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あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　
み
な
さ
ま
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、
ご
家
族
と
と
も
に
健

や
か
な
初
春
を
お
迎
え
の
こ
と
と
お
慶
び
申
し
上
げ
ま
す
。

　
ま
た
、
当
健
康
保
険
組
合
に
お
き
ま
し
て
は
、
本
年
４

月
に
設
立
50
周
年
の
節
目
を
迎
え
る
こ
と
と
な
り
ま
す
。

　
こ
れ
も
ひ
と
え
に
、
諸
先
輩
を
始
め
、
み
な
さ
ま
方
の

長
年
に
亘
る
ご
理
解
と
ご
支
援
の
賜
物
で
あ
り
、
こ
こ
に

改
め
ま
し
て
厚
く
御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

　
さ
て
昨
年
を
顧
み
ま
す
と
、
社
会
保
障
制
度
改
革
国
民

会
議
に
お
い
て
報
告
さ
れ
た
内
容
は
、期
待
さ
れ
た
「
改
革
」

と
は
程
遠
く
、
極
め
て
厳
し
い
状
況
に
あ
る
医
療
保
険
財

政
の
抜
本
的
な
改
善
を
実
質
的
に
先
送
り
し
て
い
る
に
す

ぎ
ま
せ
ん
。

　
国
民
医
療
費
は
毎
年
一
兆
円
近
く
増
え
続
け
て
お
り
、
加

え
て
今
後
、約
７
０
０
万
人
の
所
謂「
団
塊
の
世
代
」の
方
々

が
前
期
高
齢
者
か
ら
後
期
高
齢
者
へ
と
移
っ
て
い
く
こ
と

か
ら
医
療
費
負
担
の
更
な
る
増
加
は
避
け
ら
れ
ま
せ
ん
。

　
私
た
ち
健
康
保
険
組
合
だ
け
に
過
重
な
負
担
を
求
め
る

の
で
は
な
く
、
高
齢
者
医
療
制
度
に
対
す
る
公
費
投
入
の

拡
充
や
現
役
世
代
に
偏
っ
た
負
担
構
造
を
見
直
し
、
将
来

に
亘
っ
て
持
続
可
能
な
制
度
を
一
日
も
早
く
構
築
す
る
べ

き
で
あ
る
と
考
え
ま
す
。

　
特
に
、
平
成
25
年
度
の
健
康
保
険
組
合
全
体
の
予
算
に

お
い
て
は
、
４
５
０
０
億
円
を
超
え
る
膨
大
な
赤
字
額
を

計
上
す
る
中
で
、
高
齢
者
医
療
制
度
へ
の
支
援
金
・
納
付

金
に
あ
っ
て
は
3
兆
円
を
突
破
し
、
保
険
料
収
入
に
対
す

る
割
合
は
過
去
最
高
の
46
・
２
５
％
に
も
達
し
て
お
り
ま

す
。

　
こ
う
し
た
中
、
国
の
方
針
に
基
づ
き
、
本
年
度
は
「
デ
ー

タ
ヘ
ル
ス
計
画
」（
仮
称
）を
作
成
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

　
こ
れ
は
医
療
機
関
か
ら
の
診
療
報
酬
明
細
書
（
レ
セ
プ

ト
）
デ
ー
タ
と
特
定
健
診
・
特
定
保
健
指
導
結
果
デ
ー
タ

と
を
突
合
し
て
対
象
者
を
抽
出
し
、
個
々
人
の
状
況
に
応

じ
た
健
康
増
進
活
動
の
勧
奨
や
重
症
化
予
防
の
た
め
の
受

診
勧
奨
を
お
こ
な
う
も
の
で
、
次
年
度
か
ら
の
ス
タ
ー
ト

を
目
指
し
ま
す
。

　
本
年
も
事
業
の
更
な
る
効
率
的
な
実
施
に
向
け
、
職
員

一
同
全
力
を
挙
げ
て
取
り
組
ん
で
参
り
ま
す
の
で
、
み
な

さ
ま
に
お
か
れ
ま
し
て
も
、
ご
自
身
は
も
と
よ
り
、
ご
家

族
の
健
康
維
持
・
増
進
を
常
に
心
が
け
て
い
た
だ
き
ま
す

よ
う
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

　
最
後
に
な
り
ま
し
た
が
、
み
な
さ
ま
の
ま
す
ま
す
の
ご

健
勝
、
ご
多
幸
を
心
よ
り
お
祈
り
申
し
上
げ
、
新
年
の
ご

挨
拶
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

日立物流健康保険組合

　理事長　前川　英利
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ご
自
身
の
生
活
習
慣
を
見
直
す
機
会
を
逃
し
て
し
ま
う
こ
と
に
な
り
ま
す
の
で
、

積
極
的
に
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

　
平
成
20
年
度
か
ら
、
40
歳
以
上
の
被
扶
養
者
に
対
す
る
健
診
と
保
健
指
導
が
、
健
保
組
合
に
義
務

づ
け
ら
れ
て
い
ま
す
。
ま
だ
受
診
さ
れ
て
い
な
い
対
象
者
の
方
は
、
ぜ
ひ
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

①
主
婦
健
診

　�

当
健
保
組
合
の
被
扶
養
者
で
、
ご
主
人

の
配
偶
者
（
妻
）
と
し
て
認
定
さ
れ
て

い
る
40
歳
未
満
の
女
性

②
家
族
健
診

　�

当
健
保
組
合
の
40
歳
以
上
の
被
扶
養
者

お
よ
び
任
意
継
続
被
保
険
者
の
方

　
昨
年
５
月
に
送
付
し
ま
し
た
「
主
婦
健
診
・
家
族
健
診
の
ご
案
内
」
の
中
か
ら
お
選
び

く
だ
さ
い
。
お
手
元
に
ご
案
内
が
な
い
場
合
は
、
当
健
保
組
合
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
ご
覧
く

だ
さ
い
。

　
巡
回
健
診
、
施
設
健
診
と
も
に
、「
主
婦
健
診
・
家
族
健
診
の
ご
案
内
」
冊
子
に
記
載

さ
れ
て
い
る
所
定
の
方
法
で
委
託
機
関
（
㈱
イ
ー
ウ
ェ
ル

　
健
康
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー
）

ま
で
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

区　
　

分

受
診
で
き
る
期
間

申
込
締
切
日

巡
回
健
診

平
成
26
年
２
月
21
日
ま
で

会
場
に
よ
り
異
な
り
ま
す

施
設
健
診

平
成
26
年
３
月
31
日
ま
で

平
成
26
年
３
月
10
日

※
当
健
保
組
合
の
人
間
ド
ッ
ク
を
利
用
す
る
方
は
対
象
外
と
な
り
ま
す
。

申
込
方
法

実
施
場
所

受
診
で
き
る
期
間
・
申
込
締
切
日

受
診
対
象
者

申
込
締
切
日
が
近
づ
い
て
い
ま
す

も
う
受
け
ら
れ
ま
し
た
か
？

「
主
婦
健
診
」「
家
族
健
診
」の
ご
案
内

受診対象者
のみなさまへ
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年１回の健診で

健康寿命

UP!

健
診
を
受
け
っ
ぱ
な
し
に

し
て
い
ま
せ
ん
か
？

　
「
特
に
症
状
も
な
い
し
」「
そ
う
い
う
体
質
だ
か
ら
」
な
ど
と

軽
く
考
え
、
放
置
し
て
い
ま
せ
ん
か
。
病
気
の
可
能
性
が
高
い

状
態
で
す
の
で
、
で
き
る
だ
け
早
く
専
門
の
医
療
機
関
を
受
診

し
て
詳
し
い
検
査
を
受
け
て
く
だ
さ
い
。
せ
っ
か
く
見
つ
か
っ

た
病
気
の
兆
候
を
、
み
す
み
す
放
置
し
て
後
悔
す
る
こ
と
が
な

い
よ
う
に
。

　
「
毎
年
ひ
っ
か
か
る
ん
だ
よ
」
と
、
再
検
査
を
受
け
な
い
人

が
多
く
い
ま
す
が
、
基
準
値
を
外
れ
て
い
る
項
目
が
あ
り
ま
す

の
で
、
健
診
結
果
に
書
い
て
あ
る
指
示
に
従
っ
て
く
だ
さ
い
。

こ
の
段
階
で
手
を
打
つ
こ
と
が
と
て
も
大
切
で
す
。

　

今
の
健
康
状
態
を
キ
ー
プ
し
ま
し
ょ
う
。
た
だ
し
、
検
査
を

受
け
た
時
点
で
正
常
だ
か
ら
と
い
っ
て
自
分
の
健
康
を
過
信
し

な
い
こ
と
。
加
齢
や
環
境
変
化
に
よ
っ
て
、
健
康
状
態
が
悪
化

す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
正
常
の
範
囲
内
で
も
数
値
が
悪
化
し

て
い
る
項
目
が
あ
っ
た
ら
注
意
し
、
よ
い
生
活
習
慣
を
続
け
て

い
き
ま
し
ょ
う
。

「
要
治
療
」「
要
精
密
検
査
」
が
あ
っ
た
ら

「
要
再
検
査
」「
経
過
観
察
」
が
あ
っ
た
ら

「
正
常
」「
異
常
な
し
」
だ
っ
た
ら

年
１
回
の
健
診
を
せ
っ
か
く
受
け
て
も
、

サ
ラ
ッ
と
結
果
を
見
て
お
し
ま
い
に
し
て
い
ま
せ
ん
か
？

結
果
を
活
か
し
て
こ
そ
、
健
診
を
受
け
る
意
味
が
あ
り
ま
す
。

医療費　約15万円

医療費
約30万円

医療費
約45万円

医療費
約500万円

自己負担

約５万円

自己負担

約９万円

自己負担

約15万円

自己負担

12万円＊

脳卒中や心筋梗塞を突然起
こす危険が高く、目や腎臓の
障害も招きやすくなります。

人工透析が必要になったり、
心筋梗塞や脳梗塞を突然起
こす危険が高くなります。

動脈硬化が進み、糖尿病や
脳卒中、心筋梗塞になる危
険が高くなります。

脂肪肝、肝炎、肝硬変、肝
がんに進行する危険が高く
なります。

＊糖尿病腎症が進行して人工透析が必要になり「特定疾病」の認定を受けると、自己負担は月1万円（上位
所得者は２万円）で済みます。都道府県の助成が受けられる場合もあります。

を

放置すると

異常を

放置すると

異常を

放置すると

異常を

放置すると

糖尿病の場合例

高血圧 脂  質 肝機能 腎機能

受けた後が

大事です！

食事と
運動療法のみ

服薬治療

インスリン療法
（注射＋服薬）

人工透析〔１年間の医療費と自己負担3割の目安〕
※金額は一般的な例であり、個々のケースにより
異なります。

早めに治療を始めて進行をくい止めれば、
体にもお財布にも負担が小さくて済みます

放置すると
こんなにこわい！

生活習慣病は、かなり病気が進行しないと自覚症状は現れません。
後回しにせず、健診で見つかったときに手を打ちましょう。
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別
名
タ
バ
コ
病
と
も
い
わ
れ
、
主
な
原
因
は
喫
煙
！

監修 ● 大阪がん循環器病予防センター　予防推進部長　中村 正和生活習慣病の 発症・重症化を防ぐ！

　

近
年
増
加
し
て
い
る
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
（
慢
性
閉
塞
性
肺
疾
患
）
の
主
な
原
因
は
、
長
期
に

わ
た
る
喫
煙
習
慣
で
す
。
タ
バ
コ
の
煙
の
刺
激
に
よ
っ
て
気
管
支
に
炎
症
が
起
こ
り
、

つ
い
に
は
肺
胞
が
破
壊
さ
れ
る
病
気
で
す
。
か
つ
て
肺
気
腫
、
慢
性
気
管
支
炎
と
い
わ

れ
た
病
気
を
含
ん
で
い
ま
す
。

　

喫
煙
開
始
年
齢
が
若
い
ほ
ど
、
ま
た
喫
煙
本
数
が
多
い
ほ
ど
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
に
か
か
り
や

す
く
、
進
行
し
や
す
い
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
日
本
で
も
死
亡
者
が
増
加
し
て
お
り
、

過
去
の
タ
バ
コ
消
費
量
の
影（

※
１
）響

や
、
人
口
の
高
齢
化
、
喫
煙
開
始
年
齢
の
若
年
化
傾（

※
２
）向

な
ど
に
よ
り
、
今
後
も
患
者
数
や
死
亡
数
が
増
加
す
る
こ
と
が
懸
念
さ
れ
て
い
ま
す
。

（
※
１
）
タ
バ
コ
消
費
量
の
増
加
か
ら
約
20
～
30
年
遅
れ
て
、
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
死
亡
者
数
が
増
加
し
始
め
ま
し
た
。

（
※
２
）
た
だ
し
、
未
成
年
者
の
喫
煙
は
２
０
０
０
年
ま
で
増
加
し
、
そ
の
後
減
少
し
て
き
て
い
ま
す
。

　
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
を
予
防
す
る
に
は
、
早
い
時
期

に
禁
煙
す
る
こ
と
が
第
一
で
す
。
ま
た
、
発

症
後
早
期
に
発
見
し
、
治
療
を
開
始
す
る
こ

と
で
、
進
行
を
抑
え
る
こ
と
も
可
能
で
す
。

と
こ
ろ
が
、
進
行
や
症
状
の
現
れ
方
が
ゆ
っ

く
り
な
た
め
、
実
際
に
は
重
症
化
し
て
か
ら

病
気
に
気
づ
く
人
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

約
５
０
０
万
人
以
上
が
未
診
断
・
未
治
療
と

い
う
報
告
も
あ
り
ま
す
。
進
行
す
る
と
安
静

時
で
も
息
苦
し
く
、
日
常
生
活
に
支
障
を
き

た
す
よ
う
に
な
り
ま
す
。

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
慢
性
閉
塞
性
肺
疾
患

◦かぜが治りにくく、
　せきやたんが続く。

◦せきやたんが
　出る。

40歳以上、喫煙歴のある方で、
こんな症状があれば　　

早めに呼吸器専門医に　　　を相談

未
診
断
・
未
治
療
の
人
が

多
い
病
気

R
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よ
り

◦
禁
煙
す
る
と
数
カ
月
で
慢
性
気
管
支
炎
の
症

状
（
せ
き
、た
ん
、喘
鳴
）
が
急
速
に
改
善
し
、

５
年
続
け
れ
ば
こ
れ
ら
の
症
状
は
非
喫
煙
者

と
変
わ
ら
な
い
程
度
に
な
る
。

◦
健
常
者
が
禁
煙
す
る
と
、
喫
煙
に
よ
っ
て
早

ま
っ
て
い
た
一
秒
量
※
の
加
齢
に
よ
る
低
下

が
、
禁
煙
後
５
年
以
内
に
非
喫
煙
者
並
み
に

改
善
す
る
。

◦
軽
度
ま
た
は
中
等
度
の
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
患
者
で

は
、
禁
煙
後
最
初
の
１
年
間
に
一
秒
量
の
改

善
が
み
ら
れ
、
そ
の
後
も
禁
煙
を
継
続
す
れ

ば
、
一
秒
量
の
低
下
レ
ベ
ル
は
喫
煙
継
続
者

の
半
分
程
度
に
と
ど
ま
る
。

◦
重
度
の
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
患
者
で
も
肺
機
能
低
下
の
改

善
や
入
院
率
の
減
少
効
果
が
示
唆
さ
れ
て
い
る
。

◦
禁
煙
に
よ
り
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
に
よ
る
死
亡
リ
ス
ク

が
減
少
す
る
。

禁
煙
に
よ
っ
て
発
症
や

重
症
化
を
予
防
で
き
る

生
活
習
慣
病
で
す

COPDによる死亡において
喫煙が原因として占める割合

禁煙外来や禁煙補助
剤を利用すると、比
較的らくに、確実に、
禁煙できるといわれ
ています。

　
禁
煙
す
れ
ば
、
次
の
よ
う
に
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の

リ
ス
ク
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
喫
煙

者
の
み
な
さ
ん
は
ぜ
ひ
禁
煙
し
ま
し
ょ
う
。

その他

39.7％

60.3％

喫煙
（現在喫煙 + 過去喫煙）

◦階段の上り下りなどで
　息切れがする。

（男性）

Katanoda K,et al:J Epidemiol, 18:251-264,2008
大規模コホート研究の併合解析（対象：29.7 万人、追跡期間：9.6 年）

※一秒量…COPD の重症度などを調べる検査で、思い切り息を吐き出したときの最初の 1 秒
間の呼気量。

◦呼吸するときにゼー
ゼー、ヒューヒュー
という喘

ぜ ん

鳴
め い

がある。

早めの禁煙が何よりの予防法
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こ
ん
な
に
た
く
さ
ん

「
禁
煙
の
効
果
」

禁
煙
成
功
の
カ
ギ
は
、
動
機
づ
け
で
す
。
禁
煙
に
失
敗
し
そ
う
に
な
っ
た
と
き

に
踏
み
と
ど
ま
る
た
め
に
は
、「
な
ぜ
禁
煙
を
し
た
の
か
」
を
思
い
出
す
こ
と
が

重
要
に
な
り
ま
す
。

メ
リ
ッ
ト
が
多
い
の
が
禁
煙
で
す
。
そ
の
メ
リ
ッ
ト
を
ご
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

禁煙の ＂前＂ に
知っておきたいこと

あなた自身の健康への効果は？
　死亡のリスク要因では、高血圧や高血糖、アルコール摂取などを抜いて、喫煙がトッ

プです。また、死亡には至らなくても、体のさまざまな部分でタバコの悪影響は現れ

ています。しかし、逆に考えれば、禁煙をすることで健康に大きな効果があることに

なります。

!時間やお金でも得をする

外出先でついつい喫煙所を探していませんか？
タバコをやめればそんなこともなくなります。

副流煙やサードハ
ンド・スモーク※

によって、家族や
同僚が健康被害を
受けることもあり
ません。

禁煙をするのに遅すぎることはありません。

最初からあきらめずに、今から始めてみましょう。

時間で得をする お金で得をする

イライラしなくなる 周りの人が健康被害を受けなくなる

１日どれくらいのタバコを吸っていますか？
本数×５分で捻出できる時間を計算してみてく
ださい。

　あなた自身の健康へのメリットだけでなく、その他にもよいことがたくさんです。

※肺がんだけでなく、喉頭がん、口腔・咽頭がん、食道がん、胃がんなど、
さまざまな部位のがんの発生リスクが低くなります。

※タバコの残留成分による健康被害のこと。タバコの火を
消した後でも、衣類やカーテン、ソファなどには有害成
分が付着しており、この有害成分を吸い込んでしまうこ
とによって、タバコの健康被害を受けることになります。

歯周病のリスクが少な
くなる
口臭が減る

肺の機能が改善する
肺がん※のリスクが少なくなる

心臓発作・虚血性心疾患の
リスクが少なくなる
心臓の機能が改善する
スタミナが戻る

白髪・抜け毛が減る

味覚が改善する

せきが少なくなる
気道の自浄作用が改善する

血圧が下がる

肌がきれいになる

脈拍が下がる
血中酸素濃度が上がる

嗅覚が改善する

禁煙による体への健康効果

１箱400円の場合、１日１箱タバコを吸う人は、
やめると年間14万6,000円も得をすることにな
ります。
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辻 秀一
スポーツドクター・㈱エミネクロス代表
 http://www.doctor-tsuji.com

ラ
イ
フ
ス
キ
ル
を
磨
く
と

　
自
分
ら
し
く
生
き
ら
れ
る

ライフスキルを磨いて

ご　き　げ　ん

日々

理由と目的はいらない　
ただ「一生懸命を楽しもう」と考える

ただ「ありがたい」と考える

　一生懸命を楽しもうと考えてみてください。一生懸命やりなさいと言っ
ているのではありません。人間はもともと一生懸命が楽しいという経験を
子どもの頃に持っています。ところがだんだん認知が長けてくると、一生
懸命やるのに理由と目的が必要になってくるのです。
　「認知の脳」は、人と比べる比較思考です。好き、では学校では評価され
ないから、好きなことを考えることの価値がだんだん落ちてきてしまう。
体育が大好きといっても、逆上がりができないくせに何を言ってるの !?と
なってしまう。
　幼い子どもは好きなことを大事にできていたし、ただ一生懸命に無我夢
中にやっているのが楽しかったのに、大人から「そんな一生懸命やって何
になるわけ？」とか言われるうちに、一生懸命やることがだんだん苦しい
ものになってきて、理由や目的がないと一生懸命やってはいけないと思う
ようになってしまう。
　人間はそもそも適当にやるより一生懸命やるほうが楽しいと感じられる
しくみを持っています。もう一度、それを思い出すためにも一生懸命を楽
しもうとまず考えてみてほしいのです。

　ありがたいと考えましょう。理由は必要ありません。誰々に感謝しなけ
れば、は認知的です。上司や部下、奥さんに感謝しなければいけない、と
か。理由を相手に探そうとするので、文句まで見つけたくなる。感謝した
ほうがいいというのはみんな知っているけれど、なぜかなかなかできない。
相手に依存しているからなのです。
　認知による自信は、結果がつくります。だから、勝ったら自信がつく。
ライフスキル的な自信は、まず、信じるというところから始まる。ライフ
スキルを磨いていくことによって、大切な自分の心は、どんなところにい
ても自分でつくれるということが人生最高の自信です。するといつも質の
高い自分がいるから結果も得られて、さらなる認知の自信もつく好循環が
生まれていきます。

　
過
去
の
経
験
に
基
づ
い
て
、
す
べ
て
の
物
事
に
意
味
づ
け
す
る
の
が
認
知
の
脳
。
外
界
で
お
こ
る
事
象
に
感
情
を
左
右
さ
れ
る
の

は
認
知
の
脳
の
働
き
に
よ
り
ま
す
。
一
方
、
ラ
イ
フ
ス
キ
ル
は
、
自
分
で
自
分
の
ご
き
げ
ん
を
と
る
脳
の
ス
キ
ル
で
す
。
今
に
生
き

る
と
考
え
て
、
一
生
懸
命
を
楽
し
も
う
と
考
え
て
、
あ
り
が
た
い
と
考
え
て
、
好
き
な
こ
と
を
考
え
る
。
絶
対
に
気
分
が
変
わ
っ
て

い
ま
す
、
３
秒
前
よ
り
も
。
ラ
イ
フ
ス
キ
ル
を
磨
く
と
、
自
分
で
自
分
の
ご
き
げ
ん
を
つ
く
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
自
分
で
自
分

の
気
分
を
切
り
替
え
る
こ
と
が
で
き
る
か
ら
、
と
て
も
自
分
ら
し
く
自
信
を
持
っ
て
生
き
て
い
け
る
あ
な
た
に
な
り
ま
す
。

ライフスキルを磨く
ライフスキルをアップさせるには…

●ありがたいと考えるほうが穏やかでいられるよね、など会話をする
●考えてみたら気分がどう変わったか、体感として覚える

好きなことを
ちょっと考えただけで
気分が変わる !
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文
豪
も
訪
れ
た

歴
史
あ
る
湯
の
町 

修
し

ゅ

善
ぜ

ん

寺じ

修善寺梅林
樹齢 100 年を超える
古木を含め、丘陵一帯
に約 1000 本の紅白
梅が植えられている。
毎年２月１日から３月
上旬まで『梅まつり』
が開催される。

福
ふく

地
ち

山
さん

修
しゅ

禅
ぜん

寺
じ

開創から 1200 年経つ名
刹。宝物殿（瑞宝蔵）に
は『修善寺物語』（岡本綺
堂作）ゆかりの古面など
が保管されている。

※修禅寺宝物殿（瑞宝蔵）の入館は下記の通り
開　館：10 月～ 3 月　8：30 ～ 16：00
　　　　 4 月～ 9 月　8：30 ～ 16：30
入館料：300円
電　話：0558-72-0053

温泉を吐き出す
手水舎の龍

修善寺郷土資料館
修善寺周辺で出土した縄文
時代の出土品や修善寺にゆ
かりの深い文人墨客の作品
などを見ることができる。
開　館：9：00 ～ 16：00 
休館日：木曜日・年末年始
入館料：大人 300円
　　　　子ども 150円
電　話：0558-72-1934

静岡県

伊豆市

２
０
０
年
以
上
の
歴
史
が
あ
る
修
善
寺
温
泉
は
、
源
氏

滅
亡
の
歴
史
舞
台
と
な
っ
た
ほ
か
、
夏
目
漱
石
、
川
端

康
成
、
島
崎
藤
村
と
い
っ
た
文
豪
達
が
静
養
に
訪
れ
た

温
泉
地
。
歴
史
好
き
な
人
は
源
氏
興
亡
の
ド
ラ
マ
を
、

ま
た
、
文
学
好
き
な
人
は
こ
の
地
に
ゆ
か
り
あ
る
文
人

達
に
思
い
を
馳
せ
な
が
ら
歩
い
て
み
よ
う
。

　
ま
ず
は
郷
土
資
料
館
で
、
修
善
寺
周
辺

の
歴
史
資
料
を
見
て
か
ら
歩
き
始
め
よ
う
。

県
道
18
号
を
歩
い
て
い
く
と
、
源
範の

り

頼よ
り

が

幽
閉
さ
れ
た
信
功
院
跡
が
残
る
日
枝
神
社

が
あ
る
。
そ
の
隣
の
修
禅
寺
は
平
安
初
期

に
弘
法
大
師
が
開
創
し
た
古
刹
で
、
修
善

寺
の
地
名
の
由
来
と
な
っ
て
い
る
。
こ
の

地
は
温
泉
町
と
し
て
も
有
名
だ
が
、
古
く

か
ら
の
門
前
町
で
も
あ
る
。
手

ち
ょ
う

水ず

舎や

の
温

泉
で
手
を
清
め
、
本
殿
を
参
拝
し
た
ら
、「
花

と
文
学
の
散
歩
道
」
を
通
っ
て
修
善
寺
梅

林
に
向
か
お
う
。
上
り
坂
に
息
が
切
れ
る

が
、
足
元
は
整
備
さ
れ
て
い
て
歩
き
や
す

い
。
梅
林
の
敷
地
は
広
く
、
梅
ま
つ
り
期
間

中
は
露
店
が
出
て
に
ぎ
や
か
だ
。
著
名
人

の
句
碑
や
、
富
士
山
を
眺
め
ら
れ
る
ス
ポ
ッ

ト
も
あ
り
、
ゆ
っ
く
り
歩
い
て
楽
し
み
た

い
。

　
梅
林
か
ら
下
っ
て
源
範
頼
の
墓
を
参
り
、

赤あ
か

蛙
が
え
る

公
園
を
通
っ
て
修
善
寺
温
泉
街
に
入

る
。
ギ
ャ
ラ
リ
ー
し
ゅ
ぜ
ん
じ
回
廊
で
展

示
物
を
見
た
り
、
風
情
の
あ
る
竹
林
の
小

径
を
歩
き
、
竹
の
ベ
ン
チ
で
ひ
と
休
み
し

な
が
ら
、
指し

月げ
つ

殿で
ん

に
向
か
う
。

　
指
月
殿
の
そ
ば
に
は
源
頼
朝
の
嫡
男
頼よ

り

家い
え

の
墓
や
、
そ
の
家
臣
十
三
士
の
墓
が
あ

る
。
裏
手
の
山
に
続
く
道
を
上
る
と
源
義

経
の
像
が
現
れ
る
。
勇
ま
し
い
義
経
像
を

過
ぎ
て
坂
を
下
り
、
再
び
温
泉
街
に
向
か

う
。
と
っ
こ
の
湯
公
園
で
お
湯
か
け
稚
児

大
師
に
湯
を
か
け
、
健
康
を
祈
願
し
よ
う
。

川
を
渡
り
、
独と

っ

鈷こ

の
湯
に
着
い
た
ら
ゴ
ー

ル
。
桂
川
の
せ
せ
ら
ぎ
を
聞
き
な
が
ら
湯

に
足
を
浸
し
、
疲
れ
を
癒
そ
う
。

（
静
岡
県
・
伊
豆
市
）

伊豆市観光協会修善寺支部
☎ 0558-72-2501
http://www.shuzenji-kankou.com/

問い合わせ

東海道新幹線「三島駅」で
乗り換え、伊豆箱根鉄道「修
善寺駅」下車
修善寺駅からバス「修善寺
温泉場」行き約 5 分「修善
寺総合会館前」バス停下車

東名高速道路「沼津 IC」か
ら国道 1 号線・国道 136
号線を下田方面へ
修善寺道路「修善寺 IC」か
ら約 5 分
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約5.0㎞
約2時間

古くは鎌倉幕府の手紙にも使わ
れていたという修善寺紙。地元
の原材料を使った伝統の和紙作
りが体験できる（10月～ 5月）。
要予約
伊豆市観光協会修善寺支部　
電　話：0558-72-2501

和
わ

来
らい

の里 (紙すき体験 )

ラフォーレ修善寺　ダイニングFUJI

営　業：
朝  7 ：00 ～  9 ：15
昼 11：00 ～ 13：30
夜 17：30 ～ 21：00
電　話：
0558-74-5489

営　業：9：00 ～ 13：30、15：00 ～ 17：30
定休日：日曜日
電　話：0558-72-0200

鹿の肉を使った「イズシカ」料理は伊豆の名物となっ
ており、地元のさまざまな店で味わうことができる。
ランチタイムでは、季節ごとにメニューが変わるの
で、まずはお問い合わせを。

●ランチメニュー
　イズシカメンチカツ
　1,600円
※季節ごとにメニュー

が変更する。

大黒屋の豆腐は、そ
の昔、修禅寺の典

てん

座
ぞ

和
お

尚
しょう

（寺の料理長に
あたる修行僧）から
作り方を伝授された
とか。また修禅寺奥
の院のある湯舟地区

水源の良質な水を使ったゆばが人気。おみ
やげにおすすめ。

竹林の小径
桂川沿いに続く、小京都を思わせる遊歩道。

指
し

月
げつ

殿
でん

源頼家の冥福を祈って、母・北条政子が建
立し、宋版大

だ い

蔵
ぞ う

経
きょう

、釈迦三尊繍
し ゃ

仏
ぶ つ

などを寄
進した。

筥
はこ

湯
ゆ

源範
のり

頼
より

の墓
源義

よ し

仲
な か

追討の際は弟義経とともに義仲を倒
すが、その後頼朝に謀反の疑いをかけられ
修禅寺に幽閉される。幽閉中、梶原景時に
攻められ、防戦の末に信功院で自刃したと
いう。

源頼
より

家
いえ

の墓
頼朝の急死により
鎌倉幕府の第 2 代
将軍となるが、北
条氏と対立し将軍
職を追われる。修
禅寺に幽閉され暗
殺された。

大黒屋

だるま山高原レストハウス展望台
日本一の富士山が望めると謳う展望台。修善寺から戸

へ

田
た

に
向かう県道 18 号沿いにある。ここから達磨山山頂に向かう
登山道もあり、富士山を眺めながらの登山を楽しめる。

独
とっ

鈷
こ

の湯
平安時代初期にこの地を訪れ
た弘法大師が、病んだ父の
体を桂川で洗う少年を見つ
け、「川の水では冷たかろう｣
と独

と っ

鈷
こ

杵
し ょ

( 仏具 ) で川の岩を
打って温泉を湧出させ、温泉
療養を教え広めたといわれて
いる。

源頼家が入浴中に襲撃さ
れたという「筥湯」。今の
筥湯はかつてあった外湯
を再現したもの。修善寺
の温泉場が見渡せる展望
台「仰

ぎょう

空
く う

楼
ろ う

」が併設され
ている。

営　業：12：00 ～ 21：00
　　　　（受付は 20：30 まで）
料　金：一般（小学生以上）350円
電　話：0558-72-2501
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出産したとき
２つの給付でサポートします

正常な妊娠・出産には健康保険が使えませんが、健保組合には、
みなさんが出産したとき「①出産育児一時金」と「②出産手当金」を支給して、

出産費用や産休中の生活費をサポートする制度があるので安心です。

健保の　  ホンと　  リットキ メ

出産費用のサ
ポートとして
42 万円を支
給します

産休中の生活費の
サポートとして、
給料の３分の２相
当額を支給します

　出産育児一時金には、３つの支給方法があります。出産
予定の分娩施設へご相談ください。

　出産日以前 42 日間（多胎の場合は 98 日間）、出産日後
56 日間のうちで仕事を休んだ日数分が出産手当金の支給
期間です。出産日が出産予定日より遅れた場合は、その遅
れた期間も支給されます。

●帝王切開での出産の場合は？

　帝王切開の手術料や麻酔料などは健康保険が適用され、高額療
養費の対象となります（食事代などは自費となります）。「限度額
適用認定証」を提示すれば窓口負担を軽減できますので、事前に
わかっている方は健保組合に交付申請してください。なお、この
場合も出産育児一時金は支給されます。

　直接支払制度を使った場合、出産費用が 42 万円に満た
なかったときは、健保組合に申請すると差額が支給されま
す。出産費用が 42 万円を超えたときは、超過分をご自身
で負担していただきます。

出産手当金（１日当たり）＝ 標準報酬日額 × 2／3

支給方法は？ 支給期間は？

出産費用が42万円より少ないときは？

健保組合か
ら分娩施設
へ直接支払
われる

③出産後に
　受け取る

①直接支払制度
　（病院など）

保険証を提示して受診し、分娩
施設と契約する

診療所等との間で申請書を作成
し、健保組合へ提出する
※事前申請が必要です。

②受取代理制度
　（診療所・
　助産院など）

窓口で出産費用の全額を支払い、後日健保組合
へ申請する

出産手当金の支給期間

●出産が予定より遅れた場合

少なかった
場合

※受取代理制度の場合は、請求しなくても支給されます。

多かった
場合

支給額は？

42万円

請求すれば支給
されます※

窓口で超過分を
支払います

予
定
日

出
産
日

42 日

原則として、４月～６月の３カ月間の平均給料を 58,000
円～ 1,210,000 円までの 47区分に当てはめた「標準報酬
月額」を、30日で割った金額（１円の位は四捨五入）。

※在胎週数が 22週未満の場合や、産科医療補償制度に未加入の分娩
　施設で出産したときは、39万円です。

※給料等が支払われているとき、出産手当金は支給されません。ただし、
給料等が出産手当金を下回った場合は、その差額が支給されます。

　被保険者および被扶養者が出産したとき、出産育児一
時金として１児につき 42 万円※が支給されます（多胎の
場合は、人数分が支給されます）。健保組合から分娩施設
に直接支払われる方法と、出産後に健保組合に申請して
受け取る方法があります。

　被保険者が出産のために仕事を休み、給料等が支給さ
れないとき※は、出産手当金として１日につき給料の３
分の２相当額が支給されます。なお、被扶養者には支給
されません。

出産育児一時金 出産手当金
出産時に 産休中に

＋α 56日
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スピードウオーキングに挑戦
歩くスピードを上げる「早歩き＝スピードウオーキング」は、運動強度が高まり、心肺機能や筋肉量の向上が期待できます。

正しいフォームでスピードウオーキングに挑戦してみましょう。

エクササイズ
ウオーキング

楽
やせ！

指導・監修

長坂　靖子
日本ウォーキングセラピスト協会代表理事

歩幅を広くするスピードウオーキング

姿勢をよくして腕を
しっかり振ること！

骨盤のポジションにも
注意！

注意する

ポイント❶

注意する

ポイント❷

かかとでしっかり着地。
後ろ足の指先で地面を蹴る。

上半身、特に
肩甲骨を動か
すと骨盤も動
き、歩幅が広
がります。

プラスアルフ
ァ

エクササイズ

歩く
スピードも
早めに

いつもの
歩幅

背中が丸いと
肩甲骨が動き
にくくなりま
す。

NG
これは

背筋をまっすぐに
して腕をしっかり
振り、肩甲骨を動
かす。

も
も
上
げ

エ
ク
サ
サ
イ
ズ

大
だ い

腰
よ う

筋
き ん

の
筋力アップ！

筋力アップ！

ゆっくり下ろし、
反対側のひざを
手のひらにタッ
チするまで引き
上げる。

2
正しい姿勢で立ち、
両ひじを90度に曲
げ、片足のひざを手
のひらにタッチする
までゆっくり引き上
げる。

1

1.5倍
くらい
歩幅を広く

※骨盤より上まで上げ
ないと効果が半減！

　 左右 30 回ずつやっ
てみましょう。

骨盤が寝てい
ると足が前に
出にくく、歩
幅も広がりま
せん。

骨盤が地面
に対して垂
直だと、歩
幅を広くし
て早歩きが
できます。

NG
これは

上
半
身
と
下
半
身
を
つ
な
ぐ
イ
ン
ナ
ー

マ
ッ
ス
ル
・
大
腰
筋
を
鍛
え
て
、
よ
り

早
く
よ
り
長
く
歩
き
ま
し
ょ
う
。
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食
物
繊
維
が
豊
富
な
野
菜
で

肥
満
を
予
防
し
よ
う

One　　ore ベジ DISH!
野菜たっぷりメニューをもう一品

旬
の
野
菜

残ったスープは冷蔵庫で一晩
冷やし、白く浮いた脂を取り
除いて、リゾットやおじやな
どに使うと便利です。

調理の
ポイント

①	にんじんは半分の長さに切ってから縦 4 等分に
する。大根は 3 ～ 4㎝厚さの輪切りにする。

②鶏肉に塩を振って下味をつける。
③熱したフライパンで②をきつね色になるまでこ

んがりと焼き、厚手の鍋に入れる。
④分量の水から適量をフライパンに入れ、残って

いるエキスと一緒に鍋に入れる （エキスにうま
みがあるため）。

⑤残りの水、白ワイン、にんじん、大根、Aを鍋
に入れ、火にかける。アクが出たら取り、ふた
をして弱火で 1 ～ 2 時間コトコト煮込む。

　※圧力鍋の場合は 8 分くらい。
⑥食材がやわらかくなったら塩とこしょうで味を調

える。お好みでイタリアンパセリなどをのせる。
　※塩加減は水分の蒸発具合により調整を。

●作り方

にんじん…………………1本
大根………………………15㎝
鶏手羽元…………………8本
塩（鶏肉の下味用）………小さじ 1/2
水…………………………4カップ（800ml）
白ワイン…………………1カップ（200ml）
　　ローリエ……………1枚
A    クローブ………………1個
　　タイム………………ドライなら小さじ 1/2、
　　　　　　　　　　　フレッシュなら 1枝
塩（味を調えるため）……小さじ 1弱
こしょう…………………適量
イタリアンパセリ………適宜

●材料〈２人分〉

根菜たっぷりのビストロ風ポトフ
食物繊維の多い根菜を使えば、
ボリュームのわりにカロリーひかえめに！

※スープは含まず
　（具のみ食べた場合）

大根

大根やごぼう、にんじ
ん、れんこんなどの根菜
類は食物繊維が豊富
です。大根はビタミ
ンCが多く、かぜ
の予防にも効果
的です。

1人分／330kcal
塩 分／2.2g
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①	ザルにキッチンペーパーを敷き、ヨーグル
トを入れて2時間以上水切りをする。ペー
パーごとヨーグルトを持ち上げ、茶きんし
ぼりの要領でやさしく水気をしぼる。

②	マッシュルームは傘の部分の皮を薄くは
ぎ、縦に4等分にする。

③①と②、にんにく、塩をボウルに入れて混
ぜ合わせ、皿に盛る。角切りのトマトをの
せる。お好みでチャービルなどを飾る。

①	小松菜は根の部分を切り落とし、5㎝幅に切る。バナナは皮をむき、ひと口大に
切る。りんごは芯と種を取り除き、皮ごとひと口サイズに切る。

②	すべての材料をミキサーに入れて滑らかになるまで混ぜ、器に入れる。

●作り方

●作り方

マッシュルームとトマトのザジキ風

緑のスムージー
簡単に作れて、
おいしく食物繊維がとれるデザート

●材料〈２人分〉

●材料〈２人分〉

食物繊維の多い野菜を食べて肥満を予防

ヨーグルト（プレーン）…… 150g
マッシュルーム…………… 小 10個（70g）
にんにく（すりおろし）…… 小さじ 1/4
塩…………………………… 小さじ 1/4
トマト……………………… 1/4 個
チャービル………………… 適宜

小松菜………1株（30g）　
バナナ………1本
りんご………1/4個　
牛乳…………50ml
はちみつ……大さじ1/2
氷……………3～4個

コラム

料理制作／井出 杏海（管理栄養士）　　スタイリング／洲脇 佑美

　食欲の秋の名残でつい食べすぎる習慣が続いてしまう冬。満
腹感を得られる食物繊維たっぷりの食材は、よく噛んで食べる
ため、早食いによる食べすぎも防ぎます。食物繊維はごぼう、
にんじんなどの根菜類、いも類、きのこ類に多く含まれています。
　食物繊維には不溶性食物繊維と水溶性食物繊維があり、不溶
性食物繊維は腸内で膨張して腸のぜん動運動を活発にし、便通
をよくします。また有害物質の排泄を促す働きもあります。一

方、水溶性食物繊維は、水に溶けるとゲル状となってコレステ
ロールや脂肪、塩分の排泄を助けたり、善玉菌を増やす働きを
します。
　食べすぎを防ぐためには食べる順番もポイント。「野菜料理」
→「肉や魚のたんぱく質の料理」→「ごはんやパンなどの炭水化
物」と、食物繊維を多く含む野菜を先に食べることで急激な血糖
値の上昇を抑え、結果的に脂肪を蓄えにくくすることができます。

水切りヨーグルトでマッシュルームを和えた
低カロリーな一品

旬
の
野
菜

マッシュルーム

きのこ類の一番の特徴は低カ
ロリーで食物繊維が豊富なこ
とです。特に不溶性食物繊維
が豊富で、便通を改善します。
また、消化に時間がかかるの
で満腹感が持続しやすく、食
べすぎを防ぐことができま
す。

果
物

りんご

りんごに含まれる水溶性食物繊
維はコレステロールを吸着し、
体外へ排出する働きがありま
す。また腸内の善玉菌を増やす
整腸作用もあります。

※ザジキとは、ヨーグルト
ににんにくや塩を入れた
ギリシャ料理のソース。　

1人分／216kcal
塩 分／0.1g

1人分／56kcal
塩 分／0.7g
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接
骨
院
・
整
骨
院
は
、

病
院
で
は
あ
り
ま
せ
ん

正解 誤解 あなたの受診

私
た
ち
の
身
近
に
あ
る
接
骨
院
・
整
骨
院
。

「
各
種
保
険
取
扱
い
」
と
表
示
し
て
い
る
の
で
、
病
院
と
同
じ

と
思
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？

接
骨
院
・
整
骨
院
は
病
院
で
は
あ
り
ま
せ
ん
の
で
、
保
険
証

を
使
え
る
ケ
ー
ス
は
ご
く
一
部
に
限
定
さ
れ
て
い
て
、
受
け

ら
れ
る
医
療
行
為
も
病
院
と
は
異
な
り
ま
す
。

　
接
骨
院
な
ど
で
施
術
を
行
う
柔
道
整
復
師
は
、
柔
道
整
復
師

国
家
試
験
に
合
格
し
都
道
府
県
知
事
か
ら
免
許
を
受
け
た
有
資

格
者
で
す
。し
か
し
医
師
と
は
異
な
り
ま
す
の
で
、手
術
や
注
射
、

レ
ン
ト
ゲ
ン
、
血
液
検
査
、
薬
の
処
方
な
ど
を
行
う
こ
と
が
で

き
ま
せ
ん
。

　
接
骨
院
な
ど
で
、
病
院
と
同
じ
よ
う
に
保
険
証
を
使
っ
て
か

か
れ
る
の
は
、
骨
折
・
ひ
び
・
脱
臼
・
ね
ん
ざ
・
打
撲
・
肉
離

れ
の
み
に
限
定
さ
れ
て
い
ま
す
。
も
し
こ
れ
以
外
の
原
因
で
接

骨
院
・
整
骨
院
に
か
か
る
場
合
は
、全
額
自
己
負
担
と
な
り
ま
す
。

　
骨
折
・
ひ
び
・
脱
臼
で
保
険
証
を
使
う
と
き
は
、
医
師
の
同

意
を
得
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
（
応
急
処
置
は
除
く
）。
ま
た
、

ね
ん
ざ
・
打
撲
・
肉
離
れ
で
健
康
保
険
が
使
え
る
の
は
、
急
性

ま
た
は
亜
急
性
（
急
性
に
準
じ
る
も
の
）
の
場
合
の
み
で
す
。

慢
性
化
し
た
症
状
は
健
康
保
険
の
対
象
外
で
、
全
額
自
己
負
担

に
な
り
ま
す
。

　
な
お
、
症
状
が
な
か
な
か
改
善
し
な
い
場
合
は
他
の
病
気
も

疑
わ
れ
ま
す
の
で
、
病
院
で
検
査
を
受
け
る
こ
と
を
ご
検
討
く

だ
さ
い
。

骨
折
・
ひ
び
・
脱
臼
に
は
、

医
師
の
同
意
が
必
要
で
す

接
骨
院
・
整
骨
院
に
い
る

「
柔
道
整
復
師
」
は
、

医
師
と
は
異
な
り
ま
す
！

健康保険の対象にならない施術（全額自己負担になります）
ご注意ください！

　次のような場合は、接骨院などでは健康保険が使えません。もし、仮に「健康保険が使える」と説明
を受けても、後日施術費の全額または一部の返還を求められることがあります。

• 日常生活からくる疲労・肩こり・筋肉疲労・体調不良 
• 慰安目的のあん摩・マッサージ代わりの利用 
• スポーツによる筋肉疲労・筋肉痛 
• 病気（神経痛・リウマチ・五十肩・関節炎・ヘル
ニアなど）からくる痛み・こり 

• 脳疾患後遺症などの慢性病 

• 過去の交通事故等による後遺症 
• 症状の改善のみられない長期の治療 
• 医師の同意のない骨折や脱臼の治療（応急処置
を除く） 

• 仕事中や通勤途中におきた負傷（労災保険が適
用されます）



●議員異動	 ※所属は異動年月日時点

《公　告》

退任
平成25年 8月15日 互選議員 越前屋　　衛 本社（労働組合）

平成25年 8月31日 互選議員 山田　健一郎 首都圏第二営業本部　栃木営業所

就任 平成25年 9月20日 互選議員 小澤　　和仁 首都圏第二営業本部　高崎営業所

●役員選任 	  ※所属は選任年月日時点

理事 平成25年10月10日 互選議員 砂田　　友昭 本社　業務サポート部

http://www.hbkenpo.or.jp/

2014年冬号から当健保組合ホームページにPDF版の
バックナンバーを掲載いたしますので、ご活用くだ
さい。

☆健康保険証の再交付手続きについて
・日立物流健康保険組合ホームページの申請書欄に掲載している『被保険者証再
交付申請書』の再交付の原因｢き損｣を○で囲み、その他必要事項を記載の上、
所属会社の担当部署経由で提出ください。
　古い健康保険証と引き換えに、新しい健康保険証を交付いたします。
　なお、再交付は無料です。

☆「き損」とは？
・記号、番号、氏名、生年月日等本人を確認する項目の文字が判読できない。
・健康保険証自体が破損または欠損している。

健康保険証を、ご確認ください ! !

『健保だより』が
健保ホームページでも
ご覧いただけるようになりました

＊保管場所によっては、健康保険証の印字が薄くなっている場合があり、｢判読できない｣との理由で、
　医療機関等から当健保組合へお問い合わせをいただくことがあります。

＊今一度、ご自身の健康保険証をご確認いただき、印字が薄くなっていて読めなかったり、破損してい
　る場合は、『被保険者証再交付申請書』を当健保組合へ提出の上、再交付を受けてください。

ここの８ケタの番号を
入力してください

15



健保だより（第129号）　　平成26年１月　発行　　　　発行所　　日立物流健康保険組合
東京都江東区東陽 7 丁目 2 番18号　 ☎　03（5634）0326　http://www.hbkenpo.or.jp

全国の観光地やカルチャースクールなどが主催する教室で、絵付け体験がで
きます。事前に予約が必要かどうかなど、問い合わせておくとよいでしょう。

Let’ s 

Go!

真っ白な素焼きの人形やお皿などの
中から、好きな型を選びましょう。

❶素焼きを選ぶ

筆で直接、好きな色を塗ります。鉛
筆で下書きもできるので安心！
※鉛筆の線は焼成時に消えます。

❷絵付けする

透明な釉薬でコーティングします。
❸釉

う わ ぐ す り

薬をつける

❹焼
し ょ う せ い

成する
高温の窯で焼成すると、釉薬が溶
けて色が変化します。焼き上がった
ら完成です！
※焼成の時間は体験施設やコースによって
異なります。20～ 30分程度で焼き上が
り、その日に持ち帰れる場合や、絵付け
後１～２週間後に自宅へ送られる場合も。
事前に各施設で確認しておきましょう。

素焼きの真っ白な人形やお皿に、好きな色で絵を描いて、
世界でたった１つの作品を
作ることができます。
楽しい旅の思い出に、日常使いに、
大切な人へのプレゼントに。
癒しの絵付けを体験しませんか？

好きな色を楽しみながら塗ることで、癒し効果が得られます。

色を選んだり指先を使うので、脳の活性化にも役立ちます。

小さな子どもからお年寄りまで、幅広い年代で楽しめます。

絵付け体験 こ ん な と こ ろ が 魅 力 ！

絵付け体験

協力／むさし野深大寺窯　TEL 042-483-7441  http://jindaijigama.com/

焼きもの文化にふれて、
癒しのひとときを

●陶芸用の絵の具は、色を混
ぜるとにごってしまうので、
混ぜないこと。
●重ね塗りも色がにごってし
まう。塗り分けたほうがき
れいに仕上がる。
●焼成すると色が変わる絵の
具もあるので、事前に確認を。

絵付けまめ知識

※体験施設によって異なります。

絵付けした作品は飾ったり使ったりして
楽しむことができるのも魅力です。

旅の記念に
！

日常使いに
！


