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段階的に導入され
た総報酬割の影響
により、介護納付
金が増加しました。

健康保険組合は、国の代わりに
介護保険料の徴収を行っています。

一 般 勘 定

介 護 勘 定

3億1,619万円

2億8,401万円

3,218万円

収入合計

支出合計

収入支出差引額

収入
30.8億円

支出
27.2億円

介護保険収入
2.7億円　
87.1％

その他
0.4億円
12.9％

決算残金
3.6億円
残金は次期繰越金
2.3億円、別途積立
金1.3億円として
処理しました。

収入
3.1億円

支出
2.8億円

介護納付金
2.8億円　
100.0％

決算残金
0.3億円

残金は次期繰越金
28百万円、準備金
4百万円として処
理しました。

調整保険料
0.4億円 1.3％

その他
4.2億円 13.6％

みなさまと事業主からの保険
料で、ほぼ予算通りの収入と
なりました。

保険料収入
26.2億円　85.1％

事務費
0.5億円 1.8％

その他
0.4億円 1.5％

みなさまが病気やケガをした
ときにかかった医療費や各
種手当金のために支払った
費用です。

保険給付費
11.6億円　42.6％

高齢者医療制度を支えるた
めに国に納付しているもので
す。健保財政を圧迫している
大きな要因です。

納付金
13.4億円　49.3％

健診や保健指導、各種健康
キャンペーン等、みなさまの
健康づくりのために支出しま
した。

保健事業費
1.3億円　4.8％

令和元年度         のお知らせ
　

当
健
康
保
険
組
合
の
令
和
元
年
度
決
算
が
令

和
2
年
7
月
29
日
の
組
合
会（
書
面
決
議
）に
お

い
て
、
可
決
さ
れ
ま
し
た
。

●
令
和
元
年
度
決
算
概
要

　

令
和
元
年
度
は
、
保
険
料
収
入
が
前
年
度
比

約
１
・
2
億
円
増
加
し
た
も
の
の
、
保
険
給
付
費

の
支
出
額
も
同
比
約
3
，0
0
0
万
円
増
加
と

な
り
ま
し
た
。
ま
た
、
高
齢
者
医
療
制
度
の
納

付
金
が
同
比
約
2
・
6
億
円
の
大
幅
増
と
な
り
、

み
な
さ
ま
が
納
め
た
保
険
料
の
50
％
以
上
の
13
・

4
億
円
を
国
へ
支
出
し
ま
し
た
。
今
後
も
高
齢

化
等
に
よ
り
納
付
金
の
負
担
は
ま
す
ま
す
増
加

す
る
見
込
み
で
す
。

　

な
お
、
健
康
保
険
組
合
連
合
会
の
令
和
2
年

度
の
予
算
早
期
集
計
で
は
、
健
保
組
合
全
体
で

約
66
％
の
組
合
が
経
常
赤
字
と
な
っ
て
い
ま
す
。

●
特
定
健
診
等
の
保
健
事
業
は

　
計
画
通
り
に
実
施

　

人
間
ド
ッ
ク
補
助
や
特
定
保
健
指
導
、
禁
煙

サ
ポ
ー
ト
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種
補
助

等
、み
な
さ
ま
の
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
保
健
事

業
は
計
画
通
り
実
施
い
た
し
ま
し
た
。
し
か
し
、

被
扶
養
者
の
健
診
受
診
率
や
特
定
保
健
指
導
の

参
加
率
は
ま
だ
目
標
値
に
達
し
て
い
ま
せ
ん
。

　

当
健
康
保
険
組
合
で
は
、
被
扶
養
者
の
方
に

も
充
実
し
た
内
容
の
人
間
ド
ッ
ク
を
安
価
で
受

け
て
い
た
だ
け
る
よ
う
に
、
補
助
を
実
施
し
て
お

り
ま
す
。
ま
た
、
今
後
も
み
な
さ
ま
の
健
康
づ
く

り
を
積
極
的
に
支
援
し
て
ま
い
り
ま
す
の
で
、
ぜ

ひ
ご
活
用
く
だ
さ
い
。

30.8億円

27.2億円

3.6億円

収入支出決算額

収入合計

支出合計

収入支出差引額

依然として
厳しい状況
です

決算

■�

黒
字
決
算
と
な
り
ま
し
た
が
、
高
齢
者
医
療

制
度
へ
の
納
付
金
負
担
は
依
然
と
し
て
重

く
、
経
常
収
支
で
は
0
・
6
億
円
の
赤
字

■�

介
護
保
険
に
お
い
て
は
、
介
護
納
付
金
に
総

報
酬
割
が
導
入
さ
れ
た
影
響
で
大
き
く
増
加

収 入 支 出
科　目 令和元年度

決算額（億円）
被保険者

1人当たり額（円）

健 康 保 険 収 入 26.2 635,141

調整保険料収入 0.4 9,910

繰 越 金 2.5 60,224

国庫補助金収入 1.3 31,756

財政調整事業交付金 0.4 10,671

雑 収 入 0 775

収 入 合 計 30.8 748,478

科　目 令和元年度
決算額（億円）

被保険者
1人当たり額（円）

事 務 費 0.5 12,916

保 険 給 付 費 11.6 281,423

法定給付費 11.3 273,571

付加給付費 0.3 7,852

納 付 金 13.4 325,576

前期高齢者納付金 7.2 175,934

後期高齢者支援金 6.2 149,628

その他 0 14

保 健 事 業 費 1.3 30,928

財政調整事業拠出金 0.4 9,881

そ の 他 0 241

支 出 合 計 27.2 660,965

収支差引額
3.6億円

2



段階的に導入され
た総報酬割の影響
により、介護納付
金が増加しました。
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87.1％
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金1.3億円として
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支出
2.8億円
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100.0％
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残金は次期繰越金
28百万円、準備金
4百万円として処
理しました。

調整保険料
0.4億円 1.3％

その他
4.2億円 13.6％

みなさまと事業主からの保険
料で、ほぼ予算通りの収入と
なりました。

保険料収入
26.2億円　85.1％

事務費
0.5億円 1.8％

その他
0.4億円 1.5％

みなさまが病気やケガをした
ときにかかった医療費や各
種手当金のために支払った
費用です。

保険給付費
11.6億円　42.6％

高齢者医療制度を支えるた
めに国に納付しているもので
す。健保財政を圧迫している
大きな要因です。

納付金
13.4億円　49.3％

健診や保健指導、各種健康
キャンペーン等、みなさまの
健康づくりのために支出しま
した。

保健事業費
1.3億円　4.8％

令和元年度の決算を
グラフで見ると…
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● 1人または少人数ですいている時間に
● 計画をたてて素早くすませる
● 展示品への接触はできるだけ少なく

● 予約制を利用
● 狭い部屋での長居はしない
● 歌や応援は十分な距離をとって、
　またはオンラインで

● 電子決済の利用
● レジに並ぶときは前後
にスペースを

買い物編
● 対面ではなく、横並びに
● 大皿は避けて、料理は別々に
● 料理に集中、おしゃべりは控えめに
● お酌、グラス・おちょこの
　回し飲みは×

食事編

● 大人数での会食は避ける
● 発熱やカゼの症状がある場合は参加しない

冠婚葬祭などの親族行事編

● 電車やバスなどでは、会話は控えめに
● 可能であれば、混んでいる時間帯の利用は避ける
● 徒歩や自転車も併用する

公共交通機関編

● 公園はすいている時間、場所で
● 筋トレやヨガは自宅で動画を活用
● ジョギングは少人数で
● すれ違うときは距離を取る

娯楽・スポーツ編

場 面 別 日 常 生 活 の 感 染 予 防 ス タ イ ル

急がない場合は
通販を利用

持ち帰りや出前、
デリバリーも利用。
屋外空間で気持ちよく
食事するのもあり

withコ
ロナ

医療費通知照会サービスを
開始しました！

日鉄物産健康保険組合では
、紙ベー

スでの医療費情報（医療費
通知、給

付金支給決定通知書）を廃止
し、イン

ターネット上でいつでもど
こでも確

認できるサービスを開始しま
した。

既に配布しております左の案内ハガキに基づき
Webサイト「KOSMO web」へアクセスし、仮
ID・仮パスワードを使い初回登録してくださ
い。

（7月以降に新規資格取得された方へは健康保
険証の台紙に印字してあります。）
WebサービスURL→https://kosmoweb.jp

給付金の支給があった場合は
メールでお知らせ

Web上で確認ができます。
年1回配布していた医療費通知も毎月（約3ヵ
月前までの分）確認ができます。なお、確認で
きるのは令和2年4月診療分からとなります。

毎月の医療費明細や給付金決定通知書の他にも
処方されたジェネリック医薬品に関する情報も
入手することができます。

＜登録画面となります＞

＜医療費の明細画面イメージ＞

詳しい操作方法やQ&Aは
日鉄物産健康保険組合の
ホームページ（お知らせ又
は、健康づくりの「医療費通
知」のページ）に掲載してい
ますのでご確認ください。

インターネット
による
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通販を利用

持ち帰りや出前、
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屋外空間で気持ちよく
食事するのもあり

withコ
ロナ

在 宅 勤 務 等 で 運 動 不 足 に な ら な い た め に
（メタボ）

で健康的なライフスタイルを！4 つ の 生 活 習 慣
禁煙 ウォーキング

お酒は適量、十分な睡眠を

健康的な食事

　タバコは新型コロナウイルス感染症の重症化の大き
なリスクであることがわかっています。WHO（世界保
健機関）も感染防止・重症化防止対策として「禁煙」を
強く推奨しています。
　また、受動喫煙も呼吸器感染症のリスクを上昇させ
ます。家族や周囲の人のためにも禁煙をしましょう。

　体力に自信がなくても行えるウォーキングは、継続
すれば生活習慣病の予防にも効果があります。まずは、
1日8,000歩を目標に、自分にあったペースで継続しま
しょう。

　過度の飲酒は肥満や生活習慣病の原因となります。
健康のために適量を守りましょう。また、よい睡眠は、
生活のリズムをつくり免疫力を向上します。

　3食を規則正しく、塩分や糖分の摂りすぎに注意しま
しょう。主食、主菜、副菜、汁物を揃えて、バランスの良
いメニューを。食べすぎは肥満のもとです。野菜から食
べ始め、もう少し食べたいくらいで抑えましょう。

■1日当たりの飲酒量の目安（女性は下記の1/2〜2/3の量）
・ビール……………… 中びん1本（500ml）
・日本酒……………………… 1合（180ml）
・焼酎（25度）……… グラス1/2（100ml）
・ウイスキー………… ダブル1杯（60ml）
・ワイン……………グラス２杯弱（200ml）

■よい睡眠のコツ
・毎日なるべく同じ時間に就寝・起床する
・朝起きたら朝日を浴びる
・朝食をとり、夜遅い時間の食事は避ける

■日常に運動をプラスするコツ
・通勤や買い物は徒歩や自転車で！
・エスカレーターやエレベータより階段で！
・家事をするときは意識的に体を動かす

■こんな工夫でカロリーダウン！
・ご飯大盛り 普通盛り	 −168kcal
・スパゲティカルボナーラ ボンゴレ	 −303kcal
・カツ丼 親子丼	 −162kcal
・缶コーヒー加糖 ブラック	 −55kcal
・ビール500ml 350ml	 −61kcal

5



安
心
し
て

健
診
を
受
け
て

い
た
だ
く
た
め
に

● スタッフのマスク着用の義務化、手指の消毒の徹底
● 受付時のアルコール消毒
● 施設の共用部分、検査機器等の消毒
● 密閉・密集・密接（３密）を可能な限り回避するため、
   1日の予約者数・予約時間を調整
● スタッフや受診者同士の適切な距離の確保
● 十分な換気　　                                            など

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に
よ
る
医
療

機
関
へ
の
受
診
控
え
も
あ
り
、今
年
は
ま
だ
健

診
の
申
し
込
み
を
し
て
い
な
い
方
も
多
い
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
? 

当
健
康
保
険
組
合
で

は
、厚
生
労
働
省
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
に
基
づ
い

た
安
全
対
策
を
講
じ
た
上
で
、被
扶
養
者（
35

歳
以
上
の
家
族
） 

の
み
な
さ
ま
の
健
診
の
予

約
を
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。

ぜ
ひ
、今
年
も
健
診
を
受
け
て
く
だ
さ
い
。

新型コロナウイルス感染症に対する
健診実施医療機関での取り組み

健診予約
申込受付中
詳しくは9月初旬に
発送しました第2回
目の受診勧奨ハガキ
をご覧ください。

●健診中はマスクを着用するなど、
医療機関の指示に従ってくだ さい。

●健診施設入口で体温測定をさせ
ていただくことがあります。

●発熱等、体調不良の場合は受診
を控えてください。

受診する方へのお願い

ママ、
ちゃんと健診
受けてね♪

6



withコロナH E A L T H   T O P I C S
喫煙者は重症化のリスク大 ! 
この機会に禁煙を

　新型コロナウイルス感染症によるライフスタイルの変化や自粛生活などによるスト
レスで、喫煙量が増えたり、喫煙を再開してしまった人はいませんか? 喫煙は肺の機
能や免疫力を低下させ、新型コロナに感染した場合、重症化を招くリスク要因となりま
す。また、喫煙所は3密(密閉・密集・密接)になりやすい場所でもあります。
　タバコを吸っている方は、この機会に禁煙にチャレンジしてみませんか? 健康保険
が使えて効果が高い禁煙外来での治療がおすすめです(加熱式タバコも対象)。オンラ
イン診療＊を行っている医療機関もあります。
＊計5回の診察のうち、初回と最終回は対面診療となります。

withコロナ

コロナの治療費は健康保険からも
支払われています

　新型コロナウイルス感染症は指定感染症のため、治療費は全て公費でまかなわ
れていると思っていませんか? 実際は、他の病気と同じように治療費の7割＊を健
康保険組合等が負担しています。新型コロナの場合、初診料・再診料、CT検査費
用などは3割の自己負担が生じますが、PCR検査(医師や保健所の指示で実施した
場合)や入院したときにかかる治療費の自己負担分は公費でまかなわれます。
　現在新型コロナの治療費については特例的に診療報酬が引き上げられており、
感染が拡大すると健康保険組合の財政状況に影響を与える可能性があります。
＊小学生〜69歳の場合。0歳〜小学生未満は8割、70歳以上は7〜8割

withコロナ
コロナ治療費の負担割合

(保険適用分)

健康保険組合が負担
( 保険給付 )

自己負担分7割
3割

公費負担は
ここだけ

電話・オンライン診療を上手に
活用しよう

　医療機関での新型コロナウイルス感染症の感染拡大防止のため、電話やオンライ
ン(パソコン、スマホ、タブレット)による診療が可能となっています。医師の判断により
対面診療が必要となる場合もありますが、糖尿病や高血圧などの慢性疾患で定期的
に通院している人などはおすすめです。

※初診も利用可能ですが、医
師の判断により対象となら
ない場合もあります。

※電話・オンライン診療を利
用できる医療機関のリスト
は厚生労働省のホームペー
ジで公表されています。対
面診療が必要となる場合
もありますので、自宅近く
など通院可能な医療機関
をおすすめします。

【利用例】慢性疾患で定期的に通院している場合  

❶電話または
　オンラインで受診　

❷FAXやメールで
　処方せん情報を送信　

❸電話等による服薬指導
❹患者宅に薬を送付または薬局で受け取り 

患者 かかりつけ医等 薬局

自宅で薬を
受け取ることもできる!

withコロナ

※�初診料・再診
料、CT検査
費用等は公
費負担なし

コロナ　対応医療機関リスト
検索

7



 監修   
 国立国際医療研究センター
 国際感染症センター
 国際感染症対策室 医長
 忽那　賢志

要警戒！

新型コロナウイルス感染症
空気が乾燥しやすく気温が下がる秋〜冬は新型コロナウイルスの感染拡大が
懸念されており、より警戒が必要です。新型コロナウイルスへの感染が疑われ
るケースや、感染防止対策を確認しておきましょう。

新型コロナウイルス感染症

●�息苦しさ（呼吸困難）・強い
だるさ（倦怠感）・高熱など
の強い症状のいずれかが
ある

＊�症状には個人差があります。「強
い症状だ」と感じたらすぐに相談
を。

※�糖尿病・心不全・呼吸器の病気が
ある人、透析を受けている人、免
疫抑制剤や抗がん剤を使用して
いる人。

＊�症状が4日以上続く場合は必ず
相談すること。

●�高齢者・持病がある等重症
化しやすい人※で、発熱や
せきなど比較的軽いカゼ
の症状がある

●�重症化しやすい人でなく
ても、発熱やせきなどの軽
いカゼ症状が続いている

新型コロナ重症化の一因として免疫暴走
（サイトカインストーム）が指摘されていま
す。これは、免疫細胞が病原体をやっつけよ
うとするあまり、正常な細胞まで攻撃し、傷
つけてしまう現象です。免疫が暴走すると、
血栓症や急性の呼吸器不全、多臓器不全
などを起こす可能性があります。

実は、国内では年間1,000万人
がインフルエンザにかかり、約1
万人が命を落としているとされ
ています。ただ、新型コロナとの
大きな違いは、ワクチンがあるこ
と。感染を100％予防するわけ

ではないものの、発症の可能性
を減らし、かかっても重症化を
防ぐことができます。ワクチンの
効果が出てくるのは約２週間後
であり、持続期間は限定的なの
で、毎年流行前に受けましょう。

当健康保険組合で
は、被保険者のイ
ンフルエンザ予防
接種の費用補助を
行っています。詳し
くは、健保ホーム
ページをご確認く
ださい。

相談の
目安

重症化の原因は
免 疫 暴 走 ？

インフルエンザ

画像提供：米国立アレルギー・感染症研究所

こちらも

 要注意！

かかりつけ医等の
地域で身近な医療機関に

●�相談先に迷う場合は、「受診・相談センター」に電話相談
すると、指定の医療機関を紹介してもらえます。
●�医療機関を受診し、医師が必要と判断した場合は、検査
可能な医療機関にて「PCR検査」または「抗原検査」を
行います。どちらも鼻の奥や唾液にウイルスがいるかを
調べるものです。この場合の検査には健康保険を使う
ことができ、自己負担分も公費でまかなわれます。

電話で
相談

＊�相談・受診の流れや、「受診・相談センター」の名称などは変わることがあります。必ず最新の
情報を確認し、指示に従ってください。
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Health Topics

新型コロナにかかるのが怖いからと、必要な通院を
避けていませんか？新型コロナへの感染を防ぐこと
ができても、ほかの病気が悪化してしまったら本末
転倒です。また、きちんと治療を受けて免疫力を維
持することも、新型コロナの予防になります。右記に
該当する方などは、必要な感染防止対策を行ったう
えで、医療機関を受診してください。

ウイルスがついた手で目や鼻、口を触るのは感染の
もと。こまめに手を洗い、お店などではアルコール
消毒を。極力手で顔を触らないようにすることも大
切です。

健康状態に合わせて、運動・食事・禁煙等、適切な
生活習慣の実行を。また、毎朝体温測定を行い、体
に異常・違和感がないかを確認しましょう。熱があ
る場合は、無理せず、自宅で休養してください。

周囲の人にしぶきがかからないよう、せきエチケット
を守りましょう。

感染が流行している地域
への行き来は慎重に。発
症したときのために誰と
どこで会ったかをメモした
り、接触確認アプリを利用
するのもおすすめです。

●マスクをつける
●ハンカチやティッシュで口と鼻を覆う
●急な場合は、服の袖で口と鼻を覆う

【受診が必要なのはこんな方】
●慢性疾患で定期的に通院が必要な方
　（オンライン診療もおすすめです）
●特定健診・がん検診
　※医療機関の実施状況を確認してください

●健診で「要精密検査」「要治療」があった方　
●子どもの予防接種・乳幼児の健診　  など

3密を避ける
「密閉」「密集」「密接」の3つの密は、感染しやすい
状態です。3つがそろっていなくても、近距離での会
話や、大きな声を出す場面では、飛沫感染のリスク
が高くなります。2m以上（少なくとも1m)は距離を
とり、会話するときはマスクをつけましょう。

食事の際はひと工夫を
感染リスクが高い場面の一つが「食事」です。特に、大人
数での会食やお酒が入る場合は、声が大きくなったり、
周囲の人に近づいたりしがちなので、飛沫感染しやすく
なります。他の人と食事をとる際は、感染リスクを下げる
工夫をしましょう。

対面は避け、
横並びや対角
線上に座る

大皿は避け、
料理は別々に

会話のときはマスク
1時間に数分は
換気を！

おしゃべりは
控えめに

基本を再確認

感染防止対策
ウイルスから
身を守る！

他の人に
うつさない！

手洗い・消毒 毎日の健康管理

せきエチケット 移動に関する感染対策

避 けていませんか？必要 受診な 、

接触確認アプリ
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上記は、当組合の保健事業の内容を簡単にまとめたものです。
各事業の詳細につきましては、お手元に届いたご案内や健保ホームページを
ご覧ください。
日鉄物産健保ホームページ　http://www.nittetubussan-kenpo.or.jp/

病気が
隠れている可能性

  があります。
生活習慣の改善が
必要な状態です。

活用しなくちゃ!

K E N P O
の制度

あなたの健診結果に
応じたサポートをご用意してます
健康保険組合では、35歳以上の被扶養者のみなさんに健診を実施していますが、

「健診は受けて終わり」ではありません。健診結果を未来の健康につなげていただくため、
健保では健診後もしっかりあなたをサポートします。

異常なし 特定保健指導要再検・要精密検査 要治療

健保(健診機関)からあなたに健診結果を通知

保険診療 保健師等の
アドバイス 保険診療

円

⃝禁煙サポート   ⃝スポーツ施設利用の補助金 
⃝医療費通知（ウェブ化）
⃝前期高齢者向け訪問健康相談　　　　　など

健康づくり事業で
さらにあなたの健康生活を

バックアップ!

健康を維持するため
の生活習慣改善のヒ
ントを提供します。

病気の早期発見のた
め、指示された検査は
必ず受けましょう。

メタボ脱出のチャン
スです。ご案内を受け
取ったらぜひ参加を。

重症化を防ぐため、必
ず受診し医師の指示
に従いましょう。

割負担3 割負担30
※�40歳以上でメタボのリスクが　

ある方にご案内いたします。
※�未治療の方には受診勧奨通知

をお送りすることがあります。

  異常あり。
治療が必要な
  状態です。

今のところ、
元気な状態ですが…

健診結果の
見方などの
情報提供
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活用しなくちゃ!

K E N P O
の制度 メタボ脱出のための

特別プランをご用意してます
健康保険組合では健診の結果、40歳以上でメタボリスクのあった人に保健師等による特定 
保健指導を実施しています。お知らせをもらったらぜひ、このチャンスを活かしてください。

まずは
保健師等と
きっかけづくり

保健師等と
じっくり

マンツーマン

特 典!

継続的な
フォローが
受けられる

国の基準に
基づく

安心サポート

⃝おおよそ1ヵ月に1kg減のペース。体重の4%が目標
⃝3ヵ月後または6ヵ月後に結果報告

メタボのリスクが
出始めたレベル

動機づけ
支援

メタボのリスクが
放置危険レベル

積極的支援

個別面接
(オンライン面談)  

5ヵ月or6ヵ月
段階に応じて行動目
標を決め、期間中は
メールや電話、手紙な
どでサポート

3ヵ月or6ヵ月
できそうな行動目標
を決め、期間中は記
録をつけながらチャレ
ンジ

目標達成!!

上記は、当組合の特定保健指導の内容を簡単にまとめたもの
です。保健指導というと、「厳しそう」「叱られそう」という
イメージがあるかもしれませんが、一人一人のライフスタイル
に応じたムリのないサポートが受けられます。

リスクに応じて 2 つのプラン 〜特定保健指導の流れ〜

プラン1
メタボ度 中

個別面接
(オンライン面談)  

コース終了まで

円！0

プラン2
メタボ度 高

11



睡眠の常識
と今 昔健康情報

の 巻
情報は日々新しくなってゆくもの。
でも、少し前の情報をそのまま信じていませんか？
このシリーズでは健康に役立つ「新常識」をご紹介していきます。

私が
ナビゲ

ート

します
！

12



よい睡眠の 体内時計を整え覚醒・休息のメリハリをつけるがポイント

「
理
想
的
な
睡
眠
」に

こ
だ
わ
る
の
は
よ
く
な
い
?!

　

子
ど
も
の
頃
、「
健
康
の
た
め
に
早
寝
早
起
き
が
大
切
」と
言
わ
れ
た
こ
と
が

あ
る
方
は
多
い
で
し
ょ
う
。
た
だ
、
大
人
の
場
合
、
あ
ま
り
就
寝
時
刻
に
こ
だ
わ

り
す
ぎ
る
の
は
よ
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

も
ち
ろ
ん
、
夜
更
か
し
は
体
内
時
計
が
乱
れ
、
夜
型
化
す
る
原
因
に
な
る
の

で
、
避
け
た
ほ
う
が
よ
い
の
で
す
が
、
一
方
で
、
眠
く
な
い
の
に
早
く
寝
床
に
つ

く
、あ
る
い
は
長
い
時
間
寝
床
に
い
る
と
、
眠
れ
な
く
な
っ
た
り
、
眠
り
が
浅

く
な
っ
た
り
し
が
ち
で
す
。
そ
う
い
う
場
合
は
、
積
極
的
に「
遅
寝
早
起
き
」に

し
て
、
熟
睡
感
を
ア
ッ
プ
さ
せ
た
ほ
う
が
よ
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

な
お
、成
人
の
睡
眠
時
間
の
目
安
は
6
〜
8
時
間
で
す
が
、年
齢
や
季
節（
日

の
長
さ
）に
よ
っ
て
も
睡
眠
時
間
は
変
化
し
ま
す
。「
理
想
的
な
睡
眠
」に
こ
だ
わ

り
す
ぎ
ず
、自
分
の
睡
眠
の
ペ
ー
ス
を
守
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

今

昔 寝つけなくても
寝床に入る

眠くなってから
寝床に入る           

眠れなくても、
からだは休まりますし…

●寝室の照明は温かみのあるものを
寝室の明かりは白熱電球のような暖色系の明るすぎないものを選びましょう。
また、温度や湿度は、季節に応じて、心地よいと感じられる程度に調整しましょう。

●睡眠アプリを活用してみる
スマートフォンのアプリには睡眠状況をグラフで確認できたり、風や波の音などリ
ラックスできる音声を収録したものなどがあります。うまく活用しましょう。

●夕方から夜にかけて軽く体温を上げておく
夕方から夜にかけて軽い運動をしたり、40℃くらいのお風呂にゆったり浸かると、
体温が低下しやすく眠りを促します。激しい運動や高温浴は眠りを妨げます。

睡眠についての
と今 昔

朝
眠った時間にかかわらず、毎日同じ時刻に起き、日光を
浴びて体内時計をリセットする。また、朝食をとって頭と
からだの目覚めを促す。

昼
仕事の移動時・帰宅時に速歩きをするなど、軽い運動
を。睡眠と覚醒のリズムにメリハリがつき、熟睡感につな
がる。

夜

夜は、自分に合った方法でリラックスし、休息モード
に。寝酒・タバコ・カフェイン（コーヒー・お茶など）は
覚醒作用や眠りを浅くする作用があるので、就寝前は
避ける。

眠れない時
「眠らなくちゃ」と思うと頭が緊張して眠れなくなるの
で、一旦寝床から出てぼーっとテレビを眺めるなどリ
ラックス。眠くなってから再び寝床へ。

眠る準備が整うと
自然と眠気を感じるのです！

コツ
日中軽い眠気がある場合は…

お昼休みなどを利用して、
「午後の早い時間帯に
30分以内の昼寝」をすると、
仕事の効率改善に
役立つこともあります。

下記の症状がある場合は、からだ・こころの病気
がかくれている可能性があります。早めに医師・
歯科医師に相談しましょう。
●激しいいびき・呼吸停止　●歯ぎしり
●手足のぴくつき・むずむず感
●日中のひどい眠気・居眠り

眠りにつきやすい
環境づくりが

できていますか？

こんな場合は要注意
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軽く
なる

ココロが

メンタル
ケア

大野裕先生監修の認知行動療法活用サイト『こころのスキルアップ・トレーニング』https://www.cbtjp.net
うつや、日常生活のちょっとした不安、ストレス、イライラを抱える方に向けた、プチうつ、プチ不安への対処などを支援するサイト。

一般社団法人
認知行動療法研修開発センター　理事長

大野  裕

新型コロナへの
不安で気持ちが

晴れません

何
が
一
番
心
配
な
の
か

具
体
的
に
考
え
よ
う

　
自
粛
生
活
が
続
く
と
ス
ト
レ
ス

が
た
ま
り
ま
す
。外
出
自
粛
期
間

中
、私
も
家
の
な
か
に
い
る
こ
と
が

多
かっ
た
の
で
す
が
、ず
っ
と
家
の
な

か
に
い
る
と
、家
の
外
に
出
る
の
が

怖
い
よ
う
な
感
じ
が
し
て
き
た
の
を

思
い
だ
し
ま
し
た
。家
の
な
か
で
い

ろ
い
ろ
と
想
像
し
て
い
る
と
、良
く

な
い
可
能
性
ば
か
り
が
頭
に
浮
か
ん

で
く
る
も
の
で
す
。そ
れ
に
、ネ
ッ
ト

や
テ
レ
ビ
を
観
て
い
る
と
、良
く
な

い
情
報
ば
か
り
が
出
て
く
る
の
で
、

不
安
な
気
持
ち
が
強
く
な
り
ま

す
。

　
そ
う
し
た
と
き
に
は
、ち
ょっ
と

冷
静
に
な
っ
て
、何
を
心
配
し
て
い

る
の
か
、具
体
的
に
考
え
る
よ
う
に

し
て
み
ま
し
ょ
う
。

健
康
を
大
き
く
損
な
う

ス
ト
レ
ス
へ
の
配
慮
を

　
ご
自
分
が
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

に
感
染
し
た
り
、他
の
人
に
感
染
さ

せ
た
り
す
る
の
が
心
配
な
の
で
し
ょ

う
か
。で
も
、そ
う
な
る
可
能
性
は

極
め
て
低
い
よ
う
に
思
い
ま
す
。可

能
性
が
な
い
と
は
言
え
ま
せ
ん
が
、

手
洗
い
な
ど
感
染
予
防
を
き
ち
ん

と
し
て
い
れ
ば
そ
の
可
能
性
は
低

く
な
り
ま
す
。仮
に
感
染
し
た
と

し
て
も
、少
な
く
と
も
日
本
で
は
、

高
齢
者
や
持
病
を
持
っ
て
い
る
人

で
な
け
れ
ば
重
篤
化
す
る
可
能
性

は
非
常
に
低
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
い

ま
す
。

　
子
ど
も
な
ど
、低
年
齢
層
で
は

と
く
に
そ
う
で
す
。む
し
ろ
、ス
ト

レ
ス
を
感
じ
て
イ
ラ
イ
ラ
し
て
ご
家

庭
の
心
身
の
健
康
が
損
な
わ
れ
る

方
が
問
題
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
そ
う
は
言
っ
て
も
簡
単
に
気
持

ち
を
切
り
か
え
る
こ
と
は
で
き
な

い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。そ
う
し
た
と

き
に
は
外
に
出
て
散
歩
を
す
る
な

ど
、気
分
転
換
を
し
て
も
良
い
で

し
ょ
う
。き
ち
ん
と
し
た
予
防
対

策
を
し
て
い
れ
ば
、散
歩
を
し
て
感

染
す
る
可
能
性
は
交
通
事
故
に
あ

う
可
能
性
よ
り
も
ず
っ
と
低
い
は

ず
で
す
。

　
3
歳
の
子
ど
も
を
持
つ
専
業
主
婦
で
す
。サ
ラ
リ
ー
マ
ン
の
夫
は
新
型
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
対
策
と
し
て
朝
10
時
に
出
勤
し
、お
お
む
ね
定
時
に
は
仕
事

を
終
え
て
い
ま
す
。飲
み
会
で
遅
く
な
る
こ
と
も
な
く
、新
し
い
生
活
に
う

ま
く
順
応
し
て
い
る
よ
う
に
見
え
ま
す
。一
方
、私
は
と
い
え
ば
、自
分
が
感

染
す
る
の
も
誰
か
に
感
染
さ
せ
る
の
も
恐
ろ
し
く
、い
ま
だ
に
友
達
と
の
お

茶
会
に
も
行
け
ま
せ
ん
。も
し
子
ど
も
に
感
染
で
も
し
た
ら
と
い
う
考
え
が

頭
を
よ
ぎ
る
だ
け
で
胸
が
締
め
付
け
ら
れ
ま
す
。外
出
の
機
会
が
め
っ
き
り

減
っ
て
日
中
の
ほ
と
ん
ど
を
家
で
過
ご
す
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。そ
ん
な
時

間
が
耐
え
難
く
気
晴
ら
し
の
つ
も
り
で
テ
レ
ビ
を
つ
け
れ
ば
、気
が
重
く
な
る

ニュー
ス
ば
か
り
が
目
に
つ
き
、ま
す
ま
す
不
安
が
募
り
ま
す
。最
近
は
さ
さ
い

な
こ
と
で
す
ぐ
苛
立
つ
よ
う
に
な
り
、夫
の「
テ
レ
ビ
は
あ
ま
り
観
な
い
ほ
う

が
い
い
」と
い
う
ア
ド
バ
イ
ス
す
ら
煩
わ
し
く
感
じ
て
、言
い
争
い
に
な
っ
て
し

ま
い
ま
し
た
。こ
の
ま
ま
で
は
い
け
な
い
と
思
う
も
の
の
、気
持
ち
の
や
り
場

が
わ
か
ら
ず
毎
日
が
苦
痛
で
な
り
ま
せ
ん
。
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スイートポテトや大学イモに
秋○○は嫁に食わすな
川砂にまじってゴールドの粒が！！
剣道でメーン！真剣じゃないよ
○○のズイから天井のぞく
スカートより活動的でしょう
水と混ぜてコネコネ、泥ダンゴ作り
シュガーポットに補充しなきゃ
夜の繁華街、カラフルに点滅
ひるがえして飛べ！アンパンマン
ガードマンさんの制服に多い色
コレで一杯は１５cc
ウサギとかけっこ、運で勝つ
ガードを下げた瞬間、アゴに炸裂
豆乳を煮立て、表面の膜を食べる
バベル、エッフェル、そびえる建物
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A～Iの9文字をつなげると健康に関するキーワードができます。
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 4  5 「茶道」は茶室で。「サ道」はどこで？
○○○○はグー。ジャンケン、ポン！
日本人に多い名字と同名の魚さん
二十世紀のままです、この果実
三保半島、天女が羽衣をかけた木は？
爺ちゃんの宝物は、このミニ植木だよ
生まれて、どのくらいで最初の誕生日？
人間は○○○○動物。⇔変温動物
非常・携帯食の定番。飲み物なしで
はノドつまる
しーっ、カタッとも立てちゃダメ
怖いのを見て、寝汗グッショリ
坂本龍馬の出身藩
Ｅ.Ｔ.やグレイ、かぐや姫も？
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カラダに 「やせたいけど運動が続かない」「忙しくて筋トレする
時間がない」そんな悩みはありませんか？運動は「続
ける」ことが何よりも大切。時間がなくても簡単にで
きる、1回5秒を基本とした筋トレをご紹介します。

●監修
スポーツ医科学パーソナルトレーナー
柔道整復師（医療系国家資格）
国士舘大学特別研究員　
松井 薫

タ
オ
ル
を
カ
ラ
ダ
に
引
き
つ
け
る
と
き
、

息
を
大
き
く
吸
い
な
が
ら
お
腹
を
凹
ま
せ

ま
す
。タ
オ
ル
を
戻
す
と
き
は
大
き
く
息

を
は
き
な
が
ら
。

引き締める
カラダ

を 筋トレ秒

エア懸垂
スーツの似合う

タオルを鉄棒に見立てて、懸垂のように腕をひきつけて広背筋を刺激します。
10回

×
3セット

Point

肩幅より
広めに

2
息を吸いながら、実
際に懸垂を行うイ
メージで5秒かけて
タオルを引きつけま
す。タオルは常にピ
ンと張った状態を
キープ。

1
背すじを伸ばして立
ち、90cmほどのタ
オルの両端を持って
真上に上げます。

タオルは
ピンと

張ったまま

かかとを
上げる

15
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ラ
ク
ロ
ス
の
コ
ー
チ
へ
転
身

　
2
0
1
9
年
の
1
月
に
現
役
引
退
を
発
表
し
ま

し
た
。
サ
ッ
カ
ー
選
手
と
し
て
の
生
活
を
終
え
、

今
は
ラ
ク
ロ
ス
の
コ
ー
チ
と
し
て
活
動
し
て
い
ま

す
。
な
ぜ
ラ
ク
ロ
ス
？
と
不
思
議
に
思
う
人
も
多

い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
ラ
ク
ロ
ス
は
サ
ッ
カ
ー

と
通
じ
る
部
分
が
た
く
さ
ん
あ
る
ん
で
す
。
チ
ー

ム
で
協
力
し
て
動
い
て
、
パ
ス
を
つ
な
い
で
、
相

手
の
ゴ
ー
ル
を
奪
う
。
ラ
ク
ロ
ス
に
は
も
と
も
と

興
味
が
あ
り
ま
し
た
し
、
新
た
な
道
と
し
て
ラ
ク

ロ
ス
に
関
わ
る
こ
と
を
決
め
ま
し
た
。

　
子
ど
も
た
ち
へ
の
指
導
は
毎
日
が
勉
強
で
す

ね
。
成
長
す
る
ス
ピ
ー
ド
も
違
い
ま
す
し
、
楽
し

く
や
り
た
い
だ
け
の
子
や
上
を
目
指
し
た
い
子
な

ど
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
も
違
う
。
一
人
一
人
に
応
じ

て
指
導
を
工
夫
し
な
い
と
い
け
な
い
と
こ
ろ
は
、

指
導
す
る
側
に
な
っ
て
感
じ
た
難
し
さ
で
す
。
で

も
ラ
ク
ロ
ス
を
楽
し
む
こ
と
や
、
成
長
す
る
喜

び
、
仲
間
と
プ
レ
ー
す
る
幸
せ
。
僕
が
サ
ッ
カ
ー

か
ら
多
く
の
こ
と
を
教
え
て
も
ら
っ
た
よ
う
に
、

子
ど
も
た
ち
に
も
そ
う
い
っ
た
こ
と
を
伝
え
て
い

き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

下
手
く
そ
だ
か
ら
、
人
よ
り
も
努
力
を

　
サ
ッ
カ
ー
選
手
と
し
て
は
、
20
年
間
を
プ
ロ
と

し
て
過
ご
し
ま
し
た
。
小
学
6
年
生
の
と
き
に
友

人
に
誘
わ
れ
て
サ
ッ
カ
ー
を
始
め
、
中
学
3
年
生

の
と
き
に
プ
ロ
に
な
る
と
決
め
ま
し
た
。
「
世
界

最
強
の
ブ
ラ
ジ
ル
人
選
手
を
止
め
る
こ
と
が
で
き

た
ら
プ
ロ
に
な
れ
る
」
と
思
っ
て
、
高
校
卒
業
後

は
ブ
ラ
ジ
ル
に
留
学
。
ブ
ラ
ジ
ル
で
の
経
験
は
す

ご
く
大
き
か
っ
た
で
す
。
ブ
ラ
ジ
ル
人
は
プ
ロ
に

な
り
た
い
と
い
う
意
識
が
す
ご
く
強
い
ん
で
す
。

自
分
の
生
活
だ
け
で
な
く
、
家
族
を
養
わ
な
け
れ

ば
な
ら
な
い
で
す
か
ら
ね
。
そ
こ
で
本
当
の
「
プ

ロ
意
識
」
と
い
う
も
の
を
肌
で
感
じ
て
、
学
ぶ
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。

　
自
分
は
下
手
く
そ
だ
か
ら
、
人
よ
り
た
く
さ
ん

努
力
し
な
い
と
い
け
な
い
と
常
に
考
え
て
練
習
し

て
い
ま
し
た
。
同
じ
チ
ー
ム
で
あ
っ
て
も
、
サ
ッ

カ
ー
選
手
は
全
員
が
ラ
イ
バ
ル
と
い
う
気
持
ち

で
。
食
事
な
ど
の
面
で
も
常
に
自
己
管
理
し
て
、

準
備
を
怠
ら
な
い
。
そ
う
い
う
意
識
で
日
々
取
り

組
ん
で
き
た
か
ら
、
長
い
間
試
合
に
出
し
て
も
ら

え
た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
引
退
し
て
か
ら
も
生
活
は
あ
ま
り
変
わ
っ
て
い

な
く
て
、
毎
日
ジ
ョ
ギ
ン
グ
し
た
り
、
最
近
は
縄

跳
び
を
し
た
り
と
、
身
体
を
動
か
す
こ
と
は
続
け

て
い
ま
す
。

す
べ
て
は
ラ
ク
ロ
ス
の
た
め
に

　
サ
ッ
カ
ー
に
関
わ
り
た
い
、
と
い
う
気
持
ち
は

あ
り
ま
す
の
で
、
サ
ッ
カ
ー
の
楽
し
さ
を
伝
え
る

サ
ッ
カ
ー
教
室
な
ど
は
や
っ
て
い
ま
す
。
た
だ
、

今
は
ラ
ク
ロ
ス
を
最
優
先
に
考
え
た
い
。
ラ
ク

ロ
ス
を
も
っ
と
メ
ジ
ャ
ー
な
ス
ポ
ー
ツ
に
し
た
い

し
、
プ
ロ
リ
ー
グ
を
作
る
こ
と
に
も
貢
献
し
た

い
。
ま
た
、
2
0
2
8
年
の
ロ
サ
ン
ゼ
ル
ス
オ
リ

ン
ピ
ッ
ク
で
ラ
ク
ロ
ス
が
競
技
種
目
と
し
て
選
ば

れ
る
可
能
性
が
あ
る
の
で
、
そ
の
時
に
ラ
ク
ロ
ス

日
本
代
表
の
ス
タ
ッ
フ
と
し
て
入
る
こ
と
も
目
標

の
1
つ
で
す
。
ラ
ク
ロ
ス
の
強
化
と
普
及
の
た
め

に
、
僕
に
で
き
る
こ
と
は
す
べ
て
し
た
い
と
思

い
ま
す
。
あ
と
は
明
る
く
、
楽
し
く
、
元
気
に

（
笑
）
。
い
た
だ
い
た
お
仕
事
を
精
一
杯
や
っ
て

い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

成
長
す
る
喜
び
や
、

仲
間
と
プ
レ
ー
す
る
楽
し
さ
を

伝
え
て
い
き
た
い
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中澤 佑二さん
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