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あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　
被
保
険
者
な
ら
び
に
ご
家
族
の
み
な
さ
ま
に

お
か
れ
ま
し
て
は
、す
こ
や
か
に
新
春
を
迎
え
ら

れ
ま
し
た
こ
と
と
お
慶
び
申
し
上
げ
ま
す
。
ま

た
、平
素
よ
り
当
健
康
保
険
組
合
の
事
業
運
営
に

対
し
て
多
大
な
る
ご
理
解
と
ご
協
力
を
賜
り
、厚

く
御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

　
昨
年
を
振
り
返
り
ま
す
と
、国
内
外
で
不
安
定

な
情
勢
が
続
い
た
一
年
で
し
た
。
依
然
と
し
て
続

く
国
家
間
の
紛
争
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
価
格
や
物
価

の
上
昇
に
つ
な
が
り
、現
在
も
消
費
者
の
生
活
に

多
大
な
影
響
を
及
ぼ
し
て
い
ま
す
。
加
え
て
、過

去
最
高
の
平
均
気
温
と
な
っ
た
夏
に
は
熱
中
症

に
な
る
人
が
続
出
し
、沈
静
化
し
た
か
と
思
わ
れ

た
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
は
変
異
株
が
静
か
に

広
が
る
と
い
う
、健
康
面
で
も
不
安
の
絶
え
な
い

一
年
と
な
り
ま
し
た
。
一
方
で
、
４
月
13
日
か
ら

10
月
13
日
ま
で
開
催
さ
れ
た
大
阪
・
関
西
万
博
に

は
国
内
外
か
ら
国
境
や
人
種
を
超
え
て
多
く
の

人
が
来
場
し
ま
し
た
。奇
し
く
も
戦
後
80
年
と
い

う
節
目
の
年
に
国
を
超
え
た
交
流
が
行
わ
れ
た

こ
と
は
、国
際
情
勢
の
緊
張
が
続
く
な
か
で
明
る

い
話
題
と
な
り
ま
し
た
。

　
さ
て
、健
康
保
険
組
合
を
取
り
巻
く
情
勢
を
見

る
と
、昨
年
は
す
べ
て
の
団
塊
の
世
代
が
後
期
高

齢
者
と
な
る
「
２
０
２
５
年
問
題
」
に
直
面
し
た

年
で
し
た
。総
人
口
の
５
人
に
１
人
が
後
期
高
齢

者
と
い
う
日
本
で
は
、高
齢
者
医
療
へ
の
拠
出
金

の
増
加
に
よ
っ
て
健
保
財
政
が
今
後
ま
す
ま
す

ひ
っ
迫
す
る
こ
と
が
予
想
さ
れ
ま
す
。
同
時
に
、

高
齢
者
の
医
療
費
を
支
え
る
現
役
世
代
の
負
担

軽
減
に
つ
い
て
も
、
対
策
に
注
力
し
て
い
か
な
け

れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。こ
れ
は
超
高
齢
社
会
で
あ
る

と
同
時
に
少
子
社
会
で
あ
る
日
本
に
お
い
て
、喫

緊
の
課
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、本
年
４
月
か
ら
は
子
ど
も
や
子
育
て
世

帯
を
全
世
代
が
支
え
る
「
子
ど
も
・
子
育
て
支
援

金
」が
ス
タ
ー
ト
し
ま
す
。
少
子
化
対
策
を
促
進

す
る
た
め
の
取
り
組
み
に
つ
い
て
の
ご
理
解
・
ご

協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

　
わ
が
国
の
健
康
寿
命
は
、
男
性
が
72
・
57
歳
、

女
性
は
75
・
45
歳
で
、
世
界
で
も
最
高
水
準
を

誇
っ
て
い
ま
す
が
、健
康
寿
命
の
延
伸
は
健
康
保

険
組
合
の
大
き
な
使
命
で
す
。「
性
別
や
年
齢
に

か
か
わ
ら
ず
生
涯
活
躍
で
き
る
社
会
を
実
現
す

る
」こ
と
を
目
標
に
今
後
も
予
防
と
健
康
づ
く
り

を
強
化
し
、生
活
習
慣
病
を
未
然
に
防
ぐ
こ
と
が

で
き
る
よ
う
、み
な
さ
ま
の
健
康
づ
く
り
を
支
え

て
ま
い
り
ま
す
。
同
時
に
デ
ー
タ
ヘ
ル
ス
計
画
に

も
と
づ
い
て
健
診
デ
ー
タ
と
医
療
費
デ
ー
タ
を

分
析
し
て
、リ
ス
ク
の
高
い
人
に
対
し
て
の
保
健

事
業
を
実
施
い
た
し
ま
す
。

　
最
後
に
な
り
ま
し
た
が
、
み
な
さ
ま
の
ま
す

ま
す
の
ご
健
勝
と
ご
多
幸
を
心
か
ら
お
祈
り
申

し
上
げ
、新
年
の
ご
挨
拶
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま

す
。

水
産
連
合
健
康
保
険
組
合

理
事
長
　
山
田
　
稔

新
年
の
ご
挨
拶
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特定保健指導を受けてみて、
どんな効果がありましたか？

人生で幾度となく現れる「カラダの曲がり角」。健康管理により気をつけたい
40歳以上のみなさんにおすすめするのが特定健診・特定保健指導です。

特定健診で　　　　がわかる！ 特定保健指導で　　　　　　が見える！

思っていたより楽に
体重を減らせました。

メタボ解消に近づいている
気がするなぁ

指導終了後に受けた健診では、
結果が正常値に！

保健師さんにアドバイス
してもらえてよかった！

特定保健指導の通知、ネガティブにとらえてそのまま放置していませんか？
人は、何らかのメリットがないと行動できない、現金な生き物。
もし、特定保健指導でこの3人のような効果を得られるとしたら、

トライしてみたくなりませんか？

ミライ
4 4 4  

イマ
4 4  

食べる量が減ったし、
無理なくヘルシーな食習慣が
身についたのがうれしい！
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Illustration／小林 裕美子

　我流ではなく、プロ
のアドバイスをもとに
作成したプログラムだ
から無理のない計画に
なっています。さらに
積極的支援の場合、電
話やメールでも応援し

てもらえるから、モチベーションもアップ！ 
応援してくれる人がいるから続けられるの
です。

　とりあえず3カ月
間、ちょっとした心
がけを粛々と続けま
しょう。一度トライ
すると、期間終了後
も引き続き食生活や
生活習慣に意識が向

き、その成果として健診結果にも改善がみ
られるようになります！

ミライ の自分をよりハッピーにしたいのなら、
一度は特定保健指導を受けてみるべきです！ 「行
動計画」（プログラム）は、3カ月後に目標を達成
するための手段であると同時に、生活習慣を変え
るきっかけにもなります。最初は長いと感じる3
カ月も、毎日コツコツ続け、時に励ましを受け、
少しずつ成果が出て
くると、意外とあっと
いう間かもしれませ
ん。放置していた通
知を探し出し、まずは
申し込んでみましょ
う！

プロと一緒にがんばれば、
3カ月は意外と短い!?

というあなたへ
ホントに効果が出るの？

　「甘味飲料を控え
る」「バランスよく食
べる」「ラーメンの
スープは残す」「体重
を毎日測る」といっ
たことを続けるだけ
でOK。コツコツ続け
ているうちに体に変
化が現れることで「納得感」につながり、そ
れが当たり前の習慣として定着するのです！

ストイックにはなれない…
というあなたへ

続けられるかな？
というあなたへ

　
特
定
健
診
の
結
果
か
ら
、「
生
活
習
慣
病
の
発

症
リ
ス
ク
が
高
い
」
と
判
定
さ
れ
た
人（
＝
メ

タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
該
当
者
ま
た
は
予

備
群
）
を
対
象
と
し
て
行
わ
れ
る
特
定
保
健
指

導
に
は
、「
動
機
付
け
支
援
」と「
積
極
的
支
援
」

の
２
つ
が
あ
り
、
リ
ス
ク
の
程
度（
血
圧
、
血

糖
、
血
中
脂
質
、
喫
煙
歴
な
ど
）に
応
じ
て
行
わ

れ
ま
す
。

　
指
導
期
間
は
３
カ
月
以
上
で
、
ま
ず
は
保
健

師
な
ど
と
の
面
談
か
ら
ス
タ
ー
ト
。
面
談
で
は
、

特
定
健
診
の
結
果
を
も
と
に
、１
人
ひ
と
り
に

合
わ
せ
たイ
マ
の
生
活
習
慣
改
善
の
た
め
の
ア

ド
バ
イ
ス
が
行
わ
れ
、３
カ
月
後
に
改
善
・
達
成

し
た
い
目
標
に
向
け
て
取
り
組
む
べ
き「
行
動

計
画
」（
プ
ロ
グ
ラ
ム
）を
決
定
し
ま
す
。専
門
家

の
助
言
を
受
け
な
が
ら
、
あ
な
た
だ
け
の
プ
ロ

グ
ラ
ム
を
作
成
す
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
！

　「
積
極
的
支
援
」で
あ
れ
ば
、
プ
ロ
グ
ラ
ム
に

取
り
組
む
際
に
、
電
話
や
メ
ー
ル
な
ど
で
保
健

師
な
ど
の
サ
ポ
ー
ト
を
受
け
ら
れ
ま
す
。
孤
独

に
取
り
組
ん
で
い
る
と
心
が
折
れ
そ
う
に
な
り

が
ち
で
す
が
、
見
守
っ
て
く
れ
る
人
が
い
れ
ば
、

「
が
ん
ば
り
た
い
！
」と
い
う
気
持
ち
が
自
然
と

芽
生
え
て
く
る
で
し
ょ
う
。

　
こ
れ
は
、
ま
る
で
ス
ポ
ー
ツ
ジ
ム
の
パ
ー
ソ

ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
の
よ
う
⁉
　
し
か
も
無
料
で

受
け
ら
れ
る
の
で
す
か
ら
、
利
用
し
な
い
手
は

あ
り
ま
せ
ん
！

ま
る
で
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
の
よ
う
な
サ
ポ
ー
ト
を

無
料
で
受
け
ら
れ
る
！
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一
口
メ
モ

① 牛肉は食べやすい大きさに切り、片栗粉を全体にまぶす。れんこんは厚さ5～6mmの半月切
りにする。ピーマンは一口大の乱切りにする。

② フライパンにサラダ油を入れて中火で熱し、れんこんを焼く。透き通ってきたら端に寄せて牛
肉を炒め、肉の色が変わったらピーマンを加えてさっと炒める。

③ よく混ぜ合わせたAを加えて汁気がなくなるまで炒め合わせる。
④ 器に盛り付け、白いりごまをふる。

● 牛切り落とし肉 ････････････150g
● 片栗粉 ････････････････ 小さじ2
● れんこん ･････････････････100g
● ピーマン ･････････････2個(60g)
● サラダ油 ･･････････････ 大さじ1
A　みそ・みりん・酒 ････ 各大さじ1
 　しょうゆ・砂糖 ･････ 各小さじ1
● 白いりごま（お好みで）･･････ 適量

こっくり甘辛でごはんが進む！れんこんの食感がアクセント♪

牛肉とれんこんのみそ炒め

料理制作 ■ 緑川 鮎香（管理栄養士）

撮影■巣山 サトル
スタイリング■白井 千尋

　腸を元気に保つ「腸活」には、発酵食品と食物繊維を上手にとることが
大切です。今回は、冬が旬のれんこん・大根を使った、腸を元気にする簡
単おかずレシピをご紹介します。

で旬の食材 おかずレシピ

材料（2人分） 作り方 （調理時間：10分）

エネルギー　330kcal
食塩相当量　1.8g

1人分

 牛肉の代わりに豚肉でもよく合います。
 れんこんを加えることで咀

そ

嚼
しゃく

回数が増え、早食い防止につながります。大き
めのれんこんは、いちょう切りにすると食べやすくなります。

簡単腸活！
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● 木綿豆腐 ････････････ 1/2丁(150g)
● 大根 ････････････････････････ 80g
● 水 ････････････････････････200mL
A 　みそ・砂糖 ････････････ 各小さじ1
 　鶏がらスープの素・おろしにんにく
 　　　　　 ･･･････････各小さじ1/2
● さば水煮缶 ････････････ 1缶(150g)
● 白菜キムチ ･･････････････････ 40g
● ごま油 ･･･････････････････ 小さじ1
● 小ねぎ(お好みで) ････････････ 適量

栄養たっぷりさば缶で！からだぽかぽかピリ辛スープ

さばと大根のチゲ風スープ

エネルギー　229kcal
食塩相当量　2.0g

1人分

一
口
メ
モ

 さば水煮缶の汁には、EPAやDHAとともに、旨味が溶け出ています。
適度な塩味も生かし、スープや煮込み料理に使うのもおすすめです。
 小ねぎの代わりに、大根の葉を刻んでさっと煮てもおいしくいただけ
ます。

材料（2人分） 作り方 （調理時間：12分）

腸活を毎日の習慣にしましょう！
　よい腸内環境のためには日々の食事が大切です。みそなどの発酵食品に含まれる善玉菌は腸に長く定着しないこと
が知られていて、よい腸内環境を維持するためには継続的にとり入れることが大切です。食物繊維は善玉菌のエサとし
て腸内環境を支えてくれるだけでなく、便通を整える働きもあります。さらに最新の研究では、食物繊維の十分な摂取
が生活習慣病リスクの低下にも関連することがわかっています。
　簡単おかずレシピで発酵食品と食物繊維を上手にとって「腸に超イイ！」を習慣にしてみませんか？

① 木綿豆腐は水気を切って一口大に、大根は厚さ5mmのいちょう切りにする。
② 小鍋に水と大根を入れて火にかけ、中弱火で5分ほど煮る。Aを加えて混ぜ、さば缶(汁ご

と)、木綿豆腐、白菜キムチを加える。さっと煮て温まったらごま油を回しかける。
③ 器に盛り付け、小口切りにした小ねぎをちらす。
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更年期症状は多様で個人差も大きく、気づきにくい
　日本人女性の平均閉経年齢は50歳ごろで、閉経する前後５年間の合計10年間
を「更年期」（45～55歳ごろ）と言います。
　更年期になると女性の体や心の健康を守っていた女性ホルモンのエストロゲンの
分泌が急激に減少します。それが原因で生じる不調を「更年期症状」、その症状が
日常生活に支障をきたすほど重い状態を「更年期障害」と言います。
　更年期症状は多様で、複数の症状が同時に現れることもあり、個人差も大きいた
め、自分のつらい症状が更年期によるものだと気づかないことがあります。40歳以
降で月経周期が乱れるようになったら更年期に入ったサイン。その後、原因のわか
らない不調で日常生活に支障をきたしていたら更年期障害の可能性があります。

知っておきたい！更年期障害の３要因知っておきたい！更年期障害の３要因
周りの人も更年期障害に理解を

　女性に更年期障害があることを知る男性は増えていますが、まだまだ理解は進んでいません。 
　また、同じ女性でも症状に個人差があるため、つらさを理解してもらいにくいところがあります。
　更年期障害でつらいときは、1人で抱え込まず周囲に理解や協力を求めるとともに、 身近にいる
家族や同僚は、人それぞれつらさが違うことを理解し、 「大丈夫？」「何かできることはある？」 など
の声かけをして積極的にサポートしましょう。

おもな更年期症状

●顔や上半身がほてる（熱くなる）
●汗をかきやすい
●夜なかなか寝つけない
●夜眠っても目を覚ましやすい
●興奮しやすく、イライラすることが多い
●いつも不安感がある
●ささいなことが気になる
●くよくよし、憂うつなことが多い
●無気力で、疲れやすい
●眼が疲れる
●ものごとが覚えにくかったり、もの忘れが多い

●めまいがある
●胸がどきどきする
●胸がしめつけられる
●頭が重かったり、頭痛がよく起こる
●肩や首がこる
●背中や腰が痛む
●手足の節々（関節）の痛みがある
●腰や手足が冷える
●手足（指）がしびれる
●最近、音に敏感である

Check

以下の３つが影響して更年期障害を発症すると考えられている。
▶身体的要因：卵巣機能の低下によるエストロゲンの減少。
▶社会的要因：仕事などの対人関係や育児・介護などの家庭環境でのストレス。
▶心理的要因：真面目、神経質、完璧主義、ストレス耐性が低いなどの性格。

　日本人女性は、 更年期症状として顔や上半身のほてり以外に、 疲れやすさや頭痛、 腰痛、不眠、イライラな
どが現れやすく、 これらが更年期によるものだと気づかず症状別に内科、整形外科、精神科などを受診するケー
スが少なくありません。 適切な更年期治療が受けられないとつらい症状が続くことが多いため、 更年期に入っ
て原因のわからない不調が続いていたら、一度婦人科で相談してみましょう。
　更年期障害は治療によって改善が期待できます。 おもな治療法は女性ホルモンのエストロゲンを補う「ホルモン補
充療法」や、症状や体質に合わせた 「漢方療法」、 不眠や抑うつなどに対する 「向精神薬」です。食事や運動
などの生活習慣の改善やカウンセリングが有効な場合もあります。
　更年期が終わればつらい症状も自然とおさまっていきます。それまでの間は、 婦人科を活用しながらムリを
せずに過ごしましょう。

「もしかして？」と思ったら婦人科で相談してみよう

＊参考 「日本人女性の更年期症状評価表」 日本産婦人科学会 生殖・内分泌委員会 ,2001

女性ホルモンのエストロゲンの分泌が減少するとデリケートゾーンにも影響が及ぶことがあり、そうした症状は
「GSM （閉経関連泌尿生殖器症候群」 と言われる。
●腟の乾き　●性交痛　●頻尿　●尿失禁　●膀胱炎  など

40
代
後
半
に
な
る
と
更
年
期
が
訪
れ
る
こ
と
は
知
っ
て
い
て
も
、
自
分
の
つ
ら
い
症
状
が
更
年
期
障
害
だ
と
気
づ
か
ず
悩
む
人
が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

原
因
の
わ
か
ら
な
い
不
調
が
続
い
て
い
た
ら
婦
人
科
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

も
し
か
し
た
ら
？
更
年
期
障
害

更
年
期
障
害

女性のカラダ
マネジメントマネジメントマネジメント

監 修●医学博士

武曽  綾子 
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更年期症状は多様で個人差も大きく、気づきにくい
　日本人女性の平均閉経年齢は50歳ごろで、閉経する前後５年間の合計10年間
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●最近、音に敏感である

Check

以下の３つが影響して更年期障害を発症すると考えられている。
▶身体的要因：卵巣機能の低下によるエストロゲンの減少。
▶社会的要因：仕事などの対人関係や育児・介護などの家庭環境でのストレス。
▶心理的要因：真面目、神経質、完璧主義、ストレス耐性が低いなどの性格。
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充療法」や、症状や体質に合わせた 「漢方療法」、 不眠や抑うつなどに対する 「向精神薬」です。食事や運動
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せずに過ごしましょう。
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女性ホルモンのエストロゲンの分泌が減少するとデリケートゾーンにも影響が及ぶことがあり、そうした症状は
「GSM （閉経関連泌尿生殖器症候群」 と言われる。
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山
口
県
宇
部
市
南
東
部
に
あ
る
「
と
き
わ
公

園
」
は
、
南
北
約
１・８
㎞
、
東
西
約
１・３

㎞
に
お
よ
ぶ
県
内
最
大
の
湖
・
常
盤
湖
を
中
心
に
広

が
る
、
緑
と
花
と
彫
刻
に
彩
ら
れ
た
総
合
公
園
で

す
。
同
園
は
山
口
県
初
の
「
登
録
記
念
物
（
名
勝
地

関
係
）」
に
登
録
さ
れ
て
い
る
ほ
か
、
平
成
28
年
に

は
常
盤
湖
が
「
世
界
か
ん
が
い
施
設
遺
産
」
に
登
録

さ
れ
て
お
り
、
県
内
屈
指
の
観
光
地
と
な
っ
て
い

ま
す
。

　湖
は
元
禄
時
代
に
築
堤
さ
れ
、
南
側
か
ら
北
側

に
向
か
っ
て
て
の
ひ
ら
を
押
し
付
け
た
よ
う
な
形

で
、
北
部
に
は
岬
が
長
く
突
き
出
し
、
複
雑
な
入
江

を
形
づ
く
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
入
り
組
ん
だ
地
形
と

岬
に
残
さ
れ
た
森
の
緑
が
、青
々
と
広
が
る
湖
面
に

陰
影
を
与
え
、
美
し
い
景
観
を
演
出
。
東
京
ド
ー

ム
40
個
分
の
広
大
な
園
内
に
は
、約
３
５
０
０
本
の

桜
や
約
２
万
株
の
ハ
ナ
シ
ョ
ウ
ブ
、
ツ
ツ
ジ
、
ア
ジ

サ
イ
と
い
っ
た
四
季
折
々
の
花
が
咲
き
誇
り
ま
す
。

　同
園
で
ぜ
ひ
立
ち
寄
り
た
い
の
が
、
国
内
で
初
め

て
全
園
に
生
息
環
境
展
示
を
取
り
入
れ
た
「
と
き

わ
動
物
園
」。
生
息
地
の
環
境
を
再
現
し
た
な
か
で

暮
ら
す
動
物
た
ち
は
皆
の
び
の
び
と
し
て
い
て
、
よ

り
自
然
に
近
い
姿
を
観
察
で
き
ま
す
。
ま
た
、
園

内
で
は
、
世
界
で
最
も
歴
史
の
あ
る
野
外
彫
刻
の

国
際
コ
ン
ク
ー
ル
「
Ｕ
Ｂ
Ｅ
現
代
日
本
彫
刻
展
（
旧

Ｕ
Ｂ
Ｅ
ビ
エ
ン
ナ
ー
レ
）」
を
開
催
し
て
お
り
、
周

遊
園
路
沿
い
に
は
歴
代
の
受
賞
作
品
を
中
心
に
約

１
０
０
点
の
野
外
彫
刻
を
常
設
展
示
し
て
い
ま
す
。

湖
畔
の
景
色
と
ア
ー
ト
を
眺
め
な
が
ら
散
策
す
れ

ば
、
心
身
共
に
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
で
き
る
の
で
は
？

湖畔に広がる豊かな自然とアート作品との融合。
愛らしい動物たちも心を癒してくれることでしょう。

自然とアートが調和する湖畔のオアシス

ときわ公園［ 山口県 ］
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※営業時間・曜日や、利用料金などは各施設ホームぺージなどで確認してください。

常 盤 湖

ときわ公園スポーツ広場

ときわ公園薬草園

菜の花畑

ホテル COCOLAND

世界を旅する植物館

ときわ動物園

Hawaiian Resort　
Cafe Leola

◀世界を旅する植物館
コンセプトは「世界を旅し、感動する植物館」。原産地
ごとに8つのゾーンからなる館内では、世界各地の珍
しい植物や花、果実に出会えるほか、ときわ公園で作
出されたオリジナルサボテンも見られます。

◀Hawaiian Resort Cafe Leola
植物館のシンボルツリーのひとつである“バオ
バブ”の実をパウダーにして使用したパンケー
キや、ハワイの定番料理“ロコモコ”が楽しめ
るリゾート感あふれるハワイアンカフェ。テラ
ス越しに湖を眺めながらこれらの料理を味わえ
ば、ちょっとしたリゾート気分に浸れます。

ときわ動物園▶
国内で初めて「生息環境展示」を全園に採用。シロテ
テナガザルなど霊長類を中心に本来の行動や習性を
間近に観察できるほか、動物や環境について学べる体
験学習館「モンスタ」も併設しています。

ホテルCOCOLAND大浴場▶
ホテルCOCOLAND内にある、日帰り入浴が
できる大浴場。天然鉱石・光明石を使った人工
温泉で、腰痛や肩こり、冷え性、疲労回復など
の効果が期待できます。サウナやジェットバス
も備え、日頃の疲れも癒せます。

1313



Illustration／河南 好美

かかりつけ医って
いたほうがいいの

　かかりつけ医とは、健康のことをなんでも相談できる、身近な医師のことです。必要なときには専門医や
専門医療機関などを紹介してくれる、たのもしい存在です。日頃の状態をよく知るかかりつけ医をもつこと
で、ちょっとした体調の変化にも気づいてもらいやすくなり、病気の予防や早期発見、早期治療が可能にな
ります。

？医療費節減
メモ

先
週
も
お
な
か
が

痛
く
て
自
宅
の

近
く
の
お
医
者
さ
ん

に
行
っ
た
け
ど
、

今
日
は

気
分
で
コ
コ
に

来
て
み
ま
し
た

な
ん
か
お
な
か

が
痛
く
て
…

同
じ
病
気
で
何
軒
も
の
医
療

機
関
を
渡
り
歩
く
こ
と
だ
ポ
ン

は
し
ご

受
診
っ
て
？

は
し
ご
受
診
は

や
め
て
、

か
か
り
つ
け
医
を

持
つ
べ
き
だ

ポ
ン
…
！紹

介
状
な
し
で
大
病
院

に
行
く
と
、
特
別
料
金

が
７
０
０
０
円
以
上
※

か
か
る
ポ
ン
よ
…

か
か
り
つ
け
医
な
ら
必
要
な

と
き
は
大
病
院
な
ど
を

紹
介
し
て
く
れ
る
ポ
ン
！

今
日
か
ら
さ
っ
そ
く

か
か
り
つ
け
医
を

探
し
ま
す
！

き
ゃ
ー
！！

　かかりつけ医を選ぶポイントは、「なんでも話しやすいか」、「説明
がわかりやすいか」、「安心できるか」が重要です。まずは、医師と
コミュニケーションをとることを心がけましょう。また、かかりや
すさという観点からは、お住まいの地域や職場の近くなど、身近に
あることが望ましいです。

けん
ぽこぽん

もっ
とおしえて！

※
歯
科
の
場
合
は

　
５
０
０
０
円
以
上

医
療
機
関
を
変
え
る

た
び
に
初
診
料
が
か
か
る

か
ら
受
診
費
が
か
さ
む
し
、

同
じ
よ
う
な
検
査
や
投
薬

が
く
り
返
さ
れ
る
と
体
に

悪
影
響
を
与
え
る
ポ
ン

自
分
が
信
頼
で
き
る
と
思
っ
た
医
師
を

か
か
り
つ
け
医
に
し
て
、
自
分
の
状
態
を

理
解
し
て
も
ら
う
こ
と
が
大
切
だ
ポ
ン
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医療費の上手な節約術

OTC医薬品で
セルフメディケーション

　「セルフメディケーション」とは、日頃から自分の健康状態をチェックし、自分で判断できる程度の体調不良
はＯＴＣ医薬品（市販薬）などを使って手当てすることです。一人ひとりがセルフメディケーションを実践す
ると、医療機関を受診する時間や費用を省くことができ、国全体の医療費削減効果が期待されています。

市販薬を上手に
使って医療費節約

薬のレシートは

捨てないで!

病院の薬より
効きめが
弱いんじゃ
ない？

病院で処方される薬と
同じ成分の薬も売ってるわよ

（注）令和 3 年分の確定申告から、「一定の取り組み」に関する書類の添付は不要となりました。

※日本一般用医薬品連合会 「知ってトクする！セルフメディケーション税制」https://www.jfsmi.jp/lp/tax/

※国税庁「特定一般用医薬品等購入費を支払ったとき（医療費控除の特例）【セルフメディケーション税制】」

　https://www.nta.go.jp/taxes/shiraberu/taxanswer/shotoku/1129.htm

セルフメディケーション税制（医療費控除の特例）を活用しよう

　セルフメディケーションの推進を後押しする制度として、「セルフメディケーション税制」が実施

されています（令和 8 年 12 月 31 日まで延長）。健康診断や予防接種を受けるなど一定の取り組み

をしていれば、対象となる医薬品の購入合計額（家族の分を含む世帯分）が１万 2,000 円を超える

場合、所得控除が受けられます（注）。詳しくは下記ホームページをご覧ください。

医療用から転用された
スイッチOTC医薬品

　スイッチOTC医薬品は、医師の処方せん
がないと手に入らなかった医療用医薬品から
OTC医薬品に転用（スイッチ）されたもので、
同じ有効成分を含んでいます。たとえば、花
粉症にも効くアレルギー性鼻炎薬に含まれる
ロラタジンは、医療用医薬品の成分です。
　効きめがよい分、正しく使用しないと副作
用などが起こることもあります。購入すると
きは、薬剤師に相談してください。

　OTC 医薬品とは、薬局やドラッグストアなどで自分で選んで購入できる「一般用医薬品」と「要指導医
薬品」のこと。OTC とは、「Over The Counter」の略です。
　OTC 医薬品は、体質や症状に合った薬を適切に使うことが大切です。わからないことがある場合は、薬
局やドラッグストアなどの薬剤師に相談しましょう。症状が悪化する場合は、医療機関を受診してください。

ドラッグストアの薬を
使ってみたら？

今日も
病院行けないな

頭も

　ボーツと
する…

鼻水がつら
い～

ちょっとした不調のときは

OTC医薬品を上手に使おう

花粉症の

薬もあり!

　OTC 医薬品とは、薬局やドラッグストアなどで自分で選んで購入できる「一般用医薬品」と「要指導医

使ってみたら？鼻水がつら
い～

効きめが
弱いんじゃ
ない？

同じ成分の薬も売ってるわよ　ボーツと
する…
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されています（令和 8 年 12 月 31 日まで延長）。健康診断や予防接種を受けるなど一定の取り組み

をしていれば、対象となる医薬品の購入合計額（家族の分を含む世帯分）が１万 2,000 円を超える

場合、所得控除が受けられます（注）。詳しくは下記ホームページをご覧ください。

医療用から転用された
スイッチOTC医薬品

　スイッチOTC医薬品は、医師の処方せん
がないと手に入らなかった医療用医薬品から
OTC医薬品に転用（スイッチ）されたもので、
同じ有効成分を含んでいます。たとえば、花
粉症にも効くアレルギー性鼻炎薬に含まれる
ロラタジンは、医療用医薬品の成分です。
　効きめがよい分、正しく使用しないと副作
用などが起こることもあります。購入すると
きは、薬剤師に相談してください。

　OTC 医薬品とは、薬局やドラッグストアなどで自分で選んで購入できる「一般用医薬品」と「要指導医
薬品」のこと。OTC とは、「Over The Counter」の略です。
　OTC 医薬品は、体質や症状に合った薬を適切に使うことが大切です。わからないことがある場合は、薬
局やドラッグストアなどの薬剤師に相談しましょう。症状が悪化する場合は、医療機関を受診してください。

ドラッグストアの薬を
使ってみたら？

今日も
病院行けないな

頭も

　ボーツと
する…

鼻水がつら
い～

ちょっとした不調のときは

OTC医薬品を上手に使おう

花粉症の

薬もあり!

　OTC 医薬品とは、薬局やドラッグストアなどで自分で選んで購入できる「一般用医薬品」と「要指導医

使ってみたら？鼻水がつら
い～

効きめが
弱いんじゃ
ない？

同じ成分の薬も売ってるわよ　ボーツと
する…
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さらにストレッチしたいとき
に

胸鎖乳突筋は首をひねるときに働く筋肉で、広頸筋は笑ったときに
働く表情筋のひとつです。ここをストレッチするとリンパの流れや
血流がよくなり、むくみ予防やリラックス効果が期待できます。普段
のお仕事の後はもちろん、緊張感のある会議などの後にはぜひ取り
組んでみてください。

血やリンパのめぐりをよくして緊張をほぐそう

会
議
が
長
引
い
た
後
に

　今
日
も
お
仕
事
お
疲
れ
さ
ま
で
す
。
ひ
と
仕
事

済
ん
だ
後
に
は
、
そ
の
場
で
で
き
る
ス
ト
レ
ッ
チ

で
体
を
労い
た
わ
っ
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。

　今
回
は
、
会
議
が
長
引
い
た
後
に
行
い
た
い
ス

ト
レ
ッ
チ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
長
時
間
の
会
議
で

緊
張
や
疲
れ
を
感
じ
た
と
き
は
、
首
の
横
か
ら
前

あ
た
り
を
ス
ト
レ
ッ
チ
し
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。

Illustration／関 祐子

監修■ストレッチデザイン 柔軟美®トレーナー　村山 巧

① 顔をやや傾け、首の横や前側に
指の腹を当て、反対の手を添え
て軽く押さえる。

② 強く押さえて皮膚がこすれない程度の力
で、手を上下に動かして1分間なでる。反
対も同様に行う。

鎖骨の上あたりを指の腹で軽く押さえる。
押さえているほうと反対側の上のほうに頭
を向け、30秒キープする。
反対側も同様に行う。

お疲れその場ストレッチ

心
も
体
も
緊
張
し
が
ち

胸
きょう

鎖
さ

乳
にゅう

突
と つ

筋
き ん

・

広
こ う

頸
け い

筋
き ん

のストレッチ

　ストレッチをすることで、たまった疲労をとるだけでなく、体の
柔軟性が上がって、けがをしにくい軽やかな体を手に入れることが
できます。お仕事の合間や終わったときなど、みなさんのできる範
囲でストレッチをしてみてください。

胸鎖乳突筋や
広頸筋のある

耳の後ろから胸の上部、
首の前側を
まんべんなく
なでましょう。

リラックスして、
筋肉の伸びを
感じましょう。

胸
鎖
乳
突
筋

胸
鎖
乳
突
筋

広
頸
筋

前面 背面
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