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世
界
と
戦
う
た
め
に

恐
れ
ず
に
攻
め
る

個
人
競
技
の
シ
ン
プ
ル
さ
が
楽
し
い

　
北
海
道
生
ま
れ
な
の
で
、3
歳
か
ら
地
元
の
町
営

ス
キ
ー
場
で
ス
キ
ー
を
や
っ
て
い
た
の
で
す
が
、
小

学
1
年
生
の
と
き
に
ゲ
レ
ン
デ
で
見
た
ス
ノ
ー
ボ
ー

ダ
ー
に
憧
れ
て
ス
ノ
ー
ボ
ー
ド
を
は
じ
め
ま
し
た
。

小
学
2
年
生
で
初
め
て
出
場
し
た
大
会
で
優
勝
し

て
、よ
り
熱
が
入
り
ま
し
た
ね
。
他
に
水
泳
や
野
球

も
や
っ
て
い
た
の
で
す
が
、
自
分
に
は
個
人
競
技
が

向
い
て
い
る
な
と
感
じ
て
い
ま
し
た
。
自
分
が
努
力

し
た
分
だ
け
結
果
に
反
映
さ
れ
る
し
、自
分
の
弱
み

も
ダ
イ
レ
ク
ト
に
結
果
に
表
れ
る
。
負
け
た
ら
す
べ

て
自
分
の
責
任
で
す
し
、そ
の
シ
ン
プ
ル
さ
が
楽
し

く
思
え
た
ん
で
す
。
色
々
な
ス
ポ
ー
ツ
を
し
て
い
た

お
か
げ
で
大
会
慣
れ
も
し
て
い
た
し
、
勝
ち
癖
も
つ

い
た
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
う
い
っ
た
経
験
は
今
も

活
き
て
い
る
と
感
じ
て
い
ま
す
。

自
分
の
畑
の
野
菜
か
ら
パ
ワ
ー
を

　
オ
ン
シ
ー
ズ
ン
は
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
の
ア
ル
プ
ス
を
拠

点
に
練
習
し
な
が
ら
、
世
界
中
の
大
会
を
転
戦
し

て
い
ま
す
。
ア
ル
プ
ス
は
標
高
が
高
い
の
で
高
地
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
に
も
な
る
し
、
氷
河
で
一
年
中
ス
ノ
ー

ボ
ー
ド
が
で
き
る
。
練
習
環
境
と
し
て
は
、
向
こ
う

の
選
手
が
う
ら
や
ま
し
い
く
ら
い
で
す
。
オ
フ
シ
ー

ズ
ン
は
、
北
海
道
の
実
家
で
農
業
を
し
な
が
ら
、
筋

ト
レ
や
ロ
ー
ド
バ
イ
ク
な
ど
で
身
体
作
り
を
徹
底

し
て
行
っ
て
い
ま
す
。
農
業
が
忙
し
い
春
か
ら
秋

は
、休
む
間
も
な
く
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
は
パ
ン
パ
ン
で
す

（
笑
）。
普
段
か
ら
食
事
の
栄
養
バ
ラ
ン
ス
な
ど
は

気
を
つ
け
て
い
る
の
で
す
が
、
自
分
の
畑
で
採
れ
た

野
菜
か
ら
も
パ
ワ
ー
を
も
ら
っ
て
い
ま
す
。

　
競
技
生
活
の
中
で
一
番
嬉
し
か
っ
た
の
は
、

2
0
1
6
年
の
ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ
・
ス
ペ
イ
ン
大
会

で
8
位
入
賞
し
た
こ
と
で
す
ね
。
ス
ノ
ー
ボ
ー
ド
の

ク
ロ
ス
種
目
で
は
日
本
人
初
の
ベ
ス
ト
8
。
僕
も
そ

こ
を
目
標
に
し
て
い
た
の
で
、そ
の
壁
を
ぶ
ち
破
っ

た
瞬
間
が
最
高
で
し
た
！

　
逆
に
苦
し
か
っ
た
の
は
、2
0
1
9
年
に
大
腿
骨

を
骨
折
す
る
大
怪
我
を
し
た
と
き
で
す
。
も
う
競

技
は
で
き
な
い
だ
ろ
う
と
絶
望
的
な
気
持
ち
で
い

ま
し
た
が
、「
ま
だ
や
れ
る
！
」「
必
ず
戻
っ
て
こ
ら

れ
る
！
」と
、
毎
日
た
く
さ
ん
の
人
か
ら
メ
ッ
セ
ー

ジ
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。
前
向
き
に
乗
り
越
え
ら
れ

た
の
は
そ
う
い
っ
た
声
の
お
か
げ
な
の
で
、
本
当
に

感
謝
し
て
い
ま
す
。

自
然
の
変
化
も
楽
し
む
ス
ポ
ー
ツ

　
ス
ノ
ー
ボ
ー
ド
は
自
然
の
中
で
や
る
ス
ポ
ー

ツ
。
ス
キ
ー
場
に
よ
っ
て
地
形
も
標
高
も
違
う

し
、毎
日
毎
時
間
、景
色
も
雪
質
も
変
わ
り
ま
す
。

常
に
変
化
が
あ
る
と
こ
ろ
が
魅
力
で
す
ね
。
ク
ロ

ス
種
目
は
ゴ
ー
ル
と
同
時
に
勝
敗
が
わ
か
る
と
い

う
競
技
性
も
す
ご
く
エ
キ
サ
イ
テ
ィ
ン
グ
な
の

で
、ぜ
ひ
そ
こ
を
楽
し
ん
で
も
ら
い
た
い
で
す
。

　
自
分
の
中
で
大
事
に
し
て
い
る
こ
と
は
、「
誰

よ
り
も
練
習
す
る
こ
と
」と「
恐
れ
ず
に
攻
め
る
こ

と
」。
ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ
な
ど
の
難
し
い
コ
ー
ス

で
格
上
の
選
手
を
相
手
に
結
果
を
出
す
に
は
、
恐

怖
心
を
克
服
し
な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。
そ
れ
が

で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
か
ら
世
界
で
も
結
果
が
出

せ
る
よ
う
に
な
っ
た
の
で
、
意
識
し
て
い
る
ポ
イ

ン
ト
で
す
ね
。
目
の
前
に
あ
る
北
京
五
輪
の
出
場

を
確
実
に
し
て
、
世
界
チ
ャ
ン
ピ
オ
ン
に
な
る
こ

と
が
今
の
目
標
。
そ
し
て
ス
ポ
ー
ツ
の
力
で
地
元

を
盛
り
上
げ
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

Profile
●

ももの・しんや

1992年、北海道長沼町出
身。幼少よりスキーをはじめ、
小学1年生でスノーボードと出
会う。小学2年生で初出場し
た大会で優勝するなど、早くか
ら頭角を現し、高校2年生で
スノーボードクロス日本代表
に選出。2015年、全日本選
手権を4連覇。2016年のW杯

（スペイン）で男子アジア人
初の8位入賞。2022年の北
京五輪出場を目指す。



　

事
業
主
な
ら
び
に
被
保
険
者
の
み
な
さ
ま
に
は
、
お
健
や
か
に
新
春
を
お
迎
え
の
こ
と
と
お
慶
び
申
し

上
げ
ま
す
。
ま
た
平
素
よ
り
当
健
康
保
険
組
合
の
事
業
運
営
に
つ
き
ま
し
て
多
大
な
る
ご
理
解
と
ご
協
力

を
賜
り
、
厚
く
御
礼
を
申
し
上
げ
ま
す
。

　

さ
て
、
令
和
2
年
に
続
き
、
令
和
3
年
も
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に
翻
弄
さ
れ
た
一
年
と
な
り

ま
し
た
。
と
く
に
感
染
者
が
急
増
し
た
第
5
波
で
は
医
療
提
供
体
制
も
逼
迫
し
、わ
た
し
た
ち
は
今
ま
で
に

な
い
深
刻
な
状
況
を
経
験
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
ま
た
、
日
々
の
感
染
対
策
を
始
め
、
初
め
て
の
コ
ロ

ナ
ワ
ク
チ
ン
接
種
、
度
重
な
る
緊
急
事
態
宣
言
に
よ
る
行
動
制
限
、
新
し
い
働
き
方
な
ど
、
生
活
面
に
お
い

て
も
大
き
な
変
化
を
求
め
ら
れ
た
年
で
も
あ
り
ま
し
た
。

　

そ
の
よ
う
な
中
、
厚
生
労
働
省
の
発
表
し
た
医
療
費
動
向
に
よ
る
と
、
令
和
2
年
度
の
医
療
費
は
前
年
度

に
比
べ
て
マ
イ
ナ
ス
3
・
2
%
の
42
・
2
兆
円
と
、
約
1
・
4
兆
円
減
少
し
て
い
ま
す
。
こ
の
減
少
は
、
コ
ロ

ナ
禍
に
よ
る
一
時
的
な
医
療
機
関
へ
の
受
診
控
え
の
影
響
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
令
和
3
年
度
以
降
は
こ
の

揺
り
戻
し
が
起
こ
る
と
見
込
ま
れ
、
受
診
控
え
で
発
見
が
遅
れ
て
い
る
が
ん
な
ど
の
病
気
が
進
行
し
て
し

ま
う
と
、
将
来
的
に
医
療
費
は
激
増
し
、
健
保
財
政
は
さ
ら
に
厳
し
い
状
況
に
な
る
と
予
測
さ
れ
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
情
勢
に
お
い
て
、
医
療
費
の
増
加
を
抑
制
す
る
に
は
み
な
さ
ま
の
ご
協
力
も
必
要
で
す
。
一

年
に
一
回
は
定
期
健
診
を
必
ず
受
診
し
て
い
た
だ
く
よ
う
お
願
い
し
ま
す
。
ま
た
、
健
診
結
果
を
基
に
生
活

習
慣
の
改
善
が
必
要
な
方
に
は
当
健
康
保
険
組
合
よ
り「
特
定
保
健
指
導
」の
ご
案
内
を
お
こ
な
っ
て
お
り

ま
す
の
で
、
該
当
し
た
方
は
ぜ
ひ
ご
参
加
い
た
だ
く
よ
う
お
願
い
し
ま
す
。
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
に
つ
い

て
も
切
り
替
え
を
し
て
い
な
い
方
は
、
ご
検
討
く
だ
さ
い
。

　

当
健
康
保
険
組
合
と
し
ま
し
て
も
、
医
療
費
の
適
正
化
と
み
な
さ
ま
の
た
め
の
保
健
事
業
を
積
極
的
に

推
進
し
て
ま
い
り
ま
す
。
一
日
も
早
い
新
型
コ
ロ
ナ
の
収
束
が
望
ま
れ
ま
す
が
、
み
な
さ
ま
も
今
年
一
年
健

康
に
留
意
さ
れ
、
健
や
か
に
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。

　

最
後
に
な
り
ま
し
た
が
、
み
な
さ
ま
の
ご
健
勝
を
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
明
け
ま
し
て

　

お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す

新年の
ご挨拶

理事長 原　宣幸

今
年
も
よ
ろ
し
く

　
　
　
お
願
い
い
た
し
ま
す

令
和
4
年
　
元
旦

理 事 長 原 　 　 宣 幸 原設備工業株式会社

常務理事 須 藤 　 静 男 神奈川県管工事業健康保険組合

理 事 石 田 　 　 隆 神中工業株式会社

〃 中 嶋 　 栄 一 株式会社千年水道工業所

〃 鈴 木 　 計 章 株式会社鈴木商会

〃 丸 山 　 晴 雄 株式会社丸伸工業所

〃 野 﨑 　 　 徹 株式会社野﨑工業所

〃 森 下 　 和 彦 川崎市管工事業協同組合

〃 内 藤 　 　 源 有限会社三浦配管

〃 槇 原 　 工 道 出雲浄水株式会社

議 員 髙 橋 　 光 晴 髙和管設株式会社

〃 中 内 　 靖 修 株式会社勝栄工業

〃 渡 邊 宇 之 助 豊建設株式会社

〃 広 瀬 　 文 男 有限会社広瀬工業所

〃 佐 藤 　 　 朗 中台工業株式会社

〃 川 瀬 　 公 之 三栄管工業株式会社

〃 山 口 　 　 隆 五代工業株式会社

〃 井 口 　 秀 一 横浜市管工事協同組合

〃 鈴 木 　 　 淳 大倉設備工業株式会社

〃 葉 山 　 太 一 葉山設備工業株式会社

〃 本 田 　 耕 貴 本田工業株式会社

〃 蛭 田 　 尚 幸 株式会社三田設備
（敬称略）
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医師の判断により行う詳細項
目（貧血検査、心電図検査、
眼底検査、クレアチニン検査）
は、自己負担となりますが、当
健保組合に事後で補助金申
請することにより、費用の全額
又は一部が補助され、安価に
健診が受けられます。

　
健
保
組
合
に
は
、
法
律
に
よ
り
40

歳
～
74
歳
ま
で
の
加
入
者
の
方
々
へ

の「
特
定
健
診・特
定
保
健
指
導
」の

実
施
が
義
務
づ
け
ら
れ
て
い
ま
す
。

そ
れ
ぞ
れ
の
実
施
率
が
低
調（
国
が

定
め
る
基
準
未
満
）な
場
合
、「
後
期

高
齢
者
支
援
金
」の
納
付
金
額
に
加
算

（
ペ
ナ
ル
テ
ィ
）が
科
さ
れ
ま
す
！

　
特
定
保
健
指
導
に
該
当
し
て
い

る
方
が
、
面
倒
だ
か
ら
…
、
忙
し
く

て
…
、
と
い
っ
た
理
由
で
特
定
保
健

指
導
を
受
け
な
け
れ
ば
、支
援
金
が

加
算
さ
れ
て
結
果
的
に
皆
さ
ん
の
保

険
料
の
負
担
金
額
が
増
加
し
て
し
ま

い
ま
す
。対
象
の
方
は
必
ず
受
け
る

よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

　
健
康
保
険
組
合
で
は
、
被
保
険
者
だ
け
で
は

な
く
被
扶
養
者
で
あ
る
ご
家
族
に
も
、
健
診
を

実
施
し
て
い
ま
す
。
対
象
と
な
る
方
に
は
、
健

保
か
ら
健
診
の
ご
案
内
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま

し
た
が
、
あ
な
た
は
も
う
健
診
を
受
け
ら
れ
ま

し
た
か
?

　
40
歳
以
上
の
方
は
、
被
扶
養
者
で
あ
っ
て
も

国
が
定
め
る
特
定
健
診
の
対
象
者
で
す
。
大
切

な
ご
家
族
の
た
め
に
も
、
ぜ
ひ
健
診
を
受
診
し

て
く
だ
さ
い
。

婦
人
科
検
診（
乳
が
ん・子
宮
が
ん
）の

補
助
も
行
っ
て
い
ま
す

　
自
費
で
受
け
た
婦
人
科
検
診
や
自
治
体
が
行

う
婦
人
科
検
診
（
自
己
負
担
し
た
も
の
）
も
費

用
を
補
助
い
た
し
ま
す
。
詳
細
に
つ
き
ま
し
て

は
、
当
健
保
ま
で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

※
医
療
機
関
で
保
険
証
を
使
用
し
て
の
婦
人
科
検
査
は
補

助
対
象
外
で
す
。

　メタボリックシンドロームは、「内臓脂肪症候群」と
も呼ばれ、複数の病気や異常が重なっている状態をい
います。腸のまわり、または腹腔内にたまる「内臓脂肪
の蓄積」によって、高血圧症、糖尿病や脂質異常症（高
脂血症）などの生活習慣病の重なりが起こっているこ
とを示しています。
　特定保健指導の対象となっている方は、メタボリック
シンドロームのリスクがある方（動機付け支援）、リス
クが高い方（積極的支援）が対象となります。

後
期
高
齢
者
支
援
金
の

ペ
ナ
ル
テ
ィ
回
避
に

ご
協
力
お
願
い
し
ま
す

まだ健診を
受けていない方は、
当健保までお気軽に
お問い合わせください

被
扶
養
者（
　
　
　
）の
皆
さ
ん
、

無
料
の
健
診
を
受
け
ま
し
た
か
？

40
歳
〜
74
歳

受診していないあなた、
まだ間に合います!

必ず健診を
受けてください！

基本検査費用

40歳〜74歳の
被扶養者の方

無料
対
象

お問い合わせ

神奈川県管工事業健康保険組合
TEL▶045-222-7543 

受付時間▶8：30〜17：00
 （土日祝日を除く）

40歳以上の被保険者の皆様

特定保健指導を
必ず受けてください

 特定保健指導の案内が届いた方は

特定保健指導とは、40歳以上の方が受けた健診の結果でメタボリックシン
ドロームのリスクがある人に対して行われる保健師などの専門家による生
活習慣改善のためのサポート（支援）です。

特定保健指導で
生活習慣を見直して
みませんか？

お持ちのスマホから
簡単に

申し込みできます！

スマホを使ったTV電話やチャット
で、休憩時間中やご自宅でも支援
を受けることができます！
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しても退職退職
？健康保険は使える使える

健 康 保 険

会社をやめたときは、健康保険の資格も
失い健康保険組合を脱退することにな
ります。すぐに就職するときは再就職先
の健康保険に加入しますが、それ以外の
場合は自分で次の健康保険を決めて加
入手続きをする必要があります。

会社をやめても
保険証は使えますか？

会社をやめたら
次はどの健康保険に
加入しますか？

今までの保険証を使うと
どうなりますか？

会社を退職すると、被扶養者であるご家
族も含めて、在職中の健康保険組合の加入資格も
失いますので、退職翌日以降はそれまでの保険証
は使えません。
　退職するときは、被保険者分・被扶養者分の保険
証を会社のご担当者を通して健康保険
組合に返却してください。高齢受給者
証や限度額適用認定証をお持ちの場
合は、併せてご返却をお願いします。
＊ 保険証機能を持たせたマイナンバーカードをお

使いの場合は、そのまま新しい加入先の健康保
険の保険証として使用可能ですが、保険証など
の返却は必要です。

　すぐに再就職する場合は、手続きは新しい勤務先が行って再就
職先の健康保険に加入します。
　就職しない場合は、自分で新たに加入する健康保険を決めて手
続きをする必要があります。

　退職後に誤って在職中の保険証を医療機関等で使
用してしまった場合は、後日、医療費のうち健康保険
組合負担分（7～8割）を返還していただきます。
　退職後に受診するときは、
新しく加入した健康保険か
ら発行された保険証を窓口
で提示して、保険証が変わっ
たことを伝えてください。

●�国民健康保険
市区町村が運営する国民健康保険は、本人・家族それぞれが加入
し、保険料も世帯人数分を納めます。保険料額は前年の収入額に
応じて決められます。原則として健康保険法で定められた給付を
受けます。
居住地の市区町村役場の窓口で加入手続きを行います。

●�在職中の健康保険組合の任意継続被保険者
退職日までに2ヵ月以上継続して加入していた場合は、在職中の健
康保険組合に被扶養者だった家族も含めて加入でき、原則として
同じ給付を受けられます。ただし、保険料は事業主負担だった分も
含めて全額本人負担となります。加入期間は最長で2年間です。
退職後20日以内に自分で健保組合に申請します。

●家族の健康保険
収入などの条件を満たせば、家族の健康保険
に被扶養者として加入できます。保険料を負担
することなく、家族の健康保険の給付を受けら
れます。
手続きは家族の勤務先を通して行います。

再就職しない場合の健康保険

傷病手当金の支給期間の見直し

任意継続被保険者制度の脱退要件等の見直し

傷病手当金は病気やケガで仕事を休んだとき＊、1年6ヶ月
まで給料の約2/3を受けられる制度です。今までは出勤し
て不支給になった期間も1年6ヶ月の間に含まれていまし
たが、その分の期間を延長して支給を受けられるようにな
りました。がん治療のために長期間にわたって療養のため
休暇を取りながら働くケース等があることから、このよう
な見直しが行われました。
＊最初の3日間は待期期間

任意継続被保険者制度は退職後、2ヶ月以上被保険者
だった人が希望すれば最大2年間、引き続き健康保険組
合に加入できる制度です。
❶本人の希望により脱退(資格喪失)が可能に
2年間は自己都合で脱退できませんでしたが、健康保険組
合への届出により、受理日の属する月の翌月1日に資格喪
失できるようになりました。

❷保険料の算定方法の見直し
任意継続被保険者の保険料は、①資格喪失時の標準報酬
月額②当健保組合の全被保険者平均標準報酬月額のい
ずれかで低い方を算定金額としていましたが、健康保険
組合の規約により①とすることが可能になりました（①〜
②の範囲内で多段階を含めた設定も可能）。

2022年1月施行の
改正内容を
お知らせします

改正前 改正後

出産育児一時金は被保険者または被扶養者が出産したとき、
42万円の一時金が受けられる制度です。これには産科医療補
償制度の掛金が含まれていますが、同制度の改正により、掛金
が1.6万円から1.2万円になったため、実質的な出産育児一時
金も40.4万円から40.8万円になります。
※�原則、総額42万円は変更ありませんが、海外出産をした方等は上記のように金
額が変更になります。

労働安全衛生法等による健診情報を、健康保険組合が保健事
業で活用できるよう、事業主に対し、被保険者等の健診情報を
求めることが可能になりました。これにより、データヘルス計画
の一層の推進、事業主とのコラボヘルスの促進等が期待され
ます。
※�すでに40歳以上を対象とする特定健診については活用可能でしたが、40歳未
満についても事業主から健康保険組合へ健診情報が提供される法的しくみが設
けられました。

出産育児一時金支給額の見直し 健診情報等の活用促進原則、総額は
変更なし

●2022年1月以降に傷病手当金を開始した場合
改正後の内容(支給期間の通算)が適用されます。

●2022年1月以前から傷病手当金を受給している場合
経過措置により、2021年12月31日において支給を始
めた日から起算して1年6ヶ月を経過していない傷病手
当金(2020年7月2日以降に支給開始した傷病手当金)
から適用されます。

※�2022年1月1日より前に暦の通算で1年6ヶ月経過しているものについて
は、支給期間の通算は適用されません。

1年6ヶ月

出勤

不支給 支給 不支給 不支給 不支給支給

欠勤

治療期間 治療期間 治療期間

出勤

支給開始から最長1年6ヶ月を超えない期間

欠勤 出勤 欠勤

通算して1年6ヶ月まで

通算1年6ヶ月

1年6ヶ月

出勤

不支給 支給 不支給 不支給支給

欠勤

治療期間 治療 期間 治療期間

出勤 欠勤 出勤 欠勤

支給

健康保険法改正の
お知らせ

⃝ オンライン診療・オンライン服薬指導の恒久化(2022年4月から順次)
⃝ 不妊治療の保険適用(2022年4月から)
⃝ 大病院への患者集中を防ぎかかりつけ医機能の強化を図るための

定額負担拡充 (2022年4月から)
⃝ 育児休業中の保険料の免除要件の見直し(2022年10月から)
⃝ 従業員101人以上事業所の短時間労働者等の社会保険加入の適用拡大
　(2022年10月から)
⃝ 後期高齢者医療における窓口負担の見直し(2022年10月〜2023年3月までの間から)

今後実施予定の主な制度改
正

今後も
このような改正が
予定されています
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腎臓

眼 脳

心臓

順天堂大学大学院医学研究科
先端予防医学・健康情報学講座�
特任教授　福田　洋

監 修

こ
れ
か
ら
は

健
康
第
一
！

放置は危険！
　生活習慣病

禁煙、節酒、運動等の生活習慣の改善に加え、降圧薬による治療が必要な場合もあり
ます。薬は自己判断で中断しないようにしましょう。治療は一度で終わりではなく、季
節や生活習慣の変化に合わせて処方を調節することもあります。主治医の先生とよく
相談しましょう。

定期的に通院する重症化を
防ぐため
には？

1

の
を食い止めよう
高血圧 重症化

脳梗塞や心筋梗塞などの発作を防ぐには？3
まずは薬と生活習慣の改善で、日常的に血圧をコントロールすることが大切です。加えて、
脱水（血栓ができやすい）にならないよう、特に「入浴前後」「起床時」の水分補給を心が
けましょう。また、冬は寒暖差（風呂、トイレなど）による急な血圧上昇にも要注意です。

減塩を意識した食事を2
高血圧の人の理想の食塩摂取量は一日あたり６g未満＊1ですが、日本人は10g前後の
食塩を摂取している＊2と言われています。一方、カリウムは血圧を下げる効果があります。
また、運動や減量（過体重の人）も血圧を下げる効果があるので、併せて行いましょう。 

●めん類のスープは飲まないことで、2〜3gの食塩をカット
●加工食品やインスタント食品はできるだけ避ける
●バナナやサツマイモ、ほうれん草などカリウムを多く含む食品を摂る　など
 （腎障害や糖尿病等の方は医師の指示に従ってください）

＊1「高血圧治療ガイドライン2019」（日本高血圧学会）　＊2 厚生労働省「国民健康・栄養調査」（令和元年）

　
高
血
圧
と
は
、
心
臓
か
ら
送
り
出
さ
れ
る
血
液
の
血
管
壁
を
押
す
圧
力
が
高
い
状
態
の
こ
と

を
い
い
ま
す
。
高
血
圧
は
食
塩
の
摂
り
す
ぎ
や
喫
煙
、
運
動
不
足
、
肥
満
、ス
ト
レ
ス
、
遺
伝
な
ど

の
さ
ま
ざ
ま
な
要
因
が
重
な
っ
て
起
こ
り
ま
す
。
高
血
圧
が
怖
い
の
は
、
脳
卒
中
や
心
筋
梗
塞
な

ど
重
篤
な
病
気
を
引
き
起
こ
す
こ
と
。
突
然
死
す
る
こ
と
も
あ
れ
ば
、
半
身
マ
ヒ
、
言
語
障
害
と

い
っ
た
後
遺
症
な
ど
で
Q
O
L（
生
活
の
質
）の
低
下
を
招
く
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
そ
の
よ
う
な

事
態
を
引
き
起
こ
さ
な
い
た
め
に
は
、
適
切
な
治
療
と
生
活
習
慣
の
改
善
が
カ
ギ
と
な
り
ま
す
。

高血圧の 合 併 症

※1 生活習慣の改善が必要な数値です
※2 医療機関への受診が必要な数値です

■高血圧の数値の目安は？

基準値 保健指導
判定値※1

受診勧奨
判定値※2

収縮期血圧
（mmHg） 130未満

かつ
85未満

130〜139
または

85〜89

140以上
または
90以上拡張期血圧

（mmHg）

「顔の片側が歪む」「片腕に力が入らない」「言葉が
出てこない、ろれつが回らない」。一つでもあれば救
急車を。症状が一時的でも、前触れ症状である一
過性脳虚血発作（TIA）のこともあり注意が必要で
す。発症して数時間以内にしかできない治療もある
ため、早急に受診しましょう。
※�詳細は国立循環器病研究センター
　ホームページへ。

脳梗塞のサイン

血管が破れて� ➡	脳出血
血管が詰まって�➡	脳梗塞

血管が破れて�➡	眼底出血

血管が硬くなって�➡	腎不全 血管が狭まって�➡	狭心症
血管が詰まって�➡	心筋梗塞
心臓が肥大して�➡	心不全

知っておこう！

高血圧は動脈硬化を進行させます。全身に張り巡らされた血管が傷つくことによって、
脳や心臓などの大事な臓器に障害を及ぼし、以下のような合併症を引き起こします。

※�新型コロナで通院を控えたいという方は、オンライン診療を
活用したり、薬の長期処方をお願いすることも可能です。
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医療費控除の具体的な手続き等については、最寄りの税務署にお問い合わせください。

こんな時は？

健保組合発行の
　　　　　　　　　　　　　　　　　  　を
令和4年2月に加入事業所宛に
発送いたします。

令和3年1月～令和3年11月（11ヵ月分） 12月

1月 11月 令和4年2月 （2/16～3/15）

確定申告

医療機関発行の領収書にもとづいて
「医療費控除の明細書」を作成して申告してください。

加入事業所宛に
医療費通知を発送医療費通知に反映

健保組合からの
お知らせ

医療費通知で１月から12月分までの１年間分が欲しいのですが、なぜ11月分まで
なのですか？
病院で保険証を使用すると健保組合には審査機関を経由して２ヵ月後に診療報酬明細書（レセ
プト）が到着するため、12月分まで待つと医療費控除の申告期間に間に合わないためです。

では12月分はどうしたらいいのですか？
医療機関発行の領収書にもとづいて「医療費控除の明細書」を作成して
申告書に添付する必要があります。

医療費通知を紛失してしまいました。再発行はできますか？
再発行はできません。

年間医療費の
お知らせ

（医療費通知）

令和4年2月に
発送

医療費控除に
使えます

 「年間医療費のお知らせ」（医療費通知） 

医療費通知の通知期間は、
令和3年1月から令和3年1 1月分までです

医療費通知の通知期間は、
令和3年1月から令和3年1 1月分までです

&

医療費通知は、医療費控除に使えます。
併せて、被保険者・被扶養者の皆さまの
医療費について確認することができます。
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約0.8km 約11分
コースから

ひと足伸ばして

本川越駅

川越熊野神社

川越
市役所
川越
市役所

JR・
東武東上線 
川越駅

大正浪漫夢通り
レトロモダンな建物が立
ち並び、たちまち大正ロ
マンの風を感じられます。

菓子屋横丁
昭和レトロな駄菓
子店が20軒程並び
ます。懐かしの駄菓
子を探してみては？

時の鐘
約400年前から城
下の町に時を告げ
る川越のシンボ
ル。現在は1日4回
機械仕掛けで鐘の
音が響きます。

川越一番街商店街
大正浪漫夢通りを抜けると蔵造りの町並みが
広がり江戸の面影が。名物のさつま芋スイー
ツのほか手軽に食べられるグルメも多数。

産業観光館
（小江戸蔵里）
かつての酒造を改修し
た建物内では、豊富な
お土産のほか食事や
利き酒も楽しめます。

川越城本丸御殿
歴史好きは見学必須
の川越城。東日本で
現存している本丸御
殿はここだけです。

マンホ
ールも

小江戸
デザイ

ン

川越駅

大正浪漫夢通り
 
川越一番街商店街
 
菓子屋横丁

産業観光館

川越駅

建物のある
風景を

ウォーキン
グ

約1.4km 約21分

約0.1km 約1分

約0.5km 約7分

約1.1km 約16分

約1.0km 約15分

できる
こと

形状

ウォーキングの

小江戸 川越
趣ある蔵の街を歩く

歩数時間距離
約

5,500歩
約
60分

約
4.1km

埼玉県南西部に位置する川越は、江戸時代、徳川家康に
より江戸北部の防衛線の役目を果たすため、川越藩の城
下町として発展しました。現在も蔵造りの町並みや歴史的
建造物が残っており、情緒あふれるスポットを多く巡るこ
とができます。

浅草からスタートすると、浅草
寺などの歴史を感じる建物と
東京スカイツリーなど近代的
な建物の対比を楽しめます。

尼崎城をはじめ、城下町尼崎
の面影と明治・大正・昭和初
期に建築されたモダンな建物
を巡るコース。

レインボーブリッジや自由の
女神像など個性的な建物が
多数。豊洲市場をゴールにし
て、歩いたご褒美にグルメを。

清水寺の舞台や法観寺の五重
塔、日本最大級の木造の門が
ある知恩院など、迫力の歴史
的建造物を巡ります。

ウォーキング
アイテム

せっかくウォーキングをするならぜひ使用したい
のが、活動を数値で見える化してくれる歩数計や
活動量計などのアイテム。日々のウォーキングをよ
り充実させることができるでしょう。

をウォーキング 建物のある風景

テ ー マ 別

ススメ

あんなコースこんなコース

東京都
墨田区

隅田川
リバーウォーク

兵庫県
尼崎市

尼崎の歴史と
モダニズム

東京都
港区・江東区

お台場の臨海
ウォーキング

京都府
京都市

見どころ満載の
清水寺周辺エリア

ウォーキング
のポイント

GPS機能が内蔵さ
れたものは、距離・速
度なども測定でき、
履歴を見直せます。

歩数

腕時計感覚で使える
「リストバンド型」

日常生活と運動時の
消費カロリーを知る
ことができるものも
あります。

消費カロリー

衣服に装着する
「クリップ型」

スマホを使用する
「アプリ」

心拍数の変化を確認
できるので、より効率
的に有酸素運動がで
きます。

心拍数

材料（2人分）
鶏むねひき肉………………………………… 100g
　　酒…………………………………………小さじ１
　　塩……………………………………ひとつまみ
　　すりおろししょうが（チューブ可）… … 小さじ1
　　片栗粉………………………………… 小さじ2
生しいたけ………………………………………… 1個
しめじ……………………………… 50g（約1/4株）
まいたけ… ……………………… 50g（約1/2株）
キャベツ… ………………………………………… 1枚
にんじん… ………………………………………1/4本
だし汁…………………………………………… 500ml
味噌… ………………………………………… 大さじ2

レ シ ピ

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。

豚ひき肉などに比べて鶏ひき肉は
やわらかく、スプーンでもしっかり混
ぜることができ、手も汚れません。

Point❶

鍋にふたをして煮ることで、肉だ
んごにしっかり火を通すことができ
ます。

Point❷

鶏だんご＆たっぷりきのこで食べごたえ◎
具材の旨味と栄養が溶け込んだ
ごちそう味噌汁です

＊ 冷蔵庫で1〜2日保存できます。

A

作り方
1 ボウルに鶏むねひき肉とAを入れて、ねばりが出る

までスプーンでよく混ぜるPoint❶。

2 生しいたけは石づきをとって薄切り（軸も薄切り）、
しめじとまいたけは手でほぐし、キャベツは2cm角、
にんじんは細切りにそれぞれ切る。

3 鍋にだし汁を煮立たせ、1の肉だねをスプーンで丸
めながら入れ、ふたをして火が通るまで中火で2〜
3分煮るPoint❷。

4 2の野菜ときのこを加え、やわらかくなるまで煮て、
味噌を溶き入れる。

リメイクレシピ

味噌などの発酵食品や、食物繊維・ビ
タミン・ミネラルが豊富なきのこは、腸
内環境を整え、免疫機能改善に役立つ
食材。さらに、きのこに含まれるβグルカ
ンは、腸の免疫細胞に直接作用し、活
性化させる効果があるとされています。

▼
免疫サポートポイント

＊　　＊　　＊

ラクラク♪♪

豆乳を
加えて

詳しい作り方は
こちら！

鶏だんごの
おかず味噌汁

●カロリー：158kcal 　
●塩分：1.7g1人分

鶏だんごの
クリーム煮に変身！
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 A  B  C  D  E  F  G  H  I
答え
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A 
 2 1

 6
E 

 7

I 
 8

 3

 9

 13  14

 16  17

首に巻いてヌクヌクね、手編み？
しーっ、彼の前でその言葉はＮＧよ
囲碁や将棋の試合は「対決」でなし
ホウキではいて、コレに取る
ＰＣの画面を上下左右にスライド
「新年を祝う」意味を二字熟語で
草木も眠る○○○○時。
幽霊さんは眠くない？
初 し々かった頃。○○○○忘るべか
らず
地階も、ホウ素も、プロバスケも
コレをまぶせば、安倍川餅
「ふたこぶ」の方が乗りやすそうね
きっと来る？ほんとに来る？笑う門に
ペットにするなら、餌は悪夢かしら

１
２
3
4
5
9
12

13

14
15
17
19
20

タテのカギ ヨコのカギ

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～Iの9文字をつなげると健康に関するキーワードができます。

解答　チョウナイフローラ

腸内の善玉菌、悪玉菌、日和見菌のバランスが重要      

１

4
6
7
8
10
11
13
14
15
16
18
19

21
22

 4  5 椎名林檎さんの歌唱テク。
タングトリルとも
ナイトやビショップの駒があります
ｈ=時間、ｓ=秒、ｍ=？
船の重り。揚げて出航だ
何がアートじゃ、ウチの塀だゾ！
ジブリアニメ、となりの、なーに？
Ｖサインが表すもの
人差し指のこと。○○○○が動く
コンクリートジャングルに林立
昨日の敵は○○○の友
車に、バックやサイドやドア
縁起をかついで「ありの実」とも
ボクシングで、肘を曲げ側面から
パンチ
エンゲージリングが証しです
ベートーベン「歓喜の歌」の俗称

10

 21  22

 20
H 

11

B 

G 
 12

C 

 19
F 

 18
D 

ホームページホームページがオープンオープンしました！
申請書一覧
各種手続きに必要な申請書が
ダウンロードできます。

組合員のみなさまへ
健保からのお知らせのほか、家
庭用常備保健薬等の特別斡旋な
どの情報もお届けします。

保険給付
受けられる保険給付について
ご覧いただけます。

当 健 康 保 険 組 合 の

スマホも対応しています。

ぜひご活用ください！

12月1日
より

神奈川県管工事業健康保険組合ホームページ ▶ https://kanagawa-kankenpo.or.jp/

おうち
時間

仕事
の合間
に

座ったまま
エクササイズ

在宅勤務やデスクワーク、おうちで
くつろぐ時間など、思い立ったときに
できる『座ったままエクササイズ』。
適度に体を動かす習慣をつけて、体の
不調を防ぎましょう。

な
な
め
腰
ス
ト
レッ
チ

な
な
め
腰
ス
ト
レッ
チ

効果
● 腰の痛みやだるさ、体の左右のゆが

みを改善する効果があります。
●  在宅勤務やデスクワークなど、座

りっぱなしのときにオススメです。

ポイント

胸を張らずに、背中を
丸める！

胸を張って腰を反らすのではなく、
背中は丸めて、ななめ後ろの腰が
しっかり伸びているのを意識しなが
ら行うようにしましょう。

エクササイズを安全に効果的
に行うために、動画で正しい
フォームをチェックしましょう。

動画も
CHECK！

健康運動指導士 
NPO法人 日本健康運動指導士会 
副会長　黒田 恵美子

運動指導・監修

腰
の
痛
み・だ
る
さ
を
改
善！

1日
1〜2回程度

左右20秒
1〜2セットを

足を肩幅より広く開いて左手
を右ひざの方向へ上げ、右手
は右ももの上へ置きます。

背中をゆっくり曲げ、
目線はももを見るよう
にして、左側の腰を伸
ばします（20秒）。
手を入れ替え、逆側も
同様に行います。

15 14


