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『時をかける少女』
で主人公がタイム
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千光寺新道
までのアクセス
尾道駅から
徒歩10分

広島県
尾道市

計3km 所要時間
約60分

消費カロリー＊
約340kcal

坂道を散歩することは景色の変化を
楽しめるだけでなく、心肺機能や足
腰も鍛えられ一石二鳥！心地よい疲
れを感じたら、地元のカフェや名物グ
ルメでひと休み♪観光と組み合わせ
た“坂道さんぽ”を紹介します。

せんこうじしんみち

千光寺新道
　千光寺新道のある尾道市は、穏やかな瀬戸内海に面し
た歴史ある港町です。その独特の風情と美しい景観から、
多くの映画の舞台になっています。とくに大林宣彦監督に
よる『転校生』『時をかける少女』『さびしんぼう』の尾道三
部作が有名ですが、千光寺新道はそんな映画にも登場する
坂の一つ。趣のある住宅街のなかに石畳の道が続き、ノス
タルジックな雰囲気を醸し出しています。坂道を上って振
り返れば青く広がる瀬戸内海が望め、疲労感もやわらぐ癒
しのひとときを味わえます。

出算てしと安目もでまくあ、し慮考を差低高はーリロカ費消 ＊
した数値です。体重や歩く速度等により変わります。

看板猫? に出迎えられながらコーヒーで一息

公園まではロープウェイを使う手も

高台にある境内から尾道の風景を眺めてみよう♪

歩き疲れたら商店街で名物グルメを堪能

AIRSHIP COFFEE
元航海士のオーナーが営むカフェ。テラ
ス席では飲食物の持ち込みOK! 船旅
気分を味わいながら、至福の一杯を。

千光寺公園
「さくら名所100選」に選定されていま
す。園内には美術館やお土産の買える
売店などがあります。

千光寺
断崖絶壁にへばりつくように建てられ
た舞台造りの本堂と、境内から眺める
尾道の絶景が人気。

尾道本通り商店街
尾道を訪れたら、「尾道焼き」と「尾道
ラーメン」をぜひ。 お気に入りの一軒
を見つけてみては。&

正解は「下り坂」です。
筋肉痛になり
やすいのは
上り坂？それ
とも下り坂？

上り坂はエネルギー消費量が大
きいですが、筋肉痛をもたらすよ
うな筋肉への負担は下り坂で生
じます。筋肉痛の予防には、運動
の前後にストレッチを忘れずに。

～映画と絶景が出会う坂道～
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ご家族（被扶養者）・任
意継続者向け

2025年度 健 康 診 断 の ご 案 内

施設健診・巡回健診のちがい

申込の手順
ご都合にあわせて『施設健診』『巡回健診』より選択し、手順に沿って申込みください。

ご希望の病院・日程確保の
ためには『お早め』に申込ください

▶
▶

施設健診とは 巡回健診とは

施設健診 巡回健診

健診機関にて実施する健診。全国
網羅した健診機関を利用可能。

自分で都合の
良い日程を決
めたい

短い時間で
受診したい

いつも使って
いる病院や
ご近所の病院
で受診したい

土日に
行きたい

予約期間
2025年
4月16日

2025年
10月31日

受診期間
2025年
5月7日

2025年
12月31日

ホテルや公民館、検診車にて実施
する健診。

予約期間
2025年
4月16日

会場によって
締切日が
異なります

受診期間
2025年
6月16日

2025年
12月25日

栗田健保の
公式LINEアカウントの
メニューからも
予約できます♪

1:18

被扶養者
健診予約

TAP!

メニューボタン「被扶養者
健診予約」をタップすると
健診申込み方法・フォーム
のリンク等がLINEトーク
に表示されます。

2025年4月16日より
申込予約が
始まっています！

栗田健保のLINE公式アカウントの
ご登録はこちらからできます

!"#$%&'()*+,-.
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※新規加入者は資格取得日から1ヵ月~1ヵ月半より予約いただけます
※健診案内の紙送付は廃止しました。パソコン・スマホ等でご確認ください

詳細・申込はQRコードよりご確認ください ➡
➡ ➡

➡ ➡

➡ ➡

施設健診機関リストより施設を選択し健診機関に
電話で予約（希望のオプションも伝えましょう）

QR内「KENPOS」予約システムで予約する（施設健診は受診券発行）
※オプション検査（胃・婦人科）の申込もこちらから

巡回健診リストより健診会場を選択

受診日の1～2週間前に健診機関から受診票送付受診券を印刷。スマホの場合は予約完了メール確認

予約した健診会場で受診予約した健診機関で受診

3日以内に
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ご家族（被扶養者）•任
意継続者向け

2025年度 がん検診・生活習慣病の重症化予防補助金のご案内
ご家族・任意継続者の皆さまには、健康診断とは別の日に一般医療機関でがん検診等を
受診いただき、後日補助金を申請していただく方法もご用意しています。

家族がん検診  補助金

※年齢は2026年3月31日時点の年齢

※年齢は2026年3月31日時点の年齢
胃がん検査と女性のがん検診（乳がん・子宮頸がん）は、P2－3の健康診断で申込いただくと同日にがん検診
が受診できます。体のコンディション等により健康診断と同日に受診できない場合のみ、下記の補助金申請を
ご利用ください。

生活習慣病の重症化予防　補助金
50・60歳の被扶養者を対象に、脳ドック・心臓ドックの検査費用補助を開始いたしました。

※★のついている検診は健診予約システム「KENPOS」（P2－3参照）からの予約が優先となります。      
※HPVワクチン接種：一度の接種額が3万円程度の為、都度補助金申請を行ってください。自己負担分は初回分より差し引きます。
※胃内視鏡検査・大腸内視鏡検査の前診察や後診察等の料金も上限額に含まれます。
※病理検査及びポリープ切除を検査と併せて実施する場合は、保険診療となり補助金の対象外です。

肺がん大腸がん胃がん乳がん

★乳房超音波検査（エコー）
★マンモグラフィ検査
 （40歳上の方のみ）

一般医療機関で受診 (受診者本人が医療機関に予約申込をする)
・乳がん・子宮頸がん・胃がん（内視鏡検査・Ｘ線検査）は健康診断（KENPOS）の
　オプションで受診された方は対象外です。

一般医療機関で受診
・受診者本人が医療機関に予約申込をする　

受診者が費用を全額立替えて支払う（後日、補助金申請をおこなう）
※保険証使用しないことを病院に伝えてください。
※領収書（検査内容明細含む）は必ず受け取ってください。

受診者が費用を全額立替えて支払う（後日、補助金申請をおこなう）

＜受　診　期　限＞2025年５月 ～ 2026年3月14日
＜補助金申請期間＞2025年５月 ～ 2026年3月31日

＜受　診　期　限＞2025年５月 ～ 2026年3月14日
＜補助金申請期間＞2025年５月 ～ 2026年3月31日

※保険証を使用しないことを病院に伝えてください。
※領収書（検査内容明細含む）は必ず受け取ってください。

20歳以上の被扶養者（女性）

2年に1度
※当面は1回／年も可とする

個人負担額：なし

27歳から39歳
の被扶養者
（女性）

50歳・60歳の被扶養者

40歳以上の
被扶養者

40歳以上の
被扶養者

40歳以上の
被扶養者

２回 又は
３回接種

補助上限額：
90,000円
個人負担額：
10,000円

1回／年 1回／年

補助上限額：25,000円
個人負担額：  5,000円

補助上限額：25,000円
個人負担額：なし

補助上限額：
20,000円
個人負担額：
3,000円

補助上限額：
25,000円
個人負担額：
なし

補助上限額：
20,000円
個人負担額：
5,000円

1回／年 1回／5年 1回／5年

★頸部細胞診
　検査
● HPV検査

● 子宮頸がん
　ワクチン

★胃部内視鏡
　検査

● 大腸内視鏡
　検査 ● 肺CT検査

※超音波・マンモのいずれかの検査
※39歳以下の方でマンモグラ
フィ検査を受けられた場合は全
額自己負担となります。

※健康診断（
NPOS）で、胃
　部X線検査を
選択した場合
は、受診できま
せん。

※喫煙習慣があ
る方

検診種別

検査内容

受診期間

実施方法

資　　格

頻　　度

費用負担

受診当日
の支払い

検査内容

実施方法

受診期間

資　　格

頻　　度

費用負担

受診当日
の支払い

子宮頸がん
● MRI/MRA  他 ● 冠動脈CT検査

● 心臓MRI検査　他

検診種別 脳ドック 心臓ドック

補 助 金 申 請 方 法

1.一般医療機関で受診（個人申込）
2.費用を全額立て替えて支払う　※領収書（検査内容明細含む）は必ずお受け取り下さい！
3.補助金申請のQRコードより被保険者（社員の方）のID/PWで電子申請する。
　※領収書（検査内容明細含む）は電子申請内で添付してください。
4.補助金は申請された月の翌月末に指定された口座へお振込みします。

（注）自己負担額が3割のものは補助金対象外です。

 ☜こちらのQRコードより補助金申請をおこなってください。

NEW NEW

NEW

NEW

NEW

KE

＊2025年度より胃がん・大腸がん・肺がんには補助上限額が設定されています
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『健康管理』を１つに集約した
健康管理プラットフォーム　　　　　が始動！
本人・家族のヘルスケアプラットフォーム『PepUp』を導入します。
PepUpを活用したイベントも開催予定！
順次ご利用が可能となります。
都度、掲示板・ホームページでお知らせします。

主なサービス

◆私の健康状態（健診結果、推移・健康年齢・入院リスク・改善アドバイス等）
◆医療費・給付情報  ◆日々の記録  ◆症状に合わせた健康レシピ検索  ◆ふれんどウォーク　等々
※対象者は20歳以上の本人・家族・任継者です
※皆様の登録状況により医療費・給付情報の初回掲示が遅延する可能性があります
※医療費・給付情報はMY HEALTH WEBよりPepUpに移管します

やっときゃよかった…

そうなる前に！

【ご自宅に案内ハガキをお届けします】

QRコードを読みとり、メールアドレスと
パスワードを登録。メールに届くURL
から、ハガキ記載の本人確認用コードを
入れるだけ♪

健康管理はこれひとつ！
ご褒美もあるかも！

ご登録を
お願い
します！
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♥みなさまの健康づくりにお役立てください♥

～健保では、皆さんの健康増進のために、年間を通して様々な保健事業をおこなっています～

2025年度　保健事業カレンダー
※対象者年齢：2026年3月31日現在の年齢

LINE公式アカウント
栗田健保 de 健康エール

糖尿病性腎症予防
（人工透析予防）

クリタ健康改善プログラム

家族対象の特定保健指導

スポーツ施設法人会員利用

あなたの薬箱

インフルエンザ予防接種補助

子宮頸がんワクチン接種補助

脳ドッグ

心臓ドッグ

オンライン禁煙プログラム

こころと体の健康相談窓口

遠隔健康医療相談
「いつでもドクター」

機関誌「クリちゃん通信」発行

社員・家族
任継

社員・家族
任継

家族・任継

家族・任継

社員

家族

家族

発行

案内
開始

案内
開始

案内
開始

毎月2回配信毎月2回配信

申込期間：4月16日～10月末申込期間：4月16日～10月末

4月内容対象者 5月 6月 7月 8月 9月 10月 11月 12月 1月 2月 3月

社員の住民票住所宛て
に郵送

20歳以上
（家族・任意継続）

主にご家族向け

20歳以上（女性）

20歳以上（女性）

15歳以上（施設による）

糖尿病ハイリスク者

20歳以上の喫煙者
（希望者）

定期健診結果より生活習
慣病リスクのある方

定期健診結果より生活習
慣病リスクのある方

40歳以上

40歳以上

40歳以上

全加入者

27歳～39歳の女性

50歳、60歳

50歳、60歳

社員・家族
任継

社員・家族
任継

社員・家族
任継

社員・家族
任継

社員・家族
任継

社員・家族
任継

社員・家族
任継

社員・家族

社員・家族
任継

社員・家族
任継

社員・家族
任継

社員・家族
任継

社員・家族
任継

乳がん検診

子宮頸がん検診

胃がん検診

大腸がん検診

肺がん検診

家族健康診断

健康コンテンツやお得な情報を定期的に配信してい
ます。健診の申し込み手続きも可能です。

郵送尿検査（アルブミン値）により対象者を抽出し、
2カ月間の保健指導プログラムを受講してただく。

健康改善のためのプログラムを受講していただく。
リスクに合わせた４つのコースがあります。

約３カ月間の健康改善プログラムを受講していただく。
対象者はプログラム内容により３社から選択が可能。

栗田健保が法人契約を結ぶ5社のスポーツ施設を
お得に利用することができます。

匿名で24時間ご自身や家族の「こころとからだ」の相談が
できます。「メンタルカウンセリング」も利用いただけます。

自分のことも、こどもや家族のことも。スマホで簡単に
お医者さんへ相談ができます！。海外からも利用いただけます。

オンラインで病院処方同等の成分の薬が購入できま
す。薬の選び方などLINEで薬剤師に相談できます。

積極的勧奨の一時中止により接種機会を逃した女性を
対象　補助上限額：90,000円（自己負担10,000円）

MRI/MRA他の補助
補助上限額：25,000円

冠動脈CT検査、心臓MRI検査の補助
補助上限額：25,000円（個人負担5,000円）

禁煙成功者には、参加費用15,000円キャッシュバック。

1人当たり1,500円を上限に補助（年１回限り）

超音波検査、マンモグラフィ検査（40歳以上限定）
1回/2年

胃内視鏡検診の補助　　　1回/年
補助上限額：20,000円（個人負担3,000円）

大腸内視鏡検診の補助　　1回/5年
補助上限額：25,000円

肺CT検診の補助（喫煙習慣がある方のみ）　  1回/年
補助上限額：25,000円（個人負担5,000円）

頚部細胞診検査、HPV検査　　1回/２年
※2025年度は20歳以上の女性社員全員にHPV検査キットを
　自宅へ郵送し自己採取検査を行っていただきます。

健保からの重要なお知らせや健康情報などをご案内

注）年度内に２～３回接種するようにしてください

健診対象者はオプションで婦人科・胃がん検査も追
加可能。

通年通年

受診受診

通年通年

通年通年

通年通年

通年通年

通年通年

通年通年

通年通年

受診受診

受診受診

受診受診

受診受診

10月～3月10月～3月

詳細はP2

詳細はP4

詳細はP10

詳細はP15

詳細はP16

詳細はP18

広
報

家
族
健
診

各
種
が
ん
検
診

健
康
づ
く
り

補
助

相
談
窓
口

忘れずに受けましょう！

NEW

匿名で専門家に
相談できる！

LINE でお薬相談 &
購入できる

スマホで簡単♪ 
お医者さんに相談できる
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スポーツ施設法人会員利用のお知らせ
さらにお得に利用で

きるようになりました
！

2０２５年度より、栗田健保が法人契約を締結しているスポーツ施設をさらにお得に利用することができるよう
になりました！ ぜひこの機会に、スポーツ施設への入会をご検討ください♪

ルネサンス

ご利用可能店舗　首都圏中心に36店舗

完全個室のセルフエステが
月額費用だけで何度でも
使い放題！

★既存会員は、毎月10日までにご自身で退会し、専用ページ内にあるクーポンコードを使用して再度ご入会ください。 注）年額／月額定額プランに関する
一切の返金には応じかねます★既存会員の方は、専用ページ下部のFAQをご参照ください

■ 月会費        毎月1,100円割引  

■ 入会時事務手数料                    6,600円が無料  

各店 1,650円／回（税込）で利用可能
■ 都度利用会員

※特定の会員種別になります

※会員証発行手数料1,210円（税込）が別途必要

●ご不明な点はこちらへ
　メガロス（野村不動産ライフ＆スポーツ株式会社）法人営業部
　Tel.03-5334-8600

さらに新規ご入会で

■ 法人会員なら 　月額最大5,000円OFF

※現在一部店舗のみご利用いただけます

※利用対象年齢：15歳以上

ホットヨガスタジオ LAVA ※利用対象年齢：16歳以上

＊2025年3月時点Rintosullブランド含む

RIZAP ※利用対象年齢：15歳以上

セントラルスポーツ 登録はこちら➡

詳細はこちら➡

法人会員限定プランの
詳細はこちら ➡

詳細、入会手続き、
問い合わせ先等はこちら ➡

詳細、入会手続き、
問い合わせ先等はこちら ➡

詳細、入会手続き、
問い合わせ先等はこちら ➡

※利用対象年齢：16歳以上

スポーツクラブ  メガロス
＊Web入会の際は法人番号【900024000121】が必要です

※利用対象年齢：16歳以上

全国に540店舗以上展開＊している
日本最大のヨガスタジオ

24時間利用型やオンライン会員など、ライフ
スタイルに合ったプランもお選びいただけます

chocoZAP専用キット
体組成計＆ヘルスウォッチ

入会も退会もwebで完結！

健康管理に欠かせない 2つの
アイテムをセットでお届け！ 

当健保ホームページにも、
各社の専用ページが
ございます。

各施設への申し込み方法および
ご利用方法等の詳細は、
各社QRコードよりご確認ください。

利用可能対象者

社員（被保険者）および
ご家族（被扶養者）
※利用対象年齢は施設によって異なります。

（税込2,
178円）円

※ご家族
（被扶養

者）は

 　2,98
0円

カンタン3分

クリちゃんも
行ってきま～す♫

今年から補助を開
始！

昨年度より1,000円OFF！

＊全国約140ヶ所の施設で都度利用が可能！
＊都度払いだから無駄がない！
＊豊富な無料レッスン！
＊スパやサウナでリフレッシュだけでもOK！
＊月２回まで都度利用料の補助がうけられる！
　（詳細は下記「詳細はこちら」をご確認ください）

昨年度より1,000円OFF！

補助回数を月2回に増加！

さらに健保から毎月
2,000円（税込）補助！

昨年度から
550円値下げ！
さらに健保から
1回1,000円
（税込）の補助を
月2回まで！

入会金
登録金 無料無料

無料無料

無料無料

無料無料

無料無料

水素水
飲み放題2ヶ月

安心
サポート2ヶ月

運営
管理費2ヶ月

レンタル
タオルセット2ヶ月

/入会特典/
水素水バッグプレゼント

※ご入会時のみ施設利用料2,500円（税込）を頂戴いたします
※プレミアムフリーフル対象外
※LAVA店舗のみ対象（Rintosull、BurnesStyle、FIRSTSHIPは対象外）



久留米大学学長・
日本睡眠学会理事長
内村 直尚

監修

睡睡睡睡眠眠眠眠
眠ったはずなのに眠った感じがしない、疲れているのに、夜中にむし
ろ目が冴えて眠れないといった経験がある人も多いでしょう。年齢
によっても必要な睡眠時間は異なりますが、自分に合った睡眠時間
を見つけ、質のよい睡眠をとることが大切です。

日本人は睡眠時間が短い!?
日本人の睡眠時間は世界で最も短く、世界平均の8時間28
分に比べると1時間以上も短いことがわかります。 厚生労働
省の「健康づくりのための睡眠ガイド2023」では、十分な睡
眠時間を確保することが大切なのはもちろん、睡眠休養感※
に着目したライフシーンごとの睡眠改善の方法を紹介してい
ます。 次ページでは、特に仕事や家事に追われがちな働き盛
りの世代が、すぐに試せる睡眠改善のポイントを紹介します。 
※睡眠で休養がとれている感覚

「OECD, Gender data portal 2021: Time use across the world」より改変

改改改改善善善

日本

韓国

ノルウェー

ドイツ

メキシコ

ギリシャ

平均

イギリス

フランス

イタリア

スペイン

7時間22分

7時間51分 

8時間12分 

8時間18分 

8時間19分 

8時間20分 

8時間28分 

8時間28分 

8時間33分 

8時間33分 

8時間36分

6 7 8 9時間

今日から

できる！

国別の
平均睡眠
時間

眠れていますか？
あなたはよく

欠食すると体内時計
の調整がうまく行われ
ず寝つきが悪くなる

覚醒作用を持つので
寝つきを悪化させ、
眠りの質を下げる

運動習慣がない人は
睡眠休養感が低い

一時的に寝つきはよ
くなるが、飲酒3～4
時間後覚醒したり、
眠りが浅くなる

就寝前にからだが程
よく温まっていない
と寝つきが悪くなる

ニコチンには覚醒作
用があり、眠りの質を
下げる

ポイントの働き世代の

★ 起床時に太陽の光を浴びて、体内時計をリセット。
★ 平日に睡眠時間がとれない人は、1日だけ早く寝る　　
曜日を決めて睡眠時間を確保する。
★ 休日の起床時間は平日とのずれを2時間以内にする。
★ 日中の眠気には、午後早い時間に15～30分以内の
　昼寝で対策。

★ 眠気がないときに無理に眠ろう
とすると、むしろ脳が興奮するの
でNG。
★ 眠れないときは一旦寝床を離
れ、眠くなるまで部屋を暗くし
て安静にする。

★ 静かな環境でリラックスできる寝衣・寝具を使う。
★ できるだけ部屋を暗くし、就寝の2時間前からスマホな
どの強い光を避ける。
★ エアコンや加湿器を使い、温度・湿度を保つ。寝床内の
温度は33℃前後が眠りやすい。 

★ 女性は月経、妊娠・育児、閉経に伴い、女性ホルモンが 
睡眠に影響を与える。
★ 更年期の不眠症状が気になる場合は婦人科へ。 

★ 0時～4時に20分～50分の仮眠を
とると、仕事の効率が改善する。
★ 仮眠をとる前にコーヒーなどで
　カフェインをとると目覚めが良い。 

★ 生活習慣等を改善しても眠れない、眠っても日中に強い
眠気がある場合は、不眠症や閉塞性睡眠時無呼吸症
候群など睡眠障害の可能性も考えられます。専門の医師
に相談しましょう。

生活リズムを整え、覚醒作用のある嗜好品を上手に控えることで眠りの質を上げることができます。 
肥満や生活習慣病の予防にもなるので一石二鳥！ 

朝 

食 

運 

動 

入 

浴 

カ
フ
ェ
イ
ン

寝 

酒

喫 

煙

夜の眠気をうながす効果が
あるので、朝食でたんぱく質
を積極的にとる

就寝時間の4時間前から
控える。エナジードリンクや
ウーロン茶もカフェインを
含むので注意

日中はウォーキングや軽い
筋トレなどを、就寝前はヨガ
やストレッチでリラックス！ 

晩酌は控えめにし、寝酒は
避ける。不眠が理由で寝酒
がやめられない場合は医療
機関へ

就寝の1～2時間前にぬる
めのお湯で入浴すると、就
寝時間に深部体温（臓器な
どからだの内部の温度）が
下がり、寝つきがよくなる 

喫煙歴の長い人は睡眠時
無呼吸症候群のリスクが高
くなるので、ぜひ禁煙を！ 

生活習慣の改善で睡眠も良くなる 

睡眠睡眠睡眠睡眠
1日の

睡眠時間は
眠れない
ときは

寝室の

交代勤務
（夜勤）
の場合は

女性は

それでも…

6時間から8時間 

環境づくりも大切

仮眠で
睡眠時間を確保 

無理に眠らない

ホルモンバランス
の影響が大きい 

改善しないときは
病院へ

室温の目安 夏：25～28℃ 冬：15～18℃ 
湿度の目安 40～60％ 

月経周期に
よる睡眠へ
の影響例

・ 月経前に睡眠が浅くなり、日中の眠気
が強まる
・ 月経時は貧血でむずむず脚症候群が
起こりやすい（鉄分不足による脚の
不快感）　　　　　　　　　　など 

※個人差あり
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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

大野裕先生監修のウェブサイト
「こころコンディショナー」https://www.cocoro-conditioner.jp 認知行動療法のエッセンスを日常のストレス対処やこころの健康に活用するためのAIチャットボットです。
YouTubeチャンネル「こころコンディショナー」 認知行動療法を使ったストレス対処のコツについて動画で解説しています。
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こころとからだの健康相談
こころとからだの健康相談は完全匿名でご自身・ご家族の「気になるこころやからだの相談」や、
インターネット等では検索しづらい「専門医のいる病院の紹介」等も相談できます。

上記以外にも健診の結果説明、受診科、お子様の不登校、
介護、専門の病院紹介等、様々な相談に
「医師・看護師・保健師・カウンセラー他の専門家」が対応しています。
気になる症状の放置にならないためにも、お気軽にご利用ください。

健康相談の詳しい内容、相談電話番号はこちら

■各健康相談の利用率■

■栗田健保の利用者の相談内容■

口下手な私が
職場にうまく馴染むには

本当に変わらないとダメですか？

大切にしたいのは
あなたらしさ

　今年入社した職場に、うまく馴染めていない気がします。
口下手なので、楽しい話で誰かを笑わせたり人の話に上手
に返すことができません。何か話しかけられても大抵は短
い返事だけで会話が終わります。場違いなことを言って変
な空気になってしまうことが恐ろしく、自分から話しかけるこ
とにもプレッシャーを感じています。特に人の集まる職場の
飲み会などは、ひどく気が張っていつもクタクタになります。
大学時代は勉強さえしていれば、それほど人と関わる必要
はありませんでした。しかし会社で仕事をしていくうえではコ
ミュニケーションは欠かせないと感じるようになりました。
もっと職場に馴染むためにはどうすればよいでしょうか。

　人には、得手不得手があります。あなたは、人を楽しま
せるような話し方は苦手なのでしょう。そのために、他の
人を笑わせたり、気の利いた返しができなかったりして、
つらい気持ちになっているのでしょう。
　気持ちはよくわかります。でも、そのことで何か困ったこ
とが起きているのでしょうか。質問からは、現実にどのよう
な困りごとが起きているか読み取れませんでした。もしか
すると、口下手なのはあなたの特長で、職場の人たちは
そのことをわかったうえで付きあっているのかもしれませ
ん。
　少し別の見方をすると、おしゃべりでみんなを笑わせる
ような人は、職場で浮いてしまう可能性があります。職場
は社交場ではありません。みんなが仕事に向き合い、成
果を上げるために力を合わせていく場所です。そうだと
すれば、人を笑わせられなくても、与えられた仕事がきち
んとできていれば、それでよいのだと思います。

　飲み会が疲れるようであれば、上手に断ればよいで
しょう。最近は、若い人を食事に誘うと、「メシハラ」と言っ

て嫌がられるそうです。飲み会が苦手なのは、あなただけ
ではありません。どうしても飲み会に出ないといけないと
きには、隅に座って静かにしていれば、時間が過ぎていき
ます。アルコールが入ってくれば、みんな他の人のことな
ど気にかけないで、自分中心に話をするようになります。
　口下手のために仕事で問題が起きることがあるかもし
れません。そのときには、何が問題かを明確にして、具体
的な対処策を考えるようにするとよいでしょう。口下手な
人は聴き上手のことがよくあります。時間が経てば、自然
に馴染んできます。静かに淡々と仕事をするあなたらしさ
を、大切にしてください。

あなたの
相談場所として
お気軽に

ご利用ください。

病気になる前に !  早めにご相談ください！

　健康相談には「24 時間電話相談」「セカン
ドオピニオン手配紹介」「メンタルヘルスカウ
ンセリング」「二次検診紹介」「がんと仕事の
両立相談」等様々な電話相談番号が設けられ
ており、栗田健保ではほぼ全ての相談を利用
いただいています。

2024年４月の開設から
300件ほどご利用
いただいています！

電話健康相談

セカンド
オピニオン
手配紹介

メンタルヘルス
電話カウンセリング

チャットボット
健康相談

二次健診

32％

53％
6％

1％ メンタルヘルス
面談カウン
セリング

1％

7％

どんな相談しているの？

5 10 15 20 25 30

サービスに対する問い合わせ
契約先に関する問い合わせ

紹介サービス
介護保険・行政・福祉に関する相談
ストレス・メンタルヘルスに関する情報

医療機関情報に関する相談
検査について

診断名・症状に関する相談
家庭薬について

家庭看護・介護相談

その他

医療機関情報
受診すべき科目の選び方
症状についての相談

0

各種相談窓口のご紹介 ❶
匿名で専門家に相談できる！匿名で専門家に相談できる！



24時間
いつでも
利用できる

最大で家族
5人まで
登録できる

何度でも
無料で
相談できる

最速
3分で
返信が届く

1.アプリストアで「リーバー」と検索して、
アプリをインストール後、アプリを開く

ホーム画面で、｢相談
する｣ボタンを選択

相談のカテゴリを選択
して、相談を開始。

チャットボットが自動で
問診をします。

組合の方は無料
で相談が可能。

（医師の指名以外）

最速3分で医師から
アドバイスが届きます。

（症状にあった医療機関や
    市販薬なども※国内のみ対応）

登録は簡単! 2STEP!

相談の方法
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長引く頭痛

いつでもドクターの活用事例
こんなことはありませんか？

スマホからいつでも簡単にお医者さんに相談ができる、医療相談アプリ

海外からも使用でき、日本人の医師に何度でも相談できるので好評です！

。
アプリ内には の診療科の先生が登録されており、 時間さまざまな相談に回答しています。

は、体の不調だけでなく心の悩みや産後うつまで、幅広い分野に対応しています。

頭痛が継続していましたが、内科を受診しても
軽い風邪との診断。なかなか症状がよくならず、
どうしようと思いリーバーに相談。

先生からの回答で
耳鼻科を勧められたので
受診をしたところ
症状緩和へ！

もっと早くに相談して
いれば良かったかも！

年末年始で
かかりつけの病院も
閉まっていて
不安でしたが、

細かくアドバイスを
貰えて安心しました！

ドラックストアで
子ども用の市販薬を購入し

様子をみたところ
症状も落ち着きました

年末年始に5歳の子どもが発熱してしまった。
子ども用の風邪薬もなく、かかりつけの病院も
閉まっていたので、リーバーで相談をすることに。

子どもの発熱 Comment

Answer

Answer

LEBER

LEBER
56 24

いつでもドクター
自分のことも、子どもや家族のことも。
スマホで簡単！ お医者さんにお悩み相談。

海外からも利用できるため海外駐在員と帯同家族の方もぜひご利用ください！

2.会社のメールアドレスにID（電話番号）とパスワード
   が記載されたメールが5月下旬に届きますので、
　それを元にログイン ※会社のメールアドレスがない方は別途対応します

※オンライン診療ではありません
※任意継続者は利用できません

※栗田健保に加入して
   いない家族も登録
   できます！

お医者さん

各種相談窓口のご紹介 ❷
どこからでも簡単に
　　　　　へ相談ができるアプリ
どこからでも簡単に
　　　　　へ相談ができるアプリ
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目もかゆいし、今日はかなり飛んでいる？
ないシャツは、ネクタイ締められず
ドラキュラといえばこの国でしょ
モノクロになし
ＢＬＴサンドのＢ
コップ敷も遊園地の乗物も、スペルは
同じ
ったく、油断も○○もありゃしない
劇場やスタジアムに、座席がない○○
○席
●○○●→●●●●
まつ毛に塗ってクッキリぱっちり
洋服と違って、履物は草履や下駄
たすきがバトンがわり
本からハラリ、どこまで読んだか不明に
クマよりスズメが危険！
センセー、接吻って何ですか
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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～Gの7文字をつなげると健康に関するキーワードができます。

解答　デンタルフロス

歯ブラシ以外にもこれを使うと○
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23

 4  5  6 田んぼでケロケロ、ほんとは王様かも
ドングリで育った高級○○○○豚よ
相手が反則。サッカーはＰＫ、バスケ
なら
キャンプファイヤー、何燃やす？
前菜から召し上がれ「○○○料理」
人生、山あり○○あり
電源パチッ、OFFからコレに
「わかった、15時にハチ公前ね」
アットマークにこの英文字
イカったイカがプーッと吹く
正方形の布が万能エコバッグに
のっぺらぼうの麻雀パイ
ニキビもコレの一種
三食の最後はディナー。真ん中は？
ボクのパパはキングさ。という人
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健康運動指導士 
まえだ   あき

運動指導・監修

筋トレは体力づくりや生活習慣病予防に役立つだけでなく、
ロコモ予防にも効果的です。お金の貯金も大事ですが、将来
の健康資産形成のためにも筋肉もしっかり積み立てておき
ましょう！

スクワット
腰を落として立ち上がる動作を
繰り返すトレーニングです。

❶ 足を肩幅より少し広めに開き、つま先はや
や外側に開きます。腕は胸の前で組みま
しょう。
❷ 背筋を伸ばし、つま先方向に向けて膝を曲
げます。2～3秒かけてゆっくりと太ももが
床と並行になるまでしゃがみます。

　 ※難しければ無理のない高さで構いません。

❸ゆっくりと元の体勢に戻します。 
❹ 10回1セットとし、60秒の休憩を挟みなが
ら3セット行いましょう。

膝を曲げる時
は内股になら
ないように

どんな効果
がある？

スクワットでは、主に太もも前面の筋肉が鍛えられます。この
筋肉は、歩行中に足が地面に着地した際の衝撃を吸収する
役割を果たします。ここの筋肉が弱いと膝への負担が増え、
ロコモの原因の一つである変形性膝関節症のリスクが高く
なります。予防のためにはこの筋トレがオススメです。

筋トレを安全に効果
的に行うために、動画
で正しいフォームと
動きをチェックしま
しょう。

ロコモとは… 筋力の低下や骨粗しょう症などにより運動器の機能が衰えて、介
護が必要になったり、そのリスクが高い状態のこと。正式名称は
ロコモティブシンドローム。

動画も
CHECK！

ロコモ予防にロコモ予防に

はじめる今 か
ら

筋肉積立筋肉積立

膝がつま先よ
り出すぎない
ようにする

10回
×

３セット1 2 2～3秒かけて
ゆっくりしゃがむ

18 2025 spring 2025 spring 19

お薬の購入・相談サイト『あなたの薬箱』では、約1,500種類の医薬品などが購入できます。
みなさまのセルフメディケーションにぜひご活用ください！

LINEで薬
剤師に相

談して

購入がで
きるので安

心！

病院から処方される医薬品同等のスイッチOTCや、薬剤師がいないと購入できない第1類医薬品も購入可能！

自分の身体
は自分で守

る各種相談窓口のご紹介 ❸
LINEで薬剤師に相談して
薬を購入できる！
LINEで薬剤師に相談して
薬を購入できる！
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ホーム
ページは
こちら♪

『時をかける少女』
で主人公がタイム
スリップするシー
ンに登場。

尾道駅

START
GOAL

▼尾道焼き ▼尾道ラーメン

尾道
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り商
店街

ポイント❹

ポイント❷

ポイント❶

ロープウェイ
山頂駅 山麓駅

売店

尾道市立美術館

道
新
寺
光
千

ポイント❸

梶山時計店

MAPMAP

千光寺新道
までのアクセス
尾道駅から
徒歩10分

広島県
尾道市

計3km 所要時間
約60分

消費カロリー＊
約340kcal

坂道を散歩することは景色の変化を
楽しめるだけでなく、心肺機能や足
腰も鍛えられ一石二鳥！心地よい疲
れを感じたら、地元のカフェや名物グ
ルメでひと休み♪観光と組み合わせ
た“坂道さんぽ”を紹介します。

せんこうじしんみち

千光寺新道
　千光寺新道のある尾道市は、穏やかな瀬戸内海に面し
た歴史ある港町です。その独特の風情と美しい景観から、
多くの映画の舞台になっています。とくに大林宣彦監督に
よる『転校生』『時をかける少女』『さびしんぼう』の尾道三
部作が有名ですが、千光寺新道はそんな映画にも登場する
坂の一つ。趣のある住宅街のなかに石畳の道が続き、ノス
タルジックな雰囲気を醸し出しています。坂道を上って振
り返れば青く広がる瀬戸内海が望め、疲労感もやわらぐ癒
しのひとときを味わえます。

出算てしと安目もでまくあ、し慮考を差低高はーリロカ費消 ＊
した数値です。体重や歩く速度等により変わります。

看板猫? に出迎えられながらコーヒーで一息

公園まではロープウェイを使う手も

高台にある境内から尾道の風景を眺めてみよう♪

歩き疲れたら商店街で名物グルメを堪能

AIRSHIP COFFEE
元航海士のオーナーが営むカフェ。テラ
ス席では飲食物の持ち込みOK! 船旅
気分を味わいながら、至福の一杯を。

千光寺公園
「さくら名所100選」に選定されていま
す。園内には美術館やお土産の買える
売店などがあります。

千光寺
断崖絶壁にへばりつくように建てられ
た舞台造りの本堂と、境内から眺める
尾道の絶景が人気。

尾道本通り商店街
尾道を訪れたら、「尾道焼き」と「尾道
ラーメン」をぜひ。 お気に入りの一軒
を見つけてみては。&

正解は「下り坂」です。
筋肉痛になり
やすいのは
上り坂？それ
とも下り坂？

上り坂はエネルギー消費量が大
きいですが、筋肉痛をもたらすよ
うな筋肉への負担は下り坂で生
じます。筋肉痛の予防には、運動
の前後にストレッチを忘れずに。

～映画と絶景が出会う坂道～

モデルコース

坂道
walk

START

GOAL

ポイント❶

ポイント❷

ポイント❸

ポイント❹

この
コースの
高低差

猫にも
たくさん
出会える

START GOAL❶ ❷ ❸ ❹

(m)

3.5m
28.4m

92.4m

2.5m 3.5m

108.5m

坂道
さんぽさんぽ

気の向くままに

※ ❶～❹はポイント
場所と対応してい
ます

読んでね〜

2025年度 健康診断のご案内…

2025年度 がん検診・生活習慣病の
重症化予防補助金のご案内…

健康管理プラットフォームPepUpが始動！…
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