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大鳥ほけんの 
千葉支店 
〒264-0021 
千葉県千葉市若葉区 
    若松町2135-10 ５Ｆ-Ｃ 
   電話：043-231-7301 
   FAX：043-231-7302 

本 社 

〒292-0067 

千葉県木更津市中央1-3-24 

  電話：0438-23-4521 

    FAX：0438-22-6120 

営業時間：月～土曜日（日祝 休） 

       午前９時～午後５時まで 

営業時間：月～金曜日（土日祝 休） 
       午前９時～午後５時まで 

大鳥ほけん/メールによるお問合せ contact@ootori-hoken.co.jp  『大鳥ほけんホームページ』はこ

新しい特約が発売されます！！新しい特約が発売されます！！新しい特約が発売されます！！   
日進月歩の進歩を続ける医療技術、そして少子高齢化にともなう介護の 

問題。このような変化に対して保険も様々な新しい保障が開発されています。 

弊社取扱いのひまわり生命においては、本年４月に要介護１で支払いとなる「介護一時金特約」が 

発売されました。 

そして11月から、通院特約と短期の入院でもまとまった一時金を受け取っていただける 

「入院一時金特約」が発売されます。 

新規のご検討はもちろん、既にご加入の方に後から付加することもできます。 

お気軽に担当までお問い合わせください！ 

 生保 担当伊藤より 

ひとこと 

仲良しのお友達同士、お仕事仲間など、グループでのご相談も承って 

おります。お茶を飲みながら、アットホームな雰囲気で、 

生命保険のお得な情報をＧＥＴできます。  

生命保険のご相談プチセミナー開催も承ります 

 急に寒くなり、気温差から風邪をひいている方も多いと思います。これからの季節、 
風邪だけでなくインフルエンザも注意が必要です。寒さに負けず病気にならず、元気に冬を 
過ごせるよう、体の免疫力をアップさせましょう！免疫力とは、体内に入ってきた細菌や 
ウイルスなどの外敵から身体を守る力、防御システムのことを言います。 

冬を健康に過ごすための食事 

免疫力をアップさせる食生活のポイント  

朝ごはんを食べることで体温が上昇し、 

免疫力にスイッチが入ります。 

１．１日３食をできるだけ決まった 

   時間に摂るようにしましょう。 

２．良質なたんぱく質を摂りましょう。 

たんぱく質が欠乏すると体のたんぱく質を分解して不足分を 

補おうとします。その為、免疫力は低下します。肉・魚・ 

卵・牛乳・乳製品・大豆製品を過不足な く摂ることが

３．野菜を毎食１～２品食べてビタミンを 

  補給しましょう。 

★ビタミンA（βカロチン）は粘膜を強くします。 

★ビタミンB群は代謝機能（栄養素の合成と分解）を高めます。 

★ビタミンC・Eは抗酸化作用があります。 

１日の目安量は350ｇです 

（１食分は約120ｇ） 

【カラフル野菜で両手いっぱい分を満たす】 

野菜によって含まれる栄養素やその含有量は 

違います。特に、ビタミンやミネラルは互いに 

助け合って働くので、いろんな色の野菜をとっ 

て栄養素をまんべんなく補うのが理想的。 

緑・赤・黄色を基本に、1食に最低2色は組み合わせて。 

免疫力をアップするといわれている食べ物 

ビタミンC 

・イチゴ 

・カキ 

・レンコン 

βグルカン 

・シイタケ 

・エノキダケ 

・エリンギ 

ポリフェノール 

・大豆 

・春菊 

・ブドウ 

イソチオン 

シアナート 

・ブロッコリー 

・キャベツ 

・カブ 

アリシン 

・ニンニク 

・長ネギ 免疫力を強く 

する食材 

★「免疫力を強くする食材」と「粘膜を鍛える食材」 

ビタミンB群 

・玄米 

・そば 

・サヤインゲン 

βカロチン 

・ニンジン 

・ホウレンソウ 

・モロヘイヤ 

ビタミンE 

・アボガド 

・アーモンド 

ムチン･フコイダン 

・ナメコ 

・生ヒジキ 

・ヤマイモ 
粘膜を鍛える 

食材 

★他にも、発酵食品（納豆、味噌、ヨーグルト、チーズなど）は腸内細菌を整える働きがあり、 

 腸内をきれいにしておくことで免疫力を高めることができます。 

（強制保険）（強制保険）（強制保険）   
自賠責保険＝強制保険は、どこでつけても 
同じ保険料です。 
納税証明書とセットにして車検に出しましょう。 

大鳥ほけんでセットでスムーズ！ 

 免疫力をアップするためには、いろいろな食材をバランスよく食べることが基本
です。これからの季節には、肉や魚、豆腐等と野菜がたっぷり入った“鍋料理” 
がお勧めです。手軽にできるのもうれしいですね。しょうがや唐辛子などの 
香辛料も体を温める働きがあり、免疫力をアップする手助けをするので、料理に 
利用するとよいでしょう。 
また、アルコールは日本酒であれば１合程度は、免疫力が高まるという情報が 
あります。３合以上では免疫力が低下するので飲み過ぎは要注意です。 

食事の他で免疫力を高めるには… 

★適度な有酸素運動で血流をよくする 

★入浴でストレス解消・血流をよくする。 ★ぐっすりと睡眠する。 

★心から笑う（無理に笑ったときでも、半分の効果はぁるそうです） 



大鳥ほけん  メールによるお問合せ contact@ootori-hoken.co.jp 

自動車保険や火災保険などの料率を算出する団体「損害保険料率算出機構」が実施した自動車保険の参考純率の改定に伴い、2018年１月から、 

ＡＥＢ（衝突被害軽減ブレーキ）装着ありの自家用普通・小型乗用車の自動車保険料率が９％の割引となります。自動車は発売後、約３年以内の型式

が対象となります。自動車保険の参考純率では、自家用普通・小型乗用車は市場での台数が多く、さまざまな形状・構造・装備・性能の自動車が存在

するため、「型式別料率クラス」によって保険料を細分化しています。2018年１月１日からは、この「型式別料率クラス」の仕組みの一部を改善

し、「ＡＥＢ（衝突被害軽減ブレーキ）の装着の有無」で保険料をさらに区別することにしました。こうした改定の背景には、①ＡＥＢを装着した自

動車の開発・普及が進んでおり、ＡＥＢによるリスク軽減効果が高いこと、②現在の型式別料率クラスでは、ＡＥＢによるリスク軽減効果を十分には

評価できていない部分があることがあるようです。 

 また、自家用軽四輪乗用車についても、今回の改定で同じ保険料率係数を導入しま

す。今回の改定では、自家用軽四輪乗用車についても2020年 １月１日までに型式

別料率クラスを導入することを前提としているということです。 

 これらの割引率や割引の実施時期は損害保険会社ごとに異なることもありますの

で、ご加入の保険会社や担当の保険代理店に自身の自動車が該当するかどうか確認し

てみるとよいかもしれません。損害保険の保険料率は保険金に充当する純保険料率部

分と保険事業を営むための部分等に充当する付加保険料率部分で構成されていて、 

参考純率とはこのうちの純保険料率のことをさします。 

12/26 (火) 

11/27 (月) 

※生保は１日遅れとなりますが、 

 11月は同日の27日となります。 

 口 座 

   引落日 

秋刀魚ときのこの 

                                   

秋刀魚  １尾 

しめじ  １パック 

あれば大葉など（千切り）適宜 

☆米   ２合分 

☆梅干し １個 

☆山椒煮（生姜の千切りでも可） 

     小さじ１～２ 

①お米は洗って30分水につけておく。しめじはじくを切り落としてほぐし、大葉は千切りにする。 

②秋刀魚は頭を落として横半分に切り、背中部分に軽く包丁を入れておく。 

③フライパンまたは焼きグリルで秋刀魚の両面に軽く焼き色を付ける。（中に火を通さなくてもＯＫ） 

④焼き色が付いた秋刀魚の背中部分に指を入れて広げ、身が崩れないように背骨とわたを取り除く。 

⑤お釜に水切りしたお米と★の調味料を混ぜいれ、梅干し、山椒煮、しめじ、秋刀魚の順にそっと 

 上にのせ、炊飯器で通常通りに炊く。 

⑥炊き上がったら少し蒸しできあがり。 

材料 ４人分 

★濃口しょうゆ 大さじ２（30cc） 

★みりん    大さじ２（30㏄） 

★塩      小さじ1/2（２g） 

★水      ２合分（280㏄） 

『大鳥ほけんホームページ』 

 はこちら 

http://ootori-hoken.co.jp/ 

平成29年分の地震・生命保険控除証明書はがきを、 

10月上旬より保険会社から順次発送致しました。 

年末調整・確定申告の際必要となります 

ので、大切に保管してください。 

何かご不明な点などございましたら、 

弊社までご連絡くださいませ。 

平成29年度 

｢控除証明書｣について 

１日110グラム 

魚介を食べると 

うつ病リスク軽減 

９月国立がん研究センターなどのチームが、青魚などの魚介類をよく

食べる人は、うつ病のリスクが低下するとの調査結果を発表した。 

サバやサケなどの大きめの切り身などを毎日食べるとよいという。 

エイコサペンタエン酸（ＥＰＡ）などの脂肪酸がうつ病のリスクを下

げたとみられる。 

 長野県佐久市に住む40～59歳の男女対象に1990年から追跡調査し

た。2014～15年に精神科医の診療を受けた1181人を選び、食生活の

アンケートの結果をもとに、魚介類の摂取量から４つのグループに分

類した。群ごとの摂取量の中央値は１日57グラム、84グラム、111

グラム、153グラムだった。 

57グラムの群に比べて111グラムの群は、うつ病を発症するリスクが

半分以下になった。統計的に意味のある差は出なかったが、他の群も

最も少ない群よりリスクは下がった。 

 ＥＰＡやドコサペンタエン酸（ＤＰＡ）といったｎ―３系脂肪酸の

摂取量を求めたところ、適度な量の群はリスクが下がった。ただ、あ

る程度以上の量を摂取するとリスクが上がった。 

 国立がん研究センターの松岡豊部長は「魚をよく食べる人は、野菜

てんぷらや野菜いためも食べがちだ。サラダ油などに含まれる不飽和

脂肪酸がｎ―３系脂肪酸の予防効果を打ち消したのではないか」と推

測している。 

2018年１月から自動車保険の保険料率が改定 

ＡＥＢ装着の自動車保険料割引にＡＥＢ装着の自動車保険料割引に  
発売後約３年以内の自動車が対象 


