
健
康

い
い

カ
ラ
ダ

　
国
民
健
康
保
険
と
介
護
保
険
の
両

方
で
自
己
負
担
を
支
払
わ
れ
て
い
る

と
き
、
世
帯
の
負
担
が
軽
減
さ
れ
る

よ
う
、
基
準
額
を
超
え
た
自
己
負
担

額
が
「
高
額
医
療
・
高
額
介
護
合
算

療
養
費
」
と
し
て
支
給
さ
れ
ま
す
。

　
対
象
と
な
ら
れ
る
方
に
は
₁₂
月
に

お
知
ら
せ
を
送
付
し
て
お
り
ま
す
。

お
知
ら
せ
が
届
い
た
方
は
申
請
を
し

て
く
だ
さ
い
。

　
計
算
期
間
や
自
己
負
担
限
度
額
、

申
請
に
必
要
な
も
の
は
次
の
と
お
り

で
す
。

○
計
算
期
間

　
平
成
26
年
８
月
か
ら
平
成
27
年
７

月
ま
で
の
１
年
間

○
自
己
負
担
限
度
額
（
表
1
）

　
年
齢
に
よ
っ
て
表
1

－

1
や
表
1

－

2
の
よ
う
に
設
定
さ
れ
て
い
ま
す
。

○
申
請
に
必
要
な
も
の

　
・
国
民
健
康
保
険
被
保
険
者
証

　
・
振
込
先
の
金
融
機
関
名
、
口
座

番
号
、
口
座
名
義
人
が
確
認
で

き
る
も
の

　
・
認
め
の
印
鑑

○
自
己
負
担
額
の
計
算
例
（
表
2
）

　
70
歳
以
上
、
市
民
税
非
課
税
（
低

所
得
Ⅱ
）
の
２
人
世
帯

※
申
請
手
続
き
の
注
意
点

　
計
算
期
間
内
に
次
の
変
更
が
あ
っ

た
方
は
お
知
ら
せ
が
で
き
な
い
場
合

が
あ
り
ま
す
。
お
手
数
で
す
が
領
収

書
等
で
支
給
対
象
と
な
る
か
ご
確
認

い
た
だ
き
申
請
し
て
く
だ
さ
い
。

・
市
町
を
越
え
る
住
所
変
更

・
国
民
健
康
保
険
以
外
の
保
険
か
ら

国
民
健
康
保
険
に
変
わ
っ
た
方

安芸高田市食生活改善推進協議会
保健医療課　栄養士

（ひとり分　エネルギー：16kcal、塩分：1.6g）

材料（4人分）
木綿豆腐 …………………………2/3丁
ブロッコリー ………………………2/3個
塩昆布 ………………………………8g
塩 ……………………………………少々
ごま油 …………………………小さじ1
白すりごま …………………………適量
揚げ油

作り方
①小房に分けたブロッコリーを茹でて水気をきる。
②粗熱が取れたらボウルに入れ塩昆布を和える。
③②へ豆腐を崩しながら加える。
④塩で調味し、ごま油とすりごまを混ぜる。

安芸高田市食生活改善推進協議会
八 千 代 支 部

私たちが紹介します♪

毎月19日は 食育の日

　年末年始で食べ過ぎたり、睡眠のリズムが崩れてしまったままで
はありませんか？生活リズムをリセットし、新しい1年を始めましょう！
【生活リズムを整えるポイント】
①朝日を浴びる
　太陽の明るい光を感じることで、体内時計がリセットされます。
②朝ごはんを食べる
　朝ごはんは、からだの目覚まし時計です。
　空腹のままでは体が温まらず、集中力も鈍くなってしまいます。
③食事の時間を一定にする
　1日3回の食事の時間が決まっていると胃酸の分泌がよくなり、
消化がよいだけでなく免疫力も高まります。
　また、夕食の時間が一定になると就寝時間も整いやすくなります。

豆腐とブロッコリーの塩昆布あえ

 

今月の食材

ブロッコリー

新しい１年のはじまりです！

安芸高田市 県平均 県内順位

一　　般 24,922 26,597 2０

退職本人 22,8０8 3０,566 21

退職扶養 35,7０3 23,241 4

全被保険者 24,878 26,689 21

（※県内順位・・県内23市町で1人当たり費用額が高い順）

平成２7年9月診療分
１人当り医療費（単位：円）
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区分 限度額
現役並み所得者 67万円
一 般 56万円
低 所 得 Ⅱ 31万円
低 所 得 Ⅰ 19万円

表1-2　70歳以上

現役並み所得者…高齢受給者証の負担割合が3割の方
一　　般… 市民税課税世帯で現役並み、低所得Ⅱ及びⅠ

以外の方
低所得Ⅱ…市民税非課税世帯で低所得Ⅰ以外
低所得Ⅰ…市民税非課税世帯で世帯員全員の所得が０円

区分 限度額
旧 た だ し 書 所 得
9 ０ 1 万 円 超 ア 176万円

旧ただし書所得6００
万円超9０1万円以下 イ 135万円

旧ただし書所得21０
万円超6００万円以下 ウ 67万円

旧 た だ し 書 所 得
21０万 円 以 下 エ 63万円

市 民 税 非 課 税 オ 34万円

表1-1　70歳未満
表１　自己負担限度額

表2　自己負担額の計算例

年間の負担が、40万円から31万円になります

各制度の自己負担額
（国保の高額療養費または介護の高額
介護サービス費で支給された額は除く）
①医療保険 15万円
②介護保険 25万円
③合計（①+②） 4０万円

④基準額 31万円
⑤支給額（③-④）  9万円
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【健康あきたかた21】

「みんながいきいき笑顔で助け合えるまち」
健康あきたかた₂₁推進中！

受けましたか？歯周疾患検診(無料)
　～受診期限１月末～

　中高年以降の歯の喪失の大きな原因となっている歯周疾患の
予防と早期発見を目的として節目の年齢の方に歯周疾患検診事
業を実施しています。
　お口の健康は、全身の健康につながります。この機会にぜひ、
受診してください。

【対　象】平成27年度に4０歳、5０歳、6０歳、7０歳に達する方
【実施歯科医療機関】安芸高田市内の歯科医院
【持参物】①質問票
　　　　　※対象の方には、平成27年7月に送付しています。紛失

された場合は再交付しますのでご連絡ください。
　　　　　②健康保険証

【インフォメーション】

健康あれこれ

食生活テーマ　「食の大切さを考えながらおいしく・楽しく・きちんと食べよう！」

１月は「食を考える月間」です　～ 年のはじめに ｢食｣ について考えてみませんか？ ～
　農林水産省では、平成15年から毎年1月を「食を考える月間」としています。新しい年のはじめに「食」
について考えてみるのもいいでしょう。

きちんと食べてベスト体重！！
“ウエイトコントロール”に効く食コンディショニング
　年末年始で体重が気になる季節だと思います。体重が増
えたり減ったり体重が変動しやすい要因は食生活が大きく
影響しています。「体重が増えやすい」「体重の変動が大き
い」と気になる方、食コンディションを整えベスト体重を
維持しましょう。
食コンディショニングとは？
　体が一人ひとり違うように、体によい食べ方や食べ物も一人ひ
とり違います。健康な状態を維持できているときの食事が、その
人にとってバランスのよい食事です。自分の体調の変化から食生
活の改善ポイントを見出し、体調を軸に食事をコントロールすることを「食コンディショニング」といいます。

原因のひとつは、食事リズムの乱れ！
　体重が増えると摂取カロリーを減らして調整したくなりますが、単純に減らしてしまうと、体は少ない
カロリーで生活できるように代謝を下げて対応します。すると、結果的に太りやすい体をつくることにな
ります。体重変動が大きくなるのは食べ過ぎだけが原因とは限りません。食事を整えるステップに沿って

土台から見直してみましょう。

断酒会
　自分や家族のお酒の問題で
悩んでいませんか？お気軽に

ご相談ください。
広島断酒ふたば会　中田克宣

090-4802-1865
※詳しい内容はお問合わせください。

１月８日（金）　18：30～20：30
ふれあいプラザ向原
１月15日（金）・ １月22日（金）　19：00～21：00

　１月24日（日）　13：30～15：30
吉田人権会館

ピンポイント
で補給する 

何を？  

いつ？ 
どうやって？ 

ピンポイント
で補給する

何を？

こんな人は要注意！

□起床時と就寝時の体重差が1㎏以上ある
□2㎏程度はすぐ減ったり増えたりする
□朝、顔がむくんでいることが多い
□朝、胃がもたれていることがある
□無性に甘いものがほしくなるときがある
▷チェックのつく項目が多い人は、体重が変動

しやすい状態。食生活を見直すことで、体重
変動の少ない、よいコンディションに近づけ
ることができます。

【食生活のポイント】

①食べ方：食べる時間、3食の配
分を考える

②主食は抜かない
③低脂肪のたんぱく質食品を摂る
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