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産業機械健
康保険組合2022 Winter No.224

●令和4年 新年のご挨拶
●被扶養者資格の
　再確認をしています
●インフルエンザの
　ワクチン接種も忘れずに
●契約保養施設ガイド

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

産業機械健康保険組合　第224号　令和4年1月1日 発行　東京都港区芝2-13- 4 TEL 03-5232-5006  FAX 03-5232-5014

の ん び り く つ ろ げ る 直 営 保 養 施 設

「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

今回は2月1日～28日まで、
例年より9日早いスタートです

周辺ガイド

可愛いメジロも
たくさん寄ってきます

　伊豆半島の南東部にある河津町
では2月上旬から早咲きの河津桜
のシーズンを迎えます。河津川沿
いに約4kmの桜並木が続き、開花
シーズン中には毎年「河津桜まつ
り」が開催され、多くの観光客で
にぎわいます。近年、桜の開花が
早まっていることから、今年は例年
よりスタートが9日早くなり、2月
1日から2月28日
までの開催と
なります。

河津川沿いに約4ｋｍの桜並木が続きます

河津桜はピンクが
濃いのが特徴です

伊豆急で行くと渋滞もなくスムーズに行けます

（賀茂郡河津町）

今年も「河津桜まつり」が
行われます！

● 2022年「第32回河津桜まつり」の開催期間
　 2月1日（火）～2月28日（月）

●「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伊東
駅下車。伊東駅から伊豆急行に乗り河津駅下車。

●「天城の里20」から自家用車で行く場合の注意点
桜まつり開催中は多くの人が集まるため、道路や現地の駐車場が混雑します。
スムーズに行くためには「天城の里20」から車で行く場合、車を伊豆高原駅
近くの駐車場に停め、伊豆急電車を使って河津駅まで行くのがおすすめです。



理
事
長

和
田

　正

令 和 4 年  新 年 の ご 挨 拶

続
い
て
お
り
ま
す
が
、
再
流
行
の
懸
念
も
あ
り
、
未
だ
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
脅
威
が
去
っ
た
と
は
い
い
難
い
状
況
で
す
。

　
医
療
費
に
つ
い
て
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
へ
の
警
戒

に
よ
る
受
診
控
え
か
ら
、
若
干
の
減
少
傾
向
が
見
ら
れ
た
も
の

の
、
医
療
の
高
度
化
や
高
額
薬
剤
の
保
険
適
用
、
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
感
染
症
へ
の
特
別
対
応
な
ど
に
よ
り
、
医
療
費
は
今
後

も
増
大
し
て
い
く
こ
と
が
予
想
さ
れ
ま
す
。

　
ま
た
、
本
年
は
団
塊
の
世
代
が
後
期
高
齢
者
と
な
り
始
め
る
公

的
医
療
保
険
の
「
2
0
2
2
年
危
機
」
を
迎
え
、
後
期
高
齢
者
支

援
金
の
負
担
が
さ
ら
に
増
加
す
る
こ
と
が
確
実
と
見
込
ま
れ
、
厳

し
い
状
態
が
続
い
て
お
り
ま
す
。

　
国
で
は
、
全
世
代
型
社
会
保
障
制
度
の
構
築
を
め
ざ
し
、
後
期

高
齢
者
の
窓
口
負
担
を
原
則
２
割
に
す
る
こ
と
を
決
定
、
令
和
４

年
度
後
半
に
施
行
さ
れ
る
予
定
で
す
。
し
か
し
、
制
度
の
持
続
性

を
確
保
す
る
に
は
十
分
と
は
い
え
ず
、
現
役
世
代
の
負
担
軽
減
に

　
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　
被
保
険
者
な
ら
び
に
ご
家
族
の
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
保
組
合
の
事
業
運
営
に
つ
き
ま
し
て
多

大
な
ご
理
解
と
ご
協
力
を
賜
り
、
厚
く
御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

　
昨
年
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
感
染
拡
大
に
よ
り

緊
急
事
態
宣
言
等
が
再
三
発
令
さ
れ
、
マ
ス
ク
の
着
用
や
３
つ

の
密
の
回
避
な
ど
の
新
し
い
生
活
様
式
が
求
め
ら
れ
ま
し
た
。

ワ
ク
チ
ン
接
種
が
進
ん
だ
こ
と
に
よ
り
、
現
在
は
小
康
状
態
が

向
け
た
改
革
が
一
層
進
む
こ
と
が
望
ま
れ
ま
す
。

　
当
健
保
組
合
と
い
た
し
ま
し
て
は
、
引
き
続
き
効
率
的
な
事
業

運
営
に
よ
り
、
健
全
な
財
政
運
営
に
努
め
ま
す
。
ま
た
、
デ
ー
タ

分
析
に
基
づ
い
た
効
果
的
な
保
健
事
業
を
実
施
し
て
、
皆
様
の
健

康
増
進
を
サ
ポ
ー
ト
し
て
ま
い
り
ま
す
。

　
皆
様
に
お
か
れ
ま
し
て
も
、
日
々
の
生
活
に
運
動
習
慣
を
取
り

入
れ
、
健
康
に
ご
留
意
い
た
だ
き
ま
す
と
と
も
に
、
疾
病
の
重
症

化
予
防
対
策
の
要
と
な
る
特
定
健
診
・
保
健
指
導
は
必
ず
お
受
け

い
た
だ
き
、
健
康
管
理
の
指
標
と
し
て
お
役
立
て
く
だ
さ
い
。

ま
た
、
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
の
活
用
な
ど
医
療
費
の
適
正
化
に
ご

理
解
と
ご
協
力
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　
結
び
に
、
本
年
が
皆
様
に
と
っ
て
実
り
多
き
一
年
と
な
り
ま
す

こ
と
を
ご
祈
念
申
し
上
げ
て
、
新
年
の
ご
挨
拶
と
さ
せ
て
い
た

だ
き
ま
す
。

　令和３年度健康保険組合全国大会が10月19日、東京
国際フォーラムで開催されました。大会のテーマは「未来
のため、皆保険を守るため、全世代で支え合う制度の構築
へ」。感染防止策を徹底したうえで約２００名が来場した
ほか、大会の様子はライブ配信され、合わせて約３０００名
の健保組合関係者が参加しました。

国民が安心できる安全で
効率的な医療の実現

全世代で支え合う
制度の構築へ

令和３年度健康保険組合全国大会

　コロナ禍で明らかになった医療提供体制の課題を受け止
め、併せて今後の人口動態や疾病構造の変化、そして新たな感
染症にも対応していくためには、将来の医療需要を見据えた
入院医療体制の整備に向けて地域医療構想を推進することが
重要です。

現役世代の負担軽減と
世代間の公平性確保

　現役世代の負担はもはや限界に達しています。この過重な負
担を軽減し、国民皆保険制度を維持していくためには、「一定
以上の所得がある後期高齢者の窓口負担２割」を早期に実施
するとともに、次なる改革に向けた歩みを進めることが不可欠
です。

健康寿命の延伸に向けた
保健事業のさらなる推進

　現在のコロナ禍においても、健保組合は保険者機能を発揮
し、加入者の健康を守るという重要な使命を全うすることに変
わりありません。一方、人生百年時代における働き方の多様化
やデジタル化の推進など、社会の変革は急速に進んでいます。
健保組合は今後も事業主との連携、加入者との距離の近さを
生かし、社会の変革にも対応した取り組みに努めていきます。

本
年
が
皆
様
に
と
っ
て

す
こ
や
か
で
実
り
多
き
年
と
な
り
ま
す
よ
う

今大会の３つのスローガンは以下の通りです。
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扶
養
者
に
な
っ
て
い
る
方
の
生
活

費
の
半
分
以
上
を
、将
来
に
わ
た
っ

て
継
続
的
に
援
助
す
る
経
済
能
力

が
あ
る
場
合
で
あ
っ
て
、被
扶
養
者

が
、
自
分
自
身
の
生
活
費
を
自
身

の
収
入
等
だ
け
で
は
ま
か
な
え
な

い
と
き
に
、
生
活
費
の
半
分
以
上

を
被
保
険
者
か
ら
援
助
さ
れ
て
い

る
状
況
を
い
い
ま
す
。

　
健
康
保
険
で
は
、
家
族
の
こ
と
を

『
被
扶
養
者
』
と
呼
ん
で
い
ま
す

が
、家
族
の
方
が
誰
で
も
被
扶
養
者

に
な
れ
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

そ
の
範
囲
は
、
健
康
保
険
法
第
３

条
第
７
項
に
よ
り「
主
と
し
て
被
保

険
者
に
よ
り
生
計
を
維
持
す
る
も

の
」と
決
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
具
体
的
に
は
、
被
保
険
者
が
被

被
扶
養
者
に
は
家
族
の
方
が

誰
で
も
な
れ
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん

病気やけがで休んだ時の所得保障が
手厚くなります

ムダな財政負担を
減らすためにも

被扶養者の異動届は
お忘れなく！

該
当
す
る
方
は
必
要
書
類
の

提
出
を
お
願
い
し
ま
す

被
扶
養
者
資
格
の

再
確
認
を
し
て
い
ま
す

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

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

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

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

令和4年1月から

傷病手当金の支給期間が
通算化されます

任意継続被保険者が
任意で脱退できるようになりました

傷病手当金とは

被保険者が業務外の事由による病気
やケガの治療のため仕事を休み、そ
の間給与等が支払われないとき、健
保組合から被保険者の生活費を保
障するために支給されるものです。

　従来、「傷病手当金」の支給期間は、途中で出勤した日があっ

ても暦上の１年６カ月までとなっていました。令和４年１月からは、

出勤や有給休暇などで傷病手当金が不支給となった期間があ

る場合、その分の期間を延長してトータルで１年６カ月分支給を

受けられるようになります。

　任意継続被保険者になると、任意で脱退する規定がありま

せんでしたが、令和4年１月からは被保険者の申請により脱退

できるようになります。具体的には、任意継続被保険者でなく

なることを希望する旨を健保組合に申し出た場合、その申し出

が受理された日の属する月の翌月１日に任意継続被保険者の資

格を喪失することになります。

出勤

傷病手当金見直しのイメージ

支給開始 1年6カ月

現在の支給期間

欠勤 出勤 欠勤 出勤 欠勤

支給 支給 支給

通算1年6カ月分まで支給

現在は不支給

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

変
更
点

本人の申請による資格喪失が可能に

　
健
康
保
険
組
合
は
高
齢
者
医

療
制
度
へ
の
支
援
金
・
納
付
金（
※
）

に
よ
っ
て
、
厳
し
い
財
政
運
営
を

強
い
ら
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
高
齢

者
医
療
制
度
全
体
へ
の
納
付
金

は
、
被
扶
養
者
１
人
あ
た
り
年
間

で
約
13
万
円
を
負
担
す
る
仕
組
み

と
な
っ
て
お
り
、
扶
養
削
除
の
届

出
が
遅
れ
た
り
漏
れ
が
あ
っ
た
場

合
に
は
、
余
分
な
財
政
負
担
が
発

生
し
ま
す
。
そ
れ
を
防
止
す
る
た

め
に
も
被
扶
養
者
資
格
に
異
動
が

あ
っ
た
場
合
に
は
、
す
み
や
か
な

届
出
を
お
願
い
し
ま
す
。

※
後
期
高
齢
者
医
療
制
度（
75
歳

　以
上
の
方
が
対
象
）へ
の
支
援
金

　お
よ
び
前
期
高
齢
者
医
療
費
の

　財
政
調
整（
65
歳
以
上
75
歳
未

　満
の
方
が
対
象
）へ
の
納
付
金
。

保険証を添えてすみやかに届出を!

被扶養者として認定できない場合

 被扶養者の範囲（収入の認定基準条件）
　被扶養者だった方が就職などによって健康保険の
被保険者資格を取得した場合は、保険証を添えてすみ
やかに被扶養者から除く手続きをお願いいたします。

①就職をして被保険者資格を取得している場合
②結婚などにより他の方の扶養となった場合
③死亡した場合
④義父、義母など同居が条件の方が別居になった場合
⑤主として被保険者により生計を維持されていない場合
⑥収入が認定基準の条件を上回る場合
⑦国内に住所がない場合（例外あり）

同居の場合…被保険者が主として生計を維持している
場合であって、年収130万円未満（60歳以上である
場合または概ね障害厚生年金の受給要件に該当する
程度の障害者の場合は180万円未満）で、かつ被保険
者の収入の2分の1未満の方。
別居の場合…被保険者が主として生計を維持している
場合であって、年収130万円未満（60歳以上である
場合または概ね障害厚生年金の受給要件に該当する
程度の障害者の場合は180万円未満）で、かつ被保険
者からの援助額を下回っている方。

　被
扶
養
者
資
格
の
再
確
認
で
認
定
要
件
を
満
た
し
て

い
な
い
場
合
や
、
必
要
書
類
の
提
出
が
な
く
、
生
計
維

持
関
係
が
確
認
で
き
な
い
場
合
に
は
、
被
扶
養
者
資
格

が
な
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
す
で
に
就
職
や
結
婚
な
ど

を
し
て
い
る
場
合
に
は
、
被
扶
養
者
か
ら
除
く
手
続
き

を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

任意継続
被保険者制度とは

健康保険の被保険者が、退職した後

も、選択によって引き続き最大２年

間、退職前に加入していた健康保険

の被保険者になることができる制度。
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イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の

ワ
ク
チ
ン
接
種
も
忘
れ
ず
に

新
型
コ
ロ
ナ
と
の
同
時
流
行
の
可
能
性
に
備
え
、

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
ワ
ク
チ
ン
接
種
も
早
め
に
済
ま
せ
ま
し
ょ
う
。

とくに接種が
すすめられる人

たとえば…
●65歳以上の高齢者
●60～64歳で次のような持病のある人
　呼吸器・心臓の慢性の病気／糖尿病など代謝系の病気／腎臓の機能の低下
●幼児（ワクチン接種は生後６カ月から可能）
●妊娠している人
●保育所、学校、高齢者施設など、集団で過ごす人
●流行期に受験や重要なイベントの予定がある人

「つもり予防」はやめましょう！
？

安全に会食をしているつもり
屋外は安心だと油断していませんか？

　新型コロナウイルスは、せきやくしゃみの飛沫だけでな
く、会話や歌によって出るつばの細かい飛沫（エアロゾ
ル）でも感染するとされています。とくに大声は感染リス
クを高めるため、大人数での会食を控えることが求められ

ています。テラスでの会食やバーベキューなどでも、マス
クを外しておしゃべりが弾むと感染の可能性が高まるの
で、屋内外によらず、会食は少人数で、食べるとき以外は
マスク着用を。

　最近は勤務先のオフィス、学校、商業施設、公共施設の
ほとんどに消毒液が設置され、こまめに消毒できる環境
がととのっています。ところが１日に何度か手洗い・消毒
をしていると、どのタイミングが重要なのか忘れてしまい

がち。その１つが帰宅時です。インフルエンザなど冬に流
行する感染症の予防にもなりますので、「帰宅後すぐに手
洗い（消毒）」を徹底しましょう。

①換気の悪い密閉空間、②多くの人が集まる密集場所、③
近距離で会話や発声をする密接場所は、３密という言葉
でひとくくりにされますが、それぞれの「密」は、１つだけ
でも感染のリスクであることを忘れずに。２つ、３つと重

なるほど、リスクが高まりますが、１つでも当てはまる場所
はできるだけ避けることが大切です。家庭内や職場、人の
集まる部屋などでは、意識してこまめな換気を心がけまし
ょう。

　感染症の流行期は、不要不急の外出を控え、人との接触
を減らすのが予防の基本。2020年に出された最初の緊急
事態宣言下では、生活必需品の買い物でも、人出の少ない
時間帯に少人数で出かけることが呼びかけられ、徹底され

たおかげで感染者の増加は抑えられました。感染者数が
増加しているときには、流行が落ち着くまで近くのスー
パーなども含め、にぎやかな場所へ混雑している時間帯に
出かけるのは控えましょう。

　
２
０
２
０
〜
２
０
２
１
シ
ー
ズ
ン
は
、
新
型

コ
ロ
ナ
と
の
同
時
流
行
が
心
配
さ
れ
ま
し
た

が
、
季
節
性
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
患
者
数
は

約
１
万
４
千
人
と
推
定
さ
れ
、
調
査
が
始
ま

っ
て
以
来
も
っ
と
も
少
な
く
、「
流
行
な
し
」

で
シ
ー
ズ
ン
を
終
え
ま
し
た
。
新
型
コ
ロ
ナ

の
感
染
を
心
配
す
る
受
診
控
え
の
影
響
も
考

え
ら
れ
ま
す
が
、
手
洗
い
や
マ
ス
ク
を
つ
け

る
と
い
っ
た
基
本
的
な
感
染
対
策
が
徹
底
さ

れ
た
こ
と
で
、
流
行
が
抑
え
ら
れ
た
と
考
え

ら
れ
て
い
ま
す
。

　
現
在
も
世
界
的
な
渡
航
・
移
動
制
限
も
あ

る
こ
と
か
ら
、
こ
の
冬
の
流
行
も
抑
え
ら
れ

る
可
能
性
が
高
い
と
予
想
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
し
か
し
、
昨
シ
ー
ズ
ン
に
流
行
し
な
か
っ

た
分
、
日
本
全
体
で
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ

ル
ス
へ
の
免
疫
が
低
下
し
て
い
る
と
考
え
ら

れ
、
ひ
と
た
び
流
行
す
る
と
感
染
は
拡
大
し
、

重
症
化
す
る
人
も
増
え
る
こ
と
が
懸
念
さ
れ

ま
す
。
こ
れ
を
防
ぐ
た
め
に
も
、
基
本
の
感
染

対
策
を
徹
底
し
、
ワ
ク
チ
ン
接
種
も
積
極
的

に
受
け
ま
し
ょ
う
。

　
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
の
効
果
は
約

半
年
続
く
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
大
人
は
基
本

的
に
１
回
接
種
で
す
が
、
子
ど
も
（
生
後
６

カ
月
以
上
13
歳
未
満
）
は
２
回
接
種
が
必
要

で
す
（
間
隔
は
２
〜
４
週
間
）。
こ
れ
を
ふ
ま

え
、
大
人
は
11
月
中
を
目
安
に
、
な
る
べ
く

早
め
に
接
種
し
ま
し
ょ
う
。
た
だ
し
、
予
約

の
際
、
新
型
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
接
種
と
の
間
隔

に
注
意
が
必
要
で
す
。
新
型
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン

の
前
後
２
週
間
は
ほ
か
の
ワ
ク
チ
ン
を
接
種

す
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。

　
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
接
種
の
重
要

な
目
的
の
ひ
と
つ
が
、
感
染
し
た
と
し
て
も

命
に
か
か
わ
る
よ
う
な
重
い
症
状
を
併
発
す

る
、
と
い
っ
た
重
症
化
を
防
ぐ
こ
と
で
す
。
高

齢
者
、
持
病
が
あ
る
人
な
ど
重
症
化
し
や
す
い

人
が
わ
か
っ
て
お
り
、
該
当
す
る
人
は
と
く

に
ワ
ク
チ
ン
接
種
が
す
す
め
ら
れ
ま
す
。

　
ま
た
、
感
染
が
広
が
り
や
す
い
と
さ
れ
る

保
育
所
、
学
校
、
高
齢
者
施
設
な
ど
、
集
団
で

過
ご
す
人
が
い
る
家
庭
は
、
感
染
の
可
能
性
が

高
い
の
で
家
族
み
ん
な
で
接
種
し
ま
し
ょ
う
。

２
０
２
０
〜
２
０
２
１
シ
ー
ズ
ン
は

「
流
行
な
し
」。

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
へ
の
免
疫
が
低
下
？

新
型
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
と
の

間
隔
に
注
意
を

リ
ス
ク
の
高
い
人
は
確
実
に
接
種
し
、

重
症
化
を
防
ご
う

新型コロナウイルス感染症の予防法を
今一度確認しましょう

でも、

手洗い・消毒をしているつもり
帰宅後「すぐ」の手洗いを怠っていませんか？でも、

外出は控えているつもり
家族全員で出かけることが増えたり、

時間帯を気にしないことが増えていませんか？でも、

３密を回避しているつもり
「密は１つでもリスク」ということを忘れていませんか？でも、

ワクチンの予防効果は100％ではありません。
世界で流行している限り、予防対策は必要です。
やっている「つもり」の「つもり予防」になっていないか、
あらためて基本をチェックましょう！

あなたは
どっち？

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

流
行
時
期
前
に
早
め
に
接
種

・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
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ご予約の際には「産業機械健康保険組合」と必ずお申し出ください。

契約保養施設ガイドニュー・グリーンピア津南

佐久スキーガーデン『パラダ』

スマイルスキーリゾート

ニュー・グリーンピア津南
ホテル前がスノーゲレンデ！ご家族も初心者も安心…のんびりリラックス♪

※お得期間：12/24、2/14～3/18 の平休日、4/1～2＆限定日（ＷＥＢ掲載）
■特定日：12/28・29、1/4 は休前日料金。※3/12は雪まつり特別料金日となります。
●子ども料金：小学生70％、未就学児 50％（12/31-1/2、3/12は70％）です。
●早得＆たっぷり滑る「 2泊リフト3日券付プラン」もございます（ＷＥＢ限定）。
■部屋：和室10畳・8畳、洋室ツイン、東館和室10畳タイプがございます。【全室禁煙】
■【夕食】和洋バイキングまたは和食会席より選べます。 【朝食】バイキング。
●交通案内：関越道「塩沢石打ＩＣ」より約５０分。越後湯沢駅より無料送迎バス有 。

ご予約
お問合せ

グリーンピアセンター　
☎ 049-277-4611

ID : greenpia  
PW : center

冬得

期間
’21.12/24～4/2
大人お一人様

リフト券付 12,700円～

新潟 津南町 契約保養施設

空飛ぶランタン体験（イメージ）

白銀の別天地

■リフト1日券付（または半日券2枚付も選べます）
【料金】大人お一人様１泊２食（サ・消費税込）。入湯税別100円（大人のみ）
例）部屋：本館和室10畳（35㎡/バス無/全室洗浄トイレ付の場合 単位：円

室人数
4-5 名
3 名
2名

毎日
12,700 
13,700 
13,700 

平日
14,430 
14,430 
15,330 

休前日
16,230 
17,130 
18,030 

期 間 お得期間 12/25～29、1/4～3/31 12/30・1/3 12/31-1/2
毎日
19,900 
20,900 
21,900 

毎日
25,000 
29,000 
-
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快　汗

泉岳寺

❽高輪大木戸跡
宝永7（1710）年、東海道の江戸府内への出入口
として造られた大木戸の跡。幕末に伊能忠敬はここ
を全国測量の起点とした。2020年3月にオープン
したJR山手線新駅の高輪ゲートウェイ駅は江戸の
玄関口だった大木戸にちなんで名づけられた。

10高輪神社
明応年間（1492年--1501年）に稲荷神社として
創建された。主祭神は宇迦御魂神、相殿に誉田
別命、猿田彦神。昭和 4（1929）年に社名を
稲荷神社より高輪神社に改めた。現在の社殿
は昭和55（1980）年に造営されたもの。

皇居外苑

日比谷公園

日比谷濠

高輪大木戸跡

高輪神社

烏森神社

新橋駅前SL広場

旧芝離宮
恩賜庭園

Walking Course
皇居外苑
広場

JR有楽町駅

JR新橋駅

JR浜松町駅

JR田町駅

JR高輪
ゲートウエイ駅

レインボーブリッジ

第一
京浜

首都高速都心環状線

❺

❹

❷

JR品川駅

JR東京駅
❶

❼

❻

10
❾ ❽

●コース距離：11.4km

●歩行時間：約4.5時間

❶JR東京駅
　↓0.6km
❷皇居外苑
　↓1.2km
❸日比谷濠
　↓0.5km
❹日比谷公園
　↓1.3km
❺新橋駅前SL広場
　↓0.2km
❻烏森神社
　↓2.0km
❼旧芝離宮恩賜庭園
　↓3.4km
❽高輪大木戸跡
　↓0.7km
❾泉岳寺
　↓0.7km
10高輪神社
　↓0.8km
11JR品川駅

泉岳寺境内に立つ
大石内蔵助像

❸

❷皇居外苑
皇居前の広大な広場のほかに、北の丸公園、それに皇居の
周りの内濠に沿った緑地も含まれる。桜田門や二重橋と
いった、東京を代表する歴史的にも貴重な建築物を見るこ
とができる。広く開放されており入苑は無料。

❺新橋駅前SL広場
新橋駅日比谷口前にあるSLが展示されている広場。新橋の飲食店街や日比谷
公園方面に向かう際の待ち合わせ場所として、またTVニュースで酒に酔った
サラリーマンへの街頭インタビューによく使われる場所として有名。なお新橋
駅は明治5（1872）年に日本初の鉄道が開業した際に起点となった駅である。

❸日比谷濠
皇居を囲む濠（堀）のうち祝田橋から馬場先門までの濠。
かつては江戸城内濠の一部だった。濠は東西方向と南北
方向のL字形となっており、濠の南を走る晴海通り沿いに
は日比谷公園、東を走る日比谷通り沿いには帝国劇場、丸
の内警察署、DNタワー21（第一農中ビル）がある。DNタ
ワーは終戦当時第一生命の建物があった場所でGHQ本部
となり、マッカーサーと昭和天皇が会見した場所でもある。

❼旧芝離宮恩賜庭園
江戸幕府の老中大久保忠
朝の上屋敷内に作られた
大名庭園「楽寿園」がもと
となる回遊式庭園で JR
浜松町駅の東側にある。
作られた当時は海岸に面
した汐入庭園だった。現
在では海の眺望は失われ
たものの和風庭園と周囲
の高層ビルとのコントラス
トが美しい庭園となって
いる。

❻烏森神社
天慶2（939）年に平将門が乱を起こした時、鎮守府将軍藤原
秀郷が武蔵国のある稲荷神社に戦勝を祈願したところ、白狐が
現れて白羽の矢を秀郷に与えた。乱を鎮めたのち秀郷の夢に白狐
が現れ、神烏が群がる場所が霊地であるとお告げした。秀郷が現
在地である桜田村の森に来たところ、お告げの通り烏が群がって
いたので、そこに神社を創建したのが始まりといわれている。新橋
の繁華街の中にあるので、一年中多くの参拝客でにぎわっている。

11JR品川駅
JR東日本の在来線各線、JR東海の東海道
新幹線が乗り入れる東京でも有数の規模の
ターミナル駅である。隣接して京浜急行電鉄
（京急電鉄）も乗り入れている。都内では新橋
駅とともに明治5（1872）年の鉄道開通当時
からある日本一歴史の古い駅である。

❶JR東京駅
千代田区丸の内1丁目にある駅。東日本旅客
鉄道（JR東日本）、東海旅客鉄道（JR東海）、
東京地下鉄（東京メトロ）が乗り入れている。
JR東日本の在来線と新幹線の各路線、JR
東海の東海道新幹線、地下鉄丸ノ内線が発
着するターミナル駅である。

❹日比谷公園
都心のオアシスともいえる都立公園で、
面積は16.2ヘクタール。かつては「日比谷
公園何個分」など、面積の尺度とされる
ことが多かった。各種物産、文化・音楽、
園芸、鉄道、スポーツなどのイベントや展
示も多く開催される。テレビドラマの撮影
地として使用されることも多い。

❾泉岳寺
慶長17（1612）年に徳川家康が創設した曹洞宗の寺院。当時は外桜田
（現在のホテルオークラの近く）にあったが、寛永18（1641）年の大火に
より消失したため現在の高輪に移された。浅野内匠頭と赤穂四十七士の
墓がある寺として全国的に有名で、現在も多くの参拝客でにぎわっている。

東京駅から品川駅まで
山手線周辺の見どころを
巡りながら歩く半日コース

ただ

ひでさと

15

うがのみたまのかみ ほ  だ

｠さる　た　ひこのかみ

高輪ゲートウェイ駅構内

東京駅 → 有楽町駅 → 新橋駅 → 浜松町駅 → 田町駅 → 高輪ゲートウェイ駅  → 品川駅

11

山
手
線

日
比
谷
通
り

桜
田
通
り

白
山
祝
田
通
り

皇居

わけのみこと

丸の内南口内のドーム

とも
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回
答
者
▼ 

京
都
医
療
セ
ン
タ
ー
臨
床
研
究
セ
ン
タ
ー

　
　
　
　
　
　
　
　

予
防
医
学
研
究
室
長

　坂
根 

直
樹

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

　
48
歳
、
女
性
。
少
し
前
か
ら
、強
い
尿
意
を
急
に
感
じ
て
ト
イ
レ
に
駆

け
込
む
よ
う
に
な
り
、
少
し
尿
も
れ
も
あ
り
ま
す
。
調
べ
る
と
、産
後
に

起
こ
り
や
す
い
と
あ
り
ま
し
た
が
、
出
産
経
験
は
あ
り
ま
せ
ん
。
何
か
の

病
気
で
し
ょ
う
か
。
治
療
法
が
あ
れ
ば
教
え
て
く
だ
さ
い
。（
福
島
県 

Ｗ 

）

　
ま
だ
、
膀
胱
に
十
分
に
尿
が
た
ま
っ
て
い
な
い
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
急
に

強
い
尿
意
を
感
じ
る
こ
と
を
「
切
迫
尿
意
」
と
い
い
、
切
迫
尿
意
が
あ
る

た
め
に
生
活
の
質
が
落
ち
て
い
る
病
気
を
「
過
活
動
膀
胱
」
と
い
い
ま
す
。

　
過
活
動
膀
胱
の
患
者
さ
ん
の
う
ち
、
90
％
は
頻
尿
に
悩
ん
で
い
て
、
60

％
く
ら
い
は
尿
も
れ
に
悩
ん
で
い
ま
す
。
こ
の
過
活
動
膀
胱
に
よ
る
尿
失

禁
を
「
切
迫
性
尿
失
禁
」
と
呼
び
ま
す
。

　
切
迫
性
尿
失
禁
は
、
重
症
に
な
る
と
、
尿
も
れ
が
多
量
に
な
る
た
め
、

生
活
の
質
が
と
く
に
低
下
し
ま
す
。
原
因
は
、
女
性
の
場
合
は
骨
盤
底
障

害
が
多
く
、
男
性
は
前
立
腺
肥
大
症
が
多
く
み
ら
れ
ま
す
。

　
骨
盤
底
と
は
、
骨
盤
の
い
ち
ば
ん
下
で
膀
胱
や
子
宮
、
直
腸
な
ど
を
支

え
て
い
る
、
恥
骨
か
ら
尾
骨
に
至
る
菱
型
の
プ
レ
ー
ト
臓
器
で
す
。
筋
肉

や
靱
帯
、
筋
膜
な
ど
で
で
き
て
お
り
、
排
泄
機
能
に
も
影
響
を
与
え
て
い

ま
す
。
こ
の
骨
盤
底
に
障
害
が
お
こ
る
と
、
排
尿
や
排
便
な
ど
の
排
泄
の

問
題
が
生
じ
た
り
、
骨
盤
内
の
臓
器
を
支
え
ら
れ
な
く
な
り
、
子
宮
脱
な

ど
が
起
こ
っ
た
り
し
ま
す
。

　
骨
盤
底
障
害
の
原
因
の
う
ち
、
も
っ
と
も
頻
度
が
高
く
、
影
響
も
大
き

　
42
歳
、
男
性
。
1
年
前
の
健
康
診
断
で
糖
尿
病
が
発
覚
し
、
通
院
治
療
を

続
け
て
い
ま
す
。
糖
尿
病
の
人
は
感
染
症
に
か
か
り
や
す
い
と
聞
き
ま
し
た

が
、
ど
の
よ
う
な
感
染
症
に
か
か
り
や
す
い
の
で
し
ょ
う
か
。
か
か
り
や
す
い

理
由
や
予
防
法
な
ど
も
教
え
て
く
だ
さ
い
。（
大
分
県 

Ｏ
）

　
糖
尿
病
の
人
が
か
か
り
や
す
い
病
気
と
し
て
、
細
い
血
管
が
傷
つ
い
て
お

こ
る
三
大
合
併
症（
神
経
障
害
、
網
膜
症
、
腎
症
）や
、
太
い
血
管
が
傷
つ
き

動
脈
硬
化
が
進
行
し
て
お
こ
る
脳
梗
塞
、
心
筋
梗
塞
が
よ
く
知
ら
れ
て
い
ま

す
が
、
肺
炎
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
な
ど
の
感
染
症
に
も
か
か
り
や
す
い
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
理
由
は
、
高
血
糖
の
状
態
が
続
く
と
、
外
か
ら
の
細
菌

や
ウ
イ
ル
ス
、真
菌
な
ど
に
対
す
る
抵
抗
力
が
弱
く
な
る
か
ら
で
す
。
ま
た
、

歯
周
病
菌
に
よ
る
歯
周
病
や
真
菌
に
よ
る
水
虫
（
白
癬
）
な
ど
に
か
か
る
リ

ス
ク
も
高
く
な
る
な
ど
、
糖
尿
病
の
人
が
か
か
り
や
す
い
感
染
症
は
さ
ま
ざ

ま
で
す
（
左
表
参
照
）。

　
糖
尿
病
の
飲
み
薬
の
な
か
で
、Ｓ
Ｇ
Ｌ
Ｔ
２
阻
害
薬
を
飲
ん
で
い
る
人
は
、

薬
に
よ
っ
て
尿
に
糖
が
余
分
に
排
出
さ
れ
る
の
で
、
尿
路
感
染
症
や
性
器
感

染
症
に
な
り
や
す
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、変
形
性
膝
関
節
症
や
腰
椎

の
手
術
の
あ
と
に
も
、術
後
感
染
症
を
起
こ
し
や
す
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
さ
ら
に
、い
っ
た
ん
感
染
症
に
か
か
る
と
、
重
症
化
し
や
す
い
こ
と
が
知
ら

れ
て
い
ま
す
。
オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
で
糖
尿
病
患
者
１
１
０
万
人
を
対
象
に
行

わ
れ
た
大
規
模
な
調
査
で
は
、
１
型
糖
尿
病
患
者
（
糖
尿
病
に
か
か
り
や
す

い
体
質
の
人
）の
感
染
症
に
よ
る
死
亡
率
は
通
常
の
約
４
倍
、２
型
糖
尿
病

患
者
（
遺
伝
性
や
生
活
習
慣
な
ど
に
よ
り
発
症
し
た
人
）
で
も
約
１
・
５
倍

と
、
健
常
者
に
比
べ
て
か
な
り
高
い
結
果
だ
っ
た
と
報
告
さ
れ
ま
し
た
。
日
本

人
の
糖
尿
病
患
者
の
死
因
を
み
て
も
、
悪
性
新
生
物
（
が
ん
）
、
血
管
障
害
に

次
い
で
、
感
染
症
が
第
３
位
で
す
。
こ
れ
を
み
て
も
、
糖
尿
病
の
人
は
感
染
症

に
か
か
り
や
す
く
、
悪
化
し
や
す
い
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。

　
た
と
え
ば
、
と
く
に
冬
に
注
意
が

必
要
な
感
染
症
と
し
て
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
も
ほ
か
の
感
染
症
と
同
様
、
血

糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
悪
い
こ
と
に
よ
っ

て
免
疫
機
能
が
低
下
し
、
感
染
し
や

す
く
な
る
だ
け
で
な
く
、
重
症
化
し

や
す
く
な
り
ま
す
。

　
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
予
防
に
は
ワ
ク

チ
ン
接
種
が
す
す
め
ら
れ
ま
す
。
ワ

ク
チ
ン
を
受
け
た
の
に
発
症
し
た
と

嘆
く
患
者
さ
ん
が
い
ま
す
が
、
ワ
ク

チ
ン
に
よ
る
予
防
効
果
は
70
〜
90
％

で
、
ワ
ク
チ
ン
に
は
発
症
予
防
だ
け

で
な
く
、
重
症
化
予
防
や
死
亡
率
を

低
下
さ
せ
る
効
果
も
あ
る
の
で
す
。

具
体
的
に
は
、
ワ
ク
チ
ン
の
接
種
に

よ
っ
て
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
よ
る
入
院

が
27
％
、
死
亡
す
る
リ
ス
ク
が
48
％

減
少
す
る
と
の
報
告
が
あ
り
ま
す
。

　
何
よ
り
も
大
切
な
の
は
、
こ
れ
ら

の
感
染
症
に
対
す
る
抵
抗
力
を
つ
け

て
お
く
こ
と
で
す
。
そ
の
た
め
に
は
、

良
好
な
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
に
加
え
、

適
度
な
運
動
、
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食

事
、
規
則
的
な
生
活
、
良
質
の
睡
眠
を

と
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

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

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

い
の
が
妊
娠
と
出
産
で

す
が
、便
秘
な
ど
の
腹
圧

を
か
け
る
生
活
習
慣
や
、

遺
伝
で
も
起
こ
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、加

齢
や
閉
経
も
過
活
動
膀

胱
の
原
因
と
な
り
ま
す
。

　
治
療
は
、
ま
ず
過
活

動
膀
胱
治
療
薬
の
内
服

か
ら
始
め
ま
す
。
現
在
、

治
療
薬
と
し
て
は
、
抗

コ
リ
ン
薬
と
β3
刺
激
薬
の
２
種
類
が
第
１
選
択
薬
に
な
っ
て
い
ま
す
。
こ

れ
ら
の
薬
の
内
服
で
、
80
％
前
後
の
症
状
が
改
善
し
ま
す
。
そ
の
う
え

で
、
生
活
習
慣
の
改
善
を
行
っ
て
い
き
ま
す
。

　
ま
ず
は
、
水
分
は
適
量
を
と
る
よ
う
に
し
ま
す
。炭
酸
飲
料
や
ジ
ュ
ー

ス
、
ア
ル
コ
ー
ル
な
ど
は
な
る
べ
く
と
ら
な
い
よ
う
に
し
て
、
水
を
飲
む

の
が
良
い
で
し
ょ
う
。
量
は
、冬
は
１
リ
ッ
ト
ル
、春
と
秋
は
１
・
５
リ
ッ

ト
ル
、夏
は
２
リ
ッ
ト
ル
程
度
が
目
安
で
す
。

　
ま
た
、
毎
日
息
を
吐
き
な
が
ら
、
膣
や
肛
門
を
引
き
締
め
て
持
ち
上

げ
、
５
〜
10
秒
維
持
す
る
骨
盤
底
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
、
１
日
10
〜
30
回
し

て
も
ら
い
ま
す
。
さ
ら
に
、
排
尿
回
数
が
１
日
10
回
以
下
に
な
る
よ
う

に
、
排
尿
を
が
ま
ん
す
る
練
習
を
し
ま
す
。
こ
れ
を
膀
胱
訓
練
と
い
い
ま

す
。
最
初
は
５
分
ほ
ど
が
ま
ん
す
る
と
こ
ろ
か
ら
始
め
、
１
週
間
く
ら
い

ご
と
に
、
排
尿
間
隔
を
少
し
ず
つ
延
ば
し
て
い
き
ま
す
。
が
ま
ん
す
る
際

に
は
、
前
述
の
骨
盤
底
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
い
ま
す
。
尿
意
を
感
じ
る
と

膀
胱
が
収
縮
し
て
排
尿
が
促
さ
れ
ま
す
が
、
骨
盤
底
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
よ

り
そ
れ
が
抑
制
さ
れ（
会
陰
排
尿
筋
抑
制
反
射
）、
膀
胱
が
リ
ラ
ッ
ク
ス

し
て
が
ま
ん
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

　
こ
れ
ら
の
治
療
が
無
効
の
場
合
は
、
磁
気
ま
た
は
電
気
に
よ
る
刺
激
療

法
や
、
脊
椎
を
直
接
刺
激
す
る
仙
骨
刺
激
療
法
な
ど
を
行
い
ま
す
。
い

ず
れ
の
治
療
も
、
健
康
保
険
で
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

回
答
者
▼
女
性
医
療
ク
リ
ニ
ッ
ク

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

L
U
N
A
グ
ル
ー
プ（
神
奈
川
県
）
理
事
長

　関
口 

由
紀

せ
き 

ぐ
ち
　 

ゆ
　
き

さ
か 

ね
　
　
な
お 

き

Q
糖
尿
病
は
感
染
症
に
か
か
り
や
す
い

と
聞
い
た
が
、
理
由
と
予
防
法
は
？

高
血
糖
に
よ
っ
て
抵
抗
力
が
弱
ま
る
た
め
。

血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
大
切

A

Q
突
然
の
尿
意
に
尿
も
れ
も
…
。

何
か
の
病
気
？ 

治
療
法
を
知
り
た
い

過
活
動
膀
胱
に
よ
る
切
迫
性
尿
失
禁
。

薬
物
療
法
と
生
活
習
慣
の
見
直
し
で

改
善
を

A
え 

い
ん 

は
い
に
ょ
う
き
ん
よ
く
せ
い
は
ん
し
ゃ

ぼ
う 

こ
う

骨盤の底にある、恥骨と尾骨の間に位置するプレ
ートを骨盤底と呼ぶ。筋肉（骨盤底筋）や靱帯、
筋膜などで構成され、膀胱や子宮、直腸などの
臓器を正しい位置に保ったり、尿道を締めて尿も
れを防いだりする役割をしている。

子宮 直腸

膀胱

恥骨 尾骨

尿道 膣
骨盤底

骨盤底とは

特定健康診査（メタボ健診）の血糖値の判定値 糖尿病の人がかかりやすい感染症

分類

呼吸器

泌尿器
ヘモグロビンA1c

空腹時血糖

5.5％未満

100mg/dL未満

5.6％以上

100mg/dL以上

6.5％以上

126mg/dL以上 皮膚

消化器

歯

その他

疾患正常値 保健指導判定値 受診勧奨判定値
かぜ（普通感冒）、肺炎、
インフルエンザ、結核など
膀胱炎、腎盂腎炎など

水虫（白癬）、カンジダ症

胆のう炎など

歯周病

術後感染など

じん　う　じん えん

※１ 過去１～２カ月の血糖値の平均的な状態を表したもの
※２ 10時間以上絶食後の、空腹時の血糖値

血液検査で空腹時血糖やヘモグロビンA1cなどを測って把握し、適切な範囲内で維持する。

ベ
ー
タ
ス
リ
ー

よ
う
つ
い

こ
う
そ
く

も
う
ま
く

は
く
せ
ん

ひ
ん
に
ょ
う

ひ
し

じ
ん
た
い

は
い
せ
つ

せ
き
つ
い

※２

※1
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受けたあとが大事です

　毎年の健診結果を比較することで、傾向をチェッ
クすることができるようになります。病気でなくて
も毎年悪化している項目はないか、過去に指摘を受
けた項目がどうなっているかが注目すべきポイント
です。健診結果は、あなたの健康情報の宝庫ですの
で、捨てずに保管しておくようにしましょう。

受けただけで安心しない！

健診結果は保管しておき、
経年変化をチェックしよう

健診は、自分ではわからない体の状態をチェックするために受けるものです。
健診結果に記載された数値や判定の意味を理解して、
今後の行動に活かさなければ、健診を有効活用しているとはいえません。
せっかく時間を割いて受けた健診なのですから、きちんと確認するようにしましょう。

　受けた検査項目について、異常はみられません。
ひとまず、病気のリスクはなさそうなので安心して
ください。ただし、ギリギリ正常値の場合は要注
意。来年の健診で悪化する可能性もあります。自主
的に気をつけておくのがベストです。

　少し異常がみられますが、すぐに問題になるよう
なものではありません（精密検査や治療も現在のと
ころ必要ありません）。ただし、注意が必要な状態
なので、来年の健診で改善しているよう生活習慣改
善に取り組みましょう。

　まだ病気が確定しているわけではなく、病気の疑
いがある段階です。病気かどうかを調べるため、も
っと詳細な検査が必要です。本当に病気だった場
合、治療の遅れにつながりますので、必ず検査を受
けるようにしましょう。

　すでに病気を発症している可能性があります。
今、動くことがもっとも早いタイミングですので、
できるだけ早く病院を受診するようにしましょう。
間違っても、自覚症状がないからといって放置し
ないでください。

異常なし

要経過観察

要精密検査

要治療

健診は

初回面談がオンラインになると…

　当健保組合では現在特定保健指導対象者が約1万5千人いらっしゃいます。その方々に健保

組合から事業所を通じてご案内をお送りしています。特定保健指導の案内が届いても受けない

方が一定以上いると、＂健保組合が納めるべき高齢者医療への納付金が引き上げられる＂という

ペナルティが課せられます。当組合の場合、ペナルティが、1億2000万円から最大で約24億

円になる予定です。その影響として、みなさんが納める保険料が高くなる可能性もあります。

被保険者ご本人だけでなくご家族（被扶養者）も、案内が届いた方はぜひ、受けてください！

特定保健指導も
オンライン化が
進んでいます

心理的なハードルが下がる !

移動時間がなくなる !

感染症対策になる !

オンライン面談は、もっとも確
実な感染症対策です。感染が心
配な人でも、安心して面談を受
けることができます。

移動にかかる時間がなくなるため、
面談のための時間を確保すれば
OK です。忙しい人でも、より利用
しやすくなります。会社でも、自宅
でも受けられますので、場所の制
約もなくなります。

わざわざ指導場所に出向かなくてもよく、
顔を突き合わせた面談でもないので、心
理的なハードルが軽減されます。

　スマホやタブレットにアプリをインストールし、
生活習慣改善に取り組む特定保健指導もあります。
運動状況や食習慣など、アプリの特性を活かして
相談員と取り組み状況が共有しやすくなりますの
で、より細かな
サポートが受け
られます。

アプリ版なら、サポートの頻度が上がる

　最低でも3 カ月間取り組むことになる特定保健指導は、参加
率・終了率ともに伸び悩んでいるのが実情です。しかし、ICT
によって利用しやすくなることで、実施率も向上していくこと
が期待されています。
　実施率が高くなれば、健保組合に
重い負担となっている後期高齢者支
援金が減算される可能性もあります
ので、みなさんにとってもメリットが
あります。ぜひご活用ください。

実施率の向上に期待

ICTで
利用しやすく
なる!

特定保健指導にも、ICT（情報通信技術）が着々と導入されています。
現時点で、すべての特定保健指導がオンライン対応になっているわけではありませんが、
コロナ禍の影響もあって増えていきそうです。
利用しやすくなっている特定保健指導をぜひご活用ください。
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（数値は市販されている商品に準拠しています。）

清
涼
飲
料
水
や
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
に
も

か
な
り
の
糖
質
が
含
ま
れ
て
い
ま
す

実はこんなに入っている!! 飲み物に含まれる糖分

　
清
涼
飲
料
水
や
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
に
は
意
外
に
多
く
の
糖

質
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
と
り
過
ぎ
る
と
栄
養
素
の
バ
ラ
ン
ス

が
偏
っ
て
代
謝
が
う
ま
く
い
か
な
く
な
り
、
体
調
不
良
の
原
因

と
な
り
ま
す
。
健
康
維
持
の
た
め
に
こ
ま
め
な
水
分
補
給
は
大

切
で
す
が
、
甘
い
清
涼
飲
料
水
や
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
は
、

糖
質
の
と
り
過
ぎ
に
つ
な
が
る
の
で
注
意
し
な
け
れ
ば
な
り

ま
せ
ん
。
こ
れ
ら
の
中
に
は
か
な
り
の
糖
質
が
含
ま
れ
て
い
る

も
の
も
あ
り
、
体
に
悪
影
響
を
及
ぼ
す
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　
下
の
イ
ラ
ス
ト
は
、
主
な
清
涼
飲
料
水
に
含
ま
れ
る
糖
質
を

角
砂
糖
（
３
・
５
g
）
に
換
算
し
た
も
の
で
す
。
コ
ー
ラ
に
は

角
砂
糖
約
16
個
分
、
ミ
ル
ク
テ
ィ
ー
（
加
糖
）
に
は
約
６
個
の

糖
質
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
は
、
水
分

補
給
に
は
最
適
と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、
実
は
角
砂
糖
約
９

個
分
も
の
糖
質
を
含
ん
で
い
ま
す
。
ま
た
、
缶
コ
ー
ヒ
ー

（
1
8
5
ml
）
も
加
糖
の
も
の
で
約
４
個
分
、
微
糖
タ
イ
プ
で

も
約
２
個
分
の
糖
質
を
含
ん
で
い
ま
す
。

　
実
は
1
0
0
g
あ
た
り
糖
類
含
有
量
が
、
飲
料
の
場
合
は

2
・
5
g
未
満
で
あ
れ
ば
「
低
糖
」「
微
糖
」「
糖
質
オ
フ
」
な
ど

と
表
示
し
て
も
よ
い
こ
と
に
な
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
食
品

1
0
0
g
（
あ
る
い
は
飲
料
1
0
0
ml
）
あ
た
り
の
糖
類
含
有

量
が
0
・
5
g
未
満
で
あ
れ
ば
「
無
糖
」「
糖
質
ゼ
ロ
」
な
ど

と
表
示
し
て
も
よ
い
の
で
す
。
つ
ま
り
、「
無
糖
」
と
表
示
さ

れ
て
い
て
も
、
多
量
に
飲
め
ば
多
く
の
糖
質
を
摂
取
し
て
し

ま
う
こ
と
も
あ
る
の
で
す
。

　
糖
質
の
と
り
過
ぎ
は
肥
満
や
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ

ー
ム
、
ひ
い
て
は
糖
尿
病
や
高
血
圧
な
ど
の
生
活
習
慣
病
の

リ
ス
ク
を
高
め
ま
す
。
ま
た
、
清
涼
飲
料
水
に
多
く
含
ま
れ

る
ブ
ド
ウ
糖
や
果
糖
は
、
体
に
素
早
く
吸
収
さ
れ
る
性
質
が

あ
る
た
め
、
血
糖
値
を
急
激
に
上
げ
て
し
ま
う
危
険
も
あ
り

ま
す
。

　
清
涼
飲
料
水
の
過
剰
摂
取
に
よ
っ
て
お
こ
る
の
が
「
清
涼

飲
料
水
（
ソ
フ
ト
ド
リ
ン
ク
）
ケ
ト
ー
シ
ス
」（
別
名
「
ペ
ッ

ト
ボ
ト
ル
症
候
群
」
）
と
い
う
症
状
で
す
。
血
糖
値
が
著
し

く
上
昇
し
、
全
身
の
だ
る
さ
や
昏
睡
と
い
っ
た
急
性
の
糖
尿

病
症
状
を
引
き
起
こ
す
た
め
、
十
分
な
注
意
が
必
要
で
す
。

　
日
頃
の
飲
物
を
ノ
ン
カ
ロ
リ
ー
の
水
や
お
茶
に
切
り
替
え

る
だ
け
で
、
肥
満
の
解
消
や
病
気
予
防
効
果
が
期
待
で
き

ま
す
。

無
糖
表
示
で
も
実
は

糖
質
ゼ
ロ
で
は
な
い
こ
と
も
！

肥
満
・
病
気
予
防
の
た
め
に
も

飲
み
過
ぎ
に
注
意
！

コーラ
225kcal／500ml
糖質：約57g（角砂糖約16個）

オレンジジュース
90kcal／200ml
糖質：約20g（角砂糖約6個）

フルーツテイスト炭酸飲料
210kcal／500ml
糖質：約55g（角砂糖約16個）

乳酸飲料
340kcal／500ml
糖質：約54g（角砂糖約15個）

スポーツドリンク
125kcal／500ml
糖質：約31g（角砂糖約9個）

ミルクティー（加糖）
112kcal／280ml
糖質：約22g（角砂糖約6個）

缶コーヒー（加糖）
63kcal／185ml
糖質：約13g（角砂糖約4個）

野菜ジュース
86kcal／200ml
糖質：約21g（角砂糖約6個）

監
修
／
関
谷
剛
（
東
京
大
学
未
来
ビ
ジ
ョ
ン
研
究
セ
ン
タ
ー
客
員
准
教
授
）

す す め正しく楽しく!  ウオーキングの
指導・監修　ウォーキングインストラクター　君塚正道

ウ オ ー キ ン グ を 楽 し む コ ツ
タイム計測をして、
競技スポーツ的な楽しみ方をしよう!

スピードウォークをするときの注意点

スピードウォークの

下半身を中心に筋力がアッ
プする!

心肺機能・基礎代謝が向上
し、　体脂肪の増加防止や生
活習慣病の予防に!

成長ホルモンの分泌を促
し、骨粗しょう症の予防や
美肌効果でアンチエイジン
グに!

　ウオーキングが習慣になってきたら、同じコースを歩くときにタイムを計測してみましょう。
タイムを気にしながら歩くと自然と歩く速度が速くなり、フィットネス効果が高くなります。
また、「タイムを縮める」という具体的な目標ができるとモチベーションもアップしますので、
ぜひ試してみてください。
　ただし、速く歩くことにこだわりすぎるとケガの原因となるため、無理は禁物です。

「スピードウォーク」で運動量アップ
「ウオーキングでは物足りないけどランニングをするのはハードルが高い…」という人は、
スピードを少し上げてひじを曲げながら歩く「スピードウォーク」に挑戦してみませんか？

効 果

リラックスした立
ち姿勢から、棒が
倒れるように体を
ゆっくり前に倒す。

体はやや前傾に。脚を
前に振り出すのと同時
にひじを曲げて後ろに
引き、腕を振る。

着地した前脚のか
かとにすばやく上
体をのせ、重心移
動をする。

後ろにあったも
う片方の脚が自
然と前に振り出
される。

1回10～40分、週1～3回程度から始め、
体力と相談しながら調整します。疲労感より
も爽快感を感じられるようになったら、頻度
や時間を増やしていきましょう。

ウオーキングの前には、屈伸運動、

首・ひざ・腰を回すなどの準備運
動を行います。ラジオ体操をする
のもよいでしょう。力を抜いて柔
らかく動かす意識で行ってくださ
い。歩き終わった後も準備運動と
同じ動きをしてクールダウンして
おくと翌日に疲れが残りにくくな
ります。

スピードウォークは運動量が多くなります。
空腹時や食後すぐのタイミングで行うのは避
け、水分補給はこまめに行いましょう。

頻度や時間は無理をしないウォーミングアップを忘れずに

水分、栄養補給をしっかりと

●日常の歩行よりも、速度
を上げる（１秒間に３歩
が目安）

●ひじを曲げ、しっかりと
腕を振る

A　　　  B

かかとを着地
したとき、Aよ
りBが広くな
ることが理想

自然と
ひざが
伸びて着地

かかとで
地面を
押す

後ろ脚は
リラックス

スピードウォークに挑戦 !

腰回し
腰で円を描くよう
にゆっくり回す

ひざ回し
両ひざを一緒に
ぐるぐる回す

ポ イ ン ト

つま先で
地面を
蹴らないように

※「スピードウォーク®」はウォーキングインストラクター君塚正道の登録商標です。

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

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
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公

　
　
　告

応

　募

　要

　領

①
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
の
効
果

　は
約
○
○
続
く
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

②
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
は
、
せ
き
や

　く
し
ゃ
み
の
飛
沫
だ
け
で
な
く
、会

　話
や
歌
に
よ
っ
て
出
る
○
○
○
○
○

　（
エ
ア
ロ
ゾ
ル
）
に
よ
っ
て
も
感
染

　す
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

③
健
診
結
果
は
保
管
し
て
お
き
○
○

　○
○
を
チ
ェ
ッ
ク
し
よ
う
。

④
清
涼
飲
料
水
や
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン

　ク
に
も
か
な
り
の
○
○
が
含
ま
れ

　て
い
ま
す
。

⑤
今
号
の
表
紙
は
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル

　の
○
○
○
○
選
手
。

　
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
　
2
月
１0
日（
木
）消
印
有
効

〈
宿
泊
招
待
券
〉

ト
ー
ヨ
ー
コ
ー
ケ
ン（
株
）

　
　
　
　
　
　
　
　
西
海
　
万
浪
様

（
株
）オ
フ
ィ
ー
ル
ジ
ャ
パ
ン
　

　
　
　
　
　
　
　
　
藤
谷
　
輝
明
様

（
株
）ジ
ャ
パ
ン
エ
ニ
ッ
ク
ス

　
　
　
　
　
　
　
　
小
松
　
　
妙
様

（
株
）不
二
工
機
　
　
志
村
　
雅
史
様

（
株
）ア
ド
・
ソ
ア
ー
　
福
田
　
良
二
様

〈
図
書
カ
ー
ド
〉

イ
カ
リ
消
毒
（
株
）
風
間
　
好
美
様

オ
プ
テ
ッ
ク
ス（
株
）
高
島
　
佳
一
様

東
洋
合
成
工
業（
株
）
石
田
　
　
健
様

（
株
）セ
ミ
コ
ン
ク
リ
エ
イ
ト

　
　
　
　
　
　
　
　
西
久
保
育
子
様

ア
ル
コ
ニ
ッ
ク
ス（
株
）

　
　
　
　
　
　
　
　
中
川
み
の
り
様

秋
号
（
第
2
2
3
号
）

懸
賞
ク
イ
ズ

●
答
え

①
標
準
報
酬
月
額

②
オ
ン
ラ
イ
ン

③
労
災
保
険

④
公
的
医
療
保
険

⑤
堀
米
雄
斗

●
当
選
者

応
募
総
数
2
8
8
名

（
宿
泊
招
待
券
の
応
募

1
1
3
名
、
図
書
カ
ー

ド
の
応
募
1
5
0
名
、

不
正
解
25
名
）の
中
か

ら
抽
選
で
、
次
の
方
々

が
当
選
さ
れ
ま
し
た
。

●
第
２
３
６
７
号
　
3
・
8
・
1

　
事
業
所
編
入
に
つ
い
て

　
　
株
式
会
社
ア
イ
・
ロ
ボ
テ
ィ
ク
ス

　
　
東
京
都
新
宿
区

●
第
2
3
6
8
号
　
3
・
8
・
2

　
事
業
所
新
規
適
用
に
つ
い
て

　
　
ネ
ク
ス
ト
エ
ナ
ジ
ー
・

　
　
　
ア
ン
ド
・
リ
ソ
ー
ス
株
式
会
社

　
　
長
野
県
駒
ケ
根
市

●
第
2
3
6
9
号
　
3
・
8
・
19

　
事
業
所
所
在
地
変
更
に
つ
い
て

　
　
株
式
会
社
ホ
ロ
ン

　
　
埼
玉
県
所
沢
市
↓
東
京
都
立
川
市

●
第
2
3
7
0
号
　
3
・
8
・
19

　
事
業
所
所
在
地
変
更
に
つ
い
て

　
　
セ
ム
テ
ッ
ク
・
ジ
ャ
パ
ン
合
同
会
社

　
　
東
京
都
品
川
区
↓
東
京
都
中
央
区

●
第
2
3
7
1
号
　
3
・
8
・
23

　
事
業
所
所
在
地
変
更
に
つ
い
て

　
　
株
式
会
社
ダ
イ
テ
ッ
ク
ス

　
　
東
京
都
大
田
区
↓
神
奈
川
県
川
崎
市

●
第
2
3
7
2
号
　
3
・
8
・
24

　
事
業
所
所
在
地
変
更
に
つ
い
て

　
　
株
式
会
社
シ
ー
デ
ィ
ア

　
　
東
京
都
千
代
田
区
↓
東
京
都
大
田
区

●
第
2
3
7
3
号
　
3
・
8
・
24

　
事
業
所
所
在
地
変
更
に
つ
い
て

　
　
ク
ボ
タ
化
水
株
式
会
社

　
　
東
京
都
港
区
↓
東
京
都
中
央
区

●
第
2
3
7
4
号
　
3
・
8
・
27

　
事
業
所
所
在
地
変
更
に
つ
い
て

　
　
株
式
会
社
中
袖
ク
リ
ー
ン
パ
ワ
ー

　
　
東
京
都
中
央
区
↓
東
京
都
千
代
田
区

●
第
2
3
7
5
号
　
3
・
9
・
1

　
事
業
所
新
規
適
用
に
つ
い
て

　
　
N
T
C
ネ
ク
ス
ト
株
式
会
社

　
　
愛
知
県
名
古
屋
市

組 

合 
日 
誌

●
第
2
3
7
6
号
　
3
・
9
・
22

　
事
業
所
所
在
地
変
更
に
つ
い
て

　
　
株
式
会
社
ア
イ
・
ロ
ボ
テ
ィ
ク
ス

　
　
東
京
都
新
宿
区
↓
東
京
都
渋
谷
区

●
第
49
回
健
康
管
理
事
業
推
進
委
員
会（
書
面
開
催
）

　
議
題

　
　
（
１
）
令
和
３
年
度
決
算
見
込
み
及
び

　
　
　
　
　
組
合
の
動
向
に
つ
い
て

　
　
（
２
）
保
健
事
業
報
告
及
び

　
　
　
　
　
今
後
の
保
健
事
業
に
つ
い
て

　
　
（
３
）
組
合
の
現
況
に
つ
い
て

●
第
２
２
５
回
理
事
会（
書
面
開
催
）

　
議
題

　
　
決
議
事
項

　
　
（
１
）
第
１
１
６
回
組
合
会
の
開
催
に
つ
い
て

　
　
（
２
）
組
合
諸
規
程
の
一
部
変
更（
案
）に
つ
い
て

　
　
（
３
）
組
合
備
品
の
廃
棄
に
つ
い
て

　
　
報
告
事
項

　
　
（
１
）
令
和
３
年
度
決
算
見
込
み
及
び

　
　
　
　
　
令
和
４
年
度
予
算（
案
）に
つ
い
て

　
　
（
２
）
理
事
長
専
決
事
項
に
つ
い
て

　
　
（
３
）
準
備
金
の
保
有
状
況
に
つ
い
て

　
　
（
４
）
組
合
の
現
況
に
つ
い
て

　1994年横浜市生まれ。4歳のとき父の故郷

である香川県三木町に帰郷した。小学生の頃

に地元三木町のスポーツ少年団でバスケット

ボールを始めた。高校は尽誠学園高校に進学、

全国大会では2011年と2012年の2年続けて

準優勝し、大会ベスト5に選ばれた。高校卒業

後にはアメリカ留学を決意、ジョージ・ワシン

トン大学を経て、2018年、日本人2人目のNBA

プレーヤーとなった。メンフィス・グリズリーズを

経て、現在はトロント・ラプターズに所属してい

る。2021年に行われたオリンピック東京大会

では日本代表として大いに活躍した。2メートル

を超える長身ながらスピード感あふれるプレース

タイルが武器。これからのさらなる飛躍が期待

される日本バスケットボール界の至宝だ。

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。 東京総合健保
「ミニマラソン大会」

参加者募集
日　　時………令和４年２月27日（日）
　　　　　　　小雨決行（中止の場合は順延なし）
会　　場………豊洲ぐるり公園（江東区豊洲）
種　　目………（1）女子…５km （2）男子Ａ（40歳以上）…５km（3）男子Ｂ（40歳未満）…５km
参加資格………当健康保険組合の被保険者（女子の部は被扶養配偶者含む）であり、身体が健康な方。
　　　　　　　年齢については、大会当日を基準とします。
定　　員………女子、男子A、男子B 各160名　申込数が定員を超えた場合は抽選となります。
参 加  料………１人　1,500円（傷害保険料含む）
申込方法………１. 当健康保険組合ホームページ（ニュースとお知らせ）をご覧ください。
　　　　　　　２.インターネットによるWeb申込のみとなります。
申込期間………令和４年１月11日（火）9:00～令和４年１月31日（月）15 :00
参加者決定の通知……令和４年２月４日（金）
　　　　　　　　　　 申込時にご登録のメールアドレス宛に当選または落選の通知が送信されます。
＊詳細につきましては、保健事業課までご連絡ください。TEL 03-5232-5006

◆今号の表紙◆

「バスケットボール」

渡邊 雄太選手
わたなべ  ゆう　た

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

新 規 加 入 事 業 所
加入年月 事　業　所　名 業　　種 所在地

令和3年9月 愛知県翻訳・通訳業務ＮＴＣネクスト株式会社（関連会社）

令和3年11月 江東区
プラント設備の設計、製作、施工、販売
およびメンテナンス

T K Kプラントエンジ株式会社（関連会社）

事業所数

1,153カ所

被保険者数

162,309人

被扶養者数

107,368人

平均標準
報酬月額

369,176円

組
合
の
現
況

10
月
末
現
在

19 18


