
　
「
医
食
同
源
」
は
東
洋
医
学
の
発
想

か
ら
生
ま
れ
た
言
葉
で
、日
常
の
食
生

活
の
中
に
も
健
康
を
維
持
す
る
源
が

あ
る
と
い
う
こ
と
を
表
し

て
い
ま
す
。
現
代
で
は
「
食
」

が
豊
か
に
な
り
過
ぎ
た
が

ゆ
え
に
、
生
活
習
慣
病
な

ど
健
康
に
と
っ
て
い
く
つ
も

の
弊
害
が
も
た
ら
さ
れ
て

い
ま
す
。
 

　
生
活
習
慣
病
を
防
ぐ
に

は
、「
食
」
へ
の
意
識
が
大

切
で
す
が
、
多
く
の
人
が

偏
っ
た
食
生
活
を
し
て
い

ま
す
。
 

　
特
に
男
性
は
栄
養
の
バ

ラ
ン
ス
よ
り
も
食
べ
た
い
も

の
を
食
べ
る
傾
向
が
あ
り
、

女
性
で
も
バ
ラ
ン
ス
よ
く
カ
バ
ー
で

き
て
い
る
人
は
少
な
い
よ
う
で
す
。
 

　
そ
こ
で
次
に
、
主
な
生
活
習
慣

病
と
発
症
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
、
そ
れ
を

防
ぐ
た
め
の
健
康
レ
シ
ピ
を
ご
紹

介
し
ま
す
。
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飽
食
の
時
代
と
い
わ
れ
る
現
代
に
お
い
て
、単
に
お
い
し
い
も
の
を
食
べ
る
の
は
難
し
い
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
 

し
か
し
、バ
ラ
ン
ス
よ
く
、上
手
に
食
べ
る
の
は
難
し
い
。
時
に
は
薬
に
な
り
、時
に
は
毒
に
も
な
る
私
た
ち
の
「
食
」
。
 

今
回
は
そ
の
「
食
」
を
通
じ
て
、健
康
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
し
た
。
 

食
べ
て
防
ご
う
、生
活
習
慣
病
 

健
康
に
と
っ
て
大
切
な
「
食
」
を
 

も
っ
と
上
手
に
 

食
べ
物
が
、そ
の
発
症
の
 

原
因
と
な
る
こ
と
も
 

がん 

さば 
酒 
塩 
小松菜 
ごま油 
塩 

4切れ 
大さじ2 
少々 
400ｇ 
大さじ1 
少々 

みそ 
砂糖 
しょうゆ 
ごま（黒ごま） 
 
七味唐辛子 
ゆずの皮 

大さじ1と1/3 
大さじ1と1/3 
大さじ1と1/3 
大さじ1と1/3 
 
少々 
少々 

■材料（4人分） ■作り方 

■作り方 

肥
満
や
塩
分
の
取
り
過
ぎ
、 

大
丈
夫
で
す
か
？
 

脳卒中 

320ｇ 
少々 
少々 
2個 
1本 
4枚 
少々 
1個 
2、3枚 
ひと片 

鶏もも肉 
こしょう 
塩 
ピーマン 
にんじん 
生しいたけ 
塩 
レモン 
サラダ菜 
しょうが 

■材料4人分 

　
脳
卒
中
は
、
脳
の
血
管
が

詰
ま
っ
た
り
、
破
れ
た
り
し
て
起
こ
る

病
気
を
い
い
ま
す
。
血
管
が
そ
う
し
た

損
傷
を
受
け
た
結
果
、
突
然
の
意
識

障
害
、
手
足
の
麻
痺
な
ど
が
起
こ
り
ま

す
。
脳
卒
中
に
は
血
管
が
詰
ま
る
脳
梗

塞
と
、血
管
が
破
れ
る
頭
蓋
内
出
血
が

あ
り
ま
す
。
 

　
発
症
の
最
も
大
き
な
原
因
と
な
っ
て
い

る
の
が
、高
血
圧
や
動
脈
硬
化
で
す
。
高

血
圧
は
脳
内
の
細
い
動
脈
を
詰
ま
ら

せ
た
り
破
っ
た
り
し
、
動
脈
硬
化
は
血

管
を
も
ろ
く
し
て
し
ま
い
ま
す
。
こ
う

し
た
状
況
を
招
か
な
い
た
め
に
は
、
何

よ
り
も
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る
こ
と
が

重
要
で
す
。
 

予
防
に
必
要
な
栄
養
素
 

　
脳
卒
中
は
、
動
物
性
脂
肪
や
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
の
多
い
卵
な
ど
の
取
り
す
ぎ

や
、タ
ン
パ
ク
質
、
野
菜
、
海
藻
の
不
足

で
、
起
こ
り
や
す
く
な
る
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。
塩
分
を
控
え
な
が
ら
も
、
良
質

の
タ
ン
パ
ク
質
で
あ
る
鶏
肉
や
大
豆

製
品
、
動
脈
硬
化
や
血
栓
の
予
防
効

果
の
あ
る
青
魚（
い
わ
し
、さ
ば
、さ
ん

ま
）な
ど
を
積
極
的
に
食
事
に
取
り
入

れ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
 

出典：日本能率協会総合研究所／健康ライフに関する調査2003

栄養バランスと食べたいもの グラフ① 

　
日
本
人
の
死
因
の
ト
ッ
プ
を
占

め
て
い
る
「
が
ん
」
。
そ
の
原
因
の
多
く
が
、喫

煙
と
食
べ
物
に
関
係
し
て
い
る
と
考
え
ら
れ

て
い
ま
す
。「
が
ん
」
に
な
ら
な
い
た
め

に
は
、「
が
ん
」
に
負
け
な
い
抵
抗
力

と
免
疫
力
を
養
う
こ
と
が
重
要
。
そ

の
た
め
に
は
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食

事
を
取
る
こ
と
で
す
。
 

　
「
が
ん
遺
伝
子
」
は
普
段
は
眠
っ

て
い
る
状
態
で
す
が
、イ
ニ
シ
エ
ー
タ

ー
と
呼
ば
れ
る
発
が
ん
物
質
が
眠
っ

て
い
る
遺
伝
子
を
起
こ
し
、さ
ら
に

プ
ロ
モ
ー
タ
ー
と
い
う
促
進
物
質
が

加
わ
り
、「
が
ん
」
に
な
り
ま
す
。
そ

の
プ
ロ
モ
ー
タ
ー
が
た
ば
こ
、ア
ル
コ

ー
ル
、脂
肪
、塩
、疲
労
、ス
ト
レ
ス
な

ど
で
す
。
 

予
防
に
必
要
な
栄
養
素
 

　
「
が
ん
遺
伝
子
」
の
目
覚
め
の
抑
制
に
は
、

抗
酸
化
物
質
を
多
く
含
む
ご
ま
、ベ
ー
タ
カ
ロ

チ
ン
を
多
く
含
む
緑
黄
色
野
菜
が
有
効
だ
と

い
わ
れ
、さ
ば
な
ど
の
青
魚
と
組
み
合
わ
せ
る

と
よ
い
で
し
ょ
う
。
 

（A） 

■作り方 

食
生
活
へ
の
注
意
に
よ
っ
て
、 

心
臓
病
を
予
防
 

心臓病 

いわし 
塩 
こしょう 
ほうれん草 
オリーブ油 
塩 
こしょう 
にんにく（みじん切り） 
パセリ（みじん切り） 
粉チーズ 

4尾 
小さじ1/2 
少々 
300ｇ 
大さじ1 
少々 
少々 
1かけ 
大さじ1 
大さじ1

■材料4人分 

グ
ラ
フ
①
 

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

男性計 

全体 

女性計 

Aに近い 

A.食べたいものより、栄養バランスを心がけた食事をする 

B.栄養バランスなど気にせず、食べたいものを食べる 

ややAに近い ややBに近い Bに近い 

（％） 

①さばは酒と塩で下味を付けておく。 
②小松菜は5cm長さに切り、ごま油と塩をからめる。 
③Aを混ぜ合わせる。 
④大きめの耐熱性の器に②を敷き、その上に①をさ

ばの皮を下にして並べる。 
⑤（A）をさばの身に塗り、ラップ
をかぶせ、電子レンジ（500Ｗ）で

5分加熱する。 
⑥皿に盛りつけ、
七味唐辛子を振
り、ゆずの皮のせ
ん切りをのせる。 

 

　
　
　
　
心
臓
は
よ
く
発
達
し
た
筋

肉
で
で
き
て
お
り
、
1
日
に
約
10
万
回

も
の
収
縮
と
拡
張
を
繰
り
返
し
て
、
全

身
に
血
液
を
送
り
出
し
て
い
ま
す
。
そ

し
て
、そ
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
る
酸
素

や
栄
養
分
を
心
筋
に
届
け
て
い
る
の
は

冠
状
動
脈
血
管
で
す
。
 

　
心
臓
を
お
お
っ
て
い
る
こ
の
冠
状
動

脈
に
障
害
が
起
こ
れ
ば
、
心
筋
へ
の
血

液
の
供
給
が
悪
く
な
り
、
心
筋
の
機
能

は
低
下
。
冠
状
動
脈
の
一
部
が
完
全
に

詰
ま
っ
て
し
ま
う
と
心
筋
梗
塞
、一
時
的

に
詰
ま
る
と
狭
心
症
や
不
整
脈
、
心
不

全
が
起
こ
り
ま
す
。
突
然
死
の
危
険
性

を
持
っ
て
い
る
こ
れ
ら
の
心
疾
患
は
、い

ず
れ
も
動
脈
硬
化
性
の
も
の
で
す
か
ら
、

動
脈
硬
化
を
予
防
す
る
食
生
活
が
大
き

な
ポ
イ
ン
ト
に
な
り
ま
す
。
 

予
防
に
必
要
な
栄
養
素
 

　
食
べ
過
ぎ
、飲
み
過
ぎ
は
心
臓
に
負
担

を
か
け
る
う
え
、肥
満
を
招
き
、心
臓
病

の
原
因
と
な
り
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、血
圧

を
上
げ
る
塩
分
の
取
り
方
に
も
注
意

が
必
要
で
す
。
動
物
性
脂
肪
は
避
け
、

血
中
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
低
下
作
用
の
あ

る
植
物
油
、
魚
油
、
き
の
こ
、
海
藻
、
大

豆
・
大
豆
製
品
、
果
物
、
野
菜
な
ど
が

お
勧
め
で
す
。
 

①いわしは3枚におろし、塩とこしょうで下味を
　付ける。 
②ほうれん草はゆでた後、水気を絞り、
　3cmの長さに切る。 
③フライパンにオリーブ油を入れて 
　②を炒め、塩とこしょうを振る。 
④耐熱性の皿に③を盛り、いわしを身を上にし
　てのせ、にんにく、パセリ、チーズを散らして
　250度のオーブンで15分間焼く。 

健
 
康
 
レ
 
シ
 
ピ
 
特
 
集
 

今日は、おいしい 
チキン料理！ 

いわしを使って 
料理を始めるか！ 

1人分　291kcal　塩分2.6g

さばのごまみそ蒸し 
がんの予防に こんな料理はいかが？ 

1人分　199kcal　塩分1.5g

いわしのポパイ焼き 
心臓病の予防に こんな料理はいかが？ 

1人分　189kcal　塩分1.5g

こんがりチキングリル 
脳卒中の予防に こんな料理はいかが？ 

①鶏もも肉は、1人分を1/2のそぎ切りにし、塩、こしょうで  
　下味を付ける。 
②にんじんは輪切りにして堅めにゆで、ピーマンは縦1/2
　に切り、種を取り除く。生しいたけは、石づきを取る。 
③網を熱し、①、塩を振った②を焼く。 
④焼き上がりにレモンをしぼる。 
⑤器にサラダ菜を敷き、鶏肉を切り分けて盛り、おろししょ
　うがをのせる。 



　
こ
こ
ま
で
生
活
習
慣
病
と
そ
の
予
防
の

た
め
の
「
食
」
に
つ
い
て
考
え
て
き
ま
し
た

が
、
現
在
で
も
多
く
の
方
が
生
活
習
慣
病

に
よ
っ
て
亡
く
な
っ
て
い
ま
す
。
特
に
が
ん

は
、
1
9
8
1
年
（
昭
和
56
年
）に
死
因
の

１
位
と
な
っ
て
か
ら
現
在
に
至
る
ま
で
、そ

の
位
置
は
変
わ
り
ま
せ
ん
。
 

　
そ
ん
な
状
況
を
打
開
す
る
方
策
の
ひ
と

つ
と
し
て
、
財
団
法
人
日
本
対
が
ん
協
会

で
は
、毎
年
9
月
を
「
が
ん
征
圧
月
間
」
と

定
め
、「
が
ん
予
防
の
た
め
の
12
カ
条
」
を

中
心
と
し
た
「
21
世
紀
の
が
ん
征
圧
運
動
」

を
展
開
し
て
い
ま
す
。
国
立
が
ん
セ
ン
タ
ー

に
よ
っ
て
ま
と
め
ら
れ
た
「
が
ん
予
防
の
た

め
の
12
カ
条
」
に
つ
い
て
は
、
左
記
の
通
り

で
す
が
、
考
え
て
み
れ
ば
ど
れ
も
私
た
ち

が
普
段
の
生
活
の
中
で
で
き
る
こ
と
ば

か
り
で
す
。
 

　
そ
し
て
、も
う
ひ
と
つ
私
た
ち
が
普
段
か

ら
備
え
て
お
か
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の
が
、

い
ざ
と
い
う
時
の
た
め
の
保
障
で
す
。
特
に

が
ん
の
場
合
、
そ
の

治
療
に
は
高
額
な

医
療
費
が
か
か
り

ま
す
。
 

ぜ
ひ
こ
の
機
会
に
が

ん
保
険
に
つ
い
て
も
、

ご
検
討
く
だ
さ
い
。
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こんなケースがありました 
7月の共済金 
お支払い事例から 

ケガ通院 
7才・男子 

足がマンホールの穴に入り、 

左足首の靭帯を損傷 

病気入院 
18才・男性 

下痢 

6才・男子 

汚れた手で車をなでまわし、 

後部ドアに多数のこすりキズ。 

賠償責任 

47日 

 

20日 

 

65日 

 

J1,000円 

 

3,900円 

 

3,900円 

258,000円 

 

112,000円 

 

427,000円 

219,450円 

 

12,075円 

 

44,415円 

3才 

 

9才 

 

10才 

女子 

 

男子 

 

男子 

年令 性別 共済金 事由 

知人宅で英語教材の機械を床に落とし、破損させた 

知人宅でダーツ中、ダーツがガラスに刺さり穴を開けた 

遊びで投げた石が軽自動車に当たり、後部の窓ガラスを割った 

毎日のくらしの中では、アクシデントも起こります。 賠償責任 

共済〈〈たすけあい〉〉 CO・OP

ケガ通院 ケガ通院の保障は、やっぱり1日目から必要ですよね。 

病気入院 病気入院への備えも、しっかりしておきたいものです。 

年令 性別 

14才 

 

55才 

 

60才 

女子 

 

男性 

 

女性 

睡眠相後退症候群 

 

胆石症 

 

肝硬変 

入院日数 コース 共済金 病名 

9日 

 

57日 

 

15日 

 

J1,000円 

 

V1,000円 

 

L2,000円 

18,000円 

 

57,000円 

 

15,000円 

年令 性別 

7才 

 

43才 

 

48才 

女子 

 

女性 

 

女性 

通院日数 コース 共済金 ケガ通院（ケガ通院は1日目からお支払いします。） 

食事中、カップラーメンをひっくり返し、 
ふとももに火傷 

自転車でバランスを崩して転倒、 
手と足を擦りむき、右手親指をねん挫 

テニスのサーブで、 
ボールを打ち損なって右手首をねん挫 

通院日数 

4日 

共済金 

10,000円 

コース 

Ｊ1,600円 

通院日数 

30日 

共済金 

30,000円 

コース 

V1,000円 

入院日数 

6日 

共済金 

12,000円 

コース 

J1,000円 

共済金 

43,050円 

糖尿病 

22才・男性 

交差点で停車中、後ろから 

追突されて首がむち打ち 

いつでも どこでも できる 

エクササイズ 
L e s s o n  5

あごを引きます 

肩の力を抜き、 
大きく胸を張ります 

横揺れや上下運動を抑え、 
リズミカルに歩きましょう 

背筋をしっかり 
伸ばしましょう 

ひじは歩く 
スピードに合わせ、 
90～120°に 
曲げます 

歩幅は普段よりもやや広めにとりましょう 

正しいウォーキングを楽しく！ 
運動不足だからといって、突然、激しい運動をすることはお勧めできません。
無理せず、ゆっくり、少しずつ。生活習慣病を改善するために、まずは上手な
ウォーキングから始めましょう。 

正しいフォーム 

1 かかとをつく 2 足の裏全体をつく 
 

3 親指の付け根で蹴り出す 

一直線上を歩きましょう 

足の着地の仕方 

高
額
な
医
療
費
が
か
か
る
が
ん
。
 

大
切
な
の
は
そ
の
前
の
予
防
。
 

糖尿病の予防に 

1人分　93kcal　塩分1.5g

■作り方 
①赤魚の切り身の皮のほうに切れ目を入れる。 
②わかめは一口大に切り、三つ葉は3cmの長
　さに切り、しょうがはせん切り。 
③皿に①を置き、酒と塩を振り、②をのせ、　
　三つ葉としょうがを全面に散らす。 
④蒸気の上がった蒸し器に③を入れ、15分間
　蒸す。最後にレモン汁をかける。 

健康レシピ特集 健康レシピ特集 健康レシピ特集 健康レシピ特集 

　
　
　
　
　
私
た
ち
は
身
体
に
取
り
入
れ
た
糖

　
　
質
を
ブ
ド
ウ
糖
に
分
解
し
、エ
ネ
ル
ギ
ー
を

得
て
い
ま
す
。
糖
尿
病
と
は
血
液
中
の
ブ
ド
ウ
糖

濃
度（
血
糖
値
）が
高
い
状
態
が
続
き
、様
々
な
合

併
症
を
引
き
起
こ
す
病
気
で
す
。
 

　
戦
後
50
年
間
で
、日
本
人
の
糖
尿
病
患
者
は
10

倍
以
上
に
増
え
、そ
の
原
因
は
日
頃
の
生
活
習
慣
、

特
に
食
生
活
に
あ
る
と
か
。
初
期
で
あ
れ
ば
、
食

生
活
の
改
善
で
症
状
を
緩
和
で
き
ま
す
。
重
要
な

の
は
、
自
分
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
を
知
り
、

食
べ
過
ぎ
な
い
こ
と
な
の
で
す
。
 

様
々
な
合
併
症
を
引
き
起
こ
す
怖
い
病
気
 

赤魚 
生わかめ 
三つ葉 
しょうが 
酒 
塩 
レモン 

4切れ 
200ｇ 
30ｇ 
20ｇ 
大さじ4
少々 
1/2個 

■材料（4人分） 

骨粗しょう症 

■作り方 
①ねぎは斜め切り、長いもはいちょう切りにし、
　フライパンで両面を焼く。 
②しめじは石づきをとって小房に分け、ほうれ
　ん草は色よくゆでて3cmに切る。 
③グラタン皿に①と②をしき、最後にエビ
　を入れる。 
④コーンスターチを牛乳で溶き、とろみがつく
　まで煮て、塩、こしょうで味を調える。 
⑤ ③に④を注ぎ、バターをのせて、180度の
　オーブンで8分間焼く。 
⑥焼き上がったら、せん切りにした青じそを散
　らす。 

　
　
　
　
　
現
在
、骨
粗
し
ょ
う
症
の
患
者
は

　
　
　
全
国
で
5
5
0
万
人
以
上
い
る
と
い
わ

れ
、80
才
以
上
の
女
性
で
は
7
割
以
上
が
発
症

し
て
い
る
と
推
定
さ
れ
て
い
ま
す
。
 

　
女
性
で
は
40
才
代
の
後
半
か
ら
骨
の
カ
ル
シ

ウ
ム
量
が
目
立
っ
て
減
っ
て
い
き
ま
す
。
カ
ル
シ
ウ

ム
の
多
い
食
品（
牛
乳
・
乳
製
品
、小
魚
、豆
腐
、

が
ん
も
ど
き
、青
菜
な
ど
）の
摂
取
不
足
に
注

意
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、運
動
不
足
や
日
光
浴
不

足
は
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
助
け
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ

が
不
足
し
ま
す
の
で
、気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。
 

骨
に
た
く
さ
ん
の
小
さ
な
穴
が
あ
き
、も
ろ
く
な
る
病
気
 

60ｇ 
120ｇ 
80ｇ 
80ｇ 
30ｇ 
4枚 
3カップ 
少々 
大さじ3 
少々 
小さじ2

長ねぎ 
長いも 
しめじ 
えび 
ほうれん草 
青じそ 
牛乳 
塩 
コーンスターチ 
こしょう 
無塩バター 

■材料（4人分） 
がんの際に必要な医療費例 表 ① 

出典：厚生労働省「平成11年患者調査／社会医療診療行為別調査報告」 

胃がん　　　　約42日  ×  25，774円  ＝ 約108万円 
子宮がん　　　約35日  ×  25，283円  ＝    約88万円 

平均 
入院日数 

入院1日あたりの 
診療行為費用 

入院治療費 
合計 

※
コ
ー
プ
共
済
《
た
す
け

あ
い
》
と
が
ん
保
険
に
関

す
る
お
問
合
せ
は
、6
ペ

ー
ジ
お
よ
び
11
ペ
ー
ジ
を

ご
参
照
く
だ
さ
い
。
 

表
①
 

バランスのとれた栄養をとる 

毎日、変化のある食生活を 

食べすぎをさけ、 
脂肪はひかえめに 

お酒はほどほどに 

たばこは吸わないように 

食べ物から適量のビタミンと 
繊維質のものを多くとる 

塩辛いものは少なめに、 
あまり熱いものはさましてから 

焦げた部分はさける 

かびの生えたものに注意 

日光に当たりすぎない 

適度にスポーツをする 

体を清潔に 

1.�
2.�
3.�
　�
4.�
5.�
6.�
　�
7.�
　�
8.�
9.�

10.�
11.�
12.

がん予防のための12カ条 

さっぱり魚のわかめ蒸し 1人分　206kcal　塩分0.3g

えびと長いものグラタン こんな料理はいかが？ 

骨粗しょう症の予防に こんな料理はいかが？ 




