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徒歩 伊豆急行東海バス 車（約13km） 伊豆急行

主催：河津桜まつり実行委員会

桜ライトアップ 18:00～21:00

2025

2/1（土）▶2/28（金）

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
　当健保組合保健事業課にて、利用日の6ヵ月前の1日
から電話（03-5232-5006）予約開始（年末年始・お
盆を除く。1日が土・日・祝日の場合は翌平日）。

■キャンセル
　利用人数の変更等は、事前に当健保組合へご連絡くだ　
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＊

天城の里20 大見台
バス停 伊東駅 河津駅

周辺ガイド

「河津桜まつり」
電車ならストレスなく

移動できます

＊子供料理選択の場合

河津桜まつり開催期間中は周辺が混雑します。「天城の里20」から現地までの移動は公共交通機関の利用がおすすめ！

❶「天城の里20」からすべて
　 公共交通機関で移動する場合

TEL 0558-32-0290

　河津川沿いには約850本もの桜が、町全体では約8,000本の桜が咲いてい
ます。河津桜まつり期間中は多くの露店が出店し、様々なイベントが行われま
す。「桜ライトアップ」（写真下）はロマンティックな雰囲気が格別です。

　大見台バス停から伊東駅行のバスは本数が少ないため、事前に確認してお
きましょう。

天城の里20 伊豆高原駅
（付近の駐車場に駐車）

河津駅

❷「天城の里20」から伊豆高原まで車で移動し、
　 その後は電車で移動する場合
　車移動の場合は伊豆高原駅近くの駐車場に停め、伊豆高原か
らは伊豆急行利用での移動がベターです。

https://kawazuzakura.jp/

河津桜開花情報テレフォンサービス 
TEL 0558-34-1560（1～2月）

で
早咲きの桜を満喫しよう！

問い合わせ

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

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

健保だより

産業機械健
康保険組合2025 Winter No.236

本誌をご家庭に
お持ち帰りください

●被扶養者資格の

　再確認をしています

●使ってみよう マイナ保険証

●日ごろの行動と予防接種で

　インフルエンザを防ごう

https://www.sk-kenpo.or.jp ●令和7年　新年のご挨拶

●被扶養者資格の

　再確認をしています

●日ごろの行動と予防接種で

　インフルエンザを防ごう

●「資格情報のお知らせ」の

　ご確認にご協力ください！

●契約保養施設ガイド

写真：東京スポーツ/アフロ
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令 和 7 年  新 年 の ご 挨 拶

も
に
、
一
日
も
早
い
復
興
を
お
祈
り
い
た
し
ま
す
。
ま
た
、
収
束
の

目
途
が
立
っ
た
か
に
み
え
た
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
は
も
と
よ
り
、

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
感
染
症
が
季
節
を
問
わ
ず
流
行

し
た
こ
と
も
あ
り
、
感
染
症
予
防
の
重
要
性
を
再
認
識
さ
せ
ら
れ
た

一
年
で
あ
り
ま
し
た
。

　
さ
て
、
健
康
保
険
組
合
を
取
り
巻
く
情
勢
に
お
い
て
は
、
昨
年
12

月
２
日
に
は
従
来
の
健
康
保
険
証
が
新
た
に
発
行
さ
れ
な
く
な
り
、

マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
に
一
体
化
さ
れ
る
と
い
う
大
き
な
節
目
を
迎

え
ま
し
た
。
マ
イ
ナ
保
険
証
を
用
い
た
オ
ン
ラ
イ
ン
資
格
確
認
は
、

昨
年
の
診
療
報
酬
改
定
や
い
わ
ゆ
る
「
骨
太
の
方
針
２
０
２
４
」
な

ど
で
示
さ
れ
た
医
療
Ｄ
Ｘ
の
推
進
の
基
本
と
な
る
も
の
で
あ
り
、
質

の
高
い
医
療
等
を
効
率
よ
く
提
供
す
る
「
全
国
医
療
情
報
プ
ラ
ッ
ト

フ
ォ
ー
ム
」
の
構
築
、
ひ
い
て
は
全
世
代
型
社
会
保
障
の
構
築
に
向

け
、
一
歩
前
進
し
た
と
い
え
ま
す
。

　
し
か
し
な
が
ら
、
少
子
高
齢
社
会
に
お
け
る
医
療
・
介
護
の
提
供

体
制
の
確
保
や
、
社
会
全
体
で
子
育
て
を
支
え
る
「
子
ど
も
・
子
育

て
支
援
金
制
度
」
の
創
設
、
さ
ら
な
る
医
療
Ｄ
Ｘ
の
推
進
な
ど
、
依

然
と
し
て
多
く
の
課
題
が
残
っ
て
い
ま
す
。
健
康
保
険
組
合
の
み
な

ら
ず
、
当
事
者
全
体
が
課
題
解
決
に
向
け
、
今
一
度
気
を
引
き
締
め

　
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
み
な
さ
ま
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、

健
や
か
に
新
年
を
迎
え
ら
れ
た
こ
と
と
心
よ
り
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
対
し
、
多
大
な

る
ご
理
解
と
ご
協
力
を
賜
り
、
誠
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　
昨
年
は
、
元
日
に
能
登
半
島
に
お
い
て
大
規
模
な
震
災
が
発
生
し

ま
し
た
。
被
災
さ
れ
た
方
々
に
改
め
て
お
見
舞
い
申
し
上
げ
る
と
と

て
新
し
い
年
に
向
か
わ
ね
ば
な
ら
な
い
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

　
本
年
は
い
よ
い
よ
す
べ
て
の
団
塊
の
世
代
が
75
歳
以
上
の
後
期
高

齢
者
と
な
る
「
２
０
２
５
年
問
題
」
に
直
面
し
ま
す
。
高
齢
者
の
医

療
費
を
現
役
世
代
が
負
担
す
る
納
付
金
の
増
加
に
よ
っ
て
財
政
へ
の

影
響
が
懸
念
さ
れ
ま
す
が
、
当
健
保
組
合
と
い
た
し
ま
し
て
は
、
み

な
さ
ま
が
心
身
と
も
に
健
や
か
な
毎
日
を
送
れ
る
よ
う
、
各
種
保
健

事
業
を
展
開
し
て
ま
い
り
ま
す
。
み
な
さ
ま
に
お
か
れ
ま
し
て
も
、

健
康
診
断
の
受
診
や
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
、
リ
フ
ィ
ル
処
方
箋
の

ご
利
用
な
ど
、
医
療
費
の
節
減
に
ご
協
力
く
だ
さ
い
ま
す
よ
う
お
願

い
申
し
上
げ
ま
す
。

　
結
び
に
、
２
０
２
５
年
が
み
な
さ
ま
に
と
っ
て
新
た
な
希
望
に
満

ち
た
一
年
と
な
り
ま
す
よ
う
心
よ
り
お
祈
り
申
し
上
げ
る
と
と
も

に
、
本
年
も
変
わ
ら
ぬ
ご
理
解
と
ご
支
援
を
賜
り
ま
す
よ
う
お
願
い

申
し
上
げ
ま
す
。

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

　健康保険組合連合会は去る10月24日、東京国際フォー
ラム（東京都千代田区）にて「現役世代を守るための改革
断行を！ 2025年を乗り越え、未来につながる皆保険制度
に」をテーマに、令和６年度健康保険組合全国大会を開催
しました。全国の健康保険組合関係者約1,200名が来場
し、ウェブ配信でも2,000名以上が視聴しました。

皆保険を全世代で支える
持続可能な制度の実現

現役世代を守るための
改革断行を！

令和6年度　健康保険組合全国大会

　存続の危機に直面している皆保険制度を全世代で支え
る仕組みに改革するため、前期高齢者の年齢を70歳以上
に引き上げることや、74歳までの窓口負担を原則３割にす
るなどの制度改革を実行すべき。

医療の効率化に資する
医療DXの推進

　マイナ保険証のメリットを国民が実感していくために
は、国が責任をもって「全国医療情報プラットフォーム」を
構築し、電子処方箋の普及や電子カルテ情報の標準化な
どを着実に進めていくことが必要。

安全・安心で効果的・効率的な
医療提供体制の構築

　来年度から始まる「かかりつけ医機能報告制度」を国はし
っかりと軌道にのせ、国民にとって分かりやすく、安全・安心
で効果的な医療提供体制を構築していかねばならない。

健康寿命の延伸につなげる
健康保険組合の役割強化

　第3次の「健康日本21」がスタートし、健康保険組合は
第3期データヘルス計画、第4期特定健診・特定保健指導
にも注力し、医療DXを活用しながらこれまで以上に保険
者としての役割を強化し、先駆的な取組みを実施すべき。

新
た
な
希
望
に
満
ち
た

一
年
と
な
り
ま
す
よ
う
、

お
祈
り
申
し
上
げ
ま
す採択された４つの大会スローガンは以下のとおりです。
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正しい手洗い

十分な休養と
栄養バランス

人混みなどへの
外出を避ける

オフィスで
適切な湿度

日ごろの行動と予防接種で

日ごろの行動

を防ごう
冬になると流行するインフルエンザ。高熱や関節痛を伴うなど、激しい症状が特徴です。
日ごろから予防を心がけ、今からでもしっかりと予防接種を受けておきましょう。

予
防
に
は
…

高齢者

妊娠中の女性

…などの持病のある人

慢性閉塞性肺疾患
（COPD）

慢性心疾患
糖尿病など
代謝性疾患

喘息

幼児

満員電車や学校、
繁華街など

飛沫感染

電車やバスのつり革、
スイッチなど

接触感染

オフィスで
おにぎりを
食べる手

オフィスの
スイッチ等

満員電車でくしゃみ

つり革にも
ウイルスが
いっぱい

　インフルエンザ予防接種をすれば、
絶対インフルエンザにかからない、と
いうものではありませんが、発熱やの
どの痛み等の発病の予防や、発病して
も重症化や死亡を予防する一定の効果
があります。
　また流行するインフルエンザウイル
スは毎年変わります。昨シーズンに予
防接種を受けた方も、改めて今シーズ
ンの予防接種を受けましょう。

　当健保組合のみなさまは、お得な
料金でインフルエンザ予防接種が受
けられます。詳しくは当健保組合
ホームページ「ニュースとお知らせ」
に掲載中の「インフルエンザ予防接
種のご案内」をご覧ください。

　　　　　　 を受けましょう

https://www.sk-kenpo.or.jp/

予防接種

こんな場所
で

うつりそう
。

重症化する

危険性が高
い人は

特に予防接
種が

すすめられ
ます

年収130万円以上でも、一時的な収入変動である旨の事業主証明と雇用契約等により130万円未満と確認できた場合、被扶養者認定されるケースがあります。

　健康保険組合は高齢者医療に対する支援金・納付金（※）
の多額な負担を余儀なくされ、厳しい財政運営を強いられて
います。当健保組合では被扶養者を含め加入者1人あたり年間
約14万円を負担する仕組みになっており、扶養除外の届出の

遅れや、漏れがあった場合、本来は負担する必要のない多額
の支払いが生じます。こうしたムダを防止するためにも、す
みやかな手続きをお願いいたします。

　書類をご提出いただいた結果、被扶養者の認
定要件を満たしていないと判断された場合や、
書類の提出がなく生計維持関係等が確認できな
い場合は、被扶養者資格がなくなります。また、
被扶養者に認定されていた方が就職や結婚など

をした場合は、すみやかに被扶養者から除く
「扶養除外」の手続きをお願い

いたします。

被扶養者に認定されている方が下記に該当する場合は、扶養除外の手続きが必要となります。
保険証を添えてすみやかに手続きをお願いします（会社の担当者へお申し出ください）。

　被扶養者は、家族の方なら誰でもなれるわけ
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。なお、健康

保険被扶養者の認定基準は、税法上の扶養家
族の認定基準とは異なります。

　被保険者が主として生計を雑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。

●収入の認定基準（同居の場合）
　被保険者が主として生計を雑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。 

●収入の認定基準（別居の場合）

該当する方は
必要書類の提出を
お願いします

こんな場合は被扶養者に認定できません
保険証を添えてすみやかに手続きを！

被扶養者は
家族の方が誰でもなれる
わけではありません

被扶養者資格の再確認をしています

当健保組合のムダな財政負担を減らすためにも、扶養除外の手続きをお忘れなく！

※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(65歳以上75歳未満の方が対象）医療費の財政調整に対する納付金。

就職して被保険者資格を取得している場合

結婚などにより他の方の扶養となった場合

死亡した場合

1
2
3

同居が条件の方が別居になった場合（義父、義母など）

主として被保険者により生計を維持されていない場合

収入の認定基準を上回る場合（下記参照）

4
5
6
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　配信は個人向け健康ポータルサイト「マイヘルスウェブ」
で実施いたします（※）。マイヘルスウェブにアクセスして

配信内容をご確認ください。なお、2024年10月８日のデー
タ配信をご確認いただいた方は、今回の配信につきまして
はご確認不要です。

　なお、配信内容のご確認にはマイヘルスウェブへの登録
が必要です。初回利用登録がお済みでない方は、画面表示
にしたがい初回利用登録を完了したうえでご確認ください。

　2024年12月２日以降、従来型の保険証が廃止され、「マイナ保険証」で医療機関を受診する仕組みに変わ
りました（左ページ参照）。当健保組合では、みなさまに安心してマイナ保険証をご利用いただけるよう、当
健保組合に登録されているみなさまの加入者情報等を2024年10月８日にデータ配信し、みなさまにご確認い
ただきました。その後、新たに当健保組合にご登録いただいた方の情報を含めた「資格情報のお知らせ」デー
タ配信を以下の期日に行いますので、ご確認にご協力をお願いいたします。

　保険医療機関などでマイ
ナ保険証を利用できない場
合、このお知らせと併せて
提示することで保険診療が
受けられます（印刷のうえ、
ご持参ください）。

　この二次元コードから、政府が運営する
行政手続きのオンライン窓口サービス「マ
イナポータル」へアクセスできます。マイ
ナポータルから資格情報（PDFファイル）
をダウンロードしておくと、「資格情報のお
知らせ」の代用としてご利用いただけます。

「資格情報のお知らせ」のご確認にご協力ください！

1 2

https://sk-kenpo.mhweb.jp/
にアクセスしてください

12/25（水）

マイヘルスウェブでお困りの際はヘルプデスクにご連絡を
☎03-5213-4467 9:00 ～ 17:00

土日祝日・年末年始除く
●お電話の際はお手元に保険証を準備し、産業機械健康保険組合の加入員で

ある旨をお申し出いただくとスムーズです。

ヘルプデスク

マイナ保険証 お手元の保険証
過去の診療情報に基づく
的確な医療を受けられます。

2025年12月1日までは使用可能です。
マイナ保険証をご利用できない方は、
2025年秋頃に資格確認書を交付予定です。

資格確認書

2024年12月2日以降、当健保組合への
新規加入者を含め、マイナ保険証が利用
できない状況にある方に交付します。

マイナ保険証＋
「資格情報のお知らせ」

マイナ保険証が利用できない医
療機関等でセットで提示するこ
とで保険診療が受けられます。

1 2

3 4
or

医療機関のかかり方は以下の4パターン

☎03-5232-5006産業機械健康保険組合　業務部　適用課

保険証廃止後

「資格情報のお知らせ」の内容に関するお問い合わせ先

※今回のデータ配信に該当する任意継続被保険者およびその被扶養者　
　の方には、ご自宅宛の郵送でお届けします。

　マイヘルスウェブにログイン後、トップページの「資
格情報のお知らせ」ボタンをクリックし、画面表示にし
たがって進んでいくと以下の内容が表示されます。

「資格情報のお知らせ」の表示イメージ

配信開始日

　2024年12月2日、従来型の保険証が廃止され、原則として「マイナ保険証」に一本化されました。
従来型の保険証と比べ、便利でメリットも多い「マイナ保険証」、早めの切り替えをお願いいたします。

　マイナ保険証を利用するには利用登録が必要です。登録がお済みでない場合でも、医療機関のカードリーダーで登録す
ることができます。

マイナ保険証の登録ができていない方は……

マ イ ナ 保 険 証

置いた
マイナ保険証を

忘れないで
ください

利用するには
上記の「使い方」

を再度行って
ください

取得に関する詳しい内容は
こちらをご参照ください

マイナンバーカード総合サイト
https://www.kojinbango-card.go.jp/

カードリーダー
にマイナンバー
カードを置く

カードリーダーにマイ
ナンバーカードを置く

◦40歳以上の方は過去の健診情報に
関して、利用（同意する or 同意しな
い）の確認を行う

◦過去の診療やお薬情報の確認を行う
◦該当する方は、限度額適用認定証の

確認を行う

受付完了

受付完了保険証利用が未登録の場合、
「マイナンバーカードを保険証
として登録」
という画面
が出てくる
ので、「登録
する」を選
択する

1

顔認証もしくは4桁
の暗証番号を入力し
て本人確認を行う
2

本人確認（顔認
証など）やお薬
情報などの同意
取得を行う

2

3 4

43

医療機関でのマイナ保険証の使い方

医療機関で登録できます

登録方法

※申込完了までに少し時間がかかる場合があります。
※カードリーダーの機種によっては、本人確認や同意取得の必要となるタイミングが異なる場合があります。

使ってみよう

マイナンバーカードを取得していない方は、今すぐ取得しましょう

1

登録する

登録せずに終了

マイナンバーカードを
保険証として登録

マイナンバーカードを保
険証として利用するため
の登録が必要です。

※画面はイメージです

同意する

同意しない

過去の情報を
利用いたします

過去の手術以外の診療・
お薬情報を当機関に提供
することに同意しますか。
この情報はあなたの診療
や健康管理のために使用
します。

同意する

同意しない・40歳未満

（40歳以上対象）
過去の情報を
利用いたします

過去の健診情報を当機関
に提供することに同意し
ますか。
この情報はあなたの診療
や健康管理のために使用
します。

登録する

登録せずに終了

マイナンバーカードを
保険証として登録

マイナンバーカードを保
険証として利用するため
の登録が必要です。

※画面はイメージです

同意する

同意しない

過去の情報を
利用いたします

過去の手術以外の診療・
お薬情報を当機関に提供
することに同意しますか。
この情報はあなたの診療
や健康管理のために使用
します。

同意する

同意しない・40歳未満

（40歳以上対象）
過去の情報を
利用いたします

過去の健診情報を当機関
に提供することに同意し
ますか。
この情報はあなたの診療
や健康管理のために使用
します。

登録する

登録せずに終了

マイナンバーカードを
保険証として登録

マイナンバーカードを保
険証として利用するため
の登録が必要です。

※画面はイメージです

同意する

同意しない

過去の情報を
利用いたします

過去の手術以外の診療・
お薬情報を当機関に提供
することに同意しますか。
この情報はあなたの診療
や健康管理のために使用
します。

同意する

同意しない・40歳未満

（40歳以上対象）
過去の情報を
利用いたします

過去の健診情報を当機関
に提供することに同意し
ますか。
この情報はあなたの診療
や健康管理のために使用
します。

登録する

登録せずに終了

マイナンバーカードを
保険証として登録

マイナンバーカードを保
険証として利用するため
の登録が必要です。

※画面はイメージです

同意する

同意しない

過去の情報を
利用いたします

過去の手術以外の診療・
お薬情報を当機関に提供
することに同意しますか。
この情報はあなたの診療
や健康管理のために使用
します。

同意する

同意しない・40歳未満

（40歳以上対象）
過去の情報を
利用いたします

過去の健診情報を当機関
に提供することに同意し
ますか。
この情報はあなたの診療
や健康管理のために使用
します。

登録する

登録せずに終了

マイナンバーカードを
保険証として登録

マイナンバーカードを保
険証として利用するため
の登録が必要です。

※画面はイメージです

同意する

同意しない

過去の情報を
利用いたします

過去の手術以外の診療・
お薬情報を当機関に提供
することに同意しますか。
この情報はあなたの診療
や健康管理のために使用
します。

同意する

同意しない・40歳未満

（40歳以上対象）
過去の情報を
利用いたします

過去の健診情報を当機関
に提供することに同意し
ますか。
この情報はあなたの診療
や健康管理のために使用
します。

登録する

登録せずに終了

マイナンバーカードを
保険証として登録

マイナンバーカードを保
険証として利用するため
の登録が必要です。

※画面はイメージです

同意する

同意しない

過去の情報を
利用いたします

過去の手術以外の診療・
お薬情報を当機関に提供
することに同意しますか。
この情報はあなたの診療
や健康管理のために使用
します。

同意する

同意しない・40歳未満

（40歳以上対象）
過去の情報を
利用いたします

過去の健診情報を当機関
に提供することに同意し
ますか。
この情報はあなたの診療
や健康管理のために使用
します。

登録する

登録せずに終了

マイナンバーカードを
保険証として登録

マイナンバーカードを保
険証として利用するため
の登録が必要です。

※画面はイメージです

同意する

同意しない

過去の情報を
利用いたします

過去の手術以外の診療・
お薬情報を当機関に提供
することに同意しますか。
この情報はあなたの診療
や健康管理のために使用
します。

同意する

同意しない・40歳未満

（40歳以上対象）
過去の情報を
利用いたします

過去の健診情報を当機関
に提供することに同意し
ますか。
この情報はあなたの診療
や健康管理のために使用
します。
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1

2

SAMPLE

▲医療保険の
　資格情報（PDF）

マイヘルスウェブ

2024年

切り離して、
マイナンバーカード

と一緒に
携帯しましょう！



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』

〒949-8313 新潟県中魚沼郡津南町大字秋成 12300

E-mail　kanto-gpcenter@green-pia.com

詳細につきましては下記までお問合せください。

お問合せ・申し込み先

スマイルスキーリゾート

日　程 宿泊 食事 リフト券 料金
2024/12/21(土) 1泊2食 バイキング 1日券 ＠18,500～
12/22～24 1泊2食 バイキング 1日券 ＠16,500～

2025/2/13～3/14
(除く土曜日) 1泊2食 バイキング 1日券 ＠16,500～
2025/3/28(金) 1泊2食 バイキング 1日券 ＠17,000～
2025/3/29(土) 1泊2食 バイキング 1日券 ＠19,000～
※2025/3/28(金) 1泊朝食 バイキング 券無し ＠12,000～

契約保養所会員料金（シーズン料金）
宿泊利用期間【2024/12/21～2025/3/30】

平日 1泊2食 バイキング 券無し ＠14,850～
土曜・休前日 1泊2食 バイキング 券無し ＠18,000～
特別料金 1泊2食 バイキング 券無し ＠22,000～

保養所限定 「リフト券付宿泊プラン」

※このクーポンを切り取って、 チケット売場にお持ちください。

※ほかの割引券、 キャンぺーンとの併用不可。

※シニア、 学生は学生証または公的証明書の提示要。

※営業期間については天候等により変更となる場合があります。
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快　汗

東京湾

京葉道路

津田沼駅

成田街道

JR 総武線

東船橋駅

東京湾岸道路

西船橋駅

環状七号線

千葉街道

下総中山駅

江
戸

川

旧江戸川

本八幡駅

京葉道路

市川駅

東京外かく
環状道路

新小岩駅

❶
❷❸

❹
❺

❻
❼
❽

❾❿

⓫

⓬

船橋駅から小岩駅まで、
歴史を探訪しながら
千葉街道を歩く半日コース

　船橋駅近くに設置されている
「船橋町 鳥

ちょう

瞰
かん

図
ず

」。画家・松井
天山によって描かれた。

 「赤門寺」の別称を持つ大
覚院は、1589年に権

ごん

大
だい

僧
そう

都
ず

法
ほう

印
いん

秀厳により開基さ
れたと伝えられる真言宗
の寺。弘法大師空海の像
とともに四国の地形を模
した庭園があり、八十八
の木曽石の下には各霊場
の砂が埋められている。

　船橋市内を流れる海老川には現在13の橋が
かかっており、各橋の欄干には船橋の特徴を模
したレリーフが設置されている。最も河口側に
ある船橋橋にはカッパの親子像が佇んでいる。

❸船橋橋

　東小岩の善養寺境内に生息する
クロマツは繁茂面積日本一を誇り、
国の天然記念物に指定されている
巨木。神仏が仮の姿となって現れ
ることを意味する影向の名にふさ
わしく、樹齢は600年以上、枝ぶ
りは東西31m、南北28mもある。

⓫影
よう

向
ごう

の松

　東京都江戸川区と千葉県市川市の間を流れる
江戸川に架かる全長399mの橋。前身の江戸
川橋は1905年に架橋され、1927年に鉄橋と
なり市川橋と改称した。1963年に下り線が、
1967年に上り線が完成して現在に至る。

❿市川橋

　創建年代は不詳ながら、江戸時代は葛飾明神の名で親し
まれ、本殿を囲むようにそびえ立つクロマツとともに「江
戸名所図

ず

会
え

」に紹介されている。このクロマツは樹齢400
年といわれ、船橋市の天然記念物に指定されている。

❺葛飾神社　広辞苑にも掲載されている「八幡の藪知ら
ず」のもととなった場所。「一度入ると再び出
ることができない」といった意味で、江戸時
代から禁足地としてその名が知られている。

❼八
や わ た

幡不
しらずの

知森
もり

（八幡の藪知らず）

　平安時代の寛平年間に宇多天皇の勅願により創建され
た神社。古くから武神として知られ、平将門、源頼朝、
太田道灌、徳川家康など、その時代の栄華を築いた武将
から厚く信仰されたという。ご神木の千本イチョウは樹
齢1200年と推定され、国の天然記念物に指定されている。

❽葛飾八幡宮

❹大覚院

落ち着いた雰囲気のある新
田胡録神社は、創建年代等は
不明ながら江戸時代の 1653
年に再建されたことが記録
されている歴史ある神社。

❾新
しん

田
でん

胡
こ

録
ろく

神社

　鎌倉時代の1260年に創立された日蓮宗大本山の寺院。四足門・五重塔・法華堂な
ど境内の建造物の多くが重要文化財に指定されている。毎年極寒のなかで行われる荒
行は、インドのヨーガの修行、天台宗の千日回峰行とともに世界三大荒行に数えられる。

❻法華経寺

 「船橋大神宮」の名で親しまれている意富比神社は 1900年以上
の歴史があり、平安時代に編さんされた歴史書「日本三代実録」や、
律令の施行細則をまとめた「延

えん

喜
ぎ

式」にも記録が残されている。

❷意
お お ひ

富比神社（船橋大神宮）

　JR総武線の前身である「総武鉄
道」が明治時代に開業したときから
存在する県内最古の駅の一つ。船橋
の名前は、市内を流れる海老川に舟
を数珠つなぎに並べ、その上に橋代
わりの板を渡していた故事から。

❶船橋駅
　東京と千葉を分かつ江戸川に接す
る東京東端の駅で 1899年に開業。
下町情緒あふれる街並みが特徴だっ
たが、現在大規模な再開発事業が進
められており、駅前の景色が大きく
変わろうとしている。

⓬小岩駅

❶船橋駅
　↓ 1.1ｋｍ
❷意富比神社（船橋大神宮）
　↓ 0.7ｋｍ
❸船橋橋
　↓ 1.9ｋｍ
❹大覚院
　↓ 1.9ｋｍ
❺葛飾神社
　↓ 2.0ｋｍ
❻法華経寺
　↓ 2.2ｋｍ
❼八幡不知森
　↓ 0.3ｋｍ
❽葛飾八幡宮
　↓ 1.7ｋｍ
❾新田胡録神社
　↓ 1.8ｋｍ
❿市川橋
　↓ 1.5ｋｍ
⓫影向の松
　↓ 1.5ｋｍ
⓬小岩駅

●コース距離：16.6ｋｍ
●歩行時間：４.5 時間

Walking
Course
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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

　
55
歳
、
男
性
。
最
近
ト
イ
レ
が
近
く
な
っ
て
き
ま
し
た
。
日
常
生
活
に
大

き
な
支
障
は
な
く
、
年
齢
の
せ
い
か
な
と
考
え
て
い
ま
す
が
、
前
立
腺
が
ん

の
可
能
性
も
あ
る
で
し
ょ
う
か
。
す
ぐ
に
受
診
す
べ
き
か
、
ま
た
、
ど
ん
な

治
療
法
が
あ
る
の
か
知
り
た
い
で
す
。

　
中
年
以
降
の
男
性
で
、
頻
尿
を
き
た
す
疾
患
の
一
つ
に
「
前
立
腺
肥
大

症
」
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。
前
立
腺
は
男
性
に
の
み
存
在
す
る
生
殖
器
の
一
つ

で
、
精
液
中
に
含
ま
れ
る
前
立
腺
液
と
い
う
液
体
成
分
を
つ
く
る
役
目
が
あ

り
ま
す
。
膀
胱
の
す
ぐ
下
で
尿
道
を
取
り
巻
く
よ
う
に
存
在
す
る
ク
ル
ミ
大

の
臓
器
で
す
。
前
立
腺
の
形
態
は
ミ
カ
ン
に
た
と
え
ら
れ
、
ミ
カ
ン
の
皮
の
部

分
に
あ
た
る
外
腺
（
辺
縁
域
）
と
実
の
部
分
に
あ
た
る
内
腺
に
分
け
ら
れ
ま

す
。

　
前
立
腺
肥
大
症
で
は
内
腺
組
織
が
増
殖
し
、
前
立
腺
内
を
貫
く
尿
道
を

圧
迫
す
る
た
め
、
抵
抗
が
増
し
て
膀
胱
内
に
残
尿
が
発
生
し
や
す
く
な
り
ま

す
。
残
尿
が
多
く
な
る
と
相
対
的
に
膀
胱
容
量
が
低
下
し
て
頻
尿
に
つ
な
が

り
ま
す
。
ま
た
、
肥
大
し
た
前
立
腺
が
膀
胱
を
下
か
ら
突
き
上
げ
る
形
に
な

　
44
歳
、
女
性
。
1
年
前
か
ら
生
理
が
き
て
い
ま
せ
ん
。
出
産
経
験
は
な
く
、

以
前
、
不
妊
治
療
を
し
て
い
た
際
に
「
閉
経
が
早
い
か
も
し
れ
な
い
」
と
い
わ

れ
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
今
の
と
こ
ろ
体
調
的
に
は
健
康
で
す
が
、
早
め
の
閉

経
で
気
を
つ
け
た
ほ
う
が
よ
い
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？

　
少
し
早
め
の
閉
経
で
す
ね
。
閉
経
年
齢
は
40
代
前
半
〜
50
代
後
半
と
個

人
差
は
大
き
く
、
平
均
は
50
歳
。
閉
経
が
早
ま
る
可
能
性
の
あ
る
疾
患
（
自

己
免
疫
疾
患
・
卵
巣
の
病
気
な
ど
）
や
、
状
態
（
喫
煙
・
や
せ
・
ス
ト
レ
ス
・

過
労
・
生
活
習
慣
の
不
良
）
が
あ
る
よ
う
で
し
た
ら
、
ま
ず
は
そ
こ
か
ら
対

応
し
ま
し
ょ
う
。
と
く
に
Ｂ
Ｍ
Ｉ
18
に
満
た
な
い
や
せ
の
人
は
、
適
正
体
重

に
な
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

　
閉
経
に
よ
っ
て
卵
巣
か
ら
女
性
ホ
ル
モ
ン
（
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
）
が
分
泌
さ
れ

な
く
な
る
と
、
体
に
変
化
が
生
じ
ま
す
。一
般
的
な
更
年
期
の
症
状
で
あ
る

ホ
ッ
ト
フ
ラ
ッ
シ
ュ（
顔
や
上
半
身
の
の
ぼ
せ
・
ほ
て
り
・
発
汗
）
、
動
悸
、
肩

こ
り
、
不
眠
、
イ
ラ
イ
ラ
、
落
ち
込
み
、
冷
え
、
疲
れ
や
す
さ
な
ど
で
す
。
今

は
な
く
て
も
、
今
後
出
て
く
る
可
能
性
は
あ
り
ま
す
。

　
ま
た
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
激
減
に
よ
り
、
次
第
に
骨
密
度
の
低
下
（
骨
粗

し
ょ
う
症
）
、
腟
萎
縮
（
性
交
時
痛
）
、
動
脈
硬
化
（
脳
卒
中
・
狭
心
症
・
心

筋
梗
塞
）
な
ど
の
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。
早
め
に
閉
経
し
た
人
は
こ
れ
ら

の
変
化
が
早
く
開
始
す
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
の
で
、
対
応
策
と
し
て
ま
ず
は

適
切
な
食
事
・
運
動
・
睡
眠
と
い
っ
た
生
活
習
慣
を
見
直
し
ま
し
ょ
う
。
さ

ら
に
、
ホ
ル
モ
ン
補
充
療
法
（
Ｈ
Ｒ
Ｔ
）
も
有
効
な
の
で
、
婦
人
科
や
女
性
外

来
の
受
診
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

　
ホ
ル
モ
ン
補
充
療
法
で
は
、
手
術
で
子
宮
を
摘
出
し
て
い
る
人
は
エ
ス
ト

ロ
ゲ
ン
製
剤
を
単
独
で
使
用
し
、
子
宮
が
あ
る
人
は
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
製
剤
と

プ
ロ
ゲ
ス
チ
ン
製
剤
（
黄
体
ホ
ル
モ
ン
）の
２
剤
を
併
用
し
ま
す
。
後
者
に
は

月
経
の
よ
う
に
定
期
的
出
血
が
あ
る
周
期
的
投
与
法
と
、
定
期
的
出
血
の
な

い
持
続
的
投
与
法
が
あ
り
ま
す
。

　
黄
体
ホ
ル
モ
ン
を
投
与
す
る
の
は
、
子
宮
内
膜
増
殖
症
や
子
宮
内
膜
が
ん

を
予
防
す
る
た
め
で
す
。
乳
が
ん
増
加
の
不
安
に
対
し
て
は
、
増
加
を
認
め

な
い
黄
体
ホ
ル
モ
ン
製
剤
を
選
ぶ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
ホ
ル
モ
ン
補
充
療
法
は
閉
経
後
何
年
も
空
け
な
い
ほ
う
が
脳
卒
中
な
ど
の

リ
ス
ク
も
高
く
な
ら
ず
、

さ
ま
ざ
ま
な
効
果
も
よ
り

期
待
で
き
る
の
で
、
早
め

の
受
診
・
相
談
を
お
す
す

め
し
ま
す
。
早
期
閉
経
の

場
合
、一
般
的
に
は
平
均

閉
経
年
齢
（
50
歳
）
ご
ろ

ま
で
の
投
与
に
な
り
ま

す
。
ま
た
、
今
後
は
人
間

ド
ッ
ク
な
ど
、
定
期
的
な

体
全
体
の
健
診
も
心
が
け

ま
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

る
と
膀
胱
が
刺
激
さ
れ
、
こ
れ
も
頻
尿
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　
一
方
、
前
立
腺
が
ん
は
辺
縁
域
、つ
ま
り
前
立
腺
の
外
縁
部
に
増
殖
す
る

こ
と
が
多
い
疾
患
で
す
。
尿
道
か
ら
離
れ
た
場
所
で
増
殖
す
る
た
め
、
初
期

に
は
排
尿
障
害
が
お
こ
り
に
く
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

　
前
立
腺
が
ん
を
発
見
す
る
に
は
Ｐ
Ｓ
Ａ
（
前
立
腺
特
異
抗
原
）
検
査
が
必

要
で
す
。
P
S
A
が
４
ng
／
mL
を
超
え
る
と
、
前
立
腺
が
ん
の
恐
れ
が
あ
り

ま
す
。
Ｍ
Ｒ
Ｉ
で
前
立
腺
の
状
態
を
調
べ
、
針
生
検
で
前
立
腺
組
織
を
採
取

し
、
病
理
学
的
に
が
ん
細
胞
の
有
無
を
確
認
し
ま
す
。
次
に
Ｃ
Ｔ
や
骨
シ
ン

チ
グ
ラ
フ
ィ
ー
で
ほ
か
の
部
位
に
転
移
し
て
い
な
い
か
を
調
べ
ま
す
。

　
前
立
腺
が
ん
が
判
明
し
た
場
合
、
お
お
む
ね
75
歳
以
下
で
、
が
ん
が
前
立

腺
に
限
局
し
て
い
れ
ば
、
前
立
腺
全
摘
と
な
り
ま
す
。
近
年
は
ロ
ボ
ッ
ト
支

援
手
術
が
発
達
し
、
従
来
の
開
腹
手
術
よ
り
も
皮
膚
の
切
開
が
少
な
く
、
体

へ
の
負
担
は
飛
躍
的
に
改
善
し
て
い
ま
す
。
高
齢
や
な
ん
ら
か
の
理
由
で
手

術
が
で
き
な
い
場
合
は
、
放
射
線
療
法
や
内
分
泌
療
法
が
選
択
さ
れ
ま
す
。

前
立
腺
が
ん
は
男
性
ホ
ル
モ
ン
依
存
性
で
あ
る
た
め
、
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
や

作
用
を
抑
え
て
が
ん
細
胞
の
増
殖
を
防
ぐ
の
が
内
分
泌
療
法
の
し
く
み
で

す
。

　
前
立
腺
肥
大
症
に
な
る
と

前
立
腺
が
ん
に
な
り
や
す
い
わ

け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
た
だ

し
、
50
歳
を
超
え
る
と
前
立
腺

が
ん
は
顕
著
に
増
加
し
ま
す
。

５
年
生
存
率
が
99
％
と
比
較

的
予
後
の
よ
い
疾
患
で
す
が
、

進
行
が
ん
に
な
る
と
完
治
は

難
し
く
な
り
ま
す
。
泌
尿
器

科
を
受
診
し
、
早
め
に
検
査
を

受
け
る
こ
と
を
お
す
す
め
し

ま
す
。

う
え 

す
ぎ
　 

た
つ
　
や

ひ
ろ
　
せ
　
　 

れ
い
　
こ

回
答
者
▼
お
と
な
と
こ
ど
も
の
仙
川
泌
尿
器
科（
東
京
都
）院
長

　上
杉 

達
也

回
答
者
▼
広
瀬
内
科
ク
リ
ニ
ッ
ク
（
岐
阜
県
）
副
院
長 

女
性
外
来  

廣
瀬  

玲
子

Q
40
代
で
の
早
め
の
閉
経
。 

今
は
健
康
だ
が
、
今
後
ど
ん
な
こ
と
に

気
を
つ
け
た
ら
よ
い
？

Q
最
近
ト
イ
レ
が
近
く
な
り
、

「
前
立
腺
が
ん
」
が
心
配
。

検
査
や
治
療
法
に
つ
い
て
知
り
た
い

A
閉
経
に
よ
る
健
康
課
題
を
知
り
、

生
活
習
慣
の
見
直
し
を
。

ホ
ル
モ
ン
補
充
療
法
を

取
り
入
れ
る
こ
と
も
一
つ
の
方
法

A
排
尿
障
害
は
、
初
期
の
前
立
腺
が
ん
で
は

お
こ
り
に
く
い
。
た
だ
し
、

前
立
腺
が
ん
は
50
歳
を
超
え
る
と

顕
著
に
増
加
す
る
の
で
、
早
め
の
受
診
を

前立腺は内側にある内腺とそれを取り囲む外腺に分
けられる。がんは外腺から発生しやすく、前立腺肥大
症は内腺が大きくなる。

ホルモン補充療法で使われるエストロゲン製剤に
は、のみ薬・貼り薬・塗り薬がある。黄体ホルモン製
剤（子宮のある人は併用）はのみ薬のみ。

メ ー ル で の ご 相 談 も 可 能 で す !

閉経後のホルモン補充療法

症状別の前立腺の様子

更年期症状改善のほ
か、骨密度低下予防、
動脈硬化予防、
性交時痛改善など

期待できること
高度肥満、妊娠中、子
宮体がん、乳がん、ヘ
ビースモーカー、心筋
梗塞、脳卒中、重度の
活動性肝疾患、

血栓症

受けられない人

（
大
阪
府
／
M
）

（
愛
知
県
／
O
）

し
ん

き
ん
こ
う
そ
く

ど
う
　
き

外腺
尿道

内腺
膀胱

正常 前立腺肥大症 前立腺がん
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健診結果スーパー活用術

健診結果をさらに活用するための2つのポイント

　健診は「毎年、年に１回受けること」が大事なのはもちろんですが、「受けた後にどうするか」
はもっと大事です。健診結果をきちんと確認して、生活習慣の改善に役立てましょう。

納豆 幕の内弁当

ごはん

ヨーグルト
フルーツ

サラダ

野菜と
卵のスープ

1POINT 2POINT

　朝食でたんぱく質をとると筋肉量
が増えやすく、代謝アップにつなが
ります。朝食抜きは内臓脂肪を増や
しやすくします。

　お昼はもっとも代謝がよい時間帯。
栄養素が利用されやすいので、多種
類の食材がとれるメニューがおすすめ。

　夜は脂質の代謝が落ちるので、油脂
の少ない食事を。夜遅くなると血糖値
が上がりやすく、内臓脂肪も蓄積しや
すいので野菜を多くとりましょう。

健診は毎年受けて、健診結果は必ず保管 数値の「経年変化」を必ず確認
　保管専用のバインダーを利用する
と、経年変化を確認しやすくなりま
す。ちょっとハイグレードなバイン
ダーをチョイスすると、その後の保
管のモチベーションも上がります。

　今回の健診では異常はありま
せんでした。今後も健康維持を
目指して、毎年健診を受けて結

果の推移をチェックして
おきましょう。

　今すぐ治療を始める必要はあ
りませんが、注意が必要です。
健診結果をかかりつけ医に持参
して、気になることなどを相談

してみるのもいいでしょう。

　この段階では必ずしも病気と診断された
わけではありません。ただし、健診機関の
指示にしたがい、必ず再検査・精密検査を
受けてください。万が一病気だった場合、
この段階で検査を受けておかないと、取り

返しのつかない結果になりかねません。

　自覚症状がなかったとしても、健診
機関の指示にしたがい、すみやかに治
療に入ってください。早期に治療でき
れば、より短い期間、金銭的にもより
少ない負担で健康を取り戻せる可能性

が高まります。

　その年の結果だけで一喜一憂することにあまり意味
はありません。経年で正常な検査数値が続いていたと
しても、その数値が少しずつでも悪化しているとした
ら、その検査項目に関する生活習慣は、その後の健康
維持のために改善が必要であると考えましょう。

だったら…

だったら…
だったら…

だったら…

朝食 昼食 夕食

まずは心配ないです。
来年も必ず受けましょう

かかりつけ医に
相談してみるのもよい

必ず検査を受けましょう

「ごはん＋たんぱく質」の
しっかり朝ごはん！

カロリー高めのものを
食べたいときはランチで!

低脂肪&食物繊維を
たっぷりと！

すみやかに治療を受けましょう

「内臓脂肪」を減らす
食生活に切り替えましょう！

朝食の配分を増やして内臓脂肪を減らそう！

内臓脂肪を効率的に減らしたいあなたに おすすめの食事ポイント

　ご存じのとおり、「内臓脂肪型肥満」はメタボ（＝
メタボリックシンドローム）を構成する要件の一つです。
それだけではなく、内臓脂肪が増えると血圧や血糖
値なども上昇しやすくなり、結果として大きくメタ
ボに近づくことに。今は「要再検査」の結果をもらっ
ていなくても、これらの数値が少しずつでも年々アッ
プしているのなら、今のうちから内臓脂肪を増やさ
ない・減らす食生活を心がけ、危険な生活習慣病の
リスクを減らしましょう！

　体重や腹囲の増減は1日の総摂取カロリーで決まると思われがちですが、総摂取カロリーが同じでも、朝食の割合
を多めにしたほうがやせやすいことがわかっています。夕食の配分を軽くして、以下のような食事を心がけてみましょう。

（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

　帰宅が遅くなるときは、夕方におにぎりな
どをとり、夕食のごはんを少し減らしましょう。

要経過観察

要再検査

要治療

要精密検査
異常なし

健康診断で

結果が出た時は要注意！
血圧アップ！ 血糖値アップ！ 中性脂肪値アップ！ の

おひたし

麦入り
ごはん

根菜
煮物

刺身
2 0 2 5

15 14



　当健保組合から「特定保健指導のご案内」が届いた方は、健診の結果、生活習慣病のリスクが高いと
判定された方です。特定保健指導では、保健師・管理栄養士などの専門家が、あなたに合った生活習慣
の改善法をサポートしてくれます。脱メタボのチャンスを手にしたあなた、ぜひ参加しましょう。

特定保健指導はなにをするの？
特定保健指導に
参加するんですけど、

なにを
するんですか？

パーソナルアドバイス
があったから
成功できたよ

おととし参加されて
メタボ解消に成功
されたんですよね

当健保組合の特定保健指導の実施率は、まだまだ低いのが現状です！

専門家と一緒に目標を設定し、定期的にサポートを受けながら、
ご自身で目標達成に向けた取り組みを実践します。

特定保健指導の流れ
＜積極的支援の場合（イメージ）＞

　これまでの取り組みを振り返り、
専門家が改善結果を評価します。

　健康管理の専門家に、これまでの
生活習慣を伝えます。そのうえで、専
門家は、一人ひとりのライフスタイル
に合わせて、どのように生活習慣を改
善していくかを一緒に考え、目標を設
定します。オンライン面談も可能です。

昼食は
大盛りが
多いです
晩酌は

毎日です

　専門家とメールなどで、現在の腹囲
と体重、目標への取り組み状況を確
認します。

それでは、無理なく
改善できることから始めて、

３カ月後の目標は、
腹囲−２㎝、体重−２㎏

にしましょう

現在、腹囲−１㎝、
体重−１㎏です

昼食は大盛りなし、
週２日の休肝日、
ウオーキングは
昼食後に週４日、
実践しています

腹囲−３㎝、
体重−３.５㎏で、

目標達成できました！

来年は保健指導を
受けなくて済むよう、
生活習慣の改善を

継続します

すばらしいです！
ぜひ継続してください
メタボが解消されれば、

来年の健診結果も
改善されますよ

健診当日または別日 初回面談 １カ月後

対象者15,967人中、終了者1,484人
9.3%令和5年度の

保健指導実施率

継続支援 ３カ月以降 実績評価 完了

まず、保健師さんとの
初回面談があって、
これまでの生活習慣を
聞かれたりするよ

そのうえで、どんなことに
取り組むかを決めるよ

減量のペースは
理想的ですね

今の取り組みを
継続して

いきましょう

　健康保険組合は特定保健指導の実施率が5％未満に
なると、ペナルティとして、実施割合に応じて約2億円か
ら最大約20億円を、高齢者医療に対する納付金へ上乗
せ負担しなくてはなりません。ペナルティの基準となる「5％」
の実施率は今後上がっていくことが想定されています。

　
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
に
く
い
人
や
、
ス
ト
レ
ス
の

ダ
メ
ー
ジ
か
ら
す
ぐ
に
回
復
し
て
元
気
に
な
る
人
は
、

「
上
手
な
脳
の
使
い
方
」
を
無
意
識
に
実
行
し
て
い

ま
す
。
ち
ょ
っ
と
し
た
コ
ツ
を
知
っ
て
ス
ト
レ
ス

耐
性
を
高
め
、
ス
ト
レ
ス
を
上
手
に
や
り
過
ご
し

ま
し
ょ
う
。

　
私
た
ち
の
脳
の
中
で
、「
視し

床
し
ょ
う

下か

部ぶ

」
と
「
扁へ
ん

桃と
う

体た
い

」

と
い
う
部
位
が
ス
ト
レ
ス
に
関
連
す
る
重
要
な
領
域
と

し
て
機
能
し
て
い
ま
す
。
扁
桃
体
が
五
感
か
ら
の
情
報

に
対
し
て
「
イ
ヤ
だ
、
嫌
い
」
と
判
断
す
る
と
、
視
床

下
部
は
ス
ト
レ
ス
ホ
ル
モ
ン
を
分
泌
し
、
自
律
神
経
が

反
応
し
て
血
圧
や
心
拍
数
が
上
が
っ
た
り
、
筋
肉
が
緊

張
し
た
り
、動
悸
や
手
足
の
震
え
、発
汗
、吐
き
気
と
い
っ

た
身
体
症
状
が
現
れ
ま
す
。「
イ
ヤ
だ
、
嫌
い
」
が
扁
桃

体
に
記
憶
さ
れ
、
そ
の
記
憶
が
脳
内
を
回
り
続
け
る
と
、

ス
ト
レ
ス
も
長
引
き
が
ち
で
す
。

　
一
方
、
こ
う
し
た
状
況
に
追
い
込
ま
れ
て
も
ス
ト
レ

ス
を
感
じ
に
く
い
人
や
、
ダ
メ
ー
ジ
か
ら
す
ぐ
に
回
復

し
て
元
気
に
な
る
人
が
い
ま
す
。
こ
う
い
う
人
は
「
イ

ヤ
だ
、
嫌
い
」
の
記
憶
の
回
路
を
い
ち
早
く
弱
め
、
止

め
て
し
ま
う
こ
と
が
上
手
な
、「
ス
ト
レ
ス
耐
性
が
高
い
」

人
で
す
。
こ
の
よ
う
な
人
が
無
意
識
に
行
っ
て
い
る
８

つ
の
ポ
イ
ン
ト
を
紹
介
し
ま
す
。

　笑顔をつくる神経は、扁桃体から視床
下部への「イヤだ、嫌い」反応を抑えます。

鏡に向かって
にっこり笑う

　腹が立ち、怒りたいときは、言葉に出
してしっかり怒ることが大切です。ただ
し、「人を傷つけない」「モノにあたらない」
がルールです。

怒るときは
しっかり怒る1

3

6

2

4

7

5

8

　おしゃれをすると性ホルモンの働きで
免疫力が高まり、心が安定して元気が出
ます。

おしゃれをして
街をさっそうと歩く

　約25時間の人間の生体リズムは、朝日
を浴びることで24時間サイクルに調整さ
れます。

朝日を浴びて
生体リズムを整える

　視床下部が休まるとともに酸素が脳全
体に行き渡り、脳の活動を楽にします。

目を閉じて
深呼吸する

　決まった時間に行う運動（たとえばウ
オーキングなど）は、生体リズムの調整
に最適です。

決まった時間に
運動する

　ストレス反応は体にとっても危険信号。
体が休息すれば、脳も心も元気を取り戻
します。

脳を休めるために
体も休める

　幸せな記憶を呼び起こすとリラックス
を示す脳波が増加し、ストレス反応が低
下します。

子ども時代の
幸せな写真を見る

ストレス耐性を高める脳の使い方
８つのポイント

（資料：「ぐんぐんよくなる頭の使い方」公立諏訪東京理科大学教授・篠原菊紀 著／法研 刊）

 
ス
ト
レ
ス
耐
性
を
高
め
る

「
脳
の
上
手
な
使
い
方
」

監
修
　
横
浜
労
災
病
院
勤
労
者
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
セ
ン
タ
ー
長
　山
本 

晴
義

17 16



●
第
２
６
４
１
号
　
６
・
８
・
１

　
事
業
所
の
削
除
に
つ
い
て

　
　
ア
ー
ル
ジ
ェ
イ
・
イ
ン
ベ
ス
ト
メ
ン
ト

　
　
株
式
会
社

　
　
東
京
都
港
区

●
第
２
６
４
２
号
　
６
・
８
・
１

　
事
業
所
所
在
地
変
更
に
つ
い
て

　
　
カ
ナ
デ
ィ
ア
ン
・
ソ
ー
ラ
ー
・

　
　
ジ
ャ
パ
ン
株
式
会
社

　
　
東
京
都
新
宿
区
↓
東
京
都
中
央
区

●
第
２
6
４
３
号
　
６
・
８
・
5

　
事
業
所
の
新
規
適
用
に
つ
い
て

●
第
２
６
４
４
号
　
６
・
８
・
22

　
事
業
所
所
在
地
変
更
に
つ
い
て

　
　
株
式
会
社
Ｄ
Ｎ
イ
ー
・
ウ
イ
ン
グ

　
　
埼
玉
県
さ
い
た
ま
市

　
　
↓
東
京
都
千
代
田
区

●
第
２
６
４
５
号
　
６
・
８
・
26

　
事
業
所
所
在
地
変
更
に
つ
い
て

　
　
日
綜
産
業
株
式
会
社

　
　
東
京
都
中
央
区
↓
千
葉
県
千
葉
市

●
第
２
６
４
６
号
　
６
・
８
・
27

　
事
業
所
の
名
称
変
更
に
つ
い
て

　
　
有
限
会
社
エ
ン
バ
イ
ロ
・
テ
ッ
ク
・

　
　
イ
ン
タ
ー
ナ
シ
ョ
ナ
ル

　
　
↓
株
式
会
社
エ
ン
バ
イ
ロ
・
テ
ッ
ク
・

　
　
イ
ン
タ
ー
ナ
シ
ョ
ナ
ル

　
　
東
京
都
千
代
田
区

●
第
２
６
４
７
号
　
６
・
８
・
29

　
組
合
規
約
の
一
部
変
更
に
つ
い
て

●
第
２
６
４
８
号
　
６
・
８
・
30

　
事
業
所
の
削
除
に
つ
い
て

　
　
株
式
会
社
伸
成
鋼
業
所

　
　
茨
城
県
坂
東
市

●
第
２
６
４
９
号
　
６
・
９
・
５

　
事
業
所
の
削
除
に
つ
い
て

　
　R

E
C
 S
olar Japan

株
式
会
社

　
　
東
京
都
港
区

●
第
２
６
５
０
号
　
６
・
９
・
６

　
事
業
所
の
削
除
に
つ
い
て

　
　
海
洋
開
発
コ
ン
サ
ル
タ
ン
ト
株
式
会
社

　
　
東
京
都
千
代
田
区

●
第
２
６
５
１
号
　
６
・
９
・
13

　
事
業
所
の
新
規
適
用
に
つ
い
て

●
第
２
６
５
２
号
　
６
・
９
・
25

　
事
業
所
の
名
称
変
更
に
つ
い
て

　
　
ビ
ー
シ
ー
ピ
ー
ジ
ー
エ
ン
ジ
ニ
ア
リ
ン
グ

　
　
株
式
会
社

　
　
↓
オ
ブ
ト
ン
ジ
ャ
パ
ン
エ
ン
ジ
ニ
ア
リ
ン
グ

　
　
株
式
会
社

　
　
東
京
都
港
区

●
第
２
６
５
３
号
　
６
・
９
・
30

　
事
業
所
所
在
地
変
更
に
つ
い
て

　
　
株
式
会
社
シ
ン
ク
ス
コ
ー
ポ
レ
ー
シ
ョ
ン

　
　
神
奈
川
県
愛
甲
郡

　
　
↓
神
奈
川
県
海
老
名
市

●
第
２
６
５
４
号
　
６
・
９
・
30

　
事
業
所
所
在
地
変
更
に
つ
い
て

　
　
日
機
装
エ
イ
コ
ー
株
式
会
社

　
　
東
京
都
東
久
留
米
市
↓
埼
玉
県
入
間
郡

●
第
２
６
５
５
号
　
６
・
10
・
１

　
事
業
所
の
編
入
に
つ
い
て

●
第
２
６
５
６
号
　
６
・
10
・
１

　
事
業
所
の
編
入
に
つ
い
て

●
第
２
６
５
７
号
　
６
・
10
・
１

　
事
業
所
の
名
称
変
更
に
つ
い
て

　
　
ウ
イ
ン
タ
ー
ツ
ー
ル
ガ
ス
ア
ン
ド

　
　
デ
ィ
ー
ゼ
ル
ジ
ャ
パ
ン
株
式
会
社

　
　
↓W

inG
D
 Japan

株
式
会
社

　
　
東
京
都
中
央
区

●
第
２
６
５
８
号
　
６
・
10
・
７

　
事
業
所
の
名
称
変
更
に
つ
い
て

　
　
多
摩
ウ
ッ
ド
ベ
ル
株
式
会
社

　
　
↓
ウ
ッ
ド
ベ
ル
株
式
会
社

　
　
東
京
都
多
摩
市

●
第
２
６
５
９
号
　
６
・
10
・
16

　
事
業
所
の
名
称
変
更
に
つ
い
て

　
　
日
東
精
機
株
式
会
社

　
　
↓
Ｉ
Ｍ
Ｖ
プ
レ
シ
ジ
ョ
ン
ワ
ー
ク
ス
株
式
会
社

　
　
大
阪
府
大
阪
市

●
第
２
６
６
０
号
　
６
・
10
・
23

　
事
業
所
の
削
除
に
つ
い
て

　
　
株
式
会
社
オ
ー
プ
ン
ア
ッ
プ
テ
ク
ノ
ロ
ジ
ー

　
　
東
京
都
港
区

●
第
２
６
６
１
号
　
６
・
10
・
31

　
事
業
所
の
名
称
変
更
に
つ
い
て

　
　
株
式
会
社
ハ
ッ
ク
・
ウ
ル
ト
ラ

　
　
↓
ハ
ッ
ク
ジ
ャ
パ
ン
株
式
会
社

　
　
東
京
都
新
宿
区

●
第
55
回
健
康
管
理
事
業
推
進
委
員
会
　
６
・
11
・
14

　
議
題

　
　
（
１
）
令
和
６
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
）
保
険
証
の
廃
止
に
つ
い
て

　
　
（
4
）
組
合
の
現
況
に
つ
い
て

●
第
２
３
７
回
理
事
会
　
６
・
12
・
４

　
議
題

　
決
議
事
項

　
　
（
１
）
第
１
２
３
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

　
報
告
事
項

　
　
（
１
）
令
和
６
年
度
決
算
見
込
み
及
び
令
和
７
年

　
　
　
　 

度
予
算
（
案
）
に
つ
い
て

　
　
（
２
）
実
地
指
導
監
査
（
経
理
監
査
）
の
結
果
に

　
　
　
　 

つ
い
て

　
　
（
３
）
理
事
長
専
決
事
項
に
つ
い
て

　
　
（
４
）
社
会
保
険
診
療
報
酬
支
払
基
金
関
東
審
査

　
　
　
　 

事
務
セ
ン
タ
ー
に
よ
る
郵
便
物
の
未
到
着

　
　
　
　 

に
つ
い
て

　
　
（
５
）
準
備
金
の
保
有
状
況
に
つ
い
て

　
　
（
６
）
保
険
証
の
廃
止
に
つ
い
て

　
　
（
7
）
組
合
の
現
況
に
つ
い
て

公

　
　
　告

組 

合 

日 

誌

応

　募

　要

　領

①
当
健
保
組
合
で
は
〇
〇
〇
〇
資
格
の
再

　確
認
を
し
て
い
ま
す
。

②
マ
イ
ナ
保
険
証
は
〇
〇
〇
〇
で
登
録
で

　き
ま
す
。

③
健
診
を
受
け
て
「
要
再
検
査
」
「
〇
〇

　〇
〇
〇
」
だ
っ
た
ら
、
必
ず
検
査
を
受

　け
ま
し
ょ
う
。

④
朝
食
の
配
分
を
増
や
し
て
〇
〇
〇
〇
を

　減
ら
そ
う
！

⑤
今
号
の
表
紙
は
陸
上
・
や
り
投
の
〇
〇

　〇
〇
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
4
名
様
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
7
日（
金
）消
印
有
効

秋
号
（
第
2
3
5
号
）

懸
賞
ク
イ
ズ

●
答
え

①
マ
イ
ナ
保
険
証

②
マ
イ
ナ
ン
バ
ー

③
予
防
接
種

④
特
別
の
料
金

⑤
早
田
ひ
な

●
当
選
者

応
募
総
数
2
3
1
名

（
宿
泊
招
待
券
の
応

募
97
名
、図
書
カ
ー
ド

の
応
募
1
2
1
名
、

不
正
解
13
名
）
の
中

か
ら
抽
選
で
、
次
の

方
々
が
当
選
さ
れ
ま

し
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

日　　時………令和7年２月23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（18歳以上）…５km （2）男子Ａ（50歳以上）…５km（3）男子Ｂ（50歳未満）…５km
　　　　　　 （4）男子C（50歳以上）…10km （5）男子D（50歳未満）…10km
参加資格………当健保組合の被保険者（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. 当健保組合ホームページ（ニュースとお知らせ）をご覧ください。　https://www.sk-kenpo.or.jp/
　　　　　　　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7年１月7日（火）9：00～令和7年１月26日（日）23：59
参加者決定の通知……令和7年２月5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、当健保組合保健事業課までご連絡ください。TEL 03-5232-5006

　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「ミニマラソン大会」参加者募集

　宿
泊
招
待
券

日
本
ポ
ー
ル
（
株
）

（
株
）
テ
ィ
ー
・
イ
ー
・
エ
ム
　

環
境
工
学
（
株
）
　

（
株
）
ヒ
ラ
マ
ツ
　
　

Ｉ
Ｐ
Ｃ
Ｏ
（
株
）
　 

　図
書
カ
ー
ド

日
本
機
械
技
術
（
株
）
　
　
　
　

（
株
）
ア
ッ
プ
ロ
ー
ド
　
　
　
　

日
本
ム
ー
グ
（
株
）

ア
プ
テ
ジ
ャ
パ
ン
（
株
）
　
　
　

コ
ネ
ク
レ
ー
ン
ズ
（
株
）
　
　
　

川
﨑
　
秀
夫 

様

長
井
　
七
海 

様

菊
地
　
直
美 

様

中
村
　
　
敦 

様

古
村
　
淳
子 

様

田
南
絵
莉
子 

様

遠
藤
　
陽
平 

様

松
村
　
　
健 

様

新
井
友
紀
子 

様

古
内
　
志
保 

様

新 規 加 入 事 業 所

加入年月 事　業　所　名 業　　種 所 在 地
オーセンテック 株式会社

株式会社 不二インダストリーズ（関連会社）

株式会社 ターボテクノエンジニアリング（関連会社）

株式会社 セルファイバ

バリ取り機、洗浄機、ロボットシステムの開発・販売

冷凍、空調用自動制御機器の製造と販売

自動車、建設機械、船舶の販売並びにその部品の修理及び販売

ポリマー製造装置（合成樹脂化工機械）の製造・設計・販売

令和6年10月

 令和6年10月

令和6年9月

令和6年12月

神奈川県相模原市

 栃木県宇都宮市

埼玉県桶川市

江東区

株式会社 タクテック 運搬機械部品、産業用ロボット部品の設計・製造・販売・保守令和6年11月 文京区

◆今号の表紙◆

「陸上・やり投」北口榛花さん 事業所数

166,868人

被保険者数

391,564円

被扶養者数

103,377人

平均標準
報酬月額

1,161カ所

組
合
の
現
況

10
月
末
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はる かきた ぐち

写真：アフロ

　1998年3月16日生まれの26歳。日本航

空所属。日本大学在学中の2019年に日本

記録を更新、世界陸上2023ブダペスト大会

では66m73をマーク、女子フィールド種目で

日本勢初の世界陸上金メダルに輝き、2024

年パリ五輪日本代表に内定。2024年パリ

五輪では予選1投目で余裕の決勝進出を決

め、決勝でも1投目でシーズンベストとなる

65m80を記録。他の選手はこの記録を超え

ることができず、最終投擲を待たずに優勝

決定。オリンピックの陸上競技・女子フィー

ルド種目では日本勢初の金メダルとなった。

※表紙および左の写真は、優勝し金メダルを獲得
　した2024年パリ五輪からのワンショット。

　　　　　  本誌前号（2024年秋号／No.235）４ページ「みなさまのマイナンバー下４桁等をお知らせいたします。ご確認にご協力ください」の記事中
段「①サイトにアクセス」に記載のURLおよびQRコードに誤りがございました。みなさまに多大なご迷惑をおかけいたしましたことを心よりお詫び申し
上げます。また、今後は細心の注意を払って誌面を制作してまいります。なお、ホームページ掲載のバックナンバーに修正済情報を掲載しております。
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