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平
成
24
年
度
の
予
算
で
は
、
保
険
料
率
を
昨
年
に
引
き
続
き
6.7
／
１
０
０
０
引

き
上
げ
91
・
７
／
１
０
０
０
と
な
り
ま
す
が
、
被
保
険
者
数
の
減
少
等
、
昨
今
の

収
入
状
況
か
ら
み
て
、
保
険
料
収
入
の
増
加
が
あ
ま
り
見
込
め
な
い
た
め
、
前
年

度
よ
り
も
５
８
０
万
円
増
の
約
６
億
１
、０
０
０
万
円
を
計
上
し
ま
し
た
。

　
他
方
、
医
療
費
や
納
付
金
等
の
支
出
は
、
昨
年
同
様
増
加
し
て
い
る
た
め
、
約

７
億
９
、０
０
０
万
円
に
な
る
見
込
み
で
す
の
で
、
今
年
度
の
予
算
は
保
険
料
率

を
上
げ
た
分
昨
年
よ
り
少
し
改
善
し
た
も
の
の
、
引
き
続
き
赤
字
と
な
る
見
通
し

で
す
（
１
億
７
、６
０
０
万
円
）。

　
赤
字
分
は
積
立
金
を
取
り
崩
し
て
補
填
す
る
た
め
、
健
保
が
保
有
し
て
い
る
積

立
金
は
、
24
年
度
末
に
は
23
年
度
末
の
半
分
と
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　
積
立
金
が
な
く
な
っ
た
場
合
、
す
べ
て
皆
様
か
ら
の
保
険
料
で
賄
わ
な
け
れ
ば

な
ら
な
く
な
り
ま
す
。

　
今
年
度
、
仮
に
積
立
金
が
な
か
っ
た
場
合
は
、
保
険
料
率
を
約
33
／
１
０
０
０

引
き
上
げ
な
け
れ
ば
足
り
な
く
な
る
計
算
で
し
た
の
で
、
今
後
積
立
金
が
な
く

な
っ
た
場
合
に
は
大
幅
な
保
険
料
率
の
引
き
上
げ
が
避
け
ら
れ
ま
せ
ん
。

　
支
出
の
大
部
分
を
占
め
る
保
険
給
付
費
と
納
付
金
が
減
少
に
転
じ
な
い
以
上
、

保
健
事
業
費
等
を
減
ら
し
て
も
、
あ
ま
り
財
政
効
果
は
得
ら
れ
ま
せ
ん
が
、
支
出

の
削
減
を
出
来
る
と
こ
ろ
か
ら
検
討
し
て
い
か
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

　
保
険
料
の
引
き
上
げ
幅
を
少
し
で
も
抑
え
る
た
め
に
も
、
皆
様
に
は
健
診
等
を

積
極
的
に
活
用
し
て
い
た
だ
き
、
健
康
管
理
に
努
め
て
い
た
だ
け
た
ら
幸
い
で
す
。

　
現
在
、
毎
月
服
薬
を
し
て
い
る
方
は
、
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
に
変
更
で
き
な
い
か
等
、

検
討
し
て
く
だ
さ
い
。

　

介
護
保
険
に
つ
い
て
は
、
介
護
納
付
金
が
約
２
０
０
万
円
増
加
し
、

３
、７
０
０
万
円
と
な
り
ま
す
の
で
、
介
護
保
険
料
率
は
、
３
／
１
０
０
０
引
き

上
げ
、
今
年
度
の
保
険
料
率
は
14
／
１
０
０
０
と
し
ま
し
た
。

平
成
24
年
度
の

予
算
が
決
ま
り
ま
し
た

平成24年度　収入支出予算概要表

 保健事業 …… “ 第一子を出産した場合 ”
　これまで、当組合の被保険者証をもつ社員またはご家族が第一子
を出産した場合、月刊誌「赤ちゃんとママ」を１歳になるまで（毎月）
送付し、その後、離乳食や育児関係の書物を数冊送付していました。
　今年度から、「パパ・ママのための育児Ｑ＆Ａ」という育児辞書 1冊と育児関係の書物をまとめて
1回だけお送りする形式も取れるようにいたしました。選択制ですので、どちらかのみとなります。
※ 各書物の詳細については、ホームページのお知らせ欄に掲載予定ですので、ご覧ください。
 ア ド レ ス：http://www1.ocn.ne.jp/̃tpgkenpo
 パスワード：tpg（小文字で、ティー、ピー、ジー）
※ ホームページが見られない環境にある方や、詳細について疑問がある方は、当組合にご連絡ください。
 （栃木トヨペットグループ健康保険組合：028-627-5386）

健康保険収入
608,100千円

雑収入
5,655千円

保健事業費
53,851千円

その他
2,208千円

前期高齢者等納付金
309,429千円

保険給付費
389,502千円

事務費
34,805千円

経常
収入

経常
支出

収　入 支　出
科　　目 金額 (千円 ) 科　　目 金額 (千円 )

経
常
収
入

健  康  保  険  収  入 608,100

経
常
支
出

事 　 務 　 費 34,805
雑 　 収 　 入 5,655 保  険  給  付  費 389,502
小 　 　 計 613,755 前期高齢者等納付金 309,429

そ
の
他
収
入

繰 　 越 　 金 20,000 保  健  事  業  費 53,851
調  整  保  険  料 8,648 そ 　 の 　 他 2,208
財政調整事業交付金等 4,006 小 　 　 計 789,795
繰 入 金 200,000 そ

の
他

財政調整事業拠出金 8,648
予 備 費 等 47,966

合　　　計 846,409 合　　　計 846,409

◆ 大学・専門学校に通っている学生
　……学生証のコピーまたは在学証明書（有効期限が平成 24年３月末日以降のものに限る）。
 ⇒ 提出期限　Ｈ 24年４月末日
◆ 妻・両親・その他のご家族
　……原則は課税証明書（事情により健保が容認した場合のみ非課税証明書でも可）。

遺族・障害年金等、提出が必要な書類が他にある場合は健保からご連絡いたします。
 ⇒ 提出期限　Ｈ 24年７月末日
※ 必要書類の提出についてご協力いただけない場合や、提出いただいた書類内容を精査した結果、社員との
生計維持関係がないと判断した場合、認定取り消しを行うことがあります。

平成24年度
被扶養者の現況調査

24年度
保健事業に
ついて

健康保険料率は 24年４月給与から、 改定前 8.5 ％ → 改定後 9.17％
（調整保険料率 0.13％と合わせると、 改定前 8.63 % → 改定後 9.3 % ）
介護保険料率は 24年 4月給与から、 改定前 1.1 % → 改定後 1.4 %

昨年に引き続き保険料率が上がります

今年も18歳以上の被扶養者の現況調査を行います（毎年実施）。
提出期限厳守で総務宛に必要書類を送付してください。
ご協力よろしくお願いいたします。

24年度の保健事業は、23年度とほぼ同じです。

・機関誌「けんぽだより」を発行（年２回）
・医療費通知書の配付（年３回）
・インフルエンザ予防接種の補助（１人3,000円まで）・常備薬の配布
・日帰り人間ドックへの助成（35歳時、40歳以上）
・紙上ウォーキングキャンペーン
・乳がん自己触診補助道具（ブレストケアグラブ）を配布
　＊配布対象者は、女子社員全員と30歳以上のご家族（女性）を予定
・ホームページ運営 他



ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
と
は

「
健
康
を
決
め
る
力
」

　

テ
レ
ビ
や
雑
誌
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト

な
ど
に
よ
り
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
か
ら
病
気

の
治
療
法
ま
で
、
さ
ま
ざ
ま
な
健
康
情

報
を
簡
単
に
得
る
こ
と
が
で
き
る
現
代
。

し
か
し
実
際
の
と
こ
ろ
、
私
た
ち
は
そ

の
情
報
の
内
容
を
正
し
く
理
解
し
、
信

頼
で
き
る
も
の
か
ど
う
か
を
判
断
で
き

て
い
る
で
し
ょ
う
か
。

　

自
分
の
健
康
を
維
持
し
た
り
、
取
り

戻
し
た
り
す
る
た
め
に
は
、
必
要
な
健

康
情
報
を
選
び
取
り
、
正
し
く
理
解
し
、

活
用
す
る
力
が
必
要
で
す
。
こ
う
し
た

力
の
こ
と
を
「
ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
」

と
い
い
ま
す
。

　

も
と
も
と「
リ
テ
ラ
シ
ー
」と
は「
読

み
書
き
能
力
」
を
意
味
す
る
言
葉
で
す

が
、
最
近
で
は
「
自
分
に
必
要
な
情
報

メ
デ
ィ
ア
の
誇
張
さ
れ
た
健
康
情
報
を

そ
の
ま
ま
信
用
し
た
り
、
医
者
の
説
明

を
聞
い
て
理
解
で
き
な
い
ま
ま
放
っ
て

お
い
た
り
す
る
人
も
い
ま
す
。
ま
た
、

「
ど
こ
も
悪
く
な
い
の
に
、
ど
う
し
て

健
康
診
断
を
受
け
な
く
て
は
い
け
な
い

の
？
」
と
、
健
康
に
関
心
の
な
い
人
が

い
る
こ
と
も
事
実
で
す
。

　

こ
の
よ
う
に
健
康
情
報
を
得
て
も
正

し
く
活
用
し
て
い
な
か
っ
た
り
、
無
関

心
で
い
た
り
す
る
と
、
自
身
の
健
康
を

守
れ
な
く
な
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

手
に
入
れ
た
情
報
を
理
解
し
て

「
活
用
す
る
」
と
は
？

　

で
は
、
入
手
し
た
情
報
を
自
身
の
た

め
に
活
用
す
る
に
は
ど
う
す
れ
ば
よ
い

の
で
し
ょ
う
か
。

　

例
え
ば
、「
ジ
ョ
ギ
ン
グ
は
体
に
よ

い
」
と
い
う
情
報
を
得
た
と
し
ま
す
。

体
に
は
個
人
差
が
あ
る
の
で
、
あ
る
人

に
は
ジ
ョ
ギ
ン
グ
が
健
康
を
維
持
す
る

の
に
よ
い
方
法
で
も
、
必
ず
し
も
自
分

に
と
っ
て
よ
い
方
法
と
は
限
り
ま
せ
ん
。

ま
た
、
心
臓
が
悪
い
人
に
と
っ
て
は
、

か
え
っ
て
危
険
な
場
合
も
あ
り
ま
す
。

　

そ
こ
で「
ジ
ョ
ギ
ン
グ
は
体
に
よ
い
」

と
い
う
理
由
を
正
し
く
理
解
す
る
こ
と

が
必
要
に
な
り
ま
す
。
一
人
で
は
難
し

い
と
き
は
、
周
り
の
人
や
医
師
に
聞
い

り
戻
す
の
に
、
手
術
を
す
る
か
し
な
い

か
な
ど
の
意
思
決
定
が
求
め
ら
れ
ま
す
。

つ
ま
り
、
よ
り
よ
い
意
思
決
定
が
で
き

る
か
ど
う
か
で
、
自
分
の
健
康
状
態
が

左
右
さ
れ
る
と
い
っ
て
も
過
言
で
は
な

い
の
で
す
。

　

満
足
の
い
く
意
思
決
定
が
で
き
る
と
、

そ
の
後
の
気
持
ち
や
行
動
を
通
し
て
、

健
康
状
態
に
よ
い
影
響
を
与
え
る
と
も

い
わ
れ
て
い
ま
す
。
ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ

シ
ー
を
向
上
さ
せ
る
に
は
、
自
分
の
健

康
状
態
は
「
自
分
で
選
ん
で
」
決
め
て

い
る
と
い
う
認
識
を
持
つ
こ
と
が
肝
要
。

そ
の
た
め
に
は
日
頃
か
ら
、「
何
が
起

き
て
い
る
の
か
」「
何
を
し
な
け
れ
ば

な
ら
な
い
の
か
」「
な
ぜ
そ
う
す
る
こ

と
が
重
要
な
の
か
」
と
考
え
る
く
せ
を

つ
け
る
よ
う
に
す
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。

を
選
び
、よ
り
よ
い
活
用
が
で
き
る
力
」

と
い
う
意
味
合
い
を
含
む
よ
う
に
な
っ

て
い
ま
す
。「
ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
」

＝
「
健
康
を
決
め
る
力
」
と
も
い
え
る

で
し
ょ
う
。

健
康
意
識
の
高
い
人
が

健
康
な
人
と
は
限
ら
な
い

　

欧
米
で
は
、
必
要
な
健
康
情
報
を
得

て
理
解
し
て
い
る
人
と
そ
う
で
な
い
人

と
の
格
差
が
大
き
く
、
市
民
に
わ
か
り

や
す
い
健
康
教
育
を
行
う
と
い
う
目
的

で
ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
と
い
う
言
葉
が

使
わ
れ
始
め
ま
し
た
。
現
在
で
は
、
Ｗ

Ｈ
Ｏ
（
世
界
保
健
機
関
）
を
含
め
た
世

界
の
健
康
政
策
の
中
心
課
題
に
な
っ
て

き
て
い
ま
す
。

　

日
本
人
は
お
お
む
ね
健
康
意
識
が
高

い
の
で
、
ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
を
備
え

て
い
る
人
が
多
い
よ
う
に
思
え
ま
す
が
、

て
み
る
の
も
い
い
で
し
ょ
う
。
そ
う
し

て
、
自
分
が
ジ
ョ
ギ
ン
グ
を
し
て
得
ら

れ
る
健
康
面
で
の
メ
リ
ッ
ト
と
デ
メ

リ
ッ
ト
を
十
分
納
得
し
た
う
え
で
、
実

際
に
行
う
か
ど
う
か
の
「
意
思
決
定
」

を
し
ま
す
。

　

情
報
を
活
用
す
る
と
は
、
こ
う
い
っ

た
適
切
な
意
思
決
定
を
行
う
こ
と
を
い

い
ま
す
。

自
分
の
健
康
状
態
は

「
自
分
で
選
ん
で
」決
め
て
い
る

　

ジ
ョ
ギ
ン
グ
の
よ
う
な
一
般
的
な
健

康
法
以
上
に
、
医
療
行
為
に
は
命
に
か

か
わ
る
よ
う
な
リ
ス
ク
が
伴
い
ま
す
。

と
く
に
病
気
な
ど
で
手
術
の
必
要
が
あ

る
と
き
は
、
手
術
に
つ
い
て
の
リ
ス
ク

情
報
を
理
解
し
て
、
自
分
の
健
康
を
取

監
修
：
中
山
和
弘
（
聖
路
加
看
護
大
学
　
保
健
医
療
社
会
学
・
看
護
情
報
学
教
授
）

インターネットは知りたい健康情報が
すぐに得られる便利なツールです。最
近は誰でも気軽に書き込めるので、一
般の人の病気の治療法や薬の効能に
ついてのやりとりが多く見られます。
実際に見たことがある人も多いのでは
ないでしょうか。しかし、なかには今
の医療にそぐわない情報や、科学的根
拠のあいまいなものもあるため、情報
を鵜呑みにするのは危険です。どんな
治療法や薬にも必ずさまざまなリスク
があるので、それが確認できない間
は、行動に移さないようにしましょう。

健康情報の探し方から活用法まで、わかり
やすく解説しています。

より多くの人に「健康を決める力」を
つけてもらうための情報サイト

5 4文：鈴木理恵（フロンテア）　イラスト：河合美波



て
、
よ
く
わ
か
ら
な
い
ね
」
と
周
囲
か
ら
思
わ
れ

て
し
ま
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
悪
循
環
で
す
。

　

つ
ま
り
、
他
者
に
対
し
て
自
己
開
示
が
で
き
て

い
な
い
か
ら
、
理
解
も
さ
れ
ず
、
自
分
自
身
も
受

け
入
れ
ら
れ
て
い
る
実
感
が
つ
か
め
な
い
。
こ
こ

で
二
つ
め
の
キ
ー
ワ
ー
ド
「
自
己
と
の
付
き
合
い

方
」
に
つ
な
が
る
わ
け
で
す
。
自
分
と
し
っ
か
り

付
き
合
え
ず
、
客
観
的
に
捉
え
る
こ
と
が
で
き
て

い
な
い
か
ら
、
他
者
に
自
己
開
示
す
る
こ
と
が
不

安
で
過
剰
適
応
に
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

で
は
、
ど
う
し
た
ら
よ
い
か
。
ま
ず
は
、
ネ
ガ

テ
ィ
ブ
な
感
情
を
思
い
き
っ
て
カ
ッ
ト
し
て
み
ま

し
ょ
う
。
毎
朝
10
分
間
で
い
い
、「
職
場
で
浮
い

て
い
る
」「
ま
わ
り
に
嫌
わ
れ
て
い
る
」
と
い
う

不
安
を
振
り
切
っ
て
し
ま
う
。
難
し
い
よ
う
で
す

が
、
ネ
ガ
に
も
ポ
ジ
に
も
偏
ら
ず
、
ニ
ュ
ー
ト
ラ

ル
な
自
分
で
い
る
こ
と
を
心
が
け
れ
ば
い
い
の
で

す
。
朝
の
10
分
を
ク
リ
ア
で
き
れ
ば
、
そ
の
日
一

日
、
少
し
楽
な
気
分
で
過
ご
せ
ま
す
。

　

さ
ら
に
２
週
間
、
毎
日
こ
れ
を
続
け
る
こ
と
が

で
き
た
ら
、
あ
れ
ほ
ど
自
分
を
苦
し
め
て
い
た
疎

外
感
が
遠
ざ
か
っ
て
い
る
こ
と
を
実
感
で
き
る
は

ず
。「
嫌
わ
れ
た
く
な
い
」と
い
う
不
安
で
は
な
く
、

「
ハ
ッ
ピ
ー
に
し
て
あ
げ
た
い
」と
い
う
ポ
ジ
テ
ィ

ブ
な
思
い
で
周
囲
に
向
き
合
え
る
自
分
が
い
る
こ

と
に
気
づ
く
で
し
ょ
う
。
疎
外
感
は
他
者
で
は
な

く
自
分
が
生
み
出
し
て
い
る
場
合
が
多
い
こ
と

を
、
忘
れ
な
い
で
い
て
く
だ
さ
い
ね
。

 

「
職
場
に
受
け
入
れ
ら
れ
て
い
な
い
」「
周
囲
の

人
か
ら
嫌
わ
れ
て
い
る
気
が
す
る
」
…
…
。
現
代

の
日
本
で
は
、
実
際
に
社
会
で
疎
外
さ
れ
て
い
る

わ
け
で
は
な
い
の
に
、
こ
う
い
っ
た
「
疎
外
感
」

に
さ
い
な
ま
れ
て
い
る
人
が
多
い
よ
う
で
す
。

　

僕
の
経
験
か
ら
す
る
と
、
疎
外
感
に
つ
い
て
は

二
つ
の
キ
ー
ワ
ー
ド
が
あ
り
ま
す
。
一
つ
は
「
過

剰
適
応
」、
一
つ
は
「
自
分
と
の
付
き
合
い
方
」

で
す
。
疎
外
感
を
感
じ
る
人
の
う
ち
、
８
割
は
過

剰
適
応
の
状
態
に
あ
り
ま
す
。
人
に
嫌
わ
れ
た
く

な
い
と
思
う
あ
ま
り
、
必
要
以
上
に
周
囲
に
自
分

を
合
わ
せ
す
ぎ
る
、
そ
れ
が
過
剰
適
応
で
す
。

　

例
え
ば
パ
ー
テ
ィ
に
出
席
し
た
と
し
て
、
そ
の

人
は
そ
の
時
間
ず
っ
と
、
同
席
の
人
た
ち
を
楽
し

ま
せ
、
水
も
も
ら
さ
ぬ
対
応
を
し
続
け
ま
す
。
と

こ
ろ
が
、
パ
ー
テ
ィ
が
終
わ
っ
て
一
人
に
な
っ
た

と
た
ん
、「
あ
の
言
葉
は
◯
◯
さ
ん
を
怒
ら
せ
た

か
も
」「
×
×
さ
ん
は
楽
し
ん
で
い
な
か
っ
た
の

で
は
」
と
ど
ん
ど
ん
引
き
算
し
て
い
き
、
最
終
的

に
は
「
や
っ
ぱ
り
自
分
は
嫌
わ
れ
て
い
る
」
と
疎

外
感
に
陥
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。
不
安
と
い
う
ネ

ガ
テ
ィ
ブ
な
感
情
が
あ
ま
り
に
リ
ア
ル
で
、
そ
れ

に
引
き
ず
ら
れ
て
し
ま
う
の
で
す
ね
。

　

け
れ
ど
、
そ
ん
な
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
感
情
は
、
あ

く
ま
で
自
分
が
作
り
出
し
た
妄
想
に
す
ぎ
ま
せ

ん
。
で
す
か
ら
、
周
囲
の
人
た
ち
が
気
づ
く
こ
と

は
ほ
と
ん
ど
な
い
で
し
ょ
う
し
、
逆
に
過
剰
な
態

度
を
す
れ
ば
す
る
ほ
ど
、上
滑
り
し
て「
あ
の
人
っ

なこし・やすふみ　1960年、奈良県生まれ。近畿大学医学部卒業。臨床
に携わる一方でコメンテーター、映画評論、漫画分析など多岐にわたり活
躍。最新刊『毎日トクしている人の秘密』も話題に。電子書籍サイト『夜間
飛行』にて公式メルマガ配信中。 ▼http://yakan-hiko.com

名越康文　精神科医

基礎代謝が落ちてくると、太りやすい体になります。上手にダイエット
をするには、まずは筋肉を鍛えて代謝をアップさせましょう。ここでは
ほんの数分間でできて、毎日むりなく続けられる簡単な筋トレを紹介し
ます。続けるうちに、体がスッキリしてくるはずです。

［監修］ 森 俊憲　ボディデザイナー、ボディクエスト代表取締役

アタマのストレッチ

イラスト：寺田久美

【ルール】

太りにくい体になる！

筋トレ
簡 単

体が左右や前後にぶれないように気をつけましょう。また、勢いを
つけた反動で上半身を起こさないように、腕と腹筋の力だけでゆっ
くりと上半身を起こすようにします。このとき、背筋を伸ばして胸を
張るようにしてください。つらい場合は回数を減らしてください。

ワン
ポイントアドバイス

タテのカギとヨコのカギの答えを、番号に沿って書き入れます。

左右各10回
繰り返す。

仰向けに寝て、左脚のひざを両手で
抱える。右脚はまっすぐ伸ばして、
床から10〜20cmほど浮かせる。

脇を締めて、腕と腹筋の力で上半身
を起こす。右脚を浮かせたまま、
ゆっくりと左ひざに胸を近づけ3秒
ほどキープする。右脚も同様に行う。

エッセイ♥マイ チアフルデイズ

自分とちゃんと付き合えれば
疎外感という妄想を
回避することができるはず。

二重になったマスの文字を
並び替えてできる言葉は何でしょう。

問題ク ロ ス ワ ー ド パ ズ ル

タテのカギ ヨコのカギ

1 2 3 4 5 6

7

8

9 10 11 12

13 14

15 16

17 18

背中の筋肉を引き締める効果があるトレーニングです。背中だけでなく、
お腹、腕、太ももと、同時にいくつもの筋肉を鍛えることができます。
股関節のストレッチにも効果的。

背中を鍛える
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京
都
の
最
北
西
端
に
位
置
す
る
奥
多
摩
町
は
、

そ
の
全
域
が
秩
父
多
摩
甲
斐
国
立
公
園
に
含
ま

れ
て
い
る
自
然
の
宝
庫
で
あ
る
。

　

日
本
一
巨
樹
が
多
い
町
と
し
て
も
知
ら
れ
る
こ
の
町
に

は
、
樹
齢
5
0
0
年
と
も
6
0
0
年
と
も
い
わ
れ
る
巨

樹
が
あ
ち
こ
ち
に
点
在
す
る
。
こ
う
し
た
巨
樹
と
触
れ
合

え
る
の
も
、
奥
多
摩
の
森
歩
き
の
魅
力
の
一
つ
だ
。

　

も
う
一
つ
は
清
流
。
日
本
水
源
の
森
百
選
に
も
選
ば
れ

て
い
る
森
に
は
、
鳩
ノ
巣
渓
谷
を
は
じ
め
、
澄
ん
だ
水
が

豊
か
に
流
れ
る
絶
景
ポ
イ
ン
ト
が
い
く
つ
も
あ
る
。
森
林

と
滝
と
の
ダ
ブ
ル
で
発
生
す
る
マ
イ
ナ
ス
イ
オ
ン
を
存
分

に
浴
び
れ
ば
、
日
頃
の
疲
れ
も
吹
き
飛
ぶ
は
ず
だ
。

　

数
あ
る
散
策
路
の
中
で
も
お
す
す
め
は
、
森
林
セ
ラ

ピ
ー
ロ
ー
ド
。
1.3
キ
ロ
か
ら
12
キ
ロ
、
平
坦
な
道
か
ら
傾

斜
の
き
つ
い
山
道
ま
で
と
、
バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
豊
富
な
5

つ
の
コ
ー
ス
が
あ
り
、
時
間
や
体
力
に
合
わ
せ
て
選
ぶ
こ

と
が
で
き
る
。
ま
た
、町
主
催
の
セ
ラ
ピ
ー
ツ
ア
ー
で
は
、

森
の
中
で
ス
ト
レ
ッ
チ
や
ヨ
ガ
の
指
導
を
受
け
る
こ
と
も

可
能
だ
。
森
の
中
で
は
コ
ル
チ
ゾ
ー
ル
と
い
う
ス
ト
レ
ス

ホ
ル
モ
ン
の
濃
度
が
、
都
市
に
比
べ
て
下
が
る
こ
と
が
研

究
で
わ
か
っ
て
い
る
。
ス
ト
レ
ス
が
減
れ
ば
細
胞
が
活
性

化
し
、
免
疫
力
も
高
ま
っ
て
く
る
。

　

そ
ば
打
ち
や
陶
芸
、
木
工
、
草
木
染
め
な
ど
の
体
験
施

設
も
充
実
。
思
い
思
い
に
楽
し
め
る
の
が
奥
多
摩
の
お
も

し
ろ
さ
だ
。
源
泉
1
0
0
％
の
温
泉
も
う
れ
し
い
。

東京都指定天然記念物でも
ある倉沢の大ヒノキ。幹周
610cm、樹高33m。自生木
としては都内最大で、樹齢
1000年と推定されている。

東

東京
i n

森を
歩けば

東京
i n

森を
歩けば

東
京
都
心
の
喧
噪
か
ら
離
れ
る
こ
と
2
時
間
。

古
代
か
ら
続
く
雄
大
な
奥
多
摩
の
森
に
は
、

現
代
人
の
心
と
体
を
や
さ
し
く
い
や
し
て
く
れ
る
仙
郷
の
趣
が
あ
る
。

い
や
し
の
巨
樹
の
森

奥
多
摩

電
車

車

奥
多
摩
駅

新
宿
駅

青
梅
駅

八
王
子
IC

JR中央・青梅線（快速）
1時間20分

中央自動車道 国道16号線、411号線
約40㎞

JR青梅線
36分

鳩ノ巣渓谷と白丸湖畔を散策す
る「鳩ノ巣渓谷遊歩道」コースは
約２.５km。白い奇岩、深い渓谷
美が堪能できる鳩ノ巣小橋（吊
り橋）からの眺めは、多摩川50
景にも選ばれている。

奥多摩駅から少し足を延ばすと、都民の水
瓶である奥多摩湖に行き着く。春には、ソ
メイヨシノ、ヤマザクラなど約１万本が咲
き誇り、澄み切った湖面にその姿を映す

（見頃は４月中旬）。

ワサビを使用した商品の数々。秩父古成層
の岩盤で濾過された湧き水を利用して江
戸時代より栽培されてきたワサビは、将軍
家にも献上されていたという極上品。稀代
の名水で仕込まれている名酒『澤乃井』（小
澤酒造）も欠かせないおみやげのひとつ。

JR青梅線奥多摩駅前から奥多摩
湖までの旧青梅街道を散策する

「奥多摩むかし道」は約９km。「三
本杉」「槐木（さいかちぎ）」といっ
た巨樹のほか、古社や道祖神、
馬頭観音などがあり、江戸時代
を偲ばせる風情あるコース。

野山歩きをさらに楽しま
せてくれるのが、季節の
花々。奥多摩の森は野草
も豊富で、春にはダンコ
ウバイ（右）、タチツボス
ミレ（左）をはじめ、たく
さんの種類の植物が愛ら
しい花を咲かせる。

日本最古の地層といわれる地下深い古
生層から湧き出ている奥多摩温泉。その
源泉100％の『もえぎの湯』は、奥多摩駅
より徒歩10分の好立地。清流と山並み
を望むことができる露天風呂と内風呂、
足湯を完備。

●問い合わせ先  ☎0428-83-2295（奥多摩町観光産業課 森林セラピー担当）
●関連ホームページ　http://www.town.okutama.tokyo.jp/　http://okutama-therapy.com/

文：井上明美　写真提供：JTBフォト

【日帰りコース】
香りの道 登計トレイル

全国初のセラピー専用ロード。高低差
が少なく、バリアフリー区間もある、
初心者におすすめのコース。

［集合］ 10：10 奥多摩駅前
［解散］ 16：30 奥多摩駅前
［内容］ ガイダンス、健康チェック、昼食
（セラピー弁当）、ガイドウォークなど
［料金］ 4500円〜（内容により異なる）
［問い合わせ先］ おくたま地域振興財団
☎0428-83-8855
http://okutama-therapy.com/

アクセス

奥多摩の食材を
豊富に取り入れた
セラピー弁当。

（注）森林セラピーロードは、NPO
法人森林セラピーソサエティ
が、専門家による科学的検証を
経て、いやし効果が認められた
場所に認定している散策路。
http://www.fo-society.jp/
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将
来
世
代
の
負
担
軽
減
と

全
世
代
型
の
社
会
保
障
を
目
指
す

　

今
回
の
改
革
構
想
は
、
医
療
や
年
金
な

ど
の
社
会
保
障
財
源
を
確
保
す
る
た
め
、

将
来
世
代
へ
の
負
担
先
送
り
の
現
状
を
改

め
、
若
年
層
か
ら
高
齢
者
ま
で
の
全
世
代

型
社
会
保
障
へ
の
転
換
を
目
指
そ
う
と
す

る
も
の
で
す
。

　

改
革
の
お
も
な
方
向
性
は
①
未
来
へ
の

投
資
（
⼦
ど
も
・
⼦
育
て
⽀
援
）
の
強
化
、

②
医
療
・
介
護
サ
ー
ビ
ス
保
障
の
強
化
、

社
会
保
険
制
度
の
セ
ー
フ
テ
ィ
ネ
ッ
ト
機

能
の
強
化
、
③
貧
困
・
格
差
対
策
の
強
化

（
重
層
的
セ
ー
フ
テ
ィ
ネ
ッ
ト
の
構
築
）、

④
多
様
な
働
き
⽅
を
⽀
え
る
社
会
保
障
制

度
（
年
⾦
・
医
療
）
へ
、
⑤
全
員
参
加
型

社
会
、
デ
ィ
ー
セ
ン
ト
・
ワ
ー
ク
の
実
現
、

⑥
社
会
保
障
制
度
の
安
定
財
源
確
保
─
─

で
、
こ
れ
ら
に
沿
っ
て
そ
れ
ぞ
れ
改
革
に

取
り
組
む
考
え
が
示
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

健
康
保
険
に
か
か
わ
る
お
も
な
改
革
項

目
に
つ
い
て
は
下
表
の
と
お
り
で
す
。

通
常
国
会
へ
法
案
提
出
を
目
指
す
も

消
費
税
率
引
き
上
げ
が
カ
ギ

　

改
革
の
安
定
財
源
と
し
て
見
込
ん
で
い

る
消
費
税
率
引
き
上
げ
に
つ
い
て
は
、
こ

の
た
び
の
素
案
で
「
平
成
26
年
4
月
１
日

よ
り
8
％
、
27
年
10
月
１
日
よ
り
10
％
」

と
明
記
さ
れ
ま
し
た
。
時
期
と
税
率
が
明

確
に
示
さ
れ
た
こ
と
で
、
改
革
実
現
へ
は

一
歩
近
づ
い
た
と
い
え
ま
す
。
し
か
し
、

実
際
の
引
き
上
げ
に
は
ク
リ
ア
す
べ
き
課

題
が
多
く
、
ま
た
、
引
き
上
げ
実
施
前
の

経
済
状
況
等
に
よ
っ
て
は
増
税
が
か
な
わ

な
い
可
能
性
も
残
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

政
府
は
3
月
を
目
処
に
社
会
保
障
・
税

一
体
改
革
の
大
綱
を
決
定
し
、
3
月
末
ま

で
に
通
常
国
会
へ
関
連
法
案
を
提
出
す
る

こ
と
を
目
指
し
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
財

源
確
保
の
た
め
の
消
費
税
増
税
と
い
う
難

題
に
加
え
、
具
体
的
な
結
論
を
先
送
り
に

し
て
い
る
改
革
項
目
も
多
い
こ
と
か
ら
、

成
立
ま
で
は
険
し
い
道
の
り
が
予
想
さ
れ

て
い
ま
す
。

　2025年には、高齢者が 3,600万人になる
といわれています。一人暮らしの高齢者、要介
護者が増えていく中で、「質の高い介護サービ
ス」「住まいの整備」「認知症対策」などに重点
が置かれているのがポイントです。

▼介護職員による痰の吸引等の実施
　介護福祉士や研修を受けた介護職員が、痰の吸
引および経管栄養等の医療的ケアを行う。

▼介護療養型医療施設の転換期限の延長
　施設サービスのひとつである、介護療養病床の
廃止期限を6年間延長。

▼有料老人ホーム等における利用者保護規定の追加
　入居後一定期間内に契約解除を行った場合、適
正金額の返還を事業者に義務づけ。

▼介護予防・日常生活支援総合事業の創設
　市町村が介護予防、生活支援、社会参加などの
事業を総合的に提供。

▼市民後見人（注）の育成の推進等
　地域で市民後見人を育成、活用するための体制
を整備。

社会保障・税一体改革の素案が決定

※この記事は平成24年1月末日現在の内容です。

※この記事は平成24年1月末日現在の内容です。

私たちの暮らしに大きな影響を及ぼす「社会保障・税一体改革」。去る1月6日にまとまった素案では、
平成27年までに現在5％の消費税を10％に引き上げ、同時に医療や介護、年金、子育てなど
社会保障制度の充実と効率化を進めるとしており、その実現を「一体改革」と定義づけています。

　改正の大きなねらいは、高齢者が住み慣れた
地域で自立した生活を送れるための体制づく
り。その柱となるのは、医療機関および介護事
業者が連携して在宅介護を支え、福祉を含めた
生活支援サービスが日常の場に提供される「地
域包括ケアシステム」です。取り組みのひとつ
として、地域密着型サービスに次の新サービス
が加わります。

 定期巡回・臨時対応型訪問介護看護

　夜間・早朝を含め１日 5〜 6回、定期的に
要介護者の自宅をヘルパーや看護師が訪問し、
おむつの交換や食事の世話、療養上の世話ま
たは診療の補助を行う。緊急時にはオペレー
ターが対応することで、24時間サービスが受
けられる。

 複合型サービス

　在宅介護サービスの中で、例えば「訪問看護」
「小規模多機能型居宅介護」など、2種類以上
のサービスを組み合わせることで、利用者に
効率よく一体的なサービスを提供。

「地域包括ケアシステム」で
在宅介護を強力にサポート

介護、医療、住まい、生活支援など
高齢者の生活を守る制度が新設

クロスワードパズルの答え

【答え：マッサージ】

（注）成年後見制度について研修を受けた人で、身内など
に後見人がいない認知症の人が介護保険サービス
を利用するとき、さまざまな契約に立ち会う。シ マ ウ マ ス ギ

ア ン ニ ン ド ウ フ
ツ ボ ガ ジ
ウ チ ウ ブ

カ エ コ ロ ジ ー
カ バ ー コ タ
オ ラ ン ダ サ ン

 4月から
介護保険法が
変わります

改正介護保険法が、平成24年4月1日から施行されます。
介護保険制度がスタートして10年。介護サービスの利用
者数が急増する中、今回の改正で何が変わるのか、おも
な内容を紹介します。

監修／藤林慶子（東洋大学社会学部社会福祉学科教授）

高額療養費の
見直し

見直しの財源として見込んでいた受診時定額負担
（外来の窓口負担に一律100円〈低所得者は50円〉
を上乗せ）の導入見送りが決定。このため財源確保を
新たな課題としたうえで、年収300万円以下の低所
得層へとくに配慮しつつ、年間負担上限の新設など
の導入を目指すとしている。

高齢者
医療制度の
見直し

24年度までの特例措置として実施している後期高齢
者支援金の3分の1総報酬割について、全面総報酬
割への拡大の検討を明記。なお、現在の後期高齢
者医療制度は、廃止に向けた見直しのための法案提
出を目指すとしている。

70〜74歳の
患者窓口負担

1割に据え置かれている70〜74歳の患者窓口負担
は、予算措置を継続し24年度も引き続き据え置きに。
以降の取り扱いは、25年度予算編成過程で検討の
見込み。

被用者保険の
適用拡大

パートタイマーなどの短時間労働者について、厚生年
金を含めた被用者保険の適用拡大を明記。実施時
期等については引き続き検討。

介護保険
制度改革

介護納付金の負担について総報酬割を検討。高所得
の利用者負担の引き上げなど給付の重点化も課題に。

総合合算制度の
創設

医療、介護、保育、障害の各制度の、家計全体の負
担合計額に上限を設定する新制度。番号制度の導入
が前提のため、27年度以降の導入が目標。

■ 健康保険にかかわるおもな改革項目
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1人分（1/9に切ったもの）
165kcal

海の幸と山の幸で、ハレの日のごちそうを

1 人分 合計

料理：田中可奈子　写真：片柳沙織　構成：大嶋律子（ジラフ）

❶鯛はうろこを取り、エラを外して内臓
を取る。皮には切り込みを入れ、切り
込みの中とおなかにしっかりと塩、こ
しょうを振り、ハーブを詰め込む。
❷ドライトマトはお湯で戻し小さく刻
む。プチトマトは種をしぼる。ケッパー
は塩がきつければ、水に入れて塩気を
ぬく。あさりは砂出ししておく。
❸フライパンにオリーブオイルとにんに
くを入れて火にかけ香りを出し、鯛を
入れて両面を焼きつける。
❹あさりと白ワインを入れてふたをし、
あさりの口が開いたら残りの材料を入
れ、プチトマトが煮崩れるまで20分ほ
ど煮る。塩、こしょうで味を調える。

作り方
鯛 ･･･････････････････････１尾（25cmくらい）
あさり ･････････････････････････････････････250g
ドライトマト ････････････････････････････４～５個
プチトマト ･････････････････････････････････10個
白ワイン ･･･････････････････････････････ 100㎖
ハーブ（タイムやオレガノなど） ･･････1枝
にんにく ･･････････････････････････････････１かけ
ケッパー ･･････････････････････････････ 大さじ１
塩、こしょう ････････････････････････････各適量
オリーブオイル ･･････････････････････ 大さじ3

材　料 （3 人分）

1人分
381kcal

1人分
127kcal

意外とカンタン！
おいしい魚が手に入ったらぜひ！

旬のお豆と合わせた彩りゆたかな一品。
ピリッとしたドレッシングがポイント❶鶏もも肉は塩と酒を振っておく。鍋に

２cmほどの水を入れて沸かし、鶏肉を
入れてふたをし蒸しゆでにする。取り出
して冷めたら削ぎ切りに。同じゆで汁
で、大きめに切った他の野菜も蒸しゆ
でにする。
❷ドレッシングの材料を合わせ、粗熱
のとれた野菜と鶏肉を和える。
❸器に盛り付ける。

作り方
チンゲンサイ ･･･････････････････････････････１株
鶏もも肉 ････････････････････････････････１/２枚
塩 ･･･････････････････････････････････ 小さじ１/４
酒 ･･･････････････････････････････････････ 小さじ１
スナップえんどう ･･･････････････････････10本
たまねぎ ････････････････････････････････１/３個
パプリカ ･･･････････････････････････････････少々
［ドレッシング］
酢 ･･･････････････････････････････････････ 大さじ２
しょうゆ ･･･････････････････････････････ 大さじ２
鶏のゆで汁 ･･････････････････････････ 大さじ２
ごま油 ･････････････････････････････････ 大さじ１
しょうがのすりおろし ･･･････････････････少々
豆板醤･････････････････････････････ 小さじ１/２
黒ごま ･･････････････････････････････････････少々

材　料 （3 人分）

田中可奈子
たなか・かなこ　料理研究家、フード
コーディネーター、栄養士、調理師、食
育指導士。料理教室を主宰する傍ら、
食に関する執筆活動も行っている。

海と山の恵みあふれる美しい日本。
なかでも縁起が良いとされる鯛は春が旬。
高たんぱくで低脂肪、ビタミンも豊富なのが特徴です。
入学や就職などお祝い事の多い春に
まるごと食卓に供して、ハレの日を彩りましょう。

こうばしいピーナツがたっぷり。
日もちするのもうれしいスイーツ

※�缶やジッパー付きの袋で保存してください。

❶型にクッキングシートを敷いておく。
小麦粉、塩、ベーキングパウダーは合
わせてふるっておく。
❷耐熱ボウルにバターを入れて電子レ
ンジで溶かし、温かいうちにココアを加
えて混ぜる。続けて、グラニュー糖、卵
を加えてよく混ぜ、①の粉を入れてだ
まが見えなくなるまでかき混ぜる。
❸ピーナツは粗く刻み、くるみは手で砕
いて軽くフライパンでいる。②に粗熱の
とれたナッツ類と削りチョコを加える。
❹あらかじめ160℃に温めておいた
オーブンで、28～30分焼く。

作り方
小麦粉･･････････････････････････････････････60g
塩 ･･･････････････････････････････････ひとつまみ
ベーキングパウダー ･･･････････ 小さじ１/３
無塩バター ･･････････････････････････････130g
ココアパウダー ･･････････････････････････25g
グラニュー糖 ････････････････････････････150g
卵 ･････････････････････････････････････････････２個
くるみ ･･････････････････････････････････ 大さじ２
削りチョコ ････････････････････････････ 大さじ３
ピーナツ ･･････････････････････････････ 大さじ３

材　料 （22×22cmの角型1枚分）
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お
酒
に
は
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
が
あ
り

ま
す
が
、
い
わ
ゆ
る
寝
酒
と
し
て
寝
る

直
前
に
お
酒
を
飲
む
と
、
最
初
の
２
〜

３
時
間
は
よ
く
眠
れ
て
も
、
そ
の
あ
と

ト
イ
レ
に
行
き
た
く
な
っ
た
り
、
も
う

一
度
眠
る
の
が
難
し
く
な
っ
た
り
し
ま

す
。
ま
た
、
寝
酒
が
ク
セ
に
な
る
と
、

た
く
さ
ん
飲
ま
な
い
と
だ
ん
だ
ん
眠
れ

な
く
な
っ
て
き
ま
す
。
飲
む
と
き
は
晩

酌
な
ど
で
適
量
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

　

不
眠
が
何
日
も
続
く
よ
う
な
ら
、
早

め
に
か
か
り
つ
け
の
医
師
に
相
談
を
。

専
門
外
の
場
合
に
は
、
ほ
か
の
医
師
や

病
院
を
紹
介
し
て
く
れ
ま
す
。
か
か
り

つ
け
の
医
師
が
い
な
い
と
き
は
、
心
療

内
科
や
精
神
科
を
受
診
す
れ
ば
、
症
状

に
合
わ
せ
た
生
活
指
導
や
、
睡
眠
薬
な

ど
の
処
方
が
受
け
ら
れ
ま
す
。

　

睡
眠
薬
と
い
う
と
依
存
性
や
副
作
用

を
心
配
す
る
人
も
い
ま
す
が
、
最
近
の

睡
眠
薬
は
、
正
し
く
使
え
ば
安
全
性
の

高
い
も
の
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。
不
眠
の

タ
イ
プ
に
よ
っ
て
、
寝
つ
き
が
よ
く
な

る
も
の
や
、
ぐ
っ
す
り
眠
れ
る
よ
う
に

な
る
も
の
な
ど
が
あ
る
の
で
、
し
っ
か

り
と
自
分
の
症
状
を
説
明
し
、
適
切
な

薬
を
処
方
し
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。

　

充
実
し
た
生
活
を
送
る
た
め
に
快
適

な
睡
眠
は
不
可
欠
な
も
の
で
す
。
し
か

し
、
日
本
人
の
成
人
の
５
人
に
１
人
は

睡
眠
に
つ
い
て
の
悩
み
を
抱
え
て
い
る

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

睡
眠
障
害
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
要
因
が

あ
り
ま
す
が
、
ご
相
談
者
の
場
合
、
疲

れ
て
い
る
の
に
眠
れ
な
い
と
の
こ
と
な

の
で
、
ス
ト
レ
ス
に
よ
る
緊
張
や
興
奮

が
脳
を
目
覚
め
さ
せ
て
い
る
原
因
に

な
っ
て
い
る
と
思
わ
れ
ま
す
。
こ
の
よ

う
な
不
眠
は
「
精
神
生
理
性
不
眠
症
」

と
呼
ば
れ
、
睡
眠
障
害
の
中
で
も
っ
と

も
多
く
見
ら
れ
る
も
の
で
す
。
ス
ト
レ

ス
の
原
因
を
な
く
す
の
は
難
し
い
こ
と

で
す
が
、
眠
る
前
に
心
と
体
の
両
方
を

リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
る
こ
と
で
、
睡
眠
の

質
を
高
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

お
す
す
め
は
寝
る
前
の
入
浴
。
心
身

が
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
だ
け
で
な
く
、
入

浴
後
は
体
温
が
下
が
る
に
し
た
が
っ
て

自
然
に
眠
気
が
催
さ
れ
ま
す
。
お
湯
の

温
度
は
、
や
や
ぬ
る
め
に
す
る
の
が
ポ

イ
ン
ト
。
熱
い
お
湯
に
入
る
と
疲
れ
が

と
れ
た
よ
う
に
感
じ
ま
す
が
、
か
え
っ

て
体
が
目
覚
め
て
し
ま
い
、
寝
つ
き
が

悪
く
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

日本大学医学部附属板橋病院
精神医学系教授

内山 真先生

疲れているのに寝つきが悪く、
十分な睡眠がとれません。
どうすれば快適に眠れますか？

なるべくストレスを軽減すること
睡眠薬を処方してもらうのも
よいでしょう

ベッドに入って眠ろうとすると目がさえてしま
い、やっと寝ついても、夜中に目が覚めて、
そのあと眠れなくなります。ぐっすり眠るため
にはどうしたらいいでしょうか？

（35歳・女性・会社員）

イラスト：柿崎こうこ

　

Ｔ
Ｐ
Ｐ
へ
の
参
加
問
題
が
ニ
ュ
ー

ス
や
新
聞
で
報
道
さ
れ
、
関
税
撤
廃

な
ど
の
話
題
に
交
じ
っ
て
、
混
合
診

療
の
解
禁
に
つ
い
て
取
り
上
げ
ら
れ

る
こ
と
も
多
く
な
り
ま
し
た
。
混
合

診
療
と
は
ど
ん
な
診
療
を
指
す
の
で

し
ょ
う
か
。

　

診
療
に
は
、
健
康
保
険
の
範
囲
内

で
行
わ
れ
る
保
険
診
療
と
、
健
康
保

険
対
象
外
の
自
由
診
療
が
あ
り
、
こ

れ
ら
を
併
用
す
る
こ
と
を
混
合
診
療

と
い
い
ま
す
。
現
在
、
一
定
の
安
全

性
・
有
効
性
が
確
認
さ
れ
た
先
進
医

療
（
評
価
療
養
）
や
、
入
院
時
の
差

額
ベ
ッ
ド
代
・
歯
科
の
金
合
金
な
ど

（
選
定
療
養
）
に
つ
い
て
は
「
保
険

外
併
用
療
養
」
と
し
て
混
合
診
療
が

認
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
そ

れ
ら
以
外
の
混
合
診
療
は
原
則
禁
止

と
な
っ
て
お
り
、
混
合
診
療
を
行
っ

た
場
合
は
、
す
べ
て
が
自
由
診
療
と

し
て
扱
わ
れ
ま
す
。

　

例
え
ば
、
保
険
診
療
で
１
０
０
万

円
の
診
療
費
が
か
か
っ
た
場
合
、
自

己
負
担
額
は
30
万
円
で
す
が
、
こ
れ

に
加
え
て
20
万
円
の
自
由
診
療
を
受

け
る
と
、健
康
保
険
が
適
用
さ
れ
ず
、

１
２
０
万
円
の
負
担
と
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。
し
か
し
混
合
診
療
が
解
禁

に
な
れ
ば
、
保
険
診
療
の
自
己
負
担

額
30
万
円
と
自
由
診
療
の
20
万
円
の

合
計
、
50
万
円
の
負
担
で
済
む
よ
う

に
な
り
ま
す
。

　

混
合
診
療
の
解
禁
は
、
日
本
で
は

未
承
認
の
抗
が
ん
剤
が
必
要
な
が
ん

患
者
や
、
高
度
な
先
進
医
療
が
必
要

な
患
者
に
と
っ
て
は
大
き
な
メ
リ
ッ

ト
と
な
り
ま
す
。
し
か
し
、
無
制
限

に
混
合
診
療
を
解
禁
す
る
と
、
保
険

診
療
で
十
分
な
診
療
が
受
け
ら
れ
る

の
に
自
由
診
療
を
す
す
め
る
病
院
が

増
え
た
り
、
安
全
性
が
十
分
に
確
認

さ
れ
て
い
な
い
自
由
診
療
が
保
険
診

療
と
あ
わ
せ
て
行
わ
れ
る
こ
と
で
、

科
学
的
根
拠
の
な
い
医
療
行
為
を
助

長
す
る
こ
と
に
も
つ
な
が
り
か
ね
ま

せ
ん
。
こ
の
た
め
、
混
合
診
療
を
全

面
解
禁
す
る
の
で
は
な
く
、
保
険
診

療
の
範
囲
の
拡
大
や
、
高
度
先
進
医

療
・
新
薬
の
承
認
が
す
み
や
か
に
行

わ
れ
る
シ
ス
テ
ム
づ
く
り
を
求
め
る

声
も
上
が
っ
て
い
ま
す
。

【混合診療 】
教えて ドクター

乳がんの告知を受けたら
真っ先に読みたい心身のサポート本

地方医療問題の現実とともに
若き医師の成長を描くヒューマンドラマ

千葉治子、飯田智子 著
A5判・176ページ・オールカラー
1,680円（本体1,600円）
保健同人社

3,990円（本体3,800円）
発売元：博報堂DYメディア
パートナーズ・小学館
販売元：東宝

看護師とアロマインストラクター、乳がん経験者の二人
が、人生をかけて書きあげた一冊。自らの体験をもとに考
案した、乳がん患者のためのアロマテラピー活用法と医
療情報を、患者目線で紹介。不快な症状や沈みがちなメ
ンタル面を緩和するアロマやハーブのレシピも満載。

2010年本屋大賞第2位となったベストセラーを映画化。
地方医療問題のテーマをベースに、信州のとある病院に
勤務する若く真面目な内科医が、写真家の愛妻や同僚の
医師・看護師、患者、友人たちに支えられて、「本当の医療
とは何か」を追究しながら、成長していく姿を温かく描く。

おすすめ

人の命と絆の大切さを
教えてくれる感動作

神様のカルテ

乳がんの人の心と体に

素敵に
アロマテラピー
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