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● 保険料率・負担比率の改定　〔2011年4月徴収分より〕

変 更 後 現 　 行

保険料率 1000分の96 1000分の67

負担割合 社員38：事業主58 社員22：事業主45

すでに前号の機関誌等でもご案内のとおり、現在日航健保は、保険料収入の大幅な減、高齢者医療制度への拠
出金の負担増、そして医療費の自然増や高齢化による医療費増加の要因により、史上例を見ない厳しい財政状
況に直面しており、直ちに収支改善のための対応策を講じなければ、存続すら危ぶまれる状況となっております。
つきましては、日航健保存続のため、以下のとおり「保険料率改定」と「付加給付の見直し」を臨時組合会に提
案することとなりました。
健保組合では、今後もあらゆる無駄の削除、医療費の抑制努力を行うとともに、効果的な保健事業等、可能
な限りの努力を行ってまいります。
被保険者の皆さまには、大変ご苦労をおかけすることとなりますが、今の厳しい状況を何とか耐え抜き、JAL
グループ再生の日に希望を繋ぎたいと考えております。皆さまのご理解とご協力をお願いいたします。

保険料率・負担比率の改定、
付加給付の見直しを提案いたします

～皆さまのご理解をお願いいたします～
日 航 健 保 よ り 被 保 険 者 の 皆 さ ま へ

重要な
お知らせ

変 更 内 容 （案）

● 付加給付の見直し　〔2011年1月発生分より〕

変 更 後 現 　 行

傷病手当金付加金 廃止
法定給付 標準報酬日額

66.7％→85％
の上乗せ分

延長傷病手当金付加金 給付期間：3カ月
標準報酬日額の3分の2

給付期間：1年6カ月
標準報酬日額の85％

訪問看護療養費付加金
家族訪問看護療養費付加金 廃止 窓口負担額－30,000円

出産育児一時金付加金
家族出産育児一時金付加金 廃止 1児につき定額100,000円

埋葬料付加金
家族埋葬料付加金 廃止 定額50,000円

一部負担還元金
家族療養費付加金
合算高額療養費付加金

自己負担限度額の変更について検討中
※別途通知いたします　　　　　　　

※特例退職被保険者、任意継続被保険者の方の保険料も制度変更に応じて2011年4月分より改定されます。
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組合会議員の就退職がありましたのでご報告します
就　職 退　職

■ 選定議員 荻山 恭一 竹下 英孝 〔（株）日本航空インターナショナル〕（平成22年  9月 13日）

■ 互選理事 林 雄大 浅沼 智範 〔（株）JALグランドサービス〕 （平成22年 11月  1日）

■ 選定理事 黒田 善和 白駒 伸春 〔（株）日本航空インターナショナル〕（平成22年 11月  1日）

■ 互選議員 七里 玲子 中川 香 〔（株）日本航空インターナショナル〕（平成22年 10月 27日）

【公告1353号～1364号】

浦安・成田地区で、巡回型健康診断を今年度も実施いたします。まだ特定健診を受診されていない方は、こ
の機会にぜひご受診ください。
【実施時期】2011年3月予定：詳細は年明け（2011年1月上旬）に健保連絡及び健保ホームページでお知らせいたします。

浦安・成田地区にお住まいの被扶養者・
任意継続被保険者・特例退職被保険者の皆さまへ

今年度すでに生活習慣病予防健診・人間ドックを受診された方は、この健診をご利用いただく
ことはできません。ご注意ください。!

平成23年2月に更新される被保険者証は、健康保険法施行規則改正により、事業所名称及び所在地の記載
を省略することになりました。また、裏面には臓器提供の意思表示欄を設けましたので、ご紹介いたします。
臓器移植について及び意思表示欄の記入方法等は、後日発送する（社）日本臓器移植ネットワーク発行のリー
フレットでご確認ください。

被保険者証のデザインが変わります

新被保険者証　表面

注意事項　保険医療機関等において診療を受けようとするときには、必ずこの証を
　　　　　その窓口で渡してください。

〔特記欄：　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　   〕

じん　　　　　  すい   　　　　　　　　　　　　　　　　　  

【 心臓 ・ 肺 ・ 肝臓 ・ 腎臓 ・ 膵臓 ・ 小腸 ・ 眼球 】

備考
住所

※以下の欄に記入することにより、臓器提供に関する意思を表示することができます。
　記入する場合は、1から3までのいずれかの番号を○で囲んでください。

本人署名（自筆）：　　　　　　　　　   家族署名（自筆）：

署名年月日：　　   年　　   月　　   日

1. 私は脳死後及び心臓が停止した死後のいずれでも、移植の為に臓器を提供します。
2. 私は心臓が停止した死後に限り、移植の為に臓器を提供します。
3. 私は臓器を提供しません。
《1又は2を選んだ方で、提供したくない臓器があれば、×をつけてください。》

氏名　 日航　太郎

記号　 11 番号　 12345

性別　 男
（000000ー04）

生　年　月　日
資格取得年月日

昭和００年００月００日
昭和００年００月００日

ニッコウ　　  タロウ

健 康 保 険
被保険者証

本人 （被保険者） 平成26年  3月31日  迄有効
平成23年  4月 　1日  交付

東京都大田区羽田空港1丁目6番3号保険者所在地
保険者番号・名称

TEL03-3747-206806132765

新被保険者証　裏面

地紋はピンクに変更になりました

秋の健康づくりフェスタ　記録表の送付をお忘れなく！
お取り組みいただいた記録表の提出期限は12月14日（火）です。すてきなプレゼントを
ご用意しています（抽選）ので、忘れずに「記録表」と「送付状」をお送りください。



健保インフォメーション

�

健康診断でご本人・ご家族の
健康チェックを !

健康診断についての詳細及び全国の健診機関リストは、6月に送付している「健康診断のご案内」もしくは、
上記ホームページをご参照ください。「健康診断のご案内」配布後に追加になっている健診機関があります。
詳細は健診予約受付センターまたはホームページでご確認ください。

24時間
受付

今年度まだ受診されていない方へ　お急ぎください！

お 申 込 み 方 法 ベネフィット・ワン健診予約受付センター（お申込み・お問合せ）

申込締切 平成23年2月28日（月）

健診コースにより異なります。
※  「健康診断のご案内」の説明ページをご確認ください

対　象

自己負担

ご希望の健診機関と
ご希望日をご連絡ください。

STEP1
健診予約

【予約確認書】・【健康保険証】
及び健診機関より指示があっ
たものをご持参ください。

STEP�
健診受診

受診した健診機関より
送付されます。

STEP�
健診結果通知

健
康
診
断
の
流
れ

受診締切 平成23年3月31日（木）

089-900-8281

03-6892-5325 平日：10〜21時
土日祝：10〜18時

https://kenshin.benefit-one.co.jp/jal/

現 役 社 員 の 方 は 会 社 の 定 期 健 康 診 断 を お 受 けくだ さ い！

〔年末年始休業〕平成22年12月29日（水）18：00～平成23年1月4日（火）10：00
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姑
しゅうとめ

の介護などで毎日が不安の連続。薬以外
に「不安」を消す方法はないでしょうか？

こころ（メンタル）相談サービス
ご相談事例

無料電話相談サービスのご案内 
（委託先：東京海上日動メディカルサービス）
※「日本航空健康保険組合の被保険者または被扶養者」である旨をお伝えください。

「健康・医療・介護」や「育児」に関する相談は…

0120-578556
「こころ（メンタル）」相談は…

「こころ（メンタル）」相談の面談カウンセリングは、一部地域を除き全国で受けられます。
ご希望の方は、0120-596556へお問合わせください。委託先施設外での面談カウンセリングはご相談ください。
※委託先施設内及び提携施設での面談カウンセリング費用補助は3月末日受診分で終了いたしました。

0120-596556
ゴ　 ク   ロウ   コ　 コ　 ロ

24時間サービス・年中無休で対応します。 相談時間：午前9時〜午後8時（平日のみ）

7
フリーダイヤル

（通話料無料）

03-5299-3165 ※ 通話料はご本人
負担となります。

携帯・PHSからもかけられます 携帯・PHSからもかけられますメールでの相談も可能です
にっこうけんぽホームページ
よりご相談ください。

（返信は3営業日以内にいたします。）
03-5299-3164

7
フリーダイヤル

（通話料無料）

※ 通話料はご本人負担となります。

※面談予約は24時間
　年中無休で対応します。

プライバシーは
厳守されます

事  例

臨床心理士セガワが今のお気持ちをしっかり
お聞きしました。

回  答

お母様の看病に不安を感じるのは自然なことです。加えて、治療や介護にも費用

がかかり、経済的不安も大きいようですね。昼間、看病の合間にできる簡単な気

分転換法をお教えしますので、試してみてはいかがですか。ちょっとした時間を

利用して、身体の力を抜き、リラックスできるストレッチで心も落ち着くことが

ありますので、お試しください。

薬については、ご自分の判断で中断するのはかえって症状を悪くする場合もあり

ますので、主治医の指示通りキチンと飲むこと、定期的な診察を続けることを約

束してください。ご自身で不安に向き合い、実際の対処法を試し、主治医とはう

まくつきあい、薬を上手に使うと良いでしょう。

姑
しゅうとめ

と同居している専業主婦です。子どもは独立し、昼間は姑と二人です。収入が

下がる中、姑の介護にも何かとお金がかかります。このままでは将来が不安に思

えてなりません。現在は心療内科に通院していますが、このままずっとこんな状

態が続いたら、と毎日が不安と緊張の連続です。

主治医から薬の処方を受けていますが「不安」な気持ちが消えません。ずっと薬

を飲み続けるのも心配です。「不安」を消す方法が薬以外であればいいのに…。

何か良い方法はないでしょうか？

みずはら　ゆうこ様（仮名）　52歳

このような悩みを気軽に　　　　　　ご相談いただけます



血圧とは、心臓から送り出された血液によって血管にかかる圧
力のことです。血管に高い圧力がかかり続けると、全身の血管
や心臓、腎臓などへの負担が増して、動脈硬化を引き起こし、
さらには脳梗塞や心筋梗塞などの要因になります。

血圧を
知るための
検査

気になる検査値 知りたい病気

血圧

心臓は、ポンプのように収縮

と拡張を繰り返して血液を全身

に送り出しています。心臓が収縮したときの血

圧を「収縮期血圧」（上の血圧）、拡張したとき

の血圧を「拡張期血圧」（下の血圧）と呼びます。

診療室での血圧測定の仕組みは次の通りで

す。上腕にカフ（腕帯）を巻き、そこに空気を

送り込んで血管を圧迫し、いったん血液の流れ

を止めます。その後、カフの圧力を弱め、血液

が心臓の拍動に合わせて断続的に流れ始めたと

きに発生する音（K音）を聴診器やカフに内蔵

したマイクで確認。K音発生開始時のカフ圧を

検査方法

収縮期血圧だけが高い場合

も、拡張期血圧だけが高い場合

も問題です。収縮期血圧が高いケースは高齢者

に多く、大動脈などの太い血管が硬くなっていた

り、心臓が収縮する力が強くなりすぎている可能

性があります。一方、拡張期血圧が特に高い場

わかること

特定健診の
基準値

収縮期血圧

拡張期血圧

130mmHg未満
85mmHg未満

「収縮期血圧」、K音が消えたときのカフ圧を「拡

張期血圧」としています。

また、家庭で使われる血圧計では、カフを減

圧するときの血管壁の振動をセンサーで感知す

ることで血圧値を解析・推定します。

■収縮期の心臓の状態 ■拡張期の心臓の状態

合は、太い血管の弾力性はまだ保たれているも

のの、末梢血管の抵抗が増加してきていると考

えられます。一般的に中年期の人に見られ、肥

満や運動不足、大量の飲酒、喫煙などが原因の

可能性があります。また、腎疾患などの別の病

気が潜んでいる恐れもあるので注意が必要です。

血圧を知ることが
健康への第一歩！

自覚症状がほとんどないまま動脈硬化を進行させ、脳梗塞や心筋梗塞など命に
関わる病気を引き起こす高血圧。そのため「サイレントキラー」（沈黙の殺し屋）
とも呼ばれます。高血圧症の人は全国に約4,000万人いると推定されています。

高血圧はサイレントキラー

�



血管の壁は本来弾力を持っているものですが、

高血圧の状態が長く続くと血管が常に張りつめた

状態になり、次第に厚く、硬くなってきます。こ

れが動脈硬化です。高血圧による動脈硬化は、太

い血管だけでなく末梢などの細い血管にも起こり、

脳出血や脳梗塞、心筋梗塞、大動脈瘤、腎硬化症、

眼底出血などの原因になります。また心臓は高い

血圧に打ち勝つために無理をすることになり、心

肥大が起こり、心不全を起こす危険もあります。

高血圧を放置すると、どうなる？

高血圧の大きな原因は食塩の過剰摂取や肥満、運動不足などの生活習慣ですが、遺伝的な要因も関
係しています。両親ともに高血圧である場合、子どもが高血圧になる確率は約50％、親のどちらか
が高血圧の場合は約30％、両親のどちらも高血圧でない場合は約5％という報告があります。

高血圧と
遺伝

■狭心症・心筋梗塞：心臓を取り巻く冠動脈が動脈硬化
によって細くなったり、血栓ができて詰まることで、
血液が供給されなくなって起こります。日本人の死亡
原因の第2位が心筋梗塞などの心疾患、第3位が脳卒
中であり、どちらも高血圧が重要な危険因子だとされ
ています。

■慢性腎臓病（CKD）：
腎臓の小動脈の動脈硬
化によって、水分を調
節したり老廃物を濾過
する腎臓の機能が慢性
的に低下してしまいま
す。CKDも心筋梗塞
や脳卒中の危険因子で
あり、また、進行する
と人工透析や腎移植に
至ることもあります。

特定健診での診断基準は左ページのとおりです

が、日本高血圧学会による「高血圧治療ガイドラ

イン」では、次のような分類を設けています。

正常血圧は特定健診の診断基準と同様、収縮期

130mmHg未満／拡張期85mmHg未満であり、

高血圧は140／90mmHg以上で、さらにⅠ度、Ⅱ度、

Ⅲ度に分類されます。なお、至適血圧とは、脳や

心臓、腎臓などに障害を起こさないために、正常

血圧よりさらに理想的とされる血圧のことです。

高血圧の診断基準

■脳卒中：脳の細い血管が破れる脳出血と、脳の動脈
に血栓ができて詰まる脳梗塞があります。どちらも命
に関わる危険な病気で
すが、命をとりとめて
も、言語障害や麻痺な
どが残る恐れがありま
す。脳卒中は寝たきり
の原因の第1位でもあ
ります。

！狭心症の場合、激しい胸の痛み以外にも、奥歯の痛み、
胸と肩の間が締め付けられる感じ、肩こり、左腕に放
散する痛み、などを感じることがあります。

！● 激しい頭痛
● 麻痺やしびれ
● 視野が欠ける
● うまくしゃべれない
● めまい

こんな前触れにご注意を

こんな前触れにご注意を

高血圧による恐い合併症

診
察
室
血
圧
に
基
づ
く
血
圧
の
分
類

（日本高血圧学会）

（mmHg）

拡張期血圧

収
縮
期
血
圧

120

130

80

正常

（mmHg）

140

160

180

85 90

至適血圧

100 110

正常血圧

正常高値血圧

Ⅰ度高血圧

Ⅱ度高血圧

Ⅲ度高血圧
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【血圧計の選び方】

血圧計には、上腕や指、手首で測るタイプなどい

ろいろありますが、日本高血圧学会では、このうち

心臓の高さに近く、最も正確に血圧が測定できる上

腕タイプのものを推奨しています。

【血圧を測るポイント】

❶  起床後1時間以内と、夜寝る直前の1日2回、でき
るだけ毎日同じ時刻に測る。

❷  朝は排尿を済ませ、朝食や
薬を飲む前に測る。

❸ 夜は入浴やトイレ、食事、 
　飲酒の直後を避けて測る。

❹ 座って1～2分間安静に 
　してから測る。

血圧は1日のうちでも常に変動しています。
毎日血圧を測って、その変動を知ることが予防の第一。
また、食塩の摂取を抑えたり、定期的な運動を続けるなど
血管にやさしい生活を送るよう気をつけましょう。

高血圧を
防ぐ生活習慣

1日の中でも血圧は刻々と変動しています。ま

た、環境によっても血圧は変わります。医療機関

で血圧を測ったときに正常でも、家庭や職場で測っ

たときに高くなっているものを「仮面高血圧」と呼

びます。

仮面高血圧の中でも、特に夜間や早朝に血圧が

高くなる「早朝高血圧」は、通常の高血圧と同様に

「早朝高血圧」にご用心

脳梗塞や心筋梗塞のリスクを高めるために、要注

意です。朝方から午前中にかけては、交感神経が

活発になって血管が収縮したり、血液が固まりや

すくなるため、脳梗塞や心筋梗塞が発症しやすい

時間帯です。早朝高血圧が加わると、そのリスク

がさらに高まるのです。高血圧で治療中の人の半

数以上が、この早朝高血圧だといわれています。

早朝高血圧は、家庭で血圧を測らなければなかな

か見つけることはできません。そこで、定期的に家

庭血圧を測定することが大切です。ただし、家庭で

は医療機関よりリラックスして血圧が測れるため、

一般的に医療機関での血圧より低めになります。そ

のため、日本高血圧学会では、家庭血圧の基準値を、

通常の基準値より上下とも5mmHg低く、収縮期血

圧135mmHg、拡張期血圧85mmHgとしています。

家庭血圧を測定して「早朝高血圧」をいち早く発見

家庭血圧の測り方

家庭血圧に基づく血圧の分類

（日本高血圧学会）

（mmHg）

降圧治療の対象

拡張期血圧

収
縮
期
血
圧
125

135

80 85

正常

（mmHg）
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気になる検査値 知りたい病気

塩の摂りすぎが高血圧の主な原因。日本人は世界的

にみても食塩摂取量が多く、最近は減少傾向にあると

いっても、1日平均11g程度の食塩を摂取しています。

厚生労働省の日本人の食事摂取基準（2010年版）

では、1日の食塩摂取の目標量として男性は9g未満、

女性は7.5g未満としていますが、WHO（世界保健機

関）／国際高血圧学会のガイドラインや日本高血圧

学会のガイドラインでは、1日6g未満を勧めています。

高血圧の予防・治療のための食生活

みそ汁や煮物、そば・う
どんなどは、塩やしょうゆ、
味噌に頼らず、出汁をふん
だんにとりましょう。その
分、塩分を減らせます。市
販の出汁の素は塩分が入っ
ていることがあるので、成
分を確認しましょう。

塩やしょうゆなどは調理の最後に加えるのがコツ。煮
物などは味の基本を出汁でとり、しょうゆは表面だけに
さっと回して味と香りづけをする程度にしましょう。

カレーやコショウ、唐辛子な
どの香辛料や、酢、レモンなど
の酸味で味にメリハリをつける
と、塩分をあまり使わなくても
満足感が得られます。

特にⅠ度高血圧（140～159／90～99mmHg）で

あれば、運動と食事だけでも血圧を下げられること

もあります。効果的な運動は、ウォーキングやサイ

クリングなどの有酸素運動。肥満やメタボリックシ

ンドロームの改善にもつながるので、積極的に取り

入れたいものです。

「にっこうけんぽ」のホームページはこちらから

※JALグループのイントラネットからもご覧いただけます。

ユーザー名 ：jalgroup

パスワード：kenpohttp://www.nikkokenpo.jp/

最新のイベント案内などを掲載しています。ぜひアクセスを！

外食をするときは、汁物の汁はできるだけ残したり、
カツ丼やチャーハンなどの単品物はできるだけ避ける
ようにしましょう。

カリウムは塩分を排出
し、血圧を抑える効果が
あります。カリウムが豊
富に含まれる野菜（ほう
れん草、春菊、ジャガイ
モなど）を積極的に食べ
るようにしましょう。

1日の食塩摂取量は
6gを目標に徐々に減塩を

運  動 高血圧の改善には
運動も効果的

減塩のコツ

出
だ

汁
し

をしっかりとって塩味を控える

味付けは直前にする

香辛料や酸味を有効活用

外食ではメニューに工夫を

塩分を排出するカリウムを摂る

減  塩

�
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腹
痛
と
は

「
お
腹
が
痛
い
」
こ
と
で
す
が

一
言
で
お
腹
が
痛
い
と
い

て
も

さ
ま
ざ
ま
な

痛
み
が
あ
り
ま
す

き

う

と
痛
い

ズ
キ
ズ

キ
痛
い

し
く
し
く
痛
い

刺
す
よ
う
に
痛
い

焼
け
る
よ
う
に
痛
い

重
い

不
快

違
和
感
な

ど
な
ど

 
ま
た

痛
み
の
場
所
も

上
腹
部

下
腹
部

側
腹
部

腹
部
全
体
の
ほ
か
に

お
へ
そ
の
ま
わ

り

心
窩
部
（
み
ぞ
お
ち
）

季
肋
部
（
肋
骨
の

下
）
な
ど
い
ろ
い
ろ
で
す

 
女
性
に
と

て
最
も
多
い
腹
痛
は

ま
ず
は
胃

腸
の
働
き
に
関
す
る
も
の

そ
れ
か
ら
月
経
に
関

連
す
る
痛
み
で
し

う

胃
腸
の
痛
み
は

必
ず

し
も
胃
腸
粘
膜
の
異
常
で
は
な
く

管
状
の
消
化

管
の

過
度
の
拡
張
や
伸
展

収
縮
な
ど
の
動
き

に
よ

て
も
痛
み
が
起
こ
り
ま
す

で
す
か
ら

胃
潰
瘍
や
胃
腸
炎
で
痛
い
こ
と
も

単
な
る
下
痢

や
便
秘
や
冷
え
で
痛
い
こ
と
も
あ
り

症
状
だ
け

で
は
判
断
し
に
く
い
こ
と
も
あ
り
ま
す

 
ま
ず
は

衣
服
を
ゆ
る
め

横
に
な

て
様
子

を
み
ま
す

足
を
曲
げ
て
お
腹
に
ひ
ざ
を
近
づ
け

る
と
痛
み
が
軽
減
す
る
で
し

う
か
？
 
痛
み
は

間
欠
的
（
痛
み
と
痛
み
の
間
が
あ
る
）
で
し

う

か
？
 
温
め
る
と
楽
で
し

う
か
？
 
お
腹
を
押

す
と
痛
み
が
増
し
ま
す
か
？
 
ま
た

押
し
た
手

を
離
し
た
と
き
痛
い
で
し

う
か
？

 
お
腹
を
押
し
て
手
を
離
し
た
時
に
痛
い

足
を

曲
げ
て
い
な
い
と
耐
え
ら
れ
な
い
ほ
ど
の
痛
み
は

腹
膜
に
異
常
が
お
よ
ん
で
い
ま
す

腹
膜
炎
で
す

す
ぐ
に
消
化
器
科
を
受
診
し
て
く
だ
さ
い

 
横
に
な

て
痛
み
が
楽
に
な

た
り

温
め
る

と
よ
い
場
合
に
は

様
子
を
み
ま
す

機
能
的
な

腹
痛
で

自
然
に
軽
快
す
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す

受
診
の
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん

 
ひ
ど
い
下
痢
や
お
う
吐
を
と
も
な
う
時
に
は

ス
ポ

ツ
ド
リ
ン
ク
な
ど
の
電
解
質
飲
料
を

2

倍
に
薄
め
て
多
め
に
飲
み

数
日
以
上
続
く
場
合

に
は
こ
れ
も
受
診
し
て
く
だ
さ
い

女
性
に
は

潰
瘍
性
大
腸
炎
と
い

て

下
痢
と
下
血
を
お
も

な
症
状
と
し
た
自
己
免
疫
性
の
病
気
が
あ
り
ま
す

男
性
よ
り
も
女
性
に
多
く

ス
ト
レ
ス
や
冷
え

疲
れ
で
憎
悪
し
ま
す

下
痢
が
続
く
場
合
に
は
大

腸
内
視
鏡
検
査
を
し
て
も
ら
い

こ
の
よ
う
な
病

気
が
な
い
か
消
化
器
科
で
確
認
し
て
も
ら
い
ま
し

う
（
最
近
は

大
腸
肛
門
検
査
も

女
性
専
用

ク
リ
ニ

ク
が
あ
り
ま
す
）

 
ま
た

緊
張
が
強
い

自
律
神
経
の
働
き
が
不

安
定
な
ど

気
質
的
な
原
因
で

腸
の
運
動
が
亢

進
し
や
す
い
過
敏
性
腸
症
候
群
の
人
も
い
ま
す

こ
れ
は

腸
の
問
題
で
は
な
く

神
経
の
問
題
と

い
え
ま
す

 
さ
て

次
は
月
経
に
伴
う
痛
み
で
す

月
経
前

は
便
秘
し
や
す
く

月
経
が
始
ま
る
と
下
痢
し
や

す
い
も
の
で
す

こ
れ
は

月
経
前
の
黄
体
期
に

プ
ロ
ゲ
ス
テ
ロ
ン
と
い
う
腸
の
働
き
を
落
と
す
ホ

ル
モ
ン
が
増
え

月
経
時
に
は
プ
ロ
ス
タ
グ
ラ
ン

ジ
ン
と
い
う
腸
の
働
き
を
促
進
し

下
痢
に
さ
せ

や
す
い
物
質
が
子
宮
か
ら
出
る
た
め
で
す

プ
ロ

ス
タ
グ
ラ
ン
ジ
ン
は

剥
が
れ
た
子
宮
内
膜
を
体

の
外
に
押
し
出
す
の
を
助
け
る
物
質
な
の
で
す
が

同
時
に
腸
を
刺
激
し
て
下
痢
さ
せ
て
し
ま
う
わ
け

で
す
ね

 
ど
ち
ら
の
時
期
も

腹
痛
は
感
じ
や
す
く
な
り

け
い
ね
ん
て
ん

か
ん
 

か
 
の
う
よ
う

ま
す

い
ず
れ
の
時
期
の
腹
痛
も

休
む

温
め

る

マ

サ

ジ
す
る
な
ど
の
ケ
ア
が
効
果
的
で

す
し

痛
み
ど
め
も
使

て
大
丈
夫
で
す

 
子
宮
内
膜
症
や
子
宮
筋
腫
で
月
経
痛
や
月
経
前

月
経
後
の
痛
み
が
出
る
こ
と
も
あ
り
ま
す

子
宮

内
膜
症
は
子
宮
以
外
の
と
こ
ろ
に
で
き
た
内
膜
が

月
経
時
に
あ
ち
こ
ち
で
出
血
し
て
腹
膜
を
刺
激
し

腹
痛
を
起
こ
し
ま
す

子
宮
筋
腫
の
痛
み
は

子

宮
に
と

て
異
物
で
あ
る
筋
腫
を
押
し
出
そ
う
と

し
て
プ
ロ
ス
タ
グ
ラ
ン
ジ
ン
が
多
量
に
分
泌
さ
れ

る
も
の

ど
ち
ら
も
毎
月
痛
み
が
増
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異
常
な

痛
み
に
な

て
き
ま
す
の
で

前
と
比
べ
て
明
ら

か
に
強
い
腹
痛
が
あ
る
よ
う
な
ら

婦
人
科
を
受

診
し
て
く
だ
さ
い

激
烈
な
痛
み
の
と
き
に
は

子
宮
内
膜
症
の
チ

コ
レ

ト
の
う
胞
が
破
裂
し

て
い
る
こ
と
も
よ
く
あ
り
ま
す

 
ま
た

ふ
つ
う
卵
巣
の
う
腫
は
痛
み
が
な
い
も

の
で
す
が

茎
捻
転
と
い

て
お
腹
の
中
で
ね
じ

れ
た
と
き
の
み

激
烈
な
腹
痛
を
生
じ
ま
す

こ

れ
も
若
い
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に
多
い
の
で
要
注
意
で
す

何
よ

り

ふ
だ
ん
か
ら
年
に
1
回
の
婦
人
科
検
診
を
受

け

超
音
波
検
査
で
子
宮
内
膜
症
や
子
宮
筋
腫

卵
巣
の
う
腫
が
な
い
か
を
診
て
も
ら

て
お
き
ま

し

う

 
最
後
に

女
性
な
ら

10
代
か
ら
50
代
ま
で
の

性
経
験
の
あ
る
女
性
な
ら

腹
痛
に
際
し
て
忘
れ

て
は
な
ら
な
い
こ
と
2
つ

1
つ
は

妊
娠
に
関

係
が
な
い
か
と
い
う
こ
と
で
す

流
産

あ
る
い

は
子
宮
外
妊
娠
で
は

ひ
ど
い
腹
痛
が
出
ま
す

い
つ
も
の
生
理
痛
だ
と
思

て
い
た
ら
流
産
だ

た
と
い
う
こ
と
も

必
ず

妊
娠
反
応
の
検
査
を

す
る
か

産
婦
人
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で
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認
し
て
も
ら
い
ま
し

う

妊
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に
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わ
る
痛
み
な
ら

必
ず
婦
人
科

処
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が
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で
す

躊
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せ
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す
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受
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し
て
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だ
さ
い

 
も
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1
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で
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は

膣
か
ら
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宮
内

卵
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そ
し
て
腹
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内
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と
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ろ
が
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ま
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者
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8
割
に
症
状
は
な
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腹
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し
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感
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を
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る
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に
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し
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不
妊
や
子
宮
外
妊
娠
の

も

と
も
大
き
な
原
因
に
も
な

て
い
ま
す

 
一
言
で
腹
痛
と
い

て
も
さ
ま
ざ
ま

自
己
流

で
対
処
す
る
に
し
て
も

ま
ず
は
治
療
が
必
要
な

腹
痛
か

病
気
が
か
く
れ
て
い
な
い
か
を
ち

ん

と
調
べ
て
お
き
ま
し

う
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免
疫
性
の
病
気
が
あ
り
ま
す

男
性
よ
り
も
女
性
に
多
く

ス
ト
レ
ス
や
冷
え

疲
れ
で
憎
悪
し
ま
す

下
痢
が
続
く
場
合
に
は
大

腸
内
視
鏡
検
査
を
し
て
も
ら
い

こ
の
よ
う
な
病

気
が
な
い
か
消
化
器
科
で
確
認
し
て
も
ら
い
ま
し

う
（
最
近
は

大
腸
肛
門
検
査
も

女
性
専
用

ク
リ
ニ

ク
が
あ
り
ま
す
）

 
ま
た

緊
張
が
強
い

自
律
神
経
の
働
き
が
不

安
定
な
ど

気
質
的
な
原
因
で

腸
の
運
動
が
亢

進
し
や
す
い
過
敏
性
腸
症
候
群
の
人
も
い
ま
す

こ
れ
は

腸
の
問
題
で
は
な
く

神
経
の
問
題
と

い
え
ま
す

 
さ
て

次
は
月
経
に
伴
う
痛
み
で
す

月
経
前

は
便
秘
し
や
す
く

月
経
が
始
ま
る
と
下
痢
し
や

す
い
も
の
で
す

こ
れ
は

月
経
前
の
黄
体
期
に

プ
ロ
ゲ
ス
テ
ロ
ン
と
い
う
腸
の
働
き
を
落
と
す
ホ

ル
モ
ン
が
増
え

月
経
時
に
は
プ
ロ
ス
タ
グ
ラ
ン

ジ
ン
と
い
う
腸
の
働
き
を
促
進
し

下
痢
に
さ
せ

や
す
い
物
質
が
子
宮
か
ら
出
る
た
め
で
す

プ
ロ

ス
タ
グ
ラ
ン
ジ
ン
は

剥
が
れ
た
子
宮
内
膜
を
体

の
外
に
押
し
出
す
の
を
助
け
る
物
質
な
の
で
す
が

同
時
に
腸
を
刺
激
し
て
下
痢
さ
せ
て
し
ま
う
わ
け

で
す
ね

 
ど
ち
ら
の
時
期
も

腹
痛
は
感
じ
や
す
く
な
り

け
い
ね
ん
て
ん

か
ん
 

か
 
の
う
よ
う

ま
す

い
ず
れ
の
時
期
の
腹
痛
も

休
む

温
め

る

マ

サ

ジ
す
る
な
ど
の
ケ
ア
が
効
果
的
で

す
し

痛
み
ど
め
も
使

て
大
丈
夫
で
す

 
子
宮
内
膜
症
や
子
宮
筋
腫
で
月
経
痛
や
月
経
前

月
経
後
の
痛
み
が
出
る
こ
と
も
あ
り
ま
す

子
宮

内
膜
症
は
子
宮
以
外
の
と
こ
ろ
に
で
き
た
内
膜
が

月
経
時
に
あ
ち
こ
ち
で
出
血
し
て
腹
膜
を
刺
激
し

腹
痛
を
起
こ
し
ま
す

子
宮
筋
腫
の
痛
み
は

子

宮
に
と

て
異
物
で
あ
る
筋
腫
を
押
し
出
そ
う
と

し
て
プ
ロ
ス
タ
グ
ラ
ン
ジ
ン
が
多
量
に
分
泌
さ
れ

る
も
の

ど
ち
ら
も
毎
月
痛
み
が
増
し

異
常
な

痛
み
に
な

て
き
ま
す
の
で

前
と
比
べ
て
明
ら

か
に
強
い
腹
痛
が
あ
る
よ
う
な
ら

婦
人
科
を
受

診
し
て
く
だ
さ
い

激
烈
な
痛
み
の
と
き
に
は

子
宮
内
膜
症
の
チ

コ
レ

ト
の
う
胞
が
破
裂
し

て
い
る
こ
と
も
よ
く
あ
り
ま
す

 
ま
た

ふ
つ
う
卵
巣
の
う
腫
は
痛
み
が
な
い
も

の
で
す
が

茎
捻
転
と
い

て
お
腹
の
中
で
ね
じ

れ
た
と
き
の
み

激
烈
な
腹
痛
を
生
じ
ま
す

こ

れ
も
若
い
女
性
に
多
い
の
で
要
注
意
で
す

何
よ

り

ふ
だ
ん
か
ら
年
に
1
回
の
婦
人
科
検
診
を
受

け

超
音
波
検
査
で
子
宮
内
膜
症
や
子
宮
筋
腫

卵
巣
の
う
腫
が
な
い
か
を
診
て
も
ら

て
お
き
ま

し

う

 
最
後
に

女
性
な
ら

10
代
か
ら
50
代
ま
で
の

性
経
験
の
あ
る
女
性
な
ら

腹
痛
に
際
し
て
忘
れ

て
は
な
ら
な
い
こ
と
2
つ

1
つ
は

妊
娠
に
関

係
が
な
い
か
と
い
う
こ
と
で
す

流
産

あ
る
い

は
子
宮
外
妊
娠
で
は

ひ
ど
い
腹
痛
が
出
ま
す

い
つ
も
の
生
理
痛
だ
と
思

て
い
た
ら
流
産
だ

た
と
い
う
こ
と
も

必
ず

妊
娠
反
応
の
検
査
を

す
る
か

産
婦
人
科
で
確
認
し
て
も
ら
い
ま
し

う

妊
娠
に
か
か
わ
る
痛
み
な
ら

必
ず
婦
人
科

処
置
が
必
要
で
す

躊
躇
せ
ず
す
ぐ
受
診
し
て
く

だ
さ
い

 
も
う
1
つ
は

ク
ラ
ミ
ジ
ア
な
ど
の
性
感
染
症

に
よ
る
腹
膜
炎
で
す

ク
ラ
ミ
ジ
ア
は

膣
か
ら

子
宮
内

卵
管

そ
し
て
腹
腔
内
へ
と
ひ
ろ
が
り

ま
す

感
染
者
の
8
割
に
症
状
は
な
く

腹
膜
炎

を
起
こ
し
て
は
じ
め
て
発
見
さ
れ
る
こ
と
も

ク

ラ
ミ
ジ
ア
は

上
腹
部
の
痛
み
で
肝
下
膿
瘍
と
な

て
見
つ
か
る
こ
と
も
あ
り

婦
人
科
疾
患
と
は

い
え
上
腹
部
に
ま
で
お
よ
ぶ
感
染
症
で
す

ふ
だ

ん
か
ら

婦
人
科
で
感
染
が
な
い
か
検
査
を
受
け

る
よ
う
に
し
ま
し

う

不
妊
や
子
宮
外
妊
娠
の

も

と
も
大
き
な
原
因
に
も
な

て
い
ま
す

 
一
言
で
腹
痛
と
い

て
も
さ
ま
ざ
ま

自
己
流

で
対
処
す
る
に
し
て
も

ま
ず
は
治
療
が
必
要
な

腹
痛
か

病
気
が
か
く
れ
て
い
な
い
か
を
ち

ん

と
調
べ
て
お
き
ま
し

う

11
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