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服
装
健
康
保
険
組
合

理
事
長
　
辻
　
庸
介

　
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　
被
保
険
者
な
ら
び
に
ご
家
族
の
皆
さ
ま
に
お
か
れ
ま
し

て
は
、
清
々
し
い
新
年
を
迎
え
ら
れ
た
こ
と
と
お
慶
び
申
し

上
げ
ま
す
。
ま
た
、日
頃
よ
り
当
健
保
組
合
の
事
業
運
営
に

つ
き
ま
し
て
多
大
な
る
ご
理
解
と
ご
協
力
を
賜
り
、
厚
く
御

礼
申
し
上
げ
ま
す
。

　
昨
年
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
感
染
拡
大
に

よ
り
緊
急
事
態
宣
言
等
が
再
三
発
令
さ
れ
、
マ
ス
ク
の
着
用

や
３
つ
の
密
の
回
避
等
の
新
し
い
生
活
様
式
が
求
め
ら
れ

ま
し
た
。
ワ
ク
チ
ン
接
種
は
進
ん
で
い
ま
す
が
、
ウ
イ
ル
ス

の
新
た
な
変
異
株
に
よ
る
再
流
行
の
懸
念
も
あ
り
、
未
だ
感

染
症
の
脅
威
が
続
い
て
い
ま
す
。

　
こ
う
し
た
状
況
の
中
、
健
康
保
険
組
合
連
合
会
（
健
保

連
）
が
発
表
し
た
「
令
和
３
年
度
健
保
組
合
予
算
早
期
集
計

結
果
の
概
要
」
に
よ
る
と
、
約
８
割
に
あ
た
る
１
０
８
０
組

合
が
赤
字
予
算
を
編
成
、
１
１
５
組
合
が
保
険
料
率
を
引

き
上
げ
ま
し
た
。
コ
ロ
ナ
禍
の
影
響
で
財
政
赤
字
が
増
大
し

て
い
ま
す
。
加
え
て
本
年
は
、
団
塊
の
世
代
が
後
期
高
齢
者

と
な
り
始
め
る
「
２
０
２
２
年
危
機
」
を
迎
え
、
後
期
高
齢

者
支
援
金
の
負
担
が
さ
ら
に
増
加
す
る
こ
と
が
確
実
で
す
。

　
国
で
は
、
全
世
代
型
社
会
保
障
制
度
の
構
築
を
め
ざ
し
、

後
期
高
齢
者
の
窓
口
負
担
原
則
２
割
の
制
度
改
正
を
決
定
、

令
和
４
年
度
後
半
に
施
行
さ
れ
ま
す
。
し
か
し
、
制
度
の
持

続
性
を
確
保
す
る
に
は
十
分
と
は
い
え
ず
、
現
役
世
代
の
負

担
軽
減
に
向
け
た
改
革
が
一
層
進
む
こ
と
が
望
ま
れ
ま
す
。

　
当
健
保
組
合
と
い
た
し
ま
し
て
は
、
引
き
続
き
効
率
的

な
事
業
運
営
に
よ
り
、
健
全
な
財
政
運
営
に
努
め
ま
す
。

ま
た
、
デ
ー
タ
分
析
に
基
づ
い
た
効
果
的
な
保
健
事
業
を

実
施
し
て
、
皆
さ
ま
の
健
康
増
進
を
サ
ポ
ー
ト
し
て
ま
い

り
ま
す
。

　
皆
さ
ま
に
お
か
れ
ま
し
て
も
、
日
々
の
生
活
に
運
動
習
慣

を
取
り
入
れ
、
健
康
に
ご
留
意
い
た
だ
き
ま
す
と
と
も
に
、

疾
病
の
重
症
化
予
防
対
策
の
要
と
な
る
特
定
健
診
・
保
健

指
導
は
必
ず
お
受
け
い
た
だ
き
、
健
康
管
理
の
指
標
と
し
て

お
役
立
て
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
の
活

用
な
ど
医
療
費
の
適
正
化
に
ご
理
解
と
ご
協
力
を
お
願
い

い
た
し
ま
す
。

　
結
び
に
、
本
年
が
皆
さ
ま
に
と
っ
て
実
り
多
き
一
年
と
な

り
ま
す
こ
と
を
ご
祈
念
申
し
上
げ
て
、
新
年
の
ご
挨
拶
と
さ

せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

新
年
の
ご
挨
拶
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「
全
世
代
で
支
え
合
う
制
度
の
構
築
へ
」

高
齢
者
医
療
の「
構
造
的
な
課
題
」は
不
変

国
民
皆
保
険
制
度
維
持
の
た
め
に
も

早
急
な
改
革
を

　

大
会
の
冒
頭
で
基
調
演
説
を
行
っ
た
健
康
保
険
組

合
連
合
会
の
宮
永
俊
一
会
長
は
、「
い
わ
ゆ
る
団
塊

の
世
代
が
後
期
高
齢
者
に
入
り
始
め
る
２
０
２
２
年

度
か
ら
、
そ
し
て
そ
の
方
々
が
後
期
高
齢
者
と
な
る

２
０
２
５
年
度
に
か
け
て
、
高
齢
者
医
療
制
度
へ
の
拠

出
金
負
担
が
急
増
す
る
と
い
う
構
造
的
な
課
題
は
何
ら

変
わ
っ
て
い
な
い
」
と
警
鐘
を
鳴
ら
し
、
今
後
想
定
さ

れ
る
拠
出
金
負
担
の
増
大
を
踏
ま
え
た
次
な
る
改
革
の

重
要
性
を
訴
え
ま
し
た
。

　

ま
た
、
コ
ロ
ナ
禍
に
お
け
る
医
療
提
供
体
制
に
も
触

れ
、
医
療
へ
の
国
民
の
不
安
が
か
つ
て
な
く
高
ま
っ
て

い
る
こ
と
、
そ
し
て
健
保
組
合
に
は
誰
も
が
安
全
・
安

心
な
医
療
を
受
け
ら
れ
る
国
民
皆
保
険
制
度

を
堅
持
し
、
未
来
に
引
き
継
い
で
い
く
責
任

が
あ
る
こ
と
に
つ
い
て
訴
え
か
け
ま
し
た
。

＊

　

最
後
に
、
以
下
の
3
つ
の
ス
ロ
ー
ガ
ン

を
含
む
決
議
文
案
が
満
場
一
致
で
採
択
さ

れ
、
大
会
は
終
了
し
ま
し
た
。

●	

国
民
が
安
心
で
き
る
安
全
で
効
率

的
な
医
療
の
実
現

　

コ
ロ
ナ
禍
で
明
ら
か
に
な
っ
た
医
療
提
供

体
制
の
課
題
を
受
け
止
め
、
そ
れ
と
同
時
に

今
後
の
人
口
動
態
や
疾
病
構
造
の
変
化
、
そ

し
て
新
た
な
感
染
症
に
も
対
応
し
て
い
く
た

め
に
は
、
将
来
の
医
療
需
要
を
見
据
え
た
入

院
医
療
体
制
の
整
備
に
向
け
て
地
域
医
療
構

想
を
推
進
す
る
こ
と
が
重
要
で
あ
る
。

●	

現
役
世
代
の
負
担
軽
減
と
世
代
間

の
公
平
性
確
保

　

も
は
や
限
界
に
達
し
て
い
る
現
役
世
代
の

負
担
。
こ
の
過
重
な
負
担
を
軽
減
し
、
国
民

皆
保
険
制
度
を
維
持
し
て
い
く
た
め
に
は
、

「
一
定
以
上
の
所
得
が
あ
る
後
期
高
齢
者
の
窓

口
負
担
２
割
」
を
早
期
に
実
施
す
る
と
と
も

に
、
次
な
る
改
革
に
向
け
た
歩
み
を
進
め
る

こ
と
が
不
可
欠
で
あ
る
。

●	

健
康
寿
命
の
延
伸
に
向
け
た
保
健

事
業
の
さ
ら
な
る
推
進

　

現
在
の
コ
ロ
ナ
禍
に
お
い
て
も
、
健
保
組

合
は
保
険
者
機
能
を
発
揮
し
、
加
入
者
の
健

康
を
守
る
と
い
う
重
要
な
使
命
を
ま
っ
と
う

す
る
こ
と
に
変
わ
り
は
な
い
。
し
か
し
そ
の

一
方
で
、
人
生
１
０
０
年
時
代
に
お
け
る
働

き
方
の
多
様
化
や
デ
ジ
タ
ル
化
の
推
進
な
ど
、

社
会
の
変
革
は
急
速
に
進
ん
で
い
る
。
健
保

組
合
は
今
後
も
事
業
主
と
の
連
携
、
加
入
者

と
の
距
離
の
近
さ
を
生
か
し
、
社
会
の
変
革

に
も
対
応
し
た
取
組
み
に
努
め
る
。

　令和3年度健康保険組合全国大会が10月19日、東京国際
フォーラムで開催されました。大会のテーマは「未来のため、皆
保険を守るため、全世代で支え合う制度の構築へ」。感染防止策
を徹底したうえで約200名が来場したほか、大会の様子はライブ
配信され、合わせて約3,000名の健保組合関係者が参加しました。

▲健康保険組合連合会
　宮永 俊一会長

令
和
３
年
度
　
健
康
保
険
組
合
全
国
大
会
が
開
催



ソボク な疑問
監修◦医師・ジャーナリスト 森田　豊

なぜお酒を飲むと酔っぱらう?

アルコールがアセトアルデヒドに
変わるから

　お酒を飲むとアルコールは

肝臓で分解されて、アセト

アルデヒドという物質に変わ

ります。この物質が顔を赤く

させるなど、体にさまざまな酔いや二日酔いなどの症

状を引き起こす原因となっています。アセトアルデヒド

は酢酸に分解されて血液によって全身をめぐりながら、

最終的には尿や汗、呼気となって体外に排出されます。

　アルコールが脳内に増えると「ドーパミン」という快

楽物質が増えて気分が明るくなるのですが、飲む量が

増えると病気のリスクも高まります。アルコールの摂取

量が体にとって有害になっていないかどうかの指標と

して、肝機能検査のひとつである「γ（ガンマ）-GTP」

があります。この値が正常（男性50以下、女性30以下）

であるかどうかをふまえて、飲酒を楽しみましょう。

お腹がすくと音が出るのはなぜ?

胃や十二指腸の中の空気が
音を出すから

　胃や十二指腸の中に、食べ

ものがなくなるとお腹がすき

ます。そこには、胃液や十二

指腸液がありますが、ほかに

空気も存在します。空腹時は

食べものがなく空気だけが入

っている状態なので胃や腸が動くことで「グー」とい

う音が出ることになります。このとき、モチリンとい

うホルモンが分泌されて胃腸の中に残っている食べも

のを排出しています。「グー」という音は胃腸が正常

に働いているときの健康のサインともいえます。

　しかし、空腹のままで勉強や仕事をしていると、血

糖値が下がって脳が栄養不足になり集中力が低下して

しまいがちになります。こんなときはチョコレートやナ

ッツ、アメなどを食べて空腹を抑えるとよいでしょう。

辛いものを食べると
なぜ汗をかくの?
味覚を感じる刺激が
汗を出す刺激に変化するから

　医学的に味覚性発汗

と呼ばれている現象で

す。辛いものを食べる

と、舌にある味覚を感

じる神経への刺激が、

顔全体に汗を出す神経

への刺激に変化して、

汗が生じることが解明

されています。この場合、顔や頭の温度を下げて、脳

の温度の上昇を避けるように働いているのではないか

といわれています。

　また、わさびや和からしなどの刺激物を食べると鼻

にツーンとくることがありますが、これは蒸発しやす

い性質をもつ辛味成分が、鼻の痛みを感じる神経を刺

激するからです。

なぜ緊張するとトイレに
行きたくなる?
交感神経が高まって血液量が
増えるから

　緊張すると自律神経のうち、

交感神経が高まります。交感神

経が高まると、ドキドキして心

臓から体全体にいく血液の量が

多くなり、腎臓にいく血液の量

も多くなって尿も増えます。また、緊張すると、膀胱

にある尿がたまったかどうかを察知する神経が過敏に

なり、わずかな増加にも反応しやすくなります。

　これを防ぐにはリラックスして交感神経や内臓の感

覚神経の働きを鈍くすることです。たとえば、大きく

深呼吸をする、ストレッチをするなどが効果的です。

また頻尿に効くといわれている食材が山芋です。マグ

ネシウムが多く含まれていて、尿道括約筋などの筋肉

の収縮を整える働きがあり、１日60g程度とるのが効

果的だといわれています。

　何だか気になるけれど、いままで素通りしてきてし まった健康に関するソボクな疑問の数々。ときには
立ち止まって疑問を解くことによって、より健康で 快適な生活に一歩近づけるのではないでしょうか。

日常生活編
毎日の生活の中で出会う健康に関する疑問…。

見方や生活習慣を少し変えてみれば、生活全体の

ワンランク・アップが望めるはずです。

ソボク な疑問
加齢などによって体に現れる健康に関する疑問…。

生活全般に気を配りながら最新情報をチェック

して、充実した生活を送っていきましょう。

歳をとると
加齢臭がするのはなぜ?
ノネナールが原因。運動不足や
喫煙が臭いをアップさせる

　枯れ草のような独特の臭いを放つ加齢臭ですが、原

因となる物質はノネナール（不飽和アルデヒドの一種）

であることがわかっています。運動不足、喫煙などに

よってもノネナールが増えて加齢臭をさらに放つこと

になります。ノネナールが出る主な部位は頭、首、胸、

背中など、毛穴にある脂を出す皮脂腺からです。

　ノネナールを抑えるポイントは体や衣服を清潔に保

ち、ビタミンC・Eを摂取し、動物性タンパク質を控え

て食物繊維をとり、禁煙、運動をすることなどです。と

り急ぎ臭いを抑えたいなら、41度のお湯で１分間のシ

ャワーをあびるとよいでしょ

う。洗髪をしっかり行った

うえで頭、首、胸、背中な

どに集中的にお湯をかける

ようにしてみてください。

足がつるのはなぜ?

脱水や血流不足によるもの

　脱水や血流不足によって

ミネラルのバランスがくず

れて筋肉が急に収縮し、そ

のままかたまってしまい、

痛くて動かせなくなる状態

を「足がつる」といいます。専門的な言葉では「有痛

性筋痙攣」とも呼ばれます。一番多いのはふくらはぎ

に起こるもので「こむら返り」といわれますが、「こむ

ら」とは「ふくらはぎ」のことです。ふくらはぎだけでな

く、太ももや首の後ろなどがつることもあります。

　対処法は、つったほうの足先を手でつかんで足裏が

反るように顔のほうにゆっくりと引きつけることです。

筋肉を伸ばすときは、反動をつけたり、痛みをこらえて

無理に強く伸ばそうとしないでください。無理に伸ばす

と肉離れを起こすことがあるので注意しましょう。

なぜ寝不足だとクマができるの?

寝不足や疲れによって、
血液の流れが滞るから

　目の下のクマは、寝不足

や疲れによって、目の周囲

の血液の流れが悪くなって

起こります。目の周りの皮膚

は、ほかの皮膚に比べて薄

いため、血液の流れが悪く

なると黒くなるので外から見てもすぐにわかるのです。

　目のクマをとる方法で一般的なものは、十分な睡眠

をとってストレスを解消することです。また、蒸しタオ

ルを目の上にのせて温めるのもよいでしょう。食べも

のは血液をサラサラにして血行不良を改善する栄養素

を積極的にとりましょう。レバーやほうれん草などの

鉄分、カボチャに含まれるビタミンE、アジやイワシな

どの青魚に含まれるDHAなどを意識してとるとよいで

しょう。

寒いときに鳥肌が立つのはなぜ?

交感神経が高ぶり、皮膚の筋肉が
収縮するから

　体の神経には自律神経と

いう、人の意思とは関係な

く働いている神経がありま

す。鳥肌が立つことに関係

しているのが、この自律神

経のうちの交感神経です。

寒さや恐怖、不快感、感動などがあると、交感神経が

高ぶり、皮膚にある立
りつ

毛
もう

筋
きん

という筋肉が、人の意思と

は関係なしに収縮するのです。

　寒さを感じたときにはこの立毛筋が縮むことによっ

て毛と毛の間の空気が多くなって体温が逃げにくいよ

うにしています。人間の場合、他の哺乳類と違って体

毛が少ないので皮膚の盛り上がりが目立ちます。この

盛り上がりが羽毛をむしり取った鳥の肌に似ているこ

とから鳥肌と呼ばれるようになりました。

　何だか気になるけれど、いままで素通りしてきてし まった健康に関するソボクな疑問の数々。ときには
立ち止まって疑問を解くことによって、より健康で 快適な生活に一歩近づけるのではないでしょうか。

健康に関する
体のメカニズム編
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ソボク な疑問
加齢などによって体に現れる健康に関する疑問…。

生活全般に気を配りながら最新情報をチェック

して、充実した生活を送っていきましょう。

歳をとると
加齢臭がするのはなぜ?
ノネナールが原因。運動不足や
喫煙が臭いをアップさせる

　枯れ草のような独特の臭いを放つ加齢臭ですが、原

因となる物質はノネナール（不飽和アルデヒドの一種）

であることがわかっています。運動不足、喫煙などに

よってもノネナールが増えて加齢臭をさらに放つこと

になります。ノネナールが出る主な部位は頭、首、胸、

背中など、毛穴にある脂を出す皮脂腺からです。

　ノネナールを抑えるポイントは体や衣服を清潔に保

ち、ビタミンC・Eを摂取し、動物性タンパク質を控え

て食物繊維をとり、禁煙、運動をすることなどです。と

り急ぎ臭いを抑えたいなら、41度のお湯で１分間のシ

ャワーをあびるとよいでしょ

う。洗髪をしっかり行った

うえで頭、首、胸、背中な

どに集中的にお湯をかける

ようにしてみてください。

足がつるのはなぜ?

脱水や血流不足によるもの

　脱水や血流不足によって

ミネラルのバランスがくず

れて筋肉が急に収縮し、そ

のままかたまってしまい、

痛くて動かせなくなる状態

を「足がつる」といいます。専門的な言葉では「有痛

性筋痙攣」とも呼ばれます。一番多いのはふくらはぎ

に起こるもので「こむら返り」といわれますが、「こむ

ら」とは「ふくらはぎ」のことです。ふくらはぎだけでな

く、太ももや首の後ろなどがつることもあります。

　対処法は、つったほうの足先を手でつかんで足裏が

反るように顔のほうにゆっくりと引きつけることです。

筋肉を伸ばすときは、反動をつけたり、痛みをこらえて

無理に強く伸ばそうとしないでください。無理に伸ばす

と肉離れを起こすことがあるので注意しましょう。

なぜ寝不足だとクマができるの?

寝不足や疲れによって、
血液の流れが滞るから

　目の下のクマは、寝不足

や疲れによって、目の周囲

の血液の流れが悪くなって

起こります。目の周りの皮膚

は、ほかの皮膚に比べて薄

いため、血液の流れが悪く

なると黒くなるので外から見てもすぐにわかるのです。

　目のクマをとる方法で一般的なものは、十分な睡眠

をとってストレスを解消することです。また、蒸しタオ

ルを目の上にのせて温めるのもよいでしょう。食べも

のは血液をサラサラにして血行不良を改善する栄養素

を積極的にとりましょう。レバーやほうれん草などの

鉄分、カボチャに含まれるビタミンE、アジやイワシな

どの青魚に含まれるDHAなどを意識してとるとよいで

しょう。

寒いときに鳥肌が立つのはなぜ?

交感神経が高ぶり、皮膚の筋肉が
収縮するから

　体の神経には自律神経と

いう、人の意思とは関係な

く働いている神経がありま

す。鳥肌が立つことに関係

しているのが、この自律神

経のうちの交感神経です。

寒さや恐怖、不快感、感動などがあると、交感神経が

高ぶり、皮膚にある立
りつ

毛
もう

筋
きん

という筋肉が、人の意思と

は関係なしに収縮するのです。

　寒さを感じたときにはこの立毛筋が縮むことによっ

て毛と毛の間の空気が多くなって体温が逃げにくいよ

うにしています。人間の場合、他の哺乳類と違って体

毛が少ないので皮膚の盛り上がりが目立ちます。この

盛り上がりが羽毛をむしり取った鳥の肌に似ているこ

とから鳥肌と呼ばれるようになりました。

　何だか気になるけれど、いままで素通りしてきてし まった健康に関するソボクな疑問の数々。ときには
立ち止まって疑問を解くことによって、より健康で 快適な生活に一歩近づけるのではないでしょうか。

健康に関する
体のメカニズム編

5
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　令和３年9月30日における当健保組合の全被保険者の同月の平均標準報酬月額は、249,572円と
なりました。つきましては、健康保険法第47条の規定により、前記の額を標準報酬月額の基礎と
なる報酬月額とみなしたときの任意継続被保険者の標準報酬月額とし、適用年月日を次のとおり
公告します。� 理事長　辻　庸介

※	任意継続被保険者の標準報酬月額は、退職時の標準報酬月額か、上に公告した標準報酬月額か、いずれ
か低いほうを採用することになっています。

任意継続被保険者の標準報酬月額について

◦標準報酬月額	 240,000円
◦適用年月日	 令和4年4月1日から令和5年3月31日まで

　当健保組合では、2年以上にわたって一度も医療
機関を受診されなかった被保険者の方々を健康優良
者として表彰しています。対象となるのは、平成31
年4月1日〜令和3年3月31日までの2年間に健康
保険による診療を受けなかった方々です。
　第46回目を迎えた今回は、639名の方々が健康優
良者に選ばれました。来年はさらに多くの方が表彰
されますよう、当健保組合でも皆さまの健康増進の
サポートを積極的に行っていきます。

区分 男性 女性 計
20年以上 1 1 2
15年以上 3 2 5
10年以上 12 7 19
5年以上 79 16 95
2年以上 325 193 518
合計 420 219 639

令和3年度　健康者表彰受賞状況	 （単位：名）

健康者表彰第46回

639名の方が健康優良者に選ばれました！

これからもずっとこれからもずっと
健康で過ごせるといいね！健康で過ごせるといいね！



 

「
テ
レ
ビ
っ
て
面
白
い
な
っ
て
改
め
て
思
い
ま
し
た
。
テ
レ
ビ

だ
け
じ
ゃ
な
く
、
た
く
さ
ん
の
人
が
、
企
業
が
、
お
家
時
間
を

も
っ
と
楽
し
い
も
の
に
っ
て
提
供
し
て
く
れ
て
い
た
。
私
も
一

通
り
楽
し
み
ま
し
た
ね
、
家
庭
菜
園
も
し
ま
し
た
し
（
笑
）」

　さ
ま
ざ
ま
な
面
で
以
前
の
生
活
と
の
変
化
を
強
い
ら
れ
る
よ

う
に
な
っ
た
世
の
中
。ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
っ
て
し
ま
う
こ
と
も
あ

る
け
れ
ど
、
た
く
さ
ん
散
ら
ば
っ
て
い
る
エ
ン
タ
ー
テ
イ
ン
メ
ン

ト
を
、
一
つ
ひ
と
つ
試
し
て
み
る
の
も
よ
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

 

「
コ
ロ
ナ
に
関
し
て
は
、
自
己
防
衛
す
る
し
か
な
い
と
思
う
ん

で
す
け
ど
、
気
づ
か
さ
れ
る
こ
と
も
す
ご
く
多
く
て
。
制
限
さ

れ
て
い
る
な
か
で
も
、
日
常
に
楽
し
み
を
見
い
出
せ
た
ら
な
っ

て
思
い
ま
す
」

　憂
う
つ
な
状
況
を
嘆
く
こ
と
も
で
き
る
。
同
時
に
、
そ
の
な

か
で
も
心
が
弾
む
何
か
を
、
見
つ
け
る
こ
と
も
で
き
る
。
大
切

な
家
族
と
お
い
し
い
ご
飯
を
共
有
し
て
、
時
に
は
適
度
な
距
離

を
と
っ
て
。

　妻
と
な
り
、
マ
マ
と
な
り
、
元
来
備
わ
っ
て
い
る
愛
情
深
さ
、

明
る
さ
、
ユ
ー
モ
ア
に
磨
き
が
か
か
り
、
さ
ら
に
輝
き
を
増
し

た
柳
原
可
奈
子
さ
ん
。
家
族
の
中
心
で
、
家
族
を
照
ら
し
な
が

ら
、
エ
ン
タ
ー
テ
イ
ン
メ
ン
ト
を
通
し
て
、
こ
れ
ま
で
以
上
に

日
本
の
み
ん
な
に
元
気
を
届
け
て
く
れ
る
は
ず
。

れ
が
埋
ま
っ
て
。
も
と
も
と
自
分
の
中
に
あ
っ
た
愛
情
深
い
部

分
が
、
娘
の
た
め
に
、
主
人
の
た
め
に
っ
て
、
す
ご
く
力
が
湧

い
て
き
た
ん
で
す
」

　一
緒
に
い
る
と
ご
飯
が
お
い
し
い
、
と
語
っ
て
く
れ
た
ご
主

人
と
、
自
身
を
そ
の
ま
ま
ぎ
ゅ
っ
と
小
さ
く
し
た
よ
う
な
、
と

お
話
す
る
愛
娘
と
、
大
切
に
家
族
愛
を
育
ん
で
い
る
真
っ
最

中
。
愛
娘
と
の
ス
キ
ン
シ
ッ
プ
は
か
な
り
多
め
と
、
終
始
幸
せ

そ
う
な
笑
顔
で
語
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

家
族
に
こ
そ
、適
度
な
距
離
感
を

　コ
ロ
ナ
禍
の
な
か
で
家
に
い
る
時
間
が
増
え
た
こ
と
で
、
家

族
と
の
距
離
が
近
く
な
り
、
あ
り
が
た
み
を
感
じ
る
こ
と
、
逆

に
煩
わ
し
さ
を
感
じ
る
こ
と
、
各
家
庭
で
さ
ま
ざ
ま
な
事
情
が

見
聞
き
さ
れ
る
今
日
こ
の
頃
。

 

「
主
人
の
在
宅
勤
務
が
増
え
て
、
育
児
に
つ
い
て
の
話
し
合
い

が
す
ぐ
で
き
た
の
が
あ
り
が
た
か
っ
た
で
す
ね
。
逆
に
ぶ
つ
か

り
そ
う
に
な
っ
た
時
は
、
必
殺
技
〝
離
席
〟
っ
て
言
っ
て
る
ん

で
す
け
ど（
笑
）。
物
理
的
に
い
っ
た
ん
距
離
を
と
る
。
カ
チ
ン

と
き
た
時
に
ト
イ
レ
と
か
で
一
人
に
な
っ
て
、
あ
ー
ち
ょ
っ
と

言
い
す
ぎ
た
か
な
っ
て
冷
静
に
な
っ
て
」

　夫
婦
と
い
え
ど
も
、
も
と
は
別
々
の
環
境
で
育
っ
て
き
た
二

人
。
お
互
い
様
と
思
い
な
が
ら
、
時
に
は
適
度
な
距
離
を
保
つ

こ
と
が
夫
婦
円
満
の
秘
訣
だ
と
言
い
ま
す
。

ど
ん
な
状
況
で
も

日
常
の
な
か
に
楽
し
さ
を

　自
粛
期
間
中
、
心
の
支
え
に
な
っ
た
の
は
エ
ン
タ
ー
テ
イ
ン

メ
ン
ト
だ
と
話
す
柳
原
さ
ん
。

家
族
が
で
き
た
こ
と
で

心
の
ス
キ
マ
が
埋
ま
っ
た

 

「
自
分
の
中
に
こ
れ
ほ
ど
ま
で
に
、
泉
の
よ
う
に
湧
き
出
る
パ

ワ
ー
が
あ
っ
た
ん
だ
っ
て
、
嬉
し
い
発
見
で
し
た
」

　テ
レ
ビ
越
し
に
見
て
い
た
と
お
り
の
、
弾
け
る
よ
う
な
笑
顔

で
そ
う
語
っ
て
く
れ
た
柳
原
可
奈
子
さ
ん
。

　２
０
１
９
年
２
月
に
結
婚
、
同
年
11
月
に
第
一
子
を
出
産

し
、
マ
マ
と
な
り
ま
し
た
。
ほ
ど
な
く
し
て
コ
ロ
ナ
禍
に
突
入

し
、
日
常
生
活
が
さ
ま
ざ
ま
な
面
で
制
限
さ
れ
る
な
か
、
大
変

な
子
育
て
の
時
期
を
過
ご
さ
れ
た
の
か
と
思
い
き
や
、
正
反
対

の
エ
ネ
ル
ギ
ッ
シ
ュ
な
答
え
が
返
っ
て
き
ま
し
た
。

 

「
子
育
て
を
通
し
て
、
心
も
体
も
す
ご
く
元
気
に
な
っ
た
ん
で

す
。
自
分
の
中
の
、
明
る
さ
と
か
、
ユ
ー
モ
ア
と
か
、
素
敵
だ
っ

た
部
分
を
思
い
出
し
た
よ
う
な
気
が
し
て
」

　20
歳
で
お
笑
い
芸
人
と
し
て
デ
ビ
ュ
ー
し
、
そ
の
類
ま
れ
な

観
察
眼
と
声
色
を
い
か
し
た
、
日
常
を
切
り
取
っ
た
モ
ノ
マ
ネ

で
一
躍
人
気
芸
人
と
な
っ
た
柳
原
さ
ん
。
順
風
満
帆
に
思
え
る

そ
の
人
生
に
は
、
見
え
な
い
と
こ
ろ
で
寂
し
さ
を
感
じ
て
い
た

と
言
い
ま
す
。

 

「
早
く
に
両
親
を
亡
く
し
た
こ
と
も
あ
っ
て
、
い
つ
も
ど
こ
か

心
に
ス
キ
マ
が
あ
っ
た
ん
で
す
。
家
族
が
で
き
た
こ
と
で
、
そ

１
９
８
６
年
、
東
京
都
生
ま
れ
。
東
京
ア
ナ
ウ

ン
ス
学
院
お
笑
い
タ
レ
ン
ト
科
を
卒
業
後
、
太

田
プ
ロ
ダ
ク
シ
ョ
ン
に
所

属
。
女
子
高
生
や
シ
ョ
ッ

プ
店
員
な
ど
の
モ
ノ
マ
ネ

で
大
ブ
レ
イ
ク
し
、
声
優

や
ナ
レ
ー
タ
ー
業
な
ど
、

マ
ル
チ
に
こ
な
す
。

芸
人
・
タ
レ
ン
ト

柳
原 

可
奈
子 

さ
ん

こんな時代の家族のカタチ

Profile

家
族
に
も
ら
っ
た
パワ
ー
で
、

家
族
を
照
ら
す
存
在
に
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香りを活用して心身を癒すコツ

　香
り
に
は
た
く
さ
ん
の
種
類
が
あ
り
、

そ
の
中
に
は
香
り
の
成
分
自
体
に
リ

ラ
ッ
ク
ス
作
用
を
も
た
ら
す
も
の
が
あ

り
ま
す
。
し
か
し
、
香
り
は
直
感
的
に

好
き
だ
と
感
じ
る
も
の
を
選
ぶ
の
が
い

ち
ば
ん
。
そ
れ
が
、
い
ま
の
自
分
に
必

要
だ
と
脳
が
本
能
的
に
感
じ
と
っ
た
香

り
だ
か
ら
で
す
。

　香
り
に
は
コ
ー
ヒ
ー
豆
や
フ
ル
ー
ツ
、

花
、
ア
ロ
マ
テ
ラ
ピ
ー
の
精
油
の
香
り

の
よ
う
な
天
然
の
香
り
と
、
香
水
や
化

粧
品
、
お
菓
子
な
ど
の
加
工
食
品
に
使

わ
れ
て
い
る
人
工
の
香
り
が
あ
り
ま
す
。

天
然
と
人
工
で
香
り
に
優
劣
は
あ
り
ま

せ
ん
。

　た
だ
し
、
香
水
や
柔
軟
剤
な
ど
の
身

に
ま
と
う
香
り
に
は
注
意
が
必
要
で
す
。

香
り
の
好
み
や
感
じ
方
に
は
個
人
差
が

あ
り
、
気
づ
か
な
い
う
ち
に
周
囲
の
人

を
不
快
に
さ
せ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
服
装
に
T
P
O
が
あ
る
よ
う
に
、

香
り
に
も
そ
の
場
に
ふ
さ
わ
し
い
つ
け

方
が
あ
り
ま
す
。

　香
り
を
う
ま
く
活
用
し
て
、
心
と
体

を
す
こ
や
か
に
保
ち
ま
し
ょ
う
。

　脳
に
は
理
性
や
知
性
を
つ
か
さ
ど
る

部
位
（
大
脳
新
皮
質
）
と
、
本
能
的
欲

求
や
感
情
を
つ
か
さ
ど
る
部
位
（
大
脳

辺
縁
系
）
が
あ
り
ま
す
。

　に
お
い
を
感
じ
る
嗅
覚
は
、
人
間
の

五
感（
視
覚
・
聴
覚
・
嗅
覚
・
味
覚
・
触
覚
）

の
中
で
唯
一
、
大
脳
辺
縁
系
に
直
結
し

て
お
り
、
本
能
的
に
に
お
い
を
好
き
か

嫌
い
か
、
か
ぎ
分
け
ま
す
。
ま
た
、
大

脳
辺
縁
系
は
自
律
神
経
の
働
き
を
つ
か

さ
ど
る
視
床
下
部
と
連
携
し
て
お
り
、

大
脳
辺
縁
系
で
生
じ
た
快
・
不
快
の
感

情
が
自
律
神
経
に
影
響
を
与
え
ま
す
。

　い
い
香
り
を
か
ぐ
と
、
反
射
的
に
気

分
が
よ
く
な
っ
た
り
、
心
身
が
リ
ラ
ッ

ク
ス
し
て
癒
さ
れ
る
の
は
、
こ
う
し
た

嗅
覚
の
特
徴
に
よ
る
も
の
で
す
。

好
き
な
香
り
が
い
ち
ば
ん
。

香
り
の
マ
ナ
ー
も
忘
れ
ず
に

香
り
は
脳
に
直
接
届
き
、

心
や
体
に
働
き
か
け
る

【コーヒーや紅茶の香りでリラックス】
ひと息つきたいとき、コーヒーや紅茶、ハーブティーなどの香りを楽しみながら
飲む。

【アロマテラピーでリラックス】
植物から抽出した精油の香りで、心と体に働きかけるアロマテラピー。香りを楽
しむ芳香浴なら、専門的な知識がなくても大丈夫。
•夜、お湯を入れたマグカップなどに精油を１～２滴たらし、部屋を香らせる。
•寝るとき、精油を１～２滴たらしたティッシュやコットンを枕元に置く。

【化粧品や柔軟剤の香りでリラックス】
化粧水などのスキンケア用品やシャンプーなどのヘアケア用品、ハンドクリーム
などを好みの香りのものにすると、それらを使うときにリラックス効果が得られ
る。香水や柔軟剤で好みの香りを身にまとえる。

【自然の香りでリラックス】
花や森、海などの自然の香りにもリラックス効果がある。そのため、部屋に花を
飾ったり、休日に森や海に出かけてゆったりすごすのもよい。

●ラベンダー　●ゼラニウム　●ネロリ　●ローズマリー
●クラリセージ　●ベルガモット　●イラン・イラン など

香水や柔軟剤などの身にまとう香りは、少し足りないと思うくらいが適量。とくにオフィスやレストランでは控えめに。香水は腰やひ
ざ裏、足首などの下半身につけ、香りを感じなくなったら少しつけたす。柔軟剤は必ず使用量を守る。香りが強いシャンプーなども、
周囲の人を不快にさせることがあるため注意する。

「
い
い
香
り
だ
な
」
と
感
じ
た
と
き
、
気
分
が
よ
く
な
っ

た
り
、
緊
張
が
ほ
ぐ
れ
た
経
験
が
あ
る
と
思
い
ま
す
。

香
り
に
は
脳
に
働
き
か
け
て
、
心
や
体
を
癒
す
作
用

が
あ
る
か
ら
で
す
。
香
り
を
う
ま
く
活
用
し
て
、
忙

し
い
毎
日
を
心
地
よ
く
す
ご
し
ま
し
ょ
う
。

　香りはしばらくかいでいると、嗅覚がそれに順応して香りを感じなくなります。そのため、効果的に心身を
癒すなら、リラックスしたいタイミングで香りを活用しましょう。

知っておきたい香りのマナー

m ind  a nd  t he  body

リラックス効果の
ある香り

香
り
で
癒
さ
れ
よ
う

香
り
で
癒
さ
れ
よ
う
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香りを活用して心身を癒すコツ

　香
り
に
は
た
く
さ
ん
の
種
類
が
あ
り
、

そ
の
中
に
は
香
り
の
成
分
自
体
に
リ

ラ
ッ
ク
ス
作
用
を
も
た
ら
す
も
の
が
あ

り
ま
す
。
し
か
し
、
香
り
は
直
感
的
に

好
き
だ
と
感
じ
る
も
の
を
選
ぶ
の
が
い

ち
ば
ん
。
そ
れ
が
、
い
ま
の
自
分
に
必

要
だ
と
脳
が
本
能
的
に
感
じ
と
っ
た
香

り
だ
か
ら
で
す
。

　香
り
に
は
コ
ー
ヒ
ー
豆
や
フ
ル
ー
ツ
、

花
、
ア
ロ
マ
テ
ラ
ピ
ー
の
精
油
の
香
り

の
よ
う
な
天
然
の
香
り
と
、
香
水
や
化

粧
品
、
お
菓
子
な
ど
の
加
工
食
品
に
使

わ
れ
て
い
る
人
工
の
香
り
が
あ
り
ま
す
。

天
然
と
人
工
で
香
り
に
優
劣
は
あ
り
ま

せ
ん
。

　た
だ
し
、
香
水
や
柔
軟
剤
な
ど
の
身

に
ま
と
う
香
り
に
は
注
意
が
必
要
で
す
。

香
り
の
好
み
や
感
じ
方
に
は
個
人
差
が

あ
り
、
気
づ
か
な
い
う
ち
に
周
囲
の
人

を
不
快
に
さ
せ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
服
装
に
T
P
O
が
あ
る
よ
う
に
、

香
り
に
も
そ
の
場
に
ふ
さ
わ
し
い
つ
け

方
が
あ
り
ま
す
。

　香
り
を
う
ま
く
活
用
し
て
、
心
と
体

を
す
こ
や
か
に
保
ち
ま
し
ょ
う
。

　脳
に
は
理
性
や
知
性
を
つ
か
さ
ど
る

部
位
（
大
脳
新
皮
質
）
と
、
本
能
的
欲

求
や
感
情
を
つ
か
さ
ど
る
部
位
（
大
脳

辺
縁
系
）
が
あ
り
ま
す
。

　に
お
い
を
感
じ
る
嗅
覚
は
、
人
間
の

五
感（
視
覚
・
聴
覚
・
嗅
覚
・
味
覚
・
触
覚
）

の
中
で
唯
一
、
大
脳
辺
縁
系
に
直
結
し

て
お
り
、
本
能
的
に
に
お
い
を
好
き
か

嫌
い
か
、
か
ぎ
分
け
ま
す
。
ま
た
、
大

脳
辺
縁
系
は
自
律
神
経
の
働
き
を
つ
か

さ
ど
る
視
床
下
部
と
連
携
し
て
お
り
、

大
脳
辺
縁
系
で
生
じ
た
快
・
不
快
の
感

情
が
自
律
神
経
に
影
響
を
与
え
ま
す
。

　い
い
香
り
を
か
ぐ
と
、
反
射
的
に
気

分
が
よ
く
な
っ
た
り
、
心
身
が
リ
ラ
ッ

ク
ス
し
て
癒
さ
れ
る
の
は
、
こ
う
し
た

嗅
覚
の
特
徴
に
よ
る
も
の
で
す
。

好
き
な
香
り
が
い
ち
ば
ん
。

香
り
の
マ
ナ
ー
も
忘
れ
ず
に

香
り
は
脳
に
直
接
届
き
、

心
や
体
に
働
き
か
け
る
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●ラベンダー　●ゼラニウム　●ネロリ　●ローズマリー
●クラリセージ　●ベルガモット　●イラン・イラン など
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「
い
い
香
り
だ
な
」
と
感
じ
た
と
き
、
気
分
が
よ
く
な
っ

た
り
、
緊
張
が
ほ
ぐ
れ
た
経
験
が
あ
る
と
思
い
ま
す
。

香
り
に
は
脳
に
働
き
か
け
て
、
心
や
体
を
癒
す
作
用

が
あ
る
か
ら
で
す
。
香
り
を
う
ま
く
活
用
し
て
、
忙

し
い
毎
日
を
心
地
よ
く
す
ご
し
ま
し
ょ
う
。

　香りはしばらくかいでいると、嗅覚がそれに順応して香りを感じなくなります。そのため、効果的に心身を
癒すなら、リラックスしたいタイミングで香りを活用しましょう。

知っておきたい香りのマナー

m ind  a nd  t he  body

リラックス効果の
ある香り

香
り
で
癒
さ
れ
よ
う

香
り
で
癒
さ
れ
よ
う
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全般的に低調です
が、周囲に力を借り
ることで成果や成功
を呼び込めそう。日頃から進んで打ち解
けようと心がけるなど、手助けを受けや
すい環境づくりを。夏場は趣味や創作活
動が発展基調に。作品の発表や舞台に
立つこと等に好結果。

★ラッキーカラー　ラベンダー
★�オススメ健康法
　継続は力なり。運動でも何でも必ず続けて

★ラッキーカラー　グリーン
★�オススメ健康法
　体重の増減が病気の前兆に。マメに計測を

★ラッキーカラー　グレー
★�オススメ健康法
　心の乱れで体調が悪化。瞑想などで安定確保

★ラッキーカラー　ゴールド
★�オススメ健康法
　心の余裕が美と健康にお役立ち。おおらかに

★ラッキーカラー　ブラウン
★�オススメ健康法
　自然の息吹きに触れることで元気回復へ

★ラッキーカラー　ブラック
★�オススメ健康法
　体の硬さがけがを呼びそう。柔軟体操に力を

★ラッキーカラー　ブルー
★�オススメ健康法
　仕事、飲食など、節度を保つことで健康体に

★ラッキーカラー　シルバー
★�オススメ健康法
　お腹にやさしい食べもので胃腸を労わるのが鍵

★ラッキーカラー　レッド
★�オススメ健康法
　＂善は急げ＂ をモットーにして健康度アップ

★ラッキーカラー　オレンジ
★�オススメ健康法
　カルシウムなどのミネラル摂取で健康維持

★ラッキーカラー　ピンク
★�オススメ健康法
　冷えが大敵。ひざ掛け、温活食材等の活用を

★ラッキーカラー　イエロー
★�オススメ健康法
　広い知識・情報を得ることで健康問題解決

新しいものの活用
で活路が開ける星
回り。行き詰まった
ときは、思い切って新たな手法を試した
り、新製品を導入したりしてみて。新作
ソフト・アプリの利用も成果大。夏場は
クーラーや冷蔵設備の故障で不便・損害
を被りそうなので注意。

運気停滞。気にか
かっていることや人
に借りたままになっ
ている物など、早めに片づけましょう。
そうすることで気分は楽に、またアクテ
ィブになれて、運気好転に役立ちそうで
す。仕事でも何でも人真似や焼き直しが
意外にも吉と出る暗示。

強運期。公私とも
持てる力を十分に
発揮でき、おおい
に成果があがりそう。個性的な発想や取
り組み、特技や才能の遠慮ないアピール
が成果・成功につながりやすいはず。ま
た、人前でのパフォーマンスが大受けし
て人気が高まる予感も。

穏やかな運気。好
きな人や物に囲ま
れた生活が、心の
安定と和やかな人間関係をもたらしま
す。休日は、家族や恋人とゆったり過ご
すことをメインに。お気に入りを求めて
ショッピングに精を出すのもおすすめ。
ウィズペットもハッピー。

重圧に苦しみそうな
１年。ただし、耐え
抜いた末には大き
な報いが。職場でもどこでも困難を引き
受け、精いっぱい奮闘を。早ければ５～
６月にも表彰や昇進等、目に見える収穫
がありそう。趣味のサークルやチームへ
の加入もラッキー。

公私とも高い壁に
阻まれることが多
い年。めげずにで
きることから１つずつ片づけていけばク
リアできたり、乗り越えるメドが立つは
ず。その際は、家族や恋人など、愛する
人の激励が大きな力になりそう。気晴ら
しはおしゃれが最も有効。

人のために動くこと
で充実した１年に。
日頃からヘルプや
サポートを心がけ、幹事や世話役なども
快く引き受けて。確実に人望が高まって、
やりがいのある仕事や役目が。地域で弱
者支援に動いたり、災害地でボランティ
アに励むのも◎。

上昇運。公私とも
目標を高く掲げる
ほど意欲がアップ
し、大躍進につながることも。業績トッ
プ入りを目指したり、専門家の助言を得
て独立・起業に乗り出すのも今年はかな
り有望。趣味の実益化を図ると収入増
につながる可能性大。

今年手がけたことは
上達・進展が早く、
将来第一人者になる
ことも。趣味でも何でも強い興味を抱い
たことは迷わずトライ＆熱中しましょう。
コンペ、オーディション、資格試験に挑
戦するのも大賛成。会場への移動中に
は、素敵な出会いも期待大。

人間関係が吉凶
半々。目上への対
応では苦労しがち
ですが、目下には助けられることが多い
でしょう。日頃から横から目線で接する
こと、常に平等に扱うことで助け船も入
りやすくなります。節約を日々心がけて
いればかなりの余裕が。

意見や情報交換に
力を入れることで幸
運をつかめる年。ス
マホなどを使ったリモート・コミュニケ
ーションもOK。ずっと探していた人や物
が見つかったり、懸案事項や悩み解決の
ヒントが得られたりとメリット大。勉強
会や研修会参加も◎。

水瓶座山羊座 魚　座

天秤座 射手座蠍　座

獅子座 乙女座蟹　座

牡羊座 双子座牡牛座
3月21日～4月20日

9月24日～10月23日

7月23日～8月22日

5月22日～6月21日

11月23日～12月21日

4月21日～5月21日

8月23日～9月23日

10月24日～11月22日

6月22日～7月22日

1月21日～2月18日12月22日～1月20日 2月19日～3月20日

あなたあなたのの運勢運勢
占い／ムッシュ ムラセ

　「鬼
」
と
い
う
と
、
日
本
で
は
、
も
じ
ゃ
も
じ
ゃ

の
頭
髪
か
ら
角
が
突
き
出
し
、
虎
の
毛
皮
の
パ
ン

ツ
を
は
い
て
い
る
姿
を
思
い
浮
か
べ
る
人
が
多
い

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
童
謡
「
鬼
の
パ
ン
ツ
」

で
も
、鬼
の
パ
ン
ツ
は「
虎
の
毛
皮
で
で
き
て
い
る
」

と
歌
っ
て
い
ま
す
。
で
は
な
ぜ
、
鬼
の
パ
ン
ツ
は

虎
の
毛
皮
な
の
で

し
ょ
う
か
。

　鬼
と
は
本
来
、

日
常
を
お
び
や
か

す
疫
病
や
災
害
な

ど
、
形
の
な
い
も

の
を
指
し
ま
す
。

そ
し
て
陰お

ん

陽み
ょ
う

道ど
う

で

は
、
陰
の
気
が
宿

り
、
百
鬼
が
出
入
り
す
る
と
さ
れ
る
不
吉
な
方
角

で
あ
る
北
東
を
「
鬼
門
」
と
呼
び
ま
す
。
中
国
か

ら
伝
え
ら
れ
た
鬼
門
の
方
角
を
忌
む
信
仰
は
、
日

本
で
は
11
世
紀
後
半
か
ら
12
世
紀
末
に
か
け
て
盛

ん
で
し
た
。
現
在
で
も
、
建
造
物
を
建
て
る
と
き

に
は
、
鬼
門
に
出
入
り
口
を
設
け
な
い
、
汚
れ
や

す
く
マ
イ
ナ
ス
の
気
を
発
し
や
す
い
浴
室
や
ト
イ

レ
を
配
置
し
な
い
な
ど
、
鬼
門
を
警
戒
す
る
傾
向

が
あ
り
ま
す
。

　昔
は
子ね

を
北
と
し
て
十
二
支
を
時
計
回
り
に
配

置
し
て
い
た
た
め
、
鬼
門
で
あ
る
北
東
は
、
丑
寅

の
方
角
と
な
り
ま
す
。
丑
、
寅
は
動
物
で
は
牛
、

虎
が
あ
て
ら
れ
る
こ
と
か
ら
、
日
本
の
鬼
は
、
頭

に
牛
の
角
を
生
や
し
、
虎
の
毛
皮
の
パ
ン
ツ
を
身

に
着
け
て
い
る
姿
に
な
っ
た
と
い
わ
れ
ま
す
。

鬼のパンツは
なぜ虎の毛皮？

　中
国
で
は
、
百
獣
の

王
と
い
え
ば
虎
を
指
し

ま
す
。
大
昔
、
虎
は
地

上
で
猫
の
師
匠
か
ら
技

を
学
び
、
山
林
の
覇
者

と
な
り
ま
し
た
。
天
の

玉
皇
大
帝
は
、
そ
の
勇

猛
さ
を
聞
い
て
虎
に
天

に
来
る
よ
う
命
じ
、
衛
兵
と
の
力
比
べ
に
勝
利
し

た
虎
は
、天
の
宮
殿
の
衛
兵
の
役
に
就
き
ま
し
た
。

　し
か
し
、
虎
が
い
な
く
な
っ
た
地
上
で
は
獣

た
ち
が
人
間
に
危
害
を
加
え
始
め
た
た
め
、
玉

皇
大
帝
は
獣
た
ち
を
抑
え
る
た
め
に
虎
を
派
遣

し
よ
う
と
し
ま
す
。
す
る
と
虎
は
勝
つ
た
び
に

功
績
を
記
録
す
る
こ
と
を
求
め
、
玉
皇
大
帝
は

そ
れ
を
承
諾
し
ま
し
た
。

　地
上
に
戻
っ
た
虎
が
、
当
時
最
も
強
か
っ
た
獅

子
、
熊
、
馬
を
続
け
て
倒
し
た
こ
と
で
、
他
の
獣

た
ち
は
虎
を
恐
れ
て
人
の
い
な
い
荒
野
や
森
林
に

隠
れ
、
地
上
は
平
穏
を
取
り
戻
し
ま
す
。
虎
が
天

に
戻
る
と
、
玉
皇
大
帝
は
３
度
続
け
て
勝
利
し

た
印
と
し
て
、
額
に
３
本
の
横
線
を
刻
み
ま
し
た
。

さ
ら
に
そ
の
後
、
人
間
を
悩
ま
せ
た
亀
の
怪
物
を

退
治
し
た
功
績
を
た
た
え
、
虎
の
額
に
１
本
の
縦

線
を
加
え
た
こ
と
で
、
虎
の
額
に
は
「
王
」
の
字

が
刻
ま
れ
る
こ
と
と
な
り
ま
し
た
。
そ
れ
以
来
、

虎
は
百
獣
の
王
と
し
て
獣
た
ち
を
支
配
す
る
こ
と

と
な
り
、
今
で
も
虎
の
額
に
は
「
王
」
の
字
が
は

っ
き
り
と
浮
か
び
上
が
っ
て
い
る
と
い
い
ま
す
。

虎
の
額
に
は

百
獣
の
王
の
印
が
！

　寅
は
十
二
支
の
３
番
目
で
、
季
節
は
草
木
が
芽

吹
く
春
に
あ
た
り
ま
す
。
月
は
旧
暦
の
１
月
、
時

刻
は
午
前
３
～
５
時
頃
を
表
し
、
方
位
は
北
東
、

動
物
で
は
虎
が
あ
て
ら
れ
ま
す
。
寅
年
は
運
気
が

上
昇
す
る
年
で
、
何
か
重
要
な
こ
と
を
始
め
る
に

は
、
寅
の
日
が
適
し
て
い
る
と
い
わ
れ
ま
す
。

　寅
の
日
は
、
毘
沙
門
天
の
縁
日
で
す
。
聖
徳
太

子
の
時
代
、
日
本
に
入
っ
て
き
た
仏
教
を
め
ぐ
っ

て
戦
い
が
起
こ
っ
た
と
き
、
毘
沙
門
天
に
戦
勝
を

祈
願
し
た
聖
徳
太
子
は
、
寅
年
、
寅
の
日
、
寅
の

刻
に
毘
沙
門
天
に
戦
勝
の
秘
法
を
授
け
ら
れ
、
勝

利
し
た
と
伝
え
ら
れ
ま
す
。
ま
た
、
鑑が

ん

真じ
ん

和わ

上じ
ょ
う

の

高
弟
で
あ
る
鑑が

ん

禎て
い

上し
ょ
う

人に
ん

が
、
夢
で
白
馬
に
導
か
れ

た
鞍
馬
山
で
鬼
女
に
襲
わ
れ
、
毘
沙
門
天
に
助
け

ら
れ
た
日
が
、
寅
の
月
、
寅
の
日
、
寅
の
刻
で
あ

っ
た
と
い
う
伝
承
も

あ
り
ま
す
。

　毘
沙
門
天
は
、
鎧

を
身
に
着
け
た
武
将

の
姿
を
し
た
仏
教
を

守
る
戦
い
の
神
で

す
。
こ
の
毘
沙
門
天

の
使
い
が
虎
で
あ

り
、
毘
沙
門
天
を
祀ま

つ

る
有
名
な
寺
院
の
多

く
に
は
、
虎
も
祀
ら
れ
て
い
ま
す
。
虎
は
１
日
に

千
里
を
走
り
千
里
を
帰
る
と
い
わ
れ
ま
す
が
、
毘

沙
門
天
に
代
わ
っ
て
人
々
の
願
い
を
聞
い
て
回
る

役
目
を
、
力
強
く
足
も
速
い
虎
が
担
っ
て
い
る
と

い
う
こ
と
で
す
。

毘沙門天の使いとして

活躍する虎

2022年2022年
干支の話干支の話
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全般的に低調です
が、周囲に力を借り
ることで成果や成功
を呼び込めそう。日頃から進んで打ち解
けようと心がけるなど、手助けを受けや
すい環境づくりを。夏場は趣味や創作活
動が発展基調に。作品の発表や舞台に
立つこと等に好結果。

★ラッキーカラー　ラベンダー
★�オススメ健康法
　継続は力なり。運動でも何でも必ず続けて

★ラッキーカラー　グリーン
★�オススメ健康法
　体重の増減が病気の前兆に。マメに計測を

★ラッキーカラー　グレー
★�オススメ健康法
　心の乱れで体調が悪化。瞑想などで安定確保

★ラッキーカラー　ゴールド
★�オススメ健康法
　心の余裕が美と健康にお役立ち。おおらかに

★ラッキーカラー　ブラウン
★�オススメ健康法
　自然の息吹きに触れることで元気回復へ

★ラッキーカラー　ブラック
★�オススメ健康法
　体の硬さがけがを呼びそう。柔軟体操に力を

★ラッキーカラー　ブルー
★�オススメ健康法
　仕事、飲食など、節度を保つことで健康体に

★ラッキーカラー　シルバー
★�オススメ健康法
　お腹にやさしい食べもので胃腸を労わるのが鍵

★ラッキーカラー　レッド
★�オススメ健康法
　＂善は急げ＂ をモットーにして健康度アップ

★ラッキーカラー　オレンジ
★�オススメ健康法
　カルシウムなどのミネラル摂取で健康維持

★ラッキーカラー　ピンク
★�オススメ健康法
　冷えが大敵。ひざ掛け、温活食材等の活用を

★ラッキーカラー　イエロー
★�オススメ健康法
　広い知識・情報を得ることで健康問題解決

新しいものの活用
で活路が開ける星
回り。行き詰まった
ときは、思い切って新たな手法を試した
り、新製品を導入したりしてみて。新作
ソフト・アプリの利用も成果大。夏場は
クーラーや冷蔵設備の故障で不便・損害
を被りそうなので注意。

運気停滞。気にか
かっていることや人
に借りたままになっ
ている物など、早めに片づけましょう。
そうすることで気分は楽に、またアクテ
ィブになれて、運気好転に役立ちそうで
す。仕事でも何でも人真似や焼き直しが
意外にも吉と出る暗示。

強運期。公私とも
持てる力を十分に
発揮でき、おおい
に成果があがりそう。個性的な発想や取
り組み、特技や才能の遠慮ないアピール
が成果・成功につながりやすいはず。ま
た、人前でのパフォーマンスが大受けし
て人気が高まる予感も。

穏やかな運気。好
きな人や物に囲ま
れた生活が、心の
安定と和やかな人間関係をもたらしま
す。休日は、家族や恋人とゆったり過ご
すことをメインに。お気に入りを求めて
ショッピングに精を出すのもおすすめ。
ウィズペットもハッピー。

重圧に苦しみそうな
１年。ただし、耐え
抜いた末には大き
な報いが。職場でもどこでも困難を引き
受け、精いっぱい奮闘を。早ければ５～
６月にも表彰や昇進等、目に見える収穫
がありそう。趣味のサークルやチームへ
の加入もラッキー。

公私とも高い壁に
阻まれることが多
い年。めげずにで
きることから１つずつ片づけていけばク
リアできたり、乗り越えるメドが立つは
ず。その際は、家族や恋人など、愛する
人の激励が大きな力になりそう。気晴ら
しはおしゃれが最も有効。

人のために動くこと
で充実した１年に。
日頃からヘルプや
サポートを心がけ、幹事や世話役なども
快く引き受けて。確実に人望が高まって、
やりがいのある仕事や役目が。地域で弱
者支援に動いたり、災害地でボランティ
アに励むのも◎。

上昇運。公私とも
目標を高く掲げる
ほど意欲がアップ
し、大躍進につながることも。業績トッ
プ入りを目指したり、専門家の助言を得
て独立・起業に乗り出すのも今年はかな
り有望。趣味の実益化を図ると収入増
につながる可能性大。

今年手がけたことは
上達・進展が早く、
将来第一人者になる
ことも。趣味でも何でも強い興味を抱い
たことは迷わずトライ＆熱中しましょう。
コンペ、オーディション、資格試験に挑
戦するのも大賛成。会場への移動中に
は、素敵な出会いも期待大。

人間関係が吉凶
半々。目上への対
応では苦労しがち
ですが、目下には助けられることが多い
でしょう。日頃から横から目線で接する
こと、常に平等に扱うことで助け船も入
りやすくなります。節約を日々心がけて
いればかなりの余裕が。

意見や情報交換に
力を入れることで幸
運をつかめる年。ス
マホなどを使ったリモート・コミュニケ
ーションもOK。ずっと探していた人や物
が見つかったり、懸案事項や悩み解決の
ヒントが得られたりとメリット大。勉強
会や研修会参加も◎。

水瓶座山羊座 魚　座

天秤座 射手座蠍　座

獅子座 乙女座蟹　座

牡羊座 双子座牡牛座
3月21日～4月20日

9月24日～10月23日

7月23日～8月22日

5月22日～6月21日

11月23日～12月21日

4月21日～5月21日

8月23日～9月23日

10月24日～11月22日

6月22日～7月22日

1月21日～2月18日12月22日～1月20日 2月19日～3月20日

あなたあなたのの運勢運勢
占い／ムッシュ ムラセ
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被扶養者数

　　計	 3,279名

被保険者数
　　男	 4,154名
　　女	 5,969名
　　計	 10,123名

事業所数	 141件

平均標準報酬月額
　　男	 300,490円
　　女	 214,278円
　		平均	 249,655円

I N F O R M A T I O N

組合の現況� （令和3年11月末現在）服装健保だより
第227号
令和4年1月発行

発　行　所　服装健康保険組合
発行責任者　隅　知幸
東京都文京区本駒込6-2-19
TEL�03-3946-8561
FAX�03-3946-8037
http://www.fukusou-kenpo.or.jp

◦削除した事業所

事業所名称 代表者名 所在地 削除年月日

ミラノキング（株） 長谷川　功 中央区日本橋本町3-9-4　KDX日本橋江戸通ビル7階 令和3年10月21日

公　告

令和3年度	インフルエンザ予防接種補助金の締め切りが近づいています
　インフルエンザ予防接種の補助金申請の受付につきましては、1月31日（月）が締め切りとなって
います。手続きがお済みでない事業所は、お早めに申請をお願いします。

免疫力をぐっと高めるコツ

睡眠・運動など、規則正しい生活を！
　最近、体に負担がかかるような無理な生活をしてい
ませんか？　睡眠不足や運動不足、ストレスなどは、
免疫力を下げる一因に。以下が普段の生活からできて
いるかどうか、この機会に見直してみましょう。

腸内環境も整えることが大切
　免疫力は、腸に多く集まる「免疫細胞」の働きから生
まれます。生活習慣が乱れると、腸内細菌のバランス
が崩れて免疫力の低下につながります。適度な運動と、
1日3食・規則正しい食事を心がけて、腸内環境バラン
スを維持しましょう。

　気温が下がって乾燥する冬は、免疫力が落ちやすくなります。免疫力を高める習慣を取り入れて、
かぜやウイルスに負けない体づくりを心がけましょう。

◦ 食物繊維（野菜・いも類・豆類・
海藻類・きのこ類など）

◦ 乳酸菌（ヨーグルト・みそ・しょ
うゆ・漬物・キムチなど）

腸内環境をよくする食材は…？

寒い冬を乗り越えよう！

バランスよく
食べることが大事。
食べすぎには
注意しよう！

免疫力アップのためにおさえたい 3つの生活習慣

睡　眠
 １日６〜８時間が目安

休　養
 ストレスを溜めこまない

運　動
 適度な運動で体を動かす


