
▲函館公園は明治12年開園の由緒正しい都市公園。当時のイギリス領事ユースデンが公園の必要
性を呼びかけ、市民の協力により作られた。円形の中央広場などは開園時の面影を残している。

北海道●函館市歩いて感じる 旅 の余韻

函館市旧イギリス領事館
（開港ミュージアム）

⬇
函館公園
⬇

立
た ち

待
ま ち

岬
みさき

約3.0ｋｍ

函
館
は
、
幕
末
の
安
政
年
間
に
開
港

さ
れ
、
横
浜
・
長
崎
と
と
も
に
日
本
最

初
の
国
際
港
湾
都
市
と
し
て
歩
み
始
め

ま
し
た
。
当
時
の
ハ
イ
カ
ラ
な
輝
き
が

今
も
随
所
に
残
る
、
文
化
の
香
り
豊
か

な
街
で
す
。

市
電
を
末
広
町
停
留
場
で
降
り
て
元

町
公
園
方
面
に
歩
く
と
、
約
５
分
で
旧

イ
ギ
リ
ス
領
事
館
の
瀟し

ょ
う

洒し
ゃ

な
建
物
が
目

に
入
り
ま
す
。
内
部
は
開
港
ミ
ュ
ー
ジ

ア
ム
な
ど
に
な
っ
て
い
て
、
外
交
や
貿

易
の
歴
史
を
知
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

旧
領
事
館
か
ら
南
東
へ
約
１
㎞
、
ハ

リ
ス
ト
ス
正
教
会
や
ロ
ー
プ
ウ
ェ
イ
の

山
麓
駅
を
通
り
過
ぎ
る
と
函
館
公
園
。

こ
の
園
内
に
も
、
美
し
い
洋
館
が
整
備

さ
れ
て
い
ま
す
。

公
園
を
出
て
市
電
の
谷や

地ち

頭が
し
ら

停
留
場

を
過
ぎ
、
や
が
て
海
岸
の
遊
歩
道
へ
。

崖
下
に
打
ち
つ
け
る
波
の
音
を
聞
き

な
が
ら
し
ば
ら
く
進
め
ば
、
立
待
岬
の

絶
景
が
待
っ
て
い
ま
す
。

▼旧イギリス領事館の執務室は、函館公園の父ユー
スデン在任時の内装を再現。

開港から貿易都市・文化都市へ
函館の「明治」に触れる函館の「明治」に触れる

函館市営交通（市電）「末広町」
下車徒歩５分

函館市旧イギリス領事館
（開港記念館）

アクセス

▲立待岬は津軽海峡に突出した岬。周囲は高い断崖に
囲まれ、とくに晴れた日には絶景となる。岬に向かう
遊歩道の途中にははまなす公園などもある。

＊新型コロナウイルスの感染拡大防止のため、施設により、参観の制限等の対策が講じられている場合があります。

K  E  N  P  O                              D  A  Y  O  R  I

稲穂と夕日の光芒●長野県

ご家庭に持ち帰り、みなさんでお読みください。

けんぽだより　第 40号　2020 年 9月 11 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40号
              　                 Autumn

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。
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　今年の秋頃からシステム等の準備が整った健保組合等から順次、

被保険者証（以下、保険証）に枝番が入るようになります。

　現在の保険証は「記号－番号」のみですが、システム改修後は「記

号－番号－枝番」が記載されるようになります。

　当健保組合もシステムの改修が済み次第、新たに発行する保険証

から枝番が記載されるようになります。

　システム改修時期については令和 2年 12 月～令和 3年 1月頃を予定しております。

　現在お使いの保険証は枝番がなくてもそのままお使いいただけますので、ご安心ください。

※ 全ての発行済み保険証を一斉に枝番付きに差し替える健保組合等もありますが、当健保組合では予定して

おりません。

　

令
和
元
年
度
決
算
は
、収
入
総
額
8
億
3
、1
5
0
万

円
、
支
出
総
額
7
億
1
、0
9
5
万
円
、
収
支
差
引
額

1
億
2
、0
5
4
万
円
（
前
年
度
比
1
、7
7
1
万
円
減
）

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
5
、1
1
2
万
円
（
同

比
1
、9
8
7
万
円
増
）
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
、
9
・
2
1
1
％
（
同
比
0
・
2
4
8

ポ
イ
ン
ト
改
善
）
で
し
た
。

　

収
入
で
は
、
被
保
険
者
数
が
前
年
度
よ
り
8
名
減
、

平
均
標
準
報
酬
月
額
が
3
、7
9
0
円
増
、
総
標
準
賞

与
額
が
1
億
1
、
8
0
3
万
円
減
で
、
そ
の
結
果
、
保

険
料
は
8
4
8
万
円
減
と
な
り
ま
し
た
。
さ
ら
に
、
別

途
積
立
金
か
ら
5
、0
0
0
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
4
、2
6
9
万
円
（
同
比

3
、1
3
2
万
円
増
、
10
・
0
６
ポ
イ
ン
ト
増
）
で
し

た
。
ま
た
、
高
齢
者
医
療
へ
拠
出
す
る
納
付
金
に
つ
い

て
は
、
前
期
高
齢
者
納
付
金
、
後
期
高
齢
者
支
援
金
と

も
に
減
少
し
、
納
付
金
全
体
で
は
2
億
9
、9
7
6
万

円
（
同
比
5
、7
9
6
万
円
減
）
で
し
た
。
メ
タ
ボ
健

診
等
を
行
う
保
健
事
業
費
は
3
、2
1
3
万
円
（
同
比

1
2
7
万
円
減
）
で
し
た
。

　

令
和
元
年
度
も
経
常
収
支
で
黒
字
決
算
と
な
り
ま
し

た
。
し
か
し
、
団
塊
の
世
代
が
後
期
高
齢
者
に
な
り
始

め
る
2
0
2
2
年
（
令
和
4
年
）
以
降
は
、
納
付
金
の

急
増
が
懸
念
さ
れ
て
お
り
、
多
く
の
健
保
組
合
が
危
機

感
を
強
め
て
い
ま
す
。

　

今
後
と
も
、
健
康
へ
の
意
識
を
高
め
る
と
と
も
に
、

ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
を
ご
活
用
い
た
だ
く
な
ど
、
み

な
さ
ん
の
ご
理
解
ご
協
力
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　

な
お
介
護
保
険
で
は
、
介
護
納
付
金
7
、1
3
8
万

円
に
対
し
、
介
護
保
険
収
入
6
、7
1
7
万
円
、
繰
入

金
7
0
0
万
円
な
ど
で
、
決
算
残
金
3
4
6
万
円
と
な

り
ま
し
た
。

収入合計………………………… 831,508 千円
支出合計………………………… 710,959 千円
収支差引額……………………… 120,549 千円
経常収支差引額……………………51,126 千円

令和元年度

決算
まとまる

経常収支は5,112万円の黒字
去る7月 22日（水）に開催された第 99 回組合会におきまして、令和元年度決算
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。

▼ 収  入 
科　目 決算額

経
常
収
入

保険料 751,165
国庫負担金収入 185
特定健康診査・保健指導補助金 513
利子収入・その他 322

小　計 752,185

そ
の
他
の
収
入

調整保険料収入 9,894
繰越金 10,000
別途積立金繰入 50,000
高齢者医療支援金等負担金助成事業費 428
財政調整事業交付金 8,105
補助金等追加収入 896
合　　計 831,508

収入支出決算概要表（健康保険分）

（単位：千円）

▼ 支  出 
科　目 決算額

経
常
支
出

事務費 25,005
保険給付費 342,697
高齢者医療への納付金 299,765
保健事業費 32,131
連合会費・その他 1,461

小　計 701,059
そ
の
他

の
支
出

営繕費 6
財政調整事業拠出金 9,894
合　　計 710,959

（単位：千円）

健康的な生活習慣を心がけ、医療費を削減しましょう

保険料
…751,165 千円（99.9%）

その他…1,020 千円（0.1%）

保険給付費
…342,697 千円（48.8%）

保健事業費…32,131 千円（4.6%）事務費…25,005 千円（3.6%）
連合会費、その他…1,461 千円（0.2%）

経常収入
合計

752,185 千円

経常支出
合計

701,059 千円

高齢者医療への納付金
…299,765 千円（42.8%）

　令和 2年 9月 1日～ 9月 30 日の期間、扶養に入っている 1

～ 12 歳（小学生まで）のお子様を対象に歯ブラシと手洗い練

習スタンプ「おててポン」を配布しています。

　参加者には参加賞をお配りします。たくさんの参加をお待ち

しております。

　今年度も６月に当キャンペーンの実施を予定しておりました

が、新型コロナウイルス感染症予防として多くの有名人が手洗

い動画等を発信した影響により「おててポン」が品薄となった

ため、入荷が遅れ実施時期が 9月になりました。

　10 月～ 1月には毎年実施しているインフルエンザ予防接種

補助も始まります。

　感染症の流行時期を前に、まずはしっかりと手洗いやハミガ

キの習慣を親子で一緒に身に付けて、予防に取り組んでいただ

けたら幸いです。お子様だけでなく、親御さんもぜひ一緒に取

り組んでください。

　さまざまな感染症対策になりますので、子どもハミガキキャ

ンペーン対象外のご家庭でも手洗い・ハミガキ習慣を身に付け

てください。

▲枝番記載の保険証見本

保険証の枝番記載について

昨年度実施した

「子どもハミガキキャンペーン子どもハミガキキャンペーン」を今年も実施中です！

プレゼント内容も
一部新しくなっていますので、
ぜひご参加ください！

手洗い、
ハミガキ
しようね!しようね!
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医
療
費
が
大
き
な
金
額
に
な
っ
た
場
合
で
も
、

高
額
療
養
費
制
度
に
よ
っ
て
、
最
終
的
に
自
己
負

担
は
少
な
く
す
み
ま
す
。
し
か
し
、
医
療
機
関
の

窓
口
で
一
時
的
に
多
く
の
お
金
が
必
要
と
な
る

こ
と
も
…
…
。
こ
う
し
た
こ
と
を
避
け
る
た
め

に
、『
限
度
額
適
用
認
定
証
』
を
使
っ
て
、
医
療

機
関
に
か
か
る
方
法
が
あ
り
ま
す
。

限
度
額
適
用
認
定
証
を
事
前
に
窓
口
で
提
示

す
れ
ば
、
医
療
費
の
支
払
い
を
最
初
か
ら
自
己
負

担
限
度
額
ま
で
で
す
ま
せ
る
こ
と
が
で
き
る
の

で
便
利
で
す
。
こ
の
認
定
証
は
健
保
組
合
へ
申
請

を
行
う
と
、
交
付
を

受
け
ら
れ
ま
す
。
入

院
な
ど
で
高
額
な
医

療
費
が
か
か
る
こ
と

が
わ
か
っ
た
ら
、
健

保
組
合
に
あ
ら
か
じ

め
認
定
証
を
申
請
し

て
お
く
こ
と
を
お
す

す
め
し
ま
す
。

『
限
度
額
適
用
認
定
証
』が

あ
れ
ば

窓
口
で
の
支
払
い
も

少
な
く
す
む

自己負担限度額はこのように計算されます

Illustration ／うかい えいこ

高額療養費制度があるので、医療費が高額になっても、
自己負担は少なくすむから安心！

■自己負担限度額（70歳未満の場合）

■計算例

所得区分 月単位の自己負担限度額

標準報酬月額83万円以上
25万2,600円 ＋（医療費−84万2,000円）×1％
4カ月めからは14万100円

標準報酬月額53万円～79万円
16万7,400円 ＋（医療費−55万8,000円）×1％
4カ月めからは9万3,000円

標準報酬月額28万円～50万円
8万100円 ＋（医療費−26万7,000円）×1％
4カ月めからは4万4,400円

標準報酬月額26万円以下
5万7,600円
4カ月めからは4万4,400円

住民税非課税
3万5,400円
4カ月めからは2万4,600円

医療費の総額が100万円、標準報酬月額32万円の場合の自己負担限度額

8万100円＋（100万円−26万7,000円）×1％＝ 8万7,430円
100万円＝	70万円（健保組合負担分）＋21万2,570円（高額療養費）

＋8万7,430円（自己負担限度額）

4

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にお答えします

医療費が高額になりそう。でも、
自己負担は少なくてすむの？

み
な
さ
ん
が
医
療
機
関
に
か
か
っ
た
場
合
、
窓
口
で
支
払

う
医
療
費
は
、
総
額
の
原
則
３
割
と
な
っ
て
い
ま
す
。
し
か

し
、
手
術
や
入
院
と
な
る
と
、
３
割
負
担
で
も
大
き
な
金
額

と
な
り
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
場
合
に
、
さ
ら
に
自
己
負
担
を
軽
く
す
る

「
高
額
療
養
費
」
制
度
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
、
み
な
さ
ん

の
負
担
が
あ
る
一
定
の
額
を
超
え
た
場
合
、
そ
の
超
え
た
額

に
つ
い
て
も
健
康
保
険
が
負
担
し
て
く
れ
る
と
い
う
も
の
。

た
と
え
医
療
費
が
高
額
に
な
っ
て
も
、
み
な
さ
ん
は
少
な

い
負
担
で
、
安
心
し
て
医
療
を
受
け
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
て

い
ま
す
。

一
定
額
を
超
え
た
医
療
費
を

健
康
保
険
が

負
担
す
る
し
く
み
が
あ
り
ま
す

入院することになったのに、
病院の人が「医療費の自己
負担は少なくすみます」って
言ってたんだけど…

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

自己負担
限度額分 高額療養費 健保組合負担分健保組合負担分健保組合負担分健保組合負担分健保組合負担分健保組合負担分健保組合負担分健保組合負担分健保組合負担分健保組合負担分健保組合負担分健保組合負担分健保組合負担分健保組合負担分健保組合負担分健保組合負担分健保組合負担分健保組合負担分健保組合負担分健保組合負担分健保組合負担分健保組合負担分健保組合負担分健保組合負担分健保組合負担分健保組合負担分健保組合負担分健保組合負担分健保組合負担分健保組合負担分健保組合負担分健保組合負担分健保組合負担分健保組合負担分健保組合負担分健保組合負担分健保組合負担分健保組合負担分健保組合負担分健保組合負担分健保組合負担分健保組合負担分健保組合負担分健保組合負担分健保組合負担分健保組合負担分健保組合負担分健保組合負担分健保組合負担分健保組合負担分健保組合負担分健保組合負担分健保組合負担分

医療費

窓口での支払い
（原則3割）
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「
指
示
待
ち
」
社
員
に
は

ど
の
よ
う
に
対
応
す
べ
き
？

「
ダ
メ
出
し
」の
連
発
で
自
信
を
失
って
し
ま
う
…

自
分
か
ら
動
く
こ
と
が
苦
手
で
、
上
司
に
指
示
を
受
け
な

い
と
動
け
な
い
「
指
示
待
ち
」
社
員
が
と
き
と
し
て
見
う
け

ら
れ
ま
す
。
な
ぜ
そ
う
な
っ
て
し
ま
っ
た
の
か
。
原
因
が
そ

の
生
い
立
ち
や
育
て
ら
れ
方
、
上
司
や
働
く
環
境
に
あ
る
の

か
ど
う
か
は
わ
か
り
ま
せ
ん
が
、
多
く
の
場
合
「
ダ
メ
出
し
」

を
連
発
さ
れ
る
と
や
る
気
を
失
っ
て
し
ま
い
ま
す
。「
わ
た
し

は
大
丈
夫
」
と
い
う
自
己
肯
定
感
が
下
が
っ
て
次
の
①
か
ら

③
の
ス
テ
ッ
プ
へ
と
進
ん
で
し
ま
う
の
で
す
。

①
自
分
に
自
信
が
な
く
な
り
、「
自
分
で
決
め
た
り
判
断
し

た
ら
、
き
っ
と
失
敗
す
る
」
と
思
う
よ
う
に
な
る
。
失
敗

を
必
要
以
上
に
恐
れ
る
よ
う
に
な
る
。

②
み
ず
か
ら
行
動
を
起
こ
す
の
が
怖
く
な
り
、
動
け
な
く
な

る
。

③
人
の
指
示
を
待
ち
、
指
示
ど
お
り
に
動
く
こ
と
に
安
心
感

を
得
る
よ
う
に
な
る
。

た
と
え
「
指
示
待
ち
」
社
員
で
あ
っ
て
も
、
そ
れ
な
り
に

や
っ
て
こ
ら
れ
る
ケ
ー
ス
が
あ
り
ま
す
。
会
議
で
は
最
低
限

の
発
言
に
と
ど
め
、
他
の
誰
か
に
賛
同
す
る
、
指
示
さ
れ
た

仕
事
は
そ
れ
な
り
に
こ
な
し
、
敵
を
つ
く
ら
ず
う
ま
く
や
っ

て
い
く
…
、
な
ど
で
す
。
し
か
し
、
こ
れ
は
後
輩
が
増
え
て

リ
ー
ダ
ー
職
へ
の
昇
進
と
い
う
段
階
に
な
る
と
通
用
し
な
く

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

「
ヨ
イ
出
し
」が
プ
ラ
ス
の
ス
パ
イ
ラ
ル
を
引
き
起
こ
す

「
指
示
待
ち
」
社
員
に
必
要
な
こ
と
は
、上
司
が
「
育
て
直

し
」
を
し
て
あ
げ
る
こ
と
で
す
。
方
法
は
単
純
で
、
ダ
メ
出

し
の
反
対
、「
ヨ
イ
出
し
」
を
連
発
す
る
の
で
す
。
こ
れ
は
む

や
み
に
ほ
め
る
の
で
は
な
く
て
、「
よ
い
と
こ
ろ
を
認
め
て
、

言
葉
に
出
す
」
こ
と
で
す
。
加
点
方
式
で
、
相
手
に
自
己
肯

定
感
の
種
を
植
え
つ
け
て
い
き
ま
す
。
ヨ
イ
出
し
は
何
も
仕

事
の
こ
と
だ
け
で
な
く
て
も
雑
談
の
な
か
で
「
き
れ
い
な
字

を
書
く
ね
」
な
ど
、本
当
に
思
っ
て
い
る
こ
と
で
あ
れ
ば
、悪

い
結
果
に
は
な
り
ま
せ
ん
。

ヨ
イ
出
し
さ
れ
続
け
る
こ
と
で
自
分
自
身
に
「
ヨ
イ
出
し
」

の
嬉
し
さ
や
認
め
ら
れ
た
気
持
ち
が
た
ま
っ
て
く
る
と
、
少

し
ず
つ
自
信
が
蓄
積
さ
れ
始
め
ま
す
。
自
信
が
蓄
積
さ
れ
て

く
る
と
、
だ
ん
だ
ん
「
私
は
大
丈
夫
」
と
い
う
気
持
ち
、
自

己
肯
定
感
が
育
っ
て
き
ま
す
。「
や
っ
て
み
よ
う
」
と
い
う
行

動
に
つ
な
が
り
、
や
が
て
「
私
は
で
き
る
」
と
い
う
自
己
効

力
感
を
得
る
こ
と
が
で
き
る
で
し
ょ
う
。

具
体
的
な
期
限
つ
き
の
言
葉
で
奮
起
を
う
な
が
す

ヨ
イ
出
し
の
次
に
す
る
べ
き
は
「
期
限
つ
き
」
言
葉
で
す
。

「
今
が
〇
〇
す
る
か
ど
う
か
の
時
期
な
ん
じ
ゃ
な
い
か
な
」

「
今
後
１
年
間
は
自
分
の
意
見
を
も
っ
て
行
動
す
べ
き
段
階

だ
ね
」
な
ど
。

精
神
科
で
は
す
で
に
具
合
が
よ
く
な
っ
た
の
に
、
会
社
に

行
く
こ
と
を
し
ぶ
る
人
に
「
時
間
」
や
「
期
限
」
を
意
識
す

る
声
が
け
を
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
十
分
な
集
中
力
や
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
力
を
有
し
て
い
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、

い
ま
ひ
と
つ
本
人
に
勇
気
が
足
り
な
い
場
合
、「
具
体
的
な

期
限
を
区
切
っ
た
声
が
け
」
は
効
果
が
あ
り
ま
す
。

た
だ
し
、
こ
う
い
っ
た
声
が
け
を
す
る
か
ど
う
か
は
、
き

ち
ん
と
相
手
の
状
態
を
把
握
し
た
う
え
で
判
断
す
る
必
要
が

あ
り
ま
す
。
ま
だ
自
信
が
な
く
、
お
び
え
て
い
る
状
況
で
は

な
い
か
。
ヨ
イ
出
し
を
さ
れ
て
、
自
己
肯
定
感
や
自
己
効
力

感
が
育
っ
て
い
る
状
態
か
。
判
断
に
は
、
ふ
だ
ん
か
ら
十
分

な
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
機
会
を
持
ち
、
本
音
を
話
す
状

態
に
し
て
お
か
な
い
と
い
け
ま
せ
ん
。
な
か
に
は
家
庭
の
事

情
な
ど
本
人
が
別
の
こ
と
で
悩
ん
で
い
て
、
今
は
ど
う
し
て

も
仕
事
に
全
力
投
球
で
き
な
い
状
況
と
い
う
場
合
も
あ
り
ま

す
。
総
合
的
な
原
因
の
有
無
に
も
注
意
が
必
要
と
な
り
ま
す
。
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

テレビを見ながらできる！
「レッグレイズ」で腹筋群を鍛えよう
※どの動きも無理をせず、痛みを感じたら、すぐに中断しましょう。

　ウエストが気になるものの、上半身を起こす腹筋運動は
ちょっと……という人におすすめなのがレッグレイズです。
　腹部の前側にある「腹

ふく

直
ちょく

筋
きん

」だけでなく、下腹の深部にあ
るインナーマッスルである「大

だい

腰
よう

筋
きん

」も鍛えられます。腹直
筋には内臓を支える役割もあるため、下腹ポッコリの解消が
期待できます。また、大腰筋は脚を前に振り出す筋肉。強化
することで、歩いたり走ったりする速度が上がる効果も。
　職場の休憩時間や、家でテレビを見ている間などに、ぜひ
取り組んでみてください。

監修 ■ 近畿大学生物理工学部准教授　谷本 道哉

ひざを伸ばして行うと、
より負荷がかかります。

ひざを深く曲げて
行いましょう。

筋肉
貯金

１日５分の
１日５分の

レベルアップ レベルダウン
きつくてできない人

腹直筋 大腰筋

楽にできる人

できるだけ
高く上げきる

背もたれに
背中を
あずけてOK

キャスターのない、
安定したいすを使う

いすが倒れ
ないように
注意

③	2秒かけて、脚を上げられるところまで
キューッと上げ、2秒でじっくり下ろす。

④	10回を目標に繰り返す。できる人は、少し休んだ
後でさらに5回をテンポよく繰り返す。

①	いすに浅く腰かけ、座面の後ろのほうに
手をかける。

②	ひざを軽く曲げて、
	 床からわずかに
	 足を浮かせる。

下ろすときは床に足をつけない。

２秒 ２秒
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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
き
の
こ
を
使
用
し
た
イ
タ
リ
ア

と
ブ
ー
タ
ン
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	エリンギは縦4等分に切って長さを半分にする。まい

たけはほぐす。
❷	マッシュルームは石づきを落として半分に切る。無頭
えびは背わたを除いて殻をむく。

❸	フライパンにオリーブ油、バター、にんにく、赤唐辛子
を入れて、弱火でにんにくの香りがたつまで加熱する。

❹❶、❷を入れて塩、こしょうをふり、きのこの水分がな
くなるまで中火で炒める。

⃝	エリンギ、まいたけ ･･････････各100g
⃝	マッシュルーム ････････････････ 4個
⃝	無頭えび ･･････････････････････ 4尾
⃝	にんにく（薄切り）･･･････････････ 1片
⃝	赤唐辛子（種を除く）････････････ 2本
⃝	オリーブ油 ････････････････ 大さじ1
⃝	バター ････････････････････････ 10g
⃝	塩 ･･････････････････････ 小さじ1/3
⃝	こしょう ･････････････････････ 少々

北イタリア・ピエモンテ地方の郷土料理。イタリア語で「ト
リュフのような」という意味の言葉です。きのこトリフォ
ラーティはさまざまなきのこで作ることができ、きのこから
出る水分と香りでうまみが凝縮された一品です。

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

きのこトリフォラーティ　〜イタリア〜

【調理時間の目安】10分

トリフォラーティってなに
？

1人分
エネルギー 138kcal
塩分 1.2ℊ

旬菜
で
巡
る

❶	しめじは石づきを落としてほぐし、エリンギは縦4等分に切って長さ
を半分にする。唐辛子は縦に切り込みを入れる。

❷	にんにくとしょうがはみじん切りにする。玉ねぎ、トマトは1cm角
に切る。

❸	鍋にバターを溶かし、にんにくとしょうがを弱火で炒める。中火に
して玉ねぎ、トマトを加えてさらに炒める。

❹❶と🅰🅰を加えて、沸騰したら弱火でときどきかき混ぜながら15分ほ
ど煮る。

⃝	しめじ、エリンギ ･････････････････････ 各100g
⃝	赤唐辛子、青唐辛子※････････････････････各2本
⃝	玉ねぎ、トマト ･･･････････････････････各1/2個
	 　塩 ･･････････････････････････････ 小さじ1/2
🅰🅰	　水 ･････････････････････････････････ 200ml
	 　ピザ用チーズ ･･････････････････････････50g
⃝	にんにく、しょうが ･････････････････････各1片
⃝	バター ･･････････････････････････････････10g
※	青唐辛子がなければ、🅰🅰に一味唐辛子小さじ1を加える。
※	唐辛子を具材として使用しています。辛い味が苦手な方
はご注意ください。

ブータンで食べられているチーズ料理のことをいいます。唐辛子を
チーズで煮込んだ「エマ・ダツィ」がポピュラーですが、きのこやじゃ
がいもを加えたものもあります。唐辛子を香辛料ではなく野菜として
食べる、ブータンの定番メニューです。

ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
・
食
物
繊
維
が
豊
富
な
食
材
で
す
。
低
カ
ロ
リ
ー
で
食

べ
応
え
が
あ
り
、満
腹
感
を
得
や
す
い
の
も
特
徴
。き
の
こ
の
細
胞
壁
に
含
ま
れ

る
食
物
繊
維
の
一
種
、
β
グ
ル
カ
ン
が
免
疫
力
を
活
性
化
さ
せ
る
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。ま
た
、き
の
こ
に
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
促

し
、
丈
夫
な
骨
づ
く
り
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

材料（2人分） 作り方

きのこダツィ　〜ブータン〜

【調理時間の目安】25分

旬菜栄養メモ

きのこ

ダツィってなに？

1人分
エネルギー 205kcal
塩分 2.0g
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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
は
、
み
な
さ
ま
に
健
康
に

な
っ
て
も
ら
う
た
め
に
行
う
サ
ポ
ー
ト
で
す
。

担
当
に
な
っ
た
保
健
師
や
管
理
栄
養
士
は
、

一
人
ひ
と
り
に
合
わ
せ
た
対
象
者
フ
ァ
ー
ス
ト

の
プ
ラ
ン
を
考
え
、
二
人
三
脚
で
一
緒
に
が

ん
ば
っ
て
く
れ
る
は
ず
。
案
内
が
届
い
た
方

は
、
ぜ
ひ
ご
参
加
く
だ
さ
い
！

Illustration／河南 好美

特定保健指導は
対象者ファーストで
行われるので安心です！

　
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
リ
ス
ク
が
高
い
方
に

行
わ
れ
る
生
活
習
慣
改
善
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
あ
る
特
定
保
健

指
導
。
受
け
た
く
な
い
理
由
の
ひ
と
つ
に
、「
あ
れ
こ
れ

制
限
さ
れ
る
の
が
嫌
だ
」
と
い
う
声
も
あ
る
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。
揚
げ
物
が
好
き
な
人
、
毎
日
の
晩
酌
が

楽
し
み
の
人
、
ス
イ
ー
ツ
に
目
が
な
い
人
…
大
好
き
な
も

の
を
一
切
禁
止
さ
れ
る
の
は
つ
ら
い
で
す
よ
ね
。

　
特
定
保
健
指
導
で
は
、
厳
し
い
食
事
制
限
な
ど
は
基

本
的
に
し
ま
せ
ん
。
保
健
師
や
管
理
栄
養
士
な
ど
の
専

門
家
が
丁
寧
な
ヒ
ア
リ
ン
グ
の
も
と
、
み
な
さ
ま
の
働
き

方
や
生
活
ス
タ
イ
ル
に
合
わ
せ
た
、
実
行
可
能
な
プ
ラ
ン

を
提
示
し
て
く
れ
ま
す
。

　
特
定
保
健
指
導
は
、
腹
囲
、
血
圧
値
、
血
糖
値
な
ど

の
項
目
を
も
と
に
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
に
な

る
リ
ス
ク
数
に
応
じ
て
、
積
極
的
支
援
と
動
機
付
け
支

援
に
分
け
ら
れ
ま
す
。

　
初
回
の
面
談
に
て
、
専
門
家
と
と
も
に
無
理
の
な
い

行
動
目
標
を
立
て
ま
す
。
積
極
的
支
援
で
は
、
3
〜
6

カ
月
間
に
わ
た
っ
て
継
続
し
た
サ
ポ
ー
ト
を
受
け
ら
れ
ま

す
。
期
間
中
は
、
電
話
で
状
況
の
確
認
が
あ
り
、
ア
ド

バ
イ
ス
を
も
ら
う
こ
と
が
で
き
る
の
で
安
心
で
す
。
期
間

終
了
後
、
体
重
や
腹
囲
の
変
化
、
目
標
の
達
成
度
を
確

認
し
ま
す
。

シ
ュ
ー
ク
リ
ー
ム
や
ケ
ー
キ
な
ど
、
高
カ
ロ
リ

ー
で
ご
褒
美
感
の
あ
る
ス
イ
ー
ツ
は
週
１
回
に

お
さ
え
ら
れ
ま
す
か
？

週
に
１
回
…
!?
そ
の
ほ
か
の
日
は
ま
っ
た
く
食

べ
ら
れ
な
い
ん
で
す
か
？
（
泣
）

ド
ラ
イ
フ
ル
ー
ツ
や
ア
ー
モ
ン
ド
な
ど
で
、
小

腹
を
満
た
す
程
度
に
お
さ
え
ら
れ
る
と
い
い
で

す
ね
。
最
近
は
、
コ
ン
ビ
ニ
商
品
で
も
低
糖

質
・
低
カ
ロ
リ
ー
の
お
や
つ
が
た
く
さ
ん
出
て

い
ま
す
よ
。

そ
う
な
ん
で
す
か
！
早
速
帰
り
に
チ
ェ
ッ
ク
し

て
み
ま
す
！

営
業
を
さ
れ
て
い
る
と
い
う
こ
と
で
、
平
均
歩

数
は
1
万
歩
前
後
と
、
す
ば
ら
し
い
で
す
ね
！

た
く
さ
ん
歩
い
た
後
の
ビ
ー
ル
が
最
高
で
、
な

か
な
か
休
肝
日
が
作
れ
な
い
ん
で
す
…
。

週
に
2
日
は
休
肝
日
を
設
け
た
い
と
こ
ろ
で
す

ね
。
徐
々
に
慣
ら
し
て
い
く
た
め
に
、
ま
ず
は

ノ
ン
ア
ル
コ
ー
ル
ビ
ー
ル
を
試
し
て
み
て
は
ど
う

で
し
ょ
う
？

そ
う
い
え
ば
飲
ん
だ
こ
と
な
か
っ
た
な
ぁ
。

世
の
中
の
健
康
志
向
の
高
ま
り
も
あ
っ
て
、
ノ

ン
ア
ル
コ
ー
ル
ビ
ー
ル
市
場
は
年
々
拡
大
し
て

い
て
、
ビ
ー
ル
ら
し
い
味
わ
い
に
近
づ
い
て
き

て
い
る
ん
で
す
よ
。

今
は
各
メ
ー
カ
ー
で
色
々
出
て
い
ま
す
よ
ね
。

今
日
の
帰
り
に
で
も
見
て
み
よ
う
か
な
ぁ
。

離
れ
て
い
て
も
大
丈
夫
！

     

電
話
で
細
や
か
な
サ
ポ
ー
ト

特
定
保
健
指
導
、

受
け
た
く
な
い
の
は
ど
う
し
て
？

一
人
ひ
と
り
に
合
わ
せ
た
プ
ラ
ン
、

だ
か
ら
続
け
ら
れ
る
！

健（ケン）と保（タモツ）
特定保健指導の対象者に指導を受けてもらうた
めに日本全国を飛び回っている兄弟。兄弟喧嘩
の仲直りは、基本的に健からが多い。

熱血営業マンのつよしさんは、仕事が終わった
あとの晩酌が何よりの楽しみ。腹囲と中性脂肪
で引っかかってしまいました。

つよしさんのケース
晩酌がやめられない…!

まみさんは、コンビニの新作スイーツを毎週欠か
さずチェックするほどの大のスイーツ好き。腹囲
と血糖値で引っかかってしまいました。

まみさんのケース
とにかくスイーツが大好き！

こ
ん
に
ち
は
！

保
健
指
導
を

担
当
す
る

保
健
師
で
す

食
後
の

ス
イ
ー
ツ
が

何
よ
り
の

楽
し
み
で
す

私
た
ち
専
門
家
が

責
任
を
も
っ
て

サ
ポ
ー
ト
し
ま
す
！

仕
事
終
わ
り
の

ビ
ー
ル
が
な
い

人
生
は
考
え
ら
れ

       

ま
せ
ん

毎
日
が
ん
ば
っ
て

い
ま
す
ね
！

      

こ
の
調
子
で

      

コ
ツ
コ
ツ
続
け
て

      

い
き
ま
し
ょ
う

ケ
ン
く
ん
と

タ
モ
ツ
く
ん
は

少
し
強
引
な
と
こ
ろ

が
あ
り
ま
す
が
、

実
際
に
担
当
す
る

私
た
ち
は
、そ
ん
な
こ
と

な
い
の
で
安
心
し
て
受
け
て

く
だ
さ
い
ね（
笑
）

こ
の
よ
う
に

電
話
で

ア
ド
バ
イ
ス
を

受
け
ら
れ

ま
す
！

我
ら
に
も

課
題
が
見
え
た

よ
う
だ
、弟
よ
…

気
を
つ
け

よ
う
ね
、

兄
さ
ん
…

（
僕
た
ち
の

  

出
番
が
…
！
）

今
回
は
、あ
る
2
人
の

対
象
者
の
ケ
ー
ス
を

ご
紹
介
し
ま
す
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函
館
ハ
リ
ス
ト
ス
正
教

会
（
ハ
リ
ス
ト
ス
は
キ
リ

ス
ト
の
ギ
リ
シ
ャ
語
読
み
）

は
、
キ
リ
ス
ト
教
宗
派
の
ひ

と
つ
で
あ
る
日
本
正
教
会

に
属
し
、
起
源
を
た
ど
れ
ば

幕
末
以
来
１
６
０
年
も
の

伝
統
を
誇
る
教
会
だ
。

現
在
の
聖
堂
（
復
活
聖

堂
）は
大
正
５
年（
１
９
１
６

年
）
に
再
建
さ
れ
た
も
の
だ

が
、
こ
れ
も
１
０
０
年
以
上

の
歴
史
が
あ
り
、
国
の
重
要
文
化
財
に
指
定
さ
れ
て
い
る
。

地
元
で
の
愛
称
は
、
鐘
の
音
に
ち
な
ん
だ
「
ガ
ン
ガ
ン
寺
」。
大

小
６
つ
の
鐘
の
音
は
、
主
と
し
て
毎
週
日
曜
日
の
朝
、
主し

ゅ

日じ
つ

聖せ
い

体た
い

礼れ
い

儀ぎ

と
呼
ば
れ
る
大
切
な
祈
り
の
時
間
に
合
わ
せ
て
鳴
り
響
く
。
そ

の
ほ
か
結
婚
式
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
祈
り
の
場
面
に
お
い
て
定
め
ら

れ
た
鳴
ら
し
方
が
あ
る
と
の
こ
と
で
、
単
な
る
時
報
と
は
異
な
る
。

と
き
に
荘
厳
に
、
と
き
に
優
し
く
楽
し
げ
に
、
豊
か
に
変
化
す

る
リ
ズ
ム
と
メ
ロ
デ
ィ
が
街
や
海
に
浸
透
し
て
、
信
仰
の
有
無
に

か
か
わ
ら
ず
人
々
を
穏
や
か
な
気
持
ち
に
さ
せ
て
く
れ
る
音
色
で

あ
る
。

函
館
ハ
リ
ス
ト
ス
正
教
会
の
鐘—

—

祈
り
と
と
も
に
奏
で
ら
れ
る
音
色

▲聖堂内では祈りや結婚式など重要な集会が行われる。

▲写真左側の大きな塔が鐘楼。港町函館を代表する美しい音を響かせる。

「
ガ
ン
ガ
ン
寺
」の
鐘
の
音
は
、潮
風
に
乗
って
街
に
広
が
り
、

清
冽
な
海
に
し
み
わ
た
る
。

日本の

北海道
紀行音

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。

函館ハリストス正教会 ⃝ http://orthodox-hakodate.jp/
青函連絡船記念館（摩周丸） ⃝ http://mashumaru.com/
啄木小公園 ⃝  https://www.hakobura.jp/db/db-view/2010/09/post-197.html　函館市公式観光情報
函館市文学館 ⃝ http://www.zaidan-hakodate.com/bungakukan/　函館市文化・スポーツ振興財団公式サイト

函
館
ハ
リ
ス
ト
ス
正
教
会
が
現
在

の
場
所（
函
館
市
元
町
：
旧
大
工
町
）

に
建
設
さ
れ
た
の
は
、
幕
末
の
万
延

元
年（
１
８
６
０
年
）の
こ
と
で
し
た
。

日
本
人
の
鋳
物
師
が
５
個
の
鐘
を
鋳

造
し
て
鐘
楼
に
設
置
、
当
初
か
ら
そ

の
美
し
い
響
き
は
函
館
の
人
々
に
広

く
知
ら
れ
て
い
た
よ
う
で
す
。

と
こ
ろ
が
明
治
40
年（
１
９
０
７

年
）に
１
万
戸
を
超
え
る
建
物
が
焼

失
す
る
大
火
が
函
館
を
襲
い
、
教
会

も
被
災
し
て
鐘
は
失
わ
れ
ま
し
た
。

復
活
し
た
の
は
９
年
後
の
大
正
５
年

（
１
９
１
６
年
）の
こ
と
で
す
。

そ
の
後
も
、
関
東
大
震
災
後
の
東

京
に
鐘
を
移
設
し
た
り
、
太
平
洋
戦

争
中
に
は
金
属
類
の
供
出
命
令
に
よ

り
鐘
を
奪
わ
れ
た
り
、
戦
後
に
も
破

損
の
た
め
打
鐘
を
中
止
す
る
な
ど
、

鐘
楼
が
沈
黙
す
る
時
期
は
何
度
も
繰

り
返
さ
れ
ま
し
た
。
そ
の
た
び
に
有

志
の
人
々
が
献
納
し
た
り
、
他
地
域

の
教
会
か
ら
移
設
さ
れ
た
り
し
て
、

鐘
は
新
た
に
よ
み
が
え
っ
た
の
で
す
。

現
在
使
用
さ
れ
て
い
る
の
は
昭

和
58
年
か
ら
60
年（
１
９
８
３
年
～

１
９
８
５
年
）に
か
け
て
献
納
さ
れ
た

大
鐘
１・小
鐘
５
、計
６
つ
の
鐘
で
す
。

人
々
に
愛
さ
れ
続
け
た
鐘
の
音

は
、深
い
信
仰
の
あ
か
し
と
し
て
、そ

し
て
国
際
都
市
函
館
の
大
き
な
誇
り

と
し
て
、今
も
鳴
り
響
い
て
い
ま
す
。

▲鐘の音は鐘楼から街へ、海へと鳴りわたる。

◀
青
函
連
絡
船
記
念
館
は
、
青
函
連
絡
船

最
後
の
日（
1
９
８
８
年
３
月
13
日
）ま

で
実
際
に
就
航
し
て
い
た
摩
周
丸
の
船
体

を
、
当
時
の
乗
場
だ
っ
た
旧
函
館
第
二
岸

壁
に
係
留
し
て
保
存
し
た
施
設
。

▼敬虔な祈りのあとに……

▶
明
治
の
代
表
的
歌
人
・
石
川

啄
木
は
函
館
の
地
を
愛
し
た
が
、

函
館
大
火
で
生
活
基
盤
を
失
い
、

長
く
暮
ら
す
望
み
は
か
な
わ
な

か
っ
た
。
啄
木
小
公
園
は
大
森
浜

に
あ
り
、
物
思
う
啄
木
座
像
が
設

置
さ
れ
て
い
る
。
美
し
い
海
や
函

館
山
を
背
景
に
、
文
学
フ
ァ
ン
の

撮
影
ス
ポ
ッ
ト
と
な
っ
て
い
る
。

◀操舵室なども見学可能。船
長気分を味わうことができ
て、子どもたちにも人気だ。

▶
全
身
を
使
っ
て
ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク
に

６
つ
の
鐘
を
操
る
！

何
度
も

危
機
を
乗
り
越
え
て

鐘
は
鳴
り
続
け
た

新型コロナウイルス感染拡大防止のため、見学方法等が変更になる場合があります。

教
会
を
預
か
る
長ち

ょ
う

司し

祭さ
い

が
自
ら
鐘
を
鳴
ら
す
こ
と
も
多
い
。

◀
函
館
市
文
学
館
の
建
物
は
、
大

正
期
建
設
の
旧
第
一
銀
行
函
館

支
店
を
外
観
保
存
・
整
備
し
た

も
の
。
館
内
に
は
石
川
啄
木
・
林は

や
し

不ふ

忘ぼ
う

な
ど
函
館
ゆ
か
り
の
文
学

者
の
直
筆
原
稿
を
含
む
実
物
資

料
が
豊
富
。
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子どもに
熱がある！
どうしたらいい？

子どもが発熱すると、急いで医療機関に
かかるべきかどうか、判断に迷うことも
多いでしょう。感染症などの病気を疑う
こともあるかもしれません。最近では、オ
ンライン診療に対応している医療機関も
ありますが、どのような場合に医療機関
に連れて行くべきか、子どもの様子を見
るときのポイントを知っておきましょう。

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

　子
ど
も
の
平
熱
は
36・
５
度
前
後
で
す
。
と
く
に
赤
ち
ゃ

ん
は
、
厚
着
を
し
て
い
る
と
き
や
、
激
し
く
泣
い
た
あ
と

で
も
体
温
が
上
が
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
子
ど
も
は
熱
が

あ
っ
て
も
、
た
い
て
い
の
場
合
は
、
す
ぐ
に
受
診
さ
せ
る

必
要
は
な
い
こ
と
が
多
い
の
で
、
ま
ず
は
よ
く
観
察
し
ま

し
ょ
う
。
例
え
ば
、
機
嫌
が
い
い
、
水
分
が
と
れ
て
い
る
、

眠
れ
て
い
る
な
ど
の
状
態
な
ら
、
あ
わ
て
る
必
要
は
あ
り

ま
せ
ん
。

　す
ぐ
に
受
診
し
た
ほ
う
が
い
い
の
は
下
記
の
よ
う
な
場

合
で
す
。

⃝

苦
し
そ
う
に
し
て
お
り
、
顔
色
が
ひ
ど
く
悪
い

⃝

40
度
以
上
の
高
熱

⃝

水
分
が
と
れ
な
い

⃝

呼
び
か
け
て
も
反
応
し
な
い
　な
ど

　た
だ
し
、
高
熱
で
な
く
て
も
、
熱
が
3
〜
4
日
下
が
ら

な
い
よ
う
で
あ
れ
ば
受
診
し
ま
し
ょ
う
。
肺
炎
な
ど
の
合

併
症
の
恐
れ
が
あ
る
か
ら
で
す
。

　高
熱
が
出
た
か
ら
と
い
っ
て
、
無
理
に
体
温
を
下
げ
る

必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
体
温
が
上
が
る
と
体
の
免
疫
機
能

が
よ
く
働
き
、
ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
を
や
っ
つ
け
て
く
れ
る

の
で
、
解
熱
剤
で
む
や
み
に
下
げ
な
い
ほ
う
が
い
い
と
考

え
ら
れ
て
い
ま
す
。
た
だ
し
、
熱
で
子
ど
も
が
眠
れ
な
い

よ
う
な
場
合
は
、
解
熱
剤
を
使
っ
て
も
か
ま
い
ま
せ
ん
が
、

必
ず
子
ど
も
用
の
解
熱
剤
を
使
い
ま
し
ょ
う
。

　39
度
以
上
の
高
熱
が
あ
る
と
、
脳
に
大
き
な
病
気
が
起

こ
る
の
で
は
と
不
安
に
思
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
脳
炎

や
髄
膜
炎
な
ど
を
除
い
て
、
高
熱
そ
の
も
の
が
原
因
で
脳

に
異
常
を
き
た
す
こ
と
は
ま
ず
あ
り
ま
せ
ん
。

　発
熱
す
る
と
体
内
の
水
分
が
失
わ
れ
ま
す
。
ス
ポ
ー
ツ

ド
リ
ン
ク
や
ジ
ュ
ー
ス
な
ど
、
子
ど
も
が
好
む
飲
み
物
で

十
分
に
水
分
補
給
を
。
食
べ
物
で
あ
れ
ば
、
う
ど
ん
や
お

か
ゆ
な
ど
消
化
の
良
い
も
の
を
与
え
ま
し
ょ
う
。

子ども保健室

　　　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

解
熱
剤
は
必
要
な
と
き
の
み
使
い
、

十
分
な
水
分
補
給
を

子
ど
も
の
発
熱
は
多
い
も
の

落
ち
着
い
て
様
子
を
見
よ
う

Illustration ／石川 あぐり

も
と
は
物
理
学
の
用
語
で
、
近
年
心

理
学
で
用
い
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
レ

ジ
リ
エ
ン
ス
は
精
神
的
な
回
復
力
や
防

御
力
と
い
う
意
味
を
も
ち
、
精
神
的
な

ダ
メ
ー
ジ
に
対
し
て
強
く
な
る「
跳
ね

返
す
力
」と
も
い
う
べ
き
も
の
で
す
。
こ

れ
を
鍛
え
る
た
め
の
５
つ
の
要
素
が「
自

尊
感
情
」「
自
己
効
力
感
」「
楽
観
性
」「
人

間
関
係
」「
感
情
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
」と
な
り

ま
す
。

レ
ジ
リ
エ
ン
ス
を
高
め
る
方
法
の
ひ

と
つ
に「
逆
境
グ
ラ
フ
」が
あ
り
ま
す
。

こ
れ
は
自
分
が
今
ま
で
の
人
生
で
幸
せ

だ
っ
た
こ
と
、不
幸
だ
っ
た
こ
と
を
折
れ

線
グ
ラ
フ
で
描
く
も
の
で
す
。幸
せ
だ
っ

た
と
き
は
ど
う
い
う
感
情
を
も
っ
た
か
、

不
幸
だ
っ
た
と
き
は
ど
の
よ
う
に
乗
り

越
え
て
、
何
を
思
っ
た
か
な
ど
を
グ
ラ

フ
の
山
と
谷
の
部
分
に
記
入
し
て
い
き

ま
す
。
再
び
試
練
が
訪
れ
た
と
し
て
も
、

あ
の
と
き
と
比
べ
た
ら
今
の
試
練
な
ど

た
い
し
た
こ
と
は
な
い
と
、気
持
ち
を
ポ

ジ
テ
ィ
ブ
な
方
向
に
切
り
替
え
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

Ｏ
Ｅ
Ｃ
Ｄ(

経
済
協
力
開
発
機
構)

が
調
査
し
た

33
ヵ
国
の
な
か
で
日
本
人
の
平
均
睡
眠
時
間
は
ワ
ー

ス
ト
１
位
と
い
う
結
果
に
な
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
に

は
ス
コ
ッ
ト
ラ
ン
ド
な
ど
海
外
で
行
わ
れ
て
い
る
睡

眠
教
育
の
場
が
少
な
い
こ
と
や
、
も
と
も
と
の
睡
眠

に
対
す
る
意
識
の
低
さ
に
原
因
が
あ
る
よ
う
で
す
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
対
策
と
し
て
免
疫
力
を

高
め
る
た
め
に
も
「
良
質
な
睡
眠
」
は
重
要
で
す
。

ウ
イ
ル
ス
が
体
内
に
侵
入
し
た
と
き
、
最
初
に
ウ
イ

ル
ス
と
闘
っ
て
く
れ
る
の
が
「
ナ
チ
ュ
ラ
ル
キ
ラ
ー

細
胞(

Ｎ
Ｋ
細
胞)

」
で
あ
り
、
睡
眠
中
に
は
こ
の
Ｎ

Ｋ
細
胞
が
活
性
化
し
ま
す
。
さ
ら
に
は
睡
眠
が
深
く

な
っ
て
分
泌
さ
れ
る
成
長
ホ
ル
モ
ン
に
は
免
疫
力

を
強
化
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

良
質
な
睡
眠
を
確
保
す
る
た
め
に
は
規
則
正
し

い
生
活
を
送
る
こ
と
が
重
要
な
の
で
、昼
間
の
日
光

を
浴
び
る
こ
と
も

お
す
す
め
し
ま
す
。

日
光
で
交
感
神
経

を
活
性
化
さ
せ
る

こ
と
で
活
動
的
に

行
動
す
る
よ
う
に

な
り
、
適
度
に
体

が
疲
れ
る
こ
と
で

眠
り
に
入
り
や
す

く
な
り
ま
す
。

病
院
で
診
察
を
受
け
る

と
き
の
服
装
に
つ
い
て
、
ふ

だ
ん
ど
れ
く
ら
い
意
識
し

て
い
る
で
し
ょ
う
か
。
医
師

が
服
装
に
つ
い
て
苦
情
を

述
べ
る
こ
と
は
あ
ま
り
な
い

の
で
す
が
、「
ス
ト
ッ
キ
ン

グ
や
ス
キ
ニ
ー
パ
ン
ツ
だ
と

足
の
む
く
み
が
判
断
し
に

く
い
」「
ワ
ン
ピ
ー
ス
は
聴
診

の
際
、
上
ま
で
め
く
ら
な
け

れ
ば
な
ら
な
い
」(

内
科)

、

「
タ
ー
ト
ル
ネ
ッ
ク
は
首
の

診
察
を
し
に
く
い
」(

耳
鼻

咽
喉
科)

な
ど
の
意
見
が
も

れ
伝
わ
っ
て
く
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
質
の
高
い
医
療

を
気
持
ち
よ
く
受
け
る
た

め
に
、
服
装
に
も
気
を
配
る

と
よ
い
で
し
ょ
う
。

人
生
を
実
り
あ
る
も
の
に
す
る「
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
」

良
質
な
睡
眠
で
免
疫
力
ア
ッ
プ
！

良
質
な
睡
眠
で
免
疫
力
ア
ッ
プ
！

良
質
な
睡
眠
で
免
疫
力
ア
ッ
プ
！

健保ネタ帳

病院で診察を受けるときのおすすめスタイル

診
察
を
受
け
る
と
き
に
ふ
さ
わ
し
い
服
装
は
？

診
察
を
受
け
る
と
き
に
ふ
さ
わ
し
い
服
装
は
？

診
察
を
受
け
る
と
き
に
ふ
さ
わ
し
い
服
装
は
？

20〜30分の
日光浴が有効!

大学受験に失敗

念願の
職に就く

幸
福
度

高

低

逆境グラフ

時間

18歳 22歳

（理由：ゲームのやり過ぎ）

上着はあらかじめ脱いで、ネクタイや
ベルトははずしておく

ゆったりしたTシャツ（血圧測定、採血時
などのジャマにならず、可動も楽）

下 着 は 金 具 や ワ イ ヤ ー の な い ブ ラ
ジャー（レントゲンやCT撮影に備えて）

やわらかく、伸縮性の高いパンツかタ
イトでないスカート

脱ぎやすい靴

化粧はしない。ピアス、ヘアピンはは
ずして、髪の長い人はヘアゴムを持参


