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科　目 2024年度
決算額（千円）

被保険者
1人当たり額（円）

事 務 費 91,730 6,338
保 険 給 付 費 4,278,575 295,645
法定給付費 4,216,324 291,344
付加給付費 62,251 4,301
納 付 金 3,674,686 253,917
前期高齢者納付金 1,657,500 114,532
後期高齢者支援金 2,017,176 139,385
その他 10 1
保 健 事 業 費 358,786 24,792
財政調整事業拠出金 110,715 7,650
そ の 他 8,794 608
支 出 合 計 8,523,286 588,950

科　目 2024年度
決算額（千円）

被保険者
1人当たり額（円）

健 康 保 険 収 入 7,563,668 522,642
調整保険料収入 111,011 7,671
繰 入 金 902,029 62,329
国庫補助金収入 41,832 2,891
出産育児交付金 2,715 188
財政調整事業交付金 128,716 8,894
雑 収 入・その他 15,049 1,039
収 入 合 計 8,765,020 605,654

決算のお知らせ2024
年度

当健康保険組合の2024年度決算が2025年7月18日の組合会において、
可決されました。 

87億6,502万円収入合計

85億2,329万円支出合計

　2億4,173万円収入支出差引額

収入支出
決算額

　保険料収入は賃上げ等の影響を含め、87億円となりま
した。 
支出においては、保険給付費は前年度に比べ増加率は減
少したものの年々増加傾向にあります。また、高齢者医療
のために国に納めている納付金は、前年度より減少いたし
ましたが、依然として重い負担となっており、積立金を大き
く取崩し運営することとなりました。 

　健康保険組合では、みなさんの健康維持のために健診
等の保健事業を実施しており、2024年度は前年度並みの
3.6億円を支出しました。当年度は第4期特定健診・特定
保健指導実施計画がスタートし、当組合でも実施率向上
に努めました。また、ウォーキングアプリを活用した健康
づくりイベントを開催し、加入者の健康保持増進にも取り
組みました。
　さらに、保険証の廃止に伴い、資格情報のお知らせの発
行、マイナ保険証を持たない人への対応等、マイナ保険証
切り替えのための準備も進めました。2025年12月1日で従
来の保険証は完全に廃止されますが、みなさんが安心して
受診できるよう、引き続き移行作業に取り組んでまいります。収支差引額

241,734千円

■�賃上げ等の影響により、保険料収入は伸びたものの納付金の負担は重く、
厳しい状況に変わりありません。
■�保険証の廃止に向け、システムの変更や資格情報のお知らせの発行等、
　マイナ保険証切り替え準備のための費用を支出しました。

収 入

支 出

2024年度 決算概要決算概要

保健事業等実施状況保健事業等実施状況
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一般勘定

介護勘定

会社とみなさんから納
めていただいた保険料
です。

みなさんが病気やケガをしたとき
の医療費や出産・傷病時の手当
金として支出しました。 

保健事業費
3.6億円 4.2％

みなさんの健康
維持・増進のた
めの健診や特定
保健指導、健康
づくりイベント等
に支出しました。

収入支出
決算額

10億4,069万円収入合計

9億7,671万円支出合計

6,398万円収入支出差引額

高齢者の医療費と
して国に支出しま
した。支出の約4割
を占めています。 

国庫補助金収入
4,183万円 0.5％ 財政調整事業交付金

1.3億円1.5％ 雑収入・その他
1,505万円 0.2％

調整保険料収入 1.1億円 1.3％

繰入金 9.0億円 10.3％

出産育児交付金 272万円 0.0％ 

健康保険収入
75.6億円 86.3％収 入

※端数処理の関係で合計が100%にならない

雑支出ほか
879万円 0.1％

財政調整事業拠出金
1.1億円 1.3％

事務費
9,173万円 1.1％

保険給付費
42.8億円 50.2％

納付金
36.7億円 43.1％

決算残金2.4億
円は別途積立金
として積み立て
ました。 

支 出

その他 2.3万円 0.0％

その他 11.8万円 0.0％

介護納付金
9.8億円 100％

収 入

支 出

介護保険収入
10.4億円 100％

［夏］3 2025



KENPO

羅針盤
12月1日、いよいよ健康保険証廃止　　　　　　　　　

マイナ保険証のメリット

マイナ保険証の代わりになる
「資格確認書」ってなに？
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■資格確認書の概要

対象者 マイナ保険証を持っていない方・持っていても利用
できない方

取得方法 自動交付 《2025年秋頃》マイナ保険証を持ってい
ない方へ一斉交付します。
《新規加入時》マイナ保険証を持ってい
ない方へ交付します。

申請に
より交付

●�マイナンバーカードをなくした方や、有
効期限が切れているなどで、一時的に
資格確認書が必要な方
●�資格確認書をなくした方やき損した方
●�高齢の方や障害があるなどで、マイナ
保険証の利用が難しい方

有効期限 3年 有効期限内に使用しなくなったとき、退職
するときには必ず返却してください。

マイナ保険証に
切り替える方が
増えると
事務コストも
ダウン！

健保組合では保険証が廃止されるより前（秋
頃まで）に、マイナ保険証を持っていない方
へ資格確認書を一斉交付しますが、現状、多
くの方がマイナ保険証利用登録をされてお
らず、資格確認書交付・発送などのコスト増
加が懸念されています。事業所担当者様へ
の負担増も予想されます。ぜひお早めにマイ
ナ保険証へ切り替えていただきますようご
協力をお願いいたします。

●過去の診療記録、薬剤情
報、健診結果を医師・薬剤師
等に共有することで、より適
切な医療を受けられます。

●各種の情報は、マイナポー
タルで自分でも閲覧できま
す。医療費通知情報のデー
タは確定申告で医療費控除
を受ける際に使用できます。

●転職等をしたときも、お
なじマイナンバーカード
を引き続きマイナ保険証
として利用可能です。

＊�マイナンバーカード1枚で
色々なことに利用できます。
運転免許証としても使用で
きるようになりました。

保険証利用登録する
・ スマホから（マイナポータルで）
・ 医療機関・薬局のカードリーダーで
・ セブン銀行ATMで

❶申請
・ スマホ・PCから
・ 証明写真機から
・ 郵送で 

くわしくは

マイナポータル

マイナンバーカード
総合サイト

❷受け取り
交付通知書が届い
たら市区町村の窓
口へ取りに行く

マイナ保険証のつくりかた

COST
　DOWN！

マイナンバーカードをつくる
交付までに約1か月かかります
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令和８年度より「子ども・子育て支援金」が始まります

いつ
から？ 開始時期について

何に  
使う？ 支援金の使途は

いくら
支払う？ どの程度の負担額か

※本記事は、こども家庭庁・厚生労働省と内容を調整・確認のうえ作成しています。
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令和８年度より「子ども・子育て支援金」が始まります

いつ
から？ 開始時期について

何に  
使う？ 支援金の使途は

いくら
支払う？ どの程度の負担額か

※本記事は、こども家庭庁・厚生労働省と内容を調整・確認のうえ作成しています。
［夏］5 2025



クイズクイズに答えて答えて

を せよ熱中症熱中症 回避回避
「熱中症になるのは、日中屋外にいるときだけ」と思っていませんか？実は意外な場面でも熱中
症は発症します。どんなときにどのような心がけが必要かを知らず、適切な対処ができないと命
に関わる場合もあります。猛暑を無事に乗り切るためにも、クイズで知識を見直してみましょう。

熱中症による救急搬送者と食中毒患者、多いのはどっち？

正解は熱中症。食中毒の7倍です！

Q

A

VS

2024年の全国の熱中症による救急搬送者は97,578人。調査開始以降で
最も多く、増加傾向にもあります。夏は「食中毒」も注意が必要ですが、それ
以上に「熱中症」を警戒すべきと言えます。

●熱中症救急搬送者数のデータを見ると…

97,578人

約7倍!!

（出典）
消防庁：「令和６年（５月～９月）の熱中症による
　　　　救急搬送状況」
厚生労働省：「令和6年（2024年）食中毒発生状況」

Qエアコンと扇風機の同時使いは電気代のムダ？

監修 松山大学特任教授/横浜国立大学名誉教授
田中 英登

まずはウォーミン
グアップ！

猛暑からの挑戦状!?

14,229人

食中毒

熱中症

住居での
発症

が多い！

3人に1人
が入院！

道路・屋外施設

屋内施設・
教育機関

その他

工事現場・
畑などの仕事場

12%

13%

32%

38%

6%

食中毒

熱中症

2025 ［夏］ 6



熱中症基本クイズ
自信アリ?それでは本番！

これでクイズは終了です。
外出するときは帽子や日傘を活用したり、暑い時間帯を避けたりして、熱中症に気をつけましょう！

Q水はのどが渇いてから飲めばよい？

Q睡眠不足や朝食抜きは熱中症と関係ある？ Qエアコンと扇風機の同時使いは電気代のムダ？

Q熱中症の応急処置はおでこを冷やす？

Aのどが渇いてなくても飲みましょう

Aはい、体調も熱中症に影響します Aいいえ、むしろ節約につながります

A全身を冷やし続けてください
のどが渇いたときにはす
でに、水分が不足している
状態です。1日あたり必要
な水分摂取量は、コップ6
杯（約1.2L）が目安です。
ジュースなど糖分の多い
飲み物は、「ペットボトル
症候群」と呼ばれる急性
の糖尿病を引き起こす
おそれがあるため、日常
的な水分補給は水やお茶

（ノンカフェインのもの）
がおすすめです。

睡眠不足は体温調節機能
の低下を招き、朝食抜き
は水分・塩分不足を引き
起こすため、熱中症のリス
クが高くなります。
また、二日酔いや下痢な
ども、体内の水分が不足
しているため、熱中症にな
りやすい状態です。
体調が万全でないときは、
より注意して過ごすことが
大切です。

エアコンと扇風機・サー
キュレーターを併用すると、
冷気が循環し効率的に部
屋を冷やすことができます。
その分、エアコンの設定温
度を高くでき、節約になり
ます。電気代がもったいな
いとエアコンの使用を控え
る人もいますが、熱中症に
なっては本末転倒。病院の
お世話になったりすれば、
余計な医療費がかかるこ
とになります。

熱中症が疑われる⼈がい
たら、涼しい場所へ移動
させて服をゆるめ、なるべ
く薄着にします。全身に水
をかけて（水が足りないと
きは胸部に）うちわなどで
あおいで、体を冷やしてく
ださい。追加で首や脇の
下、足の付け根を、冷たい
ペットボトルや保冷剤な
どで冷やすのも有効です。
症状がよくならない場合
は、すみやかに医療機関へ。

あなたは今日、
何杯飲んだ？

あなたの
今日の体調は？

エアコン、
上手に使ってる？

応急処置は
ココを冷やす！

1日あたり
  最低6杯が目安！

全身に水を
かけてあおぐ！

睡眠をしっかりとった
朝食をとった
お酒を飲んでいない
（昨夜飲まなかった）
お腹を壊していない
かぜなどで体調を崩し
ていない

エアコン＋扇風機・
サーキュレーターも
活用している
就寝中もエアコンを
使用している＊1

外からの熱が入らない
工夫＊2をしている
フィルターは２週間に
一度は掃除している

※�からだを動かすとき、暑い場所で作
業するときなどは、休憩のたびに水
分補給を。

※�腎臓や心臓などの疾患で治療中の
方など、医師に水分の摂取につい
て指示されている場合はその指示
に従ってください。

※�上記に当てはまっても、乳幼児や高
齢者、肥満の人、持病のある人（糖
尿病、心臓病等）は熱中症になりや
すいと言われています。

＊1�夜間であっても、寝汗などによる
熱中症のリスクがあります。

＊2�カーテンや遮光フィルム、すだれ、
よしずなど。

意識がはっきりしない
ときは救急車を！

これを知ってたら、

熱中症マスター!?
🅠企業の熱中症対策が強化されたってホント？
🅐その通り。熱中症の危険性が増してきているからです

厚生労働省は熱中症の人
やその恐れがある人を早
く見つけて適切な対策を
取るよう、2025年6月、企
業に対して罰則付きで義
務づけました。

▶対象
「暑さ指数*」が28以上か、気温が31度以
上の環境で、連続1時間以上、または1日
4時間超の実施が見込まれる作業を行わ
せるとき。
＊�気温だけでなく湿度や風、日射・輻射などを考慮し

て熱中症のリスクを表した数値です。

▶義務化された内容
・�熱中症の恐れがある労働者を早期発見

し、社内で報告するための体制の整備
・�重症化を防ぐための応急処置や医療機

関への搬送などの手順の作成
・これらを周知すること

熱中症対策を
強化します！

●�追加で冷やす
とよい場所

首筋

脇の下

足の
付け根

チェックがつかない項目が
あったら要注意！
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コレステロール

脂質異常と
言われたけれど、
どの数字で判断
するの？

脂質異常とは、血液中の脂質のバランスが崩れ、LDL（悪玉）
コレステロールや中性脂肪が多すぎるか、HDL（善玉）コレ
ステロールが不足している状態です。コレステロールや中性
脂肪は本来、必要なものですが、脂質の濃度が高くなると
血液がドロドロになり、さまざまな疾患の原因になります。

すぐに医療機関を受診しましょう。LDLが180mg/dl以上
の人は、100mg/dl未満の人に比べて心筋梗塞や狭心症の
リスクが約3〜4倍に、中性脂肪が300〜499mg/dlの人は
150mg/dl未満の人に比べて約2倍になるといわれています。

食べすぎや飲みすぎ、運動不
足などの生活習慣を改善する
必要があります。特定保健指
導の案内を受け取った方は、
必ず受けるようにしてください。

受診勧奨
判  定  値

保健指導
判  定  値

基準値

放っておくと血管が詰まりやすくなり、心筋梗塞や脳梗塞
のリスクが高くなります。

受診勧奨判定値と判定された人

保健指導判定値と判定された人

■脂質異常症の血管

脂質異常症は太った人がなる病気と思われが
ちですが、次のような場合には、外見が太って
いなくても脂質異常症になることがあります。
いずれにしても脂質バランスを改善するため
の対策が必要です。

隠れ肥満

筋肉量が少なく、
脂肪が多い状態
で、ダイエットをく
り返した女性に多
く見られます。正し
い食生活と運動習
慣が必要です。

閉経後の女性

脂質バランスを整
える女性ホルモン
が減るため、脂質
異常を発症しやす
くなります。今まで
の生活習慣の見直
しを。

遺伝によるもの

遺伝による「家族
性高コレステロー
ル血症」の場合も。
若くても心筋梗塞
などのリスクがあ
るので、早期治療
が重要です。

年に1回は健康診断を受けましょう。要再検査・要精密検査・要治療と判定された場合はすぐに医療機関を受診してください。

脂質異常とは?

脂質異常だとどうなる？

中性脂肪、
HDLコレステロール、
LDLコレステロール
の値をチェックだ！

疑問を
解決！

「健診を受けたけど
、結果をどう見ていい

のか

わからない…」「異常
値が出た項目があっ

たけ

ど、どんな病気の疑
いがあるの？」といっ

た疑

問がある方も多いは
ず。 健診に詳しい正

義の

味方が、健診結果の
見方をご紹介します

！ 

太っていなくても脂質異常になる？

脂質異常 に関する検査のミカタ

健診結果の

すぐに医療機関を受診しましょう！

医師に糖尿病・腎臓病を指
摘されている方は、保健指
導判定値内であっても、動
脈硬化が進行している可能
性があります。医療機関の
受診をおすすめします。

140
mg/dl以上

300
mg/dl以上

120〜139
mg/dl

40
mg/dl未満

150〜299
mg/dl

120mg/dl
未満

40mg/dl
以上

150mg/dl
未満

LDL HDL 中性脂肪

血管の壁に余分な脂がたま
り、こぶ（プラーク）に

プラークが破れると、血液が
固まって血栓に

脂

脂
脂 脂 脂 脂脂

脂

脂 脂
脂
脂

脂

脂 脂
脂 脂 脂

脂

ミカタミカタミカタ

＊「保健指導判定値」…�特定保健指導による生活習慣の改善や、精密検査をおす
すめします

軽く
なる

ココロが

メンタル
ケア

一般社団法人
認知行動療法研修開発センター　理事長

大野 裕
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軽く
なる

ココロが

メンタル
ケア

一般社団法人
認知行動療法研修開発センター　理事長

大野 裕

会
社
に
自
分
が
必
要
と
さ
れ
て

い
な
い
気
が
す
る

会
社
は

み
ん
な
で
回
っ
て
い
る

　
仕
事
を
休
ん
で
も
会
社
が
普
通
に
回
っ
て

い
る
の
を
目
に
す
る
と
、た
し
か
に
虚
し
い
気

持
ち
に
な
り
ま
す
ね
。自
分
な
ん
か
い
な
く
て

も
よ
い
の
で
は
な
い
か
、と
い
う
思
い
に
も
な
る

で
し
ょ
う
。こ
れ
は
退
職
後
の
空
虚
感
と
共

通
し
た
心
理
だ
と
思
い
ま
す
。

　
で
も
、落
ち
着
い
て
考
え
て
み
て
く
だ
さ

い
。あ
る
社
員
が
何
か
の
理
由
で
働
け
な
く

な
っ
た
と
き
に
仕
事
が
止
ま
っ
て
し
ま
う
よ

う
だ
と
、会
社
と
し
て
は
大
変
で
す
。で
す
か

ら
、し
っ
か
り
し
た
組
織
で
は
、立
場
に
か
か
わ

ら
ず
、あ
る
人
が
休
ん
だ
と
し
て
も
、辞
め
た

と
し
て
も
、支
障
が
起
き
な
い
よ
う
に
い
く
つ

も
の
対
応
策
を
用
意
し
て
い
る
は
ず
で
す
。

で
す
か
ら
、自
分
が
休
ん
で
も
会
社
が
回
っ
て

い
る
の
は
当
然
で
す
。

あ
な
た
の
人
生
の
中
心
は

あ
な
た

　
そ
こ
で
、あ
な
た
中
心
に
視
点
を
変
え
て
み

て
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。こ
こ
ま
で
書
い
て
き

た
こ
と
は
、会
社
が
動
く
か
ど
う
か
と
い
う
会

社
目
線
の
考
え
方
で
す
が
、あ
な
た
中
心
に

視
点
を
変
え
て
み
る
の
で
す
。そ
も
そ
も
あ

な
た
は
、何
の
た
め
に
こ
れ
ま
で
仕
事
を
し
て

き
た
の
で
し
ょ
う
か
。

　
仕
事
の
社
会
的
意
味
を
感
じ
て
い
た
か
ら

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。自
分
が
好
き
な
こ
と
だ
っ

た
り
、収
入
に
つ
な
が
っ
た
り
し
た
か
ら
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。同
僚
と
力
を
合
わ
せ
て
課
題
に
取

り
組
む
の
が
楽
し
か
っ
た
り
、上
司
や
周
り
の

人
か
ら
仕
事
ぶ
り
を
認
め
ら
れ
る
の
が
嬉
し

か
っ
た
り
し
た
か
ら
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
こ
の
よ
う
な
自
分
に
と
っ
て
の
意
味
を
考

え
て
み
て
、そ
れ
を
意
識
し
て
生
活
す
る
よ
う

に
し
て
い
け
ば
、先
に
進
ん
で
い
く
方
向
性
が

見
え
て
き
ま
す
。ご
質
問
者
の
方
は
、年
齢
的

に
も
、定
年
を
迎
え
る
時
期
が
近
づ
い
て
い
ま

す
。こ
れ
を
機
会
に
、自
分
の
こ
れ
ま
で
の
生

き
方
を
振
り
返
り
、自
分
に
と
っ
て
大
切
な
も

の
を
意
識
で
き
る
よ
う
に
な
れ
ば
、定
年
後

の
生
き
方
の
方
向
性
が
見
え
て
き
ま
す
。そ

う
す
れ
ば
、ま
だ
長
い
こ
れ
か
ら
先
の
人
生
を

自
分
ら
し
く
生
き
て
い
け
る
よ
う
に
な
る
は

ず
で
す
。

　
53
歳
の
会
社
員
男
性
で
す
。打
ち
込
む
趣
味
も
な
く
、こ
れ

ま
で
仕
事
一
筋
で
働
い
て
ま
い
り
ま
し
た
。休
日
出
勤
や
終
電
帰

り
も
苦
で
は
な
く
、来
る
仕
事
は
拒
ま
ず
で
、周
り
の
人
間
よ
り

忙
し
い
ほ
ど
、や
り
が
い
を
感
じ
ら
れ
て
い
ま
し
た
。と
こ
ろ
が
先

日
、体
調
を
崩
し
て
一
週
間
ほ
ど
仕
事
を
休
ん
だ
と
き
の
こ
と
。

私
が
い
な
く
て
も
会
社
が
普
通
に
回
っ
て
い
た
こ
と
で
、自
分
の

存
在
価
値
は
そ
れ
ほ
ど
で
も
な
か
っ
た
と
気
付
か
さ
れ
ま
し
た
。

そ
れ
か
ら
と
い
う
も
の
、ど
こ
か
仕
事
に
虚
し
さ
を
感
じ
る
よ
う

に
な
り
、ス
イ
ッ
チ
が
切
れ
た
よ
う
に
気
力
が
湧
か
な
く
な
っ
て
し

ま
い
ま
し
た
。休
日
は
た
ま
っ
た
疲
れ
で
起
き
上
が
れ
ず
、以
前
の

よ
う
に
長
時
間
労
働
を
し
た
翌
日
は
体
が
重
く
て
出
社
さ
え
億

劫
に
感
じ
て
し
ま
い
ま
す
。こ
の
ま
ま
で
は
先
が
不
安
で
す
。ど

う
し
た
ら
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
。

大野裕先生監修のウェブサイト
「こころコンディショナー」https://www.cocoro-conditioner.jp 認知行動療法のエッセンスを日常のストレス対処やこころの健康に活用するためのAIチャットボットです。
YouTubeチャンネル「こころコンディショナー」 認知行動療法を使ったストレス対処のコツについて動画で解説しています。
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エストロゲン……�女性らしいからだをつくる、子宮内膜を厚くして妊娠に備える
などの働きがある。

プロゲステロン…�子宮内膜を柔らかくして妊娠しやすい状態にする、妊娠を維持
するなどの働きがある。

　どのような症状が現われるかは人によってちがいます。
働く女性を対象にしたアンケート＊でも、症状が軽い人も
いれば重い人もいて、個人差が非常に大きいです。
＊6割近くの女性が月経痛で「仕事に支障がある」と回答
 （東京都働く女性のウェルネス向上事業アンケート 2023年）

男性も知っておきたい 女性の月経
監修

総合母子保健センター愛育病院 
病院長　百枝 幹雄

女性の月経について、どれくらい知っていますか？女性がより働
きやすくなるよう、男性も月経について知っておき、助け合える
職場環境をつくっていくことが大切です。

　女性のからだは、女性ホルモンの分泌と月経に影響を
受け、およそ1ヶ月の間で体調が大きく変化します。
　これは、赤ちゃんを産むために女性だけがもつしくみで
あり、月経前に体調が悪くなったり、月経中に出血したり
お腹が痛くなったりするのは、当たり前に起こることなの
です。
　生活に支障が出るほど体調が悪くなる人もいて、月経前
3～10日間の重い症状を「月経前症候群（PMS）」、月経
中の2～7日間の重い症状を「月経困難症」といいます。

イライラ、過眠、不眠、
集中力低下、過食、頭痛、
倦怠感、むくみ、胸の張り　 
　　　　　　　　  など

腹痛、腰痛、頭痛、吐き気、
胸の張り、下痢、倦怠感、
疲労、むくみ、イライラ
　　　　　　　　  など

●�PMSや月経痛などの症状がつらい場合は、
がまんせずに婦人科を受診してください。

●��婦人科では鎮痛剤や、低用量ピルなどのホ
ルモン剤が保険適用で処方されます。比較
的短期間で症状が軽減され、早く受診すれ
ばよかったと思う人も多くいます。

●�重い生理痛は、子宮内膜症などの病気がか
くれている場合もあり、不妊や卵巣がんに
つながることもあるので、早めの受診が大
切です。

●�会社・職場全体では、休暇制度の充実や、休
みやすい・トイレに行きやすいなどの環境整
備、誰かが休む場合の適切な業務分担や人
員配置が求められます。

●�PMSや月経困難症の女性が求めているの
は「上司や周囲の従業員の理解」です。周囲
の人は、本人がおかれている状況を理解し、
気にかける・相談に乗るなどが、まずできる
ことです。その際は、決めつけたり、人と比較
したりしないことが大切です。

●�痛みがひどく、仕
事に集中できな
い。休憩したり、休
んだりしたいが、
忙しくて休めない。

●�数時間に1回ナプ
キンを交換しなけ
ればならない。経
血がもれていない
か心配になる。

●�イライラなど精神
状態が不安定に
なり、いつものよ
うにコミュニケー
ションがとれない。

会社で困ること

誤解しやすいこと

女性がPMS・月経のときに

女性の1ヶ月の体調変化

PMS・月経の症状

本人・周囲は何ができる？

女性の
健康

男性

も知っておきたい

■女性の月経・ホルモン分泌と体調の周期
※28日周期の場合の例

「月経」って
何なの？

女性のからだは、妊娠に備えて毎月「排
卵」（卵巣で育った卵子が卵巣の外へ排
出される現象）をして、子宮内に受精卵の
ベッドとなる「子宮内膜」という層をつく
ります。妊娠しなかった場合、子宮内膜は
不要となり、はがれ落ちて血液（経血）と
ともに体外へ排出されます。これを「月経」

（いわゆる「生理」）と呼びます。お腹や腰
が痛くなるのは、子宮が経血を押し出そ
うとギューッと収縮するのが原因です。

●月経は月に1回、1日だけ起こる　 誤り
経血は1日で出し切れず、3～7日間にわたって出血が続きます。

●出血は自分でコントロールできる　 誤り
出血は我慢できるものではなく、タイミングも量もコント
ロールできません。

男性が月経について

など

女性のからだの
すごいしくみ！

PMSの症状 月経の症状

女性本人 周囲の人

281 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1112131415161718192021222324252627

月経困難症

月経の期間

月経前症候群（PMS）
体調が安定する時期

エストロゲン
（卵胞ホルモン）

プロゲステロン
（黄体ホルモン）

排卵
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健康問題

ここでは、今知っておきたい健康問題に関する
トレンドワードをお伝えします。 「加熱式だから大丈夫」ではない!?

加熱式タバコは
害が少ない？

加熱式タバコは
禁煙に有効？

　タバコ会社の広告には、加熱式タバ
コに対して「有害物質低減」とうたって
いるものがあります。健康へのリスクが
少ない、受動喫煙がないと思って吸って
いる人が多いといわれていますが、実際
の健康への影響はどうなのでしょうか。

　禁煙するために紙巻きタバコから加
熱式タバコへ切り替えを考えている人
がいます。禁煙へのステップとして有効
なのでしょうか。

　加熱式タバコは高温で加熱したタバコ葉の蒸気を吸い込むため、
ニコチンや発がん性物質が含まれています。一部の有害物質の量は
減っても、有害物質の種類は紙巻きタバコと同様に多く、健康へのリ
スクは少なくならないと考えられています。有害物質が十分に減って
いるとは言えず、「有害物質が少ない＝紙巻きよりも健康にいい」と
いうわけではないのです。
　また、加熱式タバコの煙は30～40cmの範囲しか見えないです
が、呼気の勢いで約3m先まで到達しています。加熱式タバコを使用
している父親の配偶者と子どもの尿中ニコチン濃度は、非喫煙者ま
たは非使用者の配偶者や子どもより高かったというデータもあり、
受動喫煙のリスクがあります。

　加熱式タバコの使用が禁煙に役立つという科学的根拠は示され
ていません。それどころか、加熱式タバコの使用や併用は、禁煙意欲
を阻害し、むしろ禁煙しにくくする可能性が指摘されています。加熱
式と紙巻きを併用して禁煙しようとするとニコチン依存が維持され
やすく、禁煙にはつながりません。

では、どのように禁煙すれば
よいのでしょうか。

加熱式タバコも健康保険で禁煙治療が受けられる 市販の禁煙補助薬を使用する方法も
　禁煙外来では、カウンセリングなどの心理療法と禁煙補助薬による薬物治療
の両輪で禁煙を目指します。カウンセリングでは、それぞれの健康状態や性格、
生活に合わせた自己管理法や吸いたくなったときの対処法など実践的なアドバ
イスが行われます。このような心理療法に加えて、ニコチンパッチなどの薬物治療
を併用することで、比較的楽に禁煙を目指すことができます。

　薬局やドラッグストアでニコチン
パッチやニコチンガムを購入すること
ができます。禁煙外来に行く時間が
ないというような人におすすめです。
※�ニコチンパッチの購入は、薬剤師による説明

を受ける必要があります。

身近
に
迫る ニュースワードニュースワードニュースワード

LIVE ニュースワードニュースワードニュースワード

加熱式タバコ

●ニコチン依存症の判定テスト（TDS）で　
  5点以上
●1日の喫煙本数×喫煙年数＝200以上
（35歳以上）
●直ちに禁煙を希望し、治療を受ける文書 
  に同意

費用：約13,000円（3割負担の場合）
期間：12週間で5回受診
※�オンライン診療対応医療機関では2～4

回目の診療はオンライン診療を選択でき
ます。かかりつけ医などの場合は全5回と
もオンライン診療が可能です。

切り替えは難しい

害が少ないタバコは存在しない

禁煙の手段にはならない

監
修

東北大学大学院医学系研究科公衆衛生学分野
准教授　田淵 貴大

参考：日本学術会議報告「加熱式タバコの毒性を知り科学的根拠に基づく施策の実現を」

紙巻きが吸える場所＝
紙巻き、吸えない場所
＝加熱式と使い分ける

健康保険の適用条件
使用する補助薬
は、それぞれの
特徴を踏まえて
選びましょう

禁煙意欲が低下し、
ニコチン依存が続く

ニコチン依存症から
抜け出せない
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正殿は2026年の
完成を目指して修
復工事中。

石畳前バス停

START
GOAL

ポイント❷

ポイント❶

首
里
金
城
町

石
畳
道

ポイント❸

首里城

首里金城町石畳道
までのアクセス

那覇インター前
バス停から

バスで15分

ポイント❹

名物「ソーキそば」のお店も点在

沖縄県
那覇市

計
2.7km

所要時間
約60分

消費カロリー＊
約306kcal

坂道を散歩することは景色の変化を
楽しめるだけでなく、心肺機能や足
腰も鍛えられ一石二鳥！心地よい疲
れを感じたら、地元のカフェや名物グ
ルメでひと休み♪観光と組み合わせ
た“坂道さんぽ”を紹介します。

しゅりきんじょうちょういしだたみみち

首里金城町石畳道
　沖縄県那覇市にある首里金城町石畳道は、首里城を起
点として16世紀ごろに作られた「真

ま だ ま み ち

珠道」の一部です。首里
城は2019年の火災で正殿などが焼失しましたが、現在は
復元工事のようすが公開されています。
　周辺は民家が多く、首里城公園とは一味違ったのどか
な雰囲気で、石垣も石畳も当時のまま残されています。石
畳は昔ながらのデコボコ道で、見た目以上にのぼりがいが
あります。休憩できるスポットも充実しているので、無理せ
ずのんびり散策するのがおすすめです。

琉球文化のシンボルと記念撮影

沖縄県産のコーヒー豆を使ったエスプレッソ専門店

お城・市街・海がそろった絶景が人気

天然記念物の大木で森林浴気分

守礼門
2千円札の図案にも使われた、首里城
の代表的な城門。寄り道して、首里城公
園内を見学してもよし。

ROKKAN COFFEE SYURI
沖縄本島中部にある読谷村の作家に
よる器でラテが楽しめる。季節の果物
を使ったロールケーキもおすすめ。

東
あがり

のアザナ
「アザナ」とは物見台のこと。首里城の
なかで最も標高が高く、晴れた日には
首里城正殿から沖縄の島々まで見渡
せる。

首里金城の大アカギ
推定樹齢200年以上のアカギの木が
自生しており、パワースポットとしても
有名。静かな木陰で一息つくのにぴっ
たり。

🅠&🅐
のどが渇く「前」から少しずつ！

熱中症予防に
有効な水分の
とり方は？

冷たいものを一気に飲むと胃腸
への刺激や負担になるので、出
発前から少しずつ水分補給しま
しょう。汗をたくさんかいた時は
スポーツドリンクがおすすめ。

〜琉球の城下町を味わう坂道〜

モデルコース

坂道
walk

START

GOAL

ポイント❶

ポイント❷

ポイント❸

ポイント❹

この
コースの
高低差

坂道
さんぽさんぽ

気の向くままに

※�❶〜❹はポイント
場所と対応してい
ます

紫外線対策も忘れずに！

START GOAL❶ ❷ ❸ ❹

(m) 109.4m
136.5m

70.9m

104.0m

33.4m33.4m 33.4m33.4m

MAPMAP
＊�消費カロリーは高低差を考慮し、あくまでも目安として算出

した数値です。体重や歩く速度等により変わります。
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材料（2人分）
豚しゃぶしゃぶ用肉………………………………… 150g
ズッキーニ…………………………………縦1/2本（85g）
にんじん……………………………………縦1/4本（30g）
ブロッコリースプラウト…………………………………… 10g
スイートコーン… …………………………………………… 20g
塩……………………………………………………………小さじ１
酒…………………………………………………………… 大さじ2
　　酢…………………………………………………… 大さじ1
　　しょうゆ……………………………………… 大さじ1/2
　　すりおろしにんにく（チューブ可）……… 小さじ1/4
　　ごま油… …………………………………… 大さじ1/2
白いりごま………………………………………… 大さじ1/2

ヘルシー
＆

優しい
レ シ ピ

豚肉と夏野菜の
しゃぶしゃぶサラダ

材料

●  料理制作 ●

料理研究家・栄養士
今別府 靖子

●  撮影 ●

今別府 紘行

生活習慣病の予防・治療の基本は
毎日の食事。からだに気をつかい
つつ、ボリュームがあって美味しい
メニューを紹介します。作り方も簡
単なので、ぜひ挑戦してください。

ピーラーを使えば、簡単に野菜のス
ライスができます。

Point❶

塩と酒を加えることで豚肉の臭みが
消えます。また、豚肉が硬くなるのを
防ぐため、沸騰しないよう、火加減を
調整してください。

Point❷

野菜はピーラーでらくらくスライス！
夏こそとりたい栄養がたっぷり、
カラフルなおかずサラダです

作り方
1 ブロッコリースプラウトは根元を切り落とす。

ズッキーニとにんじんは、ピーラーでリボン状に
薄くスライスするPoint❶。

2 大きめの鍋に湯を沸かし、ズッキーニとにんじ
んを10〜15秒ゆで、ざるにあげる。

3 2の湯に塩と酒を入れてグラグラしない程度の
火加減で Point❷ 、豚肉を１枚ずつ広げて入
れる。色が変わるまでゆでたら、ざるにあげて水
気をよく切る。

4 ボウルにAを合わせ、2・3のゆでた野菜と豚
肉、ブロッコリースプラウト、コーンを加えて全体
を混ぜ合わせる。器に盛り付けて、最後に白い
りごまを振る。

リボン状の野菜がちょっとおしゃれな「主
役サラダ」。野菜をスライスすることで食
べやすく、味もなじみます。豚肉のビタミ
ンB１やお酢のクエン酸、ズッキーニの
ビタミンCなど、夏バテ予防に役立つ
栄養も豊富です。

◆ ココが “ 推し” ◆

＊　　＊　　＊

詳しい作り方は
こちら！

●カロリー：278kcal  　
●塩分：0.8g1人分

A

＊�Aを「ポン酢＋ごま油」にしても美味しく作れます。
＊�ゆでた豚肉は冷やすと硬くなるので、自然に冷ますのがベストですが、急ぐ場合は、ゆでた後すぐ

に氷水（または冷水）で軽く冷やし、キッチンペーパーで押さえるとよいでしょう。また、冷蔵庫で冷
やす場合は、野菜・調味料と合わせた後に10〜15分冷やす程度にするのがおすすめです。

＊�冷蔵の場合は3日、冷凍の場合は、空気をしっかり抜いた状態で2週間保存できます。

らくらく アイテム♪

本来は皮むき器ですが、スライス
や面取り等にも使える便利アイテ
ム。千切りが簡単にできる「千切
りピーラー」等もあります。
※�刃が手指に当たらないよう注意して使用
してください。

ピーラー

［夏］13 2025



 A  B  C  D  E  F  G
答え

 24  25

  27

 1

 7 6

 2

19  20

11

外したら意外と優しい瞳だった♡
ボクシングで引き分けの判定
シンデレラさん、もう片方は家にある？
塩かな？いや甘いぞ…と蟻たち
フリルいっぱい！メイドさんの定番衣装
奈良や甲府みたいな、凹んだ地形
両面が表。ひっくり返しても着られるよ
細くて白い指をたとえるお魚
ＳとＮは仲良し、ＳとＳは反発！
花札の八月、白い丸は何？
武闘派のニワトリさん
逆からよんでも「軽い◯◯◯」
ウソ、恥、他人から連想する色
ケアレスやポカにご用心

１
２
3
4
5
7
9
11
14
17
20
22
23
25

タテのカギ ヨコのカギ

タテ・ヨコそれぞれのカギに対応する言葉をマス目にカタカナで入れてください（1マスに1文字）。
A～Gの7文字をつなげると健康に関するキーワードができます。

解答　ドラッグストア

薬以外にもいろいろなものがそろう

１
3
6
8
10
12
13
15
16

18
19
21
23
24
26
27

 3  4  5 雪の代用が砂。◯◯◯スキー
葉っぱ一枚唇に、一曲聴かせます
ドラえもんは猫型のコレ
ゴルフは、まずココにオンしなきゃ
 「肩たたき」は前からじゃ変！
僕、パパがロバで、ママが馬だよ
都道府県の長
テクテクはウォーク。タッタッタッは?
サーファーはウエット、機動戦士は
モビル
ああ、腹のたるみよ、背あぶらよ
タクトを振ってオーケストラを操る
この子、姉さんちの長男なんだ
あれこれ欲張って「◯◯蜂取らず」に
素麺に添える、青ジソや生姜
ママの後をヨチヨチ、水鳥一家
かぶりついて種プッ、頬までベタベタ

 9 8

 26
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D 

F 

A 

 21  22

1816

12 13 14  15

C 
 17

G 
 23

10 11

●けいれんが5分以上続く　●灯油や除光液を誤飲した
●食物アレルギーのアナフィラキシーが疑われる　
●頭をぶつけた直後にぐったりして泣かない　
●顔面や広い範囲（全身の約10％）のやけど　
●熱中症で呼びかけに反応しない

巷でよく聞く健康情報は鵜呑みにしないよう注意が必要です。
ここでは、有名な健康情報の真偽を確かめます。
あなたも誤解している情報があるかも？

■細い血管が傷ついて起こる（糖尿病３大合併症）

■太い血管が傷ついて起こる　糖尿病は、慢性的に血液中の糖が多く（血糖値が高く）
なる病気ですが、糖尿病の原因は、甘いものの食べすぎ
だけではありません。せんべいやスナック菓子など甘く
ないお菓子やアルコール（日本酒、ビール等）なども糖質
が含まれているので、とりすぎれば糖尿病リスクは高く
なります。ただ、糖質のとりすぎだけに気をつければいい
わけではなく、食事全体の量やバランスを改善すること
も大切です。 糖尿病予防には食事と運動の両立が大切！

規則正しい食生活と運動習慣を心がけ、生活習慣の改善を。
●�食物繊維を多くとる
●�腹8分目を意識する

●�動物性脂肪は控えめに
●�１日合計60分からだを動かす

血糖状態がつづくとどうなるの？
血液中の増えすぎた糖は全身の血管を傷つけ、さまざまな合併症
を引き起こします。合併症は「し→め→じ」の順に起こりやすく、動
脈硬化が進んで太い血管が傷つくと「え・の・き」を発症します。

教えてドクタ
ー

子どもの健
康
&

すぐに受診した方がいい
のは、どんなとき？

子どもが熱を出して
けいれんを起こした
場合、すぐに受診した
方がよいですか？

　子どもの病気で、診療時間外でも受診した方がよいの
か迷うことも多いと思います。発熱や嘔吐・下痢があって
も、水分がとれているときやいつも通りの機嫌の場合は、
診療時間内に受診すればよいでしょう。
　夜間や休日でも受診した方がよいのは次のような場合
です。

　次のようなときは一刻を争うので、救急車を呼びます。

健康情報
ファクトチェック！ファクトチェック！

高
甘いものを
食べなければ
糖尿病にならない

ウソ
？

ホント!?

誤りです

甘くない糖質（炭水化物）にも注意！

監
修

国立国際医療センター 
国際感染症センター 
総合感染症科　
岩元 典子Q A

短時間に繰り返したり左右
で強さが違うときは、診療時
間外でも早めに受診した方
がよいでしょう。また、5分以上
続く場合は、救急車を呼んでく
ださい。

手足のしびれなど

足の組織が腐る

視覚障害→失明

脳梗塞・脳出血

腎機能低下→透析

心筋梗塞・狭心症

Q A

●3ヶ月未満の子どもで38℃以上の発熱　
●ぐったりしている　●咳が苦しくて顔色が悪い　
●イチゴジャムのような便が出た　
●鼻血が出て圧迫しても止まらない など

すぐに受診した方がよいか迷う場合は、自治体の電話相談
（こども医療電話相談：＃8000）や日本小児科学会が運
営するホームページ（こどもの救急：https://kodomo-
qq.jp）を活用してください。

糖尿病は
他人事じゃない！

筋肉量が少なく筋肉の質が低下していると
高血糖になりやすく、やせている人や若い世
代でも糖尿病になることがあります。

神経障害

えそ

眼の障害

脳卒中

（網膜症）

（壊疽）

（腎症）
腎臓の障害

虚血性心疾患

し

え

め

の

じ

き

視
界
が
か
す
ん
で

見
え
に
く
い
…

言
葉
が
で
な
い
…

ふ
ら
ふ
ら
す
る
…

尿
が

つ
く
れ
な
い
…

など
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 A  B  C  D  E  F  G
答え

 24  25

  27

 1
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 2

19  20
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外したら意外と優しい瞳だった♡
ボクシングで引き分けの判定
シンデレラさん、もう片方は家にある？
塩かな？いや甘いぞ…と蟻たち
フリルいっぱい！メイドさんの定番衣装
奈良や甲府みたいな、凹んだ地形
両面が表。ひっくり返しても着られるよ
細くて白い指をたとえるお魚
ＳとＮは仲良し、ＳとＳは反発！
花札の八月、白い丸は何？
武闘派のニワトリさん
逆からよんでも「軽い◯◯◯」
ウソ、恥、他人から連想する色
ケアレスやポカにご用心

１
２
3
4
5
7
9
11
14
17
20
22
23
25

タテのカギ ヨコのカギ

タテ・ヨコそれぞれのカギに対応する言葉をマス目にカタカナで入れてください（1マスに1文字）。
A～Gの7文字をつなげると健康に関するキーワードができます。

解答　ドラッグストア

薬以外にもいろいろなものがそろう

１
3
6
8
10
12
13
15
16

18
19
21
23
24
26
27

 3  4  5 雪の代用が砂。◯◯◯スキー
葉っぱ一枚唇に、一曲聴かせます
ドラえもんは猫型のコレ
ゴルフは、まずココにオンしなきゃ
 「肩たたき」は前からじゃ変！
僕、パパがロバで、ママが馬だよ
都道府県の長
テクテクはウォーク。タッタッタッは?
サーファーはウエット、機動戦士は
モビル
ああ、腹のたるみよ、背あぶらよ
タクトを振ってオーケストラを操る
この子、姉さんちの長男なんだ
あれこれ欲張って「◯◯蜂取らず」に
素麺に添える、青ジソや生姜
ママの後をヨチヨチ、水鳥一家
かぶりついて種プッ、頬までベタベタ
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健康運動指導士 
まえだ   あき

運動指導・監修

筋トレは体力づくりや生活習慣病予防に役立つだけでなく、
ロコモ予防にも効果的です。お金の貯金も大事ですが、将来
の健康資産形成のためにも筋肉もしっかり積み立てておき
ましょう！

ヒップリフト 仰向けで腰を持ち上げる動作を
繰り返すトレーニングです。

❶�仰向けに床に寝て、手
を広げます。足は肩幅
くらいに開き、両ひざ
を90度に立てます。
❷�肩とひざのラインが

一直線になるまで、
ゆっくりと腰を持ち上
げます。
❸�3秒間キープしたら、

ゆっくりと元の位置
に戻します。

どんな効果
がある？

ヒップリフトはお尻の筋肉、大
だいでん

臀筋のトレーニング。大臀筋
はからだを支え、安定させる役割があるため、鍛えることで
歩行時の安定や転倒防止につながります。大臀筋は大きな筋
肉なので、鍛えると基礎代謝が上がり、やせやすくなる効果
も。女性にとっては嬉しいヒップアップも期待できます。

筋トレを安全に効果
的に行うために、動画
で正しいフォームと
動きをチェックしま
しょう。

ロコモとは…�筋力の低下や骨粗しょう症などにより運動器の機能が衰えて、介
護が必要になったり、そのリスクが高い状態のこと。正式名称は
ロコモティブシンドローム。

動画も
CHECK！

ロコモ予防にロコモ予防に

はじめる今 か
ら

筋肉積立筋肉積立
10回
×

３セット

1 2 かかとで床を
押すイメージ
で行うと効果
アップ

お尻や腰は床
につけずに少し
浮かせる

［夏］15 2025
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む
た
め
に
一
人
で
ア
メ
リ
カ
に
行
き
ま
し
た
。

　
ア
メ
リ
カ
で
大
変
だ
っ
た
の
は
や
っ
ぱ
り
言

葉
。英
語
が
ま
っ
た
く
わ
か
ら
な
か
っ
た
の
で
、

ボ
ク
シ
ン
グ
を
通
じ
て
必
死
に
自
分
の
気
持
ち

を
伝
え
よ
う
と
し
ま
し
た
。
向
こ
う
の
ジ
ム
の

練
習
は
日
本
と
は
だ
い
ぶ
違
い
ま
し
た
。
日
本

だ
と
サ
ン
ド
バ
ッ
グ
を
打
っ
た
り
、
ミ
ッ
ト
を

打
っ
た
り
と
い
う
感
じ
で
す
が
、
向
こ
う
で
は

実
戦
中
心
で
ス
パ
ー
リ
ン
グ
ば
か
り
。
し
か
も

み
ん
な
血
の
気
が
多
く
て
、
ガ
ン
ガ
ン
攻
め
て

く
る
。
自
然
と
メ
ン
タ
ル
も
鍛
え
ら
れ
ま
し
た

ね
。た
だ
、時
間
に
ル
ー
ズ
で
、ス
パ
ー
リ
ン
グ

の
約
束
を
し
て
も
相
手
が
来
な
か
っ
た
り
、
逆

に
来
な
く
て
い
い
日
に
来
た
り
す
る
こ
と
も
あ

り
ま
し
た（
笑
）。
厳
し
い
練
習
の
日
々
で
し
た

が
、「
何
の
た
め
に
ア
メ
リ
カ
に
来
た
の
か
？
」

を
常
に
意
識
し
、
ボ
ク
シ
ン
グ
に
打
ち
込
み
ま

し
た
。

　
ビ
ザ
の
関
係
で
、3
ヶ
月
ご
と
に
帰
国
し
て

再
渡
米
す
る
生
活
を
1
年
以
上
繰
り
返
し
ま
し

た
。
仕
送
り
を
し
て
ボ
ク
シ
ン
グ
に
専
念
さ
せ

て
く
れ
た
家
族
に
は
本
当
に
感
謝
し
て
い
ま
す
。

疲
れ
を
取
る
に
は
睡
眠
が
大
事

　
普
段
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
週
6
日
。
試
合
前

は
ア
メ
リ
カ
で
1
ヶ
月
ほ
ど
合
宿
を
す
る
の
が

ル
ー
テ
ィ
ー
ン
で
す
ね
。

　
練
習
の
疲
れ
を
取
る
た
め
に
は
、
と
に
か
く

寝
る
の
が
一
番
。7
〜
8
時
間
は
し
っ
か
り
寝

ま
す
。で
も
、じ
っ
と
し
て
い
る
の
は
苦
手
な
の

で
、
休
み
の
日
は
家
で
く
つ
ろ
ぐ
よ
り
は
、
外

に
出
か
け
ま
す
。
動
い
て
な
い
と
ム
ズ
ム
ズ
し

ち
ゃ
っ
て（
笑
）。

　
食
事
も
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
な
い
よ
う
に
、
好

き
な
も
の
も
取
り
入
れ
つ
つ
、
バ
ラ
ン
ス
よ
く

食
べ
て
い
ま
す
。
た
だ
改
善
の
余
地
は
あ
る
と

思
っ
て
い
る
の
で
、
必
要
に
応
じ
て
栄
養
士
の

方
に
ア
ド
バ
イ
ス
を
い
た
だ
く
な
ど
し
て
、
無

駄
の
な
い
体
づ
く
り
を
し
て
い
き
た
い
で
す
。

人
生
を
ボ
ク
シ
ン
グ
に
捧
げ
て
き
た

　
ボ
ク
シ
ン
グ
は
た
だ
の
殴
り
合
い
で
は
な
く
、

そ
の
人
の
歩
ん
で
き
た
人
生
が
リ
ン
グ
の
上
で

ぶ
つ
か
り
合
う
ス
ポ
ー
ツ
。相
手
も
自
分
も
、そ

れ
ぞ
れ
の
人
生
を
背
負
っ
て
戦
っ
て
い
る
。
そ

の
ぶ
つ
か
り
合
い
の
中
で
生
ま
れ
る
ド
ラ
マ
や

感
動
が
、
最
大
の
魅
力
で
す
ね
。
試
合
を
見
て
、

僕
の
生
き
様
を
感
じ
、
興
奮
し
て
も
ら
え
た
ら

嬉
し
い
で
す
ね
。
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プロボクサー
（WBC・IBF世界バンタム級王者）

中谷 潤人さん

photograph：遠藤直次

Profile
●

なかたに・じゅんと
1998年1月2日生まれ。三重県出
身。中学卒業後、単身渡米しボクシ
ング修行。その後、現在のM.Tボク
シングジムに所属し、17歳でプロデ
ビュー。2020年にWBO世界フライ
級王座、2023年にWBO世界スー
パーフライ級王座を獲得。2024年に
WBC世界バンタム級王座を獲得し、
日本男子7人目の世界3階級制覇を
達成する。2025年6月には、WBC・
IBF2団体王座を統一。プロ戦績31
戦31勝（24KO）。

試
合
で
僕
の
生
き
様
を

感
じ
て
も
ら
い
た
い

※2025年6月時点の情報です。


