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謹
ん
で
新
春
の
お
慶
び
を
申
し
上
げ
ま
す

　
日
頃
よ
り
当
健
康
保
険
組
合
の
事
業
運
営
に
格
別
の

ご
理
解
と
ご
協
力
を
賜
り
、心
よ
り
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。

昨
年
の
わ
が
国
の
経
済
は
、春
闘
に
お
い
て
２
年
連
続
で

５
％
超
の
賃
上
げ
が
実
現
し
、最
低
賃
金
も
過
去
最
高
水

準
に
引
き
上
げ
ら
れ
る
な
ど
、物
価
上
昇
に
対
応
し
た
動

き
が
広
が
り
ま
し
た
。し
か
し
な
が
ら
、家
計
の
実
質
的
な

改
善
は
い
ま
だ
限
定
的
と
な
っ
て
お
り
、こ
の
賃
上
げ
の
流

れ
を
よ
り
広
く
定
着
さ
せ
、成
長
と
分
配
の
好
循
環
に
つ
な

げ
て
い
く
こ
と
が
望
ま
れ
ま
す
。

文
化
面
で
は
大
阪
・
関
西
万
博
が
盛
大
に
開
催
さ
れ
、ス

ポ
ー
ツ
界
で
は
メ
ジ
ャ
ー
リ
ー
グ
の
大
谷
翔
平
選
手
が
３
年

連
続
で
M
V
P
を
受
賞
、学
術
分
野
で
は
２
人
の
日
本
人

が
ノ
ー
ベ
ル
賞
を
受
賞
す
る
な
ど
、明
る
い
ニ
ュ
ー
ス
に
活
力

を
も
ら
っ
た
一
年
で
し
た
。一
方
、国
際
情
勢
は
不
安
定
で
あ

り
、ウ
ク
ラ
イ
ナ
や
ガ
ザ
に
お
け
る
紛
争
は
依
然
と
し
て
混

迷
を
極
め
、わ
が
国
に
お
い
て
も
外
交
と
安
全
保
障
の
双
方

で
慎
重
な
判
断
が
求
め
ら
れ
て
お
り
ま
す
。

さ
て
、健
康
保
険
組
合
連
合
会
の
集
計
に
よ
り
ま
す
と
、

全
国
約
１
４
０
０
の
健
保
組
合
に
お
け
る
令
和
６
年
度
の

決
算
見
込
み
は
、経
常
収
支
で
１
４
５
億
円
の
黒
字
と
な
り

ま
し
た
。し
か
し
な
が
ら
、賃
金
上
昇
の
影
響
に
よ
る
保
険

料
収
入
の
増
加
が
あ
っ
た
も
の
の
、そ
の
実
態
は
多
く
の
健

保
組
合
が
保
険
料
率
を
引
き
上
げ
た
結
果
で
あ
り
、約
半

数
の
健
保
組
合
が
依
然
と
し
て
赤
字
と
い
う
状
況
が
あ
り

ま
す
。当
健
保
組
合
は
辛
う
じ
て
現
保
険
料
率
を
維
持
し

つ
つ
４
年
連
続
の
黒
字
と
な
っ
て
い
ま
す
が
健
保
組
合
全
体

と
し
て
は
極
め
て
厳
し
い
財
政
状
況
に
あ
り
ま
す
。

団
塊
の
世
代
す
べ
て
が
後
期
高
齢
者
と
な
っ
た
今
、高
齢

者
医
療
へ
の
拠
出
金
は
過
去
最
高
額
に
達
し
て
い
ま
す
。加

え
て
、医
療
の
高
度
化
や
高
額
薬
剤
の
保
険
適
用
に
よ
り
、

医
療
費
は
増
加
の一
途
を
た
ど
っ
て
い
ま
す
。

健
保
財
政
を
圧
迫
し
て
い
る
最
大
の
要
因
は
、支
出
の
半

分
近
く
を
占
め
る
高
齢
者
医
療
へ
の
拠
出
金
で
す
。後
期

高
齢
者
支
援
金
と
前
期
高
齢
者
納
付
金
の
伸
び
率
は
保
険

料
収
入
の
伸
び
率
を
上
回
り
、賃
上
げ
に
よ
る
収
入
増
を

打
ち
消
し
て
い
ま
す
。

一
方
で
、わ
が
国
の
出
生
数
は
過
去
最
少
を
記
録
し
、少

子
化
の
進
行
に
歯
止
め
が
か
か
り
ま
せ
ん
。急
速
に
減
少
す

る
現
役
世
代
で
増
大
す
る
医
療
費
を
支
え
な
え
れ
ば
な
ら

な
い
と
い
う
構
造
的
課
題
は
、ま
す
ま
す
深
刻
さ
を
増
し
て

い
ま
す
。世
代
間
の
公
平
性
を
確
保
し
、全
世
代
が
負
担
能

力
に
応
じ
て
支
え
合
う
持
続
可
能
な
制
度
へ
の
転
換
が
急

務
と
な
っ
て
い
ま
す
。

こ
う
し
た
中
、政
府
は
少
子
化
対
策
と
し
て「
こ
ど
も

未
来
戦
略
　
加
速
化
プ
ラ
ン
」を
策
定
し
、児
童
手
当
の
拡

充
を
は
じ
め
と
す
る
幅
広
い
施
策
を
進
め
て
い
ま
す
。こ
れ

ら
の
財
源
を
確
保
す
る
た
め
、本
年
４
月
か
ら
は
健
康
保

険
料
・
介
護
保
険
料
と
併
せ
て「
子
ど
も
・
子
育
て
支
援

金
」の
徴
収
が
開
始
さ
れ
ま
す
。将
来
を
担
う
子
供
た
ち

を
社
会
全
体
で
支
え
る
仕
組
み
と
し
て
協
力
が
求
め
ら
れ

て
い
ま
す
。

昨
年
12
月
に
は
健
康
保
険
証
が
廃
止
さ
れ
、マ
イ
ナ
保

険
証
へ
の
移
行
が
完
了
し
ま
し
た
。マ
イ
ナ
保
険
証
は
医

療
D
X
の
基
盤
と
し
て
医
療
機
関
で
質
の
高
い
医
療
を
受

け
ら
れ
る
ほ
か
、過
去
の
診
療
情
報
や
薬
の
履
歴
を
確
認

で
き
る
な
ど
、利
用
者
に
と
っ
て
利
便
性
の
高
い
ツ
ー
ル
で

す
。マ
イ
ナ
保
険
証
を
ま
だ
お
持
ち
で
な
い
方
は
、お
早
め

に
登
録
手
続
き
を
お
願
い
し
ま
す
。

健
康
保
険
制
度
を
将
来
に
わ
た
っ
て
持
続
可
能
な
も

の
と
す
る
た
め
に
は
、加
入
者
の
皆
さ
ま
一
人
一
人
の
健
康

づ
く
り
が
重
要
で
す
。年
に
１
度
の
健
康
診
断
の
受
診
、

日
々
の
健
康
管
理
な
ど
、ご
自
身
の
健
康
を
守
る
取
り
組

み
を
進
め
て
い
た
だ
く
と
と
も
に
、軽
度
の
症
状
に
は
市

販
の
薬
を
活
用
す
る
セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
実
践
な

ど
、医
療
費
の
適
正
化
に
も
ご
協
力
を
お
願
い
申
し
上
げ

ま
す
。

当
健
保
組
合
と
い
た
し
ま
し
て
も
、昨
年
11
月
に
事

務
所
を
大
阪
市
西
区
に
変
わ
り
ま
し
た
。職
員
一
同
心

機
一
転
、事
業
主
の
皆
さ
ま
と
連
携
し
な
が
ら
、皆
さ
ま
の

健
康
保
持
増
進
を
支
え
る
き
め
細
や
か
な
各
種
事
業
の

展
開
に
努
め
て
ま
い
り
ま
す
。

結
び
に
、本
年
が
皆
さ
ま
に
と
り
ま
し
て
健
康
で
実

り
多
き
素
晴
ら
し
い
一
年
と
な
り
ま
す
よ
う
心
よ
り
お

祈
り
申
し
上
げ
、新
年
の
ご
あ
い
さ
つ
と
さ
せ
て
い
た
だ

き
ま
す
。

新
年
の
ご
あ
い
さ
つ

西
日
本
パ
ッ
ケ
ー
ジ
ン
グ

　
　
　
　
　健
康
保
険
組
合

理
事
長 

三
木 

秀
一
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2025～2026年の冬季インフルエンザは、10月ごろから
感染者数が増え始め、11月に急激な拡大が見られました。
インフルエンザワクチンは流行前の接種がお勧めです。

インフルエンザワクチンの
接種はお早めに！

　インフルエンザの感染を予防するには、ワクチンの接種が重要です。
もちろんワクチンを接種したからといって、完全に回避できるわけではありませんが、
少なくとも感染しにくくなり、もし、感染しても、重症化を防ぐ効果が期待できます。
　ワクチンの効果が出るのは約2週間後といわれていますので、流行前に早めの接種が
お勧めです。一度接種をすれば5ヵ月ほどその効果は持続するといわれています。
流行が始まる前に、インフルエンザワクチンを接種しましょう。

ワクチン接種のお勧め理由

　インフルエンザワクチンは発病リスクを減らします。発病
した場合でも、重症化を防ぐ効果があります。ワクチンを接種
しなかった方の発病率を基準にすると、接種した方の発病率は
相対的に60％減少しています。

インフルエンザワクチンの効果

特にワクチン接種をお勧めしたいのはこんな方

・65歳以上の高齢者の方
・乳幼児・小学校低学年などのお子様
・ぜんそく・糖尿病など、
　基礎疾患のある方
・妊婦の方

上記に該当する方と同居して
いる方もワクチン接種を推奨
します。

che
ck

ワクチン接種以外の日常生活での予防策

・小まめなうがい、手洗いを行う
・十分な休養とバランスの取れた
　栄養摂取を心掛ける
・人混みはなるべく避け
　外出時はマスクを着用する
・乾燥する室内は
　加湿器などで湿度を
　50～60％に保つ

手洗い

加湿器

うがい

マスク

事務所を移転しました
平素より、当健康保険組合の事業運営にご理解とご協力を賜りましてお礼申し上げます。

さて、この度下記の通り事務所を移転しましたのでお知らせいたします。
記

新住所 〒５５０－０００４  大阪市西区靱本町二丁目３番２号
　　　　　　　なにわ筋本町ＭＩＤビル　８階

電話番号 ０６－６９４１－４６３５（変更なし）
ＦＡＸ番号 ０６－６９４４－０５１４（変更なし）
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私
た
ち
の
骨
は
、古
い
骨
を
壊
す「
骨

吸
収
」
と
、
新
し
い
骨
を
つ
く
る
「
骨

形
成
」を
繰
り
返
す「
骨
代
謝
」に
よ
っ

て
、
常
に
新
し
く
生
ま
れ
変
わ
り
、
強

度
を
保
っ
て
い
ま
す
（
左
図
）。
骨
の

形
成
が
吸
収
を
上
回
っ
て
い
る
間
は
骨

密
度
が
維
持
さ
れ
ま
す
。
し
か
し
、
形

成
よ
り
も
吸
収
の
ス
ピ
ー
ド
が
上
回
る

と
、
骨
が
ス
カ
ス
カ
に
な
り
、
も
ろ
く

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
骨
密
度
が
減
る

主
な
原
因
は
加
齢
や
閉
経
で
す
が
、
若

い
と
き
か
ら
の
生
活
習
慣
も
大
き
く
影

響
し
ま
す
。
特
に
、
過
度
な
ダ
イ
エ
ッ

ト
に
よ
る
栄
養
不
足
や
偏
食
、
運
動
不

足
な
ど
は
、
骨
粗
し
ょ
う
症
の
発
症
リ

ス
ク
を
高
め
る
危
険
性
が
あ
り
ま
す
。

骨粗しょう症とは、骨の強度が低下してもろくなり、骨折しやすくなる病気です。主に加齢
や生活習慣、閉経後の女性ホルモンの低下などが原因で発生するといわれ、予防には食
事や運動など骨を意識した生活習慣を実践することが大切です。

骨粗しょう症の基礎知識

50歳代から急激に減少する骨密度
若い頃の生活習慣も影響

男女とも 40 歳半ば頃までは骨量が保
たれますが、以降は加齢とともに減少
していきます。

骨代謝のサイクル

加齢とともに増加
50歳以上の女性は３人に１人が発症

■年齢と閉経に伴う骨量の変化（概念図）

骨芽細胞がコラーゲンをつ
くり、カルシウムを定着させ
て新しい骨を形成します。

骨形成
破骨細胞が古い骨を壊し
て吸収し、カルシウムを血
中に溶かします。

骨吸収

骨量減少が始まる

骨をつくる
骨芽細胞

骨を壊す
破骨細胞

　
ヒ
ト
の
骨
量
（
骨
密
度
）
は
20

歳
頃
に
ピ
ー
ク
を
迎
え
、
そ
の
後

は
年
齢
と
と
も
に
減
少
し
て
い
き

ま
す
。
骨
量
が
一
定
の
基
準
よ
り

も
少
な
く
な
っ
た
状
態
が
「
骨
粗

し
ょ
う
症
」
で
す
。
骨
が
も
ろ
く

な
り
、
気
付
か
な
い
う
ち
に
骨
折

し
て
い
る
こ
と
も
。
女
性
は
、
エ

ス
ト
ロ
ゲ
ン
と
い
う
女
性
ホ
ル
モ

ン
の
分
泌
量
が
変
化
す
る
影
響

で
、
男
性
よ
り
も
骨
粗
し
ょ
う
症

を
発
症
す
る
確
率
が
高
く
な
り
、

50
歳
以
上
の
女
性
の
３
人
に
１
人

が
発
症
す
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

出典：公益財団法人骨粗鬆症財団

見のがさないで！

　骨粗しょう症は加齢、カルシウムの摂取不足や喫煙・飲酒などの
生活習慣、遺伝といった複数の要因によって骨の質が低下し、もろ
くなる病気です。特に怖いのは、骨折するまで痛みなどの自覚症状
がほとんどなく進行する点です。そのため、自ら病気に気付くこと
は極めて困難といえます。
　早期発見には検診が不可欠ですが、日本の受診率は４〜５% と低
いのが現状です。調査では、検診率が低い地域ほど、骨折から要介
護に至る人の割合が高いことも分かっています。将来も丈夫な骨を
維持するためには、40 歳からの積極的な検診受診が重要です。

■ ■  牛乳などの乳製品をほとん
ど取らない

■ ■  喫煙や多量の飲酒の習慣が
ある

■ ■ 50歳以降に骨折した

■ ■ 運動をほとんどしない

■ ■ 極端なダイエット経験がある

■ ■  高齢の親の背中が丸くなっ
ている（いた）

今すぐはじめる

骨粗しょう症は、中高年の女性に多いというイメージがありませんか？
しかし、国内の推計患者数は約1,590万人で、そのうち男性は約410万人いるとされています＊。　

骨粗しょう症患者の４人に１人は男性なのです。また、過度なダイエットや偏った栄養などによる
骨密度の低下が問題視されており、若い女性にとっても決して人ごとではありません。

年齢や性別を問わず、骨の健康を意識した生活を今日から始めましょう。

監修／勝木美佐子　医学博士、日本産業衛生学会指導医、労働衛生コンサルタント

骨粗しょう症
＊Yoshimura N,et al,J Bone Miner Metab 40(5):829-838,2022
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骨粗しょう症予防の基本は、食事、運動、日光浴です。カルシウムやビタミンＤを意識した
食事と運動を心掛けるとともに、若い世代は骨密度を増やすことを、中高年世代は骨密度
の減少を抑えることが大切です。定期検診も上手に活用し、予防や改善に努めましょう。

●  厚生労働省が運営する「健康日本 21アクション支援システム」の Web コンテンツ「骨
粗しょう症予防 骨活のすすめ」では、骨粗しょう症の基本情報、予防についての年代
別アドバイスなどが紹介されています。骨粗しょう症予防の参考にしてください。

骨粗しょう症予防 骨活のすすめ

適度な運動を続ける
　骨には負荷がかかるほど強くなる性
質があります。少しきついと感じる程
度の運動を、無理のない範囲で継続し
ましょう。ウォーキングやスクワット、
ジョギングなどがお勧めです。

日光を浴びる
　ビタミンＤは、日光（紫外線）を浴
びることで皮膚でもつくられます。夏
なら木陰で 30 分、冬は１時間程度、
日焼けに注意しつつ適度に日に当たる
習慣を付けましょう。ガラス越しでな
く、直接日に当たることが大切です。

「骨粗しょう症検診」
を活用

　自分の骨の状態を知ることが予防
の第一歩です。検診結果は、若い人
の骨密度の平均値（Y

ヤム

AM）を 100％
とした場合の割合で示されます。自
分の骨密度がどれくらい減少してい
るのかを把握し、対策の足掛かりに
しましょう。

喫煙者は禁煙を！
お酒は控えめに

　タバコは胃腸の働きを抑えてカル
シウムの吸収を妨げるため、骨の大
敵です。また、お酒が持つ利尿作用は、
骨に必要なカルシウムまで排せつし、
骨を弱くする原因となります。禁煙
を目指し、お酒はほどほどに楽しみ
ましょう。

カルシウムやビタミンＤ
を含む食材を摂取する

　骨の主成分となるカルシウ
ム、カルシウムの吸収を促す
ビタミンＤを積極的に摂取しま
しょう。骨代謝は、成長ホルモ
ンが分泌される夜中に活発に
なるため、就寝前に牛乳を飲む
習慣を付けるとよさそうです。

検査結果は若い人の平均値（YAM）
と比べて何％あるかで示されます。

●異常なし（YAMの 90％以上）
現時点では異常なし。引き続き骨密度
を維持できるよう努めましょう。

●要指導（YAMの80〜 90％）
骨密度がやや低下。これ以上減少しな
いよう生活習慣を改善しましょう。

●要精検（YAMの80％未満）
詳しい検査が必要。骨粗しょう症と診断
された場合には治療を始めてください。

自覚症状がないまま進行
骨折して初めて気付くことが多い

　
骨
粗
し
ょ
う
症
は
、
自
覚
症
状
が
ほ

と
ん
ど
な
い
た
め
「
沈
黙
の
疾
患
」
と

も
呼
ば
れ
ま
す
。背
中
や
腰
が
曲
が
る
、

身
長
が
縮
む
と
い
っ
た
変
化
が
あ
っ
て

初
め
て
気
付
く
こ
と
も
少
な
く
あ
り
ま

せ
ん
。
こ
れ
ら
は
老
化
の
せ
い
だ
と
思

わ
れ
が
ち
で
す
が
、
実
は
骨
粗
し
ょ
う

症
の
サ
イ
ン
な
の
で
す
。

　
重
症
化
す
る
と
、
背
中
や
腰
に
激
し

い
痛
み
を
感
じ
た
り
、
ち
ょ
っ
と
し
た

こ
と
で
骨
折
し
た
り
す
る
こ
と
が
増
え

ま
す
。
一
度
骨
折
す
る
と
、
連
鎖
的
に

次
の
骨
折
を
引
き
起
こ
し
や
す
く
な
り

ま
す
。
特
に
足
の
付
け
根
（
大だ
い

腿た
い

骨こ
つ

）

の
骨
折
は
、
寝
た
き
り
や
要
介
護
状
態

に
直
結
し
や
す
い
た
め
、
予
防
が
非
常

に
重
要
で
す
。
ま
た
、
背
中
が
丸
く
な

る
と
、
胃
食
道
逆
流
現
象
な
ど
の
消
化

器
疾
患
や
呼
吸
器
機
能
障
害
、
心
臓
の

機
能
低
下
な
ど
の
原
因
に
も
な
り
ま
す
。

　
骨
粗
し
ょ
う
症
の
検
査
は
、
問

診
と
骨
密
度
測
定
が
基
本
で
す
。

骨
密
度
は
背
骨
や
足
の
付
け
根（
大

腿
骨
近
位
部
）、
非
利
き
腕
（
橈と
う

骨こ
つ

）
を
Ｄ
Ｘ
Ａ
（
デ
キ
サ
）
法
で

測
定
す
る
の
が
最
適
で
す
が
、
手

の
ひ
ら
の
Ｘ
線
写
真
を
用
い
る
Ｍ

Ｄ
（
エ
ム
デ
ィ
ー
）
法
や
、
か
か

と
の
骨
に
超
音
波
を
当
て
て
骨
密

度
を
推
定
す
る
Ｑ
Ｕ
Ｓ
（
キ
ュ
ー

ユ
ー
エ
ス
）
法
を
用
い
る
場
合
も

あ
り
ま
す
。
ど
の
検
査
も
痛
み
は

な
く
数
分
で
測
定
で
き
ま
す
。

　
骨
粗
し
ょ
う
症
と
診
断
さ
れ
て

も
、
早
期
の
治
療
で
骨
折
の
リ
ス
ク

を
下
げ
ら
れ
ま
す
。
治
療
は
、
薬

物
療
法
を
中
心
に
、
食
事
療
法
や

運
動
療
法
を
並
行
し
て
行
い
ま
す
。

　
骨
粗
し
ょ
う
症
は
症
状
が
な

い
た
め
、
定
期
的
な
検
診
で
骨
の

状
態
を
把
握
す
る
こ
と
が
重
要
で

す
。
特
に
女
性
は
40
歳
を
過
ぎ
た

ら
、
一
度
は
検
査
を
受
け
る
こ
と

が
推
奨
さ
れ
ま
す
。
自
治
体
な
ど

の
骨
粗
し
ょ
う
症
検
診
を
積
極
的

に
活
用
し
ま
し
ょ
う
。

骨粗しょう症の
検査や治療法は？

手のひらをＸ線で撮影し、人さし指の骨とア
ルミニウムの濃度を比較することで骨密度
を測定する検査です。大型の装置がなくて
も測定できるのがメリットです。

MD（X線）／手

検査台にあおむけになり、骨粗しょう症によ
る骨折が起きやすい腰の骨や足の付け根の
骨密度を、２種類のＸ線を使って精密に測
定する検査です。

DXA（X線）／腰や足の付け根

超音波を用いて骨密度を推定し、将来の骨
折リスクを予測します。骨粗しょう症の診断
に用いることはできませんが、Ｘ線による被
ばくがないため検診などで広く使われます。

QUS（超音波）／かかと

２種類のエネルギーを持つＸ線を腕の骨に
当てて、骨密度を精密に測定する検査です。
骨粗しょう症の診断や治療の効果を見るた
めに行われます。

DXA（X線）／腕
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　3月上旬に、令和7年1月から令和7年12月診療分の「年間医療費のお知らせ」を
事業主さま経由でお届けいたします。みなさま方が支払われた医療費の自己負担金
額をご確認いただき、そのうえで、当健康保険組合が実際に医療機関などに支払っ
ている医療費の総額も認識ください。また、確定申告等にもご利用ください。なお、
「年間医療費のお知らせ」は再発行できませんので、失くさないようにしてください。
年間医療費のお知らせは、従来どおり、世帯単位で作成します。

年間医療費のお知らせについて年間医療費のお知らせについて

　今年度も実施いたしました、「健康保険被扶養者確認調書」の提出にあたりまして、みなさま方には
ご多忙のところ、ご協力いただきありがとうございました。
　今回の確認時におきましても、被扶養者の方が就職している場合や収入増加により被扶養者の要
件から外れるにもかかわらず、被扶養者から削除されていないケースが多く見受けられました。
　被扶養者の人数は、健康保険組合が負担する高齢者医療制度への納付金の算出に大きな影響を
及ぼします。ご負担いただく保険料の増加要因ともなりますので、被扶養者の要件から外れた場合は
速やかに「健康保険被扶養者（異動）届」により削除（届出）の手続きをお願いいたします。　

健康保険被扶養者資格の再確認について健康保険被扶養者資格の再確認について健康保険被扶養者資格の再確認について健康保険被扶養者資格の再確認について

控除の対象となる費用 控除の対象とならない費用 対象となる人 対象となる医薬品

医療費控除を受けましょう！医療費控除を受けましょう！

ど
ち
ら
か
選
択

家族の分を含めて、1年間（1月～12月）に
自己負担した医療費が10万円（年収200
万円未満の場合は所得の5％）を超えたと
き、確定申告をすることで税金の一部が
返ってきます。（上限200万円）

●医療機関に支払った治療費
●治療のための医薬品購入費
●通院費用・往診費用
●入院時の食事療養等の費用
●歯科の保険適用外の費用
●妊娠から産後までの
　診察・出産費用など

●健康診断や人間ドックの費用
●美容目的の整形や歯列矯正
費用
●自家用車で通院する際のガソ
リン代や駐車料金
●ビタミン剤や体力増強剤な
ど、治療のためではない医薬
品の購入費用
●インフルエンザ予防接種の
費用　など

医療費や薬代が一定額を超えたとき、税金の一部が返ってくる場合があります。

詳しくは最寄りの税務署へお問合せください。

1年間の医療費が10万円を超えたら
医療費控除の申告を
1年間の医療費が10万円を超えたら
医療費控除の申告を

家族の分を含めて、対象となる市販薬を
購入した額が1年間（1月～12月）で
12,000円を超えたとき、確定申告をする
ことで税金の一部が返ってきます。（上限
88,000円）

所得税や住民税を納めていて、下
記のいずれかを受けている人。
●特定健康診査
●予防接種
●定期健康診断
●人間ドック
●がん検診 など

特定の成分を含む市販薬。
厚生労働省のホームページで確認
できるほか、パッケージにある下の
マークが目印です。
対象となる医薬品を購入すると、レ
シートに★や●などの 印がついて
います。

市販薬の購入額が年間12,000円を
超えたら減税の対象に
市販薬の購入額が年間12,000円を
超えたら減税の対象に

https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/
bunya/0000124853.html

マークがついて
いないものも
あります。

医療費控除の特例
「セルフメディケーション税制」

夫が糖尿病で入院したり、
歯の治療に通ったり、医療
費にお金がかかったわ。

市販薬もいろいろ買うと、
けっこうな出費になるなあ。
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超えたら減税の対象に

https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/
bunya/0000124853.html

マークがついて
いないものも
あります。

医療費控除の特例
「セルフメディケーション税制」

夫が糖尿病で入院したり、
歯の治療に通ったり、医療
費にお金がかかったわ。

市販薬もいろいろ買うと、
けっこうな出費になるなあ。

　
子
供
の
医
療
費
は
窓
口
で
の
支
払
い
が

な
い
こ
と
が
多
い
で
す
が
、
実
際
に
は
大

人
と
同
じ
よ
う
に
医
療
費
が
か
か
っ
て
い

ま
す
。
そ
の
費
用
は
、
私
た
ち
が
納
め
て

い
る
健
康
保
険
料
や
住
民
税
な
ど
の
税
金

で
支
え
ら
れ
て
い
る
の
で
す
。

　
か
か
っ
た
医
療
費
の
７
〜
８
割
は
公
的

な
医
療
保
険
（
健
康
保
険
組
合
や
協
会
け

ん
ぽ
な
ど
）
か
ら
支
払
わ
れ
、
残
り
の
自

己
負
担
分
（
小
学
生
未
満
は
２
割
、
小
学

生
以
上
は
３
割
）
は
自
治
体
の
助
成
な
ど

で
賄
わ
れ
て
い
ま
す
。
医
療
費
が
増
え
る

と
、
最
終
的
に
は
保
険
料
や
税
金
の
負
担

が
重
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　
子
供
の
健
康
を
第
一
に
考
え
な
が
ら
、

医
療
費
を
抑
え
て
上
手
に
医
療
に
か
か
る

ポ
イ
ン
ト
は
、
①
「
か
か
り
つ
け
医
」
を

持
つ
、
②
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
を
選
ぶ
、

③
予
防
接
種
を
適
切
な
時
期
に
受
け
る
、

④
健
康
習
慣
を
身
に
付
け
る
、
で
す
。

　
夜
間
や
休
日
の
病
気
や
け
が
で
受
診

に
迷
っ
た
と
き
は
、
電
話
相
談
を
活
用

す
る
と
安
心
で
す
。
家
庭
で
の
対
処
法

は
「
＃
８
０
０
０
」、
緊
急
受
診
の
判
断
は

「
＃
７
１
１
９
」
で
24
時
間
相
談
で
き
ま
す
。

子
供
の
健
康
を
守
り
な
が
ら
、
み
ん
な
で

支
え
合
う
医
療
制
度
を
大
切
に
使
っ
て
い

き
ま
し
ょ
う
。

#8000 #7119
対象 小児 全年齢

時間 お住まいの市区町村でご確認ください 24時間・年中無休

相談 小児科医、看護師 医師、看護師、相談員

内容
休日・夜間の子供の症状の対処法や
受診する医療機関などのアドバイスが
受けられる

救急車を呼んだ方がよいか、急いで病
院を受診した方がよいか、受診できる
医療機関はどこかなどを案内

監修 / 森戸やすみ
小児科専門医、

どうかん山こどもクリニック院長

適切な時期の予防接種で感染症か

ら子供を守り、重い病気のリスクを

減らせます。社会全体の感染拡大

も防げるので、かかりつけ医に相談

して上手に受けるようにしましょう。

手洗い、歯磨き、十分な睡眠など、子

供の頃からの健康習慣が、病気を予防

し、医療費の抑制につながります。

子供の体質や病歴を把握している

かかりつけ医なら、体調変化に早

く気付き、病気の予防や早期治療

ができます。必要なときは適切な

専門病院も紹介してくれます。

ジェネリック医薬品は先発医薬品と同等

の効果・安全性で費用が安く、飲みやす

く改良されていたりします。ジェネリック医

薬品を選ぶことで医療費を抑えられます。
※ジェネリック医薬品がある薬で先発医
薬品を希望すると、療養費助成の対
象外の特別料金がかかります。

子供の医療費無料化の仕組み

※自治体の助成制度はお住まいの地域により異
なりますので、制度の対象年齢や金額について
の詳細は自治体にご確認ください。

※対象年齢：生後1ヵ月～６歳児。英語や中国語にも対応。

子供の
医療費

窓口負担分

公的な医療保険の給付
2割もしくは3割

7〜8割
（小学生未満） （小学生以上）

私たちが納める
住民税などの税
金で賄われる。私たちや事業主

が納める保険料
から支払われる。

自治体から助成

保険給付

子供の急な病気やけがでどうしたらよいか分からないときは、救急電話相談が安心です。

症状に合わせた対処法を調べられる
WEBサイトもあります。

公益社団法人 日本小児科学会監修

こどもの救急
https://kodomo-qq.jp/

こども医療でんわ相談 救急安心センター
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風
邪
を
ひ
い
た
と
き
、「
抗
生
物
質
を
も
ら
う
た
め
」
に

病
院
に
行
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？

し
か
し
一
般
的
な
風
邪
に
抗
生
物
質
は
効
き
ま
せ
ん
。

私
た
ち
に
身
近
な
「
感
染
症
」。
そ
の
原
因
と
な
る

「
ウ
イ
ル
ス
」
と
「
細
菌
」
の
違
い
を
正
し
く
理
解
し
、

適
切
な
治
療
を
受
け
る
姿
勢
が
大
切
で
す
。

「
ウ
イ
ル
ス
」
と
「
細
菌
」
の

違
い
を
知
っ
て
適
切
な
治
療
を

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
流
行
の
際
、
ほ
か
の

感
染
症
も
大
幅
に
減
少
し
ま
し
た
。
こ
の
理
由
の

一
つ
と
し
て
、
多
く
の
感
染
症
の
感
染
経
路
が
類

似
し
て
い
る
の
で
、
マ
ス
ク
や
手
洗
い
に
よ
る
感

染
予
防
に
よ
っ
て
流
行
が
抑
え
ら
れ
た
可
能
性
が

挙
げ
ら
れ
ま
す
。

　
と
こ
ろ
で
今
、
世
界
中
で
「
薬
の
効
か
な
い
ウ

イ
ル
ス
や
細
菌
」
が
増
え
続
け
て
い
る
こ
と
を

知
っ
て
い
ま
す
か
？

　
理
由
は
、
ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
が
薬
剤
に
対
抗
し

て
遺
伝
子
を
組
み
換
え
、
変
異
す
る
こ
と
で
耐
性

を
付
け
る
か
ら
。
そ
の
ス
ピ
ー
ド
が
速
い
た
め
、

新
し
い
薬
剤
の
開
発
が
追
い
付
か
な
い
の
で
す
。

　
す
る
と
免
疫
力
が
弱
い
人
（
特
に
子
供
や
高
齢

　
一
般
的
な
「
風
邪
」
は
９
割
が
ウ
イ
ル
ス
性
で

す
。
ほ
か
に
「
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
」
や
「
ノ
ロ
ウ

イ
ル
ス
」「
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
」
な
ど
、
ウ

イ
ル
ス
感
染
症
の
種
類
は
多
い
で
す
。

　
一
方
「
細
菌
」
の
大
き
さ
は
数
㎛
（
マ
イ
ク
ロ

メ
ー
ト
ル
。
１㎛
＝
１
０
０
０
nm
）
で
ウ
イ
ル
ス

に
比
べ
る
と
１
０
０
倍
以
上
も
大
き
く
、
細
胞
構

造
を
持
ち
、
単
独
で
生
存
し
自
己
複
製
も
で
き
ま

す
。
肺
炎
球
菌
な
ど
が
原
因
と
な
る
「
細
菌
性
肺

炎
」や「
溶
連
菌
感
染
症
」「
結
核
」「
ペ
ス
ト
」「
コ

レ
ラ
」
な
ど
が
、
代
表
的
な
細
菌
感
染
症
で
す
。

　
そ
し
て
「
真
菌
」
は
「
カ
ビ
」
の
こ
と
。
細
菌

よ
り
も
大
き
く
、異
な
っ
た
構
造
を
し
て
い
ま
す
。

白は
く

癬せ
ん

菌
や
カ
ン
ジ
ダ
菌
に
よ
る
皮
膚
や
粘
膜
の
症

状
は
真
菌
が
原
因
。
一
般
的
に
健
康
な
ヒ
ト
に
病

気
を
引
き
起
こ
す
こ
と
は
少
な
い
で
す
が
、
一
部

の
真
菌
は
、
免
疫
が
低
下
し
た
ヒ
ト
に
対
し
て
重

病
を
引
き
起
こ
す
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　「
風
邪
を
ひ
い
た
ら
、
病
院
で
抗
生
物
質
を
も

ら
わ
な
い
と
治
ら
な
い
」
と
思
う
の
は
正
し
く
あ

り
ま
せ
ん
。
抗
生
物
質
は「
細
菌
」に
対
す
る
薬
。

一
般
的
な
風
邪
は
細
菌
で
は
な
く
ウ
イ
ル
ス
が
原

因
な
の
で
、
抗
生
物
質
は
効
か
な
い
の
で
す
。

　
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
治
療
に
は
「
抗
ウ
イ
ル
ス

　
感
染
症
と
は
「
病
原
微
生
物
」
が
体
内
に
侵
入

し
増
殖
す
る
こ
と
で
発
症
す
る
病
気
の
こ
と
で
、

風
邪
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
、
肺
炎
、
コ
レ
ラ
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
感
染
症

が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
病
原
微
生
物
は
大
き
く
分

け
て
「
ウ
イ
ル
ス
」「
細
菌
」「
真
菌
」
の
３
種
類

が
あ
り
ま
す
が
、
中
で
も
ウ
イ
ル
ス
と
細
菌
に
つ

い
て
は
そ
の
違
い
を
知
り
、
感
染
症
の
正
し
い
治

療
法
を
理
解
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　「
ウ
イ
ル
ス
」
は
数
十
nm
（
ナ
ノ
メ
ー
ト
ル
。

１
nm
＝
１
０
０
万
分
の
１
㎜
）
程
度
と
非
常
に
小

さ
く
、
細
胞
を
持
っ
て
い
な
い
の
で
、
単
独
で
生

き
る
こ
と
も
自
己
複
製
す
る
こ
と
も
で
き
ま
せ

ん
。
ヒ
ト
や
動
物
な
ど
ほ
か
の
生
物
の
細
胞
に
感

染
し
、
増
殖
し
ま
す
。

薬
」
が
必
要
で
す
。
た
だ
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
対

す
る
「
タ
ミ
フ
ル
」
な
ど
、
一
部
の
感
染
症
に
は

抗
ウ
イ
ル
ス
薬
が
あ
り
ま
す
が
、
一
般
的
な
風
邪

に
は
抗
ウ
イ
ル
ス
薬
が
あ
り
ま
せ
ん
。
せ
き
や
喉

の
痛
み
、
鼻
水
と
い
っ
た
症
状
を
和
ら
げ
る
薬
で

の
対
症
療
法
に
な
り
ま
す
。

　
感
染
症
の
多
く
は
「
空
気
感
染
」「
飛ひ

沫ま
つ
感
染
」

「
接
触
感
染
」
と
い
っ
た
感
染
経
路
が
あ
り
ま
す

が
、
多
い
の
は
接
触
感
染
と
飛
沫
感
染
で
す
。

　
接
触
感
染
は
ド
ア
ノ
ブ
な
ど
感
染
者
が
触
れ
た

場
所
を
触
っ
た
り
、
同
じ
タ
オ
ル
を
使
っ
た
り
す

る
こ
と
で
起
こ
る
可
能
性
が
高
く
な
り
ま
す
。
そ

の
た
め
、
ウ
イ
ル
ス
が
付
着
し
て
い
る
物
品
を
消

毒
す
る
こ
と
も
効
果
的
で
す
が
、
小
ま
め
な
手
洗

い
が
最
も
効
率
的
な
予
防
で
す
。

　
飛
沫
感
染
は
会
話
や
せ
き
、
く
し
ゃ
み
な
ど
で

飛
び
交
う
飛
沫
が
原
因
。
感
染
拡
大
を
防
ぐ
た
め

に
は
、
や
は
り
マ
ス
ク
が
効
果
的
で
す
。

者
）
が
感
染
症
に
か
か
る
と
重
症
化
し
や
す
く
な

り
、
治
療
も
困
難
に
な
り
ま
す
。
２
０
２
４
年
に

医
学
誌
『
ラ
ン
セ
ッ
ト
』
に
発
表
さ
れ
た
研
究
で

は
、
２
０
５
０
年
に
は
薬
の
効
か
な
い
細
菌
に
よ

る
死
者
は
現
在
の
約
２
倍
弱
に
な
る
と
予
測
さ
れ

て
い
ま
す
。
同
時
に
、
抗
生
物
質
の
適
正
使
用
な

ど
の
対
策
で
、
多
く
の
死
亡
を
防
げ
る
可
能
性
が

あ
る
こ
と
も
示
さ
れ
ま
し
た
。

　
身
近
な
と
こ
ろ
で
は
、
風
邪
の
症
状
で
不
必
要

な
抗
生
物
質
を
飲
む
と
、
体
内
の
細
菌
が
耐
性
を

持
つ
可
能
性
が
高
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
適
切
に

抗
生
物
質
が
処
方
さ
れ
た
場
合
で
も
「
も
う
症
状

が
治
ま
っ
た
」
と
自
己
判
断
で
飲
む
の
を
や
め
て

し
ま
う
こ
と
も
、抗
生
物
質
に
耐
え
て
体
内
に
残
っ

た
細
菌
が
耐
性
を
持
つ
可
能
性
を
高
め
ま
す
。

　
本
来
、
抗
生
物
質
は
医
師
が
積
極
的
に
細
菌
感

染
を
疑
う
場
合
だ
け
処
方
さ
れ
る
べ
き
も
の
。
例

え
ば
風
邪
に
似
た
症
状
の
「
細
菌
性
」
の
咽
頭
炎

や
副ふ
く
鼻び

腔く
う
炎
な
ど
を
疑
う
と
き
な
ど
で
す
。

　
患
者
と
し
て
は
「
む
や
み
に
抗
生
物
質
を
欲
し

が
ら
な
い
」「
抗
生
物
質
を
処
方
さ
れ
た
ら
最
後

ま
で
飲
み
切
る
」
姿
勢
が
と
て
も
大
切
で
す
。

医師・医学博士・
医療ジャーナリスト　

松村むつみ   
名古屋大学医学部医学科卒業。国立国際医療センター（現・国
立健康危機管理研究機構 国立国際医療センター）勤務後、横浜
市立大学附属市民総合医療センターの勤務医として診療に従事
しながら研究を続け、放射線診断専門医、博士号（医学）を取得。
2017年よりフリーランスの画像診断医に。同時期より各種メディ
アに医療記事を執筆。一般の人の医療リテラシー向上に貢献す
べく幅広く活動している。日本医学ジャーナリスト協会会員、ア
メリカヘルスケアジャーナリスト協会会員。現在は、University 
College London公衆衛生大学院在学中。著書に『自身を守り
家族を守る医療リテラシー読本』（翔泳社）など。

高
め
よ
う

健
康

医
療

と

の

リ
テ
ラ
シ
ー
を

も
う
惑
わ
さ
れ
な
い
！

感
染
症
の
原
因
は

３
種
類
の
病
原
微
生
物

今
、
薬
が
効
か
な
い
ウ
イ
ル
ス
や

細
菌
が
増
え
て
い
る

「
抗
生
物
質
」
は

ウ
イ
ル
ス
に
は
効
か
な
い

大きさ

ウイルス、細菌、真菌の違い

１
mm

10
nm

10
μm

100
nm

100
μm

１
μm

真 菌
細 菌

ウイルス

特　徴
●�ヒトなどの細胞に近い形をしている
●��DNAは核の中に入っている

主な感染症

●�水虫（白癬）　●��カンジダ症
●��皮膚炎�など

特　徴
●�単独で生存できる
●����自己複製（自分だけで複製）
　できる
●����仕切りがないところにDNAが
入っている

主な感染症
●���水細菌性肺炎（肺炎球菌など）
●���溶連菌感染症
●���結核、ペスト、コレラ�など

抗生物質が
効果的！

特　徴
●�単独で生存できない�
●�自己複製できない
●ほかの細胞に感染する必要がある
●�DNAかRNAのどちらかを持っている

主な感染症
●新型コロナウイルス　●インフルエンザ
●水痘　●麻疹　●日本脳炎�
●一般的に「風邪」といわれるもの��など

抗生物質は
効かない！
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おう
ちで
エコ
活

電気代をはじめ、さまざまな
ものが値上がりする中、寒くなる冬に
実践したい温活アイデアをご紹介。少しの手
間や工夫で冬を快適に過ごすことができるだけでな
く、節約やエコにもつながります！

節約アドバイザー
消費生活アドバイザー、食生活アドバイザーなどさまざまな資格を持ち、暮らしや家事
の専門家として多方面で活動。「節約は、無理をしないで楽しく！」がモットーで、快
適と節約を両立したスマートで賢い節約生活を提唱している。

和田由
ゆう
貴
き

さん今回の先生

暖房に頼り過ぎない
冬の簡単節約生活

今回のテーマ

　部屋を暖めるには、「窓」と「空気の流
れ」の対策が重要。暖かい空気は高い方へ、
冷たい空気は低い方へ行く性質を考えな
がら、上手に空気を循環させるのが暖房
効果を最大限に活用するポイントです。

　首・手首・足首は体表に近いところに動脈があり、体
温調節に重要な部分。「３つの首」を温めることや、衣
類の重ね方、素材選びで日中も夜も快適に過ごせます。

　暖房器具は併用することが多く、夏以上に電気代が気
になる方も多いのでは？　それぞれの用途を考えて効率
よく使い分けることで、ランニングコストを抑えながら同
じ暖かさを実現できます。

室内の熱が逃げる割合の約６割が窓から！ 
市販の断熱シートを窓の内側に貼り、窓自
体の断熱性能を高めましょう。

天井付近の暖まった空気を部屋全体に攪
かく

拌
はん

するため、サーキュレーターの風を天井の
中心方向に向けます。

上に厚い生地の服を着込む
より、肌着を増やして空気
の層を多くつくった方が暖
かく感じます。汗冷えを防
ぐため、吸放湿性に優れた
天然素材がお薦めです。

足の冷え対策には靴下より
足首を温めるレッグウォー
マーが効果的。布団に入っ
て寝るときも同様です。

例えば即暖性のあるファンヒー
ターで部屋を暖めてからエアコ
ンで室温を維持する、といった
使い方をすれば電気代も抑えら
れてエコに！

スポンジ製の隙間対策グッズで扉の下をふさぎます。冷気は上
の階から下りてくるので、特に階段とつながる扉の下は重要です。

カーテンと床の間に隙間を空けないのが窓からの冷気を部屋に入れな
いコツ。従来のカーテンと窓の間に、100円ショップのシャワーカーテ
ンを取り付け、二重カーテンにするのも効果的です。

窓の内側に断熱シートを貼る

サーキュレーターで暖かい空気を下に

重ね着は空気の層を
つくることを意識

足の冷えには
レッグウォーマー

暖房器具の「得意」を生かす！

エアコンは設定温度
と室温の差が大き
いと、頑張って暖め
ようとして消費電力
が大きくなります。

廊下や階段につながる扉の下をガード

カーテンは床に着く長さに

暖かい空気

部屋を暖かくするアイデア

体を温めるアイデア 冬の節電アイデア




