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●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93.57／1000（被保険者44.66／1000、事業主48.91／1000）
　調整保険料率1.43／1000（被保険者 0.69／1000、事業主 0.74／1000）

経 常 収 入 支 出 差 引 額 △ 74,262

科　　　目 予算額（千円）

介 護 保 険 収 入 92,531

繰 入 金 23,543

雑 収 入 ・ 他 4

合　　　計 116,078

■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 115,762

介 護 保 険 料 還 付 金 316

合　　　計 116,078

男　性 女　性 計・平均

被 保 険 者 数 1,739 人 185 人 1,924 人
平均標準報酬月額 365,409 円 255,000 円 355,000 円
総 標 準 賞 与 額 1,525,600 千円

納
付
金
が
増
加
し
て
依
然
厳
し
い
健
保
財
政

平成29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
29
年
度
収
入

支
出
予
算
が
、
２
月
22
日
開
催
の
第
1
2
1
回
組
合

会
で
承
認
さ
れ
ま
し
た
。
予
算
総
額
は
一
般
勘
定

10
億
６
、１
３
３
万
円
、
介
護
勘
定
１
億
１
、６
０
８
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 908,352

保 険 料 908,078

国庫負担金収入・他 274

調 整 保 険 料 収 入 13,893

繰 入 金 132,936

国 庫 補 助 金 収 入 120

財 政 調 整 事 業 交 付 金 1,628

雑 収 入 4,404

合　　　計 1,061,333

経 常 収 入 合 計 912,870

｛ ｛

科　　　目 予算額（千円）
事 務 費 45,096
保 険 給 付 費 489,131

法 定 給 付 費 477,112
付 加 給 付 費 12,019

納 付 金 410,272
前 期 高 齢 者 納 付 金 183,035
後 期 高 齢 者 支 援 金 210,381
病 床 転 換 支 援 金 2
日 雇 拠 出 金 1
退 職 者 給 付 拠 出 金 16,849
老 人 保 健 拠 出 金 4

保　 健　 事   業　 費 40,383
還 付 金 391
営 繕 費 202
財 政 調 整 事 業 拠 出 金 13,893
連　 　合　　 会 　 費 1,182
積 立 金 1
雑 支 出 782
予 備 費 60,000

合　　　計 1,061,333
経 常 支 出 合 計 987,132

｛
｛ ｛

｛

　
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
１
、２
８
７
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
８
、７
１
３
万
円
で
す
。
平
成
28
年
度

に
比
べ
て
保
険
給
付
費
が
４
、３
３
７
万
円
の
減
少
と
な

る
も
の
の
、
納
付
金
が
１
億
１
、０
７
８
万
円
増
え
る
見
込

み
の
た
め
、
経
常
収
入
支
出
差
引
額
は
７
、４
２
６
万
円
の

赤
字
に
な
り
ま
し
た
。

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

給
付
費
53
・
９
％
、
納
付
金
45
・
２
％
、
保
健
事
業
費
４
・

4
％
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
９
、２
５
３
万
円
に

対
し
、
平
成
29
年
度
に
当
健
康
保
険
組
合
が
負
担
す
る
介

護
納
付
金
は
１
億
１
、５
７
６
万
円
で
す
。

一
般
勘
定

介
護
勘
定

平
成
29
年
度
収
入
支
出
予
算
決
ま
る

収 入

収 入

支 出

支 出

生活習慣病

illustration ／えきもと  えみこ

健康寿命の延伸をめざすプロジェクトが始まっています

単なる長寿ではなく

「健康に暮らせる長寿」へ

３つの柱にプラスして行う健診

　日本は世界有数の長寿国。しかし、平均寿命が延びる

一方で、病気やけがによって寝たきりになる人が多いの

が現状です。こうしたことから、日本人の死因の半数以

上を占める生活習慣病を予防して、「健康寿命」（健康上

の問題がなく、元気に日常生活を送ることができる年数）

を延ばそうという考えが生まれました。

　そして、平成 26年にこの健康寿命を延ばす積極的な

取り組みが始まりました。厚生労働省がすすめる国民運

動「スマート・ライフ・プロジェクト」です。

　健康維持のためには３つのアクションを実行するだ

けでなく、自分の体の状態を「知る」ことも必要。生活

習慣病の多くは、早期での自覚症状がないので、定期

的なチェックが欠かせません。毎年１回、健診を受けて、

定期的に自分の体の状態を把握しておきたいものです。

■おもな死因別死亡数の割合

悪性新生物
28.7％

心疾患
15.2％

脳血管疾患
8.7％腎不全 1.9％

大動脈瘤および
解離 1.3％

慢性閉塞性肺疾患
（COPD）1.2％

その他
43.0％

厚生労働省「平成 27年人口動態統計」より作成

スマート・ライフ・プロジェクト とは？

下記の３つのアクションを柱として、国民みんなで取り組む運動です。

運動
例）毎日プラス 10 分の運動

食事
例）毎日プラス１皿の野菜

禁煙
例）たばこの煙をなくす

健康寿命を延ばそう！
スマート・ライフで
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illustration ／サトウ  コウタ

「
は
し
ご
受
診
」
は
、

自
分
の
体
、
家
計
、
そ
し
て
健
保
財
政
も
傷
つ
け
る

「
か
か
り
つ
け
医
」
は

家
族
の
健
康
ア
ド
バ
イ
ザ
ー

「
紹
介
状
」、

あ
る
と
な
い
と
で
は
大
違
い

　
通
い
や
す
い
診
療
所
を
わ
が
家
の

「
か
か
り
つ
け
医
」に
す
れ
ば
、
健
康

管
理
に
も
役
立
ち
ま
す
。
顔
な
じ
み

の
医
師
な
ら
、
家
族
１
人
ひ
と
り
の

体
質
や
病
歴
・
薬
歴
な
ど
を
理
解
し

て
く
れ
て
、
よ
り
正
確
な
診
断
や
適

切
な
治
療
が
期
待
で
き
ま
す
。
気
に

な
る
症
状
が
出
た
と
き
も
、
早
め
に

相
談
で
き
る
は
ず
。
高
度
な
医
療
が

必
要
と
医
師
が
判
断
し
た
場
合
は
、

専
門
病
院
に
紹
介
状
を
書
い
て
も
ら

え
る
の
で
安
心
で
す
。

「
は
し
ご
受
診
」と
は
、
同
一
の
病
気

や
け
が
の
た
め
に
、
自
分
の
判
断
だ

け
で
複
数
の
医
療
機
関
を
転
々
と
す

る
こ
と
で
す
。
同
じ
検
査
や
治
療
の

繰
り
返
し
は
体
に
必
要
以
上
の
負
担

を
か
け
、
薬
の
副
作
用
も
出
や
す
く

な
り
ま
す
。
ま
た
、
初
診
料
や
検
査

費
用
が
何
度
も
発
生
す
る
の
で
、
医

療
費
の
大
き
な
む
だ
づ
か
い
に
も
な

　
紹
介
状
を
持
た
ず
に
、
大
病
院（
特

定
機
能
病
院
や
５
０
０
床
以
上
の
病

院
）を
受
診
す
る
と
、
初
診
の
場
合
で

５
０
０
０
円
以
上
の
特
別
料
金
を
診
察

料
に
加
え
て
請
求
さ
れ
ま
す（
救
急
医

療
等
、
例
外
あ
り
）。
医
療
機
関
ご
と

の
役
割
分
担
を
は
っ
き
り
さ
せ
る
た
め

に
設
け
ら
れ
て
い
る
制
度
で
す
。

　
地
域
の
診
療
所
は
、
日
常
的
な
病

気
や
け
が
を
治
療
す
る
こ
と
が
基
本
の

役
目
で
す
。
さ
ら
に
、
精
密
検
査
な
ど

を
要
す
る
病
気
の
徴
候
を
見
つ
け
、
専

門
医
を
紹
介
す
る｢

振
り
分
け
役｣

も

担
っ
て
い
ま
す
。

　
一
方
の
大
病
院
は
、
重
い
傷
病
や
特

殊
な
傷
病
の
患
者
さ
ん
に
対
し
て
、
高

度
な
検
査
や
治
療
を
実
施
す
る
の
が
役

目
で
す
。

　
こ
れ
ら
の
分
担
を
無
視
し
て
軽
い
病

気
で
大
病
院
を
受
診
す
る
人
が
多
い
と
、

日
常
的
に
混
雑
し
て
、
専
門
的
な
医
療

の
必
要
な
患
者
さ
ん
が
困
っ
て
し
ま
い

ま
す
。｢

何
と
な
く
安
心
だ
か
ら｣

な
ど

と
い
っ
た
理
由
で
、
い
き
な
り
大
病

院
を
受
診
す
る
の
は
控
え
ま
し
ょ
う
。

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

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

る
の
で
す
。

　
診
断
や
治
療
内
容
に
疑
問
が
あ
る

と
き
は
現
在
の
主
治
医
と
よ
く
話
し

合
い
、
必
要
な
ら
紹
介
状
を
書
い
て

も
ら
っ
て
転
医
し
ま
し
ょ
う
。
他
の
医

師
の
見
解（
セ
カ
ン
ド
オ
ピ
ニ
オ
ン
）

を
知
り
た
い
と
き
も
、
過
去
の
検
査

結
果
な
ど
が
必
要
で
す
か
ら
、
ま
ず

は
主
治
医
に
相
談
を
。

町中総合病院
（入院設備600床）

で
き
て
い
ま
す
か
？

医療
費節減mission

　ど
こ
に
で
も
あ
り
そ
う
な
街
。
こ
こ
に
は
、

気
さ
く
な
先
生
の
い
る
診
療
所
や
、
最
新
の
医

療
機
器
を
備
え
、
多
く
の
入
院
患
者
を
収
容
で

き
る
大
病
院
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
も
し
、
お
医

者
さ
ん
に
か
か
る
な
ら
、
状
況
に
応
じ
て
う
ま

く
医
療
機
関
を
使
い
分
け
た
い
も
の
。
そ
う
す

れ
ば
、
体
の
ト
ラ
ブ
ル
に
正
し
く
対
処
し
つ
つ
医

療
費
の
む
だ
も
な
く
な
り
ま
す
。
さ
あ
、
絵
の

中
か
ら
、「
受
診
賢
者
」と
「
心
配
な
患
者
」
を
探

し
出
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
あ
な
た
は
、
上
手
に

受
診
で
き
そ
う
で
す
か
？

受診 賢者    探せ
を

● 

お
医
者
さ
ん
に
か
か
る
と
き 

●

● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●
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近井クリニック
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よりカラダをほぐしたいときは…
　上記3と４の間に左腕を上方へまっすぐ伸ばします。
このとき、手先を意識するのではなく、左の胸の奥から
腕が引っ張られているようなイメージで。左腕を大きく
回してもよいでしょう。肩甲骨がよりほぐれます。

レベル
アップ

IMAGE

　長時間のデスクワークで肩がカチカチ…。その原因は、長時間の前かがみ
の姿勢が肩に負担をかけることに加え、肩の筋肉が緊張しているため。そん
なときには、肩甲骨の筋肉を伸ばす「猫ねじりのポーズ」が最適です。

illustration ／楽谷 玲子

監修■一般社団法人  日本ヨガメディカル協会  代表理事　岡部 朋子

よつんばいになる。
右手を左手の下にすべら
せて、右肩を床に近づける。

頭と右肩から右腕全体を床につ
けて、上半身をひねる。
ゆっくりと深呼吸を５回行う。

上半身を起こす。左側も
同様に行う。

猫が気持ちよく伸びをしているように
猫が伸びをするときのような、しなやかで柔らかい動き
をイメージしながら、背中を気持ちよく反らせましょう。

猫ねじりのポーズ
肩のコリをゆるめる

疲れたカラダを癒す

ヘルシーエイジング

ヨガ

自分のペースでゆっ
くり行うヨガで、カ
ラダの内側から伸び
を感じましょう。

●後期高齢者医療制度の
　財源構成

後期高齢者医
療制度は独立
した制度なの
ですね

健保組合や
協会けんぽ、
共済組合からの
支援

約４割

高齢者の保険料
約１割

●前期高齢者医療費の財政調整

全国
平均

国民
健康保険

交付金

健保
組合

協会
けんぽ

共済
組合

調整
基準

納付金 納付金

前
期
高
齢
者
加
入
率
の
全
国
平
均

歳をとれば医療
機関にかかるこ
とが増えます。
問題は財源をど
う確保するか、
です

前期高齢者の多くが
国民健康保険に入っ
ているので、そのバ
ランスの調整を求め
られているわけです

み
な
さ
ん
１
人
ひ
と
り
が

高
齢
者
医
療
を
支
え
て
い
ま
す

健
保
組
合
の
財
政
を

苦
し
め
て
い
る
っ
て
本
当
？

　
高
齢
者
の
医
療
は
、
65
歳
か
ら
74
歳
の
前
期
高
齢
者
と
、

75
歳
以
上
の
後
期
高
齢
者
に
分
け
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
今
、
社
会
の
高
齢
化
が
進
む
に
つ
れ
て
、
高
齢
者
の
医

療
費
が
年
々
増
加
し
て
い
る
こ
と
で
、
私
た
ち
が
負
担
す

る
納
付
金
は
、
健
保
組
合
の
財
政
に
と
っ
て
非
常
に
重
く

な
っ
て
い
ま
す
。
全
健
保
組
合
に
お
け
る
健
康
保
険
料
に

対
す
る
納
付
金
負
担
の
割
合
は
平
均
で
約
43
％
※
。
本
来

は
現
役
世
代
の
た
め
に
使
わ
れ
る
べ
き
保
険
料
の
約
半
分

が
納
付
金
に
あ
て
ら
れ
て
い
る
の
で
す
。

　
こ
う
し
た
状
況
を
打
開
す
る
た
め
、
全
国
の
健
保
組
合

は
高
齢
者
医
療
の
し
く
み
の
改
革
を
国
に
求
め
て
い
ま
す
。

高齢者の医療費を
   誰が負担しているのか

増え続ける高齢者の医療費。
これを支える財源とは？　
現状と課題とは？

今回のテーマ
クローズアップ健保
初級講座
『 』

公費
約５割

illustration ／仲川  かな

疲れたカラダを癒す

　
高
齢
者
の
医
療
は
社
会
全
体
で
支
え
る
と
い
う
考
え
の

も
と
、
健
保
組
合
も
前
期
高
齢
者
に
対
す
る
納
付
金
、
後

期
高
齢
者
医
療
制
度
に
対
す
る
支
援
金
と
い
う
形
で
「
納

付
金
」
と
し
て
負
担
し
て
い
ま
す
。

　
前
期
高
齢
者
、
後
期
高
齢
者
と
も
、
健
保
組
合
が
負
担

し
て
い
る
そ
の
お
金
は
、
も
と
は
会
社
な
ど
で
働
く
サ
ラ

リ
ー
マ
ン
が
毎
月
の
給
料
や
ボ
ー
ナ
ス
か
ら
健
康
保
険
料

と
し
て
納
め
て
い
る
も
の
。
実
は
、
み
な
さ
ん
１
人
ひ
と
り

が
高
齢
者
の
医
療
を
支
え
て
い
る
の
で
す
。

※
平
成
28
年
度
健
保
組
合
予
算
早
期
集
計
結
果
の
概
要
よ
り

納付金
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魚の身にきらず（おから）をまめし（まぶし）た江戸時代から伝
わる料理。市販のしめ鯖を使うことで、手軽に栄養価もアップ。
鯖に含まれるEPAやDHAで、血液サラサラ効果も期待できます。

材料 (２人分)
◦しめ鯖…………………半身(100g)
◦おから…………………………80g
◦小ねぎ………………… 2 本 (10g)
◦しょうゆ………………… 小さじ 1
◦しょうが (すりおろし)… 小さじ1
◦かぼす果汁 (レモン果汁でも可 )
　……………… 小さじ 2 ～大さじ 1

作り方
❶おからを平らな耐熱皿にのせ、フォークなどを使 
　ってほぐす。ラップをせずに電子レンジ(600W)
　で2分加熱する。ボウルに移して冷ましておく。
❷しめ鯖は5㎜厚のそぎ切りにし、しょうゆをか

らめる。小ねぎは小口切りにする。
❸①に小ねぎ、しょうが、かぼす果汁を加えて混

ぜ合わせる。しめ鯖を入れ、おからをまぶすよ
うに軽く混ぜる。

１人分
220kcal
塩分1.2g

１人分
384kcal
塩分2.2g

しめ鯖の

その昔、杵
き
築
つき
藩のお殿様が、「嬉しいのう」

と喜んで食べたことが由来の「うれしの」。
お茶の代わりに、しょうがを加えただし汁で、
血行促進や冷え性改善の効果も。体も心も
「うれしい」一品はいかが？

おうちでカンタン！

  ふるさと
  母ちゃん   ごはん

材料 (2 人分)
◦鯛(刺身用)…………………120g
つけだれ
　A　 しょうゆ……大さじ 1と1/2
　　　みりん………大さじ 1と1/2
　ねりごま ……………… 小さじ 2
　すりごま ……………… 大さじ 1
◦だし汁 …………………… 300㎖
◦しょうが (すりおろし)…小さじ1
◦ご飯……茶碗軽く 2 膳分(240ｇ)
◦刻みのり・三つ葉……………適量

作り方
❶耐熱容器にAを入れ、ラップをせずに電子

レンジ(600W)で1分加熱する。ねりごま、
すりごまの順に加えて混ぜ、冷ましておく。

❷鯛は3 ～ 4㎜厚のそぎ切りにし、①のつ
けだれの2/3量をかけて5 ～ 10分ほど
おく。

❸小鍋にだし汁を入れ、しょうがを加えて温める。
❹茶碗にご飯をよそい、鯛を放射状にのせ、

刻みのり、三つ葉を添える。だし汁にお
好みで残りのつけだれを加えていただく。

瀬
戸
内
海
に
面
し
た
大
分
県
。一
年
を
通
し
て
温
暖
な

気
候
が
特
徴
の
こ
の
地
で
、昔
か
ら
母
ち
ゃ
ん
た
ち
が

愛
情
込
め
て
作
っ
て
き
た
「
ふ
る
さ
と
の
味
」
を
、

カ
ン
タ
ン
、
ヘ
ル
シ
ー
に
ア
レ
ン
ジ
し
ま
し
た
。

料理制作 緑川 鮎香
                   ( 管理栄養士 )

スタイリング 宮沢 史絵

撮影 巣山 サトル

大分県

しょうが鯛茶漬け
風

9 8



え
!?

　

低
す
ぎ
も

ダ
メ
な
の
!?

低
く
て
も

ダ
メ
な
の
よ

ははは、これで
パーフェクト
ビジネスマンに…！…

…

３

４

illustration ／鈴木  勇介

　
女
性
と
し
て
、
母
と
し
て
、
さ
ま
ざ
ま
な
顔
を
持
つ
奥

様
。
家
族
が
笑
っ
て
毎
日
を
過
ご
せ
る
の
も
、
奥
様
が
元

気
で
家
庭
を
守
っ
て
い
る
か
ら
こ
そ
で
す
。「
忙
し
い
か

ら
」「
症
状
が
な
い
か
ら
」
と
、
健
診
か
ら
遠
ざ
か
っ
て
い
る
う
ち
に
生
活

習
慣
病
が
悪
化
！
　
な
ん
て
こ
と
に
な
っ
た
ら
、
そ
れ
こ
そ
家
庭
の
一
大
事
。

奥
様
だ
か
ら
こ
そ
、
毎
年
健
診
を
受
け
て
健
康
を
キ
ー
プ
し
ま
し
ょ
う
。

い
つ
ま
で
も
輝
い
て
い
て
ほ
し
い
か
ら
…

奥
様
も
健
診
を
受
け
ま
し
ょ
う

ん
で
狭
心
症
や
心
筋
梗こ
う

塞そ
く
を
引
き
起
こ
し
や
す
い

こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
値

が
低
い
の
は
鉄
分
不
足
、

Ａ
Ｌ
Ｐ
値
が
低
い
の
は
亜

鉛
不
足
な
ど
、
必
要
な
栄

養
が
不
足
し
て
い
る
サ
イ

ン
で
あ
る
こ
と
も
。
低
す

ぎ
る
数
値
に
も
注
意
し
ま

し
ょ
う
。

  

健
康
を
維
持
す
る
努
力
を

　
今
回
の
健
康
診
断
で
異
常
が
な
か
っ
た
か
ら
と
い
っ
て
、

将
来
に
わ
た
っ
て
健
康
が
保
証
さ
れ
た
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。無
理
を
重
ね
た
り
、生
活
習
慣
が
乱
れ
た
り
す
れ
ば
、せ
っ

か
く
の
健
康
を
損
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
翌
年
の
健

康
診
断
で
も
「
Ａ
判
定
」
と
い
う
結
果
が
得
ら
れ
る

よ
う
に
、
健
康
管
理
を
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　「
Ａ
判
定
」
で
あ
っ
て
も
、「＂
異
常
あ
り
＂
に
近

い
正
常
範
囲
」
と
い
う
場
合
も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

病
気
が
進
行
し
て
、
健
康
診
断
後
に
異
常
が
現
れ

る
こ
と
も
あ
る
の
で
、
日
頃
か
ら
自
分
の
健
康
状

態
に
は
注
意
を
払
い
ま
し
ょ
う
。
何
ら
か
の
自
覚

症
状
が
あ
っ
た
場
合
は
、
早
め
に
医
療
機
関
を
受

診
し
ま
し
ょ
う
。

健
診
結
果
は
ち
ゃ
ん
と

読
む
も
の
よ
。

数
値
が
ど
ん
ど
ん

悪
く
な
っ
て
る
じ
ゃ
な
い
！

A
判
定
も

パ
ー
フ
ェ
ク
ト
ど
こ
ろ
か

パ
ー
デ
ス
ヨ

4

4

4

4

4

…
。

そ
う
な
の
…
？

じ
ゃ
あ
今
ま
で
の
私
の
健
診
は

は
っ
、

は
い

毎
年
フ
ァ
イ
ル
に

と
じ
な
さ
い
よ

低
く
て
も

ダ
メ
な
の
よ

１

２

  

健
診
結
果
は

  

必
ず
保
管
し
ま
し
ょ
う

　
健
康
診
断
の
結
果
は
今
の
健
康
状
態
を
知
る
大
き
な
手
が

か
り
と
な
り
ま
す
。「
Ａ
判
定
（
異
常
な
し
）」
だ
か
ら
と
い
っ

て
、
安
心
し
て
そ
の
ま
ま
「
ポ
イ
ッ
」
と
捨
て
て
し
ま
わ
ず
、

今
後
の
た
め
に
フ
ァ
イ

ル
な
ど
に
と
じ
て
お
き

ま
し
ょ
う
。
毎
年
の
健

診
結
果
が
、
あ
な
た
の

健
康
に
関
す
る
履
歴
書

に
な
り
ま
す
。
各
検
査

項
目
の
数
値
が
ど
の
よ

う
に
推
移
し
た
か
判
断

す
る
た
め
に
、
過
去
の

健
診
結
果
が
大
い
に
役

に
立
ち
ま
す
。

  

検
査
数
値
の「
低
す
ぎ
」も
要
注
意

　
検
査
結
果
の
数
値
は
高
い
と
「
危
険
」、低
け
れ
ば
「
健
康
」

と
思
っ
て
い
る
方
も
い
ま
す
が
、
項
目
に
よ
っ
て
は
そ
う
と

も
限
り
ま
せ
ん
。

　
例
え
ば
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
。
善
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
と
呼
ば

れ
る
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
が
低
い
と
、
動
脈
硬
化
が
進

年
１
回
の
健
康
診
断
。
結
果
が
「
Ａ
判
定
（
異
常
な
し
）」
だ
と
ホ
ッ
と
し
ま
す
ね
。

し
か
し
、
基
準
値
内
で
も
注
意
が
必
要
な
こ
と
が
あ
る
の
で
す
。

「
Ａ
判
定
」で
も

健
診
結
果
に
注
目
し
よ
う

私
は
パ
ー
フ
ェ
ク
ト
な
ビ
ジ
ネ
ス
マ
ン
。

営
業
実
績
も
、人
間
関
係
も
パ
ー
フ
ェ
ク
ト
。

も
ち
ろ
ん
健
康
管
理
だ
っ
て
パ
ー
フ
ェ
ク
ト
だ
。

今
回
の
健
診
も

す
べ
て
A
判
定
。

詳
し
く
読
む
ま
で
も
な
い
な
。
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“タコ”と“多幸”をかけた縁起のよ
いみなとのたこめしはひたちなか
商工会議所が、市内の店舗と協力
して作りあげた地元食材たっぷり
の名物弁当。

●お問い合わせ
＊国営ひたち海浜公園
　http://hitachikaihin.jp
＊みなとのたこめし（ひたちなか商工会議所）
　http://www.hcci.jp/meisan1/tako.htm
＊ひたちなか温泉喜楽里別邸
　http://www.yurakirari.com/kirari-net/hitachinaka.html
※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

ひたちなか温泉喜
き

楽
ら

里
り

別邸が誇る源
泉かけ流しの露天風呂からの眺めは、
のどかな田園風景が広がっています。
／同市市

いち

毛
げ

国営ひたち海浜公園

は、みはらしの丘だけ

でなく、大草原や砂

丘ガーデン、さらには

大観覧車もあり、見

どころはもりだくさん。

／ひたちなか市馬
ま

渡
わたり

て
し
ま
い
が
ち
で
す
が
、
手
前
の
花
に
寄
っ
て
、
背
景
に

頂
き
が
見
え
る
よ
う
に
す
る
な
ど
、
画
面
の
中
で
遠
近
感

を
つ
け
る
と
、
写
真
が
よ
り
い
き
い
き
し
て
き
ま
す
。

　
青
空
と
融
け
合
う
ネ
モ
フ
ィ
ラ
の
瑠
璃
色
は
、
丘
か
ら

見
下
ろ
す
海
ま
で
続
い
て
い
る
か
の
よ
う
。
気
軽
に
見
に

行
け
る
絶
景
に
会
い
に
、
少
し
足
を
の
ば
し
て
出
か
け
て

み
ま
せ
ん
か
？

撮影Point
丘を見上げるアング
ルで撮るときは、順
光になる午前中の撮
影がオススメ

photo ／近藤 厚

ど
こ
ま
で
も
続
く
花
々
の
絨じ

ゅ
う

毯た
ん

青
空
と
繋
が
る
丘
が
織
り
成
す

瑠る

璃り

色
の
絶
景
に
会
い
に
行
こ
う

国営ひたち海浜公園
みはらしの丘

　
忙
し
い
毎
日
に
追
わ
れ
て
、
休
日
は
家
で
の
～
ん
び
り
。

そ
れ
も
素
敵
で
す
が
、
日
常
を
忘
れ
ら
れ
る
よ
う
な
絶
景

に
ふ
れ
て
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
チ
ャ
ー
ジ
す
る
の
も
魅
力
的
。

　
と
は
い
え
絶
景
と
い
う
と
、
何
だ
か
ハ
ー
ド
ル
が
高
く
感

じ
ら
れ
ま
す
よ
ね
。
そ
ん
な
絶
景
初
心
者
の
方
で
も
チ
ャ
レ

ン
ジ
し
や
す
い
絶
景
ス
ポ
ッ
ト
が
、
茨
城
県
ひ
た
ち
な
か
市

に
あ
る
国
営
ひ
た
ち
海
浜
公
園
で
す
。

　
な
か
で
も
春
に
多
く
の
人
が
目
当
て
と
し
て
訪
れ
る
の

が
、
一
面
の
ネ
モ
フ
ィ
ラ
で
埋
め
尽
く
さ
れ
る
、
み
は
ら

し
の
丘
。
ネ
モ
フ
ィ
ラ
は
和
名
を
瑠
璃
唐か
ら

草く
さ

と
い
い
、
そ

の
名
の
と
お
り
青
空
の
よ
う
な
瑠
璃
色
が
特
徴
。
見
頃
は

例
年
４
月
下
旬
か
ら
５
月
中
旬
頃
ま
で
で
す
が
、
満
開
の

ネ
モ
フ
ィ
ラ
を
撮
影
す
る
な
ら
、ひ
た
ち
海
浜
公
園
の
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ
で
事
前
に
開
花
情
報
を
チ
ェ
ッ
ク
し
ま
し
ょ
う
。

　
思
わ
ず
息
を
の
ん
で
し
ま
う
、
ネ
モ
フ
ィ
ラ
と
空
が
織

り
成
す
絶
景
は
、
写
真
に
収
め
ず
に
は
い
ら
れ
ま
せ
ん
。

花
の
美
し
さ
に
見
惚
れ
て
、
つ
い
丘
全
体
を
漫
然
と
撮
っ

撮影Point
花びらの白い部分が
白く写るよう露出は
プラス補正を！

日本
絶景紀行
〈茨城県〉

13 12



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。

日
帰
り
コ
ー
ス 

１
４
、0
0
0
円
（
被
扶
養
者
の
方
に
つ
い
て
、
40
・
45
・
50
・

55
・
60
歳
時
の
支
払
免
除
を
廃
止
し
ま
す
）　
１
泊
コ
ー
ス 

２
０
、0
0
0
円

　
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
。

❷ 

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
。

❸ 

巡
回
レ
デ
ィ
ー
ス
健
康
診
断

　
受
診
対
象
者
の
年
齢
制
限
（
40
歳
以
上
）
が
は
ず
さ
れ
、
40
歳
未
満
の
被
扶
養

者
（
妻
・
母
・
義
母
）
に
つ
い
て
も
受
診
で
き
ま
す
。
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
、
3
、
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
）。

❹ 

が
ん
郵
送
検
診

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

❺ 

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
29
年
10
月
１
日
か
ら
平
成
30
年
2
月
28
日
ま
で
の
接
種

　
補
助
金
請
求
期
限
　
原
則
と
し
て
平
成
30
年
3
月
30
日（
当
日
消
印
有
効
）ま
で

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
・
被
扶
養
者
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

無
償
　
63
歳
〜
74
歳
の
方
を
対
象

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
実
施

し
ま
す
。

健康保険の知識や健康づくりにご活用ください

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、今年度より従来の受診対象者の年齢制限（40歳以上）を
はずし、40歳未満の被扶養者（妻・母・義母）も含めて巡回レディース健康診断
を実施します。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29年8月31日（木）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
働
基
準
法
、
労
働
安
全
衛
生
法
の
法
律
に
よ
り
実
施
す
べ
き
も
の
を
除

き
ま
す
。

❶ 

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
。

（
前
立
腺
が
ん
検
査
〈
腫
瘍
マ
ー
カ
ー
Ｐ
Ｓ
Ａ
〉・
婦
人
科
検
診
を
含
み
ま
す
。

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

お問い合わせ先
（委託先）

平成29年度に実施する
保健事業の概要と補助金 
平成29年4月１日以降実施分から適用（ ー は前年度からの変更です。）

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

健康づくりで

元気力、ＵＰ
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絶景の街を歩く

　ひ
た
ち
な
か
市
の
南

部
・
那な

珂か

湊
み
な
と
界か
い
わ
い隈
は
、那

珂
川
と
太
平
洋
に
抱
か

れ
た「
水
辺
の
街
」だ
。
江

戸
時
代
に
は
水
戸
藩
の

外
港
で
あ
り
、
全
国
指

折
り
の
商
都
と
し
て
栄
え

た
。
い
ま
で
も
少
し
散
策

す
れ
ば
、
歴
史
を
感
じ
さ

せ
る
建
物
が
目
に
つ
く
。

　大
正
２
年
開
業
の
風

格
あ
る
那
珂
湊
駅
を
出

て
、
南
へ
向
か
う
。
公
園
の
案
内
看
板
に
誘
わ
れ
て
石
段
を

上
る
と
、
巨
大
な
反
射
炉
が
そ
び
え
て
い
た
。
こ
れ
は
幕
末

に
建
て
ら
れ
た
大
砲
鋳
造
用
の
施
設
を
復
元
し
た
も
の
だ
。

地
元
の
シ
ン
ボ
ル
と
し
て
愛
さ
れ
て
お
り
、
近
く
の
老し
に
せ舗

菓

子
店
で
は
反
射
炉
に
ち
な
ん
だ
飴
が
名
物
だ
と
い
う
。

　大
き
な
飴
玉
を
舌
に
転
が
し
、
春
風
の
吹
く
湊
公
園
へ
。

か
つ
て
徳
川
光み
つ

圀く
に

公
の
別
荘

が
あ
っ
た
高
台
を
歩
く
う
ち
、

那
珂
川
と
海
を
一
望
で
き
る

ポ
イ
ン
ト
を
見
つ
け
た
。
銅

像
と
同
じ
向
き
に
立
っ
て
、

河
口
か
ら
果
て
し
な
い
海
原

へ
、
柔
ら
か
く
う
ね
る
水
面

を
ゆ
っ
く
り
見
渡
す
。
心
が

楽
に
な
っ
て
い
く
、
立
ち
去

り
が
た
い
場
所
だ
。

▲反射炉は幕末の争乱で破壊されたが、
昭和12年に復元。近年再塗装され、明
るいイメージになった。

▼明治20年築の老舗「稲葉屋菓子店」は、
眺望のよい那珂川畔に建つ。名物「反射
炉のてっぽう玉」は手作りの黒飴だ。

湊公園

水戸藩の反射炉から湊
みなと

公園へ

いくさに備えた反射炉は、時を経て憩いの場へと姿を変えた。
そして「水戸のご老公」の庭には、いまも静かに海風が吹く。

湊公園アクセス：ひたちなか海浜鉄道「那珂湊駅」より徒歩約10分
　　　　　　　　東水戸道路ひたちなかＩＣより車で約10分

茨城県ひたちなか市


