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日本アイ・ビー・エム健康保険組合　　理事長　斉藤 紀夫�

皆様へのご挨拶�

　
　
　
0
1
0
年
に
入
り
早
く
も

　
　
　
一
月
が
過
ぎ
ま
し
た
が
、

被
保
険
者
な
ら
び
に
ご
家
族
の
皆

様
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、
い
か
が

お
過
ご
し
で
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
か
。

平
素
よ
り
日
本
ア
イ
・
ビ
ー
・
エ

ム
健
康
保
険
組
合
当
健
保
の
事
業

運
営
に
つ
い
て
、
多
大
な
ご
理
解

と
ご
協
力
を
賜
り
、
厚
く
御
礼
を

申
し
上
げ
ま
す
。
�

　
　
　
年
度
は
、
新
政
権
が
発
足

　
　
　
し
、
こ
の
数
ヶ
月
の
間
に

各
省
庁
の
運
営
方
針
、
体
制
や
過

去
の
決
定
事
項
が
見
直
さ
れ
て
い

ま
す
。
私
た
ち
、
健
康
保
険
組
合

の
所
轄
官
庁
で
あ
る
厚
生
労
働
省

に
お
い
て
も
、
医
療
制
度
の
一
元

化
を
目
指
し
て
お
り
、
健
康
保
険

組
合
は
「
財
政
調
整
を
支
え
る
役

割
を
持
つ
機
関
」
と
位
置
づ
け
ら

れ
る
こ
と
が
予
想
さ
れ
、
国
民
健

康
保
険
や
協
会
け
ん
ぽ
を
支
援
す

る
た
め
に
、
今
後
も
納
付
金
や
支

援
金
等
の
さ
ら
な
る
拠
出
が
必
要

に
な
る
も
の
と
思
わ
れ
ま
す
。
�

　
　
　
方
、
日
本
ア
イ
・
ビ
ー
・

　
　
　
エ
ム
健
康
保
険
組
合
が
所

属
す
る
「
健
康
保
険
組
合
連
合
�

会
」
に
は
、
全
国
で
1
4
5
0
を
�

超
え
る
健
康
保
険
組
合
が
加
入
し

て
い
ま
す
が
、
そ
の
約
9
割
の
健

康
保
険
組
合
が
、
こ
こ
2
年
間
連

続
し
て
赤
字
を
計
上
し
て
お
り
、

厳
し
い
財
政
状
況
に
陥
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
財
政
状
況
の
悪
化
を
招
い
た

最
大
の
要
因
は
、
皆
様
と
会
社
か

ら
お
納
め
い
た
だ
い
て
い
る
保
険

料
収
入
の
5
割
近
く
を
占
め
る
過

重
な
高
齢
者
医
療
制
度
の
納
付
金
・

支
援
金
負
担
に
あ
り
ま
す
。
�

　
　
　
れ
ら
の
財
政
危
機
を
打
開

　
　
　
し
て
い
く
た
め
に
、
「
健

康
保
険
組
合
連
合
会
」
で
は
、
健

康
保
険
制
度
間
の
財
政
調
整
・
一

元
化
の
方
針
の
見
直
し
、
健
康
保

険
組
合
へ
の
公
的
財
政
支
援
の
強

化
な
ど
を
政
府
に
要
請
し
て
い
ま
す
。

他
方
、
政
府
の
施
策
を
待
つ
だ
け

で
な
く
、
各
組
合
が
、
健
康
の
増

進
と
健
全
財
政
の
維
持
の
た
め
に
、

そ
れ
ぞ
れ
の
状
況
に
応
じ
て
独
自

の
施
策
を
自
主
的
に
展
開
し
て
い

く
こ
と
が
、
さ
ら
に
必
要
と
な
っ

て
い
ま
す
。
�

　
　
　
の
よ
う
な
環
境
の
も
と
、

　
　
　
こ
こ
数
年
、
当
健
康
保
険

組
合
は
、
診
療
報
酬
明
細
書
の
点
検
、

後
発
医
薬
品
の
使
用
促
進
な
ど
を

実
施
し
、
医
療
費
の
適
正
化
に
取

り
組
ん
で
ま
い
り
ま
し
た
。
ま
た
、

全
体
の
健
康
レ
ベ
ル
を
引
き
上
げ

る
べ
く
、
特
定
健
康
診
査
・
特
定

保
健
指
導
に
代
表
さ
れ
る
予
防
医

療
を
、
よ
り
多
く
の
方
々
に
ご
利

用
い
た
だ
け
る
よ
う
推
進
し
て
ま

い
り
ま
し
た
。
�

　
　
　
後
と
も
、
皆
様
方
の
エ
ー

　
　
　
ジ
ェ
ン
ト
と
し
て
質
の
高

い
健
康
管
理
施
策
の
実
施
、
医
療

体
制
の
確
保
に
向
け
て
努
力
し
て

ま
い
り
ま
す
の
で
、
何
卒
引
き
続

き
ご
協
力
を
賜
り
ま
す
よ
う
よ
ろ

し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。
�

　
　
　
後
に
な
り
ま
し
た
が
、
皆

　
　
　
様
の
ま
す
ま
す
の
ご
健
康

と
ご
多
幸
を
お
祈
り
申
し
上
げ
、

ご
挨
拶
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。
�

昨�

一�

こ�

今�最�

こ�
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30～50代の働き盛り世代に患者が多いといわれていた花粉症ですが、近年は小学生から

70～80代のご年配まで花粉症を発症する方が増えており、もはや国民病となっている花粉

症。まだ花粉症になっていない人はもちろん、すでに花粉症で長年辛い思いをしている人も、

改めて花粉症という病気そのものと、衣食住の面での花粉撃退法を産業医 西原亜紀子先生に

教えていただいて、今年は少しでも快適な春を過ごせるようにしましょう！�
�

5ページ「生活にプラス」では、より実践的な花粉症対策の掃除法を紹介しています。あわせてご覧ください。�

健康�
特集�
衣食住でＮＯ花粉！�

家族皆で�
花粉症撃退�
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西原 亜紀子｜にしはら あきこ��

日本アイ・ビー・エム人事. インテグレー
テッド・ヘルスサービス 産業医 �
�

●資格…医師／産業医�
●専門分野…産業保健、労働衛生、
予防医学�
●所属学会…日本産業衛生学会�
�
環境省の速報（平成21年12月21日
現在）によると、平成22年春のスギ・
ヒノキ科花粉総飛散量は、全国的
に例年並みか例年よりも少なくなる
と予測されています。しかし、一部地
域を除き全国的に花粉症を発症しう
るレベルであると考えられるため、例
年比での増減にかかわらず、予報に
基づいた早めの花粉症予防対策等
が必要です。花粉のことを知って、こ
の時期を快適に乗り切りましょう。 

花
粉
が
鼻
や
目
に
入
る
と
、
ど
う

し
て
花
粉
症
の
症
状
が
出
る
の
で

す
か
？
�

�　
体
が
花
粉
を
外
に
出
そ
う
と
す
る
た
め
に
、

「
く
し
ゃ
み
」
で
吹
き
飛
ば
し
た
り
、
「
鼻

水
」
「
涙
」
で
花
粉
を
洗
い
流
そ
う
と
し
て

い
る
の
で
す
。
�

主
な
花
粉
症
の
種
類
と
時
期
に
つ

い
て
教
え
て
く
だ
さ
い
。
�

�　
関
東
地
方
で
は
、
2
月
か
ら
4
月
は
ス
ギ

花
粉
、
4
月
か
ら
5
月
は
ヒ
ノ
キ
花
粉
、
6

月
か
ら
8
月
は
イ
ネ
科
花
粉
、
8
月
か
ら
10

月
は
ブ
タ
ク
サ
花
粉
が
主
と
し
て
飛
散
し
ま

す
。
ま
た
、
北
海
道
と
本
州
の
一
部
で
は
4

月
か
ら
６
月
に
か
け
て
、
口

腔
ア
レ
ル
ギ
ー
症
候
群
（
シ

ラ
カ
バ
花
粉
と
似
た
抗
原
で

あ
る
果
物
・
野
菜
な
ど
を
食

べ
る
と
口
の
中
が
か
ゆ
く
な

っ
た
り
す
る
）
と
関
連
の
深

い
シ
ラ
カ
バ
花
粉
が
飛
散
し

ま
す
。
（
図
1
・
2
）
�

�

ス
ギ
花
粉
症
は
日
本
に
し
か
な
い

の
で
す
か
？
　
ま
た
日
本
で
も
、

少
な
い
地
域
は
あ
り
ま
す
か
？
�

�　
ス
ギ
は
日
本
特
有
の
木
で
す
。
ス
ギ
は
中

国
の
一
部
に
も
あ
り
ま
す
が
、
そ
の
数
は
日

本
と
比
べ
る
と
少
な
く
、
ス
ギ
花
粉
症
が
問

題
と
な
っ
て
い
る
の
は
、
ほ
と
ん
ど
日
本
だ

け
だ
と
考
え
て
よ
い
で
し
ょ
う
。
　
　
�

　
一
方
、
沖
縄
で
は
ス
ギ
は
少
な
く
、
全
体

的
に
花
粉
の
飛
散
量
が
少
な
い
た
め
に
他
府

県
に
比
べ
て
花
粉
症
は
少
な
い
と
考
え
ら
れ

て
い
ま
す
。
�

�花
粉
症
は
突
然
な
る
、
と
い
い
ま

す
が
予
防
は
で
き
ま
せ
ん
か
？
　

ま
た
な
り
や
す
い
体
質
は
あ
り
ま

す
か
？
�

�　
大
量
の
花
粉
に
出
合
う
と
、
体
が
花
粉
に

対
す
る
抗
体
を
産
生
す
る
可
能
性
が
高
く
な

り
ま
す
。
ス
ギ
に
対
す
る
抗
体
を
た
く
さ
ん

産
生
す
る
と
、
何
ら
か
の
き
っ
か
け
で
ス
ギ

花
粉
症
を
発
症
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
�

　
こ
れ
ま
で
軽
症
で
花
粉
症
で
あ
る
こ
と
に

気
が
付
か
な
か
っ
た
方
も
、
花
粉
を
鼻
か
ら

た
く
さ
ん
吸
い
込
ん
だ
り
、
た
く
さ
ん
の
花

粉
が
目
に
入
っ
た
り
す
る
と
、
花
粉
症
の
症

状
が
強
く
な
り
ま
す
。
花
粉
症
に
な
ら
な
い

た
め
に
は
、
花
粉
に
な
る
べ
く
接
し
な
い
こ

と
が
重
要
で
す
。
�

　
ま
た
、
花
粉
症
以
外
の
ア
レ
ル
ギ
ー
疾
患

を
も
っ
て
い
る
方
や
、
家
族
の
方
が
何
ら
か

の
ア
レ
ル
ギ
ー
疾
患
を
も
っ
て
い
る
方
は
、

そ
れ
の
な
い
人
に
比
べ
て
、
花
粉
症
に
な
り

や
す
い
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
�

図1　花粉カレンダー�

図2　スギ・ヒノキ花粉前線�

スギ花粉前線 �

（1999～2008年平均）�

ヒノキ花粉前線 �

（1999～2008年平均）�

提供：鼻アレルギー診療ガイドライン作成委員会�

提供：NPO花粉情報協会�

花粉前線…各地点の
花粉飛散開始日を、
天気図の前線のよう
に地図上に等値線で
結び示した図。�

＊スギ…1種1属。ヒマラヤスギなどはマ
ツ科で、中央アジア・西アジア・ヨーロッ
パにスギは分布しない。中国に分布する
ものは柳杉と呼び、区別されている。�

＊
�
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健康�
特集�

衣食住でＮＯ花粉！�

家族皆で花粉症撃退�

げ
ん
　

か
ん
　
さ
　

り
ょ
う
ほ
う
�

マ
ス
ク
、
メ
ガ
ネ
は
ど
の
程
度
予

防
効
果
が
あ
り
ま
す
か
？
�

�　
マ
ス
ク
は
、
花
粉
の
飛
散
が
多
い
時
に
は

吸
い
込
む
花
粉
を
お
よ
そ
3
分
の
1
か
ら
6

分
の
1
に
減
ら
し
、
鼻
の
症
状
を
少
な
く
さ

せ
る
効
果
が
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。
�

　
さ
ら
に
、
花
粉
症
で
な
い
方
も
、
花
粉
を

吸
い
込
む
量
を
少
な
く
す
る
こ
と
で
、
新
た

に
花
粉
症
に
な
る
可
能
性
を
低
く
す
る
こ
と

が
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
風
が
強
い
と
鼻

の
中
に
入
る
花
粉
は
マ
ス
ク
を
し
て
い
て
も

増
え
、
効
果
は
減
弱
す
る
と
い
っ
た
報
告
も

あ
り
ま
す
。
マ
ス
ク
を
し
て
い
て
も
完
全
防

備
に
は
な
ら
ず
、
過
信
は
禁
物
で
す
。
�

　
メ
ガ
ネ
は
花
粉
の
飛
散
の
多
い
時
に
は
、

目
に
入
る
花
粉
を
2
分
の
1
か
ら
3
分
の
1

ま
で
減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
が
、
眼
の
症

状
を
ど
の
程
度
や
わ
ら
げ
る
こ
と
が
で
き
る

の
か
は
明
ら
か
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
�

�

花
粉
症
の
症
状
が
出
た
ら
、
ど
の

病
院
で
ど
の
よ
う
な
治
療
を
受
け

れ
ば
い
い
で
す
か
？
�

�　
鼻
の
症
状
が
ひ
ど
い
場
合
は
耳
鼻
咽
喉
科
、

目
の
症
状
が
ひ
ど
い
場
合
は
眼
科
を
お
す
す

め
し
ま
す
。
内
科
、
小
児
科
、
ア
レ
ル
ギ
ー

科
な
ど
で
も
診
療
が
受
け
ら
れ
ま
す
。
�

　
花
粉
症
の
治
療
に
は
、
医
療
機
関
で
行
う

薬
物
療
法
、
手
術
治
療
、
減
感
作
療
法
（
ス

ギ
花
粉
な
ど
の
エ
キ
ス
を
2
〜
3
年
か
け
て

少
し
ず
つ
注
射
し
、
体
を
徐
々
に
慣
れ
さ
せ

て
い
く
治
療
法
）
が
あ
り
ま
す
。
花
粉
症
の

症
状
が
起
こ
り
始
め
た
ご
く
初
期
で
は
、
鼻

粘
膜
に
ま
だ
炎
症
が
進
ん
で
お
ら
ず
、
こ
の

時
期
に
治
療
を
開
始
す
る
と
粘
膜
の
炎
症
の

進
行
を
止
め
、
早
く
正
常
化
さ
せ
る
こ
と
が

で
き
る
た
め
、
花
粉
症
の
重
症
化
を
防
ぐ
に

は
早
期
の
治
療
が
有
効
で
す
。
�

�

普
段
の
生
活
習
慣
・
食
習
慣
で
気

を
付
け
た
方
が
い
い
こ
と
は
？
�

�　
一
般
的
な
注
意
事
項
と
し
て
、
睡
眠
を
よ

く
と
る
こ
と
、
生
活
習
慣
を
保
つ
こ
と
は
、

正
常
な
免
疫
機
能
を
保
つ
た
め
に
重
要
で
す
。

風
邪
を
ひ
か
な
い
こ
と
、
お
酒
の
飲
み
す
ぎ

に
気
を
付
け
る
こ
と
、
タ
バ
コ
を
控
え
る
こ

と
も
鼻
の
粘
膜
を
正
常
に
保
つ
た
め
に
重
要

で
す
。
�

図3　時間別花粉濃度（2005年3月19日 東京）�

提供：財団法人気象業務支援センター　村山 貢司氏�

環境省「花粉症環境保健マニュアル2009」　http://www.env.go.jp/chemi/anzen/kafun/html/pdfs/manual_full.pdf�
厚生労働省「花粉症Q&A集（平成21年度花粉症対策用）」　http://www.mhlw.go.jp/new-info/kobetu/kenkou/ryumachi/kafun/ippan-qa.html

う
が
い
や
手
洗
い
、
洗
顔
は
ど
の

程
度
効
果
が
あ
り
ま
す
か
？
 
�

�●
う
が
い
…
鼻
の
粘
膜
に
は
線
毛
が
あ
り
、

粘
膜
の
上
の
異
物
を
輸
送
し
ま
す
。
う
が

い
は
、
の
ど
に
流
れ
た
花
粉
を
除
去
す
る

の
に
効
果
が
あ
り
ま
す
。
外
出
か
ら
帰
っ

て
き
た
ら
、
風
邪
の
予
防
に
も
な
り
ま
す

の
で
、
う
が
い
を
し
ま
し
ょ
う
。
�

●
手
洗
い
・
洗
顔
…
花
粉
が
人
間
に
付
着
し

や
す
い
の
は
表
面
に
出
て
い
る
頭
と
顔
と

手
で
す
。
外
出
か
ら
帰
っ
て
き
た
ら
手
を

洗
い
洗
顔
し
て
、
花
粉
を
落
と
す
と
良
い

で
し
ょ
う
。
ま
た
頭
の
花
粉
は
、
帽
子
な

ど
で
避
け
る
こ
と
が
可
能
で
す
。
�

�

洋
服
の
服
地
は
ど
の
よ
う
な
も
の

が
い
い
で
す
か
？
�

�　
花
粉
飛
散
時
の
外
出
で
は
、
毛
織
物
に
よ

る
上
着
や
コ
ー
ト
は
避
け
た
方
が
良
い
で
し

ょ
う
。
表
面
が
す
べ
す
べ
し
た
綿
か
ポ
リ
エ

ス
テ
ル
な
ど
の
化
学
繊
維
の
も
の
に
は
花
粉

が
付
着
し
に
く
く
、
付
着
し
た
花
粉
を
吸
い

込
む
量
を
減
ら
す
こ
と
が
期
待
さ
れ
ま
す
。

帰
宅
時
に
は
玄
関
先
で
衣
類
や
帽
子
を
叩
い
て
、

付
着
し
た
花
粉
を
払
い
落
と
し
ま
し
ょ
う
。
�

�

洗
濯
物
や
布
団
を
外
に
干
し
て
も

い
い
で
す
か
？
�

�　
花
粉
の
飛
散
す
る
時
期
は
、
洗
濯
物
や
布

団
を
外
に
干
す
の
は
控
え
た
方
が
い
い
で
し

ょ
う
。
�

　
ス
ギ
花
粉
が
多
く
な
る
時
間
帯
は
、
気
象

条
件
や
季
節
に
よ
っ
て
変
わ
り
ま
す
が
、
一

般
的
に
は
、
午
前
中
に
ス
ギ
林
か
ら
飛
び
出

し
た
花
粉
が
都
市
部
に
到
達
す
る
昼
前
後
と
、

日
中
上
空
に
上
が
っ
た
花
粉
が
地
上
に
落
下

し
て
く
る
日
没
後
に
多
く
な
っ
て
い
ま
す
。

（
図
3
）
�

　
ど
う
し
て
も
布
団
な
ど
を
外
に
干
し
た
い

場
合
は
、
花
粉
が
多
く
飛
散
す
る
時
間
帯
を

避
け
、
午
前
中
は
11
時
頃
ま
で
、
午
後
は
15

時
〜
17
時
頃
に
干
し
、
取
り
込
む
前
に
は
よ

く
叩
い
て
花
粉
を
払
い
ま
し
ょ
う
。
�

効
果
的
な
室
内
の
換
気
と
掃
除
に

つ
い
て
教
え
て
く
だ
さ
い
�

�　
花
粉
飛
散
シ
ー
ズ
ン
は
で
き
る
だ
け
窓
を

開
け
ず
、
花
粉
を
侵
入
さ
せ
な
い
こ
と
が
第

一
で
す
が
、
ど
う
し
て
も
換
気
す
る
必
要
が

あ
る
時
は
、
窓
は
小
さ
く
開
け
短
時
間
に
と

ど
め
ま
し
ょ
う
。
開
窓
を
10�
cm
幅
程
度
に
し

て
、
レ
ー
ス
の
カ
ー
テ
ン
を
す
れ
ば
、
侵
入

花
粉
を
約
4
分
の
1
に
減
ら
す
こ
と
が
で
き

ま
す
。
�

　
侵
入
し
た
花
粉
は
室
内
の
床
や
カ
ー
テ
ン

な
ど
に
多
数
残
存
し
て
い
ま
す
の
で
、
掃
除

を
励
行
し
て
く
だ
さ
い
。
掃
除
の
際
は
花
粉

を
舞
い
上
が
ら
せ
な
い
よ
う
注
意
し
、
ま
ず

乾
い
た
使
い
捨
て
ワ
イ
パ
ー
な
ど
で
一
度
床

を
拭
い
て
か
ら
掃
除
機
を
か
け
る
と
い
い
で

し
ょ
う
。
�

　
朝
起
き
て
す
ぐ
や
、
帰

宅
後
す
ぐ
の
花
粉
が
床
に

落
ち
て
い
る
時
に
掃
除
を

す
る
と
、
効
率
的
で
す
。
�

�
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花粉症が発症するこれからの時期、窓を開けて掃除機をかけるのはためらわれますよね。
掃除機がけの代わりに普通に床を拭き掃除するのも良いですが、近年話題の、重曹や酢
を使った“ナチュラルクリーニング”で、花粉症対策も兼ねたお掃除を始めませんか？�

家庭の汚れは、主に3つに分けられます。�
・ホコリ汚れ…中性　・油汚れ…酸性　・水垢汚れ…アルカリ性�
　また、今回使用する�
・重曹…水に溶けると「アルカリ性」になるので、油汚れ（酸性）などに効果的�
・酢…「酸性」なので、水垢などの汚れ（アルカリ性）に効果的�
という性質があります。汚れによって重曹と酢を使い分けましょう。�

霧吹き�
ぞうきん�

（ぼろ布など）�酢（穀物酢）�
すし酢など調味料が�
入った酢は使いません�

　　床～フローリング�
�
掃除機などでホコリを取る��
バケツ1杯分の水に対し酢を
大さじ1杯分入れた酢水を霧
吹きでスプレーする��
ぞうきんで拭く�
�

★二度拭き不要、床がすべすべに！�

　　網戸�
�
酢水を霧吹きに入れ、スプレー
する�
ぞうきんでサッシ部分までくま
なく拭く�
�

★排ガスなどで汚れた網戸がきれ
いになり、付着した花粉も取れる
ので一石二鳥！�

　　テレビ、パソコン（画面以外）など家電製品�
�
掃除する家電製品の電源を抜く�
重曹水を霧吹きに入れ、ぞうきんにスプレーする�
テレビは画面以外の部分を、パソコンも画面以外の部分や、指で
触れるキーボード、マウスを拭く�
�

★静電気でホコリとともに寄せ付けて�
　しまった花粉とおさらば！�

　　カーテン�
�
まず洗濯機洗いができるか確認��
カーテンをレールから外す前によく叩
いてホコリを払う��
カーテンレールから外したらフックも
外し、アコーディオン（蛇腹）状に畳ん
で洗濯ネットに入れる��
水の量は通常の1.5倍にし、洗剤、重曹
（30～50g）を入れて洗濯をする�
�

★カーテンに付着した花粉もこれで撃退！�

　　床～カーペット�
�
重曹水を霧吹きでスプレー
する��
5分ほど置いたら、掃除機を
かける�

�
★カーペットに染み付いたニオ
イが取れ、さっぱりします！�

　　床～畳�
�
掃除機などでホコリを取る��
酢水で畳の目に沿って水拭
きする��
しっかり乾拭きをして水分
を畳に残さないようにする�
�

★汚れが落ちるだけでなく除
菌効果も！�

1

1

2

2

3

1

1

2

3

2

1

2

3

1

2

3

4

　　エアコン�
�
電源を抜き、前面パネルのホコリを掃除機で吸い取る��
酢水を直接布に染み込ませ、
ぞうきんで拭く��
前面パネルを開けてフィル
ターを外し、フィルターの
ホコリも掃除機で吸い取る��
フィルターを石鹸で洗い、
水で流してよく乾かす��
エアコン内部も、酢水を染み込ませた布で拭く�
�

★エコ掃除で省エネ効果ＵＰ！�

1

2

3

4

5

重曹�
水で薄める場合�
水200m  に対し�
大さじ1を目安に�
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日頃、もっとも気を付けている健康法を教えてください（健康維持
のために毎日続けていることや心掛けておられること）。�
�
職場や家庭など様々な人間関係において、特にメンタルの面で
一言お願いします。�
�
5年後、メタボじゃない自信はありますか？�

Ｉ
Ｊ
Ｂ
Ｓ
は
Ｂ
Ｔ
Ｏ
（
ビ
ジ
ネ
ス
・
ト
ラ
ン

ス
フ
ォ
ー
メ
ー
シ
ョ
ン
・
ア
ウ
ト
ソ
ー
シ
ン
グ
）

を
行
う
会
社
で
主
な
事
業
所
は
沖
縄
、
東
京
、

千
葉
、
札
幌
に
あ
り
ま
す
。
2
0
0
6
年
に

沖
縄
に
本
社
拠
点
が
あ
る
旧
Ｒ
Ｙ
Ｕ
Ｉ
と
ｅ
―

Ｃ
ｏ
ｍ
社
の
Ｂ
Ｔ
Ｏ
事
業
、
Ｉ
Ｂ
Ｍ
の
Ｂ
Ｔ

Ｏ
実
行
部
隊
を
統
合
し
て
作
ら
れ
た
会
社
で
す
。

5
年
連
続
Ｃ
Ｓ
改
善
活
動
優
秀
賞
を
戴
い
た
、

若
く
、
向
上
心
に
溢
れ
る
集
団
で
、
最
高
品

質
の
サ
ー
ビ
ス
を
目
指
し
て
い
ま
す
。
�

�＊
1
　
旧
（
株
）
リ
ュ
ウ
・
ア
イ
・
シ
ス
テ
ム
（
琉
球
銀
行
様

他
と
の
関
連
会
社
）
�

＊
2
　
日
本
ア
イ
ビ
ー
エ
ム
・
イ
ー
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
ズ
（
株
）
�

�　
　
　
も
と
も
と
運
動
は
好
き
で
し
た
が
、

　
　
　
足
の
大
ケ
ガ
で
膝
を
痛
め
た
の
を
き

っ
か
け
に
運
動
を
し
な
く
な
っ
て
い
ま
し
た
。

営
業
を
し
て
い
た
40
歳
く
ら
い
の
あ
る
日
、

駅
の
階
段
を
一
気
に
上
る
こ
と
が
で
き
ず
、

階
段
の
途
中
で
肩
で
息
を
し
な
が
ら
一
休
み
し
、

残
り
の
階
段
を
上
っ
て
い
た
こ
と
が
あ
り
ま

し
た
。
�

　
体
力
が
完
全
に
落
ち
て
い
る
の
に
愕
然
と

し
て
、
「
こ
の
ま
ま
で
は
ま
ず
い
!
」
と
膝

に
負
担
の
少
な
い
水
泳
を
始
め
て
、
も
う
10

数
年
が
経
ち
ま
す
。
水
泳
を
始
め
る
に
あ
た
り
、

毎
週
真
面
目
に
水
泳
教
室
に
通
お
う
と
し
て

挫
折
す
る
よ
り
も
、
月
1
回
で
も
い
い
か
ら

行
け
る
時
に
行
き
不
真
面
目
に
長
く
続
け
て

い
つ
か
は
教
室
の
先
輩
に
勝
と
う
と
思
い
ま

し
た
。
„
不
真
面
目
“
と
„
負
け
ず
嫌
い
“

が
現
在
ま
で
続
い
て
い
る
秘
訣
で
し
ょ
う
か
。
�

　
食
事
に
し
て
も
睡
眠
に
し
て
も
、
同
じ
ス

タ
ン
ス
で
す
。
「
食
べ
て
は
な
ら
な
い
」
「
寝

な
く
て
は
な
ら
な
い
」
で
は
な
く
、
食
べ
た

い
物
を
食
べ（
過
食
に
は
そ
れ
な
り
に
気
を
付

け
て
い
ま
す
が
）
、
就
寝
時
間
に
拘
わ
ら
ず

朝
は
大
体
6
時
頃
に
起
き
、
時
間
の
あ
る
日

や
時
に
は
体
の
自
然
な
求
め
に
応
じ
て
睡
眠

を
取
っ
て
い
ま
す
。
�

�　
　
　
風
通
し
が
良
く
、
明
る
い
職
場
環
境

　
　
　
を
作
る
よ
う
に
は
気
を
付
け
て
い
ま
す
。

「
挨
拶
を
し
よ
う
」
と
勧
め
た
こ
と
は
あ
り

ま
せ
ん
が
、
自
分
か
ら
笑
顔
で
「
お
は
よ
う
！
」

と
挨
拶
す
れ
ば
、
相
手
も
同
じ
よ
う
に
挨
拶

を
返
し
て
く
れ
る
も
の
で
す
。
こ
れ
は
家
庭
、

特
に
子
ど
も
と
の
関
係
で
も
同
様
で
す
。
「
他

の
人
に
求
め
る
の
で
は
な
く
、
ま
ず
自
分
か

ら
行
動
す
る
！
」
こ
れ
が
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ

ョ
ン
に
お
け
る
私
の
信
条
で
す
。
�

　
近
年
、
特
に
メ
ン
タ
ル
系
の
病
気
に
か
か

る
方
が
増
加
傾
向
に
あ
る
よ
う
で
す
が
、
こ

う
し
た
状
況
に
は
真
剣
に
取
り
組
む
必
要
が

あ
る
と
考
え
て
い
ま
す
。
と
に
か
く
、
メ
ン

タ
ル
の
病
気
に
な
っ
て
し
ま
う
前
に
、
「
助

け
て
！
」
と
上
司
・
同
僚
を
問
わ
ず
誰
か
に

相
談
で
き
る
よ
う
な
職
場
環
境
に
す
る
よ
う

努
め
て
い
ま
す
。
�

�　
　
　
水
泳
（
運
動
）
に
割
け
る
時
間
が
今

　
　
　
よ
り
さ
ら
に
増
え
る
で
し
ょ
う
か
ら
、

メ
タ
ボ
ど
こ
ろ
か
、
体
力
は
今
よ
り
つ
い
て

い
る
と
思
い
ま
す
。
実
際
、
15
年
前
、
10
年

前
よ
り
今
の
方
が
明
ら
か
に
体
力
が
あ
り
ま

す
の
で
！
�

日本アイビーエム・�
ビジネスサービス株式会社（ＩＪＢＳ）�

代表取締役社長�

立花 忠恒�

＊
1

＊
2

　
2
0
0
8
年
よ
り
施
行
さ
れ
て
い

る
「
長
寿
医
療
制
度
（
後
期
高
齢
者

医
療
制
度
）」
に
よ
り
、
満
75
歳
に

な
ら
れ
た
方
は
、
日
本
ア
イ
・
ビ
ー
・

エ
ム
健
康
保
険
組
合
を
脱
退
な
さ
っ

て
い
ま
す
。
そ
の
際
、
健
康
保
険
証

を
健
保
組
合
へ
ご
返
却
い
た
だ
い
て

お
り
ま
す
が
、
健
康
保
険
証
と
と
も

に
お
便
り
を
頂
戴
す
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
�

　
そ
の
中
か
ら
2
通
の
お
便
り
を
、

一
部
抜
粋
し
て
ご
紹
介
し
ま
す
（
漢

字
等
は
原
文
の
ま
ま
）
。
�

�　
「
余
り
健
保
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
は
参
加
い
た
し
ま

せ
ん
で
し
た
が
、
私
も
家
内
も
毎
月
病
院
通
い
を
し

て
お
り
ま
し
た
の
で
大
変
に
助
か
り
ま
し
た
。
又
保

険
料
も
他
の
も
の
に
比
べ
て
安
く
有
難
く
思
い
ま
し

た
。
今
後
も
皆
様
の
ご
活
躍
を
祈
っ
て
お
り
ま
す
。

本
当
に
永
い
間
有
難
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
」
�

�　
「
お
蔭
様
に
て
両
親
も
長
寿
を
ま
っ
と
う
し
、
私

達
夫
婦
も
、
健
康
を
維
持
す
る
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。
�

こ
れ
ま
で
の
丁
寧
な
日
本
ア
イ
・
ビ
ー
・
エ
ム
健
康

保
険
組
合
の
お
世
話
に
心
か
ら
感
謝
い
た
し
ま
す
。
」
�

�　
こ
の
よ
う
な
お
便
り
は
、
私
た
ち
健
保
組
合
の
ス

タ
ッ
フ
に
と
っ
て
大
変
励
み
に
な
り
ま
し
た
。
職
員

一
同
、
Ｏ
Ｂ
・
Ｏ
Ｇ
の
方
々
に
改
め
て
感
謝
す
る
と

と
も
に
、
加
入
者
の
皆
さ
ん
の
ご
要
望
に
少
し
で
も

お
応
え
で
き
ま
す
よ
う
、
今
後
と
も
力
を
合
わ
せ
て

頑
張
っ
て
ま
い
り
ま
す
。
�
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舌�

口腔がんと聞いても、あまりピンとこない

のではないでしょうか。代表的なものに舌

がんがありますが、全がんの1～2％にしか

満たない、罹患率の少ないがんです。しか

し喫煙や飲酒を止める、デンタルケアをき

ちんと行うことで、発症を減らすことがで

きるがんといわれています。口腔がんにつ

いてしっかり知識を得るために、予防歯科

加藤 元先生のお話を伺いましょう。�

●口と周辺のしくみ�

［口腔がん］�
知ることで正しく予防�

CMYK

鼻腔�

口腔�

喉頭�

気管�

食道�

咽頭�

上咽頭�

中咽頭�

下咽頭�

ぜ
つ
�

こ
う
　

て
い
�

き
ょ
う
ね
ん
　

ま
く
�

こ
う
　

こ
う
　

が
い
�

だ
　
え
き
　

せ
ん
�

へ
ん
ぺ
い
じ
ょ
う
　

ひ
�

●図1　口腔内の各組織の名称�
こう�

ぜつ�

り   かん�

くう�

12

こ
う
 

く
う
�

： �
： �

口
腔
が
ん
と
は
�

�　
「
口
腔
が
ん
」
と
は
、
口
の
中
に
で
き
る
が

ん
の
こ
と
で
、
が
ん
全
体
か
ら
み
る
と
そ
の
割

合
は
約
１
％
に
す
ぎ
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
進
行

す
る
と
命
に
か
か
わ
る
重
大
な
病
気
で
あ
る
こ

と
に
は
変
わ
り
な
く
、
最
悪
の
事
態
を
避
け
ら

れ
た
と
し
て
も
、
治
療
の
た
め
の
外
科
的
な
手

術
の
後
に
、
食
べ
る
、
飲
む
、
話
す
と
い
っ
た

日
常
の
生
活
レ
ベ
ル
に
支
障
を
き
た
し
、
ま
た

審
美
障
害
（
見
栄
え
の
障
害
）
も
残
し
て
し
ま

い
ま
す
。
�

　
早
期
で
あ
れ
ば
治
癒
率
が
高
い
こ
と
が
特
徴

で
、
目
で
見
て
、
手
で
触
っ
て
確
認
で
き
る
と

い
う
意
味
で
は
、
早
期
発
見
が
可
能
な
疾
患
で

す
。
し
か
し
な
が
ら
、
口
腔
が
ん
は
広
く
知
ら

れ
て
い
る
と
は
い
え
ず
、
正
し
い
知
識
が
必
要

で
す
。
�

　
口
腔
が
ん
に
は
、
舌
が
ん
、
舌
と
歯
ぐ
き
の

間
に
で
き
る
口
底
が
ん
、
歯
肉
が
ん
、
頬
粘
膜

が
ん
、
上
あ
ご
に
で
き
る
硬
口
蓋
が
ん
、
さ
ら

に
は
あ
ご
の
骨
や
唾
液
腺
に
も
発
生
す
る
が
ん

が
あ
り
ま
す
（
図
1
）
。
一
般
に
は
、
口
の
中

の
粘
膜
に
で
き
る
扁
平
上
皮
が
ん
を
「
口
腔
が

ん
」
と
い
い
、
日
本
で
は
、
舌
が
ん
が
約
55
％

と
最
も
発
生
頻
度
が
高
く
、
次
い
で
口
底
が
ん
、

歯
肉
が
ん
、
頬
粘
膜
が
ん
と
続
き
ま
す
。
な
お
、

舌
が
ん
の
9
割
は
舌
の
横
側
に
で
き
ま
す
。
女

性
よ
り
男
性
の
方
が

か
か
り
や
す
く
（
男

　
女
＝
2
　
1
）
、

男
性
で
は
40
〜
70
歳

代
、
女
性
で
は
50
〜

80
歳
代
に
多
く
、
両

性
合
わ
せ
る
と
40
歳

以
上
が
95
％
を
占
め

ま
す
。
�

原
因
�

�　
口
腔
内
の
歯
以
外
の
軟
組
織
は
、
傷
付
く
と

自
分
で
修
復
す
る
力
を
持
っ
て
い
ま
す
。
し
か

し
時
と
し
て
、
「
が
ん
抑
制
遺
伝
子
」
と
い
わ

れ
る
遺
伝
子
群
の
突
然
変
異
に
よ
り
、
そ
の
修

復
が
う
ま
く
い
か
ず
、
細
胞
の
増
殖
が
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
で
き
な
く
な
る
と
、
が
ん
が
発
生
す
る

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
す
べ
て
の
が
ん
の
原
因

が
明
ら
か
に
な
っ
て
い
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ

ん
が
、
危
険
な
要
因
と
し
て
現
在
考
え
ら
れ
て

い
る
の
は
次
の
3
つ
で
す
。
�

�　
 

タ
バ
コ
�

　
口
腔
が
ん
の
中
で
最
も
寄
与
危
険
度
（
発
生

の
原
因
を
占
め
て
い
る
率
）
が
58
％
と
高
く
、

タ
バ
コ
を
吸
う
人
は
吸
わ
な
い
人
に
比
べ
、
約

7
倍
も
口
腔
が
ん
に
な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

南
・
東
南
ア
ジ
ア
で
は
噛
み
タ
バ
コ
に
よ
る
口

腔
が
ん
が
非
常
に
多
く
、
全
体
の
が
ん
の
3
割

も
占
め
て
い
ま
す
。
紙
巻
タ
バ
コ

よ
り
葉
巻
タ
バ
コ
や
パ
イ
プ
喫
煙

の
方
が
、
発
生
率
が
高

い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
�

�　
 

飲
酒
�

　
飲
酒
の
口
腔
が
ん
に
対
す
る
寄
与
危
険
率
は

36
％
で
、
飲
酒
習
慣
の
あ
る
人
は
な
い
人
に
比

べ
約
6
倍
、
口
腔
が
ん
に
な
り
や
す
く
な
り
ま

す
。
高
濃
度
の
ア
ル
コ
ー
ル
ほ
ど
危
険
が
高
く
、

特
に
口
底
が
ん
と
関
連
が
強
い
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
�

下唇�

歯肉�

口蓋垂�

かしん�

しにく�

歯肉�
しにく�

上唇�
じょうしん�

頬粘膜�
きょうねんまく�

頬粘膜�
きょうねんまく�

口底�
こうてい�

こうがいすい�

軟口蓋�
なんこうがい�

硬口蓋�
こうこうがい�

舌�
した�

し
ん
　
び
�

ち
　
ゆ
�



  か とう　　 げん�

加藤　元��
日本アイ・ビー・エム�
健康保険組合　予防歯科�
�

●資格…労働衛生コンサルタント�
●専門分野…健康推進歯学�
�
　東京医科歯科大学卒業。歯科補綴学科、
医用器材研究を経て、日本アイ・ビー・エム
健康保険組合に産業歯科医として勤務。
現在、関文久産業歯科医とともに日本全
国の事業所を担当しています。口の中のが
んは、意外に知られていませんが、きちんとし
た知識があれば自分で気づきやすく、禁煙、
節酒、歯磨きなどのセルフケアでかなりの
部分が予防できるがんでもあります。加えて、
歯磨きなどのセルフケアは、むし歯・歯周病
予防のみならず、肺炎や動脈硬化性疾患、
糖尿病の重症化予防につながることが近
年明らかとなってきています。当健康保険
組合では、オーラルセルフケアを効果的に
習得できる歯科予防プログラムを展開して
おります。是非、全身の健康づくりの一環と
して積極的にご参加ください。�

●図2　白板症�
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3 　
飲
酒
に
喫
煙
が
合
わ
さ
る
と
、
さ
ら
に
寄
与

危
険
率
は
65
％
に
上
が
り
、
お
酒
も
タ
バ
コ
も

両
方
し
な
い
人
に
比
べ
、
な
ん
と
約
36
倍
も
発

症
し
や
す
く
な
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。

楽
し
い
お
酒
も
タ
バ

コ
と
合
わ
せ
る
と
、

牙
を
む
く
こ
と
に
な

り
ま
す
。
�

�　
 

機
械
的
刺
激
�

　
む
し
歯
の
穴
や
壊
れ
た
入
れ
歯
、
合
わ
な
い

入
れ
歯
、
一
部
が
壊
れ
た
歯
の
詰
め
物
や
か
ぶ

せ
物
、
磨
耗
し
て
一
部
が
と
が
っ
た
歯
、
頬
の

内
側
の
粘
膜
を
咬
む
癖
な
ど
、
慢
性
的
で
機
械

的
な
刺
激
も
危
険
因
子
の
１
つ
と
し
て
あ
げ
ら

れ
ま
す
。
特
に
舌
が
ん
で
は
、
そ
の
発
生
に
歯

が
関
与
し
て
い
る
ケ
ー
ス
が
多
い
と
報
告
さ
れ

て
い
ま
す
。
�

�　
こ
れ
に
加
え
、
口
腔
や
咽
頭
の
粘
膜
が
萎
縮

し
て
し
ま
う
鉄
欠
乏
性
貧
血
に
か
か
っ
て
い
た

り
、
ウ
イ
ル
ス
（
パ
ピ
ロ
ー
マ
ウ
イ
ル
ス
な
ど
）

に
感
染
し
て
い
た
り
、
口
腔
衛
生
状
態
が
悪
い

と
、
さ
ら
に
危
険
性
は
上
が
り
ま
す
。
�

�症
状
の
現
れ
方
―
前
が
ん
病
変
�

�　
多
く
の
口
腔
が
ん
で
前
が
ん
病
変
と
し
て
み

ら
れ
る
の
は
、
粘
膜
が
白
く
な
っ
た
り
（
図
2
）、

赤
く
な
っ
た
り
、
白
と
赤
が
ま
だ
ら
に
な
っ
た

よ
う
な
色
の
変
化
で
す
。
こ
す
っ
て
も
と
れ
ず
、

2
週
間
以
上
、
症
状
が
変
わ
ら
な
い
こ
と
で
、

口
内
炎
と
区
別
さ
れ
ま
す
。
白
い
粘
膜
の
病
変

は
「
白
板
症
」
、
赤
い
病
変
は
「
紅
板
症
」
と

呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
�

　
白
板
症
の
悪
性
化
は
、
7
％
〜
11
％
で
す
が
、

紅
板
症
は
そ
の
発
生
頻
度
は
低
い
も
の
の
、
悪

性
化
率
は
数
倍
高
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ

の
色
の
変
化
に
加
え
、
症
状
が
進
む
と
、
表
面

が
盛
り
上
が
っ
た
り
、
中
心
部
に
潰
瘍
が
で
き

た
り
、
出
血
が
み
ら
れ
た
り
す
る
よ
う
に
な
り

ま
す
。
ま
た
指
で
触
っ
て
も
境
が
は
っ
き
り
し

な
い
硬
い
し
こ
り
が
あ
れ
ば
、
要
注
意
で
す
。
�

治
療
法
�

�　
が
ん
治
療
は
年
々
進
歩
し
、
初
期
で
あ
れ
ば
、

舌
が
ん
の
場
合
、
5
年
生
存
率
は
80
％
を
超
え

ま
す
。
�

　
治
療
に
は
、
が
ん
細
胞
の
周
囲
正
常
組
織
を

含
め
て
切
除
す
る
外
科
療
法
、
放
射
線
を
照
射

し
た
り
、
放
射
線
性
金
属
を
が
ん
の
中
に
短
期

間
埋
め
込
ん
だ
り
し
て
、
が
ん
細
胞
を
死
滅
さ

せ
る
放
射
線
療
法
、
抗
が
ん
剤
を
用
い
て
直
接

が
ん
細
胞
を
攻
撃
す
る
化
学
療
法
が
あ
り
、
単

独
ま
た
は
併
用
し
て
治
療
を
行
い
ま
す
。
�

　
手
術
で
は
、
粘
膜
や
骨
を
切
除
し
、
そ
の
範

囲
が
大
き
い
場
合
、
他
の
体
の
部
分
の
皮
膚
や

骨
﹇
肩
甲
骨
、
腓
骨（
脚
の
外
側
の
骨
）
な
ど
﹈

を
使
っ
て
再
建
を
行
い
ま
す
。
上
の
あ
ご
で
は

手
術
後
に
特
殊
な
入
れ
歯
を
用
い
て
回
復
を
は

か
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
進
行
し
た
が
ん
に
は
、

手
術
が
第
一
選
択
と
な
り
ま
す
が
、
近
年
で
は

抗
が
ん
剤
や
放
射
線
を
併
用
し
て
切
ら
ず
に
治

す
方
法
も
進
歩
し
て
き
て
い
ま
す
。
�

　
口
腔
が
ん
に
不
安
を
感
じ
た
場
合
は
、
ま
ず

は
か
か
り
つ
け
医
に
相
談
し
、
精
密
な
検
査
が

必
要
な
場
合
は
、
口
腔
外
科
や
耳
鼻
咽
喉
科
を

紹
介
し
て
も
ら
う
と
よ
い
で
し
ょ
う
。
�

　
口
腔
が
ん
は
、
高
齢
化
社
会
の
進
行
と
と
も

に
、
発
生
す
る
率
が
増
加
す
る
傾
向
に
あ
り
ま

す
。
一
方
、
他
の
が
ん
と
比
べ
、
遺
伝
的
な
要

因
よ
り
環
境
的
な
要
因
の
方
が
強
く
、
禁
煙
や

適
度
な
飲
酒
、
機
械
的
刺
激
の
原
因
除
去
、
そ

し
て
毎
日
の
適
切
な
歯
磨
き
を
中
心
と
し
た
セ

ル
フ
ケ
ア
で
、
発
症
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き
る

病
気
と
も
い
え
ま
す
。
む
し
歯
や
歯
周
病
予
防

に
加
え
、
と
き
ど
き
自
分
の
お
口
全
体
を
観
察

す
る
習
慣
を
つ
け
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う

か
（
図
3
）
。
�

歯肉の白板症�

頬粘膜の白板症�

舌の白板症�

口底部の白板症�



補助金が支払われる、オプショ
ン検診プログラムをどの程度
利用したいとお考えですか�
�
●オプション検診プログラ
ム1…乳がん・子宮がん
／胃がん検診／その他
（腹部エコー、肺機能、
眼圧等）�
●オプション検診プログラ
ム2…人間ドック／脳ドッ
ク／PET検診�
●がん郵送検診…大腸が
ん／前立腺がん�
●がん総合検診…5歳刻
みの該当者のみ対象�

疾病予防プログラム
をどの程度利用したい
とお考えですか�
�
●インフルエンザ
予防接種�
●シニア訪問健康
支援（看護師や
保健師がご家庭
を訪問)�
●食生活改善支
援（食生活通信
指導、宅配食付
き）�

●どのプログラムも
90％前後の方より
「利用してみたい」
というご意見をいた
だいていることから、
皆さんのご理解を
いただいていること
が確認できました。
より皆さんが受診し
やすい方法を、今
後も検討していき
ます。�

●年 「々印刷物」で
の開示をご希望する
方が増えているので、
今後も印刷物とWeb
の両方を使って、タイ
ムリーな情報伝達に
努めていきます。�

■どちらでも�
■ソフト�
■出来ればソフト�
■出来れば印刷物�
■印刷物�

■利用しない�
■多分利用しない�
■内容によっては�
■是非利用してみたい�

●シニア訪問健康
支援・食生活改善
支援については、
前期高齢者納付
金削減につながる
ように、実施方法の
変更を検討します。�

■利用しない�
■多分利用しない�
■内容によっては�
■是非利用してみたい�

アンケ－ト結果　�
IBM健保組合では、昨年9～10月に被保険者の皆さんから、
無作為に選ばせていただいた6,000名の方を対象に「IBM
健保のアンケート調査」を実施いたしました。前回（『My 
Health』2009年秋号、No.62）に引き続き、第2回とし
てその集計結果とお寄せいただいたコメントに対して、
IBM健保からの回答をご紹介します。�
※2008年はアンケートを実施していないので、データを掲載していません。�

2

保健事業のプログラムについて�

印刷物による開示とWeb等を利用したソフト媒体
による開示では、どちらを希望されますか�

案内方法について［１］�
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●今回ようやく半
数以上のご家族
の方が「パソコン
を使う」という結
果になりましたが、
まだまだパソコン
を使われていない
現状は続いてい
るようです。�

■PCなく予定なし�
■PCあるが予定なし�
■今後使う予定�
■すでに使っている�

●半数以上の方がご希望とわか
りましたので、今後継続して検討
していきます。�

■どちらでも�
■メールまたはPCなし�
■希望しない�
■希望する�

ご家族は、健保組合ホームページなどへのアクセスに
パソコンを使われますか�
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各個人のメールアドレス（社内アドレスまたはプライベート
アドレス）宛に案内されることを希望しますか�
�

●各個人の専用電子私書箱（ポータルサイト）を設け、
自身の健康診断結果や医療費の履歴等の健康情
報にアクセスできるようにする�
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健康情報プログラム・スポー
ツ奨励プログラムをどの程度
利用したいとお考えですか�
�
●子育て支援［i（愛）コミュ
ニティ］／介護・健康教
室／健康生きがいづくり
教室（OB・OG向け）�
●こころとからだの相談窓
口（I-Support）�
●ウェルネス・ウォーキング・
クラブ（W2C／バーチャ
ル・ウォーキング）�
●スポーツ講座受講費補助�
●アスレチック施設／ヨガ
教室�

●さらに「利用した
い」と思っていただ
けるように、工夫し
ていきます。�

■利用しない�
■多分利用しない�
■内容によっては�
■是非利用してみたい�

■利用しない�
■多分利用しない�
■内容によっては�
■是非利用してみたい�
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保養施設プログラムを
どの程度利用したいと
お考えですか�
�
●直営保養施設…
仙石ロッヂ／熱
海ゆとりうむ／館
山ビーチハウス
／賢島パールハ
ウス�
●アイラス扱い…
健保指定保養施
設（全国に145ヶ
所）／共同利用
保養所／休暇村�
●ラフォーレ倶楽部�

●特に直営保養
施設については、
利用しやすさ・安全
性の向上を目指し、
施設の改修など引
き続き行います。�
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●ご家族にもタイム
リーに読んでいただ
きたい目的から、印
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各種印刷物や健保組合のホームページをどの程度読みますか� ●各媒体とも、半数以
上の方に「役立ってい
る」と評価をいただきま
したので、今後もより皆
さんのお役に立つよう
に努めていきます。�

■役立っていない�
■あまり役立たない�
■役立つ�
■大いに役立つ�

各種印刷物や健保組合のホームペー
ジは役立っていますか�

0
0

アンケートでいた
だいたコメントQ

&A

季刊号� 随時号� 利用者ガイド�ホームページ�

印刷物の配布について�
●印刷物での配布を部門回覧などにすると多くの場合情報

が回ってこないので、配布するなら全員に配布を。●自宅に郵送され
る季刊誌等は、同居家族にIBM社員がいる場合は家族で1冊でよい
と思う。●健康保険費も運用が厳しい状況になってきていると思う。
紙媒体は廃止した方がよいのでは？�
�

原則として、社内配布・回覧は行っておりません。しかし各ご
家庭への印刷物配布希望者は年々増えていますので（9ペー

ジ下段のグラフ参照）、印刷物の配布は今後も継続します。また、「印
刷物の全員配布は無駄だ」とのご意見もいただいていますので、 一
律に全員配布は行っておりませんが、ご家族（被扶養者）のある方や、
配布希望とご連絡をいただいた方々等には配布しております。もしご
不要な場合は、健保サイトにある「Webでのお問い合わせ」からご連
絡ください。�
�

メルマガについて�
健保の事業や保険料の仕組みなど、知らないことが多いこと

が分かった。日常の業務が多忙のため、できたらメールで情報提供を
お願いしたい。�
�

半数以上の方がメールでの情報提供をご希望と分かりました
ので（9ページ下段のグラフ参照）、今後実施を検討します。�

�
保険料の決め方について�
「保険料の決め方」のように基本的な話題を取り上げてほしい。

いまさら聞けないような話を意外と知らないと思うので。�
�

健保サイトの「標準報酬と保険料」をご覧ください。原則として、
現役社員はその収入により算出されます。ただし、特例退職

者医療制度加入者は定額です。基本的な認定基準や保険料の決
め方については、今後季刊誌等でのご紹介を検討します。�
�

健保の将来経営について�
●他の健保の利用経験もあるが、IBM健保は保険料が比較

的安く、内容も充実しているので、この状態を維持してほしい。●保
険料を下げるためにも、より予防の方へ力を入れてほしい。●スポー
ツクラブなど余暇に関することにお金をかける必要はない。�
�

当健保では早くから疾病予防に重点をおいて、プログラムを
立てています。運動と食事も、広義では疾病予防につながり

ます。今後も疾病管理と併せて充実させるように努めます。�
�

人間ドックについて　�
●財政難だと思うが、人間ドッグ等への補助金額の増額を希

望する。●脳ドックを是非受けたいと考えている。案内を見たことが
ないので、どこで案内しているのか教えてほしい。�
�

当健保が提供している特定健診は、ほぼ人間ドック並みの内
容で、補助金申請や検査結果報告などわずらわしい手続きの

必要がありませんので、特定健診の受診をお勧めします。脳ドックは『利
用者ガイド』、健保サイトでもご紹介していますのでご参照ください。�

健康な人（健康に留意している人）の意見�
●保険料の算出は年収に応じて決定されていると書かれて

いるが、例えば喫煙しない人や健康診断で問題ない人が、喫煙する
人などと同じ保険料を負担しなければならないことに疑問。●自分が
健康であることが“将来の医療費や納付金の増大を阻止する”と
改めて気づいたので努力したいと思う。�
�

自己管理に努めている方々への施策を今後検討します。ご自
分やご家族の健康に早くから留意することは重要です。健康

であることのありがたさに気付き、健康を維持していただけるよう、当
健保も努力します。�
�

アスレチック施設について�
●スポーツジムを利用したいが地方なのでジム自体がない。

●利用できるスポーツクラブ施設が限られていることが残念。住居
近くにスポーツクラブはあるが、そこは利用対象となっていない。●ス
ポーツ講座受講費補助、アスレチック施設/ヨガ教室はこれからも是
非継続をお願いしたい。�
�

ご存知のとおり、継続して体を動かす効果は絶大です。そのた
め当健保では10社のスポーツジムと法人契約を結んでいます

が、このことは他の健保では類を見ません。お近くに該当するスポー
ツジムがない場合は、「スポーツ講座受講費補助」をご利用ください。�
�

保養施設について�
●保養施設を年1 or 2回利用している。大変安い料金で楽し

い旅行ができることが魅力。決して安くはない保険料を払っているの
で、是非保養施設だけは継続して残してほしい。●保養施設の空室
状況がわからず予約が取りにくい。●保養施設がかなり関東にかた
よっているように見える。できればもう少し関西以西（九州、四国など）
の充実をお願いしたい。●保養施設などは不要ではないか。�
�

保養施設利用のご希望は依然として高いので（9ページ中段
のグラフ参照）、引き続き経営の安定化を図りながら、多くの

皆様に利用していただけるように努めます。関西以西の保養施設は、
アイラス扱いの健保指定保養施設をご利用ください。また直営保養
施設の空室状況は、健保サイト内・各施設のページに掲載しています。�
�

歯科検診について�
就業中通院できる事業所内での歯科設置の復活をお願いし

たい。�
�

当健保では従来から歯科予防を実施しています。健保サイト
でご確認ください。�

�
Ｉ-Ｓｕｐｐｏｒｔに関するもの�
うつや社会不安障害、パニック障害の方々が増えている。各

事業所へ専門医を置き、早期に治療や相談できるようにしてほしい。
精神疾患も、身体の健康と同様に予防に重点をおいたほうがいいと
思う。�
�

現役社員の健康管理は、各事業主及び産業医の先生方と
協業しています。ご家族の方はぜひ、健保サイトの「I-Support」

をご利用ください。ご利用に際してはパスワードが必要になります。�

CMYK



●表2　子どもを活動的にするために親ができること�

　
　
　
せ
な
人
生
」
と
は
、
ど
の
よ
う
な
人

　
　
　
生
を
い
う
の
で
し
ょ
う
か
？
　
私
は
、

人
が
生
ま
れ
な
が
ら
に
持
っ
て
い
る
役
割
を

果
た
し
、
人
の
役
に
立
ち
、
満
足
し
て
終
わ

り
を
迎
え
る
こ
と
で
は
な
い
か
と
思
っ
て
い

ま
す
。
メ
タ
ボ
に
な
る
と
、
年
若
く
し
て
突

然
、
心
筋
梗
塞
が
発
症
し
、
お
亡
く
な
り
に

な
る
例
も
あ
り
、
欧
米
で
は
、
こ
の
こ
と
を

P
r
e
m
a
t
u
r
e
 

d
e
a
t
h
　
「
未

熟
な
死
」
と
表
現
し
て
い
ま
す
。
こ
の
言
葉

に
は
、
人
と
し
て
成
熟
す
る
前
に
世
を
去
ら

ね
ば
な
ら
な
い
無
念
さ
が
込
め
ら
れ
て
い
る

よ
う
に
感
じ
ま
す
。
�

　
　
　
物
が
健
や
か
に
成
長
す
る
た
め
に
は
、

　
　
　
成
長
期
に
体
を
動
か
す
こ
と
が
と
て

も
大
切
で
、
人
も
例
外
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

体
を
動
か
す
こ
と
に
よ
っ
て
、
さ
ま
ざ
ま
な

体
験
を
積
ん
で
社
会
性
を
身
に
付
け
て
い
く

の
で
す
。
子
猫
や
子
犬
の
よ
う
に
人
の
子
ど

も
も
、
活
発
で
好
奇
心
旺
盛
な
の
が
本
来
の

姿
で
す
。
�

　
　
　
般
に
、
人
は
年
を
取
る
ほ
ど
、
体
を

　
　
　
動
か
さ
な
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
ス

ポ
ー
ツ
を
楽
し
む
た
め
に
必
要
な
、
走
る
、

投
げ
る
、
跳
ぶ
な
ど
の
基
本
動
作
は
、
経
験

し
な
け
れ
ば
身
に
付
か
ず
、
身
に
付
け
る
の

に
は
適
切
な
時
期
が
あ
り
ま
す
。
幼
児
期
か

ら
小
学
校
低
学
年
の
時
期
に
、
親
子
で
体
を

使
っ
た
遊
び
を
す
る
こ
と
は
、
生
涯
ス
ポ
ー

ツ
の
基
礎
に
な
り
、
家
族
の
絆
を
強
く
し
ま

す
。
子
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も
の
成
長
は
早
く
、
親
子
が
楽
し
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一
緒
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遊
べ
る
期
間
は
限
ら
れ
て
い
ま
す
。

こ
の
大
切
な
機
会
を
逃
さ
な
い
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。
�

　
　
　
ど
も
た
ち
に
と
っ
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、
運
動
に
は
さ

　
　
　
ま
ざ
ま
な
効
用
が
あ
り
ま
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（
表
�

１
）
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運
動
を
続
け
る
た
め
に
は
、
楽
し
む

こ
と
、
本
人
を
そ
の
気
に
さ
せ
る
こ
と
が
大

切
で
す
。
「
運
動
し
な
い
と
病
気
に
な
る
」

な
ど
の
否
定
的
な
言
葉
を
使
う
よ
り
、
運
動

の
効
用
を
強
調
し
た
方
が
良
い
で
し
ょ
う
。

特
に
、
記
憶
力
が
良
く
な
る
こ
と
や
、
ス
ポ

ー
ツ
が
上
手
に
な
る
こ
と
は
、
小
学
生
以
上

の
子
ど
も
た
ち
に
と
っ
て
、
良
い
動
機
付
け

に
な
り
ま
す
。
�

　
　
　
部
科
学
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調
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に
よ
れ
ば
、
低
下

　
　
　
傾
向
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あ
っ
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子
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の
体
力
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こ
の
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低
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す
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そ
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で
は
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運
動
す
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子
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と
運
動
を
全
く
し
な
い
子
ど
も
の
二
極
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そ
の
結
果
、
子
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も
の
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い
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は
、
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習
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で
あ
り
、

運
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好
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な
子
ど
も
や
親
子
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遊
び
を
す

る
子
ど
も
に
は
メ
タ
ボ
が
少
な
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と
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か
り
ま
し
た
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体
を
動
か
す
機
会
が
奪
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れ

て
い
る
現
代
、
子
ど
も
た
ち
に
、
本
来
必
要

な
体
を
動
か
す
機
会
を
作
る
こ
と
が
、
メ
タ

ボ
予
防
に
効
果
的
で
す
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�

　
　
　
ど
も
た
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が
体
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動
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す
よ
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に
仕

　
　
　
向
け
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た
め
の
方
法
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表
2
に
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す
。
子
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た
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が
、
将
来
活
動
的
に
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る
か
否
か
は
、
子
ど
も
が
小
さ
い
頃
の
家
族

と
の
接
し
方
に
か
か
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、

大
人
に
と
っ
て
も
、
我
が
子
と
体
を
使
っ
て

遊
び
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有
す
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こ
と
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貴
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な
体
験
で
す
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て
中
の
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御
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ん
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使
っ
た
遊
び

を
楽
し
め
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・
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余
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要
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思
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す
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で
体
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体
験
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た
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に
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、
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と
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の
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、
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で
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に
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東京都立広尾病院�
小児科部長�
�
�
原　光彦�
はら　　みつひこ�

幸�動�

一�子�

文�

子�読�
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●表1　運動すると、こんなに良いことがある！�

東京都立広尾病院小児生活習慣病外来�



詳しくはホームページをご覧ください　　「直営保養施設」  　http://www.ibmjapankenpo.jp/shien/hoyojo.html

熱海ゆとりうむ� 仙石ロッヂ�

館山ビーチハウス� 賢島パールハウス�

各地の保養施設伝言板�各地の保養施設伝言板�
いつもの道を歩いていると、春の訪れを感じ始めるこれからの季節。でも、海や山に行く
とますます春に出合う確率高し！　寒い冬でこわばった心身を癒しに、ほっとする春の色
を求めてご家族やお友だちと、保養施設に行ってみませんか？�

CMYK

11月～3月まで3ヶ月間も梅を楽しめる梅園で�
春の香りを胸いっぱいに吸い込む！��

熱海一のビッグイベント、梅まつり。

明治19年に開園した熱海梅園は「日

本一早咲きの梅」で知られ、毎年11

月下旬～12月上旬には梅が咲き始

めます。樹齢100年以上の梅の古

木をはじめ約450本・60品種の梅が、

早咲き→中咲き→遅咲きの順に開花していくので、3/7までのお祭

り期間中さまざまな梅を堪能できます。梅まつりに合わせたご宿泊、

日帰り温泉には当施設をご利用ください。�

箱根で雪遊びができる!?　また芦ノ湖では�
ワカサギ・ニジマス釣りも解禁になります��
芦ノ湖畔にあるプレジャーランド「箱根園」に冬（～3/14まで）だけ

出現する「雪・そり遊び広場」は大人気！　富士山が見える湖畔で

雪合戦やそり遊びをしたり…。

造雪機が備えられているので、

コンディションは最高です。また、

湖面に春の日差しが輝きだし

たら、芦ノ湖は釣りシ－ズンが始

まります！　本格的な解禁日は3

月2日となります。�

海で釣りをしてダイナミックに遊んだら�
勝浦の雛祭りで日本情緒に触れてみては��

一年中温暖な房総半島

の館山では、既に釣りの

シーズン！ 船釣りですと、

この時期は浅瀬に産卵

にやって来るタイが釣れ

やすいですし、お子さん

には、キスなどが釣れる

磯釣りがオススメ。また

当施設から車で1時間

程の勝浦では、2/20～

3/3「かつうらビッグひな

祭り」が開催されます。

特に、遠見岬神社にある

60段の石段に、約1,200

体もの雛人形が飾られ

る景色は圧巻です。�

ふた　み　おき　たま�

と　 み　さき�

夫婦岩とお雛様にあやかって�
夫婦円満、良縁、健康…が叶えられますように！� �
伊勢市・二見興玉神社の

夫婦岩は、夫婦またはカップ

ルを表しています。2/4～

3/4まで、この近辺の旅館や

お店では雛人形の展示を

してお客様を楽しませてく

れますし、伊勢神宮のおか

げ横丁でも雛祭

りが開催されます。

夫婦岩を参拝し、

雛祭りを堪能す

ると、夫婦円満、

良縁、健康…い

ろいろなお願い

事が叶えてもらえ

そうです。�



豚肉は肉たたきなどで全体をたたき、塩を表面に軽く振って10

分ほど置きます。�

�

味噌床の材料をすべてよく混ぜ合わせます。�

�

豚肉の表面の水気をキッチンペーパーなどで吸い取り、作っ

た味噌床を豚肉の両面に塗ります。まんべんなく塗ったら、ラ

ップで包んで冷蔵庫で1～2日ほど寝かせます。�

�

表面に塗って1つずつラッピン

グすれば、洗いものも少なくて

済み、保存の際も簡単で便利

です。味噌漬けは焦げやすい

ので、調理の際は火加減に気

をつけましょう。�

�

［食べる時］味噌をきれいにふき取り、サラダ油（少々）を熱し

たフライパンで両面をこんがり焼きます。�

4人分�

調理時間 15分�

西京漬けは、生のまま日持ちが

して、味わいが深くなるという優

れもの。日本人の知恵と食文化

の深さを感じさせます。余ったお肉やお魚があれば漬け

てしまいましょう。豚肉に多く含まれる栄養素のビタミン

類には美肌効果もあります。西京味噌は通常の味噌よ

りも塩分が少ないですが、反面、こうじによる糖度が高く

なっているのが特徴です。�
�

�

�

・豚ロース肉（とんかつ用）…4枚�

・塩…少々�

［味噌床の材料］�

・西京味噌…120g�

・こうじ味噌…大さじ2�

・料理酒…大さじ1�

・三温糖…大さじ1�

・しょうがのすりおろし…小さじ2
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オイルサーディンは 「油漬けいわし」 、アンチョビは 「塩漬けいわし」 です。といって

も、作り方の中でオイルサーディンも塩を使いますし、アンチョビも油を使います。オイ

ルサーディンは、高濃度の塩水に数時間漬け、オイルで煮込みます。一方、アンチョビ

は、塩漬けにして半年以上発酵・熟成させ、加熱はしません。オイルサーディンは素材

として使われるのに対し、アンチョビは原形がなく、塩気が強いのでお料理の調味料

代わりとして使われます。�

作りやすい量�

調理時間 50分�

イワシの頭と腹、中骨を取って、3枚におろします。冷水で洗

ったら、キッチンペーパーなどで水気をよくおさえます。表面に

軽く塩をして冷蔵庫に20分ほど置き、浮いてきた水気をまた

よくおさえて取ります。�

�

鍋にオリーブオイルと、皮をむいて半分に切ったにんにく、ロー

ズマリーを入れて、ごく弱火にかけます。ぬるま湯と同じぐらい

の温度（40度ぐらい）に温まったら火を止めて、重ならないよう

にイワシを入れていきます。�

�

オイルが常温になったら再びごく弱火にかけ、先ほどと同じぐ

らいの程度にオイルが温まったらまた火を止めます。これを2

～3回繰り返し、イワシに火が通ったらできあがりです。�

�

できあがったら、清潔な保存瓶

などに、オイルごと入れて保存し

ましょう。冷蔵庫で1ヶ月ほど日持

ちします。今回はローズマリーを

使用しましたが、タイムやブラッ

クペッパー、ローリエなどのハー

ブや香辛料を使って、さまざまな

香りのアレンジが楽しめます。�

今回の�
お買物リスト�

三温糖�

オイルで煮込んで滅菌すること

で保存食になります。瓶に入れ

て冷蔵庫で保存すれば、1ヶ月ほ

ど日持ちします。カルシウムやDHAが豊富で、そのままで

もおいしいですが、いろいろなアレンジ方法があるので、

たまには市販のものではなく手作りして、ホームパーティ

ーなどで振る舞ってみてはいかがでしょうか。�

�

�

�

・イワシ（小ぶりのもの）…10尾�

・オリーブオイル…200cc�

・にんにく…2かけ�

・ローズマリー…1枝�

・塩…少々�

料理酒�オリーブオイル�にんにく� ローズマリー� 西京味噌�こうじ味噌�豚ロース肉�イワシ� すりおろししょうが�
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● 当機関誌へのご意見・お問い合わせは、健保組合ホームページの「Webでのお問い合わせ」をご利用願います ●�

適用事業所所在地変更の�
お知らせ�
（公告第457号　公告責任者／斉藤紀夫）�

2010年度 特例退職被保険者と任意継続被保険者の健康保険料のお知らせ�
（公告第458号　公告責任者／斉藤紀夫）�

日本アイ・ビー・エム総務サービス株式
会社は平成21年10月1日付で、東京
都港区六本木三丁目2-12より千葉県
千葉市美浜区中瀬一丁目１へ所在地
を変更しました。�
�
日本アイビーエム・アプリケーション・
ソリューション株式会社は平成21年
10月1日付で、神奈川県川崎市川崎区
日進町1-14より神奈川県大和市下鶴
間1623-14へ所在地を変更しました。�
�
日本アイ・ビー・エム人財ソリューショ
ン株式会社は平成21年11月1日付で、
神奈川県川崎市川崎区日進町1-14よ
り千葉県千葉市美浜区中瀬一丁目1
へ所在地を変更しました。�

●特例退職被保険者�
規約により平成22年3月分納付保険料から、特例退職被保険者の保険料を算出する標準報酬
月額が340,000円となり、据え置きとなります。保険料（月額）は下記のとおりです。(65歳以上
の方は健保組合から介護保険料を徴収していません）�

※特例退職被保険者の保険料は、次のように規定されています。「前年9月30日における全被保険者(特例退職被保
険者を除く)の標準報酬月額と、前年の全被保険者に支払われた標準賞与額平均額の1/12との合算額の1/2の
額の範囲内で定められます。」�

●任意継続被保険者�
平成22年度の健康保険料の上限額は、530,000円から500,000円に引き下げられます。保険
料（月額）は下記のとおりです。�

※任意継続被保険者の保険料は、次のように規定されています。「退職時の標準報酬月額か、前年9月30日現在の
当健保組合の、全被保険者の標準報酬月額の平均額を上限としたいずれか低い額。」�

標準報酬月額�
340,000円�
同　上�

�
平成22年2月まで�
平成22年3月より�

健康保険料�
19,720円�
同　上�

介護保険料�
3,060円�
同　上�

合　計�
22,780円�
同　上�

標準報酬月額�
530,000円�
500,000円�

�
平成22年2月まで�
平成22年3月より�

健康保険料�
30,740円�
29,000円�

介護保険料�
4,770円�
4,500円�

合　計�
35,510円�
33,500円�

限度額適用認定証／�
特定疾患療養受療証の区分変更について�
�
　上記公告の任意継続被保険者の標準報酬月額が下がることに伴
いまして、下記に該当される方は、限度額適用認定証や特定疾患療
養受療証の区分が変更になります。該当の方は、3月下旬頃に健保組
合からお知らせいたしますので、差し替えをお願いいたします。�
�
●該当者…任意継続被保険者で現在、標準報酬月額が530千円の

上限の方で限度額適用認定証および特定疾患療養受療
証をお持ちの方�

家族の年間の医療費が高額になると、�
税金が戻ってきます！�
�

医療費控除が受けられるのは？�
�
医療費の総額が一定額を超えた場合です。�

�
　1月から12月までの１年間に、自己負担分として支払った本人および
家族の医療費の総額が一定額（10万円または所得総額の5％のいず
れか少ない方）を超えたとき、税務署に申告すると超えた部分につい
て所得総額から医療費が控除され、その分にかかっていた税金（所得
税）が戻ってくる場合があります。これが「医療費控除」とよばれる制
度です。�
�

医療費控除の対象となるものを教えてください。�
�
次の場合が当てはまります。�

�
●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（交通費）、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）�

●妊娠時から出産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　など�

�

逆に、医療費の対象とならないものは？�
�
次のような場合です。�

�
●健康診断、人間ドックの費用�
●健康維持のためのビタミン剤購入費用、�
　美容目的の整形手術などの費用�
●単に体調を整えるためのマッサージ代　など�
※対象となる範囲の細かい点は、事前に税務署に相談しておくとよい
でしょう。�

�

医療費控除の計算方法を教えてください。�
�
次のような計算方法になります。�

�
�
�
�
�
�
�
�
●確定申告時の「医療費通知」の使い方�
　確定申告で医療費控除を受ける場合、1年間に支払った額から「保
険などで補填された額」を差し引くことになっています。�
　当健保組合の場合は、自己負担額から各診療月の1人ずつ、入院・
外来別の診療科ごとに25,000円を超えた部分を補填しています。�
�
●申告時に必要なもの�
①給与の源泉徴収票�
②印鑑�
③医療費や通院費用などの領収書�
④還付される税金を振り込んでもらう銀行口座番号�
などです。詳細は所轄の税務署等にお問い合わせください。�

医療費�
控除額�
年間�

200万円が�
限度�

1年間に�
支払った�
医療費�
家族のために�
支払った分�
を含む�

健保給付金�
や�

保険などで�
補填�
された額�

10万円�
または�

所得総額の5％�
のいずれか�
少ない方�

給与所得
の源泉徴

収票�

■■■■■�
■■■■■�
�
■■■■■�
■■■■■�
■■■■■�
�
■■■■■�

■領収書■�
■■■■■�
�
■■■■■�
■■■■■�
■■■■■�
�
■■■■■�

おくすり�

■■■■■�
■■■■■�
■■■■■�

人間ドック�


