


平成29年
度  健康保険組合全国大会

迫る超高齢社会！皆保険の存続へ改革断行!!迫る超高齢社会！皆保険の存続へ改革断行!!
－優れた保険者機能を発揮し、我々が皆保険を守る－

決　

議

　

世
界
に
誇
る
わ
が
国
の
皆
保
険
制
度
は
、
加
速
度
的
に
進
行
す
る
超
高
齢
化
と
継

続
す
る
医
療
費
の
増
加
に
よ
り
、
特
に
保
険
財
政
の
面
か
ら
大
き
な
危
機
に
直
面
し

て
い
る
。
皆
保
険
制
度
を
支
え
る
、
わ
れ
わ
れ
健
康
保
険
組
合
も
、
増
え
続
け
る
拠

出
金
負
担
に
よ
り
財
政
が
圧
迫
さ
れ
、
そ
の
存
続
さ
え
も
脅
か
さ
れ
て
い
る
。

　

健
保
連
が
行
っ
た
将
来
推
計
で
は
、
２
０
２
５
年
度
に
は
国
民
医
療
費
が
現
在
の

１
・
４
倍
、
約
58
兆
円
ま
で
増
加
し
、
特
に
高
齢
者
医
療
費
は
こ
れ
以
上
の
伸
び
を

示
す
と
見
込
ま
れ
る
。
現
在
、
高
齢
者
医
療
費
へ
の
拠
出
金
が
加
入
者
に
対
す
る
法

定
給
付
費
を
上
回
る
と
い
う
非
常
に
厳
し
い
健
康
保
険
組
合
が
多
数
あ
る
中
で
、
２

０
２
５
年
度
に
は
組
合
全
体
で
拠
出
金
割
合
が
50
％
を
超
え
る
異
常
な
事
態
が
発
生

す
る
。
ま
た
、
こ
の
間
に
被
保
険
者
１
人
当
た
り
の
年
間
保
険
料
は
約
18
万
円
も
増

加
し
、
現
役
世
代
の
負
担
は
限
界
を
超
え
る
水
準
に
達
す
る
こ
と
は
確
実
で
あ
る
。

　

国
民
の
生
活
基
盤
で
あ
る
皆
保
険
制
度
を
存
続
さ
せ
る
た
め
に
は
、
現
役
世
代
の

負
担
を
軽
減
す
る
「
高
齢
者
医
療
費
の
負
担
構
造
改
革
」
が
急
務
で
あ
る
。
消
費
税

率
の
引
き
上
げ
な
ど
に
よ
り
必
要
な
財
源
を
確
保
し
つ
つ
、
少
な
く
と
も
拠
出
金
負

担
割
合
に
50
％
の
上
限
を
設
定
し
、
上
限
を
超
え
る
部
分
は
国
庫
で
負
担
す
る
な
ど

の
具
体
策
を
講
じ
て
、
現
役
世
代
の
負
担
に
一
定
の
歯
止
め
を
か
け
な
け
れ
ば
な
ら

な
い
。
ま
た
、
制
度
の
持
続
性
を
高
め
る
た
め
に
は
、
あ
ら
ゆ
る
方
策
を
通
じ
て
医

療
費
全
体
の
伸
び
を
抑
制
す
る
こ
と
が
不
可
欠
で
あ
る
。
国
に
対
し
て
は
、
実
効
あ

る
医
療
費
適
正
化
対
策
の
断
行
を
強
く
求
め
る
。

　

わ
れ
わ
れ
健
康
保
険
組
合
は
、
自
主
・
自
立
の
組
織
と
い
う
特
性
を
生
か
し
て
、

事
業
主
と
の
連
携
の
も
と
、
加
入
者
の
実
態
に
沿
っ
た
き
め
細
か
い
健
康
保
持
・
増

進
、
疾
病
予
防
な
ど
の
保
健
事
業
を
推
進
す
る
と
と
も
に
、
医
療
費
適
正
化
へ
の
積

極
的
な
取
り
組
み
な
ど
優
れ
た
保
険
者
機
能
を
最
大
限
発
揮
し
て
き
た
。
こ
れ
か
ら

も
、皆
保
険
制
度
の
中
核
を
担
う
保
険
者
と
し
て
制
度
を
守
り
ぬ
く
た
め
の
活
動
を
、

こ
れ
ま
で
以
上
の
努
力
と
使
命
感
を
も
っ
て
粘
り
強
く
行
っ
て
い
く
所
存
で
あ
る
。

　

将
来
に
わ
た
っ
て
国
民
が
安
心
で
き
、
公
平
性
、
納
得
性
の
高
い
皆
保
険
制
度
の

実
現
に
向
け
た
抜
本
的
改
革
の
断
行
を
求
め
、
わ
れ
わ
れ
健
康
保
険
組
合
は
次
の
事

項
を
組
織
の
総
意
を
も
っ
て
こ
こ
に
決
議
す
る
。

一
、
拠
出
金
負
担
に
50
％
の
上
限
、
現
役
世
代
の
負
担
に
歯
止
め
を

一
、
高
齢
者
医
療
費
の
負
担
構
造
改
革
の
早
期
実
現

一
、
実
効
あ
る
医
療
費
適
正
化
対
策
の
確
実
な
実
施

一
、
生
涯
現
役
社
会
を
目
指
し
、
保
健
事
業
等
の
積
極
的
な
推
進

拠
出
金
負
担
に
50
％
の
上
限
、現
役
世
代
の
負
担
に
歯
止
め
を

　

わ
が
国
の
医
療
費
は
、
人
口
の
高
齢
化
や
医
療
の
高
度
化
に
よ

り
年
々
増
加
し
て
お
り
、
特
に
高
齢
者
医
療
費
の
増
加
が
顕
著
で

あ
る
。
そ
れ
を
支
え
る
現
役
世
代
は
、
こ
の
過
重
な
負
担
に
よ
り
、

生
活
は
脅
か
さ
れ
、
も
は
や
限
界
を
超
え
て
い
る
。
公
平
性
、
納

得
性
を
高
め
る
た
め
に
も
、
拠
出
金
負
担
に
50
％
の
上
限
を
設
定

し
、
上
限
を
超
え
る
部
分
は
国
庫
負
担
と
す
る
な
ど
、
現
役
世
代

の
負
担
に
歯
止
め
を
か
け
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。

高
齢
者
医
療
費
の
負
担
構
造
改
革
の
早
期
実
現

　

国
民
皆
保
険
制
度
を
維
持
す
る
た
め
に
は
、
医
療
保
険
財
政
の

安
定
化
が
最
重
要
課
題
で
あ
る
。
こ
の
ま
ま
で
は
、
制
度
の
維
持

は
お
ろ
か
制
度
の
破
綻
を
招
き
、
国
民
が
平
等
に
医
療
を
受
け
ら

れ
な
く
な
る
こ
と
は
明
ら
か
で
あ
る
。
国
民
の
生
活
が
今
後
も
正

し
く
あ
り
続
け
る
た
め
、
さ
ら
に
将
来
世
代
の
た
め
に
も
、
現
役

世
代
の
負
担
軽
減
や
高
齢
者
に
応
分
の
負
担
を
求
め
る
な
ど
、
高

齢
者
医
療
費
の
負
担
構
造
改
革
を
断
行
す
べ
き
で
あ
る
。
ま
た
、

消
費
税
率
の
引
き
上
げ
や
税
制
の
見
直
し
に
よ
り
必
要
な
財
源
を

確
保
す
べ
き
で
あ
る
。

実
効
あ
る
医
療
費
適
正
化
対
策
の
確
実
な
実
施

　

増
え
続
け
る
医
療
費
を
抑
制
し
、
限
り
あ
る
医
療
資
源
を
効
率

的
に
活
用
す
る
た
め
に
は
医
療
費
適
正
化
対
策
が
不
可
欠
で
あ
る
。

過
剰
な
急
性
期
病
床
の
削
減
や
地
域
包
括
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
の
早
期

構
築
を
中
心
と
し
た
医
療
機
能
の
分
化
・
連
携
の
推
進
、
後
発
医

薬
品
の
更
な
る
使
用
促
進
な
ど
の
薬
剤
費
の
適
正
化
、
保
険
給
付

範
囲
の
見
直
し
な
ど
国
全
体
で
あ
ら
ゆ
る
方
策
を
通
じ
て
医
療
費

の
伸
び
を
抑
制
す
べ
き
で
あ
る
。

生
涯
現
役
社
会
を
目
指
し
、保
健
事
業
等
の
積
極
的
な
推
進

　
「
生
涯
現
役
社
会
」
を
後
押
し
す
る
た
め
、健
康
な
高
齢
者
に
「
支

え
ら
れ
る
側
」
か
ら
「
支
え
る
側
」
に
加
わ
っ
て
も
ら
う
こ
と
が

重
要
に
な
る
。
高
齢
に
な
っ
て
も
健
康
で
働
き
続
け
る
こ
と
が
で

き
る
よ
う
、
保
険
者
は
前
期
高
齢
者
を
含
む
加
入
者
へ
の
保
健
事

業
等
に
積
極
的
に
取
り
組
ま
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。
健
康
保
険
組

合
は
、
自
主
・
自
立
の
組
織
と
し
て
、
事
業
主
と
連
携
・
協
力
し

て
加
入
者
の
実
態
に
沿
っ
た
き
め
細
か
い
健
康
保
持
・
増
進
、
疾

病
予
防
等
の
効
果
的
な
保
健
事
業
を
推
進
す
る
な
ど
優
れ
た
保
険

者
機
能
を
発
揮
し
て
き
た
。
こ
れ
か
ら
も
全
力
で
取
り
組
む
決
意

で
あ
り
、
こ
の
保
険
者
機
能
の
発
揮
に
効
果
的
な
健
康
保
険
組
合

を
将
来
に
わ
た
っ
て
維
持
・
発
展
さ
せ
る
べ
き
で
あ
る
。

平
成
29
年
11
月
28
日

迫
る
超
高
齢
社
会
！
皆
保
険
の
存
続
へ
改
革
断
行
!!

̶
 

優
れ
た
保
険
者
機
能
を
発
揮
し
、
我
々
が
皆
保
険
を
守
る ̶

 

平
成
29
年
度 

健
康
保
険
組
合
全
国
大
会

　

平
成
29
年
11
月
28
日
、
東
京
・

丸
の
内
の
東
京
国
際
フ
ォ
ー
ラ
ム

に
て
「
平
成
29
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

３
、５
０
０
人
が
集
結
し
、「
迫
る

超
高
齢
社
会
！ 

皆
保
険
の
存
続
へ

改
革
断
行
!!
」
を
副
呼
称
に
下
記

決
議
を
採
択
し
ま
し
た
。





～ 早 め の 健 康 管 理 が み ん な を 救 う ～データヘルス計画＋特定健診

今年度の健診や再検査を
まだ終えていない方は、
早めに受診してください！
　みなさん、今年度の健診はおすみですか?  健診は受診しただけでは意味があり
ません。特定保健指導の案内があった人は、ぜひ特定保健指導を受け、また、再検
査や精密検査等の指示があった人は忘れずに受けてください。

未受診の方はお急ぎを！ 再検査や精密検査はお早めに！

支援金が加算されると、みなさんの保険料負担も高くなってしまうかもしれません

（％）
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0

●今後加算対象となる特定健診受診率

平成31年度～
← 50％

現在
← 0.1％

現在
0.1％→

平成30年度
← 42.5％

単一健保組合 総合健保組合

平成32年度～
10％→

平成31年度
5.5％→

平成30年度→
　 2.75％
現在0.1％

平成32年度～
5％
平成31年度
2.5％
平成30年度
1.5％

現在0.1％

「再検査」「精密検査」
を受けると、どんニャ
メリットが？

●今後加算対象となる特定保健指導実施率

●軽症のうちなら、食事や運動を見直すだけで健康の改善が見込めます。

●早めに治療を受ければ、薬を使用したとしても量が少なくてすみます。

●医療費の負担が少なくてすみます。

●通院など、治療にかかる時間が少なくてすみます。

●職場や家庭への影響が少なくてすみます。

●健康不安や将来の不安など、精神的な負担も少なくてすみます。

病気を早期に発見して重症化を防ぐことができ、さまざまな負担が少なくてすみます!

たとえば…

みなさんが特定健診・特定保健指導を受けて、早めに健康管理を
することで、みなさん自身が健康になるだけでなく、健保組合の
加入者みんなが助かるのニャ

※平成30年度の加算対象は、平成29年度の実績によります。

　特定健診の受診率や、特定保健指導の実施率が基準に満たない健保組合には、
ペナルティとして国に納める後期高齢者支援金が加算されるしくみがありま
す。このペナルティの基準や加算率が来年度から段階的に引き上げられる予定
です。みなさん、ぜひ特定健診、特定保健指導を受けてください !
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単一健保組合 総合健保組合

●特定健診の受診率

●特定保健指導の実施率

単一健保組合　76.2％
総合健保組合　69.7％

単一健保組合　22.5％
総合健保組合　10.4％

平成27年度
健保組合全体の実施状況

現在は、受診率0.1％未満がペナルティ（加算）の対象
ですが、平成31年度には単一健保組合は57.5％未満、
総合健保組合は50％未満に引き上げられます。

現在は、実施率0.1％未満がペナルティ（加算）の対
象ですが、平成32年度には単一健保組合は10％未満、
総合健保組合は5％未満に引き上げられます。

（参考）
こ
の
受
診
率
未
満
だ
と

加
算
の
対
象

平成31年度～
　57.5％→

平成30年度
　45％→

こ
の
実
施
率
未
満
だ
と

加
算
の
対
象

→

厚生労働省「平成27年度特定健康診査・
特定保健指導の実施状況について」

平成30年度から、特定健診・特定保健指導の受診率･実施率によって
支援金が加算されるペナルティが厳しくなる予定です！

ご存じですか?



豆相人車鉄道のレリーフ

　

明
治
以
後
の
熱
海
温
泉
は
、
多
く
の
政
治
家
や
政
府
高
官

が
訪
れ
て
閣
僚
会
議
が
開
か
れ
た
り
、
御
用
邸
や
財
界
人
の

別
荘
が
建
て
ら
れ
る
な
ど
、
温
泉
保
養
地
と
し
て
大
き
く
発

展
し
た
。
そ
の
名
残
を
た
ど
っ
て
み
よ
う
。

　

來き
の

宮み
や

神
社
の
ご
神
木
「
大
楠
」
は
、
樹
齢
二
千
年
を
超
え
る

巨
木
だ
。
そ
の
生
命
力
に
あ
や
か
り
、
ま
ず
は
健
康
長
寿
を
祈

願
し
て
歩
き
始
め
よ
う
。

　

明
治
19
年
開
園
の
熱
海
梅
園
は
、
温
泉
地
で
の
保
養
に
は
適

度
な
運
動
も
必
要
と
の
提
唱
に
よ
り
、
造
成
さ
れ
た
と
い
う
。

梅
以
外
の
季
節
も
、
１
年
を
通
じ
て
散
策
を
楽
し
め
る
。

　

熱
海
梅
園
に
向
か
う
途
中
、
丹た

ん

那な

ト
ン
ネ
ル
工
事
の
殉
職
者

を
祀
る
丹
那
神
社
が
あ
る
。
境
内
に
は
熱
海
水
力
発
電
所
の
碑

も
あ
り
、
明
治
期
の
電
力
需
要
の
増
加
が
う
か
が
え
る
。

　

次
に
起
雲
閣
に
向
か
う
。
大
正
８
年
に
別
荘
と
し
て
建
て
ら

れ
、
熱
海
の
三
大
別
荘
の
１
つ
と
い
わ
れ
た
。
気
品
あ
る
和
館

と
優
美
な
洋
館
を
見
学
し
、
大
湯
間か

ん

歇け
つ

泉せ
ん

へ
。

　

か
つ
て
激
し
く
噴
出
し
て
い
た
大
湯
間
歇
泉
は
、
明
治
中
頃

か
ら
噴
出
が
減
少
し
、
現
在
は
人
工
的
に
噴
出
さ
せ
て
い
る
。

こ
こ
か
ら
、
早
咲
き
の
「
あ
た
み
桜
」
が
咲
く
糸
川
遊
歩
道
を

経
て
、
海
岸
に
出
よ
う
。
海
を
眺
め
な
が
ら
、
明
治
時
代
の
代

表
的
な
小
説
『
金
色
夜

』
の
「
貫
一
お
宮
の
像
」
と
「
お
宮

の
松
」
へ
向
か
う
。
こ
の
小
説
は
熱
海
の
名
を
全
国
に
広
め
た
。

　

熱
海
駅
に
向
か
い
な
が
ら
、
豆ず

相そ
う

人じ
ん

車し
ゃ

鉄
道
の
レ
リ
ー
フ
を

見
て
行
こ
う
。
明
治
29
年
、
日
本
初
の
「
人
車
鉄
道
」
が
小
田

原
〜
熱
海
間
全
線
開
通
。
人
が
車
両
を
押
し
て
走
る
鉄
道
で
、

レ
リ
ー
フ
に
は
そ
の
様
子
が
描
か
れ
て
い
る
。
明
治
40
年
に
は

蒸
気
機
関
車
に
よ
る
軽
便
鉄
道
と
な
り
、
熱
海
駅
前
に
そ
の
蒸

気
機
関
車
が
保
存
さ
れ
て
い
る
。

　

駅
前
の
足
湯
「
家
康
の
湯
」
が
ゴ
ー
ル
。
こ
こ
で
足
の
疲
れ

を
癒
そ
う
。

※営業時間や料金などは変更される場合があります。

大臣を歴任した内田信也や実業家の根津嘉一郎の別荘から、後に旅館となり、山本有三、
太宰治など著名な文豪が宿泊した。現在は熱海市の文化財として一般公開されている。

 9：00～17：00（入館は16：30まで）
毎週水曜日（水曜日が祝日の場合と梅まつり期間中は開館）

　12月26日～30日
大人510円　中学生・高校生300円　小学生以下無料
0557-86-3101

網
あ

代
じろ

港で水揚げされた新鮮な魚な
ど、さまざまな種類の干物が販売さ
れている。おみやげにおすすめ。

干物

温泉卵と温泉まんじゅう
温泉といえば温泉卵や温泉まん
じゅう。おみやげにもよいが、散
策の途中で熱海の海を見ながらほ
おばるのもよい。

伊豆山神社 走り湯
熱海駅の北東方
面に位置する伊
豆山神社は、海
抜170ｍの山腹
にあり、境内から
海が眺められる。

走り湯は、伊豆山神社から海岸に
向かって降りて行くと海岸近くに

ある。日本
でも珍しい
横穴式源泉
で、奥行5m
の洞窟から
60～70度の
湯が湧き出
している。

大湯間歇泉
４分間隔で噴出する。明治18年、
日本初の温泉療養施設 「きゅう汽
館」がここに建設された。

明治時代の
電話ボックス

（復元）
政府関係者などが東京と連
絡をとるため、「きゅう汽
館」と東京の電信局の間に、
日本初の市外電話回線が敷
かれた。電話ボックスの脇
には「市外電話創始の地」
の碑がある。

糸川遊歩道のあたみ桜
「あたみ桜」は明治4年頃熱海にもたらされたと伝えられる。１、
2月頃「糸川桜まつり」が開催され、まつり期間中はライトアッ
プされる。
※糸川桜まつりの期間や開花状況は要確認。

0557-85-2222（熱海市観光協会）

熱海軽便鉄道機関車
小田原－熱海間を２時間40分で走った。

家康の湯
 9：00～16：00　 無休　 無料
0557-86-6218  （熱海市公園緑地課）

貫一お宮の像
明治30年から35年まで読売新聞
に連載された尾崎紅葉の『金色夜
叉』の名場面。この小説によって
熱海は一躍脚光を浴びた。

約6㎞　約1時間30分

來宮神社の大楠丹那トンネル（熱海口）と
丹那神社（写真右上の鳥居）

起雲閣

熱海市の

食

豆相人車鉄道のレリーフ
小田原－熱海間25.6km。かごで約6時間かかっていた
ところを約4時間で走るようになった。

双柿舎
シェイクスピアの翻訳家
としても有名な坪内逍遙
が晩年過ごした住居。日
曜日のみ公開している。

 10：00～16：00 
月～土曜日

　年末年始休館あり
 無料 

東海道新幹線熱海駅から伊東線来宮
駅下車

西湘バイパス石橋インターから約20km
東名高速道路沼津インターから約35km

熱海市観光協会
0557-85-2222

https://www.ataminews.gr.jp/

熱海市

静岡県

熱
海
温
泉
散
策

明
治
以
後
の

明
治
以
後
の

伊豆山神社～走り湯

散散

0557-82-2241（來宮神社）

梅、カエデなど多種の植物のほか、中山
晋平記念館、足湯などもある。

 入園の時間制限なし
無休
無料（梅まつり期間中のみ有料）
0557-86-6218（熱海市公園緑地課）

熱海梅園

参道の階段を
下って
走り湯へ



？ 

空腹時に運動をすると
減量に効果的

運動は20分以上
続けてやるべき

運動をするのは
朝がいい

痛みは運動で
解消するのがよい

は交感神経が優位な時間帯。血管が収縮し
ているため、筋肉は硬く、血圧も高い状態

です。このような状態で運動すると、けがや体調
不良を起こしやすくなります。運動をするなら夕
方がおすすめです。
　あまり体を使っていなくても、多くの人は仕事
後などに肉体的な疲労を感じます。これは、うっ
血や血流の悪さが原因です。夕方にウオーキング
などの軽い運動をすると血流がよくなるので、か
えって疲れがとれます。

ざに痛みがある場合、動かないで安静にし
てばかりいると、ひざを支える筋力が低下

し、ひざへの負担が増えます。一方、運動をす
ると、ひざを支える筋力がアップし、ひざへの
負担も軽くなって痛みが解消していきます。
　ひざや肩、腰などの体を動かすための運動器の
治療は、積極的に体を動かして治す運動療法が
基本となっています。かかりつけ医に相談して、
無理なく効果的な運動を行いましょう。

動を始めて脂肪が燃
やされるまでに20

分以上かかるという「20
分神話」がありますが、
これは間違いです。安静
にしていても体脂肪はつ
ねに分解されてエネル
ギーとして使われていま
す。５分でも運動をすれば
脂肪は燃やせるので、ス
キマ時間をみつけて運動
を実践しましょう。
　また、階段をのぼる、
雑巾がけをするなど、日
常でこまめに体を動かし
ていれば、確実に脂肪は
燃焼されます。

事をしてから時間がたつと血糖値が下が
り、それを脳にある満腹中枢が感知するこ

とで、人は空腹を感じます。空腹状態で運動を
してより血糖を消費しようとすると、体は予備
のエネルギーである脂肪を利用していきます。
　血糖値が高い満腹状態での運動は血糖が消費
されるため、高血糖の予防などにはおすすめで
すが、脂肪を燃焼させるためには血糖値の低い
空腹時の方が効果的なのです。

高齢になっても元気で過ごすことができる健康寿命への意識が高まっています。
老化を防ぎ、若さを保つには、上手に運動を取り入れていくことが不可欠です。

せっかく運動に取り組むのだったら、正しい知識をもって、効果的に行いたいものです。

正しい運動　ウソ？ ホント？

ホント

ホント

ウソ

ウソ

食
朝

ひ

運

監修●医師・医療ジャーナリスト　森田　豊先生





健 康 情 報話題の

「歯」と「お口」のはなし

お口の乾燥を防ごう！

生涯で　　　にかかる確率は男性62％、女性46％

最新のがんに関する統計が公表

　国立がん研究センターがん対策情報センターが公表した
日本における最新のがん統計によると、生涯でがんに罹

り

患
かん

する確率は男性62％、女性46％であることがわかりました。
また、年齢別にがん罹患率をみると、男女とも50代頃から
増加し高齢になるほど高くなるほか、30代後半から40代
では女性が男性よりやや高いが、60代以降は男性のほうが
女性より顕著に高いという傾向がみられました。
　がんの部位別の罹患の状況については（下図参照）、男性
は40歳以上で消化器系のがん（胃、大腸、肝臓）が多くなっ

ていますが、70歳以上ではその割合は減少し、前立腺がん
と肺がんの割合が増加、女性は40代では乳がん、子宮がん、
卵巣がんの罹患が多くを占めていますが、高齢になるほど
その割合は減少し、消化器系のがん（胃、大腸、肝臓）と
肺がんの割合が増加するということがわかりました。
　生活習慣を改めることで防げるがんや、早期発見すれば
治るがんもあります。今一度、ご自身の運動や食事などの
ライフスタイルについて見直してみてはいかがですか。ま
た、年に一度の健診は忘れずに受けてください。

　冬は空気が乾燥するため、インフルエンザやノロウイル

スによる胃腸炎など、ウイルスによる感染症が流行します。

お口のなかは、粘膜そのものが免疫組織であり、適度に湿っ

ていることで、体内へのウイルスの侵入を防止しますが、

乾燥する季節は粘膜が傷みがちで、ウイルスが侵入しやす

くなってしまいます。

　乾燥を防ぐことで、感染症の予防につなげましょう。

インフルエンザの予防にもインフルエンザの予防にも!!

　ストレスやほかの病気の影響、薬剤の副作用などで
唾液の分泌量が低下し、口のなかが、乾燥してしまう
のがドライマウスです。近年の日本では、ストレスの
増大や咀

そ

嚼
しゃく

回数が減ったことによる唾液の分泌量の減
少により症状を訴える人が増え、推定800万人の患者
がいるともいわれます。

ドライマウスにご注意！

お口の乾燥を防ぐために

40 ～ 44

45 ～ 49

50 ～ 54

55 ～ 59

60 ～ 64

65 ～ 69

70 ～ 74

75 ～ 79

80 ～ 84

85 以上

（歳）
肺 肺

食道 食道

結腸

肝臓
胆のう・胆管

胆のう・胆管
膵臓 膵臓前立腺

甲状腺
悪性リンパ腫 白血病

乳房
子宮頸部

子宮体部

卵巣

直腸

その他 その他

悪性リンパ腫
白血病

甲状腺

胃

乳がん、乳がん、
子宮がん、子宮がん、
卵巣がんが多い

前立腺がん、前立腺がん、
肺がんが多い肺がんが多い

消化器系の消化器系の
がんが多いがんが多い

結腸 肝臓直腸胃

出典：国立がん研究センターがん情報サービス「がん登録・統計」より

こまめに水分補給をするほか、次のような方法があります。

がん

がんの部位別・年齢別の罹患割合（2013年）

マスクをするよく噛んで
唾液の分泌を促す

塩分、香辛料、カフェインを
含むコーヒーなどを控える室内の湿度を上げる

男性 女性

お 口 か ら の ウ イ ル ス 侵 入 を 防 ぐ

消化器系のがん、
肺がんが
多い多い

禁 煙 の誤解を解く

　健康保険が使える禁煙治療は、使用する薬によって異なりま
すが、自己負担3割の人の場合、約3カ月の治療スケジュールで、
13,000円～20,000円程度の費用ですみます。
　右表は禁煙補助薬（バレニクリン）のみ処方された場合で、標
準的な用法・用量で使用したと仮定した一例です。また、ニコチ
ンパッチを使用した場合は13,000円くらいが目安となります。
　ただし、健康保険を使って禁煙治療を受けるためには、「ニコ
チン依存症テストで５点以上」「35歳以上は１日の平均喫煙本
数×喫煙年数が200以上」「前回の治療から1年以上経過して
いること」などの条件があります。

　たばこを1日1箱吸う人の8～12週間分のたばこ代と健康
保険を使った禁煙治療費を比べてみると、たばこ代よりも禁煙
治療費のほうが安くなります。
　禁煙治療費は右のようにたばこ代の範囲ですむわけですから、
決して高いものとはいえません。しかも医師のサポートを受け
ながら禁煙が続けられ、その後のたばこ代がかからないので、
メリットは大きいといえます。

禁煙治療はお金がかかる
健康保険適用で禁煙治療にかかる費用は
13,000円～20,000円程度

たばこ代と禁煙治療費を比べてみると

　「病院の禁煙外来治療は費用が高いのでは」

と心配していませんか？　多少治療費がかか

りますが、心の底から禁煙したいとお考えの

人には、禁煙外来治療をおすすめします。

内　訳 費　用 自己負担額
（3割負担）

診療所

初診料＋再診料 7,780 円

6,040 円ニコチン依存症管理料 9,620 円

院外処方せん料 2,720 円

保険薬局
調剤料 6,160 円

13,620 円
禁煙補助薬 39,230 円

合　計 65,510 円 19,660 円

4

3

2

1

0

（万円）

「禁煙治療のための標準手順書第 6版」より（平成 26年 4月）「禁煙治療のための標準手順書第 6版」より（平成 26年 4月）
（平成 26年度の診療・調剤報酬点数による）（平成 26年度の診療・調剤報酬点数による）

24,000円～24,000円～
36,000円36,000円

13,000円～13,000円～
20,000円20,000円

たばこ代 禁煙治療費

8～12週間分の8～12週間分の
たばこ代たばこ代

8～12週間の禁煙治療を8～12週間の禁煙治療を
受けた場合の自己負担額（３割負担）受けた場合の自己負担額（３割負担）



　

秋
田
県
湯
沢
市
で

毎
年
２
月
に
開
催
さ

れ
る
「
犬
っ
こ
ま
つ

り
」
を
ご
存
じ
で
す

か
？　

湯
沢
地
方
に

約
４
０
０
年
も
続
く

民
俗
行
事
で
、「
○

○
っ
こ
」
と
は
東
北

地
方
の
方
言
で
す
。

　

そ
の
昔
、
人
家
を
襲
う
大
盗
賊
を
退
治
し
た

湯
沢
の
殿
様
が
、
再
び
悪
党
が
現
れ
な
い
よ
う

に
と
、
人
々
に
米
の
粉
で
小
さ
な
犬
や
鶴
亀
を

作
ら
せ
、
家
の
入
口
や
窓
に
お
供
え
し
、
祈
念

さ
せ
た
こ
と
が
始
ま
り
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
夕
暮
れ
に
な
る
と
、
子
ど
も
た
ち
が

雪
で
作
っ
た
お
堂
の
中
に
、
餅
な
ど
と
一
緒
に

〝
犬
っ
こ
〞
を
お
供
え
し
て
、
夜
更
け
ま
で
遊
び

明
か
す
風
習
が
あ
っ
た
そ
う
で
す
。

　

犬
っ
こ
ま
つ
り
で
は
、
無
病
息
災
を
祈
る
「
ど

ん
ど
焼
き
」
や
花
火
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
イ
ベ

ン
ト
が
催
さ
れ
ま
す
。
な
か
で
も
、
雪
で
作
っ

た
「
犬
っ
こ
神
社
」
の
前
で
参
列
者
と
愛
犬
の

健
康
を
神
官
が
祈
祷
す
る
神
事
「
愛
犬
祈
願
祭
」

が
人
気
で
、
犬
連
れ
で
訪
れ
る
人
も
多
く
、
会

場
は
雪
で
作
ら
れ
た
犬
の
像
と
本
物
の
犬
で
賑

わ
い
ま
す
。
夕
暮
れ
に
は
お
堂
に
ろ
う
そ
く
が

灯
さ
れ
、
幻
想
的
な
雰
囲
気
に
包
ま
れ
ま
す
。

雪
国
で
４
０
０
年
続
く

「
犬
っ
こ
ま
つ
り
」

　

戌い
ぬ

は
十
二
支
の
11

番
目
、
月
で
は
旧
暦

の
９
月
、
時
刻
は
午

後
７
時
か
ら
午
後
９

時
頃
、
西
北
西
の
方

角
と
な
り
ま
す
。
動

物
で
は
犬
が
あ
て
ら

れ
て
い
ま
す
。

　

犬
は
、
古
来
よ
り

人
に
と
っ
て
身
近
な
動
物
で
、
番
犬
や
狩
猟
用

と
し
て
も
飼
わ
れ
て
き
ま
し
た
。
日
本
で
は
、

神
奈
川
県
横
須
賀
市
の
夏
島
貝
塚
で
縄
文
時
代

の
犬
の
骨
が
出
土
し
て
お
り
、
こ
れ
が
国
内
最

古
と
さ
れ
て
い
ま
す
。「
犬
は
三
日
飼
え
ば
三
年

恩
を
忘
れ
ぬ
」
と
い
う
こ
と
わ
ざ
も
あ
る
ほ
ど

忠
誠
心
が
あ
り
、
ペ
ッ
ト
だ
け
で
な
く
警
察
犬

や
盲
導
犬
な
ど
と
し
て
も
活
躍
す
る
犬
は
、
人

の
生
活
に
必
要
な
存
在
で
す
。

　

近
年
で
は
、
犬
と
の
触
れ
合
い
で
心
を
癒
す

「
ド
ッ
グ
セ
ラ
ピ
ー
」
が
、
老
人
ホ
ー
ム
な
ど
で

活
用
さ
れ
て
い
ま
す
。
認
知
症
の
高
齢
者
の
な

か
に
は
、
症
状
が
改
善
さ
れ
た
と
い
う
報
告
も

あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
飼
い
犬
と
の
散
歩
は
、
運
動
量
は
多

く
あ
り
ま
せ
ん
が
、
規
則
正
し
い
生
活
や
心
身

の
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
に
役
立
ち
ま
す
。
戌
年
に
あ

や
か
っ
て
、
犬
を
飼
っ
て
い
る
人
は
も
ち
ろ
ん
、

飼
っ
て
い
な
い
人
も
、
朝
夕
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

な
ど
の
軽
い
運
動
を
取
り
入
れ
て
、
生
活
リ
ズ

ム
を
整
え
て
み
ま
せ
ん
か
？

古来より身近な存在の犬
　

12
日
ご
と
に
一
度
巡
っ
て
く
る
「
戌
の
日
」

は
、
安
産
祈
願
の
日
と
し
て
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

こ
れ
は
、
犬
が
多
産
で
安
産
で
あ
る
こ
と
に
あ

や
か
っ
た
も
の
。
妊
娠
５
カ
月
目
の
最
初
の
戌

の
日
に
は
、「
腹は

ら

帯お
び

」
と
い
う
長
い
さ
ら
し
の
帯

を
お
腹
に
巻
い
て
安
産
を
祈
願
す
る
「
帯お

び

祝い
わ

い
」

（「
着ち

ゃ
く

帯た
い

の
祝
い
」「
着
帯
式
」
な
ど
と
も
い
う
）

が
行
わ
れ
ま
す
。
帯
を
巻
く
こ
と
で
大
き
い
お

腹
が
安
定
し
て
楽
に
な
っ
た
り
、
冷
え
か
ら
お

腹
を
守
る
な
ど
の
効
果
が
あ
り
、
母
子
の
健
康

を
願
う
風
習
で
す
。
帯
は
、「
岩
の
よ
う
に
丈
夫

な
赤
ち
ゃ
ん
が
生
ま
れ
ま
す
よ
う
に
」
と
い
う

願
い
を
込
め
て
、「
岩い

わ

田た

帯お
び

」
と
も
い
い
ま
す
。

　

赤
ち
ゃ
ん
が
生
ま
れ
て
約
１
カ
月
す
る
と
、

す
こ
や
か
な
成
長
を

願
っ
て
「
初
宮
参
り
」

を
行
い
ま
す
。
地
方
に

よ
っ
て
は
、
こ
の
と
き

に
犬
張
子
を
使
う
風
習

が
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
東
京
・
浅
草

の
郷
土
玩
具
「
ざ
る
か

ぶ
り
犬
」
は
、
子
ど
も
の
か
ん
封
じ
の
贈
り
物

と
さ
れ
て
い
ま
す
。
竹
製
の
ざ
る
を
か
ぶ
っ
た

犬
張
子
で
、
竹
冠
に
「
犬
」
の
字
を
崩
し
て
書

く
と「
笑
」と
な
る
た
め
だ
と
か（
他
説
も
あ
り
）。

ざ
る
か
ぶ
り
犬
の
か
わ
い
い
姿
は
、
子
ど
も
だ

け
で
な
く
大
人
も
笑
顔
に
し
て
く
れ
ま
す
。

安産と子の成長のお守り
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非常にアクティブな１
年です。昨年まで滞っ
ていたことがスムー
ズに動き始めるでしょう。好奇心の赴くま
まに行動すると、大きなチャンスをつかめ
ます。三日坊主でもよいので、実際に動く
ことが大切。愛情面では初対面で好感度の
高い異性との出会いが期待できそう。意外
な共通点に驚くかもしれません。レジャー
も好調。季節ごとにイベントを企画して、
仲間を誘って楽しむとさらに開運。

幸運のスポット 

▲

 カラオケボックス

人づき合いが活発に
なる１年ですが、折り
合いをつけるのが難
しい相手も出てきそう。拒絶せず柔軟に受
け入れることでトラブルは避けられるはず。
好意的に協力してくれる人を頼りに、計画
を進めましょう。感謝の気持ちを忘れない
ように。愛情面はお見合いに幸運がありま
すが、外見が好みでも早急に進めず、人間
性も慎重に観察すること。習い事は本格的
に学べる教室を選ぶと長続きしそう。

幸運のスポット 

▲

 高層ビル

何事にもじっくり腰
を据えて取り組める
安定運。仕事も趣味
も自分のペースで進められそうです。大役
を任せられる暗示もありますが、協力者が
多いので大船に乗ったつもりで引き受けて
吉。親戚づき合いが盛んになり、疎遠にな
っていた相手との交流が再開しそう。レジ
ャーは思い出の場所を訪れると、忘れてい
た夢を取り戻せるでしょう。愛情面は価値
観が同じ人と出会い、意気投合。

幸運のスポット 

▲

 宝石店

派手な盛り上がりは
ありませんが、好意
的な協力者に恵まれ
る１年です。対人面は表面的なおつき合い
より、少数でも深く語り合えるような関係
を大切に。あえて 〝お一人様〞 の時間を楽
しむのも悪くありません。自分の心とじっ
くり向き合えて、新たな気づきがあるでし
ょう。健康面は気がかりな症状があれば早
めに受診を。素人判断は禁物。軽いエクサ
サイズを定期的に続けると吉。

幸運のスポット 

▲

 カフェ

力強い発展運に恵ま
れます。日常に変化
を取り入れることで、
心にも運にも張りが出るでしょう。ヘアア
レンジする、普段通っている道を変えると
いった小さなことでOK。自分を退屈させ
ない工夫がツキを呼び込みます。愛情面は
情報通で話術の上手な異性と縁があります。
楽しい会話を重ねると親密度がアップしそ
う。健康面は早寝早起きなど基本的なリズ
ムを崩さなければ安泰。

幸運のスポット 

▲

 家電ショップ

社交性を発揮すれば
するほど、実りの多
い１年になりそうで
す。SNSでつながった人と交流するのも悪
くありません。これからの人生に必要な存
在になるかも。愛情面は紹介に良縁が潜ん
でいます。話がきたらぜひ乗ってみましょう。
相手もあなたを気に入ってくれるはず。レ
ジャーは旅行運が好調。できれば海外まで
足を伸ばすと開運効果が得られます。単独
より団体での行動がおすすめ。

幸運のスポット 

▲

 サービスエリア

エネルギッシュに活躍
できる１年です。「気
配り上手」「頭の回転
が速い」などの評判が高まり、あちこちか
ら引っ張りだこの状態に。仕事は多忙にな
りますが、やりがいや面白さを感じられて
充実するでしょう。有言実行で信頼を勝ち
取ると、社会的ポジションも必然的にアッ
プしそう。愛情面は顔見知りの異性から熱
烈なアプローチを受ける予感。いやでなけ
れば、お友達からスタートを。

幸運のスポット 

▲

 写真展

道は平坦ではありま
せんが、乗り越える意
気込みは十分。がん
ばり次第で苦手な分野やコンプレックスを
解消できる年ですから、正面からぶつかっ
てみましょう。パートナーとの関係は 〝雨降
って地固まる〞 暗示。安易に別れを考えず、
相手を理解する努力も忘れずに。レジャー
は水に関する場所でリラックスできそう。
芸術に親しむ活動や趣味もおすすめ。生活
にも心にも潤いが出るでしょう。

幸運のスポット 

▲

 温泉

大変華やかな運勢で
す。身だしなみに気
を配ると異性を惹き
つけるパワーが強まり、モテモテになりそ
う。ひと目惚れから交際が始まる可能性も
大。さらに金運・物質運に恵まれ、前から
ほしかったものがついに手中に収まる兆し。
ただし、衝動買いをしやすい傾向も強まる
ため、手元に大金は残らないでしょう。職
場では後輩への指導を丁寧に。時間はかか
っても結果的に自分が楽できるかも。

幸運のスポット 

▲

 ヘアサロン

普段と同じことをし
ていても、よくも悪く
も目立ちやすい１年
です。その分、影響力が強まるため、慎重
な発言を心がけましょう。口にしたことは
必ず実行しないとお調子者と思われる恐れ
も。周囲からの批判はよき助言として受け
止めると、大きく成長できます。愛情面は
相手の肩書に惑わされず、本質を見極める
目をもつこと。健康運は不安定。PCやス
マホで目を酷使しないよう休ませて。

幸運のスポット 

▲

 宴会場

楽しみの多い穏やか
な運勢。家族旅行を
満喫するなど、身内
と一緒に過ごす時間が多いほど幸運を呼び
込めます。長期的なスパンで新しいことを
スタートするのは大吉。コツコツ続けられ
て必ずゴールに到達するでしょう。愛情面
はスローペースながらも、意中の人と信頼
し合える関係を築けそう。進展を焦らない
ことが肝心です。部屋に生け花や観葉植物
を絶やさないようにすると開運。

幸運のスポット 

▲

 高原

吉凶混合の運勢です。
目上の人からかわい
がられて得をするこ
とが多い反面、過度な特別扱いで周囲から
反感をもたれる恐れも。ゴシップ好きな人
とは距離を置くのが正解です。健康面は黄
信号が点滅中。嗜好品は適量を心がけ、ス
トレスは体を動かして発散しましょう。愛情
面はロマンスが期待できますが、危険な香
りの誘惑も少なくありません。秘密にする
ような関係は運を落とします。

幸運のスポット 

▲

 映画館

●ルネ・ヴァン・ダール研究所／ステラ・ボンボヤージュ

生ま
による

生ま
れ月による

1月生まれ

7月生まれ

3月生まれ

5月生まれ

9月生まれ

11月生まれ

2月生まれ

4月生まれ 6月生まれ

8月生まれ

10月生まれ 12月生まれ
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