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寝
た
ま
ま
で
き
る
カ
ン
タ
ン
側そ

っ

屈く
つ

体
の
び
の
び
ス
ト
レ
ッ
チ

私
た
ち
の
体
は
、
日
々
の
ス
ト
レ
ス
に
よ
っ
て
緊
張
し
て

い
ま
す
。
そ
の
緊
張
を
お
や
す
み
前
に
ゆ
る
め
る
こ
と
で
、

心
身
と
も
に
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
、
入
眠
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

寝
た
ま
ま
の
状
態
で
簡
単
に
で
き
る
呼
吸
法
と
ス
ト
レ
ッ
チ

で
、
心
も
体
も
ほ
ぐ
し
ま
し
ょ
う
。

※
痛
み
を
感
じ
た
ら
、
ス
ト
レ
ッ
チ
は
お
休
み
し
ま
し
ょ
う
。

Illustration／たかな かな

右脚を30度ほど外側に移動させる。
右脚の位置は、お尻や体側に無理な

力が入らないように調整する。

2

右脚の上に、左脚をのせる。両方の
脚をクロスさせたら、お尻を左に、

上半身を右にずらす。このとき腰をそらさ
ないように、下腹部に軽く力を入れながら
上半身の位置を調整する。

3
頭の上で両肘をつかみ、左の脇から腰にかけて
のラインを十分に伸ばしながらキープして、

3呼吸。両腕をほどいて3のポーズに戻り、2呼吸する。
リラックスしたら、脚を元に戻す。

4

あおむけの状態のまま、腕はリラックスさせ
て手のひらを上に向ける。脚は腰幅に開き、

膝や足首の力を抜いた状態に。
1

脚の力が抜けない場合は
少し脚を揺らすと効果的

体を三日月のような形に

肘は浮かさないように
肩をしっかり床につける

左右を
入れ替えて
15秒ずつ
1日1回

背中が伸びている感じも
味わおう

ストレッチ前に腹式呼吸をまずは30秒！

伸びている体側に呼吸を送
り、お腹を膨らませたり、
へこませたりしましょう。
体の内外から筋肉がほぐれ
て、リラックスできます。

POINT

　深くゆっくりと腹式呼吸をすることで、脳が休まり心身ともに疲労が回復し
ます。目を閉じてあおむけになり、お腹に手をあてます。口から息を吐き、吐
き切ったらあらためて鼻で息を吸い込みます。そのまま鼻で呼吸を続けて、手
でお腹が膨らんだりへこんだりするのを感じたらOK。
　呼吸を30秒、ストレッチを30秒の
計約1分間を毎日続けましょう。
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令
和
3
年
度
決
算
は
、
収
入
総
額
8
億
7
、2
9
9

万
円
、
支
出
総
額
5
億
9
、9
4
7
万
円
、
収
支
差

引
額
2
億
7
、3
5
2
万
円
（
前
年
度
比
5
2
3
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
6
、6
3
7
万
円（
同
比
2
4
0
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
、77
・
0
‰

（
7
・
7
％
）で（
同
比
＋
0
・
72
ポ
イ
ン
ト
）
で
し
た
。

　

収
入
で
は
、
被
保
険
者
数
が
前
年
度
よ
り
21
名

増
、
平
均
標
準
報
酬
月
額
が
2
、3
8
9
円
増
、
総

標
準
賞
与
額
が
2
億
6
、6
8
1
万
円
増
で
、
そ
の

結
果
、
保
険
料
は
3
、5
9
6
万
円
増
と
な
り
ま
し

た
。
そ
の
他
、
別
途
積
立
金
か
ら
7
、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
2
、8
1
5
万
円
（
同

比
2
、8
9
1
万
円
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
は
減
少
、
後
期
高
齢
者
支
援
金
は
増

加
、
納
付
金
全
体
で
は
2
億
4
8
2
万
円
（
同
比

1
0
8
万
円
増
）
で
し
た
。
メ
タ
ボ
健
診
等
を
行
う

保
健
事
業
費
は
3
、
1
2
9
万
円
（
同
比
1
1
4
万

円
増
）
で
し
た
。

　

保
険
給
付
費
は
、
1
人
当
た
り
額
で
も
前
年
度
比

で
1
７
、5
7
0
円
増
加
し
ま
し
た
。
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
へ
の
感
染
を
懸
念
し
た
、
受
診
控
え
の

反
動
が
影
響
し
て
い
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
心
身

の
不
調
は
放
置
し
な
い
で
、
早
め
に
診
察
と
治
療

を
受
け
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

な
お
介
護
保
険
で
は
、
介
護
納
付
金
6
、8
5
2
万

円
に
対
し
、
介
護
保
険
収
入
8
、2
3
2
万
円
、
繰

入
金
3
0
0
万
円
な
ど
で
、
決
算
残
金
1
、6
8
0
万

円
と
な
り
ま
し
た
。

収入合計 ………………………………………872,985 千円
支出合計 ………………………………………599,470 千円
収支差引額……………………………………273,515 千円
経常収支差引額 ……………………………166,372 千円

令和 3年度 決算まとまる

経常収支は1億6,637万円を計上
去る7月27日（水）に開催された第103回組合会におきまして、
令和3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 754,662
国庫負担金収入 178
特定健康診査・保健指導補助金 443
利子収入・その他 462

小　計 755,745

その他
の収入

調整保険料収入 9,944
繰越金 30,000
別途積立金繰入 70,000
財政調整事業交付金 6,971
補助金等追加収入 325
合　　計 872,985

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 23,818
保険給付費 328,150
高齢者医療への納付金 204,818
保健事業費 31,293
連合会費・その他 1,294

小　計 589,373
その他
の支出

営繕費 160
財政調整事業拠出金 9,937
合　　計 599,470

（単位：千円）

心身の不調は放置しないで、早めに受診しましょう

保険料…754,662 千円（99.9%）

その他…1,083 千円
                 （0.1%）

保険給付費
…328,150 千円（55.7%）

保健事業費…31,293 千円（5.3%）事務費…23,818 千円 （4.0%）

連合会費・その他
…1,294 千円（0.2%）

経常収入
合計

755,745 千円

経常支出
合計

589,373 千円

高齢者医療への納付金
…204,818 千円（34.8%）

　今年 4月に実施した「健康保険組合の配布品に関する
アンケート」に対し、大変多くの方からご回答いただき、
誠にありがとうございました。
　アンケート結果につきましては、栃木トヨペットグルー
プ健康保険組合のホームページにて掲載させていただき
ました。今回のアンケート結果をもとに、令和 4年度の
配布品はマスク・携帯用除菌スプレー・アルコールウェッ
トティッシュとさせていただきました。

　令和 4年度から、インフルエンザ予防接種補助金の申請方法が
変更になります。お間違えないようご注意願います。　
　詳しくは、栃木トヨペットグループ健康保険組合のホームページ
をご覧ください。

（URL: www.tpgkenpo.jp   password:tpg）

【申請方法の変更】  当健保組合で定める「インフルエンザ予防接種受診証明書」を受診医
療機関に持参して、医療機関の受診証明を記載してもらった「インフ
ルエンザ予防接種受診証明書」を健保組合に提出。

変更前

 受診した医療機関から必要事項（以下①～⑤）の記載がある「領収証」
を受け取り、被保険者本人が当健保組合で定める「インフルエンザ予
防接種補助金請求書」に接種内容を記入、裏面に「領収証」の原本を
貼り付けた「インフルエンザ予防接種補助金請求書」を提出。

変更後

【領収証の必要事項】 ①接種を受けた方の氏名　②接種年月日　③接種金額（支払金額）
④インフルエンザ予防接種の表示
⑤接種を受けた医療機関の名称・連絡先・押印
※上記５点の記載事項のない単なるレシートは補助の対象外となります。ご注意ください。
　 健保組合から医療機関にお問い合わせさせていただく場合がございますので、ご了承ください。

健康保険組合の配布品に関する
アンケートへのご協力、
ありがとうございました

インフルエンザ予防接種補助金の
申請方法が変わります
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健診結果で健康状態を正しく知ろう

健
診
結
果
は
流
し
読
み
せ
ず
に

検
査
項
目
や
基
準
値
を
把
握
し
よ
う

特
定
健
診
を
毎
年
受
け
て
い
る
方
も
、
後
日
届
く
健
診
結

果
を
き
ち
ん
と
確
認
し
て
い
ま
す
か
？
健
診
結
果
に
は
、検

査
項
目
や
数
値
の
ほ
か
に
各
判
定
が
あ
り
、
今
後
の
健
康
に

対
す
る
指
針
が
記
載
さ
れ
て
い
ま
す
。
流
し
読
み
せ
ず
に
、生

活
習
慣
を
見
直
す
き
っ
か
け
に
し
ま
し
ょ
う
。

異
常
な
し

今
回
の
検
査
で
は
、
異
常
は
認
め
ら
れ
ま
せ

ん
で
し
た
。悪
化
し
て
い
る
値
が
な
け
れ
ば
、

現
在
の
生
活
習
慣
を
維
持
し
て
く
だ
さ
い
。

軽
度
異
常

今
回
の
検
査
で
は
、
わ
ず
か
に
異
常
が
認
め

ら
れ
ま
す
。
油
断
せ
ず
、
生
活
習
慣
を
見
直

し
、
健
康
維
持
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
自
覚

症
状
が
あ
れ
ば
、早
め
に
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

要
再
検
査
・
生
活
改
善

病
気
へ
と
進
行
す
る
可
能
性
の
あ
る
異
常
が

認
め
ら
れ
ま
す
。
記
載
さ
れ
て
い
る
再
検
査

時
期
に
従
っ
て
、
医
療
機
関
を
受
診
し
て
、

生
活
改
善
を
行
っ
て
く
だ
さ
い
。

要
精
密
検
査
・
治
療

精
密
検
査
や
治
療
が
必
要
な
段
階
で
す
。
た

だ
ち
に
医
療
機
関
を
受
診
し
、
医
師
に
よ
る

治
療
を
受
け
て
く
だ
さ
い
。

治
療
中

現
在
、
治
療
中
の
項
目
で
す
。
結
果
の
良
し

悪
し
に
関
わ
ら
ず
、
必
ず
主
治
医
に
健
診
結

果
を
お
見
せ
く
だ
さ
い
。

※
日
本
人
間
ド
ッ
ク
学
会「
基
本
検
査
項
目
／
判
定

区
分
」を
参
考
。

※
健
診
機
関
に
よ
っ
て
区
分
が
異
な
る
場
合
が
あ
り

ま
す
。

健診結果の総合判定をチェック！

ABCDE

あなたの健診知識、それほんと？

　健康診断や人間ドックは、病気の早期
発見だけでなく、予防に役立てることも
できますが、せっかく受けても受けっぱ
なしにしていてはその役目は果たせませ
ん。健診結果の中身をしっかりと確認し
て、改善する必要があれば今から生活習
慣を見直しましょう。

健診結果が届いても
項目や数値まで細かく
見てなかったな

時間がなくて
「要精密検査」なのに
放置しちゃってた…

そういえば…そういえば…

健診結果ってし
っかり見たこと

なかったかも…

健診結果ってし
っかり見たこと

なかったかも…

見てなかったな

Illustration／矢田 ミカ

「
健
診
結
果
は
オ
ー
ル
Ａ
だ
か
ら
」っ
て
安
心
し
て
な
い
？

過
去
の
健
診
結
果
と
見
比
べ
て
経
年
変
化
を
確
認
し
よ
う

40
〜
74
歳
の
す
べ
て
の
方
が
対
象
で
あ
る
特
定
健
診
で
は
、
身
長
や
体
重
、
腹
囲
、
血
圧
測
定
の
ほ
か
に
、
血
液
検
査
と
尿
検
査

を
行
い
、内
臓
脂
肪
の
蓄
積
状
況
や
生
活
習
慣
病
の
リ
ス
ク
の
有
無
を
調
べ
ま
す
。
健
診
結
果
が
届
い
た
ら
、過
去
の
数
値
と
比
べ

て
経
年
変
化
を
見
て
み
ま
し
ょ
う
。
今
回
の
検
査
値
が
基
準
値
内
で
も
、昨
年
よ
り
も
悪
け
れ
ば
、そ
れ
は
健
康
状
態
が
悪
化
し
て

い
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
健
康
状
態
を
正
し
く
知
る
た
め
に
も
、
過
去
の
結
果
を
保
管
し
て
見
比
べ
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

健診結果のなかで
とくに注意したい検査項目

健診
知識

＋α

身体測定

尿検査

血液検査

血圧測定

BMI
［体重（kg）］÷［身長（m）の2乗］で
算出する肥満度の指標。

保健指導判定値
BMI 18.5未満、25以上

25以上 肥満
18.5未満 やせ（低体重）

尿糖・尿たんぱく
尿糖は、血液中のブドウ糖濃度が
一定以上だと、ブドウ糖が腎臓で
再吸収しきれず尿中へ出て陽性
に。尿たんぱくは、腎臓に障害が
あるとたんぱく質が尿中に出現し
て陽性となる。

保健指導判定値  陽性

陽性になると…
糖尿病や腎臓疾患などの危険性㊒

空腹時血糖
通常、空腹時は血糖値が下が
るが、下がりづらいと糖尿病
の疑いがある。

保健指導判定値
100mg/dL以上

数値が高いと…
糖尿病の可能性㊒

HDLコレステロール
善玉コレステロール。血管壁から余
分なコレステロールを回収する働
きがある。少ないと動脈硬化が進行
しやすい。

保健指導判定値  40mg/dL未満

数値が低いと…
脂質異常、動脈硬化が進む危険性㊒

LDLコレステロール
悪玉コレステロール。多いと血管壁
に蓄積し、動脈硬化が進行しやす
い。

保健指導判定値  120mg/dL以上

数値が高いと…
脂質異常、動脈硬化が進む危険性㊒

中性脂肪
体内でもっとも多い脂肪。数値が
高いと、脂質代謝異常が疑われ
る。

保健指導判定値  150mg/dL以上

数値が高いと…
脂質異常、動脈硬化、肥満、脂肪
肝を招く恐れ㊒

腹囲
内臓脂肪の蓄積を判断する指標。

保健指導判定値
男性85cm以上、女性90cm以上

数値が高いと…
メタボの可能性㊒

※基準値は、健診機関によって異なります。

血圧
心臓が血液を送り出す圧力を
測定する。

保健指導判定値
収縮期血圧130mmHg以上、
拡張期血圧85mmHg以上

数値が高いと…
高血圧や動脈硬化の危険性㊒

HbA1c（ヘモグロビンA1c）
過去1〜2カ月の血糖の平均的な状態
がわかる、糖尿病診断の指標の1つ。低
い数値の場合は貧血の可能性がある。

保健指導判定値
5.6％以上（NGSP値）

数値が高いと…
糖尿病の可能性㊒
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薬
が

効
か
な
い

気
が
し
て

増
え
た
医
療
費
の

分
は
お
小
遣
い
か
ら

カ
ッ
ト
す
る
わ
ね

こ
れ
じ
ゃ

飲
食
店
も

は
し
ご
で
き
な
く

な
っ
ち
ゃ
う
な…

課
長
、

体
調
悪
そ
う

で
す
ね

あ
ら
、
ま
た

病
院
行
っ
た
の
？

あ
あ
、

家
の
近
所
の

病
院
で
診
て
は

も
ら
っ
た
ん

だ
け
ど
な…

同
じ
症
状
で
病
院
を

〝
は
し
ご
〞
す
る
と

診
察
料
や
薬
代
が

高
く
つ
く
の
よ
！

確
か
に

同
じ
検
査
を
し
て

同
じ
薬
を

も
ら
っ
た
よ
う
な…

会
社
近
く
の
病
院
で

診
て
も
ら
っ
た

も
っ
た
い

な
い
！ み

Illustration／酒井 圭子

同じ症状で病院を〝はしご〟するなら
…頼りになる「かかりつけ医」を持とう

「それイイね！」な医療のかかり方

　
じ
症
状
で
複
数
の
医
療
機
関
を
受
診
す

る
こ
と
を
「
は
し
ご
受
診
」
と
い
い
ま

す
。
は
し
ご
受
診
で
は
毎
回
初
診
料
が
か
か
る

た
め
、
同
じ
症
状
で
２
回
受
診
す
る
だ
け
で
も

医
療
費
に
大
き
な
差
が
出
ま
す
。

　
ほ
か
に
も
、
各
医
療
機
関
で
検
査
料
が
か

か
っ
た
り
、
処
方
薬
が
重
複
し
た
り
と
、
医
療

費
増
加
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

　
そ
れ
を
防
ぐ
た
め
に
は
、
自
宅
や
職
場
な
ど

の
近
所
に
、
患
者
の
話
を
よ
く
聞
い
て
、
わ
か

り
や
す
く
説
明
し
て
く
れ
る
「
か
か
り
つ
け
医
」

を
持
つ
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。
健
康
に
関

す
る
不
安
を
気
軽
に
相
談
で
き
、
健
康
状
態
や

体
質
を
把
握
し
た
う
え
で
、
専
門
医
療
機
関
へ

の
紹
介
も
含
め
、
適
切
な
治
療
を
受
け
ら
れ
る

な
ど
の
利
点
が
あ
り
ま
す
。
信
頼
で
き
る
か
か

り
つ
け
医
を
見
つ
け
て
、医
療
費
の
「
ム
ダ
」
を

な
く
し
ま
し
ょ
う
。

同（
例
）

●
同
じ
医
療
機
関
に
行
っ
た
場
合

　
１
回
目 

初
診
料
…
２
８
８
０
円

　
２
回
目 

再
診
料
…
７
３
０
円

　
　
計 

３
６
１
０
円

●
は
し
ご
受
診
を
し
た
場
合

　
１
回
目 

初
診
料
…
２
８
８
０
円

　
２
回
目 

初
診
料
…
２
８
８
０
円

　
　
計 

５
７
６
０
円

は
し
ご
受
診
は
約
２
０
０
０
円
の
損
！

※
患
者
の
自
己
負
担
割
合
は
右
記
の
原
則
３
割
。

若い人も心がけたい目のセルフケア
こんな症状はありませんか？ （一例）

原因はこれかも…　 （一例）

どうしたら予防できる？ （一例）

　私たちの生活に欠かせなくなりつつあるパソコ
ンやスマートフォン（スマホ）。近年の働きかたや生
活習慣の変化により、パソコン等の画面を見る時間
が増え、知らず知らずのうちに目を酷使しているこ
とが考えられます。
　長時間、近くのものを見続けることは目にとって
大きな負担であり、視力の低下を招くばかりか、首
や肩のこり、頭痛など、全身への悪影響を引き起こ
すこともあります。「よくある症状」として放置し

ないで、上記のような症状があらわれたら、パソコ
ン等から離れる時間を意識的につくるなど、目をい
たわる行動を心がけましょう。1時間に1、2回、画
面から目を離して10秒ほど遠くを眺めるのも効果
的です。
　なお、目に大きな異常を感じた場合は、緑内障や
ドライアイなど目の病気の可能性も考えられるの
で、眼科を受診しましょう。

Illustration／うかい えいこ

監修 ■ 関谷 剛 （東京大学未来ビジョン研究センター　ライフスタイルデザイン研究ユニット　客員准教授　医師　医学博士）

夕方になるとピントが
合いづらくなる

暗い部屋での
スマホ操作

画面と目の距離は
30～40㎝保つ

目の乾きをよく感じる

パソコンやスマホの
画面と目が近すぎる

スマホを見ない時間を
意識的につくる

時々、まぶたが
けいれんする

仕事中はパソコン、
休憩中はスマホなど

つねに画面を見続けている

まばたきの回数を増やす

寝ても目の疲れが
とれないことがある

度数の合わないメガネや
コンタクトレンズを
装着している

メガネやコンタクトの
度数を定期的に
チェックする

心身 の 不調改善  セルフケアの

…など

…など

…など
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ヘルシーレシピヘルシーレシピヘルシーレシピヘルシーレシピヘルシーレシピヘルシーレシピヘルシーレシピ
食食をご紹介します。をご紹介します。をご紹介します。をご紹介します。をご紹介します。をご紹介します。をご紹介します。をご紹介します。をご紹介します。をご紹介します。をご紹介します。をご紹介します。をご紹介します。をご紹介します。をご紹介します。

料理料理料理料理料理料理料理料理料理料理料理料理レシピレシピレシピレシピレシピレシピレシピレシピレシピレシピレシピレシピレシピレシピレシピレシピレシピレシピ

①	鮭は塩こしょうをふり、下味をつけておく。
②	れんこんは5mm幅の半月切りにし、小松菜は3cm長さのざく切りにする。
③	フライパンにバターを入れて中火で熱し、鮭とれんこんを入れる。鮭の片面に焼き色がつ
いたら裏返し、ふたをして3分ほど蒸し焼きにする。

④③に小松菜を加えてれんこんと炒め合わせ、しんなりとしたら、合わせたAを加えて、全
体にからめる。

⑤	器にごはんと④を盛りつけ、お好みで七味唐辛子、いりごまをふる。ミニトマトを添える。

⃝	ごはん ･･････････････････2杯分
⃝	生鮭 ････････････････････2切れ
⃝	れんこん ･･････････ 1節（100g）
⃝	小松菜 ･･････････ 1/2束（150g）

A　みそ･････････････････大さじ2
　　みりん
A
　　みりん
A

･･･････････････大さじ1
⃝	塩こしょう････････････････ 少々
⃝	バター ･･･････････････････ 10g
⃝	七味唐辛子 ･･･････････････ 適宜
⃝	いりごま ･････････････････ 適宜
⃝	ミニトマト････････････････ 適宜

材料（2人分）

作り方

　みそ
　　みりん

＊	料理のエネルギー・塩分は1人分です。＊	料理のエネルギー・塩分は1人分です。＊	料理のエネルギー・塩分は1人分です。＊	料理のエネルギー・塩分は1人分です。＊	料理のエネルギー・塩分は1人分です。＊	料理のエネルギー・塩分は1人分です。＊	料理のエネルギー・塩分は1人分です。＊	料理のエネルギー・塩分は1人分です。＊	料理のエネルギー・塩分は1人分です。＊	料理のエネルギー・塩分は1人分です。＊	料理のエネルギー・塩分は1人分です。＊	料理のエネルギー・塩分は1人分です。＊	料理のエネルギー・塩分は1人分です。＊	料理のエネルギー・塩分は1人分です。＊	料理のエネルギー・塩分は1人分です。＊	料理のエネルギー・塩分は1人分です。＊	料理のエネルギー・塩分は1人分です。＊	料理のエネルギー・塩分は1人分です。＊	料理のエネルギー・塩分は1人分です。＊	料理のエネルギー・塩分は1人分です。＊	料理のエネルギー・塩分は1人分です。＊	料理のエネルギー・塩分は1人分です。＊	料理のエネルギー・塩分は1人分です。
＊	野菜類は皮をむく、ヘタや種を取るなどの下ごし＊	野菜類は皮をむく、ヘタや種を取るなどの下ごし＊	野菜類は皮をむく、ヘタや種を取るなどの下ごし＊	野菜類は皮をむく、ヘタや種を取るなどの下ごし＊	野菜類は皮をむく、ヘタや種を取るなどの下ごし＊	野菜類は皮をむく、ヘタや種を取るなどの下ごし＊	野菜類は皮をむく、ヘタや種を取るなどの下ごし＊	野菜類は皮をむく、ヘタや種を取るなどの下ごし＊	野菜類は皮をむく、ヘタや種を取るなどの下ごし＊	野菜類は皮をむく、ヘタや種を取るなどの下ごし＊	野菜類は皮をむく、ヘタや種を取るなどの下ごし＊	野菜類は皮をむく、ヘタや種を取るなどの下ごし＊	野菜類は皮をむく、ヘタや種を取るなどの下ごし＊	野菜類は皮をむく、ヘタや種を取るなどの下ごし＊	野菜類は皮をむく、ヘタや種を取るなどの下ごし＊	野菜類は皮をむく、ヘタや種を取るなどの下ごし＊	野菜類は皮をむく、ヘタや種を取るなどの下ごし＊	野菜類は皮をむく、ヘタや種を取るなどの下ごし＊	野菜類は皮をむく、ヘタや種を取るなどの下ごし＊	野菜類は皮をむく、ヘタや種を取るなどの下ごし＊	野菜類は皮をむく、ヘタや種を取るなどの下ごし＊	野菜類は皮をむく、ヘタや種を取るなどの下ごし＊	野菜類は皮をむく、ヘタや種を取るなどの下ごし＊	野菜類は皮をむく、ヘタや種を取るなどの下ごし＊	野菜類は皮をむく、ヘタや種を取るなどの下ごし＊	野菜類は皮をむく、ヘタや種を取るなどの下ごし＊	野菜類は皮をむく、ヘタや種を取るなどの下ごし＊	野菜類は皮をむく、ヘタや種を取るなどの下ごし＊	野菜類は皮をむく、ヘタや種を取るなどの下ごし
らえをすませてからの手順を説明しています。らえをすませてからの手順を説明しています。らえをすませてからの手順を説明しています。らえをすませてからの手順を説明しています。らえをすませてからの手順を説明しています。らえをすませてからの手順を説明しています。らえをすませてからの手順を説明しています。らえをすませてからの手順を説明しています。らえをすませてからの手順を説明しています。らえをすませてからの手順を説明しています。らえをすませてからの手順を説明しています。らえをすませてからの手順を説明しています。らえをすませてからの手順を説明しています。らえをすませてからの手順を説明しています。らえをすませてからの手順を説明しています。らえをすませてからの手順を説明しています。らえをすませてからの手順を説明しています。らえをすませてからの手順を説明しています。らえをすませてからの手順を説明しています。らえをすませてからの手順を説明しています。らえをすませてからの手順を説明しています。らえをすませてからの手順を説明しています。らえをすませてからの手順を説明しています。らえをすませてからの手順を説明しています。らえをすませてからの手順を説明しています。

主菜も副菜も同時調理がうれしいワンプレートごはん。七味唐辛子をふって、味わいに変化を
つけてお楽しみください。鮭の色素成分であるアスタキサンチンは強い抗酸化作用があり、紫外
線による目や肌へのダメージ抑制効果が期待できると考えられています。

◉エネルギー 500kcal　◉塩分 2.9g

鮭のみそバター焼きワンプレートごはん
旬の秋鮭にみそバター味がマッチ！
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お手軽お手軽お手軽お手軽お手軽お手軽お手軽お手軽お手軽お手軽お手軽お手軽お手軽お手軽お手軽お手軽お手軽お手軽お手軽魚魚魚魚魚魚魚

①	鯛は2～3等分の大きめのひと口大に切る。
②	まいたけとしめじは食べやすい大きさにほぐし、エリンギは薄切りにする。パプリカは乱
切りにし、Aのにんにくは薄切りにする。

③	フライパンにAを入れて中火で熱し、にんにくの香りがたったら鯛を入れて焼く。鯛の表
面に火が通ったら、きのことパプリカを加えてさっと炒め合わせる。

④③に熱湯を注ぎ、スパゲッティを半分に折って入れる。塩を加え、スパゲッティがくっつか
ないように混ぜる。

⑤	スパゲッティの表示時間の残り1分のところでブロッコリーを加えて加熱する。
⑥⑤を煮汁ごと器に盛り、仕上げに黒こしょうをふる。

⃝	スパゲッティ･････････････ 180g
⃝	鯛（切り身）･･････････････2切れ
⃝	きのこ（まいたけ・しめじ・エリンギ
など）	･･･････････ 合わせて150g

⃝	パプリカ（赤）･･････1/4個（35g）

A　にんにく･････････････････1片
	 　オリーブオイル
A
	 　オリーブオイル
A

･･･････大さじ1
⃝	ブロッコリー･･･････小6房（60g）
⃝	熱湯 ･･････････････････ 600mL
⃝	塩 ･････････････ 小さじ1弱（5g）
⃝	粗びき黒こしょう･･････････ 少々

材料（2人分）

作り方

鯛ときのこのうま味を活かしたパスタは、フライパンひとつで簡単に仕上げています。鯛の身が崩
れないように、優しく混ぜ合わせましょう。きのこに含まれるβ-グルカンは食物繊維の一種で、
免疫細胞を活性化させる効果が期待できます。食感もよく、よく噛むことで食べすぎの防止にも。

◉エネルギー 534kcal　◉塩分 2.6g

鯛ときのこのアクアパッツァパスタ
シンプルながらも本格的な味わい
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　にんにく
	 　オリーブオイル
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免疫システムは異物を処理するが、
喫煙によりダメージを受ける

　人体の外側は皮膚という強力な防壁に守られていますので、簡単
に異物が侵入することはありません。体を守る免疫システムが体外
と接触する最前線は、主として消化器や呼吸器ということになり
ます。口や鼻からはさまざまな異物が入ってきますが、タバコの煙
は、体の各所が傷つくとくに大きな要因です。免疫力はどう戦うの
でしょうか。

※	「マモール騎士団」は、体内で外敵と戦う免疫システムを擬人化した架空の組織です。
実在の団体または個人とは関係ありません。

	 また、免疫の研究は現在も進められていて、その機能には諸説あります。
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期
の
が
ん
細
胞
も
見
逃
し
や
す
く
、
い
ろ
い
ろ

な
病
気
に
か
か
り
が
ち
に
な
る
の
で
す
。

感
染
症
や
が
ん
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
体
の
あ
ち
こ
ち
の
細
胞
が
劣
化
し

ま
す
か
ら
、
呼
吸
器
の
能
力
が
落
ち
る

だ
け
で
は
な
く
、脳
卒
中
や
心
筋
梗
塞
と
い
っ
た
血
管

の
病
気
も
起
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。そ
こ
ま
で
い
く

と
、残
念
な
が
ら
我
々
は
手
が
出
せ
ま
せ
ん
。
や
は
り

早
め
の
禁
煙
が
一
番
で
す
。

Ⓠ
免
疫
シ
ス
テ
ム
は
、細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
だ
け
で

は
な
く
タ
バ
コ
の
煙
と
も
戦
う
の
で
す
ね
。

体
内
に
侵
入
し
て
く
る
異
物
に
立
ち

向
か
う
の
が
我
々
の
役
目
で
す
。
で

す
か
ら
、
タ
バ
コ
の
煙
に
含
ま
れ
る

細
か
い
粒
子
に
も
対
処
し
て
い
ま
す
。
し
か
し
、大
量

の
粒
子
が
次
々
と
入
り
込
ん
で
く
る
と
な
る
と
、
処

理
は
簡
単
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。呼
吸
器
で
の
戦
い
か
ら

戻
っ
た
ば
か
り
の
肺
胞
マ
ク
ロ
フ
ァ
ー
ジ
を
ご
紹
介

し
ま
し
ょ
う
。
や
あ
、
お
疲
れ
さ
ん
。

ど
う
も
。
呼
吸
器
専
任
隊
長
の
肺

胞
マ
ク
ロ
フ
ァ
ー
ジ
で
す
。
呼
吸

を
す
る
と
、
い
ろ
い
ろ
な
汚
れ
の

粒
子
が
空
気
と
と
も
に
入
っ
て
き
ま
す
。呼
吸
に
休
み

は
な
い
の
で
、私
た
ち
も
担
当
区
域
を
キ
レ
イ
に
す
る

ヘルパーT細胞

肺胞マクロファージ

キラーＴ細胞キラーＴ細胞

　　　　質疑応答　　　　質疑応答　　　　質疑応答　　　　質疑応答騎士団長　　　　質疑応答騎士団長の　　　　質疑応答の　　　　質疑応答の

人体を守る免疫システム

マモール騎士団 喫煙習慣
監修 ■河本 宏（京都大学医生物学研究所　所長）

バーサス

VS.VS.

今回活躍する主な騎士今回活躍する主な騎士
（免疫細胞）

団　長肺胞マクロ
ファージ

11
Illustration／市川 宏

長年タバコを吸い続けていたとしても、やめれば効果が得られます。
食事もおいしく楽しめるし、無駄な禁煙というものはありませんぞ！

　タバコの煙には多くの有害な化学物質が含まれ、
発がん性が確認できる物質だけでも70種類以上あ
ります。それらを含む「スス」のような汚染粒子を、
肺に常駐する肺胞マクロファージが処理していま
すが、次々に煙がくると対応が間に合いません。
　そのほか、煙に含まれる一酸化炭素は細胞全体の
活力を弱め（①）、ニコチンなどは全身の血管を詰ま
りやすくさせる（②）のに加え、指示役のヘルパーT
細胞からの連絡を妨害します（③）。また、免疫細胞
の武器になり防壁にもなる重要な栄養素のビタミ
ンＣは、喫煙によって急速に破壊されます（④）。
　このようにしてタバコの煙は、あらゆる方法で人
体に危険をもたらすのです。

＊家族や周囲の人への害（受動喫煙）も防げます
＊タバコ代や医療費などの出費も減らせます

禁
煙
す
れ
ば
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五ご

色し
き

沼ぬ
ま

湖こ

沼し
ょ
う

群ぐ
ん

は
、
磐ば

ん

梯だ
い

山さ
ん

の
北
麓
、
裏
磐
梯
を
代
表
す
る
景
勝
地
で
す
。

緑
豊
か
な
森
の
中
に
、
毘び

沙し
ゃ

門も
ん

沼
、
青
沼
、
る
り
沼
な
ど
、
明
治
時
代
の
磐

梯
山
の
噴
火
に
よ
り
形
成
さ
れ
た
、
大
小
30
余
り
の
沼
が
点
在
。
湖
沼
群
を

め
ぐ
る
全
長
約
４
㎞
の
自
然
探
勝
路
が
整
備
さ
れ
、
そ
の
一
帯
は
磐
梯
朝
日

国
立
公
園
の
特
別
保
護
地
区
に
指
定
さ
れ
て
い
ま
す
。

沼
の
水
質
は
多
様
で
、
鉄
、
マ
ン
ガ
ン
、
ケ
イ
素
、
ア
ル
ミ
ニ
ウ
ム
な
ど
水

中
に
含
ま
れ
る
火
山
性
物
質
に
よ
り
、湖
面
は
エ
メ
ラ
ル
ド
グ
リ
ー
ン
や
コ
バ

ル
ト
ブ
ル
ー
な
ど
、様
々
な
色
彩
美
を
見
せ
ま
す
。
そ
れ
が「
五
色
沼
」の
名
の

由
来
で
、
四
季
、
天
候
、
時
間
帯
に
よ
っ
て
も
色
は
少
し
ず
つ
変
化
し
ま
す
。

探
勝
路
に
は
休
憩
の
で
き
る
ベ
ン
チ
や
展
望
台
が
設
置
さ
れ
、散
策
に
ぴ
っ

た
り
。
磐
梯
山
や
水
辺
の
風
景
だ
け
で
な
く
、
ナ
ナ
カ
マ
ド
な
ど
の
紅
葉
や
、

野
鳥
観
察
も
楽
し
め
ま
す
。

刻

露

秋
の
景
色
の
す
が
す
が
し
い
さ
ま

〔
刻こ

く

露ろ

清せ
い

秀し
ゅ
う

〕

五色沼
（福島県耶

や
麻
ま

郡
ぐん

）

●五色沼自然探勝路
2016年にミシュラン・グリーンガイド1つ星に認定された五
色沼湖沼群。アカマツなどの木々が生い茂る探勝路から、
バラエティに富んだ湖沼の風景が満喫できます。

●裏磐梯ビジターセンター� 【地図❶】
五色沼自然探勝路の東
側入口にあり、裏磐梯の
豊かな自然や探勝路の
状況、動植物に関する
情報などを発信してい
ます。五色沼のマップも
入手できます。

詳細はこちらから
➡ https://urabandai-vc.jp/trekking/1goshiki/

詳細はこちらから ➡ https://urabandai-vc.jp/

※各施設の最新の営業状況等をご確認のうえ、お出かけください。

2

3

5

6

7

1

GOA
L

磐梯山噴火記念館

青沼

るり沼

桧原湖

桧原湖

裏磐梯
レイクリゾート五色の森

道の駅裏磐梯
レストラン桧原亭

裏磐梯ビジターセンター 1裏磐梯ビジターセンター裏磐梯ビジターセンター

START

毘沙門沼
4

清

秀

約1時間30分
約4kmウオーキングコース

五色沼周辺

2

3

5

6

7

1

GOA
L

磐梯山噴火記念館

青沼

るり沼

桧原湖

桧原湖

裏磐梯
レイクリゾート五色の森

道の駅裏磐梯
レストラン桧原亭

裏磐梯ビジターセンター

START

毘沙門沼
4

●青沼� 【地図❹】 ●るり沼� 【地図❸】

●磐梯山噴火記念館� 【地図❻】
全国でも珍しい火山博物館。1888年
に起きた磐梯山北側の水蒸気爆発の
様子を、写真や模型で解説しています。
爆発を再現した「磐梯山3Dワールド」
（立体映像）は迫力満点。

●レストラン桧原亭� 【地図❼】
道の駅裏磐梯にあるレストラン桧原亭の会
津山塩ラーメン（700円）。大塩裏磐梯温泉の
温泉水を煮詰めて作った「山塩」を使用し、ミ
ネラル分たっぷりのまろやかな味が特徴。

●裏磐梯レイクリゾート五色の森【地図❺】
自然探勝路の西側の入口付近にある猫魔温
泉のリゾートホテル。日帰り入浴もでき、源
泉かけ流しの天然温泉が楽しめます。赤褐色
のにごり湯が特徴で、大浴場のほか、桧原湖
を望む絶景露天風呂があります。
詳細はこちらから

➡ https://www.lakeresort.jp/

詳細はこちらから
➡ http://www.bandaimuse.jp/

詳細はこちらから
➡ https://michinoeki-urabandai.com/
restaurant

●毘沙門沼� 【地図❷】
五色沼最大の沼で、湖畔には売店やレストラ
ンがあります。五色沼では唯一、手漕ぎボー
ト（冬季休業）もあり、湖上からの眺めもまた
格別です。

湖沼をめぐる五色沼自然探勝路を歩くコース。アッ
プダウンも少なく初心者向けです。入口は東西の2
カ所で、それぞれに駐車場と路線バス停留所があり
ます。車で訪れる場合は、一方の駐車場に停め、片
道を歩き、路線バスで戻るのがおすすめ。
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世
の
中
に
は
、
他
人
の
悪
口
や
陰
口
が
大
好
物

と
い
う
人
が
い
ま
す
。
そ
ん
な
人
と
は
で
き
る
だ

け
距
離
を
取
る
と
い
う
の
が
一
般
的
な
対
処
法
で

す
が
、
も
し
か
す
る
と
そ
の
人
は
あ
な
た
と
つ
な

が
り
た
が
っ
て
い
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

他
人
の
悪
口
が
「
楽
し
い
」
と
思
っ
て
い
る
人

は
、
自
分
が
「
楽
し
い
」
と
思
っ
て
い
る
こ
と
を

共
有
し
た
い
わ
け
で
す
。
だ
か
ら
、
そ
の
人
は
悪

口
や
陰
口
を
伝
え
る
行
為
を
、
身
近
な
人
と
つ
な

が
る
方
法
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
そ
れ
は
劣
等
感
が
強
く
自
己
肯
定
感

が
低
い
人
が
そ
の
裏
返
し
と
し
て
、
陰
口
を
言
う

こ
と
で
優
越
感
を
得
て
い
る
だ
け
。
し
か
も
本
人

の
前
で
は
言
え
な
い“
エ
ア
”マ
ウ
ン
ト
行
為
で
す
。

悪
口
・
陰
口
を
言
う
人
た
ち
は
同
類
で
つ
な
が

り
が
ち
で
す
よ
ね
。
で
も
こ
れ
は
「
親
し
く
な
っ

た
」
の
で
は
な
く
「
な
れ
合
っ
て
い
る
」
だ
け
。

信
頼
に
裏
打
ち
さ
れ
た
本
当
の
「
き
ず
な
」
で
は

な
く
、
い
つ
裏
切
ら
れ
る
か
わ
か
ら
な
い
ニ
セ
の

「
親
し
さ
」
で
す
。

こ
の
よ
う
な
場
合
、
そ
の
人
の
悪
口
に
つ
い
て

は
「
な
る
ほ
ど
、
そ
う
か
も
ね
〜
」「
教
え
て
く

れ
て
あ
り
が
と
う
」
と
一
度
受
け
取
っ
て
あ
げ
ま

し
ょ
う
。
こ
れ
ま
で
の
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
の
中
で

も
、
そ
う
す
る
こ
と
で
、
止
め
よ
う
と
し
て
止
ま

ら
な
か
っ
た
悪
口
が
止
ま
る
と
い
う
ケ
ー
ス
が
何

度
も
あ
り
ま
し
た
。「
私
だ
っ
て
す
ご
い
ん
だ
よ
」

と
言
い
た
く
て
、
あ
な
た
と
仲
良
く
な
り
た
い
だ

け
な
の
で
、
そ
の
気
持
ち
だ
け
受
け
取
っ
て
お
く

の
で
す
。

悪
口
と
は
、
自
分
へ
の
肯
定
や
承
認
、
仲
間

が
ほ
し
い
と
い
う
気
持
ち
が
ね
じ
曲
が
っ
て
出
て

き
た
も
の
で
す
。
そ
れ
に
一
度
気
づ
い
て
し
ま
え

ば
、
悪
口
も
あ
ま
り
気
に
な
ら
な
く
な
る
で
し
ょ

う
。
そ
の
う
ち
テ
キ
ト
ー
に
受
け
流
し
て
、
別
の

話
題
に
も
っ
て
い
く
と
い
う
テ
ク
ニ
ッ
ク
が
身
に

つ
く
か
も
し
れ
ま
せ
ん
し
、
そ
の
人
の
い
い
と
こ

ろ
を
ほ
め
て
あ
げ
れ
ば
、
さ
ら
に
悪
口
を
言
わ
な

い
ど
こ
ろ
か
、
い
い
情
報
を
も
っ
て
き
て
く
れ
る

仲
間
に
な
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

＊
本
記
事
は
「『
会
社
行
き
た
く
な
い
』
気
持
ち
が
ゆ
る
ゆ
る
ほ

ど
け
る
本
―
60
の
ケ
ー
ス
ス
タ
デ
ィ
で
自
己
肯
定
感
が
高

く
な
る
―
」
加
藤
隆
行
著
（
小
学
館
ク
リ
エ
イ
テ
ィ
ブ
刊
）

か
ら
引
用
の
う
え
、
作
成
し
ま
し
た
。

Illustration／えきもと えみこ

悪
口
を
ま
き
散
ら
す

同
僚
に
ウ
ン
ザ
リ
し
ま
す

イライラマネージメント術

監
修
■
加
藤
隆
行
（
コ
コ
ロ
と
友
達
オ
フ
ィ
ス
代
表
／
心
理
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
）

い
つ
も
職
場
の
人
の
悪
口
や
陰
口
、ゴ
シ
ッ
プ
話
な
ど
、
仕
事
に
関
係
の

な
い
話
ば
か
り
し
て
く
る
同
僚
が
い
ま
す
。私
は
そ
ん
な
く
だ
ら
な
い
こ
と

に
興
味
あ
り
ま
せ
ん
し
、仕
事
の
ジ
ャ
マ
に
な
る
の
で
聞
き
た
く
あ
り
ま
せ

ん
。
冷
た
く
あ
し
ら
う
と
、
今
度
は
私
の
悪
口
を
言
い
ふ
ら
さ
れ
そ
う
で
、

仕
方
な
く
聞
い
て
い
ま
す
が
、
ウ
ン
ザ
リ
で
す
…
。

イライラマネージメント術

気がつくといつも損な役回りに
なっている気がします

　損な役回りになるのは、
周囲より先に「これがや
りたい・やりたくない」
と言えないからではない
ですか? あなたには「私
の言うことは受け入れてもらえない」という
思い込みがあるのかもしれません。ちょっと
怖いかもしれませんが、自分を一番に優先し
て主張してみましょう。「ワガママ」って思わ
れるくらいがちょうどいいのです。

「
気
持
ち
だ
け
」

受
け
取
っ
て
お
い
て

職
場
の
ち
ょ
っ
と
困
っ
た
人
と
の
つ
き
あ
い
方

sm
all  session

　世界のタバコの消費量は年間約６兆本、そのうち
4.5兆本もの吸い殻がポイ捨てされているといわれて
います。路上や側溝にポイ捨てされた吸い殻は排水
とともに河川や海に流れこみ、海洋汚染の原因とな
ります。海岸で回収されるゴミの中でタバコの吸い
殻は食品包装に次いで２番目に多く、日本の海岸では
年間約１万本の吸い殻が回収されています(Ocean 
Conservancy 2020年報告より)。
　タバコのフィルターには発がん性物質やニコチンな
ど200種類もの有害物質が付着しており、プラスチッ
ク製のために分解されず、海に流れ出ると魚が食べて
しまう恐れがあります。わたしたちがそれらの魚を食
用にすれば、いずれ健康への影響が出てくることが考
えられます。
　タバコ産業では、二酸化炭素換算で年間8400万ト
ンに及ぶ温室効果ガスを排出させるため、気候変動へ
の悪影響が懸念されています。さらには資源を浪費し、
生態系にダメージをあたえるものとなっています。ま
たタバコの栽培をするために年間350万ヘクタール
の土地が破壊されています。森林破壊は土壌の劣化を

促進し、「歩留まりの低下」、つまり土地が他の作物や
植物の成長を支えるための能力の低下を招きます(日
本WHO協会資料より)。
　地球温暖化を阻止することは全人類の最大の使命で
す。世界の各国では温室効果ガス(GHG)の排出を削減
させるための目標数値を設定して取り組んでいます。
わたしたちが吸い殻などのゴミのポイ捨てをやめて、
禁煙することも地球環境保護やSDGs(持続可能な開
発目標)などに貢献することになります。

◎世界禁煙デー2022のテーマは「タバコ:環境への脅威」。5月
末~6月初旬にかけて世界各地でさまざまなイベント、シンポ
ジウムなどが催された。

　わが国最初のジェネリック医薬品は1967年に販
売された胃薬となっています。当時は特許が切れる
と、他のメーカーも競ってジェネリック医薬品をゾロ
ゾロと製造販売することから、「ゾロ品」と揶

や
揄
ゆ

するよ
うなニュアンスを込めて呼ばれていました。
　90年代に入るとゾロ品時代も終わり、ジェネリッ
ク医薬品に対する承認試験のハードルが上がりまし
た。動物試験による承認からヒト試験に変わり、溶出
試験が義務化され、市場に出ていたジェネリック医薬
品の再評価制度が始まりました。米国では先発医薬品
とジェネリック医薬品の治療効果を掲載した「オレン
ジブック＊」が発刊され、スタンダード化しています。
　ジェネリック医薬品は先発医薬品と効果が同等なが
ら価格が低いことで海外において広く普及しました
が、なぜか日本での普及率は低く、2000年代の初め
は30％程度でした。そこで増加を続ける医療費を抑
制すべく厚生労働省が中心となって普及政策に力を入
れ、診療報酬の見直しを進めた結果、いまや日本での

普及率は80％に達しようとしています。
　現在は先発医薬品と同一の原薬と製法をもつ「オー
ソライズド・ジェネリック」、バイオ医薬品版のジェネ
リック医薬品である「バイオシミラー」の開発に注力
する企業が増えており、ジェネリック医薬品に対する
ニーズが高まっていくとみられています。

＊ 日本ジェネリック製薬協会では広範囲の情報を掲載したもの
を「オレンジブック総合版」(http://www.jp-orangebook.
gr.jp)として公開。

㊟ 医薬品メーカーの製造上の不正をきっかけに、現在一部の薬品
では入荷しづらい状況が続いている。
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タバコが引き起こす環境破壊

ジェネリック医薬品の成り立ち～グローバル化へ

禁煙 promotion

ジェネリック医薬品 promotion


