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あなたの健康をサポートします

令和2年度 予算報告

兼松連合

健保だより
オンライン禁煙外来
を開始します！

2019年度版

健康スコアリング
レポート

「高血圧」に
ご用心！

「
受

動
喫煙
」を防

い
で

「
受
動
喫
煙

」を
防いで健康を

守
ろ
う！

健
康を守ろう

！



保険料（490,089円）

国庫補助金収入
（13,832円）

繰入金（21,183円）
調整保険料（7,204円）
財政調整事業交付金（8,559円）

その他（7,375円）
保健事業費（34,198円）

財政調整事業拠出金
（7,204円）

事務費（8,758円）

保険給付費
（245,141円）納付金

（241,917円）

支　出
544,593円

収　入
544,593円

その他（3,726円）

収
入（
千
円
）

保 険 料 2,863,101
基 本 保 険 料 1 , 4 4 9 , 6 2 6
特 定 保 険 料 1 , 4 1 3 , 4 7 5

国 庫 負 担 金 790
調 整 保 険 料 42,087
繰 入 金 123,751
国 庫 補 助 金 収 入 80,804
特定健康診査等事業収入 17,820
財政調整事業交付金 50,000
そ の 他 3,158

合　　　　計 3,181,511

経常収入合計 2,882,853

支
出（
千
円
）

事 務 費 51,163
保 険 給 付 費 1,432,113
法 定 給 付 費 1 , 4 2 5 , 2 9 3
付 加 給 付 費 6 , 8 2 0

納 付 金 1,413,281
前期高齢者納付金 749 , 2 9 7
後期高齢者支援金 663 , 9 5 5
そ の 他 29

保 健 事 業 費 199,787
還 付 金 320
財政調整事業拠出金 42,088
そ の 他 4,319
予 備 費 38,440

合　　　　計 3,181,511

経常支出合計 3,100,962

経 常 収 支 差 引 額 ▲ 218,109 千円

収
入
（
千
円
）

保 険 料 300,361
支
出
（
千
円
）

介 護 納 付 金 320,016
繰 入 金 30,000 還 付 金 200
そ の 他 14 そ の 他 2

予 備 費 10,157
合　　　計 330,375 合　　　計 330,375

令和２（2020）年度
予算のお知らせ

迫
る「
２
０
２
２
年
危
機
」に

対
応
す
る
た
め

社
会
保
障
制
度
の
改
革
が

喫
緊
の
課
題
に

兼
松
連
合
健
康
保
険
組
合
の
令
和
２
年
度
（
２
０
２
０
年
度
）
の
予
算
案
が
、
去
る
2
月

14
日
開
催
の
第
99
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
。

　
当
健
保
組
合
の
令
和
２
年
度
の
予
算
総
額
は
31
億

8
、1
5
1
万
1
千
円
と
な
り
、
経
常
収
支
差
引
額
は

▲
2
億
1
、8
1
0
万
9
千
円
の
赤
字
と
な
り
ま
し
た
。

　
今
か
ら
5
年
後
に
は
、
団
塊
の
世
代
の
方
々

（
1
9
4
7
年
～
1
9
4
9
年
生
ま
れ
）
す
べ
て
が
後
期

高
齢
者
（
75
歳
以
上
）
と
な
り
ま
す
。
国
民
医
療
費
や

介
護
費
用
の
急
増
が
避
け
ら
れ
ず
、
医
療
保
障
制
度
全

体
の
急
激
な
財
政
悪
化
が
危
惧
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ

を
「
2
0
2
5
年
問
題
」
と
呼
び
、
後
期
高
齢
者
が
急

増
し
始
め
る
2
年
後
の
入
り
口
は
「
2
0
2
2
年
危
機
」

と
も
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

　
後
期
高
齢
者
の
医
療
費
は
、
後
期
高
齢
者
医
療
制
度

の
保
険
料
収
入
や
窓
口
負
担
で
は
賄
え
き
れ
ず
、
そ
の

ほ
と
ん
ど
が
税
金
（
或
い
は
赤
字
国
債
）
と
現
役
世
代

か
ら
の
支
援
金
で
賄
わ
れ
て
い
ま
す
。
左
記
の
予
算
概

要
の
後
期
高
齢
者
支
援
金
（
納
付
金
）
6
億
6
千
万
円

が
当
組
合
の
支
援
額
で
す
。
こ
の
健
保
組
合
の
負
担
額

が
2
0
2
2
年
よ
り
急
増
す
る
た
め
、
現
行
の
健
保
組

合
の
平
均
保
険
料
率
9.
2
％
が
、
2
0
2
5
年
度
に
は

10.
4
％
程
度
に
な
る
と
の
試
算
が
健
保
連
か
ら
出
さ
れ

ま
し
た
。

　
昨
年
、
政
府
は
「
全
世
代
型
社
会
保
障
検
討
会
議
」

を
立
ち
上
げ
、
社
会
保
障
の
新
た
な
方
向
性
に
つ
い
て

議
論
が
開
始
さ
れ
ま
し
た
。
果
た
し
て
、
2
0
2
5
年

問
題
に
対
応
す
る
実
効
性
の
あ
る
改
革
が
実
行
さ
れ
る

の
で
し
ょ
う
か
。
ま
た
、
2
0
2
2
年
ま
で
に
間
に
合

う
の
で
し
ょ
う
か
。
社
会
保
障
制
度
改
革
の
動
向
が
注

目
さ
れ
ま
す
。

●健康保険料率 9.0％を据え置き
　2016 年から一般勘定の赤字基調が継続していますが、積立金を取り崩して対応
しています。現状では 2022 年には料率の引き上げが避けられない状況です。

●介護納付金が急増し赤字、介護保険料率1.6％は据え置き
　国の介護費用は年々増加しており、令和 2年度の介護納付金が急増しています。
介護保険料率を本年は据え置きましたが、来年度以降引き上げを検討してゆきます。

●積極的な疾病予防と健康づくりで医療費抑制を
　従来の健診事業と特定保健指導を中心に、今期より新たな事業も加えて、実効性
のある保健事業を目指します。

予算のPoint

令和２（2020）年度 収入支出予算概要

予算編成の基礎となった数字

被保険者１人当たりで見ると

介
護
保
険
分

健
康
保
険
分

◉被保険者数　5,842人
・特定健診の受診対象者数　3,931人

◉平均標準報酬月額　357,758円

◉平均標準賞与額（年間合計）　1,350,000円
◉平均年齢　39.96歳
◉被扶養者数　3,995人
◉前期高齢者加入率　1.280878％
◉前期高齢者1人当たり給付費　395,847円

（男性3,838人、女性2,004人）

（被保険者2,892人、被扶養者1,039人）

（男性398,329円、女性275,217円）

（男性41.95歳、女性35.90歳）

（事業主　1,000分の45、被保険者　1,000分の45）
　

（事業主　1,000分の44.35、被保険者　1,000分の44.35）
　

（事業主　1,000分の0.65、被保険者　1,000分の0.65）

（事業主　1,000分の8、被保険者　1,000分の8） 

◉健康保険料率　1,000分の90

・一般保険料率　1,000分の88.70

・調整保険料率　1,000分の1.3

◉介護保険の対象となる被保険者数　3,649人  
◉介護保険料率　1,000分の16
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令和2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 令和 2 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を経由してお渡しします。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。（4～5月開始予定）

種目 令和 2 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。

 オプション検査補助
50歳以上（満年齢）の被保険者で希望の方を対象に、年度内1回に限り、3,000円を上
限に補助します。ご自身に必要な検査を自由に選択することが出来ます。（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 ： 令和2年10月1日～令和2年12月31日
　　　　　（予防効果を高めるため、年内に接種してください。）

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。

オンライン禁煙外来

喫煙による健康リスクや労働生産性低下に対し、仕事中は全面禁煙とするなど、従業員
の喫煙を迎える取り組みも増えてきました。当組合も、禁煙サポート事業として、オンラ
イン禁煙外来を開始し、企業の取り組みをサポートします。詳細は「お知らせ」をご覧く
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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令和2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 令和 2 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を経由してお渡しします。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。（4～5月開始予定）

種目 令和 2 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。

 オプション検査補助
50歳以上（満年齢）の被保険者で希望の方を対象に、年度内1回に限り、3,000円を上
限に補助します。ご自身に必要な検査を自由に選択することが出来ます。（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 ： 令和2年10月1日～令和2年12月31日
　　　　　（予防効果を高めるため、年内に接種してください。）

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。

オンライン禁煙外来

喫煙による健康リスクや労働生産性低下に対し、仕事中は全面禁煙とするなど、従業員
の喫煙を迎える取り組みも増えてきました。当組合も、禁煙サポート事業として、オンラ
イン禁煙外来を開始し、企業の取り組みをサポートします。詳細は「お知らせ」をご覧く
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。

新規

5



健保組
合からのお知らせ

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「令和2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「令和2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。

　昨年度より「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」を実施していま
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。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。）

（昨年度の実施例）
・肝炎ウィルス（HBs抗原、HBs抗体、HCV抗体） ・ヘリコバクターピロリ抗体、ペプシノゲン ・尿素吸気検査
・甲状腺ホルモン ・喀痰細胞診 ・CYIRA ・肺がんＣＴ ・ＨＶＰ（女性向け） ・動脈硬化 ・頸動脈エコー
・骨密度 ・骨折予防 ・脳梗塞、心筋梗塞発生リスク検査 等

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。

　令和２年度より、ＩＣＴを利用した禁煙サポート事業を開始します。委託先と提携して、オンライン禁煙サービスを
無料で提供します。プログラムの詳細や募集案内は、事業所経由で５月頃ご案内する予定にしています。

〇禁煙プログラムの概要
・スマートフォンでのオンライン診察（2ヵ月間で計3～4回）
・8週間の服薬治療（チャンピックスを使用）
・6ヵ月間、数回のフォローメール、継続確認

〇オンライン禁煙外来のメリット 
・かんたんWeb予約で外来の待ち時間を解消
・スキマ時間を利用してオンライン診療、通院の手間を解消
・利用者の指定場所に禁煙薬を配送、薬を受け取る手間を解消

〇対象者 
被保険者（任意継続被保険者は除く）。 現在喫煙習慣を有しており、禁煙の意思
のある方。
（人数限定、先着順にて受付。予定人数に達し次第、今期の募集は終了します。）
　

関連死亡者数 １位
がん羅漢に関する要因 １位
認知症発症リスク 非喫煙者の 約2.00倍
メンタル不調リスク 非喫煙者の 約2.25倍
労働時間の損失 喫煙者１名につき 約130時間/年
労働生産性の低下 喫煙者１名につき 約31万円/年
長期病欠リスク 非喫煙者の 約2.05倍

新規保健事業（オンライン禁煙外来）のお知らせ

令和2年度　生活習慣病予防健診（特定健診）のお知らせ

オプション検査のお知らせ

◯令和2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：令和2年4月1日～令和3年3月31日
　　　　　（令和2年4月保険料より令和3年3月保険料まで）

適用期間：令和2年3月1日～令和3年2月28日
　　　　　（令和2年4月納付分より令和3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

令和2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

喫煙による
損失は
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健康スコアリングレポート健康スコアリングレポート
2017年度（平成29年度）の特定健診・特定保健指導の結果に対する兼松連合健康保険組合の
“成績表”をお知らせします。

健康スコアリングレポートは、日本健康会議・厚生労働省・経済産業省が連携して作成し、

健保組合ごとの加入者の健康状態や医療費、予防・健康づくりへの取り組み状況等につい

て、健保組合平均や業態平均と比較し各組合の立ち位置を見える化したものです。

　この健康スコアリングレポートは昨年の 9月に発行されたもので、今回で 2回目の発行となります。2017 年の特定
健診・特定保健指導の結果が反映されています。
　まず、特定健診・特定保健指導の実施率を見てみると、特定健診が 82.4％、特定保健指導は13.0％となり、全国の
1,372 の健保組合の中で当組合は769 位でした。
　生活習慣病リスクの保有者数については、肥満リスクと肝機能リスクが全国平均より悪く、適正な生活習慣を有する
者の割合では、食事習慣リスクと飲酒習慣リスクが全国平均より劣っていました。
　ちなみに、当組合の 2018 年の結果は、特定健診の実施率は84.5％、特定保健指導は25％と前年よりかなり実績が
向上しています。しかし、他の健保組合も実積をアップさせているでしょう。はたして、全国の健保組合の中で当組合は
何位ぐらいになるのでしょうか？
　尚、次回の健康スコアリングレポートについては、健保組合の単位のレポートに加えて、企業単位のレポートも発行さ
れることとなっています。皆さんの会社の健康度が成績表になって出てきますので、注目してみましょう。
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当健保組合の生活習慣当健保組合の予防・健康づくりの取組状況と健康状況の概要
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【当組合の生活習慣】適正な生活習慣を有する者の割合

※2017年度に特定健診を受診した者のみのデータを集計。
※生活習慣データについては、一部任意項目であるため、保険者が保有
しているデータのみで構成。

※上位10%は業態ごとの上位10%の平均値を表す。ただし、業態内の組
合数が20以下の場合は全組合の上位10%の平均値を表示。
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【当組合の健康状況】生活習慣病リスク保有者の割合
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※　2017年度に特定健診を受診した者のみのデータを集計。

※実施率は2017年度実績。目標値は、第２期（2013～2017年度）特定健康診査等実施計画期間における保険者種別目標。
※順位は、保険者種別（単一・総合）目標の達成率の高い順にランキング。
※(　)内の数値は、単一組合平均を100とした際の貴組合の相対値。
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（注）【本レポートにおけるデータ対象】 ・医療費：全加入者／ 特定健診（健康状況・生活習慣）：40歳～74歳。
・健康状況・生活習慣・医療費は、対象となる加入者数50名未満の場合データを非表示。
・合併のあった組合については、合併前の各組合のデータを合算して表示。

8



健康スコアリングレポート健康スコアリングレポート
2017年度（平成29年度）の特定健診・特定保健指導の結果に対する兼松連合健康保険組合の
“成績表”をお知らせします。

健康スコアリングレポートは、日本健康会議・厚生労働省・経済産業省が連携して作成し、

健保組合ごとの加入者の健康状態や医療費、予防・健康づくりへの取り組み状況等につい

て、健保組合平均や業態平均と比較し各組合の立ち位置を見える化したものです。

　この健康スコアリングレポートは昨年の 9月に発行されたもので、今回で 2回目の発行となります。2017 年の特定
健診・特定保健指導の結果が反映されています。
　まず、特定健診・特定保健指導の実施率を見てみると、特定健診が 82.4％、特定保健指導は13.0％となり、全国の
1,372 の健保組合の中で当組合は769 位でした。
　生活習慣病リスクの保有者数については、肥満リスクと肝機能リスクが全国平均より悪く、適正な生活習慣を有する
者の割合では、食事習慣リスクと飲酒習慣リスクが全国平均より劣っていました。
　ちなみに、当組合の 2018 年の結果は、特定健診の実施率は84.5％、特定保健指導は25％と前年よりかなり実績が
向上しています。しかし、他の健保組合も実積をアップさせているでしょう。はたして、全国の健保組合の中で当組合は
何位ぐらいになるのでしょうか？
　尚、次回の健康スコアリングレポートについては、健保組合の単位のレポートに加えて、企業単位のレポートも発行さ
れることとなっています。皆さんの会社の健康度が成績表になって出てきますので、注目してみましょう。

２０１９年度版

当健保組合の生活習慣当健保組合の予防・健康づくりの取組状況と健康状況の概要

運動

食事

睡眠

飲酒

喫煙

生活習慣の経年変化

ランク
UPまで

80 人

40 人

30 人

33 人

118 人喫煙習慣
リスク

運動習慣
リスク

食事習慣
リスク

飲酒習慣
リスク

睡眠習慣
リスク

業態平均

血糖
当組合

業態平均

健康状況の経年変化

肝機能
当組合

業態平均

当組合

業態平均血圧

脂質
当組合

当組合

業態平均肥満

肥満リスク

血圧リスク

肝機能リスク

血糖リスク

脂質リスク

当組合 業態平均 単一組合平均

１ランクUPまで 32人 １ランクUPまで 10人

良好 中央値と
同程度 不良

全健保組合平均を100とした際の各組合の相対値を高い順に5等分し、

「良好　　」から「不良　　」の５段階で表記しています。

全組合平均：＊数値が高いほど、良好な状態
喫煙

運動

食事飲酒

睡眠

当組合 業態平均
上位10％ 全組合平均

（97）

（98）（98）

（102）（101）

肥満

血圧

肝機能脂質

血糖

当組合 業態平均 全組合平均

全組合平均：＊数値が高いほど、良好な状態
（92）

（92）（97）

（118）（103）

595位 / 1,111組合 428位 / 1,118組合

特定健診
の実施率

当組合
644位 / 1,106組合

単一組合平均
業態平均

単一組合平均

当組合
1,017位 / 1,106組合 1,027位 / 1,110組合 677位 / 1,117組合

特定保健指導
の実施率

業態平均

目標値

0

20

40

60

80

2015 2016 2017

目標値

0

20

40

60

80

100 100

2015 2016 2017

50

75

100

125

150

50

75

100

125

150

【当組合の生活習慣】適正な生活習慣を有する者の割合

※2017年度に特定健診を受診した者のみのデータを集計。
※生活習慣データについては、一部任意項目であるため、保険者が保有
しているデータのみで構成。
※上位10%は業態ごとの上位10%の平均値を表す。ただし、業態内の組
合数が20以下の場合は全組合の上位10%の平均値を表示。

生活習慣

92

93

111

102

95

95

95

95

97

101

93

94

113

101

93

95

94

95

97

98

92

94

118

102

92

95

97

94

103

97

100
101
105
105
109
151
100
97
105
97
100
100
101
101
107

97
101
108
103
108
137
99
98
106
97
100
100
102
102
106

97
101
105
102
108
155
98
99
98
98
100
101
101
101
105

上位10%

当組合
業態平均

上位10%

当組合
業態平均

上位10%

当組合
業態平均

上位10%

当組合
業態平均

上位10%

当組合
業態平均

特定健診・特定保健指導 組合順位単一 635位 ／ 1,117組合
全組合順位 769位 ／ 1,372組合

【当組合の特定健診・特定保健指導の実施状況】

【当組合の健康状況】生活習慣病リスク保有者の割合

健康状況

特定健診の実施率 特定保健指導の実施率

※　2017年度に特定健診を受診した者のみのデータを集計。

※実施率は2017年度実績。目標値は、第２期（2013～2017年度）特定健康診査等実施計画期間における保険者種別目標。
※順位は、保険者種別（単一・総合）目標の達成率の高い順にランキング。
※(　)内の数値は、単一組合平均を100とした際の貴組合の相対値。

76.2％

73.4％
76.2％

78.7％

74.6％
77.4％

82.4％

75.7％
79.4％

0.0％

16.1％
22.5％

0.5％

18.2％
24.2％

13.0％

16.9％
26.8％

（注）【本レポートにおけるデータ対象】 ・医療費：全加入者／ 特定健診（健康状況・生活習慣）：40歳～74歳。
・健康状況・生活習慣・医療費は、対象となる加入者数50名未満の場合データを非表示。
・合併のあった組合については、合併前の各組合のデータを合算して表示。

9



　
心
臓
は
広
が
っ
た
り
縮
ま
っ
た
り
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繰
り
返
し
、
血
液
を
通
じ
て
酸
素
や
栄

養
を
体
の
隅
々
ま
で
送
り
届
け
て
い
ま

す
。
心
臓
か
ら
全
身
に
血
液
が
送
り
出

さ
れ
る
と
き
、
血
管
の
壁
に
か
か
る
圧

力
が
「
血
圧
」
で
す
。

　
一
般
的
に
「
上
・
下
の
血
圧
」
と
い

わ
れ
る
も
の
は
、
心
臓
の
状
態
と
関
連

し
て
い
ま
す
。「
上
の
血
圧（
最
高
血
圧
）」

と
呼
ば
れ
る
「
収
縮
期
血
圧
」
は
、
心

臓
が
縮
ん
で
血
液
を
送
り
出
し
て
い
て

強
い
圧
力
が
か
か
っ
て
い
る
と
き
の
値
。

一
方
の
「
下
の
血
圧
（
最
低
血
圧
）」
と

呼
ば
れ
る
「
拡
張
期
血
圧
」
は
、
全
身

か
ら
血
液
が
戻
っ
て
き
て
心
臓
が
膨
ら

ん
で
い
る
と
き
の
値
で
す
。

　
血
圧
は
、
心
臓
か
ら
送
り
出
さ
れ
る

血
液
の
量
（
心
拍
出
量
）、
血
管
が
収
縮

す
る
と
き
の
血
液
の
流
れ
に
く
さ
（
血

管
抵
抗
）、
血
管
の
弾
性
な
ど
に
よ
っ
て

決
ま
り
ま
す
。
心
拍
出
量
が
増
加
す
る
、

血
管
が
硬
く
な
る
、
血
管
が
収
縮
し
て

血
流
が
流
れ
に
く
く
な
る
な
ど
の
原
因

で
血
圧
は
高
く
な
る
の
で
す
。

　
こ
の
よ
う
に
血
圧
の
値
に
は
、
心
臓

の
状
態
や
血
管
の
状
態
が
大
き
く
影
響

し
て
い
ま
す
。
だ
か
ら
と
い
っ
て
、
高

血
圧
そ
の
も
の
が
原
因
と
な
っ
て
直
接

命
に
危
険
を
及
ぼ
す
の
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
そ
れ
よ
り
も
恐
ろ
し
い
の
は
、
高

血
圧
の
背
景
に
隠
れ
て
い
る
さ
ま
ざ
ま

な
病
気
の
可
能
性
で
す
。

　
高
血
圧
に
な
る
こ
と
で
一
番
怖
い
の

は
、
動
脈
硬
化
で
す
。
頸け
い

動
脈
エ
コ
ー

な
ど
の
検
査
で
動
脈
硬
化
は
あ
る
程
度

分
か
り
ま
す
。
高
血
圧
の
状
態
が
続
く

と
、
血
管
が
硬
く
内な
い
く
う腔

が
狭
く
な
る
動

脈
硬
化
が
起
こ
り
、
さ
ら
に
血
圧
が
上

昇
す
る
と
い
う
悪
循
環
に
。
そ
の
先
の

脳
血
管
疾
患
、
心
血
管
疾
患
、
腎
臓
病

な
ど
を
防
ぐ
た
め
に
、
血
圧
が
高
く
な

ら
な
い
よ
う
に
し
て
お
く
必
要
が
あ
り

ま
す
。

　
目
標
と
な
る
血
圧
は
、
年
齢
や
持
病

の
有
無
な
ど
に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す

が
、健
診
で
高
血
圧
を
指
摘
さ
れ
た
ら
、

さ
ら
に
動
脈
硬
化
が
進
む
こ
と
が
な
い

よ
う
生
活
習
慣
を
見
直
す
こ
と
が
大
切

で
す
。

そ
も
そ
も
血
圧
と
は
？

高
血
圧
は
な
ぜ
怖
い
？

　高血圧はほとんど自覚症状がないことから「サイレント
キラー」と呼ばれています。血圧の値がかなり高いときに、
頭痛やめまいといった症状が見られることがありますが、
その原因が血圧であるとはいえません。
　日本では約 90％が原因不明の本態性高血圧で、年
齢が高くなるほど頻繁に見られます。しかし、ほとんど症
状がないことから、何年間も高血圧に気付かず、動脈硬
化が進行してしまう人が少なくありません。脳卒中や心筋
梗塞、腎臓病を発症して初めて高血圧が分かることもあ
りますから、普段からの血圧測定が重要です。

140／90mmHg以上は

高血圧
生活改善、医療機関
の受診が必要です。

※「2019年日本高血圧学会高血圧治療ガイドライン」より
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130～139／80～89mmHgは

高値血圧
高血圧への移行に注意。生活習慣の改善を。

拡張期血圧最低血圧

収
縮
期
血
圧

最
高
血
圧

血圧は大事なサイン

「　　　」  

健診結果から生活習慣改善 Challenge

日本には約4300万人＊もの高血圧患者がいると推定されて
いますが、治療や管理ができていない人がほとんど。しかし、
高血圧を放置すると、いずれ危険な病気を発症する可能性
が……。今のうちに高血圧のことをきちんと知り、早めに
生活習慣を改善することが大切です。
＊「2019 年日本高血圧学会高血圧治療ガイドライン」より
監修／木村健二郎　
独立行政法人 地域医療機能推進機構 東京高輪病院 院長（医学博士）

高血圧

　　　　 塩分の取り過ぎ
　　　　 運動不足
お酒の飲み過ぎ
喫煙者　 肥満
ストレスがある
親族に高血圧の人がいる

140／ 90 
mmHg 以上

血　圧
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血
圧
）」

と
呼
ば
れ
る
「
収
縮
期
血
圧
」
は
、
心

臓
が
縮
ん
で
血
液
を
送
り
出
し
て
い
て

強
い
圧
力
が
か
か
っ
て
い
る
と
き
の
値
。

一
方
の
「
下
の
血
圧
（
最
低
血
圧
）」
と

呼
ば
れ
る
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拡
張
期
血
圧
」
は
、
全
身

か
ら
血
液
が
戻
っ
て
き
て
心
臓
が
膨
ら

ん
で
い
る
と
き
の
値
で
す
。

　
血
圧
は
、
心
臓
か
ら
送
り
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さ
れ
る

血
液
の
量
（
心
拍
出
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血
管
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収
縮

す
る
と
き
の
血
液
の
流
れ
に
く
さ
（
血

管
抵
抗
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血
管
の
弾
性
な
ど
に
よ
っ
て

決
ま
り
ま
す
。
心
拍
出
量
が
増
加
す
る
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血
管
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硬
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、
血
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収
縮
し
て

血
流
が
流
れ
に
く
く
な
る
な
ど
の
原
因

で
血
圧
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く
な
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す
。
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血
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態
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高

血
圧
そ
の
も
の
が
原
因
と
な
っ
て
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接

命
に
危
険
を
及
ぼ
す
の
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
そ
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り
も
恐
ろ
し
い
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は
、
高

血
圧
の
背
景
に
隠
れ
て
い
る
さ
ま
ざ
ま

な
病
気
の
可
能
性
で
す
。

　
高
血
圧
に
な
る
こ
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で
一
番
怖
い
の

は
、
動
脈
硬
化
で
す
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脈
エ
コ
ー

な
ど
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検
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で
動
脈
硬
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あ
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か
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硬
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狭
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脈
硬
化
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起
こ
り
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さ
ら
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血
圧
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上

昇
す
る
と
い
う
悪
循
環
に
。
そ
の
先
の

脳
血
管
疾
患
、
心
血
管
疾
患
、
腎
臓
病

な
ど
を
防
ぐ
た
め
に
、
血
圧
が
高
く
な

ら
な
い
よ
う
に
し
て
お
く
必
要
が
あ
り

ま
す
。

　
目
標
と
な
る
血
圧
は
、
年
齢
や
持
病

の
有
無
な
ど
に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す

が
、健
診
で
高
血
圧
を
指
摘
さ
れ
た
ら
、
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に
動
脈
硬
化
が
進
む
こ
と
が
な
い

よ
う
生
活
習
慣
を
見
直
す
こ
と
が
大
切

で
す
。

そ
も
そ
も
血
圧
と
は
？

高
血
圧
は
な
ぜ
怖
い
？
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※「2019年日本高血圧学会高血圧治療ガイドライン」より
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高値血圧

Ⅰ度高血圧

Ⅱ度高血圧
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成人における高血圧の定義と分類（診察室血圧）

最
高
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最
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血
圧

80 90 100 110

130～139／80～89mmHgは

高値血圧
高血圧への移行に注意。生活習慣の改善を。

拡張期血圧最低血圧

収
縮
期
血
圧

最
高
血
圧

血圧は大事なサイン

「　　　」  

健診結果から生活習慣改善 Challenge

日本には約4300万人＊もの高血圧患者がいると推定されて
いますが、治療や管理ができていない人がほとんど。しかし、
高血圧を放置すると、いずれ危険な病気を発症する可能性
が……。今のうちに高血圧のことをきちんと知り、早めに
生活習慣を改善することが大切です。
＊「2019 年日本高血圧学会高血圧治療ガイドライン」より
監修／木村健二郎　
独立行政法人 地域医療機能推進機構 東京高輪病院 院長（医学博士）

高血圧

　　　　 塩分の取り過ぎ
　　　　 運動不足
お酒の飲み過ぎ
喫煙者　 肥満
ストレスがある
親族に高血圧の人がいる

140／ 90 
mmHg 以上

血　圧
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腎不全そして
透析治療が
必要になることも

腎臓
「腎硬化症」が起こり

　動脈硬化が進めば血管がもろくなり、
脳梗塞や脳出血、心筋梗塞、腎硬化症
など、血管が破裂したり詰まる病気を発
症しやすくなります。また、高血圧が続く
と腎臓の血管が動脈硬化になり、腎臓
の働きが悪化。慢性腎臓病によって心
血管疾患のリスクがさらに高くなりますか
ら、健診などで腎臓機能に関する数値も
チェックしましょう。

高血圧の改善方法は次のページへ！

正常な血管 高血圧で血管が
ダメージを受けて傷つく

傷ついた部分に
悪玉コレステロール

が沈着

動脈硬化
 に！

動脈硬化が進行すると…

全身に合併症が起きることも！
血圧と併せてチェックしたい

健診項目

eGFRは腎臓の糸球体が1分間に
ろ過できる血液量を表しています。慢
性腎臓病（CKD）の重症度の分類
にも使われる数値です。

eGFR（推算糸球体濾
ろ

過
か

量）

60.0mℓ/min 以上
基準値

血液中のクレアチニンは腎臓でろ過
されて尿として排出されます。クレア
チニン濃度が高いということは腎臓
の働きの低下を意味します。

クレアチニン

0.65 ～ 1.09 mg/dℓ
0.46 ～0.82 mg/dℓ

男 性
女 性

基準値

腎臓でろ過されないはずのたんぱくが
尿に含まれていれば腎臓機能が低下
している恐れあり。ただし、健康な人
でも尿たんぱくが出ることはあります。

尿たんぱく

陰性（－）　
陽性（±、＋）　
陽性（＋＋以上）

正常
軽度
高度

基準値

「高血圧網膜症」
「眼底出血」が起こり

失明することも

目

「脳出血」「脳梗塞」
が起こり

片まひや
寝たきりに

脳

突然死・心不全に

心臓
「狭心症」「心筋梗塞」

が起こり

壊
え

疽
そ

そして切断も

下肢
「閉塞性動脈硬化症＊」

が起こり

＊閉塞性動脈硬化症は歩くと足が痛み、
　休むと治まる症状から始まります。

高血圧は につながる動脈硬化   
メタボの場合はさらにリスク増

6高血圧を改善する生活習慣　　つのポイント

塩分の摂取は、
1 日に 6ｇ以下＊が目標です。
＊しょうゆ大さじ1：約2.6ｇ、みそ大
さじ1：約2ｇ、梅干し1個：約2ｇ

適正体重であるBMI＊を
25以下に維持しましょう。

＊BMI＝体重 (㎏)÷身長(m)÷身長(m)

エタノールで換算すると、
男性は20 ～ 30㎖＊／日以下
女性は10 ～ 20㎖／日以下

が目安です。
＊日本酒1合、ビール中瓶1本、

ワイン2合程度
コレステロールや飽和脂肪酸の
摂取は控えましょう。野菜や果物、

魚介類や植物油などの
多価不飽和脂肪酸の多い食品、

低脂肪乳製品は積極的に食べましょう。

軽強度の有酸素運動を
毎日30分または週180分以上

行いましょう。

タバコに含まれるニコチンは、
血管を収縮させて血圧を
上げてしまいます。

　
血
圧
は
季
節
や
時
間
、
体
調
に
よ
っ
て

変
化
し
ま
す
か
ら
、
継
続
的
に
計
測
す
る

こ
と
が
大
切
で
す
。
医
療
機
関
で
は
緊
張

し
て
血
圧
が
高
く
な
る
「
白
衣
高
血
圧
」

も
珍
し
く
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
高
血
圧
の
診
断
で
は
、
家
庭
血
圧
の
方

が
正
確
だ
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
近
年
で
は

安
価
で
精
度
の
高
い
家
庭
用
血
圧
計
が
普

及
し
て
い
ま
す
か
ら
、
起
床
後
１
時
間
以

内
の
食
前
と
寝
る
前
の
１
日
２
回
、
い
ず

れ
も
排
尿
後
に
血
圧
を
測
っ
て
、
血
圧
手

帳
な
ど
に
記
録
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　
す
で
に
高
血
圧
だ
と
分
か
っ
て
い
る
人

や
、
高
血
圧
で
な
く
て
も
肥
満
や
喫
煙
な

ど
の
危
険
因
子
を
持
つ
人
は
、
生
活
習
慣

の
改
善
を
。
そ
れ
に
よ
り
将
来
の
さ
ま
ざ

ま
な
疾
患
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

朝
晩
の
血
圧
測
定
を
習
慣
に

専門医からの
アドバイス

減 塩 体 重

食 事

禁 煙節酒

運 動

これらを複数実践すると、より効果的です！

115 mmHg／75 mmHg以下
正常家庭血圧の基準値
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健
康
保
険
に
お
け
る
被
扶
養
者
と
は
、
被

保
険
者
に
生
計
を
維
持
さ
れ
て
い
る
配
偶
者

や
子
、
父
母
、
兄
弟
姉
妹
を
は
じ
め
と
す
る

三
親
等
内
の
親
族
で
、
な
お
か
つ
収
入
額
や

生
活
実
態
な
ど
が
一
定
の
要
件
を
満
た
し
て

い
る
場
合
を
指
し
ま
す
。

　
春
は
、
学
生
だ
っ
た
人
が
就
職
し
た
り
、

同
居
し
て
い
た
家
族
が
新
た
な
生
活
の
た
め

に
引
っ
越
し
た
り
と
、
生
活
の
変
化
が
多
い

季
節
で
す
。
被
扶
養
者
が
就
職
や
引
っ
越

し
、
結
婚
、
離
婚
、
死
亡
し
た
場
合
の
ほ
か
、

定
め
ら
れ
た
金
額
以
上
の
収
入
が
生
じ
た
場

合
、他
の
健
康
保
険
に
加
入
し
た
場
合
な
ど
、

生
活
の
変
化
に
伴
っ
て
被
扶
養
者
と
し
て
の

要
件
を
満
た
さ
な
く
な
れ
ば
資
格
を
失
い
ま

す
。

　
そ
の
場
合
、
被
扶
養
者
で
は
な
く
な
っ
た

日
か
ら
、
そ
れ
ま
で
使
っ
て
い
た
保
険
証
が

使
え
な
く
な
る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

　
な
お
、
75
歳
（
寝
た
き
り
等
で
は
65
歳
以

上
）
に
な
る
と
後
期
高
齢
者
医
療
制
度
に
加

入
す
る
た
め
、
被
扶
養
者
か
ら
外
れ
ま
す
。

　
被
扶
養
者
の
要
件
を
満
た
さ
な
く
な
っ
た

と
し
て
も
、
資
格
喪
失
の
手
続
き
は
自
動
的

に
処
理
さ
れ
ま
せ
ん
。
５
日
以
内
に
自
分
で

会
社
（
事
業
主
）
に
届
け
出
る
必
要
が
あ
り

ま
す
。

　
手
続
き
を
怠
り
、
被
扶
養
者
の
資
格
を

失
っ
た
人
が
医
療
機
関
で
保
険
証
を
使
用
し

た
場
合
は
、
健
康
保
険
が
医
療
機
関
に
支

払
っ
た
医
療
費
を
返
還
し
な
け
れ
ば
な
り
ま

せ
ん
。
も
し
も
医
療
機
関
を
受
診
中
に
被
扶

養
者
で
な
く
な
る
場
合
は
、
保
険
証
が
変
わ

る
旨
を
医
療
機
関
に
伝
え
、
新
し
い
保
険
証

を
窓
口
に
提
示
し
ま
し
ょ
う
。

　
扶
養
を
外
す
手
続
き
を
せ
ず
に
放
置
す
る

と
、
本
来
支
払
う
必
要
の
な
い
医
療
費
を
健

康
保
険
が
負
担
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
ま

た
、
高
齢
者
医
療
制
度
へ
の
納
付
金
の
増
加

で
財
政
負
担
が
増
え
て
し
ま
い
ま
す
。
結
果

と
し
て
被
保
険
者
が
支
払
う
保
険
料
が
高
く

な
る
一
因
に
も
な
り
ま
す
の
で
、
忘
れ
ず
に

手
続
き
を
行
っ
て
く
だ
さ
い
。

要
件
を
満
た
さ
な
く
な
る
と

被
扶
養
者
の
資
格
を
失
う

扶
養
か
ら
外
す
手
続
き
は

５
日
以
内
に

被扶養者から外すときの手続き
●�被扶養者が就職や結婚をしたり、一定額
　以上の収入が生じた場合などが対象
●��扶養から外す手続きは被保険者自身が
　5日以内に行う必要がある
●��手続きは原則として会社（事業主）を
　経由して行う

要
件
を
満
た
さ
な
い
被
扶
養
者
を

扶
養
か
ら
外
す
手
続
き
と
は
？

被保険者

会社（事業主）

保険者（健保組合・協会けんぽ等）

扶養から外すときの流れ

扶養から外れる要件

■被扶養者が就職して、新たな勤務先の健康保険の被保険者になったとき
■被扶養者が結婚して、配偶者の被扶養者になったとき
■被扶養者が亡くなったとき
■被扶養者と離婚したとき
■被扶養者の年収が130万円（月収換算10万8,334円）以上になったとき＊1

■被扶養者の年収が被保険者の年収の1/2以上になったとき
■同居が扶養の条件である親族が別居したとき
■被保険者からの仕送り額が、別居している被扶養者の収入を下回ったとき
■被保険者から別居している被扶養者への仕送りをやめたとき
■被扶養者が雇用保険の失業給付金の受給を開始し、基本手当日額が3,612円以上
　（60歳以上または障害厚生年金受給者は日額5,000円以上）のとき
■被扶養者が75歳に達し、後期高齢者医療制度の被保険者になったとき＊2

被扶養者でなくなるのは、どのような場合ですか？

被扶養者の収入には、
どのような項目が含まれるの？

　以下の要件に１つでも該当した場合、被扶養者の資格を失います。なお、被扶養者が減っ
ても被保険者が支払う健康保険料は下がりません。

　パート・アルバイトなどの給与収入に加え、年金、失業給付金、傷病手当金、投資や
不動産の収入などが含まれます。課税・非課税を問わず、現金もしくは現物（交通費等）
で受け取るものすべてです。それらの合算額が被扶養者の要件を満たすかどうかの判定
基準になります。

健康保険
　手続きの
早 分 か り

A

A

Q

扶養から外す手続きに必要な書類と時期は？

　「被扶養者（異動）届」に、扶養から外す被扶養者の「保険証」（交付を受けている場合は「高
齢受給者証」「限度額適用認定証」「特定疾病療養受療証」も含む）を添えて、被保険者
の所属する会社の健康保険の手続きを担当する部署に提出します。手続きの期限は、資
格を失う事実があった日から５日以内です。
　なお、退職後も任意継続被保険者として加入している場合は、直接保険者（健保組合・
協会けんぽ等）に提出します。

A

Q

Q

※
２
０
２
０
年
４
月
１
日
以
降
は
、
健
康
保
険
の
被
扶
養
者

の
認
定
要
件
に
「
日
本
国
内
に
住
所
を
有
す
る
こ
と
」
が

追
加
さ
れ
ま
す
。
こ
の
た
め
、
住
民
票
が
な
く
国
内
に
生

活
の
基
礎
が
あ
る
と
認
め
ら
れ
な
い
場
合
は
、
被
扶
養
者

に
は
な
れ
ま
せ
ん
。

 ＊1 被扶養者が60歳以上ある
いは障害者であれば年収
180万円以上。

＊2 被扶養者が65 ～74歳で
あっても、一定の障害があ
ると認定され、後期高齢
者医療制度の被保険者に
なったときも含まれる。

保険証、必要書類を添えて、
事実発生から5日以内に届け出

健康保険担当部署が
資格喪失の書類を提出

被
扶
養
者
と
し
て
認
定
さ
れ
、
健
康
保
険
証
を
使
用
す
る
に
は
、
一
定
の
要
件
を
満
た
す
こ
と
が

必
要
で
す
。
引
っ
越
し
た
り
、
収
入
が
増
え
た
り
す
る
と
、
被
扶
養
者
に
該
当
し
な
く
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

要
件
を
満
た
さ
な
く
な
っ
た
ら
、
５
日
以
内
に
扶
養
か
ら
外
す
手
続
き
を
し
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
。
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健
康
保
険
に
お
け
る
被
扶
養
者
と
は
、
被

保
険
者
に
生
計
を
維
持
さ
れ
て
い
る
配
偶
者

や
子
、
父
母
、
兄
弟
姉
妹
を
は
じ
め
と
す
る

三
親
等
内
の
親
族
で
、
な
お
か
つ
収
入
額
や

生
活
実
態
な
ど
が
一
定
の
要
件
を
満
た
し
て

い
る
場
合
を
指
し
ま
す
。

　
春
は
、
学
生
だ
っ
た
人
が
就
職
し
た
り
、

同
居
し
て
い
た
家
族
が
新
た
な
生
活
の
た
め

に
引
っ
越
し
た
り
と
、
生
活
の
変
化
が
多
い

季
節
で
す
。
被
扶
養
者
が
就
職
や
引
っ
越

し
、
結
婚
、
離
婚
、
死
亡
し
た
場
合
の
ほ
か
、

定
め
ら
れ
た
金
額
以
上
の
収
入
が
生
じ
た
場

合
、他
の
健
康
保
険
に
加
入
し
た
場
合
な
ど
、

生
活
の
変
化
に
伴
っ
て
被
扶
養
者
と
し
て
の

要
件
を
満
た
さ
な
く
な
れ
ば
資
格
を
失
い
ま

す
。

　
そ
の
場
合
、
被
扶
養
者
で
は
な
く
な
っ
た

日
か
ら
、
そ
れ
ま
で
使
っ
て
い
た
保
険
証
が

使
え
な
く
な
る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

　
な
お
、
75
歳
（
寝
た
き
り
等
で
は
65
歳
以

上
）
に
な
る
と
後
期
高
齢
者
医
療
制
度
に
加

入
す
る
た
め
、
被
扶
養
者
か
ら
外
れ
ま
す
。

　
被
扶
養
者
の
要
件
を
満
た
さ
な
く
な
っ
た

と
し
て
も
、
資
格
喪
失
の
手
続
き
は
自
動
的

に
処
理
さ
れ
ま
せ
ん
。
５
日
以
内
に
自
分
で

会
社
（
事
業
主
）
に
届
け
出
る
必
要
が
あ
り

ま
す
。

　
手
続
き
を
怠
り
、
被
扶
養
者
の
資
格
を

失
っ
た
人
が
医
療
機
関
で
保
険
証
を
使
用
し

た
場
合
は
、
健
康
保
険
が
医
療
機
関
に
支

払
っ
た
医
療
費
を
返
還
し
な
け
れ
ば
な
り
ま

せ
ん
。
も
し
も
医
療
機
関
を
受
診
中
に
被
扶

養
者
で
な
く
な
る
場
合
は
、
保
険
証
が
変
わ

る
旨
を
医
療
機
関
に
伝
え
、
新
し
い
保
険
証

を
窓
口
に
提
示
し
ま
し
ょ
う
。

　
扶
養
を
外
す
手
続
き
を
せ
ず
に
放
置
す
る

と
、
本
来
支
払
う
必
要
の
な
い
医
療
費
を
健

康
保
険
が
負
担
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
ま

た
、
高
齢
者
医
療
制
度
へ
の
納
付
金
の
増
加

で
財
政
負
担
が
増
え
て
し
ま
い
ま
す
。
結
果

と
し
て
被
保
険
者
が
支
払
う
保
険
料
が
高
く

な
る
一
因
に
も
な
り
ま
す
の
で
、
忘
れ
ず
に

手
続
き
を
行
っ
て
く
だ
さ
い
。

要
件
を
満
た
さ
な
く
な
る
と

被
扶
養
者
の
資
格
を
失
う

扶
養
か
ら
外
す
手
続
き
は

５
日
以
内
に

被扶養者から外すときの手続き
●�被扶養者が就職や結婚をしたり、一定額
　以上の収入が生じた場合などが対象
●��扶養から外す手続きは被保険者自身が
　5日以内に行う必要がある
●��手続きは原則として会社（事業主）を
　経由して行う

要
件
を
満
た
さ
な
い
被
扶
養
者
を

扶
養
か
ら
外
す
手
続
き
と
は
？

被保険者

会社（事業主）

保険者（健保組合・協会けんぽ等）

扶養から外すときの流れ

扶養から外れる要件

■被扶養者が就職して、新たな勤務先の健康保険の被保険者になったとき
■被扶養者が結婚して、配偶者の被扶養者になったとき
■被扶養者が亡くなったとき
■被扶養者と離婚したとき
■被扶養者の年収が130万円（月収換算10万8,334円）以上になったとき＊1

■被扶養者の年収が被保険者の年収の1/2以上になったとき
■同居が扶養の条件である親族が別居したとき
■被保険者からの仕送り額が、別居している被扶養者の収入を下回ったとき
■被保険者から別居している被扶養者への仕送りをやめたとき
■被扶養者が雇用保険の失業給付金の受給を開始し、基本手当日額が3,612円以上
　（60歳以上または障害厚生年金受給者は日額5,000円以上）のとき
■被扶養者が75歳に達し、後期高齢者医療制度の被保険者になったとき＊2

被扶養者でなくなるのは、どのような場合ですか？

被扶養者の収入には、
どのような項目が含まれるの？

　以下の要件に１つでも該当した場合、被扶養者の資格を失います。なお、被扶養者が減っ
ても被保険者が支払う健康保険料は下がりません。

　パート・アルバイトなどの給与収入に加え、年金、失業給付金、傷病手当金、投資や
不動産の収入などが含まれます。課税・非課税を問わず、現金もしくは現物（交通費等）
で受け取るものすべてです。それらの合算額が被扶養者の要件を満たすかどうかの判定
基準になります。

健康保険
　手続きの
早 分 か り

A

A

Q

扶養から外す手続きに必要な書類と時期は？

　「被扶養者（異動）届」に、扶養から外す被扶養者の「保険証」（交付を受けている場合は「高
齢受給者証」「限度額適用認定証」「特定疾病療養受療証」も含む）を添えて、被保険者
の所属する会社の健康保険の手続きを担当する部署に提出します。手続きの期限は、資
格を失う事実があった日から５日以内です。
　なお、退職後も任意継続被保険者として加入している場合は、直接保険者（健保組合・
協会けんぽ等）に提出します。

A

Q

Q

※
２
０
２
０
年
４
月
１
日
以
降
は
、
健
康
保
険
の
被
扶
養
者

の
認
定
要
件
に
「
日
本
国
内
に
住
所
を
有
す
る
こ
と
」
が

追
加
さ
れ
ま
す
。
こ
の
た
め
、
住
民
票
が
な
く
国
内
に
生

活
の
基
礎
が
あ
る
と
認
め
ら
れ
な
い
場
合
は
、
被
扶
養
者

に
は
な
れ
ま
せ
ん
。

 ＊1 被扶養者が60歳以上ある
いは障害者であれば年収
180万円以上。

＊2 被扶養者が65 ～74歳で
あっても、一定の障害があ
ると認定され、後期高齢
者医療制度の被保険者に
なったときも含まれる。

保険証、必要書類を添えて、
事実発生から5日以内に届け出

健康保険担当部署が
資格喪失の書類を提出

被
扶
養
者
と
し
て
認
定
さ
れ
、
健
康
保
険
証
を
使
用
す
る
に
は
、
一
定
の
要
件
を
満
た
す
こ
と
が

必
要
で
す
。
引
っ
越
し
た
り
、
収
入
が
増
え
た
り
す
る
と
、
被
扶
養
者
に
該
当
し
な
く
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

要
件
を
満
た
さ
な
く
な
っ
た
ら
、
５
日
以
内
に
扶
養
か
ら
外
す
手
続
き
を
し
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
。
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ま
だ
ま
だ
眠
く
て
寝
て
い
た
い
、と
思
っ
て
し
ま
う
こ
の
季
節
。

朝
か
ら
頭
と
体
を
気
持
ち
良
く
目
覚
め
さ
せ
る
に
は

「
朝
の
コ
ー
ヒ
ー
・
紅
茶
」
が
効
果
的
で
す
。

メ
リ
ッ
ト
・
デ
メ
リ
ッ
ト
を
踏
ま
え
た
、

上
手
な
カ
フ
ェ
イ
ン
摂
取
方
法
も
伝
授
し
ま
す
。

気
持
ち
良
く
一
日
の
ス
タ
ー
ト
を
切
り
ま
し
ょ
う
！

朝
の

コ
ー
ヒ
ー
・

紅
茶
で

能
率
ア
ッ
プ

き
な
い
場
合
は
、
コ
ン
ビ
ニ
の
セ
ル
フ
ド
リ
ッ
プ
の

コ
ー
ヒ
ー
・
紅
茶
が
お
薦
め
で
す
。
な
お
、缶
や
ペ
ッ

ト
ボ
ト
ル
の
コ
ー
ヒ
ー
や
紅
茶
は
、
砂
糖
が
多
過
ぎ

た
り
、
香
り
成
分
が
薄
く
な
っ
た
り
し
て
い
ま
す
の

で
、
効
果
は
下
が
り
ま
す
。

　
一
方
、
カ
フ
ェ
イ
ン
だ
け
の
効
果
で
体
に
気
合
い

を
入
れ
る
エ
ナ
ジ
ー
ド
リ
ン
ク
に
は
、
心
を
落
ち

着
か
せ
る
香
り
成
分
は
含
ま
れ
て
い
ま
せ
ん
。
ま

た
、
も
と
も
と
カ
フ
ェ
イ
ン
は
苦
い
味
な
の
で
、
エ

ナ
ジ
ー
ド
リ
ン
ク
に
は
飲
み
や
す
く
す
る
た
め
に
甘

味
料
が
多
め
に
入
っ
て
い
ま
す
。
い
く
ら
栄
養
補
給

な
ど
の
効
果
を
う
た
っ
て
い
て
も
、
カ
フ
ェ
イ
ン
の

入
っ
た
砂
糖
水
と
変
わ
り
ま
せ
ん
。

　
カ
フ
ェ
イ
ン
の
効
果
を
高
め
る
た
め
に
は
朝
食
が

欠
か
せ
ま
せ
ん
。
朝
食
に
は
カ
フ
ェ
イ
ン
の
胃
へ
の

刺
激
を
マ
イ
ル
ド
に
す
る
働
き
が
あ
り
、
脳
の
エ
ネ

ル
ギ
ー
源
に
な
る
か
ら
で
す
。

　
さ
ら
に
は
、
朝
食
に
は
、
脳
と
体
に
「
今
日
一
日

の
朝
が
始
ま
り
ま
し
た
よ
」
と
教
え
て
、
体
内
時
計

の
ズ
レ
を
朝
型
に
リ
セ
ッ
ト
し
、
集
中
力
や
記
憶
力

を
高
め
る
た
め
に
必
要
な
ホ
ル
モ
ン
を
分
泌
す
る
働

き
が
あ
り
ま
す
。「
忙
し
い
か
ら
」「
胃
が
起
き
て
い

な
い
か
ら
」
な
ど
の
理
由
か
ら
、
朝
食
を
食
べ
な
い

人
も
多
い
で
す
が
、
し
っ
か
り
と
朝
食
を
取
る
こ
と

は
、
エ
ナ
ジ
ー
ド
リ
ン
ク
で
栄
養
補
給
す
る
よ
り
も

は
る
か
に
効
果
的
な
の
で
す
。

　「
朝
す
っ
き
り
目
覚
め
る
こ
と
が
で
き
な
い
」「
無

理
や
り
な
ん
と
か
起
き
た
も
の
の
、
し
ば
ら
く
は
頭

が
ぼ
ん
や
り
し
て
い
て
使
い
も
の
に
な
ら
な
い
」
と

い
う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。
こ
の
原
因
を
、
日
頃

の
疲
れ
が
睡
眠
で
は
回
復
で
き
ず
に
翌
朝
ま
で
引
き

ず
っ
て
い
る
た
め
、
と
考
え
て
い
る
人
が
多
い
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
確
か
に
疲
れ
が
残
っ
て
い
た

り
、
睡
眠
不
足
だ
っ
た
り
す
る
と
、「
も
う
少
し
寝

て
い
た
い
」
と
思
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
し
か
し
、
仕

事
に
待
っ
た
は
あ
り
ま
せ
ん
。
限
ら
れ
た
朝
の
時
間

で
、
ま
だ
半
分
寝
て
い
る
脳
を
た
た
き
起
こ
し
て

シ
ャ
キ
ッ
と
さ
せ
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　
そ
こ
で
お
薦
め
な
の
が
「
朝
の
コ
ー
ヒ
ー
・
紅

茶
」
で
す
。
こ
の
２
つ
の
ド
リ
ン
ク
に
は
カ
フ
ェ
イ

ン
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
カ
フ
ェ
イ
ン
は
中

枢
神
経
に
働
い
て
脳
を
覚
醒
さ
せ
る
効
果
が
高
い
成

分
で
、
飲
む
だ
け
で
寝
ぼ
け
た
頭
を
さ
え
さ
せ
、
脳

だ
け
で
な
く
体
に
も
気
合
い
が
入
り
ま
す
。
カ
フ
ェ

イ
ン
の
効
果
の
強
さ
や
持
続
時
間
に
は
個
人
差
が
あ

り
ま
す
が
、
朝
に
１
杯
程
度
の
コ
ー
ヒ
ー
・
紅
茶
で
、

午
前
中
か
ら
脳
が
し
っ
か
り
目
覚
め
る
の
で
、
仕
事

の
集
中
力
が
ア
ッ
プ
し
、
ケ
ア
レ
ス
ミ
ス
な
ど
も
防

ぐ
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

　
カ
フ
ェ
イ
ン
は
、
栄
養
ド
リ
ン
ク
や
エ
ナ
ジ
ー
ド

リ
ン
ク
に
も
た
く
さ
ん
入
っ
て
い
ま
す
。「
そ
れ
な

ら
気
軽
に
こ
れ
ら
を
飲
め
ば
良
い
の
で
は
」
と
思
う

か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
そ
れ
は
あ
ま
り
お
勧
め
で
き

ま
せ
ん
。

　
カ
フ
ェ
イ
ン
で
強
制
的
に
起
こ
さ
れ
た
脳
や
体

は
、
効
果
が
強
過
ぎ
て
過
剰
に
緊
張
し
て
し
ま
う
デ

メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
神
経
が
興
奮

し
過
ぎ
て
イ
ラ
イ
ラ
し
て
し
ま
っ
た
り
、
そ
わ
そ
わ

し
て
落
ち
着
か
な
く
な
っ
た
り
す
る
の
で
す
。
し
か

し
、
コ
ー
ヒ
ー
・
紅
茶
に
は
そ
れ
ぞ
れ
独
特
の
香
り

成
分
も
豊
富
で
す
。
こ
れ
ら
の
香

り
成
分
に
は
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
が

あ
り
ま
す
。
そ
こ
で
コ
ー
ヒ
ー
・

紅
茶
の
香
り
を
吸
い
込
む
こ
と

で
、
カ
フ
ェ
イ
ン
で
と
が
っ
た
脳

や
心
を
落
ち
着
か
せ
て
く
れ
る
の

で
す
。
カ
フ
ェ
イ
ン
と
香
り
成
分

を
取
り
込
む
こ
と
が
重
要
な
の

で
、
コ
ー
ヒ
ー
・
紅
茶
に
は
ミ
ル

ク
や
砂
糖
を
入
れ
て
も
構
い
ま
せ

ん
。
も
ち
ろ
ん
、
イ
ン
ス
タ
ン
ト

や
テ
ィ
ー
バ
ッ
グ
で
も
十
分
効
果

が
得
ら
れ
ま
す
。
自
宅
で
用
意
で

１
杯
の
コ
ー
ヒ
ー
で

集
中
力
ア
ッ
プ

コ
ー
ヒ
ー
・
紅
茶
に
は

リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
も

朝
食
で
カ
フ
ェ
イ
ン

の
刺
激
を
緩
和

1 万人の悩みを解決した管理栄養士が教える
ダイエット・栄養・健康に関するハウツー

管理栄養士・健康運動指導士　菊池真由子
ＮＲ・サプリメントアドバイザー

日本オンラインカウンセリング協会認定
上級オンラインカウンセラー

　コーヒー・紅茶の効果は、飲めば飲むほど高まるものではなく、1日、1 ～ 2 杯程度で十分
です。飲み過ぎるとカフェインの取り過ぎになったり、利尿作用で頻繁にトイレに行くようになっ
たりなどのデメリットが出てきます。
　コーヒーの効果については、「コーヒーをよく飲んでいる人で肝がんの発生率が低い」＊ 1 とい
う報告がある一方、WHO（世界保健機関）では「妊婦はコーヒーの摂取量を 1日 3 ～ 4 杯
までにすべき」＊ 2 という指摘や、カナダ保健省（HC）の「1日当たりのカフェイン摂取量として、
健康な成人で 400 mg（コーヒーをマグカップで約 3 杯）まで」＊ 3 という指摘があります。飲
む量は個人の状況を踏まえてほどほどに、というのがよさそうですね。

コーヒー・紅茶の摂取量について

＊ 1： 国立研究開発法人国立がんセンター社会と健康研究センター予防研究グループ「多目的コホート研究（JPHC
研究）」からの成果報告

＊ 2、3：厚生労働省「食品に含まれるカフェインの過剰摂取について Q ＆ A」
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ま
だ
ま
だ
眠
く
て
寝
て
い
た
い
、と
思
っ
て
し
ま
う
こ
の
季
節
。

朝
か
ら
頭
と
体
を
気
持
ち
良
く
目
覚
め
さ
せ
る
に
は

「
朝
の
コ
ー
ヒ
ー
・
紅
茶
」
が
効
果
的
で
す
。

メ
リ
ッ
ト
・
デ
メ
リ
ッ
ト
を
踏
ま
え
た
、

上
手
な
カ
フ
ェ
イ
ン
摂
取
方
法
も
伝
授
し
ま
す
。

気
持
ち
良
く
一
日
の
ス
タ
ー
ト
を
切
り
ま
し
ょ
う
！

朝
の

コ
ー
ヒ
ー
・

紅
茶
で

能
率
ア
ッ
プ

き
な
い
場
合
は
、
コ
ン
ビ
ニ
の
セ
ル
フ
ド
リ
ッ
プ
の

コ
ー
ヒ
ー
・
紅
茶
が
お
薦
め
で
す
。
な
お
、缶
や
ペ
ッ

ト
ボ
ト
ル
の
コ
ー
ヒ
ー
や
紅
茶
は
、
砂
糖
が
多
過
ぎ

た
り
、
香
り
成
分
が
薄
く
な
っ
た
り
し
て
い
ま
す
の

で
、
効
果
は
下
が
り
ま
す
。

　
一
方
、
カ
フ
ェ
イ
ン
だ
け
の
効
果
で
体
に
気
合
い

を
入
れ
る
エ
ナ
ジ
ー
ド
リ
ン
ク
に
は
、
心
を
落
ち

着
か
せ
る
香
り
成
分
は
含
ま
れ
て
い
ま
せ
ん
。
ま

た
、
も
と
も
と
カ
フ
ェ
イ
ン
は
苦
い
味
な
の
で
、
エ

ナ
ジ
ー
ド
リ
ン
ク
に
は
飲
み
や
す
く
す
る
た
め
に
甘

味
料
が
多
め
に
入
っ
て
い
ま
す
。
い
く
ら
栄
養
補
給

な
ど
の
効
果
を
う
た
っ
て
い
て
も
、
カ
フ
ェ
イ
ン
の

入
っ
た
砂
糖
水
と
変
わ
り
ま
せ
ん
。

　
カ
フ
ェ
イ
ン
の
効
果
を
高
め
る
た
め
に
は
朝
食
が

欠
か
せ
ま
せ
ん
。
朝
食
に
は
カ
フ
ェ
イ
ン
の
胃
へ
の

刺
激
を
マ
イ
ル
ド
に
す
る
働
き
が
あ
り
、
脳
の
エ
ネ

ル
ギ
ー
源
に
な
る
か
ら
で
す
。

　
さ
ら
に
は
、
朝
食
に
は
、
脳
と
体
に
「
今
日
一
日

の
朝
が
始
ま
り
ま
し
た
よ
」
と
教
え
て
、
体
内
時
計

の
ズ
レ
を
朝
型
に
リ
セ
ッ
ト
し
、
集
中
力
や
記
憶
力

を
高
め
る
た
め
に
必
要
な
ホ
ル
モ
ン
を
分
泌
す
る
働

き
が
あ
り
ま
す
。「
忙
し
い
か
ら
」「
胃
が
起
き
て
い

な
い
か
ら
」
な
ど
の
理
由
か
ら
、
朝
食
を
食
べ
な
い

人
も
多
い
で
す
が
、
し
っ
か
り
と
朝
食
を
取
る
こ
と

は
、
エ
ナ
ジ
ー
ド
リ
ン
ク
で
栄
養
補
給
す
る
よ
り
も

は
る
か
に
効
果
的
な
の
で
す
。

　「
朝
す
っ
き
り
目
覚
め
る
こ
と
が
で
き
な
い
」「
無

理
や
り
な
ん
と
か
起
き
た
も
の
の
、
し
ば
ら
く
は
頭

が
ぼ
ん
や
り
し
て
い
て
使
い
も
の
に
な
ら
な
い
」
と

い
う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。
こ
の
原
因
を
、
日
頃

の
疲
れ
が
睡
眠
で
は
回
復
で
き
ず
に
翌
朝
ま
で
引
き

ず
っ
て
い
る
た
め
、
と
考
え
て
い
る
人
が
多
い
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
確
か
に
疲
れ
が
残
っ
て
い
た

り
、
睡
眠
不
足
だ
っ
た
り
す
る
と
、「
も
う
少
し
寝

て
い
た
い
」
と
思
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
し
か
し
、
仕

事
に
待
っ
た
は
あ
り
ま
せ
ん
。
限
ら
れ
た
朝
の
時
間

で
、
ま
だ
半
分
寝
て
い
る
脳
を
た
た
き
起
こ
し
て

シ
ャ
キ
ッ
と
さ
せ
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　
そ
こ
で
お
薦
め
な
の
が
「
朝
の
コ
ー
ヒ
ー
・
紅

茶
」
で
す
。
こ
の
２
つ
の
ド
リ
ン
ク
に
は
カ
フ
ェ
イ

ン
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
カ
フ
ェ
イ
ン
は
中

枢
神
経
に
働
い
て
脳
を
覚
醒
さ
せ
る
効
果
が
高
い
成

分
で
、
飲
む
だ
け
で
寝
ぼ
け
た
頭
を
さ
え
さ
せ
、
脳

だ
け
で
な
く
体
に
も
気
合
い
が
入
り
ま
す
。
カ
フ
ェ

イ
ン
の
効
果
の
強
さ
や
持
続
時
間
に
は
個
人
差
が
あ

り
ま
す
が
、
朝
に
１
杯
程
度
の
コ
ー
ヒ
ー
・
紅
茶
で
、

午
前
中
か
ら
脳
が
し
っ
か
り
目
覚
め
る
の
で
、
仕
事

の
集
中
力
が
ア
ッ
プ
し
、
ケ
ア
レ
ス
ミ
ス
な
ど
も
防

ぐ
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

　
カ
フ
ェ
イ
ン
は
、
栄
養
ド
リ
ン
ク
や
エ
ナ
ジ
ー
ド

リ
ン
ク
に
も
た
く
さ
ん
入
っ
て
い
ま
す
。「
そ
れ
な

ら
気
軽
に
こ
れ
ら
を
飲
め
ば
良
い
の
で
は
」
と
思
う

か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
そ
れ
は
あ
ま
り
お
勧
め
で
き

ま
せ
ん
。

　
カ
フ
ェ
イ
ン
で
強
制
的
に
起
こ
さ
れ
た
脳
や
体

は
、
効
果
が
強
過
ぎ
て
過
剰
に
緊
張
し
て
し
ま
う
デ

メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
神
経
が
興
奮

し
過
ぎ
て
イ
ラ
イ
ラ
し
て
し
ま
っ
た
り
、
そ
わ
そ
わ

し
て
落
ち
着
か
な
く
な
っ
た
り
す
る
の
で
す
。
し
か

し
、
コ
ー
ヒ
ー
・
紅
茶
に
は
そ
れ
ぞ
れ
独
特
の
香
り

成
分
も
豊
富
で
す
。
こ
れ
ら
の
香

り
成
分
に
は
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
が

あ
り
ま
す
。
そ
こ
で
コ
ー
ヒ
ー
・

紅
茶
の
香
り
を
吸
い
込
む
こ
と

で
、
カ
フ
ェ
イ
ン
で
と
が
っ
た
脳

や
心
を
落
ち
着
か
せ
て
く
れ
る
の

で
す
。
カ
フ
ェ
イ
ン
と
香
り
成
分

を
取
り
込
む
こ
と
が
重
要
な
の

で
、
コ
ー
ヒ
ー
・
紅
茶
に
は
ミ
ル

ク
や
砂
糖
を
入
れ
て
も
構
い
ま
せ

ん
。
も
ち
ろ
ん
、
イ
ン
ス
タ
ン
ト

や
テ
ィ
ー
バ
ッ
グ
で
も
十
分
効
果

が
得
ら
れ
ま
す
。
自
宅
で
用
意
で

１
杯
の
コ
ー
ヒ
ー
で

集
中
力
ア
ッ
プ

コ
ー
ヒ
ー
・
紅
茶
に
は

リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
も

朝
食
で
カ
フ
ェ
イ
ン

の
刺
激
を
緩
和

1 万人の悩みを解決した管理栄養士が教える
ダイエット・栄養・健康に関するハウツー

管理栄養士・健康運動指導士　菊池真由子
ＮＲ・サプリメントアドバイザー

日本オンラインカウンセリング協会認定
上級オンラインカウンセラー

　コーヒー・紅茶の効果は、飲めば飲むほど高まるものではなく、1日、1 ～ 2 杯程度で十分
です。飲み過ぎるとカフェインの取り過ぎになったり、利尿作用で頻繁にトイレに行くようになっ
たりなどのデメリットが出てきます。
　コーヒーの効果については、「コーヒーをよく飲んでいる人で肝がんの発生率が低い」＊ 1 とい
う報告がある一方、WHO（世界保健機関）では「妊婦はコーヒーの摂取量を 1日 3 ～ 4 杯
までにすべき」＊ 2 という指摘や、カナダ保健省（HC）の「1日当たりのカフェイン摂取量として、
健康な成人で 400 mg（コーヒーをマグカップで約 3 杯）まで」＊ 3 という指摘があります。飲
む量は個人の状況を踏まえてほどほどに、というのがよさそうですね。

コーヒー・紅茶の摂取量について

＊ 1： 国立研究開発法人国立がんセンター社会と健康研究センター予防研究グループ「多目的コホート研究（JPHC
研究）」からの成果報告

＊ 2、3：厚生労働省「食品に含まれるカフェインの過剰摂取について Q ＆ A」
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日
本
最
大
の
湖
・
琵
琶
湖
の
北

端
に
は
、
海
津
湾
の
東
に
打

ち
寄
せ
る
波
の
浸
食
に
よ
り
で
き
た

「
暁ぎ
ょ
う
む霧

・
海
津
大
崎
の
岩
礁
」
と
呼
ば

れ
る
岩
礁
地
帯
が
あ
る
。
こ
こ
は
、
昭

和
25
年
に
琵
琶
湖
国
定
公
園
に
指
定
さ

れ
る
と
と
も
に
、「
琵
琶
湖
八
景
」
の

一
つ
に
も
選
定
さ
れ
た
景
勝
地
で
、
周

辺
は
ド
ラ
イ
ブ
コ
ー
ス
や
サ
イ
ク
リ
ン

グ
コ
ー
ス
と
し
て
も
人
気
だ
。

　
一
年
を
通
じ
て
雄
大
な
琵
琶
湖
の
自

然
が
満
喫
で
き
る
「
海
津
大
崎
」
だ
が
、

最
も
多
く
人
々
が
訪
れ
る
の
は
桜
の
時

季
。
春
に
な
る
と
、
湖
岸
を
走
る
県
道

５
５
７
号
線
沿
い
に
、
樹
齢
80
年
を
超

え
る
老
桜
か
ら
次
世
代
へ
引
き
継
ぐ
若

木
ま
で
約
８
０
０
本
の
ソ
メ
イ
ヨ
シ
ノ

が
約
４
㎞
に
わ
た
っ
て
ピ
ン
ク
の
ト
ン

ネ
ル
を
作
り
上
げ
る
。

　
見
頃
は
例
年
４
月
上
旬
か
ら
中
旬
と

さ
れ
、
近
畿
圏
で
は
少
し
遅
咲
き
の
桜

の
名
所
と
し
て
有
名
で
、
平
成
２
年
に

は
「
日
本
さ
く
ら
名
所
１
０
０
選
」
に

も
選
ば
れ
て
い
る
。
湖
中
に
突
き
出
し

た
雄
々
し
い
岩
礁
と
澄
み
切
っ
た
琵
琶

湖
の
碧あ
お

さ
、
そ
し
て
桜
の
愛
ら
し
い
ピ

ン
ク
の
コ
ン
ト
ラ
ス
ト
は
、
奥
琵
琶

湖
に
春
の
訪
れ
を
告
げ
る
風
物
詩
だ
。

シ
ー
ズ
ン
中
は
海
津
漁
港
や
高
木
浜
、

今
津
港
な
ど
か
ら
花
見
船
も
多
数
出
る

の
で
、
絶
景
を
湖
上
か
ら
楽
し
む
の
も

よ
い
だ
ろ
う
。

　
こ
れ
ら
の
桜
は
、
昭
和
初
期
に
一
人

の
修
路
作
業
員
が
自
費
で
桜
の
苗
を
植

え
た
の
が
始
ま
り
だ
と
い
う
。そ
の
後
、

昭
和
11
年
６
月
に
大
崎
ト
ン
ネ
ル
が
完

成
し
た
の
を
記
念
し
て
海
津
村
（
現
マ

キ
ノ
町
）
が
植
樹
し
、
見
事
な
桜
並
木

が
完
成
し
た
。
現
在
は
、
地
元
の
人
々

を
中
心
と
し
た
関
係
団
体
に
よ
り
、
こ

の
美
し
い
景
観
を
後
世
に
継
承
し
て
い

く
た
め
大
切
に
保
全
さ
れ
て
い
る
。

琵琶湖の景観も楽しめるサイクリングコース
は、通称「ビワイチ」と呼ばれており、レン
タルサイクルやサイクリスト向けサービスも充
実。令和元年11月には、国土交通省自転車
活用推進本部が指定するナショナルサイクル
ルート第1号に選定された。
画像提供：輪の国びわ湖推進協議会
https://www.biwako1.jp/

花見シーズンに運航する花見船は、優雅な大型船
から屋形船まで、バリエーションはさまざま。アクティ
ブ派にはレンタルカヤックもお薦め。

「海津大崎」まで来たら、「新・日本の街
路樹百景」にも選定されているメタセコ
イアの並木道の絶景も見ておきたい。約
2.4kmに約 500 本が植えられた美しい
円錐形の樹木は、四季折々で見る者の目
を楽しませる。隣接する「マキノ農業公
園マキノピックランド」では、一年を通し
て旬の果物などの収穫体験が楽しめる。

びわ湖一周サイクリング
認定証には琵琶湖のヨ
シ紙を使用している。

マキノ農業公園
マキノピックランド
滋賀県高島市マキノ町寺久保 835-1　0740-27-1811
水曜休（祝日は翌日休）※GW 時期、お盆期間、栗園
開園期間、メタセコイア並木紅葉時期は無休。閑散期
は木曜も休園する場合あり
センターハウス、野菜直売所 9:00 ～18:00（11月～ 3
月は～17:00）　レストラン10:00 ～15：00（14:00LO）
カフェ10:00 ～17:00LO（11月～ 3月は～16:00LO）
果樹園 9:00 ～16:00

湖
の
碧
と
桜
の
ピ
ン
ク
が

織
り
な
す
コ
ン
ト
ラ
ス
ト

海津大崎の桜
◆

滋賀県高島市

1. 琵琶湖で獲れる仁五郎鮒（ニゴロブナ）を塩漬けに
し、ご飯と一緒に長時間漬け込んだ伝統的な保存食
「鮒寿司」。　2. 高島市内の特定の農園で栽培される
甘酸っぱい果物「アドベリー」を使ったお菓子はお土
産に最適。　3. 鶏肉を自家製タレにまぶした「高島と
んちゃん」は、高島市民にとってソウルフード。1 32

「ビワイチ」で琵琶湖を満喫！

絶景を湖上から楽しむ

桜だけでなく
緑の絶景も楽しめる

琵琶湖周辺で食べたいグルメ

画像提供：とも栄菓舗
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日
本
最
大
の
湖
・
琵
琶
湖
の
北

端
に
は
、
海
津
湾
の
東
に
打

ち
寄
せ
る
波
の
浸
食
に
よ
り
で
き
た

「
暁ぎ
ょ
う
む霧

・
海
津
大
崎
の
岩
礁
」
と
呼
ば

れ
る
岩
礁
地
帯
が
あ
る
。
こ
こ
は
、
昭

和
25
年
に
琵
琶
湖
国
定
公
園
に
指
定
さ

れ
る
と
と
も
に
、「
琵
琶
湖
八
景
」
の

一
つ
に
も
選
定
さ
れ
た
景
勝
地
で
、
周

辺
は
ド
ラ
イ
ブ
コ
ー
ス
や
サ
イ
ク
リ
ン

グ
コ
ー
ス
と
し
て
も
人
気
だ
。

　
一
年
を
通
じ
て
雄
大
な
琵
琶
湖
の
自

然
が
満
喫
で
き
る
「
海
津
大
崎
」
だ
が
、

最
も
多
く
人
々
が
訪
れ
る
の
は
桜
の
時

季
。
春
に
な
る
と
、
湖
岸
を
走
る
県
道

５
５
７
号
線
沿
い
に
、
樹
齢
80
年
を
超

え
る
老
桜
か
ら
次
世
代
へ
引
き
継
ぐ
若

木
ま
で
約
８
０
０
本
の
ソ
メ
イ
ヨ
シ
ノ

が
約
４
㎞
に
わ
た
っ
て
ピ
ン
ク
の
ト
ン

ネ
ル
を
作
り
上
げ
る
。

　
見
頃
は
例
年
４
月
上
旬
か
ら
中
旬
と

さ
れ
、
近
畿
圏
で
は
少
し
遅
咲
き
の
桜

の
名
所
と
し
て
有
名
で
、
平
成
２
年
に

は
「
日
本
さ
く
ら
名
所
１
０
０
選
」
に

も
選
ば
れ
て
い
る
。
湖
中
に
突
き
出
し

た
雄
々
し
い
岩
礁
と
澄
み
切
っ
た
琵
琶

湖
の
碧あ
お

さ
、
そ
し
て
桜
の
愛
ら
し
い
ピ

ン
ク
の
コ
ン
ト
ラ
ス
ト
は
、
奥
琵
琶

湖
に
春
の
訪
れ
を
告
げ
る
風
物
詩
だ
。

シ
ー
ズ
ン
中
は
海
津
漁
港
や
高
木
浜
、

今
津
港
な
ど
か
ら
花
見
船
も
多
数
出
る

の
で
、
絶
景
を
湖
上
か
ら
楽
し
む
の
も

よ
い
だ
ろ
う
。

　
こ
れ
ら
の
桜
は
、
昭
和
初
期
に
一
人

の
修
路
作
業
員
が
自
費
で
桜
の
苗
を
植

え
た
の
が
始
ま
り
だ
と
い
う
。そ
の
後
、

昭
和
11
年
６
月
に
大
崎
ト
ン
ネ
ル
が
完

成
し
た
の
を
記
念
し
て
海
津
村
（
現
マ

キ
ノ
町
）
が
植
樹
し
、
見
事
な
桜
並
木

が
完
成
し
た
。
現
在
は
、
地
元
の
人
々

を
中
心
と
し
た
関
係
団
体
に
よ
り
、
こ

の
美
し
い
景
観
を
後
世
に
継
承
し
て
い

く
た
め
大
切
に
保
全
さ
れ
て
い
る
。

琵琶湖の景観も楽しめるサイクリングコース
は、通称「ビワイチ」と呼ばれており、レン
タルサイクルやサイクリスト向けサービスも充
実。令和元年11月には、国土交通省自転車
活用推進本部が指定するナショナルサイクル
ルート第1号に選定された。
画像提供：輪の国びわ湖推進協議会
https://www.biwako1.jp/

花見シーズンに運航する花見船は、優雅な大型船
から屋形船まで、バリエーションはさまざま。アクティ
ブ派にはレンタルカヤックもお薦め。

「海津大崎」まで来たら、「新・日本の街
路樹百景」にも選定されているメタセコ
イアの並木道の絶景も見ておきたい。約
2.4kmに約 500 本が植えられた美しい
円錐形の樹木は、四季折々で見る者の目
を楽しませる。隣接する「マキノ農業公
園マキノピックランド」では、一年を通し
て旬の果物などの収穫体験が楽しめる。

びわ湖一周サイクリング
認定証には琵琶湖のヨ
シ紙を使用している。

マキノ農業公園
マキノピックランド
滋賀県高島市マキノ町寺久保 835-1　0740-27-1811
水曜休（祝日は翌日休）※GW 時期、お盆期間、栗園
開園期間、メタセコイア並木紅葉時期は無休。閑散期
は木曜も休園する場合あり
センターハウス、野菜直売所 9:00 ～18:00（11月～ 3
月は～17:00）　レストラン10:00 ～15：00（14:00LO）
カフェ10:00 ～17:00LO（11月～ 3月は～16:00LO）
果樹園 9:00 ～16:00
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海津大崎の桜
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滋賀県高島市

1. 琵琶湖で獲れる仁五郎鮒（ニゴロブナ）を塩漬けに
し、ご飯と一緒に長時間漬け込んだ伝統的な保存食
「鮒寿司」。　2. 高島市内の特定の農園で栽培される
甘酸っぱい果物「アドベリー」を使ったお菓子はお土
産に最適。　3. 鶏肉を自家製タレにまぶした「高島と
んちゃん」は、高島市民にとってソウルフード。1 32

「ビワイチ」で琵琶湖を満喫！

絶景を湖上から楽しむ

桜だけでなく
緑の絶景も楽しめる

琵琶湖周辺で食べたいグルメ
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