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健康保険組合はみなさんの健康を応援します！！ 

●冬の白川郷（岐阜県） ●冬の白川郷（岐阜県） 
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TOPICS 
■新年のご挨拶 

■2009年健保の展望 

■禁煙成功への道 

■被扶養者資格確認ご協力のお願い 

■健康情報満載 健保のホームページ 

■事業所訪問インタビュー「平成薬品株式会社」 
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常
務
理
事
　
倉
橋 

康
弘 

名
古
屋
薬
業
健
康
保
険
組
合 

　
被
保
険
者
な
ら
び
に
ご
家
族
の
皆
様
に
は
、す

こ
や
か
に
新
年
を
お
迎
え
の
こ
と
と
お
慶
び
申
し

上
げ
ま
す
。 

　
ま
た
、日
頃
よ
り
当
健
康
保
険
組
合
の
事
業

運
営
に
つ
き
ま
し
て
多
大
な
る
ご
理
解
と
ご
協

力
を
賜
り
、厚
く
お
礼
申
し
上
げ
ま
す
。 

　
昨
年
は
、将
来
の
医
療
費
の
増
加
を
抑
制
す
べ

く
、ま
た
健
康
の
保
持
・
増
進
の
観
点
か
ら
40
歳

〜
74
歳
の
被
保
険
者
・
被
扶
養
者
を
対
象
に
し

た
健
診
や
保
健
指
導
が
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。 

　
こ
の
健
診
と
保
健
指
導
は
、生
活
習
慣
病
を

早
い
段
階
で
発
見
し
予
防
・
改
善
す
る
こ
と
で
、

将
来
病
院
の
お
世
話
に
な
ら
な
い
た
め
の
健
康
づ

く
り
が
大
き
な
ね
ら
い
で
、１
年
に
１
回
は
必
ず

健
診
を
受
け
て
、ご
自
分
の
体
を
チ
ェッ
ク
す
る
習

慣
を
つ
け
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。 

　
さ
て
、健
康
保
険
組
合
の
財
政
面
に
つ
き
ま
し

て
は
、新
し
い
高
齢
者
医
療
制
度
の
発
足
に
よ
り
、

「
後
期
高
齢
者
支
援
金
」「
前
期
高
齢
者
納
付
金
」

の
拠
出
が
生
じ
、重
い
負
担
が
の
し
か
か
る
状
況

と
な
っ
て
お
り
ま
す
。こ
れ
に
よ
っ
て
、全
国
の
健

保
組
合
の
約
９
割
が
赤
字
に
な
る
と
い
わ
れ
て

お
り
、一
刻
も
早
い
制
度
の
見
直
し
が
必
要
で
す
。 

　
こ
の
よ
う
な
厳
し
い
状
況
で
す
が
、当
組
合
と

い
た
し
ま
し
て
は
、引
き
続
き
健
診
を
中
心
と
し

た
保
健
事
業
の
充
実
を
図
り
、皆
様
の
健
康
づ

く
り
を
応
援
し
て
い
き
た
い
と
考
え
て
お
り
ま
す
。

皆
様
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、セ
ル
フ
ケ
ア
を
心
が
け
、

す
こ
や
か
な
一
年
を
過
ご
さ
れ
ま
す
よ
う
お
願
い

申
し
上
げ
ま
す
。 

　
最
後
に
な
り
ま
し
た
が
、皆
様
の
ま
す
ま
す
の

ご
健
勝
を
お
祈
り
申
し
上
げ
、新
年
の
ご
挨
拶

と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。 

［本来は理事長が新年のご挨拶を申し上げるところですが、喪中につき失礼させていただきました。］ 
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参考データ 
（らくらく禁煙コンテスト参加者のアンケートより） 

59％ 
11～20本 

15％ 
1～10本 

16％ 
21～30本 

9％ 
31～40本 

1％ 
50本以上 

68％ 
あ　る 

32％ 
な　い 

20％ 
1週間未満 

19％ 
1年以上 

17％ 
1週間～1カ月未満 

23％ 
3カ月以上～6カ月未満 

12％ 
6カ月以上～1年未満 

9％ 
1カ月以上～3カ月未満 

　
禁
煙
外
来
や
T
a
s
p
o
（
タ
ス
ポ
）
に
象

徴
さ
れ
る
よ
う
に
、喫
煙
に
対
す
る
社
会
の
取

り
組
み
が
強
化
さ
れ
つ
つ
あ
り
ま
す
。
受
動
喫

煙
と
い
う
言
葉
で
表
現
さ
れ
る
と
お
り
、「
吸
わ

な
い
人
」へ
の
害
も
強
く
指
摘
さ
れ
、単
に
喫
煙

者
に
禁
煙
を
促
す
だ
け
で
な
く
、広
く
一
般
に
“タ

バ
コ
の
害
”を
知
ら
し
め
る
と
い
う
動
き
も
拡
大
。

さ
ら
に
、昨
年
4
月
か
ら
始
ま
っ
た
特
定
健
診
・

特
定
保
健
指
導
で
は
、特
定
保
健
指
導
の
対
象

者
を
抽
出
す
る
と
き
の
「
喫
煙
歴
」
は
リ
ス
ク
フ

ァ
ク
タ
ー
の
一
つ
と
し
て
カ
ウ
ン
ト
さ
れ
ま
す
。
 

　
そ
う
し
た
な
か
、当
組
合
で
は「
ら
く
ら
く
禁

煙
コ
ン
テ
ス
ト
」
の
参
加
を
呼
び
か
け
、禁
煙
を

サ
ポ
ー
ト
し
て
い
ま
す
。
そ
し
て
今
回
、見
事
禁

煙
を
成
し
遂

げ
ら
れ
た
方

お
二
人
に
ア

ン
ケ
ー
ト
さ

せ
て
い
た
だ

き
ま
し
た
の
で
、

ご
紹
介
い
た

し
ま
す
。
 

株式会社八神製作所 

加賀谷 祐介さん 

禁煙に挑戦しようと思ったきっかけは？ 
世相が喫煙できる環境を削減しているため。 
（東京出張の際、東京駅に到着したおりに喫煙しなかったが為
にその後、喫煙場所を探すのにホントに苦労しました） 
 

喫煙歴と禁煙前の１日の平均喫煙本数は？ 
12年・40本／1日 
 

禁煙挑戦中、一番ツライと思ったことは、
また吸いたくなったときの対処法は？ 
2008年7月31日23:59に最後の喫煙を終え、12時間
後の8月1日正午頃にはキョーレツな禁断症状が出現しニ

コチンパッチにて対処しました。禁断症状は抑えられまし
た。その後１週間パッチを貼り続け、あとは意思のみで禁
煙を続け完全禁煙を達成しましたが、食後がいつかわか
らない（喫煙をしているときには、ある程度食べ喫煙すれ
ばそれが食後と脳が認識していました）ことが今でもツラ
イです。 
 

禁煙してよかったと思うこと、禁煙して変
わったことは？ 
2ヵ月を経過した頃から新陳代謝が良くなり、健康になった気
がして笑顔が増えます。あと歯も舌も綺麗になり、髪の毛と
服のニオイがヤニ臭かったことにも気づきます。 
 

これから禁煙に挑戦する方へのアドバイ
スをお願いします。 
※継続のコツや成功の秘訣など 
禁煙行動から喫煙は①体が要求する喫煙 ②癖による喫煙 
③つきあい喫煙に分解でき、①はニコチンパッチなどの補
助具で十分に対応できます。自分は意思だけで…などと
豪語していた禁煙仲間は失敗していますので、意地っ張り
はやめて禁煙を達成するという結果を重視してください。
②、③は今でも試行錯誤しています。 
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　当組合では、引き続き「らくらく禁煙コンテスト」などにより、みなさんの禁煙をサポートしていきます。禁煙
は一人で取り組むより、仲間を作って挑戦したほうが効果的です。次回は世界禁煙デーに合わせ5月に
実施（募集は4月）を予定しています。職場の方と気軽に参加してみてください。現在、平成20年度2回目のコ
ンテストを実施中です。禁煙にチャレンジされているみなさん、あきらめず頑張ってください！ 

名薬TOPICS

ヒヤリ・ハット音楽会 ヒヤリ・ハット音楽会 
中北理事長が名古屋フィルハーモニー交響楽団を前に指揮 

　昨年9月25日（木）、愛知県芸術劇場コンサートホー

ルにて、当組合の中北智久理事長が、医療業界に携

わって50年という節目にプライベートコンサートを開き、

自らも指揮をとられました。当日は、ヨハン・シュトラウス

Ⅱ世のワルツ『美しく青きドナウ』ほか計３曲を指揮。ク

ラシック音楽の魅力を伝えました。 

　名古屋フィルハーモニーを前に指揮をとるのは４回

目ながら、この日に向け１年前から練習に取り組んだと

のこと。クラシック音楽に造詣が深いことで以前から知

られていましたが、招かれた取引関係者ほか親交のあ

る方々は、その見事な指揮に驚いている様子でした。

同会で共に指揮し、中北理事長の指揮指導にあたっ

た指揮者の竹本泰蔵氏も絶賛のヒヤリ・ハット音楽会は、

中北薬品社歌の演奏をもって盛況のうちに幕を閉じま

した。趣味のクラシック音楽は、ご自身の健康はもちろん、

それを鑑賞する人の健康にも寄与することでしょう。今

後のご活躍に期待したいと思います。 

株式会社カーク 

武藤 竜一さん 

 
禁煙に挑戦しようと思ったきっかけは？ 
上司より何度か送られた啓蒙メールを良いきっかけと感じ、
挑戦しました。 
 

喫煙歴と禁煙前の１日の平均喫煙本数は？ 
約20年・40本／１日 

05 Vol.176  2009・冬 



確認対象の方のみ印字されています。 
（記載のない方を追記する必要はありません。） 

学生の方は大学2年生等、その他の方はパート・無
職等と記入してください。 

平成20年中の年間収入金額（給与・年金・配当等の
すべての収入）の合計を記入してください。（無収入
の方は0円と記入してください。） 

別居の被扶養者（配偶者および子以外の家族）の方は年間仕送り金額を記入してください。 

退職された方は退職年月日を記入して 
ください。 

　健康保険組合では、被扶養者の資格確認（検認）を実施し、みなさんの大切な保険料から支払われる保険給付等の適正化に努めています。 
　平成20年度からの新しい高齢者医療制度実施により、納付金・支援金の負担は健康保険組合にとって過重な負担となっています。被扶
養者数が加入率に反映され、納付金・支援金の増減に影響するしくみとなっている現在、定期的に被扶養者資格を確認し、加入する被
扶養者を適正に保つことは、負担の公平を図り健全に組合を運営する上で非常に重要です。正確に記入いただき、提出にご協力ください。 

被扶養者を削除する場合は、備考欄に理由と事実発生日を赤で記入のうえ、「被扶養者異動届」と「保険証」を提出してください。  
添付書類は不要ですが、この調書にて審査した結果、扶養の事実に疑義がある方には、別途これを確認できる書類の提出
をお願いする場合があります。 

● 
● 
● 
● 
● 

平成２１年１月３０日（金） 平成２１年１月３０日（金） 平成２１年１月３０日（金） 

○○○○ 

○○○○ 

00 00 00

○○○○ 

00　00　00
00　00　00

○○ 

○○○○ 
○ 

○○○○ 
○○　○○○○ 

○○　○○ 

○○　○○ 

○○　○○ 

○○　○○ 

00 00 00

00 00 00

00 00 00

00 00 00

00

00

00

00

妻 

長男 

父 

母 

昭和 

平成 

平成 

00 00 00

00 00 00

00 00 00昭和 年 月 日 

昭和 年 月 日 

昭和 年 月 日 

それぞれどちらかに○をつけてください。 それぞれどちらかに○をつけてください。 

必ず押印してください 

特に注意！！ 

●事実を偽って申告した場合、被扶養者資格が取り消されたり、提出期限内に調書を提出しなかった場合、再認
　定の申請が必要となる場合があります。 

平成21年1月30日の提出期限は、各会社でとりまとめて当組合にご提出いただく期日になっておりますので、 
会社のご担当者様には、なるべく早めにご提出くださいますようお願いいたします。 

お問い合わせ先 業務課　TEL：052（211）2439

＜記入例＞ 

注 意 

1月 
　 　 　 　 1 2 3
4 5 6 7 8 9 10

11 12 13 14 15 16 17
18 19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30 31

SFTWTMS
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確認調書には確認対象の方のみが印字されています。したがって、追記等はしなくてＯＫです。 

●被扶養者になっているご家族が載っていないとき 

源泉徴収票・年金支払通知等で正確な金額（原則として平成20年1月から平成20年12月の年収額）を確認して記入してくだ
さい。 

●収入金額を記入するとき 

収入の超過日またはその事実がわかった日付で被扶養者から削除してください。会社の担当の方に「被扶養者（異動）届」と「保険証」
を提出してください。右ページ、確認調書＜記入例＞の「特に注意！」をご参照ください。 

●パート収入が130万円を超えたとき 

組合の現況 
（平成20年11月末現在） 

被保険者数 

男 子 
女 子 

合 計 

6,452人

2,645人

9,097人 

平均年齢 

男 子 
女 子 

平 均 

事業所数 

104件 

被扶養者数 

8,477人 
（扶養率 0.93人） 

平均標準報酬月額 

男 子 
女 子 

平 均 

387,315円

240,453円

344,614円 

44.01歳

36.81歳

41.92歳 

　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21年度の当組合の額は次のとおりです。 
  

（適用：平成21年4月1日） 

　このたび、当組合の適用事業所として新たに加入されました事業所をご紹介いたします。 
　今後ともよろしくお願いいたします。 
 

平均標準報酬月額 345,099円 任意継続被保険者の標準報酬月額 340,000円 

主として被保険者の収入によって生計が維持されている 
年収が130万円（60歳以上または障害者の方は180万円）未満 
同一世帯の場合、年収が被保険者の2分の1未満 
同一世帯でない場合、年収が被保険者の2分の1未満かつ被保険者からの仕送り額より少ない 
75歳未満（後期高齢者医療制度の適用対象外であること） 

結婚・出産・死亡などで被扶養者に増減があった場合は、５日以内に「被扶養者（異動）届」を当組合に
提出してください。 

● 
● 
● 
● 
● 

1 
2 
3 
4 
5

平成２１年１月３０日（金） 平成２１年１月３０日（金） 

それぞれどちらかに○をつけてください。 

被扶養者になるための基準（下記条件のすべてを満たす必要があります） 

健康保険被扶養者確認調書 

名 称  所 在 地  加 入 年 月日  

プロテウスサイエンス株式会社 名古屋市千種区千種2－22－8   平成20年10月1日 
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医療費控除の申請をお忘れなく！ 医療費控除の申請をお忘れなく！ 

支払った 
医療費 

給付金・ 
保険金など 

機関誌「健保だより」のバックナンバーを掲載。過
去の健康保険制度改正や健診についてのデータの
ほか、ヘルシーレシピなど参考になる記事ばかりです！ 

入社したとき・退職するときに必要な情報を 
まとめて確認できる便利な情報ページ。 

全国約9,000の「病院」（ベッド数20床以
上の保険医療機関）の情報を提供する関連
サイトへクイックアクセス！ 

健康情報満載の　    　ホームページをクリック！！ 健康情報満載の　  　ホームページをクリック！！ 　ホームページをクリック！！ 

●インフルエンザは重症化しやすく、身体的なダメージの大きな
　病気です。予防接種に加え、日頃の健康管理を徹底しましょう。 

●みなさんは健保のホームページを活用していますか？日頃の健康づくりに役立つ情報はもちろん、病気やケガで仕事を休ん
　だとき・退職するときなどに必要な手続きおよび各種給付金のご案内をしています。また、当組合からみなさんへお伝えしたい
　情報を「最新情報」としてリアルタイムに更新しておりますので、定期的にチェックしてください。役に立つこと間違いなし！ 

●まもなく花粉症の季節です。スギなどの花粉は、早ければ１月
　下旬から飛び始めますので、対策をしっかり覚えておきましょう。 

名古屋薬業健康保険組合 検 索 検 索 CLICK!

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

トップ画面から必要な情報まで 
すばやくアクセスできます！ 
トップ画面から必要な情報まで 
すばやくアクセスできます！ 

「医療費控除」について詳しく知
りたい！そんな時には「医療費控除」

と入力して   Google検索  をク

リック。関連する情報をスピーデ

ィーに表示します。表示は健保の

ホームページ内と一般WEBサイ

トからのどちらかを選択できます。 

ラクラク検索 

医療費控除 

たとえば・・ 

インフルエンザ予防の5箇条 
●帰宅後、食事前の手洗い・うがい 
●マスクの着用 
●室内の湿度を適度に保つ 
●充分な栄養＆睡眠 
●感染しやすい人混みを避ける 

1
2
3
4
5

花粉症対策の5箇条 
●体調を整え、免疫力を高める 
●帰宅後は花粉を払い、うがい・手洗い・洗顔を 
●室内はまめに掃除する 
●風の強い日は窓を閉める 
●外出時は、帽子・マスク・メガネを着用 

1
2
3
4
5

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ 

花
粉
症 

常時更新！ お役立ち 最新情報は コチラ！ 

常時更新！ お役立ち 最新情報は コチラ！ 
今こそ予防「インフルエンザ」＆「花粉症」 今こそ予防「インフルエンザ」＆「花粉症」 今こそ予防「インフルエンザ」＆「花粉症」 
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2月16日から3月16日まで（給与所得者の医療費控除の還付申告は１月から受付） 申告時期  

医療費控除の申請をお忘れなく！ 医療費控除の申請をお忘れなく！ 医療費控除の申請をお忘れなく！ 
●「医療費控除」とは、1月～12月の1年間に支払った家族全員の医療費の合計が10万円を超えた場合、税務署に申告す
　ることにより過払いの税金が戻ってくる制度です。申告には医療機関からの領収書が必要ですが、当組合から5・6･9･12･3
　月にお送りしている「医療費通知」とお手元の領収書を確認して、もれがないかチェックしましょう。 

10万円 
所得が200万円未満の人は、所得総額の5％ 

医療費控除額 
（最高200万円） 

支払支払った 
医療費医療費 
支払った 
医療費 

給付金給付金・ 
保険金など 
給付金・ 
保険金など 

●病気やけがをした際の保険給付の 
　しくみを分かりやすく解説。 

●届け出・手続きの方法はもちろん、
　関係書類のダウンロードも可能！ 

●万が一、入院などで自己負担が高額
　になったきはココをクリック。 

●被扶養者申請の手続きに必要な書
　類などが一覧で確認できます。 

健康情報満載の　   　ホームページをクリック！！ 健康情報満載の　   　ホームページをクリック！！ 健康情報満載の　 
トップ画面から必要な情報まで 
すばやくアクセスできます！ 
トップ画面から必要な情報まで 
すばやくアクセスできます！ 
トップ画面から必要な情報まで 
すばやくアクセスできます！ 

早わかり！ 
ホームページ活用テクニック！ 

今こそ予防「インフルエンザ」＆「花粉症」 今こそ予防「インフルエンザ」＆「花粉症」 
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事 業 所 訪 問  

社
員
や
家
族
に
は
健
康
診
断
が
、 

会
社
に
は
リ
ス
ク
・
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
が
必
要 
社
員
や
家
族
に
は
健
康
診
断
が
、 

会
社
に
は
リ
ス
ク
・
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
が
必
要 

平成薬品 
株式会社 

本 社 

岐阜県岐阜市元町1-1

 ●
毎
年
９０
％
以
上
！
 

　
高
い
受
検
率
を
誇
る
健
康
診
断
 

 社
長
 

　
社
員
の
健
康
管
理
に
つ
い
て
は
、や
は
り
健
康
診

断
が
中
心
で
す
。
現
在
、3
0
0
名
強
の
社
員
が
い

ま
す
が
、継
続
し
て
90
％
以
上
の
受
検
率
と
な
っ
て

い
ま
す
。
岐
阜
・
三
重
県
内
に
点
在
す
る
全
12
拠
点

の
う
ち
、本
社
の
よ
う
な
人
数
の
多
い
拠
点
で
は
健

診
車
に
来
て
も
ら
い
、そ
の
他
の
拠
点
で
は
契
約
健

診
機
関
に
出
向
い
て
受
検
す
る
と
い
う
の
が
秋
口

の
恒
例
行
事
に
な
っ
て
い
ま
す
。
 

 部
長
 

　
毎
年
の
こ
と
と
は
い
え
、社
内
イ
ン
ト
ラ
ネ
ッ
ト

で
連
絡
す
る
の
は
も
ち
ろ
ん
、朝
礼
の
話
題
に
し
た

り
、安
全
衛
生
委
員
会
の
担
当
者
か
ら
も
声
を
か

け
る
な
ど
、さ
ま
ざ
ま
な
方
法
で
周
知
を
徹
底
し

て
い
ま
す
。ま
た
、仕
事
柄
も
あ
り
ま
す
が
、社
員
の

平
均
年
齢
も
徐
々
に
上
が
り
決
し
て
若
い
人
ば
か

り
で
は
な
い
こ
と
か
ら
、個
人
的
に
気
に
し
て
い
る

社
員
も
多
い
と
思
い
ま
す
。
 

 社
長
 

　
 

    部
長
 

　
当
社
の
家
族
は
平
均
年
齢
が
25
歳
弱
と
若
い
こ

と
も
あ
っ
て
、健
診
に
対
し
て
関
心
が
薄
い
か
も
し

篠田 祐八郎代表取締役社長 ▲ 

本
社
社
屋 

▲
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れ
ま
せ
ん
ね
。イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
予
防
接
種
に
つ
い

て
は
社
員
自
身
も
家
族
の
方
も
受
け
て
い
る
人
が

多
い
の
で
、健
診
受
検
率
も
上
げ
ら
れ
る
と
思
っ
て

い
ま
す
。
 

  ●
新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
 

　
パ
ン
デ
ミ
ッ
ク
に
備
え
て
 

 社
長
 

　
健
診
以
外
の
取
り
組
み
と
し
て
は
、５
年
前
に
社

内
を
完
全
分
煙
に
し
ま
し
た
。
本
社
は
５
階
建
て

の
社
屋
に
分
煙
装
置
を
設
置
し
た
喫
煙
室
が
２
ヵ

所
あ
る
だ
け
で
す
。
社
用
車
に
つ
い
て
は
、全
車
車

内
禁
煙
に
な
っ
て
い
ま
す
。
 

 部
長
 

　
当
社
で
は
、毎
月
各
職
場
ご
と
に
、安
全
衛
生
委

員
会
を
開
催
し
、職
場
環
境
改
善
等
に
つ
い
て
話
し

合
い
を
し
て
い
ま
す
。
全
拠
点
に
常
備
薬
の
入
っ
た

救
急
箱
を
設
置
す
る
よ
う
に
な
っ
た
の
は
、安
全
衛

生
委
員
会
の
提
案
に
よ
る
も
の
。こ
れ
以
外
に
、例

え
ば
本
社
で
は
、洗
面
所
に
う
が
い
薬
と
消
毒
薬
を

設
置
し
、カ
ゼ
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
予
防
に
役
立

て
て
い
ま
す
。 

 社
長
 

　
こ
れ
は
当
社
と
い
う
よ
り
も
、株
式
会
社
メ
デ
ィ

セ
オ
・
パ
ル
タ
ッ
ク
ホ
ー
ル
デ
ィ
ン
グ
ス
お
よ
び
グ
ル

ー
プ
会
社
全
体
の
取
り
組
み
に
な
る
の
で
す
が
、私

ど
も
医
薬
品
卸
会
社
の
社
会
的
使
命
と
い
う
観
点

か
ら
、新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
対
策
も
行
っ
て
い
ま
す
。
 

 

部
長
 

　
新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
が
大
流
行
し
た
時
、つ
ま

り
パ
ン
デ
ミ
ッ
ク
時
の
緊
急
医
薬
品
の
納
入
に
際
し

て
、社
員
が
ウ
イ
ル
ス
を
媒
介
し
て
、被
害
を
拡
大

す
る
わ
け
に
は
い
か
な
い
。
そ
の
た
め
、今
か
ら
個
人

防
護
服
・
ゴ
ー
グ
ル
・
マ
ス
ク
・
手
袋
・
シ
ュ
ー
ズ
カ
バ

ー
な
ど
の
物
資
を
揃
え
て
い
ま
す
。
対
策
マ
ニ
ュ
ア
ル

な
ど
も
作
成
し
、自
然
災
害
と
は
異
な
る
リ
ス
ク
・

マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
を
行
っ
て
い
ま
す
。
 

 社
長
 

　
医
薬
業
界
だ
か
ら
こ
そ
で
き
る
こ
と
が
あ
る
の

で
、早
い
段
階
か
ら
準
備
を
進
め
て
き
ま
し
た
。い

ざ
と
い
う
と
き
貢
献
で
き
れ
ば
と
考
え
て
い
ま
す
。
 

 部
長
 

　
こ
う
し
た
身
体
面
だ
け
で
な
く
、メ
ン
タ
ル
面
で

も
支
援
を
し
よ
う
と
い
う
こ
と
で
、今
年
か
ら
、Ｅ

Ａ
Ｐ（
E
m
p
l
o
y
e
e

A
s
s
i
s
t
a
n
c
e
 

P
r
o
g
r
a
m
＝
従
業
員
支
援
プ
ロ
グ
ラ
ム
）も
始

め
ま
し
た
。
仕
事
の
ス
ト
レ
ス
や
対
人
関
係
で
の
悩

み
、家
族
の
問
題
等
あ
ら
ゆ
る
メ
ン
タ
ル
的
な
問
題

に
つ
い
て
、カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
を
受
け
ら
れ
る
よ
う
特

定
機
関
と
提
携
し
て
い
ま
す
。
 

  ●
2
0
1
0
年
４
月
の
 

　
創
立
２０
周
年
に
向
け
て
 

 社
長
 

　
私
自
身
は
、身
体
的
に
も
精
神
的
に
も
特
に
不

調
は
感
じ
な
い
の
で
す
が
、健
診
を
受
け
る
と
中
性

脂
肪
が
高
い
と
い
う
結
果
が
出
ま
す（
笑
）。で
す
か

ら
、週
に
１
度
は
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
で
泳
い
だ
り
、

走
っ
た
り
、筋
ト
レ
を
す
る
な
ど
、運
動
す
る
よ
う

心
が
け
て
い
ま
す
。
そ
れ
に
加
え
て
、月
に
２
回
ほ
 

 う
か
。
 

 部
長
 

　
私
は
数
年
前
ま
で
毎
週
サ
ッ
カ
ー
を
し
、大
会
に

出
た
り
も
し
て
い
ま
し
た
が
、50
代
を
目
前
に
や
め

て
し
ま
い
ま
し
た（
笑
）。
そ
の
代
わ
り
と
い
う
わ
け

で
も
あ
り
ま
せ
ん
が
、こ
こ
10
年
ほ
ど
は
週
に
１
回
、

１
時
間
程
度
の
ジ
ョ
ギ
ン
グ
が
習
慣
に
な
っ
て
い
ま

す
。
社
長
と
同
じ
で
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
つ
も
り
で
す
か

ら
、決
し
て
速
く
は
あ
り
ま
せ
ん
し
、距
離
も
10 
km

に
満
た
な
い
く
ら
い
で
す
。
 

 社
長
 

　
運
動
も
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
に
な
り
ま
す
が
、子
供
と

遊
ぶ
の
も
楽
し
い
で
す
ね
。２
年
ほ
ど
前
に
タ
バ
コ

を
や
め
た
の
で
す
が
、禁
煙
す
る
こ
と
に
な
っ
た
き

っ
か
け
が
、娘
の
一
言
で
し
た
か
ら（
笑
）。
 

 部
長
 

　
社
員
に
つ
い
て
は
、労
働
組
合
が
主
体
と
な
っ
て

ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
大
会
や
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
大
会
、た
て
干

し
網
漁
な
ど
を
や
っ
て
い
ま
す
。
た
て
干
し
網
漁
は

三
重
県
津
市
の
御
殿
場
海
岸
で
、社
員
と
そ
の
家

族
も
一
緒
に
な
っ
て
タ
イ
や
ハ
マ
チ
な
ど
を
つ
か
み
取

り
で
き
ま
す
か
ら
、親
に
と
っ
て
は
い
い
気
分
転
換

に
な
る
で
し
ょ
う
し
、子
供
た
ち
に
も
い
い
経
験
に

な
っ
て
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
 

 社
長
 

　
私
ど
も
も
2
0
1
0
年
４
月
に
は
創
立
20
周
年

を
迎
え
ま
す
。
ま
だ
若
い
企
業
で
は
あ
り
ま
す
が
、

「
あ
な
た
の
行
動
で
シ
ェ
ア
が
変
わ
る
」
を
合
い

言
葉
に
、25
周
年
に
向
け
て
、ま
た
シ
ェ
ア
25
％
に

向
け
て
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。
グ
ル
ー
プ
ス
ロ
ー
ガ

ン
で
あ
る
「
元
気
と
、か
が
や
き
」
を
も
っ
て
、心
に

残
る
よ
う
な
企
画
を
実
行
で
き
れ
ば
と
思
っ
て
い

ま
す
。
 

 

社
内
の
ス
ロ
ー
ガ
ン
ポ
ス
タ
ー 

 ▲
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蓄
積
し
た
内
臓
脂
肪
は
動
脈
硬
化
の
危
険
因
子

（
高
血
圧
・
高
血
糖
・
血
中
脂
質
の
異
常
）
が
複
数

存
在
す
る
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
を
招
き
、

さ
ら
に
心
筋
梗
塞
や
脳
卒
中
の
発
症
に
つ
な
が
り

ま
す
。
か
け
が
え
の
な
い
健
康
を
守
る
に
は
、
減

量
に
よ
り
内
臓
脂
肪
を
減
ら
す
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

ど
の
程
度
減
量
す
る
か
は
そ
の
人
の
健
康
状
態

な
ど
に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す
が
、
多
く
の
場
合
、

現
体
重
の
5
%
程
度
の
減
量
で
内
臓
脂
肪
は
減
り
、

動
脈
硬
化
の
危
険
因
子
も
改
善
す
る
こ
と
が
わ

か
っ
て
い
ま
す
。
現
在
の
体
重
が
80
㎏
な
ら
ば
4

㎏
減
を
目
標
に
す
れ
ば
よ
い
の
で
す
。

　

た
だ
し
、
日
本
肥
満
学
会
で
は
3
〜
6
ヵ
月
か

け
て
5
%
程
度
減
量
す
る
こ
と
を
す
す
め
て
い
ま

す
の
で
、
急
激
に
体
重
を
落
と
す
必
要
は
あ
り
ま

せ
ん
。
ひ
と
月
1
㎏
、
多
く
て
も
2
㎏
減
を
当
面

の
目
標
と
し
、
焦
ら
ず
気
長
に
取
り
組
む
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

　

体
重
（
体
脂
肪
）
1
㎏
あ
た
り
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
は
7
2
0
0
kca
l
に
相
当
し
ま
す
。
で
す

か
ら
、
ひ
と
月
1
㎏
減
量
す
る
場
合
、
1
日
約

2
4
0
kca
l
（
7
2
0
0
÷
30
日
＝
2
4
0
）

の
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
赤
字
状
態
を
作
る
必
要
が
あ
り

ま
す
。
そ
の
た
め
に
は
、
計
算
上
、
朝
昼
晩
の
食

事
で
約
80
kca
l
ず
つ
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
減
ら

せ
ば
よ
い
こ
と
に
な
り
ま
す
（
高
血
圧
・
糖
尿
病
・

脂
質
異
常
症
な
ど
の
病
気
が
あ
る
場
合
は
医
師
や

栄
養
士
ら
の
指
導
に
従
う
こ
と
）。

　

約
80
kca
l
減
ら
す
例
と
し
て
は
、
ご
飯
を
2

〜
3
口
分
ほ
ど
減
ら
す
、
あ
る
い
は
料
理
に
使
う

油
が
大
さ
じ
1
な
ら
ば
小
さ
じ
1
に
す
る
、
ビ
ー

ル
5
0
0
㎖
を
3
0
0
㎖
に
す
る
な
ど
で
す
。
こ

の
よ
う
に
糖
質
や
脂
質
を
多
く
含
む
も
の
を
少
し

だ
け
減
ら
し
、
腹
八
分
目
を
心
が
け
れ
ば
よ
い
の

で
す
。

　

た
だ
し
、
こ
の
よ
う
な
食
生
活
の
改
善
だ
け
で

な
く
、身
体
活
動
を
増
や
す
こ
と
も
あ
わ
せ
て
行
っ

た
ほ
う
が
減
量
し
や
す
く
、
か
つ
内
臓
脂
肪
の
減

少
量
も
多
く
な
り
ま
す
。
激
し
い
運
動
を
す
る
必

要
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
日
常
生
活
の
中
で
こ
ま
め

に
動
き
、
1
日
1
万
歩
歩
く
よ
う
心
が
け
ま
し
ょ

う
。

監修  ●  寺本  民生
（帝京大学  医学部内科教授）

おへその位置で測った腹囲が男性85cm以上、女性90cm以上の場合は、
内臓脂肪型肥満の疑いが濃厚です。内臓脂肪を減らしましょう。

Metabolic　　Syndrome　　Counterplan　　Metabolic　　Syndrome　　Counterplan　　Metabolic　　Syndrome　　Counterplan　　Metabolic　　Syndrome　　Counterplan　Metabolic　　Syndrome　　Counterplan　　Metabolic　　Syndrome　　Counterplan　　Metabolic　　Syndrome　　Counterplan　　Metabolic　　Syndrome　　Counterplan　

監修  ●  寺本  民生
（帝京大学  医学部内科教授）こうすれば

1
日
2
4
0
k
c
a
l

減
ら
せ
ば
ひ
と
月
1
㎏
減

現
体
重
5
％
程
度
の

減
量
で
O
K
!

おへその位置で測った腹囲が男性85cm以上、女性90cm以上の場合は、おへその位置で測った腹囲が男性85cm以上、女性90cm以上の場合は、
内臓脂肪型肥満の疑いが濃厚です。内臓脂肪を減らしましょう。内臓脂肪型肥満の疑いが濃厚です。内臓脂肪を減らしましょう。

内臓脂肪は減ります!

ロールパン２個（190kcal）クロワッサン２個（360kcal）

目玉焼き（110kcal）卵焼き（150kcal）

じゃがいもの煮物（170kcal）じゃがいものコロッケ（310kcal）

鮭の塩焼き（120kcal）鮭のムニエル（190kcal）

魚（まだら）のフライ（250kcal）とんかつ（350kcal）

ロールキャベツ（240kcal）ハンバーグ（410kcal）
（参考：厚生労働省・農林水産省『「食事バランスガイド」で実践　毎日の食生活チェックブック』）

●その他の例 ※各々のエネルギーはあくまでも目安量。

同じ麺類でも、天ぷらそばは 670kcal

だが、ざるそばなら 430kcal で済む。

このように、用いる食材を変えたり、

調理法を工夫することでも摂取エネル

ギーを減らすことができる。

 食材・調理の工夫で1日 240kcal 減

ロールパン２個（190kcal）

※各々のエネルギーはあくまでも目安量。※各々のエネルギーはあくまでも目安量。

天ぷらそば

ざるそばで

240kca
l減

天ぷらそば

ざるそばで

240kca
l減

まだ間に合う！



まとめてやらない、
小分けの運動を
続けること 　メタボリックシンドロームの元凶である内臓脂肪を減らすに

は、「きつい運動をまとめて」行うのではなく、「軽い運動を小

分けにして」行うのが効果的です。通勤中やテレビを見ながら

でもできる軽い運動を、無理せずに続けることが近道です。

監修●長野  茂
日常ながら運動推進協会代表。
近著『男のメタボ・ダイエット』　
（河出書房新社）

つり革で片足立ち

●壁を背にして50cm離れて立つ。
●背筋を伸ばし、おなかをへこませ、足を肩幅
よりやや広く開く。

●両手をパーの形にして、両腕を左右に大きく
開く。

●顔は正面に向けたまま、上体だけを大きくね
じって、両手のひらを後ろの壁につける。

●体の重みを壁に預けるようにひじを深く曲げ、
両手で壁を押しながら体を元の位置に戻す。

●逆側も同様にねじる。
●左右各5回をめやすに。

上体ねじり腕立て伏せ

息は止めずに、
ゆっくり静か
に鼻で呼吸

顔は正面に
向けたまま

家で・オフィスで

普通の立ち姿勢の3倍以上の負荷が片足に
かかるため、足腰の筋肉を鍛えられます。
腹筋で不安定な体のバランスをとるので、
おなかの刺激運動にもなります。

●つり革や手すりにつかまる。
●片足を少し浮かせ、地面につけている足のひざを少し曲げる。
●おなかにギュッと力を込める。
●10秒ずつ、左右交互に10回をめやすに。

おなかに
ギュッと力を
入れる

地面につけてい
るほうの足のひ
ざは少し曲げる

腕立て伏せとねじり運動を組み合わせた、全身の筋肉を鍛える運動です。
壁さえあれば、昼休みでも家でテレビを見ながらでもでき、肩こり解消にも効果的!

ひじを深く
曲げる

勢いをつけて
ねじらない

通  勤  中

内臓脂肪
チェック

！

立ってズボンをはくのが
苦しい ?

片足で立って、もう一方の足を
ズボンに入れるのが苦しければ、
内臓脂肪型肥満の注意信号。足
腰の筋肉もおとろえ、ひざ痛や
転倒の危険性も高くなります。
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ストレス解消 
したい方 
ストレス解消 
したい方 

●シンプリーヨガ 
ゆったりとした気持ちで体も心もリ
ラックスできます。 

●アクアファイター 
水中で格闘技の動きを楽しみます。
ストレス発散できる！と人気のコース。 

健康ウォークを開催しました 平成20年秋 

　コナミスポーツクラブには、①時 リ々フレッシュしたい方向けの「都度利用制」と②ダイエ
ットや筋力アップを目標に、しっかり取り組みたい方向けの「月会費制」があります。ご自分
のプランに合わせて、お選びいただけます。冬の健康づくりに、ぜひご利用ください。 

　みなさん、健診はもう受けられましたか？多くの生活習慣病は自覚症状がないまま進行することが多く、決して油断できません。特に
40歳以上の方は男女問わず、生活習慣病発症リスクが高くなるといわれています。健診で病気の予防・早期発見を心がけてください。 

健診を受けていない方はお急ぎください！ 

●次回健康ウォーク予告 
　春のウォーキングは、平成21年4月4日（土）を予定しております。詳しくは、特
集号（2月）でご案内いたします。お誘い合わせのうえ、ぜひご参加ください。 

体力づくりを応援！ 契約スポーツ施設 

◆「秋桜・抹茶・歴史の里 西尾を訪ねて」コースを満喫 
　去る10月11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しました。 

　コスモス咲き誇るなか、お茶の産地として知られる西尾を中心としたウォーキングを楽しみま

した。当日は心配された天候も途中から回復。お子様連れの家族参加も多く

見られ、トータルで4,000名以上の多くの方々にご参加いただきました。 

　コナミスポーツクラブで実施を予定していました特定保健指導は、諸般の事情により当分の間、休止することとなりました。大変ご迷惑
をおかけいたしますが、ご了承くださいますようお願い申し上げます。 

特定保健指導一時休止のお知らせ 

2月28日（土） 
まで初期登録
料（6,300円） 
無料キャンペーン
実施中！ 目的別おススメプログラム 

スポーツクラブも運動も 
初めてという方 

スポーツクラブも運動も 
初めてという方 

●ジムプログラムビギナーサポート 
筋トレの基礎、マシンの使い方をて
いねいに指導します。 

●シンプリーエアロ 
ゆっくり一つひとつの動作をしっか
り身につけるためのエアロビクス。 
男性も参加しやすいコースです。 

本格的にダイエット 
したい方 

本格的にダイエット 
したい方 

●アクアサーキット 
水中で筋トレの動きをすることで、
無理なくシェイプアップ！ 

●シェイプエアロ 
強度があり、高い運動効果が得られ
ます。エアロビクス中級～上級者向
き。 

※プログラムは施設によって実施状況が異なりますので、事前にご確認ください。 

●利用料、施設の一覧など詳しくはホームページをご参照ください。 

他にも、いろいろな健康サポートプログラムがあります！ 
　もちろん自分のペースでジムやプールをご利用いただくだけでもOK！ 

平成２０年度の健診は平成２１年３月まで。 
まだ受けていない方はお早めにお申し込みください！！ 

平成２０年度の健診は平成２１年３月まで。 
まだ受けていない方はお早めにお申し込みください！！ 

　「総合健診」「特定健診」「人間ドック」のいずれかを受けられ
た方の健康状態をレベル分けし、必要に応じて「特定保健指導」
を実施しています。通知を受けられた方は必ず特定保健指導を受
けて、生活習慣を改善してください。 

特定保健指導も活用しましょう！ 
　ご家族（被扶養者）の方で、お勤め先の健診を受けられた方は、
健診結果を当組合へご提出ください。健診結果をご提出いただい
た場合、特定保健指導が必要な方には無料で実施させていただ
きますのでご協力をお願いいたします。 

パート先等で健診を受けられた方へ 

お問い合わせ先 総務課　TEL：052（211）2294

コナミスポーツクラブで寒さを吹き飛ばそう！ 
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