
　色ファイトケミカルで
さび撃退！

今や人生100年といわれる時代。華麗に生き抜くには体と心の健康が必須条件です。
病的老化の予防は早ければ早いほどよく、また遅すぎるということはありません。
すぐにできるコツを押さえて、楽しく美しく年齢を重ねていきましょう。

監修◎川田 浩志　東海大学医学部内科学系血液・腫瘍内科　教授

病的老化とは？

さまざまな病気の
元となる病的因子

が、老化のメカニ
ズムを促

進させることによ
ってもたらされる

老化のこと。自然
な老化（生

理的老化）を食い
止めることはでき

ませんが、病的老
化を防い

だり取り除いたり
することはかなり

可能になってきま
した。

　ファイトケミカルとは、野菜や果物が紫外線や害
虫などから自らを守るために備えている苦みや色、
においなどの成分です。トマトの赤色やブルーベ
リーの紫色の色素もファイトケミカルで、わかって
いるだけでも１万種以上あるといわれています。
ファイトケミカルは近年、さまざまな健康への効果
がわかってきましたが、最も注目されるのは、その
強い抗酸化作用です。

抗酸化作用で注目の
ファイトケミカル

色がそろえばバランス整う

7

Successful
Aging

抗酸化作用、がん予防など
★トマト、スイカ、夕張メロンなど

抗酸化作用、がん予防など
★にんじん、かぼちゃ、みかんなど

紫外線から目を守る、美肌効果など
★とうもろこし、黄パプリカなど

がん予防、血中脂質の正常化など
★ブロッコリー、オクラ、ほうれん草など

抗酸化作用、視力回復、高血圧予防など
★なす、ぶどう、ブルーベリーなど

抗酸化作用、がん予防など
★ごぼう、バナナ、じゃがいもなど

がん予防、殺菌効果など
★キャベツ、だいこん、かぶなど ※7色に分類した色素成分の一例です。

リコピン

プロビタミンA

ルテイン

クロロフィル

アントシアニン

クロロゲン酸

イソチオシアネート

　活性酸素がもたらす酸化ストレスとは、いわば体
がさびついてしまうことで、老化の代表的な原因の
１つです。酸化ストレスが増えると見た目の老化だ
けでなく、がんや生活習慣病などの病気にかかりや
すくなることがわかっています。抗酸化作用のある
ファイトケミカルを多く摂取するには、さまざまな
野菜や果物を食べること。カラフルな食卓を心がけ
ることがポイントです。

酸化ストレスを撃退する
カラフルな食事

め
せざ
！

さびない体をつくる！

赤

橙

黄

緑

紫

黒

白
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コワ～イ熱中症にご用心！
人生100年時代のヘルスケア

お口のケアは全身の健康に影響
訪問健康相談のご案内

ゆる鉄でGo！
平成30年度　決算のお知らせ

プチやせ♪2019



熱
中
症
が
起
こ
り
や
す
い
環
境
的
要
因

に
は
「
気
温
が
高
い
」「
湿
度
が
高
い
」「
風

通
し
が
悪
い
」「
日
差
し
が
強
い
」
な
ど
が

あ
り
ま
す
。
こ
う
い
っ
た
環
境
下
で
は
汗

を
か
い
て
も
蒸
発
し
に
く
く
、
体
の
放
熱

が
し
に
く
く
な
る
か
ら
で
す
。

ま
た
、
熱
中
症
が
起
こ
る
の
は
炎
天
下

の
屋
外
と
は
限
ら
ず
、
風
通
し
の
悪
い
体

育
館
や
閉
め
切
っ
た
車
中
な
ど
、
室
内
で

重
症
化
す
る
例
が
増
え
て
い
ま
す
。
と
り

わ
け
、
暑
さ
を
感
じ
に
く
く
な
る
高
齢
者

は
、
高
温
の
自
宅
で
冷
房
を
か
け
ず
に
過

ご
し
、
気
が
つ
い
た
ら
倒
れ
て
い
た
と
い

う
ケ
ー
ス
が
典
型
の
た
め
、
周
囲
が
十
分

注
意
を
払
う
必
要
が
あ
り
ま
す
。

私
た
ち
の
体
に
は
、
熱
く
な
る
と
末ま

っ

梢し
ょ
う

の
血
管
を
広
げ
た
り
、
汗
を
か
い
た
り
し

て
体
温
を
下
げ
よ
う
と
す
る
調
節
機
能
が

備
わ
っ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
こ
の
調
節

機
能
が
う
ま
く
働
か
な
く
な
る
と
、
体
内

に
熱
が
こ
も
り
、
や
が
て
め
ま
い
や
不
快

感
、
意
識
障
害
な
ど
の
症
状
が
現
れ
ま
す
。

こ
の
状
態
が
「
熱
中
症
」
で
す
。

最
高
気
温
が
35
度
を
超
え
る
日
が
珍
し

く
な
く
な
っ
た
日
本
の
夏
。
熱
中
症
被
害

は
年
々
増
加
し
て
お
り
、
た
だ
の
暑
気
あ

た
り
と
あ
な
ど
る
こ
と
は
非
常
に
危
険
で

す
。
高
齢
者
や
子
ど
も
は
重
症
化
し
や
す

い
た
め
、
特
に
注
意
が
必
要
で
す
。

熱
中
症
の
な
り
や
す
さ
に
は
、「
体
型
」

「
体
調
」「
生
活
習
慣
」
な
ど
が
か
か
わ
っ

て
い
ま
す
。
肥
満
の
人
は
体
脂
肪
が
多
い

の
で
、
体
内
の
熱
が
外
に
放
散
し
に
く
く

な
り
ま
す
。
寝
不
足
や
疲
労
な
ど
で
体
調

が
悪
い
と
き
は
、
暑
さ
に
対
す
る
抵
抗
力

が
低
下
し
て
い
る
た
め
、
熱
中
症
に
な
り

や
す
い
状
態
と
い
え
ま
す
。
ま
た
、
日
ご

ろ
あ
ま
り
体
を
動
か
さ
な
い
人
は
基
礎
体

力
が
低
く
、
暑
さ
に
対
す
る
抵
抗
力
も
弱

い
た
め
、
発
症
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
。

にご用心！
梅雨が明け、本格的な夏に移行する時期から気をつけたいのが「熱中症」。
体内に熱がこもって発症し、体の働きに支障をきたします。
重症化すると命にかかわることもあるので、あなどることは禁物です。
どのようなときに熱中症が起こりやすいのかを知って予防に努めましょう。

た
だ
の
暑
気
あ
た
り

で
は
な
い

熱
中
症
に

な
り
や
す
い
人
は
？

気
を
つ
け
た
い
の
は

こ
ん
な
と
き

熱中症を遠ざける　　つのポイント

1
POINT

POINT

POINT

2

3

4

5

6

暑さを避ける

服装は涼しく

こまめに水分補給

急に暑くなる日に注意

暑さに備えた体力づくり

行動は体調に合わせて

熱中症になると、「めまい」「失神」「おう吐」「けいれん」「大量の発汗」などさ
まざまな症状が現れます。また、軽い症状が急変して「呼吸困難」や「意

識混濁」など重い症状へ移行してしまうこともあります。熱中症の症状やサイン
が見られたら、涼しい場所へ移動し、衣服をゆるめ、体を冷やします。自力で水
が飲めなかったり、意識がなかったりする場合は、すぐに救急車を呼びましょう。

熱中症のサインを見
・

逃
・

さ
・

な
・

い
・

□ 急に気温が上がる梅雨明け後の数日間は要注意。
□ 猛暑日や熱帯夜が３～４日続いた頃に
 熱中症は急増する。

□ できるだけ高温多湿、炎天下での外出は控え、
 日陰を選んで歩く。
□ 外出時には日傘、帽子を使用。
□ 室内ではクーラーや扇風機を利用する
 （目安は室温28℃）。

□ 通気性がよく、吸汗・速乾性がある衣類を選ぶ。
□ 熱を吸収しやすい黒色の服は避ける。
□ 熱や汗を逃がすため、
 襟元はできるだけゆるめる。

□ のどが渇いたと感じる前に水分をとる。
□ たくさん汗をかいたときは
 水分だけでなく塩分も補給。

□ 普段からウォーキングなどで
 汗をかく習慣をつける。
□ 食欲がないときは口当たりのよいものを選び、
 食事は欠かさない。

□ 朝食や水分をとらずに、
 暑いところで活動することは避ける。
□ 体調がすぐれない人、基礎疾患のある人は
 熱中症になりやすいため、暑いところでの活動には注意する。

熱中症を遠ざける　　つのポイント熱中症を遠ざける　　つのポイント

過度な節電が
命取りになることも
あるんだよ…

コ
ワ
〜
イ

POINT

POINT

POINT

チェ
ック
して
みよ
う！

命取りになることも命取りになることも
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歯周病と全身疾患の危険な関係
病魔は口から
忍びよる！

糖尿病は、血糖を下げるインスリンが
正常に働かなくなり、高血糖が続く
状態です。糖尿病になると末

まっ

梢
しょう

血管
の血流が悪くなり、歯周病に罹患し
やすくなります。また歯周病により発
生したサイトカインがインスリンの働
きを邪魔し、糖尿病を悪化させます。

（ADHA：アメリカ歯科衛生士協会調査） （Morita etal. Journal of Periodontology. 81: 512-519. 2010） （循環器病研究振興財団「知っておきたい循環器病あれこれ（第105号）」）

内臓脂肪型肥満では、脂肪組織から
TNFαなどのサイトカインが分泌され
歯周病を悪化させます。また歯周病が
肥満を誘発する可能性があることもわ
かってきました。肥満はメタボリックシ
ンドロームの元であり、さまざまな生
活習慣病を引き起こす原因となります。

歯周病菌は歯周ポケット（歯と歯茎の
すき間）から血中に入り込み、血管壁
に感染して炎症を起こすと動脈硬化
を促進させます。動脈硬化は血管が
詰まったり、破れたりする原因とな
り、心臓で起これば心筋梗塞、脳で
起これば脳卒中を引き起こします。

糖尿病患者の
歯周病合併率は95%!

歯周病の人は
メタボ罹患リスクが2.2倍！

歯周病の人は
循環器病リスクが1.5～2.8倍！

糖尿病 メタボ
心筋梗塞
・

脳卒中
歯周病 歯周病 歯周病

　歯
周
病
は
単
に
口
の
中
の
病
気
と
思
わ
れ

が
ち
で
す
が
、
全
身
の
健
康
に
大
き
な
影
響

を
及
ぼ
す
ハ
イ
リ
ス
ク
な
病
気
で
す
。

　虫
歯
は「
歯
」を
破
壊
し
ま
す
が
、
歯
周
病

は
歯
茎
や
歯
を
支
え
る
骨
な
ど「
周
辺
組
織
」

を
破
壊
し
、
炎
症
が
進
む
と
最
後
に
は
歯
が

抜
け
落
ち
て
し
ま
い
ま
す
。
炎
症
の
原
因
は

プ
ラ
ー
ク（
歯し

垢こ
う

）と
い
う
細
菌
の
固
ま
り
で
、

歯
周
病
は
こ
の
プ
ラ
ー
ク
中
の「
歯
周
病
菌
」

に
感
染
し
て
起
こ
る
感
染
症
で
す
。
感
染
症

な
の
で
、
菌
が
血
液
に
の
っ
て
運
ば
れ
、
全

身
の
疾
患
に
つ
な
が
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

　歯
周
病
菌
に
感
染
す
る
と
、「
サ
イ
ト
カ

イ
ン
」と
い
う
炎
症
性
の
生
理
活
性
物
質
が

出
て
免
疫
を
活
性
化
し
ま
す
。
し
か
し
、
サ

イ
ト
カ
イ
ン
が
増
え
す
ぎ
る
と
、
逆
に
歯
の

周
辺
組
織
を
破
壊
し
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
の

た
め
早
期
治
療
が
重
要
に
な
り
ま
す
。

　歯
周
病
に
な
る
と
、
ま
ず
歯
肉
炎（
歯し

槽そ
う

膿の
う

漏ろ
う

）を
起
こ
し
ま
す
。
10
〜
20
代
の
若
い

歯
周
病
は
感
染
症

治
療
は
歯
肉
炎
の
う
ち
に

人
に
も
多
く
見
ら
れ
ま
す
が
、
こ
の
段
階
で

適
切
な
ケ
ア
を
行
え
ば
重
症
化
を
防
ぐ
こ
と

が
で
き
ま
す
。
起
床
時
の
歯
の
粘
つ
き
、
口

臭
、
歯
茎
か
ら
出
血
な
ど
の
症
状
が
あ
れ

ば
、
早
め
に
歯
科
を
受
診
す
る
こ
と
が
大
切

で
す
。

　最
近
の
医
療
現
場
で
は
、
合
併
症
な
ど
の

リ
ス
ク
を
減
ら
す
た
め
、
外
科
手
術
や
化
学

療
法
な
ど
の
治
療
前
に
、
歯
石
の
除
去
な
ど

の
口こ
う

腔く
う

ケ
ア
を
行
う
こ
と
が
一
般
的
に
な
っ

て
き
ま
し
た
。
高
齢
者
に
多
い
骨
粗
し
ょ
う

症
や
誤ご

嚥え
ん

性せ
い

肺
炎
な
ど
の
リ
ス
ク
も
歯
周
病

に
よ
り
高
ま
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　人
生
1
0
0
年
時
代
を
健
康
に
生
き
抜
く

た
め
に
、
歯
周
病
予
防
を
は
じ
め
と
す
る
口

腔
ケ
ア
は
非
常
に
重
要
で
す
。
一
度
抜
け
た

歯
は
二
度
と
生
え
て
き
ま
せ
ん
。
自
分
の
歯

で
好
き
な
も
の
を
食
べ
、
会
話
を
楽
し
み
、

健
康
な
体
で
長
い
高
齢
期
を
楽
し
め
る
か
ど

う
か
、
そ
れ
は
今
日
の
口
腔
ケ
ア
に
か
か
っ

て
い
る
と
い
っ
て
も
過
言
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

今
日
の
口
腔
ケ
ア
が

未
来
を
守
る

時代の
ヘルスケア

100

あ
な
ど
ら
な
い
で
！

お
口
の
ケ
ア
は

全
身
の
健
康
に
影
響

医療技術の目覚ましい進歩により、世界全体で長寿化

が進んでいます。日本でも「2007年に生まれた子どもの

半数が、107歳よりも長く生きる」と推測されるほど、長

寿社会はすぐ目の前です。人生80年時代を念頭におい

た、これまでの人生設計を根本的に見直す転換期。国や

組織だけでなく、個人の「意識改革」がキーとなります。

人生

年
時代って？

100
人生

年

人
生
１
０
０
年
と
い
わ
れ
る
時
代
で
す
。
長
い
人
生
を
楽
し

む
た
め
に
は
、
自
分
の
歯
を
保
つ
こ
と
が
大
切
。
中
高
年
以

降
、
急
速
に
歯
を
失
う
傾
向
に
あ
り
ま
す
が
、
実
は
加
齢
で

は
歯
は
抜
け
ま
せ
ん
。
歯
が
抜
け
る
原
因
の
第
一
位
は
日
本

人
の
約
80
％
が
か
か
っ
て
い
る
と
い
わ
れ
る
歯
周
病
で
す
。

監
修
◎
福
田
洋
順
天
堂
大
学
医
学
部
総
合
診
療
科
先
任
准
教
授

文：養田 桃（フロンテア）　イラスト：たかはしみどり

1

2 3

毎日のセルフケアでプラークを除去
歯ブラシによるブラッシング、デンタルフロス・歯間ブラシによる
歯間ケア、デンタルリンスによる除菌の３本柱が基本です。

ストレスをためない
ストレスで自律神経が乱れる
と、唾液の分泌量が減り歯
周病菌が増えやすい環境に。
食いしばりや歯ぎしりも、歯
周病の原因となります。

定期的な歯科検診
定期的に歯科を受診するこ
とで、自分では取りきれない
歯石＊の除去や、歯周病の兆
候の早期発見ができます。
＊歯に付着したプラークは2日ほどで硬くな
りはじめ、2週間ほどで歯石となります。
歯石はセルフケアでは除去できません。

歯周病は予防でき
ます！

特定健診・
特定保健指導に

「口の健康」がプラス

2018年４月からの第三期特定健診・特定
保健指導で使用される「標準的な質問票」
中に、食事をかんで食べるときのかみ合わ
せや、歯・歯茎の状態を問う項目が増えま
した。口の健康が、肥満や生活習慣病に密
接に関わっていることがうかがえます。

歯周ポケットにたまったプラーク中の
細菌が増殖してガスを発生させると
口臭の原因になります。

サイトカインは、子宮を収縮させる作
用がある物質の分泌を促すため、早
産を引き起こす危険性があります。

喫煙で歯肉の血流が悪くなり、歯周
病菌が増殖しやすくなります。ニコチ
ンの色素沈着で、歯周病の発見が遅
れることも。

気になる口臭は
歯周病が原因だった？

ママの歯周病が
赤ちゃんに悪影響！？

吸えば吸うほど
歯周病が悪化！

┃  若い世代も気になるリスク！ ┃

口 臭
早期

低体重児
出産

歯周病喫 煙歯周病 歯周病
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じっくり相談してみませんか？ これからの健康のこと

　　 訪問健康相談のご案内
［ 対象：63～74歳の被扶養者 ］

国の「健康寿命の延伸」の方針に沿って、加入者の皆様が健康的な社会生活を営むこと
ができるよう、健康相談員による「健康相談」を、皆様のご自宅等で実施します。
健康相談員とは、保健師・看護師・管理栄養士等の資格を持った専門職のことです。
この機会をぜひご活用いただき、お気軽にご相談ください。

健康で充実した生活を送っていただくため、さまざまなご相談をお受けしております。

生活習慣の振り返り
（食生活・運動習慣、睡眠や余暇の過ごしかた）

加齢に伴う心身の活力低下や
寝たきりの予防について

大学病院で開催される
シニア教室の内容

健康診断や検査値の結果を
もとにしたアドバイス

将来の介護不安の解消

認知症の予防について

いまや世界一の長寿国となった
日本。セカンドライフをイキイキ
と過ごしていただくためには健康
管理が欠かせません。
サポートに参加し、健康相談員と
一緒に生活習慣を見直し、健康
寿命を延ばしましょう！

サポートは何のため？ ◎日本人の「平均寿命」は延びていますが……「健康寿命」も延ばしましょう!!

 健康寿命※ 要介護期間

※介護を必要とせず自立した生活ができる期間 出典：厚生労働省「2016年簡易生命表」「2016年国民生活基礎調査」

訪問健康相談の内容

男 性

女 性

72.14 歳

74.79歳

8.84 歳

12.35歳

平均寿命：80.98歳

平均寿命：87.14歳

無 料

シニア向け

順次
実施中

〈オフィス編〉

「体を動かす時間がない！」「そもそも運動が嫌い！」とお
嘆きの人に朗報です。1日の身体活動によるエネルギー
消費の多くは「運動」ではなく「NEAT（生活活動）」によ
るもの。立つ、歩く、家事をするといった動作でその大
半を消費しているのです。NEATをアップすることが、メ
タボ脱出の鍵といっても過言ではありません。

1日のエネルギー消費量
（安静時）

デキる人は動きが素早い！
仕事中の速い歩行＝約20kcalUP

オフィスの中ではいつも早歩き。
機敏な動きで、仕事の効率も上がる！

1カ月で 400kcal OFF! 1カ月で 1,460kcal OFF!

はやりの「立ったまま会議」！
立って会話・書類整理＝73kcalUP

スタンディングミーティングにすれば、
打ち合わせもサクサク進む！

た
いへ
ん

よ
く
で
き

ま
し
た

〈オフィス編〉脱出成功！

座り過ぎリスク
１日の座っている時間が４時間未満の人に比べ、８～11時間の人
は総死亡リスクが15%増、11時間以上の人は40%増という、
ショッキングな研究結果が報告されました。なかでも、日本人の座
り時間は世界トップクラス。これはとても深刻な事態です。

（注）消費エネルギー量は体重70kgの場合で、強度（メッツ）×時間（h）×体重（kg）×1.05から安静時のエネルギー量を引いたもの。1カ月は20日（平日5日×4週間）として計算。

「メタボリックシンドローム」の略称。ただ「太っている」だけでなく、糖尿病など
の生活習慣病発症の入り口にいるという、とてもハイリスクな状態。

「メタボ」とは…
「Non-Exercise Activity thermogenesis」の略称。「非運動性熱産生」とも呼
ばれ、日常生活の中での意識していない活動による、エネルギー消費量。

「NEAT」とは…

監修◎宮地 元彦 国立健康・栄養研究所 身体活動研究部 部長

その1 その2

知ってる？

これがNEATだ！

基礎代謝
約60％

約
10％

食事誘発性熱産生 運動 生活活動

身体活動による
代謝
約30％

ヤ
ッ
タ
ー
！

イラスト：michi

約5分 30分×２回
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北リアス線「田
た

野
の

畑
はた

駅」。愛称の
「カンパネルラ」は、宮沢賢治
『銀河鉄道の夜』の主人公の親
友の名前が由来だ。連続テレ
ビ小説のロケ地としても有名。

日本を代表する景勝地が美しい、
海の恵み豊かな三陸沿岸地域。
魅力あふれる人気スポットをご紹介。

東日本大震災の津波被害をのり越え
日本一長い第三セクター鉄道が誕生
123年の時を経て、未来へつなぐレール

０
１
９
年
３
月
24
日
。
岩
手
県
久
慈
市
の

久
慈
駅
と
、大
船
渡
市
の
盛
さ
か
り

駅
を
結
ぶ「
三

陸
鉄
道
リ
ア
ス
線
」、通
称
「
三
鉄
」
が
開
通
し
た
。

北
リ
ア
ス
線
、
Ｊ
Ｒ
山
田
線
、
南
リ
ア
ス
線
の
三

つ
が
一
つ
に
な
り
、
三
陸
を
縦
断
す
る
全
長
１
６

３
㎞
の
鉄
道
に
な
っ
た
。
第
三
セ
ク
タ
ー
鉄
道
と

し
て
は
、
日
本
最
長
の
鉄
道
の
誕
生
だ
。

　
三
鉄
の
始
ま
り
は
、１
８
９
６
年
（
明
治
29
年
）

の
明
治
三
陸
地
震
に
さ
か
の
ぼ
る
。
三
陸
沿
岸
は

津
波
に
よ
り
壊
滅
的
な
被
害
を
受
け
、
そ
の
復
興

策
と
し
て
住
民
は
鉄
道
の
敷
設
を
強
く
願
っ
た
。

　
１
９
２
２
年（
大
正
11
年
）に
新
鉄
道
法
に
よ
り
、

久
慈
〜
宮み
や

古こ

、
山
田
〜
盛
の
敷
設
が
決
定
。
１
９

３
９
年（
昭
和
14
年
）に
釜か
ま

石い
し

〜
宮
古
を
結
ぶ
山
田

線
が
全
線
開
通
す
る
も
、
他
の
ル
ー
ト
は
工
事
が

遅
れ
た
。
大
戦
後
、１
９
７
０
年（
昭
和
45
年
）に

盛
〜
綾り
ょ
う

里り

を
結
ぶ
盛
線
、
72
年（
昭
和
47
年
）
に

宮
古
〜
田た

老ろ
う

を
結
ぶ
宮
古
線
、
75
年（
昭
和
50
年
）

に
久
慈
〜
譜ふ

代だ
い

を
結
ぶ
久
慈
線
が
よ
う
や
く
開
通

す
る
も
、
１
９
８
０
年（
昭
和
55
年
）、
国
鉄
再
建

法
の
公
布
を
機
に
、
赤
字
路
線
の
切
り
離
し
が
始

ま
っ
た
。
翌
年
３
月
、
宮
古
線
、
久
慈
線
、
盛
線

は
工
事
途
中
に
も
か
か
わ
ら
ず
廃
線
が
決
定
し
た
。

　
し
か
し
、
住
民
は
諦
め
な
か
っ
た
。
岩
手
県
の

沿
岸
市
町
村
が
出
資
し
、
翌
年
「
三
陸
鉄
道
株
式

会
社
」
を
発
足
。
廃
線
し
た
３
線
を
引
き
継
ぎ
、

日
本
で
最
初
の
第
三
セ
ク
タ
ー
鉄
道
と
し
て
ス
タ

ー
ト
を
切
っ
た
。
住
民
も
「
一
石
署
名
運
動
」
で

支
え
た
。
工
事
の
早
期
完
成
と
、
線
路
を
住
民
の

手
で
守
り
続
け
て
い
こ
う
と
い
う
願
い
を
込
め
、

自
ら
が
署
名
し
た
石
を
敷
石
と
し
て
敷
い
た
の
だ
。

　
１
９
８
４
年
（
昭
和
59
年
）、
つ
い
に
三
鉄
が

開
業
す
る
。
久
慈
〜
宮
古
を
結
ぶ
北
リ
ア
ス
線
と
、

釜
石
〜
盛
を
結
ぶ
南
リ
ア
ス
線
が
全
線
開
通
し
、

駅
は
人
で
溢
れ
、
沿
線
の
町
々
で
パ
レ
ー
ド
が
繰

り
広
げ
ら
れ
た
と
い
う
。

　
し
か
し
、
２
０
１
１
年
３
月
11
日
が
や
っ
て
き
た
。

三
鉄
は
多
大
な
被
害
を
受
け
る
も
、
震
災
か
ら
わ

ず
か
５
日
後
に
、
北
リ
ア
ス
線
久
慈
〜
陸り
く

中ち
ゅ
う

野の

田だ

で
運
転
を
再
開
。
余
震
が
続
く
中
、
運
賃
無
料
の

復
興
支
援
列
車
と
し
て
走
っ
た
。
被
害
の
小
さ
な
他

区
間
も
３
月
末
ま
で
に
運
転
を
再
開
。
２
０
１
４
年

４
月
に
北
・
南
リ
ア
ス
線
は
全
線
復
旧
を
遂
げ
た
。

　
一
方
、
Ｊ
Ｒ
山
田
線
は
13
駅
の
う
ち
７
駅
が
被

災
。
駅
舎
、
路
線
、
高
架
ま
で
も
が
流
さ
れ
て
し

ま
い
、
復
旧
は
困
難
を
極
め
た
。
廃
線
し
て
バ
ス

に
す
る
提
案
も
あ
っ
た
が
、
地
元
は
鉄
道
の
存
続

を
求
め
た
。
時
間
を
か
け
、
Ｊ
Ｒ
が
鉄
道
を
復
旧

さ
せ
、
経
営
を
三
鉄
に
移
す
こ
と
を
決
定
。
そ
し

て
３
つ
の
路
線
は
一
つ
の「
リ
ア
ス
線
」
と
し
て
、

こ
の
春
新
た
な
生
を
受
け
た
の
だ
。

　
あ
の
日
、
あ
ら
ゆ
る
も
の
が
寸
断
さ
れ
た
。
し

か
し
、
８
年
の
歳
月
を
経
て
つ
な
が
っ
た
こ
の
鉄

道
が
、
そ
れ
を
ま
た
一
つ
に
つ
な
い
で
く
れ
た
よ

う
に
感
じ
る
。
先
人
が
つ
な
い
だ
レ
ー
ル
を
復
興

の
架
け
橋
と
し
て
、
今
日
も
三
鉄
は
美
し
い
沿
岸

を
駆
け
抜
け
る
。

文：養田 桃（フロンテア）　写真提供：amanaimages

［ゆる鉄とは］鉄道写真家の中井精也氏による、鉄道の　　旅情や情景をゆる～い雰囲気で表現した新しいジャンルの鉄道写真です。

２

◎東北新幹線八戸駅からJR八戸線に乗り、約１時間40分

◎東北新幹線一ノ関駅からＪＲ大船渡線に乗り、
　途中気仙沼駅で乗り換え、約２時間50分

YURUTETSU
GO!
DE

　岩手県久慈市の、旧山形村地域で食べられていた郷土料

理。煮干しと昆布のだし汁に、まめぶ、ゴボウ、ニンジン、

油揚げ、しめじ、焼き豆腐などを加えて醤油で煮込む、野

菜とたんぱく質をたっぷりとることができる一品だ。「まめ

ぶ」とは小麦で作った丸い団子で、その中身はなんと黒砂糖

とクルミ。黒砂糖にはたっぷりのミネラルが含まれ、クルミ

は栄養価が高く、生活習慣病予防にも効果的だ。甘さと

しょっぱさが交差する、個性的な郷土料理をご賞味あれ。

山の幸がたっぷりのまめぶ汁
　岩手県久慈市の、旧山形村地域で食べられていた郷土料

山の幸がたっぷりの

陸中野田

普代

田野畑

田老

綾里

久慈

宮古

釜石

陸中山田

盛

三
陸
鉄
道
リ
ア
ス
線

北
リ
ア
ス
線

旧
Ｊ
Ｒ
山
田
線

南リアス線

３
月
24
日
開
通

北
リ
ア
ス
線

日本三大鍾乳洞のひとつ。洞内に潜むコウ
モリとともに国の天然記念物に指定されて
いる。洞内に広がる青の世界は感動の風景。

龍
りゅう

泉
せん

洞
どう

井上ひさしの人形劇『ひょっこりひょうたん
島』のモデルの一つとされる浮島。「ひょう
たん島」の愛称で親しまれる。

蓬
ほう

莱
らい

島
じま

釜
かま

石
いし

大
だい

観
かん

音
のん

高さ48.5mもの白亜の観音様。釜石港を見
下ろす鎌崎半島の高台に立つ。その手に魚
を抱いているのが特徴。
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支　出

当健康保険組合の決算が、

令和元年7月26日の第146回組合会において

議決されましたのでお知らせします。

平成30年度の健康保険一般勘定については、経常収支で8億37百万円、収支差引で9億49百万円
の黒字決算となりました。高齢者納付金が年度により変動し財政状況にも大きな影響を及ぼしますが、直
近の当健保組合の財政状況は安定していると考えております。
一方、介護勘定については、繰越金等を計上して、ほぼ前年並みの27百万円の黒字収支となりました。
2022年には、団塊世代が75歳以上の後期高齢者になる事に伴う拠出金負担増等、健保組合を取り

巻く環境は予断を許さない状況にあります。当健保組合としましては、外部環境の変化に対応すべく継
続的に医療費適正化・財政健全化に努めるとともに、加入員の皆様の健康づくりを支援していくことによ
り、安定的な運営を図りたいと考えております。引き続き、皆様方のご支援とご協力を賜りますようお願
い致します。

経常収支差引額 ・・・・・・・ 837,554千円
収支差引額・ ・・・・・・・・・・・・948,932千円収支差引額・ ・・・ 27,351千円

調整保険料　99,566千円（7,579円）

★納付金　2,900,584千円（220,795円）
  前期高齢者納付金  1,369,599千円（104,255円）
  後期高齢者支援金  1,513,951千円（115,243円）
  退職者給付拠出金  17,025千円（1,296円）
  病床転換支援金 9千円（1円）

★事務費　66,715千円（5,078円）

★保健事業費
158,491千円（12,064円）
財政調整事業拠出金
99,139千円（7,547円）
★連合会費
2,469千円（188円）
★雑支出（その他）
243千円（18円）

★健康保険料　7,527,966千円（573,035円）

★保険給付費　3,565,838千円（271,435円）
  法定給付費　3,520,341千円（267,972円）
  付加給付費　45,497千円（3,463円）

還付金　1,024千円（78円）
  ★保険料還付金
  1,011千円（77円）
  調整保険料還付金
  13千円（1円）

★国庫補助金収入　1,890千円（144円） 
財政調整事業交付金　110,805千円（8,435円）

雑収入　3,208千円（244円）
　★利子収入　334千円（25円）
　補助金等追加収入　159千円（12円）
　★その他　2,715千円（207円）

調整保険料　99,566千円（7,579円）

★納付金　2,900,584千円（220,795円）
  前期高齢者納付金  1,369,599千円（104,255円）
  後期高齢者支援金  1,513,951千円（115,243円）
  退職者給付拠出金  17,025千円（1,296円）
  病床転換支援金 9千円（1円）

★事務費　66,715千円（5,078円）

★保健事業費
158,491千円（12,064円）
財政調整事業拠出金
99,139千円（7,547円）
★連合会費
2,469千円（188円）
★雑支出（その他）
243千円（18円）

★健康保険料　7,527,966千円（573,035円）

★保険給付費　3,565,838千円（271,435円）
  法定給付費　3,520,341千円（267,972円）
  付加給付費　45,497千円（3,463円）

還付金　1,024千円（78円）
  ★保険料還付金
  1,011千円（77円）
  調整保険料還付金
  13千円（1円）

★国庫補助金収入　1,890千円（144円） 
財政調整事業交付金　110,805千円（8,435円）

雑収入　3,208千円（244円）
　★利子収入　334千円（25円）
　補助金等追加収入　159千円（12円）
　★その他　2,715千円（207円）

国庫補助金受入　11,107千円（1,258円）
繰越金　13,529千円（1,532円）
雑収入（利子収入）　14千円（1円）

介護保険料還付金　143千円（16円）

介護保険収入　805,921千円（91,271円）

介護納付金　803,077千円（90,949円）
国庫補助金受入　11,107千円（1,258円）
繰越金　13,529千円（1,532円）
雑収入（利子収入）　14千円（1円）

介護保険料還付金　143千円（16円）

介護保険収入　805,921千円（91,271円）

介護納付金　803,077千円（90,949円）

［予算の基礎数値］
14/1000介護保険料率

（事業主）

（被保険者）

介護保険第2号
被保険者数

保険料納付対象者

平均標準報酬月額

平均年間賞与額

7/1000

7/1000

12,488人

8,830人

416,936円

1,521,517円

平均標準報酬月額

平均年間賞与額

平均年齢

被扶養者数

374,620円

1,323,612円

44.1歳

14,467人

100／1000健康保険料率

［基礎数値］

（事業主）

（被保険者）

被保険者数

56.5/1000

43.5/1000

13,137人

★印…経常科目
 （　）内は一人当たり

★印…経常科目
 （　）内は一人当たり

（　）内は一人当たり

（　）内は一人当たり

合計
　7,743,435千円（589,437円）
経常収入計
　7,532,905千円（573,411円）

合計
　6,794,503千円（517,203円）
経常支出計
　6,695,351千円（509,656円）

合計 830,571千円（94,062円）

合計 803,220千円（90,965円）

収　入

支　出

収　入

支　出

岩沼工場体育館の撤去
［撤去予定］ 厚生労働省認可後

平成30年度

決算の
お知らせ

一般勘定介護勘定

❶	健診データ収集数：11,550
	 回収率：91％　前年比：112％
	 ・	特定保健指導実施者数（完了者）：
		  積極的=316名 動機付け=155名
		  実施率：約25％
		  実施事業所（工場）数：12カ所
❷	ジェネリック医薬品について
	 ・	ジェネリック差額通知の実施　
		  当健保HP上に掲載（毎月更新）
		  書面通知（年2回）

ジェネリック医薬品の利用率（数量ベース）

《参考値》 全国平均：78％（厚生労働省発表 Ｈ31/1シェア）

■平成30年度保健事業報告■重要財産処分

R E P O R T
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田中 可奈子 料理研究家、栄養士。書籍や新聞などでレシピを提案するほか、企業のカルチャールームで講師も務める。
近著に「クローン病・潰瘍性大腸炎のノンオイル作りおき」など。

※雑穀ごはんを除く

……[ Profile ]

02

0103

01

03

よくばり
ワンプレート

暑いときにおいしく感じる冷たい麺類やサラダは、とかく必要な栄養が不
足しがちです。私たちの体をつくる主成分となるたんぱく質をバランスよ
くとってこそ、ヘルシーな食事といえます。食欲がないときは、香辛料や
酸味を効かせたこんなエスニックプレートがおすすめです！

ト ー タ ル kcal

〈 塩分 2.1g 〉

えび ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 10尾
たまねぎ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1/2個
カットトマト缶 ・・・・・・・・・・・・・・ 200g
サラダ油 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ1
にんにく ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1かけ
しょうがみじん切り ・・・・・・・・・・ 小さじ1
ココナッツミルク ・・・・・・・・・・・・ 1/4カップ
香菜 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 適宜
カシューナッツ ・・・・・・・・・・ 7個
ガラムマサラ ・・・・・・・・・・・・ 大さじ1
チリペッパー ・・・・・・・・・・・ 少々
ピーナッツバター ・・・・・・・・ 小さじ1
塩 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 小さじ1/3

❶ えびは殻をむいて背ワタを取る。たまね
ぎとにんにくはみじん切りにする。カ
シューナッツはすりつぶす。

❷ フライパンにサラダ油を熱し、たまねぎ
を入れて透きとおるまで炒める。

❸ にんにくとしょうがを加え、きつね色にな
るまで炒めたら、えびを加えて赤くなる
まで炒める。

❹ カットトマト缶を入れ、トマトがつぶれて
きたら、（A）を入れて混ぜる。

❺ココナッツミルクを入れて味をととのえる。
❻ 器に盛りつけたら香菜を飾る。

たまねぎは焦がすと苦味が出るの
で、火加減に注意しましょう。トマ
ト缶は、トマトがつぶれるまで煮込
むと酸味がやわらぎます。

えびの
ココナッツカレー

【 えびのココナッツカレー 】

【 トマトと紫たまねぎのさっぱりサラダ 】

〈 塩分 0.2g 〉

材料（2人分）

材料（2人分） 材料（2人分）

作り方

作り方

作り方

❶ オクラは洗ってガクを取る。
❷ フライパンにサラダ油を入れて、（A）を
弱火にかける。

❸香りが立ったらオクラを入れて中火で炒
め、ふたをしてしんなりするまで火を通す。

❹ 塩をふって器に盛る。

サブジは、野菜に香辛料をまぶして
炒め煮するだけ。香り高いスパイス
が食欲をそそります。オクラは火を
入れすぎずに、彩りも大切に。

オクラのサブジ

1人分 kcal

1人分 kcal

1人分 kcal

1人分（150g）雑穀ごはん kcal

〈 塩分 0.5g 〉

❶ トマトは一口大に切り、紫たまねぎは薄
切りに、きゅうりは小さめの乱切りにする。

❷ 赤唐辛子は種を抜いてみじん切りにする。
❸（A）をよく混ぜ、ドレッシングをつくる。
❹ ③に紫たまねぎをもみ込み、しんなりし
たらトマトときゅうりを和える。

ドレッシングで紫たまねぎをもみ込
むことで味の馴染みがよくなります。
紫たまねぎがなければたまねぎで、
ライムがなければレモンで代用でき
ます。

Point

Point

Point

トマトと紫たまねぎの
さっぱりサラダ

「エビのココナッツカレー」は、カシューナッツのコクや、ココナッツミルクのマイルドな味わ
いが絶妙。えびに含まれるタウリンには疲労回復だけでなく、血中のコレステロールを減ら
す働きがあり、トマトに含まれるリコピンの抗酸化作用と合わせて動脈硬化予防にも効果的
です。「サブジ」のオクラは、免疫力を高める多糖類（ぬめり成分）が豊富。たんぱく質の吸収
を助ける働きがあり、夏バテ予防におすすめです。プレートに映える紫たまねぎは、甘みが
あるので「サラダ」にぴったり。紫色はアントシアニンと呼ばれるポリフェノールの一種なの
で、アンチエイジング効果も期待できます。

Memo タウリンとぬめりのパワーで夏バテを防ぐ！

トマト ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1/2個
紫たまねぎ ・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1/3個
きゅうり ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1/2本

サラダ油 ・・・・・・・・・・・・・・・ 小さじ2
ライム汁 ・・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ1/2
塩 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1g
赤唐辛子 ・・・・・・・・・・・・・・・ 少々

A オクラ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 10本
サラダ油 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ1
クミン ・・・・・・・・・・・・・・・・・ 小さじ1/3
チリパウダー、カルダモン、
コリアンダー・・・・・・・・・・・・ 各少々

塩 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 適量

A

A

夏を乗り切る！
エスニックプレート

料理：田中可奈子　写真：片柳沙織　構成：大嶋律子（ジラフ）

02

【 オクラのサブジ 】
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井上眼科病院 院長 井上 賢治先生

アデノウイルスの感染による
流行性角結膜炎が疑われます
とても感染力が強いので要注意です

42歳・男性

家族から白目が赤いと指摘され、
ほどなく目がゴロゴロしてつらくなりました。
今では涙も止まりません。
子どもがプール熱にかかって看病中ですが、
何か関係がありますか？

ア
デ
ノ
ウ
イ
ル
ス
に
は
50
種
類
以

上
の
型
が
あ
り
ま
す
。
型
に
よ
っ
て

発
熱
、
の
ど
の
痛
み
が
出
る
咽い
ん

頭と
う

炎
、

目
の
充
血
や
目
や
に
な
ど
が
出
る
結

膜
炎
、
腹
痛
や
下げ

痢り

・
お
う
吐
を
伴

う
胃
腸
炎
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
症
状

が
現
れ
ま
す
。
お
子
さ
ん
が
か
か
っ

て
い
る
プ
ー
ル
熱
は
、
ア
デ
ノ
ウ
イ

ル
ス
3
・
4
・
７
型
で
発
症
し
や
す

く
、
発
熱
、
咽
頭
炎
、
結
膜
炎
と
い
う

三
大
症
状
が
特
徴
で
す
。

こ
の
三
つ
が
そ
ろ
わ
な
い
こ
と
も

多
く
あ
り
、
症
状
が
結
膜
炎
の
み
の

場
合
は
流
行
性
角
結
膜
炎
と
呼
び
ま

す
。
ア
デ
ノ
ウ
イ
ル
ス
８
型
の
感
染

で
起
こ
り
や
す
く
、
相
談
者
は
こ
の

結
膜
炎
が
疑
わ
れ
ま
す
。

流
行
性
角
結
膜
炎
は「
は
や
り
目
」

と
も
呼
ば
れ
、
目
が
充
血
し
、
乳
白

色
で
ク
リ
ー
ム
状
の
目
や
に
が
大
量

に
出
る
の
が
特
徴
で
す
。
他
に
は
、

涙
が
多
く
出
る
、
ま
ぶ
た
が
腫
れ
る
、

耳
の
後
ろ
や
あ
ご
の
下
の
リ
ン
パ
節

の
腫
れ
、
発
熱
、
目
の
痛
み
や
違
和

感
と
い
っ
た
症
状
が
あ
り
ま
す
。
ま

た
、
数
日
後
に
は
も
う
片
目
に
も
症

状
が
出
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

一
年
間
通
し
て
見
ら
れ
る
病
気
で

す
が
、
夏
に
流
行
し
や
す
い
傾
向
が

あ
り
、
子
ど
も
か
ら
大
人
ま
で
、
幅

広
い
年
代
が
か
か
る
病
気
で
す
。
感

染
力
が
非
常
に
強
く
、
人
か
ら
人
へ

接
触
感
染
し
ま
す
。
ウ
イ
ル
ス
の
つ

い
た
手
で
目
を
こ
す
っ
た
り
、
タ
オ

ル
を
使
い
ま
わ
し
た
り
す
る
こ
と
で

容
易
に
感
染
し
て
し
ま
う
の
で
す
。

ウ
イ
ル
ス
に
感
染
し
て
も
す
ぐ
に

症
状
は
出
ま
せ
ん
。
５
日
〜
２
週
間

ほ
ど
の
潜
伏
期
間
を
経
て
、
急
に
発

症
し
ま
す
。
流
行
性
角
結
膜
炎
に
な

る
と
、
で
き
る
だ
け
人
と
の
接
触
を

避
け
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
た

め
、
感
染
の
恐
れ
が
な
い
と
医
師
が

判
断
す
る
ま
で
、
出
勤
は
控
え
た
ほ

う
が
よ
い
の
で
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

残
念
な
が
ら
ア
デ
ノ
ウ
イ
ル
ス
に

対
す
る
特
効
薬
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ

の
た
め
、
治
療
は
症
状
を
和
ら
げ
る

対
処
療
法
を
行
い
ま
す
。
炎
症
を
抑

え
る
点
眼
（
目
薬
）
や
、
他
の
細
菌

に
同
時
に
感
染
し
な
い
よ
う
に
、
抗

菌
剤
を
使
っ
て
自
然
治
癒
を
待
ち
ま

す
。
症
状
の
ピ
ー
ク
は
１
週
間
ほ
ど

で
す
。
通
常
１
〜
２
週
間
で
治
る
場

合
が
多
い
で
す
が
、
重
症
の
場
合
は

１
カ
月
か
ら
数
カ
月
か
か
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。

仕
事
を
長
期
間
休
む
の
は
つ
ら
い

と
思
い
ま
す
が
、
早
急
に
眼
科
を
受

診
し
て
、
十
分
な
休
養
を
取
り
ま

し
ょ
う
。
ウ
イ
ル
ス
に
対
す
る
抵
抗

力
を
高
め
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

イラスト：michi
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