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厳
し
い
経
済
情
勢
の
下
、
健
康
保
険
組
合

を
は
じ
め
と
す
る
被
用
者
保
険
の
保
険
者

は
、
医
療
費
な
ど
保
険
給
付
費
の
増
加
と
高

齢
者
医
療
に
対
す
る
過
重
な
納
付
金
の
負
担

か
ら
、
全
健
保
組
合
の
90
％
以
上
が
赤
字
予

算
を
計
上
、
保
険
料
率
を
引
き
上
げ
る
健
保

組
合
が
増
加
し
て
い
ま
す
。

　
国
で
は
平
成
25
年
３
月
か
ら
の
新
し
い
高

齢
者
医
療
制
度
の
導
入
に
向
け
て
、
議
論

を
重
ね
て
き
ま
し
た
。
し
か
し
、
厚
生
労
働

省
は
当
初
に
予
定
し
て
い
た
実
施
時
期
は
１

年
以
上
も
先
送
り
す
る
こ
と
に
な
り
、
国
の

財
政
に
大
き
な
影
響
が
出
る
と
予
想
さ
れ
ま

す
。

東
日
本
大
震
災
で
被
害
に
あ
わ
れ
た
皆
さ
ま
、
ま
た
被
災
地
に
ご
家
族
等
が
お
ら
れ
る
皆
さ
ま
に
は
、
心
よ
り
お
見
舞
い
申
し
上
げ
ま
す
。

は
、
24
億
８
、
３
８
９
万
円
と
な
っ
て
お
り
、

保
険
料
収
入
に
占
め
る
割
合
は
約
36
％
に
も

上
り
ま
す
。

　
健
診
を
行
っ
た
り
、
禁
煙
教
室
や
セ
ミ

ナ
ー
を
開
催
す
る
な
ど
、
み
な
さ
ん
の
健
康

　
主
な
収
入
は
、
み
な
さ
ん
と
事
業
主
か
ら

納
め
て
い
た
だ
く
保
険
料
で
、
被
保
険
者
数

は
微
減
で
ほ
ぼ
横
ば
い
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
支
出
の
主
な
も
の
は
、
被
保
険
者
と
ご
家

族
の
医
療
費
等
に
あ
て
ら
れ
る
保
険
給
付
費

で
37
億
２
、
４
９
３
万
円
で
す
。
ま
た
、
高

齢
者
の
医
療
費
と
し
て
拠
出
さ
れ
る
納
付
金

平
成
23
年
２
月
10
日
に
開
催
し
た
組
合
会
に
お
い
て
、平
成
23
年
度
の
予
算
が
承
認
さ
れ
ま
し
た
。

概
要
を
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

　
ト
ス
テ
ム
健
保
組
合
で
は
、
平
成
20
年
度

に
大
幅
な
保
険
料
率
改
訂
と
保
健
事
業
の
見

直
し
を
行
っ
た
結
果
、
み
な
さ
ん
の
ご
理
解

と
ご
協
力
を
い
た

だ
き
、
財
政
は
着

実
に
改
善
さ
れ
て

お
り
ま
す
。
前
述

し
た
よ
う
に
健
康

保
険
組
合
を
取
り

巻
く
情
勢
は
厳
し

い
も
の
が
あ
り
ま

す
が
、
調

※

整
保
険

料
率
は
０
・
23
‰

引
き
上
げ
ら
れ

づ
く
り
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
事
業
に
支
出
す
る

の
が
保
健
事
業
費
で
す
。
３
億
１
１
６
万
円

を
計
上
し
ま
し
た
。
今
年
度
実
施
す
る
予
定

の
事
業
は
４
ペ
ー
ジ
か
ら
ご
紹
介
し
て
い
ま

す
。
ご
家
族
の
特
定
健
診
や
、
主
婦
健
診
を

積
極
的
に
受
け
て
も
ら
う
よ
う
、
力
を
入
れ

て
い
き
ま
す
。

ま
す
が
、
保
険
料
率
全
体
で
は
２
・
３
‰
引

き
下
げ
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
改
訂
に
あ

た
っ
て
は
、
来
年
４
月
に
Ｉ
Ｎ
Ａ
Ｘ
健
保
組

合
、
サ
ン
ウ
ェ
ー
ブ
健
保
組
合
と
の
合
併
を

控
え
て
お
り
、
合
併
後
の
数
値
を
も
と
に
算

出
し
、
３
年
間
の
経
常
収
支
が
黒
字
に
収
ま

る
レ
ベ
ル
で
料
率
を
決
定
し
ま
し
た
。

　
今
後
と
も
ご
協
力
、
よ
ろ
し
く
お
願
い
し

ま
す
。

※
調
整
保
険
料
と
は
？

　
全
国
の
健
康
保
険
組
合
が
共
同
で
行
っ
て
い
る
「
交
付

金
交
付
事
業
」
の
財
源
に
充
て
る
た
め
に
、
各
健
康
保
険

組
合
が
拠
出
し
て
い
る
保
険
料
の
こ
と
。

　
平
成
23
年
度
収
入
支
出
予
算
の
数
字
は
つ

ぎ
の
ペ
ー
ジ
の
表
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

　
収
入
は
、
介
護
保
険
収
入
６
億
４
、
２
３

９
万
円
、
雑
収
入
２
万
２
千
円
を
計
上
、
合

計
で
６
億
４
、
２
４
１
万
７
千
円
と
な
り
ま

し
た
。
保
険
料
率
は
12
・
４
‰
で
現
行
と
変

わ
り
あ
り
ま
せ
ん
。

平
成

年
度

予
算
が
決
ま
り
ま
し
た

23
（単位：千円）

（単位：千円）

科　目 予算額
健康保険料収入
調整保険料収入
国庫補助金収入
財政調整事業交付金
雑収入

6,805,124
108,760
1,664
53,281
11,264

6,980,093

93,953
3,724,936
3,653,470
71,466

2,483,898
805,024
1,354,185
323,315
1,374

301,161
152
500

108,760
2,245
1,000

263,488
6,980,093

事務費
保険給付費
　法定給付費
　付加給付費
納付金
　前期高齢者納付金
　後期高齢者支援金
　退職者給付拠出金
　老人保健拠出金
保健事業費
還付金
営繕費
財政調整事業拠出金
連合会費
雑支出
予備費

収　　　入

合　　計

科　目 予算額
支　　　出

合　　計

科　目 予算額 予算額科　目
介護保険収入
雑収入

642,395
22

642,417

介護納付金
還付金
積立金

626,195
200

16,022
642,417

収　　　入 支　　　出

合　　計 合　　計

項　　目

第2号   
被保険者数（人）
（40歳～64歳）   

被保険者
被扶養者
合計

8,409
3,479
11,888

項　　目

被扶養者数
（人）

被保険者数
（人）

男
女
合計
男
女
合計

10,960
4,400
15,360
6,050
11,920
17,970

一　般　勘　定

介　護　勘　定

健　康　保　険 介　護　保　険

総収入　69億8,009万円（前年度比  1,250万円増）

総支出　67億1,660万円（前年度比  3億3,960万円増）

収　支　   2億6,349万円（前年度比  3億2,751万円減）

み
ん
な
の
つ
ぶ
や
き

10
回
／
１
日
か
ら
始
め
た
腕
立
て
＆
腹
筋
。
２
カ
月
経
っ
た
い
ま
で
は
50
回
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
よ
♥（
Ｔ
・
Ｙ
）

み
ん
な
の
つ
ぶ
や
き

夕
ご
は
ん
を
ち
ょ
っ
と
減
ら
し
て
食
べ
る
よ
う
に
し
た
ら
、
体
重
が
４
㎏
も
減
り
ま
し
た
！  

小
さ
な
こ
と
で
も
効
果
あ
り
！
（
Ｍ
・
Ｙ
）

健
康
保
険
を
取
り
巻
く
状
況

保
険
料
率
を
引
き
下
げ
ま
す

保
健
事
業

一
般
勘
定
の
収
支
予
算

介
護
勘
定
の
収
支
予
算

合計

事業主分

被保険者分

85.000

43.564

41.436

82.700

42.385

40.315

平成22年度 平成23年度
■料率改訂 （単位：‰）

平成23年度  収入支出予算概要表

平成23年度  予算基礎数値

株
式
会
社
Ｌ
Ｉ
Ｘ
Ｉ
Ｌ
設
立
に
伴
う

健
保
組
合
の
動
き

　
平
成
23
年
４
月
１
日
㈱
Ｌ
Ｉ
Ｘ
Ｉ
Ｌ
設
立
に
伴
い
、
ト
ス
テ
ム
健
保
組
合
、
Ｉ
Ｎ
Ａ
Ｘ
健
保
組
合
、
サ
ン
ウ
ェ
ー
ブ
健

保
組
合
の
合
併
が
必
要
と
な
り
、
平
成
24
年
４
月
１
日
の
合
併
を
予
定
し
て
い
ま
す
。
そ
れ
ま
で
は
、
現
ト
ス
テ
ム
健
保

組
合
の
名
称
及
び
制
度
を
継
続
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

一般勘定

予 算 総 額
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１人分
203kcal

塩分
1.7g

食は薬
ヘルシーフード
Recipe

料理制作／大島 菊枝（管理栄養士・フードコーディネーター）
写真 ● 吉田 篤史　 スタイリング ● 久保田 朋子

油を使わないヘルシーな蒸し焼きです。
はじめは何もかけずに素材本来の風味を味わい、

途中でごまダレをかけてコクをプラス。
ごまが加わることで、コレステロール低下作用もアップします。

メタボ解消！
コレステロール改善メニュー

鯛とえのきだけの蒸し焼き

材料（２人分）

❶鯛は皮の部分に数カ所切り込みを入れて塩少々をふり、水気
をふき取る。えのきだけは石づきを切り落とし、ほぐす。に
んじんは薄い輪切りにし、空豆はさやを取って塩少々をふる。

❷30×40cm程度のクッキングシートにえのきだけ、鯛の順に
のせて酒をふる。にんじん、空豆ものせて、クッキングシー
トで包む（写真1、2）。

❶オーブントースターで❷を5
～ 6分、鯛に火が通るまで
焼く。途中、こげるような
らアルミホイルをかぶせる。

❹器にのせ、クレソンを飾る。
包みを切り開き、こしょう
をふる。Aをよく溶き合わ
せて添える。

作り方

鯛	 ２切れ
えのきだけ	 １パック
にんじん	 20g（1/5本）
空豆	 ２さや
塩	 少々
こしょう	 少々
酒	 小さじ1
　　豆板醤	 小さじ1/5程度
　　芝麻醤（ねりごまでも）	 小さじ1
　　米酢	 小さじ1.5
　　塩	 ２つまみ程度
　　砂糖	 ２つまみ程度
　　水	 小さじ１
クレソン（飾り用）	 少々

A

●鯛はDHAやIPA（EPA）

を含んでおり、コレステ

ロールや中性脂肪を下げ

る働きや血液サラサラ

効果が期待されているの

で、脂質異常症や脳卒中

の予防におすすめ。

●えのきだけは食物繊維が

豊富。脂質の吸収を抑制

する働きがあり、コレス

テロールや中性脂肪の低

下に役立つ。

ヘルシー
POINT

1 2

端から折り曲げて
すき間のないよう
にしっかりと包む。

み
ん
な
の
つ
ぶ
や
き

わ
が
家
の
食
卓
を
、
娘
は“
戦
後
の
食
事
”と
呼
ん
で
い
ま
す
。
で
も
、
こ
れ
が
健
康
の
も
と
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。（
Ｎ
・
Ｎ
）
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カ条

春
は
、
新
年
度
が
ス
タ
ー
ト
す
る
季
節
。
動
物
が
冬
眠
か
ら
目
覚
め
る
よ
う
に
、
私
た
ち
人
間
の
体
も
活
発
に
動
き
始
め
ま
す
。

し
か
し
、
生
活
環
境
が
変
わ
る
人
も
多
く
、
緊
張
や
不
安
か
ら
心
身
に
不
調
を
き
た
す
こ
と
も
…
。

こ
ん
な
と
き
こ
そ
、
心
身
を
デ
ト
ッ
ク
ス
！
　
ま
ず
は
、
生
活
習
慣
か
ら
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

早寝早起きをして、
太陽の光を浴びる

水分をたくさんとる

栄養バランスのよい食事を、
毎日決まった時間にとる

適度な運動を習慣にする

規則正しい排便を心がける 趣味や親しい人との交流など、
ストレスを上手に解消する

心
も
体
も
ス
ッ
キ
リ
軽
や
か
に
！

デ
ト
ッ
ク
ス
し
て
快
適
・
新
生
活

季節の健康
T ・O ・P ・I ・C ・S季節の健康
T ・O ・P ・I ・C ・S

季節の健康
T ・O ・P ・I ・C ・S季節の健康
T ・O ・P ・I ・C ・S

季節の健康
T ・O ・P ・I ・C ・S季節の健康
T ・O ・P ・I ・C ・S

季節の健康
T ・O ・P ・I ・C ・S季節の健康
T ・O ・P ・I ・C ・S

季節の健康
T ・O ・P ・I ・C ・S季節の健康
T ・O ・P ・I ・C ・S

季節の健康
T ・O ・P ・I ・C ・S1 4

2 5

3 6

6

▼
春
は
デ
ト
ッ
ク
ス
に
最
適

　
体
内
で
処
理
し
き
れ
な
か
っ
た
老
廃
物
や
活
性
酸
素
、
ス

ト
レ
ス
が
蓄
積
さ
れ
る
と
、
頭
痛
、
肩
こ
り
、
疲
労
や
イ
ラ

イ
ラ
、
免
疫
力
の
低
下
、
老
化
の
促
進
…
と
心
身
に
さ
ま
ざ

ま
な
悪
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。
さ
ら
に
、
私
た
ち
の
周
り
に

は
、
大
気
汚
染
や
食
品
添
加
物
、
残
留
農
薬
な
ど
多
く
の
有

害
物
質
が
存
在
し
、
知
ら
ぬ
間
に
体
の
中
に
取
り
込
ま
れ
て

い
ま
す
。
こ
れ
ら
の
毒
素
を
体
外
へ
排
出
す
る
作
用
が「
デ

ト
ッ
ク
ス
」で
す
。
暖
か
く
な
る
春
は
新
陳
代
謝
が
活
発
に

な
る
た
め
、
デ
ト
ッ
ク
ス
に
最
適
な
季
節
な
の
で
す
。

▼
便
通
改
善
が
デ
ト
ッ
ク
ス
の
近
道

　
体
内
に
た
ま
っ
た
毒
素
の
75
％
は
便
か
ら
排
出
さ
れ
ま

す
。
最
近
は
不
規
則
な
食
生
活
や
運
動
不
足
、
ス
ト
レ
ス
か

ら
便
秘
に
悩
む
人
が
増
加
し
て
い
ま
す
。

　
ま
ず
は
、
生
活
の
リ
ズ
ム
を
整
え
る
こ
と
。
朝
は
太
陽

の
光
を
し
っ
か
り
浴
び
て
体
内
時
計
を
リ
セ
ッ
ト
し
ま
し
ょ

う
。
朝
食
前
に
軽
く
体
を
動
か
す
と
、
腸
の
動
き
が
活
発
に

な
り
ま
す
。

　
食
事
は
毎
日
同
じ
時
間
に
、
食
物
繊
維
や
水
分
を
た
っ
ぷ

り
と
。
規
則
正
し
い
生
活
は
、
便
秘
の
解
消
の
み
な
ら
ず
、

脳
内
の
神
経
伝
達
物
質「
セ
ロ
ト
ニ
ン
」の
分
泌
も
よ
く
す
る

た
め
、「
心
の
デ
ト
ッ
ク
ス
」に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　
無
理
を
せ
ず
、
マ
イ
ペ
ー
ス
で
、
で
き
る
こ
と
か
ら
改
善

し
ま
し
ょ
う
。

生活のリズムを整えるための

新ゴボウ、アスパラガスなどの野菜類、大豆食品や
グリーンピースといった豆類、果物、きのこ、海藻、
玄米など、食物繊維を含む食品を多めにとりましょ

う。解毒作用のあるニンニク、ショウガ、タマネギ、ワサビ、
大根おろしも効果的。脂肪や塩分、甘いものは控えめに。

目安は１日２ℓ。消毒用の塩素を含む水道水は避
け、ミネラルウォーターや浄水器を通した水がお
すすめです。冷水よりも室温に近いほうが吸収が

よく、水分が不足しがちな起床後と就寝前を中心に、回数を分
けてこまめに摂取。

ウオーキングや水泳などの有酸素運動がおすすめ。
腹筋や背筋といった筋肉も強化すると、効果がアッ
プします。時間がとれない人は、階段を使う、通

勤時に1駅手前から歩く、買い物は徒歩で…など、日常生活の
中に運動を取り入れましょう。

実践！手軽にできるデトックス法
デトックスの方法はいろいろありますが、
身近なことから始めてみましょう。
日常を少し変えてみるだけで、効果が期待できます。

食事

水

運動

み
ん
な
の
つ
ぶ
や
き

「
健
康
づ
く
り
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
」今
年
も
参
加
し
ま
す
。
み
ん
な
で
が
ん
ば
る
と
い
う
気
持
ち
が
、「
今
日
は
疲
れ
た
か
ら
面
倒
く
さ
い
」の
気
持
ち
に
打
ち
勝
っ
て
続
け
ら
れ
ま
す
。（
Ｍ
・
Ｉ
）

毒素を
体外に排出



1819

指導 ● 清水　忍（スポーツ＆サイエンスチーフトレーナー・健康運動指導士）

通
勤
途
中
に
ス
ト
レ
ッ
チ

電車、バス、
etc.

電車内の扉や駅内の壁、柱または家の壁
など（以後、壁と表記）に向かって立ち、
できるだけ壁に近いところにかかとを置
いた状態で、つま先を上げて壁につける。

1

ひじを90度になるように
曲げ、ひじが肩より数㎝
ほど高くなるくらいに上
げる。

1

１のひじの内側を電車や
バスのポール（または家
の柱や壁）にあてる。
2
そのまま胸を前に押し出
すようにして胸の筋肉を
伸ばす（ひじが後ろに押
される形になる）。

3

痛みを感じない程度に伸
ばしたまま30秒程度その
姿勢を維持する。
反対の胸も同様に、交互
に3セットほど行う。

4

ひざをしっかり伸ばしたまま、腰を壁に
近づけて、ふくらはぎを伸ばす（特にひざ
の裏あたりを伸ばす）。
2
痛みを感じない程度に伸ばしたまま30
秒程度その姿勢を維持する。反対の足も
同様に、交互に3セットほど行う。
3

ふくらはぎは立って
いるとき、歩いてい
るときに常に使われ
るため、硬くなりや
すい筋肉です。この
部分のストレッチ
は、ふくらはぎの緊
張から発生する腰痛
や肩こりの解消に効
果があります。また、
全身の疲労回復にも
つながります。

胸の筋肉は、意外と
緊張して硬くなって
いることが多いも
の。胸の筋肉が硬く
なると、それに連動
して背中や肩の筋肉
も硬くなります。胸
のストレッチは、肩
こりや背中の張り
の解消につながりま
す。

効果

効果

ひざが曲がってしまうとまったく
効果がないので、よく伸ばすこと。

ひじを上げるときに
肩も上げてしまうと
効果が半減するので、
肩は落としたままで。ひじの位置が肩より

低いと、あまり効果
がないので注意。

反対の手と両足は楽な位置でＯＫ。

※肩に痛みがある人は、無理のない範囲の
　ひじの高さで行うようにしてください。

反対の足と両手は
楽な位置でＯＫ。

つま先ができるだけ
高い位置になるよう
に、壁にかかとを近
づけたほうがよく伸
ばせる。

ふくらはぎストレッチ

胸ストレッチ

スキマストレッチ

ど
ん
な
に
忙
し
い
人
で
も
、

毎
日
ち
ょ
っ
と
し
た

「
ス
キ
マ
時
間
」は
あ
る
は
ず
。

そ
ん
な
ス
キ
マ
時
間
を
活
用
し
て

運
動
不
足
を
解
消
し
ま
し
ょ
う
。

み
ん
な
の
つ
ぶ
や
き

「
健
康
づ
く
り
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
」、
職
場
の
み
ん
な
で
が
ん
ば
ろ
う
よ
？
（
Ｔ
・
Ｓ
）
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「
い
つ
も
と
違
う
」

自
分
に
気
づ
い
た
ら
…

　

う
つ
病
等
に
よ
り
１
カ
月
以
上
欠
勤
・
休

職
し
て
い
る
社
員
が
い
る
企
業
が
６
割
※
を

超
え
る
な
か
、
ス
ト
レ
ス
対
策
が
重
要
な
課

題
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

ス
ト
レ
ス
が
た
ま
る
と
、
心
の
面
だ
け
で

な
く
、
体
に
も
さ
ま
ざ
ま
な
症
状
が
現
れ
ま

す
。
ま
ず
は
下
表
の
よ
う
な
チ
ェ
ッ
ク
で
、

自
分
の
ス
ト
レ
ス
状
態
を
知
る
こ
と
が
対
策

の
第
一
歩
。
頭
が
重
い
な
ら
早
め
に
帰
っ
て

休
む
な
ど
、
症
状
が
軽
い
段
階
で
休
息
や
気

分
転
換
を
は
か
る
こ
と
が
、
心
の
健
康
に
つ

な
が
り
ま
す
。

セ
ル
フ
ケ
ア
を

こ
ま
め
に
実
践
し
よ
う

　

平
日
は
仕
事
だ
け
に
没
頭
し
、
や
っ
と
休

日
が
来
た
と
思
っ
た
ら
疲
れ
で
何
も
で
き
な

い
…
そ
ん
な
経
験
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？　

ス

ト
レ
ス
を
蓄
積
さ
せ
な
い
た
め
に
は
、
休
日

だ
け
で
ス
ト
レ
ス
解
消
す
る
の
で
は
な
く
、

こ
ま
め
に
ケ
ア
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

ス
ト
レ
ス
は
軽
い
う
ち
で
あ
れ
ば
、
セ
ル

フ
ケ
ア
で
簡
単
に
解
消
で
き
ま
す
。
通
勤
中

や
ち
ょ
っ
と
し
た
空
き
時
間
に
、
左
記
の
よ

う
な
方
法
を
実
践
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

心
の
セ
ル
フ
ケ
ア
を
始
め
よ
う

仕
事
ス
ト
レ
ス
に
効
く

夢を見ることが増えた

朝すっきり起きられない日が多い

以前より目が疲れやすい

なかなか疲れがとれない

肩こりがつらい

腰痛や背中の痛みがある

食欲が落ち、体重が減っている

頭が重く感じる

よく胃もたれする

　通勤中は太陽の光を浴びて、胸を張って元気よ
く早歩きすると、ストレスをコントロールする脳
内物質「セロトニン」の分泌が増え、ストレス耐
性が高まります。

通勤中はしっかり歩く1

　体の緊張を感じたら、手足をブラブラさせたり、
ストレッチするといいでしょう。体の緊張がほぐ
れると、心にも余裕が生まれます。

ストレッチで心と体のコリほぐし3

　ランチタイムは、午前中の仕事の疲れをリセッ
トできる大切な時間。しっかり休みましょう。また、
仲間とのランチでコミュニケーションを楽しむの
もよい気分転換に。

ランチタイムはしっかり休み、
コミュニケーションを楽しむ2

　平日を充実させるには、退社後の時間を工夫しま
しょう。刺激が足りない人は資格の教室で勉強、疲
れ気味な人はアロマやヨガで心身を癒すなど、自分
の時間を楽しんで。

週に１度は退社後の
スペシャルタイムをもつ4

　睡眠はストレス解消の特効薬です。夜ふかしし
ないよう、寝る時間に「おやすみ時計」をセット
するのもおすすめ。十分な睡眠時間をとり、生活
リズムを整えましょう。

「おやすみ時計」を使って
十分な睡眠を5

5つのコツ
仕事ストレス解消の

セルフケア

※㈶労務行政研究所「企業におけるメンタルヘルスの実態と対策」（平成22年４～５月に実施）より。

当てはまる項目が多いほど、
ストレスがたまっているといえます。

早めに対策を！

ストレス初期の症状 CHECK！

簡単

　長時間労働や人間関係のトラブルな

ど、自分の力だけで解決できないことは、

上司や同僚に相談しましょう。また、気

分が晴れない状態が続くのであれば、

専門医に相談を。一人で抱え込まない

のがポイントです。

一人で
抱え込まずに、
相談を

ワーキング
ストレス

心を軽くする

対策

み
ん
な
の
つ
ぶ
や
き

ス
ト
レ
ッ
チ
を
し
た
ら
、
体
が
軽
く
、
気
分
す
っ
き
り
。
仕
事
中
の
集
中
力
も
Ｕ
Ｐ
し
て
い
い
こ
と
ず
く
め
。（
Ａ
・
Ｎ
）
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お薬手
帳「お薬手帳」を活用しよう

OTC医薬品でセルフメディケーションを

ジェネリック医薬品への転換を

　お薬手帳は、医師に処方された薬の名前や量、回数などを記録す
る手帳です。調剤薬局に申し出ると、無料で作ってもらえます。
　手帳を医師や薬剤師に見せることで、薬の重複やのみ合わせのリ
スクを避けることができ、以下のようなメリットもあります。

　OTC医薬品は、医療用医薬品と異なり、医師の処方せんがなくても薬局やドラッグ
ストアなどで購入できる薬のことです。
　かぜや軽いけがなどの軽度な体調不良は、OTC医薬品を利用して自分で早めに手当

てする「セルフメディケーション」で、医療や薬に関す
る知識が身につき、健康管理に役立ちます。
　なお、OTC医薬品を使用しても症状が改善しない場
合は、医師や薬剤師に相談しましょう。また、乳幼児
の場合は、早めに医師の診察を受けましょう。

　体に合わないと感じた薬は、お

薬手帳に記入しておきましょう。

病院や薬局でお薬手帳を見せるこ

とで、合わない薬が処方されない

ように事前にチェックできます。

　「この薬をのんだら楽になった」

「だるくなった」「のどが渇いた」「眠

くなった」など、薬をのんだときの

体調の変化を記入しておきましょ

う。医師や薬剤師に必要な情報を伝

えることができます。

のんで合わなかった
薬のチェックに活用

体調変化の記録に活用

　処方されている数種類の薬のうち、一部をジェネリック医
薬品に変更してみることも可能です。また１週間分など短期
間だけ試すこともできます。

部分変更も
可能です！

ジェネリック医薬品の
シェア（数量ベース）

※現在、OTC医薬品は効能や副作用などにより第１～第３類に
分類されています。なかでも第1類の医薬品を購入する際は、
薬剤師の説明が必要になりますので、すすんで相談を。

　新薬とほぼ同等の効き目をもち、かつ価格が安い（２～
８割）ジェネリック医薬品。
　欧米※では医療用医薬品の約60％がジェネリック医薬
品ですが、日本のシェアは約20％にとどまっています。
　とくに高血圧症や糖尿病など、長期にわたり薬を服用
する人は大きく薬代を減らすことができますので、検討
してみましょう。

　

わ
が
国
の
医
療
費
は
35
・
３
兆
円
（
２
０
０
９
年
度
）
で
、

最
高
記
録
を
更
新
し
続
け
て
い
ま
す
。

　

こ
の
ま
ま
医
療
費
が
増
え
続
け
れ
ば
、
医
療
費
の
財
源
と

な
っ
て
い
る
皆
様
の
保
険
料
の
負
担
も
大
き
く
な
り
、
健
康

保
険
制
度
の
運
営
が
困
難
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
こ
で

今
回
は
、
上
手
に
薬
と
つ
き
合
っ
て
、
医
療
費
を
節
約
す
る

方
法
を
紹
介
し
ま
す
。

今日からはじめる

医療費
ダイエット

日本では

約20％

欧米※では

約60％

※アメリカ・カナダ・イギリス・ドイツ

薬
と
上
手
に

つ
き
合
お
う

み
ん
な
の
つ
ぶ
や
き

良
い
こ
と
も
悪
い
こ
と
も
日
記
に
書
き
つ
け
て
、反
省
、感
謝
し
て
か
ら
床
に
つ
き
ま
す
。
気
持
ち
の
切
り
替
え
が
で
き
て
、こ
れ
が
翌
日
の
原
動
力
に
な
っ
て
ま
す
。（
Ｊ
・
Ｍ
）

薬局で
買える
医薬品


