
S
pecial  issue

経
常
収
支
は
▲
１
３
６
７
億
円
の
赤
字

2
0
2
3
年
度
健
保
組
合
決
算
見
込
み
が
公
表

　

健
保
連
は
10
月
3
日
、厚
生
労
働
省
内
で
記
者
会
見

を
開
き
、2
0
2
3
年
度
健
保
組
合
決
算
見
込
み
と
今

後
の
財
政
見
通
し
を
公
表
し
ま
し
た
。1
3
7
9
組
合

の
決
算
見
込
み（
8
月
時
点
）を
基
に
、23
年
３
月
末
時

点
に
存
在
す
る
1
3
8
0
組
合
の
財
政
状
況
を
推
計

し
、そ
の
結
果
を
取
り
ま
と
め
た
も
の
で
す
。

　

23
年
度
の
決
算
見
込
み
は
経
常
収
入
総
額
8
兆

8
3
1
3
億
円
、経
常
支
出
総
額
が
8
兆
9
6
8
0
億

円
と
な
り
、経
常
収
支
差
引
額
は
▲
1
3
6
7
億
円
の

赤
字
で
す
。収
支
は
前
年
に
比
べ
て
悪
化
し
、全
体
の
５

割
を
超
え
る
7
2
6
組
合
が
赤
字
と
な
り
ま
し
た
。な

お
、赤
字
組
合
の
収
支
差
引
額
は
▲
2
8
6
7
億
円
と

な
っ
て
い
ま
す
。保
険
料
収
入
が
対
前
年
度
比
2
・
7
％

（
2
2
9
5
億
円
）増
加
し
た
一
方
、保
険
給
付
費
は
新

型
コ
ロ
ナ
ほ
か
呼
吸
器
系
疾
患
な
ど
の
流
行
に
よ
り
、

22
年
度
に
続
き
５
・
３
％（
2
3
9
8
億
円
）と
大
き
く

増
加
し
て
い
ま
す
。さ
ら
に
、高
齢
者
医
療
へ
の
拠
出
金

が
７
・
３
％（
2
4
6
9
億
円
）増
加
し
て
お
り
、中
で
も

団
塊
世
代
が
75
歳
に
到
達
し
た
影
響
に
よ
り
、後
期
高

齢
者
医
療
へ
の
支
援
金
が
9
・
6
％（
1
8
8
4
億
円
）

と
大
幅
に
増
加
し
て
い
ま
す
。

　

今
後
の
健
保
組
合
財
政
の
見
通
し
に
つ
い
て
は
、本

年
の
春
闘
に
伴
う
賃
金
引
き
上
げ
効
果
に
よ
る
保
険

料
収
入
の
増
加
が
見
込
ま
れ
る
一
方
、団
塊
世
代
の
75

歳
到
達
に
よ
り
支
援
金
が
増
加
し
、24
年
度
以
降
も
拠

出
金
の
増
加
傾
向
が
続
く
こ
と
か
ら
、健
保
組
合
財
政

に
対
す
る
影
響
が
危
惧
さ
れ
る
と
し
て
い
ま
す
。さ
ら

に
、新
型
コ
ロ
ナ
の
影
響
前
か
ら
み
た
24
年
度
の
財
政

見
通
し
と
し
て
、拠
出
金
が
対
19
年
度
比
12
・
２
％

（
4
2
0
0
億
円
）と
保
険
料
収
入
の
伸
び（
11
・
２
％
）

を
上
回
っ
て
増
加
し
、25
年
度
以
降
も
毎
年
1
0
0
0

〜
2
0
0
0
億
円
増
加
す
る
見
込
み
を
示
し
ま
し
た
。

保
険
給
付
費
は
対
19
年
度
比
19
・
０
％（
7
8
0
0
億

円
）と
大
幅
な
増
加
を
見
込
ん
で
い
ま
す
。

　

今
回
の
決
算
見
込
み
と
今
後
の
財
政
見
通
し
を
踏

ま
え
健
保
連
は
、現
役
世
代
の
負
担
軽
減
に
向
け
て
、

高
齢
者
医
療
制
度
に
お
け
る
窓
口
負
担
割
合
な
ど
の

見
直
し
が
必
要
だ
と
指
摘
し
て
い
ま
す
。

知っておきたい！  健保のコト　
VOL.66

社会保険の適用がさらに拡大
　10月からパートなどの短時間労働者に対する社会保険

の適用が拡大されました。これに伴い、適用対象となる企

業の従業員数がこれまでの常時101人以上から常時51

人以上へと変更されました。さらに、勤務時間・勤務日数が

フルタイムの4分の3未満でも、継続して2カ月を超えて雇

用されるなど一定の条件を満たす人は、厚生年金、健康保

険に加入することになりました。この適用拡大は、短時間労

働者の将来の年金などの保障を手厚くするため2016年

10月から段階的に実施されてきました。

　パートの中には被扶養者にとどまり、月収入が減ることを

避けるために、労働時間・日数をフルタイムの4分の3未満

にするか、年収を106万円（月収8.8万円）未満に抑えるよ

う調整しているケースがあります。一方、働き方が多様化し、

将来の年金額や健康保険による手厚い保障を考える人も

増えています。

　厚生年金に加入すれば将来の年金が増額され、健康保

険の加入により傷病手当金や出産手当金の支給が受け

られるなど保障が充実します。また、保険料については、原

則事業主と折半の負担となります。

厚生労働省が提供している社会保険の加入
対象の解説動画はこちら
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<ご意見・ご感想をお寄せください>
〒107-0052　東京都港区赤坂8-5-26（住友不動産青山ビル西館内）
健康保険組合連合会「すこやか健保」編集部
［E-mail］sukoyaka@kenporen.or.jp

編集部より
「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。
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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
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56旬
楠本 薫（https://www.instagram.com/cookingcafe2003）

香
ば
し
く
揚
げ
た

鶏
肉
の
イ
モ
あ
ん
か
け

前
回
は
、秋
の
味
覚
と
し
て
キ
ノ

コ
を
紹
介
し
ま
し
た
が
、サ
ツ
マ
イ
モ

も
秋
に
ぜ
ひ
い
た
だ
き
た
い
食
材
で

す
。今
回
は
、3
種
類
の
イ
モ
が
楽
し

め
る
レ
シ
ピ
を
紹
介
し
ま
す
。

サ
ト
イ
モ
は
、サ
ツ
マ
イ
モ
と
同

じ
く
秋
か
ら
冬
が
旬
、ジ
ャ
ガ
イ
モ

は
春
と
秋
が
旬
で
す
。そ
れ
ぞ
れ
さ

い
の
め
切
り
に
し
て
、あ
く
抜
き
の

た
め
水
に
さ
ら
し
ま
す
。

鶏
肉
は
、牛
肉
や
豚
肉
と
比
べ
て

脂
質
が
少
な
く
、さ
ら
に
脂
質
に
含

ま
れ
る
飽
和
脂
肪
酸
も
少
な
い
の

が
特
徴
。コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
バ
ラ
ン

ス
を
保
ち
、血
管
の
健
康
維
持
・
促

進
が
期
待
で
き
ま
す
。良
質
な
た
ん

ぱ
く
源
と
し
て
む
ね
肉
が
注
目
さ

れ
る
こ
と
が
多
い
で
す
が
、も
も
肉

も
同
じ
。カ
ロ
リ
ー
が
気
に
な
る
場

合
は
、皮
を
取
り
除
き
ま
し
ょ
う
。

鶏
肉
、イ
モ
類
の
順
に
油
で
揚
げ
た

ら
、あ
っ
さ
り
と
し
た
し
ょ
う
ゆ
味

の
あ
ん
に
絡
め
て
い
た
だ
き
ま
す
。

付
け
合
わ
せ
は
、柿
の
甘
味
が
優

し
い
味
わ
い
の
白
和
え
。豆
腐
は
カ
ル

シ
ウ
ム
を
多
く
含
み
、ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ

に
は
カ
ル
シ
ウ
ム
が
骨
に
沈
着
す
る

の
を
助
け
る
ビ
タ
ミ
ン
K
が
含
ま
れ

る
の
で
、骨
粗
し
ょ
う
症
予
防
に
お

す
す
め
の
組
み
合
わ
せ
で
す
。

鶏肉のコロコロイモあんかけ
●分量：2人分　●1人分353kcal、塩分2.7ｇ

鶏もも肉は一口大に切り、塩・こしょうをする。
青ネギを小口切りにして水にさらし、ザルに上げてペーパーで水
気を取る。
イモ類は7～8mm角のさいのめ切りにして、水にさらしてザル
に上げ、ペーパーでしっかり水気を取る。
鶏もも肉に片栗粉をまぶす。
170℃に予熱した油（分量外）で鶏もも肉を4分程度揚げ、
バットに取り出す。
⑤で使った油をそのまま170℃に予熱しイモ類を一気に入れ
て、2分後に銀杏を加えて、さらに1分程度揚げたら、ペーパー
を敷いたバットに取り出す。
〈あん〉だし、濃口しょうゆ、みりんを小鍋に入れて火にかけ、ひ
と煮立ちさせる。水溶き片栗粉を少しずつ加えながら、少しか
ためのとろみを付け、イモ類を加えてひと煮立ちさせる。
鶏もも肉を器に盛り付け、イモあんをかけ、青ネギを散らす。

4

1

2

5

6

7

8

3

〈あん〉
だし
濃口しょうゆ
みりん
水溶き片栗粉　

150㏄
大さじ1と1/2
大さじ1と1/2

ホウレンソウと柿の白和え
●分量：2人分　●1人分70kcal、塩分0.9ｇ

ホウレンソウは塩ゆでして、すぐに水に取り上げて冷まし、3cm
の長さに切る。
ほぐしたマイタケと塩を、油をひかずに火にかけたフライパンに
入れ、香りが立つまで炒める。
柿は細切りにする。
すり鉢で白ゴマをすり、木綿豆腐を加えたら砂糖と薄口しょう
ゆを加えて、水気を搾った①と②③を加えて最後に塩で味を調
える。

1

2

3

4

木綿豆腐（水切り済み）
ホウレンソウ
マイタケ
柿

白ゴマ
砂糖
薄口しょうゆ
塩

70ｇ
50ｇ
35ｇ
1/8個

小さじ2
小さじ2
小さじ1
少々

250ｇ
1本
少々
適量

各40ｇ
4個

鶏もも肉
青ネギ
塩・こしょう
片栗粉
サトイモ（皮なし）
ジャガイモ（メークイン・皮なし）
サツマイモ（皮付き）
銀杏

POINT イモ類は均
一に火が通り、短時間
でホクホクに揚がるよ
うに、同じ大きさに
カット。水にさらした後
は、ペーパーでしっか
り水気を取りましょう。

片栗粉大さじ1・水大さじ2

動画もCHECK！

「
埴
輪

挂
甲
の
武
人
」国
宝
指
定
50
周

年
を
記
念
し
て
、特
別
展「
は
に
わ
」が
、東

京
国
立
博
物
館
で
10
月
16
日
か
ら
開
催

さ
れ
て
い
ま
す
。

埴
輪
と
は
、王
の
墓
で
あ
る
古
墳
に

立
て
並
べ
ら
れ
た
素
焼
き
の
造
形
の
こ

と
。そ
の
始
ま
り
は
、今
か
ら
１
７
５
０

年
ほ
ど
前
に
さ
か
の
ぼ
り
ま
す
。

た
く
さ
ん

つ
く
ら
れ
た
埴
輪
の
中
で
も
、国

宝「
埴
輪 

挂
甲
の
武
人
」は
最

高
傑
作
と
い
え
る
作
品
。そ
の
勇

壮
な
姿
や
気
高
い
表
情
で
埴
輪

の
造
形
美
の
極
致
と
さ
れ
、郵

便
切
手
な
ど
の
モ
チ
ー
フ
に
な
っ
た
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

じ
つ
は
、こ
の
埴
輪
に
は
同
一
工
房
で
製
作
さ
れ
た
と
考

え
ら
れ
る
４
体
の
兄
弟
の
よ
う
な
よ
く
似
た
埴
輪
が
あ

り
、国
内
外
の
博
物
館
・
美
術
館
に
別
々
に
所
蔵
さ
れ
て

い
ま
す
。

本
展
覧
会
で
は
、一
堂
に
集
め
た
計
５
体
の「
埴
輪 

挂
甲
の
武
人
」が
、史
上
初
め
て
同
時
公
開
さ
れ
ま
す
。

こ
の
う
ち
の
１
体
は
ア
メ
リ
カ
の
シ
ア
ト
ル
美
術
館
が

1
9
6
2（
昭
和
37
）年
に
収
蔵
し
た
も
の
で
、約
60
年

ぶ
り
に
日
本
に
帰
っ
て
く
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

素
朴
で〝
ユ
ル
い
〞人
物
や
愛
ら
し
い
動
物
か
ら
、精
巧

な
武
具
や
家
に
至
る
ま
で
、東
北
か
ら
九
州
に
い
た
る

約
50
箇
所
の
所
蔵
・
保
管
先
か
ら
作
品
を
集
め
、空
前

の
規
模
で
実
現
し
た
特
別
展
で
す
。

こ
れ
ほ
ど
大
規
模
な
埴
輪
展
が
東
京
国
立
博
物
館
で

開
か
れ
る
の
は
、1
9
7
3（
昭
和
48
）年
の
特
別
展
観

「
は
に
わ
」以
来
で
す
。東
京
国
立

博
物
館
で
は
約
半
世
紀
ぶ
り
に
開

催
さ
れ
る
、埴
輪
の
魅
力
が
満
載

の
展
覧
会
で
す
。

２
０
２
５
年
１
月
21
日（
火
）

〜
５
月
11
日（
日
）に
は
、九
州
国

立
博
物
館
で
も
開
催
さ
れ
ま
す
。ど
う
ぞ
お
楽
し
み
に
。

アクティブストレッチング（AS）は、伸ばしたい筋肉の逆側の筋肉を収縮させること
で、その筋肉に伸ばす反応を引き出す、相反抑制を用いたもの。その後、ゆっくりと対象
筋を伸ばしていくのがスタティックストレッチング（SS）です。この2つの組み合わせで
ストレッチ効果を上げます。
　今回は股関節の機能活性を図るための中臀筋の促通と内転筋群のストレッチング
を紹介します。

（AS）椅子に手をかけ、姿勢を安定させます〈A〉。その状態から右足を側方に軽く引
き上げます（つま先が前方を向くように。5秒で上げて5秒で戻す）。この時、中臀筋が
収縮します〈B〉。左右で３回ほど繰り返します。

（SS）次に右足を側方に開きます。手を椅子について安定させ、その状態からゆっくり
と左足の膝を曲げ、お尻を下げていきます〈C〉。この時、腿の内側にある内転筋群が
ストレッチされます。脚をより大きく開いて行うとさらに内転筋群が伸ばされます〈D〉。
この状態で10秒ほど伸ばします。呼吸はゆっくりと普通に行い、左右2回ほど繰り返
します。膝や腰に痛みを感じた場合は中止します。

Let’s STRETCH!　 Vol.104

監修／長畑芳仁（NPO法人日本ストレッチング協会 理事長）

アクティブ＋スタティックストレッチング 8

（股関節の機能活性 その5）

❶

❷

○

〈A〉 〈B〉 〈C〉 〈D〉

追ってけ！カ
ルチャー

vol.164

津田 麻紀
子

ま
る
で
５
兄
弟
！

国
内
外
か
ら
集
ま
る

「
埴
輪 

挂
甲
の
武
人
」

挂甲の武人 
国宝指定50周年記念　
特別展「はにわ」
期間：2024年10月16日（水）～

12月8日（日）
会場：東京国立博物館 平成館 

特別展示室
※開館時間、料金、場所など詳しくは
https://haniwa820.exhibit.jp/まで

ちゅうでん きん ない てん きん ぐん

は
に

わ
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で
す
。そ
の
結
果
、自
分
が
い
な
い
と
き
に
悪
口
を
言

わ
れ
る
可
能
性
が
出
て
き
ま
す
。

　
だ
と
す
れ
ば
、「
触
ら
ぬ
神
に
た
た
り
な
し
」で
、そ

う
し
た
人
た
ち
と
上
手
に
心
理
的
な
距
離
を
取
る

よ
う
に
し
ま
す
。そ
の
上
で
、そ
の
人
た
ち
と
付
き
あ

う
頻
度
や
時
間
を
減
ら
す
な
ど
、物
理
的
な
距
離
を

取
っ
て
い
き
ま
す
。自
分
が
使
え
る
時
間
は
限
ら
れ

て
い
る
の
で
す
か
ら
、そ
の
時
間
を
大
切
に
使
う
よ

う
に
す
る
べ
き
で
す
。

　
親
が
倒
れ
る
の
は
突
然
で
す
。心
積
も
り
が
な
い

ま
ま
に
そ
の
日
が
訪
れ
る
と
、子
は
慌
て
る
こ
と
に

な
り
ま
す
。

　
K
さ
ん（
男
性
50
代
）の
父
親（
80
代
）は
自
転
車

に
乗
っ
て
い
て
車
に
は
ね
ら
れ
ま
し
た
。K
さ
ん
に
は

姉
と
弟
が
い
ま
す
が
、そ
れ
ぞ
れ
独
立
し
、き
ょ
う
だ

い
が
そ
ろ
う
の
は
正
月
く
ら
い
。母
親
は
10
年
以
上

前
に
他
界
し
て
お
り
、父
親
は
1
人
暮
ら
し
で
し
た
。

　
実
家
近
所
の
親
戚
か
ら
、父
親
が
病
院
に
救
急
搬

送
さ
れ
た
と
電
話
が
入
り
、K
さ
ん
は
病
院
に
駆
け

付
け
ま
し
た
。し
か
し
、そ
れ
か
ら
3
カ
月
、亡
く
な

る
ま
で
父
親
の
意
識
が
戻
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
で

し
た
。一
番
困
っ
た
こ
と
は
、病
院
の
支
払
い
だ
と
い

い
ま
す
。「
な
ぜ
だ
か
、支
払
い
の
話
に
な
る
と
姉
と

弟
は
結
束
し
、『
こ
う
い
う
時
は
、長
男
が
支
払
う
べ

き
』と
声
を
そ
ろ
え
ま
し
た
。納
得
で
き
ま
せ
ん
で
し

た
が
、仕
方
あ
り
ま
せ
ん
。葬
式
費
用
ま
で
立
て
替

え
が
続
き
大
変
で
し
た
」と
K
さ
ん
。

　
入
院
中
、個
室
に
入
っ
て
い
た
た
め
、保
険
外
の
費

用
も
か
さ
み
ま
し
た
。「
父
の
預
金
口
座
か
ら
出
金

し
よ
う
と
銀
行
の
窓
口
に
行
き
ま
し
た
が
、『
委
任

状
が
な
け
れ
ば
、出
金
で
き
ま
せ
ん
』と
け
ん
も
ほ
ろ

ろ
で
し
た
よ
」。

　
通
常
、家
族
が
負
担
し
た
入
院
費
用
や
葬
儀
費

用
は
、遺
産
分
割
協
議
で
清
算
し
ま
す
。立
て
替
え

る
際
に
は
き
ょ
う
だ
い
に
同
意
を
求
め
、領
収
書
な

ど
を
き
ち
ん
と
残
す
こ
と
が
大
切
で
す
。K
さ
ん
の

場
合
は
、き
ょ
う
だ
い
仲
が
良
か
っ
た
の
で
立
て
替

え
た
お
金
は
ス
ム
ー
ズ
に
戻
っ
て
き
ま
し
た
が
、も
め

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。何
よ
り
、ベ
ッ
ド
に
横
た
わ
る

親
を
見
な
が
ら
お
金
の
心
配
を
す
る
の
は
つ
ら
い
も

の
で
す
。医
療
や
介
護
に
か
か
る
費
用
を
ど
う
す
る

か
、親
が
元
気
な
う
ち
に
家
族
間
で
話
し
合
っ
て
お

き
た
い
も
の
で
す
。

　
職
場
や
学
校
で
、飲
食
時
や
休
憩
時
に
、他
人
の

う
わ
さ
や
悪
口
を
言
っ
て
、そ
の
場
を
盛
り
上
げ
よ

う
と
す
る
人
が
い
ま
す
。そ
う
し
た
話
に
一
緒
に
悪
乗

り
し
て
、盛
り
上
が
る
人
も
い
ま
す
。悪
口
を
聞
く
の

は
イ
ヤ
な
も
の
で
す
。聞
い
て
い
る
だ
け
で
自
分
の
品

格
が
落
ち
て
い
く
よ
う
な
気
が
し
て
き
ま
す
。だ
か

ら
と
い
っ
て
、面
と
向
か
っ
て
や
め
る
よ
う
に
言
う
の

は
得
策
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
そ
の
よ
う
な
時
私
は
、こ
こ
ろ
の
中
で
距
離
を
取

る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。他
人
の
う
わ
さ
や
悪
口
を

言
う
背
景
に
は
、い
ろ
い
ろ
な
理
由
が
あ
る
は
ず
で

す
。人
の
欠
点
を
あ
げ
つ
ら
う
こ
と
で
、自
分
が
優
位

に
立
っ
て
い
る
よ
う
に
思
い
た
い
の
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。他
の
人
が
知
ら
な
い
こ
と
を
自
分
が
知
っ
て
い

る
と
い
う
こ
と
を
伝
え
て
、そ
の
よ
う
な
情
報
が

入
っ
て
く
る
自
分
の
立
場
を
誇
示
し
た
い
の
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。そ
の
話
を
聞
い
て
悪
乗
り
す
る
人
は
、そ

こ
に
い
な
い
人
を
ス
ケ
ー
プ
ゴ
ー
ト
に
す
る
こ
と
で
、

そ
の
場
に
い
る
人
た
ち
の
仲
間
意
識
を
高
め
た
い
の

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
い
ろ
い
ろ
な
理
由
が
あ
る
は
ず
で
す
が
、い
ず
れ
に

し
て
も
、と
て
も
自
己
中
心
的
な
振
る
舞
い
で
す
。そ

う
し
た
人
た
ち
に
、う
わ
さ
話
や
悪
口
を
言
わ
な
い

方
が
良
い
と
言
う
と
、そ
の
人
た
ち
は
自
分
を
批
判

さ
れ
た
よ
う
に
感
じ
て
、か
え
っ
て
反
発
す
る
だ
け

離
れ
て
暮
ら
す
親
の
ケ
ア

﹇
い
つ
も
心
は
寄
り
添
っ
て
﹈ 

介
護
・
暮
ら
し
ジ
ャ
ー
ナ
リ
ス
ト

太
田
差
惠
子

意
思
疎
通
と
れ
ず

「
お
金
」に
困
っ
た
！

人
の
う
わ
さ
や
悪
口
に
は

上
手
に
距
離
を
取
る

精
神
科
医
　
大
野 

裕

ほ
っ

vol.
80

と
ひ
と
息
、

こ
こ
ろ
に
ビ
タ
ミ
ン

健康
マメ知識 す こ や か 特 集 Part 2

　　
更
年
期
に
は
、ホ
ッ
ト
フ
ラ
ッ
シ
ュ
、発
汗
、動
悸
、

め
ま
い
、頭
痛
、腰
痛
、関
節
痛
、倦
怠
感
、不
眠
、イ

ラ
イ
ラ
、う
つ
症
状
な
ど
、全
身
に
ま
た
が
る
さ
ま

ざ
ま
な
不
快
症
状
が
現
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

更
年
期
に
差
し
か
か
り
、月
経
が
不
順
に
な
り
始

め
た
頃
に
こ
れ
ら
の
症
状
が
認
め
ら
れ
た
場
合
に

は
、「
更
年
期
か
も
？
」と
い
う
視
点
を
持
っ
て
、ま

ず
更
年
期
外
来
を
受
診
し
、症
状
の
交
通
整
理
を

し
て
も
ら
う
と
い
い
で
し
ょ
う
。慌
て
て
複
数
の
診

療
科
を
受
診
し
て
も
、原
因
が
分
か
ら
ず
ド
ク
タ
ー

シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
に
終
わ
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
多
い
か

ら
で
す
。更
年
期
外
来
で
他
の
疾
患
が
見
つ
か
れ
ば

専
門
医
の
紹
介
を
受
け
る
こ
と
も
で
き
る
の
で
、

結
果
的
に
は
問
題
解
決
の
近
道
と
な
り
ま
す
。

　
更
年
期
の
女
性
は
、夫
の
定
年
、子
供
の
巣
立

ち
、老
後
の
不
安
、親
の
介
護
な
ど
、さ
ま
ざ
ま
な

問
題
を
抱
え
て
い
ま
す
。こ
う
し
た
環
境
的
な
問

題
が
引
き
金
と
な
っ
て
症
状
が
重
症
化
す
る
人
も

多
く
み
ら
れ
ま
す
。更
年
期
症
状
を
重
症
化
さ
せ

な
い
た
め
に
は
、自
分
ひ
と
り
で
問
題
を
抱
え
込

ま
な
い
で
、周
囲
に
助
け
を
求
め
る
こ
と
が
大
事

で
す
。責
任
感
が
強
く
、完
璧
主
義
な
人
ほ
ど
更

年
期
の
症
状
が
重
く
な
る
傾
向
が
あ
り
ま
す
。倦

怠
感
が
強
く
家
事
が
十
分
に
で
き
な
い
時
に
は
、

夫
に
打
ち
明
け
て
協
力
を
求
め
ま
し
ょ
う
。家
族

に
理
解
し
て
も
ら
う
こ
と
で
、気
持
ち
が
ラ
ク
に

な
り
、症
状
が
改
善
す
る
こ
と
も
よ
く
あ
り
ま
す
。

周
囲
の
協
力
を
得
な
が
ら
、無
理
を
せ
ず
に
過
ご

し
ま
し
ょ
う
。

　
男
性
に
も
更
年
期
症
状
が
あ
り
ま
す
。女
性
ほ

ど
激
し
く
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、男
性
ホ
ル
モ
ン
の
テ

ス
ト
ス
テ
ロ
ン
が
低
下
す
る
と
、イ
ラ
イ
ラ
し
た
り

精
神
的
に
不
安
定
に
な
っ
た
り
、男
性
機
能
不
全

に
悩
ま
さ
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。夫
婦
で
お
互
い

の
更
年
期
症
状
を
理
解
し
、支
え
合
う
こ
と
が
大

切
で
す
。

　
プ
レ
更
年
期
と
は
、更
年
期
に
先
行
す
る
30
代

後
半
か
ら
40
代
前
半
に
か
け
て
の
時
期
を
指
し
ま

す
。こ
の
時
期
に
は
、女
性
ホ
ル
モ
ン
で
あ
る
エ
ス
ト

ロ
ゲ
ン
の
分
泌
が
不
安
定
に
な
る
の
と
連
動
し
て
、

自
律
神
経
も
乱
れ
始
め
る
こ
と
か
ら
、さ
ま
ざ
ま

な
不
調
が
現
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　
自
律
神
経
と
は
、体
温
、血
圧
、心
拍
な
ど
、私

た
ち
の
意
思
と
は
関
係
な
く
自
律
的
に
働
く
神
経

で
、生
命
活
動
を
維
持
す
る
た
め
に
休
み
な
く
働
い

て
い
ま
す
。プ
レ
更
年
期
に
自
律
神
経
が
乱
れ
始
め

る
と
、血
圧
が
上
昇
し
た
り
、頭
痛
、動
悸
、め
ま
い

な
ど
の
症
状
が
現
れ
ま
す
。若
い
頃
に
比
べ
て
基
礎

代
謝
も
落
ち
る
た
め
、体
重
が
落
ち
に
く
く
な
り
、

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
が
上
昇
し
て
く
る
の
も
プ
レ
更

年
期
の
特
徴
で
す
。

　
プ
レ
更
年
期
に
で
き
る
予
防
策
と
し
て
は
、健

康
的
な
生
活
習
慣
を
身
に
付
け
る
こ
と
が
重
要
で

す
。規
則
正
し
い
生
活
、バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
事
、

適
度
な
運
動
、十
分
な
睡
眠
を
心
が
け
て
、自
律
神

経
の
乱
れ
を
改
善
し
ま
し
ょ
う
。ま
た
、ス
ト
レ
ス

を
た
め
な
い
よ
う
に
、普
段
か
ら
自
分
な
り
の
リ
ラ

ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
法
を
持
っ
て
い
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。

定
期
的
に
健
康
診
断
を
受
け
る
こ
と
も
大
事
で

す
。プ
レ
更
年
期
の
段
階
か
ら
健
康
管
理
を
意
識

す
る
こ
と
で
、更
年
期
を
ス
ム
ー
ズ
に
乗
り
越
え
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
更
年
期
は
、思
春
期
や
青
年
期
、老
年
期
と
同

じ
よ
う
に
、人
生
の
あ
る
一
定
の
幅
の
年
代
を
指
し

て
い
ま
す
。日
本
人
女
性
の
平
均
閉
経
年
齢
は
50

歳
前
後
と
さ
れ
て
お
り
、そ
の
前
後
5
年
を
含
む

45
歳
か
ら
55
歳
ま
で
を
更
年
期
と
呼
び
ま
す
。長

年
分
泌
さ
れ
て
い
た
女
性
ホ
ル
モ
ン
が
急
減
す
る
と

い
う
環
境
変
化
に
、体
が
慣
れ
る
ま
で
の
移
行
期
間

と
も
い
え
ま
す
。

　
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る
こ
と
で
、こ
の
期
間

に
女
性
の
体
は
大
き
く
変
わ
り
、さ
ま
ざ
ま
な
心

身
の
変
化
が
現
れ
ま
す
。

　
女
性
の
体
は
卵
巣
か
ら
分
泌
さ
れ
る
２
種
類
の

ホ
ル
モ
ン
、卵
胞
ホ
ル
モ
ン（
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
）と
黄
体

ホ
ル
モ
ン（
プ
ロ
ゲ
ス
テ
ロ
ン
）に
よ
っ
て
支
配
さ
れ

て
お
り
、こ
の
う
ち
更
年
期
症
状
と
深
い
関
係
が
あ

る
の
は
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
で
す
。

　
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
は
骨
量
の
維
持
や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
の
調
整
な
ど
に
関
与
し
て
い
る
た
め
、そ
の
減
少

は
骨
粗
し
ょ
う
症
や
心
血
管
系
疾
患
の
リ
ス
ク
を

高
め
ま
す
。ま
た
、ホ
ッ
ト
フ
ラ
ッ
シ
ュ（
突
然
の
ほ
て

り
）や
発
汗
、不
眠
、イ
ラ
イ
ラ
、う
つ
症
状
な
ど
の

精
神
的
な
不
調
を
感
じ
る
人
も
い
ま
す
。

　
こ
れ
ら
の
症
状
は
、女
性
の
体
が
突
然
の
ホ
ル
モ

ン
バ
ラ
ン
ス
の
変
化
に
適
応
で
き
な
い
過
程
で
起
こ

る
も
の
な
の
で
、個
人
差
は
あ
り
ま
す
が
、体
が
エ
ス

ト
ロ
ゲ
ン
の
減
少
に
順
応
し
て
く
れ
ば
次
第
に
治

ま
り
ま
す
。

　
更
年
期
症
状
が
な
い
人
は
必
要
以
上
に
恐
れ
る

必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。ま
た
、症
状
が
あ
る
人
も
必

ず
治
る
時
が
き
ま
す
。出
口
の
な
い
ト
ン
ネ
ル
は
な

い
の
で
、過
度
に
心
配
す
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

更
年
期
の
女
性
の
体
で
は
、

何
が
起
こ
っ
て
い
る
？

更
年
期
症
状
が
あ
る
と
き
は
、

ど
う
過
ご
し
た
ら
い
い
？

プ
レ
更
年
期
の
過
ご
し
方

〜
30
代
か
ら
で
き
る
予
防
策

す
こ
や
か
特
集

閉
経
ま
で
に
知
っ
て
お
き
た
い
！
　

女
性
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
量
が
急
減
す
る
45
歳
以
降
は

さ
ま
ざ
ま
な
不
調
に
悩
ま
さ
れ
ま
す
。

更
年
期
の
女
性
の
体
で
起
こ
っ
て
い
る
こ
と
や
、

更
年
期
症
状
が
重
く
な
り
や
す
い
タ
イ
プ
、

将
来
の
更
年
期
に
向
け
て
症
状
の
軽
減
を

期
待
で
き
る
取
り
組
み
な
ど
、

総
合
診
療
医
の
宮
沢
あ
ゆ
み
先
生
に
、

更
年
期
を
ラ
ク
に
過
ご
す
方
法
を
教
え
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

イソフラボンと女性ホルモン
　更年期には女性ホルモンであるエストロゲンが急激に減
少し、ホットフラッシュ、血圧やコレステロール値の上昇、骨
量の低下などの症状が現れやすくなります。
　そのため、エストロゲンと似た構造を持つイソフラボンを
摂取することで、体内でエストロゲンと同様の働きをするこ
とが期待できます。
　イソフラボンは、納豆や豆腐、味噌、豆乳などの大豆製品
に含まれているので、これらを食事で摂ることをお勧めしま
す。安易にホルモン関連のサプリメントを服用すると、異常
にホルモン値が上昇して不正出血などをもたらしたり、ホル
モン依存性のがん（乳がんや子宮体がんなど）のリスクにさ
らされたりすることがあるからです。
　イソフラボンの1日の最大摂取目安量は70～75mgとさ
れています。例えば、イソフラボン含有量は、納豆1パック
（約50ｇ）で約37mg、豆腐半丁（約150g）で約30 mg、豆
乳200mlで約49mgとなります。

※厚生科学研究「食品中の植物エストロゲンに関する調査研究（1998）」
をもとに作成。

vol.
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詳しくはCOML
ホームページへ

「賢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 TEL 03-3830-0644
〈月・水・金 10：00～13：00、14：00～17：00 ⁄ 土 10:00～13:00〉 詳しくはCOML

ホームページへただし、月曜日が祝日の場合は翌火曜日に振り替え

山口理事長が
パーソナリティを務める

賢い患者になろう！
ラジオNIKKEI 第1
第4金曜日17:20～17:40配信！
ポッドキャストでも聴けます

COML 患者の悩み相談室 Vol.92

私の相談 先発医薬品で特別料金が発生！
なぜ払わなければならないの？

回答者
山口育子（ＣＯＭＬ）

 2024年10月から後発医薬品があるのに先発
医薬品の処方や調剤を希望すると、患者に特別
料金が請求されることになりました。国は医療費
抑制のためにこれまで後発医薬品を増やす試み
をしてきましたが、今回の特別料金もその一環で
す。特別料金は、先発医薬品と後発医薬品の価
格差の4分の1相当です。例えば、先発医薬品の
価格が1錠100円、後発医薬品が1錠60円の場
合、差額40円の4分の1、10円が定率負担とは別
に請求されます。特別料金は保険外なので消費
税もかかります。後発医薬品は複数の製薬会社
から発売されており、薬価も異なります。そこで、
差額を計算する際には、もっとも高い後発医薬
品の薬価が適用されます。
　医学的に先発医薬品が必要な場合など例外
もあります。医師と相談してみましょう。

回答

ラ

ジオ
 ON AIR!

 私（63歳・男性）は、10年ほど前から高血圧で
近くの内科クリニックに通院しています。そのクリ
ニックでは5年前まで院内処方だったのですが、
院外処方に変更になりました。
　かかりつけ医であるクリニックの院長は、以前
から一切、後発医薬品（ジェネリック医薬品）を
使わない方針でした。ある時その理由を聞くと、
「MRと呼ばれる製薬会社の医薬情報の営業担
当者が少ないし、供給が不安定になることがあ
るからね」と言われました。そのため、院外処方に
変更してからも、処方箋には必ず先発医薬品名
を書いてくださいました。
　ところが先日、クリニックを受診した後、薬局に
処方箋を持って行ったところ、「処方されている
薬にはジェネリックがあるのですが、先生と相談
してジェネリックに変更するおつもりはありません
か？」と聞かれたのです。私が「先生がこだわって
処方してくれた先発医薬品のままで結構です」と
答えると、「ジェネリックがあるのに、長期収載品
と呼ばれる先発医薬品を希望されると、この10
月から患者さんに特別料金を請求することに
なったのです」と言われました。その内容について
説明を求めましたが、よく分からない回答でした。
　なぜ患者が希望する薬を出すのに特別料金
が必要なのでしょうか。

ど
う 

き

け
ん 

た
い 

か
ん

更
年
期
を
ラ
ク
に

過
ご
す
ア
イ
デ
ア

更年期以降の健康管理、気をつけたいこと

あゆみクリニック院長
東京都千代田区神田小川町1-10-3  

保坂ビル7F
https://www.ayumiclinic.com/

監修：宮沢あゆみ先生

　更年期以降の健康管理は、バランス
の取れた食事と適度な運動が基本となり
ます。
　基礎代謝が落ちて体重が増えやすく
なり、血圧やコレステロール値も上昇して
きますので、塩分は控えめに、高カロリー
食も避けて、腹持ちの良い根菜類や、血

液をサラサラにするＤＨＡ・ＥＰＡといった
必須脂肪酸を含むマグロ、イワシなどの青
魚を積極的に摂るようにしましょう。
　脂肪を燃やすにはランニングや水泳な
どの有酸素運動がお勧めです。それも、
最初に筋力トレーニングを行うといいでしょ
う。なぜなら筋力がアップすると体の基礎

代謝が上がり、脂肪が燃えやすくなるか
らです。有酸素運動はできれば30分以
上は続けましょう。運動で最初に使われる
のは糖質で、脂肪が燃えるのはその後だ
からです。
　定期的な健康診断を受け、血圧やコレス
テロール値をチェックすることも重要です。

■エストロゲンの急減による更年期症状

エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
の
分
泌
量

閉経

(日本産科婦人科学会雑誌  2000年 第52巻、 取材をもとに作図)

40 50 60 70 80 （歳）

月経異常（月経周期が短くなる、月経がとぶ など）

のぼせ、発汗、動悸、めまい、浮遊感、関節痛、のどがつまった感じ

疲労感、不眠、不安、憂うつ

膣炎、外陰のかゆみ、性交痛、尿失禁

脂質異常症、動脈硬化、心筋梗塞、脳梗塞

骨粗しょう症
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で
す
。そ
の
結
果
、自
分
が
い
な
い
と
き
に
悪
口
を
言

わ
れ
る
可
能
性
が
出
て
き
ま
す
。

　
だ
と
す
れ
ば
、「
触
ら
ぬ
神
に
た
た
り
な
し
」で
、そ

う
し
た
人
た
ち
と
上
手
に
心
理
的
な
距
離
を
取
る

よ
う
に
し
ま
す
。そ
の
上
で
、そ
の
人
た
ち
と
付
き
あ

う
頻
度
や
時
間
を
減
ら
す
な
ど
、物
理
的
な
距
離
を

取
っ
て
い
き
ま
す
。自
分
が
使
え
る
時
間
は
限
ら
れ

て
い
る
の
で
す
か
ら
、そ
の
時
間
を
大
切
に
使
う
よ

う
に
す
る
べ
き
で
す
。

　
親
が
倒
れ
る
の
は
突
然
で
す
。心
積
も
り
が
な
い

ま
ま
に
そ
の
日
が
訪
れ
る
と
、子
は
慌
て
る
こ
と
に

な
り
ま
す
。

　
K
さ
ん（
男
性
50
代
）の
父
親（
80
代
）は
自
転
車

に
乗
っ
て
い
て
車
に
は
ね
ら
れ
ま
し
た
。K
さ
ん
に
は

姉
と
弟
が
い
ま
す
が
、そ
れ
ぞ
れ
独
立
し
、き
ょ
う
だ

い
が
そ
ろ
う
の
は
正
月
く
ら
い
。母
親
は
10
年
以
上

前
に
他
界
し
て
お
り
、父
親
は
1
人
暮
ら
し
で
し
た
。

　
実
家
近
所
の
親
戚
か
ら
、父
親
が
病
院
に
救
急
搬

送
さ
れ
た
と
電
話
が
入
り
、K
さ
ん
は
病
院
に
駆
け

付
け
ま
し
た
。し
か
し
、そ
れ
か
ら
3
カ
月
、亡
く
な

る
ま
で
父
親
の
意
識
が
戻
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
で

し
た
。一
番
困
っ
た
こ
と
は
、病
院
の
支
払
い
だ
と
い

い
ま
す
。「
な
ぜ
だ
か
、支
払
い
の
話
に
な
る
と
姉
と

弟
は
結
束
し
、『
こ
う
い
う
時
は
、長
男
が
支
払
う
べ

き
』と
声
を
そ
ろ
え
ま
し
た
。納
得
で
き
ま
せ
ん
で
し

た
が
、仕
方
あ
り
ま
せ
ん
。葬
式
費
用
ま
で
立
て
替

え
が
続
き
大
変
で
し
た
」と
K
さ
ん
。

　
入
院
中
、個
室
に
入
っ
て
い
た
た
め
、保
険
外
の
費

用
も
か
さ
み
ま
し
た
。「
父
の
預
金
口
座
か
ら
出
金

し
よ
う
と
銀
行
の
窓
口
に
行
き
ま
し
た
が
、『
委
任

状
が
な
け
れ
ば
、出
金
で
き
ま
せ
ん
』と
け
ん
も
ほ
ろ

ろ
で
し
た
よ
」。

　
通
常
、家
族
が
負
担
し
た
入
院
費
用
や
葬
儀
費

用
は
、遺
産
分
割
協
議
で
清
算
し
ま
す
。立
て
替
え

る
際
に
は
き
ょ
う
だ
い
に
同
意
を
求
め
、領
収
書
な

ど
を
き
ち
ん
と
残
す
こ
と
が
大
切
で
す
。K
さ
ん
の

場
合
は
、き
ょ
う
だ
い
仲
が
良
か
っ
た
の
で
立
て
替

え
た
お
金
は
ス
ム
ー
ズ
に
戻
っ
て
き
ま
し
た
が
、も
め

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。何
よ
り
、ベ
ッ
ド
に
横
た
わ
る

親
を
見
な
が
ら
お
金
の
心
配
を
す
る
の
は
つ
ら
い
も

の
で
す
。医
療
や
介
護
に
か
か
る
費
用
を
ど
う
す
る

か
、親
が
元
気
な
う
ち
に
家
族
間
で
話
し
合
っ
て
お

き
た
い
も
の
で
す
。

　
職
場
や
学
校
で
、飲
食
時
や
休
憩
時
に
、他
人
の

う
わ
さ
や
悪
口
を
言
っ
て
、そ
の
場
を
盛
り
上
げ
よ

う
と
す
る
人
が
い
ま
す
。そ
う
し
た
話
に
一
緒
に
悪
乗

り
し
て
、盛
り
上
が
る
人
も
い
ま
す
。悪
口
を
聞
く
の

は
イ
ヤ
な
も
の
で
す
。聞
い
て
い
る
だ
け
で
自
分
の
品

格
が
落
ち
て
い
く
よ
う
な
気
が
し
て
き
ま
す
。だ
か

ら
と
い
っ
て
、面
と
向
か
っ
て
や
め
る
よ
う
に
言
う
の

は
得
策
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
そ
の
よ
う
な
時
私
は
、こ
こ
ろ
の
中
で
距
離
を
取

る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。他
人
の
う
わ
さ
や
悪
口
を

言
う
背
景
に
は
、い
ろ
い
ろ
な
理
由
が
あ
る
は
ず
で

す
。人
の
欠
点
を
あ
げ
つ
ら
う
こ
と
で
、自
分
が
優
位

に
立
っ
て
い
る
よ
う
に
思
い
た
い
の
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。他
の
人
が
知
ら
な
い
こ
と
を
自
分
が
知
っ
て
い

る
と
い
う
こ
と
を
伝
え
て
、そ
の
よ
う
な
情
報
が

入
っ
て
く
る
自
分
の
立
場
を
誇
示
し
た
い
の
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。そ
の
話
を
聞
い
て
悪
乗
り
す
る
人
は
、そ

こ
に
い
な
い
人
を
ス
ケ
ー
プ
ゴ
ー
ト
に
す
る
こ
と
で
、

そ
の
場
に
い
る
人
た
ち
の
仲
間
意
識
を
高
め
た
い
の

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
い
ろ
い
ろ
な
理
由
が
あ
る
は
ず
で
す
が
、い
ず
れ
に

し
て
も
、と
て
も
自
己
中
心
的
な
振
る
舞
い
で
す
。そ

う
し
た
人
た
ち
に
、う
わ
さ
話
や
悪
口
を
言
わ
な
い

方
が
良
い
と
言
う
と
、そ
の
人
た
ち
は
自
分
を
批
判

さ
れ
た
よ
う
に
感
じ
て
、か
え
っ
て
反
発
す
る
だ
け

離
れ
て
暮
ら
す
親
の
ケ
ア

﹇
い
つ
も
心
は
寄
り
添
っ
て
﹈ 

介
護
・
暮
ら
し
ジ
ャ
ー
ナ
リ
ス
ト

太
田
差
惠
子

意
思
疎
通
と
れ
ず

「
お
金
」に
困
っ
た
！

人
の
う
わ
さ
や
悪
口
に
は

上
手
に
距
離
を
取
る

精
神
科
医
　
大
野 

裕

ほ
っ

vol.
80

と
ひ
と
息
、

こ
こ
ろ
に
ビ
タ
ミ
ン

健康
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更
年
期
に
は
、ホ
ッ
ト
フ
ラ
ッ
シ
ュ
、発
汗
、動
悸
、

め
ま
い
、頭
痛
、腰
痛
、関
節
痛
、倦
怠
感
、不
眠
、イ

ラ
イ
ラ
、う
つ
症
状
な
ど
、全
身
に
ま
た
が
る
さ
ま

ざ
ま
な
不
快
症
状
が
現
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

更
年
期
に
差
し
か
か
り
、月
経
が
不
順
に
な
り
始

め
た
頃
に
こ
れ
ら
の
症
状
が
認
め
ら
れ
た
場
合
に

は
、「
更
年
期
か
も
？
」と
い
う
視
点
を
持
っ
て
、ま

ず
更
年
期
外
来
を
受
診
し
、症
状
の
交
通
整
理
を

し
て
も
ら
う
と
い
い
で
し
ょ
う
。慌
て
て
複
数
の
診

療
科
を
受
診
し
て
も
、原
因
が
分
か
ら
ず
ド
ク
タ
ー

シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
に
終
わ
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
多
い
か

ら
で
す
。更
年
期
外
来
で
他
の
疾
患
が
見
つ
か
れ
ば

専
門
医
の
紹
介
を
受
け
る
こ
と
も
で
き
る
の
で
、

結
果
的
に
は
問
題
解
決
の
近
道
と
な
り
ま
す
。

　
更
年
期
の
女
性
は
、夫
の
定
年
、子
供
の
巣
立

ち
、老
後
の
不
安
、親
の
介
護
な
ど
、さ
ま
ざ
ま
な

問
題
を
抱
え
て
い
ま
す
。こ
う
し
た
環
境
的
な
問

題
が
引
き
金
と
な
っ
て
症
状
が
重
症
化
す
る
人
も

多
く
み
ら
れ
ま
す
。更
年
期
症
状
を
重
症
化
さ
せ

な
い
た
め
に
は
、自
分
ひ
と
り
で
問
題
を
抱
え
込

ま
な
い
で
、周
囲
に
助
け
を
求
め
る
こ
と
が
大
事

で
す
。責
任
感
が
強
く
、完
璧
主
義
な
人
ほ
ど
更

年
期
の
症
状
が
重
く
な
る
傾
向
が
あ
り
ま
す
。倦

怠
感
が
強
く
家
事
が
十
分
に
で
き
な
い
時
に
は
、

夫
に
打
ち
明
け
て
協
力
を
求
め
ま
し
ょ
う
。家
族

に
理
解
し
て
も
ら
う
こ
と
で
、気
持
ち
が
ラ
ク
に

な
り
、症
状
が
改
善
す
る
こ
と
も
よ
く
あ
り
ま
す
。

周
囲
の
協
力
を
得
な
が
ら
、無
理
を
せ
ず
に
過
ご

し
ま
し
ょ
う
。

　
男
性
に
も
更
年
期
症
状
が
あ
り
ま
す
。女
性
ほ

ど
激
し
く
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、男
性
ホ
ル
モ
ン
の
テ

ス
ト
ス
テ
ロ
ン
が
低
下
す
る
と
、イ
ラ
イ
ラ
し
た
り

精
神
的
に
不
安
定
に
な
っ
た
り
、男
性
機
能
不
全

に
悩
ま
さ
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。夫
婦
で
お
互
い

の
更
年
期
症
状
を
理
解
し
、支
え
合
う
こ
と
が
大

切
で
す
。

　
プ
レ
更
年
期
と
は
、更
年
期
に
先
行
す
る
30
代

後
半
か
ら
40
代
前
半
に
か
け
て
の
時
期
を
指
し
ま

す
。こ
の
時
期
に
は
、女
性
ホ
ル
モ
ン
で
あ
る
エ
ス
ト

ロ
ゲ
ン
の
分
泌
が
不
安
定
に
な
る
の
と
連
動
し
て
、

自
律
神
経
も
乱
れ
始
め
る
こ
と
か
ら
、さ
ま
ざ
ま

な
不
調
が
現
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　
自
律
神
経
と
は
、体
温
、血
圧
、心
拍
な
ど
、私

た
ち
の
意
思
と
は
関
係
な
く
自
律
的
に
働
く
神
経

で
、生
命
活
動
を
維
持
す
る
た
め
に
休
み
な
く
働
い

て
い
ま
す
。プ
レ
更
年
期
に
自
律
神
経
が
乱
れ
始
め

る
と
、血
圧
が
上
昇
し
た
り
、頭
痛
、動
悸
、め
ま
い

な
ど
の
症
状
が
現
れ
ま
す
。若
い
頃
に
比
べ
て
基
礎

代
謝
も
落
ち
る
た
め
、体
重
が
落
ち
に
く
く
な
り
、

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
が
上
昇
し
て
く
る
の
も
プ
レ
更

年
期
の
特
徴
で
す
。

　
プ
レ
更
年
期
に
で
き
る
予
防
策
と
し
て
は
、健

康
的
な
生
活
習
慣
を
身
に
付
け
る
こ
と
が
重
要
で

す
。規
則
正
し
い
生
活
、バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
事
、

適
度
な
運
動
、十
分
な
睡
眠
を
心
が
け
て
、自
律
神

経
の
乱
れ
を
改
善
し
ま
し
ょ
う
。ま
た
、ス
ト
レ
ス

を
た
め
な
い
よ
う
に
、普
段
か
ら
自
分
な
り
の
リ
ラ

ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
法
を
持
っ
て
い
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。

定
期
的
に
健
康
診
断
を
受
け
る
こ
と
も
大
事
で

す
。プ
レ
更
年
期
の
段
階
か
ら
健
康
管
理
を
意
識

す
る
こ
と
で
、更
年
期
を
ス
ム
ー
ズ
に
乗
り
越
え
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
更
年
期
は
、思
春
期
や
青
年
期
、老
年
期
と
同

じ
よ
う
に
、人
生
の
あ
る
一
定
の
幅
の
年
代
を
指
し

て
い
ま
す
。日
本
人
女
性
の
平
均
閉
経
年
齢
は
50

歳
前
後
と
さ
れ
て
お
り
、そ
の
前
後
5
年
を
含
む

45
歳
か
ら
55
歳
ま
で
を
更
年
期
と
呼
び
ま
す
。長

年
分
泌
さ
れ
て
い
た
女
性
ホ
ル
モ
ン
が
急
減
す
る
と

い
う
環
境
変
化
に
、体
が
慣
れ
る
ま
で
の
移
行
期
間

と
も
い
え
ま
す
。

　
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る
こ
と
で
、こ
の
期
間

に
女
性
の
体
は
大
き
く
変
わ
り
、さ
ま
ざ
ま
な
心

身
の
変
化
が
現
れ
ま
す
。

　
女
性
の
体
は
卵
巣
か
ら
分
泌
さ
れ
る
２
種
類
の

ホ
ル
モ
ン
、卵
胞
ホ
ル
モ
ン（
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
）と
黄
体

ホ
ル
モ
ン（
プ
ロ
ゲ
ス
テ
ロ
ン
）に
よ
っ
て
支
配
さ
れ

て
お
り
、こ
の
う
ち
更
年
期
症
状
と
深
い
関
係
が
あ

る
の
は
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
で
す
。

　
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
は
骨
量
の
維
持
や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
の
調
整
な
ど
に
関
与
し
て
い
る
た
め
、そ
の
減
少

は
骨
粗
し
ょ
う
症
や
心
血
管
系
疾
患
の
リ
ス
ク
を

高
め
ま
す
。ま
た
、ホ
ッ
ト
フ
ラ
ッ
シ
ュ（
突
然
の
ほ
て

り
）や
発
汗
、不
眠
、イ
ラ
イ
ラ
、う
つ
症
状
な
ど
の

精
神
的
な
不
調
を
感
じ
る
人
も
い
ま
す
。

　
こ
れ
ら
の
症
状
は
、女
性
の
体
が
突
然
の
ホ
ル
モ

ン
バ
ラ
ン
ス
の
変
化
に
適
応
で
き
な
い
過
程
で
起
こ

る
も
の
な
の
で
、個
人
差
は
あ
り
ま
す
が
、体
が
エ
ス

ト
ロ
ゲ
ン
の
減
少
に
順
応
し
て
く
れ
ば
次
第
に
治

ま
り
ま
す
。

　
更
年
期
症
状
が
な
い
人
は
必
要
以
上
に
恐
れ
る

必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。ま
た
、症
状
が
あ
る
人
も
必

ず
治
る
時
が
き
ま
す
。出
口
の
な
い
ト
ン
ネ
ル
は
な

い
の
で
、過
度
に
心
配
す
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

更
年
期
の
女
性
の
体
で
は
、

何
が
起
こ
っ
て
い
る
？

更
年
期
症
状
が
あ
る
と
き
は
、

ど
う
過
ご
し
た
ら
い
い
？

プ
レ
更
年
期
の
過
ご
し
方

〜
30
代
か
ら
で
き
る
予
防
策

す
こ
や
か
特
集

閉
経
ま
で
に
知
っ
て
お
き
た
い
！
　

女
性
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
量
が
急
減
す
る
45
歳
以
降
は

さ
ま
ざ
ま
な
不
調
に
悩
ま
さ
れ
ま
す
。

更
年
期
の
女
性
の
体
で
起
こ
っ
て
い
る
こ
と
や
、

更
年
期
症
状
が
重
く
な
り
や
す
い
タ
イ
プ
、

将
来
の
更
年
期
に
向
け
て
症
状
の
軽
減
を

期
待
で
き
る
取
り
組
み
な
ど
、

総
合
診
療
医
の
宮
沢
あ
ゆ
み
先
生
に
、

更
年
期
を
ラ
ク
に
過
ご
す
方
法
を
教
え
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

イソフラボンと女性ホルモン
　更年期には女性ホルモンであるエストロゲンが急激に減
少し、ホットフラッシュ、血圧やコレステロール値の上昇、骨
量の低下などの症状が現れやすくなります。
　そのため、エストロゲンと似た構造を持つイソフラボンを
摂取することで、体内でエストロゲンと同様の働きをするこ
とが期待できます。
　イソフラボンは、納豆や豆腐、味噌、豆乳などの大豆製品
に含まれているので、これらを食事で摂ることをお勧めしま
す。安易にホルモン関連のサプリメントを服用すると、異常
にホルモン値が上昇して不正出血などをもたらしたり、ホル
モン依存性のがん（乳がんや子宮体がんなど）のリスクにさ
らされたりすることがあるからです。
　イソフラボンの1日の最大摂取目安量は70～75mgとさ
れています。例えば、イソフラボン含有量は、納豆1パック
（約50ｇ）で約37mg、豆腐半丁（約150g）で約30 mg、豆
乳200mlで約49mgとなります。

※厚生科学研究「食品中の植物エストロゲンに関する調査研究（1998）」
をもとに作成。
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詳しくはCOML
ホームページへ

「賢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 TEL 03-3830-0644
〈月・水・金 10：00～13：00、14：00～17：00 ⁄ 土 10:00～13:00〉 詳しくはCOML

ホームページへただし、月曜日が祝日の場合は翌火曜日に振り替え

山口理事長が
パーソナリティを務める

賢い患者になろう！
ラジオNIKKEI 第1
第4金曜日17:20～17:40配信！
ポッドキャストでも聴けます

COML 患者の悩み相談室 Vol.92

私の相談 先発医薬品で特別料金が発生！
なぜ払わなければならないの？

回答者
山口育子（ＣＯＭＬ）

 2024年10月から後発医薬品があるのに先発
医薬品の処方や調剤を希望すると、患者に特別
料金が請求されることになりました。国は医療費
抑制のためにこれまで後発医薬品を増やす試み
をしてきましたが、今回の特別料金もその一環で
す。特別料金は、先発医薬品と後発医薬品の価
格差の4分の1相当です。例えば、先発医薬品の
価格が1錠100円、後発医薬品が1錠60円の場
合、差額40円の4分の1、10円が定率負担とは別
に請求されます。特別料金は保険外なので消費
税もかかります。後発医薬品は複数の製薬会社
から発売されており、薬価も異なります。そこで、
差額を計算する際には、もっとも高い後発医薬
品の薬価が適用されます。
　医学的に先発医薬品が必要な場合など例外
もあります。医師と相談してみましょう。

回答
ラ

ジオ
 ON AIR!

 私（63歳・男性）は、10年ほど前から高血圧で
近くの内科クリニックに通院しています。そのクリ
ニックでは5年前まで院内処方だったのですが、
院外処方に変更になりました。
　かかりつけ医であるクリニックの院長は、以前
から一切、後発医薬品（ジェネリック医薬品）を
使わない方針でした。ある時その理由を聞くと、
「MRと呼ばれる製薬会社の医薬情報の営業担
当者が少ないし、供給が不安定になることがあ
るからね」と言われました。そのため、院外処方に
変更してからも、処方箋には必ず先発医薬品名
を書いてくださいました。
　ところが先日、クリニックを受診した後、薬局に
処方箋を持って行ったところ、「処方されている
薬にはジェネリックがあるのですが、先生と相談
してジェネリックに変更するおつもりはありません
か？」と聞かれたのです。私が「先生がこだわって
処方してくれた先発医薬品のままで結構です」と
答えると、「ジェネリックがあるのに、長期収載品
と呼ばれる先発医薬品を希望されると、この10
月から患者さんに特別料金を請求することに
なったのです」と言われました。その内容について
説明を求めましたが、よく分からない回答でした。
　なぜ患者が希望する薬を出すのに特別料金
が必要なのでしょうか。

ど
う 

き

け
ん 

た
い 

か
ん

更
年
期
を
ラ
ク
に

過
ご
す
ア
イ
デ
ア

更年期以降の健康管理、気をつけたいこと

あゆみクリニック院長
東京都千代田区神田小川町1-10-3  

保坂ビル7F
https://www.ayumiclinic.com/

監修：宮沢あゆみ先生

　更年期以降の健康管理は、バランス
の取れた食事と適度な運動が基本となり
ます。
　基礎代謝が落ちて体重が増えやすく
なり、血圧やコレステロール値も上昇して
きますので、塩分は控えめに、高カロリー
食も避けて、腹持ちの良い根菜類や、血

液をサラサラにするＤＨＡ・ＥＰＡといった
必須脂肪酸を含むマグロ、イワシなどの青
魚を積極的に摂るようにしましょう。
　脂肪を燃やすにはランニングや水泳な
どの有酸素運動がお勧めです。それも、
最初に筋力トレーニングを行うといいでしょ
う。なぜなら筋力がアップすると体の基礎

代謝が上がり、脂肪が燃えやすくなるか
らです。有酸素運動はできれば30分以
上は続けましょう。運動で最初に使われる
のは糖質で、脂肪が燃えるのはその後だ
からです。
　定期的な健康診断を受け、血圧やコレス
テロール値をチェックすることも重要です。

■エストロゲンの急減による更年期症状

エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
の
分
泌
量

閉経

(日本産科婦人科学会雑誌  2000年 第52巻、 取材をもとに作図)

40 50 60 70 80 （歳）

月経異常（月経周期が短くなる、月経がとぶ など）

のぼせ、発汗、動悸、めまい、浮遊感、関節痛、のどがつまった感じ

疲労感、不眠、不安、憂うつ

膣炎、外陰のかゆみ、性交痛、尿失禁

脂質異常症、動脈硬化、心筋梗塞、脳梗塞

骨粗しょう症


