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幼
少
期
か
ら
格
闘
技
に
親
し
む

　
ボ
ク
シ
ン
グ
を
は
じ
め
た
の
は
中
学
2
年
生

の
と
き
で
、
そ
れ
ま
で
は
極
真
空
手
を
習
っ
て

い
ま
し
た
。
兄
と
姉
が
3
人
い
る
ん
で
す
が
、

全
員
が
空
手
を
や
っ
て
い
た
の
で
道
場
が
遊
び

場
み
た
い
な
感
覚
で
、
私
も
流
れ
で
自
然
と
。
　
　

　
キ
ッ
ク
ボ
ク
シ
ン
グ
や
総
合
格
闘
技
で
活
躍

す
る
那
須
川
天
心
選
手
は
、
初
め
て
出
場
し
た

空
手
の
試
合
の
決
勝
戦
で
戦
っ
て
以
来
、
家
族

ぐ
る
み
で
仲
の
良
い
幼
な
じ
み
で
す
。
小
学
3

年
生
の
と
き
に
天
心
選
手
の
ご
両
親
か
ら
私
の

両
親
が
勧
め
ら
れ
て
、
空
手
強
化
の
一
環
で

キ
ッ
ク
ボ
ク
シ
ン
グ
も
は
じ
め
ま
し
た
。
小
さ

い
頃
は
親
の
後
ろ
を
つ
い
て
回
る
よ
う
な
女
の

子
だ
っ
た
の
に
、
い
つ
の
間
に
か
毎
日
格
闘
技

ば
か
り
で
し
た
ね（
笑
）。

　
で
も
中
学
校
に
進
む
と
き
、
友
達
と
も
っ
と
遊

び
た
い
、
と
思
う
よ
う
に
な
っ
て
、
空
手
も
キ
ッ

ク
も
や
め
て
し
ま
い
ま
し
た
。
普
通
の
女
の
子
に

な
り
た
い
な
、
と
思
っ
て
。
で
も
今
度
は
ヒ
マ
を

持
て
余
し
て
し
ま
い
、
家
の
近
く
に
あ
っ
た
ボ
ク

シ
ン
グ
ジ
ム
に
通
う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
最
初

は
遊
び
と
い
う
か
、
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
感
覚
で
は
じ

め
た
ボ
ク
シ
ン
グ
で
し
た
が
、
ト
ン
ト
ン
拍
子
に

試
合
に
出
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
、
次
第
に
真
剣

に
取
り
組
む
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

高
校
時
代
は
3
年
間
負
け
な
し

　
小
さ
い
と
き
か
ら
ず
っ
と
格
闘
技
を
や
っ
て
い

た
の
で
、『
気
持
ち
が
強
い
こ
と
』は
大
き
な
武
器

で
し
た
。
高
校
時
代
は
3
年
間
負
け
な
し
。
高
校

生
く
ら
い
の
女
子
だ
と
、
殴
ら
れ
る
こ
と
、
打

た
れ
る
こ
と
に
抵
抗
が
あ
っ
た
り
、
や
っ
ぱ
り

ち
ょ
っ
と
怖
い
な
っ
て
い
う
気
持
ち
が
ど
こ
か
に

あ
っ
た
り
す
る
と
思
う
ん
で
す
。
私
は
そ
う
い
う

恐
怖
心
が
ま
っ
た
く
な
く
、
対
人
競
技
へ
の
慣
れ

も
あ
っ
て
ど
ん
ど
ん
前
に
出
て
戦
え
た
の
が
と
て

も
大
き
か
っ
た
と
思
い
ま
す
。
で
も
高
校
時
代
に

負
け
な
し
だ
っ
た
こ
と
で
、
シ
ニ
ア
の
部
に
な
っ

た
一
年
目
に
優
勝
す
る
こ
と
が
で
き
な
か
っ
た
と

き
は
、
ど
う
し
た
ら
い
い
の
か
本
当
に
悩
み
ま
し

た
。
私
は
小
柄
な
ほ
う
な
の
で
、
小
さ
い
な
が
ら

に
ど
う
戦
っ
て
い
か
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の
か
、

フ
ィ
ジ
カ
ル
面
も
技
術
面
も
全
部
イ
チ
か
ら
見
直

し
て
、
本
当
に
ボ
ク
シ
ン
グ
の
こ
と
だ
け
を
考
え

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
大
き
な
経
験
だ
っ
た
と

思
い
ま
す
。

悔
し
さ
も
残
っ
た
東
京
五
輪
予
選

　
2
0
2
0
年
の
3
月
に
ヨ
ル
ダ
ン
で
行
わ
れ
た

東
京
五
輪
の
ア
ジ
ア
・
オ
セ
ア
ニ
ア
大
陸
予
選
で

準
優
勝
し
て
、
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
へ
の
出
場
を
決
め

る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
も
ち
ろ
ん
嬉
し
か
っ
た

こ
と
に
間
違
い
は
な
い
ん
で
す
が
、
決
勝
で
負
け

た
こ
と
で
、
悔
し
い
と
い
う
気
持
ち
も
す
ご
く
残

り
ま
し
た
。
東
京
五
輪
が
延
期
に
な
っ
て
、
レ
ベ

ル
ア
ッ
プ
す
る
時
間
が
で
き
た
と
思
っ
て
い
る
の

で
、
自
分
を
見
つ
め
直
し
て
悔
い
の
な
い
練
習
を

し
て
い
き
た
い
で
す
。

　
海
外
の
選
手
は
パ
ワ
ー
や
フ
ィ
ジ
カ
ル
面
が
日

本
人
と
は
全
然
違
い
ま
す
。
ガ
チ
ャ
ガ
チ
ャ
と
打

ち
合
う
シ
ー
ン
を
少
な
く
し
て
、
相
手
と
の
距
離

感
を
見
極
め
な
が
ら
素
早
い
出
入
り
で
対
抗
す
る

の
が
カ
ギ
だ
と
思
っ
て
い
る
の
で
、
そ
こ
を
突
き

詰
め
て
い
き
た
い
で
す
。
東
京
五
輪
で
金
メ
ダ
ル

を
と
る
こ
と
、
そ
れ
が
今
の
一
番
の
目
標
で
す
。

photograph：遠藤直次

気
持
ち
の
強
さ
を
武
器
に

前
に
出
て
戦
う

女子ボクシング選手

並木 月海さん
（自衛隊体育学校）

Profile
●

なみき・つきみ

1998年、千葉県成田市出身。極真空手
やキックボクシングを経て、中学2年でボク
シングをはじめる。強豪校・花咲徳栄高校
に進学すると、2014年の全日本女子選
手権ジュニアの部（ライトフライ級）での優
勝を皮切りに、高校時代は5回の全国優
勝、27戦27勝という成績を残す。2017
年、自衛隊体育学校へ入隊。2020年3
月、東京五輪ボクシング競技アジア・オセ
アニア大陸予選で準優勝し、女子フライ
級の日本代表に内定した。

写真提供：自衛隊体育学校



 新年の
 ご挨拶

　

事
業
主
な
ら
び
に
被
保
険
者
の
み
な
さ
ま
に
は
、
お
健
や
か
に
新
春
を
お
迎
え
の
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
つ
き
ま
し
て
多
大
な
る
ご
理
解
と
ご
協

力
を
賜
り
、
厚
く
御
礼
を
申
し
上
げ
ま
す
。

　

さ
て
、
2
0
2
0
年
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
拡
大
で
生
活
の
あ
り
方
が
大
き
く
変
わ
っ
た

年
で
あ
り
ま
し
た
。
3
密（
密
閉
、
密
集
、
密
接
）を
避
け
る
こ
と
、
手
洗
い
や
手
指
消
毒
、
マ
ス
ク
着
用

が
常
識
と
な
り
、
ま
た
コ
ロ
ナ
流
行
下
に
お
け
る
消
費
行
動
の
停
滞
は
、
日
本
経
済
に
大
き
な
打
撃
を
与

え
る
結
果
と
な
り
ま
し
た
。
経
済
活
動
の
低
迷
は
、
働
く
人
の
給
与
や
賞
与
の
減
少
に
直
結
し
、
健
康
保

険
組
合
の
財
源
で
も
あ
る
保
険
料
収
入
に
も
影
響
を
与
え
て
い
ま
す
。

　

も
と
も
と
現
役
世
代
の
み
な
さ
ま
は
、
保
険
料
の
多
く
を
高
齢
者
の
医
療
費
と
し
て
負
担
し
て
い
ま
す

が
、
新
型
コ
ロ
ナ
の
影
響
に
よ
り
現
役
世
代
の
収
入
が
落
ち
込
む
中
、
こ
の
費
用
負
担
の
し
く
み
も
限
界

に
き
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
団
塊
の
世
代
が
後
期
高
齢
者
に
な
り
始
め
る
2
0
2
2
年
以
降
、
健
保
財
政
は

さ
ら
に
厳
し
く
な
る
も
の
と
予
測
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

国
に
よ
る
医
療
保
険
制
度
改
革
の
一
刻
も
早
い
実
現
が
望
ま
れ
ま
す
が
、
み
な
さ
ま
一
人
ひ
と
り
が
で

き
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
医
療
費
の
増
加
を
抑
制
す
る
た
め
に
は
、
ま
ず
健
診
を
受
け
る
こ
と
、
異
常
が

見
つ
か
っ
た
ら
放
置
せ
ず
指
示
に
従
う
こ
と
、
治
療
を
始
め
た
ら
中
断
し
な
い
こ
と
が
大
切
で
す
。
新
型

コ
ロ
ナ
に
よ
る
影
響
で
必
要
な
通
院
を
控
え
た
人
も
い
た
よ
う
で
す
が
、
重
症
化
を
防
ぐ
た
め
に
も
必
ず

受
診
す
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

　

健
康
保
険
組
合
で
は
、
今
年
も
健
診
等
の
保
健
事
業
を
積
極
的
に
推
進
し
て
ま
い
り
ま
す
。
み
な
さ
ま

も
引
き
続
き
新
型
コ
ロ
ナ
予
防
対
策
を
実
践
し
、
こ
の
一
年
を
お
気
を
つ
け
て
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。

　

最
後
に
な
り
ま
し
た
が
、
み
な
さ
ま
の
ご
健
勝
を
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
明
け
ま
し
て

　
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す

理事長 原　宣幸

今
年
も
よ
ろ
し
く

　
　
　
お
願
い
い
た
し
ま
す

令
和
3
年
　
元
旦

理 事 長 原 　 　 宣 幸 原設備工業株式会社

常務理事 須 藤 　 静 男 神奈川県管工事業健康保険組合

理 事 石 田 　 　 隆 神中工業株式会社

〃 中 嶋 　 栄 一 株式会社千年水道工業所

〃 鈴 木 　 計 章 株式会社鈴木商会

〃 丸 山 　 晴 雄 株式会社丸伸工業所

〃 野 﨑 　 　 徹 株式会社野﨑工業所

〃 村 岡 　 眞 紀 川崎市管工事業協同組合

〃 生 松 　 　 務 有限会社横須賀設備工業所

〃 槇 原 　 工 道 出雲浄水株式会社

議 員 髙 橋 　 光 晴 髙和管設株式会社

〃 中 内 　 靖 修 株式会社勝栄工業

〃 渡 邊 宇 之 助 豊建設株式会社

〃 広 瀬 　 文 男 有限会社広瀬工業所

〃 佐 藤 　 　 朗 中台工業株式会社

〃 川 瀬 　 公 之 三栄管工業株式会社

〃 山 口 　 　 隆 五代工業株式会社

〃 井 口 　 秀 一 横浜市管工事協同組合

〃 鈴 木 　 　 淳 大倉設備工業株式会社

〃 葉 山 　 太 一 葉山設備工業株式会社

〃 本 田 　 耕 貴 本田工業株式会社

〃 蛭 田 　 尚 幸 株式会社三田設備
（敬称略）
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被
扶
養
者
　
　
　 

の

皆
さ
ん
、

無
料
の
健
診
を

受
け
ま
し
た
か
?

40
歳
〜
74
歳

　健康保険組合では、被保険者だけではなく
被扶養者であるご家族にも、健診を実施してい
ます。対象となる方には、健保から健診のご案
内をさせていただきましたが、あなたはもう健
診を受けられましたか?
　40歳以上の方は、被扶養者であっても国が
定める特定健診の対象者です。大切なご家族
のためにも、ぜひ健診を受診してください。

　自費で受けた婦人科検診や自治体が行う婦
人科検診（自己負担したもの）も費用を補助い
たします。詳細につきましては、当健保までお問
い合わせください。
※医療機関で保険証を使用しての婦人科検査は補助
対象外です。

医師の判断により行う詳細
項目（貧血検査、心電図検
査、眼底検査、クレアチニン
検査）は、自己負担となりま
すが、当健保組合に事後で
補助金申請することにより、
費用の全額又は一部が補
助され、安価に健診が受け
られます。

婦人科検診（乳がん・子宮がん）の
補助も行っています

まだ健診を受けていない方は、
当健保までお気軽に
お問い合わせください

神奈川県管工事業健康保険組合
TEL： 045-222-7543 
受付時間：8:30～17:00 （土日祝日を除く）

お問い
合わせ

40歳～74歳の
被扶養者の方

対  象

基本検査費用

無料

受診していない
あなた、

まだ間に合いま
す!

必ず健診を受
けてください！

40歳以上の被保険者の皆様

　健保組合には、法律により40歳～74歳までの加入者の方々への「特定健診・
特定保健指導」の実施が義務づけられています。それぞれの実施率が低調（国が
定める基準未満）な場合、「後期高齢者支援金」の納付金額に加算（ペナルティ）
が科されます！
　特定保健指導に該当している方が、面倒だから…、忙しくて…、といった理由
で特定保健指導を受けなければ、支援金が加算されて結果的に皆さんの保険料
の負担金額が増加してしまいます。対象の方は必ず受けるようにしてください。

お持ちのスマホから

 簡単に
申し込みできます！

スマホを使ったTV電話やチャット
で、休憩時間中やご自宅でも支援
を受けることができます！

特定保健指導で
生活習慣を見直して
みませんか？

健診
 受けた？

特定保健指導を
必ず受けてください。

特定保健指導の案内が届いた方は

特定保健指導とは、40歳以上の方が受けた健診の結果
でメタボリックシンドロームのリスクがある人に対して行
われる保健師などの専門家による生活習慣改善のための
サポート（支援）です。

　メタボリックシンドローム
は、「内臓脂肪症候群」とも呼
ばれ、複数の病気や異常が重
なっている状態をいいます。腸
のまわり、または腹腔内にた
まる「内臓脂肪の蓄積」によっ
て、高血圧症、糖尿病や脂質異
常症（高脂血症）などの生活習
慣病の重なりが起こっているこ
とを示しています。
　特定保健指導の対象となっ
ている方は、メタボリックシン
ドロームのリスクがある方（動
機付け支援）、リスクが高い方
（積極的支援）が対象となり
ます。

後期高齢者支援金のペナルティ回避にご協力お願いいたします
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障害年金のご案内
初診日から
1年6ヶ月以上
経過している

かつ

障害年金の
等級に該当
している

（65歳までのいつの時点で
  該当しても可）

障害年金を請求できます！
お早めにご請求ください！

初診日から1年6ヶ月後※1（障害認定日）に
障害年金の等級に該当した場合

障害認定日（原則として初診日から1年6ヶ月後）時点では
障害年金の等級に該当しないが、
その後症状が悪化し、障害年金の等級に該当した場合

※1  初診日から1年6ヶ月以内に傷病が治った場合（症状が固定した場合）はその治った日（症状固定日）が
障害認定日となります。

      例：人工透析開始から3ヶ月を経過した日、心臓ペースメーカー装着日など
※2  20歳前に初診日及び障害認定日がある場合は、20歳の誕生日前後3ヶ月以内に作成された診断書とする

ことができます。
※3 さかのぼって請求する場合は請求時から5年より前の年金は受給できません。

※4  過去に障害年金を請求したものの不支給と決定された方が、症状が悪化した等の理由により、同一傷病
かつ同一初診日で障害年金を再請求する場合は、一定の条件が満たされれば、前回提出した初診日証明
書類を活用できます（令和2年10月1日より）。

※5 65歳以降は請求できません。また、さかのぼっての請求は行えませんので、お早めに請求願います。

●請求に際しては、以下の書類等の提出が必要です。
　・障害認定日後3ヶ月以内に作成された診断書※2

　・初診日証明書類（診断書を作成した医療機関が初診の医療機関でない場合）

●障害年金の等級に該当した場合、障害認定日の翌月分から年金を受給できます。※3

●請求に際しては、以下の書類等の提出が必要です。
　・請求日前3ヶ月以内に作成された診断書
　・初診日証明書類（診断書を作成した医療機関が初診の医療機関でない場合）※4

●障害年金の等級に該当した場合、請求日の翌月分から年金を受給できます。※5 傷病手当金は労務できなくなった日の3日後から
最長で1年6ヶ月間受給できます。このため、障害
年金の等級に該当する方の場合、例えば、傷病
手当金の受給後、障害年金を受給することなど
が考えられます。

① 、② のどちらかに該当する場合は
障害年金を請求できます！

お問い合わせはお近くの年金事務所や年金相談センターへ
【年金事務所や年金相談センターの所在地】

https://www.nenkin.go.jp/section/soudan/index.html

傷病手当金を
受給している方

病気やケガで
療養中の方

必見！

請求が遅くなると受け取れる年金総額が減少する場合があります。

1

2
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Health Topics

産業医科大学　産業生態科学研究所　
健康開発科学研究室
教授　大和　浩

日本における喫煙による死亡者数は年間約
13万人。受動喫煙でも毎年約1万5,000
人が命を落としています。これは、交通事故

（2019年の死亡者3,215人）と比べて、
はるかに大きい数です。さらに、喫煙歴があ
ることは、新型コロナウイルスの感染・重症
化の要因であることもわかってきました。新

型コロナの影響でこれまでとは違う生活
を強いられている今、タバコをめぐっ

て新たな問題が起きています。

タバコは、新型コロナウイルスにかかった場合
の重症化（集中治療室への入院、人工呼吸器
の装着）・死亡リスクを高める最大の要因であ
ることが報告されています。その理由は、タバ
コを吸うと、のどや気管、肺といった呼吸器の
免疫機能が低下するからです。また、タバコは、
新型コロナの重症化要因としてあげられる糖
尿病・心臓病といった病気も悪化させます。

喫煙室は限られた空間で、会話や咳・くしゃみ
のしぶきが届く距離に人が密集する「3密」（密
閉・密集・密接）の場所です。屋外の喫煙コー
ナーでも、密集・密接になります。喫煙時には
マスクをはずすため、飛沫感染のリスクが非
常に高く、ドアノブや手すりなどを触った指を
口に近づけるので、接触感染の原因にもなり
ます。実際に、喫煙所で新型コロナに感染した
ケースも発生しています。そのため、新型コロ
ナ対策として屋内の喫煙室だけでなく、屋外の
喫煙コーナーの閉鎖が相次いでいます。

タバコは
新型コロナを重症化させる

喫煙室は典型的な「3密」
（屋外喫煙コーナーは「2密」）

吸
う
人
も

吸
わ
な
い
人
も

知
っ
て
お
き
た
い

新型コロナの
重症化または死亡の

リスク3倍以上！

保険適用で、
1日あたり240円以下！

加熱式もOK！

タバコ
問題
最前線

監修

タバコを吸う

喫煙室のような閉鎖空間で、マスクをせずに咳をすると、小さ
いしぶき（粒子）は長時間空気中を漂います。そうした空間で、
マスクをはずしてタバコを吸うと、新型コロナの感染リスクが
極めて高くなるといえます。

糖尿病、高血圧、
心臓病、がんなどの

発症・悪化

のどや気管、肺などの
免疫機能が低下

おうち時間が増えて受動喫煙の危険大
「withコロナ」で在宅勤務が増えた今、自宅でタバコを吸う人が増加し、受動喫煙
の危険性が高まっています。たとえ換気扇の下で吸っても煙は室内に広がります
し、ベランダで吸うと他の家庭に危害を加えることになります。
改正健康増進法の施行で、家庭・屋外でも「望まない受動喫煙」を防ぐ配慮をする
ことが義務になりました。そして、受動喫煙を防止する唯一の方法は、禁煙です。

「加熱式タバコなら家族に害はないだろ
う」と思われがちですが、加熱式タバコ
を吸ったあとの吐く息にも、有害物質が
含まれており、周囲の人も悪影響を受け
ます。家族（特に子ども）が、喘息や中耳
炎、化学物質過敏症になってしまう危
険性もあります。

加熱式でも
受動喫煙は
起こる

加熱式タバコ
のエアロゾル

（ミスト・霧）が
吐き出される
様子

家族の留守中に室内で喫
煙すると、部屋の壁やカー
ペットにタバコ成分が残り、
やはり3次喫煙の原因に。

口腔〜気管支の粘膜に付
着したタバコの成分は、呼
気に45分以上含まれます
（3次喫煙）。

窓の開け閉めや、喫煙者の
後ろにできる空気の渦の作
用で煙が流入。窓を閉めて
いてもサッシとレールのス
キマから入ってきます。

今こそ
活用
したい！

禁煙治療が
オンライン診療の対象に

禁煙成功率が高い禁煙治療ですが、「毎回病院に行くのはムリ…」「病院にはあまり行
きたくない」と諦めていた方も多いのでは？ところが、2020年4月から禁煙治療がオ
ンライン診療の対象になり、パソコンやスマホなどで診察を受けられるようになりまし
た＊。禁煙治療では禁煙補助剤を使うため、ニコチンの禁断症状が抑えられ、苦しま
ずに無理なく禁煙できます。
＊保険適用の場合は、初回と最終回は対面での診察が必要です。

市販のニコチンパッチ＊やニコチンガムでも禁煙時のイライラを緩和することができます。
タバコが美味しくなくなる飲み薬や大きいサイズのニコチンパッチは禁煙外来での処方
限定なので、ニコチン依存度が高い人には禁煙外来をおすすめしますが、忙しくて病院
に行けない人、依存度が軽い人は、市販の禁煙補助剤を使うのもひとつの方法です。
＊ニコチンパッチは第1類医薬品のため、購入時に薬剤師の説明を受ける必要があります。

市販の禁煙補助剤を使うという手も
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医療費控除の具体的な手続き等については、最寄りの税務署にお問い合わせください。

健
保
組
合
発
行
の 「
年
間
医
療
費
の
お
知
ら
せ（
医
療
費
通
知
）」 

を

令
和
2
年
2
月
に
加
入
事
業
所
宛
に
発
送
い
た
し
ま
す
。

健
保
組
合
発
行
の 「
年
間
医
療
費
の
お
知
ら
せ
」（
医
療
費
通
知
） 

を

令
和
3
年
2
月
に
加
入
事
業
所
宛
に
発
送
い
た
し
ま
す
。

   医療費通知の通知期間は、
令和2年1月から令和2年11月分までです

令和2年1月
～令和2年11月（11ヵ月分） 12月

1月 11月 令和3年2月（2/16～3/15）

確定申告

医療機関発行の領収書にもと
づいて「医療費控除の明細書」
を作成して申告してください。

加入事業所宛に
医療費通知を発送医療費通知に反映

健
保
組
合

か
ら
の

お
知
ら
せ

医療費通知で１月から12月分までの１年間分が欲しいのですが、なぜ11月分までなのですか？
病院で保険証を使用すると健保組合には審査機関を経由して２ヵ月後に診療報酬明細書（レセプ
ト）が到着するため、12月分まで待つと医療費控除の申告期間に間に合わないためです。

では12月分はどうしたらいいのですか？
医療機関発行の領収書にもとづいて「医療費控除の明細書」を作成して
申告書に添付する必要があります。

医療費通知を紛失してしまいました。再発行はできますか？
再発行はできません。

医療費通知は、医療費控除に使えます。
併せて、被保険者・被扶養者の皆さまの医療費について

確認することができます。
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レトロな駅前商店街レトロな駅前商店街

雁木の街並

マゼランペンギンの飼育
数は世界一。シロイルカに
も会えます。 上杉謙信公も手を合

わせた越後の総社。

北前船の寄港地として
栄えた当時の風情が
色濃く残っています。

明治期の直江津の商工業を
支えた旧直江津銀行を移築。

府中八幡宮府中八幡宮

船見公園

上越市立水族博物館
うみがたり

直江津駅南口「塚田そば
店」の人気メニュー。そば
つゆに中華麺を入れた地
元民のソウル・フード。開
店と同時に混むので、時
間帯によっては並ぶ覚悟で。

上杉謙信公の勝負強
さにあやかり考案され
た上越エリアのご当
地グルメ。そのまま食
べた後にだし汁をか
ける「二段食い」や、

上越産米を使用するなどの定義はあるが、食材
や味付けは店ごとに違うので食べ比べたい。

ライオン像のある館
（旧直江津銀行）

直江津駅

三・八通り

日本海

勝負事の前に食べたい「謙信勝負飯」

直江津駅
周辺

B級グルメといえば「かけ“中か”」
直江津の

駅舎は豪華客船「飛
鳥」をイメージして作ら
れました。

日本海夕日ラインの
一つ。与謝野晶子
の歌碑があります。

ぐるっと
1周すると
約50分の
コースです。 がんぎ

観光列車

●公益社団法人　上越観光コンベンション協会
　https://www.joetsu-kanko.net/

●えちごトキめき鉄道株式会社
　https://www.echigo-tokimeki.co.jp/

関連
ホームページ

ただの移動手段ではなく、乗ること自体を楽しめるという
ことで近年話題になっている観光列車。今回は一度の乗車
で海と山の景色と、最高の素材にこだわった食事を堪能で
きる「えちごトキめきリゾート雪月花」を紹介します！

雪月花
えちごトキめき鉄道

ALL Made in 新潟

▲1号車客室は日本海と妙高山側を向く
　ラウンジ形式の座席配置

▲2号車客室はレストラン・カー形式の座席
配置

えちごトキめきリゾート雪月花
運行開始日：2016年4月23日
運行日：年末年始を除く
           土日祝日を中心に運行
※運行状況は時期により異なります。
ホームページでご確認ください。
編成：2両編成
妙高はねうまライン、日本海ひす
いラインの2路線を運営するえち
ごトキめき鉄道株式会社が運行
する「えちごトキめきリゾート雪月
花（以下、雪月花）」。新潟の絶景と
グルメを堪能する約3時間の旅は
リゾートを冠する名称にふさわし
い贅沢なひとときを味わえます。

Trokko-Saga

越後の美しい山と海を車窓から再
発見してもらうための仕掛けや過ご
し方が設計デザインされた車両は、
地元の技術を結集して製作。皇室
専用の御召列車の座席を製作した
職人が一つ一つ丁寧に作り上げた
座席やテーブル、壁の越後杉や床
の安田瓦など地元新潟県産の天
然素材を使った特別なインテリア
で、楽しい旅と食事を演出します。

は一度
乗って
みたい

上越妙高駅 糸魚川駅
Joetsu Myoko Itoigawa

えちごをめしあがれ

▶午前便は
　フレンチ

◀午後便は和食

車内で提供するオリジナルの食事は、地元
食材の良さを知る地元出身の一流シェフ
や地元老舗割烹が地場産にこだわって考
案したもの。美味しさの秘密は何より「新
潟の恵み」にあります。

※料理の内容は（冬季特別運行など）時期により
異なります。ホームページでご確認ください。

▶乗客全員が
利用できる

　1号車展望
　ハイデッキ

上
越
妙
高

二
本
木 

妙
高
高
原

直
江
津

糸
魚
川

筒
石

運
行
ル
ー
ト※12月19日（土）～2月28日（日）は冬期特別運行となります。
　詳細は「雪月花」ホームページでご確認ください。
    https://www.echigo-tokimeki.co.jp/setsugekka/

材料（2人分）
こんにゃく麺……………………………………… 2袋
＊今回は1袋180gのものを使用
カキ………………………………………………… 10粒
小麦粉（片栗粉で代用可）………… 適量
白ワイン（酒で代用可）… …………… 大さじ2
春菊… ……………………………………………… 2茎
かぶ……………………………………………………１株
オリーブ油……………………………………大さじ１
　　にんにく（チューブ可）……………1かけ
　　赤唐辛子（輪切り）… ……………1本分
塩、粗びき黒こしょう… …………………各適量

ヘルシー
＆

優しい
レ シ ピ

カキと冬野菜の
ペペロンチーノ

材料

●  料理制作 ●

料理研究家・栄養士
今別府靖子

●  撮影 ●

今別府紘行

生活習慣病の予防・治療の基本は
毎日の食事。からだに気をつかい
つつ、ボリュームがあって美味しい
メニューを紹介します。作り方も簡
単なので、ぜひ挑戦してください。

こんにゃく麺は、カロリー・糖質・脂質を
カットできるうえ、腸内環境を整える不
溶性食物繊維が豊富な食材。こんにゃ
く臭さが消されているので食べやすく、
水切りだけで食べられるのもポイントで
す。スーパーのこんにゃく売り場や麺売
り場などで購入できます。

▼
こんにゃく麺

（こんにゃくを麺状に加工したもの）

キッチンペーパーで水気をおさえ
たカキに小麦粉をまぶして表面を
コーティングすると、うま味が流れ
ず美味しくふっくらと仕上がります。

Point❶

加える食材の大きさをそろえること
で、早く均一に火が通ります。

Point❷

冬の味覚カキがぷりぷり＆香ばしい！
糖質が多くなりがちなスパゲティを
こんにゃく麺でヘルシーに仕上げました

＊　　＊　　＊

＊ こんにゃく麺ではなく、通常のスパ
ゲティでも美味しく作れます。

A

●182kcal　
●塩分1.6g1人分

作り方
1 こんにゃく麺はざるに上げて、水気を切る。カキは塩
（分量外）で軽くもみ、流水で洗い流してキッチン
ペーパーで水気をおさえ、小麦粉をまぶす Point❶。

2 春菊は葉をつみ取り、軸は硬い部分以外をざく切り
にする。かぶは細めのくし形に、葉は約3cmの長さ
に切るPoint❷。

3 フライパンにオリーブ油とAを入れて火をつけ、香り
が立ってきたら、カキを加えて軽く焦げ目がつくまで
炒める。白ワインをまわし入れてフライパンをゆする
ように炒め、アルコールが飛んでカキがぷりぷりして
きたら、いったん取り出す。

4 3のフライパンにかぶと春菊を入れて炒める。塩、
粗びき黒こしょうで味付けし、1のこんにゃく麺と3を
加えて手早く全体を混ぜ合わせ、器に盛り付ける。
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インフルエンザ 新型コロナ
の 同時流行 に注意!

・会社や学校を休み外出を控える。
・体温記録をつけておく。
・事前に電話をしてから受診する。
　（いきなり行かない）
・医療機関の指示に従って
　感染予防対策をする。

■インフルエンザと新型コロナウイルス感染症の違い

※日本感染症学会の提言などを元に作成

かかりつけ医等、
身近にかかれる
お医者さんは
いますか?

はい

はい

電話で相談する 「受診・相談センター等」へ電話する

「診療・検査医療機関」を受診する

その医療機関で新型
コロナの診療・検査
は可能ですか?

各自治体の電話番号は、厚生労働省
の下記サイトへ。指定の医療機関を
紹介してもらえます。

いいえ

※ 休日・夜間
などの場合
はこちら

案内されたうえで受診

かかりつけ医等から紹介を受け、都道府県指定の
医療機関を受診します。
※ホームページ等で公表されている自治体もあります。
※ 検査(検体採取)は地域外来・検査センターが行って
　いる場合もあります。

インフルエンザと新型コロナは症状が似ているため、医療機関では医師の診断に基づいて
検査(インフルエンザの検査、新型コロナの抗原検査等)を受けることになります。

今年の
冬は

　インフルエンザの流行期を迎え、
今冬は新型コロナウイルス感染症
との同時流行が懸念されていま
す。地域医療の混乱を防ぐため、
国では昨年の10月、発熱等の症状
が出た場合の相談・受診体制を変
更しました。症状が出た場合、まず
はかかりつけ医等の地域の身近な
医療機関への電話相談が基本と
なります。

インフルエンザ 新型コロナ

特徴的な症状 突然の高熱、筋肉痛など 発熱に加えて、
味覚障害・嗅覚障害など

潜伏期間 1〜2日 1〜14日(平均5〜6日)
ウイルス排出のピーク 発症した後の2〜3日 発症日
重症度 多くは軽症〜中等症 重症になりうる
致死率 0.1%以下 3〜4%
ワクチン 使用可能 開発中

治療 タミフル、リレンザ、
ゾフルーザなど

軽症例について確立した
治療法はなく、多くの薬
剤が臨床治験中

重篤な呼吸不全(ARDS)
の合併 少ない しばしばみられる

検査・診療
いいえ

発熱等の症状のある方の相談・受診の流れ 相談・受診の
前に心がけたい

こと
発熱した!

クリニック

新型コロナ　相談 検索

？

 A  B  C  D  E  F  G
答え

 20

 23

 21  22

D 
 9

 1  2  3

C 

 17 16  18

10  11

 7 6

中でニャンコが丸くなる？
冬季五輪が開催されたイタリアの
都市
アイ・マイ・○○・マイン
木づち、金づち、ピコピコもある
ゴールドより渋い輝き
具を包んで、サルサソースで召し上がれ
コケッコー！「腰抜け」にたとえられて
心外ダ
消毒用に。アルコールの一種
短いマント？ 散髪のとき羽織ったり
開会式、選手代表が「…を誓います」
裸の…アンヨ
怖いものなんかないゾ。⇔弱気
ゴルフで球が行方不明。○○○ボ
ール
かまくら、丸屋根、野球場、半球……
おみくじ引いたら、ワーイ！凶じゃなかった
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タテのカギ ヨコのカギ

タテ・ヨコそれぞれのカギに対応する言葉をマス目にカタカナで入れてください（1マスに1文字）。
A～Gの7文字をつなげると健康に関するキーワードができます。

解答　セキエチケット

口と鼻を覆って飛まつを防ぐ
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 4  5 通学にはダッフルやＰ？
広く遠くまでの眺め。○○○○の良
い場所
テニスなどの返球。○○○○・エース
ずんぐり蛇です、捕獲したら大ニュース！
リスさん、伸び続けるから硬いものガ
リガリ
高梨沙羅さんはスキーヤー。紀平梨
花さんは？
落語家さん、お箸にしたりキセルにし
たり
⇔ダウンロード
江戸時代の検問所
ドライブ〇〇〇なら、車から降りずに
お買い物
サイコロでピン
蚕さんが口から出す。加工してシル
クに
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お尻に 「やせたいけど運動が続かない」「忙しくて筋トレする
時間がない」そんな悩みはありませんか？運動は「続
ける」ことが何よりも大切。時間がなくても簡単にで
きる、1回5秒を基本とした筋トレをご紹介します。
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引き締める
カラダ

を 筋トレ秒

ワインオープナー
ひきしまった

コルク栓に差し込むワインオープナーをイメージしながら、関節を回してお尻の筋肉を刺激します。

左右
各10回
×

3セット

Point

足を高く
上げます。

ヒザは90度が
目安。

2
お腹を凹ませながら
息を吸い、5秒かけ
て上げた足を内側
に回します。次に息
を吐きながらゆっく
りと1に戻ります。

1
片足を高く上げて、
外側に開きます。ふ
らついてしまう場合
は、イスの背もたれ
などを支えにしま
しょう。

15 14


