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１

特集
１

　

日
常
生
活
に
運
動
習
慣
を
取
り
入
れ
る
こ
と
は
、

健
康
維
持
や
体
力
づ
く
り
を
は
じ
め
さ
ま
ざ
ま
な
効

果
が
あ
る
こ
と
は
周
知
の
通
り
。
血
行
を
良
く
し
、

肩
凝
り
や
腰
痛
を
取
り
除
い
て
疲
労
回
復
を
促
進
、

生
活
習
慣
病
の
予
防
や
改
善
、
さ
ら
に
は
認
知
症
予

防
に
も
役
立
つ
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
何
よ
り
気
持

ち
が
明
る
く
強
く
な
り
ま
す
。
一
番
の
お
勧
め
が
手
軽

に
で
き
る
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
。
い
つ
で
も
ど
こ
で
も
思
っ

た
と
き
に
始
め
ら
れ
る
の
は
大
き
な
魅
力
で
す
。
た

だ
し
、「
た
だ
漫
然
と
歩
く
」
の
で
は
な
く
、「
運
動

と
し
て
意
識
し
て
歩
く
＝
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」
で
あ
る

こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
。
正
し
い
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
方
法
を

身
に
付
け
て
、
や
れ
ば
や
る
ほ
ど
健
康
と
美
し
さ
が

増
し
て
い
く
、
そ
ん
な
楽
し
み
を
味
わ
い
ま
せ
ん
か
。

キ
ー
ワ
ー
ド
は

姿
勢
と
歩
幅

STEP1

始める前に

　
い
く
ら
長
い
時
間
歩
い
て
も
、
ス
ピ
ー
ド
を
上
げ

て
歩
い
て
も
、
間
違
っ
た
姿
勢
で
は
け
が
や
故
障
の

原
因
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
快
適
な
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
と
は
、
自
分
の
状
態
を
知
り
、
正
し
い
姿
勢
を
身

に
付
け
る
こ
と
か
ら
始
ま
り
ま
す
。
普
段
の
歩
く
姿

勢
が
ど
う
な
っ
て
い
る
か
ご
存
知
で
す
か
。
次
の
項

目
に
心
当
た
り
が
あ
る
か
ど
う
か
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み

ま
し
ょ
う
。
こ
れ
ら
は
改
善
す
べ
き
項
目
で
す
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

　
　
　
　
案
内
人

小
谷
　
好
美
さ
ん

NPO東京都ウォーキング協会副
会長。ウォーキングアドバイ
ザー。ウォーキングのすがすが
しさ、解放感を多くの方に味わっ
てもらいたいと、同協会のウォー
キング教室の他、企業や団体な
どでもウォーキング指導で活躍。

取材協力
NPO東京都ウォーキング協会
http://www.tokyowalking.org/

✓歩く姿勢チェック
□首が前に出る

□肩が前に出る

□肩が落ちる

□腕がしっかり振れていない

□爪先が上がらない

□�かかと着地後すぐに足裏
が地面につく

①
姿
勢

　
理
想
的
な
姿
勢
を
覚
え
る
コ
ツ
が
あ
り
ま
す
。
ス

ト
レ
ッ
チ
も
兼
ね
ま
す
の
で
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
前

に
行
な
う
の
が
お
勧
め
で
す
。

　
ま
ず
両
足
の
か
か
と
を
そ
ろ
え
て
立
ち
、
両
腕
を

伸
ば
し
て
真
横
に
開
き
ま
す
。
胸
を
張
り
ま
す
。
腕

の
付
け
根
が
肩
よ
り
後
ろ
に
く
る
の
が
ポ
イ
ン
ト
。

　
そ
の
ま
ま
両
腕
を
上
げ
て
、
頭
上
で
両
指
を
絡
め

て
手
の
ひ
ら
を
空
に
向
け
、
か
か
と
を
上
げ
て
全
身

を
ぐ
ー
ん
と
伸
ば
し
ま
す
。

　
両
腕
を
ゆ
っ
く
り
と
両
脇
に
下
げ
、
最
後
に
か
か

と
を
そ
っ
と
地
面
に
下
ろ
し
ま
す
。
こ
の
姿
勢
が
歩

く
と
き
の
基
本
姿
勢
で
す
。

は
じ
め
よ
う
！

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で　

　
　

     　
健
康
づ
く
り

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ    

つ
の
基
本

４
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②
腕
の
振
り

　
腕
振
り
は
大
切
で
す
が
、
気
が
緩
む
と
肘
か
ら
下

の
力
が
抜
け
て
し
っ
か
り
と
振
る
こ
と
が
で
き
ま
せ

ん
。
肘
は
ゆ
っ
た
り
伸
ば
し
、
指
先
ま
で
軽
く
意
識
し

て
振
り
ま
す
。
こ
の
と
き
、
後
ろ
に
引
く
こ
と
が
ポ
イ

ン
ト
で
す
。
肩
を
上
下
左
右
に
揺
ら
さ
ず
、
肩
甲
骨
を

柔
ら
か
く
動
か
す
よ
う
な
気
持
ち
で
振
り
ま
し
ょ
う
。

手
は
軽
く
握
っ
た
状
態
で

振
る
と
や
り
や
す
い
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。

③
か
か
と
着
地

　
着
地
は
か
か
と
か
ら
。
こ
の
と
き
、
爪
先
が
し
っ
か

り
上
が
っ
て
い
る
こ
と
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。
注
意
し

た
い
の
は
膝
。
膝
を
伸
ば
し
た
状
態
で
か
か
と
か
ら
着

地
し
た
ら
、
す
ぐ
に
体
重
移
動
し
な
が
ら
軸
足
の
真
上

に
乗
り
ま
す
。
こ
の
と
き
、
足
の
裏
が
全
部
地
面
に
付

い
た
状
態
で
す
。
そ
の
ま
ま
体
重
を
爪
先
に
移
動
さ
せ

ま
す
。
体
重
が
左
右
に
ぶ

れ
な
い
よ
う
、足
首
が
し
っ

か
り
固
定
し
て
い
る
こ
と

も
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

［
毎
日
や
ら
な
い
］

　
と
か
く
「
～
ね
ば
な
ら
な
い
」
に
陥
り
が
ち
。
一

週
間
の
う
ち
五
日
歩
い
て
、
間
二
日
は
休
む
、
あ
る

い
は
雨
の
日
は
歩
か
な
い
な
ど
、「
毎
日
や
ら
な
け
れ

ば
な
ら
な
い
」
の
わ
な
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。
休
む

こ
と
に
罪
悪
感
が
あ
っ
た
り
、
自
分
を
縛
ら
な
い
た

め
に
も
、
最
初
か
ら
毎
日
は
や
ら
な
い
と
決
め
て
し

ま
う
の
も
方
法
で
す
。

［
ご
褒
美
を
あ
げ
る
］

　
記
録
を
達
成
し
た
ら
ケ
ー
キ
を
食
べ
る
、
今
日
は

頑
張
っ
た
か
ら
ビ
ー
ル
を
飲
も
う
、
な
ど
歩
い
た
後

の
ご
褒
美
を
自
分
に
あ
げ
る
こ
と
も
悪
く
あ
り
ま
せ

ん
。
要
は
自
分
が
楽
し
く
続
け
ら
れ
る
か
ど
う
か
で

す
。
続
け
る
こ
と
で
筋
力
が
付
い
て
体
力
が
向
上
し
、

普
段
か
ら
の
姿
勢
も
良
く
な
り
、
気
持
ち
が
前
向
き

に
な
り
、
シ
ェ
イ
プ
ア
ッ
プ
に
も
な
る
と
い
う
よ
う

に
良
い
ス
パ
イ
ラ
ル
が
広
が
っ
て
い
き
ま
す
。

④
後
ろ
足
の
蹴
り

　
後
ろ
足
の
蹴
り
は
、
③
の
前
足
の
か
か
と
着
地
と
つ

な
が
っ
た
動
き
で
す
。
体
重
が
爪
先
に
移
動
し
た
ら
、

角
度
を
つ
け
た
ま
ま
、後
ろ
に
蹴
り
ま
す
。蹴
る
と
き
は
、

蹴
り
上
げ
る
の
で
は
な
く
、
足
指
を
広
げ
て
足
底
を
丸

く
使
っ
て
地
面
を
押
す
よ
う
な
イ
メ
ー
ジ
で
す
。
蹴
る

こ
と
で
歩
幅
を
伸
ば
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
大
き
め
の

歩
幅
を
意
識
す
る
と
運
動
効
果
も
ア
ッ
プ
し
ま
す
。

キ
ー
ワ
ー
ド
は

無
理
せ
ず
楽
し
む

STEP2

続けよう

　
続
け
れ
ば
続
け
る
ほ
ど
、
始
め
る
の
が
早
け
れ
ば
早

い
ほ
ど
、
筋
力
低
下
を
防
ぎ
、
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
に

も
効
果
的
で
す
。
何
歳
に
な
っ
て
も
若
々
し
く
あ
り
た

い
も
の
。
そ
れ
に
は
、
無
理
な
く
自
分
の
ペ
ー
ス
で
続

け
ら
れ
る
こ
と
が
肝
心
で
す
。

［
記
録
を
付
け
る
］

　
例
え
ば
地
球
一
周
を
目
指
す
な
ど
、
累
計
で
ど
れ
だ

け
歩
い
た
か
の
記
録
を
付
け
て
み
ま
せ
ん
か
。
寺
社
、

有
名
人
の
墓
地
め
ぐ
り
な
ど
、
テ
ー
マ
を
持
っ
て

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
メ
リ
ハ
リ
を
つ
け
る
の
も
お
勧
め
で

す
。
距
離
や
ル
ー
ト
を
記
録
す
る
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
向

け
ア
プ
リ
な
ど
も
あ
り
ま
す
の
で
、
お
気
に
入
り
の

コ
ー
ス
を
い
く
つ
か
用
意
し
て
、
気
分
で
選
ぶ
の
も
良

い
で
し
ょ
う
。
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はじめよう！ ウォーキングで　健康づくり特集
１

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
Q
＆
A

　
　

 

ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
、

Q1
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
は
必
要
？

A　.
必
要
で
す
。
特
に
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
は
大
切
。

体
が
ま
だ
温
ま
っ
て
い
る
う
ち
に
、
ふ
く
ら
は

ぎ
を
中
心
に
ス
ト
レ
ッ
チ
し
ま
し
ょ
う
。
こ
れ
が
疲
労

物
質
を
た
め
な
い
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
五
分
程
度
行
な
う

だ
け
で
、
翌
日
の
疲
れ
具
合
が
驚
く
ほ
ど
変
わ
り
ま
す
。

　
　

 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は

Q2
い
つ
や
る
と
良
い
？

A　.
早
朝
、昼
間
、夕
方
～
夜
な
ど
時
間
帯
は
い
ろ
い

ろ
で
す
が
、
ど
の
時
間
帯
で
も
構
い
ま
せ
ん
。

ご
自
身
の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
合
わ
せ
て
、
無
理
の
な

い
時
間
帯
を
選
ぶ
こ
と
が
大
切
。
毎
回
同
じ
時
間
帯
に

す
る
必
要
も
あ
り
ま
せ
ん
。
臨
機
応
変
に
。

　
　

 

水
分
補
給
は

Q3
ど
う
す
れ
ば
良
い
？

A　.
水
分
補
給
は
と
て
も
重
要
で
す
。
喉
の
渇
き
を

感
じ
る
前
に
小
ま
め
に
少
し
ず
つ
、
三
十
分
歩

い
た
ら
飲
む
く
ら
い
の
意
識
で
臨
み
ま
し
ょ
う
。
一
度

に
飲
む
量
は
一
口
二
口
程
度
で
O
K
。
た
だ
し
、
水
道

水
な
ど
単
な
る
「
水
」
は
吸
収
が
必
ず
し
も
良
く
は
あ

り
ま
せ
ん
。
お
茶
や
コ
ー
ヒ
ー
も
利
尿
作
用
が
あ
る
の

で
あ
ま
り
お
勧
め
は
で
き
ま
せ
ん
。
ミ
ネ
ラ
ル
成
分
を

含
む
ス
ポ
ー
ツ
飲
料
を
二
倍
程
度
に
希
釈
す
る
と
飲
み

や
す
い
と
思
い
ま
す
。

◎靴下 ・ウエア

　靴下もウエアも身に付ける装備は綿素材

は避けましょう。 ウエアは登山用やランニン

グ用でも構いませんが、 速乾性のある物が

ベターです。 見落としがちなのが靴下。 綿だ

と汗などでしわが寄り、 まめなど足裏トラブ

ルの原因になりやすいので要注意。 できれ

ば指先だけでも 5 本指ソックスを使うことを

お勧めします。

〈膝を痛めない歩き方〉

　歩くときに膝が曲がっていると膝を痛める原因になります。膝を伸ばして歩くことを心がけましょ

う。 運動不足による筋力低下や
オー

O脚で、 膝の負担が蓄積しているケースもあります。 痛みが続

く場合は勝手な判断をせず、 専門家に診てもらいましょう。

〈脳トレにもなる歩き方〉

　ウォーキング 4 つの基本を歩きながら確認する、 100 から 7 を引

き続ける計算をするなど、 歩きながら脳を程よく刺激しましょう。 歩

幅を広げ、かかとと爪先で立つ時間を長くすることで、意図的に不安定

な体勢をつくることも脳の活性化に役立つといわれています。 横断

歩道の白い部分だけを歩く。これだけでも十分脳トレになりそうです。

◎シューズ

　装備で一番大切なのがウォーキング

シューズです。 歩く距離や環境 （里山なのか

舗装道路なのかなど） など用途に合った物を

選びましょう。 安いからと価格で選ぶのはけ

がのもとです。 分からないところがあれば専

門店のスタッフに相談すると良いでしょう。 ま

た、 シューズは一生ものではありません。 使

い方にもよりますが、1 年半～ 2年を目安に、

靴底が磨り減ったら履き替えましょう。

準　備
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中
央 地 区

馴
染
み
の
撮
影
ス
ポ
ッ
ト

「
自
宅
の
す
ぐ
真
裏
で
す
か
ら
ね
、
散
歩
が
て

ら
訪
れ
る
に
は
ち
ょ
う
ど
良
い
ん
で
す
よ
。
春

は
桜
、
秋
は
紅
葉
、
初
冬
に
は
大
野
池
の
氷
。

年
中
通
し
て
な
か
な
か
面
白
い
写
真
が
撮
れ

ま
す
よ
」

　

カ
メ
ラ
バ
ッ
グ
を
肩
に
か
け
、
慣
れ
た
足
取

り
で
北
海
道
大
学
構
内
へ
向
か
う
の
は
、
中

央
地
区
の
組
合
員
、
永
野
拓
也
さ
ん
。
風
景

を
中
心
に
、
六
十
年
以
上
写
真
を
撮
り
続
け

て
い
る
。
こ
こ
数
年
、
Ｊ
Ａ
さ
っ
ぽ
ろ
の
広
報

誌
「
虹
の
大
樹
」
の
表
紙
を
飾
る
写
真
は
永

野
さ
ん
が
撮
影
し
た
も
の
だ
。

　

こ
の
日
の
目
的
地
は
、
北
大
構
内
の
北
西

に
位
置
す
る
札
幌
農
学
校
第
二
農
場
。
明
治

初
期
に
開
設
さ
れ
た
北
海
道
の
風
土
に
合
っ

た
酪
農
の
モ
デ
ル
農
場
の
姿
が
当
時
の
ま
ま

残
り
、
国
の
重
要
文
化
財
に
も
指
定
さ
れ
て

い
る
家
畜
舎
や
穀
物
庫
を
間
近
で
見
る
こ
と

が
で
き
る
。

「
何
年
か
前
に
色
を
塗
り
直
し
た
ん
で
す
よ
。

だ
い
ぶ
落
ち
着
い
て
き
た
け
れ
ど
、
あ
ま
り
真

新
し
い
色
だ
と
写
真
と
し
て
は
面
白
く
な
い

で
し
ょ
う
。
看
板
な
ん
か
も
写
り
こ
む
と
台
無

し
に
な
っ
ち
ゃ
う
し
ね
」

四季折々の写真が

広報誌「虹の大樹」の

表紙を飾る
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最
近
立
て
ら
れ
た
と
い
う
“
落
雪
注
意
”

の
看
板
を
指
差
し
な
が
ら
、
そ
れ
が
写
ら
な
い

位
置
で
フ
ァ
イ
ン
ダ
ー
を
覗
き
、
シ
ャ
ッ
タ
ー

を
切
っ
た
。

　

父
が
酪
農
業
を
営
ん
で
い
た
こ
と
か
ら
北

大
畜
産
学
科
へ
進
学
し
た
永
野
さ
ん
は
、
ま

さ
に
こ
の
場
所
で
多
く
の
実
習
を
こ
な
し
た

学
生
の
一
人
。
か
つ
て
の
学
び
舎
は
今
、
永
野

さ
ん
が
も
っ
と
も
足
を
運
ぶ
撮
影
ス
ポ
ッ
ト
の

一
つ
だ
。

　

卒
業
後
す
ぐ
に
跡
を
継
ぎ
、
宅
地
化
が
進

ん
で
終
止
符
を
打
つ
ま
で
の
お
よ
そ
十
六
年

間
酪
農
業
に
従
事
し
た
。
酪
農
を
始
め
た
昭

和
二
十
八
年
頃
は
、
一
日
三
回
の
搾
乳
な
ど
全

て
が
手
作
業
の
時
代
。
仕
事
は
毎
日
朝
四
時

か
ら
夜
九
時
ま
で
で
三
六
五
日
休
む
こ
と
は
な

か
っ
た
と
い
う
。

「
牛
の
数
は
二
十
頭
ほ
ど
だ
っ
た
け
れ
ど
、
サ

イ
ロ
も
あ
っ
て
ね
。
当
時
は
結
構
食
べ
て
い
け

た
ん
で
す
よ
」

カ
メ
ラ
と
と
も
に

　

写
真
を
撮
る
楽
し
さ
を
覚
え
た
の
は
、
北

大
ス
キ
ー
部
に
入
り
、
山
歩
き
を
始
め
た
頃
。

「
人
物
写
真
は
ほ
と
ん
ど
撮
ら
な
い
」
と
話
す

永
野
さ
ん
だ
が
、
若
か
り
し
頃
の
ス
キ
ー
部
仲

間
の
写
真
は
自
宅
に
た
く
さ
ん
保
管
さ
れ
て

い
た
。
卒
業
後
も
O
B
会
と
し
て
仲
間
が
集

ま
っ
て
山
へ
出
か
け
る
機
会
も
多
か
っ
た
が
、

永
野
さ
ん
と
他
の
メ
ン
バ
ー
と
で
は
少
し
目
的

が
違
っ
て
い
た
。

「
私
の
一
番
の
目
的
は
ス
キ
ー
よ
り
写
真
。
晴

れ
れ
ば
写
真
、
天
気
が
い
ま
い
ち
だ
と
ス
キ
ー

と
い
う
感
じ
。
皆
が
あ
い
つ
は
写
真
を
撮
っ
て

い
る
か
ら
と
私
を
旭
岳
の
頂
上
に
置
い
て
滑
っ

て
行
っ
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
（
笑
）」

　

撮
っ
て
も
撮
っ
て
も
カ
メ
ラ
に
飽
き
る
こ
と

は
苦
手
な
ん
で
す
よ
（
笑
）」

「
虹
の
大
樹
」
の
顔

　

こ
の
四
月
か
ら
ま
た
一
年
間
、
永
野
さ
ん
の

写
真
が
「
虹
の
大
樹
」
の
表
紙
を
飾
る
。

「
以
前
は
月
に
一
、二
回
は
車
で
遠
出
し
て
撮
影

に
出
か
け
て
い
ま
し
た
。
近
頃
は
家
族
も
心
配

す
る
し
札
幌
市
内
が
中
心
な
ん
で
す
け
ど
ね
」

　

近
場
へ
の
撮
影
は
カ
メ
ラ
バ
ッ
ク
一
つ
で
出

か
け
る
の
が
基
本
ス
タ
イ
ル
。
主
に
使
う
カ
メ

ラ
は
二
台
。
レ
ン
ズ
は
二
十
四
～
三
百
ミ
リ
の

レ
ン
ズ
が
使
い
勝
手
が
良
い
と
い
う
。
時
に
は

三
脚
も
持
っ
て
い
き
、
納
得
の
い
く
ま
で
じ
っ

く
り
と
撮
影
す
る
。

　

カ
メ
ラ
機
材
は
最
小
限
に
し
て
も
意
外
と

重
く
、
長
時
間
の
撮
影
と
な
る
と
体
力
を
使

う
は
ず
。
驚
き
な
の
は
今
年
で
八
十
七
才
に

な
る
永
野
さ
ん
の
足
取
り
は
実
に
軽
や
か
で

年
齢
を
感
じ
さ
せ
な
い
こ
と
。

「
歩
数
計
を
付
け
て
い
て
ね
、
一
日
平

均
五
キ
ロ
、
多
い
時
は
十
キ
ロ
歩
く

こ
と
も
あ
る
ん
で
す
。
一
気
に
歩
こ

う
と
思
う
と
大
変
だ
け
ど
、
少
し
ず

つ
な
ら
意
外
と
あ
っ
と
い
う
間
。
何

を
買
う
わ
け
で
は
な
い
け
れ
ど
、
家

電
量
販
店
の
カ
メ
ラ
売
り
場
を
眺
め

は
な
か
っ
た
。
カ
メ
ラ
好
き
が
集
ま
る
撮
影
会

に
は
幾
度
と
無
く
参
加
し
、
ヒ
マ
ラ
ヤ
の
撮

影
に
ネ
パ
ー
ル
ま
で
足
を
運
ん
だ
こ
と
も
あ
っ

た
。
自
宅
に
暗
室
を
作
っ
て
現
像
作
業
も
こ

な
す
な
ど
、
写
真
が
出
来
上
が
る
全
て
の
工

程
が
魅
力
的
だ
っ
た
。

　

デ
ジ
タ
ル
カ
メ
ラ
が
普
及
し
て
か
ら
は
パ
ソ

コ
ン
を
使
っ
て
写
真
の
管
理
や
編
集
を
行
な
っ

て
い
る
。
目
当
て
の
被
写
体
が
見
つ
か
れ
ば
、

ワ
ン
シ
ー
ズ
ン
で
何
十
日
も
通
い
つ
め
、
一
度

の
撮
影
枚
数
が
百
枚
以
上
に
な
る
こ
と
も
珍

し
く
な
い
。
そ
う
し
て
撮
影
し
た
大
量
の
写

真
も
パ
ソ
コ
ン
に
デ
ー
タ
を
取
り
込
め
ば
一
気

に
見
る
こ
と
が
で
き
、
加
工
し
て
違
っ
た
雰
囲

気
を
楽
し
む
こ
と
も
で
き
る
。

「
昔
は
写
真
屋
に
頼
ん
で
も
、
せ
い
ぜ
い
明
る

さ
を
調
整
し
て
も
ら
え
る
く
ら
い
。
パ
ソ
コ
ン

が
あ
れ
ば
被
写
体
の
大
き
さ
も
色
味
も
自
由

自
在
。
写
真
を
や
る
人
の
中
に
は
加
工
は
し

た
く
な
い
っ
て
い
う
人
も
い
る
け
れ
ど
、
私
は

ア
リ
だ
と
思
い
ま
す
。
プ
ロ
の
カ
メ
ラ
マ
ン
も

結
構
加
工
し
て
い
る
し
ね
（
笑
）」

　

永
野
さ
ん
に
と
っ
て
パ
ソ
コ
ン
は
い
ま
や
欠

か
せ
な
い
道
具
の
一
つ
だ
が
、
苦
笑
い
を
浮
か

べ
て
ポ
ツ
リ
と
つ
ぶ
や
く
。

「
写
真
の
た
め
に
使
っ
て
い
る
け
ど
、
パ
ソ
コ
ン

に
行
っ
た
り
ね
（
笑
）」

　
「
虹
の
大
樹
」
の
表
紙
に
使
う
写
真
は
、
こ

れ
ま
で
に
撮
影
し
た
膨
大
な
枚
数
に
及
ぶ
写

真
を
永
野
さ
ん
が
数
十
枚
に
厳
選
し
、
そ
こ

か
ら
一
枚
一
枚
撮
影
背
景
を
伺
い
な
が
ら
そ
の

月
に
ふ
さ
わ
し
い
一
枚
を
決
定
す
る
。
毎
月
お

届
け
す
る
写
真
に
は
永
野
さ
ん
の
こ
だ
わ
り
が

ぎ
っ
し
り
と
つ
ま
っ
て
い
る
。

「
広
報
誌
な
の
で
一
般
に
馴
染
み
深
く
て
季
節

を
感
じ
ら
れ
る
写
真
を
選
ん
で
い
ま
す
。
珍

し
い
も
の
や
面
白
い
も
の
が
撮
れ
る
と
候
補
に

入
れ
て
い
る
の
で
、
見
て
も
ら
え
る
と
嬉
し
い

で
す
ね
」

▶
同
じ
場
所
を
昔
と
今
と
で
撮
影
し
た
写
真
。
微
か
に

面
影
が
残
る
場
所
を
見
つ
け
る
の
が
面
白
い
。

▶
こ
れ
ま
で
に
撮
っ
た
写
真
を
眺
め
る
永
野
さ
ん
。
鮮
明
な
カ

ラ
ー
写
真
も
き
れ
い
だ
が
、
モ
ノ
ク
ロ
写
真
も
味
が
あ
る
。

▲�永野さんが撮影した夕暮れの空も美しい紅葉の写真（北海道大学構内）。
　「虹の大樹」の表紙候補に上がり、最後まで迷った一枚。

お
忙
し
い
と
こ
ろ
、
取
材
に
ご
協
力
く
だ
さ
い
ま

し
た
永
野
さ
ん
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

（
二
〇
一
七
・
二
・
二
十
三
　
取
材
）
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組 合 員 の    活 動 を ご 紹 介 し ま す

laa a r t ec アラカルト

　厚別支店年金友の会（高橋光雄会長）では、
毎年の恒例行事である演芸発表会を開催しました。発表会は午前と
午後に分かれ、日本舞踊やフラダンス、カラオケなどの25演目に
50名の会員が出演。演芸を楽しみに集まった110名余りを前に
日頃の練習の成果を披露しました。個人での出演やサークル・地域
の仲間による出演で次々と繰り広げられる多種多様のパフォーマン
スに会場は大きな拍手に包まれ、和気あいあいとした楽しい1日
を過ごしました。� （服部特派員）

　そ菜部会清田支部（三上芳弘支部長）では、部会員15名が参加し清田支店2階会議室にて栽培講習会を開催しました。
ホクレン札幌支所営農支援室から講師を招き、「最近発生した新発生病害虫」「農薬の使い方」「ホウレンソウケナガコナダニ
対策」について説明いただきました。ホウレンソウケナガコナダニの被害低減対策など新しい知識の他、これまでの復習とな
るような内容も含まれており部員の皆さんは熱心に耳を傾けていました。� （山本特派員）

恒例の演芸発表会

平成28年度の活動を締めくくる

新しい知識を吸収した栽培講習会

▼緊張しながらも発表を楽しみました。
3月8日（水）
厚別支店年金友の会

3月10日（金）
そ菜部会清田支部

　酪農畜産部会琴似・手稲支部（上野裕一支部長）では、部会員11
名が参加し、平成28年度 定例総会をホテル ヤマチにて開催しまし
た。総会では、全ての議案について可決承認され、酪農畜産部会を含
めＪＡさっぽろにおける今後の生産部会の有り方について積極的な意見があげ
られました。また、平成28年度飼料作物共励会の表彰も行ないました。総会、表彰の後には懇親会が行なわれ、会員相
互の更なる親睦を図りました。� （中山特派員）

全ての議案で可決承認

平成28年度　定例総会開催

2月22日（水）
酪農畜産部会琴似・手稲支部

▲観客の皆さんも出
演者を応援。
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▲▲

セルフメディケーション税制の概要について

　平成 29 年 1 月 1 日より、従来の医療費控除の特例としてセルフメディケーション税制が始まりま
した。薬局やドラッグストアで一定の医薬品（下記 ※2 参照）を購入した際に、その購入費用につ
いて所得控除を受けることができる新しい制度ですので概要についてご紹介します。

　適切な健康管理の下で医療用医薬品からの代替を進める観点から、健康の維持増進及び疾病の予防
への取組として一定の取組（※1）を行う個人が、平成 29 年 1 月 1 日から平成 33 年 12 月 31 日まで
の間に、自己又は自己と生計を一にする配偶者その他の親族に係る一定のスイッチ OTC 医薬品（※2）

の購入の対価を支払った場合において、その年中に支払ったその対価の額の合計額が 1 万 2 千円を超
えるときは、その超える部分の金額（その金額が 8万 8千円を超える場合には、8万 8千円）について、
その年分の総所得金額等から控除する。
（※1）特定健康診査、予防接種、定期健康診断、健康診査、がん検診
（※2）要指導医薬品及び一般用医薬品のうち、医療用から転用された医薬品
　　　（類似の医療用医薬品が医療保険給付の対象外のものを除く。）
（注）本特例の適用を受ける場合には、現行の医療費控除の適用を受けることができません。

※�セルフメディケーションは、世界保健機関（WHO）において、「自分自身の健康に責任を持ち、軽度な身体の不調は自分で手当てする

こと」と定義されています。

厚生労働省ホームページより

○　課税所得 400 万円の者が、対象医薬品を年間 20,000 円購入した場合

　　（生計を一にする配偶者その他の親族の分も含む）

本特例措置を利用する時のイメージ

○8,000 円が課税所得から控除される
（対象医薬品の購入金額：20,000 円－下限額：12,000 円＝8,000 円）

○減税額
・所得税：1,600 円の減税効果（控除額：8,000 円×所得税率：20％＝1,600 円）
・個人住民税：800円の減税効果（控除額：8,000 円×個人住民税率：10％＝800円）

12,000 円
（下限額）

20,000 円
（対象医薬品の購入金額）

1．大綱の概要

2．制度の内容
■対象となる医薬品（医療用から転用された医薬品：スイッチ OTC 医薬品）について

　○　スイッチ OTC 医薬品の成分数：83（平成 29年 1月 13日時点）

　　　─対象となる医薬品の薬効の例：かぜ薬、胃腸薬、鼻炎用内服薬、水虫・たむし用薬、肩こり・腰痛・

関節痛の貼付薬
　　　（注）上記薬効の医薬品の全てが対象となるわけではありません。
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　なお、セルフメディケーション税制については掲載内容以外にも様々な留意事項がございます
ので、詳しくは厚生労働省ホームページ等をご参照ください。

　セルフメディケーション税制は、いままで医療費控除が受けられなかった人も対象になる可能性
があります。厚生労働省ホームページの「セルフメディケーション税制 Q&A」より一部を抜粋して
ご紹介いたします。

【健康診査等の証明について】

　健康の保持増進及び疾病の予防への取組（一定の取組）とは何ですか。また、証明方法に必要な証明書類とは何ですか。

　�申請者が申告対象の 1年間（1～ 12 月）に、厚生労働大臣が定める規定の健診や予防接種等を受け
ることで、具体的には以下のものが該当します。

　　　・保険者（健康保険組合、市町村国保等）が実施する健康診査（人間ドック、各種健（検）診等）
　　　・予防接種（定期接種又はインフルエンザワクチンの予防接種）
　　　・特定健康診査（メタボ健診）または特定保健指導
　　　・市町村が実施するがん検診　など
　　　   ※市町村が自治体の予算で住民サービスとして実施する健康診査は対象になりません。

　　　    なお、これらのいずれか 1つを受けていればよいため、すべてを受ける必要はありません。

　　　上記の「一定の取組」に当たる検診や予防接種等を受けた結果、発行される「領収書」または「結
果通知表」が必要な証明書類となり、以下の記載が必要です。

　　①氏名、②一定の取組を行った年、③保険者、事業者もしくは市町村の名称または医療機関の名称
もしくは医師の氏名。

　　　    また、健診等にかかった費用に係る領収書を用いる場合には原本提出が必要です。
　　    ※ �詳細は、厚生労働省ホームページの「4　健康の保持増進及び疾病の予防への取組（一定の取組）　の証明方法に

ついて」に掲載のチャートをご覧ください。

 　健康診査等は同一世帯の全員が受診しなければいけませんか。

　確定申告をされる方が「一定の取組」を実施していることが必要です。

【対象医薬品について】

　対象の医薬品はどんなものですか。

　�ドラッグストアで購入できるスイッチOTC 医薬品です。本税制の対象となるOTC 医薬品（約 1,500
品目）は厚生労働省のホームページで掲載しているほか、一部の製品については関係団体による自
主的な取り組みにより、対象医薬品のパッケージに税制の対象である
旨を示す識別マークが掲載されています。

　　※なお、薬局製造医薬品（薬局製剤）においても、対象成分を含有する品目が
ありますが、こちらは本税制の対象外となります。

 　レシート等には、どのような情報の記載が必要ですか。

　�①商品名、②金額、③当該商品がセルフメディケーション税制対象商品である旨、④販売店名、⑤
購入日の明記が必須となります。

▲税制対象を示す識別マーク
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Ｊ Ａ か ら の お 知 ら せ

伝

言

板

二
十
九
年
度
本
店
行
動
計
画
の
各
部
門
に
お
け

る
一
部
改
正
事
項
を
踏
ま
え
た
重
点
実
施
項

目
、具
体
的
取
組
事
項
等
が
詳
細
に
説
明
さ
れ
、

可
決
決
定
。�

（
三
専
門
委
員
会
付
議
案
件
）

四
、	金
融
機
関
貸
付
（
累
計
五
億
円
超
）
の
取

扱
い
に
つ
い
て

　
本
店
営
業
部
扱
い
の
大
口
融
資
一
件
に
つい

て
、
申
込
者・申
込
事
項・取
組
経
過・保
全
状
況・

弁
済
見
込
み
等
が
説
明
さ
れ
、
可
決
決
定
。

（
金
融
・
共
済
委
員
会
付
議
案
件
）

五
、	平
成
二
十
八
年
度
直
接
償
却
債
権
に
つい
て

　
平
成
二
十
八
年
度
の
直
接
償
却
案
件
の
概
要

等
が
説
明
さ
れ
、
可
決
決
定
。

（
金
融
・
共
済
委
員
会
付
議
案
件
）

●
報
告
事
項

一
、	

役
員
推
薦
会
議
か
ら
の
推
薦
内
容
報
告

二
、	

常
勤
理
事
と
監
事
と
の
意
見
交
換
会
結
果

報
告

三
、	常
勤
役
員
と
女
性
部
本
部
役
員
と
の
懇
談

会
結
果
報
告

四
、	Ｊ
Ａ
さ
っ
ぽ
ろ
協
同
組
合
講
座
（
上
級
編
）

総
括
に
つ
い
て

五
、	平
成
三
十
年
度
職
員
採
用
要
領
に
つ
い
て

六
、	一
月
末
財
務
状
況
報
告

七
、	一
月
末
組
合
員
加
入
、
脱
退
状
況
報
告

八
、	二
月
の
動
静
と
三
月
の
予
定
に
つ
い
て

（
閉
会
・
午
後
四
時
十
分
）

◆
第
十
一
回
定
例
理
事
会

　
平
成
二
十
九
年
二
月
二
十
八
日
（
火
）
午
後

一
時
よ
り
本
店
役
員
会
議
室
に
お
い
て
第
十
一

回
定
例
理
事
会
が
開
催
さ
れ
た
。

●
監
事
会
報
告
事
項

一
、	

随
時
監
査
報
告

二
、	

平
成
二
十
九
年
度
監
事
監
査
計
画
に
つい
て

●
委
員
会
等
報
告
事
項

一
、	

金
融
・
共
済
委
員
会

二
、	

経
済
・
相
談
委
員
会

三
、	総
務
・
企
画
委
員
会

●
協
議
事
項

一、	

平
成
二
十
九
年
度
内
部
監
査
計
画
に
つい
て

　
平
成
二
十
九
年
度
実
施
予
定
の
内
部
監
査

計
画
概
要
につい
て
説
明
さ
れ
、
可
決
決
定
。

二
、	

平
成
二
十
九
年
度
事
業
計
画
に
つ
い
て

　
平
成
二
十
九
年
度
の
経
営
管
理
方
針
、
各

部
門
の
事
業
方
針
、
実
施
方
策
、
事
業
量
取

扱
高
計
画
、
事
業
収
支
計
画
が
詳
細
に
説
明

さ
れ
、
可
決
決
定
。� （
三
専
門
委
員
会
付
議
案
件
）

三
、	本
店
行
動
計
画
（
平
成
二
十
九
年
度
版
）

の
策
定
に
つ
い
て

　
第
三
次
中
期
経
営
計
画
（
平
成
二
十
八

年
度
～
平
成
三
十
年
度
）
に
基
づ
く
、
平
成

  

理
事
会
だ
よ
り

期間中、当ＪＡ職員は軽装にて

執務させていただきます。

地球温暖化対策および

節電の取り組みのため、

何卒ご理解とご協力を

お願いいたします。

クールビズを
実施します！

実施期間　5月8日（月）～10月20日（金）
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伝 言 板

支店名 氏　名 享年 月　日

菊水元町
野坂 孝一郎さん 100 才 2/6
武田 美津代さん 92 才 3/6

南 松浦 十一さん 90 才 2/28
平岸 榎本 多美さん 88 才 3/10
西町 南部 勝榮さん 81 才 2/26
発寒 三谷 政子さん 96 才 3/13
厚別 長井 久美雄さん 81 才 3/13
篠路 松浦 松栄さん 97 才 3/15

　下記の正組合員の方々が逝去されました。謹んでご冥福
をお祈りいたします。� （〜3月15日）

おくやみ
（平成 29年 2月末業務実績） （平成 29年 1月末業務実績）

組合員数

正組合員� 3,884名 正組合員� 3,885名

准組合員� 30,237名 准組合員� 30,209名

合　　計� 34,121名 合　　計� 34,094名

出資金残高 52億 9千 9百万円 52億 8千 7百万円

販売取扱高 23億 5百万円 21億 7千 8百万円

購買供給高 10億 3千 2百万円 9億 1千 8百万円

貯金残高 3,013億 9千 2百万円 3,008億 7百万円

融資残高 891億 7千万円 896億 3千 1百万円

共済保有高 6,060億 4千 3百万円 6,057億 7千 3百万円

施設建設取扱高 3億 8千 5百万円 3億 8千 5百万円

管理受託戸数 4,129戸 4,125戸

※出資金残高については、処分未済持分を控除した額です。

JAさっぽろDATA

©1996 CONSADOLE

 with 

▲毎週金曜日は、金融店舗の窓口職員がユニ
フォームを着用し、地域のクラブチーム「北
海道コンサドーレ札幌」を応援しています！

　北海道コンサドーレ札幌は、「食育サッカー教室」や「コンサ・

土
ド

・農
ファーム

園」などの活動を通じて、次世代を担う子供たちに「食べ

ることの大切さ」を伝え、「農業の理解促進」にも積極的に取り

組んでいます。

　ＪＡさっぽろは、そんな北海道コンサドーレ札幌を応援し、

一緒になって「食と農の振興」や「地域貢献」に取り組みます。

©1996 CONSADOLE

ＪＡさっぽろは2017年シーズンから
北海道コンサドーレ札幌の
クラブパートナーになりました！
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