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保険料（492,271 円）

繰入金
（90,557円）

利子収入・雑収入等（5,075 円）
調整保険料（5,397 円） 国庫負担金（153円）

国庫補助金（126円）繰越金（46,494 円）

財政調整事業交付金（4,303 円）

還付金（369円）
予備費（184円）

連合会費・その他（453円）

保険給付費
（296,645 円）

支　出
644,376円

収　入
644,376円

財政調整事業拠出金（5,397 円）
事務費（6,327円）
保健事業費（21,459円）

納付金
（313,542 円）

▲765,123千円

◉被保険者数　5,420人   （男性　5,090人、女性　330人）
◉平均標準報酬月額　346,243円

（男性　354,528円、女性　224,984円）
◉総標準賞与額（年間合計）　4,746,991千円
◉平均年齢　42.52歳　 （男性　42.82歳、女性　37.79歳）
◉被扶養者数　7,303人
◉前期高齢者加入率　1.68％
◉健康保険料率　1,000分の99

（事業主　1,000分の59、被保険者　1,000分の40）

収
　
　
　
入
　（
千
円
）

保 険 料 2,668,111
基 本 保 険 料 率 35.605/1,000

特 定 保 険 料 率 62.325/1,000

国 庫 負 担 金 827
調 整 保 険 料 29,252
繰 越 金 252,000
繰 入 金 490,818
国 庫 補 助 金 684
財政調整事業交付金 23,324
利子収入・雑収入等 27,504

合　　　計 3,492,520

支
　
　
　
出
　（
千
円
）

事 務 費 34,295
保 険 給 付 費 1,607,817
法 定 給 付 費 1 , 5 8 3 , 3 6 5

付 加 給 付 費 24 , 4 5 2

納 付 金 1,699,399
前期高齢者納付金 1 , 0 2 2 , 7 2 6

後期高齢者支援金 566 , 6 7 4

その他（退職者給付等） 109 , 9 9 9

保 健 事 業 費 116,306
還 付 金 2,000
財政調整事業拠出金 29,252
連合会費・その他 2,451
予 備 費 1,000

合　　　計 3,492,520

経常収支差引額

・一般保険料率　1,000分の97.930
（事業主　1,000分の58.362、被保険者　1,000分の39.568）
　基本保険料率　1,000分の35.605
（事業主　1,000分の21.219、被保険者　1,000分の14.386）
　特定保険料率　1,000分の62.325
（事業主　1,000分の37.143、被保険者　1,000分の25.182）
・調整保険料率　1,000分の1.07

̶̶̶　＊　̶̶̶

◉介護保険の対象となる被保険者数　4,649人  
◉介護保険料率　1,000分の16

（事業主　1,000分の8、被保険者　1,000分の8） 

収
入（
千
円
）

保 険 料 254,978
繰 越 金 0
繰 入 金 0
雑 収 入 3
合　　　計 254,981

支
出（
千
円
）

介 護 納 付 金 254,378
還 付 金 600
積 立 金 2
雑 支 出 1
合　　　計 254,981

平成23年度 収入支出予算概要
健康保険分

介護保険分

予算編成の基礎となった数字

被保険者１人当たりでみると

納
付
金
の
増
大
に
伴
い
、
危
機
的
な
財
政
状
況

　

平
成
20
年
に
現
行
の
高
齢
者
医
療
制
度
が
ス
タ
ー

ト
し
て
以
来
、
制
度
を
支
え
る
た
め
の
納
付
金
が
増

大
し
、
全
国
の
健
保
組
合
は
急
速
に
悪
化
す
る
危
機

的
な
財
政
状
況
に
直
面
し
て
い
ま
す
。

　

当
健
保
組
合
で
も
年
々
財
政
が
悪
化
し
、
不
足
額

を
別
途
積
立
金
や
準
備
金
で
補
う
状
況
が
続
い
て
お

り
ま
す
。
特
に
平
成
23
年
度
の
納
付
金
の
負
担
額
は

前
年
度
よ
り
４
億
円
以
上
も
増
加
し
、
財
政
逼
迫
に

さ
ら
な
る
追
い
う
ち
を
か
け
る
事
態
と
な
り
ま
し
た
。

こ
う
し
た
状
況
か
ら
、
こ
れ
ま
で
の
保
険
料
率
で
は

安
定
的
な
運
営
が
で
き
な
い
危
機
的
な
財
政
状
況
に

追
い
込
ま
れ
て
い
ま
す
。

保
険
料
率
を
見
直
す
も
厳
し
い
状
況
が
続
く

　

こ
の
た
め
、
平
成
23
年
度
の
予
算
で
は
健
康
保
険

料
率
の
見
直
し
を
行
い
、
99
／
１
０
０
０
と
さ
せ

て
い
た
だ
く
こ
と
と
な
り
ま
し
た
。
保
険
料
収
入

は
昨
年
度
予
算
か
ら
２
億
１
、３
７
０
万
円
増
加
し

26
億
６
、８
１
１
万
円
と
な
り
ま
す
が
、
医
療
費
な
ど

の
給
付
と
納
付
金
の
合
計
額
は
33
億
７
２
１
万
円
に

上
り
、
保
険
料
だ
け
で
は
賄
い
き
れ
ま
せ
ん
。

　

そ
の
結
果
、
平
成
23
年
度
は
７
億
６
、５
１
２
万
円

の
経
常
赤
字
と
な
る
こ
と
か
ら
、
不
足
額
に
は
法
定

準
備
金
の
取
り
崩
し
等
で
対
応
し
ま
す
。
依
然
と
し

て
厳
し
い
状
況
が
続
く
こ
と
か
ら
、
来
年
度
以
降
の

財
政
運
営
に
つ
い
て
も
予
断
を
許
さ
な
い
状
況
で
す
。

健
保
の
将
来
像
の
模
索

　

当
健
保
組
合
と
し
て
も
事
業
運
営
の
効
率
化
等
で

支
出
を
削
減
す
る
努
力
を
精
一
杯
行
っ
て
ま
い
り
ま

し
た
が
、
現
行
制
度
の
も
と
で
は
対
応
に
も
限
界
が

「
高
齢
者
医
療
制
度
」の
納
付
金
負
担
が
増
大

保
険
料
率
の
見
直
し
を
実
施
し
ま
す

平
成
23
年
度
予
算
の
お
知
ら
せ

あ
り
、
協
会
け
ん
ぽ
へ
の
移
行
も
現
実
的
な
選
択
肢

と
し
て
検
討
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

　

現
在
、
政
府
内
で
は
新
し
い
高
齢
者
医
療
制
度
の

検
討
、
そ
し
て
社
会
保
障
改
革
と
税
制
改
革
の
一
体

的
実
施
に
向
け
た
議
論
が
続
け
ら
れ
て
い
ま
す
が
、

持
続
安
定
性
が
あ
り
、
か
つ
現
役
世
代
に
過
重
な
負

担
が
か
か
ら
な
い
制
度
構
築
が
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

以
上
の
よ
う
な
動
向
を
視
野
に
入
れ
つ
つ
、
付
加

給
付
や
保
養
所
の
あ
り
方
な
ど
も
含
め
た
健
康
保
険

組
合
の
将
来
像
を
議
論
し
て
い
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。

介護保険料率健康保険料率

　

南
海
電
気
鉄
道
健
康
保
険
組
合
の
平
成
23
年
度
予
算
案
が
、
去
る
2
月
14
日
の
第

１
５
０
回
組
合
会
に
お
い
て
可
決
承
認
さ
れ
ま
し
た
の
で
、
お
知
ら
せ
い
た
し
ま
す
。

　

保
険
給
付
費
の
増
加
に
加
え
、
高
齢
者
医
療
を
支
え
る
た
め
の
納
付
金
が
大
幅
に
増
加

し
て
お
り
、
今
年
度
よ
り
保
険
料
率
の
見
直
し
で
対
応
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
の
で
、
皆

さ
ま
方
の
ご
理
解
を
い
た
だ
き
ま
す
よ
う
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

健康保険料率
◆見直し前（平成22年度）◆

11／1,000
被保険者、事業主ともに

5.5／1,000

◆見直し後（平成23年度）◆
16／1,000

被保険者、事業主ともに
8／1,000

見直し後（平成23年度）

（　　　　　）

（　　　　　）

◆見直し前（平成22年度）◆
89／1,000

被保険者負担　35／1,000
事業主負担　54／1,000

◆見直し後（平成23年度）◆
99／1,000

被保険者負担　40／1,000
事業主負担　59／1,000

見直し後（平成23年度）

（　　　　　）

（　　　　　）



機
関
紙
の
発
行

健
康
保
険
手
帳
の
発
行

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
の
公
開

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

・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・

・・・・・・

・・・・・・・・・

・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・

・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・

平成23年度予定

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

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/

）

2
ヵ
月
に
１
回
、
医
療
に
か
か
っ
た
被
保
険
者
毎
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
）

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。

年
2
回

年
1
回

年
　
間

隔
　
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 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直営保養所直営保養所

平
成
23
年
度
か
ら
以
下
の
と
お
り
変
更
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
の
で
、
ご
了
承
願
い
ま
す
。

　
●
雑
誌
「
赤
ち
ゃ
ん
と
マ
マ
」
配
布
中
止

　
●「
医
療
費
の
お
知
ら
せ
」
2
ヵ
月
に
1
回
配
布

　
●
機
関
紙
「
健
保
だ
よ
り
」
年
間
2
回
発
行

こ
の
他
の
各
種
事
業
に
つ
き
ま
し
て
も
随
時
見
直
し
を
進
め
て
ま
い
り
ま
す
。

皆
様
の
ご
理
解
と
ご
協
力
を
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。
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高齢者医療制度と健保組合の財政
新高齢者医療制度への過大な負担が原因で、
９割もの健保組合が赤字に追い込まれました。

　新たな高齢者医療制度の導入（平成 20 年 4月）により、健保組合は後期高齢者（※1）医
療制度への支援金に加え、前期高齢者（※2）の医療費をまかなうための納付金を拠出してい
ます。
　この高齢者医療制度への拠出、とりわけ納付金の急増に伴い健保組合の財政は急速に
悪化しました。平成 19 年度、健保組合全体の経常収支は600 億円の黒字でしたが、20 年
度は3,189 億円の赤字を計上、7割の組合が赤字となり、21 年度は、5,235 億円の赤字を計
上、8割の健保組合が赤字となりました。さらに、22 年度予算では、過去最高の6,605 億円の
赤字となり9割を超える健保組合が赤字になる見通しです。
　保険料に対する高齢者医療への拠出金（納付金・支援金等）割合は45.6％にも膨れ上
がっているのです。
　また、保険給付費と拠出金・納付金等を合わせた義務的経費の保険料収入に対する割
合は101.6％と過去最高だった平成 14 年度の99.0％を上回り、100％の大台を超える異常事
態となっています。
　こうした状況のなか、自主運営を断念し、" 解散 "を選ぶ健保組合も出ています。
　高齢者の医療は広く国民全体で支えるべきであり、国民皆保険制度の維持・安定に向け
て、国は公費の拡充を図るとともにその財源の確保に努めるべきです。
　（※1）75歳以上の高齢者　（※2）65歳以上 75歳未満の高齢者

保険料収入に対する
拠出金の割合

（平成21年度決算見込）

-5000

-6000

-7000

-4000

-3000

-2000

-1000

0

1000

2000

3000

13年度 14年度 15年度 16年度 17年度 18年度 19年度 20年度 21年度 22年度

（単位：億円）健保組合経常収支の推移

-3013

-3999

1397 3062 2956 2372 600

-3189

-5235

-6605

※20年度までは決算、21年度は決算見込、22年度は予算の数値

保険料収入
5兆9,672億円

拠出金
（納付金・支援金等）
2兆7,188億円
45.6％
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❀　

❀　

❀　

❀　

❀

　

健
康
保
険
の「
被
扶
養
者
」に
な
る
と
、さ
ま
ざ
ま
な

給
付
や
手
当
金
が
受
け
ら
れ
ま
す
が
、被
保
険
者
と
生

計
が
同
じ
以
外
に
年
収
な
ど
の
条
件
が
あ
り
ま
す
。
就

職
な
ど
で
資
格
を
失
い
被
扶
養
者
か
ら
外
れ
た
場
合

や
、結
婚
、出
産
で
被
扶
養
者
が
増
え
た
場
合
は
、「
被

扶
養
者（
異
動
）届
」を
５
日
内
に
会
社
を
通
じ
て
健
保

組
合
へ
提
出
し
ま
す
。
手
続
き
を
し
な
い
と
給
付
が
受

け
ら
れ
な
か
っ
た
り
、
給
付
を
返
還
し
て
い
た
だ
く
場

合
が
あ
り
ま
す
の
で
、忘
れ
ず
に
届
け
出
て
く
だ
さ
い
。

　

な
お
、
新
し
く
被
扶
養
者
に
な
る
に
は
資
格
を
満
た

す
こ
と
を
証
明
す
る
書
類
の
提
出
が
必
要
で
す
。
書
類

に
不
備
・
不
足
が
あ
る
と
認
め
ら
れ
な
い
こ
と
が
あ
り

ま
す
の
で
、
収
入
に
関
す
る
証
明
書
な
ど
は
大
切
に
保

管
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

●被扶養者が増えるとき
・結婚、出産で家族が増えた
・年収が130万円未満になった　など

別居しているご家族は
仕送りなどの証明が必要です
　遠方の大学に進学して一人暮らしをして
いるなど、別居している被扶養者の場合は、
現金書留や振り込みの金額が記載された預
金通帳などの仕送りの額がわかる書類が必
要となりますので、ご注意ください。

ご
家
族
で
就
職
さ
れ
た
方
は
い
ま
せ
ん
か
？

被
扶
養
者
の
資
格
が
な
く
な
っ
た
方
の

届
け
出
を
忘
れ
ず
に
！

春
は
就
職
な
ど
、
新
し
い
門
出
の
シ
ー
ズ
ン
。

ご
家
族
が
フ
レ
ッ
シ
ュ
な
新
入
社
員
と
な
っ
た
方
も
多
い
の
で
は
。

就
職
な
ど
で
職
場
の
健
康
保
険
に
加
入
し
た
場
合
、

当
健
保
組
合
の
被
扶
養
者
か
ら
外
れ
る
た
め
、
届
け
出
が
必
要
で
す
。

●被扶養者から外れるとき
・就職した
・年収が130万円を超えた
・75歳になった
　（後期高齢者医療制度に加入する）　など

※年金や失業給付金も含めたすべての年収が
対象となります。また、障害者または60歳
以上の方は年収の要件が180万円未満に緩
和されます。



喫
煙
は
長
期
間
続
け
る
ほ
ど
、

確
実
に
あ
な
た
と
周
囲
の
人
の
健
康
を
む
し
ば
み
ま
す
。

で
も
、何
度
も
禁
煙
に
失
敗
し
て
い
る
人
や

最
初
か
ら
あ
き
ら
め
て
い
る
人
も
多
い
の
で
は
？

実
は
、ど
ん
な
効
果
的
な
禁
煙
法
で
も
、

１
年
後
の
成
功
率
は
３
割
前
後
と
い
わ
れ
ま
す
。

成
功
の
分
か
れ
目
は
、「
絶
対
や
め
る
！
」と
い
う
意
志
の
力
と
、

症
状
に
合
わ
せ
た
対
策
に
あ
り
ま
す
。

【タバコ＋αで危険が倍増！】
高血圧・脂質異常症（高コレステロール血症）
の人がタバコを吸うと、心臓病を発症する危
険性が飛躍的に高まります。糖尿病が加わっ
た場合にはさらに危険です。

（Blackburn  H. et al. American Heart  Journalを基に作成）
（注）高コレステロール…250㎎ /㎗以上
　　 高血圧…拡張期血圧 90㎜Hg以上

危険因子の組み合わせによる
心臓病の発症率の比較
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ま
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高
血
圧

「
喫
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1000人に対する発症率（人）

骨粗しょう症

胃潰瘍
十二指腸潰瘍
慢性胃炎
膵臓がん 心筋梗塞

狭心症
動脈硬化

歯周病
口臭

脳卒中
脳血管性認知症

喉頭がん
食道がん

逆流性食道炎

肺がん
COPD

（慢性気管支炎・
肺気腫）

急性気管支炎

タ
バ
コ
の

タ
バ
コ
の

タ
バ
コ
の

タ
バ
コ
の

タ
バ
コ
の

タ
バ
コ
の

タ
バ
コ
の

タ
バ
コ
の

タ
バ
コ
の

タ
バ
コ
の

生活習慣改善のすすめ

女
性
の
喫
煙
が

増
加
し
て
い
ま
す
！

［監修］
医学博士 埋忠洋一
元ＵＦＪ銀行東京本部
健康管理センター所長

自
分
と
周
囲
の
人
の

健
康
の
た
め
に

害
を
知
って

キ
ッ
パ
リ

や
め
る
！ 倉

科
カ
ナ
さ

　ん

◆ 

女
優 

自
分
の
体
の
こ
と
に
関
し
て
む
と
ん
ち
ゃ
く

な
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
特
別
な
こ
と
は

し
て
い
ま
せ
ん
。
食
事
も
、
食
べ
た
い
と
き
に

食
べ
た
い
も
の
を
食
べ
て
い
る
し
、
ド
ラ
マ
の

撮
影
な
ど
で
生
活
が
不
規
則
に
な
っ
て
も
わ
り

と
平
気
で
、
元
気
に
過
ご
せ
て
い
ま
す
。

た
だ
、
上
京
し
た
て
の
こ
ろ
は
、
東
京
の
生

活
に
も
仕
事
に
も
不
慣
れ
だ
っ
た
こ
と
も
あ

り
、
ス
ト
レ
ス
が
た
ま
り
、
よ
く
体
調
を
崩
し

て
い
ま
し
た
。
そ
の
経
験
か
ら
、
い
ま
で
は

「
ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
い
よ
う
に
す
る
」
こ
と

を
心
が
け
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
す
る
と
体

も
気
分
も
楽
に
な
っ
て
、
約
10
ヵ
月
間
も
続
い

た
朝
の
連
続
ド
ラ
マ
の
撮
影
で
も
、
か
ぜ
も
ひ

か
ず
に
過
ご
す
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
い
た
め
に
、
私
は
い
ま

や
る
べ
き
こ
と
の
み
を
考
え
る
よ
う
に
し
て
い

ま
す
。
ほ
か
に
や
り
た
い
こ
と
を
考
え
て
し
ま

う
と
、
そ
ち
ら
の
ほ
う
も
気
に
な
っ
て
し
ま

い
、
集
中
力
も
気
力
も
分
散
し
て
、
そ
れ
が
ス

ト
レ
ス
に
な
っ
て
し
ま
う
ん
で
す
。

あ
と
は
、
睡
眠
を
し
っ
か
り
と
っ
て
い
ま

す
。
撮
影
が
深
夜
に
ま
で
及
ん
で
も
、
空
い
た

時
間
に
楽
屋
で
仮
眠
を
取
っ
た
り
、
移
動
の
車

中
で
も
熟
睡
し
て
い
ま
す
。
ど
こ
で
も
眠
れ
て

し
ま
う
性
格
な
の
で
、
だ
か
ら
こ
そ
う
ま
く
過

ご
せ
て
い
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
こ
れ
か
ら

も
い
ろ
い
ろ
な
仕
事
に
挑
戦
し
て
、
自
分
を
磨

い
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

くらしな かな／
1987年生まれ。熊本県出身。
2009年、NHKの連続テレビ小説
「ウェルかめ」でヒロインを務めるな
ど、女優として活躍するかたわら、
バラエティ番組や雑誌などにも多
数出演中。舞台「カレーライフ」
にも出演するなど活動の場を広げ
ている。（公式Blog: http://
ameblo.jp/kura-kana/）

い
つ
で
も

健
康

photo/manabu nobuto  text/yuzuru kurachi  costume/KiwaSylphy

ス
ト
レ
ス
を
た
め
ず
、し
っ
か
り
寝
る
こ
と
。

ハ
ー
ド
な
仕
事
も
元
気
に
こ
な
す
秘ひ

訣け

つ

で
す
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性
閉
塞
性
肺
疾
患
。
肺
か
ら
酸
素
を
取
り
込
み
に

く
く
な
る
た
め
、
呼
吸
困
難
が
続
く
）
な
ど
の
呼

吸
器
疾
患
、
肺
が
ん
を
は
じ
め
と
す
る
さ
ま
ざ
ま

な
が
ん
、
脳
卒
中
、
心
筋
梗
塞
な
ど
全
身
の
病
気

を
発
症
す
る
リ
ス
ク
が
高
ま
る
こ
と
が
知
ら
れ
て

い
ま
す
。た
と
え
少
量
で
も
そ
れ
は
変
わ
り
ま
せ
ん
。

有
害
物
質
は
フ
ィ
ル
タ
ー
を
通
し
て
吸
い
込
む

煙
（
主
流
煙
）
よ
り
も
、
タ
バ
コ
の
先
か
ら
立
ち

上
る
煙
（
副
流
煙
）
に
数
倍
〜
数
十
倍
多
く
含
ま

れ
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
、
喫
煙
は
家
族
や
周
囲
の

人
の
健
康
ま
で
損
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

タ
バ
コ
は
「
百
害
あ
っ
て
一
利
な
し
」。
こ
の

こ
と
を
知
ら
な
い
人
は
い
な
い
は
ず
。
そ
れ
で
も

多
く
の
人
が
禁
煙
に
失
敗
し
て
し
ま
う
の
は
、
タ

バ
コ
に
含
ま
れ
る
ニ
コ
チ
ン
に
依
存
性
が
あ
る
か

ら
で
す
。

ニ
コ
チ
ン
依
存
に
は
、
ニ
コ
チ
ン
が
不
足
す
る

こ
と
で
禁
断
症
状
が
起
こ
る「
身
体
的
依
存
」と
、

吸
い
た
い
気
持
ち
が
抑
え
き
れ
ず
、
喫
煙
を
正
当

化
し
て
吸
い
続
け
よ
う
と
す
る
「
心
理
的
依
存
」

の
２
つ
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
が
あ
り
ま
す
（
11
ペ
ー
ジ

下
段
参
照
）。
こ
れ
ら
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
を
知
る
こ

と
が
禁
煙
を
成
功
さ
せ
る
た
め
の
近
道
で
す
。

イ
ラ
イ
ラ
、
不
安
感
、
眠
気
な
ど
の
症
状
は
、

禁
煙
後
２
〜
３
日
が
ピ
ー
ク
で
１
週
間
程
度
で
峠

を
越
し
ま
す
。
こ
の
間
は
禁
煙
治
療
で
処
方
さ
れ

る
ニ
コ
チ
ン
パ
ッ
チ
や
ニ
コ
チ
ン
ガ
ム
な
ど
の
ニ

コ
チ
ン
代
替
療
法
が
有
効
で
す
。
喫
煙
欲
求
の
強

タ
バ
コ
に
は
、
２
０
０
種
類
以
上
の
有
害
物
質

が
含
ま
れ
、
そ
の
う
ち
40
種
類
以
上
は
発
が
ん
性

物
質
で
す
。
こ
れ
ら
の
物
質
に
よ
り
、Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ（
慢

い
２
〜
３
分
の
間
に
水
を
飲
む
、
顔
を
洗
う
、
深

呼
吸
を
す
る
、
電
子
タ
バ
コ
を
利
用
す
る
な
ど
、

吸
い
た
く
な
っ
た
瞬
間
に
即
座
に
気
分
転
換
す
る

こ
と
が
誘
惑
に
勝
つ
た
め
の
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

　
「
タ
バ
コ
の
残
り
火
」
で
あ
る
喫
煙
欲
求
は
禁

煙
後
も
ず
っ
と
残
る
と
い
わ
れ
、
し
ば
ら
く
は
そ

れ
に
悩
ま
さ
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
禁
煙
の
成

功
に
は
、
最
初
の
３
ヵ
月
、
さ
ら
に
１
年
間
は
タ

バ
コ
に
火
を
つ
け
な
い
こ
と
が
重
要
で
す
。

（American Lung Association
 『完全禁煙マニュアル』を基に作成）

　女性の喫煙は閉経年齢を早め、
骨粗しょう症や子宮頸

けい

がん、卵巣が
んなどの健康面のリスクを高めるとと
もに美容面にも影響します。肌のシ
ミやシワの増加、口臭、歯の色の変
色などの原因となるのです。
　せっかくのお肌の手入れも、タバコ
を吸っていては台なし。独特の老けた
〝タバコ顔〞になる前にぜひ禁煙を。

あなたの合計点は  　　点

本来の味覚が戻り、
食事がおいしくなる

48
時間後

ニコチンが体から
完全に抜ける

72
時間後

せきが減り、
息切れしなく
なってくる

せきが減り、
息切れしなく
なってくる

1～9
ヵ月後

肺がんのリスクが
半分に下がる

肺がんのリスクが 5年後

そう思う やや
そう思う

あまり
そう思わない

そう
思わない

セルフ
チェック

1 タバコを吸うこと自体が病気である。 0点 1点 2点 3点 点

2 喫煙には文化がある。 3点 2点 1点 0点 点

3 タバコは嗜
し

好
こう

品（味や刺激を楽しむ品）である。 3点 2点 1点 0点 点

4 喫煙する生活様式も尊重されてよい。 3点 2点 1点 0点 点

5 喫煙によって人生が豊かになる人もいる。 3点 2点 1点 0点 点

6 タバコには効用（からだや精神によい作用）がある。 3点 2点 1点 0点 点

7 タバコにはストレスを解消する作用がある。 3点 2点 1点 0点 点

8 タバコは喫煙者の頭の働きを高める。 3点 2点 1点 0点 点

9 医者はタバコの害を騒ぎすぎる。 3点 2点 1点 0点 点

10 灰皿が置かれている場所は、喫煙できる場所である。 3点 2点 1点 0点 点

●加濃式社会的ニコチン依存度質問票（KTSND)

健康だけでなく美容にも大敵！●やめた直後から体感できる禁煙の効果！

正常範囲は0～9点▶

血圧・脈拍・手の体温が
正常になる20分後

血液中の酸素濃度が
正常に戻り、
運動能力が改善する

8
時間後

心臓発作の確率が
下がる

24
時間後

女性のタバ
コは

イライラ・
不安感・
不眠など
（禁断症状）

吸いたい
気持ちが
抑えられない

喫煙を
正当化する

●吸いたくなった瞬間に気分転換をする
●自分の考えを客観的な視点から振り返る

●ニコチンパッチやガムなどで
　禁断症状を和らげる

●依存には症状に合わせた対策を

対策対策

心理的依存身体的依存

2
つ
の
依
存
が

禁
煙
の
ジ
ャ
マ
を
す
る

依
存
の
症
状
ご
と
の

対
策
が
大
切

なぜ
できない

誘惑に
勝つには

タ
バ
コ
に
含
ま
れ
る

有
害
物
質

甘く
見てる

p10
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禁煙治療では医師による禁煙アド
バイスや薬で、あなたの禁煙をサポ
ートします。「ニコチン依存症と診
断されている」「ヘビースモーカー
である」などの条件を満たせば健康
保険で受けられます。
禁煙治療は禁煙の心強い味方。で
も医者まかせ、薬まかせでは成功し
ません。禁煙の自助グループに参加
して励まし合うなど、積極的に自分
の意志で禁煙に取り組みましょう。

今
日
か
ら
禁
煙
生
活
！

病
気
に
よ
っ
て
失
わ
れ
る
健
康
的
な
生
活
、

治
療
の
た
め
に
か
か
る
費
用
、
周
囲
の
人
か

ら
の
心
配
…
。
あ
な
た
が
「
な
ぜ
タ
バ
コ
を

や
め
る
の
か
」
を
再
確
認
し
、「
禁
煙
宣
言
」

で
自
分
と
禁
煙
を
約
束
し
ま
し
ょ
う
。

禁 煙 治 療 っ て ど ん な こ と を す る の ？

ニコチンパッチ
貼ることで皮膚からニコチンを補充して禁断症状を抑え
る。徐々に量を減らすことで無理なく禁煙できる。

ニコチンガム
ガムを数回かんでから頬の内側に貼り付けて、口内から
ニコチンを補充して離脱症状を抑える。ニコチンパッチ
よりも吸収が早い。

バレニクリン
脳のニコチン受容体と結合して、喫煙したときに快感を
生む物質（ドーパミン）を少量発生させる。そのため、ニ
コチンを摂取してもドーパミンが出ないので、タバコを
おいしく感じなくなる。

起床直後は体内のニコチンが
抜けて酸素濃度が正常な状態。
この状態をキープします。

平日、最も長い時間を過ごす職
場では、「禁煙宣言」で周囲から
のサポートを受けましょう。

喫煙以外のリラックス法を見つ
けて、時間がある休日をタバコな
しで乗り切ります。

猛烈に吸いたい衝動が襲ってく
る食後は、行動パターンを変え
てクリアします。

監
修
／
荒
木
葉
子（
荒
木
労
働
衛
生
コ
ン
サ
ル
タ
ン
ト
事
務
所
所
長
／
医
学
博
士
）

日
本
で
も
急
激
に
増
え
て
い
る「
肺
が
ん
」

喫
煙
が
大
き
な
危
険
因
子
で
す

欧
米
に
比
べ
日
本
で
は
増
加
の 

一 

途
を
た
ど
っ
て
い
る
肺
が
ん
は
、 

喫
煙
と
深
い
関
係
に
あ
る
こ
と
が
多
く
、
予
防
に
禁
煙
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

※通常のX線検査よりも解像度が優れ、肺がんの早期発見に有効とされているCT検査。体の断面を見る
　ため、体の内部構造を詳しく調べることができる。

男性の非喫煙者が
肺がんになるリスク
を1.0とすると、喫煙
者のリスクは非喫
煙者の4.5倍。10年
以上禁煙すると1.8
倍までに下がり、20
年以上禁煙すると
非喫煙者と同じ程
度のリスクになる。

【出典：（独）国立がん
研究センターがん対
策情報センター「がん
の統計2008」より】

肺
が
ん
は
、
が
ん
細
胞
の
違
い
に
よ

っ
て
「
非
小
細
胞
肺
が
ん
（
腺
が
ん
、

扁へ
ん
ぺ
い平

上
皮
が
ん
、大
細
胞
が
ん
）」と「
小

細
胞
肺
が
ん
」
に
分
け
ら
れ
ま
す
。
な

か
で
も
、
肺
の
中
心
部
の
太
い
気
管
支

に
で
き
る
「
扁
平
上
皮
が
ん
」
は
喫
煙

と
の
因
果
関
係
が
最
も
深
い
が
ん
で
す
。

日
本
で
は
、
肺
が
ん
に
よ
る
死
亡
者

数
が
年
々
増
加
し
年
間
お
よ
そ
7
万
人

に
達
し
て
い
ま
す
。
部
位
別
の
が
ん
死

亡
者
数
を
み
て
も
、
男
性
で
は
肺
が
ん

が
第
１
位
と
な
っ
て
い
ま
す
。

肺
が
ん
の
最
大
の
危
険
因
子
は
、
タ

バ
コ
で
す
。ア
ス
ベ
ス
ト
や
大
気
汚
染
、

遺
伝
子
等
が
原
因
の
場
合
も
あ
り
ま
す

が
、
喫
煙
者
が
肺
が
ん
で
死
亡
す
る
危

険
度
は
非
喫
煙
者
に
比
べ
て
４
・
５
倍

高
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
喫

煙
す
る
本
人
だ
け
で
な
く
、
周
囲
の
タ

バ
コ
を
吸
わ
な
い
人
に
も
害
を
及
ぼ
し

ま
す
。
こ
う
し
た
受
動
喫
煙
で
、
肺
が

ん
に
な
る
、
ま
た
は
肺
が
ん
で
死
亡
す

る
危
険
性
は
20
〜
30
％
上
が
る
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。

禁
煙
は
、
い
つ
か
ら
始
め
て
も
効
果

は
あ
り
ま
す
。
い
ま
す
ぐ
禁
煙
を
始
め

て
、肺
が
ん
か
ら
身
を
守
り
ま
し
ょ
う
。

市（
区
）町
村
で
実
施
さ
れ
て
い
る

肺
が
ん
検
診
は
、
毎
年
40
歳
以
上
の
人

を
対
象
に
問
診
、
胸
部
X
線
検
査
（
ヘ

ビ
ー
ス
モ
ー
カ
ー
な
ど
ハ
イ
リ
ス
ク
の

人
は
喀か
く

痰た
ん

細
胞
診
〔
痰た

ん
を
採
取
し
て
顕

微
鏡
で
調
べ
る
検
査
〕
と
併
用
）
が
行

わ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
最
近
で
は
、

小
さ
な
が
ん
を
発
見
し
や
す
い
「
低※

線

量
C
T
検
査
」
を
導
入
し
て
い
る
医
療

機
関
も
増
え
て
き
て
お
り
、
肺
が
ん
の

リ
ス
ク
の
高
い
人
な
ど
の
任
意
検
査
と

し
て
人
間
ド
ッ
ク
等
で
主
に
実
施
さ
れ

て
い
ま
す
。
喫
煙
者
で
な
く
て
も
40
歳

を
過
ぎ
た
ら
年
に
一
度
は
肺
が
ん
検
診

を
受
け
ま
し
ょ
う
。

肺
が
ん
の
多
く
は
初
期
症
状
が
ほ
と

ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
が
、
肺
の
入
り
口
に

あ
た
る
肺
門
部
の
が
ん
は
、
早
い
時
期

か
ら
せ
き
や
痰
、
血
痰
等
の
自
覚
症
状

が
み
ら
れ
ま
す
。
自
覚
症
状
が
数
日
以

上
続
く
場
合
は
、
か
か
り
つ
け
医
を
受

診
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

肺
が
ん
の
最
大
の

危
険
因
子
は
、タ
バ
コ
！

年
に
一
度
は

肺
が
ん
検
診
を

肺がん

がんから
身を守る

▼禁煙年数と肺がんの発生

喫煙者

4.5

3.5

3

2.5

2

1.5

1

4

1～9年 10～19年 20年以上 非喫煙者

4.5

3

1.8
1 1

起起
床
直
後
の
1
時
間

職職
場
で
の
8
時
間

休休休
日
の
24
時
間

食食
後
の
1
時
間

禁
煙
宣
言
で

●冷水で洗顔
●コップ１杯の水を飲む
●軽いストレッチをする
●ウォーキングをする

対策
●吸いそうだったら
　注意してもらう
●喫煙コーナーには
　近づかない

対策

●スポーツを始める
●没頭できる趣味をつくる
●掃除や洗車に集中
●ゆっくりとおふろに

対策
●外食は禁煙席
●食後のコーヒーは
　タバコなしで
●すぐに念入りな歯磨きを

対策

（倍）
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仕
事
で
自
信
を

失
っ
た
と
き
、

ど
う
す
る
？

だ
れ
に
で
も
あ
る「
新
人
」か
ら

「
中
堅
」に
ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ
す
る
と
き
の
壁
。

ぶ
つ
か
っ
て
自
信
を
失
っ
て
し
ま
っ
た
と
き
、

ど
の
よ
う
に
対
応
す
れ
ば

も
っ
と
心
が
ラ
ク
に
な
る
の
で
し
ょ
う
か
。

もっと心がラクになる

自
じ

信
しん

無
なし

男
お
（26歳）

　ある機械メーカーの営業職。配属されて３年目
となり、営業の仕事だけでなく新人の教育も担当
している。最近、目標が達成できずに上司から叱
責されることが増え、落ち込んでいる。

い
ま
、で
き
て

い
る
こ
と
を

確
認
し
よ
う
！

ナイス
アイディア!?

過去の
自分と
比べてみる

３年後を
イメージする

メニュー
02

●きちんと毎日出社している
●あいさつができた
●顧客に信頼されている　など

小さなことでもかまいません。
自分ができていることを一つひ
とつ確認して書き出します。実
際に「書くこと」が大切です。

できていることを
ノートに書き出す

メニュー
03

●仕事の流れがわかるようになった
●新人のころはできなかった
　ことができる　など

過去の自分といまの自分を比べ
てみます。何か変化したり、成
長していることはありません
か。

メニュー
01

●仕事で、いまより結果が
　出せるようになっている
●資格を取得して社内で
　評価されている　など

３年後に自分が「どう
変化しているか」「ど
うなっていたいか」を、
具体的にイメージして
みましょう。

入
社
３
年
目
と
も
な
れ
ば
、
仕
事
の
概

要
は
ほ
ぼ
つ
か
め
て
い
る
で
し
ょ
う
。
だ

か
ら
と
い
っ
て
、
す
べ
て
う
ま
く
で
き
る

と
は
限
ら
ず
、
と
き
に
は
目
標
を
達
成
で

き
な
い
こ
と
も
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

し
か
し
、
い
ま
の
あ
な
た
は
う
ま
く
い

か
な
い
こ
と
に
ば
か
り
に
意
識
が
向
い
て

い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

  

「
し
っ
か
り
仕
事
を
し
よ
う
」「
一
人
前

と
し
て
認
め
ら
れ
る
べ
き
」
と
考
え
る

と
、
目
標
が
達
成
で
き
な
か
っ
た
り
、
上

司
か
ら
何
か
指
摘
さ
れ
る
と
そ
れ
が
よ
け

い
に
強
く
心
に
響
き
ま
す
。
つ
ま
り
、

「
完
全
に
仕
事
が
で
き
て
当
然
だ
」
と
思

う
ほ
ど
、
目
標
を
達
成
で
き
な
い
こ
と
に

対
し
て
「
自
分
は
ダ
メ
だ
」
と
い
う
気
持

ち
が
強
く
出
て
く
る
わ
け
で
す
。

自
信
を
失
っ
た
と
き
は
、
逆
に
自
分
が

で
き
る
こ
と
を
一
つ
ひ
と
つ
確
認
し
て
み

て
く
だ
さ
い
。
十
分
に
で
き
る
こ
と
が
あ

り
ま
せ
ん
か
。
た
と
え
ば
、
新
人
の
こ
ろ

の
あ
な
た
と
比
べ
る
と
、
新
し
く
覚
え
た

こ
と
、
で
き
て
い
る
こ
と
が
た
く
さ
ん
あ

る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
新
人
の
こ

ろ
は
右
も
左
も
わ
か
ら
な
か
っ
た
は
ず
で

す
ね
。
そ
こ
に
あ
な
た
自
身
の
歩
み
が
あ

り
ま
す
。

努
力
し
て
経
験
を
積
ん
で
き
た
実
績
の

な
か
で
、
さ
ら
に
一
歩
先
に
進
ん
で
ほ
し

く
て
上
司
が
厳
し
く
指
導
す
る
こ
と
も
あ

る
で
し
ょ
う
。
厳
し
さ
は
一
方
で
期
待
で

も
あ
り
ま
す
。
も
っ
と
上
を
め
ざ
し
て
ほ

し
い
と
い
う
期
待
が
あ
る
か
ら
こ
そ
、
厳

し
く
指
導
さ
れ
て
い
る
と
考
え
ま
し
ょ

う
。世※

阿
弥
の
言
葉
に
「
初
心
忘
る
べ
か
ら

ず
」
と
い
う
の
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
初

心
を
思
い
出
せ
と
い
う
意
味
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
い
つ
も
初
め
て
物
事
に
あ
た
る
気

持
ち
で
行
動
す
る
こ
と
を
意
味
し
て
い
ま

す
。
初
心
を
忘
れ
ず
、
常
に
新
鮮
で
真
っ

白
な
気
持
ち
で
、
日
々
新
た
に
生
ま
れ
、

日
々
学
び
、
日
々
成
長
し
て
く
だ
さ
い
。

※
室
町
時
代
に
父
の
観
阿
弥
と
と
も
に
猿
楽（
能
）を

　
大
成
し
た
人
物
と
し
て
有
名
。

ウ
ェ
ル
リ
ン
ク 

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
研
究
所

産
業
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー

小
西
喜
朗

お 答 えしま す！

新
人
の
サ
ポ
ー
ト
も

満
足
に
で
き
ず
、

上
司
に
叱
ら
れ
て
ば
か
り
で

仕
事
を
続
け
ら
れ
る
か

不
安
で
す
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内臓脂肪はたまりやすいが、減らしやすい。
筋肉を鍛えて、脂肪を燃焼させましょう！

おうちでクッション
エクササイズ

オフィスでシェイプアップ
エクササイズ

健康運動指導士／石井千恵健康運動指導士

ぽっこりおなかを
引き締めよう！

フィジカル・
ミニトレーニング

　薄着になると、気になってくるのがおなかのライ
ン。おなかは体の中で最も内臓脂肪（内臓の周囲や
腹筋の内側などにつく脂肪）がたまりやすい部位で
すが、内臓脂肪は皮下脂肪（腰回りやおしり、太も
もなどの下半身にたまる脂肪）に比べて燃焼しやす
い性質があるため、運動をすることで簡単に減らす
ことができます。
　おなかを引き締めるためには、脂肪を燃やす器官

である「筋肉」を鍛えることが何よりも大切。筋肉
を増やせば、代謝も上がり、脂肪が燃えやすい体に
なります。
　今回ご紹介するエクササイズは、ふだん忙しくて
体を動かす時間がとれない人も、また、運動が苦手
な人でも、気軽に取り組むことができます。以下の
エクササイズをそれぞれ8～12回を目安に行いまし
ょう。自然な呼吸で続けてください。

　「あっ、ウエストが細くなった！」と実感する
ためには、腹筋を鍛えるだけでなく、背中
側も鍛えて体幹全体を引き締めることが
大切です。息を吐きながら、おなかに力を
入れましょう。引き締まったウエストをイメー
ジしながら行ってください。

腹筋に力を入れるタイミングをつかむことが、ウエストを引き締める近道です。
こんな簡単エクササイズでも、こまめに取り組めば十分に効果が期待できます。

「継続は力なり！」さあ、さっそく始めてみましょう。

クッションを背中といすの
間に挟みます。息を吐く
タイミングで、腹筋を引き
締めながら背中のクッシ
ョンを押しつぶしていき、
息を吸いながらゆっくりと
元の姿勢に戻ります。

クッションをおなかに抱え
ます。そして、両手のひら
でクッションをぐっと押す
と同時に、おなかの力を
使って、クッションを押し
返すようにして腹筋を鍛
えます。

おなかに両手を当てま
す。次に、後ろを振り返り
ながら、おなかに添えた
両手を背中側に滑らせ、
おなかに力を入れます。
ゆっくりと戻って、反対側
も行います。

両手をわき腹におきま
す。息を吐くタイミングに
合わせて、おなかに力を
入れてウエスト周りを引き
締めます。

1 12 2

石井先生
からの

ワンポイント
アドバイス

※
ク
ッ
シ
ョ
ン
が
な
い
場

合
は
、枕
や
座
布
団

で
も
か
ま
い
ま
せ
ん
。

※
立
位
で
も
座
位
で
も

か
ま
い
ま
せ
ん
。

使う筋肉は
ここ！

酵
食
品
と
は
、
目
に
見
え
な
い
微

細
な
生
き
物
で
あ
る
「
発
酵
微
生

物
」
が
、米
や
麦
、大
豆
、牛
乳
、魚
、肉

な
ど
に
繁
殖
し
て
で
き
る
神
秘
な
食
べ
物

で
あ
る
。
発
酵
食
品
に
は
、
健
康
な
体
を

つ
く
る
効
能
が
多
数
あ
る
と
さ
れ
て
い
る

が
、
そ
れ
は
本
当
な
の
か
。
答
え
は
ズ
バ

リ
！　
「
効
果
あ
り
」
な
の
で
あ
る
。

　

そ
れ
は
な
ぜ
か
。
発
酵
微
生
物
が
大
豆

や
牛
乳
な
ど
の
食
材
で
繁
殖
す
る
と
き
、

さ
ま
ざ
ま
な
成
分
を
幾
百
種
類
も
作
り
、

そ
れ
ら
を
発
酵
食
品
の
中
に
含
有
さ
せ
て

く
れ
る
か
ら
で
あ
る
。
ビ
タ
ミ
ン
類
や
ア

ミ
ノ
酸
類
、
有
機
酸
類
、
ペ
プ
チ
ド
類
な

ど
が
そ
の
代
表
的
成
分
で
、
た
と
え
ば
煮

た
だ
け
の
大
豆
と
納
豆
菌
の
繁
殖
に
よ
っ

て
作
ら
れ
た
納
豆
を
比
べ
る
と
、
実
に
ビ

タ
ミ
ン
類
は
10
倍
以
上
、
ア
ミ
ノ
酸
は
な

ん
と
80
倍
以
上
も
納
豆
に
多
く
含
ま
れ
て

い
る
。
こ
れ
ら
の
成
分
が
体
の
健
康
維
持

に
効
果
の
あ
る
こ
と
は
、
昔
か
ら
よ
く
知

ら
れ
て
い
る
。

　

そ
れ
で
は
身
近
な
発
酵
食
品
の
ひ
と
つ

で
あ
る
ヨ
ー
グ
ル
ト
を
例
に
、
そ
の
効
果

を
述
べ
て
み
よ
う
。
ヨ
ー
グ
ル
ト
は
牛
乳

に
乳
酸
菌
を
加
え
、
発
酵
さ
せ
た
も
の
だ

が
、
次
の
よ
う
な
保
健
的
機
能
性
（
栄
養

満
点
、
免
疫
力
ア
ッ
プ
効
果
！
）
が
明
ら

か
に
な
っ
て
い
る
。
牛
乳
に
由
来
す
る
豊

富
な
良
質
の
た
ん
ぱ
く
質
が
発
酵
さ
れ
る

こ
と
で
消
化
と
吸
収
が
抜
群
に
よ
く
な
っ

て
い
る
こ
と
。
牛
乳
中
の
カ
ル
シ
ウ
ム
が

乳
酸
と
結
合
し
て
乳
酸
カ
ル
シ
ウ
ム
と
な

り
、
体
内
に
非
常
に
吸
収
さ
れ
や
す
く
な

っ
て
い
る
こ
と
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
（
成
長
を

促
進
す
る
大
切
な
ビ
タ
ミ
ン
）
が
発
酵
に

よ
っ
て
と
て
も
増
加
し
て
い
る
こ
と
。
葉

酸
（
ビ
タ
ミ
ン
Ｍ
と
も
呼
ば
れ
る
）
が
発

酵
中
の
乳
酸
菌
に
よ
っ
て
作
ら
れ
る
が
、

こ
の
ビ
タ
ミ
ン
は
造
血
作
用
の
重
要
な
因

子
と
な
っ
て
い
る
こ
と
な
ど
で
あ
る
。

　

最
近
の
研
究
で
は
乳
酸
菌
が
大
腸
に
達

し
て
、
そ
こ
で
整
腸
作
用
を
し
て
く
れ
る

こ
と
、
体
内
に
入
っ
た
乳
酸
菌
が
免
疫
を

刺
激
し
、
体
の
抵
抗
力
を
高
め
る
こ
と

で
、
が
ん
細
胞
の
抑
制
に
効
果
の
あ
る
こ

と
も
わ
か
っ
た
。
そ
の
う

え
、
血
中
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
を
低
下
さ
せ
る
（
ア
メ

リ
カ
人
や
ア
フ
リ
カ
の
マ

サ
イ
族
の
よ
う
に
肉
を
多

食
す
る
人
で
も
、
ヨ
ー
グ

ル
ト
常
食
者
は
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
値
が
低
い
）
効
果

や
、
血
圧
の
上
昇
を
抑
制

す
る
た
ん
ぱ
く
質
も
発
見

さ
れ
て
い
る
。

　

牛
乳
を
乳
酸
菌
で
発
酵

さ
せ
た
だ
け
で
こ
れ
ほ
ど

の
効
用
が
生
じ
る
の
で
あ

る
か
ら
、
発
酵
微
生
物
の

偉
大
さ
、
発
酵
と
い
う
神

秘
な
現
象
に
は
い
つ
も
驚

か
さ
れ
る
。

　

ヨ
ー
グ
ル
ト
特
有
の
さ
わ
や
か
な
酸
味

と
濃
厚
な
う
ま
み
は
、
と
り
わ
け
リ
ン
ゴ

と
相
性
が
よ
ろ
し
い
。
ア
ッ
プ
ル
ソ
ー
ス

と
ハ
チ
ミ
ツ
で
甘
く
し
た
も
の
を
ぜ
ひ
一

度
お
試
し
あ
れ
。

小泉武夫
東京農業大学　名誉教授 
農学博士

神
秘
的
で
偉
大
な

発
酵
微
生
物
の
活
躍

ヨーグルト

2

発
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Q 朝の通勤電車の中や、
職場の会議・プレゼンの
最中に、よく腹痛が起きる
ので困っています。

A それは“過敏性腸症候群”の
症状かもしれません。

東急病院・
心療内科医長

伊藤克人先生

動
を
し
て
交
感
神
経
が
働
い
て
い
る
と
き
で
も
、

腸
が
活
発
に
動
い
て
便
意
や
腹
痛
を
引
き
起
こ
し

て
し
ま
い
ま
す
。

特
に
腸
の
場
合
、
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
る
と
そ
の

刺
激
が
腸
管
に
あ
る
神
経
群
に
伝
わ
り
、
腸
管
の

知
覚
が
敏
感
に
反
応
し
て
、
腹
痛
や
下
痢
、
便
秘

な
ど
が
起
こ
り
、
そ
れ
ら
の
腸
の
症
状
が
さ
ら
に

脳
に
ス
ト
レ
ス
を
与
え
る
と
い
う
「
脳
腸
相
関
」

（
左
図
）
の
し
く
み
が
み
ら
れ
ま
す
。

過
敏
性
腸
症
候
群
で
は
も
と
も
と
胃
腸
が
弱
い

と
自
覚
し
て
い
る
人
が
多
く
、
食
べ
物
に
関
係
す

る
場
合
と
、
試
験
の
前
に
な
る
と
下
痢
を
す
る
、

体
の
機
能
は
交
感
神
経
と
副
交
感
神
経
と
い
う

自
律
神
経
が
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い
ま
す
。
腸
を

は
じ
め
消
化
管
は
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
状
態
の
と
き
に

働
く
副
交
感
神
経
の
作
用
で
動
き
ま
す
。
健
康
な

体
で
あ
れ
ば
、
ふ
つ
う
は
通
勤
中
や
仕
事
中
に
腸

が
活
発
に
動
く
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

し
か
し
、
自
律
神
経
は
脳
の
視
床
下
部
の
指
令

で
動
い
て
い
る
た
め
、
情
動
（
感
情
）
に
か
か
わ

る
大
脳
辺
縁
系
の
影
響
を
受
け
や
す
い
特
徴
が
あ

り
ま
す
。
そ
の
た
め
ス
ト
レ
ス
な
ど
に
よ
り
、
不

安
、
緊
張
、
焦
燥
、
怒
り
な
ど
の
情
動
が
起
こ
る

と
視
床
下
部
の
働
き
に
狂
い
が
生
じ
、
仕
事
や
運

旅
行
に
出
か
け
る
と
便
秘
を
す
る
な
ど
状
況
要
因

が
関
係
す
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
状
況
に
影
響
さ

れ
る
人
が
、
出
勤
途
中
の
電
車
の
中
や
会
議
の
途

中
で
腹
痛
を
起
こ
す
経
験
を
す
る
と
、「
ま
た
起

き
る
の
で
は
な
い
か
」
と
ス
ト
レ
ス
に
感
じ
る
よ

う
に
な
り
ま
す
。
す
る
と
、
同
じ
状
況
に
な
る
と

再
び
症
状
が
現
れ
る
と
い
う
悪
循
環
が
で
き
て
、

生
活
に
支
障
を
き
た
す
心
配
が
出
て
き
ま
す
。

症
状
が
起
こ
る
背
景
に
は
、
日
常
的
に
不
安
や

緊
張
が
持
続
し
て
気
が
休
ま
る
こ
と
の
な
い
生
活

が
あ
り
ま
す
。
そ
の
よ
う
な
と
き
は
積
極
的
に
リ

ラ
ッ
ク
ス
す
る
時
間
を
も
つ
こ
と
が
、
結
果
と
し

て
症
状
の
改
善
に
役
立
ち
ま
す
。
ふ
だ
ん
か
ら
ス

ト
レ
ス
を
強
め
る
よ
う
な
不
規
則
な
生
活
は
避
け

る
よ
う
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

腸が精神的ストレスなどの刺激に対し
て過敏な状態になり、便通異常を起こす
病気が過敏性腸症候群です。急におなか
が痛くなって下痢をしたり、逆に便秘が
続いたり、下痢と便秘が交互に起こった
りします。
診断は、①腹痛や腹部不快感が3ヵ月
以上続く、②症状が排便によって軽減
する、③排便回数が変化する、④便の形

状が、兎
と

糞
ふん

状便（コロコロした便）、軟
便、水様便などに変化する、⑤消化管に
器質的異常（病変）がみられない、とい
う特徴を満たすかどうかで行われます。
潰瘍性大腸炎のような炎症性疾患、大
腸がんのような悪性腫瘍など他の病気を
見落とさないためにも、検便や大腸内視
鏡などの検査で病変の有無を確認するこ
とが必要です。

教えて

気になる症状

腸
に
伝
わ
り
や
す
い
ス
ト
レ
ス

ス
ト
レ
ス
の
悪
循
環
が
原
因

●脳腸相関のしくみ

し
か
し
、
自
律
神
経
は
脳
の
視
床
下
部
の
指
令

で
動
い
て
い
る
た
め
、
情
動
（
感
情
）
に
か
か
わ

る
大
脳
辺
縁
系
の
影
響
を
受
け
や
す
い
特
徴
が
あ

り
ま
す
。
そ
の
た
め
ス
ト
レ
ス
な
ど
に
よ
り
、
不

安
、
緊
張
、
焦
燥
、
怒
り
な
ど
の
情
動
が
起
こ
る

と
視
床
下
部
の
働
き
に
狂
い
が
生
じ
、
仕
事
や
運

不安
緊張などの
ストレス

腹 痛
緊張による

大脳辺縁系

視床下部

ストレスが
腸に
伝わる 腸の

不快感が
伝わる

市販の下痢止め薬としては、通勤電車内等でも
「水なしで飲める」ものが固形、顆粒スティック、フィ
ルムタイプなど様々な形状で販売されています。
市販薬でも効いているうちはいいのですが、効か
なくなったら他の病気が隠れている可能性があり
ますから、必ず医療機関を受診しましょう。
まず内科や消化器科で検査・治療を受け、効果
がみられなければ内科系の心療内科を受診するよ
うにしてください。

市販薬で効かなくなったら
必ず受診を

腸

トイレに行けない
ときに限って、

どうしておなかが
痛くなるの?
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春キャベツのレモン漬け

フランス、アルザス・ロレーヌ地方の
“郷土料理”

レモンとキャラウェイシードの香りがさわやか！

　キッシュ（フランス語：quiche）はフランスの北東
部に位置する、アルザス・ロレーヌ地方の郷土料理
です。ドイツに隣接した地域のため、語源はドイツ語
でケーキを意味する kuchen（クーヘン）とされてい
ます。
　タルト型にパイ生地を張りつけ、ベーコンやハム、
スイス原産のグリュイエールチーズなどの具材と生ク
リームを混ぜた卵液を流し込み、オーブンで焼き上げ
たパイ料理のひとつ。中に入れる具のバリエーション
次第で、さまざまな味わいのキッシュが楽しめます。

●オーブンは200℃に温めておく。
●菜の花と筋を取り除いたスナップえんどうは固めにゆ
で、菜の花は長さを2cmに切り、スナップえんどうは縦半
分に割る。ごぼうはささがきにして水にさらし、水気を切
る。たまねぎは薄切りに、ベーコンは細切りにする。
●フライパンを熱してバターを溶かし、②のごぼう、たま
ねぎ、ベーコンを炒める。野菜がしんなりしたら、菜の花
を加えてさっと炒め合わせ、塩、こしょうをふる。
●オーブン皿に③を入れて平らにし、チーズを全体に散
らす。
●ボウルに卵を割り入れてほぐし、Aを加えて混ぜ合わ
せる。④に注ぎ、②のスナップえんどうを散らして、200℃
のオーブンで25分ほど焼く。
（1人分／382kcal　塩分1.8g）
オーブン皿の大きさ・形に合わせて、焼き時間は適宜調整を。

●キャベツは太めのせん切りにして塩をふり混ぜる。
●①にいちょう切りにしたレモンとキャラウェイ
シード（ハーブの一種）、砂糖を加えて軽くもみ、
しんなりさせて味をなじませる。
（1人分／20kcal　塩分0.6g）
常備菜として多めに作り置きしておいてもOK。ポリ袋の
中で混ぜ合わせ、そのまま保存するとより手軽です。

作り方

作り方

材料（2人分）

材料（4人分／直径20cm、高さ4cmのオーブン皿）

菜の花
スナップえんどう
新ごぼう
たまねぎ
ベーコン
バター
塩
こしょう
ピザ用チーズ
卵
　　生クリーム（乳脂肪分 35％）
A　塩
　　ナツメグ・こしょう

100g
50g
80g

1/4 個
2枚

大さじ 1と 1/2
小さじ 1/5

少々
60g
6個

1/2 カップ
小さじ 1/3

各少々

菜の花
スナップえんどう
新ごぼう
たまねぎ
ベーコン
バター
塩
こしょう
ピザ用チーズ
卵
　　生クリーム（乳脂肪分 35％）
A　塩
　　ナツメグ・こしょう

100g
50g
80g

1/4 個
2枚

大さじ 1と 1/2
小さじ 1/5

少々
60g
6個

1/2 カップ
小さじ 1/3

各少々

パイ生地を使わない場合は、もっと手軽でヘルシーなキッ
シュが楽しめます。パイ生地の代わりに色とりどりの季節
の野菜をたっぷり組み合わせれば、カロリーを抑えつつ
も、ボリューム満点に仕上がります。さらにパンを添えれ
ば、栄養バランスも整います。

キッシュ

おいしさ・
バランスアップの

ひと
工夫

1

3

4

5

2

1

2

キャベツ
塩
レモン

100g
小さじ1/3
1/4個

キャベツ
塩
レモン

100g
小さじ1/3
1/4個

キャラウェイシード
砂糖

少々
小さじ1

キャラウェイシード
砂糖

少々
小さじ1

キッシュの
箸休めにぴったり!

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

ち
ょ
っ
と
し
た
お
も
て
な
し
で
も
、ふ
だ
ん
の
食
事
で
も
、食
卓
を
華
や
か
に
演
出
し
て
く
れ
る
キ
ッ
シ
ュ
。

具
を
フ
ラ
イ
パ
ン
で
炒
め
、卵
液
と
合
わ
せ
て
オ
ー
ブ
ン
で
焼
く
だ
け
な
の
で
、案
外
簡
単
で
す
。

今
回
は
、春
野
菜
を
ふ
ん
だ
ん
に
活
用
し
、パ
イ
生
地
を
使
わ
な
い
ヘ
ル
シ
ー
な
キ
ッ
シ
ュ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

春
野
菜
の
キ
ッ
シ
ュ

鍋・フライパン
ひとつで

簡単ごちそう！

鍋・フライパン
ひとつで

簡単ごちそう！



持
駒
：
角
、
金
、
銀

　
　
　

玉
を
２
筋
か
ら

逃
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

6 5 4 3 2 1

一

二

三

四

五

六

桂

桂
銀 玉

角

歩

飛
歩

歩

一

二

三

四

五

六

七

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

A

b

d1

2

3

4

5

6

7

B C D E F G

a

e

c

答え　ウデドケイ

【脳が目覚めるPUZZLE】
解答【詰将棋】

《正解》１一角成、同玉、１二銀、同玉、３四角、
同飛、２二金まで７手詰め。
《解説》初手を１一金は２三玉以下詰まない。初
め１一角成が最善。２三玉は１二角で簡単。した
がって１一同玉よりなく、そこで１二銀と打って玉
で取らせ、続く３四角と飛の横に打つのが詰将棋
らしい好手でこの問題のねらい。いずれの応手も
持駒の金の活用がトドメとなって解決します。

【詰碁】一

二

三

四

五

六

七

1234567891011121
7 8

6

2

4 5

13

《正解》黒先白死
《解説》黒１から３とツイで攻め、白４のとき、黒５
のツケが急所です。白６のツギには黒７、９（７の
所）とウッテガエシに仕留めます。
黒５で６は、白５で生き。黒１で３は、白１で生き。

ケ
ア
シ

ツ
クシ
シユンミン

シオア
キ
ンノ
ウ
ド
ウ

ド

ズケ
イ
ヒ

キ
ト
ウ

オタ
ンブ
ポ
ポカ
スカ

ユ
デ

答 a b c d e

　
　
　

ウ
ッ
テ
ガ
エ
シ
で

決
ま
り
ま
す
。

（
10
分
で
初
段
）

黒
先
で
ど
う
な
り
ま
す
か
。

詰  

碁

詰 

将 

棋

「
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
」っ
て

最
近
よ
く
聞
く
け
ど
、
普
通
の

薬
と
ど
う
違
う
ん
で
す
か
？

ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
は
、
こ

れ
ま
で
私
た
ち
が
使
っ
て
き
た

先
発
医
薬
品
と
い
わ
れ
る
新
薬
の
あ
と

に
認
可
さ
れ
た
後
発
の
薬
を
指
す
の
。

ま
さ
か
、
ホ
ン
モ
ノ
じ
ゃ
な
い

と
か
？

い
い
え
。
れ
っ
き
と
し
た
医
薬

品
で
す
よ
。
新
薬
の
特
許
期
間

が
切
れ
た
あ
と
に
同
じ
有
効
成
分
、
分

量
、
用
法
、
用
量
、
効
能
や
効
果
で
製

造
さ
れ
た
医
薬
品
な
の
で
、
後
発
医
薬

品
っ
て
呼
ば
れ
て
い
る
の
。

その薬、

ジェネリック
医薬品に

替えれば、いまより薬代を
抑えられますよ

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。a～eに入る文字をつなげると…

パズル制作／ニコリ

に
つ
な
が
っ
て
い
る
そ
う
よ
。

な
る
ほ
ど
。
ド
ラ
ッ
グ
ス
ト
ア

で
買
え
る
の
？

ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
は
医
療

機
関
で
処
方
さ
れ
る
処
方
薬
の

み
な
の
で
、
ド
ラ
ッ
グ
ス
ト
ア
で
は
買

え
な
い
わ
。
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
が

な
い
薬
も
あ
る
の
で
、
詳
し
く
は
医
師

や
薬
剤
師
に
相
談
し
て
み
て
。
ジ
ェ
ネ

リ
ッ
ク
医
薬
品
へ
変
更
が
で
き
な
い
場

合
は
、
医
師
が
処
方
せ
ん
に
サ
イ
ン
す

る
こ
と
に
な
っ
て
い
る
の
。

い
ま
ま
で
知
ら
な
い
で
損
し
て

い
た
か
も
！
　
さ
っ
そ
く
病
院

の
先
生
に
相
談
し
て
み
ま
す
。

な
ん
だ
か
心
配
だ
な
ぁ
。
高
血

圧
に
も
ち
ゃ
ん
と
効
く
の
？

ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
は
新
薬

と
同
様
に
薬
事
法
の
厳
し
い
規

制
を
パ
ス
し
て
い
る
か
ら
、
効
き
目
や

安
全
性
の
心
配
は
い
ら
な
い
わ
。
し
か

も
、
開
発
コ
ス
ト
が
あ
ま
り
か
か
っ
て

い
な
い
分
、
比
較
的
安
価（
下
表
）で
、

特
に
高
血
圧
の
よ
う
な
慢
性
疾
患
な
ど

で
長
期
的
に
薬
を
服
用
し
て
い
る
人

は
、
節
約
に
つ
な
が
る
の
。
日
本
の
ジ

ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
の
市
場
に
占
め
る

割
合
が
17
％
程
度
な
の
に
対
し
、
欧
米

の
一
部
の
国
で
は
市
場
の
半
分
以
上
を

占
め
て
い
て
、
実
際
に
医
療
費
の
節
減

❶文字が入らないマスは黒く塗りま
す。

❷黒色のマスはタテヨコに連続しま
せん。また、黒のマスで盤面が分断
されることはありません。

❸「ン｣で始まる言葉は入りません。
❹同じ言葉は２回以上入りません。

ルール

ヒント
●3に入るシュンブンノヒはCに入る
タンポポと交差する。

●7に入るシュンミンはAに入るツク
シと交差する。

●シオユデ、ノウドウ、カスミ、キトウ、
ケイヒは縦に入る。

●オアズケ、スカウト、アオタ、クシ、ケ
シ、ドウ、ポカは横に入る。

●キの文字は盤面全体で2個入る。

ヒ
ン
ト

ヒ
ン
ト

新薬 ジェネリック医薬品 これだけ節約できる！
脂質異常症の場合 12,286円 2,540円 9,746円の節約!
高血圧の場合 7,730円 3,635円 4,095円の節約!
糖尿病の場合 6,307円 2,452円 3,855円の節約!

●1年間薬を服用した場合の節約額の例

※窓口負担3割の場合。糖尿病は1日3回服用、そのほかは1日１回で計算。医療機関の窓口では、薬代のほか、調剤基本料などがかかります。

医療費
仕分け人

高血圧の薬を
服用中のAさん

巻の

ちょっと
待った！
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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）

当組合の保険料率月額表（調整保険料を含む）
※平成23年3月分保険料（4月給与）より適用

標準報酬
報 酬 月 額

保 険 料 月 額

等級 月　額 日　額 被保険者 事 業 主 合　計
一般保険料 介護保険料 一般保険料 介護保険料 一般保険料 介護保険料

1
円

58,000
円

1,930
円以上

～
円未満
63,000

円
2,320

円
464

円
3,422

円
464

円
5,742

円
928

2 68,000 2,270 63,000 ～ 73,000 2,720 544 4,012 544 6,732 1,088
3 78,000 2,600 73,000 ～ 83,000 3,120 624 4,602 624 7,722 1,248
4 88,000 2,930 83,000 ～ 93,000 3,520 704 5,192 704 8,712 1,408
5 98,000 3,270 93,000 ～ 101,000 3,920 784 5,782 784 9,702 1,568
6 104,000 3,470 101,000 ～ 107,000 4,160 832 6,136 832 10,296 1,664
7 110,000 3,670 107,000 ～ 114,000 4,400 880 6,490 880 10,890 1,760
8 118,000 3,930 114,000 ～ 122,000 4,720 944 6,962 944 11,682 1,888
9 126,000 4,200 122,000 ～ 130,000 5,040 1,008 7,434 1,008 12,474 2,016
10 134,000 4,470 130,000 ～ 138,000 5,360 1,072 7,906 1,072 13,266 2,144
11 142,000 4,730 138,000 ～ 146,000 5,680 1,136 8,378 1,136 14,058 2,272
12 150,000 5,000 146,000 ～ 155,000 6,000 1,200 8,850 1,200 14,850 2,400
13 160,000 5,330 155,000 ～ 165,000 6,400 1,280 9,440 1,280 15,840 2,560
14 170,000 5,670 165,000 ～ 175,000 6,800 1,360 10,030 1,360 16,830 2,720
15 180,000 6,000 175,000 ～ 185,000 7,200 1,440 10,620 1,440 17,820 2,880
16 190,000 6,330 185,000 ～ 195,000 7,600 1,520 11,210 1,520 18,810 3,040
17 200,000 6,670 195,000 ～ 210,000 8,000 1,600 11,800 1,600 19,800 3,200
18 220,000 7,330 210,000 ～ 230,000 8,800 1,760 12,980 1,760 21,780 3,520
19 240,000 8,000 230,000 ～ 250,000 9,600 1,920 14,160 1,920 23,760 3,840
20 260,000 8,670 250,000 ～ 270,000 10,400 2,080 15,340 2,080 25,740 4,160
21 280,000 9,330 270,000 ～ 290,000 11,200 2,240 16,520 2,240 27,720 4,480
22 300,000 10,000 290,000 ～ 310,000 12,000 2,400 17,700 2,400 29,700 4,800
23 320,000 10,670 310,000 ～ 330,000 12,800 2,560 18,880 2,560 31,680 5,120
24 340,000 11,330 330,000 ～ 350,000 13,600 2,720 20,060 2,720 33,660 5,440
25 360,000 12,000 350,000 ～ 370,000 14,400 2,880 21,240 2,880 35,640 5,760
26 380,000 12,670 370,000 ～ 395,000 15,200 3,040 22,420 3,040 37,620 6,080
27 410,000 13,670 395,000 ～ 425,000 16,400 3,280 24,190 3,280 40,590 6,560
28 440,000 14,670 425,000 ～ 455,000 17,600 3,520 25,960 3,520 43,560 7,040
29 470,000 15,670 455,000 ～ 485,000 18,800 3,760 27,730 3,760 46,530 7,520
30 500,000 16,670 485,000 ～ 515,000 20,000 4,000 29,500 4,000 49,500 8,000
31 530,000 17,670 515,000 ～ 545,000 21,200 4,240 31,270 4,240 52,470 8,480
32 560,000 18,670 545,000 ～ 575,000 22,400 4,480 33,040 4,480 55,440 8,960
33 590,000 19,670 575,000 ～ 605,000 23,600 4,720 34,810 4,720 58,410 9,440
34 620,000 20,670 605,000 ～ 635,000 24,800 4,960 36,580 4,960 61,380 9,920
35 650,000 21,670 635,000 ～ 665,000 26,000 5,200 38,350 5,200 64,350 10,400
36 680,000 22,670 665,000 ～ 695,000 27,200 5,440 40,120 5,440 67,320 10,880
37 710,000 23,670 695,000 ～ 730,000 28,400 5,680 41,890 5,680 70,290 11,360
38 750,000 25,000 730,000 ～ 770,000 30,000 6,000 44,250 6,000 74,250 12,000
39 790,000 26,330 770,000 ～ 810,000 31,600 6,320 46,610 6,320 78,210 12,640
40 830,000 27,670 810,000 ～ 855,000 33,200 6,640 48,970 6,640 82,170 13,280
41 880,000 29,330 855,000 ～ 905,000 35,200 7,040 51,920 7,040 87,120 14,080
42 930,000 31,000 905,000 ～ 955,000 37,200 7,440 54,870 7,440 92,070 14,880
43 980,000 32,670 955,000 ～ 1,005,000 39,200 7,840 57,820 7,840 97,020 15,680
44 1,030,000 34,330 1,005,000 ～ 1,055,000 41,200 8,240 60,770 8,240 101,970 16,480
45 1,090,000 36,330 1,055,000 ～ 1,115,000 43,600 8,720 64,310 8,720 107,910 17,440
46 1,150,000 38,330 1,115,000 ～ 1,175,000 46,000 9,200 67,850 9,200 113,850 18,400
47 1,210,000 40,330 1,175,000 ～ 48,400 9,680 71,390 9,680 119,790 19,360

被保険者負担率
一般保険料率 40

1000

介護保険料率 8
1000

事業主負担率
一般保険料率 59

1000

介護保険料率 8
1000




