
当組合のホームページ　https://www.krkenpo.or.jp

｜発行｜平成31年4月1日　第99号

この冊子はご家庭に、お持ち帰りください

あなたの健康をサポートします

平成31年度 予算報告

兼松連合

健保だより
平成31年度 保健事業 &
健保組合からのお知らせ

平成29年度

特定保健指導の結果
をご報告します。

内臓脂肪ダイエット
にチャレンジ！

「
受

動
喫煙
」を防

い
で

健
康を守ろう

！



収　　　入（千円）
保 険 料 2,703,361
基 本 保 険 料 1,381 , 836
特 定 保 険 料 1,321 , 525

国 庫 負 担 金 772
調 整 保 険 料 39,745
繰 入 金 200,000
国 庫 補 助 金 収 入 33,060
特定健康診査等事業収入 16,200
財政調整事業交付金 38,000
雑 収 入 ・ そ の 他 7,420
合　　　　計 3,038,558

支　　　出（千円）
事 務 費 50,344
保 険 給 付 費 1,389,047
法 定 給 付 費 1,379 , 863
付 加 給 付 費 9,184

納 付 金 1,321,525
前期高齢者納付金 685 ,100
後期高齢者支援金 636 ,356
そ の 他 69

保 健 事 業 費 187,867
財政調整事業拠出金 39,746
雑 支 出 ・ そ の 他 5,871
予 備 費 44,158
合　　　　計 3,038,558

経常収支差引額 ▲232,848千円経常収入合計 2,721,785千円 経常支出合計 2,954,633千円− ＝
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保険料
288,247千円

介護納付金
283,135千円

予備費17,683千円
その他202千円

保険給付費
（45.7％）

納付金
（43.5％）

保険料
（89.0％）

繰入金
（6.6％）

繰入金10,000千円
補助金2,733千円

調整保険料（1.3％）
その他（3.1％）

その他40千円

収入合計
301,020千円

支出合計
301,020千円

収　入 支　出

その他（1.4％）
予備費（1.5％）

保健事業費（6.2％）

事務費（1.7％）

事
業
主
と
の
協
働（
コ
ラ
ボ
ヘ
ル
ス
）に
よ
り
、

よ
り
効
果
的
な
疾
病
予
防
と

健
康
づ
く
り
を
推
進

平
成
31
年
度（
2
0
1
9
年
度
）予
算
の
お
知
ら
せ

30 億 3,856万円

▲ 2億 3,285万円

•予算総額

•経常収支差引額

•被保険者数5,700人
（男性3,672人、女性2,028人）

•平均年齢39.77歳
（男性41.96歳、女性35.80歳）

•平均標準報酬月額353,000円
•健康保険料率（調整保険料率を含む）　
　90／1,000

（事業主 45／1,000、被保険者 45／1,000）

•介護保険料率
　16／1,000

（事業主 8／1,000、被保険者 8／1,000）

兼
松
連
合
健
康
保
険
組
合
の
平
成
31
年
度
（
２
０
１
９
年
度
）
の
予
算
案
が
、

去
る
2
月
15
日
開
催
の
第
97
回
組
合
会
に
お
い
て
可
決
承
認
さ
れ
ま
し
た
の
で
、

そ
の
概
要
を
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

収入支出予算額

前期高齢者（65～74歳）の加入率
の高い国保を支援するための納付
金と75歳以上が加入する後期高
齢者医療制度を支えるための支援
金などです。健保組合自身の運営
には使われません。

Point 納付金

毎月の給与と賞与から納めていただ
く健保組合の主要財源であり、被保
険者と事業主で折半します。収支を
均衡させるため今後料率の引き上げ
が避けられません。

Point 保険料

医療費や出産、傷病時の手当金の
給付などを行うための費用です。
当組合の保険給付費は年々増加傾
向にあります。

Point 保険給付費

健康保険分

介護保険分

平
成
31（
２
０
１
９
）年
度
　
収
入
支
出
予
算
概
要

　
当
組
合
の
平
成
31
年
度
の
予
算
総
額
（
健
康
保
険
分
）

は
30
億
３
、８
５
５
万
８
千
円
と
な
り
、
経
常
収
支
差
引
額

は
▲
２
億
３
、２
８
４
万
８
千
円
の
赤
字
と
な
り
ま
し
た
。

　
平
成
30
年
度
に
お
い
て
は
、
皆
さ
ま
の
医
療
費
等
に
使

わ
れ
る
保
険
給
付
費
が
前
年
度
に
比
べ
８
％
以
上
増
加
す

る
こ
と
が
見
込
ま
れ
、
赤
字
決
算
と
な
る
見
通
し
で
す
。

平
成
31
年
度
に
つ
い
て
も
、
医
療
費
の
増
加
傾
向
が
継
続

し
、
ま
た
、
高
齢
者
医
療
へ
の
納
付
金
も
今
後
更
に
膨
ら

ん
で
ゆ
く
こ
と
が
予
想
さ
れ
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
支
出
の

増
加
は
避
け
ら
れ
な
い
状
況
で
す
が
、
平
成
31
年
度
の
保

険
料
率
は
据
え
置
き
と
い
た
し
ま
し
た
。
組
合
会
で
は
、

平
成
32
年
度
（
２
０
２
０
年
度
）
以
降
の
料
率
の
引
き
上

げ
を
検
討
し
て
ゆ
く
こ
と
と
し
て
い
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
に
厳
し
い
財
政
状
況
で
す
が
、
保
健
事
業
に

つ
い
て
は
皆
さ
ま
の
疾
病
予
防
・
健
康
づ
く
り
に
必
要
な

事
業
費
を
予
算
計
上
し
て
い
ま
す
。
当
組
合
の
課
題
で
あ

る
、
特
定
保
健
指
導
の
実
施
率
の
向
上
や
被
扶
養
者
の
健

診
受
診
率
の
向
上
、
被
保
険
者
の
未
受
診
者
の
発
生
防
止

等
の
基
本
事
項
を
事
業
主
の
協
力
を
い
た
だ
き
な
が
ら
、

し
っ
か
り
と
取
り
組
ん
で
ゆ
き
た
い
と
考
え
て
お
り
ま

す
。

　
皆
さ
ま
も
、
当
健
保
組
合
の
保
健
事
業
に
積
極
的
に
ご

参
加
い
た
だ
き
、
ま
た
、
医
療
費
の
適
正
化
な
ど
を
通
じ

て
、
健
保
組
合
の
事
業
運
営
に
ご
協
力
く
だ
さ
い
ま
す
よ

う
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

予算編成の基礎となった数字

市区町村に介護保険の財源とし
て配分するために健保組合が負
担する納付金です。健保組合自
身の運営には使われません。

Point 介護納付金

40～64歳の被保険者と事業
主が折半で負担している介護
保険制度のための保険料です。

Point 介護保険料

収入と支出の割合
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288,247千円
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予備費17,683千円
その他202千円

保険給付費
（45.7％）

納付金
（43.5％）

保険料
（89.0％）

繰入金
（6.6％）

繰入金10,000千円
補助金2,733千円

調整保険料（1.3％）
その他（3.1％）

その他40千円

収入合計
301,020千円

支出合計
301,020千円

収　入 支　出

その他（1.4％）
予備費（1.5％）

保健事業費（6.2％）

事務費（1.7％）
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平成31年度保健事業 組合員皆さまの「健康づくり」をバックアップします。厳しい財政状況ですが、
保健事業は効率性を精査しつつ必要な内容を実施してまいります。　

種目 平成 31 年度事業内容

特
定
健
康
診
査 

・  

保
健
指
導

法定
特定健康診査（特定健診）

40歳～74歳の全員（被保険者・被扶養者）が対象。平成20年度より「高齢者医療確保
法」で実施が義務付けられた、メタボリックシンドローム（内臓脂肪症候群）予防に着目し
た健診です。当組合の生活習慣病予防健診を受診することで、特定健診の検査項目を
カバーします。

法定
特定保健指導

特定健診でメタボ・メタボリスク有と判定された方が受ける生活習慣改善のための保健
指導です。「高齢者医療確保法」で実施が義務付けられています。被保険者については、
事業所のご協力のもと、事業所に専門職（管理栄養士等）を派遣して初回面接を実施し
ています。被扶養者については、適宜ご案内をご自宅に送付しています。
＊被扶養者の方/お問い合わせ・申し込み

電話：０６-６２３１-１８７７
e-mail：tokutei@krkenpo.or.jp

保
健
宣
伝
事
業

機関誌「健保だより」 「健保だより」を年２回（４月、10月）、事業所を経由して被保険者全員に配布します。必ず
ご自宅にお持ち帰りください。

医療費通知 使われた医療費の実態を認識していただくため、保険証により療養の給付を受けられた
方に事業所を経由して配布します。年２回（７月、１月）実施。

ジェネリック差額通知 年2回ジェネリック差額通知を対象者の方に事業所経由お渡しします。ジェネリック医薬
品に切り替えた場合の、医薬品の削減額をご参考値としてご案内します。

ホームページ・専用健康サイト

健康保険に関するしくみ・手続き、お知らせ等の情報を的確にＨＰより発信して参ります。
健康ポータルサイト「ファミリー・ケア・ネットワーク」では、育児や病気の解説、レシピな
ど、健康に役立つコンテンツを満載しています。また、こちらの窓口でWebファミリー健
康相談が受けられます。
ＨＰ「兼松連合健康保険組合」で検索 (https://www.krkenpo.or.jp)
健康サイト「ファミリー・ケア・ネットワーク」で検索、またはＨＰよりリンク
➡電話番号877002を入力 (https://familycare.sociohealth.co.jp)

出産・育児雑誌の送付

初産に限り（被保険者及び被扶養者）、赤ちゃんとママ社より「知って安心初めての妊
娠出産」「プレママの食事」をお送りします。また、ご出産後、1年間、育児月刊誌「赤
ちゃんとママ」（含むお誕生日号、「お医者さんにかかるまでに」）をお送りします。
E-mail:tokutei@krkenpo.or.jpまで“赤ママ送付希望”と申し込みください。

健
康
相
談

ファミリー健康相談
（業務委託先：㈱法研）

急な病気やけがで困ったときにいつでも相談できる心強いパートナーです。
◦２４時間年中無休、医師が２４時間常駐
◦各科顧問医師と直接相談が可能（小児科医は２４時間対応）
◦携帯電話・スマートフォンを含め、相談料・通話料無料
◦海外からの相談も無料で対応　◦ＷＥＢからの相談も可能
◦医療機関情報も提供しています
当組合専用番号 ０１２０-８７７００２

メンタルヘルスカウンセリング
（業務委託先：㈱法研）

ストレス、メンタルヘルスに関する悩みに、電話と面接のカウンセリングを提供します。
すべて、「臨床心理士」の資格を有する経験豊富なカウンセラーが応じます。
◦面接カウンセリングのご予約　本人・家族とも１人５回まで無料。６回目から有料。
　予約受付　月～土曜日午前１０時～午後８時　（日曜日・祝日・年末年始は休み）
◦電話カウンセリングのご利用
　利用時間　月～土曜日午前１０時～午後１０時　（日曜日・祝日・年末年始は休み）
◦電話カウンセリングのご利用ご予約
　予約受付　月～土曜日午前１０時～午後６時　（日曜日・祝日・年末年始は休み）
 当組合専用番号 ０１２０-８７７００２

（自動音声ガイダンスに従って利用したいサービス番号をプッシュ）

前期高齢者向け電話健康相談
（業務委託先：㈱法研）

主に６０歳以上の被扶養者の方を対象に健康実態調査と電話健康相談を行います。高齢
者医療納付金の動向にも影響を与える、前期高齢者の方々の健康寿命の延伸に関する
取り組みです。（9～10月開始予定）

種目 平成 31 年度事業内容

疾
病
予
防

生活習慣病予防健診
３５歳以上の被保険者、被扶養者が対象。特定健診をベースに検査項目を充実させて実
施します。４０歳以上の方は、本健診にて特定健診を受診したことになります。実施要領、
注意事項をよく読み受診してください。

二次（精密）検査 一次健診を受診した結果、判定が「要再検査」「要精密検査」となった方に対して二次検
査費用を補助します。

PSA検査補助
年度内に５０歳以上の被保険者で希望の方を対象（一般医療機関で受診の場合に限る）
に、年度内１回に限り、２，１００円を助成します。
＊協定機関で受診の場合は､基準検査項目に含まれていますので対象外です。

新規  オプション検査補助 腫瘍マーカー補助より変更となりました。”お知らせ”をご参照ください。

インフルエンザ予防接種
被保険者および被扶養者で予防接種を希望される方を対象に、年度内一人3,500円を
限度に助成します。（児童については、限度金額内で2回接種可）
実施期間 ： 平成31年10月1日～平成32年1月31日

そ
の
他

家庭常備薬の斡旋 年2回（4月、10月）実施。（セルフメディケーション税制対応）
「健保だより」に申し込み用紙を折り込んで配布します。

スポーツクラブ法人契約 スポーツクラブルネサンスが法人契約価格でご利用になれます。また、年3回（4月、10
月、1月）キャンペーンも実施予定。詳細は当組合のＨＰをご参照ください。

健康アプリ ルネサンスの健康アプリ「カラダかわるＮａｖｉ」が無料でダウンロード出来ます。詳細は
当組合のＨＰをご参照ください。

兼松連合健康保険組合
生活習慣病予防健診　基準検査項目

検査項目 内　容
診 察 問診・聴診・触診

身 体 計 測 身長・体重・腹囲・標準体重・肥満度・
BMI・視力・眼底・聴力

血 圧 測 定 最高血圧・最低血圧
尿 検 査 蛋白・糖・潜血・沈査・ウロビリノーゲン
呼 吸 器 胸部レントゲン検査

消 化 器
胃部レントゲン検査（直接）
または胃部内視鏡検査
便潜血検査（2 日法）

超音波検査 胆のう・肝臓・腎臓・膵臓・脾臓
循 環 器 心電図（安静時）

血 液 検 査
赤血球・白血球・ヘモグロビン・
ヘマトクリット・MCV・MCH・MCHC・
血小板

糖 尿 病 空腹時血糖・HbA1c

肝 機 能 GOT・GPT・γ -GTP・総蛋白・
総ビリルビン・ALB・LDH・ALP

脂 質 総コレステロール・中性脂肪・
HDL コレステロール・LDL コレステロール

膵 機 能 アミラーゼ
腎 機 能・
痛 風 尿素窒素・クレアチニン（eGFR）・尿酸

婦 人 科
（ 希 望 者 ）

子宮頸がん検診
乳がん検診

P S A 前立腺腫瘍マーカー
（年齢 50 歳以上の被保険者）

※太字：特定健康診査項目

特定保健指導対象者の判定基準

腹囲
追加リスク

④喫煙歴
対象

①血糖　②脂質　
③血圧 40～64歳 65～74歳

≧８５ｃｍ
（男性）

≧９５ｃｍ
（女性）

2つ以上該当
積極的支援

1つ該当
あり 動機付け支援

なし

上記以外で
ＢＭＩ≧２５

3つ該当
積極的支援

2つ該当
あり

動機付け支援
なし

1つ該当

①血糖：空腹時血糖 100mg/dl 以上　または　HbA1c5.6% 以上
②脂質：中性脂肪 150mg/dl 以上　または　HDL コレステロール 40mg/dl 未満
③血圧：収縮期 130mmHg 以上　または　拡張期 85mmHg 以上
※薬剤服薬者は保健指導の対象から除かれます。

メタボリックシンドロームの判定基準

腹囲
追加リスク メタボリックシンドローム

判定①血糖　②脂質　③血圧

≧85ｃｍ（男性）
≧95ｃｍ（女性）

2つ以上該当 メタボリックシンドローム
基準該当

1つ該当 メタボリックシンドローム
予備群該当

①血糖：空腹時血糖 110mg/dl 以上　
②脂質：中性脂肪 150mg/dl 以上　または　HDL コレステロール 40mg/dl 未満
③血圧：収縮期 130mmHg 以上　または　拡張期 85mmHg 以上
※ 服薬を行っている項目（血糖・脂質・血圧）は検査数値に関係なく追加リスクとして

カウントします。
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平成31年度保健事業 組合員皆さまの「健康づくり」をバックアップします。厳しい財政状況ですが、
保健事業は効率性を精査しつつ必要な内容を実施してまいります。　

種目 平成 31 年度事業内容

特
定
健
康
診
査 

・  

保
健
指
導

法定
特定健康診査（特定健診）

40歳～74歳の全員（被保険者・被扶養者）が対象。平成20年度より「高齢者医療確保
法」で実施が義務付けられた、メタボリックシンドローム（内臓脂肪症候群）予防に着目し
た健診です。当組合の生活習慣病予防健診を受診することで、特定健診の検査項目を
カバーします。

法定
特定保健指導

特定健診でメタボ・メタボリスク有と判定された方が受ける生活習慣改善のための保健
指導です。「高齢者医療確保法」で実施が義務付けられています。被保険者については、
事業所のご協力のもと、事業所に専門職（管理栄養士等）を派遣して初回面接を実施し
ています。被扶養者については、適宜ご案内をご自宅に送付しています。
＊被扶養者の方/お問い合わせ・申し込み

電話：０６-６２３１-１８７７
e-mail：tokutei@krkenpo.or.jp

保
健
宣
伝
事
業

機関誌「健保だより」 「健保だより」を年２回（４月、10月）、事業所を経由して被保険者全員に配布します。必ず
ご自宅にお持ち帰りください。

医療費通知 使われた医療費の実態を認識していただくため、保険証により療養の給付を受けられた
方に事業所を経由して配布します。年２回（７月、１月）実施。

ジェネリック差額通知 年2回ジェネリック差額通知を対象者の方に事業所経由お渡しします。ジェネリック医薬
品に切り替えた場合の、医薬品の削減額をご参考値としてご案内します。

ホームページ・専用健康サイト

健康保険に関するしくみ・手続き、お知らせ等の情報を的確にＨＰより発信して参ります。
健康ポータルサイト「ファミリー・ケア・ネットワーク」では、育児や病気の解説、レシピな
ど、健康に役立つコンテンツを満載しています。また、こちらの窓口でWebファミリー健
康相談が受けられます。
ＨＰ「兼松連合健康保険組合」で検索 (https://www.krkenpo.or.jp)
健康サイト「ファミリー・ケア・ネットワーク」で検索、またはＨＰよりリンク
➡電話番号877002を入力 (https://familycare.sociohealth.co.jp)

出産・育児雑誌の送付

初産に限り（被保険者及び被扶養者）、赤ちゃんとママ社より「知って安心初めての妊
娠出産」「プレママの食事」をお送りします。また、ご出産後、1年間、育児月刊誌「赤
ちゃんとママ」（含むお誕生日号、「お医者さんにかかるまでに」）をお送りします。
E-mail:tokutei@krkenpo.or.jpまで“赤ママ送付希望”と申し込みください。

健
康
相
談

ファミリー健康相談
（業務委託先：㈱法研）

急な病気やけがで困ったときにいつでも相談できる心強いパートナーです。
◦２４時間年中無休、医師が２４時間常駐
◦各科顧問医師と直接相談が可能（小児科医は２４時間対応）
◦携帯電話・スマートフォンを含め、相談料・通話料無料
◦海外からの相談も無料で対応　◦ＷＥＢからの相談も可能
◦医療機関情報も提供しています
当組合専用番号 ０１２０-８７７００２

メンタルヘルスカウンセリング
（業務委託先：㈱法研）

ストレス、メンタルヘルスに関する悩みに、電話と面接のカウンセリングを提供します。
すべて、「臨床心理士」の資格を有する経験豊富なカウンセラーが応じます。
◦面接カウンセリングのご予約　本人・家族とも１人５回まで無料。６回目から有料。
　予約受付　月～土曜日午前１０時～午後８時　（日曜日・祝日・年末年始は休み）
◦電話カウンセリングのご利用
　利用時間　月～土曜日午前１０時～午後１０時　（日曜日・祝日・年末年始は休み）
◦電話カウンセリングのご利用ご予約
　予約受付　月～土曜日午前１０時～午後６時　（日曜日・祝日・年末年始は休み）
 当組合専用番号 ０１２０-８７７００２

（自動音声ガイダンスに従って利用したいサービス番号をプッシュ）

前期高齢者向け電話健康相談
（業務委託先：㈱法研）

主に６０歳以上の被扶養者の方を対象に健康実態調査と電話健康相談を行います。高齢
者医療納付金の動向にも影響を与える、前期高齢者の方々の健康寿命の延伸に関する
取り組みです。（9～10月開始予定）

種目 平成 31 年度事業内容

疾
病
予
防

生活習慣病予防健診
３５歳以上の被保険者、被扶養者が対象。特定健診をベースに検査項目を充実させて実
施します。４０歳以上の方は、本健診にて特定健診を受診したことになります。実施要領、
注意事項をよく読み受診してください。

二次（精密）検査 一次健診を受診した結果、判定が「要再検査」「要精密検査」となった方に対して二次検
査費用を補助します。

PSA検査補助
年度内に５０歳以上の被保険者で希望の方を対象（一般医療機関で受診の場合に限る）
に、年度内１回に限り、２，１００円を助成します。
＊協定機関で受診の場合は､基準検査項目に含まれていますので対象外です。

新規  オプション検査補助 腫瘍マーカー補助より変更となりました。”お知らせ”をご参照ください。

インフルエンザ予防接種
被保険者および被扶養者で予防接種を希望される方を対象に、年度内一人3,500円を
限度に助成します。（児童については、限度金額内で2回接種可）
実施期間 ： 平成31年10月1日～平成32年1月31日

そ
の
他

家庭常備薬の斡旋 年2回（4月、10月）実施。（セルフメディケーション税制対応）
「健保だより」に申し込み用紙を折り込んで配布します。

スポーツクラブ法人契約 スポーツクラブルネサンスが法人契約価格でご利用になれます。また、年3回（4月、10
月、1月）キャンペーンも実施予定。詳細は当組合のＨＰをご参照ください。

健康アプリ ルネサンスの健康アプリ「カラダかわるＮａｖｉ」が無料でダウンロード出来ます。詳細は
当組合のＨＰをご参照ください。

兼松連合健康保険組合
生活習慣病予防健診　基準検査項目

検査項目 内　容
診 察 問診・聴診・触診

身 体 計 測 身長・体重・腹囲・標準体重・肥満度・
BMI・視力・眼底・聴力

血 圧 測 定 最高血圧・最低血圧
尿 検 査 蛋白・糖・潜血・沈査・ウロビリノーゲン
呼 吸 器 胸部レントゲン検査

消 化 器
胃部レントゲン検査（直接）
または胃部内視鏡検査
便潜血検査（2 日法）

超音波検査 胆のう・肝臓・腎臓・膵臓・脾臓
循 環 器 心電図（安静時）

血 液 検 査
赤血球・白血球・ヘモグロビン・
ヘマトクリット・MCV・MCH・MCHC・
血小板

糖 尿 病 空腹時血糖・HbA1c

肝 機 能 GOT・GPT・γ -GTP・総蛋白・
総ビリルビン・ALB・LDH・ALP

脂 質 総コレステロール・中性脂肪・
HDL コレステロール・LDL コレステロール

膵 機 能 アミラーゼ
腎 機 能・
痛 風 尿素窒素・クレアチニン（eGFR）・尿酸

婦 人 科
（ 希 望 者 ）

子宮頸がん検診
乳がん検診

P S A 前立腺腫瘍マーカー
（年齢 50 歳以上の被保険者）

※太字：特定健康診査項目

特定保健指導対象者の判定基準

腹囲
追加リスク

④喫煙歴
対象

①血糖　②脂質　
③血圧 40～64歳 65～74歳

≧８５ｃｍ
（男性）

≧９５ｃｍ
（女性）

2つ以上該当
積極的支援

1つ該当
あり 動機付け支援

なし

上記以外で
ＢＭＩ≧２５

3つ該当
積極的支援

2つ該当
あり

動機付け支援
なし

1つ該当

①血糖：空腹時血糖 100mg/dl 以上　または　HbA1c5.6% 以上
②脂質：中性脂肪 150mg/dl 以上　または　HDL コレステロール 40mg/dl 未満
③血圧：収縮期 130mmHg 以上　または　拡張期 85mmHg 以上
※薬剤服薬者は保健指導の対象から除かれます。

メタボリックシンドロームの判定基準

腹囲
追加リスク メタボリックシンドローム

判定①血糖　②脂質　③血圧

≧85ｃｍ（男性）
≧95ｃｍ（女性）

2つ以上該当 メタボリックシンドローム
基準該当

1つ該当 メタボリックシンドローム
予備群該当

①血糖：空腹時血糖 110mg/dl 以上　
②脂質：中性脂肪 150mg/dl 以上　または　HDL コレステロール 40mg/dl 未満
③血圧：収縮期 130mmHg 以上　または　拡張期 85mmHg 以上
※ 服薬を行っている項目（血糖・脂質・血圧）は検査数値に関係なく追加リスクとして

カウントします。
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〇対象者：35歳以上（年度内）の被保険者・被扶養者
※被保険者の健診について、事業所独自の保健事業として検査項目の追加や費用負担の免除を行っているケースがありますので、その

場合は、事業所のルールに従ってください。

〇協定医療機関の場合 
健診費用：全額組合負担
組合指定の健診項目での受診の場合は、費用の徴収はありません。ただし、オプションで検査項目を追加された場合は、
費用の請求があります。また、オプション以外で一部自己負担が発生する医療機関がありますのでご注意ください。

（組合HPお知らせ「平成31年度協定健診機関について」をご覧ください。）
受診の手順：
❶組合HPで健診機関を確認　❷電話で予約　❸健診当日、必ず保険証を持参　❹後日、健診結果が受診者に届く
❺二次検査の指示を受けた補助希望者は、速やかに予約を取り「二次精密検査受給申請書」を組合に提出してください。

〇一般の健診機関で受診の場合（やむを得ない理由がある場合のみ一般機関で受診）
健診費用：助成金30,000円を上限に実費を支給
原則、組合指定の健診項目を受診してください。特定健診項目で未検査項目があると、助成金の対象となりませんので
ご注意ください。また、助成金の上限以内の場合でも、指定外のオプション検査費用は自己負担です。
受診の手順：
❶組合指定の検査項目を確認 ❷組合への健診受診に関する申請書の提出はありません　❸費用は全額立て替えて支
払います　❹後日、健診結果が受診者に届く　❺二次検査の指示を受けた補助希望者は、速やかに予約を取り「二次精
密検査受給申請書」を組合に提出してください　❻「健診費用請求書」に領収書、健診結果（写）を添えて組合あて提出し
てください　❼質問表（写）を必ず添付してください。

〇二次検査
対 象 者：一次健診を協定または一般医療機関で受診した結果、判定が「要精密検査」「要再検査」で、
　　　　　　　3ヵ月以内の受診指示がある場合
検 査 費 用：全額補助、ただし、1人当たりの年間上限額があります。
　　　　　　　〈年間上限額〉自由診療扱いの場合　年間5万円
 保険診療扱いの場合　年間1万5千円
対象外の検査：三次検査以降の検査、指定検査項目以外の項目に対する二次検査、治療中の項目に対する二次検査、治

療目的のための検査と判断される場合、一次健診から6ヵ月以上経過して受診するもの、経過観察後の
二次検査の指示がある場合は、原則一次と同じ検査方法のものに限る。

（詳細は組合HPお知らせ「平成31年度生活習慣病予防健診の二次検査に対する補助について」を参照してください。）
注意事項　❶原則、一次健診機関と同じ医療機関で受診してください　❷個人の費用立て替えが発生する場合は「二次
検査費用請求申請書」で後日精算してください　❸被扶養者が「二次精密検査受給申請書」を提出する場合は、当組合
HPをご覧ください。

　従来実施していた「腫瘍マーカー検査（CEA/AFP/CA19-9）補助」の内容を変更して、「オプション検査補助」を平成31
年度より開始します。検査項目は腫瘍マーカーに限らず、健康診断の検査項目であれば何でも選択が出来ます（複数項目
選択可）。また、毎年違う検査を選択しても構いません。例として、ピロリ菌検査や喀痰検査、HPV検査などのがん関連、肝
炎ウイルス、リウマチ関連、また、従来の腫瘍マーカーも選択できます。（但し、歯科検査は対象外）
※事業所独自の保健事業として、従来の腫瘍マーカー検査を事業所の指定検査項目としている場合は、事業所のルールに従ってくださ

い。（個人で検査を選択することは出来ません。）
※平成30年3月厚労省より「職域におけるがん検診に関するマニュアル」が出され、がん検診に関するガイドラインが示されています。
　“50歳以上で喫煙指数（1日本数×年数）が600以上であることが判明した者（過去における喫煙者を含む。）に対して喀痰細胞診を行う”

ことが記載されていますので、該当する方は当該検査を選択することを当組合では推奨します。

〇対象者：50歳以上（満年齢）の被保険者で希望するもの
補助金額：年度内1回に限り、3,000円を限度に補助
実施方法：
❶希望者は、予めオプション検査項目を決める　❷健診申込時に検査費用等確認のうえ、オプション検査を申し込む
❸健診日、健診機関窓口でオプション検査費用を支払う　❹組合指定の申請用紙と請求書を事業所経由提出して補助を
申請　❺事業所経由補助金額の精算　❻複数の項目を受検した場合は、その合計で3,000円を限度とします。その場合
は、まとめて1回の補助申請としてください。

　はり・きゅう・あんま・マッサージ・指圧（あはき療養）については、厚労省による制度変更により、償還払い（患者が窓口で
施術費用の全額を支払い、後日健保組合に7割を請求する方法）と受領委任払い（窓口で3割のみ支払い、7割部分は施術
所と健保組合が直接精算する方法）の二つの処理方法のうち、どちらかいずれか一つの処理方法のみしか各健保組合で選
択することができないことになりました。当組合では、先の組合会において、あはき療養費の処理方法として「償還払い」を
選択する旨の決議を行いましたので、ご連絡します。平成31年4月1日以降に発生するあはき療養費は、すべていったん窓
口で全額（10割）負担をしていただくこととなりますので、ご注意ください。

あはき療養費の処理方法が変わります

　退職後、再就職をしない場合の健康保険は❶兼松連合健康保険組合の任意継続、❷国民健康保険に加入、❸ご家族の健
康保険の被扶養者となる（ただし扶養の条件を満たしている場合）、の３つの方法があります。毎月納める保険料はそれぞ
れ違いますので、個々の保険料を比較してお手続きください。
　任意継続は、退職前に2か月以上の被保険者期間があれば、退職後引き続き最長2年間は個人でこれまでの健康保険に
加入し続けることが出来る制度です。ただし、事業主の負担が無くなるため、保険料は全額自己負担となります。公告してい
る平成31年度の任意継続被保険者の標準報酬月額に、公示の平成31年度保険料率（9.0%）を乗じたものが保険料となり
ます。尚、退職時の標準報酬月額が健康保険法第４７条に規定する標準報酬月額を下回る場合には、この退職時標準報酬月
額が保険料計算の基礎報酬額として２年間を通して適用されます。
　また、介護保険制度の第2号被保険者に該当する40歳以上64歳までの人は、介護保険料（料率1.6%）についてもあわせ
て納付することになります。

退職後の健康保険加入について

　二次検査補助における補助費用の精算については、自由診療扱い（窓口負担なし）と保険診療扱い（窓口で3割をいった
ん個人が立て替え）の二つの方法のいずれかが協定健診機関ごとに決まっています。10月に予定されている消費税の引き
上げ、或いは健診機関の要請により、“保険診療扱い”へと取扱いが変更されている協定健診機関がありますのでご注意く
ださい。詳細は組合HPお知らせ「平成31年度協定健診機関について」をご覧ください。

二次（精密）検査における補助費用の精算方法について

平成31年度　生活習慣病予防健診（特定健診）のお知らせ

新規保健事業（オプション検査補助）のお知らせ

◯平成31年度については、健康保険料率及び介護保険料率を
据え置いています。

◯健康保険法第47条に規定する、任意継続被保険者の
標準報酬月額を下記の通りとします。

標準報酬月額：360,000円

ただし、その者の退職時の標準報酬月額が36万円以下
の場合はその額とする。

適用期間：平成31年4月1日～平成32年3月31日
　　　　　（平成31年4月保険料より平成32年3月保険料まで）

適用期間：平成31年3月1日～平成32年2月29日
　　　　　（平成31年4月納付分より平成32年3月納付分まで）

保険料率

健康保険料率
90 / 1000

介護保険料率
16 / 1000

負担割合

事業主
45 / 1000

事業主
8 / 1000

被保険者
45 / 1000

被保険者
8 / 1000

平成31年度の保険料率 及び 任意継続被保険者の標準報酬月額

（例）退職時の保険料が、
50万円の方は
・・・標準報酬月額360,000円となります
28万円の方は
・・・標準報酬月額280,000円となります

健保組合からの
お知らせ
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〇対象者：35歳以上（年度内）の被保険者・被扶養者
※被保険者の健診について、事業所独自の保健事業として検査項目の追加や費用負担の免除を行っているケースがありますので、その

場合は、事業所のルールに従ってください。

〇協定医療機関の場合 
健診費用：全額組合負担
組合指定の健診項目での受診の場合は、費用の徴収はありません。ただし、オプションで検査項目を追加された場合は、
費用の請求があります。また、オプション以外で一部自己負担が発生する医療機関がありますのでご注意ください。

（組合HPお知らせ「平成31年度協定健診機関について」をご覧ください。）
受診の手順：
❶組合HPで健診機関を確認　❷電話で予約　❸健診当日、必ず保険証を持参　❹後日、健診結果が受診者に届く
❺二次検査の指示を受けた補助希望者は、速やかに予約を取り「二次精密検査受給申請書」を組合に提出してください。

〇一般の健診機関で受診の場合（やむを得ない理由がある場合のみ一般機関で受診）
健診費用：助成金30,000円を上限に実費を支給
原則、組合指定の健診項目を受診してください。特定健診項目で未検査項目があると、助成金の対象となりませんので
ご注意ください。また、助成金の上限以内の場合でも、指定外のオプション検査費用は自己負担です。
受診の手順：
❶組合指定の検査項目を確認 ❷組合への健診受診に関する申請書の提出はありません　❸費用は全額立て替えて支
払います　❹後日、健診結果が受診者に届く　❺二次検査の指示を受けた補助希望者は、速やかに予約を取り「二次精
密検査受給申請書」を組合に提出してください　❻「健診費用請求書」に領収書、健診結果（写）を添えて組合あて提出し
てください　❼質問表（写）を必ず添付してください。

〇二次検査
対 象 者：一次健診を協定または一般医療機関で受診した結果、判定が「要精密検査」「要再検査」で、
　　　　　　　3ヵ月以内の受診指示がある場合
検 査 費 用：全額補助、ただし、1人当たりの年間上限額があります。
　　　　　　　〈年間上限額〉自由診療扱いの場合　年間5万円
 保険診療扱いの場合　年間1万5千円
対象外の検査：三次検査以降の検査、指定検査項目以外の項目に対する二次検査、治療中の項目に対する二次検査、治

療目的のための検査と判断される場合、一次健診から6ヵ月以上経過して受診するもの、経過観察後の
二次検査の指示がある場合は、原則一次と同じ検査方法のものに限る。

（詳細は組合HPお知らせ「平成31年度生活習慣病予防健診の二次検査に対する補助について」を参照してください。）
注意事項　❶原則、一次健診機関と同じ医療機関で受診してください　❷個人の費用立て替えが発生する場合は「二次
検査費用請求申請書」で後日精算してください　❸被扶養者が「二次精密検査受給申請書」を提出する場合は、当組合
HPをご覧ください。

　従来実施していた「腫瘍マーカー検査（CEA/AFP/CA19-9）補助」の内容を変更して、「オプション検査補助」を平成31
年度より開始します。検査項目は腫瘍マーカーに限らず、健康診断の検査項目であれば何でも選択が出来ます（複数項目
選択可）。また、毎年違う検査を選択しても構いません。例として、ピロリ菌検査や喀痰検査、HPV検査などのがん関連、肝
炎ウイルス、リウマチ関連、また、従来の腫瘍マーカーも選択できます。（但し、歯科検査は対象外）
※事業所独自の保健事業として、従来の腫瘍マーカー検査を事業所の指定検査項目としている場合は、事業所のルールに従ってくださ

い。（個人で検査を選択することは出来ません。）
※平成30年3月厚労省より「職域におけるがん検診に関するマニュアル」が出され、がん検診に関するガイドラインが示されています。
　“50歳以上で喫煙指数（1日本数×年数）が600以上であることが判明した者（過去における喫煙者を含む。）に対して喀痰細胞診を行う”

ことが記載されていますので、該当する方は当該検査を選択することを当組合では推奨します。

〇対象者：50歳以上（満年齢）の被保険者で希望するもの
補助金額：年度内1回に限り、3,000円を限度に補助
実施方法：
❶希望者は、予めオプション検査項目を決める　❷健診申込時に検査費用等確認のうえ、オプション検査を申し込む
❸健診日、健診機関窓口でオプション検査費用を支払う　❹組合指定の申請用紙と請求書を事業所経由提出して補助を
申請　❺事業所経由補助金額の精算　❻複数の項目を受検した場合は、その合計で3,000円を限度とします。その場合
は、まとめて1回の補助申請としてください。

　はり・きゅう・あんま・マッサージ・指圧（あはき療養）については、厚労省による制度変更により、償還払い（患者が窓口で
施術費用の全額を支払い、後日健保組合に7割を請求する方法）と受領委任払い（窓口で3割のみ支払い、7割部分は施術
所と健保組合が直接精算する方法）の二つの処理方法のうち、どちらかいずれか一つの処理方法のみしか各健保組合で選
択することができないことになりました。当組合では、先の組合会において、あはき療養費の処理方法として「償還払い」を
選択する旨の決議を行いましたので、ご連絡します。平成31年4月1日以降に発生するあはき療養費は、すべていったん窓
口で全額（10割）負担をしていただくこととなりますので、ご注意ください。

あはき療養費の処理方法が変わります

　退職後、再就職をしない場合の健康保険は❶兼松連合健康保険組合の任意継続、❷国民健康保険に加入、❸ご家族の健
康保険の被扶養者となる（ただし扶養の条件を満たしている場合）、の３つの方法があります。毎月納める保険料はそれぞ
れ違いますので、個々の保険料を比較してお手続きください。
　任意継続は、退職前に2か月以上の被保険者期間があれば、退職後引き続き最長2年間は個人でこれまでの健康保険に
加入し続けることが出来る制度です。ただし、事業主の負担が無くなるため、保険料は全額自己負担となります。公告してい
る平成31年度の任意継続被保険者の標準報酬月額に、公示の平成31年度保険料率（9.0%）を乗じたものが保険料となり
ます。尚、退職時の標準報酬月額が健康保険法第４７条に規定する標準報酬月額を下回る場合には、この退職時標準報酬月
額が保険料計算の基礎報酬額として２年間を通して適用されます。
　また、介護保険制度の第2号被保険者に該当する40歳以上64歳までの人は、介護保険料（料率1.6%）についてもあわせ
て納付することになります。

退職後の健康保険加入について

　二次検査補助における補助費用の精算については、自由診療扱い（窓口負担なし）と保険診療扱い（窓口で3割をいった
ん個人が立て替え）の二つの方法のいずれかが協定健診機関ごとに決まっています。10月に予定されている消費税の引き
上げ、或いは健診機関の要請により、“保険診療扱い”へと取扱いが変更されている協定健診機関がありますのでご注意く
ださい。詳細は組合HPお知らせ「平成31年度協定健診機関について」をご覧ください。

二次（精密）検査における補助費用の精算方法について

平成31年度　生活習慣病予防健診（特定健診）のお知らせ

新規保健事業（オプション検査補助）のお知らせ

◯平成31年度については、健康保険料率及び介護保険料率を
据え置いています。

◯健康保険法第47条に規定する、任意継続被保険者の
標準報酬月額を下記の通りとします。

標準報酬月額：360,000円

ただし、その者の退職時の標準報酬月額が36万円以下
の場合はその額とする。

適用期間：平成31年4月1日～平成32年3月31日
　　　　　（平成31年4月保険料より平成32年3月保険料まで）

適用期間：平成31年3月1日～平成32年2月29日
　　　　　（平成31年4月納付分より平成32年3月納付分まで）

保険料率

健康保険料率
90 / 1000

介護保険料率
16 / 1000

負担割合

事業主
45 / 1000

事業主
8 / 1000

被保険者
45 / 1000

被保険者
8 / 1000

平成31年度の保険料率 及び 任意継続被保険者の標準報酬月額

（例）退職時の保険料が、
50万円の方は
・・・標準報酬月額360,000円となります
28万円の方は
・・・標準報酬月額280,000円となります

健保組合からの
お知らせ
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積極的支援

平成29年度 特定保健指導の結果をご報告します。
兼松連合健康保険組合が実施した

特定保健指導に参加し、プログラムを終了された方は82名、実施率13.0％
平成29年度の特定健診受診者で特定保健指導対象者となった方は630名、その内82名が特定保健指導を受けられ
プログラムを終了されました。

1人当たり体重▲1.7ｋｇ　腹囲▲1.8cmの減少
平成29年度と平成30年度の特定健診結果を比較したところ、終了者の多くの方で体重および腹囲の減少が確認さ
れました。82名の内、体重▲2.0kgかつ腹囲▲2.0ｃｍ以上減少した方は23名でした。
特定保健指導途中脱落者や未実施者の数値にほとんど変化が見られなかったのに対し、終了者には顕著な改善傾向
が見られました。

平成30年度　特定保健指導に参加しましょう
平成28年度の健保組合全体の特定保健指導実施率は19.2％（当組合は0.5%）。平成29年度の当組合の特定保健
指導の実施率は改善しましたが、まだまだ実施率は低く、国の目標値６０％には遠く及びません。平成30年度の特定
健診で特定保健指導の対象となった方は、特定保健指導に参加いただき、生活習慣病の予防に取り組みましょう。ま
た、すでに始められている方はプログラムを最後までやり遂げていただけますようお願いします。

メタボ・メタボ予備群から脱却された方は35.9％
平成29年度の特定保健指導を終了された78名の内、平成30年度で特定保健指導の対象でなくなった方は31名と
なり、３５.9％の方がメタボ或いはメタボ予備群ではなくなりました。また、引き続き特定保健指導の対象となった方
も含めて、それぞれの検査項目（血圧、血糖、脂質）で多くの改善結果が見られました。

平成29年度特定健診・特定保健指導実施率

※厚労省への報告期限（平成30年11月1月）までに実績報告ができたもの。

平成29年度特定保健指導対象者の1年間の体重・腹囲の変動

※平成31年1月末時点で平成30年度の健診結果と比較可能なもののみ抽出。

平成29年度特定保健指導終了者の保健指導判定の変化（平成29年度➡平成30年度）

平成29年度特定保健指導終了者のメタボリックシンドローム判定の変化（平成29年度➡平成30年度）

特定
保健指導
終了者数

基準該当
➡基準該当

予備群該当
➡予備群該当

非該当
➡非該当 合計 率

変化なし

78 7 16 15 38

特定
保健指導
終了者数

積極的支援
➡積極的支援

動機付け支援
➡動機付け支援 率合計

変化なし

78

被保険・
被扶養

被保険者

被扶養者

全体

対象者
（40歳以上）

2,575

1,026

3,601

特定健診
受診者

2,403

566

2,969

特定健診
受診率 保健指導

対象者数
保健指導
終了者数 実施率 保健指導

対象者数
保健指導
終了者数 実施率 保健指導

対象者数
保健指導
終了者数

特定保健指導
実施率

93.3%

55.2%

82.4%

368

11

379

42

0

42

11.4%

0.0%

11.1%

動機付け支援

216

35

251

40

0

40

18.5%

0.0%

15.9%

合計

584

46

630

82

0

82

14.0%

0.0%

13.0%

27 17 44 56.4％

48.7％

予備群該当
➡非該当

基準該当
➡非該当

基準該当
➡予備群該当 合計 改善率

改善

23 3 2 28 35.9％

積極的支援
➡動機付け支援

積極的支援
➡対象外

動機付け支援
➡対象外 合計 改善率 動機付け支援

➡積極的支援 悪化率

改善 悪化

3 13 15 31 39.7％ 3 3.8％

非該当
➡予備群該当

非該当
➡基準該当

予備群該当
➡基準該当 合計 悪化率

悪化

4 1 7 12 15.4％

特定保健指導終了者

途中脱落者

特定保健指導未実施

実施状況

78人

25人

314人

人数

▲1.67kg

＋0.13kg

▲0.07kg

体重

▲1.82ｃｍ

▲0.42ｃｍ

▲0.21ｃｍ

腹囲
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監修／村山恵津子　一般財団法人 日本健康文化振興会・保健師 

娘の
ひと言で奮起！ 

お父さん、
もっとスマートに

なってよ！

初回面接

特定保健指導
「積極的支援」の流れ

特定保健指導
「積極的支援」の流れ

えっ？ 
あの太った人が

ボク？ 

保健指導で生活改善 
Challenge

昨年に引き続き、特定健診で「積極的支援」に該当してしまったＡさん。 
モチベーションが上がらないまま特定保健指導を受けると、

保健師さんから内臓脂肪のこわーい話を聞き、さらに娘からのキツーイひと言がダブルパンチに。
一念発起してダイエットに取り組むことにしました。 

　体重 80kg

　身長 170.0cm

★腹囲 90.0cm

★BMI 27.7
　血圧値 130/82mmHg

★血糖値    
　空腹時血糖114mg/㎗.・HbA1c6.1％ 
★中性脂肪値 180mg/㎗

　HDLコレステロール 46mg/㎗

　喫煙習慣なし 

判定
積極的支援に該当 
（昨年初めて積極的支援の
指導を受け、今回2回目）

（★が基準値以上）

【Ａさんのプロフィール】
◎ＩＴ関連会社勤務 
◎品質管理部課長　
◎47歳 
◎家族構成
　妻（44歳）・長女（15歳）・長男（13歳） 
◎郊外の一戸建てで４人暮らし保健師などの専門スタッフと

相談しながら健康管理のプラ
ンを立てます。

継続支援
面接・電話・メールなどで継
続的に生活改善をサポート
します（3ヵ月以上）。

結果確認
面接・電話・メールなどで、
6ヵ月経過後に生活改善の状
況を確認。

積極的支援

平成29年度 特定保健指導の結果をご報告します。
兼松連合健康保険組合が実施した

特定保健指導に参加し、プログラムを終了された方は82名、実施率13.0％
平成29年度の特定健診受診者で特定保健指導対象者となった方は630名、その内82名が特定保健指導を受けられ
プログラムを終了されました。

1人当たり体重▲1.7ｋｇ　腹囲▲1.8cmの減少
平成29年度と平成30年度の特定健診結果を比較したところ、終了者の多くの方で体重および腹囲の減少が確認さ
れました。82名の内、体重▲2.0kgかつ腹囲▲2.0ｃｍ以上減少した方は23名でした。
特定保健指導途中脱落者や未実施者の数値にほとんど変化が見られなかったのに対し、終了者には顕著な改善傾向
が見られました。

平成30年度　特定保健指導に参加しましょう
平成28年度の健保組合全体の特定保健指導実施率は19.2％（当組合は0.5%）。平成29年度の当組合の特定保健
指導の実施率は改善しましたが、まだまだ実施率は低く、国の目標値６０％には遠く及びません。平成30年度の特定
健診で特定保健指導の対象となった方は、特定保健指導に参加いただき、生活習慣病の予防に取り組みましょう。ま
た、すでに始められている方はプログラムを最後までやり遂げていただけますようお願いします。

メタボ・メタボ予備群から脱却された方は35.9％
平成29年度の特定保健指導を終了された78名の内、平成30年度で特定保健指導の対象でなくなった方は31名と
なり、３５.9％の方がメタボ或いはメタボ予備群ではなくなりました。また、引き続き特定保健指導の対象となった方
も含めて、それぞれの検査項目（血圧、血糖、脂質）で多くの改善結果が見られました。

平成29年度特定健診・特定保健指導実施率

※厚労省への報告期限（平成30年11月1月）までに実績報告ができたもの。

平成29年度特定保健指導対象者の1年間の体重・腹囲の変動

※平成31年1月末時点で平成30年度の健診結果と比較可能なもののみ抽出。

平成29年度特定保健指導終了者の保健指導判定の変化（平成29年度➡平成30年度）

平成29年度特定保健指導終了者のメタボリックシンドローム判定の変化（平成29年度➡平成30年度）

特定
保健指導
終了者数

基準該当
➡基準該当

予備群該当
➡予備群該当

非該当
➡非該当 合計 率

変化なし

78 7 16 15 38

特定
保健指導
終了者数

積極的支援
➡積極的支援

動機付け支援
➡動機付け支援 率合計

変化なし

78

被保険・
被扶養

被保険者

被扶養者

全体

対象者
（40歳以上）

2,575

1,026

3,601

特定健診
受診者

2,403

566

2,969

特定健診
受診率 保健指導

対象者数
保健指導
終了者数 実施率 保健指導

対象者数
保健指導
終了者数 実施率 保健指導

対象者数
保健指導
終了者数

特定保健指導
実施率

93.3%

55.2%

82.4%

368

11

379

42

0

42

11.4%

0.0%

11.1%

動機付け支援

216

35

251

40

0

40

18.5%

0.0%

15.9%

合計

584

46

630

82

0

82

14.0%

0.0%

13.0%

27 17 44 56.4％

48.7％

予備群該当
➡非該当

基準該当
➡非該当

基準該当
➡予備群該当 合計 改善率

改善

23 3 2 28 35.9％

積極的支援
➡動機付け支援

積極的支援
➡対象外

動機付け支援
➡対象外 合計 改善率 動機付け支援

➡積極的支援 悪化率

改善 悪化

3 13 15 31 39.7％ 3 3.8％

非該当
➡予備群該当

非該当
➡基準該当

予備群該当
➡基準該当 合計 悪化率

悪化

4 1 7 12 15.4％

特定保健指導終了者

途中脱落者

特定保健指導未実施

実施状況

78人

25人

314人

人数

▲1.67kg

＋0.13kg

▲0.07kg

体重

▲1.82ｃｍ

▲0.42ｃｍ

▲0.21ｃｍ

腹囲
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Ｉ
Ｔ
関
連
会
社
で
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
を
し
て

い
る
47
歳
の
Ａ
さ
ん
。こ
こ
数
年
体
重
が
増

加
傾
向
で
、健
診
で
の
腹
囲
や
血
糖
値
、中

性
脂
肪
の
結
果
で
、前
年
度
か
ら
特
定
保

健
指
導
の
対
象
に
な
り
ま
し
た
。

　
し
か
し
、Ａ
さ
ん
本
人
は
、そ
れ
ほ
ど
肥
満

で
は
な
い
と
思
っ
て
い
て
、「
仕
事
が
忙
し
い

か
ら
」と
、生
活
習
慣
改
善
へ
の
モ
チ
ベ
ー

シ
ョ
ン
が
上
が
ら
な
い
ま
ま
で
い
ま
し
た
。 

　
前
年
度
も
特
定
保
健
指
導
を
受
け
て
い

ま
し
た
が
、体
重
は
減
る
ど
こ
ろ
か
１
年
で

２
ｋｇ
ほ
ど
増
え
て
し
ま
っ
た
の
で
す
。今
回

も
気
乗
り
し
な
い
ま
ま
特
定
保
健
指
導
を

受
け
る
と
、保
健
師
さ
ん
か
ら
、改
め
て
内

臓
脂
肪
の
健
康
へ
の
悪
影
響
と
、現
在
の
Ａ

さ
ん
が
置
か
れ
て
い
る
状
況
を
聞
か
さ
れ
ま

し
た
。 

　
前
年
度
よ
り
さ
ら
に
肥
満
度
が
進
ん
だ

Ａ
さ
ん
は
す
で
に
Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
27
・７
と
、軽
度

か
ら
中
度
の
肥
満
に
さ
し
か
か
っ
て
い
る
こ

と
、血
糖
値
と
中
性
脂
肪
値
も
基
準
値
外

と
な
り
、こ
の
ま
ま
の
状
態
を
放
置
し
て
お

く
と
、将
来
、脳
卒
中
や
心
臓
病
な
ど
、命

に
関
わ
る
深
刻
な
生
活
習
慣
病
を
引
き
起

こ
す
可
能
性
も
あ
る
と
い
う
の
で
す
。

　
後
日
、街
中
の
ウ
イ
ン
ド
ー
に
映
る
自
分
の

姿
を
見
て
、Ａ
さ
ん
は
が
く
ぜ
ん
と
し
ま
す
。

　
さ
ら
に
追
い
打
ち
を
か
け
る
よ
う
に
、最

近
あ
ま
り
口
を
き
い
て
く
れ
な
く
な
っ
た
長

女
か
ら
、キ
ツ
ー
イ
ひ
と
言
。「
お
父
さ
ん
。太

り
過
ぎ
。か
っ
こ
わ
る
ー
い
。も
っ
と
ス
マ
ー
ト

に
な
っ
て
！
」 

　
シ
ョ
ッ
ク
を
受
け
た
Ａ
さ
ん
は
、〝
健
康
の

た
め
に
も
、娘
の
気
持
に
応
え
る
た
め
に
も
、

よ
し
、今
年
は
頑
張
る
ぞ
！
〞と
決
意
し
、特

定
保
健
指
導
の
も
と
で
、内
臓
脂
肪
を
減

ら
す
本
気
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
ス
タ
ー
ト
さ
せ
る

こ
と
に
し
ま
し
た
。 

　
ま
ず
、保
健
師
さ
ん
と
相
談
の
上
、「
６
ヵ

月
後
の
体
重
を
今
よ
り
４
ｋｇ
減
」を
目
標
に

設
定
。現
状
の
生
活
習
慣
を
振
り
返
り
、食

生
活
と
運
動
習
慣
を
中
心
に
、無
理
な
く

で
き
る
ス
モ
ー
ル
ス
テ
ッ
プ
で
あ
る
、「
プ
チ
改

善
」か
ら
始
め
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。運
動

は
、わ
ざ
わ
ざ
時
間
を
つ
く
っ
て
運
動
す
る

の
で
は
な
く
、通
勤
時
や
職
場
で
活
動
量
を

増
や
す
こ
と
を
意
識
し
ま
し
た
。 

　
娘
を
は
じ
め
家
族
の
応
援
も
あ
り
、３
ヵ

月
後
に
は
、ベ
ル
ト
の
穴
１
つ
分
、お
な
か
回

り
が
細
く
な
り
、体
調
の
変
化
も
自
覚
。「
娘

と
の
コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
復
活
が
う
れ
し
い
」

と
い
う
Ａ
さ
ん
は
、さ
ら
に
目
標
に
向
け
て

内
臓
脂
肪
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
挑
戦
中
で
す
。

お父さん、
頑張って！

目標達成まで、
頑張って！

２
年
連
続
で

特
定
保
健
指
導
の
対
象
に

保健指導で生活改善 Challenge

こ
の
ま
ま
い
く
と

生
活
習
慣
病
一
直
線 

確
実
に
で
き
る
こ
と
を

目
標
に
設
定 

保健師さんとこれまでの生活習慣を振り返り、目標を設定する 

途中経過をチェックして今後につなげる

ス
モ
ー
ル
ス
テ
ッ
プ
か
ら

始
め
る
こ
と
が
成
功
の
カ
ギ
！

まずは3ヵ月。「プチ改善」から始めてみよう！ 

Aさんの1日

【食事面】
●食事は、肉が多く野菜は少ない。 
●昼食メニューはラーメンやカツ丼が
　多い。 
●缶コーヒーを1日2本。 
●早食いで食事に時間をかけない。
●週に4～5日は夕食時にビール2缶。
　おつまみはスナック菓子やチーズなど。

【運動面】
●仕事はパソコン業務で、ほぼ一日中
　座りっぱなし。 
●通勤はバスと電車の乗り継ぎ。歩く
　時間は1日20分ほど。 
●休日は遅い起床。運動はたまに近く
　のゴルフ練習場へ行く程度。 

☆特定保健指導を上手に

　活用して、脱･メタボに

　役立てましょう

●ズボンのベルトの穴が１つ縮小 
●体が軽くなってきていると実感 
●はじめは歩数を増やして疲れていた
　が、どんどん楽しく歩けるように！
●夜ぐっすりと眠ることができる 
●起床後は空腹ですぐ朝食が取れる 
●野菜や海藻を家族で食べるように 

【食事面】
①昼食は、定食や持ち帰り弁当に。
②白米を雑穀・もち麦などに変更。
③1日ビール1本にして酒量を減らす。
　つまみのスナック菓子をやめる。

【運動面】
①移動には階段を必ず使う。
②昼の外食は離れた場所で食べる。
③休日の外出時はできる限り歩き回る。

ヤル気に
なってきた！！ 体重が－２㎏で

78㎏に！ 

  6:40 起床
  7:40 自宅を出る
 バス10分→
 電車（乗り換え2回）
  8:50 会社到着
 缶コーヒー ★1
 デスクワーク
12：00 昼食
 外食か弁当を購入
13：00 缶コーヒー ★1
 デスクワーク
17：30 仕事終了
18：00 退社
 電車→バス ★2
19：40 帰宅
 入浴→夕食
23：30 就寝
   

  9:00 起床 
10:00 ゴルフ練習 ★3
12：30 家族で買い物を兼ねて昼食 ★4
15：00 昼寝
19：00 夕食・飲酒
  0:30 就寝

平 日平 日休 日休 日

通勤の帰りは
バスをやめて
歩く 

缶コーヒーを
やめて
お茶に替える 

買い物に行ったら、
施設内を
散歩のつもりで歩き回る

ゴルフ練習場に行ったら
できるだけ周辺を歩く

★1
プチ改善

★3
プチ改善

★4
プチ改善

★2
プチ改善

プチ改善を3ヵ月実行しただけで体重が－2ｋｇと、効果を実感したAさん。
がぜんやる気になって、残り3ヵ月で目標の－4kgを達成するべく、 
保健師さんと話し合って、残り3ヵ月の改善項目を決めることにしました。

【開始4ヵ月～6ヵ月】
Aさんの減量プログラム

Aさんの問題点は・・・

体重

腹囲

-4㎏
-4㎝

6ヵ月間の目標設定

痩せたいけど、
食べたいものは

我慢したく
ないんです 

これくらいなら
できるぞ！

Aさんの変化

まず、自分の
生活習慣を

振り返りましょう
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Ｉ
Ｔ
関
連
会
社
で
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
を
し
て

い
る
47
歳
の
Ａ
さ
ん
。こ
こ
数
年
体
重
が
増

加
傾
向
で
、健
診
で
の
腹
囲
や
血
糖
値
、中

性
脂
肪
の
結
果
で
、前
年
度
か
ら
特
定
保

健
指
導
の
対
象
に
な
り
ま
し
た
。

　
し
か
し
、Ａ
さ
ん
本
人
は
、そ
れ
ほ
ど
肥
満

で
は
な
い
と
思
っ
て
い
て
、「
仕
事
が
忙
し
い

か
ら
」と
、生
活
習
慣
改
善
へ
の
モ
チ
ベ
ー

シ
ョ
ン
が
上
が
ら
な
い
ま
ま
で
い
ま
し
た
。 

　
前
年
度
も
特
定
保
健
指
導
を
受
け
て
い

ま
し
た
が
、体
重
は
減
る
ど
こ
ろ
か
１
年
で

２
ｋｇ
ほ
ど
増
え
て
し
ま
っ
た
の
で
す
。今
回

も
気
乗
り
し
な
い
ま
ま
特
定
保
健
指
導
を

受
け
る
と
、保
健
師
さ
ん
か
ら
、改
め
て
内

臓
脂
肪
の
健
康
へ
の
悪
影
響
と
、現
在
の
Ａ

さ
ん
が
置
か
れ
て
い
る
状
況
を
聞
か
さ
れ
ま

し
た
。 

　
前
年
度
よ
り
さ
ら
に
肥
満
度
が
進
ん
だ

Ａ
さ
ん
は
す
で
に
Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
27
・７
と
、軽
度

か
ら
中
度
の
肥
満
に
さ
し
か
か
っ
て
い
る
こ

と
、血
糖
値
と
中
性
脂
肪
値
も
基
準
値
外

と
な
り
、こ
の
ま
ま
の
状
態
を
放
置
し
て
お

く
と
、将
来
、脳
卒
中
や
心
臓
病
な
ど
、命

に
関
わ
る
深
刻
な
生
活
習
慣
病
を
引
き
起

こ
す
可
能
性
も
あ
る
と
い
う
の
で
す
。

　
後
日
、街
中
の
ウ
イ
ン
ド
ー
に
映
る
自
分
の

姿
を
見
て
、Ａ
さ
ん
は
が
く
ぜ
ん
と
し
ま
す
。

　
さ
ら
に
追
い
打
ち
を
か
け
る
よ
う
に
、最

近
あ
ま
り
口
を
き
い
て
く
れ
な
く
な
っ
た
長

女
か
ら
、キ
ツ
ー
イ
ひ
と
言
。「
お
父
さ
ん
。太

り
過
ぎ
。か
っ
こ
わ
る
ー
い
。も
っ
と
ス
マ
ー
ト

に
な
っ
て
！
」 

　
シ
ョ
ッ
ク
を
受
け
た
Ａ
さ
ん
は
、〝
健
康
の

た
め
に
も
、娘
の
気
持
に
応
え
る
た
め
に
も
、

よ
し
、今
年
は
頑
張
る
ぞ
！
〞と
決
意
し
、特

定
保
健
指
導
の
も
と
で
、内
臓
脂
肪
を
減

ら
す
本
気
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
ス
タ
ー
ト
さ
せ
る

こ
と
に
し
ま
し
た
。 

　
ま
ず
、保
健
師
さ
ん
と
相
談
の
上
、「
６
ヵ

月
後
の
体
重
を
今
よ
り
４
ｋｇ
減
」を
目
標
に

設
定
。現
状
の
生
活
習
慣
を
振
り
返
り
、食

生
活
と
運
動
習
慣
を
中
心
に
、無
理
な
く

で
き
る
ス
モ
ー
ル
ス
テ
ッ
プ
で
あ
る
、「
プ
チ
改

善
」か
ら
始
め
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。運
動

は
、わ
ざ
わ
ざ
時
間
を
つ
く
っ
て
運
動
す
る

の
で
は
な
く
、通
勤
時
や
職
場
で
活
動
量
を

増
や
す
こ
と
を
意
識
し
ま
し
た
。 

　
娘
を
は
じ
め
家
族
の
応
援
も
あ
り
、３
ヵ

月
後
に
は
、ベ
ル
ト
の
穴
１
つ
分
、お
な
か
回

り
が
細
く
な
り
、体
調
の
変
化
も
自
覚
。「
娘

と
の
コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
復
活
が
う
れ
し
い
」

と
い
う
Ａ
さ
ん
は
、さ
ら
に
目
標
に
向
け
て

内
臓
脂
肪
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
挑
戦
中
で
す
。

お父さん、
頑張って！

目標達成まで、
頑張って！

２
年
連
続
で

特
定
保
健
指
導
の
対
象
に

保健指導で生活改善 Challenge

こ
の
ま
ま
い
く
と

生
活
習
慣
病
一
直
線 

確
実
に
で
き
る
こ
と
を

目
標
に
設
定 

保健師さんとこれまでの生活習慣を振り返り、目標を設定する 

途中経過をチェックして今後につなげる

ス
モ
ー
ル
ス
テ
ッ
プ
か
ら

始
め
る
こ
と
が
成
功
の
カ
ギ
！

まずは3ヵ月。「プチ改善」から始めてみよう！ 

Aさんの1日

【食事面】
●食事は、肉が多く野菜は少ない。 
●昼食メニューはラーメンやカツ丼が
　多い。 
●缶コーヒーを1日2本。 
●早食いで食事に時間をかけない。
●週に4～5日は夕食時にビール2缶。
　おつまみはスナック菓子やチーズなど。

【運動面】
●仕事はパソコン業務で、ほぼ一日中
　座りっぱなし。 
●通勤はバスと電車の乗り継ぎ。歩く
　時間は1日20分ほど。 
●休日は遅い起床。運動はたまに近く
　のゴルフ練習場へ行く程度。 

☆特定保健指導を上手に

　活用して、脱･メタボに

　役立てましょう

●ズボンのベルトの穴が１つ縮小 
●体が軽くなってきていると実感 
●はじめは歩数を増やして疲れていた
　が、どんどん楽しく歩けるように！
●夜ぐっすりと眠ることができる 
●起床後は空腹ですぐ朝食が取れる 
●野菜や海藻を家族で食べるように 

【食事面】
①昼食は、定食や持ち帰り弁当に。
②白米を雑穀・もち麦などに変更。
③1日ビール1本にして酒量を減らす。
　つまみのスナック菓子をやめる。

【運動面】
①移動には階段を必ず使う。
②昼の外食は離れた場所で食べる。
③休日の外出時はできる限り歩き回る。

ヤル気に
なってきた！！ 体重が－２㎏で

78㎏に！ 

  6:40 起床
  7:40 自宅を出る
 バス10分→
 電車（乗り換え2回）
  8:50 会社到着
 缶コーヒー ★1
 デスクワーク
12：00 昼食
 外食か弁当を購入
13：00 缶コーヒー ★1
 デスクワーク
17：30 仕事終了
18：00 退社
 電車→バス ★2
19：40 帰宅
 入浴→夕食
23：30 就寝
   

  9:00 起床 
10:00 ゴルフ練習 ★3
12：30 家族で買い物を兼ねて昼食 ★4
15：00 昼寝
19：00 夕食・飲酒
  0:30 就寝

平 日平 日休 日休 日

通勤の帰りは
バスをやめて
歩く 

缶コーヒーを
やめて
お茶に替える 

買い物に行ったら、
施設内を
散歩のつもりで歩き回る

ゴルフ練習場に行ったら
できるだけ周辺を歩く

★1
プチ改善

★3
プチ改善

★4
プチ改善

★2
プチ改善

プチ改善を3ヵ月実行しただけで体重が－2ｋｇと、効果を実感したAさん。
がぜんやる気になって、残り3ヵ月で目標の－4kgを達成するべく、 
保健師さんと話し合って、残り3ヵ月の改善項目を決めることにしました。

【開始4ヵ月～6ヵ月】
Aさんの減量プログラム

Aさんの問題点は・・・

体重

腹囲

-4㎏
-4㎝

6ヵ月間の目標設定

痩せたいけど、
食べたいものは

我慢したく
ないんです 

これくらいなら
できるぞ！

Aさんの変化

まず、自分の
生活習慣を

振り返りましょう
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質
問

　
赤
ち
ゃ
ん
は
か
わ
い
い
け
れ
ど
、育

児
は
本
当
に
大
変
で
す
。出
産
前
の

理
想
と
は
か
な
り
の
ギ
ャッ
プ
で
、そ
の

こ
と
に
愕
然
と
す
る
人
も
多
い
で
し
ょ

う
。で
も
、そ
れ
が
現
実
で
す
。

　
ウ
ツ
に
な
り
や
す
い
の
は
完
璧
を
求

め
、理
想
が
高
い
人
。期
待
が
大
き
い

ほ
ど
、理
想
通
り
に
で
き
な
い
と
自
分

を
責
め
、逆
に
子
供
を
虐
待
す
る
よ

う
に
な
り
ま
す
。

　
で
も
子
供
は
思
う
よ
う
に
な
ら
な

く
て
当
然
。家
事
と
育
児
が
両
立
で

き
な
く
て
も
、決
し
て
ナ
マ
ケ
モ
ノ
と

思
わ
な
い
こ
と
で
す
。
T
H
E 

B
E
S
T（
完
璧
）を
目
指
す
の
で
は

な
く
M
Y 

B
E
S
T（
で
き
る
範
囲

で
よ
い
）と
意
識
す
る
こ
と
で
、気
持

ち
も
少
し
落
ち
着
く
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。

　
ま
た
、逆
に
自
分
も
幼
い
時
に
、親

に
し
て
も
ら
っ
た
と
思
う
な
ど
、考
え

方
を
変
え
る
の
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

　
そ
れ
で
も
、だ
め
な
時
は
、「
今
し
か

楽
し
め
な
い
子
供
と
の
大
切
な
時
間
」

だ
と
思
って
み
て
は
？
　
永
遠
に
続
く

わ
け
で
は
な
い
し
、苦
し
く
な
っ
た
ら

誰
か
に
助
け
を
求
め
れ
ば
よ
い
。そ
の

た
め
に
も
、出
産
前
か
ら
相
談
で
き
る

人
を
つ
く
っ
て
お
く
の
が
お
勧
め
で

す
。先
輩
や
友
人
も「
育
児
っ
て
そ
ん

な
も
ん
」と
言
っ
て
く
れ
る
は
ず
で

す
。

　
で
は
、旦
那
さ
ん
は
ど
う
す
れ
ば
よ

い
の
で
し
ょ
う
か
。

　
ね
ぎ
ら
い
の
言
葉
は
も
ち
ろ
ん
で

す
が
、そ
れ
よ
り
大
事
な
の
が
行
動
で

す
！
　
10
〜
15
分
で
よ
い
の
で
奥
さ
ん

を
一
人
に
し
て
休
ま
せ
、赤
ち
ゃ
ん
と

二
人
き
り
に
な
り
、い
ろ
ん
な
こ
と
を

話
し
、ミ
ル
ク
を
や
っ
た
り
、オ
ム
ツ
を

替
え
た
り
…
。二
人
だ
け
の
時
間
は
、

い
つ
か「
楽
し
か
っ
た
時
間
だ
よ
」と
伝

え
ら
れ
る〝
子
供
へ
の
贈
り
物
〞に
な

る
と
思
っ
て
頑
張
る
の
も
よ
い
で
し
ょ

う
。奥
さ
ん
は
短
時
間
で
も
、リ
フ
レ
ッ

シ
ュで
き
ま
す
。

　
近
年
、離
婚
相
談
に
来
ら
れ
る
女

性
で
多
い
の
は
、「
昔
の
育
児
で
つ
ら

か
っ
た
時
に
、あ
な
た
は
何
も
し
て
く

れ
な
か
っ
た
」と
い
う
旦
那
さ
ん
へ
の
恨

み
で
す
。言
い
換
え
れ
ば
、つ
ら
い
時
期

に
サ
ポ
ー
ト
し
合
え
た
夫
婦
は
長
続

き
し
て
い
る
と
い
う
こ
と
で
す
。後
年
、

離
婚
問
題
で
悩
ま
な
い
た
め
に
も
、奥

さ
ん
一
人
に
育
児
を
押
し
付
け
ず
、

助
け
合
って
い
き
ま
し
ょ
う
。

家
事
と
育
児
の

両
立
が
で
き
な
い
の
は

私
が
ナ
マ
ケ
モ
ノ
だ
か
ら
？

3
ヵ
月
前
に
里
帰
り
出
産
を
し
た
、

専
業
主
婦
の
田
中（
仮
名
）さ
ん
。実
家
に
い
る
間
は
、

お
母
さ
ん
の
手
助
け
も
あ
り
、順
調
に
子
育
て
を
し
て
い
ま
し
た
。

し
か
し
、自
宅
に
戻
っ
て
か
ら
家
事
と
育
児
の
両
立
が
で
き
ず
、

そ
ん
な
自
分
を
責
め
、引
き
こ
も
り
が
ち
に
な
っ
て
い
ま
す
。

旦
那
さ
ん
も
、奥
さ
ん
の
肉
体
的
、精
神
的
な

負
担
を
減
ら
し
た
い
と
育
児
・
家
事
を
手
伝
っ
て
い
ま
す
が
…
。

えとう のぶゆき
日本で従来行われていた、理論中心
の心理学に変わり、実践的な日常で使
えるコミュニケーションプログラムを開
発。多くの一部上場企業から「今まで
の研修で一番、参加者に変化が見ら
れた」と全国で反響を呼び、年間300
回を超える企業研修を受け持ち東奔
西走している。主な著書に『心時代の
夜明け～本当の幸せを求めて～』（Ｐ
ＨＰ研究所）、『幸せの引き出しを開け
る こころのエステ』（サンマーク文庫）
などがある。

日本メンタルヘルス協会代表
心理カウンセラー

衛藤 信之

腎
不
全

網
膜
症

神
経
障
害

脳
卒
中

認
知
症

心
臓
病

動
脈

硬
化

糖
尿
病

食
後

高
血
糖

高
血
圧

脂
質
異
常

生活習慣

体
内
時
計
の
リ
ズ
ム
を

大
切
に 

●
朝
は
定
時
に
起
床
し

　
て
、少
し
で
も
よ
い
の

　
で
朝
食
を
食
べ
る
習

　
慣
づ
く
り
を
。 

●
夕
食
後
か
ら
就
寝
ま
で
は
2
〜
3
時
間
空
け
、軽
い

　
空
腹
で
寝
る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。 

脂
肪
を
合
成
し
や
す
い

食
品
を
控
え
る 

●
間
食
で
菓
子
や
清
涼
飲
料
、ミ

　
ル
ク
、砂
糖
入
り
の
コ
ー
ヒ
ー
な

　
ど
は
極
力
控
え
ま
し
ょ
う
。 

●
揚
げ
物
や
脂
っ
こ
い
料
理
の
摂
取
回
数
を
せ
め
て
こ

　
れ
ま
で
の
３
分
の
１
に
。代
わ
り
に
食
物
繊
維
の
多

　
い
野
菜
、キ
ノ
コ
、海
藻
、雑
穀
を
増
や
し
ま
し
ょ
う
。 

焦
ら
ず
運
動
を

継
続
す
る
工
夫
を

●
激
し
い
運
動
で
な
く
、継

　
続
し
て
で
き
る
有
酸
素

　
運
動
で
効
率
よ
く
脂
肪

　
を
燃
焼
し
ま
し
ょ
う
。 

●
１
日
の
歩
数
を
チ
ェッ
ク
し
、少
し
ず
つ
歩
数
を
ア
ッ

　
プ
し
て
い
き
ま
す
。 

●
階
段
を
利
用
し
、自
宅
で
は
ス
ク
ワ
ッ
ト
あ
る
い
は

　
腹
筋
を
習
慣
に
し
ま
し
ょ
う 

。

あなたの体の中で、
何が始まろうとしているのか、
イメージしてみてください。 

あなたの体の中で、
何が始まろうとしているのか、
イメージしてみてください。 
メタボ(メタボリックシンドローム)は
内臓脂肪型肥満に高血圧、脂質異常、高血糖など
複数の生活習慣病のリスクが重複した状態のことです。
この状態を放置したままにしておくと、
動脈硬化が進行し、糖尿病などの生活習慣病、
さらには腎不全など
糖尿病の合併症、心臓病や脳卒中などの
命に関わる重大な病気を引き起こします。
この状態をドミノ崩しにたとえて、

「メタボリック・ドミノ」といわれます。 

　
内
臓
脂
肪
を
減
ら
す
た
め
に

は
、正
し
い
減
量
を
行
う
こ
と
が
何

よ
り
大
切
で
す
。 

　
と
は
い
え
、こ
れ
ま
で
長
い
年
月

脂
肪
を
抱
え
て
き
た
の
で
す
か

ら
、
一
気
に
減
量
す
る
に
は
か
な

り
無
理
が
あ
り
ま
す
。 

　
早
く
結
果
を
出
し
た
い
か
ら
と

い
っ
て
、食
事
を
低
カ
ロ
リ
ー
に
し
、

激
し
い
運
動
を
長
時
間
続
け
る
こ

と
な
ど
、無
理
な
減
量
を
し
て
も

ほ
と
ん
ど
効
果
が
あ
り
ま
せ
ん
。減

量
は
で
き
て
も
筋
肉
ま
で
落
ち
て

し
ま
い
代
謝
が
低
下
し
、不
健
康
な

身
体
を
つ
く
っ
て
し
ま
う
か
ら
で

す
。干
か
ら
び
た
体
に
な
っ
て
、脂

肪
を
体
に
た
め
込
も
う
と
す
る
働

き
が
大
き
く
な
り
、リ
バ
ウ
ン
ド
が

始
ま
り
ま
す
。 

　
健
康
的
な
減
量
の
た
め
に
、生

活
習
慣
病
予
防
の
た
め
に
、毎
日

の
積
み
重
ね
で
徐
々
に
代
謝
も
維

持
で
き
、筋
肉
を
落
と
さ
ず
、脂
肪

を
燃
焼
さ
せ
て
い
く
方
法
を
選
び

ま
し
ょ
う
。

ド
ミ
ノ
の
崩
壊
を

食
い
止
め
る
に
は
、 

内
臓
脂
肪
を
減
ら
す
こ
と 

効
率
よ
く
内
臓
脂
肪
を

減
ら
す
ポ
イ
ン
ト

 

最近おなか回りが気になってきた方へ、 
村山保健師からのアドバイス

重篤な疾患

メタボリック・ドミノが
総崩れになると

やがて…

ここなら、
まだやり直せる！

メタボの状態

慶應義塾大学医学部教授 伊藤裕先生の図を改変

生活習慣は改善できます！

STOP! The メタボリック・ドミノ

保健師さんは 健康のパーソナルトレーナー
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質
問

　
赤
ち
ゃ
ん
は
か
わ
い
い
け
れ
ど
、育

児
は
本
当
に
大
変
で
す
。出
産
前
の

理
想
と
は
か
な
り
の
ギ
ャッ
プ
で
、そ
の

こ
と
に
愕
然
と
す
る
人
も
多
い
で
し
ょ

う
。で
も
、そ
れ
が
現
実
で
す
。

　
ウ
ツ
に
な
り
や
す
い
の
は
完
璧
を
求

め
、理
想
が
高
い
人
。期
待
が
大
き
い

ほ
ど
、理
想
通
り
に
で
き
な
い
と
自
分

を
責
め
、逆
に
子
供
を
虐
待
す
る
よ

う
に
な
り
ま
す
。

　
で
も
子
供
は
思
う
よ
う
に
な
ら
な

く
て
当
然
。家
事
と
育
児
が
両
立
で

き
な
く
て
も
、決
し
て
ナ
マ
ケ
モ
ノ
と

思
わ
な
い
こ
と
で
す
。
T
H
E 

B
E
S
T（
完
璧
）を
目
指
す
の
で
は

な
く
M
Y 

B
E
S
T（
で
き
る
範
囲

で
よ
い
）と
意
識
す
る
こ
と
で
、気
持

ち
も
少
し
落
ち
着
く
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。

　
ま
た
、逆
に
自
分
も
幼
い
時
に
、親

に
し
て
も
ら
っ
た
と
思
う
な
ど
、考
え

方
を
変
え
る
の
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

　
そ
れ
で
も
、だ
め
な
時
は
、「
今
し
か

楽
し
め
な
い
子
供
と
の
大
切
な
時
間
」

だ
と
思
って
み
て
は
？
　
永
遠
に
続
く

わ
け
で
は
な
い
し
、苦
し
く
な
っ
た
ら

誰
か
に
助
け
を
求
め
れ
ば
よ
い
。そ
の

た
め
に
も
、出
産
前
か
ら
相
談
で
き
る

人
を
つ
く
っ
て
お
く
の
が
お
勧
め
で

す
。先
輩
や
友
人
も「
育
児
っ
て
そ
ん

な
も
ん
」と
言
っ
て
く
れ
る
は
ず
で

す
。

　
で
は
、旦
那
さ
ん
は
ど
う
す
れ
ば
よ

い
の
で
し
ょ
う
か
。

　
ね
ぎ
ら
い
の
言
葉
は
も
ち
ろ
ん
で

す
が
、そ
れ
よ
り
大
事
な
の
が
行
動
で

す
！
　
10
〜
15
分
で
よ
い
の
で
奥
さ
ん

を
一
人
に
し
て
休
ま
せ
、赤
ち
ゃ
ん
と

二
人
き
り
に
な
り
、い
ろ
ん
な
こ
と
を

話
し
、ミ
ル
ク
を
や
っ
た
り
、オ
ム
ツ
を

替
え
た
り
…
。二
人
だ
け
の
時
間
は
、

い
つ
か「
楽
し
か
っ
た
時
間
だ
よ
」と
伝

え
ら
れ
る〝
子
供
へ
の
贈
り
物
〞に
な

る
と
思
っ
て
頑
張
る
の
も
よ
い
で
し
ょ

う
。奥
さ
ん
は
短
時
間
で
も
、リ
フ
レ
ッ

シ
ュで
き
ま
す
。

　
近
年
、離
婚
相
談
に
来
ら
れ
る
女

性
で
多
い
の
は
、「
昔
の
育
児
で
つ
ら

か
っ
た
時
に
、あ
な
た
は
何
も
し
て
く

れ
な
か
っ
た
」と
い
う
旦
那
さ
ん
へ
の
恨

み
で
す
。言
い
換
え
れ
ば
、つ
ら
い
時
期

に
サ
ポ
ー
ト
し
合
え
た
夫
婦
は
長
続

き
し
て
い
る
と
い
う
こ
と
で
す
。後
年
、

離
婚
問
題
で
悩
ま
な
い
た
め
に
も
、奥

さ
ん
一
人
に
育
児
を
押
し
付
け
ず
、

助
け
合
って
い
き
ま
し
ょ
う
。

家
事
と
育
児
の

両
立
が
で
き
な
い
の
は

私
が
ナ
マ
ケ
モ
ノ
だ
か
ら
？

3
ヵ
月
前
に
里
帰
り
出
産
を
し
た
、

専
業
主
婦
の
田
中（
仮
名
）さ
ん
。実
家
に
い
る
間
は
、

お
母
さ
ん
の
手
助
け
も
あ
り
、順
調
に
子
育
て
を
し
て
い
ま
し
た
。

し
か
し
、自
宅
に
戻
っ
て
か
ら
家
事
と
育
児
の
両
立
が
で
き
ず
、

そ
ん
な
自
分
を
責
め
、引
き
こ
も
り
が
ち
に
な
っ
て
い
ま
す
。

旦
那
さ
ん
も
、奥
さ
ん
の
肉
体
的
、精
神
的
な

負
担
を
減
ら
し
た
い
と
育
児
・
家
事
を
手
伝
っ
て
い
ま
す
が
…
。

えとう のぶゆき
日本で従来行われていた、理論中心
の心理学に変わり、実践的な日常で使
えるコミュニケーションプログラムを開
発。多くの一部上場企業から「今まで
の研修で一番、参加者に変化が見ら
れた」と全国で反響を呼び、年間300
回を超える企業研修を受け持ち東奔
西走している。主な著書に『心時代の
夜明け～本当の幸せを求めて～』（Ｐ
ＨＰ研究所）、『幸せの引き出しを開け
る こころのエステ』（サンマーク文庫）
などがある。

日本メンタルヘルス協会代表
心理カウンセラー

衛藤 信之
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　病
院
や
診
療
所
な
ど
の
医
療
機
関
に

か
か
る
と
き
は
、必
ず
保
険
証（
健
康
保

険
被
保
険
者
証
）を
持
参
し
、窓
口
に
提

示
し
ま
し
ょ
う
。提
示
す
る
と
、現
役
世

代
な
ら
、原
則
、か
か
っ
た
医
療
費
の
3

割
の
負
担
で
済
み
ま
す（
図
参
照
）。

　保
険
証
は
、誰
が
ど
の
健
康
保
険
組

合
に
加
入
し
て
い
る
か
を
証
明
す
る
大

切
な
も
の
で
、医
療
機
関
等
で
は
こ
の
保

険
証
を
基
に
、自
己
負
担
分
以
外
の
費

用
を
健
康
保
険
組
合
に
請
求
す
る
こ
と

に
な
り
ま
す
。

　そ
の
た
め
、初
診
の
時
に
提
示
す
る
だ

け
で
な
く
、診
療
が
長
期
に
わ
た
る
場
合

も
、加
入
し
て
い
る
健
康
保
険
組
合
に
変

更
は
な
い
か
、保
険
診
療
を
受
け
る
資
格

が
あ
る
か
ど
う
か
を
確
認
す
る
必
要
が

あ
る
た
め
、再
診
の
場
合
で
も
月
初
め
に

窓
口
に
提
示
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　健
康
保
険
の
対
象
と
な
る
の
は
、病
気

や
け
が
を
治
療
す
る
の
に
必
要
な
費
用

（
診
察
、検
査
、薬
、治
療
材
料
費
、処
置・

手
術
費
、入
院・看
護
費
、在
宅
療
養・看

護
費
な
ど
）で
す
の
で
、医
師
か
ら
処
方
さ

れ
た
薬
を
院
外
の
薬
局
な
ど
で
購
入
す

る
場
合
も
自
己
負
担
分
で
済
み
ま
す
。

　な
お
、保
険
証
を
忘
れ
、窓
口
で
全
額

（
10
割
）支
払
っ
た
場
合
、後
で
健
康
保
険

組
合
に
申
請
す
れ
ば
、自
己
負
担
分
を
除

い
た
額
が
療
養
費
と
し
て
戻
って
き
ま
す
。

　保
険
証
は
、身
分
証
明
書
と
し
て
も

利
用
さ
れ
る
こ
と
も
あ
る
大
切
な
も
の

で
す
。盗
難
や
紛
失
し
た
場
合
、第
三
者

に
悪
用
さ
れ
る
恐
れ
も
あ
り
ま
す
。ま
た

運
転
免
許
証
と
違
っ
て
、写
真
が
な
い
た

め
に
悪
用
さ
れ
や
す
い
と
も
い
え
ま
す
。

　万
が
一
、盗
難
に
遭
っ
た
り
紛
失
し
た

場
合
は
、被
害
を
防
ぐ
た
め
に
も
発
行

者
で
あ
る
健
康
保
険
組
合
に
届
け
出
る

と
と
も
に
、最
寄
り
の
警
察
署
に
も
届
け

出
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　ま
た
、破
損
し
た
場
合
や
汚
れ
た
場

合
は
再
発
行
が
必
要
に
な
り
ま
す
の
で
、

大
切
に
扱
う
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

ご
存
じ
で
す
か
？

保
険
証
の
使
い
方

医
療
機
関
等
を
受
診
す
る
と
き
は
、

保
険
証
を
提
示
す
れ
ば
、

か
か
っ
た
医
療
費
の
一
部
を
負
担
す
る
だ
け
で
済
み
ま
す
。

も
し
、保
険
証
を
提
示
せ
ず
に
受
診
し
た
場
合
は

全
額
自
己
負
担
と
な
り
ま
す
の
で
、

忘
れ
ず
に
持
参
し
ま
し
ょ
う
。

3割負担

2割負担

小学校入学後
～70歳未満

図：医療費の自己負担割合

小学校入学前

医
療
機
関
等
に
か
か
る

と
き
は
必
ず
持
参

保
険
証
は

大
切
に
扱
い
ま
し
ょ
う

こんなときはすぐに届け出てください! こんなケースでは保険証は使えません!
次のような場合、すぐに健康保険組合に
届け出をお願いいたします。

次のようなケースは健康保険診療の
対象ではないため、保険証は使えません。

※交通事故やけんかなど、第三者行為によるけがで治療を受けたときの費用は本
来、加害者が負担すべきものです。健康保険で治療を受けた場合、加害者が支払
うべき治療費を健康保険組合で立て替えて支払うことになるため、このような場合
は速やかに「第三者行為による傷病届」を提出する必要があります。

※子供の医療費については、各自治体において助成制
　度が設けられており、医療費の自己負担が、全額また
　は一部補助されます。

知って納得！
健康保険

●盗難に遭った
●紛失した
●破損した
●汚れて記載内容が分からない
●退職した・死亡した
●被扶養者に異動があった
　（結婚・出産・就職・死亡など）
●被保険者の氏名が変わった
●住所が変わった

●業務上や通勤途中の病気やけが
　（労災保険の適用となるため）
●正常な妊娠・出産 ●美容整形などの自由診療
●健康診断・人間ドック ●予防接種
●経済的理由による人工妊娠中絶手術
●先進医療　　　　　　　　　   　　　　　　など

1

24

3

鏡
と
に
ら
め
っ
こ

し
ち
ゃ
っ
て

ど
う
し
た
の
？

保
険
証
が
あ
れ
ば

医
療
費
は
3
割
で

済
む
ん
だ
か
ら
…
。

い
や
、そ
も
そ
も

整
形
に
保
険
証
は

使
え
な
い
し
…
。

美
容
整
形
し
よ
う
！

何
言
っ
て
る
の
！

人
間
は
顔
よ
り

中
身
で
し
ょ
！

は
あ…

、

ど
う
し
て
僕
は
、

イ
ケ
メ
ン
に
生
ま
れ

な
か
っ
た
ん
だ
ろ
う
。
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ょ
う

こんなときはすぐに届け出てください! こんなケースでは保険証は使えません!
次のような場合、すぐに健康保険組合に
届け出をお願いいたします。

次のようなケースは健康保険診療の
対象ではないため、保険証は使えません。

※交通事故やけんかなど、第三者行為によるけがで治療を受けたときの費用は本
来、加害者が負担すべきものです。健康保険で治療を受けた場合、加害者が支払
うべき治療費を健康保険組合で立て替えて支払うことになるため、このような場合
は速やかに「第三者行為による傷病届」を提出する必要があります。

※子供の医療費については、各自治体において助成制
　度が設けられており、医療費の自己負担が、全額また
　は一部補助されます。

知って納得！
健康保険

●盗難に遭った
●紛失した
●破損した
●汚れて記載内容が分からない
●退職した・死亡した
●被扶養者に異動があった
　（結婚・出産・就職・死亡など）
●被保険者の氏名が変わった
●住所が変わった

●業務上や通勤途中の病気やけが
　（労災保険の適用となるため）
●正常な妊娠・出産 ●美容整形などの自由診療
●健康診断・人間ドック ●予防接種
●経済的理由による人工妊娠中絶手術
●先進医療　　　　　　　　　   　　　　　　など

1
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3

鏡
と
に
ら
め
っ
こ

し
ち
ゃ
っ
て

ど
う
し
た
の
？

保
険
証
が
あ
れ
ば

医
療
費
は
3
割
で

済
む
ん
だ
か
ら
…
。

い
や
、そ
も
そ
も

整
形
に
保
険
証
は

使
え
な
い
し
…
。

美
容
整
形
し
よ
う
！

何
言
っ
て
る
の
！

人
間
は
顔
よ
り

中
身
で
し
ょ
！

は
あ…

、

ど
う
し
て
僕
は
、

イ
ケ
メ
ン
に
生
ま
れ

な
か
っ
た
ん
だ
ろ
う
。
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さ
ら
に
、納
豆
に
卵
を
混
ぜ
る
と
肌
の
潤
い
が

た
っ
ぷ
り
に
な
り
お
勧
め
で
す
。こ
れ
は
肌
の
若
返

り
成
分
を
つ
く
る
線
維
芽
細
胞
を
増
や
す
亜
鉛
が

豊
富
だ
か
ら
で
す
。脂
肪
燃
焼
効
果
の
あ
る
ビ
タ

ミ
ン
Ｂ2
も
多
く
含
ま
れ
て
い
る
の
で
、ダ
イ
エ
ッ
ト

に
も
効
き
ま
す
。

　
生
卵（
全
卵
）を
混
ぜ
る
場
合
は
作
り
置
き
が
で

き
な
い
の
で
、そ
の
日
の
う
ち
に
食
べ
ま
し
ょ
う
。納

豆
全
体
の
量
が
多
く
な
る
の
で
、ご
飯
の
食
べ
過

ぎ
に
は
要
注
意
。ご
飯
は
丼
で
な
く
、必
ず
お
茶
わ

ん
で
食
べ
ま
し
ょ
う（
丼
の
ご
飯
量
2
0
0
g
、お

茶
わ
ん
の
ご
飯
量
1
5
0
g
）。ご
飯
の
食
べ
過
ぎ

は
老
化
を
進
め
て
し
ま
い
ま
す
。

　
納
豆
の
1
日
の
目
安
量
は
1
日
に
2
分
の
1
〜

1
パ
ッ
ク
で
す
。納
豆
の
種
類
は
何
で
も
構
い
ま
せ

ん
。卵
は
1
週
間
の
平
均
で
1
日
に
1
個
が
目
安

で
す
。卵
は
高
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
食
品
と
さ
れ
ま
す

が
、日
本
動
脈
硬
化
学
会
の
声
明
に
よ
る
と
、高
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
血
症
で
な
け
れ
ば
、食
事
の
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
を
制
限
す
る
必
要
は
な
い
と
さ
れ
て
い
ま

す
。卵
は
栄
養
的
に
優
れ
た
食
品
で
す
。禁
止
に
し

て
し
ま
わ
ず
、気
に
な
る
人
は
2
日
で
1
個
以
下

に
抑
え
て
お
け
ば
よ
い
で
し
ょ
う
。

　
な
お
、納
豆
と
卵
は
必
ず
一
緒
に
混
ぜ
て
食
べ

な
け
れ
ば
な
ら
な
い
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。ご
飯

の
お
か
ず
と
し
て
納
豆
と
卵
焼
き
、あ
る
い
は
納
豆

を
卵
で
包
ん
で
焼
い
た「
納
豆
オ
ム
レ
ツ
」な
ど
も

お
勧
め
で
す
。卵
は
だ
し
巻
き
や
目
玉
焼
き
と
い
っ

た
シ
ン
プ
ル
な
料
理
の
方
が
、余
計
な
カ
ロ
リ
ー
を

食
べ
な
く
て
済
む
の
で
お
勧
め
で
す
。

　
納
豆
は
し
っ
か
り
か
き
混
ぜ
る
こ
と
で
お
い
し
さ

が
ぐ
ん
と
ア
ッ
プ
し
ま
す
。納
豆
の
糸
引
き
が
ひ
と

か
た
ま
り
に
ま
と
ま
り
、全
体
に
白
っ
ぽ
く
な
る
ま

で
混
ぜ
て
お
く
と
お
い
し
く
な
り
ま
す
。残
念
な
が

ら
、か
き
混
ぜ
る
こ
と
に
よ
る
栄
養
の
変
化
は
あ
り

ま
せ
ん
。

ダ
イ
エ
ッ
ト
に
も
効
く

免
疫
力
を
ア
ッ
プ

食
べ
る
な
ら

夕
食
時

心
筋
梗
塞
を

防
ぐ

誰
に
で
も
老
化
は
起
き
ま
す
。

肌
の
衰
え
に
よ
っ
て
、老
け
て
見
え
た
り
、

病
気
に
か
か
り
や
す
く
な
る
、体
が
太
り
や
す
く
な
る
、な
ど

美
容
と
健
康
の
両
面
で
老
化
が
進
ん
で
い
き
ま
す
。

そ
こ
で
、こ
の
老
化
に
徹
底
的
に
対
抗
し
て
く
れ
る
の
が「
納
豆
」。

免
疫
力
を
高
め
た
り
、脂
肪
を
燃
焼
し
た
り
、不
思
議
な
パ
ワ
ー
が
備
わ
っ
て
い
ま
す
。
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10
歳
若
返
る

魔
法
の
食
品
と
は
？

　
納
豆
に
は
、独
自
の
若
返
り
効
果
の
あ
る
成
分

で
あ
る「
ポ
リ
ア
ミ
ン
」が
豊
富
。こ
の
ポ
リ
ア
ミ
ン

が
若
返
り
に
大
き
な
働
き
を
持
っ
て
い
る
の
で
す
。

　
自
治
医
科
大
学
附
属
さ
い
た
ま
医
療
セ
ン
タ
ー

の
早
田
邦
康
准
教
授
の
研
究
に
よ
る
と
、マ
ウ
ス

実
験
な
が
ら「
高
ポ
リ
ア
ミ
ン
食
」を
食
べ
た
場

合
、見
た
目
の
若
返
り
と
長
寿
に
な
る
こ
と
が
明

ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　
し
か
も
、ポ
リ
ア
ミ
ン
の
多
い
食
品
を
食
べ
る
こ

と
で
免
疫
細
胞
も
若
返
る
の
で
す
。免
疫
の「
疫
」

と
は「
病
気
」の
意
味
で
す
。そ
の
病
気
か
ら「
免

れ
る
力
」が
免
疫
力
。免
疫
細
胞
が
若
く
な
る
こ

と
で
免
疫
力
が
ア
ッ
プ
し
て
病
気
に
強
い
体
に
な
り

ま
す
。同
時
に
ポ
リ
ア
ミ
ン
は
動
脈
硬
化
を
促
進

す
る
物
質
を
抑
え
る
働
き
も
あ
る
の
で
、積
極
的

に
取
り
入
れ
た
い
と
こ
ろ
で
す
。

　
ま
た
、ポ
リ
ア
ミ
ン
に
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果
も
あ

り
ま
す
。脂
肪
の
燃
焼
を
促
す
カ
ル
ニ
チ
ン
を
利
用

し
や
す
く
な
る
た
め
で
す
。

　
こ
れ
だ
け
見
た
目
と
体
そ
の
も
の
を
若
く
し
て

く
れ
る
、い
い
こ
と
尽
く
し
の
ポ
リ
ア
ミ
ン
で
す
が
、

多
く
含
ん
で
い
る
食
品
が
ほ
と
ん
ど
な
い
の
が
難

点
。し
か
も
、血
中
ポ
リ
ア
ミ
ン
濃
度
が
高
く
な
る

の
は
納
豆
だ
け
で
す
。

　
そ
の
納
豆
に
は
脂
肪
の
燃
焼
を
促
す
ビ
タ
ミ
ン

Ｂ2
が
豊
富
で
す
。レ
バ
ー
類
や
ぶ
り
、牛
乳
、ヨ
ー
グ

ル
ト
な
ど
、ビ
タ
ミ
ン
Ｂ2
を
多
く
含
む
食
品
は
他
に

も
あ
り
ま
す
が
、こ
れ
ら
の
食
品
に
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ2

と
同
時
に
脂
肪
や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
含
ま
れ
て
い

ま
す
。
一
方
、納
豆
は
植
物
性
食
品
な
の
で
低
脂

肪
。な
お
か
つ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
気
に
す
る
こ
と
な

く
食
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
納
豆
は
夕
食
に
食
べ
る
の
が
一
番
。な
ぜ
な
ら
、

夕
食
は
一
日
の
終
わ
り
の
食
事
だ
か
ら
で
す
。夕

食
の
後
は
寝
る
だ
け
な
の
で
、カ
ロ
リ
ー
や
脂
肪
が

少
な
い
方
が
太
り
ま
せ
ん
。し
か
も
夕
食
に
ビ
タ
ミ

ン
Ｂ2
を
多
く
取
り
入
れ
る
こ
と
で
そ
の
日
の
食
事

で
食
べ
た
脂
肪
を
分
解
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
る
の

で
す
。つ
ま
り
、太
り
や
す
い
体
か
ら
痩
せ
や
す
い
体

に
若
返
ら
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
納
豆
特
有
の
粘
り
成
分
で
あ
る
ナ
ッ
ト
ウ
キ

ナ
ー
ゼ
は
血
栓
を
溶
か
し
、脳
梗
塞
や
心
筋
梗
塞

を
防
ぎ
ま
す
。血
栓
の
病
気
の
症
状
が
発
生
し
や

す
い
の
は
夜
間
か
ら
明
け
方
の
就
寝
中
。ナ
ッ
ト
ウ

キ
ナ
ー
ゼ
の
効
果
は
８
〜
12
時
間
持
続
す
る
と
さ

れ
て
い
ま
す
。で
す
か
ら
夕
食
に
食
べ
て
お
く
と
、

朝
ま
で
血
栓
を
溶
か
す
効
果
が
期
待
で
き
る
の
で

す
。特
に
心
筋
梗
塞
は
月
曜
の
朝
に
最
も
起
き
や

す
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。な
の
で
、血
栓
の
病
気
が

気
に
な
る
人
は
日
曜
日
の
夕
食
に
は
必
ず
食
べ
て

お
き
た
い
で
す
ね
。

　
ナ
ッ
ト
ウ
キ
ナ
ー
ゼ
は
腸
内
の
有
用
菌
を
増
や
し

て
免
疫
力
を
高
め
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。体
の
免

疫
の
７
割
を
支
え
て
い
る
の
が
腸
で
す
。な
の
で
、納

豆
を
日
頃
の
習
慣
と
し
て
食
べ
て
お
く
と
、若
返
り

と
同
時
に
病
気
に
強
い
体
に
な
っ
て
い
き
ま
す
。
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さ
ら
に
、納
豆
に
卵
を
混
ぜ
る
と
肌
の
潤
い
が

た
っ
ぷ
り
に
な
り
お
勧
め
で
す
。こ
れ
は
肌
の
若
返

り
成
分
を
つ
く
る
線
維
芽
細
胞
を
増
や
す
亜
鉛
が

豊
富
だ
か
ら
で
す
。脂
肪
燃
焼
効
果
の
あ
る
ビ
タ

ミ
ン
Ｂ2
も
多
く
含
ま
れ
て
い
る
の
で
、ダ
イ
エ
ッ
ト

に
も
効
き
ま
す
。

　
生
卵（
全
卵
）を
混
ぜ
る
場
合
は
作
り
置
き
が
で

き
な
い
の
で
、そ
の
日
の
う
ち
に
食
べ
ま
し
ょ
う
。納

豆
全
体
の
量
が
多
く
な
る
の
で
、ご
飯
の
食
べ
過

ぎ
に
は
要
注
意
。ご
飯
は
丼
で
な
く
、必
ず
お
茶
わ

ん
で
食
べ
ま
し
ょ
う（
丼
の
ご
飯
量
2
0
0
g
、お

茶
わ
ん
の
ご
飯
量
1
5
0
g
）。ご
飯
の
食
べ
過
ぎ

は
老
化
を
進
め
て
し
ま
い
ま
す
。

　
納
豆
の
1
日
の
目
安
量
は
1
日
に
2
分
の
1
〜

1
パ
ッ
ク
で
す
。納
豆
の
種
類
は
何
で
も
構
い
ま
せ

ん
。卵
は
1
週
間
の
平
均
で
1
日
に
1
個
が
目
安

で
す
。卵
は
高
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
食
品
と
さ
れ
ま
す

が
、日
本
動
脈
硬
化
学
会
の
声
明
に
よ
る
と
、高
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
血
症
で
な
け
れ
ば
、食
事
の
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
を
制
限
す
る
必
要
は
な
い
と
さ
れ
て
い
ま

す
。卵
は
栄
養
的
に
優
れ
た
食
品
で
す
。禁
止
に
し

て
し
ま
わ
ず
、気
に
な
る
人
は
2
日
で
1
個
以
下

に
抑
え
て
お
け
ば
よ
い
で
し
ょ
う
。

　
な
お
、納
豆
と
卵
は
必
ず
一
緒
に
混
ぜ
て
食
べ

な
け
れ
ば
な
ら
な
い
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。ご
飯

の
お
か
ず
と
し
て
納
豆
と
卵
焼
き
、あ
る
い
は
納
豆

を
卵
で
包
ん
で
焼
い
た「
納
豆
オ
ム
レ
ツ
」な
ど
も

お
勧
め
で
す
。卵
は
だ
し
巻
き
や
目
玉
焼
き
と
い
っ

た
シ
ン
プ
ル
な
料
理
の
方
が
、余
計
な
カ
ロ
リ
ー
を

食
べ
な
く
て
済
む
の
で
お
勧
め
で
す
。

　
納
豆
は
し
っ
か
り
か
き
混
ぜ
る
こ
と
で
お
い
し
さ

が
ぐ
ん
と
ア
ッ
プ
し
ま
す
。納
豆
の
糸
引
き
が
ひ
と

か
た
ま
り
に
ま
と
ま
り
、全
体
に
白
っ
ぽ
く
な
る
ま

で
混
ぜ
て
お
く
と
お
い
し
く
な
り
ま
す
。残
念
な
が

ら
、か
き
混
ぜ
る
こ
と
に
よ
る
栄
養
の
変
化
は
あ
り

ま
せ
ん
。

ダ
イ
エ
ッ
ト
に
も
効
く

免
疫
力
を
ア
ッ
プ

食
べ
る
な
ら

夕
食
時

心
筋
梗
塞
を

防
ぐ

誰
に
で
も
老
化
は
起
き
ま
す
。

肌
の
衰
え
に
よ
っ
て
、老
け
て
見
え
た
り
、

病
気
に
か
か
り
や
す
く
な
る
、体
が
太
り
や
す
く
な
る
、な
ど

美
容
と
健
康
の
両
面
で
老
化
が
進
ん
で
い
き
ま
す
。

そ
こ
で
、こ
の
老
化
に
徹
底
的
に
対
抗
し
て
く
れ
る
の
が「
納
豆
」。

免
疫
力
を
高
め
た
り
、脂
肪
を
燃
焼
し
た
り
、不
思
議
な
パ
ワ
ー
が
備
わ
っ
て
い
ま
す
。
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10
歳
若
返
る

魔
法
の
食
品
と
は
？

　
納
豆
に
は
、独
自
の
若
返
り
効
果
の
あ
る
成
分

で
あ
る「
ポ
リ
ア
ミ
ン
」が
豊
富
。こ
の
ポ
リ
ア
ミ
ン

が
若
返
り
に
大
き
な
働
き
を
持
っ
て
い
る
の
で
す
。

　
自
治
医
科
大
学
附
属
さ
い
た
ま
医
療
セ
ン
タ
ー

の
早
田
邦
康
准
教
授
の
研
究
に
よ
る
と
、マ
ウ
ス

実
験
な
が
ら「
高
ポ
リ
ア
ミ
ン
食
」を
食
べ
た
場

合
、見
た
目
の
若
返
り
と
長
寿
に
な
る
こ
と
が
明

ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　
し
か
も
、ポ
リ
ア
ミ
ン
の
多
い
食
品
を
食
べ
る
こ

と
で
免
疫
細
胞
も
若
返
る
の
で
す
。免
疫
の「
疫
」

と
は「
病
気
」の
意
味
で
す
。そ
の
病
気
か
ら「
免

れ
る
力
」が
免
疫
力
。免
疫
細
胞
が
若
く
な
る
こ

と
で
免
疫
力
が
ア
ッ
プ
し
て
病
気
に
強
い
体
に
な
り

ま
す
。同
時
に
ポ
リ
ア
ミ
ン
は
動
脈
硬
化
を
促
進

す
る
物
質
を
抑
え
る
働
き
も
あ
る
の
で
、積
極
的

に
取
り
入
れ
た
い
と
こ
ろ
で
す
。

　
ま
た
、ポ
リ
ア
ミ
ン
に
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果
も
あ

り
ま
す
。脂
肪
の
燃
焼
を
促
す
カ
ル
ニ
チ
ン
を
利
用

し
や
す
く
な
る
た
め
で
す
。

　
こ
れ
だ
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。
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梗
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。
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き
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す
。
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津
藩
は
、豊
臣
秀
吉
の
家
臣
で
あ
っ
た
寺
沢

志
摩
守
広
高
が
初
代
藩
主
と
し
て
、そ
の

基
礎
を
築
い
た
。町
は
昭
和
中
期
ま
で
石
炭
産
業
で

栄
え
、ピ
ー
ク
時
は
国
内
出
炭
量
の
約
3
割
を
唐
津

炭
田
が
占
め
て
い
た
と
も
い
わ
れ
て
い
る
。

　
そ
の
唐
津
の
シ
ン
ボ
ル
と
も
い
え
る
唐
津
城
は
、島

の
よ
う
に
せ
り
出
し
た
満
島
の
山
上
に
そ
び
え
建

つ
。城
を
中
心
に
、西
の
浜
松
原
と
虹
の
松
原
が
左

右
へ
広
が
る
さ
ま
が
、鳥
の
翼
を
広
げ
た
よ
う
に
見

え
る
こ
と
か
ら
、別
名「
舞
鶴
城
」と
も
呼
ば
れ
て
い

る
。築
城
に
当
た
って
は
、豊
臣
秀
吉
の
朝
鮮
出
兵
の

拠
点
と
な
っ
た
名
護
屋
城
が
廃
城
と
な
っ
た
際
の
資

材
を
用
い
て
、寺
沢
広
高
に
よ
り
７
年
の
歳
月
を
か

け
て
つ
く
ら
れ
た
と
さ
れ
る
。

　
現
在
、城
の
中
は
甲
冑
な
ど
の
武
具
や
唐
津
焼
が

展
示
さ
れ
た
資
料
館
と
な
って
い
る
。城
な
ら
で
は
の

急
勾
配
な
階
段
は
上
る
も
下
る
も
一
苦
労
だ
が
、

ず
ん
ず
ん
と
天
守
閣
ま
で
上
って
い
け
ば
、唐
津
湾
の

海
と
唐
津
の
街
が
一
望
で
き
る
。天
守
閣
の
周
り
は

一
周
で
き
る
た
め
、文
字
通
り
３
６
０
度
パ
ノ
ラ
マ
が

味
わ
え
る
の
だ
。

　
城
下
は
舞
鶴
公
園
と
し
て
一
般
公
開
さ
れ
て
お

り
、城
を
取
り
囲
む
よ
う
に
桜
が
花
を
咲
か
せ
て
い

る
。桜
越
し
に
眺
め
る
城
は「
ベ
タ
な
風
景
」か
も
し

れ
な
い
が
、日
本
な
ら
で
は
の
春
の
風
景
は
、何
度
見

て
も
、感
嘆
し
て
し
ま
う
。桜
の
散
っ
た
後
も
、４
月

下
旬
頃
か
ら
は
樹
齢
１
０
０
年
を
超
え
る
天
然
記

念
物
の
藤
の
木
の
紫
色
の
花
が
楽
し
め
る
そ
う
だ
。

こ
の
時
季
だ
け
は
、昔
日
の
軍
事
拠
点
、権
力
の
象

徴
と
し
て
の
城
元
来
の
目
的
は
置
い
て
お
い
て
、春
の

訪
れ
を
喜
ぶ
穏
や
か
な
空
気
に
、た
だ
た
だ
包
ま
れ

て
い
る
よ
う
に
見
え
る
。

日本三大松原の一つ「虹の松原」は、唐津藩初代藩主の寺沢志摩
守広高により潮風、飛砂などから街道や田畑を守るために松を植樹
してつくられた。唐津湾沿いに全長約5kmに及んで虹のように弧を
描く様子はまさに壮観だ。

桜越しの唐津市街も壮観

「肥前の炭鉱王」として成功した
高取伊好氏が建築。和を基調と
しながら洋間が設けられているほ
か、大広間に能舞台があったり、
地下に貯蔵庫（ワインセラー）が
あるなど、随所にこだわりがうかが
える。

素朴な風合いが人気の唐津焼。その陶片を
モチーフに1枚1枚手焼きで作られた「唐津焼
陶片せんべい」は、唐津焼の十四代中里太
郎右衛門氏が監修・技術指導を行い、お土産
としても人気。▲

唐津駅前には唐津焼による獅子の像がそ
びえ立つ。

唐津神社の秋季例大祭「唐津くんち」のときには、和紙を
貼り重ね漆で仕上げられた、獅子や鯛などの豪華絢爛な
曳山が町を回る。曳山は、普段は「からつ曳山展示場」に
展示され、解説となぞらえながら見ることができる。
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