
安芸の小京都竹原の町並み●広島県

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

▲富岩運河環水公園のシンボル、天門橋。遊覧船が橋の下をくぐりぬける。運河では釣りもOKだ。

富山県●富山市歩いて感じる 旅 の余韻

富
ふ

岩
が ん

運河環
か ん

水
す い

公園
⬇

富山市民俗民芸村
⬇

呉
く れ

羽
は

丘陵（呉羽山公園展望台）

約3ｋｍ

立山と富山湾に抱かれた街
富山市内で川と里山に親しむ

JR・あいの風とやま鉄道富山
駅から徒歩９分

富岩運河環水公園アクセス

▲呉羽山公園展望台からの眺め。市街地近くの低い丘にあり、手軽に
富山市を一望できる。天候に恵まれた日には、立山連峰の大パノラマ
も期待大。 （写真提供：ピクスタ）

＊営業日等の最新情報につきましては、お出かけ前に直接ご確認ください。

富
岩
運
河
環
水
公
園
は
、
２
０
１
１
年

に
完
成
し
た
水
辺
を
楽
し
む
都
市
公
園
。

園
内
に
は
富
山
湾
に
つ
な
が
る
富
岩
運
河

が
引
き
込
ま
れ
、
そ
こ
に
か
か
る
「
天
門

橋
」
は
展
望
塔
を
兼
ね
て
い
ま
す
。
運
河
に

は
遊
覧
船
も
運
航
し
て
お
り
、
ゆ
っ
く
り

時
間
を
か
け
て
楽
し
む
こ
と
の
で
き
る
公

園
で
す
。

四
ツ
屋
橋
か
ら
公
園
を
出
て
、
神
通
川

に
か
か
る
富
山
北
大
橋
を
渡
り
、
田
刈
屋

東
交
差
点
を
左
折
し
て
、
ま
っ
す
ぐ
進
み

ま
し
ょ
う
（
途
中
、
北
陸
新
幹
線
な
ど
の

ガ
ー
ド
を
く
ぐ
り
ま
す
）。
五
福
新
町
交
差

点
を
右
折
し
て
さ
ら
に
直
進
。
突
き
当
た

り
の
神
社
を
右
折
す
る
と
す
ぐ
に
、
富
山

市
民
俗
民
芸
村
の
案
内
看
板
が
見
え
て
き

ま
す
。

案
内
に
従
っ
て
、
村
内
の
民
俗
資
料
館
、

民
芸
合
掌
館
な
ど
を
見
学
し
つ
つ
散
策
。

民
芸
館
の
横
を
通
っ
て
林
に
囲
ま
れ
た
道

を
抜
け
、
緩
や
か
な
上
り
坂
を
３
０
０
ｍ

ほ
ど
歩
く
と
、
呉
羽
山
公
園
展
望
台
に
到

着
で
す
。

▼富山市民俗民芸村には、民芸館、売薬
資料館、民俗資料館など、多くの伝統建
築物がなつかしい村落風景の中に散在
している。写真は、民芸館の内部展示。

けんぽだより　第 39号　2020 年 4月 10 日　 栃木トヨペットグループ健康保険組合
〒 320-0026　宇都宮市馬場通り 4-3-7　馬場通り４丁目ビル７F

2020　　　   第39号
              　                 Spring

TEL.028-627-5386　健診等のお知らせがあります。スマホ・固定電話にご登録ください。



3 2

令和 2年度 被扶養者の現況調査

★ 大学・専門学校に通学している学生     
　  ……学生証のコピーまたは在学証明書（有効期限が 2020 年 4月～ 2024 年 3月に限る）

                                                                                                         ⇒  提出期限   2020 年 4月末日
★  学生証を提出できない方
  　……念書に加え世帯全員の住民票と課税証明書        ⇒  提出期限   2020 年 4月末日
★ 妻・両親・その他のご家族
      …… 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   2020 年 7月末日

令和2年度 収入支出予算概要表（健康保険分）

　
令
和
2
年
度
は
被
保
険
者
数
が
前
年

度
比
4
名
減
、
平
均
標
準
報
酬
月
額
が

同
比
３
４
１
円
減
の
３
６
６
、４
９
９

円
と
見
込
み
ま
し
た
。
予
算
総
額
で

は
８
億
４
、１
３
２
万
円
（
同
比
３
、

７
４
３
万
円
増
）
で
健
保
組
合
の
事
業

運
営
を
行
っ
て
ま
い
り
ま
す
。
な
お
、

健
康
保
険
料
率
の
変
更
は
あ
り
ま
せ

ん
。

　
収
入
で
は
、
健
康
保
険
収
入
が
約

７
億
２
、４
４
４
万
円
（
同
比
３
９
２
万

円
減
）、
前
年
度
か
ら
の
繰
越
金
が
３
、

０
０
０
万
円
、
積
立
金
を
取
り
崩
し
繰

入
金
と
し
て
７
、０
０
０
万
円
を
計
上

し
ま
し
た
。

　
支
出
に
お
い
て
は
、
保
険
給
付
費
が

約
４
億
１
、５
０
５
万
円
（
同
比
約
４
、

１
０
5
万
円
増
）、
納
付
金
が
約
２
億

１
４
３
万
円
（
同
比
約
９
、８
１
2
万

円
減
）
と
見
込
み
ま
し
た
。

　
皆
さ
ま
の
健
康
づ
く
り
を
応
援
す

る
た
め
の
費
用
と
し
て
、
保
健
事
業

費
を
約
４
、８
４
８
万
円
（
同
比
約

１
２
６
万
円
減
）
計
上
し
ま
し
た
。
こ

れ
に
よ
り
、
健
診
費
用
補
助
や
健
診
後

の
保
健
指
導
、
そ
の
他
の
予
防
に
関
す

る
事
業
等
を
行
っ
て
ま
い
り
ま
す
。

　
経
常
収
支
で
は
、
２
、２
３
９
万
円

の
黒
字
と
な
り
ま
し
た
。
こ
れ
は
、
医

療
費
（
保
険
給
付
費
）
が
増
加
し
た
も

の
の
納
付
金
の
負
担
が
そ
れ
以
上
に

減
っ
た
こ
と
に
よ
り
ま
す
。

　
令
和
２
年
度
は
納
付
金
が
減
少
す
る

こ
と
で
、
黒
字
の
予
算
を
編
成
で
き
ま

し
た
。
し
か
し
、
団
塊
の
世
代
が
75
歳

に
到
達
し
始
め
る
２
０
２
２
年
（
令
和

4
年
）
以
降
は
、
納
付
金
の
負
担
額
が

増
加
し
て
い
く
こ
と
が
懸
念
さ
れ
て
お

り
、
健
保
組
合
を
取
り
巻
く
状
況
の
厳

し
さ
に
変
わ
り
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
健
保
組
合
で
は
、
今
後
も
健
診
事
業

を
積
極
的
に
推
進
し
、
皆
さ
ま
の
健
康

づ
く
り
を
支
援
し
て
ま
い
り
ま
す
。
皆

さ
ま
に
お
か
れ
ま
し
て
も
、
日
々
の
健

康
管
理
に
よ
り
一
層
、
ご
留
意
く
だ
さ

い
ま
す
よ
う
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　
介
護
保
険
で
は
、
介
護
納
付
金
が
約

７
、７
０
９
万
円
（
同
比
約
７
７
２
万

円
増
）
と
見
込
ま
れ
ま
し
た
が
、
介

護
保
険
料
率
は
１
・
６
％
に
据
え
置
き

ま
し
た
。
介
護
保
険
収
入
は
約
６
、

８
７
１
万
円
（
同
比
約
１
３
３
万
円

増
）、
繰
入
金
は
１
、０
０
０
万
円
（
同

比
３
０
０
万
円
増
）
と
見
込
ん
で
い
ま

す
。

令
和
２
年
度

令
和
２
年
度 

予
算
予
算
がが
決決
ま
り
ま
し
た

ま
り
ま
し
た

令和 2年度の健康・介護保険料率は、
ともに令和元年度と変更ありません

【
収
　
入
】

科　目 予算額（千円）

経
常
収
入

健康保険収入 724,441
特定健康診査・保健指導補助金 446
雑収入・その他 2,759

小　計 (A) 727,646

そ
の
他

の
収
入

調整保険料収入 9,470
繰越金 30,000
別途積立金繰入 70,000
財政調整事業交付金 3,450
その他 749

合　　計 841,315
【
支
　
出
】

科　目 予算額（千円）

経
常
支
出

事務費 37,891
保険給付費 415,047
高齢者医療への納付金 201,432
保健事業費 48,479
保険料還付金、連合会費、その他 2,404

小　計 (B) 705,253

そ
の
他

の
支
出

財政調整事業拠出金 9,470
営繕費、他 1,080
予備費 125,512

合　　計 841,315

　経常収支差引残高（A－ B）　      　 22,393 千円　

今年も18歳以上の被扶養者の現況調査を行います

▶ 一般保険料率は 9.871％、調整保険料率は 0.129％、合わせると10.0％です。
　（保険料は本人と事業主で折半します。）
▶ 介護保険料率は1.6％です。
　（保険料は本人と事業主で折半します。）

四捨五入のため合計に誤差が出る場合があります。

特定健康診査・
保健指導補助金
…325円（0.1%）

利子収入、ほか
…2,010 円（0.4%）

健康保険収入
…527,634 円（99.6%）

高齢者医療への納付金
…146,709 円（28.6%）

その他…1,751円（0.3%）

保険給付費
…302,292 円
（58.9%）

保健事業費…35,309 円（6.9%）
事務費…27,597 円（5.4%）

合計 529,969円経常収入

令和 2年度予算の経常収支を
グラフで見ると

（金額は被保険者 1人当たり額）

令和 2年度予算の経常収支を
グラフで見ると

（金額は被保険者 1人当たり額）

合計 513,660円経常支出

※ 必要な書類の提出についてご協力いただけない場合や、提出して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は、認定取り消しを行うことがあります。

今年度廃止事業

● 精密検査の自己負担を健
保が全額負担していまし
たが、廃止します。

● ブレストケアグラブの配
布を廃止します。

■ 人間ドック（国際医療福祉大学病院）変更について
　国際医療福祉大学病院は男性コース(21,800円)・女性コース(27,300
円 ) に分かれていましたが、令和 2年度から男女共に 21,800 円になり、
別途婦人科オプション 8,800 円になります。

健診機関 総費用 健保補助額 自己負担額
足利医師会メディカルセンター 38,500 円

20,000 円

18,500 円
とちぎメディカルセンターとちのき病院 40,700 円 20,700 円
宇都宮記念病院

41,800 円 21,800 円国際医療福祉大学病院
宇都宮セントラルクリニック
小山整形外科 42,000 円 22,000 円
うつのみや病院

42,900 円 22,900 円佐野医師会病院
上都賀総合病院
済生会宇都宮病院（男性）

44,000 円 24,000 円那須赤十字病院
国際医療福祉大学塩谷病院
新小山市民病院 45,100 円 25,100 円
自治医科大学病院 46,420 円 26,420 円
済生会宇都宮病院（女性）※ 47,300 円 27,300 円

※婦人科がオプションではなく基本検診に含まれます。
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どうして特定健診を
受けないといけないの？

出典：厚生労働省　平成29年度国民医療費の概況

■国民医療費の推移

特
定
健
診
（
特
定
健
康
診
査
）
は
、

法
律
に
よ
っ
て
健
保
組
合
な
ど
に
対

し
実
施
が
義
務
づ
け
ら
れ
た
健
診
で
、

40
歳
〜
74
歳
の
加
入
員
が
受
診
の
対

象
と
な
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
背
景
に
は
、
年
々
増
大
傾
向
に

あ
る
国
民
医
療
費
が
あ
り
ま
す
（
グ
ラ

フ
参
照
）。
こ
れ
に
よ
っ
て
健
保
組
合

な
ど
は
財
政
運
営
が
厳
し
く
な
っ
て

お
り
、
こ
の
ま
ま
で
は
健
康
保
険
の
存

続
も
危
う
い
状
況
に
お
か
れ
て
い
ま

す
。国

民
医
療
費
を
抑
制
す
る
た
め
に

は
、
み
な
さ
ん
が
い
つ
ま
で
も
元
気
で

過
ご
す
こ
と
。
そ
の
た
め
に
は
、「
病

気
の
早
期
発
見
」よ
り
も
む
し
ろ
、「
発

病
を
予
防
す
る
」
と
い
う
も
う
一
段
階

早
い
取
り
組
み
が
重
要
で
あ
る
と
し

て
、
健
診
の
実
施
が
義
務
と
な
り
ま
し

た
。
40
歳
以
上
が
対
象
と
な
っ
て
い
る

の
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
の
リ
ス
ク
が

高
ま
っ
て
く
る
の
が
40
歳
代
以
降
と

考
え
ら
れ
て
い
る
た
め
で
す
。

健
康
で
過
ご
し
、医
療
費
を

抑
え
る
た
め
の「
特
定
健
診
」

もうすぐ40歳になるんだけど、
なぜ特定健診を受けないと
いけないの？

健保の健保の健保の健保の健保の健保の健保の健保の健保の健保の健保の健保の「「「「「どうして？どうして？どうして？どうして？どうして？どうして？どうして？どうして？どうして？どうして？どうして？どうして？どうして？どうして？どうして？どうして？どうして？どうして？」」」」」にお答えしますにお答えしますにお答えしますにお答えしますにお答えしますにお答えしますにお答えしますにお答えしますにお答えしますにお答えしますにお答えしますにお答えしますにお答えしますにお答えしますにお答えしますにお答えしますにお答えしますにお答えしますにお答えしますにお答えします

0

35

40

45
（兆円）

34兆34兆34兆34兆
1,360億円1,360億円1,360億円1,360億円1,360億円1,360億円1,360億円1,360億円

平成19年度 21年度 23年度 25年度 27年度 29年度

36兆36兆36兆36兆36兆
67億円67億円67億円67億円67億円67億円

38兆38兆38兆38兆
5,850億円5,850億円5,850億円5,850億円5,850億円5,850億円5,850億円5,850億円

40兆40兆40兆40兆
610億円610億円610億円610億円610億円610億円

42兆42兆42兆42兆42兆42兆
3,644億円3,644億円3,644億円3,644億円3,644億円3,644億円3,644億円3,644億円

43兆43兆43兆43兆
710億円710億円710億円710億円710億円710億円

それはですね…

健保に詳しいアプリ健保に詳しいアプリ
健サクくん健サクくん

5

特
定
健
診
で
は
、
内
臓
脂
肪
型
肥
満
に
加
え
、

高
血
圧
や
脂
質
異
常
、
高
血
糖
な
ど
の
危
険
因
子

を
も
っ
て
い
な
い
か
ど
う
か
を
検
査
で
調
べ
ま

す
。
危
険
因
子
が
重
な
る
こ
と
で
、
心
筋
梗
塞
や

脳
卒
中
な
ど
重
大
な
病
気
を
招
く
リ
ス
ク
が
高
ま

る
か
ら
で
す
。

健
診
の
結
果
、
危
険
因
子
を
あ
わ
せ
も
っ
て
い

る
と
わ
か
っ
た
場
合
は
、
生
活
習
慣
の
見
直
し
が

必
要
と
判
断
さ
れ
、
特
定
保
健
指
導
を
受
け
る
こ

と
に
な
り
ま
す
。

特
定
健
診
を
受
け
る
か
ど
う
か
は
本
人
の
問

題
、
と
思
っ
て
い
る
人
は
い
ま
せ
ん
か
？

特
定

健
診
を
受
け
な
い
と
、将
来
、み
な
さ
ん
が
納
め
る

保
険
料
の
額
に
影
響
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

健
保
組
合
な
ど
は
私
た
ち
現
役
世
代
だ
け
で
な

く
、
高
齢
者
の
医
療
費
も
ま
か
な
う
た
め
に
支
援

金
を
負
担
し
て
い
ま
す
。
こ
の
支
援
金
の
額
は
、

特
定
健
診
を
受
け
る
人
が
少
な
い
と
最
大
10
％
増

額
さ
れ
る
場
合
が
あ
り
、
反
対
に
受
診
率
が
高
い

と
最
大
10
％
減
額
さ
れ
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

支
援
金
の
負
担
が
増
え
る
と
、
そ
れ
に
対
処
す
る

た
め
に
み
な
さ
ん
の
保
険
料
が
引
き
上
げ
ら
れ
る

こ
と
も
…
。
特
定
健
診
の
対
象
者
は
必
ず
受
け
る

こ
と
が
大
事
な
の
で
す
。

毎
年
、
特
定
健
診
を
受
け
る
と
、
自

分
の
体
の
経
年
変
化
が
わ
か
り
ま
す
。

た
と
え
健
診
結
果
が
「
異
常
な
し
」

で
あ
っ
た
り
、
自
分
で
は
健
康
だ
と

思
っ
て
い
た
と
し
て
も
検
査
の
数
値

が
年
々
悪
く
な
っ
て
い
る
よ
う
で
あ

れ
ば
、
生
活
習
慣
を
見
直
し
た
り
、
か

か
り
つ
け
医
に
相
談
し
た
り
す
る
こ

と
に
よ
っ
て
、
病
気
を
未
然
に
防
げ
ま

す
。ぜ

ひ
、
特
定
健
診
を
自
分
の
体
の
状

態
を
把
握
す
る
よ
い
機
会
と
と
ら
え

て
受
診
し
、
そ
の
結
果
を
有
効
に
ご
活

用
く
だ
さ
い
。

生
活
習
慣
病
の

危
険
因
子
を
見
つ
け
る

検
査
を
行
い
ま
す

受
診
率
に
よ
っ
て
は

保
険
料
に
影
響
が

で
る
こ
と
も

特
定
健
診
を

今
後
の
生
活
に

お
役
立
て
く
だ
さ
い

Illustration ／うかい えいこ

特定健診は、みなさんがいつまでも元気に過ごすために
必要なもの。被扶養者も年１回の受診をお忘れなく！
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失
敗
を
く
り
返
し
て
し
ま
う
若
手
社
員
に
は

ど
の
よ
う
に
対
応
す
べ
き
？

「
パ
ワハ
ラ
」と「
指
導
」の
ボ
ー
ダ
ー
ラ
イ
ン
は
？

「
上
司
か
ら
、
仕
事
の
一
つ
ひ
と
つ
を
チ
ェ
ッ
ク
さ
れ
、
そ

の
た
び
に
ダ
メ
出
し
を
さ
れ
て
正
し
い
や
り
方
を
命
令
さ

れ
ま
す
。
毎
日
出
社
す
る
の
が
イ
ヤ
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
し

た
」
と
の
悩
み
が
若
手
社
員
か
ら
寄
せ
ら
れ
ま
し
た
。

上
司
側
は
「
こ
ん
な
に
面
倒
を
み
て
や
っ
て
、
ど
う
し
て

自
分
が
責
め
ら
れ
な
け
れ
ば
い
け
な
い
の
か
」
と
反
論
し
、

悪
気
は
あ
り
ま
せ
ん
。

今
や
法
整
備
が
必
要
と
な
る
ほ
ど
問
題
に
な
っ
て
い
る
、

企
業
に
お
け
る
パ
ワ
ハ
ラ
問
題
。一
般
的
に
、訴
え
た
側
は

パ
ワ
ハ
ラ
だ
と
感
じ
て
い
ま
す
が
、訴
え
ら
れ
た
側
は
し
っ

か
り
指
導
し
た
の
だ
と
考
え
て
い
ま
す
。
職
場
に
お
け
る
メ

ン
タ
ル
不
調
の
要
因
の
１
位
が
上
司
と
な
っ
て
い
ま
す
。

上
司
と
し
て
は
、
失
敗
し
な
い
よ
う
に
な
る
べ
く
早
く
や

り
方
を
部
下
が
覚
え
る
よ
う
に
指
導
し
て
き
ま
し
た
。
そ
の

一
方
で
、
会
社
の
た
め
に
納
期
が
遅
れ
な
い
よ
う
、
顧
客
に

迷
惑
が
か
か
ら
な
い
よ
う
に
取
り
組
ん
だ
こ
と
が
、
か
え
っ

て
部
下
に
は
脅
迫
的
と
感
じ
ら
れ
た
の
で
す
。

「
命
令
」よ
り
も「
応
援
」を
心
が
け
よ
う

精
神
科
に
お
い
て
、
う
つ
病
の
人
に
「
が
ん
ば
っ
て
」
と

言
っ
て
は
な
ら
な
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
な
ぜ
、
い
け

な
い
の
で
し
ょ
う
か
。
そ
れ
は
一
見
「
応
援
」の
よ
う
で
、実

は
「
命
令
」
だ
か
ら
で
す
。
そ
の
証
拠
に
「
が
ん
ば
っ
て
」
を

「
が
ん
ば
れ
」と
命
令
形
に
し
て
く
だ
さ
い
。
意
味
が
ま
っ
た

く
変
わ
ら
な
い
こ
と
に
気
づ
く
で
し
ょ
う
。

と
く
に
上
司
な
ど
の
上
の
立
場
の
者
か
ら
、
下
の
立
場

の
者
に
対
し
て
言
わ
れ
た
「
が
ん
ば
っ
て
」
は
、
た
と
え

言
っ
た
者
に
は
「
命
令
」
の
つ
も
り
が
な
く
て
も
、言
わ
れ

た
相
手
に
は
命
令
と
し
て
響
い
て
い
る
場
合
が
多
い
の
で

す
。
部
下
の
側
は
「
す
で
に
が
ん
ば
っ
て
い
る
」
の
で
す
が
、

さ
ら
に
が
ん
ば
れ
と
追
い
打
ち
を
か
け
ら
れ
て
し
ま
う
こ
と

が
苦
痛
に
感
じ
る
の
で
す
。「
が
ん
ば
れ
」と
い
う
言
葉
は
メ

ン
タ
ル
不
調
に
陥
っ
て
し
ま
っ
た
人
が
そ
の
原
因
と
し
て
訴

え
る
セ
リ
フ
の
第
１
位
と
な
っ
て
い
ま
す
。

精
神
科
で
は
「
命
令
」
と
と
ら
れ
る
ア
ド
バ
イ
ス
は
ほ
と

ん
ど
行
い
ま
せ
ん
。
こ
れ
は
効
果
が
な
い
ど
こ
ろ
か
、
逆
効

果
と
な
る
ケ
ー
ス
が
多
い
か
ら
で
す
。
し
か
し
「
応
援
」
は

し
ま
す
。
理
想
的
な
「
応
援
」
と
は
、
言
葉
で
は
な
く
、
そ

の
人
が
自
分
自
身
で
、
健
康
的
に
前
向
き
に
考
え
ら
れ
る
よ

う
な
環
境
を
整
え
て
あ
げ
る
こ
と
で
す
。

言
葉
よ
り
も
働
き
や
す
い
環
境
を
整
え
て
い
く

今
回
の
ケ
ー
ス
の
よ
う
な
上
司
に
は
、
責
任
感
が
強
く
、

か
な
り
の
努
力
家
が
多
い
も
の
で
す
。
自
分
な
ら
ば
徹
夜
し

て
で
も
仕
上
げ
る
、
先
輩
に
食
ら
い
つ
い
て
で
も
教
え
て
も

ら
う
な
ど
、
自
分
な
ら
ば
「
当
然
努
力
す
る
」、
そ
の
レ
ベ
ル

が
高
い
の
で
す
。
一
方
、
弱
点
は
「
自
分
の
当
た
り
前
」
が

「
他
人
の
当
た
り
前
」
で
は
な
い
こ
と
に
な
か
な
か
気
づ
か

な
い
と
こ
ろ
で
す
。

命
令
を
す
る
の
が
上
司
の
仕
事
だ
と
思
っ
て
い
る
人
が
多

い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
そ
れ
で
は
上
司
と
部
下
の
双
方
が

プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
に
よ
っ
て
苦
し
く
な
る
危
険
性
が
高
ま
り
ま

す
。
上
司
が
す
る
べ
き
こ
と
は
、命
令
で
は
な
く
応
援
。
つ

ま
り
、
部
下
が
前
向
き
に
な
れ
る
、
働
き
や
す
い
環
境（
や

仕
組
み
）を
整
え
て
あ
げ
る
こ
と
で
す
。

そ
も
そ
も
ま
だ
１
人
で
は
難
し
そ
う
な
仕
事
を
与
え
る
の

で
あ
れ
ば
、
最
初
か
ら
上
司
、
部
下
の
２
人
が
共
同
で
や
る

仕
事
と
い
う
前
提
や
環
境
を
つ
く
る
こ
と
で
、「
１
人
で
や

る
べ
き
仕
事
に
ダ
メ
出
し
さ
れ
る
」
と
と
ら
れ
ず
に
済
む
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

Illustration ／市川 宏

監
修
■
平
成
か
ぐ
ら
ク
リ
ニ
ッ
ク
院
長

伊
藤
直

職場の
快適コミュニケーション

Illustration ／ shigezoh

あなたの残高はどれくらい？
「筋肉貯金」チェックテスト
※どの動きも無理をせず、痛みを感じるようなときは中断しましょう。

※チェックテストは日本整形外科学会「ロコモ度テスト」を参考に監修者作成。

将来、自立した生活が送
れなくなる危険が！ でき
ることから筋肉貯金を始
めましょう。

立ったり歩いたりする機
能に低下が見られます。
今すぐ筋肉貯金を始めま
しょう。

生活に支障はありません
が、筋肉貯金は十分では
ないので、増やしておき
ましょう。

筋肉貯金がしっかりある
状態。とはいえ油断せず、
筋トレで残高をキープし
ましょう。

　自分の筋肉量、気にしていますか？
　筋肉量は、30歳前後をピークに減少し始め、50
～60代になると急激に減ってしまいます。加齢に
よる筋肉量の低下を放っておくと、立ったり歩い
たりする動作に支障が出て、やがて要介護状態に
なってしまうことも…。そうならないためには、

若いうちから「筋肉貯金」を増やしておく必要が
あります。
　まずは上のチェックテストで、いまの自分の筋
肉貯金レベルを判定し、1日5分でよいので、スク
ワットなどの基本の筋トレを適切な方法で行いま
しょう。

監修 ■ 近畿大学生物理工学部准教授　谷本 道哉

完全に床にしゃがみ込み、腕を
胸の前でクロス。
前傾して、つま先側に体重を乗
せ、反動をつけずに両脚で立ち
上がる。

片脚しかできなかった、あるいは両脚ともできなかった

しゃがんで壁に軽く手を添
え、壁側の脚を浮かせる。
前傾して壁と反対側の脚の
つま先側に体重を乗せ、そ
のまままっすぐ立ち上がる。

②	しっかりと前傾姿勢になり、
そのまま片脚で立ち上がる。

③	3秒間キープでき
るかをチェック。

	 反対の脚でも同様
にチェックする。

筋肉
貯金

①	高さ40cm程度の
いすに座って、腕
を胸の前でクロ
スし、片脚を少し
上げる。

標準
テスト

レベルアップ
テスト

レベルダウン
テスト

両脚ともできた

できた できたできない できない

１日５分の

要介護リスク高レベル

③	3秒間キープでき
るかをチェック。

	 反対の脚でも同様
にチェックする。

20代男性標準レベル
残高わずか 残高に不安あり 貯金はそこそこ 筋肉長者



9 8

世
界
の
料
理
紀
行

ご
家
庭
で
も
旬
の
野
菜
を
使
っ
て
、
ふ
だ
ん
あ
ま
り
食
べ
る
こ
と
の
な
い
諸
外
国

の
料
理
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
今
回
は
キ
ャ
ベ
ツ
を
使
用
し
た
ト
ル
コ
と

イ
ン
ド
の
料
理
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
日
本
人
の
好
み
に
合
う
味
付
け
に
な
っ
て
い
ま

す
の
で
、
ぜ
ひ
お
試
し
く
だ
さ
い
。❶	キャベツの葉は固い芯の部分をそぎ取り、熱湯で1分

ゆでてザルにあげておく。
❷	米は洗って30分ほど水に浸した後、水けをよくきる。
玉ねぎはみじん切りにする。

❸	ボウルに牛ひき肉と塩を入れて練り、❷と🅰🅰を加えて
粘りが出るまでさらに練る。

❹❶のキャベツに❸を4等分にして包み、巻き終わりを
下にして鍋にすきまなく並べる。

❺🅱🅱を加えて火にかけ、煮立ったらヘタを取ったミニト
マトを加え、落としぶたをして弱火で30分ほど煮る。

⃝	キャベツの葉 ･･･････････････････ 4枚
⃝	米 ････････････････････････････ 50ℊ
⃝	玉ねぎ ･･･････････････････････ 1/4個
⃝	牛ひき肉 ･････････････････････ 120ℊ
⃝	ミニトマト ･････････････････････ 6個
	 　ドライフルーツ、くるみ･･･････各20g
🅰🅰	　卵黄 ･･･････････････････････ 1個分
	 　シナモンパウダー ････････････ 少々
	 　顆粒コンソメスープの素 ･･･ 小さじ1

🅱🅱	　水 ･････････････････････････400ml	 　塩 ･･････････････････････････ 少々
	 　こしょう ････････････････････ 少々
⃝	塩 ･･･････････････････････ 小さじ1/3

お米、玉ねぎ、ひき肉や香味野菜などを混ぜたものをキャベツやブ
ドウの葉で巻いて煮込んだ料理です。このドルマがヨーロッパ各地
に伝わり、ロールキャベツになったともいわれています。

料
理
制
作
・
ス
タ
イ
リ
ン
グ
■
曽そ

根ね

小さ

有ゆ

里り

（
管
理
栄
養
士
・
フ
ー
ド
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
）

撮
影
■
巣
山
サ
ト
ル

材料（2人分） 作り方

キャベツのドルマ　〜トルコ〜

【調理時間の目安】45分（お米の浸水時間は除きます）

ドルマってなに？

1人分
エネルギー 433kcal
塩分 2.3g

旬菜
で
巡
る

❶	キャベツは細切りにする。じゃがいもは皮をむき1㎝角に切る。
❷	フライパンにサラダ油を熱し、クミンシードを数粒落とし、泡が出てきたら
クミンシードを全量入れる。

❸	じゃがいもを加えて中火で1分炒める。
❹	キャベツを加えて炒め、さらに混ぜ合わせた🅰🅰を加えて全体をよく混ぜる。
❺	ふたをして弱火にし、じゃがいもがやわらかくなったらガラムマサラを加え
て炒め合わせる。

⃝	キャベツ ･････････････････････ 250ℊ
⃝	じゃがいも ･･････････････ 1個（150ℊ）
	 　コリアンダーパウダー･･････ 小さじ1

🅰🅰	　クミンパウダー ･････････ 小さじ1/2	 　塩 ･････････････････････ 小さじ1/2
	 　ターメリック ･･･････････ 小さじ1/2
⃝	クミンシード ･･･････････････ 小さじ1
⃝	ガラムマサラ ･････････････ 小さじ1/2
⃝	サラダ油 ･･･････････････ 大さじ1・1/2

インド料理の一種で、野菜に香辛料をかけて炒め煮したものです。
手軽に野菜が摂れるだけでなく、香辛料が効いているので食欲が
わいてきます。キャベツ以外の野菜でも作れます。

胃
を
守
る
成
分
で
あ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｕ
を
含
み
、
傷
つ
い
た
胃

粘
膜
の
修
復
、
胃
酸
過
多
に
よ
る
む
か
つ
き
、
胃
も
た
れ
な
ど

の
解
消
に
役
立
ち
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｕ
を
効
率
よ
く
摂
る
に

は
生
食
が
お
す
す
め
で
す
が
、
加
熱
調
理
す
る
場
合
は
、
成
分

が
溶
け
出
し
た
ゆ
で
汁
、
蒸
し
汁
ご
と
い
た
だ
き
ま
し
ょ
う
。

材料（2人分） 作り方

キャベツのサブジ　〜インド〜

【調理時間の目安】15分

旬菜栄養メモ

キャベツ

サブジってなに？

1人分
エネルギー 178kcal
塩分 1.5g
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特定保健指導を
受けないなんて
ソン
3 3

ですよ！

特
定
保
健
指
導
の
案
内
が
届
い
た
け
ど
、
気
が
つ
い

た
ら
ど
こ
か
へ
い
っ
て
し
ま
っ
た
…
な
ん
て
い
う
人
は

い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
せ
ん
か
？

特
定
保
健
指
導
と
は
、特
定
健
診（
特
定
健
康
診
査
※
）

の
結
果
、
内
臓
脂
肪
の
蓄
積
な
ど
が
見
受
け
ら
れ
、
メ
タ

ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
リ
ス
ク
が
高
い
方
を
対
象

と
し
た
生
活
習
慣
改
善
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
す
。

案
内
が
届
い
た
と
い
う
こ
と
は
、
近
い
将
来
に
生
活
習

慣
病
を
引
き
起
こ
す
可
能
性
が
高
い
と
い
う
こ
と
。
生
活

習
慣
病
は
、
あ
ら
ゆ
る
重
い
病
気
の
引
き
金
に
な
り
ま

す
。
症
状
は
な
く
て
も
、
危
険
な
状
態
の
一
歩
手
前
で
あ

る
と
い
う
こ
と
を
自
覚
し
ま
し
ょ
う
！

若
い
頃
は
ち
ょ
っ
と
食
べ
る
量
を
減
ら
し
た
り
、
1

日
運
動
す
れ
ば
、
1
㎏
く
ら
い
は
す
ぐ
に
落
と
せ
た
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。し
か
し
、ど
ん
な
人
で
も
年
齢
を
重
ね

る
と
と
も
に
、
基
礎
代
謝
量
は
落
ち
て
い
き
ま
す
。

や
ろ
う
と
思
え
ば
す
ぐ
に
や
せ
ら
れ
る
な
ら
、
特
定

保
健
指
導
の
案
内
が
届
く
前
に
結
果
を
出
せ
て
い
る
は

ず
で
す
。
案
内
が
届
い
た
こ
と
は
チ
ャ
ン
ス
だ
と
思
っ

て
、
ぜ
ひ
ご
活
用
く
だ
さ
い
！

※	40歳以上を対象としたメタボリックシンドロームに
着目した健康診断のこと。

特
定
保
健
指
導
の
ご
案
内
、

無
視
し
て
い
ま
せ
ん
か
？

健（ケン）・保（タモツ）
特定保健指導の対象者に指導を受けてもらうために
日本全国を回っている兄弟。

特定保健指導を受けてもらい隊！
と の健 保

ケ  ン タモツ

特
定
保
健

指
導
の
案
内

ち
ゃ
ん
と

見
ま
し
た
!?

わ
ざ
わ
ざ
こ
ん
な
の
受
け

な
く
て
も
、や
ろ
う
と
思
え
ば

自
分
で
や
せ
ら
れ
る
か
ら
…

は
い

出
ま
し

た
～
！

「
自
分
で

や
せ
ら
れ
る

か
ら
」！

受
け
な
い
人
に

あ
る
あ
る

な
ん
だ
よ
な
～

え
!?

な
に
な
に
!?

・忙しくて時間がないから
・やろうと思えば自分でやせられるから
・スポーツジムに通っているから
・健康には気をつかっているから
・そもそも特定保健指導って何？

……etc.

特定保健指導　受けない人あるある

Illustration／河南好美

た
し
か
に
特
定
保
健
指
導
を
受
け
る
か
ど
う
か
は
あ

く
ま
で
任
意
で
、
受
け
る
受
け
な
い
は
「
個
人
の
自
由
」

と
言
え
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。し
か
し
、案
内
が
届
い
て

い
る
の
に
、
特
定
健
診
や
特
定
保
健
指
導
を
受
け
な
い

人
が
一
定
の
割
合
以
上
い
る
と
、
健
保
組
合
に
課
せ
ら

れ
て
い
る
納
付
金
が
引
き
上
げ
ら
れ
る
可
能
性
が
あ
り

ま
す
。

そ
れ
は
つ
ま
り
、
み
な
さ
ん
の
大
事
な
お
給
料
か
ら

天
引
き
さ
れ
て
い
る
健
康
保
険
料
の
引
き
上
げ
に
も
つ

な
が
り
か
ね
な
い
と
い
う
こ
と
で
す
。

特
定
保
健
指
導
で
は
、健
康
管
理
の
プ
ロ
で
あ
る
、管

理
栄
養
士
や
保
健
師
た
ち
が
、
一
人
ひ
と
り
に
最
適
な

生
活
習
慣
改
善
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
提
供
し
て
く
れ
ま
す
！

私
生
活
で
無
理
な
く
取
り
組
め
る
食
事
法
や
運
動
法

な
ど
、
そ
の
人
の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
合
わ
せ
た
方
法

を
提
案
し
て
く
れ
ま
す
。
そ
の
後
も
メ
ー
ル
や
電
話
で

サ
ポ
ー
ト
を
し
て
く
れ
る
の
で
安
心
で
す
。
料
金
は
全

額
健
保
組
合
が
負
担
す
る
の
で
自
己
負
担
は
あ
り
ま
せ

ん
。
こ
ん
な
お
得
な
サ
ー
ビ
ス
を
利
用
し
な
い
の
は

も
っ
た
い
な
い
で
す
よ
！

長
年
の
生
活
習
慣
を
変
え
る
こ
と
は
、

一
筋
縄
で
は
い
か
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

だ
か
ら
こ
そ
の
「
特
定
保
健
指
導
」
で
す
。

自
分
の
力
だ
け
で
は
ど
う
に
も
な
ら
な

い
こ
と
も
、
プ
ロ
の
力
を
借
り
れ
ば
改
善

で
き
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
ぜ
ひ
特
定
保

健
指
導
を
ご
活
用
く
だ
さ
い
！

特
定
保
健
指
導
を受け

る
メ
リ
ッ
ト

み
ん
な
の
お
給
料
に
も

関
わ
る
恐
れ
が
？

ス
ポ
ー
ツ

ジ
ム
で

運
動
す
る
の

も
気
持
ち
が

い
い
で
す
が

理
屈
は
わ
か
っ
た

け
ど
、
受
け
る
か

ど
う
か
は
個
人
の

自
由
で
し
ょ
？

「
受
け
な
い
」

こ
と
が
思
わ
ぬ

影
響
を
及
ぼ
す

こ
と
も
あ
る
ん

で
す
よ
！

し
、知
ら
な
か
っ
た
…
！

心
を
入
れ
替
え
て

受
け
る
こ
と
に
し
ま
す
！

わ
か
っ
て

も
ら
え
た
な
ら

い
い
の
で
す

生
ま
れ

変
わ
っ
た
姿
を

楽
し
み
に
し
て

い
ま
す
よ
！

な
ん
と
し
て
も
受
け

さ
せ
る
気
な
の
ね
…

せ
っ
か
く

だ
か
ら

特
定
保
健
指
導

も
受
け
て
み
ま

し
ょ
う
よ
～



13 12

富
山
市
近
郊
の
立
山
山
麓
に
あ
る
称

名
滝
は
、
落
差
約
３
５
０
ｍ
を
誇
る
日
本

一
の
滝
だ
。

山
あ
い
を
縫
う
「
称
名
道
路
」
は
、
駐

車
場
か
ら
先
が
遊
歩
道
に
な
っ
て
お
り
、

滝
壺
の
す
ぐ
近
く
ま
で
歩
い
て
行
く
こ

と
が
で
き
る
。
た
だ
し
一
帯
は
積
雪
の
多

い
山
間
部
の
た
め
、
11
月
末
か
ら
４
月
頃

に
か
け
て
こ
の
道
は
閉
鎖
さ
れ
る
。

春
、
称
名
道
路
が
開
通
す
る
頃
に
は
、

付
近
は
一
気
に
華
や
ぎ
を
取
り
戻
す
。
雪

解
け
に
よ
っ
て
水
量
が
増
し
、
山
肌
の

あ
ち
こ
ち
か
ら
大
小
の
滝
が
流
れ
落
ち

る
よ
う
に
な
る
の
だ
。
そ
の
最
大
の
も
の

が
、
称
名
滝
の
隣
に
出
現
す
る
ハ
ン
ノ
キ

滝
。
こ
の
滝
は
、
流
れ
出
す
位
置
が
称
名

滝
よ
り
も
高
く
、
落
差
５
０
０
ｍ
近
く
に

達
す
る
。
季
節
的
な
滝
の
た
め
正
式
認
定

は
さ
れ
な
い
が
、
日
本
有
数
の
滝
で
あ
る

こ
と
は
間
違
い
な
い
。
二
本
の
巨
瀑
は
滝

壺
付
近
で
ぶ
つ
か
り
、
凄
ま
じ
い
水
音
を

山
あ
い
に
響
か
せ
る
。

称し
ょ
う

名み
ょ
う

滝
と
ハ
ン
ノ
キ
滝—

—

日
本
一
の
滝
と
、
そ
れ
を
越
え
る
滝

▲衝撃を受けとめて轟音を生み出す巨大な滝壺は、直径約60ｍ、水深約６ｍ。

約350m

東京タワー（333m）

無
限
の
水
の
か
た
ま
り
が
、

途
方
も
な
い
高
さ
か
ら
落
ち
て
く
る
。

そ
の
轟
音
！

日本の

富山県
紀行音

特
に
水
量
の
多
い
と
き
に
は
、
爆
音
に

も
似
た
轟
き
が
遊
歩
道
の
か
な
り
手
前
に

ま
で
聞
こ
え
る
よ
う
に
な
る
。
滝
壺
に
近

づ
け
ば
、
カ
メ
ラ
を
構
え
る
の
も
躊
躇
す

る
ほ
ど
の
細
か
い
水
煙
が
一
帯
を
覆
う
。

滝
の
豪
壮
な
姿
、
腹
を
突
き
上
げ
る
響

き
、
そ
し
て
胸
の
奥
ま
で
爽
や
か
に
な
る

水
し
ぶ
き
。
感
覚
の
隅
々
ま
で
楽
し
ま
せ

て
く
れ
る
、
贅
沢
な
名
瀑
だ
。

各施設の最新情報や問い合わせ先は、ホームページ等でご確認ください

富山県観光公式サイト とやま観光ナビ⃝https://www.info-toyama.com/
立山カルデラ砂防博物館⃝http://www.tatecal.or.jp/tatecal/index.html
セントラム（富山地方鉄道㈱）⃝https://www.chitetsu.co.jp/
ゆ～ランド 立山吉峰温泉⃝https://www.yoshimine.or.jp/
くすしそば  まるぜん⃝https://maruzen944.com/

称
名
滝
は
、
細
か
く
見
る
と
４
段
に
分
か
れ
て

お
り
、
最
上
段
は
70
ｍ
、
２
段
目
は
58
ｍ
、
３
段

目
が
96
ｍ
、
そ
し
て
４
段
目
は
１
２
６
ｍ
を
一
気

に
落
下
す
る
構
造
で
す
。
付
近
の
岩
壁
は
、
春
・

夏
に
は
鮮
や
か
な
新
緑
が
繁
り
、
秋
に
は
紅
葉
で

飾
ら
れ
て
、
絶
景
に
彩
り
を
添
え
ま
す
。

称
名
滝
の
命
名
の
由
来
に
は
諸
説
あ
り
ま
す
が

「
滝
の
音
が
声

し
ょ
う

明み
ょ
う（

仏
教
で
経
文
な
ど
に
節
を
つ

け
て
歌
う
儀
礼
音
楽
）の
響
き
を
思
わ
せ
る
か
ら
」

と
も
伝
え
ら
れ
て
お
り
、
昔
か
ら
そ
の
荘
厳
な
響

き
が
人
々
に
強
い
イ
ン
パ
ク
ト
を
与
え
て
い
た
こ

と
が
う
か
が
わ
れ
ま
す
。

滝
の
や
や
下
流
に
は
、
総
延
長
約
２
㎞
、
高

低
差
約
５
０
０
ｍ
の
岩
壁
が
続
き
ま
す
。
こ
れ
が

「
悪あ

く

城し
ろ

の
壁
」。
約
10
万
年
前
の
立
山
大
噴
火
で
生

成
さ
れ
た
溶
岩
が
変
化
し
た
も
の
で
、
現
存
す

る
一
枚
岩
盤
と
し
て
は
日
本
最
大
と
さ
れ
て
い
ま

す
。
称
名
道
路
の
途
中
で
見
る
こ
と
が
で
き
、
恐

ろ
し
い
ほ
ど
の
雄
大
さ
で
す
。
滝
と
と
も
に
、
日

本
一
の
威
容
を
実
感
で
き
ま
す
。

◀称名滝の遠景（左上部）。
下流の崖（写真右側）が「悪
城の壁」の威容につながっ
ていく。

▲立山カルデラ砂防博物館では、火山
と川により長い年月をかけて形成さ
れたカルデラの成り立ちを中心に、土
石流に対する砂防の努力、そして称名
滝の歴史を模型などで紹介する。

▲左の称名滝、右のハンノキ滝が美し
いＶ字型を形成する。晴れて水量の多
い日には、虹を観察できることも多い。

（写真提供：ピクスタ）

▶
富
山
市
は
「
路
面
電
車
（
ラ
イ
ト

レ
ー
ル
）
の
街
」
と
し
て
も
知
ら
れ
、

時
代
を
先
取
り
す
る
外
観
や
シ
ス
テ
ム

が
観
光
客
に
も
人
気
だ
。
未
来
的
デ
ザ

イ
ン
の
人
気
車
両
「
セ
ン
ト
ラ
ム
」
の

走
る
環
状
線
な
ど
主
要
３
路
線
が
あ

る
。
写
真
は
、
富
山
城
を
バ
ッ
ク
に
停

留
所
に
と
ま
る
セ
ン
ト
ラ
ム
。

▲かつて全国を行商した薬売りに源を発す
る、「薬のまち・富山」。当地独特の医食同源
の考え方をもとに、生薬を練り込んだ健康そ
ばを提供しているのがくすしそば まるぜん
だ。

▲大自然やアウトドアを扱ったテーマパーク
「立山グリーンパーク吉峰」内にある人気日帰
り温泉施設が、ゆ～ランド 立山吉峰温泉。宿
泊・食事施設も完備しており、楽しいキャン
プの前後に温泉に浸かることができる。

日本一の「滝」と「岩」に
圧倒される
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子どもが
かかりやすい
感染症って？

子どもがかかる感染症には、どんな病気があるのでしょ
うか？ 子どもが苦しそうにしている姿をみると、お父さ
ん・お母さんはどうしても不安になりがちですが、病気を
よく知り、重症化や家族への感染を防ぎましょう。

※かかりやすい年齢は目安です。

Illustration ／さかうえ だいすけ

監修 ■ 鈴木こどもクリニック院長　鈴木 洋

　手
や
足
、
口
の
中
に
水
ぶ
く
れ
が
で
き
る
。
お
尻

や
ひ
じ
、
ひ
ざ
な
ど
に
赤
い
ブ
ツ
ブ
ツ
が
で
き
る
。

発
熱
す
る
こ
と
が
あ
る
が
、高
熱
に
は
な
ら
ず
１
日
～
３
日

で
下
が
る
。口
の
中
の
水
ぶ
く
れ
が
破
れ
る
と
痛
み
を
と
も

な
い
、
水
を
飲
む
の
が
つ
ら
く
な
る
の
で
、
脱
水
症
状
に
注

意
が
必
要
。

　の
ど
に
痛
み
を
と
も
な
う
腫
れ
や
、
水
ぶ
く
れ
・

赤
い
ブ
ツ
ブ
ツ
が
で
き
る
、
40
度
近
い
高
熱
が
で

る
。
病
気
を
引
き
起
こ
す
ウ
イ
ル
ス
が
複
数
あ
る
た
め
、何

度
も
か
か
る
こ
と
が
あ
る
。の
ど
の
水
ぶ
く
れ
が
破
れ
る
と

水
を
飲
む
の
も
痛
が
る
た
め
、
脱
水
症
状
に
注
意
が
必
要
。

　高
熱
や
頭
痛
、の
ど
が
赤
く
腫は

れ
る
、目
の
充
血
な

ど
の
症
状
が
あ
る
。
感
染
の
原
因
は
接
触
や
飛
沫

に
よ
る
も
の
な
の
で
、タ
オ
ル
を
共
用
し
な
い
。
プ
ー
ル
で

は
シ
ャ
ワ
ー
を
浴
び
、
し
っ
か
り
と
目
を
洗
う
。

　発
熱
や
鼻
水
、せ
き
な
ど
。「
ゼ
ー
ゼ
ー
」「
ヒ
ュ
ー

ヒ
ュ
ー
」
な
ど
の
音
を
と
も
な
っ
た
息
苦
し
い
症

状
が
あ
っ
た
り
、せ
き
が
ひ
ど
く
な
っ
て
い
る
場
合
は
注
意

が
必
要
。悪
化
す
る
と
肺
炎
や
気
管
支
炎
な
ど
を
引
き
起
こ

す
こ
と
が
あ
る
。

手
足
口
病

ヘ
ル
パ
ン
ギ
ー
ナ

咽い
ん

頭と
う

結け
つ

膜ま
く

熱（
プ
ー
ル
熱
）

Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

か
か
り
や
す
い
年
齢

４
歳
以
下

か
か
り
や
す
い
年
齢

５
歳
以
下

か
か
り
や
す
い
年
齢

５
歳
以
下

か
か
り
や
す
い
年
齢

２
歳
以
下

　嘔お
う

吐と

や
下
痢
、腹
痛
、発
熱
な
ど
。
嘔
吐
な
ど
で
水

分
が
と
れ
な
い
状
態
が
続
く
、
高
熱
が
3
日
以
上

続
く
な
ど
の
症
状
が
あ
っ
た
ら
受
診
を
。感
染
力
が
非
常
に

強
い
た
め
、ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
し
た
子
ど
も
の
嘔
吐
物

や
便
に
よ
っ
て
、
家
族
へ
感
染
を
広
げ
な
い
よ
う
、
ト
イ
レ

な
ど
の
消
毒
が
必
要
。

感
染
性
胃
腸
炎（
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
）

か
か
り
や
す
い
年
齢

５
歳
以
下

症
状
や

注
意
点

症
状
や

注
意
点

症
状
や

注
意
点

症
状
や

注
意
点

症
状
や

注
意
点

　　　休日や夜間に子どもの急な病気で判断に困ったら…
こども医療でんわ相談「#8000」へ電話を　お住まいの都道府県の相談窓口へ転送されます

子ども保健室

Illustration ／石川 あぐり

人
間
ド
ッ
ク
や
健
康
診
断
で
は

よ
い
検
査
結
果
を
期
待
し
た
い
も

の
で
す
。
そ
れ
に
は
健
診
結
果
が

出
た
時
点
で
内
容
を
チ
ェ
ッ
ク
し
、

次
の
健
診(

１
年
後)

を
目
指
し
て

生
活
習
慣
の
改
善
を
始
め
る
こ
と

を
お
ス
ス
メ
し
ま
す
。
す
こ
や
か

な
生
活
習
慣
が
身
に
つ
け
ば
よ
い

結
果
が
出
ま
す
し
、
そ
の
後
も
健

康
に
対
し
て
不
安
の
な
い
生
活
を

送
れ
る
は
ず
で
す
。

健
診
日
直
前
に
な
っ
て
い
き
な

り
ダ
イ
エ
ッ
ト
や
禁
酒
を
し
て
も

効
果
は
現
れ
ま
せ
ん
。か
と
い
っ
て

健
診
日
の
１
〜
２
週
間
前
に
な
っ

て
も
不
摂
生
を
し
て
い
る
と
、数
値

に
異
常
が
生
じ
る
リ
ス
ク
が
高
ま

り
ま
す
。
肝
機
能
の
検
査
で
は
γ

(

ガ
ン
マ)‒­

Ｇ
Ｔ
Ｐ
な
ど
の
数
値
に

現
れ
や
す
く
な
る
の
で
、ふ
だ
ん
ど

お
り
の
生
活
を
送
り
な
が
ら
も
節

酒
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、夕

食
は
早
め
に
す
ま
せ
、休
養
を
し
っ

か
り
と
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

厚
生
労
働
省
が
策
定
を
進
め
て
い
る「
日
本
人
の
食

事
摂
取
基
準（
２
０
２
０
年
版
）」に
よ
る
と
、
生
活
習

慣
病
の
重
症
化
予
防
を
目
的
と
し
て
ナ
ト
リ
ウ
ム
量

や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
量
の
上
限
を
新
た
に
記
載
す
る

と
と
も
に
、
フ
レ
イ
ル
予
防
の
観
点
か
ら
高
齢
者
の
タ

ン
パ
ク
質
の
目
標
量
が
見
直
さ
れ
ま
し
た
。
フ
レ
イ
ル

と
は
加
齢
の
た
め
に
運
動
機
能
や
認
知
機
能
が
衰
え

る
、「
要
介
護
状
態
」の
一
歩
手
前
に
あ
る
も
の
で
、
65

歳
以
上
に
な
っ
た
ら
注
意
が
必
要
で
す
。
健
康
寿
命
を

縮
め
る
要
因
と
な
る
フ
レ
イ
ル
で
す
が
、
適
切
に
対
処

す
れ
ば
健
康
を
取
り
戻
す
こ
と
が
可
能
で
す
。

フ
レ
イ
ル
予
防
に
は
定
期
的
な
運
動
と
バ
ラ
ン
ス

の
と
れ
た
食
事
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
が
、
と
く
に
重
要

な
の
が
筋
肉
を
つ
く
る
た
め
の
タ
ン
パ
ク
質
で
す
。
１

日
あ
た
り
に
と
り

た
い
タ
ン
パ
ク
質

の
目
安
は
男
性
60

ｇ
、
女
性
な
ら
50

ｇ
程
度
で
す
。
タ

ン
パ
ク
質
を
多
く

含
む
肉
、
魚
、
卵

や
豆
腐
な
ど
を
食

事
に
取
り
入
れ
る

よ
う
に
意
識
し
て

み
ま
し
ょ
う
。

社
員
の
健
康
は
重
要
な
経
営
資

源
で
あ
る
と
い
う
考
え
の
も
と
、
企

業
が
社
員
の
健
康
づ
く
り
に
積
極

的
に
取
り
組
も
う
と
い
う
の
が「
健

康
経
営
」で
す
。
少
子
高
齢
化
の
現

代
に
お
い
て
、
社
員
の
健
康
づ
く
り

に
対
し
て
適
切
な
投
資
や
サ
ポ
ー

ト
を
行
い
、
生
産
性
を
高
め
、
活
性

化
を
は
か
る
こ
と
が
企
業
に
と
っ
て

の
重
要
な
課
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。

ラ
ジ
オ
体
操
や
階
段
使
用
の
推

奨
、
禁
煙
推
進
な
ど
、
企
業
は
さ

ま
ざ
ま
な
取
り
組
み
を
実
施
し
て

い
ま
す
。「
健
康
経
営
」の
実
践
に
よ

り
、
医
療
費
の
節
減
だ
け
で
な
く
、

社
員
の
意
欲
を
引
き
出
し
、企
業
の

イ
メ
ー
ジ
ア
ッ
プ
に
つ
な
げ
る
な

ど
の
効
果
が
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。

健
診
前
に
ダ
イ
エ
ッ
ト
っ
て
ダ
メ
？

フ
レ
イ
ル
の
予
防
に

重
点
を
お
い
た
食
事
を
提
唱

社
員
の
健
康
で
イ
メ
ー
ジ
ア
ッ
プ
！「
健
康
経
営
®
」
®
」」

健保ネタ帳

（　）内タンパク質量1日合計60.4g

※「
健
康
経
営
」は
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
健
康
経
営
研
究
会

の
登
録
商
標
で
す
。


