
　正
し
く
な
い
フ
ォ
ー
ム
で
走
る
と
、
体
の
一
部
分
に
過
剰
な
負
担
が
か
か
り
、

ケ
ガ
や
痛
み
の
も
と
と
な
り
ま
す
。
基
本
的
な
フ
ォ
ー
ム
は
普
通
の
ラ
ン
ニ
ン
グ

と
同
じ
で
す
が
、
ゆ
っ
く
り
走
る
と
き
な
ら
で
は
の
ポ
イ
ン
ト
も
あ
り
ま
す
。
正

し
い
フ
ォ
ー
ム
の
ポ
イ
ン
ト
を
し
っ
か
り
お
さ
え
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　ス
ロ
ー
ラ
ン
ニ
ン
グ
と
は
、
文
字
ど
お
り
「
ゆ
っ
く
り
長
く
走
る
」
運
動
。

ス
ポ
ー
ツ
が
苦
手
な
人
で
も
気
軽
に
始
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
目
安
と
し
て

は
、
1
km
あ
た
り
7
〜
8
分
の
ス
ピ
ー
ド
。
時
間
の
目
安
は
初
心
者
で
30
分
、

慣
れ
て
い
る
人
は
60
分
以
上
で
す
。
明
確
な
ペ
ー
ス
を
知
り
た
い
場
合
は
、
心

拍
計
で
自
分
の
心
拍
数
を
測
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。
1
0
0
〜
1
3
0
／
分
が
ス

ロ
ー
ラ
ン
ニ
ン
グ
に
適
し
た
数
値
で
す
。

ス
ロ
ー
ラ
ン
ニ
ン
グ

ス
ロ
ー
ラ
ン
ニ
ン
グ

ス
ロ
ー
ラ
ン
ニ
ン
グ

楽
し
く
走
っ
て
し
っ
か
り
元
気
に

楽
し
く
走
っ
て
し
っ
か
り
元
気
に

ス
ロ
ー
ラ
ン
ニ
ン
グ
っ
て
何
？

お
し
ゃ
べ
り
で
き
る
ぐ
ら
い
の
ス
ピ
ー
ド
で

長
距
離
を
走
る
運
動
で
す

ど
の
よ
う
な
効
果
が
あ
り
ま
す
か
？

フ
ォ
ー
ム
で
気
を
つ
け
る
こ
と
は
？

ど
の
よ
う
に
行
え
ば
い
い
で
す
か
？

ゆ
っ
く
り
し
た
ス
ピ
ー
ド
で
も

正
し
い
フ
ォ
ー
ム
で
走
る
こ
と
が
大
切
で
す

ま
ず
は
週
に
1
回
か
ら
、

無
理
の
な
い
ペ
ー
ス
で
始
め
ま
し
ょ
う

有
酸
素
運
動
な
の
で
、生
活
習
慣
病
の

改
善・予
防
な
ど
の
効
果
が
あ
り
ま
す

ゆ
っ
く
り
、そ
し
て
楽
し
く

走
る
ス
ロ
ー
ラ
ン
ニ
ン
グ

は
、心
と
体
を
元
気
に
し
て

く
れ
ま
す
。ス
ポ
ー
ツ
の
秋

に
、今
日
か
ら
始
め
て
み
ま

せ
ん
か
？

　ス
ロ
ー
ラ
ン
ニ
ン
グ
は
、
週
に
1
回
行
う
だ
け
で
も
十
分
に
効
果
を
得
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
コ
ツ
は
正
し
い
フ
ォ
ー
ム
を
で
き
る
だ
け
維
持
す
る
こ
と

と
、
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
や
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
、
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
を
し
っ
か

り
行
う
こ
と
。
自
分
の
ペ
ー
ス
で
、
体
に
負
担
を
か
け
過
ぎ
ず
に
行
う
こ
と
が

ポ
イ
ン
ト
で
す
。

　有
酸
素
運
動
に
は
脂
肪
を
燃
焼
さ
せ
る
効
果
が
あ
り
ま
す
の
で
、
生
活
習

慣
病
の
も
と
と
な
る
内
臓
脂
肪
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
血
液

の
流
れ
が
ス
ム
ー
ズ
に
な
る
た
め
、
血
圧
が
下
が
っ
た
り
脳
細
胞
が
活
性
化

さ
れ
る
な
ど
心
臓
や
脳
に
も
よ
い
効
果
を
も
た
ら
し
ま
す
。
さ
ら
に
、
老
化

防
止
や
ス
ト
レ
ス
解
消
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。
ま
さ
に
、
心
と
体
が
元
気
に

な
る
運
動
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

ストレス解消ストレス解消

脳の活性化脳の活性化

内臓脂肪
の燃焼
内臓脂肪
の燃焼

有酸素運動の効果

正しいフォームのポイント

腕は後ろにしっ
かりとひき、コン
パクトにふる

踏み込む力を
弱く。着地した
足に体をのせ
るだけ

目線はまっす
ぐ前を向く

歩幅はやや小
さめにする

体力の
向上
体力の
向上

肥満予防肥満予防

Point 1Point 1

Point Point 2

Point Point 3

スローランニングの
ポイント

スローランニングの
ポイント

60分以上走ろう！

1km7～8分を目安に！ 

心拍数は100～130／分
がベスト！

60分以上走ろう！

1km7～8分を目安に！ 

心拍数は100～130／分
がベスト！

基本のメニュー

※時間は目安です。

5分

5分

クールダウンとストレッチは、しっかりとクールダウンとストレッチは、しっかりとクールダウンとストレッチは、しっかりと

まずはウォームアップ！まずはウォームアップ！まずはウォームアップ！

ペースを作りながら、早歩きペースを作りながら、早歩きペースを作りながら、早歩き

いよいよ、スローランニングいよいよ、スローランニングいよいよ、スローランニング

●いきなり走り出すと、体に大きな負担がかか
ってしまいます。まずは、体を「運動できる
状態」に整えましょう。

●正しいフォームを意識しながら早歩きするこ
とで、スローランニングのペースを作ること
ができます。

●早歩きのスピードを維持したまま、スローラ
ンニングへ。

●スローランニングからウォーキングに切り替
えて、心拍数を徐々に下げていきましょう。

●最後は入念にストレッチ。じっくり筋肉をほ
ぐすことで、疲労を早めに回復することがで
きます。

背筋を伸ばす

健康
づくりの

秋

健康
づくりの

秋
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達人
健診の

なろう
に

食生活改善のヒント 運動量を増やすヒント

例　1 ＋ 3 ＋ 5 ＝ 148kcal例　1 ＋ 3 ＝ 120kcal

下記の中から実行できそうなものを毎日 2 ～ 3 個組み
合わせれば、１日120kcal 減を達成できます。

運動をする時間がなくても、日常の中でこまめに動く
ようにして、１日 120kcal 減を目指しましょう。

「異常なし」だった方は

昨年より悪化している

項目はありませんか？

必ず再検査または医療機関を受
診してください。病気が発見さ
れても、早期治療できれば、よ
り少ない負担で健康を取り戻す
ことができます。

決して放置せず、必ず
再検査や治療を受けましょう

「要精密検査」
「要治療」だった方は

基準値を外れた検査項目をよく
確認し、改善できる生活習慣が
あれば、積極的にトライしてく
ださい。

「要経過観察」だった方は

生活習慣改善にトライ！

健診結果の 活用術
特定健診は「受けること」だけが目的ではなく、「その後どうするか」が重要です。
受けっぱなしの検査ほどもったいないものはありません。
健診結果を＂脱メタボのチャンス＂に変えるためのポイントをご紹介します。

☞健診結果を予防に生かす

まだ、健診を受けていない
ご家族はいませんか？

　特定健診の対象者は、40～74歳の
被保険者・被扶養者（ご家族）です。
まだ特定健診を受診していない被扶養
者が多くいらっしゃいます。お早めに
受診してください。

メ タ ボ脱

目標120kcal 達成！目標120kcal達成！

体脂肪 1kg  ＝  約7,000kcal
7,000kcal÷30 日 ＝   約233kcal

食事で120kcal減

運動で120kcal 減
を目指す

１カ月に１kgずつ減らすため、

１日 240kcal 減らそう

目標

　３kg 体重を落とせば、血圧・血糖値・脂質異常が改善され、
メタボ解消に向かう方が多いといわれています。１カ月に
１kg ずつ減らすのが、無理のない減量ペース。まずは「こ
れなら続けられそう」と思えることを、３カ月続けてみま
しょう。

メタボ解消には、
３カ月で３kg減を目指そう！

血糖値が高く「要治療」と判定されても、４割が放置！？
放置しないで！　健診結果

基準値の範囲内でも、昨年より数

値が悪化している項目があれば、

体の中で異常が起こり始めている

サインかもしれません。できるこ

とから改善しましょう。

※判定区分は健診機関により異なる場合があります。

特定保健指導の対象になった方は
脱メタボのチャンスを逃さずに！
　特定健診の受診者でメタボのリスクが高い
と判定された方には、「特定保健指導」が実
施される場合があります。
　専門家から個別にアドバイスが受けられる
特定保健指導は、効果的なダイエット＆生活
習慣改善のチャンス！ 対象となった方は必ず
受けて、脱メタボのきっかけにしてください。

中ジョッキを
グラスにすると

カスタードプリン
をゼリーにすると

5 6ビール中ジョッキを
グラスにする

お菓子は
低カロリーなものを

3 4

分

電車やバスで
座らずに立つ

エレベーターは
使わず階段を上がる

分

缶コーヒーを
無糖にすると

1 コーヒーや
ジュースは無糖に

約70kcal 減

ごはんを毎食ひ
と口分減らすと、
１日で

2 ごはんを毎食
ひと口分減らす

フレンチドレッシ
ングをノンオイル
にすると

3 ドレッシングは
ノンオイルを選ぶ

チャーシューメンを
ラーメンにすると

4 外食では
低カロリーな
メニューを

1 2

分

買い物などで
ゆっくり歩く

分

往
復

ランチや買い物は
少し遠くの店へ

5 6

分

いつもより
ゆったり入浴

子どもや
ペットと遊ぶ

分

※カロリーは一般的なめやすです。 ※厚生労働省「エクササイズガイド」より算出
　（体重 60kg の方を基準、安静時のエネルギーも含める）。

治療中
61％

現在治療は
していない
16％

医療機関は
未受診
23％

資料：健康日本 21 推進フォーラム「健診後の受診率 ･ 受療率調査
　　　～糖尿病の合併症対策のために～」（2011 年）

「要治療」判定後の受診・治療状況

受診した
77％

治療を
していない

（未受診分を含む）
39％

約50kcal 減 約100kcal 減

約100kcal 減

42kcal

79kcal

47kcal

約80kcal 減

約80kcal 減

38kcal

63kcal

88kcal

　健診で血糖値が高く「要治療」と判定されたにもかかわらず、医
療機関を受診していない方が23％にのぼることが、健康日本21推進
フォーラムの調査でわかりました。さらに、受診したものの現在治療は
していない方も含めた“放置群”の割合は39％と高く、とくに30歳
代の方は58％が放置しているという現状が明らかに。
　せっかく見つかった異常を放置し病状が悪化すると、体だけでなく、
医療費の負担も大きくなります。健診で異常が発見されたら放置せず、
できるだけ早い段階で予防・治療することが大切です。
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も
う
す
ぐ
３
人
目
の
子
ど
も
が
生
ま
れ
る
予
定
で

す
。
産
院
で
、
生
ま
れ
る
前
に
出
産
育
児
一
時
金
の
申

請
が
で
き
る
と
説
明
さ
れ
ま
し
た
。
上
の
子
の
と
き

は
、
生
ま
れ
て
か
ら
申
請
し
ま
し
た
が
、
申
請
方
法

が
変
わ
っ
た
の
で
し
ょ
う
か
。

こ
ん
な
と
き
・
あ
ん
な
と
き

　

健
保
組
合
で
は
、
被
保
険
者
・
被
扶
養
者
の
出
産
に
対
し
て
出
産
育
児
一

時
金
・
家
族
出
産
育
児
一
時
金
を
支
給
し
て
い
ま
す
。
そ
の
額
は
１
児
に
つ

き
42
万
円
（
ま
た
は
39
万
円
※
）で
、
支
給
に
は
現
在
、
①
直
接
支
払
制
度
、

②
受
取
代
理
制
度
、
③
前
記
①
②
を
利
用
せ
ず
産
後
に
被
保
険
者
に
支
給

と
い
う
３
つ
の
方
法
が
あ
り
ま
す
。
分
娩
施
設
に
よ
り
利
用
で
き
る
制
度
が

異
な
り
ま
す
の
で
、
出
産
予
定
の
分
娩
施
設
に
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

健
保
の
給
付

※
在
胎
22
週
未
満
で
の
出
産
や
産
科
医
療
補
償
制
度
加
算
対
象
外
の
出
産
は

39
万
円
。

＊
①
②
を
利
用
す
る
と
退
院
時
の
窓
口
負
担
が
軽
減
さ
れ
ま
す
。

受取代理制度の場合
（主に診療所や助産院などで実施）

もうすぐ子どもが
生まれる！

●保険証を提出して受診します。
●分娩施設との間で直接支払制度を利用する契約を交わします。

●出産後、分娩施設の窓口で分娩費用全額を支払います。
●後日、健保組合に出産育児一時金の申請をします。

＊詳細は出産予定の分娩施設でご確認ください。

出産育児一時金…３つの利用方法

…出産育児一時金には３つの支給方法があります１

２

３

直接支払制度の場合
（主に大病院などで実施）

利用の手続き

利用の手続き

利用の手続き

＊分娩費用が出産育児一時
金の支給額を下回った場
合、その差額を請求によ
り被保険者に支給します。
　分娩費用が出産育児一時
金の支給額を上回った場
合、超えた額は被保険者
の窓口負担となります。

＊分娩費用が出産育児一時
金の支給額を下回った場
合、その差額を被保険者
に支給します。受取代理
制度の場合、請求する必
要はありません。
　分娩費用が出産育児一時
金の支給額を上回った場
合、超えた額は被保険者
の窓口負担となります。

＊申請の際、出産育児一時
金の申請書類のほか、①
出生証明書または戸籍謄
本（抄本）、②直接支払
制度を利用していないこ
とを確認できる分娩施設
交付の文書、③出産費用
の領収・明細書の写し等
の添付が必要です。詳し
くは健保組合までお問い
合わせください。

　

当
健
保
組
合
で
は
組
合
独
自
の
付

加
給
付
と
し
て
、
１
児
に
つ
き
、

●
被
保
険
者	

１
万
２
、０
０
０
円

●
被
扶
養
者	

７
、０
０
０
円

を
支
給
し
て
い
ま
す
。
出
産
育
児
一

時
金
の
支
給
方
法
に
よ
っ
て
付
加
給

付
の
支
給
方
法
も
異
な
り
ま
す
の
で

ご
注
意
く
だ
さ
い
。

①
直
接
支
払
制
度
を
利
用
す
る
場
合

　

分
娩
施
設
に
支
払
う
の
は
法
定
給

　

付
で
あ
る
出
産
育
児
一
時
金
の
み
。

　

付
加
給
付
は
、
健
保
組
合
が
被
保

　

険
者
に
別
途
支
給
し
ま
す
。

②
受
取
代
理
制
度
を
利
用
す
る
場
合

　

あ
ら
か
じ
め
付
加
給
付
を
上
乗
せ

　

し
て
分
娩
施
設
へ
支
払
い
ま
す
。

　

分
娩
費
用
が
出
産
育
児
一
時
金
と

　

付
加
給
付
の
合
計
額
（
被
保
険
者

　

43
万
２
、０
０
０
円
、
被
扶
養
者

　

42
万
７
、０
０
０
円
）
以
上
の
場
合

　

は
被
保
険
者
が
差
額
を
窓
口
に
支

　

払
い
、
未
満
の
場
合
は
差
額
を
被

　

保
険
者
に
支
給
し
ま
す
。

③
両
制
度
を
利
用
し
な
い
場
合

　

健
保
組
合
へ
の
申
請
が
必
要
で
す
。

当
健
保
組
合
で
は

付
加
給
付
を

支
給
し
て
い
ま
す

●分娩施設との間で「受取代理申請書」を作成します。
●健保組合に「受取代理申請書」を提出します（出産予定日の２カ月前より）。

上記の制度を利用しない（できない）場合
（海外での出産など）

◎出産育児一時金は、健保組合が分娩施設に支払います。

◎出産育児一時金は、健保組合が直接、被保険者に支給します。

◎出産育児一時金は、健保組合が支払機関を通して分娩施設に支払います。

健保の給付
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正解は11ページをご覧ください。

情報アラカルト情報アラカルト

季節の健康

T O P I C S

花

花
大
花火 大会
会
会大火火火火

花 火 大 会

健 康
情 報

話題の

ロ
ー
ズ
オ
イ
ル
を
愛
用
し
た

　ク
レ
オ
パ
ト
ラ

（？）

　クレオパトラの容姿は、とりたてて美しくはなかったのかもしれませんが、抜群の社交性と深い教養を身につ
け、美容と健康に人一倍努力した結果、歴史を動かす美女となったようです。
　「ローマは一日にしてならず」といわれるように、美と健康への道のりもまた、日々の努力の積み重ねが大切なのです。

歴史的美女の筆頭といえばクレオパトラ。とくにお気に入りだったオイルマッサージを
ご紹介します。

「
オ
イ
ル
マ
ッ
サ
ー
ジ
」

　　  入浴後、体を拭く前に
オイルを体に一塗りする
肩や腕だけ
でも全身に
効果がいき
わたります。
　クレオパト
ラは、入浴後
にバラエキス入りのローズオ
イルを使ってマッサージをし
ていたとか。

　　  好きな香りのマッサー
ジオイルを用意する

その日の気分にあわせて香り
を選ぶとよいでしょう。

足  むくみにさよなら
足首→ふくらは
ぎ→ひざの裏
→ももの裏側
の順に、老廃
物をギューッ
と押し流すイメ
ージでさすっ
ていきます。

手　　 ツボの密集地
指先から手首に向かって
さすり、指も1本ずつてい

ねいにもみ
ほぐします。
手のひらは
親指を使っ
てもみほぐ
しましょう。

部分スッキリ編

漢
字
四
文
字
の
言
葉
を
そ
れ
ぞ
れ
四
分
割
し
、バ
ラ
バ
ラ
に
し
ま
し
た
。

正
し
い
言
葉
に
な
る
よ
う
下
の
パ
ー
ツ
か
ら
選
ん
で
、
空
い
て
い
る
と

こ
ろ
に
入
れ
て
く
だ
さ
い
（
天
地
左
右
の
向
き
は
、
こ
の
ま
ま
で
す
）。

漢
字
パ
ズ
ル

夏の夜の風物詩といえば…。ヒント 頭の
ストレッチ

65歳以上の健常者 4,425人を 4 年間追跡調査

歯が悪い、一人暮らし、生活機能の低下、スポーツをしない…

認知症

●女性の認知症リスク
は「もの忘れの自覚
あ り 」2.59 倍、「 生
活機能の低下（外出
や買い物、料理など）」
2.23 倍、「 ス ポ ー ツ
的活動なし」1.92 倍

　読書、料理、スポーツなどは、
脳を活性化させる効果がある
といわれていましたが、この
調査で実証された形です。
　元気なうちからリスク因子
を取り除くような生活習慣を
身につけ、認知症予防を心が
けたいものです。

65 歳以上の健常者 9,720人を３年間追跡調査生活

歯
●自分の歯がほとんどな

く、入れ歯も使って
いない人は、歯が 20
本以上残っている人
に比べ認知症になる
リスクが 1.9 倍高い

●食べ物をあまり噛め
ない人は、何でも噛
める人に比べ認知症
になるリスクが 1.5
倍高い

　歯周病などの炎症が直接脳
に影響することや、噛めなく
なることが脳の認知機能を低
下させる可能性があると分析
されています。

●男性の認知症リスク
は「 独 居 」2.39 倍、

「知的活動の低下（新
聞や雑誌を読まない）」
2.13 倍、「主観的健康
感がよくない」2.04 倍

のリスク因子とは
厚生労働省の研究班による大規模追跡調査により、
認知症の発症リスクを高める因子が明らかになりました。

？

独
居

2.39倍

男性の認知症
リスク因子トップ

2.13倍
2.04倍

知
的
活
動
の
低
下

主
観
的
健
康
感
が

よ
く
な
い

3

も
の
忘
れ
の

自
覚
あ
り

2.59倍

女性の認知症
リスク因子トップ

2.23倍
1.92倍

生
活
機
能
の
低
下

ス
ポ
ー
ツ
的

活
動
な
し

3

歯
が
ほ
と
ん
ど

な
く
義
歯
未
使

用
の
人

1.9倍

1.0

歯
が

20
本
以
上

あ
る
人

あ
ま
り

噛
め
な
い
人

1.5 倍

1.0

何
で
も

噛
め
る
人

つ
い
夜
ふ
か
し
を
し
て
し
ま
い
が
ち
な
こ
の
季
節
。

目
の
健
康
に
注
意
し
て「
読
書
の
秋
」を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

秋の夜長は要注意
生活の工夫で疲れ目を予防 !

正解は11ページをご覧ください。

紅 葉 前 線

紅
紅紅
葉葉
葉前

前 前線
線 線

漢
字
四
文
字
の
言
葉
を
そ
れ
ぞ
れ
四
分
割
し
、バ
ラ
バ
ラ
に
し
ま
し
た
。

正
し
い
言
葉
に
な
る
よ
う
下
の
パ
ー
ツ
か
ら
選
ん
で
、
空
い
て
い
る
と

こ
ろ
に
入
れ
て
く
だ
さ
い
（
天
地
左
右
の
向
き
は
、
こ
の
ま
ま
で
す
）。

漢
字
パ
ズ
ル

秋には、これが南下していきます。ヒント 頭の
ストレッチ

9 8



漢字パズルの正解

保険料率

事業主　千分の41.5
被保険者　千分の41.5

計　千分の83.0

事業主　千分の6.10
被保険者　千分の6.10

計　千分の12.2

一般保険料率

介護保険料率

男　1,438人
女　 314人
計   1,752人

被保険者数

平均標準
報酬月額 433,225円

事業所数 50件

平均年齢 40.39歳

扶 養 率 1.12人

紅 葉 前 線

お知らせ

組合の状況（平成23年8月末日現在）

●新しく加入した事業所
　ユタカエステート株式会社
（中央区日本橋蛎殻町1-16-12）
　平成 23 年 9月1日

●名称を変更した事業所
　あかつきフィナンシャルグループ株式会社
（旧　黒川木徳フィナンシャル
　ホールディングス株式会社）
平成 23 年 8月1日

●削除された事業所
　中部大阪商品取引所
　（名古屋市東区葵1-26-12）
　平成 23 年 6月1日

K E PN O

伝 板言
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　平成 23 年 6月1日

K E PN O

伝 板言

【対 象 者】　　被保険者および被扶養者
【対象期間】　　平成23年10月１日から平成24年１月31日まで
【申請期限】　　平成24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（接種日、接種された
方の氏名、金額、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。任意継続被保険者の方は、被保険者
および被扶養者分をまとめて請求してくだ
さい。

健康診断は
受けましたか？

種　目 対象者 補助金額

婦人・生活習慣病予防健診
　（特定健診項目含む）

35 歳以上の被保険者および
被扶養者の方

20,000 円を限度として、要した費用の全額

１泊・日帰り人間ドック
　（特定健診項目含む）

40 歳以上の被保険者の方 35,000 円を限度として、要した費用の全額

特定健診
40 歳以上の被保険者および
被扶養者の方

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

　契約医療機関に受診日をご予約のうえ、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。

　去る９月15日に保健事業推進委員会が開催されました。
　委員会は、健保組合が加入者の健康保持増進のために
実施している各種保健事業の検証等による提言や、新規
事業の企画立案をお願いするものです。
　各事業所にご推薦いただきました保健事業推進委員の
設置と同様に、今年度の新規事業として始めました。
　委員会では、平成22年度保健事業の実施結果等について
意見交換を行いました。

　健保組合では、インフルエンザ予防接種を受けられた方に
費用の補助を行っています。
　インフルエンザ予防の基本は、流行前に予防接種を受ける
ことです。職場や家庭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。

　手や指、のどに付着したウイル
スを除去するために有効な方法で
す。ぜひ、手洗い・うがいを習慣
にしてください。

インフルエンザ
予防接種費用の
補助金申請は

来年２月末日
までに！

かぜも
インフルエンザも

予防の決め手は
手洗い・うがい

＊補助は、年度内１回限りになります。

　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。

受診方法

保健事業推進委員会が
開催されました
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健康ライフ
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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。
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願
い
し
て
い
た
先
生
が
亡
く
な
っ
て
か
ら
３

年
ほ
ど
は
、
受
け
て
い
な
か
っ
た
ん
で
す
。

今
思
え
ば
、
日
ご
ろ
の
忙
し
さ
に
追
わ
れ
て

「
毎
年
、
大
丈
夫
だ
っ
た
ん
だ
か
ら
」
と
い
う

油
断
が
あ
っ
た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

す
ぐ
に
病
院
で
診
て
も
ら
う
と
、
初
期
の

乳
が
ん
が
右
乳
房
に
２
つ
、
左
乳
房
に
１
つ

見
つ
か
り
ま
し
た
。

　

私
は
病
気
の
素
人
だ
け
ど
、
先
生
は
プ
ロ
。

初
め
の
う
ち
は
、
先
生
が
簡
単
に
お
っ
し
ゃ

る
１
つ
ひ
と
つ
が
わ
か
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

そ
の
う
え
、
診
察
時
間
は
１
回
に
15
分
程
度

と
短
い
ん
で
す
。

　

自
分
の
体
の
こ
と
だ
か
ら
、
先
生
任
せ
の

治
療
に
は
し
た
く
な
い
―
―
。
診
察
を
受
け

る
と
き
は
、
聞
き
忘
れ
な
い
よ
う
に
不
安
な

こ
と
や
疑
問
点
を
箇
条
書
き
に
し
て
質
問
し
、

先
生
の
話
は
、
顔
を
じ
っ
と
見
な
が
ら
集
中

し
て
聞
き
ま
し
た
。
頭
に
入
ら
な
く
な
る
か

ら
、
そ
の
場
で
メ
モ
は
一
切
し
な
い
。
診
察

室
を
一
歩
出
た
ら
、
わ
ー
っ
と
ノ
ー
ト
に
書

き
留
め
ま
し
た
。

　

先
生
の
話
は
主
人
も
一
緒
に
聞
い
て
く
れ

た
ん
で
す
が
、
主
人
は
私
よ
り
も
か
な
り

シ
ョ
ッ
ク
を
受
け
て
い
ま
し
た
。
夜
中
に
た

め
息
を
つ
い
て
、「
オ
レ
が
悪
か
っ
た
ん
じ
ゃ

な
い
か
」
っ
て
。
次
第
に
体
重
が
減
っ
て
い

く
主
人
を
、「（
私
は
）
大
丈
夫
だ
か
ら
」
と
逆

に
励
ま
し
た
く
ら
い
で
す
（
笑
）。

　

で
も
、
自
分
を
わ
か
っ
て
く
れ
て
い
る
人

が
そ
ば
に
い
る
ん
だ
、
と
い
う
こ
と
だ
け
で

も
大
き
な
支
え
に
な
り
ま
し
た
ね
。

　

あ
る
対
談
で
、
聖
路
加
国
際
病
院
理
事
長

の
日
野
原
重
明
先
生
が
、「
大
き
な
声
で
笑
っ

た
り
、
歌
っ
た
り
す
る
と
免
疫
力
が
高
ま
る

ん
だ
よ
」
と
お
っ
し
ゃ
っ
た
ん
で
す
。

　

そ
れ
が
き
っ
か
け
で
、
２
０
０
８
年
１

月
、「
ス
タ
ー
混
声
合
唱
団
」
を
結
成
し
ま
し

た
。
私
が
団
長
で
、
副
団
長
は
直
腸
が
ん
を

経
験
し
た
鳥
越
俊
太
郎
さ
ん
で
す
。
元
気
な

私
た
ち
の
姿
を
見
て
も
ら
う
こ
と
で
が
ん
に

悩
む
人
の
励
み
に
な
れ
ば
と
、
月
に
１
、２

回
、
病
院
な
ど
で
慰
問
コ
ン
サ
ー
ト
や
チ
ャ

リ
テ
ィ
ー
コ
ン
サ
ー
ト
を
開
い
て
い
ま
す
。

　

す
っ
か
り
＂
元
気
い
っ
ぱ
い
な
私
＂
に

戻
っ
た
け
れ
ど
、
今
も
ホ
ル
モ
ン
療
法
を
続

け
て
い
る
し
、
ど
こ
か
体
の
調
子
が
悪
い
と
、

「
が
ん
が
再
発
？
」
と
い
っ
た
恐
怖
心
に
か
ら

れ
ま
す
。
そ
れ
ほ
ど
、
が
ん
は
一
生
も
の
な

ん
で
す
ね
。
病
気
や
事
故
、
震
災
な
ど
＂
ま

さ
か
の
日
＂
は
突
然
や
っ
て
来
る
。
病
気
に

な
っ
て
後
悔
す
る
よ
り
も
、
検
診
を
受
け
た

り
、
生
活
習
慣
を
見
直
し
た
り
、＂
今
で
き

る
備
え
＂
を
し
て
お
こ
う
、
と
伝
え
て
い
く

こ
と
。
そ
れ
が
、

私
の
使
命
だ
と

思
っ
て
い
ま
す
。

「
こ
れ
っ
て
乳
が
ん
…
!?
」。
２
０
０
７
年
３

月
、
出
演
し
た
テ
レ
ビ
番
組
で
乳
が
ん
の
自

己
診
断
を
し
、
乳
房
を
押
さ
え
た
指
の
腹
に

ぐ
り
っ
と
し
た
し
こ
り
を
感
じ
た
瞬
間
で
し

た
。

　

私
は
毎
年
人
間
ド
ッ
ク
に
入
り
、
乳
が
ん

検
診
を
受
け
て
い
た
ん
で
す
が
、
ず
っ
と
お

自
分
の
健
康
を
疑
う
こ
と
も
な
く
、
日
々
、

突
っ
走
っ
て
い
た
と
き
、
テ
レ
ビ
番
組
で

病
気
を
発
見
。

納
得
で
き
る
治
療
を
受
け
た
い
。

そ
の
心
の
大
き
な
支
え
に

な
っ
た
の
は
―
―
。

乳
房
の
温
存
手
術
を
２
回
受
け
、
す
べ
て
の

が
ん
を
無
事
摘
出
。
が
ん
に
悩
む
人
に
何
か

で
き
な
い
か
と
思
う
よ
う
に
。

1960年東京都生まれ。1981年、「野々
村病院物語」でドラマデビュー。以
後、司会、ドラマ、舞台、講演、執
筆など多才に活躍中。2008年に発
足した厚生労働省「がんに関する普
及啓発懇談会」メンバー。著書に『大
丈夫だよ、がんばろう！』など。

タレント  

山田  邦子  さん

が
ん
で
も
、
早
期
発
見
・
早
期
治
療
す
れ
ば

元
気
に
な
れ
る
。「
ま
さ
か
の
日
」
が
来
る
前
に
、

今
で
き
る
こ
と
を
考
え
よ
う
よ
。




