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円鑑池

竜譚公園

金城町の石畳道

旅とウォーキング／世界遺産を遊散歩

ウォーキングマップ

ウォーキングのスタートはここから。記念撮影ス
ポットとしても人気です。

表紙：首里城正殿 (沖縄県 )

　およそ450年にわたって栄えたといわれる琉球王国の象徴・首里城。城郭は沖縄戦で破壊されまし
たが、その後復元され、現在もその壮大な姿で訪れる人々に歴史の重厚さを伝えています。今回は、
冬でも温暖な沖縄で古をしのぶ首里城と周辺をめぐるウォーキングです。
　このコースは、首里城以外のグスクも見晴らしのよい高台にあるため、どこも眺望がすばらしく、空
と緑、そして海の美しさをより身近に感じることができます。世界遺産の魅力を存分に味わえるのは、
ゆっくり歩いて回るからこそ。琉球王国の歴史と沖縄の大らかな自然の中をのんびり歩く旅をしてみま
せんか。

沖縄県
琉球王国の象徴
首里城跡を歩く 約1.8km 約1時間

石のアーチ状の門の上に木造のやぐらが乗せら
れています。

政治や祭礼の場でもあった正殿。平成4年に復
元されました。

表門である歓会門に対し、おもに女性たちが出
入りした通用門といわれています。

琉球における臨済宗の総本山。鎌倉の円覚寺
を模して建てられました。

首里城や円覚寺からの雨水がたまる人工池で
す。

ACCESS
  ●車でのアクセス
那覇空港から約10㎞・
所要時間約40分

●問い合わせ
   首里城公園管理センター　☎098‐886‐2020

   ●ゆいレール（モノレール）でのアクセス
那覇空港からゆいレールに乗車（所要時間27分）
首里駅下車、徒歩約15分
   ●路線バスでのアクセス
那覇市街から市内線①で15～20分
首里城公園入り口バス停下車、徒歩約5分

首里城公園までの

【時 間】 8:30～19:30(4～6月、10～11月)
 (7～9月 は20:30まで、12～3月 は

18:30まで)
＊内部の見学の際はチケットの購入が必要です。
【料 金】 大人800円 中人600円 小人300円
 (6歳未満無料)

首里城の北側にある人工池・竜譚は、かつては
王族が舟遊びを楽しんだといわれています。

古い石畳の坂道は、県指定文化財。雨の日は
滑りやすいので注意を。
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約５分

約10分

約５分

約10分

徒歩すぐ

徒歩すぐ

金城町の石畳道
約20分

コースガイド（約1.8㎞・約1時間）
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メ
タ
ボ
解
消
で

　
　
　

医
療
費
を
ス
リ
ム
に

　

特
定
健
診
は
、
内
臓
の
周
囲
に
脂
肪
が

た
ま
っ
た
こ
と
に
加
え
、
高
血
圧
、
高
血
糖
、

脂
質
異
常
な
ど
の
リ
ス
ク
要
因
に
該
当
す

る
メ
タ
ボ
対
象
者
・
予
備
群
を
見
つ
け
る

こ
と
を
主
眼
に
し
た
健
診
で
す
。
と
い
う

の
も
、
リ
ス
ク
要
因
が
増
え
る
ほ
ど
、
心

筋
梗
塞
や
狭
心
症
な
ど
重
篤
な
疾
患
を
お

こ
し
や
す
く
な
る
か
ら
で
す
。
そ
ん
な
こ

と
に
な
ら
な
い
よ
う
に
特
定
健
診
で
メ
タ

ボ
対
象
者
・
予
備
群
を
見
つ
け
出
し
、
さ

ら
に
特
定
保
健
指
導
で
は
、
そ
の
人
に
あ
っ

た
保
健
指
導
を
行
う
こ
と
で
メ
タ
ボ
を
解

消
で
き
る
よ
う
な
生
活
習
慣
に
し
て
も
ら

う
こ
と
を
目
的
に
し
て
い
ま
す
。

　
「
自
分
の
体
は
自
分
で
守
る
」
を
モ
ッ

ト
ー
に
ぜ
ひ
指
導
を
お
受
け
く
だ
さ
い
。

保
健
指
導
を

受
け
る
の
は

ど
ん
な
人
？

　

メ
タ
ボ
が
原
因
と
な
っ
て
高
血
圧
症
、
糖

尿
病
、
脂
質
異
常
症
な
ど
の
病
気
に
な
る

と
定
期
的
に
お
医
者
さ
ん
に
か
か
る
必
要

が
で
て
き
て
、
さ
ら
に
は
脳
卒
中
、
心
筋

梗
塞
と
進
行
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
手

術
、
入
院
す
る
事
態
に
な
れ
ば
、
さ
ら
に

莫
大
な
医
療
費
が
か
か
り
ま
す
。
メ
タ
ボ

が
原
因
と
な
る
病
気
に
な
る
と
、
家
計
に

も
大
き
な
影
響
が
あ
る
の
で
す
。

メ
タ
ボ
だ
と

医
療
費
も

け
っ
こ
う
か
か
る
？

特定保健指導の対象者を決める階層化の手順

はい

いいえ

次の判定値のうち、いくつ該当するか数える

はいいいえ

右枠の判定値のうち、
いくつ該当するか数える

積極的
支援

動機づけ
支援

情報提供
のみ

0個

喫煙習慣の
有無

●血 糖

空腹時血糖値が
100mg/dl 以上

ヘモグロビンA1cが
5.2%以上または

おへその高さの腹囲が

■男性…85cm以上
■女性…90cm以上
※ X線 CTによる腹部の断層画像の場合は、内臓脂肪の
面積100cm2 以上が該当。

★メタボは家計を苦しめる★

糖尿病で病院に月1回通院し、診療を受けた場合
( 院内処方で血糖降下剤を服用。3割負担の場合)

1年間の医療費の総額 1年間の自己負担額の総額

167,040円 50,160円

1ヵ月分の医療費
(自己負担分ではなく医療費の総額 )

生活習慣病管理料 ※12,800円

再診料 600円

外来管理加算 520円

医療費の合計　13,920円

医療費の自己負担額
(3割負担、10円未満は四捨五入 )

13,920円×0.3=4,180円

自己負担額の合計　4,180円

年間にすると
かなりの金額になるのね

1年間にかかる医療費の総額

13,920円×12ヵ月=167,040円 積極的
支援

動機づけ
支援

情報提供
のみ

1年間に病院に支払う自己負担額の総額

4,180円×12ヵ月=50,160円

※生活習慣病管理料 ... 診察に際して行った医学管理、検
査、投薬などの費用はすべてこの中に含まれます。(厚
生労働省 :平成 20年度診療報酬改定資料より )

￥

BMIが25以上
BMI＝体重（kg）÷身長（m）÷身長（m）

1個 2個 3個 0個 1個 2個
以上

喫煙習慣の
有無

ない ある ない ある

●脂 質

中性脂肪が
150mg/dl 以上

HDLコレステロール
が40mg/dl未満または

●血 圧

収縮期血圧が
130mmHg以上

拡張期血圧が85 
mmHg以上または

　高血圧症、糖尿病、脂質異常症などでは、薬物治療が必要

になることがあります。これらの生活習慣病の治療は、一般

的に長くかかります。糖尿病で通院したときの医療費の一例は

以下のとおりです。
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最
近
、
健
康
づ
く
り
の
様
々
な
取
り
組
み
を
各
事
業
施
設
で
考
え
て
い
た
り
、

実
施
し
て
い
る
こ
と
を
耳
に
し
ま
す
。
今
回
は
、
健
康
づ
く
り
と
エ
コ
対
策
と

を
合
わ
せ
て
頑
張
っ
て
い
る
聖
隷
佐
倉
市
民
病
院
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

保
健
師
だ
よ
り

　聖隷佐倉市民病院は、地球温暖化対

策推進国民運動「チームマイナス6%」に

参加しています。各職場でさまざまな行

動目標を決め、CO2のダイエット活動に

取り組んでいますが、推奨しているのが

自転車通勤です。最近、自転車手当を増

額して推奨している自治体や企業も増え

ていると聞きますが、当院の場合はあく

までも健康づくりと環境対策への意識向

上を呼びかけてのことです。

　自転車は有効な有酸素運動であり、ダ

イエット、持久力の向上やストレス解消

などにも、効果があるとされています。

また、朝の適度な運動は、その後の業務

にも好影響をもたらすという考え方もあ

り、何より、公共交通機関や自動車等を

使用するのに

比べ、交通費・

維持費などが

安いことが魅

力です。

　当院の近く

にある印旛沼

には、サイク

リングロード

が整備されており、休日には多くの自転

車愛好家でにぎわっています。職員の中

には、昼休みに印旛沼を周回しているツ

ワモノもいます。(写真は印旛沼を周回す

る高橋博達Dr.)

追記 :一番のツワモノは、浜松から佐倉

まで自転車で来た前看護部長のO手さん

です!

聖隷佐倉市民病院 事務長 彦坂浩史

「eco2rin(エコツウリン)」のおすすめ

聖隷健康保険組合

鈴木ます美

　週 2回、片道 4 キロ
の通勤をクルマから自転
車に変えると、削減され
る CO2 は約184kg/ 年。
これは樹齢 50 年の杉、
約13本が1年間に吸収
するCO2の量です。

平成20年4月より保険者に義務づけられた特定健診・特定保健指導において、当組合は、平

成20年4月1日現在で組合に加入している40歳から75歳未満の被扶養者に、7月より地域別に

受診方法等についての案内を、各自宅へ郵送させていただきました。

平成20年11月末現在での被扶養者の受診状況は、概ね18%の受診率でした。

健保組合としては、平成24年度の目標である40%の受診率に向けて、被扶養者の受診をお

願いしているところです。

平成21年度も、平成21年4月1日現在加入者の40歳（平成22年3月31日末で40歳を迎える者）

から75歳未満の被扶養者に、特定健康診査について、下記のような案内を各自宅へ郵送させて

いただきます。20年度に受診されなかった被扶養者も21年度はぜひお受けくださいますようお

願いします。

＊実施期間：平成21年6月1日～21年12月末まで

＊健診機関：各地域別契約健診機関（案内時に各自へお知らせします）

　※当健保組合との個別契約健診医療機関がない地域の場合は、平成21年度より全国どこでも受診

できる健診機関（集合契約している医療機関）の受診券の発行を予定しています 

＊受診方法：必ず健診機関へ事前に電話にて予約（検査日）をとる

＊対 象 者：被扶養者（40歳から75歳未満）

＊費　　用：健保組合負担にて個人負担なし（指定機関については当日の支払はなし）

＊実施検査項目:

①診察など 身体計測（身長・体重・BMI・腹囲）・

  血圧・問診・診察

②脂　　質 中性脂肪・HDLコレステロール・

  LDLコレステロール

③代 謝 系 空腹時血糖・ヘモグロビンA1c

④肝 機 能 GOT・GPT・γ̶GTP

⑤尿 検 査 糖・蛋白    

⑥詳細な健診項目　医師が必要と認めた場合（心電図、眼底・貧血検査）

●指定健診機関・病院以外で受診された場合は、償還払いとなりますので、

　①領収書　②健診結果のコピー　③問診票　を健保まで提出してください。

☆当組合では、特定健康診査よりさらに健診内容が充実している人間ドックも6,000円程度
の自己負担により通年受診ができ、特定健康診査に代えることができますので、お勧めし
ます。その場合は事前に、人間ドック申請書の提出が必要ですので、健保組合までご連
絡ください。

☆平成20年度より35歳以上の健保加入者で女性（被保険者・被扶養者）を対象に、乳がん・
子宮がん検診（人間ドック時、婦人科単独検診）を原則としてほぼ全額（上限があるため一
部を除く）補助していますので、併せてぜひお受けください。（事前申請が必要です）

☆特定保健指導については、特定健診の結果、保健指導が必要な方に健保より後日連絡し
ますので、お待ちください。

個
人
情
報
の
保
護
に
関
す
る
法

律
に
基
づ
く
個
人
情
報
の
共
同

利
用
の
取
り
扱
い
に
つ
い
て

̶

定
期
健
康
診
断
結
果
（
問
診
を
含
む
）

の
共
有
と
保
健
指
導
の
共
同
実
施̶

平
成
20
年
４
月
か
ら
健
康
保
険
組
合
等
に

は
、「
高
齢
者
の
医
療
の
確
保
に
関
す
る
法
律
」

に
基
づ
き
、
40
歳
以
上
の
加
入
者
に
対
し
健

康
診
断
や
保
健
指
導
を
行
う
こ
と
が
義
務
づ

け
ら
れ
ま
し
た
（
特
定
健
診
・
特
定
保
健
指
導

の
実
施
）。

聖
隷
健
康
保
険
組
合
で
は
、
平
成
20
年
４

月
以
降
、
特
定
健
診
の
項
目
が
、
事
業
主
が

行
う
労
働
安
全
衛
生
法
に
基
づ
く
定
期
健
康

診
断
の
項
目
に
包
含
さ
れ
、
特
定
健
診
よ
り

も
定
期
健
診
等
の
法
令
に
基
づ
き
行
わ
れ
る

健
康
診
断
が
優
先
す
る
と
さ
れ
た
こ
と
か
ら
、

社
会
福
祉
法
人
聖
隷
福
祉
事
業
団
、
財
団
法

人
芙
蓉
協
会
、
財
団
法
人
恵
愛
会
、
社
会
福

祉
法
人
さ
く
ま
（
以
下「
事
業
所
」）
が
実
施
す

る
労
働
安
全
衛
生
法
に
基
づ
く
定
期
健
康
診

断
の
結
果
（
問
診
も
含
む
）
の
提
供
を
受
け
、

特
定
健
診
に
代
え
る
こ
と
と
し
て
お
り
ま
す
。

こ
れ
に
よ
り
聖
隷
健
保
組
合
と
事
業
主
は

健
診
結
果
を
共
有
し
、
協
力
し
て
保
健
指
導

を
行
う
こ
と
と
し
ま
す
。
こ
の
取
り
扱
い
は
、

年
齢
を
問
わ
ず
健
康
保
険
組
合
の
全
被
保
険

者
を
対
象
と
し
ま
す
。

※
被
扶
養
者
は
、
右
記
と
同
じ
取
り
扱
い
で

す
が
、
40
歳
〜
75
歳
の
方
が
対
象
と
な
り

ま
す
。

１
．
共
有
す
る
個
人
デ
ー
タ
の
項
目             

　

事
業
所
が
実
施
す
る
定
期
健
診
結
果
（
定
期

健
診
の
際
の
問
診
票
を
含
む
） 

※
な
お
、
聖
隷
健
康
保
険
組
合
の
保
健
師
は
、

保
健
指
導
上
の
必
要
な
場
合
、
定
期
健
診

後
の
再
検
査
、
精
密
検
査
、
各
種
健
診
等

の
結
果
に
つ
い
て
、
定
期
健
診
実
施
機
関

等
に
照
会
で
き
る
も
の
と
す
る
。  

２
．
個
人
デ
ー
タ
を
取
り
扱
う
者
の
範
囲                

　

聖
隷
健
康
保
険
組
合
の
保
健
事
業
担
当
者
、

保
健
師
、
事
務
長
、
常
務
理
事
、
事
業
所

の
定
期
健
診
結
果
管
理
者
、
聖
隷
健
康
保

険
組
合
で
委
託
し
て
い
る
医
療
機
関

３
．
個
人
デ
ー
タ
を
取
り
扱
う
者
の
利
用
目
的

①
定
期
健
診
結
果
に
基
づ
く
保
健
指
導
、
健

康
相
談
、
再
検
査
、
精
密
検
査
の
受
診
勧
奨
、

各
種
保
健
事
業
へ
の
参
加
勧
奨
等
を
通
じ

て
、
被
保
険
者
の
健
康
の
維
持
向
上
、
生

活
習
慣
の
改
善
を
図
り
、
ま
た
は
疾
病
の

予
防
、
治
療
等
に
資
す
る
た
め

②
特
定
の
個
人
が
認
識
さ
れ
る
こ
と
が
な
い
方

法
で
統
計
・
調
査
研
究
を
行
い
、
保
健
指
導

等
の
企
画
立
案
の
基
礎
資
料
と
す
る
た
め

４
．
個
人
デ
ー
タ
管
理
の
責
任
を
有
す
る
者

　

聖
隷
健
康
保
険
組
合
の
常
務
理
事

　

個
人
情
報
取
扱
い
責
任
者

平
成
20
年
12
月  

聖
隷
健
康
保
険
組
合

電
話 

０
５
３-

４
１
３-

３
３
２
３
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詳しくは最寄りの税務署へお問い合わせください。

■ 控除の対象になるもの

・医師に支払った治療費

・治療のための医薬品の購入費

・通院費用、往診費用

・入院時の食事療養にかかる費用負担

・歯科の保険外費用 (特殊なものは除く )

・妊娠時から産後までの診察と出産費用

・老人保健施設、療養病床の利用料 (介護費・食費・居住費の自己負担分 )

・特別養護老人ホームで受けた介護費・食費・居住費の自己負担分の半額ほか

★ 医療費通知をご活用ください ★
　健康保険組合からお送りしている医療費通知を活用して、医療費控除ができるかどうかの
確認をしてください。医療費以外にも交通費や医薬品購入費など、医療費控除の対象となる
ものも加算できます。

　申告書は、税務署から取り寄せることもできますし、国税庁のHPから印刷できます。HP
では医療費や交通費の入力などをすれば、申請書の作成もできます。

1年間の医療費が10万円以上なら

■ 国税庁のHP

1 月から12月まで
に支払った医療費 － 給付金・保険金等

10万円または
所得総額の5% 医療費控除額－ ＝
〔いずれか少ないほう〕

　医療費控除とは、1年間に自己負担した医療費が一定額を超えるとき、税務署に申告するとその分

にかかっていた税金が戻ってくる制度です。

　医療費を多く支払ったときなど、ぜひ活用してみましょう。申告は確定申告の時期より前に受け付

けてくれますし、その年に申告しなくても5年間以内であれば、いつでも受け付けてくれます。

医療費控
除が

受けられま
す

http://www.nta.go.jp/

加入者の皆様へ

平成21年1月より、産科医療補償制度に登録し出産すると、

（家族）出産育児一時金が38万円となりました
平成21年1月1日から、「産科医療補償制度」がスタートしました。

この制度に登録する妊産婦さんには、（家族）出産育児一時金とし

て制度の費用を加算した額（1児につき38万円）が支給されます。
※ 死産等を含み、妊娠22週以降の出産に限ります。

手続き方法

産科医療補償制度に加入している施設（病院、診療所、助産所等）が発行する領収書

（請求書）のコピーと出産育児一時金の請求書を健保組合の窓口へご提出ください。
※ 領収書には施設が所定のスタンプを押印することになっ
ておりますのでご確認ください。（右図参照）

※ 事前に出産費用が必要になった場合(受取代理制度をご希
望の方)は、健保組合の窓口までご相談ください。

産科医療補償制度とは

　お産の場面では、赤ちゃんが健康で、元気に生
まれてくるために、医師や助産師などが大変な努
力をしていますが、それでも予期せぬできごとが
起こってしまうことがあります。
　この制度は、赤ちゃんがお産に関連して重度の
脳性まひを発症した場合に、速やかに補償を受け
ることができることに加え、その原因を分析する
ことなどによって、安心して産科医療を受けられ
る環境整備を目指すものです。

出産する施設が産科医療補償制度に加入している
か確認するには

・加入施設には加入証の掲示があります(下図参
照)。

・右記の産科医
療補償制度の
ホームページ
から全国の加
入施設リスト
をご覧いただ
けます。

制度における妊産婦登録

　加入施設で出産する妊産婦さんは妊娠22週ま
でに、お名前、出産予定日や出産予定の赤ちゃん
の人数等を登録します。

里帰り出産の場合

　実際に出産する施設で登録します。転院する場合
は転院先へ登録証(控)を提示して、再登録します。
出産する施設が制度に加入しているか必ずご確認
ください。

補償の対象となるのは

　加入施設の医学的管理下における出産で、次の
基準を満たす状態で出生した赤ちゃんが対象にな
ります。
1. 出生体重が2,000g以上かつ妊娠33週以上
2. 身体障害者1・2級相当の重症児
　なお、出生体重・在胎週数の基準を下回る場合
でも、妊娠28週以上の赤ちゃんについては、出
産に関連して発症した脳性まひに該当するか否か
という観点から個別審査を行います。
　ただし、先天性要因等の除外基準等に該当する
赤ちゃんは対象外となります。
　詳しくは下記のお問い合わせ先、もしくは産科
医療補償制度のホームページをご覧ください。

制度についてのお問い合わせ先

財団法人日本医療機能評価機構(制度の運営組織)
電話:03－5800－2231
受付時間:午前9時～午後5時(土日祝除く)

産科医療補償制度のホームページ

　　http://www.sanka-hp.jcqhc.or.jp/

産科医療補償
制度加入機関

財団法人 日本医療機能評価機構／厚生労働省

産科医療補償制度について

産科医療補償
制度加入機関

財団法人 日本医療機能評価機構／厚生労働省

産科医療補償
制度加入機関
（産科医療補償制度の対象分娩です。）
※分娩後、出産育児一時金等の申請の際
は、この領収書の写しが必要となります。
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「妊娠したい」と考えたら婦人科へ

卵管の詰まりが不妊の原因になることも

子どもが産めないか
も…

と思うと不安です

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/

30秒×2～3セット

美脚ウオーキング

ひざを曲げず、はさんだ枕をつぶしながら歩こう!

目線は正面におく。
脚をのぞきこむと
姿勢が悪くなる。

枕
な
ど
を
両
ひ
ざ
の
間
に
挟
み
、
落
と
さ
な
い
よ
う
に

し
な
が
ら
一
直
線
上
を
歩
く
。

OC（低用量ピル）…子宮内膜の増殖を抑制し、症状を緩
和させる。2008 年から保険適用になったが、病院によっ
ては自費のほうが安い場合もあるので相談を。
【おもな対象】症状を和らげたい人、手術後のフォローアッ
プをしたい人、とくに今は妊娠を希望していない人に向い
ている。

黄体ホルモン単剤…子宮内膜の増殖を抑制し、症状を緩和
させる。2007年から発売された新しい治療法（保険適用）。
【おもな対象】症状を和らげたい人、手術後のフォローアッ
プをしたい人、高血圧症などOCを使えない人に向いている。

Gn-RHアナログ…月経を止めて、病巣部分を小さくする。
ほてりなどの更年期症状が出たり、骨量が減るなど、副作
用が強いため使用は半年を目処に行う。
【おもな対象】閉経が近い人。腹腔鏡手術の前に病巣部分
を小さくしたい人。

腹腔鏡手術…手術で病巣部分を取り除
く。再発の可能性があるため、術後は
薬物療法も行う。
【おもな対象】大きな卵巣嚢腫など、
薬物療法でコントロールできない人。不妊症の人。

治療法 　治療法は人それぞれで、年齢、症状、病気の進行度、妊娠

希望の有無、過去の治療などを総合的に考えて決めていきま

す。最近では、保険適用のOCや黄体ホルモン単剤など、治

療の選択肢も以前より増えています。

　子宮内膜症は閉経までつきあっていく病気です。だからこ

そ、医師とよく相談のうえ、納得のいく治療法を選びましょう。

治療の選択肢が増えています

　子宮内膜症とは、本来は子宮の内側にしか存在しな
いはずの子宮内膜の組織が、卵巣や卵管など別の場所
に発生する病気です。20 ～ 40 代に増えていて、月経の
ある女性の 10 人に 1人がかかるといわれています。
　子宮以外の場所にできた子宮内膜の組織は、女性ホル
モンの影響を受けて月経のたびに出血し、その場に血が
たまっていきます。そのため、月経のたびに症状がだん
だん悪化し、進行するにつれて腹膜や卵巣、直腸といっ
た周りの臓器や組織と「癒着」を起こすようになります。

　おもな症状は、月経痛です。進行すると、月経時以
外でも腰痛、排便痛、性交痛が起こります。また、癒
着によって卵管が詰まってしまうと、不妊の原因になる
場合もあります。
　確定診断には治療も兼ねた腹腔鏡検査を行いますが、
外来ではおもに内診と超音波検査を行います。若い女
性に多く見られる、卵巣で発生する子宮内膜症は「チョ
コレート嚢

のうしゅ

腫」と呼ばれ、超音波検査で見つけること
ができます。

月経のたびに症状が悪化していきます

20～40代に急増して
いる「子宮内膜症」

　「子宮内膜症 = 不妊」ではありませんが、卵管の詰
まりなどによって不妊の原因になる場合もあります。
なお、子宮内膜症の進行度と不妊の度合いは比例しま
せん。

　以前に子宮内膜症と診断された人は、妊娠を考え
たらまず婦人科を受診し、今の子宮や卵巣の状態を
チェックしましょう。その結果、必要に応じて治療や
手術を受けることもあります。また、今すぐ妊娠した
いのか、数年先に妊娠したいのかによっても治療法は
変わりますので、自分のライフプランに合わせた治療
を受けることが大切です。

　これまで月経痛がなかったG子さん。婦人科検診で超音波

検査を受けたところ、卵巣の腫れ具合から子宮内膜症とわか

りました。

　「激しい月経痛は子宮内膜症の代表的な症状ですが、月経

痛がない人もいます。無症状でも病気が隠れている場合もあ

るので、1年に1度は婦人科でチェックすることが大切です」

 (吉野先生 )

実 

例 

紹 

介

ビューティー エクササイズビューティー エクササイズスラリとまっすぐ !

美脚をめざそう!!
内ももの筋肉を鍛えて両脚を
きちんと揃えられるようにすると、
脚をきれいに見せることができます。
さらに、ふくらはぎも鍛えれば、
脚全体がスラッと見えます。
ご紹介するエクササイズで、
スラリと伸びた美脚をめざしましょう !

左右ともに5～15回×1～3セット

ヒール・レイズ

オフィスでエクササイズ

親指が床から浮か
ないように !

片
脚
で
で
き
な
い
人
は

両
脚
で
も
よ
い
。

椅
子
に
手
を
つ
い
て
片
脚
で
立
つ
。
か
か
と
を
真
上
に

ゆ
っ
く
り
と
持
ち
上
げ
、
ゆ
っ
く
り
と
戻
す
。

※
デ
ス
ク
、
壁
な
ど
に
手
を
つ
い
て
行
っ
て
も
O
K
。

親指を床方向へ押し込み、かかとを天井に
引き上げるような感覚で行おう !

自宅で
エクササイズ

10～20回×1～3セットスクワット
両手を頭の後ろに組み、ひざとつま先を外

側に向けて立つ。

ひざを外側へ開きながらゆっくり腰を落と
し、ゆっくり戻る。

ひざに痛みを感じたら、すぐにやめること
!

ひざとつま先が同じ

方向を向くように立つ

腰を落としてもひざ

とつま先が同じ方向

を向いているように
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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

平成20年4月より、35歳以上の女性の健保組合加入者（被扶養者含む）を対
象に、乳がん・子宮がん検診（人間ドック時・婦人科単独検診）を原則として
ほぼ全額（一部を除く）補助しています。年に1回は必ずお受けください。



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。

　 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

●被保険者数

　　　男

　　　女

●平均標準報酬月額

　　　男

　　　女

…………… 8,193人

…………………2,098人

…………………6,095人

… 350,865円

……………… 489,577円

……………… 303,118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

………………… 36.22歳

……………………38.03歳

…………………… 35.60歳

……………… 3,764人

……………61人

……168人
平成20年12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 

）  

　

多
く
の
人
は
、
ス
ト
レ
ス
が
た
ま
っ
て
い
て
も
「
こ
ん
な
こ
と
で
休
め
な

い
」
と
無
理
を
し
が
ち
で
す
。
で
も
知
ら
な
い
う
ち
に
、
そ
の
無
理
が
体
の

ひ
ず
み
と
な
り
、
肩
こ
り
や
胃
痛
、
冷
え
と
い
っ
た
体
の
不
調
と
し
て
、

目
に
見
え
る
症
状
に
な
り
ま
す
。

　

ち
ょ
っ
と
し
た
こ
と
で
疲
れ
や
す
く
な
っ
た
り
、
急
に
激
痛
が
走
っ
た

り
す
る
と
き
は
、
体
の
疲
れ
が
ピ
ー
ク
に
き
て
い
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

体
は
正
直
な
の
で
、
そ
の
症
伏
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

□ 1 胃が痛む
□ 2 背中がこっている
□ 3 吐き気がする
□ 4 顔がぴくぴく引きつる
□ 5 頭が重くなる
□ 6 脈が早い
□ 7 食欲がない
□ 8 手がふるえる
□ 9 温度の変化に対して敏感である
□ 10 胸が苦しくなる
□ 11 息苦しい
□ 12 冷や汗をかく
□ 13 めまいがする
□ 14 肩がこる
□ 15 手足が冷える
□ 16 体がだるい
□ 17 じんましんが出やすい
□ 18 動悸がする
□ 19 風邪をよくひく
□ 20 腹痛がある

21 疲れやすくなった

○の合計　　個

診　　断
0～ 2個 3～ 6個 7～ 12個 13～21個

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

体 編 最近の体の状況についてお答えください

この○の合計を出してみると、心の疲れが体の症状となって現れているかどうかがわかります。
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。

 

本
人
が
気
を
つ
け
る
こ
と

・
通
院
や
服
薬
を

　

勝
手
に
や
め
な
い

・
生
活
リ
ズ
ム
を

　

急
激
に
変
え
な
い

「
職
場
に
迷
惑
を
か
け
た
」「
今
ま
で

の
分
を
取
り
戻
そ
う
」
と
考
え
て
、
が

ん
ば
り
す
ぎ
る
と
、
再
発
の
リ
ス
ク
が

高
く
な
り
ま
す
。

　
ま
だ
完
治
し
た
わ
け
で
は
な
い
こ
と

を
忘
れ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

う
つ
病
か
ら
あ
る
程
度
回
復
し
、
職
場
へ
の
復
帰
を
希
望
し
て
も
、
い
ざ
そ
の

と
き
に
な
る
と
、
出
社
で
き
な
く
な
っ
て
し
ま
う
人
は
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
ま

た
、
周
囲
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
う
ま
く
い
か
な
い
と
、
再
び
不
安
定
な

状
態
に
陥
っ
た
り
、
休
養
を
く
り
返
す
こ
と
に
も
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。

　

職
場
へ
の
復
帰
を
成
功
さ
せ
る
た
め
に
は
、
本
人
・
家
族
・
職
場
の
そ
れ
ぞ

れ
が
気
を
つ
け
て
お
き
た
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

 
職
場（
と
く
に
上
司
）が
気
を
つ
け
る
こ
と

・
仕
事
の
量
と
質
、
勤
務
時
間
な
ど
を
考
慮
す
る

・
本
人
が
治
療
を
続
け
ら
れ
る
環
境
を
整
え
る   

　
職
場
に
復
帰
す
る
こ
と
は
、
本
人
に
と
っ
て
希
望
で
あ
る
と
同
時

に
、
大
き
な
ス
ト
レ
ス
に
も
な
り
や
す
い
も
の
で
す
。
健
康
な
人
で

も
連
休
後
の
出
社
は
気
が
重
く
な
る
こ
と
が
あ
る
の
で
す
か
ら
、
う

つ
病
で
長
期
間
休
ん
で
い
た
人
は
な
お
さ
ら
で
す
。

　

本
人
の
仕
事
の
量
と
質
、
勤
務
時
間
な
ど
を
考
慮
し
、
ま
た
、
通

院
等
の
治
療
を
続
け
ら
れ
る
環
境
を
整
え
る
こ
と
も
必
要
で
す
。
一
方

で
、
あ
ま
り
気
を
使
い
す
ぎ
て
も
、
か
え
っ
て
本
人
の
プ
ラ
イ
ド
を
傷

つ
け
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。  

家
族
が
気
を
つ
け
る
こ
と

・
再
発
の
サ
イ
ン
を

　

見
逃
さ
な
い

・
職
場
や
主
治
医
と
連
携

　

す
る   

　
本
人
の
生
活
の
リ
ズ
ム
を
適
正

に
保
ち
、
回
復
を
サ
ポ
ー
ト
す
る

の
は
家
族
の
役
割
と
い
え
ま
す
。

定
期
的
に
通
院
し
、
主
治
医
の
指

示
に
し
た
が
い
ま
し
ょ
う
。

本人・主治医・家
族・職場（上司・
同僚・人事関連部
署など）の連携が
不可欠

う
つ
病
の
具
合
が

よ
く
な
っ
て

き
た
ら
…
？
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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。

心
の
疲
れ
が
体
の
症
状
と
な
っ
て

現
れ
て
い
ま
せ
ん
か
？

快調 人並み 要注意 重症

illustration ／うかい  えいこ


