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に
お
け
る
納
付
金
の
保
険
料
収
入
に
対
す
る
割
合
は
４

割
を
超
え
て
い
ま
す
。
こ
の
負
担
構
造
を
改
善
し
、
現

役
世
代
の
負
担
を
軽
減
し
な
け
れ
ば
、
全
組
合
の
実
質

的
な
黒
字
は
実
現
し
ま
せ
ん
。

　
健
保
連
は
、
後
期
高
齢
者
支
援
金
の
総
報
酬
割
部
分

の
拡
大
に
よ
っ
て
軽
減
さ
れ
る
公
費
の
約
７
割
で
国
保

（
国
民
健
康
保
険
）
の
赤
字
を
補
て
ん
す
る
、
い
わ
ゆ
る

肩
代
わ
り
に
反
対
し
て
い
ま
す
。
27
年
に
成
立
し
た
医

療
保
険
制
度
改
革
関
連
法
で「
前
期
高
齢
者
納
付
金
及

び
後
期
高
齢
者
支
援
金
に
つ
い
て
は
、
現
役
世
代
の
拠

出
金
負
担
が
過
大
と
な
ら
な
い
よ
う
、
将
来
に
わ
た
っ

て
高
齢
者
医
療
運
営
円
滑
化
等
補
助
金
の
財
源
を
確
保

す
る
よ
う
努
め
る
こ
と
」
と
の
附
帯
決
議
が
つ
く
な
ど
、

一
定
の
理
解
を
得
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
と
は
い
え
、

今
後
も
啓
発
活
動
、
訴
え
を
さ
ら
に
進
め
て
い
か
な
く

て
は
な
り
ま
せ
ん
。

　
健
保
連
が
健
康
寿
命
の
延
伸
と
医
療
費
適
正
化
に
取

り
組
ん
で
い
る
の
も
そ
の
一
環
で
す
。
健
保
組
合
を
は
じ

め
と
す
る
保
険
者
や
経
済
団
体
、
地
方
自
治
体
、
医
療

関
係
団
体
な
ど
が
連
携
し
て
発
足
し
た「
日
本
健
康
会

議
」は
疾
病
予
防
や
効
果
的
な
健
康
づ
く
り
を
目
指
し
て

い
ま
す
。
ま
た
、
国
民
注
視
の
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
制
度
は
28

年
１
月
か
ら
個
人
番
号
の
利
用
が
開
始
さ
れ
ま
す
。
健
保

組
合
の
業
務
負
担
の
増
大
は
避
け
ら
れ
ま
せ
ん
が
、
新
た

な
改
革
に
積
極
的
に
取
り
組
み
、
健
保
組
合
の
未
来
の
た

め
に
、医
療
費
の
適
正
化
を
前
進
さ
せ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　
少
子
高
齢
化
と
国
民
医
療
費
の
膨
張
が
進
み
、
平
成
28

年
の
健
康
保
険
組
合
を
取
り
巻
く
環
境
は
よ
り
い
っ
そ
う

厳
し
さ
を
増
し
て
い
ま
す
。
高
齢
者
医
療
費
に
か
か
る
重

い
負
担
に
加
え
て
、
４
月
に
控
え
る
診
療
報
酬
の
改
定
が
、

夏
の
参
院
選
挙
を
前
に
ど
の
よ
う
に
決
着
す
る
か
も
不
透

明
か
つ
波
乱
を
含
ん
で
い
る
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

　
厚
生
労
働
省
が
公
表
し
た「
平
成
26
年
度
医
療
費
の
動

向
」に
よ
る
と
、
１
人
当
た
り
医
療
費
は
31
万
４
０
０
０
円

と
対
前
年
度
比
で
２・０
%
増
え
、
過
去
最
高
値
を
更
新

し
ま
し
た
。
65
歳
未
満
は
17
万
７
７
０
０
円
、
65
歳
以
上

は
約
４
倍
の
72
万
４
５
０
０
円
で
、
高
齢
に
な
れ
ば
な
る

ほ
ど
医
療
費
が
か
か
る
実
態
が
浮
き
彫
り
に
な
っ
て
い
ま

す
。
都
道
府
県
別
で
み
る
と
、
最
も
低
い
千
葉
県
と
最
も

高
い
高
知
県
で
は
約
１・５
倍
の
差
が
あ
り
、
西
高
東
低

の
傾
向
が
続
い
て
い
ま
す
。

　
健
保
連（
健
康
保
険
組
合
連
合
会
）が
発
表
し
た「
平

成
26
年
度
健
保
組
合
決
算
見
込
の
概
要
」
に
よ
る
と
、

健
保
組
合
全
体
の
経
常
収
支
は
６
３
６
億
円
の
黒
字

で
、
25
年
度
の
１
１
５
４
億
円
の
赤
字
に
比
べ
大
幅
に

好
転
し
ま
し
た
が
、
こ
れ
は
景
気
が
や
や
上
向
い
て
賃

金
が
上
昇
し
た
こ
と
と
、
全
組
合
の
約
３
割
（
３
８
７

組
合
）
が
保
険
料
率
を
引
き
上
げ
て
収
入
増
に
努
め
た

た
め
。
引
き
上
げ
が
な
け
れ
ば
実
質
６
６
６
億
円
の
赤

字
と
い
う
大
変
厳
し
い
状
況
と
な
り
ま
す
。

　
現
行
の
高
齢
者
医
療
制
度
は
健
保
組
合
等
の
納
付
金

の
拠
出
に
よ
っ
て
成
り
立
っ
て
い
る
一
方
で
、
健
保
組
合

● 

国
際
医
療
福
祉
大
学
大
学
院
教
授

　水
巻  

中
正 

●

平
成
28
年

　健
保
の
展
望

（注）掲載内容については、平成27年10月15日現在の情勢に基づき構成しています。

　　　　　　　　

●花粉情報に注意する
●飛散の多いときは外出を控える

●帰宅時は、衣服や
髪をよくはらってか
ら入室する
●ウールなどの花粉
のつきやすい衣服
を避ける
●こまめにうがい、手
洗い、洗顔をする

illustration ／オカダ ナオコ

　
今
や
日
本
人
の
３
～
４
人
に
１
人
が
患
者
で
あ
る
と
推
計
さ
れ
て
い
る
花
粉
症
。

く
し
ゃ
み
や
鼻
水
が
止
ま
ら
な
く
な
る
な
ど
の
、
花
粉
症
特
有
の
症
状
を
で
き
る
だ

け
抑
え
る
た
め
に
有
効
な
の
が
セ
ル
フ
ケ
ア
で
す
。
花
粉
が
飛
び
始
め
る
前
か
ら
正
し

い
セ
ル
フ
ケ
ア
を
身
に
つ
け
て
、
花
粉
に
悩
ま
さ
れ
な
い
季
節
を
過
ご
し
ま
し
ょ
う
！

花
粉
症
発
症
の
原
因

ど
う
し
て
く
し
ゃ
み
や

鼻
水
が
出
る
の
？

監
修
■
日
本
医
科
大
学
耳
鼻
咽
喉
科

　教
授

　大
久
保  

公
裕
　

花粉症にも！　ジェネリック医薬品
　ジェネリック医薬品は高血圧や糖尿病な
どの慢性病向けの薬だけではありません。
花粉症の薬には内服薬だけでなく点眼薬、
点鼻薬などがあり、その多くがジェネリック
に切り替え可能です。花粉症はシーズンに
なると数カ月間服用することになり、それが

毎年続くので、切り替えることで大きな
節約効果が見込めます。
　医師や薬剤師には、くしゃみ、鼻づまり、
目のかゆみなどの具体的な症状や、その
症状が出る頻度や強さ、持病や体質など
を伝えて薬を処方してもらいましょう。

「
今
ま
で
何
と
も
な
か
っ
た
の
に
今
年
か
ら
急
に
発
症

し
て
し
ま
っ
た
」と
い
う
声
を
よ
く
聞
く
花
粉
症
。
諸
説

あ
り
ま
す
が
、
発
症
す
る
か
ど
う
か
は
、
そ
の
人
が
そ

れ
ま
で
に
吸
っ
て
き
た
花
粉
の
量
が
関
係
し
て
い
ま
す
。

そ
の
た
め
、
子
ど
も
よ
り
何
年
も
多
く
吸
っ
て
き
た
大

人
の
ほ
う
が
発
症
し
や
す
い
の
で
す
。

　
ま
た
、
発
症
ま
で
の
蓄
積
量
は
個
人
差
が
あ
り
、
生

活
環
境
や
住
ん
で
い
る
地
域
に
よ
っ
て
も
異
な
り
ま
す
。　

人
間
の
体
に
は
、
体
内
に
侵
入
し
て

く
る
外
敵
を
取
り
除
こ
う
と
す
る
は
た

ら
き
が
備
わ
っ
て
い
ま
す
。
侵
入
し
て

き
た
花
粉
を
敵
と
認
識
し
て
、
体
か
ら

追
い
出
そ
う
と
し
て
く
し
ゃ
み
や
鼻
水

な
ど
の
症
状
が
出
る
の
で
す
。

※
以
前
に
比
べ
て
ス
ギ
花
粉
の
飛
散
量
が
増
え
て
い
る
た
め
、
最
近

で
は
子
ど
も
に
も
発
症
が
見
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。

冬
は
日
焼
け
し
な
い
っ
て
ホ
ン
ト
？
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患者申出療養が創設されます

　傷病手当金および出産手当金について、不正受給防止等の観点から、

給付の基礎となる標準報酬の算定方法が変わります。傷病手当金および

出産手当金の額は、1日につき以下のとおりになります。

傷病手当金および出産手当金の
算定方法が変わります

医療保険制度が
一部改正されます

　困難な病気と闘う患者さんの「国内未承認の医薬品等を迅速に保険外

併用療養として使用したい」という思いに応えるため、患者さんからの

申し出を起点とする新たな保険外併用療養の仕組みとして患者申出療養

が創設されます。

　現在、病床数200床以上の病院に紹介

状を持たずに受診した場合、各病院が設定

した特別料金を支払うことになっています

が、外来の機能分化を進めるため、紹介状

なしで特定機能病院および病床数500床

以上の病院を受診する場合等には、原則と

して初診時または再診時に、患者さんに定

額負担が求められることとなりました。定

額負担の額は初診の場合5,000円、再診

の場合1,000円から2,500円で検討されて

います。

①�支給開始日の属する月以前の直近の継続した12カ月間の各月の標準報酬月額を平均した額の30分
の1に相当する額の３分の２に相当する額

②�標準報酬月額が定められている月が12カ月に満たない場合は、支給開始日以前の直近の継続した
各月の標準報酬月額を平均した額の30分の1に相当する額または支給開始日の属する年度の前年
度の９月30日における全被保険者の標準報酬月額を平均した30分の1に相当する額のいずれか少
ない額の３分の２に相当する額

　持続可能な医療保険制度を構築するため、財政基盤の安定化、負担の公
平化、医療費適正化の推進などを目的として、医療保険制度が一部改正さ
れます。そのうち、皆様の生活に関係のある内容を中心にお知らせします。

＊対象となる医療のイメージ
◦�すでに実施されている先進医療を身近な医療機関で実施することを希望する
患者さんに対する療養　

◦先進医療の実施計画（適格基準）対象外の患者さんに対する療養
◦先進医療として実施されていない療養
◦現在行われている治験の対象とならない患者さんに対する治験薬等の使用

保険給付
（健保負担）

一部負担金
（患者負担）＋

定額負担
（患者負担）

紹介状なし外来受診

医療費（保険診療）

現　行：�各病院が設定
した特別料金
を支払う

変更後：定額負担

選定療養

※�選定療養：患者が選定し、特別の費用負担をする追加的な医療サービス

紹介状なしで大病院を受診する場合等の
定額負担が導入されます

平成28年
4月から

現行
➡

平成28年4月から
➡

平成30年4月から
１食260円 １食360円 １食460円

食事代の患者負担

入院時食事療養費等が見直されます
　入院時の食事代は、入院と在宅療養の負担の公平を図るため、在宅療養

でも負担する費用として、食材費相当額に加え、調理費相当額の負担が求

められることとなり、平成28年４月から１食360円、平成30年４月から

１食460円に段階的に引き上げられます。
＊�難病、小児慢性特定疾病の患者さんは、平成27年1月から原則自己負担となったこと
から、その影響に鑑み、据え置きとなりました。また、低所得者Ⅰ、低所得者Ⅱの方
も据え置きです。

標準報酬月額の上限および標準賞与額の
年度累計額の上限が変わります

　保険料などの計算のもととなる標準報酬月額が、現在の最高等級第47級の上位に3等級追加さ

れ、121万円（第47級）から139万円（第50級）に引き上げられます。併せて標準賞与額についても、

年度累計額の上限が540万円から573万円に引き上げられます。

　これにより、標準報酬月額が121万円超の方の毎月の保険料が変更になります。

種別

等級
標準報酬月額 報酬月額

第47級 121万円
117万5,000円以上
123万5,000円未満

第48級 127万円
123万5,000円以上
129万5,000円未満

第49級 133万円
129万5,000円以上
135万5,000円未満

第50級 139万円 135万5,000円以上

標準報酬月額

追
　
加

※
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illustration ／仲川 かな

●外傷性の打撲、ねんざ、

肉離れ

●骨折、脱臼の応急処置（応

急の場合を除いて医師の

同意が必要）

●慢性的な肩こり・筋肉疲労

●スポーツによる筋肉痛

●神経痛やヘルニア等の病気

に起因する痛み・こり

●あん摩・マッサージとして

の利用

●症状の改善がみられな

い長期にわたる施術

●過去の負傷等による後

遺症

●応急処置後、医師の同

意のない骨折、ひび、

脱臼

●異なる患部への“つい

で”施術

当健保組合では、みなさんが整骨院等にかかった場合の施術内容などについて、照会させて

いただく場合があります。

はり・きゅう、あん摩・マッサージにおいても、健康保険を使える施術はごく一部に限られています。

なお、通勤災害・業務災害などの場合も、健康保険は使えません。

整骨院等で健康保険が
使えるのはこの場合だけ

これらは整骨院等で健康保険が使えません

せ
っ
か
く
安
く
済
む
と
思
っ
た
の
に
、
ダ
メ

な
の
ね
。

そ
れ
な
の
に
、
本
来
は
健
康
保
険
が
使
え
な

い
施
術
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
健
康
保
険
で
か

か
っ
て
い
る
ケ
ー
ス
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
場

合
、
健
保
組
合
は
、
支
払
う
必
要
の
な
い
費

用
を
支
出
す
る
こ
と
に
な
る
ん
で
す
よ
。

そ
う
な
ん
ダ
ル
マ
！
　
大
切
な
保
険
料
だ
か

ら
、
有
効
に
正
し
く
使
い
た
い
で
ス
ノ
ー
。

患
者
が
保
険
料
を
有
効
に
使
お
う
と
い
う
意

識
を
持
た
な
け
れ
ば
、
医
療
費
や
施
術
費
が

雪
ダ
ル
マ
式
に
ど
ん
ど
ん
増
え
て
い
く
こ
と

に
…
。

恥
ず
か
し
く
て
溶
け
ち
ゃ
い
そ
う
。
医
療
費

や
施
術
費
が
増
え
る
と
ど
う
な
る
ん
で
ス

ノ
ー
？

納
め
る
保
険
料
が
増
え
る
こ
と
に
な
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。
だ
か
ら
、
整
骨
院
や
接
骨
院

は
、健
康
保
険
が
使
え
る
ケ
ー
ス
を
知
っ
て
、

正
し
く
か
か
り
ま
し
ょ
う
。

医療費節
約

コンシェル
ジュ

整
骨
院
・
接
骨
院
で
は
、健
康
保
険
が

使
え
る
ケ
ー
ス
は
限
ら
れ
て
い
ま
す

雪
だ
る
ま
さ
ん
、
け
が
に
は
注
意
し
て
く
だ

さ
い
ね
。
で
も
、
筋
肉
痛
を
や
わ
ら
げ
る
た

め
に
整
骨
院
へ
行
く
ん
で
す
か
？

近
所
の
整
骨
院
の
看
板
に
「
健
康
保
険
取
扱

い
」
っ
て
書
い
て
あ
っ
た
か
ら
、
保
険
証
が

使
え
る
ダ
ル
マ
？

「
健
康
保
険
取
扱
い
」
と
あ
っ
て
も
、
健
康

保
険
が
使
え
る
施
術
内
容
は
ご
く
一
部
な
ん

で
す
。
左
ペ
ー
ジ
上
を
見
て
く
だ
さ
い
。

あ
ら
、
筋
肉
痛
は
Ｎ
Ｇ
な
ん
で
ス
ノ
ー
？

そ
う
な
ん
で
す
。
整
骨
院
や
接
骨
院
は
、
医

師
で
は
な
く
、
柔
道
整
復
師
と
い
う
資
格
を

も
っ
た
人
が
施
術
し
て
い
ま
す
。
な
の
で
、

こ
こ
で
行
わ
れ
る
の
は
「
治
療
」
で
は
な
く

「
施
術
」、
か
か
っ
た
費
用
は
「
医
療
費
」
で

は
な
く
、「
施
術
費
」
と
い
い
ま
す
。

ウインタースポーツの季節よね！　毎日、スキーが

できてうれしいでスノー。でも、ちょっとはしゃぎ

すぎちゃって筋肉痛～。イタタタ…。近くの整骨院

にマッサージに行ってこよっと。保険証を持って行

けばいいダルマ？

質問者
雪だるまさん

コーンさん
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【A】の昆布が戻ったら、弱火
にかける。煮立ちはじめたら中

火にし、煮立ったら鮭を加える。鮭
の表面の色が変わったらカリフラワ
ーと長ねぎを加え、ふたをして7～
8分煮る。

カリフラワーがやわらかくなっ
たら酒粕を加え、煮汁に溶か

す。塩、みりんを加え、2～3分煮
てなじませる。

煮汁ごと盛り付け、斜め薄切り
にして冷水にさらしたわけぎを

添える。

カリフラワーは小さく分け、長
ねぎは縦半分に切った後、2㎝

長さに切る。鮭は一口大に切る。

鍋に【A】を合わせ20分おく。
酒粕は小さくちぎって、分量の

湯に浸しておく。

　日本酒の搾
しぼ

りかすで、米と米こうじからできて

いる発酵食品。腸の働きを助け、体の調子を整え

たり、温めたりする作用

があります。独特の旨味・

風味があり、寒い季節に

は鍋物や粕汁に利用され

ます。

　若干のアルコール分が

残っているので、お酒に弱

い方やお子さまには分量を

調整して使いましょう。

〔作り方〕〔材料〕2人分
生鮭160g（2切れ）／カリフラワー150g（1/2株）
／酒粕50g／長ねぎ1/2本／湯50ml／塩小さ
じ1/6／みりん小さじ1／わけぎ1本／【A】昆
布1枚（3㎝×3㎝）、水250ml

１人分

エネルギー196kcal
塩分0.7g

　深い睡眠を得るには、就寝前

の「温め」による放熱と、それに

よって体温を下げる効果が大切で

す。体を温めるには、夕食で温か

い料理を食べること。料理自体が

冷めにくい蒸し物や、汁気のある

煮物がおすすめです。

　豆腐や魚のたんぱく質、しょうが

にも、体を温める効果があります。

豆知識

illustration ／土田 菜摘

監修●検見﨑 聡美
スタイリスト●ダンノ マリコ

撮影●松島 均

仕
事
が
忙
し
く
て
つ
い
つ
い
晩
ご
は
ん
が
遅
く
な
り
が
ち
な
あ
な
た
や
、

効
率
的
に
ダ
イ
エ
ッ
ト
し
た
い
あ
な
た
に
オ
ス
ス
メ
の
、

「
消
化
が
よ
く
、
カ
ロ
リ
ー
控
え
め
」
の
料
理
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

〔作り方〕

〔材料〕2人分
木綿豆腐1丁（300g）／にら50g／鶏ひき肉（皮
なし・むね）80g／ごま油少々／おろししょうが大
さじ1／【A】塩小さじ1/6、酒小さじ1／【B】だ
し汁150ml、塩小さじ1/4、みりん小さじ1／片栗
粉小さじ1

１人分

エネルギー176kcal
塩分1.5g

小鍋に【B】を合わせてよく混ぜ、片栗粉を溶
かす※。中火にかけ、混ぜながら煮立て、と

ろみをつける。火を止め、おろししょうがを加える。
※片栗粉は下に沈みやすいので、溶け残りがないようよく   
溶かす。

蒸し上がった３に４をかけ、おろししょうが（分
量外）をあしらう。

器に薄くごま油を塗り、２を入れる。蒸気の
上がった蒸し器に入れ、強火で15分蒸す。

１に鶏ひき肉、【A】を合わせてよく混ぜる。

木綿豆腐は手でつかみくずし、ざるに入れ
20分おく。にらは細かい小口切りに。
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 1

 1  2

 3 2 姿勢を崩さない
ように左のひざを

曲げて、無理のないと
ころまで体を少しずつ
沈めていく。

つかんだ左足のひ
ざをゆっくり伸ば

し、太ももの裏からふく
らはぎにかけてストレッ
チ。左右それぞれ10秒
間キープする。

エクササイズ ❶  ふくらはぎ+ヒップラインに効く！

エクササイズ ❷  ふくらはぎ+バランス感覚に効く！

ボディメンテナンスでココを変身！

●10回で1セット×1日3セット・毎食前に行う

●10回で1セット×1日3セット・毎食前に行う

「第 2 の心臓」といわれるふくらはぎ。重力に逆らって血液を心臓に送り
込むポンプの役割をしてくれる、とっても重要な存在です。しっかりケ
アして、むくみを解消し、ブーツの似合う素敵な脚になりましょう！

illustration ／張 佐和子

疲労回復効果も期待できます

股関節の動きを意識しよう

ふくらはぎ

監修■ボディメンテナンス学院学院長・茨城大学非常勤講師
　　　饗

あい
庭
ば

 秀
ひで

直
なお

上体をやや前
傾にさせ、両手

を組んで後頭部に当
て※、背すじを伸ば
して右脚をいすにの
せる。

背すじを伸ば
したままの状

態でひざを曲げて
いすに座り、左足
のつま先を両手で
つかむ。

反動を使わずに、お
尻の筋肉で曲げたひ

ざを伸ばしていき、かか
とをしっかり浮かせて、１
〜３秒間キープ。再び1
の姿勢に戻し、左右10回
くり返す。

エクササイズ①②ともに、使用するいすは、ひざまでの高さが
45〜55㎝程度が理想的です。ひざを伸ばすのがきつい場合は、
より低い踏み台などを使用し、無理のない範囲で行いましょう。

※体力に自信がない人は、両手を体の前に
伸ばしバランスを取りましょう。

何歳
になっても憧れる

ヒラメ筋

腓
ひ

腹
ふく

筋
きん

この筋肉を鍛える

ストレスは毎日少しず
つ清算すれば楽にな
ります。

仕事がハードで毎晩残業続き。疲
れ果てて、家には寝に帰るだけの
毎日です。週末にストレスを解消
しようと思うのですが、何もやる気
が起きません。　 　　（20代女性）

生
活
の
基
本
5
要
素
の

バ
ラ
ン
ス
を
大
切
に

平
日
は
我
慢
し
て
乗
り
き
ろ
う
、

と
考
え
な
い

栄
養
・
休
養
・
睡
眠
」
で
す
。
こ
の
５
つ
の

バ
ラ
ン
ス
を
大
切
に
す
る
こ
と
を
心
が
け
て

く
だ
さ
い
。
も
ち
ろ
ん
1
日
を
5
等
分
に
す

る
こ
と
は
難
し
い
で
す
が
、
労
働
だ
け
に
偏

る
こ
と
は
危
険
で
す
。
特
に
、
忙
し
い
と
ウ

イ
ー
ク
デ
ー
を
す
べ
て
仕
事
に
あ
て
て
し
ま

い
、
他
の
生
活
の
4
要
素
を
軽
視
し
が
ち
で

す
。
偏
っ
た
生
活
は
結
果
的
に
ス
ト
レ
ス
を

た
め
る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　平
日
は
忙
し
い
と
い
う
人
で
も
、
ス
ト
レ

ス
解
消
は
自
宅
で
過
ご
す
わ
ず
か
な
時
間
で

簡
単
に
で
き
ま
す
。
1
日
５
分
、
首
や
肩
の

ス
ト
レ
ッ
チ
を
し
た
り
、
ア
ロ
マ
オ
イ
ル
の

香
り
を
楽
し
ん
だ
り
す
る
だ
け
で
も
気
分
が

す
っ
き
り
し
ま
す
。

　ま
た
、
た
ま
に
は
ち
ょ
っ
と
夜
更
か
し
を

し
て
好
き
な
こ
と
を
や
っ
て
み
る
の
も
よ
い

で
し
ょ
う
。
好
き
な
映
画
を
見
た
り
、
好
き

な
音
楽
を
た
っ
ぷ
り
聴
い
た
り
、
我
慢
し
て

い
た
ス
イ
ー
ツ
を
食
べ
た
り
…
。
自
分
を
甘

や
か
す
時
間
を
つ
く
る
こ
と
も
、
ス
ト
レ
ス

を
た
め
に
く
く
す
る
方
法
で
す
。

エクササイズ ❶  ふくらはぎ+ヒップラインに効く！

　ス
ト
レ
ス
解
消
の
方
法
で
多
い
の
が
、
週

末
に
遊
ん
で
、
元
気
に
な
る
と
い
う
や
り
方
。

そ
れ
も
悪
く
な
い
の
で
す
が
、
生
活
を
1
週

間
単
位
で
区
切
っ
て
し
ま
う
の
は
考
え
も
の
。

週
の
初
め
は
軽
い
疲
れ
だ
か
ら
大
丈
夫
と
思

っ
て
い
て
も
、
水
曜
・
木
曜
に
は
重
い
ス
ト

レ
ス
に
な
っ
て
い
き
、
や
っ
と
週
末
が
き
た

と
思
っ
た
と
き
に
は
、
日
々
の
疲
れ
で
何
も

や
る
気
が
起
き
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　そ
こ
で
、
ス
ト
レ
ス
一
日
決
算
主
義
。
そ
の

日
の
う
ち
に
ス
ト
レ
ス
を
解
消
し
、
週
末
を

待
た
ず
に
ス
ト
レ
ス
を
清
算
す
れ
ば
、
も
っ
と

元
気
に
な
れ
ま
す
。
平
日
で
も
で
き
る
ス
ト

レ
ス
解
消
法
を
探
し
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
。

我
慢
し
て
週
末
を
待
つ
と
い
う
考
え
方
を
変

え
る
の
も
、
ひ
と
つ
の
ス
ト
レ
ス
対
策
で
す
。

　生
活
の
基
本
5
要
素
は「
運
動
・
労
働
・

短時間でできるストレス解消法

●短時間運動 ●心の緊張をとる ●深呼吸
ストレッチや体操などを毎日５
分でも行う（テレビを見ながら体
を伸ばしてやるだけでもよい）。

家族や同僚、友人との会
話で、笑うなど感情表現
をして、心の緊張をとる。

深呼吸をして、心を落
ち着かせる。毎日行う
と確実に効果が出る。

illustration ／河本 徹朗

監修■横浜労災病院勤労者メンタルヘルスセンター長　山本  晴義

ドクター山本から
ワンポイント
アドバイス
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●そばの里 まぎの 鮎天ぷらそば

●芳
は

賀
が

温泉　ロマンの湯

●益子観光いちご団地

●濱田庄司記念益子参考館

●真岡もめん

打ちたてのそばはのどごしがよく、しこし
ことした食感で美味しい。野菜や鮎などの
てんぷらの具は地産地消にこだわり、地元
で採れた食材を使用している（1,300円）。

泉質の異なる２本の源泉がある珍しい日帰
り温泉。内湯は肌がつるつるになる「美人の
湯」。露天風呂（写真）は保温効果が高く湯
冷めをしないので、冷え症の人におすすめ。

世界に益子焼の名を知らしめた陶芸
家・濱田庄司。館内には本人が制作
した貴重な作品をはじめ、収集した国
内外の工芸品などが展示されている。

北関東で最大規模を誇るいちごのビ
ニールハウスで、「とちおとめ」が食べ
放題。いちご狩りは時間無制限なので、
摘みたてを存分に味わいたい。

ひとつひとつ手作業で作られる真岡
木綿は、素朴な風合いと肌触りの
よさ、そして美しい色彩が人気。真
岡木綿会館では、染色や簡単な機
織り体験もできる（要予約）。

photo ／近藤 厚 illustration ／さかうえ だいすけ

◀赤茶色の落ち着
いた色合いが益
子焼の特徴（濱
田庄司作）

▲工房内での
　機織り体験

▲甘くてジューシーな
　「とちおとめ」

※営業時間や料金などは、変更になる場合がありますのでご注意ください。
※おでかけの際は、交通手段を事前に確認されることをおすすめします。

●濱田庄司記念益子参考館
電話：0285-72-5300
開館時間：9時30分～ 17時
休館日：月曜日
入館料：大人800円、中高生400円
交通：益子駅から徒歩35分

●芳賀温泉 ロマンの湯
電話：028-677- 4126
営業時間：10時～ 21時
休業日：水曜日
入館料：大人600円、小学生200円
交通：市塙駅から車で10分

●SLキューロク館
電話：0285-83-9600
開館時間：10時～18時
休館日：火曜日
入館料：無料
交通：真岡駅から徒歩１分

●益子観光いちご団地
電話：0285-72-8768
営業時間：9時30分～15時30分
入園料：1,400円（１～２月）
※時期によって料金が異なる
交通：北山駅から徒歩５分

●真岡木綿会館
電話：0285-83-2560
開館時間：10時～17時
休館日：火曜日
入館料：無料
交通：真岡駅から徒歩15分

●そばの里 まぎの
電話：0285-62-0333
営業時間：11時～14時

（土日祝は15時まで）
休業日：水曜日
交通：茂木駅から車で15分

旅のデータ  Data

●真岡駅舎と SL キューロク館
●そばの里 まぎの 鮎天ぷらそば

SLをモチーフにした真岡駅の駅舎は、市の情
報センターや観光案内所などを併設（写真奥）。
SLキューロク館は、大正時代を代表する9600
形蒸気機関車（愛称：キューロク）を展示してお
り、実際に体験乗車も楽しめる（写真手前）。

真
も

岡
お か

鐵道
（栃木県・茨城県）

　

茨
城
県
の
下
館
か
ら
栃
木
県
の
茂
木
を
結
ぶ
真
岡
鐵

道
は
、
関
東
で
唯
一
、
Ｓ
Ｌ
列
車
を
通
年
運
行
し
て
い

る
路
線
。
レ
ト
ロ
感
あ
ふ
れ
る
車
両
に
乗
車
す
れ
ば
、

周
囲
の
の
ど
か
な
風
景
と
相
ま
っ
て
、
ひ
と
昔
前
に
タ

イ
ム
ス
リ
ッ
プ
し
た
か
の
よ
う
な
気
分
が
味
わ
え
ま
す
。

　

沿
線
に
は
、
全
国
的
に
有
名
な
焼
き
物
や
伝
統
工
芸
、

旬
の
味
覚
を
味
わ
え
る
ス
ポ
ッ
ト
な
ど
が
あ
り
、
見
ど

こ
ろ
に
は
事
欠
き
ま
せ
ん
。
途
中
下
車
し
て
楽
し
め
る
、

旅
情
た
っ
ぷ
り
の
Ｓ
Ｌ
の
旅
に
出
か
け
て
み
ま
せ
ん
か
？

▲白煙を上げて力強く疾走する SLもおか号。毎週土・日曜日と祝日に、１日１往復運行している。

市
いち

塙
はな

益
まし

子
こ

北山

真岡

下館

茂
もて

木
ぎ

※おもな駅のみ
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illustration ／アキワ シンヤ

❶健診は結果を見直してこそ意味が
ある！

❷「要治療」「要精密検査」は病気の
芽を摘むチャンス！

❸「異常なし」でも自分の健康を過信
するなかれ！

「
異
常
な
し
」
だ
か
ら
何
も

し
な
く
て
い
い
で
す
よ
ね
？

秋
彦
さ
ん
の
よ
う
に

改
善
で
き
る
と

い
い
で
す
ね

受
け
て
か
ら

食
事
に

気
を
つ
け
て

い
る
け
ど

運
動
は
ま
だ

お
っ
く
う
で
～

や
っ
ぱ
り
保
健
師
さ
ん
が

具
体
的
な

ア
ド
バ
イ
ス
を

く
れ
る
と
こ
ろ
か
な

最
初
は
受
け
る
つ
も
り

な
か
っ
た
け
ど

受
け
て
よ
か
っ
た
よ

つ
、
次
の

お
宅
へ

行
き
ま

し
ょ
う
！

次
は
あ
な
た
の

お
宅
に
お
邪
魔

し
ち
ゃ
う

か
も
…
!?

運
動
も

し
な
い
と

そ
の
お
肉
は

取
り
除
け
ま

せ
ん
よ
！

具
体
的
に

ど
の
よ
う
な
点
が

よ
か
っ
た
で
す
か
？

健
診
や

保
健
指
導
を

実
際
に
受
け
た

み
な
さ
ん
は

と
て
も
ハ
ツ
ラ
ツ
と

し
て
い
ま
し
た
ね

案
内
を
受
け
取
っ
た

同
僚
に
も

す
す
め
て
お
い
た
よ

僕
は
Dr.
メ
タ
ポ
ン

メ
タ
ボ
が

な
く
なっ
た
ら

日
本
は
も
っ
と
幸
せ
に

な
る
と
信
じ
て
い
る

こ
の
世
に
メ
タ
ボ
が

あ
る
限
り

メ
タ
ポ
ン
の
旅
は

終
わ
ら
な
い
…

特
定
保
健
指
導
を

受
け
た

秋
彦
さ
ん（
45
）

「
異
常
な
し
」の
方
は
ひ
と
ま
ず
安

心
。
今
の
状
態
を
キ
ー
プ
し
ま
し
ょ

う
。
た
だ
し
、
正
常
の
範
囲
内
で
も

去
年
よ
り
悪
化
し
て
い
る
数
値
が
あ

る
方
は
油
断
禁
物
。
加
齢
や
環
境
の

変
化
に
よ
っ
て
は
、
今
後
の
健
康
状

態
が
悪
化
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

自
分
の
健
康
を
過
信
せ
ず
、
疲
れ
が

た
ま
っ
て
い
た
ら
無
理
せ
ず
そ
の
日
の

う
ち
に
休
息
を
と
る
、
飲
み
会
が
続

い
た
ら
休
肝
日
を
作
る
な
ど
、
自
分

の
年
齢
や
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
合
わ
せ

た
工
夫
を
心
が
け
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
健
診
は
結
果
を
見
て
、
自
分
の
健

康
状
態
を
自
覚
し
、
健
康
な
生
活
習

慣
の
重
要
性
を
再
認
識
す
る
こ
と
が

本
来
の
目
的
で
す
。「
要
治
療
」や「
要

精
密
検
査
」（
医
療
機
関
に
よ
り
細
か

な
判
定
は
異
な
る
）
の
項
目
が
あ
っ

た
ら
、
で
き
る
だ
け
早
く
詳
し
い
検

査
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

「
要
治
療
・
要
精
密
検
査
」
は
危
険

信
号
が
出
て
い
る
状
態
で
す
。
症
状

が
な
い
か
ら
と
放
置
し
て
い
る
と
病

気
に
な
り
、
重
症
化
す
る
と
合
併
症

を
引
き
お
こ
し
て
生
活
機
能
が
低
下

し
、
日
常
生
活
に
支
障
を
き
た
す
恐

れ
も
。
医
師
の
診
断
に
従
っ
て
、
食

事
、
運
動
、
休
養
の
面
か
ら
生
活
習

慣
を
見
直
し
、
で
き
る
こ
と
か
ら
始

め
て
み
ま
し
ょ
う
。

「
要
治
療
」「
要
精
密
検
査
」と

指
摘
さ
れ
た
ら
？

「
異
常
な
し
」
だ
か
ら
何
も

し
な
く
て
い
い
で
す
よ
ね
？

僕
は
Dr.
メ
タ
ポ
ン

さ
す
ら
い
の

健
診
受
診
推
進
部
長

で
す

ど
う
し
て
健
診
を

受
け
な
か
っ
た
ん

で
す
か
？

こ
れ
か
ら
も

元
気
な
パ
パ
で

い
て
ね
♡

40
歳
を

過
ぎ
た
ら

今
ま
で
よ
り

気
を
つ
け
な

い
と
な
～
と

思
っ
た
よ

そ
の

調
子
で
す
！

体
重
が
増
え
た
の
は

自
覚
し
て
た
け
ど
、

体
の
中
の
変
化
ま
で
は

気
づ
か
な
か
っ
た
の

よ
ね
～

特
定
健
診
を
受
け
て

生
活
習
慣
を
見
直
し

た
春
男
さ
ん（
40
）

健
診
を
し
ば
ら
く

受
け
て
い
な
か
っ
た

夏
美
さ
ん（
42
）

仕
事
と
家
事
で
時
間
が

と
れ
な
く
っ
て
…

結
果
を
見
直
し
た
ら

去
年
よ
り

悪
化
し
て
い
る
の
に

気
づ
い
て
ね

健
診
を
受
け
て

ど
う
で
し
た
か
？

今
日
は
健
診
や

保
健
指
導
を

受
け
た

み
な
さ
ん
の

そ
の
後
を
見
て

み
ま
し
ょ
う

　

・
・
・

　健
診
を
受
け
た
方
、
結
果
は
い
か

が
で
し
た
か
？
　何
だ
か
よ
く
わ
か

ら
な
い
単
語
や
数
値
が
い
っ
ぱ
い
で
、

さ
っ
と
見
た
だ
け
で
お
し
ま
い
に
し
て

い
ま
せ
ん
か
。
健
診
は
受
け
た
後
の

結
果
を
ど
う
活
か
す
か
が
重
要
で
す
。

せ
っ
か
く
見
つ
け
た
病
気
の
芽
を
そ
の

ま
ま
に
し
て
後
悔
す
る
こ
と
の
な
い
よ

う
き
ち
ん
と
見
直
し
て
、
今
後
の
生

活
習
慣
改
善
へ
と
つ
な
げ
ま
し
ょ
う
！

■
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器の産地として、海外にもその名を知
られる益子町。そのメインストリート

である城
じょう

内
ない

坂
ざか

通りには約 30 軒の陶器店が並
びます。電線が地下埋設された見通しのよい
歩道で、ゆっくりと散策を楽しみましょう。
　途中、大きなたぬきが出迎えてくれるのは

「益子焼窯元共販センター」。ここは益子最大の
展示即売所で、普段使いから作家のものまで
バラエティに富んだ多くの作品を扱っています。
　近隣には陶芸教室がたくさんあり、楽しみな
がら理想の陶器づくりにも挑戦できます。土の
ぬくもりを感じながら創作に没頭すれば、日々
の喧騒もどこへやら。心身ともにリフレッシュ
できる素敵な時間が過ごせます。

photo/近藤 厚　　　illustration /市川 宏

城内坂通り

益子焼窯元
共販センター

日本有数の焼き物の産地を訪ねて

（栃木県益
まし
子
こ
町）

「益子のまちめぐり」ウオーキングコース
所要時間のめやす　 40分　　距離　3㎞
問い合わせ先　0285-70-1120（益子町観光協会）


