
30歳以上
のみなさま

　健保組合では、郵便によ
る「大腸ガン・子宮頸ガン

検診」

を実施しており、毎年多くの
方が受診されています。

　検査の方法は、自宅で採取
した検体を検診機関へ郵送す

る

だけで簡単にでき、病院まで
出かける必要はありません。

　大腸ガン検診については２
日法を採用し、より精度の高

い

検査ができます。

　また、検査キットに同封さ
れている専用封筒を使用する

こ

とにより検体郵送料も無料と
なりますので、この機会に受

診

されてはいかがでしょうか。

～自宅で簡単にできる検診です～

○対象者
　�平成25年３月31日において30歳以上
の被保険者および被扶養者。
　＊�ただし、４月以降、生活習慣病健診
や人間ドックを受診された方は除き
ます。詳しくは健保組合までお問い
合わせください。

○検査項目
　�大腸ガン（２日法）および
　子宮頸ガン（両方でも可）

○申込期間
　平成24年11月16日㈮まで

○申込方法
　�別添の「郵送検診申込書」により、事
業所を通して（任意継続被保険者の方
は直接）健保組合までお申し込みくだ
さい。

○費用の負担
　�全額、健保組合負担

「
郵
送
検
診
」を
今
年
も
実
施
し
ま
す

●大腸ガン・子宮頸ガン検診
●希望者は別添の申込用紙で

● 実施要項
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イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
の
予
防
効

果
は
、
接
種
し
た
２
週
間
後
か
ら
５
カ
月

程
度
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
は
毎
年
少
し
ず

つ
変
異
す
る
た
め
、
昨
年
Ａ
型
に
か
か
っ

て
免
疫
が
あ
る
人
で
も
、
再
び
別
の
Ａ
型

に
か
か
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。こ
の
た
め
、

毎
年
予
防
接
種
を
受
け
る
こ
と
が
す
す
め

ら
れ
る
の
で
す
。

　
ワ
ク
チ
ン
を
接
種
す
る
と
、
イ
ン
フ
ル

エ
ン
ザ
の
発
症
を
予
防
し
、
も
し
か
か
っ

て
し
ま
っ
た
場
合
で
も
、
肺
炎
な
ど
の
合

併
症
が
重
症
化
す
る
の
を
防
ぐ
こ
と
が
で

き
ま
す
。
し
か
し
近
年
、
タ
ミ
フ
ル
や
リ

レ
ン
ザ
な
ど
の
抗
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
薬
が

出
回
る
よ
う
に
な
っ
た
こ
と
で
、
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
に
か
か
っ
た
ら
こ
れ
ら
の
薬
を

の
め
ば
い
い
…
と
い
っ
て
予
防
接
種
を
受

け
な
い
人
も
み
ら
れ
ま
す
。

　
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
肺
炎
や
脳
症
を
併

発
し
、
死
に
至
る
こ
と
も
あ
る
怖
い
病
気

で
す
。
そ
の
一
番
の
予
防
法
は
予
防
接

種
。
忙
し
さ
を
理
由
に
予
防
接
種
を
受
け

る
時
間
を
惜
し
み
、
大
事
な
と
き
に
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
で
長
期
間
休
む
…
な
ん
て
は

め
に
陥
ら
な
い
よ
う
、
毎
年
早
め
に
受
け

ま
し
ょ
う
。

「
忙
し
く
て
時
間
が
な
い
」「
去
年
受
け
た
か
ら
、
今
年
は
大
丈
夫
」
な
ど
と
言
っ
て
、

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
予
防
接
種
を
受
け
な
い
人
は
い
ま
せ
ん
か
。

ワ
ク
チ
ン
の
効
果
は
、
そ
う
は
長
続
き
し
ま
せ
ん
。
健
診
同
様
、
毎
年
受
け
ま
し
ょ
う
。

今
年
も
受
け
よ
う！

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種

　３シーズン前に世界的に大流行した

ブタ由来の新型インフルエンザは、そ

の後終息しています。しかし、高病原

性鳥インフルエンザはアジア周辺諸国

での人への感染も報告されており、油

断は禁物です。流行地では、生きた鳥

類のいる施設や市場に立ち寄ったり、

接触するのは避けましょう。

10月

１月

11月

２月

12月

３月

４月

ワクチン接種

13歳以上の人は１回、

それ以外は２回接種

12月上旬までに接種

（２回目も含む）

インフルエンザ流行期
12 月下旬から 3 月上旬

手洗い・うがい

マスク着用

バランスのとれた食生活

十分な睡眠

予防法

インフルエンザ予防接種の　　　と
ワクチンの　　　

時期
効果

油断は禁物！

パンデミック（世界的大流行）
2012年度のインフルエンザワクチン

　日本における 2012 年度のインフルエンザワクチンには、次の３種類（Ａ

型２種、Ｂ型１種）の抗原が含まれます。今シーズンも１本のワクチン接

種で済みます。

Ａ/カリフォルニア/7/2009（H1N1）pdm09

※３シーズン前の「新型インフルエンザ」と呼ばれたブタインフルエンザ

　（H1N1）です。

Ａ/ビクトリア/361/2011（H3N2）

Ｂ/ウイスコンシン/01/2010（山形系統）

Ａ型

Ｂ型

昨年度と同じです

昨年度とは

違っています

ワクチン
有効期間

接種後
２週間から

約５カ月間
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ジェネリック医薬品に切り替えること
で薬代を安く抑えることができます。

処方せんを提出する際、薬剤師に「ジェ
ネリック医薬品を希望している」こと
を伝えます。

診察時に「ジェネリック医薬品を希望
します」と医師に伝えましょう。

日本ジェネリック医薬品学会
「かんじゃさんの薬箱」
http://www.generic.gr.jp/

●�サイト内でジェネリック医
薬品の検索ができます。

差額（年額）
8,760円～14,240円

差額（年額）
4,380円～8,760円

15,330円

10,950円

1,090円

2,190円

6,570円

6,570円

ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
を
も
ら
う
に
は
？

薬
代
は
こ
れ
だ
け
減
ら
せ
る

～ジェネリック医薬品は長期投与の薬ほど効果大！～
■高血圧症（代表的な薬を１日１錠１年間服用）

■脂質異常症（代表的な薬を１日１錠１年間服用）

＊３割負担の場合の自己負担額。このほかに調剤技術料、薬剤管理料などが加算されます。

（日本ジェネリック医薬品学会　2012年4月現在）

安いタイプ

高いタイプ

安いタイプ

高いタイプ

新薬

新薬

ジェネリック
医薬品

ジェネリック
医薬品

ジェネリック医薬品（後発医薬品）
で医療費節約！

処方せんの「変更不可」の欄に「　」「×」
がなく、医師の署名がなければ、ジェ
ネリック医薬品への変更が可能です。
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整骨院・接骨院の
「　　　　　」にかかるとき

健
康
保
険
で
か
か
る
と
き
は
、
ル
ー
ル
を
守
っ
て
く
だ
さ
い

　整骨院・接骨院では、「柔道整復
師」と呼ばれる専門家が施術を行っ
ています。
　「各種保険取扱」などと表示され
ていますが、保険証を使ってかか
ることができる施術は限られてい
ますのでご注意ください。

　柔
道
整
復
師
は
、医
師
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

そ
の
た
め
、
健
康
保
険
を
使
う
場
合
は
、
病

院
と
は
ル
ー
ル
が
異
な
り
ま
す
。も
ち
ろ
ん
、

健
康
保
険
を
使
わ
ず
に
全
額
自
費
で
か
か
る

場
合
は
問
題
あ
り
ま
せ
ん
の
で
、
保
険
証
を

使
う
場
合
の
み
左
の
ル
ー
ル
を
守
っ
て
か
か

る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

　一
部
の
柔
道
整
復
師
に
よ
る
健
保
組
合
へ

の
不
正
請
求
の
問
題
が
指
摘
さ
れ
て
い
ま

す
。
近
年
、
柔
道
整
復
師
に
か
か
る
療
養
費

は
増
加
傾
向
に
あ
り
ま
す
が
、
こ
の
支
払
い

は
み
な
さ
ん
の
保
険
料
か
ら
行
わ
れ
る
も
の

で
す
。
大
切
な
保
険
料
を
適
正
に
使
う
た
め

に
も
、
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

施術前に、症状や負傷原因を正確に伝えましょう

　柔道整復師の施術で健康保険が使える
のは、急性のケガの場合だけです（筋肉
痛や肩こり、慢性腰痛では使えません）。

★健康保険が使える症状
打撲および捻挫（肉離れを含む）、
骨折※、脱臼※

※応急手当を除き、あらかじめ医師の同
意が必要です。

誤った請求を防ぐためです

施術後は、施術内容を確認のうえ申請書に署名しましょう

　「療養費支給申請書」は、本来患者
が健保組合へ申請するものですが、患
者の利便性向上のために、代わりに柔
道整復師が作成・申請しています。こ
こで間違いがあると、健保組合へ誤っ
たまま請求されてしまいます。

　柔道整復師への支払いは、みなさん
の保険料から行われていますので、施
術内容を確認するのは最低限の患者の
マナーといえます。白紙の申請書に署
名・捺印をするのは絶対に避けましょ
う。

　健保組合では、誤った請求がないか
申請書をチェックしていますが、記載
事項だけでは判断がつかないことがあ
ります。そのような場合、みなさんに
施術内容を確認することもありますの
で、領収証は必ずもらって保管してお
いてください。
　この際、柔道整復師へ伝えた内容等、
受診のメモも残しておくと照会がス
ムーズに進みます。

健康保険が使える範囲は限られているからです

健保組合から施術内容の確認をすることがあります

領収証は必ずもらい、保管しておきましょう

柔道整復師

　また、業務中や通勤途中のケガの場
合は労災保険の適用となりますので、
そもそも健康保険は使えません。この
他、交通事故によるケガの場合は、当
座の治療費の負担軽減のため健康保険
が使えますが、健保組合に連絡をする
ことが必要です（この取り扱いは保険
医療機関でも変わりません）。

★G_fine2012秋号_ｐ2ものしり.indd   2 2012/08/29   12:25:03



5 I'm fine 2012 秋（8 頁版）　2    

なぜ

なぜ

なぜ

ものしり

整骨院・接骨院の
「　　　　　」にかかるとき

健
康
保
険
で
か
か
る
と
き
は
、
ル
ー
ル
を
守
っ
て
く
だ
さ
い

　整骨院・接骨院では、「柔道整復
師」と呼ばれる専門家が施術を行っ
ています。
　「各種保険取扱」などと表示され
ていますが、保険証を使ってかか
ることができる施術は限られてい
ますのでご注意ください。

　柔
道
整
復
師
は
、医
師
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

そ
の
た
め
、
健
康
保
険
を
使
う
場
合
は
、
病

院
と
は
ル
ー
ル
が
異
な
り
ま
す
。も
ち
ろ
ん
、

健
康
保
険
を
使
わ
ず
に
全
額
自
費
で
か
か
る

場
合
は
問
題
あ
り
ま
せ
ん
の
で
、
保
険
証
を

使
う
場
合
の
み
左
の
ル
ー
ル
を
守
っ
て
か
か

る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

　一
部
の
柔
道
整
復
師
に
よ
る
健
保
組
合
へ

の
不
正
請
求
の
問
題
が
指
摘
さ
れ
て
い
ま

す
。
近
年
、
柔
道
整
復
師
に
か
か
る
療
養
費

は
増
加
傾
向
に
あ
り
ま
す
が
、
こ
の
支
払
い

は
み
な
さ
ん
の
保
険
料
か
ら
行
わ
れ
る
も
の

で
す
。
大
切
な
保
険
料
を
適
正
に
使
う
た
め

に
も
、
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

施術前に、症状や負傷原因を正確に伝えましょう

　柔道整復師の施術で健康保険が使える
のは、急性のケガの場合だけです（筋肉
痛や肩こり、慢性腰痛では使えません）。

★健康保険が使える症状
打撲および捻挫（肉離れを含む）、
骨折※、脱臼※

※応急手当を除き、あらかじめ医師の同
意が必要です。

誤った請求を防ぐためです

施術後は、施術内容を確認のうえ申請書に署名しましょう

　「療養費支給申請書」は、本来患者
が健保組合へ申請するものですが、患
者の利便性向上のために、代わりに柔
道整復師が作成・申請しています。こ
こで間違いがあると、健保組合へ誤っ
たまま請求されてしまいます。

　柔道整復師への支払いは、みなさん
の保険料から行われていますので、施
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健康保険が使える範囲は限られているからです

健保組合から施術内容の確認をすることがあります
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柔道整復師

　また、業務中や通勤途中のケガの場
合は労災保険の適用となりますので、
そもそも健康保険は使えません。この
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合併症の
発症や

動脈硬化が
進む

糖尿病＊と
診断される

特定健診で
血糖値が

判定値超え

血管などが
ダメージを

受ける

　
健
診
結
果
で
血
糖
値
が
高
め
で
も
、

す
ぐ
に
糖
尿
病
に
な
る
わ
け
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
し
か
し
、
自
覚
症
状
が
あ
ま

り
な
い
の
で
、
放
置
し
が
ち
で
す
。
し

か
し
、
血
糖
値
が
高
い
状
態
が
続
く
と
、

糖
尿
病
に
つ
な
が
り
や
す
く
、
重
症
化

す
る
と
深
刻
な
合
併
症
を
招
き
ま
す
。

　
特
定
健
診
で
高
め
の
数
値
が
で
た
ら
、

生
活
習
慣
の
改
善
を
行
い
ま
し
ょ
う
。

糖
尿
病
に
な
る
と
さ
ま
ざ
ま
な
重
篤
な
合
併
症
が
心
配
で
す
。

特定
健診 ここに

注目！

保健指導判定値 わかること

100㎎ /㎗以上

5.2％（JDS 値）以上

血液中に含まれるブドウ糖＝血糖量を検
査します。
※メタボリックシンドロームの判定値は空腹

時血糖 110mg/㎗以上。

過去１～３カ月の平均血糖値がわかります。

項　目

空腹時血糖

ヘモグロビン A1c

正常値 わかること

陰性（－）

陰性（－）

血液中のブドウ糖が尿中に漏れ出ていないかを
検査。糖尿病などで血糖値が高くなると腎臓で
の糖の処理能力を超えて、尿中に糖が出ます。

腎臓や尿路に障害があると尿中にたんぱく質が
出ます（激しい運動後に出ることもある）。糖
尿病の人で尿たんぱくが陽性の場合は、「糖尿
病腎症」の可能性があります。

項　目

尿糖

尿たんぱく

ココ！

特定健診で
チェック
するのは この　　　　  の項目をチェックつ2

どちらかひとつ
検査すれば

よいことになって
います

ヘモグロビン A1c の数値は、日本独自の JDS 値と
国際的な NGSP 値の２つがあります。特定健診・
保健指導では当面、従来どおりJDS値を用いますが、
実際の治療現場では NGSP 値を用いることになっ
ています。NGSP 値のほうが 0.4％高くなります。

この２つの項目も要チェック

＊糖尿病の診断基準は、メタボ
リックシンドローム判定値、
特定健診の保健指導判定値と
は異なります。

高血糖を放置すると
どうなる？

　血糖値が高い状態が長く続くと全

身の血管が傷ついたり、神経に障害

が起こったりしてさまざまな合併症

を発症します。細い血管がダメージ

を受けて起こる「糖尿病網膜症」「糖

尿病腎症」「糖尿病神経障害」が三

大合併症といわれています。

　また、糖尿病により太い動脈に障

害が起こると「動脈硬化」になり、

進行すると、脳梗塞や心筋梗塞の原

因になります。

糖尿病の恐怖 合併症

どうして高血糖になるの？
食事により血液中に増加したブドウ糖は、すい臓から分泌さ
れるインスリンなどのホルモンの働きにより一定量に保たれ
ています。メタボリックシンドロームになると、脂肪細胞か
ら分泌される生理活性物質のためにインスリンの働きが低下
し、高血糖になりやすくなります。

動
脈
硬
化

糖尿病網膜症
視力低下から最悪の場

合、失明することも

糖尿病腎症
腎不全から人工透析が

必要になることも

糖尿病神経障害
末梢神経に障害が起こり、足の

壊
え

疽
そ

、排尿障害などの原因にも

静
か
に
進
行
す
る 

高
血
糖 

を
放
置
し
な
い
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８年前から

血糖値が高めです。

でも、症状がないから、

生活習慣は変えて

いません。

全身の血管

が傷ついて

いるかも！

の見直しと を習慣に食生活 運動

Aさんの

変化健診
結果

血糖値を コントロールするには

 1 食事は適正なエネルギー量に抑える

 ２ １日３回規則正しく食べる
　血糖値を安定させるためには、食事の時間と量をできる
だけ一定にすることが大切です。
　食事回数を減らすと、食後に急激に血糖値が上昇しやす
くなります。１日３回、きちんと食事をとりましょう。

 ４ 軽い運動を習慣に
　運動することでインスリンの効きが
よくなります。メタボリックシンド
ロームの改善、筋力・心肺機能の向上、
ストレス解消の効果もあります。
　血糖値を下げるには、１回 15 ～ 30 分の運動を１日２回、
できれば食後１時間くらいして血糖値が上昇し、インスリ
ンの分泌がピークを迎える頃に行うとよいでしょう。軽く
汗をかく程度の有酸素運動（ウオーキングなど）がおすす
めです。糖尿病の人は、必ず医師のメディカルチェックを
受けてから行うようにしましょう。

積極的にとりたいものは？

野菜（根菜）、きのこ類など食物繊維

を多く含む食材は糖の吸収を遅らせ、

血糖値の急な上昇を防ぎます。

砂糖をたくさん使った菓子類は血糖値を

上げやすく、脂肪の多い肉や油を使う料

理は高カロリーになりやすいので注意！

➡
血
糖
値

朝食 昼食 夕食

減らしたいものは？

食後
１時間

１回
15～ 30分の

運動

１日２回

 ３ 栄養バランスをとる
　食事で適正なエネルギー量、栄養素を満たすには、いろ
いろな食品をとることが必要です。
　そのためには、食事量、食事内容をチェックすることが
大切です。
①食事量の目安、カロリー感覚を身につける
できれば食品を計量し、カロリーをチェックして、食事量の

目安をつかめるようにする

②食事記録をつける
偏食していないか、栄養バランスはとれているかをチェック

よく噛んで、ゆっくり食べれば、脳が満腹を感じるので、食べ
すぎを防げます。また、血糖値の急激な上昇を抑えられます。

　体脂肪が増えると、インスリンの効きが悪くなる「イン
スリン抵抗性」が現れやすくなるので、過食は禁物です。

▼自分の適正摂取エネルギー量を計算してみましょう

例 身長 170 ㎝のデスクワークの人の場合… …1,590 ～ 1,907 ㎉

１日の
適正摂取

エネルギー
量の目安

標準体重
身長（m）2

×
22

生活強度
デスクワーク中心……25 ～ 30 ㎉
立ち仕事中心…………31 ～ 35 ㎉

＝ ×

A さん（50 歳　男性）
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雄
大
な
琵
琶
湖
を
望
む

彦
根
城

　
彦
根
駅
西
口
を
出
発
し
、
目
の
前
に
そ
び
え
る
紅
葉
の
美
し
い

彦
根
城
を
め
ざ
す
。
表

お
も
て

門も
ん

橋ば
し

を
渡
っ
た
ら
、
ま
ず
は
彦
根
城
博
物

館
で
井
伊
家
の
歴
史
を
学
ん
で
お
こ
う
。

　
天
守
を
め
ざ
し
石
段
を
上
っ
て
行
く
途
中
、
重
要
文
化
財
指
定

の
天て

ん

秤び
ん

櫓や
ぐ
らと

太た
い

鼓こ

門も
ん

櫓や
ぐ
らを

見
学
す
る
こ
と
が
で
き
る
。
太
鼓
門
櫓

を
く
ぐ
る
と
、
も
み
じ
に
彩
ら
れ
た
彦
根
城
が
格
式
高
く
そ
び
え

る
。
天
守
か
ら
は
眼
下
に
広
が
る
琵
琶
湖
の
絶
景
を
堪
能
し
よ
う
。

天
守
を
あ
と
に
し
、
紅
葉
の
名
所
・
玄げ

ん

宮き
ゅ
う

園え
ん

へ
と
下
っ
て
い
く
。

玄
宮
園
で
は
藩
主
が
客
人
を
も
て
な
し
た
鳳ほ

う

翔し
ょ
う

台
で
、
美
し
く
色

づ
い
た
木
々
が
彩
る
庭
園
と
天
守
を
眺
め
な
が
ら
抹
茶
を
い
た
だ

く
こ
と
が
で
き
る
。

　
城
の
外
へ
出
て
、
食
事
処
や
み
や
げ
物
屋
が
軒
を
連
ね
る
夢ゆ

め

京き
ょ
う

橋ば
し

キ
ャ
ッ
ス
ル
ロ
ー
ド
を
散
策
し
た
ら
、
彦
根
港
へ
と
足
を
進
め
る
。

　
彦
根
港
か
ら
は
、
観
光
船
で
琵
琶
湖
の
景
色
を
楽
し
み
な
が
ら
、

パ
ワ
ー
ス
ポ
ッ
ト
と
し
て
も
注
目
を
集
め
る
竹ち

く

生ぶ

島し
ま

へ
向
か
い
、

宝ほ
う

厳ご
ん

寺じ

や
都つ

久く

夫ぶ

須す

麻ま

神
社
を
参
拝
し
よ
う
。
再
び
彦
根
港
へ
と

戻
り
、
琵
琶
湖
を
望
む
湖
岸
の
温
泉
に
入
れ
ば
旅
の
疲
れ
も
癒
え

る
だ
ろ
う
。

入園料　一般 200円、

　　　　小中学生 100円

　　　　（玄宮園のみの場合）

　　　　※夜間ライトアップは一般

　　　　　500 円、小中学生 200円

開　園　8:30 ～ 17:00

　　　　※ライトアップ期間は

　　　　 　18:00～ 21:00も開園

　　　　　（受付は20:30まで）

休　み　無休

電　話　0749-22-2742

11月中旬～ 30日は

夜間のライトアップを開催 彦根市観光案内所 

☎ 0749-22-2954

受付時間　9:00 ～ 17:30

問い合わせ

JR 東海道本線（琵琶湖線）

「彦根駅」下車徒歩10分

名神高速道路「彦根 IC」から

西へ約２㎞

ACCESS

入館料　一般 500 円、小中学生 250 円

　　　　（博物館のみの場合）

開　館　8:30 ～ 17:00（入館は 16:30 まで）

休館日　12 月 25 日～ 31 日

　　　　 （その他展示替えにより一部展示室の

閉室あり）

電　話　0749-22-6100

彦根城博物館
彦根藩の政庁であった表御殿を復元した建物
で、譜代大名筆頭の彦根藩主井伊家に伝来した
大名道具や古文書を展示する。江戸時代の能舞
台や復元した表御殿・庭園も見られる。

彦根城
関ヶ原の戦い後、徳川家康の命により慶長9（1604）年に着工され、井伊直
継と直孝が約 20年の歳月をかけて築城。国宝天守のほか、重要文化財指定
の天秤櫓や太鼓門櫓などの貴重な建築物を見ることができる。

一般 600円、小中学生 200円（玄宮園共通）

※博物館・玄宮園共通は一般 1,000 円、小中学生 350円

8:30 ～ 17:00（天守は17:30まで）

無休

0749-22-2742

観覧料

観覧時間
休　み
電　話

鳳
ほう

翔
しょう

台（一服 500円  9:00 ～16:00）

玄
げん

宮
きゅう

園
えん

広大な池水を中心に、島や９つの橋があ
る変化に富んだ回遊式庭園。国の名勝に
指定されている。

彦根市

滋賀県

江
戸
時
代
か
ら
井
伊
家
35
万
石
の
城
下
町
と
し
て
栄
え
た
滋
賀
県
・
彦
根
市
。

そ
の
中
心
に
建
つ
国
宝
・
彦
根
城
は
、
も
み
じ
が
色
づ
く
こ
の
季
節
、
一
層
の
風
情
を
醸
し
出
す
。

彦
根
城
を
中
心
に
、
琵
琶
湖
、
寺
院
な
ど
彦
根
の
魅
力
溢
れ
る
ス
ポ
ッ
ト
を
散
策
し
て
み
よ
う
。
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彦根駅

J
R
東
海
道
本
線

近
江
鉄
道
本
線

彦根市役所

彦根郵便局

彦根東高

彦根西高

滋賀大
西中

松原寺

旧松原下屋敷庭園

近江高

城北小

県立彦根球場

市立図書館

護國神社

金亀公園

県立彦根
総合運動場

琵琶湖

彦根港

スミス記念堂

ひこね食賓館四番町ダイニング

中濠東西通り

夢
京
橋

キャ
ッス
ル

ロ
ード

城北通り

カ
イ
ン
ズ
モ
ー
ル
彦
根

西の丸
三重櫓

黒門橋

表門橋

太鼓門櫓
天秤櫓

馬屋

玄宮園

井伊直弼大老像

彦根城博物館

夢京橋あかり館
近江肉せんなり亭伽羅

天守

観光船乗り場

かんぽの宿彦根

松原橋

城町二丁目東

京橋

護国神社前

旭町西

0 500m

至 竹生島

永源寺
臨済宗永源寺派の大本山。自然豊かな山中

に佇み、古くから紅葉の名所として知られ、

多くの参拝者が訪れる。紅葉が見ごろを迎

える期間に、ライトアップされる。

営　業　昼 11:30 ～ 14:30、

　　　　夜 17:00 ～ 22:00 

　　　　（オーダーは 20:30 まで）

休　み　火曜日

電　話　0749-21-2789

参拝料　500円 （中学生以下無料）

参拝時間　9:00 ～ 16:00（10 月下旬～ 12 月上旬は 8:00 ～ 17:00、11 月中　

　　　旬～下旬のライトアップ期間は 20:30 閉門）

電　話　0748-27-0016

アクセス　　近江鉄道「八日市駅」より近江バスで 35 分、「永源寺前」下車

	 	 名神高速道路「八日市 IC」より車で 20 分

約7.5 ㎞

約120分
※見学時間、竹生島

含まず

琵琶湖を一望できる展望温泉。

予約すれば露天風呂つきの家族

風呂の日帰り利用も可能。

かんぽの宿彦根　展望風呂

夢京橋あかり館
将軍家への献上品だっ
た和

わ

蝋
ろう

燭
そく

をはじめ、全
国から集められた蝋燭
やお香の展示・販売の
ほか、オリジナルキャ
ンドルを作るクラフト
体験もできる（要予約）。

都
つ

久
く

夫
ぶ

須
す

麻
ま

神社
（竹生島神社）
本殿は伏見城の遺構とされ、
国宝に指定されている。

中学生以上 3,300円、小学生 1,650円（往復）

中学生以上 400円、小学生 300円

３月第２土曜日～ 11 月は毎日運航、12 月～３月第２

土曜日の前日は土日祝（12月 30・31日を除く）、１月

１～３日のみ運航

 0749-22-0619

無料

船の運航時間内

参 拝 料
参拝時間

入浴料　中学生以上800円、小学生500円

　　　　※家族風呂は別途料金設定あり

日帰り入浴　11:00 ～ 21:00（受付は 20:00 まで）

　　　　※家族風呂は別途時間設定あり

電　話　0749-22-8090

アクセス　　  JR 東海道本線「彦根駅」より約３km  ※シャトルバスの運行あり

	 　名神高速道路「彦根 IC」から国道８号経由で約５km

開　館　9:30 ～ 17:30　※クラフト体験の受付は 16:00 まで

休館日　火曜日（祝日の場合は翌日）

電　話　0749-27-5501

乗 船 料
入 島 料
運航期間

電 話

琵琶湖観光船オーミマリン

彦根港から観光船で約40分。周囲約２kmの小島。島の名前は「神
の斎

いつ

く住まい」を意味し、古来より信仰を集める。深緑の景観を
もち、琵琶湖八景のひとつにも数えられている。

観光船に乗って竹
ちく

生
ぶ

島
しま

へ 宝厳寺
　●

都久夫須麻
神社

●

竹生島

宝
ほう

厳
ごん

寺
じ

本 尊 は 弁財天
で、江ノ島、厳
島とともに三弁
財天と呼ばれ
る。国宝の唐門
は大阪城の極楽
橋を移築したも
ので、豊臣秀吉
時代の大阪城の
唯一の遺構とい
われている。

無料（宝物殿は 300円）

船の運航時間内

参 拝 料
参拝時間

近江肉の専門店「千成亭」の直営。地

産地消にこだわり、厳選された近江牛

を味わうことができる。

近江肉
せんなり亭
伽羅

▲近江牛すき焼き鍋膳
　（昼のみ・2,380円）
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123

燃え尽きそうなとき
仕事が集中して働 く 人 の

ス ト レ ス
対 処 法 　 　 　 　

ＳＯＣ

　

仕
事
が
た
く
さ
ん
あ
っ
て
も
「
本
当
に
大
変
に
な
っ

た
ら
、
誰
か
に
助
け
て
も
ら
え
る
」
と
思
え
た
ら
、
追

い
つ
め
ら
れ
ず
に
済
み
ま
す
。
上
手
に
自
分
の
主
張
を

伝
え
る
ス
キ
ル
「
ア
サ
ー
シ
ョ
ン
」
を
身
に
つ
け
て
お

く
と
い
い
で
し
ょ
う
。

　

た
と
え
ば
、
上
司
か
ら
の
急
な
頼
ま
れ
ご
と
が
多
い

場
合
、
次
の
４
段
階
を
踏
む
と
、
あ
な
た
の
主
張
が
通

り
や
す
く
な
り
ま
す
。

　
「
目
の
前
の
仕
事
を
こ
な
す
た
め
に
ひ
た
す
ら
働
く
」

と
い
う
状
態
は
、
終
わ
る
め
ど
が
立
た
な
い
た
め
苦
痛

に
感
じ
る
も
の
で
す
。
作
業
の
全
体
像
を
把
握
し
、
各

作
業
の
重
要
度
と
緊
急
性
か
ら
取
り
組
む
優
先
順
位
を

決
め
、「
い
つ
ま
で
に
こ
れ
を
終
わ
ら
せ
る
」
と
い
う
よ

う
に
、
そ
れ
ぞ
れ
の
目
標
を
立
て
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

各
作
業
の
目
標
を
明
確
に
す
る
と
、
ひ
と
つ
の
目
標

を
ク
リ
ア
す
る
た
び
に
達
成
感
を
味
わ
う
こ
と
が
で

き
、
や
る
気
が
高
ま
り
ま
す
。

　仕事が集中して燃え尽きそうになっている人は、SOC（Sense 

of Coherence、首尾一貫感覚）というストレス対処能力が低く

なっている場合が多いことがわかっています。SOC は、

①わかる感…状況を把握し、先を見通せるという感覚

②やるぞ感…ストレスに対処することに意味ややりがいを見出せるという感覚

③できる感…何とかなると思える感覚

わかる感
UPやるぞ感

UP
できる感

UP

　この数週間、仕事がていねいなD助さんの

ところに、急を要する仕事が集中し、深夜ま

で残業という日々が続いています。

　当初は忙しい日々にやりがいを見出してい

ましたが、最近では疲れがたまり、気力も落

ちてきて、燃え尽きそうになっています。

Ｄ助さんの事例

の３つで構成されています。下記の３つの段階を踏み、これらの

感覚を高めることを意識しましょう。

SOCを高めて仕事ストレスに強くなる

S
O
C
を
高
め
、
燃
え
尽
き
な
い

ツ
コ

①
相
手
の
主
張
を
自
分
の
言
葉
に
し
て
復
唱
・
確
認
す
る
。

　
「
明
日
ま
で
に
こ
の
作
業
を
す
る
必
要
が
あ
る
ん
で
す
ね
」

②
自
分
の
意
見
や
状
態
を
表
現
す
る
。

「
引
き
受
け
た
い
の
で
す
が
、
他
の
仕
事
も
集
中
し
て
い
て
、
こ
こ

最
近
、
毎
日
深
夜
ま
で
残
業
し
て
い
る
ん
で
す
」

③
相
手
に
と
っ
て
も
ら
い
た
い
行
動
を
明
確
に
伝
え
る
。

「
現
在
受
け
持
っ
て
い
る
業
務
の
う
ち
、
こ
の
部
分
を
Ａ
さ
ん
に
回

し
て
い
た
だ
け
ま
せ
ん
か
」

④
そ
の
行
動
を
と
る
と
ど
う
な
る
の
か
明
確
に
伝
え
る
。

「
そ
う
す
れ
ば
急
な
仕
事
に
も
対
応
で
き
ま
す
」

以
上
の
よ
う
な
流
れ
で
主
張
す
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。

仕
事
の
全
体
像
を
把
握
し
、
優
先
順
位
を
決
め
る

目
標
を
ク
リ
ア
し
、
達
成
感
を
得
る

ま
わ
り
の
助
け
を
上
手
に
得
る

文●蝦名  玲子
健康社会学者・博士（保健学）
ヘルスコミュニケーションスペシャリスト

　
や
ら
な
く
て
は
い
け
な
い
仕
事
が
た

く
さ
ん
あ
る
か
ら
と
い
っ
て
、必
ず「
も

う
ダ
メ
だ
、
燃
え
尽
き
そ
う
」
と
感
じ

る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
仕
事

の
終
わ
り
が
見
え
ず
、「
誰
も
こ
の
大

変
さ
を
わ
か
っ
て
く
れ
な
い
、
一
人
で

解
決
し
な
い
と
い
け
な
い
」
と
感
じ
る

と
き
に
、
人
は
追
い
つ
め
ら
れ
る
も
の

な
の
で
す
。

　
こ
の
た
め
、
燃
え
尽
き
そ
う
に
感
じ

る
と
き
に
は
、
仕
事
の
め
ど
を
つ
け
る

と
と
も
に
、
ま
わ
り
か
ら
上
手
に
助
け

を
得
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

仕
事
が
集
中
し
て
も
、
精
神
的
に

追
い
つ
め
ら
れ
な
い
た
め
に
は
？
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　走っていて息が苦しくなってくると、吸うこと

に気をとられがちですが、しっかり吐かないと息

を十分に吸うことはできません。腹式呼吸で息を

しっかり吐くことを大事にしましょう。

走りながら、ときどき肩

や腕の力を抜き、深くフゥ

と息を吐き出しましょう。

これは、息が苦しくなっ

てから行うのではなく、

苦しくなる前に意識して

ときどき行います。

しっかり息を吐くことを意識しながら走ろう

走るときの 呼 吸 法

➡➡

「体幹」を使ったスローランニングのフォーム

お
腹
を
引
き
し
め
て
骨
盤
を
や
や

前
傾
さ
せ
る
感
じ
で
。

前を向く。

猫背

顔が下を

向いている

がに股で重心が左右

にぶれる

腕を後ろまで

引かない

腰が後ろに

引けている

背筋を伸ばす

つま先を

前に向けて

重心を前へ

移動させる

腕をしっか

り後ろに引

くと足が前

へ出やすい。

着地した

足に重心

がのって

いる。

腰の骨（骨盤）

から足を前へ

出す。

体幹を使って骨盤か

ら足を前に出すよう

に走れば、がに股に

はなりません。

　「
体
幹
」
を
使
っ
た
ス
ロ
ー
ラ
ン
ニ
ン
グ
は
脂
肪
を
燃
焼
し
や
す
く
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
お
す
す
め

で
す
。
継
続
す
れ
ば
筋
力
や
心
肺
機
能
が
向
上
し
、
太
り
に
く
い
体
に
な
り
ま
す
。

　　スローランニング実践

指導・監修 ● プロランニングコーチ

　　　　　　金　哲彦

金哲彦コーチの

体幹 エクササイズ

　体幹とは、体の中心である胴体の部分。体幹の筋肉は、
体の筋肉の中でも大きな筋肉で、ここをうまく使うことで
運動効果がアップします！

適
正
体
重
を
め
ざ
し
て

ス
ロ
ー
ラ
ン
ニ
ン
グ
に
挑
戦
！

体幹ランニング編

実践

①準備運動後、まずはウオーキングでスタート。
体が温まってきたらスローランニングに入
りましょう。

②スピードは、速歩と同じくらいかそれよりや
や速いくらい（１kmを７～８分くらい）で
ゆっくり走ります。

③苦しくなってきたらウオーキングに切り替
え、またスローランニング→ウオーキング…
というように、無理なく走ってみましょう。
まずは30分ゆっくり走り続けることを目標
にし、それができたら走る時間を徐々に長
くしてみましょう。

正しく立つ

軽
く
胸
を
開
き
、
肩
甲
骨
を
自
然
に
中
心
に
寄
せ
た
状
態
で

ま
っ
す
ぐ
立
つ
。

ポイント

ポイント

心拍数は130～ 140／分くらいで、150／分を超えないようにしましょう。

着地の衝撃で初めはフォームが崩れがちですが、続けていくうちに筋肉がつき、

正しいフォームが保てるようになります。

こんな走り方はNG
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高
血
圧
を

予
防
す
る
献
立

塩
分
控
え
め
で
も
お
い
し
い
！

塩
分
控
え
め
の
料
理
は

お
い
し
く
な
い
も
の
と
決
め
つ
け
て
い
ま
せ
ん
か
？

少
し
の
工
夫
で
、
塩
分
控
え
め
で
も
十
分
お
い
し
く
、

満
足
感
を
味
わ
え
る
献
立
に
な
り
ま
す
。

高
血
圧
予
防
は
も
ち
ろ
ん
、

む
く
み
や
便
秘
解
消
に
も
効
果
的
な
献
立
で
、

お
い
し
く
減
塩
し
ま
し
ょ
う
！

家庭で実践！

理想の

バランス献立

1人分／690kcal
塩 分／3g
（ごはん 150g を含む）

フライパンで砂糖を焦がしたカラ

メルソースを具材に絡めると、白っ

ぽくなりがちな減塩の食事が色よ

く仕上がり、味にもコクが出ます。

塩分控えめでも、
色よく仕上げるコツ！
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高血圧を予防する調理法

　高血圧予防、減塩ばかりに気を使っていません

か？ただ塩分を抑えるのではなく、次のような少

しの工夫をすれば、塩分控えめでもおいしく感じ

ることができます。

◦化学調味料の代わりに天然塩やしょうゆ・みそなど

を使う

◦天然のだし・調味料を使って食材そのものの味を活

かす

◦にんにく、酢、レモン、大葉、きのこ、ごま、ハー

ブなど、うま味・香味成分で味にアクセントをつけ

る

◦カラメルソースや少しの焦げ目などで、コク・うま味

を出し、色よく仕上げる

　また、野菜や根菜、いも類は食物繊維やカリウム

などのミネラルが豊富で、塩分を排出し高血圧予防

に効果的といわれていますので、積極的に取り入れ

ましょう。

　食べる量が増えれば、それだけ塩分量も増えるの

で、腹八分目を心がけることも大切です。また、味

見もせずにしょうゆやソースを使う人は、まずは食材

や料理そのものを味わう習慣をつけましょう。

プロが教える

作り方

⑴さつまいもは大きめのざく切りに、きゅうりは半月の薄

切りにする。

⑵さつまいもを茹で（または電子レンジで加熱）、中まで火

が通ったら皮をむき、熱いうちにマッシャーで粗くつぶ

し、塩・こしょうで味を調える。

⑶⑵の粗熱が取れたら残りの材料を加え、ざっくり混ぜ合

わせる。

鶏もも肉…………160g

大根………………200g（1/5 本）

長ねぎ……………１本

しょうが…………少々

チンゲンサイ……１株

にんにく…………１片

栗の甘露煮………４粒

砂糖………………小さじ２

Ａ　だし汁………200 ㏄

　　酒……………大さじ１

　　しょうゆ……大さじ１

さつまいも………100g

（中 1/2 本）

きゅうり…………25g

（1/4 本）

塩…………………小さじ 1/12

こしょう…………少々

レーズン…………大さじ 1

プレーンヨーグルト……大さじ２

マヨネーズ………小さじ２

料理制作／柴田 真希（管理栄養士）

撮影／鈴木 信吾

スタイリング／たちばな さわ

作り方

⑴ごぼうはたわしなどでよく洗い、斜めの薄切りにして水に

さらす。玉ねぎは薄切りにする。

⑵鍋にバターを入れて、ごぼう、玉ねぎを中火で５分炒める。

⑶しんなりしたら、Aを加えて蓋をして中火で 10 分煮込む。

⑷⑶の粗熱を取り、ミキサーにかけて滑らかにする。鍋に

戻し Bを入れて味を調え、沸騰直前まで加熱する。

⑸器に入れて、黒こしょうをふり、飾り用のごぼうをのせる。

ごぼう………………100g（1 本）

玉ねぎ………………1/4 個

バター………………5g

Ａ　水………………200 ㏄

　　ローリエ………１枚

　　ごはん…………30g

Ｂ　塩………………小さじ 1/4

　　こしょう………少々

　　豆乳……………100 ㏄

黒こしょう…………少々

薄切りにして揚げたごぼう

（飾り用）………………少々

さつまいものさっぱりサラダ
材料（２人分）　１人分 112kcal　塩分 0.5g

鶏肉と大根のこっくり煮
材料（２人分）　１人分 211kcal　塩分 1.6g

ごぼうのポタージュ
材料（２人分）　１人分 112kcal　塩分 0.9g

作り方

⑴鶏肉は食べやすい大きさに切る。大根は１㎝厚さの半月切

りに、長ねぎは白髪ねぎを少々作り、残りは４㎝長さのぶ

つ切りにする。しょうがは薄切りにする。

⑵チンゲンサイは縦４等分に切り、塩（分量外）を入れた熱

湯で芯のほうから茹でる。

⑶フッ素加工のフライパンを強火にかけ、鶏肉を皮のほうか

ら焼き目をつけるようにこんがりと両面焼く（あとで煮込

むので中まで火を通さなくてもよい）。

⑷鶏肉をいったん取り出し、鶏の脂をキッチンペーパーなど

で拭き取り、砂糖を入れて中火にかける。砂糖が溶けて茶

色くなってきたら、Ａ、鶏肉、大根、しょうが、にんにく

を入れて 10 ～ 15 分煮込む。長ねぎ（ぶつ切り）、栗の甘

露煮を加えてさらに５分程度煮る。

⑸チンゲンサイと⑷を皿に盛り付け、白髪ねぎを飾る。



　
第
三
者
行
為
に
よ
る
医
療
費
は
、
本
来
、
加
害
者
（
第
三
者
）
に
支
払
っ
て
も

ら
う
も
の
で
す
が
、
一
時
的
に
健
保
組
合
が
立
替
払
い
を
し
、
そ
の
治
療
費
を
第

三
者
に
請
求
し
ま
す
。
し
た
が
っ
て
、
健
康
保
険
で
治
療
を
受
け
る
場
合
は
、
必

ず
健
保
組
合
に
連
絡
し
て
く
だ
さ
い
。
ま
た
、「
第
三
者
行
為
に
よ
る
傷
病
届
」

等
の
提
出
が
必
要
に
な
り
ま
す
の
で
、
速
や
か
な
届
出
に
ご
協
力
く
だ
さ
い
。

★�業務上（仕事や通勤途中）での
病気やけがは、労災保険の取り
扱いになりますので、保険証は
使えません。速やかに事業主に
届け出てください。

　加害者との示談により損
害賠償権の一部を放棄して
しまうと、健保組合から加

害者へ医療費の請求ができなくなることがありま
す。また、後遺障害などが生じた場合などに、健
保組合から給付が受けられなくなることがありま
す。その場合、健保組合負担分7割についても、
返却をお願いすることがあります。示談をする前
に必ず健保組合へご相談ください。

示談は
慎重に!

第
三
者
行
為
に
よ
り
け
が
を
し
た
と
き
は
、

す
ぐ
に
健
保
組
合
へ
連
絡
を
!

自転車同士・自転車と
歩行者等による
接触事故

購入食品や
飲食店での食中毒

スキー・スノーボード
等の衝突・接触事故

その他、工事現場から
の落下物等での
けが　など

交通事故

他人のペットに
噛まれた

暴力行為

■第三者行為とは…
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　当組合では、財政基盤を強化するために新
しい事業所の加入促進に取り組んでいます。
流通貨物取扱業、保管業、一般港湾運送事業
等、その他関連する事業で健保組合に加入し
ていない事業所がございましたら、ぜひご紹
介くださいますようお願いいたします。

新規加入事業所の
ご紹介をお願いします

　算定基礎届につきましては、事業所ならび
に事務担当者のみなさまのご協力をいただき
まして、完了することができました。
　厚くお礼申し上げます。今後とも組合事業
の運営に一層のご協力とご支援を賜りますよ
う、よろしくお願い申し上げます。

算定基礎届の提出に
ご協力いただき
ありがとうございました

●事業所数	 164社

●被保険者数　　　　　 男	 5,364人

　　　　　　　　　　　 女	 1,329人

　　　　　　　　　　　 計	 6,693人

●介護保険　　　　　　 男	 3,125人

　　第２号被保険者　　 女	 538人

　　　　　　　　　　　 計	 3,663人

●平均標準報酬月額　　 男	 406,927円

　　　　　　　　　　　 女	 295,169円

　　　　　　　　　　　 平均	 384,735円

●被扶養者数	 6,140人

●扶養率	 0.92人

●平均年齢　　　　　　 男	 45.23歳

　　　　　　　　　　　 女	 38.79歳

　　　　　　　　　　　 平均	 43.95歳

■ 事　業　状　況
（平成24年８月末現在）

公　　告
●事業所新規適用
　会社名　ウノシッピング 株式会社

　所在地　東京都中央区新富2－15－6

　　　　　新光第5ビル5階

　適用日　平成24年10月1日

●事業所所在地変更
　会社名　千葉宇徳 株式会社

　新住所　千葉県千葉市中央区中央港1－22－7

　　　　　日企千葉みなとビルディング４階

　旧住所　千葉県市原市八幡浦１－８

　適用日　平成24年8月1日

　11月１日㈭は、当健康保険組合の設立記念日
にあたるため、誠に勝手ながら当日の事務取り扱
いは休業とさせていただきます。
　何かとご不便をおかけいたしますが、ご了承の
ほどよろしくお願いいたします。

１１月１日㈭休業のお知らせ
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