
ム
摂
取
を
心
掛
け
た
り
、
動
物
性
脂
肪
の

多
い
肉
や
乳
製
品
の
摂
り
す
ぎ
に
注
意
し
ま

し
ょ
う
。
�

�

更
年
期
障
害
で
辛
い
と
き
、
ど
の
よ

う
に
過
ご
す
と
良
い
で
す
か
？
�

�　
更
年
期
障
害
特
有
の
対
処
法
と
い
う
よ
り
、

食
生
活
（
前
述
）
、
睡
眠
、
運
動
、
リ
フ
レ

ッ
シ
ュ
、
適
度
な
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
な

ど
、
ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
い
生
活
に
す
る
こ

と
が
大
事
で
す
。
�

●女性更年期チェックリスト…出典：NPO法人メノポーズを考える会ホームページ�
　更年期指数（SMI） http://www.meno-sg.net/iryou/what5.html（小山嵩夫ら、1995）�
●男性更年期チェックリスト…出典：Morley JE（St. Louis University Health Sciences Center）�
　札幌医科大学 医学部 泌尿器科の訳による�
�
�

　　「性差医療情報ネットワーク」http://www.nahw.org/index.htm 　　全国の女性外来情報・男性外来情報が載っています。�参考ホームページ�

女性更年期障害
チェックシート�

　　　　　症　状
�

顔がほてる�

汗をかきやすい�

腰や手足が冷えや
すい�

息切れ・動悸がす
る�

寝つきが悪い、眠
りが浅い�

怒りやすく、イライ
ラする�

くよくよしたり、憂
うつになる�

頭痛、めまい、吐
き気がよくある�

疲れやすい�

肩こり、腰痛、手足
の痛みがある�

　　　　　　　
　　　　　　　

　　　　　　　
　　合計�

強�

10�

10�

14�

12�

14�

12�

7�

7�

7�

7

中�

6�

6�

9�

8�

9�

8�

5�

5�

4�

5

弱�

3�

3�

5�

4�

5�

4�

3�

3�

2�

3

無�

0�

0�

0�

0�

0�

0�

0�

0�

0�

0

点数�

異常なし�

食事・運動に注意
�

更年期・閉経外来
を受診すべし�

長期にわたる計画
的な治療が必要

�

各科の精密検査
に基づいた長期

の計画的な治療
が必要�

  0～  25�

26～  50�

51～  65�

66～  80�

81～100

評　価�

点数�

男性更年期障害チェックリスト�
性欲（セックスをしたいという気持ち）の�低下がありますか？�

元気がなくなってきましたか？�
体力あるいは持続力の低下がありますか？�
身長が低くなりましたか？�
「日々の愉しみ」が少なくなったと感じていますか？�
物悲しい気分／怒りっぽいですか？�
勃起力は弱くなりましたか？�
最近、運動をする能力が低下したと感じていますか？�
夕食後うたた寝をすることがありますか？�
最近、仕事の能力が低下したと感じていますか？�

�
はい�

はい�

はい�

はい�

はい�

はい�

はい�

はい�

はい�

はい�

�
1�

2�

3�

4�

5�

6�

7�

8�

9�
10

�
いいえ�

いいえ�

いいえ�

いいえ�

いいえ�

いいえ�

いいえ�

いいえ�

いいえ�

いいえ�

10問中「はい」が3つ以上、あるいは1と7のどちらかが「はい」の場合、男性更年期障害の疑いがあります。�



 つ  しま　 る り こ �

【監修】 対馬 ルリ子�
�
ウィミンズ･ウェルネス銀座
クリニック（婦人科）院長�
産婦人科医、医学博士�
�
＊専門分野…周産期学、
　ウィメンズヘルス��

弘前大学医学部卒業後、

東京大学医学部、都立墨

東病院などを経て、2002

年より「ウィミンズ・ウェル

ネス銀座クリニック」開院。

2008年にＮＨＫ教育「きょ

うの健康」出演、著書多数。�
�
※周産期：出産前後の期間。
大体妊娠28週から生後7日
くらいまで。�

※�

け
い
　
し
　

ぶ
く
　

れ
い
　

が
ん
�

か
 
み
 

し
ょ
う
よ
う
 

さ
ん
�

：�

　
あ
な
た
の
月
経
は
正
常
で
す
か
？
　

正
常
の
月
経
は
、
周
期
は
25
〜
38
日
で
、

持
続
期
間
は
3
〜
8
日
程
度
で
す
。
量

は
、
40
〜
1
5
0
ml
。
月
経
痛
は
、
少

し
下
腹
部
や
腰
が
重
い
程
度
で
す
。
�

　
月
経
の
ト
ラ
ブ
ル
が
日
常
生
活
に
差

し
支
え
る
ほ
ど
の
女
性
は
、
約
2
〜
3

割
と
い
わ
れ
ま
す
。
月
経
痛
、
月
経
前

症
状
、
無
月
経
や
月
経
不
順
。
私
の
ク

リ
ニ
ッ
ク
で
は
、
こ
の
3
つ
の
訴
え
が

受
診
者
の
半
数
以
上
を
占
め
ま
す
。
�

　
今
回
は
、
月
経
ト
ラ
ブ
ル
の
対
処
に

つ
い
て
お
話
し
し
ま
し
ょ
う
。
�

���　
原
因
と
し
て
子
宮
筋
腫
や
子
宮
内
膜

症
な
ど
の
疾
患
が
あ
る
場
合
と
、
子
宮

筋
の
緊
張
や
虚
血
な
ど
機
能
性
の
原
因

の
も
の
が
あ
り
ま
す
が
、
い
ず
れ
に
せ

よ
生
活
に
差
し
支
え
る
ほ
ど
の
痛
み
が

あ
る
場
合
は
、
治
療
の
対
象
で
す
。
ま

ず
超
音
波
検
査
で
子
宮
や
卵
巣
の
異
常

に
つ
い
て
調
べ
、
が
ん
検
診
や
感
染
症

の
検
査
も
必
要
に
応
じ
て
し
ま
す
。
�

　
月
経
痛
の
緩
和
に
は
、
低
用
量
ピ
ル

が
有
効
で
す
。
6
ヶ
月
の
服
用
で
、
痛

み
止
め
の
使
用
が
平
均
9
錠
か
ら
1
・

8
錠
に
減
っ
た
と
い
う
調
査
結
果
が
あ

り
ま
す
。
ほ
か
に
、
桂
枝
伏
令
丸
な
ど

の
漢
方
、
ピ
ク
ノ
ジ
ェ
ノ
ー
ル
な
ど
の

サ
プ
リ
メ
ン
ト
、
軽
い
運
動
や
マ
ッ
サ

ー
ジ
も
痛
み
の
軽
減
に
役
立
ち
ま
す
。
�

���　
月
経
前
症
候
群
（PM

S

　Prem
enstrual�

S
yndrom

e

）
は
、
月
経
の
10
日
〜
3

日
前
か
ら
始
ま
り
月
経
時
に
消
退
す
る

身
体
的
、
精
神
的
症
状
が
、
毎
月
繰
り

返
し
起
こ
る
場
合
で
す
。
原
因
は
、
排

卵
後
の
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
増
減
に
関
係

が
あ
り
ま
す
。
症
状
は
多
彩
で
、
腹
痛
、

腰
痛
、
頭
痛
、
乳
房
痛
、
倦
怠
感
、
肩

こ
り
、
肌
あ
れ
、
に
き
び
、
便
秘
、
む

く
み
な
ど
の
身
体
症
状
と
、
イ
ラ
イ
ラ
、

落
ち
こ
み
、
情
緒
不
安
定
、
不
眠
、
眠

気
、
意
欲
低
下
な
ど
の
精
神
的
症
状
が

あ
り
ま
す
。
�

　
治
療
は
、

ホ
ル
モ
ン

バ
ラ
ン
ス

を
一
定
に

保
つ
低
用

量
ピ
ル
の

ほ
か
、
抗
う
つ
剤
、
精
神

安
定
剤
、
加
味
逍
遥
散
な

ど
の
漢
方
が
よ
く
処
方
さ
れ
ま
す
が
、

ス
ト
レ
ッ
チ
、
指
圧
な
ど
の
リ
ラ
ッ
ク

ス
、
月
見
草
オ
イ
ル
な
ど
の
不
飽
和
脂

肪
酸
や
ビ
タ
ミ
ン
B
6

な
ど
の
サ
プ
リ
メ
ン
ト

を
摂
取
し
た
り
、
カ
フ

ェ
イ
ン
や
甘
い
も
の
を

避
け
る
な
ど
の
食
生
活

の
工
夫
も
大
事
で
す
。
�

　
基
礎
体
温
を
つ
け
な
が
ら
無
理
し
な

い
よ
う
気
を
つ
け
た
だ
け
で
良
く
な
っ

た
と
い
う
報
告
も
あ
り
ま
す
。
ス
ト
レ

ス
や
疲
労
と
も
関
係
が
あ
り
そ
う
で
す
。
�

���　
月
経
が
3
ヶ
月
以
上
な
い
無
月
経
、

あ
る
い
は
周
期
が
著
し
く
乱
れ
る
場
合

で
、
多
く
は
、
卵
巣
機
能
が
低
下
し
て

無
排
卵
に
な
っ
て
い
ま
す
。
基
礎
体
温

は
、
低
温
相
と
高
温
相
の
二
相
を
示
し

ま
せ
ん
。
卵
巣
機
能
が
低
下
し
た
ま
ま

だ
と
、
イ
ラ
イ
ラ
や
落
ち
こ
み
、
冷
え
、

だ
る
さ
な
ど
更
年
期
に
似
た
症
状
が
出

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
し
、
い
ざ
妊
娠
と

い
う
と
き
に
、
苦
労
す
る
こ
と
に
も
。

ご
自
分
の
体
調
の
た
め
に
も
、
将
来
の

妊
娠
の
た
め
に
も
、
こ
ま
め
に
治
療
を

受
け
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
軽
い
も
の
な

ら
漢
方
、
長
く
無
月
経
が
続
い
て
い
る

よ
う
な
場
合
は
、
カ
ウ
フ
マ
ン
療
法
と

い
っ
て
、
2
つ
の
女
性
ホ
ル
モ
ン
を
交

互
に
内
服
し
て
体
内
リ
ズ
ム
を
作
る
治

療
（
低
用
量
ピ
ル
で
も
代
用
可
）
や
、

排
卵
抑
制
剤
を
使
い
、
徐
々
に
自
力
で

の
排
卵
を
め
ざ
し
ま
す
。
�

�　
女
性
の
月
経
周
期
は
、
排
卵
に
よ
っ

て
作
ら
れ
る
体
内
の
大
き
な
リ
ズ
ム
で

す
。
ホ
ル
モ
ン
の
リ
ズ
ム
が
あ
る
こ
と

が
女
性
の
特
徴
で
、
そ
れ
が
弱
み
で
も

強
み
で
も
あ
る
の
で
す
。
月
経
が
環
境

や
メ
ン
タ
ル
の
影
響
を
受
け
や
す
い
こ

と
は
弱
み
で
す
が
、
だ
か
ら
こ
そ
、
早

く
手
当
を
す
れ
ば
自
分
自
身
の
健
康
を

守
れ
る
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。
月
経

の
変
化
に
注
意
し
、
体
か
ら
の
メ
ッ
セ

ー
ジ
と
し
て
き
ち
ん
と
受
け
止
め
、
大

事
に
つ
き
あ
い
ま
し
ょ
う
。
�



豆あじのぜいご（ぜんご）と腹をとり、塩水（分量外）で洗っ

た後、クッキングペーパーで水気をよく拭き取る。�
�

豆あじに軽く塩こしょうをふり、薄力粉をまぶして余分な粉を

落としたら、低めの温度（165℃程度）に温めておいた揚げ油

で、10分ほどじっくりと揚げる。�
�

揚げている間に、新玉ねぎ、セロリ、パプリカを千切りにし、デ

ィルは適当な大きさにちぎる。レモンは皮をむいて輪切りにする。

それらをざっと混ぜておく。�
�

マリネ液の材料をすべて合わせ、ほうろうまたはステンレスの

鍋に入れて火にかける。沸騰したら火を止め、そのまま置いて

おく。�
�

フタつきの保存容器に3の半分を敷き、揚げたての豆あじを

油を切ってから熱々のままのせていく。すべてのせたらその上

に残りの3をかぶせ、4のマリネ液を全体に注ぐ。ふたをして冷

蔵庫で30分以上寝かせる。�

�

�

豆あじは、じっくり揚げると頭

から骨まで丸ごと食べられます。�

作りやすい量�

調理時間 50分�

豆あじは頭からしっぽまで丸ごと

食べられます。南蛮漬けとは一

味ちがう、スペイン料理のエスカ

ベッシュ風にしました。冷蔵庫で日持ちするので、翌日以

降の方が味がしみておいしいかもしれません。�
�

�

�

● 豆あじ…12尾�
● 新玉ねぎ…小1/2個�
● セロリ…1/2本�
● パプリカ…赤・黄各1個�
● レモン…1/2個�
● ディル…1～2本�
● 薄力粉…適量�
● 揚げ油…適量�

【マリネ液の材料】�
● 水…100cc�
● 白ワインビネガー…150cc�
● 砂糖…小さじ2�
● 塩…小さじ1�
● 鷹の爪の輪切り …2本分�
● レモンの搾り汁…1/2個分�
● エシャロットの粗みじん切り�

　　　　　　　  …大さじ1



マリネとは肉・魚・野菜等を、酢やレモン汁などを使った漬け汁に浸す調理。素材に風

味をつけたり、柔らかくしたりするための下ごしらえですが、漬け汁につけたままでも食

されます。一般に南欧の調理法として知られていますが、世界中で広く散見されます。

日本ではマリナード（仏：marinade）、マリネード（英：marinade）とも呼ばれ、日本の南

蛮漬けはマリネといえます。スペイン料理のエスカベッシュなどもマリネに該当します。�

4人分�

調理時間 50分�

鶏肉は皮と余分な脂を取り、食べやすい大きさに切って下味

用調味料につけて軽くもみこんで置いておく。�
�

なすはヘタを取って食べやすい大きさに切り、酢水（分量外）

につけた後、よく水気を拭き取る。ししとうはヘタの部分をとっ

ておく。�
�

漬け汁の材料を、ほうろうまたはステンレスの鍋に入れて火に

かける。沸騰したら火を止め、そのまま置いておく。�
�

あらかじめ中温（170～180℃程度）に温めておいた揚げ油で、

なすとししとうを素揚げし、揚がった先から油を切って熱々のう

ちに漬け汁につけていく。下味をつけた鶏肉に片栗粉をまぶ

し、温めておいた揚げ油できつね色になるまで揚げる。中心ま

で火が通ったら油を切って熱々のうちに漬け汁に入れていく。�
�

そのまま30分以上漬け汁につけて、味がなじんだら出来上が

り。お好みで千切りにした白髪ネギやみょうがなどを添える。�

�

�

鶏肉は下味をつけておくと、味

がよくなじんでおいしく仕上が

ります。また、鶏肉を揚げると

油が汚れてくるので、野菜は

鶏肉の前に揚げましょう。�

酸味が食欲を誘います。夏

は鶏の胸肉を使ってサッパリ

とした味わいを楽しんでみて

はいかがでしょうか。宮崎の地鶏なんかをお取り寄せし

て作ってみてもいいかもしれませんね。�
�

�

�

●鶏胸肉…2枚�
●なす…2本�
●ししとう…8個�
●片栗粉…適量�
●揚げ油…適量�

�

【鶏肉の下味用調味料】�
●料理酒…大さじ1�
●しょうゆ…大さじ1�
●こしょう…少々�

�

【漬け汁の調味料】�
●米酢…150cc�
●水…50cc�
●三温糖…大さじ2�
●しょうゆ…大さじ1�
●塩…小さじ1/2�
●鷹の爪…2～3本�
●しょうがの千切り…1かけ�

今回の�
お買物リスト�

セロリ�豆あじ�

ディル�

白ワイン�
ビネガー�薄力粉�新玉ねぎ�

しょうが�

なす� 揚げ油�

片栗粉�パプリカ�

レモン�

ししとう�

鷹の爪�

鶏胸肉�

エシャロット�

酢�



男性だけにある臓器、前立腺。加齢とと

もに罹患率が高くなる前立腺がんですが、

PSA検査という非常に簡便な、自宅でも

できる検査で前立腺がんかどうかがチェ

ックできます。特に初期の前立腺がんの

場合、自覚症状がないのでこの検査は非

常に有効です。前立腺がんの現状とPSA

検査について、産業医 辰巳佳次先生に伺

いました。�

●前立腺を含む男性器のしくみ�

［前立腺がん］�
郵送検診“ＰＳＡ検査”のススメ�

●前立腺がん死亡率�

●前立腺がん　アメリカにおける人種と民族によるがんの発生率と死亡割合（2001年～2005年）�

：�

精管�

仙骨�

直腸�

精嚢�

前立腺�

肛門�

膀胱�

恥骨�

包皮�

陰茎亀頭�

尿道�

陰茎海綿体�

陰茎�

尿道口�
陰嚢�

精巣（睾丸）�

精巣上体�

カウパー腺�

せ
い
　

の
う
�

“
p
ro
-state”

�

前
立
腺
が
ん
と
は
�

�　
前
立
腺
疾
患
と
し
て
は
、
「
前
立
腺
炎
（
急
�

性
･
慢
性
）
」
、
「
前
立
腺
肥
大
」
と
「
前
立
腺

が
ん
」
が
あ
り
ま
す
。
簡
単
に
触
れ
て
み
た
い
と

思
い
ま
す
。
�

　
英
語
で
　
　
　
　
　
　
＝
「
前
に
立
つ
も
�

の
」
と
い
う
名
の
由
来
ど
お
り
、
精
嚢
の
前
、
膀

胱
か
ら
出
た
尿
道
を
取
り
囲
む
よ
う
な
ク
ル
ミ
大

の
臓
器
で
す
。
以
前
は
内
腺
と
外
腺
に
区
分
さ
れ

て
い
ま
し
た
が
、
最
近
は
、
中
心
域
・
移
行
域
・

辺
縁
域
に
分
類
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
�

　
「
前
立
腺
肥
大
症
」
は
尿
道
周
囲
の
移
行
域
の

増
大
に
よ
っ
て
起
こ
り
、
従
っ
て
尿
が
出
に
く
い

な
ど
の
症
状
が
目
立
ち
ま
す
。
詳
し
く
は
左
ペ
ー

ジ
の
コ
ラ
ム
を
参
照
し
て
く
だ
さ
い
。
�

　
「
前
立
腺
が
ん
」
は
中
心
・
辺
縁
域
に
発
症
す

る
こ
と
が
多
く
、
長
い
経
過
（
臨
床
的
に
発
見
さ

れ
る
ま
で
40
年
近
く
）
を
経
て
症
状
が
出
て
き
ま

す
。
す
な
わ
ち
„
潜
在
が
ん
“
（
症
状
が
な
く
、

臨
床
的
に
も
発
見
で
き
な
い
が
ん
）
の
時
期
が
長

く
続
き
ま
す
。
�

�前
立
腺
が
ん
の
発
症
原
因
�

�　
C
D
C
（C

enters 
for 
D
isease 

C
ontrol 

and 
P
revention

　
疾
病
管
理
予
防
セ
ン
タ
�

ー
）
発
行
の
デ
ー
タ
表
か
ら
引
用
の
上
図
「
前
立

腺
が
ん
　
ア
メ
リ
カ
に
お
け
る
人
種
と
民
族
に
よ

る
が
ん
の
発
生
率
と
死
亡
割
合
」
を
見
る
と
分
か

る
よ
う
に
、B

lack A
m
erican

（
ア
メ
リ
カ
黒
�

人
）
に
非
常
に
多
く
前
立
腺
が
ん
が
見
ら
れ
、
ア

ジ
ア
系
は
そ
の
3
分
の
1
程
度
で
す
。
�

　
こ
の
よ
う
に
、
人
種
に
よ
っ
て
発
症
の
頻
度
が

か
な
り
異
な
っ
て
い
ま
す
。
�

　
し
か
し
こ
こ
30
年
ほ
ど
の
間
、
右
下
図
「
前
立

腺
が
ん
死
亡
率
」
の
グ
ラ
フ
に
あ
る
よ
う
に
、
日

本
人
に
も
急
激
に
発
症
数
が
増
え
て
き
て
い
る
こ

と
か
ら
、
環
境
や
、
動
物
性
脂
肪
を
た
く
さ
ん
摂

取
す
る
欧
米
化
の
食
生
活
の
影
響
が
考
え
ら
れ
て

い
ま
す
。
�

　
ま
た
、
若
年
期
の
性
生
活
の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル

が
大
き
く
影
響
し
て
い
る
（
こ
と
に
10
代
の
過
激

な
性
活
動
）
と
の
報
告
も
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、

な
か
な
か
問
診
で
は
確
認
し
に
く
い
問
題
で
も
あ

り
、
こ
の
こ
と
が
大
き
く
触
れ
ら
れ
て
い
な
い
の

が
現
状
で
す
。
�

�発
症
し
や
す
い
年
齢
と
割
合
�

�　
「
が
ん
の
統
計
2
0
0
8
年
度
版
」
の
「
部
位

別
年
齢
階
級
別
が
ん
死
亡
数
・
割
合
　
06
年
度
」

に
、
5
歳
刻
み
の
前
立
腺
が
ん
に
よ
る
死
亡
数
が

出
て
い
ま
す
。
こ
れ
に
よ
る
と
、
40
代
ま
で
は
一

桁
で
あ
る
の
に
、
50
代
か
ら
徐
々
に
増
加
を
は
じ

め
、
70
〜
74
歳
に
な
る
と
1
3
6
3
人
に
急
増
し
、

75
〜
79
歳
で
は
2
1
7
5
人
、
80
〜
84
歳
で
は

2
0
7
1
人
、
85
歳
〜
で
は
2
7
1
6
人
と
、
高
�

全人種�

白人�

黒人�
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前立腺�
肥大症との�
違い�

：�

たつ  み　 よし つぐ�

辰巳 佳次��
日本アイ・ビー・エム�
人事. インテグレーテッド・ヘルスサービス 産業医�
�
●資格…日本医師会認定産業医、日本産業衛生
学会指導医、労働衛生コンサルタント資格（未登録） �
●専門分野…労働衛生、予防医学 �
�
　以前の会社での話ですが、再婚なさった中年男
性から当時販売されたばかりのED治療薬の相談
を受けたことがあります。気軽に泌尿器科で相談で
きれば良いのですが、泌尿器科の門を叩くのは抵
抗がある方が多いようです。男性科を名乗る泌尿
器科も出てきましたが、もっと数が多くなれば良いで
すね。�

　前立腺の病気でもっとも多い、「前立腺肥大症」。

これには、加齢によるホルモンバランスの変化

が影響していると考えられています。前立腺肥

大症は良性腫瘍なので、他の臓器に転移するこ

とがなく、前立腺がんに進むこともないといわ

れています。�

　前立腺肥大症は、図にあるように内線（移行域：尿道を取り囲む

部分）で発生するので、尿道が圧迫されて狭くなり、頻尿、尿が出に

くい、残尿感がある、などの自覚症状があります。このような排尿障

害は日常生活に支障をきたすことがあるため、自覚症状がある場合

はきちんと医療機関で治療を受けるようにしましょう。�

齢
者
に
発
症
・
死
亡
の
多
い
こ
と
が
分
か
り
ま
す
。
�

　
ま
た
、
20
人
に
1
人
の
男
性
が
生
涯
の
う
ち

に
前
立
腺
が
ん
に
な
り
、
71
人
に
1
人
が
前
立

腺
が
ん
で
亡
く
な
る
と
い
う
数
字
が
出
て
い
ま
す
。

こ
れ
は
、
女
性
の
乳
が
ん
と
ほ
ぼ
同
程
度
の
頻

度
で
す
が
、
乳
が
ん
が
30
代
以
降
、
が
ん
の
中

で
の
罹
患
･
死
亡
と
も
に
ト
ッ
プ
で
あ
る
の
に

対
し
、
前
立
腺
が
ん
は
前
述
し
た
よ
う
に
、
70

歳
以
降
に
増
え
て
く
る
と
い
う
傾
向
が
あ
り
、

歳
を
と
る
こ
と
に
よ
っ
て
発
症

率
が
多
く
な
る
が
ん
の
代
表
で
す
。
�

�前
立
腺
が
ん
の
症
状
�

�　
前
述
し
た
よ
う
に
„
潜
在
が
ん
“
で
あ
る
た

め
、
初
期
の
前
立
腺
が
ん
に
が
ん
特
有
の
症
状

は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
進
行
し
て
く
る
と
「
尿
が

出
に
く
い
」
、
「
排
尿
時
に
痛
み
を
伴
う
」
、

「
尿
や
精
液
に
血
液
が
混
じ
る
」
な
ど
の
症
状

が
現
れ
て
き
ま
す
。
�

　
精
液
に
血
液
が
混
じ
る
状
態
を
、
血
精
液
症

と
い
い
ま
す
。
こ
の
と
き
、
射
精
の
際
に
も
特

に
痛
み
な
ど
を
感
じ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、

慢
性
前
立
腺
炎
な
ど
に
よ
る
不
快
な
痛
み
が
続

く
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
前
立
腺
が
ん
が
原
因
と

な
る
こ
と
は
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
が
、
男
性

に
と
っ
て
非
常
に
シ
ョ
ッ
キ
ン
グ
な
症
状
で
あ

る
こ
と
に
は
変
わ
り
あ
り
ま
せ
ん
。
泌
尿
器
科

受
診
の
き
っ
か
け
と
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
、
と

思
い
ま
す
。
�

前
立
腺
が
ん
診
断
に
有
効
な
�

P
S
A
検
査
�

�　
前
立
腺
か
ら
分
泌
す
る
特
異
タ
ン
パ
ク
質
（
前

立
腺
特
異
抗
原
　
P
S
A
）
を
、
モ
ノ
ク
ロ
ー
ナ

ル
抗
体
を
用
い
て
化
学
発
光
法
（
ケ
ミ
ル
ミ
法
）

で
分
析
す
る
検
査
法
で
、
最
も
正
確
・
鋭
敏
か
つ

簡
易
な
方
法
の
一
つ
で
す
。
 
�

　
P
S
A
は
、
前
立
腺
肥
大
や
前
立
腺
が
ん
で
血

中
に
増
加
す
る
前
立
腺
特
有
の
物
質
で
、
数
値
が

高
い
ほ
ど
異
常
の
程
度
が
大
き
い
こ
と
を
意
味
し
、

早
期
の
前
立
腺
が
ん
で
も
P
S
A
は
上
昇
す
る
の

で
、
定
期
的
に
検
査
を
す
る
こ
と
で
早
期
発
見
が

可
能
で
あ
り
、
増
加
の
程
度
に
よ
っ
て
前
立
腺
の

状
況
が
ほ
ぼ
分
か
り
ま
す
。
 
�

　
病
院
を
受
診
す
る
と
、
直
腸
診
、
超
音
波
診
断
、

P
S
A
検
査
が
ま
ず
行
わ
れ
ま
す
が
、
P
S
A
は

採
血
だ
け
で
精
度
の
高
い

結
果
が
得
ら
れ
、
前
立
腺

疾
患
の
早
期
発
見
に
つ
な

が
り
ま
す
。
近
年
は
、
自

宅
で
簡
単
に
で
き
る
前
立

腺
が
ん
の
郵
送
検
診
が
広

ま
っ
て
き
て
い
ま
す
。
�

　
検
査
の
方
法
は
、
数
滴

の
血
液
を
ろ
紙
に
染
み
込
ま
せ
、
乾
燥
さ
せ
て
返

送
す
る
だ
け
で
す
。
 
�

　
た
だ
し
、
検
査
の
結
果
、
P
S
A
値
が
異
常
だ

か
ら
と
い
っ
て
そ
の
す
べ
て
が
が
ん
に
な
る
と
い

う
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
し
、
逆
に
P
S
A
値
が

正
常
の
場
合
で
も
前
立
腺
が
ん
が
発
生
し
て
い
な

い
と
い
う
こ
と
に
も
な
り
ま
せ
ん
。
あ
く
ま
で
、

前
立
腺
が
ん
を
発
見
す
る
き
っ
か
け
と
な
る
一
つ

の
指
標
と
し
て
捉
え
て
く
だ
さ
い
。
�

前
立
腺
が
ん
の
治
療
法
�

�　
前
立
腺
が
ん
の
5
年
生
存
率
は
、
最
も
進
行
し

た
が
ん
の
ス
テ
ー
ジ
、
IV
期
で
も
40
％
程
度
と
、

他
の
が
ん
に
比
べ
て
良
好
で
す
。
そ
の
た
め
、
特

別
な
治
療
を
行
わ
ず
、
病
気
の
様
子
を
経
過
観
察

す
る
「
待
機
療
法
」
を
す
る
ケ
ー
ス
が
少
な
く
あ

り
ま
せ
ん
。
特
に
積
極
的
な
治
療
を
行
わ
な
い
た

め
、
副
作
用
も
軽
く
て
済
み
ま
す
。
�

　
他
に
は
、
外
科
手
術
を
施
す
「
手
術
療
法
」
�

（
前
立
腺
・
精
嚢
を
摘
出
し
て
、
尿
道
と
膀
胱
を

つ
な
ぎ
合
わ
せ
る
開
創
手
術
の
他
に
、「
腹
腔
鏡

下
前
立
腺
全
的
術
」
も
行
わ
れ
ま
す
）、「
放
射
線

治
療
」
（
外
部
か
ら
放
射
線
を
照
射
す
る
「
外
照

射
」
と
、
前
立
腺
に
ご
く
小
さ
な
放
射
能
線
源
を

植
え
込
ん
で
し
ま
う
「
小
線
源
療
法
」
が
あ
り
ま

す
）、
前
立
腺
が
ん
が
男
性
ホ
ル
モ
ン
の
影
響
で

病
気
が
進
行
す
る
、
と
い
う
特
徴
を
受
け
て
行
う

「
内
分
泌
治
療
（
ホ
ル
モ
ン
療
法
）」
の
治
療
法

が
あ
り
ま
す
。
�

　
「
手
術
療
法
」
を
行
っ
た
場
合
、
尿
失
禁
と
性

機
能
障
害
と
い
う
副
作
用
が
現
れ
ま
す
。
�

前立腺がん� 前立腺肥大症�

精丘�

前立腺�

精丘�

内線（移行域）に�
良性の腫瘍が発生して�
尿道や膀胱を圧迫していく�

外線（辺縁域）から�
悪性腫瘍が発生する�

前立腺がん�

け
っ
　

せ
い
　

え
き
し
ょ
う
�
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ど
も
は
成
長
発
達
の
途
上
に
あ
り
、

　
　
　
乳
幼
児
や
思
春
期
前
の
子
ど
も
た
ち

は
未
だ
生
活
習
慣
が
確
立
さ
れ
て
い
な
い
た

め
、
同
居
し
て
い
る
大
人
た
ち
の
生
活
習
慣

の
影
響
を
受
け
や
す
い
と
い
う
特
徴
が
あ
り

ま
す
。
そ
し
て
、
こ
の
影
響
は
幼
い
頃
ほ
ど

強
い
た
め
、
小
さ
な
お
子
さ
ん
を
持
つ
家
庭

で
は
、
大
人
た
ち
は
、
こ
の
こ
と
を
意
識
し

て
生
活
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
�

　
　
　
ど
も
の
肥
満
・
メ
タ
ボ
予
防
の
基
本

　
　
　
は
、
飲
み
物
や
間
食
を
含
め
、
子
ど

も
た
ち
が
、
日
頃
口
に
し
て
い
る
食
品
の
内

容
や
量
に
気
を
配
る
こ
と
で
す
。
大
人
の
肥

満
に
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
制
限
（
い
わ
ゆ
る
ダ

イ
エ
ッ
ト
）
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
が
、
日
々
成

長
し
て
い
る
子
ど
も
た
ち
に
は
、
強
い
エ
ネ

ル
ギ
ー
制
限
を
行
い
ま
せ
ん
。
自
覚
症
状
が

全
く
な
い
肥
満
の
子
ど
も
た
ち
に
、
空
腹
を

我
慢
さ
せ
て
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
行
う
こ
と
は
非

常
に
難
し
く
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
制
限
よ
り
も
、

健
康
的
で
太
り
に
く
く
、
満
腹
感
が
生
じ
や

す
い
食
品
を
選
ぶ
方
が
上
手
く
い
き
ま
す
。
�

　
　
　
体
的
に
は
、
カ
ロ
リ
ー
オ
ー
バ
ー
の

　
　
　
元
凶
と
な
り
や
す
い
、
果
糖
や
ブ
ド

ウ
糖
を
大
量
に
含
ん
だ
清
涼
飲
料
水
を
控
え
、

ミ
ネ
ラ
ル
ウ
ォ
ー
タ
ー
や
お
茶
に
飲
み
物
を

変
え
る
こ
と
か
ら
始
め
ま
す
。
次
に
、
日
常

の
食
事
の
内
容
を
見
直
し
ま
す
。
子
ど
も
の

健
康
を
気
遣
っ
て
、
体
に
良
い
メ
ニ
ュ
ー
を

考
え
、
時
間
を
か
け
て
調
理
し
て
も
、
子
ど

も
が
食
べ
な
け
れ
ば
意
味
が
あ
り
ま
せ
ん
。

手
を
か
け
て
調
理
し
た
あ
げ
く
、
料
理
を
残

さ
れ
て
挫
折
す
る
よ
り
、
子
ど
も
た
ち
が
喜

ん
で
食
べ
る
メ
ニ
ュ
ー
を
選
ん
で
、
食
材
を

ヘ
ル
シ
ー
な
内
容
に
変
え
て
い
く
と
良
い
で

し
ょ
う
。
�

　
　
　
え
ば
、
肉
料
理
が
好
き
な
場
合
に
は
、

　
　
　
牛
肉
や
豚
肉
の
代
わ
り
に
皮
を
除
い

た
鶏
肉
や
ツ
ナ
を
利
用
し
た
り
、
ご
飯
が
好

き
で
た
く
さ
ん
食
べ
る
場
合
に
は
、
繊
維
分

が
多
く
噛
み
ご
た
え
が
あ
り
、
腹
持
ち
も
良

い
玄
米
や
雑
穀
米
に
変
え
た
り
、
パ
ン
を
好

む
よ
う
な
ら
、
菓
子
パ
ン
や
調
理
パ
ン
を
控

え
、
カ
ロ
リ
ー
の
少
な
い
フ
ラ
ン
ス
パ
ン
や

ラ
イ
麦
パ
ン
に
変
え
て
み
る
な
ど
、
そ
れ
ぞ

れ
の
ご
家
庭
の
好
み
や
事
情
に
合
わ
せ
、
実

現
可
能
な
方
法
を
取
り
入
れ
る
と
良
い
で
し

ょ
う
。
�

　
　
　
今
は
、
大
部
分
の
子
ど
も
た
ち
が
学

　
　
　
習
塾
や
習
い
事
に
参
加
し
て
い
ま
す
。

学
習
塾
へ
行
く
前
に
フ
ァ
ス
ト
フ
ー
ド
に
代

表
さ
れ
る
高
カ
ロ
リ
ー
の
軽
食
を
取
り
、
学

習
塾
か
ら
帰
宅
し
て
、
遅
い
時
刻
に
本
格
的

に
夕
食
を
食
べ
て
い
る
例
が
、
数
多
く
見
受

け
ら
れ
ま
す
。
こ
れ
で
は
1
日
に
4
食
に
な

り
、
カ
ロ
リ
ー
オ
ー
バ
ー
を
引
き
起
こ
し
て

し
ま
い
ま
す
。
ど
う
し
て
も
4
食
に
な
る
よ

う
な
ら
、
学
習
塾
前
の
軽
食
を
果
物
や
乳
製

品
に
変
え
る
な
ど
の
工
夫
が
必
要
で
す
。
�

　
　
　
た
、
深
夜
の
飲
食
は
、
肥
満
の
原
因

　
　
　
に
な
り
や
す
く
、
遅
く
帰
宅
し
た
父

親
の
夕
食
の
お
相
伴
を
さ
せ
た
り
、
親
子
の

ス
キ
ン
シ
ッ
プ
と
称
し
て
、
乳
幼
児
を
深
夜

ま
で
起
こ
し
て
お
く
こ
と
は
禁
物
で
す
。
子

ど
も
に
夜
更
か
し
を
強
い
る
よ
り
、
早
く
帰

宅
す
る
た
め
の
工
夫
や
、
休
日
に
は
家
族
一

緒
に
過
ご
せ
る
よ
う
に
調
整
す
る
方
が
、
建

設
的
で
す
。
ま
た
、
食
事
時
間
に
テ
レ
ビ
を

つ
け
た
ま
ま
に
し
、
家
中
の
至
る
所
に
、
お

菓
子
な
ど
の
食
べ
物
が
置
い
て
あ
る
状
況
は
、

子
ど
も
た
ち
の
肥
満
を
助
長
さ
せ
ま
す
。
食

事
中
は
テ
レ
ビ
を
消
し
、
食
卓
以
外
で
は
物

を
食
べ
な
い
よ
う
に
し
つ
け
ま
し
ょ
う
。
さ

ら
に
、
た
ば
こ
は
子
ど
も
た
ち
の
健
康
を
ひ

ど
く
蝕
み
ま
す
。
子
ど
も
が
い
る
場
所
で
は
、

決
し
て
喫
煙
し
て
は
い
け
ま
せ
ん
。
�

　
　
　
々
口
に
し
て
い
る
食
物
は
、
自
分
一

　
　
　
人
の
力
で
は
、
到
底
手
に
入
れ
る
こ

と
が
で
き
ま
せ
ん
。
全
て
の
食
物
に
は
命
が

あ
り
、
多
く
の
人
々
の
努
力
の
結
果
と
し
て

食
膳
に
供
さ
れ
ま
す
。
食
物
や
そ
れ
を
調
理

し
て
く
れ
た
人
に
感
謝
し
て
食
べ
る
の
を
教

え
る
こ
と
が
、
過
食
や
好
き
嫌
い
か
ら
子
ど

も
た
ち
を
遠
ざ
け
て
く
れ
る
で
し
ょ
う
。
�

　
　
　
せ
な
食
卓
を
提
供
す
る
た
め
に
は
、

　
　
　
大
人
は
子
ど
も
た
ち
の
良
い
見
本
に

な
ら
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
食
事
中
に
は

テ
レ
ビ
を
消
し
て
、
食
卓
に
ふ
さ
わ
し
い
楽

し
い
会
話
を
心
が
け
、
感
謝
の
念
を
持
っ
て

食
べ
物
を
頂
く
こ
と
が
、
自
宅
で
で
き
る
究

極
の
食
育
で
す
。
�

子�

具�

昨�

幸�

ま�日�

例�

子�

●子どもの肥満予防のための食生活の留意点�

ジュースなど糖分が入った清涼飲料水を水代わりに飲まない�

間食は最小限とし、果物など加工されていないものを選ぶ�

ファストフードを毎日のように利用しない�

太りにくい食べ物を選ぶ�
・たんぱく質…牛肉・豚肉より鶏肉・魚・豆類・乳製品�
・炭水化物…精製されたものより精製されていないもの�
　　　　　　  （例：白米より玄米、など）�
・脂　　  肪…動物性脂肪やトランス脂肪（マーガリン、精製した�
　　　　　　  サラダ油など）より、植物性脂肪や魚の脂肪�
・食物繊維…積極的に摂取する�

食卓の環境を�
整える�

・食事中はテレビを消す�
�
・孤食にさせず、食事中は
楽しい会話を心がける�
�
・感謝して食べ物を頂く�

�

1

2

3

4 5



�

［監修］�
ティップネス�
法人販売部 チーフ�

松林 吉貴�夏を踊るダンスレッスン HULA

「ＨＵＬＡ」はハワイ語で「踊り」

を意味します。1200年頃から

踊られていたといわれ、文字を

持たなかっ

たハワイ人にとっては、

神話や歴史を継承して

いく大切な手段でもありました。「フラは手話」

ともいわれ、歌を理解し、気持ちを込めて踊れ

る人が良き踊り手といわれています。�

�

�

ゆったりと美しい音楽に身を任せて、ひととき、

日常を離れてみませんか？　優雅かつ、理に

かなった動きには、骨盤やウェスト周りのシェ

イプアップ効果も期待できます。汗とともに

肩の力が抜けて、身のこなしは柔らかく気持

ちも自然と優しくなる…フラを踊りながら、そ

んな心地良い自分を手に入れましょう。�

・歌を覚え、歌の世界に浸れると、さらなる心地良さが広
がるはずです。�

・心に残るきれいな残像を大切に貯めておくと、自然と表
現が豊かになり、踊りもきれいになります。�

・Tシャツや短パンでも十分
ですが、スカート（パウス
カート）でばっちり決める
と気分が盛り上がります。�

�
・一見簡単に見えますが、実は全身を使う運動
です。始める前にストレッチで体をしっかりほ
ぐしましょう。�
・水分補給はこまめに摂取しましょう。目安は
喉が渇く前です。�

フ　　　ラ�

服 装�

注意点�

交通事故に遭いケガをしました。健康保
険で治療を受けることができますか？�
�
交通事故は通常、加害者が加入している自動車保険か
ら医療費を支払いますが、次の要領で健康保険を適用
して治療を受けることができます。  �

�
　 自動車事故によるケガを健康保険で治療する場合は、「第
三者の行為による傷病届」をできるだけ早く健保組合に提出
することを前提にしています。被保険者から健保組合に、健

康保険での治療を希望する旨、連絡してください。  �
�
　 自動車事故による治療費等は、本来
加害者が負担すべきものですから、健康
保険で治療した場合は、健保組合が立
て替えて（通常7割分）医療機関に支払いますので、後日、被害
者に代わり、加害者（実際は保険会社）に7割分を請求します。
請求の時期はケガが完治または症状が固定されたときになり
ますので、示談を締結する前に必ず健保組合に連絡してくだ
さい。 �
　なお、「第三者の行為による傷病届」は交通事故に限らず、食中
毒、喧嘩による負傷、犬にかまれた場合などでも届け出てください。�

「高齢受給者証」の全面差し替えを�
10月に実施します��
　現在利用されている「高齢受給者証」を、本年10月に新しい高
齢受給者証に差し替えますので、健保組合から新しい「高齢受給
者証」が届きましたら、旧「高齢受給者証」を健保組合へ返却して
ください。対象者は「高齢受給者証」をお持ちの方全員となります。�

被扶養者認定時の「必要な書類早見表」
をご利用ください��
　被扶養者を増やす時に提出する必要な
書類が、質問形式に答えていくと簡単に分
かるツールを、健保組合ホームページに用
意しました。パスワードは ｔｈｉｎｋ です。�

株式会社レック・サービスは、平成21年4月1日付けで、適用事業所廃止となりました。�
�
日本IBMフィナンシャル・サービス株式会社は、平成21年7月1日付けで、適用事業所廃止となりました。�
�
GEODIS GLOBAL SOLUTIONS JAPAN株式会社は、平成21年7月1日付けで、新規適用事業所に
編入となりました。�

適用事業所廃止と�
編入のお知らせ�
（公告第455号�
  公告責任者／斉藤紀夫）�
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● 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 ●�

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/hoyojo.html

館山ビーチハウス� 賢島パールハウス�

夏の涼を求めに、�
海辺の当館へお越しください！��

目の前が海、と絶

好の立地の当館。

残暑が厳しい季

節でも、海風で涼

しさを感じられます。

さらに涼を求める

なら、当館から車

で5分の「館山海

軍航空隊　赤山地下壕跡」

がオススメ。ひんやりとした地

下壕を歩きながら、戦争に思

いを馳せてみてはいかが？ ま

た、毎年好評の「ダーツで商

品ゲット」や「ヨーヨー釣り」を、

今年も8/23まで開催中です。�

全面リニューアルの広々浴室でくつろいだら、�
特別料理で舌鼓を��

7月に、浴室を全面リニュ

ーアルしました。広 と々しま

したので、疲れた体をゆっ

くりと休められます。また

食事では、特別料理とし

て用意している伊勢海老

やアワビなどが、皆様から

好評です。この特別料理は、

仕入れの状況により食材が変わりますので、ご希望の場合は

事前に、当館までお気軽にお問い合わせください。�

あか やま�

各地の保養施設伝言板�各地の保養施設伝言板�
夏休みの旅行シーズンがやってきました。ご家族やお友達と、海派と山派に分かれて

なかなか旅行先の意見がまとまらない時こそ、保養施設をご利用ください！　どちらの

向きにもきっと満足してもらえる旅が、待っています。�

熱海ゆとりうむ�

海と山、�
熱海ではどちらの自然も満喫できます��
平成21年4月より申込方法が変わりました。下記のホームペー

ジから予約できます。�

■Web申込方法  http://atami.anshinyado.com/�

夏休み期間中はまだ少し空きがありますので、お気軽にお電

話ください。また、8/5・

8 / 9・8 / 2 0・8 / 2 3・

8/29に、今年で58回目と

なる熱海海上花火大会

が行われます。�

仙石ロッヂ�

芦ノ湖上の花火観賞で、�
もう一つ夏の思い出を作ってみませんか？��
大正時代から続く「箱根大文字焼き」が8/16に、また仙石原で

は8/25に「すすきまつり」が行われるなど、夜空を華やかに彩る

花火とともに、箱根の夏が

賑やかになります。また当館

夏のおすすめメニューは、

ずわいがに・冬瓜・ズッキー

ニなどを使った「涼風のか

にしゃぶしゃぶコンソメ仕立

て～夏野菜を添えて」です！�


