
社会保障改革は財源の確保、
そして公平な負担と給付が課題に

　

政
府
は
２
０
１
２
年
、
東
日
本
大
震
災
の
復

興
と
「
社
会
保
障
と
税
の
一
体
改
革
」
を
同
時
に

推
し
進
め
な
く
て
は
な
ら
ず
、
健
康
保
険
組
合

を
取
り
巻
く
環
境
は
一
段
と
厳
し
く
な
り
そ
う

で
す
。
財
源
の
確
保
は
も
と
よ
り
、
制
度
改
革

に
と
も
な
う
給
付
と
負
担
の
整
合
性
、
効
率
化
、

さ
ら
に
２
０
１
２
年
度
に
予
定
さ
れ
て
い
る
診

療
報
酬
と
介
護
報
酬
の
同
時
改
定
の
行
方
が
改

革
の
試
金
石
と
な
る
で
し
ょ
う
。

　

政
府
に
よ
る
と
、
一
体
改
革
で
必
要
と
見
込

ま
れ
る
公
費
負
担
財
源
は
、
２
０
１
５
年
度
で

約
２
・
７
兆
円
。
こ
れ
に
基
礎
年
金
、
高
齢
者
医

療
、
介
護
保
険
の
「
高
齢
者
３
経
費
」
に
あ
て

る
消
費
税
不
足
分
約
14
兆
円
を
加
え
る
と
同
年

度
で
必
要
と
な
る
追
加
財
源
は
約
17
兆
円
に
上

り
ま
す
。
ま
た
、
復
興
に
要
す
る
財
源
に
つ
い

て
は
約
9
・
2
兆
円
と
見
込
ん
で
お
り
、
社
会

保
障
を
維
持
す
る
た
め
の
財
源
は
「
２
０
１
０

年
代
半
ば
ま
で
に
段
階
的
に
消
費
税
率
を
10
％

（
現
行
５
%
）ま
で
引
き
上
げ
る
」（「
社
会
保
障
・

税
一
体
改
革
成
案
」）
と
し
て
い
ま
す
が
、
医
療
・

介
護
の
伸
び
率
を
抑
え
、
む
だ
を
削
る
こ
と
は

不
可
避
で
す
。

　

厚
生
労
働
省
の
２
０
１
０
年
度
「
医
療
費
の

動
向
」
で
は
、
医
療
費
総
額
は
前
年
度
に
比
べ

３
・
９
％
、
約
１
・
４
兆
円
増
加
し
、
過
去
最
高

の
36
・
６
兆
円
と
な
り
ま
し
た
。
医
療
費
の
増

加
は
８
年
連
続
で
、
小
児
科
、
産
科
、
外
科
な

ど
の
急
性
期
の
入
院
医
療
を
重
点
的
に
評
価
し

た
２
０
１
０
年
度
の
診
療
報
酬
改
定
も
影
響
し

た
も
の
と
み
ら
れ
ま
す
。

　

こ
れ
に
対
し
、
２
０
１
０
年
度
の
健
康
保
険

組
合
決
算
見
込
み
の
概
要
に
よ
る
と
、
経
常
収

支
差
引
額
は
４
１
５
４
億
円
の
赤
字
で
、
過
去

最
悪
だ
っ
た
２
０
０
９
年
度
の
５
２
３
４
億
円

に
比
べ
１
０
８
０
億
円
改
善
し
た
も
の
の
、
過

去
２
番
目
の
赤
字
と
な
り
ま
し
た
。
赤
字
決
算

は
３
年
連
続
で
、全
健
康
保
険
組
合
の
76
・
５
%

国際医療福祉大学大学院教授　水巻中正

が
赤
字
の
状
況
で
し
た
。
な
お
、
赤
字
額
の
減

少
は
、
過
去
最
高
の
４
１
５
組
合
（
全
健
康
保

険
組
合
の
約
３
割
）
が
保
険
料
率
を
引
き
上
げ
、

保
険
料
収
入
の
確
保
に
努
め
た
結
果
で
す
。

　

し
か
し
、
こ
の
健
康
保
険
組
合
の
努
力
も
、

現
行
制
度
下
で
高
齢
者
が
増
え
医
療
費
が
膨
張

す
れ
ば
、
焼
け
石
に
水
に
等
し
い
と
い
え
ま
す
。

政
府
の
「
一
体
改
革
成
案
」
で
は
、
高
齢
世
代
の

医
療
費
は
財
源
が
足
り
な
く
な
れ
ば
、
健
康
保

険
組
合
か
ら
の
「
支
援
金
」
を
増
や
し
て
ま
か
な

う
し
く
み
に
な
っ
て
い
る
か
ら
で
す
。
し
か
も
、

給
与
な
ど
報
酬
に
応
じ
て
負
担
す
る
し
く
み
に

全
面
的
に
移
行
す
る
「
総
報
酬
割
」
案
が
検
討

さ
れ
て
お
り
、
改
革
の
空
洞
化
、
後
退
が
懸
念

さ
れ
ま
す
。

　

４
月
の
診
療
報
酬
と
介
護
報
酬
の
同
時
改

定
で
は
医
療
と
介
護
の
連
携
、
在
宅
と
医
療
機

関
等
の
役
割
分
担
が
主
要
テ
ー
マ
と
な
っ
て
い

ま
す
。
団
塊
の
世
代
（
約
６
６
０
万
人
）
が
高

齢
化
し
、
医
療
と
介
護
の
垣
根
が
だ
ん
だ
ん
と

低
く
な
る
今
、
縦
割
り
行
政
を
改
善
し
て
効
率

化
を
図
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
健
康
保
険
組
合

と
し
て
も
、
予
防
機
能
と
と
も
に
チ
ェ
ッ
ク
機

能
を
発
揮
し
、
国
民
が
安
心
し
信
頼
で
き
る
改

革
に
向
け
て
取
り
組
ま
な
く
て
は
な
ら
な
い
で

し
ょ
う
。

増
税
と
同
時
に
医
療
費
等
の
抑
制
も

社
会
保
障
の
改
革
に
と
っ
て
不
可
欠

改
革
案
で
は
「
総
報
酬
割
」
で

支
援
金
負
担
が
増
え
る
し
く
み
に

2012 年　健保の展望

皆様が健康な毎日を過ごせるよう、
保健事業を積極的に実施します

全国商品取引業健康保険組合

理事長　清水　清

　

新
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　

皆
様
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、
清
々
し
い
新
年
を
迎
え
ら
れ
た
こ
と
と
お

慶
び
申
し
上
げ
ま
す
。
ま
た
、
日
頃
よ
り
当
健
康
保
険
組
合
の
事
業
運

営
に
つ
き
ま
し
て
多
大
な
る
ご
理
解
と
ご
協
力
を
賜
り
、
厚
く
御
礼
申

し
上
げ
ま
す
。

　

さ
て
、
昨
年
は
東
日
本
大
震
災
と
原
発
問
題
に
よ
り
、
日
本
経
済

は
先
行
き
不
透
明
な
状
況
に
陥
り
ま
し
た
。
全
国
の
健
康
保
険
組
合
の

２
０
１
０
年
度
決
算
は
、
４
１
５
４
億
円
の
大
幅
な
経
常
赤
字
を
計
上

し
、
赤
字
組
合
は
全
組
合
の
約
８
割
に
達
し
ま
し
た
。
過
去
最
悪
だ
っ
た

２
０
０
９
年
度
に
次
ぐ
大
幅
赤
字
で
す
。

　

こ
の
よ
う
に
健
康
保
険
組
合
を
巡
る
情
勢
が
厳
し
さ
を
増
す
一
方
で
、

社
会
保
障
制
度
の
見
直
し
も
急
務
と
な
っ
て
い
ま
す
。
現
在
、国
で
は「
社

会
保
障
と
税
の
一
体
改
革
」
の
法
案
化
が
進
め
ら
れ
て
お
り
、
①
消
費

税
の
段
階
的
引
き
上
げ
に
よ
る
財
源
確
保
、
②
共
通
番
号
制
度
の
導
入
、

③
短
時
間
労
働
者
へ
の
社
会
保
険
適
用
拡
大
な
ど
、
成
案
に
盛
り
込
ま

れ
た
大
き
な
テ
ー
マ
が
ど
う
具
体
化
さ
れ
る
か
が
本
年
の
焦
点
と
い
え
る

で
し
ょ
う
。今
後
の
論
議
の
行
方
に
注
目
し
て
ま
い
り
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

当
健
康
保
険
組
合
に
お
き
ま
し
て
は
、
特
定
健
診
・
特
定
保
健
指
導

を
中
心
に
、
皆
様
の
健
康
向
上
の
た
め
の
保
健
事
業
を
積
極
的
に
実
施

し
て
ま
い
り
ま
す
。
日
々
の
健
康
管
理
に
役
立
て
、
健
康
生
活
を
お
送

り
い
た
だ
き
ま
す
よ
う
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　

最
後
に
な
り
ま
し
た
が
、
皆
様
に
と
っ
て
よ
き
一
年
と
な
り
ま
す
よ
う

心
よ
り
お
祈
り
申
し
上
げ
、
新
年
の
ご
挨
拶
と
い
た
し
ま
す
。



将来の大病
特定健診・特定保健指導を活かして

メタボのリスクがある人は
１年間にかかる医療費が　　
　　　　に!!

　メタボのリスクがある人
の年間医療費をメタボでは
ない人と比較した場合、男
性は入院外で 1.4 倍、入院
で 1.3 倍、女性は入院外で
1.6 倍、入院で 1.5 倍という
調査結果があります。メタ
ボは、心身の負担だけでな
く、家計にも大きな負担と
なるのです。

こんなときどうする？

　食事量を極端に減らすダイエットでは、一時的に体重は
減っても、リバウンドしたり、冷えや便秘などのトラブル
が生じる可能性が高くなります。油脂の多い料理を減らす
代わりに野菜を多く食べるなど、空腹によるストレスがな
く続けられる方法を取り入れましょう。

を防ぐ
特定健診の結果、異常値や異常値に近い項目が見つかったら、
それは生活習慣を見直すサインです。
近い将来の大病を防ぐための体づくりを、今日から始めましょう。

挫折しない生活習慣改善の コツ
脱メタボのためには、食べすぎや飲みすぎは厳禁とわかっていても、
冬はなにかと食べたり飲んだりする機会が多くなるものです。

そんなときでも、挫折せずに生活習慣改善を継続するコツをご紹介します。

飲み会が多いときは？

対策 翌日以降の食事や運動で
取り返せばOK!

　つい食べすぎてしまっても、自分を責めたりあきら
めたりしないのが、生活習慣改善を継続するコツです。
体重を１日単位ではなく、１週間単位で管理するよう
にすれば、気も楽になります。

翌日以降のポイント
　食べすぎた日の翌日は、和食中心のメニューに切
り替えるなどしてカロリーを控えめに。また、ひと
駅分歩く、階段を使うなどの運動も取り入れましょ
う。1 週間で体重を250gずつ減量し、１カ月で
1kg 落とすのが、無理のない減量ペースです。

「ある日、突然！」…とならないために

達人
健診の

なろう
に

特定健診の結果、下記のような異常があったら要注意！
将来の大病を防ぐためにも、早いうちから改善しましょう。

　

 健診で血糖値等の項目に異常が見つかっても、自覚症状がないた
めに放置する人が少なくありません。しかし、健診で血糖値等に異
常があった人の 43％が 10 年以内に糖尿病になっている、という
調査結果※もあります。
　人工透析が必要となる腎疾患や、成人後の失明のおもな原

因は糖尿病です。また、心筋梗塞や脳卒中を併発すること
も少なくありません。早い段階から生活習慣を改善し、

糖尿病を未然に防ぎましょう。

　※ 医療経済研究機構「政府管掌健康保険における
医療費等に関する調査研究」より

　

血圧と中性脂肪が高い状態が続くと、動脈硬化により心筋梗塞
や脳卒中、腎不全等のリスクが高まるだけでなく、脂肪肝や糖

尿病、痛風などにもかかりやすくなります。
　異常が見つかった場合は、自覚症状がなくても生活

習慣を改善して、健康を守りましょう。

人工透析や失明のおもな原因は糖尿病

保健指導判定値
空腹時血糖
HbA１c

100mg/㎗以上
5.2％以上

血糖 収縮期血圧
拡張期血圧
中性脂肪
HDLコレステロール

保健指導判定値

今から生活習慣を改善して
心筋梗塞や脳卒中を未然に防ごう

血圧

脂質

食べないダイエットはＮＧ！

血糖値とHb（ヘモグロビン）A１c
が高めだったＡ美さん

130mmHg以上
85mmHg以上

150mg/㎗以上
40mg/㎗未満

血圧と中性脂肪が
高めだったＢ雄さん

１日当たり
の適量

　お酒の飲みすぎは、や
はりメタボの元。１日当
たりの適量（右記）を守り、
自分がよく飲むお酒のカ
ロリーを頭に入れ、飲み
すぎない工夫を。それで
も飲みすぎてしまったと
きは、１週間のアルコー
ル量の平均が適量になる
よう調整しましょう。

ビール
中ビン１本

焼酎
（お湯割り）
グラス１杯

ワイン
グラス２杯

約200kcal

約160kcal

日本酒
１合

約180kcal 約110kcal

体への
悪影響

家計にも
影響大

1.4 倍
1.6 倍

1.5 倍1.3 倍

112,705

79,619

36,021
28,318

86,055

139,390

29,976
19,940

非
メ
タ
ボ

非
メ
タ
ボ

非
メ
タ
ボ

非
メ
タ
ボ

メ
タ
ボ

メ
タ
ボ

メ
タ
ボ

メ
タ
ボ

《男性》
入院 入院入院外（薬代含む） 入院外（薬代含む）

《女性》
※全国健康保険協会「平成 20 年度の健診データと医療費

データの分析」より

※全国総合健康保険組合協議会「平成 22 年度 特定保健指
導実施状況調査」より

　平成 21 年度に特定保健指導の「積極的支援」
を受けた人の平成 22 年度の健診結果をみる
と、空腹時血糖を除くすべての項目で改善が
みられたという調査結果があります。特定保
健指導の対象になった人は、生活習慣改善の
きっかけにぜひご利用ください。

特定保健指導の
対象になった人は、必ずご利用を

90.9cm

186.6mg/㎗

102.6mg/㎗

→

→

→

特
定
保
健
指
導
を

受
け
た
ら
…

腹囲の
平均値 93.9cm

224.9mg/㎗

100.8mg/㎗

平成22年度平成21年度

お悩みお悩み

脱メタボのために減
量していたのに、友
人と洋食フルコース
をたっぷり食べてし
まいました。

飲み会が多くて、
なかなかダイエッ
トを続けられま
せん。

対策 太りにくい飲み方&
食べ方を心がけましょう

締めの一品
あっさり系の
お茶漬けなど 野菜サラダ

和風ドレッシングなど
低カロリーなものを

枝豆

　揚げ物や脂肪分
の多いおつまみは
避 け、 鶏 肉、 魚、
枝豆などの高たん
ぱく低カロリーな
メニューを選びま
しょう。野菜やき
のこ、海藻類もか
み応えがあるので、
食べすぎ防止に役
立ちます。

飲みすぎない工夫
●お酒と同量の水やお茶を

飲む　など
●食べたり話したりしな

がら、ゆっくり飲む

刺身 焼き鳥

おつまみは高たんぱく低カロリーで

●おすすめのメニュー

つい食べすぎて
しまったときは？

約1.5 倍
160,000

140,000

120,000

100,000

80,000

60,000

40,000

20,000

0

（円）

●１人当たりの年間医療費支出額

（いずれか１つ）

空腹時血糖
の平均値

中性脂肪の
平均値



●
評
価
療
養

…
将
来
的
に
保
険
給
付
に
す
る
べ
き
か
否
か
に
つ
い
て

　

評
価
を
す
る
必
要
が
あ
る
療
養

□
先
進
医
療
（
高
度
医
療
を
含
む
）

□
医
薬
品
・
医
療
機
器
の
治
験
に
か
か
る
診
療

□
薬
事
法
承
認
後
で
薬
価
基
準
収
載
前
の
医
薬
品
・
保
険

適
用
前
の
承
認
医
療
機
器
の
使
用

□
医
薬
品
・
医
療
機
器
の
適
応
外
使
用

●
選
定
療
養

…
特
別
な
病
室
の
提
供
な
ど
患
者
の
選
定
に
よ
る
療
養

□
特
別
の
療
養
環
境
（
差
額
ベ
ッ
ド
）

□
歯
科
の
金
合
金
・
金
属
床
総
義
歯
の
使
用

□
小
児
う
蝕
の
継
続
管
理

□
予
約
診
療
・
時
間
外
診
療

□
大
病
院（
２
０
０
床
以
上
）の
初
診（
紹
介
状
な
し
）・
再
診

□
１
８
０
日
間
を
超
え
る
入
院

□
制
限
回
数
を
超
え
る
医
療
行
為

（　　　　　　）
全体=100 万円
　先進医療部分を
　含む全療養

　

保
険
が
き
く
治
療
と
き
か
な
い
治
療
を
並
行
し
て
行
う
こ
と
を
混
合
診
療
と
い

い
ま
す
。
通
常
、
混
合
診
療
を
受
け
た
場
合
、
保
険
が
き
く
部
分
も
含
め
、
医
療

費
の
全
額
が
自
己
負
担
と
な
る
た
め
、
と
く
に
入
院
し
た
場
合
な
ど
は
患
者
に
と
っ

て
大
き
な
負
担
と
な
り
ま
す
。

　

た
だ
し
、
保
険
が
き
か
な
い
部
分
が
、
法
で
定
め
る
評
価
療
養
ま
た
は
選
定

療
養
に
該
当
す
る
場
合
は
、
保
険
と
の
併
用
が
認
め
ら
れ
ま
す
。
こ
の
場
合
、

保
険
が
き
か
な
い
部
分
（
主
に
医
療
技
術
費
用
な
ど
）
に
つ
い
て
は
全
額
患
者
負

担
、
保
険
が
き
く
部
分
（
主
に
入
院
費
用
な
ど
）
に
つ
い
て
は
、
通
常
の
保
険
診

療
と
同
様
に
、
原
則
健
康
保
険
組
合
が
７
割
を
給
付
、
患
者
が
３
割
を
負
担
す

る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

こ
の
給
付
を
保
険
外
併
用
療
養
費
と
い
い
ま
す
。

　
入
院
治
療
中
の
病
気
に
つ
い
て
、
保
険
が
適
用
さ
れ
て
い
な
い
新
し
い

治
療
方
法
が
あ
る
こ
と
を
医
師
に
説
明
さ
れ
ま
し
た
。
全
額
自
己
負
担
と

な
る
と
、
家
計
的
に
厳
し
い
の
で
す
が
。

こ
ん
な
と
き
・
あ
ん
な
と
き

健
保
の
給
付

※出産にかかる費用等は「出産
育児一時金・家族出産育児一
時金」として支給します。
※各給付の支給額・支給条件・負
担軽減措置・申請方法・添付
書類等、詳細については健康
保険組合にお問い合わせくだ
さい。

入院時には、こんな
保険給付があります

保
険
適
用
外
の
治
療
を

受
け
た
と
き
の
医
療
費
は
？

…
混
合
診
療
と
保
険
外
併
用
療
養
費

●高額療養費・
　家族高額療養費
　医療費が高額になった場
合、一定の上限額（自己負
担限度額）を超えた分を支
給します。

●入院時食事療養費
　１日３食780円（１食につ
き260円）までを自己負担し、
その額を超えた分を支給し
ます。

●移送費・家族移送費
　入院・転院するときに一
定の基準を満たしていれば、
移送に要した費用を全額支
給します。

●輸血の生血代
　輸血を受けたときの生血
代は立て替え払いとなり、
申請により支給します。

●傷病手当金
　医師が就労不能と認めた
場合、休業１日につき標準
報酬日額の３分の２相当額
を支給します。ただし、連
続する３日間の待期期間が
ある場合に限り、１年６カ
月を支給限度とします。

※ただし、保険給付にかかる一部負担（24 万円）には高額療養費が適用されます。上記例の患者が 70 歳未
満、所得区分「一般」の場合、自己負担限度額は「8 万 100 円＋（保険診療分 80 万円－ 26 万 7,000 円）
×１％」の計算式により 8万 5,430 円となり、先進医療部分 20 万円を加えた 28 万 5,430 円が実際の自
己負担となります。

＜例＞医療費総額 100 万円のうち先進医療にかかる費用（保険外）が 20万円
　　　だった場合（同一月・同一医療機関、全期間入院、一部負担３割の場合）

自己負担分（　　部分）＝ 44万円（先進医療部分 20 万円＋一部負担 24 万円）

保険診療分
=80 万円

＊

先進医療部分（全額自己負担）＝20 万円

診察・検査・投薬・注射・入院料等
（一般医療と共通する部分）＝56 万円

一部負担＝24 万円

健保の給付

 

＊
先
進
医
療
と
は
？

　
保
険
適
用
外
の
先
進
的
な

医
療
を
受
け
た
場
合
、
医
療

費
は
全
額
自
己
負
担
と
な
り

ま
す
が
、
安
全
性
・
有
効
性

な
ど
一
定
の
条
件
を
満
た
し

て
い
れ
ば
、「
先
進
医
療
」

と
し
て
保
険
と
の
併
用
が
認

め
ら
れ
ま
す
。
先
進
医
療
の

な
か
で
も
「
高
度
医
療
」
と

認
め
ら
れ
て
い
る
場
合
は
、

未
承
認
の
薬
や
医
療
機
器
も

含
め
て
保
険
と
の
併
用
が
認

め
ら
れ
ま
す
。

　
先
進
医
療
は
医
療
技
術
ご

と
に
定
め
ら
れ
た
基
準
を
満

た
し
届
出
し
て
い
る
医
療
機

関
で
受
け
ら
れ
ま
す
が
、
高

度
医
療
は
大
学
病
院
な
ど
特

定
機
能
病
院
と
同
等
の
体
制

が
と
ら
れ
て
い
る
医
療
機
関

で
の
み
受
け
ら
れ
ま
す
。
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季節の健康

T O P I C S

ジンジャーパワーで、
冬もポッカポカ！

小
野
小
町
の
美
髪

「
髪
は
女
の
命
」

 粗めのブラシでブラ
ッシング。
髪の汚れを浮かし取るだけ
でなく、血行がよくなります。

1
 ぬるめのお湯で髪
の汚れをしっかり流す。
この段階で汚れの70％が
落ちるといわれています。

2

 シャンプーを泡立て、指
の腹で頭皮をもみながら、マッ
サージするように洗う。

3

 シャンプー後、軽
く水気をとった髪に、コ
ンディショナーを塗る。

1

 髪の毛全体
に、もみこむように
なじませる。

2
 しっかりとすすぎ流す。3

 念入りに洗い流す。
すすぎ残しがあると、かゆみやフケ
の原因になります。
※シャンプーの時間よりも②と④のす
すぎの時間を長めに行いましょう。

※頭皮に残ると、毛穴をふさぎ、炎
症をおこす可能性があります。

4

黒ゴマは、アントシアニンやカルシウムが
豊富なため、抜け毛や白髪の予防、髪質改
善に効果的。平安美女はもとより、クレオ
パトラや楊貴妃も食べていたそうです。

あの美女たちも
食べていた !?
髪によい食材

　日本の美女といえば小野小町。小町
の絵は後ろ姿が多いですが、昔はつや
やかな黒髪が美女の証で、御簾（すだ
れ）の中から長い黒髪をちらりと出して、
エリート貴族を魅了しました。

み　す

　
体
を
温
め
る
作
用
の
あ
る
ジ
ン
ジ
ャ
ー
（
し
ょ
う
が
）
は
、
寒

い
冬
に
欠
か
せ
な
い
食
材
の
ひ
と
つ
で
す
。
ジ
ン
ジ
ャ
ー
パ
ワ
ー

を
上
手
に
活
用
し
て
、
か
ぜ
や
冷
え
か
ら
身
を
守
り
ま
し
ょ
う
！

①しょうが（100 ～ 200ｇ）は皮の薄いも
のを選び、よく洗って薄くスライスする。

②水を張ったボウルに①を入れ、30分ほど
アクを抜く。

③広口のビン
など保存用
の容器に②

　を入れ、その
上からはちみつ

（200㎖）をかけ
て フ タ を す る。
そのまま涼しい
場所で１週間ほ
ど寝かせる。

ジンジャーエキスたっぷりのはちみ
つは、料理の隠し味や甘味づけにも
おすすめ。漬けたしょうがは、その
まま食べてもおいしいです。

ジンジャーはちみつ

しょうがは繊維に沿ってすりおろ
せば、そのまま加えてもおいしく
飲めます。おろし汁をガーゼなどで
絞ると、より飲みやすくなります。

①大きめのマグカップに七分目の水を
入れ、すりおろしたしょうが（小さ
じ１）、片栗粉または葛粉（小さじ１）
を加えて軽く混
ぜ合わせる。

②ラップをして、
電 子 レ ン ジ で
１分加熱する。

③電子レンジから
取り出してよく
かき混ぜ、もう１回ラップをして、
さらに１分加熱する。

④電子レンジから取り出し、しっかりと
かき混ぜてから、好みの味つけをする。

しょうが湯

味つけは、りんごのすりおろし＋
はちみつで甘めに、または、かつ
おぶし＋みそで和風にするとおい
しく飲めます。

POINT POINT POINT

ジンジャーティー

①しょうが 20ｇ程度をすりおろし
て、おろし汁を容器に移す。

②紅茶や緑茶に、①のおろし汁小さ
じ１杯を飲む直前に加える。

健 康
情 報

話題の

×　所得税率（所得に応じて5～40％）　＝医 療 費 控 除 額 還付される金額

　
１
年
間
（
１
～
12
月
）
に
自
己
負
担
し
た
医
療
費
が

10
万
円（
年
収
２
０
０
万
円
未
満
の
人
は
年
収
の
５
％
）

を
超
え
た
人
は
、
税
務
署
に
申
告
す
れ
ば
所
得
税
の
還

付
を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
医
療
費
控
除
の
対
象
と
な
る
「
医
療
費
」
は
、
健
康

保
険
の
適
用
よ
り
も
幅
広
く
認
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

●
申
告
期
間
は
２
月
16
日
～
３
月
15
日
。
医
療
費
控
除

の
場
合
は
２
月
15
日
以
前
で
も
申
告
で
き
ま
す
。

●
生
計
を
共
に
す
る
家
族
分
を
ま
と
め
て
計
算
で
き
ま
す
。

●
ド
ラ
ッ
グ
ス
ト
ア
で
購
入
し
た
か
ぜ
薬
や
鎮
痛
剤
等

の
費
用
も
認
め
ら
れ
ま
す
。

●
治
療
の
た
め
で
あ
れ
ば
、
健
康
保
険
適
用
外
の
漢
方

薬
や
柔
道
整
復
師
の
費
用
、
は
り･
灸
・
マ
ッ
サ
ー

ジ
の
費
用
も
認
め
ら
れ
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

●
眼
科
の
レ
ー
シ
ッ
ク
手
術
や
角
膜
矯
正
療
法
、
歯
科

の
イ
ン
プ
ラ
ン
ト
や
歯
列
矯
正
な
ど
、
健
康
保
険
適

用
外
の
治
療
費
も
認
め
ら
れ
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

●
通
院
・
入
院
の
た
め
の
交
通
費
も
認
め
ら
れ
ま
す
（
自

家
用
車
の
ガ
ソ
リ
ン
代
・
駐
車
代
は
不
可
）。

●
医
師
の
指
示
に
よ
る
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
利
用
料
・
温

泉
利
用
料
も
認
め
ら
れ
ま
す
（
指
定
の
施
設
で
医
師

の
証
明
書
が
必
要
な
ど
、
一
定
の
要
件
を
満
た
し
た

場
合
）。

■
詳
し
く
は
最
寄
り
の
税
務
署
ま
た
は
国
税
庁
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
（http://w

w
w

.nta.go.jp

）
ま
で
。

医療費
控除額

１年間の
医療費合計
（家族分）

10万円
（年収200万円
未満の場合は
年収の５％）

保険金等で
補てんされる
金額※

※傷病手当金・出産手当金は差
し引く必要はありません。

※課税所得が変わり所得税率が下がる場合は、還付される金額がさらに増えることがあります。

季
節
で
す

医
療
費
控
除
の

正解は11ページをご覧ください。 花

花
大
花火 大会
会
会大火火火火

花 火 大 会 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

正解は11ページをご覧ください。

天 体 観 測

体
天
観

天
測
観体 測 天

体
観
測

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

冬の夜空を見上げてみましょう。ヒント 頭の
ストレッチ



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　1,415人
女　 304人
計   1,719人

被保険者数

平均標準
報酬月額 432,499円

事業所数 50件

平均年齢 40.61歳

扶 養 率 1.12人

天 体 観 測

2012年 干支の話　たつ
たつ

しん

ふる

組合の状況（平成23年11月末日現在）

K E PN O

伝 板言

　十二支の五番目にあたる辰は、時刻では午前
７時から９時ごろ、方角は東南東を表します。
また、月では旧暦の３月にあたります。辰は、
同じ音をもつ「振」と関係する字で、「ふるう」
「ととのう」を意味し、雷が震い、草木が伸び
て姿が整う、活気のあるさまを表します。
　動物では、十二支のなかで唯一架空の動物で
ある「竜（龍）」があてられています。時代を超
える日本のヒーロー・坂本龍馬の名は、生まれ
る前の晩に母親が竜の夢を見たことにちなんで
名づけられたといわれています。

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　1,415人
女　 304人
計   1,719人

被保険者数

平均標準
報酬月額 432,499円

事業所数 50件

平均年齢 40.61歳

扶 養 率 1.12人

天 体 観 測

2012年 干支の話　たつ
たつ

しん

ふる

組合の状況（平成23年11月末日現在）

K E PN O

伝 板言

　十二支の五番目にあたる辰は、時刻では午前
７時から９時ごろ、方角は東南東を表します。
また、月では旧暦の３月にあたります。辰は、
同じ音をもつ「振」と関係する字で、「ふるう」
「ととのう」を意味し、雷が震い、草木が伸び
て姿が整う、活気のあるさまを表します。
　動物では、十二支のなかで唯一架空の動物で
ある「竜（龍）」があてられています。時代を超
える日本のヒーロー・坂本龍馬の名は、生まれ
る前の晩に母親が竜の夢を見たことにちなんで
名づけられたといわれています。

歯科健診を無料で
実施しています
歯科健診センターと提携する全国の歯科医院で受けられます。▲

お申し込みは「歯科健診センター」へ
【Ｗ Ｅ Ｂ】　http://www.ee-kenshin.com
【フリーコール】　0120－882－899
 （受付9：00～18：00  土・日・祝日休み）
【携帯サイト】　http://www.ee-kenshin.com/i
 （ｉモードなど）

メンタルヘルス
支援サービス
　健康保険組合では、ご家庭や職場でのメンタルヘルスの相
談を実施しております。
　日頃から、不安や心配を抱えている方は、ぜひこの支援サー
ビスをご利用ください。
　本サービスは、無料でご利用いただける電話相談と Web 相
談、有料でご利用いただけるオプションサービス（①対面相談、
②教育セミナー、③精神科医セカンドオピニオン、④臨床心理士
コンサルティング）があります。
（詳細はホームページをご覧ください
　⇒http://www.shoutori-kenpo.or.jp）

インフルエンザ
予防接種補助金の申請は

インフルエンザ予防接種を受けられた方に補助を行っています。
補助金を申請される方は、必ず申請期限までに提出してください。
【対 象 者】　被保険者および被扶養者
【対象期間】　平成24年1月31日までに接種したもの
【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月末日までに！

●所在地を変更した事業所
　サンワード貿易株式会社（新宿区下宮比町3ー2）
　　　平成23年11月21日
　ユナイテッド・マネージャーズ・ジャパン株式会社（港区赤坂5ー4ー15）
　　　平成23年11月28日

お知らせお知らせ

　

皆
保
険
制
度
が
50
年
目
の
節
目
を
迎
え
た
今
、
こ
れ
ま
で
医
療
保
険
の
中
核
と

し
て
制
度
を
支
え
て
き
た
健
康
保
険
組
合
は
、
か
つ
て
な
い
存
続
の
危
機
と
先
行

き
不
安
に
お
か
れ
て
い
る
。

　

平
成
22
年
度
決
算
は
、
前
年
度
に
次
ぐ
４
１
５
４
億
円
も
の
巨
額
の
経
常
赤
字

と
な
り
、
23
年
度
予
算
に
お
い
て
も
６
０
０
０
億
円
を
超
え
る
経
常
赤
字
を
計
上

し
て
い
る
。
こ
の
危
機
的
な
財
政
状
態
を
招
い
て
い
る
最
大
の
要
因
は
、
保
険
料
収

入
の
半
分
近
く
を
も
占
め
る
高
齢
者
医
療
制
度
へ
の
負
担
に
あ
り
、
過
重
な
負
担

は
健
康
保
険
組
合
の
存
続
さ
え
も
危
う
く
し
て
い
る
。

　

一
方
、改
革
に
向
け
た
、先
の
「
社
会
保
障
と
税
の
一
体
改
革
成
案
」
に
お
い
て
は
、

社
会
保
障
費
の
安
定
財
源
確
保
の
た
め
、
消
費
税
率
を
引
き
上
げ
る
方
向
性
は
示

さ
れ
た
も
の
の
、
医
療
保
険
の
最
大
の
課
題
で
あ
る
高
齢
者
医
療
制
度
に
つ
い
て
の

具
体
案
は
未
だ
示
さ
れ
て
い
な
い
。
ま
た
、
少
子
高
齢
社
会
に
お
け
る
将
来
に
向

け
た
制
度
の
姿
や
道
す
じ
、
給
付
と
負
担
の
あ
り
方
も
明
確
に
示
さ
れ
て
い
な
い
。

健
康
保
険
組
合
を
は
じ
め
と
す
る
す
べ
て
の
医
療
保
険
者
は
、
先
行
き
が
見
通
せ

な
い
不
安
の
な
か
で
、
ま
さ
に
崖
っ
ぷ
ち
に
立
た
さ
れ
て
い
る
。

　

医
療
保
険
制
度
を
今
後
も
安
定
し
て
維
持
し
て
い
く
た
め
に
、
高
齢
者
医
療
の

負
担
は
、
現
役
世
代
の
保
険
料
に
過
度
に
依
存
す
る
こ
と
な
く
、
国
民
す　

べ
て

で
公
平
に
負
担
す
べ
き
で
あ
り
、
十
分
な
公
費
の
投
入
と
そ
の
た
め
の
安
定
財
源

の
確
保
が
図
ら
れ
る
べ
き
で
あ
る
。
ま
た
、
制
度
の
持
続
性
に
は
、
医
療
費
の
適
正

化
に
資
す
る
保
険
者
機
能
の
発
揮
が
不
可
欠
で
あ
り
、
優
れ
た
保
険
者
機
能
を
発

揮
で
き
る
健
康
保
険
組
合
方
式
を
将
来
に
わ
た
っ
て
堅
持
す
べ
き
で
あ
る
。

　

今
こ
そ
国
は
、
皆
保
険
制
度
の
維
持
に
向
け
て
、
20
年
、
30
年
先
ま
で
を
見
据

え
た
、
給
付
と
負
担
の
あ
り
方
、
財
源
問
題
を
含
め
た
グ
ラ
ン
ド
デ
ザ
イ
ン
を
早

期
に
明
示
し
、す
べ
て
の
保
険
者
、そ
し
て
国
民
の
「
不
安
」
を
解
消
す
べ
き
で
あ
る
。

　

公
平
な
負
担
と
、
全
世
代
に
わ
た
る
「
安
心
と
納
得
」
の
制
度
構
築
に
向
け
、
わ

れ
わ
れ
健
康
保
険
組
合
は
、
次
の
事
項
の
実
現
を
期
し
、
組
織
の
総
意
を
も
っ
て

こ
こ
に
決
議
す
る
。

皆保険維持に向け、
納得できる公平な負担を！

　昨年11月21日に、平成23年度健康保険組合全国大会が開催
されました。今回の副呼称は「皆保険維持に向け、納得できる公平
な負担を！」で、健康保険組合関係者ら約4,000人が参加しました。
なお、決議の内容は次のとおりです。

◆
現
役
世
代
が
納
得
で
き
る

　
公
平
な
制
度
改
革
の
早
期
実
現

　

皆
保
険
制
度
が
確
立
さ
れ
て
50
年
目
を
迎
え
た
。
急
速
な
少
子
高
齢

化
と
長
引
く
経
済
の
停
滞
の
な
か
で
、
医
療
保
険
制
度
は
疲ひ

弊へ
い

し
崩
壊

寸
前
に
あ
る
。
現
役
世
代
は
偏
重
し
た
過
大
な
負
担
に
喘あ
え

い
で
お
り
、

今
こ
そ
、
給
付
と
負
担
の
あ
り
方
を
含
め
て
、
現
役
世
代
が
納
得
し
て

支
え
得
る
公
平
な
制
度
改
革
の
実
現
を
急
ぐ
べ
き
で
あ
る
。

◆
高
齢
者
医
療
制
度
に
対
す
る
公
費
投
入
の
拡
充
と

　
安
定
財
源
の
確
保

　

高
齢
者
医
療
へ
の
支
援
に
、
健
康
保
険
組
合
を
は
じ
め
と
す
る
医
療

保
険
者
は
こ
れ
以
上
の
負
担
に
耐
え
ら
れ
る
状
況
に
な
い
。
国
民
全
体

で
公
平
に
支
え
る
観
点
か
ら
、
消
費
税
率
を
引
き
上
げ
て
安
定
財
源
を

確
保
し
、
高
齢
者
医
療
制
度
へ
の
公
費
の
拡
充
を
図
る
べ
き
で
あ
る
。

◆
制
度
の
維
持
安
定
に
不
可
欠
な

　
健
康
保
険
組
合
方
式
の
堅
持

　

高
齢
化
の
進
展
等
に
よ
り
医
療
費
の
増
嵩
が
避
け
ら
れ
な
い
な
か
、

制
度
を
持
続
可
能
な
も
の
と
す
る
た
め
に
は
、
疾
病
予
防
・
医
療
費

の
適
正
化
は
欠
く
こ
と
の
で
き
な
い
重
要
な
施
策
で
あ
る
。
保
健
事

業
に
よ
る
健
康
づ
く
り
、
医
療
費
適
正
化
等
の
保
険
者
機
能
を
効
果

的
に
発
揮
で
き
る
健
康
保
険
組
合
方
式
を
将
来
に
向
け
て
堅
持
す
べ

き
で
あ
る
。

◆
改
革
実
現
ま
で
の
健
康
保
険
組
合
に
対
す
る

　
財
政
支
援
の
実
施

　

こ
れ
ま
で
医
療
保
険
制
度
を
支
え
て
き
た
健
康
保
険
組
合
は
、
か
つ

て
な
い
財
政
危
機
に
よ
り
ま
さ
に
崖
っ
ぷ
ち
の
状
況
に
あ
る
。
国
は
、

制
度
改
革
が
実
施
さ
れ
る
ま
で
の
間
、
巨
額
な
拠
出
金
の
負
担
に
苦
し

む
健
康
保
険
組
合
に
対
し
、
十
分
な
財
政
支
援
を
す
べ
き
で
あ
る
。

　 

決
　
議

平成23年度　健康保険組合全国大会が開催されました

ス
ロ
ー
ガ
ン
と
趣
旨
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●さかなクン　プロフィール
東京都出身。東京海洋大学客員准教授、お魚らいふ・コーディネーター、農林水産省「お魚大使」。テレビ番組の『魚通選手権』
５連覇をきっかけに、2001年１月『どうぶつ奇想天外！』に出題・解説者として初登場。以後、テレビ・ラジオに多数出演し、
魚の豊富な知識と経験によるトークやイラストで、お茶の間の人気者に。また、朝日小学生新聞、小学館『小学三年生』、舵社

『ボート倶楽部』などイラストコラムの連載のほか、『おしえて！ さかなクン』（エンターブレイン）等著書多数。

　
「
ギ
ョ
ギ
ョ
！
」
と
い
う
ユ
ニ
ー
ク
な
語
り
口
に
ハ
コ
フ
グ
の
帽
子
、
魚

に
関
す
る
幅
広
い
知
識
と
楽
し
い
ト
ー
ク
で
人
気
の
さ
か
な
ク
ン
。
２
０

１
０
年
に
は
絶
滅
種
ク
ニ
マ
ス
の
発
見
に
貢
献
し
、
研
究
者
と

し
て
も
話
題
を
集
め
た
。

　
「
お
魚
に
は
、
ま
だ
ま
だ
解
明
で
き
て
い
な
い
こ
と
が
た

く
さ
ん
あ
り
ま
す
。
文
献
な
ど
で
知
り
得
る
情
報
も
大

事
で
す
が
、
漁
師
さ
ん
や
お
魚
屋
さ
ん
、
専
門
家
の

先
生
に
直
接
お
会
い
し
て
お
話
を
聞
き
、
目
で
見

て
手
で
触
れ
て
味
わ
う
こ
と
で
、
お
魚
の
多
く
の

驚
き
や
感
動
を
い
た
だ
い
て
い
ま
す
」

　

現
在
、
千
葉
県
館
山
市
に
在
住
。
館
山
に

戻
っ
て
は
早
朝
か
ら
地
元
の
漁
師
さ
ん
の

船
に
乗
り
、
定
置
網
に
入
る
魚
を
調
べ
る
。

多
い
と
き
は
、
１
網
に
70
～
80
種
の
魚
が

か
か
る
こ
と
も
…
。

　
「
館
山
は
親
潮
と
黒
潮
が
合
流
す
る
海

域
で
魚
種
が
豊
富
。年
間
で
お
よ
そ
３
０
０

～
４
０
０
種
の
お
魚
に
出
会
え
ま
す
。
日

本
に
は
チ
ョ
ウ
チ
ン
ア
ン
コ
ウ
の
よ
う
な
深

海
魚
や
、
巨
大
な
ジ
ン
ベ
エ
ザ
メ
が
漁
師

さ
ん
の
網
に
か
か
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

自
然
界
は
日
々
変
化
し
て
い
る
の
で
、
獲

れ
る
魚
種
も
毎
日
違
え
ば
出
会
う
お
魚
も

違
う
。
だ
か
ら
こ
そ
面
白
く
て
楽
し
く
て
、

で
き
る
限
り
海
に
“
ひ
れ
”
を
…
、
い
や
足

を
運
ば
な
い
と
も
っ
た
い
な
い
と
思
っ
て
し
ま

う
ん
で
す
」

　

魚
へ
の
興
味
は
、
小
学
２
年
生
の
と
き
に
友
達

が
描
い
た
タ
コ
の
絵
が
き
っ
か
け
。
当
時
は
神
奈
川

県
の
海
や
川
か
ら
離
れ
た
場
所
に
住
ん
で
い
た
た
め
、

図
鑑
と
近
所
の
鮮
魚
店
通
い
で
情
報
収
集
し
た
。

　
「
学
校
が
終
わ
る
と
、
自
転
車
で
町
の
お
魚
屋
さ
ん
め

ぐ
り
。
お
魚
が
姿
の
ま
ま
で
ウ
ワ
ー
ッ
と
並
ん
で
い
る
お
店

に
入
っ
た
瞬
間
、
も
う
心
臓
が
ド
キ
ド
キ
し
て
…
。
あ
の
頃
の

自
分
に
と
っ
て
お
魚
屋
さ
ん
は
遊
園
地
以
上
に
夢
の
場
所
で
し
た
」

　

あ
れ
か
ら
お
よ
そ
30
年
、
少
年
時
代
か
ら
培
っ
た
知
識
を

　

活
か
し
、
今
で
は
テ
レ
ビ
・
新
聞
・
雑
誌
そ
し
て
東
京
海

洋
大
学
客
員
准
教
授
と
多
方
面
で
大
活
躍
。
と
は
い
え
、

テ
レ
ビ
等
の
業
界
と
大
学
で
は
、
世
界
が
違
い
す
ぎ
る

気
も
す
る
が
…
。

　
「
ギ
ョ
ギ
ョ
っ
と
驚
く
今
ま
で
知
ら
な
か
っ
た

世
界
が
見
ら
れ
る
の
で
、
も
の
す
っ
ギ
ョ
く

楽
し
く
て
勉
強
に
な
り
ま
す
。
お
魚
の
世

界
に
似
て
る
な
っ
て
思
う
こ
と
も
あ
り
ま

す
よ
。
お
魚
が
そ
れ
ぞ
れ
固
有
の
魅
力

を
も
ち
自
然
界
を
生
き
る
こ
と
で
生
態

系
バ
ラ
ン
ス
が
保
た
れ
て
い
る
よ
う

に
、
人
の
暮
ら
し
も
さ
ま
ざ
ま
な
お

仕
事
が
あ
っ
て
社
会
が
成
り
立
っ
て

い
ま
す
。
そ
れ
に
、
お
仕
事
を
通

し
て
出
会
う
方
た
ち
は
イ
キ
イ
キ

と
し
て
、
お
魚
の
よ
う
に
目
が
キ

ラ
キ
ラ
輝
い
て
い
ま
す
！　

も
ち

ろ
ん
自
分
は
“
魚
顔
”
で
ギ
ョ
ざ

い
ま
す
が
、
出
会
う
人
の
な
か
に

は
お
顔
が
お
魚
の
よ
う
に
見
え
て

く
る
こ
と
も
！　
『
お
顔
と
お
目
々

の
表
情
は
コ
ク
テ
ン
フ
グ
に
似
て

る
！
』
と
か
…
（
笑
）」

　

多
忙
な
毎
日
で
も
、
日
本
各
地
を

訪
れ
、
そ
の
土
地
な
ら
で
は
の
旬
の
魚

を
食
す
る
の
が
さ
か
な
ク
ン
流
。
食
文

化
の
欧
米
化
で
薄
れ
が
ち
な「
地
産
地
消
」

「
旬
産
旬
消
」
を
推
進
し
、
地
元
の
人
々
と

と
も
に
喜
び
と
感
謝
を
分
か
ち
合
う
。

　
「
多
く
の
皆
様
に
お
魚
の
魅
力
を
お
伝
え
さ
せ

て
い
た
だ
い
た
り
、
共
感
で
き
る
機
会
に
め
ぐ
ま

れ
て
、
今
、
と
て
も
幸
せ
で
す
。
こ
れ
か
ら
も
“
一
魚

一
会
”
を
大
事
に
し
て
、
お
魚
か
ら
い
た
だ
い
た
感
動
を

絵
や
お
話
で
表
現
し
続
け
て
い
き
た
い
で
す
!!
」

○さかなクン　プロフィール
東京都出身。東京海洋大学客員准教授、お魚らいふ・コーディネーター、農林水産省「お魚大使」。テレビ番組の『魚通選手権』
５連覇をきっかけに、2001年１月『どうぶつ奇想天外！』に出題・解説者として初登場。以後、テレビ・ラジオに多数出演し、
魚の豊富な知識と経験によるトークやイラストで、お茶の間の人気者に。また、朝日小学生新聞、小学館『小学三年生』、舵社

『ボート倶楽部』などにイラストコラムを連載中のほか、『おしえて！ さかなクン』（エンターブレイン）等著書多数。
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2012年輝き人にインタビュー！




