








　
糖
尿
病
と
は
、
血
液
中
の
糖
分
で
あ
る
「
血
糖
」
が
慢
性
的

に
高
い
状
態
が
続
く
病
気
で
す
。
血
糖
が
高
く
な
る
主
な
原
因

と
し
て
、
食
べ
過
ぎ
や
運
動
不
足
な
ど
の
悪
い
生
活
習
慣
が
挙

げ
ら
れ
ま
す
。

　
血
糖
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い
る
の
は
イ
ン
ス
リ
ン
と
い
う

ホ
ル
モ
ン
で
す
が
、
こ
の
イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
が
悪
い
生
活
習

慣
に
よ
っ
て
妨
げ
ら
れ
る
と
、
そ
の
た
め
だ
ぶ
つ
い
た
血
糖
が

イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
を
さ
ら
に
悪
く
し
て
、
血
糖
値
が
慢
性
的

に
高
く
な
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

正
し
い
理
解
で
、
早
め
に「
血
糖
値
」の
改
善
を

　
健
診
結
果
で
血
糖
値
が
高
い
か
ら
と
い
っ
て
、
す
ぐ

に
糖
尿
病
に
な
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
血
糖
値

が
高
い
状
態
が
続
く
と
糖
尿
病
と
診
断
さ
れ
ま
す
。
糖

尿
病
は
、
重
症
化
す
る
と
深
刻
な
合
併
症
を
招
く
コ
ワ

イ
病
気
で
す
。
高
血
糖
と
診
断
さ
れ
た
ら
す
ぐ
に
生
活

習
慣
の
改
善
を
始
め
ま
し
ょ
う
。

糖
尿
病
は

国
民
病
!?

糖尿病が強く疑われる人と
糖尿病の可能性が否定できない人の合計

（厚生労働省「2007年国民健康・栄養調査」より）
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厚
生
労
働
省
の
調
査
に
よ
る
と
、
糖
尿
病
の
人
と
糖

尿
病
予
備
群
（
境
界
型
糖
尿
病
）
を
合
わ
せ
る
と
、
２

２
１
０
万
人
に
も
な
る
と
推
計
さ
れ
て
い
ま
す
。
今
や

国
民
病
と
も
い
わ
れ
ま
す
が
、
初
期
に
は
ま
っ
た
く
自

覚
症
状
が
な
い
た
め
、
そ
の
半
数
は
き
ち
ん
と
治
療
を

受
け
て
い
な
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

年
々
増
え
る
糖
尿
病

高
血
糖
が

慢
性
的
に
続
く
の
が
糖
尿
病
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糖尿病のメカニズム
食べ過ぎや運動不足など、不適切な生活習慣で血液
中の糖（グルコース）が増加。

血糖値が高い状態が続く

肥大した脂肪細胞からイン
スリン（すい臓から分泌さ
れるホルモン）の働きを妨
げるＴＮＦ－αという生理
活性物質が出てくる

血糖を下げるインスリンの
働きが妨げられる

糖尿病



　
糖
尿
病
に
な
っ
て
し
ま
う

と
、
も
う
元
に
戻
ら
な
い
の

で
す
が
、「
血
糖
値
が
高
め
」

（
予
備
群
）
の
状
態
で
あ
れ

ば
、
生
活
改
善
で
健
康
な
状

態
に
戻
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
左
記
の
特
定
健
診
・
保

健
指
導
の
判
定
値
を
参
照
し

て
、「
高
め
」
の
段
階
で
生

活
改
善
を
す
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

　
初
期
に
ほ
と
ん
ど
自
覚
症
状
が
な
い
糖
尿
病
は
、
そ
の
た
め

に
生
活
改
善
を
せ
ず
に
治
療
を
中
断
し
た
り
、
放
置
し
た
り
し

て
し
ま
う
人
が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
よ
う
に
し
て
、
高

血
糖
に
よ
っ
て
代
謝
機
能
に
異
常
を
き
た
し
て
い
る
の
に
放
っ
て

お
く
と
、
全
身
の
血
管
が
傷
つ
い
た
り
、
神
経
に
障
害
が
起
こ
っ

た
り
し
て
さ
ま
ざ
ま
な
合
併
症
を
お
こ
す
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　
細
い
血
管
が
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
て
起
こ
る「
糖
尿
病
網
膜
症
」

「
糖
尿
病
腎
症
」「
糖
尿
病
神
経
障
害
」
が
三
大
合
併
症
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
が
、
糖
尿
病
に
よ
り
太
い
動
脈
に
障
害
が
起
こ
る

と
「
動
脈
硬
化
」
に
な
り
、
進
行
す
る
と
、
脳
梗
塞
や
心
筋
梗

塞
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

●
ま
ず
は
運
動
！
　
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
お
す
す
め

　
運
動
は
、
血
糖
値
が
上
り
始
め
る
食
後
1
時
間
前
後
に
行
う

の
が
効
果
的
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
ず
は
体
調
を
観
察
し
な
が

ら
無
理
の
な
い
よ
う
に
生
活
の
な
か
で
続
け
る
こ
と
が
大
切
で

す
。
糖
尿
病
に
な
る
と
、け
が
す
る
と
治
り
に
く
く
な
る
の
で
、

体
に
無
理
の
な
い
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
お
す
す
め
で
す
。

●
そ
し
て
食
事
！
　
規
則
正
し
く
食
べ
よ
う

　
朝
食
を
抜
く
と
、
血
糖
値
が
低
い
時
間
が
長
く
続
き
、
昼
食

後
急
激
に
血
糖
値
が
上
昇
す
る
な
ど
、
血
糖
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

に
悪
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。
血
糖
値
が
高
め
の
人
は
、
3
食
規

則
正
し
く
、
適
量
を
食
べ
る
よ
う
に
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

食
べ
な
い
の
で
は
な
く
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
よ
く
、
食
べ
過
ぎ
な

い
こ
と
が
肝
心
で
す
。

高
血
糖
を
放
置
す
る
と

ど
う
な
る
の
？

高
血
糖
を
防
ぐ
！

改
善
す
る
！

血
糖
値
が「
高
め
」の
段
階
な
ら

引
き
返
せ
ま
す

※�ヘモグロビンA1c の数値は、日本独自のJDS値と国際的な
NGSP値の２つがあります。特定健診・保健指導では現在、
JDS値を用いていますが、平成25年度からはNGSP 値を用い
ることになっています。NGSP値のほうが0.4％高くなります。

項　目
特定健診・

保健指導判定値
わかること

空腹時血糖 100㎎/㎗以上

血液中に含まれるブド
ウ糖＝血糖量を検査し
ます。
※�メタボリックシンド
ロームの判定値は空腹
時血糖110mg/㎗以上

ヘモグロビンA1c
5.2％（JDS値）

以上
過去１～３カ月の平均
血糖値がわかります。

糖尿病網膜症 ⇒ 視力低下から最悪の場合、失明することも

糖 尿 病 腎 症 ⇒ 腎不全から人工透析が必要になることも

糖尿病神経障害 ⇒
末梢神経に障害が起こり、足の壊

え そ

疽・切
断、排尿障害などの原因にも

＼この２つの項目をチェックしよう／

＼コワイ糖尿病！ 合併症をおこすとどうなる／

○
適
度
な
運
動
を
習
慣
に
す
る

○
適
量
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る

○�

朝
食
を
抜
い
た
り
せ
ず
、
よ
く
か
ん
で
、
規
則
正
し

く
食
べ
る

○�

主
食
は
と
り
過
ぎ
ず
、
甘
い
も
の
・
間
食
・
ア
ル
コ
ー

ル
な
ど
は
控
え
め
に

○
脂
肪
を
と
り
過
ぎ
な
い
よ
う
に
す
る

○
食
物
繊
維
、
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
を
た
っ
ぷ
り
と

○
ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
い

○
禁
煙
を
す
る

血
糖
値
が
高
め
の
人
の

生
活
習
慣
改
善
の
ポ
イ
ン
ト
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平成23年度特定健診・特定保健指導結果報告
　組合では特定健診・特定保健指導を健康管理事業の柱として実施し、皆さまの生活習慣病の予防と改善
にお役立ていただいていますが、このたび、平成23年度の実施結果がまとまりましたのでご報告します。

　特定健診・特定保健指導ともに、昨年の実績を上回っ
ておりますが、国の示す参酌標準（特定健診受診率
70.0％・特定保健指導実施率45.0％）を達成しており
ません。組合では特定健診・特定保健指導の実施にあ
たり、皆さまが受診しやすいよう環境を整備し、受診

率の向上に努めておりますので、ご活用いただきます
ようお願いいたします。

健診・保健指導に関するお問い合わせ
保健事業課（03－3642－8436）

区　分 対象者 受診者 受診率 （22年度受診率）
被保険者 10,967人 9,185人 83.8% (82.9%)
被扶養者 4,738人 1,350人 28.5% (29.5%)
合　計 15,705人 10,535人 67.1% (66.6%)

●特定健診の受診状況
区　分 対象者 実施者数 実施率 （22年度実施率）

動機付支援 821人 259人 31.5% (6.5%)
積極的支援 1,646人 456人 27.7% (5.9%)
合　計 2,467人 715人 29.0% (6.1%)

●特定保健指導実施状況

　組合では、被保険者の方と同様に、被扶養者の方にもご自身の健康状態を把握していただくため、健診を実施し
ておりますが、被扶養者の方の受診率はまだまだ低いのが現状です。
　ここでは、被扶養者の方が今年度中にご受診いただける健診をご紹介いたしますので、まだご受診されていない
方は、年度内にご受診いただき、健康状態をチェックしましょう。
　また、被保険者の方は、ご家族の方に健診を受けるよう、勧めていただきますようお願いします。

■特定健診コース（40歳以上の方）
　○実施機関　特定健診を実施している全国の健診機関
　○健診費用　6,850円（基準額）のうち1,500円が受診者負担

■簡易生活習慣病健診（主に35歳未満の方）
■生活習慣病健診（35歳以上の方）
■婦人生活習慣病健診（35歳以上の女性の方）
　○実施機関　組合指定健診機関（当組合ホームページにてご確認ください）
　○健診費用（受診者負担額）　
　　簡易生活習慣病健診　7,854円のところ2,400円
　　生活習慣病健診　　　17,500円（平均）のところ4,500円
　　婦人生活習慣病健診　21,000円（平均）のところ5,400円

■人間ドック（40歳以上の方）
　○実施機関　組合指定健診機関（当組合ホームページにてご確認ください）
　○健診費用　42,000円（日帰りドック平均）のうち26,500円を組合が負担

【各健診の主な検査内容】

【各健診の申込方法】
　�各健診の詳細並びに申込書については、事業所に送付しております。被保険者のお勤めの事業所を通じてお申し
込みください。

【お問い合わせ】
　�ご不明な点、その他健診についてのご要望等がありましたら組合保健事業課までご連絡ください。
　組合保健事業課　電話03‐3642‐8436

年１回、必ず健診を受診しましょう
まだ、健診を受診していない被扶養者の皆さまへ

まだ間に合います！　今年度中に受診可能な健診のご案内

身体計測 血圧測定 検尿 血液検査 心電図 胸部レントゲン 胃部レントゲン 便潜血 腹部超音波
特 定 健 診 コ ー ス ○ ○ ○ ○
簡易生活習慣病健診 ○ ○ ○ ○ ○ ○
生 活 習 慣 病 健 診 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○
婦人生活習慣病健診 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○
人 間 ド ッ ク ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○
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▼飯塚さんご家族

▲奥平さんご家族

▲高尾山山頂からの眺め

◀竹屋さんと職場のお仲間

　12月8日㈯に倉庫健保会館（東京
都江東区）において、秋の在宅介
護教室を開催し、28名の方々にご
参加いただきました。
　教室では、講師の方のユーモア
を交えた親しみのある説明のもと、
「介護費用」並びに「残存機能を活
かす介護技術」について、参加者
の皆さんに1日たっぷり学んでいた
だきました。

秋の在宅介護教室を開催しました

第45回 健康ウォーキング大会

　毎年恒例となっております「健康ハイキング

（健康ウォーキング大会）」を、11月4日㈰に

高尾山で実施しました。

　当日は、お天気にも恵まれ、木々の葉がうっ

すら色づき始めた山頂からは富士山が望め

る絶好の秋晴れのなか、３４９名の方々にご

参加いただき、秋の山歩きを満喫していただ

きました。
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事業の概要（平成24年11月末現在）

　

冬
に
な
る
と
い
つ
も
話
題
に
な
る
の
が
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
流
行
で
す
が
、
２
０
０
９

年
の
新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
（
Ｈ
１
Ｎ
１
型
）

の
発
生
初
期
に
空
港
で
行
わ
れ
た
厳
重
な
警

戒
の
模
様
は
私
た
ち
の
記
憶
に
新
し
く
、
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
へ
の
恐
怖
心
を
一
気
に
煽
り

ま
し
た
。

　

幸
い
こ
の
と
き
は
、
感
染
力
は
強
力
で
も

症
状
は
比
較
的
軽
い
弱
毒
性
ウ
イ
ル
ス
と
わ

か
り
、
予
防
ワ
ク
チ
ン
や
早
期
診
断
方
法
が

普
及
し
て
不
安
が
解
消
さ
れ
、
今
と
な
っ
て

は
新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
対
す
る
危
機
感

は
一
段
落
し
た
感
が
あ
り
ま
す
。

　

す
で
に
Ｈ
１
Ｎ
１
型
は
“
新
型
イ
ン
フ
ル

エ
ン
ザ
”
と
は
分
類
さ
れ
ず
、
一
般
的
な
季

節
性
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
と
し
て
取
り
扱
わ
れ

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
し
か
し
、
こ
れ
で

一
安
心
と
い
う
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ

も
そ
も
新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
と
は
、
新
た

に
人
か
ら
人
に
伝
染
す
る
能
力
を
有
す
る
ウ

イ
ル
ス
を
病
原
体
と
す
る
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

を
さ
し
ま
す
。

　

こ
こ
数
年
騒
が
れ
て
い
た
「
と
り
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
（
Ｈ
５
Ｎ
１
型
）」
は
、
最
近
話

題
に
の
ぼ
る
こ
と
は
少
な
く
な
り
ま
し
た

が
、
な
く
な
っ
た
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

と
り
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
場
合
、
今
ま
で
人

か
ら
人
へ
う
つ
っ
た
と
い
う
明
確
な
症
例
は

ほ
と
ん
ど
な
か
っ
た
わ
け
で
す
が
、
ウ
イ
ル

ス
は
環
境
や
媒
体
の
な
か
で
ど
ん
ど
ん
変
化

し
て
い
く
特
徴
を
も
っ
て
い
ま
す
。

　

と
り
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
が
人
か
ら
人
へ
感

染
す
る
能
力
を
も
っ
た
新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
へ
と
変
貌
す
る
の
は
時
間
の
問
題
と
い
わ

れ
て
お
り
、
さ
ら
に
感
染
力
の
強
い
Ｈ
１
Ｎ

１
型
と
毒
性
の
強
い
Ｈ
５
Ｎ
１
型
が
合
体

し
、
強
力
な
ウ
イ
ル
ス
へ
変
貌
す
る
と
い
う

最
悪
事
態
も
考
え
ら
れ
な
い
わ
け
で
は
な

い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
現
在
、
12
種
の
新
型

ウ
イ
ル
ス
が
す
で
に
自
然
界
に
存
在
す
る
と

さ
れ
て
お
り
、
厚
生
労
働
省
は
警
戒
を
続
け

て
い
ま
す
。

　

従
来
の
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
、
年
間
約
１

千
万
人
の
人
が
罹
り
、
う
ち
約
1
万
人
が
亡

く
な
っ
た
と
推
測
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
新
型

ウ
イ
ル
ス
に
対
し
て
は
ま
っ
た
く
免
疫
が
な

い
の
で
、
容
易
に
人
か
ら
人
へ
感
染
し
て
い

き
ま
す
。
交
通
手
段
が
発
達
し
た
現
代
で
は

あ
っ
と
い
う
間
に
世
界
に
拡
大
し
て
、
4
人

に
1
人
が
罹
患
し
、
強
毒
性
の
ウ
イ
ル
ス
の

場
合
は
膨
大
な
数
の
死
者
を
だ
す
と
予
測
さ

れ
ま
す
。
情
報
に
流
さ
れ
、
い
た
ず
ら
に
不

安
を
煽
る
の
は
最
も
避
け
な
け
れ
ば
い
け
ま

せ
ん
が
、“
喉
も
と
過
ぎ
れ
ば
暑
さ
を
忘
れ
”

で
、
す
っ
か
り
油
断
し
て
も
大
丈
夫
と
い
う

状
況
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
流
行
時
に
、
手

洗
い
や
う
が
い
、
外
出
時
の
マ
ス
ク
使
用
な

ど
予
防
を
心
が
け
た
方
は
多
い
と
思
い
ま
す

が
、
こ
れ
ら
の
方
法
は
ど
ん
な
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
に
対
し
て
も
予
防
効
果
が
あ

り
ま
す
。

　

新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
脅
威
は
ま
だ
続

い
て
い
ま
す
。
基
本
行
動
を
身
に
つ
け
て
習

慣
化
し
て
お
く
こ
と
が
私
た
ち
の
最
大
の
防

御
に
な
る
こ
と
を
覚
え
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

事業所数

被保険者数

保 険 料
調 定 額

保 険
給 付 費

平均標準
報酬月額

365

男
女
計

15,801人
4,349人
20,150人

男
女
平均

376,907円
242,764円
347,954円

月分
635,276,559円

月分
753,586,556円

累計
5,713,979,442円

累計
5,624,535,014円

新型インフルエンザ
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vol.39
フリートーク

＜事業所編入＞
株式会社アグネス　　　　　　　　　　東京都新宿区	 平成24年 5月15日付
新立川航空機株式会社　　　　　　　　東京都立川市	 平成24年 6月29日付
株式会社ケイ・デイ・エス　　　　　　東京都大田区	 平成24年 8月 1日付

＜事業所削除＞
株式会社アグネス　　　　　　　　　　東京都新宿区	 平成24年 5月15日付
栄運送株式会社　　　　　　　　　　　東京都墨田区	 平成24年 6月 1日付

＜名称変更＞
変更後　兼松新東亜食品株式会社
変更前　兼松食品株式会社　　　　　　東京都港区	 平成24年 7月 1日付

＜所在地変更＞
アジア・アライアンス・ホールディングス株式会社
変更後　東京都港区
変更前　東京都墨田区	 	 平成24年 7月 1日付

株式会社トーシン
変更後　東京都新宿区
変更前　東京都渋谷区	 	 平成24年 7月17日付

東京油槽株式会社
変更後　神奈川県川崎市
変更前　東京都港区	 	 平成24年 7月17日付

ソリューション・ラボ・東京株式会社　東京支店
変更後　東京都江東区
変更前　東京都中央区	 	 平成24年 7月23日付

山大運輸株式会社
変更後　東京都北区
変更前　東京都港区	 	 平成24年 8月 1日付

全国倉庫事業協同組合
変更後　東京都中央区
変更前　東京都千代田区	 	 平成24年 9月 1日付

　公　告



●スタート：ＪＲ飯田橋駅
　ゴ ー ル：東京メトロ丸ノ内線
　　　　　　新宿御苑前駅

★歩行時間：1時間40分
★歩行距離：約5.9km

vol.46

Ｊ
Ｒ
飯
田
橋
駅

経
王
寺

厳
島
神
社
抜
弁
天

善
国
寺

永
福
寺

法
善
寺

太
宗
寺

東
京
メ
ト
ロ
丸
ノ
内
線

新
宿
御
苑
前
駅

鬼
王
神
社

　

大
黒
天
は
甲
斐
国
身
延
山
よ
り
慶
長
３

（
１
５
９
８
）
年
に
移
さ
れ
た
と
さ
れ
る
、

高
さ
12
㎝
の
木
彫
立
像
で
す
。
60
日
ご
と

の
甲
子
祭
の
と
き
に
開
帳
さ
れ
ま
す
。

◀
経
王
寺

▲厳島神社抜弁天
　抜弁天交差点のすぐそば
にあります。境内はわずか
25歩で抜けられるほどの狭
さです。その間に弁才天を
祀る小さな祠

ほこら

があります。

▲鬼王神社
　恵比寿。古くから豆腐を供えて「撫

な

で
守
まもり

」を受け、豆腐断ちをすると病気が治
ると言い伝えられています。祈願すると
夜泣きが癒えるとされる一風変わった石
造りの水鉢も鳥居の横にあります。

善国寺善国寺

経王寺経王寺

厳島神社
抜弁天
厳島神社
抜弁天

永福寺永福寺

太宗寺太宗寺

鬼王神社鬼王神社 法善
寺

法
善
寺

大久保
通り

大久保
通り

抜弁
天通
り

抜弁
天通
り

職安通り職安通り

都営新
宿線

都営新
宿線

都営大
江戸線

都営大
江戸線

東京メト
ロ丸ノ内

線
東京メト

ロ丸ノ内
線

外
苑
東
通
り

外
苑
東
通
り

区
役
所
通
り

区
役
所
通
り

飯
田
橋
駅

飯
田
橋
駅

市
ヶ
谷
駅

市
ヶ
谷
駅

四
ツ
谷
駅

四
ツ
谷
駅

J
R
中
央
線

J
R
中
央
線

牛込中央通り

牛込中央通り

明
治
通
り

明
治
通
り

神楽坂通り神楽坂通り STARTSTARTSTARTSTART

GOALGOALGOALGOAL

東京女子
医大病院
東京女子
医大病院

花園神社花園神社

新宿御苑前駅新宿御苑前駅

靖国通
り

靖国通
り

新宿通り新宿通り

愛日小学校愛日小学校

牛込神楽坂駅牛込神楽坂駅

牛込柳町駅牛込柳町駅

若松河田駅若松河田駅

東新宿駅東新宿駅

文文

〒〒

（東京都新宿区）（東京都新宿区）
新宿山の手七福神で
新しい発見
　新宿区内の七福神を巡るコースです。いつもは電車やバスで通り過ぎてしま
う街も、歩いて角を曲がってみると小路にも思わぬ発見があるもの。神楽坂の
毘沙門天を起点に、いつもと違った目線で新宿を歩いていきます。

▲善国寺
　古くから「神楽坂の毘沙門様」として庶民に親しまれ、都下有数の信仰地でした。歴代将軍の庇護も厚く、明治期に
都内で初めて縁日に夜店が出たのもこの地です。本尊の毘沙門天は室町期の作とされ、本堂の奥に鎮座しています。

▲永福寺
　来た道を戻って、抜弁天通り（職安通り）の向か
い側にあるのが福禄寿を祀る永福寺です。 ▲法善寺

　抜弁天の境内を抜けて横断歩道を渡ると、まねき通りの商店街
に入ります。その右側にあるのが寿老人を祀る法善寺です。華麗
な彩色と精緻な彫法とを施した七面明神を安置することでも知ら
れます。

▲太宗寺
　近代建築のユニークな本堂があります。「新宿のえんま寺」の別名も
あり、高さ5.5mの閻魔像を祀っています。

大黒天

布袋尊
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発行所　倉庫業健康保険組合　　〒135-0047　東京都江東区富岡2丁目11番12号　☎03－3642－8436（代表）

★『Kenpo News』へのご意見をお寄せください
　本誌のご感想などがございましたら、健保組合保健事業課までお寄せください。
　　メール➡health@sokokenpo.or.jp　　ファクシミリ➡03-3642-2100

健 康 食 彩

ひとりで悩まないで!!　お気軽にご利用ください

　当組合の被保険者および被扶養者の方がご利用できます。経験豊かな専門カウンセラーがご相
談をお受けします。相談者のプライバシーは厳守されますので、安心してご利用ください。

●電話カウンセリング：
受付：月～土曜日（日曜日・祝日、年末年始は休）
　　　午前10時～午後10時

●面接カウンセリング：予約受付：月～土曜日（日曜日・祝日、年末年始は休）
午前10時～午後８時／面接は、契約年度中は被保険者・被扶養者とも１人５回ま
で無料、６回目から有料です。

メンタルヘルスカウンセリング

0120-277-722専用
ダイヤル

携帯・PHSからも無料でご利用できます

美肌効果抜群！　コラーゲンと野菜が一度に摂れる

コラーゲンたっぷりトマト鍋

１人分
エネルギー  312kcal

塩　 　2.4g

●材料（３人分）
手羽元	 ………………………… 6本
ごぼう	 ………………………1/2本
にんじん	 ……………………1/2本
しめじ	 …………………… 1パック
キャベツ	 ……………………1/4個
たまねぎ	 ……………………1/4個
にんにく	 ……………………… 1片
オリーブオイル	 …………大さじ1
水……………………………4カップ
酒	 …………………………大さじ1
　　トマト缶（カット）………1缶
　　カレー粉	 ……………小さじ1

Ａ
　しょうゆ	 ……………小さじ1
　　みそ	 …………………小さじ1
　　塩	 ……………………小さじ1
　　砂糖	 …………………小さじ1
豆苗	 ……………………………20g
黒こしょう	 ………………… 適量

●作り方
❶	手羽元は骨に沿って切りこみを入
れ、塩・こしょう（分量外）で下
味をつける。ごぼうはピーラーを
使ってスライスし、酢水（分量外）
にさらす。にんじんはピーラーを
使ってスライス、しめじはほぐし、
キャベツはざく切り、たまねぎは
薄切りにする。にんにくは半分に
切ってつぶす。
❷	鍋にオリーブオイルとにんにくを
入れて弱火で熱し、たまねぎと手
羽元を加え、中火で焼き目をつけ
る。水と酒を加えてグツグツ煮
立ったら、弱火で20分煮る。
❸	Aを加えて煮立て、ごぼう、にん
じん、しめじ、キャベツを加える。
❹	仕上げに豆苗をのせ、黒こしょう
をふる。

　手羽元には肌のきめや弾力を整えるコラーゲンが多く含まれています。ビ
タミンＣと一緒に摂取することで美肌効果が高まるので、ぜひ野菜と一緒に
鍋にしていただきましょう。また、手羽元には、皮膚や粘膜を強化し、免疫
力を高める作用があるビタミンＡ・Ｂ₆も含まれています。

◆βカロテンや強力な抗酸化作用をもつ「トマト」
　コラーゲンの美肌効果を高めてくれるトマトですが、トマトにはビタ
ミンＣの他、βカロテンや強力な抗酸化作用をもつリコピンが含まれて
います。リコピンは熱に強いので、トマト缶を使った鍋でたっぷり補給
しましょう。

︵
無
料
︶


