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母
が
出
ら
れ
な
か
っ
た
五
輪
へ

　
小
学
生
の
と
き
、
母
に
連
れ
ら
れ
て
フ
ェ
ン
シ
ン

グ
の
見
学
に
行
っ
た
ん
で
す
。
母
も
フ
ェ
ン
シ
ン
グ

の
選
手
だ
っ
た
の
で
、
話
は
い
っ
ぱ
い
聞
い
て
い
た

し
、
母
が
強
い
の
も
知
っ
て
い
ま
し
た
が
、
実
際
に

ど
ん
な
競
技
か
は
全
然
知
ら
な
く
て（
笑
）。
見
学
に

行
っ
て
初
め
て
知
り
ま
し
た
。
や
れ
と
言
わ
れ
た
わ

け
で
は
な
く
、
先
生
か
ら「
剣
、に
ぎ
っ
て
み
る
？
」

く
ら
い
の
感
じ
で
教
わ
っ
て
、
そ
れ
が
き
っ
か
け
に

な
っ
て
姉
の
莉
央
と
一
緒
に
は
じ
め
ま
し
た
。

　
小
さ
い
頃
は
、
学
校
の
後
に
練
習
に
行
っ
て
、
家

に
帰
っ
て
ま
た
母
の
レ
ッ
ス
ン
が
あ
っ
て
…
と
、
そ

れ
こ
そ
フ
ェ
ン
シ
ン
グ
漬
け
の
よ
う
な
毎
日
で
し
た

ね
。
当
時
は
ツ
ラ
い
と
思
う
こ
と
も
あ
っ
た
ん
で
す

が
、そ
の
お
か
げ
で
成
長
で
き
た
と
思
う
し
、
母
の

存
在
、影
響
は
と
て
も
大
き
か
っ
た
で
す
。

　
フ
ェ
ン
シ
ン
グ
を
は
じ
め
た
と
き
か
ら
、「
母
が
出

ら
れ
な
か
っ
た
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
に
私
が
出
る
！
」と

ず
っ
と
思
っ
て
い
て
、そ
れ
を
目
標
に
や
っ
て
き
ま
し

た
。
私
は
球
技
も
苦
手
だ
し
、
走
る
の
も
好
き
じ
ゃ

な
い
。
私
に
は
フ
ェ
ン
シ
ン
グ
し
か
な
い
と
思
っ
て
こ

こ
ま
で
や
っ
て
き
た
の
で
、辞
め
た
い
と
思
っ
た
こ
と

は
一
度
も
な
い
し
、フ
ェ
ン
シ
ン
グ
に
懸
け
る
想
い

と
い
う
の
は
自
分
で
も
わ
か
る
く
ら
い
強
い
で
す
。

姉
・
莉
央
選
手
と
の
関
係

　
一
緒
に
フ
ェ
ン
シ
ン
グ
を
や
っ
て
き
た
姉
と
は
、

ラ
イ
バ
ル
で
も
あ
り
、
仲
間
で
も
あ
る
、そ
ん
な
関

係
で
す
ね
。
小
さ
い
頃
は
今
よ
り
も
ピ
リ
ピ
リ
し
て

い
て
、
ラ
イ
バ
ル
！
と
い
う
気
持
ち
が
強
か
っ
た
で

す
け
ど（
笑
）。
同
じ
大
学
に
通
っ
て
い
る
の
で
、
今

は
東
京
で
一
緒
に
住
ん
で
い
ま
す
。
普
段
は
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
セ
ン
タ
ー
で
食
事
を
と
っ
た
り
も
す
る
ん
で

す
が
、オ
フ
の
日
は
姉
と
一
緒
に
作
っ
た
り
も
し
ま

す
よ
。
栄
養
が
偏
ら
な
い
よ
う
に
、と
い
う
こ
と
に

は
注
意
し
て
、
肉
だ
け
で
な
く
野
菜
も
ち
ゃ
ん
と
食

べ
る
よ
う
に
と
か
、
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
て
作
っ
て
い

ま
す
。

　
大
学
で
東
京
に
出
て
き
た
ん
で
す
が
、自
分
た
ち

で
何
で
も
や
ら
な
き
ゃ
い
け
な
い
環
境
に
な
っ
た
こ

と
は
と
て
も
大
き
な
こ
と
だ
っ
た
な
と
思
い
ま
す
。

当
然
そ
れ
は
負
担
に
も
な
る
ん
で
す
け
ど
、
今
日
も

が
ん
ば
れ
た
な
っ
て
、1
日
1
日
の
達
成
感
に
も
つ

な
が
る
。
す
ご
く
良
い
経
験
に
な
っ
て
い
る
と
思
い

ま
す
。

天
性
の
柔
軟
性
を
武
器
に

　
自
分
の
強
み
は
柔
軟
性
を
活
か
し
た
ア
タ
ッ
ク
。

身
体
の
柔
ら
か
さ
は
生
ま
れ
も
っ
た
自
分
の
武
器
だ

と
思
っ
て
い
る
の
で
、そ
れ
を
伸
ば
し
て
い
き
た
い
で

す
し
、注
目
し
て
ほ
し
い
部
分
で
す
。フ
ェ
ン
シ
ン
グ

は
剣
を
使
っ
て
戦
う
競
技
で
す
が
、そ
れ
は
他
の
ス

ポ
ー
ツ
と
は
明
確
に
違
う
特
徴
な
の
で
、
観
る
人
に

は
そ
こ
を
楽
し
ん
で
も
ら
え
た
ら
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　
今
の
目
標
は
、ま
ず
ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ
で
も
う
一

度
メ
ダ
ル
を
取
る
こ
と
、そ
し
て
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

に
団
体
と
個
人
で
出
場
し
て
メ
ダ
ル
を
取
る
こ
と
で

す
。
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
姉
と
一
緒
に
団
体
で
戦
っ
て
、

メ
ダ
ル
を
取
り
た
い
と
い
う
想
い
も
あ
る
の
で
、
今

回
の
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
叶
え
ら
れ
た
ら
最
高
で

す
ね
。
…
そ
れ
か
ら
、
競
技
と
は
全
然
関
係
な
い
で

す
が
、
外
国
の
方
と
結
婚
し
た
い
と
い
う
の
も
密
か

な
も
う
ひ
と
つ
の
夢
で
す（
笑
）。

photograph：遠藤直次

写真提供：㈱マザーランド

フ
ェ
ン
シ
ン
グ
に
懸
け
る

想
い
は
も
の
す
ご
く
強
い

フェンシング（女子フルーレ）

東 晟良さん
（日本体育大学）

Azuma
Sera

Profile●あずま・せら

1999年、和歌山県和歌山市出身。小学
4年から姉・莉央と共にフェンシングをはじ
める。およそ1年半で国際ケーニヒ杯・小
学生の部で優勝（姉が準優勝）。2017
年の全日本選手権で女子種目では初の
高校生での優勝を飾る。2018年のアジ
ア大会で女子フルーレ団体初の金メダル
を獲得、ワールドカップでは個人で銀メダ
ルを獲得する。2018年の全日本選手権
を前年に続き連覇するなど活躍。



　

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
、
厚
生
労
働
省
が
発
表
し
た
医
療
費
動
向
に
よ
る
と
、
2
0
1
8
年
度
の
概
算
医
療
費
は
前
年
度
の
42
・

2
兆
円
か
ら
0
・
8
％
増
加
し
、
42
・
6
兆
円
と
過
去
最
高
を
更
新
し
ま
し
た
。
近
年
は
2
％
程
度
の
伸
び
が
続
い
て

い
ま
し
た
が
、
0
・
8
％
に
と
ど
ま
っ
た
の
は
診
療
報
酬
改
定
の
影
響（
△
1
・
19
％
）と
考
え
ら
れ
て
お
り
、
決
し
て

医
療
費
の
伸
び
そ
の
も
の
が
鈍
化
し
た
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

と
く
に
団
塊
の
世
代
が
後
期
高
齢
者
に
入
り
始
め
る
2
0
2
2
年
度
か
ら
、
健
保
財
政
は
も
っ
と
も
厳
し
い
時
期

を
迎
え
ま
す
。
健
康
保
険
組
合
で
は
75
歳
以
上
の
方
の
医
療
費
と
し
て
後
期
高
齢
者
支
援
金
を
国
に
納
め
て
い
ま
す

が
、
現
状
の
ま
ま
で
は
、
現
役
世
代
の
負
担
は
限
界
に
達
す
る
と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
う
し
た
状
況
を
ふ
ま
え
、

健
保
連
で
は
後
期
高
齢
者
の
原
則
2
割
負
担
や
、
保
険
給
付
範
囲
の
見
直
し（
市
販
品
類
似
薬
の
保
険
適
用
除
外
）な

ど
を
提
言
し
て
い
ま
す
。

　

一
方
で
、
医
療
費
の
増
加
を
抑
制
す
る
に
は
み
な
さ
ま
の
ご
協
力
も
必
要
で
す
。
一
年
に
一
回
は
定
期
健
診
を
必

ず
受
診
し
て
い
た
だ
く
よ
う
お
願
い
し
ま
す
。
ま
た
、
健
診
結
果
を
基
に
生
活
習
慣
の
改
善
が
必
要
な
方
に
は
当
健

康
保
険
組
合
よ
り「
特
定
保
健
指
導
」の
ご
案
内
を
お
こ
な
っ
て
お
り
ま
す
の
で
、該
当
し
た
方
は
ご
参
加
い
た
だ
く
よ

う
お
願
い
し
ま
す
。
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
に
つ
い
て
も
切
り
替
え
を
し
て
い
な
い
方
は
、
ぜ
ひ
ご
検
討
く
だ
さ
い
。

　

当
健
康
保
険
組
合
と
し
ま
し
て
も
、
医
療
費
の
適
正
化
と
み
な
さ
ま
の
た
め
の
保
健
事
業
を
積
極
的
に
推
進
し
て

ま
い
り
ま
す
。
昨
年
は
念
願
の
相
鉄
・
Ｊ
Ｒ
直
通
線
が
開
業
し
、
今
年
は
56
年
ぶ
り
の
東
京
五
輪
・
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ

ク
の
開
催
も
控
え
て
お
り
ま
す
。
み
な
さ
ま
も
今
年
一
年
健
康
に
留
意
さ
れ
、
健
や
か
に
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

新年のご挨拶

理事長 原　宣幸

今
年
も
よ
ろ
し
く

　
　
　
お
願
い
い
た
し
ま
す

令
和
2
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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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！

健診
  受けた？

!？

　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
。

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

　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
。

基本検査費用

無料

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

40歳以上の被保険者・被扶養者の皆様

特
定
保
健
指
導
の
案
内
が
ご
自
宅
に
届
い
た
方
は

特
定
保
健
指
導
を
必
ず
受
け
て
く
だ
さ
い。

　
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

　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。

支援
金

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
？
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健康保険法が改正されます

　現在、健康保険が適用される配偶者や
子、親などの被扶養者の認定については、
一定の条件を満たせば国内外に関わらず
対象となっていますが、医療保険の適正な
利用の確保のため、2020年4月から原
則として国内に居住しているという要件
が導入されます。
　海外に住んでいる家族を被扶養者とす
る場合は、被扶養者届に右記の❶〜❺に
該当することを記載し、事業主を経由し
て健康保険組合に提出する必要がありま
す。詳しくは健康保険組合にお問い合わせ
ください。
＊変更があった場合は、その都度届出が必要です。

　2019年10月から消費税が引き上げられましたが、少しでも税金を取り戻す方法をご存知ですか? 病院にかかった
ときの医療費等が高額だったり、市販の薬を多めに購入したご家庭は、下記の制度を利用できる可能性があります。
制度のしくみをよく知って、賢く節税しましょう。　　＊各制度についての詳細は国税庁のホームページをご覧ください。

2019年1月から12月までの1年間で、医療費や出産費用
等の自己負担が10万円を超えた場合に利用できます。
※�生計を同じくする家族の分も合算できます。
※健保組合からの高額療養費や出産育児一時金、生命保険の入院給付金などで
補てんされた金額は除きます。

※その年の総所得金額等が200万円未満の人は総所得金額等の5%となります。

2019年1月から12月までの1年間で、下記のマークの
ついた市販薬の年間購入費が12,000円を超えた場
合に利用できます。
※�上限は88,000円で、生計を同じく
する家族の分も合算できます。

確定申告には、医療費等の明細書が必要ですが、健保組
合からの「医療費通知」は添付書類として使用できます。

確定申告書のほか、下記の書類が必要です。
●対象となる医薬品を購入した場合のレシート、

領収書
●申告する人の健康診断の結果通知票または予防

接種、がん検診の領収書など

2020年
4月施行

被扶養者認定基準の見直し

医療費控除&セルフメディケーション税制のご案内

被扶養者になれる人は、原則として国内に居住していることが条件になります

❶外国に留学する学生
❷外国に赴任する被保険者の同行者
❸ 観光・保養・ボランティア活動その他の就労以外の目的で一時的に

海外に渡航する人
❹ 外国に赴任している間に被保険者との身分関係が生じた人
❺ 渡航目的その他の事情を考慮して日本国内に生活の基礎があると

認められた人
＊�医療滞在ビザとロングステイビザによる入国者は、国内に居住してい
ても被扶養者にはなれません。
＊�経過措置として、2020年4月1日時点で医療機関に入院している被扶
養者は、「引き続き被保険者と同一の世帯に属し、主としてその被保険者
により生計を維持している間」に限り、被扶養者資格が継続できます。

海外に住んでいても例外的に被扶養者となれるケース

■医療費控除 ■セルフメディケーション税制

確定申告の
シーズンです!

確定申告と医療費通知 確定申告に必要な書類

医療費控除とセルフメディケーション税制を同時に
利用することはできませんのでご注意ください。 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
2
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、
平成31年1月から令和元年11月分までです

平成31年1月
～令和元年11月（11ヵ月分） 12月

1月 11月 令和2年2月（2/17～3/16）

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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アレルゲン に対策を

Health�Topics

人ごと
じゃない

！？ アレルギー性
疾患

 監修   国立研究開発法人 国立成育医療研究センター
          アレルギーセンター長　大矢 幸弘

私たちのからだには、細菌やウイルス、その他の異
物から身を守るための「免疫」というしくみがありま
す。免疫が過剰に働いて、くしゃみや発疹、呼吸困難
などの症状を起こしてしまう状態が「アレルギー」で
す。アレルギーの原因や症状は人によってさまざま
で、身の回りのあらゆるものが原因となる可能性があ
ります。ハウスダストや花粉など、特に身近なアレル
ゲン（アレルギーの原因物質）に対しては、普段から
対策しておくことも大切です。

アレルギー性疾患には、気管支ぜんそく、アレルギー
性鼻炎・結膜炎（花粉症を含む）、アトピー性皮膚
炎、食物アレルギーなどがあります。日本人の2人に
1人は何らかのアレルギーに悩んでいるとされ、環境
やライフスタイルの変化によって患者数は増加傾向
にあります。かつては子どもの頃にかかるケースが多
く見られましたが、大人になってから新たに発症する
ケースも増えています。

アレルギー性疾患は

目に見えない小さなホ
コリ。ダニの死がいやフ
ン、黄砂などの砂ぼこ
り、カビや細菌など。

くしゃみ、鼻水・鼻づまり、目の充血や
かゆみ、皮膚の炎症やかゆみ、
呼吸の違和感（ぜん鳴）や激しいせき

くしゃみ、鼻水・鼻づまり、目の充血や
かゆみ、皮膚の炎症やかゆみ、
じんましん、呼吸の違和感（ぜん鳴）や
激しいせき

くしゃみ、鼻水・鼻づまり、目の充血や
かゆみ、皮膚のかゆみ、頭痛やだるさ

ダニやカビはホコリと湿気を好みます。
こまめな掃除や換気を行いましょう。　
下の記事を参考に、普段からしっかり
と対策を行うことが大切です。

動物のアレルゲンは掃除だけでは取り
のぞくことが難しいため、アレルギー症
状が出てしまう場合は飼わないか、屋
外で飼育して毛を家の中に持ち込まな
いようにしましょう。

花粉症を悪化させないためには「花粉
を体内に入れない」ことが重要です。右
ページ下段の記事を参考に、普段から
身を守る対策を行いましょう。

主な
アレルギー
症状は？

主な
アレルギー
症状は？

主な
アレルギー
症状は？

気をつける
ことは？

気をつける
ことは？

気をつける
ことは？

猫や犬、ハムスター、
ウサギなどの動物のだ
液、フケ、抜け毛、フン
など。

春はスギやヒノキ、秋は
ブタクサ、ヨモギ、カナ
ムグラなど。

　抗アレルギー成分の入った内服薬などを花粉の飛散する1～2週間前に使用し
ておくことで症状をやわらげることができます。花粉症の薬はジェネリック医薬
品の種類も多いので、まずは医師に相談してみましょう。また、最近は医療用と
同じ成分を含む効果の高い薬が薬局・ドラッグストアなどで市販されています
ので症状の軽い方などにはおすすめです。

● 購入の際は薬剤師に相談しましょう。症状や体質、ライフスタイ
ルにあった薬を選んでもらえます。

● 各医薬品の添付文書や注意事項をよく読み、用法・用量を守って
使用してください。

●花粉症の薬とカゼ薬の併用は避けましょう。薬剤師に相談を。
● 症状が重い、改善しないなどの場合は医療機関を受診してくださ

い。

アレルゲン対策
アレルギー症状を防ぐには、身の回りのアレルゲンを取りのぞくこと、増やさないことが何よりも大切です。

目に見えないハウスダストや花粉に対しては普段から意識的に対策をして、ご自身やご家族の身を守るようにしましょう。

● 花粉の侵入を防ぐメガネやマスク
を着用する

● 花粉のシーズン中は布団や洗濯物
は室内干しか乾燥機を利用する

● 外出先から家に入る前に花粉を払
い落とす

● 帰宅後はすぐにシャワーを浴びた
り、鼻うがいをする

● 空気清浄機を利用するか、外気の取
り入れ口に花粉をブロックするフィ
ルター付きの換気扇を取り付ける

● 室内の風通しを良くして、換気
をまめに行う

● 観葉植物や水槽を置かない
● 掃除機を使って掃除をしたり、

床はふき掃除をする
● 布団カバー、シーツを洗濯し、

押入れの風通しを良くする
● ダニを通さない高密度織りの

布団カバーやシーツを活用す
る花粉飛散情報は日本気象協会のHPから確認できます。　https://tenki.jp/pollen/

身近な

増加傾向

つの身近な
アレルゲン4

3 14
ペット ハウスダスト花粉

などなど

皮膚のかゆみ・むくみ、じんましん、
目の充血やかゆみ、まぶたの腫れ、
くしゃみ、せき、呼吸の違和感（ぜん
鳴）、吐き気や嘔吐、腹痛 

食物アレルギーでこわいのは「アナフィラ
キシーショック」。複数のアレルギー症状
とともに血圧低下や意識障害などを起こ
し命の危険を伴う可能性があります。救
急車などで急いで病院に行きましょう。

主な
アレルギー
症状は？

気をつける
ことは？

そば、卵、牛乳、魚卵、
カニ・エビなどの甲殻
類、小麦、大豆など。

2
食品

などなど

春の
花粉症シーズン
はもうすぐ
そこ！

花粉の飛散情
報を

チェック！

市販薬を
買うとき・
使うときの

注意

普段からできる

花粉対策
のポイント

ハウスダスト対策
のポイント
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糖尿病とがん
糖尿病の合併症といえば、腎症や網膜症、神経障害などが知ら
れていますが、最近では糖尿病の人はがんにもかかりやすいこ
とがわかってきました。血糖値が高いことが原因なのかはまだ
よくわかっていませんが、糖尿病とがんには明らかな関係があ
ります。

　日本糖尿病学会と日本癌学会の合同委員会の報告で
は、糖尿病の人はそうでない人より1.2倍がんになりやす
く、とくに大腸がん、肝臓がん、すい臓がんのリスクが高く
なることがわかってきました。すい臓はインスリンを分泌す
る臓器であり、糖尿病の人がすい臓がんになりやすいこと
は以前から知られており、糖尿病だと思ったら実はすい臓
がんだったということもあります。
　また、統計学的に有意ではありませんが、子宮内膜が
ん、膀胱がんのリスクも高くなる傾向があります。

　もともと糖尿病とがんは、下記のような生活習慣におけ
る共通の危険因子があるので、糖尿病の人はがんにかかり
やすいともいえます。

日本人の2人に1人がかかるといわれているがん。がんの

予防は難しいと思われがちですが、がんにかかりやすい

要因を知り、適切な対策をとることでがんのリスクを下げ

ることは可能です。今回は、わたしたちが知っておきたい

がんの発生要因について解説します。

がんのリスク
知ってい

ますか?

糖尿病の人は1.2倍、がんにかかりやすい 糖尿病とがんは共通の危険因子がある

●糖尿病と癌に関する委員会報告
　 (日本糖尿病学会と日本癌学会の合同委員会)

（参考資料）

糖尿病と主ながんリスク 糖尿病の人が心がけたいこと

※ 糖尿病そのものががんのリスクを高める原因については、高
血糖による酸化ストレスや臓器の炎症、高インスリン血症が
発がんに関与しているとの説がありますが、まだよくわかっ
ていません。

糖尿病の合併症だけではなく、がんのリ
スクを減らすことにもつながります。
● バランスのよい食事
● ウォーキングなどの適度な運動
● 節酒　● 禁煙

薬物療法を受けている人は勝手に薬をや
めてはいけません。また、薬を使っていな
い人も定期的な通院は必要です。

性別・年齢に応じ、健康保険組合や自治
体が実施しているがん検診を必ず受診し
てください。また、糖尿病で肝炎ウイルス
陽性の人は、医療機関を受診して肝臓が
んの検査をすることをおすすめします。

健康的な
生活習慣を
実践する

薬を
きちんと使う

がん検診を
受ける

● 肥満　● 運動不足
● 不適切な食事（赤肉・加工肉のとりすぎ、
���野菜・果物・食物繊維の摂取不足）
● 喫煙　
● お酒の飲みすぎ 

糖尿病と
がんの
共通要因

肝臓がん すい臓がん 胃がん 全がん

1.97 1.85

1.06
1.2

0

1.0

2.0

大腸がん

1.4

（倍）
※糖尿病でない人を
　1とした場合

退職後の健康保険
健康保険クイズ
パッとわかる

　任意継続被保険者になるためには、退職日の翌日から20日
以内に、ご自分で健康保険組合に「任意継続被保険者資格取
得申請書」を提出し手続きを行う必要があります。
　任意継続被保険者になると、原則として在職中と同じ給付
を受けることができます（傷病手当金と出産手当金はのぞく）。
　保険料については、在職中は勤務先が負担していた分もご
自分で納めることとなり、全額自己負担となります。

❷任意継続被保険者に
　ついて

❶�退職後の健康保険への
　加入

退職した後、健康保険は…
🅐��次の就職先が決まるまで入らなくてもよい
🅑��何らかの健康保険に加入する手続きが必要

正しいのはどっち？

正解は…🅑
会社を退職したときは、すみやかに次に加入する健康保険
の手続きをする必要があります。

　退職によりそれまでの健康保険組合の資格を失ったとき
は、引き続き何らかの健康保険制度への加入が義務づけられ
ています。加入できる健康保険は、ご自分の状況によっていく
つかの選択肢があります。

日本は「国民皆保険制度」のため、必ず何らかの健康保険制度に加入することが義務づ
けられています。再就職する場合は新しい勤務先の健康保険に加入することになります
が、そうでない場合はご自身で何らかの健康保険への加入手続きが必要です。

【再就職する場合】
就職先の健康保険に加入します。手続きは就職先が行い
ます。
※  パートとして働くときは、収入などの条件を満たせばご家族の健康保険に被

扶養者として加入できますが、労働時間や企業規模などによって就職先の
健康保険に被保険者として加入する場合もあります。

【再就職しない場合】
次の選択肢から選び、ご自身で加入手続きを行います。
●家族の健康保険に被扶養者として加入
収入などの条件を満たせば、ご家族の健康保険に被扶
養者として加入できます。手続きはご家族の勤務先を通
して行います。（加入条件についてはご家族の健康保険
にご確認ください）

●国民健康保険に加入
お住まいの市区町村役場で、加入手続きを行います。

●健康保険組合に任意継続被保険者として加入
退職日までに継続して2ヵ月以上加入していた場合は、
在職中の健康保険組合に引き続き任意継続として加入
できます。

【加入と資格喪失】
●加入期間は最長で2年間です（退職日の翌日から加入）
●任意継続被保険者は下記のいずれかに該当する場合

のみ資格を喪失します。「国民健康保険に加入する」「家
族の健康保険の被扶養者になる」といった、ご自身の希
望による脱退はできません。

・保険料を納付期限までに納めなかったとき
・加入から2年が経過したとき
・亡くなったとき
・就職して他の健康保険の被保険者になったとき
・後期高齢者医療制度の被保険者になったとき
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岡山城

鶴見橋

月見橋

岡山後楽園

旭川

城下柳川

遊
歩
道

日本三名園の一つに
数えられる回遊式庭
園で国の特別名勝。
日本式庭園には珍し
く、広大な敷地に芝
生が用いられている。

大正～昭和初期に建てられた
和洋混在のレトロ建築が残る風
情ある街並み。多くの建物内は
隠れ家的な雑貨店やカフェなど
にリニューアルされている。

岡山駅前電停から4分の城下
電停下車、徒歩10分。岡山
城と後楽園が隣接する岡山
観光の定番エリア。旭川沿い
の整備された遊歩道は、岡山
城を眺めながらのウォーキング
にぴったりのコースです。

岡山

出石町出石町
いずしちょう

レトロな城下町レトロな城下町

早起きして行く価値アリ！
備前岡山京橋朝市

毎月第1日曜の早朝、旭川に架
かる京橋付近の河川敷で開催。

▲岡山ばら寿司

▼えびめし
朝
市

岡山の
おすすめグルメ 「晴れの国おかやま」はフ

ルーツ王国。
旬のフルー
ツをたっぷり
味わえるフ
ルーツパフェ
はぜひ食べ
たい。

岡山城側と後楽園
側を結ぶ月見橋

黒い下見板に覆わ
れた姿から別名「烏
城」ともよばれる。
昭和20年の空襲
で焼失し、昭和41
年に再建。

う

じょう

乗り ゆく
観光列車 に

に

●おかでんチャギントンミュージアム
　http://www.okayama-kido.co.jp/okadenmuseum/

●岡山電気軌道　「おかでんチャギントン」紹介ページ
　https://okaden-chuggington.com/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、世界中で大人気の鉄道アニメ「チャギントン」の
チャガーを実車化した観光路面電車「おかでんチャ
ギントン」を紹介します！

おかでんチャギントン
運行開始日：2019年3月16日
運行日：火曜日と年末年始を除く毎日
編成：2両編成
岡山市街を走る、おかでん路面電車に
チャギントンが登場。イギリス生まれのテ
レビアニメシリーズ、チャギントンのウィ
ルソン（赤）とブルースター（青）が日本の
車両デザイナー
の巨匠、水戸岡
鋭治氏により実
車化。「外を見て
わくわく、中を見
てどきどきして
楽しんでもらえ
るような」観光路
面電車として活
躍しています。

観光路面電車
おかでんチャギントン

大変お得なチケット

岡山電気軌道

おかでんチャギントン
ミュージアム

2016年12月21日、水戸岡鋭治
氏の手でリノベーションされ、東山
電停すぐ横にグランドオープン。
超低床電車「MOMO」の貴重な
模型展示など、大人も子供も楽し
める施設です。
●営業時間
［平日］
午前10：00～午後4：00
［土日祝・春夏冬休み］
午前10：00～午後5：00
●休館日
毎週火曜日と、年末年始（HP
にて要確認）
●交通
東山線の
終点
東山電停
すぐ横

おかでんチャギントン特別乗車チケット
があれば、乗車当日は岡山電気軌道
（岡電）路面電車の全線が1日乗り放
題になるので、岡山市街の観光にも大
変便利に使えます。さらに、おかでん
チャギントンミュージアムの入館料も含
まれています。
※特別乗車チケットはローソンチケットにて販
売中

東山
岡山駅前 Higashiyama

清輝橋
Seiki-bashi

Okayamaekimae

運
行
ル
ー
ト

東山線

清輝橋線
柳
川

岡
山
駅
前

城
下

東
山

清
輝
橋

郵
便
局
前

世界観が統一された
内装
水戸岡鋭治氏が既存のキャラクターに
デザインを施したのはこれが初めて。
車内でもチャギントンの世界観を楽しめ
ます。

◀▲車内のいたるとこ
ろにチャガーたちが

ⓒチャギントン

材料（2人分）
あさり水煮缶……………………… １缶（130g）
玉ねぎ… …………………………………………1/2個
にんじん… ………………………………………1/4個
じゃがいも… ……………………………………… 1個
ベーコンスライス（ハーフタイプ）… 2枚（20g）
………………コンソメ（顆粒）………………………小さじ１
………………あさり水煮缶の汁……………………1缶分
………………小麦粉………………………………… 大さじ3
………………牛乳…………………………………………200ml
塩、こしょう……………………………………各適量
スプラウト………………………………………… 適量

●  料理制作 ●

料理研究家・栄養士
今別府靖子

●  撮影 ●

今別府紘行

ヘルシー
＆

簡単
レ シ ピ

あさりの
贅沢スープ

材料

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。

貧血予防に役立つ鉄分が豊富。その
他にも、亜鉛などのミネラルやコレステ
ロールを減らすタウリンも含まれていま
す。水煮缶なら、砂抜きなどの面倒な下
処理もなく便利です。汁にもうま味と栄
養がたっぷり含まれているので、全て使
えるスープに向いています。

▼
あさりの水煮

切った野菜とAを一緒に電子レ
ンジ加熱することで、短時間で食
材にうま味などが染み込みます。

Point❶

数回に分けてその都度かき混ぜな
がら加熱することで、仕上がりが
なめらかになります。

Point❷

作り方
1  玉ねぎ、にんじん、じゃがいもは1cm角に、ベーコンは

5mm幅にそれぞれ切る。
2  深さのある大きめの耐熱容器に1の野菜とAを入れてか

き混ぜ、ラップをして電子レンジ（500w）で3分加熱して
取り出し、全体をかき混ぜて更に3分加熱するPoint❶。

3  2にダマが残らないようによく溶いたBを加え、ベーコンも加
えて、ラップをせず2分加熱する。取り出してかき混ぜ、吹き
こぼれに注意しながらさらに1分加熱するPoint❷。

4  もったりしてきたらあさりの身を加えて混ぜ合わせ、塩、こ
しょうで味を整える。器に盛り付け、スプラウトをのせる。

からだの芯までぽかぽかになる
ちょっぴり豪華なスープです。
あさりは水煮缶を使うので、手軽に鉄分補給もできます。

＊　　＊　　＊

＊ 加熱時間を増やすまたは牛乳の量を減らすと濃くすることができます。
＊牛乳の代わりに豆乳を使っても美味しくいただけます。

A

B

●241kcal　
●塩分2.1g1人分
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雪玉二つ重ねて、帽子はバケツ？
この国の挨拶は「グーテン・ターク」
臭いものにはコレ！
クラーク先生、熟年は抱いちゃダメ？
多彩なゲレンデ、パウダースノーが
売り！
卵白を泡立てて作ります
「流氷の天使」じつは殻を失った
巻貝
五泊六日、行って来まーす
学校の給食タイム、食卓に変身
北斎、歌麿、広重らが描きました
シングルベッド×２の○○○ルーム
涙の味がする調味料
○○に冠を正さず

１
２
3
4
5

8
10

14
16
17
19
21
23

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　メンエキリョク

からだを守る自己防衛システム

１
4
6
7
9
11
12
13
15
18
20

21
22
24
25

 5 絹ごしさん、湯かげんどう？
駅伝でバトン代わり
日本最大の○○半島
失望か安堵か。ふ～ぅとつく
ミッキーはマウス。ドナルドは？
家計簿つけているから捨てないよ
ヒラリ、花束に蝶結び
ルイージの双子の兄
「成人の日」は何曜？
オーブンをあらかじめ２００℃に
日本人の3大無料（タダ）モノ「〇〇・
水・安全」
力士が踏むのは「地団駄」でなし
海が陸地に入り込んだ地形
試合観戦しながら歌おう
カラオケやりすぎ、かすれてハスキーに

 9  11 10

 24  25

 23

B 

C 

めまい・耳鳴り
突発性のめまいや耳鳴りは、40代〜50代の女性に多くみられます。ストレスや睡眠
不足、疲れなどがきっかけで起こることが多いようです。病院に行くほどではない
と思っているかもしれませんが、病気が原因の場合もあります。悩んでいる人は、
一度医療機関を受診してみましょう。

女性の
健康

一 歩 先 ゆ く
　 　 　   ヘルステック
ウェアラブルデバイス

Healthcare
×

Technology

みなさんが健康な生活を送れるよう
に、情報通信技術（ICT）を駆使した
新しいサービスが続々と登場してい
ます。上手に活用すれば医療費の削
減にも一役買ってくれるはずです。

体調
改善

ストレッチは準備運動としてだけでなく、健康づくりや
体調改善にも役立ちます。仕事や家事の合間などにスト
レッチを取り入れて、日々の習慣にしてみましょう。

かんたん！

監修●日常ながら運動推進協会代表　長野 茂

冷え・むくみに効く！

ストレッチ

手足ぶらぶら
ストレッチ

お風呂上がりなどのリラックスした状態で
行うと、全身の末端の血液やリンパの流れ
がスムーズに。冷え・むくみや慢性疲労、
ストレスの解消などに効果があります。

こんなときに ●就寝前　●テレビを見ながら　など

15秒×3セット

あお向けに寝て、全身を
リラックスさせます。

両手両足を真上
に上げ、ぶらぶ
らと小刻みに揺
らします。手首、
肩、足首、ひざ、
股関節を脱力さ
せて行うことが
ポイントです。

1 2

診
断

内耳が関係していることが多いので、まずは
耳鼻科の受診がおすすめです。耳鼻科では、
聴力検査や耳鳴りの検査、平衡機能検査、
MRI撮影などを行います。耳鼻科で診断がつ
かない場合は、他科を紹介してもらいましょ
う。また、受診前に下記のようなポイントをメ
モしておくと、正確な診断に役立ちます。

原
因

治
療

●�めまい症
頭の位置を変えたときなどに突然発生する良性の
めまい・耳鳴りのこと。更年期世代に多い。

●メニエール病　●中耳炎　　など
※ その他にも、脳血管障害や脳腫瘍などの危険な病気の場合もあります。

めまい症が原因でめまい・耳鳴りを繰り返している人には、心
身の十分な休養が必要です。医師と相談して、治療方法を選
びましょう。ほてりなど他の更年期症状がある場合は、更年
期障害の治療も行うとより効果的です。

できるだけ小刻みにすばやく揺らしましょう。 めまい
の場合

耳鳴り
の場合

●いつ　　　●どこで　
●何をしているとき　
●頭がどの位置のとき�
●回転性があるかどうか　
●浮遊感があるかどうか
●音の種類　●持続時間　
●難聴があるかどうか　
●吐き気があるかどうか

自分にあった治療法を見つければ、生活の質が上がります。
がまんせず医療機関を受診しましょう。

薬物療法

●�鎮
ちんうんざい

暈剤（めまい症状を改善する薬）　
●ビタミンB12　●循環改善剤　　
●軽度の精神安定剤（耳鳴りに対して）�
●利尿剤　●睡眠薬　●漢方薬 など

リラックス療法 ●マッサージ など

　ウェアラブルデバイスとは、身体に装着
して利用する情報通信端末のこと。機器の
小型化・軽量化が進み、腕時計型やリスト
バンド型といった着脱が容易な端末が登
場したことで、近年急速に普及が進んでい
ます。
　身に付けた人の血圧や心拍数、歩数や消
費カロリーといった日常活動のデータを、
端末に搭載するセンサーでリアルタイムに
収集できることから、ヘルスケアをはじめ
スポーツやビジネスなどの様々な分野で製

品・サービスが生み出されています。
　個人向け機器にとどまらず、医療分野で
は生体データを収集できるセンサーを埋め
込んだ「デジタル錠剤」、涙や網膜画像を
分析して血糖値を常に把握できる「スマー
トコンタクトレンズ」など、多彩なデバイス
の研究が進められています。
　医療とテクノロジーのさらなる融合に
よって、近い将来、疾患発生のメカニズム
の解明や新たな治療法の発見につながる
ことが期待されます。

指
輪
型
や
イ
ヤ
ホ
ン
型

の
デ
バ
イ
ス
も
登
場
し
、

健
康
管
理
が
さ
ら
に

手
軽
で
ス
マ
ー
ト
に
！

スマートウォッチとも呼ばれ、
スマートフォンと連携することで
メールの確認やスケジュール管理
など様々な機能が追加できる。
多機能な分バッテリーの減りが早
く、充電はほぼ毎日必要。

軽量で手首にフィットするため、
運動時に装着していても邪魔にな
らない。24時間常に着用して活
動を記録するのに向いている。機
能が絞られた分安価で、1週間充
電が不要なものも。

ウェアラブルデバイスの一例
腕時計型 リストバンド型

Apple Watch
（Apple社製）

Fitbit charge3
（Fitbit社製）
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