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新年度になり、会社や住んでいる自治体から、『健康診断受診のお知らせ』が届いている頃ではないでしょ

うか。「特に体の異常は感じないし、健康診断なんて受けなくても大丈夫」ともう何年も健康診断を受けて

ない方、いらっしゃいませんか？　でも、常に健康な体でいるためにこそ、健康診断の受診は必要です。また、

健康診断を受けたことで思わぬ病気が発見された、というケースも少なくありません。今年こそは、健康な

体を維持するためにしっかり家族皆が健康診断を受けましょう！�
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面倒くさがらずに健診を受けています。受ける前は気が重いのですが、

結果を見て自分の状態が分かると、問題の有無にかかわらずなぜか安

心。「のどもと過ぎれば」にならないように、結果はいつも妻とお互いに

チェックしていますが、ときにはそれが仇となることも。�
�
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　　　　日本糖尿病学会専門医／労働衛生コンサルタント�

「健診」をきっかけに、�
家族で取り組もう�

健康づくり�

健
康
診
断
の
目
的
�

�　
健
康
診
断
（
健
診
）
は
健
康
状
況
の
確
認

を
す
る
こ
と
で
、
病
気
の
早
期
発
見
や
生
活

習
慣
の
問
題
点
へ
の
早
期
の
気
づ
き
と
、
そ

の
改
善
を
通
し
た
疾
病
予
防
活
動
促
進
な
ど

を
目
的
に
し
て
い
ま
す
。
�

�計
画
的
な
健
康
診
断
受
診
の
�

お
す
す
め
�

�　
法
律
に
定
め
ら
れ
た
一
部
の
健
診
（
職
場

の
健
診
な
ど
）
で
は
対
象
者
に
受
診
義
務
が

課
せ
ら
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
よ
う
な
健
診
は

必
ず
受
診
が
必
要
で
す
。
し
か
し
、
こ
の
よ

う
な
健
診
は
限
ら
れ
た
状
況
下
で
の
健
康
上

の
問
題
点
を
確
認
し
て
い
る
に
過
ぎ
ま
せ
ん
。

ま
た
、
健
康
保
険
加
入
者
す
べ
て
の
方
が
対

象
に
な
る
わ
け
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
不

足
を
補
う
意
味
で
、
性
別
や
年
齢
、
生
活
状

況
や
家
族
歴
（
両
親
や
兄
弟
な
ど
に
み
ら
れ

る
病
歴
）
な
ど
か
ら
、
そ
れ
ぞ
れ
個
人
の
健

康
リ
ス
ク
を
考
え
た
う
え
で
、
各
種
の
健
診

（
健
保
で
実
施
し
て
い
る
特
定
健
診
、
あ
る

い
は
が
ん
検
診
、
オ
プ
シ
ョ
ン
検
診
な
ど
）

を
無
駄
な
く
組
み
合
わ
せ
、
積
極
的
、
定
期

的
に
健
診
を
受
診
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。
�

健
康
診
断
は
�

健
康
づ
く
り
の
入
り
口
�

�　
日
本
ア
イ
・
ビ
ー
・
エ
ム
健
康
保
険
組
合

が
実
施
す
る
特
定
健
診
は
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
を
中
心
と
す
る
生
活
習
慣
病

を
タ
ー
ゲ
ッ
ト
に
、
受
診
者
を
特
定
保
健
指

導
に
よ
る
生
活
習
慣
改
善
へ
と
導
く
た
め
の

ス
タ
ー
ト
ポ
イ
ン
ト
と
な
る
も
の
で
、
ま
さ

に
「
健
康
づ
く
り
の
入
り
口
」
と
い
え
ま
す
。

特
定
健
診
受
診
か
ら
保
健
指
導
に
よ
る
生
活

習
慣
改
善
に
至
る
一
連
の
流
れ
は
、
生
活
習

慣
病
や
そ
の
先
の
脳
梗
塞
、
心
筋
梗
塞
と
い

っ
た
動
脈
硬
化
性
疾
患
を
予
防
す
る
う
え
で

基
本
と
な
る
も
の
で
、
こ
れ
か
ら
の
健
康
維

持
増
進
に
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
�

　
健
診
受
診
の
き
っ
か
け
が
な
か
な
か
つ
か

め
ず
に
、
今
ま
で
あ
ま
り
健
診
を
利
用
し
た

こ
と
の
な
い
ご
家
族
の
皆
様
も
、
ぜ
ひ
こ
の

機
会
に
受
診
を
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
な
お
、

被
保
険
者
の
皆
様
（
一
部
該
当
し
な
い
方
が

あ
り
ま
す
）
に
は
健
診
受
診
の
効
率
性
を
高

め
る
た
め
に
、
特
定
健
診
と
職
場
の
健
診
を

併
せ
て
実
施
す
る
体
制
と
な
っ
て
い
ま
す
。
�

�健
康
診
断
受
診
後
の
�

対
応
が
大
切
�

�　
健
診
を
受
診
す
る
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
大
切

で
す
が
、
受
診
し
た
後
の
対
応
も
非
常
に
大

切
で
す
。
ま
ず
は
き
ち
ん
と
結
果
を
確
認
し

て
、
そ
の
結
果
を
活
か
す
こ
と
を
考
え
ま
し

ょ
う
。
問
題
が
発
見
さ
れ
れ
ば
医
療
機
関
を

受
診
す
る
こ
と
が
必
要
で
す
し
、
よ
り
軽
度

の
段
階
で
あ
れ
ば
、
生
活
習
慣
改
善
や
定
期

的
な
チ
ェ
ッ
ク
を
継
続
す
る
こ
と
が
重
要
と

な
り
ま
す
。
一
方
、
何
も
問
題
が
な
い
と
い

う
結
果
に
満
足
し
て
、
日
々
、
不
摂
生
を
容

認
す
る
よ
う
な
油
断
も
い
け
ま
せ
ん
。
�

　
健
診
受
診
は
、
ご
自
身
や
ご
家
族
の
健
康

を
見
つ
め
直
す
絶
好
の
機
会
で
す
。
家
族
個

人
の
健
康
は
、
家
族
全
員
の
幸
せ
に
つ
な
が

り
ま
す
。
ぜ
ひ
、
ご
家
族
で
健
康
に
つ
い
て

話
し
合
い
健
康
づ
く
り
に
取
り
組
む
き
っ
か

け
と
し
て
、
健
康
診
断
を
積
極
的
に
受
診
し

活
用
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
�

�



4月より既にスタートしている、社内定期健康診断。今年度から、各種健康診断・保健指導などの業務全般を日本

IBM健保組合が会社（事業主）より受託することになり、社員の方々がより受診しやすい健康診断・健康プログ

ラムが組まれています。あなたのご家族が会社で、どのように定期健診を受けているのか、ご紹介します。�

　
社
員
の
方
々
は
、
健
診
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
な
ど

の
お
知
ら
せ
が
届
く
と
、
ご
自
分
の
都
合
と
照

ら
し
合
わ
せ
な
が
ら
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
調
整
を
し
、

社
内
で
定
期
健
診
を
受
診
し
ま
す
。
�

　
こ
れ
ま
で
も
、
通
常
の
「
社
内
定
期
健
康
診

断
（
保
健
指
導
）」
に
加
え
、
希
望
者
に
は
婦
人

科
検
診
、
胃
が
ん
・
大
腸
が
ん
検
診
な
ど
の
プ

ロ
グ
ラ
ム
が
組
ま
れ
て
い
ま
し
た
が
、
さ
ら
に

今
年
度
よ
り
、
こ
れ
ま
で
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
加

え
腹
部
エ
コ
ー
検
査
等
を
同
時
に
実
施
す
る
な
ど
、

よ
り
一
人
ひ
と
り
の
ニ
ー
ズ
に
合
わ
せ
た
検
査

が
受
け
ら
れ
る
よ
う
な
プ
ロ
グ
ラ
ム
と
な
り
ま

し
た
。
�

　
こ
こ
で
改
め
て
、
新
し
く
追
加
さ
れ
た
も
の

も
含
め
、
社
員
の
方
向
け
に
実
施
さ
れ
る
健
康

診
断
・
保
健
指
導
を
ま
と
め
ま
す
。
�

�●
一
般
定
期
健
康
診
断
（
保
健
指
導
）
�

・
雇
入
れ
時
健
康
診
断
�

・
海
外
渡
航
前
、
帰
国
時
健
康
診
断
�

・
特
定
業
務
従
事
者
（
深
夜
業
務
等
）
健
康
診
断
�

・
特
殊
健
康
診
断
�

●
健
保
保
健
事
業
�

・
特
定
健
康
診
査
（
特
定
保
健
指
導
）
�

・
が
ん
検
診
�

�　
こ
う
し
た
総
合
的
な
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
、
社
員

の
方
々
が
年
間
を
通
し
て
受
け
ら
れ
る
よ
う
に
、

今
春
、
東
京
箱
崎
・
リ
バ
ー
サ
イ
ド
読
売
ビ
ル

内
に
、
下
記
の
よ
う
な
「
健
康
増
進
セ
ン
タ
ー
」

が
開
設
さ
れ
ま
し
た
。
そ
の
充
実
ぶ
り
は
、
ま

さ
に
„
小
さ
な
総
合
病
院
“
と
た
と
え
る
に
ふ

さ
わ
し
い
も
の
で
す
。
�

　
ご
自
分
の
ご
家
族
が
ど
の
よ
う
な
設
備
で
、

ど
う
い
っ
た
内
容
の
健
診
を
受
診
し
て
い
る
か

を
知
る
こ
と
で
、
ご
家
族
の
健
康
に
つ
い
て
安

心
し
て
も
ら
え
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
�

な
ど
�

社員の方々は、年に１度このように社内定期健診を受けています�

「健康増進センター」入り口��
明るい雰囲気のエントランスが、受診者を迎え
てくれます。�

内視鏡室��
手前のベッドに横たわって検査を
受ける「内視鏡室」。食道・胃・
十二指腸を検査します。�

腹部エコー検査室（超音波室）��
肝臓・胆のう・すい臓・腎臓・脾臓を調
べます。外部でこうした検査を受診する
必要がなくなりました。その他、「心電
図室」も2部屋ずつ備えられています。�

診察室��
ここで医師からの気になる
症状などの診察を受けます。�

清洲橋を望む�
通路の待ち合い室��
“明るく開放的”な空間がコンセ
プトの「健康増進センター」。通
路も広めで、ソファに座ってゆっ
たりと順番待ちができます。窓の
向こうには、隅田川とその上に架
かる清洲橋が望めます。�

健診実施場所��
日本アイ・ビー・エム健康保険組合　健康増進センター�
〒103-0015　東京都中央区日本橋箱崎町36-２�
　　　　　　リバーサイド読売ビル　南ウイング10階�
※受診対象者は、東京23区内事業所に所属＊の社員の方々です。�

巡回健診予定事業所�
（札幌地区、仙台、幕張、大和、川崎、名古屋、京都、大阪、大阪南港、�
  沖縄地区等）�
　1日あたり50人程度の定期健診受診者が見込める事業所に所属＊の社
員の方々には、検診車を派遣しオプション検診も同時に実施します。��
指定医療機関�
　上記以外の事業所所属＊の方々には、事業所近隣の指定医療機関を
ご紹介し、そこでオプション検診も実施します。 �

フロア案内図��
「健康増進センター」の“フロア案内図”。�
これを見ると、設備の充実度が一目瞭然です。�

身長や血圧などの測定スペース��
開放的な空間で、身長・体重や血圧、視力、採
血が行われます。�

今春開設！ の健康増進センターをご紹介します�

1

2

3
＊「所属事業所」は、健保組合での登録状況を基とさせていただきます。�
＊ご案内は、定期健診業務委託契約を当健保と締結された会社（事業主）の社員�
　対象です。�
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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？�

日本アイ・ビー・エ
ム株式会社�

執行役員　未来価
値創造事業担当�

岩野 和生�

歯
科
予
防
プ
ロ
グ
ラ
ム
も
実
施
�

�　
日
本
I
B
M
健
保
組
合
に
加
入
の
社

員
の
方
な
ら
、
誰
で
も
受
け
ら
れ
る
こ

の
プ
ロ
グ
ラ
ム
。
2
0
0
3
年
よ
り
行

わ
れ
て
お
り
、
参
加
者
の
90
％
を
超
え

る
方
か
ら
「
大
変
満
足
」
「
満
足
」
と

評
価
を
受
け
て
い
ま
す
。
こ
ん
な
に
評

価
が
高
い
の
は
、
各
人
に
合
っ
た
正
し

い
歯
科
予
防
の
セ
ル
フ
ケ
ア
を
教
え
て

も
ら
え
る
か
ら
な
の
で
す
。
�

　
ま
ず
、
歯
科
医
師
に
よ
る
歯
ぐ
き
の

健
康
チ
ェ
ッ
ク
を
行
い
ま
す
。
そ
の
後
、
�

●
初
め
て
受
け
る
方
�

①
歯
科
衛
生
士
に
よ
る
歯
周
病
に
つ

い
て
の
説
明
�

②
セ
ル
フ
ケ
ア
の
ア
ド
バ
イ
ス
�

●
2
回
目
以
降
の
方
�

①
歯
科
衛
生
士
に
よ
る
セ
ル
フ
ケ
ア

の
確
認
�

②
簡
単
な
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
�

　
こ
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
繰
り
返
し
受
け

る
こ
と
で
、
80
％
の
方
の
歯
磨
き
習
慣

が
変
わ
り
、
歯
周
病
予
防
に
大
切
な
歯

間
清
掃
の
実
施
率
も
、
60
％
以
上
と
飛

躍
的
に
増
加
し
、
歯
周
病
も
大
幅
に
改

善
さ
れ
て
い
ま
す
。
�

モニター完備の椅子が設置されている予防歯科室�

実施場所・日程など詳細については、健保組合ホームページでご確認ください。�

　
　
　
実
は
、
特
に
健
康
に
気
を
遣
っ
て
何

　
　
　
か
を
し
て
い
る
、
と
い
う
こ
と
は
あ

り
ま
せ
ん
。
5
〜
6
年
前
ま
で
は
毎
週
泳
い

で
お
り
、
魚
の
よ
う
に
ス
ー
ッ
と
泳
げ
る
時

は
体
調
が
い
い
ん
だ
な
、
と
思
っ
て
い
ま
し

た
が
、
今
は
飼
っ
て
い
る
犬
達
と
休
み
の
時

に
朝
晩
1
時
間
散
歩
を
す
る
程
度
で
し
ょ
う
か
。
�

　
医
者
の
友
人
か
ら
「
人
間
は
食
べ
す
ぎ
だ
」

と
言
わ
れ
た
こ
と
が
あ
り
、
食
事
の
量
を
減

ら
し
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
我
慢
す
る
の

も
精
神
的
に
良
く
な
い
の
で
、
今
は
あ
ま
り

意
識
せ
ず
食
べ
た
い
も
の
を
食
べ
て
い
ま
す
。
�

　
睡
眠
も
、
私
は
あ
ま
り
長
時
間
睡
眠
を
し

な
い
方
が
体
調
が
良
い
の
で
、
平
日
は
大
体

4
〜
5
時
間
睡
眠
で
す
。
睡
眠
の
適
正
時
間

も
人
に
よ
っ
て
違
う
と
思
う
の
で
、
眠
く
な

い
時
は
無
理
し
て
寝
よ
う
と
は
し
な
い
よ
う

に
し
て
い
ま
す
。
�

　
気
分
転
換
に
映
画
を
観
る
こ
と
は
結
構
あ

り
ま
す
。
読
書
も
好
き
で
、
本
屋
を
見
る
と

無
性
に
入
り
た
く
な
り
、
ず
っ
と
過
ご
し
て

い
ま
す
。
映
画
も
読
書
・
本
屋
も
、
「
他
の

こ
と
を
何
も
考
え
な
い
で
い
ら
れ

る
」
の
が
い
い
で
す
ね
。
�

　
私
の
場
合
、
何
事
も
„
自
然
�

体
“
で
い
ら
れ
る
の
が
、
健
康
の

秘
訣
な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
�

�　
　
　
今
は
「
心
豊
か
に
暮
ら
し

　
　
　
た
い
」
の
に
そ
れ
が
な
か

な
か
で
き
な
い
時
代
で
す
。
職
場

で
の
メ
ン
タ
ル
の
問
題
は
、
病
気
に
な
っ
て

し
ま
っ
た
本
人
や
家
族
の
方
に
と
っ
て
は
大

変
な
こ
と
で
す
。
組
織
に
と
っ
て
も
大
き
な

問
題
で
す
。
「
い
つ
も
誰
か
が
じ
っ
と
あ
な

た
を
遠
く
か
ら
で
も
気
に
掛
け
て
い
る
よ
」

と
感
じ
ら
れ
る
信
頼
感
が
大
事
だ
と
考
え
ま
す
。

そ
れ
が
本
人
に
安
心
感
を
与
え
る
こ
と
に
つ

な
が
り
ま
す
。
ま
た
、
ど
の
人
間
関
係
に
も

必
要
な
の
は
、
会
話
や
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
の
„
ス
ト
ロ
ー
ク
“
で
す
ね
。
�

　
一
般
的
に
、
20
代
後
半
か
ら
結
婚
、
育
児

な
ど
人
生
の
イ
ベ
ン
ト
が
増
え
、
会
社
で
も

中
堅
の
地
位
に
な
り
、
公
私
に
わ
た
り
し
が

ら
み
が
増
え
て
い
き
ま
す
。
そ
ん
な
中
で
、

職
場
で
も
家
庭
で
も
„
完
璧
な
人
間
“
で
あ

る
必
要
は
全
く
な
く
、
80
％
ぐ
ら
い
の
力
が

出
せ
て
い
れ
ば
、
そ
れ
で
い
い
の
で
す
。
�

�　
　
　
頑
張
っ
て
メ
タ
ボ
じ
ゃ
な
い
予
定
で
�

　
　
　
す
！
　
や
せ
る
た
め
に
、
何
か
し
な

い
と
い
け
な
い
な
と
今
か
ら
考
え
て
は
い
ま
す
。

体
が
重
く
な
る
と
、
何
を
す
る
の
も
億
劫
に

な
り
ま
す
か
ら
ね
…
（
笑
）
。
�



し
ん
　

か
　
ぶ
�

き
　
ろ
く
　

ぶ
�

　今号より、女性特有の痛みや病気を扱うシリーズ「女性外来」が

スタートしました。�

　痛みを抱えながら一人で悩み、我慢して病院にも行かず、家事

や仕事をしている女性は少なくないはず。でも放っておくと、思っ

てもみなかった病気と診断されることもあります。対馬ルリ子先生

のクリニックを伺って、先生とお話をするようにご自分の体の症状

を見直してみてください。�

��　
腹
痛
と
は
、
「
お
腹
が
痛
い
」
こ
と
で
す
が
、

一
言
で
お
腹
が
痛
い
と
い
っ
て
も
、
さ
ま
ざ
ま
な

痛
み
が
あ
り
ま
す
。
き
ゅ
う
っ
と
痛
い
、
ズ
キ
ズ

キ
痛
い
、
し
く
し
く
痛
い
、
刺
す
よ
う
に
痛
い
、

焼
け
る
よ
う
に
痛
い
、
重
い
、
不
快
、
違
和
感
な

ど
な
ど
…
。
�

　
ま
た
、
痛
み
の
場
所
も
、
上
腹
部
、
下
腹
部
、

側
腹
部
、
腹
部
全
体
の
ほ
か
に
、
お
へ
そ
の
ま
わ

り
、
心
窩
部
（
み
ぞ
お
ち
）
、
季
肋
部
（
肋
骨
の

下
）
な
ど
い
ろ
い
ろ
で
す
。
�

　
女
性
に
と
っ
て
最
も
多
い
腹
痛
は
、
ま
ず
は
胃

腸
の
働
き
に
関
す
る
も
の
、
そ
れ
か
ら
月
経
に
関

連
す
る
痛
み
で
し
ょ
う
。
胃
腸
の
痛
み
は
、
必
ず

し
も
胃
腸
粘
膜
の
異
常
で
は
な
く
、
管
状
の
消
化

管
の
、
過
度
の
拡
張
や
伸
展
、
収
縮
な
ど
の
動
き

に
よ
っ
て
も
痛
み
が
起
こ
り
ま
す
。
で
す
か
ら
、

胃
潰
瘍
や
胃
腸
炎
で
痛
い
こ
と
も
、
単
な
る
下
痢

や
便
秘
や
冷
え
で
痛
い
こ
と
も
あ
り
、
症
状
だ
け

で
は
判
断
し
に
く
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
�

����　
ま
ず
は
、
衣
服
を
ゆ
る
め
、
横
に
な
っ
て
様
子

を
み
ま
す
。
足
を
曲
げ
て
お
腹
に
ひ
ざ
を
近
づ
け

る
と
痛
み
が
軽
減
す
る
で
し
ょ
う
か
？
　
痛
み
は

間
欠
的
（
痛
み
と
痛
み
の
間
が
あ
る
）
で
し
ょ
う

か
？
　
温
め
る
と
楽
で
し
ょ
う
か
？
　
お
腹
を
押

す
と
痛
み
が
増
し
ま
す
か
？
　
ま
た
、
押
し
た
手

を
離
し
た
と
き
痛
い
で
し
ょ
う
か
？
�

　
お
腹
を
押
し
て
手
を
離
し
た
時
に
痛
い
、
足
を

曲
げ
て
い
な
い
と
耐
え
ら
れ
な
い
ほ
ど
の
痛
み
は
、

腹
膜
に
異
常
が
お
よ
ん
で
い
ま
す
。
腹
膜
炎
で
す
。

す
ぐ
に
消
化
器
科
を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。
�

　
横
に
な
っ
て
痛
み
が
楽
に
な
っ
た
り
、
温
め
る

と
よ
い
場
合
に
は
、
様
子
を
み
ま
す
。
機
能
的
な

腹
痛
で
、
自
然
に
軽
快
す
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

受
診
の
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
�

　
ひ
ど
い
下
痢
や
お
う
吐
を
と
も
な
う
時
に
は
、

ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
な
ど
の
電
解
質
飲
料
を
、
2

倍
に
薄
め
て
多
め
に
飲
み
、
数
日
以
上
続
く
場
合

に
は
こ
れ
も
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。
女
性
に
は
、

潰
瘍
性
大
腸
炎
と
い
っ
て
、
下
痢
と
下
血
を
お
も

な
症
状
と
し
た
自
己
免
疫
性
の
病
気
が
あ
り
ま
す
。

男
性
よ
り
も
女
性
に
多
く
、
ス
ト
レ
ス
や
冷
え
、

疲
れ
で
憎
悪
し
ま
す
。
下
痢
が
続
く
場
合
に
は
大

腸
内
視
鏡
検
査
を
し
て
も
ら
い
、
こ
の
よ
う
な
病

気
が
な
い
か
消
化
器
科
で
確
認
し
て
も
ら
い
ま
し

ょ
う
（
最
近
は
、
大
腸
肛
門
検
査
も
、
女
性
専
用

ク
リ
ニ
ッ
ク
が
あ
り
ま
す
）
。
�

　
ま
た
、
緊
張
が
強
い
、
自
律
神
経
の
働
き
が
不

安
定
な
ど
、
気
質
的
な
原
因
で
、
腸
の
運
動
が
亢

進
し
や
す
い
過
敏
性
腸
症
候
群
の
人
も
い
ま
す
。

こ
れ
は
、
腸
の
問
題
で
は
な
く
、
神
経
の
問
題
と

い
え
ま
す
。
�

���　
さ
て
、
次
は
月
経
に
伴
う
痛
み
で
す
。
月
経
前

は
便
秘
し
や
す
く
、
月
経
が
始
ま
る
と
下
痢
し
や

す
い
も
の
で
す
。
こ
れ
は
、
月
経
前
の
黄
体
期
に

プ
ロ
ゲ
ス
テ
ロ
ン
と
い
う
腸
の
働
き
を
落
と
す
ホ

ル
モ
ン
が
増
え
、
月
経
時
に
は
プ
ロ
ス
タ
グ
ラ
ン

ジ
ン
と
い
う
腸
の
働
き
を
促
進
し
、
下
痢
に
さ
せ

や
す
い
物
質
が
子
宮
か
ら
出
る
た
め
で
す
。
プ
ロ

ス
タ
グ
ラ
ン
ジ
ン
は
、
剥
が
れ
た
子
宮
内
膜
を
体

の
外
に
押
し
出
す
の
を
助
け
る
物
質
な
の
で
す
が
、

同
時
に
腸
を
刺
激
し
て
下
痢
さ
せ
て
し
ま
う
わ
け

で
す
ね
。
�

　
ど
ち
ら
の
時
期
も
、
腹
痛
は
感
じ
や
す
く
な
り
�



け
い
ね
ん
て
ん
�

か
ん
　

か
　
の
う
よ
う
�

＊腹痛からいくつかの病気の原因が考えられる�

ま
す
。
い
ず
れ
の
時
期
の
腹
痛
も
、
休
む
、
温
め

る
、
マ
ッ
サ
ー
ジ
す
る
な
ど
の
ケ
ア
が
効
果
的
で

す
し
、
痛
み
ど
め
も
使
っ
て
大
丈
夫
で
す
。
�

����　
子
宮
内
膜
症
や
子
宮
筋
腫
で
月
経
痛
や
月
経
前
、

月
経
後
の
痛
み
が
出
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
子
宮

内
膜
症
は
子
宮
以
外
の
と
こ
ろ
に
で
き
た
内
膜
が
、

月
経
時
に
あ
ち
こ
ち
で
出
血
し
て
腹
膜
を
刺
激
し
、

腹
痛
を
起
こ
し
ま
す
。
子
宮
筋
腫
の
痛
み
は
、
子

宮
に
と
っ
て
異
物
で
あ
る
筋
腫
を
押
し
出
そ
う
と

し
て
プ
ロ
ス
タ
グ
ラ
ン
ジ
ン
が
多
量
に
分
泌
さ
れ

る
も
の
。
ど
ち
ら
も
毎
月
痛
み
が
増
し
、
異
常
な

痛
み
に
な
っ
て
き
ま
す
の
で
、
前
と
比
べ
て
明
ら

か
に
強
い
腹
痛
が
あ
る
よ
う
な
ら
、
婦
人
科
を
受

診
し
て
く
だ
さ
い
。
激
烈
な
痛
み
の
と
き
に
は
、

子
宮
内
膜
症
の
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
の
う
胞
が
破
裂
し

て
い
る
こ
と
も
よ
く
あ
り
ま
す
。
�

　
ま
た
、
ふ
つ
う
卵
巣
の
う
腫
は
痛
み
が
な
い
も

の
で
す
が
、
茎
捻
転
と
い
っ
て
お
腹
の
中
で
ね
じ

れ
た
と
き
の
み
、
激
烈
な
腹
痛
を
生
じ
ま
す
。
こ

れ
も
若
い
女
性
に
多
い
の
で
要
注
意
で
す
。
何
よ

り
、
ふ
だ
ん
か
ら
年
に
1
回
の
婦
人
科
検
診
を
受

け
、
超
音
波
検
査
で
子
宮
内
膜
症
や
子
宮
筋
腫
、

卵
巣
の
う
腫
が
な
い
か
を
診
て
も
ら
っ
て
お
き
ま

し
ょ
う
。
�

����　
最
後
に
、
女
性
な
ら
、
10
代
か
ら
50
代
ま
で
の

性
経
験
の
あ
る
女
性
な
ら
、
腹
痛
に
際
し
て
忘
れ

て
は
な
ら
な
い
こ
と
2
つ
。
1
つ
は
、
妊
娠
に
関

係
が
な
い
か
と
い
う
こ
と
で
す
。
流
産
、
あ
る
い

は
子
宮
外
妊
娠
で
は
、
ひ
ど
い
腹
痛
が
出
ま
す
。

い
つ
も
の
生
理
痛
だ
と
思
っ
て
い
た
ら
流
産
だ
っ

た
と
い
う
こ
と
も
。
必
ず
、
妊
娠
反
応
の
検
査
を

す
る
か
、
産
婦
人
科
で
確
認
し
て
も
ら
い
ま
し
ょ

う
。
妊
娠
に
か
か
わ
る
痛
み
な
ら
、
必
ず
婦
人
科

処
置
が
必
要
で
す
。
躊
躇
せ
ず
す
ぐ
受
診
し
て
く

だ
さ
い
。
�

　
も
う
1
つ
は
、
ク
ラ
ミ
ジ
ア
な
ど
の
性
感
染
症

に
よ
る
腹
膜
炎
で
す
。
ク
ラ
ミ
ジ
ア
は
、
膣
か
ら

子
宮
内
、
卵
管
、
そ
し
て
腹
腔
内
へ
と
ひ
ろ
が
り

ま
す
。
感
染
者
の
8
割
に
症
状
は
な
く
、
腹
膜
炎

を
起
こ
し
て
は
じ
め
て
発
見
さ
れ
る
こ
と
も
。
ク

ラ
ミ
ジ
ア
は
、
上
腹
部
の
痛
み
で
肝
下
膿
瘍
と
な

っ
て
見
つ
か
る
こ
と
も
あ
り
、
婦
人
科
疾
患
と
は

い
え
上
腹
部
に
ま
で
お
よ
ぶ
感
染
症
で
す
。
ふ
だ

ん
か
ら
、
婦
人
科
で
感
染
が
な
い
か
検
査
を
受
け

る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
不
妊
や
子
宮
外
妊
娠
の

も
っ
と
も
大
き
な
原
因
に
も
な
っ
て
い
ま
す
。
�

　
一
言
で
腹
痛
と
い
っ
て
も
さ
ま
ざ
ま
。
自
己
流

で
対
処
す
る
に
し
て
も
、
ま
ず
は
治
療
が
必
要
な

腹
痛
か
、
病
気
が
か
く
れ
て
い
な
い
か
と
ち
ゃ
ん

と
調
べ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
�
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物言わぬ臓器」と称される肝臓。自覚

症状が出た時には、病気がかなり進行し

てしまっていた、なんてケースは少なくあ

りません。がんも、肝臓の場合はほとんど

が無症状のまま進行していきます。そんな

肝臓がんは、肝炎が原因で発症すること

何と9割！　知らないうちに忍び寄る肝臓

がんを予防する方法を、産業医　小林裕

子先生に伺いました。�

●肝臓のしくみ�

［肝臓がん］�
肝炎ウイルスから発症へ�

下大静脈�

肝臓�

大動脈�

肝動脈�

膵臓�

門脈�

肝静脈�

肝床�

胆嚢�

●部位別がん死亡数の推移［全年齢 複数年］�

国立がんセンターがん対策情報センター�

（人）�
200,000�

180,000�

160,000�

140,000�

120,000�

100,000�

80,000�

60,000�

40,000�

20,000

05（年）�

■胃　■結腸　　■直腸　　■肝臓�
■肺　■前立腺　■その他�

75 80 85 90 95 00

男性�

（人）�
140,000�

120,000�

100,000�

80,000�

60,000�

40,000�

20,000

05（年）�

■胃　　■結腸　■直腸　■肝臓　■肺　�
■乳房　■子宮　■卵巣　■その他�

75 80 85 90 95 00

女性�

胆管�

そ
く
せ
ん
�

り
　
か
ん
�

り
ゅ
う
�

：�
75％�

15％�
10％�

肝
臓
が
ん
（
肝
が
ん
）
と
は
�

�　
肝
が
ん
は
肝
臓
に
で
き
る
悪
性
腫
瘍
の
こ
と
で
、

元
々
肝
臓
に
で
き
た
「
原
発
性
肝
が
ん
」
と
他
の

臓
器
に
で
き
た
も
の
が
転
移
し
た
「
転
移
性
肝
が

ん
」
に
分
か
れ
ま
す
。
さ
ら
に
原
発
性
の
肝
が
ん

は
「
肝
細
胞
が
ん
」
と
「
胆
管
細
胞
が
ん
」
に
分

か
れ
ま
す
が
、
90
％
以
上
は
「
肝
細
胞
が
ん
」
で

あ
り
、
「
肝
が
ん
」
と
い
う
時
は
、
普
通
こ
の
�

「
肝
細
胞
が
ん
」
を
指
し
ま
す
の
で
、
今
回
は
以

下
「
肝
細
胞
が
ん
」
に
つ
い
て
述
べ
て
い
き
た
い

と
思
い
ま
す
。
�

　
肝
が
ん
（
肝

細
胞
が
ん
）
に

な
る
人
の
約
75

％
は
Ｃ
型
肝
炎

ウ
イ
ル
ス
感
染

者
、
約
15
％
は

Ｂ
型
肝
炎
ウ
イ

ル
ス
感
染
者
と

さ
れ
て
お
り
、

残
り
10
％
程
度
の
方
も
ア
ル
コ
ー
ル
性
の
肝
障

害
、
自
己
免
疫
性
の
肝
障
害
、
あ
る
い
は
Ｎ
Ａ

Ｓ
Ｈ
（n

o
n
a
lc
o
h
o
lic
 
s
te
a
to
h
e
p
a
titis

　
非
ア
ル
コ
ー
ル
性
脂
肪
肝
炎
）
な
ど
何
ら
か

の
肝
障
害
が
あ
る
場
合
が
ほ
と
ん
ど
で
、
ま
っ

た
く
肝
臓
に
問
題
が
な
い
人
で
肝
が
ん
が
で
き

る
の
は
ま
れ
で
あ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
�

　
治
療
法
と
し
て
は
外
科
手
術
、
局
所
療
法
、
肝

動
脈
塞
栓
術
、
化
学
療
法
な
ど
が
あ
り
、
ど
の
治

療
法
を
選
択
す
る
か
は
そ
の
方
の
全
身
状
態
、
肝

障
害
の
程
度
、
肝
が
ん
の
数
、
大
き
さ
な
ど
に
よ

り
ま
す
。
�

　
予
後
（
病
気
の
治
癒
後
の
経
過
）
に
つ
い
て
は
、

肝
が
ん
は
そ
の
背
景
に
Ｂ
型
や
Ｃ
型
の
肝
炎
・
肝

硬
変
を
も
つ
方
が
多
く
、
一
旦
が
ん
を
治
療
し
て

も
肝
炎
や
肝
硬
変
の
状
態
は
変
わ
ら
な
い
わ
け
で

す
の
で
、
ま
た
が
ん
が
で
き
て
く
る
可
能
性
が
あ

り
、
数
年
ご
と
に
発
見
・
治
療
を
繰
り
返
す
こ
と

も
珍
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。
�

　
ま
た
が
ん
は
治
療
を
繰
り
返
す
こ
と
で
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
で
き
て
い
て
も
、
肝
硬
変
の
悪
化
や
そ
の

合
併
症
（
胃
・
食
道
静
脈
瘤
の
破
裂
な
ど
）
が
予

後
を
決
め
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
�

　
転
移
に
つ
い
て
は
、
他
の
が
ん
と
比
べ
れ
ば
多

く
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
部
位
と
し
て
は
主
に
肺
、

骨
、
脳
な
ど
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
�

��肝
臓
が
ん
の
発
症
原
因
�

�　
肝
が
ん
の
発
症
原
因
と
し
て
は
、
Ｃ
型
肝
炎
、

Ｂ
型
肝
炎
、
ア
ル
コ
ー
ル
性
肝
炎
、
自
己
免
疫
性

の
肝
炎
、
N
A
S
H
な
ど
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
中

で
も
も
っ
と
も
多
い
の
は
前
述
の
よ
う
に
Ｃ
型
肝

炎
で
す
。
�

　
Ｃ
型
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
は
感
染
し
て
急
性
肝
炎
を

発
症
し
た
後
、
約
70
％
が
慢
性
化
す
る
と
さ
れ
て

お
り
、
そ
の
後
慢
性
肝
炎
か
ら
肝
硬
変
へ
と
進
展

し
肝
が
ん
を
合
併
す
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
感
染

か
ら
20
年
後
に
肝
硬
変
に
進
展
す
る
頻
度
は
お
よ

そ
10
〜
15
％
で
、
肝
硬
変
に
進
展
す
る
と
肝
が
ん

を
合
併
す
る
危
険
性
が
高
く
な
り
、
年
間
5
〜
8

％
で
の
発
が
ん
が
認
め
ら
れ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
�

��特
に
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
と
の
�

関
連
に
つ
い
て
�

�　
肝
が
ん
に
な
る
人
の
約
9
割
は
Ｃ
型
や
Ｂ
型
の

肝
炎
ウ
イ
ル
ス
に
罹
患
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら

の
方
々
は
、
肝
が
ん
発
症
の
可
能
性
を
踏
ま
え
、

定
期
的
な
検
査
を
含
め
た
適
切
な
経
過
観
察
が
必

要
と
な
り
ま
す
。
一
般
的
に
は
肝
炎
が
進
ん
で
い
�

C型肝炎�

B型肝炎�

その他�

●肝がん（肝細胞がん）発症者の原因�
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メタボは�
肝臓がんリスク�
が高い！？�

　
難
し
い
質
問
で
す
ね
。
Ｎ
Ａ
Ｓ
Ｈ
の
リ

ス
ク
フ
ァ
ク
タ
ー
と
し
て
、
肥
満
、
糖
尿

病
、
高
脂
血
症
、
高
血
圧
、
高
尿
酸
血
症
、

睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
な
ど
が
挙
げ
ら
れ
、

Ｎ
Ａ
Ｓ
Ｈ
は
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
症
候
群
の
肝

臓
で
の
表
現
型
で
あ
る
と
も
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
�

　
Ｎ
Ａ
Ｓ
Ｈ
の
肝
が
ん
発
が
ん
率
に
つ
い

て
は
、
現
在
の
と
こ
ろ
Ｃ
型
肝
炎
と
比
較

し
て
高
い
と
す
る
報
告
・
低
い
と
す
る
報

告
さ
ま
ざ
ま
で
、
ま
だ
よ
く
分
か
っ
て
い

ま
せ
ん
。
現
段
階
で
は
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

症
候
群
と
肝
が
ん
の
関
係
に
つ
い
て
は
「
メ

タ
ボ
リ
ッ
ク
症
候
群
の
肝
臓
で
の
表
現
型

と
も
い
え
る
Ｎ
Ａ
Ｓ
Ｈ
は
、
肝
が
ん
を
合

併
す
る
こ
と
が
あ
る
」
と
い
う
こ
と
に
な

る
か
と
思
い
ま
す
。
�

る
ほ
ど
が
ん
が
で
き
や
す
く
な
る
傾
向
が
あ
り
、

肝
硬
変
の
人
は
肝
炎
の
人
よ
り
、
ま
た
肝
炎
で
あ

れ
ば
よ
り
肝
硬
変
に
近
い
状
態
で
あ
る
ほ
ど
、
肝

が
ん
発
症
の
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
。
�

　
同
じ
程
度
の
肝
炎
や
肝
硬
変
で
Ｃ
型
と
Ｂ
型
を

比
較
す
る
と
、
Ｃ
型
か
ら
の
発
が
ん
の
リ
ス
ク
は

Ｂ
型
の
お
よ
そ
2
倍
で
あ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま

す
。
一
方
、
Ｂ
型
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
で
は
、
肝
機
能

が
正
常
で
も
肝
が
ん
が
で
き
る
可
能
性
も
あ
り
、

経
過
観
察
に
は
注
意
が
必
要
で
す
。
�

�肝
臓
が
ん
の
症
状
�

�　
通
常
は
無
症
状
で
す
が
、
大
き
く
な
る
と
破
裂

し
て
腹
痛
や
貧
血
の
原
因
と
な
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
ま
た
が
ん
そ
の
も
の
の
症
状
で
は
あ
り
ま
せ

ん
が
、
背
景
に
進
行
し
た
肝
硬
変
が
あ
る
場
合
に

は
、
お
腹
に
水
が
溜
ま
っ
た
り
、
食
道
や
胃
に
静

脈
瘤
が
で
き
て
そ
れ
が
破
裂
し
た
場
合
に
吐
血
を

き
た
し
た
り
、
あ
る
い
は
体
内
に
ア
ン
モ
ニ
ア
が

溜
ま
っ
て
脳
症
を
起
こ
し
た
り
す
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
�

�肝
臓
が
ん
を
診
断
す
る
方
法
�

�　
各
種
画
像
検
査
（
超
音
波
、
Ｃ
Ｔ
、
Ｍ
Ｒ
Ｉ
、

血
管
造
影
な
ど
）
を
組
み
合
わ
せ
て
診
断
を
し
て

い
き
ま
す
。
画
像
検
査
だ
け
で
確
定
診
断
に
至
ら

な
い
場
合
、
可
能
で
あ
れ
ば
組
織
の
一
部
を
採
取

し
て
病
理
診
断
を
行
い
ま
す
。
そ
の
他
、
血
液
検

査
（
腫
瘍
マ
ー
カ
ー
）
も
参
考
に
す
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
�

　
画
像
検
査
や
血
液
検
査
の
頻
度
は
、
そ
れ
ま
で

肝
が
ん
を
発
症
し
た
こ
と
が
あ
る
か
ど
う
か
や
、

背
景
と
な
る
肝
障
害
の
原
因
や
程
度
な
ど
を
考
慮

し
て
決
め
ら
れ
ま
す
。
�

�肝
臓
が
ん
を
予
防
す
る
に
は
�

�　
肝
が
ん
の
原
因
の
大
部
分
は
Ｃ
型
、
Ｂ
型
肝
炎

で
す
の
で
、
肝
が
ん
発
症
の
予
防
に
は
こ
れ
ら
の

治
療
が
重
要
で
す
。
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
（
Ｃ

型
、
Ｂ
型
と
も
血
液
を
介
し
て
感
染
し
ま
す
）
経

路
に
つ
い
て
は
、
Ｂ
型
で
は
垂
直
感
染
（
母
子
感

染
）
が
主
た
る
経
路
で
、
こ
れ
に
対
し
て
は
厚
生

労
働
省
の
Ｂ
型
肝
炎
母
子
感
染
防
止
事
業
に
よ
り
、

1
9
8
6
年
出
生
の
新
生
児
か
ら
Ｂ
型
肝
炎
ウ
イ

ル
ス
感
染
防
止
処
置
が
行
わ
れ
て
い
ま
す
。
成
人

を
対
象
と
し
た
感
染
防
止
対
策
と
し
て
は
、
感
染

の
リ
ス
ク
が
高
い
グ
ル
ー
プ
（
医
療
従
事
者
や
Ｂ

型
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
し

て
い
る
方
の
配
偶
者
な
ど
）

に
対
し
て
の
ワ
ク
チ
ン
接
種

が
行
わ
れ
て
い
ま
す
。
�

　
Ｃ
型
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
の
主
な
感
染
経
路
は
、
Ｃ

型
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
に
汚
染
さ
れ
た
血
液
の
輸
血
や

血
液
製
剤
の
輸
注
で
、
1
9
9
2
年
以
前
の
輸
血

は
感
染
の
危
険
が
大
き
い
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す

が
、
現
在
は
輸
血
に
よ
る
感
染
は
0
・
1
%
以
下

と
さ
れ
て
い
ま
す
。
現
在
の
新
規
の
感
染
は
、
薬

物
常
習
者
に
よ
る
針
の
回
し
打
ち
な
ど
特
別
な
原

因
に
よ
る
も
の
が
ほ
と
ん
で
で
す
。
�

　
Ｃ
型
、
Ｂ
型
肝
炎
以
外
で
肝
が
ん
発
症
の
リ
ス

ク
と
な
る
病
態
の
中
で
、
私
た
ち
の
注
意
や
努
力

で
予
防
に
大
き
く
関
わ
る
こ
と
が
で
き
る
も
の
と

し
て
は
ア
ル
コ
ー
ル
性
肝
炎
、
Ｎ
Ａ
Ｓ
Ｈ
な
ど
が

あ
り
ま
す
。
　
　
�

　
ア
ル
コ
ー
ル
性
肝
炎
の
予
防
は
断
酒
、
Ｎ
Ａ
Ｓ

Ｈ
の
予
防
は
生
活
習
慣
の
改
善
と
い
う
こ
と
に
な

り
ま
す
。
�

　
Ｎ
Ａ
Ｓ
Ｈ（
非

ア
ル
コ
ー
ル
性

脂
肪
肝
炎
）
と

い
う
の
は
ア
ル

コ
ー
ル
を
ほ
と

ん
ど
飲
ま
な
い

に
も
か
か
わ
ら

ず
、
脂
肪
肝
か

ら
肝
炎
、
一
部
肝
硬
変
へ
と
進
行
す
る
タ
イ
プ
の

肝
障
害
で
す
。
脂
肪
肝
の
1
割
程
度
が
こ
の
タ
イ

プ
で
は
な
い
か
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
普
通
の
脂

肪
肝
と
の
区
別
は
血
液
検
査
や
画
像
検
査
だ
け
で

は
難
し
く
、
診
断
を
確
定
す
る
に
は
組
織
の
検
査

が
必
要
と
な
り
ま
す
。
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ

ー
ム
と
の
関
連
性
が
指
摘
さ
れ
て
お
り
、
肥
満
や

運
動
不
足
な
ど
の
生
活
習
慣
の
改
善
が
Ｎ
Ａ
Ｓ
Ｈ

の
予
防
に
つ
な
が
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
�

�

CT検査�

り
ゅ
う
�



保険料率　58/1000（現行どおり）�

給与明細にある“健康保険”項目�
について知りたい！ ～2009年度 予算～�

効
果
的
な
保
健
事
業
を
目
指
し
て
、

2
0
0
9
年
度
総
予
算
は
1
6
3
億
円
�

�　
2
0
0
9
年
2
月
20
日
（
金
）
開
催
の
第
1
3
�

0
回
日
本
ア
イ
・
ビ
ー
・
エ
ム
健
康
保
険
組
合
の

組
合
会
に
お
い
て
2
0
0
9
年
度
の
事
業
計
画
案

お
よ
び
予
算
案
が
承
認
さ
れ
、
厚
生
労
働
省
（
関

東
信
越
厚
生
局
）
へ
届
出
さ
れ
ま
し
た
。
�

　
2
0
0
9
年
度
事
業
計
画
の
基
本
方
針
は
、

2
0
0
8
年
４
月
か
ら
施
行
さ
れ
た
特
定
健
診
・

保
健
指
導
の
義
務
化
に
代
表
さ
れ
る
、
新
た
な
医

療
保
険
制
度
の
改
善
に
向
け
て
の
健
保
事
業
を
着

実
に
推
進
す
る
と
と
も
に
、
次
の
保
険
者
機
能
の

発
揮
に
よ
る
安
定
・
安
心
の
健
康
経
営
を
目
指
す

こ
と
と
し
ま
し
た
。
�

医
療
機
関
等
と
の
協
業
に
よ
る
良
質
な
医
療
の

確
保
�

保
険
料
の
効
率
的
活
用
�

疾
病
予
防
を
基
本
と
し
た
健
康
づ
く
り
の
推
進
�

　
総
予
算
額
は
1
6
3
億
97
百
万
を
計
上
、
前
年
比

3
億
24
百
万
、
2
・
0
%
の
増
加
と
な
り
ま
し
た
。
�

　
こ
の
予
算
増
額
要
因
の
大
き
な
も
の
は
、
法
定

給
付
費
、
特
に
調
剤
費
を
含
め
た
療
養
給
付
費
の
継

続
的
な
伸
び
と
、
特
定
健
診
・
保
健
指
導
プ
ロ
グ
ラ

ム
導
入
に
お
け
る
健
診
デ
ー
タ
と
レ
セ
プ
ト
デ
ー
タ

の
突
合
分
析
の
義
務
化
に
対
応
す
る
た
め
の
シ
ス
テ

ム
構
築
費
の
追
加
な
ど
、
保
健
事
業
の
強
化
に
伴
う

運
営
費
用
の
伸
び
に
よ
る
も
の
で
す
。
今
後
、
さ
ら

に
健
保
組
合
の
全
加
入
者
に
よ
る
疾
病
予
防
を
中
心

と
す
る
医
療
費
適
正
化
に
向
け
て
、
積
極
的
に
取
り

組
ん
で
い
き
ま
す
。
�

�2
0
0
9
年
度
重
点
事
業
�

�　
今
年
展
開
し
て
い
く
主
な
事
業
は
、
次
の
と
お

り
で
す
。
�

�　
　
医
療
費
適
正
化
対
策
の
実
施
�

�
レ
セ
プ
ト
点
検
業
務
の
強
化
�

・
柔
整
療
養
費
点
検
業
務
効
率
の
向
上
�

・
調
剤
レ
セ
プ
ト
の
直
接
請
求
・
支
払
い
方
式
の
 

　
導
入
�

ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
の
積
極
的
利
用
支
援
�

・
調
剤
費
の
削
減
�

医
療
費
通
知
の
効
果
的
利
用
の
促
進
�

・
不
正
請
求
の
早
期
発
見
�

・
給
付
事
業
に
対
す
る
理
解
度
向
上
�

鍼
灸
療
養
費
等
の
受
領
委
任
払
い
の
廃
止
�

 
 
事
務
処
理
体
制
の
整
備
�

�
I
T
を
活
用
し
た
事
業
展
開
の
推
進
�

・
適
用
、
給
付
お
よ
び
経
理
業
務
等
の
事
務
作
業

　
効
率
の
向
上
�

保
険
給
付
の
決
定
お
よ
び
経
費
処
理
等
の
事
務
処

理
に
対
す
る
チ
ェ
ッ
ク
体
制
の
強
化
�

・
コ
ン
プ
ラ
イ
ア
ン
ス
を
含
め
た
耐
監
査
性
の
向
上
�

個
人
情
報
保
護
の
徹
底
 
　
�

・
プ
ラ
イ
バ
シ
ー
マ
ー
ク
の
取
得
�

� 
 
疾
病
予
防
重
点
の
保
健
事
業
の
展
開
�

�
特
定
健
康
診
査
・
特
定
保
健
指
導
の
推
進
�

（
被
保
険
者
／
被
扶
養
者
）
�

・
生
活
習
慣
病
対
策
の
推
進
�

が
ん
検
診
の
充
実
�

・
が
ん
総
合
検
診
の
利
用
促
進
�

・
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
の
拡
充
�

特
定
不
妊
治
療
補
助
の
新
設
�

・
女
性
の
健
康
保
持
�

� 
 
積
極
的
な
情
報
提
供
の
実
施
�

�
総
合
健
康
情
報
シ
ス
テ
ム
の
構
築
�

・
健
診
デ
ー
タ
と
レ
セ
プ
ト
デ
ー
タ
の
突
合
分
析
�

・
健
康
情
報
デ
ー
タ
の
保
管
管
理
体
制
の
整
備
�

健
康
白
書
の
作
成
�

・
健
康
保
持
・
増
進
に
関
す
る
加
入
者
の
意
識
高
揚
�

� 
 
事
業
主
と
の
協
業
事
業
の
推
進
�

�
健
康
増
進
セ
ン
タ
ー
の
設
立
　
�

・
健
診
・
保
健
指
導
業
務
の
一
元
化
に
よ
る
利
用

　
者
利
便
性
の
向
上
�

・
疾
病
予
防
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
推
進
�

健
康
管
理
体
制
の
一
元
化
�

・
健
診
業
務
の
委
託
／
受
託
�

・
健
診
デ
ー
タ
等
の
一
元
管
理
�

保険料
　　一般保険料�

　　　　　調整保険料�

財政調整事業交付金�

施設利用料（法定健診受託料）�

預金利子�

その他�

繰入金
　　別途積立金繰入�

　　　　　退職積立金繰入�

合計�

13,963�

326�

220�

205�

36�

311�

1,330�

6�

16,397

1,368�

2�

1,370

介護保険料収入�

雑収入�

合計�

介護納付金�

還付金�

準備金繰入�

合計�

1,302�

1�

67�

1,370

（百万円）�

（百万円）�

（百万円）�

■ 収入�

■［介護保険］収入�

■［介護保険］支出�

予算総額　163億9,700万円�予算総額　163億9,700万円�保険料率　58/1000（現行どおり）�

1

123

23

1121212 3 23

4



法定給付費�
医療費の7割等法律で定められた給付金�
�

療養給付費�

保険給付費�
医療費および出産・死亡などの�
各種給付金�

８,２３６（258千円）�

納付金（拠出金）�
高齢者の医療の確保に関する�
法律などに基づき国に拠出する�

４,９５７（155千円）�

保健事業費�

２,１３５�
（67千円）�

その他 ７７０（24千円）�

予備費 ２９９（9千円）�

（百万円）�■ 支出　163億9,700万円　※（　）内は一人当たりの金額、単位は千円�

附加給付費�
健保組合独自の一部負担還元金等の給付金�
�

７,９４８�
（249千円）�

２８８�
（9千円）�

老人保健拠出金 精算分 ０.１�

退職者給付拠出金�
60歳以上70歳未満の医療費 ３７�

前期高齢者納付金�
65～74歳の医療費、新たな納付金�

病床転換支援金 ２.４�

出産費貸付金 高額療養費・出産費 １０�

在宅療養支援 ３�

後期高齢者支援金�
75歳以上の医療費、新たな支援金�

２,９５７�
（93千円）�

特定健診・保健指導 メタボ対策費�

その他 ４７�

直営保養所費�

体育奨励費 アスレチック施設等�

１,９６１�
（61千円）�

１２６�
（4千円）�

７０３�
（22千円）�

６７９�
（21千円）�

２１０�
（7千円）�

３２０�
（10千円）�

保健指導宣伝費 健保HP・My Health発行等 ３７�

事務所費・組合費� その他 １０�

財政事業拠出金�

営繕費�

健保連会費他 １４�

疾病予防費�

健康増進センター�

３２８�
（10千円）�

３２６�
（10千円）�

９２�
（3千円）�

その他�

保健事業費�

皆さんの健康を
維持・管理する
ための、疾病予
防・体育奨励・
保養施設事業
のための支出
項目です。�

保険�
給付費�

皆さんが仕事以

外のことで病気

にかかったり、怪

我をした時など

に受けられます。�

納付金�
（拠出金）�
後期高齢者医

療制度などを支

える財源の一つ

となっています。�
IBM健保組合の65～74歳の医療費に比例し算定されるので、�

皆さんのご協力で減らすことが可能です！�

皆さんが疾病予防プログラムを有効に活用され、�
健康であることが保険給付の削減につながります�

社内定期健康診断を行う施設です。�
日本IBMなど事業主からの受託を受け、今年4月からスタートしました�

皆さんが疾病予防などにつとめてくだされば、支出が減る項目です�

法定給付費 内訳�

５,３０９� １,２７０�４８１�

３５７�

１１９�

２３２�

薬剤支給費�

高額療養費�

出産育児一時金�

１８０�その他�

高齢者療養給付費�
傷病手当金�

保険料�
改訂�

任
意
継
続
被
保
険
者
、
�

特
例
退
職
被
保
険
者
の
�

皆
さ
ん
へ
�

（
公
告
第
4
5
2
号
　
公
告
責
任
者
／
斉
藤
紀
夫
）�

�2
0
0
9
年
度
の
�

標
準
報
酬
月
額
に
つ
い
て
�

　
2
0
0
9
年
度
（
2
0
0
9

年
4
月
〜
2
0
1
0
年
3
月
）

に
適
用
さ
れ
る
標
準
報
酬
月
額
は
、

健
康
保
険
法
の
算
定
に
基
づ
き
、

次
の
と
お
り
決
ま
り
ま
し
た
。
�

�■
任
意
継
続
被
保
険
者
�

標
準
報
酬
月
額
　
53
万
円
�

・
健
康
保
険
料
�…

3
万
7
4
0
円
�

・
介
護
保
険
料
　
…
4
7
7
0
円
�

＊
退
職
時
の
標
準
報
酬
月
額
が
53

万
円
よ
り
低
い
場
合
に
は
低
い

額
が
適
用
さ
れ
ま
す
。
�

�■
特
例
退
職
被
保
険
者
�

標
準
報
酬
月
額
　
34
万
円
�

・
健
康
保
険
料
�

…
1
万
9
7
2
0
円
�

・
介
護
保
険
料
　
…
3
0
6
0
円
�

＊
当
健
保
組
合
で
は
、
介
護
保
険

料
は
40
歳
か
ら
64
歳
ま
で
の
被

保
険
者
よ
り
徴
収
し
て
い
ま
す
。
�

�

　
規
約
に
よ
り
、
2
�

0
0
9
年
3
月
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
、

32
万
円
か
ら
34
万
円
に
変
更
と

な
り
ま
す
。
�



●小児期メタボリックシンドロームの診断基準�

（1）があり（2）から（4）のうち2項目を有する場合にメタボリックシンドロームと診断する。�
（注）腹囲については、腹囲／身長が0.5以上の場合、小学生は75cm以上の場合で�

あれば基準を満たすとする。�

（1）腹囲�

（3）血圧�

（4）空腹時血糖�

（2）血清脂質�

80cm以上（注）�

中性脂肪　120mg/d  以上�
かつ／または�

HDLコレステロール　40mg/d  未満�

収縮期血圧　125mmHg以上 �
かつ／または�

拡張期血圧  70mmHg以上�

100mg/d  以上�

　
　
　
米
や
日
本
で
は
、
心
疾
患
や
脳
梗
塞

　
　
　
が
増
加
し
て
お
り
、
こ
れ
ら
の
疾
患

に
対
す
る
予
防
の
重
要
性
が
叫
ば
れ
て
い
ま

す
。
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
以
下

メ
タ
ボ
と
略
）
は
、
動
脈
硬
化
を
強
力
に
促

進
さ
せ
る
た
め
、
我
が
国
で
は
、
２
０
０
５

年
に
成
人
用
の
メ
タ
ボ
診
断
基
準
が
発
表
さ

れ
、
２
０
０
８
年
か
ら
は
特
定
健
診
・
特
定

保
健
指
導
が
始
ま
り
ま
し
た
。
�

　
　
　
が
国
の
メ
タ
ボ
の
診
断
基
準
は
、
内

　
　
　
臓
脂
肪
型
肥
満
に
加
え
、
①
血
清
脂

質
異
常
、②
血
圧
高
値
、
③
空
腹
時
血
糖
高

値
の
内
、２
つ
以
上
が
集
積
し
て
い
る
場
合

に
メ
タ
ボ
と
診
断
さ
れ
ま
す
。
そ
し
て
、
メ

タ
ボ
で
問
題
と
な
っ
て
い
る
動
脈
硬
化
は
大

人
だ
け
の
問
題
で
は
な
い
の
で
す
。
�

　
　
　
故
で
亡
く
な
っ
た
子
ど
も
た
ち
の
血

　
　
　
管
を
観
察
す
る
と
、
動
脈
硬
化
は
子

ど
も
の
頃
か
ら
始
ま
っ
て
お
り
、
メ
タ
ボ
が

あ
れ
ば
、
た
と
え
子
ど
も
で
も
動
脈
硬
化
が

促
進
し
て
い
ま
す
。
子
ど
も
時
代
は
生
活
習

慣
が
確
立
さ
れ
る
時
期
で
あ
り
、
肥
満
を
引

き
起
こ
す
好
ま
し
く
な
い
生
活
習
慣
の
多
く

は
、
子
ど
も
の
頃
に
身
に
付
い
た
も
の
で
す
。

ま
た
、
小
児
肥
満
は
、
成
人
肥
満
に
移
行
し

や
す
く
、
思
春
期
ま
で
肥
満
を
持
ち
越
す
と
、

大
人
に
な
っ
て
肥
満
を
解
消
し
て
も
、
心
臓

病
に
罹
る
危
険
率
や
死
亡
率
は
低
下
し
な
い

と
い
う
報
告
も
あ
り
ま
す
。
従
っ
て
、
メ
タ

ボ
対
策
の
真
の
タ
ー
ゲ
ッ
ト
は
子
ど
も
で
あ
り
、

不
健
康
な
生
活
習
慣
に
陥
り
や
す
い
現
代
の

子
ど
も
た
ち
に
、
健
康
的
な
生
活
習
慣
を
身

に
付
け
さ
せ
る
こ
と
は
非
常
に
大
切
で
す
。
�

　
　
　
近
、
厚
生
労
働
省
は
、
６
歳
か
ら
１５�

　
　
　
歳
を
対
象
と
し
た
小
児
期
メ
タ
ボ
診

断
基
準
を
発
表
し
ま
し
た
（
下
表
）
。
小
児

期
メ
タ
ボ
の
診
断
法
は
、
大
人
と
同
様
で
す

が
、
内
臓
脂
肪
型
肥
満
の
評
価
法
と
し
て
、

腹
囲
に
加
え
、
腹
囲
身
長
比
（
腹
囲
cm
／
身

長
cm
）
が
加
え
ら
れ
て
い
る
点
や
、
各
動
脈

硬
化
危
険
因
子
の
判
定
基
準
が
小
児
用
の
基

準
に
改
め
ら
れ
て
い
る
点
が
異
な
り
ま
す
。
�

　
　
　
児
期
メ
タ
ボ
の
頻
度
は
、
一
般
学
童

　
　
　
で
1
〜
２
％
、
肥
満
児
検
診
受
診
者

で
は
約
２０
％
、
当
院
の
小
児
肥
満
外
来
受
診

者
で
は
約
３３
％
で
、
男
女
差
は
な
く
、
危
険

因
子
の
集
積
状
況
は
、
「
内
臓
脂
肪
型
肥
満

＋
血
清
脂
質
異
常
＋
血
圧
高
値
」
の
組
み
合

わ
せ
が
大
部
分
で
す
。
ま
た
、
１
９
９
２
年

と
２
０
０
２
年
に
学
校
検
診
を
受
診
し
た
小

学
４
年
生
を
対
象
に
、
メ
タ
ボ
の
頻
度
を
比

較
し
た
と
こ
ろ
、
１
・
４
％
か
ら
２
・
１
％

に
増
加
し
て
い
ま
し
た
。
こ
の
よ
う
に
、
小

児
期
の
メ
タ
ボ
は
決
し
て
珍
し
い
わ
け
で
は

な
く
、
肥
満
傾
向
児
の
増
加
に
伴
い
、
増
加

傾
向
に
あ
る
よ
う
で
す
。
�

　
　
　
満
は
、
遺
伝
的
要
因
と
生
活
習
慣
に

　
　
　
よ
っ
て
生
じ
ま
す
。
こ
の
３０
年
間
で

遺
伝
的
要
因
に
変
化
が
生
じ
る
は
ず
は
な
く
、

肥
満
傾
向
児
が
増
加
し
た
主
な
原
因
は
、
生

活
習
慣
の
変
化
で
す
。
子
ど
も
た
ち
に
蔓
延

し
て
い
る
、
動
物
性
脂
肪
や
単
純
糖
質
の
過

剰
摂
取
（
フ
ァ
ス
ト
フ
ー
ド
の
セ
ッ
ト
メ
ニ

ュ
ー
に
代
表
さ
れ
る
よ
う
な
食
事
内
容
）
、

娯
楽
や
遊
び
の
内
容
の
変
化
（
体
を
使
っ
て

集
団
で
遊
ぶ
形
か
ら
、
携
帯
型
ゲ
ー
ム
機
な

ど
体
を
動
か
さ
な
い
で
個
人
で
遊
ぶ
形
へ
の

変
化
）
、
夜
型
の
生
活
習
慣
に
伴
う
睡
眠
不

足
の
全
て
が
、
肥
満
の
原
因
に
成
り
得
ま
す
。
�

　
　
　
っ
て
、
太
り
や
す
い
生
活
習
慣
を
見

　
　
　
直
し
て
、
太
り
過
ぎ
な
い
よ
う
に
意

識
し
て
生
活
す
る
必
要
が
あ
る
の
で
す
。
健

康
に
良
い
食
物
を
選
ぶ
、
体
を
動
か
す
、
健

全
な
ス
ト
レ
ス
解
消
法
を
見
つ
け
る
こ
と
を

家
族
全
体
で
心
が
け
れ
ば
、
心
身
の
健
康
の

維
持
や
気
力
の
充
実
、
学
力
向
上
ば
か
り
か
、

将
来
の
メ
タ
ボ
や
メ
タ
ボ
に
よ
っ
て
生
じ
る

動
脈
硬
化
性
疾
患
の
予
防
な
ど
の
好
ま
し
い

効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。
�

東京都立広尾病院�
小児科部長�
�
�
原　光彦�
はら　　みつひこ�

欧�我�事�

最�

小�

肥�従�



詳しくはホームページをご覧ください　　「直営・準直営保養施設」 　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�
今号から、4施設の情報をよりパワーアップして紹介していきます。また、ここに掲載の

「熱海ゆとりうむ」「仙石ロッヂ」など、保養施設の利用受付が4月より変更となってい

ますので、詳細は下記ホームページをご覧ください。�

夏を待ち  薫る潮騒と森のざわめき�
「熱海ゆとりうむ」から皆様の元へ��
夏を迎えるために輝きを増す

伊豆の海と、すべてを包み込

むような樹木の生命力。大地

のエネルギーを秘めた天然温

泉や、力強い海に育まれた新

鮮な地魚。お部屋からは遥か

伊豆の島々…伊豆の自然とと

もに、従業員一同お待ちしています。また、湯河原・熱海地区で6

月初旬より中旬まで、ほたるの観賞会が催されますのでお楽しみに。�

あじさいが出迎えてくれる箱根は�
博物館、美術館などの施設でもイベントが満載��

「登山鉄道�

あじさい電車」�

箱根登山鉄道沿線

のあじさい10,000株が、

6月中旬から7月下旬

まで楽しめます。6/20

～7/12は夜間ライトア

ップが行われます。�

�

「森のふれあい館」�

楽しみながら自然の素晴らし

さや森の大切さが分かる施設

です。①水辺の生物展6/1～

7/8、②生きた昆虫展7/15～

8/21など、たくさんのイベントが

開催されます。�

館内でも“海”を感じられる企画を�
いろいろ予定しています��

お客様に好評だった「大型

水槽」が復活！　お客様が

海で捕まえてきた小魚などを、

この水槽で育てます。これま

ではタツノオトシゴなんかも

育てていたんですよ。�

また、5/10～7/10の

期間中“あわび・サザ

エ祭り”を開催予定。

あわびの踊り焼き＋サ

ザエ刺身で通常3,000

円のところ、1,500円で

夕食時にサービスい

たします。�

伊勢志摩に初夏を告げる「伊勢えび祭」で�
威勢のいいお祭りを堪能！��

6月第一土曜日に開催される「伊

勢えび祭」は、じゃこっべ踊り等

多彩なイベントが盛りだくさん。

この伊勢えび祭に伴い、6/1～

7/15まで伊勢エビのお造りを一

尾3,000円でサービスいたします。

あのミシュランガイドにも紹介された御座白浜も、7/1が海開きです。

周辺ガイドをご入用の方は、お送りしますのでご連絡ください。�



昆布をぬるま湯につけて、柔らかくなったらはさみで細く切り

ます。同じぬるま湯に切った昆布、塩、鷹の爪を加え、塩を

溶かすようにしてよく混ぜます。�

�

白かぶはきれいに洗い、葉の部分と白い根の部分に分けます。

根の部分は皮をむいて薄切りにし、葉の部分はさっと湯がい

て水気を絞り3cm幅に切ります。�

�

密封保存袋に（1）と（2）を入れ、全体を軽くもみ込んだら、平

らにならして冷蔵庫で15分以上冷やします。�

�

�

ぬるま湯につけることで、昆布の

戻し時間を短縮でき、塩も溶け

やすくなります。また、塩水で漬

けることで、全体にむらなく味が

しみこみます。�

�

レシピ｜野上 優佳子�
料理ライターとして、新聞や雑誌にてレシピ監修やコラムなど幅広く活動中。�

の がみ　ゆ  か   こ�

4人分�

調理時間 30分�

15分、冷蔵庫に寝かせるだけ

のカンタン浅漬けレシピ。パ

パッと出来てしまうので、朝食

前でも夕食前でも手早く仕込

めて、長持ちもします。朝忙し

い主婦の方におすすめです。�

�

�

�

● 白かぶ…3個�
● 昆布…5cm片1枚�
● 塩…小さじ1

● 鷹の爪…1本�
● ぬるま湯…1カップ�



日本と欧米の漬物の決定的な違いは、欧米の漬物は日本のものと違って酸味がかなり

強いということです。日本の漬物はそれだけでご飯が食べられますが、ピクルスでご飯が

食べられるという人は少ないでしょう。欧米の漬物はご飯よりもパンやサラダに合います

ね。漬物はその国々の食文化に合ったものになっているのです。欧米の食文化は肉、チ

ーズなどが多く、酸味の強いピクルスはこれらのものと合うためでしょう。漬け汁に様々な

ハーブなどの香辛料が使われるのも日本の漬物と大きく違うところです。�

今回の�
お買物リスト�

4人分�

調理時間 1日�

にんにくをみじん切りにします。ホーロー

またはステンレスの鍋に水、ワインビネガ

ー、ローリエ、粒黒コショウ、水、塩、みじ

ん切りにしたにんにくを入れて火にかけ、

沸騰したらそのまま室温になるまで冷ま

しておきます。�

�

ミニトマトはヘタの部分を取ってきれいに水洗いしたら、クッキ

ングペーパーなどで水気をよく拭き取り、つまようじなどの先の

とがったもので2～3か所に穴をあけてから、殺菌したビンの中

に詰めていきます。�

�

室温程度まで冷めた（1）のマリネ液を（2）に流し込み、フタを

して冷蔵庫で1日置きます。�

�

ミニトマトに数か所穴をあけるこ

とで、トマトの皮が破れにくくなり

ます。また、マリネ液は十分に冷

めてからビンに入れましょう。�

お酢を煮る場合は、ホーローまた

はステンレスの鍋を使用してくだ

さい。�

お弁当に入れると彩りも鮮や

かに。お子様用には、はちみ

つやレモンを入れて、お好み

の味になるように工夫してみ

るのもいいかもしれませんね。�

�

�

�

●ミニトマト…1パック（200g程度）�
●にんにく…小1かけ�
●粒黒コショウ…6～7粒�
●ローリエ…1枚�
●白ワインビネガー…100cc�
●水…70cc�
●塩…小さじ1/4

にんにく�昆布�白かぶ� ミニトマト� ローリエ� 白ワインビネガー�鷹の爪�

<><><><><><><><><><><><><><
><><

><

>

<><><><><><><><><><><><><><
><><

><>

粒黒コショウ�
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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 ●�

［監修］�
セントラルスポーツ�
法人事業部 主任�

山口 穣�春から始めるスポーツサイクリング�

●サイクリング時のおすすめと注意点�

汗をすぐ吸収し乾かす素材の服�

着脱しやすい上着があると良いです�

車のドライバーの目に付きやすい�
明るい色の服�

　 サドルの高さ�

着地した時につま先が地面につく程度。�
上体が軽く前傾した姿勢�
（膝は曲がりすぎず伸びすぎず）。�

　 上体�

地面と垂直にせず、軽く前傾姿勢をとります。�
※上体を垂直に保ついわゆる「ママチャリ（シティーサイ�
　クル）」は、長時間のサイクリングには適しません。�
�

�姿勢�
服装�

特徴�

膝や足への負担が少なく、�
普段運動不足の方でも気軽に始めることができる有酸素運動（ダイエッ
トや生活習慣病予防にも有効）です。��
脳の活性化を促進（自転車で走ることは、筋肉や神経のバランス感覚
が必要）。��
ゆっくりとマイペースで走ることでリラックス効果を得ることができます。�

マイペースで無理せず行いましょう。�

最初は、起伏の多いコースより、�
平坦なコースを選択しましょう。�

常に正しい姿勢を意識しましょう。�

こまめに水分を補給しましょう。�

�

注意点�

ゼネラル・ビジネス・サービス株式会社（GBS）は、平成20年12月22日付けで、東京都港区より東京都
千代田区九段南1丁目6番17号 千代田会館3階へ所在地を変更しました。 �
日本アイ・ビー・エム・フルフィルメント・サービス株式会社（IFSC）は、平成21年2月1日付けで、事業内
容の拡大をより明確に伝えるべく、日本アイ・ビー・エム・スタッフ・オペレーションズ株式会社（ISOC）と
社名（事業所名称）を変更しました。�

子どもが就職したので、被扶養者からはずしたい
のですが手続きを教えてください。�
�
「被扶養者異動届」を提出してください。�

�
　4月は卒業・就職のシーズンです。これまで被扶養者であっ
たお子さんが就職すると、被保険者との生計維持関係がなく
なるため、お子さんは被扶養者から外れることになります。�
　「被扶養者異動届」に、削除（減）される方のお名前、扶養
されなくなった日等を記入し、該当者の健康保険証（カード）
を添付して健保組合（HZD-YY1）へ提出してください。「資
格喪失証明書」が必要な場合は、「被扶養者異動届」の（22）
喪失証明書欄の「要」に○をつけてください。�
　なお、「被扶養者(異動)届」は被扶養者だった配偶者が仕
事に就き一定の収入を得ることになったとき、結婚や出産に
よって新たにご家族が増えたとき、被扶養者が亡くなられた
ときにも必要です。 �

　新しい生活が始まるなど慌ただしい時期ですが、被扶養者
の異動が生じたら健保組合への届け出もお忘れなく。�
�

子どもが保険診療を受けた（病院で受診した）と
きの負担割合が、変更になると聞きました。詳細
を教えてください。�
�
窓口負担が2割に引き下げられま
した。�
�

　昨年4月1日より、お子さんが小学校に入
学するまで窓口負担が2割に軽減されました。�
　これまでは、3歳から義務教育就学前まで
のお子さんの窓口負担の割合について、3割だったものが、2
割に引き下げられたのです。但し、各自治体の単独事業によ
り、お子さんの窓口負担が減免されている場合があります。�
　詳しくは、お住まいの市区町村へお問い合わせください。�

事業所名称変更�
及び所在地変更の�
お知らせ�
（公告第453号）�


