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illustration ／赤星 ポテ子

　
デ
ー
タ
ヘ
ル
ス
は
「
日
本
再
興
戦
略
」
の
中
の
「
国
民
の
健
康

寿
命
の
延
伸
」
を
め
ざ
す
取
り
組
み
の
１
つ
で
す
。
健
保
組
合
が

行
っ
て
き
た
健
診
や
診
療
デ
ー
タ
の
蓄
積
を
活
用
し
、
み
な
さ
ん

の
健
康
管
理
に
役
立
て
ま
す
。
左
図
の
Ｐ
D
Ｃ
Ａ
サ
イ
ク
ル
に

沿
っ
て
、
効
率
的
・
効
果
的
に
保
健
事
業
を
行
い
ま
す
。

　事業主や事業所と健保組合が協力・連携して健康づく
り事業に取り組むコラボヘルスを実施することができます。
連携することにより、スムーズに事業を進められ、専門的
な知識や技術を求める場合も、外部の専門事業者を活用し
たコラボヘルスを行うことができます。

◆コラボヘルスの実施で事業をスムーズに！

わが家でもできるデータヘルス

デ
ー
タ
ヘ
ル
ス
と
は
？

健
診
を
受
け
て
自
分
の
チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト
を
知
ろ
う

　
こ
う
し
た
こ
と
が
で
き
る
の
も
健
診
を

受
け
て
こ
そ
。
デ
ー
タ
ヘ
ル
ス
は
健
診
を

受
け
る
こ
と
か
ら
始
ま
り
ま
す
。

　健
診
結
果
を
家
族
で
話
し
合
い
、
食
事
や
運
動
な

ど
で
ど
う
改
善
し
て
い
く
か
の
会
話
が
で
き
る
。

健
診
を
受
け
る
こ
と
が
第
一
歩
で
す
！

PDCAサイクル
データヘルスの

基礎知識

健康課題の分析
保健事業の企画

保健事業の実施

保健事業の検証

保健事業の改善

・医療費適正化
・健康度、健康
　意識の向上

週
末
は

運
動
し
よ
う
！

Ｌ
D
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

値
が
高
く
な
っ
た
の
は

な
ぜ
だ
ろ
う
？

年
々
、
体
重
も

増
え
て
い
る
な
ぁ

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
を

下
げ
る
食
品
を

調
べ
て
み
る
わ

●介護保険料率14／1000（被保険者7／1000、事業主7／1000） ※一般保険料率93.71／1000（被保険者44.72／1000、事業主48.99／1000）
　調整保険料率1.29／1000（被保険者 0.62／1000、事業主 0.67／1000）

【収　入】 【支　出】

経 常 収 入 支 出 差 引 額 ▲ 16,316

【収　入】
科　　　目 予算額（千円）

介 護 保 険 収 入 85,454

繰 入 金 6,970

雑 収 入 3

合　　　計 92,427

【支　出】 ◆予算算出の基礎数値 （一般勘定）
科　　　目 予算額（千円）

介 護 納 付 金 92,214

介 護 保 険 料 還 付 金 213

合　　　計 92,427

男　性 女　性 計・平均

被 保 険 者 数 1,825 人 199 人 2,024 人

平均標準報酬月額 349,617 円 250,000 円 340,000 円

総 標 準 賞 与 額 1,414,000 千円

納
付
金
が
減
少
す
る
も
依
然
厳
し
い
健
保
財
政

平成27年度 収入支出予算概要表

　
日
本
冶
金
工
業
健
康
保
険
組
合
の
平
成
27
年
度

収
入
支
出
予
算
が
、
2
月
16
日
開
催
の
組
合
会
で

承
認
さ
れ
ま
し
た
。
予
算
総
額
は
一
般
勘
定

９
億
９
、８
３
２
万
円
、
介
護
勘
定
９
、２
４
３
万

円
で
す
。

一  般  勘  定

介  護  勘  定

科　　　目 予算額（千円）

健 康 保 険 収 入 905,135

保 険 料 904,826

国庫負担金収入・他 309

調 整 保 険 料 収 入 12,456

繰 入 金 75,167

国 庫 補 助 金 収 入 121

財 政 調 整 事 業 交 付 金 1,449

雑 収 入 3,996

合　　　計 998,324

経 常 収 入 合 計 909,245

｛ ｛

科　　　目 予算額（千円）
事 務 費 44,801
保 険 給 付 費 557,543

法 定 給 付 費 540,797
付 加 給 付 費 16,746

納 付 金 282,187
前 期 高 齢 者 納 付 金 47,002
後 期 高 齢 者 支 援 金 210,670
日 雇 拠 出 金 1
退 職 者 給 付 拠 出 金 24,507
老 人 保 健 拠 出 金 7

保　 健　 事   業　 費 38,811
還 付 金 362
営 繕 費 202
財 政 調 整 事 業 拠 出 金 12,456
連　 　合　　 会 　 費 1,179
積 立 金 1
雑 支 出 782
予 備 費 60,000

合　　　計 998,324
経 常 支 出 合 計 925,561

｛
｛ ｛

｛

　
収
入
額
か
ら
調
整
保
険
料
収
入
、
別
途
積
立
金
繰

入
な
ど
を
除
い
た
経
常
収
入
額
は
９
億
９
２
５
万

円
、
支
出
額
か
ら
財
政
調
整
事
業
拠
出
金
、
予
備
費

な
ど
を
除
い
た
経
常
支
出
額
は
９
億
２
、５
５
６
万

円
で
す
。
前
期
高
齢
者
納
付
金
が
平
成
26
年
度
に
比

べ
８
、１
２
９
万
円
減
っ
た
た
め
赤
字
額
は
大
幅
に

減
少
し
ま
し
た
が
、
そ
れ
で
も
経
常
収
入
支
出
差
引

額
は
１
、６
３
２
万
円
の
赤
字
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　
な
お
、保
険
料
収
入
に
占
め
る「
支
出
」の
割
合
は
、

保
険
給
付
費
61
・
６
％
、
納
付
金
31
・
２
％
、
保
健

事
業
費
４
・
３
％
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
健
康
保
険
組
合
は
、
市
町
村
に
代
わ
っ
て
介
護
保
険

料
を
徴
収
し
て
い
ま
す
。
介
護
保
険
収
入
８
、５
４
５
万

円
に
対
し
、
平
成
27
年
度
に
当
健
康
保
険
組
合
が
負
担

す
る
介
護
納
付
金
は
９
、２
２
１
万
円
で
す
。

 

一
般
勘
定

 

介
護
勘
定

平成27年度
収入支出予算
決まる
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illustration ／仲川 かな

　
わ
か
っ
タ
イ
ガ
ー
。

　
も
し
、
労
災
保
険
の
適
用
と
な
る
け
が

や
病
気
で
あ
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
誤
っ

て
健
康
保
険
を
使
っ
て
し
ま
っ
た
場
合
は
、

手
続
き
が
必
要
で
す
。
必
ず
健
保
組
合
に

連
絡
を
入
れ
な
く
て
は
い
け
ま
せ
ん
よ
。

　
も
ち
ろ
ん
、
労
災
指
定
で
は
な
い
医
療

機
関
で
も
治
療
を
受
け
ら
れ
ま
す
。
い
っ

た
ん
は
患
者
が
治
療
費
を
立
て
替
え
る
必

要
が
あ
り
ま
す
が
、
そ
の
後
、
労
働
基
準

監
督
署
に
必
要
書
類
を
提
出
す
る
こ
と
で

治
療
費
が
支
払
わ
れ
る
ん
で
す
よ
。

　
い
ず
れ
の
場
合
で
も
、
医
療
機
関
窓
口

で
は
、「
業
務
中（
あ
る
い
は
通
勤
中
）
の

け
が
、
ま
た
は
病
気
で
あ
る
」
こ
と
を
必

ず
申
し
出
ま
し
ょ
う
。

　
で
も
、
仕
事
場
や
自
宅
近
く
に
労
災
指

定
の
医
療
機
関
が
な
い
場
合
は
ど
う
し
ト

ラ
い
い
ん
だ
？

　
業
務
災
害
や
通
勤
災
害
に
該
当
す
る
け

が
な
ど
で
治
療
を
受
け
る
場
合
は
、
労
災

指
定
の
医
療
機
関
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
ね
。

※
労
災
保
険
に
つ
い
て
の
詳
細
は
お
近
く
の
労
働

基
準
監
督
署
に
お
尋
ね
く
だ
さ
い
。

業務中のけがや病気と
認められる一例※

通勤中のけがや病気と
認められる一例※

●業務中に重
い資料を運
ぼうとして
腰を痛めた

●自宅から得意
先へ直接出向
いた際にけが
をした

●仕事場で積み
荷が崩れ落ち、
けがをした

●外回り中に事
故にあった

●業務中にトイ
レへ行き、転
倒した

●通勤ラッシュを
避けるために通
常より早く出勤
しようとして、け
がをした

●独身者が仕事帰り
に夕食をとるため
にレストランへ立
ち寄った後に、け
がをした

●仕事帰りにスー
パーマーケット
へ夕食を買いに
行った後に、け
がをした

「
業
務
中
の
作
業
で
け
が
を
し
て
し
ま
っ
た
」
と
か
、「
仕
事
場
の
行

き
帰
り（
出
社
、
帰
宅
な
ど
）の
途
中
に
け
が
を
し
た
」
場
合
を
い
い
、

こ
れ
ら
は「
労
災
保
険（
労
働
者
災
害
補
償
保
険
）」の
対
象
と
な
り
ま
す
。

　
オ
レ
の
ケ
ー
ス
が
こ
れ
に
当
て
は
ま
る
の
ガ
オ
…
。
わ
か
っ
ト
ラ
ん
か
っ
た
。

だ
か
ら
健
康
保
険
が
使
え
な
か
っ
た
ん
だ
な
。

　
も
う
１
つ
は
、「
出
社
の
途
中
に
転
ん
で
け
が
を
し
て
し
ま
っ
た
」
な
ど
の
場

合
の
「
通
勤
災
害
」
で
す
。

　
業
務
災
害
や
通
勤
災
害
と
認
め
ら
れ
る
に
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
ケ
ー
ス
が
あ
り

ま
す
。
左
ペ
ー
ジ
上
の
例
を
見
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
医
療
機
関
で
健
康
保
険
が
使
え
る
の
は
、
業
務
と
は
関
係
の
な

い
こ
と
が
原
因
の
け
が
や
病
気
の
場
合
だ
け
で
す
。

　
た
と
え
ば
、「
休
日
に
地
元
の
友
人
と
草
野
球
を
楽
し
ん
で
い
た
ら
、

腕
を
痛
め
て
し
ま
っ
た
」
と
か
、「
か
ぜ
を
ひ
い
て
し
ま
っ
た
」
場
合

な
ど
で
す
ね
。

　
業
務
に
関
係
し
た
け
が
や
病
気
っ
て
、
ど
ん
な
と
き
な
ん
タ
イ

ガ
ー
？

医療費節
約

コンシェル
ジュ

仕
事
中
の
け
が
や
病
気
に
は

健
康
保
険
が
使
え
な
い
の
？

　
労
災
保
険
の
対
象
と
な
る
も
の
に
は
、
大
き
く
分
け
て
２
つ
あ
る
ん
で
す
。

　
1
つ
は
、「
作
業
中
に
機
械
に
手
を
は
さ
み
、
け
が
を
し
て
し
ま
っ
た
」
な
ど
、

業
務
に
起
因
す
る
け
が
や
病
気
の
場
合
。
こ
れ
を
「
業
務
災
害
」
と
い
い
ま
す
。

仕事中にけがしちゃっタイ

ガー。保険証を持って医療

機関に行こうとしたら、職

場の同僚に、「健康保険は使

えないよ」って言われたん

だ…。「そんなワケない」っ

て思いながら、医療機関に

かかっトラ、ホントに医療

費を全額支払うことになっ

たんだよね。けがをしたの

に、どうして健康保険が使

えないんだろうな？

●健康保険●

運営主体

健康保険組合

業務外でのけがや病気が対象

●労災保険●

所轄

労働基準監督署

業務中または通勤中のけがや病気が対象

健康保険と労災保険の違い

質問者
トラさん

コーンさん
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エクササイズ ❶  腹斜筋に効く！

エクササイズ ❷  腹直筋・腹斜筋に効く！

ボディメンテナンスでココを変身！

片脚を上げ、伸ばした状態で上
体をひねり、背中を十分丸める。

うつ伏せの状態から
肩幅よりやや広めに

手をつき、上体を反るよう
に起こす。あごをしっかり
上げて10秒間伸ばす。

手はそのままで上体
を左にひねり、腹斜筋

を意識して10秒間伸ばす。
元の姿勢に戻って右側も。

片脚を上げたまま両腕を耳の後
ろまでゆっくり上げて伸ばす。

きついときは、両腕を伸ばしたま
ま少しずつ腕を前方に倒して、
負荷を調節する。

2の状態から両腕を胸の前方に伸ばして上
体をひねり、背中を丸めて7秒かけて横に

倒していく。左右それぞれ５回ずつくり返す。

■左右5回ずつで1セット×1日3セット

■5回で1セット×1日3セット

バカンスで格好よく水着を着たいなら、今がチャンス！
夏に向けて、引き締まったお腹に変身させましょう！

illustration ／張 佐和子

片脚を上げることで
引き締め効果がUP！

くびれづくりには、ひねる運動が必要不可欠！

お腹
この
筋肉を
鍛える

内
ない

腹
ふく

斜
しゃ

筋
きん

外
がい

腹
ふく

斜
しゃ

筋
きん

腹
ふく

直
ちょく

筋
きん

監修■ボディメンテナンス学院学院長・茨城大学非常勤講師
　　　饗

あい
庭
ば

 秀
ひで

直
なお

 2

 1

 1

 3

 2

理想
Body塾

何歳
になっても憧れる

嫉
妬
心
を
認
め
る
こ
と
が

現
状
打
開
の
カ
ギ
と
な
り
ま
す

マ
イ
ナ
ス
の
感
情
が

仕
事
面
に
悪
影
響
を

　A
さ
ん
は
、
同
期
が
先
に
昇
進
し
た
こ

と
を
、
自
分
の
力
不
足
だ
と
思
っ
て
い
る

の
で
す
ね
。
同
時
に
ス
タ
ー
ト
し
、
同
じ

よ
う
に
が
ん
ば
っ
て
き
た
の
に
、
ど
う
し

て
な
の
か
。
考
え
た
末
に
、
自
分
の
力
が

足
り
な
い
か
ら
だ
、
も
っ
と
も
っ
と
仕
事

を
し
な
け
れ
ば
認
め
て
も
ら
え
な
い
の
だ
、

と
い
う
結
論
に
達
し
た
の
で
し
ょ
う
。

　し
か
し
、
心
の
底
に
は
同
期
に
対
す
る

嫉し
っ

妬と

が
あ
っ
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

こ
れ
は
、
誰
も
が
も
つ
も
の
で
す
が
、
認

め
た
く
な
い
マ
イ
ナ
ス
の
感
情
で
も
あ
り

ま
す
。

　同
期
に
嫉
妬
し
て
い
る
と
認
め
た
く
な

い
あ
ま
り
に
、
同
期
が
優
れ
て
い
る
の
で

は
な
く
自
分
の
力
不
足
だ
と
思
い
込
も
う

と
し
た
A
さ
ん
。
が
む
し
ゃ
ら
に
仕
事
の

量
を
増
や
し
た
結
果
、
自
分
の
心
の
健
康

を
犠
牲
に
す
る
ほ
ど
の
仕
事
量
を
抱
え
て

し
ま
い
ま
し
た
。

　今
の
ま
ま
で
は
、ワ
ー
カ
ホ
リ
ッ
ク（
仕

事
中
毒
）か
ら
無
気
力
や
う
つ
の
状
態
で

あ
る
バ
ー
ン
ア
ウ
ト（
燃
え
尽
き
症
候
群
）

に
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。
仮
に
A
さ
ん
が
す

ご
い
量
の
仕
事
を
こ
な
し
て
い
る
と
し
て

も
、
前
向
き
に
取
り
組
む
熱
意
は
な
く
な

っ
て
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　A
さ
ん
に
必
要
な
の
は
、
ま
ず
同
期
に

嫉
妬
し
て
い
る
こ
と
を
認
め
る
こ
と
。
認

め
る
こ
と
で
、
心
が
楽
に
な
り
ま
す
。
そ

し
て
、
嫉
妬
し
た
自
分
は
、
ま
だ
ま
だ
仕

事
に
対
す
る
熱
意
が
あ
る
の
だ
と
、
プ
ラ

ス
の
考
え
方
に
切
り
替
え
ま
し
ょ
う
。

　余
裕
が
で
き
た
ら
抱
え
た
仕
事
を
見
直

し
て
、
周
囲
の
人
に
手
伝
っ
て
も
ら
う
な

ど
し
、休
日
は
し
っ
か
り
休
む
こ
と
。ま
た
、

趣
味
の
時
間
を
つ
く
っ
た
り
、
散
歩
な
ど
で

体
を
動
か
し
た
り
、ゆ
っ
く
り
お
風
呂
に
つ

か
る
な
ど
、そ
の
日
の
ス
ト
レ
ス
は
そ
の
日

の
う
ち
に
解
消
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

嫉妬していること
を認める

マイナスをプラスに転換することで
心が楽になる

嫉妬
認めたくない
マイナスの感情

プラスに転換
・仕事への熱意
・向上心
これらがあるからこそ
嫉妬という感情がおこる

illustration ／河本 徹朗

監修■横浜労災病院勤労者メンタルヘルスセンター長　山本  晴義

同期が自分より先に昇進しました。精一杯努力しているつもり
でしたが、まだ足りないのかとあせる気持ちが強く、最近では
休日も仕事をしていないと落ち着きません。（Aさん　40代男性）

QQ

マイナス思考を
プラス思考に切
り替えることが
大切です。

AA

ドクター山本から
ワンポイント
アドバイス
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Point
部位や食べる量を
考えれば、「夜

よる

遅
おそ

」に
なってもOK！

「絹さやの筋をひく」とは？

9 8

　絹さやを口当たりよく、おいしくいただく

ための下ごしらえです。ヘタを折り、筋を切

らずにそのま

ま引きおろし

ます。もう一

方の端はやわ

らかいので、

そのままでか

まいません。

監修●検見﨑 聡美
スタイリスト●ダンノ マリコ

撮影●松島 均
仕事が忙しくついつい晩ごはんが遅くなりがちなあなたや、

効果的にダイエットしたいあなたにオススメの、

「消化がよく、カロリー控えめ」の料理をご紹介します。

～
マ
ス
タ
ー
ド
風
味
～〔作り方〕

豚肉は7～8㎜厚さに切り、塩・こ
しょうをする。キャベツは3～

4㎝四方に切る。にんじんは5㎜
厚さの輪切り（6枚）にし、7～
8分ゆでておく。

フライパンにオリ
ーブ油とにんにく

を入れて中火で熱し、
豚肉を並べ入れる。
一度返してこんが
りと焼き目がつい
たら、キャベツを
広げてのせ、ロー
リエ、タイム、白
ワインを加えてひ
と煮立ちさせ、湯
を注ぐ。

ふたをして7～
8分、キャベツが

しんなりするまで蒸し
煮にする。

３に粒マスタード
を加えて混ぜ、塩で

味をととのえ、下ゆでしたに
んじんを加え混ぜる。

〔作り方〕
牛肉は2～ 3㎝幅に切る。
新たまねぎは1㎝幅のくし

形に切り、バラバラにする。絹さ
やは筋をひいておく（豆知識参照）。
フライパンにサラダ油を中火
で熱し、牛肉を炒める。こん

がりしてきたら新たまねぎを加え、
すきとおるまで炒める。絹さやを加え
て炒め、色が鮮やかになったら塩で味を
ととのえ、赤パプリカを加える。

〔材料〕2人分
豚ヒレ肉200g（塩・こしょう少 ：々分量外）／キャ
ベツ1/4個／にんじん3㎝幅／オリーブ油大さじ
1/2／にんにく1/2かけ（つぶす）／ローリエ1/2
枚／タイム少々／白ワイン大さじ2／湯50ml／
粒マスタード大さじ2／塩少々

〔材料〕2人分
牛モモ薄切り肉（赤身）150g
／新たまねぎ1個／絹さや80g
／サラダ油大さじ1/2／塩小
さじ1/6／赤パプリカ少々（あ
れば）

１人分

エネルギー219kcal
       塩分 0.6g

１人分

エネルギー210kcal
塩分 0.9g

肉を選ぶ際はなるべく消

化がよいように、低カロ

リー・低脂肪のヒレ肉や

モモ肉（赤みの部位）を選

びましょう。また、食べ

すぎないように季節の野

菜をたっぷりと組み合わ

せます。

豆知識

illustration ／土田 菜摘



illustration ／アキワ シンヤ

　

特
定
健
診
は
、
メ
タ
ボ
に
着
目
し

た
40
歳
以
上
の
方
を
対
象
と
す
る
健

康
診
査
で
す
。
メ
タ
ボ
の
診
断
基
準

に
欠
か
せ
な
い
腹
囲
の
測
定
や
血
圧
・

血
糖
値
な
ど
の
測
定
で
内
臓
脂
肪
の

蓄
積
状
態
を
把
握
し
、
生
活
習
慣
病

の
予
防
を
図
る
こ
と
を
目
的
と
し
て

い
ま
す
。

　

職
場
で
行
わ
れ
る
健
診
は
、
40
歳

以
上
の
方
に
は
特
定
健
診
項
目
が
す

べ
て
含
ま
れ
て
い
ま
す
の
で
、
職
場

で
の
健
診
は
毎
年
欠
か
さ
ず
受
診
し

ま
し
ょ
う
。❶メタボはただの肥満ではない！

❷ 40 歳以上の男性の約３人に 1
人がメタボと疑われる！

❸特定健診は自分の健康状態を知
るチャンス！  

 
一
般
の
健
診
と
特
定
健
診
、

何
が
違
う
の
？

メ
タ
ボ
？

僕
は

関
係
な
い
ね

見
て
よ

20
代
の
頃
と

変
わ
ら
ぬ

Ｂ
Ｏ
D
Ｙ
！

な
ん
と
！

40
歳
以
上
の

男
性
の

約
３
人
に
1
人
は

メ
タ
ボ
だ

と
い
わ
れ
て

い
る
の
で
す
！

で
、
で
も

今
ま
で
の

健
診
で
は

何
の
問
題
も

な
い
し
…

よ
～
し
！
　
今
日
か
ら

ラ
ン
ニ
ン
グ
だ
ー
！！

病
気
に

な
っ
た
ら

困
る
わ
ね

パ
パ
が

太
っ
ち
ゃっ
た
ら

一
緒
に

外
歩
く
の

や
だ
な
～

そ
う

な
の
？

メ
タ
ボ
は
太
っ
て

い
る
人
だ
け
と
は

限
り
ま
せ
ん
よ

ス
リ
ム
で
も

隠
れ
メ
タ
ボ
の
人
も

い
る
ん
で
す

た
だ
の
肥
満
だ
と

思
っ
た
ら

大
間
違
い
！

動
脈
硬
化
に
も

つ
な
が
る

こ
わ
～
い
状
態

な
ん
で
す
よ

病
気
に
な
る
だ
け
じ
ゃ
な
く

体
型
だ
っ
て
こ
ん
な
風
に

な
っ
ち
ゃ
い
ま
す
よ
～

特
定
健
診
は

自
分
の

健
康
状
態

を
知
る

チ
ャ
ン
ス
！

毎
年
受
け
て

く
だ
さ
い
ね
！

特
定
健
診
と

今
ま
で
の

健
診
は

別
物
で
す
よ

　

日
本
語
で
「
内
臓
脂
肪
症
候
群
」

と
も
い
い
、
内
臓
の
周
り
に
脂
肪
が

た
ま
る
内
臓
脂
肪
型
肥
満
に
加
え
て
、

高
血
圧
・
脂
質
異
常
・
高
血
糖
な

ど
の
危
険
因
子
を
２
つ
以
上
あ
わ
せ

も
っ
た
状
態
の
こ
と
で
す
。

　
「
血
糖
値
が
ち
ょ
っ
と
高
め
」、「
血

圧
が
ち
ょ
っ
と
高
め
」
な
ど
、
そ
れ

ぞ
れ
は
病
気
と
診
断
さ
れ
な
い
状
態

な
の
で
つ
い
放
置
し
て
し
ま
い
が
ち

で
す
が
、
併
発
す
る
と
動
脈
硬
化
が

急
速
に
進
行
し
て
し
ま
う
危
険
な
状

態
な
の
で
す
。

メ
タ
ボ
っ
て

ど
ん
な
状
態
な
の
？

あ
な
た

40
歳
の

お
誕
生
日

お
め
で
と
う
！

何
な
ん
だ

い
き
な
り
…

で
、

特
定
健
診
？

健
診
な
ら

会
社
で

受
け
て
る
ぞ
！

特
定
健
診
と
は

メ
タ
ボ
の

予
防
を

目
的
と
し
た

健
診
で
す

40
歳
を
迎
え
た
人
に

特
定
健
診
を
す
す
め
て
い
る

Dr.
メ
タ
ポ
ン
と
申
し
ま
す
！

あ
た
し
も

学
校
で
受
け
て
る
ー
！

お
誕
生
日

お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
！

あ
ら

誰
か
し
ら
？

な何
だ
ー
！？

　こ
こ
数
年
で
メ
タ
ボ（
メ
タ
ボ
リ

ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
）と
い
う
言
葉

も
浸
透
し
、
太
っ
て
い
る
人
の
代
名

詞
の
よ
う
に
使
わ
れ
る
こ
と
が
多
く

な
り
ま
し
た
。
し
か
し
メ
タ
ボ
は
、

太
っ
て
い
る
と
い
う
見
た
目
の
問
題

で
は
な
く
、
脳
梗
塞
や
心
筋
梗
塞
な

ど
の
原
因
と
な
る
動
脈
硬
化
を
急
速

に
進
行
さ
せ
る
、
極
め
て
危
険
な
状

態
の
こ
と
を
い
い
ま
す
。
メ
タ
ボ
を

正
し
く
理
解
し
、
特
定
健
診
を
毎
年

欠
か
さ
ず
受
診
し
ま
し
ょ
う
！

■
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※営業時間や料金などは、変更になる場合がありますのでご注意ください。
※おでかけの際は、交通手段を事前に確認されることをおすすめします。

城内で人気のゆるキャラ
　　　「ひこにゃん」に
　　  　会えるよ！

●多賀大社
電話：0749-48-1101
拝観料：（庭園）300円
交通：多賀大社前駅から徒歩10分

●多賀や
電話：0749-48-1430
営業時間：8時〜 17時
休業日：なし
交通：多賀大社前駅から徒歩10分

●近江八幡水郷めぐり

●彦根城

●多賀大社

●河辺いきものの森

●滋賀農業公園

   ブルーメの丘

●多賀や　糸切餅

●永源寺温泉

　八
は っ

風
ぷ う

の湯

●彦根城
電話：0749-22-2742
営業時間：8時30分〜 17時
入場料：大人600円、小中学生200円
（彦根城・玄宮園共通）
交通：彦根駅から徒歩10分

●永源寺温泉　八風の湯
電話：0748-27-1126
営業時間：平日・日・祝／ 10時〜 22時
土／ 10時〜 23時
休業日：なし
入館料：平日1,300円、土・日・祝1,500円
交通：近江八幡駅から車で45分
（無料シャトルバスあり）

●近江八幡水郷めぐり
電話：0748-32-2564

（近江八幡和船観光協同組合）
休業日：なし
料金：2,160円（乗合船の場合）
交通：近江八幡駅からバスで10分

●河辺いきものの森
電話：0748-20-5211
営業時間：5月〜9月／9時〜18時、
 10月〜 4月／ 9時〜 16時30分
入場料：無料
交通：河辺の森駅から徒歩20分

●滋賀農業公園 ブルーメの丘
電話：0748-52-2611
営業時間：9時30分〜 18時
休業日：冬期の水・金
入園料：大人800円、子ども400円
交通：日野駅からバスで15分

ヨシの群生地を屋形船で回遊。
宮中の雅

みやび

やかな舟遊びをまねて、
豊臣秀吉の甥

おい

である秀次が始め
たといわれる。

延命長寿・縁結びの神として信仰を集
める。ここの絵馬は 杓

しゃく

子
し

の形をして
おり、「お多賀杓子」＝おたまじゃくし
の語源になったとの言い伝えがある。

水辺のビオトープや自然観察
路などが整備されていて、ベ
ビーカーや車いすでも園内を
散策できる。

中世ドイツをイメージした農業公
園。ヤギやミニブタといった動
物との触れ合いや乗馬体験など、
自然を満喫したい人におすすめ。

多賀大社の正面にある老舗
和菓子処。米粉を100％使用
した独自の製法で作っており、
とても柔らかで美味しい。

湖東地域を流れ
る愛

え

知
ち

川沿いにあ
る癒やしの湯処。
河原を見下ろす露
天風呂からは、四
季の景色を存分に
楽しめる。

姫路城、松本城、犬山城と並ぶ、
国宝四城のひとつ。隣接する庭
園（玄

げん

宮
きゅう

園
えん

）の茶室では、抹茶
を味わいながら優雅なひとときが
過ごせる。

▲玄宮園

近江鉄道

　

日
本
で
一
番
大
き
な
湖
・
琵
琶
湖
。
そ
の
東
側
の
エ
リ
ア

を
結
ぶ
近
江
鉄
道
は
、
１
８
９
８（
明
治
31
）年
に
開
業
し
た

滋
賀
県
最
古
の
私
鉄
で
す
。
走
行
音
が「
ガ
チ
ャ
ガ
チ
ャ
」と

響
く
こ
と
か
ら
、
地
元
の
人
は
親
し
み
を
こ
め
て「
ガ
チ
ャ
コ

ン
電
車
」と
呼
ん
で
い
ま
す
。

　

沿
線
に
は
近
江
商
人
発
祥
の
地
と
い
わ
れ
る
日
野
、
五ご

個か

荘し
ょ
う

、

近
江
八
幡
と
い
っ
た
古
い
町
並
み
が
あ
り
、
し
っ
と
り
と
し

た
風
情
の
あ
る
懐
か
し
い
風
景
に
出
会
え
ま
す
。な
か
で
も

近
江
八
幡
は
、
春
の
水
郷
め
ぐ
り
で
つ
と
に
有
名
。
菜
の
花

が
咲
く
水
辺
に
身
を
置
け
ば
、
心
も
体
も
癒
や
さ
れ
ま
す
。

　

春
の
そ
よ
風
を
受
け
な
が
ら
田
園
を
走
る
電
車
に
乗
っ
て
、

湖
国
の
魅
力
を
探
し
に
で
か
け
ま
し
ょ
う
。

photo ／近藤 厚 illustration ／さかうえ だいすけ

米
まい

原
ばら

彦根

貴
き

生
ぶ

川
かわ

日野

琵琶湖

河
かわ

辺
べ

の森

近江八幡

多賀大社前

旅のデータ  Data

※おもな駅のみ



健康づくりをサポートします !

暮らしに役立つ健康保険情報を、たくさんご紹介しています。
ご利用は、すべて無料。スマホ等からも使えます。

●WEB版　医療費のお知らせ
　お支払いの医療費がわかります。内容を
ご確認のうえ疑問などありましたら、当健
康保険組合03（3272）1655までお問い合わ
せください。

●電話健康相談
メンタルヘルス・カウンセリング
　電話での健康相談窓口「ファミリー健康
相談」を開設しています。専用ダイヤルは
0120（80）3223、詳細は健保ホームページ
をご覧ください。

●健康情報サイト
「ヘルシーファミリー倶楽部」
　健康的なレシピや簡単な筋トレなど、健
康増進のための情報が満載。くすりの検索
もできます。

http://www.yakinkenpo.or.jp/日本冶金工業健康保険組合のホームページ

▲

平成27年度に実施する保健事業の概要と補助金 

❷
が
ん
郵
送
検
診

無
償
　
被
保
険
者
・
被
扶
養
配
偶
者
の
希
望
者
の
方

❸
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種
補
助

年
１
回
　
補
助
金
＠
2
、0
0
0
円
（
事
業
主
診
療
所
を
除
く
）

※
補
助
金
支
給
対
象
　
原
則
と
し
て
平
成
27
年
10
月
１
日
か
ら
平
成
28
年
2
月
29
日
ま
で
の
接
種

　
補
助
金
請
求
期
限
　
原
則
と
し
て
平
成
28
年
3
月
31
日（
当
日
消
印
有
効
）ま
で

❹
人
間
ド
ッ
ク
利
用
補
助

日
帰
り
・
１
泊
コ
ー
ス
と
も
6
5
、0
0
0
円
（
消
費
税
を
含
む
）
を

支
給
限
度
と
し
、
実
費
を
支
給
し
ま
す
。

（
婦
人
科
検
診
は
枠
内
認
定
。
た
だ
し
、
契
約
外
の
オ
プ
シ
ョ
ン
項

目
は
、
利
用
者
負
担
で
す
）

利
用
者
負
担
金
　
被
保
険
者
・
被
扶
養
者
の
方
と
も

日
帰
り
コ
ー
ス
１
４
、0
0
0
円
　
１
泊
コ
ー
ス
２
０
、0
0
0
円

　
た
だ
し
、
被
扶
養
者
の
40
・
45
・
50
・
55
・
60
歳
の
方
は
、
日
帰

り
コ
ー
ス
の
自
己
負
担
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
被
保
険
者
で
会
社
の
定
期
健
診
を
受
け
な
い
場
合
は
、
利
用
者

負
担
金
と
は
別
に
事
業
主
負
担
金
1
0
、0
0
0
円
を
支
払
っ
て
く

だ
さ
い
。

❺
脳
ド
ッ
ク
利
用
補
助

　
40
歳
以
上
の
方
を
対
象
。
５
年
に
１
回
５
０
、0
0
0
円
（
消
費

税
を
含
む
）
を
支
給
限
度
と
し
、
実
費
を
支
給
し
ま
す
。
人
間
ド
ッ

ク
と
の
重
複
は
不
可
。
た
だ
し
、
40
・
45
・
50
・
55
・
60
歳
の
方
は
、

人
間
ド
ッ
ク
と
の
重
複
可
で
す
。

❻
健
康
相
談
補
助

●
心
と
体
の
健
康
相
談
　　

　
電
話
番
号
　
0
1
2
0（
8
0
）3
2
2
3（
電
話
健
康
相
談
）

　
健
保
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
、
ま
た
は
W
E
B
上
で

　https://fam
ilycare.sociohealth.co.jp/

　
被
保
険
者
本
人
・
家
族
の
方
な
ら
、
ど
な
た
で
も
ご
利
用
い
た

だ
け
ま
す
。
家
族
の
方
へ
の
対
応
の
ご
相
談
を
本
人
の
方
が
な

さ
っ
た
り
、
職
場
の
方
へ
の
対
応
の
ご
相
談
を
同
僚
や
上
司
の
方

が
な
さ
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

❼
前
期
高
齢
者
向
け
電
話
保
健
指
導

63
歳
〜
74
歳
の
方
を
対
象
。
無
償

年に一度の健診で、
疾病の早期発見・早期治療を

平成27年4月１日以降実施分から適用
（※印は前年度と変わっています。）

対象者の方へ ⇒ ご案内と申込用紙を５月下旬に送付します。

※詳しくは、当健康保険組合のホームページをご覧ください。
お問い合わせは、
直接 一般社団法人
全国健康増進協議会へ
お願いします。

一般社団法人　全国健康増進協議会
TEL：03（5803）3377　　FAX：03（5803）3370
【月曜日～金曜日　9時～16時（ただし、12時～13時および土日祝日を除く）】

　当健康保険組合では、40歳以上の被扶養者で女性の方（昭和51年3月31日以前に
生まれた方）を対象とした巡回レディース健康診断を実施しています。この巡回レ
ディース健康診断は、疾病の早期発見・早期治療につなげるため、お住まいの近く
にある「ホテル・公的会館」を利用していただくもの。気軽に行けるうえ、心電図検
査や胃健診、乳房超音波検査などの基本検査が、わずか2,000円で受けられるのも魅
力的です。この機会に、受診してみませんか。
　なお、お申し込みは先着順のためご希望の会場で受診できない場合がありますの
で、お早めにお願いします。

申込締切日　⇒　平成27年8月31日（月）までに申込用紙に必要事項をご記入のうえ、同封の返信用封筒に
てご返信ください。お申し込みは、受診希望月の前々月20日（必着）までです（【申込例】9月３日希望　⇒
７月20日までにお申し込み）。

　
年
1
回（
脳
ド
ッ
ク
は
5
年
に
1
回
）、
補
助
金
限
度
額
内
の
実
費
を

補
助
。
た
だ
し
、
労
基
法
、
労
安
法
、
労
健
法
等
の
法
律
に
よ
り
実
施

す
べ
き
も
の
を
除
き
ま
す
。

❶
巡
回
レ
デ
ィ
ー
ス
健
康
診
断

利
用
者
は
2
、0
0
0
円
の
負
担
。
た
だ
し
、
オ
プ
シ
ョ
ン
検
査
を

受
け
る
場
合
は
、
4
、0
0
0
円
の
負
担
と
な
り
ま
す
（
利
用
者
が
健

診
機
関
に
直
接
支
払
っ
て
く
だ
さ
い
）。

2,000円！

胃健診、乳房超音波検査などが、
わずか

笑顔あふれる
毎日を！

お問い合わせ先
（委託先）

疾

病

予

防

関

係

巡回レディース
健康診断
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江八幡は、江戸時代に活躍した近江
商人のふるさと。豪壮な商人屋敷が

残る新町通りを歩けば、天
てん

秤
びん

棒
ぼう

を肩に気ぜ
わしく行き来する、かつての近江商人の姿
が目に浮かびます。堀沿いに白壁土蔵の建
物が連なる八幡堀では、ハナショウブなど
の季節の花が彩りを添えてくれます。
　また、町のいたるところで目にとまるのが、
木の温かみが感じられる洋館の数々。これ
は明治時代にキリスト教伝道師として来日し
たヴォーリズが設計建築したもので、その建
築様式は機能的で美しく、古い町並みに溶
け込んでいます。
　歴史的な風景の中に近代建築が融合した
伝統的なたたずまい。水郷で知られるこの町
は、何度でも散策したい魅力に満ちています。 photo/近藤 厚　　　illustration ／市川 宏

八幡堀

風情ただよう商家が並ぶ水の町をゆく

（滋賀県近江八幡市）

近江八幡の町並み散策

所要時間のめやす　 40分　　距離　3.5㎞
問い合わせ先　0748-33-6061
　　　　　　　（近江八幡駅北口観光案内所）

けんぽニュース　'15春号　日本冶金工業健康保険組合　〒 104-0031 東京都中央区京橋 1-5-8　　03（3272）1655




