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健康保険組合では市区町村に代わり、40歳以上
の人の介護保険料を徴収しています。令和2年度か
らは介護納付金に全面総報酬割が導入されて介
護納付金が前年度比20％増となるため、保険料率
を前年度の1.5％から1.8％へ改定します。収入支
出予算額は3.8億円となりました。

■被保険者数
■平均標準報酬月額
■総標準賞与額
■平均年齢
■扶養率
■前期高齢者加入率

4,209人
444,173円
8,087,000 千円
43.90 歳
0.87 人
2.56％

725,946円

支出を1人当たりでみると…

予算の基礎数値（一般勘定）一 般 勘 定

介 護 勘 定 収 入

支 出

事務費
62百万円　2.0％

納付金
1,430百万円　46.8％

保険給付費
1,206百万円　
39.5％

保健事業費
164百万円　5.4％

財政調整事業拠出金
40百万円　1.3％

予備費
153百万円　5.0％

その他　
1百万円　0.0％

調整保険料収入
40百万円　1.3％

国庫補助金収入
2百万円　0.1％

財政調整事業交付金
34百万円　1.1％

繰入金
50百万円　1.6％

雑収入
2百万円　0.1％

健康保険収入
2,695百万円　88.2％

各種健診・保健指導、禁煙支援、インフルエンザ
予防接種費用補助などにあてられます。

保健事業費

高齢者医療費のために国に納付しているもので、
健保組合にとって大きな負担となっています。

納付金

みなさまが病気やケガをしたときにかかった
医療費等の支払いにあてられます。

保険給付費

収入

支出

介護保険収入
347,145千円

介護納付金
343,964千円

繰越金
27,943千円

雑収入
3千円

予備費
30,925千円

還付金
200千円

雑支出　
2千円

保険給付費
286,450円

納付金
339,722円

保健事業費
39,072円

その他
60,702円

繰越金　
233百万円　7.6％

令和2年度         のお知らせ
　

当
健
康
保
険
組
合
の
今
年
度
予
算
が
2

月
18
日
の
組
合
会
に
お
い
て
、
可
決
さ
れ
ま

し
た
。
今
年
度
は
新
規
事
業
所
編
入
に
よ
る

被
保
険
者
数
増
や
診
療
報
酬
改
定
、令
和
3

年
3
月
か
ら
運
用
を
開
始
す
る
オ
ン
ラ
イ
ン

資
格
確
認
シ
ス
テ
ム
の
導
入
準
備
を
見
込
ん

だ
予
算
編
成
を
行
い
ま
し
た
。

●
保
険
料
収
入

　

み
な
さ
ま
と
事
業
主
か
ら
の
保
険
料
で
、

今
年
度
は
26
・
9
億
円
を
見
込
み
ま
し
た
。

●
繰
越
金
・
繰
入
金

　

保
険
料
収
入
増
以
上
に
保
険
給
付
費
・
納

付
金
が
増
加
し
、
経
常
収
支
で
1・7
億
円

の
赤
字
が
見
込
ま
れ
る
た
め
、
令
和
元
年
度

の
決
算
残
金
の
全
額
2・3
億
円
を
繰
り
越

し
、
別
途
積
立
金
か
ら
0・5
億
円
を
繰
り

入
れ
ま
し
た
。

●
保
険
給
付
費

　

み
な
さ
ま
が
お
医
者
さ
ん
に
か
か
っ
た
と

き
の
自
己
負
担（
2
〜
3
割
）以
外
の
、
健

康
保
険
組
合
が
負
担
し
て
い
る
医
療
費
を
保

険
給
付
費
と
い
い
ま
す
。
保
険
給
付
費
に
は

出
産
や
傷
病
時
の
各
種
手
当
金
な
ど
も
含
ま

れ
ま
す
。
令
和
2
年
度
は
、
診
療
報
酬
改
定

（
全
体
で
▲
0
・
46
％
）の
影
響
に
加
え
、
高

齢
化
や
高
額
薬
剤
・
医
療
技
術
の
進
歩
な
ど

に
よ
る
医
療
費
増
を
考
慮
し
、
12
・
1
億
円

を
計
上
し
ま
し
た
。

●
保
健
事
業
費

　

健
診
や
保
健
指
導
等
、み
な
さ
ま
の
健
康

づ
く
り
の
た
め
の
費
用
と
し
て
1・6
億
円
を

見
込
み
ま
し
た
。
当
組
合
の
＊
健
康
ス
コ
ア
リ

ン
グ
レ
ポ
ー
ト
の
結
果
に
も
と
づ
き
、今
年
度

も
健
診
受
診
率（
と
く
に
被
扶
養
者
）、
特
定

保
健
指
導
の
実
施
率
の
向
上
等
に
力
を
入
れ

て
い
く
予
定
で
す
。ま
た
、予
防
及
び
早
期
発

見
・
早
期
治
療
の
観
点
か
ら
、
引
き
続
き
他

の
保
健
事
業
に
も
力
を
入
れ
て
い
き
ま
す
。

＊ 

加
入
者
の
健
康
状
態
や
医
療
費
、
予
防
・
健
康

づ
く
り
へ
の
取
組
状
況
等
を
全
健
保
組
合
平
均

や
業
態
平
均
と
⽐
較
し
た
デ
ー
タ
。

●
各
種
納
付
金

　

健
康
保
険
組
合
で
は
、
支
出
の
約
5
割
を

高
齢
者
の
た
め
の
医
療
費
と
し
て
国
へ
拠
出

し
て
い
ま
す
。
今
年
度
は
65
〜
74
歳
の
医
療

費（
前
期
高
齢
者
納
付
金
）と
し
て
7・8
億

円
、
75
歳
以
上
の
医
療
費（
後
期
高
齢
者
支

援
金
）と
し
て
は
、6・5
億
円
支
出
し
ま
す
。

団
塊
の
世
代
が
75
歳
に
突
入
す
る
2
0
2
2

年
度
を
控
え
、
納
付
金
の
負
担
は
ま
す
ま
す

重
く
な
る
も
の
と
予
想
さ
れ
て
い
ま
す
。国
で

は
現
役
世
代
の
負
担
を
減
ら
す
た
め
、
後
期

高
齢
者（
現
役
並
み
所
得
者
は
除
く
）の
窓
口

負
担
割
合
を
1
割
か
ら
2
割
に
引
き
上
げ
る

な
ど
、
高
齢
者
に
も
応
分
の
負
担
を
求
め
て

い
く
方
針
で
す
。

30億56百万円

3億75百万円

収入支出予算額

健康保険

介護保険

被保険者 事業主 合計

健康
保険 40.0/1,000 50.0/1,000 90.0/1,000

介護
保険 9.0/1,000 9.0/1,000 18.0/1,000

保険料率

お
も
な
収
入

お
も
な
支
出

予算
※健康保険は調整保険料率1.3/1,000を含む
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健康保険組合では市区町村に代わり、40歳以上
の人の介護保険料を徴収しています。令和2年度か
らは介護納付金に全面総報酬割が導入されて介
護納付金が前年度比20％増となるため、保険料率
を前年度の1.5％から1.8％へ改定します。収入支
出予算額は3.8億円となりました。

■被保険者数
■平均標準報酬月額
■総標準賞与額
■平均年齢
■扶養率
■前期高齢者加入率

4,209人
444,173円
8,087,000 千円
43.90 歳
0.87 人
2.56％

725,946円

支出を1人当たりでみると…

予算の基礎数値（一般勘定）一 般 勘 定

介 護 勘 定 収 入

支 出

事務費
62百万円　2.0％

納付金
1,430百万円　46.8％

保険給付費
1,206百万円　
39.5％

保健事業費
164百万円　5.4％

財政調整事業拠出金
40百万円　1.3％

予備費
153百万円　5.0％

その他　
1百万円　0.0％

調整保険料収入
40百万円　1.3％

国庫補助金収入
2百万円　0.1％

財政調整事業交付金
34百万円　1.1％

繰入金
50百万円　1.6％

雑収入
2百万円　0.1％

健康保険収入
2,695百万円　88.2％

各種健診・保健指導、禁煙支援、インフルエンザ
予防接種費用補助などにあてられます。

保健事業費

高齢者医療費のために国に納付しているもので、
健保組合にとって大きな負担となっています。

納付金

みなさまが病気やケガをしたときにかかった
医療費等の支払いにあてられます。

保険給付費

収入

支出

介護保険収入
347,145千円

介護納付金
343,964千円

繰越金
27,943千円

雑収入
3千円

予備費
30,925千円

還付金
200千円

雑支出　
2千円

保険給付費
286,450円

納付金
339,722円

保健事業費
39,072円

その他
60,702円

繰越金　
233百万円　7.6％

令和2年度の予算を
グラフで見ると…
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「健康経営®」を
健康保険組合がサポートします！
　健康経営®とは、事業主（企業）が、労働安全衛生法などに基づく健康管理や福利厚生にとどまらず、さらに踏み込
んで、職場環境や従業員の健康に配慮して、健康投資を行うことです。健康投資を行うことで、従業員の健康増進、組
織の活性化、企業活動の効率性や業績の向上が期待されます。
　近年は健康経営®に対する関心も高まり、健康経営®を実践する企業が評価される「健康経営優良法人認定制度」
もあります。
　健康経営®では、事業主（企業）の働きかけはもちろんのこと、健康保険組合も加入事業所と協働で加入者（社員）
の健康の増進を図る（コラボヘルス）大切な役目を果たします。

「健康宣言」の制定
日鉄物産株式会社は2019年10月11日に健康宣言を制定し、当健康保険組合と一体と
なり、社員一人ひとりが活き活きと実力を発揮し、安心して働き続けられる職場環境の整
備などの健康経営を更に推進することにしています。

「健康経営優良法人」の
認定

日鉄物産株式会社は、2020年3月2日に「健康経営優良法人2020（大規模部門）」
に認定されました。        
 
健康経営優良法人認定制度とは？
経済産業省と日本健康会議が共同で実施する制度で、2016年度から始まり保険者（健
康保険組合）と連携し、特に優良な健康経営を実践している法人を顕彰するものです。
健康経営に取り組む優良な法人を「見える化」することで、従業員や求職者、関係企業や
金融機関などから「従業員の健康管理を経営的な視点で考え、戦略的に取り組んでいる
法人」として社会的に評価を受けることができる環境を整備することを目的としています。

日鉄物産健康保険組合の
業務運営の基本的な
考え方・方針

健康管理面においては「予防」の観点を最優先とし、やむなく疾病になった場合は、「早期
発見」と「早期治療」を行うことで、被保険者・被扶養者の精神的・経済的負担軽減と健康
保険組合の財政面の健全化を図ることを目的として、業務運営を行う。

企業（事業主） 健保組合
●�業績の向上、イメージアップ、
　労働力の確保
●�労災発生の予防、
　リスクマネジメント
●�健康経営優良法人等の認定

●�加入者の健康増進、
　健康寿命の延伸
●�加入者の疾病予防、
　医療費の抑制
●�健保財政の健全化（保険料の抑制）

社員（加入者）
●モチベーションアップ、
　業務効率の向上
●欠勤率の低下、健康増進
●生活の安定、家族の安心

健康経営
の実践

保健事業
（疾病予防・健康増進）生産性向上

組織の活性化
医療費の削減
病気の
予防・改善

協働事業の実施
（コラボヘルス）
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健康経営を推進するため各加入事業所と
連携・協力（コラボヘルス）しながら、

主 な 保 健 事 業（ 健 康 づくり）のご 紹 介

※詳しくは、日鉄物産健康保険組合のホームページ（http://www.nittetubussan-kenpo.or.jp）をぜひご覧ください。

被保険者の健診費用実費半額補助

特定保健指導の実施

インフルエンザ予防接種の費用補助

禁煙サポート制度

健康・医療等に関わる情報提供

家族健診（人間ドック）の実施

歯科健診（被保険者のみ）の実施

スポーツ奨励（コナミスポーツ利用補助）

前期高齢者への訪問・支援事業

常備薬の斡旋

各加入事業所の健康診断（人間ドック）の費
用補助を実施（昨年度より）。
健康診断の内容をレベル・アップする手助け
を行っています（35歳以上の方を対象）。

40歳以上の方で健康診断の結果、将来的な
メタボの可能性がある方を対象として、無料
で特定保健指導を実施。
※厚生労働省指導によるもの（6ページ参照）

インフルエンザ予防接種
を受けられた方（被保険者
のみ）に対して、実費（上限
３千円）を支給。

禁煙にチャレンジする方は、禁煙外来に通院
する前にエントリーし、３ヵ月通院後に３ヵ
月禁煙を達成した卒煙者に、通院費用の実費

（最大１万円）を費用補助。

年2回発行する「健保だより」、ホームページ。
今年度より実施する医療費通知のウェブ化、

「赤ちゃんとママ」社による子育て支援冊子
の提供など、様々な情報宣伝活動を展開。

個人負担3千円（税込）で、全てのがん検診を
含む健康診断を35歳以上の希望者に実施。
40歳以上で他の健診を受けられた方に、受
診結果提供で２千円のクオカードを進呈。

歯の健康管理のため、年1回定期的に実施。
20人以上いる事業所は、希望により会社で、
それ以外の希望者へはネットワーク健診とし
て提携歯科にて実施。

運動習慣の実施奨励として、コナミスポーツ
を利用する方に対して、1回200円～800円
の負担（施設・設備による）で利用が可能。
他にも、メタボ対策としての諸施策を実施。

65～74歳までの前期高齢者を対象として、
希望される方に、健康や介護に関する相談を
専門業者に委託して実施（全額健保負担）。

昨年度より実施している
常備薬の斡旋事業を今
年度から年2回実施。

01

03

05

07

09

02

04

06

08

10

無料

無料無料

令和２年度に
実施していく
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「特定保健指導」って何を
するの？

　特定保健指導は、特定健診の結果、メタボリックシン
ドローム（メタボ）を改善する必要がある人に対して行わ
れるサポートです。
　メタボを放置していると、自覚症状がないままに症状
が進行して生活習慣病になったり重い合併症を起こすリ
スクがあります。特定保健指導では、保健師や管理栄養
士などの専門家がメタボ改善のための支援を行います。
　特定保健指導には、メタボのリスクが大きい人を対象
とする「積極的支援」とそれよりもリスクが小さい人を対
象とする「動機付け支援」の2種類があり、期間はどちら
も3〜6ヵ月です。みなさんが生活習慣改善の目標を立
てたり達成するための支援をします。

特定保健指導、
機会を活かそう！

●�特定保健指導では、健康のプロが
あなたを的確にサポートします。

●�特定保健指導の機会を活用して、いつまでも
元気でいきいきとした生活を送りましょう。

  特 定 健 診 、
特 定 保 健 指 導 は

40歳になると、健康保険組合が実施する「特定健康診査（特定健診）」
（全員）と「特定保健指導」（対象者のみ）を受けることになります。
でも、そもそも“特定健診って？”“特定保健指導って？”…このシリーズで
は、保健師さんがわかりやすく解説します！

こう活かす！

今回の
ポイント

　自力で頑張れるというお気持ちは立派です。
そのように考えられる方は、特定保健指導の期
間が終了した後も自覚を持って生活を送れるこ
とと思います。
　生活習慣の改善は、継続してこそ意味があり
ます。特定保健指導は、健康を手にいれるため
の生活を軌道に乗せるきっかけとして考えてく
ださい。
　担当する保健師や管理栄養士は、専門知識
もあり指導経験も豊富なので、機会を
活用して、いつまでも元気に活動でき
る生活をぜひ手に入れてください。

結果が出ないと叱られそうで、
プレッシャー感じるな〜

人に言われなくても、
自分で頑張れると思うけど…

■特定保健指導の進め方

※初回面接は、健診当日に
　実施されることもあります。

健 診

初回面接

評 価

（
3
ヵ
月
〜
6
ヵ
月
間
）

各自で目標に
取り組む

各自で目標に
取り組む

体重や腹囲など
を測定し、成果を
確認する

電話・電子メール
などによるサポート

　「指導」と付くので厳しいイメージを持たれるかもしれ
ませんが、オーダーメイドのおトクなアドバイスやサポー
トとお気軽にお考えください。
　業種・職種や通勤方法、勤務時間、家族構成など、みな
さんのバックグラウンドやライフスタイルは様々です。お一
人おひとりの状態をお聞きして、実行しやすい方法を提案
しますので、無理なくできる方法を一緒に探しましょう。
　疑問に思うことや不安なこと、やってみてうまくいかな
いことなどがありましたら、遠慮なくお知らせください。
実行が難しいときや結果が出ないときは、目
標を見直したり取り組み方法を変えてみると効
果があるかもしれません。

生
活
習
慣
改
善
の

取
り
組
み

生
活
習
慣
改
善
の

取
り
組
み

継
続
的
な
支
援

個別orグループ
面接で、アドバイス
を受けながら生活
習慣改善の具体
的な目標を立てる

積極的支援動機付け支援
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知っていますか？　

新型コロナウイルス・
インフルエンザ・風疹・
麻疹・髄膜炎菌感染症
など

新型コロナウイルス・
インフルエンザ・風疹・
麻疹・感染性胃腸炎
など

麻疹など

デング熱・ジカ熱
など

■主な感染経路

感染症とは、細菌やウイルスなどの病原体が体内に侵入して、症状が出る病気のこと
をいいます。ここでは、感染症についての基礎知識を解説します。のギモンに

お答えします

　感染症の感染経路は飛沫感染や接触感染が多いた
め、たとえ大規模な国際的イベントであっても感染対策の
基本は「手洗い・うがい」です。併せて「手指の消毒」も対
策として有効です。また、咳やくしゃみが出るときは、周囲
の人への感染を防ぐためにもマスクを着用しましょう（咳
エチケット）。さらに、蚊が媒介する感染症が発生する可
能性もあるため、肌の露出を避け、虫除けスプレーを使用
して刺されないように気をつけましょう。
　風疹や麻疹では「ワクチンの接種歴を見直す」ことも大
切です。自身の予防接種歴や罹患歴を確認し、抗体があ
るかどうかを調べてみましょう。もし抗体がなければ早め
のワクチン接種をおすすめします。

せっかくの楽しいイベントなのに・・・ 
どうやって予防すればいいですか？Q

「手洗い・うがい」などの対策をしっ
かりしましょう！A

海外から持ち込まれて流行する
感染症には何がありますか？Q

新型コロナウイルス以外にも、インフ
ルエンザ・風疹・麻疹などがあります！A

　そのほか、「蚊が媒介する感染症（デング熱・ジカ熱な
ど）」やノロウイルスなどの「感染性胃腸炎」、子どもに発
症例が多い「髄膜炎菌感染症」などがあります。

●新型コロナウイルス
症状は発熱・咳などですが、重症化すると肺炎や呼吸困難を
引き起こすこともあります。潜伏期間は最大14日程度とみら
れていますが、潜伏期間内でも感染力があるといわれていま
す。予防法はインフルエンザなどと同じく、手洗いや手指のアル
コール消毒が有効です。また、周囲へうつさないために咳エチ
ケットを守ることも大切です。
※最新情報は厚生労働省ホームページをご覧ください。
　https://www.mhlw.go.jp/index.html

●インフルエンザ
真夏にインフルエンザ？と思うかもしれませんが、冬である南
半球から国内に持ち込まれ、流行する可能性があります。ま
た、熱帯地域では年中通して流行しています。
●風疹・麻疹（はしか）
日常的に海外で流行しているため、国内に入ってくる恐れがあ
ります。また、感染力が強いので、多数の人が集まる場所では
感染リスクが増加します。

五輪開催にあたってとくに懸念され
ることは何ですか？Q

　たくさんの国から人が訪れるため、それぞれの地域で
流行している感染症が持ち込まれる可能性があります。五
輪会場や交通機関などの狭い空間に多くの人が集まるの
で、必然的に感染症のリスクも高くなります。

人が多く集まるため、感染症が広が
りやすい！A

五輪開催で高まる
感染症のリスク
新型コロナウイルスによる肺炎が話題になっていますが、海外から
入ってくる感染症はそれだけではありません。五輪開催により多くの人
が訪日する前に、改めて感染症に対する正しい知識を身につけておき
ましょう。

咳・くしゃみなど
のしぶきを吸い
込み感染する

ウイルスが付着し
た手で口や鼻に
触れて感染する

空気中に浮遊す
るウイルスを吸
い込み感染する

ウイルスを持った
蚊に刺されて感
染する

飛沫感染

接触感染

空気感染

蚊を
媒介とする
感染症

※2020年2月5日時点の情報に基づいて作成。
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女性の一生には女性ホルモンが大きく関
わっています。男性の病気が食生活や喫煙・
飲酒などの生活習慣によるものが多いのに
対し、女性はライフステージごとに女性ホル
モンと密接に関係する健康課題があります。

思春期 成熟期 更年期 円熟期

女性ホルモン
（エストロゲン）量

月経不順・月経痛

月経前症候群（PMS）

子宮内膜症・子宮筋腫

不妊

子宮体がん

乳がん

妊娠と避妊

性感染症

子宮頸がん
うつ

   生活習慣病
（動脈硬化・高血圧・脂質異常症・糖尿病など）

更年期障害

骨粗しょう症・ロコモティブ症候群

尿もれ・萎縮性膣炎

認知症

Health Topics

 監修   聖路加国際病院副院長　女性総合診療部部長　 百枝　幹雄

お き た い知 っ て

ライフステージ

女性の体調管理のポイント
●婦人科のかかりつけ医を持つ
　今は月経痛、PMS、更年期障害などにもよい治療法がありま
す。婦人科医であれば、ライフステージに合わせたサポートをし
てもらえます。
●セルフケアも忘れずに
　カフェイン、お酒、冷たいものは控えめにし、喫煙者は禁煙
を。軽い運動やリラックスする時間をつくり、ストレスをためな
いことも大切です。

●定期的に健診を受ける
　会社や健康保険組合が実施している健診（乳がん・子宮が
ん検診含む）の対象となっている人は、必ず受けるようにしま
しょう。
●男性や周囲の人の理解も大切
　女性の健康について正しい知識を持つことは不要なトラブル
を防ぎ、お互いを理解することにつながります。

更年期

円熟期

エストロゲンが
急激に減少し、
更年期症状が現れる

エストロゲンが乏しくなり、
元気な老後への準備が
必要になる

　更年期を迎えると、エストロゲンの分泌量が急激に減少し
ます。その変化に身体はついていくことができず、のぼせやイ
ライラ、発汗や疲労感などさまざまな症状が現れ、人によっ
ては日常生活に支障をきたすほどになります。これが更年期
障害です。

　生活習慣病やがんに加え、フレイル＊などのリスクも増えて
きます。定期的な健診はもちろん、食事や運動など年齢に応じ
た生活習慣の改善を実践し、健康寿命をのばす生活を心がけ
ることが大切です。
＊加齢や病気によって心身の活力が低下した状態。

生活習慣病のリスクにも注意
エストロゲンによって保たれていた血管のしなやかさが失われ代謝
機能も低下するため、男性と同様に生活習慣病（高血圧、脂質異常
症、糖尿病など）のリスクが高まります。骨も弱くなるため骨粗しょ
う症にも注意する必要があります。将来、要介護や寝たきりになら
ないためには、この時期に食事や運動などの生活習慣を見直すこと
がポイントです。

更年期障害かな? と思ったら、まずは婦人科や女
性外来へ。ホルモン補充療法や漢方薬などを使
うことにより、つらい症状を軽減できます。医師
と相談して自分に合った治療法を選びましょう。
カウンセリングや心理療法も有効です。

ココが
ポイント
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＊エストロゲンの働き
女性ホルモンには、女性らしい身体をつくるエストロ
ゲンと妊娠を助けるプロゲステロンの2種類がありま
す。エストロゲンは、女性らしい身体をつくる働きに加
えて、血管をしなやかにしたり、骨を強くしたり、内臓
脂肪の蓄積を防いだりする働きもあります。とくに成
熟期には女性の健康を守る強い味方になります。

思春期 成熟期 更年期 円熟期

女性ホルモン
（エストロゲン）量

月経不順・月経痛

月経前症候群（PMS）

子宮内膜症・子宮筋腫

不妊

子宮体がん

乳がん

妊娠と避妊

性感染症

子宮頸がん
うつ

   生活習慣病
（動脈硬化・高血圧・脂質異常症・糖尿病など）

更年期障害

骨粗しょう症・ロコモティブ症候群

尿もれ・萎縮性膣炎

認知症

女性を襲う“もうひとつの波”

男 性 も 知 っ て

の と女性 健康

　女性ホルモンは右図のように周期的に変化し、エストロゲン
が多い卵胞期は心身の状態が安定しますが、プロゲステロン
が多い黄体期は不安定になりがちです。とくに月経前の心身の
不調（イライラ、落ち込み、乳房や下腹部の張りなど）を月経前
症候群（PMS）といい、多くの女性が経験しています。女性は
毎月の月経周期においても変化の波にさらされているといえま
す。PMSの症状は漢方薬、精神安定剤、低用量ピルなどで軽減
できますので、悩んでいる人は婦人科へ。

■月経周期と女性ホルモン

思春期

成熟期

エストロゲンが増え始め、
月経痛など女性特有の
症状が現れる

エストロゲンの分泌が
盛んになり、
月経トラブルが多くなる

　月経が始まって数年は、からだがまだ十分に発育していな
いため、経血を押し出そうと子宮が収縮することによって、強
い痛みが生じることがあります。また、この時期は過剰なダイ
エットによる無月経にも注意が必要です。

　現代の女性は、昔に比べ妊娠・出産の回数が減っているた
め、生涯における月経の回数が増えています。そのため月経困
難症などの月経トラブルが増加しています。重い月経痛は子宮
内膜症や子宮筋腫などの病気が原因のことも多いのですが、
下腹部の痛みや月経異常＊などのサインが出ていても放置し
ている人が多いようです。とくに若いうちから月経痛が重い人
は、子宮内膜症のリスクが高くなります。子宮内膜症は不妊症
の原因にもなりますので、将来、妊娠を希望する人は痛みをが
まんせず、早急に婦人科への受診をおすすめします。
＊ 月経周期が短い・長い、経血量が多い・少ないなど

女性のライフステージと健康課題

痛み止めが欠かせない・生活に支障が出るくらい
の痛みがある人は婦人科へ。原因となっている疾
患を治療するとともに、鎮痛薬、漢方薬、子宮収
縮抑制薬、低用量ピルなどを使うことで、毎月の
痛みをぐっと楽にすることができます。

ココが
ポイント

エストロゲン

プロゲステロン

卵胞期 黄体期
心身が安定し、体調がよい時期 頭痛や腹痛、イライラなど心身ともに

不安定になりやすい時期

排卵
月
経

月
経
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　病院などに支払う医療費を「病気に関わることだから・・・」と言われたままに支払っている人は多いかもしれません。
しかし、かかる病院や診察時間によって料金を節約できる場合があります。今回は、ちょっとした心構えで支払う金額を
抑えるポイントをまとめました。

病院のかかり方で
医療費が変わります

知ら
なきゃ損する

医療にまつわる

お金の話

紹介状なしの大病院受診には特別料金がかかる！
　「特別料金」とは、紹介状なしで大病院を受診した場合＊に上乗せ
される料金です。いきなり大病院を受診すると負担額が増えてしま
うので、まずは「かかりつけ医」等を受診し、必要であれば紹介状を書
いてもらい大病院へ行くのがおすすめです。紹介状には、紹介目的・
病名や病状・検査結果・処方薬などの情報が記されているので、紹介
先での診療もスムーズになります。
＊緊急でやむを得ない場合を除く。

夜間・休日などの時間外受診は高くなる
　夜間や休日に診療を受けると、初診料や再診料
などに「時間外加算」が請求されます。加算には「時
間外加算」「休日加算」「深夜加算」がありますが、早
朝や夜間に開業している診療所では、診療時間内
であっても「夜間・早朝等加算」が別途プラスされ
ます。さらに、6歳未満の子どもが受診した場合の
加算額は、大人よりもずっと高額になります。

医療費がかさむ「はしご受診」
　同じ病気で、あちらの病院、こちらの診療所と
いった具合に医療機関を転々とする「はしご受診」。
そのつど初診料がかかるうえ、同じような検査や投
薬が繰り返されて医療費がかさみますし、薬の重複
は副作用などのリスクも高くなります。もし、いま受
けている治療に不安がある場合は、まずその原因
を医師に伝えることが大切です。

　多くの自治体では、子どもの医療費に対して助成を行っており、医
療機関の窓口で支払う金額が無料になったり、わずかな負担額です
むようになっています。
　しかし、かかった医療費のうち自治体が負担しているのは自己負

担分のみで、それ以外は健保組合が負担しているのをご存知です
か？�無料だからといってむやみに受診することは、健保財政を悪化
させることにつながります。夜間や休日に受診を迷ったときには、下
記のような窓口もありますのでご活用ください。

通常の受診 はしご受診
1回目 初診料2,880円＋検査料等 初診料2,880円＋検査料等
2回目 再診料   730円 初診料2,880円＋検査料等
3回目 再診料   730円 初診料2,880円＋検査料等
合計 4,340円＋検査料等 8,640円＋検査料等

条件 初診時 再診時

時間外加算
おおむね8時前と18時
以降・土曜日は8時前と
正午以降

   850円
（2,000円）

   650円
（1,350円）

休日加算　 日曜日・祝日・
年末年始

2,500円
（3,650円）

1,900円
（2,600円）

深夜加算　 22時～6時 4,800円
（6,950円）

4,200円
（5,900円）

（診療所のみ）
夜間・早朝等加算

18時～8時
土曜日は13時～8時

500円（500円）
※診療時間内でも加算

※相談時間などの詳細は厚生労働省HP参照
https://www.mhlw.go.jp/topics/2006/10/tp1010-3.html こどもの救急 http://www.kodomo-qq.jp/子ども医療電話相談

#8000  

実は無料じゃない子どもの医療費

大病院、特定機能病院
（許可病床200床以上）

初診時　5,000円以上
再診時　2,500円以上

主治医等に払う紹介状代
（診療情報提供料）

2,500円
（3割負担で750円）

紹介状を書いてもらう方が安くすむ

※自己負担額は上記金額の2～3割となります。

※自己負担額は上記金額の2～3割となります。

■通常の受診とはしご受診の医療費

■時間外・休日・深夜加算額　                                   （　）内は6歳未満

■紹介状なしの特別料金の負担額

3
回
の
受
診
で
初
診・

再
診
料
だ
け
で
も
約
2
倍
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病院などに支払う医療費は、必要な出費だか
ら減らせないと諦めてはいませんか？
その医療費、少しの工夫で節約できるかもし
れません。

クスリにかかる費用を
節約したい！

みなさんの医療費が増加するほど、

その7〜8割を負担している健保組

合の財政も悪化します。医療費の 

削減にご協力ください。

,

おさえるひと
工夫医療費の

ムダを

健太 保子&

保
子（
以
下
、保
）：　

ね
え
、聞
い
て
よ
。昨
日
、

病
院
の
処
方
箋
を
薬
局
に
持
っ
て
行
っ
た

の
。薬
剤
師
さ
ん
に「
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬

品
に
し
ま
す
か
？
」っ
て
聞
か
れ
た
ん
だ
け

ど
。よ
く
わ
か
ら
な
く
て
断
っ
ち
ゃ
っ
た
。

健
太（
以
下
、健
）：　

あ
ら
ら
。そ
れ
は
残
念
。

薬
代
を
節
約
し
そ
こ
ね
た
ね
。

　

薬
を
開
発
し
た
会
社
が
持
つ
特
許
の

期
限
が
切
れ
た
あ
と
に
、別
の
会
社
が

同
じ
成
分
で
作
っ
た
後
発
の
薬
を
ジ
ェ

ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
と
い
う
ん
だ
よ
。

保
：　
へ
え
ー
。な
ん
か
、ズ
ル
っ
ぽ
い
。

健
：　

も
ち
ろ
ん
、大
き
さ
や
形
を
変
え
て
飲

み
や
す
く
し
た
り
、色
を
変
え
て
他
の
薬

と
間
違
え
な
い
よ
う
に
し
た
り
と
、後
発

な
ら
で
は
の
工
夫
も
し
て
い
る
よ
。研
究

や
開
発
の
費
用
が
抑
え
ら
れ
た
分
、新
薬

に
比
べ
て
か
な
り
安
く
な
っ
て
い
る
。イ
ン

タ
ー
ネ
ッ
ト
で
薬
代
の
比
較
サ
イ
ト
が
あ

る
か
ら
一
度
見
て
み
る
と
い
い
か
も
。

保
：　

カ
チ
カ
チ
─
─
。ほ
ん
と
だ
！　

半
額

以
下
に
な
る
薬
も
あ
っ
た
よ
。で
も
安
す

ぎ
て
、逆
に
不
安
か
も
…
。

健
：　

あ
は
は
。心
配
な
い
よ
。効
き
目
や
安

全
性
は
新
薬
の
と
き
に
実
証
さ
れ
て
い
る

し
、さ
ま
ざ
ま
な
試
験
で
国
が
定
め
た
基

準
を
ク
リ
ア
で
き
た
薬
だ
け
が
販
売
さ
れ

て
い
る
ん
だ
。

保
：　

そ
っ
か
ー
。今
度
は
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
試
し

て
み
よ
う
か
な
。

＊　

＊　

＊

健
：　

お
や
？　

こ
の
前
も
ら
っ
て
き
た
薬
が

あ
ま
っ
て
る
ね
。

保
：　

体
調
も
戻
っ
た
し
、も
う
飲
ま
な
く
て

い
い
か
な
っ
て
。

健
：　

病
院
で
は
、そ
の
人
に
合
わ
せ
た
量
を

処
方
し
て
い
る
か
ら
、自
分
で
は
治
っ
た

と
思
っ
て
も
最
後
ま
で
薬
は
飲
み
き
っ
た

ほ
う
が
い
い
ん
だ
よ
。

保
：　

は
ー
い
。そ
う
い
え
ば
母
も
、持
病
の
薬

を
よ
く
飲
み
忘
れ
る
か
ら
、大
分
あ
ま
っ
て

る
っ
て
言
っ
て
た
よ
。あ
れ
も
ま
と
め
て
飲

ん
だ
ほ
う
が
い
い
の
か
な
。

健
：　

ダ
メ
、ゼ
ッ
タ
イ
。慢
性
疾
患
で
継
続
的

に
処
方
さ
れ
て
い
る
薬
は
か
な
ら
ず
分
量

を
守
っ
て
ね
。

　

薬
が
あ
ま
っ
て
い
る
な
ら
、薬
剤
師
に

相
談
す
る
と
い
い
よ
。医
師
に
確
認
の
う

え
、処
方
日
数
や
飲
む
回
数
を
調
整
し
て

く
れ
る
か
ら
、薬
が
ム
ダ
に
な
ら
な
い
で

す
む
ん
だ
。そ
の
ぶ
ん
医
療
費
も
抑
え
ら

れ
る
し
、い
い
こ
と
尽
く
め
だ
か
ら
、ぜ
ひ

試
し
て
み
て
。

ジェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
を

使
っ
て
い
ま
す
か
？

薬
は

飲
み
き
っ
て
い
ま
す
か
？

けんた やすこ

11



血圧の常識
情報は日々新しくなってゆくもの。
でも、少し前の情報をそのまま信じていませんか？
このシリーズでは健康に役立つ「新常識」をご紹介していきます。

帝京大学医学部
衛生学公衆衛生学講座 主任教授　
大久保 孝義

と今 昔健康情報

の 巻

私が
ナビゲ

ート

します
！

監 修
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高血圧改善の 減塩などの生活習慣の見直しがポイント

今
ま
で
は「
正
常
」だ
っ
た
人
も

「
高
血
圧
予
備
群
に
」?!

  

「
ち
ょっ
と
高
め
」く
ら
い
な
ら
問
題
な
い
と
思
っ
て
い
る
方
も
多
い
か
も
し
れ
ま

せ
ん
が
、
以
前
は
正
常
の
範
囲
と
さ
れ
て
い
た
数
値
で
も
、
今
は「
高
血
圧
予
備

群
」と
し
て
考
え
る
必
要
が
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

2
0
1
9
年
に
改
訂
さ
れ
た「
高
血
圧
治
療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
」で
は
、「
完
全

に
正
常
」な
の
は
収
縮
期
1
2
0㎜
Hg
／
拡
張
期
80㎜
Hg
未
満
の
み
。
こ
れ
は
、

収
縮
期
1
2
0
〜
1
3
9㎜
Hg
ま
た
は
拡
張
期
80
〜
89
㎜
Hg
の
人
は
将
来
、

高
血
圧（
1
4
0
／
90
㎜
Hg
以
上
）に
移
行
す
る
可
能
性
が
高
い
こ
と
が
明
ら

か
に
な
っ
て
き
た
か
ら
で
す
。
ま
た
、
正
常
の
場
合
に
比
べ
て
、
心
筋
梗
塞
や
脳

卒
中
な
ど
の
リ
ス
ク
が
高
い
と
い
う
こ
と
も
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。「
高
血
圧
」の

人
だ
け
で
な
く
、「
高
血
圧
予
備
群
」に
該
当
す
る
人
も
早
め
に
生
活
習
慣
の

改
善
が
必
要
、と
い
う
の
が
現
在
の
常
識
で
す
。今

昔 少しくらい高くても
問題なし

120/80mmHg以上
は要注意

収縮期血圧が140mmHg
超えてなければ
大丈夫でしょ？

高血圧のタイプにも
変化が…

“仮面高血圧”に
要注意?!

健診で正常でも、早朝や夜間に高血圧になる、“仮面高血圧”のケースがある
ため、油断できません。仮面高血圧は、通常の高血圧より心筋梗塞・脳卒
中などの発症率が高いと言われています。特に下記に該当する場合は、家
庭用血圧計で毎日朝晩測ることをおすすめします。

■ 糖尿病　　　　　　  ■ 肥満
■ 心臓・腎臓の病気　  ■ お酒の飲みすぎ
■ 睡眠時無呼吸症候群  ■ タバコ　   など

■ 朝は起床後1時間以内、
　夜は寝る前に測定
■ 安静にしてから測る

  血圧値についての
と今 昔

食 生 活

塩分は1日6g未満が目標だが、現状より－3gでも効果
はあるので、なるべく塩分を控える努力を。
カリウム（余分な塩分を排出する効果がある）を多く含
む、野菜や果物を積極的に摂るのも○。

減 量
体重の3%（80kgの場合2〜3kg）の減量でも効果あり。
BMI＊が25（kg/㎡）以上の人は、減量に挑戦を。
ウォーキングなどの有酸素運動がおすすめ。

節酒・禁煙
お酒・タバコも血圧を上げる要因。
お酒は純アルコール換算で1日20〜30ml（女性は10〜
20ml）以下に、喫煙者は禁煙を。

ストレス
コントロール

ストレスや睡眠不足も血圧を上昇させる。
自分なりのリラックス法を決めストレスを解消すること。

早めに対策をしておくことが
大切です

コツ
塩分を減らす工夫

●塩分の多い加工食品は控える
●めん類のつゆやスープは残す
●漬物・佃煮・塩辛などは控えめに
●酢や香辛料で味にメリハリをつける
● しょうゆやソースはかけるのではなく、

小皿に入れてつける

やせている人も、血圧が高ければ
心筋梗塞や脳卒中のリスクがあり
ます。特に、健診で「要治療」の判
定を受けた場合は、必ず医療機関
を受診してください。

太って
なくても
 要注意！

あてはまる場合は 測定するときの特に注意！ 注意点

＊BMI＝体重（kg）÷身長（m）÷身長（m）
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軽く
なる

ココロが

メンタル
ケア

大野裕先生監修の認知行動療法活用サイト『こころのスキルアップ・トレーニング』https://www.cbtjp.net
うつや、日常生活のちょっとした不安、ストレス、イライラを抱える方に向けた、プチうつ、プチ不安への対処などを支援するサイト。

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

会社の飲み会に
どうしても馴染むことが

できません

思
い
込
み
で
自
分
を

縛
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？

  

「
飲
み
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
」が
好
き
な

上
司
と
の
付
き
合
い
は
大
変
で
す

ね
。私
も
そ
う
し
た
こ
と
は
苦
手

な
の
で
、そ
の
よ
う
な
場
に
出
席
し

な
い
と
い
け
な
か
っ
た
り
、そ
の
場

の
雰
囲
気
に
つ
い
て
い
け
な
い
で
い

た
り
す
る
と
き
の
苦
痛
は
想
像
で

き
ま
す
。

　
で
も
、そ
の
一
方
で
、な
ぜ
そ
の

上
司
の
声
か
け
に
こ
た
え
て
飲
み

会
に
参
加
し
な
い
と
い
け
な
い
か
、

疑
問
に
思
い
ま
し
た
。そ
ん
な
に
い

や
な
の
で
あ
れ
ば
、断
っ
て
も
良
い

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。飲
み
会

に
参
加
し
な
い
と
評
価
が
下
が
る

な
ど
、不
都
合
が
あ
る
の
で
し
ょ
う

か
。も
し
そ
の
よ
う
な
こ
と
が
あ
る

の
で
あ
れ
ば
、パ
ワ
ハ
ラ
と
し
て
し

か
る
べ
き
と
こ
ろ
に
相
談
す
る
こ

と
も
で
き
る
で
し
ょ
う
。

　
そ
こ
ま
で
事
を
荒
立
て
た
く
な

い
と
い
う
気
持
ち
が
あ
る
の
で
し
ょ

う
か
。そ
の
気
持
ち
も
わ
か
り
ま

す
が
、も
し
そ
う
だ
と
す
る
と
、出

席
だ
け
す
れ
ば
良
い
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。出
席
し
て
も
、無
理
に

他
の
人
の
テ
ン
シ
ョ
ン
に
合
わ
せ
よ

う
と
し
た
り
、話
題
を
見
つ
け
て
横

の
人
に
話
し
か
け
よ
う
と
し
た
り

す
る
必
要
な
ど
あ
り
ま
せ
ん
。

　
み
ん
な
勝
手
に
騒
い
で
楽
し
ん
で

い
る
だ
け
で
す
か
ら
、あ
な
た
一
人

が
し
ら
け
て
い
て
も
誰
も
気
に
し

な
い
で
し
ょ
う
。あ
な
た
に
場
を
盛

り
下
げ
ら
れ
た
と
感
じ
て
い
る
人

も
い
な
い
は
ず
で
す
。あ
な
た
が
価

値
の
な
い
人
間
だ
と
考
え
て
い
る

の
は
、他
で
も
な
い
あ
な
た
自
身
で

す
。

あ
な
た
に
と
っ
て
大
事
な

こ
と
は
何
で
す
か
？

　
自
分
が
何
の
た
め
に
会
社
に

入
っ
て
、何
を
し
た
い
と
考
え
て
い

る
の
か
、も
う
一
度
思
い
出
し
て
み

て
く
だ
さ
い
。そ
し
て
、自
分
が
本

当
に
し
た
い
こ
と
を
す
る
た
め
に
何

を
我
慢
し
、何
を
大
事
に
す
れ
ば

良
い
の
か
を
考
え
る
よ
う
に
し
て
み

て
く
だ
さ
い
。

　
27
歳
の
男
性
会
社
員
で
す
。上
司
は「
飲
み
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
」が
大
切

と
信
じ
て
い
る
よ
う
で
、月
に
一
回
は
社
内
の
人
間
に
声
を
か
け
て
飲
み

会
を
開
い
て
い
ま
す
。し
か
し
私
に
と
っ
て
こ
の
飲
み
会
は
苦
痛
で
し
か

あ
り
ま
せ
ん
。大
抵
、話
題
の
中
心
に
な
る
の
は
そ
の
場
に
い
な
い
人
の

陰
口
か
上
司
の
自
慢
話
。他
の
人
た
ち
が
楽
し
げ
に
騒
い
で
い
て
も
、私

は
そ
の
テ
ン
シ
ョ
ン
に
つい
て
い
け
ず
、ぽ
つ
ん
と
ひ
と
り
置
い
て
い
か
れ
た

気
持
ち
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。あ
ま
り
交
流
の
な
い
人
が
隣
の
と
き
な

ど
は
、話
題
を
見
つ
け
る
こ
と
で
頭
が
い
っ
ぱ
い
に
な
り
、そ
れ
だ
け
で
疲

れ
果
て
て
し
ま
い
ま
す
。そ
し
て
飲
み
会
が
終
わ
る
と
い
つ
も
、場
を
盛

り
下
げ
て
い
た
こ
と
に
罪
悪
感
が
こ
み
上
げ
、自
分
が
ひ
ど
く
惨
め
で
価

値
の
な
い
人
間
に
思
え
て
く
る
の
で
す
。と
は
い
え
上
司
の
誘
い
を
断
る

な
ど
で
き
る
は
ず
も
な
く
、最
近
は
飲
み
会
が
あ
る
と
考
え
る
だ
け
で

会
社
に
行
く
の
が
億
劫
に
な
り
ま
す
。体
の
疲
れ
が
な
か
な
か
取
れ
ず
、

会
社
を
休
む
こ
と
も
多
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

 A  B  C  D  E  F  G
答え
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 18  19
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16 17 15
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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
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日本人の3大無料（タダ）モノ「〇〇・
水・安全」
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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 

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 できるだけ小刻みにすばやく揺らしましょう。
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競
技
者
と
し
て
最
高
の
瞬
間

　
僕
は
物
心
つ
い
た
と
き
に
は
水
泳
を
は
じ
め
て

い
た
の
で
す
が
、
高
校
受
験
の
と
き
、
一
般
入
試

か
、
そ
れ
と
も
水
泳
の
推
薦
で
行
く
か
と
い
う
選

択
肢
が
あ
っ
て
、
そ
こ
で
水
泳
の
推
薦
を
選
ん
だ

こ
と
が
ア
ス
リ
ー
ト
と
し
て
生
き
て
い
く
分
か
れ

道
だ
っ
た
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
高
校
2
年
の
と
き

に
初
め
て
日
本
代
表
に
選
ば
れ
た
の
で
す
が
、
そ

の
頃
に
は
自
分
は
水
泳
を
仕
事
に
し
て
い
く
の
か

も
し
れ
な
い
、
水
泳
で
が
ん
ば
り
た
い
と
思
っ
て

い
ま
し
た
。

　
今
ま
で
で
一
番
嬉
し
か
っ
た
の
は
2
0
1
2
年

の
ロ
ン
ド
ン
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
メ
ダ
ル
を
獲
っ
た

と
き
で
す
ね
。
世
界
が
注
目
し
、
限
ら
れ
た
選
手

し
か
出
る
こ
と
の
で
き
な
い
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
は
、

ス
ポ
ー
ツ
で
一
番
の
大
会
。
そ
こ
で
メ
ダ
ル
を
獲

れ
た
こ
と
は
競
技
者
と
し
て
は
最
高
の
瞬
間
で
し

た
。
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
を
通
じ
て
、
た
く
さ
ん
の
経

験
や
色
々
な
出
会
い
を
得
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た

し
、
そ
れ
は
自
分
の
成
長
に
と
っ
て
、
と
て
も
大

き
な
も
の
で
し
た
。

自
然
と
湧
き
上
が
っ
た
水
泳
へ
の
想
い

　
2
0
1
6
年
の
リ
オ
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
メ
ダ
ル

を
獲
れ
な
か
っ
た
と
き
、
正
直
、
引
退
も
頭
に
よ

ぎ
っ
て
い
た
ん
で
す
。
気
持
ち
を
リ
セ
ッ
ト
し
よ

う
と
2
～
3
ヵ
月
オ
フ
を
取
っ
て
も
う
一
度
自
分

の
中
か
ら
「
水
泳
を
や
り
た
い
」
と
い
う
気
持
ち

が
湧
き
上
が
っ
て
く
る
の
を
待
ち
ま
し
た
。
そ
の

後
、
環
境
を
変
え
て
ア
メ
リ
カ
を
拠
点
に
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
は
じ
め
た
ん
で
す
が
、
日
々
練
習
を
続

け
て
い
く
う
ち
に
「
良
い
結
果
を
出
し
た
い
、
メ

ダ
ル
を
獲
り
た
い
」
っ
て
自
然
と
思
え
て
き
た
ん

で
す
よ
ね
。
水
泳
が
好
き
だ
し
、
日
本
代
表
と
し

て
世
界
と
戦
う
こ
と
も
好
き
だ
し
、
楽
し
い
。
そ

の
気
持
ち
が
、
僕
が
長
く
続
け
ら
れ
て
い
る
要
因

な
の
か
な
と
思
い
ま
す
。

　
30
歳
を
迎
え
て
、
疲
れ
が
取
れ
に
く
く
な
っ
た

り
、
身
体
面
で
の
変
化
は
や
は
り
あ
り
ま
す
。
で

も
そ
の
分
経
験
値
や
悪
い
時
に
ど
う
修
正
す
る
か

と
い
っ
た
対
応
力
も
身
に
つ
い
て
い
る
の
で
、
そ

こ
を
う
ま
く
活
か
し
て
い
き
た
い
で
す
ね
。

　
体
調
管
理
で
は
、
睡
眠
が
一
番
大
事
。
7
～
8
時

間
し
っ
か
り
と
る
よ
う
に
心
が
け
て
い
ま
す
。
食
事

は
そ
こ
ま
で
気
に
し
て
い
ま
せ
ん
。
カ
ロ
リ
ー
を
消

費
す
る
ス
ポ
ー
ツ
な
の
で
、
試
合
前
は
炭
水
化
物
を

多
め
に
摂
る
な
ど
の
調
整
を
す
る
く
ら
い
。
オ
フ
の

日
は
、
友
人
と
大
好
き
な
焼
肉
に
行
っ
た
り
し
て
気

分
転
換
も
し
て
い
ま
す
。

東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
メ
ダ
ル
を

　
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
招
致
活
動
に
携

わ
ら
せ
て
い
た
だ
い
た
の
で
、
東
京
オ
リ

ン
ピ
ッ
ク
に
対
し
て
は
や
は
り
特
別
な
想

い
が
あ
り
ま
す
。
当
時
は
23
歳
で
、
今
の

30
歳
の
自
分
は
ま
っ
た
く
想
像
で
き
て
い

な
か
っ
た
で
す
が
（
笑
）
。

　
2
0
1
9
年
の
世
界
選
手
権
が
終
わ
っ

て
か
ら
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
な
ど
を
見
直
し

て
、
今
と
て
も
良
い
手
応
え
を
感
じ
る
こ

と
が
で
き
て
い
ま
す
。
何
と
し
て
で
も
代

表
権
を
獲
っ
て
、
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の

舞
台
に
立
ち
た
い
で
す
。
そ
し
て
リ
オ
で

は
獲
れ
な
か
っ
た
メ
ダ
ル
を
獲
り
た
い
。

表
彰
台
に
し
っ
か
り
と
上
が
れ
る
よ
う
、

努
力
を
惜
し
ま
ず
に
地
道
に
コ
ツ
コ
ツ
と

積
み
上
げ
て
、
必
ず
目
標
を
果
た
し
た
い

と
思
い
ま
す
。
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日
本
の
代
表
と
し
て

世
界
と
戦
う
こ
と
が
楽
し
い

競泳選手（背泳ぎ）

入江 陵介さん
（イトマン東進）

入江陵介選手の公式ファンアプリ「IRIE SWIM TEAM」がダウ
ンロード開始！公式ブログやトレーニング動画など、素の入江選
手を知ることができるコンテンツとなっています。プレミアム会員
は初月無料。ダウンロードはApp Store・Google Playから。 Profile●いりえ・りょうすけ

1990年、大阪府大阪市出身。0歳
から水泳をはじめ、高校1年で200m
背泳ぎの高校新記録を樹立し高校
総体で優勝。以来、国内外の大会
で数多くの記録を打ち立て活躍し、
北京・ロンドン・リオと3度のオリンピッ
ク出場を果たす。ロンドン五輪では
200m背泳ぎで銀メダル、100m背
泳ぎで銅メダル、400mメドレーリレー
で銀メダルと、3つのメダルを獲得。


