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Ｎ
Ｈ
Ｋ
大
河
ド
ラ
マ
「
麒
麟
が
く
る
」
の
放
送
が
１
月
か
ら
ス
タ
ー

ト
。
動
乱
の
時
代
に
戦
国
武
将
た
ち
が
天
下
を
狙
っ
て
戦
う
戦
国
絵
巻

で
す
。
主
人
公
は
明
智
光
秀
。
光
秀
と
い
う
と
主
君
・
織
田
信
長
を
本

能
寺
の
変
（
１
５
８
２
年
６
月
２
日
）
で
討
ち
倒
し
た
裏
切
り
者
と
い

う
イ
メ
ー
ジ
が
強
い
で
す
が
、
身
分
の
低
い
地
方
の
侍
が
苦
難
を
強
い

ら
れ
な
が
ら
軍
才
、明
晰
な
頭
脳
に
よ
っ
て
ス
ピ
ー
ド
出
世
を
果
た
し
、

遂
に
三
日
天
下
と
は
い
え
頂
上
に
上
り
詰
め
た
努
力
と
忍
耐
の
人
。
知

ら
れ
ざ
る
生
い
立
ち
に
も
触
れ
、
斎
藤
道
三
、
今
川
義
元
、
織
田
信
長
、

豊
臣
秀
吉
な
ど
多
く
の
英
傑
た
ち
が
織
り
な
す
戦
乱
の
世
に
翻
弄
さ
れ

な
が
ら
懸
命
に
生
き
た
光
秀
の
姿
が
演
じ
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
光
秀
の
半
生
で
一
番
の
ク
ラ
イ
マ
ッ
ク
ス
は
天
王
山
の
戦
い
と
も
い

わ
れ
る
山
崎
の
合
戦
（
同
年
６
月
13
日
）。
そ
の
舞
台
に
な
っ
た
の
が

現
在
の
京
都
府
大
山
崎
で
す
。
信
長
の
死
を
知
っ
て
毛
利
軍
が
籠
る
高

松
城
攻
め
か
ら
引
き
返
し
て
き
た
羽
柴
秀
吉
の
大
軍
勢
と
激
突
し
、
光

秀
軍
が
大
敗
し
ま
し
た
。
　

　
そ
れ
ら
の
歴
史
に
ち
な
ん
だ
史
跡
を
中
心
に
、
新
旧
の
名
所
が
点
在

し
豊
か
な
自
然
が
残
る
大
山
崎
の
町
を
散
策
し
ま
し
ょ
う
。

　
ス
タ
ー
ト
は
阪
急
京
都
線
「
大
山
崎
」
駅
（
も
し
く
は
Ｊ
Ｒ「
山
崎
」

駅
）。
駅
前
か
ら
北
へ
、Ｊ
Ｒ
の
踏
切
を
渡
っ
て
し
ば
ら
く
行
く
と
霊
泉

連
歌
講
跡
碑
と
「
天
王
山
登
り
口
」
の
石
柱
が
あ
り
ま
す
。
こ
こ
か
ら

山
に
向
か
う
坂
道
を
上
が
り
左
手
の
静
か
な
急
坂
を
の
ぼ
る
と
、
宝
積

寺
に
出
ま
す
。
７
２
４
年
に
聖
武
天
皇
の
命
に
よ
っ
て
行
基
が
建
立
し

た
寺
で
、
打
出
と
小
槌
が
祀
ら
れ
て
い
る
こ
と
か
ら
「
宝
寺
」
と
も
呼

ば
れ
て
い
ま
す
。山
崎
の
合
戦
の
際
に
は
秀
吉
が
こ
こ
に
本
陣
を
置
き
、

勝
利
を
祈
願
し
て
三
重
塔
を
一
夜
で
建
て
た
と
か
。主
君・信
長
を
討
っ

た
光
秀
討
伐
へ
の
強
い
思
い
が
偲
ば
れ
ま
す
。

　
こ
こ
か
ら
天
王
山
山
頂
と
続
く
ハ
イ
キ
ン
グ
コ
ー
ス
。
途
中
に
「
山

崎
合
戦
之
地
」
の
石
碑
が
あ
る
「
旗
立
松
展
望
台
」
や
、
山
崎
の
合
戦

や
本
能
寺
の
変
な
ど
を
物
語
風
に
描
い
た
陶
板
画
、
江
戸
時
代
に
起
き

た
禁
門
の
変
の
首
謀
者
た
ち
が
新
政
府
樹
立
の
夢
か
な
わ
ず
天
王
山
の

山
中
で
自
刃
し
た
十
七
烈
士
の
墓
が
あ
り
ま
す
。
さ
ら
に
山
頂
ま
で
登

る
と
、
山
崎
の
合
戦
に
勝
利
し
た
直
後
に
秀
吉
が
築
城
し
天
下
統
一
の

出
発
点
と
し
た
「
山
崎
城
」
の
城
跡
も
。
山
頂
の
な
だ
ら
か
な
広
場
か

ら
大
阪
平
野
が
望
ま
れ
、
ゆ
っ
く
り
休
憩
で
き
ま
す
。

　
な
お
、
２
７
０
ｍ
の
山
頂
を
極
め
た
人
に
は
チ
ャ
レ
ン
ジ
精
神
を
褒

め
た
た
え
、
天
王
山
か
ら
い
ざ
出
陣
と
書
か
れ
た
登
頂
証
明
書
が
発
行

さ
れ
ま
す
。

　
こ
の
後
、来
た
道
を
戻
り
大
山
崎
山
荘
へ
の
案
内
板
を
左
折
す
る
と
、

「
ア
サ
ヒ
ビ
ー
ル
大
山
崎
山
荘
美
術
館
」。
大
正
〜
昭
和
初
期
の
英
国
風

邸
宅
を
改
修
し
、
平
成
８
年
に
美
術
館
と
し
て
開
館
し
ま
し
た
。
本
館

と
安
藤
忠
雄
氏
設
計
の
「
地
中
の
宝
石
箱
」
な
ど
に
河
井
寛
次
郎
な
ど

民
芸
運
動
ゆ
か
り
の
作
品
や
モ
ネ
の
『
睡
蓮
』
な
ど
が
展
示
さ
れ
て
い

ま
す
。
ま
た
、
テ
ラ
ス
か
ら
は
木
津
川
、
宇
治
川
、
桂
川
の
流
れ
と

広
大
な
風
景
が
見
渡
せ
美
し
い
庭
園
で
癒
し
の
ひ
と
と
き
が
過
ご
せ

ま
す
。

　
約
15
分
ほ
ど
坂
を
下
り
、
西
に
歩
く
と
古
来
か
ら
油
座
の
シ
ン
ボ
ル

で
今
も
油
の
神
様
と
し
て
製
油
業
者
か
ら
信
奉
さ
れ
て
い
る
「
離
宮
八

幡
宮
」
や
「
サ
ン
ト
リ
ー
山
崎
蒸
溜
所
」
も
見
学・試
飲
で
き
ま
す
（
要

予
約
）。
来
た
道
を
そ
の
ま
ま
戻
る
と
、
ゴ
ー
ル
の
Ｊ
Ｒ「
山
崎
」
駅
も

し
く
は
阪
急
「
大
山
崎
」
駅
に
到
着
で
す
。

レ
ト
ロ
な
山
の
美
術
館
で

モ
ネ
の
『
睡
蓮
』
や
古
美
術
を
鑑
賞

天
下
分
け
目
の
山
崎
の
合
戦

戦
場
や
城
址
に
思
い
を
は
せ
る

京
都
と
大
阪
の
境
界
・
大
山
崎
町

歴
史
的
名
所
と
自
然
の
宝
庫

温暖な気候と穏やかな海に恵まれた瀬戸内は食の宝庫。海
道周辺には、新鮮な魚介類をはじめ、味わいたいグルメが
たくさん。

瀬戸内グルメを満喫

海道沿いには、絶景が楽しめる
ビュースポットが点在している。
カレイ山展望台（大島）からの
景色。

来島海峡大橋

 潮風に包まれながら
〝多島美〝の絶景を楽しむ

瀬戸内
しまなみ海道

◆

広島県尾道市～愛媛県今治市

バラエティー豊かな
絶景スポットが点在

平成26年には今治市大三
島の多々羅しまなみ公園
に「サイクリストの聖地」
記念碑が建立された。海
道沿いには宿泊施設やカ
フェなどのサイクリスト
向け施設が充実している。

サイクリストの
聖地

瀬
戸
内
海
に
浮
か
ぶ
大
小
の
島
々
と
そ
れ
ら

を
つ
な
ぐ
架
け
橋
か
ら
な
る
「
西
瀬
戸
自

動
車
道
」
は
、
本
州
・
広
島
県
尾
道
市
と
四
国
・
愛

媛
県
今
治
市
を
瀬
戸
内
海
上
で
結
ぶ
約
60
㎞
の
道

で
、「
瀬
戸
内
し
ま
な
み
海
道
」
の
愛
称
で
親
し
ま

れ
て
い
る
。
こ
の
海
道
最
大
の
特
徴
は
、
自
動
車
だ

け
で
な
く
、
徒
歩
で
も
自
転
車
で
も
渡
れ
る
こ
と
。

特
に
サ
イ
ク
リ
ン
グ
コ
ー
ス
は
、
世
界
的
に
も
評
価

の
高
い
「
サ
イ
ク
リ
ス
ト
の
聖
地
」
だ
。

　こ
の
海
道
は
、
最
初
か
ら
サ
イ
ク
リ
ン
グ
コ
ー
ス

を
想
定
さ
れ
て
造
ら
れ
た
わ
け
で
は
な
い
。
平
成
11

年
に
全
線
開
通
し
た
西
瀬
戸
自
動
車
道
に
徒
歩
で
も

自
転
車
で
も
通
行
で
き
る
生
活
道
路
が
併
設
さ
れ

た
理
由
は
、
ル
ー
ト
上
に
人
口
の
多
い
島
々
が
あ

り
、
そ
の
住
民
た
ち
が
行
き
来
す
る
た
め
の
道
路
が

求
め
ら
れ
た
た
め
だ
。
し
か
し
、
平
成
17
〜
18
年
の

市
町
村
合
併
に
よ
り
、
海
道
エ
リ
ア
を
構
成
す
る
複

数
の
自
治
体
が
姉
妹
都
市
関
係
に
あ
る
尾
道
市
と
今

治
市
に
統
合
さ
れ
た
こ
と
で
、「
自
転
車
で
渡
れ
る

橋
」
の
観
光
資
源
化
が
産
官
協
働
で
推
進
さ
れ
始
め

た
の
だ
。
片
道
乗
り
捨
て
可
能
な
レ
ン
タ
サ
イ
ク
ル

の
実
施
や
、
１
㎞
ご
と
に
ゴ
ー
ル
ま
で
の
距
離
を
表

示
す
る
「
ブ
ル
ー
ラ
イ
ン
」
の
整
備
な
ど
、
両
市
が

協
調
し
て
初
心
者
で
も
安
全
に
楽
し
め
る
サ
イ
ク
リ

ン
グ
コ
ー
ス
と
し
て
の
イ
ン
フ
ラ
を
充
実
さ
せ
た
こ

と
に
よ
り
、
徐
々
に
サ
イ
ク
リ
ス
ト
か
ら
の
評
価
が

高
ま
っ
て
い
っ
た
と
い
う
。

　温
暖
な
気
候
と
、
エ
メ
ラ
ル
ド
グ
リ
ー
ン
の
穏
や

か
な
海
に
点
在
す
る
島
々
。「
東
洋
の
地
中
海
」
と

も
評
さ
れ
る
瀬
戸
内
海
の
景
色
は
、
確
か
に
自
転
車

で
潮
風
に
包
ま
れ
な
が
ら
体
感
し
て
み
た
い
。

ご家庭にお持ち帰りください

大阪工作機械健康保険組合
2020.秋号vol.152

表紙写真：富山県 黒部峡谷とトロッコ電車（提供＝アマナ）

あなたの健康をサポート!

●令和元年度 決算のご報告
●ホームページ開設しました



　令和元年度経常収支は5年連続の黒字となりましたが、保険料収入の減少や新型コロナウイルス禍への対応をはじ
めとした医療費の動向は不透明な状況により、財政運営は予断を許さない状況にあります。今後とも組合財政の効率
的な運営と保健事業の充実を通じて被保険者及びご家族の皆さまの健康保持増進に努めてまいります。

　令和2年7月21日（火）に開催を予定しておりました組合会は直前の新型コロナウイルスの感染者が急増した
ことに伴い、急遽中止とし書面による審議となりました。
　7月28日（火）に書面審議による組合会において、令和元年度決算が承認されましたので、組合員の皆さまに
ご報告申し上げます。

決 算 の 概 要

令和元年度　健康保険の収支決算

令和元年度　介護保険の収支決算

保険料収入 105,286千円減（前年度対比）

保険給付費 　22,216千円減（前年度対比）

納付金 34,486千円減（前年度対比）

被保険者1人当たり
令和元年度　281,954円
平成30年度　278,992円
平成29年度　258,150円

被保険者1人当たり
令和元年度　219,426円
平成30年度　220,172円
平成29年度　184,375円

収入総額
3,222,706千円

支出総額 2,950,073千円
決算残金 272,633千円
経常収支差引額 227,663千円

介護保険収入 296,607
繰入金 25,592
　　  計 322,199

決算残金処分
（8,031千円）

準備金 8,031千円

決算残金処分
（272,633千円）

準備金 272,549千円

財政調整事業繰越金 84千円

収　　　入（単位千円）
介護納付金 314,168
　　計 314,168

支　　　出（単位千円）

支出の部（単位千円）
財政調整事業拠出金 38,224
事務費・その他 56,982
保健事業費 98,280
納付金 1,206,403 38.87％
保険給付費 1,550,184 49.95％
■の数字は保険料収入に占める割合です。

収入の部（単位千円）
国庫負担金・補助金 6,196 
健保連交付金 45,152 
その他の収入 68,066
保険料収入 3,103,292

支出

収入

令和元年度 決算のご報告令和元年度 決算のご報告
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健
康
保
険
や
介
護
保
険
の
保
険
料
は
、
被
保
険

者
の
給
与
の
額
を
「*
標
準
報
酬
月
額
」
に
当
て
は

め
て
計
算
す
る
こ
と
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　
こ
の
標
準
報
酬
月
額
は
、
被
保
険
者
資
格
を
取

得
す
る
と
き
に
決
め
ら
れ
ま
す
。
そ
の
後
、
実
際

の
報
酬
と
標
準
報
酬
月
額
と
の
間
に
大
き
な
差
が

生
じ
な
い
よ
う
に
、
毎
年
１
回
、
全
被
保
険
者
を

対
象
に
「
定
時
決
定
」
と
い
う
見
直
し
が
行
わ
れ
ま

す
。
ま
た
、
大
幅
に
給
与
の
額
が
変
更
に
な
っ
た

と
き
に
は
、
被
保
険
者
ご
と
に
「
随
時
改
定
」
等
に

よ
り
改
定
さ
れ
ま
す
。

９
月
の
定
時
決
定
に
よ
り

標
準
報
酬
月
額
が
決
定
し
ま
す

毎
年
９
月
に
決
定
・
改
定
す
る

定
時
決
定

　
毎
年
１
回
、
４
月
、
５
月
、
６
月
の
３

ヵ
月
間
の
給
与
を
も
と
に
標
準
報
酬
月
額

が
決
定
・
改
定
さ
れ
、
そ
の
年
の
９
月
か

ら
翌
年
の
８
月
ま
で
の
保
険
料
計
算
な
ど

に
使
わ
れ
ま
す
。

給
与
が
大
幅
に
変
わ
っ
た
と
き
は

随
時
改
定

　
昇
給（
降
給
）等
の
固
定
的
賃
金
の
変

動
に
伴
っ
て
給
与
が
大
幅（
標
準
報
酬
月

額
が
２
等
級
以
上
の
差
）に
変
わ
っ
た
と

き
は
、
変
動
月
か
ら
４
ヵ
月
目
の
標
準
報

酬
月
額
か
ら
変
更
さ
れ
ま
す
。
こ
の
場

合
、
支
払
基
礎
日
数
が
17
日
以
上
あ
る
こ

と
が
必
要
で
す
。

■健康保険の標準報酬月額
標準報酬月額 報酬月額

等級 円 円以上 円未満
1 58,000 　 ～ 63,000
2 68,000 63,000 ～ 73,000 

〜
19 240,000 230,000 ～ 250,000 
20 260,000 250,000 ～ 270,000 
21 280,000 270,000 ～ 290,000 

〜
49 1,330,000 1,295,000 ～1,355,000 
50 1,390,000 1,355,000 ～ 　

報酬月額（給与の総額）が
25万円以上27万円未満の場合は、
標準報酬月額は20等級の26万円

となります。

＊「標準報酬月額」とは
　残業代などで月々変動する給与の額をベー
スに計算すると事務処理が煩雑になります。
そこで、計算しやすいように報酬月額の区分
（1～ 50等級）ごとに設定された
「標準報酬月額」が使用され
ます（下図参照）。

公 告 事 項
◎事業所所在地変更について（大エ健公告第 435 号）

事業所名称 TKトレーディング㈱
　変更前 大阪市天王寺区清水谷町 5 番 16 号
　変更後 長浜市月ヶ瀬町 1

◎組合会議員の就任について（大エ健公告第 436 号）
佐々木 政勝　日本レジボン㈱

◎組合会議員の就任について（大エ健公告第 437号）
西﨑 友彦　東邦金属㈱

3



トップシ
ーズンが

来る前に
トップシ

ーズンが

来る前に
トップシ

ーズンが

来る前に

接種しましょう
を

インフルエンザ
予防ワクチン

大阪工作機械健康保険組合

https://www.daikokenpo.jp/
令和2年9月1日より、大阪工作機械健康保険組
合のホームページを開設いたしました。
ホームページでは、当組合の概要や健康保険制
度のしくみ、各種申請書のダウンロードなど加入
者の皆様方に役立つ情報をご提供いたします。
是非ご覧いただき活用ください。

ホームページ開設しました！

低温で乾燥した環境を好むインフルエンザが流行するのは、
例年12月から３月です。新型コロナウイルスの予防ワクチンは、
まだ実用化されていませんが、インフルエンザには予防ワクチンが有効です。
インフルエンザワクチンは、接種から２週間ほどで効果が表れるので、
早めの摂取が確実な予防対策になります。
「３密」を避けるなど、新型コロナ対策も引き続き実行しながら、
必ずインフルエンザ予防ワクチンを接種しましょう。

ワクチン接種は必須
　予防接種を受けても１００％の回避はでき
ません。しかし、かかりにくくなり、かかって
も重症化するのを防いでくれます。

自助努力も必要
　インフルエンザは感染症なので、自分の
カラダにウイルスが侵入することを防ぐ努
力も必要です。
●小まめなうがい・手洗い

外出先から帰ったら、必ずうがいと手洗い
をする。
●免疫力を高める

規則正しい生活を心掛け、バランスの取
れた食事、適度な運動、十分な睡眠を実
行して免疫力を高める。
●室内では湿度を50～60％に

湿気に弱いという特徴があるので、ウイ
ルスが活動しにくい環境をつくる。
●人混みは避ける

感染を防ぐためには、人混みはＮＧ。      
どうしても必要なときはマスクを着用し
て防ぐ。

補助対象者
補助金額

被保険者
1,000円 年1回
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オンライン資格確認に向けて

新
し
く
発
行
さ
れ
る
保
険
証
か
ら

保
険
証
の
番
号
が

個
人
単
位
に

変
わ
り
ま
す

２
０
２
１
年
3
月
か
ら
、
医
療
機
関
を
受
診
す
る
際
に

健
康
保
険
の
資
格
を
オ
ン
ラ
イ
ン
で
確
認
で
き
る

「
オ
ン
ラ
イ
ン
資
格
確
認
」
の
仕
組
み
が
始
ま
り
ま
す
。

こ
れ
に
伴
い
保
険
証
の
番
号
が
個
人
単
位
に
変
わ
り
ま
す
。

　
新
し
く
始
ま
る
保
険
証
の
オ
ン
ラ
イ
ン
資
格
確
認
と
は
、
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ

ー
ド
の
Ｉ
Ｃ
チ
ッ
プ
や
健
康
保
険
証
の
記
号
・
番
号
を
使
っ
て
、
患
者
の
健
康

保
険
の
資
格
情
報
を
医
療
機
関
で
即
座
に
オ
ン
ラ
イ
ン
で
確
認
で
き
る
よ
う
に

す
る
仕
組
み
の
こ
と
で
す
。
最
新
の
資
格
情
報
を
確
認
で
き
る
た
め
、
資
格

喪
失
後
の
保
険
証
で
誤
っ
て
受
診
し
て
し
ま
う
と
い
う
事
態
が
防
げ
ま
す
。

　
こ
の
オ
ン
ラ
イ
ン
資
格
確
認
に
対
応
す
る
た
め
に
、
新
規
に
発
行
さ
れ
る

保
険
証
か
ら
保
険
証
の
番
号
に
２
桁
の
枝
番
を
追
加
し
ま
す
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２
桁
の
枝
番

が
追
加
さ
れ
る
こ
と
で
、
保
険
証
の
番
号
が
世
帯
単
位
か
ら
個
人
単
位
に
な

り
、被
保
険
者・被
扶
養
者
そ
れ
ぞ
れ
個
人
ご
と
に
特
有
の
番
号
と
な
り
ま
す
。

　
現
在
お
手
元
に
あ
る
発
行
済
み
の
保
険
証
に
つ
い
て
は
、
こ
れ
ま
で
通
り

２
桁
の
枝
番
が
な
い
も
の
で
も
使
用
で
き
ま
す
。
回
収
等
は
行
い
ま
せ
ん
の

で
、
そ
の
ま
ま
ご
使
用
く
だ
さ
い
。

世帯単位

記号
1234
番号
1234567
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被保険者 被扶養者１ 被扶養者２
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記号
1234
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1234567
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新しく発行される
保険証からこれまで

トップシ
ーズンが

来る前に
トップシ

ーズンが

来る前に
トップシ

ーズンが

来る前に

接種しましょう
を

インフルエンザ
予防ワクチン

大阪工作機械健康保険組合

https://www.daikokenpo.jp/
令和2年9月1日より、大阪工作機械健康保険組

合のホームページを開設いたしました。
ホームページでは、当組合の概要や健康保険制

度のしくみ、各種申請書のダウンロードなど加入
者の皆様方に役立つ情報をご提供いたします。
是非ご覧いただき活用ください。

ホームページ開設しました！

低温で乾燥した環境を好むインフルエンザが流行するのは、
例年12月から３月です。新型コロナウイルスの予防ワクチンは、
まだ実用化されていませんが、インフルエンザには予防ワクチンが有効です。
インフルエンザワクチンは、接種から２週間ほどで効果が表れるので、
早めの摂取が確実な予防対策になります。
「３密」を避けるなど、新型コロナ対策も引き続き実行しながら、
必ずインフルエンザ予防ワクチンを接種しましょう。

ワクチン接種は必須
　予防接種を受けても１００％の回避はでき
ません。しかし、かかりにくくなり、かかって
も重症化するのを防いでくれます。

自助努力も必要
　インフルエンザは感染症なので、自分の
カラダにウイルスが侵入することを防ぐ努
力も必要です。
●小まめなうがい・手洗い

外出先から帰ったら、必ずうがいと手洗い
をする。
●免疫力を高める

規則正しい生活を心掛け、バランスの取
れた食事、適度な運動、十分な睡眠を実
行して免疫力を高める。
●室内では湿度を50～60％に

湿気に弱いという特徴があるので、ウイ
ルスが活動しにくい環境をつくる。
●人混みは避ける

感染を防ぐためには、人混みはＮＧ。      
どうしても必要なときはマスクを着用し
て防ぐ。

補助対象者
補助金額

被保険者
1,000円 年1回
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特
定
保
健
指
導 65～74歳の方については、積極的支援に該当しても動機付け支援となります。

（イ）の追加リスクが

特
定
健
診
と
は
、
生
活
習
慣
病
の
予

防
に
向
け
、
そ
の
予
備
群
の
メ
タ
ボ
リ

ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
を
早
期
に
発
見
・

改
善
す
る
た
め
の
健
診
で
す
。
40
歳
か

ら
74
歳
ま
で
の
す
べ
て
の
人
が
対
象
と

な
っ
て
い
ま
す
。

特
定
健
診
の
結
果
か
ら
、
生
活
習
慣

病
の
発
症
リ
ス
ク
が
高
く
、
生
活
習
慣

を
改
善
す
る
こ
と
で
発
症
の
予
防
が
期

待
で
き
る
人
に
対
し
て
、
専
門
ス
タ
ッ

フ
（
保
健
師
、
管
理
栄
養
士
な
ど
）
が

生
活
習
慣
の
見
直
し
を
支
援
し
ま
す
。

こ
れ
を
特
定
保
健
指
導
と
い
い
ま
す
。

特
定
健
診
で
は
、
腹
囲
と
Ｂ
Ｍ
Ｉ
を

測
定
し
て
内
臓
脂
肪
蓄
積
の
リ
ス
ク
を

判
定
し
ま
す
（
ア
）。
ま
た
、
血
糖
・

脂
質
・
血
圧
の
検
査
結
果
と
喫
煙
歴
か

ら
、
追
加
リ
ス
ク
の
個
数
を
チ
ェ
ッ
ク

し
ま
す
（
イ
）。

こ
の
（
ア
）（
イ
）
の
結
果
か
ら
特

定
保
健
指
導
の
レ
ベ
ル
を
決
定
し
ま

す
。
特
定
保
健
指
導
の
対
象
に
な
っ
た

場
合
は
必
ず
受
け
て
く
だ
さ
い
。

　
　
　
　
　
健
診
結
果
の
通
知
の

際
、
生
活
習
慣
を
見
直
す
き
っ
か
け

と
な
る
情
報
を
提
供
し
ま
す
。

　
　
　
　
　
　
　
面
接
指
導
を
し

て
、
３
ヵ
月
経
過
後
の
実
績
を
評
価

し
ま
す
。

　
　
　
　
　
　
面
接
指
導
を
し
て
、

そ
の
後
、
３
ヵ
月
以
上
に
わ
た
り
継

続
的
支
援
を
実
施
し
、
そ
の
実
績
を

評
価
し
ま
す
。

40
歳
か
ら
74
歳
ま
で
の
被
扶
養
者

と
な
っ
て
い
る
ご
家
族
も
、
健
康
保
険

組
合
の
特
定
健
診
・
特
定
保
健
指
導
の

対
象
で
す
。
こ
の
機
会
を
活
用
し
て
、

ご
家
族
で
一
緒
に
健
康
づ
く
り
に
取
り

組
み
ま
し
ょ
う
。

①
情
報
提
供

②
動
機
付
け
支
援

③
積
極
的
支
援

生
活
習
慣
病
の
早
期
発
見
・

予
防
の
た
め
の
特
定
健
診
・

特
定
保
健
指
導

特
定
健
診
の
内
容
と

特
定
保
健
指
導
ま
で
の
流
れ

特
定
健
診・特
定
保
健
指
導
の
仕
組
み
と
流
れ

「
特
定
健
診
・
特
定
保
健
指
導
」
は
平
成
20
年
４
月
に
ス
タ
ー
ト
し
、
平
成
30
年
度
か
ら
第
３
期
に
入
り
ま
し
た
。

す
べ
て
の
医
療
保
険
者
に
、
40
歳
か
ら
74
歳
ま
で
の
被
保
険
者
お
よ
び
被
扶
養
者
へ
の
実
施
が
義
務
付
け
ら
れ
て
い
ま
す
。

監
修
／
社
会
保
険
労
務
士
・
中
小
企
業
診
断
士

　鈴
木
政
司

被
扶
養
者
と
な
っ
て
い
る

ご
家
族
も
受
診
で
き
る

みんなの
健康保険

●特定健診と特定保健指導の流れ

特
定
健
診

平成30年4月1日以降の健診では、やむを得ない場合は随時血糖を用いる。

BM I＝体重（kg）÷身長（m）÷身長（m）※いずれにも該当しなければ情報提供

（ア）腹囲とＢＭＩを測定して内臓脂肪蓄積のリスクを判定
⃝腹囲  男性85㎝以上／女性90㎝以上  →　
⃝腹囲  男性85㎝未満／女性90㎝未満でBM I* が25以上  →　

タイプ１
タイプ2

（イ）次の追加リスクに該当する個数をカウント
⃝血　糖  空腹時血糖*100㎎/㎗以上またはHbA1c 5.6%（NGSP値）以上
⃝脂　質  中性脂肪150㎎/㎗以上またはHDLコレステロール40㎎/㎗未満
⃝血　圧  収縮期血圧130㎜Hg以上または拡張期血圧85㎜Hg以上
⃝喫煙歴  血糖・脂質・血圧リスクが1つでもある場合にリスクとして追加

タイプ2
タイプ１ 情報

提供①０個 タイプ2
タイプ１ ②1個

1〜2個
動機付け
支援 タイプ2

タイプ１ ③2個以上
3個以上

積極的
支援*
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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

在宅ワークで心身の健康、どう守る？

寝不足の日は、ドーナツとフライドポテトが欲しくなる！？

　新型コロナウイルス感染症の影響に
よる運動不足は深刻ですが、無理を
して早朝ジョギングをしなくても、室
内を歩き回り家事をするだけで、スト
レスの軽減になり、体重も減らせるか
もしれません。ポイントは「気楽に確
実に続けること」にあるという米国ア
イオワ州立大学からの報告。
　運動が苦手な人も多いですが、ほ
んの少しの行動変容によって精神的・
身体的な健康改善は可能なようです。
TVやPCの前の座位時間を「睡眠」や
「軽い身体活動」に置き換えると、ス
トレスが低下し、気分も改善、体重低
下につながるとのことです。
　研究によれば「軽い身体活動」は、
電話中に室内を歩いたり、夕食の準
備で立ったりすることでよいそうです。
同大学の論文の筆頭筆者であるマイ
ヤー准教授は、「多くの人はこうした活
動を身体活動と考えないかもしれな

　「寝不足のときに高カロリーの食品
を食べたくなるのは、内因性カンナビ
ノイド（脳内で生理活性成分などに関
連する脳内マリファナ類似物質）が分
泌されるためらしい」という米国ノー
スウェスタン大学からの報告。
　研究チームは、18～40歳の男女
29名を対象に実験を行いました。参
加者には、ある日には通常の８時間
睡眠を取り、別の日には４時間しか眠
らず寝不足にし、おのおのの睡眠の
翌日は１日の食事をすべて記録して
もらいました。
　睡眠不足になった参加者は、ドー
ナツ、チョコレートチップクッキー、ポ

テトチップのような高カロリー食品を
選ぶ傾向が見られたそうです。また、
内因性カンナビノイドのうち2種類の
物質の血中濃度を測定したところ、1
種類のカンナビノイドが睡眠不足の後
に上昇し、それが高カロリー食品選
択に関連していました。
　さらにMRIで脳内画像診断をする
と、睡眠不足のときには、嗅覚を受
け取る皮質領域で、食物と非食物の
匂いの区別に敏感になり、他の領域
との通信が悪化しました。それが、
高カロリー食品をより多く食べたくな
る原因ではないかと、研究結果は分
析しています。

い」と懸念を示しますが、「確
かにジムに行ったり、仕事に
歩いて行くよりもはるかに低
い強度だが、長時間座り続け
ることの解消が健康に良い効
果をもたらす」と語っています。
　研究チームは、21～35歳
の参加者に10日間、腕時計
型身体活動量計を装着して
記録してもらい、連続的な身体活動
データを解析。その結果、中等度か
ら高強度の活動がより低い体脂肪と
体重に関連していることとともに、睡
眠と軽い身体活動の利点についても
明らかになりました。同准教授による
と、「長時間座り続けることの健康へ
の悪影響を考えると、この調査結果
は人々に 〝続けられそうな小さな行動
の変化＂ を促してくれる可能性がある」
といいます。
　小さな行動の変化なら始めやすい。

座りがちな時間を家事や他の軽い活
動に置き換える方が、1時間のランニ
ングをすることよりも、確実に続けら
れるでしょう。

出典：『American Journal Preventive Medicine』

World Health

リンクDEダイエット CHECK!

TOPICS

世界の最新「健康・栄養ニュース」は、こちらから

世界の
健康ニュース
から

出典：『eLife』

毎日わずかでも、立ったり動いて家事をす

る習慣を付けることが大事ですね。でき

れば空気の爽やかな早朝に、散歩かジョ

ギングをするともっと良いでしょう。実は

私もやっています。

管理人から
のコメント

疲れたときや寝不足のときには確

かに味の濃いものが欲しくなります

ね。生存のための本能の一つなの

でしょう。

管理人から
のコメント
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懸
賞
賞
品

抽
選
で
正
解
者
の
中
か
ら
10
名
の

皆
様
に
プ
レ
ゼ
ン
ト
い
た
し
ま
す
。

S
O
L
E
I
L

　電
気
L
E
D
ラ
ン
プ
付

　
　
　
　
　電
気
ケ
ト
ル
1.5
L

パ
ズ
ル

ク
ロ
ス
ワ
ー
ド

ヨコのカギ
① 始まったばかり。まだまだ○○の口
③ 収穫したてのお米
⑤ 権利を持っていること。
　 選挙で投票できる○○○○者
⑦ 口に水を含み、ガラガラペッ
⑧ 桃太郎のこれは犬・猿・キジ
⑩ 首都がモスクワの国
⑪ 暗い中を走る○○○列車
⑬ 出産したらスタートする親の役目
⑮ クンクン、これはさっきまでいた
　 人の匂いだな
⑯ 果物や野菜を入れてジュースを作る調理家電
⑰ 地面に落ちた砂糖に群がるイメージのある虫

タテのカギ
① 中秋の名月を眺めるならこの夜に
② 日本の絵は日本画、西洋の絵は？
③ 鉛筆の中央にある
④ 跳び箱の着地地点に敷いておく
⑥ 9月の第3月曜日は○○○○の日の祝日
⑧ 勝負は引き分けで終了
⑨ 紅葉の名所へ行きその眺めを楽しむ
⑫ 日本のこれは「日の丸」と呼ばれる
⑭ 書類を入れるプラスチックの○○○ファイル
⑮ イエスと反対の返事

ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
パ
ズ
ル

ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
の
盤
面
を
完
成
さ
せ
て
く
だ
さ
い
。 

A
〜
F
に
入
る
言
葉
を
並
べ
て
で
き
る
言
葉
は
何
で

し
ょ
う
？

Q1

ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
パ
ズ
ル

ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
パ
ズ
ル
を
解
い
て
、
A
〜
D
で
で
き
る

言
葉
を
答
え
て
く
だ
さ
い
。

Q2
懸賞

答 A B C D E F

1

飲みたい分だけさっと沸かせる
コンパクトな電気ケトル。
ランプで沸騰が一目で分かります。

答 A B C D

タテのカギ
① 太ももの裏側の筋肉のこと。お尻から膝裏あたり
②「洋ランの女王」とも呼ばれます。花言葉は「優美

な貴婦人」「魔力」など
③ 裕福なこと
④ ――越しの銭は持たねぇ！　江戸っ子だね！
⑤ 手を握り合って、はっけよい、のこった！　アー

ムレスリングは「卓上の格闘技」とも言われます
⑧かかとの反対。ここだけを地面につけて歩くよう

にすれば、足の筋肉が鍛えられるかも
⑩ キチンと――はカニやエビの殻などに含まれる成

分。サプリメントもあります
⑬ 孤児院から引き取られてきた女の子の成長を描い

た物語。モンゴメリの小説。赤毛の――

ヨコのカギ
① 息をめいっぱい吸い込んでから吐き出せる空気の量。アスリートだけ

ではなく歌手にとっても大切
⑥ あることをしようとして、他の用事も一緒に済ませようとするときに

使う言葉。コンビニに行くなら、――にお菓子も買ってきてくれない？
⑦ 運動前に行う、筋肉や関節をやわらかくするための柔軟体操のこと
⑨「プロ」の反対
⑩ ――が据わる、――を冷やす、――に銘ずる
⑪ ――に冠を正さず。誤解を招くような行動はなるべく慎みましょう
⑫ ロサンゼルス五輪とソウル五輪で金メダルを獲得。山下泰裕とともに

一時代を築いた柔道家といえば、――仁
⑬ つるべ落としに日が暮れる季節、馬肥ゆる季節
⑭ 燃えさかる業火！　そんなときの火の色の例え。――の炎
⑮ 仰向けの姿勢でバーベルを持ち上げる――プレス。無理のない重さで、

上半身を鍛えましょう

14 15

11

9

541

7

10

12

13

8

2 3

6

D

A

B

C

●商品サイズ：約215×165×235ｍｍ
●重量：約1000ｇ
●容量：1.5L

1 2 3 4

5 6

7 8 9

10

11 12 13 14

15

16 17

B

A

E F

C

D

8



懸
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自覚症状を感じないのが脂質異常症の特徴の一つ。
しかし、だからといって放置すると、とても怖いんです！

●LDLコレステロール ： 140mg/dℓ以上

●HDLコレステロール ： 40mg/dℓ未満

●中性脂肪（トリグリセライド）  ： 150mg/dℓ以上

［診断基準］ 1つ以上当てはまったら…

血管の内側が狭くなることで動脈硬化が
進行し、やがて詰まったり破けたりします。

正常 血管が詰まる

正常 脂肪肝 肝硬変

脂質異常症だけでは自覚症状は
まったくありません。
怖いのは放置することで確実に
恐ろしい病気に近づくことです。

症状がないからって
本当に大丈夫！？

脂質異常症のココが怖い

第2回

脂質異常症でリスクが高まる病気

脂
質
異
常
症

肝臓に余分な脂質がたまり炎症が起こります。
肝硬変まで進行すると元に戻せません。

肝臓にダメージ !

動脈硬化が進行 ! 代表的な病気

・脳卒中　

・心筋梗塞　

・狭心症

・大動脈瘤
りゅう

代表的な病気

・非アルコール性
脂肪肝炎（NASH）

・胆石

・肝硬変

10



動
脈
硬
化
が
全
身
の
病
気
を
招
く

自
覚
症
状
が
な
い
か
ら
怖
い

　
脂
質
異
常
症
が
怖
い
の
は
、
症
状
が
な
い
ま
ま
に

確
実
に
動
脈
硬
化
を
進
行
さ
せ
る
こ
と
で
す
。
脂
質

が
増
え
る
こ
と
で
血
管
の
内
側
が
狭
く
な
り
、
血
管

が
詰
ま
っ
た
り
破
け
た
り
し
ま
す
。
脂
質
異
常
症
だ

け
で
は
ま
っ
た
く
自
覚
症
状
が
な
い
た
め
に
、
動
脈

硬
化
の
進
行
に
気
が
付
け
な
い
と
こ
ろ
が
恐
ろ
し
い

と
言
え
る
で
し
ょ
う
。

　
動
脈
硬
化
は
全
身
で
起
こ
る
た
め
、
脳
や
心
臓
な

ど
の
重
要
な
器
官
だ
け
で
な
く
、
さ
ま
ざ
ま
な
場
所

で
病
気
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
し
か
も
血
管
す
べ
て

が
傷
ん
で
い
る
状
態
で
す
か
ら
、
一
つ
の
病
気
だ
け

で
な
く
連
鎖
的
に
複
数
の
病
気
を
合
併
し
て
し
ま
う

可
能
性
も
あ
り
ま
す
。

　
動
脈
硬
化
に
よ
っ
て
起
こ
る
病
気
で
代
表
的
な
も

の
に
は
脳
卒
中
、
心
筋
梗
塞
、
心
臓
病
な
ど
が
あ
り

ま
す
。
こ
の
他
に
、
腎
臓
の
細
い
血
管
が
ダ
メ
ー
ジ

を
受
け
る
こ
と
に
よ
る
慢
性
腎
不
全
、
足
に
酸
素
や

栄
養
が
行
き
渡
ら
な
く
な
る
こ
と
で
痛
み
や
し
び
れ

が
生
じ
る
閉
塞
性
動
脈
硬
化
症
、
前
触
れ
も
な
く
突

然
に
命
を
奪
う
大
動
脈
瘤
破
裂
や
大
動
脈
解
離
な
ど

が
あ
り
ま
す
。

脂
質
異
常
症
が
肝
臓
を
壊
す

お
酒
を
飲
ま
な
く
て
も
肝
硬
変
に

　
肝
臓
は
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
合
成
・
分
解
な
ど
を

行
う
加
工
工
場
の
役
割
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
た
め
脂

質
と
の
関
係
が
深
く
、
脂
質
が
多
過
ぎ
る
と
肝
臓
で

更年期以降は脂質異常症に要注意
　女性ホルモンの一つであるエストロゲン
には、コレステロールのバランスを保ち、
血管の細胞を守る働きがあります。つまり、
女性ホルモンは脂質異常症を予防し、動脈
硬化から守ってくれるわけです。
　しかし、50歳前後の更年期を境に女性
ホルモンの分泌は急激に減少してしまいま
すから、更年期以降は脂質異常症とそれに
よる動脈硬化の進行に注意が必要です。
特に閉経前後は健診で自分の脂質の検査
数値に気を配りましょう。

次回は
「今すぐ脂質異常が　　　　
　　　改善できる生活の仕方」

を掲載します。

の
処
理
が
間
に
合
わ
な
く
な
り
、
肝
臓
に
処
理
で
き

な
い
脂
肪
が
蓄
積
し
ま
す
。
こ
れ
が
脂
肪
肝
で
す
。

そ
こ
に
炎
症
が
起
こ
る
と
非
ア
ル
コ
ー
ル
性
脂
肪
肝

炎
（
Ｎ
Ａ
Ｓ
Ｈ
）
を
発
症
し
ま
す
。
た
と
え
お
酒
を

一
滴
も
飲
ま
な
い
人
で
あ
っ
て
も
、
そ
の
ま
ま
に
す

れ
ば
、
や
が
て
肝
硬
変
か
ら
肝
臓
が
ん
に
な
っ
て
し

ま
い
ま
す
。

　
そ
の
ほ
か
に
も
、
胆
の
う
に
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が

固
ま
っ
た
石
が
で
き
て
し
ま
う
胆
石
や
、
過
剰
な
中

性
脂
肪
の
影
響
で
膵
臓
に
炎
症
が
起
こ
る
急
性
膵
炎

な
ど
も
脂
質
異
常
症
が
招
く
怖
い
病
気
で
す
。

症
状
が
な
い
か
ら
と
甘
く
見
な
い

年
１
回
の
健
診
を
大
切
に

　
繰
り
返
し
に
な
り
ま
す
が
、
脂
質
異
常
症
が
怖
い

の
は
、
そ
れ
だ
け
で
は
症
状
を
自
覚
で
き
な
い
点
で

す
。
血
圧
の
よ
う
に
自
分
で
測
定
す
る
こ
と
が
で
き

な
い
た
め
、
自
分
の
脂
質
が
ど

の
よ
う
な
状
態
か
を
す
ぐ
に
把

握
す
る
こ
と
も
で
き
ま
せ
ん
。

こ
の
た
め
、
１
年
に
１
回
の
健

診
を
大
切
な
脂
質
の
チ
ェ
ッ
ク

の
機
会
と
考
え
て
、
も
し
異
常

を
指
摘
さ
れ
た
ら
必
ず
医
療
機

関
を
受
診
し
て
医
師
の
診
断
を

受
け
る
こ
と
が
大
事
で
す
。

　
今
は
症
状
が
な
く
て
も
将
来

の
怖
い
病
気
を
招
き
ま
す
か

ら
、
甘
く
見
な
い
こ
と
が
と
て

も
重
要
で
す
。
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脂質異常症の
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ぞ
う
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気
温
が
下
が
り
、
空
気
が
乾
燥
し
て
く
る
と

ま
ん
延
し
始
め
る
の
が
風
邪
の
ウ
イ
ル
ス
。

本
格
的
に
寒
く
な
る
前
に
、

今
か
ら
風
邪
の
予
防
を
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

対
応
の
ポ
イ
ン
ト
は
、喉
や
鼻
の
粘
膜
の
保
護
、

そ
し
て
、
緑
黄
色
野
菜
の
摂
取
で
す
。

今
か
ら

始
め
る

風
邪
予
防

　
緑
黄
色
野
菜
に
は
細
か
い
定
義
が
あ
り
ま
す
が
、

覚
え
る
の
は
大
変
で
す
。
そ
こ
で
簡
単
な
見
分
け
方

を
ご
紹
介
し
ま
す
。「
外
側
の
皮
の
色
が
濃
く
、切
っ

た
断
面
の
色
が
濃
い
」
も
の
と
「
濃
い
緑
色
の
葉
物

野
菜
」
が
緑
黄
色
野
菜
で
、
断
面
が
白
い
も
の
や
薄

い
色
の
も
の
は「
そ
の
ほ
か
の
野
菜
」で
す
。例
え
ば
、

外
側
の
皮
の
色
が
濃
い
緑
色
で
、
断
面
は
オ
レ
ン
ジ

色
の
か
ぼ
ち
ゃ
は
緑
黄
色
野
菜
で
す
。
一
方
、
外
側

は
濃
い
紫
色
で
す
が
断
面
は
白
の
な
す
は
そ
の
ほ
か

の
野
菜
と
な
り
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、
そ
の
ほ
か
の
野

菜
に
も
、
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
類
や
食
物
繊
維
が
豊
富

な
ど
、
そ
れ
ぞ
れ
の
良
い
栄
養
を
含
み
ま
す
が
、
風

邪
予
防
に
は
緑
黄
色
野
菜
が
お
薦
め
で
す
。

　
緑
黄
色
野
菜
の
１
日
の
摂
取
量
の
目
安
は
、「
生

の
状
態
で
両
手
い
っ
ぱ
い
」、「
加
熱
し
た
状
態
で
片

手
い
っ
ぱ
い
」
で
す
。
な
お
、
β-

カ
ロ
テ
ン
は
油

に
溶
け
る
栄
養
成
分

で
す
。
炒
め
物
や
ド

レ
ッ
シ
ン
グ
を
か
け

て
食
べ
る
と
吸
収
効

率
が
良
く
な
り
ま
す
。

β-

カ
ロ
テ
ン
が
豊
富

な
大
根
や
か
ぶ
の
葉

を
油
揚
げ
と
一
緒
に

み
そ
汁
の
具
と
し
て

入
れ
れ
ば
、
β-

カ
ロ

テ
ン
を
し
っ
か
り
取

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
病
気
の
ウ
イ
ル
ス
は
、
ウ
イ
ル
ス
が
付
着
し
た
物

に
接
触
す
る
こ
と
や
、
病
気
に
感
染
し
た
人
の
せ
き

や
く
し
ゃ
み
か
ら
感
染
し
ま
す
。
喉
や
鼻
の
粘
膜
に

く
っ
つ
い
た
ウ
イ
ル
ス
が
増
殖
し
て
し
ま
う
と
、
風

邪
な
ど
の
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
に
な
る
の
で
す
。

　
一
方
、
体
は
ウ
イ
ル
ス
や
病
気
の
原
因
と
な
る
細

菌
を
ブ
ロ
ッ
ク
す
る
働
き
を
持
っ
て
い
ま
す
。
し
か

し
そ
の
た
め
に
は
、
喉
や
鼻
の
粘
膜
が
滑
ら
か
で

潤
っ
て
い
る
こ
と
が
重
要
で
す
。
健
康
な
人
の
粘
膜

は
し
っ
と
り
と
潤
っ
て
い
て
、表
面
は
滑
ら
か
で
す
。

粘
膜
が
潤
っ
て
い
れ
ば
、
ウ
イ
ル
ス
は
な
か
な
か
体

の
中
へ
と
入
り
込
め
ま
せ
ん
。
と
こ
ろ
が
ウ
イ
ル
ス

や
細
菌
は
、乾
燥
し
た
状
態
で
は
活
発
に
な
り
ま
す
。

粘
膜
が
乾
燥
し
て
い
た
り
荒
れ
て
い
た
り
す
る
と
、

そ
こ
か
ら
ウ
イ
ル
ス
が
侵
入
し
て
増
殖
し
、
風
邪
に

か
か
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
粘
膜
の
表
面
を
健
康
に
、

つ
ま
り
潤
っ
た
状
態
を
保
つ
こ
と
で
、
ウ
イ
ル
ス
に

対
し
て
バ
リ
ア
機
能
を
発
揮
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。

　
そ
こ
で
カ
ギ
に
な
る
の
が
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
で
す
。
ビ

タ
ミ
ン
Ａ
は
レ
バ
ー
類
や
緑
黄
色
野
菜
に
豊
富
に
含

ま
れ
、
全
身
の
粘
膜
や
皮
膚
を
良
好
な
状
態
に
す
る

栄
養
素
で
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
を
十
分
に
摂
取
し
て
い

る
と
、
ウ
イ
ル
ス
が
粘
膜
か
ら
侵
入
す
る
こ
と
を
防

ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。こ
こ
で
お
薦
め
し
た
い
の
が
、

緑
黄
色
野
菜
か
ら
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
を
取
る
こ
と
。
緑

黄
色
野
菜
に
は
β-

カ
ロ
テ
ン
が
豊
富
で
す
。
そ
の

β-

カ
ロ
テ
ン
が
体
内
で
必
要
に
応
じ
て
ビ
タ
ミ
ン

Ａ
に
変
わ
る
の
で
す
。
つ
ま
り
、
β-

カ
ロ
テ
ン
を

た
っ
ぷ
り
取
っ
て
お
く
と
、
十
分
な
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
が

体
の
中
で
つ
く
ら
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。し
か
も
、 

β-

カ
ロ
テ
ン
は
体
に
貯
金
す
る
こ
と
が
で
き
、

余
っ
た
β-

カ
ロ
テ
ン
は
体
の
免
疫
機
能
を
強
く
す

る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
と
β-

カ
ロ
テ

ン
の
相
乗
効
果
で
風
邪
に
対
す
る
抵
抗
力
を
付
け
る

こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

乾
燥
し
て
い
る
と

ウ
イ
ル
ス
が
侵
入

ビ
タ
ミ
ン
Ａ
と

βベ
ー
タ-

カ
ロ
テ
ン
を

緑
黄
色
野
菜
の

見
分
け
方

1 万人の悩みを解決した管理栄養士が教える
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β-
カ
ロ
テ
ン
の
ほ
か
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ

も
風
邪
予
防
に
効
果
的
で
す
。
ビ
タ
ミ
ン

Ｃ
は
風
邪
予
防
だ
け
で
な
く
、
疲
労
の
回

復
も
助
け
て
く
れ
る
ほ
か
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
自
体
に

ウ
イ
ル
ス
を
攻
撃
し
た
り
、
ウ
イ
ル
ス
と
闘
う

白
血
球
の
働
き
を
強
く
し
た
り
す
る
働
き
が
あ

り
ま
す
。
ま
た
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
コ
ラ
ー
ゲ
ン

の
合
成
に
欠
か
せ
な
い
栄
養
素
で
す
。
コ
ラ
ー
ゲ

ン
は
細
胞
同
士
の
隙
間
を
埋
め
る
働
き
を
持
っ

て
お
り
、
コ
ラ
ー
ゲ
ン
で
細
胞
間
を
き
っ
ち
り

固
め
て
お
く
と
、
ウ
イ
ル
ス
は
体
内
に
侵
入
し

づ
ら
く
な
り
ま
す
。

　
緑
黄
色
野
菜
で
は
、
か
ぼ
ち
ゃ
、
ほ
う
れ
ん

そ
う
、
ト
マ
ト
、
モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
、

か
ぶ
の
葉
な
ど
に
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
豊
富
で
す
。
ほ

か
に
は
、
か
ん
き
つ
系
の
果
物
、
い
ち
ご
、
メ
ロ

ン
な
ど
に
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
た
く
さ
ん
含
ま
れ
て

い
ま
す
。
食
後
の
デ
ザ
ー
ト
な
ど
に
し
て
、
β-

カ
ロ
テ
ン
と
一
緒
に
食
べ
る
の
が
お
勧
め
で
す
。

で
は
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
や
Ｃ
を
サ
プ
リ
メ
ン
ト
で

取
っ
た
場
合
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。
実
は
各
種
の

研
究
は
サ
プ
リ
メ
ン
ト
で
は
行
わ
れ
て
い
な
い

た
め
、
効
果
の
程
は
ハ
ッ
キ
リ
し
て
い
ま
せ
ん
。

サ
プ
リ
メ
ン
ト
に
は
各
種
栄
養
成
分
が
自
然
界

に
は
存
在
し
な
い
よ
う
な
爆
発
的
な
量
が
含
ま

れ
て
い
ま
す
。
過
信
し
て
い
る
と
過
剰
症
と
い

う
、
取
り
過
ぎ
に
よ
る
体
調
不
良
を
起
こ
す
場

合
も
あ
り
ま
す
。

　
食
品
に
は
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
と

い
っ
た
単
一
の
栄
養
素
だ
け
で
な
く
、
同
一
食
品

中
に
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
や
食
物
繊
維
、
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー

ル
類
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
成
分
が
含
ま
れ
て
い
ま

す
。
そ
し
て
、
多
種
類
の
栄
養
成
分
が
複
雑
に
絡

ま
っ
て
風
邪
に
対
抗
し
て
い
る
の
で
す
。
風
邪
予

防
に
は
、
今
回
ご
紹
介
し
た
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
や
ビ
タ

ミ
ン
Ｃ
だ
け
で
な
く
、
で
き
る
だ
け
食
べ
る
食

品
数
を
多
め
に
す
る
、
と
い
う
の
が
正
解
で
す
。
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気
温
が
下
が
り
、
空
気
が
乾
燥
し
て
く
る
と

ま
ん
延
し
始
め
る
の
が
風
邪
の
ウ
イ
ル
ス
。

本
格
的
に
寒
く
な
る
前
に
、

今
か
ら
風
邪
の
予
防
を
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

対
応
の
ポ
イ
ン
ト
は
、喉
や
鼻
の
粘
膜
の
保
護
、

そ
し
て
、
緑
黄
色
野
菜
の
摂
取
で
す
。

今
か
ら

始
め
る

風
邪
予
防

　
緑
黄
色
野
菜
に
は
細
か
い
定
義
が
あ
り
ま
す
が
、

覚
え
る
の
は
大
変
で
す
。
そ
こ
で
簡
単
な
見
分
け
方

を
ご
紹
介
し
ま
す
。「
外
側
の
皮
の
色
が
濃
く
、切
っ

た
断
面
の
色
が
濃
い
」
も
の
と
「
濃
い
緑
色
の
葉
物

野
菜
」
が
緑
黄
色
野
菜
で
、
断
面
が
白
い
も
の
や
薄

い
色
の
も
の
は「
そ
の
ほ
か
の
野
菜
」で
す
。例
え
ば
、

外
側
の
皮
の
色
が
濃
い
緑
色
で
、
断
面
は
オ
レ
ン
ジ

色
の
か
ぼ
ち
ゃ
は
緑
黄
色
野
菜
で
す
。
一
方
、
外
側

は
濃
い
紫
色
で
す
が
断
面
は
白
の
な
す
は
そ
の
ほ
か

の
野
菜
と
な
り
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、
そ
の
ほ
か
の
野

菜
に
も
、
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
類
や
食
物
繊
維
が
豊
富

な
ど
、
そ
れ
ぞ
れ
の
良
い
栄
養
を
含
み
ま
す
が
、
風

邪
予
防
に
は
緑
黄
色
野
菜
が
お
薦
め
で
す
。

　
緑
黄
色
野
菜
の
１
日
の
摂
取
量
の
目
安
は
、「
生

の
状
態
で
両
手
い
っ
ぱ
い
」、「
加
熱
し
た
状
態
で
片

手
い
っ
ぱ
い
」
で
す
。
な
お
、
β-

カ
ロ
テ
ン
は
油

に
溶
け
る
栄
養
成
分

で
す
。
炒
め
物
や
ド

レ
ッ
シ
ン
グ
を
か
け

て
食
べ
る
と
吸
収
効

率
が
良
く
な
り
ま
す
。

β-

カ
ロ
テ
ン
が
豊
富

な
大
根
や
か
ぶ
の
葉

を
油
揚
げ
と
一
緒
に

み
そ
汁
の
具
と
し
て

入
れ
れ
ば
、
β-

カ
ロ

テ
ン
を
し
っ
か
り
取

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
病
気
の
ウ
イ
ル
ス
は
、
ウ
イ
ル
ス
が
付
着
し
た
物

に
接
触
す
る
こ
と
や
、
病
気
に
感
染
し
た
人
の
せ
き

や
く
し
ゃ
み
か
ら
感
染
し
ま
す
。
喉
や
鼻
の
粘
膜
に

く
っ
つ
い
た
ウ
イ
ル
ス
が
増
殖
し
て
し
ま
う
と
、
風

邪
な
ど
の
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
に
な
る
の
で
す
。

　
一
方
、
体
は
ウ
イ
ル
ス
や
病
気
の
原
因
と
な
る
細

菌
を
ブ
ロ
ッ
ク
す
る
働
き
を
持
っ
て
い
ま
す
。
し
か

し
そ
の
た
め
に
は
、
喉
や
鼻
の
粘
膜
が
滑
ら
か
で

潤
っ
て
い
る
こ
と
が
重
要
で
す
。
健
康
な
人
の
粘
膜

は
し
っ
と
り
と
潤
っ
て
い
て
、表
面
は
滑
ら
か
で
す
。

粘
膜
が
潤
っ
て
い
れ
ば
、
ウ
イ
ル
ス
は
な
か
な
か
体

の
中
へ
と
入
り
込
め
ま
せ
ん
。
と
こ
ろ
が
ウ
イ
ル
ス

や
細
菌
は
、乾
燥
し
た
状
態
で
は
活
発
に
な
り
ま
す
。

粘
膜
が
乾
燥
し
て
い
た
り
荒
れ
て
い
た
り
す
る
と
、

そ
こ
か
ら
ウ
イ
ル
ス
が
侵
入
し
て
増
殖
し
、
風
邪
に

か
か
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
粘
膜
の
表
面
を
健
康
に
、

つ
ま
り
潤
っ
た
状
態
を
保
つ
こ
と
で
、
ウ
イ
ル
ス
に

対
し
て
バ
リ
ア
機
能
を
発
揮
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。

　
そ
こ
で
カ
ギ
に
な
る
の
が
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
で
す
。
ビ

タ
ミ
ン
Ａ
は
レ
バ
ー
類
や
緑
黄
色
野
菜
に
豊
富
に
含

ま
れ
、
全
身
の
粘
膜
や
皮
膚
を
良
好
な
状
態
に
す
る

栄
養
素
で
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
を
十
分
に
摂
取
し
て
い

る
と
、
ウ
イ
ル
ス
が
粘
膜
か
ら
侵
入
す
る
こ
と
を
防

ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。こ
こ
で
お
薦
め
し
た
い
の
が
、

緑
黄
色
野
菜
か
ら
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
を
取
る
こ
と
。
緑

黄
色
野
菜
に
は
β-

カ
ロ
テ
ン
が
豊
富
で
す
。
そ
の

β-

カ
ロ
テ
ン
が
体
内
で
必
要
に
応
じ
て
ビ
タ
ミ
ン

Ａ
に
変
わ
る
の
で
す
。
つ
ま
り
、
β-

カ
ロ
テ
ン
を

た
っ
ぷ
り
取
っ
て
お
く
と
、
十
分
な
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
が

体
の
中
で
つ
く
ら
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。し
か
も
、 

β-

カ
ロ
テ
ン
は
体
に
貯
金
す
る
こ
と
が
で
き
、

余
っ
た
β-

カ
ロ
テ
ン
は
体
の
免
疫
機
能
を
強
く
す

る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
と
β-

カ
ロ
テ

ン
の
相
乗
効
果
で
風
邪
に
対
す
る
抵
抗
力
を
付
け
る

こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

乾
燥
し
て
い
る
と

ウ
イ
ル
ス
が
侵
入

ビ
タ
ミ
ン
Ａ
と

βベ
ー
タ-

カ
ロ
テ
ン
を

緑
黄
色
野
菜
の

見
分
け
方
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β-

カ
ロ
テ
ン
の
ほ
か
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ

も
風
邪
予
防
に
効
果
的
で
す
。
ビ
タ
ミ
ン

Ｃ
は
風
邪
予
防
だ
け
で
な
く
、
疲
労
の
回

復
も
助
け
て
く
れ
る
ほ
か
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
自
体
に

ウ
イ
ル
ス
を
攻
撃
し
た
り
、
ウ
イ
ル
ス
と
闘
う

白
血
球
の
働
き
を
強
く
し
た
り
す
る
働
き
が
あ

り
ま
す
。
ま
た
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
コ
ラ
ー
ゲ
ン

の
合
成
に
欠
か
せ
な
い
栄
養
素
で
す
。
コ
ラ
ー
ゲ

ン
は
細
胞
同
士
の
隙
間
を
埋
め
る
働
き
を
持
っ

て
お
り
、
コ
ラ
ー
ゲ
ン
で
細
胞
間
を
き
っ
ち
り

固
め
て
お
く
と
、
ウ
イ
ル
ス
は
体
内
に
侵
入
し

づ
ら
く
な
り
ま
す
。

　
緑
黄
色
野
菜
で
は
、
か
ぼ
ち
ゃ
、
ほ
う
れ
ん

そ
う
、
ト
マ
ト
、
モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
、

か
ぶ
の
葉
な
ど
に
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
豊
富
で
す
。
ほ

か
に
は
、
か
ん
き
つ
系
の
果
物
、
い
ち
ご
、
メ
ロ

ン
な
ど
に
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
た
く
さ
ん
含
ま
れ
て

い
ま
す
。
食
後
の
デ
ザ
ー
ト
な
ど
に
し
て
、
β-

カ
ロ
テ
ン
と
一
緒
に
食
べ
る
の
が
お
勧
め
で
す
。

で
は
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
や
Ｃ
を
サ
プ
リ
メ
ン
ト
で

取
っ
た
場
合
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。
実
は
各
種
の

研
究
は
サ
プ
リ
メ
ン
ト
で
は
行
わ
れ
て
い
な
い

た
め
、
効
果
の
程
は
ハ
ッ
キ
リ
し
て
い
ま
せ
ん
。

サ
プ
リ
メ
ン
ト
に
は
各
種
栄
養
成
分
が
自
然
界

に
は
存
在
し
な
い
よ
う
な
爆
発
的
な
量
が
含
ま

れ
て
い
ま
す
。
過
信
し
て
い
る
と
過
剰
症
と
い

う
、
取
り
過
ぎ
に
よ
る
体
調
不
良
を
起
こ
す
場

合
も
あ
り
ま
す
。

　
食
品
に
は
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
と

い
っ
た
単
一
の
栄
養
素
だ
け
で
な
く
、
同
一
食
品

中
に
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
や
食
物
繊
維
、
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー

ル
類
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
成
分
が
含
ま
れ
て
い
ま

す
。
そ
し
て
、
多
種
類
の
栄
養
成
分
が
複
雑
に
絡

ま
っ
て
風
邪
に
対
抗
し
て
い
る
の
で
す
。
風
邪
予

防
に
は
、
今
回
ご
紹
介
し
た
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
や
ビ
タ

ミ
ン
Ｃ
だ
け
で
な
く
、
で
き
る
だ
け
食
べ
る
食

品
数
を
多
め
に
す
る
、
と
い
う
の
が
正
解
で
す
。
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かぼちゃときのこの
もち麦リゾット

水分量の多いリゾットは、胃腸への負担を和らげる
ので夜食に最適。お米の代わりに大麦の一種「も

ち麦」を使うことで、カロリーが抑えられるほか、エネルギー
代謝に必要なビタミン、ミネラルが補給できます。プチプチも
ちもちで食べ応えがあるので、少量でも満腹感が得られます。
また、もち麦もきのこも血糖値が上がりにくい低GI食品なので、
遅い時間に食べても太りにくい食材です。

 もち麦 �������������������������������������50g
 かぼちゃ ����������������������������������� 50g
 きのこ（しいたけ、しめじ、マッシュルーム） ����� 50g
 たまねぎ ���������������������������������１/8個
 にんにく ���������������������������������１/2片
 オリーブ油 ���������������������������� 大さじ１/2
 A　 コンソメ ������������������������������１/2個

 　　　水 ���������������������������������� 300㎖
 塩、こしょう ��������������������������������少々　
 粉チーズ ������������������������������大さじ1/2　
 パセリ �������������������������������������少々

材 料（1人分）

作 り 方  所要時間30分

もち麦はさっと洗いざるに上げる。かぼちゃは2㎝角に切る。
きのこは食べやすい大きさに切る。たまねぎ、にんにくはみじ
ん切りにする。

1

深めのフライパンにオリーブ油を熱し、にんにく、たまねぎを
炒める。たまねぎが透き通ったらきのこを加え炒める。

2

ふたを取り塩、こしょうで調味し、トロッとするまで５分ほど
煮る。

4

器に盛り、粉チーズ、パセリをかける。5

もち麦、かぼちゃ、Aを入れ、ふたをして弱火で15分ゆでる。3

野菜の旨味が残ったフライパンで
もち麦を煮ることで、いっそうお
いしくなります。煮ている間にもう
一品を作れば時短にもなります。

CHECK

簡単に作れて、夜遅くに食べても体に

やさしい夜食レシピ。

秋の味覚かぼちゃときのこを使った、

ゆったりした気分になれるメニューをご紹介します。

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）

や さ し い

レ シ ピ
夜食

  
夜

9 時 以 降 でも大 丈 夫！

ポイント
夜食

◦カロリー��� 332kcal
◦脂質���������� 9.5g
◦塩分相当量���� 1.9g

※すべて 1 人分の数値
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あなたとあなたの家族の健康保持増進に
スポーツクラブ「ルネサンス」と法人会員の契約をしています。
お得なキャンペーン実施中！

２
種
類
の
会
員
種
別

選べる

入会時の手数料※新規でMonthlyコーポレート会員に
　ご入会いただいた方のみ。

タオル（大小セット）・
シューズ・Tシャツ・
ハーフパンツ

タオル（大小セット）・シューズ・Tシャツ・ハーフパンツ

0円+ 0円

0円

※新規で1Dayコーポレート会員に
　ご入会いただいた方のみ。

※レンタル用品のお取り扱いがない
　店舗もございます。

※レンタル用品のお取り扱いがない
　店舗もございます。

ご入会に必要なもの

※後日郵送による書面での口座設定をご希望の方は不要
※アリオ札幌、北砂、徳山へご入会の方は、支店名、口座番号がわかるもの
＋届出印もしくは金融機関キャッシュカードをお持ちください。
※ご入会の方はルネサンスカード（イオンもしくはジャックス）の申し込みが必
要です。（会費はルネサンスカードからの引き落としとなります。）

Monthly コーポレート会員

8,580円／月（税込）

※法人会員限定の
　会員種別です

1Day コーポレート会員

1,650円／回（税込）

使い放題 1回払い
月単位で
変更可能
※手数料無料

残業が多く
なってきた

もっと
使いたい

お問い
合わせ03-5600-5399 ルネサンス 法人会員 検索

レンタル用品
最大

2ヵ月間
通常1,100円（税込）

通常3,630円/月（税込）

通常1,600円（税込）

レンタル用品
入会当日

営業時間
平日／10:00～17:30

お近くのルネサンスでご登録ください。

事前に WEB入会 登録をしていただくと
便利です。

大阪工作機械健康保険組合保険証（コピー不可）

Monthlyコーポレート会員にご入会の方

1Dayコーポレート会員にご入会の方

月会費2ヶ月分

ルネサンスカードの口座設定がWEBで
完了していない方は、キャッシュカードと通帳

ご利用開始日（1日・8日・16日・23日）によって異なります。

入会時の手数料1,100円（税込）

Monthly コーポレート会員

1Day コーポレート会員

2020年 →9/26 土 10/31土

リラックスして寝付きが良くなる  緊張をほぐすときや寝る前にお勧め
 柳のようなイメージでゆれる
 体の硬い人はももの下にクッションを

　 入れるか、布団の上で行うあぐらでゆらゆら

+ストレッチ
で効果UP！

「体が硬くてストレッチが苦手」という人にも簡単。
ゆらゆらゆれることでリラックスしながら体をほぐす体操をご紹介します。

緊張をほぐしたいときや寝付きが悪いときにお勧めの体操です。
ゆったりとした一定のリズムが副交感神経の働きを促します。
股関節と背中がほぐれて、血流も良くなり、首や肩、腰などのこわばりも軽減します。

左手を上げ、右手は体の横につきます。体
を右に倒し、そのままの状態を息を吐きな
がらキープ。反対側も同様に行います。

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

1
あぐらをかき、
足を両手で持ちます。

2 息を吐きながら体
を左に傾けます。無
理のないところまで
いったら、息を吸い
ながら戻ります。今
度は右に傾けていき
ます。これをゆらゆ
らゆれるように繰り
返します。

目 安
▼

10～20秒
×2回

Check Point

目 安
▼

10～30回

かぼちゃときのこの
もち麦リゾット

水分量の多いリゾットは、胃腸への負担を和らげる
ので夜食に最適。お米の代わりに大麦の一種「も

ち麦」を使うことで、カロリーが抑えられるほか、エネルギー
代謝に必要なビタミン、ミネラルが補給できます。プチプチも
ちもちで食べ応えがあるので、少量でも満腹感が得られます。
また、もち麦もきのこも血糖値が上がりにくい低GI食品なので、
遅い時間に食べても太りにくい食材です。

 もち麦 ������������������������������������� 50g
 かぼちゃ ����������������������������������� 50g
 きのこ（しいたけ、しめじ、マッシュルーム） ����� 50g
 たまねぎ ���������������������������������１/8個
 にんにく ���������������������������������１/2片
 オリーブ油 ���������������������������� 大さじ１/2
 A　 コンソメ ������������������������������１/2個

 　　　水 ���������������������������������� 300㎖
 塩、こしょう ��������������������������������少々　
 粉チーズ ������������������������������大さじ1/2　
 パセリ �������������������������������������少々

材 料（1人分）

作 り 方  所要時間30分

もち麦はさっと洗いざるに上げる。かぼちゃは2㎝角に切る。
きのこは食べやすい大きさに切る。たまねぎ、にんにくはみじ
ん切りにする。

1

深めのフライパンにオリーブ油を熱し、にんにく、たまねぎを
炒める。たまねぎが透き通ったらきのこを加え炒める。

2

ふたを取り塩、こしょうで調味し、トロッとするまで５分ほど
煮る。

4

器に盛り、粉チーズ、パセリをかける。5

もち麦、かぼちゃ、Aを入れ、ふたをして弱火で15分ゆでる。3

野菜の旨味が残ったフライパンで
もち麦を煮ることで、いっそうお
いしくなります。煮ている間にもう
一品を作れば時短にもなります。

CHECK

簡単に作れて、夜遅くに食べても体に

やさしい夜食レシピ。

秋の味覚かぼちゃときのこを使った、

ゆったりした気分になれるメニューをご紹介します。

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）

や さ し い

レ シ ピ
夜食

  
夜

9 時 以 降 でも大 丈 夫！

ポイント
夜食

◦カロリー��� 332kcal
◦脂質���������� 9.5g
◦塩分相当量���� 1.9g

※すべて 1 人分の数値
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行 

大
阪
工
作
機
械
健
康
保
険
組
合

〒
５
４
３‐０
０
０
１ 

大
阪
市
天
王
寺
区
上
本
町
７‐１‐２４ 

松
下
ビ
ル 

８
Ｆ

Ｔ
Ｅ
Ｌ 
０
６‐６
７
７
９‐０
６
６
１
　
Ｆ
Ａ
Ｘ 

０
６‐６
７
７
１‐３
２
６
９

2
0
2
0
年
9
月
15
日

　
Ｎ
Ｈ
Ｋ
大
河
ド
ラ
マ
「
麒
麟
が
く
る
」
の
放
送
が
１
月
か
ら
ス
タ
ー

ト
。
動
乱
の
時
代
に
戦
国
武
将
た
ち
が
天
下
を
狙
っ
て
戦
う
戦
国
絵
巻

で
す
。
主
人
公
は
明
智
光
秀
。
光
秀
と
い
う
と
主
君
・
織
田
信
長
を
本

能
寺
の
変
（
１
５
８
２
年
６
月
２
日
）
で
討
ち
倒
し
た
裏
切
り
者
と
い

う
イ
メ
ー
ジ
が
強
い
で
す
が
、
身
分
の
低
い
地
方
の
侍
が
苦
難
を
強
い

ら
れ
な
が
ら
軍
才
、明
晰
な
頭
脳
に
よ
っ
て
ス
ピ
ー
ド
出
世
を
果
た
し
、

遂
に
三
日
天
下
と
は
い
え
頂
上
に
上
り
詰
め
た
努
力
と
忍
耐
の
人
。
知

ら
れ
ざ
る
生
い
立
ち
に
も
触
れ
、
斎
藤
道
三
、
今
川
義
元
、
織
田
信
長
、

豊
臣
秀
吉
な
ど
多
く
の
英
傑
た
ち
が
織
り
な
す
戦
乱
の
世
に
翻
弄
さ
れ

な
が
ら
懸
命
に
生
き
た
光
秀
の
姿
が
演
じ
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
光
秀
の
半
生
で
一
番
の
ク
ラ
イ
マ
ッ
ク
ス
は
天
王
山
の
戦
い
と
も
い

わ
れ
る
山
崎
の
合
戦
（
同
年
６
月
13
日
）。
そ
の
舞
台
に
な
っ
た
の
が

現
在
の
京
都
府
大
山
崎
で
す
。
信
長
の
死
を
知
っ
て
毛
利
軍
が
籠
る
高

松
城
攻
め
か
ら
引
き
返
し
て
き
た
羽
柴
秀
吉
の
大
軍
勢
と
激
突
し
、
光

秀
軍
が
大
敗
し
ま
し
た
。
　

　
そ
れ
ら
の
歴
史
に
ち
な
ん
だ
史
跡
を
中
心
に
、
新
旧
の
名
所
が
点
在

し
豊
か
な
自
然
が
残
る
大
山
崎
の
町
を
散
策
し
ま
し
ょ
う
。

　
ス
タ
ー
ト
は
阪
急
京
都
線
「
大
山
崎
」
駅
（
も
し
く
は
Ｊ
Ｒ「
山
崎
」

駅
）。
駅
前
か
ら
北
へ
、Ｊ
Ｒ
の
踏
切
を
渡
っ
て
し
ば
ら
く
行
く
と
霊
泉

連
歌
講
跡
碑
と
「
天
王
山
登
り
口
」
の
石
柱
が
あ
り
ま
す
。
こ
こ
か
ら

山
に
向
か
う
坂
道
を
上
が
り
左
手
の
静
か
な
急
坂
を
の
ぼ
る
と
、
宝
積

寺
に
出
ま
す
。
７
２
４
年
に
聖
武
天
皇
の
命
に
よ
っ
て
行
基
が
建
立
し

た
寺
で
、
打
出
と
小
槌
が
祀
ら
れ
て
い
る
こ
と
か
ら
「
宝
寺
」
と
も
呼

ば
れ
て
い
ま
す
。山
崎
の
合
戦
の
際
に
は
秀
吉
が
こ
こ
に
本
陣
を
置
き
、

勝
利
を
祈
願
し
て
三
重
塔
を
一
夜
で
建
て
た
と
か
。主
君・信
長
を
討
っ

た
光
秀
討
伐
へ
の
強
い
思
い
が
偲
ば
れ
ま
す
。

　
こ
こ
か
ら
天
王
山
山
頂
と
続
く
ハ
イ
キ
ン
グ
コ
ー
ス
。
途
中
に
「
山

崎
合
戦
之
地
」
の
石
碑
が
あ
る
「
旗
立
松
展
望
台
」
や
、
山
崎
の
合
戦

や
本
能
寺
の
変
な
ど
を
物
語
風
に
描
い
た
陶
板
画
、
江
戸
時
代
に
起
き

た
禁
門
の
変
の
首
謀
者
た
ち
が
新
政
府
樹
立
の
夢
か
な
わ
ず
天
王
山
の

山
中
で
自
刃
し
た
十
七
烈
士
の
墓
が
あ
り
ま
す
。
さ
ら
に
山
頂
ま
で
登

る
と
、
山
崎
の
合
戦
に
勝
利
し
た
直
後
に
秀
吉
が
築
城
し
天
下
統
一
の

出
発
点
と
し
た
「
山
崎
城
」
の
城
跡
も
。
山
頂
の
な
だ
ら
か
な
広
場
か

ら
大
阪
平
野
が
望
ま
れ
、
ゆ
っ
く
り
休
憩
で
き
ま
す
。

　
な
お
、
２
７
０
ｍ
の
山
頂
を
極
め
た
人
に
は
チ
ャ
レ
ン
ジ
精
神
を
褒

め
た
た
え
、
天
王
山
か
ら
い
ざ
出
陣
と
書
か
れ
た
登
頂
証
明
書
が
発
行

さ
れ
ま
す
。

　
こ
の
後
、来
た
道
を
戻
り
大
山
崎
山
荘
へ
の
案
内
板
を
左
折
す
る
と
、

「
ア
サ
ヒ
ビ
ー
ル
大
山
崎
山
荘
美
術
館
」。
大
正
〜
昭
和
初
期
の
英
国
風

邸
宅
を
改
修
し
、
平
成
８
年
に
美
術
館
と
し
て
開
館
し
ま
し
た
。
本
館

と
安
藤
忠
雄
氏
設
計
の
「
地
中
の
宝
石
箱
」
な
ど
に
河
井
寛
次
郎
な
ど

民
芸
運
動
ゆ
か
り
の
作
品
や
モ
ネ
の
『
睡
蓮
』
な
ど
が
展
示
さ
れ
て
い

ま
す
。
ま
た
、
テ
ラ
ス
か
ら
は
木
津
川
、
宇
治
川
、
桂
川
の
流
れ
と

広
大
な
風
景
が
見
渡
せ
美
し
い
庭
園
で
癒
し
の
ひ
と
と
き
が
過
ご
せ

ま
す
。

　
約
15
分
ほ
ど
坂
を
下
り
、
西
に
歩
く
と
古
来
か
ら
油
座
の
シ
ン
ボ
ル

で
今
も
油
の
神
様
と
し
て
製
油
業
者
か
ら
信
奉
さ
れ
て
い
る
「
離
宮
八

幡
宮
」
や
「
サ
ン
ト
リ
ー
山
崎
蒸
溜
所
」
も
見
学・試
飲
で
き
ま
す
（
要

予
約
）。
来
た
道
を
そ
の
ま
ま
戻
る
と
、
ゴ
ー
ル
の
Ｊ
Ｒ「
山
崎
」
駅
も

し
く
は
阪
急
「
大
山
崎
」
駅
に
到
着
で
す
。

レ
ト
ロ
な
山
の
美
術
館
で

モ
ネ
の
『
睡
蓮
』
や
古
美
術
を
鑑
賞

天
下
分
け
目
の
山
崎
の
合
戦

戦
場
や
城
址
に
思
い
を
は
せ
る

京
都
と
大
阪
の
境
界
・
大
山
崎
町

歴
史
的
名
所
と
自
然
の
宝
庫

温暖な気候と穏やかな海に恵まれた瀬戸内は食の宝庫。海
道周辺には、新鮮な魚介類をはじめ、味わいたいグルメが
たくさん。

瀬戸内グルメを満喫

海道沿いには、絶景が楽しめる
ビュースポットが点在している。
カレイ山展望台（大島）からの
景色。

来島海峡大橋

 潮風に包まれながら
〝多島美〝の絶景を楽しむ

瀬戸内
しまなみ海道

◆

広島県尾道市～愛媛県今治市

バラエティー豊かな
絶景スポットが点在

平成26年には今治市大三
島の多々羅しまなみ公園
に「サイクリストの聖地」
記念碑が建立された。海
道沿いには宿泊施設やカ
フェなどのサイクリスト
向け施設が充実している。

サイクリストの
聖地

瀬
戸
内
海
に
浮
か
ぶ
大
小
の
島
々
と
そ
れ
ら

を
つ
な
ぐ
架
け
橋
か
ら
な
る
「
西
瀬
戸
自

動
車
道
」
は
、
本
州
・
広
島
県
尾
道
市
と
四
国
・
愛

媛
県
今
治
市
を
瀬
戸
内
海
上
で
結
ぶ
約
60
㎞
の
道

で
、「
瀬
戸
内
し
ま
な
み
海
道
」
の
愛
称
で
親
し
ま

れ
て
い
る
。
こ
の
海
道
最
大
の
特
徴
は
、
自
動
車
だ

け
で
な
く
、
徒
歩
で
も
自
転
車
で
も
渡
れ
る
こ
と
。

特
に
サ
イ
ク
リ
ン
グ
コ
ー
ス
は
、
世
界
的
に
も
評
価

の
高
い
「
サ
イ
ク
リ
ス
ト
の
聖
地
」
だ
。

　こ
の
海
道
は
、
最
初
か
ら
サ
イ
ク
リ
ン
グ
コ
ー
ス

を
想
定
さ
れ
て
造
ら
れ
た
わ
け
で
は
な
い
。
平
成
11

年
に
全
線
開
通
し
た
西
瀬
戸
自
動
車
道
に
徒
歩
で
も

自
転
車
で
も
通
行
で
き
る
生
活
道
路
が
併
設
さ
れ

た
理
由
は
、
ル
ー
ト
上
に
人
口
の
多
い
島
々
が
あ

り
、
そ
の
住
民
た
ち
が
行
き
来
す
る
た
め
の
道
路
が

求
め
ら
れ
た
た
め
だ
。
し
か
し
、
平
成
17
〜
18
年
の

市
町
村
合
併
に
よ
り
、
海
道
エ
リ
ア
を
構
成
す
る
複

数
の
自
治
体
が
姉
妹
都
市
関
係
に
あ
る
尾
道
市
と
今

治
市
に
統
合
さ
れ
た
こ
と
で
、「
自
転
車
で
渡
れ
る

橋
」
の
観
光
資
源
化
が
産
官
協
働
で
推
進
さ
れ
始
め

た
の
だ
。
片
道
乗
り
捨
て
可
能
な
レ
ン
タ
サ
イ
ク
ル

の
実
施
や
、
１
㎞
ご
と
に
ゴ
ー
ル
ま
で
の
距
離
を
表

示
す
る
「
ブ
ル
ー
ラ
イ
ン
」
の
整
備
な
ど
、
両
市
が

協
調
し
て
初
心
者
で
も
安
全
に
楽
し
め
る
サ
イ
ク
リ

ン
グ
コ
ー
ス
と
し
て
の
イ
ン
フ
ラ
を
充
実
さ
せ
た
こ

と
に
よ
り
、
徐
々
に
サ
イ
ク
リ
ス
ト
か
ら
の
評
価
が

高
ま
っ
て
い
っ
た
と
い
う
。

　温
暖
な
気
候
と
、
エ
メ
ラ
ル
ド
グ
リ
ー
ン
の
穏
や

か
な
海
に
点
在
す
る
島
々
。「
東
洋
の
地
中
海
」
と

も
評
さ
れ
る
瀬
戸
内
海
の
景
色
は
、
確
か
に
自
転
車

で
潮
風
に
包
ま
れ
な
が
ら
体
感
し
て
み
た
い
。


