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快眠快眠ののためためのの枕枕のの話話
睡眠の質は生活習慣病予防やメンタルヘルスに影響し、私たち
の健康にとても大切。枕のいちばんの役割は、立っているとき
の自然な姿勢を、寝ているときにも保つこと。
あなたの枕、快眠に適していますか ?

11  仰向けで楽に呼吸ができ、首にしわが寄らないかどうか仰向けで楽に呼吸ができ、首にしわが寄らないかどうか

枕の高さと形が合っているかを確認します。全体的な高さだけで
なく、首から後頭部の形が自分に合っていることが大切。部分的
な圧迫感がなく、頭の収まりがよいものを選びましょう。

22  横向きでも肩の圧迫感がないかどうか横向きでも肩の圧迫感がないかどうか

枕の中央で仰向けになり、そのまま寝返りして横向きになり、枕
の両サイドで横向きになって快適に寝られるものを選びましょう。
枕の両サイドが高くなっていると、肩の圧迫がなく快適です。

33  寝返りしやすいかどうか寝返りしやすいかどうか

一晩寝ている間に 20 回くらい寝返りをすると言われています。
スムーズに寝返りができるかどうかチェックしましょう。
枕の両サイドの高さは、首元＋ 2 ～ 3ｃｍが目安です。

44  体の力が抜けて気持ちいいかどうか体の力が抜けて気持ちいいかどうか

枕の高さと形状が体型に合っていて、素材が好みの感触のものを
選びましょう。寝たときに全身の力が抜けて気持ちよく感じられれ
ば OK です。枕をしていることを忘れるくらいの一体感が理想的。

枕が合っていない人 枕が合っている人

枕で首と顔のしわも予防

体 に合った枕を使っていれば、仰向けで寝たときに首がスッと伸び、体のどこにも力が
入らず、リラックスできます。しかし、高い枕を使っているとあごを引いた、力の入っ

た姿勢になり、首にしわができ、また肩こりやいびき、二重あご、ほうれい線の原因にもな
ります。体に合った枕は、しわを予防し、楽な呼吸や姿勢で眠れるので疲れもよくとれます。

監修 : 快眠セラピスト　三橋 美穂

あなたの枕診断CHECK!

枕選びのチェックポイントCHECK!

朝起きると首や肩がこっている 枕が高い、低い、安定感がない、首のラインに合っていないのいずれかの可能性あり。

枕が合っていません。枕をしているのがつらいから、外してしまうのです。

枕が高すぎます。合っている枕は首がスッと伸びます。

枕が高すぎます。仰向けで寝るのがつらいため、横向きになる可能性があり。

横向きのときに枕が低いか、仰向けで首が低いかのどちらかの可能性あり。

寝ている途中で枕を外してしまう

仰向けで寝ると、首にしわが寄る

横向きばかりで寝ている

枕と首や頭の間に手を添える

マットレスと首から後頭
部にかけてできるすき間
をうまく埋める枕が〇
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令和４年６月１日以降に発行する保険証は新デザインの保険証となります。
従来の保険証（緑色）をお持ちの方につきましても、令和４年７月に新保険証への一斉更新を行います。

健康保険被保険者証（保険証）の健康保険被保険者証（保険証）の
デザイン・表示内容が変わりますデザイン・表示内容が変わります

令和４年
６月１日より

事  前  予  告

留意事項

任意継続被保険者の方については更新を行いませんので、引き続き、お手持ちの被保険者証（緑色）のご使用を
お願いいたします。
保険証の一斉更新の詳細につきましては、事業所を通じて後日案内させていただきます。

一斉更新の流れ

令和４年７月上旬に被保険者世帯ごとに封詰めした新保険証を当組合からお勤めの事業所に送付

　　　　　　　　⬇
お勤めの事業所から各被保険者の方へ配付

　　　　　　　　⬇
世帯全員分の旧保険証を、返信用封筒を使用して被保険者の方が直接当組合へ返却

対象となる方

令和４年５月31日時点の被保険者・被扶養者の方

保険証の一斉更新について

●色・デザインを変更します　　　　　　　　　　　　　　 ●QRコードを印字します
●保険証の記号・番号に２桁の枝番を印字します※　　　　　●事業所所在地・事業所名称を非表示とします

新保険証の変更点について

※�令和３年４月１日以降に交付した保険証には、枝番が印字されております。令和３年３月31日以前に交付を受けた方につきましても、このたびの一斉更新
により、保険証に２桁の枝番を印字します。

QRコードは㈱デンソーウェーブの登録商標です

現在の保険証のデザイン 新保険証のデザイン

健康保険
組合印

健 康 保 険
被保険者証

（被保険者）
令和XX年XX月XX日交付

平成　XX年　XX月　XX日

ソウコ タロウ

昭和　XX年　XX月　XX日
倉庫 太郎

記号

氏　名

生年月日

事業所所在地

事業所名称

保険者所在地

電  話  番  号
保険者番号・名称

〇〇〇〇〇〇〇〇〇〇〇〇〇〇〇

〇〇〇〇〇〇〇〇〇〇〇〇〇〇〇

東京都江東区富岡二丁目11番12号

03（3642）8436
06134522 倉庫業健康保険組合

資格取得年月日

番号 （枝番）

性別 男

本人
123 1234 00

健康保険
組合印

健 康 保 険
被保険者証

（被保険者）
令和XX年XX月XX日交付

記号

保険者所在地

電  話  番  号
保険者番号・名称

東京都江東区富岡二丁目11番12号

0 3  （ 3 6 4 2 ）  8 4 3 6
06134522 倉庫業健康保険組合

平成　XX年　XX月　XX日

ソウコ タロウ

昭和　XX年　XX月　XX日
倉庫 太郎氏　名

生年月日
資格取得年月日

番号 （枝番）

性別 男

本人
123 1234 00

ダミーダミー
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健康づくり施設のご案内

新規契約「日帰り施設」をご紹介します！
加入者の皆さまが心身ともにリフレッシュしていただく場として、以下の施設がご利用できるようになりました

令和４年４月～

契 施約 設

◦横浜・八景島シーパラダイス
TEL: 045-788-8888（テレフォンインフォメーション）神奈川県横浜市金沢区八景島

テーマの異なる４つの水族館やアトラクション、レストラン、ショッピングエリアも
併設している複合型海洋レジャー施設です！

◦マクセル アクアパーク品川
TEL:03-5421-1111 <音声ガイダンス>東京都港区高輪4-10-30（品川プリンスホテル内）

音・光・映像と生きものが融合した “可能性” のある展示やイベントを展開する
「TOKYO最先端エンターテインメント」です。

◦東武動物公園
TEL：0480-93-1200（代表)埼玉県南埼玉郡宮代町須賀110

希少なホワイトタイガーをはじめ、全120種類1200頭の動物たちが飼育されており、
エサやりなど動物と触れ合い体験もできて、見て楽しい、触れて楽しい動物園です。
さらに、人気の絶叫アトラクションから、ほのぼのアトラクションなど、多彩なライ
ンナップで子どもから大人まで１日中お楽しみいただけます。

◦仙台うみの杜水族館 TEL: 022-355-2222宮城県仙台市宮城野区中野4丁目6番地

いのちきらめく、うみの杜。
海と人、水と人との、新しい「つながり」をうみだす水族館、「仙台うみの杜水族館」

◦上越市立水族博物館 うみがたり TEL: 025-543-2449新潟県上越市五智2-15-15

日本海の四季折々の様子を感じながら楽しめる「うみがたり」。
飼育数日本一のマゼランペンギンたちをご覧いただける「マゼランペンギンミュージアム」など見どころたくさん！

※各施設の利用方法につきましては、４月号別冊「保健事業のご案内」をご参照ください。

◦万葉倶楽部グループ（全国10施設）
万葉倶楽部グループは、全国に日帰り温泉施設を展開し
ています。温泉は24時間営業(一部例外あり)で、サウナ、
岩盤浴といった温浴設備が充実しており、食事処、休憩処、
リラクゼーションといったサービスも充実しています。

①【旭川高砂台　万葉の湯】	 北海道旭川市高砂台1丁目1-52	 TEL:0166-62-8910

②【北海道ふとみ銘泉　万葉の湯】	 北海道石狩郡当別町太美町1695	 TEL:0133-26-2130

③【東京・湯河原温泉　万葉の湯】	 東京都町田市鶴間7-3-1	 TEL:042-788-4126

④【横浜みなとみらい　万葉倶楽部】	 神奈川県横浜市中区新港2-7-1	 TEL:0570-07-4126

⑤【はだの・湯河原温泉　万葉の湯】	 神奈川県秦野市河原町2-54	 TEL:0463-85-4126

⑥【小田原お堀端　万葉の湯】	 神奈川県小田原市栄町1-5-14	 TEL:0465-23-1126

⑦【沼津・湯河原温泉　万葉の湯】	 静岡県沼津市岡宮1208-1	 TEL:055-927-4126

⑧【京都　竹の郷温泉　万葉の湯】	 京都府京都市西京区大原野東境谷町2-4	 TEL:075-333-4126

⑨【神戸ハーバーランド温泉　万葉倶楽部】	 兵庫県神戸市中央区東川崎町1-8-1 プロメナ神戸	 TEL:078-371-4126

⑩【博多　湯布院・武雄温泉　万葉の湯】	 福岡県福岡市博多区豊2-3-66	 TEL:092-452-4126
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2022年度がスタート！

　毎年、健診を受けていますか？
　健診は、健康状態の定期的な確認や生活習慣病の予防と早期発見のため、医師の診察や血圧測定、血液
検査、身体計測などのほか、年齢、性別に応じた検査もあり体のすみずみをチェックします。
　不適切な生活習慣の積み重ねが原因となる生活習慣病は「ある日突然」起こるように思われがちです
が、決してそうではありません。「自分は元気だから大丈夫」「今は忙しいからそのうち」と思っている
人ほど要注意です。
　脳梗塞や糖尿病の共通したリスクとなりうる血圧や血糖、血中脂質などの数値がわかる健診で、ご自分
の体と向き合ってみませんか。

　健診受診率は、被保険者に比べてご家族（被扶養者）、とくにご家庭の

奥様（被扶養配偶者）が低い傾向にあります。

　ご家族のために家事を優先して自分のことは後回し。でも、それであな

たが倒れてしまったら、ご家族はもっと困ってしまいます。

　年に１回、健診のための時間をつくりましょう。

保健事業課からのお知らせ保健事業課からのお知らせ
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千葉県木更津市「木更津海岸・中の島公園」　※木更津駅西口から徒歩25分

2,000名

当組合の被保険者・被扶養者
※加入者以外の方が同伴される場合は、当日現地で入浜券等を購入ください。

無料（熊手・網・休憩所および交通費は参加者負担）
※入浜券のみ事前に事業所担当者を通じてお送りします。任意継続被保険者の方は自宅に送付します。

大人２㎏　／　子ども（４歳～小学生）１㎏

令和４年４月７日（木）到着分まで
※�参加をご希望される方はお早めに当組合までお申し込みください。

開催場所

定 員

参加資格

参 加 費

採 貝 量

申込〆切

　毎年恒例の春の健康ハイキング “潮干狩り大会” を開催します。房総の豊かな自然の中で、さわやかな潮風を
感じながら、海の恵みを自分で獲るワクワク感をお楽しみください。多くの方の参加をお待ちしていますので、
職場の同僚やご家族の皆さまお誘いあわせののうえ、ぜひ、ご参加ください。

潮干狩り大会

入浜券配布後～７月31日（日）開 催 日

　組合では６月の１カ月間、１日３回の歯みがきを推進する「歯みがきキャンペーン」を実施します。
　歯周病は感染症であるとともに、生活習慣が発症のきっかけになることから生活習慣病ともいわれております。
歯周病の予防を行うことで、生活習慣病を含む全身のさまざまな病気のリスクを下げることが可能です。この機
会に、口腔ケアを見直し全身の健康につなげましょう。たくさんの方の参加をお待ちしております。

　　　　　　令和４年６月１日（水）～令和４年６月30日（木）までの30日間

　　　　　　当組合の被保険者および年度内に40歳以上となる被扶養者

　　　　　　お勤めの事業所の健康保険委員を通じて、５月６日（金）までにお申し込みください。

　　　　　　（任意継続被保険者の方につきましては、直接当組合にお申し込みください）

その他キャンペーンの詳細につきましては、当組合ホームページをご参照ください。

歯みがきキャンペーン

実施期間

参加資格

申込要領

※開催期間中のご都合のよい日に自由参加となります。

Information

参加者
募集中！

参加者
募集中！
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男性7.5g、
女性6.5g未満に が

ん
は

目指せ！健康 寿長
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男性7.5g、
女性6.5g未満に が

ん
は
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事業の概要（令和４年２月末現在）

事業所数 357

（事業所編入）
　日本建材工事　株式会社	 東京都港区	 令和３年７月１日付

　公　告

ク ースロ ドワ
ン ！ャチ ジレ

クイズの解答は、当組合HP「健保ニュースバックナンバー」にて掲載しております。

全部解けたら二重ワクの４文字をＡＢＣＤ順に
読んでください。
その言葉が答えです。

被保険者数
男
女
計

17,493人
6,248人
23,741人

平均標準
報酬月額

男
女
平均

375,621円
254,200円
343,666円

保 険 料
調 定 額

月分
802,263,750円

累計
10,356,875,468円

保 険
給 付 費

月分
877,850,535円

累計
9,642,682,773円

組合HP▶

1 「土筆」と書く春の植物
2 「俳聖」と称された松尾さんの名前
3 アルファベットの最初
4 洗剤を含ませて食器洗い
5 「犬」から取ると「大」
7 漢字の読みは音と？
9 書類などの提出期限
11 ワラビやゼンマイから抜く
12 表立って言わない「＿＿の了解」
13 品種は「あまおう」や「とちおとめ」
15 スーパーの手押し車
17 願い事を書いて神社に奉納
18 弟子入り志願で叩く

1 低く飛んだら雨が降るとか
3 美しい体になるために通う
6 三色団子に刺さっている
7 ＿＿券を使ってお得に買い物
8 運転＿＿者がつける若葉マーク
10 ウグイスがよく似合う木？
11 日本が所属する地域
14 会議で提案するプラン
16 桜は英語で＿＿ブロッサム
18 ３月３日は＿＿の節句
19 塩とセットで赤飯に振る
20 乗用車の荷物を入れるスペース

タテのカギ

ヨコのカギ
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　当共済会は、倉庫業健康保険組合の事業主・被保険者およびそ
のご家族の方を会員とした、皆様の福利厚生の向上を図ることを
目的に、本年度は以下の事業を行います。
◆健康食品等の割引斡旋
　○医薬品・健康食品等の斡旋　　４月・11月（年２回）
◆医療保険
　�アクサ生命保険（株）の医療保険については、既にご契約いただ
いている方のみとし、新規の募集は中止とさせていただきます。
◆お問い合わせ先
　倉庫業共済会　TEL　03（3642）8436
　（倉庫業健康保険組合内）

　倉庫業共済会　事業のご案内

　任意継続被保険者の保険料や保険給付の算定の基礎となる標準
報酬月額については、健康保険法の規定により、事業所退職時の
標準報酬月額か、組合の前年９月30日時点の全被保険者の標準報
酬月額を平均した額のうち、いずれか少ない額を標準報酬月額と
することとされております。
　当組合における令和3年9月30日の平均報酬月額は342,885円
でしたので、令和４年度の任意継続被保険者の標準報酬月額の上
限は24等級：340千円となります。（令和３年度から変更はあり
ません）

　任意継続被保険者の標準報酬月額（上限額）のお知らせ



vol.72

　近年大規模な再開発が進められていた立川。駅前の広大な土地　近年大規模な再開発が進められていた立川。駅前の広大な土地
は、「空と大地と人がつながる、ウェルビーイングタウン」がコンは、「空と大地と人がつながる、ウェルビーイングタウン」がコン
セプトの緑あふれる複合施設へと生まれ変わりました。春の定番セプトの緑あふれる複合施設へと生まれ変わりました。春の定番
スポット国営昭和記念公園などと合わせて、多摩地区の中心都市スポット国営昭和記念公園などと合わせて、多摩地区の中心都市
として発展する立川を楽しめるコースです。として発展する立川を楽しめるコースです。

東京都立川市東京都立川市

国
営
昭
和
記
念
公
園

西
武
鉄
道
武
蔵
砂
川
駅

国
立
極
地
研
究
所

南
極
・
北
極
科
学
館

Ｇ
Ｒ
Ｅ
Ｅ
Ｎ

Ｓ
Ｐ
Ｒ
Ｉ
Ｎ
Ｇ
Ｓ

阿
豆
佐
味
天
神
社
・

立
川
水
天
宮

フ
ァ
ー
レ
立
川

Ｐ
Ｌ
Ａ
Ｙ
！

Ｊ
Ｒ
立
川
駅

スタート 立川駅

ゴ ー ル 武蔵砂川駅

歩行時間 約３時間

歩行距離 約９km

立川立川都市と自然の街都市と自然の街

GREEN SPRINGS
新しいライフスタイルを立川から世界へ発信することを目
指し、2020年４月に開業。敷地内の建築は「まちの縁側」
をコンセプトに、屋内と屋外がゆるやかにつながる心地よ
い空間となっている。なだらかな階段状のカスケード（長
さ120m）には水が流れ、とくに解放感を感じられる人気
のスポット。

立川駅立川駅

ファーレ
立川
ファーレ
立川

GREEN
SPRINGS
GREEN
SPRINGS

PLAY!PLAY!

国営昭和
記念公園
国営昭和
記念公園

日本庭園日本庭園

阿豆佐味天神社・
立川水天宮
阿豆佐味天神社・
立川水天宮

こどもの森こどもの森

武蔵砂川駅武蔵砂川駅

国立極地研究所
南極・北極科学館
国立極地研究所
南極・北極科学館

START！

GOAL！

青梅線青梅線

多摩モノレール多摩モノレール

西武拝島線西武拝島線
MAP

PLAY!
GREEN SPRINGSの街区内にある、美術館と子どもの遊
び場を中心とする複合文化施設。大人と子どもが一緒に
楽しめる展覧会やワークショップなどが開催されている
ほか、ショップやカフェも充実している。

阿
あ ず さ み て ん じ ん じ ゃ

豆佐味天神社・立川水天宮
1629年（寛永６）に創建され、少

すくなひこなのみこと

彦名命（医

療・健康・知恵の神）と天
あめのこやねのみこと

児屋根命（文学・
芸術の神）が祀られている。別名「猫返し
神社」ともいわれ、行方不明になった猫の
安全・発見を祈願する参拝者も多い。

ファーレ立川
JR立川駅北口の米軍基地跡地の再開発事業により完成したエリ
ア。現在は、92人の作家による109点の作品「ファーレ立川アー
ト」が設置されており、パブリックアートの代表例として教科
書にも掲載。

国立極地研究所　南極・北極科学館
南極や北極の研究・観測を行っている
国立極地研究所の広報展示施設として
2010年７月に開館。南極で採取した
隕石や南極の氷の実物が見られるなど、
知的好奇心が刺激される工夫が満載。
※�入館にはオンラインによる事前予約
が必要（2022年３月現在）

国営昭和記念公園
敷地面積165.3ヘクタール（東京ドー
ム35個分）を誇る国営公園。四季折々
の草花が楽しめるエリアや遊具などが
充実しているほか、レンタルサイクル
で広い園内を散策することもできる。

PLAY! 外観

国立極地研究所 提供

▼こどもの森

▼カスケード

▼日本庭園
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発行所　倉庫業健康保険組合　　〒135-0047　東京都江東区富岡2丁目11番12号　☎03－3642－8436（代表）

★『Kenpo News』へのご感想をお寄せください
　本誌のご感想などがございましたら、健保組合保健事業課までお寄せください。
　　メール➡health@sokokenpo.or.jp　　ファクシミリ➡03-3642-2100

健健 康康 食食 彩彩

ひとりで悩まないで!!　お気軽にご利用ください

　当組合の被保険者および被扶養者の方がご利用できます。経験豊かな専門カウンセラーがご相
談をお受けします。相談者のプライバシーは厳守されますので、安心してご利用ください。

●電話カウンセリング
受付：月～土曜日（日曜日・祝日、年末年始は休）
　　　午前10時～午後10時

●面接カウンセリング
予約受付：月～土曜日（日曜日・祝日、年末年始は休）午前10時～午後８時／面接
は、契約年度中は被保険者・被扶養者とも１人５回まで無料、６回目から有料です。

メンタルヘルスカウンセリング

01200120--277277--722722専用
ダイヤル

携帯からも無料でご利用できます

豆腐入りだと時間が経ってもやわらかいまま豆腐入りだと時間が経ってもやわらかいまま

いちご豆腐白玉だんごいちご豆腐白玉だんご

（
無
料
）

●材料（３人分）

いちご	 5個（100g）

豆腐（絹ごし）	 50g

白玉粉	 100g

砂糖	 小さじ1

ミント	 適宜

●作り方

①�飾り用のいちごを1個残し、ミント

以外の材料をボウルに入れ耳たぶ

の固さになるくらいまで混ぜる。

豆腐といちごの水分でも固さが残

るようなら、水を加えて調整する。

②�2㎝くらいに丸めて中央をくぼませ

る。熱湯で茹で、浮き上がってき

たら冷水にとる。

③�器に盛り、飾り用のいちごとミン

トを添える。

■ 料理制作　沼津りえ（管理栄養士）　　■ 撮影　上條伸彦　　■ スタイリング　沼津そうる

１人分
エネルギー  149kcal

塩分 　 0g

発信者番号は「通知設定」でお
かけください。
つながらない場合は、はじめに
「186」をつけて上記専用ダイ
ヤル番号におかけください。
ご利用者の状況または相談内容
により、相談の制限・停止をさ
せていただく場合があります。

たんぱく質が豊富。またイソフラボンも豊富で
抗酸化作用があり、生活習慣病の予防に役立ち
ます。

栄養メモ 豆腐



p14『クロスワードチャレンジ』解答

【問題】

【解答】

A B C D

1 2 3 4 5

6 7

C

8 9

D

10 11 12

13 14

A

15

16 17 18

19 20

B

©スカイネットコーポレーション

1 「土筆」と書く春の植物
2 「俳聖」と称された松尾さんの名前
3 アルファベットの最初
4 洗剤を含ませて食器洗い
5 「犬」から取ると「大」
7 漢字の読みは音と？
9 書類などの提出期限
11 ワラビやゼンマイから抜く
12 表立って言わない「＿＿の了解」
13 品種は「あまおう」や「とちおとめ」
15 スーパーの手押し車
17 願い事を書いて神社に奉納
18 弟子入り志願で叩く

1 低く飛んだら雨が降るとか
3 美しい体になるために通う
6 三色団子に刺さっている
7 ＿＿券を使ってお得に買い物
8 運転＿＿者がつける若葉マーク
10 ウグイスがよく似合う木？
11 日本が所属する地域
14 会議で提案するプラン
16 桜は英語で＿＿ブロッサム
18 ３月３日は＿＿の節句
19 塩とセットで赤飯に振る
20 乗用車の荷物を入れるスペース

タテのカギ ヨコのカギ

1

ツ
2

バ メ
3

エ
4

ス
5

テ
6

ク シ
7

ク ー Cポ ン
8

シ ヨ
9

シ ン ン

D

10

ウ メ
11

ア ジ
12

ア
13

イ
14

キ A

15

カ ク ン
16

チ
17

エ リ ー
18

モ モ
19

ゴ マ
20

ト ラ Bン ク

A B C D

カ ン ポ ウ （漢方）  


