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食べもの屋が並ぶ

おみやげ屋が並ぶ
荻町神社前

荻町駐車場荻町合掌集落

看板あり

荻町

荻町

白川郷の湯
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● 白川郷
　 観光案内所
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明善寺
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総合案内であいの館

野外博物館合掌造り民家園

であい橋

どぶろく祭りの館

明善寺

和田家

城山展望台

旅とウォーキング／世界遺産を遊散歩

ウオーキングマップ

ここでパンフレットを入手。観光の相談にものっ
てくれます。

表紙：白川郷 (岐阜県 )

平成7年12月、「伝統的な生活様式が、取り巻かれている環境と社会機能に完璧に適合した非常
に優れた例」と評価され白川郷の荻

おぎまち

町と五箇山の相
あいのくら

倉・菅
すがぬま

沼（富山県）の3つの集落が「白川郷・五箇
山の合掌造り集落」として世界文化遺産に登録されました。

白川郷の荻町にある「合掌造り民家園」は、25棟の合掌家屋を移築して作られたミニ村落。昔話の世界に迷い込んだ気分になります。
「ここは四季が極端だから、別の季節に来るとまったくちがいますよ」と地元の方。四季折々ゆっくりと歩けば、いくつもの魅力を見
つけられるでしょう。

岐阜県
飛騨の山中に残された日本の原風景
白川郷を歩く 約1.8km 約1時間

昭和42年の加
か ず ら
須良集落の集団離村を機に民家

を移築保存して、白川村が「合掌村」を開園して、
保存運動の原点となりました。

【時 間】 8:40～17:00(8月は8:00～17:30、 
 12～3月は9:00～16:00)
【料 金】 大人500円 小人300円

庄川の薄緑色の流れが眺められます。

「どぶろく祭り」の様子を人形やビデオで展示。
どぶろくは作られる年によって甘味・酸味・ア
ルコール度数が異なるそう。

約200年前に建てられた庫
く り
裡を郷土館として

公開。

代々庄屋を務め、初代村長にも選ばれた和田家
は、白川郷で最大規模を誇る合掌民家。国の
重要文化財。

白山連峰のふもと、東西に屋根面を向けて並ぶ
合掌集落が一望できます。白川郷といえばココ、
といえる撮影ポイントです。

総合案内であいの館

野外博物館合掌造り民家園

であい橋

どぶろく祭りの館

明善寺

和田家

城山展望台

約2分

約25分

約7分

徒歩すぐ

約5分

約20分（登り坂）

コースガイド（約1.8ｋｍ・約１時間）
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【一般勘定】

保険料
340,990円（93.3％）

国庫負担金収入
221円（0.1％）

調整保険料収入
6,449円（1.8％）

財政調整事業交付金
2,978円（0.8％）

雑収入
1,926円（0.5％）

繰越金
13,006円（3.5％）

事務費
8,495円（2.5％）

法定給付費
　171,964円（52.1％）

保険給付費
180,730円（54.8％）

老人保健拠出金
　47,668円（14.5％）

付加給付費
　8,766円（2.7％）

退職者給付拠出金
　72,683円（22.0％）

拠出金
120,351円（36.5％）

保健事業費
13,576円（4.1％）

還付金
7円（0.0％）

財政調整事業拠出金
6,443円（2.0％）

連合会費 
184円（0.1％）

収入合計
365,568円

支出合計
329,788円

一
般
勘
定（
健
康
保
険
）

４
年
連
続
で

　

黒
字
決
算
に

聖
隷
健
康
保
険
組
合
の
平
成
19
年
度
決
算
の
あ
ら
ま
し
を
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

収
入
の
主
な
も
の
は
み
な
さ
ん
と
事
業
主
か
ら
納

め
ら
れ
る
保
険
料
収
入
で
、
26
億
２
１
８
７
万
円
と

な
り
ま
し
た
。

一
方
、
支
出
で
す
が
、
み
な
さ
ん
の
医
療
費
な
ど

に
あ
て
ら
れ
る
保
険
給
付
費
は
13
億
８
９
６
４
万
円

と
な
り
ま
し
た
。
こ
れ
は
保
険
料
収
入
の
53
・
０
％

を
占
め
ま
す
。
ま
た
、
高
齢
者
の
医
療
費
な
ど
に
あ

て
ら
れ
る
拠
出
金
は
９
億
２
５
３
８
万
円
と
な
り
、

退
職
者
給
付
拠
出
金
、
老
人
保
健
拠
出
金
と
も
に
大

幅
に
増
加
し
、
合
計
で
は
前
年
度
比
31
・
７
％
増
と

な
り
ま
し
た
。
こ
れ
は
保
険
料
収
入
の
35
・
３
％
を

占
め
ま
す
。
保
健
事
業
費
は
１
億
４
３
９
万
円
と
な

り
、
人
間
ド
ッ
ク
、
婦
人
科
検
診
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
予
防
接
種
の
補
助
な
ど
、
み
な
さ
ん
の
健
康
保
持

増
進
の
た
め
に
積
極
的
に
事
業
を
展
開
し
ま
し
た
。

 

そ
の
結
果
、
２
億
７
５
１
２
万
円
の
残
金
が
生

じ
ま
し
た
。
平
成
19
年
度
は
黒
字
決
算
と
な
り
ま
し

た
が
、
平
成
20
年
度
予
算
で
は
、
納
付
金
（
拠
出
金
）

が
大
幅
に
増
加
す
る
こ
と
が
予
想
さ
れ
、
繰
越
金
を

入
れ
て
予
算
を
組
ま
ざ
る
を
得
な
い
厳
し
い
財
政
状

況
に
な
っ
て
い
ま
す
。
今
後
と
も
組
合
運
営
に
ご
協

力
く
だ
さ
い
ま
す
よ
う
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま

す
。介

護
保
険
料
収
入
１
億
４
０
１
７
万
円
と
前
年
度

か
ら
の
繰
越
金
４
１
８
万
円
か
ら
、
介
護
納
付
金

１
億
２
７
６
３
万
円
を
国
に
支
払
い
、
１
６
７
３
万

円
の
残
金
が
生
じ
ま
し
た
。

収　入
科　　目 決算額 (千円 )

保 険 料 2,621,872

国 庫 負 担 金 収 入 1,699

調 整 保 険 料 収 入 49,585

繰 越 金 100,000

財政調整事業交付金 22,895

雑 収 入 14,804

合 計 2,810,855

支　出
科　　目 決算額 (千円 )

事 務 費 65,315

保 険 給 付 費
法 定 給 付 費
付 加 給 付 費

1,389,636
1,322,231
67,405

拠 出 金
老 人 保 健 拠 出 金
退 職 者 給 付 拠 出 金

925,381
366,521
558,860

保 健 事 業 費 104,388

還 付 金 57

財政調整事業拠出金 49,544

連 合 会 費 1,416

合 計 2,535,737

介
護
勘
定（
介
護
保
険
）

決算残金処分内訳
種　　別 金　額 (千円 )

準 備 金 19,985

別 途 積 立 金 105,092

繰 越 金 150,000

財 政 調 整 事 業 繰 越 金 41

合 計 275,118

一般勘定

平成19年度 収入支出決算概要表

平
成
16
年
４
月 

聖
隷
健
康
保
険
組
合
設
立

平
成
16
年
12
月 

健
康
保
険
料
率
を
１
０
０
０
分
の
10
引
き
下
げ

（
１
０
０
０
分
の
82
↓
１
０
０
０
分
の
72
）

平
成
16
年
12
月 

特
別
養
護
老
人
ホ
ー
ム
奄
美
佳
南
園
、
春
日
保

育
園
、
財
団
法
人
芙
蓉
協
会
お
よ
び
財
団
法
人

恵
愛
会
を
編
入

平
成
16
年
12
月 

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
サ
ー
ビ
ス
@
メ
ン
タ
ル
を
提

供
開
始

平
成
17
年
４
月 

一
部
負
担
還
元
金
、
家
族
療
養
付
加
金
、
傷
病

手
当
付
加
金
、
出
産
手
当
付
加
金
の
支
給
開
始

平
成
17
年
９
月 

健
康
保
険
証
を
カ
ー
ド
様
式
に
変
更

平
成
17
年
11
月 

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
開
設

平
成
18
年
３
月 

健
康
保
険
料
率
を
１
０
０
０
分
の
４
引
き
下
げ

（
１
０
０
０
分
の
72
↓
１
０
０
０
分
の
68
）

平
成
19
年
７
月 

社
会
福
祉
法
人
さ
く
ま
を
編
入

平
成
20
年
４
月 

健
康
管
理
推
進
委
員
会
設
置

設
立
後
の
聖
隷
健
康
保
険
組
合
の
あ
ゆ
み

収　入
科　　目 決算額 (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 (円 )

介 護 保 険 収 入 140,169 54,689
繰 越 金 4,183 1,632
合 計 144,352 56,321

収　入

介護勘定 平成19年度 収入支出決算概要表

支　出
科　　目 決算額 (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 (円 )

介 護 納 付 金 127,627 49,796
合 計 127,627 49,796

決算残金処分内訳
種　　別 金　額 (千円 )

繰 越 金 16,725
合 計 16,725

被保険者1人当たりでみた決算

介護勘定

平成19年度
決算のお知らせ
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６
月
よ
り
、健
保
組
合
に
異
動
に
な
り
ま
し
た
。

聖
隷
福
祉
事
業
団
は
、
北
は
千
葉
、
南
は
鹿
児
島

ま
で
全
国
各
地
に
進
出
す
る
組
織
に
な
り
ま
し
た

が
、
地
域
条
件
に
よ
り
浜
松
地
区
同
様
に
サ
ー
ビ

ス
提
供
で
き
な
い
状
況
も
ゼ
ロ
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
現
在
、
健
保
組
合
で
は
サ
ー
ビ
ス
提
供
が
均

等
化
で
き
る
よ
う
、
動
き
を
始
め
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
今
年
度
よ
り
、
特
定
健
診
・
特
定
保
健

指
導
も
始
ま
り
ま
し
た
。

　

保
健
師
と
し
て
、
各
事
業
施
設
の
特
性
を
考

慮
し
、
結
果
が
表
れ
る
支
援
を
展
開
で
き
れ
ば
と

思
っ
て
い
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
ご
意
見
、
ご
要
望
を

お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

　昨年は、ビリーズブートキャンプが流行り、職場にもダ

イエットをしている人が数人いましたが、ダイエット失敗

を繰り返してきた自分には、よほど強い意志がない限り長

く続けられそうにないダイエット法に魅力は感じられず、

時々コンビニで「Tarzan」を立ち読みして、ダイエットに関

する知識を得るだけの毎日を送っていました。そんな中、

健保組合から特定保健指導への参加を呼びかけられ、専

門家に定期的に変化を評価してもらうシステムに期待し、

腹囲91cm、体重77kgを改善してみようと参加しました。

　最初の面接で炭水化物の過剰摂取が指摘され、炭水化

物を減らすことと運動量を増やす目標(具体的には夕食時

の炭水化物をご飯一杯、麺類なら100gにすることとジム

での運動1～2回/週、600kcal消費/回)をたて、半年間

実施しました。開始3ヵ月後の定期チェックで、腹囲には

それほど変化は見られませんでしたが体重、血圧、血液

検査結果から改善を評価され、さらに続けて半年後には、

腹囲85.5cm、体重71kgになりました。夕食時に少量の

炭水化物しか摂らない生活にも慣れ、今は体重を67kgま

で落とすつもりで継続しています。

改　善 変化なし 悪　化

6 8 2

3 12 1
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平成20年度特定保健指導スケジュールのポイント

今年度は、下記の内容をポイントに支援スケジュールを計画しました。

①生活習慣の改善により、どれだけデータ改善につながったかをすぐに確認できます。

②個別指導の利点(その人に合った支援の提供)や集団指導の利点(他の人の意見が聞ける・励ましあえるから等)

を考慮し、個別・集団の支援プランを展開します。

③通信支援においては、電話・メール・手紙・FAXを選ぶことができます。

平成20年度サクセス・スリム・プランの公募について

左のグラフをみると、30歳を過ぎると

BMI25以上の方が増加します。

今後、健康保険組合が拠出する支援金の

算定は、平成24年度にメタボリックシンド

ロームの方(予備群も含む)がどれだけ減少

したかで決定されます。

30歳代の方たちの

肥満をいかに改善するかが

保険料を上げさせない “カギ”

今年度は、35～39歳でBMI25以上の方を

対象にサクセス・スリム・プランを後日公募

しますので、どしどしご応募ください。

(希望者が多数の場合は、人数に限りがありますの

で健保組合で選定させていただきます。)

初回面談
(計画作成)

1ヵ月後 2ヵ月後
3ヵ月後
(中間評価)

4ヵ月後 5ヵ月後
6ヵ月後
(最終評価)

集団指導 個別面談
通信支援

(電話・メール・
手紙・FAX等)

個別面談
採血検査

通信支援
(電話・メール・
手紙・FAX等)

個別面談
通信支援

(電話・メール・
手紙・FAX等)

90分 30分 1往復 30分 1往復 30分 1往復

委託機関により、多少異なります
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（年齢）
（男性1,484人・女性4,523人の健診データによる）

ＢＭＩ25以上の男女別年代別状況　（平成19年度）

保
健
師
だ
よ
り

平成19年度特定保健指導デモ
のご紹介
　平成20年度からの特定保健指導実施に向けて、男性14名、

女性2名の計16名の被保険者と保健事業部のご協力をいただ

き、デモを実施しました。

【結果】

腹囲では、平均1.3cmの減少で、37.5%の改善率、体重では、

平均0.6kgの減少で、18.8%の改善率でした。

　参加者のうち、3名が体重2kg以上、改善されていました。

それを励みに今回結果が得られなかった方たちもがんばってく

ださいね。では、改善されたKさんのメッセージをご紹介します。

聖隷健康保険組合

鈴木ます美

25.5

26.0

26.5

27.0

27.5

28.0

28.5

29.0

29.5

30.0

2006年
9月

28.4 28.4

29.7

26.9

2007年
2月

BMIの変化

2007年
9月

2008年
3月

指導開始前
腹囲91.0cm
体重77.0kg

指導開始後
腹囲85.5cm
体重71.0kg

指導前の体重が77.0ｋｇから
指導後の体重が71.0ｋｇと6㎏の減量により
腹囲も5.5ｃｍの減少が見られました。

特保体験談    Kさん

45

すごいですネ! Kさん!

今度、お会いする時は、

ムキムキの“ターザン”の

ような肉体美を披露して

くださいネ!!



２
０
０
８
年
４
月
か
ら
健
診
・
保
健
指
導
が
大
き
く
変
わ
り
「
特
定
健
康
診
査
（
特
定
健
診
）」・「
特

定
保
健
指
導
」
が
新
し
く
実
施
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
主
な
内
容
と
、
目
標
を
ご
説
明
し
ま
す
。

健診結果や、健診
時に配付される質
問票への回答をも
とに、メタボの予
防・改善に取り組
もうとするときに
役立つ情報が提供
されます。

健診結果などにより、こ
のままではメタボが進行
すると思われる人を対象
に、生活習慣改善のため
の動機づけを行います。
対象者は、専門家のアド
バイスを受けて行動計画
を作って実行し、6カ月
後に評価を受けます。

健診結果などにより、メ
タボの危険度が高いと思
われる人を対象に、生活
習慣改善のための積極的
な支援を行います。対象
者は、専門家のアドバイ
スを受けて行動計画を作
り、電話やメールで継
続支援を受けながら実行
し、6カ月後に評価を受
けます。

健診受診者全員に   情報提供

メタボの危険度がやや高い人に   動機づけ支援

メタボの危険度が高い人に   積極的支援 １年に１回の特定健診。
その結果…
メタボの危険度により
階層化（レベル分け）

お
っ
、

少
し
だ
け
ど
数
値
が

よ
く
な
っ
て
る
！

健
康
に
つ
い
て

知
る
と

体
を
動
か
し
た
く

な
っ
て
き
た
ぞ

数
値
は
正
常
だ
け
ど
、

ち
ょ
っ
と

最
近
運
動
不
足
か
な
…

あ
な
た
の
場
合
は

こ
ん
な
ふ
う
に

し
て
み
て
は
…
！

実
際

始
め
て
み
た
ら

難
し
い
も
ん
だ
ね

な
る
ほ
ど
、

そ
れ
な
ら

で
き
そ
う
だ
！

よ
し
っ

や
る
ぞ
！

さ
あ
、
い
っ
し
ょ
に

メ
タ
ボ
を
退
治
し
ま
し
ょ
う
！

特定健診
スタート

よくわかる 

健保じゃーな
る

自
分
の
生
活
習
慣
を
見
直
そ
う
！

新
し
い
健
診
で
み
ん
な
元
気
に

40 ～ 74 歳の人全員を

対象に、メタボの危険

度をしっかりチェック

●
被
扶
養
者
も
必
ず
受
診
し
ま
す

　

特
定
健
診
の
対
象
者
は
、
40
〜
74
歳
の
被
保
険
者
お
よ
び
被
扶
養
者
で
す
。

●
健
診
デ
ー
タ
を
保
存
し
て
、
数
値
の
変
化
が
わ
か
り
ま
す

　

個
人
情
報
の
保
護
に
注
意
し
つ
つ
、
健
保
組
合
が
デ
ー
タ
を
保
存
・
蓄
積
。

年
を
経
る
ご
と
の
変
化
が
わ
か
り
ま
す
。

●
生
活
習
慣
病
に
至
る
「
タ
ネ
」
を
見
つ
け
だ
す
健
診
で
す

　

従
来
の
健
診
の
目
的
は
、
生
活
習
慣
病
の
早
期
発
見
・
早
期
治
療
で
し
た
。

今
後
は
も
っ
と
前
の
段
階
で
、
メ
タ
ボ
（
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
）
の

兆
候
を
見
つ
け
、
生
活
習
慣
の
よ
く
な
い
点
を
改
善
し
ま
す
。

その人に
合った

支援を実施

illustration ／林　幸
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　平成20年度、聖隷健康保険組合では、

効果的・効率的な保健指導を実施する

ため、優先順位をつけて特定保健指導

の対象者を選定し、ご案内をいたします。

・年齢が比較的若い方

・健診結果から年々悪化傾向にある方

・質問票の回答より、生活習慣改善の

意欲の高い方など



普段あまり使われていない肩周辺の

筋肉を鍛えるエクササイズを紹介します。

肩関節や肩甲骨を大きく動かすことで、

二の腕はもちろん、

腕全体を引き締めます。

薄着の季節に差をつけましょう !

監修 ● 本多 奈美
女性を対象にしたスポーツジム『りとるジ
ム』代表。トレーナーとして、一般女性の
みならず、アスリートなど幅広く指導。
http://www.litt legym.jp/

肩まわりの筋肉を鍛えて

二の腕スッキリ!

胸の前で大きく
「∞」の字を描
く。親指を先導
させるのがポイ
ント。

今度は小指を先導
させて、胸の前で
大きく「∞」の字
を描く。

1 2

1 2

先導する指先を目で追いながら、腕をまっすぐ伸
ばして大きな円を描こう !

左右ともに各10回×1セット

フィギュア・エイト

オフィスで
エクササイズ

両
手
で
握
り
こ
ぶ
し
を
つ
く
り
、
肩
甲
骨
全
体
を
引
き
寄

せ
て
肘
を
曲
げ
、
耳
の
横
に
置
く
。
天
井
に
向
か
っ
て
、

そ
の
ま
ま
両
手
を
ゆ
っ
く
り
突
き
上
げ
、
肩
か
ら
完
全
に

伸
ば
し
切
っ
た
ら
、
ゆ
っ
く
り
戻
す
。

10～20回×1～3セット
＊立位、座位どちらでもOK。

手が肘より下の位置にならな
いよう、肘から持ち上げる !

サイド・レイズ

ビューティー エクササイズビューティー エクササイズ

両
手
で
握
り
こ
ぶ
し
を
つ
く
り
、
両
腕
を
真
横

に
ゆ
っ
く
り
持
ち
上
げ
る
。
肩
の
高
さ
ま
で
持

ち
上
げ
た
ら
、
ゆ
っ
く
り
下
ろ
す
。

10～20回×1～3セット

＊立位、座位どちらでもO
K。

＊肩に痛みがある場合は
行わない。

ショルダー・プレス

反動をつけず、ゆっくり腕を上げ下げしよう !

ショルダー・プレス

☆「サイド・レイズ」「ショ
ルダー・プレス」とも、
ダンベルや 500ml の
ペットボトルに水を入
れたものなどを使用す
るとより効果的!

小指で大きく
「∞」の字を
描く感覚で。

親指で大きく
「∞」の字を
描く感覚で。

　子どもを産んで以来、婦人科から足が遠のいてい

るC子さん。子宮頸がん検診を受けねばと思いつつ

も、「がんが見つかったら怖い」と二の足を踏んでい

ます。

　「異形成や0期の初期がんのうちに治療できれば、

子宮頸がんは100%治ります。だからこそ、検診に

よる早期発見が大切です。検診を受けずに手遅れに

なるほうがよっぽど怖いですよ」　　　 (吉野先生 )

実 

例 

紹 

介

　子宮頸がんとは子宮の入り口にできるがんで、おもな原
因はセックスで感染するHPV（ヒト・パピローマ・ウイルス)
というウイルスです。発症する年代のピークは40代。最近で
は若年化が進み、20代や30代でも増えています。
　子宮頸がんは0期の初期がんなら5年生存率は100%の
うえ、子宮を残してその後の妊娠・出産も可能です。ただ
し、初期は自覚症状がほとんどないため、検診による早期

発見が治療の決め手となります。
　子宮頸がん検診では、子宮の入り口の粘膜を綿棒など
の専用器具で採取して、その中に異常がある細胞がない
かを調べます。検査は数分で終わり、痛みはありません。
　性経験のある人、性経験がなくても30代以上の人は、
症状がなくても1年に1回は婦人科で検診を受けましょう。

　子宮の入り口は膣のかなり奥まった部分にあり、正
確に細胞を採取するのは難しいため、どちらか選べる
なら医師採取を選びましょう。特に、性経験のない人や、
子宮の入り口が変形していることが多い子宮筋腫や子
宮後屈(子宮が背骨側に沿っている状態)の人は自己採
取で失敗しやすいので、医師採取がおすすめです。

 「自己採取」の注意点
　自己採取の際は、検査器具をしっかり
膣の奥まで入れるよう注意してください。
医師採取と比べると、結果が正確ではな
いことを認識するのも大切です。

どちらか選べる場合は「医師採取」がおすすめ

　子宮頸がん検診には、自分で子宮の入り口の細胞を採る「自己採取」と、
医師に細胞を採ってもらう「医師採取」があります。

　子宮頸がんの主な原因は、HPVというありふれた
ウイルスですが、HPVに感染したからといって、必
ずしも子宮頸がんになるわけではありません。ほと
んどの感染は一時的なもので、異形成(がんになる前
の状態)になっても大半は自然に治ります。たとえ進
行しても、感染からがん化まで5年から10年はかか
るため、検診による早期発見・早期治療が可能です。

ウイルス感染したら、すぐにがんになるわけではありません

多くの女性が一生に一度は
HPVウイルスに感染

ウイルスが消えず感染が長期化

がん化

HPVウイルス感染から子宮頸がんになるまで

「自己採取」と「医師採取」、どっちがいいの?

大
半
は
自
然
消
滅
し
ま
す
。細胞が変化（異形成）

大半のウイルス
感染は自然消滅

20～30代で増えて
いる子宮頸

け い

がん
検診で早期発見できれば、子宮を残す
ことができます

この段階で検診
を受けて発見で
きれば簡単な治
療で済みます。

フィギュア・エイト
自宅で
エクササイズ
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手
は
肘
よ
り
上
の
位
置
に

な
る
よ
う
に
意
識
す
る
。

こ
ぶ
し
は
前
方
を

向
い
て
い
る
こ
と
。

監修：よしの女性診療所
　　吉 野 一 枝

レディース
クリニックの

扉
レディース
クリニックの

扉
レディース
クリニックの

扉

聖隷健康保険組合では、平成20年度より、35歳以上(被扶養者も含む)を
対象に婦人科検診(乳がんも含む)の費用を健保組合でほぼ全額負担をして
います。
ただし、事前に申請書の提出が必要となります。



聖隷健康保険組合
の現況

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。
https://www.kenko-program.com/seirei/

カードをお配りしました。
いつでも携帯して、悩んだら、
即相談しましょう。

不眠・不安など、精
神的な症状がある場
合、あるいは気にな
る症状一般

➡精神科

頭痛・肩こり・食欲
不振など、主に身体
に症状が現れる場合

➡心療内科

どこへ行ったらよい
かわからない場合や
とりあえず相談した
い場合

➡カウンセラー

●被保険者数

　　　男

　　　女

●平均標準報酬月額

　　　男

　　　女

…………… 8,174人

…………………2,067人

………………… 6,107人

… 345,014円

……………… 482,504円

……………… 298,478円

●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

………………… 35.70歳

…………………… 37.56歳

…………………… 35.06歳

……………… 3,673人

…………… 54人

…… 133人
平成20年6月末現在

  

監
修 

● 

山
本 

晴
義

 (

横
浜
労
災
病
院
勤
労
者
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
セ
ン
タ
ー
長 

）  

　

テ
ス
ト
は
、
１
回
だ
け
で
終
わ
ら
せ
ず
に
定
期
的
に

チ
ェ
ッ
ク
し
て
く
だ
さ
い
。
心
の
疲
労
度
は
、
そ
の
と
き
ど

き
の
精
神
状
態
や
体
調
に
も
影
響
さ
れ
ま
す
か
ら
、
何
回
も

チ
ェ
ッ
ク
す
る
う
ち
に
、
あ
な
た
の
心
の
疲
れ
が
ど
の
程
度

で
あ
る
か
気
づ
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

あ
て
は
ま
る
も
の
に
○
を
つ
け
ま
し
よ
う
。

□ 1 早口で話す

□ 2 最近、アルコールの量が増えた

□ 3 約束の時間に遅れることが多い

□ 4 のんびりと時間を過ごすことがない

□ 5 コーヒーをよく飲む

□ 6 食事は刺激物を好む

□ 7 つい食べすぎる傾向がある

□ 8 服装に気を配ることがない

□ 9 イライラするとたばこを吸う

□ 10 エスカレーターでじっとしていないで歩いてしまう

□ 11 いつも時間に追われている

□ 12 近い距離でもタクシーを利用することが多い

□ 13 毎日、くつろぐ余裕がない

□ 14 大きな声で話す

□ 15 昼食の時間が短い

□ 16 一人でお酒を飲むことが増えた

□ 17 最近たばこの本数が増えてきた

□ 18 人の話をさえぎることが多い

□ 19 駆け込み乗車をすることが多い

□ 20 2 つ以上の仕事を同時に抱えている

○の合計　　個

診　　断
0～ 2個 3～ 6個 7～ 12個 13～20 個

小さな疲れはあるも
のの、社会生活のう
えで影響がない程度
です。現在の状態を
維持するよう心がけ
ましょう。

現代人の疲労度とし
ては平均的です。こ
れ以上の疲れをため
ないよう、リフレッ
シュをしながら、キー
プしてください。

このままの状態で疲
れをためていくと、
身体的な病気を引き
起こす可能性もあり
ます。生活を見直し
て本格的な休養を。

そうとう心が疲れて
います。すでに日常
生活に支障があるの
では。体調がすぐれ
ないようなら、早め
に病院で診断を。

　テストの○の合計を出してみると、心の疲れがどういう形で現れているのかがわかります。
心の疲れは弱い部分に出るので、体の症状なのか、行動面なのかは、人それぞれです。
　ストレスの影響がどこに出ていて、ストレスの原因が何かを知るためにも、ときどきチェック
してみてください。

チェック&コントロー
ル

上手につきあう

チェック&コントロー
ル

上手につきあう

ストレス
と

ストレス
と

行動編 こんな症状はないですか ?
最近の行動についてお答えください

何科にかか
ればいいの?

※精神科などとカウンセラーに別々にかかる場合
もあります。

「
自
分
は
う
つ
病
か
な
」
と
思
っ
て
も
、
あ
る
い
は

人
か
ら
精
神
科
の
受
診
を
す
す
め
ら
れ
て
も
、
な
か

な
か
足
を
運
ぶ
勇
気
が
出
な
い
も
の
で
す
。で
も
、

精
神
科
へ
の
早
期
受
診
こ
そ
が
回
復
へ
の
第

一
歩
。
う
つ
病
で
あ
っ
て
も
、
ほ
か
の

体
の
病
気
で
受
診
す
る
こ
と
と
同
じ

だ
と
考
え
て
く
だ
さ
い
。

気
軽
に
受
診
し
ま
しょう

　

精
神
科
と
い
う
と
、
ど
こ
か
た
だ
な
ら
ぬ
も
の
を
想
像

し
て
し
ま
っ
た
あ
な
た
は
マ
チ
ガ
イ
。
多
く
の
精
神
科
で
は
、

患
者
さ
ん
が
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
よ
う
、
明
る
い
雰
囲
気
づ
く

り
を
心
が
け
て
い
ま
す
。心
を
和
ま
せ
る
音
楽
が
流
れ
て
い
た
り
、

明
る
い
イ
ン
テ
リ
ア
を
採
用
し
て
い
た
り
…
。

　

ま
た
、
医
師
や
看
護
師
な
ど
の
ス
タ
ッ
フ
は
、
患
者
さ
ん
が
負
担

を
感
じ
な
い
よ
う
親
切
に
応
対
し
て
く
れ
ま
す
し
、
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
が

い
る
場
合
に
は
、
よ
り
深
く
話
を
聞
い
て
く
れ
ま
す
。

は
じ
め
ての
診
察
は

こ
ん
な
感
じ

　

受
付
を
す
ま
せ
る
と
、
直
接
ド
ク
タ
ー
と

の
問
診
が
始
ま
る
場
合
が
多
い
で
す
が
、
そ

の
前
に
「
予
診
表
」
を
記
入
す
る
と
こ

ろ
も
あ
り
ま
す
。
こ
こ
で
は
、「
いつ
頃
、

ど
の
よ
う
な
症
状
が
出
た
の
か
？
」

「
そ
の
後
の
経
過
は
？
」「
原
因

と
思
わ
れ
る
も
の
は
？
」
な
ど

の
質
問
に
答
え
ま
す
。
ほ
か

に
家
族
構
成
な
ど
を
聞
か

れ
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
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あ
な
た
の
心
の

疲
労
度
を
診
断

快調 人並み 要注意 重症

illustration ／うかい  えいこ

　 UTSU
　　  レクチャー

菅野  泰蔵

監修 ■ 東京カウンセリング
　　　   センター所長

思
っ
て
た
よ
り

普
通
だ
な
ぁ
…

精
神
科
も
、

ご
く
一
般
的
な

病
院
で
す


