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１万
人の
悩み
を解決した管理栄養士が教える

　
肌
細
胞
は
年
齢
と
と
も
に
減
少
し
機
能
が
低
下
す

る
た
め
、
年
を
取
る
と
肌
が
し
ぼ
ん
だ
よ
う
に
感
じ

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
肌
の
水
分
補
給
に
必
要
な
の

が
コ
ラ
ー
ゲ
ン
で
す
。
コ
ラ
ー
ゲ
ン
は
肌
細
胞
の
保

水
に
関
わ
る
成
分
な
の
で
、
乾
燥
肌
対
策
と
し
て
最

も
重
要
な
役
割
を
担
っ
て
い
ま
す
。
細
胞
同
士
の
隙

間
を
埋
め
る
働
き
も
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
網
の
目
状

に
埋
め
て
い
く
こ
と
で
病
原
菌
や
ウ
イ
ル
ス
の
侵
入

を
ブ
ロ
ッ
ク
す
る
効
果
も
あ
る
の
で
す
。

　
コ
ラ
ー
ゲ
ン
の
多
い
食
べ
物
で
は
、
ゼ
ラ
チ
ン
や

肉
類
を
煮
込
ん
だ
と
き
に
出
る
プ
ル
プ
ル
し
た
成
分

が
有
名
で
す
。
外
食
な
ど
で
「
コ
ラ
ー
ゲ
ン
た
っ
ぷ

り
」
と
い
う
メ
ニ
ュ
ー
に
は
ゼ
ラ
チ
ン
が
た
く
さ
ん

使
わ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
実
は
コ
ラ
ー
ゲ
ン
は

高
分
子
で
消
化
吸
収
の
悪
い
成
分
な
の
で
す
。
コ

ラ
ー
ゲ
ン
と
い
え
ば
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト
や
健
康
食
品

を
イ
メ
ー
ジ
す
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
実
際
、
コ

ラ
ー
ゲ
ン
の
粉
末
で
「
低
分
子
化
」

と
消
化
吸
収
を
高
め
て
い
る
商
品
も

あ
り
ま
す
。
そ
れ
で
も
十
分
な
量
を
取

れ
る
か
と
い
う
と
そ
う
も
い
き
ま
せ
ん
。

や
は
り
、
コ
ラ
ー
ゲ
ン
の
材
料
と
な
る
栄
養

素
を
食
品
か
ら
取
り
入
れ
て
、
体
内
で
コ
ラ
ー
ゲ

ン
を
合
成
し
た
方
が
効
果
的
と
い
え
る
の
で
す
。

　
そ
こ
で
コ
ラ
ー
ゲ
ン
の
合
成
に
必
要
な
栄
養
素

が
４
つ
あ
り
ま
す
。「
た
ん
ぱ
く
質
」「
亜
鉛
」「
鉄
」

「
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
」
で
す
。
こ
の
４
つ
を
同
時
に
含
ん

で
い
る
食
品
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
こ
れ
ら
の
成
分

が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
る
料
理
を
食
べ
た
り
、
不

足
し
が
ち
な
成
分
が
含
ま
れ
た
食
材
と
一
緒
に
食

べ
る
こ
と
に
よ
っ
て
体
内
で
の
コ
ラ
ー
ゲ
ン
の
合

成
を
促
進
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
さ
ま
ざ
ま
な
食
品
の
中
で
、
コ
ラ
ー
ゲ
ン
の
合
成

に
必
要
な
栄
養
素
が
一
緒
に
含
ま
れ
て
い
る
ケ
ー

ス
が
多
い
の
が「
た
ん
ぱ
く
質
」「
鉄
」「
亜
鉛
」で
す
。

と
は
い
え
、
こ
れ
ら
の
栄
養
素
が
豊
富
な
食
品
は
脂

肪
や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
多
い
こ
と
も
あ
る
た
め
吟

味
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
、
ビ

タ
ミ
ン
Ｃ
が
多
い
野
菜
と
一
緒
に
料
理
す
る
か
、
ビ

タ
ミ
ン
Ｃ
が
豊
富
な
果
物
を
食
卓
に
プ
ラ
ス
す
る
こ

と
で
必
要
な
栄
養
素
を
取
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
そ
こ
で
お
薦
め
な
の
が
た
ん
ぱ
く
質
、
鉄
、
亜
鉛

が
同
時
に
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
る「
か
き
」「
牛
肉（
赤

身
）」「
か
つ
お
」「
貝
類
」「
卵
」
で
す
。
か
き
は
貝

類
の
中
で
も
飛
び
抜
け
て
亜
鉛
が
多
い
良
さ
が
あ
り

管理栄養士
健康運動指導士
ＮＲ・サプリメントアドバイザー

菊池真由子

ダイエット・栄養・健康に
関するハウツー

水
分
補
給
に
は
コ
ラ
ー
ゲ
ン

必
要
な
４
つ
の
栄
養
素

　乾燥肌対策は、コラーゲンで肌の保湿バリア
をつくることでしっとりしますが、他にも効果的な
成分があります。例えば「さけ」「くるみ」といっ
たオメガ３脂肪酸（DHAやEPAなど）は炎症を
抑えたり、刺激に強い肌をつくるのに役立ちます。
オメガ３脂肪酸は細胞膜の材料となるため、肌
細胞のしなやかさを保ち、乾燥によるゴワつきや
硬さを防ぎます。また、ナッツ類にはビタミンＥ
が豊富で、血行を促進して肌に栄養を届け、乾
燥によるくすみを防ぎます。
　さらに「卵」。卵にはコレステロールが豊富なの
で避けがちですが、肌にとっては卵の良さが光り
ます。卵には肌細胞の材料になる良質なたんぱく
質のほか肌細胞の代謝を促進する亜鉛が豊富。
しかもコレステロールはホルモンの材料になるだ
けでなく、コラーゲンと同じく肌細胞同士の隙間
を埋めて水分が蒸発するのを抑えてくれます。卵
黄にはレチノール（ビタミンＡ）が多く、皮膚や
粘膜の健康を保ち、角質層のターンオーバー（新
陳代謝）を助けます。

ま
す
が
、
特
有
の
癖
が
気
に
な
る
場
合
は
か
き
フ
ラ

イ
に
す
る
と
気
に
な
り
ま
せ
ん
。
牛
肉
の
赤
身
肉
は

肉
じ
ゃ
が
が
お
薦
め
で
す
。
赤
身
の
牛
肉
に
は
た
ん

ぱ
く
質
、
鉄
、
亜
鉛
が
豊
富
で
、
か
つ
余
計
な
脂
肪

を
取
り
込
ま
な
く
て
済
み
ま
す
。
ま
た
、
じ
ゃ
が
い

も
に
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
も
豊
富
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
熱
に

弱
い
特
徴
が
あ
り
ま
す
が
、
じ
ゃ
が
い
も
は
組
織
が

し
っ
か
り
し
て
お
り
、
で
ん
ぷ
ん
に
守
ら
れ
る
た
め

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
壊
れ
に
く
い
食
材
で
す
。
か
つ
お
、

貝
類
は
に
ん
に
く
や
し
ょ
う
が
を
調
味
料
や
薬
味
に

入
れ
る
と
食
べ
や
す
く
な
り
ま
す
。
貝
類
は
あ
さ
り

の
缶
詰
を
使
う
と
砂
抜
き
の
手
間
が
な
く
、
手
軽
に

た
く
さ
ん
食
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
冬
が
旬
の
ほ
う
れ
ん
そ
う
は
鉄
と
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が

多
い
食
品
で
す
。
ほ
う
れ
ん
そ
う
は
一
年
中
出
回
っ

て
い
ま
す
が
、
夏
に
比
べ
て
冬
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
の
量

が
３
倍
近
く
あ
り
ま
す
。
鉄
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
と
一
緒

に
取
る
と
吸
収
効
率
が
良
く
な
る
の
で
、
お
ひ
た
し

な
ど
に
し
て
食
べ
る
の
も
よ
し
、
た
ん
ぱ
く
質
と
鉄

が
豊
富
な
肉
や
卵
な
ど
と
一
緒
に
炒
め
て
食
べ
る
の

も
よ
し
、
効
果
的
に
吸
収
で
き
ま
す
。
な
お
、
ビ
タ

ミ
ン
Ｃ
が
豊
富
な
野
菜
で
あ
る
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
や

か
ぶ
の
葉
、
キ
ャ
ベ
ツ
、
ト
マ
ト
な
ど
を
た
ん
ぱ
く

質
源
と
一
緒
に
料
理
を
し
て
も
よ
い
で
す
し
、
別
メ

ニ
ュ
ー
と
し
て
一
品
添
え
る
の
も
お
薦
め
で
す
。

　
他
に
も
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
多
い
の
が
か
ん
き
つ
系
の

果
物
、
キ
ウ
イ
、
い
ち
ご
で
す
。
果
物
は
糖
質
が
多

い
と
敬
遠
す
る
人
も
い
ま
す
が
、
こ
れ
ら
の
果
物
は

糖
質
が
少
な
め
。
甘
酸
っ
ぱ
い
味
は
、
疲
労
回
復
効

果
も
あ
り
ま
す
。
疲
れ
て
い
る
と
肌
の
色
も
悪
く
な

る
の
で
果
物
を
活
用
し
た
い
も
の
で
す
。
特
に
冬
場

に
出
回
る
み
か
ん
も
お
薦
め
。
み
か
ん
に
特
別
に
多

い
「
βベ
ー
タ

ク
リ
プ
ト
キ
サ
ン
チ
ン
」
が
肌
の
老
化
や

乾
燥
の
原
因
と
な
る
活
性
酸
素
を
除
去
す
る
働
き
が

あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

冬
が
旬
の
ほ
う
れ
ん
そ
う

COLUMN

食
べ
る
乾
燥
肌
対
策

乾
燥
肌
対
策

　冬
は
外
気
が
乾
燥
し
、
屋
内
で
も
エ
ア
コ

ン
な
ど
の
暖
房
の
使
用
が
肌
の
乾
燥
の
原
因

に
。
特
に
顔
の
皮
膚
の
水
分
量
が
減
る
と
張

り
や
つ
や
が
な
く
な
り
、
長
い
目
で
見
る
と

シ
ワ
が
で
き
や
す
く
な
り
実
年
齢
以
上
に
老

け
込
ん
で
見
え
て
し
ま
う
こ
と
も
。

　乾
燥
肌
対
策
に
は
ス
キ
ン
ケ
ア
だ
け
で
な

く
「
食
べ
物
」
に
よ
る
対
策
も
効
果
が
あ
り

ま
す
。
食
べ
て
全
身
の
潤
い
成
分
を
補
っ
て

い
き
ま
し
ょ
う
。
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１万
人の
悩み
を解決した管理栄養士が教える

　
肌
細
胞
は
年
齢
と
と
も
に
減
少
し
機
能
が
低
下
す

る
た
め
、
年
を
取
る
と
肌
が
し
ぼ
ん
だ
よ
う
に
感
じ

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
肌
の
水
分
補
給
に
必
要
な
の

が
コ
ラ
ー
ゲ
ン
で
す
。
コ
ラ
ー
ゲ
ン
は
肌
細
胞
の
保

水
に
関
わ
る
成
分
な
の
で
、
乾
燥
肌
対
策
と
し
て
最

も
重
要
な
役
割
を
担
っ
て
い
ま
す
。
細
胞
同
士
の
隙

間
を
埋
め
る
働
き
も
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
網
の
目
状

に
埋
め
て
い
く
こ
と
で
病
原
菌
や
ウ
イ
ル
ス
の
侵
入

を
ブ
ロ
ッ
ク
す
る
効
果
も
あ
る
の
で
す
。

　
コ
ラ
ー
ゲ
ン
の
多
い
食
べ
物
で
は
、
ゼ
ラ
チ
ン
や

肉
類
を
煮
込
ん
だ
と
き
に
出
る
プ
ル
プ
ル
し
た
成
分

が
有
名
で
す
。
外
食
な
ど
で
「
コ
ラ
ー
ゲ
ン
た
っ
ぷ

り
」
と
い
う
メ
ニ
ュ
ー
に
は
ゼ
ラ
チ
ン
が
た
く
さ
ん

使
わ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
実
は
コ
ラ
ー
ゲ
ン
は

高
分
子
で
消
化
吸
収
の
悪
い
成
分
な
の
で
す
。
コ

ラ
ー
ゲ
ン
と
い
え
ば
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト
や
健
康
食
品

を
イ
メ
ー
ジ
す
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
実
際
、
コ

ラ
ー
ゲ
ン
の
粉
末
で
「
低
分
子
化
」

と
消
化
吸
収
を
高
め
て
い
る
商
品
も

あ
り
ま
す
。
そ
れ
で
も
十
分
な
量
を
取

れ
る
か
と
い
う
と
そ
う
も
い
き
ま
せ
ん
。

や
は
り
、
コ
ラ
ー
ゲ
ン
の
材
料
と
な
る
栄
養

素
を
食
品
か
ら
取
り
入
れ
て
、
体
内
で
コ
ラ
ー
ゲ

ン
を
合
成
し
た
方
が
効
果
的
と
い
え
る
の
で
す
。

　
そ
こ
で
コ
ラ
ー
ゲ
ン
の
合
成
に
必
要
な
栄
養
素

が
４
つ
あ
り
ま
す
。「
た
ん
ぱ
く
質
」「
亜
鉛
」「
鉄
」

「
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
」
で
す
。
こ
の
４
つ
を
同
時
に
含
ん

で
い
る
食
品
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
こ
れ
ら
の
成
分

が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
る
料
理
を
食
べ
た
り
、
不

足
し
が
ち
な
成
分
が
含
ま
れ
た
食
材
と
一
緒
に
食

べ
る
こ
と
に
よ
っ
て
体
内
で
の
コ
ラ
ー
ゲ
ン
の
合

成
を
促
進
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
さ
ま
ざ
ま
な
食
品
の
中
で
、
コ
ラ
ー
ゲ
ン
の
合
成

に
必
要
な
栄
養
素
が
一
緒
に
含
ま
れ
て
い
る
ケ
ー

ス
が
多
い
の
が「
た
ん
ぱ
く
質
」「
鉄
」「
亜
鉛
」で
す
。

と
は
い
え
、
こ
れ
ら
の
栄
養
素
が
豊
富
な
食
品
は
脂

肪
や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
多
い
こ
と
も
あ
る
た
め
吟

味
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
、
ビ

タ
ミ
ン
Ｃ
が
多
い
野
菜
と
一
緒
に
料
理
す
る
か
、
ビ

タ
ミ
ン
Ｃ
が
豊
富
な
果
物
を
食
卓
に
プ
ラ
ス
す
る
こ

と
で
必
要
な
栄
養
素
を
取
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
そ
こ
で
お
薦
め
な
の
が
た
ん
ぱ
く
質
、
鉄
、
亜
鉛

が
同
時
に
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
る「
か
き
」「
牛
肉（
赤

身
）」「
か
つ
お
」「
貝
類
」「
卵
」
で
す
。
か
き
は
貝

類
の
中
で
も
飛
び
抜
け
て
亜
鉛
が
多
い
良
さ
が
あ
り

管理栄養士
健康運動指導士
ＮＲ・サプリメントアドバイザー

菊池真由子

ダイエット・栄養・健康に
関するハウツー

水
分
補
給
に
は
コ
ラ
ー
ゲ
ン

必
要
な
４
つ
の
栄
養
素

　乾燥肌対策は、コラーゲンで肌の保湿バリア
をつくることでしっとりしますが、他にも効果的な
成分があります。例えば「さけ」「くるみ」といっ
たオメガ３脂肪酸（DHAやEPAなど）は炎症を
抑えたり、刺激に強い肌をつくるのに役立ちます。
オメガ３脂肪酸は細胞膜の材料となるため、肌
細胞のしなやかさを保ち、乾燥によるゴワつきや
硬さを防ぎます。また、ナッツ類にはビタミンＥ
が豊富で、血行を促進して肌に栄養を届け、乾
燥によるくすみを防ぎます。
　さらに「卵」。卵にはコレステロールが豊富なの
で避けがちですが、肌にとっては卵の良さが光り
ます。卵には肌細胞の材料になる良質なたんぱく
質のほか肌細胞の代謝を促進する亜鉛が豊富。
しかもコレステロールはホルモンの材料になるだ
けでなく、コラーゲンと同じく肌細胞同士の隙間
を埋めて水分が蒸発するのを抑えてくれます。卵
黄にはレチノール（ビタミンＡ）が多く、皮膚や
粘膜の健康を保ち、角質層のターンオーバー（新
陳代謝）を助けます。

ま
す
が
、
特
有
の
癖
が
気
に
な
る
場
合
は
か
き
フ
ラ

イ
に
す
る
と
気
に
な
り
ま
せ
ん
。
牛
肉
の
赤
身
肉
は

肉
じ
ゃ
が
が
お
薦
め
で
す
。
赤
身
の
牛
肉
に
は
た
ん

ぱ
く
質
、
鉄
、
亜
鉛
が
豊
富
で
、
か
つ
余
計
な
脂
肪

を
取
り
込
ま
な
く
て
済
み
ま
す
。
ま
た
、
じ
ゃ
が
い

も
に
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
も
豊
富
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
熱
に

弱
い
特
徴
が
あ
り
ま
す
が
、
じ
ゃ
が
い
も
は
組
織
が

し
っ
か
り
し
て
お
り
、
で
ん
ぷ
ん
に
守
ら
れ
る
た
め

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
壊
れ
に
く
い
食
材
で
す
。
か
つ
お
、

貝
類
は
に
ん
に
く
や
し
ょ
う
が
を
調
味
料
や
薬
味
に

入
れ
る
と
食
べ
や
す
く
な
り
ま
す
。
貝
類
は
あ
さ
り

の
缶
詰
を
使
う
と
砂
抜
き
の
手
間
が
な
く
、
手
軽
に

た
く
さ
ん
食
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
冬
が
旬
の
ほ
う
れ
ん
そ
う
は
鉄
と
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が

多
い
食
品
で
す
。
ほ
う
れ
ん
そ
う
は
一
年
中
出
回
っ

て
い
ま
す
が
、
夏
に
比
べ
て
冬
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
の
量

が
３
倍
近
く
あ
り
ま
す
。
鉄
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
と
一
緒

に
取
る
と
吸
収
効
率
が
良
く
な
る
の
で
、
お
ひ
た
し

な
ど
に
し
て
食
べ
る
の
も
よ
し
、
た
ん
ぱ
く
質
と
鉄

が
豊
富
な
肉
や
卵
な
ど
と
一
緒
に
炒
め
て
食
べ
る
の

も
よ
し
、
効
果
的
に
吸
収
で
き
ま
す
。
な
お
、
ビ
タ

ミ
ン
Ｃ
が
豊
富
な
野
菜
で
あ
る
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
や

か
ぶ
の
葉
、
キ
ャ
ベ
ツ
、
ト
マ
ト
な
ど
を
た
ん
ぱ
く

質
源
と
一
緒
に
料
理
を
し
て
も
よ
い
で
す
し
、
別
メ

ニ
ュ
ー
と
し
て
一
品
添
え
る
の
も
お
薦
め
で
す
。

　
他
に
も
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
多
い
の
が
か
ん
き
つ
系
の

果
物
、
キ
ウ
イ
、
い
ち
ご
で
す
。
果
物
は
糖
質
が
多

い
と
敬
遠
す
る
人
も
い
ま
す
が
、
こ
れ
ら
の
果
物
は

糖
質
が
少
な
め
。
甘
酸
っ
ぱ
い
味
は
、
疲
労
回
復
効

果
も
あ
り
ま
す
。
疲
れ
て
い
る
と
肌
の
色
も
悪
く
な

る
の
で
果
物
を
活
用
し
た
い
も
の
で
す
。
特
に
冬
場

に
出
回
る
み
か
ん
も
お
薦
め
。
み
か
ん
に
特
別
に
多

い
「
βベ
ー
タ

ク
リ
プ
ト
キ
サ
ン
チ
ン
」
が
肌
の
老
化
や

乾
燥
の
原
因
と
な
る
活
性
酸
素
を
除
去
す
る
働
き
が

あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

冬
が
旬
の
ほ
う
れ
ん
そ
う

COLUMN

食
べ
る
乾
燥
肌
対
策

乾
燥
肌
対
策

　冬
は
外
気
が
乾
燥
し
、
屋
内
で
も
エ
ア
コ

ン
な
ど
の
暖
房
の
使
用
が
肌
の
乾
燥
の
原
因

に
。
特
に
顔
の
皮
膚
の
水
分
量
が
減
る
と
張

り
や
つ
や
が
な
く
な
り
、
長
い
目
で
見
る
と

シ
ワ
が
で
き
や
す
く
な
り
実
年
齢
以
上
に
老

け
込
ん
で
見
え
て
し
ま
う
こ
と
も
。

　乾
燥
肌
対
策
に
は
ス
キ
ン
ケ
ア
だ
け
で
な

く
「
食
べ
物
」
に
よ
る
対
策
も
効
果
が
あ
り

ま
す
。
食
べ
て
全
身
の
潤
い
成
分
を
補
っ
て

い
き
ま
し
ょ
う
。
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監修 / 上
う え

原
は ら

萌
め ぐ

美
み

日本産婦人科学会専門医。日本がん治療認定医。
横浜市立大学医学部卒業、横浜市立大学産婦人
科などの勤務を経て、よしかた産婦人科・綱島女
性クリニックへ。産婦人科系のトラブルや妊娠・
出産、育児の関連サイトの監修も務める。

　温度の感じ方は個人差が大きく、同じ室温でも「寒い」
と感じる人もいれば「暑い」と感じる人もいて、全員に
ベストな室温はありません。だからこそ、「寒いから室温
を上げてほしい」と気軽に言えるような職場の雰囲気を
つくることは大事でしょう。
　特に女性は寒さを感じやすく、冷えからの不調に悩む
人も多いです。電車に「弱冷房車」があるように、職場
にも室温が高めのエリアがあるとよいかもしれません。

冬は特に体の「冷え」が気になる人も多いのでは？　
冷えは「万病のもと」ともいわれ、さまざまな病気が隠
れていることもあります。日頃から体を温めることを心
掛け、冷えが悪化しやすい冬を乗り越えましょう。

冷え性

寒さの感じ方は「人それぞれ」

　｢冷え性｣ とは体の冷えを感じやすい状態をい
います。他の人が冷えを感じない温度でも、手足
や腰、全身などに冷えを感じる状態です。
　冷え性の人は男女ともにいらっしゃいますが、
特に女性に多く、女性の半数以上が冷えを感じて
いると報告されています。女性は男性に比べて筋
肉量が少ないため、熱産生が少なく血流も悪くな
りやすいことが原因の一つです。また現代社会で
は、冷たい飲食物の取り過ぎや冷暖房の使い過ぎ、
運動不足、ストレスなどによる自律神経の乱れも
多く、これらも冷え性を悪化させます。
　冷えは「万病のもと」ともいわれ、肩凝りやだ
るさ、頭痛、腹痛、月経痛の原因にもなり、ひど
くなると日常生活に支障を来すことも。また、甲
状腺機能低下症や 膠

こう

原
げん

病、閉
へい

塞
そく

性動脈硬化症、糖
尿病などの重篤な病気が隠れていることもあるの
で、気になったら内科を受診することをお勧めし
ます。

　冷え性の改善には生活習慣が大切です。バラン
スの良い食事を心掛けましょう。栄養不足、栄養
過多、冷たい飲食物・お菓子・ジュースの取り過
ぎは冷えにつながります。血流の改善には、定期
的な運動が効果的です。ストレスが多い人は、深
呼吸やリラックスタイム（ヨガ、アロマ、音楽な
ど）を取り入れるのもお勧め。衣服で体を温めた
り、湯船にゆっくりつかるのもよいでしょう。
　冷えは漢方薬で改善することも多いです。体質
に応じて効果的な薬が異なりますので、診療所や
病院で相談してみてください。漢方内科、産婦人科、
内科などさまざまな診療科で処方されています。

女性の
カラダカラダと健康健康

	 冷え性には３つのタイプの症状があります。
① 手足の末端が冷えるタイプ
	 栄養や血の不足、血流の悪さ、ストレスや緊張

などにより、手足の末端が冷えます。
② 全身が冷えるタイプ
	 体の新陳代謝の低下により全身に冷えを感じ

ます。胃腸も冷えて消化機能が低下している
ことも多いです。

③ 冷えのぼせ
	 顔はほてっているのに足は冷えるタイプです。

自律神経の乱れや血流の悪さにより生じ、更
年期にもよく見られます。
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おう
ちで
エコ
活

電気代をはじめ、さまざまな
ものが値上がりする中、寒くなる冬に
実践したい温活アイデアをご紹介。少しの手
間や工夫で冬を快適に過ごすことができるだけでな
く、節約やエコにもつながります！

節約アドバイザー
消費生活アドバイザー、食生活アドバイザーなどさまざまな資格を持ち、暮らしや家事
の専門家として多方面で活動。「節約は、無理をしないで楽しく！」がモットーで、快
適と節約を両立したスマートで賢い節約生活を提唱している。

和田由
ゆう
貴
き

さん今回の先生

暖房に頼り過ぎない
冬の簡単節約生活

今回のテーマ

　部屋を暖めるには、「窓」と「空気の流
れ」の対策が重要。暖かい空気は高い方へ、
冷たい空気は低い方へ行く性質を考えな
がら、上手に空気を循環させるのが暖房
効果を最大限に活用するポイントです。

　首・手首・足首は体表に近いところに動脈があり、体
温調節に重要な部分。「３つの首」を温めることや、衣
類の重ね方、素材選びで日中も夜も快適に過ごせます。

　暖房器具は併用することが多く、夏以上に電気代が気
になる方も多いのでは？　それぞれの用途を考えて効率
よく使い分けることで、ランニングコストを抑えながら同
じ暖かさを実現できます。

室内の熱が逃げる割合の約６割が窓から！ 
市販の断熱シートを窓の内側に貼り、窓自
体の断熱性能を高めましょう。

天井付近の暖まった空気を部屋全体に攪
かく

拌
はん

するため、サーキュレーターの風を天井の
中心方向に向けます。

上に厚い生地の服を着込む
より、肌着を増やして空気
の層を多くつくった方が暖
かく感じます。汗冷えを防
ぐため、吸放湿性に優れた
天然素材がお薦めです。

足の冷え対策には靴下より
足首を温めるレッグウォー
マーが効果的。布団に入っ
て寝るときも同様です。

例えば即暖性のあるファンヒー
ターで部屋を暖めてからエアコ
ンで室温を維持する、といった
使い方をすれば電気代も抑えら
れてエコに！

スポンジ製の隙間対策グッズで扉の下をふさぎます。冷気は上
の階から下りてくるので、特に階段とつながる扉の下は重要です。

カーテンと床の間に隙間を空けないのが窓からの冷気を部屋に入れな
いコツ。従来のカーテンと窓の間に、100円ショップのシャワーカーテ
ンを取り付け、二重カーテンにするのも効果的です。

窓の内側に断熱シートを貼る

サーキュレーターで暖かい空気を下に

重ね着は空気の層を
つくることを意識

足の冷えには
レッグウォーマー

暖房器具の「得意」を生かす！

エアコンは設定温度
と室温の差が大き
いと、頑張って暖め
ようとして消費電力
が大きくなります。

廊下や階段につながる扉の下をガード

カーテンは床に着く長さに

暖かい空気

部屋を暖かくするアイデア

体を温めるアイデア 冬の節電アイデア
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決　　議
　全ての団塊の世代が75歳以上となる2025年を迎えた。
我々がこの数年来、組織の総力を挙げて求めてきた全世代型
社会保障制度改革は、高齢者の一定以上所得者の自己負担引
き上げや保険料算定の見直しなどの法改正が行われたもの
の、高齢者医療への拠出金は依然として過重な負担が続き、
厳しい健保組合財政を好転させるには至っていない。現役世
代の人口減少と、高齢化に伴う高齢者医療費の増加が重なる
「2025年問題」は終わっておらず、より大きな壁として立ち
はだかっている。
　加えて、高齢化のピークを迎える2040年頃にかけて、医
療の高度化等も相まって医療費はさらに増加することが確実
であり、医療保険財政の一層の悪化は避けられない。現役世
代に過度に依存した負担構造のままでは、給付と負担のアン
バランスが拡大し、国民の安心の礎である「国民皆保険制度」
そのものが危機的状況に陥ることになる。今こそ制度を抜本
的に見直し、全世代で支える改革を実現しなければならない。
　そのためには、加入者や国民の理解と協力が不可欠であり、
医療費の財源は有限であるとの認識のもと、自身の健康を守
ることから始めるセルフメディケーションの取り組み推進を
図るほか、保険給付範囲の見直しや経済性も考慮した薬剤使
用の最適化などの「保険給付の適正化・重点化」を進めるとと
もに、世代内・世代間の「負担の公平性」を確保すべきである。
　また、今後の医療ニーズの変化や医療・介護従事者の急減
を想定すれば、医療機能の分化・連携の強化やかかりつけ医
機能の浸透により、国民にとって安全・安心で効果的・効率
的な医療・介護体制を構築しなければならない。医療DXに
ついても、限られた医療資源を有効活用し、持続可能な社会
保障制度を築くために不可欠なツールとなる。まずは12月に
迫ったマイナ保険証への完全移行を成し遂げ、国民がメリッ
トを実感でき、より良質かつ効率的なサービスを受けられる
体制を整備すべきである。
　健保組合はこれまでも事業主とともに、加入者の特性に応
じたきめ細やかな保健事業を効果的・効率的に展開し、健康
づくり・疾病予防等に取り組むことで健康を創出し、健康寿
命の延伸にも貢献してきた。
　今後も加入者の多様化など社会の変化に対応し、医療DX
を活用しながら、これまで以上に現役世代への理解促進のた
めの取り組みも強化しつつ、加入者のために先駆的な役割を
果たしていくことを宣言し、組織の総意をもってここに決議
する。

一、現役世代の負担軽減と全世代で支える持続可能な
制度の実現

一、保険給付の適正化・重点化と負担の公平性確保
一、安全・安心で効果的・効率的な医療提供体制の構

築と医療DXの推進
一、加入者の健康を支える健保組合の保健事業の充実・

拡充

令和７年10月22日
令和７年度 健康保険組合全国大会

皆保険存続の危機！
持続可能な制度のために今こそ抜本改革を
―現役世代を守れ、2025年問題は終わっていない―

　
去
る
令
和
７
年
10
月
22
日
、
東
京
国
際
フ
ォ
ー
ラ
ム
（
東
京
都

千
代
田
区
）
で
、
令
和
７
年
度
健
康
保
険
組
合
全
国
大
会
が
開
催

さ
れ
ま
し
た
。
全
国
約
１
４
０
０
あ
る
健
保
組
合
の
関
係
者
ら
約

３
０
０
０
人
が
参
加
し
た
ほ
か
、
大
会
の
模
様
は
オ
ン
ラ
イ
ン
で

も
ラ
イ
ブ
配
信
さ
れ
、
約
２
０
０
０
人
が
視
聴
し
ま
し
た
。

　
今
年
度
は
、「
皆
保
険
存
続
の
危
機
！
　
持
続
可
能
な
制
度
の
た

め
に
今
こ
そ
抜
本
改
革
を
　
―
現
役
世
代
を
守
れ
、
２
０
２
５
年

問
題
は
終
わ
っ
て
い
な
い
―
」
を
テ
ー
マ
に
掲
げ
、
現
役
世
代
に

過
度
に
依
存
し
た
負
担
構
造
の
ま
ま
で
は
国
民
皆
保
険
制
度
そ
の

も
の
が
危
機
的
状
況
に
陥
る
こ
と
を
訴
え
、
全
世
代
で
支
え
る
持

続
可
能
な
制
度
と
す
る
た
め
の
抜
本
的
改
革
を
断
行
し
て
い
か
な

け
れ
ば
な
ら
な
い
と
、
満
場
一
致
で
決
議
を
採
択
し
ま
し
た
。
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（
令
和
７
年
11
月
末
現
在
）

組
合
の
現
況

新
春
を
迎
え
、

事
業
所
の
ご
繁
栄
と

皆
さ
ま
の
ご
健
勝
を

お
祈
り
申
し
上
げ
ま
す
。

健
康
保
険
組
合

　
　
　役
員・
職
員
一
同

被保険者数
　男� 1,908名
　女� 3,668名
合計� 5,576名

被扶養者数
　男� 870名
　女� 1,051名
合計� 1,921名

平均標準報酬月額
　男� 499,594円
　女� 319,507円
平均� 381,129円

扶養率
被保険者1人当たりの
被扶養者数（扶養率）
　　　0.34人

　当健保組合では、被保険者の健康の保持増進および保養奨励のため、　当健保組合では、被保険者の健康の保持増進および保養奨励のため、
契約保養施設を宿泊利用した場合に、その費用の一部を補助しております。契約保養施設を宿泊利用した場合に、その費用の一部を補助しております。

◆毎年４月１日から翌年３月31日までを１年間とし、年１回3,000円まで（3,000円に満たない
ときは実費）を支給します。
◆申請期限は４月20日までです。

ご利用方法の詳細は、当健保組合のホームページをご確認ください。
http://kameda-kenpo.com/

補助内容

リゾートトラスト（エクシブ） 全国21ヵ所の会員制リゾートホテル「エクシブ」が会員料金でご利用いただけます。

ラフォーレ倶楽部 全国のラフォーレ倶楽部直営リゾートホテルやゴルフ場、提携ホテル等が会員料金
でご利用いただけます。

契約保養施設

令和７年度　ボウリング大会実施結果
亀田総合病院健康保険組合

※敬称略★成績
男　子 女　子

氏　　名（事業所名） トータル 氏　　名（事業所名） トータル
優 勝 前田　和良（鉄蕉会） 435 大木　奈海（鉄蕉会） 349
準 優 勝 原田　勝人（鉄蕉会） 333 真田ゆかり（鉄蕉会） 298
３ 位 大木　崇史（鉄蕉会） 329 綾部亜希子（ＫＴＳ） 287
４ 位 菊池　純也（鉄蕉会） 323 正木めぐみ（亀　楽） 283
５ 位 大和田典幸（ＫＴＳ） 317 新井　　香（鉄蕉会） 267
６ 位 代見　泰彦（ＫＴＳ） 313 松尾　菜月（鉄蕉会） 261
７ 位 太田和洋二（ＫＴＳ） 311 永田　亜海（鉄蕉会） 260
８ 位 里見　　力（鉄蕉会） 309 下田あず沙（鉄蕉会） 259
９ 位 石曽根崇記（鉄蕉会） 306 佐久間莉奈（鉄蕉会） 258
10　 位 福田　　学（鉄蕉会） 305 松本　美樹（亀　楽） 253

ブービー賞 山内　亨祐（鉄蕉会） 117 浅田　愛梨（鉄蕉会）  85
ハイゲーム賞 前田　和良（鉄蕉会） 232 大木　奈海（鉄蕉会） 204
※トータルが同点の場合、年齢が上の方を上位としています。

★参加者内訳（事業所別）
事業所 男子（名） 女子（名） 合計（名）

鉄 蕉 会 127 157 284

ケ イ テ イ エ ス  23   3  26

太 陽 会   4   4   8

安 房 Ｃ  19  25  44

亀 楽   5   4   9

合　　　計 178 193 371

実施年月日
令和７年９月１日～令和７年 10 月 31 日

実施場所
・アミューズメントシティRAKUZO鴨川店
・館山ヤングボウル� 他
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体
の
た
め
に
気
を
付
け
て
い
る
こ
と
は
、
よ

く
歩
く
こ
と
。
仕
事
の
移
動
も
ハ
イ
ヒ
ー
ル
で

カ
ツ
カ
ツ
と
歩
い
て
い
ま
す
。
ま
た
毎
日
で
は

な
い
で
す
が
、
夕
飯
の
後
に
２
時
間
ほ
ど
歩
く

こ
と
も
あ
り
ま
す
。
暗
く
て
顔
が
見
え
な
い
の

を
良
い
こ
と
に
、
仕
事
で
暗
記
し
な
け
れ
ば
な

ら
な
い
文
章
を
ブ
ツ
ブ
ツ
言
い
な
が
ら
歩
い
て

い
ま
す
（
笑
）。

　
最
近
は
、
心
を
整
え
る
た
め
に
タ
イ
ミ
ン
グ

が
合
え
ば
お
寺
の
座
禅
会
に
参
加
し
て
い
ま

す
。
50
代
に
な
る
と
、﹁
仏
教
﹂
を
語
り
出
す

人
が
多
い
の
で
す
が
、
53
歳
に
な
っ
た
私
に
も

つ
い
に
そ
の
時
が
来
た
と
い
う
感
じ
で
す
。
私

は
と
に
か
く
せ
っ
か
ち
で
、
仕
事
も
詰
め
込
ん

で
３
つ
も
４
つ
も
同
時
進
行
し
た
い
性
分
。
で

も
、
座
禅
を
し
て
い
る
間
は
何
も
す
る
こ
と
を

許
さ
れ
ま
せ
ん
。そ
ん
な
状
況
に
置
か
れ
る
と
、

座
禅
の
後
は
﹁
ゆ
っ
く
り
で
も
い
い
ん
だ
な
﹂

と
い
う
気
持
ち
に
な
れ
る
ん
で
す
。

　
同
年
代
の
人
と
は
、
残
り
の
時
間
で
何
が
で

き
る
ん
だ
ろ
う
ね
、
と
話
す
こ
と
が
増
え
ま
し

た
。
そ
ん
な
中
で
、
少
し
手
を
伸
ば
せ
は
届
く

所
に
あ
る
も
の
は
、
す
か
さ
ず
チ
ャ
レ
ン
ジ
し

て
い
こ
う
と
い
う
気
持
ち
で
す
。
母
は
も
う
す

ぐ
90
歳
な
の
で
す
が
、
現
役
で
働
い
て
い
る
ん

で
す
。
そ
ん
な
母
に
憧
れ
ま
す
し
、
私
も
長
く

働
き
続
け
た
い
で
す
ね
。
そ
れ
に
は
ま
ず
健
康

じ
ゃ
な
き
ゃ
い
け
な
い
し
、
頭
も
し
っ
か
り
し

て
い
な
い
と
い
け
な
い
。
何
よ
り
、
仕
事
が
ス

ト
レ
ス
で
は
な
く
ハ
ッ
ピ
ー
だ
と
感
じ
ら
れ
る

こ
と
が
大
切
だ
と
実
感
し
て
い
ま
す
。

堀
井
美
香
さ
ん
﹇
フ
リ
ー
ア
ナ
ウ
ン
サ
ー
﹈

ほりい　みか／ 1972年、秋田県生まれ。TBSにアナウンサーとして27年間務めた後、50
歳で独立。さまざまなCMや番組のナレーションのほか、Podcastの人気番組「OVER THE 
SUN」を2020年より担当。自身が開催する朗読会はチケットが即完売になるほどの人気を
博し、精力的に活動を続けている。

手
の
届
く
所
に
あ
る
も
の
は

す
か
さ
ず
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
た
い
。




