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TOPICS 
■新年のご挨拶 

■新しい高齢者医療制度がスタート 

■保険証カード化のお知らせ 

■年男・年女 新春アンケート 

■季節の健康管理 

■事業所訪問インタビュー「三和商工株式会社」 

●白銀の志賀高原（長野県） ●白銀の志賀高原（長野県） 

名 古 屋 薬 業 健 康 保 険 組 合  
http://www.meiyaku-kenpo.or.jp/

健康保険組合はみなさんの健康を応援します！！ 
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新
年
あ
け
ま
し
て
 

　
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。 

 　
被
保
険
者
な
ら
び
に
ご
家
族
の
皆
様
に
は
、

清
々
し
い
新
春
を
お
迎
え
の
こ
と
と
お
慶
び

申
し
上
げ
ま
す
。 

　
平
成
20
年
と
い
う
年
は
、平
成
18
年
か
ら

順
次
実
施
さ
れ
て
い
る
医
療
制
度
改
革
の
総

仕
上
げ
の
年
に
あ
た
り
ま
す
。4
月
か
ら
は
い

よ
い
よ
40
〜
74
歳
の
被
保
険
者
・
被
扶
養
者

を
対
象
と
す
る「
特
定
健
診
・
特
定
保
健
指

導
」の
実
施
が
、す
べ
て
の
医
療
保
険
者
に
対

し
て
義
務
づ
け
ら
れ
、メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ

ー
ム
予
防
の
考
え
方
に
着
目
し
、生
活
習
慣

病
を
少
し
で
も
早
い
段
階
で
防
ぐ
こ
と
に
よ

り
、健
康
を
守
る
と
同
時
に
増
え
続
け
る
医

療
費
に
ス
ト
ッ
プ
を
か
け
よ
う
と
す
る
も
の
で

す
。 

　
そ
し
て
受
検
者
に
は
、健
診
結
果
に
応
じ
て
、

生
活
習
慣
の
改
善
に
つ
な
が
る
情
報
の
提
供

な
ど
を
行
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。 

　
ま
た
、75
歳
以
上
の
方
を
対
象
と
し
た
新

た
な
高
齢
者
医
療
制
度
が
創
設
さ
れ
、老
人

保
健
拠
出
金
は
な
く
な
り
ま
す
が
、健
保
組

合
は
引
き
続
き
高
齢
者
医
療
制
度
へ
の
財
政

支
援
を
行
う
こ
と
に
な
っ
て
い
ま
す
。さ
ら
に
、

新
制
度
導
入
に
伴
う
経
過
措
置
と
し
て
、退

職
者
医
療
制
度
へ
の
費
用
負
担
も
当
面
の
間

存
続
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。 

　
こ
う
し
た
一
連
の
改
正
に
よ
り
、健
保
組
合

は
こ
れ
ま
で
以
上
に
重
い
負
担
を
背
負
う
可

能
性
が
高
く
な
り
ま
す
。当
健
保
組
合
と
し

ま
し
て
は
、引
き
続
き
皆
様
の
健
康
保
持
・
増

進
に
役
立
つ
事
業
の
実
施
に
邁
進
し
て
ま
い

り
ま
す
が
、何
よ
り
大
切
な
の
は
、皆
様
一
人

ひ
と
り
の
健
康
に
対
す
る
意
識
で
す
。新
年

を
機
に
、「
自
分
の
健
康
は
自
分
で
守
る
」こ

と
を
新
た
な
目
標
と
し
て
、毎
日
を
お
過
ご

し
い
た
だ
く
よ
う
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。 

　
最
後
に
な
り
ま
し
た
が
、新
春
に
あ
た
り
、

こ
の
一
年
が
皆
様
に
と
っ
て
幸
多
き
年
と
な
り

ま
す
よ
う
心
か
ら
お
祈
り
い
た
し
ま
し
て
、新

年
の
ご
挨
拶
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。 

名
古
屋
薬
業
健
康
保
険
組
合 

理
事
長
　
中
　
北
　
智
　
久 

健保の被保険者が75歳になったら？ 健保の被保険者が75歳になったら？ 75歳以上の健保の被扶養者は？ 75歳以上の健保の被扶養者は？ 
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平
成
２０
年
4
月
か
ら
 

　　増え続ける高齢者の医療費を支えていくために、これまでの老人保健制度が廃止され、本年４月か
ら新たな高齢者医療制度が創設されることになりました。 

後期高齢者医療制度　　対象：75歳以上および65歳以上の寝たきり等の方 
 

保険料  

●後期高齢者一人ひとりが保険料を負担します。保険料は、介護保険と同じく、原則として年金から天
　引きされます。徴収するのは各市町村です。 

運営  

●都道府県ごとにつくられた全市町村が加入する広域連合が行います。 

これまでの制度から変更になる点 

※病院にかかるときの自己負担割合（1割、現役並み所得者は3割）は変わりません。 

前期高齢者医療制度　　対象：65～74歳の方 

運営  

●国民健康保険と健保組合等の医療保険者の間で財政調整をしながら、それぞれの保険者で運営。 

これまでの制度から変更になる点 

70～74歳の人の自己負担 （下表　　  部分） 

［ ］は平成21年3月までの割合、額です。 
※ 現役並み所得者（標準報酬月額２８万円以上の人）は変更ありません。 

　政府与党でまとめられた負担増
対策案に基づき、自己負担の改正
は1年間凍結されることになった
ため、実施は平成21年4月からに
なります。 

一般 
2割 
［1割］ 

現役並所得者※ 
3割 

44,400円 

24,600円 
［12,000円］ 

62,100円（44,400円） 
［44,400円］ 

80,100円＋（医療費－267,000円） 
×1% （44,400円） 

世帯ごと  （ ）は多数該当の場合 

自己負担限度額 

外来 

健保の被保険者が75歳になったら？ 健保の被保険者が75歳になったら？ 健保の被保険者が75歳になったら？ 
　健保の被保険者資格がなくなり、後期高齢者医
療制度に加入することになります。保険料は各市
町村に納めます。 

※75歳未満の被扶養者がいる場合、その被扶養者も健保
　の被扶養者資格がなくなり、75歳になるまで国保に加入
　することになります。 

７５歳以上の 
被保険者 

健保組合 後期高齢者医療制度 

平成20年4月 

７５歳未満の 
被扶養者 

健保組合 国保 
後期高齢者 
医療制度 

75歳 

75歳以上の健保の被扶養者は？ 75歳以上の健保の被扶養者は？ 75歳以上の健保の被扶養者は？ 
　健保の被扶養者資格がなくなり、後期高齢者医
療制度に加入することになります。また、自分の保
険料を納めることになります。 

負担 
なし 全額 

1割 

5割 

平成２０年 
４月 

１０月 平成２１年 
４月 

平成２２年 
４月 

　政府与党でまとめられた負担増対策案に基づき、
新たな保険料の納付は平成20年10月からになり、そ
の後は段階的に引き上げられていくことになりました。 

７５歳以上の被扶養者の保険料負担 
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組合の現況 
（平成19年11月末現在） 

被保険者数 

男 子 
女 子 

合 計 

6,389人

2.487人

8,876人 

平均年齢 

男 子 
女 子 

平 均 

事業所数 

104件 

被扶養者数 

8,769人 
（扶養率 0.99人） 

平均標準報酬月額 

男 子 
女 子 

平 均 

391,002円

237,006円

347,853円 

任意継続被保険者の標準報酬月額のお知らせ  

　任意継続被保険者の標準報酬月額は、退職時の標準報酬月額か、前年の9月
30日現在の当組合全被保険者の標準報酬月額の平均額のいずれか低い額とな
っています。平成20年度の当組合の額は右記のとおりです。 

　本年３月より皆様の保険証を「紙タイプ」のものから携帯に便利で丈夫な「プラスチック製のカードタイプ」の保険証に更新します。 

★カードタイプの保険証を受け取られましたら、紙の保

険証は所定の期日までに会社を経由して、当組合に返

納いただきますようお願いいたします。 

43.95歳

36.74歳

41.93歳 

（適用：平成20年4月1日） 

平 均 標 準 報 酬 月 額  

任意継続被保険者の標準報酬月額 

341,945円
340,000円 

確認調書の提出はお済みですか？ 

　被扶養者（ご家族）がおられる被保険者の皆様に「健康保険被扶養者確認調書」の提出をお願いしております。医療費の適正化、お
よび適正な拠出金負担にとても重要であると同時に、被保険者証の適正な交付に必要不可欠な手続きですので、ご協力をお願いします。 

銀行のキャッシュカード等と同じサイズです 

被保険者・被扶養者全員に、１人１枚ずつ交
付します 

大切に保管してください！ 
日頃から保管場所を決め、紛失など 
されませんようご注意ください。 

※平成２０年２月以降に資格取得・扶養認定される方等

　には、一斉更新に先がけ、新しいカードタイプの保険証

　を交付いたします。 

※提出期限：平成20年1月18日（金） 

本人（被保険者）平成 2 0 年　●月 　●日交付 
記号　 ●●●    番号       　●● 

 
 
氏 名 　  
生 年 月 日  
資格取得年月日 

 
 
名薬 　太郎　 
昭和　●年　●月　●日 
平成　●年　●月　●日 

事業所所在地 名古屋市●●●●●●●● 
 

事業所名称 ●●●●株式会社 
 

性別 男 
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医療費控除をご存じですか？ 医療費控除をご存じですか？ 
　1年間に自己負担した医療費が一定額を超えた場合、税務署に申告すると超えた部分について総所得金額から医療費が控除
され、その分にかかっていた税金（所得税）が戻ってくる「医療費控除」とよばれる制度があります。 
　もし、1月から12月までの１年間に自己負担分として支払った医療費が一定額（10万円または総所得金額の5％のいずれか
少ないほう）を超えたときは、この制度を利用してみましょう。 

　当組合では、３ヵ月ごとに医療費通知（医療費のお知らせ）を送付しております。これにより、自分がいくら医療費

を使ったか確認することができます。また、ご不明な点がありましたら、当組合業務課までご連絡ください。 

手続きは本人の住所地を管轄する税務署で行います。申告の際には、印鑑、給与の
源泉徴収票、保管していた医療機関や薬局が発行した領収証を忘れずに持っていき
ましょう。申告の際に必要な領収証は明細付きがベストです。詳細は税務署にお問い
合わせください。 

交通事故などにあったとき 
　交通事故などのように、他人による加害行為で
けがをすることも少なくありません。このように、
第三者によって起こったけがや病気の場合は、そ
の加害者である第三者が治療費などを支払う責
任があります。 
　しかし、すぐに支払ってもらえないときもあり、
被害者になった場合は、賠償に先立ち、一時的に
健康保険を使って治療を受けることができます。
この場合、健保組合は後日、加害者側に医療費を
請求することになります。 

手続きの方法 
（手続期間：平成20年2月18日～3月17日） 

サラリーマンの医療費控除の還付申告は1月1日から申告書の提出が可能です。 

●医療機関に支払った治療費・薬剤費 
●治療のための医薬品（市販薬を含む）の購入費 
●通院費用、往診費用 
●歯科の保険外費用 
●入院時の食事療養・生活療養にかかる費用負担 
●妊娠時から産後までの診察と出産費用 
●老人保健施設・療養病床の利用料（介護費・食費・居住費の自己負担分） 

医療費控除の対象となる支出例 

●ビタミン剤や消化剤、体力増強剤など、
　健康増進や病気の予防のための保健薬
　や健康食品の購入費 
●健康診断・人間ドックの費用 
●単に体調を整えるための 
　マッサージ代 

医療費控除の対象とならない支出例 

すみやかに健保組合への届け出を 

　健康保険を使って治療を受けるということは、健保組合が
必要な治療費を一時立て替えているということです。 
そのため、被害者が勝手に加害者と示談して損害賠償請
求権の一部を放棄するようなことがあると、健康保険の給付
が受けられなく場合もあります。完治していない状態のときは、
その後の治療が健康保険で受けられなくなります。 
　健康保険で治療を受けた場合は、すみやかに健保組合へ
の届け出を行い、示談するときも事前に健保組合に相談しまし
ょう。勝手に示談することのないよう、慎重に進めてください。 

なお、骨折など外傷性のけがで医療機関に受診された場合は、
その原因について照会することがありますので、あらかじめご了
承のうえご協力をお願いします。 

交通事故にあったら、 
何はともあれ次のことをしましょう 
 
●どんな小さな事故でも警察に連絡し、事故の確認をすること。 

●軽症であっても人身事故扱いとしてもらうようにすること。 

●運転免許証・車検証等で相手を確かめること。 

●どんな軽いけがでも、必ず医師の診療を受けること。 
●相手の主張に安易に同意しないこと。 
●治療が終了しない間は、示談を急がないこと。 

医療機関 健保組合 

本　人 第三者 

事 故 

1
病院で治療 
を受ける 

4 医療費 
請求 

5支払い 

2
病院から治療費請求 

3
病院へ支払い（立替） 

すぐ
に連
絡を
！ 

勝手に示談すると 
健康保険は 
使えません！ 

医療費のお知らせ 

医療費に対するコスト意識を！ 医療費に対するコスト意識を！ 

▲
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　新しい年を迎えるにあたり今年こそは！という目標・計画は？ 

　あなたの趣味や好きな音楽・有名人・食べ物など教えてください。 

　「これが夢ならいいのに・・・」と思った出来事は？ 

　あなたにとって「至福の時」はどんなとき？ 

　あなたの健康法、またはストレス解消法を教えてください。 

1

2

3

4

5

目
標
は
禁
煙
、計
画
は
北
海
道
・
家

族
旅
行 

﹇
趣
味
﹈…
学
生
時
代
か
ら
続
け
て
い

る
テ
ニ
ス
で
す 

﹇
好
き
な
音
楽
﹈…
民
謡
・
演
歌
以
外

な
ら
Ｏ
Ｋ
で
す 

﹇
好
き
な
食
べ
物
﹈…
和
、洋
、中
、デ

ザ
ー
ト
大
好
き
で
す 

学
生
時
代
の
自
動
車
事
故
。車
は
大

破
し
ま
し
た
が
、ケ
ガ
人
は
な
く
物

損
で
す
ん
で
良
か
っ
た
で
す
。 

社
会
人
に
な
っ
て
か
ら
は
、営
業
で
担

当
し
て
い
た
得
意
先
が
倒
産
し
、会

社
に
大
変
迷
惑
を
か
け
た
事
で
す
。 

テ
ニ
ス
の
試
合
中
、サ
ー
ビ
ス
エ
ー
ス
や

リ
タ
ー
ン
エ
ー
ス
が
決
ま
っ
た
と
き 

早
寝
早
起
き
、毎
週
末
の
テ
ニ
ス 

（株）グリーンサービス 
岡山浩一さん【昭和35年生】 

煙
と
テ
ニ
ス
で 

　
健
康
Ｕ
Ｐ
を 

煙
と
テ
ニ
ス
で 

　
健
康
Ｕ
Ｐ
を 

禁 12345

健
康
第
一で
明
日
へ
の
新
た
な
挑
戦 

（
第
二
の
人
生
） 

﹇
趣
味
﹈…
魚
釣
り
、サ
ッ
カ
ー
観
戦 

（
ジ
ェフ
千
葉
） 

﹇
好
き
な
音
楽
﹈…
喜
多
郎 

（
故
郷
で
コ
ン
サ
ー
ト
を
聴
い
て
感
激
し
て
か
ら
） 

﹇
好
き
な
有
名
人
﹈…
今
井 
久 

（
“小
さ
な
ス
ナ
ッ
ク
”の
作
曲
家
で
、な
じ
み
の
ス

ナ
ッ
ク
で
バ
ン
ド
リ
ー
ダ
ー
を
し
て
い
た
） 

﹇
好
き
な
食
べ
物
﹈…
自
分
の
釣
り
上

げ
た
魚 

中
央
高
速
で
カ
ー
ス
テ
レ
オ
を
聴
い

て
悦
に
入
り
ス
ピ
ー
ド
違
反
で
捕
ま
っ

た
と
き 

新
宿
の
ア
シ
ベ
で
朝
ま
で
ゴ
ー
ゴ
ー
を

踊
っ
た
と
き 

ホ
テ
ル
ニ
ュ
ー
ジ
ャ
パ
ン
で
芸
能
人
が
い
た

ク
リ
ス
マ
ス
パ
ー
テ
ィ
ー
に
出
席
し
た
と
き 

﹇
健
康
法
﹈…
早
寝
早
起
き
、腹
八
分
目 

﹇
ス
ト
レ
ス
解
消
法
﹈…
気
の
合
う
仲

間
と
酒
を
飲
む
こ
と 

三木産業（株）名古屋支店 
平沢安雄さん【昭和23年生】 

二
の
人
生
に
向
か
っ
て 

　
ゴ
ー
ゴ
ー
！ 

二
の
人
生
に
向
か
っ
て 

　
ゴ
ー
ゴ
ー
！ 

第 12345

四
国
一
周
の
旅 

ス
ポ
ー
ツ
ジ
ム
に
通
う 

 

旅
行
、Ｄ
Ｖ
Ｄ
鑑
賞
、ス
ノ
ー
ボ
ー
ド
、

バ
レ
ー
ボ
ー
ル
、オ
ム
ラ
イ
ス
、グ
ラ
タ
ン 

 

楽
し
み
に
し
て
い
た
イ
ベ
ン
ト
の
前
日

の
夜
に
40
度
近
い
熱
が
急
に
で
た
と
き 

 

寝
る
瞬
間
・
お
風
呂
・ 

お
い
し
い
も
の
を
食
べ
て
る
と
き 

 

友
達
と
話
す 

よ
く
寝
て
、よ
く
食
べ
る 

手
洗
い・
う
が
い 

 

ハヤシ化成（株） 
山田亜矢子さん【昭和59年生】 

康
の
秘
訣
は 

栄
養
と
休
養
？！
 

康
の
秘
訣
は 

栄
養
と
休
養
？！
 

健 12345
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CHU-!

今年、年男・年女になられたみなさんに新年の抱負や健康法など、コメントをお寄せいただきました。 

社
会
人
に
な
っ
て
、す
ご
く
運
動
不
足

に
な
っ
て
し
ま
っ
た
の
で
、今
年
こ
そ
は

週
に
一
度
で
も
運
動
し
て
体
を
鍛
え
た

い
で
す
。 

 

私
の
趣
味
は
サ
ッ
カ
ー
の
観
戦
で
す
。

休
日
に
は
、ほ
ぼ
毎
週
観
戦
し
に
行
っ

て
ま
す
。 

 

見
る
か
ら
に
太
っ
た
な
あ
と
感
じ
る

と
き
。 

 

お
い
し
い
物
を
食
べ
な
が
ら
家
族
と
団

欒
し
て
い
る
時
は
と
て
も
幸
せ
だ
な
と

感
じ
ま
す
。 

 

ス
ト
レ
ス
解
消
法
は
、家
族
や
友
達
と

お
酒
を
飲
み
な
が
ら
お
し
ゃ
べ
り
す
る

こ
と
で
す
。次
の
日
に
は
す
っ
き
り
し
た

気
分
で
い
ろ
ん
な
こ
と
に
取
り
組
む
こ

と
が
で
き
ま
す
。 

（株）あまの創健 
坂口菜穂子さん【昭和59年生】 

　
に
一
度
の
運
動
で 

今
年
は
さ
ら
に
健
康
生
活
！ 

　
に
一
度
の
運
動
で 

今
年
は
さ
ら
に
健
康
生
活
！ 

週 12345

毎
年
、計
画
倒
れ
に
終
わ
っ
て
い
る
海

外
旅
行
。今
年
こ
そ
行
け
る
と
い
い
な
。 

 

甘
く
て
お
い
し
い
ス
イ
ー
ツ
。最
近
は

チ
ー
ズ
ケ
ー
キ
が
お
気
に
入
り
で
す
。 
 

体
重
計
に
の
っ
た
時
。夢
な
ら
笑
っ
て

ら
れ
る
け
ど
・・・ 

 

家
で
お
茶
を
飲
ん
だ
り
テ
レ
ビ
や
雑

誌
を
見
た
り
お
風
呂
に
浸
か
っ
た
り
、

自
分
の
為
に
ゆ
っ
く
り
と
く
つ
ろ
げ

る
時
間
で
す
。 

 

運
動
不
足
解
消
の
為
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
。

と
言
っ
て
も
実
は
お
散
歩
で
す
。周

り
の
景
色
を
見
な
が
ら
お
し
ゃ
べ
り

し
て
、意
外
と
ス
ト
レ
ス
解
消
に
も
な

っ
て
い
る
か
も
。 

村上化学（株） 
岡本まゆみさん【昭和47年生】 

　
イ
ー
ツ
の
後
は
ウ
ォ
ー
キ 

ン
グ
で
体
重
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
？！
 

　
イ
ー
ツ
の
後
は
ウ
ォ
ー
キ 

ン
グ
で
体
重
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
？！
 

ス 12345

サ
ッ
カ
ー
、格
闘
技
の
技
を
磨
く 

 

フ
ッ
ト
サ
ル
、Syrup16g

、北
欧
メ
タ
ル
、

武
器
・ユ
ニ
フ
ォ
ー
ム
集
め 

 

車
に
追
突
さ
れ
て
廃
車
に
な
っ
た
こ

と 
 

趣
味
で
集
め
た
コ
レ
ク
シ
ョ
ン
を
眺
め

て
い
る
と
き 

 

好
き
な
音
楽
を
聴
い
て
ス
ト
レ
ス
解
消
！ 

三好化成工業（株） 
近藤修さん【昭和59年生】 

ト
レ
ス
解
消
に
は 

音
楽
が
一
番
！ 

ト
レ
ス
解
消
に
は 

音
楽
が
一
番
！ 

ス 12345
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　皆様に健康保険や健康づくりに役立つ情報を提供するため、ホームページを公開しています。内容をタイムリー
に更新するとともに、保養施設利用補助などのみなさんにとってお得な情報もご案内しておりますので、ぜひアク
セスしてください。 

0120-933364（無料） 0120-933364（無料） 
携帯・PHSからもご利用できます。 

悩み事があ
ったら 

まずはお電
話を 悩み事があ
ったら 

まずはお電
話を 番号を携帯

電話に 

登録しておき
ましょう！ 

番号を携帯
電話に 

登録しておき
ましょう！ 

自動音声ガイドが各サービスをご案内します。あとは音声ガイドに従い、利用し
たいサービスの番号をプッシュするだけ。※プッシュ回線でない方は、＊印ボタンをプッシュしてください。 

検　索 検　索 検　索 名古屋薬業健康保険組合 

http://www.meiyaku-kenpo.or.jp/

利用方法は 
とっても簡単 

【病院情報けんぽれんぽすぴたる！】健康保険組合連合会が提供している患者中心の医療を目指し、最適な医療、病院探しをお手伝いする 
　　　　　　　　　　　　　　　　　  検索サイトです。 

メニューバーから目的の情報へすばやくアクセス！ 

【届け出・手続き】各種手続きのご案内。申請・届け出書類のダウンロードもできます。インフルエンザ予防接種などの申込書もここからどうぞ。 
【保健事業】健康診断やスポーツ施設、保養所など、各種保健事業のご案内をしています。 
【健保法改正情報】平成20年4月に改正されます医療保険制度の内容について詳しく解説しています。 

【What’s　NEW】 
更新情報をいち早くお
知らせします。 

【こんなときどうし
たら】 
ここからも必要な情報を
さがすことができます。 

【インフルエンザ予
防の最新情報】 
インフルエンザ、花粉症
など、流行する病気につ
いて最新情報を提供し
ます。 

使 い 方 カ ン タ ン ！  
か け る だ け  

最新情報  
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　すでに予防接種を受けられたと思いますが、インフルエンザ予防の基本は「かぜ」の予防と共通です。
日頃から実践しましょう！ 

　春が近づくと同時にやってくるのが、スギやヒノキ科の花粉による花粉症の季節。症状の予防・緩和のためには、なん
といっても花粉との接触を避けることです。また、すでに花粉症に悩まされている人は、花粉が飛び始める前から対策を
講じておくと症状をやわらげることができます。 

●予防のポイント●  

　免疫力が低下し、抵抗力が弱まっていると、花粉症の症
状が悪化しやすくなります。花粉症の予防・症状緩和のた
めには、体調を整え、免疫力を高めておくことも大切です。
十分な睡眠・休養、栄養バランスのとれた食事、適度な運動
などを心がけましょう。 

　薬の服用で早めに手を打っておくのも対策のひとつです。
花粉症に悩まされる人は、早めに専門医を受診して、自分の
症状に合った薬を処方してもらいましょう。 

●風の強い日には窓を開けたままにしない。 
●帰宅したら、室内に入る前に洋服や髪の毛についた花粉をよく払い落とす。 
●帰宅後はうがい、洗顔、手洗いをしてからだについた花粉をきちんと落とす。 
●室内はこまめに掃除をする。 
●外出時は花粉が付着しにくい表面がすべすべした生地の衣服を身につける。 
●外出時は帽子、マスク、メガネなどを着用して、花粉をシャットアウト。 

内服薬 

予防の基本！外出後、
食事の前などは必
ず行いましょう。 

うがい・手洗い 
を忘れない 

適度な湿度  
を保つ  

加湿器なども活用
して、50～60％に
保つのが理想です。 

マスクを 
着用する 

最近は高機能なマ
スクが市販されて
いますので、着用を
習慣にしましょう。 

免疫力の  
つく生活  

十分な睡眠をとり、
食事は栄養のバラ
ンスに注意しましょう。 

人ごみや繁華街 
を避ける 

ウイルスに感染す
る機会そのものを
減らすことも必要で
す。 

悩み事があ
ったら 

まずはお電
話を 番号を携帯

電話に 

登録しておき
ましょう！ 

「インフルエンザ」や「花粉症」の最新情報はホームページでもご覧いただけます 
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昨
年
8
月
に
創
業
６０
周
年
を
迎
え
た
三
和
商
工
株
式
会
社
で
は
、建
築
・
輸
送
機
器
・
環
境
と
い

っ
た
幅
広
い
分
野
に
化
学
工
業
薬
品
を
は
じ
め
、プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
や
樹
脂
な
ど
の
各
種
原
料
や
製
品

を
提
供
。
建
築
土
木
や
建
材
、塗
料
関
連
商
品
な
ど
で
は
「
リ
サ
イ
ク
ル
・
リ
ユ
ー
ス
・
リ
デ
ュ
ー
ス
」

の
3
R
に
も
配
慮
し
、平
成
１４
（
2
0
0
2
）年
に
I
S
O
1
4
0
0
1
も
取
得
し
て
い
る
。
 

　
今
回
は
五
代
目
に
あ
た
る
泊
英
昭
代
表
取
締
役
社
長
と
大
内
久
三
取
締
役
管
理
本
部
長
に
、職

場
で
の
健
康
管
理
や
社
会
貢
献
、そ
れ
ぞ
れ
ご
自
身
の
健
康
法
に
つ
い
て
も
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。
 

事 業 所 訪 問  

健
康
・
環
境
・
業
績
が
リ
ン
ク 

　
新
し
い
こ
と
に
は
果
敢
に
挑
戦 
健
康
・
環
境
・
業
績
が
リ
ン
ク 

　
新
し
い
こ
と
に
は
果
敢
に
挑
戦 

三和商工 
株式会社 

本 社 

名古屋市中区丸の内一丁目14番20号 

泊
英
昭
代
表
取
締
役
社
長 

▲ 

本
社
社
屋 

▲  

                                 

                    ●
「
夫
婦
１
０
０
%
の
健
診
受
検
率
」
 

　
を
目
標
に
 

 部
長
 

　
平
成
18
年
度
は
健
康
診
断
の
受
検
率
が
約
96
%

に
な
り
、こ
こ
数
年
間
、受
検
者
数
が
順
調
に
伸
び

て
い
ま
す
。
名
古
屋
と
東
京
支
店
に
約
20
名
ず
つ
、

大
阪
支
店
は
約
10
名
と
社
員
が
3
ヵ
所
に
分
散
し

て
い
る
の
で
す
が
、以
前
は
大
阪
支
店
で
の
受
検
者

数
が
少
な
か
っ
た
た
め
、「
全
員
、時
間
を
や
り
く
り

し
て
生
活
習
慣
病
健
診
か
定
期
健
診
に
行
く
よ
う

に
」
と
伝
え
た
こ
と
が
功
を
奏
し
た
の
で
し
ょ
う
。

今
年
は
1
0
0
%
を
め
ざ
し
た
い
で
す
ね
。
 

 社
長
 

　
現
在
で
は
、若
い
社
員
が
増
え
て
お
り
、社
員
の

年
齢
層
が
以
前
よ
り
若
返
っ
て
い
ま
す
が
、若
い
と

い
え
ど
も
油
断
は
禁
物
で
す
。「
健
康
診
断
は
義
務

で
あ
る
」
と
い
う
位
置
づ
け
に
し
て
い
る
と
い
う
の

も
、受
検
率
ア
ッ
プ
の
理
由
の
一
つ
で
し
ょ
う
ね
。
 

 部
長
 

　
社
員
自
身
は
健
診
を
受
け
て
い
る
の
で
す
が
、被

扶
養
者
の
受
検
率
が
伸
び
悩
ん
で
い
る
の
で
、新
年

度
の
課
題
と
し
て
取
り
組
ん
で
い
き
た
い
と
思
い
ま

す
。
ち
ょ
う
ど
、健
保
さ
ん
な
ど
に
40
歳
以
上
の
被

保
険
者
、被
扶
養
者
へ
の
特
定
健
診
・
特
定
保
健
指
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大内久三取締役管理本部長 ▲ 

導
の
実
施
が
義
務
化
さ
れ
る
な
ど
、健
康
保
険
法

等
の
一
部
改
正
も
あ
り
ま
し
た
し
。
す
で
に
地
元
で

受
検
さ
れ
て
い
る
方
も
少
な
く
な
い
と
は
思
い
ま

す
が
、会
社
と
し
て
も
気
が
か
り
な
点
で
す
。
 

 社
長
 

　
お
子
さ
ん
ま
で
と
い
う
と
な
か
な
か
難
し
い
面

も
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、せ
め
て
奥
さ
ん
ま
で

は
キ
チ
ン
と
把
握
で
き
る
よ
う
に
し
た
い
で
す
ね
。

来
年
度
以
降
の
目
標
は
「
夫
婦
1
0
0
%
の
健
診

受
検
率
」
で
す
。
 

    ●
歩
く
こ
と
は
一
石
二
鳥
！？
 

 社
長
 

　
私
自
身
は
、3
〜
4
ヵ
月
に
1
度
健
診
を
受
け

て
い
る
ん
で
す
よ
。
決
し
て
自
分
の
健
康
を
過
信
で

き
な
い
の
で
、定
期
的
に
検
査
を
し
て
経
過
を
み
て

も
ら
っ
て
い
ま
す
。
薬
が
必
要
な
状
態
で
は
な
い
し
、

ま
た
服
用
し
た
く
な
い
で
す
か
ら
、医
師
に
食
事
や

運
動
に
つ
い
て
相
談
し
、そ
の
結
果
ど
う
な
っ
た
か

確
認
す
る
と
い
う
の
が
お
も
な
内
容
で
す
。ま
る
で

特
定
保
健
指
導
の
先
取
り
の
よ
う
な
形
に
な
っ
て

い
ま
す
ね（
笑
）。
 

　
そ
れ
も
あ
っ
て
、通
勤
は
名
古
屋
駅
か
ら
歩
い
て

い
ま
す
。
社
用
車
も
あ
る
の
で
す
が
、健
康
面
、環

境
面
、経
済
的
な
面
か
ら
も
い
い
で
す
よ
ね
。
 

   

部
長
 

　
私
は
規
則
正
し
い
生
活
と
早
寝
早
起
き
を
心
が

け
て
い
ま
す
。
毎
朝
5
時
半
に
は
起
き
て
、犬
の
散

歩
を
す
る
の
が
日
課
で
す
。
社
長
と
同
じ
よ
う
に
、

常
日
頃
か
ら
で
き
る
だ
け
歩
く
よ
う
心
が
け
て
い

ま
す
。
高
血
圧
を
指
摘
さ
れ
た
の
で
、あ
ま
り
怒
ら

な
い
よ
う
に
も
し
て
い
ま
す（
笑
）。
 

 社
長
 

　
昨
年
、60
歳
に
な
っ
た
お
祝
い
と
い
う
こ
と
で
、子

ど
も
に
歩
数
計
を
も
ら
っ
た
ん
で
す
よ
。
そ
れ
か
ら

は
毎
日
着
用
し
て
チ
ェ
ッ
ク
し
て
い
ま
す
。
社
内
で

仕
事
を
し
て
い
る
日
は
6
0
0
0
歩
前
後
で
す
が
、

週
末
に
ゴ
ル
フ
に
行
く
と
倍
以
上
に
な
り
ま
す
。
今

で
は
何
分
ぐ
ら
い
歩
い
た
ら
何
歩
に
な
る
の
か
感

覚
的
に
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。
年
間
40
回
程
度
は
ゴ

ル
フ
コ
ー
ス
を
回
り
ま
す
か
ら
、わ
り
と
運
動
し
て

い
る
ほ
う
な
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。ス
ト
レ
ス
解

消
に
も
な
っ
て
い
る
の
は
間
違
い
な
い
で
す
。
 

 部
長
 

　
私
の
場
合
は
、ス
ト
レ
ス
解
消
と
ス
ト
レ
ス
の
源

が
同
じ
な
ん
で
す
。
10
年
ほ
ど
前
に
楽
器
を
習
い
始

め
た
の
で
す
が
、練
習
が
楽
し
く
も
あ
り
、苦
し
く

も
あ
り
・・・
。
ま
だ
人
前
で
演
奏
で
き
る
ほ
ど
の
腕

前
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、さ
ら
に
20
年
ほ
ど
続
け
れ

ば
一
人
前
に
な
れ
る
そ
う
な
の
で
、頑
張
っ
て
長
生

き
を
し
な
く
て
は
い
け
ま
せ
ん
ね（
笑
）。
 

   ●
健
康
と
と
も
に
海
外
シ
ェ
ア
を
！
 

 社
長
 

　
私
は
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種
も
毎
年
、時
に

は
シ
ー
ズ
ン
中
2
度
受
け
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

I
S
O
1
4
0
0
1
を
取
得
し
て
い
る
た
め
、冬

で
も
社
内
は
あ
ま
り
空
調
の
温
度
を
上
げ
ら
れ
ま

せ
ん
。
し
か
し
、そ
れ
で
風
邪
を
ひ
い
て
し
ま
っ
た
ら

元
も
子
も
な
い
で
す
か
ら
ね
。
そ
れ
に
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
は
、感
染
力
が
強
い
の
で
、一
人
ひ
と
り
が
気
を

つ
け
る
必
要
が
あ
る
と
思
っ
て
い
ま
す
。
 

 部
長
 

　
温
度
は
上
げ
ま
せ
ん
が
、空
気
が
乾
燥
し
な
い
よ
う

に
湿
度
調
整
は
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、社
内
は
完
全
に

分
煙
で
、喫
煙
場
所
は
1
ヵ
所
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。
そ

の
う
え
勤
務
時
間
が
始
ま
っ
て
か
ら
の
1
時
間
と
、終

業
間
際
の
1
時
間
は
禁
煙
タ
イ
ム
に
し
て
い
ま
す
。
そ

の
お
か
げ
か
、ず
い
ぶ
ん
喫
煙
者
は
減
っ
て
き
ま
し
た
よ
。
 

社
長
 

　
昨
年
7
月
に
開
い
た
創
業
60
周
年
の
謝
恩
パ
ー

テ
ィ
ー
な
ど
、ア
ル
コ
ー
ル
が
入
る
と
ど
う
し
て
も

タ
バ
コ
が
吸
い
た
く
な
る
も
の
で
す（
笑
）。
 

　
い
ず
れ
に
せ
よ
、パ
ー
テ
ィ
ー
に
発
表
が
間
に
合

う
タ
イ
ミ
ン
グ
で
、8
月
に
は
中
国
・
上
海
に
「
三

和
商
工（
上
海
）貿
易
有
限
公
司
」
を
設
立
す
る
こ

と
も
で
き
ま
し
た
。
立
ち
上
が
っ
た
ば
か
り
の
事
業

で
す
か
ら
、こ
れ
を
軌
道
に
乗
せ
る
こ
と
が
こ
れ
か

ら
の
目
標
で
す
。
 

 部
長
 

　
ま
ず
は
日
系
企
業
と
の
仕
事
が
中
心
と
な
り
ま

す
が
、い
ず
れ
は
中
国
企
業
を
相
手
に
し
た
ビ
ジ
ネ

ス
を
め
ざ
し
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。
 

 社
長
 

健
康
な
く
し
て
継
続
も
発
展
も
あ
り
ま
せ
ん
。
会

社
も
社
員
も
健
全
で
あ
る
た
め
に
、我
々
も
で
き
る

限
り
の
こ
と
を
し
て
い
こ
う
と
思
っ
て
い
ま
す
。
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片方の足を前に伸ばし
て出す。もう一方の脚
のひざを両手で抱え、
手前に引く。その状態
を６～10秒間持続（左
右とも行う）。

手を胸の前でカギ形
に組み、ひじを張っ
て左右に引き合って
６～10秒静止。

あお向けになり、
ひざを立てる。両
手を頭のうしろに
組み、上体を少し
起こして６～10
秒静止。

両手を胸の前で合わせ、
ひじを張って、手のひ
らを押し合って６～10
秒静止。

腕を肩幅に広げて
両手を床につけ、
ひざもつける。ゆ
っくりひじを深く
曲げ、６～10 秒
静止。

椅子の縁を両手でつか
み、体を浮かす感じで
両足を前に伸ばして
６～10秒静止。

レジスタンス運動「CM体操」

　

お
な
か
が
ぽ
っ
こ
り
出
て
い
て
内
臓
脂
肪
の
蓄
積

が
気
に
な
る
方
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
が

心
配
な
方
に
対
し
、
日
本
肥
満
学
会
で
は
現
体
重
の

5
%
減
量
を
す
す
め
て
い
ま
す
（
5
%
減
量
で
内
臓

脂
肪
は
減
り
、
種
々
の
代
謝
異
常
も
改
善
さ
れ
る
と

考
え
ら
れ
て
い
る
）。

　

た
だ
し
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
（
食
事
療
法
）
だ
け
で
減

量
し
よ
う
と
す
る
と
、
骨
や
筋
肉
も
減
っ
て
し
ま
う

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
基
礎
代
謝
（
安
静
時
も

呼
吸
や
心
臓
の
拍
動
な
ど
の
生
命
活
動
を
維
持
す
る

た
め
に
消
費
さ
れ
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
）
が
低
下
し
、
や

せ
に
く
く
な
り
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
欠
点
を
補
う
の
が
運

動
で
す
。
ま
た
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
と
運
動
を
行
っ
た
人

は
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
だ
け
を
行
っ
た
人
よ
り
も
体
脂
肪

率
や
体
脂
肪
量
が
減
少
し
て
い
た
―
―
と
の
報
告
が

多
数
あ
り
ま
す
。

　

運
動
に
は
い
ろ
い
ろ
な
種
類
が
あ
り
ま
す
が
、
お

す
す
め
な
の
は
体
へ
の
負
担
が
比
較
的
少
な
く
、
気

軽
に
実
践
で
き
る
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
す
。「
軽
く
息

が
は
ず
む
も
の
の
、
会
話
が
で
き
る
」
程
度
の
ペ
ー

ス
で
、
毎
日
合
計
30
分
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
し
ま
し
ょ

う
。

　

ま
た
、
筋
肉
を
鍛
え
る
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動
も
毎

日
15
分
ほ
ど
行
い
ま
し
ょ
う
。
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動

に
は
レ
ッ
グ
エ
ク
ス
テ
ン
シ
ョ
ン
や
ダ
ン
ベ
ル
な
ど

の
器
具
・
マ
シ
ン
を
使
っ
て
行
う
も
の
、
腹
筋
や
腕

立
て
伏
せ
な
ど
の
筋
ト
レ
体
操
が
あ
り
ま
す
が
、
自

分
の
体
力
や
健
康
状
態
を
考
慮
し
、
自
分
に
で
き
そ

う
な
も
の
を
選
ん
で
行
う
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

運
動
不
足
で
筋
肉
が
す
っ
か
り
落
ち
て
し
ま
っ
た

人
は
、
次
ペ
ー
ジ
に
紹
介
し
た
「
C
M
体
操
」
の
よ

う
な
軽
い
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動
か
ら
始
め
る
と
よ
い

で
し
ょ
う
。　筋トレは基礎代謝の低下防止に役立つ。また、

筋肉は動かせば体の中でも大量のエネルギーを
消費する部位だが、安静時には不活発な組織。
寝ている間に脂肪が燃焼されることはない。

　フルマラソンを2時間半で走った場合でも、
減少する体脂肪の量はおよそ300g。意外に少
ない。運動のみで脂肪を減らすのはむずかしい
ため、ダイエットは必要。

　かつてウォーキングなどの有酸素運動は20
分以上続けないと効果がないといわれていたが、
1990年代後半、アメリカ疾病対策協会や同ス
ポーツ医学会、同国立保健研究所は「８～10
分ずつ数回に分けて行っても効果はある」との
指針を発表している。

　運動で消費するエネルギーは意外と少なく、
かつ総エネルギー消費の一部を占めるにすぎな
い。運動後にゴロゴロしていると運動によるエ
ネルギー消費が相殺され、減量効果がなくなっ
てしまう。運動後、適度に休憩をとったら、日
常生活の中でもこまめに動こう。 

健
康
的
に
、
効
率
よ
く
現
体
重
5
%
減

そ
の
コ
ツ
は
「
食
事
+
運
動
」

1.筋トレをすると寝ている間に脂肪が燃える?

テレビCMの時間を
利用してできる

毎
日
合
計
30
分
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
と

10
〜
15
分
の
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動
を

　心筋梗塞や脳卒中の発症リスクが高まるメタボリックシンドローム。
　でも、内臓脂肪を減らせば、メタボリックシンドロームを予防・改善で
きます。ただし、そのためにはダイエット（食事療法）だけでなく、運動
も必要です。

 誤解していませんか?運動の知識

●運動の前後はストレッチを
● 体調が悪いときは運動を
休む               
● 運動中、具合が悪くなっ
たら中止する
● 血圧・血糖値・血中脂質
が正常範囲にない人は、
事前にメディカルチェッ
クを受ける

1時間番組を見ていてコマーシャルの間だけ「CM体操」を行えば、
10～15分のレジスタンス運動が行えます。 各体操とも2～3セット行う

基礎代謝の基礎代謝の基礎代謝の基礎代謝の基礎代謝の基礎代謝の基礎代謝の基礎代謝の基礎代謝の基礎代謝の基礎代謝の基礎代謝の基礎代謝の基礎代謝の基礎代謝の基礎代謝の基礎代謝の基礎代謝の基礎代謝の基礎代謝の基礎代謝の基礎代謝の基礎代謝の基礎代謝の基礎代謝の基礎代謝の基礎代謝の基礎代謝の基礎代謝の
低下を防ぐ低下を防ぐ低下を防ぐ低下を防ぐ低下を防ぐ低下を防ぐ低下を防ぐ低下を防ぐ低下を防ぐ低下を防ぐ低下を防ぐ低下を防ぐ低下を防ぐ低下を防ぐ

インスリン抵抗性インスリン抵抗性インスリン抵抗性インスリン抵抗性インスリン抵抗性インスリン抵抗性インスリン抵抗性インスリン抵抗性インスリン抵抗性インスリン抵抗性インスリン抵抗性インスリン抵抗性インスリン抵抗性インスリン抵抗性インスリン抵抗性インスリン抵抗性インスリン抵抗性インスリン抵抗性インスリン抵抗性インスリン抵抗性インスリン抵抗性インスリン抵抗性インスリン抵抗性インスリン抵抗性インスリン抵抗性インスリン抵抗性インスリン抵抗性インスリン抵抗性インスリン抵抗性インスリン抵抗性インスリン抵抗性インスリン抵抗性※1※1※1※1※1※1※1※1ののののの
改善改善改善改善改善改善改善改善改善改善改善改善

消費エネルギーの消費エネルギーの消費エネルギーの消費エネルギーの消費エネルギーの消費エネルギーの消費エネルギーの消費エネルギーの消費エネルギーの消費エネルギーの消費エネルギーの消費エネルギーの消費エネルギーの消費エネルギーの消費エネルギーの消費エネルギーの消費エネルギーの消費エネルギーの消費エネルギーの消費エネルギーの消費エネルギーの消費エネルギーの消費エネルギーの消費エネルギーの消費エネルギーの消費エネルギーの消費エネルギーの消費エネルギーの消費エネルギーの消費エネルギーの消費エネルギーの消費エネルギーの消費エネルギーの消費エネルギーの
増加増加増加増加増加増加増加増加増加増加増加増加

減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持
（適応現象（適応現象（適応現象（適応現象（適応現象（適応現象（適応現象（適応現象（適応現象（適応現象※2※2※2※2※2※2 の克服）の克服）の克服）の克服）の克服）の克服）の克服）の克服）の克服）

インスリン抵抗性インスリン抵抗性インスリン抵抗性インスリン抵抗性インスリン抵抗性インスリン抵抗性インスリン抵抗性インスリン抵抗性インスリン抵抗性インスリン抵抗性インスリン抵抗性インスリン抵抗性インスリン抵抗性インスリン抵抗性

骨や筋肉の骨や筋肉の骨や筋肉の骨や筋肉の骨や筋肉の骨や筋肉の骨や筋肉の骨や筋肉の骨や筋肉の骨や筋肉の骨や筋肉の骨や筋肉の骨や筋肉の骨や筋肉の骨や筋肉の骨や筋肉の骨や筋肉の骨や筋肉の骨や筋肉の骨や筋肉の骨や筋肉の骨や筋肉の骨や筋肉の骨や筋肉の骨や筋肉の骨や筋肉の骨や筋肉の骨や筋肉の骨や筋肉の
減少を防ぐ減少を防ぐ減少を防ぐ減少を防ぐ減少を防ぐ減少を防ぐ減少を防ぐ減少を防ぐ減少を防ぐ減少を防ぐ減少を防ぐ減少を防ぐ減少を防ぐ減少を防ぐ減少を防ぐ

運動のおもな効用

※  1インスリン抵抗性:すい臓から分泌されるインスリンの働きが悪い状態。
血圧や血糖の上昇、血中脂質の異常を招く。

※  2適応現象 :食事を減らしてある程度減量すると、少ない食事でもエネル
ギーの利用効率を高めようと基礎代謝量が低下し、体重の減少にブレー
キがかかってしまうこと。リバウンドのきっかけとなることが多い。

2.ウォーキングは20分以上続けないと効果がない?

3. 運動すればダイエットの必要なし? 4. 運動後はゴロゴロしてよい?

監修：大野　誠（日本体育大学大学院教授・内科医）
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片方の足を前に伸ばし
て出す。もう一方の脚
のひざを両手で抱え、
手前に引く。その状態
を６～10秒間持続（左
右とも行う）。

手を胸の前でカギ形
に組み、ひじを張っ
て左右に引き合って
６～10秒静止。

あお向けになり、
ひざを立てる。両
手を頭のうしろに
組み、上体を少し
起こして６～10
秒静止。

両手を胸の前で合わせ、
ひじを張って、手のひ
らを押し合って６～10
秒静止。

腕を肩幅に広げて
両手を床につけ、
ひざもつける。ゆ
っくりひじを深く
曲げ、６～10 秒
静止。

椅子の縁を両手でつか
み、体を浮かす感じで
両足を前に伸ばして
６～10秒静止。

レジスタンス運動「CM体操」

　

お
な
か
が
ぽ
っ
こ
り
出
て
い
て
内
臓
脂
肪
の
蓄
積

が
気
に
な
る
方
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
が

心
配
な
方
に
対
し
、
日
本
肥
満
学
会
で
は
現
体
重
の

5
%
減
量
を
す
す
め
て
い
ま
す
（
5
%
減
量
で
内
臓

脂
肪
は
減
り
、
種
々
の
代
謝
異
常
も
改
善
さ
れ
る
と

考
え
ら
れ
て
い
る
）。

　

た
だ
し
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
（
食
事
療
法
）
だ
け
で
減

量
し
よ
う
と
す
る
と
、
骨
や
筋
肉
も
減
っ
て
し
ま
う

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
基
礎
代
謝
（
安
静
時
も

呼
吸
や
心
臓
の
拍
動
な
ど
の
生
命
活
動
を
維
持
す
る

た
め
に
消
費
さ
れ
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
）
が
低
下
し
、
や

せ
に
く
く
な
り
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
欠
点
を
補
う
の
が
運

動
で
す
。
ま
た
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
と
運
動
を
行
っ
た
人

は
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
だ
け
を
行
っ
た
人
よ
り
も
体
脂
肪

率
や
体
脂
肪
量
が
減
少
し
て
い
た
―
―
と
の
報
告
が

多
数
あ
り
ま
す
。

　

運
動
に
は
い
ろ
い
ろ
な
種
類
が
あ
り
ま
す
が
、
お

す
す
め
な
の
は
体
へ
の
負
担
が
比
較
的
少
な
く
、
気

軽
に
実
践
で
き
る
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
す
。「
軽
く
息

が
は
ず
む
も
の
の
、
会
話
が
で
き
る
」
程
度
の
ペ
ー

ス
で
、
毎
日
合
計
30
分
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
し
ま
し
ょ

う
。

　

ま
た
、
筋
肉
を
鍛
え
る
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動
も
毎

日
15
分
ほ
ど
行
い
ま
し
ょ
う
。
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動

に
は
レ
ッ
グ
エ
ク
ス
テ
ン
シ
ョ
ン
や
ダ
ン
ベ
ル
な
ど

の
器
具
・
マ
シ
ン
を
使
っ
て
行
う
も
の
、
腹
筋
や
腕

立
て
伏
せ
な
ど
の
筋
ト
レ
体
操
が
あ
り
ま
す
が
、
自

分
の
体
力
や
健
康
状
態
を
考
慮
し
、
自
分
に
で
き
そ

う
な
も
の
を
選
ん
で
行
う
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

運
動
不
足
で
筋
肉
が
す
っ
か
り
落
ち
て
し
ま
っ
た

人
は
、
次
ペ
ー
ジ
に
紹
介
し
た
「
C
M
体
操
」
の
よ

う
な
軽
い
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動
か
ら
始
め
る
と
よ
い

で
し
ょ
う
。　筋トレは基礎代謝の低下防止に役立つ。また、

筋肉は動かせば体の中でも大量のエネルギーを
消費する部位だが、安静時には不活発な組織。
寝ている間に脂肪が燃焼されることはない。

　フルマラソンを2時間半で走った場合でも、
減少する体脂肪の量はおよそ300g。意外に少
ない。運動のみで脂肪を減らすのはむずかしい
ため、ダイエットは必要。

　かつてウォーキングなどの有酸素運動は20
分以上続けないと効果がないといわれていたが、
1990年代後半、アメリカ疾病対策協会や同ス
ポーツ医学会、同国立保健研究所は「８～10
分ずつ数回に分けて行っても効果はある」との
指針を発表している。

　運動で消費するエネルギーは意外と少なく、
かつ総エネルギー消費の一部を占めるにすぎな
い。運動後にゴロゴロしていると運動によるエ
ネルギー消費が相殺され、減量効果がなくなっ
てしまう。運動後、適度に休憩をとったら、日
常生活の中でもこまめに動こう。 
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1.筋トレをすると寝ている間に脂肪が燃える?

テレビCMの時間を
利用してできる

毎
日
合
計
30
分
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
と

10
〜
15
分
の
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動
を

　心筋梗塞や脳卒中の発症リスクが高まるメタボリックシンドローム。
　でも、内臓脂肪を減らせば、メタボリックシンドロームを予防・改善で
きます。ただし、そのためにはダイエット（食事療法）だけでなく、運動
も必要です。

 誤解していませんか?運動の知識

●運動の前後はストレッチを
● 体調が悪いときは運動を
休む               
● 運動中、具合が悪くなっ
たら中止する
● 血圧・血糖値・血中脂質
が正常範囲にない人は、
事前にメディカルチェッ
クを受ける

1時間番組を見ていてコマーシャルの間だけ「CM体操」を行えば、
10～15分のレジスタンス運動が行えます。 各体操とも2～3セット行う
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減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持減量の長期維持
（適応現象（適応現象（適応現象（適応現象（適応現象（適応現象（適応現象（適応現象（適応現象（適応現象※2※2※2※2※2※2 の克服）の克服）の克服）の克服）の克服）の克服）の克服）の克服）の克服）

インスリン抵抗性インスリン抵抗性インスリン抵抗性インスリン抵抗性インスリン抵抗性インスリン抵抗性インスリン抵抗性インスリン抵抗性インスリン抵抗性インスリン抵抗性インスリン抵抗性インスリン抵抗性インスリン抵抗性インスリン抵抗性
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運動のおもな効用

※  1インスリン抵抗性:すい臓から分泌されるインスリンの働きが悪い状態。
血圧や血糖の上昇、血中脂質の異常を招く。

※  2適応現象 :食事を減らしてある程度減量すると、少ない食事でもエネル
ギーの利用効率を高めようと基礎代謝量が低下し、体重の減少にブレー
キがかかってしまうこと。リバウンドのきっかけとなることが多い。

2.ウォーキングは20分以上続けないと効果がない?

3. 運動すればダイエットの必要なし? 4. 運動後はゴロゴロしてよい?

監修：大野　誠（日本体育大学大学院教授・内科医）
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■「瓦の街 高浜鬼のみちから半田の山車まつり」コース 

　去る10月6日（土）に、愛知県下の健康保険組合と共同で健康ウォークを開催

いたしました。 

　当日は「はんだ山車まつり」の豪華な山車31台に囲まれながら、3,000名を超

える多くの方々が参加され、楽しい一日となりました。 

 

　春の健康ウォークは、平成20年4月5日（土）、「木曽三川公園」周辺のコース

を予定しております。お誘い合わせのうえ、ぜひご参加ください。 

平成19年秋 健康ウォークが開催されました 

　当組合より継続的にお知らせしている特定健診・特定保健指導が本年4月より始まります。この特定健診は40歳以上75歳未
満の被保険者および被扶養者（ご家族）の方全員が対象となりますので、年に1回は必ず健診を受ける習慣をつけて、ご自身の
健康管理にお役立てください。 

次回健康ウォーク予告 

特定健診・特定保健指導のスタートまで3ヵ月！ 

　本年2月に、被保険者の住所調査を実施いたします。これは、４月から実施される特定健診・特定保健指導に向け、

正確なデータを揃える必要があるためです。なお、調査後にお住まいを変更される場合は、住所変更届をご提出く

ださいますようご協力をお願いします。 

※皆様の個人情報につきましては、個人情報保護に関する法令などに基づき適正に取り扱ってまいります。 

健診を受けない理由・・・ココが危険！！ 

●忙しくて健診に行く時間がない 
　「忙しい」を理由に健診を受けず病気の芽を放置した結果、一生を棒に振るケースも見られます。ご自身の健康を後回しにせ

ず、１年のうち半日程度の時間をつくりましょう。 

●健康だから 
　生命にかかわる生活習慣病の多くが初期段階では無症状です。自分の健康を過信してはいけません。 

●毎年、受検する必要はない 
　健診は、「経年変化」を見ることが大切です。昨年と比べて変化している項目がないか確認して、生活習慣の改善に役立

ててください。 

被扶養者（ご家族）の皆様へ おねがい  

 
　現在、市町村が実施している地域住
民を対象にした住民健診（老人保健法）
は、原則として平成20年4月から廃止さ
れます。 
　当組合では婦人科検査なども含めた
内容で実施しておりますので、今後は健
康保険組合の健康診断を受けられるこ
とをおすすめします。 

 
　被扶養者（ご家族）の中にはパート先などで労働安全衛生法に基づく定期健診を受けら
れている方もいらっしゃるのではないでしょうか？受けている方につきましては、健診結果を所
属の医療保険者（健康保険組合など）に情報提供いただいた場合、その健康保険組合など
が特定健診を実施したとみなされる仕組みになっておりますので、データのご提供にご協力
いただきますようお願いいたします。 
　なお、ご提供いただいた場合、当組合では、特定保健指導などを無料で実施させていただきます。 
　ご提供いただきました健診データは個人情報保護法などにより適切に管理し、経年データ
として保健指導などに活用させていただきます。 

住民健診が廃止されます パート先などで健康診断を受けられている方へ 
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