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保険料（447,068円）

繰入金
（115,786円）

利子収入・雑収入等
　　　　（6,253円） 調整保険料（4,893円）

国庫負担金（171円）繰越金（7,286円）

財政調整事業交付金他（5,368円）

予備費（9,149円） 連合会費・その他（813円）
財政調整事業拠出金（4,893円）事務費（5,768円）

保健事業費
（25,926円）

保険給付費
（305,005円）

納付金
（235,271円）

支　出
586,825円

収　入
586,825円

　

南
海
電
気
鉄
道
健
康
保
険
組
合
の
平
成
22
年
度
予
算

案
が
、
去
る
2
月
23
日
の
第
１
４
８
回
組
合
会
に
お
い

て
可
決
承
認
さ
れ
ま
し
た
の
で
、
そ
の
概
要
を
お
知
ら

せ
い
た
し
ま
す
。

高
齢
者
医
療
制
度
の
負
担
金
は

　
　
　
　
　
　

支
出
額
の
半
分
近
く
に

　

経
済
不
況
に
見
舞
わ
れ
る
な
か
、
当
健
保
組
合
で
は
厳

し
い
財
政
状
況
の
な
か
で
の
運
営
が
続
い
て
い
ま
す
。
特

に
、
高
齢
者
医
療
制
度
へ
の
納
付
金
や
支
援
金
な
ど
が
過

重
な
負
担
と
な
っ
て
お
り
、
そ
の
額
は
当
健
保
組
合
の
支

出
額
の
な
か
で
高
い
割
合
を
占
め
、
保
険
料
収
入
の
５
割

近
く
に
達
す
る
ほ
ど
で
す
。
こ
う
し
た
厳
し
い
情
勢
は
今

年
度
も
続
く
見
通
し
で
、
当
健
保
組
合
で
は
赤
字
予
算
を

計
上
し
ま
し
た
。
し
か
し
こ
の
傾
向
は
当
健
保
組
合
に
限

っ
た
こ
と
で
は
な
く
、
健
保
組
合
全
体
が
財
政
悪
化
の
一

途
を
た
ど
っ
て
お
り
、
財
政
難
を
理
由
に
解
散
を
余
儀
な

く
さ
れ
る
健
保
組
合
が
増
え
て
き
て
い
る
の
が
現
状
で

す
。１
、５
０
０
弱
の
健
保
組
合
の
連
合
組
織
で
あ
る
健
康

保
険
組
合
連
合
会（
健
保
連
）が
、
21
年
度
は
健
保
組
合
全

体
で
６
、１
５
２
億
円
の
大
幅
な
赤
字
と
な
り
、
全
健
保

組
合
の
う
ち
９
割
が
赤
字
で
あ
る
と
発
表
し
、
状
況
は
ま

す
ま
す
厳
し
く
な
っ
て
い
ま
す
。

保
健
事
業
を
活
用
し
て

　
　
　
　
　
　

健
康
維
持
を
！

　

こ
の
よ
う
な
状
況
で
あ
っ
て
も
、
当
健
保
組
合
は
被

保
険
者
や
そ
の
ご
家
族
の
皆
さ
ま
の
健
康
的
な
生
活
を

▲ 654,232 千円

◉被保険者数　5,490人
（男性　5,160人、女性　330人）

◉平均標準報酬月額　349,488円
（男性　358,020円、女性　221,470円）

◉総標準賞与額（年間合計）　4,875,357千円
◉平均年齢　42.49歳（男性　42.76歳、女性　38.27歳）
◉被扶養者数　7,332人
◉前期高齢者加入率　1.84％
◉健康保険料率　1,000分の89

（事業主　1,000分の54、被保険者　1,000分の35）

収
　
　
　
入

保 険 料 2,454,403
基 本 保 険 料 率 41 . 7 4 4 / 1 , 0 0 0

特 定 保 険 料 率 46 . 2 9 6 / 1 , 0 0 0

国 庫 負 担 金 942
調 整 保 険 料 26,863
繰 越 金 40,000
繰 入 金 635,665
財政調整事業交付金他 29,472
利子収入・雑収入等 34,325

合　　　計 3,221,670

◆健康保険分（千円）

支
　
　
　
出

事 務 費 31,669
保 険 給 付 費 1,674,477
法 定 給 付 費 1 , 6 4 7 , 1 2 3

付 加 給 付 費 27 , 3 5 4

納 付 金 1,291,637
前期高齢者納付金 653 , 3 4 3

後期高齢者支援金 544 , 7 3 1

その他（　　　） 93 , 5 6 3

保 健 事 業 費 142,336
財政調整事業拠出金 26,863
還 付 金 2,000
連 合 会 費 ・ そ の 他 2,461
予 備 費 50,227

合　　　計 3,221,670

退職者給付・
老健拠出金等

経常収支差引額

収
　
　
　
入

保 険 料 181,525
繰 越 金 500
繰 入 金 44,600
国 庫 補 助 金 1
雑 収 入 132

合　　　計 226,758

◆介護保険分（千円）

支
　
　
出

介 護 納 付 金 226,318
還 付 金 435
積 立 金 5

合　　　計 226,758

( ( ( ( ( ( 平成22年度収入支出予算概要 ) ) ) ) ) )

・一般保険料率　1,000分の88.040
（事業主　1,000分の53.418、被保険者　1,000分の34.622）

　基本保険料率　1,000分の41.744
（事業主　1,000分の25.328、被保険者　1,000分の16.416）

　特定保険料率　1,000分の46.296
（事業主　1,000分の28.090、被保険者　1,000分の18.206）
・調整保険料率　1,000分の0.960

———　＊　———

◉介護保険の対象となる被保険者数　4,507人  
◉介護保険料率　1,000分の11

（事業主　1,000分の5.5、被保険者　1,000分の5.5）

予
算
編
成
の
基
礎
と
な
っ
た
数
字

過
重
な
負
担
が
続
く
高
齢
者
医
療
制
度

厳
し
い
財
政
状
況
に
よ
り
赤
字
予
算
を
計
上

平
成
22
年
度
予
算
の
お
知
ら
せ

サ
ポ
ー
ト
す
る
た
め
、
こ
れ
ま
で
以
上
に
効
率
的
か
つ
有

意
義
な
保
健
事
業
の
運
営
に
尽
力
し
て
ま
い
り
ま
す
。

　

特
に
、
保
健
事
業
の
な
か
で
重
要
な
役
割
を
担
っ
て

い
る
の
が
健
康
診
断
や
40
歳
か
ら
74
歳
の
方
を
対
象
に

し
た
特
定
健
診
・
特
定
保
健
指
導
で
す
。
被
保
険
者
の

み
な
ら
ず
、
被
扶
養
者
で
あ
る
ご
家
族
の
皆
さ
ま
も
受

け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
の
で
、
健
康
管
理
の
一
環
と
し

て
積
極
的
に
ご
活
用
く
だ
さ
い
。
病
気
を
予
防
、
早
期

発
見
す
る
こ
と
は
、
健
康
の
維
持
は
も
ち
ろ
ん
、
医
療

費
を
減
ら
す
こ
と
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　

医
療
機
関
を
受
診
す
る
際
に
は
、
は
し
ご
受
診
を
控

え
た
り
、
安
価
な
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
を
選
択
す
れ

ば
、
家
計
へ
の
負
担
は
軽
減
さ
れ
ま
す
。
ま
た
、
今
年

度
か
ら
診
療
費
の
明
細
書
が
原
則
と
し
て
無
料
発
行
さ

れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
こ
れ
を
機
に
、
医
療
費
に
対

す
る
コ
ス
ト
意
識
を
も
つ
と
同
時
に
、
日
ご
ろ
か
ら
病

気
に
な
ら
な
い
た
め
の
健
康
づ
く
り
を
心
が
け
て
い
た

だ
き
ま
す
よ
う
お
願
い
し
ま
す
。
皆
さ
ま
一
人
ひ
と
り

の
小
さ
な
行
い
が
医
療
保
険
の
安
定
に
も
つ
な
が
り
ま

す
の
で
、
今
後
と
も
当
健
保
組
合
の
運
営
に
ご
理
解
と

ご
協
力
を
賜
り
ま
す
よ
う
、
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し

ま
す
。

被保険者
１人当たりでみると

1
2

3
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機
関
紙
の
発
行

健
康
保
険
手
帳
の
発
行

育
児
冊
子
の
配
布

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
の
公
開

パ
ン
フ
レ
ッ
ト
の
配
布

医
療
費
の
お
知
ら
せ

半
日
人
間
ド
ッ
ク
健
診

郵
送
検
診

生
活
習
慣
病
検
診

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

予
防
接
種
費
用
の
補
助

健
康
教
室

家
庭
用
常
備
薬
の
斡
旋

特
定
健
康
診
査

特
定
保
健
指
導

プ
ー
ル
利
用
補
助

　
は
ぐ
る
ま
荘

年
3
回

年
1
回

年
　
間

年
　
間

随
　
時

毎
　
月

年
　
間

年
　
間

7
月
〜
8
月

年
　
間

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

病気を　　予防するための事業病気を　　予防するための事業

平成22年度

産
業
医
保
健
師
に
よ
る
健
康
教
育
講
座
を
実
施

ご
家
庭
の
常
備
薬
に
つ
い
て
斡
旋

４０
歳
以
上
の
被
扶
養
者
及
び
任
意
継
続
被
保
険
者
の
方
を
対
象
と
し
て
、

お
住
ま
い
の
近
く
で
健
保
組
合
主
催
の
生
活
習
慣
病
検
診
を
実
施
。

被
保
険
者
の
方
に
つ
き
ま
し
て
は
、
会
社
が
行
う
健
康
診
断
と
連
携
す
る

こ
と
で
実
施
し
た
こ
と
に
な
り
ま
す
。

特
定
健
康
診
査
受
診
後
に
、
国
の
定
め
る
基
準
に

沿
っ
た
保
健
指
導
実
施
に
向
け
て
検
討
中

み
さ
き
公
園
プ
ー
ル
を
ご
利
用
の
被
保
険
者
・
被
扶
養
者
の
方
を
対
象
に

費
用
の
一
部
を
補
助

被
保
険
者
・
被
扶
養
者
の
健
康
保
持
増
進
を
図
る
こ
と
を
目
的

健
保
だ
よ
り
を

被
保
険
者
の
方
全
員
に
配
布

健
康
保
険
手
帳
を
被
保
険
者
の
方
全
員
に
配
布

第
１
子
誕
生
後
1
年
間
は
、
月
刊
誌
「
赤
ち
ゃ
ん
と
マ
マ
」
を
配
布

健
康
保
険
に
関
す
る
情
報
を
ス
ピ
ー
デ
ィ
ー
に
配
信

（http://w
w
w
.nankai-kenpo.or.jp/

）

法
律
改
正
や
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
P
R

毎
月
、
被
保
険
者
毎
に
医
療
に
か
か
わ
っ
た
方
に
お
知
ら
せ

被
保
険
者
・
被
扶
養
者
の
方
を
対
象
に
実
施
（
自
己
負
担
一
五
、〇
〇
〇
円
）

全
て
の
被
保
険
者
・
被
扶
養
者
の
方
を
対
象
に
実
施

特
定
健
診
項
目
（
心
電
図
・
血
液
・
眼
底
・
血
圧
・
腹
囲
測
定
）
無
料

オ
プ
シ
ョ
ン
検
査
（
胃
部
検
診
・
腹
部
エ
コ
ー
・
乳
房
エ
コ
ー
・
子
宮
が
ん
・

C
型
肝
炎
・
ピ
ロ
リ
菌
・
前
立
腺
検
査
）
各
五
〇
〇
円

全
て
の
被
保
険
者
・
被
扶
養
者
の
方
を
対
象
に
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

接
種
に
要
し
た
費
用
の
一
部
を
補
助

年
　
間

８
月
〜
１２
月

９
月
〜
１０
月

秋
〜
冬

年
　
間

年
2
回

主な健康管理・健康増進事業主な健康管理・健康増進事業
　健康保険組合からは、病気・ケガをしたり、お産・死亡したときに、各種の保険給
付をうけられますが、そのほかに健康保険組合の事業として、被保険者や被扶養者が
病気にならないように、またいっそう健康を増進するための、次のような保健事業が
あります。

特定健診・特定保健指導事業特定健診・特定保健指導事業健康増進健康増進直営保養所直営保養所 健康づくりや健康保険の知識に関する広報健康づくりや健康保険の知識に関する広報

45



健康保険が使えます

健康保険は使えません（全額自己負担になります）

日常生活からくる疲労・肩こり・腰痛・体調不良
スポーツによる筋肉疲労・筋肉痛
病気（神経痛・リウマチ・五十肩・関節炎・ヘルニアなど）からくる痛み・こり
脳疾患後遺症などの慢性病
過去の交通事故等による後遺症
慰安目的のあん摩・マッサージ代わりの利用
同一負傷に対して同期間に保険医療機関などで診療をうけている場合
症状の改善の見られない長期の治療
医師の同意のない骨折や脱臼の治療（応急処置を除く）
仕事中や通勤途上におきた負傷

×
×
×
×
×
×
×
×
×
×

急性などの外傷性の打撲・捻挫・
および挫傷（肉離れなど）・骨折・脱臼
※骨折・脱臼については医師の同意が必要です
 （応急処置を除く）

ご注意
ください !!

1

2

ご存知
ですか？

　柔道整復師（整骨院・接骨院）にかかる場合、
健康保険組合から療養費としてその一部が支払
われます。
　しかし、柔道整復師による治療には、健康
保険の対象となる場合と、ならない場合があり
ます。

　以上の場合に、「健康保険が使える」と説明を受け整骨院・接骨院を
受診されても、その治療費は、全額または一部を自己負担していただくこ
とがあります。
　その場合、後日整骨院から請求されるか、もしくは健康保険組合から請
求させていただくことになります。

柔道整復師（整骨院・接骨院）

POINT

A. 後発医薬品（ジェネリック医薬品）とは、先発医薬品（新薬）の特許が
切れた後に販売される、先発医薬品と同じ有効成分、同じ効能・効
果をもつ医薬品のことです。

Q. ジェネリック（後発）医薬品とは？

ジェネリック医薬品は
1 先発医薬品より安価で、経済的です。
2 効き目や安全性は、先発医薬品と同等です。
3 欧米では、幅広く使用されています。

（厚生労働省ＨＰより）

実績、安全性も十分
　ジェネリック医薬品の成分は新薬として長年使われてきたものです。効き目や安全性は十分に保証され
ています。また、新薬と同等の効果があるかもきちんとチェックされていますから、安心して使うことがで
きます。薬によっては薬の形や保存料を変えて、さらに飲みやすさや保存性を改良されているものさえあ
るのです。不安なときは試してから変更することもできます。

詳しくは・・・かんじゃさんの薬箱　http: //www. generic.gr. jp/

ジェネリック医薬品を
ご存知ですか？

ジェネリック医薬品を
ご存知ですか？

ジェネリック医薬品を
ご存知ですか？

ジェネリック医薬品を
ご存知ですか？

同じ効果の薬なのに値段の安い「ジェネリック医薬品」で、
家計の負担は大きく軽減されます。

もちろん有効成分・効き目は新薬と同じで、信頼性も十分です。

A. ジェネリック医薬品（後発医薬品）を希望される場合は、医師・薬剤師にご相談ください。
Q. ジェネリック医薬品を処方してもらうには？

医療機関　　処方してもらう 薬　局　ジェネリック医薬品をもらう>>>

>>>

ジェネリックに
できますか？

はい、
できますよ。

ジェネリックを
処方してください。
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ス
ペ
イ
ン
の
マ
ド
リ
ー
ド
に
住

居
を
借
り
て
、
一
年
の
約
半

分
を
そ
こ
で
過
ご
す
と
い
う

生
活
を
続
け
て
い
ま
す
。

海
外
に
生
活
拠
点
を
置
く
と
い
う
の

は
、
長
年
の
私
の
夢
で
し
た
。
マ
ド
リ
ー

ド
を
選
ん
だ
の
は
、
何
よ
り
も
青
空
の
日

が
多
く
、
食
べ
物
も
お
い
し
く
て
明
る
い

雰
囲
気
の
都
市
だ
っ
た
か
ら
。
心
身
と
も

に
健
康
に
暮
ら
せ
る
と
こ
ろ
だ
と
思
っ
た

ん
で
す
。
フ
ラ
メ
ン
コ
や
闘
牛
を
観
に

行
っ
た
り
、
コ
ン
サ
ー
ト
ホ
ー
ル
に
音
楽

を
聴
き
に
行
く
な
ど
、
ス
ペ
イ
ン
の
文
化

に
触
れ
る
こ
と
で
、
ず
い
ぶ
ん
と
心
が
満

た
さ
れ
ま
す
。
ま
た
、
マ
ド
リ
ー
ド
で
生

活
す
る
こ
と
で
、
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
で
仕
事
が

あ
る
と
き
の
移
動
が
便
利
な
だ
け
で
な

く
、
演
奏
す
る
楽
曲
が
誕
生
し
た
背
景
を

イ
メ
ー
ジ
し
や
す
く
な
っ
て
い
ま
す
。

マ
ド
リ
ー
ド
で
は
自
炊
を
す
る
こ
と

も
。「
料
理
は
面
倒
く
さ
い
」
と
思
う
タ

イ
プ
で
し
た
が
、
料
理
が
楽
し
く
な
る
よ

う
な
キ
ッ
チ
ン
用
品
を
買
い
そ
ろ
え
て
克

服
…
…
（
笑
）。
簡
単
な
メ
ニ
ュ
ー
ば
か

り
で
す
が
、
野
菜
を
ふ
ん
だ
ん
に
使
っ
た

も
の
を
中
心
に
い
ろ
い
ろ
作
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。
お
米
も
手
に
入
る
の
で
、
炊

飯
器
も
持
ち
込
ん
で
い
ま
す
。

最
新
作
の
ア
ル
バ
ム「
ポ
ー
ト
レ
イ
ツ
」

で
は
、
ク
ラ
シ
ッ
ク
と
い
う
ジ
ャ
ン
ル
に

こ
だ
わ
ら
ず
、
世
界
で
愛
さ
れ
て
い
る
名

曲
を
取
り
上
げ
ま
し
た
。
特
に
今
回
は
編

曲
作
品
が
多
い
の
も
特
徴
で
す
。
編
曲
者

ご
本
人
と
ア
イ
デ
ィ
ア
を
交
換
し
つ
つ
仕

上
げ
た
編
曲
作
品
が
い
く
つ
か
収
録
さ
れ

て
い
ま
す
。
同
時
代
の
人
た
ち
と
一
緒
に

音
楽
を
作
る
こ
と
で
、
ま
た
違
っ
た
楽
し

さ
、
や
り
が
い
を
感
じ
ま
し
た
。

こ
れ
か
ら
も
、
さ
ま
ざ
ま
な
表
現
形
式

や
コ
ン
セ
プ
ト
で
、
世
界
の
名
曲
の
魅
力

を
伝
え
ら
れ
る
演
奏
家
と
し
て
頑
張
っ
て

い
き
た
い
で
す
ね
。

村治佳織さん
［ギタリスト］

撮影／延藤 学　取材／倉地 譲

スペインの文化に触れることで、
心が満たされます。

むらじ かおり／東京都生まれ。1989（平成元）年にジュニア・ギターコンテストで最優秀賞を受賞するなど、数々のコ
ンクールで優秀な成績を収める。パリのエコール・ノルマルへの留学を終えた99年からは本格的なソロ活動を開始し、
NHK交響楽団をはじめ国内主要オーケストラとも共演を重ねるなど、積極的なコンサート活動を行っている。

知って
健  康

生

活習慣
 

甘
く
見
て
は
い
け
な
い

＂
脂
質
異
常
症
＂〜
動
脈
硬
化
へ
の
プ
ロ
ロ
ー
グ
!?
〜

　コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
中
性
脂
肪
の
数
値
が
基
準

値
を
超
え
て
い
る
脂
質
異
常
症
の
状
態
を
放
置
す

る
と
、
動
脈
硬
化
が
進
行
し
、
突
然
、
致
命
的
な

病
気
を
発
症
す
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

　と
は
い
っ
て
も
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
人
間
の
体

で
重
要
な
役
割
を
果
た
し
て
い
る
物
質
の
ひ
と
つ
。

　怖
が
ら
ず
に
、
数
値
が
基
準
値
を
超
え
て
い
る

こ
と
が
わ
か
っ
た
と
き
は
、
生
活
習
慣
を
変
え
る

チ
ャ
ン
ス
と
思
っ
て
み
て
は
い
か
が
で
す
か
。

［
監
修
］

医
学
博
士

埋
忠
洋一

元
Ｕ
Ｆ
Ｊ
銀
行
東
京
本
部

健
康
管
理
セ
ン
タ
ー
所
長

健
診
で
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
高
い
と
い
わ
れ
た
の
で
す
が
？

改

善のす す

め

項目 基準値
LDLコレステロール 140㎎/㎗以上
HDLコレステロール 40㎎/㎗未満
中性脂肪（トリグリセライド）150㎎/㎗以上

脂質異常症の診断基準（空腹時採血）

（日本動脈硬化学会「動脈硬化疾患予防ガイドライン」　
２00７年）

特定健診の追加リスク
特定健診では、内臓脂肪のリスク（腹囲：男性85cm以
上、女性90cm以上)と脂質（中性脂肪、HDLコレステ
ロール）、血糖、血圧の追加リスクの数をカウントして、メ
タボリックシンドロームのリスクの程度に応じて保健指
導が行われます。
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コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
中
性
脂
肪
が
基
準
値
を
超

え
て
い
る
状
態
を
「
脂
質
異
常
症
」
と
呼
ん
で
い

ま
す
。
脂
質
異
常
症
は
、
ほ
と
ん
ど
自
覚
症
状
は

あ
り
ま
せ
ん
が
、
そ
の
状
態
が
続
く
と
、
動
脈
硬

化
が
進
行
し
、
血
管
が
詰
ま
っ
た
り
、
破
れ
や
す

く
な
り
ま
す
。
も
し
、
詰
ま
っ
た
り
、
破
れ
た
血

管
が
心
臓
や
脳
の
血
管
だ
っ
た
ら
…
…
。
脂
質
異

常
症
を
放
置
し
て
い
る
と
、
あ
る
日
突
然
、
心
筋

梗
塞
や
脳
卒
中
な
ど
の
致
命
的
な
病
気
を
発
症

し
、
命
を
奪
わ
れ
て
し
ま
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

大
事
な
こ
と
は
、
血
中
の
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値

の
高
さ
よ
り
、
ど
の
く
ら
い
動
脈
硬
化
が
進
み
、

血
管
の
病
気
に
か
か
り
や
す
く
な
る
か
と
い
う
こ

と
で
す
。
脂
質
異
常
症
に
喫
煙
や
糖
尿
病
な
ど
の

リ
ス
ク
が
重
な
る
と
動
脈
硬
化
が
進
み
や
す
く
、

病
気
を
発
症
す
る
可
能
性
が
飛
躍
的
に
高
ま
り
ま

す
。
な
る
べ
く
リ
ス
ク
を
減
ら
せ
る
よ
う
、
で
き

る
こ
と
か
ら
生
活
習
慣
を
変
え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

治
療
の
基
本
と
な
る
の
は
、
食
事
療
法
と
運
動

療
法
で
す
。
ま
ず
、
動
物
性
食
品
や
摂
取
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
制
限
し
て
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
減
ら
す
食

事
療
法
と
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
適
度
な
運
動
を

行
っ
て
余
分
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
す
る
運
動
療

法
を
行
い
、
二
～
三
ヵ
月
た
っ
て
も
そ
の
効
果
が

十
分
で
な
い
と
き
に
、
初
め
て
薬
で
コ
レ
ス
テ
ロ

ー
ル
値
を
下
げ
る
治
療
が
行
わ
れ
ま
す
。

病
歴
や
症
状
の
度
合
い
に
よ
っ
て
は
、
最
初
か

ら
薬
で
治
療
を
開
始
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
の

で
、
医
師
と
よ
く
相
談
し
な
が
ら
、
こ
れ
か
ら
の

健
康
管
理
に
つ
い
て
決
め
て
く
だ
さ
い
。

あ
る
日
突
然

致
命
的
な
病
気
に

3
なるほど

□ 男性：45歳以上
 女性：55歳以上

□ 血圧が高い
□ 糖尿病
□ タバコを吸う
□ 太っている
□ ストレスが多い
□ 両親が50歳以下で
　 心筋梗塞にかかった
□ 閉経している

薬物療法

食事療法

運動療法

動物性脂肪を減らし、
魚や植物性脂肪に
変えることで、
コレステロールを
減らす食事にする

体内の余分な脂肪を
ウォーキングなどの
適度な運動で消費する

運動療法と
食事療法の効果が
不十分な場合や、

病歴などで早期に治療が
必要な場合は、
薬で治療する

治
療
は
食
事
療
法
と

運
動
療
法
か
ら

4
なるほど

動脈硬化は、加齢とともに進行します
が、脂質異常症に加えて高血圧や糖
尿病などが重なると急激に進行してしま
います。リスクが多い場合は、基準値
内だからといって安心できません。若い
うちから自分のリスクに気を配り、予防し
ていくことが大切です。

コレステロール値
以外のリスク

あなたの
動脈硬化の
危険度は

　
テ
レ
ビ
や
雑
誌
な
ど
で
は
、「
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
が
高
い
と
、
動
脈
硬
化
が
進
ん
で
心
筋
梗こ

う
そ
く塞

に

な
り
ま
す
よ
！
」
と
い
う
情
報
に
あ
ふ
れ
て
い
ま

す
が
、
そ
も
そ
も
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
に
は
ど
ん
な

働
き
が
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
、
肉
や
卵
な
ど
の
動
物
性

食
品
を
食
べ
る
こ
と
で
摂
取
さ
れ
る
だ
け
で
な
く
、

肝
臓
な
ど
で
も
糖
や
脂
肪
の
代
謝
産
物
な
ど
を
使

っ
て
合
成
さ
れ
て
い
ま
す
。
動
脈
硬
化
の
要
因
と

し
て
悪
者
に
さ
れ
が
ち
な
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
で
す

が
、
実
は
全
身
の
細
胞
を
構
成
す
る
細
胞
膜
と
し

て
使
わ
れ
る
ほ
か
、
体
内
で
分
泌
さ
れ
る
各
種
の

ホ
ル
モ
ン
や
消
化
液
で
あ
る
胆
汁
の
原
料
に
用
い

ら
れ
る
な
ど
、
体
に
と
っ
て
欠
か
せ
な
い
栄
養
素

の
ひ
と
つ
で
す
。
不
足
す
る
と
細
胞
膜
が
十
分
に

作
れ
な
く
な
り
、
細
胞
が
弱
っ
て
し
ま
う
な
ど
の

問
題
が
起
こ
り
ま
す
。
過
剰
に
な
る
と
動
脈
硬
化

の
要
因
に
な
る
た
め
、
多
す
ぎ
る
の
も
問
題
で
す

が
、
少
な
す
ぎ
て
も
い
け
な
い
の
で
す
。

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
脂
質
（
あ
ぶ
ら
）
で
す
か

ら
、
そ
の
ま
ま
で
は
水
分
の
多
い
血
液
に
う
ま
く

溶
け
込
む
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。
そ
こ
で
、「
リ

ポ
た
ん
ぱ
く
」
と
い
う
た
ん
ぱ
く
質
に
包
ま
れ
て

血
液
に
溶
け
込
み
、
全
身
に
運
ば
れ
て
い
ま
す
。

リ
ポ
た
ん
ぱ
く
の
う
ち
、
比
重
の
低
い
も
の

（
L
D
L
）は
全
身
に
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
届
け
、

逆
に
比
重
の
高
い
も
の
（
H
D
L
）
は
、
余
分
な

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
回
収
し
て
肝
臓
に
戻
す
働
き

が
あ
り
ま
す
。

L
D
L
が
増
え
す
ぎ
た
り
、
H
D
L
を
減
ら
す

働
き
の
あ
る
中
性
脂
肪
が
増
え
て
H
D
L
が
減
少

す
る
と
、
運
搬
と
回
収
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
、
余

っ
た
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
血
管
の
壁
に
入
り
込

み
、
腫は

れ
あ
が
っ
て
血
液
が
流
れ
に
く
く
な
り
ま

す
。
こ
れ
が
動
脈
硬
化
で
す
。
一
般
に
H
D
L
に

含
ま
れ
る
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
善
玉
、
L
D
L
に

含
ま
れ
る
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
悪
玉
と
呼
ば
れ
て

い
ま
す
が
、
実
際
に
は
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
て
い
る

こ
と
が
問
題
で
、
本
来
は
善
玉
も
悪
玉
も
あ
り
ま

せ
ん
。

少
な
す
ぎ
て
も

い
け
な
い

1
なるほど

コレステロールが使われるまで

動脈硬化が進むしくみ

食品から摂取
（30％）

糖などから
体内で合成
（70％）

●細胞膜の原料になる
●各種ホルモンの原料になる
●胆汁（消化液）の原料になる

HDL
（善玉）

余分なコレステロールを
回収して、
肝臓に運ぶ

LDL
（悪玉）
コレステロールを
全身の

細胞に届ける

血管の壁が
腫れ、血液が
流れにくくなる

善
玉
、悪
玉
よ
り

バ
ラ
ン
ス
が
問
題

2
なるほど

全身に運ばれて

血管の壁に
たまった

コレステロール
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千葉 一敏

薬剤師・
栄養情報担当者協会理事

　ＯＴＣ医薬品は自分の判断によって使用するこ
とを前提に、安全性を重視して成分・分量が決め
られています。購入するときは「症状」「アレルギー
の有無」「現在使用している薬」「妊娠の有無」な
どについてを伝え、薬をいくつか推薦してもらい、
そのなかから自分で選択します。もし使用しても
症状が改善されない場合には、必ず薬局・薬店や
医療機関等に相談してください。

　昨年からＯＴＣ医薬品の販売方法が変わり、薬
効や副作用によって分類され（下表参照）、コン
ビニなどでも登録販売者を置き、医薬品販売業の
許可を取得すれば販売ができるようになりまし
た。ＯＴＣ医薬品のなかでも、薬効が強いなど注
意が必要な第１類医薬品は、消費者が直接手に触
れない所に陳列し、販売時に薬剤師がその医薬品
について文書で説明することになっています。

ＯＴＣ医薬品を使って
上手にセルフメディケーション

スタートは自分で
選ぶところから

注意が必要な薬は
説明を受ける

※栄養ドリンク、健胃清涼剤、ビタミン剤、カルシウム剤などの「指定医薬部外品」　は医薬品ではありません。

O
T
C
医
薬
品
の
分
類

市 販 薬

かしこく使おう！
Self Medication

OTC
医薬品の
90%を
占める

市販薬としての使用経験が少ない薬な
ど、 安全性で特に注意が必要な成分を
含むもの。

H２ブロッカー含有剤、
一部の毛髪用剤など 薬剤師第１類医薬品

副作用など、安全性で注意が必要な成
分を含むもの。

主なかぜ薬、解熱鎮痛剤、
胃腸鎮痛鎮痙剤など 

薬剤師
登録販売者第２類医薬品

副作用など、安全性で多少注意が必要
な成分を含むもの。

ビタミンB・C含有保健薬、
主な整腸剤、消化剤など 

薬剤師
登録販売者第３類医薬品

分類 代表的な薬 販売に関する資格成分の説明

「自分（セルフ）」で「病気を治療する（メディケーション）」、それがセルフメディケーション。
軽い体調不良や病気のかかり始めは

「ＯＴＣ医薬品」（薬局・薬店等で医師の処方せんなしで買える薬）などを使い、
医療機関等にかからずとも「自分の健康は自分で守る」という

意識をもつことが基本になります。
正しい知識を身につけて上手に活用しましょう。

コレステロール値を
下げる第一歩

コレステロール値が高く、これまで心臓病を起
こしたことがない1,000人の人に薬（スタチン

製剤）を飲んでもらうと、心筋梗塞が5人から3.3人
に減るという効果があります。これは588人が薬を
飲んで1人の心筋梗塞が予防できる水準という計算
です。薬剤費に換算すると、1人の心筋梗塞を予防
するために、年間約3,000万円もかかってしまいます。
　日本は世界的にも心筋梗塞が少ない国です。コレ
ステロール値が高くない人も含めると1,000人のう
ち年間で男性0.8人、女性0.3人程度といわれ、とり
わけ女性は少ないようです。

　コレステロールが高いままほうっておくと心筋梗
塞になる、心配だからすぐ薬、と考えるのではなく、
薬を服用する前に自分でできることはないでしょう
か。検査結果が悪かったら、まずは生活習慣を変え
るチャンスととらえ、いまの生活を一度よく点検し
てみてはいかがでしょう。

検査でコレステロール値が高か
ったら、それは、いわば致命的な
病気を発症する前に警告をもらっ
たのと同じこと。病気を完全に予
防できるとは限りませんが、病気
にかかりにくい体質にしていくこ
とは可能です。１年後、10年後の健
康をイメージして、明日といわず
に今日から、生活習慣を変える第
一歩を踏み出しましょう。

改善
1

定期的に体重を
量って記録する

自分の体重を意識して、減量
の一歩を踏み出しましょう

改善
2

野菜や海藻の料理を
さらに1品プラス

含まれている食物繊維がコレス
テロールの吸収を抑えます。適
量の果物も効果的

改善
3

日常生活に
運動を取り入れる

階段を使うなど体を動かす機会
を増やすよう意識しましょう

改善
4

大豆製品、
青背の魚を食べる

血中のコレステロールが少なく
なる栄養素が含まれています

改善
5 禁煙に挑戦する

タバコは万病のもと！ 条件を満
たせば健康保険で禁煙治療も
受けられます

＜参考論文＞
Nakamura H, MEGA Study Group, Lancet. 2006 Sep 
30;368（9542）:1155-63
Ishikawa S, J Epidemiol. 2008;18（4）:144-50

薬でどれくらい心筋梗塞が減るの？
台東区立台東病院　総合診療科　福士元春

※栄養ドリンク、健胃清涼剤、ビタミン剤、カルシウム剤などの「指定医薬部外品」は医薬品ではありません。

こうすれば
変われる！

情報提供：CMEC事業部　http://www.cmec.jp/
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腕を振ることで肩甲骨を動かし、肩こりを
軽くすることができます。ひじを曲げて走る
ようなつもりで腕を前後に振ります。前後
だけでなく左右に振ったり、振る速さを変え
たりしてみましょう。30～50回くらい。腰や背中のこりをとるストレッチです。左

手を背もたれに、右手を左のひざに当て、
体を左にひねります。右も同様に。左右
各 ２0～ 30秒くらいずつ。

もっとハードに頑張りたい方は……

前後左右に腕振り

いすに座りながら
体ひねり

34 息を
吐きながら
ゆったりと
左右に

走るような
つもりで
前後に

　もっと頑張れる方には、その場足踏
みをお勧めします。ポイントは足を上
げる高さ。始めは軽くひざを上げるく
らいで1分間。次にひざを高く上げて
30秒間足踏みをします。そのあと1
分軽く、30秒高く……を繰り返し、5
分から10分続けましょう。最後は深
呼吸を２～3回して終わります。腕は、
ひじを曲げてしっかり振りましょう。
肩こりも解消し、運動量を上げること
ができます。

左右にも

テレビを観ている
のんびり時間を有効利用！
目や耳はテレビ画面にくぎづけでも、体は案外いろんな動きができるもの。
画面から目が離れるような大きな動きはできませんが、
ポイントを絞って行えば、テレビを観ながらでもエクササイズ効果は十分です。

足の裏には内臓の反射領域（つぼ）が
密集しているので、刺激することで内臓
の働きがよくなります。いすやソファーに
座りながら、ゴルフボールなどを足裏でグ
イグイと転がしましょう。1～ ２分くらい。

親指から1本ずつ、しっかり握って反ら
せていって、両手の指を全部伸ばします。
手の血流がよくなって、腕や肩の疲れが
とれます。1本 5～ 10秒ずつ。

ゴルフボールで
足裏を刺激指を反らせてストレッチ

12

くらし
の

3分間エ
クササイ

ズ

健康運動指導
士

ジャスミン・ケア
・フィットネス代

表

黒田恵美子

１本ずつ
気持ちいい
ところまで

ボールを
ごろごろ
転がしながら

　
生
活
の
中
に
＂
3
分
間
エ
ク
サ
サ
イ

ズ
＂
を
取
り
入
れ
る
こ
と
は
、
そ
れ
ほ

ど
難
し
い
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
簡

単
に
で
き
る
ア
イ
デ
ア
さ
え
あ
れ
ば
、

軽
い
気
分
で
取
り
組
め
ま
す
。

　
た
と
え
ば
、
テ
レ
ビ
を
観
て
い
る
と

き
。
ま
と
ま
っ
た
時
間
、
い
す
に
座
っ

た
り
、
床
に
横
に
な
っ
た
り
し
て
、
の

ん
び
り
し
て
し
ま
い
が
ち
。
し
か
も
、

つ
い
つ
い
お
菓
子
に
手
が
伸
び
て
し
ま

う
な
ん
て
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

　
そ
ん
な
と
き
に
軽
い
ス
ト
レ
ッ
チ
や

体
操
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
法
を
行
え
ば
、
疲

れ
を
積
極
的
に
と
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

血
流
が
よ
く
な
っ
て
肩
や
腰
な
ど
の
こ

り
や
仕
事
の
疲
労
感
も
解
消
し
、
リ
フ

レ
ッ
シ
ュ
し
て
頭
も
す
っ
き
り
。
そ
の

あ
と
も
元
気
に
活
動
が
で
き
る
よ
う
に

な
り
ま
す
。「
の
ん
び
り
時
間
」
を
う
ま

く
活
用
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
ゴ
ル
フ
ボ
ー
ル
な
ど
の
道
具

を
使
う
の
も
よ
い
で
し
ょ
う
。
目
に
つ

き
や
す
い
と
こ
ろ
に
置
い
て
お
き
、
無

意
識
に
や
っ
て
し
ま
う
よ
う
に
な
れ
ば

し
め
た
も
の
。
知
ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち

に
体
を
動
か
す
習
慣
が
身
に
つ
い
て
い

く
と
い
い
で
す
ね
。

簡
単
に
疲
労
回
復
！

の
ん
び
り
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
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免疫で現役
の
日
本
人
は
春
を
待
ち
に
待
っ
て

い
ま
し
た
。「
も
う
す
ぐ
春
で
す

ね
～
」
な
ん
て
歌
も
は
や
っ
て
い
ま
し
た

よ
ね
。
し
か
し
、
い
ま
の
日
本
で
は
「
春

は
恐
ろ
し
い
も
の
で
す
ね
～
」
と
歌
い
た

く
な
る
人
が
多
い
の
で
す
。涙
ポ
ロ
ポ
ロ
、

目
が
ム
ズ
が
ゆ
く
、
鼻
は
水
っ
ぱ
な
で
グ

ッ
ス
グ
ッ
ス
―
―
。
い
ま
や
日
本
人
の
四

人
に
一
人
が
花
粉
症
に
悩
む
時
代
に
な
っ

て
し
ま
っ
た
の
で
す
。

　と
こ
ろ
で
、
こ
の
イ
ヤ
な
花
粉
症
は
、

昔
の
日
本
に
は
な
か
っ
た
病
気
だ
と
い
う

こ
と
を
ご
存
じ
で
す
か
。
日
本
で
ス
ギ

花
粉
症
が
初
め
て
見
つ
か
っ
た
の
は

一
九
六
三
年
の
こ
と
。
そ
の
後
の
四
七
年

間
で
こ
ん
な
に
も
増
加
し
た
の
で
す
。

　私
は
、
多
く
の
人
が
花
粉
症
に
悩
む
よ

う
に
な
っ
た
の
は
、「
体
か
ら
寄
生
虫
を

追
い
出
し
、
体
を
守
る
バ
イ
菌
ま
で
排
除

し
て
い
る
キ
レ
イ
社
会
」
が
原
因
だ
と
思

っ
て
い
ま
す
。
過
剰
な
ま
で
の
キ
レ
イ
社

会
と
な
り
、
免
疫
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
て

し
ま
っ
た
こ
と
が
花
粉
症
の
原
因
と
い
え

る
で
し
ょ
う
。

れ
で
は
花
粉
症
に
な
ら
な
い
た
め

に
は
、
ど
う
す
れ
ば
よ
い
の
で
し

ょ
う
か
。

　近
年
の
研
究
で
花
粉
症
の
予
防
に
腸
内

細
菌
が
重
要
な
役
割
を
し
て
い
る
こ
と
が

わ
か
っ
て
い
ま
す
。
予
防
の
た
め
に
日
ご

ろ
か
ら
腸
内
細
菌
の
え
さ
に
な
る
穀
類
、

野
菜
類
、
豆
類
が
中
心
の
食
事
を
心
が
け

て
く
だ
さ
い
。
腸
内
細
菌
が
増
加
し
、
免

疫
細
胞
を
刺
激
し
て
免
疫
力
を
増
強
し
、

花
粉
症
の
発
症
を
抑
え
て
く
れ
ま
す
。

　ま
た
、
腸
内
細
菌
の
中
で
も
、
特
に
乳

酸
菌
が
花
粉
症
の
予
防
に
有
効
で
あ
る
と

い
う
研
究
報
告
が
増
え
て
き
ま
し
た
。
乳

酸
菌
に
は
多
く
の
種
類
が
あ
り
、
な
ぜ
人

に
よ
っ
て
有
効
性
が
異
な
る
か
が
、
長
い

間
な
ぞ
で
し
た
。

　最
近
に
な
っ
て
そ
の
理
由
が
東
北
大
の

齋
藤
忠
夫
教
授
に
よ
っ
て
明
ら
か
に
さ
れ

ま
し
た
。
乳
酸
菌
が
腸
の
粘
液
の
中
の
血

液
型
物
質
に
吸
着
し
て
い
る
こ
と
が
わ
か

っ
た
の
で
す
。
つ
ま
り
、
A
型
物
質
に
吸

着
す
る
乳
酸
菌
は
A
型
の
人
に
、
B
型
物

質
に
吸
着
す
る
乳
酸
菌
は
B
型
の
人
に
、

そ
れ
ぞ
れ
有
効
に
働
く
と
い
う
こ
と
な
の

で
す
。

　そ
の
う
ち
血
液
型
別
乳
酸
菌
が
開
発
さ

れ
、
血
液
型
別
ヨ
ー
グ
ル
ト
や
血
液
型
別

漬
物
、
血
液
型
別
乳
酸
菌
飲
料
が
大
流
行

す
る
よ
う
に
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
よ
! ?

藤田紘一郎
東京医科歯科大学名誉教授
人間総合科学大学教授

花
粉
症
の
原
因
は

 ﹁
キ
レ
イ
社
会
﹂！？

エ ッ セ イ

メン ゲンエキ エキ

藤 田 博 士 の
昔

そ

ふじた　こういちろう
1939年中国東北部（旧満
州）生まれ。医学博士。専門
は、寄生虫学、感染免疫学、
熱帯医学。寄生虫とアレルギ
ーの関連を免疫学の立場か
ら研究するかたわら、過剰な
清潔社会を批判するなど、著
書多数。みずからサナダムシ
と共生する＂カイチュウ博士＂
としても有名。

●Ｄに入るイチネンセイはランドセルと交差する
●カステラはＡに入る
●ヤタイボネは１に入る
●アネモネは横に入る
●黒マスは全部で９マスある
●ネの文字は全部で４つ入る
●どこかにネンネコ、イビツ、レンズが入る

ヒ
ン
ト

持駒：角、金黒先でどうな
りますか。

【ヒント】
3 手目にひと
工夫を。
（10分で初段）

【ヒント】
玉を１筋から逃がさ
ない工夫をしてくだ
さい。
（10分で初段）

出題／九段　北村昌男出題／九段　中村秀仁

パズル制作／ニコリ

❶言葉が入らない場所は黒マスになります。黒
マスはタテヨコに連続せず、黒マスによって
盤面が分断されることもありません。
❷同じ言葉は２回以上入りません。
❸「ン」で始まる言葉は入りません。また、「ンン」
「ン――」「――」というつながりはありませ
ん。

言葉の入る場所をヒントから推理して、
クロスワードを完成させてください。
二重枠に入った文字をa～c順に
並べてできる言葉は何でしょう？

推理クロスにチャレンジ！

詰  碁

詰 将 棋詰  碁

詰 将 棋

6 5 4 3 2 1

一

二

三

四

五

六

歩玉
銀

桂

馬
金
銀

銀一

二

三

四

五

六

七

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

【脳が目覚めるPUZZLE】
答え　アンズ

カ
ヤタイボネ

ネ
ン

コ

ツ

モ

ル
ビ

チ
ネ
ン
セ
イ

ア

ド

ネ

レ
ン
ズ

ス
テ
ラ

12345678910111213
一

二

三

四

五

六

七

2

6

19

48

735 ba

解

　答

答

【詰将棋】
《正解》３四銀成、同銀、１三角打、同玉、
３五馬、同銀、２三金打まで７手詰め。
《解説》初手を１三角は１五玉以下詰まな
い。
　初め３四銀成が最善。１五玉は２四角で
簡単。したがって３四同銀よりなく、そこ
で１三角、同玉、３五馬と捨てるのが詰将
棋らしい一連の好手で、この問題のねら
い。３五同銀に持駒の金の活用がトドメと
なって解決します。

《正解》黒先白死
《解説》黒1、白2の交換のあと、黒3が工夫
の一着です。白4には黒5から9まで仕留め
ました。続いて白aには黒5の打ち欠きまで
です。黒1で2は、白1、黒7、白bまでコ
ウになります。黒1で4は、白bで生きです。

【詰碁】

A
1
2
3
4
5
6

B C D E F

a

c

b

P U Z Z L E
脳 が 目 覚 め る

ル
ー
ル
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●内は同居を条件とせず。数字は親等数

被保険者

曾祖父母
③

祖父母
②

父母
①

おじ・おば
③

おじ・おば
③

配偶者
③

兄弟姉妹
②

配偶者
②

おい・めい
③

弟 妹
②

曾祖父母
③

祖父母
②

父母
①

子
①

孫
②

曾孫
③

配偶者
①

配偶者
②

配偶者
③

曾孫
③

子
①

孫
②

兄 姉
②

おい・めい
③

配偶者
③

配偶者
②

おい・めい
③

配偶者
③

配偶者

み ん な の
健康保険家族も給

付が

受けられ
る！

健康保険の「被扶養者」ってなに？

被 扶 養 者 の 届 け 出 は お 早 め に！

被保険者に養われている75歳未満の人であれば、「被扶養者」
として医療機関にかかったときや出産・死亡などの際に、健康保
険から給付を受けることができます。ただし、被扶養者となるには
健康保険組合の認定が必要ですので、手続きを忘れずに。

被扶養者認定の主な条件
■被保険者の三親等内の親族であること
■被扶養者の年収は130万円未満であること
■75歳未満であること

　「
被
扶
養
者
」
と
は
、
健
保
組
合

に
加
入
し
て
い
る
家
族
な
ど
保
険
給

付
の
対
象
と
し
て
認
め
ら
れ
た
人
の

こ
と
で
す
。
被
扶
養
者
が
増
え
て
も
、

被
保
険
者
が
負
担
す
る
保
険
料
は
変

わ
り
ま
せ
ん
。
た
だ
、
健
康
保
険
組

合
に
と
っ
て
は
各
種
給
付
の
対
象
者

が
増
え
る
の
で
、
財
政
負
担
は
重
く

な
り
ま
す
。
健
保
組
合
の
財
政
は
主

に
皆
さ
ま
か
ら
の
保
険
料
で
賄
わ
れ

て
い
ま
す
の
で
、
そ
れ
だ
け
公
正
な

認
定
が
求
め
ら
れ
、
収
入
、
生
活
状

況
、
年
齢
な
ど
、
被
扶
養
者
の
認
定

に
は
比
較
的
厳
し
い
条
件
が
定
め
ら

れ
て
い
ま
す
。

　被
扶
養
者
と
な
る
に
は
、
ま
ず
、

被
保
険
者
の
三
親
等
内
の
親
族
で
、

主
に
被
保
険
者
の
収
入
で
生
計
を
維

持
し
て
い
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

そ
の
う
え
で
、
配
偶
者
お
よ
び
被
保

険
者
の
父
母
、
祖
父
母
、
子
、
孫
、

弟
妹
な
ど
で
あ
れ
ば
、
一
緒
に
暮
ら

A
七
五
歳
以
上
の
人
は
後
期
高
齢
者
医

療
制
度
の
被
保
険
者
な
の
で
、
健
康

保
険
の
被
扶
養
者
に
な
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん

（
寝
た
き
り
等
の
場
合
は
六
五
歳
以
上
）。
ま
た
、

今
回
の
件
は
該
当
し
ま
せ
ん
が
、
六
〇
歳
未
満

の
人
が
年
収
一
三
〇
万
円
未
満
と
い
う
基
準
が

あ
る
の
に
対
し
、
六
〇
歳
以
上
の
人
（
ま
た
は

障
害
厚
生
年
金
を
受
け
て
い
る
人
）
は
、
認
定

基
準
で
あ
る
年
収
は
一
八
〇
万
円
未
満
に
な
り

ま
す
。
た
だ
し
、
年
金
や
失
業
給
付
な
ど
も
年

収
に
含
ま
れ
ま
す
の
で
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

A
基
本
的
に
は
認
め
ら
れ
ま
せ
ん
が
、

場
合
に
よ
り
ま
す
。
共
働
き
夫
婦
の

場
合
、
家
計
の
実
態
、
社
会
通
念
、
家
庭
の
事

情
な
ど
を
考
慮
し
て
判
断
さ
れ
、
原
則
と
し
て

前
年
度
の
年
収
が
多
い
ほ
う
の
被
扶
養
者
と
な

り
ま
す
。
た
だ
し
、
共
済
組
合
の
組
合
員
の
よ

う
に
扶
養
家
族
に
対
し
て
、
手
当
て
が
支
給
さ

れ
る
場
合
に
は
、
そ
の
支
給
を
受
け
て
い
る
人

の
被
扶
養
者
に
な
り
ま
す
。

し
て
い
な
く
て
も
被
扶
養
者
と
し
て

認
め
ら
れ
ま
す
。
そ
れ
以
外
は
同
居

し
て
い
る
必
要
が
あ
る
の
で
、
左
記

チ
ャ
ー
ト
で
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

　ま
た
、
扶
養
関
係
か
否
か
は
、
対

象
者
の
年
収
等
を
基
準
に
判
断
さ
れ

ま
す
。
基
準
は
以
下
の
と
お
り
に
な

り
ま
す
。

●
被
保
険
者
と
同
一
世
帯
で
暮
ら
し

て
い
る
場
合
、
年
収
は
一
三
〇
万
円

未
満
で
、
さ
ら
に
被
保
険
者
の
年
収

の
半
分
未
満
で
あ
る
こ
と
。

●
被
保
険
者
と
別
居
の
場
合
は
、
年

収
が
一
三
〇
万
円
未
満
で
、
さ
ら
に

被
保
険
者
か
ら
の
援
助
額
を
下
回
っ

て
い
る
こ
と
。

　結婚、出産などにより、被扶養者を有するようになったり、被扶養
者が就職、死亡などにより被扶養者でなくなったときなど、被扶養者
に変更があった場合には、「被扶養者（異動）届」を被保険者証とと
もに事業主を経由して健康保険組合まで提出してください。
　被扶養者の届出が遅れてしまい、その間に医療機関等にかかると、
医療費を全額負担しなくてはなりません。やむを得ない事情で届出が
遅れた場合は、あとで健康保険組合に請求すると払い戻しが受けられ
ますが、届出は早急に行うようお願いします。

こちら
けんぽ
相談室

こんなとき、
どうなるの？

年
金
暮
ら
し
の

七
六
歳
の
母
と
同
居
す
る

こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

こ
の
機
会
に
健
康
保
険
の

被
扶
養
者
に
し
た
い
の
で
す
が
、

問
題
な
い
で
し
ょ
う
か
。

ME
 MO

三
親
等
内
の
親
族
で

年
収
一
三
〇
万
円

未
満
が
条
件

負
担
が
変
わ
ら
な
い
、

そ
れ
だ
け
に
厳
し
い

認
定
条
件

■三親等内の親族
私
の
ほ
う
が
夫
よ
り
収
入
が

少
な
い
の
で
す
が
、

生
ま
れ
た
子
ど
も
を

私
の
ほ
う
の
健
康
保
険
の

被
扶
養
者
に
し
た
い
と

考
え
て
い
ま
す
。

可
能
で
し
ょ
う
か
。
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硬めの外葉やしんもコトコト煮てやわらかに

キャベツとあさりのチャウダー

監修・料理制作／岩﨑啓子（管理栄養士・料理研究家）
撮影／鈴木雅也

●
作
り
方

❶
キ
ャ
ベ
ツ
は
大
き
め
の
ざ
く
切
り
に
す

る
。ほ
た
て
貝
柱
は
厚
み
を
半
分
に
切
り
、

塩
・
こ
し
ょ
う
、
酒
で
下
味
を
つ
け
、
片

栗
粉
を
ま
ぶ
す
。

❷
Ａ
を
そ
れ
ぞ
れ
み
じ
ん
切
り
に
し
て
お

く
。

❸
Ｂ
を
合
わ
せ
て
お
く
。

❹
フ
ラ
イ
パ
ン
に
サ
ラ
ダ
油
大
さ
じ
１│２

を
熱
し
、キ
ャ
ベ
ツ
を
炒
め
て
取
り
出
す
。

サ
ラ
ダ
油
大
さ
じ
１│２
を
足
し
て
熱
し
、

ほ
た
て
を
加
え
て
炒
め
る
。
②
と
豆
板
醤

を
加
え
て
さ
ら
に
炒
め
、
③
の
合
わ
せ
調

味
料
を
加
え
混
ぜ
、
煮
立
て
る
。
キ
ャ
ベ

ツ
を
戻
し
入
れ
、
炒
め
合
わ
せ
る
。

葉っぱもしんも甘 み たっぷり

　春キャベツ

外
葉
や
し
ん
に
ビ
タ
ミ
ン
C
を

多
く
含
ん
で
い
る
キ
ャ
ベ
ツ
は
、

ま
る
ま
る
い
た
だ
く
こ
と
で
栄

養
を
ぜ
い
た
く
に
と
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。そ
こ
で
今
回
は
、春

野
菜
の
代
表
格
、「
春
キ
ャ
ベ

ツ
」を
お
い
し
く
、む
だ
な
く
味

わ
え
る
レ
シ
ピ
を
ご
紹
介
し
ま

す
。し
ん
の
部
分
も
捨
て
ず
に
、

丸
ご
と
活
用
し
ま
し
ょ
う
。

し
ん
の
部
分
も
一
緒
に
ざ
く
切
り
！
　

キ
ャ
ベ
ツ
な
ら
で
は
の
食
感
や

甘
み
を
楽
し
ん
で

キ
ャ
ベ
ツ
と

ほ
た
て
の

チ
リ
ソ
ー
ス
炒い

た

め

緑色が濃く、
巻きがゆるいものを

春先から初夏にかけて出回る春キャ
ベツ（新キャベツ）は、冬キャベツに
比べて、巻きがふんわりとゆるく、繊
維がやわらかいのが特徴です。新鮮な
ものを選ぶポイントは、つやと張りが
あり、外側の葉の緑色が濃く、巻きが
ゆるいもの（大きさのわりに軽いもの）
です。新鮮なものほど、内側の葉まで
緑色が鮮やかです。

●作り方
❶キャベツは大きめの色紙切りに
する。たまねぎ・にんじんはそれ
ぞれ角切りにする。
❷鍋

なべ

にバターを溶かし、たまねぎ
とにんじんを入れて炒め、キャベ
ツを加えてさらに炒める。小麦粉
をふり入れ、焦がさないように炒
め合わせ、水、固形スープの素を
加える。ふたをして、沸騰したら
弱火で15分間ときどき混ぜなが
ら煮る。あさりを加えてひと煮立
ちさせ、牛乳、塩、こしょうを加
え、ひと煮立ちさせる。

●作り方
❶キャベツは、しんの部分は薄切
りに、葉の部分は大きめの色紙切
りにして、さっとゆでる。塩蔵わ
かめはさっと湯に通し、水に移し
て絞り、一口大に切る。しらす干
しは熱湯をかけ、水気を切る。
❷Ａを混ぜ合わせ、水気を絞った
①を加え、さっくり混ぜ合わせる。

●材料（2人分）
キャベツ……大3枚
ほたて貝柱……200g
塩・こしょう……各少々
酒……小さじ2
片栗粉……小さじ2
ねぎ……2㎝分
しょうが……薄切り1枚
にんにく……1/2片分
しょうゆ・酒……各大さじ1
砂糖……小さじ2/3
酢……小さじ1
水……大さじ2
サラダ油……大さじ１
豆板醤……小さじ1/2

Ａ

B

●材料（2人分）
キャベツ……大2枚
たまねぎ……40g
にんじん……40g
バター……大さじ1
小麦粉……大さじ1と1/2
水……1と1/2カップ
固形スープの素……1/4個
あさり（むき身）……80g
牛乳……1カップ
塩……小さじ1/8
こしょう……少々

●材料（2人分）
キャベツ……大1枚
塩蔵わかめ（戻す）……40g
しらす干し……大さじ１
練りわさび……小さじ1/3
酢……大さじ1と1/2
塩……小さじ1/4
砂糖……大さじ1/2

Ａ

　　　

しんの部分は薄切りにして、しんなりやわらかく

キャベツ、わかめ、しらす干しのわさび酢あえ

丸ごと
たっぷり

いただきます！

（1人分／186㎉　塩分1.8ｇ）

（1人分／33㎉　塩分1.0ｇ）

（
１
人
分
／
２
０
８
㎉ 

塩
分
2.1
ｇ
）

春キャベツを選ぶポイント
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夜
に
十
分
に
睡
眠
を
と
っ
て
い
る
の

に
、
午
後
強
い
眠
気
を
感
じ
る
こ
と

は
あ
り
ま
せ
ん
か
。
こ
れ
は
人
間
の
体
内
時

計
の
ひ
と
つ
、
眠
気
の
リ
ズ
ム
の
ピ
ー
ク
の

ひ
と
つ
が
午
後
二
時
ご
ろ
に
現
れ
る
の
が
原

因
で
す
。
で
も
、
仕
事
中
眠
気
に
ま
か
せ
て

眠
っ
て
し
ま
う
わ
け
に
は
い
き
ま
せ
ん
よ
ね
。

こ
ん
な
午
後
の
眠
気
撃
退
に
効
果
的
な
の

が
お
昼
休
み
を
利
用
し
た
プ
チ
昼
寝
。
午
後

の
眠
気
と
疲
労
を
軽
減
し
、
仕
事
の
ミ
ス
防

止
や
仕
事
効
率
の
向
上
な
ど
に
効
果
が
あ
る

と
さ
れ
て
い
ま
す
。
一
五
～
二
〇
分
く
ら
い

の
ご
く
短
い
睡
眠
を
と
る
の
が
ポ
イ
ン
ト
。

二
〇
分
を
越
え
る
と
深
い
眠
り
に
入
っ
て
し

ま
い
、
起
き
た
と
き
に
疲
労
感
を
生
じ
た
り

頭
が
ボ
ー
っ
と
し
た
り
し
て
、
か
え
っ
て
逆

効
果
で
す
。

プ
チ
昼
寝
の
前
に
コ
ー
ヒ
ー
や
お
茶
な
ど

を
飲
ん
で
お
く
の
も
よ
い
で
し
ょ
う
。
含
ま

れ
て
い
る
カ
フ
ェ
イ
ン
が
摂
取
し
て
か
ら
約

三
〇
分
で
効
果
が
現
れ
る
の
で
、
目
覚
め
た

と
き
に
ち
ょ
う
ど
頭
が
す
っ
き
り
し
ま
す
。

知っておきたい
がん検診の

大
腸
が
ん
の
検
査
は
、
ま
ず
専
用

の
容
器
に
便
を
少
し
つ
け
て
提

出
す
る
便
潜
血
検
査
を
行
い
ま
す
。
便

の
中
に
血
液
が
混
じ
っ
て
い
な
い
か
調

べ
る
こ
と
で
、
大
腸
な
ど
か
ら
の
出
血

の
有
無
を
調
べ
る
わ
け
で
す
。
診
断
の

確
定
は
内
視
鏡
に
よ
る
検
査
を
は
じ

め
、
肛こ

う
門も

ん
か
ら
指
を
入
れ
て
調
べ
る
直

腸
指
診
や
造
影
剤
を
入
れ
て
レ
ン
ト
ゲ

ン
を
撮
る
注
腸
造
影
Ｘ
線
検
査
で
行
い

ま
す
。
な
か
で
も
内
視
鏡
検
査
は
大
腸

の
粘
膜
を
カ
メ
ラ
を
通
し
て
観
察
で
き

る
た
め
、
精
度
の
高
い
検
査
で
す
。

し
か
し
、
実
際
に
は
便
潜
血
検
査
で

陽
性
反
応
が
出
て
も
、
精
密
検
査
を
受

け
る
こ
と
に
抵
抗
が
あ
っ
た
り
、「
痔じ

が
あ
る
か
ら
」
と
自
己
判
断
す
る
人
が

多
く
、
精
密
検
査
ま
で
は
受
け
な
い
人

が
多
数
を
占
め
て
い
ま
す
。そ
の
た
め
、

大
腸
が
ん
の
自
覚
症
状
が
現
れ
た
と
き

に
は
、
か
な
り
進
行
し
て
し
ま
っ
て
い

る
場
合
が
多
い
の
で
す
。

内
視
鏡
に
よ
る
検
査
は
、
検
査
前
に

腸
の
中
を
き
れ
い
に
す
る
た
め
の
洗
腸

液
を
飲
ま
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
な
ど
、

あ
る
程
度
肉
体
的
・
心
理
的
に
負
担
が

あ
り
ま
す
が
、
検
査
の
精
度
が
高
い
だ

け
で
な
く
、
ポ
リ
ー
プ
や
早
期
の
が
ん

で
あ
れ
ば
、
診
断
と
内
視
鏡
的
切
除
治

療
を
同
時
に
行
う

こ
と
も
で
き
ま
す
。

日
本
の
が
ん
検

診
受
診
率
は
、
胃

が
ん
一
二
％
、
肺

が
ん
二
二
％
、
大

腸
が
ん
一
九
％
、

子
宮
が
ん
一
九

％
、
乳
が
ん
一
四

％
（
平
成
十
九
年
度
地
域
保
健
・
老
人

保
健
事
業
報
告
よ
り
）
で
し
た
。
こ
れ

ら
の
が
ん
の
な
か
で
も
大
腸
が
ん
は
か

な
り
の
確
率
で
完
治
が
望
め
る
病
気
で

す
の
で
、
ぜ
ひ
受
診
し
ま
し
ょ
う
。
　

ま
た
、
便
潜
血
検
査
で
陽
性
の
結
果

が
出
た
ら
、
自
己
判
断
せ
ず
に
内
視
鏡

検
査
な
ど
の
精
密
検
査
を
必
ず
受
け
る

こ
と
が
大
切
で
す
。

大
腸
が
ん

監修／（財）日本健康文化振興会本部クリニック所長　後藤重彌
画像提供／亀田総合病院附属幕張クリニック

お昼休みのプチ昼寝で仕事の効率ぐ～んとアップ！
ワンポイント

大腸内視鏡

●救急医療、産科、小児科、外科
・救命救急センターへの入院費が増額に
・救急車で運ばれた妊産婦の入院費が増額に
・新生児集中治療室（NICU）の管理費が増額に
・難しい手術の手術費が引き上げ
●再診料
・病院、診療所ともに690円に統一
・時間外の問い合わせに対応する診療所には加算
●明細書
・原則として患者全員への発行を義務付け
●その他
・ジェネリック医薬品のさらなる使用促進
・がん医療の推進

など

※1点10円で計算。また、上記以外に検査や点
滴、薬剤費がかかるほか、入院の際の食費な
どがかかります。

　
健
康
保
険
で
受
け
る
こ
と
の
で
き
る
医
療
の
価
格
で

あ
る
「
診
療
報
酬
」
は
、
ほ
ぼ
２
年
に
１
回
の
ペ
ー
ス

で
見
直
さ
れ
ま
す
。
今
回
の
改
定
で
は
、
崩
壊
が
叫
ば

れ
る
医
療
を
再
建
す
る
た
め
に
、
医
療
費
全
体
で
５
、

４
０
０
億
円
の
増
額
と
な
り
ま
す
。

　
今
回
の
診
療
報
酬
の
見
直
し
で
は
、
救
急
医
療
や
産

科
、
小
児
科
、
外
科
な
ど
の
分
野
の
医
療
に
厚
く
点
数

が
加
算
さ
れ
、
金
額
が
増
額
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら

の
分
野
は
医
師
不
足
な
ど
か
ら
、
救
急
車
で
運
ば
れ
る

患
者
の
〝
た
ら
い
回
し
＂
な
ど
「
医
療
崩
壊
」
を
思
わ

せ
る
事
件
が
起
こ
っ
て
お
り
、
そ
う
し
た
事
態
に
対
応

す
る
た
め
の
も
の
で
す
。

　
具
体
的
に
は
、
救
急
車
で
運
ば
れ
た
妊
産
婦
の
入
院

費
や
救
命
救
急
セ
ン
タ
ー
へ
の
入
院
費
な
ど
が
増
額
さ

れ
る
な
ど
し
て
い
ま
す
。

　
病
院
と
診
療
所
で
異
な
っ
て
い
た
再
診
料
の
額
が
、

診
療
所
は
２０
円
引
き
下
げ
、
病
院
は
９０
円
引
き
上
げ
と

な
り
、
６
９
０
円
に
統
一
さ
れ
ま
す
。

　
そ
の
分
、「
か
か
り
つ
け
医
」
と
し
て
電
話
に
よ
る

時
間
外
の
問
い
合
わ
せ
に
対
応
す
る
な
ど
地
域
医
療
を

支
え
る
体
制
を
整
え
た
診
療
所
は
、
再
診
料
に
３０
円
加

算
さ
れ
７
２
０
円
に
な
り
ま
す
。

　
こ
れ
ま
で
希
望
者
に
発
行
さ
れ
て
い
た
、
治
療
や
検

査
な
ど
の
医
療
費
の
内
訳
が
わ
か
る
明
細
書
を
、
原
則

と
し
て
患
者
全
員
に
無
料
で
発
行
す
る
こ
と
が
義
務
づ

け
ら
れ
ま
す
。
買
い
物
を
し
た
と
き
に
レ
シ
ー
ト
を
確

認
す
る
の
と
同
じ
よ
う
に
、
内
容
を
確
認
し
、
不
明
な

点
は
窓
口
で
問
い
合
わ
せ
て
み
ま
し
ょ
う
。
医
療
費
に

コ
ス
ト
意
識
を
も
ち
、
負
担
に
見
合
っ
た
医
療
が
行
わ

れ
て
い
る
か
を
患
者
側
も
き
ち
ん
と
確
認
し
て
い
く
姿

勢
が
大
切
で
す
。

　平成
２２
年
度
診
療
報
酬
改
定

４
月
か
ら
医
療
の
値
段
が
変
わ
り
ま
す

救
急
、
産
科
、
小
児
科
、
外
科
に
重
点
配
分

再
診
料
が
病
院
と
診
療
所
で
統
一

明
細
書
が
患
者
全
員
に
無
料
で
発
行

改定の主なポイント

・35歳の妊婦（負担割合3割）が切迫早産
のため入院した場合（帝王切開による出
産で、合計入院日数は21日間）

⃝入院基本料　　　　39,991点
⃝入院基本料等加算　28,305点
⃝選択的帝王切開術　15,000点
⃝麻酔　　　　　　　15,800点
　計　　　　　　　　84,096点

自己負担額　85,840円
（高額療養費支給額　166,448円）
健保組合負担額　755,120円

⃝入院基本料　　　　40,299点
⃝入院基本料等加算　37,190点
⃝選択的帝王切開術　19,340点
⃝麻酔　　　　　　　 800点
　計　　　　　　　　97,629点

自己負担額　87,190円
（高額療養費支給額　205,694円）
健保組合負担額　889,100円

医療費の自己負担
（厚生労働省資料より作成）

改定前

改定後

⬇
308点
増

8,885点
増

1,350円
増

4,340点
増

10年ぶり
増額改定

2223



あなたの健康を応援します

健保だより
 南海電気鉄道健康保険組合

2010年

春号春号

ご家庭へお持ち帰りになり、ご家族でご覧ください

ホームページもご活用ください
アドレスはこちらです。

特　集
平成22年度　予算のお知らせ…P2・P3
平成22年度　主な健康管理・健康増進事業…P4・P5

http://www.nankai-kenpo.or.jp/

南海電気鉄道健康保険組合　大阪市中央区難波5-1-60　TEL06-6632-8417（社線  2345）


