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健康コラム

予防医療としての健康診断
ぜんにほん健診クリニック新宿南口

院長　木村 緑

木村 緑
みどりきむら

豊田合成株式会社

　当社は1949年に名古屋ゴム株式会社として創業、その
後1973年、愛知県清須市に本社を置き豊田合成株式会社
と社名を変更し、現在、操業75年を迎えております。ウェザ
ストリップやエアバッグ、内外装部品などゴム・樹脂の高分
子技術を用いた自動車部品製造に携わっております。
　「限りない創造　社会への奉仕」を経営理念に掲げ、安全・

快適・環境性能の向上に寄与する製品の開発・生産に加
え、自動車部品で培った技術で人々の暮らしを豊かにする
新事業の開拓も進めています。さらにCASEやカーボン
ニュートラル、SDGsといった時代の潮流や環境変化を敏
感にキャッチし、「持続可能な社会の実現」に向けた企業活
動を推進しています。

会社の紹介

わが社の

健康管理活動

豊田合成グループで働く全ての人が心身共に
健康であり続けるために、健康経営活動を
推進しています。

　経営理念に掲げる企業の社会的責任を果たすための基盤
強化として、従業員一人ひとりが将来にわたって、いきいきと
健康に働けることが必要不可欠であるという認識のもと、従

業員の健康維持・増進のため、各活動のPDCAを回し、今後
は投資・効果・資源を定量的に評価し、健康経営を継続的、
効果的に推進します。

今後

1991年産業医科大学医学部卒業。
2019年全日本労働福祉協会九段クリニック入職、
2024年11月より現職。

概要

社名 豊田合成株式会社
住所 452-8564　愛知県清須市春日長畑1番地（本社）
URL https://www.toyoda-gosei.co.jp TEL 052-400-1055

　
健
康
診
断
は
文
字
通
り「
健
康
状
態
を
診
断
す
る
」こ
と
で
す
。
予
防

と
は
病
気
を
未
然
に
防
ぐ（
1
次
予
防
）、ま
た
は
悪
化
を
防
ぐ（
２
次
予

防
）こ
と
で
す
の
で
、健
診
で
は「
こ
の
ま
ま
で
は
病
気
に
な
る
か
も
し
れ

な
い
」と
自
覚
し
て
自
己
管
理
を
促
す
た
め
の
基
準
範
囲
が
設
定
さ
れ
て

い
ま
す
。
検
査
結
果
が
こ
の
範
囲
内
に
あ
る
と「
要
経
過
観
察
」と
判
定

さ
れ
ま
す
。
こ
の
段
階
で
生
活
習
慣
の
見
直
し
な
ど
対
策
を
と
っ
た
う
え

で
再
検
査
を
受
け
、数
値
の
改
善
が
確
認
で
き
れ
ば
病
気
に
な
ら
ず
に
済

ん
だ
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。

　
一
方
で
、が
ん
は
自
力
で
改
善
す
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
が
ん
に
な

ら
な
い
よ
う
な
手
段
も
あ
り
ま
せ
ん
。
た
だ
、治
療
困
難
な
が
ん
も
残
念

な
が
ら
存
在
し
ま
す
が
、健
診
で
早
期
発
見
し
、早
め
に
対
応
す
れ
ば
生

命
に
か
か
わ
る
事
態
に
陥
る
こ
と
を
防
ぐ（
３
次
予
防
）こ
と
が
で
き
る

可
能
性
が
高
い
の
で
す
。「
要
経
過
観
察
」と
判
定
さ
れ
た
場
合
は
必
ず
定

期
的
に
健
診
を
受
け
、少
し
で
も
変
化
が
あ
れ
ば
医
療
機
関
を
受
診
す
る

タ
イ
ミ
ン
グ
を
逃
さ
な
い
こ
と
、「
要
精
密
検
査
」と
判
定
さ
れ
た
場
合
は

正
し
い
診
断
と
治
療
の
機
会
を
逃
さ
な
い
た
め
に
専
門
医
を
受
診
す
る
事

が
大
切
で
す
。

　
人
間
は
一
生
病
気
に
な
ら
な
い
と
い
う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ど
ん
な

に
若
く
て
元
気
な
人
で
も
体
は
変
化
し
て
い
き
ま
す
。
毎
年
健
診
を
受
け

る
こ
と
で
自
分
の
体
の
変
化
に
気
づ
き
、悪
化
さ
せ
な
い
よ
う
に
す
る
こ

と
が
大
切
で
す
。
健
康
診
断
が
予
防
効
果
を
発
揮
す
る
た
め
に
は
、そ
の

人
が
結
果
を
見
て
ど
う
行
動
す
る
か
が
重
要
な
の
で
す
。

当社の健康づくりの取り組み

　今回は、いくつかある健康づくり活動の中で『気づく実践
する』を支援する3つの活動を紹介します。
●健康を考える日
『健診日はあなたの健康を考える日です』という理念のもと、
2021年より健康診断の日に健康チェックを実施しています。
今年度は握力測定と立ち上がりテストを行なっています。
握力は全身の筋肉の指標になり、立ち上がりテストは身
体を支える脚力とバランス力の指標になります。これら
の測定を通じて、まずは自分の健康状態を知っていただ
き、それを踏まえたより良い身体づくりの実践につながる
情報を提供しています。

●年齢別健康相談・健康セミナー
健康相談・セミナーと言うと何かしらの異常がある人、ま
たはグループが受けるものというイメージが強いかもしれ
ません。しかし、当社ではすべての従業員が平等に健康
情報を得られるよう、指定年齢での健康相談・セミナーを
実施しています。指定年齢とは原則として20歳～ 64歳ま
で、4年ごとに区切った年齢になります。セミナーでは、そ
の年での必要な健康情報を提供し、従業員に気づきを促
します。そのうえで、今必要な健康行動を実践につなげ
てもらうことで、その人らしい健康づくりができることを目
指しています。
●職場単位の健康づくり活動
その名の通り職場メンバー皆で実施する健康活動です。
2016年より『一人ではなく職場の仲間で実施する』こと
で、楽しく継続できるのではと考え活動を開始しました。
2023年では97％の職場が活動に参加しています。やる
気の底上げをすべく、優秀事例は毎年全社で発表・表彰
しています。

プロフィール

労働衛生コンサルタント、社会医学系専門医・指導医、
日本産業衛生学会専門医・指導医、日本人間ドック学会
認定人間ドック健診専門医・指導医、日本内科学会内科
認定医、日本医師会認定産業医、衛生工学衛生管理者、
日本人間ドック学会認定人間ドック健診情報管理指導士、
日本職業･災害医学会認定労災補償指導医

健診・人間ドックの
ご予約、お問い合わせはこちら 03-6426-6037
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今
回
私
が
紹
介
す
る
の
は
長
野
駅
か
ら
車
で
35
分
程
度

の
場
所
に
あ
り
、美
し
い
自
然
と
歴
史
深
い
文
化
が
融
合

し
た
、魅
力
的
な
観
光
地
と
し
て
知
ら
れ
る
戸
隠
で
す
。

戸
隠
の
お
す
す
め
ポ
イ
ン
ト
の
一
部
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

・
戸
隠
神
社

　
戸
隠
山
は
、古
く
か
ら
山
岳
信
仰
の
対
象
と
し
て
崇
め

ら
れ
て
き
た
霊
山
で
あ
り
、そ
の
麓
に
あ
る
戸
隠
神
社
は

創
建
二
千
余
年
の
歴
史
が
あ
り
ま
す
。
日
本
神
話
の
神
々

を
祀
る
、奥
社
、中
社
、宝
光
社
、火
之
御
子
社
、九
頭
龍
社

の
五
社
か
ら
成
る
神
社
で
、信
仰
の
場
と
し
て
だ
け
で
な

く
、パ
ワ
ー
ス
ポ
ッ
ト
と
し
て
も
有
名
で
す
。
五
社
す
べ

て
を
回
る
五
社
巡
り
は
一
度
は
体
験
す
る
価
値
が
あ
り
ま

す
。
荘
厳
な
雰
囲
気
を
た
た
え
る
樹
齢
数
百
年
の
杉
並
木

は
圧
巻
で
す
。
ま
た
、新
緑
や
紅
葉
な
ど
、四
季
折
々
の

自
然
の
変
化
も
見
ど
こ
ろ
の
一
つ
で
す
。

・
戸
隠
そ
ば

　
日
本
三
大
そ
ば
の
ひ
と

つ
と
し
て
知
ら
れ
、冷
涼

な
気
候
で
育
っ
た
そ
ば
粉

を
使
っ
た
コ
シ
の
あ
る
蕎

麦
が
絶
品
で
す
。
特
徴
的

な
の
は「
ぼ
っ
ち
盛
り
」と

呼
ば
れ
る
盛
り
方
で
、一

口
程
度
の
量
に
束
ね
た
蕎

麦
を
五
束（
一
人
前
）と
し

て
、ひ
と
つ
の
ざ
る
に
並

べ
ま
す
。
盛
り
方
に
は
諸

説
が
あ
り
、戸
隠
神
社
の

五
社
に
由
来
し
、ざ
る
の

上
で
五
つ
の
神
社
・
神
様
を
表
現
し
て
い
る
と
い
う
説
も

あ
り
ま
す
。

　
ど
の
お
店
も
美
味
し
い
で
す
が
、特
に
お
す
す
め
は「
そ

ば
処
　
よ
つ
か
ど
」で
す
。
長
野
に
来
た
け
ど
戸
隠
に
行
く

時
間
が
な
い
と
い
う
方
に
は「
信
州
そ
ば
味
処
　
ぼ
っ
ち
」

が
お
す
す
め
で
す
。
こ
ち
ら
は
長
野
駅
か
ら
徒
歩
3
分
程

度
の
場
所
に
あ
る
の
で
是
非
行
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

・
鏡
池

　
四
季
そ
れ
ぞ
れ
の
戸
隠
連
峰
が
鏡
の
よ
う
に
映
り
込
む

池
。
特
に
紅
葉
の
秋
は
見
事
な
美
し
さ
で
す
。
池
を
一
周

す
る
遊
歩
道
が
あ
り
、戸
隠
森
林
植
物
園
と
つ
な
が
っ
て

い
ま
す
。

・
忍
者
の
里
　
チ
ビ
ッ
子
忍
者
村

　
忍
者
文
化
に
触
れ
ら
れ
る
施
設
で
、特
に
子
供
連
れ
の

ご
家
族
に
お
す
す
め
で
す
。
資
料
館
で
は
歴
史
的
な
展
示

を
見
学
で
き
、忍
者
村
で
は
手
裏
剣
投
げ
や
ア
ス
レ
チ
ッ

ク
な
ど
、体
験
型
ア
ク
テ
ィ
ビ
テ
ィ
を
楽
し
め
ま
す
。

　
自
然
、文
化
、歴
史
、美
食
の
す
べ
て
が
揃
う
戸
隠
に
、

ぜ
ひ
一
度
は
訪
れ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

名所名跡

長
野
県
支
部
　渉
外
計
画
課
　丸
山 

大
輔

神
秘
と
自
然
が
織
り
な
す
聖
地「
戸
隠
」

お
く
し
ゃ

ち
ゅ
う
し
ゃ

ほ
う
こ
う
し
ゃ

ひ
の
み
こ
し
ゃ

く
ず
り
ゅ
う
し
ゃ

▲鏡池　風が吹いていないとき鏡のように映る

▲戸隠神社

▲
岩
手
県
の
わ
ん
こ
そ
ば
、

島
根
県
の
出
雲
そ
ば
と
並
ん
で
、

日
本
三
大
そ
ば
と
言
わ
れ
る

脳年齢
測定

血管年齢
測定

ヘモグロビン
測定

骨密度
測定

肺年齢
測定

など･･･

kenkou＠zrf.or.jp03-6426-7012
一般財団法人  全日本労働福祉協会  健康事業部

お問い合わせはこちら　当協会では通常の対面形式のセミナー以外にも、講義ビデオ
収録あるいはオンラインによるセミナー開催のご要望も承って
おります。詳しくは右記までお気軽にお問い合わせください。
ぜひ皆様の「健康づくり」に「健康経営」への取り組みにお役立
てください。

　1966年（昭和41年）に品川区旗の台にて誕生し、今
日に至るまで60年近く地域の皆様のご愛顧をいただ
いてきた旗の台健診センターですが、この度、施設の老
朽化に伴い、2025年5月中旬に移転リニューアルオー
プンすることが決定いたしました。
　移転場所は、多くの方々が利用するJR大森駅より徒
歩3分の“大森ベルポート”。京急大森海岸駅からも徒
歩4分と、大変利便性のよいエリアとなっております。
施設名称を『ぜんにほん健診クリニック 大森ベルポー
ト』に改め、これまで以上に地域の皆様の健康づくりに
貢献していく所存でございます。
　新施設においては、「清潔感、シンプルながら心地よ
さを感じられるリラックス空間」をコンセプトに、受診さ
れる方にとって健康診断が“ゆっくりと自分と向き合う

時間”になるような、ほっと一息つける空間づくりを目指
しています。一般健診・人間ドック・婦人科健診・住民
健診・特殊健診を同時に提供できるという強みを生か
しつつ、今後はより多くの、そして多様化する受診者の
ニーズに応えられる健診施設になるよう、スタッフ一同
さらに精励してまいります。皆様のご受診を心よりお待
ちしております。

Dr.ろうふく

東京都品川区南大井6-26-3
大森ベルポートD館2階
JR大森駅より徒歩3分/
京急大森海岸駅より徒歩4分

講演依頼のご案内2025年も健康セミナーでお役立ち！

測定と合わせた
セミナーも
実施しております

長野県戸隠そば

『旗の台健診センター』から
『ぜんにほん健診クリニック大森ベルポート』

に生まれ変わります。

アクセス・所在地 
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回
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介
す
る
の
は
長
野
駅
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程
度
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し
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自
然
と
歴
史
深
い
文
化
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融
合

し
た
、魅
力
的
な
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し
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戸
隠
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。
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介
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史
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。
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光
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も
有
名
で
す
。
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が
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ま
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。
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な
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数
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は
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す
。
ま
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す
。
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ば
粉

を
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の
あ
る
蕎
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が
絶
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で
す
。
特
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の
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っ
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盛
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」と

呼
ば
れ
る
盛
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で
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の
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に
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ね
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蕎

麦
を
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束（
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人
前
）と
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つ
の
ざ
る
に
並

べ
ま
す
。
盛
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に
は
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説
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、戸
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五
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に
由
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の
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で
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つ
の
神
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・
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を
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い
る
と
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う
説
も
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す
。

ど
の
お
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。
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。
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触
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史
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史
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。
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プンすることが決定いたしました。
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歩3分の“大森ベルポート”。京急大森海岸駅からも徒
歩4分と、大変利便性のよいエリアとなっております。
施設名称を『ぜんにほん健診クリニック 大森ベルポー
ト』に改め、これまで以上に地域の皆様の健康づくりに
貢献していく所存でございます。
　新施設においては、「清潔感、シンプルながら心地よ
さを感じられるリラックス空間」をコンセプトに、受診さ
れる方にとって健康診断が“ゆっくりと自分と向き合う

時間”になるような、ほっと一息つける空間づくりを目指
しています。一般健診・人間ドック・婦人科健診・住民
健診・特殊健診を同時に提供できるという強みを生か
しつつ、今後はより多くの、そして多様化する受診者の
ニーズに応えられる健診施設になるよう、スタッフ一同
さらに精励してまいります。皆様のご受診を心よりお待
ちしております。
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東京都品川区南大井6-26-3
大森ベルポートD館2階
JR大森駅より徒歩3分/
京急大森海岸駅より徒歩4分

講演依頼のご案内2025年も健康セミナーでお役立ち！

測定と合わせた
セミナーも
実施しております

長野県戸隠そば

『旗の台健診センター』から
『ぜんにほん健診クリニック大森ベルポート』

に生まれ変わります。
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花粉症花粉症花粉症
多くの人を悩ませる花粉症。春にはスギやヒノキの花粉がピークを迎えるため、毎年
苦しい思いをしている人は早めの対策が肝心です。花粉症ではない人も、急に発症する
可能性があるため、どのような対策をしたらよいか、あらかじめ学んでおきましょう。花
粉症の最新の治療法についてもご紹介します。

まもなく
シーズン到来

知って
おきたい

対策対策

忙しくて
病院へ行けない 症状が軽い 場合などは

　最近では、病院で処方される医療用と同じ成分を含み、
効果が高く、眠気などの副作用が少ない薬が薬局・ドラッグ
ストアなどで「スイッチOTC医薬品」として販売されていま
す。花粉の飛散開始時期から、または花粉症の症状が出は
じめたら、早めに抗アレルギー成分の入った内服薬などを
使用しておくと、症状をやわらげることができます。購入の際
は薬剤師に相談してみましょう。
※各医薬品の添付文書・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。

花粉症対策は、花粉を体内や部屋に入れないことが何より
も大切です。花粉症ではない人も、花粉を避けることが発症
予防につながります。
以下のポイントを参考に、普段から対策を行いましょう。

●�コンタクトレンズは避け、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、または乾
燥機を利用する

●�花粉の飛散が多いときは、窓などをなるべく閉めておく
●�外から帰ったときは、家に入る前に衣服や髪の毛についた
花粉を払い落とす

国際医療福祉大学
大学院医学研究科　
耳鼻咽喉科学教授
日本鼻科学会理事　
岡野 光博

監修

対策

1

市販薬を上手に活用

セルフケアも大切花粉症対策は日常から
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医療機関で医師の診察を

病院で処方されるほとんどの花粉症薬には、ジェネ
リック医薬品があります。2024年10月から、一部の
先発医薬品を希望すると自己負担が増える制度が導
入され、花粉症薬のアレグラ、アレジオンなども含ま
れています。花粉症の薬はシーズン中ずっと使用する
ため、お財布にやさしいジェネリック医薬品がオスス
メです。医師・薬剤師に相談してみましょう。

毎回、薬をもらうためだけに通院するのは、再診料
などの医療費も時間も余分にかかり、大きな負担と
なります。症状が安定している場合や、毎年同じ薬
をもらっている場合などは、医師の判断で長期の処方
をしてもらったり、1回の受診で3回まで薬が受け取
れるリフィル処方せんを発行してもらうことが可能
です。まずは医師に相談を。

従来の薬では症状を抑えられない・根本的に治したい方へ

花粉症治療の新しい選択肢

2020年から、症状の重い花粉症患者に対して、オマリ
ズマブ（商品名：ゾレア）という薬剤を用いた治療が保
険診療で受けられるようになりました。
花粉が体内に侵入した際に生まれるlgE抗体と免疫細
胞（マスト細胞）が結合するのをブロックして、アレル
ギー反応を元から抑えることができるため、高い効果
が期待できます。
治療を受けるには条件があり、血液検査・診察の後、
注射を行います。効果はおよそ1ヶ月ほど持続します。

時間をかけてスギ花粉にからだを慣れさせることで、花
粉症の根本的な体質改善を目指す治療法です。以前は
注射によってスギ花粉エキスを体内に投与していました
が、2018年から錠剤が登場し、手軽に治療できるよう
になりました。
スギ花粉の飛散していない5月中旬～12月頃から、1日
1回、スギ花粉エキスの入った薬を舌の下に投与します。
治癒を目指すには最低3年と長い時間がかかりますが、
投与の翌シーズンから効果が現れます。子どもでも服用
でき、多くの人に効果が期待できる治療法です。

今の症状を軽減したいのか、花粉症そのもの
を治したいのかにより、選択すべき治療は異
なります。自分に合った治療法を医師に相談
してみましょう。

1 2

毎年花粉症の
症状が出る

症状が重い・
市販薬で改善しない 場合などは

　特に次のような場合には、市販薬で対処するのではなく、医療
機関を受診しましょう。
●�薬の使用に注意が必要な妊娠中・授乳中の方、他の病気で医師
の治療を受けている方
●鼻づまりなどの症状がひどい場合、または長く続いている方
●市販薬を使用しても症状の改善が見られない方　　　　  など

対策

2

お薬は
ジェネリックがオススメ

通院の負担を減らせる、
長期処方とリフィル処方

抗lgE抗体製剤による治療 舌
ぜ っ か

下免疫療法

・�12歳以上で、重症の花粉症であること
 （血液検査が必要）
・�抗ヒスタミン薬などによる既存治療を行い、効果が
不十分であること　など

治療を受ける条件

ちょっとお得に！病院に行くなら
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回回避避破破滅滅フフググララ
アパート「すこやか荘」の住人たちは悪習慣を続けてばかり。
破滅フラグが立ちっぱなしの彼らの元に、女神が訪れて…！？
彼らの未来はいかに！

睡眠不足

監
修
久留米大学学長
日本睡眠学会理事長
内村　直尚

すこやか荘で

〜悪習慣は自分に返ってくる〜
せよを
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●同じ時間に起きる
・休日や寝る時間が遅かった翌日も、なる
　べく同じ時間に起きる
・平日と休日の睡眠時間の差は2時間以内
●起床後すぐに太陽の光を浴びる
●朝食をとる

●昼寝は午後早い時間に15〜30分以内で
●1日合計60分程度を目標に運動する
ウォーキングなどの有酸素運動（就寝２時
間前までに）や家事・通勤等

●就寝3時間前までに夕食を済ます
●就寝1～2時間前に40℃程度で入浴する
●就寝1時間前から心身をリラックス
●睡眠に適した環境をつくる
・できるだけ部屋を暗くし、静かな環境に
・湿度や室温を調節
●交代勤務（夜勤）の場合は20～50分
　程度の仮眠を

休日に寝だめが必要なときは、寝不足のサインかもしれません。
睡眠不足はパフォーマンスやメンタルヘルスにも影響しますの
で注意が必要です。

睡眠時間を確保しよう 睡眠の質を高めよう

ジムに行く・ウォーキング・軽いジョギン
グなど、からだを動かすことに置き換える
と、睡眠の質もよくなり一石二鳥です。

お酒・タバコ・カフェインなども目が冴え
たり、寝つきの悪化を招くので、就寝前は
控えましょう。

改善しないときは
医療機関を受診

生活習慣を改善しても、眠れない・夜中によく目が覚める・日中にひどい眠気があるな
どの場合は、睡眠時無呼吸症候群や不眠症といった睡眠障害かもしれません。専門
医などにご相談ください。また、気分が落ち込むといった精神面でのトラブルがある場
合は、うつ病などの可能性がありますので、心療内科等の受診をおすすめします。

破滅破滅ルートルートをたどるとをたどると……

回避回避するためには？するためには？

生活習慣病だけでなく、認知症のリスクが増加する、代
謝や免疫機能が低下しやすいといった影響もあります。

睡眠不足は生活習慣病にもつながりやすい！
睡眠不足がつづくと…

心血管疾患（心筋梗塞・狭心症など）・脳血管疾患

こんな
行動も

 NGです！

高血圧 糖尿病 脂質異常症

ホルモンバランスが崩れる

肥満

眠れないときは無理に眠ろうとせず、眠くな
るまで寝床を離れて静かに過ごしましょう

こころへの影響

うつ病など精神的な病気につながることもある

日常生活への影響

●不安感が増える
●気分が落ち込む（抑うつ状態）
●イライラする
●ストレスが
　たまりやすく
　なる

●�集中力や記憶力等
が低下する

●ミスが増える
起床後17時間以上
経過しても働いている
と、酒気帯び運転時と
同じ作業効率とも！

睡眠時間の目安は6〜8時間程度ですが、年齢等で個人
差があるので、目覚めたときに疲れがとれている感じ（睡
眠休養感）があるのがベストな睡眠時間といえます。

質のよい睡眠をとるには生活習慣を改善することも大
切です。

❷夜更かしをしがちな人へ
●就寝時間にアラームをかける
●スマホやテレビは時間になると自動で
　オフになるスリープタイマーを使う
●�思い切って朝活にチャレンジする など

ゲーム等の制限でストレスがたまりそうなときは？

❶ゲームやSNSがやめられない人へ
●使用時間と終了時間（寝る直前は控える）を決める
●スマホはアプリの通知を切り、寝室に持ち込まない
●�タイマーをかけ、1日5分ずつなど少しずつ使用時間　
を減らす
●使用時間を表示、記録を確認して把握する など

■からだのリズムを整える1日のポイント

朝

昼

晩
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★その他に、過去の予防接種の記録（自治体の保存義務は5年間）や、乳幼児健診の結果なども確認できます。

マイナ保険証の利用登録をしたら

マイナポータルで「わたし
の情報」を確認してみよう

KENPO

羅針盤
マイナポータルホームページ「わたしの情報について」、
デジタル庁「マイナポータルの機能追加について（令和3年11月）」より
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。

　
「
わ
た
し
の
情
報
」に
は
下
記
の
よ
う
な
も
の
が

あ
り
ま
す
の
で
、健
康
管
理
や
医
療
費
控
除
な
ど

に
役
立
て
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

マ
イ
ナ
保
険
証
で
共
有
で
き
る

健
康
・
医
療
情
報
は
ど
こ
に
あ
る
？

「わたしの情報」でどんなことがわかるの？（健康・医療関連）

❶�PCやスマホでマイナポータルにアクセス、
または、マイナポータルアプリを開く。
❷�ICカードリーダーや読み取り機能のあるス
マホでマイナンバーカードを読み取り、ログ
インする。
❸�ホーム画面の各項目や、「その他のわたしの
情報」をクリックして詳細メニューから確認
したい情報を選ぶ。

「わたしの情報」を確認するには…

　加入する健保組合の健保名
や記号・番号・枝番がわかりま
す。健保の手続きで記号・番号
を知りたいときのほか、マイナ
保険証未対応医療機関などで
は、マイナンバーカードとこの
画面を見せることで、保険診
療が受けられます。

健康保険の記号・番号など

表示画面（スマホ）▶

　医療機関でどのような診療を受け、何の薬を処方
されたかがわかります。受診時に医師・薬剤師に情報
を共有することで、より適切な医療・処方が受けられ
ます。

過去の診療や薬の記録
（約1か月半前～最大5年前）　

※�医師・薬剤師が情報を閲覧できるの
は本人が同意してから24時間以内
のみです。
※�診療・薬剤情報は約1か月半以前の
ものです。直近の情報は、お薬手帳
などで管理してください。

マイナポータル
https://myna.go.jp

　期間を指定して、かかった
医療費（窓口負担額・健保負
担額・総額）を確認できます。
国税庁の確定申告書等作成
コーナーでマイナポータル
と連携すれば、医療費控除に
必要な医療費の情報を自動
入力できます。

かかった医療費
（2021年9月以降）　　

健康保険証等情報

医療費通知情報

　40歳以上の人は、特定健診結果（直近最大5回分）
を確認できます。また、自治体で受けたがん検診等
の結果も確認で
きます。

過去の健診結果
（2020年4月以降）　

診療・薬剤情報

健診情報／検診情報

表示画面（PC）▶︎ 表示画面（PC）▶︎

本人の同意により医師・薬剤師
へ共有できる情報
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耳 日々の生活を送る上で、人の
悩みは尽きないもの。この
ページでは身体の部位別に
健康に関するお悩みをお聞
きします。あなたのカラダは
いかがですか？

朝起きたら右耳が
聞こえにくい気がする…

ヘッドホンをよく使いますが、
耳に悪いと聞きました

突発性難聴の可能性が
あります

ヘッドホン難聴に
気をつけてください

　突然片耳（まれに両耳）の聞こえが悪くなる疾患で
す。どの年代の人にも起こりますが、特に40～60代に多
く見られます。電話やテレビの音が急に聞こえなくなり
発症に気づく人が多いですが、何となく耳がおかしい
程度の自覚しかない場合もあるので、注意が必要です。
　耳鳴りや耳が詰まった感じはありますか？ 難聴とい
うとほとんど聞こえないくらい聴力が低下すると思われ
がちですが、耳の違和感を感じて受診したら突発性難聴
だったというケースもあります。すぐに耳鼻科を受診して
ください。
　治療は、ステロイド薬などの薬物療法が中心となり
ます。発症後1週間以内の早い時期に適切な治療を受け
ることで効果が見込まれますが、
治療開始が遅れてしまうと症状
が残る確率が高くなってしまい
ます。おかしいなと思ったらすぐ
に耳鼻科を受診し、早期治療す
ることが大切です。

　ヘッドホン難聴とは、長時間大きな音を聴き続ける
ことにより、音を脳に伝えるための細胞が壊れて聴力が
低下する疾患です。正式には「音響性聴覚障害（騒音
性難聴）」といい、ヘッドホン難聴のほか、イヤホン難
聴などといわれることもあります。近年、若年層に多く
みられ、特に問題視されています。ヘッドホンやイヤホ
ンをよく使うという人は、以下に該当する項目はないで
しょうか。

　1つでもチェックがつくとヘッドホン難聴になる可能
性があります。注意したい特徴は、両方の耳の聞こえ
が少しずつ悪くなっていくため、自覚しにくいというこ
とです。放置すると聴力の回復は難しくなるため、気づ
いたときには手遅れということも考えられます。ヘッド
ホン等を使用するときは使い方に注意し、違和感を感
じたらすぐに耳鼻科を受診してください。

これで

生活習慣を整える
突発性難聴の原因は、まだはっきりとは明らかになってい
ませんが、ストレスや過労、睡眠不足を抱えた場合に起こり
やすいとされています。また、糖尿病が影響しているともい
われていますので、生活習慣を整えることが発症リスクの
低減につながります。

WHOでは耳の健康を守るために、音量に注意したり連続
して聞かずに休憩を挟むことなどを推奨しています。発症
を予防するために適切に使用する習慣をつけましょう。

ヘッドホン等を使用時の注意

カラダの
お悩み相談 お悩みお悩み

の監修 医療法人誠友会 森口耳鼻咽喉科
院長 森口誠

部位別部位別

V！
ブイ

耳の健康を守る予防策

すぐに耳鼻科
を受診！

　・聞こえがおかしい　・耳の閉塞感がある
　・耳鳴りがする　　　・めまいがする

これらの症状前後に耳が
聞こえにくくなったら

睡眠・休養 十分な睡眠と休養で疲れをためないようにする。

飲酒・喫煙 お酒やタバコをストレス解消の手段にしない。

運 動 習 慣 適度な運動はストレス解消にも役に立つ。

食 生 活 「ヤケ食い」「食べ過ぎ」に注意してバランスよく。

大音量で音楽を聴くことが好き。
よく電車などで音楽を聴く。
長時間のオンライン会議でイヤホン等を使用する。
ノイズキャンセリング機能がないイヤホン等を使用
している。
イヤホン等で音を聴きながら寝ることが多い。

音量を下げる

1時間に1回10分
程度耳を休める

周囲の雑音を低減
するノイズキャン
セリング機能のつ
いたものを使用
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ル ー ト

岩窟売店

吉見町埋蔵文化財
センター

髙橋売店

松山城跡

百穴入口

350m
(5分) 

210m
(2分) 

60m
(1分) 

700m
(10分) 

550m
(8分) 

百穴入口

 合計距離 

1.9km
 合計時間 

約2時間

異国情緒
味わう

ウォーキングウォーキング

吉見百穴
よしみひゃくあな

吉見百穴は埼玉県のほぼ中央、都心から50km
の比企郡吉見町にあります。古墳時代の終わり頃
（6世紀末〜7世紀末）につくられた、死者を埋
葬するための横穴墓です。蜂の巣のようにくり抜
かれた無数の穴は219個あり、コロボックル（ア
イヌの伝承に登場する小人）の住居であると考
えられていたことも。一部の墓内には国の天然
記念物「ヒカリゴケ」も自生しています。

穴の中を覗いてみよう

カッパドキア
（トルコ）
カッパドキアは、トルコ中
央部アナトリア高原に広
がる世界遺産。岩をくり
抜いて作られた住居や
教会があり、地下深くに
は広大な地下都市も存
在します。

こっちが
海外！

ここ
 日

本？

日本のカッパドキア

埼玉県比企郡

電車・徒歩
東武東上線
東松山駅 百穴入口 吉見百穴

ア
ク
セ
ス

バスで
約15分

徒歩で
約10分

日本にいながら、まるで海外のような気分が味わ
えるスポットを紹介します。国内なら言葉の心配
もパスポートも必要なし。気楽に海外のような風景
を楽しむ旅に出かけてみませんか。

吉見百穴周辺散策マップ

※見学時間含む

※掲載店舗の営業時間等については、HP等でご確認ください。

今回は
ココ！

穴によって大きさや構造は異なりますが、
入口は直径1m程度で、「玄室」と呼ばれ
る内部は少し広くなっていて、奥行きは2〜
3m程度あります。中には「棺座」という床
より一段高いベッドのような場所があり、
そこに死者を寝かせていたとされていま
す。棺座は1つだけの場合もあれば、2〜３
つあるものもあります。

げん しつ

かん  ざ

玄室

棺座

埼玉三大銘菓の一つ、
「五

ご か ぼ う

家宝」をお土産に
いかが？きな粉の香
ばしさとさっくりとし
た食感がやみつきで
す。イートインも可。

明治時代に一人の農民
によって掘り始められ
た洞窟。かつては吉見
百穴と並ぶ観光スポッ
トとして有名だったが、
現在は見学不可。

髙橋売店

謎の人工洞窟
「岩窟ホテル」

戦国時代に上杉
謙信、武田信玄、
小田原北条氏な
どの名将が激し
い攻防を繰り広
げたお城として
有名。

松山城跡G O A L

ST

ART

ST

ART

百穴入口

吉見百穴

市
野
川

うどん・そばのお
店。店名は先祖
が掘った岩窟ホ
テルに由来し、
資料等の展示も
あります。

吉見町内で出土した土器などの
展示のほか、百穴に関する解説
もあります。

岩窟売店

吉見町埋蔵文化財センター

市
の
川
橋
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材料（2人分）
鶏もも肉………………………………………1枚（約250g）
白菜… …………………………………………4枚（約200g）
長ねぎ… ……………………………………1/4本（約40g）
にんじん… …………………………………1/4本（約40g）
しめじ……………………………………………1袋（約100g）
しょうが………………………………………………………１かけ
乾燥きくらげ………………………………5g（10個程度）
　　水…………………………………………………… 400ml
　　酒……………………………………………………大さじ2
　　みりん… …………………………………………大さじ2
　　しょうゆ……………………………………………大さじ2
サラダ油… ………………………………………………大さじ1

ヘルシー
＆

優しい
レ シ ピ

鶏肉と白菜の
コクうま煮

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。

口当たりをよくするため、きくらげの
硬い部分は取り除いてください。

Point❶

煮込む前に鶏もも肉を油で炒めるこ
とで、後から入れる野菜にも油の膜
ができ、旨みや栄養成分が流出しに
くくなります。また、煮崩れを防ぐ効
果もあります。

Point❷

鶏もも肉のエキスがジュワ〜
冬野菜がたっぷりとれる
あったかレシピです

作り方
1 乾燥きくらげはぬるま湯で15〜30分戻す。根

元の硬い部分を取り除き Point❶ 、大きなも
のは手で割く。

2 白菜はざく切り、長ねぎは斜め切り、にんじん
は小さめの乱切りにする。しめじは小房に分け、
しょうがはせん切りにする。鶏もも肉は、ひと口
大に切る。

3 深めのフライパンにサラダ油としょうがを入れ
て中火で熱し、しょうがの香りが立ってきたら鶏
もも肉を加えて炒め Point❷ 、表面の色が変
わったらAと残りの野菜を加えて煮る。

4 煮立ってきたら、ふたをして弱火で10分ほど煮
て完成。

コリコリとした食感が楽しいきくらげは、
クラゲや海藻と誤解されがちですが、
れっきとしたきのこの一種。骨や歯を丈
夫にするカルシウム・ビタミンD、腸内
環境改善に役立つ食物繊維などを多く
含みます。クセがなく、いろいろな料理
に使いやすいのもポイントです。

食材×栄養 
◆ きくらげ（乾燥） ◆

＊　　＊　　＊

詳しい作り方は
こちら！

●カロリー：405kcal  　
●塩分：2.9g1人分

春雨スープにアレンジ可能！水で
お好みの濃さに薄め、春雨を入
れてやわらかくなるまで煮て、鶏
ガラスープの素やめんつゆ等で
味を調整してください。

OK！これでも

A

＊�鶏もも肉は皮をとるとカロリーを減らせます。また、ダシの出やすい、鶏手羽元や骨つきぶつ切り
肉で作るのもおすすめです。

＊�乾燥きくらげは、戻すと約7倍の量になります。なお、時間に余裕があるときは、6時間ほど冷水に
つけてゆっくり戻すと、より食感がよくなります。
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の
解
消

足
の
冷
え

足
の
冷
え

長時間のデスクワークや運動不足など
からくる、肩こり・腰痛などのカラダの不
調。スキマ時間にできる1分ストレッチを
とりいれて、悩みを解消しましょう。

足をまっすぐ伸ばすことが難しい
場合は、少し曲げて行うようにし
てください。

健康運動指導士 
まえだ　あき

運動指導・監修

イスに座り、片足をまっすぐ前に伸ば
したら、つま先を手前に引いてふくら
はぎを伸ばして、15秒キープします。

1

次に、つま先を遠くへ伸ばして15秒
キープ。反対の足も同様に行います。

2

1分
ス
ト
レッ
チ

ポイント

ストレッチ1分 お悩み解消！

寒い冬はもちろん、夏でも冷房が
効きすぎていたりすると、足が冷
えてしまいます。そんな時はこの
ストレッチを適度に行い、足の冷
えを解消しましょう。

長距離バスや飛行機に乗るときなどにもこのストレッチはオススメ。同じ
姿勢で足を動かさないでいると、足の血管にできた血栓が血流に乗り、
肺の血管を詰まらせる「エコノミークラス症候群」の原因となります。この
場合、適度に足を動かすことに加えて、十分な水分摂取も大切です。

まえだあき先生のYouTubeチャンネル
「まえあきchannel【毎日フィットネス】」https://www.youtube.com/@maeakichannel
家でできる簡単なストレッチを紹介しています。

ストレッチを安全に効果的に行う
ために、動画で正しいフォームと
動きをチェックしましょう。

動画も
CHECK！

30秒
キープ

左右
×

遠くへ
伸ばす

膝は
曲げても
よい

手前に
引く

軽く
なる

ココロが

メンタル
ケア

一般社団法人
認知行動療法研修開発センター　理事長

大野  裕
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軽く
なる

ココロが

メンタル
ケア

一般社団法人
認知行動療法研修開発センター　理事長

大野  裕

せ
っ
か
く
作
っ
た
料
理
の
感
想
を

聞
か
せ
て
欲
し
い

表
現
の
か
た
ち
は

百
人
百
様
で
す

　

あ
な
た
の
ご
質
問
を
読
ん
で
、こ
こ
ろ
が

痛
む
夫
は
少
な
く
な
い
よ
う
に
思
い
ま
す
。私

も
そ
の
一
人
で
す
が
、妻
の
作
っ
た
料
理
を
ほ

め
る
こ
と
は
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
。あ
え
て

言
い
訳
を
す
れ
ば
、美
味
し
く
て
当
た
り
前

だ
と
考
え
て
い
る
か
ら
で
す
。

　

妻
は
料
理
が
得
意
な
の
で
す
が
、そ
れ
を

あ
え
て
ほ
め
よ
う
と
す
る
と
、わ
ざ
と
ら
し

く
聞
こ
え
そ
う
で
気
が
引
け
ま
す
。あ
な
た

の
夫
も
そ
の
よ
う
な
タ
イ
プ
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。苦
情
を
言
わ
な
い
の
は
、あ
な
た
の
料

理
に
満
足
し
て
い
る
か
ら
だ
ろ
う
と
、私
は
思

い
ま
す
。

　

私
の
限
ら
れ
た
ア
メ
リ
カ
生
活
で
は
、ア
メ

リ
カ
の
夫
婦
は
違
っ
て
い
ま
し
た
。自
宅
で

も
、人
の
家
に
招
待
さ
れ
た
と
き
で
も
、美
味

し
い
と
口
に
し
な
が
ら
人
前
で
キ
ス
を
す
る

の
で
戸
惑
っ
た
記
憶
が
あ
り
ま
す
。ち
ょ
っ
と

わ
ざ
と
ら
し
い
感
じ
も
し
ま
し
た
。私
は
、そ

れ
ぞ
れ
の
夫
婦
に
あ
っ
た
会
話
の
仕
方
が
あ
っ

て
良
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

食
卓
の
何
気
な
い
会
話
に

気
持
ち
は
あ
ら
わ
れ
ま
す

　

そ
う
は
言
っ
て
も
、せ
っ
か
く
作
っ
た
料
理

で
す
か
ら
、感
想
を
聞
き
た
い
と
い
う
気
持
ち

に
な
る
で
し
ょ
う
。そ
の
と
き
に
は
、食
事
中

に
会
話
を
し
な
が
ら
自
然
な
感
じ
で
食
事
の

感
想
を
聞
い
て
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。

　

食
事
の
味
は
雰
囲
気
に
よ
っ
て
ず
い
ぶ
ん

違
っ
て
き
ま
す
。若
い
こ
ろ
、一
人
暮
ら
し
を

し
て
い
た
こ
ろ
の
食
事
は
文
字
通
り
味
気
な

い
も
の
で
し
た
。逆
に
、何
か
の
き
っ
か
け
で

高
級
料
理
店
で
接
待
さ
れ
て
も
、あ
ま
り
こ

こ
ろ
が
通
わ
な
い
よ
う
な
人
た
ち
と
の
食
事

は
味
気
な
い
も
の
で
す
。口
で
は
美
味
し
い
と

言
う
の
で
す
が
…
。

　

食
事
を
ど
う
思
っ
て
い
る
か
を
気
に
さ
れ

て
い
る
と
思
う
と
、せ
っ
か
く
の
食
事
の
味
が

落
ち
て
し
ま
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。あ
な
た
の

作
っ
た
食
事
を
中
心
に
、お
二
人
が
関
心
の

あ
る
話
題
を
食
卓
で
話
し
合
い
な
が
ら
食
べ

る
こ
と
が
で
き
れ
ば
最
高
の
味
に
な
る
は
ず

で
す
。そ
の
と
き
に
さ
り
げ
な
く
聞
い
て
み
る

と
、本
心
か
ら
の
感
想
が
聞
け
る
と
思
い
ま

す
。

　
パ
ー
ト
で
働
く
主
婦
で
す
。夫
に
料
理
を
作
っ
て
も
、感
想
ひ

と
つ
言
わ
ず
に
パッ
と
食
べ
て
し
ま
う
の
が
不
満
で
す
。「
美
味
し

か
っ
た
？
」と
聞
け
ば「
う
ん
」と
返
事
は
す
る
の
で
す
が
、言
わ
せ

て
い
る
み
た
い
で
気
分
が
良
く
あ
り
ま
せ
ん
。そ
の
く
せ
、ち
ょ
っ

と
塩
加
減
を
失
敗
し
た
な
と
い
う
と
き
は「
し
ょっ
ぱ
い
！
」と
声

を
あ
げ
る
た
め
、な
お
さ
ら
腹
が
立
っ
て
ケ
ン
カ
に
な
り
ま
す
。以

前
、夫
に「
ち
ゃ
ん
と
感
想
を
言
っ
て
欲
し
い
」と
話
し
た
の
で
す

が
、煮
え
切
ら
な
い
返
事
で
特
に
変
化
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

も
と
も
と
料
理
は
嫌
い
で
は
な
い
で
す
が
、最
近
は
料
理
を
す
る

気
も
削
が
れ
て
し
ま
い
、気
分
も
落
ち
込
み
気
味
で
す
。姑
に
話

し
た
と
こ
ろ
、夫
の
父
親
も
同
様
だ
そ
う
で
、気
に
し
な
い
の
が

一
番
と
言
わ
れ
ま
し
た
。先
生
は
こ
ん
な
モ
ヤ
モ
ヤ
、ど
う
し
た

ら
い
い
と
思
い
ま
す
か
？

大野裕先生監修のウェブサイト
「こころコンディショナー」https://www.cocoro-conditioner.jp 認知行動療法のエッセンスを日常のストレス対処やこころの健康に活用するためのAIチャットボットです。
YouTubeチャンネル「こころコンディショナー」 認知行動療法を使ったストレス対処のコツについて動画で解説しています。
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健康のひろば

❶ 東京支部・大森事務所
〒143-0016　東京都大田区大森北1-18-18  3F・4F・５F
TEL：03-5767-1713　FAX：03-3765-1662
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〒142-0064　東京都品川区旗の台6-16-11
TEL：03-3783-9411　FAX：03-3783-6598

❼ 九段クリニック
〒102-0073　東京都千代田区九段北1-9-5
TEL：03-3222-0071　FAX：03-3222-0073

❽ 長野県支部
〒381-0022　長野県長野市大字大豆島字中之島3223
TEL：026-222-5111　FAX：026-222-5115

❾ 東海支部
〒457-0832　愛知県名古屋市南区浜中町1-5-1
TEL：052-602-4747　FAX：052-602-6821

10 東海診療所
〒450-0003　愛知県名古屋市中村区名駅南1-24-20
名古屋三井ビル新館3階
TEL：052-582-0751　FAX：052-582-6968

11 三重県事務所
〒514-0006　三重県津市広明町112-5第3いけだビル3F
TEL：059-222-1081　FAX：059-222-1082
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言
手
起

揺
悸
詞

銀
修
流

事
為
列

即
単
順

牌
階
置

1 2

3 4

答えはこちら
1234

座 位 行 動

熟語
パズルづくり

二字

魚
口
玉

敷
長
席

矢印の方向に読むと二字熟語ができるように、
中央の空欄に漢字を当てはめてください。
当てはめた4つの漢字で出来る四字熟語はなんでしょう。


