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商品の例

Pep Up保健指導
の利用方法

を

➡健診結果や医療費のチェック
➡歩数や血圧などの記録
➡健康年齢診断
➡健康レシピ

➡健康記事の閲覧
➡ウォーキングラリーへの参加
➡商品と交換できるポイント
　が貯まる

　　　　　  は
住友理工健康保険組合の
加入者（ご本人）なら誰でも
無料で活用できる、健康ポータルサイトです。

こんなことが
できる！

では

特定保健指導のご案内をさせていただいている方は、Pep Upで予約から面談、アフターフォローまで全てを行うことができます。

　　　　 で「特定保健指導」が受けられるようになりました

健康情報の閲覧やイベントへの参加で
ポイントをゲット

登録するだけで
もらえる！ 500ポイント

登録方法は、当健保組合のホームページを
ご覧ください。

https://www.sumitomoriko-kenpo.or.jp/
health_index/pepup

❶Pep Upにログイン ❷初回面談予約 ❸日時の選択

Pep Upにログインして
「Pep Up保健指導」※をクリック

Pep Up保健指導ページから
「初回面談予約」をクリック

カレンダーからお好きな
日時を選んで予約完了

※保健指導の対象の方のみメニューが表示されます。

確定申告の手続き詳細につきましては、最寄りの税務署にお問い合わせください。

医療費控除を申告される方へ

確定申告において医療費控除の適用を申告するために、
年間医療費通知をご希望の方は、当健保組合が原本証明
した「医療費通知明細」が必要です。「医療費通知明細」
をご希望の方は、当健保組合へ申し込みが必要です。

「2023年 医療費通知明細」は
発行申し込みが必要です
「2023年 医療費通知明細」は
発行申し込みが必要です

当健保組合のホームページに
アクセスして「KOSMO Web」

をクリック

「医療費通知のご案内」ページの
「『医療費通知明細』発行申込」を

クリック

必要事項を入力し、
「確認」→「送信」をクリック

住友理工健康保険組合

❶申し込み時期により医療費の印字される
期間が異なります

　申し込み時期により、「医療費通知明細」に掲載されない医療
費があります。「医療費通知明細」に掲載がない医療費を申告
する場合は、お手持ちの領収書を基に、ご自身で「医療費控除
の明細書」（国税庁HPよりダウンロードできます）を作成する
必要があります。ご自身で「医療費控除の明細書」を作成する
場合は、該当の領収書を５年間保管しておく必要があります。

申し込み期間と印字される医療費の期間

❷原本証明していない「医療費情報」
は使用できません

　申し込みにより当健保組合が発行した「医療費通
知明細」は、当健保組合が原本証明をしたものです。
当健保組合のホームページからご自身でプリントア
ウトしていただいた「医療費情報」は原本にはならず、
確定申告にはご使用いただけません。

❸発行は年１回限りです
　「医療費通知明細」の発行は年１回
限りとなります。また、申請できる
のは2023年分のみで、過去分は発
行できません。

　　　　　  申し込み期間
令和6年１月11日（木）～２月  １日（木）
令和6年２月  ２日（金）～３月  １日（金）
令和6年３月  ２日（土）～３月14日（木）

印字される期間
令和5年１月～10月受診分
令和5年１月～11月受診分
令和5年１月～12月受診分

当健保組合ホームページ 医療費通知のご案内ページ

「医療費通知明細」申し込みの流れ

ご注意ください

※任意継続被保険者の方は部署名に
任意継続と記載ください。

「マイナポータル連携」で確定申告が簡単になります！

「マイナポータル連携」の詳細については、国税庁ホームページの
「マイナポータル連携特設ページ」をご確認ください。 マイナポータル連携特設ページ

発行申し込みの
送付先住所へ送付
※当健保組合に届出
の住所になります。「2023年医療費通知明細」

発行申込ページ

申し込み期限

令和6年３月14日（木）

1 2 3 4

マイナポータル経由で「医療費通知情報」を取得し、確定申告書の該当項目へ自動入力する機能
（マイナポータル連携）が利用できます。マイナポータル連携のご利用には、事前設定が必要です。

自動入力
で簡単！
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治療用装具の作製をすすめられたら
確認して
おきたいチェックポイント
治療用装具とは、症状固定前に治療を目的として
医師の指示のもと一時的に使われるものです。
義肢（義手・（練習用仮）義足）、コルセット、関節用装具、
義眼（眼球摘出後眼窩保護のため装着した場合）、などが
あります。

医師の意見書および装着証明書の記載内容（装具の名称や装着日など）、また受け
取った現物や取扱説明書と、領収書の記載内容（但し書き、個数など）に相違がある
場合は当健康保険組合へご連絡ください。
※領収書は、但し書きなどの詳細についても装具作製者から説明を受け、現物と照合を行って
ください。現物•取扱説明書の品名と領収書の記載内容がすべて一致しているか、必ず確認
してください。　

治療用装具の購入に健康保険を使えるかどうかは、購入時に確約されるものではあ
りません。療養費申請の際の添付書類や写真によって、要件を満たすかどうかを当
健康保険組合で確認させていただいたうえで給付します。療養費は還付制度では
なく保険給付であるため、装具業者等から「装具は必ず健康保険が適用されるので、
後から払い戻しが受けられます」などの説明を受けた場合は、装具業者等の健康保
険における療養費への誤解や誤認の可能性がありますので、ご注意ください。

装具には、健康保険（医療保険）制度の対象である「治療用装具」のほかに、「更生用装具（補装具）」
という社会福祉制度から給付を受けられるものがあります。混同しないようにご注意ください。
どちらの制度にも当てはまらないものは、全額実費負担となります。

インソール

チェック
ポイント1 健康保険は使えるの？

チェック
ポイント2 給付の流れを確認！

チェック
ポイント3 療養費申請に必要な書類は？

チェック
ポイント4 装具を購入したときは
「医師の意見書および装着証明書」と
「装具業者の領収書」の内容をチェック！

×症状固定後に作製したもの
×市販品を加工・転用したもの
×補装具費支給事務取扱要領の基準を満たさないもの
×医師の管理下にないもの
×療養の給付として手技料等に含まれている処置・手術
　で用いる治療材料（サポーター等）

×日常生活やスポーツ等における能力向上・改善目的
　のもの
×職業上で必要になるもの
×美容を目的とするもの
×原因疾患の治療目的でなく、単に症状緩和（除痛）を
　目的とするもの

医師が治療上必要であると認め、健康保険組合（医療保険者）が療養費の支給はやむを得ないと認めた場合
に限り、療養の給付に代えて適用されます（健康保険法第87条）。下記に当てはまるものは対象外です。

所定の要件を満たさないもの 下記を目的として作製したもの
対象外となるケース

健康保険が適用されるかどうかを判断させていただきます

健康保険を使えるのは、

限られた場合のみです！

療養費はみなさんと事業主に納めていただいた大切な保険料から支払われるもの。

適正に給付を行うために、審査をしております。ご協力をお願いいたします。重要!

重要!

ちなみに…

治療用装具と
更生用装具（補装具）
の比較

治療用装具

病気・けがの治療をするために必要なもの
（原則、1個のみ作製可）

装具購入費用の1~3割（年齢等による）

装具作製後（事後）申請

医療保険制度（健康保険法）
医療保険者（健康保険組合）

制度
主体

更生用装具（補装具）
障がいを補い、

日常生活や職業上必要になるもの
（複数個の作製が可能な場合あり）

原則、購入費用の1割
（世帯の所得による）

装具作製前（事前）申請
（申請には障害者手帳が必要）

社会福祉制度（障害者総合支援法）
市区町村（福祉課）

制度
主体

装具が必要になったら、どちらの制度が適用されるのかをご確認ください。

●医師の診察や装具製作事業者への指示を経ずに患者への採型・採寸、装着また
は販売等がされた装具は、基本的に健康保険の対象外です。
●「健康保険で3割負担になる」と言われて購入しても、健康保険組合に療養費を
申請すると「対象外」となり、結局、全額を支払わなければならなくなるケース
が増えています。治療用装具を作製する際には、くれぐれもご注意ください。

ココに
注意！

□ 療養費支給申請書【治療用装具】
□ 医師の意見書および装着証明書（原本）
□ 装具購入領収書（原本）
□ 装具作製確認書
□ 装具の写真
※療養費支給申請書・装具作製確認書は当健康保険組合ホームページからダウンロード可。
※装具作製確認書・装具の写真は治療用眼鏡·コンタクトレンズ・義眼の申請には不要。

CHECK!

制度（法律）と
実施主体

自己負担

申請方法

がん  か

膝装具

など

コルセット
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適正に給付を行うために、審査をしております。ご協力をお願いいたします。重要!

重要!

ちなみに…

治療用装具と
更生用装具（補装具）
の比較

治療用装具

病気・けがの治療をするために必要なもの
（原則、1個のみ作製可）

装具購入費用の1~3割（年齢等による）

装具作製後（事後）申請

医療保険制度（健康保険法）
医療保険者（健康保険組合）

制度
主体

更生用装具（補装具）
障がいを補い、

日常生活や職業上必要になるもの
（複数個の作製が可能な場合あり）

原則、購入費用の1割
（世帯の所得による）

装具作製前（事前）申請
（申請には障害者手帳が必要）

社会福祉制度（障害者総合支援法）
市区町村（福祉課）

制度
主体

装具が必要になったら、どちらの制度が適用されるのかをご確認ください。

●医師の診察や装具製作事業者への指示を経ずに患者への採型・採寸、装着また
は販売等がされた装具は、基本的に健康保険の対象外です。
●「健康保険で3割負担になる」と言われて購入しても、健康保険組合に療養費を
申請すると「対象外」となり、結局、全額を支払わなければならなくなるケース
が増えています。治療用装具を作製する際には、くれぐれもご注意ください。

ココに
注意！

□ 療養費支給申請書【治療用装具】
□ 医師の意見書および装着証明書（原本）
□ 装具購入領収書（原本）
□ 装具作製確認書
□ 装具の写真
※療養費支給申請書・装具作製確認書は当健康保険組合ホームページからダウンロード可。
※装具作製確認書・装具の写真は治療用眼鏡·コンタクトレンズ・義眼の申請には不要。

CHECK!

制度（法律）と
実施主体

自己負担

申請方法

がん  か

膝装具

など

コルセット
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お
財
布
に
も
医
療
現
場

に
も
優
し
い
、
上
手
な

医
療
の
か
か
り
方
と
は
？

夜
間
や
休
日
に
時
間
外
受
診
を
し
た
り
、

紹
介
状
も
な
し
に
大
病
院
を
い
き
な
り
受
診
す
る
と
、

医
療
費
の
自
己
負
担
が
高
く
な
っ
て
し
ま
う
上
に
、

医
療
現
場
の
逼ひ

っ

迫ぱ
く

を
招
い
て
し
ま
う
こ
と
を

ご
存
じ
で
す
か
？

自
己
負
担
や
病
院
側
の
負
担
も

考
慮
し
て

上
手
に
医
療
に
か
か
る

た
め
の
ポ
イ
ン
ト
を

確
認
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

健
康
保
険

知
っ
て
納
得！
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紹介状

専
門
的
な
医
療
が

必
要
な
場
合

　
医
療
機
関
に
は
大
き
く
分
け
て
「
診
療

所
」
と
「
大
病
院
」
と
が
あ
り
、
誰
も
が

適
切
な
治
療
を
ス
ム
ー
ズ
に
受
け
ら
れ
る

よ
う
、
そ
れ
ぞ
れ
の
機
能
に
応
じ
て
次
の

よ
う
に
役
割
分
担
を
し
て
い
ま
す
。

診
療
所（
中
小
病
院
や
ク
リ
ニ
ッ
ク
な
ど
） 

　
主
に
日
常
的
な
病
気
、
軽
度
な
け
が
の

治
療
を
行
い
ま
す
。

大
病
院（
特
定
機
能
病
院
お
よ
び
２
０
０

床
以
上
の
病
院
）

　
手
術
や
入
院
が
必
要
な
重
い
け
が
や
病

気
の
治
療
、
緊
急
度
や
専
門
性
の
高
い
治

療
を
行
い
ま
す
。

　
体
に
不
調
を
感
じ
た
ら
、
緊
急
の
場
合

を
除
い
て
、
ま
ず
は
身
近
な
診
療
所
を
受

診
し
ま
し
ょ
う
。
手
術
や
入
院
、
専
門
的

な
検
査
や
治
療
が
必
要
と
判
断
さ
れ
た
場

合
は
、
診
療
所
の
医
師
か
ら
適
切
な
治
療

が
受
け
ら
れ
る
大
病
院
へ
の
紹
介
状
を
書

い
て
も
ら
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
軽
い
体
調
不
良
な
ど
緊
急
度
の
低
い
症

状
で
あ
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
「
大
き
な
病

院
の
方
が
安
心
」「
自
宅
や
職
場
に
近
い
」

と
い
う
理
由
で
、
い
き
な
り
大
病
院
を
受

診
し
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
診
療
所

の
医
師
か
ら
の
紹
介
状
な
し
に
大
病
院
を

受
診
す
る
と
、
通
常
の
医
療
費
に
加
え
て

全
額
自
己
負
担
の
「
特
別
料
金
」
が
上
乗

せ
さ
れ
ま
す
。
ま
た
、
大
病
院
に
軽
度
な

け
が
や
病
気
の
方
が
集
中
す
る
と
、
重
篤

な
患
者
や
救
急
医
療
へ
の
対
応
な
ど
大
病

院
が
本
来
担
う
べ
き
役
割
に
支
障
を
来
た

し
て
し
ま
い
ま
す
。
緊
急
時
を
除
い
て
い

き
な
り
大
病
院
を
受
診
す
る
の
は
避
け
、

ま
ず
は
身
近
な
診
療
所
で
医
師
の
診
察
を

受
け
ま
し
ょ
う
。

　「
昼
間
は
忙
し
い
か
ら
」「
平
日
は
仕
事

が
休
め
な
い
か
ら
」
と
、
安
易
に
時
間
外

受
診
を
す
る
と
、
通
常
の
医
療
費
に
「
割

増
料
金
」
が
加
算
さ
れ
、
家
計
へ
の
負
担

が
大
き
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
ま
た
、

夜
間
や
休
日
は
少
人
数
の
ス
タ
ッ
フ
で
対

応
し
て
い
る
の
で
、
軽
症
の
患
者
が
増
え

る
と
救
急
患
者
へ
の
対
応
が
難
し
く
な

り
、救
急
車
が
た
ら
い
回
し
に
な
る
な
ど
、

一
刻
を
争
う
救
急
患
者
の
治
療
に
支
障
を

来
た
す
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

　
か
か
り
つ
け
医
と
は
「
健
康
に
関
す
る

こ
と
を
何
で
も
相
談
で
き
、
必
要
な
と
き

は
専
門
の
医
療
機
関
を
紹
介
し
て
く
れ
る

身
近
に
い
て
頼
り
に
な
る
医
師
」の
こ
と
。

持
病
や
検
診
な
ど
で
定
期
的
に
受
診
す
る

機
会
が
あ
る
場
合
は
、
そ
の
医
師
が
か
か

り
つ
け
医
と
考
え
て
よ
い
で
し
ょ
う
。
定

期
的
な
通
院
が
な
い
方
は
、
風
邪
や
腹
痛

な
ど
軽
度
な
体
調
不
良
の
際
に
近
所
で
受

診
し
た
こ
と
の
あ
る
診
療
所
の
う
ち
「
信

頼
で
き
る
」
と
感
じ
る
と
こ
ろ
が
か
か
り

つ
け
医
の
候
補
と
な
る
で
し
ょ
う
。
い
ざ

と
い
う
と
き
に
慌
て
ず
に
済
む
よ
う
、
頼

り
に
な
る
医
師
を
探
し
て
お
く
こ
と
を
お

勧
め
し
ま
す
。

診
療
所
と
大
病
院
を

使
い
分
け
よ
う

「
い
き
な
り
大
病
院
」
を
避
け
て
、

自
己
負
担
を
抑
え
よ
う

安
易
な
時
間
外
受
診
を
避
け
て
、

医
療
現
場
の
負
担
を
減
ら
そ
う

身
近
な
「
か
か
り
つ
け
医
」
を

持
と
う

診療時間外の場合

時間外加算
おおむね8時前
と18時以降
土曜日は8時前
と正午以降

休日加算
日曜・祝日
年末年始の
休診日

深夜加算
22時～6時

医
療
機
関

初
診
料

2,880 円 ＋850円
（＋2,300円＊）＋2,500円 ＋4,800円

再
診
料

730 円 ＋650円
（＋1,800円＊）＋1,900円 ＋4,200円

診療時間外の割増料金

＊（　）内は救急病院などの場合の金額です。
※上記の金額には健康保険が適用されます。

診療所＊１や
200床未満の病院

大病院
（特定機能病院および200床以上の病院）

初
診
料
の

総
額

初診料
2,880円＊２
紹介状がなくても

特別料金はかからない

初診料
2,880円
＋

特別料金7,000円以上

患
者
負
担
額

（
３
割
負
担
の
場
合
）

860円
健康保険適用

860円
健康保険適用
＋

特別料金7,000円以上
全額自己負担

紹介状なしで診療所・大病院にかかったときの負担額

＊１　診療所は入院ベッド数が 20床未満の医療機関。
＊２　�初診料機能強化加算として800円が加算される場合があります（健康保険適用）。

診療所と大病院の役割分担

大病院
（特定機能病院および

 200床以上の病院 ）

診療所
（中小病院・
クリニックなど）

・手術・入院
・専門医療
・救急医療など

・日常的な病気
・軽度のけがなど

判断に迷ったときは…
夜間や休日などに急病や重傷で対処の仕方が分からず、
救急外来にかかるべきか、救急車を呼ぶべきかの判断に
迷った場合は、次のような救急の電話相談を利用できます。

救急安心
センター事業　

＃7119
実施時間帯等は
都道府県によって
異なります

こども医療
でんわ相談
＃8000
実施時間帯は
都道府県によって
異なります
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管理栄養士
健康運動指導士

ＮＲ・サプリメントアドバイザー

菊池真由子

に関するハウツー

ダイエット 栄養 健康・ ・

　
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
は
そ
の
ま
ま
生
野
菜
サ
ラ
ダ
に
付
け

る
だ
け
で
な
く
、
ポ
テ
ト
サ
ラ
ダ
の
よ
う
に
素
材
と

混
ぜ
合
わ
せ
て
た
っ
ぷ
り
と
使
っ
て
料
理
の
幅
を
広

げ
て
く
れ
ま
す
。
身
近
な
料
理
に
よ
く
使
わ
れ
る
た

め
、
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
は
家
庭
に
欠
か
せ
な
い
調
味
料
。

で
す
が
、
う
っ
か
り
使
い
過
ぎ
る
と
太
っ
て
し
ま
う

の
が
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
な
の
で
す
。

　
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
は
ス
ー
パ
ー
な
ど
で
手
軽
に
買
え
ま

す
が
、
本
来
の
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
は
手
作
り
さ
れ
て
い
た

ド
レ
ッ
シ
ン
グ
の
一
種
で
す
。
主
な
材
料
は「
卵
黄
、

酢
、
油
」
で
す
。
し
か
し
、
油
の
使
用
比
率
が
高
く
、

マ
ヨ
ネ
ー
ズ
の
約
73
％
が
脂
肪
な
の
で
す
。
そ
も
そ

も
脂
肪
と
い
う
と
、
植
物
油
や
肉
の
脂
身
な
ど
を
連

想
し
ま
す
が
、
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
の
脂
肪
は
独
特
で
、
ク

リ
ー
ミ
ー
で
滑
ら
か
に
な
っ
て
い
る
の
で
す
（
乳
化

と
呼
び
ま
す
）。
こ
の
滑
ら
か
な
脂
肪
は
と
て
も
消

化
吸
収
が
良
い
性
質
が
あ
り
ま
す
。
つ
ま
り
太
り
や

す
い
脂
肪
な
の
で
す
。

　
し
か
も
困
っ
た
こ
と
に
、
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
は
カ
ロ

リ
ー
が
高
い
の
で
す
。
例
え
ば
和
風
ド
レ
ッ
シ
ン
グ

（
分
離
型
：
直
前
に
振
っ
て
使
う
タ
イ
プ
）
だ
と
大

さ
じ
１
杯
で
32
㎉
、
脂
肪
量
は
２
・
５
ｇ
で
す
。
フ

レ
ン
チ
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
（
同
じ
く
滑
ら
か
に
な
っ
て

い
る
、
そ
の
ま
ま
か
け
る
タ
イ
プ
）
は
大
さ
じ
１
杯

56
㎉
、脂
肪
量
は
５
・
７
ｇ
で
す
。
し
か
し
マ
ヨ
ネ
ー

ズ
１
さ
じ
１
杯
は
80
㎉
、
脂
肪
量
は
８
・
７
ｇ
も
あ

り
ま
す
。
で
す
か
ら
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
は
コ
ン
パ
ク
ト
に

高
カ
ロ
リ
ー
、
高
脂
肪
な
調
味
料
。
適
正
な
体
重
を

維
持
す
る
た
め
に
は
、
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
は
１
回
当
た
り

の
量
と
回
数
に
気
を
付
け
た
い
と
こ
ろ
で
す
。

　
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
を
使
っ
た
サ
ラ
ダ
に
は
、
ポ
テ
ト
サ

ラ
ダ
、
卵
サ
ラ
ダ
、
ツ
ナ
サ
ラ
ダ
、
ご
ぼ
う
サ
ラ
ダ

な
ど
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
の
料
理
は
、
１
人
前
で

マ
ヨ
ネ
ー
ズ
大
さ
じ
１
・
５
〜
２
・
５
杯
程
度
は
使
っ

て
い
ま
す
。
生
野
菜
サ
ラ
ダ
な
ど
で
は
ド
レ
ッ
シ
ン

グ
の
量
が
１
人
前
大
さ
じ
１
杯
程
度
な
の
で
、
マ
ヨ

ネ
ー
ズ
の
量
が
約
２
倍
も
入
っ
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
、

生
野
菜
サ
ラ
ダ
に
比
べ
て
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
を
使
っ
た
サ

ラ
ダ
は
約
３
倍
も
の
カ
ロ
リ
ー
に
な
っ
て
い
る
の
で

す
。

　
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
を
メ
イ
ン
に
料
理
を
作
る
と
き
も
あ

り
ま
す
が
、「
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
を
上
か
ら
か
け
た
料
理
」

と
い
う
の
も
あ
り
ま
す
。
例
え
ば
「
た
こ
焼
き
」「
お

好
み
焼
き
」「
照
り
焼
き
バ
ー
ガ
ー
」
な
ど
が
あ
り

ま
す
。
特
に
照
り
焼
き
バ
ー
ガ
ー
を
は
じ
め
、
か
な

り
の
種
類
の
ハ
ン
バ
ー
ガ
ー
は
味
に
コ
ク
を
出
す
た

め
に
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
を
多
く
使
っ
て
い
ま
す
。
フ
ァ
ス

ト
フ
ー
ド
店
で
は
写
真
付
き
の
メ
ニ
ュ
ー
が
あ
る
の

量
と
回
数
に
気
を
付
け
る

カ
ロ
リ
ー
３
倍
の
サ
ラ
ダ

1 万人の悩みを解決した

管理栄養士が教える

と
呼
び
ま
す
）。
こ
の
滑
ら
か
な
脂
肪
は
と
て
も
消

化
吸
収
が
良
い
性
質
が
あ
り
ま
す
。
つ
ま
り
太
り
や

　
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
を
使
っ
た
サ
ラ
ダ
に
は
、
ポ
テ
ト
サ

ラ
ダ
、
卵
サ
ラ
ダ
、
ツ
ナ
サ
ラ
ダ
、
ご
ぼ
う
サ
ラ
ダ
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で
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
を
食

べ
て
い
る
と
い
う
意
識
が
な
く
て
も
、
積
み
重
な
る

と
結
構
な
量
に
な
る
の
で
す
。
す
る
と
「
脂
肪
と
実

感
し
な
い
う
ち
に
消
化
吸
収
の
良
い
脂
肪
を
た
く
さ

ん
食
べ
て
し
ま
っ
て
い
る
」
と
い
う
状
態
に
な
り
ま

す
の
で
、
意
識
し
て
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
は
控
え
め
に
し
て

お
く
の
が
良
さ
そ
う
で
す
。。

　
カ
ロ
リ
ー
が
気
に
な
る
か
ら
と
い
っ
て
、
お
い
し

い
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
を
や
め
て
し
ま
う
の
は
味
気
な
い
で

す
よ
ね
。
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
は
食
べ
て
は
い
け
な
い
禁
止

食
品
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
も
癖
の
あ
る
野
菜
や

　万能調味料であるマヨネーズは、世界中で食
べられています。日本のマヨネーズは海外の人
たちからも「特別においしい」と人気なのです。
これには秘密があります。まず、材料である卵
が卵黄であることです（全卵タイプもあります）。
ところが海外のマヨネーズは全卵を使っていま
す。しかし、マヨネーズは卵黄だけで作った方
がコクが出るのです。しかも材料の酢は日本な
ら米酢。海外のビネガー（酢）と違って酸味が
少なくツンとこないので、マヨネーズの味がマイ
ルドになっています。だから海外の人に日本の
マヨネーズは「割高でも食べたい」と思わせる
ほど人気なのです。
　それほどおいしいマヨネーズは「おいしい」
と脳にインプットされてしまうと「また食べたい」
と思わせる魅力にあふれています。日頃マヨネー
ズは控えめにしても、マヨネーズとは「別もの」
として食べてしまうのがタルタルソース。エビフ
ライなどに添えてあるタルタルソースは、マヨ
ネーズにみじん切りにしたピクルス（きゅうりの
酢漬け）、たまねぎ、ゆで卵（さらに卵を追加！）
を混ぜたものです。たっぷり食べると揚げ物と
マヨネーズの脂肪のダブルパンチになることが
あるので、たまのごちそうにしておきましょう。

column

強
力
な
サ
ポ
ー
タ
ー
に
も

海
藻
類
を
食
べ
る
と
き
に
お
い
し
さ
を
追
加
し
て
く

れ
る
優
れ
も
の
で
す
。
特
に
子
供
の
野
菜
嫌
い
を
克

服
さ
せ
る
の
に
強
力
な
サ
ポ
ー
タ
ー
に
も
な
り
ま

す
。

　
し
か
し
、
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
は
そ
の
お
い
し
さ
か
ら
１

回
に
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
特
徴
が
あ
り
ま
す
の
で
、

料
理
に
か
け
る
と
き
に
、
か
ら
し
や
ワ
サ
ビ
、
し
ょ

う
ゆ
を
加
え
る
と
、
味
に
変
化
が
付
い
て
マ
ヨ
ネ
ー

ズ
の
量
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
マ
ヨ

ネ
ー
ズ
に
は
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
多
く
含
ま
れ
て
い

る
の
で
避
け
て
し
ま
う
人
も
い
ま
す
が
、
同
じ
食
卓

に
余
計
な
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
外
に
出
し
て
く
れ
る

食
物
繊
維
を
多
く
取
っ
て
い
れ
ば
安
心
で
す
。
海
藻

類
や
こ
ん
に
ゃ
く
、
ご
ぼ
う
、
か
ぼ
ち
ゃ
、
モ
ロ
ヘ

イ
ヤ
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
な
ど
が
お
勧
め
。
カ
ロ
リ
ー

ハ
ー
フ
タ
イ
プ
や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
高
め
の
人
向

け
の
特
定
保
健
用
食
品
の
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
も
あ
り
ま

す
。
体
重
だ
け
で
な
く
、
日
頃
の
健
康
を
考
え
て
使

い
分
け
る
の
も
お
勧
め
で
す
。

世
界
的
に
大
人
気
の
調
味
料
で
あ
る
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
。

子
供
の
頃
、
苦
味
や
え
ぐ
味
の
あ
る
野
菜
が
嫌
い
だ
っ
た
の
に
、

マ
ヨ
ネ
ー
ズ
を
付
け
る
と
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
、

な
の
に
今
は
太
り
そ
う
だ
か
ら
と
敬
遠
し
て
い
る
、

と
い
う
人
は
多
い
の
で
は
な
い
の
で
し
ょ
う
か
。

今
回
は
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
の
上
手
な
取
り
方
に
つ
い
て
伝
授
し
ま
す
。

な
ぜ
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
を

避
け
る
の
で
す
か
？

マ
ヨ
ネ
ー
ズ
を

の
で
す
か
？
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日
本
人
の
死
因
の
約
半
数
を
占
め
る
生
活
習
慣
病
。
予
防
す
る
に
は
、
不
適
切
な

生
活
習
慣
の
改
善
が
不
可
欠
で
す
が
、
慣
れ
親
し
ん
だ
習
慣
を
変
え
る
の
は
容
易

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。「
お
・
ち
・
た
・
か
」
を
踏
ま
え
、
自
分
自
身
の
心
の
声
に
よ

く
耳
を
傾
け
て
み
る
と
、
行
動
変
容
へ
の
道
筋
が
見
え
て
く
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

習
慣
を
変
え
る
に
は

聖路加国際大学大学院看護学研究科
看護情報学分野　教授　

中山 和弘  
東京大学医学部保健学科卒業、同大学院医学系研究科博士課程（保健
学専攻）修了。日本学術振興会特別研究員（PD）、東京都立大学助手、
愛知県立看護大学助教授等を経て2004年より現職。
主な著書に『健康への力の探究』（共編著、放送大学教育振興会、2019
年）、『これからのヘルスリテラシー　健康を決める力』（講談社、2022年）
など。サイト「健康を決める力」https://www.healthliteracy.jp/運営。 Health Literacy

幸せを
つかむ
幸せを
つかむ

い
選
択
肢
が
あ
っ
た
り
、
い
い
な
と
思
っ
た
も
の

の
短
所
に
気
付
い
て
い
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

た
だ
で
さ
え
、
私
た
ち
に
は
、
自
分
に
都
合
の
良

い
情
報
ば
か
り
集
め
よ
う
と
す
る
傾
向
が
あ
り
ま

す
。
太
っ
て
い
る
人
は
「
災
害
時
の
た
め
に
エ
ネ

ル
ギ
ー
を
蓄
え
て
い
る
」
と
い
う
情
報
に
そ
う
だ

そ
う
だ
と
賛
成
し
て
、
生
活
習
慣
病
の
リ
ス
ク
の

情
報
は
見
て
見
ぬ
ふ
り
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
図
は
、
健
康
に
な
る
た
め
に
行
動
を
変
え
る
前

と
変
え
た
後
で
は
、
認
識
に
差
が
あ
る
こ
と
を
示

し
た
研
究
に
よ
る
も
の
で
す
。
行
動
を
変
え
よ
う

と
は
思
わ
な
い
人
は
、
行
動
を
変
え
る
こ
と
の
長

所
を
過
小
に
評
価
し
て
、
短
所
を
過
大
に
評
価
し

て
い
る
傾
向
に
あ
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

実
際
に
行
動
を
変
え
た
人
は
、
長
所
を
高
く
評
価

し
て
い
て
、
短
所
は
そ
れ
よ
り
も
低
く
評
価
し
て

　
皆
さ
ん
は
、
物
事
を
決
め
る
と
き
、
ど
の
よ
う

に
し
て
い
ま
す
か
。
私
た
ち
が
普
段
の
生
活
で
決

め
て
い
る
こ
と
は
、
直
感
や
無
意
識
に
よ
る
も
の

が
多
い
で
し
ょ
う
。
例
え
ば
、
ず
い
ぶ
ん
減
り
ま

し
た
が
、
タ
バ
コ
を
吸
う
人
（
私
も
昔
は
喫
煙
者

で
し
た
）
の
場
合
、
喫
煙
は
き
っ
か
け
さ
え
あ
れ

ば
自
動
的
に
行
わ
れ
ま
す
。
朝
起
き
た
ら
、
ご
飯

を
食
べ
た
ら
、ト
イ
レ
を
出
た
ら
吸
う
わ
け
で
す
。

こ
れ
は
習
慣
と
し
て
身
に
付
い
た
も
の
で
、
直
感

的
、
無
意
識
的
に
タ
バ
コ
に
火
を
付
け
ま
す
。
そ

の
た
め
、
吸
う
き
っ
か
け
に
対
抗
す
る
に
は
、
手

元
に
置
か
な
い
こ
と
や
吸
え
な
い
環
境
を
つ
く
る

こ
と
が
欠
か
せ
な
い
こ
と
が
分
か
り
ま
す
。

　
確
か
に
、
直
感
で
決
め
る
の
も
重
要
な
の
で
す

が
、
大
事
な
こ
と
を
決
め
る
と
き
に
、
そ
れ
だ
け

に
頼
っ
て
い
て
よ
い
で
し
ょ
う
か
。
ま
だ
知
ら
な

行
動
を
変
え
な
い
人
は

短
所
を
過
大
評
価
す
る
傾
向

直
感
を
過
信
す
る
と

判
断
を
誤
る
可
能
性
も

ヘルスリテラシー
健康や医療の情報を
「入手」「理解」して、

「評価」「意思決定」できる
力のこと

図　行動を変える長所と短所への認識の高さ

長所
短所

行動を変えようとは思わない人 行動を変えた人
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い
わ
ゆ
る
禁
断
症
状
）
を
和
ら
げ
て
い
る
だ
け
で

す
。
タ
バ
コ
を
や
め
る
長
所
と
し
て
忘
れ
て
な
ら

な
い
の
は
、
離
脱
症
状
か
ら
解
放
さ
れ
る
た
め
、

ス
ト
レ
ス
が
減
り
、
む
し
ろ
精
神
的
な
健
康
度
が

改
善
す
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
る
こ
と
で
す
。

　
こ
う
し
た
過
大
・
過
少
評
価
は
、
禁
煙
に
限
ら

ず
、
健
康
に
影
響
す
る
多
く
の
行
動
（
適
正
な
体

重
の
管
理
、
食
事
で
の
脂
質
の
制
限
、
運
動
習
慣

を
身
に
付
け
る
、
が
ん
検
診
の
受
診
な
ど
）
に
共

通
し
て
起
こ
っ
て
い
ま
す
。

　
そ
こ
で
、
少
し
で
も
気
に
な
っ
て
い
る
習
慣
を

変
え
る
一
つ
の
方
法
と
し
て
、
そ
の
長
所
と
短
所

を
見
直
す
た
め
に
専
門
家
の
意
見
を
聞
い
て
み
て

は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。
そ
も
そ
も
習
慣
に
な
る
前

に
、
長
所
と
短
所
を
見
比
べ
て
行
動
を
選
ん
だ
で

し
ょ
う
か
。
気
付
い
た
ら
そ
う
な
っ
て
い
た
と
い

う
行
動
が
多
い
は
ず
で
す
。
コ
マ
ー
シ
ャ
ル
は
長

所
ば
か
り
紹
介
し
ま
す
。

　
健
康
に
影
響
す
る
習
慣
を
続
け
る
か
否
か
は
、

自
分
の
生
涯
だ
け
で
な
く
次
世
代
の
人
々
に
も
受

け
継
が
れ
る
の
で
大
事
な
選
択
と
い
え
る
で
し
ょ

う
。
選
べ
る
「
選
択
肢
（
オ4

プ
シ
ョ
ン
）」「
長
所

（
ち4

ょ
う
し
ょ
）」「
短
所
（
た4

ん
し
ょ
）」「
価
値

観
（
か4

ち
か
ん
）」
の
４
つ
を
し
っ
か
り
踏
ま
え

い
る
と
い
う
逆
転
が
起
こ
っ
て
い
ま
す
。

　
長
所
と
短
所
を
正
確
に
知
っ
て
実
際
に
行
動
し

て
み
る
と
実
感
で
き
る
も
の
も
多
い
で
し
ょ
う
。

例
え
ば
、
喫
煙
者
が
タ
バ
コ
を
や
め
る
短
所
と
し

て
感
じ
る
「
ス
ト
レ
ス
解
消
が
で
き
な
く
な
る
」

と
い
う
考
え
を
ど
う
思
い
ま
す
か
。
喫
煙
は
ス
ト

レ
ス
解
消
の
よ
う
に
見
え
て
も
、
あ
く
ま
で
ニ
コ

チ
ン
切
れ
に
よ
る
離
脱
症
状
（
イ
ラ
イ
ラ
な
ど
の

て
決
め
た
い
も
の
で
す
。
頭
文
字
を
取
る
と「
お
・

ち
・
た
・
か
」
に
な
り
、「
胸
（
腹
）
に
お
ち
た
か
」

と
覚
え
ら
れ
ま
す
。
そ
も
そ
も
、
人
は
直
感
的
か

合
理
的
か
の
大
き
く
２
つ
の
方
法
で
も
の
を
考

え
た
り
決
め
た
り
し
て
い
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

「
お
・
ち
・
た
・
か
」
は
、
合
理
的
す
な
わ
ち
理

由
や
目
的
が
は
っ
き
り
し
て
い
る
決
め
方
で
す
。

　
行
動
を
変
え
る
か
変
え
な
い
か
の
選
択
肢
を
意

識
し
て
、
そ
れ
ぞ
れ
に
必
ず
あ
る
長
所
と
短
所
を

よ
く
知
っ
て
、
何
が
一
番
大
事
か
に
つ
い
て
、
胸

に
手
を
当
て
て
心
の
声
を
よ
く
聞
く
こ
と
で
す
。

こ
れ
は
、
よ
り
自
分
ら
し
く
決
め
る
方
法
で
も
あ

り
ま
す
。
こ
の
方
法
を
紹
介
し
たY

ouTube

の

動
画
を
作
成
し
ま
し
た
の
で
、
ぜ
ひ
ご
覧
に
な
っ

て
み
て
く
だ
さ
い
。Y

ouTube

で
「
お
ち
た
か
」

で
検
索
す
る
と
見
つ
か
り
ま
す
。
本
当
に
自
分
ら

し
く
生
き
る
方
法
に
つ
い
て
、
考
え
て
み
る
き
っ

か
け
に
し
て
も
ら
え
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

習
慣
を
変
え
る
に
は

長
所
と
短
所
の
見
極
め
が
大
事

「
お
・
ち
・
た
・
か
」
で

自
分
ら
し
い
最
適
な
決
断
を

■PCから
https://www.youtube.com/
@healthliteracy-skills

自分らしく決める方法「胸に『お・ち・た・か』」：
進路選択や病気の治療法など大事なことを決
める時どうしたらいいの？

■スマホから

YouTube動画
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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。

　
ご
相
談
者
さ
ま
は
、
仕
事
に
精
を

出
し
て
こ
ら
れ
た
の
で
す
ね
。
定
年

を
迎
え
る
と
、
仕
事
を
は
じ
め
、
そ

れ
に
付
随
す
る
人
間
関
係
も
卒
業
す

る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
心
に
ぽ
っ
か

り
と
穴
が
あ
か
な
い
よ
う
に
す
る
た

め
に
も
、
今
の
う
ち
か
ら
準
備
し
て

お
く
の
は
と
て
も
良
い
こ
と
だ
と
思

い
ま
す
。

　
こ
う
い
っ
た
ご
相
談
に
は
、「
趣

味
や
友
人
を
つ
く
り
ま
し
ょ
う
」
と

い
う
ア
ド
バ
イ
ス
が
多
く
聞
か
れ
ま

す
よ
ね
。
と
は
い
え
、
ご
相
談
者
さ

ま
は
こ
れ
ま
で
仕
事
一
筋
で
や
っ
て

こ
ら
れ
て
い
る
の
で
、「
今
さ
ら
…
」

と
思
う
の
も
無
理
も
な
い
気
が
し
ま

す
。

　
た
だ
、
定
年
後
を
楽
し
く
過
ご
す

に
は
、
や
は
り
人
と
の
つ
な
が
り
は

大
切
な
要
素
に
な
る
と
思
い
ま
す
。

周
り
に
興
味
を
持
っ
て
、
自
分
か
ら

声
を
掛
け
て
い
く
こ
と
で
新
し
い
扉

が
開
き
ま
す
よ
。

　
い
き
な
り「
友
人
を
つ
く
ろ
う
！
」

と
気
負
わ
な
く
て
大
丈
夫
で
す
の

で
、
ま
ず
は
、
困
っ
て
い
る
人
が
い

た
ら
「
大
丈
夫
で
す
か
？
」
と
声
を

掛
け
て
み
た
り
、
職
場
の
人
に
仕
事

以
外
の
話
題
を
振
っ
て
み
る
と
こ
ろ

か
ら
始
め
て
み
た
り
し
て
も
い
い
か

も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

　
定
年
後
も
金
銭
面
で
不
安
が
な
い

の
で
あ
れ
ば
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動

を
し
て
み
る
の
も
い
い
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
特
に
、
災
害
復
旧
活
動
な
ど

か
ら
入
る
と
、
人
の
役
に
立
つ
こ
と

で
感
謝
さ
れ
、
達
成
感
を
味
わ
え
る

よ
う
で
す
。外
国
語
が
話
せ
る
な
ら
、

案
内
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
な
ど
も
い
い
で

す
ね
。

　「
や
っ
て
み
た
い
な
」
と
思
っ
て

い
た
け
れ
ど
、
忙
し
く
て
で
き
な

か
っ
た
こ
と
を
学
び
直
す
の
も
一
つ

の
方
法
で
す
。
大
学
の
社
会
人
向
け

講
座
や
聴
講
生
制
度
な
ど
を
活
用
し

て
み
た
り
、
Ｓ
Ｎ
Ｓ
で
検
索
し
て
社

会
人
サ
ー
ク
ル
を
見
つ
け
て
、
自
分

を
高
め
て
い
く
の
も
い
い
で
す
ね
。

　
本
屋
の
立
ち
読
み
や
街
の
喫
茶

店
、
ジ
ャ
ズ
バ
ー
、
寄
席
な
ど
、
人

の
に
お
い
の
す
る
場
所
に
行
っ
て

ゆ
っ
た
り
と
過
ご
し
て
み
る
の
も
い

か
が
で
し
ょ
う
か
。

　
今
回
、
幾
つ
か
案
を
ご
紹
介
し
ま

し
た
が
、
あ
ま
り
構
え
ず
に
「
面
白

そ
う
だ
な
と
思
っ
た
も
の
を
ひ
と
ま

ず
や
っ
て
み
る
」
と
い
う
ス
タ
ン
ス

で
い
る
の
が
お
勧
め
で
す
。
い
ろ
い

ろ
試
し
て
い
く
う
ち
に
、
ご
相
談
者

さ
ま
に
合
っ
た
定
年
後
の
過
ご
し
方

が
見
え
て
く
る
は
ず
で
す
よ
。

50代の山本さん（仮名）は仕事ばかりをしてきた結果、
休日を共に過ごせる相手がいないことに気が付きました。
定年後も楽しく暮らすにはどうすればいいでしょうか。

質

問

若い頃から仕事が趣味の仕事人間。
気付けば独身のまま定年間近で
友人と呼べる人もおらず、
今さら趣味や友人をつくるのも…。

公式サイト

　
ご
相
談
者
さ
ま
は
、
仕
事
に
精
を

若い頃から仕事が趣味の仕事人間。
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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。

　
ご
相
談
者
さ
ま
は
、
仕
事
に
精
を

出
し
て
こ
ら
れ
た
の
で
す
ね
。
定
年

を
迎
え
る
と
、
仕
事
を
は
じ
め
、
そ

れ
に
付
随
す
る
人
間
関
係
も
卒
業
す

る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
心
に
ぽ
っ
か

り
と
穴
が
あ
か
な
い
よ
う
に
す
る
た

め
に
も
、
今
の
う
ち
か
ら
準
備
し
て

お
く
の
は
と
て
も
良
い
こ
と
だ
と
思

い
ま
す
。

　
こ
う
い
っ
た
ご
相
談
に
は
、「
趣

味
や
友
人
を
つ
く
り
ま
し
ょ
う
」
と

い
う
ア
ド
バ
イ
ス
が
多
く
聞
か
れ
ま

す
よ
ね
。
と
は
い
え
、
ご
相
談
者
さ

ま
は
こ
れ
ま
で
仕
事
一
筋
で
や
っ
て

こ
ら
れ
て
い
る
の
で
、「
今
さ
ら
…
」

と
思
う
の
も
無
理
も
な
い
気
が
し
ま

す
。

　
た
だ
、
定
年
後
を
楽
し
く
過
ご
す

に
は
、
や
は
り
人
と
の
つ
な
が
り
は

大
切
な
要
素
に
な
る
と
思
い
ま
す
。

周
り
に
興
味
を
持
っ
て
、
自
分
か
ら

声
を
掛
け
て
い
く
こ
と
で
新
し
い
扉

が
開
き
ま
す
よ
。

　
い
き
な
り「
友
人
を
つ
く
ろ
う
！
」

と
気
負
わ
な
く
て
大
丈
夫
で
す
の

で
、
ま
ず
は
、
困
っ
て
い
る
人
が
い

た
ら
「
大
丈
夫
で
す
か
？
」
と
声
を

掛
け
て
み
た
り
、
職
場
の
人
に
仕
事

以
外
の
話
題
を
振
っ
て
み
る
と
こ
ろ

か
ら
始
め
て
み
た
り
し
て
も
い
い
か

も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

　
定
年
後
も
金
銭
面
で
不
安
が
な
い

の
で
あ
れ
ば
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動

を
し
て
み
る
の
も
い
い
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
特
に
、
災
害
復
旧
活
動
な
ど

か
ら
入
る
と
、
人
の
役
に
立
つ
こ
と

で
感
謝
さ
れ
、
達
成
感
を
味
わ
え
る

よ
う
で
す
。外
国
語
が
話
せ
る
な
ら
、

案
内
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
な
ど
も
い
い
で

す
ね
。

　「
や
っ
て
み
た
い
な
」
と
思
っ
て

い
た
け
れ
ど
、
忙
し
く
て
で
き
な

か
っ
た
こ
と
を
学
び
直
す
の
も
一
つ

の
方
法
で
す
。
大
学
の
社
会
人
向
け

講
座
や
聴
講
生
制
度
な
ど
を
活
用
し

て
み
た
り
、
Ｓ
Ｎ
Ｓ
で
検
索
し
て
社

会
人
サ
ー
ク
ル
を
見
つ
け
て
、
自
分

を
高
め
て
い
く
の
も
い
い
で
す
ね
。

　
本
屋
の
立
ち
読
み
や
街
の
喫
茶

店
、
ジ
ャ
ズ
バ
ー
、
寄
席
な
ど
、
人

の
に
お
い
の
す
る
場
所
に
行
っ
て

ゆ
っ
た
り
と
過
ご
し
て
み
る
の
も
い

か
が
で
し
ょ
う
か
。

　
今
回
、
幾
つ
か
案
を
ご
紹
介
し
ま

し
た
が
、
あ
ま
り
構
え
ず
に
「
面
白

そ
う
だ
な
と
思
っ
た
も
の
を
ひ
と
ま

ず
や
っ
て
み
る
」
と
い
う
ス
タ
ン
ス

で
い
る
の
が
お
勧
め
で
す
。
い
ろ
い

ろ
試
し
て
い
く
う
ち
に
、
ご
相
談
者

さ
ま
に
合
っ
た
定
年
後
の
過
ご
し
方

が
見
え
て
く
る
は
ず
で
す
よ
。

50代の山本さん（仮名）は仕事ばかりをしてきた結果、
休日を共に過ごせる相手がいないことに気が付きました。
定年後も楽しく暮らすにはどうすればいいでしょうか。

質

問

若い頃から仕事が趣味の仕事人間。
気付けば独身のまま定年間近で
友人と呼べる人もおらず、
今さら趣味や友人をつくるのも…。

公式サイト

　
ご
相
談
者
さ
ま
は
、
仕
事
に
精
を

若い頃から仕事が趣味の仕事人間。

監修 / 上
う え

原
は ら

萌
め ぐ

美
み

日本産婦人科学会専門医。横浜市立大
学医学部卒業、横浜市立大学産婦人科
入局後、神奈川県内の病院勤務を経て、
よしかた産婦人科・綱島女性クリニック
に勤務。産婦人科系のトラブルや妊娠・
出産、育児の関連サイトの監修も務める。

　子宮頸がんの初期は無症状なの
で、定期的な子宮頸がん検診が大
切です。20歳を過ぎたら2年に1度
は受けましょう。がん発症まで数年
～数十年と長期間になることが多い
ので、検診を受けていれば早期に発
見できます。20 ～40代の若い方は
もちろん、50代以降の方や、しばら
く性交渉がない方も子宮頸がんにな
ることがあるので、定期的な検診を
お勧めします。
　子宮頸がんの予防にはHPVワク
チンの接種が有効です。性交渉未
経験のうちに接種するのが最も効果
的ですが、性交渉経験者でもある
程度の効果があります。小学6年～
高校1年相当の女子は定期接種とし
て公費（無料）で受けられます。

　子宮の入り口「頸部」にできるが
んです。20代後半から発症が増え、
生涯に1.3%の女性がかかります。
　主な原因は性交渉によるHPV

（ヒトパピローマウイルス）感染で
す。HPVは約80%の女性が感染
するほどありふれたウイルスで、約
90%の確率で自然に消えます。し
かし、感染が続くと「異形成（前が
ん病変）」になることがあります。
異形成は自然に治ることもあります
が、進行すると子宮頸がんになりま
す。その割合はHPV持続感染者の
1%程度です。

　「子宮頸がんになるのは性に奔放だから」という
誤解・偏見に苦しむ方は少なくありません。HPVは
ありふれたウイルスであり、たまたま「HPV 感染が
持続した」ことが原因で、誰でも子宮頸がんになる
可能性があります。例えばたった1
人のパートナーとの性交渉でもなる
ことがあるのです。偏見を持ったり、
自分やパートナーを責めたりする必
要はありません。

みんなで学ぶ

女性のカラダカラダと健康健康

Q2 Q1

男性や周囲の方にも
気付いてほしい！

女性特有のがんの一つに「子宮頸がん」があります。
性交渉によるウイルス感染との関わりが大きいため、誤解や偏見もあるようです。

正しい知識で、発症の仕組みや予防方法を理解しましょう。

　ごく初期の子宮頸がんを早期に発見
できた場合、円

えん

錐
すい

切除術（子宮の入り
口を円錐状に切除する手術）で治療
できます。その後の妊娠・出産は可
能ですが、早産のリスクが高まります。
　進行したがんが見つかった場合は、
子宮摘出や放射線治療などが必要で、
その後の妊娠・出産はできなくなりま
す。将来の妊娠を希望している場合、
一定の条件を満たせば、子宮を温存
して治療することも選択肢になること
があります。

Q3

子宮頸
け い

がん今回の教えて！

悩む女性にどんな配慮ができる？
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バルカン半島にある東欧の国ブルガリア。その食文化は、近隣のトル
コやギリシャの影響が強く、ひき肉料理、煮込み料理、つぼ焼き料
理が豊富で、牛や羊、ヤギの乳から作られるチーズ、ヨーグルトをい
ろいろな料理に使用することが特徴です。比較的温暖な気候と多様
な地形から生産される、多様な素材を生かした素朴なおいしさが楽
しめます。

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

おいしく食べて旅行気分世
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
、
食
べ
応
え
あ
る
の
に
爽
や
か
な
味
わ
い
の

ヨ
ー
グ
ル
ト
を
使
っ
た
料
理
で
す
。

ケバプチェ
スマホでも見られる！

ブルガリアのレシピ
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ブルガリア語で「白雪姫のサラダ」という意味の、伝統的な
ヨーグルトサラダです。ヨーグルトの爽やかさとにんにくの風
味がクセになるおいしさです。そのまま食べるのはもちろん、
パンやクラッカーのディップソースとしてもおいしくいただけ
ます。

スネジャンカ
■220kcal　■たんぱく質8.3g　■脂質16.9g　
■炭水化物11.5g　■塩分相当量1.6g  ※すべて1人分

Side

スマホでも見られる！

材 料（2人分）
●きゅうり ………………………… １本
●ディル ……………………………適量
●くるみ ……………………………適量

●A　ヨーグルト（無糖）
　　　 …300ｇ（一晩水切りをしておく）
　　　おろしにんにく ……小さじ１　
　　　オリーブ油 …………小さじ１
　　　塩、こしょう ……………適量

ブルガリアを代表するひき肉料理。スパイスが効いた肉のうま味と、
さっぱりしたヨーグルトソースが相性ぴったりです。ブルガリアのソウ
ルフードであるチーズ「シレネ」を付け合わせにするのが定番ですが、
今回はギリシャのフェタチーズを使用しています。

ケバプチェ
■504kcal　■たんぱく質32.0ｇ　■脂質35.8g　
■炭水化物22.1ｇ　■塩分相当量3.1g ※すべて1人分

オメガ3という不飽和脂肪酸のα
アルファ

-リノレン
酸を、ナッツ類の中でも一番多く含みます。
オメガ３には動脈硬化や血栓を防ぎ、血圧を
下げるほか、LDLコレステロールを減らすな
ど、さまざまな効果が期待できます。またビ
タミンやミネラル、食物繊維など、健康維持・増進に必要な成分が豊
富に含まれています。低糖質でコレステロールゼロなので、ダイエット
中の間食にも最適です。

作り方  調理時間10分（ヨーグルトの水切り時間は除く）

きゅうりは飾り用に４枚ピーラーで薄くスライスし、残りは5㎜角に
切る。ディルは飾り用を取りおいて残りを刻む。

1

角切りしたきゅうりと刻んだディル、Aを混ぜる。2

アイスクリームディッシャー（または大きめのスプーン）で器に
丸く盛り付け、くるみと飾り用のきゅうりとディルを添える。

3

Main

くるみ

作り方  調理時間20分（ヨーグルトの水切り時間は除く）

Aを混ぜ、ヨーグルトソースを作る。1

酢水（分量外）を手に付け、❷を６本の棒状の細長い
形にする。

3

フライパン（あればグリルパン）にオリーブ油を引いて熱
し、❸の表面を転がしながら、肉に火が通るまでこんが
りと焼く。

4

皿に盛り、ミニトマト、ベビーリーフ、レモン、フェタチー
ズ、ピクルス、❶を添える。

5

豚ひき肉に、パン粉、クミン、ナツメグ、塩、こしょうを
加え、水を少しずつ加えながら、粘り気が出るまでこねる。

2

手に酢水を付けて肉だねを成
形すると、肉だねが手に付きづ
らくなります。

POINT

乳酸菌やビフィズス菌を含む発酵食品で、腸内
環境を整えてくれます。また、大腸がんを予防
する効果が期待できるカルシウムが含まれてい
ます。また、食前に食べると血糖値の低下に効
果的です。
ブルガリアのヨーグルトは、トルコからもたらされたもの。日本での「ブルガリ
ア＝ヨーグルトの国」というイメージは、1970年3月に開幕された大阪万博
でブルガリアのヨーグルトが展示されたことがきっかけです。

ヨーグルト
ヘルシー食材

ヘルシー食材

材 料（2人分）
●A　ヨーグルト（無糖）
　　　 ………100ｇ（一晩水切りをしておく）
　　　オリーブ油 ……………大さじ1/2
　　　おろしにんにく ………… 小さじ1
　　　レモン汁 ………………… 小さじ1
　　　はちみつ 小さじ１/2
　　　塩 ………………………………… 少々
●豚ひき肉 ……………………………250ｇ

………………

●パン粉 …………………………………10ｇ
●クミン、ナツメグ …………… 各小さじ1　
●塩、こしょう ………………………適量　
●水 …………………………………大さじ２
●オリーブ油 ……………………小さじ１
●ミニトマト、ベビーリーフ、レモン（く
し切り）、フェタチーズ、ピクルス（きゅ
うり） ………………………………各適量
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国立健康・栄養研究所
note「EBIS 世界の最新健康・
栄養ニュース」管理人

ばれる方法を用いて、臨床的に有意
な体重減少に達するまでに、人々が
自分の食事を追跡する必要がある日
数を検討しました。
　その結果、研究チームは、食事記
録と減量の関係の３つの異なるパター
ンを発見しました。
①�６ヵ月間ほぼ毎日食事記録を付け
た者は、平均して初期体重の10％
を減量した
②�最初は毎日食事記録を付けていた
が、次第に少なくなり、４ヵ月の時
点では週１日まで低下した者は、平
均して初期体重の５％を減量した
③�最初週に３日だけ食事記録を付け
始め、３ヵ月の時点ではゼロになり、
ずっとゼロのままだった者は、平均

　食事記録は面倒ですが、減量を成
功させるためには不可欠な要素です。
米国コネチカット大学の研究チーム
は、食事記録の日数と減量達成度の
間に相関が見られることを発見した、
と発表しました。
　研究チームは、市販のデジタル減
量プログラムを利用して、153人の参
加者を６ヵ月間追跡調査しました。受
信者動作特性（ROC）曲線分析と呼

して初期体重の２％を減量した
　「成功するために毎日100％を追跡
する必要はないことが分かりました」
と研究者は言います。「特にこの試験
では、３％以上減量するためには３割
の日数、５％以上減量するためには４
割の日数、10％以上減量するためには
７割の日数を追跡するだけでよいこと
が分かりました。重要な点は、臨床的
に有意な量の体重を減らすために毎日
記録する必要はないということです」。

note 世界の最新健康 CHECK!世界の最新健康・栄養ニュースは、こちらから

出典：『Obesity』

世界の健康ニュースから

興味深い結果ですが、記録が重要とい
うより、本人の意識の問題が大きそう
です。

管理人からのコメント

　マルチビタミンサプリメントを毎日
摂取すると、加齢に伴う記憶力の低
下を遅らせることができるという研究
結果が発表されました。
　米国ハーバード大学が主導する研
究チームは、60歳以上の成人3,500
人以上（ほとんどが非ヒスパニック系
白人）を対象に、マルチビタミンサプ
リメントまたはプラセボを摂取する群
にランダムに割り当てて、３年間毎日
それを摂取する臨床試験を実施しま
した。参加者は毎年年末に、記憶機
能をテストする一連のオンライン認知
評価を自宅で実行しました。
　１年目の終わりまでに、毎日マルチ
ビタミンサプリメントを摂取している人
の記憶力は、プラセボを摂取している
人に比べて改善されたことが明らかに

なりました。研究者らは、３年間の
研究期間にわたって持続したこの改
善によって、加齢に伴う３年分の記憶
力の低下が抑えられたと推察していま
す。この効果は心血管疾患のある参
加者でより顕著でした。
　この新しい研究の結果は、2,200
人以上の高齢者を対象とした最近の
別のCOSMOS研究とも一致していま
す。この研究では、マルチビタミンを
毎日摂取すると、全体的な認知力、
記憶の想起、注意力が向上し、その
効果は心血管疾患のある人でより顕
著でした。
　「心血管疾患のある人々は微量栄
養素レベルが低いため、マルチビタミ
ンで補正できる可能性があるという証
拠がありますが、なぜこの人たちで効

果がより強いのかは現時点ではよく
分かっていません」と研究者はコメン
トしています。
出典：『The American Journal of Clinical Nutrition』

高齢者ではビタミン・ミネラルの欠乏が
一般的に見られます。サプリメントは重
宝な手段ですが、できれば普段の食生
活を改善するのが望ましいと思います。

管理人からのコメント

マルチビタミンが高齢者の記憶力を改善

減量に必要な「食事記録」の頻度
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