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元木 大介（もとき・だいすけ )
元プロ野球選手、野球解説者、タレント

1971年生まれ、大阪府出身。現役中は読売
ジャイアンツに所属し、内野手・外野手のほと
んどをこなせるプレーヤーとして活躍。2005
年に33歳で引退後、野球解説者のほかタレン

トとしても活躍。2019年から2023年までは読売ジャイアンツの１軍
コーチを務めた。2024年には子どもたちに野球を指導する「ジャイア
ンツアカデミー」の校長に就任。その傍らフリーの野球解説者・タレント
に復帰。また、NPO法人MOTOKI FOUNDATIONを設立し、野球教室
や地域支援活動を通じて持続可能な社会づくりにも取り組んでいる。
YouTube『元木大介チャンネル』では、野球をはじめ、趣味のスニー
カーや革ジャン、ゴルフなどをテーマにした楽しい動画を配信中。

自
覚
症
状
が
な
い
た
め

長
期
に
わ
た
り
放
置

食
事
量
を
減
ら
す
た
め
に

１
カ
月
間
耐
え
た

―

糖
尿
病
は
、い
つ
、ど
の
よ
う
に
し
て
発
覚

し
た
の
で
し
ょ
う
か
？

3

―

盲
腸
で
入
院
さ
れ
る
ま
で
の
間
、健
康

診
断
は
受
け
て
い
な
か
っ
た
の
で
し
ょ
う

か
？

―

そ
の
頃
の
空
腹
時
血
糖
値
*1

や
Ｈ
b
A

1
c
*2

値
、体
重
は
ど
の
く
ら
い
だ
っ
た
の
で

し
ょ
う
か
？

―

そ
の
タ
イ
ミ
ン
グ
で
、本
気
で
治
そ
う
と

思
っ
た
理
由
は
？

―

ど
の
よ
う
に
改
善
さ
れ
た
の
で
し
ょ

う
か
？

巻頭インタビュー

2

明るい人柄で、多くの人に親しまれている元木大介さ
ん。最近はスリムになった姿が話題となっていますが、
それは糖尿病改善のために生活習慣を見直した結
果なのだそうです。「元気です！」と笑顔で語る元木さ
んに、健康と向き合ったきっかけや生活習慣の改善、
現在の健康づくりについてお話をうかがいました。

元プロ野球選手、野球解説者、タレント

元木 大介さん

元
木　

40
歳
前
後
の
頃
、テ
レ
ビ
番
組
の
企

画
で
血
液
検
査
を
受
け
た
と
こ
ろ
、血
糖
値

が
か
な
り
高
く
、「
こ
れ
は
よ
く
な
い
で
す

ね
」と
言
わ
れ
て
病
院
に
行
き
ま
し
た
。た

だ
、薬
を
飲
ん
で
も
何
も
変
わ
ら
ず
、自
覚

症
状
も
な
か
っ
た
の
で
、２
〜
３
回
通
院
し

た
だ
け
で
治
療
を
や
め
て
し
ま
っ
た
ん
で
す
。

　

そ
の
後
、２
０
２
０
年
に
読
売
ジ
ャ
イ
ア

ン
ツ
の
コ
ー
チ
を
し
て
い
た
頃
、盲
腸
で
入

院
し
た
の
で
す
が
、そ
の
際
の
血
液
検
査
で

数
値
が
悪
く
て
。お
医
者
さ
ん
か
ら「
糖
尿

病
だ
よ
。こ
の
機
会
に
治
療
し
て
み
な
い
？
」

と
言
わ
れ
た
こ
と
が
、本
格
的
に
身
体
に
向

き
合
う
き
っ
か
け
に
な
り
ま
し
た
。

元
木　

受
け
て
い
ま
し
た
が
、数
値
が
よ
く

な
い
の
は
い
つ
も
の
こ

と
だ
と
思
っ
て
気
に
し

て
い
な
か
っ
た
ん
で
す
。

血
糖
値
だ
け
で
な
く
、

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
中
性
脂
肪
な
ど
も
高

か
っ
た
の
で
す
が
、全
く
自
覚
症
状
が
な
い

し
、ま
だ
若
い
か
ら
大
丈
夫
だ
ろ
う
と
考
え

て
い
ま
し
た
。

元
木　

空
腹
時
血
糖
値
は
１
７
０
〜
１
８
０

mg
/
dL
く
ら
い
で
、Ｈ
ｂ
Ａ
１
c
は
８
か
９
％

台
だ
っ
た
と
思
い
ま
す
。今
考
え
る
と
、か
な

り
高
い
で
す
よ
ね
。
体
重
は
そ
の
頃
86
〜
88

kg
で
し
た
け
ど
、ピ
ー
ク
時
に
は
90
あkg
りあ
り

ま
し
た
。

元
木　

お
医
者
さ
ん
か
ら「
糖
尿
病
を
放
置

す
る
と
足
が
壊
死
し
た
り
、心
筋
梗
塞
や
脳

梗
塞
の
リ
ス
ク
が
高
ま
っ
た
り
す
る
」と
聞
い

て
驚
き
ま
し
た
。そ
ん
な
こ
と
に
な
る
な
ん
て

知
ら
な
か
っ
た
ん
で
す
。ま
だ
子
ど
も
が
成
人

し
て
い
ま
せ
ん
し
、自
分
が
病
気
に
な
っ
た
ら

家
族
に
負
担
を
か
け
て
し
ま
う
。仕
事
に
も

影
響
が
出
る
し
、年
齢
的
に
も
気
を
つ
け
る
べ

き
時
期
だ
と
思
い
、今
の
う
ち
に
き
ち
ん
と

治
療
に
取
り
組
も
う
と
決
意
し
ま
し
た
。

*1
・
*2
糖
尿
病
の
診
断
に
は「
空
腹
時
血
糖
値
1
2
6
mg
/
dL

以
上
」「
随
時
血
糖
値
2
0
0
mg
/
dL
以
上
」「
75
あg
経

口
ブ
ド
ウ
糖
負
荷
試
験
２
時
間
値
2
0
0
mg
/
dL
以

上
」「
H
b
A
1
c
6.
5
%
以
上
」な
ど
の
指
標
が
用
い

ら
れ
る
。こ
れ
ら
の
検
査
結
果
を
総
合
的
に
判
断
し
、慢

性
的
な
高
血
糖
状
態
が
確
認
さ
れ
た
場
合
に
糖
尿
病
と

診
断
さ
れ
る
。

元
木　

薬
を
飲
み
な
が
ら
、食
事
改
善
を
中

心
に
行
い
ま
し
た
。薬
は
自
分
に
合
う
薬
が

見
つ
か
る
ま
で
何
回
か
変
わ
り
ま
し
た
ね
。食

事
は
基
本
に
立
ち
返
り
、野
菜
中
心
の
食
事

で
、特
に
ご
ぼ
う
や
大
根
な
ど
の
根
菜
類
、椎

茸
や
ひ
じ
き
な
ど
の
食
物
繊
維
が
多
い
食
品

を
意
識
し
て
食
べ
る
よ
う
に
し
ま
し
た
。

　

ま
た
、食
べ
過
ぎ
を
防
ぐ
た
め
に「
胃
を
小

さ
く
し
よ
う
」と
考
え
、お
腹
が
空
い
た
ら
炭

酸
水
を
飲
ん
だ
り
、ビ
ー
フ
ジ
ャ
ー
キ
ー
を
噛

ん
だ
り
し
て
空
腹
を
紛
ら
わ
せ
て
い
ま
し
た
。

こ
の
方
法
は
、栄
養
面
を
考
え
た
ら
よ
く
な
い

と
思
う
の
で
す
が
、ま
ず
は
体
重
を
落
と
す
こ

と
を
優
先
し
た
ん
で
す
。そ
れ
ま
で
太
っ
て
い

て
、栄
養
は
十
分
に
蓄
え
ら
れ
て
い
る
か
ら
、

１
〜
２
カ
月
そ
ん
な
に
食
べ
な
く
て
も
大
丈

夫
だ
と
思
っ
て
。で
も
、最
初
の
1
カ
月
は
と

て
も
お
腹
が
空
い
て
、し
ん
ど
か
っ
た
で
す
ね
。

Daisuke Motoki

糖
尿
病
を
き
っ
か
け
に
変
わ
っ
た

私
の
生
活
習
慣



元
木　

や
っ
ぱ
り
家
族
の
た
め
で
す
ね
。自
分

が
健
康
で
い
れ
ば
、子
ど
も
た
ち
に
心
配
か
け

な
く
て
済
む
し
、妻
の
負
担
も
少
な
く
な
る
。

家
族
み
ん
な
が
笑
顔
で
元
気
に
過
ご
せ
る
こ
と

が
一
番
大
事
だ
と
思
い
ま
す
。も
し
、子
ど
も
た

ち
に「
親
父
が
入
院
し
て
い
る
」と
心
配
を
か
け

る
よ
う
に
な
っ
た
ら
、自
分
も
辛
い
で
す
か
ら
。

元
木　

と
に
か
く「
ま
ず
は
１
カ
月
だ
け
や
ろ

う
」と
決
め
て
い
ま
し
た
。そ
こ
は
強
い
意
志

を
持
っ
て
や
っ
て
い
ま
し
た
ね
。そ
こ
で
つ
ま
み

食
い
と
か
し
て
い
た
ら
、あ
ま
り
意
味
は
な
い

で
す
か
ら
。誰
か
に
言
わ
れ
て
や
る
の
で
は
な

く
、自
分
で
決
め
た
こ
と
だ
か
ら
続
け
ら
れ
た

ん
だ
と
思
い
ま
す
。も
ち
ろ
ん
、最
初
は
お
医

者
さ
ん
か
ら
言
わ
れ
ま
す
け
ど
、実
際
に
や
る

の
は
本
人
し
か
い
ま
せ
ん
か
ら
ね
。

―

元
木
さ
ん
に
と
っ
て
「
健
康
」
と
は
何

で
し
ょ
う
か
？

ス
ト
レ
ス
な
く
ダ
イ
エ
ッ
ト
を

続
け
る
た
め
に

よ
い
生
活
習
慣
も

自
然
と
身
に
つ
い
た

日
常
生
活
の
な
か
で
楽
し
く

健
康
づ
く
り

―

運
動
は
し
な
か
っ
た
の
で
し
ょ
う
か
？

―

そ
も
そ
も
の
原
因
で
す
が
、現
役
引

退
後
も
選
手
時
代
と
同
じ
よ
う
な
量
を
食

べ
て
い
た
の
で
し
ょ
う
か
？

―

そ
の
辛
い
時
期
は
ど
の
よ
う
に
乗
り
越

え
た
の
で
し
ょ
う
か
？

元
木　

お
腹
が
空
く
回
数
が
減
り
、以
前
の
よ

う
に
食
べ
ら
れ
な
く
な
り
ま
し
た
。食
べ
よ
う

と
思
っ
て
も
、少
し
食
べ
た
だ
け
で
満
腹
に
な

る
ん
で
す
。炭
酸
水
で
胃
が
膨
ら
み
、ビ
ー
フ

ジ
ャ
ー
キ
ー
は
噛
め
ば
噛
む
ほ
ど
膨
ら
ん
で
味

も
出
て
く
る
し
、あ
ご
が
疲
れ
る
。そ
う
す
る

と
脳
は
食
べ
た
と
思
う
ん
で
し
ょ
う
ね
。そ
う

し
て
1
カ
月
経
っ
た
頃
か
ら
体
重
が
落
ち
始
め

て
き
た
の
で「
こ
の
や
り
方
を
続
け
て
い
こ
う
」

―

胃
が
小
さ
く
な
っ
た
と
実
感
し
た
の

は
、ど
ん
な
と
き
で
し
た
か
？

元
木　

引
退
直
後
は
そ
う
で
し
た
ね
。で
も
、

そ
れ
は
ま
ず
い
な
と
思
っ
て
、た
ま
に
体
重
を

落
と
す
こ
と
も
や
っ
て
は
い
た
ん
で
す
け
ど
、

す
ぐ
に
ま
た
増
え
て
し
ま
う
。よ
く
夜
中
に

食
べ
た
り
、お
酒
を
飲
ん
だ
後
に
シ
メ
を
ガ
ッ

ツ
リ
食
べ
た
り
し
て
い
ま
し
た
か
ら
、や
は
り

生
活
習
慣
は
あ
ま
り
よ
く
な
か
っ
た
と
思
い

ま
す
。

　

で
も
、ダ
イ
エ
ッ
ト
を
始
め
て
か
ら
夜
食
を

や
め
ま
し
た
し
、夜
更
か
し
す
る
と
お
腹
が
空

く
の
で
、水
や
炭
酸
水
を
飲
ん
で
早
め
に
寝
る

な
る
べ
く
糖
分
を
摂
ら
な
い
よ
う
に
し
て
い
ま

し
た
。た
だ
、極
端
に
制
限
す
る
と
低
血
糖
で

頭
が
ク
ラ
ッ
と
す
る
こ
と
も
あ
る
の
で
、た
ま

に
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
を
食
べ
た
り
、家
族
と
一
緒
に

ケ
ー
キ
な
ど
も
食
べ
ま
し
た
ね
。

　

結
局
、一
番
効
果
が
大
き
か
っ
た
の
は
、食
べ

る
量
を
全
体
的
に
減
ら
し
た
こ
と
だ
と
思
い

ま
す
。今
は
ス
テ
ー
キ
も
食
べ
る
し
、食
事
制

限
を
意
識
す
る
こ
と
も
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ

ん
。た
だ
、食
べ
よ
う
と
思
っ
て
も
、以
前
ほ
ど

食
べ
ら
れ
な
く
な
り
ま
し
た
。で
も
、そ
れ
が
今

で
は
当
た
り
前
の
生
活
に
な
っ
て
い
ま
す
。

―
最
後
に
読
者
の
方
々
へ
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
お

願
い
し
ま
す
。

元
木　

私
は
自
分
の
健
康
の
た
め
に
ダ
イ

エ
ッ
ト
を
し
ま
し
た
。誰
か
に
見
せ
る
た
め
で

も
、誰
か
に
勧
め
る
た
め
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。

今
回
お
話
し
た
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
は
、あ
く
ま
で

も
私
の
や
り
方
で
あ
っ
て
、皆
さ
ん
に
そ
の
ま

ま
真
似
し
て
ほ
し
い
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

一
人
一
人
に
合
っ
た
適
切
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
方
法

が
あ
る
は
ず
で
す
の
で
、そ
の
道
の
プ
ロ
で
あ

る
お
医
者
さ
ん
に
相
談
し
、そ
れ
を
信
じ
て
、

自
分
の
身
体
と
向
き
合
っ
て
ほ
し
い
と
思
い

ま
す
。

　

ダ
イ
エ
ッ
ト
中
は
我
慢
し
な
け
れ
ば
い
け

な
い
時
期
が
必
ず
あ
り
ま
す
。で
も
、そ
れ
は

ず
っ
と
続
く
わ
け
で
は
な
く
、一
時
的
な
も
の

で
す
。そ
の
時
期
を
乗
り
越
え
れ
ば
き
っ
と
よ

い
こ
と
が
た
く
さ
ん
あ
る
と
思
い
ま
す
。男

性
な
ら
、痩
せ
た
ら「
イ
ケ
オ
ジ
」に
な
れ
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
よ（
笑
）。健
康
に
な
れ
ば
、

き
っ
と
人
生
は
も
っ
と
楽
し
く
な
る
と
思
い

ま
す
。

―

現
在
、１
年
に
１
回
健
康
診
断
を
受
け
て

い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
か
？

元
木　

3
カ
月
に
1
回
、血
液
検
査
を
受

け
て
い
ま
す
。今
の
空
腹
時
血
糖
値
は
1
1
5

mg
/
dL
く
ら
い
で
す
。以
前
高
か
っ
た
そ
の
ほ

か
の
項
目
も
わ
ず
か
に
高
い
程
度
な
の
で
、先

生
か
ら「
大
き
な
問
題
は
あ
り
ま
せ
ん
」と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。こ
こ
１
年
ほ
ど
は
数
値
が
安

―

現
在
、健
康
の
た
め
に
意
識
し
て
取
り

組
ん
で
い
る
こ
と
は
？

元
木　

運
動
は
若
い
頃
に
散
々
や
っ
て
き
た
の

で
、も
う
や
り
た
く
な
か
っ
た
ん
で
す
。無
理
に

ラ
ン
ニ
ン
グ
な
ん
か
し
た
ら
ス
ト
レ
ス
が
溜
ま

る
し
、自
分
の
身
体
の
こ
と
だ
か
ら
、な
る
べ
く

ス
ト
レ
ス
を
感
じ
な
い
で
痩
せ
よ
う
と
思
い
ま

し
た
。

　

運
動
靴
を
履
く
と
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
っ
て
感
じ

に
な
っ
て
し
ま
う
で
し
ょ
う
。だ
か
ら
自
分
の
大

好
き
な
革
ジ
ャ
ン
を
着
て
、エ
ン
ジ
ニ
ア
ブ
ー
ツ

を
履
い
て
、〝
革
を
育
て
る
〞感
覚
で
、趣
味
を

兼
ね
て
よ
く
散
歩
を
し
て
い
ま
し
た
ね
。

　

あ
と
は
甘
い
ジ
ュ
ー
ス
を
飲
ま
な
い
な
ど
、

と
思
う
よ
う
に
な
っ
た
ん
で
す
。

　

そ
の
後
は
、好
き
な
も
の
は
食
べ
な
が
ら
、量

だ
け
を
減
ら
し
ま
し
た
。あ
れ
も
ダ
メ
、こ
れ
も

ダ
メ
で
は
食
事
が
ス
ト
レ
ス
だ
け
に
な
っ
て
し

ま
い
ま
す
し
、一
度
体
重
が
落
ち
た
と
し
て
も
リ

バ
ウ
ン
ド
が
来
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
か
ら
。

　

あ
と
は
お
酒
も
家
で
は
飲
ま
ず
、お
付
き
合

い
の
と
き
だ
け
に
し
ま
し
た
が
、量
は
か
な
り

減
ら
し
て
い
ま
し
た
ね
。こ
う
し
た
生
活
を
続

け
て
徐
々
に
徐
々
に
体
重
を
減
ら
し
て
き
た
ん

で
す
。だ
か
ら
、決
し
て
急
激
に
痩
せ
た
わ
け
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。ダ
イ
エ
ッ
ト
を
始
め
て
か
ら
、

も
う
５
年
以
上
経
っ
て
い
ま
す
。

―

今
後
の
抱
負
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

元
木　

た
く
さ
ん
の
仕
事
を
や
り
た
い
で
す
。

ど
ん
な
仕
事
で
も
、い
た
だ
い
た
オ
フ
ァ
ー
に

は
全
力
で
取
り
組
み
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

ま
た
、革
ジ
ャ
ン
や
G
ジ
ャ
ン
な
ど
の
フ
ァ
ッ
シ
ョ

ン
系
が
好
き
な
の
で
、そ
れ
に
関
連
す
る
活
動

を
こ
れ
か
ら
も
楽
し
み
な
が
ら
続
け
て
い
き
た

い
で
す
。

　

そ
れ
か
ら
、事
務
所
で
は
N
P
O
活
動

（
M
O
T
O
K
I 

F
O
U
N
D
A
T
I
O
N
）も

行
っ
て
い
ま
す
。私
は
、野
球
を
通
じ
て
多
く
の

方
に
応
援
し
て
い
た
だ
い
た
か
ら
こ
そ
、今
の

自
分
が
あ
る
と
思
っ
て
い
ま
す
し
、そ
の
恩
返

し
を
少
し
で
も
で
き
れ
ば
と
思
っ
て
い
ま
す
。

ト
ー
ク
シ
ョ
ー
や
チ
ャ
リ
テ
ィ
活
動
な
ど
も
続

け
て
い
ま
す
が
、そ
れ
も
フ
ァ
ン
の
皆
さ
ん
の
協

力
が
あ
っ
て
こ
そ
。本
当
に
感
謝
し
て
い
ま
す
。

　

さ
ら
に
、今
後
は
子
ど
も
た
ち
が
野
球
を
で

き
る
環
境
づ
く
り
に
も
力
を
入
れ
て
い
き
た
い

で
す
。球
場
不
足
の
問
題
も
あ
り
ま
す
の
で
、地

元
を
含
め
て
、い
ろ
い
ろ
な
地
域
で
大
会
を
開

け
る
よ
う
に
な
れ
ば
い
い
な
と
思
っ
て
い
ま
す
。

定
し
て
い
て
、薬
も
ほ
と
ん
ど
必
要
な
い
状
態

が
続
い
て
い
ま
す
。

　

私
の
経
験
か
ら
言
う
と
、30
代・40
代
で
も
健

康
診
断
を
受
け
て
、数
値
が
悪
け
れ
ば
食
事
や

生
活
習
慣
を
少
し
ず
つ
見
直
し
て
い
っ
た
方
が

い
い
と
思
い
ま
す
。少
な
く
と
も
１
年
に
１
回

は
検
査
し
て
、数
値
が
軽
い
う
ち
に
改
善
し
た

方
が
い
い
で
す
。年
齢
を
重
ね
て
か
ら
だ
と
治

り
も
悪
く
な
る
か
も
し
れ
な
い
の
で
。30
代
頃

の
自
分
の
写
真
を
見
る
と
、本
当
に
顔
が
パ
ン

パ
ン
で
し
た（
笑
）。あ
の
頃
を
思
う
と
、今
は
生

活
習
慣
を
変
え
る
こ
と
の
大
切
さ
を
実
感
し

て
い
ま
す
。

元
木　

散
歩
く
ら
い
で
す
。エ
イ
ジ
ン
グ
の
こ

と
も
考
え
て
、普
段
か
ら
歩
け
る
距
離
は
歩
こ

う
と
思
っ
て
い
ま
す
。１
時
間
く
ら
い
は
買
い

物
を
し
な
が
ら
平
気
で
歩
き
ま
す
ね
。運
動
で

痩
せ
よ
う
と
思
っ
て
１
時
間
歩
く
の
は
大
変

だ
け
ど
、時
間
や
歩
数
な
ど
を
考
え
な
い
で
、

自
分
の
好
き
な
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
関
係
や
趣
味
の

お
店
に
寄
っ
た
り
し
な
が
ら
、楽
し
み
な
が
ら

歩
き
回
っ
て
い
ま
す
。

　

た
だ
、や
っ
ぱ
り
筋
ト
レ
は
あ
ま
り
好
き

じ
ゃ
な
い
ん
で
す
。だ
か
ら
、好
き
な
革
ジ
ャ
ン

よ
う
に
し
た
ん
で
す
。テ
レ
ビ
も
あ
ま
り
見
ま

せ
ん
で
し
た
。料
理
が
映
っ
て
い
る
と
余
計
に

お
腹
が
空
き
ま
す
か
ら（
笑
）。そ
の
習
慣
は

今
も
続
い
て
い
て
、夜
10
時
頃
に
は
寝
て
、朝

は
早
起
き
で
す
。た
ま
に
お
付
き
合
い
で
遅
く

な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、深
夜
ま
で
起
き
て

い
る
と
眠
く
て
仕
方
が
な
い
で
す
。

を
着
た
り
手
入
れ
し
た
り
し
な
が
ら
、身
体

を
動
か
し
て
い
ま
す
。そ
う
す
る
と
自
分
も

洋
服
も
お
互
い
に
状
態
が
よ
く
な
る
か
ら
、

そ
う
い
う
こ
と
は
や
っ
て
い
ま
す
。

　

そ
の
ほ
か
に
も
ゴ
ル
フ
な
ど
、自
分
の
好
き

な
こ
と
を
楽
し
み
な
が
ら
続
け
て
い
ま
す
。

将
来
の
こ
と
を
考
え
た
ら
、長
く
元
気
に
動

け
る
身
体
が
大
事
で
す
し
、高
齢
に
な
っ
て
も

自
分
の
足
で
歩
い
て
階
段
を
上
れ
る
く
ら
い

の
筋
力
は
維
持
し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

健
康
が
、自
分
と
家
族
を

よ
り
よ
い
人
生
に
導
く

45



Information Information
第160回 組合会報告 【7月23日（木）開催】　2025年度 決算のお知らせ

被保険者数

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・

244億6,242万円
保険料率8.4%

252億5,545万円
保険料率8.4%

268億2,128万円
保険料率8.4%

45,548人

2025年度予算2024年度決算 2025年度決算

437,920円 47,386人 442,105円 46,674人 453,815円

保険料収入

平均標準
報酬月額

収入 支出

【2025年度　収入支出決算概要】

科目 予算対比
（％）

前年対比
（％）決算額

健康保険収入

調整保険料収入

繰越金

国庫補助金収入

財政調整事業交付金

その他

収入合計（A）

経常収入合計

　　264億572万円　

　　　4億2,170万円

35億1,568万円

15億2,757万円

2億2,382万円

1億1,282万円

322億731万円　

265億2,828万円

106.2

106.2

100.0

17208.2

142.5

44.0

110.3

106.3

109.6

111.3

104.1

110.5

79.7

99.4

108.7

109.6

科目 予算対比
（％）

前年対比
（％）決算額

事務費

保険給付費

納付金

保健事業費

財政調整事業拠出金

その他

支出合計（B）

経常支出合計

2億9,101万円

139億3,543万円

116億570万円　

7億9,456万円

4億2,118万円

1,334万円

270億6,122万円

266億3,885万円

93.6

90.9

100.3

73.5

142.5

106.7

92.7

94.1

111.3

102.4

112.2

100.9

79.7

80.2

106.6

106.5

■ 収入支出差引額（A）-（B）：51億4609万円
■ 経常収入支出差引額：-1億1,057万円

決算残金処分
別途積立金
繰越金
財政調整事業繰越金
計

33億3,144万円
18億1,325万円

140万円
51億4,609万円

国庫補助金収入
（4.7%）

その他
（0.4%）

調整保険料収入
（1.3%）

財政調整事業
交付金（0.7%）

支出合計

保険給付費
（51.5%）

納付金
（42.9%）

その他（0.1%）

事務費（1.1%）財政調整事業拠出金（1.5%）

保健事業費（2.9%）

収入合計

健康保険収入
（82.0%）

繰越金
（10.9%）

当初想定より、標準報酬月額が増額、補助金が上回ったことから、収入は対予算約30億円のプラスとなりました。
一方、支出は医療費が対予算で抑えられたことなどで、約２1億円分の抑制となりました。経常収支は、対予算32億円のプラスとなり、
最終的には51億円の黒字決算となりました。2012年より中期経営計画に含めたグループ健康増進プロジェクト「JAL Wellness」がスタートしました。

現在は「JAL Wellness 2030」として、社会の変化や健康課題の多様性・複雑化に対応できるよう、新しい視点でアプ
ローチしています。５つのテーマとして「ライフスタイル」「ウェルボディ」「がん」「メンタルヘルス」「未来の健康（ロコ
モ・フレイル）」を掲げ、社員、OBOGとそのご家族の健康増進を推進していきます。

健康に役立つ情報も掲載していますので、ぜひご覧ください！

JAL Wellness 2030 MyBook Online（https://jalkenpo.jp/kenkou/jalwellness/）

JAL Wellness 2030では、「こころ」も「からだ」も元気で充実した「ウェルボディ」をめざして、社員とそのご家族が、それ
ぞれのペースで楽しく健康づくりを続けられるよう、5つのテーマを掲げ、推進します。この取り組みによって、社員とそ
のご家族の健康リテラシーを向上させ、組織の活力や生産性を高めるとともに、企業理念である「物心両面の幸福」
の実現をめざします。

5つのテーマ

がスタートしました！

が目指すもの
「こころ」も「からだ」も元気で充実した「ウェルボディ」をめざします。
社員とその家族が、それぞれのペースで楽しく健康づくりを続けます。
Wellnessリーダーが会社と手を取り合い、みんなの健康づくりを支えます。

7 6
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公告

組合会議員の就退職がありましたので、下記のとおり公告いたします。

【公告第1638号】
組合会議員の就退職について

【問い合わせ先】

被扶養者の資格確認（検認）を行いますので、ご協力をお願いいたします

お江戸ウオーク開催について

2026年度もお江戸ウオーク（※）を実施する予定です。
詳細が決まりましたら、JAL健保ホームページのインフォメーションやメルマガでお知らせします。

※お江戸の町を解説付きで歩くウオーキングイベントです。

選定議員
選定議員

　 就職
松山 護
林田 哲宜

      退職
大海 尚美
松山 護

                              所属（日付）
日本航空（株）（令和8年4月1日）
日本航空（株）（令和8年4月1日）

【公告第1639号】理事の選出について
理事の選出がありましたので、下記のとおり公告いたします。

選定理事
　 就職
松山 護

                              所属（日付）
日本航空（株）（令和 8年 4月 23 日）

JAL健保では、健康保険法ならびに国からの指導に基づき、皆さまからいただいた保険料を適正に支出し、健全な財政運営を
行うための取組みとして、被扶養者の認定を厳正に行っています。その一環として、被扶養者として認定されている方につい
て、継続して資格があるかどうか、毎年認定の再審査を実施しております。対象者の方へ調査書をお送りいたします。調査書を
受け取られた方は、お手数ですがご協力くださいますよう、よろしくお願いいたします。 【業務委託先：株式会社オークス】

被扶養者
認定条件

主な提出書類
（すべてコピー可）

主として被保険者の収入により認定対象被扶養者（以下「認定対象者」という）の生計が維持されていること。

認定対象者の収入が限度額未満(※）であり、かつ被保険者の収入の1/2未満であること。
※60歳未満：130万円未満（配偶者以外の19歳以上23歳未満：150万円未満）
　60歳以上または障害年金を受給している場合：180万円未満

別居の場合は、被保険者の送金により生計を維持されていること。

所得（または非課税）証明書　　住民票　　年金受給者は、年金振込通知書など　

別居の場合、送金証明書（送金元と送金先氏名が確認できる振込通知書控）直近1カ月分

※なお、このほかにも必要に応じて関係書類を提出していただく場合があります。

こんなときは手続きが必要です！

◉ご家族が就職などで被扶養者でなくなるとき

被扶養者として認定されているご家族が就職したとき、パートやアルバイトなどでの収入が限度額以上に増えたときは、すみや
かに被扶養者異動届（※）を健保へ提出してください。届出をせずにJAL健保の加入者としての身分で医療機関を受診された場
合は、医療費を返還していただくことになります。下記に該当したときは、すみやかにお手続きをお願いいたします。
※JAL健保の資格確認書をお持ちの方は、届出と一緒に資格確認書をご返却ください。

住民票住所ならびに居所住所（住民票住所と異なる場合）を変更された場合は、
健康保険住所変更届を健保へ提出してください。

◉ご住所が変わったとき

被扶養者異動届、健康保険住所変更届は、
 JAL健保ホームページからダウンロード
（各種申請書ダウンロード）できます。

❶ 就職先で健康保険に加入したとき（パートやアルバイトを含む）

❷ パートやアルバイト収入、年金額などが増額し、年間収入130万円（※）以上になったとき
　 ※19歳以上23歳未満（配偶者除く）の方は150万円、60歳以上または障害年金受給者の方は180万円
❸ 雇用保険（失業給付）の支給を受けたとき（※）
    ※基本手当日額が60歳未満の方は3,612円未満（ただし19歳以上23歳未満（配偶者除く）の方は4,167円未満）、60歳以上
　　 または障害年金受給者の方は5,000円未満の場合は、削除のお手続きは不要です。

JAL健保のホームページでは、各種お手続きに関する情報や、
健康に関すること、最新のイベント案内などを公開しています。
ぜひご活用ください。

JAL健保ホームページ

https://jalkenpo.jp/ JAL健保 検索

平日9:00～17:00（休止時間11:30～12:30、15:00～15:15）健保事務センター　Tel:03-6629-1140　

問い合わせ・送付先:
日本航空健康保険組合 健保事務センター

〒151-0053東京都渋谷区代々木2-4-9　野村不動産新宿南口ビル6F（株式会社オークス内）
Tel:03-6629-1140　平日9:00～17:00（休止時間11:30～12:30、15:00～15:15）



対象者
特定健診補助対象者（35歳以上の特例退職被保険者・任意継続被保険者および35歳以上の被扶養者）で、
健保の補助を受けずにかかりつけの病院やパート先などで2026年度の健診を受診された方

提出方法

以下3点を送付先にお送りください。（返却不可）
（1）下記≪特定健診項目≫の①②を満たす健診結果のコピー
　 2026年 4月～ 2027年 3月受診分
（2）質 問 票  

（3）
「健康診断のご案内」冊子またはJAL健保ホームページ「健康診断結果の
  ご提供のお願い」に掲載しています。健診結果

送付用紙

提出締切日 2027年5月31日必着

送付先・
問い合わせ先

〒144-0041 東京都大田区羽田空港3-6-8  日本航空健康保険組合　「健診結果」係　
担当：太田・加藤（Tel:03-5756-3860）

≪特定健診項目≫

JAL健保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。） 

※即時予約ができるようになりました（予約は24時間対応）　　
相談時間：午前10時～12時/午後2時～8時

「こころ（メンタル）」相談は… こころの相談予約・メール相談はこちら↓

電話相談サービス
※「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。  

（委託先 : 東京海上日動メディカルサービス）

0120-578-556 24時間サービス・
年中無休で対応します
※一部予約制

フリーダイヤル
（通話料無料）

「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。
面談カウンセリングを希望される方は１回につき3,300円のご本人負担となります。

こころ（メンタル）相談はメールでの相談も可能です

相談科目

「健康・医療・介護」や「育児」に関するご相談は…

24時間365日相談可能毎日の身体の不調、食事や栄養まで、医師と管理栄養士が悩みや疑問にお答えします。

まずは、first callサイトから新規会員登録を。　登録に必要なクーポンコード：C3MD17E4396

※科目によっては回答にお時間がかかることがあります。　※診断・診療・処方・病院紹介は行いません。　　　　

内科・小児科・皮膚科・産婦人科・耳鼻科・外科・整形外科・眼科・泌尿器科・がん診療科・
精神科・そのほか

チャット相談サービス（委託先 :株式会社Mediplat） first  ca l l

女性専用健康相談・専門医相談サービスの予約もこちらの番号へ

無料健康相談のご案内

※健保の補助を受けて健診を受けられた場合（ヘルシーフェスタ・ライト健診を含む）は、
　対象とはなりませんので、健康診断の結果の提出は不要です。

注意※特定健診項目をすべて受診されていない場合は、対象外となります。

① 1. 身長　2. 体重　3. 腹囲　4. ＢＭＩ　5. 血圧（収縮期、拡張期）
　 【血液検査】 6. 中性脂肪　7. HDLコレステロール　8. LDLコレステロール　9. AST（GOT）　10. ALT（GPT）
 　11.γ-GT（γ-GTP）　12. 空腹時血糖またはHbA1c 　【尿検査】 13. 尿糖　14. 尿たんぱく
②健診機関名称、健診日、健診受診者氏名、健診を実施した医師の所見および医師氏名

健診結果をお送りいただいた下記対象者全員に、クオカード3,000円分または
WellGoポイント3,300P分をプレゼントいたします！

個人参加

10,000歩（／日）以上　達成者数822名参加人数　2,544名 7,000歩（／日）以上　達成者数880名

実施報告と結
果発表！！

春のウォーキングイベント
2026開催報告  

実施期間2026.05.01～2026.06.30

WellGoのご案内
上記イベント開催のほか、下記機能がございます。

• 健康診断結果の閲覧
• 生活習慣データの登録(食事・体重・血圧・腹囲)

• カラダ年齢測定の表示
• 動画・クイズ学習(犬健ドックうぇるごろうなど)

以下の健康管理アクションなどでポイントが貯まります。

右記二次元コードより、
JAL健保Webページ＞「WellGo利用マニュアル」をご覧ください。

• 体重記録
• クイズ正答

• 歩数5,000歩/日
• 健診結果が良好の場合

• Wellness活動

※貯まったポイントは、認定NPO法人「むすびえ」への寄付、または各種デジタルギフト
（Amazon、スターバックス、ユニクロなど）への交換が可能です。

開催期間 
開催方法

10 1 ～2026年 月 11 30月　日 　日
WellGoアプリ内で開催

秋のウォーキングイベント
2026開催案内

ポイント

機能

ログイン方法

次回予告

参加人数　3,417名　387チーム 8,000歩以上達成（1日１人平均）　達成チーム数　100チーム

 チーム対抗

飛び賞
4位
22位
40位
58位
76位
94位
112位
130位
148位
166位

M1のゆかいな仲間たち　
努力走
チーム新大久保　
てくてくプレッツェル　
Team SCA＋α　
UCZ やっぱりトミさん
くまモンと一緒に歩く仲間たち
ゆっくりチーム
comd
【JGSO】W-TANAKA

ランキング

（平均歩数　16,606歩）位

位

位

歩くBBA　

（平均歩数　16,593歩）
ちぃーむもふもふ

（平均歩数　16,188歩）
ビリケンSUNウォーカーズMAX　

JAL健保ホームページマイページの健康相談電話番号内
または右のQRコードから予約をしてください。

プライバシーは厳守されます
通訳による32言語対応

Information
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Information

ＪＡＬ健保被保険者の皆さまに、毎年ご好評いただいております「企業ＯＢが集う健康いきがいづくり教室」の
2026年度イベントをご案内いたします。ぜひご参加ください。

歴史ある各地をガイド付き観光ウォーキング
費用：1,500 円（ガイド・保険代）

事前申込制（定員超過の場合は先着順）、申込期限は開催日の一週間前まで。注意事項

健康いきがいづくり教室
退職後のレクリエーション

【お申し込み・お問い合わせ先】

メールマガジン：最新のイベント情報などをメール配信しております。登録(無料)はホームページより。

NPO 健康いきがいづくり教室
電話：090-3224-2817 
e-mail：kenko-info@hukusi.or.jp

ホームページ：随時更新されるイベント情報などを詳しく掲載しております。ぜひご覧ください。
https://www.kenkolife.org/

※別途、拝観料が必要となる場合があります。

官公庁・食品・飲料・製造など、各地の施設や工場を見学します。

明月院の紫陽花

ホームページはこちら

※詳細については、下記までお問い合わせください。

自分の運転を知り、安全運転につなげませんか！
高齢の運転者は運転のベテランです。しかし年齢とともに視力や体力、
記憶力や判断力など身体機能が変化していきます。
そうした加齢に伴う身体機能の変化を理解し変化に応じた運転を
行うことで安全運転を続けることができます。
セミナーでは、安全運転に関する教養や交通事故抑止、危険予測の
状況判断など、自動車運転全般について学びます。

【日　時】　2026年12月15日（火）14時～16時
【内　容】　安全運転講話、状況判断力心理検査、身体機能年齢診断など
【場　所】　川崎市産業振興会館（川崎駅より徒歩8分）

【参加費】　無料
【定  員】　30名程度

明治神宮

本　郷

芝公園

目　白

横　浜

麻　布

金閣寺

四　谷

二　条

中之島

9月25日

10月6日

10月15日

10月23日

11月5日

11月16日

11月25日

3月5日

3月１８日

3月25日

都心でありながら広大な緑に囲まれた明治神宮を散策：明治神宮

湯島・本郷文人ゆかりの街を歩く：湯島天満宮…麟祥院…旧岩崎邸庭園…根津神社 他

150年の歴史を持つ芝公園周辺をめぐる：愛宕神社…東京タワー…芝公園…増上寺…芝大神宮 他

芸術と緑が彩る学びの街を歩く：目白庭園…切手の博物館…おとめ山公園…アトリエ記念館 他

文明開化の歴史めぐり：馬車道…横浜税関…県庁…日本大通り…横浜公園 他

三田・麻布地区の大使館めぐり：各国大使館…善福寺…天祖神社…有栖川宮記念公園 他

世界に誇る金閣寺と周辺を歩く：金閣寺…平野神社…北野天満宮 他

歴史的人物の墓所や著名な伝説をめぐる：西念寺…須賀神社…陽運寺…田宮稲荷神社跡 他

京に残る江戸幕府の歴史を散策：二条城…神泉苑…御金神社 他

水と緑に囲まれた中之島を歩く：中之島図書館…中央公会堂…淀屋橋 他

まち歩き

施設・工場見学

体力づくりセミナー

安全運転セミナー

イメージ

【日　時】　2026年9月18日（金）14時～16時
【場　所】　薬業健保会館（永田町駅より徒歩5分）
【参加費】　無料
【定  員】　20名程度

■東京開催 【日　時】　2026年10月16日（金）14時～16時
【場　所】　大阪駅前第二ビル（梅田駅より徒歩5分）
【参加費】　無料
【定  員】　20名程度

■大阪開催

マイナンバーカード　
「電子証明書」の更新手続きのご案内
マイナンバーカードに書き込まれた電子証明書には５年の有効期限があります。
有効期限が過ぎた場合には、e-Taxなどの電子申請やコンビニ交付・健康保険証などに使え
なくなりますので、お住まいの市区町村の窓口で更新手続を行っていただくようお願いしま
す。
電子証明書の更新にかかる手数料は、無料です。
※電子証明書のみの有効期限が過ぎた場合でも、対面の本人確認書類としては引き続き使えます。

電子証明書とは？

更新手続きの流れ

●本人が更新手続きをする場合

更新にはカード交付時に設定した暗証番号が必要です。
○署名用電子証明書・・・・・・・・・６～１６桁の英数字
○利用者証明用電子証明書・・・４桁の数字
○住民基本台帳用・・・・・・・・・・４桁の数字
※暗証番号を控えた用紙などがあれば持参するとスムーズです。
※暗証番号を忘れた場合は窓口で再設定ができます。

・市区町村の窓口で電子証明書更新申請書をご記入いただきます。
・電子証明書は、市区町村または市区町村が指定する郵便局の窓口でのみ更新できます。スマートフォン、パソコンによる
　申請はできません。
・更新当日は、健康保険証、コンビニ交付などのサービスを利用できない場合があります。
また、e-Taxなど、更新当日に利用できないサービスもありますので、各サービスの利用案内などをご確認ください。

間違いなく本人であることを電子的に証明して“なりすまし”を防ぐ、ひとりにひとつだけの
「鍵」のようなものです。

更新が必要な方には、期限の２、３カ月前に「有効期限通知書」の封筒がご自宅へ届きます。1

予約制となっている市区町村もありますので、事前にホームページで受付方法をご確認ください。2

窓口で手続き3

※有効期限通知書が届かなくても、有効期限切れの3カ月前の日の翌日から、更新手続きをすることができます。

※代理人が手続きする場合は同封の書類をご参照ください

注意事項

【問い合わせ先】　
マイナンバー総合フリーダイヤル 0120-95-0178

平 日  9時30分～20時00分
土日祝 9時30分～17時30分（年末年始を除く）

※一部IP電話などで上記ダイヤルにつながらない場合は、050-3818-1250 におかけください マイナンバー公式サイト 検索

セカンドライフをいきいきと楽しく過ごすには健康な体が必要です。
セミナーでは、理学療法士に無理なく続けられる座ってできる体操を中心に、筋力や体力の向上だけで
なく、心も体もリフレッシュできる内容を学びます。運動が久しぶりの方や体力に自信のない方も安心
して参加いただける内容ですのでお気軽にご参加ください。
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「特別の料金」は、令和8年6月から先発医薬品と
ジェネリック医薬品の価格差の2分の1相当です。
「特別の料金」は、課税対象であるため、消費税がかかります。
医療費抑制のため、この機会に
ジェネリック医薬品の積極的な利用をお願いいたします。

■6月から倍増した「特別の料金」

■「特別の料金」の計算方法

令和6年10月からジェネリック医薬品のある一部の先発医薬品について、患者が先発医薬品を希望した場合、選
定療養費として、通常の自己負担額（1～3割）とは別に、「特別の料金」を支払う仕組みが導入されています。
令和8年度の診療報酬改定に基づき、「特別の料金」は令和8年6月から先発医薬品とジェネリック医薬品の価格差
の4分の1から2分の1相当に引き上げられました。

■よくある質問

＜例＞
先発医薬品の価格が1錠100円、ジェネリック医薬品の価格が1錠60円の場合、
差額40円の2分の1である20円を、通常の1～3割の患者負担とは別に「特別の料金」として支払います。

※「特別の料金」は課税対象であるため、消費税分を加えてお支払いいただきます。
※端数処理の関係などで「特別の料金」が2分の1ちょうどにならない場合もあります。
※ジェネリック医薬品がいくつか存在する場合は、薬価が一番高いジェネリック医薬品との価格差で計算します。
※薬剤料以外の費用（診療・調剤の費用）は、これまでと変わりません。

■詳しくは厚生労働省のHPをご覧ください。下記二次元コードからアクセスできます。

新たな仕組みについて
特別の料金の対象となる医薬品
一覧などはこちらから

ジェネリック医薬品について
ジェネリック医薬品に関する基本的な
ことはこちらから

先発医薬品

ジェネリック医薬品

※医療上の必要性がある場合

先発医薬品
※患者が希望する場合

保険給付

保険給付

保険給付

患者負担

患者負担

患者負担 特別の料金

先発医薬品と
ジェネリック医薬品の価格差

患者負担の総額

価格差の1/2相当

ジェネリック医薬品 (後発医薬品)がある お薬で、
先発医薬品の処方を希望する場合は 
「特別の料金」が発生します 

すべての先発医薬品が「特別の料金」を
支払う対象となりますか？Q1

A

A

いわゆる長期収載品（ちょうきしゅうさいひん）
と呼ばれる、同じ成分のジェネリック医薬品が
ある先発医薬品が対象となります。

どのような場合に「特別の料金」を
支払うことになりますか？Q3
例えば、“使用感”や“味”など、お薬の有効性に関
係のない理由で先発医薬品を希望する場合に
「特別の料金」をご負担いただきます。過去に
ジェネリック医薬品において副作用が出たこと
がある場合は、医師、歯科医師、薬剤師などにご
相談ください。

A 皆さまの保険料や税金でまかなわれる医療保
険の負担を公平にし、将来にわたり国民皆保
険を守っていくため、国は、価格の安いジェネ
リック医薬品への置き換えを進めています。そ
のため、医療上の必要性がある場合などを除
き、より価格の高い一部の先発医薬品を希望
される場合には、「特別の料金」として患者様に
負担していただくこととなりました。
これにより、医療機関・薬局の収入が増えるわ
けではなく、保険給付が減少することにより医
療保険財政が改善されますので、ご理解とご
協力をお願いします。

なぜ「特別の料金」を支払わなくては
いけないのですか？Q2

A 流通の問題などにより、医療機関や薬局にジェネリック医薬品の在庫がない場合には、
「特別の料金」を支払う必要はありません。

流通の問題などにより、医療機関や薬局にジェネリック医薬品の在庫がない場合には
「特別の料金」が発生しますか。

Q4

■「特別の料金」がかからないケース
・ 医師が医療上の必要性があると判断した場合
   （ジェネリック医薬品では十分な効果が期待できない、
　副作用の恐れがあるなど）。
・ 医薬品の供給状況により、ジェネリック医薬品の提供が
　困難な場合。

■「特別の料金」がかからないケース
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脳
ト
レ
を
習
慣
化
し
て「
M
C
I
」を

予
防
し
よ
う
！

朝
田 

隆
先
生

筑
波
大
学
名
誉
教
授
、メ
モ
リ
ー
ク
リ
ニ
ッ
ク
お
茶
の
水
・
と
り
で 

理
事
長

さ
て
、こ
の
ク
イ
ズ
と
あ
わ
せ
て
知
っ
て
お
き
た
い
の
が

「
軽
度
認
知
障
害（
M
C
I
）」で
す
。

M
C
I
に
早
め
に
気
づ
き
、生
活
習
慣
を
整
え
た
り
脳
ト
レ
を
活
用
し
た
り

す
る
こ
と
で
、認
知
機
能
の
維
持
や
回
復
が
期
待
で
き
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

今
日
か
ら
始
め
ら
れ
る
M
C
I
予
防
の
ポ
イ
ン
ト
を
、認
知
症
専
門
医
の

朝
田
隆
先
生
に
う
か
が
い
ま
し
た
。

て
い
ま
す
。
ま
た
、
数
年
間
に
わ
た
っ
て

M
C
I
の
状
態
を
維
持
す
る
人
も
少
な
く
あ

り
ま
せ
ん
。つ
ま
り
、M
C
I
の
状
態
か
ら「
低

下
し
て
い
く
人
」、「
そ
の
ま
ま
維
持
す
る

人
」、「
健
常
な
状
態
に
U
タ
ー
ン
す
る
人
」の

３
パ
タ
ー
ン
が
あ
る
の
で
す
。

軽
度
認
知
障
害（
M
C
I
）と
は

 

認
知
症
は
、認
知
機
能
の
低
下
に
よ
っ
て
日

常
生
活
に
支
障
が
生
じ
、自
立
し
た
生
活
が

難
し
く
な
っ
た
状
態
を
い
い
ま
す
。一
方
、認

知
症
で
は
な
い
も
の
の
、記
憶
力
や
判
断
力

な
ど
の
認
知
機
能
が
や
や
低
下
し
て
い
る
状

態
を「
軽
度
認
知
障
害（
M
C
I
）」と
呼
び

ま
す
。い
わ
ば
認
知
症
の
一
歩
手
前
の
グ
レ
ー

ゾ
ー
ン
で
す
。

 

認
知
症
の
多
く
は
、こ
の
M
C
I
の
時
期
を

経
て
発
症
し
ま
す
。し
か
し
、M
C
I
に
な
っ

た
か
ら
と
い
っ
て
必
ず
認
知
症
へ
進
む
わ
け
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。研
究
で
は
、M
C
I
か
ら
認

知
症
へ
移
行
す
る
の
は
１
年
で
約
12
％
、4
年

で
約
50
％
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
逆
に
、

M
C
I
か
ら
健
常
な
レ
ベ
ル
ま
で
回
復
す
る

人
は
約
4
人
に
１
人
い
る
こ
と
が
報
告
さ
れ

 
M
C
I
で
は
記
憶
力
よ
り
先
に
、意
欲
の
低

下
が
現
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。脳
の
前
頭
葉

の
働
き
が
低
下
す
る
と
、「
何
を
す
る
の
も
め

ん
ど
う
」「
や
る
気
が
出
な
い
」「
考
え
が
ま
と

ま
ら
な
い
」と
感
じ
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

女
性
で
は
、「
料
理
を
作
る
の
が
め
ん
ど
う

に
な
っ
た
」「
献
立
が
思
い
浮
か
ば
な
い
」「
段

取
り
を
考
え
ら
れ
な
い
」と
い
っ
た
変
化
が
よ

く
み
ら
れ
ま
す
。男
性
で
は
、身
だ
し
な
み
に

無
頓
着
に
な
り
、「
ひ
げ
を
剃
ら
な
い
」「
お
風

呂
や
歯
磨
き
を
め
ん
ど
う
が
る
」と
い
っ
た

ケ
ー
ス
が
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、長
年
続
け
て
き
た
趣
味
や
習
い
事
に

対
し
て
急
に
興
味
を
失
っ
た
り
、「
も
う
飽
き

た
」と
や
め
て
し
ま
っ
た
り
す
る
こ
と
も
。

　

さ
ら
に
、会
計
時
に
い
つ
も
高
額
紙
幣
ば
か

り
使
う
よ
う
に
な
る
人
も
い
ま
す
。こ
れ
は
単

に
め
ん
ど
う
だ
か
ら
で
は
な
く
、一
時
的
に
覚

え
る「
作
業
記
憶
」の
働
き
が
低
下
し
て
い
る

か
ら
だ
と
考
え
ら
れ
ま
す
。お
財
布
か
ら
お
金

を
出
し
て
い
る
途
中
で「
あ
れ
？　
今
い
く
ら

出
し
た
か
な
？
」「
百
円
玉
を
何
枚
出
せ
ば
い

い
の
？
」と
わ
か
ら
な
く
な
る
の
で
す
。

　

ほ
か
に
も
、連
続
ド
ラ
マ
を
観
な
く
な
っ
た

り
、新
し
い
歌
を
覚
え
に
く
く
な
っ
た
り
す
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。ご
本
人
は「
昔
の
連
ド
ラ

加
齢
に
よ
る
物
忘
れ
と

認
知
症
に
よ
る
物
忘
れ
の
違
い

「
め
ん
ど
う
く
さ
い
」
が
増
え
た
ら

要
注
意

　

加
齢
と
と
も
に
起
こ
る
健
常
な
物
忘
れ
と
、

認
知
症
に
つ
な
が
る
物
忘
れ
に
は
大
き
な
違

い
が
あ
り
ま
す
。

　

例
え
ば
、１
週
間
前
に
親
族
の
結
婚
式
に
出

席
し
た
と
し
ま
す
。会
場
や
料
理
の
内
容
、誰

と
話
し
た
か
な
ど
、出
来
事
の
一
部
を
忘
れ
て

し
ま
う
程
度
な
ら
、加
齢
に
よ
る
範
囲
の
物
忘

れ
で
す
。

　
一
方
で
、「
結
婚
式
に
行
っ
た
こ
と
自
体
を
忘

れ
て
し
ま
う
」よ
う
な
場
合
は
、注
意
が
必
要

で
す
。出
来
事
そ
の
も
の
が
抜
け
落
ち
る
こ
と

を「
エ
ピ
ソ
ー
ド
記
憶
の
障
害
」と
い
い
、認
知

症
や
M
C
I
で
み
ら
れ
る
代
表
的
な
症
状
で

す
。初
期
の
M
C
I
で
は
、こ
れ
が
年
に
１
〜

２
回
生
じ
、周
囲
の
人
が「
え
っ
？
」と
驚
く
よ

う
な
状
態
に
な
り
ま
す
。ま
た
、「
こ
の
前
一
緒

に
結
婚
式
に
行
っ
た
で
し
ょ
う
」と
い
わ
れ
る

な
ど
、い
く
つ
か
ヒ
ン
ト
を
も
ら
う
と
思
い
出

せ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

人生100年時代の
ヘルスマネジメント

病気予防
・脳活編

４つのイラストが線対称に配置されています。
しかし、ほかと違う部分が2ヵ所あります。

【問題】

まずはクイズに
挑戦！

脳は、年齢を重
ねても適切な刺

激を与えること
で

活性化が期待で
きるといわれて

います。

次のクイズに挑
戦してみてくだ

さい。

正解はP.19でご
紹介します。

違う部分を○で囲んでください。

気
づ
い
て
防
ぐ
「
軽
度
認
知
障
害
（
M
C
I
）」
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イ
ル
が
中
心
で
す
。難
易
度
的
に
は
日
本
の

方
が
や
や
低
い
と
は
感
じ
ま
す
が
、ど
ち
ら

が
優
れ
て
い
る
と
い
う
よ
り
も
、そ
れ
ぞ
れ
の

文
化
や
目
的
に
応
じ
て
発
展
し
て
き
た
も
の

と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

　

脳
ト
レ
に
お
い
て
私
が
大
切
だ
と
考
え
て

い
る
の
は「
目
か
ら
う
ろ
こ
」と
い
わ
れ
る
よ

う
な
、「
な
る
ほ
ど
！
」「
そ
う
い
う
こ
と

か
！
」と
驚
き
と
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
感
情
を
伴
っ

た
体
験
で
す
。そ
れ
は
、お
も
し
ろ
く
、し
か
も

「
脳
が
だ
ま
さ
れ
た
！
」と
気
づ
い
た
と
き
に

多
く
体
験
す
る
よ
う
で
す
。こ
う
し
た
感
覚

を
味
わ
う
と
脳
が
新
し
い
刺
激
を
受
け
、脳

の
活
性
化
に
つ
な
が
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

人生100年時代の
ヘルスマネジメント

筑波大学名誉教授、
医療法人社団創知会
メモリークリニック
お茶の水・とりで 理事長

朝田 隆
（あさだ　たかし）

P R O F I L E

　

脳
ト
レ
は
認
知
機
能
の
維
持
に
対
し
て
一
定

の
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。た
だ
し「
こ
れ
だ

け
や
れ
ば
十
分
」と
い
う
万
能
な
脳
ト
レ
は
あ

り
ま
せ
ん
。

　

海
外
で
は
、注
意
力
や
記
憶
力
、処
理
速
度

な
ど
機
能
ご
と
に
設
計
さ
れ
た
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
型
の
脳
ト
レ
が
多
く
み
ら
れ
ま
す
。例
え

ば
、ア
メ
リ
カ
で
開
発
さ
れ
た
認
知
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
プ
ロ
グ
ラ
ム「
B
r
a
i
n
H
Q
」は
そ

の
代
表
例
で
す（
コ
ラ
ム
参
照
）。

　
一
方
、日
本
で
は
計
算
や
漢
字
、パ
ズ
ル
な

ど
、身
近
な
課
題
を
楽
し
み
な
が
ら
行
う
ス
タ

　

私
は
、認
知
症
予
防
で
は「
感
情
」の
働
き

も
非
常
に
重
要
だ
と
考
え
て
い
ま
す
。特
に

「
孤
立
」と「
孤
独
感
」は
、認
知
機
能
の
低
下

と
深
く
関
わ
っ
て
い
ま
す
。退
職
後
は
人
と
接

す
る
機
会
が
減
り
ま
す
の
で
、ペ
ッ
ト
や
植
物

を
育
て
た
り
、地
域
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
に

参
加
し
た
り
す
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

放
課
後
の
児
童
ク
ラ
ブ（
学
童
）の
サ
ポ
ー
ト

や
子
ど
も
の
登
下
校
の
見
守
り
な
ど
、人
か
ら

感
謝
さ
れ
る
経
験
は
生
き
が
い
や
社
会
と
の

つ
な
が
り
に
も
な
り
ま
す
。

　

脳
ト
レ
を
長
続
き
さ
せ
る
コ
ツ
の
ひ
と
つ

は
、仲
間
と
一
緒
に
行
う
こ
と
。「
あ
の
問
題
は

お
も
し
ろ
か
っ
た
ね
」と
会
話
が
生
ま
れ
る
だ

け
で
も
よ
い
刺
激
に
な
り
ま
す
。加
え
て
、家

族
が
励
ま
し
た
り
褒
め
た
り
す
る
こ
と
も
継

続
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

さ
ら
に
、「
朝
の
コ
ー
ヒ
ー
を
飲
ん
だ
後
に

脳
ト
レ
を
す
る
」と
い
う
よ
う
に
、既
存
の
生

活
習
慣
の
後
や
、決
ま
っ
た
時
間
に
行
う
よ
う

に
す
る
と
続
け
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

頻
度
と
時
間
は「
2
日
に
1
回
15
分
程
度
」

が
一
番
効
果
的
だ
と
い
わ
れ
て
お
り
、こ
れ
に

は
科
学
的
な
根
拠
も
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、た
と
え
今
日
は
で
き
そ
う
に
な
い
と

思
っ
て
も
、２
日
に
１
回
は
1
分
だ
け
で
も
い

い
か
ら
や
り
ま
し
ょ
う
。「
ゼ
ロ
の
日
」を
作
ら

な
い
こ
と
が
継
続
の
秘
訣
で
す
。一
度
に
長
時

間
取
り
組
む
よ
り
も
、短
時
間
で
も
途
切
れ
ず

続
け
る
こ
と
の
方
が
大
切
で
す
。

　

脳
ト
レ
は
認
知
症
予
防
の
ひ
と
つ
の
手
段

で
す
が
、そ
れ
だ
け
で
は
十
分
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。食
事
、運
動
、睡
眠
、そ
し
て
人
と
の
交
流

を
含
め
た
生
活
全
体
を
整
え
る
こ
と
が
大
切

で
す
。実
は
、日
常
生
活
の
な
か
で
人
と
会
話

を
し
、相
手
に
気
を
配
り
、話
題
を
考
え
な
が

ら
交
流
す
る
こ
と
自
体
が
、非
常
に
優
れ
た
脳

ト
レ
に
な
り
ま
す
。

　

も
し「
最
近
物
忘
れ
が
増
え
た
」「
以
前
よ

り
や
る
気
が
出
な
い
」と
感
じ
た
ら
、早
め
に

専
門
医
療
機
関
を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

M
C
I
の
診
断
に
は
専
門
的
な
検
査
や
テ
ス

ト
の
実
施
が
必
要
に
な
り
ま
す
。M
C
I
は
早

期
に
気
づ
き
、適
切
な
対
策
を
始
め
る
こ
と

で
、認
知
機
能
の
維
持
や
回
復
に
つ
な
が
る
可

能
性
が
あ
り
ま
す
。日
々
の
生
活
を
少
し
ず
つ

見
直
し
な
が
ら
、脳
の
健
康
を
守
っ
て
い
き
ま

し
ょ
う
。

病気予防
・脳活編 は

お
も
し
ろ
か
っ
た
け
ど
、最
近
は
つ
ま
ら
な

い
」と
言
い
訳
を
し
ま
す
が
、実
は
先
週
ま
で
の

内
容
を
覚
え
て
お
ら
ず
、ド
ラ
マ
の
展
開
に
つ
い

て
い
く
の
が
難
し
く
な
っ
て
い
ま
す
。も
ち
ろ
ん

ド
ラ
マ
や
歌
の
好
み
と
い
う
の
は
年
齢
に
よ
っ

て
変
わ
っ
て
き
ま
す
の
で
一
概
に
は
い
え
ま
せ
ん

が
、こ
う
し
た
変
化
が
重
な
っ
て
き
た
場
合
に
は

M
C
I
を
疑
う
き
っ
か
け
に
な
る
で
し
ょ
う
。

　

認
知
症
は
遺
伝
的
な
要
因
を
除
け
ば
、

生
活
習
慣
の
影
響
を
大
き
く
受
け
る
病
気

で
す
。そ
の
た
め
M
C
I
の
予
防
や
M
C
I

か
ら
の
回
復
に
は
、生
活
習
慣
を
整
え
る
こ

と
が
重
要
で
す
。

　

ま
ず
大
切
な
の
は
食
事
で
す
。「
ま・ご・た・

ち・わ(

は)

・や・さ・し・い
」を
意
識
し
て
み
て
く

だ
さ
い（
図
１
）。食
品
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
取
り

入
れ
る
こ
と
で
、必
要
な
栄
養
素
を
無
理
な
く

補
え
ま
す
。さ
ら
に
、過
度
の
飲
酒
を
控
え
た

り
禁
煙
し
た
り
す
る
こ
と
も
M
C
I
予
防
に

つ
な
が
り
ま
す
。

　

運
動
で
は
、ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
有
酸
素

運
動
だ
け
で
な
く
、ス
ク
ワ
ッ
ト
な
ど
の
筋
力

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
、片
足
立
ち
な
ど
の
バ
ラ
ン

ス
運
動
を
組
み
合
わ
せ
ま
し
ょ
う
。

　

睡
眠
も
大
切
で
す
。睡
眠
時
間
が
短
す
ぎ

て
も
長
す
ぎ
て
も
認
知
症
リ
ス
ク
が
高
ま
る

こ
と
が
知
ら
れ
て
お
り
、多
く
の
研
究
で
は

7
時
間
前
後
が
望
ま
し
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

M
C
I
の
予
防
と
M
C
I
か
ら
の

回
復
を
目
指
す
生
活
習
慣

孤
独
を
避
け
、人
と
交
流
す
る

脳
ト
レ
を
活
用
し
よ
う
！

脳
ト
レ
を
習
慣
化
す
る
コ
ツ

読
者
の
皆
さ
ん
へ
メ
ッ
セ
ー
ジ

1982年東京医科歯科大学（現・東京科学大学）医学部卒業。国立精

神・神経センター武蔵野病院などを経て、2001年に筑波大学臨床医学

系精神医学教授に。2014年より東京医科歯科大学医学部附属病院

（現・東京科学大学病院）特任教授に就任。2015年より筑波大学名誉教

授、メモリークリニックお茶の水院長。アルツハイマー病を中心に認知

症の基礎と臨床に携わる脳機能画像診断の第一人者。数々の認知症実

態調査に関わり、認知症発症前の軽度認知障害のうちに、治療・予防を

始めることを強く訴える。『認知症グレーゾーンは分かれ道』（興陽館）ほ

か著書多数。

豆類

野菜類 魚介類 いも類きのこ

ごま 卵 乳製品 海藻類

科学的研究に基づく脳トレ「BrainHQ」
注意力や記憶力、情報処理速度などを鍛えることを目的
に、アメリカで開発されたオンラインプログラム。ゲーム
感覚で取り組めるため、楽しみながら続けやすいのが特
徴です。パソコンやタブレット、スマートフォンから利用で
きます。無料で体験できるメニューもありますので、「どの
ような脳トレを始めればよいかわからない」という方は、
試してみるのもよいでしょう。

Brain HQ 日本語版    https://jp.brainhq.com

顔認識が逆さまになると、手足の左右や文字の認識も難しくなります。
このような間違い探しでは認識能力のほかに、記憶力、注意力、推測力
が鍛えられます。

コラム

朝田隆・鍋島次雄（著）

見るだけで頭が冴えてくる！

（高橋書店）

脳活クイズ

朝田隆先生が2万人の患

者を診察する中で生み出

した新しいタイプの脳刺

激クイズ。脳をだまして活

性化するクイズを60問掲

載。やや難しい問題も含まれており、子どもから高齢者まで年齢

に関係なく楽しみながら取り組めます。

（は）

（ちち）

（しいたけ）

図1

【クイズの答え】
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メルマガ会員の皆さまにはさまざまな情報をお届け
します。メルマガ登録の手続きは JAL健保ホームページ
（表紙参照）をご覧ください。
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生姜レモンはちみつシロップ

レモンのほどよい酸味と爽やかな香り。
ほんのりと広がる生姜の辛みが絶妙！
疲れやストレスに打ち勝つリフレッシュ飲料に

根生姜……100g　レモン……500g
はちみつ…450ml

ホットでもアイスでもOK。お湯割りにすると身体が温まる。
アイスの場合は水割りや炭酸割り、焼酎などに加えてもおいしい。
牛乳や豆乳を加えるとトロリとしたヨーグルト風のドリンクに。
ソースとしてヨーグルトや料理にも活用できる。

レモン：ビタミン C やクエン酸が豊富に含まれ、疲労回復効果が期待できる。
生姜：血行を促進し、身体を温める作用がある。
はちみつ：抗菌・殺菌作用があり、感染症予防やのどの痛みの緩和に役立つ。
　　　　　腸内環境の改善、滋養強壮、肌荒れ改善などの効果も期待できる。

注意！　１歳未満の乳児には与えないでください。

保存瓶レシピ

健康効果

楽しみ方

作り方

材料

※保存方法・保存期間：冷蔵室で 2～３ヵ月

(2リットルの保存瓶用 )

レモンのほどよい酸味と爽やかな香り。
ほんのりと広がる生姜の辛みが絶妙！
疲れやストレスに打ち勝つリフレッシュ飲料に

イメージ

①レモンはぬるま湯で洗い、水気を拭いて薄い輪切りにする。生姜は洗って皮ごと千切りにする。
②保存瓶に①を入れてはちみつを注ぐ。
③時々、瓶をゆすり、7～10 日でエキスが出切ったらザルでこし、清潔なボトルか保存瓶に入れる。
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