
本誌をご家庭に
お持ち帰りください

●健康保険の保険料が9月分から
　変わる人がいます

●「健康者」を表彰します

●インフルエンザの予防接種は
　流行前に受けましょう

クイズに答えて
保養所

無料宿泊招待券
図書カード
５,０００円分が
当たる！！

または
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「天城の里20」

■所在地　静岡県伊豆市冷川1524 -308

■利用料金（1泊 2食付）

■入湯税
　1人1泊（12歳以上）…150円

■利用申込
　健康保険組合保健事業課にて、利用日の6カ月前の1日
　から電話（03- 5232-5006 ）予約開始（年末年始・
　お盆を除く）。

■キャンセル
　利用人数の変更等は、事前に健康保険組合へご連絡くだ
　さい。「天城の里20」では宿泊当日の3日前よりキャン
　セル料が発生します。

※宿泊する方の中に被保険者・被扶養者、または被保険者・被扶養者であった方
　がいれば、同伴の一般の方も被保険者・被扶養者と同様の料金となります。

「天城の里20」利 用 ガ イ ド

被保険者・被扶養者
被保険者・被扶養者であった方

大人6,000円
子供（5歳以下）4,500円

一般の方
大人8,000円
子供（5歳以下）6,500円

熱川バナナワニ園
伊豆で熱帯の気分が味わえる

（東伊豆町）

周辺ガイド

色とりどりの熱帯性スイレンが
育てられている

　東伊豆を代表する温泉地熱川。「熱川バナナワニ園」

は伊豆急行伊豆熱川駅のそばにあります。温泉熱を利

用して、16種類約140頭のワニを飼育しているほか、

約20種類のバナナ、熱帯性スイレンやオオオニバス、

ランなどの熱帯性植物、レッサーパンダやゾウガメ、

マナティーなどの動物を見ることができ、ご家族そろっ

て楽しめるスポットとなっています。

●天城の里20から
　公共交通機関で行く場合
天城の里20の最寄りとなる大見台バス停より
伊東駅行き東海バスで終点伊東駅下車。伊東
から伊豆急行に乗り伊豆熱川駅下車。駅より
徒歩1分。TEL0557-23-1105

●営業時間
9時～17時（最終入園16時30分）

レッサーパンダなどの動物も飼育
されている

さまざまな種類のワニを見ることができる。
見終わった後はワニ博士？

バナナとオオオニバス



後日、健診機関より結果表が届きます。

１年に１度は健診を受けて健康状態をチェックしましょう

※契約健診機関所在地、自己負担額、TEL、FAX等については、
　当組合ホームページの契約健診機関検索にてご確認ください。
※被扶養者については、どの健診コースを受診した場合でも、4,200
　円～の自己負担が発生いたします。

生活習慣病健診および生活習慣病健診+婦人科項目（一部健診
機関を除く）については、被保険者、被扶養者（年度内40歳以
上）は無料で受診できる健診機関なのでおすすめです。

被保険者、被扶養者ともにすべての健診コースで自己負担が発生
する健診機関です。

A 契約健診機関（全国441カ所と契約）

Ｂ 契約健診機関（全国102カ所と契約）

生活習慣病健診 人間ドック ＋
婦人科項目

生活習慣病健診
＋ 婦人科項目 人間ドック

30歳以上＊
の被保険者

40歳以上＊
の被扶養者

無 料 無 料
（一部自己負担あり）

自己負担あり
自己負担額は健診機関ごとに異
なりますので、詳しくは契約健
診機関検索にてご確認ください

当健康保険組合の補助を用いての健診は、生活習慣病健診、
生活習慣病健診+婦人科項目、人間ドック、人間ドック＋婦人
科項目のいずれか1つを、４月～翌年3月の年度内に1回受診
できます。

年度内40歳以上（※）の方は、特定健診項目を必ず受診して
ください。未受診項目がある場合、健診費用が全額自己負担
となる場合がございますのでご注意ください。
※年度内40歳以上とは
　4月1日から翌年3月31日までに40歳以上である方をいいます。

健診当日に食事を摂った場合、正しい検査ができないため、日
程変更が必要になったり、糖代謝検査についてHbA1cを自
己負担にて追加受診していただく場合がございますので、健診
前10時間は食事を摂らないようにしてください。

健診項目のうち、血液検査等の内容が健診機関により異なる
場合がございます。詳しくは各健診機関にてご確認ください。

1.

2.

3.

4.

・健診で二次検査となった場合は保険診療扱いとなりますので、

　受診の際は健診結果と保険証をお持ちください。かかった費用

　の3割分を自己負担してください。

＊30歳以上および40歳以上とは、年度内（4月1日から翌年3月31
　日まで）に、その年齢以上である方をいいます。

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・
・・・・・・

・・・・・・

契約健診機関へ直接電話をし、予約を取ってくだ

さい。

産業機械健康保険組合に加入している旨を必ず
伝えてください。
連絡先、自己負担額などは当健康保険組合ホーム

ページの契約健診機関検索（スマートフォンからも
検索できます）にてご確認ください。

予約が取れましたら契約健診機関申込書（当健康

保険組合ホームページからダウンロードできます）を

健診機関へFAXまたは郵送にて提出してください。
遅くとも受診日の2週間前までに提出してください。

健診機関より健診の案内が届きます（会社、自宅等、

案内の送付先を予約時に伝えてください）。

予約日に受診してください。※資格確認のため保険

証を持参してください。

令 和 2 年 度 健 診 事 業 ガ イ ド

自 己 負 担 額 予 約 か ら 受 診 ま で の 流 れ

注 意 事 項

健 診 結 果

STEP1

STEP2

STEP3

STEP4

STEP5

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

　当健康保険組合では、1年に1度健康状態をチェックで
きるように、「生活習慣病健診」「生活習慣病健診＋婦人科
項目」「人間ドック」「人間ドック＋婦人科項目」を契約健診

機関などで実施しています。令和元年度に実施された各
種健診の受診者数は下記の通りです。年々受診率も上が
っており、健診の受診者は合計106,193人となりました。

●各種健診受診者数

合計 106,193人

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

健診の受診者は合計106,193人
令 和 元 年 度  各 種 健 診 の 実 績

１日人間ドック
20,600人

生活習慣病健診
＋婦人科項目
14,949人

生活習慣病健診
70,644人

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

標準報酬月額が
変わる人と
変わらない人

標準報酬月額
340,000円（第24等級）

の人の場合

昨 年

今年

346,000円
（330,000円以上350,000円未満）
 標準報酬月額は 340,000 円：第 24 等級

5,000円 昇給

351,000円
（350,000円以上370,000円未満）
 標準報酬月額は360,000円：第25等級に変更

９月分保険料から
標準報酬月額が１等級アップ

昨 年

今年

336,000円
（330,000円以上350,000円未満）
 標準報酬月額は340,000円：第 24 等級

5,000円 昇給

341,000円
（330,000円以上350,000円未満）
 標準報酬月額は340,000円：第24等級のまま

等級変わらず

A さんB さん
（4月から6月の給与等の平均額）（4月から6月の給与等の平均額）

・・・・・・・・・・・・・・・・ ・・・・・・・・ ・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
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9月分（10 月徴収分）から
保険料が変わる人がいます

3 2



食事改善や運動は
小さな変化からはじめよう！

メタボ
改善作戦

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

「食べ方」を工夫して食べ過ぎを防ぐ

　有酸素運動や筋トレをすると、
血糖値を調整するホルモンのイン
スリンの働きがよくなったり筋肉
に糖が取り込まれやすくなったりし
て、血糖値の急上昇を防げます。
まずは家事や通勤など、いつもの
習慣に取り入れると継続しやすく
なります。

毎日の「習慣」を
運動のチャンスに

　食物繊維は、血糖値の上昇をゆ
るやかにする効果があります。野
菜・きのこ・海藻類などを積極的
に食べ、主食を玄米や麦ごはんに
すると、食物繊維を効率よく摂取
できます。

食材選び

洗い物をするときに
かかとを上げ下げ

　濃い味付けは主食のごはんがす
すみ、糖質過多や食べ過ぎになり
がちです。出汁（だし）や酸味、香
味野菜やスパイスを活用するなど
して塩分は控えめに。

味付け
　食事の間隔が空き過ぎると、
「たくさん食べたい！」という欲
求が強くなって食べ過ぎを招きま
す。間食は3～4時間に1回、100
～200kcal 程度のものを食べる
のがおすすめです。

食事間隔

参考：石川善樹『ノーリバウンド・ダイエット』法研（ 2017）

アボカド
玄米・麦ごはん

ごぼう

きのこきくらげ

日ごろ食べ過ぎの人の食事には、「料理の味が濃い」「食べるのが速い」「食事の間隔が空き過ぎる」などの
特徴があります。このような食べ方は無意識のうちに食べ過ぎにつながります。

下記のポイントに気をつけると、無理なく食べ過ぎを防げます。

通勤時は
１駅分歩く

10,000

5,000

0

（円）

参考：健康保険組合連合会「特定健診受診者の医療受診状況と医療費に関する
　　　調査分析」　   特定保健指導実施有無別の 1 人当たり医療費〔 医科入院外〕より
　　　（平成26年5月診療分）

4,985円

7,798円
6,910円

7,488円

参加
あり

参加
なし

参加
あり

参加
なし

男性 女性

－2,813円

－578円

病
気
の
リ
ス
ク
と

医
療
費
が
減
る
！

特定保健指導に該当しなかった人も
健診を受けた後は、結果をよく確認しましょう!

メリット
いっぱい

特定保健指導は
ぜひ受けて
くださいね

　生活習慣病のリスクを放置すると知らぬ間に病気が進行し、ある日突然、
心筋梗塞や脳卒中などの命にかかわる病気を発症してしまうかもしれません。
そうなると、多額の医療費と時間を要するばかりか、重い後遺症を残すことも
あります。

　保健師や管理栄養士などの専門家から、
健診結果に基づいた、具体的な生活改善な
どのアドバイスが受けられます。
　また、健診結果や食事の見直し方、効果
的な運動法など、健康に関する疑問や不安
も専門家に直接相談できます。

●特定保健指導に参加した人は1カ月の医療費が低い

専
門
家
が

サ
ポ
ー
ト
！

異常なし
だった人

　昨年よりも悪化した項目が
あれば、要注意サイン !　改善
に向けて生活習慣を見直しま
しょう。

経過観察項目
があったら

　注意が必要な状態です。生
活習慣を見直し、気になる症
状があればかかりつけ医にご
相談を。

要再検査・要受診
があったら

　できるだけ早く受診しまし
ょう。早期発見・早期治療に
より、体への負担や医療費を
大幅に抑えられます。

※健診機関によって区分が異なる場合があります。

メリット

2

メリット

1

参
加
は

無
料
！

メリット

3

特
定
保
健
指
導
と
は
健
診
の
結
果
、
生
活
習
慣
病
リ
ス
ク
が

高
い
と
判
断
さ
れ
た
人
に
専
門
家
が
予
防
・
改
善
に
向
け
て

サ
ポ
ー
ト
を
行
う
事
業
で
す
。

特
定
保
健
指
導

病気のリスクと医療費が
減らせます!

自
己
負
担
は

あ
り
ま
せ
ん
!

　特定保健指導の費用はすべて健保組合が
負担しますので、無料でご参加いただけます。

　先に野菜や海藻、主菜を食べると、
血糖値の上昇がゆるやかになるほか、
満腹感も得やすく食べ過ぎを防げま
す。さらに、出汁（だし）のきいた汁物
を最後に食べると満足感を感じなが
ら食事を終えられます。

食べる順番
野菜や海藻類
1 2

肉や魚などの
主菜

3
ごはんなどの
主食

4
みそ汁や
お吸い物

5 4







・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
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快　汗

金剛寺

❼明白院
青梅七福神の寺院のひとつ。山門が
青梅市の重文に指定されており、そ
の隣には市の古木に指定されている
「しだれ梅」がある。境内に米俵を
かついだ狸の石像があるが、その
昔、庫裡の天井裏で狸の屍が見つけ
られた際、その周囲にはたくさんの
お米と小さな福禄寿の御像が三体
あったので、当時の住職がその三体
を祀り、米俵をかついだ狸の石像を
建立し供養したといわれる。

住吉神社
応安2年（1369）延命寺の開山・季龍和尚が住吉大社を勧請し、
伽藍鎮守として奉斎したことが始まり。戦国時代の永承10年
（1513）領主の三田氏宗・政定父子が拝殿を再建、種々の神宝
を奉納して青梅村の総鎮守とした。江戸時代に造営された本殿・
幣殿・拝殿が一体として残り、多くの彫刻に囲まれた拝殿天井に
は江戸後期の青梅の文人小林天淵の雲龍図、境内には筆塚など
青梅ゆかりの文人達の作品が多く残されている。

昭和幻灯館
昭和レトロ商品博物館の姉妹館的存在。現在は墨絵作家の
有田ひろみさんとぬいぐるみ作家の有田ちゃぼさんの猫をモ
チーフにした常設展を見ることができる。

御岳渓谷遊歩道

吉川英治記念館

和田乃神社
昭和レトロ商品

博物館

寒山寺
櫛かんざし

美術館
楓橋

明白院

Walking Course
石神前駅

宮ノ平駅

日向和田駅

沢井駅
二俣尾駅

軍畑駅

❺
❹

❷

青梅駅

❶
御嶽駅

❼

❻ 住吉神社



昭和幻灯館

❾
❽

●コース距離：12.3km

●歩行時間：4.0時間

❶御嶽駅
　↓0.5km
❷御岳渓谷遊歩道
　↓1.5km
❸楓橋
　↓0.3km
❹寒山寺
　↓0.3km
❺櫛かんざし美術館
　↓2.0km
❻吉川英治記念館
　↓3.2km
❼明白院
　↓0.3km
❽和田乃神社
　↓1.6km
❾金剛寺
　↓1.5km
昭和レトロ商品博物館
　↓0.1km
昭和幻灯館
　↓0.2km
住吉神社
　↓0.8km
青梅駅

JR青梅線の御嶽駅から
青梅駅まで奥多摩の
渓流沿いと街並みを歩く半日コース

青梅駅の
地下通路には
レトロな看板が

JR青梅線

❸

❷御岳渓谷遊歩道
御嶽駅から軍畑駅手前までの多摩川
沿いの渓谷に作られた遊歩道。美し
い渓谷と四季折々の植物を眺めなが
らのウオーキングが楽しめる。現在、
楓橋から軍畑手前までは台風による
被害で通行不可となっている。

吉
野
街
道

青
梅
街
道

昭和レトロ商品博物館
青梅駅周辺は昭和の雰囲気を味わえる街の造りとなっている。
そのひとつが昭和レトロ商品博物館で、建物は大正末期に建
てられた木造2階建ての家具店を利用している。1階部分が昭
和グッズの展示スペースになっており、懐かしい昭和のお菓
子、飲み物、雑貨、文具、薬などの箱や外袋をはじめ、歴代
のグリコのおまけや雑誌の付録などがずらりと並んでいる。



❺櫛かんざし美術館
櫛やかんざしなど約4000点を展示する美術館。往時の女性風俗を偲ぶ衣
装、身装品、生活用品なども幅広く展示されている。庭園では多摩川の清
流を眺めながら四季折々の山野草も楽しむことができる。

かえで ばし

❸楓橋
沢井駅近くにあり青梅街道と吉野街道をつなぐ橋。車は通れず
人だけが通行できる。すぐ近くに地元の小澤酒造が経営する
食事や利き酒が楽しめる施設もある。

❻吉川英治記念館
「宮本武蔵」「三国志」「新平家物語」などの作品で有名な作家吉川英治が
昭和19（1944）年に疎開して、しばらく過ごした住居が記念館となっている。
今年3月で一度閉館となったが、この9月より青梅市の運営で再開となった。
作品や愛用の品、書斎など展示されている。邸内には氏が好きだったという
梅の木が残っている。

奥多摩ではラフティングなどのウォータースポーツが楽しめる（楓橋より撮影）。

青梅駅
立川駅と奥多摩駅を結ぶJR
青梅線の駅。ホームの待合
室や地下通路などは昭和の
香りが感じられるレトロステ
ーションとなっている。

❶御嶽駅
J R青梅線の青梅駅と
終点の奥多摩駅の中
間地点にあり、御岳山
登山、御嶽神社参拝の
拠点となる駅。御岳渓
谷遊歩道のスタート地
点でもある。

❹寒山寺
明治18（1885）年に書
家の田口米舫が中国の
蘇州にある寒山寺より
釈迦仏木１体を託され
帰国した。その後、昭和
5（1930）年にこの地に
建立された。鐘つき堂も
あり、渓谷を散策する人
の多くが立ち寄り、鐘を
つく姿が見られる。

かん  ざん　じ

❽和田乃神社
青梅市日向和田にある神社で地区の総鎮守。創建時は和田
明神と称していたが慶長3（1598）年日向和田村と日影
和田村に分村した際に三島明神と改称した。さらに明治維
新によって現在の和田乃神社と改名した。境内には大正2
（1913）年に当時皇太子だった昭和天皇が当地見学の折
にお手植えされた枝垂糸杉がある。

❾金剛寺
平将門が承平年間に創建したと
伝わる真言宗の古刹。境内には
平将門が願いを託して庭に植え
たとされる誓いの梅がある。こ
の梅の木は熟しても黄色くなら
ず、実が落ちるまで青いことか
ら、青梅（あおうめ）と名付けら
れ、青梅市という地名の由来に
なったといわれている。また、如
意輪観音像（重要文化財）、四脚
門の表門などの文化財もある。

み 　 た け
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都道府県別の実施医療機関リストは、
当健康保険組合ホームページ新着情報欄（http://www.sk-kenpo.or.jp）より

東振協のホームページにアクセスしてご覧ください。
＊東振協ホームページ https ://www.toshinkyo.or.jp/influenza.html

令和2年度
東振協専用インフルエンザ予防接種利用券（院内・集合予防接種用）

（医療機関実施報告・請求書兼用）

インフルエンザ予防接種ご利用にあたっての注意事項
①予防接種を受けるときは、利用券と健康保険証を契約医療機関
　の窓口に提出してください。なお、健康保険証の提出がない場
　合、または予防接種当日、被保険者が健康保険の資格を喪失さ
　れている場合は、受診できませんのでご注意ください。

②【利用者記入欄】の太枠内に、利用者の健康保険証記号・番号・
　氏名（ フリガナ含む）・生年月日・性別・続柄を正しくご記入
　ください。

③予防接種を受診するときは、あらかじめ、契約医療機関に電話
　等で接種日の予約をしてください。

④予防接種は、利用券に記載してある有効期限内に受診してくだ
　さい。なお、有効期限内における接種回数は、原則として、１人
　１回となります。

⑤予診票などの記載が必要となりますので、予約時に確認し、医
　療機関の指示に従ってください。

⑥予防接種後に、身体に異変を感じた場合は、担当の医師に相談
　し、指示に従ってください。

※この利用券は、契約医療機関以外では使用できません。
　契約医療機関については、ホームページをご覧ください。

インフルエンザ予防接種実施報告（兼）請求書
《報告・請求書送付先》

上記の方にインフルエンザ予防接種を実施しましたので、実施報告・請求をいたします。

　所 在 地　　　〒　　　－             　　　　　　　　　　　 　　　　　（スタンプ可）

　電話番号

  医療機関名称

　東振協契約
医療機関コード

印

接　種　日 令 和　　　 年　　　 月　　　 日

　 　 記 　 号

　 　 番 　 号

　　　フリガナ

　 　 氏 　 名

保 険 者 番 号 0 6 1 3 7 0 8 7

生 年 月 日

性　　　別

続　　　柄

組合負担額

保 険 者 名

西暦　　　 　 　 年　 　月　 　日

男性 / 女性

本人 / 家族

￥０ ＊全額自己負担

産業機械健康保険組合

QRコード

欄は利用者がご記入ください。太枠内の アミカケ

一般社団法人　東京都総合組合保健施設振興協会（東振協）
〒130-0014　東京都墨田区亀沢1- 7 - 3 東京都ニット健保会館内

○

※
集
合
予
防
接
種
の
会
場
、出
張
予
防
接
種
の
実
施
医
療
機
関

　リ
ス
ト
、
対
象
人
数
の
条
件
、申
込
書
等
に
つ
い
て
は
、
東
振
協

　の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
内
の
「
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種
の
健
保

　組
合
共
同
事
業
の
ご
案
内
」
に
て
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

予防接種の
実施期間

【契約医療機関記入欄】

【利用者記入欄】

A

利
用
者

保
険
証

有効期限  令和 3 年３月３１日

☎ 0 3 - 5 6 1 9 - 4 1 2 1

　
当
健
康
保
険
組
合
で
は
、
共
同
事
業
と
し
て
東
振
協

（
東
京
都
総
合
組
合
保
健
施
設
振
興
協
会
）
が
契
約
す

る
全
国
の
医
療
機
関
で
、組
合
の
補
助
金
は
あ
り
ま
せ
ん

が
通
常
よ
り
安
い
料
金
で
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種

が
受
け
ら
れ
ま
す
（
一
部
の
医
療
機
関
は
、
契
約
利
用

料
金
が
通
常
料
金
と
同
額
の
場
合
が
あ
り
ま
す
）。

　
ご
利
用
に
は
、
東
振
協
共
通
の
利
用
券
が
必
要
で
す

の
で
、左
の
ペ
ー
ジ
の
「
東
振
協
専
用
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

予
防
接
種
利
用
券
」
を
コ
ピ
ー
し
て
使
用
す
る
か
、
東

振
協
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
（
当
健
康
保
険
組
合
の
ホ
ー
ム
ペ

ー
ジ
の
新
着
情
報
か
ら
も
リ
ン
ク
し
て
い
ま
す
）
か
ら

利
用
券
を
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
し
て
ご
使
用
く
だ
さ
い
。

　
医
療
機
関
で
受
け
る
院
内
接
種
の
ほ
か
、
医
療
機
関

が
会
場
お
よ
び
日
時
を
設
定
し
て
行
う
集
合
予
防
接

種
（
予
約
方
法
、
利
用
券
は
院
内
接
種
と
同
じ
で
、
中

学
生
以
下
を
除
く
、
会
場
は
関
東
の
み
で
12
カ
所
）、

ま
た
は
事
業
所
に
医
療
ス
タ
ッ
フ
を
派
遣
し
て
行
う
出

張
予
防
接
種
（
実
施
医
療
機
関
が
限
定
さ
れ
て
お
り
、

１
事
業
所
当
た
り
の
実
施
人
数
が
異
な
る
な
ど
の
条
件

が
あ
り
ま
す
）が
あ
り
ま
す
。

は流行前に受けましょう

令和 2年10月～
令和 3 年3月

利用者は東振協契約医療機関（当健康保険組合ホームページの新着情報より東振協ホームページに
アクセスし確認）に電話で予約します。

利用券を準備します（左ページをコピーし　　　　　欄を記入するか、または、東振協ホームページに
アクセスし、①「インフルエンザ予防接種の健保組合共同事業のご案内」をクリック、②院内、集合、出張
予防接種のいずれかを選択、③【保険者番号06137087】を入力、④受診医療機関を選択、⑤必要
事項を入力し、プリントアウトしてください）。

予約日に予防接種を受けます。その際に、医療機関の受付窓口に保険証と利用券を提示します（保険証
と利用券の両方を提出できない場合、受けられませんのでご注意ください）。

利用者は、医療機関窓口または会場にて利用料金を支払います。

予
防
接
種
を
受
け
る
に
は
、

専
用
の「
利
用
券
」が
必
要

事
業
所
へ
の

出
張
予
防
接
種
も
可
能

1

2

3

4

★ホームページアドレス★　https : //www. toshinkyo. or. jp/influenza. html　※個人情報データは、この事業目的以外に使用いたしません。

インフルエンザの予防接種を受けておくと、感染した際に
発症確率の低減や重症化予防に効果があるとされています。
インフルエンザ予防接種の効果は、接種後2週間ほどしてから現れますので、
流行期に入る前に受けることをお勧めします。

東振協契約の
全国約3,500の
医療機関で
受けられます

アミカケ

インフルエンザの予防接種
受 け て お く と 安 心

予防接種の
実施医療機関
（約3,500カ所）

予防接種の
実施期間

イ ン フ ル エ ン ザ 予 防 接 種 の 受 け 方

利用料金は3,960円以内で、
契約外医療機関よりお得です
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□ 体内時計を狂わせない生活を

◎食事と睡眠は規則正しくとる。
　仕事の直前まで寝ているのはNG！
◎朝日を浴び朝食を摂って体内時計をリセット。

□ オン・オフを切り替える

◎「服を着替える」「場所を変える」「上司にメール」等で
　仕事モードをオンに。
◎オーバーワークに注意。昼休憩と終業時間を固定する。

□ 副菜で栄養バランスを整える

◎単品で済ませず、サラダや野菜スープなどをプラス。
◎間食をし過ぎて太らないように注意。
◎晩酌や“オンライン飲み会”などで
　お酒を飲み過ぎないように、量と時間を決める。

□ 自炊疲れ対策も大切

●食物繊維（海藻、野菜、果物など）
●乳酸菌（ヨーグルト、みそ、キムチなど）
●ビタミンA（レバー、緑黄色野菜、卵など）
●ビタミンC（果物、野菜、いも類など）
●たんぱく質（魚介類、肉、大豆製品など）

◎テイクアウトやデリバリーの利用で
　息抜きを。

□ 運動で 体力 アップ

◎人混みを避けてウォーキングやジョギング、
　室内なら踏み台昇降などを行う。

◎動画サイトを見ながらの運動は、
　自分のレベルに合っていないと
　けがのもと。最初は物足り
　ないくらいのレベルから
　始める。

□ ストレッチ等で 不調を改善

◎仕事開始前や休憩時間にラジオ体操で
　全身を動かして体をほぐす。
◎ストレッチを仕事の合間に行う。

□ 朝・晩の体調チェックを

◎検温、体重測定、血圧測定を行う。

□ 家族と離れて1人の時間を

◎家族との衝突が増えたら1人の時間を作る。

□ 他人とも交流を

◎オンラインや電話で他人と接する機会を作る。顔が見えないと誤解が生じ
　やすいので、あいさつやお礼はこまめに表現することも大切。

□ 過剰な情報はシャットアウト

◎テレビ等から多くの情報に触れることがストレスになることも。
　時には遮断することでストレスを回避する。

●電話・オンライン診療が可能な医療機関に相談・受診ができます

●厚生労働省が紹介するSNS相談も利用できます

心身の不調を感じたら…

摂りたい栄養素を多く含む食材

生 活 サ イ ク ル

メ ン タ ル ヘ ル ス

食 生 活運 動

生
活
習
慣
を
ア
ッ
プ
デ
ー
ト
！

W
I
T
H
コ
ロ
ナ
時
代
の

在
宅
ワ
ー
ク
健
康
管
理
術
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・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
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　新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
対
策
に
よ
り
、
各
企
業

で
は
在
宅
ワ
ー
ク
の
導
入
が
一
気
に
広
が
り
ま
し
た
。
今
後

も
在
宅
で
仕
事
を
す
る
機
会
が
増
え
て
い
く
こ
と
が
予
想

さ
れ
ま
す
。

　そ
こ
で
、
在
宅
ワ
ー
ク
を
す
る
際
に
気
を
つ
け
た
い
健
康

管
理
の
ポ
イ
ン
ト
を
解
説
し
ま
す
。
新
し
い
生
活
に
あ
っ
た

健
康
づ
く
り
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

詳しくは厚生労働省のホームページをご参照ください。

※医師の判断で直接受診する必要が生じる場合があるので、近隣の医療機関を選ぶことをお勧めします。

腸内環境を整え、
粘膜を強くするビタミンやたんぱく質を摂る。

詳しくは厚生労働省のホームページをご参照ください。

　他人との交流が減る一方、家族とは密接
になり、衝突しやすくなることも。距離感
を工夫しましょう。

　規則正しい生活を心がけ、通勤でできて
いた「オン・オフ」の切り替えを自分で行う
ことが大切です。

　栄養の偏りやエネルギーオーバー、間食のし過ぎ、
お酒の飲み過ぎに注意。自炊疲れを防ぎ、食を楽しむ
ことも忘れずに。

　運動不足対策とともに、
作業用デスクがない環境等
での仕事による肩や腰の不
調にも注意を。

●体内時計を整えよう

●オン・オフを切り替え

●体調チェック

●ストップ！ メタボ

●肩こり・腰痛予防

●体を動かそう

CHECK ❶

CHECK ❷❼❽ CHECK ❷ CHECK ❶❸CHECK ❹❾ CHECK CHECK ❸❹❺❻ CHECK ❼❽ CHECK ❺

CHECK ❹

CHECK ❸

CHECK 

CHECK ❾

CHECK ❽

CHECK ❼

CHECK ❻

CHECK ❺

CHECK ❷

▲入浴や散歩で
　リフレッシュ

▲仰向けに寝て脚を立て左右に倒す
 （腰をほぐす）

▲肩や腕を伸ばす

厚労省　電話・オンライン診療

厚労省　SNS相談

●ちょうどよい距離感

●情報ストレスの回避

●コロナ太り対策

●自炊疲れ対策

●免疫力アップ

在宅ワークの1日・モデルケース

起床朝食昼食運動睡眠 夕食入浴・家事など 仕　事仕　事仕　事 休
憩

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

食 事 で 免 疫 力 ア ッ プ ！

夜 朝昼
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電話による無料健康相談をご利用ください・・・・・
プライバシー厳守
年中無休 24 時 間サービス

通話料無料

専 用 ダイヤ ル

0120-911379
携帯・PHSからも利用できます

健康に関する相談ならどんなことでもお受けします

　42
歳
、
男
性
。
最
近
、
飛
蚊
症
が
ひ
ど
く
な
り
、
さ
ら
に
目
の
前
を
き

ら
き
ら
と
光
る
も
の
が
ち
ら
つ
く
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト

で
調
べ
る
と
、
飛
蚊
症
と
光
視
症
が
同
時
に
あ
る
場
合
は
網
膜
剥
離
が

原
因
で
起
こ
る
と
の
記
事
を
読
み
ま
し
た
。
詳
し
く
教
え
て
く
だ
さ

い
。（
岐
阜
県 

G
）

　飛
蚊
症
と
は
、
目
の
前
に
黒
い
点
や
糸
く
ず
、
あ
る
い
は
小
さ
な
輪
の

よ
う
な
も
の
が
見
え
る
症
状
で
す
。
暗
い
所
で
は
わ
か
り
ま
せ
ん
が
、
青

空
や
、
明
る
い
所
で
白
い
壁
や
白
い
紙
を
見
る
と
気
づ
き
ま
す
。
ま
た
、

ま
ば
た
き
を
し
た
り
目
を
動
か
し
た
り
す
る
と
、
あ
た
か
も
蚊
が
飛
ん
で

い
る
よ
う
に
揺
れ
て
見
え
る
の
が
特
徴
で
す
。一
方
、
光
視
症
は
目
の
前

に
ピ
カ
ッ
と
光
が
走
る
症
状
で
、
暗
い
所
で
も
目
を
閉
じ
て
い
て
も
感
じ

ま
す
。

　ど
ち
ら
の
症
状
も
、
眼
球
の
中
の
水
晶
体
の
奥
に
あ
る
硝
子
体
の
加
齢

変
化
が
原
因
で
す
。
硝
子
体
は
ゼ
リ
ー
状
で
、
網
膜
と
隙
間
な
く
接
着
し

て
い
ま
す
。
加
齢
が
進
む
と
硝
子
体
が
サ
ラ
サ
ラ
と
な
る
液
化
が
お
こ

り
、
壊
れ
た
硝
子
体
線
維
が
濁
り
と
な
っ
て
網
膜
に
影
を
映
す
生
理
的

飛
蚊
症
と
呼
ば
れ
る
症
状
を
示
し
ま
す
。
硝
子
体
の
液
化
が
さ
ら
に
進

む
と
、
硝
子
体
が
網
膜
か
ら
は
が
れ
て
隙
間
が
で
き
る
後
部
硝
子
体
剝

離
と
な
り
、小
さ
な
輪
の
よ
う
な
濁
り
が
見
え
る
な
ど
飛
蚊
症
が
さ
ら
に

　15
歳
の
娘
。1
年
前
か
ら
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
始
め
、
体
重
が
12 

減
り
ま

し
た
。
現
在
、身
長
1
5
7

　、体
重
38

　で
す
。3
カ
月
前
か
ら
月
経
が

止
ま
っ
て
い
る
よ
う
で
、
医
療
機
関
に
連
れ
て
行
こ
う
と
し
ま
し
た
が
、い

や
が
り
ま
す
。
親
と
し
て
ど
う
し
た
ら
よ
い
で
し
ょ
う
か
。（
群
馬
県 

U
）

　ご
相
談
の
内
容
か
ら
、
娘
さ
ん
は
神
経
性
や
せ
症
（
い
わ
ゆ
る
拒
食

症
）
が
疑
わ
れ
ま
す
。

　一
般
的
に
拒
食
症
の
人
は
、
最
初
は
軽
い
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
つ
も
り
で
始

め
た
の
に
、
目
標
体
重
に
達
し
て
も
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
や
め
ら
れ
な
く
な
る

こ
と
が
あ
り
、
今
度
は
体
重
が
少
し
で
も
増
え
て
し
ま
う
の
が
怖
く
な
っ

た
り
、
食
べ
物
や
カ
ロ
リ
ー
の
こ
と
で
頭
が
い
っ
ぱ
い
に
な
っ
た
り
、
動
い

て
い
な
い
と
気
が
す
ま
な
く
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
や
が
て
無
月
経
や

徐
脈
、
低
血
圧
、
低
体
温
に
な
り
、
さ
ら
に
栄
養
状
態
が
悪
化
す
る
と
さ

ま
ざ
ま
な
身
体
合
併
症
を
併
発
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
低
栄
養
状
態

が
長
期
に
つ
づ
く
と
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
不
足
に
よ
る
子
宮
の
萎
縮
や
骨

粗
し
ょ
う
症
を
き
た
し
て
し
ま
い
ま
す
。

　摂
食
障
害
と
い
う
病
気
は
大
き
く
拒
食
症
と
過
食
症
の
2
つ
に
分
類

さ
れ
ま
す
が
、
こ
の
2
つ
は
ま
っ
た
く
別
の
病
気
と
い
う
わ
け
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
拒
食
症
だ
っ
た
人
が
、
あ
る
日
を
境
に
過
食
症
に
転
じ
る
こ
と

が
し
ば
し
ば
あ
り
ま
す
。
過
食
症
に
な
っ
て
も
「
や
せ
願
望
」
が
強
い
た

め
、多
く
は
過
食
の
あ
と
に
嘔
吐
を
し
た
り
下
剤
を
大
量
に
服
用
し
た
り

し
て
低
体
重
を
維
持
し
よ
う
と
し
ま
す
。

　摂
食
障
害
は
単
に
食
行
動
だ
け
の
病
気
で
は
な
く
、
そ
の
背
景
に
自

己
評
価
の
低
さ
な
ど
心
の
問
題
を
抱
え
て
お
り
、
う
つ
病
や
強
迫
症
、
社

交
不
安
症
な
ど
の
精
神
疾
患
が
併
存
す
る
こ
と
も
し
ば
し
ば
あ
り
ま

す
。
過
食
衝
動
が
抑
え
ら
れ
ず
困
っ
て
い
る
場
合
は
自
ら
受
診
す
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
が
、
拒
食
症
の
場
合
は
病
院
を
受
診
す
る
と
無
理
に
食

べ
さ
せ
ら
れ
る
の
で
は
な
い
か
と
い
う
不
安
を
抱
い
て
い
る
人
も
少
な
く

あ
り
ま
せ
ん
。
受
診
を
す
す
め
る
と
き
、
拒
食
症
も
過
食
症
も
「
や
せ
願

望
」
が
あ
り
ま
す
の
で
、
体
重
を
増
や
さ
な
け
れ
ば
い
け
な
い
と
い
う
ニ

ュ
ア
ン
ス
の
言
葉
は
禁
句
で
す
。
ど
う
し
て
も
本
人
が
受
診
し
な
い
場

合
、
家
族
が
先
に
医
療
機
関
を
受
診
し
て
相
談
を
す
る
こ
と
も
可
能
で

す
。
過
食
症
で
不
安
や
抑
う
つ
感
な
ど
の
精
神
的
な
問
題
が
大
き
い
場

合
は
精
神
科
を
、
低
体
重
な
ど
の
身
体
的
な
問
題
が
大
き
い
場
合
は
心

療
内
科
を
、
15
歳
以
下
の
場
合
は
小
児
科
を
受
診
す
る
の
が
よ
い
で
し

ょ
う
。
無
月
経
を
理

由
に
婦
人
科
を
受
診

し
、
そ
こ
か
ら
摂
食
障

害
の
専
門
の
医
師
を

紹
介
し
て
も
ら
う
方

法
も
あ
り
ま
す
。
最

近
で
は
、
学
校
の
す

す
め
で
受
診
さ
れ
る

ケ
ー
ス
も
増
え
て
い

ま
す
。
こ
の
た
め
ご
家

族
だ
け
で
は
説
得
で

き
な
い
場
合
、
学
校

側
（
担
任
や
養
護
教

諭
な
ど
）
に
相
談
す

る
こ
と
も
1
つ
の
手

段
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

誌

上

健

康

相

談

Q
&

A

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

専用ダイヤルは保険証の裏面にも記載しております

い

　しゅ
く

じ
ょ 

み
く

に
ご

あ
な

ファミリー健康相談/ベストドクターズ・サービス
当健康保険組合では無料健康相談を開設しています

休日・夜間の急病への対応や、医療や健診のことでわからないことがあったら、右記のダイヤルにご連絡ください。経験豊かなスタッフが
迅速・的確にアドバイスします。またベストドクターズ・サービスでは三大疾病にかかった時などに優れた専門医をご紹介します。

ご活用
ください！

お気軽にお電話ください

明
瞭
と
な
り
ま
す
。

　光
視
症
は
、こ
の
後
部
硝

子
体
剝
離
に
よ
っ
て
網
膜

か
ら
は
が
れ
た
硝
子
体
が

網
膜
を
擦
っ
て
刺
激
す
る

こ
と
が
原
因
で
す
。
通
常
、

こ
れ
ら
の
硝
子
体
の
変
化

は
40
代
か
ら
始
ま
り
ま
す

が
、
近
視
の
人
で
は
よ
り
若

い
年
代
で
も
み
ら
れ
ま
す
。

　こ
の
よ
う
な
硝
子
体
の

加
齢
変
化
に
よ
る
生
理
的

飛
蚊
症
や
後
部
硝
子
体
剝

離
で
は
、
視
力
が
低
下
す
る

こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
飛
蚊

症
が
完
全
に
消
え
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
加
齢
と
と
も
に
徐
々
に
淡

く
な
り
、
気
に
な
ら
な
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
光
視
症
は
一
時
的
な
こ
と

が
多
く
、
持
続
す
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　生
理
的
飛
蚊
症
は
放
置
し
て
問
題
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
後
部
硝
子

体
剝
離
の
10
%
く
ら
い
に
、
硝
子
体
が
網
膜
か
ら
は
が
れ
る
際
に
網
膜
を

引
っ
張
っ
て
孔
が
開
く
網
膜
裂
孔
が
み
ら
れ
ま
す
。

　と
く
に
、
飛
蚊
症
と
光
視
症
が
同
時
に
み
ら
れ
る
と
き
は
、
網
膜
裂
孔

を
生
じ
て
い
る
可
能
性
が
高
く
な
り
ま
す
。
網
膜
裂
孔
が
あ
る
と
網
膜

剝
離
が
起
こ
り
や
す
く
な
る
た
め
、
網
膜
光
凝
固
術
な
ど
の
予
防
処
置

が
必
要
で
す
。

　飛
蚊
症
や
光
視
症
を
自
覚
し
た
ら
一
度
、
眼
科
を
受
診
し
て
眼
底
検

査
を
受
け
、
網
膜
裂
孔
が
な
い
か
調
べ
て
も
ら
う
の
が
よ
い
と
思
い
ま

す
。
と
く
に
、
飛
蚊
症
が
急
に
強
く
な
る
か
同
時
に
光
視
症
を
感
じ
た

ら
、
早
め
に
受
診
さ
れ
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

回
答
者
▼
埼
玉
医
科
大
学
医
学
部
眼
科 

客
員
教
授

　石
川 

弘

い
し
か
わ

　ひ
ろ
し

回
答
者
▼
J
C
H
O
埼
玉
メ
デ
ィ
カ
ル
セ
ン
タ
ー
心
療
内
科

　中
本 

智
恵
美

な
か 

も
と

　 

ち

　え

　
み

ひ

　
ぶ
ん

　し
ょ
う

も
う

　ま
く

　
は

　
　く
り

し
ょ
う

　し

　
た
い

こ
う

　
し

　
し
ょ
う

Q
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
体
重
が
減
っ
た
娘
。病
院
に

連
れ
て
行
き
た
い
が
ど
う
し
た
ら
よ
い
？

拒
食
症
の
疑
い
。本
人
が
い
や
が
る
場
合
は

ま
ず
家
族
が
専
門
医
に
相
談
す
る
こ
と
も

A

Q
飛
蚊
症
と
光
視
症
が
併
発
す
る
の
は

網
膜
剝
離
が
原
因
？

ど
ち
ら
も
硝
子
体
の
加
齢
変
化
が
原
因
。

一
度
、
眼
科
を
受
診
し
て
眼
底
検
査
を

A

飛蚊症と光視症

硝子体の液化が進むと、硝子体が網
膜からはがれて隙間ができる後部硝
子体剝離がおこり、飛蚊症を自覚しや
すくなる。光視症は、はがれた硝子体
が網膜を擦って刺激することでおこる。

硝子体の濁りが網膜に影を映すため、
糸くずのようなものが見える。

摂食障害の早期発見のサイ ン

1 体重を頻繁に測定している（1日に何度も量るなど）
2 急な体重減少、またはゆっくりだが年月をかけた大幅な体重減少
3 食べる量が明らかに少なくなった
4 偏食が目立つようになった（甘いもの・油もの・炭水化物・肉類など
　 特定のものを避ける、野菜ばかり食べるなど）
5  食事のときに食べ物を細かくちぎって時間をかけて食べる
6 カロリーにこだわり、エネルギー表示のないメニューを避ける
7 過活動をしている（過度の運動など）
8 無月経がつづいている（3カ月以上）
9 ふだん少量しか食べないのに急にどか食いをする
 下剤をたくさん服用するようになる
 下剤の乱用や嘔吐がある場合、トイレが汚れていたり詰まったりする

　これらのサインが複数見受けられる場合は、摂食障害が疑われるため
受診を促したほうがよい。

cm

kg

kg
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新 規 加 入 事 業 所
加入年月 事　業　所　名 業　　種 所在地

日本ラディアル株式会社

株式会社 ＷＢエナジー（関連会社）

株式会社和光産業（関連会社）

オージックグループ株式会社（関連会社）

アールジェイ・インベストメント 株式会社（関連会社）

Ｗｉｌｌ Ｓｅｍｉｃｏｎｄｕｃｔｏｒ Ｊａｐａｎ合同会社（関連会社）

ＲＷＥ Ｒｅｎｅｗａｂｌｅｓ Ｊａｐａｎ合同会社

株式会社風技術センター（関連会社）

航空機、宇宙機器及びこれらに関する部品の輸入、販売

バイオマスエネルギーの生産プラントの設計、開発、コンサルティング

自動、手動販売機、オープンクーラーのオーバーホール修理、製造、販売

持株会社

インフラ資産等投資法人の資産運用を受託する会社

半導体デバイスの受託研究及び開発サービスの提供

発電設備、発電装置の製造、設計、運営管理

風洞、流体試験装置及びその周辺機器の設計、製造並びに販売

令和2年7月

令和2年8月

令和2年9月

渋谷区

千代田区

大阪府茨木市

大阪府東大阪市

港区

神奈川県横浜市

港区

墨田区

応

　募

　要

　領

①
特
定
保
健
指
導
と
は
健
診
の
結
果
、

　○
○
○
○
○
リ
ス
ク
が
高
い
と
判
断

　さ
れ
た
人
に
専
門
家
が
予
防
・
改
善

　に
向
け
て
サ
ポ
ー
ト
を
行
う
事
業

　で
す
。

②
特
定
保
健
指
導
の
費
用
は
す
べ
て

　○
○
○
○
が
負
担
し
ま
す
の
で
、
無

　料
で
ご
参
加
い
た
だ
け
ま
す
。

③
食
物
繊
維
は
、○
○
○
の
上
昇
を
ゆ

　る
や
か
に
す
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。

④
皆
さ
ん
の
給
与
な
ど
の
報
酬
は
50
等

　級
に
区
分
し
た
仮
の
報
酬
に
あ
て

　は
め
ら
れ
、
○
○
○
の
基
礎
と
な
る

　報
酬
額
が
決
定
さ
れ
ま
す
。

⑤
今
号
の
表
紙
は
女
子
バ
レ
ー
ボ
ー
ル

　の
○
○
○
さ
ん
。

　
郵
便
ハ
ガ
キ
に
①
〜
⑤
ま
で
の
解
答
、
住
所
（
郵
便

番
号
も
）、氏
名
、会
社
名
と
、「
天
城
の
里
20
の
招
待
券
」

か「
図
書
カ
ー
ド
」の
ど
ち
ら
か
ご
希
望
の
賞
品
名
を

忘
れ
ず
に
記
入
し
、左
記
あ
て
に
お
送
り
く
だ
さ
い
。

　
正
解
者
の
中
か
ら
抽
選
で
、天
城
の
里
20
に
ご
家
族
、

ご
友
人
と
一
緒
に
宿
泊
で
き
る
招
待
券（
1
泊
1
室
分
）

を
5
名
、
図
書
カ
ー
ド
（
5
、0
0
0
円
分
）を
5
名
の

計
10
名
の
方
に
プ
レ
ゼ
ン
ト
い
た
し
ま
す
。

●
送
り
先

　
〒
1
0
5-

0
0
1
4 

東
京
都
港
区
芝
2-

13-

4

　
産
業
機
械
健
康
保
険
組
合
「
懸
賞
ク
イ
ズ
」
係

●
締
切
り
　
11
月
13
日（
金
）消
印
有
効

〈
宿
泊
招
待
券
〉

月
島
環
境
エ
ン
ジ
ニ
ア
リ
ン
グ（
株
）

　
　
　
　
　
　
　
　
　西
村
　
　
晃
様

（
株
）ア
サ
ヒ
製
作
所
　真
壁
　
彰
仁
様

日
本
ラ
デ
ィ
ア
ル（
株
）

　
　
　
　
　
　
　
　
　岡
田
め
ぐ
み
様

（
株
）オ
プ
ト
ア
ー
ト
　
工
藤
　
巧
裁
様

マ
ー
ポ
ス（
株
）
　
　
坂
巻
　
祐
治
様

〈
図
書
カ
ー
ド
〉

森
川
商
事（
株
）
　
　
橋
口
麻
衣
子
様

日
本
オ
ー
チ
ス
・
エ
レ
ベ
ー
タ（
株
）
　

　
　
　
　
　
　
　
　
　
石
川
　
恭
宏
様

日
本
ビ
ソ
ー（
株
）
　
若
林
　
百
恵
様

宝
栄
工
業（
株
）
　
　
原
　
や
よ
い
様

富
士
フ
ィ
ル
タ
ー
工
業（
株
）

　
　
　
　
　
　
　
　
和
井
田
洋
平
様

夏
号
（
第
2
1
8
号
）

懸
賞
ク
イ
ズ

●
答
え

①
黒
字

②
特
定
保
健
指
導

③
健
康
保
険

④
年
末
年
始

⑤
玉
井
陸
斗

●
当
選
者

応
募
総
数
1
1
2
名

（
宿
泊
招
待
券
の
応
募

32
名
、
図
書
カ
ー
ド
の

応
募
70
名
、
不
正
解
10

名
）の
中
か
ら
抽
選
で
、

次
の
方
々
が
当
選
さ
れ

ま
し
た
。

●
第
２
２
６
０
号
　
2
・
6
・
1

　
事
業
所
の
編
入
に
つ
い
て

●
第
２
２
６
１
号
　
2
・
6
・
1

　
事
業
所
の
編
入
に
つ
い
て

●
第
２
２
６
２
号
　
2
・
6
・
3

　
事
業
所
所
在
地
変
更
に
つ
い
て

　
　
サ
イ
バ
ー
レ
ー
ザ
ー
株
式
会
社

　
　
東
京
都
品
川
区
↓
東
京
都
港
区

●
第
２
２
６
３
号
　
2
・
6
・
4

　
事
業
所
名
称
変
更
に
つ
い
て

　
　
株
式
会
社
ヒ
ュ
ー
マ
ン
テ
ク
ノ
シ
ス
テ
ム

　
　
↓
株
式
会
社
Ｈ
Ｔ
Ｓ
ラ
イ
ズ

　
　
福
岡
県
福
岡
市

●
第
２
２
６
４
号
　
2
・
6
・
4

　
事
業
所
所
在
地
変
更
に
つ
い
て

　
　
株
式
会
社
ウ
ィ
ン
ロ
ジ

　
　
神
奈
川
県
川
崎
市
↓
神
奈
川
県
横
浜
市

●
第
２
２
６
５
号
　
2
・
6
・
5

　
事
業
所
名
称
変
更
に
つ
い
て

　
　
株
式
会
社
ヒ
ュ
ー
マ
ン
テ
ク
ノ
シ
ス
テ
ム
東
京
　

　
↓
株
式
会
社
ヒ
ュ
ー
マ
ン
テ
ク
ノ
シ
ス
テ
ム

　
　
東
京
都
中
央
区

●
第
２
２
６
６
号
　
2
・
6
・
8

　
事
業
所
所
在
地
変
更
に
つ
い
て

　
　
サ
ン
ド
ビ
ッ
ク
マ
テ
リ
ア
ル
ズ

　
　
　
テ
ク
ノ
ロ
ジ
ー
ジ
ャ
パ
ン
株
式
会
社

　
　
兵
庫
県
神
戸
市
↓
東
京
都
中
央
区

●
第
２
２
６
７
号
　
2
・
6
・
24

　
事
業
所
の
削
除
に
つ
い
て

　
　
マ
イ
ク
ロ
・
ト
ー
ク
・
シ
ス
テ
ム
ズ
株
式
会
社

　
　
東
京
都
千
代
田
区

●
第
２
２
６
８
号
　
2
・
6
・
24

　
事
業
所
所
在
地
変
更
に
つ
い
て

　
　B

om
bardier A

erospace S
ervices Lim

ited

　
　
東
京
都
大
田
区
↓
東
京
都
港
区

●
第
２
２
６
９
号
　
2
・
7
・
1

　
事
業
所
の
編
入
に
つ
い
て

●
第
２
２
７
０
号
　
2
・
7
・
1

　
事
業
所
の
編
入
に
つ
い
て

●
第
２
２
７
１
号
　
2
・
7
・
3

　
事
業
所
名
称
変
更
に
つ
い
て

　
　
株
式
会
社
ア
ク
セ
ス
・
ジ
ェ
ー
ピ
ー

　
　
↓
株
式
会
社
イ
ン
テ
ー
ジ
ク
オ
リ
ス

　
　
東
京
都
千
代
田
区

●
第
２
２
７
２
号
　
2
・
7
・
29

　
事
業
所
名
称
変
更
に
つ
い
て

　
　
Ｏ
Ｒ
Ｗ
Ａ
Ｋ
　
Ｊ
a
p
a
n
株
式
会
社

　
　
↓
オ
ー
ワ
ッ
ク
・
ジ
ャ
パ
ン
株
式
会
社

　
　
東
京
都
港
区

●
第
２
２
７
３
号
　
2
・
7
・
30

　
事
業
所
の
新
規
適
用
に
つ
い
て

●
第
２
２
７
４
号
　
2
・
8
・
1

　
事
業
所
の
編
入
に
つ
い
て

●
第
２
２
７
５
号
　
2
・
8
・
11

　
事
業
所
の
新
規
適
用
に
つ
い
て

●
第
２
２
７
６
号
　
2
・
8
・
11

　
事
業
所
の
新
規
適
用
に
つ
い
て

●
第
２
２
７
７
号
　
2
・
8
・
19

　
事
業
所
所
在
地
変
更
に
つ
い
て

　
　
丸
三
商
事
株
式
会
社

　
　
東
京
都
中
央
区
↓
東
京
都
江
東
区

●
第
２
２
７
８
号
　
2
・
8
・
26

　
事
業
所
所
在
地
変
更
に
つ
い
て

　
　
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
・
ソ
ー
ラ
ー
・

　
　
　
イ
ノ
ベ
ー
シ
ョ
ン
株
式
会
社

　
　
東
京
都
千
代
田
区
↓
東
京
都
港
区

●
第
2
2
7
9
号
　
2
・
8
・
27

　
事
業
所
所
在
地
変
更
に
つ
い
て

　
　
パ
ー
セ
プ
ト
ロ
ン
ア
ジ
ア

　
　
　
パ
シ
フ
ィ
ッ
ク
株
式
会
社

　
　
東
京
都
台
東
区
↓
東
京
都
豊
島
区

次の①から⑤の問題文の空欄を
本誌に掲載されている言葉を用いて埋めてください。

本誌をよく読めばわかります。

　栃木県宇都宮市出身の22歳。バレーボール一

家に生まれ、両親とお姉さんの影響で小学校3年

の時からバレーボールを始めた。中学時代から注目

され、高校はバレーボールの名門下北沢成徳高校

に進学、全日本高校バレー選手権で同校のエース

として2016年、2 017年と連覇に貢献しMVPに

輝いた。卒業後は東レに入社し、同社の東レアロー

ズに所属している。アローズでは今年から主将に

就任、その活躍にさらなる期待がかかっている。

座右の銘は「笑う門には福来る」。Vリーグ、そして

その先にあるオリンピックで、勝利の素晴らしい

笑顔をぜひとも見せていただきたい。

◆今号の表紙◆

「女子バレーボール」黒後 愛さん
　　　　　　　　　　　　　　（東レアローズ所属）

事業所数

1,151カ所

被保険者数

153,689人

被扶養者数

107,479人

平均標準
報酬月額

369,231円

組
合
の
現
況

8
月
末
現
在

公

　
　
　告

くろ  ご     あ い

クイズに答えて
保養所

無料宿泊招待券
図書カード
５,０００円分が
当たる！！

または

©TORAY ARROWS

ホームページのご活用を！
http: //www.sk-kenpo.or. jpアドレス

　当健康保険組合のホームページはさまざまなシチュ
エーションごとの手続きや給付の内容について、トップ
ページからワンクリックで直接アクセスできます。また、
スマートフォンにも対応していますので、いつでもどこ
からでも、すぐに必要な情報を検索できます。ぜひ一度、
アクセスしてみてください。

ぜひアクセスしてみてください
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