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理念：健康増進により、家庭の幸せ・企業と社会の活力向上に貢献する

健保組合ホームページ  http://www.shindengen-kenpo.or.jp/

ジェンツーペンギンの親子
（撮影地：フォークランド諸島）

水色に光るビーチで 2 匹一緒に走ってい
るのはジェンツーペンギンの親子です。
母ペンギンは子ペンギンの独り立ちの季
節を迎える前にビーチを走って体を鍛え
させているのです。子ペンギンは食べ物
をもらおうと追いかけるのですが、親ペ
ンギンはビーチを猛ダッシュ。追いつい
てこないと食べ物を与えません。こうし
て親ペンギンは自然と子ペンギンの体を
鍛えているのです。

写真・文●福田幸広（動物写真家）



　
被
保
険
者
な
ら
び
に
ご
家
族
の
皆
様
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、
健
や

か
に
お
過
ご
し
の
こ
と
と
お
慶
び
申
し
上
げ
ま
す
。

　
こ
の
た
び
、
西
前
理
事
長
の
後
任
と
い
た
し
ま
し
て
、
理
事
長
職

の
重
責
を
お
引
き
受
け
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
皆
様
の
健
康
増

進
の
た
め
精
一
杯
努
力
す
る
所
存
で
す
の
で
、
引
き
続
き
ご
協
力
を

賜
り
た
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

　
さ
て
、
健
康
保
険
組
合
は
今
、
か
つ
て
な
い
厳
し
い
財
政
状
況
に

陥
っ
て
お
り
ま
す
。
健
康
保
険
組
合
連
合
会
が
発
表
し
た
「
平
成
26

年
度
の
健
保
組
合
予
算
早
期
集
計
結
果
」
に
よ
る
と
、
26
年
度
の
健

康
保
険
組
合
全
体
の
予
算
で
は
約
８
割
の
組
合
が
赤
字
の
状
況
に
あ

り
ま
す
。
組
合
全
体
の
約
３
割
が
保
険
料
率
を
引
き
上
げ
、
そ
の
う

ち
１
５
５
組
合
は
2
年
連
続
で
引
き
上
げ
て
お
り
、
健
康
保
険
組
合

が
置
か
れ
て
い
る
厳
し
い
財
政
状
況
を
浮
き
彫
り
に
し
て
い
ま
す
。

高
齢
者
医
療
制
度
が
創
設
さ
れ
た
20
年
度
以
降
7
年
連
続
で
赤
字
の

累
計
は
２
・
７
３
兆
円
に
上
っ
て
い
ま
す
。

　
財
政
悪
化
の
要
因
は
、
現
役
世
代
に
か
か
る
偏
っ
た
高
齢
者
医
療

へ
の
過
大
な
拠
出
金
負
担
に
あ
り
ま
す
。
特
に
27
年
度
以
降
は
団
塊

世
代
が
前
期
高
齢
者
へ
移
行
す
る
こ
と
に
よ
り
、
納
付
金
の
増
加
は

確
実
で
あ
り
、
健
康
保
険
組
合
は
さ
ら
に
厳
し
い
財
政
運
営
を
強
い

ら
れ
る
状
況
に
あ
り
ま
す
。

　
こ
う
し
た
中
、
当
健
康
保
険
組
合
の
平
成
25
年
度
決
算
で
は
1
億

1
、
８
７
５
万
円
の
経
常
赤
字
と
な
り
ま
し
た
。
組
合
財
政
の
主
要

支
出
で
あ
る
保
険
給
付
費
と
納
付
金
の
支
出
額
が
と
も
に
前
年
度
に

比
べ
増
加
し
て
お
り
、
こ
の
傾
向
は
今
後
も
続
く
可
能
性
が
高
い
状

態
で
す
。
依
然
と
し
て
健
保
財
政
は
予
断
を
許
さ
ぬ
厳
し
い
状
況
に

あ
る
こ
と
に
変
り
は
な
く
、
今
後
も
困
難
な
財
政
運
営
が
続
く
こ
と

が
予
想
さ
れ
ま
す
。

　
当
健
康
保
険
組
合
と
い
た
し
ま
し
て
は
、
こ
れ
ま
で
に
も
増
し
て

医
療
費
の
適
正
化
、
事
業
の
効
率
化
に
努
め
る
な
ど
財
政
健
全
化
に

一
層
取
り
組
む
ほ
か
、
生
活
習
慣
の
改
善
や
疾
病
予
防
に
よ
り
重
点

を
置
い
た
保
健
事
業
を
推
進
し
、
皆
様
の
健
康
の
維
持
・
増
進
を
支

援
し
て
ま
い
り
ま
す
。
ど
う
ぞ
皆
様
に
お
か
れ
ま
し
て
も
、
引
き
続

き
ご
理
解
と
ご
協
力
を
賜
り
ま
す
よ
う
、
心
よ
り
お
願
い
申
し
上
げ

ま
す
。

新
電
元
工
業
健
康
保
険
組
合

理
事
長
　
小
笠
原
　
政
教

理
事
長
就
任
の
ご
挨
拶
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盛
夏
の
候
、　
皆
様
に
は
ま
す
ま
す
ご
清
祥
の
こ
と
と
お
喜
び
申

し
上
げ
ま
す
。

　
さ
て
、
こ
の
た
び
私
は
新
電
元
工
業
健
康
保
険
組
合
の
理
事
長
職

を
退
任
す
る
こ
と
と
な
り
ま
し
た
の
で
、
一
言
ご
挨
拶
を
申
し
上
げ

ま
す
。

　
私
は
、
平
成
24
年
7
月
に
就
任
し
、
2
年
間
に
わ
た
り
理
事
長
職

を
務
め
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
近
年
、
健
康
保
険
組
合
に
と
り

ま
し
て
非
常
に
厳
し
い
状
況
が
続
い
て
お
り
、
そ
う
し
た
渦
中
の
在

任
期
間
で
は
あ
り
ま
し
た
が
、
健
康
保
険
組
合
役
員
各
位
の
ご
支
援

と
事
業
主
を
は
じ
め
被
保
険
者
の
皆
様
方
の
ご
協
力
に
よ
り
職
責
を

果
た
す
こ
と
が
で
き
ま
し
た
こ
と
を
、
こ
こ
に
心
よ
り
お
礼
申
し
上

げ
ま
す
。

　
現
在
、
当
健
康
保
険
組
合
を
取
り
巻
く
環
境
は
、
増
大
す
る
医
療

費
と
高
齢
者
医
療
制
度
へ
の
過
重
な
納
付
金
な
ど
に
よ
り
非
常
に
厳

し
い
状
況
に
あ
り
ま
す
。
そ
う
し
た
中
、
国
で
は
、
昨
夏
に
社
会
保

障
制
度
改
革
国
民
会
議
の
報
告
書
が
ま
と
め
ら
れ
、
12
月
に
は
プ
ロ

グ
ラ
ム
法
案
が
成
立
し
ま
し
た
。

　
今
後
順
次
、
改
正
法
案
が
提
出
さ
れ
る
見
通
し
と
な
っ
て
お
り
ま

す
が
、
報
告
書
に
は
健
康
保
険
組
合
に
と
っ
て
重
い
負
担
で
あ
る
高

齢
者
医
療
へ
の
納
付
金
に
対
し
て
公
費
投
入
や
拡
充
は
盛
り
込
ま
れ

ず
、
新
た
に
平
成
27
年
度
以
降
の
後
期
高
齢
者
支
援
金
へ
の
全
面
総

報
酬
割
の
導
入
と
、
そ
れ
に
よ
っ
て
浮
く
財
源
を
国
保
へ
の
支
援
に

転
用
す
る
案
が
示
さ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
こ
れ
は
国
の
責
任
を

健
康
保
険
組
合
に
転
嫁
す
る
も
の
で
、
私
た
ち
健
康
保
険
組
合
に
と

り
ま
し
て
は
決
し
て
受
け
入
れ
る
こ
と
が
で
き
な
い
も
の
で
あ
り
ま

す
。
健
康
保
険
組
合
の
財
政
状
況
の
改
善
、
ひ
い
て
は
医
療
保
険
制

度
の
維
持
の
た
め
に
も
、
プ
ロ
グ
ラ
ム
法
案
に
記
載
さ
れ
た
検
討
事

項
の
う
ち
、
特
に
高
齢
者
医
療
制
度
へ
の
費
用
負
担
構
造
の
改
革
に

向
け
た
議
論
が
待
ち
望
ま
れ
ま
す
。

　
一
方
、
日
本
再
興
戦
略
の
一
環
と
し
て
政
府
が
す
べ
て
の
健
康
保

険
組
合
に
取
り
組
み
を
求
め
た
「
デ
ー
タ
ヘ
ル
ス
計
画
」
が
平
成
27

年
度
よ
り
い
よ
い
よ
実
施
さ
れ
ま
す
。
こ
れ
は
健
康
保
険
組
合
が

持
っ
て
い
る
加
入
者
の
受
診
記
録
や
特
定
健
診
・
特
定
保
健
指
導
の

デ
ー
タ
を
活
用
し
、
病
気
の
重
症
化
予
防
対
策
な
ど
、
皆
様
一
人
ひ

と
り
に
合
っ
た
健
康
サ
ポ
ー
ト
を
効
果
的
、
計
画
的
に
実
施
し
よ
う

と
す
る
も
の
で
す
。
新
電
元
工
業
健
康
保
険
組
合
に
と
り
ま
し
て
も

新
し
い
チ
ャ
レ
ン
ジ
テ
ー
マ
と
な
り
ま
す
が
、
必
ず
や
医
療
費
の
適

正
化
に
つ
な
が
る
も
の
と
確
信
し
て
お
り
ま
す
。

　
結
び
に
、
新
電
元
工
業
健
康
保
険
組
合
の
発
展
を
ご
祈
念
申
し
上

げ
、
退
任
の
ご
挨
拶
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

前
理
事
長
　
西
　
秀
美

退
任
の
ご
挨
拶

3



　
平
成
25
年
度
は
、
健
保
組
合
の
貯
金

に
あ
た
る
別
途
積
立
金
か
ら
１
億
５
、

５
０
０
万
円
を
繰
り
入
れ
て
収
入
と
し

た
た
め
、
実
質
的
な
経
常
収
支
は
１
億

１
、
８
７
５
万
円
の
赤
字
決
算
と
な
り

ま
し
た
。

　
収
支
状
況
を
み
る
と
、
保
険
料
収
入

は
前
年
度
よ
り
６
、
９
１
０
万
円
増
加

（
＋
５
・
４
％
）
の
13
億
５
、
７
７
６
万

円
と
な
り
ま
し
た
。
一
方
、
保
険
給
付

費
は
6
億
９
、
７
１
４
万
円
と
前
年
度

よ
り
８
、
３
３
４
万
円
増
加
（
＋
13
・

６
％
）
し
て
い
ま
す
。
高
齢
者
医
療
へ

の
納
付
金
も
総
額
で
６
億
９
、
８
８
３

万
円
と
前
年
度
よ
り
1
億
５
、
４
０
５

万
円
増
加
（
＋
28
・
３
％
）
し
ま
し
た
。

保
険
給
付
費
と
納
付
金
の
2
つ
の
合
計

額
が
保
険
料
収
入
に
占
め
る
割
合
は
１

０
２
・
８
％
と
な
り
、
当
健
保
組
合
の

財
政
を
大
き
く
圧
迫
し
て
い
ま
す
。

　
財
政
悪
化
の
要
因
の
1
つ
と
さ
れ
る

納
付
金
で
す
が
、
そ
の
し
く
み
は
国
が

定
め
た
も
の
で
す
の
で
、
健
保
組
合
で

は
根
本
的
な
問
題
を
解
決
で
き
ま
せ
ん
。

今
日
、
高
齢
者
医
療
へ
の
負
担
は
保
険

料
収
入
の
約
５
割
に
達
し
、
27
年
度
に

は
す
べ
て
の
団
塊
世
代
が
前
期
高
齢
者

と
な
り
高
齢
者
の
医
療
費
は
さ
ら
な
る

増
加
が
見
込
ま
れ
る
こ
と
か
ら
、
現
役

世
代
の
保
険
料
に
よ
る
負
担
は
も
う
限

界
と
な
っ
て
い
ま
す
。
健
保
組
合
と
健

保
連
は
、
健
保
組
合
の
財
政
悪
化
に
歯

止
め
を
か
け
、
国
民
皆
保
険
を
守
っ
て

い
く
た
め
に
も
、
高
齢
者
医
療
制
度
に

公
費
（
税
金
）
の
投
入
・
拡
充
す
る
こ

と
を
国
に
強
く
求
め
て
い
ま
す
。

　
し
か
し
、
現
状
に
お
い
て
健
保
組
合

を
維
持
し
て
い
く
に
は
納
付
金
と
並
ん

で
大
き
な
支
出
と
な
る
医
療
費
を
節
約

す
る
し
か
道
は
あ
り
ま
せ
ん
。
医
療
費

適
正
化
に
つ
い
て
み
な
さ
ん
の
ご
理
解
・

ご
協
力
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　
国
に
代
わ
っ
て
保
険
料
徴
収
を
行
っ

て
い
る
介
護
勘
定
の
決
算
で
は
、
介
護

保
険
収
入
１
億
１
、
４
３
１
万
円
か
ら

９
、
５
２
６
万
円
を
介
護
納
付
金
と
し

て
国
に
納
め
、
収
支
差
引
額
1
、
９
０

６
万
円
を
準
備
金
と
し
て
残
金
処
分
し

ま
し
た
。

　
各
収
支
科
目
の
詳
細
は
決
算
概
要
表

を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

平成25年度決算のお知らせ

保険料収入は増えるも
保険給付費と納付金の増大により大幅赤字決算に
○一般勘定（健康保険分）

収　入　合　計 15億7,821万円
支　出　合　計 15億 689万円
収 支 差 引 額 7,133万円
経常収支差引額 ▲1億1,875万円

　

当
健
保
組
合
の
平
成
25
年
度
決
算
が
、
７
月
18
日
に
開
催
さ

れ
た
第
１
４
９
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
。

〔収　入〕
科　　目 決　算　額

保 険 料 1,357,757　　
国 庫 負 担 金 収 入 435　　
調 整 保 険 料 収 入 20,117　　
繰 入 金 155,000　　
国 庫 補 助 金 収 入 16,043　　
特定健康診査等事業収入 3,216　　
財政調整事業交付金 19,748　　
雑 収 入 5,895　　

合　　計 1,578,211千円
経常収入合計 1,367,711千円

〔収　入〕
科　　目 決　算　額

介 護 保 険 収 入 114,314　　
合　　計 114,314千円

〔支　出〕
科　目 決　算　額

介 護 納 付 金 95,257　　
合　　計 95,257千円

■収入支出決算概要表（健康保険分）
（千円）

＊ ：経常収入項目
（＊１）： この項目のうち、特定健診・保健指導助成金の

408千円が経常収入項目

＊

＊

＊
＊

（＊１）

（＊１）

〔決算残金処分〕
種　　別 金　　額

別 途 積 立 金 71,276　　
財政調整事業繰越金 49　　

合　　計 71,325千円

（千円）

（千円）

（千円）

■収入支出決算概要表（介護保険分）

〔支　出〕
科　　目 決　算　額

事 務 費 44,812　　 
保 険 給 付 費 697,141　　 
納 付 金 698,834　　 
　前期高齢者納付金 359,629　　
　後期高齢者支援金 274,237　　
　退職者給付拠出金 64,958　　
　老 人 保 健 拠 出 金 10　　
保 健 事 業 費 41,736　　 
営 繕 費 220　　
財政調整事業拠出金 20,068　　
連 合 会 費 958　　 
積 立 金 2,920　　 
雑 支 出 197　　 

合　　計 1,506,886千円
経常支出合計 1,486,465千円

＊ ：経常支出項目

（千円）

＊
＊
＊

＊

＊

＊

（＊１）： この項目のうち、「その他」の64千円が経常支
出項目
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新電元工業健康保険組合からのお知らせ

秩父路峠道ウォーキングにご参加ください！
　当組合が加盟している健保連埼玉連合会では、健康開発共同事業の一環として、下記の日程で「秩父
路峠道ウォーキング」を実施します。「ウォーキング」＋「みかん狩り」という楽しさいっぱいのイベン
トです。土曜日開催となりますので、ご家族や職場のお仲間を誘い合せてぜひご参加ください。

　　　　　　平成26年11月15日（土）　（少雨決行）
　　　　　　秩父鉄道野上駅10時～10時30分集合（受付が済み次第、10時から随時出発）
　　　　　　無料
　　　　　　野上駅 ⇒ 高砂橋 ⇒ 岩根神社 ⇒ 葉原峠 ⇒ 風布（みかん狩り・昼食） ⇒ 金尾 ⇒ 波久礼駅
　　　　　　全行程約４時間（8～9km）
　　　　　　昼食・水筒・雨具等　※各自でご用意ください。
　　　　　　9月30日（火）までに、電話またはメールにて健康保険組合までお申し込みください。

期　　日
集　　合
参 加 費
コ ― ス
所要時間
持 ち 物
申込方法

　亀田総合病院の村永信吾医師を講師に迎え、歩行測定セミナーを開
催しました。当日は、推定歩行年齢を測定した後、ロコモやメタボ予
防を中心に、健康寿命を伸ばすための講義と運動指導を受けました。
　飯能工場では昨年に続き２回目の開催となりましたが、今年も予想
以上の推定歩行年齢の高さにショックを受ける方が多くみられまし
た。不本意な結果に終わってしまった方は、来年のセミナーに向けて、
講義や運動指導、判定票の運動例を参考に運動の機会を設け、健康維
持・増進に役立ててください。 講師の村永医師

ストレッチの実技指導を受けました病院スタッフのみなさんの協力のもと、推定歩行年齢を測定

6月20日（金）飯能工場にて
歩行測定セミナーを開催しました！

◦推定歩行年齢を測定◦
　２ステップ・立ち上がり・手伸ばし・柔軟性テ
スト、体組成計（体重・BMI等）の測定値から、
推定歩行年齢を測定。セミナー後、推定歩行年齢
や転倒危険度、運動例などを記載した「てんとう
虫テスト判定票」が配付されました。

◦講義・運動指導◦
　日本人の平均寿命（82歳）と健康寿命（72歳）
には約10年の開きがあります。「長生きしても10年
間寝たきり…」なんてならずに、生涯健康でいる
ためには、ロコモ・メタボ予防が鍵になります！
　健康維持には運動が不可欠ですが、突然の激し
い運動はケガの原因にも。推定歩行年齢（体力）
に応じた運動から始めることが大切です。
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認
知
症
と
は
、
い
ろ
い
ろ
な
原
因
で
脳
の
細
胞
が
死
ん
で
し
ま
っ
た
り
、
働
き
が
悪
く
な
っ
た
り
し
て

さ
ま
ざ
ま
な
障
害
が
起
こ
り
、
生
活
す
る
う
え
で
支
障
が
出
て
い
る
状
態
の
こ
と
を
い
い
ま
す
。
認
知
症

の
原
因
は
さ
ま
ざ
ま
で
す
が
、
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
が
最
も
多
く
、
次
い
で
脳
血
管
障
害
（
脳
梗
塞
、
脳

出
血
な
ど
）
に
よ
る
も
の
で
す
。

●
記
憶
障
害
、
理
解
・
判
断
力
の

　
低
下
な
ど
が
現
れ
る

　
脳
の
細
胞
が
死
ん
で
し
ま
う
こ
と
で
直
接
起
こ

る
症
状
は
、
記
憶
障
害
、
見
当
識
障
害
（
今
は
い

つ
で
、
こ
こ
は
ど
こ
か
を
判
断
す
る
能
力
に
障
害

が
あ
る
こ
と
）、
理
解
・
判
断
力
の
低
下
、
実
行

機
能
の
低
下
な
ど
で
、
こ
れ
ら
は
中
核
症
状
と
呼

ば
れ
て
い
ま
す
。

　
他
に
、
徘
徊
、
暴
言
・
暴
力
、
性
的
逸
脱
行
動
、

不
穏
・
興
奮
、
焦
燥
、
拒
絶
、
無
為
な
ど
の
行
動

症
状
、
幻
覚
、
妄
想
、
不
安
、
う
つ
な
ど
の
心
理

症
状
が
現
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

●
認
知
症
は
予
防
で
き
る
？

　
こ
う
す
れ
ば
認
知
症
に
な
ら
な
い
と
い
う
絶
対

的
な
方
法
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
高
血
圧
症
、
脂

質
異
常
症
、
糖
尿
病
な
ど
の
生
活
習
慣
病
は
認
知

症
の
発
症
に
も
深
く
関
わ
っ
て
い
る
と
さ
れ
て
い

ま
す
。
こ
の
た
め
、
日
常
の
食
事
、
運
動
、
休
養

な
ど
の
生
活
習
慣
に
気
を
つ
け
る
こ
と
が
大
事
で

す
。
喫
煙
し
て
い
る
方
は
禁
煙
に
も
取
り
組
み
ま

し
ょ
う
。

　
す
で
に
高
血
圧
症
、
脂
質
異
常
症
、
糖
尿
病
に

か
か
っ
て
い
る
方
は
、
医
療
機
関
で
の
治
療
や
生

活
改
善
を
継
続
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

●
も
し
家
族
が
認
知
症
に

　
な
っ
て
し
ま
っ
た
ら

　
認
知
症
の
方
は
、
こ
れ
ま
で
で
き
た
こ
と
が
で

き
な
く
な
っ
て
、
強
い
不
安
と
自
信
喪
失
の
中
に

い
ま
す
。で
き
な
い
こ
と
を
さ
せ
よ
う
と
し
た
り
、

新
し
い
こ
と
を
さ
せ
よ
う
と
す
る
と
極
端
な
反
応

を
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　
強
く
叱
責
し
て
し
ま
う
と
、
何
を
叱
ら
れ
た
の

か
は
忘
れ
て
し
ま
っ
て
、
い
や
な
思
い
を
し
た
と

い
う
記
憶
だ
け
が
残
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
感
情

は
保
た
れ
て
い
ま
す
の
で
、
こ
う
し
た
特
性
を
理

解
し
て
接
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　認知症は加齢とともに発症するリスクが高
くなりますが、65 歳未満で認知症にかかる
こともあり、若年性認知症と呼ばれていま
す。全国で約 3 万 7,800 人が若年性認知症
であると推計され、推定発症年齢の平均は、
51.3 歳となっています（「若年性認知症の実
態と対応の基盤整備に関する研究」より）。
　認知症が疑われる場合は、早めに受診する
ようにしましょう。

●男性に多い
●うつ病などの他の病気
と判別が難しく、治療
開始が遅れる

●収入が減る、親の介護
と重なるなど経済的・
社会的な問題が大きい

認知症かも ? チェックリスト

若年性認知症の特徴

もの忘れなど
気になる症状はありませんか？

認知症
■監修　小長谷　陽子　認知症介護研

究・研修大府センター　研究部長

年
と
と
も
に

気
に
な
る
病
気
　

□何度も同じことを聞く

□食事を摂った後に「食事をまだ摂っていない」

と言うことがある

□いつも何かを探している

□金銭の支払いがうまくできない

□今までできていた料理がうまく作れなくなっ

てきた

※2つ以上当てはまる場合は「もの忘れ外来」な
どを受診しましょう。アルツハイマー病であれ
ば進行を遅らせる薬があり、脳血管障害であれ
ば病態にあった治療を受けることができます。

若年性認知症

高齢者でなくても 要注意 !

認知症予防につながる生活習慣

睡眠は6～
8時間はと
るようにし
ましょう。

30分以上の運動を
週2日以上行いま
しょう。

脳に負荷をかけて有酸素運
動をしましょう。例えば歩
きながら引き算をするとい
うもの。頭の中で110か
ら3ずつ引きながらウオー
キングを行ってみましょう。
慣れたら7ずつにしたり、
6と8を順番に引くように
すると効果的です。

食塩

食事は減塩を心がけ、
1日男性8.0g未満、
女性7.0g未満（食塩
相当量）を目標とし、
野菜は1日350g 以
上は摂るようにしま
しょう。
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季節の健康

こまめな水分補給と暑さを避ける工夫で
熱中症予防を!

暑さを避ける工夫をしましょう
こまめに水分補給を

　暑い日は体を動かしていなくても汗をか
いています。こまめに水分を補給しましょ
う。また、軽い脱水状態では自分でも気づ
かないことがあります。のどが渇く前に水
分補給し、暑いところに出る前にも水分を
摂っておくことが大切です。

急に暑くなる日は
特に注意 !

　熱中症は、梅雨の合間や梅雨明け後、急に
気温が高くなった日などに起こりやすくなり
ます。暑さに体が慣れていないと熱中症が起
こりやすいのです。天気予報などで気温の変
化に注意しましょう。

暑さに備えた体づくりを
　暑い日が続くと、体が暑さに慣れてきて、汗をかきやすくなったり
（体温上昇を防ぐ）、汗に含まれる塩分濃度が低下したり（塩分欠乏に
ならないようにする）します。暑さに備えた体づくりは、日ごろから
運動することによってもでき、熱中症予防になります。ふだんからウ
オーキングなどをして、汗をかく機会を増やしておきましょう。

体調を考慮して外出や運動を調整しましょう

服装の工夫を

襟元をゆるめて

クールビズを

実行する 吸汗・速乾

素材の衣類

や涼しい素

材を選ぶ

出かける前には

水分補給だね

おっと、

発熱
している

下痢を
している

二日酔い  睡眠不足 朝食を
摂っていない

　熱中症の発症には、その日の体調が大きく影響します。次

のような体調のときは、暑いところでの運動や作業を控える

か、軽減することが必要です。

　高温の環境下で、体内の水分や塩分のバランスが崩れたり、体
内の調整機能が破綻するなどして発症する熱中症。適切に対処し
ないと生命にかかわる場合があり、危険です。
　予防法を知っていれば発症を防ぐことができるので、日常生活
の中では次のようなことに気をつけて過ごしましょう。

屋外での活動時は

テントなどを張る

日傘や帽子

を使用する

日陰を

選んで歩く

うち水をする

ブラインドや

すだれをかける

扇風機や

エアコンを使う

気温の変化
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雄
大
な
富
士
を
望
む

山
中
湖
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

　
世
界
文
化
遺
産
に
登
録
さ
れ
た
富
士
山

は
、
古
く
か
ら
信
仰
の
対
象
で
あ
る
と
と

も
に
浮
世
絵
の
題
材
に
も
な
り
、
文
化
的

意
義
も
評
価
さ
れ
て
い
る
。
そ
の
雄
大
な

富
士
を
眺
め
、
山
中
湖
畔
を
巡
る
ウ
オ
ー

キ
ン
グ
コ
ー
ス
へ
出
か
け
よ
う
。

　

富
士
山
に
一
番
近
い
湖
・
山
中
湖
周
辺
で
は
、
広
大

な
風
景
を
楽
し
み
な
が
ら
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
が
で
き
る
。

ま
ず
、
起
点
は
「
山
中
湖 

花
の
都
公
園
」。
８
月
に
は
、

晴
天
に
恵
ま
れ
れ
ば
富
士
山
を
バ
ッ
ク
に
ひ
ま
わ
り
が

咲
き
誇
る
景
観
が
楽
し
め
る
。
富
士
山
に
向
か
っ
て
突

き
進
み
、
最
初
の
信
号
を
左
へ
曲
が
る
。
小
川
沿
い
に

進
ん
で
い
く
と
山
中
湖
が
見
え
て
く
る
。

　

山
中
湖
は
富
士
五
湖
最
大
の
湖
で
あ
り
、
世
界
文
化

遺
産
に
富
士
山
と
と
も
に
登
録
さ
れ
て
い
る
。
海
抜

９
８
２
ｍ
と
日
本
で
３
番
目
の
高
所
に
あ
る
湖
。
こ
の

た
め
、
夏
で
も
比
較
的
快
適
に
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
で
き
る
。

ま
た
、
湖
面
で
は
さ
ま
ざ
ま
な
水
上
ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し

む
人
々
で
に
ぎ
わ
っ
て
い
る
。
湖
に
向
か
っ
て
右
に
進

む
と
、
安
産
祈
願
で
有
名
な
山
中
諏
訪
神
社
に
続
く
道

が
あ
る
の
で
立
ち
寄
っ
て
み
る
の
も
よ
い
だ
ろ
う
。

　

国
道
１
３
８
号
線
に
沿
っ
て
進
ん
で
い
く
と
、
山
中

湖
遊
覧
船
「
白
鳥
の
湖
号
」
の
発
着
所
が
あ
る
の
で
、

休
憩
代
わ
り
に
乗
船
し
て
み
る
の
も
面
白
い
。

　

山
中
湖
村
役
場
を
越
え
て
、
旭
日
丘
を
過
ぎ
る
と
マ

リ
モ
通
り
と
呼
ば
れ
る
国
道
４
１
３
号
線
に
入
っ
て
い

く
。「
山
中
湖
美
術
館
」
に
立
ち
寄
り
、
芸
術
鑑
賞
に
浸

る
の
も
よ
い
。
し
ば
ら
く
す
る
と
山
中
湖
交
流
プ
ラ
ザ
・

「
き
ら
ら
」
が
見
え
て
く
る
。
こ
こ
が
終
点
と
な
る
。

　

富
士
山
を
眺
め
な
が
ら
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
行
い
、
山

中
湖
の
自
然
を
満
喫
で
き
れ
ば
、
心
身
と
も
に
リ
フ

レ
ッ
シ
ュ
で
き
る
だ
ろ
う
。

山中湖観光協会
☎ 0555-62-3100
http://www.yamanakako.gr.jp/

問い合わせ

富士急行線「富士山駅」か
ら富士急路線バス約 25分
JR 御殿場線「御殿場駅」
から富士急路線バス約
40 分

東名高速道路「御殿場 IC」
より約 30 分
東富士五湖道路「山中湖 IC」
より約 10 分

富士山とひまわり（山中湖 花の都公園）

山梨県
山中湖村

山中湖と富士山（山中湖交流プラザ・「きらら」近くで撮影）

明神の滝（山中湖 花の都公園）

山中湖沿いにはサ
イクリングロード
が整備され、レン
タサイクル店も点
在している。

山梨県

山中湖村
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山中湖

138

138

413
マリモ通り

山中湖IC

山中湖村役場

富士
ゴルフコース

大平山

旭日丘局

東
富
士
五
湖
道
路

旧
鎌
倉
往
還

山中湖テディベア
ワールドミュージアム

山中湖交流プラザ・
「きらら」

山中湖めぐり

山中湖 花の都公園

山中諏訪神社

白鳥の湖号
（山中乗り場）

白鳥の湖号
（旭日丘乗り場）

石割の湯

庄ヤ

山中湖美術館

花の都公園バス停

山中湖交流プラザ前
バス停

〒

旭日丘

須走ICへ

富
士
吉
田
IC
へ

忍野八海へ山梨県立富士
ビジターセンターへ

0 1km

忍
おし

野
の

八
はっ

海
かい

忍野八海は山梨県忍野村にある湧泉
群。国指定の天然記念物であり、世
界文化遺産に登録されている。写真
の「湧

わ く

池
い け

」は八海で最大の湧水量と
なっている。

富士山と富士山周辺の世界遺産構
成資産、自然史を紹介している。

※営業時間や料金などは変更される場合があります。

山中湖平野温泉　
石割の湯

ほうとう

営　業　10:00 ～ 21:00
　　　　（最終受付 20:30 まで）
休業日　木曜日（祝日を除く、7 月～ 8 月は無休）
入浴料　大人 700 円　学生 500 円　小学生 200 円
電　話　0555-20-3355

山中湖 花の都公園
花の都公園では、30 万平方メートルの敷地に季節ごとに
彩りを変える花々の競演が楽しめる。夏はひまわり、百
日草などが咲く。有料エリアには明神の滝や雨の日でも
楽しめる全天候型の温室「ふらら」がある。下の写真は
百日草。

拝観料　無料
電　話　0555-62-3952

営　業　旭日丘乗り場 9:30 ～ 16:15、1 日 10 便 ( ゴールデンウィーク
と夏休みは 8:45 と 17:00 の 2 便も運航。冬季は 15:30 まで )

休業日　荒天時および湖結氷時以外は毎日運航
料　金　大人 930 円（中学生以上）
　　　　小人 470 円（小学生）
　　　　※未就学児は、大人 1 名に対し
　　　　　1 名無料
電　話　0555-62-0130
　　　　（富士汽船株式会社）

開　館　9:30 ～ 16:00（受付 15:30 まで）
休館日　火曜日、水曜日（木曜日は予約が必要）

12 月～ 1 月は土日のみ開館、2 月は休館、8 月前半は無休
入館料　大人 500 円　小中学生 250 円
電　話　0555-62-0793

営　業　8:30 ～ 17:30（4/16 ～ 10/15）
　　　　9:00 ～ 16:30（10/16 ～ 4/15）
休園日　12/1 ～ 3/15 の毎週火曜日（年末年始を除く）
料　金　大人 500 円　小中学生 200 円
　　　　（4/16 ～ 10/15）※10/16 以降は料金が異なる。
電　話　0555-62-5587

山中諏訪神社
毎年 9 月の例大祭「安産祭り」は、妊産婦や新婚
女性が集まるお祭りとして全国的に有名。

山中湖遊覧船
山中湖を一周約 35 分で巡る。旭日丘桟橋のほか山中桟橋と 2 つの乗り場が
ある。運航しているのはスワン型大型遊覧船「白鳥の湖号」。

山中湖美術館
ピカソやミロなどの作品を展示。
現代美術と版画を中心に約 1,500
点を収蔵。

庄ヤ

ほうとうは、山梨県を代表する郷
土料理。庄ヤのほうとう麺は厳選
された国内産の地粉を、独特の製
法でブレンド。

温泉は高いアルカリ性で、美肌、冷え
症、神経痛などに効果があるとされる。
ウオーキングの疲れがいやされる日帰
り温泉施設。

開　館　8:30 ～ 18:00（7/1 ～ 7/19、8/27 ～ 9/30）、
　　　　8:30 ～ 19:00（7/20 ～ 8/26）
　　　　※ 10/1 以降は閉館時間が異なる。
休館日　年中無休
入館料　無料
電　話　0555-72-0259

営　業　11:00 ～ 15:00、
　　　　17:00 ～ 20:00（平日）
　　　　11:00 ～ 20:30（土、日、祝日、夏休み）
休業日　不定休、8 月は無休
電　話　0555-62-5154

山梨県立
富士ビジターセンター

約8.5㎞

約2時間

40分

豚肉ほうとう
1,300 円
（税別）
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「
負
傷
原
因
を
正
し
く
伝
え
て
い
ま
す
か
？
」

健
康
保
険
を
使
え
る
の
は
ど
ん
な
と
き
？

　
医
師
や
柔
道
整
復
師
に
、骨
折
、脱
臼
、打
撲
、捻
挫
（
い

わ
ゆ
る
肉
ば
な
れ
を
含
む
）
と
診
断
さ
れ
、
整
骨
院
や
接

骨
院
で
施
術
を
受
け
た
場
合
に
、
健
康
保
険
を
使
え
ま
す
。

な
お
、
骨
折
と
脱
臼
に
つ
い
て
は
、
応
急
手
当
を
す
る
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
。

　
具
体
的
に
は
、
日
常
生
活
や
ス
ポ
ー
ツ
中
に
転
ん
で
ひ
ざ

を
打
っ
た
り
、
足
首
を
ひ
ね
っ
た
り
し
て
急
に
痛
み
が
出
た

と
き
な
ど
に
、
健
康
保
険
を
使
っ
て
施
術
を
受
け
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
負
傷
原
因
が
は
っ
き
り
し
て
い
る
ケ
ガ
や
痛
み

の
場
合
の
み
健
康
保
険
を
使
え
ま
す
の
で
、
整
骨
院
や
接
骨

院
で
は
、
負
傷
原
因
を
正
し
く
伝
え
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

療
養
費
支
給
申
請
書
の
記
入
は
記
載
内
容
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
か
ら

キ ー ワ ー ド に み る 医 療 費 適 正 化

　
整
骨
院
・
接
骨
院
で
は
健
康
保
険
を
使
っ
て
施
術
を

受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
が
、
ど
ん
な
場
合
で
も
使
え

る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
使
え
る
の
は
ど
ん
な
と
き

か
正
し
く
知
っ
て
、
適
切
に
利
用
し
て
く
だ
さ
い
。

健康保険を使える場合は限られています

●単なる（疲労性・慢性的な要因からくる）

肩こりや筋肉疲労。

●脳疾患後遺症などの慢性病や症状の改善

のみられない長期の施術。

●病院、診療所などで同じ負傷等を治療中

のもの。

●労災保険が適用となる仕事中や通勤途上

での負傷。

療
養
費
支
給
申
請
書
は

記
載
内
容
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
か
ら
記
入
を

 

　
療
養
費
支
給
申
請
書
に
患
者
が
被
保
険
者
名
等
を
記

入
す
る
の
は
、
療
養
費
の
受
け
取
り
を
柔
道
整
復
師
に

委
任
す
る
意
味
が
あ
り
、
健
保
組
合
が
被
保
険
者
以
外

の
方
に
療
養
費
を
支
払
う
う
え
で
、
重
要
な
要
件
と
な

り
ま
す
。

　
そ
の
た
め
患
者
自
身
に
よ
る
記
入
が
必
要
で
す
。
ケ

ガ
で
自
筆
が
で
き
な
い
場
合
な
ど
、
や
む
を
得
な
い
場

合
の
み
代
筆
が
認
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
実
際
に
記
入
す
る
場
合
に
は
、
負
傷
原
因
、
負
傷
名
、

日
数
、
金
額
な
ど
が
事
実
と
異
な
っ
て
い
な
い
か
確
認

し
て
か
ら
、
記
入
す
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

領
収
証
が
も
ら
え
ま
す

大
切
に
保
管
し
ま
し
ょ
う

 

　
領
収
証
は
柔
道
整
復
師
に
発
行
が
義
務
づ
け
ら
れ
て

い
る
た
め
、
無
料
で
も
ら
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。
医
療

費
控
除
の
対
象
と
な
る
た
め
、
大
切
に
保
管
す
る
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。
た
だ
し
、
疲
れ
を
い
や
し
た
り
、
体

調
を
整
え
る
と
い
っ
た
施
術
は
医
療
費
控
除
の
対
象
に

は
含
ま
れ
ま
せ
ん
。

　
施
術
内
容
が
記
載
さ
れ
た
明
細
書
（
有
料
と
な
る
場

合
あ
り
）
は
、
患
者
の
希
望
に
よ
り
発
行
し
て
も
ら
う

こ
と
が
で
き
ま
す
。

保
険
証
が
使
え
る

整
骨
院
、

ど
こ
か
知
ら
な
い
?

ど
う
し
た
の
?

ケ
ガ
?

整
骨
院
で
は

「
負
傷
原
因
」

が
大
事
な
の
?

え?

肩
が
こ
っ
ち
ゃ
っ
て
。

別
に
ケ
ガ
し
た
わ
け

で
は
な
い
ん
だ
け
ど

健
康
保
険
が
使
え
る
の
は

原
因
が
は
っ
き
り
し
て
い
る

ケ
ガ
な
ど
と
決
め
ら
れ
て

い
る
ん
だ
。

肩
こ
り
で
は
使
え
な
い
よ

整骨院・接骨院で
健康保険が

使えない例には
こんなものがあるよ
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Before

よくトラブルを起こす若手社員を
奮起させる方法を選んだ

若手社員の成長を
サポートしようとした

　最近、職場Aに若手社員が配属されました。若
手社員は、別の部署に配属希望だったようで、何
かにつけ不平不満が多く、職場内だけでなく得意
先ともトラブルになるケースが頻発しています。

　職場Bにも、若手社員が配属されました。
職場Aの若手社員と同様、協調性に欠ける言
動が目立ち、トラブルが頻発しています。

職場 B 職場 A

　今どきの若手社員は、兄弟が少なく、遊びよりも勉強
という環境下で育ってきたケースが多いため、幼少期に
揉まれて育つ「ギャングエイジ」の体験が希薄です。思
いどおりにならない経験から社会性を身につけ、精神的
に成長するものですが、ギャングエイジがないことによっ
て、他罰的な傾向のまま、共感能力が欠如しているまま
に育ち、社会に出てトラブルになるのです。また、ここ
十数年の IT化によって仕事のスピード感は増していま
す。人材を育てる余裕が職場になくなってきたことも、
未熟型うつの増加に少なからず影響しています。
　しかし、若手社員が将来の戦力であることは動かしよ

うのない事実です。世代によって、物事の感じ方・捉え
方が違うことは当然と考え、柔軟に人材育成をしていく
ことが今後は必要なのではないでしょうか。頭ごなしに
叱責するのではなく、少し年上の兄・姉のような存在感
でふだんから関係を構築しておくのがカギです。「一緒に
がんばろう」と必要に応じてサポートするようにしましょ
う。
　なお、若手社員は悪いところばかりかというと、そう
でもありません。幼い頃からパソコンに触れて育った世
代のため、ITへの苦手意識はありません。どの世代にも、
よいところ・悪いところはあるものです。

世代間の　　　　　　は、あって当然なもの

Before

■監修　笹原 信一朗 筑波大学医学医療系
産業精神医学・宇宙医学グループ 准教授 

メンタ
ルヘル

ス疾患
も、

早期
発見

！ 早期
改善

！

若
手
を
中
心
に
、「
未
熟
型
う
つ
」
と
も
呼
ば
れ
る
新
型
の
う
つ
症
状
が
増
加
し
て
い
ま
す
。

そ
の
言
動
か
ら
、
た
だ
の
ワ
ガ
マ
マ
と
も
と
ら
れ
が
ち
で
す
が
、
れ
っ
き
と
し
た
う
つ
の
１
つ
で
す
。

適
切
な
サ
ポ
ー
ト
の
有
無
が
、
発
症
の
可
能
性
に
大
き
く
影
響
し
ま
す
。

過
去
の
育
成
方
法
は
忘
れ
よ
う

ギャップ

After
　度重なるトラブルに辟易した職場Ａでは、あ
る日、課長が代表して若手社員にきつい叱責を
与えました。自分の若手時代の経験を踏まえ、
大なり小なり他の人も不満はあること、その中
で各人が努力して仕事にあたっていることを伝
え、若手社員の奮起を期待したものでした。
　しかし、課長の思惑は外れ、若手社員は翌日
から「会社に向かおうとすると、気分がすぐれ
ない」と出社しなくなってしまいました…。

～今どきの
若手への

　　接し方
のヒント～

After
　職場Bでは、たまたま課長がメンタルヘル
スの管理者研修を受けたばかりでした。そこ
で聞いた「未熟型うつ」の可能性を考え、叱
責するのではなく、周囲がサポートしていく
方法を選びました。その仕事の意味や求めら
れていることをていねいに伝えるとともに、
チームでの仕事を増やして信頼関係を構築
し、若手社員の精神的自立を促そうとしたの
です。
　その成果か、少しずつトラブルの回数が
減ってきたようです。
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　きちんと下処理をすると、脂肪
の少ない部位でもおいしくいただ
けます。片栗粉を加えるとさらに
肉がしっとりする保水効果がある
ほか、全体に軽くとろみがつくの
で、味がよくからみます。

　糖質の代謝を活発にするビタミンB１
が豊富。また、アリシン（ねぎ、にん
にくなどに多く含まれる）と一緒に摂
ることで、毛細血管の血行がよくなり、
疲労回復効果も高まります。

豚肉とトマトの
にんにく甘酢炒め

豚肉おすすめ食材

①豚肉は食べやすい大きさに切り、Ａをまぶす。た
まねぎとトマトは乱切りに、にんにくは輪切りに
する。Ｂは混ぜ合わせておく。オクラは表面に塩
をこすりつけ1分半ほど茹でておく。

②フライパンにごま油とにんにくを入れて弱火にか
け、焦げないようにじっくり火を通す。香りが出
てきたら、たまねぎと豚
肉を入れて、弱めの中火
で４分ほど炒める。

③トマトとＢを加えて２分
ほど炒める。材料に火が
通ったら火を止めて皿に
盛り付ける。玄米ごはん
とオクラを添える。

●作り方

◦豚もも肉（赤身）… …… 160g
　　塩……………………… 小さじ2/3
Ａ　酒……………………… 小さじ2
　　片栗粉………………… 小さじ2
◦たまねぎ………………… 1/2個（120g）
◦トマト…………………… 2個（200g）
◦にんにく………………… 2片（10g）
　　酢……………………… 大さじ2
Ｂ　しょうゆ……………… 小さじ2
　　砂糖…………………… 小さじ2…
◦オクラ…………………… 6本
◦ごま油…………………… 小さじ2
◦玄米ごはん……………… 300g

●材料〈２人分〉

豚肉のビタミンB1で夏太りを解消！

玄米ごはん

おいしくて太らない
旬ごはん

Point

＋

1人分

248kcal

塩分0.0g

1人分

230kcal

塩分 2.4g

実
は
意
外
と
太
る
夏
を

乗
り
切
る
レ
シ
ピ
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　夏は暑さのあまり清涼飲料水を飲みすぎたり、のど越しのよい麺
類ばかり食べて炭水化物（糖質）を摂りすぎたりして、意外と太っ
てしまうことがあります。そこで夏太り予防に重要なのが、糖質
を分解し代謝をよくするビタミンB1。豚肉、玄米、大豆、うなぎ、
ぬか漬けなどに多く含まれています。
　また、不足すると糖質がエネルギーとして使われないので、＂疲
れやすい＂＂だるい＂等の症状が出ることも。ビタミンB1を摂るこ
とで、夏バテ予防にも効果があります。

①小鍋に乾燥ひじきとひたひたの水（約300ml・分量外）を加え、
10分ほど煮る。ピーマンは短冊切りに、みょうがは薄くスラ
イスしておく。

②ひじきがやわらかくなったらピーマンを加え、1分ほど蒸し煮
にする。水気が多いときは火を強め、煮飛ばす。

③②にＡを加えて、和える。

●作り方

パイナップルとミントのシャーベット

◦乾燥長ひじき…8g
◦ピーマン………4個（100g）
　　みょうが……2個
Ａ　おかか………4g
　　しょうゆ……小さじ 2

◦パイナップル……… 1/8 個（120g）
◦ペパーミントの葉… 10枚ほど
◦砂糖…………………小さじ 1
◦白ワイン……………大さじ 1

●材料〈２人分〉

●材料〈２人分〉

　鉄分が豊富です。貧血を防ぎ、そ
のため身体に酸素が行き渡るので疲
労回復、冷え性改善などにつながり
ます。血色もよくなり顔色も健康的
に。ビタミンCと一緒に摂ることで、
吸収力がアップします。

ひじきおすすめ食材

column

疲労回復を促す鉄分をひじきで摂ろう

ひじきとピーマンのおかかしょうゆ和え

①パイナップルは皮と芯を取り一口大に切る。その他の材料
と一緒にミキサーにかける。

②バットに移し、冷凍庫で２時間以上凍らせる。途中２〜３
回、フォークで掻いてかき混ぜ、シャーベット状にする。

●作り方

◦料理制作・イラスト／wato（管理栄養士、フードコーディネーター、イラストレーター）　◦撮影／MIHO　◦スタイリング／UKO

ビタミン B1で夏太りを防ぐ

パイナップルのクエン酸で
夏バテ予防

　疲労回復に役立つクエン酸、代謝を活発に
するビタミン B１や B６、美肌などに効果的な
ビタミン C、腸内環境を整える食物繊維など
が含まれています。美容と健康、夏バテ予防
におすすめです。

パイナップルおすすめ食材

1人分

42kcal

塩分 0.0g

1人分

30kcal

塩分0.9g

「長ひじき」
芽ひじきの根っこのほう。
存在感を出したいときなどに。

「芽ひじき」
ごはんなどに
混ぜ込むときに。
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Health Information

　１時間に１本たばこを吸う人の場合、１日の勤務時間中に５回離席することにな
ります。１回の離席時間を７分とすると、１日 35 分間の労働時間をロスする計算
になります。
　例えば、１時間の賃金を 2,000 円とした場合、年間では約 28 万円分の多額な
ロスが生じることになるのです。労働生産性向上や喫煙者・非喫煙者の公平性を図
るため、また受動喫煙による健康被害を避けるために、勤務時間中の喫煙禁止に踏
み切る職場が増加しています。

　受動喫煙の甚大な健康被害が認識され、多くの職場では、屋内禁煙や喫煙室
を設けるなど分煙がスタンダードになっています。しかし、分煙した場合でも、
喫煙者の呼気や衣類等に付着した有害物質によって非喫煙者に健康被害が及ぶ
「サードハンドスモーク」を回避することはできません。喫煙者の呼気からは、
喫煙後もしばらくの間、有害物質が吐き出され続けることもわかっています。
　受動喫煙による肺がん・虚血性心疾患死亡数は、年間 6,800 人にも上ると推計
されています。喫煙を喫煙者個人の問題と考えるのはもはや時代遅れ。禁煙は、
周りの人の病気のリスクを減らすためにも有効です。

●分煙では、受動喫煙を完全に防げません

今すぐ禁煙

１日５回のたばこ離席で、
年間

こんなにたくさん したい理由

28万円のロス!?

喫煙時間 × １時間の賃金 

× 年間労働日数 ＝  約28万円
（約 0.58時間） （2,000円）

（240日）

疾　患
肺がん

虚血性心疾患
合　計

年間死亡数
2,120 人
4,683 人
6,803 人

うち職場 3,625 人

◦受動喫煙に起因する年間死亡数

［参考］独立行政法人国立がん研究センター・「喫煙と健康」
　　　  WHO指定研究協力センター
　　　  受動喫煙による死亡数の推計について（解説）

  申込受付期間　　平成26年8月1日～8月31日

  費　　　　用　　4,000円　※禁煙成功者の方には費用を全額補助します。

新電元工業健康保険組合 申込書に必要事項を記入のうえ、
新電元工業健康保険組合まで申し込んでください。FAX 042-972-1761申込先

フリガナ 記号

TEL

所属事業所
（本人のみ）

番号どちらかに○印をつけてください

本人  ・  家族氏名

住所

〒
申
込
書

◆実施内容
　 公益財団法人日本対がん協会が主催する「らくらく禁煙コンテ

スト」基本コースに参加、4週間の禁煙と3回のレポート提出
で「禁煙成功者の認定」を目指します。申込者にはテキストを
送付します。

◆らくらく禁煙コンテストの流れとスケジュール
禁煙準備期間
　第1週（心の準備）　平成26年9月15日㈪～9月21日㈰
　○禁煙の「重要性」と「自信」を高める　※レポート提出
　第2週（禁煙の準備）　平成26年9月22日㈪～9月28日㈰
　○自分に合った禁煙方法を選ぶ　※レポートの退出

完全禁煙期間
　第3～6週（チャレンジ）　平成26年9月29日㈪～10月26日㈰
　○禁煙日誌をつける　※レポート提出

◆参加者特典
　特典①　コンテンツ充実の専用サイトが利用できます
　特典②　禁煙サポートメールが配信されます
　特典③　看護師による電話禁煙相談が受けられます
　特典④　禁煙成功者には「禁煙成功者証」を贈呈します
　　　　　☆さらに抽選で旅行券等の記念品を贈呈！

（当選発表は記念品の発送をもって代えさせていただきます）

あなたも「らくらく禁煙コンテスト」にチャレンジしませんか？

◦申込方法はこちら◦

禁煙コンテストら らく く
家族も

参加でき
ます！
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歯
周
病
は
、
歯
と
歯
肉
の
間
の
プ
ラ
ー
ク
（
歯し

こ
う垢

）
の

蓄
積
に
よ
っ
て
お
こ
る
「
歯
肉
と
骨
の
病
気
」
で
す
。

　
プ
ラ
ー
ク
の
中
に
す
み
つ
い
た
細
菌
は
、
毒
素
を
出
し

て
歯
を
溶
か
し
た
り
（
む
し
歯
）、
歯
肉
に
炎
症
を
お
こ

し
た
り
し
ま
す
（
歯
肉
炎
）。
ひ
ど
く
な
る
と
、
歯
を
支

え
る
歯
槽
骨
ま
で
溶
か
し
て
し
ま
い
（
歯
周
炎
）、
さ
ら

に
進
行
す
る
と
歯
が
ぐ
ら
つ
い
て
、
つ
い
に
は
歯
が
抜
け

て
し
ま
う
こ
と
に 

…
（
下
図
参
照
）。

　
ま
た
、
歯
周
病
に
な
る
と
、
炎
症
を
お
こ
し
た
歯
肉
か

ら
細
菌
が
血
液
に
入
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
細
菌
が
全
身

に
運
ば
れ
る
と
、
糖
尿
病
や
心
臓
病
、
肺
炎
な
ど
を
悪
化

さ
せ
た
り
、
早
産
や
低
体
重
児
出
産
を
引
き
お
こ
す
要
因

と
も
な
る
の
で
す
。
全
身
の
健
康
を
保
つ
う
え
で
も
、
歯

周
病
予
防
は
大
切
で
す
。

　
歯
周
病
の
予
防

は
、
な
ん
と
い
っ

て
も
❶
毎
食
後
の

て
い
ね
い
な
歯
み

が
き
。
プ
ラ
ー
ク

は
、
ブ
ラ
ッ
シ
ン

グ
だ
け
で
は
取

れ
ま
せ
ん
。
ブ
ラ

ッ
シ
ン
グ
以
外
に

３
２ １

監修 ■ ヤマダ歯科医院院長　山田  裕二

この３つに
注意して

歯周病を
予防しましょう

この時期  気をつけたいこの病気

歯周病の進み方

 
みがき残しなどがプ
ラークとなり、プラ
ークの中の細菌が歯
ぐきに炎症をおこす。

全
身
の
健
康
に
も
影
響
す
る
歯
周
病

　歯周病は成人の約8割がかかっているといわれ、歯を
失うもっとも大きな原因とされています。歯周病の進行に
は、食事や喫煙などの生活習慣も影響しています。日頃
のケアのしかたを見直し、歯周病を撃退しましょう。

も
、
❷
1
日
1
回
は
デ
ン
タ
ル
・
フ
ロ
ス
や
歯
間
ブ
ラ
シ

を
併
用
し
て
歯
と
歯
の
間
の
プ
ラ
ー
ク
を
し
っ
か
り
取
り

除
き
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
自
分
で
は
み
が
い
て
い
る
つ
も

り
で
も
、
す
み
ず
み
ま
で
み
が
け
て
い
な
い
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
❸
歯
科
で
定
期
的
に
検
診
を
受
け
て
、
歯
み
が
き

の
し
か
た
を
指
導
し
て
も
ら
っ
た
り
、
歯
石
除
去
を
し
て

も
ら
う
の
も
効
果
的
で
す
。

　
睡
眠
不
足
や
ス
ト
レ
ス
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
悪
い
食
事

は
歯
周
病
に
影
響
し
ま
す
。
喫
煙
は
歯
ぐ
き
の
血
液
循
環

を
悪
く
し
た
り
、
免
疫
力
を
下
げ
る
の
で
、
歯
周
病
の
進

行
を
早
め
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
歯
肉
の
免
疫
機
能
を

ア
ッ
プ
さ
せ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
を
と
る
と
と
も
に
、
食
物
繊

維
を
多
く
含
む
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を
、
よ
く
か

ん
で
食
べ
る
よ
う
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

毎
日
の
歯
み
が
き
と
、

定
期
検
診
で
チ
ェ
ッ
ク
を

歯
周
病
も
生
活
習
慣
病
の
一
つ

口の中の
細菌の増加

体の
免疫力の低下

　
細菌が歯槽骨を溶か
し始め、歯肉からは
血や膿が出る。歯が
ぐらぐらしてくる。

歯周炎

　重度

歯肉炎

歯周病予防
悪い
生活習慣

歯と歯ぐきの間のプ
ラークが歯石に変化。
＂歯周ポケット＂と呼ば
れる溝ができ、プラ
ークがたまりやすく
なる。
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取材協力 ● 篠原風鈴本舗　☎ 03-3670-2512　http://www.edofurin.com
　　　　　（日曜・祝日定休。繁忙期＜７月～９月上旬＞は見学・体験不可。事前にお問い合わせください）

江 戸 風 鈴 の 特 徴

なんでも が行く

◦息の強さは  ＂風船をふくらます＂
イメージで、ゆっくり長めに吹
きます。

◦ともざおを回しながら息を吹
き続けて空気を送り込み、ガラ
ス玉をふくらませます。

◦坩堝の中は 1,320℃、ガラス玉
の表面は 800℃にもなります。
十分気をつけてください。

　江戸時代から同じ製法でつくられて

います。特徴は、鳴り口の部分をギザ

ギザにしていること。滑らかにしてし

まうと、鳴り口にあてて音を出す＂ふ

り管＂ がすべってしまうので、よい音

色を出すためにあえてそのようにして

いるのです。また、その音色は＂1/fゆ

らぎ＂ をもち、いやしにもピッタリです。

回しながらきれいにふくらますのはとても難し
く、毎日練習する職人さんでも上手くできるよ
うになるまで、小さい玉で 3 年、大きい玉で
10 年かかるそうです

Point

♪ 6 歳くらいから挑戦でき、ご家族
みんなで楽しめます。

♪インテリアとして、長く愛用でき
ます。

風 鈴 づ く り 体 験

Step2
絵付け

風鈴づくり体験

あらら、

失敗！

うまく塗るコツは、水をあまり使
わないこと。水気が多すぎると、
絵の具がガラスから流れ落ちてし
まうからです

Step1
ガラス吹き

暑い夏、優しい風に吹かれて心地よい音を奏でる風鈴。
一服の清涼感と、癒しのひとときを運んでくれます。
自分でつくると、愛着も一層わきます。

「ともざお」という、中が空洞に

なっているガラスの棒で「坩
る

堝
つぼ

」

の中に溶けているガラスの種を巻

きとり、ふくらませます。

ガ
ラ
ス
吹
き
か
ら
絵
付
け
ま
で
１
時
間
く
ら
い
で
完
成
で
す

こ
ん
な

　と
こ
ろ
が
魅
力
！

職
人
さ
ん
が
つ
く
っ
た
も
の

　
ひ
ょ
う
た
ん
型
も
あ
り
ま
すLET'S

TRY！

その土地特有の風鈴づくりを体験できる、
観光施設や工房などが全国各地にあります。
ホームページなどでチェックしてみましょう。

◦花火、とんぼ、ひまわり、水玉など、シンプ
　ルな絵柄が描きやすくておススメです。

◦文字を入れる場合は、左右
反対に。書きやすいのはア
ルファベットだそうです。

◦使いたい色は、基本の色を
混ぜ合わせてつくります。

ガラス玉が冷めたら、絵付けです。

絵は内側から描きます。

Point
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