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平
成
28
年
度
の
収
入
決
算
は
、
99
億
９

１
１
８
万
３
千
円
、
支
出
決
算
は
、
96
億

９
１
９
０
万
４
千
円
と
な
り
、
収
入
支
出

差
引
額
は
２
億
９
９
２
７
万
９
千
円
、
実

質
的
な
財
政
指
標
と
な
る
経
常
収
支
差
引

額
で
は
、
１
億
２
３
１
３
万
円
の
黒
字
決

算
と
な
り
ま
し
た
。

　
収
支
状
況
を
収
入
面
か
ら
み
る
と
、
平

均
標
準
報
酬
月
額
が
34
万
５
０
２
０
円（
前

年
度
比
２
５
６
円
減
）、
平
均
標
準
賞
与
額

が
72
万
２
０
８
３
円
（
同
１
万
５
０
８
０

円
減
）
と
減
少
し
ま
し
た
が
、
被
保
険
者

数
が
２
万
６
４
０
人
（
同
１
４
２
人
増
）

と
増
加
し
た
こ
と
に
よ
り
、
経
常
収
入
総

額
は
96
億
８
８
１
３
万
８
千
円
（
同
１
１

５
１
万
３
千
円
増
）
と
な
り
ま
し
た
。

　
一
方
、
支
出
面
で
は
、
保
険
給
付
費
が

前
年
度
比
５
８
２
７
万
８
千
円
（
１
・
１

５
％
）
増
加
の
51
億
９
１
６
万
４
千
円
（
支

出
総
額
の
52
・
７
２
％
）
と
な
り
ま
し
た
。

保
険
給
付
費
の
９
割
を
占
め
る
医
療
費
が

前
年
度
比
３
１
７
万
５
千
円（
０
・
０
７
％
）

の
微
増
で
あ
っ
た
の
に
対
し
、
現
金
給
付

費
が
前
年
度
比
５
９
１
３
万
５
千
円

（
13
・
７
３
％
）
と
大
幅
に
増
加
し
た
こ
と

が
、
保
険
給
付
費
全
体
の
増
加
に
つ
な
が

り
ま
し
た
。
そ
の
主
な
要
因
は
、
傷
病
手

当
金
の
支
給
額
が
前
年
度
比
４
０
７
３
万

７
千
円
（
21
・
７
５
％
）
増
加
し
た
こ
と

に
よ
る
も
の
で
す
。
ま
た
、
高
齢
者
医
療

制
度
へ
の
納
付
金
等
は
、
平
成
26
年
度
分

の
精
算
等
に
よ
り
、
前
年
度
比
２
億
４
８

３
７
万
９
千
円
（
５
・
９
０
％
）
減
少
の

39
億
６
１
１
８
万
３
千
円
と
な
り
ま
し
た
。

経
常
支
出
総
額
は
、
前
年
度
比
１
億
８
０

３
０
万
８
千
円
（
１
・
８
５
％
）
減
少
の

95
億
６
５
０
０
万
８
千
円
と
な
り
ま
し
た
。

　
こ
の
よ
う
に
、
収
入
の
微
増
と
、
保
険

給
付
費
の
上
昇
分
を
上
回
る
納
付
金
の
一

時
的
な
減
少
に
よ
り
、
平
成
28
年
度
は
再

び
黒
字
決
算
に
転
じ
ま
し
た
。

　
し
か
し
な
が
ら
、
当
組
合
の
財
政
は
、

医
療
の
高
度
化
と
高
齢
化
の
進
展
に
よ
り
、

依
然
厳
し
い
状
況
下
に
あ
る
こ
と
に
変
わ

り
あ
り
ま
せ
ん
。
今
後
も
組
合
財
政
を
堅

持
す
る
た
め
、
引
き
続
き
事
務
費
等
の
節

減
に
努
め
る
と
と
も
に
、
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク

医
薬
品
の
利
用
促
進
と
医
療
費
の
適
正
化

に
つ
な
が
る
事
業
を
積
極
的
に
取
り
組
ん

で
ま
い
り
ま
す
。
今
後
と
も
ご
加
入
者
の

皆
さ
ま
の
一
層
の
ご
理
解
と
ご
協
力
を
お

願
い
い
た
し
ま
す
。

６月22日開催の第135回組合会において、平成28年度事業報告ならびに
収入支出決算について、原案どおり可決・承認されました。

収入支出決算の
お知らせ
～納付金の減少により再び黒字決算に～
収　入　総　額：99億9,118万3千円
支　出　総　額：96億9,190万4千円
収入支出差引額： 2億9,927万9千円
経常収支差引額： 1億2,313万円

平成28年度

2



▽グラフで見る平成28年度決算（一般勘定）▽
99億9,118万3千円（484,069円）

96億9,190万4千円（469,569円）
保険給付費  52.7％
　皆さまの医療費や各種給付金の費用

　51億916万4千円（247,537円）
保健事業費  3.3％
　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

　3億1,854万円（15,433円）
事務費・その他  3.1％
　健保組合を運営する費用、その他営繕費など

　3億301万7千円（14,681円）
納付金等  40.9％
　高齢者医療制度へ拠出した負担金

　39億6,118万3千円（191,918円）

保険料  98.0％
　皆さまと事業主から納めていただいた
　健康保険料

　97億9,120万7千円（474,380円）
　※保険料には調整保険料1億2,737万2千円（6,171円）

を含めております。

繰入金  0.5％
　5,000万円（2,422円）
国庫負担金・国庫補助金・
財政調整事業交付金  1.3％
　1億3,079万1千円（6,337円）
特定健康診査等事業収入・雑収入  0.2％
　1,918万5千円（930円）

＊（　　　）内は被保険者１人当たり額

収入

支出

▽介護勘定
収支の概要
収 入 総 額 1,018,932千円

支 出 総 額 1,014,735千円

収 入 支 出 差 引 額

（準備金積立金へ）
4,197千円　平成28年度の義務的経費の割合は、保険給付費が増加して

いますが、納付金の過去分の精算等の影響により、全体では
平成27年度よりわずかではありますが改善しています。
　しかし、高齢化の進行や法改正の影響により、今後も義務
的経費が増加するものと予測されます。

26年度

0 20 40 60 80 100（％）

51.41％ 43.68％ 計：95.09％

27年度 52.31％ 43.60％ 計：95.91％

28年度 保険給付費
52.87%

納付金等
40.99%

計：93.86%

保険料収入に対する
義務的経費（保険給付費＋納付金等）

割合の推移
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医療費等の統計がまとまりました
平成28年度

　当組合の医療費と現金給付費の状況がまとまりました。加入者の皆さまがどのような病気で病院
へ受診されているか、どのような給付金を受けているかなどを「疾病統計」としてまとめました。

●疾病傾向（歯科疾患を除く）

●年度別の医療費の推移
　平成28年度の医療費総額は、45億7,350万２
千円、被保険者１人当たり額は、22万1,584円
となりました。医療費総額は、前年度比317万
５千円（0.07％）微増、１人当たり額は、前年
度比1,381円（0.62％）減少しました。
　平成28年度の１人当たり医療費は減少しま
したが、東京都に所在する総合組合（東総協）
の平均値と比較すると、約４万円高く推移し
ています。

◦本人・外来医療費（上位５疾病）

内分泌・栄養・代謝疾患

循環器系疾患

26,935万円

24,098万円

呼吸器系疾患 19,888万円

消化器系疾患 13,954万円

新生物 12,588万円

◦家族・外来医療費（上位５疾病）

呼吸器系疾患

内分泌・栄養・代謝疾患

37,116万円

14,394万円

皮膚・皮下組織疾患 10,641万円

筋骨格系・結合組織疾患 9,704万円

腎尿路生殖器系疾患 8,439万円

◦本人・入院医療費（上位５疾病）

循環器系疾患

新生物

13,624万円

12,931万円

消化器系疾患 6,689万円

損傷・中毒・外因性 4,037万円

筋骨格系・結合組織疾患 3,775万円

◦家族・入院医療費（上位５疾病）

新生物

循環器系疾患

7,950万円

5,887万円

呼吸器系疾患 5,051万円

神経系疾患 4,228万円

損傷・中毒・外因性 4,073万円

◦1人当たり医療費の推移

24年度

25年度

26年度

27年度

28年度

219,325円

222,156円

215,007円

222,965円

221,584円

177,428円

182,411円

181,960円東総協
当組合

172,518円

174,762円

◦本人（被保険者）

◦家族（被扶養者）

糖尿病や脂質異常、高血圧など、いわゆる「生
活習慣病」といわれる病気が上位を占めてい

ます。長期に通院が必要なことや年齢上昇とともに罹
患者が増加しています。生活習慣を見直して悪化させ
ないように注意しましょう。

心筋梗塞などの心疾患や、脳梗塞などの循環
器系疾患が１位です。これらは、高血圧をは

じめ生活習慣病が悪化して入院にいたるケースが多
く、高度な手術・長期の入院を伴うため、医療費が高
額となる傾向にあります。

外来 入院

子どもに多いぜん息や、風邪などの呼吸器疾
患の医療費総額が１位となっています。これ

らの病気は医療費単価が比較的低いですが、受診者が
多いことで年間の医療費が高くなっています。

手術などの治療費や薬剤費が高額になること
から、「がん」が１位となっています。早期

発見により治癒の確率も上がりますので、家族の方も
年１回の健康診断を受診しましょう。

外来 入院
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●現金給付費の推移

●傷病手当金の支給状況

　現金給付費総額は、４億8,978万円、被保険者１人当たり
額は、23,730円となりました。現金給付費総額は、前年度
比5,914万円（13.73％）増加、１人当たり額は、2,721円
（12.95％）増加しました。そして現金給付の支給の約８割を
占めているのが「傷病手当金」で、年間で２億2,801万円を
支給しています。

　傷病手当金は、被保険者が病気の治療などのため仕事につくこ
とができず給料等をもらえないときに、健保組合が生活保障とし
て支給します。
　平成28年度の傷病手当金の支給件数、支給金額ともに、メンタ
ル疾患によるものが５割近く占めています。
　ストレスや悩みごとなどをきっかけにメンタル不全につながる
こともあります。みなさんが気軽にご相談いただけるように、当
組合では電話・面談による無料相談窓口を開設しています。
　詳細は、裏表紙または本誌折込チラシのメンタルヘルスカウン
セリングの案内をご覧ください。

◦現金給付費の推移

28年度

27年度

26年度

25年度

24年度

48,978万円

43,064万円

45,242万円

45,122万円

46,752万円

◦平成28年度　傷病手当金の支給件数の内訳

メンタル疾患
43.20％
（467件）

外傷
　5.09％
（55件）

がん
17.02％
（184件）

椎間板障害・
リュウマチ
　10.64％
（115件）

その他
16.28％
（176件）

脳疾患
　7.77％
（84件）

支給件数
1,081件

◦平成28年度　傷病手当金の支給総額の内訳

メンタル疾患
49.89％

（11,375万円）

外傷
　3.60％　
（821万円）

がん
17.32%

（3,949万円）

椎間板障害・
リュウマチ
　8.57％
（1,953万円）

その他
11.58％

（2,641万円）

脳疾患
　9.04%
（2,062万円）

支給総額
22,801万円

◦平成28年度　現金給付費の内訳

傷病手当金
22,801万円 

埋葬費
185万円

出産一時金
13,257万円

療養費
5,921万円

高額療養費
3,582万円

出産手当金
3,232万円 

支給総額
48,978万円
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elaxation
好きなことに触
れるのもオスス
メ。好きな音楽を聴く、ペッ
トの世話をする、好きな香
りを楽しむ、お風呂や足湯
につかるなど、興奮した神
経を抑えて穏やかな気持ち
を取り戻します。

ス
ト
レ
ス
は
毎
日
リ
セ
ッ
ト
！

　
過
度
の
仕
事
や
予
想
外
の
出
来
事
な
ど
、
私
た
ち
は
日
頃
か
ら
さ
ま
ざ
ま

な
ス
ト
レ
ス
に
さ
ら
さ
れ
て
い
ま
す
。
辛
抱
し
続
け
て
し
ま
う
と
、
い
つ
の

ま
に
か
心
も
体
も
疲
れ
切
り
、
病
気
へ
と
つ
な
が
り
か
ね
ま
せ
ん
。
そ
こ
で

大
切
な
の
が
、
自
分
な
り
の
ス
ト
レ
ス
解
消
術
を
習
慣
化
す
る
こ
と
。
1
日

30
分
、
生
活
に
ス
ト
レ
ス
解
消
タ
イ
ム
を
取
り
入
れ
て
み
ま
せ
ん
か
。

ストレスのサインに気づく

３つの　  でストレス退散！

　強い緊張を強いられる不快な環境に置か
れると、体は危険から身を守るための戦闘
態勢に入ります。その状態が長期にわたっ
て続くと、心身の健康状態が悪化し、生活
習慣病や心の病を発症しやすくなります。
まずはストレスのサインに早めに気づき、
対処することが必要です。

　ストレスを感じたら、その日のうちに解消するのが心身ともに健康でいるためのコツです。
以下の３つのRを仕事や暮らしに取り入れてメリハリをつけましょう。

□イライラして怒りっぽくなる
□�緊張して体の筋肉が硬くなり、肩こ
りなどが起こる

□集中力が続かずぼんやりする
□過剰な食欲、または食欲不振
□過度の飲酒
□�人との付き合いがわずらわしくなり
引きこもる

□衝動買いをしてしまう
□朝なかなか起きられない
□煙草の本数が増える
□�寝つきが悪く、眠りが浅い。すぐ眼
が覚めてしまう

ストレスが
溜まったときの

サイン

家族の心配

多すぎるノルマ

睡眠不足

体調不良

騒音

仕事のトラブル

対人関係の悪化

将来への不安

介護、育児、
経済的な心配

危機を察知してアドレナリ
ンが分泌。戦闘状態に入る。

刺激を受けてグルココルチ
コイドが分泌。なんとか持
ちこたえている状態。

疲弊期
戦闘状態が続いたことで心
身ともに疲弊。抵抗力が弱
まり、健康状態が悪化する。

est ecreation
癒す 好きなスポーツ

や街歩き、趣味
の園芸・手芸やDIY、楽器
の演奏など、日常から離れ
て楽しい活動を行いましょ
う。心身ともに活性化して、
新たなエネルギーが湧いて
きます。

遊ぶ疲れを感じた
ら、まずは休む
こと。同じ作業を続けるの
ではなく、一定時間働いた
ら必ず休憩時間を挟む、睡
眠時間を確保するなど、休
みを意識します。

休む
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被
扶
養
者
の
資
格
確
認
調
査
の
実
施
に
つ
い
て

平
成
29
年
度

　当組合では、被扶養者となっているご家族を対象に、現在も被扶養
者としての認定基準を満たしている状況にあるかを確認するための調
査を定期的に実施しています。
　被扶養者の削除漏れ等、本来扶養から外れる方が含まれていた場合、
保険給付費やすべての拠出金等の支払いに影響を及ぼすことになりま
すので、「健康保険被扶養者確認調書（以下、確認調書）」がお手元に
届いた方は、速やかにご提出いただきますようご協力お願いします。
　なお、ご提出いただいた「確認調書」および「証明書類」等により
認定基準にあてはまらなかった方に加え、提出期限（10月31日）ま
でに確認調書が提出されなかった世帯の被扶養者についても、被扶養
者の資格が削除されますのでご注意ください。

　（１）事業所に加入されている被扶養者全員
　（２）任意継続被保険者の被扶養者全員

　�世帯毎に確認調書をご提出いただきます。すでに就職された、別世帯となったなど、認定基準を
満たさなくなった被扶養者がいる場合は、被保険者証も一緒に返却していただきます。

　�被保険者証の記号が359以降の被扶養者のうち、平成11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、確認調書の他に収入等の現況が分かる証明書類を添付していただきます。
　※確認調書の証明書の欄に「要」と印字されている方

　
　　�確認調書とともにご提出いただく住民票等の証明書類につきまして
は、マイナンバー（個人番号）の記載がないものをご用意ください。

　（１）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。）

　（２）任意継続被保険者
　　直接健康保険組合へ提出

　平成29年10月31日（火）期限厳守

平成29年度の再認定対象者1

再認定の方法２

証明書類の提出が必要な方３

提出方法４

提出期限５

ご注意

●�年間の収入が130万円未満（60歳以上並びに障害者は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、曾祖母、配偶者、子、孫、兄姉、弟妹以外の親族は、
被保険者と同一世帯（同居）であること

被扶養者の認定基準
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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

秋のレジャーに健康づくり施設をご利用ください
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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

　当組合では、皆さまの保養、健康、体力づくりにお役立ていただくために、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います。今回は、秋の行楽シーズンにお勧めの宿泊施設をご紹介します。
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旭
倉
庫　

株
式
会
社

　
田
雑
　
千
恵

　
鈴
木
　
寛
之

　
田
川
　
純
也

株
式
会
社　

鈴
商

　
鈴
木
　
雅
一

　
小
菅
　
　
敦

　
谷
平
　
　
恒

　
金
子
　
智
美

　
井
口
　
美
和

　
出
射
　
栄
治

　
水
田
友
輝
江

　
五
十
嵐
　
拓

　
渡
邉
真
寿
実

　
安
藤
　
丈
夫

　
會
澤
　
広
典

佐
志
田
倉
庫　

株
式
会
社

　
滝
川
真
由
美

　
越
川
　
智
子

　
松
平
　
壮
史

三
信
倉
庫　

株
式
会
社

　
大
竹
　
広
明

第
一
倉
庫　

株
式
会
社

　
小
泉
　
泰
志

　
三
上
　
　
敦

醍
醐
倉
庫　

株
式
会
社

　
醍
醐
　
正
明

太
成
倉
庫　

株
式
会
社

　
渡
辺
　
邦
男

　
牧
野
　
恵
子

株
式
会
社　

ヤ
マ
タ
ネ

　
藤
井
　
定
明

　
渡
部
　
吉
実

　
田
中
　
幹
雄

　
北
島
　
　
進

　
市
原
　
　
甲

　
鈴
木
　
栄
利

＊
鈴
木
由
美
子

　
三
宅
　
雄
仁

＊
三
宅
　
理
恵

　
秋
場
　
貴
司

　
長
谷
川
智
己

＊
長
谷
川
史
枝

　
笠
原
　
忠
敏

　
加
藤
　
元
子

　
狩
野
　
美
里

　
岸
野
　
駿
矢

　
入
道
　
裕
康

　
滝
口
　
好
美

　
小
山
あ
ず
さ

　
新
田
　
貴
祥

　
福
田
　
裕
介

　
高
橋
　
亜
季

　
酒
井
　
大
煕

＊
髙
田
　
綾
子

　
熊
谷
　
拓
海

　
中
川
　
竜
志

　
小
島
　
和
子

株
式
会
社　

帝
国
倉
庫

　
肥
後
　
理
恵

　
肥
後
幸
一
郎

　
竹
下
　
真
琴

　
河
村
　
俊
哉

東
京
倉
庫
運
輸　

株
式
会
社

　
寶
田
　
　
誠

＊
寶
田
美
奈
子

　
池
田
　
雅
一

　
吉
松
　
章
司

東
洋
埠
頭　

株
式
会
社

　
木
村
　
寿
孝

　
森
　
　
由
美

　
渡
辺
　
　
波

　
新
田
　
隆
志

　
淡
川
　
　
勉

＊
淡
川
　
文
子

　
小
貫
　
啓
道

＊
小
貫
千
恵
子

　
井
上
　
輝
美

一
般
社
団
法
人　

日
本
倉
庫
協
会

　
石
掛
　
敬
子

　
田
口
　
陽
子

　
飯
島
　
祐
太

　
小
笠
原
　
審

＊
小
笠
原
知
子

富
士
倉
庫
運
輸　

株
式
会
社

　
高
橋
　
　
稔

　
新
妻
由
美
子

　
三
津
間
崇
厳

　
矢
尾
　
重
明

　
林
　
　
利
恵

　
遠
藤
　
　
修

＊
遠
藤
　
純
子

　
佐
藤
　
克
則

＊
佐
藤
　
智
美

　
髙
木
　
大
輔

　
廣
澤
真
知
子

　
木
所
　
辰
徳

　
木
村
　
駿
介

八
千
代
倉
庫　

株
式
会
社

　
畠
山
　
浩
一

株
式
会
社　

ト
ー
シ
ン

　
井
草
裕
美
子

　
小
池
　
義
尚

　
西
岡
　
伸
行

　
北
原
　
美
緒

日
本
ロ
ジ
ス
テ
ッ
ク　

株
式
会
社

　
鈴
木
　
雄
吾

　
松
井
　
誠
記

　
齋
藤
　
俊
之

　
大
谷
　
一
弘

共
栄
商
事　

株
式
会
社

　
橋
本
　
実
奈

コ
ク
サ
イ
エ
ア
ロ
マ
リ
ン　

株
式
会
社

　
樋
口
　
悦
子

　
池
田
　
博
之

　
村
本
　
法
子

　
外
川
さ
お
り

　
服
部
　
正
義

　
小
原
　
凌

王
子
物
流　

株
式
会
社

　
田
口
　
正
二

＊
田
口
　
淳
子

　
岩
永
　
雅
隆

　
鈴
木
　
　
忍

＊
鈴
木
　
順
子

　
小
島
　
史
郎

　
藤
井
　
秀
明

　
火
物
　
　
敬

　
山
口
　
義
雄

　
石
田
　
定
義

　
前
阪
　
大
造

　
渡
　
　
祐
一

　
菊
池
　
政
之

　
佐
藤
　
晴
美

　
福
山
　
良
治

　
渡
邉
　
亜
紀

並
木
産
業　

株
式
会
社

　
北
添
　
美
香

東
京
団
地
倉
庫　

株
式
会
社

　
石
川
　
英
二

　
髙
橋
　
久
夫

＊
髙
橋
　
文
世

　
浦
岡
　
秀
芳

輸
入
食
糧
協
議
会
事
務
局

　
内
山
　
紀
子

昌
和
倉
庫
運
輸　

株
式
会
社

　
最
上
谷
長
行

　
最
上
谷
理
絵

　
山
田
　
孝
子

　
小
柴
　
　
修

　
中
村
　
　
修

　
栗
山
　
美
幸

　
清
水
　
久
江

　
片
岡
　
直
子

五
十
嵐
冷
蔵　

株
式
会
社

　
川
崎
　
洋
介

　
木
村
　
起
士

空
港
施
設　

株
式
会
社

　
前
田
　
直
剛

国
立
倉
庫　

株
式
会
社

　
針
替
　
　
隆

日
東
富
士
製
粉　

株
式
会
社

　
宍
戸
　
　
浩

　
田
代
由
美
子

　
船
越
真
理
子

　
菊
池
　
美
香

　
斉
藤
　
明
子

　
笠
原
　
麻
子

　
松
丸
奈
央
子

山
手
冷
蔵　

株
式
会
社

　
佐
々
木
栄
子

　
松
澤
　
　
勲

　
五
藤
　
　
智

株
式
会
社　

サ
ン
ワ
ー
ク

　
中
島
健
太
郎

＊
中
島
　
敏
江

　
山
崎
　
道
子

興
亜
製
氷
冷
蔵　

株
式
会
社

　
松
橋
登
史
子

株
式
会
社　

西
北
紙
流
通
デ
ポ

　
村
田
美
恵
子

倉
庫
業
企
業
年
金
基
金

　
寺
井
　
初
江

　
大
橋
　
和
子

東
京
東
洋
埠
頭　

株
式
会
社

　
亀
田
　
敦
史

　
堀
池
　
伸
江

　
小
平
　
芳
恵

　
中
鼻
　
雅
美

日
本
タ
ン
ク
タ
ー
ミ
ナ
ル　

株
式
会
社

　
中
村
　
文
彦

　
奥
田
　
浩
太

　
國
岡
健
太
郎

株
式
会
社　

中
央
ロ
ジ
ス
テ
ィ
ク
ス

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
）

平成29年度

歯みがき
キャンペーン

結果報告

　

当
組
合
で
は
、
皆
さ
ま
の
正
し
い
口
腔
ケ
ア
の
習
慣
化
を
目

的
に
、
６
月
の
１
カ
月
間
、
配
布
し
た
冊
子
を
参
考
に
１
日
３

回
の
歯
み
が
き
を
実
践
し
て
い
た
だ
く
「
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
は
、
９

７
３
名
の
方
に
ご
参
加
い
た
だ

き
、
３
６
２
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
き
ま
す
。

362名の皆さまが目標を
達成されました
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荒
井
　
雅
一

＊
荒
井
　
朱
美

　
新
井
　
宏
幸

　
河
西
　
省
三

＊
河
西
　
　
恵

　
三
隅
　
竜
次

　
佐
瀬
　
和
男

＊
佐
瀬
し
げ
子

　
飯
塚
　
弘
孝

　
櫻
井
　
総
一

株
式
会
社　

東
京
流
通
セ
ン
タ
ー

　
今
　
優
美
子

　
早
野
　
佳
子

　
小
澤
　
理
絵

　
小
野
口
毬
奈

株
式
会
社　

長
谷
川
梱
包
交
運

　
飯
岡
　
清
子

株
式
会
社　

イ
ー
ス
タ
ン
ス
ポ
ー
ツ

　
白
井
　
義
登

　
大
橋
　
治
樹

　
仲
村
　
秀
基

＊
仲
村
美
輪
子

鶴
屋
産
業　

株
式
会
社

　
茂
木
美
智
代

東
京
高
速
道
路　

株
式
会
社

　
大
風
由
美
子

　
坂
本
　
扶
美

　
薄
井
理
津
子

泉
吉　

株
式
会
社

＊
田
﨑
つ
ま
子

＊
川
名
　
祐
子

株
式
会
社　

ビ
ル
ネ
ッ
ト

＊
奈
良
　
幸
子

　
鹿
沼
　
安
弘

　
横
山
　
智
子

　
渡
邊
　
恵
美

株
式
会
社　

サ
ン
シ
ャ
イ
ン
シ
テ
ィ

　
川
野
　
順
子

日
塩　

株
式
会
社

　
家
木
　
　
明

　
小
島
　
葉
子

＊
小
川
　
政
美

　
一
条
　
　
久

　
内
田
由
紀
子

　
飯
島
　
憲
一

　
竹
内
　
康
恵

　
大
野
健
一
郎

　
岩
井
美
奈
子

　
山
本
亜
希
子

　
内
海
　
敬
大

　
木
村
　
優
子

　
佐
藤
　
育
子

　
佐
々
木
祐
希

　
川
畠
　
麻
子

　
大
木
　
和
秋

　
後
藤
　
裕
子

　
磯
目
　
洸
輝

　
宮
城
　
英
記

　
加
藤
　
貴
斗

矢
倉
倉
庫　

株
式
会
社

＊
三
好
　
由
紀

株
式
会
社　

オ
ー
テ
ィ
ー
エ
ス

　
沓
掛
　
昭
宏

　
宮
島
　
ゆ
み

　
井
上
　
篤
子

　
片
桐
　
裕
子

　
剱
持
　
光
宏

　
星
野
　
順
子

　
髙
橋
　
孝
忠

　
石
村
　
由
美

　
篠
塚
　
紗
苗

　
都
筑
　
一
博

　
小
熊
　
丈
夫

　
福
田
ち
づ
る

　
山
室
　
達
哉

　
内
山
恵
美
子

　
高
橋
　
則
子

　
葛
西
い
み
子

　
中
村
　
太
一

　
山
岸
咲
希
世

　
金
光
　
広
明

　
呉
屋
　
朱
里

　
古
橋
　
篤
史

　
木
原
　
拓
哉

　
石
﨑
絵
梨
佳

公
益
財
団
法
人　

自
転
車
駐
車
場
整
備
セ
ン
タ
ー

　
佐
々
木
　
淳

健
和
商
工　

株
式
会
社

　
田
口
　
修
也

　
小
路
　
一
哉

　
山
家
　
　
勇

　
小
野
　
新
造

　
渋
谷
　
重
宣

　
木
原
美
恵
子

　
新
倉
百
合
子

東
京
油
槽　

株
式
会
社

　
田
口
　
浩
義

＊
田
口
す
ず
ろ

　
樋
口
明
日
香

　
関
谷
　
和
孝

株
式
会
社　

サ
ン
シ
ャ
イ
ン
エ
ン
タ
プ
ラ
イ
ズ

　
奥
冨
　
直
紀

　
市
川
由
美
子

　
小
嶋
　
智
子

　
山
辺
　
英
生

　
川
口
　
　
葵

東
京
ビ
ル
ア
ー
ト　

株
式
会
社

　
金
田
　
光
枝

斉
藤
倉
庫　

株
式
会
社

　
稲
葉
　
晃
代

　
川
田
　
裕
也

　
永
井
　
里
華

　
加
藤
　
裕
子

山
種
商
事　

株
式
会
社

　
野
末
　
　
晋

　
大
橋
　
祐
太

Ｌ
Ｃ
ホ
ー
ル
デ
ィ
ン
グ
ス　

株
式
会
社

　
花
野
　
章
二

＊
花
野
　
悦
子

王
子
陸
運　

株
式
会
社

　
森
重
　
益
人

　
武
藤
　
孝
聡

　
金
子
　
美
治

　
南
　
　
賢
明

　
松
葉
　
欣
治

　
塚
田
　
幸
司

　
馬
原
　
昌
弘

株
式
会
社　

ア
ル
ス
ネ
ッ
ト

　
加
藤
　
靖
子

株
式
会
社　

ア
ク
テ
ィ
ブ

　
木
村
　
義
一

　
小
野
　
　
一

　
佐
藤
　
　
明

　
竹
下
　
智
典

　
郡
司
　
達
弥

　
本
田
美
樹
子

富
士
共
同
物
流　

株
式
会
社

　
武
者
　
由
美

　
齊
藤
　
芳
之

　
森
谷
　
光
宏

＊
髙
橋
　
政
恵

　
武
藤
　
義
満

　
高
橋
　
浩
二

　
渡
部
　
賢
治

　
中
田
　
雅
美

昭
和
倉
庫　

株
式
会
社

　
矢
部
　
達
也

　
矢
部
　
信
介

　
岡
田
　
晴
美

　
湯
之
前
香
織

株
式
会
社　

ナ
カ
ノ
商
会

　
藤
尾
　
律
子

　
井
上
　
　
繁

　
石
母
田
和
可

　
大
宮
　
陵
子

　
長
竹
　
千
鶴

　
川
上
　
雅
幸

　
東
原
　
徹
典

　
横
尾
　
　
彩

　
松
田
　
一
馬

埼
菱
サ
ー
ビ
ス　

株
式
会
社

　
君
川
　
美
紀

　
大
橋
　
和
弘

　
武
田
　
美
和

　
小
林
　
伸
一

　
斉
藤
　
富
仁
枝

　
門
間
　
亜
以

　
秋
田
　
絹
子

御
前
崎
港
運　

株
式
会
社

　
岡
村
　
拓
哉

　
原
口
　
　
恵

株
式
会
社　

ベ
ニ
レ
イ
・
ロ
ジ
ス
テ
ィ
ク
ス

　
西
原
　
基
範

　
佐
藤
　
　
陸

　
大
黒
み
の
り

　
庄
司
　
朱
里

　
高
橋
　
　
誠

　
菱
沼
　
洋
平

愛
宕
倉
庫　

株
式
会
社

　
森
　
奈
緒
子

　
阿
瀬
　
牧
子

　
安
藤
由
紀
子

　
井
川
　
里
美

仙
台
オ
ー
ト
輸
送　

株
式
会
社

　
遠
藤
　
澄
枝

　
中
道
　
陽
子

株
式
会
社　

イ
シ
カ
ワ

　
古
木
　
俊
一

　
渋
谷
　
紀
直

　
池
田
　
好
美

　
木
村
　
博
一

株
式
会
社　

ト
ワ
ー
ド

　
吉
田
　
房
枝

　
釘
嶋
　
伸
江

　
服
巻
　
芙
美

　
倉
田
も
と
子

　
桑
原
　
里
未

　
長
倉
久
美
子

　
鈴
木
美
智
子

　
北
島
杏
佳
音

　
野
中
　
里
奈

　
米
森
　
真
弓

　
西
　
　
俊
幸

大
沢
運
送　

株
式
会
社

　
小
髙
　
英
暁

　
大
澤
　
　
隆

　
三
好
　
崇
司

　
是
川
　
秀
治

　
本
村
　
鉄
男

　
新
井
　
初
恵

　
森
田
　
俊
一

　
高
橋
　
咲
子

　
小
久
保
直
樹

　
田
中
　
一
一

株
式
会
社　

立
飛
ホ
ー
ル
デ
ィ
ン
グ
ス

　
美
馬
慎
一
郎

　
西
内
み
ゆ
き

　
田
島
　
康
一
郎

　
田
口
　
果
歩

　
三
塚
　
　
悟

　
乙
幡
翔
太
郎

　
山
﨑
　
由
依

東
日
本
倉
庫　

株
式
会
社

　
猪
狩
　
和
明

　
遠
藤
　
　
悟

　
高
橋
　
雅
典

＊
高
橋
　
由
紀

＊
佐
藤
　
和
哉

株
式
会
社　

ロ
ジ
コ
ム

　
冨
田
　
誠
利

＊
冨
田
　
和
代

　
村
井
　
　
聰

＊
村
井
　
幸
恵

任
意
継
続
被
保
険
者

　
佐
々
木
恵
里
子

　
橋
本
　
廣
子

　
舟
生
　
慎
一

　
伊
久
間
辰
己

＊
田
中
け
い
子

　
小
林
　
　
薫
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た
く
さ
ん
の
感
想
を
お
寄
せ
い
た
だ
き
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　
そ
の
中
の
コ
メ
ン
ト
の
一
部
を
紹
介
い
た
し
ま
す
。

◆�

歯
茎
が
健
康
に
な
り
ま
し
た
。

◆�

残
念
な
が
ら
1
日
３
回
は
達
成
で
き
ま
せ
ん
で
し

た
が
、
習
慣
と
し
て
定
着
し
て
き
ま
し
た
。

◆�

外
出
時
も
歯
み
が
き
習
慣
を
つ
け
た
い
。

参
加
者
の
感
想
を
ご
紹
介
し
ま
す



目指せ！
～食事は健康の基本～
　健康管理のためには、バランスのとれた食事が欠かせません。
栄養の偏った食事やカロリーの高い食事を続けていると、メタボ
リックシンドロームなどの生活習慣病につながります。自分の食
事の癖や習慣を見直し、「食生活改革」をはじめましょう！

健康 寿長

三大栄養素をバランスよくとろう！
　私たちのエネルギー源となるのは、「たんぱく質」「脂
質」「炭水化物」の３つです。摂取エネルギーはこれら
の栄養素からバランスよくとることが大切です。

◆総摂取エネルギーに占める三大栄養素の目標量
　（18歳以上の男女）

厚生労働省「日本人の食事摂取基準（2015年版）」より
＊範囲はおおむねの値を示したものです。
＊�炭水化物はアルコールを含みますが、アルコールの摂取を勧め
るものではありません。

栄養素 目標量の範囲（％）

たんぱく質 13～20％

脂 質 20～30％（うち飽和脂肪酸は７％以下）

炭 水 化 物 50～65％

肉類、魚介類、卵、乳製品、大豆製品に多く含ま
れています。肉類や乳製品など動物性食品からた
んぱく質をとる場合は、脂質に注意しましょう。

た ん ぱ く 質

脂質は種類が重要です。トランス脂肪酸（マーガ
リンやショートニング）はできるだけ避け、飽和
脂肪酸（脂の多い肉など）、リノール酸（紅花油
やコーン油）はとりすぎに注意です。DHA・
EPA（青魚など）は積極的にとりたい脂質です。

脂 質

ごはん、イモ類、パン、麺類などに多く含まれて
います。清涼飲料水やお菓子などより、ごはんや
イモ類などからとるほうが、腹持ちがよく血糖値
も上がりにくいです。
＊炭水化物は糖質＋食物繊維で構成されています。

炭 水 化 物

□�丼や麺類など単品料理ですま
せることが多い
□�ご飯２杯以上や大盛りが１日
１回以上ある
□�菓子パンをよく食べている
□�間食でチョコやあめをよく食
べている
□�加糖の缶コー
ヒーやジュー
スをよく飲む

□�揚げものを１週間に３回以上
食べている
□�和食より洋食や中華を選ぶこ
とが多い
□�カレーやパスタを２日に１回
以上食べている
□�ファストフードで食事を済ま
せることが多い
□�クリーム系のスイーツをよく
食べている

□噛む回数が少ない
□一度に口に入れる量が多い
□�短時間でぱぱっと食事をすま
せがち
□�テレビやスマホを見ながら食
べる
□�自宅や会社に
お菓子などの
買い溜めをし
ている

あなたは普段、どんな食事？
A B C

Ａに３つ以上当てはまる人は
糖質をとりすぎの可能性が！

Ｂに３つ以上当てはまる人は
脂質をとりすぎの可能性が！

Ｃに３つ以上当てはまる人は
摂取エネルギーが過剰の可能性が！
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　忙しい方や仕事柄お付き合いの多い方は、どう
しても外食が多くなりますよね。カロリー表示の
あるお店なら低カロリーの食事を選びやすいです
が、表示がないお店もあります。そこで、外食の
ときにカロリーを抑えるコツを紹介します。

①野菜・きのこ・豆・海藻中心のメニューを選ぶ
②�白身魚や魚介類を中心にし、肉なら鶏ささみや
赤身ヒレ肉を選ぶ
③�「ゆで」「焼き」「蒸し」「和え（特に酢の物）」
の調理方法の料理を選ぶ
④�主食は、バターなどを使うパンよりも、腹持ち
のよいご飯にする
⑤�ご飯や麺は最初から少なめにしてもらい、スー
プやソースは残す
⑥�飲み物はお茶やコーヒーを選び、砂糖やミルク
は使わない
⑦デザートはゼリーやシャーベットを選ぶ

外食のときのアドバイス

じゃがいも（100g）の調理方法によるカロリーの違い

80kcal

120kcal

152kcal

175kcal 175kcal

0

50

100

150

200

粉吹き芋 ベークドポテトポテトサラダ※１ 肉じゃが※２ ポテトフライ

（kcal）

糖質をとりすぎな人の注意ポイント

●自分に合ったごはんの適量を知る
●主菜と副菜を意識して取り入れる
●丼などの単品料理ではなく定食のものを選ぶ
●糖質の多い間食は控えめにする

脂質をとりすぎな人の注意ポイント

●脂質の多いファストフードや加工品はたまににする
●豚バラ肉・鶏肉の皮など、脂の多い肉は避ける
●�揚げものやこってり系の食事は控え、「ゆで」や「焼
き」などシンプルな調理方法の食事にする
●�野菜をたくさん食べるのはOK！ですが、ドレッシン
グのかけすぎに要注意

摂取エネルギーが過剰な人の注意ポイント

●お皿に盛る量を減らし、全体的に食べる量を減らす
●脂質は１gあたり9kcal！高エネルギー食品を減らす
●早食い・ながら食べなどはやめる
●�会社のデスクやリビングなど、手が届くところに食
べ物を置かない

大きめの茶碗に１杯→
約200g、ふつうの茶碗
に１杯→約150g
市販のおにぎり→約
100g、外食の丼やカ
レー・市販のお弁当→
約250g

たんぱく質・炭水化物は１gあたり
4kcalと、脂質の半分以下！

お腹が空いてなくても手を伸ばし
てしまい、知らないうちに摂取エ
ネルギーが増えているかも…

ノンオイルドレッシングや
わさび醤油に変えてみると
Good！

豚ヒレ肉などの赤身の肉、
皮を取れば鶏肉全般おすすめ！

同じ食材でも、調理方法によってカロリーが
大きく変わります。参考に、ジャガイモの調
理方法によるカロリーを比較してみました。

デスクワークの人は、
１食あたり男性が約
200g、女性が約150g
を目安に。

ギリシャヨーグルトな
どがおすすめ！

※１：ほかの食材も入るため、じゃがいも80g相当
※２：ほかの食材も入るため、じゃがいも75g相当
参考：タニタの健康応援ネット「からだカルテ」
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実 概施 要
実 施 日 平成29年10月29日（日）雨天決行

受 付 場 所
横浜・八景島シーパラダイス（神奈川県横浜市金沢区）
「アクアミュージアム」　入口付近

受 付 時 間 9：00～12：00
最 寄 り 駅 横浜シーサイドライン「八景島」駅より徒歩１０分
参 加 資 格 当組合の被保険者・被扶養者
参 加 費 無料

参 加 賞
アクアリゾーツパス
海・島・生き物をテーマにした４つの水族館をお楽しみいただけます

定 員 400名

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）
※詳細は９月初旬に事業主、任意継続被保険者宛に送付いたしましたご案内文書を参照ください。

申 込 締 切 平成29年10月５日（木）必着
お問い合わせ 保健事業課　　☎03-3642-8436

（番外編）

　秋の健康ハイキング大会は、神奈川県横浜市金沢
区にあります「横浜・八景島シーパラダイス」で開
催します。
　横浜シーサイドライン「八景島駅」から受付場所
の「アクアミュージアム」を目指したのち、各自、島
内を散策いただきます。
　大きな水槽の中でゆったりと過ごす海の生き物に
囲まれて、非日常が味わえる素敵な場所「水族館」で
自然の癒し効果を体感しませんか。

ふれあいラグーンふれあいラグーン

うみファームうみファーム

サーフコースターサーフコースター

オクトパスオクトパス
スプラッシュシュートスプラッシュシュート

八景島 丘の広場八景島 丘の広場

横浜・八景島シーパラダイス
アクアリゾーツ

横浜・八景島シーパラダイス
アクアリゾーツ

横浜・八景島
シーパラダイス

横浜・八景島
シーパラダイス

シーパラダイスタワーシーパラダイスタワー

アクアミュージアムアクアミュージアム

ブルーフォールブルーフォール

メリーゴーランドメリーゴーランド
レッドバロンレッドバロン

ピーターパンピーターパン バイキングバイキング
ドランケンバレルドランケンバレル

ドルフィンファンタジードルフィンファンタジー

アクアライドIIアクアライドII

↑
八
景
島
駅

↑
八
景
島
駅 受付場所
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最
近
、
マ
ス
コ
ミ
で
乳
が
ん
の
話
題

が
取
り
上
げ
ら
れ
る
こ
と
が
多
く
な
っ

て
き
ま
し
た
。
乳
が
ん
は
現
在
、
日
本

人
女
性
が
か
か
る
割
合
が
最
も
高
い
が

ん
で
す
。
近
年
増
加
傾
向
に
あ
り
、
40

歳
か
ら
50
歳
代
の
乳
が
ん
の
発
生
率
は

こ
の
20
年
で
２
倍
に
増
え
て
い
ま
す
。

乳
が
ん
増
加
の
原
因
は
ま
だ
は
っ
き
り

と
解
明
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
が
、
食
生
活

（
高
た
ん
ぱ
く
、
高
脂
肪
食
の
摂
取
）

や
女
性
の
生
活
環
境
の
変
化
（
初
潮
年

齢
の
早
期
化
、
少
子
化
、
初
産
年
齢
の

高
齢
化
等
）
が
影
響
し
て
い
る
と
考
え

ら
れ
て
い
ま
す
。

　

し
か
し
、乳
が
ん
は
初
期
の
段
階（
２

㎝
以
下
の
し
こ
り
で
リ
ン
パ
節
転
移
が

な
い
）
で
発
見
す
れ
ば
10
年
後
の
生
存

率
が
約
90
％
と
高
い
た
め
、
早
期
発
見

の
た
め
の
乳
が
ん
検
診
が
死
亡
率
を
減

ら
す
か
ぎ
を
握
っ
て
い
ま
す
。

　

そ
の
乳
が
ん
検
診
に
は
、
視
触
診
・

マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
検
診
・
超
音
波
検
診

の
３
つ
の
方
法
が
あ
り
ま
す
。
視
触
診

は
、
あ
る
程
度
の
大
き
さ
が
な
い
と
判

別
が
で
き
な
い
た
め
早
期
発
見
は
難
し

く
、
単
独
の
検
査
と
し
て
は
不
十
分
で

す
。
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
検
診
は
、
微
細

な
石
灰
化
の
段
階
の
腫
瘍
を
発
見
す
る

こ
と
が
で
き
ま
す
が
、
乳
腺
と
が
ん
と

の
区
別
が
し
に
く
く
、
乳
腺
の
多
い
若

い
女
性
や
授
乳
中
の
方
に
は
向
い
て
い

ま
せ
ん
。
ま
た
、
ご
く
微
量
で
す
が
被

爆
の
可
能
性
が
あ
る
こ
と
や
、
撮
影
の

際
、
機
械
に
片
方
ず
つ
乳
房
を
挟
ん
で

圧
迫
す
る
の
で
、
多
少
の
痛
み
を
伴
う

と
い
う
欠
点
が
あ
り
ま
す
。
超
音
波
検

診
は
、
痛
み
や
被
爆
の
心
配
が
な
く
、

乳
腺
の
多
い
女
性
で
も
し
こ
り
を
発
見

で
き
る
な
ど
の
利
点
は
あ
り
ま
す
が
、

微
細
石
灰
化
が
見
つ
け
に
く
く
、
し
こ

り
の
性
状
や
範
囲
ま
で
は
確
認
で
き
ま

せ
ん
。
ど
れ
も
利
点
と
欠
点
が
あ
る
の

で
、
そ
れ
ぞ
れ
の
特
徴
を
理
解
し
て
乳

が
ん
検
診
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

　

な
お
、
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
検
診
は
、

乳
が
ん
死
亡
率
を
減
ら
す
有
効
性
が
あ

る
こ
と
が
科
学
的
に
確
認
さ
れ
て
い
る

の
で
、
現
在
厚
生
労
働
省
か
ら
出
さ
れ

て
い
る
指
針
で
は
、
40
歳
以
上
の
方
は

２
年
に
１
度
の
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
検
診

が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
（
30
歳
代
の
視

触
診
や
超
音
波
検
診
検
査
に
よ
る
乳
が

ん
検
診
の
有
効
性
に
つ
い
て
は
、
評
価

の
た
め
の
デ
ー
タ
不
足
で
今
後
の
調
査

研
究
課
題
に
な
っ
て
い
ま
す
）。
欧
米

で
は
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
検
診
の
普
及
に

よ
り
乳
が
ん
の
死
亡
率
は
減
少
し
続
け

て
い
ま
す
が
、
日
本
で
は
ま
だ
検
診
の

受
診
率
は
低
く
、
乳
が
ん
に
よ
る
死
亡

率
を
減
ら
す
ま
で
に
は
い
た
っ
て
い
ま

せ
ん
。
そ
の
た
め
、
乳
が
ん
検
診
の
受

診
率
を
上
げ
る
こ
と
が
、
今
後
の
課
題

で
す
。

　

乳
が
ん
と
闘
い
な
が
ら
も
前
向
き
な

姿
勢
を
発
信
し
続
け
た
小
林
麻
央
さ
ん

の
姿
は
、
強
い
メ
ッ
セ
ー
ジ
と
し
て

人
々
の
心
を
動
か
し
、
乳
が
ん
検
診
を

受
け
た
人
が
大
幅
に
増
加
し
た
そ
う
で

す
。
1
回
の
検
診
で
終
わ
ら
ず
に
受
診

意
識
が
定
着
し
て
い
く
こ
と
を
願
っ
て

い
ま
す
。

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

350

男
女
計

16,058人
4,864人
20,922人

男
女
平均

374,227円
250,545円
345,807円

月分
985,101,092円

月分
770,370,891円

累計
4,266,053,551円

累計
3,805,542,275円

＜事業所削除＞
ナガシマＴＳ株式会社� 東京都渋谷区� 平成29年1月 1日付

＜事業所名称変更＞
変更前　東京倉庫業厚生年金基金
変更後　倉庫業企業年金基金� � 平成29年5月 1日付

＜事業所所在地変更＞
帝国倉庫運輸株式会社
変更前� 鹿児島県鹿児島市名山町
変更後� 鹿児島県鹿児島市谷山港�
� � 平成29年2月20日付

　公　告事業の概要（平成29年８月末現在）
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★『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、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

かぼちゃで免疫力アップ

スパイス香るかぼちゃのシェパーズ
１人分

エネルギー  427kcal

塩分 　2.2g

（
無
料
）

●材料（２人分）
かぼちゃのマッシュ
かぼちゃ�……………… 1/6�個（300ｇ）
　　豆乳�………………………… 大さじ2
Ａ　塩・こしょう�……………………少々
　　粉チーズ�……………………大さじ１
ひき肉たね
合いびき肉�…………………………150ｇ
たまねぎ�…………………… 1/2個(70g)
しいたけ�……………………………… 2枚
　　塩�………………………… 小さじ1/3
　　こしょう………………………少々

Ｂ
　ケチャップ�………………… 大さじ1
　　ウスターソース�………… 大さじ1/2
　　カレー粉�…………………… 小さじ1
　　ナツメグ�…………………………少々
オリーブオイル�…………………小さじ２
溶かしバター�…………………………適量

●作り方
❶�かぼちゃは電子レンジで7分ほど加熱
する。
❷�たまねぎとしいたけは１㎝角に切る。
❸�フライパンにオリーブオイルを熱し、
たまねぎとしいたけを炒めてから、ひ
き肉を加えて炒め、Ｂを加えて水分が
なくなるまで炒める。
❹�①のかぼちゃの種と皮を取り除きマッ
シャー（なければフォークでも可）で
つぶす。Ａを加えて混ぜる。
❺�耐熱容器に③をしきつめて平らにのば
し、その上に④をのせ、スプーンでの
ばす。
❻�表面にバターを塗り、230℃のオーブ
ンで10分焼く。

料理制作●伯
う

母
ば

 直
なお

美
み

（管理栄養士・旬菜料理家）　スタイリング●出川 七恵 　撮影●巣山 サトル

どうして免疫力アップの効果があるの？
　かぼちゃは、ビタミンＥ、ビタミンＣ、食物繊維、カルシ
ウム、鉄などが含まれる栄養価の高い野菜です。なかでも豊
富に含まれるβ-カロテンには、粘膜や肌などの細胞を強化
して、免疫力を高め、かぜを予防する効果があります。今回
ご紹介した１品のように、油で調理するとβ-カロテンの吸
収率がさらによくなります。

じゃがいもとラム肉で作るのが定番のイギリスの家庭料理「シェパーズ」。
秋の味覚たっぷりにアレンジした主役の一品です。

旬野菜 かぼちゃのヒミツ


