
健保だより 2023 決算号
ご家庭にお持ち帰りになり、みなさまでご覧ください。
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今
期
決
算
の
ポ
イ
ン
ト
と
し
て
は
、
収
入
面
で
は
、
被
保
険
者
数

増
加
と
賞
与
水
準
の
上
昇
等
に
よ
り
、
健
康
保
険
料
収
入
は
対
前
年

度
比
4・6
億
円
増
と
な
り
ま
し
た
。

　

支
出
面
に
お
い
て
は
、
保
険
給
付
費
が
、
新
型
コ
ロ
ナ
に
か
か
る

治
療
費
の
増
加
や
コ
ロ
ナ
禍
で
の
受
診
控
え
の
反
動
に
よ
る
医
療
費

の
増
加
な
ど
に
よ
り
対
前
年
度
比
1・2
億
円
の
増
加
と
な
り
ま
し

た
。
一
方
、
高
齢
者
納
付
金
は
2
年
前
の
精
算
に
よ
っ
て
同
比
2
・

9
億
円
減
と
な
り
ま
し
た
が
、
こ
れ
は
一
過
性
の
要
因
に
よ
る
も
の

で
す
。

　
経
常
収
支
全
体
で
は
、収
入
30
・
6
億
円
に
対
し
、支
出
25
・
8
億

円
で
、
前
年
の
1・1
億
円
の
赤
字
か
ら
4・8
億
円
の
黒
字
決
算
に

転
換
い
た
し
ま
し
た
。ま
た
、こ
れ
に
加
え
繰
越
金
や
各
補
助
金
・
交

付
金
等
の
経
常
外
収
支
の
4・0
億
円
を
含
め
て
、
総
合
収
支
で
は

8・8
億
円
の
黒
字
と
な
り
ま
し
た
。

　

当
組
合
に
お
い
て
は
、
16
億
円
強
の
財
産
を
保
有
し
て
お
り
、
現

時
点
で
は
一
定
の
健
全
性
は
担
保
で
き
て
お
り
ま
す
が
、
保
険
給
付

費
の
高
い
伸
び
も
影
響
し
、
ま
た
、
来
年
度
以
降
は
前
期
高
齢
者
納

付
金
に
部
分
的
に
総
報
酬
制
が
導
入
さ
れ
る
こ
と
に
よ
り
、
当
組
合

で
も
大
幅
な
負
担
増
が
予
想
さ
れ
ま
す
の
で
、
引
き
続
き
財
政
の
健

全
性
を
維
持
し
て
い
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

健
保
組
合
で
は
、
市
区
町
村
に
代
わ
っ
て
40
歳
以
上
の
人
の
介
護

保
険
料
を
徴
収
し
、
介
護
納
付
金
と
し
て
国
に
納
め
て
い
ま
す
。
保

険
料
収
入
は
4・2
億
円
、
介
護
納
付
金
は
3・8
億
円
で
、
収
支
全

体
で
は
53
百
万
円
の
黒
字（
対
前
年
度
比
33
百
万
円
増
）で
す
。

令和4年度決算決算のお知らせのお知らせ

■�被保険者数と賞与の増加により保険料収入は
増加

■�保険給付費が増加の一方で高齢者医療制度へ
の納付金は減少

■経常収支では4.7億円の黒字

令
和
4
年
度
決
算
概
要

　当健康保険組合の令和4年度決算が令和5年7月
24日の組合会において、可決されました。

●収入
科　目 令和4年度

決算額（億円）
被保険者

1人当たり額（円）
健 康 保 険 収 入 30.6 672,037
調 整 保 険 料 収 入 0.4 9,887
繰 越 金 3.3 72,717
国 庫 補 助 金 収 入 0.5 11,769
財政調整事業交付金 0.2 4,202
雑 収 入 0.1 437
収 入 合 計 35.1 771,049

種別 金額（百万円）
準 備 金 562
別 途 積 立 金 1,058
そ の 他 3
合 計 1,623

●財産目録

●支出
科　目 令和4年度

決算額（億円）
被保険者

1人当たり額（円）
事 務 費 0.7 14,825
保 険 給 付 費 13.6 299,818

法定給付費 13.2 291,034
付加給付費 0.4 8,784

納 付 金 10.1 222,445
前期高齢者納付金 3.9 86,592
後期高齢者支援金 6.2 135,848
その他 0 4

保 健 事 業 費 1.4 30,886
財政調整事業拠出金 0.4 9,844
そ の 他 0.1 291
支 出 合 計 26.3 578,109

介
護
保
険

収入 支出 計
経 常 収 支 30.6 25.8 4.8
経 常 外 収 支 4.5 0.5 4.0
総 合 収 支 35.1 26.3 8.8

（億円）
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経
常
収
入

経
常
支
出

調整保険料収入
0.4億円 1.1％

その他
0.8億円 2.3％

その他
0.5億円 1.9％

健康保険収入
30.6億円 
87.2％

保険給付費
13.6億円 
51.7％

納付金
10.1億円 
38.4％

収入 支出

収入 支出
35.1億円 26.3億円

4.4億円 3.8億円

繰越金
3.3億円 9.4％

一般勘定

介護勘定

決算残金
8.8億円

全額次期繰越金
としました

その他　
0.2億円 4.5％

介護保険収入　
4.2億円　
95.5％

介護納付金
3.8億円
100.0％

決算残金
53百円

全額次期
繰越金と
しました

事務費　0.7億円　2.7％

保健事業費
1.4億円 5.3％

会社とみなさんから
納めていただいた 
保険料です。

みなさんが病気
やけがをしたと
きの医療費や出
産・傷病時の手
当金として支出
しました。

高齢者の医療費
として国に支出
しました。支出の
約4割を占めて
います。

みなさんの健康
維持・増進のた
めの費用です。
健診や特定保健
指導などの疾病
予防等に支出し
ました。

4億37百万円

3億84百万円

53百万円

収入合計

支出合計

収入支出
差引額

収 入 支 出 決 算 額
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当健康保険組合のホームページを
 全面リニューアルしました！

令和5年7月よりホームページを全面リニューアルいたしました。 
文字やボタンが大きくなり、従来のホームページより使いやすくなりました。 
また、みなさまからのお問い合わせで特に多い限度額適用認定証（高額医療）や
医療費通知に関するページはトップページよりすぐに確認できるようになり利便
性が向上しております。その他のページの検索もタブやカテゴリから探しやすく
なりましたので、ぜひご利用ください。

日鉄物産健康保険組合 検索
または

大項目から知り
たい情報を閲覧
できます。

（カーソルを当て
ると小項目で記
載内容が表示さ
れます）

健保からの最新
情報は随時こち
らから確認でき
ます。

3つのカテゴリーから知りたい
情報を探すことができます。

QRコードから
アクセス

各種申請書はこ
ちらからダウン
ロードできます。

スライドで表示さ
れる内容をタブ
で一覧にしてい
ます。
スライドからもタ
ブからもワンク
リックでそのペー
ジに飛ぶことが
できます。

限度額適用認定
証や医療費通知
など、お問い合わ
せの多いものを
こちらにまとめま
した。
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NST KENPO TOPICS 

栄養素別の適正値を
確認できます。

　7月6日、7日の2日間にわたり日鉄物産㈱本社で体力測定イベントが行わ
れ、中村社長をはじめ161名の方が参加されました。
　当健康保険組合は同社との健康経営推進、コラボヘルスの取り組みと
して、会場の一部を使って体育奨励等の推進を行いました。
　体力測定では、握力、閉眼片足立ち、長座体前屈、上体起こし、体組成計
による各種計測、歩行姿勢の動画分析を行い、カウンセラーから測定結果
に基づく体力の解説、今後必要な運動習慣のアドバイスを受けました。
　体力測定の結果で多くの方がコロナ禍以前より体力低下をご認識された
のではないでしょうか。
　当健康保険組合ではみなさまの健康維持、疾病予防等の観点から、以下
の取り組みを含め今後も様々な保健事業を行ってまいりますので、ぜひご活
用ください。

各種歩数イベントを開催 食事記録 AI身体採寸

エクササイズ動画の視聴

レシピ検索やコンビニメニューの検索など

体力測定を
実施しました

コナミスポーツの利用料補助 お近くのコナミスポーツ直営店または提携店を
ご利用ください。

健康アプリ「QOLism（キュオリズム）」 運動と食事のバランスを簡単に管理できますので
ぜひお役立てください。

消費カロリーと摂取
カロリーのバランス
が一目でわかる！

マイペース派は
都度利用プラン

気軽に都度利用（A）（1回ごとのお支払い）
カテゴリⅠ 1回1,020円補助！ 300円/回

法人会員利用
提携施設

1回680円〜2,060円補助！ 
200〜800円/回

カテゴリⅡ 1回1,360円補助！ 400円/回
カテゴリⅢ 1回1,590円補助！ 500円/回
カテゴリⅣ 1回1,820円補助！ 600円/回

施設
カテゴリ

料金
プラン
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マイナンバーを
きちんと会社に提出して
医療機関の受診をスムーズに!
医療機関では2021年10月より、オンライン資格確認等システムを導入しています。しかし、
マイナンバーを会社に未提出だったり、届出が遅れたり、番号が誤っていたりすると、医療
機関で加入者確認ができない場合があり、マイナンバー保険証をめぐるトラブルのひとつ
になっています。わたしたちができる防衛策としては、会社や健保組合からマイナンバーの
提出を求められた場合は、ご家族の分も含め、すみやかに提出すること。正しいマイナンバー
の登録にご協力をお願いします。

■オンライン資格確認等システムのしくみ
❶マイナンバーを会社に提出　　
  （扶養家族分含む）

提出提出 登録

❷みなさんのマイナンバーを
　健保組合へ提出

会社 健保組合 支払基金

❸支払基金のシステムにみなさんのマイナンバーと
　資格情報を登録

支払基金のシステム
で個人情報と資格情
報を管理

入社したとき、子どもが生まれた・配偶者や
親を扶養にしたとき等

❹支払基金システムに
　アクセスして当健保組合の
　加入者か確認

自分でカードリーダーにかざし、
顔認証または暗証番号を入力

職員が保険証記号番号を入力
※�保険証で受診する場合も、オンライン
資格確認等システムを利用しています。

正しいマイナンバー登録  のために健保組合からのお願い
●�2023年6月1日以降、健保組合では、「資格取得届」「被扶養者異動届」を
提出していただく際、原則としてマイナンバーの記載をお願いしています。
資格取得の事実があった5日以内に健保組合にご提出ください。
●�それ以前の届出については、加入者全員のマイナンバーを点検し、未提出
や誤登録等があった場合は会社を通じてマイナンバーの提供をお願いし
ています。
●�届出済みのマイナンバーに変更等があった場合は会社に届出をお願いし
ます。
マイナンバーの提出を求められたら、番号に誤りがないよう確認し、
すみやかにご提出ください。

みなさんへ登録状況を
通知するしくみを導入予定

今後、健保組合では転職等による資格変
更時に、保険証の交付と併せてオンライン
資格確認等システムへのデータ登録状況
をお知らせするしくみを導入する予定で
す。それまでは、受診前にマイナポータルで
確認していただくか(下記参照)、念のため
保険証をご持参ください。

2024年秋以降は、新規の保険証の交付は行われなくなります。マイナンバーカードを作っていない人は
早めにカードを取得してください。また、保険証利用登録をされていない人は登録をお願いします。

健康保険証情報が正しく登録されているかは、マイナポータルで確認できます
マイナポータルにログインし、「注目の情報」の「最新の健康保険証情報の確認」を選択すれば登録
されている情報を確認できます（マイナンバーカードを作成している人のみ）。万が一、情報が誤って
いた場合は、マイナンバー総合フリーダイヤル（0120-95-0178）※、または当健保組合までご連絡
ください。
※音声ガイダンスに従って「4から2」の順にお進みください。

マイナポータルの
利用方法は
こちら

※�マイナンバーカード
とカード作成時に
登録した4桁の暗
証番号が必要です。

オンライン
資格確認みなさんが

医療機関を
受診

〇〇健保の
ご本人ですね

マイナ
保険証
の場合

従来の
保険証
の場合

保険証利用登録をし
ていないマイナンバー
カードは無効です!

軽く
なる

ココロが

メンタル
ケア

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
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軽く
なる

ココロが

メンタル
ケア

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

仕
事
で
叱
ら
れ
落
ち
込
ん
だ

気
持
ち
を
切
り
替
え
る
に
は

失
敗
を
成
長
の
糧
に
す
る
た
め
に

　
上
司
に
別
室
に
呼
ば
れ
て
叱
ら
れ
た
ん
で

す
ね
。
初
め
て
の
体
験
で
す
か
ら
、
と
て
も

シ
ョ
ッ
ク
だ
っ
た
と
思
い
ま
す
。
で
も
上
司

は
、
別
室
で
叱
っ
て
く
れ
た
の
で
す
ね
。
み

ん
な
の
前
で
叱
ら
な
か
っ
た
と
こ
ろ
に
、
私

は
上
司
の
心
遣
い
を
感
じ
ま
す
。

　
仕
事
に
慣
れ
て
き
た
と
思
う
頃
は
要
注
意

で
す
。
2
年
目
で
身
に
つ
い
た
こ
と
は
、
ま

だ
あ
ま
り
な
い
は
ず
で
す
。
と
こ
ろ
が
、
慣

れ
て
き
た
と
思
っ
て
い
る
と
、
自
分
の
力
を

過
信
し
て
、
失
敗
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
そ

の
と
き
に
、
叱
っ
て
く
れ
る
上
司
が
い
る
の

は
幸
せ
で
す
。

　
叱
ら
れ
て
落
ち
込
む
の
は
、
自
然
な
こ
と

で
す
。
叱
ら
れ
て
も
全
然
気
に
し
な
い
よ
う

だ
と
、
ま
た
同
じ
失
敗
を
繰
り
返
す
こ
と
に

な
り
ま
す
。
そ
の
結
果
、
上
司
か
ら
叱
ら
れ

る
だ
け
で
な
く
、
ま
わ
り
か
ら
も
あ
き
れ
ら

れ
、
成
長
で
き
ま
せ
ん
。
失
敗
し
て
、
指
導

さ
れ
、
落
ち
込
め
る
か
ら
、
次
に
ど
う
す

れ
ば
良
い
か
を
考
え
る
こ
と
が
で
き
る
の
で

す
。

抱
え
込
ま
な
い
工
夫
も
必
要
で
す

　
そ
の
と
き
、
考
え
て
い
る
こ
と
が
本
当
に

役
に
立
っ
て
い
る
か
ど
う
か
、
立
ち
止
ま
っ

て
振
り
返
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。
布
団
の
な

か
で
あ
れ
こ
れ
考
え
て
一
睡
も
で
き
ず
夜
が

明
け
る
よ
う
な
と
き
に
は
、
考
え
て
も
あ
ま

り
役
に
立
っ
て
い
な
い
場
合
が
多
い
で
し
ょ

う
。
「
な
ぜ
叱
ら
れ
る
よ
う
な
ミ
ス
を
し
た

ん
だ
ろ
う
」
と
原
因
を
あ
れ
こ
れ
考
え
て
も

答
え
は
出
ず
、
辛
く
な
る
ば
か
り
で
す
。

　
そ
の
こ
と
に
気
づ
い
た
ら
、
一
度
布
団
か

ら
出
て
、
何
か
好
き
な
こ
と
を
し
て
気
を
紛

ら
わ
す
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
そ
の
上
で
、

「
何
が
良
く
な
か
っ
た
の
だ
ろ
う
」
「
こ
れ

か
ら
ど
の
よ
う
に
し
て
い
け
ば
良
い
だ
ろ

う
」
「
誰
に
相
談
す
れ
ば
良
い
だ
ろ
う
」

と
、
こ
れ
か
ら
で
き
る
工
夫
に
つ
い
て
具
体

的
に
考
え
て
い
く
よ
う
に
し
ま
す
。

　
頭
が
う
ま
く
回
ら
な
い
と
き
に
は
、
過
去

に
体
験
し
た
楽
し
い
こ
と
を
思
い
出
し
て
気

分
を
変
え
る
の
も
良
い
方
法
で
す
。
叱
ら
れ

た
体
験
を
生
か
し
て
先
に
進
む
た
め
に
で
き

る
工
夫
は
い
ろ
い
ろ
と
あ
り
ま
す
。

　
入
社
2
年
目
の
仕
事
に
も
慣
れ
た
と
思
っ
た
頃
、私
の
不
注
意

で
大
き
な
ミ
ス
を
出
し
て
し
ま
い
ま
し
た
。そ
の
と
き
初
め
て
上
司

に
別
室
へ
呼
ば
れ
て
叱
ら
れ
ま
し
た
。親
に
も
そ
ん
な
に
叱
ら
れ
た

こ
と
が
な
く
、シ
ョッ
ク
で
何
日
も
立
ち
直
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん

で
し
た
。

　
私
は
相
当
に
打
た
れ
弱
い
よ
う
で
、そ
れ
以
降
も
叱
ら
れ
る
た
び

に
深
く
落
ち
込
み
、気
持
ち
が
ふ
さ
ぎ
込
ん
で
し
ま
い
ま
す
。寝
て

忘
れ
よ
う
と
布
団
に
入
れ
ば
、ど
う
し
て
い
た
ら
よ
か
っ
た
の
か
と
、

頭
の
中
で
ぐ
る
ぐ
る
色
々
な
考
え
が
浮
か
ん
で
は
消
え
、一
睡
も

で
き
ず
夜
が
明
け
て
い
た
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。そ
ん
な
状
態
が
長

引
け
ば
、ま
た
い
つ
ミ
ス
を
起
こ
す
と
も
限
り
ま
せ
ん
。そ
こ
で
、叱

ら
れ
て
も
な
る
べ
く
引
き
ず
ら
な
い
た
め
に
、気
持
ち
を
上
手
く
切

り
替
え
る
た
め
の
コ
ツ
を
伝
授
し
て
い
た
だ
け
な
い
で
し
ょ
う
か
。

大野裕先生監修のウェブサイト
「こころコンディショナー」https://www.cocoro-conditioner.jp 認知行動療法のエッセンスを日常のストレス対処やこころの健康に活用するためのAIチャットボットです。
YouTubeチャンネル「こころコンディショナー」 認知行動療法を使ったストレス対処のコツについて動画で解説しています。
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習慣習慣づけよう
健診の
質問票で見る

お口の健康と
生活習慣病の関係

　2018年4月から、特定健診・特定保健指導で使用されている「質問
票」に「かむこと」についての項目が追加されました。これは、むし歯や
歯周病、歯の喪失といったお口の健康状態が生活習慣病と密接な関係
があるためです。

特定健診の質問票における歯科関連項目

　毎年の歯科健診を義務づける「国民皆歯科健診」制度の導
入が2025年度を目処に検討されています。むし歯や歯周病
が重症化すると、治療にかかる時間やお金が増えるだけでな
く、全身の病気にもつながります。今のうちから定期的に歯科
健診を受ける習慣をつけて、歯と全身の健康を守りましょう。

東京医科歯科大学　
名誉教授　川口�陽子監修

2018年度に追加された項目

歯科関連項目

歯科医療費は増加中
　健康保険組合連合会による健診・医療
費統計によると、歯科の医療費は、がん
や循環器系疾患などを抜いて、健保組合
全体の疾病別医療費のトップとなってい
ます。コロナ禍の受診控えによってむし歯
や歯周病の患者が増えたとも言われてお
り、歯科医療費は増加傾向にあります。

Q14� 人と比較して食べる速度
� が速い
速食いは肥満や糖尿病の原因にな
り、糖尿病は歯周病を悪化させます。

Q13� 食事をかんで食べる時の
� 状態はどれにあてはまり
� ますか
むし歯が痛んだり、歯周病で歯が
グラグラしたり、歯が抜けたままの
状態だと、しっかり咀

そしゃく

嚼して十分な
栄養をとることができません。

Q8�現在、たばこを習慣的に
 吸っている
たばこは身体の健康だけでなく、
歯周病の進行にも悪影響を及ぼ
します。たばこに含まれる有害物
質によって免疫細胞の活動が低下
し、歯周病にかかりやすくなるため
です。歯肉の血液循環が悪化して
貧血状態になり、歯肉の出血や炎
症が抑えられてしまうため、気づか
ないうちに歯周病が重症化してい
ることもあります。

Q16� 朝昼夕の3食以外に間食や
� 甘い飲み物を摂取していますか
間食やダラダラ食いはむし歯の発生だけで
なく、生活習慣病の原因になります。
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歯とお口の状態を自分でチェック
することも大切です

のの健康健康をを守る守る歯科健診歯科健診

日本人が歯を失う原因の約40％
が歯周病、約30％がむし歯に由
来するとされています。歯が抜け
たまま放置している人は、20本
以上歯が残っている人と比較し
て、将来認知症を発症するリス
クが高くなることも報告されてい
ます。

歯周病やむし歯
による歯の喪失

歯周病菌の出す炎症性物質はイ
ンスリンの効きを悪くするため、
糖尿病を発症・進行させます。一
方、糖尿病で高血糖の状態が続
くと、免疫力が下がって炎症が
治りにくくなり、歯周病を悪化さ
せてしまいます。

歯周病は糖尿病と
悪循環の関係

歯周病は心臓発作の
原因にも

歯周病菌が血液中に侵入する
と、血管に炎症を起こして動脈
硬化が進行します。すると、血
管がつまりやすくなり、心筋梗塞
（心臓発作）などを引き起こす
リスクが高まります。

そのほか、歯周病にかかると妊娠中の女性は低体重児の出産や早産のリスク、
高齢者は誤嚥性肺炎が重症化するリスクが高まります。

※�むし歯・歯周病を防ぐセルフ
チェック習慣「8020推進財団
ホームページ」より

と歯 全 身
を

さらにこんな影響も…

右の二次元バーコードから
簡単セルフチェックができ
ます。

むし歯や歯周病の原因になる歯垢（プラーク）は歯みが
きで除去できますが、唾液中のカルシウムが歯垢に沈着
した歯石は、硬くて自分では取れません。そのため歯科
医院を受診して除去しても
らう必要があります。また、
定期的に歯科健診を受け
ることで症状がない初期の
むし歯や歯肉炎などを発見
することもできます。歯科医
師や歯科衛生士によるプロ
フェッショナルケアで歯科
疾患を予防し、全身の健康
管理にもつとめましょう。

プロフェッショナルケア

を受けよう
歯科健診、歯石除去など

毎日のセルフケアも大切に
歯垢が歯に付着したままにならないよ
う、次の点に注意して、毎日丁寧に歯みが
きをしましょう。たばこを吸う習慣のある
人は禁煙を。
●�歯と歯肉の境目に歯ブラシを45度程度に
あて、小刻みにみがく。

●�フッ素入りの歯みがき粉を使い、口をすす
ぐ際は軽く1～2回。
●�歯の間の歯垢は、歯間ブラシ、デンタルフ
ロスなどで取りのぞく。

定期的に
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このページでは、健診結果の中で見逃されたり放置されがちな項目をピックアップ。このページでは、健診結果の中で見逃されたり放置されがちな項目をピックアップ。
もしかすると、そこには重大な病気が隠れているかもしれません。もしかすると、そこには重大な病気が隠れているかもしれません。

今回は「肝機能」の項目について取り上げます。今回は「肝機能」の項目について取り上げます。

AST
（GOT）

ALT
（GPT）

γ-GT
（γ-GTP）

30以下 30以下 50以下

31～50 31～50 51～100

51以上 51以上 101以上

内臓

肝機能検査とは？
　肝細胞がどれくらいダメージを受けているか
を血液検査で調べます。ASTが高い場合はお
酒、ALTが高い場合は食べすぎ、γ-GTが高い
場合はお酒や薬剤が原因の傾向があります。
　肝機能障害は自覚症状がないことが多く、
放置していると肝硬変や肝臓がんに進行する
場合もあります。
　また、肝臓の障害というと、お酒のせいだろうと
考えがちですが、それだけではありません。原因
をはっきりさせて対処していくことが大切です。

健診結果を要チェック！

肝硬変とは
元の状態に戻らない!?

生活習慣由来の肝機能障害の場合、まず食べすぎや飲みすぎ
などで肝臓に余分な中性脂肪がたまり（脂肪肝）、その状態が
長期間続くと慢性肝炎、肝硬変へと進行します。肝硬変まで進
んでしまうと、腹水やむくみ、黄疸などの症状があらわれ、肝臓
を元の状態に戻すことは難しくなります。まだ脂肪肝のうちに
生活習慣を改めれば、きれいな肝臓に戻すことができます。
ぜひ実行して本来の機能を取り戻しましょう。

お酒は適量を守る
1日の目安は純アルコールに換
算して約20gが適量（女性は半
分）です。また、週に2日の休肝
日で肝臓を休ませてあげましょ
う。なお、すでに肝臓がかなり悪
くなり医師から止められている
人などは飲んではいけません。

危機一発！！

肝機能
お酒を飲まない人も要注意！

今回の
検査項目

放置していると…

（単位：U/L）

お酒を飲まない人も
危険

肝がんを引き起こす

NASHは、おもに肥満や食べすぎ、運動不足な
どが原因で起こる肝炎です。お酒を飲まない人
でもなるのが特徴で、糖尿病や脂質異常症な
どの生活習慣病とも関係
しているといわれていま
す。肝硬変や肝臓がんに
進行する場合もあるので
軽視せず、食事や運動な
どの生活習慣の改善が必
要です。

日本人の肝臓がんの原因
の80%がウイルス性だと
いわれています。血液検
査で感染の有無を調べら
れるので、受けたことが
ない人は肝炎ウイルス検
査をおすすめします。

ビール・500ml 日本酒・1合

ワイン・200ml ウイスキー・60ml

非アルコール性
脂肪肝炎（NASH）

ウイルス性肝炎

B型肝炎
▼

持続感染者
約110～120万人

C型肝炎
▼

持続感染者
約90～130万人

正常 脂肪肝 慢性肝炎 肝硬変

飲みすぎ食べ
すぎには気を
つける。

ALT31以上
はかかりつけ
医を受診。

たとえ飲酒し
ない人であっ
ても病院へ。

「基準値だけど
油断禁物」

「生活習慣改善」
　　　＆

「肥満は減量」

「至急、医療機関
を受診」

10



　特定健診は、健康保険に加入する40歳以上のすべての人が対
象です。被保険者（本人）も被扶養者（家族）も1年に1回の受診が
必要です。メタボの早期発見、早期改善を目的としており、特定健
診の結果が基準に該当する人は特定保健指導の対象となります。
特定保健指導は、メタボのリスクの大きさによって動機づけ支援
（中リスク）と積極的支援（高リスク）の2種類に分けられ、それぞ
れ保健師や管理栄養士などの専門家が3ヵ月以上にわたり、生活
習慣改善の取り組みを支援します。

　生活習慣病の多くは自覚症状なく進行しますが、から
だの中では動脈硬化などの変化が起きており、心筋梗塞
や脳梗塞などを突然発症するケースが少なくありません。
　特定健診・特定保健指導でリスクに早めに対処するこ
とで深刻な病気を予防できる可能性が高くなります。
　また、特定健診や特定保健指導の実施率によって、健
康保険組合の拠出金が増減するしくみになっており（用
語解説参照）、特定健診や特定保健指導を受ける人が少
ないと拠出金が増加して健保財政が悪化し、保険料引き
上げの要因にもなります。
　とくに被扶養者（家族）の特定健診の受診率が低いの
で、ご家族にも健診受診をお勧めください。

特定保健指導対象の基準

特定健診は、生活習慣病予防のためにリスクを早め
に発見することに着目した健診です。
特定保健指導は、特定健診の結果でメタボリックシ
ンドローム（メタボ）のリスクがある人に対して行われ
る、生活習慣改善のためのサポートです。

特定健診・
特定保健指導
とは？

特定健診特定健診・特定保健指導特定保健指導
〜生活習慣病のリスクの発見・予防〜

解説します解説します

One Point One Point 
  後期高齢者支援金の加算・減算
健康保険組合は、75歳以上の医療費を支援するための後期
高齢者支援金を国に拠出しています。
支援金は加入者の報酬額に応じて決定しますが、さらに、加
入者の特定健診や特定保健指導の実施率に応じて加算や
減算がされることになっており、特定健診や特定保健指導
を受ける人が少ないと最大で10％の加算（ペナルティ）が課
されます。

用 語 解 説

とくに届出の必要はありませんが、健康保険組合から特定健診や特定保健指導の案内があったら、必ず受けてください。
特定健診の結果、要再検査や要精密検査、要治療に該当した場合は、ご自身のためにも早めに医療機関を受診しましょう。

追加リスクが1個で喫煙しない人
追加リスクが1個で喫煙する人、
追加リスクが2個以上の人

追加リスクが1個の人、
追加リスクが2個で喫煙しない人
追加リスクが2個で喫煙する人、
追加リスクが3個の人

空腹時血糖（やむを得ない場合は随時血糖）100mg/dl以上
または　HbA1c（NGSP値）5.6％以上
中性脂肪150mg/dl以上　または　
HDLコレステロール40mg/dl未満
収縮期血圧130mmHg以上　または
拡張期血圧85mmHg以上

血糖

脂質

血圧

❷❶に該当せず、BMIが25以上

❶腹囲　男性85cm以上　女性90cm以上
動機づけ支援

積極的支援

動機づけ支援

積極的支援

追
加
リ
ス
ク

対象になるのは？ 受けないとどうなる？

特定健診・特定保健指導に関する届出
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ル ー ト

駅裏登山道

竹田城跡

情報館 天空の城

　　　　ぽわん

竹田駅

450m
(6分) 

900m
(40分) 

1,200m
(43分) 

50m
(1分) 

300m
(4分) 

竹田駅

 合計距離 

2.9km
 合計時間 

約3時間

異国情緒
味わう

ウォーキングウォーキング

竹田城跡
たけだじょうせき

竹田城跡は兵庫県中部の朝来市内にある、標
高354mの古城山山頂に位置し、虎が臥して
いるかのような姿から別名「虎

とらふす

臥城」とも呼ば
れています。完存する石垣遺構は、日本100名
城の一つにも選ばれているだけでなく、ペルー
のマチュピチュに似ていると話題になっていま
す。秋になるとしばしば雲海に包まれ、まるで
天空に浮かんでいるかのような幻想的な光景
が見られます。

最高の雲海に出会う条件！

マチュピチュ（ペルー）
1911年に発見された、
古代インカ帝国の遺跡。
アンデス山脈の標高
2,400mの断崖の上に
あり、山裾からはその姿
を確認できないことから
「空中都市」とも呼ばれ
ています。

こっちが
海外！

ここ
 日

本？

日本のマチュピチュ

兵庫県朝
あ さ ご

来市

電車・徒歩
姫路駅 竹田駅 竹田城跡

ア
ク
セ
ス JR播但線で

約90分
約45分
（登山道あり）

今回は
ココ！

日本にいながら味わえる、まるで海外のようなス
ポットを紹介します。国内なら言葉の心配もパス
ポートも必要なし。気楽に海外の風景を楽しむ旅
に出かけてみませんか。

竹田城跡周辺散策マップ

雲海の発生するシーズンは9〜11月ごろ。　
下記の条件がそろうと明け方から午前8時頃
の限られた時間に雲海が発生します。
●�前日の晩から明け方にかけての冷え込み
●�当日の早朝と日中の気温差が大きい
●�よく晴れていて風が弱い

※見学時間含む

懐中電灯
竹田城跡には
電灯がありま
せん。 運動靴

足元が悪いので、
ヒールやサンダル
はNG。

レインウェア
雲海（＝水蒸気）
に包まれると
濡れるため。

必要な装備

パンケーキ
とコーヒー

G O A L

竹田城にちなんだお菓子や
地酒、但馬牛加工品など豊富
な品揃え。お土産はここで。

並河商店

歩き疲れたらカフェで
ちょっと休憩。デザート
系だけでなくお食事系の
パンケーキも充実してい
ます。

パンケーキとコーヒー　
ぽわん

石垣を再現したジオラマや、出土
した珍しい遺物の展示、築城体
験パズルなどがあります。竹田城
跡関連グッズも購入できます。

情報館
天空の城

城下町として発展した名残
が町の随所に見られます。
元武家屋敷だったお寺が
建ち並ぶ通りには、白壁の
塀や松並木が続きます。

竹田の町並み

竹田駅

但馬牛の
チリコンカン
をチョイス！

エサは情報館で買えるよ！

START

START

錦鯉のいる
小川

距離は短くても急な
登山道のため、体力
が要ります。体力に自
信がない方や登山道
に慣れていない方、天
候が悪い時は駅から
のバスを利用すると
よいでしょう。

竹田城跡

駅裏
登山道

駅裏登山道
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材料（2人分）
鶏肉（むね）……………………………1枚（200g）
塩こうじ………………………………………… 大さじ2
にんじん……………………………… 1/3本（50g）
ごぼう…………………………………………………… 30g
玉ねぎ… ………………………………………… 1/2個
しめじ…………………………………… 1/2袋（50g）
大豆水煮… ………………………………………… 50g
にんにく（チューブ可）………………… 小1かけ
オリーブ油………………………………… 大さじ1/2
和風だし汁… ………………………………… 500ml
粗びき黒こしょう… …………………………… 少々

ヘルシー
＆

優しい
レ シ ピ

秋野菜の
和風ミネストローネ

材料

●  料理制作 ●

料理研究家・栄養士
今別府靖子

●  撮影 ●

今別府紘行

生活習慣病の予防・治療の基本は
毎日の食事。からだに気をつかい
つつ、ボリュームがあって美味しい
メニューを紹介します。作り方も簡
単なので、ぜひ挑戦してください。

塩こうじの酵素によって鶏肉のタン
パク質が分解されてやわらかくなり、
旨味もアップします。

Point❶

煮込むときは煮崩れを防ぐため、沸
騰させすぎないことが大切です。

Point❷

まろやかな塩味でほっとする、
野菜の栄養を凝縮したスープ
バラエティ豊かな食感が楽しめます

作り方
1 鶏肉はひと口大に切ってビニール袋に入れ、

塩こうじ（大さじ1）をもみ込む Point❶ 。
2 にんじんとごぼうはよく洗ってから皮付きのまま

1cm角に切り、玉ねぎも1cmの角切りに。に
んにくはみじん切りにし、しめじは根元をとって
小房に分ける。

3 鍋にオリーブ油とにんにくを入れて火をつけ、
塩こうじをつけたままの鶏肉を中火で２〜３分
炒める。鶏肉の色が変わったら２と大豆水煮を
加えてさらに炒める。

4 全体に油がまわったら和風だし汁を加え、煮
立ってきたらアクをとり火を弱めて15分ほど
煮る Point❷ 。残りの塩こうじで味をととのえて
器に盛り付け、粗びき黒こしょうを振る。

＊ 最後に入れる塩こうじの量はお好みで調整して
ください。

塩こうじは、こうじに水と塩を合わせて
発酵させた調味料。善玉菌を増やして
腸内環境をととのえてくれます。また素
材の旨味を引き出すので、調味料を減
らすことができ、減塩にも役立ちます。

食材×栄養 ● 塩こうじ

＊　　＊　　＊

詳しい作り方は
こちら！

●カロリー：276kcal  　●カロリー：276kcal  　
●塩分：2.2g●塩分：2.2g1人分

美味しくムダなく
●にんじんやごぼうは、皮まで
使うことで食品ロス削減に
つながります。
●皮をむく手間が省ける、皮の
栄養・旨味を逃さないという
メリットも。
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知っておきたい
がん検診
国は、がん検診の受診率の目標を、50％から
60%に引き上げました。がんの早期発見・
早期治療につなげるため、推奨されるがん
検診を受けましょう。

がんは、よほど進行しないと症状が出にくいため、早期
発見のためには定期的にがん検診を受ける必要があり
ます。症状が出てからがんが発見されたケース等に比
べ、検診で発見されたケースでは明らかに生存率が高
くなります。

厚生労働省の調査によると、たとえば、大腸がん検診
の場合、受診者のうち6.05%の人が要精密検査とな
り、0.16%の人にがんが見つかっています。
実際にがんが見つかる人はごくわずかですが、「がんで
はない」という安心を得るためにもがん検診を受けま
しょう。

厚生労働省が推奨する5つのがん検診は、がんになる
可能性と死亡率が高いがんに関する検診です。それぞ
れ特定の方法で行う検診を受けることで早期に発見で
き、さらに治療を行うことで死亡率が低下することが科
学的に証明されているものです。

健保組合加入者全体のが
ん検診受診率はグラフの
通りですが、乳がんや子
宮頸がんはまだまだ受診
者が少ない状況です。こ
れは被扶養者（女性）の
受診率の低さが影響して
います。ぜひ、ご家族にも
がん検診の受診をおすす
めください。

■がんの5年相対生存率＊1
（2015年）

■がん検診受診者のうち
　要精密検査の人・がんであった人の割合＊3�（2020年）

※上記5つのがんの平均

■かかる人が多いがん＊2（2019年）

■健保組合加入者の
　がん検診受診率＊4

��
（2020・2021年度）

がん検診にはどんな効果があるの？

がんが見つかる確率はどれくらいあるの？

なぜこの5つのがんなの？

どれくらいの人が受けているの？

がんを早期発見し、
死亡率を減少させることができます

0.5％未満ですが受ける意味があります

効果が科学的に証明された検診が
推奨されています

がんの種類によって
受診者が少ないものがあります

がん予防がん予防
日本人の2人に1人ががんにかか

り、死因の第1位でもあります。

ここでは、私たちが簡単にすぐに

取り組めるがん予防法を紹介し

ます。
※ ここでいう「予防」には、がん検診を受けて早期に

発見・治療する「二次予防」が含まれています。

今すぐ
できる

11

33

22

44

Q

Q

Q

Q

QQ&AA

＊1��神奈川県立がんセンターのデータを基に神奈川県が作成 ＊2��国立がん研究センター・がん情報サービス

＊3�厚生労働省「令和3年度地域保健・健康増進事業報告」より ＊4�厚生労働省「被用者保険におけるがん検診の実施状況について」より

A1

A3

A2

A4

■＝検診で
　　がんが発見された場合
■＝検診以外で
　　がんが発見された場合

92.9
%

94.4
%

62.3
%

68.8
%

男性 女性

1位 2位 3位 4位 5位
男性 前立腺 大腸 胃 肺 肝臓
女性 乳房 大腸 肺 胃 子宮

（％）
肺 胃 大腸 乳房 子宮頸

要精密検査となった人 1.53 6.09 6.05 6.31 2.47
がんにかかっていた人 0.03 0.11 0.16 0.31 0.03

肺

胃

大腸

乳房

子宮頸

70.5%

57.0%

63.4%

45.1%

31.6%

60%（目標）

推奨される

種類の検診を

推奨される頻度

で受けましょう

厚生労働省が推奨する 5つ のがん検診
効果のある検診方法 対象者・頻度

胃がん 問診に加え、胃部X線検査または胃部内視鏡検査 50歳以上・2年に1回
※胃部X線は40歳以上・年に1回も可

肺がん 問診、胸部X線検査 40歳以上・年に1回
大腸がん 問診、便潜血検査 40歳以上・年に1回
乳がん 問診、マンモグラフィ 40歳以上・2年に1回
子宮頸がん 問診、視診、子宮頸部の細胞診および内診 20歳以上・2年に1回
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解
消

首
の
こ
り
　

首
の
こ
り
　

長時間のデスクワークや運動不足など
からくる、肩こり・腰痛などのカラダの不
調。スキマ時間にできる1分ストレッチを
とりいれて、悩みを解消しましょう。

腕を伸ばす高さや首のひねり方
で筋肉の伸び方が変わります。少
しずつ動かして気持ちよく伸びる
角度を探しましょう。

ストレッチを安全に効果的に行う
ために、動画で正しいフォームと
動きをチェックしましょう。

動画も
CHECK！

30秒キープ
×

左右

1
胸を開いた姿勢で片
腕をななめ下に伸ばし、
手のひらを上にして親
指を外側に開きます。

1分
ス
ト
レ
ッ
チ

ポイント

ストレッチ1分 お悩み解消！

頭を支えて負担がかかっている
首は、長時間同じ姿勢や悪い姿
勢をとると、さらに負担が大きく
なり、首のこりにつながります。
適度にストレッチを行って血流
を良くするといいでしょう。

首を反対方向に向けて、
耳の下から首、鎖骨か
ら腕につながっている
筋肉を伸ばします。反
対側も同様に行いま
しょう。

2

首がこると、肩こりや頭痛、イライラ感など心身にも影響が出るようになりま
す。長時間におよぶスマートフォンの使用や、デスクワークの姿勢によって、首
への負担が増加している現代人。重い頭を支える首を労るためにも、仕事の
合間やちょっとした時間にストレッチを行い、こりをほぐしていきましょう。

健康運動指導士�
まえだ　あき

運動指導・監修

手のひらを
上にする
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空
手
で
培
っ
た
体
の
強
さ

　
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
を
本
格
的
に
始
め
た

の
は
中
学
生
か
ら
で
、
そ
れ
ま
で
は
ず
っ
と
空

手
と
並
行
し
て
や
っ
て
い
ま
し
た
。
今
、
世
界

の
大
き
い
選
手
に
対
し
て
も
当
た
り
負
け
す

る
こ
と
が
な
い
の
は
、
小
さ
い
頃
に
空
手
で

培
っ
た
体
の
強
さ
の
お
か
げ
だ
と
思
っ
て
い
ま

す
。
当
時
か
ら
身
長
が
高
か
っ
た
の
で（
現
在

1
8
5
c
m
）、
バ
ス
ケ
の
方
が
そ
れ
を
活
か

せ
る
か
な
と
思
っ
た
の
と
、
個
人
競
技
の
空
手

に
は
な
い
、
み
ん
な
で
一
つ
の
ボ
ー
ル
を
協
力

し
て
リ
ン
グ
へ
入
れ
た
り
守
っ
た
り
す
る
チ
ー

ム
ス
ポ
ー
ツ
の
楽
し
さ
、
素
晴
ら
し
さ
に
魅
力

を
感
じ
て
、
バ
ス
ケ
だ
け
に
力
を
入
れ
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。
単
純
に
シ
ュ
ー
ト
が
入
る
の

が
楽
し
い
と
い
う
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
け
ど
ね

（
笑
）。

何
事
に
も
全
力
で
取
り
組
む
姿
勢

　
毎
日
の
練
習
を
全
力
で
や
り
き
る
こ
と
を
、

何
よ
り
も
大
事
に
し
て
い
ま
す
。
怪
我
で
プ

レ
ー
で
き
な
い
時
や
負
け
た
時
は
悔
し
い
し
、

苦
し
い
で
す
が
、
た
だ
下
を
向
い
て
い
て
も
何

も
起
き
ま
せ
ん
。
そ
の
出
来
事
が
あ
っ
て
良

か
っ
た
と
い
つ
か
思
え
る
と
信
じ
て
、
自
分
の

夢
や
目
標
に
向
か
っ
て
全
力
で
取
り
組
む
こ
と

で
乗
り
越
え
ら
れ
る
と
思
っ
て
い
ま
す
。
日
本

代
表
で
は
キ
ャ
プ
テ
ン
を
務
め
さ
せ
て
い
た
だ

い
て
い
ま
す
が
、
日
本
を
代
表
す
る
身
と
し
て

も
、チ
ー
ム
の
先
頭
に
立
つ
者
と
し
て
も
、そ
う

い
っ
た
背
中
を
見
せ
た
い
で
す
ね
。

　
私
生
活
で
は
毎
日
の
食
事
の
バ
ラ
ン
ス
や
、

ど
ん
な
に
忙
し
く
て
も
7
～
8
時
間
は
睡
眠
時

間
を
確
保
す
る
こ
と
を
心
が
け
て
、
普
段
か
ら

健
康
管
理
に
も
気
を
配
っ
て
い
ま
す
。

ア
ス
リ
ー
ト
兼
社
長
と
し
て

　
東
京
五
輪
で
は
銀
メ
ダ
ル
を
獲
得
し
、
と
て

も
大
き
な
経
験
が
で
き
ま
し
た
。
バ
ス
ケ
で
の

日
本
の
メ
ダ
ル
は
男
女
を
通
じ
て
初
。
五
輪
は

4
年
に
1
度
の
大
舞
台
で
す
し
、
世
界
中
で
注

目
さ
れ
る
、
ス
ポ
ー
ツ
を
し
て
い
る
誰
し
も
が

憧
れ
る
場
所
な
の
で
、
次
の
パ
リ
五
輪
も
必
ず

出
場
し
て
結
果
を
残
し
た
い
で
す
ね
。

　
ま
た
、
バ
ス
ケ
の
魅
力
を
も
っ
と
色
ん
な
人

に
知
っ
て
欲
し
い
と
い
う
想
い
で
、
株
式
会
社

T
R
U
E 

H
O
P
E
と
い
う
会
社
を
立
ち
上

げ
、
社
長
と
し
て
も
活
動
し
て
い
ま
す
。
イ
ベ

ン
ト
な
ど
を
通
じ
て
、
も
っ
と
バ
ス
ケ
を
普
及

さ
せ
て
、
ス
ポ
ー
ツ
の
素
晴
ら
し
さ
を
1
人
で

も
多
く
の
人
に
伝
え
て
い
き
た
い
。
こ
れ
は
自

分
の
夢
や
目
標
で
は
な
く
、
使
命
だ
と
思
っ
て

い
る
の
で
、
今
後
も
選
手
生
活
と
並
行
し
て
、

力
を
注
い
で
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

バスケットボール

（デンソーアイリス）
髙田 真希さん

Profile
 ● 

たかだ・まき

1989年、愛知県豊橋市出身。高校バスケ界の名
門・桜花学園高校で活躍し、多くの全国タイトルを
獲得。ウィンターカップではベスト5に選出。2008
年にデンソーアイリスに加入。ルーキー・オブ・ザ・イ
ヤーに選出される。2013-2014シーズンは得点と
リバウンドランキングで1位となり、ベスト5、シーズ
ンMVPに選出。日本代表としても活躍し、2018
年からはキャプテンを務める。2020年に株式会社
TRUE HOPEを設立し、社長に就任した。

写真提供：フォート・キシモト

バ
ス
ケ
や
ス
ポ
ー
ツ
の
素
晴
ら
し
さ
を

多
く
の
人
に
伝
え
る
こ
と
が
使
命


