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U
A
C
J
健
康
保
険
組
合
の
令
和
7
年
度
の
決
算
が
、去
る
7
月
31
日
に
開
催
さ
れ
た

第
2
0
6
回
組
合
会
で
承
認
さ
れ
ま
し
た
の
で
お
知
ら
せ
い
た
し
ま
す
。

保
険
料
収
入
は
増
え
た
も
の
の
、

後
期
高
齢
者
支
援
金
が
大
幅
に
増
加

　

当
健
保
組
合
の
令
和
７
年
度
決
算
は
、収
入
47
億

3
、4
7
5
万
円
に
対
し
、支
出
38
億
6
、7
5
0
万
2
千

円
と
な
り
、経
常
収
支
差
引
額
で
は
1
億
1
、3
2
2
万

4
千
円
の
赤
字
と
な
り
ま
し
た
。

　

収
入
の
柱
で
あ
る
保
険
料
収
入
は
、
賃
金
引
き
上
げ
等

に
よ
り
標
準
報
酬
月
額
、
標
準
賞
与
額
が
上
が
っ
た
こ
と

と
、
被
保
険
者
数
が
伸
び
た
こ
と
で
、
前
年
度
決
算
額
よ

り
増
加
し
た
も
の
の
、
高
齢
者
医
療
へ
の
拠
出
金
が
大
幅

に
増
え
た
こ
と
か
ら
赤
字
決
算
と
な
り
ま
し
た
。
不
足
分

は
、
別
途
積
立
金
か
ら
の
繰
り
入
れ
に
よ
り
賄
い
ま
す
。

　

２
０
２
５
年
に
は
団
塊
の
世
代
す
べ
て
が
後
期
高
齢
者

へ
移
行
し
ま
し
た
が
、
今
後
も
65
歳
以
上
の
人
口
は
増
え

続
け
２
０
４
０
年
代
に
ピ
ー
ク
を
迎
え
、
高
齢
者
医
療
へ

の
拠
出
金
も
増
加
す
る
こ
と
が
見
込
ま
れ
ま
す
。
こ
れ
に

伴
い
、
こ
の
ま
ま
で
は
現
役
世
代
の
社
会
保
険
料
の
負
担

が
さ
ら
に
重
く
な
る
と
懸
念
さ
れ
ま
す
。

　

こ
う
し
た
中
、
令
和
８
年
度
に
は
医
療
保
険
制
度
の
改

革
が
行
わ
れ
て
い
ま
す
。
６
月
か
ら
先
発
医
薬
品
の
選
定

療
養
費
の
引
き
上
げ
が
、
８
月
か
ら
は
高
額
療
養
費
制
度

の
見
直
し
が
実
施
さ
れ
、
自
己
負
担
額
の
引
き
上
げ
と
年

間
上
限
額
の
新
設
が
盛
り
込
ま
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
Ｏ

Ｔ
Ｃ
類
似
薬
に
つ
い
て
は
患
者
に
一
定
の
追
加
負
担
を
求

め
る
仕
組
み
が
導
入
さ
れ
る
方
向
で
す
。
こ
れ
ら
の
改
革

が
医
療
費
抑
制
に
つ
な
が
る
こ
と
が
期
待
さ
れ
ま
す
。

　

４
月
か
ら
始
ま
っ
た
子
ど
も
・
子
育
て
支
援
金
は
、
当

健
保
組
合
が
保
険
料
と
併
せ
て
徴
収
い
た
し
ま
す
。
少
子

化
対
策
に
充
て
ら
れ
る
も
の
で
あ
り
、
健
保
組
合
の
事
業

●高齢者医療への拠出金が
　前年度より増加

高齢者医療への拠出金は、当健保組合の
保険料収入の約 5 割を占めています。

●収入の柱である保険料収入は
　前年度より増加

保険料収入増加の主な要因は、標準報酬
月額と標準賞与額の増加が挙げられま
す。

●効果的な保健事業と
　受診率向上の推進

データヘルス計画に沿った保健事業によ
り、健診受診率や特定保健指導の実施率
向上に努めました。

経
常
収
支
差
引
額

1
億
1
千
3
百
万
円
の
赤
字
に

決算の主なポイント 令和７年度
決算のお知らせ

に
は
使
用
さ
れ
ま
せ
ん
。
制
度
の
趣
旨
を
ご
理
解
の
上
、

ご
協
力
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　

当
健
保
組
合
は
、
社
会
の
変
化
に
対
応
し
な
が
ら
、
健

保
組
合
と
し
て
の
役
割
を
こ
れ
ま
で
以
上
に
果
た
し
て
い

く
所
存
で
す
。
各
種
健
診
の
受
診
勧
奨
や
健
康
・
医
療
に

関
す
る
正
確
な
情
報
の
発
信
な
ど
を
通
じ
て
、
加
入
者
の

皆
さ
ま
の
健
康
の
保
持
・
増
進
を
支
え
る
保
健
事
業
の
充

実
に
努
め
て
ま
い
り
ま
す
。

　

皆
さ
ま
に
お
か
れ
ま
し
て
も
、
定
期
的
な
健
康
診
断
の

受
診
、
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
の
積
極
的
な
選
択
、
セ
ル

フ
メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン
（
自
分
自
身
の
健
康
に
責
任
を
も

ち
、
軽
度
な
身
体
の
不
調
は
自
分
で
手
当
て
す
る
こ
と
）

の
実
践
な
ど
、
医
療
費
の
適
正
化
に
向
け
た
取
り
組
み
へ

の
ご
理
解
と
ご
協
力
を
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。
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国庫負担金収入（133円）財政調整事業交付金（5,967円）

国庫補助金収入（34,984円）

雑収入（3,312円）

調整保険料（9,862円）

繰入金
（134,529円）

保険料（660,316円）

財政調整事業拠出金（9,806円）
事務費（13,375円）
保健事業費（17,327円）

連合会費（283円）
営繕費（440円）

雑支出（7円）

保険給付費
（320,318円）

後期
高齢者支援金
（182,597円）

前期
高齢者納付金
（149,569円）

収　入
849,283円

出産育児交付金（180円）

支　出
693,722円

収　　入
保 険 料 3,681,260
国 庫 負 担 金 収 入 741
調 整 保 険 料 54,979
繰 入 金 750,000
国 庫 補 助 金 収 入 195,035
出 産 育 児 交 付 金 1,006
財 政 調 整 事 業 交 付 金 33,266
雑 収 入 18,464

合　　　　計 4,734,751
経常収入合計 3,697,154

支　　出
事 務 費 74,567
保 険 給 付 費 1,785,775

法 定 給 付 費 1 , 7 1 0 , 7 5 9
付 加 給 付 費 75 , 0 1 6

納 付 金 1,851,828
前 期 高 齢 者 納 付 金 833 , 8 4 9
後 期 高 齢 者 支 援 金 1 , 0 1 7 , 9 7 8
そ の 他 1

保 健 事 業 費 96,596
営 繕 費 2,453
財 政 調 整 事 業 拠 出 金 54,671
連 合 会 費 1,575
雑 支 出 37

合　　　　計 3,867,502
経常支出合計 3,810,378

決 算 残 金 867,249 千円
経 常 収 支 差 引 額 ▲ 113,224 千円

収　　入
保 険 料 490,001
繰 入 金 70,000
雑 収 入 90

合　　　計 560,091

支　　出
介 護 納 付 金 483,793

合　　　計 483,793

決 算 残 金 76,298 千円

健
康
保
険
分
（
千
円
）

被保険者１人当たりで見ると（円）

介
護
保
険
分
（
千
円
）

令和７年度　収入支出決算概要

組合現況 令和８年３月末現在

⃝被保険者数　5,575人
（男性 4,925人、女性 650人）

⃝平均年齢　43.22歳

⃝平均標準報酬月額　470,946円

⃝総標準賞与額（年間合計）　10,677,559円

⃝健康保険料率（調整保険料率含む）
　1,000分の90

（事業主　1,000分の54、被保険者　1,000分の36）

⃝介護保険料率
　1,000分の17.8

（事業主　1,000分の8.9、被保険者　1,000分の8.9）
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▲マイナンバーカードの券面

▲有効期限通知書の封筒

マイナポータル▶
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▲マイナンバーカードの券面

▲有効期限通知書の封筒

マイナポータル▶

X XX

▲マイナンバーカードの券面

▲有効期限通知書の封筒

マイナポータル▶

マイナンバーカードには利用者証明用の電子証明書が搭載されています。電子証明書の有
効期限が切れると、マイナ保険証は利用できません。電子証明書の有効期限は最長５年と
なっていますので、ご注意ください。

電子証明書（数字４桁）とは
⃝電子証明書とは、〝ログインした者が、あなたであること〞 を証明するものです。
⃝マイナ保険証利用時や、インターネットサイト等にログインをする際に利用します。電子証明書が有
効期限を迎えると、一部機能が利用できません。

マイナ保険証利用時には
電子証明書の有効期限をご確認ください！

こんなことに
使います！

マイナ保険証としての利用
マイナポータルへのログイン
コンビニでの住民票等交付サービスの利用

●電子証明書の有効期限は？
電子証明書の有効期限は、年齢を問わず発行日から５回目の誕生日までです。

マイナンバーカードそのものの有効期限は？
▶発行日から10回目の誕生日（未成年者は 5回目）までです。
▶マイナンバーカードの更新には、お住まいの市区町村の窓口に行く必要があります。事前申請をして市
区町村の窓口で新しいマイナンバーカードと交換します。

※これまでと同様、任意の代理人による受け取りが可能です。方法は市区町村の窓口へお問い合わせください。

●電子証明書の有効期限を確認するには？
マイナンバーカードの券面（下図の赤枠部分）に記載されています。
記載がない場合は、マイナポータルからご確認いただけます。

●更新するにはどうしたらよいの？
有効期限の2～3ヵ月前をめどに有効期限通知書（右図）が送付
されます。
通知が来ていなくても有効期限の３ヵ月前から更新ができます。
同封のパンフレットをご一読の上、余裕を持ってお早めにお住まい
の市区町村窓口で更新手続きをお願いします。なお、電子証明書の
有効期限が切れた後でも、お住まいの市区町村窓口で手続きを行う
ことで再発行できます。
※電子証明書の更新と再発行の手続きはオンラインではできません。



5

X X

X X

X X

X X

X X

X X

X X

医療機関・薬局に設置されている顔認証付きカードリーダーでも
電子証明書の有効期限のアラートが表示されます

マイナ保険証

使える

顔認証付き
カードリーダーの画面 マイナ保険証利用について

マイナ保険証

使えない

有効期限の３ヵ月前から、有
効期限が間近だと伝える通知
が表示されます。

マイナ保険証で受診できます。
電子証明書の有効期限の２～３ヵ月前をめど
に、「有効期限通知書」の封書が届きます。お
住まいの市区町村の窓口で、速やかな更新を
お願いします。証明書の有効期限が３ヵ

月以内となっています。
自宅に送付される有効期
限通知書をご覧ください。

有効期限切れから３ヵ月間は、引き続き
マイナ保険証で受診できます。
ただし、健康保険の資格情報の提供のみで、
診療情報・薬剤情報等の提供はできません。
速やかに電子証明書の再発行を受けてくださ
い。

有効期限切れの旨と、更新の
お願いが表示されます。

電子証明書の有効期限が
切れているため、資格情
報のみ当機関に提供しま
す。
お早めに市区町村窓口に
お問い合わせください。

３ヵ月を過ぎるとマイナ保険
証として使えなくなります。

電子証明書が失効してい
ます。
マイナンバーカードを取り
出し、受付窓口までお越
しください。
詳細は市区町村窓口にお
問い合わせください、

有効期限切れから３ヵ月経過後は、
マイナ保険証の利用ができません。
速やかに電子証明書の再発行の手続きを行っ
てください。
※マイナ保険証が継続して使用できない場合は、

３ヵ月以内に資格確認書が交付されます。資格
確認書を医療機関の窓口で提示することで、引
き続き健康保険を使って医療が受けられますの
で、ご安心ください。

有効期限

３ヵ月前

期限切れ翌日

マイナ保険証

使える

３ヵ月後

次に進む

次に進む

マイナポータルのログイ
ン時にも、有効期限の
３ヵ月前から、「マイナ
ンバーカードの電子証
明書を更新してくださ
い」と、通知が表示さ
れます。

X X

注目！

X X

マイナンバー総合
フリーダイヤル
5番を選択の上、音声ガイダンスに従ってお進みください。

0120-95-0178
マ　 イ　ナンバー

受付時間（年末年始を除く）
平　日︰９時30分〜20時00分
土日祝︰９時30分〜17時30分

有効期限が近くなると

マイナ保険証・マイナンバーカードに関するお問い合わせは…
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健康保険が
使えるとき、使えないとき

病気やけがで、医療機関を受診した際、窓口での支払いは
かかった医療費の一部だけで済み、残りは健康保険から給付されます。
しかし、給付の対象となる範囲は法律で定められており、
すべての医療費がカバーされるわけではありません。

「使えるとき、使えないとき」を正しく理解し、
いざというときに慌てないよう備えておきましょう。

表　健康保険が使えるとき、使えないときの主な例

ワン
ポイント

● 健康保険は「病気やけが」の治療が対象。美容・健康診断・正常分
ぶん

娩
べん

などには使えない
● 交通事故など第三者行為による傷病も、業務外であれば健康保険を使えるが、届け出が必要
● けんかや泥酔など、理由によっては給付の全部または一部が制限されることがある

健康保険の手続き

健康保険で受けられないとき(例 ) 健康保険で受けられるとき(例 )
単なる疲労や倦怠 疲労の原因が病気と疑われるような症状
美容整形・近視の手術 けがの処置のための形成手術
先天性のシミ・アザの治療など 特に日常生活に支障のあるもの
健康診断・人間ドック 病気の疑いがあるときの精密検査

予防注射 はしか、百日ぜき、狂犬病、Ｂ型肝炎母子感染
予防など

正常な妊娠・出産 つわりがひどい場合など
介護保険で受けられる医療系のサービス 急性期や別の病気で医療機関を受診したとき

　健康保険は治療を目的としており、単なる疲労や倦
けん

怠
たい

、美容整形、正常な妊娠・出産など病気と見なされ
ないものは、保険による診療を受けられません。
　また、健康診断やそのための検査、予防注射なども
健康保険では受けることはできません。

　業務上（出張中を含む）または通勤途上での病気や
けがは、労働者災害補償保険（労災保険）が優先され

ます。ただし、仕事中や通勤中のけがや病気でも労災
保険の対象外の場合は健康保険が使えます。

早分かり

病気・けがと見なされないものには健康保険は使えない

仕事中・通勤中の病気・けがには健康保険は使えない
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交通事故など第三者行為による傷病で健康保険を使っている場合、健保組合は加害者が支払うべき医療費
を一時立て替えています。示談が成立すると、この立て替え分の回収に支障が生じることがあるため、示
談前に健保組合へ相談することが重要です。

健康保険が適用されるかどうかは、示談内容によって異なります。自己判断で安易に示談せず、その場で
は相手の情報（車両等のナンバー、運転免許証、車検証など）を記録しておき、後日、当健保組合へご相
談ください。
※示談前に相談せず、加害者から損害賠償金を受け取ったり免除した場合、健保組合への返還が生じることがあります。

■ 特に注意が必要な示談のケース

　交通事故・けんか・他人の飼い犬にかまれるなど、第
三者（加害者）の行為が原因で病気やけがをした場合も、
業務外であれば健康保険を使って治療を受けることがで
きます。
　ただし、治療費は本来加害者が負担すべきものです。
健保組合がいったん医療費を立て替え、後日加害者側

（自賠責・任意保険）に請求します。健康保険を使う場
合は、健保組合に速やかに「第三者行為による傷病届」
を提出することが法律上の義務となっています。届け出
がないと、立て替え分を被保険者に請求する場合があ
ります。
※示談に関する注意事項は下記のQ&Aをご参照ください。

　健康保険が使える病気や
けがでも、右表のような事
由がある場合は給付の全部
または一部が制限されます。

制限の程度 主な理由・原因
全部を制限（埋葬料以外） ・故意に事故を起こしたとき

全部または一部を制限
・けんか、泥酔などによるもの
・詐欺、その他不正に保険給付を受けたり、受けようとしたとき
・健保組合が指示する質問や診断などを拒んだとき

一部を制限 ・正当な理由がないのに医師の指示に従わなかったとき

整骨院・接骨院での施術にも健康保険は使えますか？

交通事故の相手方と示談しようとしています。
健康保険の給付への影響はありますか？

外傷性のけがには使えますが、肩凝りや慢性的な痛みには使えません。

示談の内容と時期によっては、健康保険での治療が受けられなくなる場合
があります。必ず示談前に健保組合に相談してください。

注意① 健康保険による治療中に示談が成立した場合
被害者が治療費用を含む賠償金を受け取った以降は、健康
保険による治療が受けられなくなります。症状が一定せず、
治療が長引いてしまったりしても医療費全額が自己負担に
なります。

注意② 「医療費はいらない」と示談した場合
医療費の損害賠償請求権を放棄したことになり、健保組合
が立て替えた医療費を加害者へ請求できなくなります。
その結果、立て替え分の医療費全額が被保険者(被害者)の
負担となる場合があります。

第三者行為による傷病は健康保険が使えるが、届け出が必要

理由によっては給付が制限される場合がある

Q&A よくある質問

※健康保険が使えない施術に健康保険を使ってしまった場合、後から保険給付分の返還を求められることがあります。

整骨院・接骨院（柔道整復師による施術）は、外傷性が明らかな打撲・捻挫・挫傷
（肉離れ）・骨折・脱臼の応急手当てについては健康保険が適用されます。一方、単
なる肩凝り・慢性的な腰痛・疲労回復を目的とした施術には健康保険は使えません。
また、同じ部位について医療機関でも治療を受けている場合も原則として健康保険が適用されません。
健保組合から施術内容の照会が届いた場合は必ず回答してください。回答いただけない場合、給付が制限
されることがあります。
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インフルエンザ予防接種
費用補助のお知らせ

UACJ健康保険組合では、被保険者および被扶養者の皆さまの健康維持・疾病予防を目的
として、インフルエンザ予防接種費用の補助を実施します。
なお、2026年度より補助申請はPep Upによる電子申請のみとなりました。紙の申請書
による受付は行いませんので、ご理解・ご協力のほどよろしくお願いいたします。

対 象 者 被保険者（従業員ご本人）・被扶養者（ご家族）・任意継続被保険者・任意継続被扶養者

補 助 額 上限2,000円／人

接 種 期 間 2026年10月1日（木）～2026年12月31日（木）

申 請 方 法 被保険者（従業員ご本人）・任意継続被保険者のPep Upによる電子申請のみ

申 請 期 限 2027年1月12日（火）

支 給 時 期 2027年2月の給与とあわせて支給予定、
任意継続被保険者の方は届け出いただいている口座へ振り込み予定	

補助内容

複数回接種の場合は、接種期間内の接種分をまとめて1回で申請してください。
市町村等による他の補助制度との重複受給はできません。

（補助券等利用後の自己負担額が記載された領収証による申請や、補助額を差し引いた残額の範囲内での事業所等
独自の補助との併用は可）

申請時の注意事項

2026年度

本件問い合わせ先 UACJ健康保険組合　メール：info@uacj-kenpo.or.jp

Pep Up 未登録の方へ

① 本人確認コードがお手元にある方は
　 「本人確認コード登録」から

本人確認コード登録

② 本人確認コードがお手元にない方は
　 「オンライン登録」から

オンライン登録



9



「食物繊維」と「糖質」を合わせたものが「炭水化物」です。
飲み物には食物繊維はほとんど含まれていないため、炭水化
物の量はほぼ糖質、つまり砂糖の量になります。ジュースなど
の甘い飲み物の場合は、角砂糖をガリガリ食べているような
ものかも…。飲む前に成分表示から「魔法の方程式」で砂糖
の量を確認する。その習慣を始めてみませんか。

エネルギー
たんぱく質
脂質
炭水化物
食塩相当量
ビタミンB2

栄養成分表示（100mL）当たり
◯kcal
◯g
◯g
10g
◯g

◯mg

砂糖の量が分かる

成分表示（100mL）当たりの場合
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診療報酬改定や健康保険制度の見直しにより、
令和8年6月から順次、健康保険の医療費の自己負担が変わります。

令和８年
６月から順次

病院や診療所が診察・検査・治療を行った際に、国が定めた基準に基づいて支払われる「医療の値段」
です。国が2年に1度見直しており、全国どこで受けても同じ価格が適用されます。これにより、誰もが
公平に医療を受けられる仕組みになっています。
今回の改定率は診療報酬本体で＋3.09％です。医療現場の人件費・コスト増への対応が大きな柱とな
りました。一方で薬価は−0.86% 、材料価格は−0.01%となりました。

高額療養費制度の
自己負担限度額の引き上げ

入院時の食費・光熱水費の
引き上げ

ジェネリック医薬品のある
先発医薬品を選択した場合の
特別の料金の引き上げ

医療機関の診察料の
引き上げ

　高額療養費制度は、1ヵ月の医療費の自己負担が一
定の限度額を超えた場合に、超えた分が払い戻される
制度です。限度額は所得・年齢によって異なります。こ
の限度額が、令和8年8月から引き上げられます。

　併せて、長期療養者の負担が過度に増えないよう、
年間上限額が新設されます。1年間の自己負担の累計
が一定額を超えた場合、それ以上の負担は不要となり
ます。
　なお、令和9年8月からは、所得区分を5段階から13
段階に細分化した上でさらなる自己負担限度額の引き
上げが予定されています。
※住民税非課税世帯については負担増を抑える配慮がなされます。

　物価上昇等を反映し、入院時の食費負担について
は、１食当たり40円引き上げられます。
　65歳以上の人が療養病床に入院した場合にかかる光
熱水費の負担額も１日60円引き上げられます。

　ジェネリック医薬品がある薬で、先発医薬品を希望
する場合には、医療費の自己負担にプラスして特別の
料金がかかる仕組みになっています。
　特別の料金は、先発医薬品とジェネリック医薬品の
価格差の4分の１の額から、令和8年6月より２分の１の
額へ引き上げられます。
※医療上の理由から先発医薬品を使用する必要がある場合や、流通の
　問題でジェネリック医薬品の在庫がない場合などは対象外です。

　初診料の基本額は据え置きとなる一方、再診料の基
本額がわずかに引き上げられます。また、物価高騰へ
の対応として「物価対応料」が新設され、さらに、医療
従事者の賃上げを支援する「ベースアップ評価料」も拡
充されます。物価対応料・ベースアップ評価料はいずれ
も令和9年6月に倍増する段階的な設計です。これらに
より、初診料・再診料ともに窓口での自己負担額が増
加します。そのほかにも入院基本料など幅広く診療費
が引き上げられます。

令和８年
８月１日から

令和８年
６月１日から

令和８年
６月１日から

令和８年
６月１日から

令和8年5月まで 令和8年6月から
食事療養

標準負担額 1食510円 1食550円

生活療養
標準負担額

1日370円
＋

1食510＊円
＊医療機関によっては1食
470円

1日430円
＋

1食550＊円
＊医療機関によっては1食
510円

初
診

初診料 2,910円（据え置き）
物価対応料 20円（新設）
ベースアップ評価料 170円～230円（+170円）

再
診

再診料 760円（+10円）
物価対応料 20円（新設）
ベースアップ評価料 40円～60円（+40円）

自己負担額

自己負担額は、以下の表の金額の原則3割となります。

※低所得区分の方などは引き上げ幅が圧縮されます。
※指定難病患者等の方は1食330円となり、1日にかかる光熱水費の
　負担はありません。

※ベースアップ評価料の下限は新たに賃上げを開始した医療機関、
　上限は令和6年度から継続して賃上げに取り組む医療機関の場合。

令和8年7月まで 令和8年8月から
80,100円

＋
一定額を超えた医療費の1%

85,800円
＋

一定額を超えた医療費の1%

例）70歳未満で年収370万円～770万円の方の
　　自己負担限度額（3割負担）

ジェネリック
医薬品

先発医薬品 保険給付

保険給付 患者
負担

患者
負担

先発医薬品と
ジェネリック医薬品の価格差

価格差の1/2相当

特別の
料金

患者負担の総額

※患者が希望する
　場合

?診療報酬とは…

令和8年6月からの診察料
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こ
の
年
齢
に
な
る
と
ス
ー
ツ
を
着
る
役
が
増

え
ま
し
た
。
私
は
風
が
吹
い
た
ら
崩
れ
そ
う
な

お
尻
で
、
パ
ン
ツ
が
似
合
わ
な
く
て
。
そ
こ
で
、

お
尻
の
筋
肉
を
鍛
え
始
め
た
ら
ス
ー
ツ
が
き
れ

い
に
着
こ
な
せ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
今
は

上
半
身
も
鍛
え
よ
う
と
、
家
で
筋
ト
レ
を
し
た

り
区
民
ジ
ム
で
泳
い
だ
り
。
体
を
動
か
す
と
、

次
の
日
の
肌
の
張
り
や
顔
色
が
ま
っ
た
く
違
う

ん
で
す
！
　
一
番
の
美
容
法
は
体
を
動
か
す
こ

と
な
ん
じ
ゃ
な
い
か
と
思
い
ま
す
。
気
分
が
沈

ん
だ
と
き
に
も
、
取
り
あ
え
ず
動
い
て
み
る
。

ま
ず
、
ち
ゃ
ぶ
台
か
ら
立
ち
上
が
っ
て
踊
る
。 

「
こ
れ
か
ら
の
人
生
は
ど
う
な
る
の
か
…
…
」
と

か
、
考
え
て
も
仕
方
な
い
こ
と
に
気
付
き
ま
す
。

　
自
分
の
体
と
心
を
整
え
る
こ
と
に
意
識
が
向

い
た
今
、
私
の
根
底
に
あ
る
の
が
“
ら
め
活
”

で
す
。“
あ
き
ら
め
活
動
”
の
略
で
、
人
と
比

べ
る
こ
と
を
諦
め
て
、
自
分
の
立
場
を
明
ら
か

に
す
る
と
い
う
考
え
方
。
私
も
周
囲
の
人
を
う

ら
や
ま
し
い
と
思
う
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
が
、 

“
ら
め
活
”
で
人
と
私
は
違
う
と
明
ら
か
に
な
っ

た
時
、
こ
の
肉
体
や
性
格
を
一
度
き
り
の
人
生

で
ど
う
生
か
す
か
を
考
え
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。
そ
こ
で
、
人
生
を
ビ
ジ
ネ
ス
と
捉
え
、
自

分
を
プ
ロ
デ
ュ
ー
ス
す
る
「
自
分
経
営
」
を
始

め
た
ん
で
す
。
す
る
と
、
今
何
を
食
べ
る
べ
き

か
、
何
時
間
寝
る
べ
き
か
な
ど
、
本
当
に
必
要

な
こ
と
を
客
観
的
に
判
断
で
き
る
よ
う
に
な

り
、
健
や
か
に
な
り
ま
し
た
。
こ
の″
ら
め
活
” 

の
お
か
げ
で
、
今
の
生
活
は
ラ
メ
の
よ
う
に
輝

い
て
い
ま
す
。

［
俳
優
、
ダ
ン
サ
ー
、
エ
ッ
セ
イ
ス
ト
］

坂
口
涼
太
郎
さ
ん

さかぐち　りょうたろう／ 1990年、兵庫県生まれ。主な出演作は、朝ドラ
「風、薫る」（NHK）、ドラマ「愛の、がっこう。」（CX）や映画「ちはやふる（シリー
ズ）」「アンダーニンジャ」など。近年は歌人、エッセイストとしても活躍し、
初エッセー『今日も、ちゃ舞台の上でおどる』が講談社より発売中。

自
分
を「
経
営
」す
る
よ
う
に

最
適
な
食
事
や
睡
眠
時
間
を
考
え
て
い
ま
す
。

今
日
も笑

顔
で


