
ぎふ綜合健診センター
一般社団法人 ぎふ綜合健診センター

VOL.25  Autumn 2026 だ よ り

　胃部X線検査では、X線を連続照射しながら透視観
察を行い、病気を見つけ出します。そのため透視画
像の質は非常に重要です。
　従来は透視画像を間引き表示することで、被ばく
を抑えていましたが、今回導入した新装置では、フ
レーム補間処理により画像を間引くことなく、低被
ばくかつ高画質での透視動画を表示できるようにな
りました。これにより、より鮮明な画像での観察が
可能となりました。
※当センターは、『医療被ばく低減施設認定』を取得
しており、受診される方の被ばく低減に継続して取
り組んでいます。

　従来装置のX線管球（X線照射部）の移動方向は上
下のみで、観察したい部位が左右にずれた場合は寝
台を動かす必要がありました。バリウム服用中は寝
台が動きづらいこともありましたが、新装置ではX
線管球が左右にも移動可能となり、寝台を固定した
ままでも、観察範囲の調整ができます。これにより、
受診される方はより快適に検査を受けられ、術者も
適切なタイミングで撮影を行えるようになりました。

　令和8年5月に施設内の胃部X線検査
装置1台を更新しました。
　新装置は、低被ばくで高画質を得る
ことができる機能を備えており、受診
される方により快適な検査環境を提供
できます。

施設内施設内
胃部X線検査装置胃部X線検査装置
を更新しましたを更新しました

　当センターは、公益社団法人全国労働衛生団体連
合会が実施する総合精度管理事業において、令和7
年度も胃部X線検査・胸部X線検査・腹部超音波検査・
労働衛生検査及び臨床検査の5項目全ての精度管理
調査でA評価を得ました。
　いうまでもなく、健康診断において検査精度は極
めて重要です。当センターでは精度の高い健康診断
を提供するため、毎年様々な精度管理事業に参加し、
全ての外部精度管理調査において優秀な成績を収め
ています。

低被ばくで高画質表示が可能に

X線管球の左右動が可能に

当センターの検査精度
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厚
生
労
働
省
は
、
２
０
２
６
年
１
月
「
女
性

特
有
の
健
康
課
題
に
関
す
る
問
診
に
係
る
健
診

機
関
実
施
マ
ニ
ュ
ア
ル
（
健
診
機
関
向
け
マ
ニ

ュ
ア
ル
）」
お
よ
び
、「
女
性
特
有
の
健
康
課
題

に
関
す
る
問
診
を
活
用
し
た
女
性
の
健
康
管
理

支
援
実
施
マ
ニ
ュ
ア
ル
（
事
業
者
向
け
マ
ニ
ュ

ア
ル
）」
を
公
表
し
、
そ
の
中
で
一
般
健
診
の
標

準
問
診
票
に
女
性
特
有
の
健
康
課
題
に
関
す
る

問
診
を
追
加
し
ま
し
た
。

　

健
診
機
関
向
け
マ
ニ
ュ
ア
ル
か
ら
次
の
よ
う

な
問
診
（
図
）
が
追
加
さ
れ
る
予
定
で
す
。

一
般
健
康
診
断
の
問
診
票
に
女
性
特
有
の
健
康
課
題
に
関
す
る
問
診
が
追
加
さ
れ
ま
す
。

　

女
性
特
有
の
健
康
課
題
に
関
す
る
問
診
は
、

業
務
と
の
直
接
的
な
関
連
性
や
作
業
関
連
疾

患
と
し
て
の
位
置
づ
け
が
限
定
的
で
あ
る
た
め
、

事
業
者
に
義
務
付
け
ら
れ
て
い
る
も
の
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。

　

そ
の
目
的
は
、
女
性
自
身
の
健
康
状
態
へ
の

気
づ
き
を
促
し
、
必
要
に
応
じ
て
労
働
者
が
医

療
機
関
へ
ア
ク
セ
ス
で
き
る
よ
う
支
援
す
る
こ

と
に
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
女
性
特
有
の
健
康
課

題
に
関
す
る
問
診
の
回
答
結
果
は
、
健
診
機
関

か
ら
事
業
者
に
直
接
提
供
さ
れ
る
こ
と
は
あ
り

ま
せ
ん
。

　

事
業
者
に
求
め
ら
れ

る
対
応
や
望
ま
し
い
職

場
環
境
改
善
の
取
り
組

み
に
つ
い
て
は
、
厚
生
労

働
省
が
公
表
し
て
い
る

事
業
者
向
け
マ
ニ
ュ
ア
ル

を
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

　
「
血
中
ク
レ
ア
チ
ニ
ン
検
査
」
と
は
、
血
中
の
ク
レ
ア
チ
ニ

ン
濃
度
を
測
る
こ
と
で
、
腎
臓
の
機
能
を
調
べ
る
検
査
で
す
。

こ
の
値
か
ら
ｅ
Ｇ
Ｆ
Ｒ
（
推
算
糸
球
体
濾
過
量
）
が
算
出
さ
れ
、

慢
性
腎
臓
病
（
Ｃ
Ｋ
Ｄ
）
の
早
期
発
見
に
役
立
ち
ま
す
。

❶ 「
血
清
ク
レ
ア
チ
ニ
ン
検
査
」
が
追
加
さ
れ
ま
す
。

　
検
査
内
容
自
体
に
変
更
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
国
際
表
記
に
合

わ
せ
て
、「
Ｇ
Ｏ
Ｔ
」
は
「
Ａ
Ｓ
Ｔ
」
に
、「
Ｇ
Ｐ
Ｔ
」
は
「
Ａ
Ｌ
Ｔ
」

に
、「
γ-

Ｇ
Ｔ
Ｐ
」
は
「
γ-

Ｇ
Ｐ
」
に
名
称
が
変
更
に
な
り
ま
す
。

❷ 

肝
機
能
検
査
の
名
称
が
変
更
に
な
り
ま
す
。

　
実
施
率
の
低
さ
や
有
効
性
の
観
点
か
ら
、

検
査
項
目
か
ら
一
律
で
削
除
（
廃
止
）
さ

れ
ま
す
。

❸ 

喀
痰
検
査
が
削
除
さ
れ
ま
す
。

労
働
安
全
衛
生
法

労
働
安
全
衛
生
法
に
基
づ
く

に
基
づ
く

一一  
般
定
期
健
康
診
断

般
定
期
健
康
診
断
のの

検
査
項
目

検
査
項
目
等
が
等
が  一一  

部
変
更
部
変
更
に
な
り
ま
す
。

に
な
り
ま
す
。

令和9年４月から

問
診 

： 

『
女
性
特
有
の
健
康
課
題
（
月
経
困
難
症
、
月
経
前
症

候
群
、
更
年
期
障
害
な
ど
）
で
職
場
に
お
い
て
困
っ
て
い
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
か
。』

回
答 

： 

①
は
い
、
②
い
い
え
、（
③
無
回
答
）

※
こ
の
問
診
は
任
意
回
答
形
式
で
、
回
答
し
た
く
な
い
と
き
は

“
無
回
答
”
と
す
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

主
な
変
更
点
は
次
の
と
お
り
で
す
。

図
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　企業の担当者や医療関係者だけではなく、一般の
方も参加できる無料セミナーです。お申し込みは、ぎ
ふ綜合健診センター総務グループまでお電話（058－
279－3399）で、または、当センターHPの「令和８
年度健康増進フォーラム開催のお知らせ」から、専用
申し込み用紙を印刷していただき、FAX（058－279
－3375）でお願いします。
※定員（120名程度）になり次第締め切らせていただきます。

フ
ォ
ー
ラ
ム

フ
ォ
ー
ラ
ム
をを
開
催
開
催
し
ま
す

し
ま
す

健
康
増
進

　
当
セ
ン
タ
ー
主
催
の
健
康
増
進
事
業
と
し
て
、「
令
和
８
年
度
健
康
増
進
フ
ォ
ー
ラ
ム
」を

11
月
18
日（
水
曜
日
）に
、岐
阜
グ
ラ
ン
ド
ホ
テ
ル
で
開
催
い
た
し
ま
す
。

　
本
フ
ォ
ー
ラ
ム
で
は
、講
師
を
お
招
き
し
て
２
部
構
成
の
講
演
会
を
予
定
し
て
い
ま
す
。

令和８年度　

第
１
部
講
演
で
は
、
岐
阜
大

学
大
学
院
医
学
系
研
究
科
内
科

学
講
座 

糖
尿
病
・
内
分
泌
代
謝

内
科
学 

教
授 

恒
川 

新 

先
生
よ

り
、「
知
っ
て
ほ
し
い
『
肥
満
症
』

の
最
新
の
治
療
と
正
し
い
知
識
」

と
の
演
題
で
、「
肥
満
」
と
「
肥

満
症
」
の
違
い
か
ら
、
生
活
習

慣
改
善
の
ポ
イ
ン
ト
、
最
新
の

治
療
ま
で
を
、
わ
か
り
や
す
く

紹
介
し
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　

第
２
部
特
別
講
演
で

は
、
元
競
泳
日
本
代
表
、

一
般
社
団
法
人
日
本
知

的
障
害
者
水
泳
連
盟
副

会
長 
萩
原 

智
子 

氏
よ

り
、「
水
泳
が
教
え
て

く
れ
た
健
康
と
生
き
る

力
」
と
の
演
題
で
、
水

泳
を
通
し
て
学
ん
だ

「
生
き
る
力
」
を
語
っ

て
い
た
だ
き
ま
す
。

第
２
部

第
１
部
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速
に
生
じ
、
い
わ
ば
“
暴
走
”
し
て
い

る
よ
う
な
状
態
に
な
り
ま
す
。
す
る
と

心
房
が
正
し
く
収
縮
で
き
ず
、
ま
る
で

「
細
か
く
震
え
て
い
る
（
細
動
）」
よ
う

な
状
態
に
な
る
の
で
す
（
図
1
）。

　
心
房
細
動
の
主
な
症
状
に
は
、
脈
が

跳
ぶ
、
脈
が
バ
ラ
バ
ラ
に
打
つ
感
じ
が

す
る
、
胸
が
ド
キ
ド
キ
す
る
（
動
悸
）、

息
切
れ
、
胸
の
不
快
感
、
め
ま
い
や
ふ

ら
つ
き
、
全
身
の
だ
る
さ
な
ど
が
あ
り

ま
す
。
し
か
し
患
者
さ
ん
の
半
数
ほ
ど

は
、
全
く
自
覚
症
状
が
あ
り
ま
せ
ん
。

症
状
が
な
い
場
合
で
も
、
心
臓
の
中
で

は
確
実
に
病
状
が
進
行
し
て
い
る
点
に

は
注
意
が
必
要
で
す
。

心
臓
の
中
で
電
気
信
号
が

“
暴
走
”す
る

　
心
臓
は
1
日
に
約
10
万
回
、
規
則
正

し
く
拍
動
し
て
全
身
に
血
液
を
送
り
出

す
ポ
ン
プ
の
役
割
を
果
た
し
て
い
ま
す
。

こ
の
リ
ズ
ム
を
支
え
て
い
る
の
が
、
心

臓
内
を
流
れ
る
微
弱
な
電
気
信
号
で
す
。

正
常
な
心
臓
で
は
、
右
心
房
に
あ
る
司

令
塔
（
洞
結
節
）
か
ら
規
則
正
し
い
電

気
信
号
が
送
ら
れ
、
心
房
か
ら
心
室
へ

と
順
番
に
収
縮
し
、
全
身
に
血
液
を
送

り
出
し
ま
す
。

　
し
か
し
心
房
細
動
で
は
、
心
房
内
で

異
常
な
電
気
信
号
が
無
秩
序
か
つ
超
高

　
「
脈
が
急
に
速
く
な
る
」「
胸
が
ド
ク
ン

と
跳
ぶ
感
じ
が
あ
る
」「
階
段
や
坂
道
で

胸
が
バ
ク
バ
ク
す
る
」
な
ど
と
い
っ
た

症
状
を
、
加
齢
の
せ
い
に
し
て
見
過
ご

し
て
い
な
い
で
し
ょ
う
か
。
あ
る
い
は
、

健
康
診
断
や
人
間
ド
ッ
ク
な
ど
で
不
整

脈
を
指
摘
さ
れ
て
も
、
症
状
が
な
い
か

ら
と
放
置
し
て
い
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
心
房
細
動
は
、
加
齢
と
と
も
に
発
症

率
が
高
ま
る
非
常
に
身
近
な
不
整
脈
の

１
つ
で
す
。
日
本
国
内
の
患
者
数
は

1
0
0
万
人
を
超
え
る
と
推
計
さ
れ
て

お
り
、
高
齢
化
が
進
む
日
本
に
お
い
て
、

誰
に
で
も
起
こ
り
得
る
「
人
ご
と
で
は

な
い
病
気
」
と
な
っ
て
い
ま
す
。

「
時
々
胸
が
バ
ク
バ
ク
す
る
」「
健
診
で
脈

の
乱
れ
を
指
摘
さ
れ
た
」

︱
そ
ん
な
経

験
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。超
高
齢
化
に
伴
い
、

近
年
急
増
し
て
い
る
の
が
、不
整
脈
の
一
種

で
あ
る
心
房
細
動
で
す
。初
期
に
は
自
覚
症

状
が
な
い
こ
と
も
多
く
、気
づ
か
な
い
う
ち

に
静
か
に
進
行
す
る
の
が
大
き
な
特
徴
で

す
。放
っ
て
お
く
と
脳
梗
塞
や
心
不
全
と
い

っ
た
命
に
関
わ
る
重
大
な
病
気
を
引
き
起

こ
す
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。決
し
て
人
ご
と
で

は
な
い
心
房
細
動
の
正
体
と
、早
期
発
見
・

治
療
の
ポ
イ
ン
ト
を
解
説
し
ま
す
。

知
っ
て
い
ま
す
か

特集

心臓で心房細動が起きる仕組み図1

心
臓
の
S
O
S

静
か
に
進
む

右心房

右心室 右心室

左心房

左心室 左心室

電気信号
異常な
電気信号

心
房
細
動
を

正常時 心房細動発生時
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活
習
慣
が
強
く
関
係
し
て
い
ま
す
。
高

血
圧
、
過
度
の
飲
酒
、
ス
ト
レ
ス
、
睡

眠
不
足
、
肥
満
、
喫
煙
な
ど
は
心
臓
に

負
担
を
か
け
、
不
整
脈
を
誘
発
す
る
リ

ス
ク
要
因
と
な
り
ま
す
。
減
塩
や
適
度

な
運
動
、
節
酒
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　
早
期
発
見
の
た
め
に
は
、
毎
日
自
分

で
手
首
の
脈
を
測
る
「
検
脈
」
の
習
慣

が
効
果
的
で
す
。
ま
た
、
心
電
図
機
能

や
脈
拍
異
常
の
通
知
機
能
を
備
え
た
ス

マ
ー
ト
ウ
オ
ッ
チ
な
ど
の
ウ
エ
ア
ラ
ブ

ル
端
末
や
、
家
庭
用
の
小
型
心
電
計
な

ど
を
利
用
し
て
、
病
気
の
き
っ
か
け
を

つ
か
む
方
法
も
有
用
で
す
。

　
健
診
や
人
間
ド
ッ
ク
な
ど
で
不
整
脈

を
指
摘
さ
れ
た
り
、
少
し
で
も
脈
の
乱

れ
や
違
和
感
を
覚
え
た
り
し
た
ら
、「
症

状
が
な
い
か
ら
」「
一
瞬
だ
け
だ
か
ら
」

な
ど
と
自
己
判
断
せ
ず
、
す
ぐ
に
医
療

機
関
を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

●�

手
首
で
の
検
脈
方
法
：
片
手
の
人
差

し
指
・
中
指
・
薬
指
の
3
本
を
、
も

う
片
方
の
手
首
の
親
指
側
の
く
ぼ
み

（
脈
が
触
れ
る
部
分
）
に
優
し
く
当

て
ま
す
。
30
秒
～
１
分
ほ
ど
測
定
し
、

脈
拍
の
リ
ズ
ム
が
規
則
正
し
く
打
っ

て
い
る
か
、
跳
ん
だ
り
バ
ラ
バ
ラ
に

な
っ
た
り
し
て
い
な
い
か
を
確
認
し

ま
す
。

ぎ
、
脳
梗
塞
の
リ
ス
ク
を
大
幅
に
減

ら
す
た
め
に
重
要
な
薬
で
す
。

●�

抗
不
整
脈
薬
：
乱
れ
た
脈
の
リ
ズ
ム

を
正
常
な
状
態
に
戻
す
薬
や
、
速
く

な
り
過
ぎ
た
脈
拍
数
を
適
切
な
範
囲

に
抑
え
る
薬
を
用
い
て
、
心
臓
の
負

担
を
減
ら
し
症
状
を
や
わ
ら
げ
ま
す
。

●�

カ
テ
ー
テ
ル
ア
ブ
レ
ー
シ
ョ
ン
（
心

筋
焼し

ょ
う

灼し
ゃ
く

術
）：
足
の
付
け
根
な
ど
の

静
脈
か
ら
細
い
管
（
カ
テ
ー
テ
ル
）

を
心
臓
ま
で
到
達
さ
せ
、
異
常
な
電

気
信
号
の
発
生
源
と
な
る
心
筋
組
織

（
主
に
左
心
房
に
つ
な
が
る
肺
静
脈

の
周
囲
）
の
一
部
を
電
気
で
焼
き
切

る（
ま
た
は
冷
凍
凝
固
す
る
）治
療
法

で
す
。
医
療
技
術
の
進
歩
に
よ
り
高

い
成
功
率
が
期
待
で
き
る
よ
う
に
な

り
、
体
へ
の

負
担
が
少
な

く
、
根
本
治

療
を
目
指
す

選
択
肢
と
し

て
広
く
普
及

し
て
い
ま
す
。

手
首
の
脈
チ
ェ
ッ
ク
で

命
を
守
る

　
心
房
細
動
の
発
症
や
悪
化
に
は
、
生

る
「
心
原
性
脳
塞
栓
症
」
で
す（
図
2
）。

　
心
臓
で
で
き
る
血
栓
は
大
き
い
た
め
、

脳
の
広
い
範
囲
に
ダ
メ
ー
ジ
を
与
え
ま

す
。
突
然
発
症
し
て
、
一
瞬
に
し
て
重

度
の
麻
痺
や
言
語
障
害
を
残
し
た
り
、

命
に
関
わ
る
重
大
な
事
態
を
招
い
た
り

す
る
危
険
性
が
あ
り
ま
す
。
高
血
圧
、

糖
尿
病
、
心
不
全
や
脳
梗
塞
な
ど
の
既

往
が
あ
る
場
合
、
ま
た
75
歳
以
上
の
高

齢
者
は
、
特
に
注
意
が
必
要
で
す
。

　
さ
ら
に
、
心
房
細
動
が
長
期
間
続
く

と
、
ポ
ン
プ
機
能
の
低
下
を
補
お
う
と

し
て
心
臓
に
過
度
な
負
担
が
か
か
り
続

け
、
次
第
に
心
臓
が
疲
弊
し
て
「
心
不

全
」
へ
と
進
行
す
る
リ
ス
ク
も
高
ま
り

ま
す
。

薬
か
ら
カ
テ
ー
テ
ル
ま
で
、

進
化
す
る
治
療
法

　
心
房
細
動
の
治
療
は
、
脳
梗
塞
の
予

防
と
、
症
状
の
緩
和
・
心
機
能
の
保
護

の
2
つ
を
軸
に
行
わ
れ
ま
す
。
大
き
く
、

薬
物
療
法
と
カ
テ
ー
テ
ル
に
よ
る
治
療

法
の
２
つ
が
あ
り
ま
す
。
医
師
と
よ
く

相
談
し
、
状
態
に
応
じ
た
適
切
な
治
療

を
選
択
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

●�

抗
凝
固
薬
（
血
液
を
固
ま
り
に
く
く

す
る
薬
）：
血
栓
が
で
き
る
の
を
防

自
覚
症
状
が
ゼ
ロ
で
も
危
険
！

忍
び
寄
る「
脳
梗
塞
」の
影

　
心
房
細
動
に
お
い
て
最
も
重
大
な
リ

ス
ク
は
、
脈
の
乱
れ
そ
の
も
の
よ
り
も
、

そ
れ
に
よ
り
引
き
起
こ
さ
れ
る
脳
梗
塞

に
あ
り
ま
す
。

　
心
房
が
細
か
く
震
え
て
適
切
に
収
縮

し
な
い
と
、
心
房
内
に
血
液
が
長
時
間

滞
留
し
、
よ
ど
み
が
生
じ
ま
す
。
例
え

て
い
え
ば
、
川
の
流
れ
が
滞
る
場
所
に

ご
み
が
た
ま
る
よ
う
に
、
心
房
の
中

（
特
に
左
心
房
に
あ
る
左
心
耳
と
い
う

く
ぼ
み
）
で
血
液
が
固
ま
り
、
血
栓

（
血
の
塊
）
が
形
成
さ
れ
や
す
く
な
る

の
で
す
。
こ
の
血
栓
が
血
流
に
乗
っ
て

脳
へ
飛
び
、
大
き
な
血
管
を
詰
ま
ら
せ

る
の
が
、
心
臓
が
原
因
の
脳
梗
塞
で
あ

心房細動から発症する脳梗塞図2

❶�心房細動で 
血栓発生

❷脳梗塞

血管が詰まる
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日
本
人
は

世
界
一
睡
眠
不
足
?! 

　
日
本
人
は
「
平
均
寿
命
」
が
長
い
世

界
有
数
の
長
寿
国
で
す
が
、
日
常
に
制

限
の
な
い
「
健
康
寿
命
」
と
の
間
に
は

約
9
～
12
年
の
開
き
が
存
在
し
ま
す
。

こ
の
差
を
縮
め
る
鍵
と
な
る
の
が
、
睡

眠
で
す
。
し
か
し
日
本
に
お
け
る
睡
眠

状
況
は
、
実
は
世
界
的
に
見
て
も
深
刻

な
レ
ベ
ル
に
あ
り
ま
す
。
経
済
協
力
開

発
機
構
（
O
E
C
D
）
の
国
際
比
較
デ

ー
タ
に
よ
る
と
、
日
本
人
の
平
均
睡
眠

時
間
は
7
時
間
22
分
で
あ
り
、
加
盟
国

平
均
（
8
時
間
28
分
）
と
比
較
し
て

「
1
時
間
以
上
短
い
」
実
態
が
明
ら
か

に
な
っ
て
い
ま
す
（
図
1
）。

　
特
に
深
刻
な
の
が
40
〜
60
歳
代
の
女

性
で
す
。
こ
の
年
代
は
男
性
に
比
べ
て

睡
眠
時
間
が
短
く
、
更
年
期
に
伴
う
女

性
ホ
ル
モ
ン
の
変
化
も
重
な
り
、「
時

間
」
だ
け
で
な
く
「
質
」
も
低
下
し
や

す
い
時
期
で
す
。
社
会
や
家
庭
で
中
心

的
な
役
割
を
果
た
し
、
最
も
知
識
や
実

績
を
発
揮
で
き
る
世
代
が
慢
性
的
な
睡

眠
不
足
に
直
面
し
て
い
る
こ
と
は
、
個

人
だ
け
で
な
く
社
会
全
体
に
と
っ
て
も

大
き
な
課
題
と
言
え
ま
す
。

単
に
休
む
だ
け
で
は
な
い
！ 

睡
眠
が
担
う
7
つ
の
重
要
な
役
割

　
「
睡
眠
＝
活
動
を
止
め
て
休
む
時
間
」

と
考
え
が
ち
で
す
が
、
実
際
は
脳
と
体

が
能
動
的
に
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
を
行
う
重

要
な
時
間
で
す
。
睡
眠
に
は
、
心
身
を

支
え
る
7
つ
の
重
要
な
役
割
が
存
在
し

ま
す
（
図
2
）。

❶�

休
養
と
疲
労
回
復
…
日
中
の
活
動
で

疲
弊
し
た
脳
と
体
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ

ン
を
整
え
ま
す
。
大
リ
ー
ガ
ー
の
大

谷
翔
平
選
手
が
、
1
0
0
%
の
パ
フ

ォ
ー
マ
ン
ス
を
発
揮
す
る
た
め
に
睡

眠
で
の
「
リ
カ
バ
リ
ー
」
を
最
重
視

す
る
こ
と
も
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

❷�

ス
ト
レ
ス
緩
和
…
睡
眠
中
は
、
脳
が

ス
ト
レ
ス
か
ら
完
全
解
放
さ
れ
ま
す
。

6
時
間
眠
る
こ
と
は
、
24
時
間
の
う

ち
6
時
間
を
ス
ト
レ
ス
フ
リ
ー
に
す

る
意
味
を
持
ち
ま
す
。

❸�

体
温
降
下
…
就
寝
時
に
深
部
体
温
を

適
度
に
低
下
さ
せ
、
フ
ル
稼
働
し
た

脳
の
オ
ー
バ
ー
ヒ
ー
ト
を
防
ぐ
こ
と

で
深
い
休
息
状
態
へ
と
誘
い
ま
す
。

❹�

エ
ネ
ル
ギ
ー
保
存
…
代
謝
を
抑
え
て
、

無
駄
な
消
費
を
抑
制
し
ま
す
。
加
齢

と
と
も
に
深
い
睡
眠
が
減
る
の
は
、

基
礎
代
謝
や
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
の

「
毎
日
し
っ
か
り
眠
り
、疲
れ
が
取
れ
て
い
る
」と
自
信
を
持
っ
て
言
え
る
で
し
ょ

う
か
。厚
生
労
働
省
の「
健
康
日
本
21（
第
三
次
）」に
お
い
て
も
、適
正
な
睡
眠
時

間
と
睡
眠
休
養
感
の
確
保
は
重
要
な
方
針
に
挙
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。睡
眠
は
単
に

体
を
休
め
る
時
間
で
は
な
く
、記
憶
の
整
理
、免
疫
力
の
強
化
、ス
ト
レ
ス
か
ら
の

回
復
な
ど
を
担
う
生
命
維
持
の
要
で
す
。こ
こ
で
は
科
学
的
視
点
か
ら
、日
本
人

の
睡
眠
事
情
か
ら
睡
眠
が
持
つ
重
要
機
能
、そ
し
て
睡
眠
不
足
が
招
く
深
刻
な
リ

ス
ク
ま
で
を
整
理
し
て
解
説
し
ま
す
。

す
こ
や
か
な
日
常
の
た
め
の

快

レ
ッ
ス
ン

内
村
直
尚
氏

久
留
米
大
学
理
事
長
・
学
長
／
日
本
睡
眠
学
会
理
事
長

久
留
米
大
学
医
学
部
卒
業
。
医
学
博
士
。
日
本
に
お
け
る
睡
眠
医
学
研
究
の
第
一
人
者

で
、
日
本
初
の
睡
眠
障
害
専
門
外
来
を
開
設
。
長
年
に
わ
た
り
不
眠
症
を
は
じ
め
と

す
る
睡
眠
障
害
の
治
療
や
研
究
に
尽
力
し
、
科
学
的
な
知
見
に
基
づ
い
た
正
し
い
睡

眠
習
慣
や
睡
眠
の
質
向
上
に
関
す
る
普
及
・
啓
発
活
動
に
幅
広
く
取
り
組
ん
で
い
る
。

監修

眠

今回のテーマ

心
と
体
を
守
り
、

人
生
の
質
を

高
め
る

休
息
の
科
学
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6時間 7時間 8時間 9時間
南アフリカ

中国
米国

インド
ニュージーランド

カナダ
スペイン

トルコ
イタリア
フランス
ベルギー

オーストラリア
英国
平均

ギリシャ
メキシコ

ドイツ
オーストリア

ノルウェー
スウェーデン

韓国
日本

記憶の
固定

変
化
に
適
応
す
る
た
め
で
す
。

❺�

成
長
・
修
復
…
入
眠
直
後
の
深
い
睡

眠
時
に
分
泌
さ
れ
る
成
長
ホ
ル
モ
ン

は
、
体
の
成
長
や
脳
の
発
達
だ
け
で

な
く
、
細
胞
修
復
、
新
陳
代
謝
の
促

進
、
抗
酸
化
作
用
（
美
容
効
果
）
に

も
寄
与
し
ま
す
。

❻�

免
疫
機
能
の
増
加
…
免
疫
系
を
活
性

化
さ
せ
、
ウ
イ
ル
ス
や
感
染
症
に
対

す
る
抵
抗
力
を
高
め
ま
す
。

❼�

記
憶
の
固
定
…
日
中
に
海
馬
へ
蓄
積

さ
れ
た
一
時
的
な
情
報
を
整
理
し
、

大
脳
皮
質
へ
長
期
記
憶
と
し
て
定
着

さ
せ
ま
す
。「
学
ん
だ
分
だ
け
眠
る
」

こ
と
が
、
学
習
効
率
や
記
憶
の
定
着

に
不
可
欠
で
す
。

「
少
し
の
寝
不
足
」が
招
く

リ
ス
ク
と
莫
大
な
経
済
損
失

　
睡
眠
不
足
が
慢
性
化
す
る
と
脳
は
眠

気
を
自
覚
し
に
く
く
な
り
、
気
付
か
な

い
う
ち
に
「
プ
レ
ゼ
ン
テ
ィ
ズ
ム
」（
出

勤
し
て
い
て
も
、
不
調
に
よ
り
パ
フ
ォ

ー
マ
ン
ス
が
低
下
し
て
作

業
効
率
が
落
ち
た
状
態
）

を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
成

人
で
は
最
低
で
も
6
時
間

の
睡
眠
が
必
要
と
さ
れ
ま

す
が
、「
少
し
の
寝
不
足
」

が
続
け
ば
、
脳
機
能
は
徹

夜
し
た
状
態
と
同
等
ま
で

低
下
し
て
し
ま
い
ま
す
。

　
米
国
シ
ン
ク
タ
ン
ク
の

試
算
に
よ
る
と
、
日
本
の

睡
眠
不
足
に
よ
る
経
済
損

失
は
、
年
間
約
15
兆
円
に

達
し
、
G
D
P
比
で
世
界

主
要
国
中
最
も
高
い
割
合

を
示
し
て
い
ま
す
。

　
具
体
的
に
は
、
以
下
の

よ
う
な
リ
ス
ク
が
あ
り
ま
す
。

●�

産
業
事
故
…
チ
ョ
ル
ノ
ー
ビ
リ
（
チ

ェ
ル
ノ
ブ
イ
リ
）
原
発
事
故
や
ス
ペ

ー
ス
シ
ャ
ト
ル
爆
発
事
故
な
ど
、
歴

史
的
大
事
故
の
背
景
に
も
睡
眠
不
足

に
よ
る
判
断
ミ
ス
や
操
作
エ
ラ
ー
が

指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。

●�

う
つ
…
適
切
な
睡
眠
時
間
は
6
〜
8

時
間
で
、
5
時
間
未
満
に
な
る
と
う

つ
傾
向
の
リ
ス
ク
が
急
増
し
ま
す
。

●�

認
知
症
・
死
亡
リ
ス
ク
…
60
歳
以
上

の
高
齢
者
に
お
け
る
追
跡
調
査
で
は
、

適
正
な
睡
眠
時
間
（
5
〜
6.9
時
間
）

よ
り
短
い
「
5
時
間
未
満
」
で
、
認

知
症
発
症
率
お
よ
び
死
亡
リ
ス
ク
が

有
意
に
高
ま
る
こ
と
が
示
さ
れ
て
い

ま
す
。

●�

肥
満
…
満
腹
感
を
与
え
る
ホ
ル
モ
ン

「
レ
プ
チ
ン
」
が
減
少
し
、
食
欲
を

増
進
さ
せ
る
ホ
ル
モ
ン
「
グ
レ
リ

ン
」
が
増
加
す
る
た
め
、
強
い
空
腹

感
が
生
じ
ま
す
。
ま
た
甘
い
物
に
対

す
る
味
覚
が
鈍
く
な
り
、
よ
り
甘
い

も
の
を
欲
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

　
睡
眠
不
足
は
そ
の
他
に
も
、
高
血
圧
、

糖
尿
病
、
心
血
管
イ
ベ
ン
ト
、
が
ん
、

神
経
発
達
症
な
ど
の
引
き
金
に
も
な
り

ま
す
。
睡
眠
は
単
な
る
休
息
を
超
え
て
、

健
康
寿
命
を
延
ば
し
人
生
の
質

（
Q
O
L
）
を
最
大
化
す
る
た
め
の
、

最
強
の
手
段
と
言
え
ま
す
。
ま
ず
は
成

人
の
推
奨
値
で
あ
る
「
6
時
間
以
上
の

睡
眠
」
を
確
保
し
、
就
寝
前
の
ス
マ
ホ

使
用
を
控
え
る
、
寝
室
の
温
湿
度
や
静

け
さ
を
保
つ
な
ど
、
環
境
の
見
直
し
か

ら
始
め
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　
今
日
か
ら
の
質
の
高
い
睡
眠
が
、
明

日
を
よ
り
す
こ
や
か
に
過
ご
す
活
力
と

な
り
ま
す
。

図 1　平均睡眠時間の国際比較

図 2　睡眠の役割

心・脳・体
の休養、
疲労回復

脳の過熱を
防ぐための
体温降下

免疫機能の
増加

エネルギー
保存

ストレス
緩和

体の
成長・修復

（成長ホルモン
分泌）

OECD, Gender data portal 2021より作図
調査対象年齢は国によって若干異なるが、15～64歳としている国が多い
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薬
の
な
る
ほ
ど

　
薬
の
服
用
回
数
が
異
な
る
主
な

理
由
は
、「
成
分
が
体
内
で
減
る
ス

ピ
ー
ド
の
違
い
」
と
「
製
剤
の
工

夫
」
に
あ
り
ま
す
。
成
分
が
素
早

く
分
解
・
排
泄
さ
れ
る
薬
は
、
効

果
を
維
持
す
る
た
め
に
1
日
3
回

な
ど
頻
繁
な
補
給
が
必
要
で
す
。

一
方
、
も
と
も
と
体
内
に
長
く
と

ど
ま
る
成
分
の
薬
や
、
成
分
が
ゆ

っ
く
り
溶
け
出
す
よ
う
特
殊
加
工

（
徐
放
化
）
さ
れ
た
薬
は
、
1
日

1
回
の
服
用
で
も
24
時
間
安
定
し

て
効
果
が
持
続
し
ま
す
。
薬
の
性

質
や
技
術
に
合
わ
せ
て
最
適
な
回

数
が
決
め
ら
れ
て
い
ま
す
の
で
、

指
示
通
り
に
服
用
し
て
く
だ
さ
い
。

　
原
則
と
し
て
、
水
か
白
湯
で
飲

ん
で
く
だ
さ
い
。
水
以
外
の
飲
み

物
は
、
成
分
の
相
互
作
用
で
薬
の

効
果
を
弱
め
た
り
、
危
険
な
副
作

用
を
引
き
起
こ
し
た
り
す
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
例
え
ば
、
グ
レ
ー

プ
フ
ル
ー
ツ
な
ど
の
果
汁
ジ
ュ
ー

ス
で
は
、
一
部
の
降
圧
薬
な
ど
の

効
果
が
強
ま
り
す
ぎ
て
危
険
で
す
。

牛
乳
・
乳
製
品
は
、
薬
の
効
き
目

を
弱
め
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
濃

い
お
茶
や
コ
ー
ヒ
ー
、
エ
ナ
ジ
ー

ド
リ
ン
ク
で
は
、
薬
の
作
用
が
変

動
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。「
お

茶
し
か
な
い
」
場
合
を
除
き
、
水

や
白
湯
で
飲
む
の
が
安
心
で
す
。

　
ア
ル
コ
ー
ル
飲
料
は
、
中
枢
神

経
の
働
き
や
肝
臓
で
薬
物
を
分
解

す
る
働
き
に
強
い
影
響
を
及
ぼ
し

ま
す
。
薬
を
ア
ル
コ
ー
ル
飲
料
と

一
緒
に
飲
む
と
、
ア
ル
コ
ー
ル
の

影
響
で
、
作
用
が
増
強
し
た
り
、

作
用
時
間
が
遅
れ
た
り
副
作
用
が

出
た
り
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
つ

ま
り
期
待
通
り
に
薬
が
効
か
な
く

な
る
だ
け
で
な
く
、
有
害
な
作
用

が
起
こ
る
危
険
性
が
高
ま
る
の
で

す
。
で
す
か
ら
、
ア
ル
コ
ー
ル
と

薬
は
一
緒
に
は
飲
ま
な
い
で
く
だ

さ
い
。

　
薬
が
吸
収
さ
れ
て
効
く
た
め
に

は
、
十
分
に
溶
け
て
い
る
必
要
が

あ
り
ま
す
。
ま
た
き
ち
ん
と
胃
の

中
ま
で
流
し
込
む
た
め
に
も
、
十

分
な
水
が
必
要
で
す
。
一
般
的
な

飲
み
薬
は
、コ
ッ
プ
1
杯（
2

 

0

 
0
 

mL
）
程
度
の
水
で
飲
む
と
ち
ょ
う

ど
よ
い
よ
う

に
作
ら
れ
て

い
ま
す
。
水

な
し
で
飲
ん
だ
り
、
水
が
少
な
か

っ
た
り
す
る
と
、
効
き
目
が
悪
く

な
っ
た
り
、
喉
や
食
道
の
粘
膜
を

傷
め
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

1
日
3
回
飲
む
薬
と
、1
日
1
回
で
よ
い
薬
が
あ
る
の
は

な
ぜ
で
す
か
？

薬
を
水
以
外
の
飲
み
物
で
飲
ん
で
は
い
け
ま
せ
ん
か
？

薬
を
ア
ル
コ
ー
ル
と
一
緒
に
飲
ん
で
は
だ
め
で
す
か
？

薬
は
な
ぜ「
コ
ッ
プ
1
杯
の
水
」で

飲
む
よ
う
に
言
わ
れ
る
の
で
す
か
？

Q

Q

Q

Q

A

A

A

A

Q
&

A

スッキリ
解決
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サ
ン
マ
が
出
る
と
あ
ん
ま
が
ひ
っ
こ
む

　
江
戸
時
代
の
こ
と
わ
ざ
に
、
サ
ン
マ

を
食
す
れ
ば
、
あ
ん
ま
の
お
世
話
に
な

ら
な
く
て
も
健
康
で
暮
ら
せ
る
と
い
う

「
サ
ン
マ
が
出
る
と
あ
ん
ま
が
ひ
っ
こ

む
」
が
あ
り
ま
す
。

　
サ
ン
マ
は
良
質
な
た
ん
ぱ
く
質
、
ビ

タ
ミ
ン
A
、
鉄
分
な
ど
栄
養
価
の
高
い

魚
で
す
。
そ
の
脂
に
は
不
飽
和
脂
肪
酸

の
ド
コ
サ
ヘ
キ
サ
エ
ン
酸
（
Ｄ
Ｈ
Ａ
）

と
イ
コ
サ
ペ
ン
タ
エ
ン
酸
（
Ｅ
Ｐ
Ａ
）

が
豊
富
で
す
。
Ｄ
Ｈ
Ａ
は
、
血
栓
を
で

き
に
く
く
し
、
体
内
の
悪
玉
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
（
Ｌ
Ｄ
Ｌ
）
を
減
ら
す
働
き
を

し
ま
す
。
ま
た
、
脳
の
細
胞
を
活
性
化

さ
せ
、
記
憶
力
を
ア
ッ
プ
し
て
く
れ
ま

す
。
Ｅ
Ｐ
Ａ
に
は
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

の
沈
着
を
抑
制
し
血
流
を
よ
く
す
る
働

き
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
は
、
脳
の
活

性
化
に
期
待
が
で
き
ま
す
。

　
今
回
は
サ
ン
マ
の
水
煮
缶
詰
を
使
っ

て
、
こ
う
し
た
栄
養
成
分
を
「
ま
る
ご

と
」
い
た
だ
い
て
し
ま
い
ま
す
。
市
販

の
春
巻
き
の
皮
に
、
サ
ン
マ
と
旬
の
き

の
こ
、
疲
労
回
復
の
ク
エ
ン
酸
が
豊
富

な
梅
干
し
、
抗
酸
化
作
用
の
あ
る
大
葉

を
一
緒
に
巻
き
込
ん
で
い
き
ま
す
。
主

菜
に
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、
秋
の
夜
長
、

ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
た
っ
ぷ
り
の
赤
ワ
イ

ン
に
も
合
う
一
品
で
す
。

缶
詰
だ
か
ら
簡
単

　
缶
詰
は
開
け
る
と
す
ぐ
に
食
べ
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
市
販
の
春
巻
き
の
皮

と
常
備
し
て
お
い
た
缶
詰
が
あ
れ
ば
、

簡
単
に
春
巻
き
が
出
来
上
が
り
。
時
間

の
な
い
と
き
に
は
、
味
付
け
さ
れ
て
い

る
缶
詰
と
生
野
菜
を
組
み
合
わ
せ
れ
ば
、

さ
ら
に
時
短
に
な
り
ま
す
。

ストック缶詰が変身！

　缶詰は長期間保存ができ、調理済みであ
ることから下処理もいらず、開けてすぐに食
することができる「非常食」です。また、冷蔵・
冷凍庫内でなく常温で保管できるので、「節
電保存食」といえましょう。
　スーパーマーケットなどの缶詰コーナーに
は、メインディッシュからデザートまで、ひと
手間かければフルコースになるような品ぞろ
えです。おいしさも栄養もある旬の時期に食
材をギュッと閉じ込めた缶詰を利用して、季
節の一品を味わいましょう。

大妻女子大学
非常勤講師
管理栄養士
可野 倫子 氏
教育現場のほか、地域
で子どもから高齢者まで
の食支援や食育活動を
行っている。

サンマの春巻き
秋の夜長に赤ワインとともに…

春巻きの皮 �  6枚
サンマの水煮缶詰 �  1缶
長ねぎ �  1/2本
しいたけ �  2枚
しょうが �  1かけ
梅干し �  大1個
大葉 �  6枚
塩 �  少々
しょうゆ �  小さじ1/4
小麦粉 �  少々
揚げ油 �  適量
パプリカ（黄・オレンジ） �  1個
大葉（飾り用） �  2枚

❶長ねぎ、しいたけはみじん切り、しょうが
はすりおろす。

❷ボウルにサンマの水煮缶を入れてほぐし、
❶の野菜、しょうがに、塩、しょうゆを加え
混ぜ合わせる。

❸梅干しは種をとって、梅肉のペーストを作
っておく。

❹春巻きの皮に大葉を1枚敷き、そこに梅
肉ペーストを塗って❷の具をのせて包む。
巻き終わりは水溶きした小麦粉でしっか
りとめる。

❺フライパンに多めの油をひき、揚げ焼き
にする。

❻パプリカはせん切りにして軽く炒める。
❼皿に大葉を敷き、春巻きを盛り付け、そ

の横に❻のパプリカを添える。

●春巻きの皮は、揚げている途中で
はがれてしまうことがないように、
巻き終わりは水溶きした小麦粉で
しっかりとつけましょう。
●揚げ物を控えている人は、オーブン
トースターで加熱しましょう。

調理のポイント

今回の
レシピ

所要時間

1人分の栄養価

20 分

エネルギー� 262kcal
塩分� 1.6g

調理方法

材料（2人分）

おしゃれおしゃれ
レシピレシピ

旬を楽しむ
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部
」
に
致
命
傷
を
負

っ
て
い
ま
す
。
そ
の

た
め
2
0
2
3
年
、

自
転
車
の
ヘ
ル
メ
ッ

ト
着
用
が
、
子
ど
も
も
大
人
も
全
て
の
人

の
「
努
力
義
務
」
と
定
め
ら
れ
ま
し
た

（
道
路
交
通
法
）。

　
し
か
し
、
ま
だ
約
８
割
の
人
が
ヘ
ル
メ

ッ
ト
を
着
用
し
て
い
な
い
と
み
ら
れ
て
い

ま
す
。「
面
倒
だ
か
ら
」「
荷
物
に
な
る
か

ら
」「
髪
形
が
崩
れ
る
か
ら
」「
ち
ょ
っ
と
そ

こ
ま
で
だ
か
ら
」「
自
分
は
大
丈
夫
だ
か

ら
」
…
…
。
ヘ
ル
メ
ッ
ト
を
か
ぶ
ら
な
い

理
由
は
、い
ろ
い
ろ
あ
る
で
し
ょ
う
。し
か

し
、
自
分
が
交
通
ル
ー
ル
を
守
っ
て
い
て

も
、
交
通
事
故
は
起
こ
り
得
る
も
の
で
す
。

　
事
故
で
転
倒
し
た
と
き
の
衝
撃
は
強
烈

で
、
ア
ス
フ
ァ
ル
ト
や
車
な
ど
に
頭
が
激

突
す
る
と
、
脳
に
重
大
な
ダ
メ
ー
ジ
が
及

び
ま
す
。
し
か
し
ヘ
ル
メ
ッ
ト
を
か
ぶ
っ

て
い
れ
ば
、
頭
部
へ
の
激
し
い
衝
撃
を
吸

収
し
、
力
を
分
散
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
万
が
一
に
備
え
、
自
転
車
用
ヘ
ル
メ

ッ
ト
を
着
用
し
、「
頭
部
」
を
守
る
こ
と
が

重
要
で
す
。

　
ヘ
ル
メ
ッ
ト
は
、
正
し
く
か
ぶ
ら
な
け

れ
ば
効
果
が
あ
り
ま
せ
ん
。「
あ
ご
ひ
も

を
確
実
に
締
め
る
」「
お
で
こ
が
見
え
す
ぎ

な
い
よ
う
に
、
ま
っ
す
ぐ
深
く
か
ぶ
る
」

「
安
全
基
準
マ
ー
ク
※
の
つ
い
た
ヘ
ル
メ
ッ

ト
を
使
う
」
こ
と
を
意
識
し
て
く
だ
さ
い
。

合
も
あ
り
ま
す
。
こ
の
五
則
は
、
し
っ
か

り
覚
え
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

自
転
車
死
亡
事
故
で
は
、

頭
部
へ
の
致
命
傷
が
最
も
多
い

　
警
視
庁
の
調
べ
に
よ
る
と
、
自
転
車
事

故
で
死
亡
し
た
人
の
６
割
以
上
が
、「
頭

自
転
車
安
全
利
用
五
則
を

知
っ
て
い
ま
す
か

　
自
転
車
に
安
全
に
乗
る
た
め
、
国
は
特

に
重
要
な
５
つ
の
基
本
ル
ー
ル
を
定
め
て

い
ま
す
。
自
転
車
は
、
道
路
交
通
法
上
は

車
の
仲
間
（
軽
車
両
）
に
分
類
さ
れ
て
お

り
、
違
反
す
る
と
、
罰
則
が
科
さ
れ
る
場

近
年
、
自
転
車
の
危
険
運
転
に
よ
る
事

故
が
社
会
問
題
と
な
っ
て
お
り
、
禁
止

事
項
へ
の
罰
則
や
取
り
締
ま
り
が
大
幅

に
強
化
さ
れ
て
い
ま
す
。
２
０
２
６
年

４
月
か
ら
は
、「
青
切
符
」（
反
則
金
制

度
）
も
導
入
さ
れ
ま
し
た
。
自
転
車
に

安
全
に
乗
る
た
め
に
、
ル
ー
ル
を
し
っ

か
り
把
握
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

車道が原則、左側を通行
歩道は例外、歩行者を優先

第一則

　自転車は、車の仲間です。そのため、歩道と車道がはっきり
区別されている道路では、車道を走るのが大原則です。車道で
は、必ず道路の中央から左側部分の左側端に寄って通行しな
ければなりません。もし右側を走ると、「逆走」になります。

交差点では信号と一時停止を守って、安全確認第二則
　自転車事故の約半数は交差点で起きています。自転車は車
体に守られていないので、交差点でのルール無視は、命に直結
します。信号は必ず守りましょう。また、一時停止標識がある
場所では、必ず止まって安全確認をしましょう。

夜間はライトを点灯第三則
　自転車のライトには、２つの重要な役割があります。前方を
照らして、路面の危険を発見することと、周囲の自動車やバイ
ク、歩行者に、「ここに自転車がいます」と自分の存在を知らせる
ことです。夜間は必ず、前照灯（フロントライト）をつけましょう。

飲酒運転は禁止第四則
　自動車同様、お酒を飲んで自転車を運転することは、法律で
厳しく禁止されています。
　「酒酔い」「酒気帯び」はもちろん、アルコールを勧めた人や、
自転車を貸した人も罰せられます。

ヘルメットを着用第五則
　年齢を問わず、自転車に乗る人は全て、乗車用ヘルメットを
かぶるように努めなければなりません。

※安全性を示すマークの例…SGマーク、JCF公認（推奨）マーク、CEマークなど

ル
ー
ル
を
守
っ
て
命
を
守
る 

自
転
車
の
正
し
い
乗
り
方

　その他、自転車を運転しながら携帯電話を手
に持って、通話やメールをする「ながらスマホ」
は、絶対にしてはいけません。傘差し運転や、イ
ヤホン・ヘッドホンなどを使用しながらの自転
車運転も禁止です。

くらしと健康の

トピックス

基本ルール五則
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クスッと笑って
今日も元気

ど
こ
行
っ
た 

暗
証
番
号 

書
い
た
紙（

福
岡
県
、65
歳
、男
性
）

ポ
イ
ン
ト
は 
貯
ま
ら
な
い
の
か 

医
者
通
い

（
神
奈
川
県
、62
歳
、男
性
）

孫
た
ち
に 

へ
い
へ
い
渡
す 

Ｐａｙ
Ｐａｙ
で

（
埼
玉
県
、54
歳
、女
性
）

10
時
間 

睡
眠
だ
け
は 

オ
オ
タ
ニ
流（

愛
知
県
、71
歳
、男
性
）

タ
ブ
レ
ッ
ト 

使
え
ず
回
る 

寿
司
見
つ
め

（
大
阪
府
、75
歳
、女
性
）

手
相
で
は 

晩
年
安
泰 

そ
れ
は
い
つ（

徳
島
県
、57
歳
、女
性
）

　シルバー川柳は、公益社団
法人全国有料老人ホーム協
会などが主催する、川柳コン
テストへの応募作品の数々で
す。高齢者の等身大の暮らしを題材に、川柳の
「五・七・五」でユーモアを交えて表現しています。
　テーマは、加齢に伴う体の変化、物忘れ、夫婦関
係の変化、最新IT機器への悪戦苦闘などさまざまで、
失敗談や衰えを隠さず、前向きに笑い飛ばしている
点が魅力です。シニア世代本人の応募だけでなく、
子や孫世代が投句するケースも多く、世代を超えた
共感を呼んでいます。

振
り
込
め
る 

金
が
あ
る
な
ら 

苦
労
せ
ん

（
埼
玉
県
、53
歳
、男
性
）

よ
く
喋
る 

家
電
と
妻
に 

囲
ま
れ
る（

千
葉
県
、73
歳
、男
性
）

腕
立
て
伏
せ 

伏
せ
た
ら
ず
っ
と 

伏
せ
た
ま
ま

（
東
京
都
、77
歳
、男
性
）

シ ル バ
川

ー
柳
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一般社団法人

ぎふ綜合健診センター
〒501-6133 岐阜県岐阜市日置江4丁目47番地
TEL.058-279-3399　FAX.058-279-3375
ホームページ  https://gghc.or.jp　 健診施設機能評価

認定　第190号
プライバシー
マーク認定

夏の暑さが和らぎ、秋は過ごしやすい季節になる一方で、「日照時間の減少」「気温差が大きくなる」
「夏の冷えの影響」等体調不良にもなりやすい時期です。元気に秋を過ごし、寒い冬を乗り切りましょう！

　暑さのピークは過ぎたのに、体がだるい、疲れやす
いなどの体の不調が続くことがあります。それを、夏
の疲れが残った「秋バテ」と言います。

秋バテとは

秋バテの原因とは？ 運動を始めましょう

秋バテを防いで冬に備えよう
ぎふ綜合健診センター 保健師　箕浦 菜奈

　血流を促進することで自律
神経が整います。1回につき
30分以上を目処に行うのが
理想です。また、普段から階
段を利用したり電車では座ら
ずによい姿勢で立っているこ
とも運動になります。

ウォーキング

□ 体がだるい
□ 疲れやすい
□ 食欲がない
□ １日中眠い
□ 朝スッキリ起きられない

□ 肩こり・頭痛
□ めまい・立ち眩み
□ 顔色がくすむ
□ やる気が出ない

最近こんな不調を感じていませんか？

３個以上当てはまると
「秋バテ」の可能性があります。

　季節の変わり目は気温差や気
圧の変化が大きくなります。身
体がうまく順応できないと自律
神経が乱れがちになります。ま
た、夏の疲れが蓄積していると
全身に様々な症状が現れます。

(1)自律神経の乱れ　

　夏の間に冷たい食べ物や飲み物
を摂り過ぎることで、内臓が冷え
ます。内臓が冷えた状態だと消化
器系の症状が出やすくなす。

(2)内臓の冷え

　発酵食品は免疫強化食材で、善玉菌
がたくさんいます。腸内環境が整うと
自律神経が整います。

(2)腸内環境を整える「発酵食品」

　抗酸化作用で免疫細胞の働きを助
けます。香りにはリラックス効果が
あります。秋から冬にかけて旬を迎
える食材（みかん、柚子、カボスなど）
を積極的に摂りましょう。

(3)ビタミンCが豊富な柑橘類

　心身がリラックスして副交感神経の働きが高まると、
血圧や心拍数が下がり血管が拡張されます。

ストレッチ

食事から取り入れたいもの

　ビタミンやミネラルが豊富です。体が温まり、免疫
力も高まります。

(1)根菜類のパワー　

さつまいもれんこんごぼう

ヨーグルトぬか漬けキムチ

生活から取り入れたいもの

　嗅覚には交感神経のレベルを上げてやる
気モードにするものと、副交感神経のレベ
ルをあげてリラックスモードにするものが
あります。一般的にレモンなどの柑橘類は
覚醒させ、ラベンダーなどはリラックスさ
せる効果がありますが、その時に心地よい
と感じるものを選択すると良いです。

好きな香りを取り入れる


