
快適生活住まいの講座

このページは有料広告ページです

空き家対策　

　空家等は、個人の資産です。または所有者には、空家等を適切に管理する「責務」があると定められています。瓦や外壁
が落下、崩れるなどして、他人が怪我をした場合、空き家の所有者の責任となり損害賠償を問われる可能性があります。

　居住していた者がいなくなってから概ね１年以上経過した戸建ての住宅。空き家とは

問  空家利活用センター ☎027-898-6081

「空家等対策の推進に関する特別措置法」には…

壊れた窓ガラスが落ちて
通行者に怪我をさせたり

放置された庭木に害虫が
発生する原因になったり

不審者が侵入したり
ごみの違法投棄をされたり

建物の痛みから倒壊の
危険性もあります

空き家を放置すると
こんな危険が！

Basic knowledge of vacant house measures

空き家対策の基礎知識
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快適生活住まいの講座

このページは有料広告ページです

空き家対策　

　空家等は、個人の資産です。または所有者には、空家等を適切に管理する「責務」があると定められています。瓦や外壁
が落下、崩れるなどして、他人が怪我をした場合、空き家の所有者の責任となり損害賠償を問われる可能性があります。

　居住していた者がいなくなってから概ね１年以上経過した戸建ての住宅。空き家とは

問  空家利活用センター ☎027-898-6081

「空家等対策の推進に関する特別措置法」には…

壊れた窓ガラスが落ちて
通行者に怪我をさせたり

放置された庭木に害虫が
発生する原因になったり

不審者が侵入したり
ごみの違法投棄をされたり

建物の痛みから倒壊の
危険性もあります

空き家を放置すると
こんな危険が！

Basic knowledge of vacant house measures

空き家対策の基礎知識
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快適生活住まいの講座

このページは有料広告ページです

空き家リフォーム（活用支援）
空き家リフォーム（特定目的）

空き家を住宅やコミュニティスペースとして活用
するための改修工事に補助します。

　前橋市では空き家対策に取り組んでいます。リフォーム工事や解体工事などに補助が受けられます。補助にはそ
れぞれ条件がありますので、詳しくは問い合わせてください。

空き家活用リフォーム補助

空き家 リフォーム

迷惑空き家が
町の自慢に

空き家の解体工事に補助します。

空き家の解体

空き家 解体

老朽空き家解体補助

空き家対策　 問  空家利活用センター ☎027-898-6081

Basic knowledge of vacant house measures assistance

空き家対策補助事業の基礎知識

リフォームQ&A
Q 住まいに関する業者選びのコツは？

内装工事や設備工事など、依頼内容によっ
て適切な業者を選びましょう。また、ご自
身で雑誌やインターネットなどから工事に
関する情報収集をした上で、数社から見積
もりを取ることをおすすめします。そして、
工事費だけではなく、提案内容やアフター
サービスなども考慮して契約しましょう。
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快適生活住まいの講座

このページは有料広告ページです

空き家リフォーム（活用支援）
空き家リフォーム（特定目的）

空き家を住宅やコミュニティスペースとして活用
するための改修工事に補助します。

　前橋市では空き家対策に取り組んでいます。リフォーム工事や解体工事などに補助が受けられます。補助にはそ
れぞれ条件がありますので、詳しくは問い合わせてください。

空き家活用リフォーム補助

空き家 リフォーム

迷惑空き家が
町の自慢に

空き家の解体工事に補助します。

空き家の解体

空き家 解体

老朽空き家解体補助

空き家対策　 問  空家利活用センター ☎027-898-6081

Basic knowledge of vacant house measures assistance

空き家対策補助事業の基礎知識

リフォームQ&A
Q 住まいに関する業者選びのコツは？

内装工事や設備工事など、依頼内容によっ
て適切な業者を選びましょう。また、ご自
身で雑誌やインターネットなどから工事に
関する情報収集をした上で、数社から見積
もりを取ることをおすすめします。そして、
工事費だけではなく、提案内容やアフター
サービスなども考慮して契約しましょう。
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自然塗料

業者の探し方住まいの整備に関する補助金

　介護保険制度では、「要支援1～2」や「要介
護1～5」と認定された方が、自宅で生活をし
やすい住環境にするための手すりの取り付け
や段差解消などの、住宅改修に対して費用が
支給されます。
　また介護保険制度とは別に、高齢者向けや
障害者向けに住宅改修に助成金を支給してい
るところもあります。工事をお考えの際には事
前に自治体に相談してみると良いでしょう。

　最近では自社ホームページ
を持っているリフォーム会社
も多いようです。ポストに
入ってくるチラシも情報収集
のチャンスです。
　またご近所や知り合いでリ
フォーム工事をした家があったら、その会社がどんな対
応だったか聞いてみるのも一つの手です。

　室内の床や壁、柱、家具などの木製品は、多くは何らかの塗装がされています。特に大量生産の
製品はそのほとんどに化学塗料が使われています。
　近年、シックハウス症候群の原因となる、化学物質による室内の空気汚染が問題視されてい
ます。お子さんやご家族がアレルギー体質なら業者にまず相談する必要があるでしょう。

このページは有料広告ページです株式会社サイネックスによる編集記事ページです

Basic knowledge of renovation

リフォームの基礎知識①

建ぺい率は建物の投影面積。
建ぺい率とは？ 2階の方が１階より大きい場合。

　下記以外にも、いろいろな規制があり
ます。各自治体によっても異なり、とても
複雑なので正確なところは建築士など
専門家にご相談ください。

　建ぺい率を算出する場
合は、建物の投影面積
なので、2階の方が１
階より大きい場合は、
2階の面積が建築面
積となります。

敷地 建物の投影面積

　建ぺい率は、敷地に対して、
建物の投影面積（建築面積と
言います）が占める割合です。

敷地 建物の投影面積

建ぺい率（％）
＝ 建物の投影面積÷敷地面積×100

　敷地面積に対して建てられる建物の大きさは、「建ぺい率」と「容積率」で制限されています。建ぺい率
と容積率は地域ごとに細かく設定されていて、厳しい地域では50坪の敷地であっても延べ床面積25坪
の小さな家しか建てられないこともあります。設計をする上で重要な事項ですので、真っ先に確認する
必要があります。ここでは建坪率についてご紹介します。

建ぺい率と容積率

知っておきたい！

　　　　　建築法規
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自然塗料

業者の探し方住まいの整備に関する補助金

　介護保険制度では、「要支援1～2」や「要介
護1～5」と認定された方が、自宅で生活をし
やすい住環境にするための手すりの取り付け
や段差解消などの、住宅改修に対して費用が
支給されます。
　また介護保険制度とは別に、高齢者向けや
障害者向けに住宅改修に助成金を支給してい
るところもあります。工事をお考えの際には事
前に自治体に相談してみると良いでしょう。

　最近では自社ホームページ
を持っているリフォーム会社
も多いようです。ポストに
入ってくるチラシも情報収集
のチャンスです。
　またご近所や知り合いでリ
フォーム工事をした家があったら、その会社がどんな対
応だったか聞いてみるのも一つの手です。

　室内の床や壁、柱、家具などの木製品は、多くは何らかの塗装がされています。特に大量生産の
製品はそのほとんどに化学塗料が使われています。
　近年、シックハウス症候群の原因となる、化学物質による室内の空気汚染が問題視されてい
ます。お子さんやご家族がアレルギー体質なら業者にまず相談する必要があるでしょう。

このページは有料広告ページです株式会社サイネックスによる編集記事ページです

Basic knowledge of renovation

リフォームの基礎知識①

建ぺい率は建物の投影面積。
建ぺい率とは？ 2階の方が１階より大きい場合。

　下記以外にも、いろいろな規制があり
ます。各自治体によっても異なり、とても
複雑なので正確なところは建築士など
専門家にご相談ください。

　建ぺい率を算出する場
合は、建物の投影面積
なので、2階の方が１
階より大きい場合は、
2階の面積が建築面
積となります。

敷地 建物の投影面積

　建ぺい率は、敷地に対して、
建物の投影面積（建築面積と
言います）が占める割合です。

敷地 建物の投影面積

建ぺい率（％）
＝ 建物の投影面積÷敷地面積×100

　敷地面積に対して建てられる建物の大きさは、「建ぺい率」と「容積率」で制限されています。建ぺい率
と容積率は地域ごとに細かく設定されていて、厳しい地域では50坪の敷地であっても延べ床面積25坪
の小さな家しか建てられないこともあります。設計をする上で重要な事項ですので、真っ先に確認する
必要があります。ここでは建坪率についてご紹介します。

建ぺい率と容積率

知っておきたい！

　　　　　建築法規
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リフォームと建築基準法バリアフリー住宅
　バリアフリー住宅は、お年寄りや障害を抱えてい
る方でも住みやすい生活をおくれる住宅のことです。
床の段差をなくしたり、階段に手すりを取り付ける
などいつまでも安全で暮らしやすい家でこどもから
高齢のご両親まで、みんなが居心地よく住めること
が重要です。

　リフォーム時には、住宅に関する法律についても
知っておく必要があります。通常業者さんが把握して
おり問題の起こることはあまりありませんが、知って
おきたい法律としては建築基準法があります。建築基
準法は住宅の安全性、居住性、周辺環境への配慮を目
的としている法律で、新築だけでなくリフォーム時に
も適用されるので注意が必要です。

このページは有料広告ページです株式会社サイネックスによる編集記事ページです

Basic knowledge of renovation

リフォームの基礎知識②

満足いくリフォームの
ポイントは？

　現在のお住まいの不満の
ある所をリストアップすることをおすす
めします。そうすることでただ漠然と不
満に感じていたことも具体的に検討
出来るようになリ、優先順位をつけて
内容の整理もしやすくなリます。また、
キッチンなどの設備の取リ替えをお
考えの場合は、ショールームなどで実
際に見て触ってみることも重要です。

Q

A まずは現在の不満点を
挙げてみましょう
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リフォームと建築基準法バリアフリー住宅
　バリアフリー住宅は、お年寄りや障害を抱えてい
る方でも住みやすい生活をおくれる住宅のことです。
床の段差をなくしたり、階段に手すりを取り付ける
などいつまでも安全で暮らしやすい家でこどもから
高齢のご両親まで、みんなが居心地よく住めること
が重要です。

　リフォーム時には、住宅に関する法律についても
知っておく必要があります。通常業者さんが把握して
おり問題の起こることはあまりありませんが、知って
おきたい法律としては建築基準法があります。建築基
準法は住宅の安全性、居住性、周辺環境への配慮を目
的としている法律で、新築だけでなくリフォーム時に
も適用されるので注意が必要です。

このページは有料広告ページです株式会社サイネックスによる編集記事ページです

Basic knowledge of renovation

リフォームの基礎知識②

満足いくリフォームの
ポイントは？

　現在のお住まいの不満の
ある所をリストアップすることをおすす
めします。そうすることでただ漠然と不
満に感じていたことも具体的に検討
出来るようになリ、優先順位をつけて
内容の整理もしやすくなリます。また、
キッチンなどの設備の取リ替えをお
考えの場合は、ショールームなどで実
際に見て触ってみることも重要です。

Q

A まずは現在の不満点を
挙げてみましょう
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このページは有料広告ページです株式会社サイネックスによる編集記事ページです

情報収集し、まずイメージを固めよう。
Step1

土地・施工依頼先の決定は
じっくり、しっかり。

Step2

見積もりから契約まで、
納得いくまで確認しよう。

Step3

いよいよ着工、
こまめなチェックと配慮を忘れずに。

Step4

マイホームが完成！
入居前にも必ず確認を。

Step5

マイホームづくりの進め方とポイント

　住宅展示場などに出かけたり、雑誌・インターネット、また
は家を建てた人から話を聞くなど、住まいづくりのための情
報収集を行い、ライフスタイルや家族の要望などとすりあわ
せながら、イメージを固めていきましょう。併せて資金の目途
や施工の時期などの大まかなプランニングも行うとよいで
しょう。

　土地や施工先が決まれば、プランニングを伝え、設計図面
や見積もりを確認します。その際、きっちりと相談しておくこ
とが大切です。納得いくまで確認したら、いよいよ契約です。
トラブルを避けるためにも、契約書にはしっかり目を通し、不
明点は解消しておきましょう。

　着工前に、迷惑を考慮し、近隣へのあいさつを忘れないよ
うにしましょう。工事は地鎮祭から始まり、基礎工事、本体工
事、内装・外装工事といった順に進みます。家の基礎部分や構
造など、完成後には確認できない部分もあるため、こまめに
現場に足を運び、進行を確認しましょう。

　無事に家が完成すると、引渡しの前に竣工検査を行います。
設備の不具合がないか、契約に沿って工事が行われたかなど
を確認するためにも、必ず立ち会いましょう。検査が終了すれ
ば、いよいよ入居となります。

　大まかなプランニングができたら、土地探しや施工依頼先
の選定など具体的に動き始めます。土地探しは周辺環境の確
認も兼ねて現地調査を必ず行い、総合的に判断しましょう。
建築の規制や地盤の確認も必要です。施工依頼先について
は、住宅メーカーや設計事務所、工務店などそれぞれの特性
を理解し、これからの住まいづくりに一番合った依頼先を
じっくり選びましょう。

愛車の健康法 住まいづくり夢をカタチに

エンジンオイルの交換は
定期的に

　エンジンオイルは次第に汚れ、機能が低下します。交換時
期はエンジンの状態や使用状況によって異なりますが、一般
的に5,000～10,000km経過時（走行距離が少ない場合で
も6カ月～1年ごと）と言われています。オイルのグレードに
よって交換時期が定められているので、状況に合わせ、早め
に交換しましょう。

排気ガスで健康チェックを
　エンジンをかけたら排気ガスをチェックしましょう。無色
のはずの排気ガスが黒ずんでいるなど、普段と異なる状態を
発見したら早めに整備工場に相談しましょう。

エンジンの点検は耳でもできる
　水温計などの計器でエンジンの異常を確認する事は出
来ますが、エンジンから普段と違う音がしないかどうかでも
確認は出来ます。ガラガラ・キューキューというような音が
したらすぐに点検しましょう。

ランプはこまめに点検を
　車のランプ類はドライバーが状況を確認する他に、周りに
対して意思表示を伝える役割もあります。安全に走行するた
めに、日頃から故障しているランプが無いか点検しましょう。

タイヤ点検
　タイヤは、唯一路面と接して重い車重を支えている、負担
の大きなパーツです。ドライブに出かける前に、タイヤの寿命
や溝の有無、空気圧などチェックしましょう。

燃費チェックで健康診断
　普段からガソリンを入れた時には燃費を調べて、燃費の
変化に注意しましょう。燃費が悪くなったように感じたら
点検しましょう。
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このページは有料広告ページです株式会社サイネックスによる編集記事ページです

情報収集し、まずイメージを固めよう。
Step1

土地・施工依頼先の決定は
じっくり、しっかり。

Step2

見積もりから契約まで、
納得いくまで確認しよう。

Step3

いよいよ着工、
こまめなチェックと配慮を忘れずに。

Step4

マイホームが完成！
入居前にも必ず確認を。

Step5

マイホームづくりの進め方とポイント

　住宅展示場などに出かけたり、雑誌・インターネット、また
は家を建てた人から話を聞くなど、住まいづくりのための情
報収集を行い、ライフスタイルや家族の要望などとすりあわ
せながら、イメージを固めていきましょう。併せて資金の目途
や施工の時期などの大まかなプランニングも行うとよいで
しょう。

　土地や施工先が決まれば、プランニングを伝え、設計図面
や見積もりを確認します。その際、きっちりと相談しておくこ
とが大切です。納得いくまで確認したら、いよいよ契約です。
トラブルを避けるためにも、契約書にはしっかり目を通し、不
明点は解消しておきましょう。

　着工前に、迷惑を考慮し、近隣へのあいさつを忘れないよ
うにしましょう。工事は地鎮祭から始まり、基礎工事、本体工
事、内装・外装工事といった順に進みます。家の基礎部分や構
造など、完成後には確認できない部分もあるため、こまめに
現場に足を運び、進行を確認しましょう。

　無事に家が完成すると、引渡しの前に竣工検査を行います。
設備の不具合がないか、契約に沿って工事が行われたかなど
を確認するためにも、必ず立ち会いましょう。検査が終了すれ
ば、いよいよ入居となります。

　大まかなプランニングができたら、土地探しや施工依頼先
の選定など具体的に動き始めます。土地探しは周辺環境の確
認も兼ねて現地調査を必ず行い、総合的に判断しましょう。
建築の規制や地盤の確認も必要です。施工依頼先について
は、住宅メーカーや設計事務所、工務店などそれぞれの特性
を理解し、これからの住まいづくりに一番合った依頼先を
じっくり選びましょう。

愛車の健康法 住まいづくり夢をカタチに

エンジンオイルの交換は
定期的に

　エンジンオイルは次第に汚れ、機能が低下します。交換時
期はエンジンの状態や使用状況によって異なりますが、一般
的に5,000～10,000km経過時（走行距離が少ない場合で
も6カ月～1年ごと）と言われています。オイルのグレードに
よって交換時期が定められているので、状況に合わせ、早め
に交換しましょう。

排気ガスで健康チェックを
　エンジンをかけたら排気ガスをチェックしましょう。無色
のはずの排気ガスが黒ずんでいるなど、普段と異なる状態を
発見したら早めに整備工場に相談しましょう。

エンジンの点検は耳でもできる
　水温計などの計器でエンジンの異常を確認する事は出
来ますが、エンジンから普段と違う音がしないかどうかでも
確認は出来ます。ガラガラ・キューキューというような音が
したらすぐに点検しましょう。

ランプはこまめに点検を
　車のランプ類はドライバーが状況を確認する他に、周りに
対して意思表示を伝える役割もあります。安全に走行するた
めに、日頃から故障しているランプが無いか点検しましょう。

タイヤ点検
　タイヤは、唯一路面と接して重い車重を支えている、負担
の大きなパーツです。ドライブに出かける前に、タイヤの寿命
や溝の有無、空気圧などチェックしましょう。

燃費チェックで健康診断
　普段からガソリンを入れた時には燃費を調べて、燃費の
変化に注意しましょう。燃費が悪くなったように感じたら
点検しましょう。
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このページは有料広告ページです株式会社サイネックスによる編集記事ページです

親戚・友人・知人について

　いざというとき知らせて欲しい親戚・知
人・友人がいればそのリストを残しておきま
しょう。

葬儀・お墓について

　葬儀の実施方法や費用、知らせる人のリス
トなどを明記しておくと遺族の負担が軽くな
ります。どの写真を遺影に使うかも残しておく
と良いでしょう。

遺言書について

　十分な法的効力を持つ遺言書を作成する
のは素人では難しいものです。弁護士などに
相談し、アドバイスを受けましょう。

●保管について
　エンディングノートは銀行口座など
の資産情報など非常に重要な個人情報
の塊です。保管には最新の注意をしま
しょう。

●エンディングノートの存在を知らせておく
　エンディングノートを作成しても家族が
その存在を知らなかったら意味がなく
なってしまいます。

●財産について
　エンディングノートは法的効力がないの
で遺産分与で遺族がもめる恐れがありま
す。必ず正式な遺言書を準備しましょう。

エンディングノートの注意点

※掲載の記事に関しましては、一般的な見解を示したものであり、全てのケースにあてはまるものではありません。

　誰であっても｢死｣や｢老い｣を避けることはできません。まだまだ先の事と思っていても不慮の
事故や病などで突然意思表示もできなくなる…ということもありえます。そうなれば残された家族
は大変な負担を強いられてしまいます。
　元気なうちにあなたの意志を書き留めておくことであなた自身の安心とご家族の負担軽減に
つながります。

自分のことについて

　氏名・生年月日・住所・電話番号（緊急連絡
先を含む）・血液型など一通りの情報を記載し
ておきましょう。

財産・資産について

　預貯金やクレジットカードなどの口座情報
はもちろん不動産や有価証券などの金融資
産も詳細に残しておきましょう。

保険や私的年金などについて

　生命保険をはじめとした各種保険の情報
を残しておきましょう。また、個人年金や企業
年金に加入している人はその情報も残して
おきましょう。

Preparing the ending note

エンディングノートを準備しませんか？
残された家族のためににできること
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このページは有料広告ページです株式会社サイネックスによる編集記事ページです

親戚・友人・知人について

　いざというとき知らせて欲しい親戚・知
人・友人がいればそのリストを残しておきま
しょう。

葬儀・お墓について

　葬儀の実施方法や費用、知らせる人のリス
トなどを明記しておくと遺族の負担が軽くな
ります。どの写真を遺影に使うかも残しておく
と良いでしょう。

遺言書について

　十分な法的効力を持つ遺言書を作成する
のは素人では難しいものです。弁護士などに
相談し、アドバイスを受けましょう。

●保管について
　エンディングノートは銀行口座など
の資産情報など非常に重要な個人情報
の塊です。保管には最新の注意をしま
しょう。

●エンディングノートの存在を知らせておく
　エンディングノートを作成しても家族が
その存在を知らなかったら意味がなく
なってしまいます。

●財産について
　エンディングノートは法的効力がないの
で遺産分与で遺族がもめる恐れがありま
す。必ず正式な遺言書を準備しましょう。

エンディングノートの注意点

※掲載の記事に関しましては、一般的な見解を示したものであり、全てのケースにあてはまるものではありません。

　誰であっても｢死｣や｢老い｣を避けることはできません。まだまだ先の事と思っていても不慮の
事故や病などで突然意思表示もできなくなる…ということもありえます。そうなれば残された家族
は大変な負担を強いられてしまいます。
　元気なうちにあなたの意志を書き留めておくことであなた自身の安心とご家族の負担軽減に
つながります。

自分のことについて

　氏名・生年月日・住所・電話番号（緊急連絡
先を含む）・血液型など一通りの情報を記載し
ておきましょう。

財産・資産について

　預貯金やクレジットカードなどの口座情報
はもちろん不動産や有価証券などの金融資
産も詳細に残しておきましょう。

保険や私的年金などについて

　生命保険をはじめとした各種保険の情報
を残しておきましょう。また、個人年金や企業
年金に加入している人はその情報も残して
おきましょう。

Preparing the ending note

エンディングノートを準備しませんか？
残された家族のためににできること
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このページは有料広告ページです

前橋市の情報を持ち歩こう

一度読んだ電子ブックは「MY本棚」に保存
されますので、読みたくなったときはすぐに
読むことが出来ます。

スマートフォン タブレットパソコン

Androidアプリ版

iPhoneアプリ版

iPadアプリ版ダウンロード方法や
対応端末など
詳しくはこちら

「わが街事典」電子ブックで

「MY本棚」機能で、
お手軽に情報をチェック！

無料
閲覧に伴う通信料は
ご負担ください

いつでもどこでも知りたい情報を
「わが街事典」アプリでチェック

暮らしの広告
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前橋市の情報を持ち歩こう

一度読んだ電子ブックは「MY本棚」に保存
されますので、読みたくなったときはすぐに
読むことが出来ます。

スマートフォン タブレットパソコン

Androidアプリ版

iPhoneアプリ版

iPadアプリ版ダウンロード方法や
対応端末など
詳しくはこちら

「わが街事典」電子ブックで

「MY本棚」機能で、
お手軽に情報をチェック！

無料
閲覧に伴う通信料は
ご負担ください

いつでもどこでも知りたい情報を
「わが街事典」アプリでチェック

暮らしの広告
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労

蓄
積
度
チ
ェ
ッ
ク

運動不足チェック （40代基準）

頭痛の種類
●風邪や二日酔いによるもの
●慢性の頭痛

●脳の異常が原因

偏頭痛

偏頭痛
緊張型頭痛

1 .家族から見た最近1カ月の疲労・ストレス状況
ほとんどない=0点、時々ある=1点、よくある=3点で評価し、合計
点を出してください。（判定の難しい項目は「ほとんどない」にします）

2 .家族から見た最近1カ月の働き方と休養
当てはまる項目に○印をつけ、その数を出してください。

1ほとんど毎晩、午後10時以降に帰宅する※・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

2休日も仕事に出かけることが多い・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

3家に仕事を持ち帰ることが多い・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

4宿泊を伴う出張が多い・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

5仕事のことで悩んでいるようだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
6睡眠時間が不足しているように見える・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

7寝つきが悪かったり、夜中に目が覚めたりする
　ことが多いようだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

8家でも仕事のことが気にかかって仕方ないようだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

9家でゆっくりくつろいでいることはほとんどない・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

□
□
□
□
□
□

□
□
□

□
□
□
□
□
□

□
□
□

□

1靴ひもを結んだり、靴下をはくときに苦労する・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
2ズボンやスカートのウエストがきつくなった・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

3背中に手が回りにくくなった・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

4床のものを拾うとき、必ずしゃがむようになった・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

5少しの荷物でも重く感じられ、荷物を持たないことが多い・・・・・・・・・・・・・

6立ったり座ったりするとき、支えがほしくなる・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

7階段を降りるとき、足を踏みはずしそうで、
　必ず手すりにつかまる・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
8よく物につまづく・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
9階段を昇ったり、急いで歩くと息切れや動悸がする・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
10歩くのが億劫で、外出してもできるだけ
　歩かないように乗り物を使う・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

※夜勤などの勤務形態の場合は、家を出てから帰るまでの時間が14時
間以上であることを目安にしてください。

1イライラしているようだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
2不安そうだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

3落ち着かないようだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
4ゆううつそうだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

5体の調子が悪そうだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
6物事に集中できないようだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

7することに間違いが多いようだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
8強い眠気に襲われるようだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

9やる気が出ないようだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
10へとへとのようだ（運動後をのぞく）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
11朝起きたとき、疲れが残っているようだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

12以前と比べて疲れやすいようだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

□
□
□
□
□
□
□
□
□
□
□
□

□
□
□
□
□
□
□
□
□
□
□
□

原
　因

風邪の原因の90%以上はウイルスの感染によるも
の。免疫力の低下は、栄養バランスの崩れ、睡眠不
足、喫煙、疲労、ストレスが原因です。

直接の原因はウイルス

予
防
法

風邪のウイルスを寄せつけない
● 免疫力を高める…卵、豆腐、魚などの
高タンパクの食べ物、旬の野菜や果
物でビタミン、水分を積極的にとる。

●ウイルスを洗い流す…外出後は必ずうがいや手洗
いを。できれば洗顔まで。

●マスクをする…外出時はもちろん、寝るときにも効
果的。

●体を冷やさない…体が冷えると、のどや鼻の血行が
悪くなり、粘膜の抵抗が弱まってウイルスに感染し
やすくなります。温かくすることを心掛けましょう。

●部屋の温度を調節…暖房で乾燥した部屋は、ウイル
スの温床。加湿器や室内に洗濯物を干して調節を。

風 邪

以下の項目に1つでも当てはまれば、運動不足の兆しと考えていいでしょう。

〉〉〉〉〉〉〉〉〉〉〉〉〉〉〉判 定 1の点数と2の該当個数から疲労蓄積度を
出してください。

判定が「A」なら、それほど疲労
はたまっていません。｢Ｂ」はだ
いぶお疲れ気味です。休養を
とり、ストレス解消に努めましょ
う。「Ｃ・D」は、かなり疲れがた
まっています。必要に応じて上
司や医療機関への相談、受診
をおすすめします。

1の合計点数
10点未満 10点以上
A
B

3個未満
3個以上2の該当個数

C
D

仕事による疲労蓄積度
A
B
C
D

低いと考えられる
やや高いと考えられる
高いと考えられる
非常に高いと考えられる

判
定

※本人の評価と家族の評価は異なる場合があります。

※糖尿病や高血圧症　の疾患がある場合は、判定が正しく行われない
　可能性があります。

症
状 痛くなる前に目がチラついたり、吐き気や嘔吐を伴う

ことも。

側頭部がズキンズキン痛む

改
善
法

● 冷やす…痛む部分を冷たいタオルや氷枕で冷やす。
● 圧迫・マッサージ…こめかみをマッサージしたり、押
さえて血管を圧迫すると痛みが和らぎます。

●安静・睡眠…暗い静かな部屋で安静にして痛みを治
まらせたり、適度な睡眠をとること。

●マグネシウムをとる…緑黄色野菜、葉もの野菜、ご
まなど。サプリメントの利用もいいでしょう。

頭 痛

原
　因

食物繊維の不足によるもの、ストレス・不規則な生活
が引き起こす胃腸の運動異常によるもの。便意その
ものを感じにくくなったり、筋力が落ちると内臓下垂
になり、腸の運動が弱くなります。

腸の調子を狂わせる生活習慣

予
防
法

便秘解消のポイント
● 朝の排便習慣をつける。
●起き抜けに1杯の水や牛乳を飲む。
● 下腹部のマッサージで腸の動きを
助ける。

●便意を感じたらがまんしない。
●できるだけ体を動かす。
●バランスのよい食事をする。
●便秘に効く食べ物…玄米、果物、卯
の花（おから）、海藻、野菜、乳製品、
油脂など。

リラックスして血行をよくする
●こりが原因の場合は温める。
　こりの部分を使い捨てカイロや、熱
いお湯でしぼったタオルを当てて温
める。38～40℃くらいのお湯に10
分程度浸かる入浴も効果的。
●慢性頭痛に効くツボ
   百会/左右の耳を結んだ線の中心。
   頭のてっぺん。
　天柱・風池／後頭部の髪の生え際の
左右に対になっている「風池」と、そ
のやや内側にある「天柱」が効く。

便 秘
緊張型頭痛
症
状 後頭部から首筋にかけて、鉢巻でしめつけられるよう

な感じ。重く押さえつけられるような感じで痛む。

しめつけられるように痛む

改
善
法

※命に関わる場合もあるので、激しい痛みや、続く痛みの場合は
　医師に相談しましょう。

目尻にあるツボ「瞳子りょう」から、耳
に向けてなでるようにマッサージ。

1.即効性のあるこめかみへの刺激
2.ツボマッサージ

● 眼精疲労には目のビタミンといわれ
るビタミンA・Ｂ1・B2、βー カロテン、鉄
分など。

●視神経の働きを高め、疲れにくくする
ビタミンB群（豚や牛のレバーなど）。

●目の機能改善には、アントシアニンや
ルテイン（ブルーベリーやほうれん
草、キャベツ、そばなど）。

3.目にいい食べ物

目が疲れる 肩や首がこる

原
因

目がしょぼしょぼする、乾きやすい、光
がまぶしい、目がかすむ、目の奥が痛
い、目が充血するなどの症状がでた
ら、目が疲れている証拠。

パソコンや読書による目の使いすぎ
長時間のデスクワークや夏場の冷房が筋肉の収縮や血行不
良を招き、肩こりを一層悪化。仕事のストレスや胃腸の不調に
よる場合も。

姿勢の悪さや血行不良
原
因

手足が冷える

運動不足やストレス原
因

筋肉を緊張させない工夫を
● 正しい姿勢を心掛けましょう。
●体の緊張や精神的な緊張からくる肩こりには深呼吸を。
●ストレスには休息と睡眠を。お昼休みの15分程度の仮眠も
効果的。

予
防
法

筋肉をほぐし、血行をよくする
● ツボを刺激…後頭部の頭蓋骨のへり、首
の中心から4cmほど外側の左右を両手の
親指で押す。

● 肩こりに効く食べ物…豚肉やうなぎ、豆
類、玄米、レバー、かつお。

改
善
法

体を冷やさない工夫を
冬は衣類対策で暖かさを逃さな
い。夏には冷房対策を。体を芯
から温める半身浴も効果的。冬
は40℃、夏は38～39℃くらい
のぬるま湯で汗がでるまでゆっ
くりと。

予
防
法

改
善
法

血行改善と自律神経の正常化
● 血行をよくする背伸び運動や軽い筋トレ
　足にたまりがちな血液を循環しやすくするのが背伸び運動。足を
少し開いて立ち、つま先立ちするようにかかとを上げ下げするだ
け。足が温かく感じられるまで繰り返します。
　冷え性を根本的に改善するには、脂肪を減らして筋肉をつける。
テレビを見ながらでもできるダンベル体操や足のスクワットを
1日10分でも続けましょう。

予
防
法

姿勢を正してときどきの休息を
文字を読むとき、目と書類の間は30㎝
が理想。
パソコンのディスプレイとの距離は、
座ったときに背筋を伸ばし、手を伸ば
すとその指先が画面に触れるくらいが
ベスト。

改
善
法

Medical
note health check & selfcare健康チェックとセルフケア

どうし

おうと

ひゃくえ

てんちゅう ふうち

株式会社サイネックスによる編集記事ページです
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ス
ト
レ
ス
・
疲
労

蓄
積
度
チ
ェ
ッ
ク

運動不足チェック （40代基準）

頭痛の種類
●風邪や二日酔いによるもの
●慢性の頭痛

●脳の異常が原因

偏頭痛

偏頭痛
緊張型頭痛

1 .家族から見た最近1カ月の疲労・ストレス状況
ほとんどない=0点、時々ある=1点、よくある=3点で評価し、合計
点を出してください。（判定の難しい項目は「ほとんどない」にします）

2 .家族から見た最近1カ月の働き方と休養
当てはまる項目に○印をつけ、その数を出してください。

1ほとんど毎晩、午後10時以降に帰宅する※・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

2休日も仕事に出かけることが多い・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

3家に仕事を持ち帰ることが多い・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

4宿泊を伴う出張が多い・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

5仕事のことで悩んでいるようだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
6睡眠時間が不足しているように見える・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

7寝つきが悪かったり、夜中に目が覚めたりする
　ことが多いようだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

8家でも仕事のことが気にかかって仕方ないようだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

9家でゆっくりくつろいでいることはほとんどない・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

□
□
□
□
□
□

□
□
□

□
□
□
□
□
□

□
□
□

□

1靴ひもを結んだり、靴下をはくときに苦労する・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
2ズボンやスカートのウエストがきつくなった・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

3背中に手が回りにくくなった・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

4床のものを拾うとき、必ずしゃがむようになった・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

5少しの荷物でも重く感じられ、荷物を持たないことが多い・・・・・・・・・・・・・

6立ったり座ったりするとき、支えがほしくなる・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

7階段を降りるとき、足を踏みはずしそうで、
　必ず手すりにつかまる・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
8よく物につまづく・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
9階段を昇ったり、急いで歩くと息切れや動悸がする・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
10歩くのが億劫で、外出してもできるだけ
　歩かないように乗り物を使う・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

※夜勤などの勤務形態の場合は、家を出てから帰るまでの時間が14時
間以上であることを目安にしてください。

1イライラしているようだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
2不安そうだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

3落ち着かないようだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
4ゆううつそうだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

5体の調子が悪そうだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
6物事に集中できないようだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

7することに間違いが多いようだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
8強い眠気に襲われるようだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

9やる気が出ないようだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
10へとへとのようだ（運動後をのぞく）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
11朝起きたとき、疲れが残っているようだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

12以前と比べて疲れやすいようだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

□
□
□
□
□
□
□
□
□
□
□
□

□
□
□
□
□
□
□
□
□
□
□
□

原
　因

風邪の原因の90%以上はウイルスの感染によるも
の。免疫力の低下は、栄養バランスの崩れ、睡眠不
足、喫煙、疲労、ストレスが原因です。

直接の原因はウイルス

予
防
法

風邪のウイルスを寄せつけない
● 免疫力を高める…卵、豆腐、魚などの
高タンパクの食べ物、旬の野菜や果
物でビタミン、水分を積極的にとる。

●ウイルスを洗い流す…外出後は必ずうがいや手洗
いを。できれば洗顔まで。

●マスクをする…外出時はもちろん、寝るときにも効
果的。

●体を冷やさない…体が冷えると、のどや鼻の血行が
悪くなり、粘膜の抵抗が弱まってウイルスに感染し
やすくなります。温かくすることを心掛けましょう。

●部屋の温度を調節…暖房で乾燥した部屋は、ウイル
スの温床。加湿器や室内に洗濯物を干して調節を。

風 邪

以下の項目に1つでも当てはまれば、運動不足の兆しと考えていいでしょう。

〉〉〉〉〉〉〉〉〉〉〉〉〉〉〉判 定 1の点数と2の該当個数から疲労蓄積度を
出してください。

判定が「A」なら、それほど疲労
はたまっていません。｢Ｂ」はだ
いぶお疲れ気味です。休養を
とり、ストレス解消に努めましょ
う。「Ｃ・D」は、かなり疲れがた
まっています。必要に応じて上
司や医療機関への相談、受診
をおすすめします。

1の合計点数
10点未満 10点以上
A
B

3個未満
3個以上2の該当個数

C
D

仕事による疲労蓄積度
A
B
C
D

低いと考えられる
やや高いと考えられる
高いと考えられる
非常に高いと考えられる

判
定

※本人の評価と家族の評価は異なる場合があります。

※糖尿病や高血圧症　の疾患がある場合は、判定が正しく行われない
　可能性があります。

症
状 痛くなる前に目がチラついたり、吐き気や嘔吐を伴う

ことも。

側頭部がズキンズキン痛む

改
善
法

● 冷やす…痛む部分を冷たいタオルや氷枕で冷やす。
● 圧迫・マッサージ…こめかみをマッサージしたり、押
さえて血管を圧迫すると痛みが和らぎます。

●安静・睡眠…暗い静かな部屋で安静にして痛みを治
まらせたり、適度な睡眠をとること。

●マグネシウムをとる…緑黄色野菜、葉もの野菜、ご
まなど。サプリメントの利用もいいでしょう。

頭 痛

原
　因

食物繊維の不足によるもの、ストレス・不規則な生活
が引き起こす胃腸の運動異常によるもの。便意その
ものを感じにくくなったり、筋力が落ちると内臓下垂
になり、腸の運動が弱くなります。

腸の調子を狂わせる生活習慣

予
防
法

便秘解消のポイント
● 朝の排便習慣をつける。
●起き抜けに1杯の水や牛乳を飲む。
● 下腹部のマッサージで腸の動きを
助ける。

●便意を感じたらがまんしない。
●できるだけ体を動かす。
●バランスのよい食事をする。
●便秘に効く食べ物…玄米、果物、卯
の花（おから）、海藻、野菜、乳製品、
油脂など。

リラックスして血行をよくする
●こりが原因の場合は温める。
　こりの部分を使い捨てカイロや、熱
いお湯でしぼったタオルを当てて温
める。38～40℃くらいのお湯に10
分程度浸かる入浴も効果的。
●慢性頭痛に効くツボ
   百会/左右の耳を結んだ線の中心。
   頭のてっぺん。
　天柱・風池／後頭部の髪の生え際の
左右に対になっている「風池」と、そ
のやや内側にある「天柱」が効く。

便 秘
緊張型頭痛
症
状 後頭部から首筋にかけて、鉢巻でしめつけられるよう

な感じ。重く押さえつけられるような感じで痛む。

しめつけられるように痛む

改
善
法

※命に関わる場合もあるので、激しい痛みや、続く痛みの場合は
　医師に相談しましょう。

目尻にあるツボ「瞳子りょう」から、耳
に向けてなでるようにマッサージ。

1.即効性のあるこめかみへの刺激
2.ツボマッサージ

● 眼精疲労には目のビタミンといわれ
るビタミンA・Ｂ1・B2、βー カロテン、鉄
分など。

●視神経の働きを高め、疲れにくくする
ビタミンB群（豚や牛のレバーなど）。

●目の機能改善には、アントシアニンや
ルテイン（ブルーベリーやほうれん
草、キャベツ、そばなど）。

3.目にいい食べ物

目が疲れる 肩や首がこる

原
因

目がしょぼしょぼする、乾きやすい、光
がまぶしい、目がかすむ、目の奥が痛
い、目が充血するなどの症状がでた
ら、目が疲れている証拠。

パソコンや読書による目の使いすぎ
長時間のデスクワークや夏場の冷房が筋肉の収縮や血行不
良を招き、肩こりを一層悪化。仕事のストレスや胃腸の不調に
よる場合も。

姿勢の悪さや血行不良
原
因

手足が冷える

運動不足やストレス原
因

筋肉を緊張させない工夫を
● 正しい姿勢を心掛けましょう。
●体の緊張や精神的な緊張からくる肩こりには深呼吸を。
●ストレスには休息と睡眠を。お昼休みの15分程度の仮眠も
効果的。

予
防
法

筋肉をほぐし、血行をよくする
● ツボを刺激…後頭部の頭蓋骨のへり、首
の中心から4cmほど外側の左右を両手の
親指で押す。

● 肩こりに効く食べ物…豚肉やうなぎ、豆
類、玄米、レバー、かつお。

改
善
法

体を冷やさない工夫を
冬は衣類対策で暖かさを逃さな
い。夏には冷房対策を。体を芯
から温める半身浴も効果的。冬
は40℃、夏は38～39℃くらい
のぬるま湯で汗がでるまでゆっ
くりと。

予
防
法

改
善
法

血行改善と自律神経の正常化
● 血行をよくする背伸び運動や軽い筋トレ
　足にたまりがちな血液を循環しやすくするのが背伸び運動。足を
少し開いて立ち、つま先立ちするようにかかとを上げ下げするだ
け。足が温かく感じられるまで繰り返します。
　冷え性を根本的に改善するには、脂肪を減らして筋肉をつける。
テレビを見ながらでもできるダンベル体操や足のスクワットを
1日10分でも続けましょう。

予
防
法

姿勢を正してときどきの休息を
文字を読むとき、目と書類の間は30㎝
が理想。
パソコンのディスプレイとの距離は、
座ったときに背筋を伸ばし、手を伸ば
すとその指先が画面に触れるくらいが
ベスト。

改
善
法

Medical
note health check & selfcare健康チェックとセルフケア

どうし

おうと

ひゃくえ

てんちゅう ふうち

株式会社サイネックスによる編集記事ページです
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