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大きなドーナツ型の水槽で、マグロ類が群れで
泳ぐ姿を見られる水族館。赤道直下の海から
南極や北極まで世界各地の海の生き物を自然
に近い形で展示しています。
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渚橋で結ばれた人工渚は、西、東とあります
が、東なぎさは立入り禁止で、野鳥の楽園と
なっています。西なぎさは一般に開放されて
おり、水遊び、砂遊びが楽しめます。

地上高117ｍ、回転
輪直径111ｍ。ダイ
ヤと花に見立てたラ
イトアップも見もの。

ダイヤと花の
大観覧車

四季を通じて双眼鏡による野鳥の観察
ができます。また、レクチャールームや
情報コーナーで、鳥に関する映像や展
示をしています。　

鳥類園
ウォッチング
センター

曷西臨海公園の中央付近にある、全
ガラス張りの全天候型展望施設。軽
食喫茶店、売店、無料休憩所なども
あります。

クリスタル
ビュー

江戸川区内では4番目の親水公園。
マリーナ、ボート場、バーベキューが
楽しめる広場などがあります。

新左近川
親水公園

ウォーキングに出かけよう！　

スポットガイドスポットガイド

エネルギッシュな
東京のなかに広がる
憩いの空間
　浦安からちょっと足を運ぶと、東京湾の水辺や水路を生かした憩いの
空間があります。

曷表紙：フサアカシア咲く 西臨海公園（東京都江戸川区）

曷西

江戸川区内では3番目の親水公園。
水の階段や噴水広場などがあります。新長島川

親水公園

西臨海
水族園
曷

西
海浜公園
曷

曷西

ご家庭にお持ち帰りください。

聖隷健康保険組合聖隷健康保険組合
http://www.seireikenpo.or.jp/http://www.seireikenpo.or.jp/



聖
隷
健
康
保
険
組
合
の
平
成
18
年
度
予
算
と
事
業
計
画
が

ま
と
ま
り
ま
し
た
の
で
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

平
成
18
年
度
は
予
算
総
額
25
億
２
２
９
８
万
４
千
円
で
み
な
さ
ん
の

健
康
を
お
守
り
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

平
成
18
年
３
月（
平
成
18
年
４
月
給
与
控
除
分
）か
ら
健
康
保
険
料

率
を
１
０
０
０
分
の
４
引
き
下
げ
ま
し
た
が
、
平
成
18
年
度
に
つ
い
て

も
健
全
な
財
政
を
維
持
で
き
る
見
込
み
で
す
。

当
健
康
保
険
組
合
で
は
、
本
年
度
も
健
全
な
財
政
の
維
持
と
積
極
的

な
健
康
づ
く
り
事
業
推
進
に
一
層
の
力
を
注
い
で
ま
い
り
ま
す
。「
健

康
は
自
ら
つ
く
る
も
の
」
と
い
う
意
識
が
、
病
気
の
な
い
す
こ
や
か
な

毎
日
を
も
た
ら
し
、
医
療
費
を
抑
制
す
る
こ
と
に
も
な
り
ま
す
。
今
後

も
健
康
保
険
組
合
の
諸
事
業
に
ご
協
力
い
た
だ
き
ま
す
よ
う
お
願
い
い

た
し
ま
す
。 健

全
財
政
維
持
に

ご
協
力
を
！

聖隷健康保険組合
平成18年度予算

のお知らせ
被保険者数 ……………………………… 7,111人
 男……………………………………… 1,821人
 女……………………………………… 5,290人
平均標準報酬月額 …………………… 335,538円
平均年齢 ………………………………… 35.50歳
 男……………………………………… 37.88歳
 女……………………………………… 34.67歳
被扶養者数 …………………………… 3,354人
老人加入率 ………………………………… 1.6%
保険料率(調整保険料率含む) …… 1000分の68
 事業主 ………………………… 1000分の34
 被保険者 ………………………… 1000分の34

予算編成の基礎となった数値（健康保険）

科　目 金額 (千円 ) 介護保険第2号被保険者た
る被保険者等1人当たり額

収

入

介護保険収入 124,563 54,490

繰 越 金 22,756 9,955

繰 入 金 1 0

雑 収 入 2 1

合   計 147,322 64,445

支

出

介 護 納 付 金 144,608 63,258

介護保険料還付金 1 0

積 立 金 2,713 1,187

合   計 147,322 64,445

平成18年度 予算のあらまし（介護保険）

介護保険第2号被保険者数 …………… 2,703人
平均標準報酬月額 …………………… 394,311円
介護保険料率 …………………… 1000分の8.90
 事業主 ……………………… 1000分の4.45
 被保険者 ……………………… 1000分の4.45

予算編成の基礎となった数値（介護保険）

　聖隷健康保険組合では平成16年12月1日付で健

康保険料率を引き下げたところですが、このたび平

成18年３月１日付（平成18年４月給与天引き分から

適用）で、さらに保険料率を引き下げることとなりま

した。

事
業
計
画
の
ご
案
内

平成
18年度

　

当
健
康
保
険
組
合
で
は
、
被
保
険
者
と
ご
家
族
の
み
な
さ
ん
の
健
康
と

幸
せ
な
毎
日
を
お
守
り
す
る
た
め
、
さ
ま
ざ
ま
な
事
業
を
行
っ
て
い
ま
す
。

平
成
18
年
度
も
次
の
よ
う
な
事
業
で
健
康
づ
く
り
・
健
康
管
理
を
バ
ッ
ク

ア
ッ
プ
す
る
と
と
も
に
、
効
率
的
な
運
営
に
努
め
て
ま
い
り
ま
す
。

1. 疾病予防事業の充実

①対象者に対する勧奨を行い、人間ドック受診率50％

以上を確保します

②被扶養配偶者に対する人間ドック受診勧奨をはかり

ます

③人間ドック受診結果に基づき、

保健師による個別指導を実施

します

④生活習慣病予防のため、サク

セススリムプランを試験導入

します

2. 事業所等との連携強化

①保健事業実施にあたり、聖隷互助会と連携をはかり

ます

②メンタルヘルス事業について、事業所の安全衛生委

員会等との連携をはかります

3. 医療費支出の適正化

①健保連静岡連合会実施の老人保健対象者に対する訪

問指導事業を継続します

②別世帯に属する被扶養者を有する被保険者に対して、

被扶養者の再認定を

行います

③国の補助金を受け、健

保連開発のレセプト情

報管理システムを導入

します

健康保険料率の引き下げについて

聖
隷
健
康
保
険
組
合

0
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（　　　　）は被保険者１人当たり額（単位：円）

（単位：千円）

（％）

収入合計
2,522,984（354,800）

保 険 料
（調整保険料を含む）
2,433,802（342,259）

保険給付費
1,441,985（202,782）

保健事業費
114,039（16,037）

その他の支出
242,236（34,065）

拠 出 金
老人保健拠出金
退職者給付拠出金

724,724（101,916）

その他の収入
89,182（12,541）

みなさんと事業主から
お預かりする保険料

みなさんとご家族の
医療費に

みなさんの健康管理、
健康づくりの事業に
あてられるお金

支出合計
2,522,984 （354,800）

国へ

医療
機関へ

（ ）

平成18年度 予算のあらまし（健康保険）

改定前の保険料率
（1000分の72）

改定後の保険料率
（1000分の68）

政府管掌健康保険
（1000分の82）

183,915円

173,698円

209,459円

平均的な被保険者が負担する年間保険料

（参考）

※介護保険料を除く。平成１８年度予算から算出した額。

国の健康保険と比べると、
被保険者1人当たり平均で
年間35,761円安い！

被保険者
1人当たり平均で
10,217円負担減

4. 保険料率・拠出金のマネジメント強化

①保険料率（1000分の68）を継続的に維持できる

よう給付費等の適正化に努めます

②拠出金制度の変更について情報収集を行い、中

期的な財政見通しを立てます

③前期高齢者（65歳～74

歳）に対する保健師に

よる健康指導を検討し

ます
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人
間
ド
ッ
ク
を
申
し
込
ん
で

み
ま
し
ょ
う
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申
請
書
を
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
し
て

　
「
け
ん
ぽ
だ
よ
り
」８
号
で
ご
案
内
し
ま
し
た
が
、
平
成
17
年
11
月
30
日
に
、
当
健
康
保
険
組
合

の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
が
開
設
さ
れ
ま
し
た
。
ご
覧
い
た
だ
け
ま
し
た
で
し
ょ
う
か
？

　
こ
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
は
各
種
申
請
書
の
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
が
で
き
ま
す
が
、
人
間
ド
ッ
ク
の

申
請
書
を
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
す
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。
ぜ
ひ
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

人
間
ド
ッ
ク
を
申
し
込
ん
で

み
ま
し
ょ
う

聖隷健康保険組合と聖隷互助会は、聖隷で働く職員及びご家族の健康の
保持増進のため、人間ドック補助事業を実施しています。疾病を早く発見す
ることに加え一人ひとりの健康状態を継続的に把握することが健康診断の
重要な役割です。人間ドックを積極的に受診し、その結果に基づいて適切な
生活改善を行い「生活習慣病」を予防し、健康の保持増進に努めるようお願
いいたします。
なお、受診後の再検査や保健指導は非常に大切です。必ず指示に従って治

療や予防に努めてください。　

（※1）奄美佳南園・春日保育園の職員、健保加入のパート職は互助会へ加入していないため、上記記載の互助会負担分は自己負担となります。
（※2）事業所負担は定期健診の代用をした場合のみ。

詳しくはホームページをご覧ください。　http://www.seireikenpo.or.jp/

区　　分

受診手順

種　　別

自己負担

互助会負担（※1）

事業所負担（※2）

健保組合負担

オプション 全額自己負担 全額自己負担

健保組合ドック

問い合わせ先　聖隷健康保険組合　TEL　053-413-3323 問い合わせ先　聖隷互助会　TEL　053-413-3300

互助会ドック

① 受診する健診機関へ希望するコース・オプションを

予約する。

② 健診日が決定したら「人間ドック費用補助申請書」

「オプション補助申請書」に必要事項を記入して、

各施設総務課へ提出。各施設総務課は健診機関へ

送付。

③ 健診機関から事前に問診票・採尿スピッツ等が

送られてくるので当日持参。

④ 受診

① 受診する健診機関へ希望するコース・オプションを予約する。

② 健診日が決定したら「人間ドック費用補助申請書」「オプション補助

申請書」に必要事項を記入して、各施設総務課へ提出。各施設総務課

は聖隷互助会へ送付。

③ 互助会より「人間ドック費用補助申請書」（承認書を兼ねる）が届くので

受診当日検診機関に提出する。

④ 健診機関から事前に問診票・採尿スピッツ等が送られてくるので当日

持参。

⑤ 受診

本人

一泊

0円

4,000円

5,000円

一日

0円

3,000円

5,000円

被扶養配偶者

一泊

8,000円

0円

一日

6,000円

0円

本人

一泊

4,000円

一日

3,000円

被扶養者

一泊

8,000円

一日

6,000円

A・B親族

一泊

16,000円

一日

12,000円

一定の補助有。健診機関

により項目異なる。

一定の補助有。健診

機関により異なる。

ドック費用から事業所負担・互助会負担を差し引いた残額

ドック費用から自己負担を差し引いた残額

受診手順

指定外健診機関

指定健診機関

利用期間

利用回数

受診手順

指定外健診機関

指定健診機関

利用期間

利用回数

対象者対象者

※事後申請は認められませんのでご注意ください。

健保組合ドック

人間ドックのご利用について

・「健保組合ドック」「互助会ドック」は１人につき一年間（毎年４月１日～３月31日）に１回利用できます。

・平成１８年４月１日～平成１９年３月３１日（浜松地区の方も通年利用できるようになりました）

・聖隷健康診断センター ・聖隷予防検診センター ・聖隷沼津病院健康診断センター
・聖隷横浜病院 ・聖隷淡路病院 ・聖隷吉原病院
・聖隷佐倉市民病院健診センター ・衣笠病院健康診断センター ・ニッセイ聖隷クリニック（奈良・松戸）
・宝塚エデンの園附属診療所 ・油壺エデンの園附属診療所 ・松山ベテル病院
・名瀬徳州会病院（互助会除く）

互助会ドック
・34歳以下の正職員・業務職職員
・上記以外の互助会会員証に記載されているそのほかの家族

・35歳以上の健康保険被保険者本人および35歳以上の健康保険被扶養配偶者

35歳以上の健康保険被保険者本人および35歳以上の健康保険被扶養配偶者が、指定健診機関以外で人
間ドックを受診した場合、申請により32,700円（配偶者は29,700円）を限度に補助します（残額はすべて
自己負担）。なお、事業所が定期健診に代用する場合は、32,700円のうち5,000円を事業所負担とします。

人間ドックのご利用についてみ
ま
し
ょ
う

み
ま
し
ょ
う

み
ま
し
ょ
う

み
ま
し
ょ
う

み
ま
し
ょ
う

み
ま
し
ょ
う

1 パソコンのブラウザを立ち上げ、ホーム
ページにアクセスします。

※「保健事業」
　　　↓
　「健診・人間ドック」
　からもアクセスすることが
できます。

2 「健診・人間ドックを利用するとき」
をクリックします。

3 「健診・人間ドック」
の画面が出ます。

※申込書をダウンロードして記入後、各施設の総務課に提出してください。
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正しい
　医療機関の
　　　かかり方

正しい
　医療機関の
　　　かかり方

　

は
し
ご
受
診
と
は
、
同
じ
病
気
の
た
め
に
、
病

院
を
あ
ち
こ
ち
渡
り
歩
い
て
受
診
す
る
こ
と
で

す
。
し
か
し
、
い
ろ
い
ろ
な
病
院
で
診
療
を
受

け
て
も
、
結
局
は
同
じ
検
査
を
受
け
る
こ
と
に

な
り
、
た
い
て
い
の
場
合
は
同
じ
薬
が
出
さ
れ

ま
す
。
加
え
て
、
医
療
費
は
受
診
し
た
分
だ
け

ど
ん
ど
ん
か
さ
ん
で
い
く
の
で
す
。
ま
た
、
病

院
を
変
え
る
た
び
に
繰
り
返
さ
れ
る
検
査
や
投

薬
の
た
め
、
体
に
負
担
を
か
け
て
し
ま
い
ま
す
。

　

医
師
は
計
画
に
従
っ
て
治
療
を
進
め
ま
す
。
そ

の
た
め
、
病
院
を
変
え
れ
ば
そ
れ
ま
で
の
治
療

を
ム
ダ
に
し
、
振
り
出
し
に
戻
し
て
し
ま
う
こ

と
に
な
り
ま
す
。
そ
れ
ば
か
り
か
、
余
計
な
「
初

診
料
」
や
「
検
査
料
」
な
ど
を
払
わ
な
く
て
は
い

け
な
い
の
で
す
。
同
じ
病
院
に
通
え
ば
、
初
診
料

は
い
ち
ば
ん
最
初
に
支
払
う
だ
け
。
あ
と
は
「
再

診
料
」
を
支
払
え
ば
よ
い
の
で
、
医
療
費
も
少
な

く
て
済
み
ま
す
。

　

病
気
が
よ
く
な
ら
ず
、
治
療
に
疑
問
を
感
じ
た

り
不
安
に
な
っ
た
り
し
て
病
院
を
変
え
た
く
な

る
の
は
誰
で
も
同
じ
こ
と
で
し
ょ
う
。
し
か
し
、

不
安
が
あ
れ
ば
、
医
師
に
相
談
し
て
み
る
姿
勢

も
大
切
で
す
。  

　

み
な
さ
ん
は
、
受
診
の
際
、
医
師
と
十
分
な
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
と
れ
て
い
ま
す
か
？  

医

師
に
質
問
し
た
り
ア
ド
バ
イ
ス
を
受
け
た
り
で

き
る
信
頼
関
係
が
築
か
れ
て
い
れ
ば
、
は
し
ご

受
診
を
す
る
必
要
は
な
く
な
る
は
ず
で
す
。

　

は
し
ご
受
診
は
、
自
分
自
身
の
体
に
も
出
費

に
も
大
き
な
デ
メ
リ
ッ
ト
で
す
。
体
に
も
お
財

布
に
も
負
担
を
か
け
な
い
病
院
へ
の
か
か
り
方

を
心
が
け
た
い
で
す
ね
。

　

初診の場合 再診の場合

時間外  850円       650円

休　日 2,500円 1,900円

深　夜 4,800円 4,200円

病
院
を
あ
ち
こ
ち
渡
り
歩
い
て
…

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
大
切
に

時間外　おおむね午前8時以前と午後６時以降

　　　　（土曜日の場合は、午前8時以前と正午以降）

休　日　日曜・祝日・年末年始

深　夜　午後10時～午前6時
＊原則として、その医療機関が定めている診療日・診療時間以
外はすべて該当。

＊ただし、6歳未満の乳幼児については、たとえその医療機関の
診療時間内であっても、小児科を掲げる医療機関がこれらの
時間帯に診療した場合は、乳幼児時間外加算等を算定できる
ことになっています。

「時間外」「休日」「深夜」のめやすは？

＊被保険者・被扶養者の負担はこの3割（ただし、
３歳未満の乳幼児は２割、70歳以上は通常１割）
＊上記料金は平成18年４月現在。

時間外・休日・深夜診療には
いくら加算される？

　

休
日
夜
間
診
療
所
と
い
っ
た
医
療
機

関
も
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
は
地
域
の
医

師
会
が
当
番
を
決
め
、
医
師
が
持
ち
回

り
で
診
療
し
て
い
る
も
の
で
、
自
治
体

の
広
報
紙
や
各
都
道
府
県
の
救
急
情
報

な
ど
で
調
べ
ら
れ
ま
す
。
詳
し
く
は
、

お
住
ま
い
の
各
市
区
町
村
に
お
問
い
合

わ
せ
く
だ
さ
い
。

　
「
日
中
は
忙
し
い
…
」
な
ど
と
い
う
自

分
の
都
合
で
、
医
療
機
関
の
診
療
時
間
以

外
の
時
間
や
、
休
日
、
深
夜
な
ど
に
受
診

す
る
と
、
診
察
料
に
加
算
が
つ
き
、
自
分

自
身
の
お
財
布
も
痛
い
思
い
を
す
る
こ
と

に
な
り
ま
す
。

　

具
合
が
悪
く
な
っ
た
ら
、
す
み
や
か
に

受
診
す
る
こ
と
は
当
然
大
切
な
こ
と
で
す

が
、
緊
急
を
要
さ
な
い
場
合
は
、
病
院
へ

の
か
か
り
方
を
工
夫
す
る
こ
と
で
医
療
費

の
節
約
を
す
る
こ
と
も
可
能
で
す
。

　

や
む
を
得
な
い
事
情
で
、
通
常
の
診
療

時
間
に
間
に
合
わ
な
い
と
き
も
あ
り
ま

す
が
、
最
近
は
、
診
療
時
間
を
夜
遅
い
時

間
に
ま
で
設
定
し
た
り
、
休
日
も
通
常
診

療
し
た
り
す
る
医
療
機
関
も
増
え
て
い
る

の
で
、
そ
れ
ら
を
利
用
す
る
の
も
い
い
で

し
ょ
う
。
医
療
機
関
が
掲
示
し
て
い
る
診

療
時
間
帯
の
範
囲
内
で
あ
れ
ば
、
夜
間
で

も
休
日
で
も
加
算
は
つ
き
ま
せ
ん
。

　

な
お
、
診
療
後
に
医
師
に
電
話
で
治
療

上
の
意
見
を
求
め
た
と
き
は
「
再
診
」
扱

い
と
な
り
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、
時
間
外
な

ら
ば
加
算
も
つ
き
ま
す
。

夜
遅
く
ま
で
あ
い
て
い
る
医
療
機
関
を
探
し
て
お
こ
う

市
区
町
村
の
救
急
情
報
を

調
べ
て
お
こ
う

時
間
外
の
受
診
は

高
く
つ
き
ま
す

　

平
成
18
年
４
月
の
診
療
報
酬
改
定
で
、

セ
カ
ン
ド
・
オ
ピ
ニ
オ
ン
を
求
め
る
患

者
ま
た
は
そ
の
家
族
か
ら
の
希
望
に
基

づ
き
、
診
療
に
関
す
る
情
報
を
提
供
す

る
こ
と
に
つ
い
て
、
新
た
に
診
療
情
報

提
供
料

と
し
て
評
価
さ
れ
る
こ
と
に

な
り
ま
し
た
。

　

セ
カ
ン
ド
・
オ
ピ
ニ
オ
ン
を
求
め
る

と
き
は
、
医
師
に
申
し
出
ま
し
ょ
う
。

セ
カ
ン
ド
・
オ
ピ
ニ
オ
ン

（
主
治
医
以
外
の
医
師
に
よ
る
助
言
）

が
ほ
し
い
場
合
は
医
師
に
相
談
を

※紹介状なしに200床以上の
病院に初診でかかる場合、
初診料とは別に特別料金が
かかることがあります。

初診料
＋

初診時の特別料金
（紹介状がない場合）

＋
検査料
＋
投薬料

お
金
が
も
っ
た
い
な
い
!

体
に
も
よ
く
な
い
?

は
し
ご
受
診

　
医
療
費
は
、
ち
ょ
っ
と
し
た
ポ
イ
ン
ト
を
お
さ
え
る
だ
け

で
も
、
節
約
が
可
能
で
す
。

　
み
な
さ
ん
、
心
当
た
り
は
あ
り
ま
せ
ん
か
?

B病院で

Ａ診療所と同様の検査にMRI
検査をプラスして受け、結局、
同じ薬をもらう

今度は

A診療所で
血液検査を受け、薬をもらう
初診料＋検査料＋投薬料

もっとよい治療法は
ないだろうか ?

初診料
＋
検査料

(血液検査・MRI)
＋
投薬料

※

大きい病院の
ほうがなんと
なく安心

C大病院で
さらに

　

医
師
か
ら
処
方
さ
れ
る
薬
に
は
、

「
新
薬
」
と
「
後
発
品
」
が
あ
り
ま
す
。

「
新
薬
」
は
文
字
ど
お
り
新
し
く
処
方
が
可
能
に
な
っ

た
薬
で
、
開
発
メ
ー
カ
ー
だ
け
に
よ
る
製
造
が
、
特

許
に
よ
っ
て
守
ら
れ
て
い
る
も
の
。
一
方
「
後
発
品
」

は
、
特
許
が
切
れ
た
「
新
薬
」
を
、
ほ
か
の
会
社
が

製
造
し
た
価
格
の
安
い
薬
で
す
。

　

ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
の
価
格
は
平
均
し
て
約
半

額
。
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
を
処
方
し
て
も
ら
い
た

い
と
き
は
、
医
師
・
薬
剤
師
に
相
談
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

後
発
医
薬
品（
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
）を

使
い
ま
し
ょ
う

(血液検査・MRI)(血液検査・MRI)

ここがもったいない！

ここがもったいない！
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　「メタボリックシンドローム」の元凶とされる内臓脂肪。男性でウエスト85cm以上、女性
で90cm以上だと、心筋梗塞や脳卒中などの可能性が非常に高くなります。
　でも幸いなことに、内臓脂肪は全身につく皮下脂肪よりも燃焼しやすいのです。しかも
内臓脂肪は〝おなか一本勝負〞。   そこで、おなかに効く日常ながら運動を紹介します。

監修●長野  茂
日常ながら運動推進協会代表。
近著『腹がすっきりすればすべてが変わる！ 
内臓脂肪肥満克服運動』　（講談社＋α新書）

　「メタボリックシンドローム」の元凶とされる内臓脂肪。男性でウエスト85cm以上、女性
で90cm以上だと、心筋梗塞や脳卒中などの可能性が非常に高くなります。
　でも幸いなことに、内臓脂肪は全身につく皮下脂肪よりも燃焼しやすいのです。しかも
内臓脂肪は〝おなか一本勝負〞。   そこで、おなかに効く日常ながら運動を紹介します。

　「メタボリックシンドローム」の元凶とされる内臓脂肪。男性でウエスト85cm以上、女性

　でも幸いなことに、内臓脂肪は全身につく皮下脂肪よりも燃焼しやすいのです。しかも

                

　

３
〜
４
歳
ま
で
は
、
体
の
平
衡
感
覚
を
つ
か

さ
ど
る
三
半
規
管
が
未
完
成
な
の
で
乗
り
物
酔

い
は
感
じ
ま
せ
ん
。
し
か
し
そ
の
後
は
、
小
学

校
高
学
年
を
ピ
ー
ク
に
乗
り
物
酔
い
が
増
え
て

き
ま
す
。
原
因
は
耳
の
病
気
か
ら
体
質
的
な
も

の
ま
で
、
さ
ま
ざ
ま
あ
げ
ら
れ
ま
す
。

　

バ
ス
で
遠
出
す
る
と
き
は
前
日
睡
眠
を
よ
く

と
り
、
乗
車
１
時
間
ほ
ど
前
に
乗
り
物
酔
い
を

防
ぐ
薬
を
の
む
よ
う
に
し
ま
す
。
自
分
は
酔
わ

な
い
と
暗
示
を
か
け
、
真
ん
中
よ
り
前
の
揺
れ

の
少
な
い
席
に
座
り
、
進
行
方
向
や
遠
く
を
見

つ
め
、
カ
ー
ブ
に
あ
わ
せ
て
体
を
軽
く
傾
け
る

よ
う
に
し
ま
す
。
飴
を
な
め
て
気
を
ま
ぎ
ら
わ

せ
る
の
も
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　

乗
り
物
酔
い
を
防
ぐ
た
め
に
は
、
ふ
だ
ん
か

ら
揺
れ
に
強
く
な
る
よ
う
に
平
衡
感
覚
を
鍛

え
て
お
く
よ
う
に
し
ま
す
。
ブ
ラ
ン
コ
や
滑
り

台
、
ト
ラ
ン
ポ
リ
ン
で
遊
ぶ
こ
と
は
乗
り
物
酔

い
を
克
服
す
る
の
に
と
て
も
よ
い
訓
練
に
な
り

ま
す
。
ま
た
相
撲
の
基
本
動
作
で
あ
る
四
股
を

踏
む
こ
と
は
平
衡
感
覚
を
鍛
え
、
下
半
身
を
強

化
し
、
体
の
柔
軟
性
を
養
う
効
果
が
あ
る
の
で

お
す
す
め
で
す
。

　

乗
り
物
酔
い
の
度
合
い
が
ひ
ど
い
場
合
は
耳

鼻
咽
喉
科
の
め
ま
い
を
専
門
に
し
て
い
る
医
師

に
相
談
し
て
み
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。
検
査
に

よ
っ
て
原
因
を
洗
い
出
し
、
症
状
に
あ
っ
た
薬

剤
を
使
い
分
け
る
「
カ
ク
テ
ル
療
法
」
と
い
う

治
療
を
行
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

女
性
の
５
人
に
１
人
あ
る
と
い
わ
れ
る
の
が

子
宮
内
膜
症
。
子
宮
内
膜
あ
る
い
は
同
様
の

組
織
が
、
子
宮
以
外
の
場
所
（
子
宮
の
場
合
は

子
宮
腺
筋
症
）
で
増
殖
し
、
痛
み
が
生
じ
る
病

気
で
す
。
は
っ
き
り
と
し
た
原
因
は
不
明
で
す

が
、
晩
婚
化
、
未
婚
化
、
遅
い
出
産
、
妊
娠
回

数
の
減
少
が
影
響
し
て
い
る
と
み
ら
れ
、
こ
こ

数
年
急
増
し
て
い
ま
す
。
若
い
う
ち
か
ら
何
度

も
出
産
し
て
い
る
人
に
は
お
こ
り
に
く
い
病
気

で
す
。

　

痛
み
を
お
さ
え
る
に
は
医
師
の
処
方
に
よ
り

鎮
痛
剤
や
漢
方
薬･

ピ
ル
が
用
い
ら
れ
ま
す
。

治
療
に
は
偽
閉
経
療
法
が
あ
り
、
こ
れ
は
ホ
ル

モ
ン
剤
を
使
用
し
て
体
を
閉
経
し
た
よ
う
な
状

態
に
す
る
方
法
で
す
。
薬
の
使
用
期
間
は
６
ヵ

月
で
、
そ
の
間
月
経
は
止
ま
り
、
痛
み
や
過
多

月
経
は
な
く
な
り
ま
す
。

　

こ
の
ホ
ル
モ
ン
療
法
を
く
り
返
し
て
も
効
果

が
な
け
れ
ば
、手
術
に
よ
る
治
療
を
行
い
ま
す
。

手
術
法
は
そ
の
人
の
年
齢
や
症
状
、
妊
娠
を
希

望
す
る
か
ど
う
か
に
よ
っ
て
違
っ
て
き
ま
す
。

術
後
も
妊
娠
が
で
き
る
保
存
的
手
術
は
、
腹
膜

に
あ
る
内
膜
症
の
部
分
を
電
気
メ
ス
で
焼
い
た

り
、
切
除
す
る
も
の
で
す
。

　

子
宮
内
膜
症
は
内
診
や
超
音
波
検
査
な
ど
を

行
わ
な
い
と
み
つ
け
に
く
い
病
気
で
す
。
あ
ま

り
に
生
理
痛
が
重
い
よ
う
で
あ
れ
ば
、
産
婦
人

科
を
受
診
す
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

❹②の要領で反
対側の足をあげ
てくり返す

平衡感覚を鍛える
四股の踏み方

❷ 片方の足を軸にして、
もう一方の足を
できるだけ高
くゆっくりと
上げる

❸①の状態に
戻る

❶ 背すじをの
ばし、足を開
いて腰をおと
し、手をひざ
にそえる

※朝10回、夜 40回くり返すと効果的

おなかの筋肉を

通勤時に…

つり革で腹へこませ運動
●両手でつり革をつかむ。
●深呼吸をするように背筋を伸ばし、胸を大きくふく
らませ、おなかをへこませる。

●この姿勢を30秒間維持。

内臓脂肪CHECK

日常的に刺激しよう

家庭で …

寝ながら腹筋
●仰向けになり、ひざを曲げ、両手を後頭部に回して
ひじを床につける。

●床に背中をぴったり押しつけ、おなかをギュッとへ
こませて10秒間維持。

●5回くりかえす。

10秒キープこれを5回

30秒キープ

できない人は、内臓脂肪がかなり
たまっています。危機感をもって
取り組みましょう。

ギュッと
へこませる

おなかをひっぱり
上げるイメージで

おなかを10秒間
へこませることができる?

ゆっくり
静かに
鼻で呼吸

息は止めず、
ゆっくり静かに
鼻で呼吸

● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

監修 /北里大学医学部
 産婦人科助教授

 上坊  敏子

生
理
痛
が
重
い
と
き
に
は

用
心
し
た
い

「
子
宮
内
膜
症
」

監修 /埼玉県立小児医療センター
 耳鼻咽喉科副部長

 坂田  英明

体
が
揺
れ
に
つ
い
て
い
け
な
い

「
乗
り
物
酔
い
」
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ヘルスメモ

子ども＆女性の



●平均年齢
　　　男
　　　女
●被扶養者数
●任意継続被保険者
●育児休業保険料免除者
●老人医療受給対象者

●被保険者数
　　　男
　　　女

●平均標準報酬月額
　　　男
　　　女

平成18年2月末現在

………………6,875人

……………………1,775人

……………………5,100人

…339,936円

………………469,145円

………………294,967円

聖隷健康保険組合
の現況

…………………35.68歳

……………………38.02歳

……………………34.86歳

………………3,384人

……………44人

……117人

………131人

フリーダイヤル

※当サービスは、外部の専門機関㈱ピースマインドにより運営されており、
　相談内容などの個人の秘密・プライバシーは完全に厳守されます。

※上記アドレスには、聖隷健康保険組合のホームページからもアクセスできます。
http://www.kenko-program.com/seirei/

　
朝
は
さ
わ
や
か
な
の
が
自
然
な
姿

　
「
朝
は
さ
わ
や
か
で
清
々
し
い
。
な
ぜ
な
ら
ば
、
夜
の
闇
の
中
で

命
を
落
と
さ
ず
に
、
無
事
に
朝
を
迎
え
る
こ
と
が
で
き
た
太
古
の
記

憶
で
あ
る
。」

　

元
京
都
大
学
霊
長
類
研
究
所
長
の
江
原
名
誉
教
授
の
お
話
で
す
。

動
物
で
あ
る
ヒ
ト
は
、
朝
は
快
適
で
あ
る
こ
と
が
本
来
の
自
然
の
姿

な
の
で
す
ね
。

　
「
朝
刊
症
候
群
」
は
増
え
て
い
る

　

と
こ
ろ
が
、
Ａ
男
さ
ん
や
Ｂ
子
さ
ん
の
よ
う
に
、「
朝
に
な
る
と

ど
う
も
調
子
が
悪
い
」「
体
が
鉛
の
よ
う
に
重
く
床
か
ら
出
る
こ
と

が
で
き
な
い
」「
朝
食
が
す
す
ま
な
い
」
と
い
う
、

朝
や
午
前
中
の
苦
手
な
、
働
く
人
が
増
え
て
い
ま
す
。

　
「
朝
起
き
て
朝
刊
を
と
り
だ
し
て
も
読
む
気
が
し
な
い
。
仮
に
見

出
し
だ
け
は
目
に
入
っ
て
も
、
活
字
が
襲
っ
て
く
る
よ
う
に
感
じ
ら

れ
る
」
と
い
う
状
態
を
、
名
古
屋
大
学
の
笠
原
名
誉
教
授
は
「
朝
刊

症
候
群
」
と
呼
び
ま
し
た
。
ス
ト
レ
ス
の
蓄
積
や
う
つ
傾
向
の
人
に

認
め
ら
れ
る
サ
イ
ン
の
ひ
と
つ
で
す
。
み
な
さ
ん
は
だ
い
じ
ょ
う
ぶ

で
し
ょ
う
か
。

　

ち
な
み
に
、「
ス
ポ
ー
ツ
新
聞
は
読
め
る
が
経
済
紙
は
読
む
気
が

し
な
い
」
と
い
う
の
は
別
の
問
題
で
、
仕
事
が
終
わ
り
ス
ト
レ
ス
か

ら
解
放
さ
れ
た
あ
と
は
新
聞
が
読
め
る
の
で
、「
夕
刊
症
候
群
」
は

存
在
し
ま
せ
ん
。

こん
な人はこん
な人は

要注意要注意

こん
な人は ●職場不適応の人

ある環境では能力を発揮できる人も、仕事の条件や環境が
変わることで、能率が落ちミスが増えることも。朝刊症候
群は、職場不適応の前駆症状。注意が必要です。1

●時間外労働が多い人
過重労働は諸悪の根源。残業が多いという
ことは、睡眠不足を招きます。朝がつらい
原因のひとつになります。2

●気持ちにゆとりのない人
余裕がないと仕事に潰されてしまいます。
忙しいとは「心を亡

ほろ
ぼす」ということ。

人生にはゆとりが大切です。3
●仕事しか生きがいのない人

仕事も一生懸命するけれど、家族との生活
にも価値を置き、趣味などを通して自己実
現をめざしたいものです。4

お詫びと訂正
　「けんぽだより」8号の 8ページ、「メ
タボリックシンドロームとは?」の記事内
において、次のように誤りがありました。
　お詫びして訂正させていただきます。

  誤 正

中性脂肪 50mg/dl 150mg/dl

「
朝
刊
症
候
群
」

1011

コ・
コ・ロ・の

シグナル点滅中シグナル点滅中

　「もう朝
だ、起きな

くっちゃ。
今

日も仕事が
たくさんあ

るんだろう

な。イヤだ
な……」

　A男さん
は朝起きる

のがつらく
感

じる日が続
いています

。今日も朝
食

をとる気が
しなく、コ

ーヒー1杯

で済ませて
しまいまし

た。

　「あなた、
朝刊をどう

ぞ」

　妻が新聞
を持ってき

ました。以
前

は通勤電車
の中で新聞

を読むのが
日

課だったの
に、最近は

手にとる気
に

もなりませ
ん。

　「ありが
とう。でも

いいよ、電
車

の中ではボ
ーっとして

るから」

　会社員の
B子さんは

、朝、仕事
の

ペースがな
かなか上が

りません。
頭

が重く、吐
き気さえ感

じることが
あ

り、電話の
応対もうま

くできませ
ん。

　「どこか
らの電話な

のか、伝え
て

くれないと
困るよ。こ

の書類も間
違

いだらけじ
ゃないか」

　上司から
叱られてし

まう始末で
す。

　「どうし
たのかしら

、私。しっ
か

りしなくち
ゃ。昼頃に

なるとだい

じょうぶな
のに……」

　まもなく
B子さんは

遅刻が増え
、

午前中休む
ことも多く

なりました
。 

● 

山
田 

琢
之

　
　(

な
ご
や
労
働
衛
生
コ
ン
サ
ル
タ
ン
ト
事
務
所
長
・
愛
知
医
科
大
学
客
員
教
授
）

●  対 処 法  ●

　朝刊症候群は、うつ状態や、職場ストレスが過剰蓄積してい
るサインのひとつです。「午前中に頭が痛い」「頭が重い」「全身
がだるい」「疲れやすい」などを訴えます。
　うつ状態やうつ病は、誰でもなる可能性がある一般的な心の
病気です。慢性の病でも、遺伝する病でもありません。

　治療の基本は“休息”です。「仕事量を減らす」「残
業をしない」だけではなくて、仕事を休まなくては治らない場
合も多いですね。気分転換に旅行に行ったり、運動をするような、
エネルギーを奪うことはやめてください。

いずれにしても早めの対処が必要です。
メンタルクリニックの門をたたいてみましょう。


