






平成22年度 主な保健事業  （健診・補助金）案内平成22年度 主な保健事業  （健診・補助金）案内

ポイント
1. 補助金の見直し
2. 基準の見直し

3. 利用者が少ない事業の見直し
4. 保健指導を積極的に取り組む

保健事業の見直し

● 対象年齢について：平成23年3月31日までに、その年齢になられる方。
● 簡易成人病健診と人間ドックおよび特定健診等との重複受診はできません。

 ・夫婦二人での受診に、補助金を「1万円加算」していたのを廃止いたします。
 ・大変多くの被扶養者の方々が受診していただきましてありがとうございます。
 ・婦人科がセットになった巡回健診を、昨年度より実施しましたが、自己負担が「3,000円」の
　ため、多くの被扶養者の方々が受診されました。
 ・受診促進のため始めましたが、当初の目的が達成できたと考えておりますので、3月末日をもちまして
「1万円加算」は終了いたします。

 ・補助金は、最大「25,000円」（年間1回）
 ・35歳以上の被保険者・被扶養者が対象です。
 ・受診機関は、当健康保険組合が契約をしている機関（健康保険組合連合会、東振協、京都工場保健会など）、
または、当健康保険組合が認めた機関です。

1. 人間ドック補助　35歳以上

 ・予防接種代金の半額補助を廃止いたします。
 ・予防接種代金は「1,000円」から「6,500円」くらいまであり、補助金額の統一を図ることにしました。
 
 ・補助金は、最大「1,500円」（年間1回）
 ・予防接種代が、「1,500円」未満の場合、その代金。
 ・子どもは、2回の合計と「1,500円」を比べて低い方を補助。

2. インフルエンザ予防接種補助金

 ・乳がん検診、子宮がん検診の全額補助を廃止いたします。

4. 婦人科検診補助　乳がん：年齢制限なし　子宮がん：30歳以上

 ・乳がん検診は、最大「5,000円」（年間1回）の補助、
　子宮がん検診は、最大「3,000円」（年間1回）の補助に、改めます。
 ・検査項目の統一
　 ・乳がん：視触診、エコー、マンモグラフィ
 　・子宮がん：頚部細胞診
 ・上記以外の検診には、補助いたしません（例えば「子宮がん検診のエコー」など）。
 ・なお、当健康保険組合が契約している健診機関での受診時は、全額補助となります。
 ・大阪がん予防検診センター、郵送の子宮がん検診、人間ドックの婦人科検診、東振協の巡回検診・人
　間ドック・生活習慣病健診、京都工場保健会の巡回健診、各事業所への巡回健診機関など。

 ・利用者の減少が続いたため、3月末日をもって契約を解除いたします。 
 ・長い間のご利用ありがとうございました。
 ・健診結果などの疑問、相談は、当健康保険組合の保健師が対応いたします。

5. 健康ダイヤル

 ・自己負担は「3,000円」（補助は最大「25,000円」）（年間1回） 
 ・契約機関での受診、または、当健康保険組合が認めた健診機関
被扶養者対象に、京都工場保健会（7月～2月）、東振協（10月～12月）の巡回健診の案内を後日、事業
所を通じてお送りします。この健診は、健診会場が全国各地にあり、「婦人科検診」がセットになって、
自己負担が「3,000円」と、受診し易くなっております。昨年は350人の方が受診されました。

6. 簡易成人病健診（生活習慣病健診）35歳以上

 ・自己負担はありません。
 ・簡易成人病健診や人間ドックなどを受診された方で、特に保健指導が必要な方については、事業主を通
じて、ご連絡いたします。1回の指導（面接）で約40分、自分で6ヶ月間の目標を設定をして、実行し
ていただきます。保健師は毎月フォローアップをしながら、メタボリックな症状の方の生活習慣を改善
するお手伝いをします。

7. 保健指導

 ・特定健診（年間）⇨40歳以上対象、「受診券」が必要です。自己負担「1,000円」。
 ・薬の斡旋（6月・11月）⇨事業所を通じて申込用紙を配布します。
 ・自治体の「胃がん・大腸がん」検診⇨35歳以上対象、全額補助。
 ・健康教室⇨メタボリック、乳がん、新入社員教育など各事業所で実施しています。
 ・高齢者健康相談⇨対象者のご自宅に訪問して、健康に関する指導・相談を実施しています。

8. その他の保健事業

 ・3ヶ月70万歩以上の達成者への記念品を、一律「1,000円のギフトカード」に改定
　します。 
 
 ・年2回、4月～6月と、10月～12月に実施しています。
 ・参加希望者は、当機関誌の最終ページをご覧ください。

3. チャレンジ・ウォーキング
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心肥大

動脈硬化

腎硬化症

心不全

心臓病

脳卒中

腎不全

死
亡
ま
た
は
寝
た
き
り

人
工
透
析 （Bobrie H.,et alJAMA2004;291:1342）

（単位㎜Hg:収縮期血圧を表す）
家
庭
で
の
血
圧

病院での血圧

《高血圧のタイプと心血管疾患発症率》

［高血圧をほうっておくと…］
心 臓

血 管

血圧を下げるポイントは？ 期
血
圧
が
一
四
〇㎜
Hg
以
上
ま
た
は
拡
張
期
血
圧
が
九
〇㎜

Hg
以
上
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
一
方
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム（
内
臓
脂
肪
症
候
群
）

の
判
断
基
準
で
は
、
ウ
エ
ス
ト
周
囲
径
が
男
性
で
八
五㎝
、
女

性
で
九
〇㎝
以
上
の
人
で
、
収
縮
期
血
圧
一
三
〇㎜
Hg
以
上

ま
た
は
拡
張
期
血
圧
が
八
五㎜
Hg
以
上
だ
と
リ
ス
ク
の
ひ
と
つ

と
数
え
ら
れ
ま
す
の
で
、
肥
満
の
人
は
特
に
注
意
が
必
要
で
す
。

　
最
近
で
は
、
高
血
圧
に
は
い
く
つ
か
の
タ
イ
プ
が
あ
る
こ
と

が
わ
か
って
い
ま
す
。

　
い
つ
測
定
し
て
も
高
い
人
は「
持
続
性
高
血
圧
」
と
い
い
、

治
療
が
必
要
で
す
。
ま
た
、
医
療
機
関
で
測
る
と
高
く
て
も

家
庭
で
測
る
と
低
い
人
が
い
て
、「
白
衣
高
血
圧
」
と
呼
ば
れ

て
い
ま
す
。
白
衣
を
着
た
医
療
従
事
者
に
測
定
さ
れ
る
こ
と

が
緊
張
と
な
って
血
圧
を
上
昇
さ
せ
る
原
因
と
考
え
ら
れ
て
い

ま
す
が
、
持
続
性
高
血
圧
よ
り
は
病
気
を
引
き
起
こ
す
リ
ス

ク
は
少
な
い
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　
逆
に
、
家
庭
で
は
血
圧
が
高
い
の
に
医
療
機
関
で
測
定
す

る
と
低
い
タ
イ
プ
が「
仮
面
高
血
圧
」
と
呼
ば
れ
、
問
題
と
な

っ
て
い
ま
す
。
家
庭
な
ど
で
測
ら
な
け
れ
ば
高
血
圧
で
あ
る
こ

と
に
気
づ
か
な
い
た
め
、
治
療
の
機
会
を
逃
す
こ
と
に
な
っ
て

し
ま
い
ま
す
。
こ
の
仮
面
高
血
圧
の
タ
イ
プ
は
正
常
な
血
圧

の
人
と
比
べ
る
と
、
脳
梗
塞
や
心
筋
梗
塞
が
発
症
す
る
危
険

性
が
約
二
倍
と
い
う
デ
ー
タ
が
あ
り
ま
す
。

　
皆
さ
ん
も
下
の「
家
庭
で
の
血
圧
測
定
の
ポ
イ
ン
ト
」
を
参

考
に
、
朝
と
晩
の一日
二
回
、
家
庭
で
血
圧
を
測
定
し
て
み
る

と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　
そ
れ
で
は
、
血
圧
を
下
げ
る
に
は
ど
う
し
た
ら
い
い
の
で
し

ょ
う
か
？
　
ポ
イ
ン
ト
は
、
減
量
、
減
塩
、
野
菜
や
果
物
を

た
っ
ぷ
り
と
る
こ
と
、
お
酒
を
飲
み
す
ぎ
な
い
こ

と
、
運
動
の
五
つ
に
な
り
ま
す（
左
図
）。

　
皆
さ
ん
な
ら
、
減
量
、
減
塩
、
健
康
的
な
食

生
活
、
適
正
飲
酒
、
運
動
の
う
ち
、
ど
れ
か
ら

始
め
ま
す
か
？

監修　坂根直樹　
京都医療センター臨床研究センター　
予防医学研究室長

イラスト／遠山亜記子

腎 臓
じん　　　　ぞう

1 減 量 コース
5％の減量を第一目標に。 2

3

減 塩 コース
男性は10g、
女性は8g以下を目安に。

野菜摂取 コース
低脂肪の食事で野菜をたっぷりとる。
果物は1日握りこぶし1個分
（りんごなら1個、みかんなら2個）
を目安に。

4 適正飲酒 コース
休肝日をつくる、または、
1回に飲む量を日本酒換算で
1合以下とする。

5 運 動 コース
1日30分以上の
有酸素運動を行う。

危
険
な「
仮
面
高
血
圧
」。

家
庭
で
正
し
く
測
定
を

危
険
な「
仮
面
高
血
圧
」。

家
庭
で
正
し
く
測
定
を

血
圧
を
下
げ
る
五
つ
の
ポ
イ
ン
ト

血
圧
を
下
げ
る
五
つ
の
ポ
イ
ン
ト

強い圧力がかかると
動脈の弾力が
なくなる

傷ついた動脈壁に
コレステロールがたまり、

血管が細くなる

腎臓全体の血液がよどみ
栄養分や酸素の供給が
うまくいかない

●家庭での血圧測定のポイント
1数分間安静にしてから測る。
2朝は起床後1時間以内（排尿後、朝食前、服薬前）に測る。
3夜は夕食後2時間以上経ってから、または就寝前に測る。
4座った姿勢で腕を机の上に乗せて、
　心臓と同じくらいの高さにして測る。
5家庭で測る場合は、収縮期血圧が135mmHg以下、
　または拡張期血圧が85mmHg以下を基準値とする。

腕は心臓と
同じ高さに
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ご存知ですか？その損失…脳梗塞のため57歳で早期退職した場合
～始まりは、30歳代前半の「血圧高め」でしたが、放置した結果、脳梗塞に～

・　・

年 齢

健 康 状 態
（検診結果）

※掲載している「時間」「出費」などの損失内容はあくまでも目安です。なお、「医療費」には健保組合負担分も含みます。

57歳までの損失

治療・リハビリに14年
時　　間

●医療費の合計
●医療費以外の合計

総　額

383万円
1,192万円

1,575万円

出　　費

33歳
▼

57歳
▼

54歳
▼

53歳
▼

43歳
▼

42歳
▼

36歳
▼

太りぎみ（内蔵脂肪型肥満）

脳梗塞 リハビリ 仕事復帰 早期
退職

血圧高め 高血圧
コレステロール高め
中性脂肪高め

低HDL
高中性脂肪

時 間

出 費
健保組合
負担分を
含む

本人の
負 担

家族の
負 担

損　
　
　

失

肥満 高血圧・脂質異常 脳梗塞の治療・リハビリ 通院でのリハビリ 仕事復帰
▶10年間で10回受診

▶高血圧＋脂質異常
の治療費

22万円
▶通院の交通費

1万円

▶脳梗塞にいたるたばこ代
（1日30本／33年間）　　369万円

▶健康状態悪化（自覚症状なし）

▶肥満を改善
する食事づ
くり

▶高血圧や脂質異常
にいい食事づくり
▶脳梗塞や心筋梗塞
など症状悪化への
不安

▶入院期間50日間

▶脳梗塞の治療と入院の費用　
210万円

▶医療費以外の自己負担額
33万円

　・差額ベッド・食事代　　18万円
　・見舞い時の家族の交通費・食事代

6万円
　・その他雑費（衣類・快気祝い等)

9万円

▶治療や後遺症（右半身麻痺）
▶慣れない入院生活
▶仕事に対する不安
▶思うように体が動かないストレス

▶今後の生活の不安
▶治療や後遺症の不安
▶看病や見舞い
▶回復に向けた精神的サポート
▶家族の娯楽が制限される

▶3カ月

▶月1～2回の定期的通院

▶リハビリ費用
50万円

▶家のバリアフリー
　改装費　 200万円
▶仕事を休んだことに
よる収入の減少

▲80万円

▶回復や仕事復帰へ
の焦り
▶毎日のリハビリ
▶不自由な日常生活

▶勤務時間減少
や仕事内容の
変更等による
収入の減少　
▲500万円

▶慣れない部署
への異動
▶思うように仕
事ができない
ストレス

▶定期検査費・治療費　　　   101万円
▶通院の交通費　　　　　　　  9万円

▶リハビリの付き添い・回復に向けたサ
ポート
▶再発を防ぐための健康管理サポート
▶収入減少や家のバリアフリー化による
家計の負担
▶収入が減るため家族の娯楽や外食を
控える

今回は比較的軽症で、職場に復帰したケースですが、重症例では、さらに損失が拡大することも…
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㎎

里
い
も
の
煮
っ
こ
ろ
が
し

野
菜

カリウムで高血圧予防！
佐野 喜子（管理栄養士）

カリウムにはナトリウムの排
はい

泄
せつ

を促す働きがあるので、塩分（塩化ナトリウム）の過剰摂取による
高血圧を予防する効果があります。野菜や果物、海藻などに含まれますが、

調理損失が大きい（煮物では約３０%の損失）ので、いろいろな食品から摂取することが必要です。

煮汁にもカリウムが
いっぱい！
野菜やいも類には、カ

リウムが豊富に含まれて
いますが、煮たり水にさら
すと溶け出しやすいのが
難点。野菜を大きくカット
し、ゆですぎ、さらしすぎを
避けるのが上手にとるポ
イント。野菜スープや煮
汁ごと飲める汁物（うす
味）にするのもよいですね。

カ リ ウ ム を と り や す い 1 品 　 オ ス ス メ ラ ン キ ン グ ！

イラスト／西谷 久

520
㎎

ト
マ
ト
ジ
ュ
ー
ス
コ
ッ
プ
１
杯

飲
み
物

3位

455
㎎

小
松
菜
の

煮
浸
し
野
菜

4位

430
㎎

バ
ナ
ナ
１
本

果
物

5位

350
㎎

焼
き
鮭
１
切
れ

魚

6位

340
㎎

メ
ロ
ン
１
切
れ

果
物

7位

310
㎎

牛
乳
コ
ッ
プ
１
杯

飲
み
物

8位

305
㎎

ま
ぐ
ろ
赤
身

さ
し
み
魚

9位

265
㎎

納
豆
１
パ
ッ
ク

大
豆
製
品

10位

175
㎎

枝
豆
20
さ
や

大
豆
製
品

野菜

大豆製品は
万能選手
大豆製品のカリウム含

有量はそれほど多くありま
せんが、豆腐や納豆、が
んもどき、きなこなど、いろ
いろな顔をもっています。
朝食・昼食・夕食・おつま
みと、あらゆる食事シーン
で大活躍。ほかの食材と
組み合わせて、こまめに食
事に取り入れましょう。

大豆製品

飲み物や果物なら
手軽でカンタン
飲み物や果物なら、料

理の手間なく手軽にカリ
ウムをとることができま
す。野菜不足の人は毎
日定期的にとるようにし
ましょう。
飲み物では豆乳、濃

縮還元のパイナップルや
オレンジのジュースなども
お勧めです。
トマトジュースは製品

によっては塩分が含まれ
ているものもあるため、パ
ッケージの栄養成分のチ
ェックをお忘れなく！

果物飲み物

魚の日は何曜日？
魚は青背、白身に関

係なくカリウムが多く含ま
れています。それは干物
や乾物でも同じ。毎週
魚の曜日を複数決めて、
その日は魚中心の食事
にしてはいかが。ただし、
干物に含まれる塩分な
ど塩分摂取量に注意し
ましょう。
ちなみにまぐろの場合
は、トロより赤身のほうに
カリウムが多く含まれて
います。

魚

2位1位
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※他の疾患をお持ちの方は主治医の先生に相談してください。



現
代
人
の
三
人
に
一
人
が
慢
性
の
疲
労
を
か
か
え

て
い
る
と
い
い
ま
す
。
慢
性
の
疲
労
と
は
、「
六
ヵ
月
以

上
疲
労
感
が
続
き
、
一
晩
以
上
寝
て
も
疲
れ
が
と
れ

な
い
」
状
態
を
指
す
も
の
。
現
代
に
は
過
労
働
、
睡
眠

不
足
、
複
雑
な
人
間
関
係
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
疲
労
の

原
因
が
あ
ふ
れ
て
い
ま
す
。
そ
れ
ら
が
、
私
た
ち
の
体

と
心
に
負
担
と
な
っ
た
結
果
が
慢
性
の
疲
労
と
し
て

現
れ
て
い
る
の
で
す
。

疲
労
は
、
体
と
心
の
両
面
か
ら
起
こ
る
こ
と
が
考

え
ら
れ
ま
す
が
、、
体
の
疲
労
が
積
み
重
な
る
こ
と
で
、

さ
ま
ざ
ま
な
体
の
不
調
が
起
こ
る
こ
と
を「
累
積
疲
労

（
蓄
積
疲
労
）」、
心
の
ス
ト
レ
ス
か
ら
体
の
不
調
が
出

る「
心
身
症
」な
ど
と
区
別
し
て
い
ま
す
。

疲
労
が
進
む
と
、
医
療
機
関
で
検
査
を
し
て
も
何

の
異
常
も
見
つ
か
ら
な
い
た
め
、
と
き
に
は「
怠
け
病
」

な
ど
と
い
わ
れ
、つ
ら
く
て
う
つ
病
の
よ
う
な
状
態
に

な
る
人
も
い
ま
す
。

疲
労
は
十
分
に
休
息
し
、
適
度
な
運
動
を
す
る

な
ど
生
活
習
慣
を
変
え
る
こ
と
で
自
己
回
復
で
き

ま
す
。
ま
た
、
疲
れ
を
蓄
積
し
な
い
た
め
に
も
、

上
手
に
気
分
転
換
を
図
る
こ
と
は
必
要
で
す
。

下
図
を
参
考
に
、
食
事
、
運
動
、
睡
眠
と
い
っ

た
基
本
的
な
生
活
習
慣
を
見
直
し
て
、
疲
労
を
予

防
す
る
工
夫
を
し
ま
し
ょ
う
。

疲労をためないためには？予防・解消のポイント

＊仕事時間を工夫する
長時間の残業が続くようなら上司に相談を。
昼食時は15分でもいいので体を休める。

＊偏頭痛や肩こりには
おふろが効く
ぬるめのおふろに最低でも
20分はつかる。
半身浴がお勧め。

＊昼は日光に当たり、
夜は暗いところで寝る
睡眠のリズムを
取り戻すことで
自律神経が安定。

＊夕食は就寝の３時間前までに
睡眠に関係する成長ホルモンの分泌を
促すために、寝る直前には食べない。

＊水分補給は「少しずつ何度も」がポイント
夜はカフェインの入っていない飲み物を。

＊「いまがすべてではない」
という心の余裕をもつ
頑張りすぎない。
「ほかにも道は
あるさ」という
柔軟な発想が
大切。

＊たばこはやめて、
お酒はほどほどに
できれば禁煙し、
お酒はたしなむ程度に。
寝る前のお酒は厳禁。

＊適度な運動を心がけよう
気持ちよく体を動かす時間を意識的に
もつ。

体
と
こ
こ
ろ
の
疲
れ
を
解
消
し
よ
う
！！

体
と
こ
こ
ろ
の
疲
れ
を
解
消
し
よ
う
！！

体
と
こ
こ
ろ
の
疲
れ
を
解
消
し
よ
う
！！

五感を刺激してリラックス！
心や体を上手に解放しよう

疲れた心や体を回復させるためには、心身をリラックスさせることが大切。
毎日時間に追われ、夜遅くまで仕事をすれば、交感神経ばかりが興奮し、心身をリ

ラックスに導く副交感神経とのバランスがとれません。
休日やちょっとした時間を利用して、人間古来の主要な感覚である「視」「聴」「嗅

きゅう

」「触」「味」の
五感を刺激し、心や体のコリを上手にほぐしましょう。

緑色や青色は、疲れを癒
いや

す鎮
静剤。自然の中に出かけたり、
遠くの山や空を眺めるのが効
果的です。

人やペットとのスキンシップは、
心身を癒す効果があります。

アロマテラピー、
ハーブティーが効果的。
ラベンダーとカモミールの香りは
神経の高ぶりを鎮めてくれます。

旬
しゅん

の野菜や魚な
どの味わいを楽

しみましょう。調味するとき
は素材を生かした薄味に。

風の音や鳥のさえずり、川のせ
せらぎなど自然界にある音には
心を安らげる効果が。ヒーリン
グミュージックも有効です。

自然を楽しみながら五感が刺激さ
れ、適度な運動にもなる散歩。の
んびり気持ちよく歩くと、心身の
緊張や疲労がほぐれます。思い立
ったら散歩に出かけましょう！
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ホームページもご活用ください！

届出・請求書のダウンロード お手元のプリンターから必要な書類を取り出すことができます。ぜひご活用ください！
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月

平成22年
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月

誰でも、どこでも、気軽に始められる「ウォーキング」。
手軽に運動習慣が身につくだけでなく、肥満やストレスの
解消、生活習慣からくる病気の予防等に効果があります。
目標は3ヵ月で70万歩。1日平均約8,000歩。さあ、
健康づくりの「はじめの一歩」を踏み出そう！

線
リ
ト
リ
キ

今日の歩数
1　日

歩
2　日

歩
3　日

歩

8　日
歩

7　日
歩

6　日
歩

5　日
歩

4　日
歩

9　日
歩

10　日
歩

15　日
歩

14　日
歩

13　日
歩

12　日
歩

11　日
歩

16　日
歩

17　日
歩

22　日
歩

21　日
歩

20　日
歩

19　日
歩

18　日
歩

23　日
歩

24　日
歩

29　日
歩

28　日
歩

27　日
歩

26　日
歩

25　日
歩

30　日
歩

累　　計

今日の歩数
1　日

歩
2　日

歩
3　日

歩

8　日
歩

7　日
歩

6　日
歩

5　日
歩

4　日
歩

9　日
歩

10　日
歩

15　日
歩

14　日
歩

13　日
歩

12　日
歩

11　日
歩

16　日
歩

17　日
歩

22　日
歩

21　日
歩

20　日
歩

19　日
歩

18　日
歩

23　日
歩

24　日
歩

29　日
歩

28　日
歩

27　日
歩

26　日
歩

25　日
歩

30　日
歩

　

31日
歩

累　　計

3ヵ月で70万歩


