


　

経
常
赤
字
は
４
５
７
３
億
円

　

全
国
の
健
保
組
合
で
つ
く
る
健
康
保
険
組
合
連
合
会
（
健
保
連
）

が
発
表
し
た
「
平
成
25
年
度
健
保
組
合
予
算
早
期
集
計
の
概
要
※
」

に
よ
る
と
、
健
保
組
合
全
体
で
４
５
７
３
億
円
の
経
常
赤
字
と
な

る
見
込
み
で
す
。
24
年
度
予
算
に
比
べ
赤
字
額
は
縮
小
し
ま
し
た

が
、
保
険
料
率
引
き
上
げ
に
よ
る
収
入
増
に
よ
る
も
の
で
、
現
行

の
高
齢
者
医
療
制
度
創
設
以
降
６
年
連
続
し
て
経
常
赤
字
が
続

き
、
累
計
赤
字
額
は
約
２
兆
６
５
０
０
億
円
に
も
及
ん
で
い
ま
す
。

　

報
告
の
あ
っ
た
組
合
の
約
４
割
が
保
険
料
率
を
引
き
上
げ
た
に

も
か
か
わ
ら
ず
、
納
付
金
の
保
険
料
収
入
に
対
す
る
割
合
は
過
去

最
高
の
46
・
２
５
％
に
な
る
な
ど
、
納
付
金
の
負
担
が
組
合
財
政

を
圧
迫
し
て
い
る
状
況
に
変
わ
り
あ
り
ま
せ
ん
。

※
全
１
４
２
０
組
合
中
、
報
告
の
あ
っ
た
１
３
９
３
組
合
の
数
値
を
基
に
集
計

　

20
年
度
か
ら
の
支
援
金
・

　

納
付
金
等
総
額
は
17
兆
４
０
０
０
億
円

　

保
険
料
収
入
総
額
は
７
兆
１
０
６
０
億
円
（
前
年
度
比
４
・

６
１
％
増
加
）
と
な
る
見
込
み
で
す
。
料
率
を
引
き
上
げ
た

５
５
７
組
合
中
２
５
４
組
合
は
２
年
連
続
で
料
率
を
引
き
上
げ
て

お
り
、
健
保
組
合
の
深
刻
な
財
政
悪
化
を
浮
き
彫
り
に
し
て
い
ま

す
。

　

平
均
保
険
料
率
は
、
前
年
度
比
０・
３
２
８
ポ
イ
ン
ト
増
加
し

た
８・
６
３
５
％
と
な
り
、
１
８
５
組
合
が
協
会
け
ん
ぽ
の
平
均

保
険
料
率
（
10
％
）
以
上
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

み
な
さ
ん
の
医
療
費
に
充
て
ら
れ
る
保
険
給
付
費
は

３
兆
８
４
２
３
億
円
（
前
年
度
比
１・
４
６
％
増
加
）、
ま
た
、
高

齢
者
医
療
制
度
を
支
え
る
た
め
の
支
援
金
・
納
付
金
等
総
額
は

３
兆
２
８
６
３
億
円
（
前
年
度
比
４・
６
３
％
増
加
）
と
な
っ
て

い
ま
す
。

　

経
常
支
出
内
訳
を
高

齢
者
医
療
制
度
創
設
前

の
19
年
度
と
25
年
度
で

比
較
す
る
と
、
支
援
金
・

納
付
金
等
の
伸
び
は
大

き
く
、
19
年
度
に
比
べ

９
６
４
２
億
円
増
加
し

て
い
ま
す
。
20
年
度
か

ら
の
６
年
間
で
支
援
金
・

納
付
金
等
総
額
は
約

17
兆
４
０
０
０
億
円
に

も
及
ん
で
い
ま
す
。

医療制度 の話題

－3,189

◆経常収支状況と保険料率引き上げ組合数の推移

21年度 22年度 23年度 24年度 25年度

－5,234
－4,156

－5,836

－4,573

－3,489

（組合数）（億円）
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－2,000
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20年度

（注 1）22年度までは決算、23年度は決算見込、24年度は予算、25年度は予算早期集計の数値
である。

（注 2）保険料率引き上げ組合数は、23年度までは毎年度決算、24年度は23年度決算見込との比較。
　　　 25年度はデータ報告組合（1,393 組合）と 24年度予算との比較である。

経常収支差引額

保険料率引き上げ組合数

◆経常支出内訳の19年度と25年度比較

19年度
（決算）

0 20,000 40,000 60,000 80,000
（億円）

38,423（50.0％）

32,838（53.5％） 23,221（37.8％）

3,144（5.1％）

32,863（42.8％）

3,456（4.5％）
2,042（2.7％）

保険給付費 支援金・納付金等 保健
事業費

2,200（3.6％）

5,585億円（17.0％）増加 9,642億円（41.5％）増加

その他

　

国
民
が
広
く
公
平
に
支
え
て
い
く
制
度
設
計
を

　

24
年
度
か
ら
の
５
年
間
で
約
１
１
０
０
万
人
の
団
塊
世
代
が
前

期
高
齢
者
へ
移
行
す
る
こ
と
か
ら
、
支
援
金
・
納
付
金
等
の
さ
ら

な
る
増
加
は
確
実
で
す
。
現
行
制
度
の
ま
ま
で
は
高
齢
化
に
伴
う

負
担
増
は
健
保
組
合
に
つ
け
回
さ
れ
る
こ
と
に
な
り
、
さ
ら
に
厳

し
い
財
政
運
営
と
な
る
こ
と
は
避
け
ら
れ
な
い
状
況
で
す
。

　

現
行
制
度
の
枠
組
み
は
基
本
的
に
維
持
さ
れ
る
べ
き
も
の
で
す

が
、
現
役
世
代
に
か
か
る
偏
っ
た
高
齢
者
医
療
へ
の
過
大
な
負
担

を
軽
減
す
る
た
め
に
は
、
国
民
が
広
く
公
平
に
高
齢
者
医
療
を
支

え
て
い
く
制
度
設
計
が
求
め
ら
れ
ま
す
。

高
齢
者
医
療
制
度
へ
の
納
付
金
の
負
担
が
重
く

６
年
間
の
累
計
赤
字
額
は
約
２
兆
６
５
０
０
億
円

全
国
１
４
２
０
の
健
保
組
合
の
平
成
25
年
度
予
算
は
、
８
割
を
超
え
る
組
合
が
経
常
赤
字
と
な
る
非
常
に
厳
し
い
も
の
と
な
り
ま
し
た
。

平
成
25
年
度
健
保
組
合
予
算
早
期
集
計
結
果（
健
保
連
）

415

562 557571

212 228

（　　　　）
25年度
予算
早期集計
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　特定健診を受けたあと、腹囲・BMI・血糖値・血圧・
血中脂質・喫煙習慣の結果を見て、リスクが重なって
いる方に「特定保健指導」を実施します。あなたが
将来、糖尿病や心臓病などにならないためにはどうした
らよいか、保健師などのプロが一緒に考え、6カ月間
生活改善をサポートします。もし、健保組合から案内
が来たときには、ぜひ参加してください。

年１回の健診で

健康寿命
UP!

もし特定保健指導の対象になったら、
ぜひご参加ください

ご
家
族（
被
扶
養
者
）の
み
な
さ
ん
、

今
年
の
健
診
は
申
し
込
ま
れ
ま
し
た
か
？

ま
だ
申
し
込
ま
れ
て
い
な
い
方
は
、
す
ぐ
お
申
し
込
み
を
！

　

国
は
、
40
〜
74
歳
の
加
入
者
全
員
に
特
定
健

診
・
保
健
指
導
を
実
施
し
、
受
診
率
等
を
報
告

す
る
こ
と
を
健
保
組
合
に
義
務
づ
け
て
い
ま
す
。

被
扶
養
者
と
な
っ
て
い
る
ご
家
族
も
、
当
健
保

組
合
か
ら
の
案
内
を
よ
く
見
て
、
当
健
保
組
合

の
健
診
を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

　

職
場
で
健
診
を
受
け
る
被
保
険
者
ご
本
人
に

比
べ
る
と
、ご
家
族
の
健
診
受
診
率
は
低
く
な
っ

て
い
ま
す
。
子
育
て
や
介
護
な
ど
、
健
診
を
受

け
に
く
い
事
情
が
あ
る
と
は
思
い
ま
す
が
、
年

１
回
健
診
を
受
け
る
時
間
を
ぜ
ひ
確
保
し
て
く

だ
さ
い
。
家
族
ぐ
る
み
で
毎
年
健
診
を
受
け
る

習
慣
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

ご
家
族（
被
扶
養
者
）も
、

特
定
健
診
・
保
健
指
導
の
対
象
で
す

ご
家
族
の
受
診
率
が

低
い
傾
向
に
あ
り
ま
す

現在通院中ですが、
特定健診を受ける必要がありますか？ 

現在、何らかの病気で治療や服薬中の方、 定期的に検査を受けている方も
対象となります。主治医などにご相談のうえ、受診してください。 

自治体のがん検診を受けたので、
特定健診は受けなくてもよいですか？ 

がん検診は特定のがんの有無を調べるものです。特定健診はメタボリック
シンドロームに着目し、腹囲や血糖値、血中脂質、肝機能などを調べます。
検査項目がまったく異なりますので、特定健診もぜひ受診してください。

�

�

出典：2011 年国民健康・栄養調査報告（厚生労働省）
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年齢が上がるにつれ、
糖尿病になる確率が
高くなります。

糖尿病の可能性が
否定できない人

糖尿病が強く
疑われる人

年１回健診を受けたほうがよい理由
　糖尿病や動脈硬化、肝臓、腎臓
などの病気は、初期には自覚症状
がないことがほとんどです。しか
も年齢が上がるにつれ病気になる
確率は高まります。定期的に検査
を受け続ければ、重大な病気にな
る前に病気の “芽” をつむことが
できます。

特定健診を
毎年受診
すると

もし病気が見つかっても
早期発見

早期治療

健康的な生活

健康寿命が
のびる

特定健診を
先送りして
しまうと

自覚症状がないまま
病気が進行

生活習慣病発症

ツラい治療
多額の医療費

健康寿命が
ちぢむ

受診は
お早めに



循
環
器
疾
患

日
本
人
の
主
要
な
死
因
で
、

要
介
護
に
な
る
最
大
の
原
因

監修 ● 慶應義塾大学医学部衛生学公衆衛生学 教授　岡村　智教生活習慣病の 発症・重症化を防ぐ！

●高血圧●

　４つの危険因子のなか
でも血圧は生活習慣との
関連が明確で、生活習慣
の改善によってどれくら
い血圧を下げられるかが
予測できます。
　血圧が高くなると循環
器疾患の発症や死亡が増
加します。

●糖尿病●

　高血糖になると血管に
障害をおこしやすく、糖
尿病患者は虚血性心疾患
や脳梗塞などを合併しや
すくなります。また血圧
が高い人が糖尿病になる
と、糖尿病性腎症の進行
が早くなるなど、相互に
深い関連があります。

●脂質異常症●

　総コレステロール240㎎
/dL以上またはLDLコレス
テロール160㎎ /dL以上
になると、虚血性心疾患の
リスクが高くなります。一
方、コレステロール値が低
いと脳出血等をおこしやす
いという報告もあり、低す
ぎても問題があります。

●喫　煙●

　禁煙や受動喫煙の防止
は、循環器疾患のリスク
を減らす大きな効果が期
待できます。喫煙は、循
環器疾患のほか、がんな
ど多くの疾患の危険因子
ですが、禁煙することに
より確実にリスクが低下
することが明らかです。

1主食、主菜、副菜を組み合わせた食事
　バランスよく栄養摂取するために、
主食、主菜、副菜を組み合わせた食
事を 1日 2回以上摂るように心がけ
ましょう。

2減塩（食塩摂取量を１日８g以下に）
　１gの減塩で収縮期血圧が、高血圧者で 1㎜ Hg、
非高血圧者で 0.5 ㎜ Hg 低下することがわかっています。

3野菜・果物の摂取量を増やす
　（１日に野菜350g、果物100g摂る）
　野菜や果物に含まれるカリウムを多く摂取することで血
圧低下が期待できます。また野菜・果物に含まれる食物繊
維はコレステロールの排泄を促します。

4適正体重（BMI18.5以上25未満）の維持
　肥満の人は、多くの血液を循環させる必要があるために血圧
が高くなります。また肥満によりインスリンが多く出されると、
インスリン抵抗性が高まり糖尿病を発症しやすくなります。

5喫煙者は禁煙を
　 非喫煙者は受動喫煙の防止を

6１日8,000歩～10,000歩以上歩く
　歩数を1,500歩増やすと高血圧者は収縮期血圧2～3㎜ Hg、
非高血圧者で1.5㎜ Hgの血圧低下が期待できます。運動は
コレステロールや血糖値のコントロールにも有効です。

実践しよう！ 4つの危険因子を予防・改善する生活を

速歩 15分 軽いジョギング10分 テニス 10分

水泳７～８分

脳血管疾患
脳出血、脳梗塞など 虚血性心疾患など

心疾患
循環器疾患

危険因子❶ 危険因子❷ 危険因子❸ 危険因子❹

7１週間に４エクササイズ以上の運動を
　（30分の運動を週2日以上）
●1エクササイズ（例）

8日本酒換算で１合程度までに
　日本酒換算で２合以上の飲酒量を 1合に減らすと収縮期
血圧 5㎜Hg の低下が見込めます。

9処方された薬はきちんと服用を
　高血圧や脂質異常症、糖尿病であることがわかったら、
放置せずに医師にかかり、処方された薬を指示どおりにき
ちんと服用することが大切です。

４
つ
の

危
険
因
子
の
管
理
が

予
防
の
カ
ギ

　

循
環
器
疾
患
に
は
脳
血

管
疾
患
と
心
疾
患
が
含
ま

れ
、
が
ん
と
並
ん
で
日
本

人
の
主
要
な
死
因
と
な
っ

て
い
ま
す
。
さ
ら
に
脳
血

管
疾
患
は
介
護
が
必
要
と

な
る
主
な
原
因
の
１
位

（
平
成
22
年
国
民
生
活
基

礎
調
査
）
と
な
っ
て
お
り
、

健
康
寿
命
を
短
く
す
る
大

き
な
要
因
に
な
っ
て
い
ま

す
。

　

循
環
器
疾
患
は
重
篤
な

病
気
で
す
が
、「
高
血
圧
」

「
脂
質
異
常
症
」「
喫
煙
」

「
糖
尿
病
」
の
４
つ
が
危
険

因
子
で
あ
る
こ
と
が
明
ら

か
に
な
っ
て
い
ま
す
。
こ

の
４
つ
の
危
険
因
子
を
適

切
に
管
理
す
る
こ
と
が
予

防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

しょうゆ小さじ1杯で
食塩1g

※「エクササイズガイド2006」厚生労働省より



「
禁
煙
外
来
」っ
て

こ
ん
な
と
こ
ろ
で
す 

　「禁煙外来（禁煙クリニック）」では、健康保険を使っ

て禁煙治療を受けることができますが、一定の条件を

満たしていることが必要です。喫煙が長年の習慣に

なっていて「やめたいのにやめられない…」という方

は健康保険が使える可能性があります。

●禁煙治療の流れの例

　健康保険を使った禁煙治療は、12週間（約３カ月）で

合計５回行われます。初回の治療で禁煙開始日を設定し、

２週間後、４週間後、８週間後、12週間後に受診します。

途中で、医師のアドバイスや薬剤の処方など、心強い禁

煙サポートを受けることができます。

　

一
定
の
条
件
を
満
た
せ
ば
、
健
康
保
険
を
使
っ
て
禁
煙
治
療
を
受
け
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
自
分
で
は
な
か
な
か
続
か
な
い
禁
煙
も
、
医
師
の
サ
ポ
ー
ト
や

離
脱
症
状
を
緩
和
す
る
薬
剤
を
使
用
す
れ
ば
、
成
功
の
確
率
は
ぐ
っ
と
上
が
り

ま
す
。

健康保険を使って禁煙治療を受けるには…

禁煙の禁煙の〝〝前前〞〞にに
知っておきたいこと知っておきたいこと

　禁煙治療プログラムに同意し、この日から禁煙を開始することにしました。
ニコチンパッチも処方してもらいました。
※経口禁煙補助薬（バレニクリン）を処方してもらう場合は、禁煙開始日の１週間前から
12週間にわたって服用します。

　ニコチンパッチをやめて禁煙を継続することにしました。医師から体重の
増加を指摘され、ウオーキングの時間をとるようにします。

　禁煙治療はひとまず終了です。医師からここまで禁煙できたことをほめら
れました。決意を新たにこれからも禁煙を継続することを誓いました。

健康保険が使える禁煙外来（禁煙クリニック）は、下記のサイトで探すことができます。

特定非営利活動法人日本禁煙学会　http://www.nosmoke55.jp/
トップページ➡禁煙治療に保険が使える医療機関情報最新版

　せきやたんが改善するなど、禁煙の効果を自覚できるようになってきまし
た。医師からニコチンパッチのサイズを段階的に小さくするよう提案を受け
ました。

　なんとか禁煙は続き、医師からほめられました。

初回
（第１回目）

８週間後
（４回目）

12週間後
（５回目）

４週間後
（３回目）

２週間後
（２回目）

12週間で５回の禁煙治療を受けます

□ニコチン依存症のスクリーニングテスト（TDS）
で、「ニコチン依存症」と診断されること

□ブリンクマン指数（１日の喫煙本数×喫煙年数）
が200以上であること

□ただちに禁煙を希望していること

□禁煙治療プログラムについて説明を受け、その
プログラムへの参加を文書で同意すること

※上記すべてに該当することが必要です。

健康保険で禁煙治療を受けるための条件

「１人で禁煙」よりも成功率は高い

禁煙の補助剤を使うことに

より、離脱症状が緩和できる

薬やカウンセリングにより、

禁煙成功率がそれぞれ２～

３倍アップ

健康保険が使えると、医療費

がその間のタバコ代よりも

安くなる

（厚生労働省「禁煙支援マニュアル」より）

メリット①

メリット②

メリット③



健
康
保
険
で
接
骨
院
・
整
骨
院
に
か
か
る
と
き
の

料
金
・
ル
ー
ル
が

一
部
変
更
に
な
り
ま
し
た

正解 誤解 あなたの受診

多
く
の
接
骨
院
・
整
骨
院
で
は
、「
各
種
保
険
取
扱
い
」
な
ど
と
表
示

し
て
い
ま
す
が
、
保
険
証
を
使
う
場
合
に
は
ル
ー
ル
が
あ
り
ま
す
。

今
年
５
月
か
ら
、
料
金
と
ル
ー
ル
が
一
部
変
更
に
な
り
ま
し
た
。

正
し
い
知
識
を
も
っ
て
、
ル
ー
ル
を
守
り
ま
し
ょ
う
。

●健康保険が使えるのはこれだけ！
➡ねんざ
➡打撲
➡肉離れ
➡骨折・ひび
➡脱臼

医師の同意が
必要ない

医師の同意が
必要

　

接
骨
院
・
整
骨
院
で
施
術
を
行
う
柔
道
整
復
師
は
医
師

と
は
異
な
り
、
レ
ン
ト
ゲ
ン
や
注
射
、
薬
の
処
方
な
ど
の

治
療
行
為
を
行
う
こ
と
が
認
め
ら
れ
て
い
ま
せ
ん
。
病
院

と
同
じ
よ
う
に
健
康
保
険
を
使
え
る
の
は
、
受
傷
原
因
の

明
ら
か
な
外
傷
性
の
ケ
ガ
の
み
に
限
ら
れ
て
い
ま
す
。
な

お
、
骨
折
・
ひ
び
、
脱
臼
は
応
急
処
置
の
た
め
の
最
初
の

１
日
を
除
き
、
医
師
の
同
意
が
必
要
で
す
。

　

単
な
る
肩
こ
り
や
筋
肉
疲
労
に
は
健
康
保
険
は
使
え
ず
、

全
額
自
己
負
担
と
な
る
こ
と
を
知
っ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

接
骨
院
・
整
骨
院
は

病
院
で
は
あ
り
ま
せ
ん
！

　

接
骨
院
・
整
骨
院
で
は
、
患
者
が
「
療
養
費
支
給
申
請

書
」
に
署
名
す
る
こ
と
で
、
窓
口
で
の
支
払
い
が
自
己
負

担
分（
１
割
〜
３
割
）の
み
で
済
む
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
と
き
、
申
請
書
の
内
容
を
よ
く
確
認
し
な
か
っ
た
り
、

白
紙
の
申
請
書
に
署
名
を
し
て
し
ま
う
と
、
水
増
し
請
求

な
ど
の
不
正
請
求
の
原
因
に
な
り
ま
す
。
傷
病
名
、
傷
病

原
因
、施
術
内
容
、金
額
な
ど
を
必
ず
確
認
し
て
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、
も
し
接
骨
院
・
整
骨
院
で
「
健
康
保
険
が
使
え

る
」
と
説
明
を
受
け
た
と
し
て
も
、
健
康
保
険
の
対
象
外

と
判
明
し
た
と
き
に
は
、
後
で
全
額
自
己
負
担
と
な
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
の
で
、
十
分
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

後
か
ら
全
額
負
担
を

求
め
ら
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す

●全額自己負担となるケース
➡ 日常生活の疲れからくる肩こり・筋肉疲労など

➡四十肩・五十肩など加齢からくる体の痛み

➡重複受診（整形外科と接骨院の同時受診など）

➡リウマチや神経痛などに起因する痛み

マッサージもいいですが、肩こ
りの解消には、運動がおすすめ。
エアロビクスやラジオ体操、水
泳など上半身を多く動かす全身
運動は特に効果的です。

肩こりの　
解消には運動が一番！

2013年５月 柔道整復師（接骨院・整骨院）の料金・ルール変更のポイント
❶  施術料が一部変わりました
初検料・再検料等が 5円～ 95 円程度引き上げられました。

❷  ３部位以上の施術は減額の幅が大きくなりました
多部位の施術は、基準料金の70／100から60／100 へと、減額の幅が拡大されました。

❸ 長期にわたり、かつ頻度が高い施術には、経過や理由の文書が必要に
❹ 「療養費支給申請書」への代理記入は“やむを得ない場合”のみ
❺ 「療養費支給申請書」の住所欄に、住所のほか郵便番号・電話番号も記入

10
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話 題 の健 康 情 報

H e a l t h  I n f o r m a t i o n

風疹大流行！患者の多くは20～40代の男性

●栄養学博士　白鳥 早奈英

αα
なすなす

食材の力を引き出す！プラスの食べ合わせ

　予防接種を受けていない世代で感染が拡大

　風疹は子どもの病気だと思われがちですが、今年は患者
の大半が成人男性で、特に20～ 40代が多くなっています。
女性では20代の患者が最も多くなっています。
　国の予防接種の制度変更の影響で、風疹の予防接種を受
けていない「空白世代」で感染が広がっています。

　1週間以上日常生活に支障が出たり、
　妊娠中の赤ちゃんに影響が出ることも

　成人の風疹は、子どもより症状がひどくなる傾向があ
ります。１週間以上仕事を休まなければならず、脳炎な

どの合併症をおこして重症化することもあります。
　妊娠中の女性が風疹にかかると、耳や目、心臓などに
障害が出る「先天性風疹症候群」をもった赤ちゃんが生
まれる可能性があります。

　自分自身のためだけでなく、
　感染を拡大させないためにも予防接種を

　感染を防ぐには、予防接種が有効です。ただし、風疹
ワクチンの不足が懸念されているため、妊娠中の女性の
周囲の方と、妊娠希望の女性を優先して接種することに
なっています。なお、妊娠中の女性は予防接種を受けら
れません。
　予防接種を受けるには、お近くの内科・小児科のほか、
最寄りの保健所にお問い合わせください。接種費用は自
費ですが、接種費用を助成している市区町村もあります
ので、ご確認ください。

都市部を中心に、風疹が流行しています。
各自治体では予防接種の費用補助をするなど、風疹の予防を呼びかけています。

食

簡単
レシピなすに枝豆をプラス

蒸しなすの
枝豆ソース

❖作り方
①なすのへたを取り除き、蒸気の上がった蒸し器
で 10分ほど蒸します。

②枝豆は薄皮を取り、だし汁と塩を加えてミキ
サーにかけます。

③蒸しなすを食べやすい大きさに切って器に盛
り、②をかけます。

❖材料（２人分）
　なす………………………2本
　枝豆（塩ゆで、豆のみ） …1/2 カップ
　塩…………………………少々
　だし汁……………………100cc

　

　なすのアントシアニンには血圧や
コレステロール値を下げる働きがあ
り、トマトの赤い色素リコピンも抗
酸化作用が強く悪玉コレステロール
の酸化を抑制する働きがあります。
血液サラサラ効果があり、生活習慣
病予防に効果が期待できます。

　

　なすのアントシアニンはコレステ
ロールの吸収を抑えて血行をよくし、
枝豆のレシチンは脳を活性化する働
きがあるので、記憶力向上が期待で
きます。レシチンには血管壁にコレ
ステロールが沈着するのを防ぐ作用
もあり、動脈硬化予防に役立ちます。

　

　かぼちゃの黄色い色素ルテインも
強い抗酸化力を持ち、なすのアント
シアニンの効果を高めます。アント
シアニンには目の疲れを癒して目の
健康を維持する働きがあり、ルテイ
ンには加齢黄斑変性や白内障のリス
クを軽減する効果があります。

なす

トマト

なす

かぼちゃ

なすには体を冷やす作用があり、暑い夏に最適な
食材。皮にはポリフェノールの一種、ナスニンと
いう抗酸化作用の強いアントシアニンが含まれて
いるので、皮ごと調理しましょう。

　風疹ウイルスが患者のせきやくしゃみ
などのしぶき（飛沫）を介して広がります。
発疹や発熱、リンパ節が腫れるなどの症
状が認められますが、感染しても症状の
出ない人もいます。

風疹って
どんな
病気　？

なす

枝豆






