
ご家庭に持ち帰り、みなさんでお読みください。

K  E  N  P  O                              D  A  Y  O  R  I

稲刈りと甲斐駒ケ岳●山梨県北杜市

絶景の街を歩く

　
男お

鹿が

半
島
の
西
岸
、
海
沿
い
の

県
道
を
ぶ
ら
ぶ
ら
北
上
し
て
い
く

と
、
彼
方
に
ぽ
つ
り
と
緑
の
大
地
か

ら
飛
び
出
し
た
も
の
が
現
れ
る
。
さ

ら
に
近
づ
け
ば
、
そ
れ
が
白
黒
の
縞

模
様
を
ま
と
っ
た
灯
台
で
あ
る
こ
と

が
わ
か
る
。
こ
の
入
道
埼
灯
台
は
、

日
本
海
北
部
沿
岸
の
主
要
な
航
路

標
識
と
し
て
、
明
治
31
年
に
設
置

さ
れ
た
も
の
だ
。
当
初
は
白
亜
の
建

物
だ
っ
た
が
、
積
雪
時
に
も
目
立
つ

よ
う
に
す
る
た
め
、
や
が
て
白
と
黒

（
現
在
は
黒
帯
が
三
本
）
に
塗
り
分
け
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
。

　
冬
季
以
外
は
灯
台
内
部
も
見
学
で
き
る
。
百
段
を
超
え
る
ら
せ
ん

階
段
に
息
を
弾
ま
せ
デ
ッ
キ
に
上
れ
ば
、
パ
ッ
と
３
６
０
度
の
景
観
が

広
が
る
。
海
に
目
を
向
け
る
と
、丸
み
を
帯
び
た
水
平
線
が
視
界
い
っ

ぱ
い
に
続
く
。
広
い
空
、
か
す
む
島
影
、
や
が
て
夕
日
の
こ
ろ
に
は
壮

麗
な
光
が
す
べ
て
を
包
む
の
だ
。
絶
景
を
求
め
て
多
く
の
カ
ッ
プ
ル

が
こ
こ
を
訪
れ
、
近
年
は
恋
愛
の
聖
地
と
し
て
も
有
名
に
な
っ
た
。

　
険
し
い
表
情
を
見
せ
る
こ
と
も
多
い
大
海
原
と
は
対
照
的
に
、
灯

台
の
周
囲
に
は
や
わ
ら

か
な
草
原
が
広
が
る
。

恋
人
た
ち
が
、
海
岸
特

有
の
強
い
風
を
や
り
す

ご
す
よ
う
に
肩
を
寄
せ

あ
う
。
そ
の
傍
ら
で
、

灯
台
は
今
日
も
黙
々
と

務
め
を
果
た
し
て
い
る
。

▲海岸の岩肌は、草原と打って変
わって荒々しい。かつて増えすぎ
た鹿を処分したと伝わる「鹿

しし

落と
し」という恐ろしい地名も残る。

▼この地が北緯40度にあたる
ことを示すモニュメント群。日
時計や地図などを表す石が配
置されている。

岬の草原に立つ入
にゅう

道
ど う

埼
ざ き

灯台へ

沖からも陸からもくっきりと目立つ、「三本黒帯」の灯台。
海風に立ち向かいながら、船と恋人たちを見守り続ける。

入道埼灯台へのアクセス：ＪＲ「羽立駅」から秋田中央交通バス、「湯本駐在所」で秋田観光
　　　　　　　　　　　バス（要予約）に乗り換え、計約70分。終点下車徒歩約５分

秋田県男鹿市

 2017　　　   第34号
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● 収  入 
科　目 決算額

経
常
収
入

保険料 782,200
国庫負担金収入 183
特定健康診査・保健指導補助金 284
利子収入・その他 1,815

小　計 784,482
そ
の
他
の

収
入

調整保険料収入 10,305
別途積立金繰入 20,000
財政調整事業交付金 4,948
合　　計 819,735

収入支出決算概要表（健康保険分）

収入合計………………………… 819,735 千円
支出合計………………………… 651,828 千円
収支差引残高…………………… 167,907 千円
経常収支差引残高……………… 143,278 千円

平成28年度
決算
まとまる

経常収支で1億4,300万円の黒字に

　28 年度決算は、収入総額 8億 1,974 万円、支出総額 6
億 5,183 万円、収支差引額 1億 6,791 万円（対前年度比
186 万円増）の決算残金となりました。また、実質的な財政
状況をみる経常収支差引額は 1億 4,328 万円（同比 72 万
円減）の黒字でした。実質保険料率（組合の支出すべてを
賄うために必要な保険料率）では、8.062％（同比 0.063％
悪化）でした。
　収入では、被保険者数が前年度より14名増、平均標準報
酬月額（１人当たり）が 1,813 円増、賞与支給額（１人当
たり）が44,190円増となり、保険料収入は7億8,220万円（同
比1,793万円増）となりました。さらに、別途積立金から2,000
万円を取り崩し、繰入金として算入しました。
　支出では、みなさんの医療費や給付金に充てる保険給付
費が 3 億 765 万円（同比 771 万円増・伸び率は 2.57％
増）でした。前年度に比べ個別の特殊要件が少なかったもの
の、外来・薬剤・療養費のすべてが前年度に比べて増加傾
向になったのが要因です。また、高齢者医療へ拠出する納付
金では、後期高齢者支援金と退職者給付拠出金が減少した
ものの、前期高齢者納付金が前期高齢者給付費額の増加に
より1,756 万円の増加したため2億 7,745 万円（同比 871
万円増）、メタボ健診等を行う保健事業費は 2,941 万円（同
比 123 万円増）でした。

　全国の健保組合では、医療費や高齢者
医療への納付金の増加が影響し、約７割
超が赤字となっています。当組合では、黒
字財政を維持していますが、今後も医療費
の節減のため、ジェネリック医薬品への切
り替えや各種健診の積極的な受診を呼び
掛けて、みなさんの健康づくりをバックアッ
プしてまいります。今後とも、ご理解・ご
協力をお願いいたします。
　介護保険では、介護納付金 5,052 万円
に対し、介護保険収入 4,679 万円、繰入
金 1,000 万円などで、決算残金は 627 万
円となりました。

去る８月31（木）に開催された第92回組合会におきまして、
平成28年度決算が可決・承認されましたので、その概要をお知らせいたします。

（単位：千円）

● 支  出 
科　目 決算額

経
常
支
出

事務費 24,723
保険給付費 307,651
高齢者医療への納付金 277,449
保健事業費 29,407
連合会費、積立金、その他 1,974

小　計 641,204
そ
の
他

の
支
出

営繕費 322
財政調整事業拠出金 10,302
合　　計 651,828

（単位：千円）

医療費の削減、各種健診の積極的な受診にご協力ください

喫煙・禁煙に関する
　アンケート結果のご報告
　平成 29 年７月に、職場の喫煙状況等のアンケートを実施いたしました。
　以下、アンケートの集計結果（一部）をお知らせします。

寸 評 ▶�平成 26 年度と同じように、喫煙者と非喫煙者の休憩時間の改善を希望する意見が今回も多くありました。
▶�喫煙場所についての弊害もあるようでした。なかでも「必ず通らなければならない通路中に喫煙場所があ
り、息を止めて通らなければならない」という、切実な意見もございました。
▶�煙と一言で言ってしまえば簡単かもしれませんが、禁煙者にとっては不快感があるようです。
▶�一方で、電子たばこについての禁煙者の反応は、とても良好でした。気にならないとの意見もありました。
▶�一人ひとりが健康や快適な社内環境を考え、よりよい仕事をするため、まずは分煙を徹底し受動喫煙がな
いように、さらなる改善ができるよう、会社内での話し合いなども重要だと思いました。

職場の喫煙環境（場所）は、
次のどれに該当しますか？Q1 職場の禁煙環境（時間）は、

次のどれに該当しますか？Q2

現在の喫煙状況は
どれに該当しますか？Q3 前回のアンケート時点（平成 26年10月）

に比べ、職場環境に変化はありましたか？Q4

①喫煙している…27％
　・たばことアイコス（電子たばこ）のどちらとも…9%
　・喫煙している（たばこ） …14%
　・喫煙している（アイコス） …4%
②平成 27 年 4月以降禁煙したが、今は喫煙している…1%
③平成 27 年 4月以降に禁煙した…13%
④平成 27 年 4月以前から禁煙している…15%
⑤もともと吸わない…40%
⑥無回答…4%

❶ 27%
❷ 1%

❸ 13%
❹15%

❺ 40%

❻ 4%

①職場は完全禁煙になった…28%
②職場内分煙が徹底された…36%
③吸いにくい環境になった…13%
④まだ、受動喫煙はある…10%
⑤無回答…13%

❶ 28%

❷ 36%
❸ 13%

❹ 10%
❺13%

❶ 28%

❷ 70%

❸ 1% ❹1%

①敷地内禁煙…28%
②職場内は禁煙だが、喫煙所はある（職場内分煙）… 70%
③どこでも喫煙可…1%
④無回答…1%

❶ 33%

❷ 18%

❸ 48%

❹1%

①就業時間に関わらず全面禁煙…33%
②喫煙タイムがある…18%
③いつでも喫煙可…48%
④無回答…1%

①喫煙している…27％
　・たばことアイコス（電子たばこ）のどちらとも…9%
　・喫煙している（たばこ） …14%
　・喫煙している（アイコス） …4%
②平成 27 年 4月以降禁煙したが、今は喫煙している…1%
③平成 27 年 4月以降に禁煙した…13%
④平成 27 年 4月以前から禁煙している…15%
⑤もともと吸わない…40%
⑥無回答…4%

❶ 27%
❷ 1%

❸ 13%
❹15%

❺ 40%

❻ 4%

①職場は完全禁煙になった…28%
②職場内分煙が徹底された…36%
③吸いにくい環境になった…13%
④まだ、受動喫煙はある…10%
⑤無回答…13%

❶ 28%

❷ 36%
❸ 13%

❹ 10%
❺13%

❶ 28%

❷ 70%

❸ 1% ❹1%

①敷地内禁煙…28%
②職場内は禁煙だが、喫煙所はある（職場内分煙）… 70%
③どこでも喫煙可…1%
④無回答…1%

❶ 33%

❷ 18%

❸ 48%

❹1%

①就業時間に関わらず全面禁煙…33%
②喫煙タイムがある…18%
③いつでも喫煙可…48%
④無回答…1%

ご協力
ありがとう
ございました

保険料
…782,200 千円（99.7%）

その他
…2,282 千円（0.3%）

保険給付費
…307,651 千円
　（48.0%）

高齢者医療への納付金
…277,449 千円
　（43.3%）

事務費
…24,723 千円（3.8%）

保健事業費
…29,407 千円（4.6%）

連合会費、積立金、その他
…1,974 千円（0.3%）

経常収入 合計　784,482 千円

経常支出 合計　641,204 千円
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健
康
保
険
が
使
え
る
ケ
ー
ス
は
わ
ず
か
で
す

健
康
保
険
が
使
え
る
ケ
ー
ス
は
わ
ず
か
で
す

ご
存
じ
で
し
た
か
？

医療
費節減mission

　
と
あ
る
平
凡
な
街
角
。
こ
の
あ
た
り

で
も
近
年
は
、「
整
骨
院
」や
「
接
骨
院
」

の
看
板
を
多
く
見
か
け
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。
そ
こ
に
は
、「
各
種
社
会
保

険
取
扱
」
な
ど
の
表
示
が
目
立
ち
ま
す
。

付
近
の
住
人
の
中
に
は
「
ち
ょ
っ
と
し
た

け
が
な
ら
整
骨
院
に
行
く
」
と
い
う
人

も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　
緊
急
の
際
に
は
そ
れ
も
１
つ
の
選
択

肢
で
す
が
、「
整
骨
院
」
等
は
医
療
機
関

で
は
な
い
の
で
、
健
康
保
険
の
適
用
に

は
制
限
が
あ
り
ま
す
。
ル
ー
ル
を
よ
く

理
解
し
て
、
適
切
に
利
用
し
た
い
と
こ

ろ
で
す
。

　
さ
あ
、
絵
の
中
か
ら
、
し
っ
か
り
使

い
分
け
の
で
き
て
い
る
人
、
で
き
て
い
な

い
人
を
探
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
む
だ

な
く
正
し
く
、け
が
を
治
し
ま
し
ょ
う
！

受診 賢者    探せ
を

● 

整
骨
院
・
接
骨
院
に
か
か
り
た
い
と
き 

●

● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

クレバー整骨院

「受療達人」を探してみましょう
！

  

急
性
ま
た
は
亜
急
性
の
外
傷
に
よ
る
、

  

◎
打
撲
・
捻
挫
・
肉
離
れ

  

◎
骨
折
・
脱
臼

　

  （
緊
急
時
の
応
急
処
置
の
み
）

illustration ／サトウ  コウタ

「
整
骨
院
」
等
で
健
康
保
険
を
使
え
る
の

は
、次
の
場
合
だ
け
で
す
（
こ
の
ほ
か
は
、

全
額
自
己
負
担
）。

　
け
が
の
状
況
に
よ
り
取
り
扱
い
が
異
な
り

ま
す
。
柔
道
整
復
師
に
は
原
因
を
正
確
に
伝
え
て
く
だ
さ
い
。

　
骨
折
や
脱
臼
は
、
応
急
処
置
を
除
い
て
医
師
の
診
察
と

同
意
が
必
要
で
す
。
ま
た
、
打
撲
・
捻
挫
・
肉
離
れ
の
場

合
も
、
長
期
間
よ
く
な
ら
な
い
と
き
は
医
師
に
診
察
し
て

も
ら
い
ま
し
ょ
う
。
こ
れ
は
別
の
病
気
や
後
遺
症
な
ど
を

防
ぐ
た
め
に
も
必
要
不
可
欠
で
す
。

　
健
康
保
険
が
使
え
る
ケ
ー
ス
に

お
い
て
、
多
く
の
「
整
骨
院
」
等
で

は
、医
療
機
関
と
同
じ
よ
う
に
原
則
３
割（
年
齢
等
に
よ
っ

て
異
な
り
ま
す
）
の
自
己
負
担
の
み
を
支
払
い
ま
す
。
残

り
の
施
術
費
は
、
柔
道
整
復
師
が
健
保
組
合
に
「
柔
道
整

復
施
術
療
養
費
支
給
申
請
書
」
を
提
出
し
て
給
付
を
受
け

ま
す
。
こ
の
書
類
に
は
患
者
さ
ん
本
人
に
よ
る
被
保
険
者

名
等
の
記
入
（
署
名
）
が
必
要
で
す
。
こ
れ
を
渡
さ
れ
た

ら
内
容
を
よ
く
読
み
、
誤
り
が
あ
れ
ば
修
正
し
て
も
ら
っ

た
う
え
で
署
名
し
ま
し
ょ
う
。
白
紙
の
用
紙
に
は
絶
対
に

署
名
し
な
い
で
く
だ
さ
い
。

医
療
機
関
と
の「
重
複
受
診
」
に

健
康
保
険
は
使
え
ま
せ
ん

長
く
施
術
を
受
け
る
な
ら
、

医
師
の
診
察
と
同
意
を

「
申
請
書
」
は
よ
く

確
認
し
て
か
ら
署
名
を

　
同
じ
部
位
の
け
が
に
つ
い
て
、

医
師
の
診
療
と
同
時
並
行
し
て
柔

道
整
復
師
の
施
術
を
受
け
た
場
合

は
、
健
康
保
険
は
使
え
ま
せ
ん
。

　
た
だ
し
、
骨
折
・
脱
臼
な
ど
で「
同
一
期
医
療
機
関
で
の

治
療
が
終
わ
っ
た
あ
と
、
医
師
の
指
示
ま
た
は
同
意
を
得
て

柔
道
整
復
師
の
施
術
を
受
け
た
場
合
」、
ま
た
は「
医
師
の

指
示
ま
た
は
同
意
を
得
て
柔
道
整
復
師
の
施
術
を
受
け
た

際
、
一
定
期
間
後
に
医
療
機
関
か
ら
再
検
査
な
ど
の
指
示
が

あ
っ
て
受
診
し
た
場
合
」は
、
例
外
と
し
て
健
康
保
険
が
使

え
ま
す
。

「
整
骨
院
」
や
「
接
骨
院
」

を
、
医
療
機
関
だ
と
思
っ

て
い
る
方
が
一
部
に
見
受

け
ら
れ
ま
す
が
、
そ
れ
は

誤
り
で
す
。

「
病
院
」
や
「
診
療
所
」
な
ど
の
医
療
機

関
で
は
、
医
師
が
中
心
に
な
っ
て
全
身

状
態
に
目
配
り
を
し
な
が
ら
、
医
学
的

な
検
査
や
治
療
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　
一
方
、「
整
骨
院
」
等
で
施
術
を
行

う
の
は
柔
道
整
復
師
で
す
。
も
ち
ろ
ん

国
家
資
格
で
あ
り
、
捻
挫
や
骨
折
な
ど

の
手
当
て
に
つ
い
て
は
専
門
的
技
能
を

も
っ
て
施
術
に
あ
た
っ
て
い
ま
す
。
し

か
し
、
医
師
の
よ
う
な
教
育
を
受
け
て

い
な
い
た
め
、「
整
骨
院
」
等
で
は
、
Ｘ

線
な
ど
に
よ
る
検
査
や
外
科
的
な
手

術
、
投
薬
な
ど
と
い
っ
た
医
学
的
診
療

は
で
き
な
い
の
で
す
。

　
長
期
に
わ
た
る
施
術
を
受
け
て
い
て

も
改
善
が
み
ら
れ
な
い
場
合
は
、
重
大

な
病
気
が
隠
れ
て
い
る
こ
と
も
あ
る
の

で
、
医
師
の
診
察
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

◆
キ
ホ
ン
の
情
報
◆

「
整
骨
院
」等
で
施
術
を

し
て
く
れ
る
人
は
、

「
柔
道
整
復
師
」で
す

スマート整形外科診療所
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●健康保険料決定のしくみ
　（定時決定の場合）

収入に応じて
お金を出しあ
うわけですね

病気の予防
などにも使
われます

健康保険料は病気や
けがをしていない人
に対しても、使われ
ているんですね

医療費負担

高齢者の医療費負担
（納付金・支援金）

健康づくり

定期的な見直しに
よって９月分の健
康保険料から変わ
る人がいます

健
康
保
険
料
は
定
期
的
に

見
直
し
が
行
わ
れ
ま
す

健
康
な
人
へ
の

サ
ポ
ー
ト
も
実
施

　
健
康
保
険
料
は
、
被
保
険
者
の
給
与
の
平
均
額
に
、
健

保
組
合
ご
と
に
毎
年
設
定
す
る
健
康
保
険
料
率
を
か
け
て

算
出
し
ま
す
※
１
。
こ
の
平
均
額
は
、
４
月
、
５
月
、
６
月

の
給
与
を
も
と
に
計
算
し
、
９
月
分
の
健
康
保
険
料
か
ら

翌
年
８
月
分
ま
で
適
用
さ
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
（
定
時

決
定
）。
そ
の
た
め
、
10
月
中
に
支
払
わ
れ
る
給
与
か
ら
健

康
保
険
料
額
が
変
わ
る
人
が
い
ま
す
。
み
な
さ
ん
の
給
与

は
毎
年
変
動
す
る
こ
と
も
あ
る
た
め
、
定
期
的
に
見
直
し

を
行
う
こ
と
に
な
っ
て
い
る
の
で
す
※
２
。

　
納
め
ら
れ
た
健
康
保
険
料
は
、
私
た
ち
の
医
療
費
の
支

払
い
に
あ
て
ら
れ
て
い
ま
す
。
患
者
が
医
療
機
関
の
窓
口

で
支
払
う
医
療
費
が
原
則
３
割
（
年
齢
等
に
よ
っ
て
異
な

り
ま
す
）
で
済
む
の
は
、
残
り
の
７
割
を
健
保
組
合
が
負

担
し
て
い
る
か
ら
で
す
。
ま
た
、
高
齢
者
の
医
療
費
は
国

民
全
体
で
支
え
合
う
と
い
う
考
え
の
も
と
、
高
齢
者
医
療

制
度
へ
の
納
付
金
・
支
援
金
と
し
て
健
保
組
合
も
負
担
を

し
て
い
ま
す
。

　
こ
の
ほ
か
に
も
、
特
定
健
診
な
ど
、
健
康
づ
く
り
の
た

め
の
費
用
に
も
使
わ
れ
て
い
ま
す
。
病
気
に
な
る
こ
と
が

少
な
い
人
は
、
ど
う
し
て
健
康
保
険
料
を
納
め
な
く
て
は

い
け
な
い
の
か
と
思
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
将
来
、
み

な
さ
ん
が
病
気
に
な
ら
な
い
よ
う
に
、
日
々
の
健
康
を
支

え
る
た
め
に
も
健
康
保
険
料
は
役
立
て
ら
れ
て
い
ま
す
。

健康保険料の見直しって？
納めた後のその使いみちは？

健康保険料の額を決める方法は？
どんなことに

健康保険料が役立てられる？

今回のテーマ
クローズアップ健保
初級講座
『 』

illustration ／仲川  かな

※
１
　
賞
与
等
か
ら
も
同
じ
健
康
保
険
料
率
を
用
い
て
算
出
し
た
健
康
保
険

料
を
徴
収
し
ま
す
。

※
２
　
昇
給
や
ベ
ー
ス
ア
ッ
プ
な
ど
で
大
幅
に
給
与
が
変
わ
っ
た
と
き
や
、
被

保
険
者
資
格
を
取
得
し
た
と
き
、
育
児
休
業
が
終
了
し
た
後
や
産
前

産
後
休
業
が
終
了
し
た
と
き
は
臨
時
に
改
定
が
行
わ
れ
ま
す
。

４月   ５月  ６月  → ９月  ～  翌年８月
３カ月間の給与の平均額 １年間適用

健康保険料の使いみち

からめるほうのつま先を
床につけても
片脚立ちができない人は、軸脚にからめる足のつま
先を床につけて行いましょう。手のひらを合わせる
のがつらい人は、手の甲を合わせるだけでもOK。

IMAGE

　秋は日中と朝晩の気温差が腰への刺激となり、腰痛を引き起こしがち。ワシの
ポーズは背中上部を伸ばすことで、背中の筋肉をほぐし、腰の痛みを緩和させて
くれます。毎日続けると腰まわりの血流がよくなり、腰痛の改善が期待できます。

illustration ／楽谷 玲子

監修■一般社団法人  日本ヨガメディカル協会  代表理事　岡部 朋子

ひざを緩めて立
ち、息を吸いな
がら重心を左脚
に移し、右脚を
持ち上げ、胸に
抱きかかえる。

息を吐きながら
右脚を太ももか
ら左脚にからめ、
右脚のつま先を
下に向ける。

息を吸いながら右腕
が上になるように両
腕をクロスさせ、ひ
じを曲げて右腕を左
腕に巻きつけ、手の
ひらを合わせる。

息を吐きながら
ひじを胸の高さ
まであげる。こ
の状態で深い呼
吸を４〜５回繰
り返す。反対側
も同様に行う。

獲物を狙うワシをイメージ
正面に伸ばしている指先はワシの鋭いくちばしの
イメージで。左右に広げた肩甲骨は羽を表します。

ワシのポーズ
腰まわりの血流アップで腰痛の緩和に

疲れたカラダを癒す

ヘルシーエイジング

ヨガ

自分のペースでゆっ
くり行うヨガで、カ
ラダの内側から伸び
を感じましょう。

EASY
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北海道の代表的な料理を、野菜だけでなく
きのこも加えて、一皿で栄養バランスの良
いおかずにアレンジしました。手軽なフラ
イパンでちゃちゃっと、ちゃんちゃん焼き。

作り方
❶鮭に塩・こしょうで下味をつける。キ

ャベツはざく切りに、たまねぎはくし
切りに、にんじんは短冊切りに、ピー
マンは細切りにする。しめじは小房に
分ける。Aの調味料を合わせておく。

❷油を熱したフライパンに、鮭を入れて
両面焼く。一度取り出し、①の野菜を
さっと炒める。全体に油が回ったらフ
ライパンの中央をあけて鮭をのせ、A
を回しかけてふたをし、5分間蒸し焼
きにする。

❸火を止め、②にバターをのせて余熱
で溶かす。

１人分
302kcal
塩分2.2g

おうちでカンタン！

  ふるさと
  母ちゃん   ごはん

材料 (2人分) 
◦生鮭 (切り身)………………2 切れ
◦塩・こしょう…………………少々
◦キャベツ………………3 枚 (150g)
◦たまねぎ …………… 1/4 個 (50g)
◦にんじん …………… 1/3本(50g）
◦ピーマン ………………1 個 (30g)
◦しめじ………… 1/2 パック (50g)

◦油………………………大さじ 1/2
◦バター………………………… 10g

広
大
な
北
の
大
地
は
、
バ
ラ
エ
テ
ィ
豊
か
な
食
材
の
宝
庫
。
そ
れ
ら
を

使
っ
た
ご
当
地
な
ら
で
は
の
料
理
で
あ
ふ
れ
て
い
ま
す
。
今
回
は
、
北

海
道
の
母
ち
ゃ
ん
た
ち
が
昔
か
ら
愛
情
込
め
て
作
っ
て
き
た「
ふ
る
さ

と
の
味
」を
、
カ
ン
タ
ン
、
ヘ
ル
シ
ー
に
ア
レ
ン
ジ
し
ま
し
た
。

料理制作 緑川 鮎香
                   ( 管理栄養士 )

スタイリング 宮沢 史絵

撮影 巣山 サトル

北海道

彩り野菜ときのこの

みそ………………大さじ 1と1/2
みりん……………………大さじ 1
酒…………………………大さじ 1
にんにく(すりおろし）…小さじ 1

A
モチモチした食感と甘辛い味が、地元の子どもたちに大人気
の一品です。じゃがいもに含まれるビタミンCは加熱しても
壊れにくく、美肌作りをサポートしてくれます。ひじきを加
えて不足しがちな食物繊維もプラスしました。

作り方
❶ひじきはたっぷりの水で戻しておく。
❷じゃがいもを水で濡らしてラップでふんわり包み、

電子レンジ(600W)で3分半加熱をする。濡れふき
んを使って皮をむき、マッシャーでつぶす。

❸②に片栗粉を加えて手でよくこね合わせ、水を切っ
たひじきを加えて混ぜる。8等分にして1㎝厚さの丸
型に成形する。Aの調味料を合わせておく。

❹油を熱したフライパンに③のいももちを入れて焼く。
両面にこんがりと焼き色がついたら、Aを加えて煮
からめる。

１人分
214kcal
塩分0.9g

ひじきの甘辛

材料 (２人分) （8 個）
◦じゃがいも………… 2 個 (200g)
◦ひじき(乾燥)…大さじ 1 弱 (2g）
◦片栗粉…………………大さじ 4

◦油………………………大さじ 1

A

しょうゆ……………小さじ 2
みりん………………小さじ 2
酒……………………小さじ 2
砂糖…………………小さじ 1

9 8



11 10

あ
れ
、「
要
再
検
査
」
っ
て

書
い
た
紙
が
落
ち
て
い
る
ぞ

さ
っ
き
の

ニ
イ
チ
ャ
ン
の

じ
ゃ
な
い
？

１

２

「
再
検
査
」と「
精
密
検
査
」の
違
い

放
置
し
な
い
こ
と
が
大
切

　健
診
結
果
は
「
異
常
な
し
」、「
軽
度
の
異
常
」、「
要
経
過

観
察
」、「
要
再
検
査
」
ま
た
は
「
要
精
密
検
査
」、「
要
治
療
」

な
ど
に
分
類
さ
れ
ま
す
（
医
療
機
関
に
よ
っ
て
表
記
が
異
な

る
場
合
が
あ
り
ま
す
）。

　で
は
、「
再
検
査
」と「
精
密
検
査
」の
違
い
は
な
ん
で
し
ょ
う
。

●
再
検
査
…
異
常
と
な
っ

た
数
値
が「
一
時
的
な

変
動
か
ど
う
か
」
の
確

認
の
た
め
に
、
も
う
一

　

 

度
同
じ
検
査
を
し
て

確
認
す
る
こ
と
。

●
精
密
検
査
…
健
診
で

出
た
数
値
か
ら
み
て

「
治
療
が
必
要
か
ど
う

か
」
を
確
認
す
る
た
め

に
行
う
、
よ
り
詳
し
い

検
査
の
こ
と
。

　
　健
診
結
果
で
「
要
再
検
査
」
も
し
く
は
「
要
精
密
検
査
」

健
康
診
断
の
結
果
を
把
握
し
て
い
ま
す
か
？
　健
診
は
自
分
の
体
の
状
態
を
知
り
、

健
康
を
維
持
し
て
い
く
た
め
の
も
の
で
す
。
検
査
で
の
異
常
は
体
が
出
す
不
調
の
サ

イ
ン
。「
要
再
検
査
」「
要
精
密
検
査
」
は
決
し
て
放
置
し
な
い
で
、
早
期
に
対
応
し

ま
し
ょ
う
。

「
要
再
検
査
」「
要
精
密
検
査
」は
放
置
し
な
い

む
か
し
む
か
し
、
浦
島
太
郎
と
い
う

健
診
帰
り
の
ち
ょ
い
メ
タ
ボ
な
男
が

子
ど
も
た
ち
に
い
じ
め
ら
れ
て
い
る

亀
を
助
け
ま
し
た

お
礼
に
竜
宮
城
に
招
待
さ
れ
た
浦
島

健
診
結
果
が
悪
か
っ
た
の
も
忘
れ

ご
ち
そ
う
を
食
べ
続
け
ま
し
た

竜
宮
城
で

あ
れ
だ
け
食
べ

続
け
た
ん
だ
か
ら

自
業
自
得
よ
！

あ
の
と
き
、

亀
を
助
け
る

こ
と
に
夢
中
に

な
っ
た
ば
っ
か
り
に
…

と
ほ
ほ
…

私
も
ち
ゃ
ん
と

受
け
て
い
る
わ
！

私
の
せ
い
に

し
な
い
で

く
だ
さ
い
！

３

４

不
安
の
解
消
の
た
め
に
も
、

必
ず
医
療
機
関
へ

と
い
う
結
果
が
出
て
も
、

「
自
分
は
若
い
か
ら
大
丈

夫
」「
医
療
機
関
に
行
く

時
間
が
な
い
」「
面
倒
」

と
い
っ
た
理
由
か
ら
、

検
査
を
見
送
る
人
も
い

る
よ
う
で
す
。
し
か
し
、

こ
う
し
た
結
果
が
出
た

と
い
う
こ
と
は
、
何
か

し
ら
の
「
異
常
」
が
起

き
て
い
る
可
能
性
が
あ

る
サ
イ
ン
な
の
で
、
病
気
の
早
期
発
見
の
た
め
に
も
、
で
き

る
だ
け
早
く
検
査
を
受
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　　病
気
の
な
か
に
は
初
期
に
は
ほ
と
ん
ど
自
覚
症
状
が
な
い

も
の
も
多
く
、
気
づ
い
た
と
き
に
は
悪
化
し
て
い
る
こ
と
も

少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
病
気
の
早
期
発
見
が
で
き
れ
ば
簡
単

な
治
療
で
す
む
場
合
も
あ
る
た
め
、
家
計
も
体
も
負
担
が
少

な
く
な
り
ま
す
。

　ま
た
、
再
検
査
や
精
密
検
査
と
い
わ
れ
る
と
「
重
い
病

気
な
の
で
は
？
」
と
不
安
を
感
じ
て
し
ま
う
も
の
で
す
が
、

病
院
で
も
う
一
度
詳
し
く
調
べ
て
何
も
な
け
れ
ば
不
安
が

解
消
さ
れ
ま
す
。
自
分
や
家
族
を
安
心
さ
せ
る
た
め
に
も
、

必
ず
専
門
の
医
療
機
関
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

illustration ／鈴木  勇介

　
病
気
は
、
ど
ん
な
も
の
で
も
早
く
発
見
し
て
治

療
す
る
こ
と
が
大
切
。乳
が
ん
も
早
期
発
見
な
ら
、

治
す
手
立
て
は
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。
そ
こ
で
、

重
要
な
の
が
検
診
。
40
歳
を
過
ぎ
た
ら
、
誕
生
日

や
結
婚
記
念
日
な
ど
日
に
ち
を
決
め
て
、
定
期
的

に
乳
が
ん
検
診
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

女
性
は
乳
が
ん
検
診
を
受
け
ま
し
ょ
う

そ
し
て
帰
り
に

玉
手
箱
を
受
け
取
り
ま
し
た

乙
姫
は
何
か

言
い
た
げ
で
し
た

玉
手
箱
を
開
け
る
と
浦
島
は

超
メ
タ
ボ
じ
い
さ
ん
に
な
り
ま
し
た
と
さ

自
分
の
体
に
も

や
さ
し
く
ね



偶
然
が
重
な
っ
て
現
れ
る
、

静
か
に
半
島
を
見
守
る

海
辺
の
怪
獣
へ
会
い
に

ゴジラ岩

　
幼
い
頃
、
ス
ケ
ッ
チ
ブ
ッ
ク
に
空
想
上
の
生
き
物
を
描

い
て
み
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。
高
層
マ
ン
シ
ョ
ン
ほ

ど
の
大
き
さ
で
、
体
は
鋼
は
が
ね

の
よ
う
に
硬
く
、
灼
熱
の
炎
を

吹
い
て
暴
れ
ま
わ
る
脅
威
の
生
き
物
。
も
し
も
実
在
し
た

ら
…
と
い
う
気
分
を
味
わ
え
る
場
所
が
あ
っ
た
ら
、ち
ょ
っ

と
気
に
な
り
ま
せ
ん
か
？

　
秋
田
空
港
か
ら
車
で
１
時
間
半
ほ
ど
の
、
日
本
海
に

少
し
出
っ
張
っ
た
男お

鹿が

半
島
。
三
方
を
日
本
海
に
囲
ま
れ

た
、
山
と
海
が
織
り
成
す
美
し
い
景
観
が
魅
力
の
土
地
で

す
。
釣
り
人
が
集
う
潮し
お

瀬せ

崎ざ
き

海
岸
に
そ
び
え
る
そ
の
岩
は
、

ま
る
で
怪
獣
が
海
に
向
か
っ
て
吠
え
て
い
る
よ
う
な
シ
ル

エ
ッ
ト
か
ら「
ゴ
ジ
ラ
岩
」
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
岩
は
見

る
角
度
に
よ
っ
て
形
が
変
わ
る
た
め
、
見
落
と
さ
な
い
よ

う
注
意
が
必
要
。
見
上
げ
た
先
に
突
然
現
れ
る
海
辺
の
怪

獣
の
迫
力
に
、
思
わ
ず
息
を
の
む
こ
と
で
し
ょ
う
。

　
太
陽
が
沈
み
始
め
る
夕
暮
れ
ど
き
が
絶
好
の
撮
影
チ
ャ

ン
ス
。
季
節
、
時
間
帯
、
天
気
な
ど
の
条
件
が
そ
ろ
え
ば
、

ゴ
ジ
ラ
の
口
の
部
分
に
真
っ
赤
な
夕
日
が
か
か
り
、
炎
を

撮影Point
夕暮れどきに、
シルエットだけ
でなく岩のゴツ
ゴツした感じも
撮りたいときは
露出をプラス補
正に

日本
絶景紀行〈秋田県〉
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カラオケ、特産品展示コーナーなど、家

族で楽しめる温泉施設の温浴ランドおが

「なまはげのゆっこ」／同市北浦北浦

なまはげ館では、市内各地で実際に使われていた150
枚の多種多様な面が一堂にそろう、迫力のなまはげ勢
ぞろいを見ることができる／同市北

きた

浦
うら

真
しん

山
ざん

●お問い合わせ
＊和風レストラン きりん亭
　http://kirintei.hp.gogo.jp/pc/
＊なまはげ館
　https://www.namahage.co.jp/
　　　　 namahagekan/
＊寒風山回転展望台
　http://www.akita-chuoukotsu.co.jp/
　　　　kanpuzan/
＊温浴ランドおが 「なまはげのゆっこ」
　https://www.namahage.co.jp/land/
※各施設の詳細については、ホームペー 　
　ジ等でご確認ください

和風レストラン きりん亭で提供されるご当地グルメ男鹿しょっつる焼きそばは、たっぷりの海鮮食材と、県魚のハタハタを使った魚
ぎょ

醤
しょう

の風味が魅力／男鹿市船
ふな

越
こし

約13分間で一周する寒
かん

風
ぷう

山
ざん

回転展望台から望むことができるの
は、 入

にゅう

道
どう

崎
ざき

や鳥
ちょう

海
かい

山
ざん

などの大パノラマ／同市脇
わき

本
もと

吹
く
瞬
間
を
と
ら
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
自
然
が
作
り

あ
げ
た
偶
然
に
よ
っ
て
現
れ
る
海
辺
の
怪
獣
。
一
見
恐
ろ

し
い
姿
で
す
が
、
海
の
脅
威
か
ら
半
島
を
守
っ
て
く
れ
て

い
る
よ
う
に
も
見
え
ま
す
。

「
こ
ん
な
生
き
物
が
存
在
し
た
ら
」「
も
し
も
自
分
た
ち
の

街
に
現
れ
た
ら
」…
。
子
ど
も
の
頃
に
感
じ
た
あ
の
ワ
ク
ワ

ク
感
。
男
鹿
半
島
を
訪
れ
れ
ば
、
き
っ
と
そ
の
気
持
ち
を

思
い
起
こ
す
こ
と
が
で
き
る
で
し
ょ
う
。

撮影Point
ホワイトバランス
をオートではなく
太陽光に設定する
と、夕焼けの赤み
を強調できます

photo ／近藤 厚
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人
か
ら
よ
く
思
わ
れ
た
い
気
持
ち
は

誰
も
が
持
っ
て
い
る
承
認
欲
求

自
分
の
心
に
嘘
を
つ
か
な
い

小
さ
な
勇
気
を
持
て
る
人
に

illustration ／ウシヤマ  アユミ

　社
会
で
働
く
に
あ
た
っ
て
、
職
場
の
人
間
関
係

は
良
好
で
あ
る
に
越
し
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

と
は
い
え
、
人
と
の
距
離
感
の
兼
ね
合
い
は
難
し

く
、
近
す
ぎ
て
も
遠
す
ぎ
て
も
、
私
た
ち
は
少
な

か
ら
ず
煩
わ
し
さ
を
感
じ
て
し
ま
う
も
の
で
す
。

　今
日
は
帰
っ
て
ゆ
っ
く
り
映
画
で
も
見
よ
う
と

思
っ
て
い
た
と
こ
ろ
に
、
同
僚
か
ら
食
事
の
誘
い

が
入
っ
た
と
し
ま
し
ょ
う
。
あ
な
た
以
外
は
全
員

参
加
。「
断
っ
た
ら
空
気
が
悪
く
な
る
ん
じ
ゃ
な

い
か
」「
誘
っ
て
も
ら
え
な
く
な
る
ん
じ
ゃ
な
い
か
」

と
、
い
ろ
い
ろ
な
思
い
が
錯
綜
し
て
、
あ
な
た
は

笑
顔
で「
イ
エ
ス
」と
答
え
ま
し
た
。
こ
ん
な
経
験
、

誰
に
で
も
あ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　周
り
か
ら
よ
く
思
わ
れ
た
い
、
評
価
さ
れ
た
い
。

こ
う
い
っ
た
承
認
欲
求
は
誰
も
が
持
っ
て
い
る
も

の
で
す
。
だ
か
ら
こ
そ
人
は
、
周
り
か
ら
好
か
れ

た
い
と
願
い
、
仕
事
に
お
い
て
は
出
世
を
望
む
の

で
し
ょ
う
。
社
会
は
人
と
の
つ
な
が
り
で
回
っ
て

い
て
、
良
好
な
人
間
関
係
を
築
く
の
は
大
事
な
こ

と
で
す
。
し
か
し
、
私
た
ち
は
誰
も
が〝
人
か
ら

認
め
て
も
ら
う
た
め
だ
け
に
生
き
て
い
る
の
で
は

な
い
〟と
い
う
こ
と
を
忘
れ
て
は
い
け
ま
せ
ん
。

　あ
な
た
が
も
し
、
周
り
の
目
を
気
に
せ
ず
振

る
舞
い
、
そ
の
行
い
に
よ
っ
て
他
人
か
ら
嫌
が
ら

れ
た
と
し
ま
し
ょ
う
。
そ
れ
は
、
あ
な
た
が
自
分

の
心
に
正
直
で
、
自
由
に
生
き
て
い
る
こ
と
の
証

と
も
い
え
ま
す
。
誰
か
ら
も
嫌
わ
れ
な
い
よ
う
に

振
る
舞
う
生
き
方
は
、
き
っ
と
窮
屈
で
、
不
自
由

さ
を
感
じ
て
し
ま
う
は
ず
。
自
由
と
は
、
周
り
か

ら
嫌
わ
れ
る
可
能
性
を
含
ん
で
い
る
と
も
い
え
ま

す
。
で
も
、
そ
れ
っ
て
勇
気
が
い
り
ま
す
よ
ね
。

　先
ほ
ど
の
例
で
あ
れ
ば
、
少
し
勇
気
を
出

し
て「
ご
め
ん
な
さ
い
！

　今
日
は
予
定
が
あ

っ
て
」
と
笑
顔
で
断
る
。
あ
な
た
の
振
る
舞
い

を
快
く
思
わ
な
い
人
が
い
て
も
、
一
部
の
人

の
目
を
気
に
し
て
、
自
分
に
嘘
を
つ
く
の
は

悲
し
い
こ
と
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
そ
う
し

て
自
分
の
自
由
を
ち
ょ
っ
と
だ
け
勝
ち
取
る
。

そ
ん
な
小
さ
な
こ
と
の
積
み
重
ね
で
い
い
の
で
す
。

自
由
っ
て
、
そ
れ
ほ
ど
難
し
い
こ
と
で
は
な
い
の

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

監修■ゆうきゆう（ゆうクリニック総院長） 一歩先へ
踏み出そう

周
り
の
評
価
を
気
に
し
す
ぎ
ず

小
さ
な
自
由
を
勝
ち
取
る
勇
気
を

illustration ／酒井  圭子

　
社
員
の
健
康
は
企
業
経
営
の
重
要
な
資
源
と
と
ら

え
、
企
業
が
社
員
な
ど
の
健
康
づ
く
り
に
取
り
組
む

「
健
康
経
営
R」。
こ
れ
は
企
業
が
リ
ー
ダ
ー
と
な
っ

て
行
う
も
の
で
す
が
、
社
員
１
人
ひ
と
り
の
意
識
向

上
や
問
題
へ
の
取
り
組
み
も
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

　
例
え
ば
、
み
ん
な
で
適
度
に
体
を
動
か
し
て
い
る

か
、
元
気
が
な
い
同
僚
に
声
を
か
け
て
あ
げ
て
い
る

か
、
同
僚
の
昼
食
や
間
食
に
気
を
配
っ
て
い
る
か
、

た
ば
こ
の
害
へ
の
対
策
を
と
っ
て
い
る
か
な
ど
、
身

近
な
問
題
に
つ
い
て
、
で
き
る
こ
と
か
ら
始
め
て
み

ま
し
ょ
う
。

　
お
互
い
に
健
康
を
気
づ
か
え
ば
、
職
場
の
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
高
ま
り
ま
す
。
ま
た
、
生
産
性
の

向
上
に
つ
な
が
っ
た
り
、
社
員
み
ん
な
が
健
康
で
あ

れ
ば
対
外
的
に
も
企
業
イ
メ
ー
ジ
が
ア
ッ
プ
す
る
こ

と
で
し
ょ
う
。
健
康
づ
く
り
を
他
人
事
と
と
ら
え
ず

に
、
み
な
さ
ん
で
積
極
的
に
参
加
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

　近年、白米は「ダイエットの敵」などと言われる
ことがありますが、栄養価にすぐれた食材であ
ることはあまり知られていないようです。
　白米の主成分は炭水化物。私たちの体に欠
かせない三大栄養素の１つで、エネルギーのも
とになるものです。そのほか、たんぱく質、ビ
タミン、ミネラルも含むなど栄養に富み、加え
て、野菜や肉、魚といった多くの食材との相性
も良く、一緒に食べることで、さまざまな栄養
素を摂取しやすくなります。
　パンや麺類などの“粉もの”の炭水化物とは異
なり、白米は粒で摂取することで、ゆっくりと
消化 ・ 吸収されるため腹もちが良く、間食を減
らせるメリットもあります。また、パンなどと
異なり塩分を含みません。
　秋は新米の季節。おいしさはもちろん、栄養価
にすぐれた白米を一粒一粒味わってみませんか。

Woman／Cooking／Health

　
お
し
ゃ
れ
の
た
め
に
、
デ
ザ
イ
ン
重
視
で
靴
を
選

ぶ
女
性
は
多
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
足
に

合
わ
な
い
靴
を
、「
た
か
が
靴
ず
れ
」「
そ
の
う
ち
慣

れ
る
」
な
ど
と
思
い
な
が
ら
履
き
続
け
て
い
る
と
、

外が
い

反は
ん

母ぼ

趾し

な
ど
の
足
の
ト
ラ
ブ
ル
や
、
肩
こ
り
や
腰

痛
な
ど
を
引
き
起
こ
し
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　
足
に
合
う
靴
と
は
、
甲
が
き
つ
く
な
い
、
土
踏
ま

ず
の
カ
ー
ブ
に
違
和
感
が
な
い
、
か
か
と
を
し
っ
か

り
と
固
定
で
き
て
い
る
、
つ
ま
先
に
1
㎝
ほ
ど
の
ゆ

と
り
が
あ
り
、
足
の
指
が
自
由
に
動
か
せ
る
こ
と
な

ど
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

腹もちがよいなどのメリットがある

職
場
の
み
ん
な
と
一
緒
に
取
り
組
も
う

　
靴
を
選
ぶ
と
き
は
、
必
ず
両
足
で
履
い
て
歩
い
て
み

る
こ
と
が
重
要
。
メ
ー
カ
ー
に
よ
っ
て
は
、
靴
の
足
幅

に
バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
を
も
た
せ
て
い
た
り
、
店
に
靴
選

び
の
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
が
い
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
快
適

に
歩
く
た
め
に
、
自
分
の
足
に
合
っ
た
靴
を
見
つ
け
ま

し
ょ
う
。

靴
選
び
の
コ
ツ
を
知
っ
て
快
足
美
人

　
栄養価にすぐれた食材「白米」 足

に
合
わ
な
い
靴
は
体
の
不
調
に
つ
な
が
る

１
人
ひ
と
り
が
参
加
す
る
健
康
経
営


