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◦接骨院・整骨院で健康保険が使えない !?
◦ご家族が被扶養者資格を失ったら、
　５日以内に異動届の提出を
◦栄養バランスを整えて 脱メタボ
◦ HEALTH INFORMATION
◦ “ 立つ ” 張トレ／ “ 座る ” 張トレ

◦令和 7 年度予算が決まりました
◦令和 7 年度健康づくり事業の概要
◦健康を維持してこそ人生の楽しみも !
　健診の計画も忘れずに！
◦特定保健指導ってだれが受けるの？
◦水都・大阪

 レシピ  運動

CHECK!
動画を

 制度

市内の住宅地に接する低山がこのニホンカモシ
カの住処です。全身が白っぽい個体が多いのが
特徴で、シャガの花の群落に腰を下ろすとカモフ
ラージュ効果で見落としてしまいそうです。ハイキ
ングの人はここにカモシカが座っていてもほとん
ど気が付きません。カモシカはどっかりと座って
休憩していることが多いので休憩場所を見つけて
おくことが撮影の鍵になります。

 山形県　東根市　ニホンカモシカ 

写真・文
福田幸広（動物写真家）

ご家族に関する大切な情報もあります

ご家庭にお持ち帰りくださいhttps://www.juki-kenpo.jp/
ホームページをご活用ください



　

令
和
７
年
度
の
事
業
計
画
並
び
に
収
入
支
出
予
算
が
、
去
る
�
月
��
日
に
開
催
さ
れ
た
予
算
組
合
会

に
お
い
て
承
認
決
定
さ
れ
ま
し
た
の
で
、
こ
こ
に
ご
報
告
し
ま
す
。

が
決
ま
り
ま
し
た

予
算

令和７年度は第３期データヘルス計画（令和６年～令和11年）の２年目の年と
なりますので、データヘルス計画に基づいた事業を実施します。
特に特定健診・特定保健指導、事業主との協働により、加入者に検診の機会を
広く提供し、疾病の予防及び早期発見と早期治療を推進します。
また、歯周病が糖尿病や認知症等に関係し全身の健康に影響を及ぼすため、国の
骨太方針にあるように口腔ケア事業も引き続き取り組んでいきます。

第４期（令和６年～令和11年）の特定健診、特定保健指導を重点的に推進し、
生活習慣病の予防のため、特定健診受診率向上と特定保健指導対象者への保健
指導のアウトカムが達成できるように努めます。

保険給付の適正化	
医療費通知、レセプトの事後点検、傷病手当金の適正支給、被保険者の検認（被
扶養者認定）、ジェネリック医薬品使用可能詳細案内、柔道整復師に係る療養費
等の適正化に努めます。

運動を奨励して、健康増進に努めます。（スポーツクラブの利用及び各地域の健康
イベントの紹介）

被保険者の健康リテラシーを向上させる事を目的としたイベント等により、啓発活動
を行います。
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基本方針の背景

　健康保険組合の保険者機能は、加入者の健康増進、疾病予防、保険給付の適正化です。
生活習慣病の予防を目的とした特定健診、特定保健指導は、平成20年度から健康保険
組合がその実施を義務付けられました。当該実施率は後期高齢者支援金の加算減算項目
になっております。実施率の低下により、納付金が加算されないように事業を進めていき
ます。
　令和６年度からアウトカム評価が導入され、国が定めた腹囲２センチ、体重２キロ減と
することを目標に掲げ、達成できるように実施機関と連携を深め、取り組んでいきます。
　経年対象者には、マンネリ化防止策として業者を選定し、本人のやる気を引き出せる対
策を実施します。
　口腔ケアは、歯の健康を維持し、全身の健康に影響を及ぼさないように推し進めていき
ます。
　厚労省のスコアリングレポートによりますと、当健保組合の特定健診、特定保健指導の
実施率(令和４年)は85.7％、65.7％でした。健康保険組合1,378組合の中での順位は
233位でした。
　特に特定保健指導の実施率は最上位評価なので、これからも高い水準を維持できるよう
に努めてまいります。
　PSA検査、胸のエコー検査については、定期健診時に同時に行う事で被保険者が医療
機関に出向くことなく受検できるので好評を得ており、受検率アップにも繫がっています。
　保険給付の適正化の取り組みは、方針の各項目の効果をさらに高めるために加入者、
事業主、医療機関等と、きめ細かに連携して進めていきます。

令和 7 年度
令和７年度　Ｊ Ｕ Ｋ Ｉ 健康保険組合　事業計画書
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科　目 予算額
保険料 558,440 
国庫負担金収入 150 
調整保険料収入 8,663 
繰越金 139,178 
国庫補助金収入 252 
出産育児交付金 180 
財政調整事業交付金 2,000 
雑収入 41 

計 708,904 
経常収入合計 559,051 

科　目 予算額
事務費 43,040 

保険給付費
法定給付費 338,805 
付加給付費 8,695 

納付金

前期高齢者納付金 69,500 
後期高齢者支援金 135,000 
病床転換支援金 10 
流行初期医療確保拠出金 10 

小計 204,520 
 保健事業費 19,910 
 営繕費 1 
 財政調整事業拠出金 8,663 
 連合会費 500 
 その他 490 
 予備費 84,280 

計 708,904 
経常支出合計 615,920 
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収入 支出

経常収入支出差引額 -56,869 

科目（再掲） 予算額 被保険者
1人当たり

納付金等 204,520 194,596
保険給付費 347,500 330,637

保健事業費 19,910 18,944 

その他 136,974 130,328 

支出合計 708,904 674,504 

科目（再掲） 予算額 被保険者
1人当たり

保険料収入 558,440 531,342 
繰越金 139,178 132,424 

その他 11,286 10,738 

収入合計 708,904 674,504 
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健康保険料率 介護保険料率
事 業 主 58/1000 8.9/1000

被保険者 38/1000 8.9/1000

合　　計 96/1000 17.8/1000

〈令和7年度〉

（単位：千円） （単位：千円）

※端数処理しています

ɹग़ऩɹೖࢧ
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　健診機関により基本料金に相違がありますが、検査内容等が異なりますので健診機関のホームページ等でご確認ください。
※ OP：オプション　　－：なし　　　注１.人間ドック基本料金に子宮頸部細胞診を含む 健康づくり事業の概要令和7年度

項　　　　　目 内　　　　容
‎保健宣伝

1 ホームページ 健康情報と健康保険に関するお知らせを掲載します。また、各種届出用紙が
ダウンロードできます。　https://www.juki-kenpo.jp/

2 広報誌「けんぽだより」 疾病予防・食事・運動など、身近な健康情報と健康保険に関するお知らせを年
2回発行します。

3 WEBサービス 被保険者の方が、医療費のお知らせ、給付金支給決定通知書、ジェネリック
医薬品のご案内などをWEBで閲覧いただけます。

4 育児雑誌の配付 赤ちゃんの生まれたご家庭で希望する方に、月刊誌『わくわく育児』を成長段
階に合わせてご自宅に郵送します。

5 電話・WEB健康相談
24時間・年中無休で「健康管理」「妊娠・出産、育児」「介護」などに関して
の無料電話相談・WEB相談が受けられますので、お気軽にご利用ください。
TEL.0120-080-350

➡疾病予防

1 コラボ
　 ヘルス

①胃部レントゲン検査
35歳以上で希望する被保険者に定期健康診断時、胃部レントゲン検査を実施
します。
また、30歳以上の希望者への大腸がん検査、45歳以上の希望者への前立腺
がん検査及び被保険者で希望者への婦人科検診（乳部エコー）を実施します。
※婦人科検診（乳部エコー）は2年に1度

②30歳以上の大腸がん検査

③45歳以上の前立腺がん検査

④婦人科検診（乳部エコー）

⑤重症化予防

⑥健康リテラシーの向上 食堂等でイベントを開催します。

2 人間ドック

30歳以上で希望する被保険者、被扶養者に年度（※）内1回、補助を行います。
40,000円までを上限金額とし、補助限度額は、被保険者8割：32,000円、被
扶養者7.5割:30,000円です。40,000円を超える部分については、利用者負
担となります。また補助限度額以内の支払いであっても健保補助割合は上記
のとおりとなります。 

3 脳ドック

35歳以上で希望する被保険者、被扶養者に3年度（※）内1回、補助を行います。 
40,000円までを上限金額とし、補助限度額は、被保険者8割：32,000円、被
扶養者7.5割:30,000円です。40,000円を超える部分については、利用者負担
となります。また補助限度額以内の支払いであっても健保補助割合は上記の
とおりとなります。また、55歳以上は2年度（※）内1回の補助を行います。

4 婦人科検診 30歳以上で希望する被保険者、被扶養者に年度(※)内1回、6,000円までの実
費補助を行います。6,000円を超える部分については、利用者負担となります。

5 郵送検診 30歳以上で希望する被保険者、被扶養者に胃、大腸、前立腺（45歳以上）、子
宮頸部（20歳以上）の検診を実施します。

6 口腔ケア 被保険者を対象に、口腔ケア30DAYSトライアルを実施します。

7 禁煙外来診療補助
被保険者、被扶養者で保険適用となるクリニックで禁煙外来治療終了後に自己
負担合計額の8割の補助を行います。ただし、20,000円を超える部分について
は、利用者負担となります。

➡体育奨励

1 スポーツクラブの利用促進 ルネサンス、メガロス及びライザップとの法人契約により、直営および提携
スポーツクラブをお得な値段で利用できます。

2 健康づくりイベントの紹介 各地域の健康イベントを紹介します。
※年度＝4月〜翌年3月です。

脳ドックのみ受診できる健診機関です。健診機関により検査内容、金額が異なりますので健診機関にお問い合わせください。
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No. 契約健診機関名 所在地 電　話 脳ドック（基本料金）
1 赤坂パークビル脳神経外科 東京脳ドック 東京都港区赤坂5-2-20 赤坂パークビル2Ｆ 03-5573-8822 ¥55,000
2 東京クリニック 東京都千代田区大手町2-2-1 新大手町ビル1F・B1F 03-3516-7187 ¥44,000
3 調布東山病院 東京都調布市小島町2-32-17 042-481-5515 ¥38,500
4 北原ＲＤクリニック 東京都八王子市大和田町4-1-18 042-656-2221 ¥46,200
5 多摩丘陵病院 東京都町田市小山田町1491 042-797-1512 ¥38,500
6 稲城市立病院　健診センター 東京都稲城市大丸1171 042-377-0931 ¥30,400
7 健診ステーションさがみはら 神奈川県相模原市南区古淵3-9-19 042-753-3301 ¥49,500
8 JA健康管理センターさがみはら 神奈川県相模原市緑区橋本6-1-14　ザ・ハシモトタワー 4F 046-229-3731 ¥49,500
9 みなとみらいメディカルスクエア 神奈川県横浜市西区みなとみらい3-6-3　MMパークビル2F 045-228-2000 ¥57,200
10 新百合ヶ丘総合病院予防医学センター 神奈川県川崎市麻生区古沢都古255 0120-700-098 ¥44,000
11 大雄会第一病院 愛知県一宮市羽衣1-6-12 0586-26-2008 ¥44,000
12 萌彰会　那須北病院 栃木県那須塩原市野間字神沼453-14 0287-62-5500 ¥37,400
13 立川中央病院附属健康クリニック 東京都立川市柴崎町3-14-2 BOSEN4階 0570-032220 ¥44,000
14 国際医療福祉大学塩谷病院 栃木県矢板市富田77番地 0287-44-1322 ¥46,200
15 淀川キリスト教病院　健康管理増進センター 大阪市東淀川区柴島1-7-50 0120-364-489 ¥66,000
16 あらかわ医院健診センター 愛知県尾張旭市大久手町中松原39番地 0561-53-9668 ¥39,930

No. 契約健診機関名 所在地 電　話
1 フェニックス メディカル クリニック 東京都渋谷区千駄ヶ谷3-41-6 0120-063-063
2 新宿健診プラザ 東京都新宿区歌舞伎町2-3-18 03-3207-2222
3 多摩海上ビル診療所 東京都多摩市鶴牧2-1-1 多摩東京海上日動ビル中央館1F 042-356-2222
4 調布東山病院 東京都調布市小島町2-32-17 042-481-5515
5 JA健康管理センターさがみはら 神奈川県相模原市緑区橋本6-1-14　ザ・ハシモトタワー 4F 046-229-3731
6 多摩丘陵病院 東京都町田市小山田町1491 042-797-1512
7 マイヘルスクリニック神田院 東京都中央区日本橋室町4-1-6 03-3527-1915
8 東山ドック・健診クリニック ウェルピアザ仙川 東京都調布市仙川町1丁目18番10 仙川倉林ビルA棟3階・4階 03-5384-7550
9 医療法人社団プラタナス イーク丸の内 女性専用 東京都千代田区丸の内2-7-3 東京ビル TOKIA 3F 0120-190-828
10 医療法人社団プラタナス イーク表参道 女性専用 東京都渋谷区神宮前4-26-18 原宿ピアザビル4階 0120-190-828
11 医療法人社団プラタナス イーク有楽町 女性専用 東京都千代田区有楽町2-7-1 有楽町駅前ビルディング15F 0120-190-828
12 医療法人社団プラタナス イーク紀尾井町 男女別日 東京都千代田区紀尾井町1-3 東京ガーデンテラス紀尾井町3F 0120-190-828

No. 契約健診機関名 所在地 電　話 人間ドック
(バリウム）

人間ドック
胃内視鏡

婦人科
検診

脳
ドック

1 松翁会診療所大手町健診プラザ 東京都千代田区大手町1-5-5 大手町タワー B1F 03-3201-7001 ¥48,400 ¥52,800 OP -
2 聖路加国際病院附属クリニック 予防医療センター 東京都中央区明石町8-1 聖路加タワー 3F・4F・5F 03-5550-2400 ¥63,800 ¥73,700 OP -
3 東京クリニック 東京都千代田区大手町2-2-1 新大手町ビル1F・B1F 03-3516-7187 ¥46,200 ¥46,200 OP OP
4 虎の門病院附属健康管理センター 東京都港区赤坂1-8-1　赤坂インターシティ AIR5階 03-3560-7777 ¥75,900 ¥80,300 OP -
5 ＪＲ東京総合病院 東京都渋谷区代々木2-1-3 03-3320-2264 ｜ ¥49,500 OP -
6 フェニックス メディカル クリニック 東京都渋谷区千駄ヶ谷3-41-6  0120-063-063 ¥45,100 ¥49,500 OP OP
7 新宿センタービルクリニック 東京都新宿区西新宿1-25-1 新宿センタービル5F 03-3346-1151 ¥45,100 ¥50,600 OP -
8 新宿健診プラザ 東京都新宿区歌舞伎町2-3-18 03-3207-2222 ¥41,250 ¥46,750 OP OP
9 西新宿きさらぎクリニック 東京都新宿区西新宿6-6-2 新宿国際ビルディング1階 03-3344-0529 ¥41,800 ¥41,800 - -
10 フィオーレ健診クリニック 東京都新宿区新宿7-26-9 フィオーレ東京 03-5287-6211 ¥39,600 ¥46,200 注１ OP
11 慶應義塾大学病院予防医療センター 東京都港区麻布台一丁目３番１号 麻布台ヒルズ森JPタワー 5階 03-6910-3533 ｜ ¥135,300 OP OP
12 サン虎の門クリニック 東京都豊島区東池袋3-1-1 サンシャイン60　7F 03-3988-1862 ¥46,200 ¥51,700 注１ -
13 日本健診財団 東京都杉並区高井戸東2-3-14 03-4586-5555 ¥39,600 ¥44,000 OP -
14 野村病院予防医学センター 東京都三鷹市下連雀8-3-6 0422-47-8811 ¥46,200 ¥51,700 OP OP
15 調布東山病院 東京都調布市小島町2-32-17 042-481-5515 ¥42,500 ¥42,500 OP OP
16 東山ドック・健診クリニック ウェルピアザ仙川 東京都調布市仙川町1丁目18番10 仙川倉林ビルA棟3階・4階 03-5384-7550 ¥42,500 ¥42,500 OP -
17 立川中央病院附属健康クリニック 東京都立川市柴崎町3-14-2 BOSEN4階 0570-032220 ¥44,770 ¥48,070 OP OP
18 八王子健康管理センター 東京都八王子市明神町4-30-2 042-648-1621 ¥38,500 ¥44,000 注１ -
19 東海大学八王子病院健康管理センター 東京都八王子市石川町1838 042-639-1177 ¥39,600 ¥45,100 OP -
20 田村クリニック健診室 東京都多摩市落合1-35　ライオンズプラザ多摩センター 3階 042-311-5310 ¥38,500 ¥42,900 OP -
21 南大沢メディカルプラザ健診室 東京都八王子市南大沢2-25　フォレストモール南大沢3F 042-670-3055 ¥38,500 ¥42,900 OP OP
22 多摩海上ビル診療所 東京都多摩市鶴牧2-1-1 多摩東京海上日動ビル中央館1F 042-356-2222 ¥41,800 ¥46,200 OP -
23 多摩丘陵病院 東京都町田市下小山田町1491 042-797-1512 ¥37,400 ¥40,700 OP OP
24 JA健康管理センターさがみはら 神奈川県相模原市緑区橋本6-1-14　ザ・ハシモトタワー 4F 046-229-3731 ¥42,900 ¥48,400 OP OP
25 JA健康管理センターあつぎ 神奈川県厚木市酒井3132 046-229-3731 ¥42,900 ¥48,400 OP -
26 健診ステーションさがみはら 神奈川県相模原市南区古淵3-9-19 042-753-3301 ¥44,000 ¥49,500 OP OP
27 横浜総合健診センター 神奈川県横浜市神奈川区金港町3-1　コンカード横浜20階 045-461-1230 ¥46,200 ¥51,700 OP OP
28 みなとみらいメディカルスクエア 神奈川県横浜市西区みなとみらい3-6-3　MMパークビル2F 045-228-2000 ¥46,200 ¥51,700 OP OP
29 新百合ヶ丘総合病院予防医学センター 神奈川県川崎市麻生区古沢都古255 0120-700-098 ¥46,200 ¥46,200 OP OP
30 那須中央病院総合健診センター 栃木県大田原市下石上1453 0287-29-2525 ¥41,800 ¥41,800 注１ -
31 国際医療福祉大学病院 栃木県那須塩原市井口537-3 0287-38-2751 ¥41,800 ¥50,600 OP OP
32 大雄会第一病院 愛知県一宮市羽衣1-6-12 0586-26-2008 ¥39,600 ¥42,900 OP OP
33 ＰＬ東京健康管理センター 東京都渋谷区神山町17-8 03-3469-1163 ¥55,000 ¥62,700 OP -
34 稲城市立病院　健診センター 東京都稲城市大丸1171 042-377-0931 ¥43,360 ¥43,860 OP OP
35 マイヘルスクリニック神田院 東京都中央区日本橋室町4-1-6 03-3527-1915 ¥39,000 ¥44,500 OP -
36 国際医療福祉大学塩谷病院 栃木県矢板市富田77番地 0287-44-1322 ¥44,000 ¥50,600 OP OP
37 淀川キリスト教病院　健康管理増進センター 大阪市東淀川区柴島1-7-50 0120-364-489 ¥45,100 ¥49,500 OP OP
38 済生会　加須病院 埼玉県加須市上高柳1680番地 0480-70-0666 ¥44,000 ¥49,500 OP -
39 医療法人社団プラタナス イーク丸の内 女性専用 東京都千代田区丸の内2-7-3 東京ビル TOKIA 3F 0120-190-828 ¥46,200 ¥51,700 OP OP
40 医療法人社団プラタナス イーク表参道 女性専用 東京都渋谷区神宮前4-26-18 原宿ピアザビル4階 0120-190-828 ¥46,200 ¥51,700 OP OP
41 医療法人社団プラタナス イーク有楽町 女性専用 東京都千代田区有楽町2-7-1 有楽町駅前ビルディング15F 0120-190-828 ¥46,200 ¥51,700 OP OP
42 医療法人社団プラタナス イーク紀尾井町 男女別日 東京都千代田区紀尾井町1-3 東京ガーデンテラス紀尾井町3F 0120-190-828 ¥46,200 ¥51,700 OP OP
43 あらかわ医院健診センター 愛知県尾張旭市大久手町中松原39番地 0561-53-9668 ¥39,930 ¥43,890 OP OP

　健診機関により基本料金に相違がありますが、検査内容等が異なりますので健診機関のホームページ等でご確認ください。
※ OP：オプション　　－：なし　　　注１.人間ドック基本料金に子宮頸部細胞診を含む 2025年4月1日現在

υοΫ͸පؾͷૣݟൃظʹͭͳ͕Γ·͢ɻఆظతʹड਍͠ɺ
ීஈױ͍࣬͘ʹ͖͕ͭؾ΍݈߁౓ͳͲΛνΣοΫ͠·͠ΐ͏ɻ

https://www.juki-kenpo.jp/

人間ドック

人間ドックをご利用の皆様へ

脳ドックのみ受診できる健診機関です。健診機関により検査内容、金額が異なりますので健診機関にお問い合わせください。脳ドック

婦人科検診のみ受診できる健診機関です。健診機関により検査内容、金額が異なりますので、健診機関にお問合せください。婦人科検診

※価格については、変更されている場合もあり
　ますので、健診機関にお問い合わせください。5
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※「特定健診・特定保健指導の実施状況について（2022年度）」（厚生労働省）

（健康保険組合）特定健診は、早めにメタ
ボリックシンドロームに
気づいて、深刻な病気
を予防するために大事
な健診なのに、被扶養
者では受けている人が
半分くらいなんだ

健康を維持してこそ人生の楽しみも!
健診の計画も忘れずに！

メタボリックシンドロームを早期発見する特定健診

メタボリックシンドロームの診断基準

　日本人の死因の第２位は心臓病、第4位は脳卒中※で、これらは動脈硬化が要因となる病気です。メタボリック
シンドロームになると、動脈硬化の進行が加速し、心疾患や脳血管疾患のリスクが高まります。特定健診はこのメ
タボリックシンドロームを早期発見する大切な健診です。
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❶
脂質
異常

❷
高血圧

❸
高血糖

いろいろ忙しいものね。
だけど病気になったら
通院や食事制限など、
さらに負担が増えてしまう
かも。ぜひ今年の特定
健診を受けましょうね！

特定健診の実施率※

空腹時血糖 　110㎎ /dL 以上

高中性脂肪血症 　中性脂肪　150㎎ /dL 以上　または
低HDLコレステロール血症 　HDL コレステロール　40㎎ /dL 未満

収縮期血圧 　130mmHg以上　または
拡張期血圧 　  85mmHg以上

※内臓脂肪面積100㎠
　以上相当

腹囲

85㎝以上男性

90㎝以上女性

今年の旅行は
どこに行く? 

そうだった…

先に健診の予定を
たててからにしたら ?

旅行で食べすぎたとか言って
去年は、受けなかったでしょ

もし病気になったら
旅行どころじゃないよ

旅行を毎年
楽しむためにも

毎年健診を
受けないとね

※「令和5年（2023）人口動態統計（確定数）の概況」（厚生労働省）

① ② ③

ఆఆ健健ಛ 診診 をड͚ͳ͍ͱだから
特定健診は40～74歳を対象とした生活
習慣病を予防するためのメタボリックシン
ドロームに着目した健診です。
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❶収縮期血圧 130mmHg以上 または 拡張期血圧 85mmHg以上
❷空腹時中性脂肪 150㎎/dL （随時175㎎/dL）以上 または 
　HDLコレステロール 40㎎/dL未満

ະདྷのΦϨ、
こΜなײじだなʙ

特定保健指導とは、特定健診の
結果に基づき、主にメタボリック
シンドロームの予防や解消を目的
に、専門スタッフ（保健師、管理
栄養士など）によって行われる健
康支援です。特定保健指導って

　　　 　　だれが受けるの？

特定健診の結果から判定されて特定保健指導の対象者が決まる

特定保健指導の判定基準

　࣍の൑定ج४に͍ͯͮج、リスクの਺にΑͬ ʮͯੵۃతࢧԉʯ、まͨはʮ動ࢧ͚ͮػԉʯの特定อ健ࢦಋର৅ऀ
となります。特定อ健ࢦಋではઐ໳スタッϑにΑる健ࢧ߁ԉがແྉでड͚られます。

Լه˒௥加リスク❶ʙ⁡の͏ͪ:&4が

❸空腹時（随時）血糖100㎎/dL以上 または
　 HbA１c 5���以上
⁡タバコを習慣的に吸っている

※❶〜❸の治療にかかわる薬剤を服用している人は対象外　※❹は❶〜❸に1つ以上あてはまる場合のみにカウントする

BMI=体重(kg)÷身長（m）2

★追加リスク

�ͭҎ্

�ͭ

�ͭҎ্

�ʙ�ͭ
อ健؅、ࢣཧӫ養࢜౳ͱの໘઀を౿まえ、
ੜ׆श׳のվળにऔΓ૊んでいただ ま͖す。

動機づけ支援

อ健؅、ࢣཧӫ養࢜౳ͱの໘઀を౿まえ、
�Χ݄Ҏ্のੜ׆श׳վળαϙーτをར༻で

ま͖す。

積極的支援

85㎝以上男性

90㎝以上女性

腹囲

�5以上#.*

特定保健指導

ಛ定อ健ࢦಋの
͝Ҋ಺͕͋ったら

ͥͻ受けてくだ͞いね

ಛ定อ健ࢦಋの
Ҋ಺͕

͖たΜだけど

なΜでΦϨ
なのかな う、うΜ

そΕແྉだし、
行った΄う͕

いいΘよ

ੜ׆श׳のվળで
ϝλϘϦοΫγϯυϩʔϜの

予๷ɾվળ͕で͖Δ
Έ͕͋Δからじゃないࠐݟ ?

そうなの ? 
ΦϨࠐݟ·Ε

ͪゃったのかʙ

① ② ③

Ͳ͏
  ͳの？特定保健指導特定保健指導
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� �େࡕ৓ఱकֳ

����ʢఱਖ਼��ʣ೥に๛ਉल٢がங৓を։࢝。
େࡔՆのਞで落৓しͨ のͪ 、ಙ઒ນ෎にΑり࠶ங
Εͨ͞が࠶౓মࣦ、ࡏݱのఱकֳは̏ ୅໨となる。
地্̔ 、ܠてのؗ内は、ल٢のੜ֔΍࣌୅എݐ֊
େࡕ৓のྺ࢙などがֶ΂るത෺ؗになっている。

  9:00～18:00（最終入館17:30）
 12月28日～１月１日
  大人1,200円、高大生600円
中学生以下無料（学生は要証明）

  https://www.osakacastle.net/

大
阪
城
公
園
駅
を
出
て
、
大
阪
城
ホ
ー
ル
に
向

か
っ
て
歩
こ
う
。
ホ
ー
ル
手
前
の
噴
水
広
場
を

左
折
し
て
進
ん
で
い
く
と
、
堀ほ
り

と
石
垣
、
樹
々
の
緑
に
囲

ま
れ
て
大
阪
城
天
守
閣
が
姿
を
現
す
。

　極
楽
橋
を
渡
っ
て
、本
丸
の
中
央
に
位
置
す
る
天
守
閣

へ
。「
三
国
無
双
」
と
謳う
た

わ
れ
た
豊
臣
大
坂
城
の
天
守
を

め
ざ
し
て
復
興
さ
れ
た
姿
は
、随
所
に
金
の
装
飾
が
施
さ

れ
、天
下
人
・
秀
吉
の
権
力
の
強
大
さ
を
想
起
さ
せ
る
。

　大
手
門
を
出
て
城
を
後
に
し
た
ら
、市
街
地
を
歩
い
て

天て
ん

満ま

橋
に
向
か
お
う
。
天
満
橋
か
ら
先
は
、大
川
沿
い
を

散
策
。
ク
ル
ー
ズ
船
が
行
き
交
う
大
川
の
両
岸
は
整
備
さ

れ
て
遊
歩
道
に
な
っ
て
い
る
が
、船
着
き
場
や
石
灯
籠
と

い
っ
た
水
運
が
盛
ん
だ
っ
た
頃
の
面
影
も
残
し
て
い
る
。

　天
神
橋
ま
で
来
た
ら
、
土
佐
堀
通
を
北
浜
方
面
へ
と

進
も
う
。
明
治
期
か
ら
昭
和
初
期
の
洋
風
建
築
が
点
在

す
る
北
浜
は
、建
物
内
部
を
改
装
し
た
カ
フ
ェ
が
人
気
の

エ
リ
ア
。
レ
ト
ロ
な
雰
囲
気
が
漂
う
店
内
は
、ひ
と
休
み

に
絶
好
の
ロ
ケ
ー
シ
ョ
ン
だ
。

　北
浜
か
ら
難な
に

波わ

橋
に
向
か
い
、
中
之
島
に
渡
ろ
う
。

中
之
島
公
園
、
こ
ど
も
本
の
森�

中
之
島
、
大
阪
市
中
央

公
会
堂
と
順
に
巡
っ
た
ら
、メ
イ
ン
ス
ト
リ
ー
ト
・
御
堂

筋
を
通
っ
て
大
阪
駅
へ
。
余
力
が
あ
れ
ば
、梅
田
ス
カ
イ

ビ
ル�

空
中
庭
園
展
望
台
ま
で
足
を
運
ん
で
、
水
都
・
大

阪
の
パ
ノ
ラ
マ
ビ
ュ
ー
に
酔
い
し
れ
よ
う
。

大阪市

大阪府

歩

　
江
戸
時
代
に
水
運
で
栄
え
、
明
治
期
に
は
「
水
の
都
」
と
も
呼
ば
れ
た
大
阪
は
、

今
も
な
お
経
済
や
文
化
の
中
心
都
市
と
し
て
発
展
し
続
け
て
い
る
。
春
の
陽
気
に

誘
わ
れ
て
、
水
都
の
歴
史
と
魅
力
に
触
れ
る
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
楽
し
も
う
。

* O G P S N B U J P O

Ｈ
Ｐ
は
コ
チ
ラ

大阪公式観光情報 
OSAKA INFO

ア
ク
セ
ス

JR 大阪環状線
「大阪城公園」駅

大阪は、南北を結ぶ道路を「筋」（御堂

筋など）、東西を結ぶ道路を「通」（土佐

堀通など）と呼び、「筋」と「通」が交差し

た形に整備されている。

「筋」と「通」はどう違う？

豆知識

水
都
・
大
阪

す
い

　
　�と

�
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� �େࡕ৓ϗʔϧ
େࡕங৓���೥を
ઃ͞れݐ೦してه
たଟ目的Ξリーφ。
੢೔ຊ࠷େن໛の
1�
���人収༰Մೳ。

� �കాεΧΠϏϧ�
�ۭ தఉԂల๬୆

ੈքॳの࿈結௒ߴ૚ݐஙで、��֊ɾ
��֊ɾ԰上͕ల๬ࢪઃとなっている。
���౓ΦーϓンΤΞの԰上ల๬フロΞ
かΒはେ͕֗ࢢࡕҰ๬できる。

  9:30～22:30（最終入৔22:00）
 無ٳ
  大人2,000円、̐ খ学生�00円～ࡀ

� � Ͳ͜΋ຊͷ৿�த೭ౡ
େࡕग़身のݐஙՈɾ҆౻஧༤͕ઃܭしたֆ
ຊとਤ͕ؑメΠンのਤॻࢪઃ。̏ ֊までਧき
ൈ͚のนҰ໘͕ຊ୨で、12のテーϚผにฒΜ
でいる。中೭ౡެԂ಺にݶΓ、࣋ ͪग़しՄೳ。

রࢀは)1ࡉৄ˞ 17:00～9:30  
 月༵日（ॕ日は։館、ཌฏ日ٳ館）、
ଂॻ੔ཧؒظ、೥຤೥࢝

  無料ɹ  https://koEoNohonnoNoSJ.osaka/

� �๺඿ϨτϩϏϧξϯά
໌治期の७ӳݐࠃஙで、ࠃのొ࿥༗ܗจ
Խࡏݱ。ࡒは、ӳࠃ఻౷՛ࢠฮ（１֊）̱
ӳߚࠃ஡ （ࣨ̎ ֊）のʮ๺඿レトロʯで人ؾ。

  ฏ日11:00～19:00、
౔日ॕ10:30～19:00

 無ٳ（͓ຍ、೥຤೥࢝Λআ ）͘

� �େࢢࡕதԝެձಊ
େਖ਼期のωΦɾルωαンス༷ࣜで、ࠃの重
ཁจԽࡒ。Φϖϥやコンαート、ߨԋձな
どを։࠵。かつては、ϔレンɾέϥーやΞΠ
ンシϡタΠン౳のஶ໊人΋ߨԋを行った。

 ୈ�Ր༵日（ॕ日は։館、ཌฏ日ٳ館、
12月28日～1月�日）
※ؗ಺ֶݟෆՄ、஍Լ１֊ڞ༗෦

よ͓ͼలࣔࣨのみֶࣗݟ༝（ແྉ）

଄ฎہͷߏ಺に͋ Γ、大൑ɾখ൑
などͷݹમ΍՟ฎͷ੡଄աఔを
঺հ。ઍ྆ശ΍՟ฎାͷॏさを
ମݧしたΓ、ຊ෺ͷۚմɾۜ մに
৮れるίʔφʔ΋。

 9:00～16:�� （最終入館16:00）
 ೥຤೥࢝、「ࡩͷ௨Γൈ͚」ؒظ、
ୈ3ਫ༵日「ྟ࣌ٳ館͋Γ」

 無料

造幣博物館

S i g h t s e e i n g

通天閣
৽ੈքに͋る大阪ͷγϯϘϧλϫʔͰ、
̑。ࡒͷొ࿥༗形จԽࠃ ֊ͷ「ԫۚͷ
ల๬୆」に௟࠲ る͢޾ӡͷਆ༷ɾϏϦέ
ϯさΜ（ࣸਅࠨ）は、଍ͷཪをなͰると͝
རӹが る͋といΘれている。

大阪໊෺�͘ い͓ͩれଠ࿠ͷࡾ
֯๧ࢠを͔ぶͬたϢχʔΫなϓ
Ϧϯ。΄ΖۤいΧϥϝϧιʔεと
ΫϥογϡγϡΨʔͷ̬ιʔεは
ઈ඼ʂ

くいだおれ太郎プリン


�ೖΓ�ʗݸ̏���ԁ）੫（ࠐ
ൢചݩɿࣜגձࣾ�ଠ࿠ϑʔζ

� �த೭ౡެԂ
େࢢࡕでॳΊて஀ੜしたެԂ。ಊౡ઒と౔
̑、まれた中ऱにあΓڬງ઒にࠤ と݄1�݄は
バϥԂ͕ࠒݟをܴ͑、11〜12݄にはʮେࡕɾ
ޫのںԅʯメΠンձ場として೐わ͏ 。 � �େख໳

େࡕ৓のਖ਼門で、ࠃの重
ཁจԽ1�2。ࡒ�（׮Ӭ5）
೥、ಙ઒ນ෎のେࡔ৓࠶
ஙのࡍに૑ݐ。མཕ౳、
਺ʑのػةを໔れてݱଘ
する。

Ұൠల๬୆
 10:00～20:00 （最終入৔19:30）
 無ٳɹ  大人1,200円、ࢠͲ΋600円
  https://www.tsVtenkakV.co.Kp/

 ���LN

� ࣌ؒ �� 分

�
��� า

お
よ
そ

�
˞Ӧؒ࣌ۀ΍料ۚ౳はม͞ߋΕΔ৔߹͕͋Γ·͢ɻ
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肩こったー
接骨院でマッサージ
してもらおう

マッサージお願いします
肩がこって…

健康保険が使えるのは、
֎ইੑのけ͕のΈです
単なる肩こりには使えません

白紙の書類にサインしないで！

　接骨院等の施術費は、原則として患者が全
額支払ったあと、健保組合から療養費として
払い戻しを受けます。ただし、例外的に柔道
整復師が患者に代わって申請を行う「受領委
任払い」も認められています。
　受領委任払いには、必要書類（療養費支給
申請書）への患者本人のサインが必要です。
傷病名・日数・金額などの記載内容に誤りが
ないことを確認してからサインをしましょう。

なるほど、
そうだった
のか…

　接骨院等で健康保険の使用が認められているのは限られた
場合だけです。健康保険を使って施術を受けても、後日、健
保組合の審査によって健康保険適用外であることが判明した
場合は、全額自己負担となることもありますので、ルールを
理解しておくと安心です。

健߁保険͕
Δͱ͖͑࢖

ྫ

ϚϯΨEF知 ಘͬʂ

健康保険 接骨院・整骨院で
健康保険が使えない!?

健康保険の適用範囲は限られています

お任せ
ください

ただ、単なる肩こりには
健康保険が使えないので
全額自己負担になります

保険適用じゃない?!

健߁保険͕
ͳ͍ͱ͖͑࢖

外傷性が明らかな
骨折※ 脱臼※

打撲  捻挫  肉離れ
※応急処置の場合を除き、
　医師の同意書が必要です。

左記の負傷以外
3 3

の場合

・単なる疲れ、慢性的な
筋肉疲労や肩こり

・スポーツ後の筋肉疲労
・病気の後遺症などの慢
性病、リウマチ・関節
炎などの慢性的な痛み　

…など

全額自己
負担です

㊟上記の場合でも、医療機関
で治療中の負傷には健康保
険が使えません。また、通
勤中や勤務中の負傷には労
災保険が適用されます。

接骨院等の施術を受けている方へは、
健保組合からの照会が行われます

　健保組合では、接骨院等からの請求内容を確認
しています。負傷原因、施術内容について照会さ
せていただきます。保険料を適切に使うための取
り組みですので、ご理解とご協力をお願いします。

トラブル防止の
ためにも
よく確認を！

な
る
ほ
ど
…

なぜ !?

各種保険取扱いって
書いてあるのに…
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被扶養者でいらΕるऩೖج४は年ؒ���ສ
ԁະຬʢࡀ��Ҏ্またはো֐が͋る৔߹は
���ສԁະຬʣかͭ、被อݥ者のऩೖの���
ະຬです。今ޙ�年ؒのࠐݟΈで൑அさΕる
ため、݄ ֹ��ສ�
���ԁҎ ʢ্ಉ��ສԁҎ্ʣ
になるͱ、被扶養者ではいらΕまͤん。

ご家族が被扶養者資格を失ったら、
５日以内に異動届の提出を

って
おくべき݈݈ ออ知

　อݥྉのෛ୲な͘ 健อ૊߹に加ೖで͖るのがඃැཆऀのメリッτですが、ඃอऀݥの収ೖにΑͬ ͯੜܭをҡ࣋͞れ͍ͯることが
લఏです。このͨΊ、ඃැཆऀがब৬しͨ৔߹や、収ೖが૿加しͨ৔߹はͦの֨ࢿをࣦ こ͏とになります。ඃอऀݥは、�೔Ҏ಺ʹ
ʮඃැཆ ʢऀҟಈʣಧʯñ�をఏग़しͯ ͩ͘ ͍͞。

Ճೖで͖る健߁อݥは�ͭ で
す。ब৬してଞの健߁อݥ
の被อݥ者になるͱ、被扶
養者ではいらΕまͤん。ύー
τɾΞルόΠτઌ ñ�の健߁อ
߹者になった৔ݥの被อݥ
もಉ༷です。
ñ2�िのॴ定労働͕࣌ؒ20࣌ؒ以上でॴ定内௞ֹ͕݄ۚ��
000ԁ以上ɺ
2Χ݄を௒ る͑ؒظ༺ޏのࠐݟΈ͕ Γ͋ɺैۀһ数51人以上のۈめઌの
৔合はɺۈめઌ͕Ճೖする健康保険のඃ保険ऀにͳΓ·す（ֶ生をআ͘ ）。

ñ1�健康保険ূ౳͕ަ෇ Ε͞ている৔合は͋Θͤてฦೲして͘ ͩ͞ い。

　ҟಈಧをఏग़ͤͣ、ޙ日、ඃැཆऀ֨ࢿをࣦͬͯ ͍ることが൑ し໌ͨ৔߹、֨ࢿ૕ࣦしͨ日に͞ ͔の΅ͬ ͯ健อ૊߹がෛ
୲しͨҩྍඅをฦ しؐていただく͜ ͱになΓます。また、被扶養者֨ࢿは定ظతにௐࠪをして Γ͓、͜ のௐࠪに͝ いただけなྗڠ
い৔߹や、ِڏのਃࠂをさΕた৔߹は֨ࢿを࡟আする͜ ͱが Γ͋ます。
　͝Ո଒の被扶養者֨ࢿはਖ਼֬に೺Ѳいただ͖、֨ࢿをࣦった৔߹は5日以಺に異動ಧのఏग़を͓ئいします。

 こんなとき、ご家族は被扶養者資格を失います 

〈 異動届を提出しないと…どうなる？ 〉

～異動届の提出を忘れずに～

�ଞͷ݈߁อݥʹՃೖͨ͠ͱ͖�

して被扶養者ͱなった͝Ոۀࣦ
଒がޏ༻อݥの଴ޙؒظظ、
を։࢝したڅ෇ۚの受څۀࣦ
ͱ͖、جຊख౰೔ֹが�
���
ԁҎ ʢ্ࡀ��Ҏ্またはো֐
が͋る৔߹は�
���ԁҎ্ʣに
なるͱऩೖج४を௒えるため、
被扶養者ではいらΕまͤん。

�Λ։࢝ͨ͠ͱ͖څ෇ۚͷडڅۀࣦ�

�ͳͬͨͱ͖ʹࡀ���

ࡀ�� ñ�になるͱ、ྸߴظޙ者ҩྍ制౓の被
อݥ者になΓます。Ճೖで る͖健߁อݥは�ͭ
のため、被扶養者ではいらΕまͤん。
ñ3�Ұ定のো͕֐ る͋とೝ定 Ε͞た৔合は�5～74歳。

����年��݄からʮ年ऩのนɾࢧԉڧԽύοέーδʯがಋೖさΕました。
͜ΕにΑΓ、被扶養者の年ؒऩೖが���ສԁを௒えても、ۈめઌの事
ओのূ໌にΑΓҰ࣌తなऩೖのมಈͱೝめらΕる৔߹は、Ҿ͖ଓ͖被ۀ
扶養者ͱしてೝ定さΕます。

�ऩೖ͕૿Ճͨ͠ͱ͖�

130ສԁのน ௒͑ͯ ΋ඃැཆऀのままで͍られる
৔߹が り͋ます

IUUQT���EPVHB�IGD�KQ�JNpOF�
TFJEP�25TQSJOH01�IUNM

ղઆಈը͸ίνϥ 

11
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⁞�ཛは෸ಅしͨ౬で��෼Ώでてਫに Β͞し、֪をΉいて白身と
ԫ身に෼け、そΕͧΕβϧでこす。

 �Ξεύラガεはࠜݩ���のൽをΉき、ࣼΊ੾りにする。
⁠�フライύンにΦϦーϒΦイϧを೤してΉき͑ ͼとΞεύラガεを
ᖱΊ、Րが௨っͨΒคνーζ、Ԙ、ૈͼきࠇこしΐうをՃ て͑、
Β͞にᖱΊる。

⁡�৯ύンをτーελーでমき、ϕϏーϦーフとᶅをのせ、ᶃの白身、
ԫ身のॱに੝る。

低
しっかり食べて

えびとアスパラの
ミモザ風オープンサンド

IUUQT���EPVHB�IGD�KQ�JNpOF�
SZPVSJ���TQSJOH���IUNM

作り方の動画は
コチラ

ϫンϓϨ
ーτで

りΑく࠼
ʂ

ྉ�ʪ�ਓ෼ʫࡐ Γํ࡞

�ਓ෼ ���LDBM ʗ食Ԙ૬౰ྔ���H

ཛ�uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu �個
Ξεύラガε��uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu �ຊ
ΦϦーϒΦイϧ��uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuదྔ
Ήき͑ ͼ��uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu ���H
คνーζ�uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu େ͞͡ ���
Ԙ��uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu গʑ
ૈͼきࠇこしΐう�uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu গʑ
৯ύンʢ̒ຕ੾りʣ�uuuuuuuuuuuuuuuuuuuu �ຕ
ϕϏーϦーフ�uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu ��H

栄養バランスを整えて
୤ϝλϘ

12
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の花�uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuࡊ ���H
৽͡Όがいも�uuuuuuuuuuuuuuuu � 個
Ͷ͗�uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuۄ ��� 個
ΦϦーϒΦイϧ�uuuuuuuuuuuuuuదྔ
ਫ�uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu ���N-

のՖと౾ೕのϙλーδϡࡊ

஡に࠭౶とϏωガーをՃ͑、࠭౶が༹けるまでࠞͥてྫྷଂߚ�⁞
。でྫྷ΍すݿ

 �いͪ͝ を൒෼に੾ってᶃにՃ͑、お޷Έで��෼かΒҰ൩ਁす。
。に੝り、ϛンτを০るث�⁠

˞ਣɾϨモン果ोɾ白ϫインϏωガーɾりん͝ਣɾόϧαϛίਣなど

ओ৯（୸ਫԽ෺）、ओࡊ（たΜͺ͘ ɾ࣭࣭ࢷ）、
෭ࡊ（Ϗλϛϯɾϛωϥϧ）がそろっͨ ৯ࣄは、
େ̑ӫཆૉをόランεΑくઁ औできます。࣌ؒ
がないときは、ओ৯とओࡊを݉ͶるΑ͏ なϝΠ
ϯྉཧ΋͓ ͢ Ί͢です。

ओ৯ɾओࡊɾ෭ࡊがجຊ Γをҙࣝ࠼

৭とΓどΓͷ৯ࡐをऔりೖΕると、ࣗ વ
とӫཆがภΓに͘ な͘Γ·͢ 。०の໺ࡊ
΍果෺をத৺に、࠼りをҙࣝして४
උしましΐう。

৯෺ણҡをとる

৯෺ણҡは௎内ڥ؀を੔͑、ଠΓ͢
͗を༧๷͢るたΊに΋大੾な੒෼で
す。໺ࡊ、果෺、౾ྨ、ࠄ෺などに
まؚΕているので、ຖ৯しっかりとΕる
Αう৺がけましΐう。

ίンιϝʢᰒཻʣ�uuuuuuu খ͞͡��
ແௐ੔౾ೕ�uuuuuuuuuuuuu ���N-
ੜΫϦーϜ�uuuuuuuuuuu খ͞͡���
ૈͼきࠇこしΐう�uuuuuuuuuuuదྔ

஡�uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuߚ ��N-
ʢΞーϧグϨイɾೱいΊにࣽग़すʣ
࠭౶�uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu େ͞͡�

お޷ΈのϏωガーなど˞�uuu খ͞͡�
いͪ͝�uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu ���H
ϛンτ�uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuదྔ

͍ͪ͝ とアーϧάϨΠのϚϦω

ӫཆόランεを੔ る͑ίπPoint !

ྉ�ʪ�ਓ෼ʫࡐ

ྉ�ʪ�ਓ෼ʫࡐ

の花はࡊ�⁞ く͟੾り、 Ό͡がいもはൽをΉいてい ΐͪう੾り、ۄ
Ͷ͗ はബ੾りにする。

 �ುにΦϦーϒΦイϧを೤して、 Ό͡がいもとۄͶ͗ をᖱΊる。
⁠�༉がまΘっͨΒ、ਫとίンιϝをՃ て͑ࣽͨͨせ、ࡊの花を
Ճ て͑;ͨをして、 Ό͡がいもにՐが௨るまでࣽる。

⁡�ᶅをハンυϒϨンμー΍ϛキαー౳でかくはんしてುに໭し、
౾ೕをՃ て͑ԹΊる。

。こしΐうをかけるࠇに੝り、ੜΫϦーϜとૈͼきث�⁢

Γํ࡞

Γํ࡞

�ਓ෼ ���LDBM ʗ食Ԙ૬౰ྔ���H

�ਓ෼ ��LDBM ʗ食Ԙ૬౰ྔ�H

ͻΖの�͞ ͓りʢ管ཧӫཆ࢜ʣ● 料理制作

দଜ�Ӊ༸● 撮影
খ৿ࢠو�● スタイリング
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歯

ͦͷෆௐɺ ʁʁͷ͍͔ͤ΋ਭ຾ෆ଍

؂मɿ౦ژՊֶ大ֶ 大ֶ院ҩֶࣃ૯߹ڀݚՊ 
うḝ制ֶޚ分໺ ओ೚ڭत　ౡా ࢙߁

؂मɿ早Ҵా大ֶ ਭ຾ڀݚॴ ॴ௕　੢ଟ ণن

ͦͷංຬɺਭ
˔

຾
˔

ෆ
˔

଍
˔

͕
Ҽ͔΋͠ݪ Ε·ͤΜʜ

ͪゃΜと৸てい·すかʁ

　ਭ຾͕࣌ؒ୹ ͳ͘るとɺ৯ཉを૿
ਐするϗϧϞン「άϨリン」の෼ൻ͕
૿͑ɺ৯ཉを཈੍するϗϧϞン「Ϩϓ
νン」の෼ൻ͕ݮΓ·す。·たɺߴ脂
肪ߴ・ Χロリーの৯ࣄをཉするΑ͏ に
ͳΓ·す。

　ਭ຾ෆ଍はɺ活動తに動͜͏ とす
るҙཉをݮୀͤ͞·す。ӡ動ෆ଍に
つͳ͕るためɺ݁Ռとしてফඅ͞Εる
ΤωϧΪー͕গͳ͘ ͳΓɺ༨ͬた෼͕
ମに஝ Β͑Εてし·い·す。

　ਭ຾の࣭͕ѱいと੒௕ϗϧϞンの
෼ൻ͕ݮΓɺࡉ๔の৽௠୅ँ͕ ·͏
͘ਐΈ·ͤΜ。৽௠୅ँの௿Լはɺ
୅ँの௿Լです。ਭ຾を͓Ζͦૅج
͔にするとɺ஌Βͳい͏ͪ にଠΓ΍す
いମにͳͬ てし·い·す。

Δから食ཉ͕૿すからなݮಈྔ͕׆୅ँ͕Լ͕Δからૅج
ぜ 

な
ぜ 

な
ぜ 

ຫੑਛ臓病

ױ৺࣬ੑ݂ڏ

ؔઅリ΢Ϛν

ΞϧπϋΠϚーܕ
ೝ஌঱

ޡ
㆔

ᅞ
ㆆ㇓

ੑ
㆛ㆂ

ഏԌ

୅ँػೳো֐
ؔ࿈脂肪؊Ԍ

౶೘病ܕ̎

動຺ߗԽ

೛৷・ग़࢈΁の
Өڹ

೴ଔத

ࣃ
˔

प
˔

病
˔

์ஔのӨڹは΍͕てશ਎に…

ʮ݂ە঱ʯ
　௨ৗɺ口のதのࣃप病ەはɺ上ൽࡉ๔の໔ӸػೳにΑͬ
て݂ӷのதにೖΓࠐΉ と͜は Γ͋·ͤΜ。し͔しɺࣃप病
͕ਐߦしてԌ঱͕ຫੑԽしていたΓɺࣃप病૿͕ە す͑͗
ていたΓすると໔Ӹ͕ಥഁ͞Εɺ݂ӷのதにࣃप病͕ە
৵ೖしてし·͏ と͕͜ Γ͋·す。
　݂ӷにೖΓࠐΜでし·ͬ たࣃप病ەはɺ໔Ӹ൓ԠにΑͬ
て生͡ たԌ঱ੑαΠτΧΠンとと΋に݂ྲྀにの てͬશ਎にӡ
͹Ε·す。͜ ΕΒ͕ମの ·͟͞ ·ͳ෦ҐでѱӨڹを΋たΒしɺ
Ұ܎ؔݟͳいΑ͏ にࢥ る͑病ؾのݪҼにͳるΘ͚です。
ࣃ͙、ࡍΈが͖のࣃ　 ͖͔らग़血する人は要஫ҙです。
प病ࣃՊҩӃをड診しɺࣃいのでɺߴ঱のリεク͕݂ە
࣏ྍを࢝め·しΐ͏ 。

　血ӷの中はແەঢ়ଶで͋るのがਖ਼常ですが、
ΜでしまͬࠐがೖりەࡉなͲのەप病ࣃ ͨঢ়ଶの
ことをʮ݂ە঱ʯと͍͍ます。

ؾपපͱؔ࿈͕ਂ͍පࣃ
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؂मɿؙの಺の৿レσΟースΫϦχοΫ　院௕　૙ඒݰ

௧ɾ1.4ʙׂ̓̔ͷঁੑ͕೰Ήܦ݄

B

の健康஌ͬͯ ͓͖͍ͨ

߁݈߁݈ ෼͔Εಓ෼͔ΕಓΫΠζ

ې
˔

Ԏ
˔

੒ޭ率͕͍ߴの͸ɺͲͬ ʁͪ

禁煙治療のメリット
● 離脱症状を抑えられる

※「உঁの健康ҙࣝにؔするௐࠪ」（令和̑年度�内ֳ෎ҕୗௐࠪ）ΑΓ࡞੒
対象ɿ20～3�歳のঁ （ੑ2
�12人）

૿ԉϚχϡΞϧ（ୈೋ൛）ࢧԎې」※ ิվగ൛」（厚生労働省）ΑΓ࡞੒

※保険ద༻にはҰ定の৚͕݅ Γ͋·す。

Ԏは早͘ې ࢝Ίる΄Ͳ健߁໘でのメリッτが大͖͘ なります。
に૬ஊしましΐ͏ؔػするҩྍࢪԎ࣏ྍを࣮ې、らཱ͍ͨͬࢥԎをې 。

A 禁煙治療を受ける 自力でチャレンジ！

　ঁ性のମは、ঁ性ϗルϞϯなどの
Өڹを受け、໿̍ Χ݄のपظでഉཛ
ͱ݄ܦを܁Γฦしています。͜のपظ
に൐ってੜ͡るෆௐに೰Ήঁ性はগ
なく͋ Γまͤん。ࠃのௐࠪ˞では、「݄
োを༩͑ࢧに׆にؔΘるෆௐがੜܦ
ている」ͱ౴えたঁ性は、��ʙ��୅
Ͱは໿�ׂに্Γます。ͱくに、݄ܦ
௧は໿ׂ̔、1.4は໿ׂ̓ͱ、ଟく
のঁ性がෆௐを͡ײています。

　ࣗྗでېԎをࢼΈた৔߹、�ʙ�೔
໨にϐーΫをܴえる཭୤঱ঢ়のͭらさで
࠳ しંてしまう人がଟく、ېԎをଓけらΕ
る人は΄んのΘͣかͱいΘΕています。
　Ұํ、ېԎ࣏ྍをར༻するͱ、ઐ໳
తなαϙーτを受けながら、ېԎิॿ
ༀ౳を࢖って཭୤঱ঢ়をܰݮしながら
Ԏをਐめる͜ې ͱがで ま͖す。ͦ の݁Ռ、
Ԏ੒ޭ཰はࣗྗにൺ΂ͯ̏ې ʙ4ഒߴ
まΓます。

΍े෼ͳਭ຾をࣄいɺόϥンεのとΕた৯ߦΒద度ͳӡ動を͔ࠒ௧΍1.4にはɺ೔ܦ݄　
৺͕͚る͜ とɺ·たɺ݄ܦલޙはແཧをͤͣɺで る͖ͩ リ͚ϥックεしてա͝す と͜΋େ੾です。
　ͦΕで΋վળしͳい৔合΍ɺൢࢢの௟௧ࡎで΋௧Έ͕΍ΘΒ͕ͳいと͖ はɺ්人Պをड診し
·しΐ͏ 。௿༻ྔϐϧ΍ํ׽ༀ（いͣΕ΋保険ద༻）ͳͲの࣏ྍで঱状をܰݮで ·͖す。

௧΍1.4͸ɺద੾ͳ࣏ྍͰܰܦ݄
˔

ݮ
˔

Ͱ͖ ·͢

௧ܦ݄ をԡ݂ܦに݄࣌ܦ݄ 
しग़すためにٶࢠのے೑がऩ
ॖする͜ͱでੜ͡る௧Έ

1.4ʢ݄ܦલ঱ީ܈ʣ 
の̏ʙܦ݄ �� ೔લに͜ىる
さま͟まな৺਎のෆշ঱ঢ়

ো͕͋Δࢧ ো͕͋Δࢧ

78％ 72％

͔ͳΓ͋ Δ
19.6％

͔ͳΓ͋ Δ
17.7％

͋Δఔ౓
27.3％

͋Δఔ౓
22.9％

গ͋͠Δ
31.0％

গ͋͠Δ
31.4％

·ͬ ͨ͘ ͳ͍
15.8％

·ͬ ͨ͘ ͳ͍
20.2％

ͦͷଞ
6.3％

ͦͷଞ
7.8％

月経痛 PMS

ҩྍؔػ
͸ͪ͜らࡧݕ 答え A

● タバコ代より安い ؒظԎ࣏ྍې
ʢ��िؒʣのコスτ

約2万円

Ԏ࣏ྍඅې
ʢอݥద༻の৔߹ʣ

約4～5万円

λόコ୅
ʢ̍ ೔̍ ശʣ

● 禁煙成功率が自力に比べて
３～４倍アップ

ࣗྗ Ԏ࣏ྍې

つらい禁煙

無理なく禁煙

離
脱
症
状
の
強
さ

２～３日 （day）禁煙

ࣗྗ

Ԏ࣏ྍې

（܈લ঱ީܦ݄）
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ʠཱͭʡுτϨ

ʠ࠲ΔʡுτϨ

日高 靖夫
パーソナルトレーナー

指導・モデル

0145&1
0�45&1

྆଍Λ肩幅の倍くら
いに開きɺ௺ઌΛ
֎ଆʹ͚޲Δɻ

खͰ膝を外へ
押しながらɺ
ΛೖΕΔɻݞ

කͷ಺ଆʹखΛ
ஔ͖ɺ膝の角度は
90°ΛΠϝʔδͯ͠
͓৲Λམͱ ɻ͢

಺΋΋ͱഎதͷ৳ͼΛҙࣝ͠ͳ
͕Βɺ左右5秒×5往復Λ͏ߦ

྆଍Λดͯ͡ɺ
྆खΛΫϩε͠ɺ
耳の横へバンザイ͢Δɻ

0145&1

ɹਓؒͷ೔ৗੜ׆͸ʮཱͭɺ࠲Δɺर͏ɺา͘ɺԡ ɺ͢Ҿ͘ɺ͠ Ό͕Ήɺ౿ΈࠐΉɺ
Ͷ͡Δɺ૸Δʯͷ��ͷಈ࡞Ͱ੒Γཱ͍ͬͯ· ɻ͢͜ͷಈ࡞ʹଈͨ͠τϨʔχϯ
άΛ͢Δ͜ͱͦ͜ɺ೔ৗੜ׆Ͱಈ͚Δମɺ࿝͍ͳ͍ମΛͭ͘Δຊ࣭Ͱ ɻ͢೔ৗ
ੜ׆ʹ௚݁ͨ͠ுྗϑϨοΫετϨʔχϯάΛܧଓ͖͍ͯͯͬ͠ߦ·͠ΐ͏ɻ

όϯβΠ௺ઌ
ཱͪ

ೖΕετϨοݞ
ν

�日ৗ動࡞に௚݁͠たӡ動をબ୒͠Α͏

姿勢はすべての
土台！

長時間、楽に
気持ちよく

美しい姿勢が
手に入る！

デスクワークを
しても

肩こりや腰痛に
悩まされない体

をつくる！

ͦͷঢ়ଶ͔Βɺ爪先立ちに
なりόϥϯεΛͱΔɻ

※50秒間キープが難しい人は、
　爪先立ちを5秒キープ×10回
でもOK！

ମΛ৳͹͠ͳ͕Β஁͑ΔʠுྗϑϨοΫετϨʔχϯάʡ͸ɺے ɾྗॊೈ ɾੑόϥϯεɾਖ਼͍࢟͠੎Λಉ࣌
ʹ֫ಘ͢Δ͜ͱ͕Ͱ͖· ɻ͢ਓੜ���೥࣌୅ɺ͍ͭ·Ͱ΋ಈ͚ΔମΛҡ࣋͢ΔͨΊͷϝιουͰ ɻ͢

ுྗϑϨοΫετϨʔχϯάʢுτϨʣͱ͸ʁ

Trainer’s Advice

CHECK!

IUUQT���EPVHB�IGD�KQ�JNpOF�
VOEP���TQSJOH���IUNM

動画を見ながら
正しい姿勢で
やってみよう!

ϑϨοΫετϨʔχϯά� 'MFYJCJMJUZʢॊೈੑʣɹ 5SBJOJOHʢ஁͑Δʣுྗ� ҾͬுΓ߹͏ྗͷ ͱ͜

ཱͭ

͠Ό
がΉ

౿Έ
Ήࠐ

૸Δ

Ͷ͡Δ

ԡ͢ Ҿ͘

Δ࠲ र͏ า͘

౓ڧߴ
ӡಈ

௿ڧ౓
ӡಈ

-7�

-7�

-7�

-7�

0�45&1

ମΛ৳͹͢͜ͱΛ
ҙࣝ͠ͳ͕Βɺ
50秒間キープ

90°
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