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◇一般勘定
●被保険者数　3，800人 （男性 ３，１10人　女性 690人）

●平均標準報酬月額　４５９，７０４円
（男性４９７，０６０円、　女性２８６，３０６円）

●総標準賞与額（年間合計）　４，３１７，０００円
●平均年齢　４４．４２歳（男性４４．９４歳　女性４２．１０歳）

●被扶養者数　４，５４０人
●健康保険料率　１０００分の８４．００
( 事業主１０００分の５０.４０、被保険者１０００分の３３.６０)

平成２7年度予算編成の基礎となった数値
・一般保険料率　１０００分の８２．７０
( 事業主１０００分の４９.６２、被保険者１０００分の３３.０８)

・調整保険料率　１０００分の１．３０
( 事業主１０００分の  ０.７８、被保険者１０００分の ０.５２）

◇介護勘定
●介護保険第2号被保険者となる被保険者数　２，３６０人
●介護保険料率　１０００分の１１．７６
( 事業主１０００分の５.８８、被保険者１０００分の５.８８)
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当
健
康
保
険
組
合
の
平
成
27
年
度
予
算
は
、
収
入
に
つ
い

て
は
、
被
保
険
者
数
お
よ
び
総
標
準
賞
与
額
の
減
少
見
込
に

よ
り
保
険
料
収
入
減
（
対
前
年
度
比
△
約
８
、４
０
０
千
円
）

が
予
測
さ
れ
、
支
出
に
つ
い
て
は
、
納
付
金
が
前
年
度
比
約

６
１
、２
０
０
千
円
減
少
す
る
た
め
、
経
常
収
支
差
引
で
は

１
５
１
、２
７
０
千
円
の
赤
字
予
算
と
な
り
ま
し
た
。

　

増
加
傾
向
に
あ
る
医
療
費
と
高
齢
者
医
療
制
度
へ
の
納
付

金
に
対
応
す
る
た
め
、
組
合
財
政
は
大
変
厳
し
い
状
況
が
続
い

て
い
ま
す
が
、
皆
さ
ま
の
保
険
料
負
担
が
増
す
こ
と
を
回
避
す

る
た
め
、
今
年
度
も
保
険
料
率
を
据
え
置
い
て
の
予
算
編
成
と

し
ま
し
た
。
収
入
不
足
は
、
別
途
積
立
金
の
取
り
崩
し
と
法
定

準
備
金
の
繰
入
に
よ
り
対
応
し
て
い
ま
す
。

　

今
年
１
月
、
医
療
保
険
制
度
改
革
案
が
閣
議
決
定
さ
れ
、
後

期
高
齢
者
支
援
金
に
全
面
総
報
酬
割
が
導
入
さ
れ
る
こ
と
と

な
り
、
次
年
度
以
降
は
更
な
る
負
担
増
が
見
込
ま
れ
て
い
ま

す
。
加
え
て
前
期
高
齢
者
納
付
金
に
関
し
て
も
、
今
年
度
に
は

す
べ
て
の
団
塊
の
世
代
が
前
期
高
齢
者
と
な
る
た
め
、
過
大
な

負
担
増
が
予
想
さ
れ
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
今
後
は
高
齢
者
医
療
制
度
へ
の
納
付
金
の
過

重
な
負
担
が
続
く
こ
と
が
予
測
さ
れ
ま
す
の
で
、
平
成
28
年
度

に
も
、
赤
字
補
塡
の
た
め
取
り
崩
し
て
い
る
「
別
途
積
立
金
」

は
完
全
に
枯
渇
し
、
法
定
準
備
金
の
繰
入
も
で
き
な
い
た
め
、

平
成
28
年
度
に
、
保
険
料
率
の
改
定
を
実
施
せ
ざ
る
を
得
な
い

状
況
に
あ
り
ま
す
。

　

今
年
度
よ
り
、
厚
生
労
働
省
は
す
べ
て
の
健
康
保
険
組
合
に

対
し
て
デ
ー
タ
ヘ
ル
ス
計
画
の
作
成
と
実
施
を
義
務
付
け
ま
し

た
（
詳
細
は
、
Ｐ
４
・
Ｐ
５
を
ご
覧
く
だ
さ
い
）。

　

当
健
康
保
険
組
合
も
特
定
健
診
や
診
療
報
酬
明
細
書
（
レ
セ

プ
ト
）
の
デ
ー
タ
を
分
析
し
、
保
健
事
業
の
棚
卸
し
、
事
業
所

と
の
連
携
、
事
業
目
標
の
明
確
化
な
ど
を
行
い
、
効
果
的
で
効

率
的
な
保
健
事
業
の
実
現
を
目
指
し
て
取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま

す
。

  

今
年
度
も
健
康
の
維
持
増
進
を
目
的
と
し
て
保
健
事
業
を
実

施
し
て
ま
い
り
ま
す
の
で
、
被
保
険
者
お
よ
び
ご
家
族
の
皆
さ

ま
に
は
ぜ
ひ
と
も
保
健
事
業
を
積
極
的
に
ご
利
用
い
た
だ
き
、

自
己
の
健
康
管
理
や
医
療
費
削
減
に
取
り
組
ん
で
い
た
だ
き
ま

す
よ
う
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　

栗
田
健
康
保
険
組
合
の
平
成
27
年
度
の
事
業
計
画
お
よ
び
予
算
が
、
去
る
平
成
27
年
２
月
17
日
開
催
の

第
１
２
２
回
組
合
会
に
お
い
て
可
決
承
認
さ
れ
ま
し
た
の
で
、
そ
の
概
要
を
お
知
ら
せ
い
た
し
ま
す
。

納
付
金
は
前
年
度
よ
り
減
少
す
る
も
の
の
、

依
然
と
し
て
過
重
な
負
担
は
続
く

 
～
健
保
財
政
は
も
は
や
限
界
に
～

平成27年度
予算のお知らせ

保
険
料
率
は
据
え
置
き
ま
し
た



科  目 予算額（千円） 被保険者
１人当たり額（円）

保 険 料 2,081,490 547,760
（基   本   保   険   料） （1,039,487） （273,549）

（特   定   保   険   料） （1,042,003） （274,211）

調 整 保 険 料 32,721 8,611
国庫負担金・利子収入 763 201
国 庫 補 助 金 収 入 1,081 284
雑 入 他 466 123
財政調整事業交付金 8,553 2,251
繰 入 金 206,256 54,278
合  　 　 　 計 2,331,330 613,508
経 常 収 入 合 計 2,083,559 548,305
事 務 費 53,403 14,054
保 険 給 付 費 1,062,949 279,723

（本人分医療費） (467,553) (123,040)

（家族分医療費） (477,531) (125,666)

（高 額 療 養 費） (12,059) (3,173)

（高齢者分医療費） (28,594) (7,525)

（現  金  給  付） (55,798) (14,684)

（付  加  給  付） (21,414) (5,635)

納 付 金 1,034,384 272,206
( 前期高齢者納付金 ) （503,530） （132,508）
( 後期高齢者支援金 ) （479,134） （126,088）
( 病床転換支援金 ) （0） （0）
( 退職者給付拠出金 ) (51,707) (13,607)
( 老人保健拠出金 ) （13） (3)

保 健 事 業 費 81,902 21,553
財政調整事業拠出金 32,721 8,611
積 立 金 他 2,194 577
予 備 費 63,777 16,784
合  　 　 　 計 2,331,330 613,508
経 常 支 出 合 計 2,234,829 588,113

経 常 収 支 の 差 引 △ 151,270 －

科  目 予算額（千円） 被保険者
１人当たり額（円）

保 険 料 208,086 88,172
繰 入 金 16,000 6,780
雑 収 入 11 4
合  計 224,097 94,956
介 護 納 付 金 214,171 90,750
還 付 金 17 7
積 立 金 9,909 4,199
合  計 224,097 94,956

【平成２7年度収入支出予算概要（一般勘定）】

【平成２7年度収入支出予算概要（介護勘定）】	
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保険料収入が減少		 	 	 	
保険料収入が被保険者数および総標準賞与額の減少
見込により、対前年度予算比で０．40％の減少。	

別途積立金・準備金からも繰入
納付金の過重な負担により、大幅な収入不足となる
ため、別途積立金の繰入 ( ９６, ２５５千円）に加え
て準備金 ( １１０，０００千円 ) の繰入をしています。

保険給付費は微増
本人分医療費は減少見込にありますが、家族分医療
費および高齢者分医療費が伸長見込にあるため、対
前年度比で７３９千円（０．０７％）の増加。

保険料収入の５０％を占める納付金
納付金は、退職者給付拠出金および前期高齢者納付
金の減少により、前年度より６１，２０９千円減少し
ましたが、保険料収入の４９．７％を占め、組合財政
を逼迫させる最大の要因となっています。被保険者
１人当たり、約２７２千円納付することとなります。

保健事業費は、保険料収入の３．９％
組合員の皆さまの健康の維持・増進をサポートする
ための予算は、保険料収入の３．９％を計上し、本年
度から始まるデータヘルス計画に基づき効果的に取
り組んでまいります。

経常収支は151,270 千円の赤字
保険料収入の減少と納付金の過重な負担により、経常
収支は、１５１，２７０千円の赤字予算となりました。	

収　
　
　
　

入

収　

入

支　
　
　
　

出

支　

出



　

本
誌
２
０
１
４
年
秋
号
で
ご
紹
介
し
ま
し
た
と
お
り
、
効
果
的
・
効
率
的

な
保
健
事
業
を
推
進
す
る
「
デ
ー
タ
ヘ
ル
ス
計
画
」
が
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。

　

厚
生
労
働
省
の
方
針
を
受
け
て
、
す
べ
て
の
健
康
保
険
組
合
が
実
施
す
る

こ
と
に
な
っ
て
お
り
、
平
成
27
年
度
か
ら
平
成
29
年
度
ま
で
の
３
年
間
が
第

1
期
に
あ
た
り
ま
す
。

データヘルス計画に基づく保健事業を活用し、
10年後 20年後も元気なからだを維持！

健診・検診の実施
受診促進

　健診データはデータヘルス計画の
ベースです。健診未受診の方（特に
被扶養者、任意継続者）には、受
診勧奨のご案内をします。
　また、女性加入者には婦人科検診
の利便性改善を図ります。

特定保健指導
　特定健診で生活習慣病になるリス
クが高いと判断された方を対象に、
メタボ改善を目指して専門家による特
定保健指導を行います。
●生活習慣病発症の兆候の出現は
30歳台から始まっています。平成
27年度から、対象年齢を40歳以
上から30歳以上に拡大します。

平
成
27
年
４
月
か
ら

「
デ
ー
タ
ヘ
ル
ス
計
画
」が

ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
！
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　健診・レセプト※情報などのデータを活用し、ＰＤＣＡ展開することにより、皆さまの行動変容につながる効
果が期待できる保健事業を策定し、効果を検証しながら推進していく計画です。健康寿命を延ばすための厚
生労働省の重要な取り組みの一つです。
　皆さまの健康増進、疾病予防、重症化予防を支援し、医療費の抑制を目指します。
※レセプト：医療機関が健保組合に医療費を請求する明細書のこと。医療や薬の内容がわかります。

データヘルス計画とは・・・

Plan1
　健康実態の把握

＝集団・個人の健康状態の分析と健康問題の把握

Plan2

　健康課題の明確化
＝優先課題の明確化と事業の目標の設定

Do
　実施＝保健事業の実施

Check
　効果確認・事業評

価＝有効性の検証・費用対効果の確認等

Action

　改善＝保健事業の改善・修正、次期事業への反映

　ＰＤＣＡサイクル
を繰り返すことで、

健診受診率の向上
や医療費の抑制に

つなげ

ていきます（平成 2
7年度はPlan２ま

で進んでいます）。
データヘルス計画の

イメージ



～健康保険組合から加入者の皆さまへ～

データヘルス計画に基づく保健事業を活用し、
10年後 20年後も元気なからだを維持！

【健保組合ホームページをご覧ください】
（http://www.kuritakenpo.or.jp/）

　データヘルス計画を加入者の皆さまへ公表すること
が義務づけられています。
　データヘルス計画の具体的な内容と併せて保健事業
の詳細も掲載しています。
　ぜひ、ご覧ください。

個人情報の取り扱いについて
　当健保組合では、個人情報の取り扱いについて国が定めたガ
イドライン等に従い、個人情報の適正な取り扱い、保護に努め
ております。
　事業主から個人の健診結果等を提供してもらう際や、事業主
に健康・医療情報の分析結果等を提供する際、データ分析や個
別保健事業を外部事業者へ委託する際などには、加入者の利益
を損なうことのないように適切な措置を講じます。

【健診データ分析】
　健診・レセプトデータの分析により、個人や事業所
ごとの健康状態（例：生活習慣病リスク保持者の分布
状況）や医療費の状況を把握し、保健事業の検証・広報、
健康教室、保健指導面談などに活用します。

【健康保険組合からお知らせが届いたら…】
　健診未受診の方、特定保健指導の対象となった方、
医療機関での治療が必要な方などには、文書、メール、
電話等でお知らせしています。必ず受診してください。

重症化予防
　糖尿病患者・予備群の方に適切な治療を
受診していただき、重症化や合併症の予防
につなげます。
●健診データとレセプトデータの詳細な解
析→専門医治療の受診勧奨→受診状況・
結果のフォロー

健診・検診後の情報提供
　健診・検診結果に基づき、皆さまの健
康レベルなどの情報が提供されます。「要
再検査」「要精密検査」などの結果が出
たら、必ず対応してください。

ジェネリック医薬品利用促進
　ジェネリック医薬品に切り替えるこ
とで、医療費削減が期待される方に対
して、差額通知を送りますので、活用
してください。

健康教室の開催
広報誌の発行

　健康意識の醸成、特に生活習慣改善
促進を目的として、「管理栄養士だより」
や「健康教室」で啓発を行います。
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こ
ん
な
と
き
は
健
康
保
険
組
合
に

届
出
が
必
要
で
す

6

「
新
」
特
定
健
診
・「
新
」
特
定
保
健
指
導

が
ス
タ
ー
ト
し
ま
す

～
対
象
年
齢
を
拡
大
し
、
早
期
対
応
が
で
き
る
体
制
と
し
ま
す
～

〈
狙
い
〉

　

生
活
習
慣
病
発
症
の
兆
候
は
30
歳
台
か

ら
始
ま
っ
て
お
り
、
早
期
に
リ
ス
ク
の
芽

を
摘
む
た
め
。

〈
従
来
と
の
変
更
点
〉

①
「
新
」
特
定
保
健
指
導
で
は
30
歳
台
か
ら

　

介
入
・
支
援
を
行
い
ま
す
。

（
従
　
来
）
40
歳
以
上
59
歳
以
下
で
、

腹
囲
お
よ
び
血
糖
、
脂
質
、
血
圧

の
値
が
国
で
定
め
る
基
準
値
を
超

え
て
い
る
被
保
険
者
お
よ
び
被
扶

養
者
の
方
が
対
象

（
変
更
後
）
30
歳
以
上
74
歳
以
下
で
、

腹
囲
お
よ
び
血
糖
、
脂
質
、
血
圧

の
値
が
国
で
定
め
る
基
準
値
を
超

え
て
い
る
被
保
険
者
お
よ
び
被
扶

養
者
の
方
が
対
象

②
「
新
」
特
定
健
診
で
は
、
被
保
険
者
全

　

員
に
腹
囲
測
定
を
実
施
し
ま
す
。
被
扶

　

養
者
の
場
合
は
対
象
者
を
30
歳
以
上
と

　

し
ま
す
。

（
従
　
来
）
腹
囲
測
定
は
被
保
険
者
40

歳
以
上
お
よ
び
35
歳
が
対
象

被
扶
養
者
は
35
歳
以
上
が
対
象

（
変
更
後
）
腹
囲
測
定
は
被
保
険
者
全

員
が
対
象

被
扶
養
者
は
30
歳
以
上
が
対
象

注
１
．
被
保
険
者
の
腹
囲
測
定
の
対
象
は
、

　
　
　

30
歳
未
満
を
含
む
全
員
と
し
ま
す
。

注
２
．
受
診
券
利
用
に
よ
る
特
定
健
診
の
対
象

　
　
　

者
は
、
従
来
と
お
り
40
歳
以
上
と
し
ま

　
　
　

す
。

事
務
局
か
ら
の
お
知
ら
せ

●
お
子
さ
ん
が
就
職
な
ど
で
扶
養
家
族

で
な
く
な
っ
た
と
き
は
、
健
康
保
険
組
合

に
届
出
が
必
要
で
す
。

お
子
さ
ん
が
就
職
し
た
と
き
や
、
奥
さ
ん
の

パ
ー
ト
収
入
が
増
え
て
一
定
の
収
入
を
超
え
た
と

き
な
ど
は
扶
養
家
族
で
な
く
な
る
た
め
、
健
康
保

険
組
合
に
届
出
が
必
要
と
な
り
ま
す
。

扶
養
家
族
で
な
く
な
っ
た
日
か
ら
５
日
以
内

に
、「
被
扶
養
者
（
異
動
）
届
」
に
保
険
証
を
添

付
し
て
、
各
社
の
健
康
保
険
担
当
者
に
ご
提
出
願

い
ま
す
。

●
住
所
が
変
更
に
な
っ
た
と
き
は
、
健

康
保
険
組
合
に
届
出
を
お
願
い
し
ま
す
。

健
康
保
険
組
合
で
は
、
特
定
健
診
・
特
定
保
健

指
導
、
被
扶
養
者
健
診
、
機
関
誌
発
行
な
ど
の
各

種
保
健
事
業
を
実
施
す
る
に
あ
た
り
、
被
保
険
者

お
よ
び
被
扶
養
者
の
方
の
最
新
の
住
所
管
理
が
必

要
と
な
っ
て
い
ま
す
。

転
勤
・
転
居
、
別
居
な
ど
で
被
保
険
者
ま
た
は

ご
家
族
の
住
所
に
変
更
が
あ
っ
た
と
き
は
、「
健

康
保
険
被
保
険
者
関
係
変
更
（
訂
正
）
届
」
を
各

社
の
健
康
保
険
担
当
者
に
ご
提
出
願
い
ま
す
。

公
　
告

任
意
継
続
被
保
険
者
の
平
均
標
準
報

酬
月
額
の
件

　

当
組
合
の
平
成
26
年
９
月
30
日
現

在
に
お
け
る
全
被
保
険
者
の
標
準
報

酬
月
額
は
、
次
の
と
お
り
で
す
。

１
．
平
均
標
準
報
酬
月
額

　
　
　
　
　
　

４
６
２
、５
４
４
円

２
．
任
意
継
続
被
保
険
者
の
標
準
報
酬

　

月
額
４
７
０
、０
０
０
円

３
．
適
用
年
月
日 平

成
27
年
４
月
１
日

※
「
被
扶
養
者
（
異
動
）
届
」、「
健
康
保
険
被

　
　

保
険
者
関
係
変
更
（
訂
正
）
届
」
は
、
健
康

　
　

保
険
組
合
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
ダ
ウ
ン

　

ロ
ー
ド
で
き
ま
す
。

　
（http://w

w
w

.kuritakenpo.or.jp/

）

　
平
成
27
年
度
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
た
「
デ
ー
タ
ヘ
ル
ス
計
画
」
を
保
健
事
業

改
革
の
き
っ
か
け
と
し
、特
定
健
診
・
特
定
保
健
指
導
に
お
い
て
も
、効
果
的
・

効
率
的
に
実
施
す
る
よ
う
改
め
る
こ
と
と
い
た
し
ま
し
た
。



Women’s
 Health Note

Women’s
 Health Note

Women’s
 Health Note

Women’s
 Health Note

Women’s
 Health Note

Women’s
 Health Note

分
ぶんべん

娩後脱毛症 産後のホルモンバランスの乱れが原因で起こる。産後半年程度で自然回復する。

瀰
び

漫
まん

性脱毛症
頭の広い範囲で脱毛し、全体的に薄毛になる。原因は老化やストレス、過度のヘアケアなどさまざま。
原因を解決すれば、回復する可能性が高い。

脂漏性脱毛症 皮脂の過剰分泌により脱毛する。暴飲暴食、肌に合わないシャンプー剤の使用、すすぎが不十分な
ときになりやすい。

粃
ひ

糠
こう

性脱毛症
頭皮の環境が悪く、フケが多量に出る場合に起こる。暴飲暴食、肌に合わないシャンプー剤の使用
などが原因。

牽
けんいん

引性脱毛症
まとめ髪やヘアアップなどをしすぎると起こる。負担のかからない髪型にしたり、マッサージなど
で頭皮の血行をよくすることで改善。

円 形 脱 毛 症 髪の抜けた部分の大きさは、豆粒大から500円玉以上とさまざま。自然治癒率は60％前後とされ
るため、まずは皮膚科医に相談を。

血
行
を
よ
く
し
て 〝
抜
け
毛
〟を
防
ご
う

予　防　法

　

服
装
の
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
ト
と
と
も
に
、
毎
日

の
ヘ
ア
ス
タ
イ
ル
を
楽
し
み
た
い
！　

で
も
、

以
前
よ
り
髪
の
ボ
リ
ュ
ー
ム
が
減
っ
て
、
ア
レ

ン
ジ
が
し
に
く
く
な
っ
て
き
た
…
そ
ん
な
悩
み

は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

　

年
齢
や
ス
ト
レ
ス
が
原
因
で
抜
け
毛
が
増
え

る
場
合
も
あ
り
ま
す
が
、
実
は
、
春
は
夏
に
向

け
て
自
然
脱
毛
が
起
こ
る
季
節
。
一
般
的
に
髪

の
毛
は
１
日
50
～
１
０
０
本
抜
け
ま
す
が
、
こ

の
時
期
は
１
日
に
２
０
０
本
程
度
抜
け
ま
す
。

　

抜
け
毛
の
原
因
を
知
る
こ
と
で
、
余
計
な
ス

ト
レ
ス
を
減
ら
し
、
予
防
に
も
役
立
て
ま
し
ょ

う
。

♥　
　

♥　
　

♥

　

抜
け
毛
と
い
え
ば
男
性
に
多
い
悩
み
で
す
が
、

そ
れ
は
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
と
い
う
女
性
ホ
ル
モ
ン

が
髪
の
成
長
に
大
き
く
か
か
わ
っ
て
い
る
か
ら
。

こ
の
ホ
ル
モ
ン
が
減
少
す
る
と
、
髪
は
成
長
を

控
え
、
毛
が
細
く
な
っ
た
り
抜
け
毛
の
症
状
等

が
現
れ
ま
す
。
女
性
で
も
精
神
的
な
ス
ト
レ
ス

や
、
暴
飲
暴
食
、
喫
煙
等
に
よ
る
肉
体
的
ス
ト

レ
ス
、
そ
し
て
更
年
期
が
要
因
で
、
ホ
ル
モ
ン

の
分
泌
が
乱
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

頭
皮
に
直
接
負
担
を
か
け
る
シ
ャ
ン
プ
ー
や

ト
リ
ー
ト
メ
ン
ト
等
に
配
合
さ
れ
て
い
る
成
分

に
も
要
注
意
。
て
い
ね
い
に
洗
髪
を
し
て
い
る

の
に
フ
ケ
や
皮
脂
が
出
や
す
い
と
い
う
方
は
、

自
分
の
肌
に
合
わ
な
い
も
の
を
使
用
し
て
い
る

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
ほ
か
の
も
の
に
替
え

て
み
た
り
、
す
す
ぎ
が
し
っ
か
り
で
き
て
い

る
か
を
意
識
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
近
年
は
ネ

イ
ル
ア
ー
ト
が
邪
魔
を
し
て
、
洗
浄
が
不
十

分
に
な
っ
て
い
る
女
性
も
多
い
よ
う
で
す
。

指
の
腹
で
頭
皮
全
体
を
や
さ
し
く
刺
激
す
る

こ
と
で
、
血
行
も
よ
く
な
り
、
栄
養
が
効
率

よ
く
毛
母
細
胞
に
届
き
ま
す
。

な
ん
だ
か
最
近
ヘ
ア
ス
タ
イ
ル
が
決
ま
ら
な
い

☆百
ひゃく

会
え

　（頭頂部の中央線と左右の耳を
　結んだ線とが交わるくぼみ）

目に見えて抜け毛を感じたら、以下の脱毛症の可能性が。 ひどくなる前に皮膚科医の診断を受けましょう。

◦ストレスをためない。

◦禁煙する。

☆角
かくそん

孫
　（耳の上の髪の生えぎわ。
　耳の先端があたる辺り）

☆あ門
もん

　（うなじの左右中央の生えぎわにあるくぼみ）

☆玉
ぎょく

枕
ちん

　（後頭部中央の出っ張った骨のやや上
にあるくぼみから、指２本分外側）

◦頭のツボを刺激して血行促進！

主な脱毛症の種類

◦十分な睡眠をとる。

◦シャンプー剤等に配合されて

いる成分に注意する。

◦髪をつくる「たんぱく質」、抜

け毛予防になる「亜鉛」、新陳
代謝を促す「ビタミン類」、髪
の発育を促進する「ヨード」な
どを含む食品を積極的にとる。
特に青魚、海藻類、ごま、牛乳、
卵、大豆製品がオススメ。
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※このほかに公務員などが加入する共済組合や船員保険があります。

被用者保険は
2種類

年齢・職業で加入する
健康保険が決まる

知っておきたい
自分の健康保険の種類

あなたはご自身が加入している健康保険のことをご存じでしょうか。
日本では全国民が健康保険に加入し、医療費を助け合うしくみになっています。

しかし、同じ健康保険に加入するわけではありません。
年齢や職業によって加入する健康保険が異なるのです。

でもわかる
健康保険

猫

でもわかる
健康保険

猫

健康保険

国民健康保険
運営

市（区）町村
対象者

自営業の人、被扶養者でない
学生など

被用者保険
対象者

会社で働いている人と
扶養されている家族

後期高齢者医療制度
運営

都道府県単位の広域連合
対象者

75歳以上の人と
６5歳～7４歳で寝たきり等の人

健康保険組合
運営

加入する健康保険組合
特徴

全国に約１４００ある組合ごとに保険
料率が異なる。給付や健診などの
保健事業で独自性を発揮できる。

協会けんぽ
運営

全国健康保険協会
特徴

健康保険組合に加入していない会
社で働く人が対象。都道府県ごと
に保険料率が異なる。

※このほかに公務員などが加入する共済組合や船員保険があります。

私たちの
健康保険は

ココ！！
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健康保険（公的医療保険）と
民間医療保険

健康保険（公的医療保険）

基本的な生活を保障する
助け合いの制度
●公的な団体が運営する
●全国民の加入が義務づけられている
●運営者（保険者）は加入を断れない
●保険料はリスクではなく年齢や収入で決定

民間医療保険
自分で選択して
より手厚くリスクに備える
●民間の生命保険会社が運営する
●自分の意思で契約して加入する
●審査を通らないと加入できない
●保険料は病気のリスクや
　保障内容で決定

何が
違うの？

健康保険と民間の医療保険の最も大
きな違いは、民間の医療保険の加入に
は審査が必要で、状況によって加入で
きない場合もあることです。民間の医
療保険では公平性を保つしくみとして
病気のリスクに応じて保険料を設定し
ています。このため、持病の有無や年
齢など病気のリスクと保障内容によっ
て保険料が高額になったり、あまりに
リスクが大きすぎる場合には審査に通
らず加入できません。
民間医療保険に加入する際は、健康
保険の制度をよく知ったうえで、人生
設計に合わせて保障を選択するのが保
険料の負担を抑えるコツです。

医
療
を
受
け
る
と
き
、
健
康
保
険
（
公

的
医
療
保
険
）
を
使
用
し
て
い
る
こ
と
を

知
ら
な
い
人
は
い
な
い
で
し
ょ
う
。
し
か

し
、
健
康
保
険
の
種
類
を
言
え
る
人
は
少

な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
日
本
の
健
康
保

険
で
は
、
年
齢
や
職
業
な
ど
で
加
入
す
る

制
度
が
違
い
ま
す
。
会
社
な
ど
の
事
業
所

で
働
く
人
は
被
用
者
保
険
に
加
入
し
ま

す
。私

た
ち
は
、
被
用
者
保
険
の
中
で
も
健

康
保
険
組
合
が
運
営
す
る
健
康
保
険
に
加

入
し
て
い
ま
す
。
健
康
保
険
組
合
は
日
本

に
約
１
４
０
０
あ
り
、
グ
ル
ー
プ
企
業
や

同
業
種
の
企
業
が
集
ま
っ
て
設
立
し
ま

す
。
健
康
保
険
組
合
の
な
い
企
業
が
加
入

す
る
協
会
け
ん
ぽ
と
異
な
り
、
独
自
の
健

康
づ
く
り
サ
ー
ビ
ス
や
給
付
の
実
施
が
認

め
ら
れ
て
お
り
、
各
健
康
保
険
組
合
が
独

自
性
を
発
揮
し
な
が
ら
、
協
会
け
ん
ぽ
よ

り
有
利
と
な
る
よ
う
に
事
業
を
運
営
し
て

い
ま
す
。

被
用
者
保
険
に
加
入
し
な
い
場
合
は
、

自
治
体
が
運
営
す
る
国
民
健
康
保
険
に
加

入
し
ま
す
。
ま
た
、
75
歳
に
な
る
と
後
期

高
齢
者
医
療
制
度
に
加
入
す
る
こ
と
に
な

り
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
、
日
本
で
は
制
度

は
違
っ
て
も
必
ず
ど
れ
か
の
健
康
保
険
に

加
入
し
ま
す
。

  

「
私
は
健
康
で
医
療
が
必
要
な
機
会
が

少
な
い
の
に
、
保
険
料
が
高
す
ぎ
る
」
と

感
じ
る
人
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
確
か
に
、
健
康
保
険
で
は
病
気
の

リ
ス
ク
で
は
な
く
所
得
に
応
じ
て
保
険
料

を
負
担
す
る
し
く
み
と
な
っ
て
い
ま
す
。

こ
れ
は
病
気
の
リ
ス
ク
が
高
い
人
も
排
除

さ
れ
ず
、「
ど
の
よ
う
な
人
で
も
、
も
し

も
の
と
き
に
必
要
な
医
療
を
必
要
な
だ
け

受
け
ら
れ
る
よ
う
に
す
る
」
と
い
う
健
康

保
険
の
理
念
を
守
る
た
め
の
も
の
で
す
。

日
本
で
は
、
国
民
全
員
で
健
康
保
険
を

支
え
る
「
国
民
皆
保
険
」
を
通
じ
て
、
安

心
し
て
暮
ら
せ
る
毎
日
が
守
ら
れ
て
い
る

の
で
す
。

協
会
け
ん
ぽ
よ
り
有
利
な

健
康
保
険
組
合

健
康
保
険
は
助
け
合
い

国
民
全
員
で
安
心
を
守
る

健康保険があると
安心して眠れるニャ…

有利な健康保険で
おトクだニャ

けっこう違いが
あるニャー
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事務局からのお知らせ

バンザイタッチ
今回のテーマ

大きく腕を広げながらたっぷり息を吸っておなかや背中を伸ばし、
上半身を丸めて腹筋を刺激する動作です。
伸び伸びしながらしゃっきりさせていくトレーニングを、
生活にちょこっと取り入れてみましょう。

股関節の柔軟性と脚を上げる筋力が必要な
動作なので、素早く動かすのはＮＧ。腰や股
関節に負担がかかります。ゆっくりと、動かせ
る範囲を意識しながら動かすのが大事です。

「伸ばす」と「縮める」は、め
りはりをつけて。ひざを伸ば
して脚を上げるのが大変な
ときは、ひざを曲げた状態
で上げ、タッチしてもOK

鍛トレ
短 時 間 で も

効 果 的！

健康運動指導士
一般社団法人ケア・ウォーキング普及会

黒田恵美子

左右の手・脚を変え、
ゆっくり交互に
5～10回行う

両手を大きく
広げ、
深呼吸する

右脚を伸ばしたまま前に上げ、
上半身を縮めるように前傾し、
左手で足先をタッチ

ワンポイント

これは

効きポ

イ
ン
ト

効 き ポ イ

ン
ト

10



『マンガで分かる心療内科』が無料で読める公式HP　http://yucl.net ゆうメンタルクリニック 検索

メンタルを強くするには
どうすればいいですか？

精神科医。ゆうメンタルクリニック代表。『マンガで分かる心療内科』『心理学入門―心のしくみがわかると、
見方が変わる』ほか著書多数。モットーは「ぞくぞくしなきゃ人生じゃない！」。

「
メ
ン
タ
ル
が
弱
い
か
ら

強
く
し
た
い
」
と
い
う
声

を
よ
く
お
聞
き
し
ま
す
。

「
メ
ン
タ
ル
が
強
い
人
」

の
イ
メ
ー
ジ
は
、
へ
こ
た
れ
な
い
・
前
向

き
・
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
…
そ
ん
な
と
こ
ろ
で	

し
ょ
う
か
。
と
こ
ろ
が
実
際
に
メ
ン
タ
ル

を
崩
す
人
に
は
「
元
々
は
前
向
き
で
明
る

い
性
格
だ
っ
た
」
と
い
う
人
も
多
い
の
で

す
。〝
メ
ン
タ
ル
が
強
い
〟
と
さ
れ
る
人

は
周
囲
に
弱
音
を
吐
け
ず
、
う
ま
く
ス
ト

レ
ス
を
発
散
で
き
な
い
こ
と
が
少
な
く
あ

り
ま
せ
ん
。

喜
ん
だ
り
す
る
の
と
同
様
に
落
ち
込
ん

だ
り
怒
っ
た
り
す
る
の
は
、
人
間
に
と
っ

て
「
あ
た
り
ま
え
の
こ
と
」
で
す
。
し
か

し
、
私
た
ち
は
な
ぜ
か
「
感
情
を
あ
ら
わ

に
し
な
い
こ
と
」
が
よ
い
こ
と
だ
と
思
い

込
ん
で
い
ま
す
。
こ
れ
は
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル

ス
の
観
点
か
ら
は
真
逆
の
行
為
。
感
情
を

排
除
し
抑
圧
す
る
こ
と
は
、
自
分
自
身
の

否
定
と
イ
コ
ー
ル
で
す
。

人
が
健
全
な
精
神
を
保
つ
に
は
、
落
ち

込
ん
だ
り
泣
い
た
り
す
る
自
分
自
身
を
受

け
入
れ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
悟
り
を
開

い
た
お
坊
さ
ん
で
は
な
い
の
で
す
か
ら
、

多
少
感
情
的
で
格
好
悪
い
自
分
で
も
「
よ

し
」
と
す
る
こ
と
が
、
上
手
に
メ
ン
タ
ル

と
つ
き
あ
う
コ
ツ
な
ん
で
す
よ
。

た
だ
、
そ
う
は
言
っ
て
も
、
落
ち
込
む

た
び
に
周
囲
に
心
配
を
か
け
る
わ
け
に
は

い
き
ま
せ
ん
ね
。
そ
こ
で
、
落
ち
込
ん
だ

と
き
は
「
元
気
の
出
る
ポ
ー
ズ
」
を
と
っ

て
く
だ
さ
い
。
胸
を
張
っ
て
、
ち
ょ
っ
と

威
張
っ
た
よ
う
な
格
好
で
す
。
腰
に
手
を

当
て
る
の
も
い
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
落

ち
込
ん
で
い
る
と
き
は
「
落
ち
込
み
や
す

い
ポ
ー
ズ
」
を
と
っ
て
い
る
も
の
で
す
。

偉
そ
う
な
ポ
ー
ズ
だ
と
な
か
な
か
落
ち
込

み
ま
せ
ん
。
さ
ら
に
深
呼
吸
で
気
持
ち
を

落
ち
着
け
る
の
も
い
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん

ね
。な

お
、
メ
ン
タ
ル
が
弱
い
と
さ
れ
る
人

の
中
に
は
、
繊
細
で
他
の
人
の
言
う
こ
と

を
真
に
受
け
て
し
ま
う
人
が
少
な
く
な
い

よ
う
で
す
。「
相
手
の
ち
ょ
っ
と
し
た
言

動
で
傷
つ
い
て
し
ま
う
」
と
い
う
人
は
、

ひ
と
と
お
り
落
ち
込
み
切
っ
た
あ
と
で
、

「
こ
の
人
が
言
う
こ
と
は
真
実
だ
ろ
う
か
」

と
疑
っ
て
み
る
こ
と
を
お
勧
め
し
て
お
き

ま
す
。
相
手
の
評
価
に
自
分
を
依
存
さ
せ

る
必
要
な
ん
て
あ
り
ま
せ
ん
。
言
葉
や
行

動
に
つ
い
て
否
定
さ
れ
た
と
し
て
も
、
あ

な
た
の
存
在
自
体
を
否
定
さ
れ
る
理
由
な

ど
な
い
の
で
す
。

否
定
さ
れ
た
の
は
「
あ
な
た
」
な
の

か
、「
あ
な
た
の
ほ
ん
の
一
部
の
行
動
」

な
の
か
、
そ
の
辺
り
の
判
別
が
で
き
る

と
、
人
と
接
す
る
の
が
ず
っ
と
楽
に
な
る

は
ず
で
す
。
そ
れ
こ
そ
が
本
当
の
意
味
で

の
「
し
な
や
か
な
メ
ン
タ
ル
の
強
さ
」
な

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
自
分
の
気
持

ち
と
上
手
に
つ
き
あ
え
れ
ば
、
他
者
と
の

関
係
も
ス
ム
ー
ズ
に
な
っ
て
い
き
ま
す

よ
。

ストレスと
上手につきあう

メンタルが弱くて、ちょっとしたことですぐ傷ついて落ち込んでしまいます。
何かメンタルを強くする方法はありませんか。

ゆうきゆう

回
答

落ち込んだときは「元気の出るポーズ」
をとり、深呼吸で気持ちを落ち着けよう。

相手の言っていることが 100％真実か
を疑ってみよう。否定されたのは「あ
なたのほんの一部」かも。

今回の対策
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レ
ー
ボ
ー
ル
選
手
と
し

て
34
歳
ま
で
プ
レ
ー
で

き
た
の
は
、
大
き
な
け

が
や
病
気
を
し
な
か
っ
た
お
陰
だ
と

思
っ
て
い
ま
す
。
ア
ス
リ
ー
ト
は
常
に

け
が
と
隣
り
合
わ
せ
。
選
手
は
だ
れ
も

が
自
覚
し
て
い
る
の
で
す
が
、
そ
れ
で

も
つ
い
無
理
を
し
て
け
が
を
悪
く
す
る

こ
と
が
よ
く
あ
り
ま
す
。
自
分
の
体
の

バ

たけした　よしえ／福岡県出身。
バレーボール全日本チームのセッターとして3大会連続でオリンピック出場、メダル獲得に貢献した。

現在は日本バレーボール協会の理事を務める。

　 Y o s h i e  T a k e s h i t a

こ
と
で
「
過
信
」
と
「
無
理
」
は
禁
物

で
す
。

若
い
こ
ろ
は
練
習
す
れ
ば
す
る
ほ
ど

強
く
、
う
ま
く
な
れ
る
と
思
っ
て

３
６
５
日
休
ま
ず
練
習
し
て
い
た
時
期

も
あ
り
ま
し
た
。
で
も
、
体
を
休
ま
せ

る
こ
と
、
オ
ン
と
オ
フ
を
は
っ
き
り
さ

せ
て
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
さ
せ
る
時
間
も
練

習
と
同
じ
く
ら
い
大
切
な
ん
で
す
。
少

し
ず
つ
、
そ
れ
を
学
ん
で
実
践
し
て

い
っ
た
こ
と
で
し
だ
い
に
心
と
体
の
両

方
に
ゆ
と
り
が
生
ま
れ
て
、
プ
レ
ー
で

も
い
い
結
果
が
出
せ
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。
け
が
を
し
な
い
選
手
、
い
つ
で

も
試
合
に
出
ら
れ
る
安
定
し
た
選
手
と

評
価
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
こ
と
で
、

監
督
や
チ
ー
ム
メ
イ
ト
か
ら
の
信
頼
も

厚
く
な
り
、
そ
れ
で
チ
ャ
ン
ス
が
広

が
っ
て
い
っ
た
よ
う
に
思
い
ま
す
。

全
日
本
チ
ー
ム
で
キ
ャ
プ
テ
ン
を
務

め
て
い
た
と
き
は
、
チ
ー
ム
を
ま
と
め

る
こ
と
を
優
先
す
る
あ
ま
り
、
が
ま
ん

す
る
こ
と
が
増
え
、
精
神
的
に
追
い
詰

め
ら
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。
そ
ん

な
と
き
に
意
識
し
て
い
た
の
は
、
声
を

出
し
て
笑
う
こ
と
。
オ
フ
タ
イ
ム
は
テ

レ
ビ
で
〝
お
笑
い
〟
や
バ
ラ
エ
テ
ィ
番

組
を
観
な
が
ら
、
あ
え
て
声
を
出
し
て

笑
う
と
、
体
の
内
側
か
ら
元
気
が
戻
っ

て
く
る
気
が
し
て
い
ま
し
た
。

現
役
を
退
い
て
か
ら
も
生
活
の
中
で

オ
ン
と
オ
フ
を
き
っ
ち
り
と
切
り
換
え

て
、
意
識
し
て
笑
う
こ
と
を
心
が
け
て

い
ま
す
。
そ
れ
が
私
の
健
康
の
源
な
ん

で
す
ね
。

photo/hitoshi kourakata  text/yuzuru kurachi

竹
下
佳
江
さ　
ん

［ 

元
全
日
本
女
子
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
代
表
・
主
将 

］

いつでも
健康

オ
ン
と
オ
フ
の
切
り
換
え
、

声
を
出
し
て
笑
う
こ
と
。

そ
の
２
つ
が
健
康
の
源
で
す
。

編 

集 

後 

記

GW目前で気持ちも高ぶりますね。
皆さんはどこかへでかけますか？
我が家は出産という大仕事が迫っているので今年はお
預けです。休暇中は少しの気の緩みで意外とケガも多
いんですよ。外出時は常に被保険者証を持参し、ケガ
や病気に気を付けて、楽しい休暇をお過ごしください。
お仕事の方は、特に体調管理をしっかりと！	 （K）

今年の我が家（３人）は、インフルエンザに始まり、溶連菌・
胃腸炎と続いており、次は！？とハラハラしています。
家族が健康に過ごせるということが、こんなにも大切なこ
となのだと実感しており、皆様には、ぜひ健康診断を定期
的に受診していただきたいと思っております。	 （Ｙ）
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