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あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　

被
保
険
者
な
ら
び
に
ご
家
族
の
み
な
さ
ま
に
お
か
れ
ま
し
て

は
、
さ
わ
や
か
な
新
年
を
お
迎
え
の
こ
と
と
お
慶
び
申
し
上
げ

ま
す
。
ま
た
日
頃
よ
り
当
健
康
保
険
組
合
の
事
業
運
営
に
つ
き

ま
し
て
多
大
な
ご
理
解
と
ご
協
力
を
賜
り
、
厚
く
御
礼
申
し
上

げ
ま
す
。

　

昨
年
は
5
月
に「
平
成
」
か
ら「
令
和
」
へ
改
元
さ
れ
、
秋
に

は
ラ
グ
ビ
ー
ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ
で
の
日
本
チ
ー
ム
の
大
躍
進
に

国
民
が
沸
き
立
つ
な
ど
明
る
い
話
題
の
一
方
で
、
自
然
災
害
も

多
い
一
年
で
し
た
。
被
災
さ
れ
た
み
な
さ
ま
の
一
日
も
早
い
復

旧
を
お
祈
り
申
し
上
げ
ま
す
。
令
和
２
年
は
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ

ク
・
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
が
開
催
さ
れ
る
記
念
す
べ
き
年
で
あ
り
、

幸
多
き
一
年
と
な
る
こ
と
を
願
い
ま
す
。

　

健
康
保
険
組
合
を
取
り
巻
く
環
境
は
、
高
齢
化
や
高
額
薬
剤

の
登
場
な
ど
に
よ
る
医
療
費
の
増
加
を
背
景
に
厳
し
い
状
況
が

続
い
て
い
ま
す
。
全
国
の
健
保
組
合
で
保
険
料
率
の
引
き
上
げ

を
実
施
せ
ざ
る
を
得
ず
、
現
役
世
代
の
負
担
は
膨
ら
み
続
け
て

い
ま
す
。

　

２
０
２
２
年
以
降
は
、
団
塊
の
世
代
が
後
期
高
齢
者
へ
移
行

す
る
こ
と
か
ら
、
健
保
組
合
が
拠
出
す
る
後
期
高
齢
者
支
援
金

が
急
増
し
、
さ
ら
な
る
保
険
料
負
担
の
上
昇
が
危
惧
さ
れ
て
い

ま
す
。
健
康
保
険
組
合
連
合
会
で
は
、
目
前
に
迫
る
医
療
保

険
制
度
の「
２
０
２
２
年
危
機
」
に
対
し
、
本
年
の「
骨
太
方
針

２
０
２
０
」
に
後
期
高
齢
者
の
原
則
２
割
負
担
を
軸
と
し
た
高

齢
者
医
療
費
の
負
担
構
造
改
革
を
盛
り
込
む
よ
う
訴
え
を
強
め

て
い
ま
す
。

　

一
方
、
少
子
高
齢
化
に
よ
り
社
会
保
障
の
支
え
手
が
減
少
す

る
な
か
、
健
保
組
合
に
は
、
健
康
寿
命
の
延
伸
と
医
療
費
の
増

加
抑
制
を
担
う
役
割
が
一
層
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
当
健
保
組

合
は
コ
ラ
ボ
ヘ
ル
ス
を
推
進
し
、
デ
ー
タ
分
析
に
基
づ
い
た
効

果
的
か
つ
効
率
的
な
保
健
事
業
を
実
施
し
て
、
み
な
さ
ま
の
健

康
増
進
を
サ
ポ
ー
ト
し
て
ま
い
り
ま
す
。

　

ご
加
入
の
み
な
さ
ま
方
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、
年
1
回
の
健

診
を
は
じ
め
、
今
年
も
当
健
保
組
合
が
展
開
す
る
さ
ま
ざ
ま
な

保
健
事
業
を
積
極
的
に
ご
活
用
に
な
り
、
ご
家
族
全
員
の
健
康

維
持
・
増
進
、
ひ
い
て
は
健
康
寿
命
の
延
伸
に
つ
な
げ
て
い
た

だ
け
れ
ば
と
存
じ
ま
す
。
ま
た
、
適
正
受
診
や
セ
ル
フ
メ
デ
ィ

ケ
ー
シ
ョ
ン
、
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
の
使
用
な
ど
に
よ
り
、

医
療
費
の
節
減
を
お
心
が
け
く
だ
さ
い
ま
す
よ
う
お
願
い
申
し

上
げ
ま
す
。

　

今
年
の
干
支
は
「
子
」、
ネ
ズ
ミ
は
子
孫
が
ど
ん
ど
ん
増
え

る
こ
と
か
ら
繁
栄
の
年
に
な
る
と
い
わ
れ
ま
す
。
環
境
に
適
応

す
る
能
力
も
高
い
ネ
ズ
ミ
に
あ
や
か
り
、
本
年
が
み
な
さ
ま

に
と
っ
て
発
展
の
年
と
な
り
ま
す
よ
う
心
か
ら
お
祈
り
申
し
上

げ
、
新
年
の
ご
挨
拶
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

新年のご挨拶

東京都電機健康保険組合　理事長

鈴木  敏雄
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小指下の手首上部の盛り上が
り・月丘に横の線が現れると
胃腸が弱くなっているサイン
です。暴飲暴食は避け、胃腸
をいたわりましょう。

生命線の下のほうで長い島型
がでているときは、中年期
以降の生活習慣病のサインで
す。日常生活を見直して予防
しましょう。

月丘に波状の線が出ている
と、肝臓や腎臓が弱っている
サインです。栄養バランスの
よい食生活を心がけ、お酒も
控えめに。

　温泉には、方位学でいう木火土
金水（自然界を構成する大切な要
素）の気がすべて含まれていて、
最高の開運スポットです。温泉に
つかると、その土地のパワーを取
り入れることができます。
　また、旅先ではできるだけ歩い
て、土地の気を吸収しましょう。
その土地の神社仏閣を訪れるのも
開運につながります。

胃腸が
気になる人

生活習慣病が
気になる人

肝臓・腎臓が
気になる人

温泉に入って開運！
旅先ではよく歩くとよい

手相家●丸井  章夫

新年にあたって、
あなたの手に刻まれた
健康に関する線を見てみましょう。

後天的な経験を示します。生まれもっ
たものをどう使うか、結婚や転職など
人生のイベントが刻まれています。
先天性の気質を示します。受け継いで
いる才能、ものの考え方などがあらわ
れます。

左手

開 運 の ヒ ン ト

右手

右左、両方の手相を見ましょう

手
相
占
い

新
年

健康に関する線

小指の下、水星丘に向かって
唇のような形ができたとき
は、肺や気管支の働きがよく
ないサインです。禁煙し、風
邪にも気をつけましょう。

感情線に島が数珠つなぎであ
らわれたときは、心臓が弱っ
ているサインです。忙しすぎ
て疲れをためないように気を
つけましょう。

肺・呼吸器が
気になる人

心臓が
気になる人

水星丘

唇のような形 数珠つなぎ
の島型

感情線

月丘
島型

生命線
波状の線が
出ている
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輝
い
て
い
る
人
に
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー

プロフィール

家
族
の
よ
う
に
支
え
合
う“
朝
ド
ラ
”の
ス
タ
ッ
フ
＆

キ
ャ
ス
ト
が
、が
ん
ば
る
力
を
与
え
て
く
れ
ま
す

１
０
１
作
目
の
連
続
テ
レ
ビ
小
説『
ス
カ
ー
レ
ッ
ト
』
で
、
ヒ
ロ
イ
ン
の
女
性
陶
芸
家
を
演
じ
る
戸
田
恵
梨
香
さ
ん
。
数
々
の
名
作
・
話

題
作
に
主
演
、実
力
派
女
優
と
し
て
確
固
た
る
地
位
を
築
き
あ
げ
た
戸
田
さ
ん
だ
が
、「
自
分
の
視
野
や
世
界
観
を
も
っ
と
広
げ
た
い
」と
、

〝
朝
ド
ラ
”へ
の
挑
戦
を
決
め
た
と
い
う
。
さ
ら
な
る
高
み
を
目
指
す
、
彼
女
の
胸
に
い
ま
宿
る
思
い
と
は
？

1988年、兵庫県生まれ。2006年、大ヒット映画『デスノー
ト』でスクリーンデビュー。以後、ドラマ『ライアーゲーム』、
『SPEC』シリーズ、『コード・ブルー』シリーズなどの話題作
に次々と出演。2018年放送のドラマ『大恋愛〜僕を忘れる君
と』で若年性アルツハイマー病を発症した女性医師を熱演し、
高い評価を集める。

戸田 恵梨香（とだ えりか）

　戸田 恵梨香さん

輝
い
て
い
る
人
に
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー

理想の信楽焼を求め、土と炎に向き合う女性陶芸家の物
語。楽天家の父、おしゃまな妹たちなど、個性派ぞろい
の家族が巻き起こすエピソードも楽しみ。

女優
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戸
田
恵
梨
香
さ
ん
が
演
じ
る
の
は
滋
賀
県
に

あ
る
焼
き
物
の
郷
・
信
楽
に
暮
ら
し
、
女
性
陶

芸
家
の
草
分
け
と
し
て
奮
闘
す
る
川
原
喜
美
子
。

女
性
が
も
の
を
言
い
に
く
か
っ
た
時
代
に
、〝
男

の
仕
事
”
と
い
わ
れ
る
陶
芸
の
世
界
に
飛
び
込

み
、
持
ち
前
の
明
る
さ
と
笑
顔
で
困
難
に
立
ち

向
か
っ
て
い
く
。
そ
ん
な
喜
美
子
の
懸
命
な
ガ

ン
バ
リ
に
「
勇
気
を
も
ら
え
る
」、「
私
も
が
ん

ば
ろ
う
と
思
え
る
」
な
ど
、
現
代
の
働
く
女
性

た
ち
か
ら
も
絶
大
な
支
持
が
集
ま
っ
て
い
る
。

　
「
喜
美
子
は
い
つ
も
明
る
く
笑
顔
を
絶
や
さ

ず
、
底
抜
け
に
深
い
愛
情
で
周
囲
の
人
々
を
幸

せ
に
す
る
女
性
で
す
。
家
族
を
支
え
、
周
り
の

人
た
ち
の
こ
と
も
ち
ゃ
ん
と
見
守
っ
て
い
て
、

何
が
あ
っ
て
も
弱
音
を
吐
か
な
い
し
、
困
難
に

は
女
性
と
し
て
の
矜
持
を
持
っ
て
立
ち
向
か
う
。

颯
爽
と
し
た
姿
が
ス
テ
キ
で
、
私
も
見
習
い
た

い
で
す
ね
。
喜
美
子
の
よ
う
に
差
別
に
負
け
ず
、

が
ん
ば
っ
て
仕
事
に
取
り
組
ん
だ
女
性
た
ち
が

い
た
か
ら
、
い
ま
、
私
た
ち
が
自
由
に
働
く
こ

と
が
で
き
る
。
大
先
輩
た
ち
へ
の
敬
意
の
気
持

ち
を
忘
れ
ず
に
演
じ
続
け
た
い
と
思
い
ま
す
」

　

陶
芸
づ
く
り
の
場
面
は
、
戸
田
さ
ん
が
吹
き

替
え
な
し
で
演
じ
て
い
る
。
陶
芸
家
と
し
て
の

動
き
や
細
か
な
仕
草
を
身
に
付
け
る
た
め
に
、

陶
芸
を
学
ん
だ
と
い
う
。

　
「
コ
ー
ヒ
ー
カ
ッ
プ
や
茶
わ
ん
、
平
皿
な
ど
、

た
く
さ
ん
の
器
づ
く
り
に
挑
戦
し
ま
し
た
。
そ

の
日
の
体
調
と
か
気
持
ち
の
あ
り
様
に
よ
っ
て

も
表
情
が
変
わ
る
し
、
ま
っ
た
く
同
じ
作
品
を

つ
く
る
こ
と
は
で
き
な
い
、
そ
ん
な
、
陶
芸
が

持
つ
一
期
一
会
の
魅
力
に
ひ
か
れ
ま
す
。
大
変

だ
っ
た
の
は
土
を
練
る
こ
と
。
私
の
体
重
で
は
、

全
身
の
力
を
か
け
て
も
し
っ
か
り
練
る
こ
と
が

で
き
な
く
て
。
配
合
す
る
お
水
の
量
を
少
し
増

や
し
て
も
ら
っ
て
撮
影
に
臨
み
ま
し
た
」

　

11
ヵ
月
と
い
う
長
丁
場
の
撮
影
で
は
、
心
と

体
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
を
整
え
る
こ
と
も
大
き

な
課
題
と
な
っ
て
く
る
。

　
「
10
代
の
少
女
を
演
じ
て
い
た
と
き
は
、
体
の

丸
み
を
出
す
た
め
に
１
合
の
お
米
を
無
理
矢
理

食
べ
て
、
つ
ら
く
な
っ
た
こ
と
も
（
笑
）。
で
も
、

風
邪
を
ひ
か
ず
体
力
的
な
問
題
も
な
く
、
こ
こ

ま
で
元
気
に
や
っ
て
こ
ら
れ
ま
し
た
。
日
ご
ろ

は
葉
野
菜
を
た
く
さ
ん
摂
る
よ
う
に
し
て
い
ま

す
。
い
ま
自
分
が
食
べ
た
い
！
と
思
う
も
の
を

食
べ
る
、
そ
れ
が
何
よ
り
の
健
康
法
で
す
ね
。

気
持
ち
の
面
で
は
、
ス
タ
ッ
フ
さ
ん
や
共
演
者

の
方
の
力
が
大
き
い
と
思
い
ま
す
。『〝
朝
ド
ラ
”

の
現
場
で
は
み
ん
な
が
家
族
の
よ
う
に
な
る
』

と
聞
い
て
い
ま
し
た
が
、
本
当
に
そ
の
通
り
な

ん
で
す
。
膨
大
な
量
の
セ
リ
フ
に
追
い
詰
め
ら

れ
る
瞬
間
も
あ
る
け
ど
、支
え
合
い
励
ま
し
合
っ

て
い
る
み
な
さ
ん
の
姿
を
思
い
出
す
と
、
が
ん

ば
ろ
う
！
と
思
え
る
自
分
が
い
て
。
人
間
が
持

つ
力
っ
て
す
ご
い
な
と
、
日
々
感
じ
て
い
る
と

こ
ろ
で
す
」

　

言
葉
の
は
し
ば
し
に
コ
ン
シ
ャ
ス
な
生
き
方

を
感
じ
る
。
戸
田
さ
ん
の
ナ
チ
ュ
ラ
ル
で
味
わ

い
深
い
演
技
は
、
何
気
な
い
日
常
を
丁
寧
に
過

ご
す
こ
と
か
ら
生
ま
れ
る
の
か
も
し
れ
な
い
。

　
「
内
面
の
声
に
耳
を
傾
け
、
今
の
自
分
に
何

が
必
要
な
の
か
を
考
え
る
こ
と
を
大
事
に
し
た

い
で
す
。
そ
の
一
方
で
、
考
え
過
ぎ
て
し
ま
う

と
こ
ろ
が
私
の
悪
い
く
せ
だ
な
ぁ
と
も
思
っ
て

い
て
。
頭
の
中
が
ゴ
チ
ャ
ゴ
チ
ャ
し
て
き
た
ら

自
然
の
中
に
出
か
け
る
の
が
一
番
な
ん
で
す

が
、
そ
の
時
間
が
な
い
と
き
は
自
宅
の
ベ
ラ
ン

ダ
に
出
て
風
に
吹
か
れ
た
り
、
雨
音
を
聞
い
た

り
…
…
。
ふ
っ
と
訪
れ
る
何
も
考
え
な
い
瞬
間

が
、
心
を
元
気
に
し
て
く
れ
る
最
高
の
栄
養
剤

で
す
ね
」

　

放
送
開
始
か
ら
３
ヵ
月
、
陶
芸
家
と
し
て
の

喜
美
子
の
人
生
は
さ
ら
な
る
波
乱
万
丈
を
迎
え

る
。
戸
田
さ
ん
が
女
優
と
し
て
ど
の
よ
う
に
成

長
し
た
姿
を
見
せ
て
く
れ
る
の
か
、楽
し
み
だ
！

江ノ島（神奈川県藤沢市）

自然満喫ウオーキング❽

湘南港灯台

片瀬江ノ島

小田急江ノ島線

新江ノ島水族館

スタート

ゴール

江の島岩屋

江の島大師

江島神社
奥津宮

江島神社
辺津宮

↑
江
ノ
島
駅
へ

　空気の澄んだ冬は、江ノ島から雪の富士山がよく見え
ます。辺津宮や江の島大師におまいりし、さわやかに新
年を迎えてはいかがでしょうか。

○江の島岩屋
　島の最も奥にある洞窟で、弘法大師
や日蓮も修行し、源頼朝が戦勝祈願し
たという江の島信仰発祥の地。パワー
スポットとしても人気です。奥行き152
ｍの第１岩屋と、奥行き56ｍの第２岩屋
があります。

○新江ノ島水族館
　開館16年目を迎え、「えのすい」の愛称で親しまれてい
る水族館は、相模湾ゾーンや
グラゲファンタジーホール、
イルカショーやウミガメ、カ
ピバラ、カワウソ、深海Ⅱなど、
展示やショー、ふれあいプロ
グラムなどが豊富。

9,000歩
約7㎞

■所在地　神奈川県藤沢市片瀬海岸
■新江ノ島水族館
　【入館料】大人2,400円　高校生1,500円　小中学生1,000円
　　　　　幼児（3歳以上）600円
　※1/20 ～ 1/22は休館。
　https://www.enosui.com/
　【電話】0466-29-9960
■江の島岩屋
　【入洞料】大人（高校生以上）500円　小中学生200円
　※復旧工事により、営業時間や料金等に変更が生じる場合があ

りますので、ご確認ください。
　https://www.fujisawa-kanko.jp/spot/enoshima/17.html
　【電話】0466-22-4141

土と格闘する陶芸家らしい筋肉
質な体を目ざして、ジムに通っ
て体づくりに励みました

5
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（
※
１
）出
典
・
健
康
保
険
組
合
連
合
会『
今
、
必
要
な
医
療
保
険
の
重
点
施
策
』

（
※
２
）出
典
・
健
康
保
険
組
合
連
合
会『
２
０
１
９
年
度
健
康
保
険
組
合
予
算
早
期
集
計
結
果
と「
２
０
２
２
年
危
機
」に
向
け
た
見
通
し
等
に
つ
い
て
』

（
注
）掲
載
内
容
に
つ
い
て
は
、
２
０
１
９
年
10
月
15
日
現
在
の
情
勢
に
基
づ
き
構
成
し
て
い
ま
す
。

「2022年危機」を前に、
　　　  歳出削減が喫緊の課題

健保の展望

国際医療福祉大学大学院教授　水巻 中正

2020年

医
療
費
負
担
の

抜
本
的
構
造
改
革
が
求
め
ら
れ
る

　

団
塊
の
世
代
の
後
期
高
齢
者
へ
の
移
行
が
迫
り
、
国
民
医

療
費
は
さ
ら
に
膨
張
し
て
、
２
０
２
０
年
の
健
康
保
険
組
合

を
取
り
巻
く
環
境
は
一
段
と
厳
し
さ
を
増
し
て
い
ま
す
。
試

算
（
※
１
）
に
よ
る
と
、
医
療
・
介
護
・
年
金
を
合
わ
せ
た

社
会
保
険
料
率
は
、２
０
２
２
年
に
初
め
て
30
％（
労
使
合
計
）

を
超
え
る
見
通
し
で
、
現
役
世
代
の
負
担
は
限
界
に
達
し
て

い
ま
す
。

　

厚
生
労
働
省
の
調
べ
で
は
、
２
０
１
８
年
度
の
概
算
医
療

費
は
42
・
６
兆
円
で
、
前
年
度
に
比
べ
０・８
％
増
え
ま
し
た
。

増
加
は
２
年
連
続
で
、過
去
最
高
を
更
新
し
て
い
ま
す
。一
方
、

介
護
費
用
は
２
０
１
９
年
度
の
予
算
ベ
ー
ス
で
11
・
７
兆
円

に
達
し
、
制
度
が
創
設
さ
れ
た
２
０
０
０
年
度
の
３
倍
以
上

と
な
っ
て
い
ま
す
。
65
歳
以
上
の
高
齢
者
が
支
払
う
介
護
保

険
料
は
全
国
平
均
で
月
５
８
６
９
円
と
２
０
０
０
年
度
の
約

２
倍
に
増
加
し
、
40
～
64
歳
の
保
険
料
も
上
昇
傾
向
が
続
き

ま
す
。
加
え
て
、
65
歳
以
上
の
高
齢
者
に
か
か
る
医
療
費
を

ま
か
な
う
た
め
の
拠
出
金
は
約
３
兆
円
を
超
え
、
赤
字
組
合

数
は
８
５
６
組
合
と
全
組
合
の
６
割
を
超
え
て
い
る
状
況
（
※

２
）
で
す
。「
現
行
の
医
療
費
負
担
の
構
造
を
根
本
か
ら
改
革

し
な
け
れ
ば
、健
保
組
合
そ
の
も
の
が
壊
滅
し
か
ね
な
い
」（
健

保
連
幹
部
）
事
態
に
追
い
込
ま
れ
て
い
ま
す
。

消
費
税
増
税
で

社
会
保
障
は
充
実
す
る
の
か

　

こ
う
し
た
危
機
的
状
況
の
中
、
健
保
連
は
２
０
２
０
年
度
診

療
報
酬
改
定
に
向
け
た
独
自
の
政
策
を
発
表
、
後
期
高
齢
者
の

患
者
負
担
の
引
き
上
げ
（
原
則
１
割
か
ら
２
割
へ
）、
市
販
品
で

代
替
可
能
な
花
粉
症
な
ど
の
薬
剤
給
付
の
制
限
な
ど
を
政
府
に

求
め
ま
し
た
。
い
わ
ゆ
る
「
２
０
２
２
年
危
機
」
を
訴
え
、
給

付
と
負
担
の
バ
ラ
ン
ス
の
見
直
し
を
迫
っ
た
の
で
す
。
歳
出
削

減
は
喫
緊
の
課
題
と
い
え
ま
す
。

　
懸
案
だ
っ
た
消
費
税
率
は
２
０
１
９
年
10
月
、
８
％
か
ら
10
％

に
引
き
上
げ
ら
れ
ま
し
た
。
増
税
に
よ
る
増
収
分
は
約
５・７
兆

円
が
見
込
ま
れ
、
う
ち
、
借
金
返
済
と
軽
減
税
率
導
入
に
よ
る

減
収
が
合
わ
せ
て
２・９
兆
円
。
残
り
の
約
１・７
兆
円
が
幼
児
教

育
・
保
育
の
無
償
化
、
高
等
教
育
の
無
償
化
な
ど
に
充
て
ら
れ
、

約
１・１
兆
円
が
社
会
保
障
の
充
実
費
（
年
金
生
活
者
支
援
給
付

金
制
度
の
開
始
）
と
な
っ
て
い
ま
す
。
全
世
代
型
社
会
保
障
が

提
唱
さ
れ
て
い
る
も
の
の
、
高
齢
者
医
療
制
度
の
構
造
改
革
な

ど
に
伴
う
財
源
確
保
策
は
不
透
明
で
す
。

　

わ
が
国
の
１
０
０
歳
以
上
高
齢
者
は
７
万
人
を
超
え
ま
し
た

（
２
０
１
９
年
９
月
15
日
）。
健
康
寿
命
と
の
隔
た
り
は
大
き
い
と

は
い
え
、
今
後
さ
ら
に
増
え
る
だ
ろ
う
と
見
込
ま
れ
て
い
ま
す
。

働
き
方
改
革
と
健
保
組
合
の
活
性
化
、
そ
し
て
企
業
に
よ
る
健

康
経
営
の
推
進
、
拡
大
は
ま
す
ま
す
重
要
に
な
っ
て
い
ま
す
。
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　電機健保の直営保養所を利用された方からいただいた川柳（俳句）を随時、欄外にご紹介いたします。
今回は昨年６月から８月にご利用いただいた際の作品です。それぞれ楽しい時間を過ごされた様子が垣間見える秀作ぞろいです。
※（　）内略称：強羅＝強羅グリーンハイツ、洛北＝洛北荘、ドーム＝オレンジドームゆがわら。月は利用月です。

保養所川柳を
紹介します！

令和元年度　健康保険組合全国大会が開催されました

— 現役世代を守りたい！ 国民皆保険を支えるために —

迫る2022年危機！ 今こそ改革断行を！

　
去
る
11
月
22
日
、
令
和
元
年
度
健
康
保
険
組
合
全
国
大
会
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　
当
日
は
、
会
場
と
な
っ
た
東
京
国
際
フ
ォ
ー
ラ
ム
に
全
国
約
１
４
０
０
の
健
保
組
合

か
ら
お
よ
そ
４
０
０
０
人
が
参
加
。
高
齢
者
医
療
費
の
負
担
構
造
の
改
革
、
実
効
あ
る

医
療
費
適
正
化
対
策
の
実
施
を
強
く
訴
え
ま
し
た
。

　

大
会
冒
頭
の
基
調
演
説
で
、
健
康
保
険
組
合
連
合
会（
健
保
連
）
の
大
塚
陸
毅
会
長
は

「
ツ
イ
ッ
タ
ー
投
稿
数
は
20
万
ツ
イ
ー
ト
に
達
し
、若
者
世
代
の
関
心
も
高
ま
っ
て
い
る
。

２
０
２
２
年
危
機
を
前
に
、
今
が
改
革
の
最
後
の
チ
ャ
ン
ス
で
あ
る
。
現
役
世
代
の
保

険
料
に
過
度
に
依
存
し
た
費
用
負
担
の
改
革
を
求
め
、
健
保
組
合
加
入
者
３
０
０
０
万

人
の
声
を
国
に
届
け
る
」と
表
明
。
２
０
２
２
年
危
機
を
乗
り
越
え
る
た
め
、
以
下
の
４

つ
の
事
項
を
組
織
の
総
意
と
し
て
決
議
し
ま
し
た
。

10万ツイート達成して
みんなの声を国会に届けるぞプロジェクト
＃このままだと健康保険なくなる説

健保連では、ツィートを集めて国会へ届けるプロジェクトを実施。
計271,200ツィートが集まりました（12月2日現在）。

●
皆
保
険
の
維
持
に
向
け
て
、

　
ま
ず
は
高
齢
者
の
原
則
2
割
負
担
の
実
現

●
必
要
な
公
費
の
拡
充
。

　
現
役
世
代
の
負
担
増
に
歯
止
め

●
保
険
給
付
範
囲
の
見
直
し
に
よ
る
医
療
費
の
適
正
化

●
人
生
１
０
０
年
時
代
。

　
健
康
寿
命
延
伸
に
資
す
る
保
健
事
業
の
推
進

健
康
寿
命
の
延
伸
、
さ
ら
に
は
高
齢
者
が
元
気
に
働
き
続
け
、
社
会
保
障
の「
支
え
る

側
」
を
増
や
す
こ
と
に
貢
献
で
き
る
健
保
組
合
の
存
在
価
値
・
役
割
は
ま
す
ま
す
大
き

く
な
っ
て
い
る
。
保
険
者
機
能
を
発
揮
し
、
自
主
・
自
立
の
特
性
を
活
か
し
加
入
者
に

寄
り
添
う
こ
と
が
で
き
る
健
保
組
合
方
式
を
維
持
・
発
展
さ
せ
る
べ
き
で
あ
る
。

個
人
が
負
担
し
き
れ
な
い
大
き
な
リ
ス
ク
の
保
障
を
重
視
し
つ
つ
、
保
険
給
付
範
囲

の
見
直
し
や
薬
剤
処
方
の
適
正
化
を
行
う
な
ど
保
険
給
付
の
適
正
化
が
必
要
で
あ
る
。

我
々
健
保
組
合
は
加
入
者
が
適
切
な
受
診
行
動
を
心
掛
け
、
医
療
費
を
大
切
に
使
う
意

識
を
持
つ
よ
う
啓
発
活
動
に
一
層
取
り
組
ん
で
い
く
。

重
い
高
齢
者
医
療
へ
の
拠
出
金
負
担
を
放
置
す
れ
ば
、
過
重
な
負
担
に
耐
え
切
れ
ず
多

く
の
健
保
組
合
は
解
散
の
選
択
を
余
儀
な
く
さ
れ
る
。
後
期
高
齢
者
の
現
役
並
み
所
得

者
も
公
費
負
担
５
割
と
し
、
拠
出
金
負
担
に
は
50
％
の
上
限
を
設
け
、
上
限
を
超
え
る

部
分
は
国
庫
負
担
と
す
べ
き
で
あ
る
。

わ
が
国
の
国
民
皆
保
険
制
度
は
、
団
塊
の
世
代
が
75
歳
に
到
達
し
は
じ
め
る
２
０
２
２

年
に
は
危
機
的
な
財
政
状
況
と
な
る
。
改
革
の
第
一
歩
と
し
て
、
74
歳
ま
で
２
割
負
担

と
な
っ
て
い
る
高
齢
者
の
患
者
負
担
を
、
低
所
得
者
に
も
配
慮
し
つ
つ
、
75
歳
以
降
も

引
き
続
き
2
割
負
担
と
し
、
高
齢
者
に
も
応
分
の
負
担
を
求
め
る
べ
き
で
あ
る
。

スロ ー ガン



予防　 健康づくり＆

　　　　　　　　　　ミツイワ株式会社

（左から）
経営管理本部長人事部長 執行役員　中川義久さん
経営管理本部健康管理室 保 健 師　古岩井美香子さん
経営管理本部健康管理室 室　　長　松波弘治さん

8保養所川柳 　竹風鈴　鳴らせばマイナス　3度かな　　もりぴこ（強羅７月）

　禁煙外来を受診した方に、5,000円を上限として費用補助を行います。
　禁煙外来は、12週間・５回の通院で、禁煙補助薬・ニコチンパッチ等の処方を受けて禁煙をめざす保険
適用の治療です。お薬を使って離脱症状をやわらげながら禁煙するため、1人で禁煙するよりも成功率が高
くなっています。保険適用の自己負担（3割）は、3ヵ月間で16,000～ 20,000円程度です。

　事業所単位で禁煙に挑戦します。電機健保の
保健師が職場に伺い、健康教室とグループワー
クを行い、禁煙したい方を3ヵ月間にわたってサ
ポートします。禁煙達成者
には「達成賞」を贈呈します。
　希望される事業所のご担
当者は、電機健保ホームペー
ジより禁煙チャレンジ（事
業所）参加申込書をプリン
トし必要事項を記入して、
ＦＡＸまたは郵送で申し込
んでください。

　毎年６月～８月と、11月～１月の２回、３ヵ
月間の禁煙チャレンジを行っています。電機健
保の被保険者と被扶養者が参加できます。６月
からのチャレンジは５月後
半が申込締切です。電機健
保ホームページから参加申
込書を印刷し、必要事項を
記入してFAXまたは郵送で
申し込んでください。禁煙
達成者には「達成賞」を贈呈
します。

2020年４月から改正健康増進法が全面施行され、飲食店での喫煙が規制されます。
タバコの煙や喫煙者の息によって、周りの人が健康被害を受ける「受動喫煙」を防ぐためです。

オリンピックイヤーである2020年、タバコのない人生を始めてみませんか？

　　　2020年は
「タバコを吸わない人」になりませんか？

電機健保 　 種類の禁煙サポート

東京都電機健康保険組合　保健事業部　健康推進課　03-3834-7217

年２回、
３ヵ月間、
個人で！

電機健保の被保険者と被扶養者で禁煙外来を受診した方。
※結果として禁煙の可否は問いません。

5,000円（上限）。１人年度内１回限り。

2019年４月１日以降の禁煙外来受診

電機健保ホームページから「2019年度　禁煙外来補助金交付申請
書」をプリントし、必要事項を記入のうえ、領収書（原本）、診療お
よび調剤明細書（写し）を添付して電機健保に申請してください。

2020年４月８日（水）まで（2019年度分）

職場の
みんなで
禁煙！

禁煙
応援団

禁煙チャレンジ2 事業所参加型

禁煙外来を受診した方に5,000円を補助1

3

禁煙チャレンジ3 個人参加型

補助対象

補助金額

対象期間

申請方法

申請期限



　

健
康
優
良
企
業（
銀
）
の
認
定
を
取
得
さ
れ
た
ミ
ツ
イ
ワ
㈱

の
み
な
さ
ま
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。
約
８
０
０
名
の
従
業

員
は
営
業
職
・
技
術
職
・
管
理
部
門
と
職
種
が
さ
ま
ざ
ま
で
、

全
国
に
拠
点
が
あ
る
た
め
、
社
員
が
自
主
的
に
健
康
管
理
で

き
る
よ
う
工
夫
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

従
業
員
の
平
均
年
齢
が
上
昇
す
る
な
か
で
健
康
に
働
き
続
け

ら
れ
る
よ
う
に
、
3
年
前
に
健
康
管
理
室
を
立
ち
上
げ
ま
し
た
。

そ
れ
ま
で
は
総
務
と
人
事
で
分
か
れ
て
い
た
心
と
体
の
健
康
に
つ

い
て
一
元
管
理
す
る
こ
と
に
し
、
社
長
名
で「
健
康
経
営
基
本
方

針
」
を
公
表
し
ま
し
た
。
2
年
前
か
ら
は
古
岩
井
保
健
師
が
常

駐
し
、
専
門
的
な
視
点
の
も
と
に
健
康
へ
の
取
り
組
み
を
行
っ
て

い
ま
す
。
そ
の
結
果
、
健
康
企
業
宣
言
の
基
準
を
ク
リ
ア
で
き

て
い
た
の
で
、
ス
ム
ー
ズ
に
取
得
で
き
ま
し
た
。

・
電
機
健
保
の
健
診
と
人
間
ド
ッ
ク
を
活
用
し
受
診
率
１
０
０
％

　

人
間
ド
ッ
ク
に
１
万
円
の
補
助
金
を
支
給
し
て
お
り
、
多
く

の
従
業
員
が
人
間
ド
ッ
ク
を
利
用
し
て
い
ま
す
。

・
全
従
業
員
に
ア
ン
ケ
ー
ト
実
施

　

健
診
の
問
診
票
を
参
考
に
、
朝
食
や
運
動
、
飲
酒
、
た
ば
こ
、

睡
眠
な
ど
生
活
習
慣
に
つ
い
て
の
74
問
の
ア
ン
ケ
ー
ト
を
全
従

業
員
に
実
施
し
ま
し
た
。

・「
ミ
ツ
イ
ワ
健
康
白
書
」を
作
成

　
ア
ン
ケ
ー
ト
結
果
と
健
診
デ
ー
タ
を
ク
ロ
ス
分
析
し
、「
ミ
ツ

イ
ワ
健
康
白
書
」
を
発
行
し
ま
し
た
。
ミ
ツ
イ
ワ
社
員
の
健

康
状
況
、
本
部
別
の
健
康
問
題
を
見
え
る
化
し
、
改
善
す
る

た
め
の
具
体
例
を
示
し
て
、
全
員
参
加
の
研
修
を
10
回
ほ
ど

開
い
て
説
明
し
ま
し
た
。
8
割
の
従
業
員
に
所
見
が
あ
り
、

重
篤
者
が
何
人
、
Ｄ
判
定
（
要
受
診
・
要
精
密
検
査
）
が
何

人
、保
健
指
導
対
象
者
が
何
人
と
ひ
と
目
で
わ
か
る
ピ
ラ
ミ
ッ

ド
や
、
全
国
平
均
と
比
較
し
た
グ
ラ
フ
に
し
た
こ
と
で
、
経

営
層
も
管
理
職
も
従
業
員
も
自
分
の
こ
と
と
し
て
認
識
で
き

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

・「
ヘ
ル
ス
デ
ー
タ
バ
ン
ク
」を
導
入

　

自
分
の
経
年
の
健
診
結
果
が
、
い
つ
で
も
自
分
の
パ
ソ
コ
ン
か

ら
見
ら
れ
る
し
く
み
を
導
入
し
て
い
ま
す
。

・
高
性
能
分
煙
キ
ャ
ビ
ン
の
導
入
と
た
ば
こ
の
情
報
提
供

　
一
部
拠
点
で
は
、
煙
が
も
れ
な
い
高
性
能
分
煙
キ
ャ
ビ
ン
を
設

置
し
て
受
動
喫
煙
を
防
ぐ
一
方
で
、
社
内
報
に
特
集
を
組
み
、

た
ば
こ
を
め
ぐ
る
世
の
中
の
流
れ
や
た
ば
こ
の
害
に
つ
い
て
情

報
発
信
を
し
て
い
ま
す
。

・
電
機
健
保
の
特
定
保
健
指
導
を
活
用

　

特
定
保
健
指
導
に
つ
い
て
は
電
機
健
保
の
力
を
借
り
る
こ
と

に
し
て
、
健
康
管
理
室
が
予
約
を
と
っ
て
対
象
者
全
員
が
就

業
時
間
内
に
参
加
で
き
る
よ
う
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

・「
セ
ル
フ
ケ
ア
支
援
書
」を
個
別
配
布

　

Ｄ
判
定
の
社
員
に
向
け
て
、
リ
ス
ク
が
あ
る
健
診
項
目
に
対

応
し
た
１
５
０
通
り
の「
セ
ル
フ
ケ
ア
支
援
書
」を
作
成
し
て
、

1
人
ひ
と
り
に
配
布
す
る
こ
と
に
し
て
い
ま
す
。

　

金
の
認
定
や
ホ
ワ
イ
ト
５
０
０
を
目
的
に
し
て
い
る
の
で
は
な

く
、
従
業
員
が
健
康
に
働
け
る
体
制
を
整
え
、
そ
の
結
果
と
し

て
取
得
で
き
れ
ば
い
い
と
考
え
て
い
ま
す
。
し
ば
ら
く
今
の
取

り
組
み
を
継
続
し
、
効
果
検
証
を
し
な
が
ら
改
善
し
て
い
き
た

い
と
考
え
て
い
ま
す
。
ミ
ツ
イ
ワ
な
り
の
健
康
経
営
を
模
索
し
、

社
員
が
自
律
的
に
健
康
管
理
で
き
る
よ
う
、
会
社
全
体
で
取
り

組
ん
で
い
き
ま
す
。

　　　　　　　　　　ミツイワ株式会社
本　　社：東京都渋谷区渋谷3-15-6　並木橋ビル
従業員数：806名（2019年４月現在）
事業内容：	情報機器・ネットワーク機器・通信機器

の販売、ハードウエアおよびソフトウエ
アサポートほか

事業開始：1964年

健康企業宣言とは？
企業全体で健康づくりに取り組むことを宣言し、
一定の成果を上げた場合は「健康優良企業」と
して認定される制度です。

▲高性能の分煙キャビンを
　設置

インフルエンザ▶
予防のポスター
掲示

健康企業宣言に取り組むメンバー

サポートしています

健康企業
宣言

健
康
管
理
室
に
保
健
師
が
常
駐
。

「
ミ
ツ
イ
ワ
健
康
白
書
」で
デ
ー
タ
を
見
え
る
化
し
、自
律
的
な
健
康
管
理
を
支
援
ミ
ツ
イ
ワ
株
式
会
社

保健事業部健康推進課までお気軽にお問い合わせください（TEL03-3834-7217）。
「健康企業宣言」募集中‼

健
康
経
営
に
い
つ
か
ら
取
り
組
ま
れ
ま
し
た
か
？

具
体
的
な
取
り
組
み
を
教
え
て
く
だ
さ
い

今
後
の
取
り
組
み
予
定
は
？

（左から）
経営管理本部長人事部長 執行役員　中川義久さん
経営管理本部健康管理室 保 健 師　古岩井美香子さん
経営管理本部健康管理室 室　　長　松波弘治さん

9



でんキュートくんの
健保講座

10保養所川柳 　おんせんに　入って気分　リフレッシュ♡　　ベル♡（強羅８月）

豪華プレゼントが当たる！
1月1日～1月31日

❶	「MYポイント」ボタンをクリック
　　　　　　　➡
❷	「アイテムをみる/申込む」ボタンをクリック
　　　　　　　➡
❸	応募したいアイテムをクリック
　　　　　　　➡
❹	「抽選に応募する」ボタンをクリック
　　　　　　　➡
❺	アイテムの送付先住所を入力

あなたの健診結果が
見られます

あなたの医療費が
見られます

ジェネリック医薬品
に変えたときの差額
が見られます

スマホ連携で歩数や
移動距離を自動に記
録できます

まだ登録されていない方は
すぐにログイン！

電機健保ホームページから
お入りください

初回ログインで
500ポイントが

もらえるよ

　健康ポータルサイト「MY HEALTH WEB」
で貯めたポイントを使って、1月１日～１月31
日の抽選応募期間にご応募いただくと、豪
華賞品が当たります！
　２月1日時点で前年分のポイントは失効し
てしまいますので、ご応募をお忘れなく。

※電機健保の被保険者、被扶養配偶者、35歳以上被
　扶養者向けのサービスです。

ご応募
ください

！

抽選応募期間

抽選応募方法

➡

➡

◎２月中に抽選し当選者を決定、３月に当選者に賞品を発送
します。
　なお、当選者の発表は賞品の発送をもってかえさせていた
だきます。
◎賞品は都合により変更する場合があります。



11 保養所川柳 　大文字焼き　雨が降ったが　宿満足　　branch（強羅８月）

体の声に耳を澄まして   ―歯科口腔衛生（実演指導あり）

健康管理委員講演会

健康スコアリングレポート（健保版・事業所版）

●口腔ケアは「上流医療」
　介護施設で口腔ケアを週１回行ったと
ころ、インフルエンザの発症が10分の１に
なったという厚労省調査があります。これは一般の人にもあ
てはまり、口腔ケアにより唾液の質が変わり、インフルエンザ
発症を抑制します。口の中をきれいにしておくと体の病気が
よくなっていく「上流医療」と内科医の間で言われています。
●歯周病は全身の病気を招き、治療するとよくなっていく
　口臭の原因の８割は歯周病で、奥歯に多いです。歯周病
が原因となりうる全身疾患は多数あり、歯周病菌が「がん抑
制遺伝子」を乱し、がんを招くこともわかっています。歯周
病菌と戦う炎症物質がインスリンの働きを低下させ、糖尿病
を悪化させます。歯周病菌により動脈硬化が起こり、歯周病
を治療すると正常に戻ります。残存歯数が少ない人ほど医
科医療費が高く、口腔ケアによって医療費を抑えられます。

●歯周病予防の歯みがきを身につけて全身疾患を予防
　うまく歯をみがけている人は1割
しかいません。歯周病菌は空気がき
らいで歯茎の内側にいます。45°の
角度で歯と歯茎の間に歯ブラシを当
て、やさしく１～２mmずつ動かし
ます。歯みがきで６割、デンタルフ
ロス・歯間ブラシで２割の歯垢がとれます。残りの２割はプ
ロに定期的にとってもらいましょう。定期健診・プロフェッ
ショナルケア・自己管理の３つを行い、全身の病気を予防し
ましょう。

　10月15日、東京ガーデンパレスにおいて健康管理委員講演会を開催しました。優秀健康管
理委員として、株式会社高見沢サイバネティックス　栗山雄三郎氏を鈴木理事長より表彰し
ました。その後、健康スコアリングレポート、健康保険法等改正事項について、電機健保か
らご報告しました。
　講演会では「体の声に耳を澄まして」と題して、日本歯科衛生協会顧問歯科医師・紺野理子
先生より実技を交えてお話しいただきました。

　「健康スコアリングレポ
ート」は、厚生労働省と経
済産業省、日本健康会議
が連携して、各健保組合
の加入者の健康状態などを
年１回通知します。
　当日は2019年度版の電
機健保のスコアリングレポ
ートについて報告しました
が、ここでは「生活習慣」と
「健康状況」についてご紹介
します。

　さらにオリジナル資料として「事業所版スコア
リングレポート」を電機健保で作成し、各事業所
にお渡ししました。事業主様とのコラボヘルスを
図るものです。ぜひお役立てください。

片方の手は口の中に入れ、歯の根に沿
わせるように前後に動かします。歯茎に
細菌を埋め込まないよう、フロスをた
ぐって新しい部分を使っていきます。

歯科医師　紺野理子先生

電機健保
の
課題

中下位 肥満、肝機能、脂質リスクは
平均より不良 中下位 運動と睡眠習慣は

平均より不良

デンタルフロスの使い方

健康状況
［全組合平均：100］＊数値が高いほど、

　良好な状態

生活習慣
［全組合平均：100］＊数値が高いほど、

　良好な状態

当組合当組合 業態平均業態平均 上位10％全組合平均全組合平均

報告

講演

・被扶養者の健診受診率が低い
・特定保健指導実施率が低い
・生活習慣病リスク保有割合が高い
・喫煙率が高い
・運動習慣、睡眠習慣がよくない

開催報告

喫煙（97）

運動（90）

食事（100）（99）飲酒

（97）睡眠

150

125

100

75

50

肥満（90）

血圧（96）

肝機能（88）（88）脂質

（99）血糖

150

125

100

75

50



保養所川柳 　支配人　いつもありがと　また来るね　　きよちゃん（洛北７月） 12

対 象 者 対 象 者 対 象 者

２０１９年度分でまだ間に合うのはこの３つ！

被扶養者のみなさん、
２０１９年度分の健診はお済みですか？

※「補助金による家族健診」「補助金による人間ドック」「会場別巡回婦人健診」
　「補助金による婦人健診」「巡回レディース健診」の申込みは、2019年度分は終了しました。

35 ～ 74歳の被保険者（女性）と
被扶養者（女性）

無料

身体計測・視力聴力測定・聴打診・
胸部X線・胃部X線・循環器系（心
電図・血圧）・肝機能検査・腎機
能検査・糖尿病検査・痛風検査・
血液検査・婦人科（乳がん・子宮
がん検査）・便検査・尿検査

35 ～ 74歳の被保険者と被扶養者

12,000円

問診・身体計測・呼吸器系・消化
器系・腹部超音波・循環器系・腎
機能・肝機能・糖尿病・血液系・
聴力検査・眼科系・尿検査・便検
査・婦人科・その他の検査
※健診機関により検査内容は異なります。

40 ～ 74歳の被扶養者（男性・女性）

無料

問診・身体計測（身長・体重・腹
囲・BMI）・血圧・検尿（糖・蛋白）・
生化学的検査（AST〔GOT〕・ALT

〔GPT〕・γ-GTP・HDLコレステロ
ール、LDLコレステロール・中性
脂肪・空腹時血糖・HbA1c）

婦人健診 人間ドック 家族健診

　同封のクリーム色の冊子に、「春季
巡回婦人健診のご案内」をご紹介して
います。無料で、乳がん・子宮頸が
ん検査がセットされているお得な健診
です。申込書もついていますので、ぜ
ひご利用ください。

被扶養者受診促進キャンペーン（下半期）
を実施中です
　健診を受診された被扶
養者のみなさんに、抽選
でステキなプレゼントが
当たります！
　詳細は当組合ホームペ
ージをご覧ください。

「契約健診機関での受診」ならまだ間に合います！

契約健診機関で受ける 契約健診機関で受ける 契約健診機関で受ける
1 2 3

詳しくは電機健保のホームページへ

http://www.denkikenpo.or.jp/

費　　用
費　　用 費　　用

検査内容
検査内容 検査内容

2020年度事業の「巡回婦人健診」
（同封のクリーム色の冊子）もご利用ください
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女性特有の「乳がん」に対する知識を
身につけませんか？

　令和元年10月24
日（木）当組合会館に
て「女性のための健
康教室」を開催いた
しました。“ピンク
リボン運動”の一環
として開催し、今回
で7回目となり、13
名のご参加をいただ
きました。「女性の
身体とライフスタイ
ル」「女性特有の身
体の変化と疾患」及び「自分を大切にするための
健康管理」と題した講義を行い、その後、「乳房
自己検診」と「運動」のグループワークを行いまし
た。疾患の説明だけではなく、食事カードを使っ
て脂質カロリーを計算することで、日ごろ気をつ
けるべき食事バランスについて各々考えたりし
ました。また、胸のシミュレーターを使用しての
自己検診では、みなさん熱心に説明を聞きなが
ら触診を体験し、「身体の変化に気づくためには、
普段の自分を知ること」が重要であることを伝え
る教室となりました。

2019年9月23日（月）
に、強羅グリーンハ
イツで行われた筋膜
リリース体験は、「イ
ンストラクターの指
導がわかりやすかっ

た」「普段使わない身体の箇所が刺激され、程よくリ
ラックスできた」と大好評でした。

2019年8月23日（金）
に、洛北荘で行われ
た瞑想・マインドフ
ルネス体験は「身体
を気持ちよくストレ
ッチさせ、気分もリ

ラックスできた」「身体を整えることの大切さ、呼吸
が心とつながることを実感した」と大好評でした。

0.00

10.00

20.00

26年度 27年度 28年度 29年度 30年度

20.82
24.12

26.14
23.75 23.08

（%）

0.00

5.00

7.42 8.14

26年度 27年度 28年度 29年度 30年度

（%）

0.00

1.00
0.98 1.07 1.03 0.96 0.85

26年度 27年度 28年度 29年度 30年度

（%）
0.85

　電機健保では、ご家族のみなさんにもっと健診を受け
ていただけるように、さまざまな対策をとっています。
　健診を受けるご家族の方は増えていますが、まだ受診
率は低い状況です。
　年度に１回、必ず電機健保の健診を受けましょう。

ご家族の健診には
補助がたくさん！
ぜひ受けてね

人間ドックを
受ける方が
増えているよ

　婦人健診（家族）受診率（35歳以上）

人間ドック（家族）受診率（35歳以上）

家族健診受診率（40歳以上）

宿泊体験型イベント
大好評です！

ご家族の健診の受診率、
上昇中！

筋膜リリース体験

瞑想・マインドフルネス体験

みなさんも
ぜひ

ご参加を！

女性のための 教室健康

人間ドック（家族）開始

「婦人健診」無料化｢巡回レディース健診」
全国に拡大

「婦人・家族健診受診促進キャンペーン」開始
｢巡回レディース健診」開始（関東・山梨地区限定）

1

2

3
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電
機
健
保
の
被
扶
養
者
に
な
る
に
は
、

一
定
の
条
件
が
あ
り
ま
す

　
電
機
健
保
の
被
扶
養
者
に
な
る
と
、
保
険
証
を
使
っ
て
３
割
負
担
で
病
院
に
か
か
っ
た
り
、
健

診
を
受
け
た
り
、
保
養
所
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種
の
補
助
を
受
け
た
り
で
き
ま
す
。
保
険

料
の
負
担
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
た
だ
し
、ご
家
族
な
ら
誰
で
も
被
扶
養
者
に
な
れ
る
わ
け
で
は
な
く
、一
定
の
条
件
が
あ
り
ま
す
。

被
扶
養
者
と
し
て

認
め
ら
れ
る
条
件

　

健
保
組
合
の
被
扶
養
者
に
な
る
に
は
、
主
と
し
て
被
保

険
者
の
収
入
に
よ
っ
て
生
計
を
維
持
し
て
い
る
こ
と
が
必

須
で
す
。
ま
た
、
続
柄
と
同
居
・
別
居
の
要
件
も
あ
り
ま
す
。

【
同
居
し
て
い
な
く
て
も
認
め
ら
れ
る
方
】

　

配
偶
者
（
事
実
婚
可
）、
子
、
孫
、
兄
弟
姉
妹
、
父
母
、

祖
父
母
、
曾
祖
父
母

【
同
居
し
て
い
な
い
と
認
め
ら
れ
な
い
方
】

　

右
記
以
外
の
三
親
等
以
内
の
親
族
、
事
実
婚
の
配
偶
者

の
子
・
父
母

【
収
入
の
条
件
】

年
収
１
３
０
万
円（
60
歳
以
上
ま
た
は
厚

生
年
金
保
険
法
の
障
害
年
金
受
給
権
者

は
１
８
０
万
円
）未
満
で
、
被
保
険
者
の

収
入
の
2
分
の
1
未
満
で
あ
る
こ
と

年
収
１
３
０
万
円（
60
歳
以
上
ま
た
は
厚

生
年
金
保
険
法
の
障
害
年
金
受
給
権
者

は
１
８
０
万
万
円
）未
満
で
、
か
つ
、
そ

の
額
が
被
保
険
者
か
ら
の
仕
送
り
額
よ

り
少
な
い
こ
と

　

な
お
、
75
歳
以
上
の
方
は
後
期
高
齢
者
医
療
制
度
に
加

入
す
る
た
め
、
被
扶
養
者
に
は
な
れ
ま
せ
ん
。

保養所川柳 　洛北荘　家族そろって　大はしゃぎ　　すずちゃん（洛北 8月）

KENPO COMICKENPO COMIC

同居の
場合

別居の
場合

こ
の
子
も
小
学
生
に
な
っ
た
し

仕
事
を
始
め
よ
う
と
思
っ
て

バ
リ
バ
リ
働
い
ち
ゃ
お
っ
か
な
～

そ
う
な
っ
た
ら

電
機
健
保
か
ら
は
外
れ
る
ね

ち
ょ
っ
と
待
っ
て
！

家
族
な
ら
誰
で
も
っ
て

わ
け
じ
ゃ
な
い
の
よ

え
？

そ
う
な
の
？

家
族
な
の
に
？

誰
!?

マ
マ
す
ご
～
い

そ
う
だ
ね

い
い
と
思
う
よ
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２
０
２
０
年
４
月
か
ら

「
国
内
居
住
」が
条
件
に
追
加

　

健
康
保
険
法
改
正
に
よ
り
、
国
内
に
居
住
し
て
い
る
こ

と
が
条
件
に
追
加
さ
れ
ま
す
。
海
外
に
住
ん
で
い
る
方
は
、

原
則
と
し
て
被
扶
養
者
と
は
認
め
ら
れ
ま
せ
ん
（
２
０
２
０

年
４
月
か
ら
）。

　

日
本
国
内
に
住
所
を
有
し
て
い
る
こ
と
。

　

日
本
国
内
に
住
所
が
な
く
て
も
、
以
下
の
場
合
は
被
扶

養
者
と
し
て
認
め
ら
れ
ま
す
。

①
外
国
に
留
学
す
る
学
生

②
海
外
赴
任
の
被
保
険
者
に
同
行
す
る
方

③
観
光
・
保
養
や
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
な
ど
就
労
以
外
の
目
的
で
一

時
的
に
渡
航
す
る
方

④
被
保
険
者
が
海
外
赴
任
中
に
当
該
被
保
険
者
と
の
身
分
関
係

が
生
じ
た
方

⑤
渡
航
目
的
・
そ
の
他
事
情
を
考
慮
し
日
本
国
内
に
生
活
の
基

礎
が
あ
る
と
認
め
ら
れ
る
方

　

現
在
被
扶
養
者
と
な
っ
て
い
る
方
も
、
改
正
後
の
要
件

に
該
当
し
な
い
場
合
、
２
０
２
０
年
４
月
１
日
か
ら
被
扶

養
者
か
ら
削
除
さ
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
（
入
院
中
の
方
は

継
続
で
き
る
経
過
措
置
あ
り
）。

　

詳
し
く
は
Ｐ
17
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

保養所川柳 　せせらぎと　夏の新緑　洛北荘　　なみちん（洛北８月）

例
外
的
に
認
定

原　
則

　

日
本
国
籍
を
持
た
な
い
方
で
、
滞
在
目
的（
ビ
ザ
）
が

次
の
特
定
活
動
の
場
合
は
被
扶
養
者
と
し
て
認
め
ら
れ

ま
せ
ん
。

　
①
病
院
・
診
療
所
に
入
院
し
、
医
療
を
受
け
る
活
動

　

②
①
の
医
療
を
受
け
る
方
の
日
常
生
活
を
世
話
す
る
活
動

　

③
1
年
を
超
え
な
い
期
間
滞
在
し
、
観
光
・
保
養
・
そ
の

他
こ
れ
ら
に
類
似
す
る
活
動

健
保
の
被
扶
養
者
で
い
る
た
め
に
は

条
件
が
あ
る
の

人
間
な
の
に
そ
ん
な
こ
と
も

知
ら
な
い
の
？

人
間
な
の
に
??

で
も
、
パ
パ
み
た
い
に
は
働
け
な
い
し

家
族
だ
し
…

え
、
そ
う
な
っ
た
ら

自
分
で
保
険
料
を
払
う
の
？

就
職
先
で
健
康
保
険
に
入
る
と
き
も

被
扶
養
者
か
ら
外
れ
る
の
よ

年
収
１
３
０
万
円
以
上
な
ら

被
扶
養
者
か
ら
外
れ
る
わ
よ

も
ち
ろ
ん
よ

自
分
の
収
入
が
あ
る
ん
だ
か
ら

ま
っ
た
く
も
う

仕
事
を
決
め
よ
う
ね

い
ろ
い
ろ
考
え
て

あ
れ
？
猫
耳
ち
ゃ
ん

ど
こ
？

電
機
健
保
へ
の

届
出
も
忘
れ
な
い
で
ね

確かにそうだよねー



●
健
診
と
保
健
指
導
は

　
管
理
部
で
一
元
管
理

　

健
診
に
つ
い
て
は
、
管
理
部
が
あ
ら

か
じ
め
受
診
期
間
を
設
定
し
て
社
員

に
選
ん
で
も
ら
い
、
予
約
も
管
理
部
で

行
っ
て
い
ま
す
。
健
診
結
果
は
す
べ
て

本
社
で
管
理
し
、
定
期
健
康
診
断
・
生

活
習
慣
病
予
防
健
診
を
無
料
で
受
け

ら
れ
る
よ
う
に
、
会
社
が
補
助
し
て
い

ま
す
。

　

特
定
保
健
指
導
に
つ
い
て
は
、
電
機

健
保
か
ら
リ
ス
ト
が
届
く
と
、
管
理
部

か
ら
本
人
に
直
接
、
必
ず
受
け
る
よ
う

に
声
を
か
け
て
い
ま
す
。
対
象
者
の
ほ

ぼ
全
員
が
指
導
を
受
け
て
お
り
、「
こ

れ
か
ら
も
し
っ
か
り
と
声
を
か
け
て
い

き
ま
す
」
と
布
川
さ
ん
は
お
っ
し
ゃ
っ

て
い
ま
し
た
。

●
ご
家
族
の
健
診
、
周
知
に

　
ご
協
力
を

　

ご
家
族
の
健
診
に
つ
い
て
は
、
電
機

健
保
か
ら
の
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
を
目
に
つ

く
と
こ
ろ
に
掲
示
し
て
い
ま
す
。
婦
人

健
診
が
無
料
化
さ
れ
、
保
養
所
宿
泊
券

な
ど
が
当
た
る
被
扶
養
者
受
診
キ
ャ

ン
ペ
ー
ン
も
実
施
し
て
い
る
こ
と
を
お

伝
え
し
、
ご
家
族
の
健
診
受
診
率
ア
ッ

プ
へ
の
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
し
た
。

　

特
定
健
診
・
特
定
保
健
指
導
の
実
施

率
が
低
い
健
保
組
合
に
は
、
後
期
高
齢

者
支
援
金
が
加
算
さ
れ
る
ペ
ナ
ル
テ

ィ
が
導
入
さ
れ
て
い
ま
す
。
支
援
金
は

非
常
に
高
額
で
、
み
な
さ
ま
か
ら
の
保

険
料
の
４
割
超
が
支
援
金
・
納
付
金
と

し
て
支
出
さ
れ
て
い
る
現
状
を
お
伝

え
し
、
健
診
・
保
健
指
導
の
実
施
率
が

み
な
さ
ま
の
保
険
料
に
も
影
響
す
る

こ
と
を
ご
理
解
い
た
だ
き
ま
し
た
。

●
医
療
費
・
健
診
の
傾
向
を
伝
え
、

　
喫
煙
対
策
等
を
確
認

　

セ
ナ
ー
ア
ン
ド
バ
ー
ン
ズ
㈱
の
医
療

費
と
健
診
結
果
の
傾
向
を
ご
説
明
し

た
あ
と
、
喫
煙
対
策
の
状
況
を
確
認
し

ま
し
た
。
社
内
に
喫
煙
所
は
な
く
、
ビ

ル
の
裏
口
に
あ
る
喫
煙
所
か
、
隣
の
ビ

ル
の
喫
煙
所
に
行
っ
て
た
ば
こ
を
吸
う

形
と
の
こ
と
で
し
た
が
、
昔
に
比
べ
る

と
た
ば
こ
を
吸
う
人
は
減
っ
て
い
て
、

喫
煙
率
は
組
合
平
均
26
・
２
％
よ
り
グ

ッ
と
低
い
割
合
に
な
っ
て
い
ま
す
。
口

腔
衛
生
管
理
と
し
て
、
今
年
度
か
ら
始

ま
っ
た
「
無
料
歯
科
健
診
」
に
つ
い
て

も
、
チ
ラ
シ
を
壁
に
掲
示
す
る
な
ど

し
て
勧
奨
し
て
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

　

業
務
の
専
門
性
が
高
く
、
そ
れ
ゆ

え
に
平
均
年
齢
が
高
め
に
あ
る
も
の

の
、
保
健
指
導
・
医
療
受
診
に
よ
り

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ
れ
、
ご
担
当
者
様

も
社
員
の
健
康
維
持
・
管
理
の
重
要

性
を
認
識
し
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

●
健
保
組
合
の
事
業
の

　
ご
活
用
を

　
「
健
康
企
業
宣
言
」
に
つ
い
て
も
お

知
ら
せ
し
、
銀
の
認
定
を
受
け
る
こ

と
が
経
済
産
業
省
の
健
康
経
営
優
良

法
人
認
定
制
度
の
申
請
要
件
に
な
っ

て
い
る
こ
と
や
、
同
業
態
等
と
比
較

し
て
生
活
習
慣
や
医
療
費
等
の
状
況

を
示
す
「
健
康
ス
コ
ア
リ
ン
グ
レ
ポ
ー

ト
」、
健
診
結
果
等
を
見
る
こ
と
が
で

き
る「
Ｍ
Ｙ 

Ｈ
Ｅ
Ａ
Ｌ
Ｔ
Ｈ 

Ｗ
Ｅ
Ｂ
」
に
つ
い
て
ご

紹
介
し
、
電
機
健
保

の
事
業
の
ご
活
用

を
お
願
い
し
ま
し

た
。

保養所川柳 　雨の京　かすむ庭さえ　風情かな　　もりピン（洛北 8月）

　「
事
業
所
を
訪
ね
て
」
の
第
３
回
は
、
電
機
健
保
・
健
康
推
進
課

の
武
井
と
小
池
が
、
加
入
事
業
所
で
あ
る
セ
ナ
ー
ア
ン
ド
バ
ー
ン

ズ
株
式
会
社
を
訪
問
し
、
管
理
部
次
長
の
関
根
孝
弘
さ
ん
、
課
長

代
理
の
布
川
博
之
さ
ん
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

　
セ
ナ
ー
ア
ン
ド
バ
ー
ン
ズ
㈱
は
、岳
洋
バ
ー
ン
ズ
㈱
が
セ
ナ
ー
㈱
、

㈱
ラ
ン
テ
ス
の
営
業
資
産
を
譲
り
受
け
て
１
９
９
４
年
に
創
業
。

航
路
標
識
施
設
の
設
計
・
工
事
・
保
守
・
運
用
支
援
な
ど
、
海
上

交
通
の
安
全
を
支
え
て
い
ま
す
。
東
京
本
社
の
ほ
か
、
札
幌
・
神
戸
・

北
九
州
に
営
業
所
を
配
置
し
て
い
ま
す
。

▲本社外観

事業所を訪ねて

セナーアンドバーンズ株式会社
▪本　　社
　東京都大田区羽田空港1-6-6 第一綜合ビル
▪従業員数　60名

小池武井

健診を
受けっぱなしにせず、
受診や生活改善に
つなげてください

特定保健指導は必ず受けるように
社員に声をかけています

＊今年度から電機健保の職員が事業所を訪問しています。
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保養所川柳 　夫婦で臨んだ　ヨガ体験　これからも　息を合わせて　なかよくね　　としちゃん（洛北８月）

&AQ
健 保 相 談

適用課 岩上

　今年は、例年の被扶養者の資格再確認と併せて被扶養者の居住地について把握調査を行います。
　「居住地把握の対象となる方」は令和元年10月18日現在、被扶養者を有する被保険者全員となります。健康保険
法の改正により、被扶養者の居住地（海外居住・国内居住）と例外（該当・非該当）について、当組合で把握する
ための調査です。
　「調査方法」は「健康保険被扶養者現況届（異動届）及び海外居住者等の調査書」（以降「現況届及び調査書」
という）を利用し、被扶養者の居住地（海外居住・国内居住）と例外（該当・非該当）を確認するため、現況届及
び調査書の「⑲被扶養者の居住地欄」・「⑳例外欄」に、国内居住要件の例外要件に該当しているかを確認のうえ
〇で囲んでください（国内居住要件の例外については15ページを参照）。
　「収入及び同居要件等の確認となる方」は23歳以上の被扶養者で、居住地把握と同時に収入等の確認も対象と
なります。
　「現況届及び調査書」に※印表示のある方（23歳未満）は収入等の確認対象ではありませんが、居住地（海外居住・
国内居住）と例外（該当・非該当）については当組合で把握するために調査対象となります。

　扶養控除申告書 写 を添付される方は令和２年１月31日が当組合への提出期限です（源泉徴収票 写 を添付される方は
令和２年２月14日が期限です）。勤務先への提出期限につきましては、被保険者の勤務先のご担当者にご確認ください。
　※添付書類についてはＱ３を参照　

②日本国内に住所がある方ですでに健康保険組合にマイナンバーのお届けをされている方は住民票の添付を省略で
きます。マイナンバー未登録者につきましては事業主宛にお知らせしておりますので住民票をご用意ください。

　「収入及び同居要件等の確認対象となる方」については、事業主様宛に11月29日に発送している「現況届及び調
査書」に添付書類のご案内等を同封しておりますのでご確認ください。
　「居住地把握の対象となる方」は令和２年３月上旬に、削除対象者か否かの通知書と届出書・添付書類のご案内
をお勤め先の事業主宛に送付します。　
　※海外居住者は必ず届出書が必要になります。
　主な添付書類は以下のとおりとなります。

例外該当事由 添付書類
①外国において留学をする学生 査証、学生証、在学証明書、入学証明書等の写し 

②外国に赴任する被保険者に同行する者 査証、海外赴任辞令、海外の公的機関が発行する
居住証明書等の写し 

③観光、保養又はボランティア活動その他就労以外の目的
で一時的に海外に渡航する者 

査証、ボランティア派遣機関の証明、ボランティア
の参加同意書等の写し 

④被保険者が外国に赴任している間に当該被保険者との身
分関係が生じた者であって、②と同等と認められるもの 出生や婚姻等を証明する書類等の写し 

⑤①から④までに掲げるもののほか、渡航目的その他の事情
を考慮して日本国内に生活の基礎があると認められる者 ※個別に判断 

A1

A2

A3

例年行われている被扶養者資格確認について今年の注意点はありますか？

提出期限はいつですか？

添付する書類を教えてください。

Q1

Q2

Q3

今回は

「被扶養者の資格確認」
についてのご質問にお答えします。

①日本国内に住所がない場合の添付書類
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18保養所川柳 　蛍狩り　行きはよいよい　帰りはこわい　　なみママ（ドーム６月）

　

血
圧
が
上
が
る
原
因
は
加
齢
や
動
脈
硬
化
、
肥
満
、
生
活
習
慣
な
ど
さ
ま
ざ
ま

で
す
。
血
圧
は
季
節
に
も
大
き
く
影
響
さ
れ
、
一
般
に
気
温
が
１
度
下
が
る
と
血

圧
は
１
・
１
～
１
・
３
㎜
Hg 

上
が
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
「
気
温
が
低
く
な
る
と
、
体
温
の
発
散
を
防
ご
う
と
し
て
末
梢
の
血
管
が
収
縮

し
て
細
く
な
り
ま
す
。
細
く
な
っ
た
す
み
ず
み
の
血
管
ま
で
血
液
を
送
る
に
は
、

大
き
な
圧
力
（
血
圧
）
で
血
液
を
送
り
出
す
こ
と
が
必
要
に
な
り
ま
す
。
そ
の
た

め
血
圧
が
上
昇
し
や
す
く
な
る
の
で
す
」
と
話
す
の
は
、
循
環
器
の
病
気
に
詳
し

い
自
治
医
科
大
学
教
授
の
苅
尾
七
臣
先
生
で
す
。

　

苅
尾
先
生
に
よ
る
と
、
寒
い
環
境
に
い
る
と
き
は
、
心
身
を
緊
張
さ
せ
る
自
律

神
経
で
あ
る
交
感
神
経
が
活
発
に
働
い
て
末
梢
血
管
が
収
縮
し
、
血
圧
が
上
が
り

や
す
く
な
る
と
い
い
ま
す
。

　
「
交
感
神
経
の
働
き
が
過
剰
に
な
る
と
、
食
塩
感
受
性
が
高
く
な
り
、
塩
分
が

か
ら
だ
に
た
ま
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
す
る
と
体
内
の
血
液
量
が
ふ
え
、
血
圧
の

上
昇
に
つ
な
が
り
ま
す
。
こ
の
た
め
、
冬
は
寒
さ
を
避
け
る
と
と
も
に
、
い
つ
に

も
増
し
て
減
塩
対
策
を
心
が
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
」（
苅
尾
先
生
）

　

冬
は
、
急
激
な
温
度
変
化
に
よ
る
寒
暖
差
に
も
注
意
が
必
要
で
す
。
た
と
え
ば
、

暖
か
い
室
内
か
ら
寒
い
屋
外
に
出
た
と
き
や
、
暖
房
の
効
い
た
リ
ビ
ン
グ
ル
ー
ム

か
ら
寒
い
浴
室
へ
移
動
し
た
と
き
な
ど
、
急
に
寒
い
環
境
に
さ
ら
さ
れ
る
と
血
管

冬の　　 管理術
冬は寒さや寒暖差によって血圧が上昇しやすく、　　脳卒中や心筋梗塞など命にかかわる病気を引きおこす危険性が高くなります。
　　寒い時期に血圧が上昇しやすい原因を知り、　　高血圧対策を行いましょう。

●指導
　自治医科大学
　循環器内科学教授

　苅
か り

尾
お

 七
か ず

臣
お み

先生血圧

寒
い
と
末ま

っ

梢し
ょ
う

血
管
が
収
縮
し

血
圧
の
上
昇
を
引
き
お
こ
す

冬
の
　
　
　 

や

　
　
　
　
　
　 

に
要
注
意
‼

足
元
が
冷
え
る
と

血
圧
が
上
が
り
や
す
い

寒い冬は寒暖差をなくす心がけを！

●室内では靴下や
　スリッパをはく。

●洗顔をすると
きは冷たい水
を避ける。

●入浴時は、脱衣所
の室温が25度く
らいになるように
温めておく。

●暖房を使って床や
廊下、トイレなど
が冷えないように
工夫する。

寒
暖
差

寒
さ

健 康 特 集
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が
収
縮
し
、
血
圧
が
上
昇
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
暖
房
を
上
手
に
使
っ
た
り
、
衣

服
を
調
節
し
た
り
し
て
、
寒
暖
差
を
緩
和
す
る
よ
う
な
工
夫
が
必
要
で
す
（
下
記

参
照
）。

　

苅
尾
先
生
が
慶
應
義
塾
大
学
な
ど
と
共
同
で
行
っ
た
研
究
に
よ
る
と
、
床
か
ら

高
さ
が
１
・
１
ｍ
（
着
席
時
の
頭
の
高
さ
）
と
10
㎝
（
足
元
付
近
）
の
朝
の
室
温

を
比
較
す
る
と
、
断
熱
性
能
の
低
い
家
で
は
足
元
付
近
の
温
度
が
低
く
、
平
均
５

度
の
温
度
差
が
み
ら
れ
ま
し
た
。
ま
た
、
着
席
時
の
頭
の
高
さ
の
室
温
が
10
度
下

が
る
と
血
圧
は
平
均
5
㎜
Hg
上
昇
す
る
の
に
対
し
、
足
元
付
近
の
室
温
が
10
度
低

く
な
る
と
血
圧
は
平
均
９
㎜
Hg
上
昇
し
、
足
元
が
冷
え
る
と
血
圧
が
上
昇
し
や
す

い
こ
と
が
明
ら
か
に
な
り
ま
し
た
。
断
熱
性
能
が
低
い
家
に
住
ん
で
い
る
人
は
、

断
熱
性
能
が
高
い
家
に
住
ん
で
い
る
人
よ
り
、
平
均
血
圧
が
７
・
８
㎜
Hg 

高
い
こ

と
も
わ
か
り
ま
し
た
。

　
「
足
元
が
冷
え
る
と
血
圧
の
上
昇
に
つ
な
が
り
ま
す
。
足
の
裏
や
手
の
ひ
ら
に

は
温
度
を
感
知
す
る
セ
ン
サ
ー
が
つ
い
て
い
る
た
め
、
と
く
に
そ
の
部
位
を
冷
や

さ
な
い
こ
と
が
重
要
で
す
。
冬
は
足
裏
を
冷
や
さ
な
い
よ
う
に
室
内
で
は
ス
リ
ッ

パ
を
は
き
、
冷
た
い
水
で
手
や
顔
を
洗
う
こ
と
は
な
る
べ
く
避
け
て
、
手
の
ひ
ら

を
冷
や
さ
な
い
よ
う
に
注
意
し
て
く
だ
さ
い
」
と
苅
尾
先
生
は
話
し
ま
す
。

冬の　　 管理術
冬は寒さや寒暖差によって血圧が上昇しやすく、　　脳卒中や心筋梗塞など命にかかわる病気を引きおこす危険性が高くなります。
　　寒い時期に血圧が上昇しやすい原因を知り、　　高血圧対策を行いましょう。

脳卒中や心
し ん

筋
き ん

梗
こ う

塞
そ く

を
防ぐために

暖かい室内から屋外に出るときだけでなく、家の中でも温度差はあります。
血圧の急上昇を防ぐために、以下のことに注意しましょう。

●浴室は入浴前から暖房を
使うか、浴槽のふたを開
けて湯気で温めておく。

●室内から屋外へ出るときは
衣服を重ね着し、マフラー
や手袋などで防寒する。

●就寝するときは冷
たい布団に入るの
ではなく、電気毛
布や湯たんぽなど
で温めておく。



 消化酵素が豊富

「大根」 料理／�金
かな

丸
まる

 絵
え

里
り

加
か

 �
（管理栄養士・料理家）

食を通じて健康になること
をモットーに、ダイエット
食のエキスパートとして数
多くのヘルシー料理を考
案・制作。『ダイエットレ
シピのプロが教える！ラク
やせおかず』（エイ出版
社）など著書は80冊以上。

ジアスターゼやアミラーゼなどの消化酵素を豊富に含み、胃腸の働
きをととのえる効果がある大根。消化酵素は熱に弱いので、加熱し
すぎないのがポイントです。葉や皮も捨てずに使って、大根の栄養
をあますところなくいただきましょう。１年を通して見かけますが、
冬大根は凍らないように甘みを蓄えるので、そのおいしさは格別です。
撮影／邑口京一郎　スタイリング／上田友子　構成／野澤幸代　

ぎょうざの皮を大根にしてエネルギーダウン。
シャキシャキ食感がアクセント。
材料（2人分）
豚ひき肉（赤身）…180g／大根…150g（約5
㎝）／塩…小さじ1/4／にら…1/3束（30g）／A
【おろしにんにく･おろししょうが…各小さ
じ1、オイスターソース･しょうゆ・酒…各小
さじ1】／片栗粉…大さじ１1/2／B【酢・粗び
き黒こしょう…各適量】／ごま油…小さじ2
作り方
１��大根は皮つきのまま10 ～12枚（4～5㎜程
度）の薄切りにし、塩をまぶす。にらはみ
じん切りにする。

２��ボウルにひき肉を入れてAを加え、粘りが
出るまでよく混ぜ合わせてから、にらを加
えて混ぜる。

３��１の大根の水けを拭き取り、片面に片栗粉
を薄くまぶし、２を等分にのせて半分に
折りたたむ。

４�フライパンにごま油を中火で熱し、３を
並べて両面に焼き目をつける。ふたをし
て弱めの中火にし、3～4分蒸し焼きにし
て火を通す。

５�器に盛り、混ぜ合わせたBを添える。

大根ぎょうざ

エネルギー・255kcal／塩分・1.5g

塩をまぶして5分ほど
おくと、水分が出て、
しんなりする。
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＊料理のエネルギー・塩分は1人分です。
＊�野菜類は皮をむく、ヘタを取るなどの下ごしらえをすま
せてからの手順を説明しています。

鮮やかな彩りが映えるシンプルな鍋もの。
黄身おろしは最後に加えるのがポイントです。
材料（2人分）
きんめ鯛…2切れ（120g）／大根…200g／切りも
ち…2個／生しいたけ…4枚／水菜…1/2束／卵黄
…2個分／A【だし汁…3 1/2カップ、酒…1/4カップ、
みりん…大さじ１1/2、しょうゆ…小さじ2、ごま油
…小さじ1、塩…小さじ1/2】
作り方　
１�きんめ鯛は半分に切る。生しいたけは半分に
そぎ切り、水菜は4～5㎝の長さに切る。もち
は半分に切り、焼き目がつくまでオーブントー
スターなどで焼く。

２��大根は皮つきのまますりおろし、軽く水けを
きってから卵黄を加えてよく混ぜる。

３��鍋にAを入れて中火にかけ、煮立ったらきんめ
鯛としいたけを加える。再び煮立ったら焼き
もちと水菜を加え、２を加えてさっと煮る。
　

きんめ鯛ともちの
黄身おろし鍋

エネルギー・393kcal／塩分・2.3g

皮つきのまま調理する
大根のビタミンCや食物繊維は、中心部分より皮の近くに
多く含まれるので、なるべく皮をむかずに使いましょう。

POINT

❷

POINT

❹ 葉や茎も活用
葉や茎には、カルシウム、鉄、βカロテン、ビタミンKな
どの栄養がたっぷり含まれます。βカロテンとビタミン
Kは油と一緒にとると吸収がよくなります。

大根おろしは直前に
すりおろすことで、イソチオシアネートという辛み成分
が活性化します。この辛み成分は、解毒作用や抗炎症作
用があるといわれています。時間がたつと半減するので、
食べる直前におろしましょう。

POINT

❸

加熱しすぎない
大根には、たんぱく質や脂質などを分解する酵素が含ま
れ、胃もたれや胸やけを防ぐなど、消化を助ける働きがあ
ります。消化酵素は熱に弱いので、加熱するときは料理
によって、最後に加えてさっと煮るなど、加熱しすぎない
ようにしましょう。冷凍すると、細胞壁が壊れて味がし
み込みやすくなるので、加熱時間を短縮できます。

POINT

❶
栄養を引き出すポイント

調理
テク

おろす方向で
仕上がりが変わる
大根の繊維は縦方向に伸びてい
ます。大根おろしは、繊維と直
角にすりおろすと、なめらかに
なって甘みを感じやすく、繊維
と平行にすりおろすと、きめの
粗い辛みのある味になります。

繊維と
直角

甘い

カルシウム、鉄、β
ベータ

カ
ロテン、ビタミンKな
ど、根よりも栄養豊富

おもな栄養素はカリウ
ム、ビタミンC、食物繊
維など。とくに皮の近く
に栄養が多く含まれる

繊維と
平行

辛い

21
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〝
い
い
人
〟を
演
じ
す
ぎ
て

 

疲
れ
て
い
ま
せ
ん
か
？

み
ん
な
に
好
か
れ
よ
う
と
し
て

〝
い
い
人
〟を
演
じ
て
し
ま
う

　

私
た
ち
は
友
人
や
職
場
の
同
僚
、
親
戚
づ
き
あ
い
な
ど
さ
ま
ざ
ま

な
人
間
関
係
の
な
か
で
暮
ら
し
て
い
ま
す
。
自
分
に
と
っ
て
話
し
や

す
い
と
か
、
一
緒
に
い
て
楽
し
い
人
が
い
る
一
方
、
性
格
が
合
わ
な

い
と
か
、
い
つ
も
上
か
ら
目
線
で
話
し
か
け
て
く
る
な
ど
、
自
分
が

苦
手
と
感
じ
る
人
も
い
ま
す
。

　

苦
手
な
人
と
は
、
距
離
を
置
く
な
ど
し
て
な
る
べ
く
か
か
わ
ら
な

い
よ
う
に
す
る
の
が
、う
ま
く
過
ご
し
て
い
く
一
つ
の
コ
ツ
で
す
が
、

他
者
か
ら
好
か
れ
た
い
、
認
め
ら
れ
た
い
と
い
っ
た
思
い
が
強
く
な

る
と
〝
い
い
人
〟
を
演
じ
て
、
苦
手
な
人
と
無
理
し
て
つ
き
あ
っ
て

い
く
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

苦
手
な
人
で
あ
っ
て
も
、
つ
き
あ
い
を
つ
づ
け
る
こ
と
で
自
分
の

成
長
に
結
び
つ
け
る
な
ど
の
メ
リ
ッ
ト
が
あ
る
な
ら
よ
い
の
で
す

が
、
こ
う
し
た
も
の
な
ど
が
何
も
な
い
場
合
は
、
た
だ
単
に
相
手
の

ペ
ー
ス
に
振
り
回
さ
れ
る
こ
と
に
な
り
が
ち
で
す
。
私
は
こ
の
よ
う

な
人
の
こ
と
を
「
い
い
人
症
候
群
」
と
呼
ん
で
い
ま
す
。

　

い
い
人
症
候
群
に
な
っ
て
し
ま
う
と
、
苦
手
な
人
だ
け
で
な
く
、

仲
の
よ
か
っ
た
人
と
も
、
上
手
に
つ
き
あ
え
な
く
な
っ
て
し
ま
い
、

孤
立
を
招
く
な
ど
、
人
間
関
係
が
う
ま
く
い
か
な
く
な
っ
て
し
ま
う

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
私
の
と
こ
ろ
に
相
談
に
来
る
人
の
な
か
に
も
、

い
い
人
症
候
群
に
な
っ
て
い
る
人
は
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
い
い
人

症
候
群
の
代
表
的
な
ケ
ー
ス
を
紹
介
し
ま
す
。

い
い
人
症
候
群
に
な
る
と
自
分
だ
け
で
な
く

相
手
も
嫌
な
気
持
ち
に
な
る

　

Ａ
さ
ん
は
、
も
と
も
と
温
厚
な
人
柄
で
、
い
ろ
い
ろ
な
人
か
ら
相

談
を
受
け
る
こ
と
が
よ
く
あ
り
ま
し
た
。
困
っ
た
人
が
い
れ
ば
、
多

少
の
自
己
犠
牲
を
伴
っ
て
で
も
助
け
て
あ
げ
る
の
で
、
周
囲
か
ら
も

信
頼
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

　

あ
る
と
き
Ａ
さ
ん
は
意
見
が
対
立
す
る
２
人
か
ら
、
そ
れ
ぞ
れ
相

談
を
受
け
ま
し
た
。
Ａ
さ
ん
に
と
っ
て
は
ど
ち
ら
も
好
意
的
に
感
じ

て
い
る
人
だ
っ
た
の
で
、
２
人
と
も
助
け
て
あ
げ
た
い
と
い
う
気
持

ち
か
ら
お
互
い
の
主
張
を
聞
い
て
い
た
の
で
す
が
、
次
第
に
そ
れ
ぞ

れ
の
主
張
が
エ
ス
カ
レ
ー
ト
し
て
、
そ
の
う
ち
の
１
人
が
Ａ
さ
ん
に

「
相
手
に〝
あ
な
た
は
間
違
っ
て
い
る
〟と
き
ち
ん
と
伝
え
て
ほ
し
い
」

と
い
っ
て
き
た
の
で
す
。

　

Ａ
さ
ん
は
、人
の
話
を
聞
く
の
は
得
意
な
の
で
す
が
、相
手
に
し
っ

か
り
と
意
見
を
い
う
こ
と
は
苦
手
で
す
。
ど
う
す
れ
ば
よ
い
か
悩
ん

で
い
る
う
ち
に
、
何
も
で
き
な
い
ま
ま
時
間
が
経
過
し
て
い
き
、
相

談
し
て
き
た
２
人
も
、
Ａ
さ
ん
に
対
し
て
い
ら
立
ち
を
ぶ
つ
け
て
く

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
や
が
て
Ａ
さ
ん
は
疲
れ
て
し
ま
い
、
相
談

し
て
き
た
２
人
を
避
け
る
よ
う
に
な
り
、
そ
れ
ぞ
れ
の
関
係
は
ギ
ク

シ
ャ
ク
す
る
よ
う
に
な
っ
て
い
き
ま
し
た
。

　

Ａ
さ
ん
は
、
苦
手
な
こ
と
な
ら
断
れ
ば
よ
い
も
の
の
、
い
い
人
を

演
じ
て
し
ま
っ
た
ば
か
り
に
精
神
的
に
追
い
詰
め
ら
れ
、
ど
ち
ら
と

も
人
間
関
係
が
う
ま
く
い
か
な
く
な
る
と
い
っ
た
誰
も
得
を
し
な
い

結
果
を
招
い
て
し
ま
い
ま
し
た
。
こ
れ
は
、
い
い
人
症
候
群
の
弊
害

と
い
え
ま
す
。

自
分
が
で
き
な
い
こ
と
を
知
っ
て

相
手
に
も
伝
え
て
お
こ
う

　

Ａ
さ
ん
の
場
合
は
、
相
手
を
思
い
や
り
、
ま
た
自
分
が
好
か
れ
た
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●執筆
臨床心理士／
NPO 法人ハートシーズ理事長

玉
たま

川
がわ

 真
ま

里
り

 
陸上自衛隊の臨床心理士として活躍後、
NPO法人を設立。年間2,000件を超え
る相談が寄せられている。

い
と
い
っ
た
思
い
か
ら
、
自
分
が
不
得
意
な
こ
と
ま
で
引
き
受
け
て

し
ま
い
ま
し
た
。
そ
し
て
、
八
方
美
人
な
Ａ
さ
ん
は
、
ど
ち
ら
に
も

い
い
顔
を
し
て
、
ど
う
し
て
よ
い
か
悩
ん
だ
ま
ま
頼
ま
れ
た
こ
と
を

放
置
し
て
し
ま
い
、
相
談
し
て
き
た
２
人
を
怒
ら
せ
て
し
ま
っ
た
の

で
す
。

　

Ａ
さ
ん
の
よ
う
な
タ
イ
プ
の
人
は
、
相
手
に
と
っ
て
も
頼
み
ご
と

な
ど
を
し
や
す
い
「
都
合
の
い
い
人
」
で
も
あ
り
ま
す
。
こ
う
し
た

人
は
、
相
手
か
ら
理
不
尽
な
要
求
を
さ
れ
た
り
、
相
手
に
振
り
回
さ

れ
や
す
い
、
と
い
う
傾
向
が
あ
り
ま
す
。

「
断
っ
た
ら
相
手
が
嫌
な
気
持
ち
に
な
る
の
で
は
…
…
」
と
い
う
思

い
か
ら
、
頼
み
ご
と
を
断
る
の
を
た
め
ら
い
が
ち
で
す
が
、
頼
ん
だ

相
手
か
ら
す
る
と
、
断
ら
れ
た
か
ら
と
い
っ
て
、
そ
れ
ほ
ど
気
に
し

て
い
な
い
場
合
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。
む
し
ろ
、
ず
る
ず
る
と
決
断
を

引
き
延
ば
し
て
し
ま
う
こ
と
の
ほ
う
が
、
相
手
を
怒
ら
せ
る
要
因
に

な
り
が
ち
で
す
。

　

い
い
人
を
演
じ
た
ば
か
り
に
周
り
か
ら
嫌
わ
れ
て
し
ま
う
―
―
そ

う
考
え
た
ら
、
無
理
に
い
い
人
を
演
じ
る
必
要
は
な
い
と
気
づ
く
は

ず
で
す
。
と
は
い
え
、
は
っ
き
り
と
意
見
を
い
う
の
は
な
か
な
か
難

し
い
も
の
で
す
。
そ
ん
な
場
合
は
、
あ
ら
か
じ
め
相
手
に
「
自
分
の

苦
手
な
こ
と
」
を
伝
え
て
お
く
だ
け
で
も
無
用
な
ト
ラ
ブ
ル
を
避
け

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

た
と
え
ば
「
私
は
人
の
話
を
聞
く
の
は
好
き
だ
け
ど
、
意
見
を
い

う
の
は
あ
ま
り
得
意
で
は
な
い
」
と
、
ふ
だ
ん
か
ら
周
り
に
知
ら
せ

て
お
く
の
も
よ
い
で
し
ょ
う
。
そ
う
す
れ
ば
、
周
囲
も
気
を
使
っ
て

く
れ
る
は
ず
で
す
し
、
も
し
無
理
な
こ
と
を
頼
ま
れ
て
も
断
り
や
す

い
は
ず
で
す
。

　

人
か
ら
嫌
わ
れ
た
く
な
い
、
周
囲
に
認
め
ら
れ
た
い
と
い
っ
た
感

情
は
、
少
な
か
ら
ず
誰
し
も
が
も
っ
て
い
る
も
の
で
す
。
た
だ
し
、

そ
う
し
た
気
持
ち
が
強
す
ぎ
る
と
、
つ
い
〝
い
い
人
〟
を
演
じ
て
し

ま
い
が
ち
で
す
。
い
い
人
を
演
じ
つ
づ
け
て
も
疲
れ
て
し
ま
う
ば
か

り
で
す
。
た
ま
に
は
、
い
い
人
で
は
な
い
素
の
自
分
を
さ
ら
け
出
し

て
も
よ
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

イラスト・山本アマネ
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4~8回

※回数は目安です。自分の体調に合わせて行ってください。

◆�骨のポジションや使う筋肉に意識を向けま
しょう。

◆�リラックスして自然な呼吸を心がけましょう。
◆�痛みを感じたときは無理をしないようにし

ましょう。

ピラティス効果アップのポイント

肩け
ん

甲こ
う

骨こ
つ

を
動
か
し
て

頭
と
首
を
安
定
さ
せ
る

　

頭
は
両
肩
の
上
に
バ
ラ
ン
ス
よ
く

位
置
す
る
の
が
理
想
的
で
す
が
、長

時
間
の
ス
マ
ホ
操
作
な
ど
で
、前
に

突
き
出
た
状
態
に
な
り
が
ち
で
す
。

頭
部
は
体
重
の
約
10
％
も
あ
り
、首

の
骨（
頸け
い

椎つ
い

）の
ゆ
る
や
か
な
カ
ー
ブ

に
よ
っ
て
支
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
姿

勢
の
悪
さ
か
ら
こ
の
カ
ー
ブ
が
失
わ

れ
、真
っ
す
ぐ
に
伸
び
た
ス
ト
レ
ー

椅子に座り、背すじを真っす
ぐ伸ばして、両手を後頭部に
添え、軽くあごを引いたまま
頭を後ろにあずける。

背すじを伸ばし
両手を後頭部に添える

首の骨は固定して、軽くうなずくように目線を上下さ
せながら、頭だけを動かす。これをくり返す。

うなずくように頭を動かす

ピラティスは戦時中に兵士のリハビリのために開発さ
れたのが起源。「緩める」「伸ばす」「引き締める」の3
ステップで骨と筋肉を動かすことにより、美しい骨格

（＝美骨）をつくるのが「美骨ピラティス」です。

美骨ピラティスとは？

首こりの原因は…
頸椎が前方に真っすぐに伸
びたストレートネックは、
「肩上がり筋」に負担がかか
り、首や肩こりの原因に。
肩甲骨を動かすことで、「天
使の羽筋」と「わき下ハミ
筋」が鍛えられて姿勢がよ
くなり、こりが解消されま
す（筋肉の名称はSATOKO
先生考案の＂美筋ネーム＂で
呼んでいます）。

美骨ピラティス
でボディメイク

頭の位置を正して

首こり解消

使えていない筋

わき下ハミ筋
（前鋸筋）

天使の羽筋
（僧帽筋 中・下部）

肩上がり筋
（僧帽筋 上部）

がんばりすぎ筋

頭と
首ほぐし

緩める

頭と首を動かして
頸椎をほぐす

美骨のコツ
首のつけ根（後頭部
のへこんだ部分）を
見つけて、長い首を
イメージしましょう
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4 回

息を吸い、吐きながらさらに目線
を遠くに向けて背中の力で上半身
を起こす。これをくり返す。

背中の力で上半身を起こす

ヘア&メイク／杉村理恵子

うつ伏せになり、両手でタオルを引
き合うように持ち、肩甲骨を引き寄
せる。息を吐きながら頭と胸を床か
ら少し浮かせて上半身を伸ばす。

うつ伏せでタオルを持ち
上半身を少し浮かせる

椅子に座り、背すじを真っすぐ
伸ばして、タオルを引き合うよ
うに肩幅に持ち、両手を前に出
して肩をリラックスさせる。

タオルを持って
両手を前に出す

肩甲骨を開いたり
閉じたりする

ト
ネ
ッ
ク
に
な
る
と
、重
い
頭
を
支

え
る
首
周
り
の
筋
肉
に
負
担
が
か
か

り
、首
や
肩
の
こ
り
を
招
く
原
因
に
。

　

ま
ず
は
、首
の
つ
け
根
を
緩
め
て
、

が
ん
ば
り
す
ぎ
の“
肩
上
が
り
筋
”

（
僧そ
う

帽ぼ
う

筋 

上
部
）
を
ほ
ぐ
し
ま
す
。

肩
甲
骨
を
動
か
す
こ
と
で
、“
天
使
の

羽
筋
”（
僧
帽
筋 

中
・
下
部
）と“
わ
き

下
ハ
ミ
筋
”（
前ぜ
ん

鋸き
ょ

筋
）が
鍛
え
ら
れ
、

姿
勢
が
よ
く
な
り
頭
と
首
の
位
置
が

安
定
し
ま
す
。

 

「
肩
が
上
が
っ
て
首
が
詰
ま
ら
な
い

よ
う
に
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。
首
の

後
ろ
や
肩
の
筋
肉
が
ほ
ぐ
れ
る
と
血

行
が
よ
く
な
り
、こ
り
が
改
善
さ
れ

ま
す
。
背
中
の
た
る
み
も
と
れ
て
、

背
中
の
ラ
イ
ン
が
ス
ッ
キ
リ
し
ま
す

よ
」（
S
A
T
O
K
O
先
生
）

          
                            

肩甲骨
ストレッチ

伸ばす

肩甲骨を
滑るように動かす

● 指導・モデル SATOKO 先生

美
び

骨
こつ

ピラティストレーナー。大阪・天満橋
で「美骨ピラティススタジオB

ビコッティ

icotty」を主
宰。数多くの運動法を実践した経験から
「美骨ピラティス」を考案。著書に『1日1
分美骨ピラティスダイエット』（光文社）。
http://bicottyclub.com

美骨のコツ

肩甲骨がからだに
すっぽりと収まる位
置を見つけましょう

息を吸いながら、さらに両手を前に伸ばすように肩
甲骨を外側に開く。息を吐きながら肩甲骨を引き寄
せるように内側に閉じる。これをくり返す。

美骨のコツ
肩甲骨を内側に
寄せて、首を長く
伸ばしましょう

肩甲骨を内側に閉じる

肩甲骨を外側に開く

肩甲骨の動かし方

4〜8回

肩引き寄せ
伸ばし

引き締める

首を長く保ちながら
僧帽筋を鍛える

２１

手の甲側にタオルがある状
態にする。

両手でタオルを持ち、内回し
に回転させる。

タオルの持ち方 幅20cm前後のスポーツタオルがおすすめ
ですが、フェイスタオルでも代用可。
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頭にもいい汗かいてみようrelax リラックスコーナー

●第262号　リラックスコーナー当選者（敬称略）

難易度★★★☆☆

challenge
challenge

応募資格

応募方法

送 り 先

締 切 日

当 選 者

「一言アンケート」を
募集します！

あなたの「尊敬する人」を教えてく
ださい。次号にて掲載させていただ
く場合があります（氏名は掲載しま
せん）。

どちらか
1つの解答を
ご応募
ください

タテのカギ	
 1	 英語でサーモン、卵はイクラ
 2	 スポーツ選手が現役にサヨウ

ナラ
 3	 軒下などにできる氷の柱
 4	 ハイソックスはこの一種
 5	 弓道でド真ん中を狙う
 9	 仙人はこれを食べているとか
10  車のタイヤが路面で滑ること
11  野球でヒットのこと
12  テレビに向けてピッ！
14  12月の異称
16  ついたり、蹴ったりして遊ぶ
18  吸って～、吐いて～

ナンバークロス クロスワード

ヨコのカギ	
 1	 年の暮れ。＿＿セール
 4	 冬眠する大型ほ乳類
 6	 東京は都、神奈川は？
 7	 テニスプレイヤーが握る
 8	 年末ジャンボ＿＿くじを購入
10 永世中立国として有名
11 ハズレの反対

13 ダダダ…と縫う機械
15 「家内」と呼ばれることも
17 日本のお祭りに欠かせない打楽器
19 白馬が似合う王子様
20 １位のメダルの色

出題協力： スカイネットコーポレーション

　タテ９列、ヨコ９列のそれぞれの列に１～９の数字
が１つずつ入ります。また、太い線で囲まれた３×３の
各ブロックにも１～９の数字が１つずつ入ります。さ
て、二重マスの数字を合計した数はいくつでしょう？

第262号正解　7 第262号正解　シユウカク

254応募数 252正　解 2不正解

11
B

B

3

3

5

5

6

6

8

8

E
E

10

10

A

A

11

11

D

D

12

12

13

13

15

15
17

17
18

18

1919

20

20

21

22

C

C

2

2

4

4

7

7

9

9

16

16

答え

14

14

イチヨウ■フサ
ネン■ガソリン
■モアイ■カマ
マクラ■イケ■
ボ■シユト■チ
ロジ■ウメボシ
シヨウヒ■ウマ

答え

2

2

2

2

3

3
3

4

4

4

4

5

5
5

6

6

6

6
6

77

7

7

7

8

8
8

8

8
8

9

9

9

9 1

1
1

1

1

8 3 1 5 4 6 2 9 7
9 4 7 2 3 1 6 8 5
5 6 2 9 7 8 4 1 3
4 8 9 7 1 2 3 5 6
7 5 3 6 8 4 9 2 1
2 1 6 3 9 5 7 4 8
6 9 4 8 5 7 1 3 2
3 2 5 1 6 9 8 7 4
1 7 8 4 2 3 5 6 9

当健保組合の被保険者および被扶養者

はがき、ＦＡＸまたはメールにて下記①〜⑨
の必要事項を記載しお送りください。
【必要事項】
①解答（2つのクイズのどちらかで OK）、
②氏名、③保険証の記号・番号、④勤務先
の事業所名、⑤郵便番号、⑥粗品送付用の
住所、⑦電話番号、⑧本誌および健保組合
事業に対するご意見・ご要望、⑨一言アン
ケートの答え

【はがき】
〒113-8566　文京区湯島3-15-4
東京都電機健康保険組合『KENPOだより』係
【F A X】
03-3837-1195
※「KENPO だよりクイズ応募」あてと記載

してください。
【メール】 
kenpoquiz@tokyo-denki-kenpo.org

2020年1月31日（金）まで（到着分）

正解者（30名）には、粗品を送ります（正
解者多数の場合は抽選）。当選者の発表は

『KENPO だより』誌上にて、氏名を掲載し
ます。また、応募に際して収集した個人情
報は、クイズの抽選、当選者の発表、粗品
の発送の目的にのみ使用いたします。
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読者の声コーナー 歩数を増やすコツお
題一言アンケート

♬♪

一言アンケート
育メンになる！　平日は子供を三
輪車に乗せて朝夕の出勤後に散歩
する。休日には子供と公園に行き、
追いかけっこをする。 

大きく手をリズミカルに音楽を聴
きながら振って歩くと歩数が増え
ます。

仕事中は電話より、歩いて職場を
回ることを心がけています。目と
目のコミュニケーションも取れて
一石二鳥！

あと一歩だけ歩いたら自分はすご
いと言い聞かす。

散歩コースで U ターンの場所を少
しずつ伸ばす。今日はこの電信柱、
明日は一つ先の電信柱で U ターン
を続けていくと歩数は少しずつ増
えるかな。

朝晩の犬の散歩で、比較的過ごし
やすい気温の日には少し遠回りし
ています。携帯電話の歩数計では
大した違いはありませんが、チリ
積もだと信じています(^^)

相棒を見つけること。

ズバリ楽しいところで歩く！で
す。ディズニーランドに行けば万
単位を余裕で歩けます（笑）アウ
トレットモールなどは、お店を
行ったり来たりで無駄に歩きます
が、無駄に感じません（笑）

「階段は薬」という記事を読み、本
物の薬を飲むくらいなら！と思い
エレベーターやエスカレーターよ
り階段を選んでいます。

歩数でスタンプがたまるアプリを
入れているので、スタンプゲット
のため迷わず階段です。

小1の娘に遊んでもらうこと。

家事はゴミ出しや掃除機、雑巾が
けと意外と歩くので、家の中はキ
レイになるし一石二鳥です。

子供と一緒にポケモン GO を始め
ました。珍しいポケモンを捕まえ
るのにいやでも歩数が増えてしま
います。いい運動になりますよ。

2F の寝室まで物を取りにいくと
き、一つずつ何回も運ぶ。または
その逆で、2F まで衣類などを何
回に分けて運ぶ。

良い靴を履くことですね。歩くの
が楽しくなりますよ。

とにかく家を出ること。歩いて御
朱印集めはいかがですか？

お昼休みに食後の散歩をする。

休みの日はウィンドウショッピン
グを楽しみながらひたすら店から
店へと歩く。見るだけならお金も
かからないし、たくさん歩けて健
康的に！

ポイント GET キャンペーンを利
用して歩数を増やしています。

道端の花などに目を向けてみる。

交通ルールを守ること。（斜め横断
を減らせば少し歩数は増えます）

近所のお店への買い物は、必ず徒
歩でなど、一日の最低歩数を決め

（万歩計またはスマホ・アプリで）、
カロリー計算と体重計での毎日の
記録（グラフ化）による達成感の
醸成。

休日に運動、毎週土日は歩くよう
に心がけてます。

２つの決断と１つの決意をする。
毎日の通勤経路で
1.最寄りの駅を変える決断
2. 駅までの最短距離を決して経路

にしない決断
3. 毎日の目標歩数の未達は１週間

以内に取り戻す決意
※最寄りの駅が複数の選択肢がな

い場合は、2.3.を。

エレベーターやエスカレーターを
使わずに階段を使う。

とにかく継続が大事。歩数は常に
前月を上回ることを目標にカウン
ト。夫婦で都合がつく限りウォー
キングしています。ウォーキング
は会話のひと時でもあり有益と考
えます。

ショッピングモールなどへ行った
ときに無駄に端から端まで往復し
ます。目的の場所ではないところ
で掘り出しものが見つかることも
あり一石二鳥です。

帰宅時に一つ手前のバス停で降り
歩き、それでも8,000歩に届かな
いときは夕食後にステッパー 10
分。

歩数を増やすには、道草をするこ
とです。知らない道に入っていく
と知らない店舗があって、どんど
ん進めます。また、カメラを持っ
ているといいアングルを求めて歩
数が増えます。

あえて歩数の目標をもたず、「楽し
んで歩くこと」にしています。身近
な場所に新たな発見がいくつもあ
り、結果的に歩数が増えました。

仕事で他の方と会話があるときは
メールではなくなるべくその方の
もとへ歩いて伺うと歩数が増えま
す。

駐車場（大型店舗など）ではでき
るだけ遠くに置く。
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　大好評企画！保養所を活用した『宿泊型健康教室』も第20弾！
　今号では、 『強羅グリーンハイツ』（神奈川県足柄下郡箱根町）
で行います 『健康教室（脂質編）& 美術鑑賞ウォーキング』 につ
いてご案内し、参加者を募集いたします。
　台風19号での被害が記憶に新しいところですが、徐々に復興
している箱根町！今回は、開館50周年を迎え、ピカソ館もリニ
ューアルされた彫刻の森美術館でのウォーキングを予定してい

ます。
　健康食に舌鼓を打ち、
健康講座や適度な運動

（卓球・ウォーキング）で
汗をかきませんか？
　この機会に、ご家族で、
また気の合う仲間同士で
のご参加を心よりお待ち
しています。

※同様の内容のものを当組合ホームページにも掲載しております。
ホームページアドレス http://www.denkikenpo.or.jp

■当日の主な日程

3月13日
（金）

15：00 受付開始
16：00 開会・健康教室（脂質編）
17：15 自由時間（入浴等）
18：00 夕食（健康食）
19：30 温泉卓球大会　※希望者のみ
21：00 終了・自由時間

チェックインは15：00以降となります。

3月14日
（土）

8：00 朝食（健康食）

9：00 「彫刻の森美術館」
美術鑑賞ウォーキング　※希望者のみ

チェックアウトは10：00となります。
当日の日程は、多少の変更をご考慮ください。

大好評！ 各直営保養所で

ポイントカードを発行しています。

　宿泊するたびにポイントが貯まり、30ポイ

ントに達すると１泊分が無料になります。

　いっきに貯まるお得な貯め方があります

（詳細はホームページをご覧ください）。

参加者は宿泊ポイントが

10ポイントもらえます。

早春の箱根を
健康ウォーキング♪♪
健康食＆講習会（脂質編）・
美術鑑賞ウォーキング

◀温泉大浴場
　（女性用）

ロビー▶

■交通DATA

強羅グリーンハイツをご利用ください

●住　　所：神奈川県足柄下郡箱根町強羅1300-172
●施設概要：客室16室（和室12室・和洋室２室・洋室２室）、
	 カラオケ室、食堂、ロビー、温泉大浴場【男湯・女湯・

家族風呂（予約制）】、研修室（予約制）、駐車場
●宿泊定員：50名
●利用料金：被保険者・被扶養者4,000円　小学生3,000円
　（1泊2食）  ３歳～小学生未満1,000円　その他6,000円

※祝前日・土曜日・GW・年末年始・ハイシーズン（８月）はプラス1,000円
　（幼児をのぞく）。

※台風の影響等で一部交通機関に運休が生じてい
る場合がございます。

　交通情報を事前にご確認の上お出かけください。

抽選申込
期　　間

３月のご利用 ………… １/６〜１/15
４月のご利用 ………… ２/３〜２/14
５月のご利用 ………… ３/２〜３/13

新宿駅

新宿駅 箱根
桃源台駅

早雲山
駅

東京駅 小田原駅

東京 厚木
I.C

箱根口
I.C

ロマンスカー

箱根登山鉄道

箱根登山鉄道

箱根ロープウェイ

小田原厚木道路

こだま号

高速バス

東名高速

ケーブルカー

ケーブルカー

国道 1 号

徒歩

85分

40分 5 分

5 分

5分

強
羅
グ
リ
ー
ン
ハ
イ
ツ

35分 20分

50分130分

電
車

箱
根
湯
本
駅

強
羅
駅 中

強
羅
駅

バ
ス

車

宿泊型健康教室　第20弾
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令和元年度　宿泊型健康教室
脂質＆美術鑑賞ウォーキング 参 加 申 込 書

FAX番号　03（3837）1270 東京都電機健康保険組合
 保健事業部　健康推進課　宛

Ⅰ．当日の来館手段についてお伺いします。
　　　　１　電車　　　　　　　　　２　車（　　　　台）
Ⅱ．1日目の「温泉卓球大会」について伺います。
　　　　１　参加（　　　名）　　　　２　不参加　　　※自由参加です。
Ⅲ．2日目の「美術鑑賞ウォーキング」について伺います。
　　　　１　参加（　　　名）　　　　２　不参加　　　※自由参加です。
　　※1日目の「健康教室（脂質編）」は、全員参加となります。

申込代表者のご連絡先
※必ずご記入ください。

資料等のご郵送先（下記のいずれかを選択）
1　職場　　　　　　2　自宅

ご連絡可能な電話番号（下記のいずれかを選択）
　1　携帯電話　　　  2　職場　　　  3　自宅

－　　　　　　　－

〒　　　　　−　　　　　　

キャンセル待ち する ・ しない

保険証の お名前 生年月日・年齢・性別 勤務先事業所名
申
込
代
表
者

記号 年　　 月　　 日

番号 （歳）男・女

同
伴
者

記号 年　　 月　　 日

番号 （歳）男・女

記号 年　　 月　　 日

番号 （歳）男・女

記号 年　　 月　　 日

番号 （歳）男・女

昭
平

昭
平

昭
平

昭
平

（フリガナ）
（氏）	 （名）

（フリガナ）
（氏）	 （名）

（フリガナ）
（氏）	 （名）

（フリガナ）
（氏）	 （名）

【健康全般に関して聞いてみたいことはありますか】

　9月13日～14日京都・洛北荘にて「健康食＆講習会（メ
タボ編）・神社仏閣ウォーキング」を開催し、5組10名の
参加をいただきました。
　講義では、メタボリックシンドロームについての定義や
知識、改善策に加え、摂取＆消費エネルギーのバランス
をカロリー計算で「見える化」する工夫をしました。今回
の講義内容のひとつでもある、“4日間やってみよう！”を
合言葉に習慣化へつながるよう促しました。夕食時でも、
参加者の間で取組み内容が話題となり、和気あいあいとし
た時間となりました。
　翌日は、お天気に恵まれ、三千院へ移動し、苔が美し
い庭園でわらべ地蔵を
見ながらの散策となり
ました。参加者の中に
は、庭園だけでは物足
りない方々が、三千院
近隣の“音無の滝”まで
足を延ばされ、気持ち
のいい汗をかいていま
した。

毎日の生活が身体をつくる
宿泊型健康教室【第18弾】報告 ■

募
集
案
内

開
催
日
時	

令
和
2
年
3
月
13
日（
金
）
～
14
日（
土
）

募
集
対
象	

当
組
合
の
被
保
険
者
お
よ
び
被
扶
養
者

募
集
人
員	

1
組
4
名
様
を
上
限
と
し
て
14
組

	
＊
1
名
様
で
の
お
申
し
込
み
の
場
合
、相
部
屋
を
お
願
い
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

	
＊
定
員
を
超
え
次
第
、
抽
選
と
な
り
ま
す
。

	

＊
申
込
人
数
が
5
名
未
満
の
場
合
は
、
中
止
と
し
ま
す
。

参
加
費
用	

大　
人　

４
、０
０
０
円

	

小
学
生　
３
、０
０
０
円（
小
学
生
未
満
は
無
料
）

	

＊
料
金
は
宿
泊
費
・
食
事
代
込
み
の
金
額
で
す
。

	

＊
現
地
ま
で
の
交
通
費
は
参
加
者
の
自
己
負
担
と
な
り
ま
す
。

申
込
方
法	

こ
の
ペ
ー
ジ
を
切
り
取
っ
て（
ま
た
は
、
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
印
刷
）

い
た
だ
き
、
ご
記
入
の
う
え
Ｆ
Ａ
Ｘ
ま
た
は
郵
送
し
て
く
だ
さ
い
。

申
込
締
切	

令
和
2
年
1
月
20
日（
月
）ま
で



　以下のスキー場では、保険証を提示するとリフト代が割引になります。
ぜひご利用ください。

リフト割引スキー場一覧（10 ヵ所）

ガーラ湯沢スキー場	 新潟県南魚沼郡湯沢町大字湯沢字茅平1039-2
湯沢高原スキー場	 新潟県南魚沼郡湯沢町大字湯沢490
舞子スノーリゾート	 新潟県南魚沼市舞子2056-108
ムイカスノーリゾート	 新潟県南魚沼市小栗山2910-114
湯沢中里スノーリゾート	 新潟県南魚沼郡湯沢町土樽5044-1
ニノックススノーパーク	 新潟県新発田市上三光大平国有林
車山高原SKYPARKスキー場	長野県茅野市北山3413
キューピットバレイ	 新潟県上越市安塚区須川雪だるま高原
石打丸山スキー場	 新潟県南魚沼市石打1655
パルコールつま恋スキー場	 群馬県吾妻郡嬬恋村千俣バラギ高原

Random Space● お知らせ

　例年３月に開催されているミニマラソ
ン大会は、東京2020オリンピック・パ
ラリンピック大会の開催に伴う工事によ
り会場が使用できなくなったため、中止
となりましたのでご了承ください。

東京総合健保

ミニマラソン大会は
中止です



　

当
健
保
組
合
の
令
和
元
年
9
月
30
日
現

在
の
全
被
保
険
者
の
標
準
報
酬
月
額
に
よ
り

決
定
さ
れ
た
任
意
継
続
被
保
険
者
の
標
準
報

酬
月
額
上
限
は
、
次
の
と
お
り
と
な
り
ま
す

の
で
公
告
い
た
し
ま
す
。

　
　
　
　
　
　
　

記

標
準
報
酬
月
額	

３
８
０
、０
０
０
円

適
用
年
月
日	

令
和
２
年
4
月
1
日

　電機健保では、安定した事業運営を図るため、同種同業
の会社の加入促進を積極的に行っています。ご加入いただき
ますと、保険料負担が協会けんぽに比べてグッと軽減される
など、メリットがいっぱいです。

適用事業所をご紹介ください

①電気製品および電気器具の製造販売を主
たる事業として行っている事業所

②前述の事業所で現在、協会けんぽに加入
し、原則として30名以上の事業所

 連絡先  東京都電機健保組合業務部
　　　　電話 03-3834-7213・7214

任
意
継
続
被
保
険
者
の

標
準
報
酬
月
額
の

上
限
決
ま
る

●
令
和
初
の
お
正
月
・
２
０
２
０
の
お
正
月
、
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

昨
年
は
災
害
が
多
く
発
生
し
ま
し
た
が
、
２
０
２
０
年
は
穏
や
か
な
一

年
に
な
る
こ
と
を
祈
り
ま
す
。

●
Ｎ
Ｈ
Ｋ
朝
ド
ラ
ヒ
ロ
イ
ン
の
戸
田
恵
梨
香
さ
ん
に
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
し
ま

し
た
（
Ｐ
４
〜
５
）。
華
奢
な
体
つ
き
か
ら
は
想
像
で
き
な
い
力
強
い

声
と
、
ま
っ
す
ぐ
な
眼
差
し
が
印
象
的
で
す
。
語
彙
が
豊
富
で
、
さ

ま
ざ
ま
な
言
葉
を
使
っ
て
長
期
間
に
わ
た
る
ド
ラ
マ
主
演
へ
の
意
気

込
み
や
思
い
を
語
っ
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。
女
優
と
し
て
十
分
な
経

験
を
積
み
、
高
い
評
価
を
つ
か
ん
だ
う
え
で
の
ぞ
む
朝
ド
ラ
ヒ
ロ
イ

ン
。「
自
分
に
ど
ん
な
変
化
が
起
き
る
の
か
知
り
た
い
」「
違
っ
た
質
の

成
長
が
得
ら
れ
る
の
で
は
」
と
語
る
戸
田
さ
ん
の
挑
戦
と
、ヒ
ロ
イ
ン
・

喜
美
子
の
挑
戦
に
注
目
で
す
。

事業所数
776社

被保険者数
男� 78,346名
女� 25,910名
計� 104,256名

被扶養者数
計� 80,976名

平均標準報酬月額
男� 409,014円	
女� 259,782円
平均� 371,927円

保険料調定額
（10月分保険料）
3,570,059,344円

令和元年10月31日現在

組合の状況
編集後記

今
月
の
表
紙

公　告

所在地変更（令和元年10月31日現在）
事 業 所 名 変 更 後 変 更 前

株式会社アイ・ライティング・システム 埼玉県鴻巣市赤城台 東京都中央区日本橋馬喰町
日 本 電 話 工 業 株 式 会 社 東京都足立区綾瀬 福岡県福岡市中央区
ボッシュセキュリティシステムズ株式会社 東京都渋谷区渋谷 東京都千代田区永田町
株式会社ワンダーコーポレーション新星堂事業部 茨城県つくば市小野崎 茨城県つくば市西大橋
株 式 会 社 春 日 パ ー ト ナ ー ズ 東京都文京区春日 東京都中央区日本橋
パワーサプライテクノロジー株式会社 三重県松阪市上川町 東京都大田区多摩川
株 式 会 社 ア イ ワ ン 東京都中央区日本橋久松町 東京都中央区日本橋馬喰町
株 式 会 社 イ ー ズ 東京都港区新橋 東京都港区新橋
株 式 会 社 カ イ ン ド ビ ジ ネ ス 東京都江戸川区春江町 東京都江東区新木場
日 本 電 計 株 式 会 社 東京都台東区上野 東京都千代田区外神田
岩 崎 電 気 株 式 会 社 東京都中央区東日本橋 東京都中央区日本橋馬喰町
株 式 会 社 ラ イ ト キ ュ ー ブ 東京都中央区東日本橋 東京都中央区日本橋馬喰町

削除事業所（令和元年10月31日現在）
事 業 所 名 所 在 地 削除年月日

株 式 会 社 フ ジ ヤ エ ー ビ ッ ク 東京都中野区中野 元.  6.22
永 森 電 機 株 式 会 社 東京都大田区大森南 元.  7.  1
株 式 会 社 愛 電 サ ー ビ ス 愛知県小牧市大字大草 元.  7.  1
株 式 会 社 岩 田 エ レ ク ト リ ッ ク 東京都台東区浅草橋 元.  7.26
有 限 会 社 ス ク エ ア ー 東京都八王子市小宮町 元.  8.  1
帝 国 電 子 工 業 株 式 会 社 東京都港区高輪 元.  8.  1
株 式 会 社 井 上 商 会 東京都中央区銀座 元.  8.31
株式会社レスターホールディングス 東京都品川区東品川 元.10.  1
株 式 会 社 ト ー カ ン 千葉県松戸市稔台 元.10.  1

名称変更（令和元年10月31日現在）
変 更 後 変 更 前 年 月 日

株 式 会 社 グ ロ ー セ ル 株式会社ルネサスイーストン 元.  7.  1
エ ナ ッ ク ス 株 式 会 社 株式会社春日パートナーズ 元.  7.  8
エレクトロラックス・プロフェッショナル・ジャパン株式会社 エレクトロラックス・ジャパン株式会社 元.  9.  2

加入事業所（令和元年10月31日現在）
事 業 所 名 所 在 地 適用年月日

株 式 会 社 春 日 パ ー ト ナ ー ズ 東京都中央区日本橋 元.  6.21
株 式 会 社 九 州 テ ラ オ カ 福岡県福岡市東区多の津 元.  7.  1
株式会社立花デバイスコンポーネント 東京都港区芝浦 元.  7.  1
株式会社ＴＥＭＳホールディングス 東京都品川区東五反田 元.  7.  1
株式会社マルツホールディングス 福井県福井市豊島 元.  7.21
アイペックスグローバルオペレーションズ株式会社 沖縄県豊見城市豊崎 元.  7.29
エレクトロラックス・ジャパン株式会社 東京都港区芝公園 元.  9.  2

　

富
士
山
の
西
側
、
静
岡
県
富
士

宮
市
に
あ
る
田
貫
湖
は
、
東
西
約

１
㎞
、
南
北
約
０
・
５
㎞
、
周
囲
約

４
㎞
の
人
造
湖
。
湖
岸
に
は
遊
歩

道
が
整
備
さ
れ
、
富
士
山
を
さ
ま

ざ
ま
な
角
度
か
ら
眺
め
ら
れ
る
絶

景
ス
ポ
ッ
ト
で
す
。
快
晴
で
風
の

な
い
日
に
は
湖
面
に
逆
さ
富
士
が

映
り
、
迫
力
の
あ
る
写
真
を
撮
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

例
年
４
月
と
８
月
に
は
、朝
日
が
山
頂
か
ら
昇
る「
ダ
イ
ヤ
モ
ン
ド
富
士
」

が
見
ら
れ
、
６
～
７
月
に
は
ホ
タ
ル
の
群
生
も
楽
し
め
ま
す
。
田
貫
湖
畔

一
周
は
約
４
㎞
、
ち
ょ
う
ど
よ
い
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
コ
ー
ス
で
す
。
強
羅
グ

リ
ー
ン
ハ
イ
ツ
か
ら
は
車
で
約
1
時
間
半
。
霊
峰
・
富
士
山
の
美
し
い
姿

を
眺
め
に
行
っ
て
み
ま
せ
ん
か
。

保
養
所
か
ら
行
け
る
絶
景
◦
田
貫
湖
の
逆
さ
富
士

主な
加入条件

※ご紹介いただいた事業所については、電機健保で調査を行っ
たうえで加入をすすめさせていただきます。

令和元年10月に発生した台風19号により
被害を受けたみなさまへ
　このたびの台風19号により被災された多くの方々に心からお見舞
い申し上げます。あらためて自然のもたらす大災害に身もすくむ思い
でありますが、一日も早い復旧、復興を祈念する次第です。
　なお、この台風被害により被保険者証を紛失されている場合に
は再発行いたしますので、速やかなお手続きをお願いいたします。
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◦ホームページアドレス

http://www.denkikenpo.or.jp

田貫湖の逆さ富士
→保養所はP28
　写真の解説はP31へ
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ご案内 本誌で使用している紙・印刷については、見やすさを考慮したうえで、可能な限りコストを削減したものを使用しています。

電機健保弘済会からのお得な情報は、ホームページのこちらから！  ➡　　　
ID ：denki パスワード ：kousai ※ 半角英数字で入力してください。

送信方向

ご注文はＦＡＸ、または電話で
FAX：058-275-0001
TEL：0120-82-8138

お支払
方法

FAXご注文用紙

※NP後払いは商品到着後、コンビニ・銀行・郵便局で後払
いできる決済方法です。

〔受付時間 9：00〜17：30〕

「KENPOだよりを見た」「電機健保の加入者」とお伝えください

創業文化元年（1804 年）200 年以上の歴史を持つ老舗はちみつ問屋、
秋田屋本店が厳選した希少な、みつばちの恵みをお届けします。はちみつのご案内

「電機健保弘済会」をご利用ください　　

住所
〒□□□ - □□□□

フリガナ
電話番号 -　　　　　　　-

氏名

事業所名 保険証
記号・番号 -

NP後払い
いずれかをお選びください

代金引換

あなたの生活をおトクに豊かに!

手数料200円

NP
後払い

手数料330円〜

代 金
引 換※土・日・祝日を除く

会員様限定特別セット
●ミャンマー産 ヒマワリはちみつ300ｇ　●ベトナム産 ライチはちみつ300ｇ 
●メキシコ産　オレンジはちみつ300ｇ

送料
無料 2,980円〈税込〉

※ご注文はFAXまたはお電話で。WEBからのご注文は受け付けておりません。
※価格はすべて税込です。

商品名 単価 数量 合計金額

　　　　　　会員様限定特別セット 2,980円〈税込〉
送料無料

ご注文締切日
2020年

2月29日
まで


