
　

新
年
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
皆
様
に
お
か
れ
ま
し
て

は
、
清
々
し
い
新
年
を
迎
え
ら
れ
た
こ
と
と
お
慶
び
申
し
上

げ
ま
す
。
ま
た
日
頃
よ
り
当
健
康
保
険
組
合
の
事
業
運
営
に

つ
き
ま
し
て
多
大
な
ご
理
解
と
ご
協
力
を
賜
り
、
厚
く
御
礼

を
申
し
上
げ
ま
す
。

　

昨
年
は
、
社
会
保
障
制
度
改
革
国
民
会
議
の
報
告
書
が
ま

と
ま
り
、今
後
順
次
改
正
法
案
が
提
出
さ
れ
る
見
通
し
で
す
。

健
保
組
合
に
と
っ
て
重
い
負
担
で
あ
る
高
齢
者
医
療
へ
の
納

付
金
に
つ
い
て
は
、
残
念
な
が
ら
私
た
ち
が
求
め
る
公
費
の

投
入
・
拡
充
は
報
告
書
に
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
民
健
康
保
険
へ
の
支

援
に
転
用
す
る
案
が
示
さ
れ
て
い
ま
す
。
国
の
責
任
を
健
保

組
合
に
転
嫁
す
る
も
の
で
、
決
し
て
受
け
入
れ
る
こ
と
は
で

き
ま
せ
ん
。

　

ま
た
、
24
年
度
か
ら
３
年
間
で
約
７
０
０
万
人
の
団
塊
世

代
が
前
期
高
齢
者
へ
移
行
す
る
こ
と
か
ら
、
納
付
金
の
増
加

は
確
実
で
す
。
こ
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
、
さ
ら
に
厳
し
い
財
政
状
況
と
な
る

こ
と
は
避
け
ら
れ
ま
せ
ん
。
健
康
保
険
組
合
連
合
会
で
は
、

引
き
続
き
政
府
に
対
し
、
現
役
世
代
の
負
担
軽
減
と
医
療
費

の
伸
び
の
抑
制
な
ど
、
持
続
可
能
な
制
度
の
再
構
築
を
求
め

て
い
ま
す
。

　

健
保
組
合
は
依
然
と
し
て
厳
し
い
財
政
状
況
が
続
い
て
い

ま
す
。
24
年
度
決
算
見
込
で
は
、
全
国
約
１
、４
０
０
の
健

保
組
合
の
経
常
赤
字
は
総
額
２
、９
７
６
億
円
に
達
し
、
現

行
の
高
齢
者
医
療
制
度
が
ス
タ
ー
ト
し
た
20
年
度
以
降
５
年

連
続
の
赤
字
と
な
り
ま
し
た
。
25
年
度
予
算
で
は
、
経
常
赤

字
が
４
、５
７
３
億
円
と
さ
ら
に
悪
化
す
る
見
込
み
で
あ
り
、

３
年
連
続
で
約
４
割
の
健
保
組
合
が
保
険
料
率
を
引
き
上
げ

て
い
る
状
況
は
異
常
事
態
と
言
わ
ざ
る
を
得
ま
せ
ん
。

　

こ
う
し
た
な
か
、
安
倍
内
閣
の
「
日
本
再
興
戦
略
」
に
基

づ
き
、
26
年
度
に
す
べ
て
の
健
保
組
合
が
「
デ
ー
タ
ヘ
ル
ス

計
画
（
仮
称
）」
を
作
成
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
医
療

機
関
か
ら
の
診
療
報
酬
明
細
書
（
レ
セ
プ
ト
）
デ
ー
タ
と
特

定
健
診
・
保
健
指
導
デ
ー
タ
の
突
合
に
よ
り
対
象
者
を
抽
出

し
、
よ
り
効
果
的
な
保
健
事
業
を
実
施
し
て
い
く
こ
と
に
な

り
ま
す
。
こ
う
し
た
保
健
事
業
に
よ
っ
て
皆
様
の
健
康
寿
命

の
延
伸
を
図
り
、
医
療
費
の
伸
び
を
抑
制
す
る
こ
と
が
健
保

組
合
の
存
在
意
義
で
あ
る
と
考
え
ま
す
。

　

皆
様
に
お
か
れ
ま
し
て
も
、
日
々
の
健
康
づ
く
り
と
適
正

受
診
、
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
使
用
に
よ
る
医
療
費
の
低
減

な
ど
に
ご
協
力
く
だ
さ
い
ま
す
よ
う
、
お
願
い
申
し
上
げ
る

次
第
で
す
。

　

最
後
と
な
り
ま
し
た
が
、
こ
の
一
年
が
皆
様
に
と
っ
て
実

り
多
き
年
と
な
り
ま
す
よ
う
お
祈
り
申
し
上
げ
、
新
年
の
ご

挨
拶
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

新
年
の
ご
挨
拶

新
年
の
ご
挨
拶

古
波
蔵　

豊
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新
年
の
ご
挨
拶

　

平
成
25
年
11
月
22
日
、
東
京
・

丸
の
内
の
東
京
国
際
フ
ォ
ー
ラ

ム
に
て
「
平
成
25
年
度 

健
康
保

険
組
合
全
国
大
会
」
が
開
催
さ

れ
ま
し
た
。
全
国
の
健
康
保
険

組
合
か
ら
約
４
０
０
０
人
が
集

結
し
、「
改
革
の
実
現
と
健
康
保

険
組
合
の
存
続
な
く
し
て
皆
保

険
の
維
持
な
し
！
」
を
副
呼
称

に
下
記
決
議
を
採
択
し
ま
し
た
。

決　議 　

真
に
公
平
で
持
続
可
能
な
医
療
保
険
制
度
の
確
立
に
向
け
、
我
々
健
康
保
険
組
合
は
、
社
会
保
障
と
税
の
一
体
改
革
に
期
待
し
て
い

た
と
こ
ろ
で
あ
る
。
し
か
し
、
社
会
保
障
制
度
改
革
国
民
会
議
の
報
告
は
到
底
抜
本
改
革
と
呼
べ
る
も
の
で
は
な
く
、
改
革
は
実
質
的

に
先
送
り
さ
れ
る
結
果
と
な
っ
た
。
一
方
、
現
下
の
医
療
保
険
財
政
は
極
め
て
厳
し
く
、
改
革
の
実
現
に
は
一
刻
の
猶
予
も
な
い
、
ま

さ
に
待
っ
た
な
し
の
状
況
で
あ
る
。

　

健
康
保
険
組
合
の
財
政
は
、
平
成
25
年
度
予
算
に
お
い
て
、
４
５
０
０
億
円
を
超
え
る
赤
字
を
計
上
し
、
赤
字
組
合
の
割
合
は
８
割

を
超
え
て
い
る
。
高
齢
者
医
療
制
度
へ
の
支
援
金
・
納
付
金
は
３
兆
円
を
超
え
、
保
険
料
収
入
に
対
す
る
割
合
は
過
去
最
高
の
46
・
２

５
％
に
も
達
し
て
い
る
。
20
年
度
以
降
に
拠
出
し
た
総
額
は
17
兆
円
に
も
達
し
、
も
は
や
負
担
は
限
界
を
超
え
、
健
康
保
険
組
合
の
存

続
さ
え
危
う
い
状
態
で
あ
る
。

　

こ
の
危
機
的
な
財
政
状
態
を
招
い
て
い
る
最
大
の
要
因
は
、
高
齢
者
医
療
へ
の
過
重
な
費
用
負
担
に
あ
る
。
増
大
す
る
高
齢
者
の
医

療
は
、
広
く
国
民
全
体
で
支
え
る
べ
き
も
の
で
あ
り
、
現
役
世
代
の
保
険
料
に
よ
る
支
援
に
過
度
に
依
存
す
る
こ
と
は
す
で
に
限
界
に

達
し
て
い
る
。
特
に
公
費
の
投
入
が
な
い
前
期
高
齢
者
医
療
へ
適
切
に
公
費
を
投
入
し
、
過
重
な
現
役
世
代
の
負
担
の
軽
減
を
図
る
べ

き
で
あ
る
。

　

加
え
て
、
健
康
保
険
組
合
の
安
定
運
営
に
向
け
て
、
現
行
の
高
齢
者
医
療
制
度
の
負
担
方
法
を
は
じ
め
と
す
る
不
合
理
な
仕
組
み
を

早
急
に
是
正
す
べ
き
で
あ
る
。

　

ま
た
、
年
々
医
療
費
が
増
大
す
る
中
で
は
、
医
療
費
の
効
率
化
・
重
点
化
を
行
わ
な
い
限
り
制
度
を
維
持
す
る
こ
と
は
困
難
で
あ
る
。

国
全
体
で
医
療
費
の
適
正
化
に
、
よ
り
積
極
的
に
取
り
組
む
こ
と
が
強
く
望
ま
れ
る
。

　

全
国
３
０
０
０
万
人
の
健
康
を
守
り
支
え
る
健
康
保
険
組
合
は
、
効
率
的
・
効
果
的
に
保
険
者
機
能
を
発
揮
で
き
る
保
険
者
で
あ
り
、

こ
れ
か
ら
も
医
療
保
険
制
度
の
中
核
と
し
て
、
皆
保
険
制
度
の
維
持
・
発
展
に
向
け
使
命
感
を
持
っ
て
取
り
組
む
所
存
で
あ
る
。
国
民

の
安
心
確
保
に
向
け
、
皆
保
険
制
度
を
守
り
、
次
世
代
へ
引
き
継
い
で
い
く
た
め
に
、
次
の
事
項
の
実
現
を
期
し
、
組
織
の
総
意
を
も
っ

て
こ
こ
に
決
議
す
る
。

▼
前
期
高
齢
者
医
療
へ
の
公
費
投
入
の
早
期
実
現

　
　

前
期
高
齢
者
医
療
の
財
政
調
整
に
お
け
る
「
納
付
金
」
負
担
は
、
団
塊
の
世
代
の
前
期
高
齢
者
入
り
に
伴
い
増
大
し
、
健
康
保
険

組
合
を
は
じ
め
と
す
る
医
療
保
険
財
政
を
よ
り
一
層
深
刻
な
状
況
に
陥
れ
て
い
る
。
今
こ
そ
、
消
費
税
の
税
率
引
き
上
げ
分
の
財
源

を
活
用
し
、
65
歳
以
上
の
高
齢
者
の
医
療
を
支
え
る
国
の
責
任
を
公
費
投
入
と
い
う
形
で
明
確
に
示
す
べ
き
で
あ
る
。

▼
高
齢
者
医
療
の
負
担
構
造
改
革
と
持
続
可
能
な
制
度
の
構
築 

　
　

持
続
可
能
な
医
療
保
険
制
度
の
構
築
は
、
国
民
医
療
費
の
約
６
割
に
達
し
よ
う
と
し
て
い
る
高
齢
者
医
療
費
の
負
担
構
造
の
改
革

な
し
に
は
あ
り
得
な
い
。
公
費
負
担
の
拡
充
と
応
分
の
患
者
負
担
に
よ
り
、
現
役
世
代
に
偏
っ
た
負
担
を
解
消
し
、
世
代
間
の
負
担

の
公
平
を
図
る
と
と
も
に
、
現
行
の
不
合
理
な
負
担
方
式
を
是
正
し
て
、
制
度
の
持
続
性
を
確
保
す
る
べ
き
で
あ
る
。

▼
持
続
性
あ
る
制
度
に
不
可
欠
な
医
療
費
適
正
化
の
推
進

　
　

毎
年
、１
兆
円
以
上
も
増
え
続
け
る
国
民
医
療
費
。
超
高
齢
社
会
に
お
い
て
も
持
続
可
能
な
医
療
保
険
制
度
を
構
築
す
る
た
め
に
、

国
は
診
療
報
酬
の
合
理
化
や
医
療
機
関
の
機
能
分
化
・
連
携
、
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
の
使
用
促
進
な
ど
に
よ
る
医
療
費
適
正
化
を

強
力
に
推
進
す
べ
き
で
あ
る
。

▼
保
険
者
機
能
を
発
揮
で
き
る
健
康
保
険
組
合
方
式
の
維
持
・
発
展

　
　

健
康
保
険
組
合
は
、
事
業
主
と
連
携
し
て
効
率
的
・
効
果
的
な
保
健
事
業
等
を
展
開
し
て
い
る
。
殊
に
加
入
者
の
特
性
に
応
じ
た

き
め
細
か
な
保
健
事
業
を
実
施
す
る
こ
と
で
、
健
康
の
保
持
増
進
の
み
な
ら
ず
健
康
寿
命
の
延
伸
に
も
寄
与
し
て
い
る
。
優
れ
た
保

険
者
機
能
を
発
揮
で
き
る
健
康
保
険
組
合
方
式
を
将
来
に
亘
っ
て
維
持
し
、
発
展
さ
せ
る
べ
き
で
あ
る
。

　
　

平
成
25
年
11
月
22
日

改
革
の
実
現
と
健
康
保
険
組
合
の
存
続
な
く
し
て
皆
保
険
の
維
持
な
し
！

平
成
25
年
度 

健
康
保
険
組
合
全
国
大
会 

平成25年度 健康保険組合全国大会

改革の実現と健康保険組合の改革の実現と健康保険組合の
存続なくして皆保険の維持なし！存続なくして皆保険の維持なし！
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花粉飛散　 からの
対策がベストです

　これまで医療機関でしか処方されなかった
医薬品が、薬局で買うことができるスイッチ
OTC薬（市販薬）として続々登場しています。
薬のラインナップも充実していますので、薬剤
師に相談して、自分に合った薬を選びましょう。

　花粉症の治療薬は、症状がひど
くなってから服用するよりも、症
状が出る前や出た直後から服用し
始めるほうが効果的です（初期療
法）。そのため、花粉の飛散が始
まる前に、医療機関にかかってお
くことが花粉症の症状を抑えるこ
とにつながります。
　スギ花粉は、例年並みであれば
２月上旬から九州地方と関東・東

海地方の一部地域で飛散が始まります（１月が暖冬の場合はこれより早
くなり、寒冬の場合は遅くなるとされています）。飛散が早い地域では、
１月中に対策を始めておくようにしましょう。
※スギ花粉の飛散量は、前年７～８月の気温と日射量に左右されます。気温が高く、
雨が少ない場合は、飛散量が増加します。

体調管理も、立派な花粉症対策の１つです

過去の傾向では、２月上旬から飛散が始まります

　アレルギーの発症は、自律神経の乱れと密接な関係があります。ストレスや疲れ、
睡眠不足、運動不足などにより、花粉症が悪化することがありますので、この時
期は体調を万全にしておきましょう。
　また、花粉の飛散が始まった後は、身の回りの花粉を減らすことも重要です。
外出時は花粉が付着しにくい服装を選び、帰宅時は付着してしまった花粉をよく
払ってから家に入るようにしましょう。なお、定番の対策であるマスク・うがい・
手洗いは、かぜ・インフルエンザ対策としても有効です。習慣にしておきましょう。

前

　これから、花粉症の人にはつらい季節がやってきます。毎年、くしゃ
みや鼻水に苦しみながらこの時期を過ごしてしまう人は、花粉が飛び
始める前から対策を始めるのがおすすめです。

　「ジェネリック」というと、高血圧の人など慢性の病気で薬をのんでいる人の話だと
思っていませんか？　実は花粉症の薬も、ジェネリック医薬品に変更できるものがあ
ります。
　今や国民病とも呼ばれる花粉症のシーズンになると、多くの人が医療機関を受診し
ます。そこで処方される薬は、２～３カ月間服用することになるため、これがジェネ
リックに切り替わっていくと大きな医療費節減効果をもたらすことになります。
　「長期間服用している薬はないし…」と考えていたみなさん、ジェネリックへの切り
替えを検討してみませんか？

花粉症の薬を「ジェネリック」に変えてみませんか？

季節の健康

ギュッと
抑制！

花粉症の薬にも
「スイッチOTC薬」が

続々登場



健診
  結
果

健
診
を
受
け
っ
ぱ
な
し
に

し
て
い
ま
せ
ん
か
？

　
「
特
に
症
状
も
な
い
し
」「
そ
う
い
う
体
質
だ
か
ら
」
な
ど
と

軽
く
考
え
、
放
置
し
て
い
ま
せ
ん
か
。
病
気
の
可
能
性
が
高
い

状
態
で
す
の
で
、
で
き
る
だ
け
早
く
専
門
の
医
療
機
関
を
受
診

し
て
詳
し
い
検
査
を
受
け
て
く
だ
さ
い
。
せ
っ
か
く
見
つ
か
っ

た
病
気
の
兆
候
を
、
み
す
み
す
放
置
し
て
後
悔
す
る
こ
と
が
な

い
よ
う
に
。

　
「
毎
年
ひ
っ
か
か
る
ん
だ
よ
」
と
、
再
検
査
を
受
け
な
い
人

が
多
く
い
ま
す
が
、
基
準
値
を
外
れ
て
い
る
項
目
が
あ
り
ま
す

の
で
、
健
診
結
果
に
書
い
て
あ
る
指
示
に
従
っ
て
く
だ
さ
い
。

こ
の
段
階
で
手
を
打
つ
こ
と
が
と
て
も
大
切
で
す
。

　

今
の
健
康
状
態
を
キ
ー
プ
し
ま
し
ょ
う
。
た
だ
し
、
検
査
を

受
け
た
時
点
で
正
常
だ
か
ら
と
い
っ
て
自
分
の
健
康
を
過
信
し

な
い
こ
と
。
加
齢
や
環
境
変
化
に
よ
っ
て
、
健
康
状
態
が
悪
化

す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
正
常
の
範
囲
内
で
も
数
値
が
悪
化
し

て
い
る
項
目
が
あ
っ
た
ら
注
意
し
、
よ
い
生
活
習
慣
を
続
け
て

い
き
ま
し
ょ
う
。

「
要
治
療
」「
要
精
密
検
査
」
が
あ
っ
た
ら

「
要
再
検
査
」「
経
過
観
察
」
が
あ
っ
た
ら

「
正
常
」「
異
常
な
し
」
だ
っ
た
ら

年
１
回
の
健
診
を
せ
っ
か
く
受
け
て
も
、

サ
ラ
ッ
と
結
果
を
見
て
お
し
ま
い
に
し
て
い
ま
せ
ん
か
？

結
果
を
活
か
し
て
こ
そ
、
健
診
を
受
け
る
意
味
が
あ
り
ま
す
。

医療費　約15万円

医療費
約30万円

医療費
約45万円

医療費
約500万円

自己負担

約５万円

自己負担

約９万円

自己負担

約15万円

自己負担

12万円＊

脳卒中や心筋梗塞を突然起
こす危険が高く、目や腎臓の
障害も招きやすくなります。

人工透析が必要になったり、
心筋梗塞や脳梗塞を突然起
こす危険が高くなります。

動脈硬化が進み、糖尿病や
脳卒中、心筋梗塞になる危
険が高くなります。

脂肪肝、肝炎、肝硬変、肝
がんに進行する危険が高く
なります。

＊糖尿病腎症が進行して人工透析が必要になり「特定疾病」の認定を受けると、自己負担は月1万円（上位
所得者は２万円）で済みます。都道府県の助成が受けられる場合もあります。

を

放置すると

異常を

放置すると

異常を

放置すると

異常を

放置すると

糖尿病の場合例

高血圧 脂  質 肝機能 腎機能

肝硬変

肝がん

受けた後が

大事です！

食事と
運動療法のみ

服薬治療

インスリン療法
（注射＋服薬）

人工透析〔１年間の医療費と自己負担3割の目安〕
※金額は一般的な例であり、個々のケースにより
異なります。

早めに治療を始めて進行をくい止めれば、
体にもお財布にも負担が小さくて済みます

放置すると
こんなにこわい！

生活習慣病は、かなり病気が進行しないと自覚症状は現れません。
後回しにせず、健診で見つかったときに手を打ちましょう。

年１回の健診で

健康寿命

UP!



　

出産したとき
２つの給付でサポートします

正常な妊娠・出産には健康保険が使えませんが、健保組合には、
みなさんが出産したとき「①出産育児一時金」と「②出産手当金」を支給して、

出産費用や産休中の生活費をサポートする制度があるので安心です。

健保の　  ホンと　  リットキ メ

出産費用のサ
ポートとして
42 万円を支
給します

産休中の生活費の
サポートとして、
給料の３分の２相
当額を支給します

　出産育児一時金には、３つの支給方法があります。出産
予定の分娩施設へご相談ください。

　出産日以前 42 日間（多胎の場合は 98 日間）、出産日後
56 日間のうちで仕事を休んだ日数分が出産手当金の支給
期間です。出産日が出産予定日より遅れた場合は、その遅
れた期間も支給されます。

●帝王切開での出産の場合は？

　帝王切開の手術料や麻酔料などは健康保険が適用され、高額療
養費の対象となります（食事代などは自費となります）。「限度額
適用認定証」を提示すれば窓口負担を軽減できますので、事前に
わかっている方は健保組合に交付申請してください。なお、この
場合も出産育児一時金は支給されます。

　直接支払制度を使った場合、出産費用が 42 万円に満た
なかったときは、健保組合に申請すると差額が支給されま
す。出産費用が 42 万円を超えたときは、超過分をご自身
で負担していただきます。

出産手当金（１日当たり）＝ 標準報酬日額 × 2／3

支給方法は？ 支給期間は？

出産費用が42万円より少ないときは？

健保組合か
ら分娩施設
へ直接支払
われる

③出産後に
　受け取る

①直接支払制度
　（病院など）

保険証を提示して受診し、分娩
施設と契約する

診療所等との間で申請書を作成
し、健保組合へ提出する
※事前申請が必要です。

②受取代理制度
　（診療所・
　助産院など）

窓口で出産費用の全額を支払い、後日健保組合
へ申請する

出産手当金の支給期間

●出産が予定より遅れた場合

少なかった
場合

※受取代理制度の場合は、請求しなくても支給されます。

多かった
場合

支給額は？

42万円

請求すれば支給
されます※

窓口で超過分を
支払います

予
定
日

出
産
日

42 日

原則として、４月～６月の３カ月間の平均給料を 58,000
円～ 1,210,000 円までの 47区分に当てはめた「標準報酬
月額」を、30日で割った金額（１円の位は四捨五入）。

※在胎週数が 22週未満の場合や、産科医療補償制度に未加入の分娩
　施設で出産したときは、39万円です。

※給料等が支払われているとき、出産手当金は支給されません。ただし、
給料等が出産手当金を下回った場合は、その差額が支給されます。

　被保険者および被扶養者が出産したとき、出産育児一
時金として１児につき 42 万円※が支給されます（多胎の
場合は、人数分が支給されます）。健保組合から分娩施設
に直接支払われる方法と、出産後に健保組合に申請して
受け取る方法があります。

　被保険者が出産のために仕事を休み、給料等が支給さ
れないとき※は、出産手当金として１日につき給料の３
分の２相当額が支給されます。なお、被扶養者には支給
されません。

出産育児一時金 出産手当金
出産時に 産休中に

＋α 56日



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

話 題 の健 康 情 報

●栄養学博士　白鳥 早奈英

　毎日の飲酒が、日本酒なら2合、
　ビールなら大びん2本以上では
　脳卒中のリスクは2.3倍高い

　研究班は、全国の 9つの地域に住む 40 ～ 69 歳の女
性約 4万 7,000 人を、平均で約 17 年間追跡調査し、飲
酒と脳卒中の発症などとの関連について調べました。
　その結果、1日平均で、日本酒なら１～２合未満、ビー
ルなら大びん１～２本未満のお酒を飲む女性は、とき
どきしか飲まないという女性に比べ、脳卒中になるリ
スクが 1.55 倍高くなっていました。
　さらに、1日平均で、日本酒なら２合以上、ビール
なら大びん２本以上を飲む女性では、脳卒中になるリ
スクは 2.30 倍にまで高くなっていました。

　女性の飲酒は男性よりも
　体にかかる負担が大きい

　男性では多量の飲酒と脳卒中の発症との関連が報告さ
れていましたが、国内の女性を対象に関連が示されたの
は初めてです。厚生労働省が進める国民の健康づくり運
動「健康日本 21」においても、女性は、男性よりも体格
や肝臓が小さく、アルコールの代謝が遅いなどの理由か
ら、女性の飲酒量は男性よりも少なくすることが適当で
あるとされています。
　近年、女性の飲酒は頻度も量も増えているといわれて
います。多量の飲酒は乳がん発生のリスクを高めるとい
う報告もあります。女性の健康維持のためには、1日 1
合未満の節酒と週２日以上の休肝日を心がけましょう。

簡単
レシピ

　油揚げの脂肪分により、小松菜
のβ -カロテンの吸収率がアップ
します。β-カロテンには強力な抗
酸化作用や皮膚、粘膜を丈夫にし
て免疫力を高める作用があるので、
生活習慣病予防やかぜ予防にも効
果を発揮します。

　小松菜の鉄分の吸収をゆずのビ
タミンＣが高めるので、鉄欠乏性
貧血の予防や美肌効果が期待でき
ます。小松菜はビタミン Eも含む
ので、ゆずのビタミン Cとのプラ
ス効果でアンチエイジング効果も
得られます。

　野菜の中でも小松菜のカルシウ
ム含有量はトップクラス。カルシ
ウムは体内への吸収率が低い栄養
素ですが、ぶりに含まれるビタミ
ンＤが吸収を助けてくれるので、
骨粗しょう症予防や動脈硬化の予
防に効果があります。

油揚げ ぶ　り ゆ　ず

お酒好きの

女性は注意!
多量の飲酒をする女性は
脳卒中のリスクが高い

ビール大びん1本以上相当のお酒を毎日飲む女性は、ときどき飲むだけの女性に
比べて脳卒中になるリスクが1.5 倍以上高いという大規模調査結果が、国立がん
研究センターなどの研究班によりまとめられました。
（国立がん研究センターなどの多目的コホート研究（JPHC Study）より　http://epi.ncc.go.jp/jphc/）

小松菜と
ぶりの
味噌鍋

❖作り方
①ぶりはそぎ切りにし、ざるに並べて熱湯をかけます。
②小松菜は3㎝の長さに切り、ねぎは斜め薄切りにします。
えのきだけは石づきを取って小房に分けます。
③鍋にだしを入れ、煮立ったら味噌を溶き入れます。ぶり、
えのきだけ、ねぎ、小松菜の順に入れて再び煮立ったら
火を止めます。好みでゆずの皮を散らして食べます。

❖材料（２人分）
　ぶり…………………２切れ
　小松菜………………４株
　ねぎ…………………1/2 本
　えのきだけ…………１袋
　だし…………………３カップ
　味噌…………………大さじ２
　ゆずの皮（せん切り）…適宜

小松菜にぶりをプラス

食材の力を引き出す！プラスの食べ合わせ

αα
小松菜小松菜 小松菜は栄養価が高い野菜で、β-カロテン、ビ

タミンＣ、カルシウム、鉄、食物繊維などを豊富
に含んでいます。アクが少ないので、下ゆでしな
くても調理に使え、生でも食べられます。

小松菜 小松菜 小松菜




