
24平成　　年度予算が決まりました 

厳
し
い
情
勢
の
な
か

健
康
保
険
料
率
は
据
え
置
き
ま
す

　健保組合の平成 24年度の事業計画と予算が、
去る2月 17日に開催された第63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。

健
保
組
合
を
取
り
巻
く
情
勢

　

健
保
組
合
を
取
り
巻
く
情
勢
は
、
近
年
の
景
気
低

迷
に
よ
り
保
険
料
収
入
が
減
少
す
る
一
方
で
、
高
齢
者

医
療
制
度
に
対
し
て
過
重
な
納
付
金
・
支
援
金
を
拠

出
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
こ
と
が
非
常
に
大
き
な
負

担
と
な
っ
て
い
ま
す
。
平
成
22
年
度
決
算
で
は
健
保
組

合
全
体
で
４
、
１
５
４
億
円
の
経
常
収
支
赤
字
と
な
っ

て
お
り
、
平
成
23
年
度
予
算
で
は
大
半
の
組
合
が
積
立

金
の
取
り
崩
し
や
保
険
料
率
の
引
き
上
げ
を
行
っ
て
い

る
の
が
現
状
で
す
。

　

さ
ら
に
、
政
府
は
「
社
会
保
障
と
税
の
一
体
改
革
大

綱
」
を
決
定
し
ま
し
た
が
、
健
保
組
合
に
さ
ら
な
る
負

担
を
求
め
る
よ
う
な
内
容
と
な
っ
て
い
ま
す
（
４
頁
を

ご
覧
く
だ
さ
い
）
。
私
た
ち
は
今
後
も
国
の
議
論
の
行

方
を
注
視
し
て
い
く
と
と
も
に
、
健
康
保
険
組
合
連

合
会
を
通
し
て
、
保
険
者
機
能
を
損
な
わ
な
い
組
合

運
営
が
行
え
る
よ
う
な
制
度
の
構
築
を
訴
え
て
ま
い

り
ま
す
。

《
一
般
勘
定
》

健
康
保
険
料
率
は
千
分
の
83
を
据
え
置
き

　

平
成
24
年
度
の
健
康
保
険
料
率
は
、
平
成
23
年
度

の
料
率
（
千
分
の
83
）
を
据
え
置
き
ま
す
。
結
果
、
保

険
料
収
入
に
７
億
９
、
４
５
７
万
円
を
計
上
し
ま
し

た
。
被
保
険
者
数
の
減
少
に
よ
り
、
平
成
23
年
度
予
算

に
比
べ
て
２
、
７
０
０
万
円
余
の
減
額
で
す
。

　

一
方
、
支
出
面
で
は
、
皆
様
の
病
気
や
け
が
の
医
療

費
に
支
払
わ
れ
る
保
険
給
付
費
は
４
億
９
、
４
９
５
万

円
、
高
齢
者
の
医
療
費
に
充
て
ら
れ
る
納
付
金
は
、

前
々
年
度
（
平
成
22
年
度
）
の
確
定
納
付
金
の
精
算
額

が
大
き
か
っ
た
た
め
に
１
億
２
、
４
４
７
万
円
と
な
り

ま
し
た
。

　

こ
の
ほ
か
皆
様
の
健
康
づ
く
り
に
役
立
て
ら
れ
る
人

間
ド
ッ
ク
な
ど
の
保
健
事
業
費
は
４
、
５
２
９
万
円
を

計
上
し
ま
し
た
。
新
た
に
家
計
の
負
担
軽
減
や
医
療
費

の
節
減
を
目
的
に
、
先
発
医
薬
品
と
後
発
医
薬
品
（
ジ

ェ
ネ
リ
ッ
ク
）
と
の
差
額
に
関
す
る
通
知
を
お
送
り
し

ま
す
。
左
記
に
ご
紹
介
す
る
事
業
を
実
施
い
た
し
ま
す

の
で
、
日
々
の
健
康
管
理
に
お
役
立
て
く
だ
さ
い
。

《
介
護
勘
定
》

介
護
保
険
料
率
は
千
分
の
7.
1
に

引
き
下
げ

　

健
保
組
合
は
市
町
村
に
代
わ
っ
て
介
護

保
険
料
を
徴
収
し
て
い
ま
す
が
、
そ
の
保

険
料
率
は
国
か
ら
示
さ
れ
る
介
護
納
付
金

に
基
づ
い
て
設
定
さ
れ
ま
す
。
平
成
24
年

度
の
介
護
納
付
金
は
前
々
年
度
（
平
成
22

年
度
）
の
精
算
額
が
被
保
険
者
数
の
減
少

に
よ
り
大
き
か
っ
た
た
め
大
幅
に
減
少
す

る
こ
と
に
な
り
、
介
護
保
険
料
率
は
千
分

の
７
・
１
に
引
き
下
げ
ま
す
。

◆病気の予防のために

◆保健知識の PR のために

●40歳以上の被保険者および被扶養者を対

象に特定健診・特定保健指導

●35歳以上の被保険者および被扶養者を対

象に婦人・生活習慣病健診

●35歳以上の女性の被保険者および被扶養

者を対象に巡回（春季・秋季）婦人生活

習慣病健診

●40歳以上の被保険者を対象に人間ドック

●上記各健診受診者で精密検査を必要とす

る人を対象に二次検査

●40歳以上の被保険者および被扶養者を対

象に郵送式による各種がん健診（大腸が

ん・前立腺がん・子宮がん）

●インフルエンザ予防接種費用の補助

●家庭用常備薬斡旋時の補助

●無料歯科健診

●メンタルヘルス相談

●全被保険者を対象に「医療費通知」

●機関誌「健保だより」を配布

●出産された被保険者および被扶養者に「赤

ちゃんとママ」を配布

平成 24 年度に
実施する
保健事業

新
規
事
業

●ジェネリック医薬品促進通知
　家計の負担軽減や医療費の節

減を目的に、先発医薬品と後

発医薬品（ジェネリック）と

の差額に関する情報をお知ら

せいたします。

平成24年度収入支出予算概要表

◆収　入

科　　　目 予算額（千円）

保 険 料 794,575
国庫負担金収入・他 366
調 整 保 険 料 収 入 12,843
繰 入 金 10,000
国 庫 補 助 金 収 入 753
財政調整事業交付金 14,000
雑 収 入 30,844

合　　　計 863,381

◆支　出

（単位：千円）

経 常 収 入 合 計 836,535
経 常 支 出 合 計 785,947
経 常 収 支 差 引 額 50,588

介　護　勘　定

一　般　勘　定

◆収　入

◆支　出

科　　　目 予算額（千円）

介 護 保 険 収 入 31,834
雑 収 入 2

合　　　計 31,836

科　　　目 予算額（千円）

介 護 納 付 金 31,614
介護保険料還付金 222

合　　　計 31,836

科　　　目 予算額（千円）

事 務 費 112,665
保 険 給 付 費 494,957
法 定 給 付 費 494,360
付 加 給 付 費 597
納 付 金 124,471
前期高齢者納付金 15
後期高齢者支援金 87,236
退職者給付拠出金 37,201
老 人保健拠出金 19
保 健 事 業 費 45,295
財政調整事業拠出金 12,843
還付金・連合会費・積立金 7,975
そ の 他 600
予 備 費 64,575

合　　　計 863,381

｛

｛
｛

｛



診療報酬改定のおもなポイント

◆ジェネリック医薬品がもっと利用しやすくなります

◆在宅医療・介護との連携が強化されます

◆こんなときは患者の負担が増えます

◆外来での高額な窓口支払いが軽くなります

引き上げられる「消費税」は、どう使わ
れる？

〔病院では〕
・処方せんの様式が新しくなります
　従来の処方せんには「後発医薬品への変更がすべて不可の場合の署名」欄があり、複数の薬のうち１つだけ変更でき
ない場合でも、医師の署名等があるとすべての薬が変更できませんでした。４月からは、薬ごとに変更の可否を書く様
式に変わります。

・「一般名処方加算」を新設
　医師が処方せんを発行するときに、薬の「商品名」ではなく「有効成分名（一般名）」で
記載した場合の加算を新設。処方せんの交付１回につき20円が加算されます。

〔薬局では〕
・ジェネリック医薬品情報をリアルタイムで提供
　調剤薬局が患者に渡す薬の説明文書に、ジェネリック医薬品の有無、金額、在庫情

報を記載することを評価します（「薬剤服用歴管理指導料｣410円）。

・退院サポートを強化
　「退院支援計画」を作成して、退院後の療養を担う医療機関と連携し訪問看護や介護サービスがスムーズに受けられ
るよう、「退院調整加算」（500～8,000円）が新設されます。

・同じ日に同じ病院で２つの科を受診したとき　再診料(外来診療料)　＋340円
　同じ日に同じ病院内で「内科」と「整形外科」など複数の科を受診した場合、再診料（大病院では外来診療料）は１科目
しか請求されていません。4月からは、患者の都合で複数科を受診した場合に、２科目で再診料340円がかかります。

・難易度の高い手術を受けたとき　手術料　最大＋50％
　難易度の高い約1,200の手術料が最大50％引き上げられます。患者の負担は高額療養費制度があるため抑えられます
が、健保組合の負担は大きくなります。

・「時間外対応加算」を新設
　時間外に患者からの問い合わせに応じている診療所への加算（従来30円）が、「時間外対応加算」として10円・30円・50
円の３段階に再編されます。

・「限度額適用認定証」が外来でも利用できます
　入院の場合は医療費が高額になっても「限度額適用
認定証」を提示すれば窓口での支払いが自己負担限度
額までに抑えられる制度がありますが、外来でも利用
できるようになります。

時の話題
医療制度

「社会保障と税の一体改革大綱」の
ポイント解説

４月から医療は、こう変わる！
～法律化への具体的な検討が
　始まりました～

　

昨
年
、
創
設
50
年
を
迎
え
た
日

本
の
国
民
皆
保
険
・
皆
年
金
制
度
。

し
か
し
こ
の
間
に
進
ん
だ
「
少
子

高
齢
化
」「
非
正
規
雇
用
の
増
加
」

の
た
め
、
社
会
保
障
費
が
急
増
し
、

国
の
財
政
赤
字
は
深
刻
な
規
模
に

ま
で
拡
大
し
て
い
ま
す
。
歴
代
政

　

大
綱
で
は
、
高
齢
化
へ
対
応
し
た

制
度
の
充
実
を
図
る
一
方
で
、「
給

付
の
重
点
化
・
効
率
化
」
や
「
世
代

間
・
世
代
内
の
負
担
の
公
平
化
」
で

社
会
保
障
費
の
圧
縮
を
図
り
、
さ

ら
に
「
消
費
税
率
の
段
階

的
引
き
上
げ
（
図
）」
で
社

会
保
障
費
の
安
定
財
源
を

確
保
す
る
と
し
て
い
ま
す
。

そ
の
内
容
は
社
会
保
障
全

般
に
わ
た
る
も
の
で
す
が
、

医
療
・
健
康
保
険
に
関
し

て
は
、
以
下
の
検
討
が
始

ま
ろ
う
と
し
て
い
ま
す
。

権
に
と
っ
て
、
財
政
と
社
会
保
障

制
度
の
改
革
は
最
大
の
懸
案
で
し

た
が
、
い
よ
い
よ
待
っ
た
な
し
の

状
況
と
な
り
ま
し
た
。

　

今
回
の
一
体
改
革
大
綱
は
、
社

会
保
障
費
を
圧
縮
し
、
財
政
を
適

正
化
す
る
た
め
の
改
革
の
方
向
性

を
示
し
て
い
ま
す
。

　

改
革
の
名
の
一
方
、
大
綱
は
健

保
組
合
に
と
っ
て
、
さ
ら
な
る
財

政
悪
化
を
招
き
か
ね
な
い
危
険
を

は
ら
ん
で
い
ま
す
。

　

今
回
の
大
綱
で
は
、
70
～
74
歳

の
患
者
負
担
割
合
を
本
則
ど
お
り

２
割
と
す
る
こ
と
を
先
送
り
し
た

ほ
か
、
医
療
費
適
正
化
に
つ
な
が

る
事
項
の
見
送
り
が
目
立
っ
て
い

ま
す
。

　

そ
の
一
方
で
、
高
齢
者
医
療
制

度
へ
の
公
費
拡
充
は
明
記
さ
れ
ず

「
介
護
保
険
料
へ
の
総
報
酬
割
導

入
」
が
提
起
さ
れ
て
い
ま
す
。
医

療
費
適
正
化
が
な
い
ま
ま
の
「
改

革
」
で
は
、
今
後
の
超
高
齢
社
会

で
の
安
定
し
た
制
度
の
実
現
は
望

む
べ
く
も
な
い
は
ず
で
す
。

　

政
府
は
大
綱
に
基
づ
き
消
費
税

増
税
の
法
案
等
を
今
国
会
へ
提
出

す
る
方
針
で
す
。
健
保
組
合
で
は
、

高
齢
者
医
療
へ
の
公
費
拡
充
等
を

働
き
か
け
て
い
く
方
針
で
す
が
、

現
在
の
批
判
に
対
し
て
政
府
は
ど

う
応
え
て
い
く
で
し
ょ
う
か
。
今

後
の
行
方
が
注
目
さ
れ
ま
す
。

健
保
組
合
へ
の
負
担
の

つ
け
回
し
が
拡
大
す
る
心
配
も

危
惧
さ
れ
る

問
題
点
は
…
？

財
政
赤
字
の
最
大
原
因
・
社
会
保
障

費
の
増
加
を
抑
制
す
る
た
め
で
す

一
体
改
革
は

今
、な
ぜ
必
要
？

「
消
費
税
率
の
見
直
し
」
が

最
大
の
焦
点
で
す

一
体
改
革
の

ポ
イ
ン
ト
は
？

現在、消費税は「高齢者３経費」（基礎年金・老人医療・介護）の財源に充てられていますが、
現状の税率５％ではまかないきれず、不足分は国や地方自治体の負担となってきました。大綱の
とおり、消費税率を2014年４月から８％、2015年10月から10％へと引き上げた場合、
改革に伴う費用増を差し引いた部分の財源が確保され、財政赤字の削減につながります。

2011年度

アップする消
費税率５％は、
社会保障の充
実に１％、制度
の安定化のた
めに４％程度
が充てられる。

消費税率
約４％相当

9.3兆円が不足

子ども・
子育て対策

・基礎年金
・老人医療
・介護

消費税収入
（税率５％）

22.1兆円

12.8兆円

高
齢
者
３
経
費

先ごろ政府は、「社会保障と税の一体改革大綱」を決定し、今国会での法案提出をめざしています。
しかしその内容は、健保組合のさらなる財政悪化を招きかねない危険もはらんでいます――。

　2012年4月に、診療報酬と介護報酬が同時に改定されます。国では「社会
保障と税の一体改革」の第一歩と位置づけ、限られた医療資源を効率よく活
用することをめざしています。私たち患者にも、適切な受診が求められます。

※70～74歳の「現役並み」「一般」所得区分の方は、「限度額適用認定証」は必要なく、従来どおり「高齢受給者証」を窓口でご提示ください。

・「限度額適用認定証」の利用のしかた

健保組合に
「限度額適用認定証」
を事前に申請

交付された
「限度額適用認定証」
を病院や薬局などに
提示

軽減された医療費
（自己負担限度額）
を支払う

▲ ▲

 ・高額療養費制度の見直し
 ・短時間労働者へ健康保険等の適用拡大
 ・高齢者医療制度の見直し
 ・消費税率引き上げ
（2014年４月に８％、15年10月に10％へ引き上げ）

◦医療・健康保険に関連した主な事項◦

社
会
保
障
４
経
費

2015年度の改革以降

・基礎年金
・老人医療
・介護

消費税収入
（税率10％）

27兆円
前後

子ども・
子育て対策



Q

A

忙しくて運動する時間がない。
どんなことから始めればいい？

時間がない場合は、日常生活にちょっ
とした工夫をプラスしましょう。

●歩くときのスピードを上げる
●歩数計を持ち、活動量を意識する
●エスカレーターは使わず階段を使う
●１つ手前の駅で降りて歩く
●ランチや買い物は少し遠いお店へ

ダイエットとリバウンド
を繰り返さないコツは？

急激なダイエットはリバウ
ンドの元。１カ月間に0.7～
1.5kgくらいのペースで減量
するのが大切です。

❸半年後、改善状況がチェックされます❶

毎
年
の
健
康
チ
ェ
ッ
ク
を

欠
か
さ
ず
に

　
「
忙
し
い
し
、め
ん
ど
く
さ
い
」
な
ど
の
理
由
で
、

健
診
を
受
け
る
チ
ャ
ン
ス
を
逃
し
て
い
ま
せ
ん

か
？　

自
覚
症
状
も
な
く
進
行
す
る
メ
タ
ボ
の
早

期
発
見
に
は
、
毎
年
健
診
を
受
け
、
自
分
の
健
康

状
態
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。
メ
タ

ボ
と
関
係
の
深
い
、
心
臓
病
と
脳
血
管
疾
患
で
死

亡
す
る
日
本
人
は
年
々
増
加
傾
向
に
あ
り
、
平
成

22
年
は
約
31
万
人
（
死
亡
原
因
の
26
・
１
％
）
で

し
た
。
も
し
も
あ
な
た
が
倒
れ
れ
ば
、
家
族
の
一

大
事
。
医
療
費
の
負
担
を
抑
え
る
た
め
に
も
、
年

１
回
の
特
定
健
診
を
必
ず
受
け
ま
し
ょ
う
。

　

特
定
健
診
は
40
～
74
歳
の
被
保
険
者
だ
け
で
な

く
、
ご
家
族
（
被
扶
養
者
）
も
対
象
で
す
。
健
診

を
受
け
て
い
な
い
ご
家
族
が
い
ま
し
た
ら
、
受
診

を
お
す
す
め
く
だ
さ
い
。

特
定
保
健
指
導
を

メ
タ
ボ
対
策
の
き
っ
か
け
に
！

　

メ
タ
ボ
対
策
を
や
る
気
は
あ
っ
て
も
、
な

か
な
か
実
践
で
き
な
い
方
が
多
い
こ
と
が
、

厚
生
労
働
省
の
調
査
※
で
わ
か
り
ま
し
た
。

　

メ
タ
ボ
予
防
・
改
善
の
た
め
の
食
事
や
運

動
を
「
す
る
つ
も
り
が
あ
る
」
と
回
答
し
た

方
は
男
女
と
も
約
６
割
で
し
た
が
、
す
で
に

実
践
し
て
い
る
方
は
、
男
性
27
・
５
％
、
女

性
24
・
２
％
と
低
い
結
果
に
。

　

特
定
保
健
指
導
で
は
、
専
門
家
が
一
人
ひ

と
り
に
合
っ
た
メ
タ
ボ
対
策
を
考
え
、
支
援

し
ま
す
。
対
象
と
な
っ
た
方
は
ぜ
ひ
ご
活
用

く
だ
さ
い
。

初回面接 生活習慣改善スタート！

●６カ月で体重を６kg、
　腹囲を６cm 減らす
●食事や体重、
　歩数の記録をつける
●週３～４回、遠くのお店に買い物

に行き、30 分以上ウオーキング
●朝食を毎日食べ、夕食は控えめに 

※厚生労働省「平成21年  国民健康・栄養調査結果」より

●なんとなく体が軽いと感じられるように
●食事の記録で間食が多いのに気づき、
　お茶やガムでガマン
●野菜を多く食べ、肉の量を減らすように
●毎日の腹筋をプラス

36.5

24.2

30.1

9.2

女性

35.3

27.5

23.1

14.0

男性（％）
100

50

0

リスクが
低い

→体の状態に合わせた健康情報を
お知らせします。

リスクが
高い

→特定保健指導「積極的支援」を
実施します。

リスクが
中程度

→特定保健指導「動機付け支援」
を実施します。

特定保健指導の例

するつもりがあり、
がんばればできる

すでにできている

するつもりは
あるが、自信がない

するつもりがない

特定健診の結果、「動機付け支援」の対象であると判定された
Ａ美さん。その特定保健指導の様子をご紹介します。

習慣を変えると
　　体が変わる

❷専門家との面接で
脱メタボの目標を設定

専門家が、あなたに合った生活習慣の改
善方法をアドバイス！ ６カ月間ムリなく
続けられる目標を設定します。

生活習慣改善を継続

目標をもとに、ご自身で半年間、生活習
慣の改善を実践します。

面接や電話、メール等で健康状態や目標
の達成状況を確認します。

目標設定 ６カ月後
結果を確認

現在の体重

65kg
現在の腹囲

95cm
腹囲

92cm
腹囲

88cm

３カ月後
体が少しずつ変化

体重

63kg
体重

57kg
２kg
減

8kg
減

３cm
減

7cm
減

目標達成！！
●体重と腹囲の減少に伴い、健診時に

高かった血圧が正常域に

目標は数値化
し、毎日記録
するのが続け

るコツ

お悩み相談

メタボ改善

生活習慣の改善には
悩みがつきもの。

無理なく続けるための
コツをご紹介します。

残業で食事が深夜に
なりがちです。

帰宅時間が遅くなる場合
は、夕方にパンやおにぎり
などの軽食を食べ、帰宅後
の食事量は控えめにしま
しょう。

Q

A

Q

A

達人
健診の

なろう
に特定健診

１
の流れ

特定健診を
受診してください
次の項目から
生活習慣病のリスクを調べます。

6カ月後

Ａ美さん

これなら
続けられそう！

達成できた！

血中脂質
（中性脂肪・HDLコレステロール）

血糖値
（空腹時血糖またはヘモグロビンA1c）

血圧
（収縮期・拡張期）

血圧測定・血液検査
身体計測

おへそのまわりの
腹囲

（内臓脂肪量）

BMI＊
（肥満度）

質問票
喫煙習慣など

メタボ予防・改善のための
食事や運動の実践状況※

＊BMI＝
　体重（kg）÷身長（m）2

➡ ➡

生活習慣が改善されたら、よい習慣を今後も続けていきましょう。
特定保健指導を通じてよい習慣を身につけ、生活習慣病を予防することが真の目標です。

年
１
回
の
特
定
健
診
を
忘
れ
ず
に

特
定
健
診
が
始
ま
っ
て
５
年
目
と
な
る
２
０
１
２
年
度
。

今
年
も
必
ず
受
診
し
、
健
診
か
ら
健
康
づ
く
り
を
始
め
ま
し
ょ
う
。2健診の結果、メタボのリスクが

高い方に特定保健指導を実施

メ
タ
ボ
改
善
の
チ
ャ
ン
ス
！



♣これで紫外線をシャットアウト♣

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

健 康
情 報

話題の

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。

卒 業 旅 行

卒卒
卒
業旅

行業行旅
業 旅
行

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

海外へ行く人たちも多いです。ヒント 頭の
ストレッチ

「
紫
外
線
対
策
」

　紫外線といえば、真夏の強い日差しを連想しがちですが、意外に怖いのが春から初夏にかけて
降り注ぐ紫外線。日焼けだけでなく、肌の衰えや病気の発症につながる危険性もあります。

春から初夏にかけてのお出かけは…

夏にアウトドアを満喫するときは…

Ａ波防止効果を表す「PA」の表示があるものを使用。＋の数が増えるほど効果大。最大で＋＋＋

Ｂ波防御指数「SPF」の表示があるものを使用。数値が高いほど強い。最大で50＋

◉日焼け止めも違う、Ａ波とＢ波
　紫外線は、波長によってＡ波、Ｂ波、Ｃ波に分けられ、このうち地上に届くのはＡ波（ＵＶＡ）とＢ波（ＵＶＢ）
です。Ａ波とＢ波では、日焼け止めも異なります。違いを知って、シーンに合わせて使い分けましょう。

屋外では…

☀日傘・帽子・
　サングラスを利用
　黒に近い色は遮断効果が
高いが、暑さの厳しい日は
熱を吸収しにくい白色が
GOOD。日傘は横から紫
外線が入らないよう柄を短
めに持ち、帽子は首までカ
バーできるつばの広いもの
を。紫外線で目を傷めない
ようにサングラスも必須。

☀服装は袖や襟の
　あるものが効果的
　素材は紫外線を通しにく
い、綿やポリエステルがおす
すめ。

屋内では… ♥こまめに
　カーテンを閉めて
　直射日光や強い日差しが入る
ときは、カーテンを閉めて紫外
線をカット。窓にＵＶカットの
フィルムを貼るのも効果的。

♥ビタミンＣを
　たっぷり摂取
　ビタミンCには、メラニン
色素の生成を抑え、肌の新陳
代謝や血行を促進させて老化
を防ぐ働きがあります。

紫外線が強い時間帯（正午前後）の外出を避けたり、日陰を選んで
歩くようにしましょう。また、次のようなＵＶ対策も心がけて。

　

約
８
８
０
０
人
分
の

　

デ
ー
タ
を
も
と
に
予
測

　

こ
の
発
症
予
測
ツ
ー
ル
は
、
大
阪
・

秋
田
・
茨
城
・
高
知
の
４
府
県
に
お
け

る
１
９
９
５
～
２
０
０
０
年
の
40
～
69

歳
の
住
民
健
診
デ
ー
タ
（
約
８
８
０
０

人
分
）
を
追
跡
調
査
し
、
健
診
項
目
と

循
環
器
疾
患
発
症
と
の
関
連
を
解
析
し
、

統
計
処
理
し
た
計
算
式
に
基
づ
く
も
の

で
す
。
現
在
の
検
査
結
果
が
続
く
と
、

１
年
・
５
年
・
10
年
後
に
脳
卒
中
と
虚

血
性
心
疾
患
に
な
る
確
率
が
大
阪
府
民

の
平
均
と
比
べ
て
何
倍
か
、
わ
か
り
や

す
く
表
示
さ
れ
ま
す
。

　

な
お
、
こ
の
ツ
ー
ル
は
40
～
75
歳
が

対
象
で
す
。
今
年
の
健
診
結
果
が
届
い

た
ら
、試
し
て
み
て
は
い
か
が
で
す
か
？

http://www.kenkoukagaku.net/yosoku/
鼻づまりのセルフケア

　あお向けになって、
　温かいタオルを鼻の付け根に当てる
温めて血流をよくします。鼻の穴までタオルで塞がないよ
う注意しましょう。

　お風呂の湯気を鼻で吸い込む
鼻粘膜の血流がよくなります。市販のスチーム機も効果的
です。

　鼻マッサージをする
鼻の両脇に人差し指を当て、ゆっくりやさしく上下になで
て血行をよくします。

　鼻がつまっているほうを上にして、横向きに寝る
上になったほうの鼻の粘膜の血管が収縮し、通りがよくな
ります。ただ、下になったほうの鼻がつまってしまうことも。

　アレルゲンは取り除く
花粉や黄砂に反応している場合は、アレルギーの元となる
もの（アレルゲン）を除去。「床の水ぶき」がおすすめです。

片方の鼻の穴を
横から押さえて、
完全に塞

ふさ

ぎます。

口から息を吸い、
奥からジワジワ
と小刻みに、鼻水
を送り出すよう
にかみます。

上手な あなたはできてる？鼻
1 2

かぜやアレルギー、副
ふ く

鼻
び

腔
く う

炎
え ん

などさまざまな原因で、鼻の粘膜の血管がうっ血して腫れ、「鼻づまり」は起こります。
つらい症状を少しでも楽にする、家庭でできるセルフケアをご紹介します。

❶

❷

❸

❹

❺

のかみ方

●両方一緒にかむ。

●中途半端にかんで、残りはすする。

●チーンと強く、一気にかむ。

こんなかみ方は
耳を傷めます

健
診
結
果
か
ら
脳
卒
中
や

心
臓
病
に
な
る
確
率
が
わ
か
る
！

　
大
阪
府
立
健
康
科
学
セ
ン
タ
ー
で
は
、
特
定
健
診
の
結
果
を
自
分
で
入
力

す
る
と
、
将
来
循
環
器
疾
患
に
か
か
る
確
率
が
算
出
さ
れ
る
サ
ー
ビ
ス
を

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
上
に
公
開
し
て
い
ま
す
。
大
阪
府
民
以
外
も
利
用
で
き
ま
す
。

春
か
ら
始
め
よ
う
！



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　1,371人
女　 300人
計   1,671人

被保険者数

平均標準
報酬月額 433,560円

事業所数 50件

平均年齢 40.77歳

扶 養 率 1.12人

組合の状況（平成24年1月末日現在）

K E PN O

伝 板言

漢字パズルの正解

卒 業 旅 行

お知らせ
●所在地を変更した事業所
　米常商事株式会社（名古屋市北区辻本通1-12）
　平成 24 年 2月1日

被扶養者の資格確認・
再認定にご協力ありがとう
ございました
　健康保険被扶養者確認調書にご協力いただきまして、あ
りがとうございました。
　被扶養者のご家族が就職や結婚で被扶養者でなくなった
とき、または収入が年間130万円（60歳以上または障害者の
方は180万円）を超えるときは被扶養者とはなりませんの
で、すみやかに「被扶養者（異動）届」と保険証を提出する
ようお願いします。

保険証は大切に
　保険証の記載事項を勝手に直したり（住所欄は別）、他人
に貸したりすることは禁止されています。また、保険証は身
分証明書の役割をする大切なものですから、保管には十分
気をつけてください。しまい忘れたり、病院に預けたままに
しないようにしてください。
　最近、「オレオレ詐欺」等、犯罪に使われるケースが頻発
していますので、保険証をなくした場合はすぐに警察署に
紛失の届出をしてください。

任意継続被保険者に係る
上限標準報酬月額 が
決まりました
　任意継続被保険者に係る標準報酬月額は、退職時の標準
報酬月額か、または健保組合の平均標準報酬月額（平成23
年9月末日における全被保険者の標準報酬月額を平均した
額）のいずれか低い額です。
　平成24年度健保組合の平均標準報酬月額は次のとおり
です。

■平均標準報酬月額
　440,000円（平成23年度440,000円）
■適用期間
　平成24年4月1日～平成25年3月31日

生
活
習
慣
病
を
未
然
に

防
ぎ
ま
し
ょ
う
！

　

　
　

　

　

◆婦人・生活習慣病予防健診（特定健診項目含む）

◆人間ドック（特定健診項目含む）

◆巡回婦人生活習慣病健診

◆特定健診

◆郵送健診（大腸がん・前立腺がん・子宮がん）

◆特定保健指導

★二次検査
◆契約医療機関で実施する場合は、全額補助
◆契約医療機関以外で実施する場合は、9,500円を限度
　として要した費用の全額を補助
◆二次検査が保険診療となるときは、自己負担割合を負担

★二次検査
◆契約医療機関で実施する場合は、全額補助
◆契約医療機関以外で実施する場合は、9,500円を限度
　として要した費用の全額を補助
◆二次検査が保険診療となるときは、自己負担割合を負担

※二次検査は婦人・生活習慣病予防健診に同じ

を
毎
年
受
け
て
、

  「高血糖」・「高脂血」・「高血圧」は、内臓脂肪型肥満が共通の基盤となって起

きますが、放置すると心疾患や脳卒中などの発症リスクが一気に高まります。

しかし、早期に生活習慣を見直すことでこれらの病気の多くが予防できます。

ぜひ、毎年継続して受診し、検査結果を活かして生活習慣を改善してください。

対 象 者 35歳以上の被保険者および被扶養者

対 象 者 40歳以上の被保険者

対 象 者 35歳以上女性の被保険者および被扶養者

対 象 者 40歳以上の被保険者および被扶養者

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。また、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。

対 象 者 40歳以上の被保険者および被扶養者
（人間ドック等で検査受診者は除く）

対 象 者 特定健診の結果により指導が必要と
された方

実 施 時 期 随時

実 施 時 期 随時

実 施 時 期 春季・秋季

実 施 時 期 随時

実 施 時 期 10月頃

実 施 時 期 随時

補助金額等 20,000円を限度として、要した費用の全額

補助金額等 35,000円を限度として、要した費用の全額

補助金額等 全額補助。別途通知により申し込み

補助金額等 全額補助

補助金額等 全額補助。別途通知により申し込み

補助金額等 全額補助

「契約医療機関一覧表」は、ホームページをご覧ください。

受 診 方 法

健
診

平 成 24 年 度 健 診 の ご 案 内
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僕
が
生
ま
れ
た
の
は
、
北
海
道
の
な
ん
に
も
な
い
田
舎

で
す
。
労
働
者
向
け
の
民
宿
を
母
が
１
人
で
切
り
盛
り
し

て
い
ま
し
た
。
貧
し
い
家
で
ね
。
よ
く
あ
ん
な
生
活
を
し

て
い
た
な
と
思
う
く
ら
い
、
家
も
車
も
本
当
に
ボ
ロ
か
っ

た
。
で
も
、僕
は
そ
れ
を
当
た
り
前
だ
と
思
っ
て
い
た
し
、

な
に
も
恥
ず
か
し
い
こ
と
は
な
か
っ
た
で
す
。
中
学
２
年

で
い
じ
め
が
始
ま
る
ま
で
は
。

　

あ
る
日
、リ
ー
ダ
ー
格
の
１
人
に
目
を
つ
け
ら
れ
て
ね
。

貧
乏
を
バ
カ
に
し
て
、「
ボ
ン
ビ
ー
」
っ
て
呼
ぶ
ん
で
す
。

他
の
同
級
生
も
一
緒
に
な
っ
て
、
殴
ら
れ
る
、
蹴
ら
れ
る

の
が
日
常
茶
飯
事
に
な
り
ま
し
た
。
母
の
こ
と
な
ど
、
身

内
を
バ
カ
に
さ
れ
る
の
は
も
の
す
ご
く
嫌
で
し
た
ね
。

　
「
胃
潰
瘍
」
と
診
断
さ
れ
た
の
は
、
精
神
的
に
追
い
詰

め
ら
れ
て
い
た
そ
の
こ
ろ
で
す
。
薬
を
の
ん
で
い
る
の

を
先
生
に
見
ら
れ
て
、「
こ
れ
で
、
い
じ
め
に
気
づ
い
て

も
ら
え
る
！
」
と
思
っ
た
ら
、「
中
学
生
で
胃
潰
瘍
じ
ゃ
、

長
生
き
で
き
な
い
ぞ
～
」
と
笑
わ
れ
て
、
そ
れ
っ
き
り
。

孤
独
で
し
た
。

　

高
校
を
卒
業
し
て
上
京
し
、
木
工
所
で
働
い
て
い
た
20

歳
ご
ろ
の
と
き
。偶
然
ボ
ク
シ
ン
グ
ジ
ム
の
記
事
を
見
て
、

「
こ
れ
だ
！
」
と
飛
び
つ
き
ま
し
た
。
地
元
に
帰
っ
た
と

き
に
、
い
つ
ま
た
い
じ
め
っ
子
に
会
う
か
わ
か
ら
な
か
っ

た
し
、「
強
く
な
り
た
い
」
と
い
う
思
い
は
ず
っ
と
心
に

あ
り
ま
し
た
か
ら
。

　

最
初
の
う
ち
は
怖
い
し
痛
い
し
、
ま
と
も
に
パ
ン
チ
も

受
け
ら
れ
な
か
っ
た
。
３
キ
ロ
ダ
ッ
シ
ュ
を
３
本
と
か
や

ら
さ
れ
て
、
き
つ
か
っ
た
で
す
ね
。
そ
ん
な
と
き
に
思
い

出
し
た
の
は
、
い
じ
め
の
記
憶
で
す
。「
あ
の
こ
ろ
の
つ

ら
さ
に
比
べ
た
ら
、こ
れ
ぐ
ら
い
な
ん
で
も
な
い
」
っ
て
。

　

そ
う
し
て
頑
張
る
う
ち
に
、
の
め
り
こ
ん
で
い
き
ま
し

た
。
い
じ
め
ら
れ
っ
子
で
、
い
つ
も
自
信
が
な
く
て
、
び

く
び
く
し
て
い
た
僕
が
、
大
勢
の
人
に
応
援
し
て
も
ら
え

る
ま
で
に
な
っ
た
。
３
度
目
の
挑
戦
で
世
界
チ
ャ
ン
ピ
オ

ン
に
な
っ
た
と
き
に
は
、「
自
分
の
た
め
」
で
は
な
く
、「
応

援
し
て
く
れ
る
人
の
た
め
」
の
ボ
ク
シ
ン
グ
に
な
っ
て
い

ま
し
た
。

　

実
は
、
中
学
生
の
と
き
の
い
じ
め
っ
子
と
は
、
全
日
本

新
人
王
の
祝
勝
会
の
と
き
に
再
会
し
て
い
る
ん
で
す
。
彼

が
来
て
い
る
の
を
知
っ
た
と
き
、
昔
の
ト
ラ
ウ
マ
が
蘇

よ
み
が
えっ

て
、
一
瞬
パ
ニ
ッ
ク
状
態
に
な
り
ま
し
た
。
も
う
十
分
、

強
く
な
っ
て
い
た
の
に
ね
。
そ
れ
だ
け
、
い
じ
め
の
傷
は

深
か
っ
た
。「
い
じ
め
が
あ
っ
て
チ
ャ
ン
ピ
オ
ン
に
な
れ

た
か
ら
、
よ
か
っ
た
ね
」
と
言
う
人
も
い
る
け
ど
、
そ
れ

は
絶
対
な
い
。
人
の
心
を
え
ぐ
る
行
為
を
、
肯
定
し
ち
ゃ

い
け
な
い
ん
で
す
。

　

今
や
り
た
い
の
は
、
学
校
や
施
設
を
回
っ
て
「
い
じ
め

は
ダ
メ
だ
」
と
訴
え
て
い
く
こ
と
で
す
。
い
ろ
ん
な
人
に

支
え
ら
れ
て
チ
ャ
ン
ピ
オ
ン
に
な
れ
た
僕
で
す
か
ら
、
こ

れ
か
ら
は
誰
か
の
た
め
に
、
つ
ら
い
思
い
を
す
る
子
が
少

し
で
も
い
な
く
な
る
よ
う
に
、
経
歴
を
活
か
し
て
い
け
た

ら
う
れ
し
い
で
す
ね
。

強くなりたい、その一心が僕を引っ張ってきた。
これからの人生は、誰かのため、
子どもたちのために動きたい

1974年、北海道虻田郡
生まれ。1996年にプロ
デビューしたのち、日本
フライ級王座を獲得。
2007年には32歳にして
WBC世界フライ級王座
を獲得し、以後５度の防
衛に成功。現在はテレビ
番組出演など、タレント
として活躍中。

▶
Ｏ
Ｐ
Ｂ
Ｆ
東
洋
太
平
洋
フ
ラ
イ
級
王
座
防
衛
戦
に
て

健康ライフ
Smile!!

元プロボクサー■ 内藤　大助  さん

切
実
な
思
い
で
歩
み
始
め
た
ボ
ク
シ
ン
グ
人
生
が
、

世
界
チ
ャ
ン
ピ
オ
ン
に
つ
な
が
っ
た
―
―
。

昔
の
傷
は
、
一
生
消
え
な
い
。
誰
か
の
た
め
に
、

今
ま
で
の
思
い
を
活
か
し
て
い
き
た
い
。
　

中
学
生
で
、
胃い
か
い
よ
う

潰
瘍
を
発
症
。

受
け
た
い
じ
め
は
、
今
で
も
鮮
明
に
覚
え
て
い
る
。




