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由さん

人
と
し
て
の

魅
力
が
に
じ
み
出
る

そ
ん
な
女
優
に
な
り
た
い

10
代
で
デ
ビ
ュ
ー
し
、ド
ラ
マ
や
C
M
で
活
躍
し
た
20
代
。

華
や
か
に
見
え
る
そ
の
裏
で
は
、生
き
方
に
迷
い
、

も
が
き
苦
し
ん
だ
こ
と
も
あ
っ
た
そ
う
で
す
。

そ
ん
な
鶴
田
真
由
さ
ん
を
変
え
た
の
は
、

人
と
の
出
会
い
、そ
し
て
旅
の
存
在
。

た
お
や
か
に
語
る
鶴
田
さ
ん
の〝
こ
れ
ま
で
〞の
道
の
り
と
、

思
い
描
く〝
こ
れ
か
ら
〞に
迫
り
ま
し
た
。
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大
学
在
学
中
に
出
演
し
た
Ｃ
M
で
世

の
話
題
を
さ
ら
い
、
一
躍
話
題
の
人
に
。

以
来
、
数
々
の
テ
レ
ビ
ド
ラ
マ
に
出
演

し
、
ト
レ
ン
デ
ィ
ド
ラ
マ
に
欠
か
せ
な

い
一
人
と
し
て
、
女
優
の
道
を
歩
み
始

め
た
。
だ
が
、
子
供
の
頃
を
振
り
返
る

と
、
意
外
に
も
芸
能
界
、
ま
し
て
や
女

優
に
憧
れ
た
こ
と
は
一
度
も
な
か
っ
た

と
い
う
。

女
優
に
な
る
な
ん
て
、
夢
に
も
思
っ

て
な
か
っ
た
ん
で
す
。
た
だ
、
幼
い
頃

か
ら
、
本
番
に
は
強
か
っ
た
み
た
い
。

ピ
ア
ノ
の
発
表
会
な
ど
舞
台
に
立
つ
時
、

緊
張
を
楽
し
い
と
思
え
る
タ
イ
プ
で
し

た
か
ら
。
芸
能
界
に
入
っ
た
き
っ
か
け

は
、
偶
然
で
す
。
学
生
時
代
、
従
兄
に

頼
ま
れ
て
エ
キ
ス
ト
ラ
と
し
て
テ
レ
ビ

Ｃ
M
に
出
演
し
た
ん
で
す
。
１
日
限
り

の
ア
ル
バ
イ
ト
の
つ
も
り
で
し
た
が
、

そ
れ
を
き
っ
か
け
に
今
の
芸
能
事
務
所

の
社
長
に
出
会
っ
て
、
ス
カ
ウ
ト
さ
れ

た
ん
で
す
。
社
長
が
従
兄
と
知
り
合
い

だ
っ
た
こ
と
も
あ
り
、「
若
い
う
ち
に
、

プ
ロ
の
カ
メ
ラ
マ
ン
に
写
真
を
撮
っ
て

も
ら
う
の
も
い
い
経
験
だ
ね
」
と
い
っ

た
感
じ
で
両
親
も
私
も
、
そ
の
ま
ま
ア

ル
バ
イ
ト
を
す
る
よ
う
な
軽
い
気
持
ち

で
し
た
ね
。

風
向
き
が
変
わ
っ
た
の
は
、
大
学
４

年
生
の
時
。
出
演
し
た
石
油
会
社
の

Ｃ
M
が
注
目
を
集
め
、
そ
れ
を
機
に
当

時
全
盛
期
だ
っ
た
ト
レ
ン
デ
ィ
ド
ラ
マ

に
出
演
す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
石

田
ひ
か
り
さ
ん
主
演
の
ド
ラ
マ
『
悪
女

（
わ
る
）』
で
比
較
的
大
き
な
役
を
い
た

だ
い
て
か
ら
は
、
１
作
を
撮
り
終
わ
れ

ば
、
ま
た
次
の
作
品
に
と
い
う
サ
イ
ク

ル
に
。
ほ
と
ん
ど
休
み
が
な
い
ほ
ど
忙

し
か
っ
た
け
れ
ど
、
現
場
は
物
づ
く
り

独
特
の
活
気
が
あ
っ
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
が

満
ち
て
い
る
。
そ
の
刺
激
的
な
空
気
が
、

す
ご
く
好
き
で
し
た
。

焦
燥
感
に
悩
ん
だ
若
き
日
々
を

救
っ
た
初
め
て
の
一
人
旅

次
第
に
主
要
な
役
に
抜
擢
さ
れ
る
機

会
が
増
え
、「
月
曜
９
時
の
あ
の
枠
に
」

「
金
曜
10
時
の
こ
の
枠
に
」と
い
う
夢
が

叶
っ
た
20
代
後
半
。
順
調
な
女
優
活
動

と
は
裏
腹
に
、「
芝
居
と
は
何
か
」「
女

優
と
し
て
何
が
し
た
い
の
か
」
と
い
う

疑
問
が
芽
生
え
、
焦
燥
感
を
覚
え
る
よ

う
に
。
だ
が「
も
が
い
て
い
た
」そ
の
時

期
、
後
の
活
躍
の
布
石
と
な
る
よ
う
な

旅
と
の
出
会
い
に
恵
ま
れ
た
。

今
か
ら
思
え
ば
、
自
分
の
足
で
き
ち

ん
と
立
っ
て
い
な
い
不
安
を
感
じ
て
い

た
の
だ
と
思
い
ま
す
。
は
た
か
ら
見
た

ら
、
女
優
と
し
て
順
風
満
帆
に
過
ご
し

て
い
る
よ
う
に
見
え
た
か
も
し
れ
な
い
。

け
れ
ど
、
心
の
中
で
は
い
つ
も
悶
々
と

し
て
い
ま
し
た
。

こ
の
状
況
を
な
ん
と
か
変
え
た
い
。

そ
う
思
っ
た
私
は
イ
ン
ド
や
ネ
パ
ー
ル

を
よ
く
旅
し
て
い
た
知
り
合
い
の
女
性

に
、「
次
に
旅
行
に
行
く
時
に
私
も
連

れ
て
行
っ
て
ほ
し
い
」
と
頼
ん
だ
ん
で

す
。
す
る
と
彼
女
は
こ
う
言
っ
た
ん
で

す
。「
今
だ
と
思
う
な
ら
、
今
行
動
し

な
さ
い
。
私
を
待
っ
て
い
て
は
い
け
な

い
」
と
。
そ
の
言
葉
に
背
中
を
押
さ
れ

る
よ
う
に
し
て
旅
立
っ
た
の
が
屋
久
島
。

生
ま
れ
て
初
め
て
の
一
人
旅
で
す
。
こ

の
旅
は
と
て
も
印
象
的
で
し
た
。
や
り

た
い
と
思
っ
た〝
今
〞行
動
す
る
こ
と
で
、

こ
ん
な
に
も
い
ろ
ん
な
こ
と
が
起
こ
る

ん
だ
と
、
巡
り
合
わ
せ
の
不
思
議
さ
を

実
感
し
ま
し
た
。

旅
先
で
は
面
白
い
出
会
い
が
た
く
さ

ん
あ
り
ま
し
た
。
そ
の
一
人
が
、
た
ま

た
ま
同
じ
民
宿
に
泊
ま
っ
て
い
た
奄
美

大
島
の
旅
館
の
女
将
さ
ん
。
き
っ
と
私

が
何
か
に
悩
ん
で
い
る
と
感
じ
取
ら
れ

た
の
で
し
ょ
う
。
一
緒
に
行
動
し
よ
う

と
誘
っ
て
く
れ
た
ん
で
す
。
ラ
ン
園
を

見
に
い
っ
た
時
、
園
の
方
が
こ
ん
な
話

を
さ
れ
ま
し
た
。「
皆
さ
ん
本
土
に
ラ

ン
を
も
っ
て
帰
ら
れ
る
け
ど
、
結
局
ダ

メ
に
し
て
し
ま
う
ん
で
す
」。
す
る
と

女
将
さ
ん
は
、「
ど
ん
な
に
美
し
い
花

も
、
咲
く
場
所
を
間
違
え
る
と
咲
か
な

い
の
ね
」
と
意
味
あ
り
げ
な
表
情
で
私

に
言
う
の
で
、
思
わ
ず
そ
の
通
り
だ
な

と
、
う
な
ず
い
て
し
ま
い
ま
し
た
。
そ

の
後
も
次
々
と
不
思
議
な
体
験
が
あ
り

ま
し
た
。
女
将
さ
ん
と
過
ご
し
た
日
は
、

三
蔵
法
師
と
旅
し
て
い
る
よ
う
な
気
づ

き
の
あ
る
１
日
で
し
た（
笑
）。

屋
久
島
な
ら
で
は
の
森
歩
き
も
印
象

深
か
っ
た
で
す
。
草
の
根
の
姿
、
切
り

株
か
ら
生
え
る
芽
…
…
、
植
物
が
織
り

な
す
文
様
を
目
に
し
て
、
生
命
の
リ
ズ

ム
に
触
れ
た
よ
う
な
気
が
し
ま
し
た
。

そ
ん
な
こ
と
を
感
じ
な
が
ら
民
宿
の
露

天
風
呂
に
浸
か
る
と
、
目
の
前
の
景
色

が
ま
る
で
霧
に
映
写
さ
れ
た
映
像
の
よ

う
に
見
え
た
の
で
す
。
そ
の
瞬
間
、「
あ

あ
、
表
現
の
源
は
自
然
の
摂
理
の
中
に

あ
る
ん
だ
な
」
と
腑
に
落
ち
ま
し
た
。

私
が
ず
っ
と
答
え
を
求
め
て
き
た
物
づ

く
り
の
在
り
方
を
お
ぼ
ろ
げ
な
が
ら
つ

か
む
こ
と
が
で
き
た
ん
で
す
。
そ
れ
か

ら
で
す
、
旅
に
夢
中
に
な
っ
た
の
は
。

巨
匠
、
蜷
川
幸
雄
さ
ん
と
の

出
会
い
が
女
優
の
転
機
に

屋
久
島
へ
の
旅
か
ら
数
年
後
、
故
・

蜷
川
幸
雄
さ
ん
の
演
出
の
作
品
で
初
舞

台
に
挑
ん
だ
。
こ
の
挑
戦
も
ま
た
、
女

優
人
生
に
大
き
な
変
化
を
も
た
ら
し
た
。

そ
れ
ま
で
、
周
囲
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
に
息
苦
し
さ
を
感
じ
て
い
た
鶴

田
さ
ん
は
、
蜷
川
さ
ん
の
下
で
水
を
得

た
魚
の
よ
う
に
物
づ
く
り
の
世
界
に
没

頭
す
る
楽
し
さ
を
味
わ
っ
た
。

悩
み
多
か
っ
た
あ
の
頃
、
い
つ
も
言

葉
が
相
手
に
通
じ
な
い
と
い
う
ジ
レ
ン

マ
を
抱
え
て
い
ま
し
た
。
例
え
ば
、
台

本
を
読
ん
で
い
て
、
な
ぜ
こ
ん
な
心
情

に
な
る
の
か
ど
う
し
て
も
理
解
で
き
ず
、

そ
れ
を
伝
え
よ
う
と
し
て
も
理
解
し
て

も
ら
え
な
い
。
私
も
ま
だ
若
い
か
ら
と

ん
が
っ
て
い
る
し
、
き
ち
ん
と
相
手
を

説
得
す
る
言
葉
も
も
っ
て
い
な
く
て
。

も
ど
か
し
い
思
い
を
し
た
り
、
生
意
気

に
映
っ
て
い
る
ん
だ
ろ
う
な
と
落
ち
込

ん
だ
り
。
そ
ん
な
こ
と
の
繰
り
返
し
。

で
も
、
蜷
川
さ
ん
に
会
っ
た
時
に
、
私

の
疑
問
や
不
安
を
分
か
っ
て
く
れ
る
人

が
い
る
ん
だ
と
ホ
ッ
と
し
た
の
を
覚
え

鶴 田 真
女優
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て
い
ま
す
。

蜷
川
さ
ん
の
芝
居
は
、
妥
協
が
一
切

あ
り
ま
せ
ん
。
公
演
を
終
え
た
時
に
は

も
ぬ
け
の
殻
の
よ
う
な
状
態
で
、
１
つ

の
作
品
に
向
き
合
っ
た
達
成
感
を
こ
れ

で
も
か
、
と
い
う
ほ
ど
味
わ
い
ま
し
た

ね
。
蜷
川
さ
ん
か
ら
学
ん
だ
の
は
、
手

を
抜
か
な
い
こ
と
。
常
に
真
剣
勝
負
で

生
き
て
、
物
を
つ
く
る
こ
と
は
決
し
て

楽
し
い
ば
か
り
じ
ゃ
な
い
。
苦
し
い
し
、

し
ん
ど
い
。
で
も
、
そ
れ
以
上
の
喜
び

が
あ
る
か
ら
乗
り
越
え
ら
れ
る
。
延
々

と
本
物
を
求
め
続
け
る
姿
勢
や
覚
悟
を

教
え
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

あ
り
の
ま
ま
の
思
い
で 

 

旅
の
ナ
ビ
ゲ
ー
タ
ー
と
し
て
活
躍

旅
、
そ
し
て
人
と
の
出
会
い
を
通
じ
、

女
優
と
し
て
は
も
ち
ろ
ん
一
人
の
女
性

と
し
て
も
自
立
心
を
養
っ
た
。
そ
ん
な

30
代
を
経
て
、
現
在
は
映
画
や
ド
ラ
マ

に
出
演
す
る
一
方
、
旅
番
組
や
ド
キ
ュ

メ
ン
タ
リ
ー
番
組
で
も
活
躍
。
こ
れ
ま

で
訪
れ
た
国
は
40
カ
国
以
上
。
そ
の
多

く
が
人
里
離
れ
た
辺
境
だ
。

な
ん
で
そ
こ
ま
で
し
て
僻
地
に
行
く

ん
だ
ろ
う
。
そ
う
思
わ
れ
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
ね
。
で
も
、
そ
れ
ぐ
ら
い
文
明

の
な
い
と
こ
ろ
に
行
か
な
け
れ
ば
触
れ

た
い
も
の
が
残
っ
て
い
な
い
ん
で
す
。

私
、「
自
分
の
中
に
眠
る
細
胞
を
起
こ
し

た
い
！
」
と
い
う
願
望
が
強
く
て
（
笑
）。

便
利
な
都
会
暮
ら
し
で
は
、
生
き
る
た

め
の
本
能
や
細
胞
も
眠
っ
た
ま
ま
に

な
っ
て
し
ま
う
。
そ
れ
ら
を
活
性
化
さ

せ
る
た
め
に
も
、
あ
え
て
自
然
と
共
に

あ
る
、
本
来
の
人
間
ら
し
い
生
活
が
営

ま
れ
て
い
る
場
所
を
望
む
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。

今
は
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
世
界
中
の

情
報
が
手
に
入
り
ま
す
。
例
え
ば
、
そ

の
映
像
を
観
て
「
自
然
も
動
物
も
、
人

間
も
つ
な
が
っ
て
い
る
。共
生
だ
よ
ね
」

と
言
っ
て
も
、
そ
れ
は
頭
で
分
か
っ
た

気
に
な
っ
て
い
る
に
過
ぎ
な
い
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。
だ
か
ら
実
際
に
見

て
触
れ
て
、
細
胞
レ
ベ
ル
で
、
自
然
界

に
あ
る
も
の
す
べ
て
が
つ
な
が
っ
て
い

る
こ
と
を
肌
で
実
感
し
た
い
ん
で
す
。

そ
れ
が
、
旅
の
原
動
力
に
な
っ
て
い
ま

す
。
旅
先
で
の
正
直
な
思
い
を
、
視
聴

者
の
方
々
と
共
有
で
き
れ
ば
と
思
っ
て

い
ま
す
。

い
つ
も
そ
の
歳
な
り
の

一
番
い
い
状
態
を
保
ち
た
い

細
胞
レ
ベ
ル
で
自
然
と
共
生
す
る
。

原
始
を
体
感
す
る
旅
を
続
け
て
い
る
と

「
自
分
の
体
が
今
何
を
求
め
て
い
る
か
、

敏
感
に
な
っ
て
い
く
」。
そ
う
話
す
鶴

田
さ
ん
の
パ
ワ
ー
の
源
は
、
野
菜
や
果

物
な
ど
天
然
の
素
材
か
ら
い
た
だ
く
エ

ネ
ル
ギ
ー
だ
そ
う
。

エ
イ
ジ
ン
グ
に
抗
お
う
と
は
思
わ
な

い
け
れ
ど
、
そ
の
時
々
の
肉
体
の
一
番

い
い
状
態
は
キ
ー
プ
し
た
い
で
す
よ
ね
。

そ
の
た
め
に
、
食
事
っ
て
や
っ
ぱ
り
大

事
。
毎
日
１
杯
の
酵
母
ジ
ュ
ー
ス
を
飲

む
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
酵
母
に
つ
い

て
学
ん
だ
こ
と
が
あ
る
ん
で
す
が
、
さ

ま
ざ
ま
な
リ
ン
ゴ
で
実
験
し
た
ら
、
原

種
に
近
い
も
の
ほ
ど
発
酵
力
が
強
い
こ

と
が
分
か
っ
た
ん
で
す
。
つ
ま
り
自
然

に
近
け
れ
ば
近
い
ほ
ど
、
生
命
力
が
強

い
と
い
う
こ
と
。
体
に
良
い
と
い
わ
れ

る
オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク
の
野
菜
で
も
、
し
な

び
て
い
た
ら
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
も
ら
え
な

い
。
だ
か
ら
自
発
的
に
物
を
見
て
、
選

び
と
る
力
が
大
切
で
す
。
そ
れ
が
自
立

し
て
生
き
る
と
い
う
こ
と
で
は
な
い
か

な
と
。

女
優
は
役
を
通
し
て
生
き
方
が
に
じ

み
出
る
職
業
だ
か
ら
、
１
日
１
日
を
大

切
に
生
き
て
精
進
し
て
い
き
た
い
。
そ

う
す
れ
ば
い
つ
か
「
あ
り
が
と
う
」
の

た
っ
た
一
言
に
、
人
間
の
厚
み
が
感
じ

ら
れ
る
女
優
に
な
れ
る
ん
じ
ゃ
な
い

か
っ
て
思
う
ん
で
す
。

眠
っ
た
細
胞
が
活
性
化
す
る

辺
境
への
旅
が
元
気
を
く
れ
る

つるた　まゆ
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出演しているほか、映画『ゆらり』、『じんじん～其の二～』
が今年公開を控えている。著書『ニッポン西遊記』第2弾
（幻冬舎）が5月発売予定。

Profile

衣装／プルオーバー9万7000円、スカート9万5000円
（ともにレ・コパン/サン・フレール☎03-3265-0251)
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合計
7,200円の減税効果となります。

●減税額（例：課税所得が400万円の場合）
 所得税
 24,000円×20％＝4,800円
 個人住民税
 24,000円×10％＝2,400円健康診断結果報告書

健診 花子 様

①購入時のレシート
②健康診断の
結果報告書など

医療＆健康  お役立ちガイド

市販薬も控除対象に
「セルフメディケーション税制」がスタート

2

保険や病院、薬の仕組みや利用できる制度など、
医療＆健康関連の知っておきたい情報をお届けします。

今回は、2017年1月に導入された「セルフメディケーション税制」のポイントを解説します。

対象となる医薬品は？ どれだけ得になるの？

申告には何が必要？

　指定の82成分を含むOTC医薬品＊

です。対象医薬品は、厚生労働省
ホームページで確認できます。
　店頭では、右上のマークが目印に
なります。表示義務がないため、対
象医薬品でもマークが付いていない
場合もあります。購入した医薬品が
対象かどうかは、レシートでも確認で
きます。

　12,000円を超えた額（所得控除額）が
戻ってくるわけではなく、その額から減税額
が割り出されます。

017年1月に「セルフメディケーション（自主服薬）
税制」がスタートしました。これにより、ドラッグス
トアなどで購入したかぜ薬や胃腸薬などの市販品

が確定申告の所得控除の対象となります。
　この所得控除の対象となるのは、
所得税、住民税を納めている
対象医薬品の年間購入額（家族の購入分を含む）
が12,000円を超えた
健康診断や予防接種などを受けた

　のすべてに該当する人です。

　ヘルチェックで一般健診や人間ドックを受診した場合は「健
康診断を受けた」に該当します。
　家庭にもよりますが、従来の医療費控除の対象である「10
万円以上の医療費（一部の市販薬を含む）」と比べると控除
を受けやすくなったといえます。
　ただし、市販薬といっても指定された成分を含むものに限ら
れ、同じシリーズでも対象／対象外の薬が混在している場合
もあります（例：バファリンEXは対象、バファリンAは対象外）。
　市販薬の購入額が12,000円を超えたときに備えて、薬を
購入したときのレシートは必ず保存しておきましょう。

★印はセルフメディケーション
税制対象商品

〈領収書〉
TEL  03-5432-xxxx

Pharmacy

★メグスリ
1点　　￥680

*OTC医薬品：薬局・薬店で処方箋なしで購入できる
一般用医薬品。OTCはover the counterの略。

※日本一般用医薬品連合会のホームページ
（http://www.jfsmi.jp/lp/tax/）で試算が行えます

購入金額 
36,000円

12,000円

所得控除額 
24,000円

パッケージの
表示マーク

レシートの表示

　2017年1月～12月の
購入分は、2017年度の
「確定申告」（2018年
の2月16日～ 3月15日）
で申告します。保険料控
除のように、「年末調整
（給与所得者の扶養控
除等申告）」では申告で
きません。なお、申告に
は次の2つが必要です。

市販薬の購入金額が36,000円なら……

「所得控除額」は　
36,000円ー12,000円＝24,000円
（所得控除額の最高限度額は88,000円です）
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交感神経 器官 副交感神経

収縮 血管 拡張

上昇 血圧 下降

速い 心拍 ゆっくり

運動を抑制 胃・腸 運動を促進

緊張 筋肉 弛緩

自
律
神
経
は
中
枢
神
経
と
身
体
の
各

器
官
を
結
び
、
心
臓
や
消
化
器
な
ど
の

臓
器
を
動
か
し
た
り
、
体
温
を
調
節
し

た
り
し
て
い
ま
す
。
こ
の
全
身
の
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
は
、「
見
る
」「
食
べ
る
」
の

よ
う
に
意
識
的
に
行
う
も
の
で
は
な
く
、

「
熱
く
な
る
と
汗
が
出
る
」「
も
の
を
食

べ
る
と
消
化
す
る
」
と
い
う
よ
う
に
無

意
識
の
う
ち
に
行
わ
れ
ま
す
。

自
律
神
経
に
は
、
相
反
す
る
は
た
ら

き
を
す
る「
交
感
神
経
」と「
副
交
感
神

経
」
が
あ
り
ま
す
。
活
動
す
る
昼
に
は

交
感
神
経
が
優
位
に
、
眠
る
夜
に
は
副

交
感
神
経
が
優
位
に
な
り
ま
す
。
両
者

が
交
互
に
、
つ
ま
り
ど
ち
ら
か
一
方
だ

け
が
は
た
ら
い
て
い
る
と
思
わ
れ
が
ち

で
す
が
、
実
際
に
は
ど
ち
ら
も
24
時
間

は
た
ら
い
て
い
て
、
健
康
の
維
持
に
は

両
者
の
バ
ラ
ン
ス
が
と
て
も
重
要
で
す
。

交
感
神
経
と
副
交
感
神
経
は
、
ス
ト

レ
ス
や
不
規
則
な
生
活
に
よ
っ
て
、
一

方
の
は
た
ら
き
が
低
下
し
た
り
、
過
剰

に
優
位
に
な
っ
た
り
し
ま
す
。

こ
う
し
た
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
の

崩
れ
は
、
自
律
神
経
失
調
症
や
神
経
性

胃
炎
、
過
敏
性
腸
症
候
群
な
ど
を
引
き

起
こ
し
ま
す
。

春
先
は
、
寒
暖
差
や
環
境
の
変
化
な

ど
身
体
・
精
神
的
な
ス
ト
レ
ス
要
因
が

多
く
、「
何
と
な
く
だ
る
い
」「
眠
気
が

と
れ
な
い
」
な
ど
、
心
身
に
不
調
を
き

た
し
が
ち
で
す
。
次
の
3
点
を
心
が
け

て
、
春
の
不
調
を
乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
。

季
節
の
変
わ
り
目
は

バ
ラ
ン
ス
を
崩
し
や
す
い

そ
も
そ
も
自
律
神
経
と
は
？

解体新書
ヘルチェック

1

全身のコントロール役

「自律神経」
今回のテーマは「自律神経」。

その仕組み、バランスが崩れる理由と
対処方法などにアプローチします。

病気・
トラブル

交感神経と副交感神経のはたらき

ぐっすり寝て、朝日を浴びれば、自律神経がスムーズに
活動モードに切り替わり、交感神経のレベルが低→高に、
副交感神経のレベルが高→低になる

質のよい睡眠
疲れを翌日に持ち越さないようにしましょ
う。食事は就寝2時間前まで、テレビや
パソコン、スマートフォンは就寝30分前ま
でとするのが効果的です。

適度な運動
ウォーキングやストレッチなどの軽い運動で
筋肉をほぐし、体をリラックスさせましょう。
激しい運動は、逆効果の場合もあるので
注意。

規則正しい食生活
体内時計のリズムを整えるために、できる
だけ決まった時間に食事をしましょう。胃
腸への刺激にもなるので、抜きがちな朝食
を含め、一日三食摂るように心がけましょう。

野村純治センター長
ファーストプレイス横浜
監修
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一晩くらいの
徹夜なら！

　
自
律
神
経
を
整
え
る
た
め
に
欠
か
せ

な
い
の
が
朝
食
で
す
。

　
必
ず
摂
り
た
い
の
が
、
ご
飯
や
パ
ン
、

シ
リ
ア
ル
な
ど
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な

る
炭
水
化
物
で
す
。
こ
れ
に
、
体
温
上

昇
に
効
果
的
な
タ
ン
パ
ク
質
を
プ
ラ
ス

し
ま
し
ょ
う
。な
か
で
も
、牛
乳
や
ヨ
ー

グ
ル
ト
な
ど
の
乳
製
品
、
納
豆
や
豆
腐

な
ど
の
大
豆
製
品
に
は
、
神
経
細
胞
の

興
奮
を
抑
え
る
は
た
ら
き
の
あ
る
カ
ル

シ
ウ
ム
も
含
ま
れ
て
い
る
の
で
、
積
極

的
に
摂
り
ま
し
ょ
う
。 

　
ま
た
、
食
品
を
ト
ッ
ピ
ン
グ
す
る
こ

と
で
、
品
数
を
増
や
さ
な
く
て
も
さ
ま

ざ
ま
な
栄
養
素
を
摂
取
で
き
ま
す
。

●
ご
飯
を
玄
米
や
五
穀
米
入
り
に
、
パ

ン
を
ラ
イ
麦
入
り
に
し
て
食
物
繊

維
を
プ
ラ
ス

●
み
そ
汁
に
乾
燥
わ
か
め
を
入
れ
て
、

ミ
ネ
ラ
ル
を
プ
ラ
ス

●
多
く
の
栄
養
素
が
含
ま
れ
、
手
軽
に

食
べ
ら
れ
る
バ
ナ
ナ
を
プ
ラ
ス

●
ヨ
ー
グ
ル
ト
に
ド
ラ
イ
フ
ル
ー
ツ
や

ナ
ッ
ツ
、
グ
ラ
ノ
ー
ラ
を
プ
ラ
ス

ス
ト
レ
ス・ダ
メ
ー
ジ
へ
の

タ
イ
プ
別
対
処
法

エ
ネ
ル
ギ
ー
チ
ャ
ー
ジ
に

効
果
的
な
朝
食
メ
ニ
ュ
ー

情報
アラカルト

おすすめ
レシピ

主食・主菜・副菜のお手軽朝食

洋食例

交感神経と副交感神経の
バランス

交感神経 副交感神経

気をつけたいのは下の2つのタイプ

高いレベル

低いレベル

緊張状態が持続

自分はストレスに
強いと思い、頑
張りすぎて頭痛、
下痢や腹痛など
身体に不調が出
やすいタイプ。

ストレスに過剰に
反応して、イライ
ラしたり、落ち込
んだり、精神的
な不調が出やす
いタイプ。

心身症型 神経症型
私のせいだ…

あの人が
やるべき
なのに…

資料は完璧に！

完璧を目指す傾向があるので、適度に
目標のレベルを下げたり、ほんの少し手
を抜いたり、無理をしないように。心も
身体も楽になって、余裕が出る。

対処法
物事を○か×かで考えがちなので、○
の部分と×の部分の両方を見るようにす
る。許容力が大きくなれば、ストレスに
過剰に反応しなくなる。

対処法

イラスト：吉田たつちか

主食：食パン 牛乳

主菜：目玉焼き 副菜：サラダ

手軽に
食べられる
ヨーグルト
でもOK

和食例

副菜：おひたし

主食：ご飯 みそ汁

主菜：納豆
作りおき
しておくと
便利

納豆や
豆腐は
調理不要

1食分ずつ
の冷凍が
便利

即席みそ汁
でもOK

加熱不要の
野菜や
果物を

ゆで卵なら
前日から
用意できる

ハムや
チーズを
のせて
ピザ風にも

交
感
神
経
と
副
交
感
神
経
の
は
た
ら

き
の
強
さ
は
、
同
程
度
が
理
想
的
で
す
。

ス
ト
レ
ス
を
受
け
る
と
、
交
感
神
経
が

強
く
な
っ
た
り
、
副
交
感
神
経
が
弱
く

な
っ
た
り
し
が
ち
で
す
。

ま
た
、
同
じ
ス
ト
レ
ス
を
受
け
て
も
、

そ
の
受
け
止
め
方
に
よ
っ
て
、
ダ
メ
ー

ジ
は
大
き
く
も
小
さ
く
も
な
り
ま
す
。

ダ
メ
ー
ジ
を
大
き
く
し
や
す
い
、
ダ

メ
ー
ジ
を
た
め
込
み
や
す
い
タ
イ
プ
が

「
神
経
症
型
」と「
心
身
症
型
」で
す
。
交

感
神
経
の
強
い
緊
張
状
態
が
続
く
と
、

身
体
に
不
調
が
出
ま
す
。
思
い
当
た
る

方
は
、
下
の
そ
れ
ぞ
れ
の
対
処
法
を
参

考
に
し
て
、
ぜ
ひ
ス
ト
レ
ス
・
ダ
メ
ー

ジ
を
小
さ
く
し
て
く
だ
さ
い
。
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人間ドックと一般健診のエリアを分
けており、いずれも午前も午後も
受診いただけます。

受診後の精密検査や栄養相談も実
施しており、アフターフォローも万
全です。

甲州街道に面しており、初めてで
も迷わずアクセスいただけます。

マンモグラフィや乳房超音波診断
装置など、女性の健診に欠かせな
い最新機器を完備しています。

医師を含めすべて女性スタッフが
対応しています。

ご利用のお客様から高い評価をい
ただいている、リピート率の高い
センターです。

脳ドックやレディースドックなどのオ
プション検査も、曜日を問わず受
診いただけます。

女性専用フロアは、すべて女性ス
タッフが対応しています。

ハイスペックな3.0テスラMR装置
を備え、脳疾患の前兆となる小さ
な病変も早期に発見します。

アフターフォローも万全

最新のMR装置を導入

ヘルチェック
information

HealthyLife  No.127 発行日／2017年4月1日 発行／総合健診センターヘルチェック 編集協力／日経BPコンサルティング 

〈Web予約〉

検索ヘルチェック

受付時間：月曜～土曜　8：30～18：00（祝日も受付）
東京（03）3345-7766  横浜（045）453-1150電話

ご希望の日時、施設をお選びいただけます。
パソコンでもスマホでも、いつでも簡単に利用可能！Web予約

都内にはターミナル駅の新宿と池袋に3つの健診センターがあり、
経験豊かな専門スタッフがたしかな健康診断をご提供いたします。

新宿・池袋に3つの健診センター

3センターとも、それぞれの特長を生かして皆さまの健康管理のお手伝いをいたします。

安全かつ正確な検査を心
がけていますが、心配・不
安なことがあれば遠慮なく
お声がけください。

診療放射線技師 
五十嵐主任

受付で最初に皆さんにお目
にかかる重要な役割ですが、
いつも笑顔で気持ち良くお迎
えすることを心がけています。

受付 
伊藤副主任

日常の忙しさから離れ、最
上階（26階）の眺望を楽しみ
ながら、心おだやかに健康
と向き合っていただけます。

蓮見マネージャー

池
袋
駅

豊島岡
女子学園

●

西
武
池
袋
線

J
R
山
手
線

西武百貨店
池袋本店

南池袋公園
●

首
都
高
速
5
号
池
袋
線 サンシャイン

シティ

東池袋中央公園

東京メ
トロ丸

ノ内線
●

豊島
区役所

シアターグリーン
東池袋駅

ジュンク堂書店

グリーン大通り

パルコ

池袋
センター東京メトロ有楽町線

東京メトロ副都心線

京王新
線

新
宿
駅

新宿西口センター

レディース新宿

青梅街道

甲州街
道

中央通り

ハイアット
リージェンシー東京

都庁 京王プラザ
ホテル

新宿
NSビル KDDI

ビル

あいおいニッセイ
同和損保

文化学園
大学

ワシントン
ホテル

新宿三井
ビルディング

新宿住友
ビル 新宿

センタービル

西鉄イン
新宿

小田急
ハルク

常圓寺

西新宿七郵便局

新宿都税事務所

ルミネ1

京王
百貨店

ヨドバシ
カメラ

小田急
ホテル

代々木ゼミナール

全労済ホール

山野ホール

ホテル
サンルート

工学院大学
新宿キャンパス

東京
モード学園

三井住友
銀行

小田急
百貨店都営大江戸線

小
田
急
小
田
原
線

東京メトロ丸ノ内線
新
宿
西
口
駅

都庁前駅

西新宿駅

京王線

ヒルトン
東京

東京医科大学
病院

新宿アイランド
タワー

「新宿」
南口
徒歩7分

大江戸線
「都庁前」
徒歩1分

「池袋」
東口
徒歩5分

大江戸線
「都庁前」
徒歩7分

丸ノ内線
「西新宿」
徒歩3分

有楽町線
「東池袋」
徒歩5分

新宿西口センター

レディース新宿

池袋センター

スタッフも医師もすべて女性の新宿エリア

池袋エリア
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