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����೥��݄�೔
อ׬ূݥશഇࢭ
͚ͯ޲ʹ
 ˎϚΠφ保ূݥのར༻ొ࿥が֬ೝ
できないਓ΁ۀࣄॴの୲౰ऀを௨
͡て͓ૹりします。

ϚΠφอূݥར༻ొ࿥͕֬ೝͰき͍ͯͳ͍ํ΁
อূݥ୅ΘΓʹ࢖えΔ

資格確認書Λަ෇͠ま͢
ɹैདྷの健康保ূݥは202�೥12݄2೔で׬全にഇ͞ࢭΕ、ϚΠφ保ূݥによΔड਍に׬全Ҡ行します。そのため、健康保ݥ
૊߹ではそのલにϚΠφ保ূݥを͓持ちでないํ΁、保ূݥ୅Θりに࢖えΔʮ֬֨ࢿೝॻʯを͓ૹりします。

ަ෇ର৅ऀïਃ੥ෆཁð ͜んな৔߹͸ਃ੥ʹΑΓަ෇͠·͢
˔Ϛイφϯόーカーυをऔಘしていないํ
˔�Ϛイφϯόーカーυをऔಘしているが݈߁อݥ
ূར༻ొ࿥を行 てͬいないํ
˔�Ϛイφϯόーカーυのి໌ূࢠॻの༗ޮݶظ
が੾れて、Ϛイφอূݥが࢖えなくなͬͨํ
˔��Ϛイφอূݥのར༻ొ࿥ղআਃ੥தまͨはొ
࿥ղআしͨํ

�̝Ϛイφอূݥによるड਍がࠔ೉
のαϙートऀࡾ౳で第֐ো、ྸߴ
がඞཁなํ
�̝Ϛイφϯόーカーυをฆ ɾࣦߋ৽
தのํ
ೝॻをฆࣦし֬֨ࢿ�˔ ɾͨغଛし
ͨํ

ΒͰ΋͔ࠓ
ϚΠφอূݥ΁ͷ

੾Γସ͑Λ�

などϚΠφࢭ༗や、なりすまし๷ڞとのҩྍ৘ใのࢣࡎɾༀࢣೝॻで΋ड਍はՄ能ですが、ҩ֬֨ࢿ
保ূݥならではのϝリットはड͚らΕまͤΜ。やはりϚΠφ保ূݥ΁の੾りସえを͓すすめします。

ҩྍ機ؔのΧードリーμー、セブンۜ行の
"5.、ϚΠφϙーλϧからొ࿥できます。

ೝॻ֬֨ࢿ˛
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ϚΠφϯόʔΧʔυ͸࡞੒͍ͯ͠るが
อূݥར༻ొ࿥Λ͍ͯ͠な͍ํ

·ͩϚΠφϯόʔΧʔυΛ
੒͍ͯ͠な͍ํ࡞

ୀ৬͠ま͕͢ɺ֬֨ࢿೝॻ͸Ͳ͏ͨ͠ΒΑ͍Ͱ͔͢ 

ɹୀ৬するときは、͝ Ո଒の෼もؚめձࣾの担౰ऀにඞͣฦ
٫してくͩ͞い。৽しくՃೖする݈߁อݥでも、Ϛイφอݥ
ূがないਓには֬֨ࢿೝॻがަ෇͞れます。

༗効ݶظ಺ͷ֬֨ࢿೝॻ͸ඞͣฦ٫͍ͯͩ͘͠͞ɻ
2
"

˔ Ո଒͕ැཆ͔Β͸ͣΕΔͱきɹ ฦ٫   ಧग़ 
˔ॅॴมͨ͠ߋͱきɹ ಧग़ 
˔վ੏ɾ໊ࢯมͨ͠ߋͱきɹ ฦ٫   ಧग़ ɹ
ɹ˞৽しい໊ࢯでൃ࠶行します。

͜んな৔߹΋ಧग़ɾฦ٫がඞཁͰ͢

੾ΓସえΑ͏ʹূݥೝॻΛฆࣦͯ͠͠ま͍まͨ͠ɻϚΠφอ֬֨ࢿ
ͱ͏ࢥͷͰɺͱ͘ʹಧग़͸ඞཁͳ͍Ͱ͔͢ 

༗効ݶظ಺ͷ֬֨ࢿೝॻ͸ɺै དྷͷอূݥͱಉ͡Α͏ʹѱ༻
͞ΕるՄೳੑがあΓ·͢ͷͰಧग़͸ඞཁͰ͢ɻ
ɹޙࠓϚイφอূݥに੾りସえる͔ど͏͔に関係なく、⁞ࣗ୐֎でฆࣦ
しͨ৔߹ʢ౪೉ؚむʣは࡯ܯにҨࣦಧをఏ出し、 ݈߁อݥ૊߹へ「໓
ࣦಧ」をಧ͚出てくͩ͞い。まͨ、ޙࠓも੾りସえͣに֬֨ࢿೝॻを࢖い
ͨい৔߹は、ซͤて「֬֨ࢿೝॻަ࠶෇ਃ੥ॻ」をఏ出してくͩ͞い。

2
"

΁੾Γସえまͨ͠ূݥೝॻΛड͚औΓま͕ͨ͠ɺϚΠφอ֬֨ࢿ
ʢまͨ͸੾Γସえதʣɻ͕ݶظ੾ΕΔまͰͦͷまま͍࣋ͬͯͯも͍
͍Ͱ͔͢ 

ϚΠφอূݥऔಘޙ͸ɺ଎΍͔ʹ݈߁อݥ૊߹·Ͱฦ٫ͯ͠
͍ͩ͘͞ɻ
ɹやむをಘないࣄ৘˞がある৔߹をআき、Ϛイφอূݥと֬֨ࢿೝॻを
ॏෳしてอ༗することはできまͤΜ。͝ Ո଒の෼もؚめϚイφอূݥऔ
ಘޙはඞͣ、֬֨ࢿೝॻを͝ฦ٫くͩ ͞い。
˞ϚΠφ保ূݥによΔड਍がࠔ೉なํで、ਃ੥により֬֨ࢿೝॻをަ෇͞Εたํ౳

2
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ͲΜͲΜศརʹͳ͍ͬͯま͢�  マイナ保険証
ɹҎલはシステムのトラブϧやෆศな఺΋͋ったϚΠφ保ূݥですが、ϚΠφ保ূݥによΔड਍がجຊとなり、みな͞Μが安৺ɾ
ศརに࢖えΔようにվળ͞Εています。

໨֬ࢹೝϞʔυʹ੾Γସ͑ͯ
ରԠ͠·͢

৘ใ΍֨ࢿɺͯͬ࢖ϞʔυΛ࣌֐ࡂ
෰ༀཤྺ౳Λ֬ೝ͠·͢

༗効ݶظが੾Εる�ϲ݄લ͔Β
ΧʔυϦʔμʔͰ͓஌Βͤ͠·͢

ϚΠφอূݥΛ
εϚϗʹ౥ࡌͰ͖·͢

Կらかのࣄ৘でإೝূや҉ূ൪߸でຊਓ֬ೝができ
ないํにରし、৬һがΧードリーμーをʮ໨֬ࢹೝモー
ドʯに੾りସえ、໨ࢹでຊਓか֬ೝしてड෇します。機
ցのトラブϧ౳でإೝূや҉ূ൪߸がೖ力できないと
きに΋໾立ちます。

ҩྍ機ؔにઃ置͞ΕていΔΧー
ドリーμーでは、༗効ݶظの3ϲ
݄લ࣌఺からΞラートがදࣔ͞
Ε、༗効ݶظをڭえてくΕます。

名ɾੜ೥݄೔ɾࢯ、がなくて΋ূݥは、ϚΠφ保࣌ٸۓ
ੑผɾॅ ॴ౳を΋とに֨ࢿ৘ใや、ༀࡎɾ਍ ɾྍಛఆ健
਍৘ใがڞ༗˞できΔシステムが͋ります。ඃऀࡂが
ආ೉ॴで࣏ྍをड͚Δときなどに໾立ちます。ɹ
。のಉҙが必要ですऀױ˞

౥ํࡌ๏౳についてはӈのೋ࣍元コー
ドを͝ཡくͩ͞い。まͩগないですが、
スϚϗ༻のΧードリーμーをઃ置して
いΔҩྍ機ؔでར༻できます。

σδλϧி

ɹϚΠφンバーΧードٴͼϚΠφンバーΧード౥ࡌのి子ূ໌ॻに
は༗効ݶظが͋ります。༗効ݶظの2ʙ3ϲ݄લに࣏ࣗମからਫ৭
の෧౵でʮ༗効ݶظ௨஌ॻʯがૹ෇͞Εますので、必ͣߋ৽の手
ଓきをしてくͩ͞い。༗効ݶظが੾Εていて΋手ଓきはできます。

ϚΠφϯόʔΧʔυ౥ࡌの
ݶظॻͷ༗効໌ূࢠి

ϚΠφϯόʔΧʔυの
༗効ݶظ

೔からߦൃ
�ճ໨ͷ஀ੜ೔·Ͱ

೔からߦൃ
��ճ໨ͷ஀ੜ೔·Ͱ

ະຬは�回໨の஀ੜ೔までࡀ�1˞

ݶظॻの༗ޮ໌ূࢠి
が੾れても�ϲ݄はϚイφ
อূݥとしてར༻Մೳで
す。༗ޮݶظの݄の݄຤
͔ら�ϲ݄ܦաするとར
༻ొ࿥がղআ͞れ、Ϛイ
φอূݥは࢖えなくなり
ます。

ϚΠφϯόʔͷఏग़Λ
͢·͍͠ئ͓

༝でʮϚΠφϯόʔʯのఏग़をܦࣄॴの૯຿ɾਓۀࣄめ先のۈ͓
ॴ୲౰ऀまۀࣄいすΔこととなります。ఏग़ํ๏についてはئ͓
で͓໰߹ͤくͩ͞い。
˞ ϚΠφンバーのऔಘはʮ行੓手ଓに͓͚ΔಛఆのݸਓをࣝผすΔための൪߸のར

༻౳にؔすΔ๏཯ʢ൪߸๏ʣʯ͓ よͼްੜ࿑ಇলɾ૯຿লのΨΠドラΠンにͮجい
ています。

ϚΠφϯόʔΧʔυͷ
༗効ݶظ੾Εʹ
͝஫ҙ͍ͩ͘͞

৽手ଓきのߋ
はこちらࡉৄ

ূ໌ॻの༗ޮݶظが
�カ݄Ҏ಺とな てͬ
います。ৄ しくは۠ࢢ
ொଜにお໰い߹Θͤ
くͩ ͞い。

ೝূ͕͏ま͘Ͱきͳ͍ɺإ
҉ূ൪߸もΘ͔Βͳ͍ͱき

ͳͲɺ࣌ٸۓ΍࣌֐ࡂ
ϚΠφอূݥΛ͍࣋ͬͯͳ͍ͱき

 ϚΠφϯόʔΧʔυͷ༗ޮݶظ
ʢి໌ূࢠॻؚΉʣ͕ ͍͍ۙͮͯΔͱき

ΧʔυͷϚΠφอূݥΛ
εϚϗͰ࢖えΔΑ͏ʹ͍ͨ͠

Ճೖऀͷ
Έな͞·΁ ͷݥอ߁݈

Ճೖखଓ͖ʹ͸
ʮϚΠφϯόʔʯͷఏग़が

ඞཁʹなΓ·͢

�



気づい
て！

若いあなたも
監修

 立େֶݝۄ࡛
保健ҩྍ෱ֶࢱ෦
।ڭतɹࢠܙ ాࢁ

ɹϩίϞʢϩίϞςΟϒγϯυϩーϜʣと
は、筋肉やࠎ、関અの働きがਰえてしま
い、ཱ ͬͨり歩いͨりする「ಈく」ػೳが
མͪているঢ়ଶのことをࢦします。ਐ行
すると೔ৗੜ׆にࢧোをきͨし、ཁհޢ
となるϦスクがߴまります。
ɹϩίϞのおもなཁҼにはมੑܗක関
અ঱など੔ܗ֎Պのපؾや、Ճྸによる
筋肉のਰえが͛ڍられますが、एいਓで
も、ӡಈをまͬͨくしないਓなどはϩί
Ϟ予උ܈のՄೳੑも。͔ࠓらੜ׆श׳を
ૣ、௚してݟ めのରࡦを行いましΐ͏ 。

Όな͚ͩ͡ऀྸߴ ʂ͍�こんな人は特に注意
ۙ೥、ϦϞートワークの૿Ճ、
ωοトγϣοϐϯάのීٴなど
により、֎出するػձがݮগし
ています。ੈ քతにも೔ຊਓは
޲܏Ґ時ؒが௕いਓがଟい࠲
があり、೔ৗతなӡಈෆ足に
よͬ て、एい೥୅でもϩίϞにな
るੑݥةがあります。ӈのよ͏
なਓは͔ࠓら஫ҙがඞཁです。

1つでもつらいと感じたらロコモの可能性アリ！
˞�ロコモαΠϯ…201�ʙ1�೥と202�೥に೔ຊ੔ܗ֎Պֶձ

とその下෦૊৫が行ったロコモ౓についての2回の全ࠃௐࠪ
で、೥୅が上がΔにつΕࠔ೉౓がݦஶに૿Ճした上هの߲໨
をロコモの�ஹީとして໋名した΋の。

ϩίϞαΠϯ
ԫ ৴ ߸？

Ҡ動Ͱࣗ動ं΍ΤεΧϨʔλʔ
ͳͲΛৗʹ͏࢖ਓ
຿ͳͲͰɺ�೔த΄ͱΜۈ୐ࡏ
Ͳา͔ͳ͍ਓ
೔ৗతʹӡ動Λ͢Δश׳ͷͳ
͍ਓ
ଠΓ͗͢ɺまͨ͸΍ͤ͗͢ͷਓ

೔ຊ੔ܗ֎Պֶձ「ϩίϞ0/-*/&」へ
IUUQT���MPDPNP�KPB�KQ

よりৄしくνΣοク
しͨいํはʜ

つ
の
ロ
コ
モ
サ
イ
ン

4

この動き
無理なく
できる？

ʢެӹࣾஂ๏ਓɹ೔ຊ੔ܗ֎Պֶձϗームϖーδよりʣ

急ぎ足
での歩行

階段の
昇り降り

2～3kmの
連続歩行

スポーツ
や踊り

4



今日から！

ロコモを防ぐ

ロコトレでロコモ予防

食事のキホン

ɹ筋೑や骨のಇきをΩーϓしてロコモを༧๷すΔためにॏ要なのはʮ運動をଓ͚Δʯということ。元ؾにからͩを動かͤ
Δうちから、スϙーπや筋トレなど、ఆظ的に運動すΔश׳をつ͚ましょう。まͣは下の2つのロコトレにຖ೔チϟレンδ。
ҰӺ手લで߱りてาく、ΤレϕーλーɾΤスΧレーλーをやめて֊ஈを࢖う、Ոࣄをੵۃ的にこなすなど、೔ৗੜ׆のத
でগしͣつからͩを動かすこと΋େ੾です。

ɹ筋೑や骨をҡ持すΔために、ࡐྉとなΔӫཆをしっかりと
りましょう。筋೑のࡐྉはたΜͺく࣭ですが、ΤωϧΪーとな
Δ୸ਫԽ෺や࣭ࢷ΋େ੾です。͋ まりにΤωϧΪーがෆ足す
Δと、からͩが筋೑を෼ղしてΤωϧΪーをੜみग़そうとす
Δため、筋೑がݮってしまいます。骨をڧくすΔにはΧϧシ΢
ムにՃえ、Ϗλϛン%とϏλϛン,などが必要です。࣍ のよう
な৯ࡐをத৺に、1೔3৯バランスྑくとりましょう。

⁞Πεやصにつかまって立つ
 �চにつかな͍ఔ౓にย଍を
上げる
⁠࢟੎をまっす͙にΩʔϓ
⁡�෼たったら଍を下Ζす

⁞଍をݞ෯に޿げて立つ
 ��ʙ�ඵかけて
ɹゆっくりකをۂげる
⁠ゆっくりݩに໭る

�೔ʹ
ӈ�෼ؒͣࠨ ɾͭ

�ηοτ

�೔ʹ
�ճɾ�ηοτ

えࢧΕてきたํ、できΔํは׳ ˞
なしで行いましょう。

˞ කがつま先のલにग़ないように
します。

さかな 動෺ੑたΜͺく࣭やΧϧγ΢Ϝ、
Ϗλϛϯ%が๛෋ ఺

あぶら ద౓な༉ࢷ෼はࡉ๔なͲを
るのにඞཁ࡞ ఺

にく ྑ࣭なたΜͺくݯの୅ද ఺

ぎゅうにゅう たΜͺく࣭とΧϧγ΢Ϝが๛෋ ఺

やさい Ϗλϛϯや৯෺ણҡをॆ෼に
とΕる ఺

かいそう ௿ΤωϧΪʔでもϛωϥϧと
৯෺ણҡが๛෋ ఺

いも ౶࣭でΤωϧΪʔิڅ。
Ϗλϛϯ、ϛωϥϧもؚΉ ఺

たまご ͍Ζ͍Ζなௐཧ๏で؆୯に
たΜͺく࣭がとΕる ఺

だいず たΜͺく࣭のૉになるඞਢ
ΞϛϊࢎやΧϧγ΢Ϝも๛෋ ఺

くだもの ϛωϥϧ、Ϗλϛϯがଟく৯෺
ણҡもとΕる ఺

ͨんͺ͘ ɿ࣭೑΍ڕɺཛɺେ౾੡඼ͳͲ
Χϧγ΢ϜɿڇೕɺখڕͳͲ
Ϗλϛϯ%ɿࡪɺき Β͛͘ɺ͠ׯ௣୛ͳͲ
Ϗλϛϯ,ɿ ൃ ߬৯඼ʢೲ౾ɾΩϜνͳͲʣɺ́ ͏ΕΜ૲ɺ

খদࡊͳͲ

৭ʑな৯ࡐΛόϥϯεྑ ʂ͘
༿͸ʮ͞あʹ͗΍͔ʹ͍ͨͩ͘ʯݴ߹

΄ͱΜͲຖ೔ͱΔ৔߹ɿ�఺ɺͦ ΕҎԼͷස౓ɿ�఺
ͱͯͯ͠͠ࢉܭΈま͠ΐ͏ɻあͳͨͷಘ఺͸ʁ

毎日の食事で7点以上を目指しましょう。
˞ެӹࣾஂ๏ਓ ೔ຊ੔ܗ֎Պֶձɹ
ɹロコモティブシンドローム༧๷ެൃܒ式αΠトʮロコモ0/-*/&ʯより

ঁੑ͸ʮ΍ͤʯʹ ཁ஫ҙ
೔ຊのए೥ঁੑは໿�割が௿ମॏʢ#.*����
ະຬの「やͤ」ʣにあͨり、ઌਐࠃのதではಛに
い割߹となߴ てͬいます˞。「やͤ」はྔࠎや筋
肉ྔの௿Լをটき、ϩίϞ͔ら৸ͨきり、কདྷ
తなհޢϦスクへとͭながります。ಛにঁੑは
ͨΜͺく࣭やカϧγ΢Ϝをし͔ͬりとり、筋肉
をͨͬ࢖ӡಈをशͮ׳ る͚ことがେ੾です。
˞ްੜ࿑ಇলʮྩ࿨�೥ࠃຽ健康ɾӫཆௐࠪʯより

片足立ち スクワット

ʹ

たんぱく質と
カルシウム
とらなくちゃ
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やりがち

৯඼ձ ʮࣾϋοϐʔ・ϑʔζʯでは、ࣾ һの健康
をकるため、ࠓ೔もอ健͞ࢣΜがࣾһにΞυό
Πεをして͍ます。

監修
そうえΜ੔ܗ֎Պ 
骨粗しょう症ɾリ΢Ϛチクリχック
Ӄ௕ɹफᅵɹᡏ

NG行動!? こうしてOK！

骨の健康
ウサ
美保健師に聞いてみた

骨粗しょう症ɾリ΢Ϛチクリχック

�



ϐʔΫ

骨粗しょう症 がもΖくなࠎしΐ͏঱はૈࠎ てͬંࠎしやすくなるපؾ
ですߴ。 ྸऀにଟいとࢥΘれがͪですが、एいਓでもϜ
ϦなμΠΤοトや運動ෆ଍なͲでൃ঱するՄೳੑが͋
ります。ૈࠎしΐ͏঱がාいのは、Ұ౓ંࠎするとͦの
なͲで৸たきંࠎࠎしやすくなり、将来、大Ḱંࠎもޙ
りになるϦεΫがߴまるからです。
ঁ。がϐークޙલࡀ��にڞはஉঁྔࠎ ੑはดܦをڥに、
るݮをյすのを防͙ঁੑϗϧモϯʢΤεトロήϯʣがࠎ
ため、ྔࠎもܹٸにݮগします。
しΐ͏঱には༗ޮなༀがあります。एい͏ૈࠎ、ࡏݱ
͔ͪらྔࠎをҡ࣋するੜ׆श׳を਎に͚ͭるとともに、
。して࣏ྍにͭな͛ることもେ੾ですݟにൃظૣ

˔ ྉཧͰͻͱ޻෉ͯ͠Χϧγ΢ϜΛͱΔ
ʢスΩϜϛϧクをཛমきにೖれる、ࠎまで৯΂られる
αό؈やαέ؈などを׆༻する�౳ʣ
 ̝Ϗλϛϯ%΍ϏλϛϯKもҰॹʹͱΔ

˔ δϣΪϯά΍ೄ௓ͼͳͲͷδϟϯϓӡ動͕˕
ߦτϨΛے ˔ ʢ͏ࠎも͘ڧͳΔ！ʣ
˔ ͭ まઌཱͪΛ͔͔ͯ͠ͱΛετϯͱམͱ͢
ʮ͔͔ͱམͱ͠ʯもޮՌత

΢ΥーΩϯάや、ながらӡಈʢςレ
Ϗをݟながらスクワοト౳ʣなど、
ϜϦなくଓ͚られること͔ら࢝め
ましΐ͏。

バランスのよい৯ࣄと運動がجຊですが、まͣはΧϧシ΢ムを
とΔようにしてみましょう。உঁと΋に࣮ࡍのΧϧシ΢ムઁऔྔ
は1೔໿�00NH※1と必要なྔよりෆ足ؾຯ。ຖ೔ڇೕ1ഋ※2

をҿΉことから࢝めてみてはいかがでしょうか。
※1 ްੜ࿑ಇলʮྩ࿨�೥ ࠃຽ健康ɾӫཆௐࠪʯ   ※2 ڇೕ200NḾ Χϧシ΢ムྔ໿220NH

৯ࣄ� ӡ�ಈ

߁ͷ݈ࠎ
ʴα

ࣗ෼ͷີࠎ౓Λ஌͓ͬͯ͜͏
༧๷やૣݟൃظのためには骨の状態を஌って͓くこと
がॏ要です。骨ີ౓ࠪݕはਓؒドックのΦϓシϣンや੔
ࣗ、Պ֎ܗ ࣏ମ౳でड͚らΕます。ड͚らΕΔ機ձが
͋Ε͹ͥͻड͚て͓きましょう。

உੑ΋஫ҙがඞཁ？
உੑはからͩや動࡞がେきいため、సΜͩときにେきな
骨ંをしやすくॏ症Խしやすいと΋いΘΕます。骨ྔはٸ
ܹにݮりまͤΜが、Ξϧコーϧや٤Ԏ、౶೘පなどのੜ׆
श׳පがݪҼで骨粗しょう症になΔਓ΋ଟくいます。

NG行動 OK行動
ϜϦͳ
μイΤοト΍
ภ৯

ʹͪ͏͵͔ͮؾ
がεΧεΧʂɹɹɹࠎ

೥ྸͱดܦʹ൐͏ྔࠎͷมԽ

あなͨ΋
౰ͯ͸·る

͔΋

がऑ͘なるࠎ
Ҽݪ

ӫཆόϥϯスのภり、
ϜϦなμイΤοト
ӡಈෆ足
やͤすぎ

おञのҿみすぎ

カフΣイϯのとりすぎ
೔ޫに౰ͨらない

や関અϦ΢Ϛνܦดظૣ
などのපؾ
スςϩイυༀの௕ظ෰༻
٤Ԏ

しΐ͏ૈࠎ
঱

Λ๷ぐ
ϙΠϯτ

·ͣ͸ҙࣝͯ͠
カϧγ΢Ϝを
とる

˙�೔にඞཁなカϧγ΢Ϝྔ
உੑ ���ʙ���NH
ঁੑ ���NH

ްੜ࿑ಇলʮ೔ຊਓの৯ઁࣄऔج४ 
202�೥൛ɹΧϧシ΢ムਪ঑ྔʯより

イϯスλϯト໙やスφοク՛ࢠなどは、カϧγ΢Ϝのٵऩを๦͛る
Ϧϯや৯Ԙをଟくؚむͨめ৯΂すぎ஫ҙです。

ϏλϛϯKϏλϛϯ%

カルシウム
の

吸収率UP
！

カルシウムを骨に定着！
΢ΥーΩϯάや、ながらӡಈʢςレ

ϜϦなくଓ͚られること͔ら࢝め

はࠎ
を༩͑るとܹࢗ
Αりڧく
なります！

骨
量

� �� �� ��ʢࡀʣ

உੑ গݮなܹٸのྔࠎ

しょう঱のૈࠎ
ൣғঁੑ

ঁੑϗϧモϯ

成௕ظ

ดܦ

ภ৯ภ৯

�
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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

�����ਓࣄධՁがԼがͬ ɾͨ߱ ֨しͨ

ɹ݄ܦがなくなΔʮดܦʯのલޙ�೥ͣつを߹Θͤた10೥
ؒをʮߋ೥ظʯとݺͼます。ดܦはฏۉで�0ࡀલޙなの
で、Ұൠ的には��ʙ͙ࡀ��らいがߋ೥ظとなります。こ
の࣌ظは、ঁ ੑϗϧモンʢΤストロήンʣがܹٸにݮগす
Δことにより、ଟくのঁੑが༷ʑな৺਎の症状に೰ま͞Ε
ます。こΕらはʮߋ೥ظ症状ʯとݺ͹Ε、症状がॏく೔ৗ
ੜ׆にࢧোが͋Δ΋のはʮߋ೥ظো֐ʯとݺ͹Εます。

 ˞このଞに΋、めまい、動ዲ、಄௧、しͼΕ、ྫྷ え、ෆ຾、ؾ෼のམちࠐ
みなどଟ༷な症状が͋ります。

உੑも஌͓͖͍ͬͯͨ�ঁੑのߋ೥ظ
監修

૯߹฼子保健センλーѪҭපӃ 
පӃ௕ɹඦװ ࢬ༤

঱ঢ়でঁੑがձࣾをࣙめてしまったら、ձࣾにとってもظ೥ߋ
大きなଛࣦです。पғのਓもߋ೥ظ঱ঢ়につ͍て஌っておき、
ॿけ߹͑る৬৔ڥ؀にして͍く͜ とが大੾です。

ɹ͋ΔௐࠪによΔと、ߋ೥ظ症状
が͋Δঁ ʢੑ໿�
300ਓʣのうち、
����のਓがࣄ࢓をࣙめていまし
た。�0ʙ�0୅のঁੑ全ମでは、
ਪܭ໿�6ສਓがʮߋ೥ظ཭৬ʯ
をしていΔࢉܭになります＊1。ձ
ࣾに௕くݙߩし、ݧܦ๛෋なಇき
੝りのঁੑが、ߋ೥ظによΔෆௐ
とࣄ࢓の両立に೰み、୭に΋૬ஊ
できͣ、ࣄ࢓をࣙめてしまうとい
うݱ状が͋ります。

঱ঢ়によͬظ೥ߋ てࣄ࢓や೔ৗੜ׆にࢧোが
あるよ͏なら、զຫͤͣに්ਓՊをड਍してみ
ましΐ͏ 。ҩࢣとよく૬ஊしࣗ෼に߹࣏ͬͨྍ
๏をબͿことで、ࣄ࢓をしながら্खにߋ೥
。をա͝しやすくなりますظ

ʬߋ೥ظো֐ͷ࣏ྍ๏ʭ
ɾϗϧϞϯิॆྍ๏ɹɾํ׽ༀɹ
ɾ޲ਫ਼ਆༀʢͭ͏߅ༀ、ਭ຾ಋೖࡎなどʣ
ɾカ΢ϯηϦϯά、心ཧྍ๏

˔�ձ ɾࣾ৬৔શମでは、૬ஊ૭ޱをͭくるなど
してෆௐを૬ஊしやすいڥ؀にする、ͭ ら
いときにٳみやすいڥ؀にする、ࣄ࢓をα
ϙートするମ੍を੔えるなどのରࡦがٻめ
られます。
ঁ、୅のঁੑがੈظ೥ߋ�˔ ੑϗϧϞϯのݮগ
によͬ てମௐがѱくなͬͨり、ਫ਼ਆతにෆ҆
ఆになͬͨりすることがあることをཧղして
おくことがେ੾です。できるൣғで੠͔ ɾ͚
αϙートをݕ౼してくͩ ͞い。

˔΄ͯΓɺͷ΅ͤɺൃ ׼

ۭௐが
߹Θな͍ʜ

ಥવ
きたくなるʜٽ

、௧ࠊりや͜ݞ
ख଍の௧みなͲ
が͋る৔߹もʜ

ͼっしょりに׼
なり、ஏͣかし͍
をするʜ͍ࢥ

ΠϥΠϥしてέ
ϯΧࠊになって
しまうʜ

શ਎がだるく
ർΕやす͍ʜ

˔ർΕ΍͍͢

৘ͷίϯτϩʔϧが೉͍͠ײ�˔

会社で困ることߋ೥ظの঱ঢ়

িܸʂ�໿��ສਓがʮߋ೥ظ཭৬ʯিܸʂ�໿��ສਓがʮߋ೥ظ཭৬ʯিܸʂ�໿��ສਓがʮߋ೥ظ཭৬ʯ

঱ঢ়ͷ͜͜がͭΒ͍ʜظ೥ߋ঱ঢ়ͷ͜͜がͭΒ͍ʜظ೥ߋ঱ঢ়ͷ͜͜がͭΒ͍ʜظ೥ߋ

ຊਓɾपғ͸ԿがͰ͖る？ຊਓɾपғ͸ԿがͰ͖る？ຊਓɾपғ͸ԿがͰ͖る？
ঁੑຊਓ पғͷਓ

˔

出典：＊1　NHK「更年期と仕事に関する調査2021」更年期症状が原因で雇用劣化が起きたと認めた者の割合（複数回答）
＊2　経済産業省「女性特有の健康課題による経済損失の試算と健康経営の必要性について」令和6年2月
＊3　厚生労働省「更年期症状・障害に関する意識調査」2022年7月（更年期障害の可能性があると考えている女性の割合：40歳代 28.3%、50歳代 38.3%）　

߹なるঁੑͷׂʹ֐঱ঢ়ɾোظ೥ߋ

ԿΒ͔ͷ঱ঢ়
が出るਓ

�ʙ�ׂ �ʙ�ׂ

Ϩϕϧ֐োظ೥ߋ
のਓ

＊3

40代・50代の更年期症状がある
女性（約4,300人）のうち

ΛࣙΊͨࣄ࢓

�����࿑働時ؒやۀ຿ྔがͨͬݮ

ଶがมΘͬͨܗ༺ޏ�����

�����ঢਐをࣙୀしͨ

ڹ΁ͷӨ༺ޏ ଛࣦ΋ലେʂࡁܦͷۀا

঱ঢ়ʹΑるظ೥ߋ
ଛࣦࡁܦ

೥ �ؒ��ஹԁ
ͦの͏ͪ

཭৬ɹ໿�ஹԁ

�ɹ໿ۈܽ���ԯԁ
ύフΥーϚϯス௿Լ

໿�
���ԯԁ

����
＊2

ঁੑͷ
߁݈

உੑ

΋஌ͬ
͓ͯ ͖͍ͨ

�
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思
っ
た
こ
と
が
言
え
な
い
性
格
を

な
お
し
た
い

そ
の
行
動
に
は

理
由
が
あ
り
ま
す

　

あ
な
た
は
、人
間
関
係
を
大
事
に
す
る
タ

イ
プ
の
人
だ
と
思
い
ま
す
。そ
う
し
た
タ
イ
プ

の
人
は
、人
間
関
係
を
築
く
の
が
上
手
で
す

し
、人
と
人
の
触
れ
合
い
の
な
か
で
自
分
ら
し

さ
を
感
じ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

一
方
、自
己
主
張
の
強
い
人
は
、「
口
は
災

い
の
元
」と
言
わ
れ
る
よ
う
に
、自
分
の
意
見

を
主
張
し
す
ぎ
る
た
め
に
、人
間
関
係
が
ギ
ク

シ
ャ
ク
し
や
す
く
な
り
ま
す
。最
悪
の
場
合
に

は
、取
り
返
し
の
つ
か
な
い
い
さ
か
い
に
ま
で
発

展
す
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。で
す
か
ら
、丸
く

収
ま
る
よ
う
に
と
考
え
て
、自
分
の
希
望
を

飲
み
込
む
の
は
悪
い
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

仕
事
の
場
面
で
も
同
じ
で
す
。問
題
に
気

づ
い
た
と
し
て
も
、そ
れ
を
指
摘
し
て
相
手

を
嫌
な
気
持
ち
に
さ
せ
て
し
ま
う
と
、そ
の

後
の
仕
事
に
支
障
が
出
る
可
能
性
が
あ
り
ま

す
。そ
の
よ
う
な
可
能
性
が
あ
る
の
で
あ
れ

ば
、見
て
見
ぬ
ふ
り
を
し
た
方
が
よ
い
で
し
ょ

う
。こ
の
よ
う
に
、自
分
の
意
見
や
希
望
を
言

わ
な
い
こ
と
に
は
意
味
が
あ
り
ま
す
。

本
当
の
気
持
ち
を

見
つ
め
て
み
よ
う

　

そ
れ
な
の
に
、自
分
の
意
見
を
言
え
な
か
っ

た
こ
と
で
モ
ヤ
モ
ヤ
し
て
く
る
こ
と
が
増
え

て
き
た
の
は
、一
体
ど
の
よ
う
な
理
由
か
ら
で

し
ょ
う
か
。モ
ヤ
モ
ヤ
し
て
い
る
と
き
に
考
え

て
い
る
こ
と
を
振
り
返
っ
て
み
る
と
、そ
の
答

が
見
え
て
く
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。「
自
分
の

考
え
を
も
っ
と
受
け
止
め
て
ほ
し
い
」「
も
っ
と

み
ん
な
の
た
め
に
貢
献
し
た
い
」な
ど
、そ
の

理
由
は
そ
の
時
に
よ
っ
て
違
う
は
ず
で
す
。

　

も
し
そ
の
理
由
が
わ
か
っ
て
、自
分
の
意
見

を
言
う
こ
と
が
自
分
に
と
っ
て
も
役
に
立
つ

と
考
え
ら
れ
る
の
で
あ
れ
ば
、意
見
を
少
し

ず
つ
口
に
出
し
て
み
る
よ
う
に
し
ま
す
。す
ぐ

に
口
に
出
す
の
が
た
め
ら
わ
れ
る
場
合
で
も
、

本
当
に
必
要
だ
と
考
え
る
こ
と
で
あ
れ
ば
、

後
で
メ
ー
ル
な
ど
を
使
っ
て
自
分
の
考
え
を

伝
え
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。そ
の
と
き
に
は
、

人
間
関
係
を
大
切
に
し
た
い
と
考
え
る
あ
な

た
の
気
持
ち
を
大
切
に
し
て
文
章
を
考
え
て

く
だ
さ
い
。

　

24
歳
女
性
で
す
。私
は
そ
の
場
で
思
っ
た
こ
と
を
口
に
出
す
こ

と
が
で
き
ま
せ
ん
。友
達
グ
ル
ー
プ
で
ど
こ
か
へ
遊
び
に
行
こ
う
と

話
し
て
い
る
と
き
も
、私
が
余
計
な
案
を
出
さ
な
け
れ
ば
丸
く
収

ま
る
と
考
え
て
し
ま
い
、希
望
が
あ
っ
た
と
し
て
も
つ
い
飲
み
込
ん

で
し
ま
う
の
で
す
。

　

社
会
人
に
な
っ
て
も
こ
れ
は
変
わ
り
ま
せ
ん
。例
え
ば
社
内
会

議
な
ど
意
見
を
言
い
合
う
場
で
は
、変
な
こ
と
を
言
っ
て
し
ま
い
恥

ず
か
し
い
思
い
を
す
る
の
が
恐
ろ
し
く
て
、い
つ
も
黙
り
込
ん
で
し
ま

い
ま
す
。先
輩
が
担
当
し
て
い
る
仕
事
で
ち
ょっ
と
し
た
ミ
ス
を
見

つ
け
た
と
き
も
、『
も
し
か
し
た
ら
私
が
間
違
っ
て
い
る
の
か
も
』と
か

『
指
摘
し
て
相
手
を
嫌
な
気
分
に
さ
せ
て
し
ま
っ
た
ら
心
苦
し
い
』

と
考
え
が
巡
り
、つい
見
て
見
ぬ
振
り
を
し
て
し
ま
い
ま
す
。

　

そ
の
場
で
は
そ
れ
で
い
い
と
思
っ
て
い
た
は
ず
な
の
で
す
が
、最

近
は
、あ
と
に
な
っ
て
思
い
返
し
て
い
る
う
ち
に
だ
ん
だ
ん
と
気
持

ち
が
モ
ヤ
モ
ヤ
し
て
く
る
こ
と
が
増
え
て
き
ま
し
た
。こ
ん
な
性
格

を
少
し
ず
つ
で
も
改
善
し
て
い
く
こ
と
は
で
き
る
の
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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健康問題身近
に
迫る ニュースワードニュースワード

-*7E ニュースワードニュースワード

೔ʑ͍Ζ͍Ζな͜とがҠりมΘるݱ୅ࣾձ。ɹ
Θたしたͪの健康՝୊もมԽして͍ます。
͜͜ では、ࠓ஌っておきた͍健康໰୊にؔする
トレϯυϫʔυをお఻͑します。

ա౓な࢖༻が݈߁Λ͔͢ڴ� 

ए͍ਓも஫意
ʮεϚϗ࿝؟ʯ

೴ʹ΋ѱӨڹ
をٴ΅すʁ

ɹスϚϗの࢖いすぎで໨に͔͔るෛ担
が૿え、࿝ͨࣅʹ؟঱ঢ়ʢʮεϚϗ࿝
ʹʯʣ؟ ೰Ήਓ͕૿え͍ͯま͢ɻҰൠత
な࿝؟とはҧい、��ʙ��୅ͷൺֱత
ए͍ੈ୅ʹも঱ঢ়͕ग़͍ͯま͢ɻࢹք
が΅や͚ͨりݟえํにҧ࿨ײがあると
るときはありまͤΜ͔ʁ͡ײ

ɹスϚϗを࢖い௕時ؒにΘͨ てͬ๲େ
な৘ใに৮れͨり、ΞϓϦなどの௨஌に
よりूதが્͞֐れͨりすると、೴ʹෛ
୲͕͔͔ΓʮεϚϗ೴ർ࿑ʯͷঢ়ଶʹؕ
Γま͢ɻಛに、��ʙ��୅ͷಇきੈ୅ʹ
૿えͯ ͍Δͱ͍ΘΕ͍ͯま͢ɻ

ɹ໨は、ໟ༷ମ筋とい͏筋肉が、レϯズの役割をՌͨすਫথମのް͞
をௐઅしてϐϯトを߹Θͤています。し͔し、スϚϗを௕時ؒ࢖༻し
ଓ͚ると、ໟ༷ମ筋が筋肉ർ࿑をىこし、ϐϯτௐઅ͕͏ま͘Ͱきͳ
͘ͳͬͯ ͠ま͍ま͢ɻ
ɹ௨ৗの࿝؟とはҧい、スϚϗ࿝؟の঱ঢ়は໨のർ࿑がݪҼである
ͨめ、໨をٳめるとվળします。し͔し、์ ஔしてϐϯトが߹ てͬいな
いঢ়ଶでものをݟଓ͚ると、໨だ͚Ͱͳ͘ݞ΍टͳͲͷ͜Γɺ಄௧΍
ΠϥΠϥͳͲ৺਎ͷෆௐͷݪҼʹもͳΓま͢ɻ

では、どのよ͏に予防ɾվળ
すればよいのでしΐ͏ ͔。

εϚϗ࿝؟ͷ༧๷๏ εϚϗ೴ർ࿑ͷ༧๷๏

εϚϗͷ͍͗͢࢖

εϚϗ࿝؟ͷݪҼͱ঱ঢ়

೴ർ࿑がট͘ෆௐ

୅දతな
঱ঢ়

ɾεϚϗΛͨݟあͱ画໘͔Β໨Λ཭͢ͱ΅΍͚Δ
ɾখ͍͞จ͕ࣈΑ͘ݟえͳ͍   ɾ໨͕ർΕ΍͍͢
ɾ༦ํʹͳΔͱもͷ͕ݟえʹ͘͘ͳΔ

ɹ೴ർ࿑にؕると、೴のલ
಄લ໺の৘ใॲཧػೳશ
ମが௿Լするͨめ、ʮ෺๨Ε
ͳͲ͏͔ͬΓϛε͕૿えΔʯ

ʮײ৘ίϯτϩʔϧྗͷ௿
Լʯʮࣗ཯ਆܦͷཚΕʹΑΔ
਎ମతෆௐʯΛট͘ݪҼͱ
ͳΓま͢ɻͦ のͨめ、ͦ のま
まのੜ׆をଓ͚ていると、͏
ͭපやೝ஌঱のϦスクがߴ
くなるੑݥةがあります。

͍ͭもखݩʹεϚϗ͕あΔ
͕࣌ؒあΕ͹εϚϗΛऔΓग़͢
ٙ໰͕あΔͱεϚϗͰ͢ࡧݕΔ
֮えͯ ͓ͨ͘ ΊʹࣸਅΛࡱΔ
εϚϗͳ Ͱ͠ॳΊͯͷ৔ॴʹ͚ߦͳ͍
ௐ΂෺ΛεϚϗҎ֎Ͱ͸͠ͳ͍
࣌ؒʹ௥ΘΕ͍ͯΔ
৘ใʹ৐Γ஗ΕΔ ͱ͕͜ා͍
ண৴Ի΍όΠϒϨʔγϣϯͷۭ͕ࣖ
ฉ͜えΔ
৸চͰεϚϗΛ͍ͯݟΔ

εϚϗ೴ർ࿑ɹݥة౓νΣοΫ

�ʙ̑ͭ֘౰Ͱݥة౓lதz

�ͭҎ্֘౰Ͱݥة౓lେz

˔໨ʹ༏͍͠εϚϗͷํ͍࢖Λ
スϚϗは͔إら��DNҎ্཭し、ద౓
ま͠ΐ͏ɻը͍࢖Έͳ͕ΒڬΛܜٳʹ
面の໌る͞はจࣈがಡみͮらくなら
ないఔ度に҉めにઃఆを。

˔ਭ຾Ͱ໨ͷർΕΛղফ
εϚϗ࿝؟͸Ұൠతͳ࿝؟ͱҟͳΓɺ
े෼ͳਭ຾Ͱվળ͠ま͢ɻਭ຾をしͬ
͔りとらないとർ࿑が஝ੵし、ϐϯト
ௐઅػೳがճ෮しまͤΜ。

˔σδλϧστοΫεΛ࣮ફ
「৯ࣄதにスϚϗを৮らない」「トイレ
やཋࣨ、৸ࣨに࣋ͪࠐまない」「す͙ に
えるบを͚ͭる」など、εϚߟͣͤࡧݕ
ϗ͔Β཭ΕΔ࣌ؒΛ࡞Γま͠ΐ͏ɻ

画໘͕͍ۙͱ໨ͷ
ு͠ɺർۓ೑͕ے
Ε΍͘͢ ͳΓま͢

εϚϗͷ࢖༻Λ
ब৸��෼લまͰ
ʹ͢Δͱྑ࣭ͳ
ਭ຾ʹͭͳ͕Γ
ま͢

σδλϧστοΫ
εͱ͸ɺҰఆؒظ
εϚϗͳͲ͔Β
཭Εͯ೴Λٳま
ͤΔ ͱ͜Ͱ͢

1�



Λআ͘ʣのऀۮະຬʢ഑ࡀ��Ҏ্ࡀ��
ඃැཆऀೝఆཁ݅につ͍て
ʙ೥ؒऩೖ���ສԁະຬ͔Β���ສԁະຬʹมߋʙ

健康保ݥに͓͚Δඃැཆऀの೥ؒऩೖ要݅は、130ສԁະຬ	60ࡀҎ上
またはোऀ֐は1�0ສԁະຬ
と͞Εていますが、഑ऀۮをআく1ࡀ�Ҏ上
ߋະຬのඃැཆऀについては、1�0ສԁະຬとなりました。このมࡀ23
はۙ࠷のݫしいਓ手ෆ足の状گに͓͚Δबۀௐ੔ରࡦ౳の؍఺から੫
੍がݟ௚͞ΕたことによΔ΋ので、202�೥10 1݄೔からద༻͞Εます。
ˎֶੜでなくて΋ର৅となります。
ˎ೥ؒऩೖが1�0ສԁະຬかどうかは、1ޙࠓ೥ؒのऩೖࠐݟみから൑ఆします。

��݄�೔
͔Βద༻

೥ྸ͸ͦͷ೥ͷ��݄��೔ࡏݱͰ൑ఆ͞Εま͢

の஀ੜ೔をܴえる೥ࡀ�� ���ສԁະຬ
の஀ੜ೔をܴえる೥͔らࡀ��
の஀ੜ೔をܴえる೥ࡀ�� ���ສԁະຬ

の஀ੜ೔をܴえる೥Ҏ߱ࡀ�� ���ສԁະຬ

KENPO

羅針盤

　
2
0
2
6
年
度
か
ら「
子
ど
も・子
育
て
支
援

金
」制
度
が
始
ま
り
ま
す
。こ
れ
は
、国
が
新
た
に

開
始
す
る
制
度
で
、国
民
全
体
に
支
援
金
を
拠

出
し
て
も
ら
い
、少
子
化
対
策
の
財
源
に
あ
て
る

と
い
う
も
の
で
す
。少
子
化
・
人
口
減
少
の
問
題

は
日
本
全
体
の
問
題
で
あ
る
た
め
、子
ど
も
が
い

る
人
だ
け
で
な
く
、子
ど
も
が
い
な
い
人
や
子
育

て
を
終
え
た
人
、ま
た
、企
業
に
も
負
担
が
求
め

ら
れ
ま
す
。

　
健
康
保
険
組
合
は
、国
に
代
わ
っ
て
事
業
主
と

被
保
険
者
か
ら
支
援
金
を
徴
収
し
、国
へ
納
付
す

る
こ
と
を
法
律
に
よ
り
義
務
付
け
ら
れ
て
い
ま

す
。2
0
2
6
年
4
月
分
の
保
険
料
よ
り
、健
康

保
険
料
、介
護
保
険
料
と
合
わ
せ
て
支
援
金
を

徴
収
し
ま
す
。

「
子
ど
も
・
子
育
て
支
援
金
」

�

制
度
っ
て
な
に
？

私
た
ち
の
負
担
は

ど
の
く
ら
い
増
え
る
の
？

　
支
援
金
率
は
2
0
2
6
年
度
か
ら
2
0
2
8

年
度
に
か
け
て
段
階
的
に
引
き
上
げ
ら
れ
て
い

き
、2
0
2
8
年
度
に
最
大
の
0・4
%
程
度
に

な
り
固
定
さ
れ
ま
す
。こ
れ
を
事
業
主
と
被
保

険
者
で
折
半
す
る
の
で
、み
な
さ
ん
の
負
担
は

0
・
2
%
程
度
に
な
る
見
込
み
で
す
。実
際
の

金
額
は
月
給
・
賞
与
に
支
援
金
率
を
掛
け
た

額
な
の
で
、例
え
ば
月
給（
標
準
報
酬
月
額
）が

30
万
円
の
人
で
、月
々
の
負
担
増
は
6
0
0
円

程
度
に
な
り
ま
す（
左
表
参
照
）。

「子ども・子育て支援金」੍ ౓
͕࢝·Γ·͢
ʙ202�೥�݄෼อݥྉΑΓࢧԉۚͷෛ୲Λ
ʙ͢·͍͠ئ͓��

ಐख౰֦ॆࣇ˔
˔೛්ͷͨΊͷࢧԉ
෇څ��
˔ҭڅۀٳࣇ෇ͷ
��Ҿ্͖͛
˔ҭ࣌ࣇ୹बڅۀ෇ͷ૑ઃ
˔�͜ Ͳ΋୭Ͱ΋௨Ԃ੍౓
ͷؒظࣇͷҭऀݥຽ೥ۚඃอࠃ�˔
��อݥྉ໔আ������������������������ͳͲ

Έ͍ͪ࢖ԉۚͷࢧ
͜Ͳ΋ະདྷઓ ʮུՃ଎Խϓϥϯʯͷ

͢·ΘΕ࢖ʹࡦࢪ

݄�00ԁఔ౓ͷෛ୲૿ɹ
●ඪ४ใुֹ݄͕��ສԁɺࢧԉۚ཰͕����ͷ৔߹
ɹ˞ࢧԉۚ཰͸ԾͷࢉܭʹΑΔ΋ͷͰ͢ɻޙࠓɺ͔ࠃΒ֬ఆ஋͕ࣔ͞Ε·͢ɻ

区分
保険料・支援金率（額）

合計 事業主 被保険者

健康保険料
���� ���� ����

��
���ԁ ��
���ԁ ��
���ԁ

介護保険料
���� ����� �����
�
���ԁ �
���ԁ �
���ԁ

子ども・子育て支援金
���� ���� 0.2%
�
���ԁ ���ԁ 600円

อݥྉɾࢧԉۚͷྫ

11



ʲճ౴ऀʳ
チϟットϘットのʮέンϙʯ。
健康保੍ݥ౓や健康保
૊߹のしくみなどにつݥ
いて、ૉૣく的֬なղઆ
をしてくΕΔ。

ʲࠓճͷ໰͍߹Θͤਓ
��

ʳ
ୈ̍子を೛৷し、൒೥ޙ
にग़࢈の༧ఆ。੺ちΌΜ
とのର໘やੜ׆がָしみ
な൓໘、ग़࢈අ༻や࢈લ
のこと׆தのੜۀ休ޙ࢈
などが৺഑。

͜んな͜ͱ ʹฉ͍ͯΈΑ͏ϯέ ϙ

出産費用は、健康保険の導入が検討されていますが、まだ健康保険の適用外です。
（帝王切開の場合には健康保険が適用されます）
ただし、被保険者や被扶養者が出産したとき˞1は、健康保険組合から「出産育児一時
金（家族出産育児一時金）」が、1児につき50万円˞2支給されます。
直接支払制度˞3を利用すると、健康保険組合から医療機関等に出産育児一時金が直接
支払われ、窓口での負担額は50万円を超えた額のみになります。
˞1 ೛৷�か ʢ݄��೔ʣҎ߱のग़࢈。ૣ ೛৷தઈ΋ର৅޻ਓ、࢈ࢮや࢈
 ࢈ 2˞ Պҩྍิঈ੍౓ʢग़࢈がݪҼでग़ੜࣇがॏ౓の೴ੑまͻをൃ症した৔߹のิঈ੍౓ʣະՃೖのҩྍ機ؔの৔߹な

どは����ສԁ
˞3 ௚઀ࢧ෷੍౓にରԠしていないҩྍ機ؔ౳΋͋ります。

出産育児一時金の直接支払制度を利用しない場合や、直接支払制度を使用して出産費用
が50万円未満だった場合は、健康保険組合へ出産育児一時金や差額の請求が必要です。
また、出産手当金は健康保険組合へ申請書の提出が必要です。
なお、保険料の免除は事業主が健康保険組合に申し出をします。

出産には健康保険が使えないんだよね？

産前産後休業中は給料が出ないので生活が心配です。

手続きは必要なのかな？

給付΍手続き
ͨ͠ͱ͖ͷ出産

被保険者が出産のために仕事を休んで給
与が受けられない場合は、健康保険組合
から「出産手当金」の給付があります。 
支給額は、およそ給料の3分の2の額で
す。給与が一部支給される場合でも、出
産手当金の額より少ない場合は差額分
の給付を受けることができます。
また、産前産後休業中や育児休業中は保
険料の支払いが免除されます。

˙ग़࢈ख౰ۚΛड͚ΒΕΔؒظ

 ˎग़࢈༧ఆ೔Ҏલ�2೔ʢ૒子などは��೔ʣɹ ग़࢈೔ޙ
�6೔ʴग़࢈が༧ఆ೔から஗Εた৔߹はその೔਺෼が
。Εます͞څࢧ

出࢈予ఆ೔ 出࢈೔

��೔ ��೔ʴЋ

予定日から
遅れた分も
支給！

1�



教えてドクタ
ー

子どもの健
康
&

クタ

Q A

ɹ子ど΋のපؾで、਍ྍ࣌ؒ֎で΋ड਍したํがよいの
か໎うこと΋ଟいとࢥいます。ൃ ೤やᅅుɾ下ཀྵが͋って
΋、ਫ෼がとΕていΔときやいつ΋௨りの機ݏの৔߹は、
਍ྍ࣌ؒ಺にड਍すΕ͹よいでしょう。
ɹ໷ؒやٳ೔でもड਍したํがΑ͍のは࣍のような৔߹
です。

ɹ࣍のようなときはҰࠁを૪うので、ंٸٹをݺͼます。
˔͚͍ΕΜ͕�෼Ҏ্ଓ͘ɹ˔౮༉΍আޫӷΛޡҿͨ͠
˔৯෺ΞϨϧΪʔͷΞφϑΟϥΩγʔ͕ٙΘΕΔɹ
˔಄ΛͿ͚ͭͨ௚ޙʹ͙ ͬͨΓ͠ ͳ͍ɹ͔ٽͯ
ғʢશ਎ͷ໿��ˋʣͷ΍ൣ͍޿໘΍إ˔ Ͳ͚ɹ
˔೤த঱Ͱݺͼ͔͚ʹ൓Ԡ͠ͳ͍

すぐに受診した方がいい
のは、どんなとき？

ΠϯϑϧΤϯβ予๷઀छิॿਃ੥
ができるようになりました

子どもが熱を出して
けいれんを起こした
場合、すぐに受診した
方がよいですか？

監
修

 ҩྍセンλーࡍࠃ立ࠃ
 છ症センλーײࡍࠃ
૯߹ײછ症Պɹ
ࢠయ ݩؠ

୹࣌ؒʹ繰り返ͨ͠りࠨӈ
で͕͞ڧҧ͏と͖͸ɺ਍ྍ࣌
ؒ֎で΋ૣΊʹड਍ͨ͠ํ
Α͕͍で ΐ͠͏ 。·ͨɺ�෼Ҏ上
ଓ͘ ৔߹͸ɺंٸٹをݺΜで͘
͍ͩ͞。

Q A

˔�ϲ݄ະຬͷࢠͲもͰ��ˆҎ্ͷൃ೤ɹ
˔͙ͬ ͨΓ͠ ͍ͯΔɹ˔֏͕ۤͯ͘͠ ৭͕ѱ͍ɹإ
˔ΠνΰδϟϜͷΑ͏ͳศ͕ग़ͨɹ
˔ඓ݂͕ग़ͯѹഭͯ͠ もࢭまΒͳ͍ など

す͙ にड਍しͨํがよい͔໎͏৔߹は、ࣗ ࣏ମのి࿩૬ஊ
ʢ͜Ͳもҩྍి࿩૬ஊɿ̩ ����ʣや೔ຊখࣇՊֶձがӡ
ӦするϗーϜϖーδʢ͜ͲもͷٸٹɿIUUQT���LPEPNP�
RR�KQʣを׆༻してくͩ ͞い。

など

ྖऩॻΛΧϝϥͰࡱӨ͠Ξοϓϩʔυ͢Ε͹0,ʂݪຊͷ༣ૹ͸ෆཁɹ
ਃ੥ঢ়گが͍ͭͰ΋֬ೝՄೳ

ิॿର৅ ઀छをड͚た೔にඃ保ݥ ɾऀඃැཆऀの֨ࢿを༗すΔํ

ิॿֹۚ 上1ݶ
000ԁʗ1ਓ 

ਃ੥ݶظ 2026.2.6 Fri.
ʢిࢠਃ੥׬ ɾྃਃ੥ॻඞணʣ

ਃ੥ํ๏ ਃ੥ࢠి 1FQ 6Qより必要߲ࣄをೖ力ɾྖ ऩॻをΞッϓロード
˞͝Ո଒෼ʢ健保Ճೖऀʣ΋ਃ੥できます。

ิॿਃ੥

˛

について
1FQ 61

˛

ొ࿥

で
ペップアップ

͝ར༻Մೳなํは
1FQ 6Q͔Β
ਃ੥͍ͩ͘͞�

ॻ໘ਃ੥ ਃ੥ॻとྖऩॻݪຊのఏग़
コϚπ健保ϗームϖーδより 
μ΢ンロードՄ能（ ）
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 A  B  C  D  E  F  G
答え

 24  25

 1

 9

 2

 22

11

秋といえば、読書、芸術、そしてコレも
一か八か、のるかそるか！
とお÷２
スタスタは足音。ザーザーは
ラッキーのスペルで最後の文字
自分で健康管理「◯◯◯ケア」
英語で「引き金」医療用語では「要因」
駅伝でバトンがわり
漣と書く。サーフィンは無理みたいね
オートバイの俗語
シングル、ダブル、次は
野球の試合が６回で終了。◯◯◯◯
ゲーム
ほっそり。◯◯◯な体型
巨峰はデラウェアよりビッグ。◯◯揃い

１
２
3
5
6
7
9
13
15
17
18
20

21
24

タテ・ヨコそれぞれのカギに対応する言葉をマス目にカタカナで
入れてください（1マスに1文字）。A～Gの7文字をつなげると健
康に関するキーワードができます。

解答　マイナポータル

自分の保険者記号・番号は
ここでも確認できます

１
4
8
10
11
12
14
16
19
21
22
23
25
26

 3  4  5  6  7 海はマリンブルー。空は何ブルー？
ハッピー、青い鳥、天にも昇る気持ち
カンガルーやドラえもんのお腹に
距離の単位ｍｌ
大物掛かった！グーンとしなった！
秋には建物ごと紅葉
坂本龍馬の出身藩
短距離走はクラウチング
雑多な小魚。◯◯寝
肌と肌の触れ合い「◯◯◯シップ」
ラジオをお聴きの皆さん
肩こりや筋肉痛に、スースー貼り薬
コーヒー豆や粒胡椒を入れてガリガリ
戦いに臨み、やる気満々すぎてブル
ブル

11

 8

 26
G 

D A 

B 

 21

18 19  2016

12  13 14
F 
17

 23

15

 10

E 

C 

W e l l n e s s

ク ロ ス ワ ー ド パ ズ ル
λςͷΧΪ ϤίͷΧΪ

健康運動指導士 
まえだ   あき

運動指導・監修

ロコモ予防にロコモ予防に

はじめる今 か
ら

筋肉積立筋肉積立筋肉積立筋肉積立筋肉積立筋肉積立

筋トレは体力づくりや生活習慣病予防に役立つだけでなく、
ロコモ予防にも効果的です。お金の貯金も大事ですが、将来
の健康資産形成のためにも筋肉もしっかり積み立てておき
ましょう！
ロコモとは… 筋力の低下や骨粗しょう症などにより運動器の機能が衰えて、介

護が必要になったり、そのリスクが高い状態のこと。正式名称は
ロコモティブシンドローム。

カーフレイズ かかとを上げ下げする動作を
繰り返すトレーニングです。

❶�足を肩幅くらいに開き、バラ
ンスを保つために壁や椅子
などに手を添えます。
❷�両足のかかとをゆっくりと

持ち上げ、つま先立ちになり
ます。
❸�かかとを上げきったら、元の

位置に戻します。
❹�20回を1セットとし、60秒の

休憩を挟みながら3セット
行いましょう。

どんな効果
がある？

カーフレイズでは、ふくらはぎの筋肉が鍛えられます。この筋
肉は、歩行時に地面を蹴り出す役割を担い、歩幅や歩く速度
に関係しています。ふくらはぎは「第二の心臓」とも呼ばれ、
足の血液を心臓へ押し戻す働きもあります。デスクワークな
どによる足のむくみ予防にも、この筋トレはおすすめです。

筋トレを安全に効果
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！

20回
×

３セット

1 2
ふくらはぎの
筋肉を
意識する

ゆっくりと
上げ下げを
繰り返す
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 A  B  C  D  E  F  G
答え
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秋といえば、読書、芸術、そしてコレも
一か八か、のるかそるか！
とお÷２
スタスタは足音。ザーザーは
ラッキーのスペルで最後の文字
自分で健康管理「◯◯◯ケア」
英語で「引き金」医療用語では「要因」
駅伝でバトンがわり
漣と書く。サーフィンは無理みたいね
オートバイの俗語
シングル、ダブル、次は
野球の試合が６回で終了。◯◯◯◯
ゲーム
ほっそり。◯◯◯な体型
巨峰はデラウェアよりビッグ。◯◯揃い

１
２
3
5
6
7
9
13
15
17
18
20

21
24

タテ・ヨコそれぞれのカギに対応する言葉をマス目にカタカナで
入れてください（1マスに1文字）。A～Gの7文字をつなげると健
康に関するキーワードができます。

解答　マイナポータル

自分の保険者記号・番号は
ここでも確認できます

１
4
8
10
11
12
14
16
19
21
22
23
25
26

 3  4  5  6  7 海はマリンブルー。空は何ブルー？
ハッピー、青い鳥、天にも昇る気持ち
カンガルーやドラえもんのお腹に
距離の単位ｍｌ
大物掛かった！グーンとしなった！
秋には建物ごと紅葉
坂本龍馬の出身藩
短距離走はクラウチング
雑多な小魚。◯◯寝
肌と肌の触れ合い「◯◯◯シップ」
ラジオをお聴きの皆さん
肩こりや筋肉痛に、スースー貼り薬
コーヒー豆や粒胡椒を入れてガリガリ
戦いに臨み、やる気満々すぎてブル
ブル
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2024年度

収入
20,132百万円
（+832百万円）

支出
19,660百万円
（+733百万円）

保険給付費
9,068百万円
みなさまの医療費や給付金
（出産や傷病等）のために
支払った費用です

保健事業費
874百万円
みなさまの健康づくりを
支援するための
費用です

別途積立金繰入
300百万円
積立金を取り崩して
繰入した費用です

保養所利用料
収入や積立金
の利子など
です。

納付金
9,218百万円
高齢者医療制度を支えるため
国に納めます。

保険料収入
19,045百万円
みなさんと事業主から納めて
いただいた保険料です。

46.1%

46.9%

94.6%

4.4%2.8%
1.5% 2.6%

その他支出
500百万円

財政調整事業交付金
221百万円 1.1%
その他収入
566百万円

2025年7月15日開催の第195回組合会において、2024年度の決算が承認されました。
1人当たりの保険給付費は大きく増加した前年度から更に増加しましたが、給与・賞与とも増加したことにより
過去最高の保険料収入となり黒字決算となりました。

医療技術の進歩や高額薬剤の保険適用などで1人当たりの保険給付費は増加しておりま
す。また、高齢者医療費の増加で保険料収入の約半分を納付金として拠出しており今後
も増加が見込まれます。社員の皆さんとご家族の健康づくりをサポートする保健事業にお
いては、事業主と協働（コラボヘルス）で、より効果的・効率的な実施をしてまいります
ので健康を維持するために積極的にご参加ください。

一般勘定

介護勘定

支出

収入 2,421百万円

差引 40百万円

2,381百万円

（˞ɹ）はલ೥౓ͱのࠩ

 ˎऩࢧの݁Ռɺ2024೥౓ܾࢉ
4�7ԯԁはɺผ్ੵཱۚۚ࢒
౳΁ੵΈཱ まͯした。

2024年度の介護保険料率は前年度と同じ1.7％を維持。
保険料収入が増加したことにより、繰入せずに黒字決算
となりました。

४උۚ΁ੵΈཱޢ40ඦສԁはհۚ࢒ࢉܾˎ まͯした。

標準報酬月額・被保険者数が対予算増となり、 
過去最高の保険料収入となった
被保険者1人当たりの保険給付費は対前年度、 
2,661円増の323,309円
納付金は対前年度、8.6億円増の92.2億円

決算のお知らせ
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お部屋・施設

城ヶ崎荘伊豆
直営保養所

温かみのあるくつろげる憩いの場。
伊豆の新鮮な食材を使った料理長自慢の料理をお楽しみください。

料理長自ら素材を選び、自分の舌で「美味しい」と
感じたもののみを使用。目でも楽しんでいただけるよ
う彩のバランスにもこだわったお料理でみなさんをお
もてなしいたします。

客室は広く、ゆったりお過ごしいただけます。
お風呂はもちろん温泉です !

օ༷に
େ޷ධ
で͢ �

下田

城ヶ崎荘

熱海

伊東

秋・冬のお料理

▲秋のコース例

▲足湯もあります

▲冬のコース例

ご予約・お問い合わせ

アクセス

電車 徒歩
約8分

熱海駅 JR 城ヶ崎荘城ヶ崎
海岸駅伊豆急行伊東駅

空室状況は変動いたしますのでお気軽に
お問い合わせください。

城ヶ崎荘 検索

TEL 0557-52-4110（城ヶ崎荘受付窓口）
FAX 0557-51-1196

城ヶ崎荘営業日（火・水休館）
10:00～14:00  15:00～17:00

受付時間

車

約1時間
30分

沼津I.C静岡方面 三島 伊豆高原 城ヶ崎荘

約2時間
30分

厚木I.C 小田原
厚木道路 城ヶ崎荘135

号線東京方面 小田原

●発行日 ： 2025年10月5日発行 小松製作所健康保険組合
東京都港区海岸1—2—20　TEL（03）6849—9796
※受付時間の最新状況はコマツ健保ＨＰをご覧ください。




