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産業機械健
康保険組合2023 Winter No.228

本誌をご家庭に
お持ち帰りください

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

●令和5年 新年のご挨拶

●被扶養者資格の
　再確認をしています

●インフルエンザの流行に備えて
　予防接種を受けましょう

●契約保養施設ガイド

産業機械健康保険組合　第228号　令和5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

ひと足先の桜を見に行こう！

2月1日（水）～2月28日（火）

周辺ガイド
可愛いメジロも

見ることができます

　今年も2月の1カ月間、「河津

桜まつり」が開催されます。河

津川沿いに約850本の桜が立

ち並び、毎年多くの観光客でに

ぎわいます。模擬店も多数出店

し、18時から21時まで夜桜の

ライトアップも行われます。

今年も「河津桜まつり」が
開催されます

人気の「サフィール踊り子号」で行くと、
さらに気分が盛り上がるかも

菜の花とのコントラストも美しい

（賀茂郡河津町）

●「天城の里20」から公共交通機関で行く場合

●問い合わせ 0558-32-0290（河津町観光協会）

「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ときの注意点
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。「天城の里20」から自家用車で向かう場合、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 5 年  新 年 の ご 挨 拶

日
あ
た
り
の
感
染
者
数
は
幾
度
も
過
去
最
多
を
更
新
し
ま
し
た
。

ま
た
、
ロ
シ
ア
に
よ
る
ウ
ク
ラ
イ
ナ
侵
攻
や
円
安
な
ど
に
よ
る
物

価
高
騰
の
影
響
で
景
況
感
が
悪
化
す
る
な
ど
、
暗
い
ニ
ュ
ー
ス
が

多
い
一
年
で
も
あ
り
ま
し
た
。
今
年
こ
そ
は
コ
ロ
ナ
禍
を
脱
し
、

社
会
全
体
に
明
る
い
話
題
が
増
え
る
こ
と
を
願
う
ば
か
り
で
す
。

　
健
康
保
険
組
合
連
合
会
「
令
和
4
年
度 

予
算
早
期
集
計
結
果
の

概
要
」
に
よ
る
と
、
健
康
保
険
組
合
を
め
ぐ
る
情
勢
は
、
収
入
面

で
は
平
均
標
準
報
酬
月
額
、
平
均
標
準
賞
与
額
は
回
復
基
調
に
あ

る
も
の
の
、
コ
ロ
ナ
禍
前
の
水
準
に
は
戻
っ
て
お
り
ま
せ
ん
。
さ
ら
に

支
出
面
で
は
、
２
０
２
５
年
に
か
け
て
団
塊
の
世
代
が
後
期
高
齢

者
と
な
る
こ
と
、
コ
ロ
ナ
禍
に
よ
る
医
療
機
関
へ
の
受
診
控
え
も

落
ち
着
い
た
こ
と
で
、
健
康
保
険
組
合
が
高
齢
者
医
療
を
支
え
る

た
め
に
拠
出
す
る
納
付
金
は
今
後
増
加
の
一
途
を
た
ど
る
見
込
み

で
、
財
政
状
況
は
か
つ
て
な
い
難
局
に
見
舞
わ
れ
よ
う
と
し
て
い

ま
す
。

　
昨
年
、
同
連
合
会
が
報
告
し
た
「
令
和
２
年
度 

健
保
組
合
医

療
費
の
動
向
に
関
す
る
調
査
」
に
よ
る
と
、
疾
病
別
の
医
療
費
は

「
新
生
物
（
が
ん
）
」
「
内
分
泌
・
栄
養
・
代
謝
疾
患
（
糖
尿
病

な
ど
）
」
「
循
環
器
系
疾
患
（
脳
卒
中
・
心
臓
病
な
ど
）
」
の

　
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
、

穏
や
か
に
新
年
を
迎
え
ら
れ
た
こ
と
と
お
慶
び
申
し
上
げ
ま
す
。

ま
た
、
平
素
よ
り
当
健
康
保
険
組
合
の
事
業
運
営
に
つ
き
ま
し
て

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

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
流
行
開
始
か
ら
、
も
う
す
ぐ

３
年
が
経
過
し
よ
う
と
し
て
い
ま
す
。
昨
年
は
ワ
ク
チ
ン
接
種
が

あ
る
程
度
進
ん
だ
も
の
の
、
オ
ミ
ク
ロ
ン
株
の
発
生
に
よ
っ
て
１

順
で
上
位
を
占
め
、
全
体
の
約
３
割
に
の
ぼ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
の

疾
病
は
、
食
生
活
の
乱
れ
や
運
動
不
足
、
喫
煙
な
ど
が
一
因
と
な

る
も
の
が
多
い
一
方
で
、
そ
の
よ
う
な
不
適
切
な
生
活
習
慣
を
改

善
す
れ
ば
発
症
や
重
症
化
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
る
と
も
い
え
ま

す
。
皆
様
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、
健
診
の
受
診
や
運
動
の
習
慣
づ

け
な
ど
を
通
じ
て
、
日
頃
よ
り
健
康
づ
く
り
に
意
識
を
向
け
て
い

た
だ
き
ま
す
よ
う
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。
当
健
康
保
険
組
合
と

し
ま
し
て
も
、
特
定
健
診
・
特
定
保
健
指
導
に
よ
る
重
症
化
予
防

や
コ
ラ
ボ
ヘ
ル
ス
の
推
進
な
ど
、
加
入
者
の
健
康
保
持
・
増
進
を

多
角
的
に
サ
ポ
ー
ト
し
て
ま
い
り
ま
す
の
で
、
当
健
康
保
険
組
合

の
事
業
を
積
極
的
に
ご
活
用
い
た
だ
け
た
ら
と
思
い
ま
す
。

　
最
後
に
な
り
ま
す
が
、
皆
様
の
ま
す
ま
す
の
ご
健
勝
と
ご
多
幸

を
心
か
ら
お
祈
り
申
し
上
げ
、
新
年
の
ご
挨
拶
と
さ
せ
て
い
た
だ

き
ま
す
。

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

 「
健
康
保
険
法
制
定
１
０
０
年 

こ
れ
か
ら
も
健
康

を
支
え
、
皆
保
険
を
守
る
健
保
組
合
で
あ
る
た
め

に
」
を
テ
ー
マ
と
し
て
、
令
和
４
年
度
健
康
保
険
組

合
全
国
大
会
が
10
月
18
日
、
東
京
国
際
フ
ォ
ー
ラ
ム

で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
感
染
症
対
策
の
た
め
来
場
者

は
約
１
、２
０
０
名
で
、そ
の
他
の
健
保
組
合
関
係
者

は
ウ
ェ
ブ
配
信
を
視
聴
し
て
、合
計
約
３
、０
０
０
名

が
参
加
し
ま
し
た
。

現役世代の負担軽減、
全世代で支え合う制度への転換

全
世
代
で
支
え
合
う

制
度
へ
の
転
換
を

令
和
4
年
度
健
康
保
険
組
合
全
国
大
会

　給付は高齢者中心、負担は現役世代中心という、こ
れまでの社会保障の構造を見直すことは「待ったなし」
である。

国民が身近で信頼できる
「かかりつけ医」の推進
　国民にとって最も重要な「必要なときに必要な医療
にアクセスできる体制」は何としても堅持されなければ
ならない。

オンライン資格確認など
ＩＣＴ化の推進による医療の効率化・質の向上

　今後、電子処方箋情報や電子カルテ情報の共有、全
国医療情報プラットフォームの創設などにも取り組む
べきである。

健康寿命の延伸に向けた
保健事業の更なる推進

　引き続き特定健診・特定保健指導をはじめ、データ
ヘルスやコラボヘルスによる健康経営の推進、加入者
への健康教育・広報による取組みを実践していく。

皆
様
の
ま
す
ま
す
の

ご
健
勝
と
ご
多
幸
を

お
祈
り
申
し
上
げ
ま
す

今大会の4つのスローガンは以下の通りです。
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　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。

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

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

・・・・・・・・・・・・・・・・・

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

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！

　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14万円を負担する

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
1
3
0

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
1
8
0
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
1
3
0

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
1
8
0
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
。

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

資格喪失後に保険証は使えません！
　退職した時や、被扶養者資格を喪失した時は、健保組合に保険証を返却
しなければなりません。
　万一、資格喪失後に、返却していない保険証を使って医療機関に受診さ
れた場合は、後日、健保組合から医療費の返還請求をさせていただきま
す。資格を喪失したら、忘れずに保険証を返却くださいますようお願いいた
します。

被保険者が
資格喪失するとき

●会社を退職したとき
●75歳になり、後期高齢者医療制度に加入したとき
※被保険者が資格喪失すると、被扶養者であるご家族も被扶養
　者資格を喪失します。そのときは、被扶養者も含めた全員分の
　保険証をご返却ください。

被扶養者（ご家族）が
資格喪失するとき

●被保険者が資格喪失したとき
●75歳になり、後期高齢者医療制度に加入したとき
●年間収入が130万円（60歳以上または障害のある方は180万円）を
　超えたとき
●就職したとき
●結婚して、他の医療保険に加入する配偶者の被扶養者になったとき
※被扶養者が資格喪失したときは、該当する被扶養者の保険証をご返却ください。

資格喪失後、医療機関に受診する場合
➡医療機関等の窓口で保険証が変わったことを告げ、新しい保険証

　を提示してください。

➡新しい保険証が手元にない場合は、その旨を医療機関等の窓口に

　伝えてください。

当健保組合の保険証を提示しないでください！

被
保
険
者
・
被
扶
養
者
で
な
く
な
っ
た
ら
、

保
険
証（
被
保
険
者
証
）を
ご
返
却
く
だ
さ
い
！

　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。
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※医療費通知への反映が間に合わない医療費や自由診療、柔道整復療養費、はり・きゅう・マッサージ等の医療費、治療用装具の医療費等に
　つきましては確定申告の際に添付していただくか、領収書に基づいて、医療機関等の名称を「医療費通知」に補完記入いただいく必要があります。

電子申告（e-
Tax）の場合
は、デ－タを
ダウンロ－ド
（XML形式）

紙の医療費通
知が必要な場
合は、紙通知
書発行・送付
申込

給付金の明細
を確認できます

❹保険給付金支給決定通知書

❹「保険給付金支給決定通知書」➡傷病手当金など現金給付の金額が確認できます。

❷医療費控除申告に必要な医療費データ

予防接種を受けましょう
インフルエンザの流行に備えて 当健保組合ホ－ムペ－ジ内の

で

❷「医療費控除申告に必要な医療費データ」➡医療費データが取得できます。

※

合併症リスクの高い人は
積極的に接種しましょう

❸「ジェネリック医薬品差額情報」 ➡ジェネリックに変更したときの差額がわかります。

❶「医療費明細」 ➡かかった医療費を確認できます。

薬代の節約にお役立てください

あなたとご家族のかかった医療費の
額がわかります

TEL03-5213-4467MY HEALTH WEBヘルプデスク●お問い合わせは まで
（平日：9：00～17：00）

❶医療費明細

季節の
健康
Topics

　新型コロナウイルス感染症の流行が始まった2019-2020年以降、感染対策が奏功し、
インフルエンザの報告数は激減しています。
　一方、今年に入ってから南半球ではインフルエンザが急激に増加しているほか、３年間に
わたりインフルエンザの流行がなかったため、次に流行する際はこれまでのシーズンを上
回る恐れもあります。流行に備えてしっかり対策をしておきましょう。

ワクチン接種で合併症や死亡のリスクを減らそう

感染対策も継続しましょう

　インフルエンザワクチンの効果は接種約2週間後から
現れ、約5～6カ月続きます。ワクチンを打っても発症を
100％抑えることはできませんが、ワクチンの最大の効
果は肺炎や脳症などの合併症や死亡のリスクを減らすこ
とです。65歳以上での死亡を抑える効果は82％といわ
れています。

　高齢者、幼児、妊婦、持病があるなどにより、合併
症リスクの高い人は、接種が強く推奨されています。

　気温が低く空気が乾燥する冬はウイルスの活動が活発になります。新型コロナ感染対策はインフルエンザにも
有効なので、継続しましょう。

新型
コロナ

A/ビクトリア/1/2020（IVR-217）（H1N1）
A/ダーウィン/9/2021（SAN-010）（H3N2）
B/プーケット/3073/2013（山形系統）
B/オーストリア/1359417/2021（BVR-26）
（ビクトリア系統）

換気と加湿

こまめな手洗いや
手指消毒

マスクを
正しく着用

体調不良時は外出を控え、
かかりつけ医に相談を

密接・密集・密閉
「密」をさける

2022 -2023 シーズンのインフルエンザワクチン

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

　インフルエンザワクチンと新型コロナワ
クチンを同時に接種しても、単独接種と有
効性や安全性が劣らないとの報告などがあ
ることを踏まえ、同時接種が可能になりま
した。

新型コロナワクチンとの
同時接種が可能に

＊慢性呼吸器疾患　（喘息・
　COPDなど）・慢性心疾
　患・糖尿病など。

＊
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

ここから
医療費明細を
とり出せば、
医療費控除の
添付書類に
使えます。

❸ジェネリック医薬品差額情報

医療費明細

令和4年08月の給付金支給明細

令和4年08月の明細

令和4年08月
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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

スマイルスキーリゾート

佐久スキーガーデン『パラダ』

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：2/13～3/17の平休日、4/1＆限定日（ＷＥＢ掲載）
■特定日：12/28・29、1/4 は休前日料金。※3/11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、3/11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】和洋中バイキング（カニも）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
’22.12/24～4/1
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 
14,700 

平日
14,430 
15,330 
16,230 

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

❹大塚天祖神社
創建は鎌倉時代末期の元亨年間（1321～1324年）とさ
れる。当地の領主であり豊島氏中興の祖と呼ばれた豊島
景村により伊勢・皇大神宮が勧請されたのが起源といわ
れる。以来、旧巣鴨村の総鎮守として崇敬されるようにな
った。昭和8（1933）年に造営された旧社殿は、昭和20
（1945）年4月13日の空襲により焼失したが、戦後の昭和
25（1950）年に拝殿が再建された。

❷池袋水天宮
源平合戦の最終地となった壇ノ浦の戦いで自害をした
安徳天皇、二位ノ尼と安徳天皇の母建礼門院を祀って
いる。今では池袋の発展と安全を願う場所となってい
る。駅の北側に位置する池袋駅前公園の中にあり、繁
華街にありながら落ち着いた雰囲気を持つ神社である。

❸池袋大橋
池袋駅の北口を出てまっすぐ歩いたところにある線路をまたぐ橋。昭和38
（1963）年に完成したが、それ以前は全長およそ70メートルもある池袋
大踏切があった。池袋大橋ができたことで池袋駅の東西の行き来が容易に
なった。写真は池袋大橋から見た埼京線。

10寛永寺開山堂
慈眼大師天海大僧正と天海大僧正が尊崇し
ていた平安時代の僧侶慈恵大師良源大僧正
が祀られたお堂。創建は正保元（1644）年
に前年に亡くなった天海大僧正を祀る開山
堂だったが、後に寛永寺本坊内にあった
慈恵堂から慈恵大師像を移し、2人の大師
が祀られたことから両大師と呼ばれるよう
になった。

池袋水天宮

大塚天祖神社

池袋大橋

谷中銀座

寛永寺
根本中堂

とげぬき地蔵尊
（高岩寺）

さくらトラム
（都電荒川線）

六義園

Walking Course

不忍池

JR
田端駅JR駒込駅JR

巣鴨駅

JR
大塚駅

❺
❹

❷

寛永寺開山堂

JR池袋駅
❶

JR上野駅
11

❼❻

❾

❽

●コース距離：12.6km

●歩行時間：4.5時間

❶JR池袋駅
　↓0.5km
❷池袋水天宮
　↓0.2km
❸池袋大橋
　↓1.6km
❹大塚天祖神社
　↓0.3km
❺東京さくらトラム
 （都電荒川線）
　↓1.8km
❻とげぬき地蔵尊（高岩寺）
　↓1.5km
❼六義園
　↓2.6km
❽谷中銀座
　↓2.5km
❾寛永寺根本中堂
　↓1.0km
10寛永寺開山堂
　↓0.6km
11JR上野駅

JR常磐線

東池袋の子育て地蔵

❸

❼六義園
文京区本駒込にある都立公園。もともとは元禄8（1695）年に5代将軍徳川綱吉
の側用人柳沢吉保が綱吉から賜った地に下屋敷を造成した際に作られた庭園だっ
た。御殿を六義館、庭園を六義園と称した。六義園の名は『詩経』の六義にちなむ。
江戸初期に完成した桂離宮の庭園の様式を採用した回遊式築山泉水庭園で、元禄
時代の代表的な江戸大名庭園となっている。

❺東京さくらトラム（都電荒川線）
東京に残る唯一の都電で、三ノ輪橋～
早稲田間（12.2km・30停留場）を運行
している。沿線には、桜やバラなど花
の見どころや歴史・文化に触れられる
名所旧跡、昔ながらの商店街など魅力
あるスポットが数多くある。

11JR上野駅
1883（明治16）年に日本鉄道（株）の駅
として開業。 新幹線開通までは東北、上越
地方から東京への玄関口となっていた。
現在も多数の在来線や新幹線、地下鉄各
路線が乗り入れている。

❶JR池袋駅
1日平均の乗車人数は乗り入れ
る私鉄や地下鉄すべての路線
を合わせると約130万人。東京
駅、新宿駅、渋谷駅と並んで
東京を代表するターミナル駅と
なっている。

❾寛永寺根本中堂
西の比叡山に対し、東国の天台宗の拠点となる寺院。
関東にあるため東叡山寛永寺と名付けられた。寛永2
（1625）年、慈眼大師天海大僧正による創建で、その
中心となるお堂が元禄11（1698）年建立の根本中堂
である。往時には現在の上野公園の大噴水のところに
建っていた。幕末の戊辰戦争で焼失したが、現在地に
移転再建された。

そばようにん

池袋駅から上野駅まで
山手線沿線の見どころを
巡りながら歩く半日コース

10

J
R
埼
京
線

首
都
高

池
袋
線

明
治
通
り 千

川
通
り

白
山
通
り

旧白山通り

本
郷
通
り

JR鶯谷駅

JR日暮里駅

JR
西日暮里駅

JR
三河島駅

❽谷中銀座
台東区谷中にある1950年代から続く昔ながら
の商店街。約60軒の店舗が軒を連ねている。
日暮里駅方面から谷中銀座に下る石段「夕や
けだんだん」もここのシンボルのひとつ。「台東
区思い出の景観30選」指定の観光名所となっ
ている。

❻とげぬき地蔵尊（高岩寺）
「とげぬき地蔵」の名で親しまれているお寺で正式には萬頂山高岩寺と
いう曹洞宗の寺院。慶長元（1596）年に江戸の湯島に開かれ、約60
年後下谷屏風坂に移り、巣鴨には明治24（1891）年に移転して来た。
本尊は「とげぬき地蔵」として霊験あらたかな延命地蔵菩薩。この地蔵
菩薩様は秘仏なので見ることはできないが、その姿を元に作られた御影
（おみかげ）に祈願してもご利益があるとされている。境内に続く参道
にある巣鴨地蔵通商店街は「おばあちゃんの原宿」とも呼ばれている。

りく  ぎ  えん

不
忍
通
り

JR山手線
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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
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食
後
に
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こ
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「
腹
痛
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は
、
1
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に
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る
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と
、
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や
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と
、
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て
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れ
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に
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る
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。

　
ま
ず
、
1
回
に
食
べ
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量
は
、
切
除
範
囲
や
手
術
後
の
経
過
期
間
な

ど
に
も
よ
り
ま
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の
で
一
概
に
は
難
し
い
の
で
す
が
、
現
在
の
食
べ
て
い

る
量
が
、
ご
自
身
の
片
手
の
手
の
ひ
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指
の
部
分
を
含
む
）に
の
る
く

ら
い
の
量
」
と
比
較
し
て
多
い
よ
う
で
し
た
ら
、
ま
ず
は
片
手
の
手
の

ひ
ら
に
の
る
く
ら
い
の
量
を
試
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。
食
後

の
薬
を
の
む
際
の
水
分
や
、
そ
の
ほ
か
の
飲
み
物
も
食
事
の
ボ
リ
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ー
ム

と
な
り
ま
す
の
で
、
水
分
の
と
り
方
に
も
配
慮
す
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と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　
早
期
ダ
ン
ピ
ン
グ
症
候
群
は
、
主
に
胃
を
全
摘
手
術
、
も
し
く
は
幽

　
31
歳
、
女
性
。
初
め
て
の
妊
娠
で
不
安
も
あ
り
、
無
痛
分
娩
を
希
望
し
て
い

ま
す
が
、
医
師
に
「
分
娩
日
を
あ
ら
か
じ
め
決
め
て
お
く
計
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娩
に
な
る
」

と
い
わ
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ま
し
た
。
無
痛
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娩
は
ど
の
よ
う
に
行
い
、
ど
の
程
度
痛
み
が
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な
る
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で
し
ょ
う
か
。
ま
た
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ち
ゃ
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へ
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響
や
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な
ど
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？
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T
）

　
妊
娠
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
現
時
点
で
も
っ
と
も
標
準
的
な
無
痛
分
娩

の
方
法
は
、
脊
椎
の
中
の
硬
膜
外
腔
と
い
う
ス
ペ
ー
ス
に
細
い
管
（
カ
テ
ー
テ

ル
）
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挿
入
し
て
、
そ
こ
に
局
所
麻
酔
薬
を
投
与
す
る
硬
膜
外
麻
酔
と
い
う
方

法
で
す
。
硬
膜
外
麻
酔
に
よ
る
無
痛
分
娩
は
安
全
な
方
法
と
し
て
世
界
中
で
広

く
普
及
し
て
い
ま
す
が
、
薬
剤
や
手
術
な
ど
の
医
療
行
為
と
同
様
に
リ
ス
ク
が

ま
っ
た
く
な
い
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
た
と
え
ば
、
硬
膜
外
麻
酔
に
よ
る
無

痛
分
娩
を
選
択
し
た
お
母
さ
ん
の
1
0
0
人
に
１
人
程
度
の
割
合
で
、
赤
ち
ゃ

ん
を
産
ん
だ
翌
日
ぐ
ら
い
か
ら
頭
痛
が
起
こ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
こ

の
よ
う
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は
起
こ
っ
た
と
し
て
も
、
そ
れ
に
対
す
る
治
療
法
が
あ
り
ま

す
。
ご
く
ま
れ
に
お
母
さ
ん
に
投
与
し
た
薬
剤
が
効
き
す
ぎ
て
、
お
母
さ
ん
の

血
圧
が
低
下
し
た
り
、
呼
吸
が
抑
制
さ
れ
た
り
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
十

分
な
麻
酔
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
受
け
た
麻
酔
科
医
が
い
れ
ば
こ
の
よ
う
な
合
併

症
に
も
適
切
に
対
応
で
き
ま
す
。
な
お
、
お
母
さ
ん
の
硬
膜
外
腔
に
投
与
し
た

薬
剤
が
胎
盤
を
通
過
し
て
赤
ち
ゃ
ん
に
移
行
し
、
赤
ち
ゃ
ん
に
何
ら
か
の
影
響

を
与
え
る
可
能
性
は
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
。

　
分
娩
時
の
痛
み
の
程
度
に
関
し
て
は
「
想
像
で
き
る
最
悪
の
痛
み
を
10
点
満

点
と
す
る
と
、
今
は
何
点
ぐ
ら
い
で
す
か
？
」
と
お
尋
ね
し
ま
す
が
、
無
痛
分

娩
を
受
け
て
い
な
い
お
母
さ
ん
の
ほ
と
ん
ど
は
、
分
娩
の
直
前
に
は
８
〜
10
点

と
答
え
ま
す
。
し
か
し
、
硬
膜
外
麻
酔
に
よ
る
無
痛
分
娩
を
受
け
て
い
る
お
母

さ
ん
の
多
く
は
、
最
後
ま
で
３
〜
５
点
ぐ
ら
い
と
答
え
て
く
れ
ま
す
。
痛
み
が

ゼ
ロ
に
な
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
が
ま
ん
で
き
る
程
度
に
や
わ
ら
げ
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

　
無
痛
分
娩
の
普
及
率
は
国
ご
と
に
大
き
く
異
な
り
ま
す
。
た
と
え
ば
、ア
メ
リ

カ
や
フ
ラ
ン
ス
な
ど
で
は
経
腟
分
娩
で
出
産
す
る
女
性
の
８
割
以
上
が
無
痛
分

娩
を
選
択
し
て
い
ま
す
が
、
わ
が
国
の
無
痛
分
娩
の
普
及
率
は
６
％
程
度
で
す

の
で
、
そ
こ
に
は
大
き
な
差
が
あ
り
ま
す
。
ア
メ
リ
カ
や
フ
ラ
ン
ス
な
ど
で
は
分

娩
施
設
が
集
約
化
さ
れ
て
い
る
の
で（
一
つ
の
病
院
で
生
ま
れ
て
く
る
赤
ち
ゃ
ん

の
数
が
多
い
た
め
）、
病
院
内
に
麻
酔
科
医
が
い
て
無
痛
分
娩
に
い
つ
で
も
対
応

で
き
る
体
制
が
整
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
比
較
的
小
さ
な
分
娩
施
設
が

多
い
日
本
で
は
、
麻
酔
科
医
が
24
時
間
体
制
で
無
痛
分
娩
に
対
応
し
て
い
る
施

設
は
限
ら
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
よ
う
な
施
設
で
は
無
痛
分
娩
を
希
望
す
る
お
母

さ
ん
に
対
し
て
は
、
計
画
分
娩
で
対
応
し
て
い
る
施
設
が
多
い
の
が
現
状
で
す
。

　
計
画
分
娩
で
は
、
医
療
ス
タ

ッ
フ
の
体
制
が
整
っ
た
状
態
で

分
娩
を
計
画
で
き
る
利
点
は

あ
り
ま
す
が
、
計
画
分
娩
に
伴

う
リ
ス
ク
も
存
在
し
ま
す
。
い

ず
れ
に
し
て
も
安
全
に
無
痛
分

娩
を
行
う
た
め
に
は
周
到
な

体
制
づ
く
り
が
必
要
で
す
。
こ

の
よ
う
な
体
制
づ
く
り
が
適
切

に
行
わ
れ
て
い
る
か
ど
う
か
を

確
認
す
る
た
め
に
は
、
無
痛
分

娩
関
係
学
会
・
団
体
連
絡
協
議

会（
J
A
L
A
）の
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
が
参
考
に
な
る
で
し
ょ
う
。

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

門
部
を
切
除
す
る
手
術
後
に
起
こ
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
代
表

的
な
症
状
は
、
冷
や
汗
、
ふ
る
え
、
め
ま
い
、
脱
力
感
に
加
え
、
腹
痛
や

頭
痛
も
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
は
、
食
べ
た
も
の
が
小
腸
へ
急
速
に
流
入
す

る
こ
と
や
、
浸
透
圧
の
高
い
食
べ
物
を
食
べ
た
り
す
る
こ
と
で
起
こ
り
ま

す
。
消
化
の
悪
い
も
の
や
、
脂
っ
こ
い
も
の
な
ど
は
、
特
に
と
り
す
ぎ
に

注
意
し
ま
し
ょ
う
（
表
参
照
）。

　
栄
養
食
事
指
導
で
患
者
さ
ん
や
ご
家
族
に
説
明
す
る
際
に
は
、
な
る

べ
く
わ
か
り
や
す
く
と
の
考
え
か
ら
（
語
源
の
由
来
で
あ
る
d
u
m
p
か

ら
）「
ダ
ン
プ
カ
ー
」
を
イ
メ
ー
ジ
し
て
い
た
だ
き
、
食
事
の
注
意
事
項

を
お
伝
え
す
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

　
具
体
的
に
は
「
ダ
ン
プ
カ
ー
が
荷
台
の
土
砂
な
ど
を
一
気
に
落
と
し
た

と
き
の
よ
う
に
、
食
べ
物
が
小
腸
に
流
れ
込
む
」
と
症
状
が
出
る
の
で
、

早
く
食
べ
る
、
ま
た
、
ゴ
ク
ゴ
ク
一
度
に
飲
む
（
お
風
呂
上
り
に
牛
乳
を

ゴ
ク
ゴ
ク
飲
む
イ
メ
ー
ジ
）
と
い
っ
た
食
べ
方
や
飲
み
方
に
注
意
が
必
要

で
す
。
こ
の
た
め
、
予
防
す
る
に
は
、
ゆ
っ
く
り
食
べ
る
、
ひ
と
口
ず
つ
ゆ

っ
く
り
飲
む
こ
と
な
ど
が
大
切
に
な
り
ま
す
。

　
こ
う
し
た
症
状
は
、
食
べ
て
か
ら
す
ぐ
（
５
〜
30
分
程
度
）に
起
こ
り

ま
す
。
こ
の
た
め
、
な
っ
て
し
ま
っ
た
（
症
状
が
出
現
し
た
）
場
合
に
は
、

一
般
的
に
は
楽
な
姿
勢
で
ゆ
っ
く
り
す
る
こ
と
で
、
症
状
は
改
善
す
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
痛
み
が
強
か
っ
た
り
、
長
時
間
続
く
よ
う
で
し
た
ら
、
早
め
に
受
診

し
、
主
治
医
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

回
答
者
▼ 

順
天
堂
大
学
医
学
部
附
属
順
天
堂
医
院 

　
　
　
　
　
　
　
　

産
科
麻
酔
部
門

　教
授

　角
倉 

弘
行

回
答
者
▼
国
立
病
院
機
構
災
害
医
療
セ
ン
タ
ー（
立
川
市
）
　
　
　
　
　
　
　
　

栄
養
管
理
室 

栄
養
管
理
室
長 

　
　
　
　
　
　
　
　

　が
ん
病
態
栄
養
専
門
管
理
栄
養
士

　須
永 

将
広

す
　
な
が  

ま
さ 

ひ
ろ

す
み 

く
ら
　
ひ
ろ 

ゆ
き

Q
初
め
て
の
妊
娠
で
無
痛
分
娩
を
希
望
。

赤
ち
ゃ
ん
へ
の
影
響
や
副
作
用
が
心
配

ま
れ
に
頭
痛
や
血
圧
低
下
な
ど
が
起
こ
る
が

赤
ち
ゃ
ん
へ
の
影
響
は
ほ
と
ん
ど
な
い

A

硬膜外麻酔の方法

胃の説明

手術直後に控えたほうがよい
食品の一例

A
食
べ
物
が
一
気
に
小
腸
に

流
れ
込
む
た
め
１
回
に
食
べ
る
量
は

手
の
ひ
ら
分
を
目
安
に

Q
胃
の
切
除
後
、食
後
に
腹
痛
が
起
こ
る
。

ダ
ン
ピ
ン
グ
症
候
群
と
は
？

あ
ぶ
ら

せ
き 

つ
い

こ
う 

ま
く 

が
い 

く
う

※

分娩時の痛みは背骨の中にある脊髄と呼ばれる中枢神経を通
って脳に伝えられるが、硬膜外腔に注入された薬は脊髄レベル
で痛みの伝達をブロックする。
※ ht tps://www.jalasite.org/

穀　類  玄米　　　　　　　　　　

肉　類  とんかつ、からあげ　　　

魚介類  いか、たこ　　　　　　　

野菜類  ごぼう、きのこ類　　　　

海藻類  わかめ、ひじき　　　　　

果　物  パイナップル、かんきつ類

食道

幽門

幽門部

胃体部

胃底部

硬膜外
麻酔の管

神経

背骨

硬膜外腔

硬膜外
麻酔の管

拡大
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健
保
組
合
か
ら
対
象
者
に

ご
案
内
を
お
送
り
し
て
い
ま
す

明
日
の
健
康
の
た
め
に
、

ぜ
ひ
ご
活
用
く
だ
さ
い

　
特
定
保
健
指
導
は
、
健
診
結
果
の
腹
囲

や
血
圧
・
血
糖
等
の
数
値
な
ど
か
ら
メ
タ
ボ

リ
ス
ク
が
高
い
方
が
選
定
さ
れ
ま
す
。
リ

ス
ク
の
度
合
い
に
よ
っ
て
、「
動
機
づ
け
支

援
」
と
「
積
極
的
支
援
」の
2
種
類
に
分
け

ら
れ
、
自
身
の
状
態
に
適
し
た
サ
ポ
ー
ト

が
受
け
ら
れ
ま
す
。

　
動
機
づ
け
支
援
で
は
、
ま
ず
保
健
師
や

管
理
栄
養
士
等
と
面
談
を
行
い
、
そ
こ
で

一
緒
に
立
て
た
生
活
習
慣
改
善
の
行
動
計

画
に
沿
っ
て
日
々
取
り
組
み
ま
す
。
積
極

的
支
援
で
は
、
動
機
づ
け
支
援
と
同
様
に

初
回
面
談
を
し
た
後
に
、
専
門
家
か
ら
、

メ
ー
ル
や
面
談
な
ど
で
３
カ
月
以
上
に
わ

た
っ
て
サ
ポ
ー
ト
を
受
け
ま
す
。
２
つ
の

支
援
と
も
一
定
期
間
取
り
組
ん
だ
と
こ
ろ

で
、
行
動
計
画
の
目
標
達
成
状
況
の
確
認

と
専
門
家
か
ら
今
後
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
受

け
て
終
了
と
な
り
ま
す
。

　
改
善
し
た
生
活
習
慣
は
、
特
定
保
健
指

導
後
も
続
け
る
こ
と
が
重
要
で
す
。
以
前

の
生
活
習
慣
へ
と
戻
ら
な
い
よ
う
、
健
康

維
持
に
努
め
ま
し
ょ
う
。

特定保健指導で
メタボリスクから身を守ろう！

身
に
つ
け
た

「
よ
い
生
活
習
慣
」は

そ
の
後
も
継
続
し
ま
し
ょ
う

喫煙習慣

喫煙習慣

あり

あり

1個はい

はい

3個

2個

1個

2個以上

なし

なし

※服薬中の方は特定保健指導の対象外です。
※65～74歳の方は、積極的支援に該当しても動機づけ支援となります。

積極的支援

積極的支援

動機づけ支援

動機づけ支援

収縮期130mmHg以上
または
拡張期85mmHg以上

空腹時血糖
100mg/dL以上
または
HbA1c  5.6％以上

中性脂肪
150mg/dL以上
または
HDLコレステロール
39mg/dL以下

□血圧

□血糖

□脂質
腹囲が上記未満でも

※

体重（kg）÷身長（m）
□BMI 25以上
※

男性 85cm 以上
女性 90cm 以上

□腹囲

健診結果と見比べよう！ 特定保健指導対象者の決め方

3つの
コースから
選べます。

　
当
健
保
組
合
で
は
特
定
保
健
指
導
の
対
象
に
な

っ
た
方
に
、
事
業
所
を
通
じ
て
2
0
2
2
年
の
２

月
と
５
月
に
ご
案
内
を
お
送
り
し
て
い
ま
す
。
し

か
し
な
が
ら
、
現
在
の
と
こ
ろ
前
年
の
半
数
し
か

ご
返
信
を
い
た
だ
い
て
お
り
ま
せ
ん
。
一
定
数
の

実
施
、
完
了
が
で
き
な
い
場
合
、
ペ
ナ
ル
テ
ィ
と
し

て
納
付
金
の
加
算（
最
低
で
も
約
１
億
２
千
万
円
）

と
な
り
ま
す
。
特
定
保
健
指
導
で
は
、
保
健
師
や

管
理
栄
養
士
な
ど

か
ら
あ
な
た
に
合

っ
た
無
理
の
な
い

生
活
改
善
方
法
を

ア
ド
バ
イ
ス
し
て

も
ら
え
ま
す
。
特

定
保
健
指
導
は
３

つ
の
コ
ー
ス
か
ら

選
べ
、
無
料
で
受

け
ら
れ
ま
す
。
明

日
の
健
康
の
た
め

に
、
ご
案
内
に
同

封
さ
れ
た
調
査
票

の
ご
返
信
を
お
願

い
い
た
し
ま
す
。

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
健診で病気の芽を摘みとりましょう

　日常生活を、健康上の問題なく過ごせる期間を示す

「健康寿命」は、男性72.68歳、女性75.38歳（令和元

年）です。「平均寿命」は男性81.47歳、女性87.57歳（令

和3年）であることから、男性約9年、女性約12年は

日常生活に何らかの支障がある期間を過ごしています。

　メタボに限らず、健診で病気の芽を早期に見つけて、

生活改善や早期治療でその芽を摘みとり、「健康寿命」

を少しでも延ばせるように、今から意識して生活してい

きましょう！

BMI
［体重(kg)］÷［身長(m)の2乗］

で出される数値。
25以上でメタボ判定基準の1つとなります。

腹囲 おへその位置で腹囲を測ります。 男性85cm以上、女性90cm以上でメタボ判定基準の1つとなります。

血圧 血液が血管の壁を押す力。 高いと、動脈硬化や脳卒中、虚血性心疾患などのリスクが高まります。

中性脂肪 エネルギーとして使われます。 増えすぎると動脈硬化や脂質異常症、糖尿病などのリスクが高まります。

HDL
コレステロール

余分なコレステロールを回収します。
いわゆる善玉コレステロール。

少ないと動脈硬化のリスクが高まります。

LDL
コレステロール

肝臓で作られたコレステロールを
全身へ運びます。

いわゆる悪玉コレステロール。

増えすぎると動脈硬化、脂質異常症のリスクが高まります。

HbA1c
（NGSP）

過去1 ～ 2カ月の平均の
血糖値を反映した数値。

高いと、糖尿病、腎不全などのリスクが高まります。

γ-GT
（γ-GTP）

たんぱく質を分解する
酵素の一種。

飲酒量が多いときなどに上昇し、肝機能障害などのリスクが高まります。
最近では、アルコールとは無関係に栄養過剰や肥満がもとで
γ-GT等の値が上昇する病気※が増えており、注意が必要です。

eGFR
腎臓が老廃物を尿へ排泄する

能力を示す数値。
低いほど腎臓の機能が低下しており、

慢性腎臓病（CKD）などのリスクが高まります。

※非アルコール性脂肪性肝疾患（NAFLD）、非アルコール性脂肪肝炎（NASH）など。

●上記のほか、医師の判断で実施される詳細な検査項目（心電図、眼底検査など）もあります。

内　容主な項目 わかることなど

特定健診ではさまざまな項目を調べますが、どのようなことがわかるのか、
ご存じですか？

健診結果を
活用しましょう！

87.57歳
75.38歳

平均寿命（令和3年）

厚生労働省資料より作成

●健康寿命と平均寿命の差

女性

男性

0 60 80

81.47歳
72.68歳健康寿命（令和元年）

約12年

約9年
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加熱式タバコでも
禁煙したほうがいいの？

禁煙を
おすすめします!

　加熱式タバコは健康被害が少ないように思われがちで
すが、健康への影響は明らかではなく、悪影響が否定で
きないと考えられています。
　加熱式タバコも健康保険による禁煙治療の対象とな
り、オンライン診療も利用できます。
　すでに高血圧を発症されているなら、医療機関で禁煙
指導を受けると安心ですね。

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

タ
オ
ル
を
使
っ
た

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

し
て
み
よ
う

●指導・監修
トレーニングジムIPF
ヘッドトレーナー

健康運動指導士　清水 忍

今
回
は
、
タ
オ
ル
を
使
っ
た

簡
単
な
運
動
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

す
き
ま
時
間
に
楽
し
く
！ 

自
宅
で
で
き
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

1

2

1

2

タオル
押し込み腹筋

もも裏
タオルストレッチ

上体を起こしながら、
タオルを強く押し込む

仰向けの状態で片脚を上げ、
両手で持ったタオルを
足の裏にかける

仰向けの状態で両脚を上げ、
両手で持ったタオルを
ももに当てる

片足を天井に向けて
押し上げる

余裕のある人は
つま先を頭のほうへ
倒しましょう。

10回左右各30秒

ターゲット
お腹

ターゲット
もも裏

簡単！
解説動画は
コチラ

http://douga.hfc.jp/imfine/undo/22summer01.html

CHECK !

高血圧なので禁煙外来を
すすめられました。
でも加熱式タバコだから、
禁煙しなくても大丈夫よねぇ?

タバコ葉を含むスティックを直接加熱するタイプ

コンビニ食材の
上手な選び方

コンビニでも
主食、主菜、
副菜はそろう

おでんはヘルシー食材いつものメニューにひと工夫

スティック1本を
紙巻タバコ1本として換算

タバコ葉の入ったカプセルや
ポッドに気体を通過させるタイプ

1箱を紙巻タバコ20本として換算
参考：日本循環器学会「禁煙治療のための標準手順書第8.1版」

痛みを感じない程度の位置でキープします。

膝は曲げ、床と垂直になるように
上げましょう。

今回は、
タオルを
使います！

●監修：(有)クオリティライフサービス代表取締役・管理栄養士　小島美和子

夕
食
が
夜
遅
く
に
な
っ
た
と
き
に
は

ど
う
す
る
?

　忙
し
い
社
会
人
、
特
に
若
い
人
ほ
ど
外
食
や
コ
ン
ビ
ニ

食
品
を
と
る
機
会
が
多
い
で
し
ょ
う
。

　コ
ン
ビ
ニ
食
品
は
選
び
方
で
、
主
食
（
ご
は
ん
、
パ
ン
、
め

ん
類
）、
主
菜（
肉
、
魚
、
卵
、
大
豆
製
品
）、
副
菜
（
野
菜
、

い
も
、
豆
類
、
き
の
こ
、
海
藻
）
を
そ
ろ
え
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
注
意
し
た
い
の
は
「
炭
水
化
物
と
脂
質
に
偏
ら
な
い

よ
う
に
す
る
」「
野
菜
が
不
足
し
な
い
よ
う
に
す
る
」「
塩
分

量
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
」
こ
と
で
す
。

　脂
質
の
代
謝
は
時
間
帯
で
異
な
り
、
夜
は
脂
質
の
代
謝
が

落
ち
て
体
脂
肪
が
合
成
さ
れ
や
す
い
こ
と
か
ら
、
夜
遅
く
に

食
べ
る
ご
は
ん
を
ど
う
と
る
か
が
重
要
で
す
。

　残
業
で
遅
く
な
る
と
き
は
、
休
憩
時
間
が
と
れ
る
な
ら
、

20
時
ま
で
に
夕
食
を
と
り
ま
し
ょ
う
。

　休
憩
時
間
が
と
れ
な
い
と
き
は
、
夕
食
を
２
回
に
分
け
る

分
食
を
。
夕
方
は
、
食
後
血
糖
値
が
上
が
り
に
く
い
の
で
、
お

に
ぎ
り
や
お
そ
ば
な
ど
で
炭
水
化
物
の
主
食
を
と
り
、
夜
遅

い
時
間
や
就
寝
直
前
に
は
、
油
っ
ぽ
い
も
の
は
控
え
、
脂
肪

分
が
少
な
く
た
ん
ぱ
く
質
の
豊
富
な
肉
や
魚
、
大
豆
製
品
の

主
菜
と
副
菜
を
食
べ
ま
し
ょ
う
。

お弁当やお惣菜などでとる食事を「中食」といいます。

定食などがないコンビニの場合でも、上手に選べば、

中食や分食を“ほぼ”バランスのよい食事として調整で

きます。

　コンビニ食品の中でも

幕の内弁当などはバラン

スよく入っていることが多

いです。野菜が足りないと

思えばサラダを買い足し

ましょう。

　脂質が気になる人は揚げ物の衣や脂身を

残す、分食でおにぎりを食べた人は夕食の

ごはんを減らす、サラダや汁、めかぶのパッ

クなどを買い足して野菜を増やすなどのひ

と工夫でバランスメニューに。１食でコント

ロールできなければ、朝食、昼食などで調

整しましょう。

　寒くなると人気のおでん。だいこん、こんにゃく、昆

布、はんぺんなど、おでんは低エネルギーでヘルシーな

食材の宝庫です。ただし、塩分のとりすぎは注意！ 汁は

少なめに。

なかしょく

幕ノ内弁当

●主食と主菜のセットが便利

●３品そろえるなら

梅と昆布の
おにぎり から揚げ

根菜の
味噌汁

白ごはん 焼き魚 めかぶの
サラダ

温玉うどん 野菜とツナの
サンドイッチ

具だくさん
トマトスープサラダ ＋＋

＋ ＋ ＋＋

タバコの誤解Ｑ＆Ａ
Ｑ

ひじきの煮物

Ａ 　35歳以上の場合、健康保険で禁煙治
療を受ける要件の１つに、「ブリンクマン
指数（＝1日の喫煙本数×喫煙年数）200
以上」があります。加熱式タバコでブリン
クマン指数を算定するときは、このように
換算します。

知っている
ようで
知らない!?

食
事
法
の

チ
エ
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公

　
　
　告

●
第
２
４
４
５
号
　
4
・
8
・
22

　
事
業
所
の
削
除
に
つ
い
て

　
　
エ
ト
リ
オ
ン
・
サ
ー
ビ
シ
ー
ズ
・

　
　
　
ジ
ャ
パ
ン
株
式
会
社

　
　
東
京
都
港
区

●
第
２
４
４
６
号
　
4
・
8
・
23

　
事
業
所
所
在
地
変
更
に
つ
い
て

　
　R
E
C
 S
olar Japan

株
式
会
社

　
　
東
京
都
新
宿
区
↓
東
京
都
港
区

●
第
２
４
４
７
号
　
4
・
8
・
25

　
事
業
所
の
削
除
に
つ
い
て

　
　
株
式
会
社
半
一

　
　
神
奈
川
県
横
浜
市

●
第
２
４
４
８
号
　
4
・
8
・
25

　
事
業
所
の
削
除
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
４
４
９
号
　
4
・
8
・
30

　
事
業
所
所
在
地
変
更
に
つ
い
て

　
　
Ｇ
Ｎ
Ｕ
株
式
会
社

　
　
東
京
都
中
央
区
↓
東
京
都
港
区

●
第
２
４
５
０
号
　
4
・
8
・
30

　
事
業
所
の
削
除
に
つ
い
て

　
　E

R
N
I E
lectronics

株
式
会
社

　
　
東
京
都
港
区

●
第
２
４
５
１
号
　
4
・
9
・
1

　
事
業
所
の
編
入
に
つ
い
て

●
第
２
４
５
２
号
　
4
・
9
・
2

　
事
業
所
の
削
除
に
つ
い
て

　
　
森
川
商
事
株
式
会
社

　
　
東
京
都
千
代
田
区

●
第
２
４
５
３
号
　
4
・
9
・
2

　
事
業
所
の
削
除
に
つ
い
て

　
　
株
式
会
社S

A
M
IL E
LTE
C
 JA
P
A
N

　
　
埼
玉
県
行
田
市

●
第
２
４
５
４
号
　
4
・
9
・
5

　
事
業
所
の
削
除
に
つ
い
て

　
　
日
本
機
械
設
計
業
厚
生
年
金
基
金

組 

合 

日 

誌

　
　
東
京
都
中
央
区

●
第
２
４
５
５
号
　
4
・
9
・
6

　
事
業
所
名
称
及
び
所
在
地
変
更
に
つ
い
て

　
　
オ
ー
ワ
ッ
ク
・
ジ
ャ
パ
ン
株
式
会
社

　
　
↓
オ
ー
ワ
ッ
ク
ジ
ャ
パ
ン
株
式
会
社

　
　
東
京
都
港
区
↓
東
京
都
大
田
区

●
第
２
４
５
６
号
　
4
・
9
・
9

　
事
業
所
の
削
除
に
つ
い
て

　
　
ア
ク
レ
ス
コ
株
式
会
社

　
　
東
京
都
大
田
区

●
第
２
４
５
７
号
　
4
・
9
・
9

　
事
業
所
の
削
除
に
つ
い
て

　
　
株
式
会
社
Ｍ
２
Ｂ
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
ズ

　
　
東
京
都
八
王
子
市

●
第
２
４
５
８
号
　
4
・
9
・
13

　
事
業
所
の
名
称
変
更
に
つ
い
て

　
　
株
式
会
社
ネ
ク
ス
・
ソ
リ
ュ
ー
シ
ョ
ン
ズ

　
　
↓
株
式
会
社
実
業
之
日
本
総
合
研
究
所

　
　
東
京
都
港
区

●
第
２
４
５
９
号
　
4
・
9
・
13

　
事
業
所
の
削
除
に
つ
い
て

　
　
U
・
T
・
I
・
オ
ペ
レ
ー
シ
ョ
ン
ズ
・
イ
ン
ク

　
　
東
京
都
港
区

●
第
２
４
６
０
号
　
4
・
9
・
20

　
事
業
所
所
在
地
変
更
に
つ
い
て

　
　
サ
ン
ド
ビ
ッ
ク
株
式
会
社

　
　
兵
庫
県
神
戸
市
↓
愛
知
県
名
古
屋
市

●
第
２
４
６
１
号
　
4
・
9
・
21

　
事
業
所
所
在
地
変
更
に
つ
い
て

　
　
ノ
ボ
キ
ュ
ア
株
式
会
社

　
　
東
京
都
千
代
田
区
↓
東
京
都
中
央
区

●
第
２
４
６
２
号
　
4
・
9
・
27

　
事
業
所
の
名
称
変
更
に
つ
い
て

　
　
サ
ン
ド
ビ
ッ
ク
マ
テ
リ
ア
ル
テ
ク
ノ
ロ
ジ
ー

　
　
　
ジ
ャ
パ
ン
株
式
会
社

　
　
↓
ア
レ
イ
マ
ジ
ャ
パ
ン
株
式
会
社

　
　
東
京
都
中
央
区

●
第
２
４
６
３
号
　
4
・
10
・
1

　
事
業
所
の
編
入
に
つ
い
て

●
第
２
４
６
４
号
　
4
・
10
・
17

　
事
業
所
所
在
地
変
更
に
つ
い
て

 2001年千葉県成田市生れの21歳。2人の兄の

影響で6歳から体操を始めた。「大輝」という名前

には、「大きく夏に輝けるように」という両親の願い

からつけられた。長い手足の先まで伸びた美しい

演技が特徴で、すべての種目で高度な技を持つ。

2020東京オリンピックでは男子個人総合で同競

技でのオリンピック最年少金メダル、種目別鉄棒

で金メダル、男子団体で銀メダルの3つのメダル

を獲得した。2022年11月に行われた世界体操選

手権リバプール大会では男子個人総合金メダルを

獲得。オリンピック男子個人総合金メダルとの2冠

を達成、日本では内村航平に次ぐ2人目の快挙と

なった。日本体操界のエースの快進撃はまだまだ

続きそうだ。がんばれ！橋本選手。

東京総合健保
「ミニマラソン大会」
参加者募集

種　　目………（1）女子…５km （2）男子Ａ（40歳以上）…５km（3）男子Ｂ（40歳未満）…５km
　　　　　　 （4）男子C（40歳以上）…10km （5）男子D（40歳未満）…10km
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、男子C、男子D 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5年１月10日（火）9：00～令和5年１月29日（日）23：59
参加者決定の通知……令和5年２月8日（水）
　　　　　　　　　　 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◆

「体操」橋本大輝選手
はしもと だい  き

事業所数

1,151カ所

被保険者数

165,382人

被扶養者数

106,590人

平均標準
報酬月額

372,838円

組
合
の
現
況

10
月
末
現
在

　
　
エ
コ
ロ
シ
テ
ィ
株
式
会
社

　
　
東
京
都
渋
谷
区
↓
東
京
都
港
区

●
第
２
４
６
５
号
　
4
・
10
・
18

　
事
業
所
の
削
除
に
つ
い
て

　
　
株
式
会
社
オ
ー
デ
ン

　
　
東
京
都
江
東
区

●
第
２
４
６
６
号
　
4
・
10
・
25

　
事
業
所
の
名
称
変
更
に
つ
い
て

　
　
株
式
会
社
ロ
イ
ヤ
ル
ユ
キ

　
　
↓
株
式
会
社L

a
b
y L
a
b

　
　
東
京
都
青
梅
市

●
第
２
４
６
７
号
　
4
・
10
・
28

　
事
業
所
の
削
除
に
つ
い
て

　
　
ア
ヴ
ィ
バ
ソ
フ
ト
ウ
ェ
ア
株
式
会
社

　
　
東
京
都
港
区

●
第
２
４
６
８
号
　
4
・
10
・
31

　
事
業
所
所
在
地
変
更
に
つ
い
て

　
　
リ
バ
ー
フ
ィ
ー
ル
ド
株
式
会
社

　
　
東
京
都
新
宿
区
↓
東
京
都
港
区

●
第
51
回
健
康
管
理
事
業
推
進
委
員
会
　
4
・
11
・
10

　
議
題

　
　
（
１
）
令
和
４
年
度
の
決
算
見
込
み
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
９
回
理
事
会
　
4
・
12
・
8

　
議
題

　
　
決
議
事
項

　
　
（
１
）
第
１
１
８
回
組
合
会
の
開
催
に
つ
い
て

　
　
（
２
）
組
合
備
品
の
廃
棄
に
つ
い
て

　
　
報
告
事
項

　
　
（
１
）
委
託
先
事
業
者
に
よ
る
個
人
デ
ー
タ
の

　
　
　
　
　
誤
送
信
に
つ
い
て

　
　
（
２
）
令
和
４
年
度
決
算
見
込
み
及
び

　
　
　
　
　
令
和
５
年
度
予
算（
案
）に
つ
い
て

　
　
（
３
）
理
事
長
専
決
事
項
に
つ
い
て

　
　
（
４
）
準
備
金
の
保
有
状
況
に
つ
い
て

　
　
（
５
）
組
合
の
現
況
に
つ
い
て

応

　募

　要

　領

①
被
扶
養
者
に
は
○
○
の
方
が
誰
で
も
な

　れ
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

②
退
職
し
た
時
や
、
被
扶
養
者
資
格
を
喪

　失
し
た
時
は
、
○
○
○
○
に
保
険
証
を

　返
却
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

③
当
健
保
組
合
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
内
の
個
人

　向
け
健
康
ポ
ー
タ
ル
サ
イ
ト
「
マ
イ
ヘ

　ル
ス
ウ
ェ
ブ
」で
❶
「
○
○
○
○
○
」、

　❷「
医
療
費
控
除
に
必
要
な
医
療
費
デ

　ー
タ
」、
❸
「
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品

　差
額
情
報
」、
❹
「
保
険
給
付
金
支
給

　決
定
通
知
書
」な
ど
が
わ
か
り
ま
す
。

④
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
の
効
果
は

　接
種
約
○
○
○
後
か
ら
現
れ
、
約
5
〜

　6
カ
月
続
き
ま
す
。

⑤
今
号
の
表
紙
は
体
操
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 

2
月
10
日（
金
）消
印
有
効

〈
宿
泊
招
待
券
〉

日
本
オ
ー
チ
ス
・
エ
レ
ベ
ー
タ（
株
）

　
　
　
　
　
　
　 

増
田
　
敏
之
様

ネ
オ
ア
ー
ク（
株
）
金
澤
　
裕
幸
様

（
株
）ア
ネ
ブ
ル
　
　
寺
本
　
良
子
様

（
一
財
）宇
宙
シ
ス
テ
ム
開
発
利
用
推
進
機
構

　
　
　
　
　
　
　 

北
畠
　
秀
俊
様

日
機
装
サ
ー
モ（
株
）
石
井
め
ぐ
み
様

〈
図
書
カ
ー
ド
〉

ビ
デ
オ
ジ
ェ
ッ
ト
・
エ
ッ
ク
ス
ラ
イ
ト（
株
）

　
ビ
デ
オ
ジ
ェ
ッ
ト
社

　
　
　
　
　
　
　 

小
松
　
　
巧
様

（
株
）協
同
イ
ン
タ
ー
ナ
シ
ョ
ナ
ル

　
　
　
　
　
　
　 

山
本
美
由
紀
様

（
株
）シ
ン
ク
ス
コ
ー
ポ
レ
ー
シ
ョ
ン

　
　
　
　
　
　
　 

栗
林
　
　
愛
様

（
株
）T
T
S
ホ
ー
ル
デ
ィ
ン
グ
ス

　
　
　
　
　
　
　 

堀
　
　
千
宏
様

エ
ム
シ
ー
中
国
建
機（
株
）

　
　
　
　
　
　
　 

谷
口
　
有
香
様

秋
号
（
第
2
2
7
号
）

懸
賞
ク
イ
ズ

●
答
え

①
標
準
報
酬
月
額

②
大
病
院
受
診

③
予
防
接
種

④
健
康
経
営

⑤
国
枝
慎
吾

●
当
選
者

応
募
総
数
2
2
3
名

（
宿
泊
招
待
券
の
応

募
85
名
、図
書
カ
ー
ド

の
応
募
1
1
9
名
、

不
正
解
19
名
）
の
中

か
ら
抽
選
で
、
次
の

方
々
が
当
選
さ
れ
ま

し
た
。

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。

新 規 加 入 事 業 所
加入年月 事　業　所　名 業　　種 所在地

PAG Renewables Facilities合同会社（関連会社）

株式会社 CuboRex

東京ロボティクス株式会社

株式会社DFA Robotics

農業機械、ロボットの製造・販売

令和4年  9月

令和4年10月

令和4年11月

令和4年12月

千代田区

葛飾区

文京区

渋谷区

太陽光エネルギーによる発電事業の管理・
運営及び発電設備の保守管理業務

ロボットシステムと関連機器の設計、
開発、製造、販売
配送配膳ロボット、ドローンの販売、
リース及び輸出入

日　　時………令和5年２月26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）

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

19 18


