
肩こりがひどいので、
マッサージに行こうと思ったら、
近所の接骨院の看板に

「保険診療取扱」の文字を発見！
もし、接骨院で肩こりのための
マッサージを受けたら、

健康保険が
使えるんですか？

受領委任による支払いのながれ

外傷性の…
●骨折・ひび・脱臼
　（応急手当を除き、医師の同意が必要）
●ねんざ・打撲・肉ばなれ

●医師が治療すべき内科的原因の疾病
●椎間板ヘルニア、脳疾患後遺症、神経痛、リウマチ
●日常生活からくる疲労や老化による肩こり、腰痛、筋肉痛など
●外科や整形外科で治療を受け、同時期に同一部位の治療を柔
道整復師で受けた場合
●症状改善のない漫然とした長期の施術  など
＊外傷性の負傷でない場合や、負傷原因が労働災害や通勤災害に該当する場合は、
　健康保険は使えません。

健保組合からのお願い健保組合からのお願い

　健保組合では、不適切な請求を防ぐために、
施術内容や負傷部位について電話または文書に
よりお尋ねする場合があります。日頃から受診
日・負傷部位・施術内容・金額などをメモに残
しておくなど、ご協力をお願いいたします。

　

接
骨
院
や
整
骨
院
な
ど
で
は
、
い
わ
ゆ
る
「
柔
道
整
復
師
」

が
施
術
を
行
っ
て
い
ま
す
が
、
医
師
で
は
な
い
こ
と
か
ら
、
健
康

保
険
が
使
え
る
範
囲
は
制
限
さ
れ
て
い
ま
す
。
接
骨
院
や
整
骨

院
が
「
保
険
診
療
取
扱
」
と
看
板
に
掲
げ
て
い
て
も
、
す
べ
て
の

施
術
が
健
康
保
険
の
対
象
に
な
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
健

康
保
険
が
使
え
る
の
は
下
記
の
一
部
の
ケ
ー
ス
に
限
ら
れ
ま
す
。

　

通
常
の
医
療
給
付
と
違
い
、
柔
道
整
復
師
で
は
施
術
を
受
け
た
と

き
の
保
険
給
付
は
「
療
養
費
」
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
療
養
費
と
は
、

海
外
で
医
療
機
関
に
か
か
っ
た
と
き
な
ど
の
よ
う
に
、
治
療
費
の
全

額
を
自
分
で
支
払
い
、
あ
と
で
健
康
保
険
組
合
に
請
求
し
て
保
険
給

付
分
の
払
い
戻
し
を
受
け
る
し
く
み
で
す
。
し
か
し
、
柔
道
整
復
師

に
お
い
て
は
、患
者
さ
ん
が
「
療
養
費
支
給
申
請
書
」
に
署
名
（
捺
印
）

し
て
、
保
険
者
へ
の
請
求
を
柔
道
整
復
師
に
委
任
す
る
か
た
ち
を
と

り
ま
す
（「
受
領
委
任
」
と
い
い
ま
す
）。
そ
の
た
め
、
実
際
に
は
保

険
証
を
提
示
の
う
え
、
３
割
な
ど
の
一
部
負
担
金
で
施
術
を
受
け
ら

れ
る
の
で
す
。

　

健
康
保
険
で
柔
道
整
復
師
の
施
術
を
受
け

た
場
合
は
、
柔
道
整
復
師
が
作
成
し
た
「
療

養
費
支
給
申
請
書
」
に
書
か
れ
て
い
る
施
術
内

容
（
負
傷
名
・
負
傷
原
因
・
施
術
回
数
・
自
己

負
担
額
）
を
確
認
し
た
う
え
で
、
委
任
欄
に
必
ず

自
分
で
署
名
（
捺
印
）
し
、
そ
の
つ
ど
自
己
負
担
の

領
収
書
を
も
ら
っ
て
保
管
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

健
保
組
合
で
は
、
柔
道
整
復
師
か
ら
の
請
求
が
正
し
い
か
ど
う
か
を
確
認
す
る
場

合
が
あ
り
ま
す
。
万
が
一
、
健
康
保
険
対
象
外
の
内
容
が
含
ま
れ
て
い
る
場
合
は
、

費
用
を
返
還
し
て
い
た
だ
く
こ
と
も
あ
り
ま
す
の
で
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

■
請
求
内
容
を
確
認
し
て
必
ず

　

自
分
で
署
名（
捺
印
）を

■
請
求
を
柔
道
整
復
師
に
委
任

■
単
な
る
肩
こ
り
や
腰
痛
に

　

健
康
保
険
は
使
え
ま
せ
ん

特集・医療費節減キャンペーン

柔
道
整
復
師（
接
骨
院
・
整
骨
院
）の
か
か
り
方

健
康
保
険
が
使
え
る
範
囲
は

制
限
さ
れ
て
い
ま
す

接骨院
整骨院

受診者

①施術 ④施術内容の
　照会

⑤受診者からの
　回答

⑥受領委任制度による療養費の支払い

②受診者負担分
　支払い（３割）

③受領委任制度（受診者に代わって支給申請、７割）

※④、⑤は場合により実施
健
康
保
険
組
合

特集・医療費節減キャンペーン特集・医療費節減キャンペーン

　「保険診療取扱」と書いてある接骨院や整骨院なら、なんでも
保険証でかかれると誤解していませんか？　健康保険が使える
のは、限られたケースのみです。あとから全額自己負担となり、
費用を請求されることもあるのでご注意ください。 健

康
保
険
が
使
え
る
範
囲
は

制
限
さ
れ
て
い
ま
す

�
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〝
食
欲
の
秋
〞な
ど
と
浮
か
れ
て
い
ま
せ
ん
か
？

秋
は
食
べ
物
が
お
い
し
く
、と
か
く
食
べ
す
ぎ
て
し
ま
い
が
ち
な
シ
ー
ズ
ン
。

食
習
慣
の
乱
れ
は
肥
満
を
招
き
、メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
に
つ
な
が
り
ま
す
の
で
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

・塩分のとりすぎに注意し、なるべくうす味で
素材の味を生かす

・インスタントなどお手軽食品ですませない

・夕食は軽め、朝にしっかりを習慣に

・調理法に一工夫。「焼く・揚げる」より「ゆ
でる・蒸す」

・なるべく品目の多いお弁当を選ぶ

・食後のデザートを選ぶなら、ヨーグルトがお
すすめ

・菓子パン類と甘い飲み物の組み合わせは×

・お弁当は脂質の多い唐揚げやフライなどが続
かないように

・カロリーや栄養表示を確かめて買う

・揚げ物や焼き鳥などだけでなく、野菜の煮物
やサラダなども選ぶ

・濃い味付けのものは飲みすぎの原因となるの
で避ける

・アルコール類は、1回の食事で飲む量を決め
ておく

・飲酒後のラーメンはエネルギー過剰摂取のもと

・主食・主菜・副菜がそろっているメニューを選
ぶ

・ドリンクバーは、2杯目からは無糖のお茶や
コーヒーを

・サラダや小鉢などで、野菜や海藻類をとるよ
うに心がける

・単品ですませず、サイドメニューのサラダや
果物もあわせて
・雰囲気につられての早食いは禁物。ゆっくり
噛んで食べる
・できる限り深夜に立ち寄らない

多くの人が、イライラ
しているときは糖質性
のものを好む傾向にあ
ります。

■□ストレス食い

甘い飲み物は糖分を
多く含んでおり、知らず
知らずにカロリーをと
りすぎてしまいます。

■□食後にジュース

お酒には食欲を促進
する働きがあり、つ
いついおつまみの量が
ふえてしまいます。

■□お酒＋食事

食事以外に意識が集
中すると満腹中枢が
働きにくくなり、食べ
すぎになりがちです。

■□ながら食い

夜遅く食べたものは
体脂肪として蓄えら
れやすく、睡眠中はあ
まりエネルギーが消
費されません。

■□食べてすぐ寝る

同じ量を食べるなら
ば、回数を増やして少
しずつ食べるほうが太
りにくいといえます。

■□1日2食まとめ食い

3食を規則的に食べ
ないと、体は飢えに
備えて体脂肪を蓄え
ようとします。

■□時間が不規則

人が満腹を感じるの
は食べ始めて15～
20分。早く食べ終え
る人はつい食べすぎ
てしまいます。

■□早食い

チェックが付いた
食習慣を見直し、規則的な食事を！

不規則な食事 かたよった
メニュー

飲みすぎ

まとめ食い

外食

ファーストフード

コンビニ

内臓脂肪

高血糖

血糖値

高血圧

血圧

分泌しすぎると
効きが悪くなる

血糖値
が

急に上
がると

処理で
きない

よー血糖値
が

急に上
がると

処理で
きない

よー

インスリン

血糖を下げる
ホルモン

運動不足運動不足

中性脂肪

脂質異常症

飲酒

食べる

高カロリー

深夜に食べる

朝食を抜く

家でコンビニで

居酒屋で 社員食堂・外食で

ファーストフードで

肥
満
を
予
防
＆
改
善
し
よ
う

多種類を組み合わせて多種類を組み合わせて多種類を組み合わせて
1日20g～25gが目標！1日20g～25gが目標！1日20g～25gが目標！

食物繊維が多い食品
●メタボ予防におすすめ●

野 菜
●ブロッコリー　●セロリ
●ごぼう　        ●カボチャ
●ししとう　      ●さやえんどう
●いんげん豆

きのこ
●生しいたけ
●しめじ
●エリンギ

果 物
●キウイ
●バナナ
●みかん

海 藻
●わかめ
●ひじき
●のり

加工食品
●こんにゃく
●おから
●寒天

　

つ
い
つ
い
食
べ
す
ぎ
た
り
、
飲
み
す
ぎ
た
り
し
て
し
ま
い
、
翌
朝
の
朝
食

を
抜
き
、
昼
や
夜
に
ま
と
め
食
い…

…

、
こ
の
よ
う
な
乱
れ
た
食
生
活
は

内
臓
脂
肪
を
た
め
や
す
く
、
肥
満
を
招
く
原
因
と
な
り
ま
す
。
食
べ
た
分

の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
運
動
な
ど
で
消
費
で
き
れ
ば
い
い
の
で
す
が
、
忙
し
い
毎

日
を
送
っ
て
い
る
現
代
人
は
運
動
不
足
に
な
り
が
ち
。
内
臓
脂
肪
が
多
く

な
る
と
血
糖
を
下
げ
る
ホ
ル
モ
ン
＝
イ
ン
ス
リ
ン
の
効
き
が
悪
く
な
り
、
脂

質
異
常
症
（
高
脂
血
症
）
や
高
血
糖
、高
血
圧
を
進
行
さ
せ
て
し
ま
い
ま
す
。

不
規
則
な
食
事
は
内
臓
脂
肪
を
た
め
や
す
く
、

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
原
因
に

な
ぜ
食
生
活
が
乱
れ
る
と
よ
く
な
い
の
？

　

忙
し
い
毎
日
の
な
か
で
、
食
事
に
ば
か
り
気
を
つ
か
っ
て
は
い
ら
れ
ま
せ
ん

が
、
食
事
を
と
る
と
き
に
ち
ょ
っ
と
し
た
点
に
気
を
配
る
よ
う
に
す
れ
ば
、

肥
満
に
な
り
に
く
い
上
手
な
食
生
活
に
近
づ
き
ま
す
。

少
し
の
意
識
で
、食
生
活
は
改
善
で
き
ま
す

肥
満
に
な
ら
な
い
食
事
の
と
り
方
は
？

　

食
物
繊
維
は
便
秘
を
予
防
す
る
整
腸
効
果
の
ほ
か
、
血
糖
値
上
昇
の
抑
制
、

血
中
の
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
濃
度
の
低
下
な
ど
の
さ
ま
ざ
ま
な
生
理
機
能
を
持
っ
て

い
ま
す
。

　

体
の
な
か
に
入
っ
た
食
物
繊
維
は
、
水
分
を
吸
収
し
て
容
積
を
増
や
し
、
水

と 

一
緒
に
い
ろ
い
ろ
な
も
の
を
吸
着
し
ま
す
。
こ
の
た
め
、
糖
質
や
脂
質
な
ど

の
栄
養
素
の
吸
収
を
遅
ら
せ
ま
す
。
食
べ
た
も
の
が
ゆ
っ
く
り
と
消
化
さ
れ
る
よ

う
に
な
る
た
め
、
血
糖
値
が
急
上
昇
し
て
イ
ン
ス
リ
ン
の
効
き
が
悪
く
な
る
の

を
防
ぎ
、
脂
肪
を
作
る
ス
ピ
ー
ド
を
落
と
す
こ
と
に
つ
な
が
る
の
で
す
。

肥
満
予
防
に
食
物
繊
維
を
と
り
ま
し
ょ
う

メ
タ
ボ
対
策
に
効
果
的
な
食
べ
物
は
？

　
「
ど
う
せ
私
は
太
り
や
す
い
体
質
だ
か
ら…

…

」
な
ど
と
い
う
前
に
、
も
う

一
度
食
事
の
と
り
方
を
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
知
ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち
に
、

肥
満
に
つ
な
が
る
悪
い
癖
が
つ
い
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

こ
ん
な
食
習
慣
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

ど
ん
な
食
べ
方
が
よ
く
な
い
の
？

肥
満
を
予
防
＆
改
善
し
よ
う

食
事
の
と
り
方
を
見
直
し
て

な
ぜ
食
生
活
が
乱
れ
る
と
よ
く
な
い
の
？

肥
満
に
な
ら
な
い
食
事
の
と
り
方
は
？

メ
タ
ボ
対
策
に
効
果
的
な
食
べ
物
は
？

ど
ん
な
食
べ
方
が
よ
く
な
い
の
？

�



〝
食
欲
の
秋
〞な
ど
と
浮
か
れ
て
い
ま
せ
ん
か
？

秋
は
食
べ
物
が
お
い
し
く
、と
か
く
食
べ
す
ぎ
て
し
ま
い
が
ち
な
シ
ー
ズ
ン
。

食
習
慣
の
乱
れ
は
肥
満
を
招
き
、メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
に
つ
な
が
り
ま
す
の
で
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

・塩分のとりすぎに注意し、なるべくうす味で
素材の味を生かす

・インスタントなどお手軽食品ですませない

・夕食は軽め、朝にしっかりを習慣に

・調理法に一工夫。「焼く・揚げる」より「ゆ
でる・蒸す」

・なるべく品目の多いお弁当を選ぶ

・食後のデザートを選ぶなら、ヨーグルトがお
すすめ

・菓子パン類と甘い飲み物の組み合わせは×

・お弁当は脂質の多い唐揚げやフライなどが続
かないように

・カロリーや栄養表示を確かめて買う

・揚げ物や焼き鳥などだけでなく、野菜の煮物
やサラダなども選ぶ

・濃い味付けのものは飲みすぎの原因となるの
で避ける

・アルコール類は、1回の食事で飲む量を決め
ておく

・飲酒後のラーメンはエネルギー過剰摂取のもと

・主食・主菜・副菜がそろっているメニューを選
ぶ

・ドリンクバーは、2杯目からは無糖のお茶や
コーヒーを

・サラダや小鉢などで、野菜や海藻類をとるよ
うに心がける

・単品ですませず、サイドメニューのサラダや
果物もあわせて

・雰囲気につられての早食いは禁物。ゆっくり
噛んで食べる

・できる限り深夜に立ち寄らない

多くの人が、イライラ
しているときは糖質性
のものを好む傾向にあ
ります。

■□ストレス食い

甘い飲み物は糖分を
多く含んでおり、知らず
知らずにカロリーをと
りすぎてしまいます。

■□食後にジュース

お酒には食欲を促進
する働きがあり、つ
いついおつまみの量が
ふえてしまいます。

■□お酒＋食事

食事以外に意識が集
中すると満腹中枢が
働きにくくなり、食べ
すぎになりがちです。

■□ながら食い

夜遅く食べたものは
体脂肪として蓄えら
れやすく、睡眠中はあ
まりエネルギーが消
費されません。

■□食べてすぐ寝る

同じ量を食べるなら
ば、回数を増やして少
しずつ食べるほうが太
りにくいといえます。

■□1日2食まとめ食い

3食を規則的に食べ
ないと、体は飢えに
備えて体脂肪を蓄え
ようとします。

■□時間が不規則

人が満腹を感じるの
は食べ始めて15～
20分。早く食べ終え
る人はつい食べすぎ
てしまいます。

■□早食い

チェックが付いた
食習慣を見直し、規則的な食事を！

不規則な食事 かたよった
メニュー

飲みすぎ

まとめ食い

外食

ファーストフード

コンビニ

内臓脂肪

高血糖

血糖値

高血圧

血圧

分泌しすぎると
効きが悪くなる

血糖値
が

急に上
がると

処理で
きない

よー血糖値
が

急に上
がると

処理で
きない

よー

インスリン

血糖を下げる
ホルモン

運動不足運動不足

中性脂肪

脂質異常症

飲酒

食べる

高カロリー

深夜に食べる

朝食を抜く

家でコンビニで

居酒屋で 社員食堂・外食で

ファーストフードで

肥
満
を
予
防
＆
改
善
し
よ
う

多種類を組み合わせて多種類を組み合わせて多種類を組み合わせて
1日20g～25gが目標！1日20g～25gが目標！1日20g～25gが目標！

食物繊維が多い食品
●メタボ予防におすすめ●

野 菜
●ブロッコリー　●セロリ
●ごぼう　        ●カボチャ
●ししとう　      ●さやえんどう
●いんげん豆

きのこ
●生しいたけ
●しめじ
●エリンギ

果 物
●キウイ
●バナナ
●みかん

海 藻
●わかめ
●ひじき
●のり

加工食品
●こんにゃく
●おから
●寒天

　

つ
い
つ
い
食
べ
す
ぎ
た
り
、
飲
み
す
ぎ
た
り
し
て
し
ま
い
、
翌
朝
の
朝
食

を
抜
き
、
昼
や
夜
に
ま
と
め
食
い…

…

、
こ
の
よ
う
な
乱
れ
た
食
生
活
は

内
臓
脂
肪
を
た
め
や
す
く
、
肥
満
を
招
く
原
因
と
な
り
ま
す
。
食
べ
た
分

の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
運
動
な
ど
で
消
費
で
き
れ
ば
い
い
の
で
す
が
、
忙
し
い
毎

日
を
送
っ
て
い
る
現
代
人
は
運
動
不
足
に
な
り
が
ち
。
内
臓
脂
肪
が
多
く

な
る
と
血
糖
を
下
げ
る
ホ
ル
モ
ン
＝
イ
ン
ス
リ
ン
の
効
き
が
悪
く
な
り
、
脂

質
異
常
症
（
高
脂
血
症
）
や
高
血
糖
、高
血
圧
を
進
行
さ
せ
て
し
ま
い
ま
す
。

不
規
則
な
食
事
は
内
臓
脂
肪
を
た
め
や
す
く
、

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
原
因
に

な
ぜ
食
生
活
が
乱
れ
る
と
よ
く
な
い
の
？

　

忙
し
い
毎
日
の
な
か
で
、
食
事
に
ば
か
り
気
を
つ
か
っ
て
は
い
ら
れ
ま
せ
ん

が
、
食
事
を
と
る
と
き
に
ち
ょ
っ
と
し
た
点
に
気
を
配
る
よ
う
に
す
れ
ば
、

肥
満
に
な
り
に
く
い
上
手
な
食
生
活
に
近
づ
き
ま
す
。

少
し
の
意
識
で
、食
生
活
は
改
善
で
き
ま
す

肥
満
に
な
ら
な
い
食
事
の
と
り
方
は
？

　

食
物
繊
維
は
便
秘
を
予
防
す
る
整
腸
効
果
の
ほ
か
、
血
糖
値
上
昇
の
抑
制
、

血
中
の
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
濃
度
の
低
下
な
ど
の
さ
ま
ざ
ま
な
生
理
機
能
を
持
っ
て

い
ま
す
。

　

体
の
な
か
に
入
っ
た
食
物
繊
維
は
、
水
分
を
吸
収
し
て
容
積
を
増
や
し
、
水

と 

一
緒
に
い
ろ
い
ろ
な
も
の
を
吸
着
し
ま
す
。
こ
の
た
め
、
糖
質
や
脂
質
な
ど

の
栄
養
素
の
吸
収
を
遅
ら
せ
ま
す
。
食
べ
た
も
の
が
ゆ
っ
く
り
と
消
化
さ
れ
る
よ

う
に
な
る
た
め
、
血
糖
値
が
急
上
昇
し
て
イ
ン
ス
リ
ン
の
効
き
が
悪
く
な
る
の

を
防
ぎ
、
脂
肪
を
作
る
ス
ピ
ー
ド
を
落
と
す
こ
と
に
つ
な
が
る
の
で
す
。

肥
満
予
防
に
食
物
繊
維
を
と
り
ま
し
ょ
う

メ
タ
ボ
対
策
に
効
果
的
な
食
べ
物
は
？

　
「
ど
う
せ
私
は
太
り
や
す
い
体
質
だ
か
ら…

…

」
な
ど
と
い
う
前
に
、
も
う

一
度
食
事
の
と
り
方
を
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
知
ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち
に
、

肥
満
に
つ
な
が
る
悪
い
癖
が
つ
い
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

こ
ん
な
食
習
慣
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

ど
ん
な
食
べ
方
が
よ
く
な
い
の
？

肥
満
を
予
防
＆
改
善
し
よ
う

食
事
の
と
り
方
を
見
直
し
て

な
ぜ
食
生
活
が
乱
れ
る
と
よ
く
な
い
の
？

肥
満
に
な
ら
な
い
食
事
の
と
り
方
は
？

メ
タ
ボ
対
策
に
効
果
的
な
食
べ
物
は
？

ど
ん
な
食
べ
方
が
よ
く
な
い
の
？
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弘前市

世界遺産
白神山地

西目屋村

Beech にしめや美山湖

アクアグリーンビレッジ
 ANMON

白神山地
ビジターセンター

東
北
自
動
車
道

J
R
奥
羽
本
線

国
道
7
号
線

暗門の滝
歩道

    マザーツリー

    津軽峠

弘前市役所

JR弘前駅

▲岩木山

世界遺産
白神山地

大鰐弘前
インター

ア
ク
ア
グ
リ
ー
ン
ビ
レ
ッ
ジ

A
N
M
O
N青森空港

JR青森駅

JR弘前駅

JR弘前駅

車約60分

バス約55分

車約40分
バス約55分

車約40分

バス約60分

車約40分
約60分

（奥羽本線）

 

東北自動車道大鰐弘前インター
おおわにひろさき

白神山地へのアクセス

白
神
山
地
を
歩
く
約2時間30分
約5.6km

アクアグリーンビレッジANMON
コースガイド

ブナ原生林の水・水飲場

暗門の滝（第３の滝）

暗門の滝（第２の滝）

暗門の滝（第１の滝）

ブナ原生林の水・水飲場

アクアグリーンビレッジANMON

約5分

約40分

約10分（登り坂）

約10分（登り坂）

約80分（ブナ林散策道経由）

約５分

 　

世
界
遺
産
・
白
神
山
地
の

自
然
を
気
軽
に
感
じ
ら
れ
る

の
が「
暗
門
の
滝
歩
道
」で
す
。

今
回
は
「
ア
ク
ア
グ
リ
ー
ン
ビ

レ
ッ
ジ
Ａ
Ｎ
Ｍ
Ｏ
Ｎ
」
か
ら
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
を
開
始
し
ま
す
。

　
「
ブ
ナ
原
生
林
の
水
・
水
飲
場
」
で
ミ

ネ
ラ
ル
豊
富
な
水
を
飲
み
、
歩
道
に
入

る
と
、
渓
流
沿
い
に
緩
や
か
な
道
が
続

き
ま
す
。

　

曲
り
淵
を
過
ぎ
て
最
初
に
現
れ
る
の

が
「
第
３
の
滝
」
で
す
。
こ
こ
か
ら
は

道
が
険
し
く
な
り
、
登
り
階
段
の
あ
と

は
断
崖
の
迫
る
細
い
道
が
続
き
ま
す
。

10
分
ほ
ど
進
む
と
、「
第
２
の
滝
」
が
現

れ
ま
す
。
冷
た
い
水
し
ぶ
き
が
風
に
運

ば
れ
、
頬
に
心
地
よ
く
感
じ
ら

れ
ま
す
。
さ
ら
に
奥
へ
進
む
と
、

「
第
１
の
滝
」
に
到
着
。
豪
快

な
水
し
ぶ
き
を
あ
げ
る
姿
は
迫

力
満
点
で
す
。

　

こ
こ
か
ら
は
Ｕ
タ
ー
ン
し
て
、

来
た
道
を
戻
り
ま
す
。
途
中
の

分
岐
点
を
曲
が
り
「
ブ
ナ
林
散

策
道
」
を
歩
け
ば
、「
コ
ツ
コ
ツ
…
」
と

ク
マ
ゲ
ラ
が
ブ
ナ
を
つ
つ
く
音
が
聞
こ

え
て
き
ま
す
。「
こ
こ
は
ク
マ
ゲ
ラ
を
は

じ
め
、
貴
重
な
動
植
物
の
宝
庫
。
ブ
ナ

原
生
林
そ
の
も
の
が
〝
自
然
の
博
物
館
〟

と
い
え
る
ん
で
す
よ
」と
解
説
員
の
方
。

　

暗
門
の
滝
へ
と
続
く
紅
葉
の
道
を
た

ど
り
、
太
古
か
ら
の
豊
か
な
生
態
系
に

触
れ
る
こ
と
で
、
心
と
体
が
と
も
に
満

た
さ
れ
る
で
し
ょ
う
。

白
神
山
地
の

ま
め
ま
め

知
識

　白神山地の見どころを、一緒に歩きながら解説して
くれます。
【料金】ブナ林散策道：10,000円より
【電話】0172−85−3021
　　　　（アクアグリーンビレッジＡＮＭＯＮ）

　白神山地とは、青森県と秋田県にまたがる約
13万ヘクタールの山岳地帯の総称です。平成５
年12月、白神山地のブナ原生林は「貴重な動植
物が分布する極めて価値の高い生態系を有する
地域」と認められ、日本初の世界自然遺産とし
て登録されました。

白神山地トレッキング解説員世界遺産・白神山地とは

悠
久
の
と
き
を
刻
み
続
け
る
太
古
の
ブ
ナ
原
生
林

青森県

�

白
神
山
地
を
歩
く



■契約保養施設

●対象者
　健保組合の被保険者と被扶養者
●補助金
　１人１泊大人2,000円、小人（小学生以下）1,000円。た
だし、年度内（４月１日〜翌年３月31日まで）１人１回３泊ま
でです。
●利用方法
①契約保養施設（右記参照）に直接予約します。
②予約が取れ次第、利用日の10日前までに健保組合へ「契

約保養施設利用申込書」を提出してください（事前に申請
のない場合は、補助金の対象になりません）。

③②の申込書により利用券を交付しますので、保養所の受付
に提出してください。

④利用料金は、補助金を差し引いた額を支払ってください。

心身のリフレッシュに！
契約保養所をご利用ください

詳しくは健保組合ホームページ〈http://www.shoutori-kenpo.or.jp/〉
「保養施設を利用したいとき」をご覧ください

厚生年金福祉施設

国民年金福祉施設

船員保険保養所

グリーンピア

http://www.kjp.or.jp/

http://www.nenkin-hoyou-hotel.or.jp/

http://www.sempos.or.jp/

http://www.greenpia-center.co.jp/
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アクアグリーンビレッジ
　　　　　　　ANMON

暗門の滝歩道 

 曲り淵

第3の滝
第2の滝

第1の滝

WC

足元注意

治山ダム

暗門休憩所

治山ダム

　暗門の滝まで
　1km（標柱）

　暗門の滝まで
　1.5km（標柱）

暗
門
の
滝
歩
道

道が細く滑り
やすいので注意

ブナ原生林の水・
　　　　 水飲場

ブ
ナ
林
散
策
道

歩道のトイレは
ここのみ

 アクアグリーンビレッジ ANMON

暗門の滝歩道の入口にあり、
レストランや売店、ブナ原生
林が見渡せる露天風呂つきの
立ち寄り温泉（入浴料 : 大人
550 円）などがあります。

ブナ原生林の水
・水飲場

ブナ林が育んだ
天然水が飲めま
す。口に含むと
冷たく豊かな味
わいで、旅の疲
れを癒してくれ
ます。

曲り淵
断崖が迫る道で、
渓谷美が楽しめま
す。道が細いので
注意。

第3の滝
暗門の滝は 3 つ
の滝の総称で、
最初に現れるの
がこの第 3 の滝
です。この先は
険しい渓谷道と
なります。
              

第1の滝
最後に豪快な水
しぶきを立て現
れるのが、この
第 1 の滝。暗門
の滝の中でも最
大で、落差は約
42m あります。

第2の滝
第 3 の滝からお
よそ 10 分。険
しい道を越える
と第 2 の滝が勇
壮な姿を現わし
ます。

葉の化石
川原のあちこち
で見つけること
ができます。

細く険しい渓谷
道が続きます。
足元には十分注
意しましょう。

山ぶどう
秋につける黒色
の実は、酸味が
強く素朴な味わ
い。	

ブナの実
殻をむいて食べる
と、クルミのよう
な香ばしい味が楽
しめます。
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知っておきたい　けんぽの知識

季節の健康 Topics

病
気
で
仕
事
を
休
ん
だ
と
き

　

被
保
険
者
が
業
務
外
の
病
気
や
け
が

で
働
け
な
く
な
り
、
給
料
等
を
受
け
ら

れ
な
く
な
っ
た
と
き
は
、
生
活
保
障
の

た
め
に
健
保
組
合
か
ら
「
傷
病
手
当
金
」

が
支
給
さ
れ
ま
す
（
業
務
上
お
よ
び
通

勤
中
に
よ
る
病
気
や
け
が
は
「
労
災
保

険
」
で
扱
わ
れ
ま
す
）。

●
傷
病
手
当
金
を
受
け
ら
れ
る
の
は

　

ど
ん
な
と
き
？

　

次
の
４
つ
の
条
件
を
す
べ
て
満
た
し

た
と
き
に
支
給
さ
れ
ま
す
。

①
病
気
や
け
が
の
た
め
療
養
中
（
自
宅

療
養
を
含
む
）
で
あ
る
こ
と

②
今
ま
で
や
っ
て
い
た
仕
事
に
つ
け
な

い
こ
と

③
連
続
し
て
３
日
以
上
仕
事
を
休
ん
だ

と
き

④
給
料
が
支
払
わ
れ
て
い
な
い
こ
と

　

傷
病
手
当
金
に
お
い
て
、「
病
気
や
け

が
で
働
く
こ
と
が
で
き
な
い
」
と
認
定

さ
れ
る
基
準
は
、
健
康
時
と
同
レ
ベ
ル

の
仕
事
が
で
き
る
か
ど
う
か
で
す
。
軽

い
作
業
は
で
き
て
も
従
来
と
同
じ
仕
事

が
で
き
な
い
場
合
は
支
給
の
対
象
に
な

り
ま
す
。
ま
た
、
傷
病
手
当
金
は
、
３

日
以
上
休
ん
だ
あ
と
の
４
日
目
か
ら
支

給
さ
れ
ま
す
。
は
じ
め
の
３
日
間
は「
待

期
」
と
い
い
、
支
給
の
対
象
に
は
な
り

ま
せ
ん
。

　

な
お
、
事
業
主
か
ら
給
料
が
支
払
わ

れ
て
い
て
も
傷
病
手
当
金
の
額
よ
り
少

な
い
と
き
は
、
そ
の
差
額
が
支
給
さ
れ

ま
す
。
ま
た
、
同
時
に
障
害
年
金
等
を

受
け
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
場
合
に
つ

い
て
も
、
そ
の
額
が
傷
病
手
当
金
よ
り

少
な
い
と
き
の
み
差
額
が
支
給
さ
れ
ま

す
。

●
ど
れ
く
ら
い
支
給
さ
れ
る
の
？

　

支
給
さ
れ
る
額
は
、
休
業
１
日
に
つ

き
、
標
準
報
酬
日
額
の
３
分
の
２
相
当

額
で
す
。
ま
た
、
支
給
期
間
は
１
年
６

カ
月
間
で
す
。
こ
れ
は
暦
の
上
で
１
年

６
カ
月
と
い
う
こ
と
で
す
の
で
、
途
中

で
具
合
が
よ
く
な
っ
て
出
勤
し
た
日
が

あ
っ
た
と
し
て
も
、
支
給
開
始
の
日
か

ら
１
年
６
カ
月
を
超
え
た
期
間
に
つ
い

て
は
支
給
さ
れ
ま
せ
ん
。

  

申
請
手
続
き
な
ど
詳
細
に
つ
き
ま
し
て
は
、

  

健
保
組
合
ま
で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い

秋
の
夜
長
に
要
注
意

疲
れ
目
を
予
防
し
よ
う

　
「
秋
の
夜
長
」
と
も
い
わ
れ
、
つ
い
夜

ふ
か
し
を
し
て
し
ま
い
が
ち
な
こ
の
季

節
。
暗
い
照
明
の
下
で
本
を
読
ん
だ
り
す

る
機
会
が
増
え
る
た
め
、
目
は
と
て
も
疲

れ
や
す
く
な
り
ま
す
。
読
書
を
す
る
と
き

の
姿
勢
や
環
境
、
ふ
だ
ん
の
生
活
な
ど
に

も
注
意
し
て
、
目
の
疲
れ
を
予
防
し
ま
し

ょ
う
。

●正しい読書の姿勢とは●こんなことにも
　気をつけよう

部屋の照明と手元の照明を併用、
明るさは200ルクスが目安

パソコンや
ゲームは休み休み

睡眠をしっかりとる

適度な運動で
ストレス発散

緑黄色野菜で目の
酸化を防ぐ

スタンドは利
き手と逆側の
手前に置き、
光が直接目に
入らないよう
角度を調節

机と椅子の高さは目が
疲れにくいように調節

寝ころんでの読書
は疲れ目のもと！

本は目から
30㎝離して



持
駒　

金
二　

銀

【
ヒ
ン
ト
】

出題　六段  近藤正和

黒
先

【
ヒ
ン
ト
】

出題　九段  石田　章

歩
金

玉

香

馬

詰将棋教室

囲 碁 教 室

正解は11ページをご覧ください

内
側
か
ら
策
動
し
て
、
息
の
根

を
止
め
ま
し
ょ
う
。初
手
が
ポ

イ
ン
ト
。５
分
で
３
段
、10
分
で

初
、２
段
で
す
。

金
銀
の
使
い
方
。５
分
で
初
段
。

７
手
詰
。

�

話題の一押しニュース

エコライフを始めよう
　

部
屋
の
中
を
見
回
せ
ば
、
じ
つ
に
多

く
の
家
電
製
品
が
目
に
つ
き
ま
す
。
外

出
す
る
と
き
な
ど
、
リ
モ
コ
ン
で
ス
イ

ッ
チ
を
切
っ
て
お
け
ば
、
電
気
代
は
か

か
ら
な
い
と
思
っ
て
い
ま
せ
ん
か
。

　

じ
つ
は
、
私
た
ち
が
家
電
製
品
を
使

っ
て
い
な
い
と
き
で
も
、
待
機
電
力
が

タ
イ
マ
ー
な
ど
の
た
め
に
消
費
さ
れ
る

た
め
、電
気
は
流
れ
続
け
て
い
る
の
で
す
。

　

テ
レ
ビ
、
電
子
レ
ン
ジ
な
ど
が
主
な

も
の
で
す
が
、
合
計
す
る
と
、
家
庭
の

電
力
消
費
の
約
10
％
に
あ
た
る
と
い
わ

れ
て
い
る
の
で
す
か
ら
、
あ
な
ど
れ
ま

せ
ん
。
使
わ
な
い
と
き
は
、
こ
ま
め
に

プ
ラ
グ
を
コ
ン
セ
ン
ト
か
ら
抜
い
て
お

き
ま
し
ょ
う
。

　

コ
ン
セ
ン
ト
か
ら
抜
い
た
の
と
同
じ

状
態
に
な
る
ス
イ
ッ
チ
付
き
の
コ
ン
セ

ン
ト
も
売
ら
れ
て
い
る
の
で
、
活
用
す

る
と
お
ト
ク
で
す
。

受
動
喫
煙
は
認
知
症
や

糖
尿
病
の
リ
ス
ク
を
高
め
る

　

受
動
喫
煙
に
よ
り
、
肺
が
ん
や
ぜ
ん

そ
く
に
な
る
リ
ス
ク
が
高
ま
る
こ
と

は
、
こ
れ
ま
で
に
も
数
多
く
報
告
さ
れ

て
い
ま
す
が
、最
近
の
調
査
に
よ
る
と
、

認
知
機
能
の
低
下
や
糖
尿
病
に
も
影
響

し
て
い
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
て
い
ま

す
。

　

英
国
の
ペ
ニ
ン
シ
ュ
ラ
医
科
大
学
の

研
究
グ
ル
ー
プ
は
2
0
0
9
年
２
月
、

受
動
喫
煙
は
認
知
症
の
発
症
リ
ス
ク
を

高
め
る
と
い
う
研
究
結
果
を
発
表
し
ま

し
た
。
同
グ
ル
ー
プ
は
、
50
歳
以
上
の

非
喫
煙
者
約
4
8
0
0
人
を
対
象
に
、

唾
液
中
の
コ
チ
ニ
ン
（
ニ
コ
チ
ン
が
体

内
で
代
謝
さ
れ
て
で
き
る
物
質
）
の
濃

度
を
調
べ
、
記
憶
や
計
算
な
ど
認
知
機

能
検
査
を
行
っ
た
と
こ
ろ
、
コ
チ
ニ
ン

濃
度
が
も
っ
と
も
高
い
グ
ル
ー
プ
で

は
、
も
っ
と
も
低
い
グ
ル
ー
プ
に
比
べ

て
認
知
機
能
を
低
下
さ
せ
る
リ
ス
ク
が

44
％
も
高
ま
る
こ
と
が
確
認
さ
れ
て
い

ま
す
。

　

ま
た
、
2
0
0
8
年
４
月
に
公
表
さ

れ
た
厚
生
労
働
省
研
究
班
の
報
告
に
よ

れ
ば
、
同
研
究
班
が
企
業
に
勤
め
る
19

〜
69
歳
の
男
女
約
6
5
0
0
人
を
５
〜

６
年
間
追
跡
し
、
受
動
喫
煙
と
糖
尿
病

と
の
関
連
を
分
析
し
た
と
こ
ろ
、
受
動

喫
煙
の
あ
る
人
は
、
な
い
人
に
比
べ
て

糖
尿
病
に
な
る
リ
ス
ク
が
約
８
割
も
高

ま
る
と
い
う
結
果
が
得
ら
れ
ま
し
た
。

　

喫
煙
者
が
吸
い
込
む
主
流
煙
よ
り

も
、
火
の
つ
い
た
タ
バ
コ
か
ら
出
る
副

流
煙
の
ほ
う
が
、
煙
に
含
ま
れ
る
有
毒

物
質
の
濃
度
は
高
い
と
い
わ
れ
ま
す
。

喫
煙
者
は
自
分
自
身
の
健
康
は
も
ち
ろ

ん
の
こ
と
、
タ
バ
コ
の
煙
を
吸
わ
さ
れ

て
い
る
周
囲
の
人
の
た
め
に
も
、
禁
煙

に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
ま
し
ょ
う
。

プ
ラ
グ
を
コ
ン
セ
ン
ト
か
ら
抜
け
ば
、

年
間
６
０
０
０
円
お
ト
ク

使っていない家電製品の
プラグを抜いておいた場合

一世帯当たりの
年間ＣＯ2削減効果

約87㎏

節約金額
約6000円に
節約金額

約6000円に



インフルエンザ予防接種の
費用補助を行っています

ウイルスに負けない！

　新型インフルエンザが流行していますが、秋から冬
にかけては季節性インフルエンザの流行も心配です。
健保組合ではインフルエンザの流行期に備えて、今年
度もインフルエンザ予防接種の費用補助を行っていま
す（新型インフルエンザについても補助対象となりま
すが、補助は１回分のみとなります）。
　職場内での集団感染をおこさないためにも、家庭内
で感染を広げないためにも、この機会をぜひご利用く
ださい。なお、詳細につきましては、ホームページを
ご覧になるか、健保組合までお問い合わせください。

○外出するときは、なるべく人ごみを避
け、感染を予防するためマスクを着用
しましょう。
○外出から戻ったら手洗い（流水で15秒
以上）とうがいを励行しましょう。
○日頃から栄養と休養を十分にとり、体
力や抵抗力を高めておきましょう。

○せきやくしゃみをする際は、ティッ
シュなどで口と鼻を被い、他人から
顔をそむけ、できる限り１～２ｍ以
上離れる。
○せきをしている人はマスクを着用す
る。
○使用したティッシュはすぐにふたの
あるゴミ箱に捨てる。

■対 象 者　被保険者および被扶養者
■対象期間　平成21年10月１日から
　　　　　　平成22年１月31日まで
■申請期限　平成22年２月末日（必着）
■補助金額　１人１回2,000円を限度とした実費額
　　　　　　（２回接種の場合も補助は１回です）
■申請方法　補助金請求書に領収書（接種された方

の氏名、インフルエンザ予防接種代、
接種日、医療機関名が記載されたも
の）を添付し、事業所で取りまとめて
請求してください。

日常生活での予防のポイント

10



8
6

2
4

1
5 37

9
aa

【正解手順】 　１三金　　同香　　１四銀　　同玉　　２四金
 　１五玉　　２五馬
【解　　説】

初手、直に１四銀や２四銀では、２二玉で駒不足となる。

詰碁解答
【解答】黒先白死
　黒１と内側から策動。白２の抵抗には黒３、５と追撃します。黒９まで巧みな

連係プレーで眼形を奪い、白死が正解です。
　手順中白４を８は、黒７、白４、黒５、白６、
黒９で白死。手順中白２を３なら、黒２で白死。
　初手を黒２は早合点です。白１、黒４、白ａ
で黒失敗。初手を黒３は、白１、黒４、白７と
生きられて黒失敗です。初手を黒６は、白５、
黒１、白２、黒３、白４と生きられて黒失敗です。

男　2,294人
女　 535人
計   2,829人

保険料率

事業所数

扶 養 率

平均年齢

事業主　千分の35.0
被保険者　千分の35.0

計　千分の70.0

事業主　千分の4.65
被保険者　千分の4.65

計　千分の9.3

一般保険料率

介護保険料率

詰将棋解答

被保険者数

平均標準
報酬月額 413,511円

62件 39.33歳

1.00人

（平成21年8月末日現在）

健保組合では、特定健診項目を網羅した生活習慣病予防健診や
人間ドックで、皆さんの健康管理をサポートしています。ご自分の
健康を守るため、年に一度は健康診断を受けましょう。

　契約医療機関に受診日を予約のうえ、組合所定の申込書を提出してください。なお、一般医療機関で受診
した場合は、補助金請求書に結果表（写）および領収書等必要書類を添付して請求してください。特定健診
については、特定健診契約医療機関での受診となりますので、立替払いによる補助はありません。

受診方法

健康診断は受けましたか？

未加入事業所をご紹介ください

おしらせ

当健保組合の保険料率は千分の70です
　当健保組合では、安定した事業運営を図るため、同業種の事業所の加入促進を行っています。皆様の関
係先で、下記に該当すると思われる事業所（現在、全国健康保険協会管掌の健康保険に加入している事
業所）がございましたら、ご連絡をお願いいたします。
①商品取引員　②商品投資にかかる事業の事業所　③異業種であっても、「親会社」、「子会社」また
は「関連会社」と同様な関係にある事業所

●所在地を変更した事業所　日本商品先物振興協会（中央区日本橋蛎殻町 1-12-5）
　　　　　　　　　　　　　平成 21 年８月24日付

＊ご紹介いただいた事業所については、当健保組合で連絡、意向確認等を行ったうえで加入をすすめさせていただきます。

＊補助は、年度内1回限りになります。

種　目

婦人・生活習慣病予防健診
（特定健診項目含む）

1泊・日帰り人間ドック
（特定健診項目含む）

特定健診

対象者

35歳以上の被保険者および
被扶養者 

40歳以上の被保険者

40歳から74歳までの被保険者
および被扶養者

補助金額

20,000円を限度として、要した費用の全額

35,000円を限度として、要した費用の全額

全額補助

特定保健指導 特定健診の結果により指導が
必要とされた方

全額補助

11
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青梗菜
ちん     げん   さい

材　料 （4人分）

ご家庭でもご覧いただける内容です。ぜひご家庭にお持ち帰りください。

作り方
今月の野菜

青梗菜

※「健康日本21」では野菜を 1日350ｇ以上とる
よう提唱しています。

レシピ・料理制作●小田真規子先生（スタジオナッツ）
料 理 撮 影●松川智一（クラッカースタジオ）
料理スタイリング●スタジオナッツ 

１人分　熱量351kcal　塩分1.9g

　カルシウム、カロテン、ビタ
ミンＡ、ビタミンＣと、栄養タッ
プリの緑黄色野菜である青梗
菜は、カルシウムはほうれん草
の約２倍、ビタミンＣはトマト
より豊富に含まれています。葉
の緑色がきれいなうちに、早く
使いきることがポイントです。

❶	青梗菜は長さを３つに切り、茎のほうは６等分に切る。
生姜・にんにくはみじん切り、長ねぎは斜めに５㎜厚
さに切る。

❷	豚肉は５㎝長さに切り、しょうゆ・酒をふりもみ10
分置く。

❸	Ａをあわせておく。

❹	直径24㎝のフライパンに油大さじ１を熱し、生姜・
にんにくを炒め、香りが出たら長ねぎ、豚肉を入れて
２分炒め、軽く焼き色をつけて取り出す。

❺	油を足し、青梗菜の茎を入れて、上下を返しながら１
分炒める。

❻豚肉と長ねぎを戻し、Ａを加え強火にして、残りの青
梗菜の葉を加えて１分くらい混ぜながら炒める。

豚バラ薄切り肉.............250ｇ
しょうゆ......................小さじ１
酒..................................小さじ１
青梗菜.................３株（300ｇ）
長ねぎ................................. １本
生姜..............................1/2かけ
にんにく......................1/2かけ
サラダ油......................大さじ２

Ａ

　 味噌.....................大さじ２
　　 酒.........................大さじ２
　　 しょうゆ.............小さじ１
　　 砂糖.....................小さじ１
　　 豆板醤.............小さじ1/2
　　 片栗粉.............小さじ1/2
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青梗菜100gの目安
中１株

青梗菜と豚肉の
ホイコーロー風
青梗菜と豚肉の
ホイコーロー風

ちん　　げん　　さい




