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大
腸
が
ん

40
歳
以
上
か
ら
急
増
中
！

部位別がん死亡数 （2020年）

男 性

女 性

大腸がんの発生部位と進行症状

大腸がんの罹患者数の推移

徐
々
に
壁
の
外
に
ま
で
広
が
っ
て
い
き

ま
す
。
そ
し
て
腹ふ
く

腔く
う

内
に
散
ら
ば
っ
た

り
、
大
腸
の
壁
の
中
の
リ
ン
パ
液
や
血

液
の
流
れ
に
乗
っ
て
、
リ
ン
パ
節
や
肝

臓
、
肺
な
ど
に
転
移
し
た
り
し
ま
す
。

　
大
腸
が
ん
は
、
40
歳
以
上
か
ら
増
え

始
め
、罹
患
者
数（
か
か
る
人
の
数
）は
、

年
々
増
加
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
２
０
１ 

６
～
２
０
１
８
年
に
か
け
て
は
若
干
の

減
少
傾
向
が
見
ら
れ
ま
す
が
、
統
計
を

開
始
し
た
１
９
７
５
年
か
ら
全
体
で
見

る
と
、
一
貫
し
て
増
加
し
て
い
ま
す
。

最
新
の
デ
ー
タ
で
は
、
毎
年
15
～
16
万

人
が
大
腸
が
ん
に
罹
患
し
て
い
ま
す
。

す
べ
て
の
が
ん
を
合
わ
せ
た
が
ん
罹
患

者
数
は
約
98
万
人
で
す
か
ら
、
が
ん
に

か
か
っ
た
人
の
６
～
７
人
に
１
人
が
大

腸
が
ん
に
な
っ
て
い
る
と
い
え
ま
す
。

　
大
腸
が
ん
の
発
生
に
は
、
生
活
習
慣

が
影
響
し
て
い
る
と
い
わ
れ
ま
す
。
特

に
食
生
活
の
影
響
を
受
け
や
す
い
傾
向

が
あ
り
、例
え
ば
赤
身
肉
や
ベ
ー
コ
ン
、

ハ
ム
、
ソ
ー
セ
ー
ジ
な
ど
の
加
工
肉
の

摂
取
、
飲
酒
、
喫
煙
な
ど
は
、
大
腸
が

ん
の
発
生
リ
ス
ク
を
高
め
る
と
い
わ
れ

　
大
腸
が
ん
は
、
消
化
さ
れ
た
食
べ
物

の
最
後
の
通
り
道
で
あ
る
大
腸
に
発
生

す
る
が
ん
で
す
。
結
腸
が
ん
と
直
腸
が

ん
に
大
き
く
分
け
ら
れ
て
い
て
、
結
腸

は
さ
ら
に
横
行
結
腸
、
Ｓ
状
結
腸
な
ど

に
細
か
く
分
類
さ
れ
ま
す
。
日
本
人
の

場
合
、
Ｓ
状
結
腸
と
直
腸
に
が
ん
が
で

き
や
す
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
腺
腫
と
い
う
良
性
の
ポ
リ
ー
プ
が
が

ん
化
し
て
発
生
す
る
も
の
と
、
正
常
な

粘
膜
か
ら
直
接
発
生
す
る
も
の
が
あ

り
、
発
生
し
た
大
腸
が
ん
は
大
腸
の

粘
膜
か
ら
下
層
へ
向
か
っ
て
進
行
し
、

大
腸
に
発
生
し
、

リ
ン
パ
液
や
血
液
で
全
身
へ

日
本
人
の
罹り

患か
ん
者
数
は

右
肩
上
が
り

生
活
習
慣
が

大
腸
が
ん
の
リ
ス
ク
に

肛門

下行結腸

S状結腸

直腸
盲腸

出典：公益財団法人がん研究振興財団「がんの統計2022」
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●出血による貧血
●褐色便
●腹部のしこり
●腹部膨満感
●腹痛

進
行
症
状

●排便時の鮮血便
●便が細くなる
●便秘と下痢を
　繰り返す
●腹痛

進
行
症
状

大腸の左側大腸の右側

がんの発生部位が左側の場合、右側より自覚症状が現れやすい。
早期の場合は発生部位に限らず自覚症状はありません。

国立がん研究センターがん情報サービス「がん統計」データより作成

監
修
：
勝
木
美
佐
子
（
医
学
博
士
、
日
本
産
業
衛
生
学
会
指
導
医
、
労
働
衛
生
コ
ン
サ
ル
タ
ン
ト
）　  

大
腸
が
ん
は
日
本
人
の
部
位
別
が
ん
死
亡
数
で
、女
性
１
位
、男
性
３
位
で
す
が
、

早
期
の
治
療
に
よ
り
高
確
率
で
治
る
が
ん
で
も
あ
り
ま
す
。
そ
れ
に
は
検
診
が

有
効
な
役
割
を
果
た
し
て
い
ま
す
。

生活習慣病悪化させない！ならない！
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早期発見の機会を
失わないために、
コロナ禍でも、

がん検診は受けましょう！

早期がん 進行がん

固有筋層までに
とどまっている

固有筋層を
こえている

リンパ節に
移転がある

肺、肝臓、腹膜
など遠くの臓器に
がんが広がって

いる
ステージⅠ ステージⅡ ステージⅢ ステージⅣ

精密検査が
必要な場合は必ず
受けましょう！

40歳以上は
翌年も

便潜血検査！

て
い
ま
す
。

　
生
活
習
慣
以
外
に
、
血
縁
者
の
病
歴

も
重
要
で
す
。
直
系
の
親
族
や
近
親
者

に
家
族
性
大
腸
腺
腫
症
ま
た
は
リ
ン
チ

症
候
群
（
遺
伝
性
非
ポ
リ
ポ
ー
シ
ス
大

腸
が
ん
：
Ｈ
Ｎ
Ｐ
Ｃ
Ｃ
）
に
か
か
っ
た

人
の
い
る
家
系
は
、
大
腸
が
ん
の
リ
ス

ク
要
因
と
な
り
ま
す
。
そ
の
ほ
か
潰
瘍

性
大
腸
炎
や
ク
ロ
ー
ン
病
も
、
大
腸
が

ん
の
リ
ス
ク
を
高
く
す
る
と
考
え
ら
れ

ま
す
。

　
大
腸
が
ん
は
早
期
発
見
・
治
療
を
す

れ
ば
「
治
り
や
す
い
が
ん
」
の
代
表
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
早
期
の

大
腸
が
ん
に
は
症
状
が
ほ
と
ん
ど
あ
り

ま
せ
ん
。
腹
痛
や
嘔お
う

吐と

、
貧
血
、
血
便
、

便
秘
や
下
痢
と
い
っ
た
排
便
習
慣
の
変

化
な
ど
が
生
じ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、

こ
れ
ら
は
大
腸
が
ん
だ
け
に
特
徴
的
な

症
状
で
は
な
い
上
、
現
れ
た
と
き
に
は
、

す
で
に
が
ん
が
か
な
り
進
行
し
て
い
る

こ
と
が
考
え
ら
れ
ま
す
。
そ
の
た
め
、

年
に
一
度
の
健
康
診
断
や
が
ん
検
診
を

正
し
く
受
診
す
る
こ
と
が
、
早
期
発
見

に
お
い
て
重
要
と
い
え
ま
す
。

　
現
在
、
大
腸
が
ん
の
検
診
と
し
て
推

奨
さ
れ
て
い
る
の
は
「
便
潜
血
検
査
」

で
す
。
が
ん
や
ポ
リ
ー
プ
な
ど
の
大
腸

疾
患
が
あ
る
と
大
腸
内
に
出
血
す
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
が
、
通
常
は
微
量
で
、

目
に
は
見
え
ま
せ
ん
。
検
査
で
そ
う
し

た
微
量
の
血
液
を
検
出
す
る
こ
と
で
、

大
腸
が
ん
の
早
期
発
見
に
つ
な
が
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。

　
ま
た
大
腸
が
ん
の
場
合
、
症
状
が
現

れ
た
と
き
に
は
す
で
に
進
行
し
て
い
る

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
要
精
密
検
査
の

診
断
を
受
け
た
ら
放
置
せ
ず
、
必
ず
大

腸
内
視
鏡
検
査
な
ど
の
精
密
検
査
を
受

け
ま
し
ょ
う
。
が
ん
に
な
る
可
能
性
の

あ
る
ポ
リ
ー
プ
や
、
小
さ
い
が
ん
な
ど

は
内
視
鏡
検
査
中
に
取
り
除
く
こ
と
も

可
能
で
す
。
排
便
時
の
出
血
を
単
な
る

痔じ

の
症
状
な
ど
と
自
己
判
断
は
せ
ず
に
、

専
門
医
の
診
断
を
仰
い
で
く
だ
さ
い
。

年
に
一
度
は

大
腸
が
ん
検
診
を

大腸がんのステージ分類

5年相対生存率 （がんと診断されて5年後の生存率）

異
常
を
感
じ
た
と
き
に
は

進
行
が
ん
の
可
能
性
も

出典：公益財団法人がん研究振興財団「がんの統計2022」	

98.8％ 90.9％ 85.8％ 23.3％

大腸内視鏡検査

大腸がんの診断

治　療

がん情報サービス
https://ganjoho.jp/ 

便潜血検査
要精密検査

がんの疑いあり

異常なし

がんの疑いなしさらに詳しいがん情報は

リンパ節
固有筋層

粘膜 がん
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令和４年度健保キャンペーン

「かんたん歯科　 チェック」のご報告

禁煙プログラム「ascure卒煙」のご報告

■集計結果

■アンケートでいただいた声

■「かんたん歯科チェック」で見込める効果

各項目20点　合計100点満点

歯の数と口腔機能

歯科医院
専門的ケア

口腔清掃習慣 生活習慣

お口の
健康状態

レーダーチャートは、実施時の口腔の状態と機能や清
掃習慣等を「かんたん歯科   　チェック」の実施により
総合的に判定した結果です。

「自分でお口の状態をチェックし、毎日丁寧に歯磨きをし
なければ」「定期的に歯科医院でケアを受けないとマズ
イ」といった気付きが得られます。
そこから口腔清掃習慣や専門的ケアの受診につながり、
口腔の健康が保てます。

糖尿病、心疾患、認知症等の予防ならびに重症化の抑
止効果のほか、入院医療費や入院日数が減り、医科医
療費の適正化（削減）が見込まれます。

●普段細かく気にしていないところを見る機会が持ててよかっ
た。歯は一生物なのできちんとケアして大事にしたい。
●自分の歯を自分で見ることはなくよい機会になりました。ア
ドバイスもあり、なるほどと思うことも多々あったため、よ
かったと思いました。
●セルフチェックできて楽しかったです。改めて自分の歯は大
事にしなきゃと思いました。

口腔清掃習慣と専門的ケアは大変重要です！
口腔清掃習慣や専門的ケアを怠ると、5年か
ら10年を経て、次第に口腔機能、健康状態が
悪化していきます。歯科医の専門的ケアを受
けるのはもとより、毎日の丁寧なケアを習慣
付けていきましょう。

①短期的に見込める効果

②中長期的に見込める効果

「かんたん歯科　 チェック」の実施で、
治療への意識が高まった方も多かったようです。
虫歯、歯周病の罹患者、通院状況について、
69％の方に治療開始の意識喚起が
意識喚起が得られました！                   

●改めて口腔、歯を観察して思ったよりも状態が悪く、怖くなっ
た。歯科医院にすぐ相談しようと思いました。
●歯間ブラシを見て、これはすごくいいなと思った。早速使っ
て歯間をきれいにしてみたい。
●小さい鏡を使って口腔内チェックをしたことがなかったの
で、これから定期的にチェックしていこうと思いました。

■令和4年度事業結果

問診実施者
申込者

397名（実施率43.8%）
907名 前年度比134％
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 　口腔の健康が保たれると、よくかんでおいしく食べ
ることができ、消化促進、虫歯・歯周病の予防、肥
満防止などの効果が期待できます。また、インフルエ
ンザなどのウイルス感染症予防効果も得られます。

■令和4年度事業結果 ■「ascure卒煙」事業の概要

被保険者
対象者

14名
申込者

7名
禁煙成功者 「ascure禁煙」

成功率50％
■喫煙率（被保険者）

26.7%
健保組合平均

35.5%
日本製紙健保

日本製紙健保の
被保険者喫煙率は
平均の1.33倍！ 　

禁煙をお考えの方は今がチャンスです。
令和5年度プログラムについては、機関誌に挟み込んでいるチラシを参照ください。

①アプリで手軽に始める禁煙プログラム　　　　
禁煙外来のように通院不要で気軽に始められる
にもかかわらず、6ヵ月の長期フォローがあり
成功率は高いです。

②禁煙に導く３つのサポート
　1.カウンセラーによる個別アドバイスがあります。
　2. 医師開発の専用アプリで毎日の禁煙をサポー
　トしてくれます。

　3. 禁煙補助薬をご自宅に配送可能です。
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■令和4年度事業結果 ■「ascure卒煙」事業の概要

被保険者
対象者

14名
申込者

7名
禁煙成功者 「ascure禁煙」

成功率50％
■喫煙率（被保険者）

26.7%
健保組合平均

35.5%
日本製紙健保

日本製紙健保の
被保険者喫煙率は
平均の1.33倍！ 　

禁煙をお考えの方は今がチャンスです。
令和5年度プログラムについては、機関誌に挟み込んでいるチラシを参照ください。

①アプリで手軽に始める禁煙プログラム　　　　
禁煙外来のように通院不要で気軽に始められる
にもかかわらず、6ヵ月の長期フォローがあり
成功率は高いです。

②禁煙に導く３つのサポート
　1.カウンセラーによる個別アドバイスがあります。
　2. 医師開発の専用アプリで毎日の禁煙をサポー
　トしてくれます。

　3. 禁煙補助薬をご自宅に配送可能です。
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「
タ
バ
コ
を
吸
っ
て
肺
が
ん
で
死
ぬ

の
は
自
分
だ
け
だ
か
ら
放
っ
て
お
い

て
！
」
と
思
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？

そ
れ
は
大
き
な
間
違
い
で
す
。
タ

バ
コ
の
煙
は
喫
煙
者
以
外
の
人
に
も

悪
い
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。

タ
バ
コ
の
先
端
か
ら
立
ち
上
る
副
流
煙

を
吸
う
と
、
喫
煙
者
よ
り
も
多
く
の
有
害

物
質
を
体
に
取
り
込
み
、
が
ん
を
含
む
あ

ら
ゆ
る
病
気
の
リ
ス
ク
を
抱
え
て
し
ま
う

と
い
わ
れ
ま
す
。

ま
た
、
喫
煙
者
の
髪
の
毛
や
衣
服
、
ソ

フ
ァ
や
カ
ー
テ
ン
な
ど
タ
バ
コ
の
煙
の
か

か
っ
た
物
や
場
所
に
は
有
害
物
質
が
付
着

し
ま
す
。
こ
れ
を
吸
っ
て
し
ま
う
こ
と
を

「
三
次
喫
煙
」
と
い
い
、
こ
こ
で
も
い
ろ
い

ろ
な
病
気
の
リ
ス
ク
が
生
ま
れ
ま
す
。
こ

の
よ
う
に
喫
煙
に
由
来
す
る
健
康
被
害
は

な
か
な
か
断
ち
切
れ
ま
せ
ん
。

こ
ん
な
に「
は
た
迷
惑
」な
タ
バ
コ
の
煙
。

自
分
だ
け
で
な
く
、
周
り
の
人
の
た
め
に

も
タ
バ
コ
を
止
め
て
し
ま
い
ま
し
ょ
う
。

はじめまして。今春、前任者から引き継いだ保健師の平野と申します。今回は、自己紹介を
させていただきます。
病院の外科系入院病棟に10年勤務した後、健康電話相談に従事する傍ら、臨床を忘れ

ないために救急外来の仕事を兼務していました。そんな折、2日後に迫った健診の問診がで
きる保健師を大至急探していると聞き、これに応じたのが保健師人生の始まりでした。それか
ら20年弱、関わった保健師業務もさまざま。健保組合・事業所（会社）のどちらも経験してきま
した。
話は変わりますが、「健康ですか？」と尋ねられたら、何と答えますか。面談や研修で「〇〇

さんにとって、健康って何ですか？」と質問すると、「健康診断でA判定」「毎日おいしくお酒
が飲める」「治療中の病気がない」「治療中の病気とうまく付き合いながら、日々の生活が送

れている」など、さまざまな答えが返ってきます。
一方で、しばらく黙って考え込んでしまう方も多くいます。改めて問われて戸惑うとともに、あまりにも身近で言葉にするの

が難しいのかもしれません。
「健康」は年齢・性別・経験（大病した後など）により同じ人でも変わるものです。今、そして5年後、10年後のご自身と家族
の健康について考えてみませんか。「先のことなんて想像できない」という方、ぜひ相談にいらしてください。
また、会社のご担当者さまなど、従業員の皆さんの健康面でお困り事があれば、教えてください。健保でご協力できること

を一緒に考えていきたいと思います（そんな健保を目指しています）。

保健師  平野 雅子

保健師のご紹介
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昭
和
町
駅
か
ら
少
し
歩
く
と
、
ガ
ラ

ス
の
外
壁
で
囲
ま
れ
た
建
物
「
サ
ン
ク

リ
ス
タ
ル
高
松
」
が
見
え
て
く
る
。
そ

の
３
階
に
は
、
高
松
市
出
身
の
作
家
・

菊
池
寛
の
功
績
と
、
そ
の
生
涯
を
紹
介

す
る
「
菊
池
寛
記
念
館
」
が
あ
る
。
な

お
、
高
松
駅
周
辺
に
は
記
念
館
以
外
に

も
、
碑
石
、
銅
像
な
ど
、
氏
ゆ
か
り
の

ス
ポ
ッ
ト
が
点
在
し
て
い
る
。

　
香
川
大
学
を
は
じ
め
教
育
施
設
が
多

い
閑
静
な
文
教
地
区
を
南
下
し
て
い
く

と
、
国
の
特
別
名
勝
「
栗り

つ

林り
ん

公
園
」
に

た
ど
り
着
く
。
紫
雲
山
を
背
景
と
し
た

江
戸
初
期
の
回
遊
式
大
名
庭
園
は
、
一

歩
ご
と
に
異
な
る
景
色
が
楽
し
め
る

「
一
歩
一
景
」
と
称
さ
れ
て
い
る
。
中

で
も
、
鮮
や
か
に
色
づ
い
た
紅
葉
が
湖

面
に
映
る
秋
の
景
色
は
格
別
だ
。

　
栗
林
公
園
を
出
た
ら
、
日
本
最
長
の

ア
ー
ケ
ー
ド
街
を
有
す
る
「
高
松
市
中

央
商
店
街
」
を
歩
く
。
ど
こ
か
懐
か
し

さ
を
感
じ
る
ロ
ー
カ
ル
な
街
並
み
が
、

高
松
駅
に
近
づ
く
ほ
ど
徐
々
に
都
会
的

な
雰
囲
気
に
な
っ
て
い
く
の
が
楽
し

い
。
商
店
街
の
中
に
は
、「
香
川
の
ソ

ウ
ル
フ
ー
ド
」
と
い
わ
れ
る
骨
付
鳥
を

食
べ
ら
れ
る
店
も
あ
る
の
で
、
ぜ
ひ
食

べ
て
お
き
た
い
。
ジ
ュ
ー
シ
ー
な
「
若

ど
り
」
と
、
歯
応
え
と
う
ま
味
た
っ
ぷ

り
の
「
親
ど
り
」、
ど
ち
ら
も
熱
々
の

状
態
で
食
べ
る
の
が
香
川
の
流
儀
だ
。

　
商
店
街
に
は
「
高
松
市
美
術
館
」
が

隣
接
し
て
い
る
。
開
放
感
あ
る
エ
ン
ト

ラ
ン
ス
ホ
ー
ル
は
、
開
館
中
は
自
由
に

通
り
抜
け
る
こ
と
が
で
き
、
し
ば
し
ば

コ
ン
サ
ー
ト
や
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
も
行

わ
れ
る
。

　
駅
前
の
近
代
的
な
都
会
の
街
並
み
を

抜
け
て
進
む
と
、
か
つ
て
松
平
家
の
居

城
で
あ
っ
た
高
松
城
の
跡
を
整
備
し
た

「
史
跡
高
松
城
跡
・
玉
藻
公
園
」が
あ
る
。

瀬
戸
内
海
の
海
水
を
お
堀
に
引
き
入
れ

た
城
は
、
日
本
三
大
水
城
と
し
て
知
ら

れ
て
い
る
。

港
に
臨
む
秋
の
城
下
町
で

「
一
歩
一
景
」の
景
観
に
魅
せ
ら
れ
る

古
来
、
海
上
交
通
の
要
所
と
し
て
発
展
し
た
高
松
は
、

江
戸
時
代
に
は
松
平
家
が
治
め
る
12
万
石
の
城
下
町
と
し
て
栄
え
た
。

現
在
も
、
香
川
県
の
県
庁
所
在
地
で
あ
り
、
陸
・
海
・
空
の
交
通
手
段
を
備
え
た
「
四
国
の
玄
関
口
」
だ
。

歴
史
と
文
化
に
彩
ら
れ
た
高
松
の
多
彩
な
魅
力
を
感
じ
な
が
ら
歩
こ
う
。

旅
香川県高松市

67

DATA　時間：9:30 ～17:00（特別展会期中の金・土曜は～
19:00。展示室への入室は閉館 30 分前まで）／休：月曜（祝
日の場合は翌平日）／電話：087-823-1711

「戦後日本の現代美術」「20 世紀以降の世界の美
術（版画）」「香川の美術（漆芸・金工）」を 3 つの
柱として系統的に収集を行っており、現在 1,700
点以上の作品を収蔵している。特に現代美術のコ
レクションは質・量ともに充実している。

高松市美術館
4

高
松
駅
に
近
づ
く
ほ
ど
徐
々
に
都
会
的

な
雰
囲
気
に
な
っ
て
い
く
の
が
楽
し

い
。
商
店
街
の
中
に
は
、「
香
川
の
ソ

ウ
ル
フ
ー
ド
」
と
い
わ
れ
る
骨
付
鳥
を

食
べ
ら
れ
る
店
も
あ
る
の
で
、
ぜ
ひ
食

べ
て
お
き
た
い
。
ジ
ュ
ー
シ
ー
な
「
若

ど
り
」
と
、
歯
応
え
と
う
ま
味
た
っ
ぷ

り
の
「
親
ど
り
」、
ど
ち
ら
も
熱
々
の

状
態
で
食
べ
る
の
が
香
川
の
流
儀
だ
。

　
商
店
街
に
は
「
高
松
市
美
術
館
」
が

隣
接
し
て
い
る
。
開
放
感
あ
る
エ
ン
ト

ラ
ン
ス
ホ
ー
ル
は
、
開
館
中
は
自
由
に

通
り
抜
け
る
こ
と
が
で
き
、
し
ば
し
ば

コ
ン
サ
ー
ト
や
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
も
行

わ
れ
る
。

　
駅
前
の
近
代
的
な
都
会
の
街
並
み
を

抜
け
て
進
む
と
、
か
つ
て
松
平
家
の
居

城
で
あ
っ
た
高
松
城
の
跡
を
整
備
し
た

「
史
跡
高
松
城
跡
・
玉
藻
公
園
」が
あ
る
。

瀬
戸
内
海
の
海
水
を
お
堀
に
引
き
入
れ

た
城
は
、
日
本
三
大
水
城
と
し
て
知
ら

れ
て
い
る
。

※営業時間などデータは変更される場合があります。
※新型コロナウイルス感染症の状況次第では、営業時間の短縮や変更、臨時休業、イベント中止などの場合があります。詳細は各施設にお問い合わせください。

讃岐国領主・生駒家、高松藩主・松平家
の居城だった高松城跡を整備した公園。園
内には、国の重要文化財に指定されている
建築が多数保存されている。

高松城の城下町がそのまま発展した高
松駅前の商店街で、アーケードを中心に
８つの商店街が碁盤の目のように存在
する。日本最長を誇る総延長約 2.7km
のアーケード街には、都会的な大型商
業施設からローカルで懐かしい雰囲気の
商店までが軒を連ね、ショッピングや飲
食が一日中楽しめる。

高松市中央商店街

START

GOAL

史跡高松城跡・玉藻公園
5

3

4
高松市美術館

5

史跡高松城跡・
玉藻公園

2
特別名勝 栗林公園

3
高松市中央商店街

1
菊池寛記念館

walking 
map
約6.8km

125分

骨付鳥は、骨付
きの鶏のもも肉を
丸ごとジューシー
に焼き上げた、香
川県丸亀市発祥
のご当地グルメ。

昭和町駅

瓦町駅

栗林公園駅

栗林公園北口駅

栗林駅
高松琴平電鉄琴平線

高松駅
高松築港駅

予
讃
線

高
徳
線

高松藩歴代藩主が 100 年余りの年月
をかけて完成させた大名庭園。国の
特別名勝に指定されている庭園の中で
も、最大の広さを持つ。春の梅・桜、
夏のハナショウブ・ハス、秋のカエデ、
そして冬のツバキと四季折々の景色が
楽しめる。紅葉の見頃は、例年 11月
下旬～12 月上旬。

特別名勝 栗林公園
2

園の池の畔にたたずむ茶屋「掬
きく

月
げつ

亭
てい

」では、
抹茶が楽しめる。

文藝春秋社の設立、芥川賞・直木賞の創
設など近代文壇発展の礎を築いた高松市出
身の作家・菊池寛の記念館。生前の写真や
直筆の原稿、遺品をはじめ、東京の自宅に
あった書斎を再現したコーナーのほか、著
書や大衆文学作品を閲覧できる研究閲覧室
も併設している。

菊池寛記念館
1

DATA　時間：9:00 ～17:00（入館は閉館30分前まで）
／休：月曜（祝日の場合は翌平日）、年末年始／電話 ：
087-861-4502

DATA　時間：月により異なる／休：無休／電話：
087-833-7411（栗林公園観光事務所）

開放感あるエント
ランスホール。

DATA　時間：月によって異なる／休：年末／電話：
087-851-1521（玉藻公園管理事務所）



　
日
本
製
紙
健
康
保
険
組
合
の
令
和
４
年
度
の
決
算
が
、
去
る
７
月
27
日
に
開
催
さ
れ

た
第
１
５
７
回
組
合
会
で
承
認
さ
れ
ま
し
た
の
で
お
知
ら
せ
い
た
し
ま
す
。

義
務
的
経
費
の
増
加
が
健
保
財
政
を
圧
迫

経
常
収
支
差
引
額

４
億
８
３
０
０
万
円
の
赤
字
に

◦被保険者数　12,627人
 　　　　　　（男性　10,944人、女性　1,683人）
◦平均年齢　45.10歳
　　　　　　（男性　45.16歳、女性　44.68歳）
◦平均標準報酬月額　380,424円
                           （男性　398,341円、女性　261,731円）
◦総標準賞与額（年間合計）　16,904,765千円
◦健康保険料率（調整保険料率含む）　1,000分の98

    （事業主　1,000分の55.5、被保険者　1,000分の42.5）
◦介護保険料率　1,000分の18

    （事業主　1,000分の9、被保険者　1,000分の9）

　
当
健
保
組
合
の
令
和
４
年
度
の
決
算
は
、
収
入
79
億
２
９

０
２
万
円
に
対
し
、
支
出
77
億
７
７
４
６
万
３
千
円
と
な
り
、

収
支
差
引
額
は
１
億
５
１
５
５
万
７
千
円
と
な
り
ま
し
た
が
、

経
常
収
支
差
引
額
で
４
億
８
３
０
０
万
６
千
円
の
赤
字
と
な

り
ま
し
た
。

　
厳
し
い
健
保
財
政
の
主
な
要
因
は
、
収
入
の
柱
と
な
る
保
険

料
収
入
が
減
収
と
な
っ
た
こ
と
に
加
え
、
皆
さ
ま
の
医
療
費
や

薬
剤
費
に
使
わ
れ
る
保
険
給
付
費
と
、
高
齢
者
医
療
へ
の
納

付
金
を
合
わ
せ
た
義
務
的
経
費
が
、
前
年
度
よ
り
増
加
し
た

こ
と
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

　
特
に
支
出
面
で
は
、
前
期
高
齢
者
納
付
金
が
大
き
く
増
加

し
ま
し
た
。
ま
た
、
社
会
・
経
済
活
動
が
コ
ロ
ナ
禍
前
に
近
づ

き
、
受
診
機
会
が
増
え
た
こ
と
で
、
保
険
給
付
費
も
以
前
と

同
じ
水
準
に
ま
で
伸
び
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
、
人
口
ボ
リ
ュ
ー

ム
の
大
き
い
団
塊
世
代
の
後
期
高
齢
者
へ
の
移
行
も
進
ん
で
お

り
、
後
期
高
齢
者
支
援
金
も
増
加
し
て
い
ま
す
。
２
０
２
５
年

組 合 現 況
令和５年３月末現在

令和４年度
決算のお知らせ

に
は
、
す
べ
て
の
団
塊
世
代
が
75
歳
に
到
達
し
医
療
費
が
さ
ら

に
増
加
す
る
こ
と
が
確
実
視
さ
れ
て
お
り
、
健
保
財
政
の
大
き

な
負
担
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
来
年
度
か
ら
は
、
第
３
期
デ
ー
タ
ヘ
ル
ス
計
画
な
ら
び
に
第
４

期
特
定
健
診
・
特
定
保
健
指
導
が
開
始
と
な
り
ま
す
。
こ
れ
に

向
け
、
当
健
保
組
合
で
は
こ
れ
ま
で
の
成
果
を
振
り
返
り
、
新
し

い
目
標
の
策
定
を
進
め
て
い
ま
す
。
引
き
続
き
皆
さ
ま
の
健
康
寿

命
の
延
伸
に
つ
な
が
る
取
り
組
み
を
推
進
し
て
ま
い
り
ま
す
。

　
当
健
保
組
合
は
、
今
後
も
事
業
主
と
の
連
携
に
よ
る
コ
ラ
ボ

ヘ
ル
ス
や
、
社
会
の
変
化
に
対
応
し
た
効
果
的
・
効
率
的
な
保

健
事
業
の
推
進
を
通
し
て
、
皆
さ
ま
の
健
康
増
進
や
疾
病
予

防
へ
ま
い
進
し
て
ま
い
り
ま
す
。皆
さ
ま
に
お
か
れ
ま
し
て
も
、

健
診
や
特
定
保
健
指
導
な
ど
の
積
極
的
な
活
用
に
よ
り
、
健

康
管
理
に
取
り
組
ん
で
い
た
だ
く
と
と
も
に
、
引
き
続
き
適
正

受
診
等
を
心
掛
け
、
医
療
費
節
減
に
ご
協
力
い
た
だ
き
た
く

お
願
い
い
た
し
ま
す
。

●保険給付費＋高齢者医療への納付金が増加
当健保組合の保険料収入に占める義務的経費（保
険給付費 + 高齢者医療への納付金）の割合は
100％を超えています。

●収入の柱である保険料収入は
　前年度より減少

保険料収入減少の主な要因は、被保険者数と総標
準賞与額の減少が挙げられます。

●効果的な保健事業と受診率向上の推進
データヘルス計画に沿った効果的な保健事業を推
進し、健診や特定保健指導の受診率向上に努めま
した。

決算の主なポイント
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国庫補助金収入（5,764円）
調整保険料（7,685円）
繰入金（7,920円）

雑収入（301円）

財政調整事業交付金
（11,107円）
繰越金（25,412円）

保険料（569,611円）

事務費（4,671円）

保健事業費（12,559円）

財政調整事業拠出金
（7,656円）

連合会費（190円）
還付金（23円）
雑支出（17円）

保険給付費
（308,846円）

後期
高齢者支援金
（131,861円）

前期
高齢者納付金
（150,114円）

収　入
627,942円

支　出
615,939円

国庫負担金収入
（143円）

被保険者１人当たりで見ると

令和４年度　収入支出決算概要
収　　入

保 険 料 7,192,481
国 庫 負 担 金 収 入 1,807
調 整 保 険 料 97,035
繰 越 金 320,874
繰 入 金 100,000
国 庫 補 助 金 収 入 72,776
特定健康診査等事業収入 0
財 政 調 整 事 業 交 付 金 140,242
雑 収 入 3,805

合　　　　計 7,929,020
経常収入合計 7,197,776

支　　出
事 務 費 58,977
保 険 給 付 費 3,899,799
法 定 給 付 費 3 , 8 5 2 , 8 4 9
付 加 給 付 費 46 , 9 5 0

納 付 金 3,560,513
前 期 高 齢 者 納 付 金 1 , 8 9 5 , 4 9 3
後 期 高 齢 者 支 援 金 1 , 6 6 5 , 0 1 5
そ の 他 5

保 健 事 業 費 158,581
還 付 金 296
財 政 調 整 事 業 拠 出 金 96,677
連 合 会 費 2,402
積 立 金 0
雑 支 出 218

合　　　　計 7,777,463
経常支出合計 7,680,782

決 算 残 金 151,557千円

経 常 収 支 差 引 額 ▲483,006千円

健
康
保
険
分
（
千
円
）

収　　入
保 険 料 1,016,745
繰 越 金 0
繰 入 金 0
雑 収 入 4
合　　　計 1,016,749

支　　出
介 護 納 付 金 1,002,815
還 付 金 55
積 立 金 0
合　　　計 1,002,870

決 算 残 金 13,879 千円

介護保険分
（千円）

規約の変更のお知らせ
■事業所名称の変更および事業所削除（令和５年４月1日付）
令和５年４月１日付で石巻エヌピーサポート株式会社と株式会社アイメイトが合併したことにより、規約を変更した。

■事業所名称の変更（令和５年７月1日付）

名称変更

名称変更

石巻エヌピーサポート株式会社（宮城県石巻市）→ 日本製紙石巻サポート（宮城県石巻市）

勿来十條紙工株式会社（福島県いわき市）→ 日本製紙勿来サポート（福島県いわき市）

事業所削除 株式会社アイメイト（宮城県石巻市）
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東南アジアの都市国家であるシンガポールの食文化は、中国やマ
レーシア、インドなどをルーツとする多国籍さが特徴です。中でも、
野菜や魚、肉などの食材をスパイスや漢方と組み合わせた薬膳料
理は、世界トップクラスの健康寿命の一因といわれています。また、
高温多湿な気候のため、室内では冷房が効いていることが多く、体
を冷やさないように、温かい飲み物を好む傾向があります。

監修／清水加奈子
フードコーディネーター、管理栄養士、

国際中医薬膳師、国際中医師

世
界
各
国
で
食
べ
ら
れ
て
い
る

健
康
的
な
レ
シ
ピ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

今
回
は
、
暑
い
季
節
に
ピ
ッ
タ
リ
な

夏
バ
テ
予
防
に
も
効
果
的
な
エ
ス
ニ
ッ
ク
料
理
で
す
。

海
ハ イ

南
ナ ン

鶏
チ ー

飯
ファン

スマホでも見られる！

シンガポールのレシピ

10

「シンガポールチキンライス」とも呼ばれる、シンガポールの代
表的な名物料理。鶏１羽丸ごとを煮込み、その煮汁で炊いた米
を３種のソースで食べる料理ですが、今回は、炊飯器で手軽に
作れるレシピにアレンジしています。

「ロジャック」とは、マレー語で「混ぜこぜ」という意味。好
きな食材とソースを混ぜるスパイシーなサラダで、材料は民
族や家庭によっても異なります。油

ヨ ウ

條
ティアオ

（中国式揚げパン）
とタマリンド（マメ科のフルーツ）は日本では手に入りにくい
ので、それぞれ厚揚げとはちみつ漬けの梅干しで代用します。

海南鶏飯

ロジャック

■661kcal　■たんぱく質25.2ｇ　■脂質19.5g　
■炭水化物97.9ｇ　■塩分相当量3.1g　※すべて1人分

■162kcal　■たんぱく質6.5ｇ　■脂質6.4g　
■炭水化物22.3ｇ　■塩分相当量1.2g　※すべて1人分

日本でも手に入りやすい南国フルーツの
一つで、東南アジアでは料理にもよく使
用されます。整腸作用のある食物繊維
や抗酸化作用が高い美肌成分のビタミ
ンCが豊富に含まれる、美容と健康の
強い味方です。また、ブロメラインというたんぱく質分解酵素の一種
が含まれており、肉の消化を助けたり、喉の痛みやせきなどを抑える
抗炎症作用があります。

作り方  調理時間10分（冷やす時間を除く）

もやしはボウルに入れ、ラップをかけずに電子レンジ（600W）で  　 
 2 ～ 3分加熱し、冷ます。

1

ボウルに❶、❷を入れ、Aとあえる。3

きゅうりは千切りにする。パイナップルは小さめの一口大に切
る。梅干しは種を取り除き包丁でたたく。厚揚げは１㎝の短冊
切りにし、トースターで焼く。

2

❸を器に盛り、粗めにすりつぶしたピーナッツをかける。4

Main

Side

パイナップル

作り方  調理時間15分（炊飯時間を除く）

鶏もも肉にAをもみ込み、５分ほど置いて下味を付けたら、
キッチンペーパーで汁気を拭き取る。

1

サニーレタス、きゅうり、トマト、パクチーを食べやす
いサイズに切る。

3

ダークソイソース、ジンジャーソースの材料をそれぞれ
よく混ぜる。チリソースは、器に材料を入れて混ぜ、ラッ
プなしで電子レンジ（600W）で20 ～ 30秒加熱する。

4

ご飯が炊き上がったら、鶏もも肉を取り出し食べやすい
大きさに切る。しょうが、長ねぎを取り出し、ご飯を混ぜる。

5

器にご飯を盛り、鶏もも肉をのせ、❸、❹、レモンを
添える。

6

米をといだら炊飯器に、少なめの水加減にして塩、酒を
入れ混ぜ、❶としょうが、長ねぎをのせて一緒に炊く。

2

汁気をしっかり拭き取るこ
とで、鶏の臭みが取れます。

薬膳において鶏肉は、補気（エネルギーを補う）、
脾

ひ

（胃腸の働きを促し、体中に栄養を運ぶ機能）
を良くすると考えられており、夏バテ予防や冷
食多飲による冷え、消化不良の改善が期待で
き、高温多湿の夏に最適の食材です。もも肉は、むね肉やささ身と比べてた
んぱく質は少なめですがナイアシン、パンテトン酸などのビタミンB群を含み、
貧血予防効果が期待できる亜鉛などのミネラルが含まれています。

鶏肉
ヘルシー食材

ヘルシー食材

スマホでも見られる！

材 料（3人分）

●鶏もも肉 ������������ １枚
●A　 塩 ���������� 小さじ1/2　
　　　砂糖  �������� 小さじ1/2　
　　　酒 ����������� 大さじ１　
●米 ��������������� ２合　
●塩 ��������������� 少々　
●酒 ������������� 大さじ１
●しょうが（スライス） ������� 1片
●長ねぎ（青い部分） ������ １本分　
●サニーレタス ���������� 4枚　
●きゅうり  ����������� 1/2本　
●トマト  ������������ 1/2個　

●パクチー ������������ 少々　
●レモン ������� くし形で３切れ
●ダークソイソース
　　しょうゆ、はちみつ��各大さじ１
●ジンジャーソース
　　しょうが（みじん切り） ���� 少々　
　　ごま油 ���������� 小さじ１　
　　酢、ナンプラー ���各大さじ1/2
●チリソース
　　豆

ト ウ

板
バ ン

醤
ジャン

、おろしにんにく、砂糖、酢
　　 ������������各小さじ１　
　　ケチャップ、水 ����各大さじ１

材 料（2人分）

●もやし ���������� 100g　
●きゅうり ���������� １本
●パイナップル �������� 80g　
●厚揚げ（車

くるま

麩
ふ

でも可） �� 1/2枚

●梅干し（はちみつ漬け） ��� １個
●ピーナッツ（いったもの） �� 10g
●A　豆板醤  ������小さじ１　
　　　黒糖 ��������大さじ２
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あなたの心は大丈夫？

心理カウンセラー　高
た か

見
み

 綾
あ や

電話、面談によるカウンセリングを行うほか、心理学講師としても活動。
大学卒業後、民間企業の経理・財務業務に従事するが、自身の悩みを解決するために心理
学を学び始める。人生がうまくいくためには特定の法則があることに気付き、多くの人のサ
ポートを行う。著書に『ゆずらない力』（すばる舎）があるほか、各媒体で活躍中。

　
働
き
な
が
ら
ワ
ン
オ
ペ
で
子
育
て

を
す
る
の
は
本
当
に
大
変
で
す
よ

ね
。
２
歳
の
お
子
さ
ま
は
活
発
で
目

が
離
せ
な
い
時
期
だ
と
思
い
ま
す

し
、
ご
相
談
者
さ
ま
は
ご
自
分
の
時

間
が
ほ
と
ん
ど
取
れ
て
い
な
い
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。「
二
人
で
協

力
し
て
子
育
て
し
よ
う
」
と
話
し
て

い
た
の
に
、
ご
主
人
さ
ま
が
残
業
や

休
日
出
勤
ば
か
り
と
な
る
と
、「
話

が
違
う
」「
な
ん
で
私
ば
か
り
…
」

と
イ
ラ
イ
ラ
し
て
し
ま
う
こ
と
も
あ

る
か
と
思
い
ま
す
。

　
ワ
ン
オ
ペ
が
続
く
と
、
心
身
と
も

に
疲
れ
果
て
て
し
ま
い
ま
す
。
ご
相

談
者
さ
ま
の
負
担
を
少
し
で
も
減
ら

し
て
気
持
ち
の
余
裕
を
つ
く
る
こ
と

を
最
優
先
で
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

頼
り
に
し
た
い
は
ず
の
ご
主
人
さ
ま

が
家
に
い
な
い
時
間
が
長
い
の
で
、

第
三
者
の
サ
ポ
ー
ト
を
積
極
的
に
活

用
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う

か
。

　
今
は
、
子
供
を
見
て
く
れ
る
さ
ま

ざ
ま
な
サ
ー
ビ
ス
が
あ
り
ま
す
。
自

治
体
の
子
育
て
支
援
サ
ー
ビ
ス
や
、

保
育
園
の
一
時
預
か
り
保
育
、
民
間

の
家
事
代
行
サ
ー
ビ
ス
（
家
事
の
ほ

か
、
子
供
の
面
倒
を
見
て
く
れ
る
保

育
サ
ー
ビ
ス
も
あ
り
ま
す
）
な
ど
を

利
用
し
て
、
数
時
間
だ
け
で
も
い
い

の
で
自
分
の
時
間
を
確
保
し
ま
し
ょ

う
。
心
の
余
裕
が
で
き
れ
ば
、
ご
主

人
さ
ま
と
落
ち
着
い
て
話
し
合
う
こ

と
も
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
ご

主
人
さ
ま
を
責
め
た
く
な
る
気
持
ち

が
出
て
く
る
と
思
い
ま
す
が
、
責
め

る
と
話
し
合
い
で
は
な
く
一
方
的
な

場
に
な
っ
て
し
ま
う
の
で
、
冷
静
に

話
せ
る
メ
ン
タ
ル
の
状
態
に
し
て
お

く
こ
と
も
大
切
で
す
。
ワ
ン
オ
ペ
に

な
っ
て
い
る
現
状
を
お
互
い
ど
う

思
っ
て
い
る
の
か
、
今
後
ど
う
し
て

い
き
た
い
と
思
っ
て
い
る
の
か
を
話

し
合
っ
て
、
擦
れ
違
い
が
起
き
る
の

を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。

　
休
日
は
、
必
ず
子
供
と
触
れ
合
う

時
間
を
設
け
、
育
児
の
楽
し
さ
が
仕

事
の
ス
ト
レ
ス
の
解
消
に
も
つ
な
が

る
こ
と
を
実
感
し
て
も
ら
い
、
少
し

ず
つ
子
育
て
に
関
わ
っ
て
も
ら
え
る

と
い
い
で
す
ね
。
今
ま
で
育
児
に
関

わ
っ
て
い
な
い
と
不
慣
れ
な
こ
と
も

多
い
は
ず
。
す
べ
て
を
任
せ
る
の
で

は
な
く
、
一
つ
一
つ
段
階
を
踏
ん
で

で
き
る
こ
と
を
増
や
し
て
い
く
の
が

お
勧
め
で
す
。
お
二
人
で
協
力
し
て

子
育
て
が
で
き
る
よ
う
に
な
る
と
い

い
で
す
ね
。

20代の羽月さん（仮名）は共働きで２歳の男の子を育てて
いますが、夫の仕事が忙しくワンオペ状態。協力して育児
をするにはどうしたらいいのでしょうか。

質

問

二人で協力して子育てしようと
話していたはずが、
夫は残業や休日出勤ばかり。
私だって働いているのに…。

公式サイト
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あなたの心は大丈夫？

心理カウンセラー　高
た か

見
み

 綾
あ や

電話、面談によるカウンセリングを行うほか、心理学講師としても活動。
大学卒業後、民間企業の経理・財務業務に従事するが、自身の悩みを解決するために心理
学を学び始める。人生がうまくいくためには特定の法則があることに気付き、多くの人のサ
ポートを行う。著書に『ゆずらない力』（すばる舎）があるほか、各媒体で活躍中。
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で
子
育
て

を
す
る
の
は
本
当
に
大
変
で
す
よ

ね
。
２
歳
の
お
子
さ
ま
は
活
発
で
目

が
離
せ
な
い
時
期
だ
と
思
い
ま
す

し
、
ご
相
談
者
さ
ま
は
ご
自
分
の
時

間
が
ほ
と
ん
ど
取
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ち
着
い
て
話
し
合
う
こ

と
も
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
ご

主
人
さ
ま
を
責
め
た
く
な
る
気
持
ち

が
出
て
く
る
と
思
い
ま
す
が
、
責
め

る
と
話
し
合
い
で
は
な
く
一
方
的
な

場
に
な
っ
て
し
ま
う
の
で
、
冷
静
に

話
せ
る
メ
ン
タ
ル
の
状
態
に
し
て
お

く
こ
と
も
大
切
で
す
。
ワ
ン
オ
ペ
に

な
っ
て
い
る
現
状
を
お
互
い
ど
う

思
っ
て
い
る
の
か
、
今
後
ど
う
し
て

い
き
た
い
と
思
っ
て
い
る
の
か
を
話

し
合
っ
て
、
擦
れ
違
い
が
起
き
る
の

を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。

　
休
日
は
、
必
ず
子
供
と
触
れ
合
う

時
間
を
設
け
、
育
児
の
楽
し
さ
が
仕

事
の
ス
ト
レ
ス
の
解
消
に
も
つ
な
が

る
こ
と
を
実
感
し
て
も
ら
い
、
少
し

ず
つ
子
育
て
に
関
わ
っ
て
も
ら
え
る

と
い
い
で
す
ね
。
今
ま
で
育
児
に
関

わ
っ
て
い
な
い
と
不
慣
れ
な
こ
と
も

多
い
は
ず
。
す
べ
て
を
任
せ
る
の
で

は
な
く
、
一
つ
一
つ
段
階
を
踏
ん
で

で
き
る
こ
と
を
増
や
し
て
い
く
の
が

お
勧
め
で
す
。
お
二
人
で
協
力
し
て

子
育
て
が
で
き
る
よ
う
に
な
る
と
い

い
で
す
ね
。

20代の羽月さん（仮名）は共働きで２歳の男の子を育てて
いますが、夫の仕事が忙しくワンオペ状態。協力して育児
をするにはどうしたらいいのでしょうか。

質

問

二人で協力して子育てしようと
話していたはずが、
夫は残業や休日出勤ばかり。
私だって働いているのに…。

公式サイト
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環境的にも経済的にもエコな暮らしのアイデアを提案していきます。
今回は自宅で使う水やお湯の無駄遣いをなくす方法をご紹介します。

消費生活や環境問題の専門家として、現役の主婦・母の視
点から、節約術や家事情報に精通する節約アドバイザーと
して講演、テレビ出演、新聞、雑誌などで幅広く活躍中。
近著に『即実践！即効果！節約のプロがおしえる家計防衛
術100』（辰巳出版）がある。

自宅で水を使う場合、お湯として使う場面が多いのでは。
給湯には水道代のほかにガス代や電気代がかかるので、水と比べて約3倍のコストがかかります。
お湯を使い過ぎない、再利用を心掛けることで無駄なコストと環境負荷を減らしていきましょう。

和田 由貴さん　節約アドバイザー今回の先生

節水アイデアを学ぶ

ガスや電気でお湯を沸かす機会を減らすことで、
CO2排出などの環境負荷を減らすことができる。

水やお湯の無駄遣いを減らすことで、
光熱費や水道代が抑えられる。

自宅で水をたくさん使うお風呂、キッチン、洗濯機に注目

節水家電を買わなくてもできる節水の工夫

※�パスタのゆで汁にはサポニンという成分が入っているので、油汚
れやシンクの汚れ落としにも利用できます。

シャワーを出しっ放しで使う人もいます
が、普通のシャワーは1分間に約12ℓの
お湯が出るため、16分使うと浴槽1杯分
のお湯が流れてしまう計算に。家族が多
い方は特に注意が必要です。 洗濯機を使う回数を減らすことで節水が可能になります。お風

呂の残り湯（ぬるま湯）を洗濯に再利用する方も多いと思いま
すが、すすぎを真水で行えば臭いやばい菌が付く心配はいり
ません。

洗剤の泡を洗い流すとき、意外と大量の水を使って
います。汚れの少ないコップなどから少ない洗剤で洗
い、最後に油の付いた食器を洗うとすすぎ時間を短
縮できます。また、麺類のゆで汁や野菜を洗った水
を捨てずに、食器を漬けて置くのも節水につながり
ます。

水を小ボタンで流す、タンクにペットボト
ルを入れるなどの節水対策をすると、流
した紙が流れ切らずに下水管の奥で詰まっ
て、トイレが壊れてしまう原因に。トイレ
の過度な節水対策は控えましょう！

●	シャワーを小まめに止める
●	寒い日は湯船にお湯を入れて浴室全体を保温する
●	100円ショップなどで買えるお風呂の保温シートを利用してお湯の
温度低下を防ぎ、追いだきや足し湯の回数を減らす
●	浴槽いっぱいまでお湯を入れず、肩まで漬かれる湯量だけ入れる

●	洗濯物が洗濯槽の8分目くらいまでたまったら洗濯をする
●	かごに白い物、色物を別々にためて、「白い物を洗う日」　
「色物を洗う日」に分けて洗濯するようにする
●	バスポンプを使って浴槽の残り湯を洗濯に利用する

●	洗う順番を考える
●	食器の油汚れや食べ残しはヘラや紙で取り除く
●	調理に使った水を漬け置き洗いに再利用する
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　メタボの解消には、食事によるエネルギー摂取と運動等によるエネ
ルギーの消費バランスを見直すことが大切です。食事制限だけでは筋
肉が落ちてしまうため、食事のバランスに配慮するとともに、運動も
組み合わせることで内臓脂肪を燃焼させることが大事です。
　それには、ウォーキングやジョギング、水泳などの有酸素運動
を習慣的に行うことが有効とされています。体に負担を掛けない
低～中強度で、継続的に運動しましょう。

　運動を始める人は、まずは「歩く」ことから始めてみましょう。
基本姿勢のポイントを押さえ、腰や膝に負担を掛けないフォー
ムで行いましょう。

食事制限だけではなく、運動が重要！

まずは「ウォーキング」から

ウォーキングが効果的ウォーキングが効果的
メタボ解消にはメタボ解消には

・ウォーキング
・ジョギング
・ゆっくりとした水泳

・サイクリング
・エアロビクスダンス

主な有酸素運動
低～中強度で
継続的に行うのが
ポイント!

1ヵ月で体重約
－1kg!

顎を引いて
視線は前方へ

腕は前後に
大きく振る

爪先で
地面を蹴り、
かかとから
着地

歩幅は
普段より少し
大きく

胸を張り、
背筋と膝を
伸ばす

肩の力は
抜く

わん
ポイント

10分間の活動によるエネルギー消費量の目安
※60kgの男性の場合

会社や駅で
階段を上る

42kcal
電車で立つ

19kcal
掃除

35kcal

　　　
TVを見ながら
ストレッチ

25kcal

ウォーキング
イベントに
参加しよう!

健康的な生活習慣＝「健康リズム」が
自然と身に付くアプリ

■QOLism  令和４年度実績

登録者数
平均歩数

利用対象者
（令和５年３月末現在）

健保主催ウォーキング
イベント参加人数

626名
7,743歩

被保険者および被扶養配偶者
16,764名

（令和４年11月開設）

550名（ギフト配布対象者）

アプリをダウンロードして

ウォーキングイベントは随時開催いたします。
イベントの詳細・アプリの登録方法は、
機関誌に挟み込んでいるチラシをご参照ください。

さっそく使ってみよう！
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デスクワークの合間にできる、リフレッシュできて
やる気もＵＰするストレッチを紹介します。

※動画は予告なしに終了する場合があります。

●息を止めずに行いましょう。
●強い痛みを感じる動作は行わないようにしましょう。
●イタ気持ちいいくらいに関節や筋肉を大きく動かしましょう。

アクセスはこちらから

ストレッチをするときの注意点

長時間の座り仕事や立ち仕事が続くと、
こわばりがちなふくらはぎの筋肉をやわ
らかくして、つったりむくんだりするのを
予防します。

イスに座り、足を
前に伸ばします。1

イスなどの背もたれに
つかまり、足を肩幅に
開き、片方の足を後ろ
に引きます。

1

足の血流と関わりの深い、す
ねやふくらはぎの筋肉をスト
レッチします。

足首回し

ふくらはぎストレッチ

膝が動かないように膝に手を
当てて押さえ、足首をしっか
り回します。中から外へ内回
しを10 回、外から中へ外回
しを10回ずつ行います。

2

後ろの足のかかとを上げてふくらはぎを縮
め、ゆっくりかかとを下ろして伸ばします。
これを10回行います。反対側も同様に。

2

伸ばすときに息
を吐くと、ふく
らはぎがやわら
かくなります。

できるだけ大き
く全範囲に動か
しましょう。

寒い冬だけでなく、冷房の効いた部屋にいることが
多くなる夏も、冷えが気になる季節です。さらに、
長時間座っていると血流が悪くなり足の冷えを進行
させる原因に。そんなときは、足の冷え対策ストレッ
チを行えば、足の疲労回復にもつながります。

【 】足の冷え対策の
ストレッチ


