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健
康
を
守
る
こ
と
は
社
会
貢
献

高
め
た
いヘル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー

高
齢
化
な
ど
で
医
療
費
が
年
々
増
加
し
︑
医
療
費
の
増

大
は
社
会
問
題
と
な
っ
て
い
ま
す
︒
医
療
費
節
減
の
た
め

に
で
き
る
限
り
医
療
を
必
要
と
せ
ず
に
健
康
に
暮
ら
す
こ

と
︑
つ
ま
り
︑
病
気
に
な
っ
て
か
ら
の
治
療
よ
り
︑
病
気

を
予
防
す
る
こ
と
が
重
要
と
な
っ
て
い
ま
す
︒

そ
の
た
め
に
近
年
︑
必
要
性
が
指
摘
さ
れ
て
い
る
の
が

﹁
ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
﹂
で
す
︒
ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
と

は
﹁
健
康
に
関
す
る
必
要
な
情
報
を
手
に
入
れ
て
活
用
で

き
る
能
力
﹂
の
こ
と
で
す
︒
周
囲
に
大
量
の
情
報
が
存
在

し
誰
で
も
情
報
を
手
に
入
れ
ら
れ
る
時
代
に
な
っ
た
か
ら

こ
そ
︑
そ
の
中
で
正
し
い
健
康
情
報
を
探
し
出
し
︑
そ
の

情
報
を
適
切
に
理
解
し
︑
行
動
に
移
す
こ
と
が
で
き
る
こ

と
が
自
分
の
健
康
を
守
る
た
め
に
は
必
要
な
の
で
す
︒

ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
が
低
い
と
健
康
情
報
を
上
手
に
活

用
で
き
な
い
た
め
︑
健
康
を
維
持
す
る
上
で
と
て
も
不
利

に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
︒
例
え
ば
︑
健
診
を
そ
も
そ
も
受

け
な
い
︑
あ
る
い
は
健
診
を
受
け
て
も
健
診
結
果
の
重
要

性
を
理
解
で
き
な
け
れ
ば
︑
異
常
が
あ
る
ま
ま
放
置
し
て

病
気
を
発
症
し
て
し
ま
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
︒
逆
に
イ
ン

タ
ー
ネ
ッ
ト
や
テ
レ
ビ
な
ど
か
ら
の
情
報
を
う
の
み
に
し

て
︑
誤
っ
た
健
康
法
に
振
り
回
さ
れ
て
し
ま
う
か
も
し
れ

ま
せ
ん
︒
ま
た
︑
医
療
の
場
面
で
医
師
の
説
明
を
よ
く
理

解
で
き
ず
︑
質
問
で
き
な
か
っ
た
り
︑
通
院
を
途
中
で
や

め
て
し
ま
う
な
ど
治
療
に
き
ち
ん
と
取
り
組
め
な
い
か
も

し
れ
ま
せ
ん
︒

さ
ま
ざ
ま
な
研
究
に
よ
れ
ば
︑
糖
尿
病
な
ど
の
慢
性
の

病
気
で
入
院
し
や
す
く
な
る
︑
救
急
サ
ー
ビ
ス
を
利
用
し

や
す
い
な
ど
︑
健
康
状
態
の
悪
化
の
し
や
す
さ
に
ヘ
ル
ス

リ
テ
ラ
シ
ー
が
関
係
す
る
こ
と
が
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
︒

医
療
が
必
要
に
な
る
機
会
が
増
え
る
わ
け
で
す
か
ら
︑
結

果
と
し
て
死
亡
率
が
高
ま
り
︑
健
康
状
態
や
健
康
寿
命
に

加
え
て
直
接
的
に
医
療
費
に
も
影
響
し
て
し
ま
い
ま
す
︒

そ
し
て
︑
ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
は
単
に
個
人
の
問
題
で

は
あ
り
ま
せ
ん
︒
家
庭
に
加
え
て
職
場
や
地
域
で
健
康
を

守
る
意
識
が
あ
る
か
︑
協
力
が
得
ら
れ
る
か
ど
う
か
も
重

要
で
す
︒
個
人
の
健
康
が
職
場
や
地
域
全
体
の
活
力
に
つ

な
が
る
こ
と
を
考
え
れ
ば
︑
集
団
や
社
会
全
体
に
関
係
す

る
問
題
で
あ
る
こ
と
が
分
か
り
ま
す
︒

医
療
保
険
制
度
の
財
政
状
態
が
厳
し
さ
を
増
す
中
で
︑

健
康
を
守
り
元
気
に
暮
ら
す
こ
と
は
個
人
と
し
て
で
き
る

社
会
貢
献
で
す
︒
自
分
が
ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
を
身
に
付

け
る
と
と
も
に
︑
職
場
の
仲
間
な
ど
と
一
緒
に
健
康
づ
く

り
に
取
り
組
み
︑
集
団
と
し
て
も
健
康
を
守
り
た
い
も
の

で
す
︒
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健康や医療に関する情報は身の回りに溢
あふ

れていますが、私たちはその情報を適切に見極
めてしっかり活用できているでしょうか。健康情報を活用する能力として、ヘルスリテラ
シーの重要性がますます高まっています。

キーワード

　「リテラシー」とは、もともとは
読み書きができる識字能力を意味
する言葉です。近年は情報や知識
を理解し、膨大な情報の中から必
要な情報を探したり、情報を活用
できる能力を意味する言葉として
用いられることが増えています。
リテラシーという言葉の前にさま
ざまな単語をつけて用い、その分
野の情報を理解して活用できるこ
とを意味します。

ヘルスリテラシー

リテラシー ＝ 情報を活用できる能力

ヘルスリテラシーを定義すると
＂健康に関する適切な情報を探し
てその情報を理解し、活用できる
能力＂ということになります。受
け身の立場で健康や医療に関する
情報を理解できるだけでなく、周
囲とのコミュニケーションから必
要な情報を入手したり、逆に周囲
に働きかけて変化を促す能力も含
まれます。

健康を守るために必要なヘルスリテラシー
▶ヘルスリテラシーの３段階

メディア

IT

金融
リテラシー

さまざまな分野 活用能力

…

機能的

相互作用的

批判的
情報を批判的に分析し、不健康
な環境を変えるために周囲に働
き掛けることができる。
例職場で禁煙を呼び掛ける

周囲から必要な情報を入手
し、アドバイスを基に実際の行
動に移すことができる。
例保健指導から生活を変える

健康リスクを理解し、
薬の飲み方など医療
に関する基本的情報
を活用できる。
例医師の指示通りに
きちんと薬を飲む
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人
々
の
想
い

刻
み
込
ま
れ
る

十
字
の
海
に

「日
ひゅうが

向のお伊勢様」とも呼
ばれる大

お お み

御神社は、柱状節
理の上に建ち、打ちつける
白波を眺めることができ
る。境内には国歌「君が代」
に歌われる日本最大級のさ
ざれ石群もある。

ル
ス
＂
は
︑
ポ
ル
ト
ガ
ル
語

で
十
字
の
意
︒
巨
大
な
岩
礁

が
︑
波
の
浸
食
に
よ
っ
て
東

西
２
２
０
ｍ
︑
南
北
２
２
０
ｍ
に
渡
り

削
り
取
ら
れ
た
場
所
は
︑
上
か
ら
見
る

と
十
字
の
形
に
見
え
︑
古
く
か
ら
﹁
ク

ル
ス
の
海
﹂
と
呼
ば
れ
て
き
た
︒
す
ぐ

横
に
あ
る
岩
場
と
合
わ
せ
る
と
﹁
叶か
な

う
﹂
と
い
う
字
に
見
え
る
こ
と
か
ら
︑

こ
こ
で
願
い
事
を
す
る
と
叶
え
ら
れ
る

と
言
い
伝
え
ら
れ
︑﹁
願
い
が
叶
う
ク

ル
ス
の
海
﹂
と
も
呼
ば
れ
て
い
る
︒

日に
っ
ぽ
う豊

海
岸
国
定
公
園
の
南
に
位
置

し
︑
周
囲
は
火
山
噴
火
に
よ
る
火
砕
流

が
冷
え
固
ま
っ
て
で
き
た
柱
状
節
理

︵
柱
状
の
岩
︶
の
リ
ア
ス
式
海
岸
線
︒

ク
ル
ス
の
海
を
眺
め
る
た
め
の
展
望
台

は
︑
小
さ
い
な
が
ら
も
丁
寧
に
整
備
さ

れ
︑
広
場
の
中
央
に
は
鐘
の
つ
い
た
オ

ブ
ジ
ェ
﹁
願
い
が
叶
う
ク
ル
ス
の
鐘
﹂

が
置
か
れ
て
い
る
︒
吊
紐
を
引
く
と
静

ク

ク
ル
ス
の
海

【
宮
崎
県・日
向
市
】
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け
さ
の
中
に
澄
ん
だ
軽
や
か
な
音
が
響

き
︑
訪
れ
た
人
々
が
そ
の
音
を
海
に
伝

え
て
い
た
︒

展
望
台
の
広
場
の
先
に
は
幅
１
ｍ
ほ

ど
の
ス
ペ
ー
ス
が
せ
り
出
し
て
お
り
︑

立
つ
と
断
崖
を
眼
下
に
ク
ル
ス
の
海
と

水
平
線
を
見
渡
す
こ
と
が
で
き
る
︒
こ

こ
か
ら
見
る
と
﹁
叶
﹂
の
文
字
を
横
か

ら
眺
め
る
形
に
な
る
が
︑
広
場
に
は
分

か
り
や
す
い
よ
う
に
と
上
空
か
ら
の
写

真
も
掲
示
さ
れ
て
い
る
︒
文
字
の
向
こ

う
に
は
ど
こ
ま
で
も
続
く
水
平
線
が
わ

ず
か
に
弧
を
描
き
︑
地
球
の
球
体
が
そ

の
ま
ま
映
し
出
さ
れ
て
い
る
よ
う
に
も

見
え
る
︒

ク
ル
ス
の
鐘
の
形
は
︑
人
間
が
い
た

わ
り
合
い
想
い
合
う
姿
を
表
現
し
て
い

る
︒
２
つ
の
曲
線
の
重
な
る
部
分
は
互

い
に
相
手
を
思
い
や
る
姿
を
表
し
︑
上

が
細
く
な
る
形
は
願
い
が
天
に
向
か
う

こ
と
を
示
す
︒
鐘
を
鳴
ら
す
こ
と
で
︑

﹁
す
べ
て
の
願
い
と
希
望
が
叶
う
よ
う

に
﹂
と
の
想
い
を
込
め
て
設
計
さ
れ
て

い
る
そ
う
だ
︒

長
い
年
月
を
か
け
て
ま
っ
す
ぐ
に
刻

ま
れ
た
造
形
に
は
︑
こ
の
地
に
託
さ
れ

た
人
々
の
願
い
も
︑
一
緒
に
刻
み
込
ま

れ
て
い
る
よ
う
に
感
じ
る
︒

江戸末期、平兵衛氏の庭先
で栽培されたことからその
名がついた「へべす（平兵
衛酢）」。爽やかな香りと癖
のない酸味が特長で、料理
などに幅広く利用されてい
る。へべすを使用したアイ
スは夏にぴったり。

日向のはまぐりは食材とし
てだけでなく、殻がしっかり
していて光沢や縞

しま

が美しく、
現在は日本で唯一、天然のは
まぐりを使用した「はまぐり
碁石」が造られている。厚み
11.3㎜の碁石一式は非売品だ
が、数千万円の価値があると
もされている。

毎年8月に開催され
る「日向ひょっとこ
夏祭り」では、キツ
ネ、おかめ、ひょっ
とこに扮

ふん

した老若男
女の踊り手が、軽快
な太鼓と笛の音に合
わせてユーモラスに
踊り歩く。お面のバ
リエーションもさま
ざまだ。

古くから海の交易拠点だった美
み み つ

々津の町は、神武天皇率いる軍隊
が日本統一を目指して初めて船出した「日本海軍発祥の地」とさ
れる。そばには神武天皇と住吉三神を祀

まつ

る立磐神社や、町の家々
の郵便受けには船のモチーフが象

かたど

られ、伝承を今に伝えている。

展望台に設置された願いが
叶うとされるクルスの鐘。
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猫

健保組合の
運営

健保組合は被保険者と事業主のそれぞれから選ばれた代表により、
民主的に運営される仕組みになっています。

6

組合会

事業主が選ぶ選定議員と被保険者が
選ぶ互選議員で構成され、組合の

重要事項を決定します。

決定する監　事

選定議員と互選議員から同数ずつ選ば
れ、健保組合の運営や財産の状

況が適切かをチェックします。

チェックする

何でも
話し合い
なんだニャー

給付の事務手続きや保険料
の計算など、健康保険の運営
に必要な日常業務を行います。

事 務 局

理事会

組合会で決めた事項を実行する執行機
関です。選定議員の中から理事長

が選ばれ、組合を代表します。

実行する



参加
組合会を通じて、事業
主と被保険者が運営
に直接参加できる

所属意識
事業主の協力が得ら
れやすく、加入者も健
保組合に所属意識が
持てる

自主性
加入者の実情に即し
た事業を自主的に決
めて、きめ細かく実施
できる

7

健
康
保
険
は
国
の
制
度
で
す
が
︑
健
保

組
合
は
こ
の
制
度
を
国
に
代
わ
っ
て
運
営

す
る
公
法
人
で
す
︒
厚
生
労
働
大
臣
の
認

可
を
受
け
て
設
立
さ
れ
︑
法
律
で
定
め
ら

れ
た
制
度
の
範
囲
内
で
独
自
の
運
営
を
行

う
こ
と
が
で
き
ま
す
︒
健
保
組
合
は
大
切

な
健
康
保
険
の
運
営
を
任
さ
れ
る
わ
け
で

す
か
ら
︑
加
入
し
て
い
る
人
た
ち
の
意
見

を
ま
と
め
︑
事
業
計
画
を
し
っ
か
り
と
策

定
し
て
︑
適
切
に
運
営
し
て
い
く
必
要
が

あ
り
ま
す
︒

そ
こ
で
健
保
組
合
は
︑
組
合
会
・
理
事

会
・
監
事
と
い
う
３
つ
の
役
割
を
定
め
︑

話
し
合
い
で
民
主
的
に
運
営
さ
れ
る
仕
組

み
と
な
っ
て
い
ま
す
︒
い
わ
ば
国
会
に
当

た
る
組
合
会
で
保
険
料
率
や
予
算
・
決
算

な
ど
の
重
要
な
事
項
を
議
論
し
︑
そ
の
決

定
に
基
づ
い
て
政
府
に
当
た
る
理
事
会
が

事
業
計
画
を
執
行
し
ま
す
︒
き
ち
ん
と
運

営
さ
れ
て
い
る
か
︑
財
政
状
況
は
適
切
か

の
チ
ェ
ッ
ク
も
必
要
で
す
か
ら
︑
監
事
が

そ
の
役
割
を
果
た
し
ま
す
︒

実
際
の
健
康
保
険
の
日
常
的
な
業
務
に

つ
い
て
は
︑
理
事
会
の
下
で
実
務
を
担
当

す
る
事
務
局
が
行
い
ま
す
︒

組
合
会
で
健
保
組
合
の
方
針
を
決
め
る

の
は
︑
事
業
主
か
ら
選
ば
れ
た
﹁
選
定
議

員
﹂
と
被
保
険
者
の
代
表
で
あ
る
﹁
互
選

議
員
﹂
で
す
︒
選
定
議
員
と
互
選
議
員
は

そ
れ
ぞ
れ
同
じ
人
数
に
す
る
こ
と
が
決
め

ら
れ
て
い
ま
す
︒
雇
用
す
る
側
と
さ
れ
る

側
の
そ
れ
ぞ
れ
の
立
場
の
意
見
を
出
し
合

い
協
力
す
る
こ
と
で
︑
加
入
し
て
い
る
人

た
ち
の
実
情
に
合
っ
た
健
康
保
険
の
運
営

を
行
う
こ
と
を
目
指
し
て
い
る
の
で
す
︒

働
く
人
が
健
康
で
あ
れ
ば
職
場
の
活
力

も
高
ま
り
︑
会
社
の
業
績
も
向
上
し
ま

す
︒
こ
の
よ
う
な
観
点
か
ら
近
年
は
﹁
働

く
人
の
健
康
に
配
慮
し
た
経
営
を
行
う
こ

と
で
企
業
の
業
績
を
高
め
る
経
営
手
法
﹂

と
し
て
健
康
経
営
と
い
う
言
葉
が
注
目
を

集
め
て
い
ま
す
︒
健
保
組
合
は
会
社
と
従

業
員
の
間
に
立
ち
︑
健
康
保
険
の
立
場
か

ら
加
入
者
の
健
康
を
守
る
役
割
を
果
た
す

こ
と
で
職
場
の
活
力
を
高
め
て
い
ま
す
︒

運
営
を
担
う

組
合
会・理
事
会・監
事

雇
用
す
る
側
と
さ
れ
る
側
が

協
力
す
る
場

組合方式は最適な
健康保険の運営形態

自主的な運営が行える組合方式で
健康保険を運営するメリットとして
は、保険料率を独自に決めたり、き
め細かく健診などの保健事業を実施
できることなどが挙げられます。健
康保険には、健保組合以外にも全国
健康保険協会の運営する協会けんぽ
や、市町村が運営する国民健康保険
がありますが、協会けんぽや国民健
康保険に比べて加入する人が限られ
た集団だからこそ、効率的で有利な
健康保険の運営ができるのです。

加入している被保険者と事業主が
所属意識を持って運営に参加できる
ため、組合方式は健康保険の運営形
態として最適だと考えられています。

健保組合のメリット

●保険料率を独自に決められる
●優れた保健事業の実施
●財政状態によって付加給付が可能



健康
グッズ

Market

おいしく簡単！
おまかせ料理
煮物は火加減が難しい、揚げ物はカロリーが
気になる…普段の料理でそんな悩みを抱えて
いる方はお助けアイテムをプラスしてみては。
食材を入れればおまかせで、簡単にヘルシー
な料理を作ることができます。

http://www.sharp.co.jp/hotcook/

http://www.club.t-fal.
co.jp/products/CA/
actifry/

http://www.japan.
philips.co.jp/
kitchen/nonfryer/

素材の水分を活用する無水調理で素
材本来のおいしさが味わえます。食
材の量を自動感知し、かきまぜや温
度管理もすべて自動でコントロール
してくれるので手間なしでおいしい
仕上がりに。食材をセットし、予約
設定をしておけば時間に合わせて調
理することも。

無水効果で食材の
栄養素もたっぷり

アクティフライ
▶ T-fal
価格：オープン価格
☎0570︲077772
 （ナビダイヤル）

ノンフライヤープラス
HD9531
▶ Philips
価格：オープン価格

0120︲944︲859

ヘルシオ
ホットクック
KN-HT99A
▶ SHARP
価格：オープン価格　 ₀₁₂₀︲₀₇₈︲₁₇₈ 

2段に重ねられる

ダブルレイ
ヤーで

調理量も2倍に

透明なフタで
中身が見えるのも
うれしい！

コツがいる火加減も
全部おまかせ！

「炒める」「揚げる」「煮込む」の３
つの調理モードが選べ、食材を入
れてスタートボタンを押せば、あ
とは待つだけでOK。熱風循環調理
と「羽」が回転する自動かくはん
調理で、食材をムラなく加熱しな
がらまぜ合わせ、最小限の油でお
いしく仕上げます。

「炒
いた

める・揚げる・煮込む」
が１台で

食材の油で表面を均一に加熱し、
旨味を閉じ込めます。さらに、最
高200℃の熱風が一気に加熱し、
熱で溶けだした脂肪分はバスケッ
トの網でしっかり切れるため、サ
クッとヘルシーな揚げ物が作れま
す。調理温度は60℃から設定でき
るので、低温調理も可能です。

油を使わず
おいしい揚げ物が楽しめる
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からだ年齢カルテ

筋肉年齢
で筋肉の老化をチェックしよう

監修／常葉大学健康科学部教授、銀座医院 院長補佐・抗加齢センター長　久保明

筋肉量の低下は筋肉の老化に直結しています。
最近転びやすい…、疲れやすくなった…
それは筋肉年齢の老化かもしれません。

あなたの筋肉、
老化が進んでいません

か？

9

若
壮年

老



筋肉年齢の老化
（筋肉量の減少）

消費エネルギーの
減少

筋
肉
は
一
般
的
に
年
齢
を
重
ね
る
に
つ

れ
て
減
っ
て
い
き
ま
す
︒
減
少
の
割
合
は

通
常
は
１
年
で
約
１
％
程
度
︒
筋
肉
年
齢

が
老
化
す
る
と
︑
筋
肉
の
減
少
で
重
い
物

を
持
つ
の
が
大
変
に
な
る
だ
け
で
な
く
︑

疲
れ
や
す
く
な
る
な
ど
肉
体
の
衰
え
を
感

じ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
︒
ま
た
︑
素
早
い

動
作
が
難
し
く
な
り
︑
転
倒
な
ど
で
け
が

の
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
︒

筋
肉
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
多
く
使
用
す
る

部
位
で
す
か
ら
︑
筋
肉
が
減
少
す
る
と
体

が
消
費
す
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
も
減
少
し
ま

す
︒
こ
の
た
め
︑
太
り
や
す
く
や
せ
に
く

い
体
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
︒
食
べ
る
量

は
変
わ
ら
な
い
の
に
年
齢
を
重
ね
る
と
太

り
や
す
く
な
る
﹁
中
年
太
り
﹂
の
影
に

は
︑
筋
肉
の
減
少
が
あ
る
の
で
す
︒

特
に
老
化
に
よ
る
筋
肉
へ
の
影
響
が
大

筋
肉
量
の
減
少
が

中
年
太
り
に
も
影
響

筋
肉
は
下
半
身
か
ら
衰
え
る

筋
力
低
下
を
防
ご
う

き
い
部
位
は
下
半
身
で
す
︒
人
間
の
筋
肉

の
７
割
程
度
が
下
半
身
に
集
中
し
て
い
る

た
め
︑
上
半
身
よ
り
下
半
身
の
方
に
衰
え

が
早
く
現
れ
ま
す
︒
年
齢
を
重
ね
た
人
に

腰
や
膝
を
痛
め
る
人
が
多
い
の
は
︑
下
半

身
に
筋
力
の
低
下
に
よ
る
無
理
が
か
か
っ

て
し
ま
う
か
ら
で
す
︒

筋
肉
は
使
わ
な
け
れ
ば
ど
ん
ど
ん
衰
え

る
た
め
︑
で
き
る
だ
け
使
う
こ
と
を
意
識

す
る
の
が
大
事
で
す
︒
短
時
間
で
も
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
す
る
な
ど
︑
毎
日
の
生
活
の

中
で
筋
力
低
下
を
防
ぐ
必
要
が
あ
り
ま

す
︒筋

肉
量
の
低
下
は
老
化
と
直
結
し
て
い

る
と
い
っ
て
も
︑
悲
観
す
る
こ
と
は
あ
り

ま
せ
ん
︒
そ
れ
は
筋
肉
は
何
歳
に
な
っ
て

も
運
動
す
る
こ
と
で
鍛
え
る
こ
と
が
で
き

る
か
ら
で
す
︒
筋
肉
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に

は
70
歳
を
超
え
て
も
効
果
が
あ
り
ま
す
︒

つ
ま
り
︑
た
と
え
高
齢
に
な
っ
て
も
︑
体

を
動
か
す
こ
と
で
筋
肉
量
を
増
や
し
︑
筋

肉
年
齢
を
若
返
ら
せ
る
こ
と

が
で
き
る
の
で
す
︒

さ
ら
に
適
度
な
運
動
は
筋

肉
年
齢
の
若
返
り
だ
け
で
な

く
︑
心
臓
や
肺
の
働
き
を
高

め
た
り
︑
脳
の
活
動
を
活
発

に
し
た
り
︑
体
の
免
疫
力
を

高
め
た
り
と
︑
さ
ま
ざ
ま
な

効
果
が
あ
り
ま
す
︒
体
を
動

か
す
こ
と
で
全
身
の
若
返
り

に
つ
な
げ
ま
し
ょ
う
︒

何
歳
に
な
っ
て
も

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
若
返
る

筋肉の減少・変化で
運動能力が衰える 20歳代をピークに

「筋肉量」は減っていく！

50歳代から
急激に減少！

筋力ダウンで
生活にも
影響が…

　筋肉の量は20歳代をピークに
減少し、何もしなければ５0歳代
から急激に減少します。
　また、年齢を重ねるにつれ瞬
間的に大きな力を出すことので
きる「速筋」が少なくなり、持久
力はあってもパワーの少ない

「遅筋」中心の筋肉になってい
きます。
　このため、運動能力が衰え、大
きな力を出せなくなったり、素
早い動作が難しくなっていくの
です。

太りやすくやせにくい

中年太り

10

0 20 50 70
年齢（歳）

多

筋
肉
量

少
速筋中心
（瞬発力高）

遅筋中心
（瞬発力低）
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若

老

筋肉年齢テスト
自宅で
カンタン!

あなたはドコ?
年代別の標準的な回数
20歳代以下 42回以上
30歳代 40~41回
40歳代 38~39回
50歳代 35~37回
60歳代 31~34回
70歳代以上 30回以下

なるべく早く脚を動かし
て、20秒で何回できるか
を数えてください。回数
が多いほど敏

びんしょう

捷性があ
り、筋肉年齢が若いこと
になります。

イスに座って背筋を伸ばし、背中を
背もたれにつけずに測定します。手
は体の横でイスを軽く握ります。

1往復で1回

20秒で
何回できるか
チェック

筋肉の若返りのために筋肉年齢改善
トレーニングを行いましょう。たと
え1日1分程度でも効果があります
ので、 短時間でも継続が大切です。
ただし、 足首などを痛めたことがあ
る人は無理は禁物です。 

カンタン
筋肉年齢

改善トレーニング

つま先で立ってそのまま歩く。 
ふくらはぎの筋肉に効果アリ！

つま先を上げた状態で歩く。す
ねの外側の筋肉に効果アリ！

つ
ま
先
立
ち
歩
き

か
か
と
歩
き

できる回数が
多いほど、
素早く動ける

若々しい筋肉です

1日1分でも効果あり！
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常葉大学健康科学部教授
銀座医院　院長補佐
抗加齢センター長
医学博士

久保明

筋
肉
の
老
化
で
怖
い
の
が
︑
筋
肉
の

減
少
で
運
動
能
力
が
低
下
す
る
サ
ル
コ

ペ
ニ
ア
と
い
う
状
態
で
す
︒
加
齢
に
よ

る
筋
肉
の
減
少
を
放
っ
て
お
け
ば
︑
や

が
て
は
寝
た
き
り
や
要
介
護
の
原
因
に

も
な
り
ま
す
︒

ま
た
︑
最
近
は
若
い
人
で
サ
ル
コ
ペ

ニ
ア
に
な
る
人
が
増
え
て
い
ま
す
︒
そ

の
原
因
は
無
理
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
︒
運
動

を
せ
ず
に
無
理
な
食
事
制
限
だ
け
で
ダ

イ
エ
ッ
ト
を
す
る
と
︑
脂
肪
だ
け
で
な

く
筋
肉
が
減
少
し
て
し
ま
い
ま
す
︒
そ

こ
で
リ
バ
ウ
ン
ド
し
て
体
重
が
元
に
戻

る
と
︑
筋
肉
が
減
り
脂
肪
だ
け
が
増
え

た
﹁
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
肥
満
﹂
に
な
っ
て

し
ま
う
の
で
す
︒

そ
う
な
る
と
筋
力
の
減
少
で
体
を
動

か
す
の
が
面
倒
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す

か
ら
︑
さ
ら
に
脂
肪
が
つ
き
や
す
く
な

り
ま
す
︒
つ
ま
り
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
は
ず

が
逆
に
太
っ
て
し
ま
う
こ
と
に
な
る
の

で
す
︒
生
活
習
慣
病
の
リ
ス
ク
も
急
増

し
ま
す
︒

手
軽
に
で
き
る
運
動
と
し
て
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
が
勧
め
ら
れ
る
こ
と
が
多
い
の

で
す
が
︑
注
意
し
て
い
た
だ
き
た
い
の

は
︑
筋
力
が
低
下
し
て
い
る
人
は
転
倒

し
や
す
く
な
っ
て
い
る
こ
と
で
す
︒
私

の
患
者
さ
ん
で
も
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
中

に
︑
転
倒
し
て
し
ま
っ
た
方
が
い
ら
っ

し
ゃ
い
ま
し
た
︒
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
前

に
筋
肉
を
つ
け
る
必
要
が
あ
り
ま
す
︒

歩
く
だ
け
で
は
筋
肉
量
は
増
や
せ
ま

せ
ん
︒
そ
こ
で
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
準
備

段
階
と
し
て
︑
ま
ず
下
半
身
の
筋
肉
を

つ
け
ま
し
ょ
う
︒
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
激

し
い
も
の
で
な
く
と
も
大
丈
夫
︒
ま
ず

は
毎
日
の
ハ
ー
フ
ス
ク
ワ
ッ
ト
か
ら
始

め
ま
し
ょ
う
︒
朝
・
夕
に
10
回
ず
つ
程

度
か
ら
︑
無
理
の
な
い
範
囲
で
行
っ
て

み
て
く
だ
さ
い
︒

筋
肉
の
役
割
は
手
足
を
動
か
す
た
め

だ
け
と
考
え
て
い
る
人
が
多
い
と
思
い

ま
す
︒
し
か
し
︑
実
は
筋
肉
は
ホ
ル
モ

ン
な
ど
の
さ
ま
ざ
ま
な
物
質
を
分
泌
し

て
︑
体
の
状
態
を
調
整
す
る
役
割
を
果

た
し
て
い
ま
す
︒
こ
の
た
め
︑
筋
肉
の

減
少
は
単
に
運
動
能
力
の
低
下
だ
け
で

な
く
︑
全
身
の
老
化
や
健
康
状
態
に
も

影
響
が
及
び
ま
す
︒
つ
ま
り
筋
肉
は
内

臓
と
同
じ
よ
う
に
大
切
な
役
割
を
果
た

す
＂
臓
器
＂
な
の
で
す
︒

何
も
し
な
け
れ
ば
加
齢
と
と
も
に
筋

肉
量
は
減
っ
て
し
ま
い
ま
す
︒
筋
肉
は

老
化
を
努
力
に
よ
っ
て
カ
バ
ー
で
き
る

数
少
な
い
臓
器
で
す
か
ら
︑
ぜ
ひ
筋
肉

を
つ
け
る
こ
と
を
意
識
し
て
︑
筋
肉
年

齢
の
老
化
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
︒

無
理
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
が
招
く

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
肥
満

筋
力
低
下
に
は
転
倒
リ
ス
ク

歩
く
前
に
筋
肉
を
つ
け
る

体
調
を
整
え
る
役
割
も

筋
肉
減
少
は
全
身
に
影
響

筋肉は体全体の
調子を整える

大切な〝臓器〞です

筋肉年齢
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背
伸
び
で
目
指
せ
く
び
れ

小 ワ ザ で キレイ！

健康運動指導士
一般社団法人ケア・ウォーキング普及会

黒田恵美子

パソコン作業等でイスに座
りっぱなしの人は要注意。
体を支えるウエスト周りの筋
肉群が衰えている可能性が
あります。

　かかとを下ろすときに、体ごとどすんと
下ろさないように注意してください。「頭
のてっぺんが上から引っ張られている」
ように意識して足を着け、体を上下に伸
ばすように行います。
　1日に何回か行う習慣をつけて、感覚
を体に覚え込ませましょう。

こんな人は
要注意

これで改善！

肋ろ
っ
こ
つ骨
と
骨
盤
の
間
が

縮
ん
だ
状
態
だ
と
猫
背
に
な
り

ウ
エ
ス
ト
の
ラ
イ
ン
も

緩
ん
で
し
ま
い
ま
す
。

肋
骨
を
引
き
上
げ
て

立
つ
よ
う
に
す
る
こ
と
で

イ
ン
ナ
ー
マッ
ス
ル
を
使
い
、

く
び
れ
を
つ
く
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

1 肋骨の辺りに手を当てて足は閉じるか軽く開
いて立ち、かかとを3㎝くらい浮かせます。

2 手を当てた肋骨の位置と頭の位置をできる
だけキープしたまま、そーっとかかとを下ろし
ます。ウエストがギューッと引き締まるので、
そのまま腕を下ろし、息を吐きます。

3 このまま1分間、キープします。

Point

1

Keep

Keep

2



外で体を
動かしたから
ではなく、

日焼けそのもので
疲労する

日焼けによる
疲れは、

ストレスを受けた
ときの疲労感と
同じ仕組み

目に
紫外線が
入ってくると、
刺激を受けて
日焼けを起こす
システム

で
は
︑
日
焼
け
の
疲
れ
か
ら
体
を
守
る

に
は
︑
ど
の
よ
う
な
食
事
を
と
れ
ば
よ
い

の
で
し
ょ
う
か
︒

日
焼
け
は
体
に
と
っ
て
一
種
の
ス
ト
レ

ス
で
す
︒
こ
の
ス
ト
レ
ス
に
対
抗
す
る
た

め
に
活
躍
す
る
の
が
パ
ン
ト
テ
ン
酸
︵
ビ

タ
ミ
ン
Ｂ
群
の
一
種
︶
で
す
︒
ス
ト
レ
ス

を
和
ら
げ
る
副
腎
皮
質
ホ
ル
モ
ン
の
働
き

を
合
成
さ
せ
て
︑
ス
ト
レ
ス
へ
の
抵
抗
力

を
高
め
る
効
果
が
あ
り
ま
す
︒
こ
の
ほ

か
︑
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
代
謝
に
必
要
な
ビ
タ

ミ
ン
B1
も
重
要
で
す
︒

両
方
の
栄
養
素
を
豊
富
に
含
ん
で
い
る

食
品
は
︑
レ
バ
ー
類
︑
ウ
ナ
ギ
︑
た
ら

こ
︑
子
持
ち
カ
レ
イ
が
あ
り
ま
す
︒
し
か

し
︑
こ
れ
ら
の
食
品
類
は
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

夏
に
長
時
間
屋
外
に
い
て
日
焼
け
を
し

た
と
き
︑
疲
れ
を
感
じ
る
こ
と
は
あ
り
ま

せ
ん
か
︒
そ
れ
は
﹁
日
焼
け
を
す
る
ぐ
ら

い
長
時
間
︑
屋
外
で
体
を
動
か
し
て
い
た

た
め
に
疲
労
を
感
じ
て
し
ま
う
か
ら
﹂
と

思
っ
て
い
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
︒

と
こ
ろ
が
最
近
︑﹁
日
焼
け
そ
の
も
の
で

心
身
が
疲
労
す
る
﹂
と
い
う
こ
と
が
分
か

っ
て
き
た
の
で
す
︒

こ
れ
は
︑
目
に
紫
外
線
が
入
っ
て
く
る

と
︑
そ
れ
が
刺
激
に
な
っ
て
日
焼
け
を
起

こ
す
シ
ス
テ
ム
が
あ
り
︑
そ
の
際
に
体
の

中
で
疲
労
物
質
が
増
加
す
る
か
ら
で
す
︒

同
時
に
こ
の
仕
組
み
は
︑
ス
ト
レ
ス
を
受

け
た
と
き
に
感
じ
る
疲
労
と
同
じ
仕
組
み

で
疲
れ
る
の
だ
そ
う
で
す
︒

つ
ま
り
︑
日
焼
け
を
す
る
と
︑
心
身
の

疲
労
と
同
じ
反
応
が
体
内
で
起
こ
る
の

で
︑
そ
の
た
め
﹁
日
焼
け
を
す
る
と
疲
れ

る
﹂
の
で
す
︒

管理栄養士・
健康運動指導士

菊池真由子

日
焼
け
は
一
種
の

ス
ト
レ
ス

日焼けすると疲れる
疲労のシステムに対処
日差しが強い季節。外出すると疲労感を覚えますが、そこには日焼けにより心身
が疲労するシステムが存在していました。日焼けそのものへの対策が重要です。

日
焼
け
を
す
る
と

疲
れ
る 日

焼
け
そ
の
も
の
で

心
身
が
疲
労
す
る

パ
ン
ト
テ
ン
酸
と

ビ
タ
ミ
ン
ʙ₁
を



あした
元気に

ル
を
多
く
含
む
特
徴
を
併
せ
持
っ
て
い
る

の
で
注
意
が
必
要
で
す
︒

そ
こ
で
パ
ン
ト
テ
ン
酸
の
補
給
源
と
し

て
は
︑
納
豆
︑
ア
ボ
カ
ド
︑
い
わ
し
︑
モ

ロ
ヘ
イ
ヤ
が
お
勧
め
で
す
︒
ビ
タ
ミ
ン
B1

の
補
給
源
と
し
て
は
︑
豚
ヒ
レ
・
も
も

肉
︑
ぶ
り
︑
さ
ば
︑
枝
豆
が
よ
い
で
し
ょ

う
︒
ま
た
︑
に
ん
に
く
や
玉
ね
ぎ
︑
に

ら
︑
ね
ぎ
に
含
ま
れ
る
特
有
の
ニ
オ
イ
物

質
で
あ
る
ア
リ
シ
ン
が
ビ
タ
ミ
ン
B1
の
働

き
を
支
え
︑
疲
労
回
復
や
老
廃
物
の
排
出

に
役
立
ち
ま
す
︒

パ
ン
ト
テ
ン
酸
︑
ビ
タ
ミ
ン
B1
は
と
も

に
体
の
中
に
貯
金
は
で
き
な
い
成
分
で
す

の
で
︑
毎
日
食
事
と
し
て
補
給
し
て
い
く

必
要
が
あ
り
ま
す
︒
日
々
の
食
生
活
に
こ

れ
ら
の
食
品
類
を
多
め
に
取
り
入
れ
て
み

ま
し
ょ
う
︒

パ
ン
ト
テ
ン
酸
と

ビ
タ
ミ
ン
B1
を
多
め
に

シミ、
ソバカス対策には
ビタミンCが
お勧め

c o l u m n

外線は日焼けの原因になり
ますが、皮膚から吸収する
ことで体内でビタミンＤの

合成を促します。ビタミンＤはカル
シウムの吸収を助け、丈夫な骨をつ
くるのに欠かせません。ですから、
午前中に 30 分程度は適度に日差し
を浴びながら散歩すると、骨の健康
によいとされています。

なお、日焼けによる皮膚の黒さ
や、シミ、ソバカス対策にはビタミ
ンＣがお勧め。柑

かんきつ

橘類や青菜類に多
く含まれています。パントテン酸と
協力し合って心身のストレスに対抗
する力を高めます。

紫

栄養豊富な
レバー、ウナギ、
たらこなどは

コレステロールに
注意

ビタミンB1は、
豚ヒレ・もも肉、
ぶり、さば、
枝豆などに多い

パントテン酸は、
納豆、アボカド、
いわし、モロヘイヤ
などに多い



『マンガで分かる心療内科』が無料で読める公式HP　http://yucl.net ゆうメンタルクリニック 検索

同
僚
と
気
ま
ず
く
な
っ
た
ら
ど
う
す
る
？精神科医。ゆうメンタルクリニック代表。『マンガで分かる心療内科』『心理学入門―心のしくみがわかると、見方

が変わる』ほか著書多数。モットーは「ぞくぞくしなきゃ人生じゃない！」。

読
者
の
皆
さ
ま
、
こ
ん
に

ち
は
！　

ゆ
う
き
ゆ
う
で

す
。さ

て
、
ど
ん
な
に
平
和

主
義
の
方
で
あ
っ
て
も
、
真
剣
に
働
い
て

い
れ
ば
た
ま
に
は
周
囲
の
人
と
衝
突
す
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
よ
ね
。
今
回
は
、
衝
突

し
た
後
も
気
ま
ず
く
な
ら
な
い
た
め
の
心

理
テ
ク
ニ
ッ
ク
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

あ
る
心
理
学
の
調
査
に
よ
れ
ば
、「
ケ

ン
カ
を
し
て
も
仲
直
り
が
上
手
な
カ
ッ
プ

ル
」
は
、
プ
ラ
ス
の
言
葉
と
マ
イ
ナ
ス
の

言
葉
が
「
５
対
１
」
で
交
わ
さ
れ
て
い
ま

し
た
。
一
方
、
プ
ラ
ス
の
言
葉
が
少
な

い
・
マ
イ
ナ
ス
の
言
葉
が
多
い
カ
ッ
プ
ル

は
、
ケ
ン
カ
を
し
た
と
き
に
な
か
な
か
仲

直
り
が
で
き
ず
、
関
係
が
壊
れ
る
こ
と
も

多
く
な
っ
て
い
ま
し
た
。

こ
の
調
査
か
ら
分
か
る
の
は
＂
マ
イ
ナ

ス
の
言
葉
の
方
が
強
い
＂
と
い
う
こ
と
で

す
。
プ
ラ
ス
の
言
葉
は
、
自
分
が
思
っ
た

ほ
ど
相
手
に
は
届
か
な
い
も
の
。
し
か

し
、
マ
イ
ナ
ス
の
言
葉
は
違
い
ま
す
。
５

回
言
わ
れ
た
ら
、
５
回
と
も
余
す
と
こ
ろ

な
く
痛
い
は
ず
。
イ
ヤ
な
意
味
で
百
発
百

中
。
だ
か
ら
こ
そ
関
係
を
保
つ
に
は
「
マ

イ
ナ
ス
の
５
倍
は
プ
ラ
ス
の
言
葉
を
掛
け

て
や
れ
」
と
い
う
こ
と
な
の
で
す
ね
。

こ
の
プ
ラ
ス
と
い
う
の
は
、「
ほ
め
る
」

以
外
に
「
お
礼
を
言
う
」「
笑
顔
」「
お
い

し
い
お
茶
」「
甘
い
お
菓
子
」
な
ど
、
何

で
も
構
い
ま
せ
ん
。
と
に
か
く
１
つ
の
キ

ツ
い
こ
と
を
言
い
た
か
っ
た
ら
、
そ
の
前

に
５
つ
の
プ
ラ
ス
を
あ
げ
る
こ
と
。
も
ち

ろ
ん
5
個
が
ム
リ
な
ら
、
３
個
で
も
２
個

で
も
、
１
個
で
も
構
い
ま
せ
ん
。
間
違
っ

て
も
マ
イ
ナ
ス
だ
け
で
は
ダ
メ
。
そ
の
こ

と
を
ど
う
か
覚
え
て
お
い
て
く
だ
さ
い

ね
。さ

ら
に
こ
れ
、
自
分
自
身
に
関
し
て
も

同
じ
こ
と
が
言
え
ま
す
。
つ
ら
い
と
き
、

自
分
の
こ
と
を
責
め
て
し
ま
う
こ
と
も
あ

る
で
し
ょ
う
。「
オ
レ
は
何
て
ダ
メ
な
ヤ

ツ
な
ん
だ
」「
私
っ
て
バ
カ
じ
ゃ
な
い
？
」

な
ど
な
ど
…
。

し
か
し
、
で
す
。
こ
れ
で
は
や
は
り

「
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
言
葉
の
単
独
攻
撃
」
で

す
。
自
分
を
罰
し
て
反
省
し
た
よ
う
な
気

持
ち
に
な
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
５

倍
の
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
言
葉
を
セ
ッ
ト
に
し

な
い
と
、
心
を
疲
れ
さ
せ
て
改
め
ら
れ
ず

に
終
わ
り
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
マ
イ

ナ
ス
だ
け
で
自
分
を
戒
め
る
の
で
は
な

く
、
プ
ラ
ス
を
セ
ッ
ト
に
。
反
省
し
た
気

分
に
浸
る
た
め
に
自
分
を
イ
ジ
メ
な
い
で

く
だ
さ
い
ね
。

他
人
に
優
し
く
な
る
た
め
に
も
自
分
に

優
し
く
！　

自
分
に
優
し
い
こ
と
は
単
に

甘
や
か
す
こ
と
で
は
な
く
、
周
囲
の
人
の

た
め
に
も
必
要
な
ん
で
す
。

ゆうきゆう

回
答

夏場の紫外線対策と
熱中症対策は
万全ですか

ち
ょ
っ
と
し
た
意
見
の
違
い
か
ら
、
最
近
、
同
僚
と
気
ま
ず
い
雰
囲
気
で
す
。

一
緒
に
仕
事
を
し
な
い
と
い
け
な
い
の
に
気
が
重
い
で
す
。

ストレスと
上手につきあう

マ
イ
ナ
ス
の
言
葉
の
５
倍
は

プ
ラ
ス
の
言
葉
を
掛
け
よ
う

周
囲
の
人
に
優
し
く
す
る
た
め
に
も
、

自
分
に
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
言
葉
を

今 回 の 対 策

相談

プラスの言葉は

マイナスの５倍
！



で
は
︑
紫
外
線
は
︑
危
険
性
が
最
も
高
い

グ
ル
ー
プ
1
に
分
類
さ
れ
て
い
ま
す
︒
こ

れ
は
︑
た
ば
こ
や
そ
の
他
の
発
が
ん
性
物

質
と
同
じ
グ
ル
ー
プ
で
︑
そ
れ
ほ
ど
危
険

が
高
い
と
い
う
こ
と
で
す
︒
最
近
で
は
︑

長
袖
で
も
涼
し
い
Ｕ
Ｖ
カ
ッ
ト
の
素
材
な

ど
が
あ
り
ま
す
の
で
上
手
に
利
用
す
る
と

よ
い
で
し
ょ
う
︒

と
は
言
う
も
の
の
︑
紫
外
線
を
ま
っ
た

く
浴
び
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
は
で
き
な

い
で
す
し
︑
む
し
ろ
︑
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
を
体

の
中
で
つ
く
る
た
め
に
は
若
干
の
紫
外
線

が
必
要
な
の
で
︑
何
事
も
ほ
ど
ほ
ど
が
よ

い
よ
う
で
す
︒
日
焼
け
止
め
は
汗
で
流
れ

る
た
め
マ
メ
に
塗
り
︑
サ
ン
グ
ラ
ス
の
着

用
を
︒
ま
た
︑
紫
外
線
を
浴
び
た
後
の
お

肌
の
お
手
入
れ
は
1
週
間
後
ま
で
が
大
切

で
す
︒
こ
の
間
は
特
に
頑
張
り
ま
し
ょ

う
︒紫

外
線
対
策
も
さ
る
こ
と
な
が
ら
︑
夏

の
活
動
で
気
を
つ
け
た
い
の
は
︑
な
ん
と

言
っ
て
も
熱
中
症
︒
気
温
の
高
さ
だ
け
で

な
く
︑
高
い
湿
度
に
脱
水
症
状
が
重
な
る

夏
は
ア
ウ
ト
ド
ア
の
季
節
︒
梅
雨
が
明

け
れ
ば
︑
い
ろ
い
ろ
な
所
に
お
出
か
け
す

る
機
会
も
一
層
増
え
そ
う
で
す
︒
遠
く
の

観
光
地
に
行
く
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
︑
私

は
家
の
近
く
で
テ
ニ
ス
を
始
め
て
2
年
︒

冬
場
に
比
べ
る
と
夏
場
は
体
が
よ
く
動
く

の
で
︑
ち
ょ
っ
と
う
ま
く
な
っ
た
よ
う
な

気
が
し
て
う
れ
し
い
も
の
で
す
︒

た
だ
︑
夏
場
は
日
焼
け
対
策
が
必
須
︒

私
の
場
合
は
︑
暑
す
ぎ
て
長
袖
の
ウ
ェ
ア

ー
は
苦
し
い
た
め
半
袖
で
プ
レ
ー
し
て
し

ま
っ
て
い
ま
す
が
︑
本
当
は
要
注
意
︒
日

焼
け
は
シ
ミ
や
シ
ワ
の
原
因
と
な
る
だ
け

で
な
く
︑
皮
膚
が
ん
︑
白
内
障
の
リ
ス
ク

も
上
げ
て
し
ま
う
の
で
す
︒
Ｗ
Ｈ
Ｏ
︵
世

界
保
健
機
関
︶
の
発
が
ん
性
リ
ス
ク
分
類

と
︑
体
温
が
異
常
に
上
が

っ
て
く
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
︒

突
然
目
の
前
が
真
っ
暗
に
な
っ
た

り
︑
気
分
が
悪
く
な
っ
て
頭
痛
が
し
た

り
︑
こ
む
ら
が
え
り
や
強
い
疲
れ
が
出
た

り
す
る
の
は
︑
か
な
り
危
険
な
サ
イ
ン
︒

ひ
ど
い
と
き
に
は
多
臓
器
不
全
か
ら
死
に

至
る
こ
と
も
あ
る
の
で
︑
熱
中
症
と
い
え

ど
も
決
し
て
油
断
で
き
ま
せ
ん
︒

熱
中
症
の
対
策
と
し
て
︑
汗
で
失
わ
れ

る
水
分
を
補
う
た
め
に
ア
イ
ス
コ
ー
ヒ
ー

や
ビ
ー
ル
な
ど
を
飲
む
人
も
い
ま
す
が
︑

こ
れ
は
間
違
い
で
す
︒
ビ
ー
ル
や
カ
フ
ェ

イ
ン
に
は
利
尿
作
用
が
あ
る
た
め
水
分
補

給
に
は
な
ら
な
い
の
で
す
︒

ま
た
︑
水
分
補
給
だ
け
で
な
く
塩
分
の

補
給
も
と
て
も
大
事
で
す
の
で
︑
電
解
質

の
含
ま
れ
た
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
が
オ
ス

ス
メ
で
す
︒
特
に
子
供
や
高
齢
者
は

熱
中
症
に
か
か
り
や
す
い
も
の

と
考
え
て
十
分
に
気
を
つ

け
て
あ
げ
て
く
だ
さ
い
︒

夏場の紫外線対策と
熱中症対策は
万全ですか

紫
外
線
対
策
は

万
全
で
す
か
？

皮
膚
が
ん
︑白
内
障
の

リ
ス
ク
も
上
げ
て
し
ま
う
︙

熱
中
症
に
も
ご
用
心
︒

小
ま
め
に
水
分
と

塩
分
を
取
り
ま
し
ょ
う

東
京
医
科
歯
科
大
学
医
学
部
卒
業
、公
衆

衛
生
、メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
専
門
。ロ
ー
タ
リ
ー

財
団
奨
学
生
と
し
て
パ
リ
大
学
大
学
院
留

学
。現
在
ま
で
20
社
ほ
ど
で
産
業
医
、メ
ン

タ
ル
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
を
行
っ
て
い
る
。

矢
島
新
子

ド
ク
タ
ー
ズ
ヘ
ル
ス
ケ
ア

産
業
医
事
務
所
代
表
、

労
働
衛
生
コ
ン
サ
ル
タ
ン
ト



会
社
で
働
く
人
が
病
気
や
け
が
に
よ
る

治
療
で
仕
事
を
休
み
︑
給
料
が
受
け
ら
れ

な
い
と
き
に
︑
休
業
中
の
生
活
の
安
定
を

保
障
す
る
た
め
の
仕
組
み
が
傷
病
手
当
金

で
す
︒
所
得
保
障
・
休
業
補
償
と
し
て
最

長
で
支
給
開
始
日
か
ら
１
年
６
ヵ
月
の
範

囲
で
︑
一
定
額
が
健
保
組
合
か
ら
支
給
さ

れ
ま
す
︒

支
給
さ
れ
る
額
は
︑
過
去
１
年
間
の
標

準
報
酬
月
額
の
平
均
か
ら
計
算
さ
れ
︑
欠

勤
１
日
に
つ
き
基
準
と
な
る
日
額
の
３
分

の
２
相
当
と
な
り
ま
す
︒
下
図
の
計
算
例

で
確
認
し
ま
し
ょ
う
︒
な
お
︑
給
料
の
一

部
が
支
払
わ
れ
る
場
合
で
も
︑
傷
病
手
当

金
の
額
よ
り
少
な
い
と
き
は
差
額
が
支
給

さ
れ
ま
す
︒

傷
病
手
当
金
を
受
け
る
た
め
に
は
︑
①

業
務
と
無
関
係
の
病
気
や
け
が
で
療
養

中
︑
②
そ
れ
ま
で
し
て
い
た
仕
事
に
就
け

な
い
︑
③
連
続
し
た
３
日
を
含
み
４
日
以

上
仕
事
を
休
ん
だ
︑
④
給
料
が
支
払
わ
れ

な
い
︑
と
い
う
４
つ
の
条
件
を
す
べ
て
満

た
す
必
要
が
あ
り
ま
す
︒

申
請
が
必
要
で
す
の
で
︑
医
師
の
意
見

や
事
業
主
の
証
明
な
ど
を
添
付
し
て
︑

﹁
傷
病
手
当
金
支
給
申
請
書
﹂
を
健
保
組

合
に
提
出
し
て
く
だ
さ
い
︒

最
長
で
１
年
６
ヵ
月

一
定
額
を
健
保
が
支
給

傷病手当金

傷病手当金の支給額の計算例

※受給期間中に定時決定等で標準報酬月額の増減があった場合でも、基準となる日額は支給満了まで変わりません。

（10円未満四捨五入）

（1円未満四捨五入）

被保険者が病気やけがで仕事を休み、給料を受けられないときは、
生活の安定のために傷病手当金が支給されます。

健康保険

実際の支給額は
「1日当たりの支給額x
欠勤日数」で計算

します。

ここがPOI
NT！

標準報酬
月額

5月 6月 7月 8月 9月 10月 4月 5月 6月

28万円 28万円 28万円 28万円 30万円 30万円 30万円 30万円 30万円

標準報酬月額
が変更 支給開始月

支給開始月を含む直近の継続した１２ヵ月間

STEP1

STEP2

STEP3

標準報酬月額の1年間の平均を計算

基準となる日額を計算

１日当たりの支給額を計算

（28万円 × 3ヵ月 + 30万円 × 9ヵ月）÷ 12ヵ月 ＝ 295,000円
　　〈6月〜8月〉　　　　〈9月〜5月〉

295,000円 ÷ 30日 ＝ 9,830円

9,830円 × 2/3 ＝ 6,553円

18



傷病手当金の支給期間中に出産手当金が受けら
れる場合、出産手当金の支給が優先されるため、
傷病手当金は支給されません。ただし、出産手当
金より傷病手当金の支給額が多い場合は、出産手
当金との差額が支給されます。出産手当金の支給
期間満了後は傷病手当金が支給されます。

標準報酬月額が定められた期間が12ヵ月に満
たない場合には、「①支給開始日が属する月以前の
継続した各月の標準報酬月額の平均」と「②前年
度の９月30日における全被保険者の標準報酬月
額の平均」を比べて、少ない方の額を計算に使用
します。

傷病手当金と出産手当金は
両方もらえますか

働き始めてから12ヵ月が
たっていない場合は？

傷
病
手
当
金
に
は

税
金
は
か
か
り
ま
す
か

非
課
税
の
た
め

税
金
は
か
か
り
ま
せ
ん

出産手当金が優先され
傷病手当金は支給されません

下記の①と②のどちらか
少ない方で支給額を計算します

傷
病
手
当
金
は
非
課
税
の
た
め
、
所
得
税
・
住
民
税

は
か
か
り
ま
せ
ん
。
確
定
申
告
の
必
要
も
あ
り
ま
せ

ん
。
一
方
、
厚
生
年
金
の
保
険
料
や
健
康
保
険
料
は
控

除
さ
れ
ま
せ
ん
が
休
職
す
る
前
と
同
様
に
納
付
が
必
要

で
す
。
あ
と
か
ら
支
払
い
が
必
要
で
す
の
で
注
意
し
ま

し
ょ
う
。
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ワ
ン
プ
レ
ー
ト
料
理
に
は

野
菜
も
組
み
合
わ
せ
て

ボ
リ
ュ
ー
ム
感
た
っ
ぷ
り
、

彩
り
も
栄
養
分
も
充
実
さ
せ
て
。

旬
の
夏
野
菜
を
活
用
し
た

栄
養
満
点
レ
シ
ピ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

ポークソテーライス
ラタトゥイユ
ソースかけ

夏野菜たっぷりのソースで
栄養満点

一皿で栄養満点！

セロリの
はちみつ

レモン漬け
なす

皮の部分にはナスニンや
クロロゲン酸などの抗酸
化成分が豊富に含まれる
ので、皮も捨てずに丸ご
と使いましょう。

CHECK



監修・料理制作／岩﨑啓子（管理栄養士・料理研究家）　　撮影／鈴木雅也

ワンプレートで作
るコツ

●ライスと肉のソテーだけでなく
、野菜も一緒にソテーしたり、具

だくさんソース

をかけたりして野菜をたっぷり組
み合わせ、栄養バランスよく仕上

げます。

●お口直しにさっぱりとした野菜
の小鉢を添えても。浅漬けやピク

ルス、マリネな

どの作りおき料理や、きゅうり、
トマト、レタスなどの生野菜サラ

ダなど簡単

なもので。

つけ合わせに
一工夫！

セロリのはちみつレモン漬け
多めに作りおきしておくと便利

セロリ
古くから薬用植物とさ
れ、ビタミン類、カリウ
ム、食物繊維が豊富。葉
の部分は煮込み料理や炒
め物に活用しましょう。

CHECK

ポークソテーライス
ラタトゥイユソースかけ

材料（２人分） 作り方

ごはん 300g
豚肉（しょうが焼き用） 4枚
塩 小さじ1/4
こしょう・カレー粉 各少々
オクラ 2本
にんにくの薄切り 1/2片分
オリーブ油 小さじ１
ラタトゥイユソース
　　玉ねぎ 1/4個
　　ズッキーニ 1/2本
　　なす 1本
　　パプリカ（赤） 1/4個
　　にんにくのみじん切り 1/4片分
　　オリーブ油 小さじ2
　　トマト水煮（缶詰、カットタイプ） 200g
　　水 1/2カップ
　　赤唐辛子の小口切り 1/2本分
　　塩 小さじ1/3
　　こしょう 少々
　　バジル 1枝

材料（２人分）

作り方
❶ラタトゥイユソースを作る。野

菜はそれぞれ角切りにする。鍋
にオリーブ油とにんにくを入れ
て熱し、玉ねぎを加えてしんな
りするまで炒める。ズッキー
ニ、なす、パプリカを加えてさ
らに炒め、Ａを加えて混ぜ、蓋
をする。沸騰したら弱火にして
10 分ほど煮る。

❷豚肉は塩、こしょう、カレー粉
をふり、オクラは塩（分量外）
でこすり洗いをして縦半分に切
る。フライパンにオリーブ油と
にんにくを入れて熱し、豚肉と
オクラを入れて焼く。

❸器にごはんを盛り、豚肉のソテ
ーをのせる。①のソースをか
け、オクラのソテーを飾る。

（1人分／５86㎉　塩分1.9ｇ）

（1人分／23㎉　塩分0.５ｇ）
（アレンジの場合：
1人分／6５㎉　塩分0.9ｇ）

A

セロリ 1本
レモンの輪切り 2枚
はちみつ 小さじ1
塩 少々

❶セロリは筋を除いて斜め切りに
する。レモンはいちょう切りに
する。

❷ポリ袋に①、はちみつ、塩を入
れて混ぜ合わせる。空気を抜き
ながら袋の口を結び、5 分ほど
おいて味をなじませる。

出来上がったセロリのはちみつレモン漬けに、
カッテージチーズ 80g を混ぜ合わせます。

アレンジ



能性を示唆しています。
腸の免疫細胞は、脳

の外側の髄膜において
脳卒中に応答するよう
に組織化され、腸から
指示を受けているよう
です。ただし、保護の
ためのメッセージが腸
内細菌のどの成分から
のものであるかを解明
するためには、さらに
研究が必要です。
  「最も驚くべき発見の一つは、免疫系
が脳の外側から応答を指揮して脳卒中
を小さくするということでした。ちょ
うどオーケストラの指揮者が楽器を演
奏しないのに、他に指示をして最終的
に音楽を演奏するようなものです」と
コスタンティーノ・イアデコラ博士は

World Health TOPICS

このままでは９年後には５人に１人が太り過ぎに

今や世界人口は
肥満者が低体重者を上回る！

健康づくりと充電の一石二鳥？

歩いて携帯を充電する
｢パワーウォーク｣

廣田晃一
国立健康・栄養研究所

「リンクDEダイエット」管理人

語っています。
腸と脳の新たな関係性は、患者や＂リ

スクのある＂個人において食習慣を変
えることによってリスクの低減につな
がる可能性があります。将来的には、
脳卒中を予防するための有力な方法の
一つになるかもしれません。

靴に発電機を埋め込んで歩行エネル
ギーを電気に変えて充電する方法が、
ウィスコンシン大学で開発されました。

潜在的には歩行で片足10ワット程
度の電力をつくれるということで、消
費電力が2ワットに満たないスマート
フォンには十分とのことです。

この新しいシステム「パワーウォー
ク」は、機械的なエネルギーが直接電
気エネルギーに転換される現象が利用
されており、研究チームでは、スマホ
への電力供給だけでなく、靴にWi-Fi
スポットを埋め込んで中継地点として
利用することを検討中とのことです。

世界で第2位の死因である脳卒中
を、今話題の腸内フローラが減らせる
かもしれません。

米国ワイルコーネル医科大学が、特
定の種類の腸内細菌が免疫系を通じて
脳卒中の重症度を低下させ得ることを
発見したという研究報告をしました。

研究者らは、特別な抗生物質で腸内
細菌を変化させたマウスとそうでない
マウスに、実験的に虚血性脳卒中を誘
発させました。すると、抗生物質で治
療したマウスでは、そうでないマウス
に比べて、脳卒中の発症が約60%少な
かったことが分かりました。

これは、腸内細菌が脳を保護するよ
うに免疫細胞に指示を与えることによ
って、脳卒中の低下に関与したからだ
というのです。
   「我々の実験は、これまで知られてい
なかった脳と腸の関係を示していま
す」とヨーゼフ・アンラザー准教授は
述べています。この結果は、腸内フロ
ーラの構成を変更することが脳卒中を
予防する革新的な方法になるという可

24.4に増えました。このまま上昇が続
けば、202５年には世界人口のおよそ5
分の1（男性18%、女性21%）が肥満にな
る計算です。うち男性6%以上、女性9%
以上はBMI 3５以上の重度の肥満です。

ただし低体重も、特に南アジアなど
世界中の貧困地域で依然として深刻な
公衆衛生上の問題です。
   「40年で、我々は低体重者が肥満者の
2倍以上いる世界から、肥満者の方が
多い世界に移行したのです」と主任研
究者で英国インペリアルカレッジロン
ドンのマジド・エザッティ教授はコメ
ントしています。

世界186の国と地域をカバーする18
歳以上の調査データを解析した結果、
世界の肥満人口は、2004年に女性が、
2011年には男性が、低体重者の割合を
上回ったことが分かりました。世界の
肥満人口は、197５年の１億５00万人か
ら2014年の6億4,100万人へと急激に
上昇していますが、肥満男性の割合は、
3.2%から10.8%へと約3倍に増え、肥
満女性の割合も6.4%から14.9%へと2
倍以上増えました。逆に、低体重者は、
男性が13.8%から8.8%、女性が14.6%
から9.7%へ減少したのです。

その結果、平均BMIは40年の間に、男
性が21.7から24.2に、女性が22.1から

世界の最新「健康・栄養ニュース」はこちらから リンクDEダイエット click!検索

脳を守る免疫細胞の働きは、腸内細菌の指令だった!?

腸内フローラが脳卒中の軽減に役立つ可能性

世界の健康ニュースから

人間と腸内細菌の共生には未知の要素がまだ多く隠されているようです。プロ
バイオティクスだけでなく、食事そのものと腸内細菌との関係はもっと根本的
に見直されるべきですね。

管理人からのコメント

（出典：『THE LANCET』） （出典：『Scientific Reports』）

World Medical

Global Health Technology

（出典：『Nature Medicine』）
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持
駒
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金
、
桂

う
ま
い
捨
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駒
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し
て
く
だ
さ
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10
分
で
初
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）

黒
先
で
ど
う
な
り
ま
す
か
。

詰  

碁
詰 

将 

棋

詰  
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詰 
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ヒ
ン
ト

ヒ
ン
ト

推理クロス脳が目覚める
PUZZLE

一

二

三

四

五

六

七

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

ヒントに合わせてマスを埋めてクロスワ
ードの盤面を完成させ、ａ～ｄに入る言
葉を見つけてください。

答　ヘルシー

【脳が目覚めるPUZZLE】
解答【詰将棋】

《正解》２四桂、同金、２一飛右成、２三玉、
１二竜、同玉、１三金まで７手詰め。
《解説》初手を２一飛右成は２三玉で。また４四
桂も２三玉と逃げられ、以下いずれも詰まない。
　初め２四桂と打つのが最善。２三玉は１三飛成
で早詰め。したがって２四同金よりなく、そこで
２一飛右と成って玉を追い、続く１二竜と引くの
が詰将棋らしいうまい捨て駒で、この問題の狙い。
１二同玉にあとは持駒の金の活用がトドメとなっ
て解決します。

【詰碁】一

二

三

四

五

六

七

12345678910111213

b

c

6

8

7

6 10 a

a

4

6

6

11
9

3

9

5 5

1

7
11

4

1

5

7

7

1
7

b
c

2

4
3

a

b

2

4

8 《正解》
黒先白死

《解説》
　黒１のキリから
３が手順で、白４、
６には黒７、９で仕留めます。
　黒３ですぐ５は白６、黒７、白８、黒３のとき、白
aと打ち、黒bでコウ。黒１で８は白７、黒６、白
２で生き。黒１で２は、白１、黒b、白４、黒８、白
７、黒６、白３の左でセキ生き。

ポエタイル
ニホンカイス
ースヘイ
セトナイカイ

シカキヨクド
インドヨウホ
カドリヘリ

EA CB D F G

6

7

5

3

4

2

1 b

a

c

d

パズル制作／ニコリ
答 a b c d e f

①文字の入らないマスは黒く塗りつぶします。
②タテヨコに入る言葉の前後は、必ず黒マスか
ワクの外周になります。
③黒いマスがタテヨコに連続したり、盤面を分
断することはありません。

④小さい「ッ」や「ャ・ュ・ョ」は大きい文字とし
て考えます。

⑤｢ン｣や「ー」で始まる言葉は入りません。
⑥同じ言葉は２回以上入りません。

ルール

●Ｅに入るタイヘイヨウは、２に入るニホンカイ
と交差する。
●インドヨウは６に入る。
●セトナイカイはヨコに入る。
●黒マスは全部で11個入る。
●タテに入るナキヨリは、キヨクドと交差する。
●タテに入るセカンドは、カドと交差する。
●どこかに、イドホリ、エンスト、ポニー、タイ
ル、シカ、ヘイ、ヘリ、ルスが入る。

ヒント
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itsudemo健康いつでも

スリートとしての生活が
長かったせいか、元来の
性格なのかは分かりませ

んが、体を動かさないと気持ちが悪
いんです。今、取り組んでいるのは
キックボクシングと水泳。試合に出
るわけではなく、心身の健康とスタ
イルをキープする目的で気楽にやっ
ています。
　水泳は、たまたま近所にあったプ
ールに試しに行ってみたら「やっぱ
り水の中はいいな！」と再認識（笑）。
以来、週に 2 回くらいマイペース
で 2 時間ほど泳いでいます。水泳
は体にかかる負担が少なく、足腰や
関節を痛めるリスクが小さいスポー
ツです。水の中を歩くだけでも有酸
素運動になるので、運動効果も抜
群。赤ちゃんからご年配の方まで誰
にでもお勧めできるスポーツです
ね。
　選手生活を終えて大きく変わった
のは食事です。現役のときは食べる
こともトレーニングの一つで、必要
な栄養とカロリーを取るため、味わ
うことなく黙々と食べていました。
それが今は食事を楽しめる生活に。
栄養のバランスを意識しつつも、好
きなときに好きなものを食べられる
ことが、どれほど幸せか……。楽し
く食べてその分しっかりと体を動か
し、しっかり眠る。これが私の一番
の健康法です。
　そして、私の心の健康につながる
のは人と会うこと。いろんな人と会
って、たくさんおしゃべりをして、
たくさん笑うことが、明日への活力
になります。これからも自分の心と
体に向き合って、健康的に過ごして
いきたいです。

ア

あおき　あい／京都府出身。
生後10カ月から水泳を、8歳からシンクロナイズド
スイミングを始め、中学2年から井村雅代氏（現
在の日本代表監督）に師事する。2008年、北京
オリンピックに出場し、チーム種目で5位入賞。現
在はメディア出演を中心にさまざまなスポーツに
携わっている。

しっかり食べること、
人とおしゃべりすることが
明日の活力源です

青
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ん
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