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健
康
保
険
組
合
を
取
り
巻
く
状
況
は
、
高
齢
化
の
進
展
や

医
療
技
術
の
高
度
化
に
伴
う
医
療
費
の
増
加
に
加
え
、
高
齢

者
医
療
制
度
へ
の
過
重
な
負
担
等
に
よ
り
厳
し
い
状
況
が
続

い
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
２
０
２
２
年
か
ら
は
「
団
塊
の
世
代
」
が
後
期
高

齢
者
に
移
行
す
る
た
め
、
高
齢
者
医
療
制
度
へ
の
拠
出
金
が

さ
ら
に
増
加
し
て
い
く
こ
と
が
見
込
ま
れ
て
お
り
、
今
後
も

厳
し
い
財
政
状
況
を
強
い
ら
れ
る
こ
と
が
予
測
さ
れ
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
な
状
況
の
な
か
、
当
組
合
の
31
年
度
予
算
は
、

保
険
料
率
を
千
分
の
98
に
据
え
置
い
て
編
成
し
た
結
果
、
経

常
収
支
差
引
額
で
３
、
４
２
１
万
7
千
円
の
赤
字
予
算
と
な

り
ま
し
た
。
赤
字
額
は
法
定
準
備
金
か
ら
繰
入
し
、
収
支
の

均
衡
を
図
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　
支
出
科
目
の
最
も
大
き
な
割
合
を
占
め
る
保
険
給
付
費
に

つ
い
て
は
、
対
前
年
度
の
増
減
率
や
消
費
税
増
税
に
伴
う
診

療
報
酬
の
改
定
を
見
込
ん
だ
結
果
、
保
険
給
付
費
の
一
人
当

た
り
額
で
は
0
・
０
４
％
減
少
の
26
万
２
、
６
０
１
円
、
総

額
で
は
57
億
１
、
４
１
９
万
9
千
円
と
な
り
、
保
険
料
収
入

に
占
め
る
割
合
は
55
・
5
％
と
な
り
ま
し
た
。

　
次
に
、
組
合
財
政
を
圧
迫
し
て
い
る
拠
出
金
に
つ
い
て
は
、

31
年
度
分
の
前
期
高
齢
者
納
付
金
は
、
29
年
度
分
の
精
算
に

よ
り
大
き
く
減
少
し
た
た
め
、
対
前
年
度
比
３
、
６
１
１
万

4
千
円
減
少
し
、
保
険
料
収
入
に
占
め
る
割
合
は
39
・
1
％

と
な
り
ま
し
た
。

　
ま
た
、「
義
務
的
経
費
（
保
険
給
付
費
と
拠
出
金
の
合
計
）」

に
か
か
る
保
険
料
収
入
の
割
合
は
94
・
6
％
と
な
り
、
昨
年

度
と
比
較
し
2
・
6
％
改
善
さ
れ
た
も
の
の
、
保
険
給
付
費

に
つ
い
て
は
、
依
然
と
し
て
高
い
傾
向
で
、
厳
し
い
状
況
下

に
あ
り
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
な
状
況
で
は
あ
り
ま
す
が
、
当
組
合
と
し
ま

し
て
は
、
30
年
度
か
ら
実
施
し
て
い
る
第
二
期
デ
ー
タ
ヘ

ル
ス
計
画
に
基
づ
き
、
加
入
員
の
皆
さ
ま
の
健
康
意
識
の

向
上
と
医
療
費
節
減
に
向
け
た
疾
病
予
防
事
業
の
よ
り
効

果
的
・
効
率
的
な
実
施
を
図
り
財
政
の
健
全
化
に
努
め
て

ま
い
り
ま
す
。

　
皆
さ
ま
も
日
々
の
健
康
づ
く
り
と
医
療
機
関
の
適
正
受

診
・
ジ
ェ
リ
ッ
ク
医
薬
品
の
利
用
等
を
通
じ
、「
財
政
の
健

全
化
」
に
ご
協
力
い
た
だ
き
ま
す
よ
う
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

◎平成31年度の被保険者数は2万1,760人（1,020人増）としました。
◎�平均標準報酬月額は34万7,700円（1,200円増）・平均標準賞与額は74万7,400円（4,800円増）を見込
んでいます。
◎保険給付費は、被保険者１人当たり26万2,601円（92円減）を見込んでいます。
◎�拠出金（前期高齢者納付金・後期高齢者支援金など）は、被保険者１人当たり18万5,164円（1万848円減）
です。（納付金総額では、対前年度比3,611万4千円減少）
◎保健事業費は、被保険者１人当たり1万7,453円（36円増）を計上しました。

平成31年度予算の基礎数値  ※各項目（　）内は前年度予算比

平成31年度予算の収支

介護保険予算の収支

事業計画／予算のお知らせ

収入（千円） 予算額（千円） １人当たり

保険料 10,295,114 473,121

その他経常収入 15,727 723

経常収入合計 10,310,841 473,844

繰入金 7,464 343

その他経常外収入 268,057 12,319

収入総額 10,586,362 486,506

収入 予算額（千円）

介護保険収入 1,240,711

繰入金 55,045

その他 6

合計 1,295,762

支出 予算額（千円）

介護納付金　　 1,200,539

積立金 94,951

その他 272

合計 1,295,762

支出（千円） 予算額（千円） １人当たり

保険給付費 5,714,199 262,601

拠出金 4,029,172 185,164

保健事業費 379,782 17,453

その他経常支出 221,905 10,198

経常支出合計 10,345,058 475,416

予備費 100,000 4,596

その他経常外支出 141,304 6,494

支出総額 10,586,362 486,506

一般保険料率は据え置き、介護保険料率は引き上げに

平成31年度

２月18日に開催された組合会で、平成31年度の事業計画・予算が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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経常収入
　➡103億1,084万1千円（473,844円）
　　健康保険料
　　　➡102億9,511万4千円
　　　　（473,121円）

　　その他経常収入
　　　➡1,572万7千円（723円）
　　繰入金
　　　➡746万4千円（343円）
　その他経常外収入
　　➡2億6,805万7千円（12,319円）

経常支出
　➡103億4,505万8千円（475,416円）
　保険給付費
　　➡57億1,419万9千円
　　　（262,601円）

　拠出金
　　➡40億2,917万2千円（185,164円）
　保健事業費
　　➡3億7,978万2千円（17,453円）
　その他経常支出
　　➡2億2,190万5千円（10,198円）
　予備費
　　➡１億円（4,596円）
その他経常外支出
　➡1億4,130万4千円（6,494円）

※（　　）内は被保険者1人当たり額

105億8,636万2千円（486,506円）予算総額

平成31年度予算の収支比較グラフ

介護保険制度のポイント

◦制度の運営
　�介護保険は、区市町村が保険者として運営、健保組
合は介護保険料の徴収事務を代行
◦被保険者
　40歳以上の者が被保険者となり、年齢により区分
　�第１号被保険者…65歳以上の者（医療保険加入の本
人・家族にかかわらず全員）
　�第２号被保険者…40歳以上65歳未満の医療保険加
入者（被扶養者を含む）
◦運営費用の負担割合
　�公費50％（国25％地方自治体25％）、保険料50％（第
１号被保険者22％・第２号被保険者28％）
　※保険料の徴収
　　�第１号被保険者⇒年金からの天引きまたは区市町
村に直接納付

　　�第２号被保険者⇒医療保険者が「介護保険料」を
被保険者から徴収、区市町村に「介護納付金」と
して納入

◦介護納付金算定方法の変更（総報酬割の導入）
　平成28年度まで
　　第２号被保険者数に応じて納付する〈加入者割〉
　平成29年度以降
　　�段階的に被用者保険間で報酬額に比例して負担す
る〈総報酬割〉を導入

　平成32年度
　　〈総報酬割〉へ全面報酬割に移行
　※�総報酬割導入の影響により、健康保険組合全体で
1,100億円の負担増

◦当組合の介護保険財政の現状
　●�平成25年度以降、介護納付金が保険料収入を上回
り、準備金を繰入れて現行保険料率15/1000維持

　●�介護納付金が平成21年度から10年間で約1.6倍に
増加、総報酬割が部分導入された29年度以降では
前年比約６％増加

　●�介護納付金の増加により準備金が枯渇してきてお
り、保険料率の引き上げが避けられない状況

　介護保険料率については、平成25年度以降、国に
納める介護納付金が保険料収入を上回り、不足分に
は準備金を繰入れて対応し、介護保険料率は15‰を
維持してきました。しかし、介護納付金は、高齢化
の進展や、平成29年度から算定方法の変更により導
入された総報酬割の影響により、年々増加すること
が見込まれています。このような状況に加え、不足
分を賄ってきた準備金も枯渇してきたことから、保

険料の引き上げが避けられない状況となり、保険料
率を２‰引き上げ17‰といたしました。

介護保険料率が変更になります

※任意継続被保険者については、平成31年4月分から変更となります。

保険料率
現　行

（平成31年2月分）
変更後

（平成31年3月分から）
被保険者負担 7.5/1000 8.5/1000

事業主負担 7.5/1000 8.5/1000

合　　計 15/1000 17/1000
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ムダを減らして上手に ～みんなで取り組めば、大きな医療費節約に～節 約 ！

「
病
院
へ
の
か
か
り
方
」が

 
自
分
本
位
に
な
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？

︱ 
〝
自
分
優
先
〟
は
、
や
が
て
自
分
の
負
担
増
に
つ
な
が
り
ま
す

「かかりつけ医」がいれば、
医療費のムダは少なくなります

病院で、あなたは大丈夫？
こんな行動が医療費のムダにつながります！

病状が軽くても
大きな病院

かかる病院を
すぐに変える

診療時間を
気にしない

　大病院は、高度な医療を

必要とする患者が優先です。

そのため、紹介状なしで400

床以上の大病院にかかると、

5,000円以上の特別料金（保

険外）がかかります。

　同じ病気で病院をはしご

すると、医療費はかかった

病院の数だけ増えます。同

じ検査・同じ薬の処方が繰

り返されれば、これほどム

ダな医療費はありません。

　診療時間外に受診すると、医

療費が割り増しになります。自

分の都合で受診が遅くなると、

医療費のムダにつながります。
※時間外（おおむね8時前と18時以降）、休

日（日曜日・祝日・年末年始）、深夜（22
時～6時）などの加算があります。

　

み
な
さ
ん
が
病
院
の
窓
口
で
支
払
う
医
療
費
は
総
額
の
１

～
３
割
、
残
り
は
健
保
組
合
が
負
担
し
て
い
ま
す
。
健
保
組

合
が
負
担
し
て
い
る
と
い
っ
て
も
、
も
と
は
み
な
さ
ん
の
保

険
料
で
す
。
ム
ダ
な
医
療
費
が
増
え
る
と
、
や
が
て
み
な
さ

ん
の
負
担
増
に
つ
な
が
り
ま
す
の
で
、
一
人
ひ
と
り
が
適
正

な
受
診
を
心
が
け
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

　国は、「かかりつけ医」が日常的な診療を担い、必要に応

じて高度な専門医療を担う大病院を紹介する体制を目指し

ています。患者にとっても、困ったらとりあえず相談でき

るかかりつけ医は、心強い存在です。

　上のような医療費のムダは、漠然とした不安から起こり

やすくなります。医師と患者の信頼関係は、コミュニケー

ションの中で生まれますので、疑問や不安な点を積極的に

医師に伝えられるかかりつけ医をつくるようにしましょう。

　データヘルス計画における医療費適正化対策として、「重複・頻回受診者」へ
の適正受診の啓発と医療費の軽減を図ることを目的に実施します。
　事業概要につきましては、以下のとおりです。

 対 象 者　①同一月に同一疾病で、複数の医療機関の受診歴のある方
 　　　　　②同一医療機関で、１カ月の通院日数が15日以上の方
 実施方法　対象者へ通知文書による啓発とアンケートの実施
 実施時期　８月

平成31年度より 重複・頻回受診対策事業を実施します

ご案内文書が届いた方は、この機会にご自身の受診行動を見直し、
組合財政の健全化にご協力いただきますようお願いします。
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誤って保険証を使用した場合、当組合が負担した医療費を
後日返していただくことになります。

春は卒業・就職のシーズンです。
異動の届け出はお忘れなく!!

　ご家族に以下のような異動があったときは「被扶養者（異動）届」に被保険者証を添え、事業所
を通じて5日以内に当組合にご提出ください。

　お手元の保険証を使って病院にかかることができるのは、当健保に加入している期間に限られます。
加入資格を失うと、当組合の保険証は使えませんのでご注意ください。

加入資格を喪失したあとは、当健保の保険証は使えません

※1　60歳以上または障害年金受給者の方は年収180万円以上（月収15万円）。
※2　別居の場合は対象者の収入を上回る被保険者からの仕送りが必要です。

異動の例（こんなときは被扶養者でなくなります）

●配偶者や子どもが就職先の健康保険の被保険者になった。
●子どもが結婚してその配偶者の被扶養者になった。
●離婚した。
●収入が増加し、年収の見込が130万円（月収108,334円）以上※1になった。
●仕送り額が別居している被扶養者の収入額を下回った。※2

●亡くなった。

新入社員の山田です。
よろしくお願いします！

昨日、病院で保険証
使っちゃいました！

そうだったのか！
どうしよう～

保険証？
僕持って
ますけど…

就職して被扶養者でなく
なった日から、その保険証
は使えないのよ！気をつけ
てね

それは大変ね！資格喪失後に
保険証を使用した場合、かかっ
た医療費を健保組合に返還し
なくてはいけないの

以前に加入していた健保組合
と、新しく加入した健保組合
のそれぞれに手続きが必要な
のよ。面倒な手続きをしない
ためにも、保険証は忘れずに
返却しなきゃね！

新入社員

総務担当

よろしく。もう
すぐ新しい保険
証ができるから、
少し待ってね

家族の加入・削除の手続
きの詳細は、組合HPで
ご確認ください
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　「急に尿意を感じ我慢できない」「トイレまで間に合
わずもれてしまう」などの症状が特徴的な「過活動膀
胱」は、自分の意志に反して膀胱の筋肉が収縮してし
まうことで起こります。テレビCMなどをきっかけに
広く知られるようになった比較的新しい症状名です。
　過活動膀胱には、脳と膀胱（尿道）を結ぶ神経のト
ラブルが原因の「神経因性」と、それ以外の原因で起

こる「非神経因性」があります。主な原因は、神経因
性の場合、脳卒中などの血管障害や脊髄損傷などの後
遺症、非神経因性の場合は、加齢や出産により骨盤底
筋が弱くなることなどです。
　病院での治療方法としては、症状を軽減させるため
の薬物療法が中心となります。そのほか、「骨盤底筋
体操（p7参照）」なども症状の緩和に効果的です。

過活動膀胱 出産経験者の４割以上が抱える、女性に多い悩み

　トイレの回数が増える「頻尿」と、くしゃみなどの
ふとしたときに尿が出てしまう「尿もれ（尿失禁）」は、
加齢とともに増える２大尿トラブルです。通常コント
ロール可能な尿意ですが、そもそも排尿はどのような
メカニズムなのでしょうか？
　まず全身から集められた血液が腎臓でろ過され、体
に必要な成分が再吸収されたあとの水分や老廃物が尿

となります。尿は膀胱へ送られ、尿が貯まると膀胱は
脊髄を介して脳へ信号を送り、脳が排尿の準備が整っ
たと判断すると、尿道括約筋が開くと同時に膀胱が収
縮して尿が押し出されます。これが、尿が排泄される
までの流れです。女性は男性に比べて尿道が短く、まっ
すぐ下にのびているため、頻尿や尿もれをひき起こし
やすいといわれています。

排尿のメカニズムを知ろう

　前立腺が肥大することを「前立腺肥大症」といいま
す。前立腺は尿道を取り囲んでいるため、肥大すると
尿道を圧迫して「頻尿」「排尿困難（尿が途切れる）」「残
尿感（排尿後もすっきりしない）」などといった排尿
障害を引き起こします。
　原因は解明されていませんが、男性ホルモンや、肥
満・高血圧・糖尿病などの生活習慣病との関連が指摘

されています。
　病院での治療方法としては、症状が軽度の場合は薬
物療法が中心となりますが、改善が見られない場合は
手術を要することもあります。前立腺肥大は必ず治療
が必要なものではありませんが、前立腺がんが潜んで
いる場合もあるため、気になる点があれば医療機関を
受診すると安心です。

前立腺肥大症 前立腺が尿道を圧迫する、男性特有の症状

　中高年では男女とも約３人に１人以上が
経験する「尿トラブル」。しかし、デリケー
トな問題ゆえ、なかなか人に相談しづらく
正しいケアを怠りがち。そんな「尿トラブ
ル」を招くメカニズムや症状、簡単にでき
るセルフケアをご紹介します。～尿トラブル～

目指せ！健康 寿長

年代別に見ると、40歳代～60歳代の女性では約３
人に１人、70歳代では約半数もの人に尿もれの症
状があった。　　　　　　　　 　　　（花王調べ＊）

直近３カ月以内に尿もれの経験があったかという
問いに対して、あったと答えた50歳以上の男性は
３人に１人だった。　　　　（ユニ・チャーム調べ＊）

尿トラブルの経験がある人

ない
68％

40歳以上の
女性の場合

ない
70％

50歳以上の
男性の場合

尿トラブル白書 尿もれ経験の有無についての調査では、男女とも40歳代～50歳代以上では３人に１人が
経験しており、誰にでも起こり得る身近な症状だということがいえます。

監修●医学博士　関谷剛

＊花王「軽失禁 実態調査」（2013年、20歳～79歳の女性775人を対象に郵送調査）より
＊ ユニ・チャーム「男性の尿もれ　意識調査」（2013年、20歳～79歳の男性22,150人

を対象にインターネット調査）より

ある
32％

ある
30％
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セルフケアで尿トラブルを改善！
　尿トラブルは、簡単な体操や日々の心がけなどのセルフケアで症状の緩和や予防をすることができます。

基本動作

①膣と肛門の
　「閉じる→開く」を繰り返す

②呼吸は、
　閉じるときに息を吸い、開くときに息を吐く

＊朝夕で各10～20回を目安に行う

立って行う場合

●�顔を少し上げて
　背筋を伸ばす

●�机などに手をつき、
　体重をかけてリラックス

座って行う場合

●�骨盤底筋を
　意識するため、
　やや前傾姿勢に

●�おなかに
　手をあてる

●�足を肩幅に開く

●�深く腰掛ける

基本姿勢（仰向け）

●�枕やクッションなどで
頭と肩を少し高くする

●�手はおなかの上に置き、おなか
に余計な力が入っていないかを
確認しながら行う

　尿もれ用パッドは、多量の水分を吸収できて瞬間的に尿と臭いを閉じ込めるため、消臭や衛生面に優れ
ており外出中のちょこっともれの強い味方となります。また、夜間頻尿には大人用紙おむつの活用が効果
的です。つけている安心感で安眠が期待できます。
　ちなみに、生理用品を尿もれ対策に代用するのはNGです。経血と尿では成分も粘度も異なるため、尿も
れ対策に生理用品は不向きなのです。

セルフケア③尿もれ対策グッズを活用する

　加齢や出産、体重増加などで弱くなった骨盤底筋を鍛える体操です。基本動作を起床時と就寝時に行っ
たり、他の場面でもさまざまな姿勢で取り入れたりして、日々の習慣にしてみましょう。

　冷え性の人は、あまり汗をかかないため尿で水分を排出しなければならず、頻尿になりやすいといえます。
また、ヒヤっとした冷たい刺激が尿意を引き起こすこともあるので、洗い物はぬるま湯にしたり、冷たい
飲みものは避けるなどしましょう。
　食べもの・飲みものでは、酸味や塩気の強いもの、カフェインやアルコール、炭酸飲料の摂りすぎは膀
胱の刺激になるので注意が必要です。

セルフケア②冷えと飲みものに注意する

セルフケア①骨盤底筋体操
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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

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
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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、組合員の皆さまに心身のリフレッシュをしていただけるよう、健康づくり施設を開設し、
補助を行っています。今号では、休暇村「南伊豆」と東京ディズニーリゾートをご紹介します。

2019
年度

東京ディズニーリゾート・コーポレートプログラム利用券
プレゼントキャンペーンのご案内

　「東京ディズニーリゾート・コーポレートプログラム利用券」を使ってパークチケッ
トをご購入のうえ、対象期間中に東京ディズニーランド／東京ディズニーシーへご来
園いただいた方に、抽選で素敵なプレゼントが当たります！

東京ディズニーリゾート・コーポレートプログラム利用券の申込方法
　「健康づくり施設利用申込書①」によりお勤めの事業所を通じて、（任意継続被保険者の方は直接）組合ま
でお申し込みください。

賞　　品

応募期間

■Ａ賞� ファンタジアのコスチューム　ぬいぐるみバッジ� 100名
■Ｂ賞� ステンレスドリンクボトル� � � 200名
■Ｃ賞� スタンディングトートバック� � � 200名
＊当選の発表は、賞品の発送をもって代えさせていただきます。

2019年４月８日（月）～
　　　　７月12日（金）全日

対象パーク

東京ディズニーランド／
東京ディズニーシー

対 象 者

被保険者・被扶養者

こちらからお切り離しください

応募方法
①�応募用紙に利用券の印刷番号※を含む必要事項をご記入のうえ「東京ディズニーリゾート・コーポレー
トプログラム利用券」を使って、パークチケットを購入してください。

　※印刷番号：利用券の右上に記載の11ケタの数字
　　【ご注意】パークチケットご購入前に必ず印刷番号※を応募用紙にご記入ください。

②�応募期間内に東京ディズニーランド／東京ディズニーシーへご来園いただき、応募用紙をパーク内の
メールボックスへ投函してください。

　＊�メールボックスの位置は、ガイドマップまたは東京ディズニーリゾート・オフィシャルウェブサイトをご覧ください。

「東京ディズニーリゾート・オンライン予約・購入サイト」からもパークチケットの購入が
可能になります（ご利用開始のアクセスは４月１日からとなります）。

News
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お車で参加される場合、潮干狩り会場近郊の渋滞や駐車場待ちで、受付時間に間に合わないことがあります。潮干狩り場
までは、ＪＲ木更津駅から歩いて20分ほどですので、電車でのご参加をお勧めします。

ご注意

定員：1,100名

無料（交通費は参加者負担）

被保険者・被扶養者
※�組合員以外の方が同伴される場合は、当日現地で
入浜券を購入ください。

定 員

参 加 費

参加資格

午前９時～午前11時00分

午前９時10分～午後１時10分

大人２㎏／子供（４歳～小学生）１㎏

受付時間

開催時間

採 貝 量

５月19日（日）����木更津・中之島公園開 催 日

　毎年恒例の春の健康ハイキング “潮干狩り大会” を５月19日（日）に千葉県木更津市の中之島公園にて開催しま
す。当日は、潮干狩りに必要な熊手や網はもちろんのこと、当組合参加者専用の休憩所を用意しておりますので、
少ない荷物で潮干狩りが楽しめます。
　申込期限は、４月12日（金）です。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。

　従来よりもコンパクトになったほか、「東京ディズニーリゾート・オンライン予約・購入サイト」にて前売券の
購入ができるようになりました。
　また、新たに東京ディズニーランドに自動券売機が導入され、利用券を使用しての購入も可能になる予定です。
変更点の詳細は以下のとおりとなりますので、内容をご確認のうえ、ご使用いただきますようお願いします。
　ご不明な点がございましたら、東京ディズニーリゾート・コーポレートプログラム利用者専用サイト（dcp.
go2tdr.com）をご覧ください。

2019年４月以降のご利用分から、
東京ディズニーリゾート・コーポレートプログラム
「利用券」がリニューアルされました！

東京ディズニーリゾート・コーポレートプログラム「利用券」の変更について

潮干狩り大会
参加者
募集中！
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　当組合では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。
　歯の大切さは、歯を失ってからわかるとよく言われます。歯の状態が悪くなると、咀嚼だけでなく健康にも影
響を及ぼすことがあり、虫歯や歯周病などが原因で二次的に目や心臓、皮膚、関節などが病気になることもあり
ます。
　健康な体を支えるためにも歯は大切です。その大切な歯を守るためにも歯の手入れに注力し、いつまでも自分
の歯で噛めるようにしたいものです。この機会に、歯みがき習慣を今一度見直してみてはいかがでしょうか。た
くさんの方の参加をお待ちしております。
　　　　　　2019年６月１日（土）～2019年６月30日（日）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９日（木）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、組合ホームページ（http://www.sokokenpo.or.jp）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

組合予約から受診者または事業所担当者が予約していただく方法に変更します
　平成31年度より、健診機関で簡易生活習慣病健診・生活習慣病健診・婦人生活習慣病健診の施設健診を受診す
る際は、受診者本人または事業所担当者が、直接健診機関にご連絡のうえ、健診日の予約をお取りください。
　施設健診の予約方法および手続きは以下のとおりとなりますので、内容をご確認のうえ、お間違えのないよう
お願いします。

施設健診の予約方法が変わりました
平成31年度より

参加者
募集中！

＊その他健診の詳細につきましては、組合ホームページ（http://www.sokokenpo.or.jp）をご覧ください。

　組合ホームページの契約医療機関の中からご希望の健診機関を選択ください。

　受診者または事業所担当者が直接健診機関に連絡のうえ予約をお取りください。
　※予約の際は「倉庫業健康保険組合の組合員」であることを必ず申し添えてください。
　※予約・申込後のキャンセル・日程変更については、直接健診機関へご連絡ください。

　�予約が取れ次第、「健診（簡易生活習慣病・生活習慣病・婦人生活習慣病）申込総括書（申込書様式②－１）」
および「申込者名簿（申込書様式②－２. ３. ４）」に必要事項を記入のうえ、被保険者・被扶養者ともに、事
業所を通じて当組合へご提出ください。
　�任意継続被保険者とその被扶養者の方は、申込書は「簡易生活習慣病健診・生活習慣病（婦人）申込書（申込
書様式②－５）」をご使用し、直接当組合に申し込みください。

　実施健診機関より、受診資料を勤務先またはご自宅へお送りします。

　�健診機関へお支払いいただく受診者一部負担金は、原則として受診日当日に受診者個々にお支払いいただきま
す。なお、請求書での支払いを希望される場合は、健診機関にご確認ください。

　健診実施後、東振協または実施健診機関より事業所またはご自宅へ送付します。

①健診機関の選定

②予約・申込手順

③申込書の提出

④受診資料の送付

⑤受診・費用の精算方法

⑥健診結果の発行

施設健診予約の流れ
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に
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。

□�ひげ剃りや化粧など、身だしなみが
だらしなくなった

□人と会ったり話したりするのが億劫
□生活リズムが夜型になってきた
□仕事や勉強について悩むことが多い
□�通勤通学時に腹痛や動悸などの体調
不良がでる

五月病チェックリスト

「
五
月
病
」
は

５
月
だ
け
じ
ゃ
な
い
!?

五
月
病
と
は
？

季節の健康TOPICS

五月病の兆候がみられ
る場合には、生活習慣
の見直しが大切です。
次頁を参考に、生活習
慣の改善とストレス対
策を心がけましょう。

精神的な症状 身体的な症状

何となく気分が
　　　　　落ち込む 疲れやすい

食欲がない

動悸がする

胃腸の調子が悪い

仕事や家事などに
　　　集中できない

寝つきが悪い、
　すぐに目が覚める

五月病の主な症状
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ここ1カ月の間に、こんな自覚症状はありませんか？

□�イライラする
□�不安だ
□�落ち着かない
□�ゆううつだ
□�よく眠れない
□�体の調子が悪い
□�物事に集中できない

□�することに間違いが多い
□�仕事中、強い眠気に襲われる
□�やる気が出ない
□�へとへとだ（運動後を除く）
□�朝、起きたとき、
�　ぐったりした疲れを感じる
□�以前とくらべて、疲れやすい

　下記のような症状が多くあてはまる場合は、心身の疲れ
が蓄積されていると考えられます。メンタルヘルス相談を
利用したり、心療内科やかかりつけ医を受診したり、早め
の対処をしましょう。

厚生労働省
「労働者の疲労蓄積度自己診断チェックリスト」より

規則正しい生活習慣と快眠で生活リズムを整える

朝 就寝前

夕

朝起きたらカーテン
を開けて自然の光を
部屋に入れ、日中も
太陽の光を浴びるよ
う心がける

犬の散歩や軽いジョ
ギングなど続けられ
る運動をする

就寝直前の食事、コー
ヒーなどカフェインを含
むもの、喫煙や飲酒は
避ける

活動のエネル
ギー源である
朝食を食べる

就寝の２～３時間前に入浴
し、体を暖めリラックス

自分に合ったストレス解消法をいつくか用意しておく

スポーツ、旅行、カラオケ、
映画、音楽鑑賞、散歩など

気晴らし系
マッサージ、ヨガ、瞑想、
アロマセラピー、入浴など

リラクゼーション系
家族や友人に話を聞いてもらう、
日記をつけるなど

そのほか

あなたは
大丈夫？
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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

男
女
計

16,512人
5,184人
21,696人

男
女
平均

379,095円
252,748円
349,408円

月分
747,203,079円

月分
803,945,352円

累計
9,499,039,168円

累計
8,379,492,179円

事業の概要（平成31年２月末現在）

358

　

音
楽
や
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
の
よ
う
に
、
め

ま
ぐ
る
し
く
嗜
好
が
変
わ
る
わ
け
で
は
あ

り
ま
せ
ん
が
食
に
も
流
行
が
あ
り
、
特
定

の
食
品
が
急
に
ク
ロ
ー
ズ
ア
ッ
プ
さ
れ
、

ブ
ー
ム
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
食
の

流
行
は
新
し
い
食
品
や
新
し
い
食
べ
方
に

限
ら
ず
、
以
前
か
ら
あ
る
食
品
が
新
た
に

見
直
さ
れ
る
こ
と
も
よ
く
あ
り
ま
す
。

　

最
近
話
題
に
な
っ
た
「
甘
酒
」
も
日
本

古
来
の
も
の
で
す
が
＂
飲
む
点
滴
＂
や
＂
飲

む
美
容
液
＂
と
称
さ
れ
、
注
目
を
集
め
て

い
ま
す
。
昔
か
ら
あ
る
も
の
な
の
で
抵
抗

感
が
な
く
安
心
し
て
口
に
で
き
る
た
め
、

「
具
体
的
な
効
用
は
よ
く
わ
か
ら
な
い
け

ど
、
身
体
に
い
い
ら
し
い
の
で
試
し
に

買
っ
て
み
た
」
と
い
う
方
も
い
ら
っ
し
ゃ

る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
「
甘
酒
」
は
米
と
麹
で
つ
く
る
＂
米
麹

甘
酒
＂
と
酒
粕
と
砂
糖
か
ら
つ
く
る
＂
酒

粕
甘
酒
＂
に
大
別
さ
れ
ま
す
。
最
近
ブ
ー

ム
と
な
っ
て
い
る
の
は
米
麹
甘
酒
で
、
米

の
で
ん
ぷ
ん
を
麹
菌
に
よ
っ
て
糖
分
に
変

え
て
い
る
だ
け
な
の
で
、
ア
ル
コ
ー
ル
分

が
含
ま
れ
て
お
ら
ず
、
子
供
も
安
心
し
て

飲
め
ま
す
。

　

麹
菌
は
消
化
吸
収
を
助
け
る
働
き
が
あ

る
の
で
、
甘
酒
は
胃
腸
に
優
し
く
、
身
体

が
弱
っ
た
時
な
ど
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
補
給
に

役
立
ち
ま
す
。
糖
分
に
加
え
て
ア
ミ
ノ

酸
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
、
ミ
ネ
ラ
ル
な
ど
、

点
滴
に
含
ま
れ
る
成
分
も
豊
富
な
こ
と
か

ら
＂
飲
む
点
滴
＂
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
甘
酒
に
は
食
物
繊
維
や
オ
リ
ゴ

糖
も
た
く
さ
ん
含
ま
れ
て
お
り
、
腸
内
環

境
を
整
え
、
便
秘
の
予
防
・
解
消
に
も
効

果
が
あ
り
ま
す
。
さ
ら
に
、
麹
菌
に
含
ま

れ
る
ビ
オ
チ
ン
や
コ
ウ
ジ
酸
の
働
き
で
、

保
湿
・
美
白
・
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
な
ど

女
性
に
は
と
く
に
嬉
し
い
美
肌
効
果
も
期

待
で
き
ま
す
。
甘
酒
が
も
つ
多
く
の
効
能

を
知
る
と
、
改
め
て
ブ
ー
ム
に
な
っ
て
い

る
の
も
わ
か
る
気
が
し
ま
す
。

　

甘
酒
と
い
え
ば
、
初
詣
の
際
に
神
社
で

振
る
舞
わ
れ
る
印
象
が
強
い
せ
い
か
、
寒

い
季
節
に
身
体
を
温
め
る
も
の
と
い
う
イ

メ
ー
ジ
が
あ
り
ま
す
が
、
意
外
に
も
俳
句

で
は
夏
の
季
語
だ
そ
う
で
す
。
江
戸
時
代

に
は
夏
バ
テ
予
防
の
飲
み
も
の
と
し
て
町

で
売
り
歩
い
て
い
た
そ
う
で
す
か
ら
、
こ

れ
か
ら
の
季
節
は
冷
蔵
庫
で
冷
や
し
て
飲

む
の
も
よ
さ
そ
う
で
す
ね
。

　

甘
酒
だ
け
で
な
く
、
麹
な
ど
の
微
生
物

で
発
酵
さ
せ
る
こ
と
に
よ
っ
て
加
工
し
た

＂
発
酵
食
品
＂
の
健
康
効
果
が
近
年
改
め

て
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。
ヨ
ー
グ
ル
ト
、

キ
ム
チ
、
ワ
イ
ン
な
ど
世
界
に
も
数
多
く

の
発
酵
食
品
が
あ
り
ま
す
が
、
日
本
は
発

酵
大
国
で
麹
菌
を
使
っ
た
身
体
に
よ
い
発

酵
食
品
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

　

し
か
し
、
ど
ん
な
に
身
体
に
よ
い
食
品

で
も
、
特
定
の
食
品
ば
か
り
を
食
べ
る

偏
っ
た
食
べ
方
や
、
食
べ
す
ぎ
は
健
康
障

害
に
結
び
つ
く
危
険
性
が
あ
り
ま
す
。

ブ
ー
ム
に
乗
っ
て
効
能
ば
か
り
に
飛
び
つ

く
の
で
は
な
く
、
食
品
を
活
か
す
食
べ
方

や
、
食
品
の
適
量
を
き
ち
ん
と
知
っ
た
う

え
で
食
べ
ま
し
ょ
う
！
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フリートーク

　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、皆さまの福利厚生の向上を図ることを目的に、本年度
も以下の事業を行います。

●医療保険
　倉庫業共済会事務局では、今年度も引き続きアクサ生命保険（株）の医
療保険を取り扱います。
　お問い合わせ・加入ご希望の方は（倉庫業健康保険組合内）倉庫業共済
会事務局までお問い合わせください。

●健康食品等の割引斡旋（実施予定）
　○医薬品・健康食品等の斡旋　　８月・１月（年２回）
＜お問い合わせ先＞
倉庫業共済会　☎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

（事業所編入）
太成産業�株式会社� 東京都足立区� 平成30年10月27日付
グローム・プラス�株式会社� 東京都港区� 平成30年11月 1日付
GVIDO�MUSIC�CAPITAL�株式会社
� 東京都品川区� 平成30年11月 1日付
グローム・コネクト�株式会社� 東京都港区� 平成30年12月10日付

　公　告

《互選議員》
中村　明　氏（丸八倉庫株式会社）� 平成31年２月21日付　退任

　組合議員の退任について



二子玉川駅二子玉川駅
LA・VITALA・VITA

九品仏浄真寺九品仏浄真寺

宮本三郎記念美術館宮本三郎記念美術館

伝乗寺伝乗寺

等々力渓谷等々力渓谷
玉川上野毛公園玉川上野毛公園

二子玉川公園二子玉川公園

五島美術館五島美術館

自由が丘駅自由が丘駅

START！

GOAL！

vol.65
　スイーツ店やカフェなどが集まるおしゃれタウン自由が丘と、大きなショッピングモールなどがある一方で自然が
豊かな二子玉川。両方のいいとこどりで休日を満喫できるコースを紹介します。

●スタート：自由が丘駅
●ゴ ー ル：二子玉川駅
　
★歩行時間：２時間
★歩行距離：約８km
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急
東
横
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玉
川
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園

二
子
玉
川
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園

自由が丘～二子玉川
東京都世田谷区

LA・VITA
レンガ造りの建物やゴンドラの浮か
ぶ運河など、まるで水の都・ヴェネ
チアにいるかのような気分になる商
業施設。
　��営業時間・定休日は店舗により異
なる

九
くほんぶつ

品仏浄真寺
戦国時代に奥沢城があった地に、４
代目将軍徳川家綱が創建。阿弥陀如
来像を、上品堂・中品堂・下品堂と
３つに分かれたお堂に３体ずつ安置
することから、九品仏と呼ばれる。

伝
でんじょうじ

乗寺
応安７年（1374）の板碑が残る古
刹。山門、仁王門、本堂、庫裡に加え、
平成17年には木造の五重塔が建造さ
れた。

五島美術館
絵画や茶道具、陶磁器、刀剣など、日本・東洋の古美術品を公
開する美術館として、1960年に開館。「源氏物語絵巻」など国
宝５点、重要文化財50点を含む、約5000点を収蔵。
　�10時～ 17時（入館受付は16時30分）
　��月曜日（祝日の場合は翌平日）、展示替期間、夏期整備期間、
年末年始など

二子玉川公園
近隣に二子玉川ライズなどの商業施
設があり、お買い物ついで立ち寄れ
る公園。園内には、遊び場はもちろ
ん、日本庭園やスターバックスコー
ヒーなどの施設が充実。

宮本三郎記念美術館
洋画家・宮本三郎が制作を行ってい
たアトリエ跡に、世田谷美術館分館
として2004年に開館。年数回の収
蔵品展を通し、宮本三郎の画業をさ
まざまな視点で紹介している。
�　�10時～ 18時（入館受付は17時
30分）

�　�月曜日（祝日の場合は翌日）、展
示替期間、年末年始

玉川上野毛公園
園内には、日本最大級の帆立貝式前
方後円墳の野毛大塚古墳がある。多
くの武器や銅鏡などが出土する５世
紀後半の古墳は、一部を除いて登る
こともできる。

等々力渓谷
全長約１kmの散策路を歩けば、生
い茂る新緑や透き通る湧き水など、
都心とは思えないほどに自然が溢れ
る。街のにぎわいを忘れてリフレッ
シュできる。

おしゃれな街並みと
23区内唯一の渓谷を散策

(C)宮本和義

photo by Shigeo Ogawa
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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 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

ごちそう旬野菜サラダ

鰆
さわら

とにんじんのマスタードおかずサラダ

（
無
料
）

●２人分
鰆�……………………… ２切れ（160g）
塩・こしょう・小麦粉�……………各少々
オリーブオイル�…………………小さじ２
にんじん�………………… １本（150g）
塩�……………………………小さじ１／６
新玉ねぎ�……………… １／４個（30g）
菜の花�……………………………… 150g
　　粒入りマスタード�…………大さじ１
　　酢�……………………………小さじ２
A　�はちみつ�………………小さじ１／２
　　塩・こしょう�…………………各少々
　　オリーブオイル�……………大さじ１
エンダイブ（またはレタス）�………適量

●作り方
❶�鰆をひと口大に切り、塩・こしょうを
ふって小麦粉をまぶし、オリーブオイ
ルを熱したフライパンで焼く。
❷�にんじんは皮をむき、斜め薄切りにし
てからせん切りにして、ボウルに入れ
る。塩をふり、水気がでたら軽くしぼ
る。新玉ねぎは薄切りにする。菜の花
は塩ゆでし、水にさらし水気を切って
３㎝長さに切る。
❸�別のボウルにAを混ぜ合わせてから、
❷を入れ混ぜ合わせ、❶も加えてさっ
と和える。
❹�お好みで器にエンダイブをしき、盛り
つける。

料理制作●伯
う ば

母直
な お み

美（管理栄養士・旬菜料理家）　スタイリング●サイトウ レナ　撮影●巣山 サトル

　緑黄色野菜の代表格であるにんじんは、β-カロテンが
豊富です。β-カロテンは体内に取り込まれると、必要に
応じてビタミンAに変化します。油に溶けやすいので炒め
物などとしていただくのがおすすめ。ビタミンAは抗酸化
作用があり、体全体の免疫力を高めるといわれています。

旬食材　にんじん

１人分
エネルギー  302kcal

塩分 　0.9g

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。


