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◦被保険者数　6,661人（男性　5,434人、女性　1,227人）

◦被扶養者数　5,656人

◦介護保険の被保険者数　3,678人

◦平均標準報酬月額（一般勘定）　345,300円

  （男性　365,871円、女性　254,338円）

◦平均標準賞与額（一般勘定）　　930,000円

◦平均標準報酬月額（介護勘定）　378,700円

◦平均標準賞与額（介護勘定）　1,010,000円

◦平均年齢　43.74　歳（男性　43.89歳、女性　43.10歳）

◦前期高齢者加入率　4.921％

◦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19

� （事業主　1,000分の9.5、被保険者　1,000分の9.5）

保険料（525,645円）

保険給付費
（298,582円）

納付金
（221,279円）

予備費（15,013円）

収　入
579,091円

事務費（19,098円）保健事業費
（17,665円）

財政調整事業拠出金
（5,594円）

連合会費（242円） 積立金（648円）
雑支出・その他（970円）

雑収入（754円）国庫負担金収入他
（206円）

調整保険料（5,595円）
繰入金（40,534円） 国庫補助金収入（351円）

財政調整事業交付金（6,005円）

支　出
579,091円

収
　
　
　入　
（
千
円
）

保 険 料 3,501,319

国 庫 負 担 金 収 入 他 1,375

調 整 保 険 料 37,271

繰 入 金 270,000

国 庫 補 助 金 収 入 2,336

財 政 調 整 事 業 交 付 金 40,000

雑 収 入 5,024

合　　　　計 3,857,325

支
　
　
　出　
（
千
円
）

事 務 費 127,215

保 険 給 付 費 1,988,853

納 付 金 1,473,939

保 健 事 業 費 117,666

財政調整事業拠出金 37,264

連 合 会 費 1,615

積 立 金 4,313

雑 支 出 ・ そ の 他 6,460

予 備 費 100,000

合　　　　計 3,857,325

経 常 収 支 差 引 額（ 千 円 ） ▲ 170,135

収
入
（
千
円
）

保 険 料 387,721

支
出
（
千
円
）

介 護 納 付 金 359,190

雑 収 入 2 還 付 金 582

予 備 費 27,951

合　　　計 387,723 合　　　計 387,723

3,857,325 千円

▲ 170,135 千円

•予算総額

•経常収支差引額

収入支出予算額

令和5年度
予算のお知らせ

よ
り
効
果
的
な
保
健
事
業
で

　疾
病
予
防
・
重
症
化
予
防
に

　
　努
め
ま
す

令
和
5
年
度
の
収
入
支
出
予
算
案
が
、
去
る
2
月
20
日（
月
）開
催
の
第
1
6
4
回
組
合
会

に
お
い
て
可
決
承
認
さ
れ
ま
し
た
の
で
、
そ
の
概
要
を
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

発
生
か
ら
3
年
と
な
る
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
は
、
重
症

化
率
の
低
下
な
ど
か
ら
社
会
経
済
活
動
と
の
両
立
を
図
る
動
き
が

進
み
、
標
準
報
酬
月
額
や
標
準
賞
与
額
は
コ
ロ
ナ
禍
前
の
水
準
ま
で

回
復
を
見
せ
て
い
ま
す
。
こ
れ
を
受
け
て
今
年
度
の
保
険
料
収
入
は

前
年
度
よ
り
増
加
を
見
込
み
ま
し
た
。
一
方
で
、
前
年
度
よ
り
、
団

塊
の
世
代
の
後
期
高
齢
者
へ
の
移
行
が
進
ん
で
お
り
、
健
保
組
合
が

拠
出
す
る
後
期
高
齢
者
医
療
へ
の
支
援
金
が
急
増
し
て
い
ま
す
。
医

療
費
に
つ
い
て
も
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に
係
る
医
療
費

増
や
コ
ロ
ナ
禍
当
初
の
受
診
控
え
の
反
動
と
見
ら
れ
る
医
療
費
の
高

止
ま
り
傾
向
が
続
い
て
い
る
こ
と
か
ら
、
今
期
予
算
も
赤
字
の
見
込

み
と
な
り
ま
し
た
。

政
府
は
、
人
口
減
少
・
超
高
齢
社
会
の
課
題
に
対
し
、「
全
世
代

型
社
会
保
障
構
築
会
議
」
を
開
い
て
議
論
を
重
ね
、
昨
年
末
に
「
報

告
書
」
を
ま
と
め
ま
し
た
。
医
療
・
介
護
分
野
で
は
、「
す
べ
て
の

世
代
で
の
支
え
合
い
」「
世
代
間
・
世
代
内
に
お
け
る
公
平
性
の
確

保
」「
保
険
者
間
の
格
差
是
正
」
な
ど
の
観
点
か
ら
施
策
が
提
案
さ

れ
て
い
ま
す
。
直
近
で
は
、
令
和
5
年
4
月
か
ら
出
産
育
児
一
時
金

の
額
が
42
万
円
か
ら
50
万
円
へ
引
き
上
げ
ら
れ
る
こ
と
と
な
り
ま
し

た
。
そ
の
財
源
の
一
部
に
は
、
段
階
的
に
後
期
高
齢
者
医
療
か
ら
の

支
援
が
当
て
ら
れ
る
な
ど
、
世
代
間
の
負
担
バ
ラ
ン
ス
に
配
慮
し
た

内
容
と
な
っ
て
い
ま
す
。「
保
険
者
間
の
格
差
の
是
正
」
と
し
て
は
、

前
期
高
齢
者
納
付
金
に
つ
い
て
、
現
行
の
加
入
者
割
に
加
え
、
部
分

的
に
報
酬
水
準
に
応
じ
た
調
整
を
行
う
仕
組
み
を
導
入
す
る
案
が

示
さ
れ
ま
し
た
。
こ
れ
に
よ
り
負
担
が
増
加
す
る
健
保
組
合
も
あ
り

ま
す
が
、
負
担
増
を
抑
制
す
る
支
援
案
も
併
せ
て
示
さ
れ
て
お
り
、

今
後
の
動
向
に
注
視
し
て
ま
い
り
ま
す
。

令
和
4
年
度
は
、
健
康
保
険
法
制
定
1
0
0
年
の
節
目
で
し
た
。

当
健
保
組
合
は
、
今
後
も
時
代
に
即
し
た
よ
り
効
果
的
・
効
率
的

な
保
健
事
業
を
推
進
し
、
皆
さ
ま
の
疾
病
予
防
・
重
症
化
予
防
に

取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま
す
。
皆
さ
ま
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、
当
健
保

組
合
の
保
健
事
業
を
積
極
的
に
活
用
し
て
健
康
管
理
に
取
り
組
ん

で
い
た
だ
く
ほ
か
、
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
の
利
用
な
ど
を
通
じ
て
、

引
き
続
き
医
療
費
削
減
に
ご
協
力
い
た
だ
け
ま
す
よ
う
お
願
い
い
た

し
ま
す
。

令和5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
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。

1. 健診対象者
 被保険者及び 30歳以上の被扶養者（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. 主な検査項目
身体計測、問診、診察、血圧測定、聴力（1.4KHZ）オージオメーター、心電図、視力検査、
血液検査（血糖・貧血・尿酸・脂質・肝機能・腎機能）、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）、大腸がん検査（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。

3. 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。

4. 利用方法
【契約健診機関の場合】
① 健診機関へ直接予約し、利用日を決定
② 「生活習慣病健診申込書（巡回・通院）」を事業所一括で当組合へ提出
③ 健診を受け、健診費用から組合補助金を除いた額を健診機関にお支払いください。
※事業所巡回健診の健診場所は、原則として申込事業所で行いますが、1回の受診者が 40～50
名程度必要となりますので、申込事業所または最寄りの事業所で行うことがあります。予め
ご承知おきください。

【契約していない健診機関の場合】
① 健診機関へ直接予約し、利用日を決定
② 「生活習慣病健診申込書（通院）」を事業所一括で当組合へ提出
③ 健診を受け、健診費用全額を健診機関にお支払いください。
④ 「健診費用補助金請求書（事業所・個人）」を当組合に提出
※生活習慣病予防健診とわかる健診機関の領収書（写）、健診結果（写）および特定健診問診票（写）
を必ず添付してください。

⑤ 当組合より組合補助金を指定の口座に振り込みます。

5. 組合補助金（補助限度額）
 35 歳以上  8,000 円
 35 歳未満  5,000 円
 注 :35 歳以上及び 35歳未満の年齢基準日は年度末（3月 31日）になります。

令和5年度は
次のような保健事業を予定しています

令和5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

疾病予防事業

●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！」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。

●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。

契約保養所事業

●生活習慣病巡回および通院健診
　被保険者及び被扶養者を対象に実施する。
　費用は約16,000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
　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、7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
　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。費用は税込です）
健診機関名 所在地 健診費用 電話

大阪公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

58,300円（男性）
60,500円（女性） ☎︎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 42,900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 45,100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 44,000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 44,000円（男性）

46,200円（女性） ☎︎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 49,500円 ☎︎06-6345-2210

（医）伯鳳会　大阪中央病院 大阪市北区梅田3-3-30 40,352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 45,100円 ☎︎06-6881-4000

済生会　中津病院 大阪市北区芝田町2-10-39 51,700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 42,900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 44,000円 ☎︎06-6775-3131

（医）厚生会
　マイヘルスクリニック南堀江院 大阪市西区南堀江3-15-26 41,800円 ☎︎06-6539-0800

（医）厚生会
　マイヘルスクリニック心斎橋院

大阪市中央区西心斎橋1-4-3
心斎橋オーパ11階 44,000円 ☎︎06-6243-0117

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 55,000円（男性）

66,000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
大阪ベイタワーベイタワーイースト6階 44,000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 44,000円 ☎︎06-6576-1011

南大阪総合健診センター 大阪市西成区南津守7-14-32 45,100円 ☎︎06-6654-2222

恵生会病院 大阪府東大阪市鷹殿町20-29 38,500円 ☎︎072-982-5101

森本記念クリニック 大阪府東大阪市横枕1-7 47,300円 ☎︎072-966-8166

みどり健康管理センター 大阪府吹田市垂水町3-22-5 47,300円 ☎︎06-6385-0265

鳳総合健診センター 堺市西区鳳東町4-401-1 44,000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 47,300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 45,100円 ☎︎06-6430-1315

（医）生長会　府中クリニック 大阪府和泉市肥子町2-2-1 45,100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 45,100円 ☎︎072-224-1717

▼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。費用は税込です）
健診機関名 所在地 健診費用 電話

（医）伯鳳会 大阪中央病院 大阪市北区梅田3-3-30 63,617円 ☎︎06-4795-5500

済生会　中津病院 大阪市北区芝田町2-10-39 70,400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 68,200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 67,100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丁目　ホテルニューオータニ大阪4Ｆ 71,500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 67,100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 68,200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 72,600円（男性）

83,600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 67,100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
大阪ベイタワーベイタワーイースト6階 68,200円 ☎︎06-6577-1881

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 70,950円 ☎︎06-6430-1315

大阪公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

242,000円（男性）
275,000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 73,700円 ☎︎072-224-1717

　人間ドックの契約健診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。

人間ドック（対象者：35歳以上の被保険者および被扶養者）

健診機関名 所在地 健診費用 電話
（医）健人会　那須クリニック 大阪市淀川区西中島4-4-21 42,900円 ☎︎06-6308-3908

ＫＫＣウエルネス
新大阪健診クリニック

大阪市淀川区西中島6-1-1
新大阪プライムタワー7階 41,965円 ☎︎050-3541-2262

ＫＫＣウエルネス
なんば健診クリニック

大阪市浪速区難波中1-10-4
南海ＳＫ難波ビル10階 41,965円 ☎︎050-3541-2263

ＫＫＣウエルネス
神戸健診クリニック

兵庫県神戸市中央区磯上通8-3-5
明治安田生命神戸ビル12階 41,965円 ☎︎050-3541-2264

▼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。費用は税込です）

※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　　2023年6月1日〜2024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：2023年４月１日
　　　　　　　　　　　　　　　　 　至：2024年３月31日　　１年間
　　　　　　　　（大腸がん）　　　 　自：2023年４月１日〜６月30日
　　　　　　　　　　　　　　　　 　自：2023年10月１日〜2024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　1,650円（税込）
　　　　　　　　子宮がん　2,200円（税込）
　　　　　　　　肺がん　　2,200円（税込）

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

契約保養所契約保養所
利用補助利用補助についてについて

　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。
○�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。
○�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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公 告 事 項

◆事務所の編入
　令和 5 年 4 月 1 日付 株式会社　フセエスト
　令和 5 年 4 月 1 日付 フセラシファスナー　株式会社

◆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
　　　　2023年4月1日から2024年3月31日まで

皆さまへ

妊娠中の食生活は
胎児に大きく影響します。
妊娠が分かったらすぐに
「プレママの食事」で

健康管理を！！

ママの偏食や朝食抜き、過剰なダイエットは、
妊娠高血圧症候群や貧血、感染症などのリスクが
高まるだけでなく、赤ちゃんに将来、生活習慣病
を誘引する“子宮内低栄養”の原因にもなります。
妊娠中の食事の大切さを、理論だけでなく、ママ
からのQ&A、バランスのとれた献立例とそのレシ
ピなどで具体的に紹介します。

発行／株式会社 赤ちゃんとママ社
監修／岡本正子（管理栄養士・国際薬膳師）
A5判　16ページ

妊娠中の健康管理にお役立てください

こちらからお読みいただけます。http://www.akamama.co.jp/tachiyomi/premama/
プレママの食事 （デジタル版）

妊娠がわかったら！

『プレママの食事』デジタル版
登録
不要

スマホで
読める！無料

 契約保養施設一覧表

保養施設名 所在地 電話番号

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

休暇村　リトリート安曇野ホテル 〒399-8301　長野県安曇野市穂高有明7682-4 ☎︎0263-31-0874

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　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　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
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「健康年齢通知」をお届けします！
健康状態を認識してもらう

　当健康保険組合では、下記対象者の方に「健康年齢通知」をお届けします。

 『健康年齢とは』
　健康年齢はご自身の健康状態を分かりやすく理解するための指標です。健康診断の結果を使い、あなたのカラダ
は何歳相当なのかを統計的に判断します。この統計モデルは360万人分の健診データ（※1）と医療費をもとに開発
された信頼性の高いモデルであり、健康診断や人間ドックの結果通知や生命保険の料率計算など、様々な場面で
利用されています。
※1 株式会社ＪＭＤＣが保有する18～74歳の匿名化済み健診データおよびレセプトデータ

 『健康年齢の測り方』
　普段の健康診断で測定される12項目の健診データ（※2）とご自身の性別・実年齢をもとに健康年齢は算出され
ます。
※2 BMI・収縮期血圧・拡張期血圧・中性脂肪・HDLコレステロール・LDLコレステロール・AST（GOT）・ALT（GPT）・γ-GT（γ-GTP）・血糖
（HbA1cあるいは空腹時血糖）・血清クレアチニン・尿たんぱくを使用します。

40歳以上になられた被保険者および被扶養者で、
生活習慣病予防健診・人間ドックまたは特定健診を受けられた方
（※健康年齢通知作成期日までに健診結果が組合へ届いている
　方で、健康年齢の計算に必要な12項目のデータが揃っている方）

対象者

◎令和5年4月送付予定分（令和4年10月～12月健診分）から「健康年齢通知」がリニューアルされます。
　※母数データの更新や一部の検査項目を算出対象から除外および追加、また算出ロジックが一部改修されます。

前年度分と比較する際はご注意ください。

①令和5年 4月～ 6月健診分 ➡ 令和5年10月に送付
②令和5年 7月～ 9月健診分 ➡ 令和6年 1月に送付
③令和5年10月～12月健診分 ➡ 令和6年 4月に送付
④令和6年 1月～ 3月健診分 ➡ 令和6年 7月に送付

送付時期

出出産産育育児児一一時時金金がが
引引きき上上げげらられれままししたた

出産育児一時金とは

被保険者や被扶養者が出産したときに
健康保険組合から支給される出産育児一時金の額が、
令和５年４月１日から50万円に引き上げられました。

出産育児一時金が
引き上げられました

出産育児一時金の受け取り手続き

　正常な妊娠・出産は病気ではないため、保険診
療が適用されません。しかし、全額を自分で払う
のは大きな負担となることから、健康保険では

出産育児一時金の引き上げ

　出産にかかる費用は年々上昇を続けており、この負担増を軽減する観点から、このたび、出産育児一時金の支給
額が引き上げられました。
　出産育児一時金の支給額は、令和５年３月３１日までは１児につき42万円（産科医療補償制度に未加入の医療機
関等で出産した場合は40.８万円）でした。これが、令和5年4月1日以降の出産から、全国一律で、１児につき50万円
（同48.８万円）となりました。

「直接支払制度」を利用するとき
（出産費用を健保組合から直接医療機関等
に支払うことで窓口負担を軽くしたいとき）

後から受け取るとき

　退院までの間に、医療機関等と直接支払制
度の利用について書面で取り交わしをします。

　直接支払制度を利用しない場合は、出
産後に医師などの証明を受けて、「出産育
児一時金支給申請書」を健保組合に提出
します。

令和５年４月1日から

令和5年3月31日までの出産

１児につき　42万円
産科医療補償制度の対象外の

医療機関等で出産した場合は40.8万円（ ）

令和5年4月１日以降の出産

１児につき　50万円
産科医療補償制度の対象外の

医療機関等で出産した場合は48.8万円（ ）

「出産育児一時金」の制度を設け、被保険者また
は被扶養者が出産したときに、出産にかかる費用
の補助を行っています。万一、流産・死産の場合
でも、妊娠４ヵ月（85日）以後ならば、支給対
象となります。
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医医 療療 費費 適適 正正 化化
ご協力をお願いいたします！！

に

適切かつ効率的に受診する「適正受診」で、医療費や家計負担を抑えることができます。
疲弊する救急医療の現場の改善にもつながる適正受診のポイントを押さえておきましょう。

かかりつけ医をもちましょう
かかりつけ医とはあなたの既往症や、健康状態など

を把握して、健康管理全般のアドバイスをする医師のこ
とです。かかりつけ医をもてば、いざという時に慌てず
に済みます。

重複受診をやめましょう
重複受診とは同じ病気で同時期に複数の医療機関に

かかることをいいます。受診するたびに初診料がかかり、
医療費が高額になります。また、何度も検査や処置・
投薬などを行うので、体に負担もかかります。

安易な時間外受診を控えましょう（時間外加算がかからないように受診の時間に注意）
たとえ医療機関が診療して
いても、夜間・早朝や土曜日
の午後、休日は時間外加算が
かかり割高です。医療費の節
約のためには急病などのやむ
を得ない場合を除き平日の午
後6時前（土曜日は午前中）
の受診を心がけましょう。

●時間外：概ね8時前と18時～22時、休診日、
　　　　　土曜日の正午以降
●休　日：日曜日、祝日、12/29～1/3
●深　夜：22時～6時

治療中に、自己判断で医療機関を変える
のはやめましょう。
治療方針に納得がいかないときや他の治療
法があるのでは、と思ったときには、まずは
受診している医師に相談しましょう。他の医
師に意見を求めるセカンドオピニオンという
方法もあります。そのうえで、納得のいく
治療法を選択しましょう。

同じ医療機関を受診すれば、この部分は原則と
して再診料だけで済みます。
※再診料は初診料の約3割の金額です。

医師や看護師に伝えたいこと
や聞きたいことを事前にまとめ
て、治療が円滑に行われるよう
にしましょう。

かかりつけ医選びのポイント

円滑なコミュニケーションで医療費削減！

　 よく話を聞いてくれて、説明もわかりやすい
　 自宅や会社から近い
　 治療だけではなく、日常生活のアドバイスも
してくれる

　 必要なときに大病院や専門医に紹介状を書い
てもらえる

例えば
・聞きたいこと ・既往症
・自覚症状 ・薬や食物アレルギー
・家族の病気

※医師や看護師の説明でわからない時は「わからない」と伝え
て、大事なことはメモをとりましょう。

●同じ病気で別の医療機関を受診すると…

A医院 1回目▶ 初診料 検査料＋

B医院 2回目▶ 初診料 検査料＋

時間外診療の該当時間は下記のとおりになっています。
加算料金のかかる時間帯について今一度確認してみましょう。

重複

薬を正しく使いましょう！

　医師の指示以上にたくさんの薬を欲しがったり、自己判断で
薬を使用したりすることは、身体に悪影響を与える場合があり
ます。また余分な薬は医療費の無駄遣いになります。

多種・多量投与の危険性

多種・多量投与とは？
　1人の患者さんが、同じ時期に複数の病院で受診した場合、
類似している薬効のお薬をそれぞれの病院より処方してもらい
飲むこと、また、お薬を一度に大量に飲むことを指します。
　同期間に複数の医療機関で受診をする場合は、既に飲んで
いる薬について医師や薬剤師に相談ください。

お薬手帳を活用しましょう

　お薬手帳は使っている薬などを記録してお
くものです。つくって記録しておけば、薬の
重複や飲み合わせのトラブルを未然に防ぐこ
とができます。病院や薬局に行くときは必ず
持って行きましょう。

薬は必要な分だけもらいましょう

　医療費の無駄につながるだけではなく、薬
の重複や飲み合わせによるトラブルが起きた
りする可能性もあるので、むやみに薬をもら
わないようにしましょう。

めまいや嘔吐など
を発症する。

胃腸や肝臓の
障害を起こす
ことがある。

薬の効力が
消えて
しまう。

薬の飲み合わせにより

副作用が生じる
可能性がある

おうと

朝 夕 昼

適正服薬を心がけましょう
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ストレスを柔軟に受け止めよう

ストレス対応能力を高めようストレス対応能力を高めよう
心の健康の維持・増進には、自分が受けているストレスを正確
に理解し、柔軟に受け止めて上手に解消するなど、ストレスへ
の対応能力を高めることがポイントになります。自分なりの対
処法を身につけましょう。

まず、ストレスの原因を突き止める。1

原因がわかったらその問題を解決する方法をいくつか考える。2

実行しやすい解決方法を選び、実行してみる。3
その結果、うまくいったらその方法を続ける。
そうでなければ、もう一度考え直して別の方法を実行してみる。4

自分なりの
リラックス法を身につけよう

適度な運動と
栄養バランスのとれた
食生活を

腹式呼吸

趣味や旅行などで
気分転換しよう

十分な
睡眠を

ストレス解消には笑いがいちばん！

寝る前の入浴、音楽を聴
く、散歩など、自分がいち
ばんリラックスできる方法
を見つけましょう。

睡眠不足は疲労感をもたらすばかりで
なく、情緒を不安定にし、適切な判断
力をにぶらせるなど、ストレスが増す方
向に作用します。十分な睡眠を心掛け
ましょう。

人は笑うと、イライラやむかつきなどマイナスの感情が薄らぎます。これは、笑いに自律神経のバランスを整えて心の緊
張をほぐす働きがあるからです。また笑いには、ストレスがかかったときに副腎から分泌される、ストレスホルモンを減少
させる効果も期待できます。ぜひ日常生活に笑いを取り入れて、ストレス解消に役立てましょう。

腹式呼吸で深く息を吐くと横隔膜が肺
を押し上げて、停滞しがちな二酸化炭素
をより多く排出し、血液を弱アルカリ性
に保ちます。次に息を吸うと横隔膜が下
がって胃腸などの内
蔵も下がり、お腹が
膨らんでまた息を吐
けます。その結果、
ストレスの解消に効
果があると言われて
います。

ストレスに押しつぶ
されないようにする
には、気分転換を図
ることも大切です。
熱中できる趣味を
もったり、旅行をし
たりするとよい気分
転換になります。

運動や食生活は、体の
健康ばかりでなく、心
の健康にも大きく影響
します。適度な運動と
栄養バランスのとれた
食生活を心掛けましょ
う。特に、ビタミンB群
はエネルギーをつくる
補助をするので積極的
に摂りましょう。

健
康 

知
識

ミ
ニ

今日からできる！

心の健康づくり
　人の体は、加齢や食事・運動などの生活習慣により少しずつ変化していきます。健康診断は、今の体の状態を把
握し、自分では気付かない異常を見つけ出して病気の早期発見・早期治療につなげる大切なチャンスです。
　健診は年に1回受診することができます。今年も受診して、安心・元気に過ごしましょう！

年に１回の
健診を受けましょう！

新年度
スタート！

きっかけはやはり「健診」！
　がんや糖尿病、心疾患、脳血管疾患などの生活習慣病は、初期には自覚症状のないまま
進行することがほとんどです。健診を年に1回必ず受診することで、こういった病気の早
期発見や重症化予防につながります。

傷病分類別に見た外来患者の自覚症状の有無

自覚症状はなかったが受診した理由（複数回答）

健診を健康づくりに生かしましょう
　健康状態を知るには、最新の結果だけでなく、前回までの数値との比較が大切です。基準値内で
あっても、数値の急激な悪化や、少しずつ継続的な悪化が見られる場合は要注意です。
　健診結果で「要検査」「要治療」と判定された方は、自覚症状がなくても放置しないですぐに対応
しましょう。
　40歳以上の方で健診の結果、メタボリックシンドロームまたはその予備群と判定され、特定保健
指導の対象となった方は、生活習慣の改善に向けて、保健師や管理栄養士のサポートが無料で受け
られますので、積極的にご活用ください。

0 20 40 60 80 100

0 10 20 30 40 50

胃がん
結腸および直腸のがん
肝および肝内胆管のがん

気管・気管支および肺のがん
乳がん
糖尿病

高血圧性疾患
心疾患（高血圧性のものを除く）

脳血管疾患

健康診断
（人間ドックを含む）で

指摘された

他の医療機関等で受診を
勧められた

病気ではないかと不安
に思った

家族・友人・知人に受診を
勧められた

46.9 49.7 3.4

52.0 45.9 2.0

39.0 57.2 3.8

32.0 66.0 1.9

56.6 42.0 1.4

47.9 45.8 6.2

57.2 33.2 9.6

66.0 28.9 5.1

65.8 24.9 9.3

（％）

（％）

自覚症状があった 自覚症状がなかった 覚えていない・不詳

44.2

24.4

10.7

7.5

0 20 40 60 80 100

0 10 20 30 40 50

胃がん
結腸および直腸のがん
肝および肝内胆管のがん

気管・気管支および肺のがん
乳がん
糖尿病

高血圧性疾患
心疾患（高血圧性のものを除く）

脳血管疾患

健康診断
（人間ドックを含む）で

指摘された

他の医療機関等で受診を
勧められた

病気ではないかと不安
に思った

家族・友人・知人に受診を
勧められた

46.9 49.7 3.4

52.0 45.9 2.0

39.0 57.2 3.8

32.0 66.0 1.9

56.6 42.0 1.4

47.9 45.8 6.2

57.2 33.2 9.6

66.0 28.9 5.1

65.8 24.9 9.3

（％）

（％）

自覚症状があった 自覚症状がなかった 覚えていない・不詳

44.2

24.4

10.7

7.5

初めて医師に診てもらった時に
「自覚症状がなかった」方は、
非常に高い割合になっています。
また、自覚症状なく受診した理
由の1位は「健康診断
（人間ドックを含む）
で指摘された」とな
っています。

厚生労働省「令和２年受療行動調査（確定数）の概況」より作成
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年
度
が
替
わ
っ
て
新
た
に
始
ま
る
の
が
健
康
診
断
。

年
に
１
回
、
自
分
の
体
の
健
康
状
態
を
知
る
た
め
に
ぜ
ひ
受
け
て
お
き
た
い
で
す
ね
。

そ
こ
で
気
に
な
る
の
が
検
査
数
値
。
昨
年
ギ
リ
ギ
リ
正
常
範
囲
内
だ
っ
た
り
、

悪
か
っ
た
り
し
た
の
で
今
年
も
不
安
と
い
う
方
も
多
い
で
し
ょ
う
。

健
康
診
断
結
果
で
異
常
値
に
な
ら
な
い
よ
う
、

押
さ
え
て
お
く
ポ
イ
ン
ト
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

健
康
診
断
に

備
え
ま
し
ょ
う

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

菊池真由子

に関するハウツー

ダイエット 栄養 健康・ ・

　
健
康
診
断
で
食
事
が
関
わ
る
大
き
な
項
目
は
、
体

重
（
Ｂ
Ｍ
Ｉ
）
と
血
液
検
査
、
血
圧
。
血
液
検
査
の

中
で
も
血
糖
値
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
、
中
性
脂
肪
、

肝
機
能
は
生
涯
の
健
康
維
持
に
関
わ
る
も
の
で
す
。

こ
れ
ら
の
数
値
が
異
常
値
に
な
る
の
を
防
ぐ
、
あ
る

い
は
こ
れ
以
上
悪
化
さ
せ
な
い
た
め
の
秘ひ

訣け
つ

を
ご
紹

介
し
ま
す
。

　
一
番
手
軽
で
お
勧
め
な
の
が
「
ダ
イ
エ
ッ
ト
」。

体
重
を
調
節
す
る
と
血
糖
値
や
血
圧
が
正
常
値
に
近

づ
く
効
果
が
あ
り
ま
す
。
体
重
は
、
例
え
ば
20
歳
の

頃
の
よ
う
な
「
好
き
な
だ
け
好
き
な
物
を
食
べ
て
も

元
気
で
健
康
で
い
た
頃
」
の
体
重
に
比
べ
て
５
㎏
以

上
増
え
て
い
た
ら
黄
色
信
号
。
そ
れ
以
上
増
え
て
い

る
と
血
液
検
査
の
結
果
に
も
影
響
が
出
て
き
ま
す
。

そ
こ
で
食
事
の
前
に
水
や
お
茶
を
コ
ッ
プ
１
杯
（
約

イ
３
５
０
㎖
、
日
本
酒
１
合
（
１
８
０
㎖
）、
ワ
イ

ン
グ
ラ
ス
２
杯（
２
０
０
㎖
）ま
で
で
す
。
ア
ル
コ
ー

ル
度
数
の
低
い
お
酒
や
ノ
ン
ア
ル
コ
ー
ル
ビ
ー
ル
を

利
用
す
る
の
も
よ
い
で
す
ね
。

　
血
圧
を
抑
え
る
に
は
減
塩
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
し

か
し
、
減
塩
の
必
要
を
知
っ
て
い
て
も
な
か
な
か
で

き
な
い
の
も
現
実
。
そ
こ
で
塩
や
し
ょ
う
ゆ
の
代
わ

り
に
、
ポ
ン
酢
が
お
薦
め
で
す
。
わ
さ
び
や
し
ょ
う

が
、に
ん
に
く
、こ
し
ょ
う
、か
ら
し
を
多
め
に
使
っ

て
も
減
塩
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
み
そ
汁
な
ど
は
だ

し
を
し
っ
か
り
利
か
せ
ま
し
ょ
う
。
イ
ン
ス
タ
ン
ト

の
顆
粒
だ
し
で
も
Ｏ
Ｋ
。
だ
し
の
効
果
で
み
そ
の
量

が
少
な
く
て
も
お
い
し
く
な
り
ま
す
。
具
に
油
揚
げ

を
入
れ
る
と
コ
ク
が
出
る
の
で
み
そ
を
減
ら
し
て
も

気
に
な
り
ま
せ
ん
。

　
そ
し
て
、
健
康
診
断
の
検
査
数
値
を
よ
り
良
く
す

る
の
に
絶
大
な
効
果
が
あ
る
の
が
「
運
動
」
で
す
。

特
に
血
糖
値
や
中
性
脂
肪
が
気
に
な
る
人
に
効
果
的

で
す
。
た
だ
し
、
ス
ポ
ー
ツ
競
技
の
よ
う
に
思
い
切

り
頑
張
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
ま
ず
は
今
よ
り
10
分
長
く
歩
く
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。
で
き
る
だ
け
速
く
歩
く
と
効
果
が
出
し
や
す
く

２
０
０
㎖
）
程
度
飲
む
の
で
す
。

　
ま
ず
は
水
分
で
お
な
か
を
満
た
す
と
自
然
に
食
べ

る
量
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
食
事
中
も
水
分

を
取
っ
て
、
合
計
３
５
０
㎖
（
小
さ
い
ペ
ッ
ト
ボ
ト

ル
１
本
）
程
度
飲
む
の
で
す
。
す
る
と
ス
ト
レ
ス
な

く
ダ
イ
エ
ッ
ト
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
野
菜
や
き
の

こ
、
海
藻
類
を
増
や
す
と
、
食
物
繊
維
の
効
果
で
ダ

イ
エ
ッ
ト
だ
け
で
な
く
血
糖
値
の
急
上
昇
を
抑
え
ら

れ
、
余
計
な
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
外
に
出
す
効
果
も

あ
り
ま
す
。
今
よ
り
１
品
野
菜
料
理
を
プ
ラ
ス
す
る

と
１
日
の
野
菜
摂
取
目
標
量
の
３
５
０
ｇ
を
達
成
し

や
す
く
な
り
ま
す
。

　さ
ら
に
お
勧
め
な
の
が
、
魚
を
多
く
食
べ
る
こ
と

で
す
。
魚
は
種
類
に
こ
だ
わ
ら
な
く
て
も
健
康
効
果

は
上
々
で
す
。
特
に
魚
の
脂
で
あ
る
Ｅ
Ｐ
Ａ
（
エ
イ

コ
サ
ペ
ン
タ
エ
ン
酸
）
と
Ｄ
Ｈ
Ａ
（
ド
コ
サ
ヘ
キ
サ

エ
ン
酸
）
は
中
性
脂
肪
の
値
を
下
げ
、
Ｌ
Ｄ
Ｌ
（
悪

玉
）
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
減
ら
し
、
Ｈ
Ｄ
Ｌ
（
善
玉
）

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
増
や
し
ま
す
。
た
だ
し
、
あ
じ

フ
ラ
イ
の
よ
う
な
揚
げ
物
は
Ｎ
Ｇ
。
魚
の
大
事
な
栄

養
成
分
で
あ
る
Ｅ
Ｐ
Ａ
と
Ｄ
Ｈ
Ａ
が
揚
げ
油
に
溶
け

て
栄
養
効
果
が
な
く
な
る
か
ら
で
す
。
魚
を
食
べ
る

回
数
の
理
想
は
週
５
回
で
す
が
、
ま
ず
は
３
回
を
目

指
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
週
５
回
以
上
食
べ
る
と
認
知

症
予
防
に
も
役
立
ち
ま
す
。

　
そ
し
て
節
制
し
た
い
の
が
お
酒
の
量
で
す
。
お
酒

の
飲
み
過
ぎ
は
中
性
脂
肪
値
を
上
げ
、
肝
機
能
を
悪

化
さ
せ
て
し
ま
い
ま
す
。
い
き
な
り
禁
酒
は
難
し
く

て
も
、
節
酒
や
減
酒
を
考
え
て
み
て
は
ど
う
で
し
ょ

う
か
。
厚
生
労
働
省
に
よ
る
「
健
康
日
本
21
」
で
は
、

「
節
度
あ
る
適
度
な
飲
酒
」
と
し
て
、
１
日
平
均
純

ア
ル
コ
ー
ル
で
約
20
ｇ
程
度
と
し
て
い
ま
す
。
例
え

ば
ビ
ー
ル
中
ジ
ョ
ッ
キ
１
杯
、
も
し
く
は
チ
ュ
ー
ハ

　健康診断で異常値が出たときは、必ず医療機
関で再検査などを受けましょう。保健指導を受
けるのも大事。自覚症状がないからと放置する
と病状が進みます。後で気が付いたときには重
症になっていたり、突然倒れて救急車で運ばれ
てしまったりするような事態もあり得ます。そう
なると仕事への支障だけでなく、入院や手術に
よる医療費が多額になることも。将来的に甚大
な影響を考えると、検査数値の変化を軽視せず、
必要に応じて保健指導を受け、早期に治療を受
ける判断や勇気が必要です。

column

水
と
野
菜
で
ダ
イ
エ
ッ
ト

血
圧
を
抑
え
る
に
は
減
塩

魚
を
多
く
食
べ
る

節
制
し
た
い
お
酒
の
量

数
値
を
良
く
す
る
運
動

な
り
ま
す
。
慣
れ
れ
ば
さ
ら
に
10
分
追
加
し
て
。
１

日
の
最
終
目
標
は
80
～
１
０
０
分
（
８
千
～
１
万

歩
）
で
す
。
ま
と
め
て
１
０
０
分
を
歩
く
必
要
は
な

く
、
通
勤
な
ど
で
午
前
中
に
30
分
、
帰
宅
時
や
買
い

物
つ
い
で
に
30
分
と
分
割
し
て
も
Ｏ
Ｋ
で
す
。
大
雨

や
猛
暑
な
ど
歩
き
づ
ら
い
気
候
の
日
は
、
部
屋
で
ス

ト
レ
ッ
チ
や
筋
ト
レ
の
動
画
な
ど
を
見
な
が
ら
体
を

動
か
し
ま
し
ょ
う
。

　
長
時
間
の
デ
ス
ク
ワ
ー
カ
ー
の
場
合
、
死
亡
リ
ス

ク
が
高
ま
る
と
い
う
デ
ー
タ
も
。
１
日
に
座
っ
て
い

る
時
間
が
４
時
間
未
満
の
人
と
比
べ
、
１
日
に
11
時

間
以
上
座
っ
て
い
る
人
は
死
亡
リ
ス
ク
が
40
％
も
高

ま
り
、
30
分
に
１
回
立
ち
上
が
っ
て
動
く
と
、
座
り

過
ぎ
の
健
康
リ
ス
ク
を
軽
減
す
る
そ
う
で
す
。
階
段

を
使
っ
た
り
、
昼
休
み
に
遠
め
の
場
所
ま
で
ラ
ン
チ

に
行
っ
た
り
散
歩
す
る
の
も
よ
い
で
す
ね
。
自
宅
で

は
パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ホ
を
使
用
す
る
時
間
を
決
め
、

料
理
を
作
っ
た
り
掃
除
し
た
り
す
る
な
ど
体
を
動
か

す
よ
う
に
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

1 万人の悩みを解決した

管理栄養士が教える
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環境的にも経済的にもエコな暮らしのアイデアをご提案。今回は野菜
を無駄なく食べられる再生栽培の方法と、再生野菜を使ったお料理を
ご紹介します。

再生栽培の魅力を、雑誌、Web、テレビ等で紹介。
著書は『食べて、育てる　しあわせ野菜レシピ』（集
英社インターナショナル）、『観て楽しい育てて美
味しい　野菜の再生栽培』（産業編集センター）
など多数。YouTube「『食＆植』チャンネル」で
は栽培をメインにおいしいレシピなども紹介。

大橋 明子さん　イラストレーター　家庭菜園＆料理愛好家今回の先生

再生栽培できる野菜の活用

葉物野菜の根や芯など、本来捨てる部分を使うことで、
生ごみの量を減らすことができる。

わざわざ苗やタネを買わずに家庭菜園が楽しめる。
余らせがちな薬味も必要なときに少量ずつ使える。

再生栽培にお薦めの野菜　BEST３３初心者でも
失敗しない

生命力が強いので
通年栽培でき、栄養満点！

根が付いているこまつなの株元の中央に生え
る小さい葉を残し、4㎝くらいの所で切って
水に根の部分を半日漬ける。土植えの直後は
葉が数日しなっとするが根付くとピンとする。

葉が7～8枚、8～10㎝くらいまで育った
ら食べ頃。少しずつ間引くイメージで外側の
葉から摘み取る。

ベビーリーフのようにサラダに入れるほか、
彩りが良いのでチャーハンの具材や納豆トー
ストにトッピングするのもお勧め。

セリ科特有の爽やかな香りが
料理のアクセントに！

ヘタから1㎝くらいを残して切り、5㎜ほど水
を張ったお皿にのせる。時々ヘタにも水をか
けると葉がよく育つ。

水は１日１回程度交換し（冬場は２日に1回）、
にんじんやお皿がヌルヌルしていたら洗い流
す。葉が10㎝程度まで育ったら収穫できる。

香りが良いので、魚料理のソースや卵焼きに
入れたり、料理に添えるなど、同じセリ科の
イタリアンパセリのように使える。

手作りスイーツに添えれば
お店の仕上がりにランクアップ！

ミントの茎にある節が２つ以上あれば再生可
能。葉が水に漬からないようにグラスなど
に入れておくと節から根が出てくる。根が出
たらプランターなどに移し替える。

ミントは害虫に強く、生命力が強いのであっ
という間に増える。先端の葉から収穫するこ
とで、そこから枝分かれしてこんもりと茂る
ようになる。

摘んでケーキやアイスクリームの上に飾った
り、大量に収穫できたらフレッシュミント
ティーやモヒートに使うのもよい。

あなたの心は大丈夫？

心理カウンセラー　高
た か

見
み

 綾
あ や

電話、面談によるカウンセリングを行うほか、心理学講師としても活動。
大学卒業後、民間企業の経理・財務業務に従事するが、自身の悩みを解決するために心理
学を学び始める。人生がうまくいくためには特定の法則があることに気付き、多くの人のサ
ポートを行う。著書に『ゆずらない力』（すばる舎）があるほか、各媒体で活躍中。

公式サイト

　
社
内
に
仲
良
く
で
き
る
人
が
い
な

い
と
、
じ
わ
じ
わ
と
孤
独
感
を
抱
え

て
し
ま
う
も
の
で
す
よ
ね
。
入
社
し

て
す
ぐ
に
テ
レ
ワ
ー
ク
に
な
っ
た
の

で
あ
れ
ば
、
上
司
や
先
輩
、
同
期
な

ど
の
人
と
な
り
が
つ
か
め
な
い
ま
ま

の
可
能
性
も
あ
り
ま
す
し
、
ち
ょ
っ

と
し
た
疑
問
を
解
消
し
た
く
て
も
、

顔
が
見
え
に
く
い
相
手
に
相
談
す
る

の
は
ハ
ー
ド
ル
が
高
く
な
り
ま
す

ね
。

　
ご
相
談
者
さ
ま
の
よ
う
に
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
な
か
な
か
取
れ
な

い
こ
と
で
つ
ら
く
感
じ
て
い
る
人

は
、
実
は
各
年
代
で
も
多
い
も
の
で

す
。「
私
だ
け
か
な
？
」
と
不
安
に

思
う
必
要
は
な
い
の
で
ど
う
ぞ
ご
安

心
く
だ
さ
い
ね
。

　
と
は
い
え
、
テ
レ
ワ
ー
ク
が
す
ぐ

に
な
く
な
る
こ
と
は
考
え
に
く
い
の

で
、
少
し
で
も
気
持
ち
を
ラ
ク
に
す

る
方
法
を
考
え
て
い
き
た
い
で
す

ね
。

　
も
し
仕
事
で
ち
ょ
っ
と
し
た
相
談

を
し
た
い
と
き
は
、
ど
ん
な
方
法
で

す
れ
ば
よ
い
の
か
、
上
司
や
先
輩
と

簡
単
な
ル
ー
ル
を
決
め
て
お
く
と
よ

い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
お
互
い
に
コ

ン
セ
ン
サ
ス
を
取
っ
て
お
け
ば
、
相

談
の
ハ
ー
ド
ル
が
少
し
下
が
る
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
ま
た
、
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
を
充
実
さ

せ
て
バ
ラ
ン
ス
を
取
っ
た
り
、
自
分
の

気
持
ち
を
少
し
で
も
吐
き
出
し
た
り

す
る
こ
と
で
ラ
ク
に
な
る
こ
と
も
多

い
で
す
。
お
友
達
と
た
わ
い
も
な
い

お
し
ゃ
べ
り
を
す
る
の
も
よ
い
で
す

ね
。
つ
ら
い
気
持
ち
を
紙
に
書
き
出

す
こ
と
も
お
勧
め
で
す
。
ス
マ
ホ
の

メ
モ
帳
に
入
力
し
て
も
構
い
ま
せ
ん
。

文
字
に
す
る
と
客
観
的
に
捉
え
る
こ

と
が
で
き
る
の
で
、
不
安
や
焦
り
に

の
み
込
ま
れ
に
く
く
な
り
ま
す
よ
。

　
ご
相
談
者
さ
ま
の
よ
う
に
、
テ
レ

ワ
ー
ク
に
よ
っ
て
人
知
れ
ず
悩
み
を

抱
え
る
社
員
は
多
い
も
の
で
す
。

　
会
社
の
管
理
者
や
人
事
・
総
務
担

当
者
の
方
は
、
社
員
の
メ
ン
タ
ル
ヘ

ル
ス
対
策
お
よ
び
離
職
者
対
策
と
し

て
、
オ
ン
ラ
イ
ン
な
ら
で
は
の
フ
ォ

ロ
ー
の
仕
組
み
を
つ
く
っ
て
い
く
必

要
が
あ
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
例
え
ば
、
定
期
的
に
ア
ン
ケ
ー
ト

を
実
施
し
て
社
員
の
傾
向
を
把
握
し

て
お
く
こ
と
や
、
新
入
社
員
は
同
期

で
集
ま
る
場
を
設
け
る
、
各
社
員
の

進し
ん

捗ち
ょ
く

フ
ォ
ロ
ー
を
兼
ね
て
話
す
場

を
つ
く
る
な
ど
も
一
つ
の
方
法
で

す
。
そ
れ
ぞ
れ
の
企
業
さ
ま
に
合
う

方
法
を
検
討
し
て
い
か
れ
る
と
よ
い

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

20代の西川さん（仮名）は入社してまだ半年。直接会った
ことのある社員も数人しかおらず、孤独を感じています。ど
うしたら孤独感を解消して仕事に取り組めるでしょうか。

質

問

入社してすぐにテレワークに…。
社内に仲良くできる人がいません。
ちょっとした相談やたわいもない会話が
できなくてつらいです。
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被
扶
養
者
の
要
件
と

被
扶
養
者
を
扶
養
か
ら
外
す
手
続
き

　給与収入（税金や社会保険料を引く前の額）や通勤手当、時間外手当などの手当のほか、
公的年金や雇用保険の基本手当、健康保険の傷病手当金や出産手当金、労災保険の給付
なども含みます。なお、年収は、過去の収入のことではなく、今後１年間の収入見込み額
のことを指します。

ワンポイント

●被扶養者が就職したり
年収が一定以上になる
と資格を喪失

●扶養から外す手続きは
5日以内に被保険者が
事業主に届け出る

　
健
康
保
険
で
は
、
被
保
険
者
の
収
入
で
生

活
し
て
い
る
75
歳
（
一
定
の
障
害
の
あ
る

人
は
65
歳
）
未
満
の
家
族
も
、「
被
扶
養
者
」

と
し
て
、
追
加
の
保
険
料
負
担
な
し
に
健
康

保
険
の
給
付
を
受
け
ら
れ
ま
す
。
被
扶
養
者

に
な
る
に
は
、
被
保
険
者
が
加
入
す
る
健
康

保
険
（
健
康
保
険
組
合
、協
会
け
ん
ぽ
な
ど
）

か
ら
認
定
を
受
け
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　
被
扶
養
者
の
認
定
要
件
は
、
被
保
険
者
の

収
入
で
生
活
し
て
い
る
こ
と
に
加
え
、
①
原

則
と
し
て
国
内
に
居
住
、
②
被
保
険
者
の
３

親
等
内
の
親
族
、
③
年
収
が
基
準
以
下
、
の

い
ず
れ
に
も
該
当
す
る
こ
と
で
す
。
な
お
、

３
親
等
内
の
親
族
に
は
、
同
居
し
て
い
な
い

と
被
扶
養
者
に
な
れ
な
い
人
と
、
同
居
・
別

居
は
問
わ
な
い
人
が
い
ま
す
。
ま
た
、
75
歳

（
一
定
の
障
害
の
あ
る
人
は
65
歳
）
以
上
の

人
は
、
後
期
高
齢
者
医
療
の
被
保
険
者
に
な

る
た
め
、
被
扶
養
者
に
は
な
れ
ま
せ
ん
。

春
は
生
活
の
変
化
が
多
い
季
節
で
す
。
こ
れ
ま
で
扶
養
し
て
い
た
家
族
が
就
職
し
、

別
の
健
康
保
険
（
健
康
保
険
組
合
、
協
会
け
ん
ぽ
な
ど
）
に
加
入
す
る
と
、

被
扶
養
者
に
該
当
し
な
く
な
り
、
扶
養
か
ら
外
す
手
続
き
が
必
要
と
な
り
ま
す
。

●査証（ビザ）　●学生証　●在学証明書
●入学証明書等の写し

留学をする学生
①原則として国内に居住している
②３親等内の親族である
③年収が基準以下
　 （下記（１）（２）の両方を満たす）
（1）�年収130万円未満（60歳以上

または障害者の場合は180万
円未満）

（２）●被保険者と同居の場合
年収が被保険者の収入の
半分未満

�　�●被保険者と別居の場合
�年収が被保険者からの仕
送り額より少ない

被扶養者の要件

３親等内の親族

●査証（ビザ）　●海外赴任辞令
●�海外の公的機関が発行する居住証明書
の写し

外国に赴任する被保険者に同行する家族

被
扶
養
者
の
要
件
と
は

健康保険
の手続き
早分かり

被扶養者の収入には、
どのようなものが含まれますか？Q

A

　被扶養者になるには、国内に居住しているこ
とが要件となりますが、外国に一時的に留学す
る学生等、国内に生活の基盤があると認めら
れる場合には、例外的に被扶養者になることが
できます。その場合、「被扶養者（異動）届�第
3号被保険者関係届」「被扶養者�現況申立書」
と右記の添付書類等を提出してください。

娘が留学し、しばらく海外に住むことになりました。
国内居住ではないので、被扶養者から外さないといけませんか？Q

A

　年収130万円未満のパート勤務でも、週の労
働時間および労働日数がフルタイム勤務の人の
4分の３以上の場合は、勤務先の社会保険に加
入することになっているため、被扶養者にはな
れません。また、平成28年からは、社会保険
の適用となる人の範囲が段階的に広げられてお
り、右記のすべてに該当する人も、勤務先の社
会保険に入ることになっています。

妻のパート収入は年間 130 万円未満なので、
被扶養者になれますよね？Q

A

　
就
職
や
引
っ
越
し
に
よ
り
被
扶
養
者
が
要

件
を
満
た
さ
な
く
な
っ
た
と
き
は
、
扶
養
か

ら
外
す
手
続
き
が
必
要
で
す
。
被
保
険
者
が

「
被
扶
養
者
（
異
動
）
届
」
に
資
格
喪
失
す

る
被
扶
養
者
の
保
険
証
を
添
え
て
、
５
日
以

内
に
事
業
主
に
届
け
出
ま
す
。
万
一
、
資
格

喪
失
し
た
人
が
保
険
証
を
使
っ
て
医
療
機
関

を
受
診
し
た
場
合
、
自
己
負
担
分
を
除
い
た

医
療
費
（
保
険
者
が
負
担
し
た
分
）
を
返
還

し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

被
扶
養
者
か
ら
外
す
手
続
き
は

５
日
以
内
に

次のような人は被扶養者から外れます

●�就職して別の健康保険の被保険者になった
●�パートやアルバイト先で健康保険の被保険者になった
●�結婚して他の被保険者の被扶養者になった
●�年収が130万円以上になった
●�年収が被保険者の2分の1を超えた

●�年収が被保険者からの仕送り額を上回った
●�同居が扶養の要件である人が別居した
●�亡くなった
●�被保険者と離婚した
●�75歳になった（後期高齢者医療の対象）

●週の所定労働時間が20時間以上
●月額賃金が8.8万円以上
●2ヵ月を超える雇用の見込みがある
●学生ではない

企業の規模

従業員数 101人以上*

曽祖父母③ 曽祖父母③

祖父母② 祖父母②

父母① 父母①

配偶者 被保険者

子①

曽孫③

おじ・おば③ おじ・おば③

兄弟姉妹② 兄弟姉妹② 配偶者②

配偶者③

配偶者③

配偶者①

配偶者②

配偶者③

孫②

おい・めい③

曽孫③

孫②

子① おい・めい③

①……�１親等
②……�２親等
③……�３親等

■■�同居・別居可
■■�同居が必要

※配偶者とその親族は内縁の関係を含みます。

＊令和６年10月からは51人以上
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細かく刻んだ野菜と生のサーモンを混ぜ合わせたハ
ワイの前菜料理「ロミロミ」を丼にアレンジしたレシ
ピ。「ロミ」とは、ハワイ語で「もむ、混ぜ合わせる」
という意味です。野菜を加熱せず食べることで、栄
養の損失が少なくて済みます。また、サーモンの脂
を生かしてとろみとコクを出しているので、余分な油
を足さずカロリーが抑えられます。

ココナッツミルクから作られるハワイの伝統的なデザート
で、ルアウ（ハワイの宴会）に欠かせません。ハワイ語で「ハ
ウ」は「冷やす、固める」、「ピア」は「タシロイモ」を意
味していますが、タシロイモは手に入りにくいので、コーン
スターチで代用します。生クリーム・牛乳などを一切使わず、
濃厚でコクのあるおいしさです。

ロミロミサーモンボウル

ハウピア

■399kcal　■たんぱく質16.0ｇ　■脂質6.2g　■炭水化物73.7ｇ　■塩分相当量2.0g　※すべて1人分

■250kcal　■たんぱく質2.0ｇ　■脂質16.0g　
■炭水化物25.2ｇ　■塩分相当量0.2g　※すべて1人分

熱帯性気候の地域で育つココナッツ
は、「捨てる部分がない」といわれる万
能の実。成熟した種子の固形胚乳から
作られるココナッツミルクは、水溶性
食物繊維やミネラルが豊富。含まれる
脂肪酸は中鎖脂肪酸（MCT）で、エ
ネルギーになりやすく体脂肪になりに
くいのが特長です。ハワイでは、デザー
トや白身魚を煮たりするのに使われて
います。

材 料（2人分）

●サーモン（刺し身用）������ 100ｇ
●パプリカ（赤・黄）������各1/8個
●きゅうり������������ 1/2本
●トマト（湯むきしたもの）����１/4個
●たまねぎ������������ 1/8個

●A　�おろしにんにく、しょうが
　　　�������������� 各１片　
　　　酢������������小さじ１　
　　　輪切りとうがらし������ 少々
　　　塩、こしょう��������適量
●ご飯�������������� 2膳分
●こねぎ�������������� 少々

太平洋のほぼ中央部に浮かぶ常夏の島ハワイは、多民族が独自
の食文化を築いているアメリカ50番目の州です。中でも、アジ
アからの移民であるポリネシア人の食文化では、豚肉をバナナ
の葉で包んで蒸すなど、蒸し焼きの調理法が主流。余分な脂を
落とせて、とてもヘルシーです。また、生の魚介や海藻類が食
されるのも特徴です。

作り方  調理時間40分

サーモン、パプリカ、きゅうり、トマトを１cm角に切る。た
まねぎはみじん切りにする。こねぎは小口切りにする。

1

ご飯を器によそい、❷をのせたら、こねぎを散らす。3

ボウルに❶とAを入れてよく混ぜたら、冷蔵庫で30分冷
やして味をなじませる。

2

サーモンの脂が全体に回
り、トロっとするまで混ぜ
ましょう。

作り方  調理時間10分（冷やす時間を除く）

鍋に水、コーンスターチ、砂糖、塩を入れて溶かす。1

型に❷を流し入れ、冷蔵庫で1時間以上冷やして固める。3

ココナッツミルクを加えて中火にかけ混ぜる。沸騰したら弱火に
してゴムべらなどで混ぜながらとろりとするまで２～３分煮る。

2

❸に角切りのパイナップル、ハーブを飾る。4

Main

Side

ココナッツミルク

高たんぱく質、低糖質で良質の脂肪を含む魚
です。身は赤い色をしていますが、白身の魚に
分類されています。豊富に含まれるアスタキサ
ンチンは、抗酸化作用が高く、美肌作用や疲
労回復作用が期待できます。サーモンとさけの
違いは、生食できるかできないか。さけにはア
ニサキスなどの寄生虫がいるため基本的に生食には向いておらず、加熱して
食べるのが一般的ですが、サーモンは生食できます。
ハワイでは、ロミロミサーモンやロールずしで生食したり、塩、こしょうなど
シンプルな味付けで焼いたりして食べられています。

サーモン

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

おいしく食べて旅行気分世
界
各
国
で
食
べ
ら
れ
て
い
る

健
康
的
な
レ
シ
ピ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

今
回
は
、
ト
ロ
ピ
カ
ル
な
雰
囲
気
を
感
じ
ら
れ
る

彩
り
鮮
や
か
な
丼
と
も
ち
も
ち
食
感
の
デ
ザ
ー
ト
で
す
。

POINT

ヘルシー食材

ヘルシー食材

ロミロミサーモンボウル
スマホでも見られる！

スマホでも見られる！

ハワイのレシピ

材 料（2人分）

●水������������ 大さじ3
●コーンスターチ�����大さじ2.5　
●砂糖����������大さじ2.5　
●塩���������� ひとつまみ　

●ココナッツミルク
�� ���������1/2缶（200ml）
●パイナップル（角切り）、
　ハーブ（ミント、チャービルなど）
����������������� 各適量
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ど
ん
な
と
き
に
呼
べ
ば
い
い
の
？

い
ざ
と
い
う
と
き
の

い
ざ
と
い
う
と
き
の

　突然
の
重
篤
な
傷
病
者
に
適
切
な
処
置
を
施

し
医
療
機
関
に
搬
送
す
る
の
が
救
急
車
の
役
目
。

緊
急
性
が
高
い
と
き
は
迷
わ
ず
救
急
車
を
呼
ぶ

必
要
が
あ
り
ま
す
が
、安
易
な
要
請
が
増
え
る
と
、

本
当
に
必
要
な
人
の
元
へ
到
着
が
遅
れ
る
と
い
う

事
態
も
。
こ
こ
で
は
、救
急
車
を
適
切
に
利
用
す

る
た
め
の
ポ
イ
ン
ト
を
紹
介
し
ま
す
。

緊急性の判断に迷うときは、電話やWebで相談・検索できる機関があります

受診できる医療機関をお住まいの都道府県の「医療情報ネット」
で検索できます。

診察可能な医療機関の連絡先のほか、
医師や看護師が相談に乗ってくれます。
※＃7119を設置していない地域もあります。

休日や夜間の子供の急な病気のときに
相談できる全国共通の電話番号です。

こんなときはすぐに       番119
次のような症状が見られる場合は、すぐに救急車を要請しましょう。

●顔半分が動きにくい、しびれる
●笑うと口や顔の片方がゆがむ
●ろれつが回らない、
　うまく話せない
●顔色が明らかに悪い
●視野が欠ける
●突然、周りが二重に
　見える

●突然の激しい頭痛
●突然の高熱
●支えがないと立て
　ないほどふらつく

●突然の激しい腹痛
●持続する激しい腹痛
●吐血や下血

●突然のしびれ
●突然片方の手足に
　力が入らなくなる

●突然の激痛
●急な息切れ、呼吸困難
●胸の中央に締め付けられる
　ような痛みが２～３分続く

上記に当てはまらなくても、下記の症状がある場合は、重大な病気やけがの可能性があります。

Q助 検索

医療情報ネット 検索

全国版救急受診アプリ （愛称「Q助」）

医療情報ネット

スマ―トフォンやパソコンから利用できる無料のアプリ。症状を
選択していくと、「今すぐ救急車を呼びましょう」など、緊急度に
応じた必要な対応が表示されます。

救急安心センター（＃7119）

こども医療でんわ相談（#8000） 

#8000

#7119

脈がない、
心臓が止まっている

脈がない、
心臓が止まっている

呼吸をしていない、
息がない

呼吸をしていない、
息がない

冷たくなっている冷たくなっている

水没している、
沈んでいる
水没している、
沈んでいる

普通にしゃべれない
声が出せない

普通にしゃべれない
声が出せない

顔色や唇、耳の色が悪い
冷や汗をかいている
顔色や唇、耳の色が悪い
冷や汗をかいている

救救
急急
車車

顔

胸背中

頭

腹

手足
成人の場合

呼び掛けても
反応がない
呼び掛けても
反応がない

利
用
法

利
用
法

１
１
９
番

消防庁「救急受診ガイド」より作成

消防庁「救急利用リーフレット」より作成

ハタサンサイ
ハンガクツチ
ポラブバ

アポロカフン
カクツイ
ツユクリツク
キバラシトリ

【詰碁】
《正解》
黒先白死

《解説》黒１か
ら攻め、白２
に黒３、５が
好手。白６に
は黒７、９が
あり、黒11まで白死です。白６で８なら黒a、白６、黒９、白
10、黒bで白死。初手黒２は白１、黒c、白７、黒a、白９、黒３、
白11、黒４、白５でコウになり失敗です。 答　「シュンブン」

解答

出題／五段　山下カズ子

【詰将棋】
《正解》 ▲４三金△２三玉▲３三金△同玉▲
３四銀△２二玉▲３三金△３一玉▲２三桂△
４一玉▲４二金△同玉▲４三銀成△４一玉▲
５二角成まで15手詰め。

《解説》 初め▲４三銀や▲４二金は△２二玉で
続きません。▲４三金から▲３三金と平凡に
迫る手が最善。△同玉に▲３四銀△２二玉▲
３三金とし、△３一玉（△２一玉は▲４三角成）
に▲２三桂と打って△４一玉に▲４二金捨て
がトドメで▲４三銀成から終了します。

持
駒
＝
金
、
金
、
銀

ヒ
ン
ト 

平
凡
が
最
善
。

 
 （ 

10
分
で
三
段
）

香

桂
玉

銀

歩

角

歩歩
歩

123456

一

二

三

四

五

六

クロスワードの盤面を完成させてください。 
A〜 E に入る言葉を並べてできる言葉は何でしょう？

黒
先
で
ど
う
な
り
ま
す
か
。

ヒ
ン
ト 

コ
ウ
は
失
敗
で
す
。
無
条
件

で
仕
留
め
て
く
だ
さ
い
。

 
 （ 

10
分
で
初
段
）出題／五段　伊藤優詩

BA C D E

1 	 毎年５月の第２日曜日は○○の日
2 	 綿毛のような種子が風に乗って飛ぶ春の花
3 	 お花見といったらこの花
4 	 紙幣＝お○○
5 	 立春の後に初めて吹く強い南風は春○○○○
9 	 上司の下で働く人
10	 春眠○○○○を覚えず
11	「ご」と「なな」の間
13	 服などが体にぴったり合うこと
15	 春にスギナの地下茎から生えてくる胞子茎
17	 豆乳を加熱して表面にできた膜を集めた食材
19	 桃○○三年、柿八年

1 	 風にパタパタなびく
3 	 野山に自生するタラの芽やフキノトウなど
6 	 定価から50％オフ
7 	 趣味で畑作業や草花を育てるのは○○いじり
8 	 恋心をしたためた手紙は○○レター
10	 人類を初めて月に着陸させた宇宙船は○○○
	 11号
12	 春に悩まされる人が多い○○○症
14	 パンプスやスニーカー等
16	 5 月ごろから始まる日本の雨期
18	 マウスのボタンをカチッと押すこと
20	 気分転換をすること
21	 チキン＝○○肉

1 2 3 4 5

6 7

10 8 9

10 11 12 13

14 15

16 17 18 19

20 21
B

C

D

A

E

2
9

6 aa

bb

cc 5 3 41
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10

8

27 26


