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平
成
25
年
度
収
入
支
出
決
算

被
保
険
者
数
の
増
加
、
保
険
料
率
の
引
き
上
げ
に
よ
る
収
入
増
も

前
期
高
齢
者
納
付
金
負
担
の
大
幅
な
増
加
に
よ
り
６
年
連
続
の
経
常
赤
字
決
算
に

　
平
成
25
年
度
の
収
入
決
算
は
１
０
０
億
３
、

６
２
７
万
７
千
円
、
支
出
決
算
は
99
億
５
、

１
５
１
万
３
千
円
と
な
り
、
収
入
支
出
差
引

額
で
は
別
途
積
立
金
の
繰
り
入
れ
等
に
よ
り

８
、
４
７
６
万
４
千
円
の
決
算
残
が
生
じ
ま

し
た
が
、
経
常
収
支
差
引
額
で
は
６
年
連
続

の
赤
字
と
な
り
、
赤
字
額
は
３
億
７
、
５
２

１
万
６
千
円
と
な
り
ま
し
た
。

　
収
支
状
況
を
収
入
面
か
ら
み
ま
す
と
、
平

均
標
準
報
酬
月
額
（
３
４
４
、
７
７
２
円
、

対
前
年
度
比
２
、
５
７
７
円
減
）、
平
均
標
準

賞
与
額
（
７
２
３
、
５
０
５
円
、
同
１
４
、

９
４
２
円
減
）
は
、
景
気
の
低
迷
と
と
も
に

パ
ー
ト
タ
イ
マ
ー
の
雇
用
が
増
加
し
た
影
響

等
に
よ
り
減
少
し
た
も
の
の
、
被
保
険
者
数

の
増
加
（
２
０
、１
１
４
人
、同
１
１
７
人
増
）

や
保
険
料
率
を
引
き
上
げ
た
こ
と
に
よ
り
、

経
常
収
入
総
額
は
前
年
度
比
６
億
２
、
８
７

１
万
６
千
円
、
７
・
１
３
％
増
の
94
億
４
、

７
４
４
万
９
千
円
と
な
り
ま
し
た
。

　
一
方
、
支
出
面
を
み
ま
す
と
、
保
険
給
付

費
に
つ
い
て
は
対
前
年
度
比
６
、
６
６
３
万

３
千
円
（
１
・
３
５
％
）
の
増
加
、
高
齢
者

医
療
制
度
へ
の
納
付
金
等
も
７
億
２
、
１
９

９
万
６
千
円
（
19
・
８
２
％
）
と
大
幅
に
増

加
し
、
そ
の
結
果
、
保
険
給
付
費
が
49
億
８
、

６
２
６
万
３
千
円
（
支
出
総
額
の
50
・
１

１
％
）、
高
齢
者
医
療
制
度
へ
の
納
付
金
等
が

43
億
６
、５
２
２
万
５
千
円（
同
43
・
８
６
％
）、

保
険
給
付
費
と
納
付
金
等
を
合
せ
た
義
務
的

経
費
は
93
億
５
、
１
４
８
万
８
千
円
と
な
り
、

保
険
料
収
入
に
対
す
る
割
合
は
99
・
２
８
％

（
24
年
度
は
97
・
４
３
％
）
に
達
し
て
お
り
、

保
険
料
収
入
の
ほ
ぼ
全
額
で
賄
う
と
い
う
厳

し
い
状
況
が
続
い
て
い
ま
す
。

　
当
組
合
は
加
入
者
の
平
均
年
齢
が
高
い
こ

と
か
ら
医
療
費
が
恒
常
的
に
高
い
傾
向
に
あ

り
ま
す
。
加
え
て
25
年
度
に
お
い
て
は
、
前

期
高
齢
者
納
付
金
の
計
算
ベ
ー
ス
と
な
っ
た

23
年
度
の
前
期
高
齢
者
の
医
療
費
が
例
年
に

比
べ
高
騰
し
た
影
響
で
前
年
度
比
31
・
４
１
％

と
大
幅
に
増
加
し
、
後
期
高
齢
者
支
援
金
も

13
・
６
４
％
増
加
し
た
結
果
、
納
付
金
の
増

加
分
だ
け
で
保
険
料
率
の
引
き
上
げ
に
よ
る

保
険
料
の
増
収
分
を
上
回
り
、
組
合
財
政
を

厳
し
く
す
る
主
な
要
因
と
な
り
ま
し
た
。

　
今
後
、
健
保
組
合
の
財
政
を
取
り
巻
く
状

況
は
、
高
齢
化
の
進
展
に
よ
っ
て
高
齢
者
医

療
制
度
に
対
す
る
拠
出
金
は
更
な
る
増
加
が

見
込
ま
れ
、
厳
し
い
財
政
状
況
が
続
い
て
い

く
と
予
測
し
て
お
り
ま
す
。
そ
の
た
め
全
国

の
健
保
組
合
と
健
康
保
険
組
合
連
合
会
で
は
、

来
年
の
医
療
保
険
制
度
改
革
に
向
け
て
広
く

国
民
に
訴
え
る
広
報
活
動
を
積
極
的
に
展
開

し
て
い
ま
す（
健
保
ニ
ュ
ー
ス
７
月
号
参
照
）。

当
組
合
も
こ
う
し
た
活
動
に
参
加
す
る
と
と

も
に
、
厳
し
い
財
政
状
況
を
打
開
す
る
た
め
、

今
後
と
も
事
務
費
等
の
節
減
、
医
療
費
の
適

正
化
、
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
の
利
用
促
進
、

健
診
等
の
保
健
事
業
の
推
進
に
つ
い
て
積
極

的
に
取
り
組
む
ほ
か
、
前
期
高
齢
者
（
65
歳

以
上
75
歳
未
満
）
の
医
療
費
が
高
齢
者
医
療

制
度
へ
の
納
付
金
等
に
大
き
く
影
響
を
及
ぼ

す
こ
と
か
ら
、
そ
の
動
向
を
注
視
し
、
レ
セ

プ
ト
の
点
検
強
化
を
図
る
な
ど
「
財
政
の
健

全
化
」
に
努
力
し
て
ま
い
り
ま
す
。
皆
さ
ま

に
お
か
れ
ま
し
て
も
当
組
合
が
お
か
れ
て
い

る
現
状
な
ら
び
に
取
り
組
み
に
ご
理
解
・
ご

協
力
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。
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　6月27日開催の第128回組合会で、当健保組合の平成25年度事
業報告と収入支出決算等の議題が審議され、いずれも原案どおり
可決・承認されました。

収入総額	 100億3,627万7千円
支出総額	 99億5,151万3千円
決算残金	 8,476万4千円
経常収支差引額	 ▲3億7,521万6千円

参考数値



◉グラフで見る平成25年度決算（一般勘定）◉

100億3,627万7千円（498,970円）

99億5,151万3千円（494,756円）
保険給付費
➡皆さまの医療費や各種給付金の費用

　49億8,626万3千円（247,900円）

保健事業費
➡健診等の皆さまの健康づくりをサポートするための費用

　2億9,568万8千円（14,701円）

事務費・その他
➡健保組合を運営する費用、その他営繕費など

　3億433万7千円（15,131円）

納付金
➡国の高齢者医療制度へ拠出した負担金

　43億6,522万5千円（217,024円）

保険料
➡皆さまと事業主から納めていただいた
　健康保険料

　95億4,629万円（474,609円）
　※保険料には調整保険料を含めております。

繰入金
　3億3,806万円（16,807円）
国庫負担金・国庫補助金・
財政調整事業交付金
　1億3,512万3千円（6,718円）
特定健康診査等事業収入・雑収入
　1,680万4千円（836円）

（　　　）内は被保険者１人当たり額

収入

支出

◉一般勘定
決算残金処分内訳

種　　別 金　　額

準 備 金 積 立 金 84,143千円

財政調整事業繰越金 621千円

合　　計 84,764千円

◉介護勘定
収支の概要

収 入 総 額 1,009,921千円

支 出 総 額 994,990千円

決 算 残 金 14,931千円

決算残金処分内訳

種　　別 金　　額

準 備 金 積 立 金 14,931千円

合　　計 14,931千円
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当
組
合
の
医
療
費
の
状
況
が
ま
と
ま
り
ま
し
た

平成25年度

医
療
費
の
節
減
に
ご
協
力
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す

　

日
本
の
医
療
費
は
、『
健
保
ニ
ュ
ー
ス
』
4
月

号
で
も
お
知
ら
せ
し
た
と
お
り
、
人
口
の
高
齢

化
や
医
療
の
高
度
化
に
よ
り
、
増
加
の
一
途
を

た
ど
っ
て
い
ま
す
。

　

当
組
合
の
医
療
費
も
同
様
に
増
加
傾
向
に
あ

り
、平
成
25
年
度
の
当
組
合
「
医
療
費
総
額
」
は
、

前
年
度
か
ら
１
・
８
％
増
加
し
44
億
7
千
万
円

と
な
り
ま
し
た
。
こ
の
金
額
を
被
保
険
者
1
人

当
た
り
に
換
算
す
る
と
、
対
前
年
度
比
1
・

3
％
増
の
２
２
２
、
１
５
６
円
と
な
り
、
昨
年

度
は
0
・
1
％
減
少
し
た
も
の
の
、
再
び
増
加

に
転
じ
て
お
り
ま
す
。
ま
た
、
当
組
合
「
被
保

険
者
1
人
当
た
り
医
療
費
」
を
東
京
に
所
在
す

る
総
合
型
の
健
保
組
合
の
平
均
値
（
東
総
協
平

均
）
と
比
較
す
る
と
、
各
年
度
と
も
４
５
、
０

０
０
～
５
０
、
０
０
０
円
程
度
高
く
推
移
し
て

お
り
、
他
の
健
保
組

合
に
比
べ
、
当
組
合

の
医
療
費
は
恒
常
的

に
高
く
、
組
合
財
政

を
悪
化
さ
せ
る
大
き

な
要
因
と
な
っ
て
お

り
ま
す
。

0
22年度 23年度 24年度 25年度

10

20

30

40

50

210,792円
（1.4%）

219,566円
（4.2%）

219,325円
（－0.1%）

222,156円
（1.3%）

174,762円
（1.3％）

172,518円
（1.9％）

169,229円
（3.2％）163,920円

（4.5%）

入院
10.9億円

入院外
15.8億円

歯科
4.5億円

調剤
7.3億円

12.8億円

16.4億円

4.7億円

8.0億円

13.2億円

17.1億円

4.9億円

8.2億円

14.5億円

16.7億円

合計
38.9億円

42.3億円
43.9億円

44.7億円

4.8億円

8.3億円

その他 0.4億円その他 0.4億円 0.4億円0.4億円 0.5億円0.5億円 0.4億円0.4億円

60
（億円） （円）

医療費総額 当組合被保険者
1人当たり医療費

（　）内は対前年度比

東総協被保険者
1人当たり医療費

（　）内は対前年度比

１人当たり医療費

150,000

200,000

250,000
年度別医療費の推移
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被
保
険
者
本
人
の
場
合
、
む
し
歯
・
歯
周

病
な
ど
の「
口
腔
疾
患
」を
含
め
、「
が
ん
」「
高

血
圧
」「
脳
卒
中
」
等
の
生
活
習
慣
に
か
か
わ

る
疾
患
の
割
合
が
高
く
な
っ
て
お
り
ま
す
。

　
被
扶
養
者
（
ご
家
族
）
の
場
合
は
、
小
さ

な
お
子
さ
ん
が
多
い
影
響
も
あ
り
、
か
ぜ
や

肺
炎
な
ど
の
「
呼
吸
器
系
疾
患
」
の
割
合
が

最
も
多
く
、
続
い
て
本
人
と
同
様
に
「
口
腔

疾
患
」「
が
ん
」「
高
血
圧
症
」「
脳
卒
中
」
等

の
生
活
習
慣
病
の
割
合
が
高
く
な
っ
て
お
り

ま
す
。

　
こ
の
統
計
を
み
る
と
、
本
人
・
ご
家
族
と

も
に
日
頃
か
ら
「
う
が
い
」「
手
洗
い
」「
適

度
な
運
動
」
な
ど
を
実
践
す
る
こ
と
に
よ
っ

て
生
活
習
慣
を
改
善
す
れ
ば
、
予
防
で
き
る

疾
患
が
上
位
を
占
め
て
い
る
こ
と
が
わ
か
り

ま
す
。
特
に
、
む
し
歯
・
歯
周
病
な
ど
の
口

腔
疾
患
は
、
生
活
習
慣
病
と
の
関
わ
り
も
深

く
、
全
身
の
健
康
に
影
響
を
及
ぼ
す
こ
と
が

指
摘
さ
れ
て
お
り
ま
す
の
で
、
医
療
費
を
節

減
す
る
意
味
で
も
お
口
の
健
康
管
理
に
は
ご

留
意
く
だ
さ
い
。

　
皆
さ
ま
の
ち
ょ
っ
と
し
た
行
動
の
積
み
重

ね
が
、
医
療
費
の
節
減
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　
医
療
費
を
大
切
に
使
う
た
め
、
今
後
の
生

活
の
中
で
皆
さ
ま
に
実
践
し
て
い
た
だ
き
た

い
対
策
を
次
に
ご
紹
介
し
ま
す
。
ぜ
ひ
、
ご

理
解
い
た
だ
き
、
医
療
費
の
節
減
に
ご
協
力

く
だ
さ
い
ま
す
よ
う
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

医
療
費
節
減
に
皆
さ
ま
一
人
ひ
と
り
の
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す

当
組
合
の
疾
病
別
医
療
費
の
割
合
を
み
る
と

むし歯・歯周病
　12.7%

薬代
　18.7%

その他
　20.7%

眼の病気
　2.7%

腎不全・
前立腺肥大等
　3.1%

けが・骨折等
　3.2%

心臓の疾患 
　4.0%

がん
　11.9%
脳卒中、
高血圧症等 
　8.0%
関節症・
椎間板障害等
　5.5%
糖尿病等
　5.3%
かぜ・肺炎・
花粉症等
　4.2%

疾病別医療費の割合（被保険者本人）

かぜ・肺炎・
花粉症等
　10.8%

薬代
　19.3%

その他
　23.6%

脳卒中、
高血圧症等 
　2.8%

心臓の疾患 
　3.0%

眼の病気
　3.3%

関節症・
椎間板障害等
　4.4%

精神の疾患
　4.6%

むし歯・歯周病
　10.7%

けが・骨折等
　5.5%

がん　7.0%

妊娠・分娩・
胎児発育障害等
　5.0%

疾病別医療費の割合（被扶養者）

医療機関の適正受診に
努めましょう

診療時間外、深夜・早朝の受診は医療費に割増
がかかります。緊急時以外は診療時間内に受診
しましょう。また、信頼できる「かかりつけ医」
をもち、複数の医療機関を渡り歩く「はしご受診」
はやめましょう。

年に一度、
健診を受けましょう

病気の発見が遅れて病気が進行すると治療期間
は長くなり、医療費も増加します。年に一度は
健診受診をこころがけましょう。本年度、未受
診の方におかれましては、早めの受診をお願い
します。

健康意識を向上しよう

健康や病気に関する正しい知識をもち、日々の
暮らしの中で、病気にならない生活習慣を身に
つけましょう。

ジェネリック医薬品を
希望しましょう

新薬とほぼ同等の効き目と安全性で、皆さんの
家計にもやさしく、医療費節減にも大きな効果
が期待できる「ジェネリック医薬品」を積極的
に活用しましょう。
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睡
眠
不
足
な
ど
の
睡
眠
の
問
題
は
、
生
活
習
慣
病
や
心

の
健
康
問
題
、
事
故
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。
厚
生
労
働
省

が
新
た
に
作
成
し
た
「
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
睡
眠
指
針

２
０
１
４
～
睡
眠
指
針
12
箇
条
」（
左
表
）
に
よ
る
と
、
そ

の
指
針
第
1
条
に
「
良
い
睡
眠
」
が
心
身
の
健
康
に
重
要

で
あ
る
こ
と
を
示
し
て
い
ま
す
。

　
近
年
、
国
内
外
の
研
究
に
よ
り
、
睡
眠
時
間
は
短
す
ぎ

て
も
長
す
ぎ
て
も
心
身
の
健
康
に
影
響
を
及
ぼ
す
こ
と
が

明
ら
か
に
さ
れ
て
い
ま
す
。
大
分
大
学
医
学
部
の
兼
板
教

授
ら
の
研
究
に
よ
る
と
、「
睡
眠
時
間
が
短
く
て
も
長
く
て

も
死
亡
リ
ス
ク
が
高
ま
る
の
と
同
様
に
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
や
糖
尿
病
等
の
リ
ス
ク
も
高
ま
る
」
こ
と

が
示
さ
れ
て
い
ま
す
（
図
1
・
2
参
照
）。

　
な
ぜ
、睡
眠
時
間
が
短
い
と
太
り
や
す
い
の
で
し
ょ
う
か
。

睡
眠
時
間
が
短
い
と
、
レ
プ
チ
ン
（
食
欲
を
抑
制
す
る
ホ
ル

モ
ン
）
の
分
泌
量
が
低
下
し
、
グ
レ
リ
ン
（
食
欲
を
昂
進
さ

せ
る
ホ
ル
モ
ン
）
は
上
昇
す
る
と
い
う
研
究
結
果
が
示
さ
れ

て
い
ま
す
。
そ
し
て
睡
眠
時
間
が
短
く
な
る
と
高
カ
ロ
リ
ー

な
食
事
を
欲
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
肥
満
は
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
な
ど
の
生
活

習
慣
病
発
症
の
リ
ス
ク
を
高
め
、
そ
し
て
睡
眠
中
に
激
し

い
い
び
き
や
呼
吸
停
止
を
繰
り
返
す
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候

群
を
引
き
起
こ
す
リ
ス
ク
も
高
め
ま
す
。
睡
眠
時
無
呼
吸

症
候
群
は
、
高
血
圧
や
糖
尿
病
、
脳
卒
中
や
虚
血
性
心
疾

患
等
の
生
活
習
慣
病
の
独
立
し
た
危
険
因
子
で
す
。

　「
良
い
睡
眠
」
を
得
る
た
め
に
は
、
肥
満
を
予
防
・
改
善

す
る
こ
と
が
重
要
で
あ
る
と
同
時
に
、
肥
満
を
予
防
す
る

に
は
、
食
事
や
運
動
と
同
じ
よ
う
に
睡
眠
が
大
事
な
の
で

す
。

　「
良
い
睡
眠
」
を
得
る
に
は
、
運
動
や
食
事
等
の
他
の
生

活
習
慣
と
影
響
し
合
っ
て
い
る
の
で
、
調
和
を
保
っ
て

ト
ー
タ
ル
に
健
康
づ
く
り
を
し
て
い
く
こ
と
が
最
も
重
要

で
す
。
運
動
や
食
事
等
の
他
の
生
活
習
慣
と
睡
眠
の
関
係

に
つ
い
て
の
先
行
研
究
で
は
、
次
の
よ
う
な
こ
と
が
報
告

さ
れ
て
い
ま
す
。

目指せ！
～健康寿命を延ばしましょう  睡眠編～

　『健保ニュース』の本年１月号から、「目指せ！ 健康
長寿」と銘打って、皆さまの健康寿命の延伸に役立つ情
報をお届けしています。
　第４弾の今回は、健康寿命と睡眠に関するトピックス
をご紹介します。

健 康 寿長

睡
眠
は
心
身
の
健
康
に

深
く
か
か
わ
っ
て
い
る
！

さ
ま
ざ
ま
な
生
活
習
慣
が

睡
眠
に
影
響
す
る
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　　　 睡眠時間が短いと太りやすい

　　　 睡眠時間と血糖値の関係

図１

図２

＜男性＞

Ｂ
Ｍ
Ｉ
25
以
上
に

な
る
リ
ス
ク

有
病
率

睡眠時間

睡眠時間＜6

■空腹時血糖高値者（126mg/dl以上）
■HbA1c高値者（6.5%（JDS値）以上）

0.0
2.0
4.0
6.0
8.0
10.0
12.0
14.0

6≦＜7 7≦＜8 8≦＜9 9≦（時間）

〈Itani O. et al. Sleep Med 2011;12:341〉

〈Nakajima H. et al. Sleep Med 2008;9:745〉

5時間未満 5～7時間

1.00

1.20
倍

1.00

働き盛り世代の人（男性
21,697人、女性1,050人）
で、1999年にBMI25未満
で2006年にBMI25以上に
なった人について、影響要
因を分析。

地域住民1,062人の健診
データを分析。

7時間超



　
運
動
に
つ
い
て
は
、

1
日
30
分
以
上
の
歩
行

を
週
5
日
以
上
実
施
し

て
い
る
人
や
週
5
日
以

上
運
動
習
慣
を
も
つ
人

は
、「
入
眠
困
難
」や「
中

途
覚
醒
」
の
有
訴
率
が

低
い
結
果
が
得
ら
れ
て

い
ま
す
。

　
食
事
に
つ
い
て
は
、
朝
食
欠
食
等
の
食
事
の
問
題
と
睡

眠
の
問
題
は
関
連
し
て
い
る
の
で
す
が
、
因
果
関
係
は
結

論
が
得
ら
れ
て
い
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
飲
酒
や
喫
煙
、
カ

フ
ェ
イ
ン
摂
取
は
睡
眠
に
良
く
な
い
こ
と
は
わ
か
っ
て
い

ま
す
。
タ
バ
コ
は
そ
も
そ
も
さ
ま
ざ
ま
な
疾
病
の
原
因
で

あ
り
、
健
康
に
悪
影
響
を
及
ぼ
す
の
は
明
ら
か
で
す
が
、

覚
醒
作
用
に
よ
っ
て
不
眠
を
引
き
起
こ
す
可
能
性
が
あ
り

ま
す
。

　
で
は
、「
良
い
睡
眠
」
の
た
め
に
は
ど
う
す
れ
ば
よ
い
の

で
し
ょ
う
か
。「
良
い
睡
眠
」
の
た
め
に
は
環
境
づ
く
り
も

大
切
で
す
。
入
浴
を
例
に
あ
げ
る
と
、
深
い
睡
眠
の
増
加
、

寝
つ
く
ま
で
の
時
間
の
短
縮
な
ど
睡
眠
改
善
効
果
が
複
数

報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
環
境
づ
く
り
で
、
就

寝
前
1
時
間
は
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
時
間
を
確
保
す
る
こ
と

が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。
リ
ラ
ッ
ク
ス
法
は
自
分
に
合
っ

た
方
法
で
か
ま
い
ま
せ
ん
が
、「
良
い
睡
眠
」
の
た
め
に
誰

に
と
っ
て
も
重
要
な
こ
と
は
、
寝
る
前
は
明
る
い
光
を
避

け
、
朝
は
明
る
い
光
を
浴
び
て
体
内
時
計
の
リ
ズ
ム
を
つ

く
る
こ
と
な
の
で
す
。

　
睡
眠
は
、
心
身
の
疲
労
を
回
復
し
、
健
康
を
保
つ
た
め

に
欠
か
せ
な
い
自
然
の
営
み
で
す
。
健
康
長
寿
の
た
め
に

も
、
皆
さ
ん
「
良
い
睡
眠
」
を
と
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
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「健康づくりのための睡眠指針2014～睡眠12箇条」

第 1 条 良い睡眠で、からだもこころも健康に。

第 2 条 適度な運動、しっかり朝食、ねむりとめざめのメリハリを。

第 3 条 良い睡眠は、生活習慣病予防につながります。

第 4 条 睡眠による休養感は、こころの健康に重要です。

第 5 条 年齢や季節に応じて、ひるまの眠気で困らない程度の睡眠を。

第 6 条 良い睡眠のためには、環境づくりも重要です。

第 7 条 若年世代は夜更かし避けて、体内時計のリズムを保つ。

第 8 条 勤労世代の疲労回復・能率アップに、毎日十分な睡眠を。

第 9 条 熟年世代は朝晩メリハリ、ひるまに適度な運動で良い睡眠。

第10条 眠くなってから寝床に入り、起きる時刻は遅らせない。

第11条 いつもと違う睡眠には、要注意。

第12条 眠れない、その苦しみをかかえずに、専門家に相談を。

（厚生労働省）

※『へるすあっぷ21』2014年8月号より改編



皆さまのレジャーに
健康づくり施設をお役立てください
　組合では、皆さまの保養、体力づくりにお役立ていただくため、健康づくり施設を開設し、
利用者の皆さまに補助を行っております。
　今回は、宿泊・日帰り施設から秋の行楽シーズンにおすすめの施設をご紹介いたします。

　組合では、被保険者・被扶養者の皆さまが富士急
ハイランドをはじめとする富士急グループの施設を
特別価格でご利用いただける「FUJIYAMA倶楽部」
に参加していますが、この秋、期間限定で開催する
秋の特別キャンペーンにより、富士急ハイランドフ
リーパスがお得な料金で購入いただけることとなり
ました。組合が発行する割引利用券を併せて使用す
れば、もっとお得にご利用いただけますので、この
機会にぜひご利用ください。

「FUJIYAMA倶楽部」会員限定　秋の特別キャンペーンのお知らせ

▼期　間
　平成26年10月１日（水）～10月31日（金）
　※定休日10月21日（火）は除く
▼利用料金（フリーパス）

※�利用者負担額については、組合が発行する割引利用券使用
時の金額です。
※�割引利用券のお申し込み方法等の詳細については、健保
ニュース26年4月号保存版「平成26年度保健事業のご案内」
をご覧ください。
▼フリーパス購入方法
　右の「会員様限定クーポン」をコピーして切り取
り、必要事項を記入のうえ、フリーパス販売窓口に

お持ちください。クー
ポン１枚につき５名様
までキャンペーン料金
でご購入いただけます。
　また、組合が発行す
る「割引利用券」を同

時に使用する場合は、同クーポンと併せて販売窓口
にご提出ください。
　富士急ハイランド以外のキャンペーン情報につき
ましては、FUJIYAMA倶楽部ウェブサイト（http://
www.fujikyu.co.jp/club/）≪専用ＩＤ【ｓｏｋｏ】・
パスワード【２２９５】≫をご覧ください。

区　　　分 一般料金 キャンペーン料金 利用者負担

大人
（18歳以上）

5,200円 4,000円 3,000円

中人
（中・高生）

4,700円 3,600円 2,600円

小人
（3歳～小学生）

3,800円 2,900円 2,400円

✂切り取り

切り取り✂

2014年７月に登場した最新アトラクション

日帰り施設情報

http://www.fujiq.jp/

会員様限定クーポン
（登録企業名）倉庫業健康保険組合　様

2014/10/1㈬～2014/10/31㈮ ※定休日：10/21㈫

■フリーパス
× （通常契約料金：4,600円 / 

　　 一般料金：5,200円）名大人（18歳以上） 4,000円
× （通常契約料金：4,100円 /

　　一般料金：4,700円）名中人（中・高校生） 3,600円
× （通常契約料金：3,400円 / 

　　一般料金：3,800円）　　名小人（３歳～小学生）2,900円
※この用紙1枚で5名様までご利用頂けます。(コピー可)
※ご利用は本券を切り取り、施設窓口へご提示ください。
※「最恐戦慄迷宮」はフリーパスではご利用頂けません。
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健
康
づ
く
り
施
設
の
ご
案
内

メタボ予防で健やか老後 ジェネリック医薬品を活用しよう
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健
康
づ
く
り
施
設
の
ご
案
内

抱えずに電話相談メンタルヘルス 身近な運動　ウォーキング
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山
崎
　
道
子

興
亜
製
氷
冷
蔵
㈱

　
松
橋
登
史
子

東
京
倉
庫
業
厚
生
年
金
基
金

　
若
山
　
麻
央

東
京
東
洋
埠
頭
㈱

　
堀
池
　
伸
江

帝
国
倉
庫
運
輸
㈱

　
中
村
　
昌
秀

　
森
川
幸
太
郎

　
猿
渡
　
義
徳

　
岩
切
　
麻
実

　
石
原
　
雄
太

㈱
中
央
ロ
ジ
ス
テ
ィ
ク
ス

　
荒
井
　
雅
一

★
荒
井
　
朱
美

　
山
口
　
浩
明

　
鷲
尾
　
恵
子

　
佐
瀨
　
和
男

★
佐
瀨
し
げ
子

　
飯
塚
　
弘
孝

　
桜
井
　
総
一

㈱
東
京
流
通
セ
ン
タ
ー

　
森
田
　
節
子

　
小
澤
　
理
絵

　
鈴
木
美
鶴
保

　
谷
口
　
未
來

　
相
川
　
順
子

㈱
長
谷
川
梱
包
交
運

　
草
野
　
道
子

　
橋
本
　
浩
司

　
飯
岡
　
清
子

　
角
田
　
至
弘
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歯
み
が
き
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
結
果
報
告

達

成

さ

れ

た

方

の

お

名

前

に

★

印

が

付

い

て

い

る

方

は

ご

家

族

の

方

で

す

。

　

（

敬

称

略

）

　

組
合
で
は
、
皆
さ
ま
の
お
口
の
健
康
管
理
を
い
ま
一
度
見
直
し
て
も
ら
う
機
会
と
し
て
、
６
月
の
1
カ
月
間
、

「
歯
み
が
き
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
」
を
開
催
い
た
し
ま
し
た
。

　

今
年
の
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
で
は
、
８
４
９
名
の
方
に
ご
参
加
い
た
だ
き
、
２
９
１
名
の
方
が
目
標
で
あ
る
１
カ

月
間
、
１
日
３
回
の
歯
み
が
き
を
達
成
さ
れ
ま
し
た
。
目
標
を
達
成
さ
れ
た
方
に
つ
き
ま
し
て
は
、
そ
の
意
識

の
高
さ
に
敬
意
を
表
し
、
お
名
前
を
掲
載
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
。

　

今
回
、
参
加
さ
れ
な
か
っ
た
方
も
、
ご
自
身
の
健
康
の
た
め
、
ま
ず
は
お
口
か
ら
健
康
づ
く
り
を
始
め
て
み

て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

２
９
１
名
の
皆
さ
ま
が
、
目
標
を
達
成
さ
れ
ま
し
た

平成26年度



㈱
イ
ー
ス
タ
ン
ス
ポ
ー
ツ

　
牛
嶋
　
　
茂

　
花
田
　
清
輝

東
京
高
速
道
路
㈱

　
大
風
由
美
子

新
流
通
倉
庫
㈱

　
松
本
　
輝
芳

㈱
ビ
ル
ネ
ッ
ト

　
鹿
沼
　
安
弘

★
森
屋
　
規
子

　
小
中
　
伸
一

㈱
世
界
貿
易
セ
ン
タ
ー
ビ
ル
デ
ィ
ン
グ

　
渡
辺
　
仁
志

㈱
貿
易
ビ
ル
サ
ー
ビ
ス

　
亀
田
　
圭
子

㈱
サ
ン
シ
ャ
イ
ン
シ
テ
ィ

　
川
野
　
順
子

日
塩
㈱

　
家
木
　
　
明

★
小
川
　
政
美

　
高
橋
　
伸
博

　
一
条
　
　
久

★
一
条
　
泰
子

　
奥
脇
　
隆
史

　
嘉
山
　
沙
貴

　
内
田
由
紀
子

　
大
山
　
広
行

　
佐
々
木
祐
希

　
岸
　
　
将
成

　
大
野
健
一
郎

　
佐
藤
　
育
子

　
川
畠
　
麻
子

㈱
オ
ー
テ
ィ
ー
エ
ス

　
井
上
　
篤
子

　
高
橋
　
則
子

　
水
島
ち
ひ
ろ

　
高
橋
　
照
美

　
星
野
　
順
子

　
片
桐
　
裕
子

　
篠
塚
　
紗
苗

　
山
岸
咲
希
世

（
公
財
）自
転
車
駐
車
場
整
備
セ
ン
タ
ー

　
岸
　
　
宰
敏

★
岸
　
　
和
子

★
木
村
　
泰
子

健
和
商
工
㈱

　
川
村
　
賢
一

　
錦
織
　
恵
子

　
矢
作
め
ぐ
み

　
木
原
美
恵
子

東
京
油
槽
㈱

　
田
口
　
浩
義

　
柴
田
志
津
香

㈱
立
飛
プ
ロ
パ
テ
ィ
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト

　
峰
尾
　
友
二

　
中
島
　
義
男

　
加
藤
　
高
明

　
清
水
　
高
志

㈱
サ
ン
シ
ャ
イ
ン
エ
ン
タ
プ
ラ
イ
ズ

　
溝
尻
ち
よ
の

　
市
川
淳
一
郎

　
小
嶋
　
智
子

　
角
田
　
祐
子

協
同
組
合
東
京
大
井
コ
ー
ル
ド
プ
ラ
ザ

　
入
波
平
　
有

★
入
波
平
ま
さ
ゑ

㈱
ロ
ジ
コ
ム

　
中
島
　
広
恵

　
村
井
　
　
聰

　
狩
野
　
　
聡

　
花
野
　
章
二

★
花
野
　
悦
子

　
柴
村
　
玲
子

第
一
倉
庫
流
通
㈱

　
小
森
　
静
枝

　
関
谷
真
利
奈

　
上
田
　
英
二

㈱
テ
ー
ア
ー
ル
シ
ー
サ
ー
ビ
ス

　
岩
下
　
　
満

　
山
崎
　
　
満

　
山
本
　
峻
良

　
伊
東
　
由
未

本
荘
倉
庫
㈱

　
鈴
木
佐
知
子

王
子
陸
運
㈱

　
森
重
　
益
人

㈱
福
家
書
店

★
篠
田
　
恵
子

㈱
ア
ク
テ
ィ
ブ

　
小
笠
原
　
敦

　
郡
司
　
達
弥

　
西
崎
　
　
亨

　
吉
野
　
　
豊

★
吉
野
江
里
子

富
士
共
同
物
流
㈱

　
武
者
　
由
美

★
高
橋
　
政
恵

　
佐
久
間
辰
巳

　
斉
藤
　
芳
之

　
萩
原
　
久
人

　
石
井
　
正
巳

　
丸
山
　
三
郎

　
高
橋
　
清
一

　
横
須
賀
　
亨

　
高
橋
　
浩
二

㈱
東
洋
埠
頭
青
果
セ
ン
タ
ー

　
玉
木
　
吉
憲

★
玉
木
由
紀
子

㈱
ナ
カ
ノ
商
会

　
石
丸
　
健
一

★
石
丸
　
と
み

　
田
島
慎
一
郎

　
渡
辺
　
誠
也

　
大
村
　
壽
仁

　
岡
本
　
美
亀

　
東
原
　
徹
典

　
山
口
　
秀
俊

　
井
上
　
　
繁

　
藤
尾
　
律
子

㈱
テ
ィ
ソ
ッ
ク
ス
・
テ
イ
ソ
ウ

　
今
関
　
友
彰

埼
菱
サ
ー
ビ
ス
㈱

　
庄
司
　
純
一

　
小
林
　
泰
之

★
小
林
　
智
美

　
秋
田
　
絹
子

　
大
橋
　
和
弘

　
水
落
　
裕
美

㈱
ベ
ニ
レ
イ
・
ロ
ジ
ス
テ
ィ
ク
ス

　
浜
本
　
浩
一

　
石
原
　
健
一

　
桐
山
　
元
幹

　
桐
山
　
　
舞

　
西
原
　
基
範

　
赤
池
　
　
栞

　
庄
司
　
朱
里

㈱
イ
シ
カ
ワ

　
高
山
　
准
司

大
沢
運
送
㈱

　
是
川
　
秀
治

　
高
橋
　
咲
子

　
阿
部
　
茂
雄

　
小
川
　
照
夫

　
森
田
　
俊
一

　
井
上
　
　
寛

　
柴
崎
　
次
男

　
前
田
　
正
子

㈱
立
飛
ホ
ー
ル
デ
ィ
ン
グ
ス

　
松
上
　
星
斗

任
意
継
続
被
保
険
者

★
内
田
　
初
子

　
西
川
　
　
誠

　
千
葉
　
文
夫

★
千
葉
　
節
子

★
勝
又
　
恵
子

　
川
村
　
清
人

★
川
村
　
豊
子

★
木
村
　
節
子

★
曽
束
う
め
子
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　組合では、疾病予防事業の一環として、一般社団法人 東京都
総合組合保健施設振興協会（東振協）と協力してインフルエン
ザ予防接種事業を実施いたします。この冬のインフルエンザ対
策として早めの接種をぜひご検討ください。
※�事業の詳細につきましては、９月上旬に事業所宛（任意継続
被保険者の方へは直接）にご案内している通知文書または、
組合ホームページ「健保からのお知らせ」をご覧ください。

インフルエンザ予防接種事業実施中！

　

キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
で
使
用
し
、
ご
好
評
い
た
だ

き
ま
し
た
口
腔
ケ
ア
情
報
満
載
の
冊
子
「
口
腔

ケ
ア
し
ま
し
ょ
う
」
を
差
し
上
げ
ま
す
。
ご
希

望
の
方
は
組
合
保
健
事
業
課
（
０
３
ー
３
６
４

２
ー
８
４
３
６
）
ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

　

な
お
、
数
に
限

り
が
ご
ざ
い
ま
す

の
で
、
無
く
な
り

次
第
終
了
と
さ
せ

て
い
た
だ
き
ま
す
。

【組合ホームページ（URL）http://www.sokokenpo.or.jp　 倉庫健保　 検索  】

ご希望される方は、

お早めに

お申し込みください。



（番外編）

健康ハイキング・
健康ウォーキング大会開催のお知らせ

　毎年秋に、場所と趣向を変えて開催している健康ウォーキング大会。今年は神奈川県横須
賀市の津久井浜観光農園にてみかん狩りを開催いたします。当日は、京浜急行線「津久井浜駅」
から「津久井浜観光農園案内所」まで散策していただき、観光農園内で受付後、食べ放題の
みかん狩りが体験できます。
　みかんは、ビタミンCが豊富で、肌荒れや風邪予防に効果的です。また、袋や白いスジの部
分には、ヘスペリジンという成分が含まれ、高血圧や動脈硬化を予防する効果があるとされ
ます。秋は、昼と夜の気温の差が大きく、体調を崩しやすい時期ですが、日々の生活にウォー
キングとみかんをプラスして、病気への抵抗力を高めて元気に過ごしましょう。
　多くの方の参加をお待ちしていますので、ふるってご参加ください。

実　施　概　要
実  施  日 平成26年10月26日（日）　雨天決行

受 付 場 所
津久井浜観光農園案内所付近（神奈川県横須賀市）　京浜急行線「津久井浜駅」より徒歩20分
【受付時間】10：00～11：30
※�今回のハイキングではゴール地点は設けませんので、受付後ご自由にみかん狩りをお楽しみください。

参 加 資 格 被保険者・被扶養者

参  加  費 無　料

参  加  賞 みかん園入場券（みかん食べ放題）　　さらに、お土産用みかん１キロを差し上げます。

定 　 　 員 500名（申し込み多数の場合は抽選となります）

申 込 方 法

所定の申込書に必要事項を記入のうえ、お勤めの事業所を通じて
お申し込みください。（任意継続被保険者の方は直接組合にご送付ください）
※�詳細につきましては、９月上旬に事業主（任意継続被保険者の方はご自宅）宛に送付
　しております通知文書をご参照ください。

申 込 締 切 10月10日（金）

お問い合わせ 保健事業課　03（3642）8436

～今年はみかん狩りを実施します～
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被
扶
養
者
の
再
認
定
を
実
施
し
ま
す

　
組
合
で
は
、
被
扶
養
者
を
認
定
し
た
後
も
被
扶
養
者
資

格
の
条
件
を
満
た
し
て
い
る
か
ど
う
か
確
認
す
る
た
め
定

期
的
に
再
認
定
を
実
施
し
て
お
り
ま
す
が
、
残
念
な
が
ら

未
だ
削
除
漏
れ
が
散
見
さ
れ
る
状
況
で
す
。

　
被
扶
養
者
の
基
準
に
該
当
し
な
く
な
っ
た
の
に
も
か
か

わ
ら
ず
被
扶
養
者
削
除
の
手
続
き
を
怠
る
と
、
健
康
保
険

の
二
重
加
入
と
な
り
、
た
と
え
医
療
費
の
給
付
が
な
く
て

も
組
合
が
負
担
す
る
高
齢
者
医
療
制
度
へ
の
納
付
金
等
の

金
額
に
影
響
し
て
、
余
計
な
負
担
が
生
じ
る
こ
と
に
な
り

ま
す
。

　
そ
こ
で
、
こ
れ
ま
で
隔
年
で
実
施
し
て
い
た
「
被
扶
養

者
の
再
認
定
」
を
、
今
年
度
か
ら
毎
年
実
施
さ
せ
て
い
た

だ
く
こ
と
と
い
た
し
ま
し
た
。

　
組
合
を
取
り
巻
く
厳
し
い
状
況
を
ご
理
解
の
う
え
、
ご

協
力
い
た
だ
き
ま
す
よ
う
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

●�年間の収入が130万円未満（60歳以上ならびに障害者は180万円未満）か
つ被保険者の収入の２分の１未満であること

●��被保険者の父母、祖父母、曾祖父母、配偶者、子、孫、弟妹以外の親族は
被保険者と同一世帯であること

被扶養者の認定基準

　⑴�事業所に加入されている被扶養者
全員

　⑵任意継続被保険者の被扶養者全員

　�　世帯毎に「健康保険被扶養者確認
調書」（以下「調書」と略）をご提出
いただきます。

　�　すでに就職されていたり、別世帯
となっていたり等により認定基準を
満たさなくなった被扶養者がいる場
合は、「被保険者証(保険証)」も一緒
に返却していただきます。

　�　被保険者証の記号が2から358まで
の被扶養者のうち、平成8年4月1日
以前に生まれた18歳以上の被扶養者
については、調書の他に収入等の現
況がわかる証明書類を添付していた
だきます。

　※�調書の証明書の欄に「要」と印字さ
れている方

　⑴事業所にお勤めの方
　　�　事業所の事務担当者を経由して
健康保険組合へご提出ください。
（証明書のご提出にあたり不都合が
生じる場合は、封緘のうえ事業所
担当者へお渡しください。）

　⑵任意継続被保険者
　　直接健康保険組合へ提出

　平成26年10月31日（金）期限厳守
　※�調書が提出されない世帯の被扶養者
は、自動的に削除いたしますのでご
注意ください。

　�　今回取得した個人情報は被扶養者
の再認定にのみ使用し、他に転用す
ることはございません。
　�　また、ご提出された証明書等のご
返却はいたしかねますのであらかじ
めご了承ください。

❶ 平成26年度の再認定対象者 ❹ 提出方法

❷ 再認定の方法

❸ 証明書類の提出が必要な方
❻ 個人情報について

❺ 提出期限
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健康優良事業所（告知番号順）
　組合では、被保険者とその家族の健康管理を通じて、組合財政に貢献のあった事業所を、毎年「健康優良事業所」
として選定しています。今年度は、平成25年度の実績に基づき、下記の通り136事業所が該当することになりました。

平成25年度

 ◦25年連続健康優良事業所	
	 アルフア冷蔵株式会社
 ◦24年連続健康優良事業所	
	 倉庫業健康保険組合 
 ◦20年連続健康優良事業所	
	 松岡冷蔵株式会社
 ◦17年連続健康優良事業所	
	 斉藤倉庫株式会社
 ◦16年連続健康優良事業所	
	 一般社団法人日本倉庫協会 
 ◦15年連続健康優良事業所	
	 関東倉庫株式会社 
	 株式会社世界貿易センタービルディング
 ◦14年連続健康優良事業所	
	 中村倉庫株式会社 
 ◦12年連続健康優良事業所	
	 東京団地冷蔵株式会社 
	 日本タンクターミナル株式会社
	 株式会社サンシャインエンタプライズ
	 サンシャインビーエス株式会社
 ◦11年連続健康優良事業所	
	 イヌイ倉庫株式会社 
	 第一倉庫株式会社 
	 東洋埠頭株式会社 
	 丸八倉庫株式会社 
	 松岡地所株式会社 
	 株式会社東京流通センター 
	 株式会社日東商会 
	 株式会社サンシャインシティ
	 千賀不動産株式会社 
	 山種商事株式会社 
 ◦10年連続健康優良事業所	
	 日本ロジステック株式会社 
	 八王子食糧株式会社 
	 日栄梱包株式会社 
 ◦9年連続健康優良事業所	
	 産業倉庫株式会社 
	 アジア・アライアンス・ホールディングス株式会社 
	 空港施設株式会社 
	 東京水産ターミナル株式会社
	 岸本エステート株式会社 
 ◦8年連続健康優良事業所	
	 昭和冷蔵株式会社 
	 興亜製氷冷蔵株式会社 
	 東京高速道路株式会社 
 ◦7年連続健康優良事業所	
	 旭倉庫株式会社 
	 五十嵐冷蔵株式会社 
	 丸福水産株式会社 
	 山手冷蔵株式会社 
	 株式会社新東ビル 
 ◦6年連続健康優良事業所	
	 千住倉庫株式会社
	 八千代倉庫株式会社

	 京葉鉄鋼埠頭株式会社
	 日本流通倉庫株式会社
	 森梱包運輸株式会社
	 塚本倉庫株式会社
	 株式会社タウンサービス
	 株式会社貿易ビルサービス
	 葵企業株式会社
	 株式会社ニチレイ・アイス
	 旭梱包株式会社
	 株式会社福家書店
	 御前崎物流株式会社
	 有限会社エイチ・シー企画
	 財団法人大竹財団
 ◦5年連続健康優良事業所	
	 東京倉庫協会
	 富士倉庫運輸株式会社
	 株式会社トーシン
	 中村水産株式会社
	 阿部倉庫有限会社
	 アルコール海運倉庫株式会社
	 新和倉庫株式会社
	 共進倉庫株式会社
	 シールド工業株式会社
	 一般財団法人対日貿易投資交流促進協会
	 玉川冷凍産業株式会社
	 寿冷蔵株式会社
 ◦4年連続健康優良事業所	
	 猿楽町倉庫株式会社 
	 大和興業株式会社 
	 寺田倉庫株式会社 
	 共栄商事株式会社 
	 株式会社月島物流サービス 
	 日東富士運輸株式会社 
	 丸二物流株式会社 
	 株式会社トライエージェンシー2011
	 アサヒ物流株式会社 
	 神奈川県冷蔵倉庫協会 
	 株式会社アトラス 
	 株式会社立飛サービス
 ◦3年連続健康優良事業所	
	 佐志田倉庫株式会社
	 株式会社ヤマタネ
	 株式会社曙倉庫
	 株式会社ダイワコーポレーション
	 品川倉庫建物株式会社
	 伊東倉庫株式会社
	 株式会社寶組
	 日興冷凍株式会社
	 鹿島東洋埠頭株式会社
	 板橋共同作業株式会社
	 新和梱包株式会社
	 日塩株式会社
	 協同組合東京大井コールドプラザ
	 中央株式会社

	 昭和倉庫株式会社
	 株式会社ベニレイ・ロジスティクス
	 上村倉庫株式会社
	 株式会社ロジパルエクスプレス
	 ＨＡＶＩサプライチェーン・ソリューションズ・ジャパン合同会社
	 株式会社ゼストフード
	 中京倉庫株式会社
 ◦2年連続健康優良事業所	
	 三信倉庫株式会社
	 一般社団法人全国食糧保管協会
	 隅田倉庫株式会社
	 大嘉倉庫株式会社
	 醍醐倉庫株式会社
	 山田倉庫株式会社
	 草野産業株式会社
	 高橋商事株式会社
	 東京団地倉庫株式会社
	 株式会社カネヨ
	 株式会社彦新
	 渡辺倉庫株式会社
	 国立倉庫株式会社
	 株式会社五冷サービス
	 株式会社タイコー
	 公益財団法人山種美術財団
	 月島建設株式会社
	 泉吉株式会社
	 矢倉倉庫株式会社
	 日本ロジステックサポート株式会社
	 株式会社川崎丸福
	 第一倉庫流通株式会社
	 株式会社テーアールシーサービス
	 東運ウェアハウス株式会社
	 ソリューション・ラボ・東京株式会社東京支店
	 株式会社東京ロジマッチ
	 ティー・エス・ケー株式会社
	 株式会社東洋埠頭青果センター
	 埼菱サービス株式会社
	 株式会社大阪鉄道倉庫
	 東光ターミナル株式会社
	 富士ヒューマンテック株式会社
	 大阪石部運輸倉庫株式会社
	 株式会社立飛リアルエステート
	 岩手県倉庫事業協同組合
	 株式会社ジェイビーエス
	 株式会社ケイ・デイ・エス
	 株式会社立飛ホールディングス

　２年以上連続する各年度の保険料
額に対する保険給付費等の割合が
50％未満であり、原則として保険
料を納期内に納入している事業所。

選考基準
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事業の概要（平成26年8月末現在）

　

紅
葉
の
季
節
で
す
。
秋
が
深
ま
る
に

つ
れ
木
々
が
色
づ
い
て
い
く
様
は
毎
年

繰
り
返
さ
れ
る
も
の
で
あ
っ
て
も
、
見

る
た
び
に
そ
の
美
し
さ
に
心
が
動
か
さ

れ
ま
す
。

　

古
今
和
歌
集
に
＂
奥
山
に
紅
葉
ふ
み

わ
け
鳴
く
鹿
の 

声
き
く
時
ぞ
秋
は
悲

し
き
＂
と
い
う
和
歌
が
あ
り
ま
す
。
晩

秋
の
寂
寥
感
を
詠
ん
だ
も
の
で
す
が
、

紅
く
色
づ
い
た
落
ち
葉
を
踏
み
行
く
様

は
寂
し
さ
の
中
に
も
秋
の
彩
り
を
感
じ

さ
せ
ま
す
ね
。

　

紅
葉
は
、
最
低
気
温
が
８
度
以
下
に

な
る
と
色
づ
き
は
じ
め
、
５
度
以
下
に

な
る
と
一
気
に
進
む
と
さ
れ
て
い
ま

す
。
紅
葉
前
線
は
北
海
道
の
大
雪
山
か

ら
始
ま
り
、
徐
々
に
南
下
し
て
い
き
ま

す
。
桜
の
見
ご
ろ
は
開
花
し
て
１
週
間

ほ
ど
で
終
わ
っ
て
し
ま
い
ま
す
が
、
紅

葉
は
始
ま
っ
て
か
ら
終
わ
る
ま
で
に
約

１
カ
月
余
り
か
か
る
の
で
長
い
間
楽
し

む
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

紅
葉
に
は
葉
が
赤
色
に
変
化
す
る
こ

と
を
指
す
＂
紅
葉
＂
と
黄
色
に
変
わ
る

＂
黄
葉
＂
、
褐
色
に
変
わ
る
＂
褐
葉
＂

が
あ
り
ま
す
が
、
通
常
は
細
か
く
区
別

せ
ず
に
す
べ
て
を
「
紅
葉
」
と
総
称
す

る
こ
と
が
多
い
よ
う
で
す
。

　

紅
葉
す
る
植
物
の
代
表
は
な
ん
と

い
っ
て
も
＂
も
み
じ
＂
で
す
。
秋
に
な

る
と
多
く
の
人
が
＂
も
み
じ
狩
り
＂
に

出
か
け
ま
す
が
、「
狩
り
」
と
い
う
言

葉
に
違
和
感
を
も
っ
た
こ
と
は
あ
り
ま

せ
ん
か
？　
「
狩
り
」
に
は
獣
や
鳥
な

ど
を
追
い
と
ら
え
た
り
、
植
物
を
収
穫

す
る
イ
メ
ー
ジ
が
強
く
、
紅
葉
を
眺
め

る
と
い
う
風
雅
な
行
動
と
は
結
び
つ
か

な
い
感
じ
が
し
ま
す
が
、「
狩
り
」
に

は
楽
し
み
の
た
め
に
歩
き
回
っ
た
り
草

花
を
眺
め
る
と
い
う
意
味
も
あ
り
、
使

わ
れ
て
い
る
そ
う
で
す
。
紅
葉
を
愛
で

る
習
慣
は
平
安
の
こ
ろ
か
ら
あ
り
、
実

際
に
紅
葉
し
た
木
の
枝
を
折
り
、
手
の

ひ
ら
に
乗
せ
て
鑑
賞
す
る
方
法
も
あ
っ

た
そ
う
で
す
。
平
安
貴
族
の
遊
び
心
が

感
じ
ら
れ
ま
す
ね
。

　

美
し
い
紅
葉
が
生
ま
れ
る
に
は
「
昼

夜
の
気
温
差
が
大
き
い
」「
平
地
よ
り

斜
面
で
空
気
が
き
れ
い
」「
適
度
な
水

分
で
光
合
成
を
行
い
や
す
い
」
等
の
条

件
が
整
っ
て
い
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

こ
れ
ら
の
条
件
を
満
た
す
高
原
や
渓

谷
、
広
い
敷
地
や
整
備
さ
れ
た
庭
の
あ

る
寺
社
、
公
園
な
ど
に
紅
葉
の
名
所
は

た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

　

葉
が
何
の
た
め
に
色
づ
く
か
は
ま
だ

解
明
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
が
、
四
季
の
あ

る
国
に
暮
ら
す
幸
せ
な
私
た
ち
は
紅
葉

を
科
学
す
る
よ
り
、
こ
の
自
然
か
ら
の

す
ば
ら
し
い
贈
り
物
を
心
身
で
受
け
取

り
た
い
も
の
で
す
ね
。

　

秋
は
行
楽
の
季
節
、
紅
葉
の
名
所
に

出
か
け
て
千
年
の
歴
史
の
中
に
身
を
お

い
て
み
ま
せ
ん
か
。
物
質
に
恵
ま
れ
る

だ
け
で
は
満
た
さ
れ
な
い
豊
か
さ
を
自

然
は
与
え
て
く
れ
ま
す
。
こ
の
恵
み
を

知
る
か
ら
こ
そ
先
人
た
ち
は
紅
葉
の
季

節
を
心
待
ち
に
し
て
、
千
年
余
も
の
間

＂
も
み
じ
狩
り
＂
を
続
け
て
き
た
の
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。

事業所数

被保険者数

保 険 料
調 定 額

保 険
給 付 費

平均標準
報酬月額

356

男
女
計

15,903人
4,521人
20,424人

男
女
平均

372,965円
242,976円
344,191円

月分
955,002,338円

月分
764,373,970円

累計
4,129,053,190円

累計
3,793,362,555円

＜事業所編入＞
株式会社テトラ物流　	 東京都大田区	 平成26年 5月 1日付
＜事業所削除＞
菱洋インテリジェンス株式会社	 東京都品川区	 平成26年 3月18日付
長栄産業株式会社	 東京都渋谷区	 平成26年 5月 1日付
＜名称変更＞
　変更後　株式会社立飛プロパティマネジメント
　変更前　立飛開発株式会社	 東京都立川市	 平成26年 4月 1日付
＜所在地変更＞
関東倉庫株式会社　変更後　東京都世田谷区
　　　　　　　　　変更前　東京都台東区	 平成26年 4月 1日付

　公　告

6月30日付で退任した選定議員の欠員については、次の方が後任に就任されました。
選定議員
　荒井 正邦 氏　（東京団地倉庫株式会社）　平成26年6月30日付　退任
　髙橋 久夫 氏　（東京団地倉庫株式会社）　平成26年8月 1日付　就任

　組合会議員の退任ならびに就任について
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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』へのご意見をお寄せください
　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 康 食 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

0120-277-722専用
ダイヤル

携帯・PHSからも無料でご利用できます

血糖値の上昇を抑えるメニュー

中華風スペアリブのさっぱり煮
１人分

エネルギー  432kcal

塩　 　2.0g

　歯ごたえのあるものをよく噛んで食べると満腹中枢が刺激されて少ない量でも満足できま

す。骨付きのスペアリブは食べるのに時間がかかるので、血糖値上昇をゆるやかにするだけ

でなく、満腹感を得やすく食べすぎ防止にもなります。また、血糖値の抑制効果が高いお酢

もしっかり摂ることができます。血糖値改善には「よく噛んで腹八分目」です。

◆食物繊維で血糖値を下げよう
　食事の前半に食物繊維を摂ると、糖の吸収を妨げ、
血糖値上昇を抑制します。ごぼうやれんこんは食物
繊維が豊富な食材で、とくに、ごぼうには血糖値の
抑制効果が高い水溶性食物繊維（イヌリン）と不溶
性食物繊維（リグニン）の両方が含まれています。
また、ごぼうの糖分（フラクトオリゴ糖）等のオリ
ゴ糖は、体内で吸収されにくく、血糖値の上昇を抑
制する作用があります。

（
無
料
）

●材料（２人分）
スペアリブ（豚）………………… 4本（240g）
ごぼう…………………………………… 1/2本
れんこん…………………………… 正味100g
にんじん………………………………… 1/2本
おろししょうが……………………… 大さじ1
酒……………………………………… 大さじ2
塩・こしょう………………………………少々
　　オイスターソース……………… 大さじ1
　　黒酢……………………………… 大さじ2
Ａ　はちみつ……………………… 大さじ1/2
　　しょうゆ………………………… 大さじ1
　　スターアニス（八角）…………………１個

Ｂ
　かたくり粉……………………… 大さじ1

　　水………………………………… 大さじ2
万能ねぎ……………………………………適量

●作り方
①�スペアリブはフォークで数カ所穴をあけ、
おろししょうがと酒をまぶして約15分置い
ておく。ごぼう、れんこんは乱切りにして
酢水（分量外）に漬け、にんじんは乱切り
にする。

②�①のスペアリブの水気を軽く拭き取り、塩、
こしょうで下味をつける。

③�熱した鍋にスペアリブを入れたら、あまり
動かさずに焼く。スペアリブの表面に焼き
目がついたら、①の根菜を加えてスペアリ
ブの脂（足りない場合は油をさす）を均一
に回すように、混ぜながら炒める。

④�根菜に油が均一に回ったら、水２カップ（分
量外）を加える。沸騰したらアクをとりな
がら５～６分弱めの中火で煮る。

⑤�④にＡを順に加え、肉が空気にふれないよ
うにオーブンシートで落としぶたをし、弱
めの中火で煮汁が３分の２程度に減るまで
煮る。

⑥�Ｂの水溶きかたくり粉を加えてとろみをつ
け、汁を３分の２程度残して器に盛り、小
口切りにした万能ねぎをふる。

（汁を3分の2程度残した場
合）


