
　平成 27 年 1 月の高額療養費制度改正では、
能力に応じた負担とする観点から 70歳未満の
自己負担限度額が見直されました。当健康保
険組合におきましても、今後の被保険者の減
少・財政状況・国への納付金等を勘案し、平
成 28 年 2 月 18 日開催の第 118 回組合会にお

いて付加給付の自己負担限度額の変更が決議
されました。
　つきましては、付加給付の自己負担限度額
を一律25,000円から高額療養費の所得区分（標
準報酬月額）に応じて、平成 28年 4月診療分
から下記の通り変更いたしました。

平成 28 年 3 月診療分まで 平成 28 年 4 月診療分より
所得区分（標準報酬月額） 自己負担限度額 所得区分（標準報酬月額） 自己負担限度額

83 万円以上 25,000 円 83 万円以上 110,000 円

53 万円〜 79 万円 25,000 円 53 万円〜 79 万円 75,000 円

28 万円〜 50 万円 25,000 円 28 万円〜 50 万円 35,000 円

26 万円以下 25,000 円 26 万円以下 25,000 円

低所得者
（住民税非課税） 25,000 円 低所得者

（住民税非課税） 25,000 円

●70歳未満

平成 28 年 3 月診療分まで 平成 28 年 4 月診療分より
所得区分 自己負担限度額 所得区分 自己負担限度額

現役並所得者
（標準報酬月額 28 万円以上） 25,000 円 現役並所得者

（標準報酬月額 28 万円以上） 35,000 円

一般所得者
（標準報酬月額 26 万円以下） 25,000 円 一般所得者

（標準報酬月額 26 万円以下） 25,000 円

低所得者
（住民税非課税） 25,000 円 低所得者

（住民税非課税） 25,000 円

●70歳〜74歳

<計算例>
平成 28年4月診療分より医療費が100万円の場合、各所得区分の付加給付金は以下のようになりました。 単位：円

※付加給付金　1,000 円未満の端数は切り捨て。1,000 円未満不支給。
※変更の対象となる付加給付金とは一部負担還元金・訪問看護療養費付加金・家族訪問看護療養費付加金・家族療養費付加金・合算
　高額療養費付加金です。

自己負担限度額が変わりました!
の付 加 給 付

所得区分
（標準報酬月額） 自己負担限度額 控除額

（自己負担限度額） 付加給付金

83 万円以上 252,600 ＋（1,000,000 ー 842,000）× 1% = 254,180 ー 110,000 144,000

53 万円〜
     79 万円 167,400 ＋（1,000,000 ー 558,000）× 1% = 171,820 ー 75,000 96,000

28 万円〜
     50 万円   80,100 ＋（1,000,000 ー 267,000）× 1% = 87,430 ー 35,000 52,000

26 万円以下   57,600 ー 25,000 32,000

収　入

収　入

支　出

支　出

●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93.7／1000（被保険者44.72／1000、事業主48.98／1000）
　調整保険料率1.3／1000（被保険者 0.62／1000、事業主 0.68／1000）

経 常 収 入 支 出 差 引 額 22,383

科　　　目 予算額（千円）

介 護 保 険 収 入 88,984

繰 入 金 12,283

雑 収 入 3

合　　　計 101,270

■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 101,057

介 護 保 険 料 還 付 金 213

合　　　計 101,270

男　性 女　性 計・平均

被 保 険 者 数 1,843 人 199 人 2,042 人
平均標準報酬月額 360,052 円 250,000 円 350,000 円
総 標 準 賞 与 額 1,417,500 千円

経
常
収
入
支
出
差
引
額
は
黒
字

健
康
保
険
収
入
の
増
、
保
険
給
付
費
の
減
な
ど
に
よ
り
、

平成28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
28
年
度
収
入

支
出
予
算
が
、
2
月
18
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
、０
９
１
万

円
、
介
護
勘
定
１
億
１
２
７
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 935,141

保 険 料 934,854

国庫負担金収入・他 287

調 整 保 険 料 収 入 12,983

繰 入 金 34,782

国 庫 補 助 金 収 入 120

財 政 調 整 事 業 交 付 金 3,136

雑 収 入 4,750

合　　　計 990,912

経 常 収 入 合 計 940,005

｛ ｛

科　　　目 予算額（千円）
事 務 費 44,539
保 険 給 付 費 532,503

法 定 給 付 費 519,288
付 加 給 付 費 13,215

納 付 金 299,488
前 期 高 齢 者 納 付 金 71,770
後 期 高 齢 者 支 援 金 207,800
病 床 転 換 支 援 金 2
日 雇 拠 出 金 1
退 職 者 給 付 拠 出 金 19,909
老 人 保 健 拠 出 金 6

保　 健　 事   業　 費 38,868
還 付 金 362
営 繕 費 202
財 政 調 整 事 業 拠 出 金 12,983
連　 　合　　 会 　 費 1,184
積 立 金 1
雑 支 出 782
予 備 費 60,000

合　　　計 990,912
経 常 支 出 合 計 917,622

｛
｛ ｛

｛

　
収
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額
か
ら
調
整
保
険
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、
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途
積
立
金
繰
入
な

ど
を
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入
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０
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整
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経
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支
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億
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６
２
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納
付
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平

成
27
年
度
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０
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ま
し
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健
康
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０
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付
費
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０
４
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額
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２
、２
３
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万
円
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黒
字
に
な
っ
て
い
ま
す
。

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

給
付
費
57
・
０
％
、
納
付
金
32
・
０
％
、
保
健
事
業
費
４
・

２
％
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
、８
９
８
万
円
に

対
し
、
平
成
28
年
度
に
当
健
康
保
険
組
合
が
負
担
す
る
介

護
納
付
金
は
１
億
１
０
６
万
円
で
す
。
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ま
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医療費負担の内訳

健保組合負担
７割

自己負担
３割

賞与から納める保険料　=　標準賞与額　×　 保険料率

現在、おのおのがたが医療機関にて支払う金
額は、かかった医療費の原

則３割。残りの７割は、おのおのがたと事業
主に納めていただく健康保

険料で賄われているのでござる。かように、
健康保険はみなでお金を出

し合い、いざというときに必要な給付が受けら
れる制度なのでござるよ。

健
康
保
険
料
は
収
入
に
応
じ
て
決
め
ら
れ
、

給
与
と
賞
与
か
ら
天
引
き
さ
れ
ま
す

　健
保
組
合
に
加
入
す
る
と
、
健
康
保
険
料
が
毎
月
の
給

与
か
ら
差
し
引
か
れ
ま
す
。
ま
た
、
賞
与
が
支
給
さ
れ
る

場
合
は
、
賞
与
か
ら
も
納
め
る
こ
と
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　健
康
保
険
料
は
被
保
険
者
の
収
入
に
応
じ
て
決
め
ら

れ
、そ
れ
ぞ
れ
次
の
よ
う
に
計
算
さ
れ
ま
す（
左
記
参
照
）。

収入は月によって変動するため、「標準報酬」という基準に
なる報酬額（５万８千円から139万円までの50等級に区
分※）にあてはめて、これをもとに計算しています。

賞与の1,000円未満の端数を
切り捨てた額です（年間573
万円が上限※）。

　標準報酬月額は毎年４月から６月までの平均給与額をもとに
７月１日現在で決め直され、その年の９月から翌年の８月までの
１年間使われます。これを「定時決定」といいます。

  定時決定以外にも、こんなときに見直しが行われます

○就職したとき（資格取得時決定）　
○給与に大幅な変動があったとき（随時改定）
○育児休業等が終わったとき（育児休業等終了時改定）
○産前産後休業が終わったとき（産前産後休業終了時改定）

標準報酬月額は年に一度、見直されます

　健康保険法の改正により、平成28年４月から、標準報酬月額について

は最高等級の上位に３等級が追加され、上限が従来の121万円（第47級）

から139万円（第50級）に引き上げられました。また、標準賞与額につい

ても、年度累計額が従来の540万円から573万円に引き上げられています。

※今年４月から、標準報酬月額および
  標準賞与額の上限が変わりました

illustration ／赤星 ポテ子

保険料率は財政状
況に応じて、健保
組合ごとに決めら
れるのでござる。

40歳以上65歳
未満の人は介護
保険料も納めて
くだされ。

ここも、みな
の健康保険料
で賄われてお
るのじゃ！

毎月納める保険料 　=　標準報酬月額　   ×　保険料率

よくわかったよ、 
けんぽ侍！

教えてくれて
ありがとう～！

変わり申した！

＊70歳未満の場合
（義務教育就学前は自己負担2割）

３等級追加

健康保険料は事
業主と被保険者
が一定の割合で
負担しておる。

若手社員  Aさん

けんぽ侍

入社　　　　　  加入

給与明細にある
「健康保険料」って
なんですか？

ひのもと（日本）では、会社
で働く人はみな、健康保険に
加入することになっているの
でござる。おぬしも会社に入
社したと同時に、職場の健保
組合に加入しておるのじゃ！

ここで健保組
合に納めてい
る健康保険料
について確認
しましょうぞ！

世のため、人のため、
助け合いの精神をもって
参上つかまつった！

これって、
なんのこと？

健
康
保
険
組
合
は
事
業
主
と
被
保
険
者

か
ら
の
健
康
保
険
料
で
運
営
さ
れ
て
い
ま
す

　会
社
員
で
構
成
さ
れ
る
健
保
組
合
の
主
な
収
入
源
は
、
事
業

主
と
被
保
険
者
で
あ
る
み
な
さ
ん
に
納
め
て
い
た
だ
く
健
康
保

険
料
で
す
。
こ
の
財
源
を
も
と
に
、
み
な
さ
ん
が
お
医
者
さ
ん

に
か
か
っ
た
際
の
医
療
費
や
健
康
づ
く
り
の
費
用
、
高
齢
者
医

療
制
度
へ
の
納
付
金
な
ど
を
支
出
し
て
い
ま
す
。

健保組合

健康保険のしくみ
けんぽ侍の ギモンを解決！

ざむらい

給与明細をよくみると、「健
康保険料」というのが天引
きされています。だけど私、
会社に入社して以来、保険

に入った覚えが
ありません。

健康保険料

事業主
(会社)

被保険者

病気を予防するため
の健診や生活習慣
改善のための費用

健康づくり
高齢者の医療費を
支えるために国へ
納める費用

納付金・支援金
医療機関を受診し
たときの医療費や
各種給付金など

医療費支払い

被扶養者に認定
された家族にも
給付を行ってお
るのじゃ！
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illustration ／林 宏之

　メタボがきっかけとなり引きおこされる

生活習慣病には、糖尿病、高血圧症、脂質

異常症などがあります。これらの生活習慣

病は放置すると、命に関わるような心疾患

や脳卒中を招く原因となります。

　40 歳以上の人は特定健診を年に 1 回必

ず受け、必要な場合には特定保健指導を受

けて食習慣と運動習慣の改善計画を立てた

うえで、それらを実行することによって、

生活習慣病を未然に防ぐことができます。

　
内
臓
脂
肪
型
肥
満
に
高
血
糖
、
高
血
圧
、

脂
質
異
常
な
ど
が
複
数
重
な
っ
た
状
態
を
メ

タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム（
メ
タ
ボ
）と
い

い
ま
す
。

　
メ
タ
ボ
に
な
る
と
血
液
中
の
中
性
脂
肪
や

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
増
加
し
、
血
管
の
内
側

に
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
た
ま
り
や
す
く
な
り

ま
す
。
す
る
と
、
血
管
の
内
側
が
厚
く
、
硬

く
な
り
、
動
脈
硬
化
を
招
く
確
率
が
非
常
に

高
く
な
り
ま
す
。

特定健診を必ず受け、食事と運動で肥満対策を！

■
メ
タ
ボ
と
は

【向上委員会の面々】  心臓　　　（リーダーシップに優れている）／胃　　　 （仕事量の多さに毎日疲れきっている）／腸          （胃とは隣人で仲よし） ／      肝臓           （沈黙の臓器。大人しく引っ込み思案）／腎臓         （肝臓の友人であり代弁者）／動脈              （酸素を含んだ血液を全身に流すのが仕事）

《メタボの診断基準》
❶内臓脂肪をチェック
　  腹　　囲　男性85㎝以上、女性90㎝以上

❷①に加えて下記の２つ以上に当てはまると
   メタボと診断されます
　  高  血  圧　 収縮期130mmHg以上または
　　　　　     拡張期85mmHg以上
　  脂質異常　中性脂肪150mg/dL以上または

　  　　　　　
HDLコレステロール

　　　　　　　　　　　　　  40mg/dL未満

　  高  血  糖　空腹時血糖110mg/dL以上

動
脈
「
メ
タ
ボ
に
な
っ
て
ま
う
と
、
動
脈

硬
化
を
招
き
や
す
く
な
ん
ね
ん
。
簡
単
に

言
う
た
ら
血
管
が
傷
つ
く
と
そ
こ
か
ら
Ｌ

Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
入
っ
て
く
ん
ね

ん
。
そ
れ
は
体
に
悪
い
も
ん
や
か
ら
免
疫

細
胞
が
食
べ
て
ま
う
。
す
る
と
そ
れ
が
泡

沫
細
胞
に
変
化
す
る
ん
や
。
こ
れ
が
ぎ
ょ

う
さ
ん
た
ま
る
と
、
血
管
の
通
路
が
狭
な

る
よ
っ
て
、
心
臓
は
ん
に
も
迷
惑
か
け
て

ま
う
ね
ん
」

腎
臓
「
保
健
指
導
を
受
け
て
生
活
習
慣
を
改

善
し
て
も
ら
う
こ
と
が
、
メ
タ
ボ
脱
出
へ
の
第

一
歩
だ
と
、
肝
臓
さ
ん
は
言
っ
て
ま
す
よ
」
　

             

　
　
　
　
　

　
　
　
　
　一
同
拍
手

　
　
　

心
臓
「
メ
タ
ボ
で
最
も
ツ
ラ
イ
思
い
を
す

る
の
は
、
実
は
私
な
ん
で
す
。
動
脈
さ
ん

の
言
っ
て
い
る
の
は
動
脈
硬
化
と
い
う
状

態
。
泡
沫
細
胞
が
た
ま
る
と
血
管
内
膜
が

盛
り
上
が
っ
て
破
れ
て
で
き
た
血
栓
が
血

液
の
通
り
道
を
塞
い
で
い
く
ん
で
す
。
こ

れ
が
心
臓
の
冠
動
脈
で
お
こ
れ
ば
心
筋
梗

塞
、脳
の
動
脈
で
お
こ
れ
ば
脳
梗
塞
と
な
っ

て
し
ま
う
ん
で
す
」

肝
臓
「
…
…
」

【向上委員会の面々】  心臓　　　（リーダーシップに優れている）／胃　　　 （仕事量の多さに毎日疲れきっている）／腸          （胃とは隣人で仲よし） ／      肝臓           （沈黙の臓器。大人しく引っ込み思案）／腎臓         （肝臓の友人であり代弁者）／動脈              （酸素を含んだ血液を全身に流すのが仕事）

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム

本
日
の
議
題

特定健診へGo

体内健康
向上委員会

動脈硬化の発生プロセス 体の中では…

年に一度の特定健診 今
日
も

飲
ん
で
食
べ
て

発
散
す
る
ぜ
ー
！

腹
囲
95
㎝
。

年
々
お
腹
の
脂
肪
が

増
え
て
ま
す
ね

う
わ
っ
仕
事
量

ハ
ン
パ
な
い
ぞ

胃

私も
ツライ

もう
あかん

肝
臓

今
日
も
休
む

　
ヒ
マ
な
い
わ
。

　
　
　
脂
も
の

　
　
　
　
多
そ
う 腸

ス
ト
レ
ス
を
感
じ
る
と

つ
い
、
暴
飲
暴
食

し
ち
ゃ
う
ん
だ
よ
な

免疫細胞がLDLコレステロールを食べ泡沫細胞に

泡沫細胞

LDLコレステロール内膜

血栓

血管に傷ができLDLコレステロールが入り込む

血液

血液

血液

血液の通り道を塞いでいく

①

②

③

④

心
臓
「
ご
主
人
様
が
メ
タ
ボ
に
な
っ
て
き
ま

し
た
ね
。
み
な
さ
ん
、
意
見
を
ど
う
ぞ
」

胃
「
ハ
ァ
（
た
め
息
）。
食
べ
す
ぎ
・
飲
み

す
ぎ
は
メ
タ
ボ
の
元
凶
。
こ
れ
を
や
ら
れ
る

た
び
に
、
僕
と
腸
さ
ん
は
働
き
す
ぎ
て
疲

労
困こ
ん

憊ぱ
い

す
る
よ
」

腸
「
ほ
ん
と
よ
ー
。
夕
食
時
に
4
時
間
も

5
時
間
も
食
べ
た
り
飲
ん
だ
り
さ
れ
た

ら
、
休
憩
も
で
き
な
い
わ
」

肝
臓
「
あ
の
…
…
」

腎
臓
「
肝
臓
さ
ん
、
飲
み
す
ぎ
の
と
き
は

迷
惑
し
て
い
る
そ
う
で
す
よ
。
ア
ル
コ
ー
ル

の
と
り
す
ぎ
で
肝
臓
内
に
中
性
脂
肪
が
た

ま
り
（
ア
ル
コ
ー
ル
性
脂
肪
肝
）、
放
っ
て

お
く
と
肝
機
能
が
低
下
し
て
、
肝
炎
・
肝

硬
変
に
進
行
し
て
い
く
ん
で
す
っ
て
」

心
臓
「
な
る
ほ
ど
。
メ
タ
ボ
の
診
断
基
準
に

肝
機
能
異
常
は
入
っ
て
い
な
い
け
ど
、
原
因

と
な
る
生
活
習
慣
は
共
通
し
て
い
そ
う
だ
ね
」
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１人分
エネルギー
150kcal
塩分
1.0g

〔材料〕2 人分
鶏ひき肉 ……………… 100ｇ
豆腐…………………… 1/4丁
たけのこ………1/2個（100ｇ）
　　 しょうが汁 …… 小さじ 1
A　 酒 ……………… 小さじ 1
　　 塩 ……………………少々
　　 だし汁 …………… 300ml
B   みりん ………… 小さじ 1
　　 薄口しょうゆ…… 小さじ 1
にんじん …………………30ｇ
わかめ（乾燥）……………0.5ｇ
菜の花 ……………………30ｇ

料理制作●伯
う

母
ば

 直
なお

美
み

( 管理栄養士・旬菜料理家）　スタイリング●出川 七恵 　撮影●巣山 サトル

〔作り方〕
❶豆腐はよく水切りをする。たけのこは根の硬い

部分をみじん切りにし、穂先をくし切りにする。
❷にんじんはピーラーでスライスする。わかめ

は水で戻す。菜の花は塩ゆでして水にさらす。
❸ボウルに鶏ひき肉、水切りした豆腐、みじん

切りにしたたけのこ、Aを入れてよくこねる。
❹鍋にBを入れ火にかけ、たけのこの穂先と、

③を団子状に丸めたものを中火で煮る。
❺仕上げににんじんとわかめを加え、ひと煮

立ちさせる。菜の花を盛り付ける。

菜の花とたけのこ入り鶏つくね

　たけのこに
は、食物繊

維が豊富に含
まれていま

す。特に水に
溶けにくい

不溶性食物繊
維を多く含

み、腸の運動
を活発にし

てくれる効果
がありま

す。また、腸
内をきれい

にする作用が
あるので、

便秘解消や大
腸がん予防

も期待できま
す。

旬野菜 たけのこのヒミツ

どうして腸が

スッキリするの
？

コリコリした食感が楽しい。
優しい味わいが
体にしみ渡ります。

１人分
エネルギー
445kcal
塩分
1.2g

〔材料〕2 人分
スパゲティ………………140ｇ
ベーコン …………………2 枚
パプリカ（黄色）…1/6個（40ｇ）
たけのこ……… 1/2 個（80ｇ）
アスパラガス…… 2 本（50ｇ）
　　にんにく ………… 1 かけ
A    赤唐辛子…………1/2 本
　　オリーブ油………大さじ 2
塩・こしょう……………少々

たっぷり春野菜のスパゲティ
〔作り方〕
❶ベーコンは1㎝幅に切り、パプリカは短冊切

り、たけのこは穂先をくし切りに切る。アス
パラガスは根元の硬い部分の皮をスライサー
でむき、はかまを取り除き斜め切りにする。
にんにくは包丁でたたいてつぶす。

❷スパゲティをゆでる。その間にフライパンに
Aを入れ弱火にかける。香りがでてきたら
ベーコンを炒め、パプリカ、たけのこ、ア
スパラガスも入れサッと炒め、塩・こしょ
うをふる。スパゲティのゆで汁70ml程度
を加えよく混ぜ合わせる。

❸②にゆであがったスパゲティを混ぜ合わ
せ、塩・こしょうで味を調える。

た
け
の
こ
で 

 

腸
ス
ッ
キ
リ

菜の花とたけのこ入り鶏つくね
旬野菜
使いきり
レシピ

まる
ごと

緑、黄色、ピンク、赤…。

春の彩りが満載の

風味豊かなパスタです。
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自
重
ト
レ

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は

い
つ
行
う
の
が
ベ
ス
ト
？

●12回×3セット

帰宅後

簡単筋トレ

　
一
般
的
に
、筋
肉
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
週
に
２
〜
３
回

行
う
の
が
効
果
的
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
毎
日
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
す
る
と
筋
肉
が
傷
つ
き
、
逆
に
筋
力
の
低

下
に
つ
な
が
る
こ
と
も
あ
る
か
ら
で
す
。
１
日
行
っ

た
ら
２
〜
３
日
は
筋
肉
を
休
め
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。

　
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
一
日
の
う
ち
朝
昼
晩
い
つ
ト
ラ

イ
し
て
も
よ
く
、「
朝
、
一
日
の
始
め
に
」「
気
分
が

ゆ
っ
た
り
と
し
て
い
る
帰
宅
後
」な
ど
自
分
の
生
活

ス
タ
イ
ル
に
合
わ
せ
て
行
い
ま
し
ょ
う
。で
き
れ
ば
、

い
つ
も
同
じ
時
間
帯
で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
す
る
と
、
自

然
と
体
が
覚
え
筋
肉
を
動
か
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

　背
中
や
腕
の
筋
力
が
衰
え
る
と
ス
ム
ー
ズ
な
動
き

が
と
り
に
く
く
な
っ
た
り
、
肩
こ
り
な
ど
体
の
不
調

に
つ
な
が
り
ま
す
。
こ
れ
を
解
消
す
る
に
は
、
筋
肉

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
お
す
す
め
。
自
宅
に
い
る
時
間
を

利
用
し
て
自
分
の
体
重
を
負
荷
に
し
て
行
う「
自
重

ト
レ（
自
重
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
）」に
、
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て

み
ま
し
ょ
う
。

illustration ／セーヴル

監
修
■
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー

　比
嘉  

一
雄

足を肩幅くらいに開き、
ひざを曲げて腰を低くす
る。胸を張り、背すじは
まっすぐに。肩幅の1.5
倍を目安に両腕を広げて
タオルを握り、頭上にも
っていく。

上半身の姿勢をそのまま維持しなが
ら、タオルをぐっと左右に引っぱり
ながら、３秒くらいかけてゆっくり
とタオルを頭の後ろに下ろしていく。

左右の肩甲骨を寄せ
るように意識しながら
ひじを引き、左右に引
いたタオルを首の後ろ
まで下ろす。１の姿勢
にゆっくりと戻す。

呼吸はタオルを引っ張って下げるときに息を吐き、タオルを頭上に戻すときに息を吸いましょう。

背
中
と
腕
を
鍛
え
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

タオル・
ラットプル・ダウン

他
者
の
課
題
は
切
り
捨
て
る

こ
と
さ
ら
に
評
価
を
望
む
人
生
に

「
本
当
の
自
分
」は
存
在
し
な
い

ココロの栄養コラム

　
よ
い
行
い
を
し
て
、
ほ
め
ら
れ
る
。

　
悪
い
行
い
を
し
て
、
咎と
が

め
ら
れ
る
。

　
一
見
、
当
然
の
こ
と
の
よ
う
に
思
え
ま
す
ね
。

　
し
か
し
、
こ
れ
ら
の
こ
と
は
場
合
に
よ
っ
て
は

逆
の
結
果
を
招
き
か
ね
ま
せ
ん
。

　
一
般
に
、
悪
い
行
い
で
ほ
め
ら
れ
る
こ
と
は
め

っ
た
に
あ
り
ま
せ
ん
か
ら
こ
こ
で
は
省
き
ま
す

が
、「
よ
い
行
い
を
し
た
の
に
、
咎
め
ら
れ
る
」

こ
と
も
あ
り
ま
す
。
自
分
自
身
は
よ
か
れ
と
考
え

て
と
っ
た
行
動
が
、
他
の
人
に
と
っ
て
は
必
ず
し

も
よ
い
こ
と
で
は
な
か
っ
た
、
と

い
う
と
わ
か
り
や
す
い
で
し
ょ

う
か
。

　
他
者
に
ほ
め
ら
れ
る
こ
と
―
―

「
他
者
の
承
認
」と
い
い
ま
す
―
―

は
嬉
し
い
も
の
で
す
。
し
か
し
、

あ
な
た
は
他
者
か
ら
肯
定
し
て

も
ら
う
た
め
に
生
き
て
い
る
の
で

し
ょ
う
か
？
　
人
生
の
テ
ー
マ
が

「
他
者
の
期
待
を
満
た
す
こ
と
」

に
な
っ
て
し
ま
っ
た
ら
、
そ
の
人

生
は
い
つ
も
他
者
の
視
線
を
気
に
か
け
、
他
者
か

ら
の
評
価
に
お
び
え
な
が
ら
毎
日
を
過
ご
し
て
い

く
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　
承
認
を
願
う
あ
ま
り
、
他
者
が
抱
い
た「
こ
ん

な
人
で
あ
っ
て
ほ
し
い
」と
い
う
期
待
を
な
ぞ
っ

て
生
き
る
。
そ
こ
に「
本
当
の
自
分
」
は
存
在
し

な
く
な
っ
て
い
る
、と
は
い
え
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
人
間
は
誰
し
も
、
さ
ま
ざ
ま
な
課
題
や
問
題
に

直
面
し
な
が
ら
生
き
て
い
ま
す
が
、
ま
ず
、
目
の

前
の
課
題
に
対
し「
こ
れ
は
誰
の
課
題
な
の
か
」

と
い
う
視
点
を
設
け
て
み
ま
し
ょ
う
。
誰
の
課
題

か
、
と
は
、
最
終
的
に
そ
の
課
題
を
放
置
す
る
こ

と
で
困
る
の
は
誰
か
、
と
い
う
こ
と
で
す
。

　
課
題
が
自
分
の
も
の
で
な
い
の
な
ら
、
話
は
簡

単
で
す
。「
他
者
の
課
題
は
切
り
捨
て
ま
し
ょ
う
」。

他
者
と
自
分
は
、
仮
に
親
子
で
あ
っ
た
と
し
て
も

別
々
の
人
生
を
生
き
て
い
ま
す
。
自
分
以
外
の
課

題
を
必
要
以
上
に
抱
え
込
ま
ず
、
自
分
自
身
の
人

生
を
生
き
て
い
く
こ
と
が
、
結
果
的
に
他
者
に
対

し
て
も「
自
分
の
人
生
」
を
認
識
さ
せ
る
こ
と
に

つ
な
が
り
ま
す
。

　
も
ち
ろ
ん
、
だ
か
ら
と
い
っ
て「
自
分
に
は
関

係
な
い
」と
徹
底
的
に
無
関
心
を
貫
け
、
と
い
う

こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
精
い
っ
ぱ
い
の
援
助
や

助
言
は
行
い
つ
つ
、
最
終
判
断
は「
課
題
に
直
面

す
る
本
人
」が
下
す
べ
き
な
の
で
す
。

「
お
腹
を
す
か
せ
た
人
が
い
た
ら
、
魚
を
渡
し
て

あ
げ
る
の
で
は
な
く
、
魚
の
釣
り
方
を
教
え
よ
」

と
い
う
こ
と
わ
ざ
が
世
界
各
地
に
あ
り
ま
す
。
困

難
を
解
決
し
て
あ
げ
る
の
で
は
な
く
、
困
難
を
解

決
す
る
方
法
を
提
案
し
て
あ
げ
る
。
お
互
い
が
自

身
を
、
そ
し
て
他
者
を
尊
重
す
る
こ
と
で
、
お
互

い
の
自
立
心
も
育
つ
と
い
う
も
の
で
は
な
い
で
し

ょ
う
か
。

illustration ／小林 裕美子

監修■ゆうきゆう（ゆうクリニック総院長）
ゆうクリニック…上野院、新宿院、渋谷院、秋葉原院、池袋東口院、池袋西口院（皮膚科併設）
心安らげるクリニックとして評判が高い。http://yucl.net/

11 10



①松之山温泉郷にある日帰り温泉
「ナステビュウ湯の山」／十日町市
松之山　②近くにブナ林、棚田
などの里山の風景が広がる小さな
科学館「森の学校キョロロ」／同
市松之山　③ブナの立ち姿があ
まりにも美しいことから「美人林」
と呼ばれているブナ林／同市松
之山　④十日町名物のそばいなり
は、地元のお母さんたちで営む「千
年の市じろばた」で販売中／同市
水口沢　⑤独創的な展示が魅力
の「越

えちご

後妻
つまり

有里
さと

山
やま

現代美術館［キ
ナーレ］」／同市本町

星峠の棚田
●ほくほく線「まつだい駅」より車

で約20分
●関越自動車道「六日町IC」より国

道253号線を車で約1時間
●北陸自動車道「上越IC」より国

道253号線を車で約1時間
①

⑤

② ③

photo ／近藤 厚

●お問い合わせ
（一社）十日町市観光協会
TEL：025-757-3345
URL：http://www.tokamachishikankou.jp/

※ゴミは必ず持ち帰る、私有地には無断で入らない、山菜を採らない
等のマナーを守って地元住民に迷惑をかけないようにしましょう。

※各施設の詳細については、ホームページ等でご確認ください。

ど
こ
ろ
で
知
ら
れ
る
新
潟
県
十
日
町
市
に
は
、
農
村
の
原
風

景
を
思
い
起
こ
さ
せ
る
棚
田
が
数
多
く
点
在
し
て
い
る
。
な

か
で
も
こ
こ
星
峠
の
棚
田
は
、
四
季
折
々
、
朝
昼
晩
と
、
訪
れ
る
た

び
に
違
う
表
情
を
見
せ
て
く
れ
る
日
本
一
の
棚
田
と
し
て
、
人
々
の

心
に
感
動
と
安
ら
ぎ
を
与
え
て
き
た
。

　雪
解
け
後
の
４
月
か
ら
田
植
え
が
終
わ
る
６
月
に
か
け
て
望
む
こ

と
が
で
き
る
水
鏡
は
絵
画
の
よ
う
な
美
し
さ
。
季
節
ご
と
に
移
り
ゆ

く
風
景
は
、
古
き
良
き
日
本
の
美
を
私
た
ち
に
伝
え
て
く
れ
る
。

④

絶景
遥
か
天
空
を
映
し
た
田
園
が
作
る
水
鏡
。

空
と
水
が
織
り
成
す
日
本
の
美
が
こ
こ
に
は
あ
る
。
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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　　介護・育児の電話相談
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。

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
28
年
10
月
１
日
か
ら
平
成
29
年
2
月
28
日
ま
で
の
接
種

　
補
助
金
請
求
期
限
　
原
則
と
し
て
平
成
29
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

❽ 

重
症
化
予
防

「
早
期
発
見
・
早
期
予
防
」、「
低
医
療
費
の
状
態
で
の
早
期
受
診
」、「
生
活
習
慣

改
善
機
会
の
提
供
」
等
を
目
標
に
、
情
報
提
供
・
通
知
、
電
話
保
健
指
導
を
下
期

よ
り
実
施
し
ま
す
。

健康づくりをサポートします !

日本冶金工業健康保険組合のホームページ

▲

http://www.yakinkenpo.or.jp/

年に一度の健診で、
疾病の早期発見・早期治療を

対象者の方へ ⇒ ご案内と申込用紙を５月中旬に送付します。

※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52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、お申し込み受付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28年8月31日（水）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
）。

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

お問い合わせ先
（委託先）

平成28年度に実施する
保健事業の概要と補助金 
平成28年4月１日以降実施分から適用（ ー は前年度からの追加です。）

健
康
こ
そ

人
生
最
大
の
宝

2,000円！

胃健診、
乳房超音波検査
などが、
わずか巡回レディース

健康診断

疾
病
予
防
関
係
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▲園内にある池田記念美術館

▲広々とした遊歩道がつづく

　周
り
に
は
雄
大
な
越
後
三
山
、
耳
を

す
ま
せ
ば
魚う
お

野の

川が
わ
と
水み
ず

無な
し

川が
わ
の
せ
せ
ら

ぎ
が
聞
こ
え
る
。
こ
こ
は
星
峠
の
棚
田
が

あ
る
十
日
町
市
の
隣
町
、
南
魚
沼
市
に

作
ら
れ
た
自
然
公
園
。
園
内
は
バ
リ
ア

フ
リ
ー
に
配
慮
し
た
整
備
が
行
き
届
い

て
お
り
、
幅
広
い
年
齢
層
に
ウ
オ
ー
キ

ン
グ
コ
ー
ス
と
し
て
親
し
ま
れ
て
い
る
。

山
と
水
に
囲
ま
れ
た
広
い
園
路
を
歩
い

て
い
る
だ
け
で
、
新
鮮
な
空
気
が
心
も

体
も
浄
化
し
て
く
れ
る
よ
う
だ
。

　広
大
な
敷
地
内
に
は
美
術
館
や
ワ
イ
ナ
リ
ー
、
レ
ス
ト
ラ
ン
な
ど
も

併
設
さ
れ
て
お
り
、
一
日
中
飽
き
さ
せ
な
い
。
足
を
運
ん
だ
の
は
少
し

汗
ば
む
陽
気
の
日
だ
っ
た
が
、

山
々
を
映
し
出
し
な
が
ら
揺

ら
め
く
水
面
を
眺
め
る
と
自

然
と
涼
や
か
な
気
持
ち
に

な
っ
て
く
る
。
緑
の
風
に
吹
か

れ
な
が
ら
散
策
を
楽
し
ん
だ

ら
、
レ
ス
ト
ラ
ン
で
一
息
つ
い

て
お
散
歩
再
開
。
こ
の
公
園

は
こ
れ
か
ら
も
、
八
色
に
変

化
し
な
が
ら
訪
れ
る
人
々
を

癒
し
て
く
れ
る
こ
と
だ
ろ
う
。

（新潟県・南魚沼市）


