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◦被保険者数　6,794人（男性　5,616人、女性　1,178人）

◦被扶養者数　6,108人

◦介護保険の被保険者数　3,490人

◦平均標準報酬月額（一般勘定）　340,600円

  （男性　359,779円、女性　249,258円）

◦平均標準賞与額（一般勘定）　　950,000円

◦平均標準報酬月額（介護勘定）　382,600円

◦平均標準賞与額（介護勘定）　1,074,000円

◦平均年齢　42.56歳（男性　42.53歳、女性　42.68歳）

◦前期高齢者加入率　5.325％

◦保険料率

　・一般保険料率　1,000分の105（調整保険料率を含む）

� �（事業主　1,000分の55、被保険者　1,000分の50）

　・介護保険料率　1,000分の17

� （事業主　1,000分の8.5、被保険者　1,000分の8.5）

保険料（521,405円）

調整保険料（6,362円） 雑収入（2,487円）
財政調整事業交付金（5,152円） 国庫補助金収入（298円）

国庫負担金収入他（204円）繰入金（3,426円）

予備費（18,693円）

連合会費（240円）

事務費
（14,347円）

保健事業費
（16,129円）

保険給付費
（283,015円）

納付金
（198,559円）

雑支出・その他（415円）
積立金（1,573円）

収　入
539,335円

支　出
539,335円

財政調整事業拠出金
（6,362円）

収
　
　
　入　
（
千
円
）

保 険 料 3,542,428

国 庫 負 担 金 収 入 他 1,389

調 整 保 険 料 43,226

繰 入 金 23,277

国 庫 補 助 金 収 入 2,026

財政調整事業交付金 35,000

雑 収 入 16,899

合　　　　計 3,664,245

支
　
　
　出　
（
千
円
）

事 務 費 97,474

保 険 給 付 費 1,922,807

納 付 金 1,349,013

保 健 事 業 費 109,583

財政調整事業拠出金 43,226

連 合 会 費 1,633

積 立 金 10,689

雑 支 出 ・ そ の 他 2,820

予 備 費 127,000

合　　　　計 3,664,245

経 常 収 支 差 引 額 87,430

収
入
（
千
円
）

保 険 料 335,634

支
出
（
千
円
）

介 護 納 付 金 329,239

国 庫 補 助 金 収 入 1 還 付 金 205

雑 収 入 109 予 備 費 6,300

合　　　計 335,744 合　　　計 335,744

3,664,245 千円

87,430 千円

•予算総額

•経常収支差引額

収入支出予算額

平成31年度
予算のお知らせ

効
果
的
な
保
健
事
業
を

　
　積
極
的
に
推
進
！

平
成
31
年
度
の
収
入
支
出
予
算
案
が
、
去
る
2
月
18
日（
月
）開
催
の

第
1
5
6
回
組
合
会
に
お
い
て
可
決
承
認
さ
れ
ま
し
た
の
で
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

　当
組
合
の
平
成
31
年
度
の
予
算
編
成
は
、 

経
常
収
支
で
4
年
連
続

の
黒
字
と
な
り
ま
し
た
が
、
黒
字
額
は
対
前
年
度
予
算
で
約
3
千
万

円
の
減
少
と
な
り
ま
し
た
。

　昨
年
度
よ
り
黒
字
額
が
減
少
し
た
要
因
と
し
ま
し
て
は
、 

収
入
面

で
は
被
保
険
者
数
、 

平
均
標
準
報
酬
月
額
等
の
増
加
に
伴
う
保
険
料

収
入
が
対
前
年
度
で
約
1
億
7
千
万
円
の
増
加
を
見
込
ん
だ
こ
と

に
よ
り
、
経
常
収
入
総
額
で
は
対
前
年
度
で
約
1
億
9
千
万
円
の

増
加
と
な
り
ま
し
た
が
、
支
出
面
で
は
高
齢
者
医
療
へ
の
納
付
金
が

対
前
年
度
で
約
1
億
3
千
万
円
の
増
加
、
保
険
給
付
費
が
対
前
年

度
で
約
8
千
万
円
増
加
の
見
込
み
と
な
り
経
常
支
出
総
額
で
は
対

前
年
度
で
約
2
億
2
千
万
円
の
増
加
と
な
っ
た
こ
と
に
よ
り
ま
す
。

　今
年
度
も
黒
字
予
算
に
な
り
ま
し
た
が
、
義
務
的
経
費
で
あ
る

高
齢
者
医
療
に
対
す
る
納
付
金
が
今
後
は
さ
ら
に
膨
ら
む
こ
と
が

予
想
さ
れ
、
厳
し
い
財
政
状
況
が
続
く
も
の
と
思
わ
れ
ま
す
。

　今
年
度
は
「
デ
ー
タ
ヘ
ル
ス
計
画
」
の
第
2
期
計
画
の
2
年
目
で

あ
り
、 
ま
た
「
特
定
健
診
・
特
定
保
健
指
導
」
の
第
3
期
計
画
の
2

年
目
に
あ
た
り
ま
す
。
こ
れ
ら
計
画
の
実
施
に
あ
た
っ
て
は
、
昨
年

度
の
実
施
結
果
を
振
り
返
る
と
と
も
に
医
療
や
健
診
デ
ー
タ
の
分
析

を
行
い
、
よ
り
効
果
的
な
保
健
事
業
を
積
極
的
に
推
進
し
て
い
く
こ

と
で
皆
さ
ま
の
健
康
増
進
と
医
療
費
の
適
正
化
を
図
っ
て
い
き
た
い

と
考
え
て
お
り
ま
す
。

　皆
さ
ま
も
、 

当
健
保
組
合
の
保
健
事
業
に
積
極
的
に
ご
参
加
い
た

だ
き
、 

ま
た
、 

医
療
費
の
適
正
化
な
ど
を
通
じ
て
、 

健
保
組
合
の
事

業
運
営
に
ご
協
力
く
だ
さ
い
ま
す
よ
う
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

平成31年度 収入支出予算概要

予算編成の基礎となった数字

被保険者
１人当たりで見ると

介
護
保
険
分

健
康
保
険
分
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生 活 習 慣 病 予 防 健 診

１．健診対象者　被保険者及び被扶養者（40歳以上は特定健診項目含む）
　　　　　　　　※同一人が年度内に人間ドック、生活習慣病予防健診、特定健診の重複受診は出来ません。〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰 〰〰〰〰〰〰〰〰〰 〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰
２．実施機関

●巡回健診（健診費用税別） 健診費用
① 日本予防医学協会西日本統括センター
　 大阪市北区西天満5－2－18　☎06－6362－9041

14,400円（35歳以上）
11,100円（35歳未満）

② 医療法人 厚生会
　 大阪府貝塚市麻生中907－1　☎072－427－1980

13,800円（35歳以上）
10,800円（35歳未満）

③ 那須クリニック関西検診協会
　 大阪市淀川区西中島4－4－21　☎06－6308－3908

18,900円（35歳以上）
10,500円（35歳未満）

●通院健診（健診費用税別） 健診費用
① 日本予防医学協会西日本統括センター
　 大阪市北区西天満5－2－18　☎06－6362－9041

14,400円（35歳以上）
 1,700円（大腸ガン検査）
11,100円（35歳未満）

② 医療法人 厚生会 大阪西クリニック
　 大阪市西区南堀江3－15－26　☎06－6539－0800

13,800円（35歳以上）
 1,500円（大腸ガン検査）
10,800円（35歳未満）

③ 那須クリニック関西検診協会
　 大阪市淀川区西中島4－4－21　☎06－6308－3908

18,900円（35歳以上大腸ガン検査込み）
10,500円（35歳未満）

④ 一般財団法人 大阪府結核予防会
　 大阪市中央区道修町4－6－5　☎06－6202－6666

18,000円（35歳以上）
　　　　　  （大腸ガン検査込み）

⑤ 船員保険大阪健康管理センター
　 大阪市港区築港1－8－22　☎06－6576－1011
　 （第2・第3日曜日も実施しています）

17,524円（35歳以上大腸ガン検査込み）
 8,096円（35歳未満）

⑥ 大阪市立大学医学部附属病院 先端予防
　 医療部附属クリニックMedCity21
　 大阪市阿倍野区阿倍野筋1－1－43　あべのハルカス21階
　 ☎06－6624－4011

21,000円（35歳以上大腸ガン検査込み）
14,000円（35歳未満）

※上記以外に、他府県にも利用可能な実施機関がありますので、健保組合までお問い合わせください。

３．検査項目　　 身体計測、問診、血圧測定、聴力（1.4KHZ）オージオメーター、心電図、視力検査、
血糖検査、血球容積値検査、血液脂質検査、肝機能検査、尿検査、胸部レントゲン検査、
胃部レントゲン検査（35歳未満なし）、大腸ガン検査（35歳未満なし）

　　　　　　　　※事業所巡回健診及び通院（半日）健診は同種類の検査を行います。

４．実施日　　　●事業所巡回健診：４月～３月
　　　　　　　　●通院（半日）健診：毎月、健診機関が定める指定日に行います。
５．申込期日　　●事業所巡回健診：健診日の２週間前まで　　
　　　　　　　　●通院（半日）健診：利用日の２週間前まで
６．実施要領　　Ａ． 受診希望者は、事業所巡回健診・通院（半日）健診でそれぞれ申込期日までに、別

紙様式１号（事業所巡回健診用）及び様式２号（通院（半日）健診用）のうち希望
する方の申込書により事業所を経由し当組合までお申込ください。

　　　　　　　　Ｂ． 事業所巡回健診の場合のみ、受診場所は原則として申込事業所となる予定ですが、
１回の受診者を40～50名程度に集約する関係上、貴事業所及び最寄りの事業所に指
定されることもありますのでご承知おきください。

　　　　　　　　Ｃ． 健診結果は受診後約３週間後に健診実施機関から直接または事業所経由で本人宛に
通知いたします。

７．組合負担限度額　　35歳以上　8,000円　　　35歳未満　5,000円　
　　　　　　　　　　　負担いたしますので、差額につきましては個人負担となります。

 特定健診項目を含む簡易で精度の高い健診を、ぜひこの機会に受診され健康管理にお役立てください。 
平成31年度は

次のような保健事業を予定しています

保健指導宣伝事業
●機関誌の発行

　年4回「大線健保たより」を発行し、被保険者
全員に配布する。

●育児雑誌の配布
　母子の健康管理に役立つ情報提供として、出
産育児家庭に「赤ちゃんとママ誌」を1年間配布
する。

●パンフレット、リーフレットの配布
　疾病予防、保険制度に関するパンフレット、
リーフレットを被保険者に配布する。

契約保養所事業
●保養施設利用の補助

　契約保養施設を利用した被保険者及び被扶養
者の方々に、年度内2泊を限度に1泊につき3,000
円の補助を行う。
　但し、幼児等の利用額が3,000円未満の場合は
その利用額とします。

疾病予防事業
●生活習慣病巡回および通院健診
　（特定健診項目含む）

　被保険者及び被扶養者を対象に実施する。
　費用は約15,000円ですが、健保組合が35歳以
上は8,000円、35歳未満は5,000円を限度に補助を
します。

●半日人間ドック
　（特定健診項目含む）

　35歳以上の被保険者及び被扶養者を対象に実
施する。（実施機関6頁参照）
　費用は約46,000円ですが、健保組合が25,000円
補助します。

●1泊2日人間ドック
　（特定健診項目含む）

　35歳以上の被保険者及び被扶養者を対象に実
施する。（実施機関7頁参照）
　費用は約66,000円ですが、健保組合が30,000
円補助します。

●特定健診
　40歳以上の被扶養者及び任意継続被保険者を
対象に実施する。

●特定保健指導
　各健診の特定健診項目にて要指導となられた
方を対象に実施する。

●がん検診
　（肺がん・大腸がん・子宮がん）

　35歳以上の被保険者及び被扶養者を対象に実
施する
　検診費用及び健保組合の負担限度額について
は8頁参照。

●インフルエンザ予防接種費用補助
　被保険者及び被扶養者を対象に年度内に1人
1回、1,500円を限度に補助を行う。
※10月からの実施となりますので、時期が近づ

きましたらホームページ、大線健保たよりで
ご案内します。

●メンタルヘルスカウンセリング
　臨床心理士の資格を有するカウンセラーによ
る電話・面接でのカウンセリングを行う。

●前期高齢者等の電話保健指導
　前期高齢者等に対し健康状況調査のためのア
ンケートを実施し、後日、保健師から電話によ
る保健指導を行う。

●救急常備薬等の斡旋
　救急疾患対策の一つとして、
常備薬等の斡旋を行う。
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人間ドックのご案内

▼半日人間ドック実施機関（健診費用は検査内容により異なります。費用は税別です）
健診機関名 所在地 健診費用 電話

大阪市立大学医学部附属病院先端予防
医療部附属クリニックMedCity21 大阪市阿倍野区阿倍野筋1-1-43　あべのハルカス21階 48,000円 ☎06-6624-4011

関西医科大学
天満橋総合クリニック 大阪市中央区大手前1-7-31　OMMビル3F 39,000円 ☎06-6943-2260

アムスニューオータニクリニック 大阪市中央区城見1-4-1　ホテルニューオータニ大阪4F 41,000円 ☎06-6949-0305

大野クリニック 大阪市中央区難波2-2-3　御堂筋グランドビル7F 40,000円 ☎06-6213-7230

一般財団法人　
大阪府結核予防会 大阪市中央区道修町4-6-5 38,000円 ☎06-6202-6666

関西労働保健協会 大阪市北区梅田3-1-1　サウスゲートビル17F 39,000円 ☎06-6345-2210

健保連大阪中央病院 大阪市北区梅田3-3-30 36,684円 ☎06-4795-5500

帝国ホテルクリニック 大阪市北区天満橋1-8-50　帝国ホテル大阪3F 41,000円 ☎06-6881-4000

済生会　中津病院 大阪市北区芝田町2-10-39 47,000円 ☎06-6372-0750

聖授会総合健診センター 大阪市天王寺区東高津町7-11　教育会館5F 39,000円 ☎06-6761-2200

大阪警察病院付属
人間ドッククリニック 大阪市天王寺区石ヶ辻町15-15 40,000円 ☎06-6775-3131

近畿健康管理センター 大阪市浪速区難波中1-10-4　南海野村ビル10F 38,000円 ☎050-3541-2263

（医）厚生会　大阪西クリニック 大阪市西区南堀江3-15-26 36,000円 ☎06-6539-0800

独立行政法人地域医療機能
推進機構（JCHO）大阪病院 大阪市福島区福島4-2-78

50,000円（男性）
60,000円（女性）

☎06-6441-5451

きっこう会多根クリニック 大阪市港区弁天1-2　オーク200　2号館6F 40,000円 ☎06-6577-1881

船員保険大阪健康管理センター 大阪市港区築港1-8-22 40,000円 ☎06-6576-1011

南大阪総合健診センター 大阪市西成区南津守7-14-31 41,000円 ☎06-6654-2222

恵生会病院 大阪府東大阪市鷹殿町20-29 32,000円 ☎072-982-5101

森本記念クリニック 大阪府東大阪市横枕1-7 43,000円 ☎072-966-8166

みどり健康管理センター 大阪府吹田市垂水町3-22 43,000円 ☎06-6385-0265

鳳総合健診センター 堺市西区鳳東町4-401-1 40,000円 ☎072-260-5555

健都健康管理センター 大阪府吹田市岸部新町5-45　VIERRA岸辺健都2階� 45,000円 ☎06-6192-7276

カーム尼崎健診プラザ 兵庫県尼崎市御園町54　カーム尼崎2F 40,000円 ☎06-6430-1315

（医）厚生会　心斎橋クリニック 大阪市中央区南船場3-12-12　心斎橋プラザビル本館5階 40,000円 ☎06-6243-0117

（医）生長会　府中クリニック 大阪府和泉市肥子町2-2-1 39,000円 ☎0725-40-2154

（医）生長会　ベルクリニック 堺市堺区戎島町4-45-1 41,000円 ☎072-224-1717

人間ドック（対象者：35歳以上の被保険者および被扶養者）

▼1泊人間ドック実施機関（健診費用は検査内容により異なります。費用は税別です）
健診機関名 所在地 健診費用 電話

健保連大阪中央病院 大阪市北区梅田3-3-30 57,834円 ☎06-4795-5500

済生会　中津病院 大阪市北区芝田町2-10-39 64,000円 ☎06-6372-0750

帝国ホテルクリニック 大阪市北区天満橋1-8-50　帝国ホテル大阪3F 62,000円 ☎06-6881-4000

大野クリニック 大阪市中央区難波2-2-3　御堂筋グランドビル7F 61,000円 ☎06-6213-7230

アムスニューオータニクリニック 大阪市中央区城見1-4-1　ホテルニューオータニ大阪4F 65,000円 ☎06-6949-0305

聖授会総合健診センター 大阪市天王寺区東高津町7-11　教育会館5F 61,000円 ☎06-6761-2200

関西労働保健協会 大阪市北区梅田3-1-1　サウスゲートビル17F 62,000円 ☎06-6345-2210

独立行政法人地域医療機能
推進機構（JCHO）大阪病院 大阪市福島区福島4-2-78

61,000円（男性）
71,000円（女性）

☎06-6441-5451

大阪警察病院付属
人間ドッククリニック 大阪市天王寺区石ヶ辻町15-15 61,000円 ☎06-6775-3131

きっこう会多根クリニック 大阪市港区弁天1-2　オーク200　2号館6F 62,000円 ☎06-6577-1881

船員保険大阪健康管理センター 大阪市港区築港1-8-22 61,000円 ☎06-6576-1011

恵生会病院 大阪府東大阪市鷹殿町20-29 52,000円 ☎072-982-5101

カーム尼崎健診プラザ 兵庫県尼崎市御園町54　カーム尼崎2F 63,500円 ☎06-6430-1315

（医）厚生会　心斎橋クリニック 大阪市中央区南船場3-12-12　心斎橋プラザ本館5F 60,000円 ☎06-6243-0117

大阪市立大学医学部付属病院
先端予防医療部付属クリニック
MedCity21

大阪市阿倍野区阿倍野筋1−1−43
あべのハルカス21階

199,600円（男性）
226,600円（女性）

☎06-6624-4011

（医）生長会　ベルクリニック 堺市堺区戎島町4-45-1 62,000円 ☎072-224-1717

　人間ドックの指定機関は次のとおりです。この表以外に、他府県に利用可能な健
診機関が全国にありますので、健康保険組合までお問い合わせください。
　費用は1泊ドックが約66,000円、半日ドックが約46,000円かかりますが、健保組
合が一部負担します。組合負担限度額は

  「半日」で25,000円  （差額につきましては個人負担となります。）

  「１泊」で30,000円  （差額につきましては個人負担となります。）
※年度内に人間ドックと生活習慣病、特定健診との重複受診はできません。

※その他全国に健康保険組合連合会指定の健診機関がありますので、詳しくは当組合までお問い合わせください。
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特 定 健 康 診 査

１．健診対象者　4月1日時点で資格のある方で、年度内に40歳〜74歳になる被扶養者及び任意継続被保険者
　　　　　　　　（※年度途中で資格喪失される方は対象外になります）
　　　　　　　　※年度内に特定健診と人間ドック、生活習慣病予防健診との重複受診はできません。

２．健診時期　　2019年6月1日〜2020年3月31日

３．健診機関　　全国の集合契約健診機関（当組合のホームページに掲載しています）

４．本人負担　　なし

５．健診項目　　診 察 等　質問、身体計測（身長・体重・BMI・腹囲）、血圧、身体診察
　　　　　　　　血中脂質　中性脂肪、HDLコレステロール、LDLコレステロール（non-HDLコレステロール）
　　　　　　　　肝 機 能　AST（GOT）、ALT（GTP）、γ−GTP
　　　　　　　　血　　糖　ヘモグロビンA1c又は空腹時血糖
　　　　　　　　尿 検 査　糖、蛋白
　　　　　　　　貧血検査　（赤血球、血色素量、ヘマトクリット値）
　　医師の判断　心電図検査 　
　　　　　　　　眼底検査
　　　　　　　　血清クレアチニン検査（eGFR）

６．申込方法及び受診方法
　　�　健診対象者の方々に、5月末頃、当組合から受診券をお送りいたしますので、受診される際は受診者
本人が健診機関に予約され、健診当日受診券と健康保険証を持参してください。

１．検診対象者　35歳以上の被保険者及び被扶養者

２．検診時期　　（子宮がん・肺がん）自：2019年４月１日
　　　　　　　　　　　　　　　　 　至：2020年３月31日　　１年間
　　　　　　　　（大腸がん）　　　 　自：2019年４月１日〜６月30日
　　　　　　　　　　　　　　　　 　自：2019年10月１日〜2020年３月31日
　　　　　　　　　　　　　　　　 　（夏季期間７月〜９月は高温期のため一時中止となります）

３．検診機関　　医療法人　厚生会　　貝塚市麻生中907−１　☎072−427−1980

４．検診費用　　大腸がん　1,500円（税別）
　　　　　　　　子宮がん　2,000円（税別）
　　　　　　　　肺がん　　2,000円（税別）

５．組合負担　　1,000円　　※組合負担との差額を実施機関にお支払いください。

６．申込方法　　�事業所の労務担当者を通じ当組合にお申込ください。
　　　　　　　　（申込書は事業所に送付済みです）

７．実施方法
　（イ）申込受付後約２週間以内に個人宛に医療法人　厚生会より器具が郵送されます。
　（ロ）�受診者は説明書をよく読んで問診票と採取した器具を同封の封筒に入れ、検査機関宛郵送してく

ださい。
　（ハ）検査の結果は約２週間以内に個人宛に通知されます。

８．その他
　　申込後、器具を受け取られ受診されない場合、組合負担はいたしませんのでご注意ください。

郵送がん検診（子宮がん・肺がん・大腸がん）について

契約保養所
利用補助について

　当組合では、被保険者及び被扶養者の健康保持増進を目的として、観光・保養・魚釣り
等が楽しめる下記保養所を本年度も宿泊施設として利用契約を締結しました。
　契約保養所を利用された場合、被保険者及び被扶養者とも、１泊につき3,000円を補
助いたしますので、ご家族旅行やグループ旅行にぜひご利用ください。
　ただし、幼児等の利用で利用代金が3,000円未満の場合はその利用代金とします。

※ 補助は年度内につき２泊までとします。なお、ご家族でも当組合の被保険者、被扶養者以外の方に
は補助いたしません。また、掲載以外の施設及び事業所主催のレクリェーション行事等でのご利用
についても、補助金の支給はいたしませんのでご注意ください。

１．契約保養所（P.10〜12一覧表参照）

２．利用料金は各施設にお問い合わせください。

３．利用方法
○利用される場合は、本人が直接電話で予約してください。
○�かんぽの宿の各施設の予約の際は必ず「大阪線材製品健康保険組合」の名称及び利用者氏名を伝
えてください。
○�予約が成立しますと、別添保養所利用申込書に必要事項を記入のうえ、当組合まで提出してくだ
さい。
○�【かんぽの宿】をご利用の方は、到着の際、フロントに健康保険証を提示することで１人１泊に
つき500円（同伴者３名まで）割引が受けられます。
　�　ただし、この割引きは小学生以上で１泊２食以上の条件で受けられますが、一部対象外の日や
商品がありますので、詳しくは各宿泊施設にお問い合わせください。
○�施設利用後、補助金請求書に所要事項をご記入のうえ、必ず領収書及び明細書の原本を添付して
当健康保険組合に提出してください。

４．その他
・各施設とも通年利用可能です。
・キャンセルまたは人数変更の場合、保養施設及び健康保険組合まで必ず連絡してください。
　（キャンセル料が発生しますので、出来るだけ早く保養施設に連絡してください。）
・インターネットで予約された場合も、必ず健康保険組合に申込書を提出してください。

〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰
〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰
〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰
〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰
〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰
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 契約保養施設一覧表

保養施設名 所在地 電話番号

かんぽの宿　小   樽 〒047-0154　北海道小樽市朝里川温泉2-670 ☎0134-54-8511

かんぽの宿　一　関 〒021-0101　岩手県一関市厳美町字宝竜147-5 ☎0191-29-2131

かんぽの宿　郡　山 〒963-1380　福島県郡山市熱海町熱海3-198 ☎024-984-3511

かんぽの宿　いわき 〒970-0103　福島県いわき市平藤間字柴崎60 ☎0246-39-2670

かんぽの宿　酒　田 〒998-8588　山形県酒田市飯森山3-17-26 ☎0234-31-4126

かんぽの宿　大　洗 〒311-1301　茨城県東茨城郡大洗町磯浜町7986-2 ☎029-267-3191

かんぽの宿　潮　来 〒311-2404　茨城県潮来市水原1830-1 ☎0299-67-5611

かんぽの宿　塩　原 〒329-2921　栃木県那須塩原市塩原1256 ☎0287-32-2845

かんぽの宿　栃木喜連川温泉 〒329-1412　栃木県さくら市喜連川5296-1 ☎028-686-2822

かんぽの宿　磯　部 〒379-0135　群馬県安中市郷原22 ☎027-385-6321

かんぽの宿　寄　居 〒369-1205　埼玉県大里郡寄居町末野2267 ☎048-581-1165

かんぽの宿　旭 〒289-2525　千葉県旭市仁玉2280-1 ☎0479-63-2161

かんぽの宿　勝　浦 〒299-5243　千葉県勝浦市鵜原2183-5 ☎0470-76-3011

かんぽの宿　鴨　川 〒296-0043　千葉県鴨川市西町1137 ☎04-7092-1231

かんぽの宿　青　梅 〒198-0053　東京都青梅市駒木町3-668-2 ☎0428-23-1171

かんぽの宿　箱　根 〒250-0522　神奈川県足柄下郡箱根町元箱根159 ☎0460-84-9126

かんぽの宿　石　和 〒406-0021　山梨県笛吹市石和町松本348-1 ☎055-262-3755

かんぽの宿　諏　訪 〒392-0001　長野県諏訪市大和2-15-16 ☎0266-52-1551

かんぽの宿　ラフレさいたま 〒330-0081　埼玉県さいたま市中央区新都心3-2 ☎048-601-1111

かんぽの宿　熱海(本館) 〒413-0016　静岡県熱海市水口町2-12-3 ☎0557-83-6111

　　　　　　熱海(別館) 〒413-0016　静岡県熱海市水口町2-13-77 ☎0557-83-6111

かんぽの宿　伊豆高原 〒413-0232　静岡県伊東市八幡野1104-5 ☎0557-51-4400

かんぽの宿　富　山 〒939-2694　富山県富山市婦中町羽根5691-2 ☎076-469-3135

かんぽの宿　福　井 〒918-8026　福井県福井市渕町43-17 ☎0776-36-5793

かんぽの宿　焼    津 〒425-8533　静岡県焼津市浜当目1375-2 ☎054-627-0661

かんぽの宿　浜名湖三ケ日 〒431-1496　静岡県浜松市北区三ヶ日町都筑2977-2 ☎053-526-1201

かんぽの宿　知多美浜 〒470-3233　愛知県知多郡美浜町奥田砂原39 ☎0569-87-1511

かんぽの宿　恵　那 〒509-7201　岐阜県恵那市大井町2709 ☎0573-26-4600

かんぽの宿　岐阜羽島 〒501-6323　岐阜県羽島市桑原町午南1041 ☎058-398-2631

かんぽの宿　鳥　羽 〒517-0021　三重県鳥羽市安楽島町1200-7 ☎0599-25-4101

かんぽの宿　彦　根 〒522-0002　滋賀県彦根市松原町3759 ☎0749-22-8090

かんぽの宿　富田林 〒584-0053　大阪府富田林市龍泉880-1 ☎0721-33-0700

 契約保養施設一覧表

保養施設名 所在地 電話番号

かんぽの宿　大和平群 〒636-0905　奈良県生駒郡平群町上庄2-16-1 ☎0745-45-0351

かんぽの宿　奈　良 〒630-8002　奈良県奈良市二条町3-9-1 ☎0742-33-2351

かんぽの宿　紀伊田辺 〒646-8501　和歌山県田辺市目良24-1 ☎0739-24-2900

かんぽの宿　有　馬 〒651-1401　兵庫県神戸市北区有馬町1617-1 ☎078-904-0951

かんぽの宿　赤　穂 〒678-0215　兵庫県赤穂市御崎883-1 ☎0791-43-7501

かんぽの宿　淡路島 〒656-1711　兵庫県淡路市富島824 ☎0799-82-1073

かんぽの郷　庄　原 〒727-0004　広島県庄原市新庄町281-1 ☎0824-73-1800

かんぽの宿　竹　原 〒725-0002　広島県竹原市西野町442-2 ☎0846-29-0141

かんぽの宿　光 〒743-0005　山口県光市室積東ノ庄31-1 ☎0833-78-1515

かんぽの宿　湯　田 〒753-0064　山口県山口市神田町1-42 ☎083-922-5226

かんぽの宿　観音寺 〒768-0031　香川県観音寺市池之尻町1101-4 ☎0875-27-6161

かんぽの宿　徳　島 〒770-8071　徳島県徳島市八万町中津山3-70 ☎088-625-1255

かんぽの宿　伊　野 〒781-2128　高知県吾川郡いの町波川1569 ☎088-892-1580

かんぽの宿　北九州 〒808-0123　福岡県北九州市若松区大字有毛2829 ☎093-741-1335

かんぽの宿　柳　川 〒832-0057　福岡県柳川市弥四郎町10-1 ☎0944-72-6295

かんぽの宿　別　府 〒874-0844　大分県別府市大字鶴見457 ☎0977-66-1271

かんぽの宿　日　田 〒877-0074　大分県日田市中ノ島町685-6 ☎0973-24-0811

かんぽの宿　阿　蘇 〒869-2612　熊本県阿蘇市一の宮町宮地5936 ☎0967-22-1122

かんぽの宿　日　南 〒889-2533　宮崎県日南市大字星倉2228-1 ☎0987-22-5171

休暇村　支笏湖 〒066-0281　北海道千歳市支笏湖温泉 ☎0123-25-2201

休暇村　岩手網張温泉 〒020-0585　岩手県岩手郡雫石町網張温泉 ☎019-693-2211

休暇村　陸中宮古 〒027-0096　岩手県宮古市崎鍬ヶ崎18-25-3 ☎0193-62-9911

休暇村　乳頭温泉郷 〒014-1201　秋田県仙北市田沢湖駒ヶ岳2-1 ☎0187-46-2244

休暇村　気仙沼大島 〒988-0603　宮城県気仙沼市外畑16 ☎0226-28-2626

休暇村　庄内羽黒 〒997-0211　山形県鶴岡市羽黒町手向羽黒山8 ☎0235-62-4270

休暇村　裏磐梯 〒969-2701　福島県耶麻郡北塩原村桧原 ☎0241-32-2421

休暇村　那　須 〒325-0301　栃木県那須郡那須町湯本 ☎0287-76-2467

休暇村　日光湯元 〒321-1662　栃木県日光市湯元温泉 ☎0288-62-2421

休暇村　嬬恋鹿沢 〒377-1695　群馬県吾妻郡嬬恋村鹿沢温泉 ☎0279-98-0511

休暇村　奥武蔵 〒357-0216　埼玉県飯能市吾野72 ☎042-978-2888 

休暇村　館　山 〒294-0305　千葉県館山市見物725 ☎0470-29-0211

休暇村　妙　高 〒949-2235　新潟県妙高市大字関山 ☎0255-82-3168
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 契約保養施設一覧表

保養施設名 所在地 電話番号

休暇村　佐　渡 〒952-2203　新潟県佐渡市関 0259-78-2095

休暇村　乗鞍高原 〒390-1520　長野県松本市安曇4307 0263-93-2304

休暇村　南伊豆 〒415-0192　静岡県賀茂郡南伊豆町湊 0558-62-0535

休暇村　富　士 〒418-0107　静岡県富士宮市佐折634 0544-54-5200

休暇村　伊良湖 〒441-3615　愛知県田原市中山町大松上1 0531-35-6411

休暇村　茶臼山高原 〒449-0405　愛知県北設楽郡豊根村 0536-87-2334

休暇村　能登千里浜 〒925-8525　石川県羽咋市羽咋町オ70 0767-22-4121

休暇村　越前三国 〒913-0065　福井県坂井市三国町崎15-45 0776-82-7400

休暇村　近江八幡 〒523-0801　滋賀県近江八幡市沖島町宮ヶ浜 0748-32-3138

休暇村　南淡路 〒656-0503　兵庫県南あわじ市福良丙870-1 0799-52-0291

休暇村　竹野海岸 〒669-6201　兵庫県豊岡市竹野町竹野 0796-47-1511

休暇村　紀州加太 〒640-0102　和歌山県和歌山市深山 073-459-0321

休暇村　南紀勝浦 〒649-5312　和歌山県東牟婁郡那智勝浦町宇久井 0735-54-0126

休暇村　奥大山 〒689-4424　鳥取県日野郡江府町御机字鏡ヶ成709-1 0859-75-2300

休暇村　蒜山高原 〒717-0602　岡山県真庭市蒜山上福田 0867-66-2501

休暇村　大久野島 〒729-2311　広島県竹原市忠海町大久野島 0846-26-0321

休暇村　吾妻山ロッジ 〒727-0321　広島県庄原市比和町森脇 0824-85-2331

休暇村　帝釈峡 〒729-5132　広島県庄原市東城町三坂962-1 08477-2-3110

休暇村　讃岐五色台 〒762-0015　香川県坂出市大屋冨町3042 0877-47-0231

休暇村　瀬戸内東予 〒799-1303　愛媛県西条市河原津 0898-48-0311

休暇村　志賀島 〒811-0325　福岡県福岡市東区大字勝馬1803-1 092-603-6631

休暇村　雲　仙 〒854-0501　長崎県雲仙市小浜町諏訪の池 0957-74-9131

休暇村　南阿蘇 〒869-1602　熊本県阿蘇郡高森町高森3219 0967-62-2111

休暇村　指　宿 〒891-0404　鹿児島県指宿市東方10445 0993-22-3211

公　告　事　項

重　要　事　項

◆任意継続被保険者の標準報酬月額（上限）が決まりました。
　　　標準報酬月額　　340,000円
　�　任意継続被保険者の標準報酬月額の上限額については、健康保険法第47条第2項の規定により、
前年9月30日における当組合全被保険者の標準報酬月額を平均した額で決定されます。
　１．任意継続被保険者の標準報酬月額は、①②のいずれか低い額になります。
　　　　①退職時の標準報酬月額
　　　　②340,000円（前年度と変更ありません）
　２．適用期間
　　　　2019年４月１日から2020年３月31日まで

◆はり・きゅう・あん摩マッサージに関する療養費の申請・支払い方法が変わり
ます。

　2019年6月施術分から現行の支払い方法「代理受領」から「償還払い」に変わります。

「代理受領」
患者と施術者等の契約による委任請求に基づき、�療養費は施術者等に支給されるもの
「償還払い」（健康保険法第87条　健康保険法施行規則第66条）�
患者は施術料金全額を施術所で支払い、療養費は被保険者等からの申請と領収書原本等の提
出に基づき被保険者または患者に支給されるもの�※法令上支払い方法の原則

※詳しくは挟み込みのチラシをご覧ください。

（誤）繰入金1.14%→（正）国庫補助金受入1.14%

お 詫 び と 訂 正
　平成 30 年 10 月発行「大線健保たより」3ページ介護勘定、収入と支出の割合の円グラフに一部誤
りがありました。
　お詫び申し上げますとともに、以下のとおり訂正いたします。
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監修／村山恵津子　一般財団法人 日本健康文化振興会・保健師 

娘の
ひと言で奮起！ 

お父さん、
もっとスマートに

なってよ！

初回面接

特定保健指導
「積極的支援」の流れ

特定保健指導
「積極的支援」の流れ

えっ？ 
あの太った人が

ボク？ 

保健指導で生活改善 
Challenge

昨年に引き続き、特定健診で「積極的支援」に該当してしまったＡさん。 
モチベーションが上がらないまま特定保健指導を受けると、

保健師さんから内臓脂肪のこわーい話を聞き、さらに娘からのキツーイひと言がダブルパンチに。
一念発起してダイエットに取り組むことにしました。 

保健師などの専門スタッフと
相談しながら健康管理のプ
ランを立てます。

継続支援
面接・電話・メールなどで継
続的に生活改善をサポート
します（3ヵ月以上）。

結果確認
面接・電話・メールなどで、
6ヵ月経過後に生活改善の状
況を確認。

　体重 80kg

　身長 170.0cm

★腹囲 90.0cm

★BMI 27.7

　血圧値 130/82mmHg

★血糖値    
　空腹時血糖114mg/㎗.・HbA1c6.1％ 
★中性脂肪値 180mg/㎗

　HDLコレステロール 46mg/㎗

　喫煙習慣なし 

判定
積極的支援に該当 

（昨年初めて積極的支援の
指導を受け、今回2回目）

（★が基準値以上）

【Ａさんのプロフィール】
◎ＩＴ関連会社勤務 
◎品質管理部課長　
◎47歳 
◎家族構成
　妻（44歳）・長女（15歳）・長男（13歳） 
◎郊外の一戸建てで４人暮らし

　
Ｉ
Ｔ
関
連
会
社
で
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
を
し
て

い
る
47
歳
の
Ａ
さ
ん
。こ
こ
数
年
体
重
が
増

加
傾
向
で
、健
診
で
の
腹
囲
や
血
糖
値
、中

性
脂
肪
の
結
果
で
、前
年
度
か
ら
特
定
保

健
指
導
の
対
象
に
な
り
ま
し
た
。

　
し
か
し
、Ａ
さ
ん
本
人
は
、そ
れ
ほ
ど
肥
満

で
は
な
い
と
思
っ
て
い
て
、「
仕
事
が
忙
し
い

か
ら
」と
、生
活
習
慣
改
善
へ
の
モ
チ
ベ
ー

シ
ョ
ン
が
上
が
ら
な
い
ま
ま
で
い
ま
し
た
。 

　
前
年
度
も
特
定
保
健
指
導
を
受
け
て
い

ま
し
た
が
、体
重
は
減
る
ど
こ
ろ
か
１
年
で

２
ｋｇ
ほ
ど
増
え
て
し
ま
っ
た
の
で
す
。今
回

も
気
乗
り
し
な
い
ま
ま
特
定
保
健
指
導
を

受
け
る
と
、保
健
師
さ
ん
か
ら
、改
め
て
内

臓
脂
肪
の
健
康
へ
の
悪
影
響
と
、現
在
の
Ａ

さ
ん
が
置
か
れ
て
い
る
状
況
を
聞
か
さ
れ
ま

し
た
。 

　
前
年
度
よ
り
さ
ら
に
肥
満
度
が
進
ん
だ

Ａ
さ
ん
は
す
で
に
Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
27
・７
と
、軽
度

か
ら
中
度
の
肥
満
に
さ
し
か
か
っ
て
い
る
こ

と
、血
糖
値
と
中
性
脂
肪
値
も
基
準
値
外

と
な
り
、こ
の
ま
ま
の
状
態
を
放
置
し
て
お

く
と
、将
来
、脳
卒
中
や
心
臓
病
な
ど
、命

に
関
わ
る
深
刻
な
生
活
習
慣
病
を
引
き
起

こ
す
可
能
性
も
あ
る
と
い
う
の
で
す
。

　
後
日
、街
中
の
ウ
イ
ン
ド
ー
に
映
る
自
分
の

姿
を
見
て
、Ａ
さ
ん
は
が
く
ぜ
ん
と
し
ま
す
。

　
さ
ら
に
追
い
打
ち
を
か
け
る
よ
う
に
、最

近
あ
ま
り
口
を
き
い
て
く
れ
な
く
な
っ
た
長

女
か
ら
、キ
ツ
ー
イ
ひ
と
言
。「
お
父
さ
ん
。太

り
過
ぎ
。か
っ
こ
わ
る
ー
い
。も
っ
と
ス
マ
ー
ト

に
な
っ
て
！
」 

　
シ
ョ
ッ
ク
を
受
け
た
Ａ
さ
ん
は
、〝
健
康
の

た
め
に
も
、娘
の
気
持
に
応
え
る
た
め
に
も
、

よ
し
、今
年
は
頑
張
る
ぞ
！
〞と
決
意
し
、特

定
保
健
指
導
の
も
と
で
、内
臓
脂
肪
を
減

ら
す
本
気
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
ス
タ
ー
ト
さ
せ
る

こ
と
に
し
ま
し
た
。 

　
ま
ず
、保
健
師
さ
ん
と
相
談
の
上
、「
６
ヵ

月
後
の
体
重
を
今
よ
り
４
ｋｇ
減
」を
目
標
に

設
定
。現
状
の
生
活
習
慣
を
振
り
返
り
、食

生
活
と
運
動
習
慣
を
中
心
に
、無
理
な
く

で
き
る
ス
モ
ー
ル
ス
テ
ッ
プ
で
あ
る
、「
プ
チ
改

善
」か
ら
始
め
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。運
動

は
、わ
ざ
わ
ざ
時
間
を
つ
く
っ
て
運
動
す
る

の
で
は
な
く
、通
勤
時
や
職
場
で
活
動
量
を

増
や
す
こ
と
を
意
識
し
ま
し
た
。 

　
娘
を
は
じ
め
家
族
の
応
援
も
あ
り
、３
ヵ

月
後
に
は
、ベ
ル
ト
の
穴
１
つ
分
、お
な
か
回

り
が
細
く
な
り
、体
調
の
変
化
も
自
覚
。「
娘

と
の
コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
復
活
が
う
れ
し
い
」

と
い
う
Ａ
さ
ん
は
、さ
ら
に
目
標
に
向
け
て

内
臓
脂
肪
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
挑
戦
中
で
す
。

お父さん、
頑張って！

目標達成まで、
頑張って！

２
年
連
続
で

特
定
保
健
指
導
の
対
象
に

保健指導で生活改善 Challenge

こ
の
ま
ま
い
く
と

生
活
習
慣
病
一
直
線 

確
実
に
で
き
る
こ
と
を

目
標
に
設
定 

保健師さんとこれまでの生活習慣を振り返り、目標を設定する 

途中経過をチェックして今後につなげる

ス
モ
ー
ル
ス
テ
ッ
プ
か
ら

始
め
る
こ
と
が
成
功
の
カ
ギ
！

まずは3ヵ月。「プチ改善」から始めてみよう！ 

Aさんの1日

【食事面】
●食事は、肉が多く野菜は少ない。 
●昼食メニューはラーメンやカツ丼が
　多い。 
●缶コーヒーを1日2本。 
●早食いで食事に時間をかけない。
●週に4～5日は夕食時にビール2缶。
　おつまみはスナック菓子やチーズなど。

【運動面】
●仕事はパソコン業務で、ほぼ一日中
　座りっぱなし。 
●通勤はバスと電車の乗り継ぎ。歩く
　時間は1日20分ほど。 
●休日は遅い起床。運動はたまに近く
　のゴルフ練習場へ行く程度。 

☆特定保健指導を上手に

　活用して、脱･メタボに

　役立てましょう

●ズボンのベルトの穴が１つ縮小 
●体が軽くなってきていると実感 
●はじめは歩数を増やして疲れていた
　が、どんどん楽しく歩けるように！
●夜ぐっすりと眠ることができる 
●起床後は空腹ですぐ朝食が取れる 
●野菜や海藻を家族で食べるように 

【食事面】
①昼食は、定食や持ち帰り弁当に。
②白米を雑穀・もち麦などに変更。
③1日ビール1本にして酒量を減らす。
　つまみのスナック菓子をやめる。

【運動面】
①移動には階段を必ず使う。
②昼の外食は離れた場所で食べる。
③休日の外出時はできる限り歩き回る。

ヤル気に
なってきた！！ 体重が－２㎏で

78㎏に！ 

  6:40 起床
  7:40 自宅を出る
 バス10分→
 電車（乗り換え2回）
  8:50 会社到着
 缶コーヒー ★1
 デスクワーク
12：00 昼食
 外食か弁当を購入
13：00 缶コーヒー ★1
 デスクワーク
17：30 仕事終了
18：00 退社
 電車→バス ★2
19：40 帰宅
 入浴→夕食
23：30 就寝
   

  9:00 起床 
10:00 ゴルフ練習 ★3
12：30 家族で買い物を兼ねて昼食 ★4
15：00 昼寝
19：00 夕食・飲酒
  0:30 就寝

平 日平 日休 日休 日

通勤の帰りは
バスをやめて
歩く 

缶コーヒーを
やめて
お茶に替える 

買い物に行ったら、
施設内を
散歩のつもりで歩き回る

ゴルフ練習場に行ったら
できるだけ周辺を歩く

★1
プチ改善

★3
プチ改善

★4
プチ改善

★2
プチ改善

プチ改善を3ヵ月実行しただけで体重が－2ｋｇと、効果を実感したAさん。
がぜんやる気になって、残り3ヵ月で目標の－4kgを達成するべく、 
保健師さんと話し合って、残り3ヵ月の改善項目を決めることにしました。

【開始4ヵ月～6ヵ月】
Aさんの減量プログラム

Aさんの問題点は・・・

体重

腹囲

-4㎏
-4㎝

6ヵ月間の目標設定

痩せたいけど、
食べたいものは

我慢したく
ないんです 

これくらいなら
できるぞ！

Aさんの変化

まず、自分の
生活習慣を

振り返りましょう
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、保
健
師
さ
ん
と
相
談
の
上
、「
６
ヵ

月
後
の
体
重
を
今
よ
り
４
ｋｇ
減
」を
目
標
に

設
定
。現
状
の
生
活
習
慣
を
振
り
返
り
、食

生
活
と
運
動
習
慣
を
中
心
に
、無
理
な
く

で
き
る
ス
モ
ー
ル
ス
テ
ッ
プ
で
あ
る
、「
プ
チ
改

善
」か
ら
始
め
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。運
動

は
、わ
ざ
わ
ざ
時
間
を
つ
く
っ
て
運
動
す
る

の
で
は
な
く
、通
勤
時
や
職
場
で
活
動
量
を

増
や
す
こ
と
を
意
識
し
ま
し
た
。 

　
娘
を
は
じ
め
家
族
の
応
援
も
あ
り
、３
ヵ

月
後
に
は
、ベ
ル
ト
の
穴
１
つ
分
、お
な
か
回

り
が
細
く
な
り
、体
調
の
変
化
も
自
覚
。「
娘

と
の
コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
復
活
が
う
れ
し
い
」

と
い
う
Ａ
さ
ん
は
、さ
ら
に
目
標
に
向
け
て

内
臓
脂
肪
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
挑
戦
中
で
す
。

お父さん、
頑張って！

目標達成まで、
頑張って！

２
年
連
続
で

特
定
保
健
指
導
の
対
象
に

保健指導で生活改善 Challenge

こ
の
ま
ま
い
く
と

生
活
習
慣
病
一
直
線 

確
実
に
で
き
る
こ
と
を

目
標
に
設
定 

保健師さんとこれまでの生活習慣を振り返り、目標を設定する 

途中経過をチェックして今後につなげる

ス
モ
ー
ル
ス
テ
ッ
プ
か
ら

始
め
る
こ
と
が
成
功
の
カ
ギ
！

まずは3ヵ月。「プチ改善」から始めてみよう！ 

Aさんの1日

【食事面】
●食事は、肉が多く野菜は少ない。 
●昼食メニューはラーメンやカツ丼が
　多い。 
●缶コーヒーを1日2本。 
●早食いで食事に時間をかけない。
●週に4～5日は夕食時にビール2缶。
　おつまみはスナック菓子やチーズなど。

【運動面】
●仕事はパソコン業務で、ほぼ一日中
　座りっぱなし。 
●通勤はバスと電車の乗り継ぎ。歩く
　時間は1日20分ほど。 
●休日は遅い起床。運動はたまに近く
　のゴルフ練習場へ行く程度。 

☆特定保健指導を上手に

　活用して、脱･メタボに

　役立てましょう

●ズボンのベルトの穴が１つ縮小 
●体が軽くなってきていると実感 
●はじめは歩数を増やして疲れていた
　が、どんどん楽しく歩けるように！
●夜ぐっすりと眠ることができる 
●起床後は空腹ですぐ朝食が取れる 
●野菜や海藻を家族で食べるように 

【食事面】
①昼食は、定食や持ち帰り弁当に。
②白米を雑穀・もち麦などに変更。
③1日ビール1本にして酒量を減らす。
　つまみのスナック菓子をやめる。

【運動面】
①移動には階段を必ず使う。
②昼の外食は離れた場所で食べる。
③休日の外出時はできる限り歩き回る。

ヤル気に
なってきた！！ 体重が－２㎏で

78㎏に！ 

  6:40 起床
  7:40 自宅を出る
 バス10分→
 電車（乗り換え2回）
  8:50 会社到着
 缶コーヒー ★1
 デスクワーク
12：00 昼食
 外食か弁当を購入
13：00 缶コーヒー ★1
 デスクワーク
17：30 仕事終了
18：00 退社
 電車→バス ★2
19：40 帰宅
 入浴→夕食
23：30 就寝
   

  9:00 起床 
10:00 ゴルフ練習 ★3
12：30 家族で買い物を兼ねて昼食 ★4
15：00 昼寝
19：00 夕食・飲酒
  0:30 就寝

平 日平 日休 日休 日

通勤の帰りは
バスをやめて
歩く 

缶コーヒーを
やめて
お茶に替える 

買い物に行ったら、
施設内を
散歩のつもりで歩き回る

ゴルフ練習場に行ったら
できるだけ周辺を歩く

★1
プチ改善

★3
プチ改善

★4
プチ改善

★2
プチ改善

プチ改善を3ヵ月実行しただけで体重が－2ｋｇと、効果を実感したAさん。
がぜんやる気になって、残り3ヵ月で目標の－4kgを達成するべく、 
保健師さんと話し合って、残り3ヵ月の改善項目を決めることにしました。

【開始4ヵ月～6ヵ月】
Aさんの減量プログラム

Aさんの問題点は・・・

体重

腹囲

-4㎏
-4㎝

6ヵ月間の目標設定

痩せたいけど、
食べたいものは

我慢したく
ないんです 

これくらいなら
できるぞ！

Aさんの変化

まず、自分の
生活習慣を

振り返りましょう

腎
不
全

網
膜
症

神
経
障
害

脳
卒
中

認
知
症

心
臓
病

動
脈

硬
化

糖
尿
病

食
後

高
血
糖

高
血
圧

脂
質
異
常

生活習慣

体
内
時
計
の
リ
ズ
ム
を

大
切
に 

●
朝
は
定
時
に
起
床
し

　
て
、少
し
で
も
よ
い
の

　
で
朝
食
を
食
べ
る
習

　
慣
づ
く
り
を
。 

●
夕
食
後
か
ら
就
寝
ま
で
は
2
〜
3
時
間
空
け
、軽
い

　
空
腹
で
寝
る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。 

脂
肪
を
合
成
し
や
す
い

食
品
を
控
え
る 

●
間
食
で
菓
子
や
清
涼
飲
料
、ミ

　
ル
ク
、砂
糖
入
り
の
コ
ー
ヒ
ー
な

　
ど
は
極
力
控
え
ま
し
ょ
う
。 

●
揚
げ
物
や
脂
っ
こ
い
料
理
の
摂
取
回
数
を
せ
め
て
こ

　
れ
ま
で
の
３
分
の
１
に
。代
わ
り
に
食
物
繊
維
の
多

　
い
野
菜
、キ
ノ
コ
、海
藻
、雑
穀
を
増
や
し
ま
し
ょ
う
。 

焦
ら
ず
運
動
を

継
続
す
る
工
夫
を

●
激
し
い
運
動
で
な
く
、継

　
続
し
て
で
き
る
有
酸
素

　
運
動
で
効
率
よ
く
脂
肪

　
を
燃
焼
し
ま
し
ょ
う
。 

●
１
日
の
歩
数
を
チ
ェッ
ク
し
、少
し
ず
つ
歩
数
を
ア
ッ

　
プ
し
て
い
き
ま
す
。 

●
階
段
を
利
用
し
、自
宅
で
は
ス
ク
ワ
ッ
ト
あ
る
い
は

　
腹
筋
を
習
慣
に
し
ま
し
ょ
う 

。

あなたの体の中で、
何が始まろうとしているのか、
イメージしてみてください。 

あなたの体の中で、
何が始まろうとしているのか、
イメージしてみてください。 
メタボ(メタボリックシンドローム)は
内臓脂肪型肥満に高血圧、脂質異常、高血糖など
複数の生活習慣病のリスクが重複した状態のことです。
この状態を放置したままにしておくと、
動脈硬化が進行し、糖尿病などの生活習慣病、
さらには腎不全など
糖尿病の合併症、心臓病や脳卒中などの
命に関わる重大な病気を引き起こします。
この状態をドミノ崩しにたとえて、

「メタボリック・ドミノ」といわれます。 

　
内
臓
脂
肪
を
減
ら
す
た
め
に

は
、正
し
い
減
量
を
行
う
こ
と
が
何

よ
り
大
切
で
す
。 

　
と
は
い
え
、こ
れ
ま
で
長
い
年
月

脂
肪
を
抱
え
て
き
た
の
で
す
か

ら
、
一
気
に
減
量
す
る
に
は
か
な

り
無
理
が
あ
り
ま
す
。 

　
早
く
結
果
を
出
し
た
い
か
ら
と

い
っ
て
、食
事
を
低
カ
ロ
リ
ー
に
し
、

激
し
い
運
動
を
長
時
間
続
け
る
こ

と
な
ど
、無
理
な
減
量
を
し
て
も

ほ
と
ん
ど
効
果
が
あ
り
ま
せ
ん
。減

量
は
で
き
て
も
筋
肉
ま
で
落
ち
て

し
ま
い
代
謝
が
低
下
し
、不
健
康
な

身
体
を
つ
く
っ
て
し
ま
う
か
ら
で

す
。干
か
ら
び
た
体
に
な
っ
て
、脂

肪
を
体
に
た
め
込
も
う
と
す
る
働

き
が
大
き
く
な
り
、リ
バ
ウ
ン
ド
が

始
ま
り
ま
す
。 

　
健
康
的
な
減
量
の
た
め
に
、生

活
習
慣
病
予
防
の
た
め
に
、毎
日

の
積
み
重
ね
で
徐
々
に
代
謝
も
維

持
で
き
、筋
肉
を
落
と
さ
ず
、脂
肪

を
燃
焼
さ
せ
て
い
く
方
法
を
選
び

ま
し
ょ
う
。

ド
ミ
ノ
の
崩
壊
を

食
い
止
め
る
に
は
、 

内
臓
脂
肪
を
減
ら
す
こ
と 

効
率
よ
く
内
臓
脂
肪
を

減
ら
す
ポ
イ
ン
ト

 

最近おなか回りが気になってきた方へ、 
村山保健師からのアドバイス

重篤な疾患

メタボリック・ドミノが
総崩れになると

やがて…

ここなら、
まだやり直せる！

メタボの状態

慶應義塾大学医学部教授 伊藤裕先生の図を改変

生活習慣は改善できます！

STOP! The メタボリック・ドミノ

保健師さんは 健康のパーソナルトレーナー
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さ
ら
に
、納
豆
に
卵
を
混
ぜ
る
と
肌
の
潤
い
が

た
っ
ぷ
り
に
な
り
お
勧
め
で
す
。こ
れ
は
肌
の
若
返

り
成
分
を
つ
く
る
線
維
芽
細
胞
を
増
や
す
亜
鉛
が

豊
富
だ
か
ら
で
す
。脂
肪
燃
焼
効
果
の
あ
る
ビ
タ

ミ
ン
Ｂ2
も
多
く
含
ま
れ
て
い
る
の
で
、ダ
イ
エ
ッ
ト

に
も
効
き
ま
す
。

　
生
卵（
全
卵
）を
混
ぜ
る
場
合
は
作
り
置
き
が
で

き
な
い
の
で
、そ
の
日
の
う
ち
に
食
べ
ま
し
ょ
う
。納

豆
全
体
の
量
が
多
く
な
る
の
で
、ご
飯
の
食
べ
過

ぎ
に
は
要
注
意
。ご
飯
は
丼
で
な
く
、必
ず
お
茶
わ

ん
で
食
べ
ま
し
ょ
う（
丼
の
ご
飯
量
2
0
0
g
、お

茶
わ
ん
の
ご
飯
量
1
5
0
g
）。ご
飯
の
食
べ
過
ぎ

は
老
化
を
進
め
て
し
ま
い
ま
す
。

　
納
豆
の
1
日
の
目
安
量
は
1
日
に
2
分
の
1
〜

1
パ
ッ
ク
で
す
。納
豆
の
種
類
は
何
で
も
構
い
ま
せ

ん
。卵
は
1
週
間
の
平
均
で
1
日
に
1
個
が
目
安

で
す
。卵
は
高
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
食
品
と
さ
れ
ま
す

が
、日
本
動
脈
硬
化
学
会
の
声
明
に
よ
る
と
、高
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
血
症
で
な
け
れ
ば
、食
事
の
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
を
制
限
す
る
必
要
は
な
い
と
さ
れ
て
い
ま

す
。卵
は
栄
養
的
に
優
れ
た
食
品
で
す
。禁
止
に
し

て
し
ま
わ
ず
、気
に
な
る
人
は
2
日
で
1
個
以
下

に
抑
え
て
お
け
ば
よ
い
で
し
ょ
う
。

　
な
お
、納
豆
と
卵
は
必
ず
一
緒
に
混
ぜ
て
食
べ

な
け
れ
ば
な
ら
な
い
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。ご
飯

の
お
か
ず
と
し
て
納
豆
と
卵
焼
き
、あ
る
い
は
納
豆

を
卵
で
包
ん
で
焼
い
た「
納
豆
オ
ム
レ
ツ
」な
ど
も

お
勧
め
で
す
。卵
は
だ
し
巻
き
や
目
玉
焼
き
と
い
っ

た
シ
ン
プ
ル
な
料
理
の
方
が
、余
計
な
カ
ロ
リ
ー
を

食
べ
な
く
て
済
む
の
で
お
勧
め
で
す
。

　
納
豆
は
し
っ
か
り
か
き
混
ぜ
る
こ
と
で
お
い
し
さ

が
ぐ
ん
と
ア
ッ
プ
し
ま
す
。納
豆
の
糸
引
き
が
ひ
と

か
た
ま
り
に
ま
と
ま
り
、全
体
に
白
っ
ぽ
く
な
る
ま

で
混
ぜ
て
お
く
と
お
い
し
く
な
り
ま
す
。残
念
な
が

ら
、か
き
混
ぜ
る
こ
と
に
よ
る
栄
養
の
変
化
は
あ
り

ま
せ
ん
。

ダ
イ
エ
ッ
ト
に
も
効
く

免
疫
力
を
ア
ッ
プ

食
べ
る
な
ら

夕
食
時

心
筋
梗
塞
を

防
ぐ

誰
に
で
も
老
化
は
起
き
ま
す
。

肌
の
衰
え
に
よ
っ
て
、老
け
て
見
え
た
り
、

病
気
に
か
か
り
や
す
く
な
る
、体
が
太
り
や
す
く
な
る
、な
ど

美
容
と
健
康
の
両
面
で
老
化
が
進
ん
で
い
き
ま
す
。

そ
こ
で
、こ
の
老
化
に
徹
底
的
に
対
抗
し
て
く
れ
る
の
が「
納
豆
」。

免
疫
力
を
高
め
た
り
、脂
肪
を
燃
焼
し
た
り
、不
思
議
な
パ
ワ
ー
が
備
わ
っ
て
い
ま
す
。

管理栄養士・健康運動指導士

ＮＲ・サプリメントアドバイザー
日本オンラインカウンセリング協会認定上級オンラインカウンセラー

菊池真由子

10
歳
若
返
る

魔
法
の
食
品
と
は
？

　
納
豆
に
は
、独
自
の
若
返
り
効
果
の
あ
る
成
分

で
あ
る「
ポ
リ
ア
ミ
ン
」が
豊
富
。こ
の
ポ
リ
ア
ミ
ン

が
若
返
り
に
大
き
な
働
き
を
持
っ
て
い
る
の
で
す
。

　
自
治
医
科
大
学
附
属
さ
い
た
ま
医
療
セ
ン
タ
ー

の
早
田
邦
康
准
教
授
の
研
究
に
よ
る
と
、マ
ウ
ス

実
験
な
が
ら「
高
ポ
リ
ア
ミ
ン
食
」を
食
べ
た
場

合
、見
た
目
の
若
返
り
と
長
寿
に
な
る
こ
と
が
明

ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　
し
か
も
、ポ
リ
ア
ミ
ン
の
多
い
食
品
を
食
べ
る
こ

と
で
免
疫
細
胞
も
若
返
る
の
で
す
。免
疫
の「
疫
」

と
は「
病
気
」の
意
味
で
す
。そ
の
病
気
か
ら「
免

れ
る
力
」が
免
疫
力
。免
疫
細
胞
が
若
く
な
る
こ

と
で
免
疫
力
が
ア
ッ
プ
し
て
病
気
に
強
い
体
に
な
り

ま
す
。同
時
に
ポ
リ
ア
ミ
ン
は
動
脈
硬
化
を
促
進

す
る
物
質
を
抑
え
る
働
き
も
あ
る
の
で
、積
極
的

に
取
り
入
れ
た
い
と
こ
ろ
で
す
。

　
ま
た
、ポ
リ
ア
ミ
ン
に
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果
も
あ

り
ま
す
。脂
肪
の
燃
焼
を
促
す
カ
ル
ニ
チ
ン
を
利
用

し
や
す
く
な
る
た
め
で
す
。

　
こ
れ
だ
け
見
た
目
と
体
そ
の
も
の
を
若
く
し
て

く
れ
る
、い
い
こ
と
尽
く
し
の
ポ
リ
ア
ミ
ン
で
す
が
、

多
く
含
ん
で
い
る
食
品
が
ほ
と
ん
ど
な
い
の
が
難

点
。し
か
も
、血
中
ポ
リ
ア
ミ
ン
濃
度
が
高
く
な
る

の
は
納
豆
だ
け
で
す
。

　
そ
の
納
豆
に
は
脂
肪
の
燃
焼
を
促
す
ビ
タ
ミ
ン

Ｂ2
が
豊
富
で
す
。レ
バ
ー
類
や
ぶ
り
、牛
乳
、ヨ
ー
グ

ル
ト
な
ど
、ビ
タ
ミ
ン
Ｂ2
を
多
く
含
む
食
品
は
他
に

も
あ
り
ま
す
が
、こ
れ
ら
の
食
品
に
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ2

と
同
時
に
脂
肪
や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
含
ま
れ
て
い

ま
す
。
一
方
、納
豆
は
植
物
性
食
品
な
の
で
低
脂

肪
。な
お
か
つ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
気
に
す
る
こ
と
な

く
食
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
納
豆
は
夕
食
に
食
べ
る
の
が
一
番
。な
ぜ
な
ら
、

夕
食
は
一
日
の
終
わ
り
の
食
事
だ
か
ら
で
す
。夕

食
の
後
は
寝
る
だ
け
な
の
で
、カ
ロ
リ
ー
や
脂
肪
が

少
な
い
方
が
太
り
ま
せ
ん
。し
か
も
夕
食
に
ビ
タ
ミ

ン
Ｂ2
を
多
く
取
り
入
れ
る
こ
と
で
そ
の
日
の
食
事

で
食
べ
た
脂
肪
を
分
解
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
る
の

で
す
。つ
ま
り
、太
り
や
す
い
体
か
ら
痩
せ
や
す
い
体

に
若
返
ら
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
納
豆
特
有
の
粘
り
成
分
で
あ
る
ナ
ッ
ト
ウ
キ

ナ
ー
ゼ
は
血
栓
を
溶
か
し
、脳
梗
塞
や
心
筋
梗
塞

を
防
ぎ
ま
す
。血
栓
の
病
気
の
症
状
が
発
生
し
や

す
い
の
は
夜
間
か
ら
明
け
方
の
就
寝
中
。ナ
ッ
ト
ウ

キ
ナ
ー
ゼ
の
効
果
は
８
〜
12
時
間
持
続
す
る
と
さ

れ
て
い
ま
す
。で
す
か
ら
夕
食
に
食
べ
て
お
く
と
、

朝
ま
で
血
栓
を
溶
か
す
効
果
が
期
待
で
き
る
の
で

す
。特
に
心
筋
梗
塞
は
月
曜
の
朝
に
最
も
起
き
や

す
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。な
の
で
、血
栓
の
病
気
が

気
に
な
る
人
は
日
曜
日
の
夕
食
に
は
必
ず
食
べ
て

お
き
た
い
で
す
ね
。

　
ナ
ッ
ト
ウ
キ
ナ
ー
ゼ
は
腸
内
の
有
用
菌
を
増
や
し

て
免
疫
力
を
高
め
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。体
の
免

疫
の
７
割
を
支
え
て
い
る
の
が
腸
で
す
。な
の
で
、納

豆
を
日
頃
の
習
慣
と
し
て
食
べ
て
お
く
と
、若
返
り

と
同
時
に
病
気
に
強
い
体
に
な
っ
て
い
き
ま
す
。
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「
タ
バ
コ
を
吸
っ
て
肺
が
ん
で
死
ぬ

の
は
自
分
だ
け
だ
か
ら
放
っ
て
お
い

て
！
」
と
思
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？

そ
れ
は
大
き
な
間
違
い
で
す
。
タ

バ
コ
の
煙
は
喫
煙
者
以
外
の
人
に
も

悪
い
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。

タ
バ
コ
の
先
端
か
ら
立
ち
上
る
副
流
煙

を
吸
う
と
、
喫
煙
者
よ
り
も
多
く
の
有
害

物
質
を
体
に
取
り
込
み
、
が
ん
を
含
む
あ

ら
ゆ
る
病
気
の
リ
ス
ク
を
抱
え
て
し
ま
う

と
い
わ
れ
ま
す
。

ま
た
、
喫
煙
者
の
髪
の
毛
や
衣
服
、
ソ

フ
ァ
や
カ
ー
テ
ン
な
ど
タ
バ
コ
の
煙
の
か

か
っ
た
物
や
場
所
に
は
有
害
物
質
が
付
着

し
ま
す
。
こ
れ
を
吸
っ
て
し
ま
う
こ
と
を

「
三
次
喫
煙
」
と
い
い
、
こ
こ
で
も
い
ろ
い

ろ
な
病
気
の
リ
ス
ク
が
生
ま
れ
ま
す
。
こ

の
よ
う
に
喫
煙
に
由
来
す
る
健
康
被
害
は

な
か
な
か
断
ち
切
れ
ま
せ
ん
。

こ
ん
な
に「
は
た
迷
惑
」な
タ
バ
コ
の
煙
。

自
分
だ
け
で
な
く
、
周
り
の
人
の
た
め
に

も
タ
バ
コ
を
止
め
て
し
ま
い
ま
し
ょ
う
。

医師によるサポート

自分だけで禁煙するのは難しいという方は、一定の条件※を満たせば健康保険で医師のサポートが受けら
れます。自力で行うより高い成功率が報告されています。
禁煙外来は、総合病院のほか、内科や循環器科、婦人科、外科、心療内科、耳鼻咽喉科など、さまざま

な診療科で行っています。ただし、医療機関によっては健康保険等で禁煙治療を受けられない所もあるため、
事前に医療機関にお問い合わせください。

※一定の条件
１．ニコチン依存症の判定テストが５点以上　　２．１日の喫煙本数に喫煙年数を掛けた数が 200 以上（35 歳以上の方）
３．ただちに禁煙を始めたいと思っている　　　４．禁煙治療を受けることを文書で同意している

イスに座って足を浮かせる動作は腹筋や太ももの前の筋肉を使います。さらに足を動
かすと、姿勢を保持するために腹筋や背筋など上半身の体幹もしっかりするため、外出
できないときでも運動になります。

❶背もたれのあるイスに背中を付け、
　姿勢を良くして座ります。
　座面に手を添えて体を支えます。

❷両足を浮かせて、バタ足の要領で
　左右交互に軽く上下に動かします。

❸そのまま3分続けます。

基本の動作が軽くできる方は、少し負
荷をかけてみましょう。

❶基本の姿勢に加えて手を振ります。

❷両手を前に伸ばし、腕と足を同時に
　振ります。腕を上げることで強度が
　上がります。

肥満解消に
効く！
肥満解消には、まずまめに体を動かすことが大切。

生活の中での活動代謝を上げましょう。

特に大きな筋肉である下半身を動かすことはエネルギーをしっかり使ったり、

全身の血流を良くしたりすることにつながります。

健康運動指導士
一般社団法人ケア・ウォーキング普及会
黒田 恵美子

座りっぱなしでもできる！
イスに座ってバタ足

足を低い位置で振ると、楽なので長い時間できます
し、足を高く上げると強度を上げることができます。
低くしたり高くしたりしながら、続けてみましょう。
※腰や股関節が痛くなる場合は無理をしないでください。

基本の動作から入り、応用の動作を徐々に入れなが
ら、全部で3分になるようにしましょう。血圧が高めの
方や腰痛がある方は腕を上げず、低めの位置か下で
振るようにしましょう。

足を左右交互に
上下させる

腕と足を
両方上下
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　病
院
や
診
療
所
な
ど
の
医
療
機
関
に

か
か
る
と
き
は
、必
ず
保
険
証（
健
康
保

険
被
保
険
者
証
）を
持
参
し
、窓
口
に
提

示
し
ま
し
ょ
う
。提
示
す
る
と
、現
役
世

代
な
ら
、原
則
、か
か
っ
た
医
療
費
の
3

割
の
負
担
で
済
み
ま
す（
図
参
照
）。

　保
険
証
は
、誰
が
ど
の
健
康
保
険
組

合
に
加
入
し
て
い
る
か
を
証
明
す
る
大

切
な
も
の
で
、医
療
機
関
等
で
は
こ
の
保

険
証
を
基
に
、自
己
負
担
分
以
外
の
費

用
を
健
康
保
険
組
合
に
請
求
す
る
こ
と

に
な
り
ま
す
。

　そ
の
た
め
、初
診
の
時
に
提
示
す
る
だ

け
で
な
く
、診
療
が
長
期
に
わ
た
る
場
合

も
、加
入
し
て
い
る
健
康
保
険
組
合
に
変

更
は
な
い
か
、保
険
診
療
を
受
け
る
資
格

が
あ
る
か
ど
う
か
を
確
認
す
る
必
要
が

あ
る
た
め
、再
診
の
場
合
で
も
月
初
め
に

窓
口
に
提
示
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　健
康
保
険
の
対
象
と
な
る
の
は
、病
気

や
け
が
を
治
療
す
る
の
に
必
要
な
費
用

（
診
察
、検
査
、薬
、治
療
材
料
費
、処
置・

手
術
費
、入
院・看
護
費
、在
宅
療
養・看

護
費
な
ど
）で
す
の
で
、医
師
か
ら
処
方
さ

れ
た
薬
を
院
外
の
薬
局
な
ど
で
購
入
す

る
場
合
も
自
己
負
担
分
で
済
み
ま
す
。

　な
お
、保
険
証
を
忘
れ
、窓
口
で
全
額

（
10
割
）支
払
っ
た
場
合
、後
で
健
康
保
険

組
合
に
申
請
す
れ
ば
、自
己
負
担
分
を
除

い
た
額
が
療
養
費
と
し
て
戻
って
き
ま
す
。

　保
険
証
は
、身
分
証
明
書
と
し
て
も

利
用
さ
れ
る
こ
と
も
あ
る
大
切
な
も
の

で
す
。盗
難
や
紛
失
し
た
場
合
、第
三
者

に
悪
用
さ
れ
る
恐
れ
も
あ
り
ま
す
。ま
た

運
転
免
許
証
と
違
っ
て
、写
真
が
な
い
た

め
に
悪
用
さ
れ
や
す
い
と
も
い
え
ま
す
。

　万
が
一
、盗
難
に
遭
っ
た
り
紛
失
し
た

場
合
は
、被
害
を
防
ぐ
た
め
に
も
発
行

者
で
あ
る
健
康
保
険
組
合
に
届
け
出
る

と
と
も
に
、最
寄
り
の
警
察
署
に
も
届
け

出
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　ま
た
、破
損
し
た
場
合
や
汚
れ
た
場

合
は
再
発
行
が
必
要
に
な
り
ま
す
の
で
、

大
切
に
扱
う
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

ご
存
じ
で
す
か
？

保
険
証
の
使
い
方

医
療
機
関
等
を
受
診
す
る
と
き
は
、

保
険
証
を
提
示
す
れ
ば
、

か
か
っ
た
医
療
費
の
一
部
を
負
担
す
る
だ
け
で
済
み
ま
す
。

も
し
、保
険
証
を
提
示
せ
ず
に
受
診
し
た
場
合
は

全
額
自
己
負
担
と
な
り
ま
す
の
で
、

忘
れ
ず
に
持
参
し
ま
し
ょ
う
。

3割負担

2割負担

小学校入学後
～70歳未満

図：医療費の自己負担割合

小学校入学前

医
療
機
関
等
に
か
か
る

と
き
は
必
ず
持
参

保
険
証
は

大
切
に
扱
い
ま
し
ょ
う

こんなときはすぐに届け出てください! こんなケースでは保険証は使えません!
次のような場合、すぐに健康保険組合に
届け出をお願いいたします。

次のようなケースは健康保険診療の
対象ではないため、保険証は使えません。

※交通事故やけんかなど、第三者行為によるけがで治療を受けたときの費用は本
来、加害者が負担すべきものです。健康保険で治療を受けた場合、加害者が支払
うべき治療費を健康保険組合で立て替えて支払うことになるため、このような場合
は速やかに「第三者行為による傷病届」を提出する必要があります。

※子供の医療費については、各自治体において助成制
　度が設けられており、医療費の自己負担が、全額また
　は一部補助されます。

知って納得！
健康保険

●盗難に遭った
●紛失した
●破損した
●汚れて記載内容が分からない
●退職した・死亡した
●被扶養者に異動があった
　（結婚・出産・就職・死亡など）
●被保険者の氏名が変わった
●住所が変わった

●業務上や通勤途中の病気やけが
　（労災保険の適用となるため）
●正常な妊娠・出産 ●美容整形などの自由診療
●健康診断・人間ドック ●予防接種
●経済的理由による人工妊娠中絶手術
●先進医療　　　　　　　　　   　　　　　　など

1

24

3

鏡
と
に
ら
め
っ
こ

し
ち
ゃ
っ
て

ど
う
し
た
の
？

保
険
証
が
あ
れ
ば

医
療
費
は
3
割
で

済
む
ん
だ
か
ら
…
。

い
や
、そ
も
そ
も

整
形
に
保
険
証
は

使
え
な
い
し
…
。

美
容
整
形
し
よ
う
！

何
言
っ
て
る
の
！

人
間
は
顔
よ
り

中
身
で
し
ょ
！

は
あ…

、

ど
う
し
て
僕
は
、

イ
ケ
メ
ン
に
生
ま
れ

な
か
っ
た
ん
だ
ろ
う
。
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メ
イ
ン
の
そ
ぼ
ろ
と
ご
飯
を
置
き
換
え
て
、

ヘ
ル
シ
ー
な「
ほ
と
ん
ど
そ
ぼ
ろ
」丼
に
！

●木綿豆腐・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1丁（300g）
●【A】しょうゆ、酒、みりん、砂糖・・・・・各大さじ１.5
●卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1個
●小松菜・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2～3株
●塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
●しらたき混ぜ込みご飯・・・・・・・・・・・・・・・・2人分（360g）
※米1合に対してしらたき150gを刻み、
　水加減を通常の量より大さじ1減らして
　炊飯器で普通に炊く。

お
い
し
く
た
く
さ
ん
食
べ
た
い
！ 

で
も
体
の
こ
と
を
考
え
る
と

食
べ
る
量
を
制
限
し
な
け
れ
ば…

。

そ
ん
な
あ
な
た
に
オ
ス
ス
メ
し
た
い
の
が
、

ヘ
ル
シ
ー
な
食
材
に
置
き
換
え
た「
代
用
レ
シ
ピ
」。

満
足
感
は
あ
り
な
が
ら
カ
ロ
リ
ー
カ
ッ
ト
で
、

ス
ト
レ
ス
な
く
続
け
ら
れ
ま
す
よ
♪

❶木綿豆腐は耐熱皿にのせラップなしで、電子
　レンジ（600W）で5分加熱する。ザルなどに入
　れ重しを置き15分ほど水切りをし、フォークで
　粗くつぶす。小松菜は色よく塩ゆでし、刻む。
　卵は塩を加えいり卵にする。
❷油はひかずにテフロンのフライパンに水切り
　木綿豆腐を入れ、強火で水分を飛ばしながら
　少し色が変わり、ぽろっとするまで10分くらい
　炒める（上写真）。Aを加え、さらに炒める。
❸丼にしらたき混ぜ込みご飯を盛り、②の豆腐そ
　ぼろ、①小松菜、いり卵を盛る。

❶ミニトマトはヘタを取
り、湯にさっとくぐらせ、
水に入れ、湯むきをし
て水気を切る。

❷Aを合わせ、①を2時
間以上漬ける。　 ●ミニトマト・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・12個

●【A】しょうゆ・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
　　　酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
　　　おろしにんにく・・小さじ1
●塩、こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
●パセリ（あれば）・・・・・・・・・・・・少々

材料
2人分

材料
2人分

作り方
30分

（目安時間）

作り方
10分

（目安時間）

ヘルシーそぼろ三色丼

さ
っ
ぱ
り
と
し
て
い
な
が
ら
、

に
ん
に
く
の
効
い
た

パ
ン
チ
の
あ
る
ト
マ
ト
は
、

何
個
で
も
食
べ
た
く
な
る
お
い
し
さ

ミ
ニ
ト
マ
ト
の

ガ
ー
リ
ッ
ク
し
ょ
う
ゆ
漬
け

ヘ
ル
シ
ー

そ
ぼ
ろ
三
色
丼

メ
イ
ン
に
合
わ
せ
た
い

ヘ
ル
シ
ー
な
付
け
合
わ
せ

鶏ひき肉木綿豆腐

ご  飯
しらたき

混ぜ込みご飯

186kcal
/100g

72kcal
/100g

168kcal
/100g

121kcal
/100g

カロリー・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・423kcal
脂質・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・9.5g
糖質・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・56.1g
塩分相当量・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2.6g/1人分

カロリー・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・60kcal
脂質・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・0.1g
糖質・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・5.8g
塩分相当量・・・・0.6g/1人分

これで カロリーオフ！！
これで カロリーオフ！！

監
修
／
清
水
加
奈
子

　
　
　（フ
ー
ド
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
、管
理
栄
養
士
、

　
　
　国
際
中
医
薬
膳
師
、国
際
中
医
師
）

カロリーオフで
満腹！ 満足！
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出題／九段　北村昌男出題／九段　中村秀仁

（
10
分
で
初
段
）

6 5 4 3 2 1

六

五

四

三

二

一

角

竜

歩
銀

竜

銀

と

香

歩

銀

銀
竜

角

桂

金

角
歩

歩

桂
金

銀

馬

角

桂

桂

玉

銀

銀香
玉

歩

飛

飛

香
角

馬

竜

歩

角

玉

玉
角

金

歩金
金

歩

飛

七

六

五

四

三

二

一
1 2 3 4 5 6 7 8 9 黒

先
で
ど
う
な
り
ま
す
か
。

〈
ヒ
ン
ト
〉

三
手
目
に
好
手
が
あ
り
ま
す
。

（
10
分
で
初
段
）

持
駒
＝
角
、金
、金

〈
ヒ
ン
ト
〉

ト
ド
メ
は
1
一
銀
の
活
用
で
す
。

《解説》初手を2一角成は4二玉、3二馬、5二玉以
下詰まない。
初め4一金が最善。玉方は3二玉と角を取るよりな
く、そこで2三角と捨てるのが詰将棋らしい一連の
好手順でこの問題の狙い。2三同金は3一金打で
早詰め。2三同玉に後は3三金と打って玉を追い、
続く2二銀不成がトドメとなって解決します。

《正解》4一金、3二玉、2三角、同玉、3三金、1三
玉、2二銀不成まで7手詰め。

【詰碁】
《正解》黒先白死
《解説》

【詰将棋】 解答

黒1と出を決め、黒3と
ウチカクのが好手で
す。以下黒7まで白を
ダメヅマリにして、眼が
できるのを防ぎます。
黒3で4は、白7、黒一子取り、白6で活。黒1で4
は、白1、黒3、白2で白活となります。

答「ウララカ」

ノア
シ

シ

モヤミ タ タ
ユド

ウ
ケミ

ミ

ズ
ダ

ゲ
ナ

バ

ン

ン

ン コ
コブ
ノ

イ
ツ
ツリ
ツ

キ

キ

七

六

五

四

三

二

一

七

六

五

四

三

二

一

答

ルール ①

②

③

黒マスをタテヨコに連続させたり、
盤面を分断してはいけません。

｢ン」や「ー」で始まる言葉を入れたり､
｢ンン｣｢ンー｣｢ーー」という文字の
つながりを作ったりしてはいけません。

１つの盤面に、同じ言葉を
複数個入れてはいけません。

パズル制作／ニコリ

●３に入るユキドケミズは、Ｂに入るシユンミンと交差する。

●Ｅに入るタケノコは、ヨコに入るコブシと交差する。

●アタミとブツリは、同じタテ列に入る。

●ミズバシラ、ダイコン、ナゲキ、カモ、ツウはすべてタテに入る。

●キウツリ、モシヤ、ウノ、ノラはすべてヨコに入る。

詰
　
碁

詰
将
棋

脳 が 目 覚 め る パ ズ ル

ヒント

ヒントに合うようにすべての白マスに文字か黒マスを入れて、
クロスワードの盤面を完成させましょう。
a~dに入る文字をつなげてできる言葉は？

123456789

12

4 6
3 7

5

カラ

ラ
ウ

【図】三親等内の親族

　
健
康
保
険
で
は
、
主
と
し
て
被
保
険
者
の
収
入

で
生
活
し
て
い
る
、
三
親
等
内
の
親
族
を
「
被
扶
養

者
」
と
呼
び
ま
す
。
そ
の
三
親
等
の
中
に
は
、
同
居

し
て
い
な
い
と
被
扶
養
者
と
し
て
認
め
ら
れ
な
い

人
と
、
別
居
で
も
被
扶
養
者
と
し
て
認
め
ら
れ
る

人
が
い
ま
す（
図
）。

　
被
扶
養
者
に
な
っ
て
「
健
康
保
険
証
」
を
取
得
す

る
に
は
、
被
保
険
者
が
健
康
保
険
組
合
に
「
被
扶
養

者（
異
動
）届
」
等
を
提
出
し
て
、
認
定
を
受
け
る

必
要
が
あ
り
ま
す
。

被
扶
養
者
で
な
く
な
る
と
き

　
次
の
よ
う
な
場
合
に
は
、
被
扶
養
者
で
な
く
な

り
ま
す
。

　
５
日
以
内
に
「
被
扶
養
者（
異
動
）届
」
を
、
健
康

保
険
組
合
に
届
け
出
て
く
だ
さ
い
。

①�

就
職
な
ど
で
別
の
健
康
保
険
に
加
入
し
た
。

②�

年
収
が
１
３
０
万
円
以
上
に
な
っ
た
と
き（
60
歳
以

上
の
人
ま
た
は
障
害
者
の
場
合
は
１
８
０
万
円
）。

③
満
75
歳
に
な
っ
た（
後
期
高
齢
者
医
療
の
対
象
）。

④
同
居
が
条
件
の
人
が
別
居
し
た
。

⑤
亡
く
な
っ
た
。

届
け
出
は
速
や
か
に

　
被
扶
養
者
の
認
定
に
は
、
資
料
や
書
類
が
必
要

で
す
。
提
出
物
に
不
備
、
不
足
が
あ
る
場
合
は
被

扶
養
者
と
認
定
で
き
ま
せ
ん
の
で
、
ご
注
意
く
だ

さ
い
。

　
被
扶
養
者
で
な
く
な
っ
た
後
に
、
保
険
証
を
使

っ
て
医
療
を
受
け
る
と
、
遡
っ
て
発
生
し
た
医
療

費
を
返
し
て
い
た
だ
く
こ
と
に
な
り
ま
す
。
ウ
ッ

カ
リ
使
用
を
防
ぐ
た
め
に
も
、
届
け
出
は
速
や
か

に
お
願
い
し
ま
す
。

被 扶 養 者 認 定 扶養しているご家族に
変
更
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
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