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今年の春先に流行し始め、WHOが6月に「パン

デミック」宣言をした新型インフルエンザ。ウイ

ルスの活動が弱まるといわれる夏でも感染者の

数は増えていき、インフルエンザが流行する冬

に向けて、新型インフルエンザに対して更なる

警戒・対策が、厚生労働省が中心となってなされ

ています。私たち一人ひとりがこのインフルエン

ザに対してどう自衛すべきなのか、産業医 中村

聡子先生に伺いました。�

中村 聡子｜なかむら さとこ�
�

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 �
�

今年の秋から冬にかけてインフルエンザは大流行すると予想され
ます。皆さん一人ひとりが日々の体調管理や感染予防のための
対策を行っていただくとともに、感染拡大防止対策へのご協力を
お願いいたします。 �
�

●資格�

医学博士／日本内科学会認定総合内科専門医�
日本血液学会認定専門医／日本医師会認定産業医�
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周囲の人からなる
べく離れてください。
咳やくしゃみの飛

沫（しぶき）は、約2メートル飛
ぶといわれています。�

咳やくしゃみをする時は、
他の人から顔をそらせ、
ティッシュなどで口と鼻

を覆いましょう。使ったティッシュは
すぐにゴミ箱へ捨てましょう。�

咳やくしゃみを抑え
た手は、丁寧に洗
いましょう。 �

咳、くしゃみが出て
いる間はマスクを
着用しましょう。使

用後のマスクは放置せず、ゴ
ミ箱に捨てましょう。�

ひ�

まつ�

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
と
風
邪
の
違

い
に
つ
い
て
教
え
て
く
だ
さ
い
。
�

�　
風
邪
と
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
混
同
さ
れ

が
ち
で
す
が
、
そ
の
病
態
、
重
症
度
な
ど

に
つ
い
て
は
大
き
く
異
な
る
疾
患
で
す
。
�

　
「
風
邪
症
候
群
」
は
、
ア
デ
ノ
ウ
イ
ル
ス
、

コ
ク
サ
ッ
キ
ー
ウ
イ
ル
ス
、
ラ
イ
ノ
ウ
イ

ル
ス
な
ど
多
く
の
種
類
の
ウ
イ
ル
ス
が
原

因
で
起
こ
る
、
の
ど
の
痛
み
、
鼻
汁
、
く

し
ゃ
み
や
咳
な
ど
の
症
状
を
起
こ
す
も
の

の
総
称
で
す
。
一
般
に
、
ゆ
っ
く
り
と
し

た
発
症
で
全
身
症
状
も
軽
い
も
の
で
す
。
�

　
一
方
、
「
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
」
は
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る
感
染
症
で
、

38
℃
以
上
の
発
熱
、
頭
痛
、
関
節
痛
、
筋

肉
痛
な
ど
全
身
の
症
状
が
強
く
、
併
せ
て
、

咳
、
の
ど
の
痛
み
な
ど
、
上
気
道
の
症
状

を
伴
い
ま
す
。
ま
た
、
起
こ
り
方
も
急
で
す
。

小
児
で
は
、
ま
れ
に
急
性
脳
症
を
、
高
齢

者
や
免
疫
力
の
低
下
し
て
い
る
人
で
は
、

肺
炎
を
併
発
す
る
等
、
重
症
に
な
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
�

　
感
染
力
が
強
く
、
一
旦
流
行
が
始
ま
る
と
、

短
期
間
に
小
児
か
ら
高
齢
者
ま
で
多
く
の

人
に
感
染
し
、
学
校
閉
鎖
や
高
齢
者
の
死

亡
の
要
因
と
な
り
、
社
会
的
に
大
き
な
影

響
が
あ
り
ま
す
。
�

�

通
常
の
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
と
新
型

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
と
の
違
い
は
？
�

�　
人
の
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
は
、

毎
冬
、
少
し
だ
け
形
を
変
え
て
流
行
を
繰

り
返
し
ま
す
が
、
本
来
は
人
に
感
染
し
な
い
、

人
以
外
の
動
物
（
鳥
や
豚
な
ど
）
で
流
行

し
て
い
た
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
が
、

突
然
形
を
変
え
て
人
に
感
染
で
き
る
よ
う

に
な
り
、
人
の
間
で
流
行
す
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
�

　
こ
の
新
し
い
タ
イ
プ
の
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る
も
の
を
、
「
新
型
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
感
染
症
」
と
い
い
ま
す
。

こ
の
ウ
イ
ル
ス
に
は
罹
っ
た
こ
と
が
あ
る

人
が
ほ
と
ん
ど
い
な
い
た
め
、
ほ
ぼ
す
べ

て
の
人
が
無
防
備
な
状
態
で
あ
り
、
多
く

の
人
が
感
染
し
ま
す
。
�

�

新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
ど
う

し
て
恐
ろ
し
い
の
で
す
か
？
�

�　
新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
、
ほ
と
ん
ど

の
人
に
免
疫
が
な
い
た
め
、
世
界
中
で
急

速
に
感
染
が
拡
が
り
多
く
の
人
の
健
康
に

重
大
な
影
響
を
与
え
る
お
そ
れ
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
多
く
の
人
が
感
染
す
る
こ
と
に
よ

り
社
会
機
能
へ
影
響
が
出
る
可
能
性
も
あ

り
ま
す
。
�

新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
重
症

化
し
や
す
い
の
で
し
ょ
う
か
。
�

�　
現
時
点
で
は
、
病
原
性
に
つ
い
て
未
解

明
な
部
分
は
あ
り
ま
す
が
、
感
染
者
の
多

く
は
軽
症
で
回
復
を
し
て
い
ま
す
。
し
か
し
、

糖
尿
病
や
呼
吸
器
疾
患
な
ど
の
基
礎
疾
患

が
あ
る
方
や
、
妊
娠
し
て
い
る
方
、
一
部

の
健
康
な
若
い
人
な
ど
で
は
重
症
化
す
る

例
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
の
で
、
注
意
が

必
要
で
す
。
今
後
、
流
行
が
拡
大
し
、
高

齢
者
で
の
感
染
者
が
増
加
し
た
場
合
、
肺

炎
な
ど
の
重
症
な
合
併
症
を
併
発
し
被
害

が
出
る
可
能
性
も
考
え
ら
れ
ま
す
。
�

�感
染
経
路
お
よ
び
感
染
を
広
げ

な
い
た
め
に
で
き
る
こ
と
は
あ

り
ま
す
か
？
�

�　
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
、
感
染
者
の
咳
や

く
し
ゃ
み
の
飛
沫
（
し
ぶ
き
）
を
吸
い
込

む
こ
と
に
よ
り
、
あ
る
い
は
飛
沫
を
触
れ

た
手
で
目
や
鼻
を
こ
す
る
こ
と
に
よ
り
感

染
し
ま
す
。
特
に
、
学
校
な
ど
集
団
で
生

活
を
す
る
場
で
は
、
感
染
が
爆
発
的
に
拡

大
す
る
危
険
が
あ
り
ま
す
。
�

　
症
状
の
あ
る
場
合
は
咳
エ
チ
ケ
ッ
ト
�

（
コ
ラ
ム
参
照
）
を
守
り
ま
し
ょ
う
。
�

　
咳
エ
チ
ケ
ッ
ト
に
加
え
、
手
洗
い
も
大

切
で
す
。
石
鹸
を
使
っ
て
、
15
秒
以
上
か

け
て
洗
い
ま
し
ょ
う
。
洗
っ
た
後
は
、
清

潔
な
タ
オ
ル
や
ペ
ー
パ
ー
タ
オ
ル
な
ど
で

十
分
に
拭
き
取
り
ま
し
ょ
う
。
�

�

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種
は

し
た
方
が
い
い
で
す
か
？
�

�　
こ
の
秋
か
ら
冬
に

か
け
て
、
新
型
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
は
大
流

行
す
る
と
考
え
ら
れ

て
い
ま
す
。
そ
の
流

行
に
よ
る
混
乱
や
健

康
被
害
を
最
小
限
に
す
る
た
め

に
、
予
防
接
種
が
行
わ
れ
ま
す
。

新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
対
す
る
予
防
接

種
は
、
10
月
の
中
旬
よ
り
厚
生
労
働
省
が

定
め
た
優
先
接
種
対
象
者
か
ら
順
次
接
種

さ
れ
る
予
定
で
す
。
該
当
さ
れ
る
方
は
主

治
医
や
保
健
所
等
で
情
報
を
確
認
し
て
く

だ
さ
い
。
�

　
ま
た
、
季
節
性
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
つ

い
て
も
冬
期
に
は
流
行
す
る
可
能
性
が
あ

り
ま
す
。
本
年
は
通
常
年
の
8
割
程
度
の

ワ
ク
チ
ン
が
用
意
さ
れ
て
い
ま
す
。
高
齢

の
方
は
季
節
性
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
で
も
重

症
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
の
で
、
接
種

さ
れ
る
こ
と
を
お
勧
め
い
た
し
ま
す
。
�
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同
居
し
て
い
る

家
族
へ
の
感
染
を

確
実
に
予
防
す
る

こ
と
は
困
難
で
す
。

た
だ
し
、
な
る
べ

く
感
染
し
な
い
よ

う
に
、
以
下
の
こ

と
を
心
掛
け
て
く

だ
さ
い
。
�

��

患
者
で
あ
る
あ
な
た
は
…
�

�
咳
エ
チ
ケ
ッ
ト
を
守
り
ま
し
ょ
う
。
�

�手
を
こ
ま
め
に
洗
い
ま
し
ょ
う
。
�

�処
方
さ
れ
た
薬
は
、

指
示
通
り
に
最
後
ま

で
飲
み
ま
し
ょ
う
（
熱

が
下
が
っ
た
か
ら
と

い
っ
て
途
中
で
や
め
て
し
ま
う
と
、
感

染
を
広
げ
た
り
、
薬
が
効
き
に
く
い
ウ

イ
ル
ス
の
発
生
に
つ
な
が
る
可
能
性
が

あ
り
ま
す
）
。
�

�水
分
補
給
と
充
分
な
睡
眠
を
心
掛
け
ま

し
ょ
う
。
�

�熱
が
下
が
っ
て
も
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の

感
染
力
は
残
っ
て

い
て
、
他
の
人
に

感
染
さ
せ
る
可
能

性
が
あ
り
ま
す
。

熱
が
下
が
っ
て
か

ら
2
日
目
ま
で
、

あ
る
い
は
、
発
熱
や
咳
な
ど
の
症
状
が

始
ま
っ
た
日
の
翌
日
か
ら
7
日
目
ま
で

は
、
な
る
べ
く
外
出
し
な
い
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。
�

�

患
者
の
同
居
者
は
…
�

�患
者
の
看
護
を
し
た
後
な
ど
、
手
を
こ

ま
め
に
洗
い
ま
し
ょ
う
。
 
�

�可
能
な
ら
患
者
と
別
の
部
屋
で
過
ご
し

ま
し
ょ
う
。
 
�

�マ
ス
ク
の
感
染
予
防
効
果
は
限
定
的
で

す
が
、
患
者
と
接
す
る
時
に
は
、
な
る

べ
く
マ
ス
ク
を
着
用
し
ま
し
ょ
う
。
�

　
基
礎
疾
患
が
あ
っ
た
り
、
妊
娠
し
て
い

る
方
な
ど
が
同
居
し
て
い
る
場
合
に
は
、

な
る
べ
く
別
の
部
屋
で
過
ご
す
よ
う
に
す

る
な
ど
、
よ
り
確
実
な
感
染
予
防
を
心
掛

け
て
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
念
の
た
め
か
か

り
つ
け
の
医
師
に
相
談
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

医
師
の
判
断
に
よ
り
、
予
防
の
た
め
の
薬

が
処
方
さ
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
�

厚生労働省のインフルエンザ予防啓蒙ポスター�



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？�

コ
ベ
ル
コ
シ
ス
テ
ム
株
式
会
社
は
、
日
本
ア
イ
・

ビ
ー
・
エ
ム
株
式
会
社
と
株
式
会
社
神
戸
製
鋼
所

の
出
資
会
社
で
あ
り
、
製
造
・
流
通
・
金
融
業
を

中
心
に
、
「
お
客
様
と
と
も
に
」
を
合
言
葉
に
、

コ
ン
サ
ル
テ
ィ
ン
グ
か
ら
設
計
・
開
発
・
保
守
ま

で
を
一
貫
し
て
提
供
す
る
„
ソ
リ
ュ
ー
シ
ョ
ン
・

サ
ー
ビ
ス
・
プ
ロ
バ
イ
ダ
ー
“
で
す
。
「
社
員
の

ハ
ッ
ピ
ー
の
基
盤
は
、
ま
ず
は
健
康
で
あ
る
こ
と
」

と
考
え
、
特
に
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
と
メ
タ
ボ
対
策

に
力
を
入
れ
て
い
ま
す
。
�

�　
　
　
今
回
の
新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
国
内
で

　
　
　
の
発
生
は
、
本
社
の
あ
る
神
戸
か
ら
で
し

た
の
で
大
変
で
し
た
。
リ
ス
ク
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
の

観
点
か
ら
、
感
染
者
が
出
始
め
た
時
点
で
、
す
ぐ

に
社
員
1
人
当
た
り
50
枚
の
マ
ス
ク
、
総
数
20
万

枚
と
手
の
消
毒
用
ジ
ェ
ル
を
用
意
し
、
社
員
や
家

族
の
状
況
を
毎
日
把
握
し
、
在
宅
勤
務
が
で
き
る

よ
う
に
も
し
ま
し
た
。
会
社
で
は
こ
の
よ
う
に
、

社
員
の
健
康
を
第
一
に
考
え
て
行
動
を
し
て
い
ま
す
。
�

　
私
自
身
は
、
万
歩
計
を
着
け
て
生
活
を
し
、
ウ

ォ
ー
キ
ン
グ
を
す
る
習
慣
が
身
に
付
い
て
1
年
近

く
経
ち
ま
す
。
自
宅
近
所
に
お
住
ま
い
の
85
歳
で

現
役
（
！
）
の
医
師
か
ら
、「
歩
く
こ
と
が
元
気
の

秘
訣
、
毎
日
歩
き
な
さ
い
」
と
ア
ド
バ
イ
ス
を
受

け
、
有
酸
素
運
動
で
あ
る
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
1
日

1
万
歩
を
目
標
に
し
て
い
ま
す
。
外
を
歩
け
な
い

日
は
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
マ
シ
ー
ン
も
利
用
し
て
、
毎

日
続
け
る
よ
う
に
心
掛
け
て
い
ま
す
。
そ
の
結
果
、

質
の
良
い
睡
眠
が
と
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
�

　
ま
た
、
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
を
豊
富
に
含
ん
で
い
る

飲
料
用
「
深
層
水
」
を
毎
日
飲
む
よ
う
に
な
っ
て

半
年
く
ら
い
で
す
が
、
血
流
が
良
く
な
り
、
酒
量

が
多
い
時
に
は
1
　
ぐ
ら
い
水
を
飲
む
と
二
日
酔

い
防
止
効
果
て
き
め
ん
で
す
（
„
に
が
り
“
を
水

に
入
れ
て
も
同
じ
効
果
が
あ
り
ま
す
）
。
高
か
っ

た
中
性
脂
肪
・
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
値
が
改
善
さ

れ
ま
し
た
。
�

�　
　
　
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
は
「
ド
ッ
ジ
ボ
ー

　
　
　
ル
で
は
な
く
キ
ャ
ッ
チ
ボ
ー
ル
だ
」
と
思

っ
て
い
ま
す
。
ド
ッ
ジ
ボ
ー
ル
の
よ
う
に
ボ
ー
ル

を
相
手
に
力
強
く
当
て
て
い
て
は
、
ど
ん
な
人
間

関
係
に
お
い
て
も
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
は
難
し

い
で
し
ょ
う
。
キ
ャ
ッ
チ
ボ
ー
ル
の
よ
う
に
、
相

手
を
気
遣
う
気
持
ち
が
重
要
で
す
。
�

　
社
内
の
あ
る
部
署
で
毎
日
行
っ
て
い
る
„
朝
会

（
朝
礼
）
“
は
、
副
次
的
効
果
が
あ
り
ま
し
た
。
そ

れ
は
、
毎
朝
、
仲
間
の
顔
（
表
情
）
が
見
ら
れ
る

よ
う
に
な
っ
た
こ
と
で
す
。
誰
か
の
表
情
が
曇
っ

て
い
る
な
ら
「
ど
う
し
た
？
　
大
丈
夫
か
？
」
等

と
確
認
し
合
う
こ
と
が
で
き
、
メ
ン
タ
ル
・
健
康

両
面
で
社
員
に
良
い
効
果
が
出
て
い
る
よ
う
で
す
。
�

　
私
が
目
指
し
て
い
る
の
は
„
ジ
グ
ソ
ー
パ
ズ
ル

を
完
成
さ
せ
る
よ
う
な
イ
メ
ー
ジ
“
で
す
。
ジ
グ

ソ
ー
パ
ズ
ル
の
ピ
ー
ス
に
は
、
凹
凸
が
あ
り
ま
す

よ
ね
？
　
そ
の
ピ
ー
ス
は
、
得
手
不
得
手
の
あ
る

社
員
一
人
ひ
と
り
で
す
。
そ
の
個
性
を
認
め
な
が
ら
、

人
と
人
と
の
関
係
を
、
ピ
ー
ス
を
つ
な
げ
て
パ
ズ

ル
を
完
成
さ
せ
る
よ
う
に
作
り
上
げ
て
い
き
つ
つ
、

そ
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
プ
ロ
セ
ス
の
あ
り

方
も
も
っ
と
改
善
し
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。
�

�　
　
　
自
信
は
あ
り
ま
す
！
　
私
の
場
合
は
水
と

　
　
　
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
。
こ
れ
を
今
後
も
続
け
て

い
き
ま
す
。
�

�

奥
田
社
長
自
筆�

コベルコシステム株式会社�
代表取締役社長�

奥田 兼三�

健康保険組合連合会発行『健康保険』9月号より�

�

�

�

　
皆
さ
ん
が
ご
覧
の
こ
の
広

報
誌
『
M
y
 
H
e
a
l
t
h
』

と
健
保
組
合
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
が
、

健
康
保
険
組
合
連
合
会
主
催

の
「
平
成
21
年
度
　

健
保
組
合

広
報
誌
・
公
開
用
W
e
b
サ

イ
ト
コ
ン
テ
ス
ト
」
に
お
い
て
、

„
入
選
“
い
た
し
ま
し
た
。
�

�　
当
コ
ン
テ
ス
ト
は
隔
年
で
開
催
さ
れ
て
お
り
、
今
回
、

両
部
門
で
の
入
選
は
当
健
保
組
合
の
み
で
す
。
�

　
広
報
誌
部
門
は
、
応
募
総
数
64
組
合
の
な
か
、
特
選

（
博
報
堂
健
保
様
）・
入
選
（
3
健
保
）・
佳
作
（
5
健

保
）・
審
査
員
奨
励
賞
（
3
健
保
）
が
受
賞
。
当
組
合

は
ト
ッ
パ
ン
グ
ル
ー
プ
健
保
様
・
ジ
ェ
イ
ア
ー
ル
グ
ル

ー
プ
健
保
様
と
ご
一
緒
に
、
入
選
い
た
し
ま
し
た
。
�

　
公
開
用
W
e
b
サ
イ
ト
部
門
は
、
応
募
総
数
35
組
合
。

特
選
（
ノ
バ
ル
テ
ィ
ス
健
保
様
）・
入
選
（
2
健
保
）・

佳
作
（
2
健
保
）
が
受
賞
。
当
組
合
は
ト
ヨ
タ
自
動
車

健
保
様
と
ご
一
緒
に
、
入
選
い
た
し
ま
し
た
。
�

　
ど
の
賞
を
受
賞
さ
れ
た
組
合
様
も
、
皆
さ
ん
ご
存
知

の
健
保
組
合
様
ば
か
り
と
思
い
ま
す
。
�

　
こ
れ
か
ら
も
皆
さ
ん
の
お
役
に
立
て
る
広
報
誌
・
ホ

ー
ム
ペ
ー
ジ
を
目
指
し
ま
す
！
　
た
く
さ
ん
の
ア
ク
セ

ス
、
ご
利
用
を
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。
�



CMYK

インフルエンザ対策や風邪予防のために、冬場は自宅室内の乾燥を極力避けたいも
の。でも加湿器などを多用すると、今度はカビの原因となる結露の問題も発生します。
リビングをはじめ室内を、快適な温度・湿度に保つ簡単アイディアをご紹介します。�

・適度な室温 20～24℃　・適度な湿度 50～60％�
　温度計・湿度計でこまめにチェックする習慣を！�

濡れタオル・洗濯物を室内に干して
おきます。カーテンに霧吹きで軽く
水をかけておくのも効果があります。�

室内の乾燥を防ぐのに手っ取り早い加湿器ですが、長

時間使用すると室内が“過加湿”状態となり、結露を招い

てしまうことに。加湿器の種類（加湿方式）を知り、使う場

所・ケースに応じて賢く選び、使いましょう。�

石油ストーブの上にやかんを置
いてお湯を沸かしておきます。
ただし、やかんの空焚き、お子
さんのやけどにはご注意を！�

植木鉢や観葉植物を置き
ます。体だけでなく、心の
乾燥にも潤いを与えてく
れるかも。�

水をはったコップ・洗面器
を部屋の隅に置きます。�

お風呂から上が
ったら、浴室のド
アを開けて室内
に湯気をゆきわ
たらせます。�

・スチーム式�
ヒーターで水を加熱し、

沸騰させて蒸気に変える

方式。加湿のパワーが高

く即効性がある反面、蒸

発皿の水アカ除去のため、

こまめな掃除が必要です。�

・ヒーターレス式�
水を含んだフィルター

に風を送って気化させ

る方式。ヒーターを使

用しないので吹き出し

口が熱くなりませんが、

加湿パワーは低めです。�

・ハイブリッド式�
湿度が低い時はスチーム

式の加熱加湿で加湿量を

多くして、湿度が安定して

きたらヒーターレスの気

化式で湿度を一定に保つ

タイプです。�

　　　　  自然換気をする�
窓を１回10分ほどでいいので開けて、室内の風通しを良くしましょう。

家に人のいることが多い夜間も、定期的に換気するようにしましょう。�

�

　　　　  換気扇を回す�
水蒸気が発生しやすく、他の部屋よりも暖まるキッチンやお風呂場の

換気扇を回し続けると、空気がうまく家全体を循環して効果的です。�

�

　　　　  除湿機を使う�
窓ガラスの結露を拭き取ったら、しばらく窓際で除湿機をかけておき

ましょう。除湿機は梅雨時だけでなく、冬場にも大活躍します。�

石油ストーブや

ガスファンヒータ

ーなど燃焼タイプ

の暖房器具は、室

内が乾燥しやすく

なります。�

　そこでオススメなのが、ハロゲンヒ

ーターやオイルヒーター、セラミック

ヒーターや床暖房といった暖房器具。

これらは火を使わず水蒸気も発生さ

せないのに、乾燥しにくくほんわか室

内が温まる、という特性があります。�

　冬、室内を暖房すると悩

まされるのが窓際などの�

“結露”です。結露はカビ

を発生させ、健康にも悪影

響を及ぼしかねません。�

　結露を防止する基本は、

「室内の温度と湿度を適

度に保つ」こと。普段の生活に取り入れやすい、結露予

防法には次のようなものがあります。�



初潮とともにお付き合いが始まる“おりもの”。毎月の月経だけでもわずらわしいのに、

おりものにもわずらわされ、また匂いなどで密かに悩んでいる女性も案外多いといいます。

でも、このおりものがどういう役割を果たしているのか、ご存知ですか？�

軽く考えがちな“おりもの”について、対馬先生からのアドバイスをお伝えします。�

CMYK

 つ  しま　 る り こ �

【監修】 対馬 ルリ子�
�
ウィミンズ･ウェルネス銀座
クリニック（婦人科）院長�
産婦人科医、医学博士�
�
＊専門分野…周産期学、
　ウィメンズヘルス��

弘前大学医学部卒業後、

東京大学医学部、都立墨

東病院などを経て、2002

年より「ウィミンズ・ウェル

ネス銀座クリニック」開院。

2008年にＮＨＫ教育「きょ

うの健康」出演、著書多数。�
�
※周産期：出産前後の期間。
大体妊娠28週から生後7日
くらいまで。�

※�

　
子
ど
も
の
頃
に
は
な
か
っ

た
の
に
、
思
春
期
以
降
に
出

る
よ
う
に
な
る
の
が
「
お
り

も
の
」
で
す
。
下
着
に
つ
く

お
り
も
の
を
、
な
ん
と
な
く

恥
ず
か
し
い
、
あ
る
い
は
汚

い
と
感
じ
て
い
る
方
は
い
ま

せ
ん
か
？
　
実
は
、
少
々
の

お
り
も
の
は
、
自
然
で
、
お

と
な
の
女
性
に
と
っ
て
大
事

な
も
の
な
の
で
す
。
�

�����　
カ
ナ
ダ
の
メ
グ
・
ヒ
ッ
ク
リ
ン
グ
さ

ん
と
い
う
、
性
教
育
で
勲
章
を
も
ら
っ

た
看
護
師
さ
ん
は
こ
う
言
っ
て
い
ま
す
。
�

「
お
り
も
の
は
、
女
性
の
大
事
な
膣
や

子
宮
を
守
る
天
然
の
ク
リ
ー
ム
で
す
」
。
�

　
女
性
の
膣
内
は
、
粘
膜
や
子
宮
頸
部

か
ら
の
分
泌
物
に
よ
っ
て
強
い
酸
性
に

保
た
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
中
に
は
、
腸

に
い
る
乳
酸
菌
と
よ
く
似
た
良
い
菌
が

す
ん
で
い
ま
す
。
そ
し
て
、
外
か
ら
侵

入
す
る
雑
菌
を
殺
し
、
子
宮
を
守
っ
て

い
ま
す
。
正
常
な
お
り
も
の
は
、
白
か

薄
い
ク
リ
ー
ム
色
で
、
少
し
酸
っ
ぱ
い

匂
い
が
し
ま
す
。
�

　
と
こ
ろ
が
、
寝
不
足
が
続
い
た
、
風

邪
を
ひ
い
た
、
妊
娠
し
た
な
ど
の
場
合

に
は
、
膣
内
の
環
境
が
変
わ
り
、
膣
内

の
抵
抗
力
が
弱
っ
て
細
菌
や
カ
ビ
が
繁

殖
し
や
す
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
す

る
と
、
お
り
も
の
も
、
黄
色
、
緑
色
、

褐
色
な
ど
ふ
だ
ん
と
違
う
色
に
な
り
ま

す
し
、
性
状
も
ク
リ
ー
ム
状
で
は
な
く

ボ
ロ
ボ
ロ
し
た
お
か
ら
状
と
か
、
泡
立

っ
た
水
、
あ
る
い
は
膿
の
よ
う
に
な
っ

た
り
、
匂
い
も
鼻
を
つ
く
つ
ん
と
し
た

も
の
に
な
る
な
ど
、
い
つ
も
と
は
変
わ

っ
て
き
ま
す
。
量
も
急
激
に
増
え
ま
す
。
�

　
ま
た
、
膣
内
の
粘
膜
が
炎
症
を
起
こ

し
て
真
っ
赤
に
な
り
ま
す
の
で
、
か
ゆ

い
、
痛
い
、
血
が
混
じ
る
な
ど
の
症
状

も
出
ま
す
。
そ
れ
を
見
て
び
っ
く
り
し

て
、
「
ど
う
し
よ
う
？
」
と
困
惑
す
る

女
性
も
い
る
で
し
ょ
う
。
�

　
し
か
し
、
排
卵
日
の
前
後
に
透
明
で

粘
調
な
お
り
も
の
が
増
え
た
り
、
月
経

が
近
い
時
期
に
増
え
る
お
り
も
の
は
、

自
然
に
元
に
戻
り
ま
す
の
で
、
こ
れ
ら

は
基
礎
体
温
を
つ
け
続
け
て
み
れ
ば
、

排
卵
あ
る
い
は
黄
体
期
に
連
動
し
て
い

る
の
が
わ
か
る
と
思
い
ま
す
。
�

�＊
排
卵
後
の
高
温
期
の
期
間
を
指
し
ま
す
。
排

卵
に
よ
っ
て
残
さ
れ
た
卵
の
殻
（
卵
胞
）
に

よ
り
、
黄
体
ホ
ル
モ
ン
（
プ
ロ
ゲ
ス
テ
ロ
ン
）

が
分
泌
さ
れ
る
こ
と
に
よ
っ
て
起
こ
り
ま
す
。
�

�����　
ま
れ
に
、
子
宮
頸
が
ん
や
子
宮
体
が

ん
な
ど
の
悪
性
腫
瘍
で
、
血
や
膿
が
お

り
も
の
に
混
じ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

こ
の
場
合
、
な
お
さ
ら
不
安
に
な
る
女

性
も
多
い
で
し
ょ
う
。
毎
年
き
ち
ん
と

が
ん
検
診
を
受
け
て
い
れ
ば
ま
っ
た
く

心
配
に
は
あ
た
ら
な
い
の
で
す
が
、
し

ば
ら
く
受
け
て
い
な
い
人
で
そ
の
よ
う

な
お
り
も
の
の
症
状
が
出
た
場
合
は
、

本
当
に
気
に
か
か
る
こ
と
で
し
ょ
う
ね
。
�

　
ま
た
、
ク
ラ
ミ
ジ
ア
、
淋
菌
感
染
症

な
ど
の
性
感
染
症
の
場
合
や
、
子
宮
筋

腫
や
子
宮
腺
筋
症
、
子
宮
頸
管
ポ
リ
ー

プ
が
で
き
て
、
お
り
も
の
や
出
血
が
増

え
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
は
、

症
状
を
医
師
に
伝
え
て
も
、
検
査
を
き

ち
ん
と
し
て
み
な
け
れ
ば
は
っ
き
り
と

し
た
診
断
が
つ
か
な
い
の
で
、
な
ん
と

し
て
も
婦
人
科
で
診
察
を
受
け
な
け
れ

ば
な
り
ま
せ
ん
。
�

�　
お
り
も
の
は
大
事
な
天
然
ク
リ
ー
ム
。

あ
な
た
を
守
っ
て
い
る
ば
か
り
で
な
く
、

女
性
ホ
ル
モ
ン
の
変
化
や
異
常
を
知
ら

せ
る
サ
イ
ン
と
し
て
も
役
に
立
っ
て
い

る
の
で
す
。
�

＊
�



特有の初期症状がない膵がん（膵臓が�

ん）。自覚症状は、腹痛・黄疸・背中の痛み

など普段の生活でもあらわれるようなもの

ばかりで、また医師による早期の段階での

診断も難しいとされており、見落とされて

しまうことが多いがんの一つです。このよ

うな厄介な膵がんについて、産業医 谷田�

会里先生に解説していただきました。�

●膵臓と周辺臓器のしくみ�

［膵がん］�
腹痛・黄疸症状が危険信号�

●悪性新生物の主な部位別にみた死亡数（2006年、総数)

十二指腸�

膵管�

肝臓�

出典：財団法人がん研究振興財団「がんとどう付き合うか  膵臓がん」�
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60,000�

50,000�

40,000�

30,000�

20,000�

10,000�

0

（尾部）�

（体部）�

（頭部）�

胆嚢�

静脈� 動脈�

胆管�

膵管胆管合流部�

十二指腸乳頭�

すい�

おう  だん�

す
い
 

ぞ
う
�

ひ
 
ぞ
う
�

す
い
か
ん
�

の
う
ほ
う
せ
い
す
い
�

す
い
な
い
ぶ
ん
ぴ
つ
あ
く
せ
い
し
ゅ
よ
う
�

※
1

り
 
か
ん
�

あ
く
せ
い
し
ゅ
よ
う
�

膵
が
ん
と
は
�

�　
膵
臓
は
胃
の
後
ろ
に
あ
る
長
さ
20�
cm
ほ
ど
の
細

長
い
臓
器
で
、
右
側
は
十
二
指
腸
に
囲
ま
れ
て
お

り
、
左
の
端
は
脾
臓
に
接
し
て
い
ま
す
。
�

　
膵
臓
の
主
な
働
き
は
、
消
化
液
を
つ
く
る
こ
と

（
外
分
泌
）
と
、
血
糖
を
調
節
す
る
ホ
ル
モ
ン
を

つ
く
る
こ
と
（
内
分
泌
）
で
す
。
膵
臓
が
つ
く
る

消
化
液
は
„
膵
液
“
と
呼
ば
れ
、
膵
臓
の
中
を
網

の
目
の
よ
う
に
走
る
„
膵
管
“
と
い
う
細
い
管
の

中
に
分
泌
さ
れ
ま
す
。
細
か
い
膵
管
は
膵
臓
の
中

で
„
主
膵
管
“
と
い
う
一
本
の
管
に
集
ま
り
、
肝

臓
か
ら
膵
頭
部
の
中
へ
入
っ
て
く
る
„
総
胆
管
“

と
合
流
し
た
後
、
„
十
二
指
腸
乳
頭
“
と
い
う
と

こ
ろ
へ
開
い
て
い
ま
す
。
肝
臓
で
つ
く
ら
れ
た
„
胆

汁
“
と
膵
臓
で
つ
く
ら
れ
た
„
膵
液
“
は
、
こ
う

し
て
一
緒
に
十
二
指
腸
の
中
へ
流
れ
込
む
の
で
す
。
�

 
ま
た
、
膵
臓
で
つ
く
ら
れ
る
ホ
ル
モ
ン
は
、
血

糖
を
下
げ
る
イ
ン
ス
リ
ン
や
逆
に
血
糖
を
上
げ
る

グ
ル
カ
ゴ
ン
な
ど
で
、
こ
れ
ら
は
血
液
の
中
に
分

泌
さ
れ
ま
す
。
�

　
膵
臓
に
で
き
る
が
ん
の
う
ち
90
％
以
上
は
、
外

分
泌
に
関
係
し
た
細
胞
、
特
に
„
膵
液
“
を
運
ぶ

„
膵
管
“
の
細
胞
か
ら
発
生
し
ま
す
。
こ
れ
を
特

に
「
膵
管
が
ん
」
と
い
い
ま
す
。
「
膵
が
ん
」
と

は
„
膵
“
に
発
生
し
た
悪
性
腫
瘍
す
べ
て
を
包
括

し
た
呼
称
で
す
が
、
一
般
的
に
「
膵
が
ん
」
と
い

え
ば
「
膵
管
が
ん
」
を
さ
し
ま
す
。
「
嚢
胞
性
膵

悪
性
腫
瘍
」
や
「
膵
内
分
泌
悪
性
腫
瘍
」
は
「
膵

が
ん
」
と
は
別
に
扱
わ
れ
る
こ
と
が
多
い
で
す
。
�

�膵
が
ん
の
発
症
原
因
�

�　
環
境
因
子
や
遺
伝
的
素
因
な
ど
の
危
険
因
子
の

疫
学
的
解
析
に
よ
る
と
、
膵
が
ん
発
が
ん
危
険
率

は
、
喫
煙
が
2
倍
、
糖
尿
病
が
2
倍
、
慢
性
膵
炎

　
倍
、
遺
伝
性
膵
炎
50
倍
、
第
1
度
近
親
以
内
の

膵
が
ん
発
症
で
50
倍
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
�

　
食
事
要
因
と
し
て
は
、
高
脂
肪
食
や
肉
摂
取

が
リ
ス
ク
を
増
加
さ
せ
、
ま
た
野
菜
・
果
物
摂

取
が
リ
ス
ク
を
低
下
さ
せ
る
可
能
性
が
示
さ
れ

て
い
ま
す
。
�

�※
1
　
日
本
膵
臓
学
会
「
科
学
的
根
拠
に
基
づ
く
膵
が
ん
診

　
　
　
療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
2
0
0
6
」
よ
り
引
用
�

�発
症
し
や
す
い
年
齢
や
性
別
な
ど
�

�　
人
口
10
万
人
当
た
り
の
罹
患
率
は
、
男
性
16
・

9
人
、
女
性
13
・
5
人
で
す
。
性
差
と
年
齢
に
お

い
て
、
男
性
の
罹
患
者
数
は
女
性
を
上
回
っ
て
お

り
、
そ
の
比
は
1
・
6
。
40
歳
代
か
ら
増
加
し
、

高
齢
に
な
れ
ば
な
る
ほ
ど
罹
患
率
は
高
ま
り
ま
す
。

膵
が
ん
に
よ
る
死
亡
者
は
、
年
々
継
続
的
に
増
加

し
て
い
ま
す
。
が
ん
に
よ
る
死
因
と
し
て
は
第
5

位
で
、
全
が
ん
死
亡
の
7
％
を
占
め
ま
す
（
2
0
�

0
6
年
度
・
右
図
）
。
�

膵
�

気
管
、気
管
支
及
び
肺
�

胃
�

大
腸
� 肝

お
よ
び
肝
内
胆
嚢
�

胆
の
う
及
び
そ
の
他
の
胆
道
� 食

道
�

乳
房
�

前
立
腺
�

悪
性
リ
ン
パ
腫
�

白
血
病
�

膀
胱
�

口
唇
、口
腔
及
び
咽
頭
�

子
宮
�

卵
巣
�

そ
の
他
の
リ
ン
パ
組
織
等
�

中
枢
神
経
系
�

皮
膚
�

喉
頭
�

膵臓�

15
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たに  だ　  え　 り�

谷田 会里��
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…日本内科学会認定内科医、日本医師会認定
産業医、厚生省研修医指導医�
●専門分野…内科全般、消化器�
�
　京都府立医科大学卒業。消化器内科医を経て、IBM
産業医として勤務。現在、IBMの中国、四国、京都、北陸、
中部地区を担当しています。がんに限らず、病気は早期
発見・早期治療が原則です。ご自身で何かおかしいとい
う症状の信号があれば、見逃さずに、病院を早期に受診
していただければと思います。何か気になることがありまし
たら、お気軽にご相談ください。�

※
2

さ
っ
�

か
�

健康保険組合の�
予約管理システム�
�
下記サイトから、社員の定期健診が予約
変更できます。また、各地の健診スケジ
ュールも検索できますので是非ご利用
ください。�
�
●社員向け定期健康診断�
　スケジュール�
http://www.ibmjapankenpo.jp/�

shien/shien33.html�
�

し
た
す
い
え
き
�

し
た
せ
ん
　

し
　

き
ゅ
う
い
ん
�

膵
が
ん
の
症
状
�

�　
自
覚
症
状
と
し
て
は
、
腹
痛
が
約
40
％
、
黄

疸
が
約
15
％
、
次
い
で
腰
背
部
痛
や
体
重
減
少

な
ど
が
み
ら
れ
ま
す
。
こ
う
し
た
症
状
の
場
合

は
進
行
が
ん
が
多
い
で
す
。
ま
た
、
膵
が
ん
診

断
時
に
無
症
状
で
あ
る
こ
と
（
12
％
）
も
少
な

く
あ
り
ま
せ
ん
。
�

�膵
が
ん
の
検
査
・
診
断
方
法
�

�　
膵
が
ん
は
早
期
診
断
が
難
し
い
と
さ
れ
て
い

ま
す
。
そ
の
理
由
と
し
て
、
①
拾
い
上
げ
診
断
（
全

く
異
常
の
な
い
集
団
か
ら
、
病
気
が
疑
わ
し
い

集
団
に
患
者
を
拾
い
上
げ
る
診
断
）
に
適
し
た

非
侵
襲
的
画
像
診
断
法
（
被
爆
の
よ
う
な
危
険

を
伴
わ
な
い
検
査
）
が
少
な
い
こ
と
、
②
一
般

的
腫
瘍
マ
ー
カ
ー
の
正
診
率
が
高
く
な
い
こ
と

が
挙
げ
ら
れ
ま
す
が
、
③
高
危
険
群
の
絞
り
込

み
（
膵
が
ん
の
可
能
性
が
高
い
患
者
集
団
を
ピ

ッ
ク
ア
ッ
プ
す
る
こ
と
）
に
有
効
な
手
立
て
が

な
い
こ
と
も
一
因
で
す
。
�

　
膵
が
ん
患
者
の
75
％
は
何
ら
か
の
症
状
を
訴

え
て
来
院
し
て
お
り
、
非
特
異
的
な
症
状
か
ら

膵
が
ん
を
正
し
く
診
断
す
る
の
は
難
し
い
の
が

現
状
で
す
。
腫
瘍
マ
ー
カ
ー
の
陽
性
率
は
70
%

を
超
え
る
も
の
で
は
な
く
、
腫
瘍
径
2
cm
以
下

で
は
50
%
前
後
で
あ
り
、
膵
が
ん
に
お
い
て
は

画
像
診
断
が
最
も
重
要
視
さ
れ
ま
す
。
�

　
画
像
診
断
は
、
U
S
（U

ltraso
n
o
g
rap
h
y�

…
体
外
式
超
音
波
検
査
）
、
E
U
S
（
超
音
波

内
視
鏡
）
、
D
y
n
a
m
i
c
 
C
T
、
M
R
I
、

M
R
C
P
（M

a
g
n
e
tic

 
R
e
s
o
n
a
n
c
e
 

C
h
o
lan
g
io
p
an
creato

g
rap
h
y

…
M
R
胆
管

膵
管
撮
影
）
、
E
R
C
P
、
P
E
T
な
ど
が
あ

り
、
総
合
的
に
判
断
し
ま
す
。
�

　
P
E
T
は
良
悪
性
の
腫
瘍
の
鑑
別
に
用
い
ら
れ

て
お
り
、
そ
の
感
度
は
82
〜
92
％
と
報
告
さ
れ
て

い
ま
す
。
2
cm
以
下
の
膵
が
ん
に
お
け
る
感
度
は

69
％
と
高
く
な
く
、
小
病
変
（
病
変
…
病
気
に
よ

る
生
体
の
変
化
）
に
対
す
る
診
断
能
力
が
問
題
で

す
が
、
遠
隔
転
移
（
が
ん
細
胞
が
原
発
巣
か
ら
遠

く
離
れ
た
臓
器
や
リ
ン
パ
節
に
転
移
す
る
こ
と
）

の
診
断
に
は
有
用
で
す
。
�

　
前
述
し
た
血
液
検
査
、
画
像
診
断
で
は
あ
く
ま

で
も
疑
い
の
段
階
の
検
査
で
あ
り
、
確
定
診
断
は

細
胞
診
、
組
織
診
な
ど
の
病
理
診
断
を
も
っ
て
行

い
ま
す
。
方
法
と
し
て
は
、
E
R
C
P
下
膵
液
（
擦

過
）
細
胞
診
／
生
検
、
U
S
／
C
T
／
E
U
S
ガ

イ
ド
下
穿
刺
吸
引
細
胞
診
・
組
織
診
が
あ
り
ま
す
。
�

�※
2
　
E
R
C
P
…
内
視
鏡
的
逆
行
性
胆
管
膵
管
造
影
検
査

（Endoscopic R
etrograde C

holangiopancreatography

）

の
こ
と
。
こ
の
検
査
は
、
胃
カ
メ
ラ
の
よ
う
な
内
視
鏡
を
十

二
指
腸
ま
で
運
び
、
十
二
指
腸
乳
頭
と
い
う
膵
管
と
胆
管
の

出
口
に
細
い
管
を
差
し
込
み
、
造
影
剤
を
注
入
し
て
膵
管
や

胆
管
の
形
を
調
べ
る
も
の
で
す
。
こ
の
時
に
、
膵
液
を
採
取

し
て
細
胞
の
検
査
や
が
ん
遺
伝
子
の
検
査
を
行
う
こ
と
も
あ

り
ま
す
（
E
R
C
P
下
膵
液
（
擦
過
）
細
胞
診
／
生
検
）
。

最
近
で
は
、
M
R
I
を
利
用
し
て
E
R
C
P
と
類
似
し
た
情

報
を
得
る
こ
と
が
で
き
る
M
R
C
P
と
い
う
技
術
が
普
及
し

て
い
ま
す
。
�

�膵
が
ん
の
治
療
法
�

�　
膵
が
ん
に
な
っ
て
長
期
生
存
を
期
待
で
き
る

治
療
法
は
唯
一
、
手
術
に
よ
る
切
除
の
み
で
す

が
、
発
見
さ
れ
た
時
に
は
か
な
り
が
ん
が
進
行

し
て
い
る
例
が
多
い
た
め
、
切
除
の
恩
恵
が
受

け
ら
れ
る
の
は
限
ら
れ
た
症
例
の
患
者
さ
ん
に

過
ぎ
ま
せ
ん
（
切
除
率
は
約
40
％
）
。
�

 
切
除
が
で
き
な
い
場
合
は
、
必
要
に
応
じ
て
、

黄
疸
や
、
十
二
指
腸
の
閉
塞
に
よ
る
消
化
管
通
過

障
害
に
対
す
る
処
置
を
行
い
、
化
学
療
法
や
放
射

線
化
学
療
法
が
行
わ
れ
ま
す
。
ま
た
切
除
後
の
補

助
療
法
と
し
て
も
、
化
学
療
法
を
行
い
ま
す
。
�

膵
が
ん
を
予
防
す
る
に
は
�

�　
国
立
が
ん
セ
ン
タ
ー
に
よ
る
と
、
「
日
本
人
の

た
め
の
が
ん
予
防
法
」
と
し
て
�

①
禁
煙
�

②
節
度
の
あ
る
飲
酒
�

③
偏
ら
ず
に
バ
ラ
ン
ス
の

良
い
食
事
を
す
る
�

④
日
常
生
活
を
活
動
的
に

過
ご
す
�

⑤
成
人
期
の
体
重
を
適
正
な
範
囲
に
維
持
す
る
�

　（
太
り
過
ぎ
な
い
、
や
せ
過
ぎ
な
い
）
�

⑥
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
感
染
の
有
無
を
知
り
、
感
染
し

て
い
る
場
合
は
そ
の
措
置
を
と
る
�

と
あ
り
ま
す
。
�

　
膵
が
ん
に
特
記
し
て
の
予
防
法
は
残
念
な
が
ら

今
の
と
こ
ろ
あ
り
ま
せ
ん
が
、
以
上
の
項
目
に
気

を
つ
け
て
生
活
を
し
て
い
た
だ
く
他
、
定
期
的
に

人
間
ド
ッ
ク
な
ど
を
受
け
る
よ
う
に
し
て
い
た
だ

け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。
�

MRCP検査：MRI装置で胆のう、胆管、膵管を描出する手法�
お
う
�

だ
ん
�
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IBM健保組合では、医療機関に
かかった場合の医療費等につ
いて、皆さんが支払った額と健
保が負担した額に関し「医療費
と給付金支給額のお知らせ」を
作成し送付していますが、この「お
知らせ」をどの程度確認してい
ますか�
�
●各種保険給付について�
例：付加給付（窓口で医療費の3
割を支払い、後日、申請手続する
ことなく高額療養費および自己負
担の25,000円を超えた額を支給
して医療費の軽減を図っている）、
出産育児一時金、傷病手当金など）�

配偶者は、2008年度中に
健康診断を受けましたか�

●どの項目も7割
以上の加入者から
「満足」または「普
通」との評価をい
ただいておりますが、
さらなる充実を図っ
ていきます。�

●これらの通知は、医療費が
適正に使用されていることを
確認いただく重要なものです。
今後、もっと内容を確認してい
ただけるよう広報に努めてい
きます。�

●「知らなかった」ま
たは「受けていない」
との回答が65％も�
あり、お知らせ方法
の改善が必要です。
「予防の大切さ」を
これまで以上にお伝
えするように努めて
いきます。�

●ご家族の健診につい
ては、お住まいの自治体
での健診から、加入して
いる健保で健診を受診
することに変更となった1
年目でした。48％の方が
健保で準備した「特定
健診」をご利用くださいま
したが、より受診しやすい
体制作りに努めていきます。�

■わからない�
■不満�
■普通�
■満足�

■知らなかった�
■受けていない�
■受けた�

■その他�
■自治体健診�
■人間ドック�
■特定健診（旧：家族総合健診）�

●2007年度の結果とほとんど変わらず、
80％以上の方が「（ジェネリック医薬
品という名前は）知っている」と認知度
は十分上がっています。�

■まったく知らない�
■あまり知らない�
■大体知っている�
■よく知っている�

［医療費のお知らせ確認］�
■受け取ったことない�
■確認していない�
■時々確認�
■いつも確認��
［各種保険給付について］�
■まったく知らない�
■あまり知らない�
■大体知っている�
■よく知っている�
�

アンケ－ト結果　�
IBM健保組合は、医療給付のほか各種の健康保持・増進事
業を行って、皆さんの健康づくりを支援していますが、健康
づくりのプログラムがより効果的に利用されるよう、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。ご回答いただきました方々にお礼を
申し上げるとともに、その集計結果を2回の連載にしてお
知らせします。�

1

IBM健保組合満足度について�健康保険と保険給付について�

配偶者（被扶養者）の健康診断と保健指導について�

ジェネリック医薬品とはどんな医薬品かご存知ですか�

ジェネリック医薬品について�

健
保
事
業
�

健
康
づ
く
り
�

支
援
制
度
�

ス
タ
ッ
フ
に
よ
る
�

サ
ー
ビ
ス
�

個
人
情
報
の
�

取
り
扱
い
�

健
保
の
活
動
状
況
�

の
情
報
伝
達
�

（％）�
100

2009年�

どのような方法で受けましたか�

（％）�
100

2005年�2006年�2007年�2009年�

（％）�
100

2007年� 2009年�

●左図の結果ではありますが、実際に
利用しておられるのは3割弱です。医
療費が削減でき、また薬代の個人負
担も軽減できることをご理解いただき、
今後の積極的なご利用をお願いして
いく予定です。�

■該当しない�
■使っていない�
■時々使っている�
■よく使っている�

利用したことがありますか�

（％）�
100

2007年� 2009年�

●受診の「方法
がわからない」ま
たは「その他」
の回答が50％
を超えており、別
途調査を検討し
ます。�

■その他�
■方法がわからない�
■面倒�
■受ける必要がない�

健診を受けられなかった理由について�

（％）�
100

2005年�2006年�2007年�2009年�

（％）�
100
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医
療
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�

お
知
ら
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確
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�

各
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保
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給
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�

に
つ
い
て
�
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0

●回答集計内訳�

未
回
答
�

60
歳
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上
�
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〜
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�
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〜
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歳
�
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�
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�
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［監修］�
ルネサンス　ソフト開発部�
プログラム開発グループ�
専任課長、インストラクター�

田中 律子�
年末は格闘技気分�

●マーシャルアーツ（格闘技、武術）動きのポイント�

お腹を意識して呼吸を止めないこと。格好はあまり気にせず、思い切りキックやパン
チをするとストレス解消にもなります。少しテンポの速いお気に入りの曲をかけて動
くと、より楽しめます。自ら気分を盛り上げましょう。�

※スピードを変えることで運動の強度が変わります。�

●マーシャルアーツの効果�

有酸素運動に加え、背中、二の腕、
ウエスト、ヒップなどのシェイプア
ップに効果的です。�

上半身を起こ
し、軸足を回

転させて蹴り出す
キックは、ウエスト

がねじれて「お腹」の引
き締めに効果的。また、
足を大きく動かすことで、
お尻から太もものライ
ンの引き締めにも効果
的です。�

効果�

効果�

効果�

二の腕、背中が引き締まり、
後姿がすっきりします。�

回し蹴り�

ストレート�

ボディ�

上半身は起こしたまま、
腰のひねりを意識する。
片足でツイストする感じ。�

出したパンチはすばや
く戻す。正面にいる相
手を仮想して、パンチ。�

ひざを曲げて腰を低くおとす。仮想した
相手のお腹をめがけてパンチを繰り出す。�

すばやくパンチを繰り出
すことで、自然にお腹に

力が入るのですっきりしたウエス
トに。また、パンチを戻すときに

は背中の筋肉を使うため、
キレイな背中のラインが

できます。�
�

夏季利用期間中の直営保養施設
の利用者を対象に、満足度調査を
実施しました。�
�
［利用期間］7/25～8/31�
［アンケ－ト回収期間］７/25～8/31�
�
●サービス・設備・食事（質）の項目
について伺いましたが、これまでのソ
フト面（おもてなし）の見直しに加え、
7月にハード面（浴室）のリニューア
ルが実施された賢島パールハウス
が高評価を得ています。今後ともお
寄せいただいたご意見を参考に、各
施設の改善を検討しますので、引き
続き保養施設の運営についてのご
理解・ご協力をお願いします。�

熱海�
ゆとりうむ�

賢島�
パ－ルハウス�

館山�
ビ－チハウス�

仙石ロッヂ�

［サービスについて］�
 ■フロント　■食事　■客室　�

［設備について］�
 ■客室　■食堂　■風呂�

［食事（質）について］�
 ■夕食　■朝食� ■総合満足度�

●3つの質問に対して、半分程度の方は既に保険
料のしくみについてご存知である一方、残りの半分
の方はご存知ではないといえます。特に高齢者の方々
が毎日を健やかにお過ごしくださることが、納付金の
削減、ひいては保険料率維持につながります。健保
組合としては、さらにわかりやすい広報を推進する必
要があると考えています。�

■知らなかった�
■知っている�
�

健康保険料について�

2009年度「直営保養施設」利用者満足度調査�

健康保険料はどのように決められ、どのように使われているかを、
ホームページや季刊誌を通じてご説明していますが、ご存知で
しょうか�

�
A 家族（被扶養者）の人数に関係なく、基本的に被保険者
の収入のみで保険料が定められる�
�
B 保険料決定の基礎となる金額（標準報酬月額）は、定期
的に見直されている�
�
C 保険給付費（医療費）のうち特に高齢者の医療費が増
大すると、連動して納付金（国に納める拠出金）も増大する�

B�
保険料の�
定期的見直し�

A�
保険料�

C�
納付金�
（拠出金）�

（％）�
100

20

40

60

80

0
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●子どもと調理をすると…�

　
　
　
間
に
と
っ
て
食
事
と
は
、
命
を
維
持

　
　
　
す
る
た
め
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
補
充
と
い

う
意
味
だ
け
で
は
な
く
、
心
の
交
流
の
架
け

橋
と
な
っ
た
り
、
文
化
伝
承
や
躾
の
場
な
ど

さ
ま
ざ
ま
な
意
味
を
持
っ
て
い
ま
す
。
�

　
　
　
近
、
子
ど
も
た
ち
の
朝
食
の
欠
食
や
、

　
　
　
一
人
で
食
事
を
す
る
「
孤
食
」
が
問

題
と
な
り
、
た
と
え
家
族
で
食
卓
を
囲
ん
で

い
て
も
、
各
自
が
自
分
の
好
き
な
も
の
を
食

べ
て
い
る
「
個
食
」
に
陥
っ
て
い
る
家
庭
も

多
い
よ
う
で
す
。
服
部
栄
養
専
門
学
校
の
服

部
幸
應
先
生
は
、
最
近
の
女
子
学
生
の
食
に

関
す
る
問
題
点
と
し
て
、「
孤
食
」
、「
個
食
」

を
含
め
、
「
固
食
」
…
同
じ
も
の
し
か
食
べ
な

い
、
「
小
食
」
…
食
が
細
い
、
「
粉
食
」
…
パ

ン
食
中
心
の
食
事
、
「
濃
食
」
…
濃
い
味
付

け
の
食
事
、
の
5
つ
の
「
コ
食
」
を
挙
げ
て

い
ま
す
。
こ
の
傾
向
は
、
女
子
学
生
ば
か
り

で
な
く
、
子
ど
も
た
ち
や
子
育
て
中
の
大
人

た
ち
の
間
に
も
広
が
っ
て
い
ま
す
。
�

　
　
　
ぜ
こ
の
よ
う
な
状
況
に
陥
っ
て
し
ま

　
　
　
っ
た
の
で
し
ょ
う
か
？
　
そ
れ
は
、

今
ま
で
日
本
が
歩
ん
で
き
た
、
家
庭
よ
り
仕

事
優
先
の
考
え
方
や
、
伝
統
文
化
の
軽
視
、

核
家
族
化
、
調
理
済
み
食
品
や
加
工
食
品
の

普
及
な
ど
が
影
響
し
て
い
ま
す
。
今
や
、
高

度
経
済
成
長
期
は
過
ぎ
去
り
、
地
球
規
模
の

気
候
変
動
に
よ
っ
て
食
物
の
安
定
供
給
が
難

し
く
な
っ
て
き
て
お
り
、
日
常
の
生
活
の
中

に
喜
び
を
見
い
だ
す
価
値
観
へ
の
転
換
が
求

め
ら
れ
て
い
ま
す
。
�

　
　
　
族
の
起
源
は
、
「
食
事
を
共
に
食
べ

　
　
　
る
」
こ
と
か
ら
始
ま
り
、
同
じ
時
間

に
、
同
じ
仲
間
で
、
同
じ
食
物
を
食
べ
る
こ

と
を
繰
り
返
す
こ
と
に
よ
っ
て
、
人
と
人
と

の
絆
が
強
く
な
り
ま
す
。
食
物
を
食
べ
る
と
、

唾
液
や
胃
液
、
膵
液
、
胆
汁
な
ど
の
消
化
液

が
自
然
に
分
泌
さ
れ
、
消
化
管
は
活
発
に
動

き
始
め
ま
す
。
こ
れ
ら
の
体
の
仕
組
み
は
、

一
人
で
食
事
を
食
べ
る
よ
り
家
族
そ
ろ
っ
て

食
卓
を
囲
む
方
が
ス
ム
ー
ズ
に
働
き
ま
す
。
�

　
　
　
和
で
豊
か
な
我
が
国
で
は
、
多
く
の

　
　
　
子
ど
も
た
ち
は
飢
え
に
苦
し
む
こ
と

は
な
く
、
世
界
中
か
ら
栄
養
価
が
高
く
て
お

い
し
い
食
品
を
輸
入
し
、
そ
れ
を
食
べ
た
い

だ
け
食
べ
る
こ
と
が
出
来
ま
す
。
し
か
し
、

食
事
に
対
す
る
満
足
感
が
乏
し
く
、
食
べ
過

ぎ
て
肥
満
や
メ
タ
ボ
を
招
い
て
い
る
の
で
す
。
�

　
　
　
間
に
は
知
性
が
あ
り
、
食
事
に
よ
っ

　
　
　
て
生
じ
る
満
足
感
は
、
単
に
空
腹
感

が
満
た
さ
れ
た
か
ら
生
じ
る
わ
け
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
親
し
い
人
と
の
会
話
や
眼
差
し
や

表
情
等
の
非
言
語
的
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

も
、
満
足
感
を
も
た
ら
す
重
要
な
要
素
に
な

り
ま
す
。
�

　
　
　
た
が
っ
て
、
食
事
を
準
備
す
る
お
母

　
　
　
様
（
時
に
は
お
父
様
）
は
、
食
事
の

内
容
や
分
量
に
注
意
を
払
う
以
前
に
、
食
卓

を
「
人
間
が
食
事
を
す
る
の
に
ふ
さ
わ
し
い

環
境
」
を
つ
く
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

こ
の
こ
と
は
、
子
ど
も
が
小
さ
い
頃
ほ
ど
有

効
で
す
。
食
事
の
時
は
テ
レ
ビ
を
消
し
、
家

族
皆
で
食
卓
に
付
き
、
主
菜
は
出
来
る
だ
け

同
じ
も
の
に
す
る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

ヨ
ー
ロ
ッ
パ
の
人
々
が
、
時
間
を
か
け
て
食

事
を
楽
し
ん
で
い
る
情
景
を
イ
メ
ー
ジ
し
て

み
て
く
だ
さ
い
。
�

　
　
　
た
、
子
ど
も
た
ち
の
好
き
嫌
い
を
減

　
　
　
ら
し
、
食
に
つ
い
て
関
心
を
高
め
る

た
め
に
は
、
調
理
の
手
伝
い
を
さ
せ
る
の
が

一
番
で
す
。
下
ご
し
ら
え
を
し
て
い
る
間
に

親
子
の
会
話
が
楽
し
め
ま
す
し
、
家
庭
の
味

を
次
の
世
代
に
伝
え
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

食
事
中
に
は
、
料
理
の
出
来
映
え
に
つ
い
て

話
題
に
す
れ
ば
会
話
も
弾
み
ま
す
。
料
理
は

創
造
的
な
仕
事
で
あ
り
、
家
族
の
た
め
に
仕

事
を
す
る
こ
と
は
子
ど
も
に
と
っ
て
嬉
し
い

も
の
で
す
。
さ
ら
に
、
料
理
を
覚
え
る
こ
と

は
男
女
を
問
わ
ず
一
生
役
に
立
ち
ま
す
。
�

　
　
　
ど
も
た
ち
に
食
事
の
後
片
付
け
を
さ

　
　
　
せ
て
い
る
家
庭
も
多
い
か
も
知
れ
ま

せ
ん
が
、
後
片
付
け
よ
り
調
理
を
手
伝
っ
て

も
ら
う
方
が
継
続
し
や
す
く
、
食
育
へ
つ
な

が
る
も
の
と
思
い
ま
す
。
�

東京都立広尾病院�
小児科部長�
�
�
原　光彦�
はら　　みつひこ�

人�最�

な�家�

平�人�

し�子� ま�

す
い
 

え
き
�

た
ん
じ
ゅ
う
�

だ
　
え
き�
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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�

日本一遅い紅葉を満喫したらスポーツで汗を流し、�
清潔なシャワールームで身も心もすっきりと！��

“日本一早咲きの梅”と“日本一遅い紅葉”

が有名な「熱海梅園」では、11月下旬

から12月にかけて美しい紅葉が楽しめ

ます。当館から車で20～30分と好アクセ

スです。また当館では、テニスコート脇の

倉庫を改修し、シャワールームを設置し

ました。豊かな自然の中で汗を流し、心

と体の健康維持に是非お役立てください。�

今年は“箱根の七福神めぐり”で、�
おめでたい新年を迎えてみませんか？��
大黒天　守源寺（畑宿）→恵比寿天　箱根神

社（元箱根）→布袋尊　興福院（元箱根）→寿

老人　本還寺（箱根町）→毘沙門天　駒形神

社（箱根町）→弁財天　阿字ヶ池弁財天（芦

之湯）→福禄寿　山王神社（小涌谷）の順で

回るのが一般的。各社寺で印を押してもらうための色紙は、守源

寺と山王神社で購入可能です（押し印代各200円）。�

町全体を埋め尽くす水仙に酔いしれ、�
夜は房総名物“鯵のなめろう”を楽しむ冬はいかが？��
ETC割引で東

京湾アクアライン

が普通車だと終

日800円で通行

でき、アクセスが

快適になった房

総半島。12/12

～来年1/31まで

鋸南町では水仙まつりが開催され、1

億本もの水仙が出迎えてくれます！�

また、11月末の当館大浴場リニュー

アルを記念して、12/1～12/23まで“鯵

のなめろう”を、お一人様１宿泊につ

き夕食時１回サービスいたします。�

鍋物の美味しい季節。今冬は幻の高級魚�
“くえ”を特別料理でお楽しみください��
和歌山県・日の岬沖～潮

岬沖で漁獲されるくえは、

「岬のくえ」というブランド

がついていて「この魚を

一度食ったら他の魚はく

えん」というほど美味です。

忘年会やご家族、ご友

人でくえ鍋を囲みながら

楽しい味談義をしません

か？　お一人様宿泊料金�

＋3,000円をご用意くださ�

い。天候に左右されます

ので、ご予約はお早めに

お願いします。�

ほん げん   じ�

こ　わく  だに�

はたじゅく�

あ　  じ    が  いけ�

各地の保養施設伝言板�各地の保養施設伝言板�
冬ならでは、その土地ならではの味に舌鼓を打ち、また美しい自然も年末年始のイベント

も楽しめる各保養施設。“山眠る冬”といいますが、この冬も家にじっとこもっている暇

なんてありませんよ！�

きょ  なん  まち�
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いちじくは優しく水洗いし、ヘタを切り落としてから、
水気をキッチンペーパーなどで拭きとります。�
�
�
キッチンペーパー
やタオルで、皮に付
いている細かな毛
を落とします。�
�
鍋にいちじくを入れ、
三温糖を加えて全体にまぶし、2時間ほど置きます。�
�
いちじくの水気が出てきたら、ヒタヒタになる程度に
水を加えて火にかけ、沸騰したら落としブタをしてご
く弱火にして煮ます。40～50分ほど煮て汁気がな
くなってきたら酢を加えます。さらに火にかけ、汁気
が半分ぐらいになったら火を止めて常温になるまで
冷まします。�
�
�
冷蔵庫に保存して1週間ほど持ちます。�

5人分�

調理時間 4時間�

いちじくは、婦人科系の病気などにもいい女性に優しい
果物。二日酔い解消にも効果があるといわれているので、
飲み会の後にもおすすめです。実が熟しているものを
選び、皮ごと甘露煮にしましょう。�
�
�

�

・いちじく…5個�
・三温糖…80ｇ�

・水…100cc�

・酢…大さじ2

粉類は合わせて2回ふるっておきます。パウンドケーキの型にワックスペー
パーを敷きます。バターは室温に置いてやわらかくしておきます。��
ボールにバターを入れ、白っぽくふんわりするまでハンドミキサーで泡立て
ます。砂糖を加え、さらに泡立て器で混ぜてふんわりさせます。��
溶き卵を2～3回に分けて加え、その都度ハンドミキサーでよく混ぜます。
ラム酒を加え、さらに混ぜます。��
ふるっておいた粉類とヨーグルトを加え、ゴムべらなどで粉けがなくなるまで
混ぜます。��
型に生地を半分流し込み、表面をざっとならしたら、いちじくの甘露煮を並
べます。その上に残りの生地を流し込み、表面を平らにならします。��
あらかじめ180℃に温めておいたオーブンで50～60分焼きます。焼き上が
ったら金網に置いて冷まします。�
�
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どちらも砂糖を使って煮た料理です。甘露煮は果物に限らず、主に淡水性の魚をし

ょうゆ・みりん・砂糖・水飴などで長時間煮た煮物料理も含みます。一方、コンポート

は果物をシロップやワインで煮たお菓子で、煮込む時間は短く、果物の食感がより

残っています。基本的にジャムにできる果物は、甘露煮にもコンポートにも応用でき

ます。果物そのものの甘みが少ないと感じたら、どちらかお好みの方法で調理してみ

るとよいでしょう。�

2人分�

調理時間 30分�

鍋に白ワインとグラニュー糖、シナモンを入れて火
にかけ、沸騰したら火を止めてレモンの搾り汁を加え、
冷まします。�
�
りんごは半分に切って、皮をむいて種をとります。
切った先から1につけていきます。�
�
りんごを入れたら再度火にかけ、沸騰したら弱火
にして10分ほど煮ます。その後火を止め、そのまま
常温になるまで冷まします。�
�
�
りんごを切ってその
ままにしておくと変
色してしまうので、あ
らかじめシロップ（煮
汁）を用意して、変
色する前にシロップ
に漬けましょう。�

りんごをたくさん買ったときに作って、冷蔵庫の中に入れ
ておくとアレンジもでき、お子さんのおやつなどに便利です。
冷たい方がおいしいので、よーく冷やして食べてみてく
ださい。�
�

�
�

・りんご…2個�
・白ワイン…300cc�
・水…100cc�
・グラニュー糖…150ｇ�
・レモン…1/2個�
・シナモンスティック…1本�

今回の�
お買物リスト�

レモン� 酢�

・薄力粉…200ｇ�
・ベーキングパウダー…小さじ1�
・ベーキングソーダ…小さじ1/3�
・バター…150ｇ�
・三温糖またはグラニュー糖…150ｇ�
・卵…2個�
・ラム酒…小さじ1/2�
・プレーンヨーグルト…大さじ4�
・いちじくの甘露煮…4～5個�

グラニュー糖�三温糖� 白ワイン�いちじく� りんご� シナモンスティック�
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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等のお知らせ（公告第456号　公告責任者／斉藤紀夫）�
日本アイ・ビー・エム株式会社（IBM）は、平成21年10月1日付
けで、東京都港区六本木三丁目2-12より東京都中央区日本橋
箱崎町19-21へ所在地を変更しました。�
�
日本アイ・ビー・エム プロキュアメント・センター株式会社（IPC）
は、平成21年10月1日付けで、東京都港区六本木三丁目2-12
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・サービス株式会社（ISC-J）は、平成21年
10月1日付けで、東京都江東区豊洲五丁目6番52号より神奈
川県大和市下鶴間1623-14へ所在地を変更しました。�

平成21年度補正予算―介護保険�
平成20年末から今年3月末までの、退職者増による任意継続被
保険者数が予算編成時より増加し、かつ前納者が予想以上に多
かったです。また、再就職により脱退する被保険者も多く、前納さ
れた介護保険料の還付（払戻）が予算額を超えました。介護保険
は予備費の勘定がないので、介護保険の補正予算を実施しました。�
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ジェネリック医薬品を�
選びましょう�

�
　当健保組合では、ジェネリック医薬品
に関する情報を具体的に被保険者とご
家族の皆様に提供し、ジェネリック医薬品の早期普及を図る
ことを続けてまいります。�
　処方された医薬品でジェネリックに切り替え可能なものを
リストアップし、切り替えた場合の負担軽減額を表示したお
知らせを、被保険者および被扶養者お一人おひとりにご案内
することを予定しております。�
　ジェネリック医薬品を活用することで、皆様の調剤費自己
負担分が減るとともに、健保組合の医薬品給付費が減り、財
政健全化に役立つとともに、国全体の医療費適正化に結び
つくという大きな効果が期待されます。�
　ご案内が届きました皆様には、ご理解とご協力をお願いい
たします。�
�

出産育児一時金額の変更と�
直接支払制度が開始しています�
�

　平成21年10月1日出産日から、支給
額が4万円引き上げられ42万円にな
りました（産科医療補償制度に加入し
ない病院等の場合は39万円）。�
　また、かかった出産費用に出産育児一時金を充てることが
できるよう、原則としてIBM健保組合から、出産育児一時金
が病院等へ直接支払われる仕組みに加わりました。これに
より、IBM健保組合への出産育児一時金の申請は不要とな
りました。なお、病院等での手続きが必要ですので、詳しくは
病院等にお問い合わせください。�
　さらに、一部に直接支払制度を取り扱わない病院等があり

ますのでご確認願います。出産費用
を病院等へ支払ったあとで、出産育
児一時金を健保組合へ請求する制
度は継続されていますので、どちら
かを選択してご利用ください。�

特例退職保険料の納入証明書�
について�

�
　特例退職被保険者の方に、今年の健康保険料の納入証明
書を来年1月下旬頃にお送りします。�
　この納入証明書は、来年2月15日からの確定申告の社会
保険料控除をお受けになる際の、確認資料としてご参照くだ
さい（確定申告時に添付する必要はありません）。�
�
  証明期間�

・平成21年1月から同年12月までに納入していただいた分。�
�
  証明金額�

・証明書作成時までに入金の確認ができている合計額。�
・今年65歳になられた方の介護保険料は、誕生月以降は市
区町村から直接徴収されますので、こちらの証明金額には
含まれません。�
�
【参考】介護保険料は40歳の誕生月から65歳の誕生月前月

まで徴収されます。�
�
　任意継続被保険者の方で、健康保険料の納入証明が必要
な場合は、来年1月下旬以降に健保組合までお問い合わせく
ださい。�
�
「医療費と給付金支給額のお知らせ」�
について�

�
　このお知らせは、確定申告の医療費控
除申告での確認資料としてご参照くださ
い。年間10万円を超える医療費の自己
負担がある場合、医療費控除で税金の一部が戻ってきますが、
医療費の領収書の添付は必須です。�
　このお知らせを医療費の領収書の代わりに添付すること
はできません。�
　医療費控除では支払った額から、健保組合からの付加給
付金額を差し引いて申告します。なお、このお知らせは再発
行できませんので、このお知らせ（ハガキまたはNotes）を確
定申告が終わるまでは、捨てないで保管しておいてください。�
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