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平成21年度 収入支出決算概要平成21年度 収入支出決算概要平成21年度 収入支出決算概要

459,558

182

5,726

19,703

46,928

204

6,910

6,382

545,593

466,208

2,003千円

収　　　入

　
南
海
電
気
鉄
道
健
康
保
険
組
合
の
平

成
21
年
度
決
算
が
、
去
る
６
月
22
日
に

開
催
さ
れ
た
第
１
４
９
回
組
合
会
に
お

い
て
承
認
さ
れ
ま
し
た
の
で
、
そ
の
概

要
を
お
知
ら
せ
し
ま
す
。
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平
成
21
年
度
の
決
算
は
、
高
齢
者

医
療
等
へ
の
納
付
金
が
健
保
財
政
の

重
荷
と
な
り
、
経
常
収
支
差
引
額
で

３
億
１
、７
０
０
万
円
の
赤
字
と
厳
し

い
も
の
と
な
り
ま
し
た
。

　
健
康
保
険
分
の
収
入
は
総
額
で

30
億
４
、６
０
４
万
３
千
円
、
支
出
は

高
齢
者
医
療
等
へ
の
納
付
金
が
前
年

度
と
同
様
に
高
額
と
な
り
、
総
額
で

29
億
５
、１
３
４
万
３
千
円
と
な
り
ま

し
た
。

　
皆
さ
ま
方
に
は
こ
う
し
た
当
健
保
組

合
の
厳
し
い
財
政
状
況
を
ご
理
解
い
た

だ
い
た
う
え
で
、
い
ま
ま
で
以
上
に
医

療
費
に
対
す
る
コ
ス
ト
意
識
を
も
っ
て

い
た
だ
け
た
ら
と
思
い
ま
す
。
た
と
え

ば
、
医
療
機
関
等
に
か
か
っ
た
際
に
は

領
収
証
を
受
け
取
り
、
そ
の
内
容
を
確

認
す
る
こ
と
、
ま
た
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医

薬
品
を
積
極
的
に
利
用
す
る
こ
と
な
ど

で
す
。
こ
う
し
た
日
ご
ろ
の
節
約
意
識

が
ご
家
庭
の
医
療
費
負
担
の
軽
減
や
、

当
健
保
組
合
の
財
政
健
全
化
に
つ
な
が

り
ま
す
。

　
当
健
保
組
合
で
は
、
今
後
も
皆
さ
ま

の
健
康
の
維
持
増
進
を
サ
ポ
ー
ト
す
る

さ
ま
ざ
ま
な
保
健
事
業
を
展
開
し
て
ま

い
り
ま
す
の
で
、
引
き
続
き
事
業
運
営

に
ご
理
解
と
ご
協
力
を
お
願
い
い
た
し

ま
す
。

高
齢
者
医
療
へ
の
納
付
金
が
大
き
な
負
担

経
常
収
支
で
赤
字
に

保 険 料 2,565,712

基 本 保 険 料 率 46.067/1 , 000

特 定 保 険 料 率 41.853/1 , 000

国 庫 負 担 金 1,015

調 整 保 険 料＊ 31,968

繰 越 金＊ 110,000

繰 入 金＊ 262,000

国 庫 補 助 金 収 入＊ 1,140

財政調整事業交付金＊ 38,578

利子収入・雑収入等 35,630

合　　　計 3,046,043

経常収入合計 2,602,837

■健康保険分（千円）

収入の柱となる保険料収入は、対前年度
5,207万 3千円減となりました。

事務費に対する国からの補助金です。

健保組合間の助け合い事業の拠出金に充て
るための保険料です。

前年度の決算残金より繰り越した額です。

収入の不足分を補うため、別途積立金から
繰り入れた額です。なお、繰り入れ後の別
途積立金の残高は4億3,657万円です。

高額な医療費や納付金などに関して、健保
組合間で助け合う財政調整事業からの支援
金です。

被保険者本人やご家族の医療費（健保負担
分）や各種の手当金の給付のための費用で、
対前年度9,180万5千円増となりました。

健保組合事務局の運営などに充てる費用です。

65歳以上75歳未満の人が加入する前期高
齢者医療制度への納付金や75歳以上の人
などを対象とした後期高齢者医療制度への
支援金で、保険料収入のうち約5割を占め
ています。

機関誌等の発行や特定健診等の健診、健康
づくり関連の各種事業などに充てる費用で
す。

健保組合間の助け合い事業に充てるための
拠出金です。

支　　　出
事 務 費 26,151

保 険 給 付 費 1,585,899

法 定 給 付 費 1,560 , 301

付 加 給 付 費 25 ,598

納 付 金 1,196,552

前期高齢者納付金 501 ,505

後期高齢者支援金 544 ,378

その他（　　　） 150 ,669

保 健 事 業 費 109,522

還 付 金 400

財政調整事業拠出金＊ 31,502

連合会費・その他 1,317

合　　　計 2,951,343

経常支出合計 2,919,836

退職者給付・
老健拠出金等

決　算　残　金

収　　　入
保 険 料 189,919

繰 越 金 5,000

繰 入 金 6,816

雑 収 入 292

合　　　計 202,027

■介護保険分（千円）
支　　　出

介 護 納 付 金 199,975

還 付 金 49

積 立 金 0

合　　　計 200,024

平
成
21
年
度
決
算
の
お
知
ら
せ

4,684

284,058

279 , 473

4 , 585

214,320

89 , 827

97 , 506

26 , 987

19,617

72

5,642

236

528,630

522,987

被保険者1人
当たりの収入（円）

被保険者1人
当たりの支出（円）

組合現況（平成22年3月末現在）
●被保険者数　5,544人

（男性5,218人、女性326人）
●平均標準報酬月額　352,426円

　（男性360,556円、女性222,307円）
●総標準賞与額（年間合計）　5,351,942千円
●平均年齢　42.39歳

（男性　42.67歳、女性　38.08歳）
●被扶養者数　7,398人　　

●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）
・一般保険料率　1,000分の87.92
（事業主　1,000分の53.345、被保険者　1,000分の34.575）
　　基本保険料率　1,000分の46.067　
（事業主　1,000分の27.951、被保険者　1,000分の18.116）
　　特定保険料率　1,000分の41.853
（事業主　1,000分の25.394、被保険者　1,000分の16.459）
・調整保険料率　1,000分の1.08

★介護保険の対象となる被保険者数　4,639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）

̶̶ ̶　＊　̶̶ ̶

経常収支差引額および決算残金処分内訳
決算残金 94,699千円
（内訳）
　法定準備金 54,239千円
　繰越金 40,000千円
　財政調整事業繰越金 460千円

　経常収入合計 2,602,837千円
－経常支出合計 2,919,836千円

　経常収支差引額 ▲316,999千円
40,000千円は22年度に繰り越します。

（経常収支額は＊等を除く）
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生活習慣病検診・胃検診
の実施について

　平成20年より特定健診が義務化されたことを受けて、本年
も生活習慣病検診に特定健診項目をとり入れて実施すること
といたしました。健康の第一歩は、自分の健康状態を把握し、
病気の早期発見、早期治療から始まります。ぜひご家族の皆
様にも積極的に受診していただきますようご案内いたします。
また胃検診等のオプション項目についても引き続き実施いた
します。

主に胃や十二指腸に起こる潰瘍の有無さらに胃ガンなどの早期発見
に用いられます。

会社の健診では実施しません

当日は絶食で受診して
ください

女性日以外で受ける場合は男
性の検査員の可能性があります

2年～3年に1度検査を受け
てください

2年～3年に1度検査を受け
てください

超音波を用い人体に悪影響を与えないで、肝臓・胆嚢・腎臓・膵臓を画
像に映し出しその形態から異常の有無を調べます。

前立腺ガンや前立腺肥大の早期発見に優れた検査です。
血液検査で実施します。前立腺ガンは近年急増しています。

超音波を用い人体に悪影響を与えないで、乳腺を画像に映し出し異
常の有無を調べます。（主に乳ガンの発見に利用されます）

卵巣ガンや子宮内膜症などの発見に優れた検査です。
血液検査で実施します。

C型肝炎ウイルスの感染の有無を調べます。C型肝炎は慢性化する
と高い確率で肝硬変から肝ガンへと移行します。

ピロリ菌は1982年に発見された新しい細菌で、胃潰瘍・十二指腸潰
瘍・胃ガンの原因ではないかと言われています。除菌も可能です。

胃部X線撮影

腹部エコー

PSA検査
（男性専用）

乳房エコー
（女性専用）

CA125検査
（女性専用）

C型肝炎検査

ピロリ菌検査

検査項目
（オプション） 受診項目 補足説明 一部負担金項　目　説　明

500円

500円

500円

500円

500円

500円

500円

他の項目（血液検査・血圧・喫煙歴・服薬歴）等と併せてメタボリックシ
ンドロームの判定に使用します。

35歳と40歳以上の方は会
社の健診でも実施します

35歳と40歳以上の方は会
社の健診でも実施します

35歳と40歳以上の方は一部の
項目で会社の健診と重複します

会社の健診でも実施します

会社の健診では実施しません

会社の健診でも実施します

血圧測定により高血圧症、動脈硬化などの診断に利用されます。

心臓の動きを電気的にとらえ伝導障害による不整脈や心臓肥大の診
断に利用されます。

動脈硬化・糖尿病など生活習慣病の予防に利用されます。また白内障
や緑内障の早期発見にも有効です。

肝機能・脂質・糖尿・貧血・腎機能・膵機能・痛風・B型肝炎など25項目の
検査で多くの疾病発見に利用されます。

会社の健診で実施した方は基本的に今回の健診では実施しません。
（家族の方及び任意継続の方が対象となります）

腹囲測定

血圧測定

心電図

眼底検査

血液検査

尿検査

検査項目 受診項目 補足説明 一部負担金項　目　説　明

● 生活習慣病・胃検診申込書 ●
南海電気鉄道健康保険組合　御中
下記の通り一部負担金を添えて申し込みます（希望する受診項目に○印を記入）

特定健診の
項目です
全項目
受診して
ください

　無　料

円合計金額

被保険者証記号 被保険者証番号 所　　属 続柄

本人
家族

氏名　ふりがな 生年月日

9○○○○例 1 2 3 4 5 6 ○○駅　○○株式会社 家族○ 健康　花子
けんこう　　 はなこ 

S 40 . 12 . 18

〔本人・家族記入欄〕（受診者毎に申込用紙を提出して下さい）
◆受診場所について（希望する受診場所の番号に○印を記入）
　1．堺支区　　2．阪堺電気軌道　　3．千代田工場　　4．泉佐野支区　　5．橋本市産業文化会館（アザレア）
　6．和歌山技術事務所　　7．難波駅（集会所）
　※5.橋本市の受診場所が変わっています。ご注意ください。（P.6参照）
　※受診日は人数の調整上指定いただけません。

◆健診期間　9月21日～10月29日まで（土日祝除く）27日間
◆受付時間　午前9時～午前11時まで
◆健診データについて
　　健診データは、保健事業の一環としてデータ処理後、健保組合で活用するとともに、保健指導の補助データとして使用いたします
　　が、それ以外では使用いたしません。
◆申込締切　8月31日（火）
　※お申込みは、必要事項を記入のうえ一部負担金を添えて健保組合（または庶務担当者）まで提出ください。
　※受診者には後日「健康診断受診票」をお届けしますので、必要事項をご記入のうえ、当日ご持参ください。

お らせ知

キ
リ
ト
リ
線

■実施期間　　平成22年9月21日～10月29日（土日祝除く）のべ27日間
■受付時間　　午前9時00分～午前11時00分
■対 象 者　　被保険者および被扶養者（ご家族）
■申 込 み　　申込書に必要事項ご記入の上、オプション受診者は一部負担金を添え、
　　　　　　　職場単位でまとめてお申し込みください
■締め切り　　平成22年8月31日（火）必着
■検査項目と負担金

　　　　　　　注意事項　　胃検診の前日は、午後10時以降絶食してください。
　　　　　　　　　　　　　その他検診の場合、当日朝は煙草、朝食、水等一切禁止。
　　　　　　　　　　　　　検査結果は保健指導時のデータとして使用いたしますが、それ以外では
　　　　　　　　　　　　　使用いたしません。

■スケジュール 　　場　所
　9/21、22 堺支区
　9/24 阪堺電気軌道
　9/27、28 泉佐野支区
　9/29、30、10/1 橋本市産業文化会館（アザレア）
　10/4、5、6 和歌山技術事務所
　10/7、8 千代田工場
　10/12～15 難波駅（集会所）
　10/18～22 難波駅（　〃　）は女性専用日とします
　10/25～29 難波駅（　〃　）

検査項目

腹囲測定

血圧測定

心電図

眼底検査

血液科学検査

尿検査

受診項目

被扶養者と
任継者のみ

一部負担金

被扶養者及び
任継者は
特定健診項目
のため、
全項目を
受診して
いただきます

　無　料

オプション

胃部間接撮影

腹部エコー

PSA検査

乳房エコー

CA125検査

C型肝炎検査

ピロリ菌検査

受診項目 一部負担金

500円

500円

500円

500円

500円

500円

500円

　※橋本市の受診場所が橋本市産業文化会館（アザレア）に変更しています。ご注意ください。
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健診を上手に利用して、あなたも健診美人に !

1

2

3

健診は健康状態を知る絶好のチャンス！

病気の芽を発見できるから安心ね！

むだな医療費負担がなくなるから、家計が助かる！

健診の検査数値は、自分自身の健康状態を示すバロ
メーターです。定期的に健診を受け、そのつど数値
を記録していけば、数値の変化から、自分自身の健
康状態が客観的にわかるようになります。

体のどこも痛くないし、どこにも不調は感じない……。
でも、本人の知らないうちに、重大な病気の芽が芽生
えている可能性も。だから、病気の早期発見、早期治
療のためにも健診は欠かせません。

生活習慣病は、いったん発症すると長期間の治療が
必要です。肉体的な負担はもちろん、家計にも大き
な負担がのしかかります。健診と保健指導をきちん
と受けて、健康的な生活を続ければ、むだな医療費
負担もなくなります。 健診

上手
は、

やり
くり
上手
！

自
分
の
数
値
を

定
期
的
に
チ
ェ
ッ
ク
！

NOW !

2009

2008

2007

家族
の健
康は
、

私の
健康
から

!

みさき公園プール利用券の発売についてみさき公園プール利用券の発売について
　健康保険組合では夏季体育奨励の一環として、下記要領により、「みさき公園ぷ～る
らんどRiO」の入場券を発売いたしますのでご利用ください。なお、健康保険組合から
料金の一部を補助いたしております。

記

被保険者及び被扶養者
7月5日（月）～8月31日（火）（土、日、祝を除く）
9時30分～17時（昼食時除く）
本社　3F　健康保険組合

購入時、社員証または保険証をご提示下さい。
払い戻しはいたしません。1回1人10枚まで。

対 象
期 間
時 間
場 所
料 金

その他

●
●
●
●
●

●

種 別
被 保 険 者

大人（中学生以上）
こども（3歳以上）

被
扶
養
者

料　　金
500円
650円
400円

●ぷ～るらんどRiOの営業案内
期間
時間

7月17日（土）～8月31日（火）期間中無休
9時30分～17時00分
※プール遊泳は、営業終了時間の10分前まで

医師に「ジェネリック希望」
と伝え、医療機関で
処方せんを受け取る

薬剤師から
説明を受ける

どのジェネリックにするか、
薬剤師と相談して選ぶ

同じなら安いほうがいい同じなら安いほうがいい

私はいつもジェネリック！私はいつもジェネリック！
薬の成分・効能が同等で値段の安い「ジェネリック医薬品（後発医薬品）」。

ジェネリック医薬品を使用することで、薬代が安くなり、家計負担を軽減することもできます。
まずは、医師や薬剤師に相談してみましょう。

ジェネリックを処方してもらうには、まずは、 ちょっとの勇気！ちょっとの勇気！
ジェネリックの
入手方法

　ジェネリック医薬品に変更したいとき、まずは、医師の
処方が必要です。受診の際に、医師に「ジェネリック医薬
品お願いカード」を提示し、ジェネリック医薬品が使える
かどうか相談しましょう。

JR高野口駅

京奈和高速
高野口インター
京奈和高速
高野口インター

和歌山和歌山

橋本・五條橋本・五條
ジュンテンドー様ジュンテンドー様

きのかわ
支援学校
きのかわ
支援学校

紀ノ川
紀ノ川

九度山九度山

橋本市図書館分館橋本市図書館分館

オークワ様オークワ様

国道24号線国道24号線

大野大野
名倉名倉

伏原伏原

橋本市産業文化会館
「アザレア」

専用
駐車場

橋本市産業文化会館
（アザレア）2階会議室　
橋本市高野口町向島 13番地

TEL: 0736-42-5070

○ 橋本市の検診会場は下記となります ○

検診会場案内図

○ 橋本市の検診会場は下記となります ○

ＪＲ高野口駅から徒歩約 20分

（駐車場あり）
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知って
健  康
知って知って生

活習慣
 

気
づ
か
な
い
う
ち
に
、
怖
〜
い
合
併
症
が
進
行
！

〝
糖
尿
病
〞〜 

生
活
習
慣
の
見
直
し
で
、
ま
ず
は
予
防
！ 
〜

　糖
尿
病
は
、
血
糖
値
が
高
い
状
態
を
放
置
し
た

結
果
、
突
然
合
併
症
が
起
こ
っ
た
り
、
動
脈
硬
化

が
進
行
し
て
脳
梗こ

う

塞そ
く

や
心
筋
梗
塞
な
ど
、
命
に
か

か
わ
る
病
気
を
起
こ
し
た
り
す
る
危
険
性
が
あ
る

恐
ろ
し
い
病
気
。

　血
糖
値
が
高
い
と
わ
か
っ
た
段
階
で
生
活
習
慣

を
見
直
し
て
、
糖
尿
病
を
予
防
し
ま
し
ょ
う
。

﹇
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
、
血
糖
値
が
高
い
と
い
わ
れ
た
ら
？

健  康健  康改

善のす す

め

糖尿病の診断基準

（日本糖尿病学会、糖尿病診断基準より）
※健診で糖尿病型と診断された場合に、①再検査でも同じ結果が
出る、②糖尿病の典型的症状（口渇、多飲、多尿、体重減少）が
ある、③HbA1cの値が6.5％以上、④糖尿病網膜症がある、の
いずれかにあてはまると、糖尿病と診断されます。

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85㎝以上、女
性90㎝以上）と血糖（空腹時血糖：100mg/㎗以上または
HbA1c5.2%以上）、脂質、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。

（単位㎎/㎗）
　    項目
区分

空腹時血糖 75ｇ糖負荷試験 
2時間値

随時血糖

正常 100未満 140未満 200未満
正常高値 100～110未満 140未満 200未満
境界型 110～126未満 140～200未満 200未満
糖尿病型 126以上 200以上 200以上

家
で
も 職

場
で
も

ちょっとの工夫で   　　　　 予防ちょっとの工夫で   　　　　 予防
　いまや「国民病」といわれる腰痛。その多くは「悪い姿勢」「運動不足」など生活習慣が原因になっ
ています。しかし、日常の何気ない動作や姿勢が引き金となり、腰痛が起きてしまうことも。日々 の
生活の中でちょっと工夫して、つらい腰痛を予防しましょう。

朝起きたら
　朝、飛び起きてバタバタと動くと、突然、腰痛を起こすことがあります。布団の
中でウォーミングアップして筋肉を温め、血行をよくしてから動きましょう。
　また、洗顔や身支度などの朝の作業は、腰に負担がかからないよう工夫しましょう。
●朝起き上がる前には、布団で軽くストレッチを
●布団の持ち上げには、ひざを曲げる

職場では
　立ち仕事や座ったままの仕事の人は、長い時間同じ姿勢のままなので、腰痛を起こ
しやすくなります。意識してときどき体を動かしたり、違う動作をするよう心がけましょう。
●座り仕事が多い人は、いすに座ったままストレッチをしたり、ときどき立って動く
●重い物を持ち上げるときは、しゃがんで低い姿勢で、荷物を体に密着させる体勢にしてか
ら立ち上がる

家事をするとき
　腰への負担を軽減するためには、できるだけ中腰やかがむ動作をなく
すことが大切。また、長時間同じ姿勢のままで作業をしないようにしましょう。
●アイロンがけは脚のついたアイロン台を使う
●掃除機を使うときは、前かがみにならないよう延長管をつける

　腰への負担を軽減するためには、できるだけ中腰やかがむ動作をなく
すことが大切。また、長時間同じ姿勢のままで作業をしないようにしましょう。

領収証は必ずもらいましょう。金額などに相違があれば、健康保険組合までご連絡ください。
なお、領収証は、医療費控除を受ける際にも必要になりますので大事に保管してください。

整骨院・接骨院でのマッサージなどに
健康保険は使えません !

領収証の無料発行が義務づけられました

整骨院・接骨院にかかるときは

こんなことに注意 !
●負傷原因を正確に伝える
●領収証を保管して、医療費通知で請求内容に間違い
がないかを確認する
●「療養費支給申請書」は内容を確認してから署名する
●病院等での治療と重複して健康保険を使用しない
●長期にわたる施術は医師の診察を受ける

－平成22年9月1日より－

　整骨院・接骨院で施術を行うのは医師ではなく「柔道整復師」で
す。そのため、整骨院・接骨院での健康保険の使用には制限があ
り、外傷性の打撲やねんざ、挫傷（肉離れなど）のほか、骨折、不全骨
折（ひび）、脱臼（医師の診察と同意が必要）などの限られたケース以
外は健康保険を使用できません。マッサージ代わりの利用はもちろ
ん、治療のためであっても上記のケース以外は全額自費となります。

ざしょう

だっきゅう
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膵臓
ここで

インスリンが
つくられます

膵臓の β
ベータ

細胞が破壊され、インスリンを十分につ
くることができない。自己免疫性疾患やウイルス
感染などが原因とされている。20歳前後までに
発症することが多い。

食
べ
物
や
飲
み
物
は
、
消
化
さ
れ
て
ブ
ド
ウ
糖

に
変
え
ら
れ
、
血
液
を
通
し
て
体
内
に
吸
収
さ
れ

ま
す
。
こ
の
血
液
中
の
糖
の
量
が
血
糖
値
で
す
。

ブ
ド
ウ
糖
は
、
膵す
い
ぞ
う臓
で
つ
く
ら
れ
る
イ
ン
ス
リ

ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
の
働
き
で
、
細
胞
に
送
ら
れ

て
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
え
ら
れ
た
り
、
脂
肪
や
グ
リ

コ
ー
ゲ
ン
と
し
て
貯
蔵
さ
れ
た
り
し
ま
す
。
そ
の

た
め
、
血
糖
値
は
食
後
に
一
時
的
に
上
が
る
以
外

は
適
正
な
範
囲
に
保
た
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、

イ
ン
ス
リ
ン
が
不
足
し
た
り
う
ま
く
作
用
し
な
く

な
っ
た
り
す
る
と
、
血
糖
値
が
高
い
状
態
が
続
き
、

糖
尿
病
と
診
断
さ
れ
ま
す
。

糖
尿
病
に
は
Ⅰ
型
と
Ⅱ
型
が
あ
り
（
左
図
参
照
）、

日
本
人
が
発
症
す
る
糖
尿
病
の
ほ
と
ん
ど
は
、
遺

伝
的
に
糖
尿
病
に
な
り
や
す
い
体
質
に
加
え
て
、
主

に
生
活
習
慣
の
乱
れ
に
よ
っ
て
起
こ
る
Ⅱ
型
で
す
。

家
族
に
糖
尿
病
の
人
が
い
る
な
ど
、
遺
伝
要
因

が
あ
る
か
ら
と
い
っ
て
、
必
ず
糖
尿
病
に
な
る
わ

け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
糖
尿
病
の
引
き
金
と
な
る

の
は
、
過
食
、
運
動
不
足
、
肥
満
、
ス
ト
レ
ス
な

ど
の
環
境
要
因
で
す
。
食
生
活
が
欧
米
化
し
、
体

を
動
か
す
こ
と
の
少
な
く
な
っ
た
現
代
の
生
活
環

境
で
は
、
意
識
し
て
生
活
習
慣
を
改
善
し
な
け
れ

ば
、
糖
尿
病
を
防
ぐ
こ
と
は
で
き
な
い
の
で
す
。

揚
げ
物
や
肉
類
な
ど
脂
肪
分
の
多
い
食
事
や
、

主
食
や
甘
い
物
の
と
り
す
ぎ
、
運
動
不
足
を
感
じ

て
い
る
人
は
要
注
意
。
体
重
が
標
準
体
重
よ
り

一
〇
％
以
上
重
い
場
合
は
、
五
％
以
内
に
抑
え
る

よ
う
に
努
力
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
い
ま
や
せ
て

い
て
も
、
過
去
に
太
っ
て
い
た
人
は
、
糖
尿
病
に

な
り
や
す
い
と
い
う
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

糖
尿
病
に
な
っ
て
も
自
覚
症
状
は
ほ
と
ん
ど
あ

り
ま
せ
ん
。血
糖
値
が
高
め
の
人
で
、の
ど
が
渇
く
、

や
せ
て
き
た
、疲
れ
や
す
い
な
ど
の
症
状
が
出
る
と
、

す
で
に
糖
尿
病
が
進
行
し
て
い
ま
す
。

血
糖
値
が
高
い
状
態
が
続
く
と
、
気
づ
か
な
い

う
ち
に
血
管
が
障
害
さ
れ
て
、
さ
ま
ざ
ま
な
合
併

症
が
進
行
し
て
い
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。＂
三
大
合

併
症
＂
と
い
わ
れ
る
の
が
、
失
明
に
至
る
こ
と
も

あ
る
「
糖
尿
病
網
膜
症
」、
透
析
の
原
因
の
第
一
位

で
あ
る
「
糖
尿
病
性
腎じ
ん

症
」、
そ
し
て
足
の
知
覚
が

ま
ひ
し
た
り
、
時
に
は
組
織
が
壊え

し死
し
て
切
断
が

必
要
に
な
る
こ
と
も
あ
る「
末ま
っ
し
ょ
う

梢
神
経
障
害
」で
す
。

さ
ら
に
怖
い
の
が
、
動
脈
硬
化
。
糖
尿
病
の
人
は

こ
れ
が
原
因
で
、
脳
卒
中
や
脳
梗
塞
、
心
筋
梗
塞

な
ど
の
命
に
か
か
わ
る
病
気
を
発
症
す
る
確
率
が

高
く
な
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
特
に
メ
タ

ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
人
は
要
注
意
で
す
。

糖
尿
病
は
、
い
っ
た
ん
発
症
す
る
と
完
治
が
難

し
い
病
気
で
す
が
、
合
併
症
に
な
ら
な
い
よ
う
、

血
糖
値
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ
え
し
っ
か
り
で
き
れ

ば
、
食
生
活
の
改
善
と
運
動
、
肥
満
の
解
消
だ
け

で
、血
糖
値
を
正
常
値
に
戻
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

た
だ
し
、
食
事
の
絶
対
量
を
減
ら
す
と
必
要
な
栄

養
素
が
不
足
し
や
す
い
の
で
、
多
品
目
の
メ
ニ
ュ

ー
を
心
が
け
、野
菜
や
果
物
を
積
極
的
に
と
っ
て
、

ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
不
足
に
な
ら
な
い
よ
う
に

気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。デ
ス
ク
ワ
ー
ク
が
中
心
で
、

ふ
だ
ん
体
を
動
か
す
機
会
の
少
な
い
人
は
、
特
に

意
識
し
て
運
動
を
。
歩
数
計
で
、
一
日
で
ど
れ
く

ら
い
歩
い
て
い
る
か
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
る
の
も

よ
い
で
し
ょ
う
。

食
事
と
運
動
で
改
善
さ
れ
な
い
場
合
は
、
薬
に

よ
る
治
療
が
必
要
に
な
り
ま
す
。
適
切
な
生
活
習

慣
を
身
に
つ
け
る
た
め
の
教
育
入
院
を
勧
め
ら
れ

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

遺
伝
要
因
＋
生
活

習
慣
＝
糖
尿
病
！

1
なるほど

自
覚
症
状
が
な
く
て

も
油
断
は
大
敵
！

3
なるほど

糖尿病の主なタイプ

全身に及ぶ
糖尿病の主な合併症

糖尿病の治療

遺伝要因
過食、

運動不足、
肥満、

ストレスなど

□ 親戚に糖尿病の人がいる
□ 太っている
　（標準体重＋10％以上）
□ 過去に太っていたことがある
□ 運動習慣がない
□あぶらっこいものを好む
□ 丼

どんぶり

ものを食べることが多い
□アルコールを飲む
　 機会が多い
□ 朝食は食べないことが多い
□ 夕食は遅い時間に
　たっぷり食べる
□ストレスが多い

インスリンの
働きが

悪くなると、
血液中の糖が
増加します

●尿から糖が排
はいせつ
泄される。

尿をたくさん出すために、
水を大量に飲むようにな
る
●体が糖をエネルギーとし
て利用できなくなるため、
やせてきたり、いつもだ
るく、疲れやすくなる

肥
満
経
験
者
は
糖
尿

病
の
危
険
因
子
あ
り

2
なるほど

血
糖
値
の
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
で
合
併
症
予
防

4
なるほど

Ⅰ型糖尿病

Ⅱ型糖尿病

インスリンの分泌が低下。
インスリンが働きにくくなる。

●脳
脳梗塞

●心臓
狭心症
心筋梗塞

●眼
網膜症
白内障
緑内障

●顔面神経まひ
●歯周病
●呼吸器

気管支炎
肺炎
肺結核

●泌尿器
インポテンツ
膀
ぼうこう

胱炎
排尿障害

●腎臓
腎症
腎
じん

盂
う

腎炎

●神経
末梢神経障害

●皮膚
皮膚炎
感染症
潰
かいよう

瘍
壊死

糖尿病は完治が難しいですが、医師の指導のもとに適切な治療を続け
れば、健康な人と変わらない日常生活が送れます。

脂肪や糖質を控えて、摂取エネルギーを減らす。
1日の摂取エネルギーの目安=標準体重×30㎉

（例）身長が160㎝の場合、
　　標準体重は1.6×1.6×22=56.32㎏。
      摂取エネルギーの目安は、
      56.3㎏×30㎉≒1690㎉となる。

食事＋運動で改善されないときは、糖尿病の程度
に合わせて、薬を選択する。
●糖の吸収を阻害する薬
●インスリンの分泌を促進する薬
●インスリンの作用を高める薬
●インスリンの自己注射

毎日30～40分、ウォーキング、ジョギング、水泳、
サイクリングなどの有酸素運動を続ける。

薬物療法

食事療法

運動療法

1st
Step

2nd 
Step

健診で血糖値が高いと出た人だけ
でなく、次のチェック項目に複数あ
てはまる場合も要注意。生活習慣
を見直してみましょう。

身近に潜む
糖尿病のリスク

あなたの
糖尿病の
危険度は

筋肉
糖を

エネルギー源として
取り込みます

インスリンの働き

肝臓
糖を

グリコーゲンに変えて
貯蔵します

脂肪組織
糖を脂肪に

変えて
貯蔵します

腸
食べ物や飲み物は、

腸でブドウ糖に
変化します

※標準体重（㎏）=身長（m）×身長（m）×22

※
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の「医薬品副作用被害救済制度」とは

独立行政法人　医薬品医療機器総合機構（PMDA）

http://www.pmda.go.jp/kenkouhigai_camp/index.html

　薬局で購入できる市販薬は安全
性を重視して製造されています
が、持病やほかの医薬品との併用
で重い副作用が出る場合もあるの
で、自己判断は危険です。お薬手
帳に自分が飲んでいる薬の履歴を
記録しておき、薬を購入する際に
薬剤師と相談してください。

糖尿病予防の基本は
生活習慣改善にあり

最新のある研究結果をご紹介します。糖尿病患
者のうち、心臓病の病歴、喫煙、高血圧など

心臓病にかかりやすいリスクのある人を対象とした
調査で、厳しい基準で血糖値の治療を行った集団
（HbA1c目標値6.4％）と通常の治療を行った集団
（HbA1c目標値7.4％）とで、心臓病のかかりやす
さを比較しました。HbA1cは、血液検査でわかる
糖尿病の指標で、高いほど糖尿病の悪化の目安にな
ります。つまり、治療で血糖値をなるべく低く下げ
たほうがよいのかを調べた研究というわけです。
　さて、どちらがよい結果だったでしょう？　結果
は僅
きん

差
さ

で優劣がつかないという結果でした。しかも
驚くべきことに、むしろ厳しい基準で治療したほう

が亡くなった人が多かったため、研究は途中で中止
されることになったのです。合併症が減っても亡く
なる人が増えたというのであれば、優れた治療とは
いえません。このため糖尿病の基準は世界的に見直
される傾向になってきています。
　糖尿病の治療は「血糖値が高ければ薬で下げる」
という薬に頼るだけの単純な問題ではないようです。
「禁煙する」「血圧を下げる」など、あなたの生活習
慣全体の見直しが必要なのです。

検査で血糖値が高めだといわれ
たら、生活習慣を改善するチャンス。
いまのままの生活を続けていたら、
どんどん血糖値が上がって、確実
に怖い病気へと近づいていきます。
血糖値は、生活習慣を改善すれ
ば必ず下がります。できることか
ら始め、糖尿病を予防しましょう。

改善
1

摂取エネルギーを
減らす

脂肪分を多く含むものや、糖質
（主食）の量を減らしましょう

改善
2

食事メニューは
多品目に

必要な栄養素がとれるように、
野菜、果物、海藻などを意識し
てとりましょう

改善
3

週に3日以上は
有酸素運動を

ウォーキングなどの運動を1日30～40
分、できれば週3回以上続けましょう

改善
4

アルコールは
控えめに

アルコールは、栄養素が少ない
わりに高カロリー。ビールなら1
日で中びん1本程度に抑えて

改善
5

1食の
食べすぎを防ぐ

朝食抜きは厳禁。夕食が遅くな
るときは、残業中におにぎりなど
を食べておいて夕食は軽めに

＜参考論文＞Action to Control Cardiovascular Risk in Diabetes 
Study Group, Gerstein HC, Miller ME, Byington RP, et al. 
Effects of intensive glucose lowering in type 2 diabetes. 
N Engl J Med. 2008 Jun 12;358（24）:2545-59.

血糖値は薬でできるだけ下げたほうがいいの？
台東区立台東病院　総合診療科　福士元春

千葉 一敏

薬剤師・
栄養情報担当者協会理事

　お酒やジュース、牛乳、お茶な
どで薬を飲むと、作用が強くなり
すぎたり、逆に抑えられたりしま
す。副作用にもつながりますので、
水やお湯で飲むようにしましょ
う。特に「お酒」や「グレープフ
ルーツジュース」で薬を飲むのは、
絶対に避けてください。

　薬の飲み方でよくみかける「毎
食後1日3回服用」というのは、
血液中の薬の量を一定にするため
に3回に分けて飲んでください、
という意味です。「食事をしたあ
とだけ飲みなさい」ということで
はありません。一定の時間を空け
て必ず１日3回飲みましょう。

薬の効果を100%引き出せ！　
飲み方のキーポイント

　　　 お酒などと一緒に
　　　 飲むのはNG！

　　　 食事をしなくても
　　　 必ず「1日3回」

　　　 自己判断は危ない！
　　　 お薬手帳で相談を

薬などの医薬品を「用法・用量」や「使用上の注意」を守って使用した際に生じた副作用
の救済策として、「医薬品副作用被害救済制度」があります。市販薬も制度の対象となる
ため、パッケージや取扱説明書に表示が義務づけられています。

市 販 薬

かしこく使おう！
Self Medication

薬は効き目を計算して用法・用量が定められているので、それらを守るのが大前提。
さらに、薬の成分の吸収や副作用に関係するので
食べ物やほかの医薬品との相性も重要です。

こうすれば
変われる！

CMEC-TV（病気の予防などに関する動画を公開しています）　http://www.cmec.jp/

パッケ
ージ

取扱
説明
書

詳しい情報は

イラスト

1213



おふろ場ストレッチで
リフレッシュ効果も倍増！
おふろは1日の疲れをとり、明日への活力を生むためのリフレッシュタイム。
でもそれだけで満足しないで、もうひと工夫しましょう。
体が温まったところでストレッチをすれば、リフレッシュ効果もさらにアップします。

浴槽の中で、両手を片方の足の裏で組み
ます。そのまま足を少しずつ伸ばして、もも
の裏側（ハムストリング）をストレッチしましょ
う。20～30秒を左右2回ずつ。

タオルの両端を持って上下に動かし、背
中を斜めにこすりましょう。しっかりとひじを
曲げ伸ばしすると、肩が柔らかくなります。
左右10～20回くらいずつ。

1本ずつ足の指をつまみ、もんでからぐいぐ
いと伸ばします。気持ちのよい強さで。

ひざが硬くなって正座が難しい方にお勧め。
浴槽に手をついて少しずつひざを曲げていき
ます。痛くならない角度で20～30秒キープ。

ももの裏側を
ストレッチ

タオルを使って
背中こすり

もっとハードに
頑張りたい方は……

1本ずつ足の指伸ばし

浴槽に手をついて
ひざ曲げ

1

くらし
の

くらし
の

3分間エ
クササイ

ズ

3分間エ
ク

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

　ひざを立てて座り、両手を体の少
し後ろに置きます。腰を軽く浮かせ
て、ひじの曲げ伸ばしをしましょう。
二の腕を引き締めることができます
よ。 ゆ

っ
た
り
と
湯
船
に
つ
か
る
お
ふ
ろ

は
、
体
も
心
も
解
放
さ
れ
る
大
切
な
時

間
。
湯
船
で
ほ
っ
と
大
き
な
た
め
息
を

つ
け
ば
、
一
日
の
疲
れ
が
と
れ
、
リ
フ

レ
ッ
シ
ュ
で
き
ま
す
。
さ
ら
に
、
温
ま

っ
た
と
こ
ろ
で
体
を
ほ
ぐ
せ
ば
、
リ
フ

レ
ッ
シ
ュ
効
果
も
倍
増
。
お
ふ
ろ
は
ス

ト
レ
ッ
チ
の
時
間
と
し
て
も
最
適
な
の

で
す
。

ま
ず
は
、体
が
温
ま
っ
た
と
こ
ろ
で
、

浴
槽
の
中
で
ス
ト
レ
ッ
チ
を
始
め
ま
し

ょ
う
。
体
を
洗
う
と
き
も
タ
オ
ル
な
ど

を
利
用
し
て
し
っ
か
り
筋
肉
を
伸
ば
せ

ば
、
洗
い
な
が
ら
ス
ト
レ
ッ
チ
も
で
き

て
一
石
二
鳥
で
す
。
ま
た
、
指
伸
ば
し

な
ど
、
体
の
細
か
い
と
こ
ろ
を
マ
ッ
サ

ー
ジ
す
る
時
間
と
し
て
も
お
ふ
ろ
の
時

間
は
お
勧
め
で
す
。

さ
ら
に
、
浮
力
や
水
圧
を
利
用
で
き

る
の
も
お
ふ
ろ
場
ス
ト
レ
ッ
チ
の
メ
リ

ッ
ト
。
た
と
え
ば
、
ひ
ざ
が
硬
く
な
っ

て
し
ま
っ
た
と
き
は
、
体
重
が
か
か
る

と
痛
み
が
起
こ
り
や
す
く
、
足
を
曲
げ

た
姿
勢
は
な
か
な
か
で
き
ま
せ
ん
。
で

も
、
浴
槽
の
中
で
浮
力
の
助
け
を
借
り

れ
ば
、
少
し
ず
つ
関
節
を
曲
げ
て
正
座

を
す
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

湯
船
に
つ
か
っ
て

浮
力
・
水
圧
も
味
方
に

つまんで、
もんで
ぐいぐいと

両手で足首をつかみ、ギュッギュッとひざ
下までもみ上げていきましょう。足のむくみ
や疲労をリセットできます。

足首からひざ下まで
両手でマッサージ

3

4

ギュッギュッと
つかみ上げる
ように

浴槽の中でひじの曲げ伸ばし

浴槽の
中で

ゆったりと2

ひじの
曲げ伸ばしが
ポイント

痛みの
起こらない
程度で
ゆっくりと

5
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持駒：飛、金、銀黒先でどうな
りますか。

【ヒント】
好手順で五目
中手に。
（10分で初段）

【ヒント】
玉を4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和室に敷かれます。部屋の広さの単位に使
われることも

❷必要な品を——表にしておいたよ
❸営業——　——配当　——率
❹——があやしいな、傘を持って出るか
❺その建物、山奥で交通が——なんだ
❽指先で持てる程度の少量
⓫２年後に夏季五輪が開催される国
⓬サラダによく使われる野菜。「ちしゃ」とも
⓭手首に指先を当ててとることもできます
⓮江戸時代に長崎にあった、外国人の居住地

❶関係者以外の——が禁止されたエリア
❹パパのパパや、ママのパパ
❻頭を使った競争
❼本や雑誌の左右２ページ
❾凱旋——　通用——
❿キログラムの千倍
⓫愛媛県に相当する旧国名
⓬客が長蛇の——を作っている名店
⓭いちばん有能な部下を、この部位に
　たとえることもあります
⓯神社の参道によく敷いてある小石
⓰イカもタコも吐きます
⓱お祝いのために、つるして割ります

二重枠に入った文字をA～D順に並べてできる
言葉は何でしょう？

クロスワードにチャレンジ！

詰  碁

詰 将 棋詰  碁

詰 将 棋

6 5 4 3 2 1

一

二

三

四

五

六

桂

飛
歩

歩
玉

香 桂

銀
角角

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　スイレン

タタミ
ヒ
ラ
キ

タ
マ
ジ
ヤ
リ

ス
ミ

ク
ス
ダ
マ

ミ
ギ
ウ
デ

レ
ツト

ン

イ
ヨモ

ン

チ
チ
エ
ク
ラ
ベジ

イ
リ

ソ
フ

12345678910111213
一

二

三

四

五

六

七

4

7

5

6

9

1

32 a

解

　答

答

【詰将棋】
《正解》4二飛打、同飛、4一銀、同飛、
3一角成、4三玉、4四金まで7手詰め。
《解説》初手を4二金は同飛で。また3
一角成なら4三玉と逃げられ以下いずれ
も詰まない。
　初め4二飛が最善。玉方4二同飛より
なく、そこで4一銀、同飛、3一角成が
詰将棋らしい一連の好手で、この問題の
ねらい。あとは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のハサミツケから3のハネが好手
順で、白4のオサエには黒5以下9までにみ
ごとに五目中手に仕留めました。黒1で3は、
白9で生き。黒5で7は、白5、黒a、白9
で生きです。

【詰碁】

A

C
1 7 12 15 16
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4 9
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2 6

3
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B

D

P U Z Z L E
脳 が 目 覚 め る

ヨ
コ
の
カ
ギ

タ
テ
の
カ
ギ

近
の
日
本
人
は
熱
中
症
に
簡
単

に
か
か
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

そ
れ
は
、「
日
本
人
が
爬
虫
類
に
な
っ
て

い
る
」
こ
と
が
原
因
だ
と
私
は
思
っ
て
い

ま
す
。
日
本
人
の
平
均
体
温
は
半
世
紀
で

〇
・
七
度
ほ
ど
下
が
っ
て
い
ま
す
。
一
九

五
〇
年
代
で
は
三
六
・
九
度
だ
っ
た
平
均

体
温
は
、
現
在
三
六
・
二
度
ま
で
下
が
っ

て
い
る
の
で
す
。

　
先
日
、
新
潟
大
学
の
安
保
徹
教
授
と
対

談
し
ま
し
た
。
安
保
教
授
は
「
体
温
を
上

げ
れ
ば
免
疫
力
が
高
ま
る
」
と
語
っ
て
い

ま
し
た
。
低
体
温
の
状
態
が
長
く
続
く
と

自
律
神
経
は
乱
れ
、
便
秘
や
肌
荒
れ
な
ど

の
体
の
不
調
が
続
き
、
当
然
免
疫
力
は
低

下
し
ま
す
。
逆
に
、
体
温
が
上
が
れ
ば
血

流
が
促
進
さ
れ
、
酸
素
や
栄
養
が
供
給
さ

れ
て
、
筋
肉
や
内
臓
が
活
性
化
し
、
免
疫

力
が
高
ま
る
と
い
う
の
で
す
。

　
い
ま
、「
冷
え
性
」
で
悩
ん
で
い
る
日

本
人
が
増
え
て
い
ま
す
。
か
つ
て
対
談
し

た
正
木
健
雄
日
本
体
育
大
学
名
誉
教
授
に

よ
る
と
、日
本
の
子
ど
も
に「
低
体
温
化
」

が
広
が
り
、
深
刻
な
「
冷
え
」
に
悩
む
子

ど
も
が
急
増
し
て
い
る
と
い
う
の
で
す
。

　
人
間
は
本
来
恒
温
動
物
で
、
温
血
な
生

き
物
で
す
。
日
本
人
の
基
礎
体
温
は
平
均

三
六
・
五
度
前
後
と
さ
れ
て
い
ま
す
が
、

最
近
で
は
体
温
が
三
六
・
〇
度
以
下
の
子

ど
も
が
増
え
て
き
て
、
し
か
も
そ
の
体
温

が
環
境
温
度
で
左
右
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ

て
き
た
と
い
う
こ
と
で
す
。
つ
ま
り
、
最

近
の
子
ど
も
は
恒
温
動
物
で
は
な
く
、
環

境
の
変
化
に
応
じ
て
体
温
が
変
わ
る
爬
虫

類
な
ど
と
同
じ
＂
変
温
動
物
＂
に
な
り
つ

つ
あ
る
と
い
う
の
で
す
。

た
ち
は
快
適
に
過
ご
す
た
め
に

冷
暖
房
を
完
備
し
、
一
定
の
温

度
と
湿
度
に
保
て
る
よ
う
に
し
ま
し
た
。

ま
た
、
交
通
機
関
の
発
達
や
、
テ
レ
ビ
な

ど
の
普
及
に
よ
っ
て
、
子
ど
も
た
ち
は
外

で
走
り
回
っ
た
り
す
る
時
間
が
少
な
く
な

り
ま
し
た
。
そ
ん
な
生
活
が
子
ど
も
を

＂
爬
虫
類
＂に
し
て
し
ま
っ
た
よ
う
で
す
。

　
大
人
の
間
で
も
、＂
爬
虫
類
化
＂
は
進

ん
で
い
ま
す
。
長
時
間
労
働
や
深
夜
の
テ

レ
ビ
、
ネ
ッ
ト
使
用
な
ど
に
よ
る
睡
眠
不

足
で
体
が
不
調
に
な
り
、
デ
ス
ク
ワ
ー
ク

の
増
加
で
運
動
不
足
に
な
っ
た
り
し
て
い

る
こ
と
が
影
響
し
て
い
る
の
で
し
ょ
う
。

　
気
づ
い
た
ら
皮
膚
が
う
ろ
こ
に
な
っ
て

い
た
、
な
ん
て
こ
と
が
な
い
よ
う
に
、
熱

中
症
に
注
意
し
て
水
分
補
給
を
し
な
が

ら
、思
い
き
り
体
を
動
か
し
て
み
て
は
？

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

＂
爬は

虫ち
ゅ
う

類る

い

化
＂す
る

 

現
代
人
を
憂
う

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。

最

私
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ボ ー ナ ス も 、保 険 料 の 対 象 と な り ま す

A
保
険
料
は
、
主
に
医
療
費
な
ど
の

保
険
給
付
や
健
診
な
ど
の
保
健
事

業
な
ど
に
使
わ
れ
ま
す
。

毎
月
の
給
料
か
ら
差
し
引
か
れ
る
保
険
料
は
、

医
療
費
な
ど
の
保
険
給
付
の
ほ
か
、
健
診（
特
定

健
診
等
）な
ど
の
保
健
事
業
、
高
齢
者
医
療
制
度

へ
の
納
付
金
な
ど
に
使
わ
れ
ま
す
。
近
年
は
高
齢

者
医
療
制
度
へ
の
納
付
金
が
健
保
組
合
の
財
政
を

圧
迫
し
て
お
り
、
一
、四
〇
〇
以
上
あ
る
健
保
組

合
の
ほ
ぼ
九
割
が
赤
字
と
な
っ
て
い
ま
す
。

A
育
児
休
業
期
間
中
は
、
事
業
主
の

届
け
出
に
よ
り
、
事
業
主
負
担
分

を
含
め
て
保
険
料
は
徴
収
さ
れ
ま
せ
ん
。

徴
収
が
免
除
さ
れ
る
期
間
は
、
育
児
休
業
の
開

始
日
が
属
す
る
月
か
ら
、
終
了
予
定
日
の
翌
日
の

月
の
前
月
ま
で
で
す
が
、
保
険
料
を
納
め
て
い
な

く
て
も
被
保
険
者
の
資
格
は
継
続
し
ま
す
の
で
、

ご
安
心
く
だ
さ
い
。
手
当
金
の
計
算
の
際
に
は
、

育
児
休
業
取
得
直
前
の
標
準
報
酬
が
用
い
ら
れ
ま

す
。

　毎月の給料から差し引かれる保険料とは別に、ボー
ナスが支給される際も「標準賞与額」に保険料率を
かけた額が保険料として差し引かれます。標準賞与
額は実際に支給されたボーナスの額から1,000円未
満の端数を切り捨てた額で、支給されるごとに決定
されます。１年間（毎年4月1日から翌年3月31
日まで）の累計で540万円が上限と定められている

ため、その額を超えて支給された場合でも、保険料
はそれ以上変わりません。
　ただし、ボーナスであっても、年4回以上支給さ
れる場合は標準賞与額の対象にはならずに、標準報
酬月額の対象となります。また、労働の対価とはみ
なされない結婚祝金などは標準賞与額の対象となり
ません。

こちら
けんぽ
相談室

こんなとき、
どうなるの？

私
た
ち
が
納
め
た
保
険
料
は
、

ど
ん
な
こ
と
に

使
わ
れ
る
の
で
す
か
？

ME
 MO

育
児
休
業
中
は
、収
入
が

な
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
が

保
険
料
は
と
ら
れ
ま
す
か
？

み ん な の
健康保険

保険料は
1年

ごとに見直
し

毎月の「保険料」はどう決まる？
毎月の給料が支払われるときに差し引かれる健康保険の保
険料は、4～6月の給料の平均額をもとに毎年9月に見直さ
れています。

標準報酬月額は基本的に１年ごとに改定されますが、それ以外にも必要に応じて決定されます。

　保
険
料
は
一
人
ひ
と
り
の
報
酬
に

応
じ
て
決
め
ら
れ
ま
す
が
、
毎
月
変

動
す
る
給
料
を
も
と
に
被
保
険
者
全

員
の
保
険
料
を
算
出
す
る
の
は
事
務

処
理
上
難
し
い
た
め
、
便
宜
上
四
七

の
等
級
に
区
分
し
た
「
標
準
報
酬
月

額
」
を
も
と
に
計
算
さ
れ
ま
す
（
下

表
参
照
）。
標
準
報
酬
月
額
に
保
険

料
率
を
か
け
た
も
の
が
、
毎
月
の
保

険
料
で
す
。

　保
険
料
率
は
各
健
保
組
合
の
財
政

状
況
に
よ
り
異
な
り
、
保
険
料
な
ど

の
収
入
と
、
医
療
費
の
給
付
や
保
健

事
業
な
ど
の
支
出
と
の
バ
ラ
ン
ス
を

考
慮
し
て
決
め
ら
れ
ま
す
。

　標
準
報
酬
月
額
の
対
象
に
は
、
給

料
だ
け
で
な
く
、
残
業
代
や
家
族
手

当
、
通
勤
手
当
な
ど
、
労
働
の
対
価

す
べ
て
が
含
ま
れ
ま
す
。
ま
た
、
金

銭
・
現
物
を
問
わ
ず
、
社
宅
や
寮
な

ど
で
自
己
負
担
分
を
除
い
た
家
賃
や

食
券
な
ど
も
報
酬
額
に
含
ま
れ
ま
す
。

さ
ま
ざ
ま
な
手
当
て
も

＂
報
酬
＂
に
含
ま
れ
る

給
料
の
額
を
区
分
し

保
険
料
を
決
定

● 標準報酬月額はいつ決まるの？ ●

■標準報酬月額

毎年7月に4、5、6月の報酬をもとに計算した平
均額を報酬月額にあてはめ、標準報酬月額が
決まります。標準報酬月額はその年の9月から
翌年8月まで有効となり、1年ごとに改定します。

7月1日現在で「定時決定」1

入社時の報酬によって決定されます。その標準
報酬月額は、1～5月入社の場合はその年の8
月まで、6～12月入社の場合は翌年8月まで使
用されることになります。

入社したとき「資格取得時決定」2

昇給、降給などがあり、固定的賃金の変更によ
り、報酬月額が2等級以上変わった場合は、次
の定時決定を待たずに標準報酬月額が改定さ
れます。

昇給などがあったとき「随時改定」3

等級 月額 日額 以上　　　未満
1 58,000 1,930 　　　　 63,000
2 68,000 2,270 63,000～73,000

20 260,000 8,670 250,000～270,000
21 280,000 9,330 270,000～290,000
22 300,000 10,000 290,000～310,000
23 320,000 10,670 310,000～330,000

46 1,150,000 38,330 1,115,000～1,175,000
47 1,210,000 40,330 1,175,000～　　　　　

※「標準報酬日額」と
は、標準報酬月額の
30分の1に相当する
額で、傷病手当金や、
出産手当金などの計
算に使われます。 310,000円～330,000円に含

まれるので、標準報酬は23等級
で320,000円になります。

【定時決定の例】
4、5、6月の給料の平均が、
325,000円だった場合

報酬月額（単位：円）標準報酬（単位：円）
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●
作
り
方

❶
ト
マ
ト
は
よ
く
洗
い
、
へ
た
側
を
全
体

の
高
さ
の
１─４
を
目
安
に
切
り
落
と
す
。

中
身
を
く
り
抜
き
、
塩
・
こ
し
ょ
う
を
ふ

る
。
く
り
抜
い
た
中
身
は
ざ
く
切
り
に
す

る
。

❷
た
ま
ね
ぎ
と
に
ん
に
く
は
み
じ
ん
切
り

に
し
、
オ
リ
ー
ブ
油
を
熱
し
た
フ
ラ
イ
パ

ン
で
炒い

た
め
、
冷
ま
し
て
お
く
。

❸
ボ
ウ
ル
に
ひ
き
肉
、
Ａ
、
②
を
入
れ
て

よ
く
混
ぜ
合
わ
せ
、
四
等
分
し
て
ト
マ
ト

に
詰
め
る
。

❹
耐
熱
容
器
に
ざ
く
切
り
に
し
た
ト
マ
ト

を
敷
き
、
③
を
並
べ
入
れ
、
オ
ー
ブ
ン
ト

ー
ス
タ
ー
で
10
分
ほ
ど
焼
く
。
上
面
に
チ

ー
ズ
を
か
け
、
さ
ら
に
4
〜
5
分
焼
く
。

焼
き
上
が
っ
た
ら
取
り
出
し
、
バ
ジ
ル
を

添
え
る
。

香味野菜とごまの風味で食欲アップ！

トマトときゅうりのナムル

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

甘みと酸味が
ギュッと凝縮ギュッと凝縮

　トマト

βベ
ー
タ–

カ
ロ
テ
ン
や
ビ
タ
ミ
ン
C
を
は

じ
め
、食
欲
増
進
や
疲
労
回
復
を

促
す
ク
エ
ン
酸
、強
い
抗
酸
化
力
の

あ
る
赤
い
色
素
リ
コ
ピ
ン
な
ど
が

豊
富
な
ト
マ
ト
。特
に
夏
場
は
栄

養
価
も
お
い
し
さ
も
飛
躍
的
に
ア

ッ
プ
し
ま
す
。生
で
も
加
熱
し
て
も

お
い
し
く
食
べ
ら
れ
る
の
で
、多
様

な
料
理
法
で
た
っ
ぷ
り
食
べ
て
、夏

を
元
気
に
乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
。

く
り
抜
い
た
中
身
も
丸
ご
と
活
用
！

ジ
ュ
ー
シ
ー
な
味
わ
い
で
大
満
足

ト
マ
ト
の
肉
詰
め

チ
ー
ズ
焼
き

新鮮でおいしいトマトを見分けるに
は、色や張り、重さをチェックします。
全体の色が均一で、赤色が濃く、皮やへ
たに張りがありみずみずしいもの、そし
て、手で持ったときに重量感があること
がポイント。一般的によく出回っている
品種「桃太郎」は、きれいな球形のもの
のほうが、ゼリー質がぎっしりと詰まっ
ていて、甘みも強めです。

●作り方
❶トマトときゅうりは乱切りにす
る。
❷にんにくとねぎはみじん切りに
してボウルに入れ、Aを加えて混
ぜ合わせる。
❸②に①を加え、さっくりあえる。

●作り方
❶トマトは乱切りにする。
❷大根はすりおろし、水気を切る。
しょうがもすりおろす。
❸ボウルにAを入れて混ぜ合わせ、
①、②を加えてあえる。

●材料（2人分）
トマト……小4個
塩・こしょう……各少々
合びき肉……200g
たまねぎ……40g
にんにく……少々
オリーブ油……小さじ1
塩……小さじ1/5
こしょう・ナツメグ
　　　　 ……各少々
ピザ用チーズ……40g
バジル……少々

Ａ

●材料（2人分）
トマト……中1個
きゅうり……1/2本
にんにく……少々
ねぎ……1㎝分
しょうゆ……小さじ2
砂糖……小さじ1
塩……少々
ごま油……小さじ１
白すりごま……大さじ１
一味唐辛子……少々

●材料（2人分）
トマト……大1個
大根……100g
しょうが……1/2片
酢……小さじ2
塩……小さじ1/5
砂糖……小さじ1/2

Ａ

Ａ

甘酸っぱいおろし大根でさっぱりと

トマトのおろしあえ

丸ごと
たっぷり

（1人分／75㎉　塩分1.0ｇ）

（1人分／34㎉　塩分0.6ｇ）

（
１
人
分
／
３
１
９
㎉ 

塩
分
2.1
ｇ
）

赤色が濃く、
張りがあり
ずっしりと重みが
あるものを

トマト
を選ぶ
ポイント



心
身
の
緊
張
を
和
ら
げ
る
リ
ラ
ッ
ク
ス
法

し
ょ
う
。
❷
大
き
く
ゆ
っ
く
り
と
深
呼

吸
を
し
ま
す
（
呼
吸
法
）。
き
れ
い
な

空
気
を
お
な
か
い
っ
ぱ
い
に
吸
っ
て
、

息
を
吐
き
出
す
と
と
も
に
全
身
の
疲
れ

や
い
や
な
感
じ
が
全
部
体
外
に
吐
き
出

さ
れ
る
、
そ
ん
な
意
識
で
ゆ
っ
く
り
と

二
回
、
三
回
と
深
呼
吸
を
し
ま
す
。
❸

次
に
、
気
持
ち
の
よ
い
映
像
（
イ
メ
ー

ジ
法
）
を
作
り
ま
す
。
か
つ
て
行
っ
た

場
所
、
子
ど
も
の
こ
ろ
に
好
き
だ
っ
た

場
所
、
あ
っ
た
ら
い
い
な
と
思
う
場
所

な
ど
を
想
像
し
ま
し
ょ
う
。
❹
人
に
よ

っ
て
は
大
好
き
な
言
葉
を
自
分
に
投
げ

か
け
ま
す
（
瞑
想
）。
身
体
の
心
地
よ

さ
を
感
じ
て
い
く
こ
と
も
有
効
で
す
。

す
ぐ
に
気
分
を
変
え
た
い
と
き
は
、

胸
を
広
げ
て
息
を
吸
っ
て
、
汚
れ
た
空

気
を
全
部
外
に
出
す
イ
メ
ー
ジ
で
思
い

っ
き
り
吐
き
出
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
み

ぞ
お
ち
の
少
し
上
に
あ
る
胸
骨
を
上
下

に
マ
ッ
サ
ー
ジ
し
な
が
ら
広
げ
ま
す
。

あ
ご
を
引
い
て
斜
め
下
を
見
ま
す
。
そ

し
て
も
う
一
度
深
呼
吸
で
す
。
さ
あ
、

新
し
い
気
分
で
い
き
ま
し
ょ
う
。

ダ
イ
エ
ッ
ト
目
的
で
運
動
を
始
め
た
皆

さ
ん
！ 

運
動
は
毎
日
続
け
な
い
と

効
果
が
な
い
と
思
っ
て
い
ま
せ
ん
か
。
実
は

そ
こ
ま
で
頑
張
ら
な
く
て
も
大
丈
夫
。
む
し

ろ
、
け
が
を
避
け
る
た
め
に
は
休
養
日
を
設

け
、
疲
労
回
復
を
図
っ
た
ほ
う
が
得
策
な
の

で
す
。
プ
ロ
ア
ス
リ
ー
ト
な
ど
で
状
況
は
異

な
り
ま
す
が
、
一
般
の
方
で
あ
れ
ば
週
三
〜

四
日
、
一
日
お
き
ぐ
ら
い
の
ペ
ー
ス
が
お
勧

め
。そ
れ
以
下
だ
と
脂
肪
燃
焼
効
果
が
薄
れ
、

そ
れ
以
上
だ
と
障
害
が
発
生
す
る
率
が
高

ま
っ
て
く
る
と
考
え
ま
し
ょ
う
。

運
動
を
開
始
し
た
時
期
は
、
肺
や
心
臓
な

ど
心
肺
機
能
が
先
行
し
て
高
ま
り
ま
す
が
、

靱じ
ん

帯た
い

、
腱け
ん

、
骨
な
ど
が
強
化
さ
れ
る
の
に
は

時
間
が
か
か
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
特
に
初

心
者
は
心
肺
機
能
や
筋
力
の
増
加
に
合
わ
せ

て
運
動
強
度
や
回
数
を
増
や
し
て
し
ま
う
と

故
障
に
つ
な
が
る
の
で
要
注
意
で
す
。

ま
ず
は
体
力
維
持
を
目
標
に
週
一
回
か
ら

始
め
て
、
調
子
を
見
な
が
ら
ペ
ー
ス
と
負
荷

を
上
げ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

村田陽子
保健師として企業研修に
携わるほか、メンタルヘル
ス講座やコミュニケーショ
ンスキル講座など多方面
に活躍中。㈲ビーイング
サポート・マナ代表。

脂肪燃焼に効果的な運動回数は、一日おきに週3～4回
ワンポイント

ストレスさん

こんにちは

ス
ト
レ
ス
状
態
が
続
く
と
心
身
と
も

に
疲
れ
て
き
ま
す
。
ほ
ど
よ
い
緊
張
感

で
も
、
継
続
的
に
あ
る
と
知
ら
な
い
う

ち
に
ス
ト
レ
ス
に
な
り
疲
弊
し
て
く
る

の
で
す
。
そ
ん
な
と
き
に
は
、
ス
ト
レ

ス
状
態
を
緩
和
、
解
消
し
ま
し
ょ
う
。

そ
の
対
処
療
法
と
し
て
、
筋き
ん

弛し

緩か
ん

法
、

呼
吸
法
、
イ
メ
ー
ジ
法
、
瞑め
い
想そ

う
、
自
律

訓
練
法
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

人
は
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
状
態
に
あ
る

と
き
、
心
が
落
ち
着
き
ま
す
。
そ
れ
に

伴
っ
て
呼
吸
が
ゆ
っ
く
り
と
な
り
、
血

液
が
全
身
を
循
環
し
て
体
を
温
め
、
筋

肉
が
ほ
ぐ
れ
て
き
ま
す
。こ
の
状
態
は
、

ハ
ー
ヴ
ァ
ー
ド
大
学
の
ハ
ー
バ
ー
ト
・

ベ
ン
ソ
ン
博
士
に
よ
り
「
リ
ラ
ク
セ
ー

シ
ョ
ン
反
応
」と
名
づ
け
ら
れ
ま
し
た
。

リ
ラ
ク
セ
ー
シ
ョ
ン
反
応
は
、
意
識
的

に
一
つ
が
誘
導
さ
れ
る
と
次
々
と
連
鎖

的
に
起
こ
る
反
応
で
す
。

❶
ま
ず
、
静
か
で
落
ち
着
け
る
場
所

に
ゆ
っ
た
り
と
し
た
服
装
で
く
つ
ろ
げ

る
姿
勢
を
と
り
ま
す
。
そ
の
と
き
の
気

分
で
好
き
な
音
楽
を
流
す
の
も
い
い
で

肺
が
ん
の
分
類
に
は
、
非
小
細
胞

が
ん
（
腺せ

ん

が
ん
、
扁へ

ん

平ぺ
い

上
皮
が

ん
、
大
細
胞
が
ん
）
と
小
細
胞
が
ん
、

低
悪
性
度
肺
が
ん
等
が
あ
り
、
そ
れ
ぞ

れ
治
療
の
方
針
が
異
な
り
ま
す
が
、
い

ず
れ
も
、
検
査
で
早
期
発
見
す
る
こ
と

が
大
切
で
す
。

肺
が
ん
の
検
査
に
は
、
胸
部
Ｘ
線
検

査
、
喀か

く

痰た
ん
細
胞
診
が
あ
り
ま
す
。
最
近

は
放
射
線
の
量
を
減
少
さ
せ
た
低
線
量

Ｃ
Ｔ
検
査
と
い
う
検
査
も
注
目
さ
れ
て

い
ま
す
。

胸
部
Ｘ
線
検
査
で
は
、
肺
全
体
を
レ

ン
ト
ゲ
ン
で
撮
影
し
、
異
常
な
陰
影
が

な
い
か
を
診
断
し
ま
す
。
喀
痰
細
胞
診

は
、
早
朝
の
痰
を
採
取
し
て
そ
の
中
に

が
ん
細
胞
が
含
ま
れ
て
い
る
か
ど
う
か

を
調
べ
ま
す
。
低
線
量
Ｃ
Ｔ
検
査
は
、

肺
全
体
を
輪
切
り
状
に
撮
影
す
る
の

で
、
通
常
の
Ｘ
線
検
査
で
は
把
握
し
に

く
い
、
映
り
に
く
い
部
位
の
診
断
が
可

能
で
す
。

肺
が
ん
は
、
日
本
人
の
男
女
を
合
わ

せ
た
部
位
別
の
が
ん
死
亡
率
の
ト
ッ
プ

で
す
。
特
に
喫
煙
者
に
つ
い
て
は
タ
バ

コ
を
吸
わ
な
い
人
と
比
べ
て
死
亡
率
が

四
〜
五
倍
と
い
わ
れ
て
お
り
、
予
防
の

た
め
に
は
な
ん
と
い
っ
て
も
禁
煙
が
重

要
で
す
。

ま
た
、
肺
が
ん
は
高
齢
に
な
る
に
つ

れ
て
注
意
が
必
要
で
、
患
者
の
約
八
〇

％
が
六
五
歳
以
上
、
約
五
〇
％
が
七
五

歳
以
上
で
す
。四
〇
歳
以
上
の
人
で
は
、

胸
部
Ｘ
線
検
査
を
年
に
一
度
受
け
、
喫

煙
者
は
必
ず
喀
痰
細
胞
診
も
受
け
て
く

だ
さ
い
。
さ
ら
に
、
五
〇
歳
以
上
の
喫

煙
者
は
年
に
一
度
、
非
喫
煙
者
で
も
三

〜
五
年
に
一
度
は
低
線
量
Ｃ
Ｔ
検
査
を

受
け
る
の
が
望
ま
し
い
で
し
ょ
う
。

肺
が
ん

放射線量を減少させた低線量CT

❶
落ち着ける
場所と服装で、
くつろげる姿勢を
とります

❸
自分にとって
気持ちのよい
イメージを思い
浮かべます

場
所
、
あ
っ
た
ら
い
い
な
と
思
う
場
所

な
ど
を
想
像
し
ま
し
ょ
う
。
❹
人
に
よ

っ
て
は
大
好
き
な
言
葉
を
自
分
に
投
げ

か
け
ま
す
（
瞑
想
）。
身
体
の
心
地
よ
❹

大好きな
言葉を心の中で
唱えるのも
いいでしょう

❷
深呼吸を
します

知っておきたい
がん検診の
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
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社会保険研究所

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

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21年度　決算のお知らせ…P2・P3
生活習慣病検診・胃検診の実施について…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）

2010年

夏号夏号
8／31まで受付中！
詳しくはP4～6をご覧ください。




