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毎月1回1日発行・年間購読料924円（税込み）　会員組合の購読料は組合1部のみ健保連会費に含まれています。　※本紙の一部または全部を無断で転載・複製することを禁じます。

※図書カードプレゼントは3月号で終了しました。長い間ありがとうございました。
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緊
急
事
態
宣
言
は
拡
大
、延
長
へ

若
い
世
代
中
心
に
感
染
者
が
激
増

知っておきたい！  健保のコト　
VOL.29

Let’s STRETCH!　 Vol.66

今日もいきい ！き ごはん　
管理栄養士、調理師、ティーコーディネーター 楠本 薫

vol.

18旬
（http://cookingcafe.com/）

監修／長畑芳仁（NPO法人日本ストレッチング協会 理事長）

背中・胸・腰のアクティブストレッチング

「すこやか健保」は会社などの掲示板に展示使用することもできる編集デザインになっています。健康や健
康保険についての話題作りにご活用ください。また、取り上げてほしいテーマやご意見・ご感想などを「すこ
やか健保」編集部宛てにお寄せください。

　全世代対応型の社会保障制度を構築するための健
康保険法等の一部を改正する法律が成立し2021年
6月11日に公布されました。このうち、全世代の安心を構
築するための給付と負担の見直しについては次号の特
集で取り上げます。今回は子ども・子育て支援の拡充の
ための見直しについて説明します。
　具体的には、育児休業中の社会保険料の免除要件
の見直しです。現行の育児休業の保険料免除について
は、月末をまたぐか否かで免除されるか否かが決まるという
不公平がありました。これを是正し育休開始日の属する月
については、その月の末日が育休期間中である場合に加
えて、その月中に14日以上育休を取得した場合にも保険
料を免除するというものです。もう1点は賞与月の保険料
免除の見直しです。これは賞与日の月末時点で育休を取
得していると、実際に賞与の支払いを受けていても賞与
保険料が免除されるため、賞与月に育休を取得するケー
スが多いことから、1カ月超の育休取得者に限り、賞与保
険料の免除対象とするという改正です。これらの改正は
22年10月から施行されます。
　なお今回、育児介護休業法等の改正も行われ、男性
の育児休業取得促進のため、子どもの出生直後の時期
に育児休業を取得しやすくするため出生時育
児休業制度が創設されました。こちらも現行
の育休と同様に社会保険料の免除の対象と
なります。施行日は、公布の日から1年６カ月を
超えない範囲内で政令で定める日です。

アスパラガスは下1cmを切り落とし、下の方の皮をそぐ。ニン
ジンもアスパラガスと同じくらいの太さ、長さに切りそろえる。
フライパンに湯を沸かし、アスパラガスは1分ほど、ニンジン
は2～3分、塩ゆでする。
牛もも肉薄切り3枚をまな
板に伸ばし、焼きのりを敷
いてアスパラガス2本、ニン
ジン1/4量を置いて巻く。
これを4本作る。
フライパンにサラダ油を入れ
て熱し、③を巻き終わりを下にして入れる。中火強で焼き色を
付けたら、ふたをして弱火で2分、ひっくり返してさらに2分焼く。
火が通ったらAを流し入れて、絡めるように煮切る。1本を４
等分に切り分け、飾り用の野菜とともに皿に盛り付ける。

1

2

3

4

5

牛肉の野菜ロール
●分量：2人分　●1人分469kcal、塩分2.6g
牛もも肉（または肩ロース肉）薄切り
アスパラガス
ニンジン
焼きのり
サラダ油
塩

12枚
8本
中1本
4枚

小さじ2
少々
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新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
者
数
が
増
大
し
て
い

る
中
で
、東
京
五
輪
が
開
催
さ
れ
、17
日
間
の
熱
戦
を
繰

り
広
げ
幕
を
下
ろ
し
ま
し
た
。そ
の
間
、新
規
感
染
者
数

は
７
月
29
日
、全
国
で
１
万
人
を
突
破
、2
週
間
後
の
8

月
13
日
に
は
2
万
人
を
超
え
ま
し
た
。関
東
で
は
東
京
、

埼
玉
、千
葉
、神
奈
川
の
1
都
3
県
で
過
去
最
多
を
更

新
、関
西
で
も
大
阪
府
を
中
心
に
拡
大
し
続
け
て
い
ま

す
。特
に
都
市
部
の
繁
華
街
で
は
若
い
世
代
を
中
心
に

人
出
が
増
え
続
け
、度
重
な
る
緊
急
事
態
宣
言
で
自
粛

効
果
が
機
能
し
な
く
な
っ
た
か
の
よ
う
に
み
え
ま
す
。

　
こ
の
状
況
に
、政
府
は
さ
ら
に
緊
急
事
態
宣
言
と
ま

ん
延
防
止
等
重
点
措
置
の
対
象
を
拡
大
し
ま
し
た
が
、

新
型
コ
ロ
ナ
の
感
染
拡
大
は
収
ま
ら
ず
、8
月
17
日
に

は
緊
急
事
態
宣
言
に
7
府
県
追
加
の
13
都
府
県
、ま
ん

延
防
止
等
重
点
措
置
に
10
県
追
加
の
16
道
県
に
拡
大
。

期
間
も
9
月
12
日
ま
で
再
延
長
し
ま
し
た
。

　
新
型
コ
ロ
ナ
の
感
染
拡
大
が
収
ま
ら
な
い
原
因
の
一

つ
に
、１
年
以
上
に
わ
た
る
自
粛
生
活
を
強
い
ら
れ
た

若
い
世
代
を
中
心
に
、「
も
う
限
界
」と
い
う
心
理
が
強

く
働
い
て
い
る
こ
と
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。政
府
も
対
応

を
検
討
し
て
い
ま
す
が
、こ
れ
と
い
っ
た
決
め
手
を
欠
き

こ
の
ま
ま
で
は
、自
粛
疲
れ
か
ら
の
緊
張
の
緩
み
に
よ

る
人
流
の
増
加
に
歯
止
め
が
か
か
ら
ず
、感
染
者
が
激

増
し
続
け
る
こ
と
が
危
惧
さ
れ
ま
す
。

　
期
待
さ
れ
て
い
る
ワ
ク
チ
ン
接
種
は
、２
回
接
種
し
た

高
齢
者
の
割
合
が
７
月
末
に
８
割
を
超
え
、高
齢
者
の

感
染
者
・
重
症
者
数
は
大
幅
に
減
っ
て
い
ま
す
が
、若
い

世
代
に
は
ワ
ク
チ
ン
の
供
給
量
が
十
分
で
な
い
こ
と
、ま

た
一
部
で
は
副
反
応
を
警
戒
し
接
種
に
積
極
的
で
な
い

こ
と
や
、感
染
力
の
強
い
デ
ル
タ
株
の
猛
威
な
ど
が
、感

染
増
加
に
拍
車
を
掛
け
て
い
る
一
因
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　
医
療
で
は
、感
染
へ
の
懸
念
に
よ
る
医
療
機
関
へ
の
受

診
の
減
少
で
医
療
費
が
対
前
年
度
比
で
若
干
減
少
傾

向
に
あ
り
ま
す
。一
方
で
活
動
自
粛
に
よ
る
経
済
の
停

滞
で
保
険
料
収
入
が
減
少
し
て
い
る
健
保
組
合
も
多

く
、今
後
、受
診
控
え
に
よ
る
重
症
者
の
増
大
な
ど
で

医
療
費
の
急
増
が
予
想
さ
れ
る
な
ど
、健
保
組
合
に

と
っ
て
も
予
断
を
許
さ
な
い
状
況
が
続
き
ま
す
。

子ども・子育て支援拡充に向けた見直し

　台
湾
の
新
人
作
家
・
林
育
德
氏
の
デ

ビ
ュ
ー
作
。日
本
の
プ
ロ
レ
ス
に
魅
せ
ら
れ

た
人
た
ち
の
人
生
ド
ラ
マ
を
集
め
た
短
編

集
で
す
。林
氏
は
中
学
時
代
か
ら
創
作
活

動
を
始
め
、さ
ま
ざ
ま
な
文
学
賞
を
受
賞

し
て
い
ま
す
。『
リ
ン
グ
サ
イ
ド
』は
大
学

院
の
卒
業
制
作
な
が
ら
、力
強
い
筆
致

で
人
び
と
の
生
き
方
を
描
き
ま
す
。

　離
れ
て
い
た

家
族
と
生
き
直

す
決
意
を
す
る
男
。夫
と
ケ
ン
カ
し

て
家
を
飛
び
出
し
、そ
れ
で
も
再
び

家
に
帰
る
と
決
め
た
妻
。登
場
人

物
は
自
分
の
意
思
で
、も
の
の
見
方

や
暮
ら
し
方
、生
き
方
を
決
め
て
い
き
ま
す
。つ
ま
ず
い
て

も
前
を
向
く
登
場
人
物
た
ち
は
、リ
ン
グ
の
上
の
プ
ロ
レ

ス
ラ
ー
に
負
け
ず
劣
ら
ず
輝
い
て
い
ま
す
。

　少
な
か
ら
ず
事
実
を
題
材
と
し
て
い
る
の
も
魅
力
で
、

「
ば
あ
ち
ゃ
ん
の
エ
メ
ラ
ル
ド
」に
は
、表
紙
に
も
描
か
れ
て

い
る
三
沢
光
晴
と
い
う
選
手
が
出
て
き
ま
す
。三
沢
フ
ァ

ン
の
ば
あ
ち
ゃ
ん
と
孫
は
、い
つ
も
T
V
で
流
れ
る
再
放

送
の
試
合
を
楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。し
か
し
孫
は
ネ
ッ

ト
で
あ
る
事
実
を
知
っ
て
し
ま
い
、そ
れ
を
ば
あ
ち
ゃ
ん
に

話
せ
な
い
ま
ま
、複
雑
な
心
を
抱
え
―
―
。単
に
プ
ロ
レ
ス

の
話
に
収
ま
ら
な
い
人
の
心
の
機
微
を
描
き
、2
0
1
6

年
に
第
18
回
台
北
文
学
賞
小
説
部
門
大
賞
を
受
賞
し
て

い
ま
す
。

　プ
ロ
レ
ス
が
職
業
と
し
て
成
り
立
つ
国
は
少
な
い
と
い

わ
れ
ま
す
。台
湾
で
も
、別
の
仕
事
を
し
な
が
ら
プ
ロ
レ
ス

を
続
け
る「
兼
業
」の
選
手
ば
か
り
。そ
ん
な
職
業
と
し
て

の
舞
台
裏
を
描
き
つ
つ
も
、選
手
の
カ
リ
ス
マ
性
も
失
わ
ず

描
く
の
は
、作
者
自
身
が
熱
烈
な
プ

ロ
レ
ス
フ
ァ
ン
だ
か
ら
で
し
ょ
う
か
。

プ
ロ
レ
ス
へ
の
深
い
愛
だ
け
で
な
く
、

登
場
人
物
へ
の
深
い
愛
情
も
感
じ
さ

せ
る
短
編
は
、胸
に
熱
く
響
き
ま
す
。

　全
体
を
通
し
て
の
設
定
が
骨
太

で
、思
わ
ぬ
と
こ
ろ
で
主
人
公
た
ち
が
出
会
っ
た
り
も
し

ま
す
。プ
ロ
レ
ス
を
中
心
に
、物
語
の
中
で
広
が
っ
て
い
く

世
界
も
楽
し
め
ま
す
よ
！

追ってけ！カ
ルチャー 

vol.126

台
湾
の
新
人
作
家
が
描
く

プ
ロ
レ
ス
に
ま
つ
わ
る

人
生
ド
ラ
マ

vol.874
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　姿勢改善のためのアクティブストレッチングを紹介します。アクティブストレッチング
は基本として2つの動きの組み合わせで行います。

筋肉の収縮をしっかりと意識して
行っていきます。

これを3～5セット繰り返した後に
それぞれのピークで10秒ほど

深呼吸をしながら伸ばしていきます。

それぞれのストレッチのピークで
ドローイン（お腹を細くする）

しながら行います。
腰に痛みが発生した場合は

中止します。

注意！

1

2

両手を背中側で組み、肩甲骨を寄せながら胸をはり、腰をそらしていきます。息を吸
い、動作のピークポジションで2秒静止します。

次に手を放し、胸の前側で手を交差して組み、胸を寄せながら肩甲骨を外側に押し
出します。同時に腹筋を締め、背中を丸めていきます。息を吐き、動作のピークポジ
ションで2秒静止します。

〈方法〉

リングサイド
林育德／著
小学館
定価1,980円（税込み）

明知 真理
子

冷
め
て
も
お
い
し
い

牛
肉
の
野
菜
ロ
ー
ル

　今
回
ご
紹
介
す
る
の
は
、の
り
の

風
味
と
甘
辛
い
味
付
け
が
食
欲
を

そ
そ
る
牛
肉
の
野
菜
ロ
ー
ル
。野
菜

の
色
も
鮮
や
か
で
、食
卓
を
彩
り
ま

す
。肉
が
や
わ
ら
か
く
、冷
め
て
も

お
い
し
い
の
で
、お
弁
当
に
も
ぴ
っ
た

り
で
す
。

　風
味
豊
か
に
仕
上
げ
る
に
は
、有

明
産
の
よ
う
に
う
ま
味
と
香
り
が

強
く
口
ど
け
の
良
い
の
り
を
使
う
の

が
お
す
す
め
。の
り
は
ニ
ン
ジ
ン
同
様

カ
ロ
テ
ン
が
豊
富
で
、体
内
で
ビ
タ
ミ

ン
A
に
変
換
さ
れ
、皮
膚
や
目
の
健

康
を
維
持
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

牛
肉
の
脂
質
と
一
緒
に
取
る
こ
と

で
、カ
ロ
テ
ン
の
吸
収
率
が
ア
ッ
プ
。

健
康
に
も
う
れ
し
い
レ
シ
ピ
で
す
。

　焼
く
と
き
は
巻
き
終
わ
り
を
下
に

し
て
入
れ
、最
初
に
し
っ
か
り
焼
い
て

お
く
と
巻
き
が
安
定
し
ま
す
。表
面

に
焼
き
色
を
付
け
た
ら
、ふ
た
を
し

て
じ
っ
く
り
火
を
通
し
ま
し
ょ
う
。

　付
け
合
わ
せ
の
サ
ラ
ダ
は
、長
芋

に
野
沢
菜
、ツ
ナ
と
、一
風
変
わ
っ
た

組
み
合
わ
せ
。調
味
料
は
少
な
め

で
、野
沢
菜
と
ツ
ナ
の
味
わ
い
を
生

か
し
ま
す
。長
芋
を
薄
く
切
ら
な
い

こ
と
、加
熱
し
過
ぎ
な
い
こ
と
が
、

ほ
く
ほ
く
し
た
食
感
に
仕
上
げ
る

ポ
イ
ン
ト
で
す
。

長芋は皮をむき、1㎝幅の半月切り
にして耐熱容器に入れる。ラップをか
けて500Wで6分加熱し、熱いうちに
木べらやすりこぎなどで粗くつぶす。
野沢菜は小口切りにする。
冷ました①と、②、油を切ったツナ、マヨネーズを混ぜあわ
せ、塩・黒こしょうで味を調える。

1

2

3

野沢菜とツナ入り長芋サラダ
●分量：2人分　●1人分151kcal、塩分0.7g
長芋
野沢菜漬け・ツナ（缶詰）
マヨネーズ
塩・黒こしょう

250ｇ
各30ｇ
小さじ2
適量

POINT 肉に焼き色が付いたら弱火
にし、ふたをして蒸し焼きに。肉が硬く
ならず、中の野菜までしっかり火が通り
ます。調味料
はふたを取っ
てから入れ、
煮詰めてしっ
かり肉に絡ま
せましょう。

〈飾り用〉サラダほうれん草、サニーレタス、プチトマトなど
大さじ3濃口しょうゆ 各大さじ2.5みりん・砂糖A
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動画もCHECK！



「かしこい患者になりましょう」を合言葉に、患者中心の開かれた医療の実現を目指す市民グループ
認定NPO法人ささえあい医療人権センターCOML（コムル）

電話医療相談 大阪：TEL 06-6314-1652

詳しくはCOMLホームページへ

Sukoyaka Kenpo3 vo l . 8 7 4 Sukoyaka Kenpo 2

https://www.coml.gr.jp/

編集：健康保険組合連合会 組合サポート部「すこやか健保」編集部　デザイン：株式会社 大成美術プリンティング／株式会社ノース・ヒル

〈月・水・金 9:00～12:00、13:00～16:00（15:30受付終了）〉 ただし、月曜日が祝日の場合は翌火曜日に振り替え
〈土 9:00～12:00〉
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高
齢
ド
ラ
イ
バ
ー
に
よ
る
事
故
の
報
道
を
見
る

た
び
、親
の
こ
と
を
思
い
浮
か
べ
心
配
し
て
い
る
人

も
多
い
で
し
ょ
う
。

　
現
在
、75
歳
以
上
の
人
が
運
転
免
許
を
更
新
す
る

に
は
、事
前
に
認
知
機
能
検
査
を
受
け
る
必
要
が
あ

り
ま
す
。Ｋ
さ
ん（
男
性
40
代
）の
離
れ
て
暮
ら
す
父

親（
79
歳
）も
こ
の
検
査
を
受
け
ま
し
た
。Ｋ
さ
ん
が

懸
念
し
て
い
た
通
り
、「
記
憶
力
・
判
断
力
が
低
下
」

と
い
う
結
果
で
し
た
。免
許
を
更
新
す
る
に
は
、医

療
機
関
を
受
診
し
て
診
断
書
を
書
い
て
も
ら
う
必

要
が
あ
り
ま
す
。

　「
父
は『
だ
い
じ
ょ
う
ぶ
だ
。問
題
な
い
』と
口
で
は

言
う
の
で
す
が
、内
心
不
安
な
の
か
、一
向
に
受
診
し

な
く
て
」と
Ｋ
さ
ん
。そ
こ
で
Ｋ
さ
ん
は
コ
ロ
ナ
の
感

染
者
数
が
減
っ
た
タ
イ
ミ
ン
グ
で
、父
親
の
受
診
に

付
き
添
う
た
め
に
帰
省
。ま
ず
１
人
で
診
療
所
を
訪

れ
、「
父
は
僕
の
言
う
こ
と
は
聞
か
な
い
の
で
、先
生

か
ら
返
納
を
勧
め
て
く
だ
さ
い
」と
頼
み
ま
し
た
。医

師
は
Ｋ
さ
ん
の
願
い
を
聞
き
入
れ
た
わ
け
で
は
な
い

と
思
い
ま
す
が
、翌
日
、診
察
後
、本
人
に
対
し「
危

険
が
あ
る
の
で
、免
許
は
返
納
し
ま
し
ょ
う
」と
き
っ

ぱ
り
。父
親
は
う
な
だ
れ
ま
し
た
が
、「
先
生
が
そ
う

言
う
な
ら
分
か
り
ま
し
た
」と
納
得
し
た
そ
う
で
す
。

　
子
ど
も
の
声
に
耳
を
貸
さ
な
い
親
も
、医
師
の
言

う
こ
と
な
ら
聞
き
入
れ
る
傾
向
が
あ
る
の
で
相
談
し

て
み
ま
し
ょ
う
。そ
し
て
、親
が
決
断
し
た
ら
、今
後

の「
生
活
の
足
」に
つ
い
て
よ
く
話
し
合
っ
て
く
だ
さ

い
。各
自
治
体
で
は
、返
納
す
る
と
公
共
交
通
機
関

の
補
助
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
特
典
を
用
意
し
て
い
ま

す
。ま
た
、免
許
返
納
後
も
自
宅
に
車
が
あ
る
と
、長

年
の
習
慣
か
ら
、「
つ
い
乗
っ
て
し
ま
う
」こ
と
が
あ

り
ま
す
。処
分
す
る
と
こ
ろ
ま
で
し
っ
か
り
サ
ポ
ー

ト
し
た
い
も
の
で
す
。

離
れ
て
暮
ら
す
親
の
ケ
ア

﹇
い
つ
も
心
は
寄
り
添
っ
て
﹈ 

N
P
O
法
人
パ
オ
ッ
コ

〜
離
れ
て
暮
ら
す
親
の
ケ
ア
を
考
え
る
会
〜

理
事
長  

太
田
差
惠
子

　
夏
休
み
が
終
わ
り
ま
し
た
。自
粛
中
心
の
生
活
を

送
っ
た
人
も
少
な
く
な
い
と
思
い
ま
す
が
、夏
休
み

が
終
わ
る
と
、ま
た
同
じ
日
常
に
戻
る
こ
と
に
な
り

ま
す
。私
は
、こ
の
時
期
に
な
る
と
決
ま
っ
て
高
校
生

時
代
を
思
い
出
し
ま
す
。長
期
の
休
み
の
終
わ
り
が

近
づ
い
て
く
る
と
、も
と
の
日
常
生
活
に
う
ま
く
戻

れ
る
か
ど
う
か
不
安
に
な
っ
て
い
た
か
ら
で
す
。そ
れ

ま
で
休
み
で
の
ん
び
り
と
過
ご
し
て
い
た
自
分
が
、

夏
休
み
前
の
よ
う
に
勉
強
が
で
き
る
か
ど
う
か
、心

配
で
し
た
。

　
そ
の
よ
う
に
不
安
な
気
持
ち
に
気
付
い
た
と
き
に

は
、勉
強
や
仕
事
の
ペ
ー
ス
を
意
識
的
に
落
と
す
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。不
安
に
な
る
と
、以
前
の
よ
う
な
状

態
に
早
く
戻
り
た
い
と
焦
っ
て
、つ
い
無
理
を
し
て
し

ま
い
や
す
い
か
ら
で
す
。以
前
は
こ
れ
く
ら
い
で
き
て
い

た
、だ
か
ら
で
き
て
当
然
だ
と
考
え
て
、基
準
を
高
く

し
過
ぎ
て
し
ま
っ
て
い
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　
し
か
し
、長
い
休
み
が
続
い
て
本
来
の
ペ
ー
ス
を

維
持
で
き
な
く
な
っ
て
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
か

ら
、す
ぐ
に
元
に
戻
ろ
う
と
し
て
も
無
理
な
場
合
も

あ
り
ま
す
。そ
の
結
果
、気
持
ち
ば
か
り
焦
っ
て
、結

局
は
思
う
よ
う
に
物
事
が
進
ま
な
く
な
り
、や
は
り

ダ
メ
だ
っ
た
と
落
ち
込
む
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　
こ
う
し
た
こ
と
を
避
け
る
た
め
に
は
、ペ
ー
ス
を
落

と
し
て
現
実
に
目
を
向
け
、何
か
問
題
が
あ
る
か
ど

う
か
を
確
認
す
る
よ
う
に
し
ま
す
。も
し
問
題
が
あ

る
よ
う
で
あ
れ
ば
、そ
の
問
題
に
対
処
す
る
た
め
に

何
が
で
き
る
か
、具
体
的
に
考
え
る
よ
う
に
し
ま
す
。

　
そ
の
と
き
に
は
、で
き
る
こ
と
か
ら
少
し
ず
つ
、簡

単
す
ぎ
る
と
思
う
よ
う
な
レ
ベ
ル
か
ら
少
し
ず
つ
手

掛
け
て
い
く
よ
う
に
し
ま
す
。簡
単
な
こ
と
で
も
一
つ

で
き
る
と
、そ
れ
が
自
信
に
な
っ
て
、も
う
一つ
や
っ
て

み
よ
う
と
い
う
意
欲
が
湧
い
て
き
ま
す
。

親
の
運
転
が
心
配
な
と
き vol.
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長
い
休
み
明
け
に
は

意
識
的
に
ペ
ー
ス
ダ
ウ
ン

　私（男性・48歳）は現在、大腸がんのため外来
化学療法で抗がん剤治療を受けているのです
が、それ以外にも持病があって、内科と眼科と歯
科にかかっています。すべて異なる医療機関なの
ですが、内科と眼科でも少し高額な治療を受け
ています。
　外来化学療法で支払っている医療費の月額
は35,000円ほど。内科では25,000円、眼科では
30,000円、歯科は10,000円ぐらいの出費で、こ
れぐらいの医療費がかかる治療がこの先半年ぐ
らい続く予定です。
　高額療養費制度があることは知っていたので
すが、それぞれの金額だと上限額には達しないの
で諦めていました。ところが知人から「合算して高
額療養費の対象になるはず」と言われ調べたとこ
ろ、私のように70歳未満の場合、１カ月の負担額
が21,000円以上のものは合算して申請すれば、
自己負担限度額を超えた分が償還払いされると
分かりましたので、それ以来、申請しています。
　ところが、抗がん剤治療を受けている関係も
あって、転職することにしたのです。そのため、月の
途中で保険証を変更しなければいけなくなりま
した。このような場合、高額療養費制度の合算は
どのようになるのでしょうか。２つの保険者で折
半して支給してくれるのでしょうか。

　相談者の言う通り、70歳未満の一般の方の
場合、複数の科や医療機関にかかっていて、１
カ月の負担金額が21,000円を超えると合算し
て申請できます。この方の場合は、歯科は対象
にならないので、外来化学療法と内科、眼科が
合算の対象になります。
　途中で退職や転職などによって保険証が変
わる場合は、同じ保険者――例えば、中小企業
が加入している「協会けんぽ」だった方が、転職
後も「協会けんぽ」であれば、新しい保険証に
変わっても継続して申請が可能です。しかし、
「協会けんぽ」から「健康保険組合」や「国民健
康保険」など、保険者が変更になる場合は、合
算することができないのです。これは、年に４カ
月以上高額療養費に該当すると自己負担限度
額が減額される「多数該当」も同じ考え方です。

COML 患者の悩み相談室

回答者
山口育子（ＣＯＭＬ）

Vol.54

私の相談 月の途中で転職、
高額療養費の合算はどうなる？

回答

精
神
科
医

　大
野 

裕

ほ
っ

vol.
42

と
ひ
と
息
、

こ
こ
ろ
に
ビ
タ
ミ
ン

免
疫
の
活
性
化
で

感
染
症
や
が
ん
の
予
防
に
も

　人
の
腸
内
に
は
数
百
種
類
以
上
、約
1
0
0
兆

個
の
細
菌
が
す
ん
で
い
ま
す
。こ
れ
を
腸
内
細
菌

と
い
い
ま
す
。腸
内
細
菌
は
、ガ
ス
や
腐
敗
物
質
を

生
成
す
る〝
悪
玉
菌
〞、腸
の
環
境
次
第
で
有
益
に

も
有
害
に
も
な
る〝
日
和
見
菌
〞、そ
し
て
体
に
良

い
と
さ
れ
悪
玉
菌
の
増
殖
を
抑
え
る〝
善
玉
菌
〞

の
3
つ
に
分
け
ら
れ
ま
す
。善
玉
菌
の
代
表
格
が

「
乳
酸
菌
」で
す
。

　乳
酸
菌
と
い
う
名
称
は
、実
は
特
定
の
細
菌
を

指
す
言
葉
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。炭
水
化
物
な
ど
に

含
ま
れ
る
糖
を
発
酵
さ
せ
て
、乳
酸
を
生
み
出
す

細
菌
を
総
称
し
て
乳
酸
菌
と
呼
び
ま
す
。乳
酸
菌

は
棒
状
の「
乳
酸
桿
菌
」と
球
体
の「
乳
酸
球
菌
」

に
分
け
ら
れ
ま
す
。動
物
の
乳
糖
を
エ
ネ
ル
ギ
ー

源
と
す
る「
動
物
性
乳
酸
菌
」と
、植
物
の
ブ
ド
ウ

糖
、果
糖
、シ
ョ
糖
な
ど
を
利
用
で
き
る「
植
物
性

乳
酸
菌
」に
分
類
さ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　乳
酸
菌
は
現
在
、ブ
ル
ガ
リ
ア
菌
、サ
ー
モ
フ
ィ

ラ
ス
菌
、カ
ゼ
イ
菌
、ガ
セ
リ
菌
な
ど
4
0
0
種
以

上
見
付
か
っ
て
い
て
、そ
の
働
き
も
そ
れ
ぞ
れ
異
な

り
ま
す
。よ
く
耳
に
す
る
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
は
、乳
酸

菌
に
分
類
さ
れ
る
場
合
も
多
い
の
で
す
が
、学
術

的
に
は
乳
酸
菌
と
は
異
な
る
細
菌
で
す
。ビ
フ
ィ

ズ
ス
菌
も
乳
酸
菌
と
同
じ
善
玉
菌
で
す
が
、乳
酸

だ
け
で
な
く
酢
酸
も
生
成
し
ま
す
。ま
た
乳
酸
菌

が
小
腸
に
多
く
み
ら
れ
る
の
に
比
べ
て
、ビ
フ
ィ
ズ

ス
菌
は
ほ
と
ん
ど
が
大
腸
に
す
み
着
い
て
い
ま
す
。

乳
酸
菌
は
乳
酸
を
生
み
出
す

菌
の
総
称

　乳
酸
菌
は
、人
の
健
康
に
ど
ん
な
影
響
を
与
え

る
の
で
し
ょ
う
か
。

　ま
ず
は「
整
腸
作
用
」で
す
。悪
玉
菌
は
ア
ル
カ
リ

性
を
好
み
、酸
性
を
嫌
い
ま
す
。反
対
に
善
玉
菌
は

酸
性
を
好
み
、ア
ル
カ
リ
性
を
嫌
い
ま
す
。乳
酸
菌

を
は
じ
め
と
す
る
善
玉
菌
は
、乳
酸
や
酢
酸
な
ど

を
生
成
す
る
こ
と
で
腸
内
を
酸
性
に
保
ち
、善
玉

菌
優
位
の
環
境
を
作
り
ま
す
。こ
う
し
て
悪
玉
菌
の

働
き
や
増
殖
を
抑
制
す
る
わ
け
で
す
。結
果
、善
玉

菌
の
働
き
が
活
性
化
さ
れ
、腸
の
働
き
が
よ
く
な
る

こ
と
で
便
通
改
善
効
果
な
ど
に
つ
な
が
る
の
で
す
。

　さ
ら
に
注
目
さ
れ
て
い
る
の
が「
免
疫
機
能
の

活
性
化
を
促
す
効
果
」で
す
。免
疫
と
は
細
菌
や

ウ
イ
ル
ス
か
ら
体
を
守
る
防
御
機
能
の
こ
と
で
、

乳
酸
菌
の
中
に
は
こ
の
機
能
を
活
性
化
さ
せ
、免

疫
力
を
ア
ッ
プ
さ
せ
る
作
用
を
持
つ
も
の
が
確
認

さ
れ
て
い
ま
す
。そ
の
た
め
感
染
症
や
が
ん
な
ど
の

抑
制
に
対
す
る
効
果
が
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。

　ほ
か
に
も「
消
化
・
吸
収
を
促
進
す
る
」「
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
値
や
血
圧
の
上
昇
を
抑
え
る
」な
ど
の

効
果
も
あ
る
こ
と
が
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。

　乳
酸
菌
は
人
の
体
内
だ
け
で
な
く
、自
然
界

に
も
広
く
生
息
し
て
い
ま
す
。乳
酸
菌
が
糖
を
分

解
し
て
乳
酸
を
生
み
出
す
働
き
を「
乳
酸
発
酵
」

と
い
い
ま
す
。乳
酸
発
酵
は
食
品
の
保
存
性
や
栄

養
価
を
ア
ッ
プ
さ
せ
ま
す
。こ
の
働
き
を
利
用
し

て
作
ら
れ
て
い
る
の
が
、ヨ
ー
グ
ル
ト
や
チ
ー
ズ
、

み
そ
、し
ょ
う
ゆ
、漬
け
物
な
ど
の
発
酵
食
品
で
す
。

　乳
酸
菌
は
ヨ
ー
グ
ル
ト
や
チ
ー
ズ
、み
そ
、し
ょ

う
ゆ
、漬
け
物
な
ど
か
ら
手
軽
に
摂
取
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。食
品
か
ら
摂
取
し
生
き
た
ま
ま
腸

に
届
く
微
生
物
、お
よ
び
そ
れ
を
含
む
食
品
を

「
プ
ロ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス
」と
い
い
ま
す
。乳
酸
菌
は

プ
ロ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス
の
代
表
選
手
で
す
。乳
酸
菌

の
栄
養
源
と
な
る
オ
リ
ゴ
糖
や
食
物
繊
維
な
ど

プ
ロ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス
の
増
殖
を
助
け
る
も
の
を

「
プ
レ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス
」と
い
い
ま
す
。

　食
品
に
含
ま
れ
る
乳
酸
菌
に
は
、生
き
て
い
る

菌（
生
菌
）と
熱
処
理
が
さ
れ
て
い
る
菌（
死
菌
）

が
あ
り
ま
す
。し
か
し
、生
菌
も
腸
に
届
く
ま
で
に

胃
酸
や
胆
汁
な
ど
に
よ
り
多
く
が
死
滅
し
て
し
ま

い
ま
す
。こ
の
点
で
は
、動
物
性
乳
酸
菌
よ
り
植
物

性
乳
酸
菌
の
方
が
酸
に
強
い
た
め
、生
き
て
腸
に

届
く
割
合
が
多
い
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。た
だ

死
滅
し
た
乳
酸
菌
も
無
駄
に
は
な
り
ま
せ
ん
。悪

玉
菌
の
排
出
や
腸
内
に
す
む
乳
酸
菌
の
栄
養
源

と
な
り
、腸
内
環
境
の
改
善
に
役
立
ち
ま
す
。

　人
の
腸
に
す
み
着
い
て
い
る
細
菌
の
種
類
や
数

は
個
人
差
が
あ
り
、ま
た
あ
る
程
度
決
ま
っ
て
い

る
た
め
、食
品
か
ら
摂
取
し
た
乳
酸
菌
が
生
き
た

ま
ま
腸
に
た
ど
り
着
い
た
と
し
て
も
長
期
間
腸
内

に
す
み
続
け
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。そ
の
た
め
乳

酸
菌
の
力
を
効
果
的
に
引
き
出
す
た
め
に
は
、乳

酸
菌
だ
け
で
な
く
、栄
養
源
と
な
る
オ
リ
ゴ
糖
や

食
物
繊
維
な
ど
を
毎
日
継
続
し
て
摂
取
す
る
こ

と
が
重
要
で
す
。乳
酸
菌
を
毎
日
の
食
生
活
に
上

手
に
加
え
て
、健
康
生
活
を
手
に
入
れ
ま
し
ょ
う
。

す
こ
や
か
特
集

整
腸
作
用
や
免
疫
機
能
の

活
性
化
を
促
す

〝
乳
酸
菌
〞で

健
康
生
活
を
つ
か
む

「
乳
酸
菌
」と
聞
い
て
、思
い
浮
か
べ
る
こ
と
と
い
う
と
…
…

ヨ
ー
グ
ル
ト
や
チ
ー
ズ
に
含
ま
れ
て
い
る
、

便
秘
の
改
善
効
果
が
あ
る
、

な
ん
と
な
く
健
康
に
役
立
ち
そ
う
、

な
ど
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

乳
酸
菌
は
、私
た
ち
が
健
康
に
過
ご
す
た
め
に

欠
か
せ
な
い
力
を
秘
め
て
い
る
微
生
物
で
す
。

今
回
は
、微
生
物
の
研
究
を
さ
れ
て
い
る

東
洋
大
学
生
命
科
学
部
の
三
浦
健
先
生
に
、

乳
酸
菌
の
働
き
や
効
果
な
ど

そ
の
魅
力
に
つ
い
て
伺
い
ま
し
た
。

乳酸菌は取り過ぎても大丈夫？

監修：三浦健先生

東洋大学
生命科学部応用生物科学科

准教授

健康
マメ知識

　人の腸の中にはたくさんの種類の細菌が存在し、顕微鏡で

見るとあたかもお花畑（flora）のように見えることから「腸内フ

ローラ」と呼ばれます。実はこのフローラ、菌の構成や成育状

況は人によって異なります。また年齢や食習慣、その他の生活

習慣、そのときの体調やストレスなどによっても変化します。自

分にとって、今どんな乳酸菌が必要なのかは人それぞれです。

　特集の三浦先生は「どんな食品が今の体に合っているの

かは、食べてみないと分かりません。便秘や下痢が良くなっ

た、血圧が安定した、体調がいいと感じるなど、自分の体と

対話しながら自分に合う乳酸菌を探してください」と話しま

す。乳酸菌のメリットを利用するためには、自分の体と向き

合いながら､上手に取り入れる必要がありそうです。

個人差がある〝腸内フローラ〟
必要な菌もそれぞれ

食
品
か
ら
の
乳
酸
菌
の
摂
取
は

継
続
が
重
要

み     うら たけし

乳酸菌とビフィズス菌
主な

生息場所 主な菌類

乳酸菌

ビフィズス菌

乳酸桿菌

乳酸球菌

小腸

ブルガリア菌
サーモフィラス菌
カゼイ菌
ガセリ菌
ラムノーザス菌 など

ロングノム菌
フレーベ菌
ラクティス菌
ビフィダム菌 など

大腸

プロバイオティクスと
プレバイオティクスの食品

プロバイオ
ティクス

プレバイオ
ティクス

ヨーグルト、チーズ、
納豆、みそ、しょうゆ、
キムチ、ぬか漬け、
酒かす、日本酒 など

オリゴ糖食品、果物
（リンゴ、バナナ）、
野菜、きのこ、豆類、
海藻類、寒天、
ハチミツ など

　乳酸菌にはいろいろなメリットがあります
が、取り過ぎによるデメリットはないのでしょ
うか。
　「乳酸菌に関する研究の中でデメリット
はあまり見付かっていません。毎食乳製品
を食べたとしても問題はないと思います。

乳酸菌は、私たちの健康生活に役立つも
のですから、積極的な摂取は健康を後押
ししてくれると思います」と三浦先生。
　注意したいのは乳酸菌自体の取り過ぎ
ではなく、乳酸菌を含む食品の食べ過ぎで
す。こうした食品には、乳酸菌のほかにもさ

まざまな栄養素や成分が含まれています。
食べ過ぎでカロリーや塩分などを取り過ぎ
てしまわないように気をつけましょう。適量を
守り、継続して摂取することが、乳酸菌の
力を最大限に引き出す秘訣です。

か
ん   

き
ん
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高
齢
ド
ラ
イ
バ
ー
に
よ
る
事
故
の
報
道
を
見
る

た
び
、親
の
こ
と
を
思
い
浮
か
べ
心
配
し
て
い
る
人

も
多
い
で
し
ょ
う
。

　
現
在
、75
歳
以
上
の
人
が
運
転
免
許
を
更
新
す
る

に
は
、事
前
に
認
知
機
能
検
査
を
受
け
る
必
要
が
あ

り
ま
す
。Ｋ
さ
ん（
男
性
40
代
）の
離
れ
て
暮
ら
す
父

親（
79
歳
）も
こ
の
検
査
を
受
け
ま
し
た
。Ｋ
さ
ん
が

懸
念
し
て
い
た
通
り
、「
記
憶
力
・
判
断
力
が
低
下
」

と
い
う
結
果
で
し
た
。免
許
を
更
新
す
る
に
は
、医

療
機
関
を
受
診
し
て
診
断
書
を
書
い
て
も
ら
う
必

要
が
あ
り
ま
す
。

　「
父
は『
だ
い
じ
ょ
う
ぶ
だ
。問
題
な
い
』と
口
で
は

言
う
の
で
す
が
、内
心
不
安
な
の
か
、一
向
に
受
診
し

な
く
て
」と
Ｋ
さ
ん
。そ
こ
で
Ｋ
さ
ん
は
コ
ロ
ナ
の
感

染
者
数
が
減
っ
た
タ
イ
ミ
ン
グ
で
、父
親
の
受
診
に

付
き
添
う
た
め
に
帰
省
。ま
ず
１
人
で
診
療
所
を
訪

れ
、「
父
は
僕
の
言
う
こ
と
は
聞
か
な
い
の
で
、先
生

か
ら
返
納
を
勧
め
て
く
だ
さ
い
」と
頼
み
ま
し
た
。医

師
は
Ｋ
さ
ん
の
願
い
を
聞
き
入
れ
た
わ
け
で
は
な
い

と
思
い
ま
す
が
、翌
日
、診
察
後
、本
人
に
対
し「
危

険
が
あ
る
の
で
、免
許
は
返
納
し
ま
し
ょ
う
」と
き
っ

ぱ
り
。父
親
は
う
な
だ
れ
ま
し
た
が
、「
先
生
が
そ
う

言
う
な
ら
分
か
り
ま
し
た
」と
納
得
し
た
そ
う
で
す
。

　
子
ど
も
の
声
に
耳
を
貸
さ
な
い
親
も
、医
師
の
言

う
こ
と
な
ら
聞
き
入
れ
る
傾
向
が
あ
る
の
で
相
談
し

て
み
ま
し
ょ
う
。そ
し
て
、親
が
決
断
し
た
ら
、今
後

の「
生
活
の
足
」に
つ
い
て
よ
く
話
し
合
っ
て
く
だ
さ

い
。各
自
治
体
で
は
、返
納
す
る
と
公
共
交
通
機
関

の
補
助
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
特
典
を
用
意
し
て
い
ま

す
。ま
た
、免
許
返
納
後
も
自
宅
に
車
が
あ
る
と
、長

年
の
習
慣
か
ら
、「
つ
い
乗
っ
て
し
ま
う
」こ
と
が
あ

り
ま
す
。処
分
す
る
と
こ
ろ
ま
で
し
っ
か
り
サ
ポ
ー

ト
し
た
い
も
の
で
す
。

離
れ
て
暮
ら
す
親
の
ケ
ア

﹇
い
つ
も
心
は
寄
り
添
っ
て
﹈ 

N
P
O
法
人
パ
オ
ッ
コ

〜
離
れ
て
暮
ら
す
親
の
ケ
ア
を
考
え
る
会
〜

理
事
長  
太
田
差
惠
子

　
夏
休
み
が
終
わ
り
ま
し
た
。自
粛
中
心
の
生
活
を

送
っ
た
人
も
少
な
く
な
い
と
思
い
ま
す
が
、夏
休
み

が
終
わ
る
と
、ま
た
同
じ
日
常
に
戻
る
こ
と
に
な
り

ま
す
。私
は
、こ
の
時
期
に
な
る
と
決
ま
っ
て
高
校
生

時
代
を
思
い
出
し
ま
す
。長
期
の
休
み
の
終
わ
り
が

近
づ
い
て
く
る
と
、も
と
の
日
常
生
活
に
う
ま
く
戻

れ
る
か
ど
う
か
不
安
に
な
っ
て
い
た
か
ら
で
す
。そ
れ

ま
で
休
み
で
の
ん
び
り
と
過
ご
し
て
い
た
自
分
が
、

夏
休
み
前
の
よ
う
に
勉
強
が
で
き
る
か
ど
う
か
、心

配
で
し
た
。

　
そ
の
よ
う
に
不
安
な
気
持
ち
に
気
付
い
た
と
き
に

は
、勉
強
や
仕
事
の
ペ
ー
ス
を
意
識
的
に
落
と
す
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。不
安
に
な
る
と
、以
前
の
よ
う
な
状

態
に
早
く
戻
り
た
い
と
焦
っ
て
、つ
い
無
理
を
し
て
し

ま
い
や
す
い
か
ら
で
す
。以
前
は
こ
れ
く
ら
い
で
き
て
い

た
、だ
か
ら
で
き
て
当
然
だ
と
考
え
て
、基
準
を
高
く

し
過
ぎ
て
し
ま
っ
て
い
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　
し
か
し
、長
い
休
み
が
続
い
て
本
来
の
ペ
ー
ス
を

維
持
で
き
な
く
な
っ
て
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
か

ら
、す
ぐ
に
元
に
戻
ろ
う
と
し
て
も
無
理
な
場
合
も

あ
り
ま
す
。そ
の
結
果
、気
持
ち
ば
か
り
焦
っ
て
、結

局
は
思
う
よ
う
に
物
事
が
進
ま
な
く
な
り
、や
は
り

ダ
メ
だ
っ
た
と
落
ち
込
む
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　
こ
う
し
た
こ
と
を
避
け
る
た
め
に
は
、ペ
ー
ス
を
落

と
し
て
現
実
に
目
を
向
け
、何
か
問
題
が
あ
る
か
ど

う
か
を
確
認
す
る
よ
う
に
し
ま
す
。も
し
問
題
が
あ

る
よ
う
で
あ
れ
ば
、そ
の
問
題
に
対
処
す
る
た
め
に

何
が
で
き
る
か
、具
体
的
に
考
え
る
よ
う
に
し
ま
す
。

　
そ
の
と
き
に
は
、で
き
る
こ
と
か
ら
少
し
ず
つ
、簡

単
す
ぎ
る
と
思
う
よ
う
な
レ
ベ
ル
か
ら
少
し
ず
つ
手

掛
け
て
い
く
よ
う
に
し
ま
す
。簡
単
な
こ
と
で
も
一
つ

で
き
る
と
、そ
れ
が
自
信
に
な
っ
て
、も
う
一つ
や
っ
て

み
よ
う
と
い
う
意
欲
が
湧
い
て
き
ま
す
。

親
の
運
転
が
心
配
な
と
き vol.
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長
い
休
み
明
け
に
は

意
識
的
に
ペ
ー
ス
ダ
ウ
ン

　私（男性・48歳）は現在、大腸がんのため外来
化学療法で抗がん剤治療を受けているのです
が、それ以外にも持病があって、内科と眼科と歯
科にかかっています。すべて異なる医療機関なの
ですが、内科と眼科でも少し高額な治療を受け
ています。
　外来化学療法で支払っている医療費の月額
は35,000円ほど。内科では25,000円、眼科では
30,000円、歯科は10,000円ぐらいの出費で、こ
れぐらいの医療費がかかる治療がこの先半年ぐ
らい続く予定です。
　高額療養費制度があることは知っていたので
すが、それぞれの金額だと上限額には達しないの
で諦めていました。ところが知人から「合算して高
額療養費の対象になるはず」と言われ調べたとこ
ろ、私のように70歳未満の場合、１カ月の負担額
が21,000円以上のものは合算して申請すれば、
自己負担限度額を超えた分が償還払いされると
分かりましたので、それ以来、申請しています。
　ところが、抗がん剤治療を受けている関係も
あって、転職することにしたのです。そのため、月の
途中で保険証を変更しなければいけなくなりま
した。このような場合、高額療養費制度の合算は
どのようになるのでしょうか。２つの保険者で折
半して支給してくれるのでしょうか。

　相談者の言う通り、70歳未満の一般の方の
場合、複数の科や医療機関にかかっていて、１
カ月の負担金額が21,000円を超えると合算し
て申請できます。この方の場合は、歯科は対象
にならないので、外来化学療法と内科、眼科が
合算の対象になります。
　途中で退職や転職などによって保険証が変
わる場合は、同じ保険者――例えば、中小企業
が加入している「協会けんぽ」だった方が、転職
後も「協会けんぽ」であれば、新しい保険証に
変わっても継続して申請が可能です。しかし、
「協会けんぽ」から「健康保険組合」や「国民健
康保険」など、保険者が変更になる場合は、合
算することができないのです。これは、年に４カ
月以上高額療養費に該当すると自己負担限度
額が減額される「多数該当」も同じ考え方です。

COML 患者の悩み相談室

回答者
山口育子（ＣＯＭＬ）

Vol.54

私の相談 月の途中で転職、
高額療養費の合算はどうなる？

回答

精
神
科
医

　大
野 

裕

ほ
っ

vol.
42

と
ひ
と
息
、

こ
こ
ろ
に
ビ
タ
ミ
ン

免
疫
の
活
性
化
で

感
染
症
や
が
ん
の
予
防
に
も

　人
の
腸
内
に
は
数
百
種
類
以
上
、約
1
0
0
兆

個
の
細
菌
が
す
ん
で
い
ま
す
。こ
れ
を
腸
内
細
菌

と
い
い
ま
す
。腸
内
細
菌
は
、ガ
ス
や
腐
敗
物
質
を

生
成
す
る〝
悪
玉
菌
〞、腸
の
環
境
次
第
で
有
益
に

も
有
害
に
も
な
る〝
日
和
見
菌
〞、そ
し
て
体
に
良

い
と
さ
れ
悪
玉
菌
の
増
殖
を
抑
え
る〝
善
玉
菌
〞

の
3
つ
に
分
け
ら
れ
ま
す
。善
玉
菌
の
代
表
格
が

「
乳
酸
菌
」で
す
。

　乳
酸
菌
と
い
う
名
称
は
、実
は
特
定
の
細
菌
を

指
す
言
葉
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。炭
水
化
物
な
ど
に

含
ま
れ
る
糖
を
発
酵
さ
せ
て
、乳
酸
を
生
み
出
す

細
菌
を
総
称
し
て
乳
酸
菌
と
呼
び
ま
す
。乳
酸
菌

は
棒
状
の「
乳
酸
桿
菌
」と
球
体
の「
乳
酸
球
菌
」

に
分
け
ら
れ
ま
す
。動
物
の
乳
糖
を
エ
ネ
ル
ギ
ー

源
と
す
る「
動
物
性
乳
酸
菌
」と
、植
物
の
ブ
ド
ウ

糖
、果
糖
、シ
ョ
糖
な
ど
を
利
用
で
き
る「
植
物
性

乳
酸
菌
」に
分
類
さ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　乳
酸
菌
は
現
在
、ブ
ル
ガ
リ
ア
菌
、サ
ー
モ
フ
ィ

ラ
ス
菌
、カ
ゼ
イ
菌
、ガ
セ
リ
菌
な
ど
4
0
0
種
以

上
見
付
か
っ
て
い
て
、そ
の
働
き
も
そ
れ
ぞ
れ
異
な

り
ま
す
。よ
く
耳
に
す
る
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
は
、乳
酸

菌
に
分
類
さ
れ
る
場
合
も
多
い
の
で
す
が
、学
術

的
に
は
乳
酸
菌
と
は
異
な
る
細
菌
で
す
。ビ
フ
ィ

ズ
ス
菌
も
乳
酸
菌
と
同
じ
善
玉
菌
で
す
が
、乳
酸

だ
け
で
な
く
酢
酸
も
生
成
し
ま
す
。ま
た
乳
酸
菌

が
小
腸
に
多
く
み
ら
れ
る
の
に
比
べ
て
、ビ
フ
ィ
ズ

ス
菌
は
ほ
と
ん
ど
が
大
腸
に
す
み
着
い
て
い
ま
す
。

乳
酸
菌
は
乳
酸
を
生
み
出
す

菌
の
総
称

　乳
酸
菌
は
、人
の
健
康
に
ど
ん
な
影
響
を
与
え

る
の
で
し
ょ
う
か
。

　ま
ず
は「
整
腸
作
用
」で
す
。悪
玉
菌
は
ア
ル
カ
リ

性
を
好
み
、酸
性
を
嫌
い
ま
す
。反
対
に
善
玉
菌
は

酸
性
を
好
み
、ア
ル
カ
リ
性
を
嫌
い
ま
す
。乳
酸
菌

を
は
じ
め
と
す
る
善
玉
菌
は
、乳
酸
や
酢
酸
な
ど

を
生
成
す
る
こ
と
で
腸
内
を
酸
性
に
保
ち
、善
玉

菌
優
位
の
環
境
を
作
り
ま
す
。こ
う
し
て
悪
玉
菌
の

働
き
や
増
殖
を
抑
制
す
る
わ
け
で
す
。結
果
、善
玉

菌
の
働
き
が
活
性
化
さ
れ
、腸
の
働
き
が
よ
く
な
る

こ
と
で
便
通
改
善
効
果
な
ど
に
つ
な
が
る
の
で
す
。

　さ
ら
に
注
目
さ
れ
て
い
る
の
が「
免
疫
機
能
の

活
性
化
を
促
す
効
果
」で
す
。免
疫
と
は
細
菌
や

ウ
イ
ル
ス
か
ら
体
を
守
る
防
御
機
能
の
こ
と
で
、

乳
酸
菌
の
中
に
は
こ
の
機
能
を
活
性
化
さ
せ
、免

疫
力
を
ア
ッ
プ
さ
せ
る
作
用
を
持
つ
も
の
が
確
認

さ
れ
て
い
ま
す
。そ
の
た
め
感
染
症
や
が
ん
な
ど
の

抑
制
に
対
す
る
効
果
が
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。

　ほ
か
に
も「
消
化
・
吸
収
を
促
進
す
る
」「
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
値
や
血
圧
の
上
昇
を
抑
え
る
」な
ど
の

効
果
も
あ
る
こ
と
が
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。

　乳
酸
菌
は
人
の
体
内
だ
け
で
な
く
、自
然
界

に
も
広
く
生
息
し
て
い
ま
す
。乳
酸
菌
が
糖
を
分

解
し
て
乳
酸
を
生
み
出
す
働
き
を「
乳
酸
発
酵
」

と
い
い
ま
す
。乳
酸
発
酵
は
食
品
の
保
存
性
や
栄

養
価
を
ア
ッ
プ
さ
せ
ま
す
。こ
の
働
き
を
利
用
し

て
作
ら
れ
て
い
る
の
が
、ヨ
ー
グ
ル
ト
や
チ
ー
ズ
、

み
そ
、し
ょ
う
ゆ
、漬
け
物
な
ど
の
発
酵
食
品
で
す
。

　乳
酸
菌
は
ヨ
ー
グ
ル
ト
や
チ
ー
ズ
、み
そ
、し
ょ

う
ゆ
、漬
け
物
な
ど
か
ら
手
軽
に
摂
取
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。食
品
か
ら
摂
取
し
生
き
た
ま
ま
腸

に
届
く
微
生
物
、お
よ
び
そ
れ
を
含
む
食
品
を

「
プ
ロ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス
」と
い
い
ま
す
。乳
酸
菌
は

プ
ロ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス
の
代
表
選
手
で
す
。乳
酸
菌

の
栄
養
源
と
な
る
オ
リ
ゴ
糖
や
食
物
繊
維
な
ど

プ
ロ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス
の
増
殖
を
助
け
る
も
の
を

「
プ
レ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス
」と
い
い
ま
す
。

　食
品
に
含
ま
れ
る
乳
酸
菌
に
は
、生
き
て
い
る

菌（
生
菌
）と
熱
処
理
が
さ
れ
て
い
る
菌（
死
菌
）

が
あ
り
ま
す
。し
か
し
、生
菌
も
腸
に
届
く
ま
で
に

胃
酸
や
胆
汁
な
ど
に
よ
り
多
く
が
死
滅
し
て
し
ま

い
ま
す
。こ
の
点
で
は
、動
物
性
乳
酸
菌
よ
り
植
物

性
乳
酸
菌
の
方
が
酸
に
強
い
た
め
、生
き
て
腸
に

届
く
割
合
が
多
い
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。た
だ

死
滅
し
た
乳
酸
菌
も
無
駄
に
は
な
り
ま
せ
ん
。悪

玉
菌
の
排
出
や
腸
内
に
す
む
乳
酸
菌
の
栄
養
源

と
な
り
、腸
内
環
境
の
改
善
に
役
立
ち
ま
す
。

　人
の
腸
に
す
み
着
い
て
い
る
細
菌
の
種
類
や
数

は
個
人
差
が
あ
り
、ま
た
あ
る
程
度
決
ま
っ
て
い

る
た
め
、食
品
か
ら
摂
取
し
た
乳
酸
菌
が
生
き
た

ま
ま
腸
に
た
ど
り
着
い
た
と
し
て
も
長
期
間
腸
内

に
す
み
続
け
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。そ
の
た
め
乳

酸
菌
の
力
を
効
果
的
に
引
き
出
す
た
め
に
は
、乳

酸
菌
だ
け
で
な
く
、栄
養
源
と
な
る
オ
リ
ゴ
糖
や

食
物
繊
維
な
ど
を
毎
日
継
続
し
て
摂
取
す
る
こ

と
が
重
要
で
す
。乳
酸
菌
を
毎
日
の
食
生
活
に
上

手
に
加
え
て
、健
康
生
活
を
手
に
入
れ
ま
し
ょ
う
。

す
こ
や
か
特
集

整
腸
作
用
や
免
疫
機
能
の

活
性
化
を
促
す

〝
乳
酸
菌
〞で

健
康
生
活
を
つ
か
む

「
乳
酸
菌
」と
聞
い
て
、思
い
浮
か
べ
る
こ
と
と
い
う
と
…
…

ヨ
ー
グ
ル
ト
や
チ
ー
ズ
に
含
ま
れ
て
い
る
、

便
秘
の
改
善
効
果
が
あ
る
、

な
ん
と
な
く
健
康
に
役
立
ち
そ
う
、

な
ど
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

乳
酸
菌
は
、私
た
ち
が
健
康
に
過
ご
す
た
め
に

欠
か
せ
な
い
力
を
秘
め
て
い
る
微
生
物
で
す
。

今
回
は
、微
生
物
の
研
究
を
さ
れ
て
い
る

東
洋
大
学
生
命
科
学
部
の
三
浦
健
先
生
に
、

乳
酸
菌
の
働
き
や
効
果
な
ど

そ
の
魅
力
に
つ
い
て
伺
い
ま
し
た
。

乳酸菌は取り過ぎても大丈夫？

監修：三浦健先生

東洋大学
生命科学部応用生物科学科

准教授

健康
マメ知識

　人の腸の中にはたくさんの種類の細菌が存在し、顕微鏡で

見るとあたかもお花畑（flora）のように見えることから「腸内フ

ローラ」と呼ばれます。実はこのフローラ、菌の構成や成育状

況は人によって異なります。また年齢や食習慣、その他の生活

習慣、そのときの体調やストレスなどによっても変化します。自

分にとって、今どんな乳酸菌が必要なのかは人それぞれです。

　特集の三浦先生は「どんな食品が今の体に合っているの

かは、食べてみないと分かりません。便秘や下痢が良くなっ

た、血圧が安定した、体調がいいと感じるなど、自分の体と

対話しながら自分に合う乳酸菌を探してください」と話しま

す。乳酸菌のメリットを利用するためには、自分の体と向き

合いながら､上手に取り入れる必要がありそうです。

個人差がある〝腸内フローラ〟
必要な菌もそれぞれ

食
品
か
ら
の
乳
酸
菌
の
摂
取
は

継
続
が
重
要

み     うら たけし

乳酸菌とビフィズス菌
主な

生息場所 主な菌類

乳酸菌

ビフィズス菌

乳酸桿菌

乳酸球菌

小腸

ブルガリア菌
サーモフィラス菌
カゼイ菌
ガセリ菌
ラムノーザス菌 など

ロングノム菌
フレーベ菌
ラクティス菌
ビフィダム菌 など

大腸

プロバイオティクスと
プレバイオティクスの食品

プロバイオ
ティクス

プレバイオ
ティクス

ヨーグルト、チーズ、
納豆、みそ、しょうゆ、
キムチ、ぬか漬け、
酒かす、日本酒 など

オリゴ糖食品、果物
（リンゴ、バナナ）、
野菜、きのこ、豆類、
海藻類、寒天、
ハチミツ など

　乳酸菌にはいろいろなメリットがあります
が、取り過ぎによるデメリットはないのでしょ
うか。
　「乳酸菌に関する研究の中でデメリット
はあまり見付かっていません。毎食乳製品
を食べたとしても問題はないと思います。

乳酸菌は、私たちの健康生活に役立つも
のですから、積極的な摂取は健康を後押
ししてくれると思います」と三浦先生。
　注意したいのは乳酸菌自体の取り過ぎ
ではなく、乳酸菌を含む食品の食べ過ぎで
す。こうした食品には、乳酸菌のほかにもさ

まざまな栄養素や成分が含まれています。
食べ過ぎでカロリーや塩分などを取り過ぎ
てしまわないように気をつけましょう。適量を
守り、継続して摂取することが、乳酸菌の
力を最大限に引き出す秘訣です。

か
ん   

き
ん


