
中野の棚田●山梨県

●令和4年度　決算をお知らせします
●朝食を欠かさずとってほしい
●慢性閉塞性肺疾患（ＣＯＰＤ）
●整骨院・接骨院では「保険適用されない」施術がある
●交通事故の治療に健康保険を使ったけど、健保組合に連絡する必要はある？
●健診結果、再検査 で、このあとどうすれば？
●こうなる前に健診に行こう！

2023 秋 ご家庭にお持ち帰りになり
みなさんでご覧ください https://www.kenpo.gr.jp/tomato-kenpo/

 検索トマト銀行健康保険組合

健保だより



　

令
和
４
年
度
の
当
健
保
組
合
の
決
算
が
、
７
月

18
日
の
第
85
回
組
合
会
で
可
決
・
承
認
さ
れ
ま
し

た
の
で
、
そ
の
概
要
を
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

決
算
の
概
要

単
年
度
財
政
収
支
を
示
す
経
常
収
支
額
は

３
年
ぶ
り
に
赤
字
に

　
令
和
４
年
度
は
、
保
険
料
率
を
９・
２
０
％
に

据
え
置
き
ま
し
た
。
保
険
料
収
入
は
被
保
険
者

数
が
減
少
し
た
こ
と
な
ど
か
ら
１・
６
％
減
少
の

４
億
４
千
３
３
万
円
と
な
り
ま
し
た
。
一
方
、
支

出
で
は
保
険
給
付
費
が
16
・
４
％
増
加
し
て

２
億
６
千
３
５
２
万
円
に
な
っ
た
こ
と
に
加
え
、

高
齢
者
医
療
制
度
を
支
え
る
納
付
金
も
78
・
６
％

増
加
し
１
億
９
千
２
７
３
万
円
と
な
り
ま
し
た
。

こ
の
結
果
、
組
合
財
政
の
健
全
性
指
標
で
あ
る
経

常
収
支
額
は
マ
イ
ナ
ス
５
千
３
１
３
万
円
と
３
年

ぶ
り
の
赤
字
、
繰
越
金
や
国
庫
補
助
金
な
ど
を
含

め
た
全
体
の
決
算
残
高
金
は
４
千
４
０
１
万
円
の

黒
字
決
算
と
な
り
ま
し
た
。

健
保
組
合
の
現
況

全
世
代
で
社
会
保
障
制
度
を
支
え
る

医
療
保
険
制
度
改
革
法
が
成
立

　
本
年
４
月
に
健
康
保
険
組
合
連
合
会
が
発
表
し

た
「
令
和
５
年
度
健
保
組
合
予
算
早
期
集
計
結
果
」

に
よ
る
と
、
約
１
４
０
０
組
合
の
う
ち
、
約
８
割

の
組
合
が
赤
字
予
算
を
編
成
し
て
い
る
こ
と
が
わ

か
り
ま
し
た
。
平
均
保
険
料
率
は
９・
２
７
％
で
前

年
度
比
０・
０
１
％
上
昇
し
て
い
ま
す
。
医
療
費

健
康
保
険

決算をお知らせします決算をお知らせします

収
　
入

科　目 決算額 １人当たり額
保 険 料 440,186千円 434,537円

国 庫 負 担 金 収 入 140 138
調 整 保 険 料 6,358 6,276
繰 越 金 80,000 78,973
繰 入 金 0 0
国 庫 補 助 金 収 入 15,457 15,259
財政調整事業交付金 1,567 1,547
雑 収 入 ・ 他 269 266

収 入 合 計 ア 543,977千円 536,996円

経 常 収 入 ウ 440,474千円 434,821円

収
　
入

科　目 決算額 １人当たり額
介 護 保 険 収 入 49,039千円 90,311円

繰 越 金 4,000 7,366
繰 入 金 3,000 5,525
雑 収 入 ・ 他 0 0

収 入 合 計 オ 56,039千円 103,203円

支
　
出

科　目 決算額 １人当たり額
介 護 納 付 金 51,621千円 95,066円

介護保険料還付金 0 0
積 立 金 0 0
雑 支 出 ・ 他 0 0

支 出 合 計 カ 51,621千円 95,066円

支
　
出

科　目 決算額 １人当たり額
事 務 費 13,718千円 13,542円

保 険 給 付 費 263,519 260,137
法 定 給 付 費 263,124 259,747
付 加 給 付 費 395 390

納 付 金 192,733 190,260
前期高齢者納付金 92,402 91,216
後期高齢者支援金 100,328 99,040
病 床 転 換 支 援 金 0 0
退職者給付拠出金 3 3

保 健 事 業 費 23,308 23,009
財政調整事業拠出金 6,358 6,276
連 合 会 費・ 他 329 325

支 出 合 計 イ 499,965千円 493,549円

経 常 支 出 エ 493,607千円 487,272円

●被保険者数 999人
●被扶養者数 759人
●平均標準報酬月額 335,055円 
●健康保険料率　 9.20％（事業主4.70%　被保険者4.50%）

●被保険者の平均年齢 42.70歳

（男568人　女431人）

●介護保険第２号被保険者数 719人
●平均標準報酬月額 389,304円
●介護保険料率　1.60％（事業主0.80%　被保険者0.80%）

●収支差引額 ア－イ 44,012千円 
　うち 44,012千円を繰越金へ
　うち 別途積立金はなし（残高538百万円）

●経常収支差引額 ウ－エ △53,133千円 ※単年度財政収支額

※決算残高金

●収支差引額 オ－カ 4,418千円 
　うち 4,000千円を繰越金へ
　うち 418千円を準備金へ（残高は15百万円に）

※決算残高金

健 康 保 険

介 護 保 険
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被保険者１人当たりの決算額（健康保険）

令和４年度令和４年度
の
増
加
基
調
が
続
く
な
か
、
本
年
５
月
か
ら
５
類

に
な
っ
た
新
型
コ
ロ
ナ
感
染
症
の
影
響
も
あ
っ
て

高
水
準
で
の
推
移
を
余
儀
な
く
さ
れ
る
可
能
性
が

あ
る
ほ
か
、
高
齢
者
医
療
を
支
え
る
納
付
金
は
今

後
も
増
加
し
て
い
く
見
通
し
で
あ
る
た
め
、
組
合

財
政
の
い
っ
そ
う
の
悪
化
が
予
想
さ
れ
て
い
ま
す
。

本
年
５
月
、
全
世
代
で
持
続
可
能
な
社
会
保
障
制

度
を
支
え
る
こ
と
を
目
的
と
し
た
医
療
保
険
制
度

改
革
関
連
法
が
可
決
・
成
立
し
、
令
和
６
年
度
か

ら
施
行
さ
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
出
産
育
児

一
時
金
は
先
行
し
て
令
和
５
年
度
か
ら
50
万
円
に

引
き
上
げ
ら
れ
ま
し
た
が
、
こ
の
改
革
の
実
現
に

向
け
、
残
さ
れ
た
課
題
の
解
決
と
と
も
に
早
期
の

実
行
が
強
く
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

健
保
組
合
の
保
健
事
業
を
利
用
し
て

健
康
の
い
っ
そ
う
の
増
進
を

　
当
健
保
組
合
が
実
施
す
る
健
診
や
人
間
ド
ッ
ク

費
用
の
補
助
な
ど
の
保
健
事
業
を
積
極
的
に
利
用

し
て
、
ご
自
身
や
ご
家
族
の
健
康
の
管
理
・
健
康

の
増
進
に
い
っ
そ
う
役
立
て
て
い
た
だ
く
と
と
も

に
、
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
へ
の
切
り
替
え
な
ど
医

療
費
の
節
減
に
も
ご
協
力
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　
令
和
４
年
度
は
、
保
険
料
率
を
０・
１
０
％
引

き
下
げ
１・
６
０
％
に
し
ま
し
た
。
介
護
保
険
料

収
入
は
被
保
険
者
数
が
減
少
し
た
こ
と
な
ど
か

ら
７・
３
％
減
少
の
４
千
９
０
４
万
円
と
な
り
ま

し
た
。
一
方
、
介
護
納
付
金
は
４・
４
％
減
少
の

５
千
１
６
２
万
円
と
な
り
、
繰
越
金
な
ど
を
含
め

た
全
体
の
決
算
残
高
金
は
４
４
２
万
円
の
黒
字
決

算
と
な
り
ま
し
た
。

収入収入

収入合計　536,996円収入合計　536,996円 支出合計　493,549円支出合計　493,549円

被保険者1人当たりの保険給付費（年間）内訳被保険者1人当たりの保険給付費（年間）内訳

支出支出

保険料 434,537円

調整保険料
6,276円

保険給付費
260,137円

納付金
190,260円

国庫負担金収入
138円

保健事業費
23,009円

財政調整事業拠出金
6,276円

連合会費・他　325円

事務費　13,542円
雑収入・他　266円

繰越金
78,973円

国庫補助金収入　15,259円
財政調整事業交付金　1,547円

61,167円
115,145円115,145円

29,992円29,992円

38,003円38,003円
8,695円8,695円

3,355円

3,390円
311円

79円付加給付（埋葬）
付加給付（出産）

高齢者療養・高額療養
その他

出産
調剤
歯科

医科外来
医科入院

介
護
保
険

3



朝食を欠かさずとってほしい

モ 	夕食とお布団に入る時間はそ
れぞれ何時ごろですか？

朝 	夕食は飲みに行くか、家で食
べるときは９時か10時ごろで、寝るのは
12時前くらいですかね。

モ 	あとは寝るだけというタイミングでおなか
いっぱい食べてしまい、消化が追いつかず
に朝はむかむかして食べる気がしない…と
いうことですね。

朝 	よくご存じで…もう、ずっとそうですから、
今の状態が当たり前になってますね。

モ 	今の肥満の原因は、夕食の食べすぎ
以外に、朝食をとらないことによる
「体内時計」の乱れも考えられます。
体内時計は、体温や心拍数・血圧か
ら、糖・脂質代謝や免疫機能まで、さ
まざまな生体リズムに関係している
といわれていて、その乱れがメタボ
のリスクにもなるんですよ。

朝 	朝食をとらないことが
そんなことにつながっ
ているんですか…。

　「特定保健指導」をご存じですか？　これは、特定健診で「要
指導」とされた生活習慣病予備群のみなさんに用意されてい
る、保健師や管理栄養士などが行う支援のこと。この特定保健
指導を実際に活用した人は対象者のうち2割超程度※といわれ
ており、みなさんの健康を全面的にバックアップすることを使
命とする健保組合としては、この数字をもっともっと押し上げ
ていきたいところです。
　ここでは、特定保健指導のうち、脳卒中や心筋梗塞などの発
症リスクの高い人に対して行われる積極的支援について、特定
保健指導の流れや実際の取り組みの一例をご紹介します。
※厚生労働省「2021年度特定健康診査・特定保健指導の実施状況について」

42歳、男性。40歳をすぎたころから増え
だした腹囲は87cmで、まだ拡大中。同時
に検査値も悪化し、特定健診では血圧と脂
質で基準値超えに。その背景のひとつとし
て質問票などで浮かび上がったのが「朝食
を食べずに、そのぶん昼・夕食を食べすぎ
る」習慣。

朝
か
ら
食
べ
る
気
が
し
な
い
し
、

そ
も
そ
も
若
い
頃
か
ら

朝
ご
は
ん
を
食
べ
た
こ
と
が

な
い
ん
で
す
よ
。

では、時間をさかのぼって
「食べる気がしない」
原因を考えて
みましょう！

今回の生活習慣改善対象者

朝
あさ

香
か

 重
かさ

音
ね

さん

保健師モトコさん奮闘記 「あなたを健康にしたい！」
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Illustration／hitomie

モ 	まず、夕食を「早め・軽め」にしましょ
う。そして翌朝の朝食は、和食ならご
はん（糖質）に焼き魚（たんぱく質）、わ
かめやきのこ（食物繊維）のみそ汁。青
菜のおひたしや柑橘系（食物繊維）を
加えてみては。洋食なら、食パン（糖
質）に卵（たんぱく質）入り野菜（食物
繊維）スープに果物…。

朝 	ええ、そんなに無理！
モ 	最初はバナナ１本、野菜
ジュース1パックからで

いいんです。とにかく「朝、食
べる」ことが大切です。
朝 	安心しました。少しずつ
やってみます。

● 夕食を早め・軽めにし、夕食後は食べ
ない

● バナナ１本でも、朝、何か食べる（糖質
＋たんぱく質＋食物繊維をめざす）

● 毎日、血圧・体重を測って記録する

 ステップ１ ➡ とにかく、何かを食べる 
バナナ１本、野菜ジュース・牛乳・惣菜コーナーの
野菜サラダ１パック、ヨーグルト１カップなど

 ステップ２ ➡ １に加え糖質+たんぱく質 
和食ならごはんと焼き魚、洋食なら食パンとハム
エッグなど。時間がない朝は、卵かけごはん、納豆
ごはん、チーズトーストなど

 ステップ３ ➡ ２に副菜や果物を追加 
ステップ２までで食物繊維が足りていなければ、野
菜の副菜や果物などで食物繊維をとるなど、できる
だけ主食・主菜・副菜をそろえる
※	菓子パンは「菓子」であり、三食以外の「おやつ」。朝食には
おすすめしません。

朝 	顔色がよくなったとよく
いわれます。減量や腹囲
の減少もいいペースで進

んでいるし、検査値もよくなってきま
した。これまで、さぞ不健康な顔つき
だったんでしょうね。

モ 	朝ごはん、どうですか？
朝 	卵かけごはんや納豆ごはんをよく食
べるようになりました。ランチも夕食
も飲酒量も以前より少なめで済み、つ
まみもヘルシーになりました。

モ 	朝食をまったくとっていなかった方
がそれを習慣にできる
までには時間がかかる
と思いますが、トライし
続けてください。

朝食をとるように
なって、朝から仕事
がはかどるように
なりました。

体内時計の働きが整って
きた証拠かもしれません
ね。今の調子でがんばり
ましょう！

朝香さんの実践

こんな工夫も！

朝食をとる３つのステップ

3カ月後（スマホで面談）
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Illustration／小林 裕美子

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
で
あ
り
な
が
ら

未
診
断
は
５
０
０
万
人
以
上

40
歳
以
上
の
約
10
人
に
１
人
に
あ

た
る
５
０
０
万
人
以
上
が
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ

に
か
か
っ
て
い
る
と
推
定
さ
れ
て
い

ま
す
が
、
実
際
に
治
療
を
受
け
て
い
る

の
は
22
万
人
程
度
と
、
多
く
は
病
気

に
気
づ
い
て
い
な
い
の
が
現
状
で
す
。

　

初
期
は
無
症
状
で
あ
る
こ
と
が
多

い
の
で
す
が
、
次
第
に
咳せ

き

や
痰た

ん

が
出

る
よ
う
に
な
り
、
進
行
す
る
と
息
切

れ
を
感
じ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
Ｃ

Ｏ
Ｐ
Ｄ
に
な
る
と
、
肺
の
な
か
で
は
、

吸
い
込
ん
だ
酸
素
と
体
内
の
二
酸
化

炭
素
の
ガ
ス
交
換
を
す
る
「
肺は

い

胞ほ
う

」

が
炎
症
で
破
壊
さ
れ
た
り
、
肺
胞
ま

で
空
気
を
送
る
「
気
管
支
」
が
炎
症

で
狭
く
な
っ
た
り
痰
が
過
剰
に
分
泌

さ
れ
た
り
し
て
、
呼
吸
が
し
に
く
く

な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
慢
性
・
進
行
性
の
病
気
の

た
め
、
進
行
す
る
と
肺
だ
け
で
な
く
全

身
に
も
影
響
が
出
て
く
る
こ
と
も
知

ら
れ
て
い
ま
す
。
肺
で
は
、
肺
が
ん
、

肺
炎
、
気き

き
ょ
う胸

、
間か

ん

質し
つ

性せ
い

肺
炎
、
ぜ
ん
そ

く
な
ど
を
起
こ
し
や
す
く
な
り
、
そ
の

ほ
か
、
心
筋
梗
塞
、
く
も
膜
下
出
血
、

大
動
脈
破
裂
な
ど
の
心
血
管
疾
患
、

骨
粗
し
ょ
う
症
、
筋
力
低
下
、
不
安
・

抑
う
つ
、
さ
ら
に
は
糖
尿
病
な
ど
を
併

発
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
予
防
は
ま
ず
禁
煙
！

早
く
禁
煙
す
る
ほ
ど

効
果
は
大
き
い

　

予
防
や
治
療
の
基
本
は
禁
煙
で
す
。

い
っ
た
ん
破
壊
さ
れ
た
肺
胞
は
元
に

は
戻
ら
な
い
た
め
、
禁
煙
し
て
発
症

さ
せ
な
い
こ
と
が
カ
ギ
と
な
り
ま
す
。

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
発
症
リ
ス
ク
は
喫
煙
年

数
な
ど
に
比
例
し
て
高
く
な
る
の
で
、

「
今
さ
ら
禁
煙
し
て
も
遅
い
」
と
い
う

こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
す
で
に
Ｃ
Ｏ
Ｐ

Ｄ
を
発
症
し
て
い
る
場
合
で
も
、
た
だ

ち
に
禁
煙
治
療
を
開
始
す
れ
ば
咳
・

痰
・
息
切
れ
が
な
く
な
っ
て
、
肺
機
能

の
低
下
を
緩
や
か
に
し
て
良
好
な
状

態
を
長
く
保
つ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

治
療
法
と
し
て
は
こ
の
ほ
か
、
吸

入
薬
療
法（
気
道
を
広
げ
て
呼
吸
機
能

を
改
善
す
る
）、
呼
吸
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー

シ
ョ
ン（
呼
吸
法
の
工
夫
や
呼
吸
に
関

わ
る
筋
肉
を
鍛
え
る
）、
各
種
ワ
ク
チ

ン
接
種（
肺
機
能
の
急
激
な
悪
化
を
予

防
す
る
）、
呼
吸
困
難
が
進
行
す
れ
ば

在
宅
酸
素
療
法
な
ど
が
行
わ
れ
ま
す
。

　慢性閉塞性肺疾患（以下COPD）
は、たばこの煙などに含まれる有
害物質を吸い続けることで肺の呼
吸機能が低下していく病気です。
中高年の男性に多く、9割以上に
喫煙歴があることから、「肺の生活
習慣病」とも呼ばれています。
※COPDは、英語名のchronic obstructive 
pulmonary diseaseの略。

▶一般社団法人日本禁煙学会ホームページ
　http://www.nosmoke55.jp/nicotine/clinic.html

健康保険で禁煙治療を受けられる医療機関

　禁煙するのが難しいのは、意志が弱いからではなく「ニコチン依存症」
になってしまうからです。そのような人は、医療機関で禁煙治療を受け
ることが禁煙への近道となります。禁煙外来では、ニコチンパッチなど
の禁煙補助薬で治療が行われ、一定の条件を満たせば、健康保険で禁煙
治療を受けることができます。2020年12月より、オンラインで禁煙
治療を受けられるアプリ「CureApp SC ニコチン依存症治療アプリ及
びCOチェッカー※」も保険適用されています。これは、一般的なヘルス
ケアアプリとは異なり、医師の診断のもとで処方される医療機器です。
禁煙外来では12週間に5回診療を受けますが、診療以外の時間もアプ
リによる禁煙サポートが受けられます。

●喫煙者の肺機能低下と禁煙の効果
25
歳
時
の
１
秒
量
の
値
を
１
０
０
と
し
た
比
率

（Fletcher C, Peto R et al.:British Medical Jounall 1645-1648,1977）

100

75

50

25

（％）

年齢30 40 50 60 70

死亡

息切れ

非喫煙者

喫煙者

45歳で禁煙

65歳で禁煙

※ 禁煙補助薬「チャンピックス」の薬物治療を受けている患者が対象で、諸条件を満たす必要があります。なお、現在、チャ
ンピックスの出荷保留により、医療機関によっては禁煙外来やアプリによる禁煙治療を休診している場合もあります。詳細
については各医療機関へお問い合わせください。

禁煙外来やアプリを利用して無理なく禁煙を始めよう

● 40歳以上でたばこを吸っている、
もしくは吸っていた

● 歩いたときや階段の上り下りなど、
体を動かしたときに息切れがする

● かぜでもないのに
咳や痰がしつこく続く

早めに呼吸器専門医を受診して、禁煙支
援を受けましょう。
※ 医療機関では、COPDの診断のために、画像検査、
呼吸機能検査（スパイロメトリー）、パルスオキシ
メータなどの検査が行われます。

慢性閉塞性肺疾患
（COPD）

監修■結核予防会複十字病院　安全管理特任 尾形 英雄

正しく知って 毎日を健康に

こんな人は要注意

日本禁煙学会禁煙外来 で検索

禁煙を始めると、
肺機能の低下は
緩やかになって
いきます！
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Illustration／小林 裕美子

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
で
あ
り
な
が
ら

未
診
断
は
５
０
０
万
人
以
上

40
歳
以
上
の
約
10
人
に
１
人
に
あ

た
る
５
０
０
万
人
以
上
が
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ

に
か
か
っ
て
い
る
と
推
定
さ
れ
て
い

ま
す
が
、
実
際
に
治
療
を
受
け
て
い
る

の
は
22
万
人
程
度
と
、
多
く
は
病
気

に
気
づ
い
て
い
な
い
の
が
現
状
で
す
。

　

初
期
は
無
症
状
で
あ
る
こ
と
が
多

い
の
で
す
が
、
次
第
に
咳せ

き

や
痰た

ん

が
出

る
よ
う
に
な
り
、
進
行
す
る
と
息
切

れ
を
感
じ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
Ｃ

Ｏ
Ｐ
Ｄ
に
な
る
と
、
肺
の
な
か
で
は
、

吸
い
込
ん
だ
酸
素
と
体
内
の
二
酸
化

炭
素
の
ガ
ス
交
換
を
す
る
「
肺は

い

胞ほ
う

」

が
炎
症
で
破
壊
さ
れ
た
り
、
肺
胞
ま

で
空
気
を
送
る
「
気
管
支
」
が
炎
症

で
狭
く
な
っ
た
り
痰
が
過
剰
に
分
泌

さ
れ
た
り
し
て
、
呼
吸
が
し
に
く
く

な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
慢
性
・
進
行
性
の
病
気
の

た
め
、
進
行
す
る
と
肺
だ
け
で
な
く
全

身
に
も
影
響
が
出
て
く
る
こ
と
も
知

ら
れ
て
い
ま
す
。
肺
で
は
、
肺
が
ん
、

肺
炎
、
気き

き
ょ
う胸

、
間か

ん

質し
つ

性せ
い

肺
炎
、
ぜ
ん
そ

く
な
ど
を
起
こ
し
や
す
く
な
り
、
そ
の

ほ
か
、
心
筋
梗
塞
、
く
も
膜
下
出
血
、

大
動
脈
破
裂
な
ど
の
心
血
管
疾
患
、

骨
粗
し
ょ
う
症
、
筋
力
低
下
、
不
安
・

抑
う
つ
、
さ
ら
に
は
糖
尿
病
な
ど
を
併

発
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
予
防
は
ま
ず
禁
煙
！

早
く
禁
煙
す
る
ほ
ど

効
果
は
大
き
い

　

予
防
や
治
療
の
基
本
は
禁
煙
で
す
。

い
っ
た
ん
破
壊
さ
れ
た
肺
胞
は
元
に

は
戻
ら
な
い
た
め
、
禁
煙
し
て
発
症

さ
せ
な
い
こ
と
が
カ
ギ
と
な
り
ま
す
。

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
発
症
リ
ス
ク
は
喫
煙
年

数
な
ど
に
比
例
し
て
高
く
な
る
の
で
、

「
今
さ
ら
禁
煙
し
て
も
遅
い
」
と
い
う

こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
す
で
に
Ｃ
Ｏ
Ｐ

Ｄ
を
発
症
し
て
い
る
場
合
で
も
、
た
だ

ち
に
禁
煙
治
療
を
開
始
す
れ
ば
咳
・

痰
・
息
切
れ
が
な
く
な
っ
て
、
肺
機
能

の
低
下
を
緩
や
か
に
し
て
良
好
な
状

態
を
長
く
保
つ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

治
療
法
と
し
て
は
こ
の
ほ
か
、
吸

入
薬
療
法（
気
道
を
広
げ
て
呼
吸
機
能

を
改
善
す
る
）、
呼
吸
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー

シ
ョ
ン（
呼
吸
法
の
工
夫
や
呼
吸
に
関

わ
る
筋
肉
を
鍛
え
る
）、
各
種
ワ
ク
チ

ン
接
種（
肺
機
能
の
急
激
な
悪
化
を
予

防
す
る
）、
呼
吸
困
難
が
進
行
す
れ
ば

在
宅
酸
素
療
法
な
ど
が
行
わ
れ
ま
す
。

　慢性閉塞性肺疾患（以下COPD）
は、たばこの煙などに含まれる有
害物質を吸い続けることで肺の呼
吸機能が低下していく病気です。
中高年の男性に多く、9割以上に
喫煙歴があることから、「肺の生活
習慣病」とも呼ばれています。
※COPDは、英語名のchronic obstructive 
pulmonary diseaseの略。

▶一般社団法人日本禁煙学会ホームページ
　http://www.nosmoke55.jp/nicotine/clinic.html

健康保険で禁煙治療を受けられる医療機関

　禁煙するのが難しいのは、意志が弱いからではなく「ニコチン依存症」
になってしまうからです。そのような人は、医療機関で禁煙治療を受け
ることが禁煙への近道となります。禁煙外来では、ニコチンパッチなど
の禁煙補助薬で治療が行われ、一定の条件を満たせば、健康保険で禁煙
治療を受けることができます。2020年12月より、オンラインで禁煙
治療を受けられるアプリ「CureApp SC ニコチン依存症治療アプリ及
びCOチェッカー※」も保険適用されています。これは、一般的なヘルス
ケアアプリとは異なり、医師の診断のもとで処方される医療機器です。
禁煙外来では12週間に5回診療を受けますが、診療以外の時間もアプ
リによる禁煙サポートが受けられます。

●喫煙者の肺機能低下と禁煙の効果
25
歳
時
の
１
秒
量
の
値
を
１
０
０
と
し
た
比
率

（Fletcher C, Peto R et al.:British Medical Jounall 1645-1648,1977）

100

75

50

25

（％）

年齢30 40 50 60 70

死亡

息切れ

非喫煙者

喫煙者

45歳で禁煙

65歳で禁煙

※ 禁煙補助薬「チャンピックス」の薬物治療を受けている患者が対象で、諸条件を満たす必要があります。なお、現在、チャ
ンピックスの出荷保留により、医療機関によっては禁煙外来やアプリによる禁煙治療を休診している場合もあります。詳細
については各医療機関へお問い合わせください。

禁煙外来やアプリを利用して無理なく禁煙を始めよう

● 40歳以上でたばこを吸っている、
もしくは吸っていた

● 歩いたときや階段の上り下りなど、
体を動かしたときに息切れがする

● かぜでもないのに
咳や痰がしつこく続く

早めに呼吸器専門医を受診して、禁煙支
援を受けましょう。
※ 医療機関では、COPDの診断のために、画像検査、
呼吸機能検査（スパイロメトリー）、パルスオキシ
メータなどの検査が行われます。

慢性閉塞性肺疾患
（COPD）

監修■結核予防会複十字病院　安全管理特任 尾形 英雄

正しく知って 毎日を健康に

こんな人は要注意

日本禁煙学会禁煙外来 で検索

禁煙を始めると、
肺機能の低下は
緩やかになって
いきます！
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Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
（
エ
ス
デ
ィ
ー
ジ
ー
ズ
：
世
界
を
持
続
可
能
な
も
の

と
す
る
た
め
に
つ
く
ら
れ
た
国
際
目
標
）で
も
取
り
上
げ
ら
れ
て

い
る
食
品
ロ
ス
の
問
題
。
家
庭
で
で
き
る
対
策
の
基
本
は
、買
っ

た
食
材
を
ム
ダ
な
く
使
い
切
る
こ
と
で
す
。
今
回
は
、さ
つ
ま
い

も
と
き
の
こ
を
使
い
切
る
レ
シ
ピ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

①	鶏もも肉をひと口大に切る。さつまいもは短冊切りに、玉
ねぎはくし切りにする。しめじは手でほぐし、しいたけは
軸も含めて薄切りにする。Aは混ぜ合わせておく。

②	フライパンにごま油を入れて中火にかけ、鶏肉を入れて炒
める。半分くらい火が通ったら、さつまいもと玉ねぎを加
えて5分ほど炒める。

③	しめじとしいたけを加えて炒め合わせ、全体に火が通った
らAを加えて味をととのえる。

⃝	鶏もも肉	･････････････････････1枚（250g）
⃝	さつまいも	･････････････････1/2本（125g）
⃝	玉ねぎ	･････････････････････1/2個（100g）
⃝	しめじ	･･･････････････････････1袋（100g）
⃝	しいたけ	･･････････････････････ 3個（45g）
⃝	ごま油	････････････････････････大さじ1/2
A	　コチュジャン	･･･････････････････大さじ2
	 　ケチャップ･････････････････････大さじ1
	 　酒	････････････････････････････大さじ1
	 　砂糖	･･････････････････････････大さじ1
	 　塩	･･･････････････････････････････ 少々

作り方材料（2人分）

しいたけは硬い部分を除けば石づきも軸も食べられる

さつまいもときのこのタッカルビ

さ
つ
ま
い
も
＆
き
の
こ
使
い
切
り
レ
シ
ピ

きのこに多く含まれるβ-グルカンは食物繊維の一種で、免疫力を高めたり、アレルギーの予防・
改善やコレステロールを下げるなどの効果が期待できます。また、腸内をきれいにする効果も
あるので、大腸がんの予防にも役立つといわれています。

食エコ栄養
POINT

きのこの

◉エネルギー	455kcal
◉食塩相当量	2.5g

Ｓ
Ｄ
Ｇｓ
！
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■料理制作
柴田	真希
（管理栄養士・料理家）

撮影■巣山	サトル
スタイリング■大原	美穂

　
煮
物
な
ど
が
余
っ
た
と
き
、
同
じ
も
の
を
連
日
食
べ
る
と
飽
き
て
し

ま
い
ま
す
が
、
ち
ょ
っ
と
ア
レ
ン
ジ
を
加
え
て
作
り
変
え
る
「
リ
メ
イ

ク
料
理
」
な
ら
楽
し
く
味
わ
え
ま
す
。
リ
メ
イ
ク
料
理
の
ア
イ
デ
ア
は
、

レ
シ
ピ
サ
イ
ト
な
ど
で
入
手
で
き
る
の
で
、
自
分
に
合
っ
た
レ
シ
ピ
を

試
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

今からできる
SDGs！

楽
し
く
ム
ダ
な
く

「
リ
メ
イ
ク
料
理
」

①	鮭はひと口大に切る。さつまいもは1cm厚さのいちょう切
りに、玉ねぎは乱切りにする。まいたけとしめじは手でほ
ぐしておく。

②	鍋にバターを入れて中火にかけ、鮭とさつまいも、玉ねぎ
を入れて2分ほど焼く。片面が焼けたら裏返し、まいたけ、
しめじを加えて炒める。全体に油が回ったら、薄力粉を加
えて全体になじませ、粉っぽさがなくなったら火を止める。

③	だし汁を加えてふたをし、弱めの中火で5分ほど煮る。全
体に火が通ったらAを加え、沸騰しないように3分ほど温
める。器に盛り、好みでパセリ（分量外）をふる。

⃝	鮭	･････････････････････････2切れ（200g）
⃝	さつまいも	･････････････････1/2本（125g）
⃝	玉ねぎ	･････････････････････1/2個（100g）
⃝	まいたけ	･････････････････････1袋（100g）
⃝	しめじ	･･････････････････････1/2袋（50g）
⃝	バター	･･････････････････････････････10g
⃝	薄力粉	･･････････････････････････大さじ2
⃝	だし汁	･･･････････････････････････200mL
A	　みそ	･･････････････････････････大さじ1
	 　塩	･･･････････････････････････････ 少々
	 　豆乳	･･･････････････････････････200mL

作り方材料（2人分）

＊料理のエネルギー・食塩相当量は1人分です。

さつまいもは皮にも栄養が豊富
鮭とさつまいもときのこの豆乳シチュー

さつまいもの皮には、抗酸化作用が期待できるポリフェノールの一種であるクロロゲン酸とア
ントシアニンが豊富に含まれます。それぞれ活性酸素の働きを抑制する効果があるといわれて
います。

食エコ栄養
POINT

さつまいもの

◉エネルギー	369kcal
◉食塩相当量	1.8g
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Illustration／市川 宏

医療費削減 その「ムダ」がなければできたことの「ムダ」が

※整骨院・接骨院の施術料は部位ごとに計算されるので、個々の症状によって違いが出ます。

整骨院等で健康保険を使ったときは…

● 施術後、「療養費支給申請書」が渡されますので、負傷原因・負
傷名・日数・金額等を確認してから署名しましょう。
※ 白紙の申請書に署名を求められたらきっぱり断ってください。不正請求の
ケースもあります。

● 領収書は必ず受け取り、大切に保管してください。
※ 医療費控除の際に必要になります。再発行はされないので、紛失には十分
注意しましょう。明細書を交付（有料の場合あり）しているところもあります。

● 健康保険が使えないケースにもかかわらず、柔道整復師等から
健康保険が使えると説明されて施術を受けた場合、後日、健保
組合から健康保険分の費用を請求されることがありますのでご
注意ください。

整
骨
院
・
接
骨
院
で
は

「
保
険
適
用
さ
れ
な
い
」

施
術
が
あ
る

　

整
骨
院
・
接
骨
院
で
施
術
を
受
け
る
場
合
、
健
康
保
険
が
使
え
る
ケ
ー

ス
と
使
え
な
い
ケ
ー
ス
が
あ
り
ま
す
。
全
額
自
己
負
担
に
な
っ
た
り
、
後
か

ら
費
用
を
請
求
さ
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
の
で
、
整
骨
院
・
接
骨
院
に
か

か
る
と
き
の
適
正
な
利
用
に
つ
い
て
理
解
し
ま
し
ょ
う
。

柔
道
整
復
師
は
医
療
行
為
を
行
え
な
い

　

病
院
や
診
療
所
で
は
患
者
の
け
が
や
病
気
に
対
し
て
医

師
が
診
察
や
血
液
検
査
、
レ
ン
ト
ゲ
ン
や
Ｍ
Ｒ
Ｉ
検
査
な
ど

に
よ
っ
て
原
因
を
見
極
め
た
う
え
で
治
療
を
行
い
ま
す
。
一

方
、
整
骨
院
・
接
骨
院
で
施
術
を
す
る
柔
道
整
復
師
は
医
師

で
は
あ
り
ま
せ
ん
の
で
、
血
液
検
査
、
レ
ン
ト
ゲ
ン
や
Ｍ
Ｒ

Ｉ
検
査
、
手
術
、
注
射
、
薬
の
処
方
な
ど
の
医
療
行
為
を
行

う
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。
柔
道
整
復
師
の
施
術
に
健
康
保
険

が
適
用
さ
れ
る
ケ
ー
ス
は
限
ら
れ
て
い
ま
す
。

骨
折
、
脱
臼
、
打
撲
お
よ
び

捻
挫（
い
わ
ゆ
る
肉
ば
な
れ
を
含
む
）

こ
れ
ら
の
施
術
を
受
け
た
場
合
に
健
康
保
険
の
対
象
に

な
り
ま
す
。

※
骨
折
お
よ
び
脱
臼
に
つ
い
て
は
、
緊
急
の
場
合
を
除
き
、
あ
ら
か
じ

め
医
師
の
同
意
を
得
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

※
単
な
る
肩
こ
り
、
筋
肉
疲
労
な
ど
に
対
す
る
施
術
は
健
康
保
険
の
対

象
に
な
り
ま
せ
ん
。こ
の
よ
う
な
症
状
で
施
術
を
受
け
た
場
合
は
、全

額
自
己
負
担
に
な
り
ま
す
。

※
療
養
費
は
、
本
来
患
者
が
費
用
の
全
額
を
支
払
っ
た
後
、
自
ら
健
保

組
合
へ
請
求
を
行
い
支
給
を
受
け
る「
償
還
払
い
」が
原
則
で
す
が
、

整
骨
院
・
接
骨
院
に
つ
い
て
は
、
例
外
的
な
取
り
扱
い
と
し
て
、
患
者

が
自
己
負
担
分
を
支
払
い
、
整
骨
院
・
接
骨
院
が
患
者
に
代
わ
っ
て

残
り
の
費
用
を
健
保
組
合
に
請
求
す
る「
受
領
委
任
」と
い
う
方
法
が

認
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
た
め
、多
く
の
整
骨
院
・
接
骨
院
等
の
窓

口
で
は
、病
院
・
診
療
所
に
か
か
っ
た
と
き
と
同
じ
よ
う
に
自
己
負
担

分
の
み
支
払
う
こ
と
に
よ
り
、
施
術
を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

※
柔
道
整
復
師
が
患
者
に
代
わ
っ
て
保
険
請
求
を
行
う
た
め
、
施
術
を

受
け
た
と
き
に
は
、
患
者
が
自
分
で
必
要
書
類
に
署
名
を
す
る
こ
と

が
必
要
で
す
。

※
保
険
医
療
機
関（
病
院
、診
療
所
な
ど
）で
同
じ
負
傷
等
の
治
療
中
は
、

施
術
を
受
け
て
も
健
康
保
険
の
対
象
に
な
り
ま
せ
ん
。

　健保組合は療養費の支給を決定する際、
「利用者に対して施術の内容や回数などを
照会して事実確認に努める」ことが義務づ
けられています。健保組合から電話または
文書で、負傷原因、施術年月日、施術内容な
どを照会させていただくことがあります。
照会に対して虚偽の報告をしたり、照会に
応じない場合は保険給付を受けられないこ
とがありますのでご注意ください。

健保組合から照会があったら回答を

健
康
保
険
を
使
え
る
の
は
ど
ん
な
と
き
？
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● 自転車同士の事故でけがをした
● 他人のペットに噛まれてけがをした
● 外食や購入した食品で食中毒をお
こした

● 不当な暴力や傷害行為を受けてけ
がをした

● ゴルフやスキーなど他人の行為に
よりけがをした

● 工事現場やスーパーなどの建物の
設備の不具合でけがをした

医療機関 健保組合

被害者（被保険者） 加害者（第三者）

損害賠償損害賠償
請求請求

損害賠償損害賠償
請求請求

「第三者行為による傷病届」
などを提出

治療費（原則7割分）

治療費（原則3割分）治療費（原則3割分）

こんな場合も
健康保険で治療を受けたら
健保組合へ連絡を

Illustration／酒井 圭子

❶けがの有無を確認
まず落ち着いて、安全を確保してから状況を確認しましょう。

❷加害者を確認
運転免許証・車検証・車のナンバーなどを確認します。

❸警察へ連絡
どんな小さな事故でも必ず警察に連絡しましょう。

❹医療機関を受診
一見、無傷でも、後遺症が現れることもあるため、受診しましょう。

❺健保組合に連絡
治療に健康保険を使った場合は、健保組合への連絡が必要です。

　交通事故など他人（第三者）の行為によるけ
がや病気などの治療に、健康保険を使うこと
ができます。しかし、健保組合は本来加害者が
支払うべき治療費を、一時的に立て替えてい
るだけです。健保組合が加害者に治療費を請
求しますので、必ずすみやかに健保組合に連
絡してください。後日、「第三者行為による傷
病届」の提出が必要になります。
※ 通勤中や仕事中のけがの場合は、労災保険の対象になり
ますので、健康保険は使えません。

　加害者と示談が成立すると、健保組合は加害者へ治療費を請求できなくなることがあります。健康保険
を使って治療した場合は、示談をする前に必ず健保組合にご相談ください。また、健康保険を使わない場
合でも、不当に安い金額を提示されたり、後日、後遺症が現れたりする可能性もあるため、示談は慎重に
行いましょう。

暮らしに身近な健康保険

交通事故にあってしまったら

示談は慎重に

すみやかに健保組合に連絡のうえ、
届出書類の提出が必要です

交通事故の治療に健康保険を使ったけど、
健保組合に連絡する必要はある？

健康保険で治療を受けた場合の流れ
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日
光
国
立
公
園
に
含
ま
れ
る
奥
日
光
は
、「
日
本
の
秘
境
１
０
０
選
」
に
も

選
ば
れ
る
人
気
の
エ
リ
ア
で
す
。太
古
の
昔
、男な

ん

体た
い

山さ
ん

や
三み

つ

岳だ
け

の
噴
火
に
よ
り

川
が
堰せ

き

止
め
ら
れ
、
標
高
１
４
０
０
ｍ
前
後
の
高
地
に
、
神
秘
的
な
湖
や
滝
、

湿
原
が
形
成
さ
れ
ま
し
た
。

　

な
か
で
も
中
禅
寺
湖
の
北
、
湯
ノ
湖
に
端
を
発
し
中
禅
寺
湖
へ
注
ぐ
湯
川

の
流
域
は
観
光
ス
ポ
ッ
ト
が
点
在
し
て
い
ま
す
。
紅
葉
の
名
所
と
し
て
も
知

ら
れ
、
秋
は
ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク
な
錦
秋
の
風
景
が
見
ら
れ
ま
す
。

　

竜
頭
ノ
滝
か
ら
湯
ノ
湖
へ
続
く
遊
歩
道
は
、
渓
谷
や
湿
原
な
ど
、
変
化
に

富
ん
だ
湯
川
の
流
れ
が
楽
し
め
る
お
す
す
め
の
コ
ー
ス
で
す
。
紅
葉
の
バ
リ

エ
ー
シ
ョ
ン
も
多
彩
で
、
色
づ
い
た
木
々
を
水
面
に
映
す
湖
沼
や
、
激
し
い
滝

の
流
水
と
の
共
演
、
湿
原
で
は
草
紅
葉
や
ミ
ズ
ナ
ラ
の
黄
葉
な
ど
、
繊
細
な

色
合
い
を
見
せ
て
く
れ
ま
す
。
湯
ノ
湖
や
戦
場
ヶ
原
で
は
、
9
月
下
旬
～
10

月
中
旬
が
紅
葉
の
見
頃
で
す
。

清
く
澄
み
切
っ
た
秋
の
景
色

【
風ふ

う

霜そ
う

高こ
う

潔け
つ

】

奥日光
（栃木県日光市）

❷	

龍
頭
之
茶
屋

竜
頭
ノ
滝
の
正
面
に
あ
る
食
事
処
。
ゆ

ば
そ
ば
や
栃
木
県
産
の
ヤ
シ
オ
ポ
ー
ク

を
使
用
し
た
ヤ
シ
オ
の
豚
丼
な
ど
、
郷

土
の
味
覚
が
味
わ
え
ま
す
。
見
事
な
滝

や
渓
谷
風
景
を
眺
め
な
が
ら
食
事
が

で
き
ま
す（
写
真
は
ゆ
ば
そ
ば
）。

❺奥日光高原ホテル
湯元温泉は日本で
4番目に濃い硫黄温
泉。日帰り入浴もで
きる奥日光高原ホ
テルでは、加水・加
温をしない源泉掛
け流しの硫黄温泉
が楽しめます。温泉
の色は当日の化合
物や気温などによ
り、緑、コバルトブルー、乳白色などに変化します。

癒やされてうれしい

食べておいしい

詳細はこちらから
➡  https://www.okunikko-kougenhotel.com/

詳細はこちらから ➡ https://www.ryuuzu.com/

12



※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。　※地図は簡略化しています。

1
2

3
戦場ヶ原

小田代原

中禅寺湖

奥日光
高原ホテル

湯滝

湯ノ湖

START

4

GOAL

龍頭之茶屋
竜頭ノ滝

5

湯
川

奥日光周辺ウオーキングコース
約2時間30分　約7km

鮮やかな紅葉に染まる湯ノ湖／写真提供：とちぎ旅ネット

❶竜
りゅう
頭
ず
ノ
の
滝
たき

溶岩でできた岩肌を約210mにわたって流
れ落ちる壮大な滝。滝壺近くは大岩によっ
て二分され、竜の頭の角に似ていることから
この名がついたともいわれています。秋は鮮
やかに色付いた紅葉の間を流れ落ちます。

❸	戦場ヶ原
中禅寺湖の北に広がる標高約1400mの湿原。ハイ
キングコース（自然研究路）が整備され、高山植物
や野鳥と出会いながら湿原散策が楽しめます。9
月下旬～10月上旬は下草が紅葉し、赤い絨毯のよ
うな「草紅葉」が見られます。

❹	湯
ゆ
滝
たき

華
け

厳
ごん

ノ滝、竜頭ノ滝と並ぶ奥日光三名瀑のひ
とつ。湯ノ湖の南端から流れ出た水が、70m
の高さを一気に流れ落ちる様は圧巻です。滝
壺のそばに設けられた観瀑台からは、滝を間
近に見ることができ迫力満点。

　竜頭ノ滝を出発し、湯川に沿って北上します。
戦場ヶ原の自然研究路や湯ノ湖畔をたどり、湯元
温泉へ。研究路のところどころに設けられた展望
台からは、湿原や男体山の眺望が楽しめます。標
高が高いので、雨具や防寒具を携行しましょう。

●湯ノ湖
標高1478mにある、周囲約3kmの湖。周囲はコメツガ、ウラ
ジロモミなどの原生林が広がります。紅葉の名所で、赤・黄・
茶色に染まった樹木が湖面に映る絶景も見どころ。湖を一周す
る遊歩道が整備され、手つかずの豊かな自然を堪能できます。

●小
お

田
だ

代
しろ

原
がはら

 
戦場ヶ原の西側に広がる周囲約3kmの湿原。
戦場ヶ原とはミズナラの林で区切られ、小田
代原を囲むように木道の散策道が整備され
ています。東にそびえる男体山（標高2486m）
の眺めも秀逸です。

 写真提供：とちぎ旅ネット

 写真提供：
とちぎ旅ネット

見て楽しい

写真提供：とちぎ旅ネット

各観光スポットの詳細はこちらから
➡  https://www.nikkoyumoto.com/spot/
　（奥日光湯元温泉旅館協同組合）
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からだ：24時間365日

06330419 0120-799-085
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●岡山県保険者協議会は、岡山県をはじめ岡山県下の国民健康保険・健康保険・後期高齢者医療に係る関係者で組織された
団体で、県下の各加入者の健康づくりの推進を行っています。
●令和５年10月、岡山県下で「健診普及一斉キャンペーン」を展開します。この画像はキャンペーンポスターのひとつです。
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1 2

腓腹筋

ヒラメ筋

食器を拭きながら

今回は洗った食器を拭きながらできるふくらはぎのストレッチをご紹介します。いわゆる、アキレス腱
けん

を伸ばす動作ですが、膝の曲げ伸ばしによってストレッチする部分も違ってきます。脚を前後に出して
行うことで、腰への負担も軽くなるため、腰痛予防の効果も期待できます。

Illustration／浅水 シマ

監修■ストレッチデザイン合同会社　柔軟美®トレーナー
村山 巧

　このコーナーで紹介しているストレッチは、あくまでも
「～しながら」ストレッチです。ストレッチに集中して、本
来の動作に支障が出ないよう気をつけましょう。キッチン
で包丁や火を使っているときなどは非常に危険ですので、
絶対にストレッチを行わないでください。

簡単ストレッチ家事をしながら ◉

食器を拭くときには、
前かがみにならない
よう背すじを伸ばす。

片方の脚を後ろに1～2歩引き、
かかとを床にゆっくりと落として
いく。脚を替えて同様に行う。

立てかける方の脚の膝を伸ばす
と腓腹筋が、少し曲げて行うとヒ
ラメ筋が伸びる。

① 床にかかとをつけた状態で、
片方のつま先と足の指の付
け根を壁に立てかける。

② 背すじを伸ばし壁に手をつ
け、ゆっくりと上体を壁に
近づけていく。

壁を使った
ふくらはぎの
ストレッチ

こ
れ
も

　

お
す
す
め

引いた脚の膝を曲げて行
うとふくらはぎのヒラメ
筋が、膝を伸ばして行う
と腓

ひ

腹
ふく

筋
きん

が伸びる。

脚を後ろに引く
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