
5
歳
で
柔
道
と
出
会
い
、夢
中
に

柔
道
を
始
め
た
の
は
5
歳
の
と
き
。
父
が
姉

に
柔
道
を
習
わ
せ
よ
う
と
柔
道
場
に
連
れ
て

行
っ
た
際
、
自
分
も
一
緒
に
行
っ
た
の
が
き
っ

か
け
で
す
。
筑
波
大
学
の
道
場
で
行
わ
れ
て
い

た
子
ど
も
向
け
の
柔
道
教
室
で
、
周
り
は
み
ん

な
初
心
者
。
初
歩
的
な
内
容
か
ら
し
っ
か
り
と

教
え
て
も
ら
え
る
環
境
だ
っ
た
の
で
、「
こ
れ
な

ら
で
き
そ
う
だ
な
」と
幼
い
な
が
ら
に
感
じ
た

の
を
覚
え
て
い
ま
す
。

練
習
時
間
よ
り
少
し
早
く
行
く
と
、
大
学
生

や
ト
ッ
プ
選
手
の
練
習
を
間
近
で
見
る
こ
と
が

で
き
、「
か
っ
こ
い
い
な
」と
憧
れ
て
い
ま
し
た
。

そ
ん
な
選
手
た
ち
に
直
接
教
え
て
も
ら
う
こ
と

も
あ
り
、
自
然
と
柔
道
に
の
め
り
込
ん
で
い
き

ま
し
た
。

世
界
で
勝
つ
た
め
に
磨
い
て
き
た
柔
道

昨
年
は
世
界
選
手
権
で
初
め
て
チ
ャ
ン
ピ
オ

ン
に
な
る
こ
と
が
で
き
、
こ
れ
ま
で
積
み
重
ね

て
き
た
も
の
を
試
合
の
中
で
し
っ
か
り
出
せ
た

と
感
じ
て
い
ま
す
。危
な
い
場
面
も
少
な
く
、自

分
の
柔
道
を
貫
け
た
試
合
で
し
た
。

自
分
の
ス
タ
イ
ル
は
、
相
手
と
し
っ
か
り
組

み
合
っ
て
、駆
け
引
き
の
中
で
投
げ
切
る
柔
道
。

古
き
よ
き
柔
道
の
形
に
こ
だ
わ
り
、
組
ん
だ
と

き
の
間
合
い
や
、
自
分
の
形
に
持
ち
込
ん
だ
瞬

間
の
技
術
に
は
自
信
が
あ
り
ま
す
。

一
昨
年
の
パ
リ
五
輪
の
頃
ま
で
は
外
国
人
選

手
の
フ
ィ
ジ
カ
ル
に
押
さ
れ
る
場
面
も
あ
っ
た

た
め
、フ
ィ
ジ
カ
ル
強
化
に
も
注
力
し
、組
ん
だ

上
で
主
導
権
を
握
り
、
最
後
ま
で
投
げ
切
れ
る

柔
道
を
追
求
し
て
き
ま
し
た
。

試
合
に
向
け
て
は
、
日
々
の
練
習
の
積
み
重

ね
を
何
よ
り
大
切
に
し
て
い
ま
す
。
試
合
ま
で

は
い
ろ
ん
な
不
安
や
葛
藤
が
生
ま
れ
ま
す
が
、

そ
れ
を
乗
り
越
え「
自
分
は
こ
れ
だ
け
や
っ
て
き

た
」と
思
え
る
状
態
で
試
合
に
立
つ
こ
と
が
、自

分
に
と
っ
て
自
信
に
つ
な
が
り
ま
す
し
、
勝
利

に
意
味
が
生
ま
れ
る
の
か
な
と
思
っ
て
い
ま
す
。

心
と
体
を
整
え
る
日
々
の
習
慣

練
習
は
基
本
的
に
週
6
日
行
っ
て
い
ま
す
。

休
み
を
入
れ
る
タ
イ
ミ
ン
グ
や
練
習
内
容
は
、

そ
の
時
々
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
を
見
な
が
ら
自

分
で
調
整
し
て
い
ま
す
。

オ
フ
の
日
は
自
然
の
多
い
場
所
に
出
か
け
た

り
、
買
い
物
を
し
た
り
し
て
気
分
転
換
。
道
場

の
近
く
に
も
山
が
あ
り
自
然
豊
か
な
環
境
で
す

が
、
そ
こ
は
走
り
込
み
に
使
う
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

場
所
に
な
っ
て
い
ま
す（
笑
）。

食
事
は
1
日
3
食
し
っ
か
り
と
り
、
試
合
前

は
体
重
調
整
の
た
め
自
炊
が
中
心
で
す
。
味
付

け
は
か
な
り
シ
ン
プ
ル
で
、
焼
い
た
鶏
胸
肉
に

塩
胡
椒
を
振
る
だ
け
だ
っ
た
り
、
刺
身
に
醤
油

を
か
け
る
だ
け
だ
っ
た
り
、
と
い
う
こ
と
も
多

い
で
す
。
睡
眠
は
7
時
間
以
上
を
心
が
け
て
い

ま
す
。
夜
は
照
明
を
暖
色
に
し
、
ス
ト
レ
ッ
チ

を
し
て
か
ら
ベ
ッ
ド
に
入
る
と
リ
ラ
ッ
ク
ス
で

き
、よ
く
眠
れ
ま
す
ね
。

ロ
ス
五
輪
に
向
け
、勝
ち
続
け
て
い
く

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
優
勝
す
る
こ
と
は
小
さ
い

頃
か
ら
の
夢
で
す
。
小
学
校
の
卒
業
文
集
に
も

「
将
来
の
夢
」と
し
て
迷
わ
ず
書
き
ま
し
た
。
パ

リ
五
輪
で
は
あ
と
一
歩
の
と
こ
ろ
で
優
勝
を
逃

し
て
し
ま
っ
た
悔
し
さ
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
悔

し
さ
を
糧
に
、2
0
2
8
年
の
ロ
サ
ン
ゼ
ル
ス

五
輪
の
出
場
を
目
指
し
、今
年
の
世
界
選
手
権
含

め
、一
戦
一
戦
を
大
切
に
戦
っ
て
い
き
ま
す
。そ

し
て
、自
分
の
試
合
を
見
て「
柔
道
っ
て
か
っ
こ

い
い
な
」と
感
じ
て
も
ら
え
た
ら
嬉
し
い
で
す
。

村
尾
三
四
郎
と
い
う
柔
道
家
に
注
目
し
て
も

ら
え
る
よ
う
、
こ
れ
か
ら
も
挑
戦
を
続
け
て
い

き
ま
す
。

（
2
0
2
6
年
1
月
8
日
に
取
材
し
ま
し
た
）

photograph：遠藤直次

Profi le
●

むらお・さんしろう
2000年、アメリカ・ニューヨーク
出身。日本人の父親と米国人
の母親をもつ。2歳から日本に
住み、5歳で柔道をはじめる。柔
道の名門、東海大学に進み主
将を務めた。2024年7月パリ
五輪で銀メダルを獲得。2025
年6月の世界選手権で優勝、
12月のグランドスラム・東京で
優勝し、母親の母国で開催され
るロス五輪に向けて、着実に歩
みを進めている。

組
み
手
に
こ
だ
わ
り

自
分
の
柔
道
を
磨
く

柔道

村尾 三四郎 さん
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2026年8月から

高額療養費制度が改定されました

❶ 近年の医療費の伸び等を
踏まえ、毎月の上限額を

　引き上げ

❷長期にわたって治療を受けている人に配慮
・多数回該当の金額は据え置き
・ 多数回該当にならない人のために
「年間上限」を新設

＊多数回該当… 直近1年間で3回以上制度を利用した場合、4回目以降の
限度額が軽減されます。

※ 標準報酬月額が15万円以下の場合、年間上限は410,000円となりま
す（2027年8月以降に払い戻し）。

・暦月ごとの計算(月の1日から月末まで)となります。
・同じ医療機関ごとに計算します。ただし、同じ医療機関でも入院、通院は別計算です。
・入院したときの食事代や差額ベッド代など、保険診療以外のものは対象外です。

高額療養費制度とは、入院等により医療機関で高額な医療費がかかり、その自己負担額が1か月の限度額を超え
た場合に、超えた額が健康保険組合から支給される制度です。2026年8月から、この自己負担限度額が引き上げ
られ、長期療養者に配慮して新たに年間の上限額が設けられました。

制度改正のポイント

所得区分
（標準報酬月額）

改定前

月額上限

83万円以上 252,600円＋（総医療費－842,000円）×1%
＜多数回該当 140,100円＞

53～79万円 167,400円＋（総医療費－558,000円）×1%
＜多数回該当 93,000円＞

28～50万円 80,100円＋（総医療費－267,000円）×1%
＜多数回該当 44,400円＞

26万円以下 57,600円
＜多数回該当 44,400円＞

低所得者
（住民税非課税者）

35,400円
＜多数回該当 24,600円＞

改定後

月額上限 年間上限

270,300円＋（総医療費－901,000円）×1%
＜多数回該当 140,100円＞ 1,680,000円

179,100円＋（総医療費－597,000円）×1%
＜多数回該当 93,000円＞ 1,110,000円

85,800円＋（総医療費－286,000円）×1%
＜多数回該当 44,400円＞ 530,000円

61,500円
＜多数回該当 44,400円＞ 530,000円

36,900円
＜多数回該当 24,600円＞ 290,000円

■高額療養費の自己負担限度額（70歳未満）

標準報酬月額30万円の人が1か月に100万円の医療費がかかった場合

健康保険法に基づく高額療養費(法定給付)とは別に、当健康保険組合には皆さんの負担
をさらに軽くする独自の付加給付があります。法改正により制度上は毎月の上限額が引
き上げられますが、当組合の付加給付はそのまま維持されますので、皆さんの負担に変
更はありません。また、付加給付も自動払で支給されますので、申請は不要です。
※自治体から助成を受けられる場合は公費優先となるため健保からの支給はありません。

＊月ごと(月の1日から月末まで)、レセプト単位(入院・外来別、医科・歯科別)となります。

※標準報酬月額28～50万円の人の場合

改定前

改定後

【自己負担限度額】
80,100円＋(1,000,000円－
267,000円)×1%＝87,430円
【高額療養費】
300,000円－87,430円＝212,570円

【自己負担限度額】
85,800円＋(1,000,000円－
286,000円)×1%＝92,940円
【高額療養費】
300,000円－92,940円＝207,060円

月額上限
約8.7万円

月額上限
約9.3万円

自己負担限度額
87,430円

高額療養費
212,570円

健保組合負担
700,000円

医療費 1,000,000円

自己負担限度額
92,940円

高額療養費
207,060円

健保組合負担
700,000円

医療費 1,000,000円

新たに年間上限額が設けられたとの
ことですが、どういう制度なの?

2027年8月にも改定が実施される
そうですが、負担は増えるの?

高額療養費は計算が面倒そうだけど、
自分から手続きしないといけないの?

月ごとの自己負担額が積み上がっても、年間(8
月から翌年の7月末まで)の上限額に達した後
は、それ以上の医療費については健康保険組合
から払い戻しが受けられるしくみです。

長期にわたり治療が必要な方へのセーフティネット機能
を強化するために設けられました。次のような方は、医療
費負担が軽くなる場合があります。

応能負担の考え方から、非課税
世帯～標準報酬月額127万円
以上まで、所得区分が13段階
に細分化されます。

そのため、所得によっては今よりも月額
上限や年間上限の金額が上がる場合も
あります。2027年8月実施予定の内容
については、右記二次元コードのページ
より確認できます。

■年間上限の導入により、自己負担が軽減される例

●これまで「多数回該当」に該当しなかった方 (下図参照)
●今回の制度見直しにより、「多数回該当」の対象から
  外れる方
●現在、毎月高額療養費を利用している方
●極めて高額な医療を受けた方

年間上限額については、一旦医療機関の窓口で負担し、健康
保険組合から自動払い（申請不要）にて支給する予定です。

Q

マイナ保険証を持っている人は、医療機関を受
診する際、原則手続きなしで高額療養費の適用
を受けられます。窓口での支払いは自動的に毎
月の上限額までになります。

マイナ保険証を持っていない人は、オンライン資格確認
を実施している医療機関であれば、資格確認書を提示す
れば手続きは不要です。

A

A
Q

A
Q

Q

当健保には独自の付加給付がありますので、
皆さんが負担する1か月の自己負担限度額は

付加給付 自己負担額

一部負担還元金
家族療養付加金

法定給付を除いた自己負担額から1か月につき、診療1件(同一
医療機関)ごとの自己負担額から25,000円を控除した額を支
給します。(1,000円未満は不支給)

合算高額療養付加金

法定給付※を除いた自己負担の合計額から1人あたり25,000
円を控除した額を支給します。(1,000円未満は不支給)
※ 同一世帯、同一月内に1人1件につき21,000円を超える自己負担が複数
(2件以上)ある場合、世帯合算して自己負担限度額を超えたときに支給。

■当健康保険組合の付加給付

25,000円で変更ありません

今回の制度改正では、長
期に療養が必要な方のた
めに、新しく年間上限(8月
から翌年の7月末まで)が
設けられました。付加給付
を受けた場合は、自己負担
から付加給付分を引いて
残った額を合計します。

年間上限と
付加給付について

被保険者

被保険者 被扶養者

被扶養者

新設

※

5,510円
の負担増

ひと月あたり、どのくらい負担が増えた? 高額療養費のしくみ

▲ 厚生労働省
「高額療養費制度
の見直しについて」

年間上限なし 年間上限あり

76.7万円 53.0万円

年間
23.7万円の
負担減

助かります

自己負担 負担減額分

8月

7.4
（万円）

8.0
7.0 7.5 8.0 7.9 7.6 7.8 7.5 8.0

9月 1月 2月 3月 4月 5月 6月 7月10月 11月 12月

年間上限に該当

これは便利!
マイナ保険証
なら

手続きなし!
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沢山の方にご参加をいただきありがとうございました。
厳正な抽選の結果、ポイント当選者は下記の皆さんに決定
いたしました。ご当選おめでとうございます。

 9月１日（火）    ９月30日（水）

10月１日（木）  １０月３１日（土）

2026年

2026年

参加エントリー

開催期間

登録に必要な「本人確認コード」
が不明な場合は、下記アドレスへ
「健康保険の記号・番号」「氏名」を
記載のうえお問い合わせください。

参加にはPepUpの登録が必要です

kenpo@logisteed.com

秋は星空観察にぴったりの季節。
秋ならではの星座や天体を楽しみながら、月を目指して歩きましょう。

天体観測ウォーキング
星を楽しもう！

290,000,000歩達成で290,000,000歩達成で290,000,000歩達成で290,000,000歩達成で200200ポイント！ポイント！

春のウォーキングラリー 歩いて当てよう！

当選者発表当選者発表当選者発表！！！

秋の
ウォーキング
ラリー

当選番号 ニックネーム（チーム名） 獲得
ポイント

1週目 1等 11238 ジャイアントコーン（チームわたらい） 500
2等 7922 当選者なし
3等 718 げんきち（IMP.♡PINKY.） 100

2週目 1等 14919 当選者なし
2等 8301 当選者なし
3等 453 nagy（川コス 関係会社） 100

3週目 1等 10251 当選者なし
2等 4670 当選者なし
3等 10 上田（☀はなだ2☀） 100

4週目 1等 10635 当選者なし
2等 3506 当選者なし
3等 877 ケン（ネモヒラ） 100

最終 1等 268125 当選者なし
2等 30673 当選者なし
3等 9940 森（【誰でも参加OK】チーム栄町） 500
4等 532 はま ※チーム参加なし 300
5等 42 ゆみこ（ チームゆづっち）

100

ルカリオ（誰でも参加可）
森（誰でもマイペース 抽選当たれ~́ з`）
MAKO（まこまこ）
なべ（マジンガーＺ）
さくらい（メンバー問わず 参加OK）
アカンのですか？ ※チーム参加なし

鳥八（ちーむ東日本）
四釡（ロジスティード陸上部）
岡澤 ※チーム参加なし

らむちゃん（☀はなだ2☀）
こばか（ユウイチスナオシ（ボルタレン））

運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング

※今回のイベントは試験的に「手入力機能無し」でのイベントとなります。連携機器をお持ちでない方は「手入力者
のみ」のほうにご参加ください。イベントには関与せず、ポイント数も少なくなりますがご了承ください。なお、両方
にご参加いただいた場合でもポイントはどちらか多いほうしか付与されません。

293,000,000歩達成で200ポイント！
満月(10/26)(10/26) までに達成したらボーナスまでに達成したらボーナス200200ポイント！ポイント！

つ き み

満月(10/26) までに達成したらボーナス200ポイント！

10/4（日）

10/26（月）

10/21（水）

土星が見ごろ

秋の四辺形

プレアデス星団

満月（ハンターズムーン）

オリオン座流星群が極大

南～南東の空

地球から見て太陽のちょうど反対
側に来るため、最も明るく見える

ペガスス座の3つの星とアン
ドロメダ座の星1つを結んで
できる大きな四辺形

おうし座にあり、昴（すばる）
や六連星（むつらぼし）の名で
も知られる星の集まり

別名、狩猟月。夜が明るく狩猟を
始めるのに適した時期なのだとか

月が沈み月明かりのなくなる午前3時ごろが観測チャンス

南の空

東の空

運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング運試しウォーキング

天体観測ウォーキング

290,000,000歩達成で290,000,000歩達成で293,000,000歩290,000,000歩達成で
全員の
合計が
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ご注意
ください!

被保険者・被扶養者
※接種日に当健保に加入していること

2026年10月1日（木）～
202７年２月28日（日）
に受けた予防接種1人あたり2,000円まで

※2,000円に満たない場合は実費分を支給
※2回接種した場合も補助額の上限は2,000円

※会社で集団接種した時は個人での申請は不要です

対象者 対象期間

補助額

不備がないか、よくご確認ください

詳細は当健保ホームページをご確認ください。 ▼ ▼

モウ、 予約した？

詳細はホームページで

予約締切は9月30日！

家族健診・
人間ドック

と口の健康の
歯 新 常 識 セルフケア 近年、オーラルケアへの関心が高まって

きています。お口の健康のトレンドを押さ
えて、健康常識をブラッシュアップ！東京科学大学　名誉教授　

川口 陽子監修

　一人ひとりの歯やお口の状態は異なるので、セルフケア
の方法もそれぞれ異なります。ぜひ一度、歯科医院で自分
に適したお口のケアについて教えてもらいましょう。普段
の歯みがきで、みがき残しやすい場所や補助用具の選び
方・使い方など、自分に合った助言が受けられます。歯科
医院は歯が痛くなってから治療しに行くところと考えてい
る人が多いですが、歯みがき指導や栄養カウンセリング、治
療後のメンテナンスなどの予防歯科も受けられます。

　歯みがき粉に含まれているフッ素には、酸で溶けたエ
ナメル質表面の修復、歯質の強化、抗菌作用などのむし
歯予防作用があります。そのため、歯の表面からフッ素が
すべて洗い流されないように、歯みがき後のうがいは少
量の水で1～2回にすると、予防効果が高まります。

口をゆすぐ回数は少なめに

むし歯や歯周病の原因となる歯垢（プラーク）は、歯ブ
ラシによるブラッシングだけでは6割ほどしか落とせない
と言われており、完全に除去することは困難です。歯と歯
の間や歯並びが悪いところなどの歯垢が残りやすい場所
は、デンタルフロスや歯間ブラシなどの清掃補助用具を
併用することが効果的です。

歯ブラシだけでは歯垢は落ちない セルフケアの方法は人によって違う

●デンタルフロス
糸を使って歯と歯の間の歯垢を取り除く。歯と
歯の間の隙間が狭い人におすすめ。

●歯間ブラシ
歯と歯の隙間に入れて使うブラシ。歯周病で
歯肉が下がっている人にも効果的。

●タフトブラシ
毛束が1つの尖ったブラシ。奥歯や歯並びの悪
い隙間をピンポイントで磨くことができる。

詳細は
家族健診 人間ドック

インフルエンザ
予防接種費用補助
のご案内

2027年3月31日（水）申請期限

ご利用方法

予防接種を受けて領収書を受領

「各種申請」メニューから
領収書原本のカラー画像を
添付して申請

Pep Upにログイン

1

3

2 領収書に記載が必要な項目

1  接種者氏名
2  接種年月日（受診日）
3  接種費用（単価・複数人が受けた場合はそれぞれ
    の単価）
4  「インフルエンザ予防接種代」の但し書き

5  医療機関名称
6  領収印（赤印）

（記載もれがある場合は受付できません。）

※明細書に記載されている場合は２枚とも添付ください
※フルミスト可

領収書に必要項目が揃っているか、よく
ご確認ください

Pep Upから
申請ください！

● 期限内に「承認済」になるよう、お早めにご申請ください。システムの都合上、いかなる理由があっ
ても期限後の申請は出来ません。

● ご家族分をまとめての申請は受理できません。お１人ずつご申請ください。
● 補助金は申請から1～3か月後の給与に含める形でお支払いいたします。
● 海外で接種した場合も補助の対象です。領収書が外国語表記の場合は日本語の翻訳文を添付
ください。

● 市区町村の補助を受けた場合も、自己負担分があれば市区町村の助成額を除いた実費分を補助
します。
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問診・合併症の有無等を調べる

血圧が高い状態が続くと血管がダメージを受け、血管が
厚く、硬くなります。これを動脈硬化といい、全身の血流が
悪くなり、さらに血液を強く押し出すことで、心臓には負担
がかかり、血圧もより高くなる悪循環が起こります。また、
閉経以降の女性は、女性ホルモンの分泌量の変化により
高血圧のリスクが高まります。

血管の傷にコレス
テロールなどが蓄
積する

血管が傷つく

血液が流れ
づらくなる

血液量の増加 血管の収縮

■放っておくとどうなるの？
　高血圧を放置すると、心筋梗塞や心不全、脳卒中など命
に関わる合併症を引き起こすことがあります。また、腎臓が
血液をろ過する働きが低下したり、目の網膜にある細い血
管が傷ついて視力の低下などを招く（高血圧網膜症）ことも
あります。肥満や脂質異常症、高血糖などがあると合併症
のリスクがさらに高くなります。

こんな人は要注意！

高血圧は
なぜ悪い？

　血管に高い圧力がかかっている状態が続くことをさします。塩分のとりすぎ
などで血液の量が増えたり、良くない生活習慣などで血管が収縮したりする
と血圧が上昇します。

食事療法
お酒はできる限り減らします。食
事はうす味にして食塩（ナトリウ
ム）を減らし、ナトリウムを排出
するカリウムを多くとることが重
要です。野菜や果物、海藻類を積
極的にとり、汁物は控えます。

検査と治療法

?高血圧とは

医療機関を受診すると、次のような検査と治療が行われます。

重症になるまで自覚症状はありません。
健診結果で自分の血圧を知り、早期に
受診することが重症化の予防につなが
ります。

高血圧であり、かつ上記の数値が
高い人は、合併症のリスクが高くな
ります。

LDL 120mg/dl以上
100mg/dl以上 または
HbA1c 5.6％以上

脂質
血糖

他の健診結果もチェック！

家庭血圧の測り方

要治療と判定されたのに
受診していない方は

運動療法
運動は血圧を下げるうえ、肥満
やストレス対策にも有効です。有
酸素運動を中心に、毎日30分を
目安に行います。筋トレも効果的
ですが、血圧が上がりすぎないよ
う、負荷の軽いものにしましょう。
＊ 運動の頻度・強度は、主治医との相談のう
え決定します。

＊腎臓病の方ではカリウムのとりすぎに注意
   が必要なので、主治医に確認してください。

高血圧

・ 塩分のとりすぎ
・  カリウムなどの
ミネラル不足
・ 肥満

・ お酒　・ 喫煙
・ 運動不足
・ 睡眠不足
・ ストレス

動脈硬化

悪循環

・ 内臓脂肪から分泌される物質の影響

高い血圧に耐える
ため血管の壁が厚
く、硬くなる

まず病歴や生活習慣、ストレスな
どを確認し、高血圧の原因（遺伝
や生活習慣によるものか、腎臓の
疾患などに由来するものか）や合
併症の進み具合を調べます。検
査には血圧測定以外に尿検査や
血液検査などがあります。

薬物療法
受診時の血圧が140/90mmHg
以上、家庭血圧が135/85mm
Hg以上が続く場合に降圧薬が
処方されます。ただし薬の効き目
を損なわないために、食事・運動
療法※も同時に行います。また自
分の判断で薬の量を減らしたり、
服用を中止してはいけません。

※ 重症で運動ができない場合を除きます。

＊ 診察時は普段と
血圧が異なる場合
（白衣高血圧、
仮面高血圧）が
あるので、家庭血圧
を重視します。

※症状・治療の経過等には個人差があります。

監
修

帝京大学医学部
衛生学公衆衛生学講座
主任教授
大久保 孝義

細野　匠さん（仮名）52歳
お酒好きで仕事熱心。自分の体調
には無頓着で無理しがち

病気を受け入れた話わたしが

体調がすぐれなくても、治療が必要な病気だとは思いたくないもの。しかし早期
に治療すれば、病気の進行を食い止め、いつも通りの生活を守ることにつなが
ります。病気を受け入れ、治療に踏み出した人の実際のお話をきいてみました。

高 血 圧ラーメンのスープは全部飲む
濃い味の料理が好き
野菜や果物をあまり食べない
運動不足
睡眠不足
ストレスがたまりやすい
お酒・タバコの量が多い

❶トイレを済ませて1～2分イスに座っ
てから測定する
❷続けて2回測定し、すべて記録する
❸朝食前と就寝直前に、週5日以上測定
する

※測定中は話さない、動かないようにしましょう。

家庭血圧をはかって記録し、
内科・循環器内科の受診を！
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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

苦
手
な
同
僚
と
上
手
に

や
っ
て
い
く
に
は

人
と
の
関
わ
り
に
は

割
り
切
り
も
必
要
で
す

あ
な
た
と
そ
の
女
性
は
相
性
が
悪
い
の
で

し
ょ
う
ね
。だ
か
ら
、他
の
人
に
は
や
わ
ら
か
い

対
応
を
し
て
、あ
な
た
に
は
嫌
が
ら
せ
の
よ
う

な
態
度
を
取
っ
て
い
る
の
だ
と
思
い
ま
す
。以

前
に
口
論
に
な
っ
た
の
も
、そ
う
し
た
こ
と
が

影
響
し
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

こ
の
よ
う
な
状
況
で
は
、そ
の
人
と
の
関

係
の
持
ち
方
と
、そ
の
人
の
言
動
が
気
に
な
っ

て
い
る
と
き
の
対
応
の
仕
方
の
二
つ
の
視
点

か
ら
考
え
て
み
て
く
だ
さ
い
。ま
ず
、そ
の
人

と
の
関
係
の
持
ち
方
で
す
が
、相
性
が
悪
い
の

で
あ
れ
ば
、で
き
る
だ
け
薄
い
関
係
の
ま
ま
で

い
る
よ
う
に
し
ま
す
。

も
ち
ろ
ん
職
場
で
す
か
ら
、仕
事
上
の
対

応
は
し
な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。し
か
し
、そ

れ
は
あ
く
ま
で
も
仕
事
上
の
関
わ
り
と
割
り

切
っ
て
、必
要
な
こ
と
を
事
務
的
に
聞
い
た
り

確
認
し
た
り
す
る
だ
け
に
し
て
お
く
よ
う
に

し
ま
す
。そ
れ
で
仕
事
が
進
め
ば
そ
れ
で
よ
い

で
し
ょ
う
。仕
事
が
進
ま
な
け
れ
ば
上
司
や

同
僚
に
相
談
し
な
が
ら
淡
々
と
仕
事
を
こ
な

し
て
い
く
よ
う
に
し
ま
す
。

考
え
す
ぎ
て
い
る
こ
と
に

気
が
つ
け
て
い
ま
す
か

そ
う
は
言
っ
て
も
、同
じ
職
場
で
一
緒
に

仕
事
を
し
て
い
る
と
何
ら
か
の
接
点
が
出
て

き
ま
す
。そ
の
た
め
に
、相
手
の
言
動
が
気
に

な
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
出
て
く
る
で
し
ょ
う
。

そ
う
し
た
と
き
に
は
、自
分
の
考
え
を
振
り

返
っ
て
、そ
の
よ
う
に
ぐ
る
ぐ
る
考
え
る
こ
と

で
問
題
が
解
決
す
る
方
向
に
進
ん
で
い
る
か

ど
う
か
を
自
己
チ
ェッ
ク
し
て
く
だ
さ
い
。こ

れ
が
第
二
の
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

も
し
同
じ
こ
と
を
ぐ
る
ぐ
る
考
え
て
先
に

進
め
て
い
な
い
よ
う
で
あ
れ
ば
、そ
の
考
え
を

止
め
る
よ
う
に
し
ま
す
。そ
の
た
め
に
は
、好

き
な
こ
と
を
し
て
体
を
動
か
す
こ
と
や
、没

頭
で
き
る
好
き
な
こ
と
を
す
る
の
が
役
に
立

ち
ま
す
。こ
こ
ろ
を
許
せ
る
人
に
愚
痴
を
言
っ

て
も
よ
い
で
し
ょ
う
。そ
の
上
で
仕
事
は
仕
事

と
し
て
割
り
切
っ
て
、時
間
が
許
す
と
き
に
親

し
い
人
と
会
話
を
楽
し
ん
だ
り
、運
動
や
趣

味
を
楽
し
ん
だ
り
し
て
上
手
に
気
分
転
換
を

し
て
く
だ
さ
い
。

33
歳
の
女
性
会
社
員
で
す
。同
僚
の
女
性
は
元
々
言
葉
に
棘

が
あ
る
タ
イ
プ
だ
っ
た
の
で
す
が
、前
に
一
度
口
論
に
な
っ
て
か

ら
、強
い
苦
手
意
識
を
持
つ
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。そ
れ
か
ら
と
い

う
も
の
、彼
女
の
言
動
の
き
つ
さ
に
過
敏
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
し

た
。例
え
ば
仕
事
の
進
め
方
で
ア
ド
バ
イ
ス
を
受
け
る
際
に「
効

率
が
悪
い
ね
」な
ど
と
前
置
き
さ
れ
る
と
、嫌
が
ら
せ
で
言
っ
て
い

る
の
で
は
と
勘
繰
っ
て
し
ま
い
ま
す
。私
以
外
の
同
僚
に
は
比
較

的
や
わ
ら
か
い
対
応
を
し
て
い
る
よ
う
に
見
え
、態
度
に
差
を
つ

け
ら
れ
て
い
る
よ
う
に
思
え
て
な
り
ま
せ
ん
。考
え
す
ぎ
か
も
し

れ
ま
せ
ん
が
、彼
女
に「
嫌
味
を
言
わ
れ
た
」「
バ
カ
に
さ
れ
た
」と

気
に
な
っ
て
し
ま
う
と
頭
か
ら
離
れ
な
く
な
り
ま
す
。悪
い
方
向

に
考
え
な
い
た
め
に
は
ど
う
し
た
ら
よ
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。

ココロ

子
ど
も
が
熱
を

出
し
て
し
ま
っ
て…

深
夜
な
の
で
心
配
で

診
療
時
間
に
な
る
の
を

待
っ
て
病
院
へ

行
っ
て
く
だ
さ
い

元
気
が
あ
っ
て

水
分
が
と
れ
て
い
れ
ば

大
丈
夫
で
す
よ

●
時
間
外・休
日・深
夜
は
割
増
料
金

緊
急
性
が
な
い
の
に
、「
平
日
に
行
く
時
間
が

な
い
か
ら
」「
夜
間
の
方
が
空
い
て
る
か
ら
」な

ど
と
い
っ
た
理
由
で
時
間
外
受
診
し
て
い
ま
せ

ん
か
?
ま
た
、「
子
ど
も
の
医
療
費
は
無
料
だ
か

ら
」と
、安
易
に
救
急
外
来
等
を
利
用
し
て
い
ま
せ

ん
か
?
6
歳
未
満
の
子
ど
も
は
大
人
よ
り
も

高
額
な
割
増
料
金
が
プ
ラ
ス
さ
れ
、実
際
に
か

か
っ
た
医
療
費
の
7
〜
8
割
は
わ
た
し
た
ち
の

保
険
料
か
ら
支
払
わ
れ
て
い
ま
す
。

●
紹
介
状
が
な
い
と
特
別
料
金

紹
介
状
な
し
で
大
病
院
を
受
診
す
る
と
初

診
で
7
，0
0
0
円（
歯
科
で
5
，0
0
0
円
）

以
上
の
特
別
料
金
が
か
か
り
ま
す
。

●
は
し
ご
受
診
は
医
療
費
が
か
さ
む

初
診
料
、検
査
料
、薬
代
な
ど
が
病
院
ご
と

に
か
か
る
だ
け
は
な
く
、検
査
の
や
り
直
し
や

薬
の
重
複
な
ど
身
体
的
な
リ
ス
ク
も
大
き
く
な

り
ま
す
。

●
先
発
医
薬
品
は
薬
代
に
特
別
料
金

も
と
も
と
先
発
医
薬
品
は
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医

薬
品
よ
り
高
価
で
す
が
、2
0
2
4
年
10
月
か

ら
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
の
あ
る
先
発
医
薬
品
を
希
望

す
る
と
、差
額
を
自
己
負
担
す
る
し
く
み
が
導

入
さ
れ
て
い
ま
す
。2
0
2
6
年
6
月
か
ら
は

そ
の
割
合
が
1
／
4
か
ら
1
／
2
に
引
き
上
げ

ら
れ
、先
発
医
薬
品
に
か
か
る
費
用
は
さ
ら
に

上
が
る
見
込
み
で
す
。

大病院の外来に軽症の患者が集中
したり、急を要しない軽症で救急外
来を受診する人が増えると、本当に
緊急度の高い患者の受け入れが難
しくなります。また、現場が疲弊した
りして医療の質や安全性が低下す
る恐れもあります。

●かかりつけ医をもつ
身近な診療所やクリニックで、気軽
に相談できるかかりつけ医を決めま
しょう。必要に応じて専門医や大病
院も紹介してもらえます。
※ 地域医師会のホームページ、厚生労働省「医
療情報ネット(ナビイ)」で検索できます。

●夜間や休日の相談先を調べておく
夜間や休日に受診するかどうか迷っ
たら、まずは電話相談やホームペー
ジなどを利用してみましょう。

受診のしかたで
医療費は減らせる!

間違いだらけの医療費節約

適正受診は日本の医療を守る!?

こ
ん
な
病
院
へ
の
か
か
り
方
は
、

お
金
が
か
か
る

こ
ん
な
薬
の
も
ら
い
方
は
、

お
金
が
か
か
る

●お試し調剤をしてみる
短期間だけジェネリックを処方しても
らい、体調や副作用等を確認できま
す。万が一、薬が合わない場合は元に
戻すこともできます。
●オーソライズドジェネリック（AG）
　を希望する
先発医薬品メーカーから権利の許
諾を受けて、先発品と同じ原薬、添加
物、製造法等で製造されるジェネリッ
クです。

わたしたちにできることは?

【大人】♯7119　【子ども】♯8000
こども
の救急

https://kodomo-qq.jp
※公益社団法人 日本小児科学会

いざという
ときのために
確認して
おこう!

それでもジェネリックは
不安という人は
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古くから鉱山で働く人々の疲れをいやす湯治場として愛されていた銀山
温泉。ガス燈と洋風の木造建築の宿が立ち並ぶ大正ロマンあふれる温
泉街は、古き良き時代の流れを感じさせてくれます。

尾花沢市
山形県

時 代を
巡る

と めき き

白銀の滝
温泉街から徒歩5分。22m
の高さからダイナミックに
流れ落ちる滝でリフレッ
シュ！
※冬季は雪のため閉鎖されます。

冬の銀山温泉
雪が降り積もる中、ガス燈
に照らされた温泉街は幻想
的。ロマンチックな気分が
味わえます。

見学時間等を
含む

所要時間
約1時間半

こちらも

おすすめ！

JR奥羽本線大石田駅
からバスで約40分。「銀
山温泉」バス停から白
金橋までは徒歩5分

白金橋
温泉街の入り口にある橋
からガス燈と木造旅館を
ながめながら出発！

材料（2人分）
豚ヒレ肉 ………………………………… 200g
酒 …………………………………………小さじ2
片栗粉 …………………………………小さじ2
れんこん ………………………………… 150g
しめじ ………………………… 1/2袋（50g）
まいたけ …………………… 1/2袋（50g）
にんにく（チューブでも可） ………1かけ
　　バター ………………………………15g
　　しょうゆ …………………………大さじ1
塩、こしょう ……………………………各少々
サラダ油 …………………………… 小さじ１
小ねぎ …………………………………… 適宜

ヘルシー
＆

優しい
レ シ ピ

れんこんと豚肉の
ガリバタ炒め

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。

豚ヒレ肉は繊維を断つように切る
と焼き縮みが抑えられ、歯切れもよ
くなります。
さらに片栗粉をまぶすことで表面
がコーティングされ、しっとり柔らか
く仕上がります。

Point❶

一度取り出すことで火の通しすぎに
よるパサつきを防ぎます。

Point❷

ヘルシーな豚ヒレ肉に
ガーリックバターのコクをプラス！
食欲をそそる秋のご馳走レシピです

作り方
1 れんこんは皮をむき、5mm厚さのいちょう切りにする。し
めじとまいたけは石づきを取ってほぐし、にんにくはみじん
切りにする。

2 豚ヒレ肉は繊維を断つようにそぎ切りにし、酒をもみ込ん
で、片栗粉をまぶす Point❶ 。

3 フライパンにサラダ油を入れて中火で熱し、2の豚ヒレ
肉を入れて焼き色がつくまで焼き、いったん取り出す
Point❷ 。

4 フライパンに、にんにくを入れて弱火で炒め、香りが立っ
てきたられんこんを加えて、やや火を強めて3～4分焼き
色がつくまで炒める。しめじとまいたけを加えてさらに2分
ほど炒める。

5 3の豚ヒレ肉を戻し入れ、全体的に火が通るように炒め
たらAを加えて混ぜ合わせる。塩、こしょうで味をととの
え、器に盛り付けてお好みで刻んだ小ねぎを散らす。

秋の味覚をたっぷり使った、バター醤油
が香ばしいスタミナ料理です。柔らかい
食感の豚ヒレ肉は高たんぱく質・低脂
質。疲労回復効果が期待できるビタミン
B1や貧血予防に役立つ鉄分も豊富に
含まれています。

◆ ココが“推し” ◆

＊　　＊　　＊

詳しい作り方は
こちら！

●カロリー：275kcal 　
●塩分：1.8g1人分

●冷蔵保存で2～3日　
●冷凍保存で2～3週間
豚ヒレ肉は2を終えた段階で冷
凍も可能です。その場合は冷蔵
庫で解凍し、3から調理してくだ
さい。

作り置きもOK！

伊豆こけし工房
有名ドラマ「おしん」に
登場した銀山こけしが
作られた工房。 

A

山
形
銀
山
温
泉

大
正
レ
ト
ロ
が
息
づ
く
温
泉
街

酒茶房クリエ
木のぬくもりあふれるレトロな
空間で自家製ココアでほっこ
り体を温めて。

Start

Goal

銀山川

白金
橋

高遠森

和楽足湯
大正レトロな街並み
を楽しみながらのん
びりひと休み。熱め
のお湯が疲れをいや
します。

能登屋旅館
国の登録有形文化財に指定
された趣のある旅館は、ま
さに映画の中に入り込んだ
よう。

メイン写真は ココ

伊豆の華
築140年の古民家を改築したそ
ば屋の店内で尾花沢産のそば粉
を使ったそばなどが楽しめます。
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2025年度決算のお知らせ

支出を被保険者1人当たりでみると━

95.9億円

48.1万円

昨年度と比べ、保険事業費が増加しています。

保健事業費
1万4,892円

保険給付費
26万9,309円

納付金
18万5,863円

その他
1万1,011円

公　告

区　分 役　職 就　任 役　職 退　任

選定議員 常務理事 佐藤　一晃 令和８年４月１日 常務理事 松浦　雅貴 令和８年３月31日

区　分 就　任 退　任

選定議員 笹本　誠道 令和８年４月 １日 加納　圭 令和８年３月31日

選定議員 佐藤　一晃 令和８年４月 １日 松浦　雅貴 令和８年３月31日

互選議員 石津　裕斗 令和８年４月20日 清水　陽介 令和８年４月19日

■組合会役員就退任の件

■組合会選定・互選議員就退任の件

任期：就任の日より令和9年（2027年）4月18日まで 

任期：就任の日より令和9年（2027年）4月18日まで 

その他 3.806千円 
0.0％

一般勘定

収入支出

決算残金

わたしたちの保
険料で運営され
ているんですね

3.0億円
3.1％

37.1億円
38.6％

96.7億円
92.3％

53.7億円
56.0％

調整保険料収入
1.2億円 1.1％

繰越金
4.5億円 4.3％

国庫補助金収入 
0.8億円 0.7%

財政調整事業交付金
1.1億円 1.1%

健康保険収入
会社とみなさんから納
めていただいた保険料
です。

その他 0.6億円 0.5％

事務費
0.9億円 1.1％

保健事業費
健診や特定保健指導、
各種キャンペーンなど
みなさんの健康管理の
ために支出しました。

納付金
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。

53.7億円

保険給付費
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。

入院したとき、
とても助かりま
した !

健保財政を圧迫
する要因になっ
ているようだね

決算残金2.9億
円は翌年度へ
の繰越金とし、
3.0億円を準備
金へ、残る3.0
億円は別途積
立金に積み立
てました。

104.9億円12.7億円11.2億円

介護納付金
11.2億円
100％

介護保険
収入

11.9億円
93.9%

介護勘定

健保組合が代行して国に
納めているんだね

健康保険組合は、国の代わりに介護保険料
の徴収を行い、国へ納付しています。高齢化
の進展により、介護納付金はさらに増加して
いくと見込まれています。

収入支出

繰入金・
その他 
0.8億円 
6.1%

財政調整事業拠出金
1.2億円 1.2%

支出
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