
ご家庭にお持ち帰りいただき、ご家族でご覧ください。

阪神高速道路健康保険組合

健保だより 令和２年

第63号
秋



令和元（2019）年度決算のお知らせ

　

当
健
保
組
合
の
令
和
元
（
２
０
１
９
）
年
度
の
決
算
は
、
収
入

９
億
４
１
７
万
２
千
円
に
対
し
、
支
出
９
億
４
１
３
万
４
千
円
、

別
途
積
立
金
を
３
，
１
９
１
万
１
千
円
と
り
く
ず
し
て
の
赤
字
決

算
と
な
り
ま
し
た
。
赤
字
の
要
因
は
、
被
保
険
者
、
被
扶
養
者
の

方
の
医
療
費
は
昨
年
実
績
よ
り
１
人
当
た
り
金
額
で
低
下
し
て
お

り
、
保
険
料
収
入
の
４
６
．
５
３
％
に
と
ど
ま
っ
て
い
ま
す
が
、

前
期
・
後
期
高
齢
者
へ
の
納
付
金
が
昨
年
に
引
き
続
き
高
い
水
準

に
あ
り
、
保
険
料
収
入
の
５
６
．
１
２
％
を
占
め
て
い
ま
す
。
そ

の
た
め
に
保
険
料
収
入
で
は
ま
か
な
う
こ
と
が
困
難
と
な
っ
た
こ

と
に
よ
る
も
の
で
す
。

　

後
期
高
齢
者
が
急
増
す
る
「
２
０
２
２
年
危
機
」
を
目
前
に
控

え
、
さ
ら
に
今
年
度
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
景
気

の
減
退
と
医
療
費
の
動
向
が
、
健
保
組
合
全
体
的
に
ど
れ
ほ
ど
悪

影
響
を
及
ぼ
す
か
予
想
が
で
き
な
い
状
況
と
な
っ
て
い
ま
す
。
と

は
い
え
、
一
刻
も
早
い
感
染
流
行
の
収
束
と
経
済
の
立
て
直
し
の

た
め
に
は
、
感
染
拡
大
お
よ
び
医
療
崩
壊
の
防
止
が
最
優
先
で
あ

る
こ
と
は
言
う
ま
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。

　

厚
生
労
働
省
は
４
月
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
感
染

予
防
の
た
め
の
特
別
措
置
と
し
て
、
初
診
患
者
の
オ＊

ン
ラ
イ
ン
診

阪神高速道路健康保険組合の令和元（2019）年度決算が、
去る7月27日の第119回組合会で承認されましたのでお知らせします。

保険料収入に対して、高齢者への納付金の割合が保険料収入に対して、高齢者への納付金の割合が
56.12％となっており、厳しい決算となりました56.12％となっており、厳しい決算となりました

収　入
9億417万2千円

収支差引額
38千円

支　出
9億413万4千円

療
を
解
禁
し
、
医
療
機
関
で
は
電
話
や
ビ
デ
オ
通
話
を
使
っ
た
診

療
が
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。
世
界
に
誇
る
日
本
の「
国
民
皆
保
険
」

制
度
の
仕
組
み
が
、
Ｉ
Ｃ
Ｔ（
情
報
通
信
技
術
）の
進
歩
を
背
景

に
大
き
く
変
わ
り
つ
つ
あ
り
ま
す
。

　

健
康
保
険
に
お
き
ま
し
て
も
、
２
０
２
１
年
３
月
を
め
ど
に
オ

ン
ラ
イ
ン
に
よ
る
資
格
確
認
の
開
始
を
予
定
し
て
お
り
、
同
様
に

Ｉ
Ｃ
Ｔ
の
導
入
が
進
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
当
健
保
組
合
と
い
た
し

ま
し
て
も
、
Ｉ
Ｃ
Ｔ
等
を
活
用
し
て
保
険
事
務
の
効
率
化
を
進
め

な
が
ら
、
皆
さ
ま
の
健
康
増
進
を
目
的
と
し
た
効
果
的
・
効
率
的

な
保
健
事
業
を
実
施
し
て
い
き
ま
す
。
皆
さ
ま
に
お
か
れ
ま
し
て

も
、
引
き
続
き
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
へ
の
感
染
防
止
に
努
め
て

い
た
だ
く
と
と
も
に
、
規
則
正
し
い
生
活
な
ど
に
よ
り
、
健
康
維

持
・
増
進
を
心
掛
け
て
く
だ
さ
い
ま
す
よ
う
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

＊
オ
ン
ラ
イ
ン
診
療（
遠
隔
診
療
）：
情
報
通
信
機
器
（
ス
マ
ー
ト
フ

ォ
ン
や
パ
ソ
コ
ン
な
ど
）
を
通
し
て
、
医
師
の
診
察
を
受
け
、
薬

の
処
方
や
診
察
料
の
支
払
い
ま
で
を
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
上
で
完
結

さ
せ
る
仕
組
み
。
処
方
箋
発
行
の
手
続
き
、
服
薬
指
導
も
認
め
ら

れ
て
い
ま
す
。
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介
護
保
険
分

健
康
保
険
分

国庫負担金（147円）
財政調整事業交付金（12,689円）
国庫補助金収入（16,745円）

雑収入（3,305円）
調整保険料（10,649円）

繰入金（26,286円）

保険料（674,967円）

収　入
744,787円

財政調整事業拠出金
（10,617円）

後期高齢者
支援金
（169,981円）

事務費（19,002円）
保健事業費（21,853円）

前期高齢者
納付金
（208,786円）

その他納付金
（17円）

連合会費（300円）
雑支出（109円）

保険給付費
（314,092円）

支　出
744,756円

収　　入（千円）
保 険 料 819,410

国 庫 負 担 金 178

調 整 保 険 料 12,928

繰 入 金 31,911

国 庫 補 助 金 収 入 20,329

財 政 調 整 事 業 交 付 金 15,404

雑 収 入 4,012

合　　　　計 904,172

経常収入合計 823,757

支　　出（千円）
事 務 費 23,068

保 険 給 付 費 381,308

法 定 給 付 費 366,458

付 加 給 付 費 14,850

納 付 金 459,843

前 期 高 齢 者 納 付 金 253,466

後 期 高 齢 者 支 援 金 206,357

そ の 他 20

保 健 事 業 費 26,530

財 政 調 整 事 業 拠 出 金 12,889

連 合 会 費 364

雑 支 出 132

合　　　　計 904,134

経常支出合計 891,244

決 算 残 金 38千円

経 常 収 支 差 引 額 ▲67,488千円

国庫負担金（147円）
財政調整事業交付金（12,689円）
国庫補助金収入（16,745円）

雑収入（3,305円）
調整保険料（10,649円）

繰入金（26,286円）

保険料（674,967円）

収　入
744,787円

財政調整事業拠出金
（10,617円）

後期高齢者
支援金
（169,981円）

事務費（19,002円）
保健事業費（21,853円）

前期高齢者
納付金
（208,786円）

その他納付金
（17円）

連合会費（300円）
雑支出（109円）

保険給付費
（314,092円）

支　出
744,756円

収　　入（千円）
保 険 料 106,673

繰 越 金 5,701

合　　　計 112,374

支　　出（千円）
介 護 納 付 金 111,207

合　　　計 111,207

決算残金 1,167千円

被保険者１人当たりで見ると

健
康
保
険
分

介
護
保
険
分

令和元（2019）年度　収入支出決算概要

※�経常収入・支出は当該年度の実質収支であり、上表の科目では、
計算できません。

※四捨五入の関係で合計が合致しない場合もあります。
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4

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に
よ
る
パ
ン

デ
ミ
ッ
ク
と
緊
急
事
態
宣
言
を
経
験
し
た
日
本

は
今
、
ウ
ィ
ズ
（w

ith

）・
コ
ロ
ナ
の
「
新
し

い
生
活
様
式
」
を
模
索
し
て
い
ま
す
。

　

内
閣
府
に
設
置
さ
れ
た
「
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
感
染
症
対
策
専
門
家
会
議
」
が
提
言
す
る

「
新
し
い
生
活
様
式
」
で
は
、
基
本
的
な
感
染

症
対
策
と
し
て
、「
身
体
的
距
離
の
確
保
、
マ

ス
ク
の
着
用
、
手
洗
い
」
の
３
点
が
示
さ
れ
ま

し
た
。
さ
ら
に
、
日
常
生
活
を
営
む
上
で
の
基

本
的
生
活
様
式
と
し
て
「
小
ま
め
な
手
洗
い
、

せ
き
エ
チ
ケ
ッ
ト
、
換
気
、
３
密
の
回
避
、
体

温
測
定
」
な
ど
が
挙
げ
ら
れ
、買
い
物
、娯
楽
、

公
共
交
通
機
関
の
利
用
、
食
事
、
イ
ベ
ン
ト
等

の
場
面
ご
と
の
注
意
点
も
あ
り
ま
す
。
ま
た
、

働
き
方
の
新
し
い
ス
タ
イ
ル
と
し
て
、「
テ
レ

ワ
ー
ク
、
時
差
通
勤
、
オ
ン
ラ
イ
ン
に
よ
る
会

議
」
な
ど
が
示
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
「
新
し
い
生
活
様
式
」
は
、
多
様
な
メ
デ
ィ

ア
を
通
じ
て
周
知
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
留
意
す

べ
き
点
は
、
こ
れ
ら
は
「
日
常
生
活
の
中
で
取

り
入
れ
て
ほ
し
い
実
践
例
」
で
あ
る
と
い
う
こ

と
で
す
。
示
さ
れ
た
生
活
様
式
を
守
る
だ
け
で

は
な
く
、
さ
ま
ざ
ま
な
発
想
を
取
り
入
れ
な
が

ら
、
感
染
症
か
ら
身
を
守
る
こ
と
が
求
め
ら
れ

ま
す
。「
新
し
い
生
活
様
式
」
は
、
感
染
予
防

の
行
動
を
取
る
際
の
「
参
考
」
と
す
べ
き
情
報

で
あ
り
、
一
人
一
人
の
意
識
や
行
動
を
改
め
て

見
直
す
き
っ
か
け
に
な
る
こ
と
が
期
待
さ
れ
て

い
ま
す
。

　

地
域
に
よ
っ
て
、
生
活
環
境
や
感
染
状
況
も

異
な
り
、
各
人
の
生
活
事
情
も
違
い
ま
す
。
実

際
の
行
動
に
は
、
見
識
と
臨
機
応
変
な
判
断
が

求
め
ら
れ
ま
す
。
適
切
な
行
動
を
取
る
た
め
に

は
、
普
段
か
ら
健
康
へ
の
意
識
を
高
め
、
健
康

に
関
す
る
情
報
収
集
を
行
い
、
そ
の
情
報
を
理

解
し
て
活
用
す
る
能
力
、
す
な
わ
ち
「
ヘ
ル
ス

リ
テ
ラ
シ
ー
」を
養
う
必
要
が
あ
り
ま
す
。ウ
ィ

ズ
・
コ
ロ
ナ
時
代
で
は
、
ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー

を
高
め
る
と
と
も
に
、
コ
ロ
ナ
禍
で
学
ん
だ
こ

と
を
生
か
し
な
が
ら
、
新
し
い
生
活
様
式
を
実

践
し
て
い
く
こ
と
が
求
め
ら
れ
ま
す
。

ウ
ィ
ズ・コ
ロ
ナ
の「
新
し
い
生
活
様
式
」

求
め
ら
れ
る
ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー

◆ウィズ・コロナ時代の今、「新しい生活様式」の実践は、一人一人の意識や行動を改めて見直すきっかけになる。◆「ヘルスリテラシー」を高めることで、正しい健康情報を入手し、活用することができる。

今回のまとめ
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「地域住民のヘルス・リテラシー向上に寄与するアクティブ・ラーニング教材の開発」（聖路加国際大学）より

　新聞やテレビ、インターネット等では膨大な情報があふ
れ、もちろん、新型コロナに関するさまざまな情報も流れ
ています。情報社会の現代は、誰もがいつでも知りたい情
報にアクセスすることができますが、それらの中には根拠
があいまいだったり、誤った内容が含まれていたりする場合
もあります。
　収集した情報が根拠に基づいた正しい内容かどうか、情
報を見極める力がなければ、自分に当てはめて行動するこ
とはできません。聖路加国際大学が作成したヘルスリテラ
シーについて学ぶためのeラーニング教材では、情報を見
極める際のキーワードとして「い・な・か・も・ち」を挙げ
ています（上図参照）。この「い・な・か・も・ち」で、情
報の信頼性を確認してみることも大切です。

　多くの人が新型コロナによる感染症の恐ろしさを目の当た
りにし、自分の健康は自分で守らなければならないと意識
したことでしょう。新型コロナに関する情報を入手し、感染
防止に役立つ生活様式への移行に努めているに違いありま
せん。であれば、私たちのヘルスリテラシーは、以前より
確実に高くなっているといえます。新型コロナとの闘いは長
期戦といわれますが、いずれは収束します。しかし、パン
デミックがいつでも起こり得るという経験をした以上、将来
の健康リスクに備えて、私たちは常にヘルスリテラシーを高
めていく必要があります。
　高いヘルスリテラシーは健康情報への感度を高め、がん
などの感染症以外の疾病への対処能力も引き上げ、私たち
の健康を守る力となることが期待できます。

ヘルスリテラシーは、＂健康に関する適切な情報を入手し、
理解して活用するための能力＂と定義されます。ウィズ・コロナ時代のヘルスリテラシーには、

今までの健康情報に加えて、新型コロナウイルス感染症（以下、「新型コロナ」という）
に関する情報収集、その理解と活用のスキルが求められます。 

新型コロナに関する情報収集と
情報を見極める力の必要性

新型コロナ収束後も
ヘルスリテラシーが健康を守る

ウィズ・コロナ時代の
「ヘルスリテラシー」

教えて教えて！！
キーワードキーワード

情報の入手 情報の見極め 情報の理解・活用

健 康

いつの
情報か？

い
何のために
その情報は

発信されている
のか？

な
書いた人は

誰か？

か
元の情報は

何か？

も
違う情報と
比べたか？

ち



知って納得！

健康
保険

忘
れ
ず
に
受
け
た
い
　

大
事
な
健
康
診
断

年
に
一
度
の
健
康
診
断
は
、

自
分
や
大
切
な
家
族
の
健
康
状
態
を

定
期
的
に
チ
ェ
ッ
ク
で
き
る
貴
重
な
機
会
で
す
。

自
覚
症
状
が
な
く
て
も
、
毎
年
受
診
す
る
こ
と
で
、

病
気
の
予
防
や
早
期
発
見
に
も
つ
な
が
り
、

医
療
費
の
軽
減
に
も
な
り
ま
す
。

過
信
す
る
こ
と
な
く
、
必
ず
受
診
し
ま
し
ょ
う
。
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健康診断を受ける
メリット

1  定期的な受診により
　 経年変化を確認できる
2  病気のリスクを早めに察知できる
3  病気の早期治療につながる
4  生活習慣を見直すきっかけになる
5  将来の医療費負担を軽減できる
6  長い期間、健康で元気に過ごせる

　

健
康
保
険
組
合
の
被
保
険
者
や
被
扶
養
者

は
、
１
年
に
一
度
、
健
康
診
断
（
健
診
）
を
受

け
ら
れ
ま
す
。
身
体
測
定
、
血
液
や
尿
を
採
取

し
て
の
各
種
検
査
、医
師
の
診
察
な
ど
に
よ
り
、

自
分
の
体
の
状
態
を
知
り
、病
気
の
早
期
発
見
・

早
期
治
療
に
役
立
て
る
こ
と
が
健
診
の
目
的
で

す
。
健
診
結
果
に
基
づ
い
て
生
活
習
慣
を
見
直

せ
ば
、
将
来
の
医
療
費
負
担
の
軽
減
に
も
つ
な

が
り
ま
す
。

　
「
仕
事
が
忙
し
い
の
で
時
間
が
も
っ
た
い
な

い
」「
体
調
が
い
い
か
ら
今
は
大
丈
夫
」
な
ど

を
理
由
に
健
診
を
受
け
な
か
っ
た
り
、
先
送
り

し
て
い
る
と
、
知
ら
な
い
う
ち
に
病
気
が
進
行

し
、
健
康
な
生
活
を
送
れ
な
く
な
る
危
険
性
が

高
ま
り
ま
す
。
病
気
の
予
防
の
た
め
に
も
、
欠

か
さ
ず
に
健
診
を
受
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

健
診
の
結
果
、「
要
再
検
査
」「
要
精
密
検
査
」

と
判
定
さ
れ
た
項
目
が
あ
れ
ば
、
速
や
か
に
専

門
の
医
療
機
関
を
受
診
し
、
体
の
状
態
を
詳
し

く
調
べ
て
も
ら
う
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
自
覚

症
状
が
な
い
か
ら
と
い
っ
て
、
何
も
対
策
を
取

ら
な
い
ま
ま
放
置
し
て
お
け
ば
、
健
診
を
受
け

な
い
の
と
同
じ
で
、
い
ず
れ
取
り
返
し
が
つ
か

な
く
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

健
康
保
険
組
合
は
、
健
診
結
果
や
医
療
費

デ
ー
タ
を
分
析
し
、
厚
生
労
働
省
の
指
針
に
基

づ
い
た
「
デ
ー
タ
ヘ
ル
ス
計
画
」
の
策
定
を
通

し
て
、
効
果
的
に
保
健
事
業
を
行
う
こ
と
を
目

指
し
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
に
も
被
保
険
者
・

被
扶
養
者
の
健
康
状
態
の
継
続
的
な
確
認
は
欠

か
せ
ま
せ
ん
。

　

40
〜
74
歳
の
被
保
険
者
・
被
扶
養
者
は
、
メ

タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
内
臓
脂
肪
症
候

群
）
に
焦
点
を
当
て
た
「
特
定
健
康
診
査
」（
以

下
、「
特
定
健
診
」）
の
対
象
に
な
り
ま
す
。

　

こ
れ
は
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
が

糖
尿
病
や
高
血
圧
症
、
脂
質
異
常
症
な
ど
の
生

活
習
慣
病
の
リ
ス
ク
を
高
め
る
こ
と
か
ら
、
そ

れ
を
早
め
に
察
知
す
る
た
め
の
も
の
で
す
。

　

特
定
健
診
の
結
果
、
リ
ス
ク
の
程
度
に
よ
っ

て
、
①
情
報
提
供　

②
動
機
付
け
支
援　

③
積

極
的
支
援
︱
の
３
グ
ル
ー
プ
に
分
け
ら
れ
ま

す
。
症
状
に
応
じ
、
食
事
内
容
の
見
直
し
や
適

切
な
運
動
を
促
し
て
生
活
改
善
を
サ
ポ
ー
ト
す

る
の
が
「
特
定
保
健
指
導
」
で
す
。
指
導
は
面

談
の
ほ
か
、
電
話
や
メ
ー
ル
で
も
受
け
ら
れ
ま

す
。

　

特
定
健
診
や
そ
の
後
の
指
導
は
、
健
康
保
険

組
合
が
費
用
を
賄
う
た
め
、
受
診
者
の
負
担
は

あ
り
ま
せ
ん
。

　

今
年
度
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

拡
大
防
止
の
観
点
か
ら
、
健
診
事
業
を
控
え
、

又
、被
保
険
者
・
被
扶
養
者
の
方
も
、人
間
ド
ッ

ク
・
特
定
健
診
の
い
ず
れ
も
受
診
を
控
え
る
傾

向
が
あ
り
ま
し
た
。
し
か
し
、
今
後
は
感
染
防

止
に
留
意
し
な
が
ら
、
安
心
し
て
健
診
を
受
け

て
頂
け
る
よ
う
に
取
り
組
ん
で
参
り
ま
す
の
で

ご
協
力
の
程
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

健
康
診
断
を
毎
年
受
診
し

体
の
異
常
を
見
逃
さ
な
い

特
定
保
健
指
導
に
従
っ
て

生
活
習
慣
病
の
リ
ス
ク
を
軽
減

健康診断の流れ

一般健康診断

医師による診断

専門医療機関の受診

特定健康診査
40～74歳の被保険者・被扶養者対象

特定保健指導
特定健診受診の結果により該当者のみ
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温暖な気候と穏やかな海に恵まれた
瀬戸内は食の宝庫。海道周辺には、
新鮮な魚介類をはじめ、味わいたい
グルメがたくさん。
1. 今治市の「道の駅 よしうみいきい
き館」では新鮮な魚介類を七輪で焼
く海鮮バーベキューが人気。　2. 鶏
ガラと瀬戸内の小魚からとった出汁に
しょうゆベースで合わせたスープと、
浮いた背脂のミンチが特徴の「尾道
ラーメン」。　3. 尾道市因島の人気ス
イーツ「はっさく大福」は、白あんの
甘味と因島産はっさくの酸味が絶妙。

瀬戸内グルメを満喫

2

瀬
戸
内
海
に
浮
か
ぶ
大
小
の

島
々
と
そ
れ
ら
を
つ
な
ぐ
架

け
橋
か
ら
な
る
「
西
瀬
戸
自
動
車
道
」

は
、
本
州
・
広
島
県
尾
道
市
と
四
国
・

愛
媛
県
今
治
市
を
瀬
戸
内
海
上
で
結
ぶ

約
60
㎞
の
道
で
、「
瀬
戸
内
し
ま
な
み

海
道
」
の
愛
称
で
親
し
ま
れ
て
い
る
。

こ
の
海
道
最
大
の
特
徴
は
、
自
動
車
だ

け
で
な
く
、
徒
歩
で
も
自
転
車
で
も
渡

れ
る
こ
と
。
特
に
サ
イ
ク
リ
ン
グ
コ
ー

ス
は
、
世
界
的
に
も
評
価
の
高
い
「
サ

イ
ク
リ
ス
ト
の
聖
地
」
だ
。

　

こ
の
海
道
は
、
最
初
か
ら
サ
イ
ク
リ

ン
グ
コ
ー
ス
を
想
定
さ
れ
て
造
ら
れ
た

わ
け
で
は
な
い
。
平
成
11
年
に
全
線
開

通
し
た
西
瀬
戸
自
動
車
道
に
徒
歩
で
も

来島海峡大橋

瀬戸内
しまなみ海道

◆

広島県尾道市～愛媛県今治市

平成 26年には今治市大三島の多々羅しまな
み公園に「サイクリストの聖地」記念碑が建
立された。海道沿いには宿泊施設やカフェな
どのサイクリスト向け施設が充実している。

サイクリストの聖地

1

3
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自
転
車
で
も
通
行
で
き
る
生
活
道
路
が

併
設
さ
れ
た
理
由
は
、
ル
ー
ト
上
に
人

口
の
多
い
島
々
が
あ
り
、
そ
の
住
民
た

ち
が
行
き
来
す
る
た
め
の
道
路
が
求
め

ら
れ
た
た
め
だ
。
し
か
し
、
平
成
17
〜

18
年
の
市
町
村
合
併
に
よ
り
、
海
道
エ

リ
ア
を
構
成
す
る
複
数
の
自
治
体
が
姉

妹
都
市
関
係
に
あ
る
尾
道
市
と
今
治
市

に
統
合
さ
れ
た
こ
と
で
、「
自
転
車
で

渡
れ
る
橋
」
の
観
光
資
源
化
が
産
官
協

働
で
推
進
さ
れ
始
め
た
の
だ
。
片
道
乗

り
捨
て
可
能
な
レ
ン
タ
サ
イ
ク
ル
の
実

施
や
、
１
㎞
ご
と
に
ゴ
ー
ル
ま
で
の
距

離
を
表
示
す
る
「
ブ
ル
ー
ラ
イ
ン
」
の

整
備
な
ど
、
両
市
が
協
調
し
て
初
心
者

で
も
安
全
に
楽
し
め
る
サ
イ
ク
リ
ン
グ

コ
ー
ス
と
し
て
の
イ
ン
フ
ラ
を
充
実
さ

せ
た
こ
と
に
よ
り
、
徐
々
に
サ
イ
ク
リ

ス
ト
か
ら
の
評
価
が
高
ま
っ
て
い
っ
た

と
い
う
。

　

温
暖
な
気
候
と
、
エ
メ
ラ
ル
ド
グ

リ
ー
ン
の
穏
や
か
な
海
に
点
在
す
る

島
々
。「
東
洋
の
地
中
海
」
と
も
評
さ

れ
る
瀬
戸
内
海
の
景
色
は
、
確
か
に
自

転
車
で
潮
風
に
包
ま
れ
な
が
ら
体
感
し

て
み
た
い
。

海道沿いには、絶景が楽しめる
ビュースポットが点在している。
右 . カレイ山展望台（大島）から
の景色。 左 . 尾道市生口島にあ
る耕三寺博物館は、紅葉スポッ
トとしても人気。真っ白な大理
石で造られた庭園「未来心の丘」
は SNS でも人気を集めている。
☎ 0845-27-0800

バラエティー豊かな
絶景スポットが点在

潮
風
に
包
ま
れ
な
が
ら

“
多
島
美
”の
絶
景
を
楽
し
む
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日本で従来行われていた、理論中心の心理学に
変わり、実践的な日常で使えるコミュニケーショ
ンプログラムを開発。年間300回を超える企業
研修を受け持ち東奔西走している。主な著書に

『心時代の夜明け〜本当の幸せを求めて〜』（Ｐ
ＨＰ研究所）、『幸せの引き出し
を開ける こころのエステ』（サン
マーク文庫）などがある。
日本メンタルヘルス協会
公式You Tubeチャンネル

日本メンタルヘルス
協会代表　
心理カウンセラー

衛藤 信之 
 え  とう　のぶゆき

あなたの心は
大丈夫？

　

悪
口
が
多
い
人
の
深
層
心
理
に
は
、

誰
か
を
引
き
下
げ
て
、
自
分
を
よ
く
見

せ
よ
う
と
す
る
「
引
き
下
げ
の
心
理
」

と
い
う
も
の
が
あ
り
ま
す
。
加
え
て
、

悪
口
や
人
の
噂う
わ
さ

を
言
う
こ
と
で
「
自
分

は
い
ろ
い
ろ
な
情
報
が
入
る
立
場
だ
か

ら
情
報
通
な
の
だ
」
と
ア
ピ
ー
ル
し
よ

う
と
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
愚
痴
が
多

い
人
は
、「
自
分
が
こ
ん
な
に
不
運
で

か
わ
い
そ
う
だ
」
と
ア
ピ
ー
ル
し
た
い

の
で
す
。
つ
ま
り
、
愚
痴
が
多
い
人
は

「
か
ま
っ
て
ほ
し
が
り
屋
さ
ん
」
だ
と

い
う
こ
と
で
す
。

　

悪
口
や
愚
痴
を
聴
か
さ
れ
る
側
は
、

ま
ず
「
自
分
に
自
信
が
な
い
人
ほ
ど
、

悪
口
や
愚
痴
と
い
う
処
世
術
を
使
っ
て

注
目
を
集
め
よ
う
と
し
て
い
る
」
と
い

う
こ
と
を
理
解
し
ま
し
ょ
う
。「
こ
の

人
は
寂
し
い
人
な
ん
だ
な
ぁ
。
慈
善
事

業
と
思
っ
て
多
少
は
聴
い
て
あ
げ
よ

う
」
と
捉
え
れ
ば
、
聴
く
側
の
ス
ト
レ

ス
も
軽
減
で
き
ま
す
。

　

た
だ
し
、
あ
ま
り
に
も
し
つ
こ
い
よ

う
な
ら
「
い
ろ
い
ろ
あ
る
ん
で
す
ね
」

と
か
「
大
変
で
す
ね
」
と
、
邪
険
に
し

な
い
程
度
に
大
ま
か
に
話
を
ま
と
め
て

相
手
に
返
し
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。
こ
こ

で
、「
悪
口
や
愚
痴
は
あ
ま
り
言
う
も

の
じ
ゃ
な
い
で
す
よ
」
と
相
手
を
否
定

し
た
り
「
私
も
そ
う
思
う
」
な
ど
と
相

手
に
同
調
し
て
し
ま
っ
た
り
す
る
と
、

余
計
に
イ
ラ
イ
ラ
の
火
に
油
を
注
い
で

し
ま
い
ま
す
。
相
手
に
同
調
し
て
も
、

否
定
し
て
も
ダ
メ
な
の
で
す
。「
へ
ぇ
」

と
風
に
揺
れ
る
草
木
の
よ
う
な
気
持
ち

で
、
軽
く
笑
顔
で
流
し
て
あ
げ
る
の
が

何
よ
り
も
大
切
で
す
。

　

そ
れ
で
も
相
手
の
イ
ラ
イ
ラ
が
収
ま

ら
な
い
な
ら
、
聴
き
手
側
に
も
問
題
が

あ
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。「
人
の
悪

口
や
愚
痴
を
言
う
こ
と
は
悪
い
こ
と
で

あ
り
、
口
に
す
べ
き
で
は
な
い
」
と
い

う
善
悪
意
識
が
強
す
ぎ
る
と
、「
自
分

は
き
ち
ん
と
人
の
悪
口
や
愚
痴
を
言
う

の
を
控
え
て
い
る
の
に
、
こ
の
人
と
き

た
ら
」
と
怒
り
が
湧
い
て
き
ま
す
。
す

る
と
、
悪
口
や
愚
痴
を
言
う
人
を
否
定

し
た
り
攻
撃
し
た
り
し
た
い
気
持
ち
が

湧
き
、
受
け
答
え
の
言
葉
に
と
げ
が
混

じ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。そ
う
な
る
と
、

相
手
は
ま
す
ま
す
イ
ラ
イ
ラ
し
て
し
ま

い
、
今
度
は
あ
な
た
が
そ
の
人
の
悪
口

の
標
的
に
な
っ
て
し
ま
う
か
も
し
れ
ま

せ
ん
の
で
、
ご
注
意
を
！

20
代
の
藤
原
さ
ん
（
仮
名
）
の
先
輩
は
、
親
切
で
す
が
、
悪
口
・
愚
痴
が
多
く
、
聴
く
だ
け
で
気
分
が
悪
く
、

こ
ち
ら
ま
で
マ
イ
ナ
ス
思
考
に
な
っ
て
し
ま
い
そ
う
。

波
風
を
立
て
ず
う
ま
く
付
き
合
っ
て
い
く
に
は
ど
う
し
た
ら
よ
い
で
し
ょ
う
か
？

先
輩
の
悪
口
・
愚
痴
へ
の

対
処
法
を
教
え
て
く
だ
さ
い
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大人用 子ども用

自然災害はいつ、どこで起こってもおかしくありません。いざというとき、自分や家
族を守るためにも日頃からの備えが大切です。
今回は、非常持ち出し袋に最低限入れておきたい基本のセットをご紹介します。なお、
非常持ち出し袋は、１人１つずつ、両手が使えるリュックタイプの物が適しています。

防災用品（非常持ち出し袋）

菊池 顕太郎さん
減災・防災アドバイザー

テーマ

今回の先生
生活にちょっとプラ

スになる情報を

プロの方に教えても
らいます。

防災用品以外にもできる「日頃の備え」とは

非常時は、周囲に知り合いが
いると、お互いに頼ったり相談
ができます。普段から助け合え
る関係を築くようにしましょう。
まずは日頃の挨拶から。

迅速で的確な避難をするには、職場や
住んでいる地域の地形や地盤の特徴
などを事前に知っておくことが大切です。
自治体のハザードマップなどを参照に、
避難場所は事前に決めておきましょう。

いきなりの避難生活は大きなストレスに
なります。そこで、電気、ガス、水道を
使わず過ごす「お家キャンプ」をしてみ
るのがお勧め。事前に避難生活のシミュ
レーションをすることで発見もあります。

近隣の人との
関係づくりを

地域のことを
知ろう

お家キャンプで
避難生活の練習を

□ ヘルメット（製造から10年以内）
□ ヘッドランプ 両手が使えるので、手持ちの懐中電灯よりも便利です。

□ ホイッスル　□ 手袋（牛革・豚革）、防刃手袋
□ 予備のLEDライト　□ 予備の眼鏡
□ 乾電池、モバイルバッテリー
□ 食料 加熱せずに食べられるものを１日（３食）分。

□ 水（500㎖×4本）
飲料用の他、目の洗浄やうがい、火災現場付近を通過する際に
髪や衣服を濡らしたりと、さまざまな用途があります。

□ 防寒着　
□ エマージェンシーシート 体を温めることは、低体温症から命を守ります。

□ 下着（1セット）　
□ マスク　□ 常備薬　□ 三角巾
□ トイレットペーパー 濡れないようにビニール袋に入れておきましょう。

□ 除菌用ウェットティッシュ・アルコールスプレーなど
□ タオル、手ぬぐい さまざまな用途に使えます。

□ 生理用ナプキン 生理用だけでなく止血用にも役立ちます。

□ 液体せっけん 旅行用のコンパクトなものが便利です。

□ 歯ブラシなどマウスケア用品
人が密集した避難所では感染症流行のリスクが高まりますが、口腔内の
衛生を保つことでそのリスクが下げられるということが分かっています。

□ ノート・筆記用具
パニック時は記憶が曖

あい

昧
まい

になりがちなので、重要なことはメモをするように
しましょう。

□ 現金10万円
停電になると、ATMやクレジットカード、電子マネーは使えません。
お釣りがないことも想定し、1,000円札や小銭も用意しましょう。

□ 健康保険証　□ パスポート　

□ ヘルメット（自転車用ヘルメットは強度不足）
□ ヘッドランプ（なるべく軽いもの）
□ ホイッスル
□ おもちゃ1点　□ 子どもの好きなお菓子
□ ノート・筆記用具
□ 綿の軍手または防刃手袋
□ タオル、手ぬぐい
□ 水（500㎖×2本）
□ 歯ブラシなどのマウスケア用品
□ 防寒着、下着（１セット）
□ 保護者の写真

裏に①保護者の氏名　②保護者の身体的特徴（身長・体
重など）　③保護者および親戚などの連絡先の記入を。

□ パーソナルカード
保護者とはぐれた場合に必要な情報をまとめたカードに家
族全員の写真（裏に名前と住所を書く）を貼っておきましょ
う。カードには保護者の連絡先や子どもの健康情報の他
に、親が加入している生命保険会社名を忘れずに。

名前
（なまえ）

性別 血液型

生年月日

住所

TEL

身体やアレルギーの状態 使用薬

かかりつけの病院・歯科

健康保険番号

好きなもの・こと 苦手なもの・こと

家族構成

名前 本人との関係 連絡先

家族の集合場所

幼稚園・学校名
TEL

親が加入している生命保険会社
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かぼちゃときのこの
もち麦リゾット

や さ し い

レ シ ピ
夜食

  
夜

9 時 以 降 でも大 丈 夫！

◦カロリー��� 332kcal
◦脂質���������� 9.5g
◦塩分相当量���� 1.9g

※すべて 1 人分の数値

簡単に作れて、夜遅くに食べても体に

やさしい夜食レシピ。

秋の味覚かぼちゃときのこを使った、

ゆったりした気分になれるメニューをご紹介します。

監修／清水加奈子
（フードコーディネーター、管理栄養士、国際中医薬膳師、国際中医師）
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ぶどうとカッテージチーズのサラダ

水分量の多いリゾットは、胃腸への負担を和らげる
ので夜食に最適。お米の代わりに大麦の一種「も

ち麦」を使うことで、カロリーが抑えられるほか、エネルギー
代謝に必要なビタミン、ミネラルが補給できます。プチプチも
ちもちで食べ応えがあるので、少量でも満腹感が得られます。
また、もち麦もきのこも血糖値が上がりにくい低GI食品なので、
遅い時間に食べても太りにくい食材です。

ぶどうに含まれるブドウ糖で１日
の疲れを回復。皮ごと食べられる品種に

すれば、ポリフェノールも摂取できます。また、高た
んぱくなカッテージチーズを夜に食べることで、代謝
の促進が期待できるほか、快眠ホルモンのメラトニ
ンの原料となるトリプトファンが摂取できます。

 もち麦 �������������������������������������50g
 かぼちゃ ����������������������������������� 50g
 きのこ（しいたけ、しめじ、マッシュルーム） ����� 50g
 たまねぎ ���������������������������������１/8個
 にんにく ���������������������������������１/2片
 オリーブ油 ���������������������������� 大さじ１/2
 A　 コンソメ ������������������������������１/2個

 　　　水 ���������������������������������� 300㎖
 塩、こしょう ��������������������������������少々　
 粉チーズ ������������������������������大さじ1/2　
 パセリ �������������������������������������少々

材 料（1人分）

 ぶどう ������������������ 40g（小10粒）
 A　 オリーブ油、はちみつ ����� 各小さじ1

　　　 レモン汁 ����������������� 大さじ１
　　　 塩、こしょう ������������������少々

 カッテージチーズ ������������������ 40g
 ベビーリーフ ��������������������� 適量

材 料（1人分）

◦カロリー���� 113kcal
◦脂質����������� 5.5g
◦塩分相当量����� 0.8g

※すべて 1 人分の数値

作 り 方  所要時間30分

もち麦はさっと洗いざるに上げる。かぼちゃは2㎝角に切る。
きのこは食べやすい大きさに切る。たまねぎ、にんにくはみじ
ん切りにする。

1

深めのフライパンにオリーブ油を熱し、にんにく、たまねぎを
炒める。たまねぎが透き通ったらきのこを加え炒める。

2

ふたを取り塩、こしょうで調味し、トロッとするまで５分ほど
煮る。

4

器に盛り、粉チーズ、パセリをかける。5

もち麦、かぼちゃ、Aを入れ、ふたをして弱火で15分ゆでる。3

野菜の旨味が残ったフライパンで
もち麦を煮ることで、いっそうお
いしくなります。煮ている間にもう
一品を作れば時短にもなります。

CHECK

あると
うれしい
もう一品

ポイント
夜食夜食

ポイント
夜食夜食

作 り 方  所要時間5分

ぶどうを半分に切る。1

Aをよく混ぜ合わせる。2

ベビーリーフ、ぶどう、カッテージチーズを器に盛り、
②をかける。

3
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日常生活の健康不安から病気の予防、治療をご支援させていただきます

がん等の診断をされたとき、各診療科領域における学会等で要職を経験した
医師から、現在の診断に対する見解や今後の治療方針等に意見をもらうこと
ができます。

こんな
ときは 相談項目により専門スタッフが対応します。

営202001_02_078阪神高速道路健康保険組合

②ご本人と配偶者およびその他の被扶養者の方々がご利用いただけます。

プライバシーは厳守されますので、安心してご利用ください。(委託先 ティーペック株式会社)

阪神高速道路健康保険組合は業務委託により
「電話健康相談」を行っています

二次検診機関の手配・紹介サービス
相談スタッフが、ご希望地域(自宅や勤務先の近郊)、要精密検査となった検査
項目などを電話でお聞きし、全国にある二次検診ネットワーク※の
手配や紹介を行います。

※ 臨床検査受託事業や健診事務代行サービスを手掛ける株式会社LSIメディエンスが提携する
検診機関や医療機関のネットワークです。

【受付時間】 月～土 9:00～18:00 (日・祝日・12/31～1/3除く)

0120-185-042
通話料無料

生活習慣病受診サポートサービス
糖尿病、高血圧症、脂質異常症、高尿血酸症に関する様々なご相談に
きめ細かくアドバイスいたします。
また、優秀糖尿病臨床医の手配や専門医療機関を紹介いたします。

【受付時間】 月～金 9:00～16:00 (土日・祝日・12/31～1/3除く)

0120-199-020
通話料無料

セカンドオピニオンサービス

受診手配・紹介サービス

【受付時間】 月～土 9:00～18:00 (日・祝日・12/31～1/3除く)

主治医のもとでは対応できない治療や手術が必要など、主治医が判断し、手
配・紹介先の医療機関にその専門分野の医師が在籍し治療可能な場合に受診
の手配や紹介をいたします。

0120-158-031
通話料無料

個人情報の取扱いについて
●本サービスは、ティーペック（株）が業務委託を受けて運営しております。●ティーペック（株）は、面談を伴うサービスを適切に実施するため、ご利用者よりいただく個人情報の取り扱いを面談担当者（本事業提携会社および本事業
提携医療機関を含む。以下同じ。）に委託する場合がありますが、十分な個人情報の保護水準を満たす者を選定し、契約を締結するなど必要かつ適切に監督いたします。（個人情報をお知らせいただけない場合は、当該サービスを
ご提供できない場合があります。）●ティーペック（株）は、個人情報を上記の目的以外に使用しないことはもとより、ご利用者の同意を得ている場合、法令にもとづく場合、ご利用者本人または第三者の生命、身体または財産の保護
のために必要があると当社が判断した場合を除き、取得した個人情報を委託先以外の第三者に提供いたしません。●ティーペック㈱は、応対品質の向上及び通話内容の検証を目的として、書面、録音または電子的方法等により記
録させていただくことがございます。●ご提供いただきました個人情報の開示等を求めることが可能です。お手続きは「〒110-0005 東京都台東区上野 5-6-10 ティーペック（株）個人情報相談窓口責任者（個人情報保護責任者代
理）」までお問い合わせ下さい。●当該サービスをご利用いただいた場合は上記の内容をご理解の上、個人情報の取得および提供についてご同意いただいたものとさせていただきますので、あらかじめご了承をお願いいたします。

24時間電話健康相談サービス
経験豊かな医師、保健師、看護師などを擁した相談スタッフが、
健康・医療・介護・育児・メンタルヘルスなどに関するご相談に
きめ細かくアドバイスいたします。

0120-163-044
通話料無料

【受付時間】24時間・年中無休

こんな
ときは

①下記サービスは、通話料無料でご利用いただけます！

☆携帯電話に
電話番号を登録されると

便利です

こんな
ときは

夜中に
　発熱！？

夜中に赤ちゃんが熱を出したときの対処法は？

　

健
康
保
険
や
介
護
保
険
の
保
険
料
は
、
被
保
険

者
の
給
与
の
額
を
「*
標
準
報
酬
月
額
」
に
当
て
は

め
て
計
算
す
る
こ
と
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
標
準
報
酬
月
額
は
、
被
保
険
者
資
格
を
取

得
す
る
と
き
に
決
め
ら
れ
ま
す
。
そ
の
後
、
実
際

の
報
酬
と
標
準
報
酬
月
額
と
の
間
に
大
き
な
差
が

生
じ
な
い
よ
う
に
、
毎
年
１
回
、
全
被
保
険
者
を

対
象
に
「
定
時
決
定
」
と
い
う
見
直
し
が
行
わ
れ
ま

す
。
ま
た
、
大
幅
に
給
与
の
額
が
変
更
に
な
っ
た

と
き
に
は
、
被
保
険
者
ご
と
に
「
随
時
改
定
」
等
に

よ
り
改
定
さ
れ
ま
す
。

９
月
の
定
時
決
定
に
よ
り

標
準
報
酬
月
額

標
準
報
酬
月
額
がが
決
定
決
定
し
ま
す

し
ま
す

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影

響
に
よ
り
事
業
所
が
休
業
し
、
給
与
が
著

し
く
下
が
っ
た
被
保
険
者
で
、
一
定
の
条

件
に
該
当
す
る
方
に
対
し
て
は
、
標
準
報

酬
月
額
が
翌
月
か
ら
改
定
可
能
と
な
る

特
例
が
設
け
ら
れ
ま
し
た
。

毎
年
９
月
に
決
定
・
改
定
す
る

定
時
決
定

　
毎
年
１
回
、
４
月
、
５
月
、
６
月
の
３

ヵ
月
間
の
給
与
を
も
と
に
標
準
報
酬
月
額

が
決
定
・
改
定
さ
れ
、
そ
の
年
の
９
月
か

ら
翌
年
の
８
月
ま
で
の
保
険
料
計
算
な
ど

に
使
わ
れ
ま
す
。

給
与
が
大
幅
に
変
わ
っ
た
と
き
は

随
時
改
定

　

昇
給（
降
給
）等
の
固
定
的
賃
金
の
変

動
に
伴
っ
て
給
与
が
大
幅（
標
準
報
酬
月

額
が
２
等
級
以
上
の
差
）に
変
わ
っ
た
と

き
は
、
変
動
月
か
ら
４
ヵ
月
目
の
標
準
報

酬
月
額
か
ら
変
更
さ
れ
ま
す
。
こ
の
場

合
、
支
払
基
礎
日
数
が
17
日
以
上
あ
る
こ

と
が
必
要
で
す
。

コ
ロ
ナ
危
機
に
対
応
し
た 

特
例
改
定

■健康保険の標準報酬月額
標準報酬月額 報酬月額

等級 円 円以上 円未満

1 58,000 　 ～ 63,000

2 68,000 63,000 ～ 73,000 

〜
28 440,000 425,000 ～ 455,000 

29 470,000 455,000 ～ 485,000 

30 500,000 485,000 ～ 515,000 

〜
49 1,330,000 1,295,000 ～1,355,000 

50 1,390,000 1,355,000 ～ 　

報酬月額（給与の総額）が
45.5万円以上48.5万円未満の場合は、
標準報酬月額は29等級の47万円

となります。

健康保険料＝標準報酬月額×保険料率

※40歳以上の場合は、介護保険料が上乗せされます。

当組合保険料率 8 . 5％（事業主4.69%、被保険
者3.81%負担）の場合、被保険者負担分の保険
料は、47万円×3.81%＝17,907円 となります。

＊「標準報酬月額」とは
　残業代などで月々変動する給与の額をベー
スに計算すると事務処理が煩雑になります。
そこで、計算しやすいように報酬月額の区分

（1～ 50等級）ごとに設定された
「標準報酬月額」が使用され
ます（下図参照）。
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日常生活の健康不安から病気の予防、治療をご支援させていただきます

がん等の診断をされたとき、各診療科領域における学会等で要職を経験した
医師から、現在の診断に対する見解や今後の治療方針等に意見をもらうこと
ができます。

こんな
ときは 相談項目により専門スタッフが対応します。

営202001_02_078阪神高速道路健康保険組合

②ご本人と配偶者およびその他の被扶養者の方々がご利用いただけます。

プライバシーは厳守されますので、安心してご利用ください。(委託先 ティーペック株式会社)

阪神高速道路健康保険組合は業務委託により
「電話健康相談」を行っています

二次検診機関の手配・紹介サービス
相談スタッフが、ご希望地域(自宅や勤務先の近郊)、要精密検査となった検査
項目などを電話でお聞きし、全国にある二次検診ネットワーク※の
手配や紹介を行います。

※ 臨床検査受託事業や健診事務代行サービスを手掛ける株式会社LSIメディエンスが提携する
検診機関や医療機関のネットワークです。

【受付時間】 月～土 9:00～18:00 (日・祝日・12/31～1/3除く)

0120-185-042
通話料無料

生活習慣病受診サポートサービス
糖尿病、高血圧症、脂質異常症、高尿血酸症に関する様々なご相談に
きめ細かくアドバイスいたします。
また、優秀糖尿病臨床医の手配や専門医療機関を紹介いたします。

【受付時間】 月～金 9:00～16:00 (土日・祝日・12/31～1/3除く)

0120-199-020
通話料無料

セカンドオピニオンサービス

受診手配・紹介サービス

【受付時間】 月～土 9:00～18:00 (日・祝日・12/31～1/3除く)

主治医のもとでは対応できない治療や手術が必要など、主治医が判断し、手
配・紹介先の医療機関にその専門分野の医師が在籍し治療可能な場合に受診
の手配や紹介をいたします。

0120-158-031
通話料無料

個人情報の取扱いについて
●本サービスは、ティーペック（株）が業務委託を受けて運営しております。●ティーペック（株）は、面談を伴うサービスを適切に実施するため、ご利用者よりいただく個人情報の取り扱いを面談担当者（本事業提携会社および本事業
提携医療機関を含む。以下同じ。）に委託する場合がありますが、十分な個人情報の保護水準を満たす者を選定し、契約を締結するなど必要かつ適切に監督いたします。（個人情報をお知らせいただけない場合は、当該サービスを
ご提供できない場合があります。）●ティーペック（株）は、個人情報を上記の目的以外に使用しないことはもとより、ご利用者の同意を得ている場合、法令にもとづく場合、ご利用者本人または第三者の生命、身体または財産の保護
のために必要があると当社が判断した場合を除き、取得した個人情報を委託先以外の第三者に提供いたしません。●ティーペック㈱は、応対品質の向上及び通話内容の検証を目的として、書面、録音または電子的方法等により記
録させていただくことがございます。●ご提供いただきました個人情報の開示等を求めることが可能です。お手続きは「〒110-0005 東京都台東区上野 5-6-10 ティーペック（株）個人情報相談窓口責任者（個人情報保護責任者代
理）」までお問い合わせ下さい。●当該サービスをご利用いただいた場合は上記の内容をご理解の上、個人情報の取得および提供についてご同意いただいたものとさせていただきますので、あらかじめご了承をお願いいたします。

24時間電話健康相談サービス
経験豊かな医師、保健師、看護師などを擁した相談スタッフが、
健康・医療・介護・育児・メンタルヘルスなどに関するご相談に
きめ細かくアドバイスいたします。

0120-163-044
通話料無料

【受付時間】24時間・年中無休

こんな
ときは

①下記サービスは、通話料無料でご利用いただけます！

☆携帯電話に
電話番号を登録されると

便利です

こんな
ときは

夜中に
　発熱！？

夜中に赤ちゃんが熱を出したときの対処法は？
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スポーツキャスター　平野早矢香さん

　

卓
球
一
色
だ
っ
た
選
手
時
代
は
、
目
標
の
大

会
に
向
か
っ
て
練
習
メ
ニ
ュ
ー
を
作
っ
て
、
そ

れ
を
日
々
淡
々
と
こ
な
し
、
試
合
に
出
て
ひ
と

区
切
り
。
そ
し
て
ま
た
次
の
目
標
を
設
定
し
て

練
習
す
る
こ
と
の
繰
り
返
し
と
い
う
シ
ン
プ
ル

で
規
則
正
し
い
生
活
を
送
っ
て
い
ま
し
た
。
と

こ
ろ
が
、
引
退
後
は
環
境
が
一
変
し
、
生
活
は

不
規
則
に
な
り
ま
し
た
。
毎
日
違
う
場
所
に
出

向
い
て
、
た
く
さ
ん
の
人
た
ち
と
出
会
う
こ
と

も
あ
っ
て
、
食
事
の
時
間
は
定
ま
ら
な
い
し
、

忙
し
く
て
食
べ
ら
れ
な
か
っ
た
り
、
逆
に
つ
い

食
べ
過
ぎ
て
し
ま
っ
た
り
…
…
。
運
動
す
る
機

会
が
減
っ
て
し
ま
い
、
健
康
管
理
が
よ
り
難
し

く
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

　

も
と
も
と
食
べ
る
こ
と
が
大
好
き
で
、
そ
れ

が
ス
ト
レ
ス
発
散
に
な
っ
て
い
る
く
ら
い
で
す

が
、
今
は
量
と
バ
ラ
ン
ス
を
意
識
し
て
食
べ
て

い
ま
す
。
た
ん
ぱ
く
質
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
群
や
Ｂ

群
な
ど
の
栄
養
が
足
り
な
い
こ
と
も
多
い
の

で
、
意
識
し
て
取
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
一

方
で
、
ご
く
た
ま
に
は
ジ
ャ
ン
ク
フ
ー
ド
を
食

べ
て
終
わ
る
日
が
あ
っ
て
も
い
い
の
か
な
、
と

も
。
我
慢
し
過
ぎ
な
い
、
制
限
し
過
ぎ
な
い
こ

と
も
健
康
の
た
め
に
は
必
要
だ
と
思
い
ま
す
。

　

今
は
さ
ま
ざ
ま
な
所
で
卓
球
の
魅
力
や
楽
し

さ
を
伝
え
る
お
仕
事
を
さ
せ
て
も
ら
っ
て
い
ま

す
が
、
人
と
話
す
こ
と
も
大
好
き
で
、
私
の
活

力
源
に
な
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
講
習
会

や
、
テ
レ
ビ
や
ラ
ジ
オ
な
ど
で
、
い
ろ
い
ろ
な

話
を
し
て
多
く
の
人
に
喜
ん
で
も
ら
え
る
よ
う

な
お
仕
事
を
し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

栄養バランスを意識した食べ方を実践
たまにはジャンクフードもＯＫに

今 日 も
笑 顔 でひらの　さやか／栃木県生

まれ。5歳で卓球を始め、18
歳で全日本卓球選手権・女
子シングルスで初優勝。その
後、通算5度の日本一に輝く。
2008年の北京オリンピックで
は団体戦4位、2012年のロン
ドンオリンピックでは福原愛、
石川佳純選手とともに団体戦
で銀メダルを獲得した。2016
年に現役を退き、現在は全国
で講習会、講演会を行うほか、
スポーツキャスターとして幅
広く活動している。
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