
任期　平成22年４月４日～平成25年４月３日

理事長
見山　幹雄
第一港運 株式会社

議　員
林　　央

日本塩回送 株式会社 東京支店

議　員
内田　肇
毛塚運輸 株式会社

監　事
片山　饒

大興運輸倉庫 株式会社

理　事
中川　尚雄
東 海運 株式会社

議　員
大塚　勝

エバーグリーン・シッピング・
エージェンシー・ジャパン 株式会社

議　員
菅原　寛

社団法人 東京港運協会

議　員
宇佐美　正明
木下海運 株式会社

議　員
道行　哲也

株式会社 ユニエツクス

議　員
川田　利博

千代田テクノシップ 株式会社

常務理事
坂中　昇

東京港運健康保険組合

理　事
権田　邦敏

株式会社 ダイトーコーポレーション

理　事
山田　隆

日本紙運輸倉庫 株式会社

　４月９日㈮、任期満了に伴う組合会議員の改選が行わ
れ、次のとおり新しい理事、監事、議員のみなさんが決
まりました。
　理事長には引き続き見山幹雄氏（第一港運株式会社・
代表取締役会長）が選出されました。組合会議員の任期
は平成22年４月４日から平成25年４月３日までの３
年間です。よろしくお願いいたします。

第26期の理事・議員のみなさん第26期の理事・議員のみなさん
が決まりましたが決まりました

選 定
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●第26期組合会議員（敬称略）　

理　事
花澤　政男
中央港荷役 株式会社

議　員
渡辺　純夫

株式会社 共同フレイターズ

議　員
石倉　誠

株式会社 ダイトーコーポレーション

監　事
小木　武司
日本塩回送 株式会社

理　事
羽生　康秀

京極運輸商事 株式会社

議　員
椎野　利通
日証貿 株式会社

議　員
久保田　勲

東京港港湾運送事業協同組合

議　員
荒木　正志
内外日東 株式会社

議　員
小泉　誠一
千葉宇徳 株式会社

議　員
見山　利雄
第一港運 株式会社

議　員
糸永　俊文

東 海運 株式会社 東京支店

理　事
塚田　美秀

株式会社 ユニエツクス

理　事
奥田　文夫
株式会社 三栄商会

理　事
辰巳　康司
岡本物流 株式会社

　平素より事業主ならびに被保険者のみなさまには、当健康保険組合の事業運営につ
きまして格段のご理解、ご協力を賜り厚く御礼申し上げます。
　このたび、任期満了に伴う第26期組合会議員の改選が行われ、引き続き理事長の重
責をお引き受けすることとなりましたので、一言ご挨拶申し上げます。
　現在、増加を続ける医療費、高齢者医療への多大な納付金負担に加え、経済状況の
低迷による保険料収入の減少が重なり、全国の健康保険組合は厳しい財政運営を余儀
なくされています。また、この５月には、協会けんぽへの国庫補助を肩代わりする法
案も成立し、平成22年度において過去最悪の赤字が見込まれる健康保険組合にとって
は、さらなる逆境での事業運営を強いられることとなる見通しです。
　このような重要な時期に理事長という大任を再び仰せつかり、責任の重大さを痛感
している次第でございます。誠に微力ではありますが、役職員一同、全力を挙げて運
営に取り組んでまいりますので、事業主ならびに被保険者のみなさまには、今後とも
ご支援、ご協力のほどよろしくお願い申し上げます。

就任のご挨拶就任のご挨拶

理事長
見山　幹雄

互 選
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国 庫 負 担 金 収 入
調 整 保 険 料
繰 入 金
国 庫 補 助 金 収 入
財政調整事業交付金
雑 収 入

263円（ －％）
6,734円（ 1.4％）
30,600円（ 6.3％）
258円（ －％）

10,968円（ 2.4％）
2,930円（ 0.6％）

保　　険　　料
434,213円（89.3％）

保 険 給 付 費
　 法 定 給 付 費
　 付 加 給 付 費

246,794円（52.2％）
242,482円（51.3％）
4,312円（ 0.9％）

事 務 費
保 健 事 業 費
還 付 金
財政調整事業拠出金
連 合 会 費
積 立 金
そ の 他
納 付 金
前期高齢者納付金
後期高齢者支援金
病床転換支援金
日 雇 拠 出 金
退職者給付拠出金
老人保健拠出金

16,735円（ 3.6％）
13,508円（ 2.9％）

24円（ －％）
6,696円（ 1.4％）
408円（ 0.1％）

1,530円（ 0.3％）
289円（ －％）

186,692円（39.5％）
82,652円（17.5％）
79,676円（16.8％）

65円（ －％）
－円（ －％）

20,216円（ 4.3％）
4,083円（ 0.9％）

支
出

収
入

１人当たりでみた決算額と科目割合

収入合計　485,966円

支出合計　472,676円

収入総額………… 31億7628万円
支出総額………… 30億8941万円
決算残金……………… 8687万円

　

東
京
港
運
健
康
保
険
組
合
の
平
成
21
年
度
決

算
が
、
去
る
7
月
８
日
に
開
催
さ
れ
ま
し
た
第

１
７
０
回
組
合
会
で
可
決
・
承
認
さ
れ
ま
し
た
。

そ
の
概
要
を
お
知
ら
せ
い
た
し
ま
す
。

納
付
金
負
担
は
依
然
重
く
、

納
付
金
負
担
は
依
然
重
く
、

２
年
連
続
の
経
常
赤
字
決
算
と
な
り
ま
し
た

２
年
連
続
の
経
常
赤
字
決
算
と
な
り
ま
し
た

平成21年度の決算がまとまりました
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21
年
度
、
全
国
の
健
保
組
合
は
、
高
齢
者
医
療
制
度
へ
の
重

い
納
付
金
負
担
、
経
済
不
況
に
よ
る
保
険
料
収
入
の
減
少
に
加

え
、
新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
流
行
に
よ
り
保
険
給
付
費
が
増
加

す
る
な
ど
、
厳
し
い
状
況
で
の
財
政
運
営
と
な
り
ま
し
た
。
当

健
保
組
合
で
は
、
経
常
収
入
28
億
６
０
０
５
万
円
に
対
し
、
経

常
支
出
30
億
４
５
６
４
万
円
と
な
り
、
経
常
収
支
は
１
億
８
５

５
９
万
円
の
赤
字
と
な
り
ま
し
た
。
収
入
の
不
足
分
に
つ
い
て

は
、
別
途
積
立
金
か
ら
２
億
円
を
繰
り
入
れ
て
対
応
し
ま
し
た
。

　

収
入
で
は
、
被
保
険
者
の
み
な
さ
ん
と
事
業
主
か
ら
納
め
て

い
た
だ
い
て
い
る
保
険
料
収
入
が
28
億
３
８
０
１
万
円
と
、
前

年
度
比
１
億
５
１
１
０
万
円
の
減
と
な
り
ま
し
た
。
一
方
、
支

出
で
は
、
ご
家
族
を
含
め
み
な
さ
ん
が
病
院
に
か
か
っ
た
と
き
の

医
療
費
を
負
担
す
る
保
険
給
付
費
が
16
億
１
３
０
５
万
円
と
、

同
１
億
６
７
６
万
円
の
増
と
な
り
ま
し
た
。
ま
た
、
納
付
金
は

12
億
２
０
２
２
万
円
と
、
同
１
億
６
９
４
万
円
の
減
と
な
っ
て

お
り
ま
す
が
、
保
険
給
付
費
と
納
付
金
が
保
険
料
収
入
に
占
め

る
割
合
は
ほ
ぼ
１
０
０
％
に
近
く
、
こ
れ
が
２
年
連
続
し
て
経

常
赤
字
に
至
っ
た
理
由
と
い
え
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
な
厳
し
い
状
況
で
は
あ
り
ま
し
た
が
、
保
健
事
業
で

は
、
従
来
ど
お
り
生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
の
特
定
健
診
を
は

じ
め
と
し
た
疾
病
予
防
事
業
、
潮
干
狩
り
・
フ
ァ
ミ
リ
ー
ハ
イ
キ

ン
グ
大
会
な
ど
の
体
育
奨
励
事
業
等
を
行
い
、
み
な
さ
ん
と
ご
家

族
に
は
健
康
管
理
・
健
康
づ
く
り
に
努
め
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

＊　

＊　

＊

　

22
年
度
、
全
国
の
健
保
組
合
全
体
の
予
算
で
は
、
過
去
最
悪

の
６
６
０
５
億
円
の
赤
字
と
な
り
ま
し
た
。
さ
ら
に
、
協
会
け

ん
ぽ
へ
の
国
庫
負
担
肩
代
わ
り
に
よ
っ
て
、
健
保
組
合
に
は
５
０

０
億
円
（
22
年
度
は
３
３
０
億
円
）
も
の
負
担
が
新
た
に
課
さ

れ
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
全
国
の
健
保
組
合
で
組
織
す
る
健

保
連
で
は
、
財
政
窮
迫
組
合
に
対
す
る
財
政
支
援
、
高
齢
者
医

療
制
度
の
再
構
築
に
あ
た
っ
て
若
年
者
の
負
担
が
過
大
に
な
ら

な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
を
強
く
求
め
て
い
く
方
針
で
す
。

　

健
保
組
合
を
取
り
巻
く
環
境
は
、
年
々
厳
し
く
な
っ
て
き
て

い
ま
す
。
当
健
保
組
合
で
は
、
引
き
続
き
効
率
的
な
事
業
運
営

に
努
め
て
ま
い
り
ま
す
の
で
、
み
な
さ
ん
の
ご
理
解
・
ご
協
力
を

よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　

当
健
保
組
合
の
介
護
保
険
分
の
決
算
は
、
介
護
保
険
料
収
入

が
２
億
２
５
６
３
万
円
、
介
護
納
付
金
が
２
億
３
１
１
０
万
円

と
な
り
ま
し
た
。
決
算
残
金
４
６
６
万
円
は
全
額
準
備
金
と
し

て
積
み
立
て
ま
し
た
。

●収　入
科　　　目 決算額（千円）

保 険 料 2,838,014
国 庫 負 担 金 収 入 1,722
調 整 保 険 料 44,012
繰 入 金 200,000
国 庫 補 助 金 収 入 1,686
財政調整事業交付金 71,687
雑 収 入 19,154

合　　　計 3,176,275

●支　出
科　　　目 決算額（千円）

事 務 費 109,377
保 険 給 付 費 1,613,046
法 定 給 付 費 1,584,862
付 加 給 付 費 28,184

納 付 金 1,220,222
前期高齢者納付金 540,215
後期高齢者支援金 520,764
病床転換支援金 424
日 雇 拠 出 金 －
退職者給付拠出金 132,130
老人保健拠出金 26,689

保 健 事 業 費 88,295
還 付 金 161
財政調整事業拠出金 43,762
連 合 会 費 2,663
積 立 金 10,000
そ の 他 1,882

合　　　計 3,089,408

●決算残金処分内訳
種　　　別 金額（千円）

別 途 積 立 金 86,631
財政調整事業繰越金 236

合　　　計 86,867

●収　入
科　　　目 決算額（千円）

介 護 保 険 収 入 225,631
繰 入 金 10,000
雑 収 入 133

合　　　計 235,764

●支　出
科　　　目 決算額（千円）

介 護 納 付 金 231,102
介護保険料還付金 4

合　　　計 231,106

●決算残金処分内訳
種　　　別 金　額（千円）

準 備 金 4,658
合　　　計 4,658

平成21年度 収入支出決算概要表

介護保険 平成21年度 収入支出決算概要表
　

介　

護　

保　

険
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　健診結果で高血圧が見つかったら、注意が必要です。血圧は医療機

関で測ると高めになりやすいため、まずは毎日の血圧を家庭でチェッ

クし、正確に状態を把握するようにしましょう。

　高血圧は、さまざまな合併症や重篤な疾病の引き金となる可能性が

あります。決して放置せずに生活習慣の改善を始めましょう。

健
診
結
果
で
「
血
圧
」
が
高
く
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
か
？

●毎日の血圧を記録しよう
▶上腕血圧計を選ぶ
▶朝と晩に測定
　朝：起床後１時間以内・朝食前・服薬前
　晩：就寝直前
▶トイレを済ませ、１～２分イスに座っ
てから測定

家庭血圧が、収縮期血圧 135mmHg 以上、拡張期血圧 85mmHg 以上
であれば早期受診が必要です。これ以下でも高めであれば、安心せず
に生活習慣を改善しましょう。

※日本高血圧学会資料より

血
圧　
　

 

は
要
注
意
、

早
め
に
改
善
を

高
め

！

　高血圧は、脳卒中の
最大の危険因子です。
常に血管に圧力がか
かっている状態は、動
脈硬化をもたらし、重
篤な疾病につながるお
それがあります。しか
し、高血圧は自覚症状
に乏しく、自分でこう
した状態の変化に気がつくのは不可能です。
　日本人の３人に１人が高血圧といわれています。人
ごとと思わず、取り返しのつかないことになる前に、
必ず健診結果をチェックし、早めの対策をとるように
しましょう。

　高血圧の治療で服薬している人は、現在自分が飲んで
いる薬がジェネリック医薬品かチェックしてみましょ
う。ジェネリック医薬品は、特許の切れた薬をほぼ同じ
成分で他の医薬品メーカーが製造・販売する薬です。開
発に関するコストを大幅に縮減できるため、価格が安い

のがメリットです。
　毎日飲む薬をジェ
ネリック医薬品に替
えれば家計の負担
を減らすことができ
ますので、医師や薬
剤師に相談してみま
しょう。

３人に１人が高血圧、
必ず数値で把握を

服薬中のみなさん、
その薬はジェネリックですか？

●血圧はこんな数値に注意しよう

収縮期（最高）血圧　130mmHg以上

拡張期（最低）血圧　　85mmHg以上

健診結果でチェック

家庭でチェック

★fine 2010 夏  4_5　メタボ血圧 cs4.indd   6 2010/07/02   13:46:18
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「体質だから」と
言い訳していませんか？
　「血圧の高い家系だから…」
と、高血圧を放置していませ
んか？　確かに、血圧が高く
なりやすい体質は遺伝します
が、高血圧が改善されないわ
けではありません。そんな体
質だからこそ、今のうちから
自分の血圧に気を配り、将来
のリスクを減らしましょう。

case.
1

こうなってしまう
前に、

“早め”に
生活習慣を
見直しましょう

　血圧のために減量を

始めることはとてもい

いことです。しかし、

ムキになったり、勝敗にこだわると血

圧が上がってしまいます。

　大切なのは、運動自体を楽しむこと。

ストレスは血圧を上げる要因になり

ますので、リラックスできる散歩から

始めてみてはいかがでしょうか。

　最近、Ｂさんのように塩

分を気にする人が増えてい

ます。高血圧の人の場合、

１日の塩分摂取量のめやすは、６g未満に

すること※。１品だけしっかり味付けをし

たり、香味野菜・香辛料を使いながら少し

ずつ塩分を減らすようにしましょう。また、

野菜や果物を積極的に食べ、カリウムの力

で塩分を体外に排出することも忘れずに。

塩分を気にし始めたＢさん
　血圧を改善するため、食品を選ぶときには必ず塩

分をチェックするように。コンビニのお弁当はもち

ろん、大好きなスナック菓子も塩分を確認してから

少ないものを購入します。

禁煙を始めたＣさん
　血圧を改善するため、禁煙を決意。しかし、

飲み会の席では手持ち無沙汰で、ついつい飲み

すぎてしまうのが玉にキズ…。

　禁煙を始めたＣさん、すば

らしい！　しかし、アルコー

ルも適量を守ることが大切で

す。ついつい飲みすぎてしまう人は、会話を楽

しむようにしましょう。30分につき１杯など

と時間を決めておくのもよいでしょう。また、

飲み会の席は、肉・魚・野菜などをバランスよ

くとるチャンスでもあります。料理も楽しみま

しょう。

スポーツを始めたＡさん
　血圧を改善するため、ダイエットを

決意。学生時代に打ち込んでいたテニ

スを数十年ぶりに始めました。

case.
2

case.
3

ア
ドバイス

ア
ドバイス

ア
ドバイス

血
圧
を
改
善
す
る
た
め
に

気
を
つ
け
た
い
こ
と

〜
３
つ
の
事
例
か
ら
〜

　

血
圧
を
下
げ
る
た
め
に
は
、「
適
度
な
運
動
」「
塩

分
を
控
え
た
食
事
」「
禁
煙
」
が
三
本
柱
で
す
。
し

か
し
、
せ
っ
か
く
生
活
習
慣
の
改
善
を
始
め
て
も
、

誤
っ
た
方
法
で
は
結
果
が
出
な
い
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
ほ
ん
の
少
し
気
を
つ
け
て
、
上
手
に
改
善
し
て

い
き
ま
し
ょ
う
。

※高血圧治療ガイドライン
　2009（日本高血圧学会）より
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しなの鉄道

長野新幹線←長野へ
東京へ

→

御膳水

雲場池

旦念亭

●

●

●

●

雲 場 池 通 り

旧軽井沢
ロータリー

旧
軽
井
沢
銀
座

大 

賀 

通 

り
スタート
ゴール

●

●

進

精

場

川

雲
場

川

矢ヶ崎公園

お
水
端
通

●

万

通
平

り

お
気
持
の
道

ヶ
崎

矢

川

軽井沢駅

本
通
り

軽
井
沢

旧ゴルフ通り

軽井沢聖パウロ
カトリック教会

N

万平ホテル●

り

軽井沢
観光会館

日本聖公会 軽井沢
ショー記念礼拝堂・
ショーハウス記念館

室生犀星記念館

さ
さ
や
き
の
小
径

8

歩歩きたくなるきたくなる 旅

ACCESS

問い合わせ

JR東京駅から長野新幹線で約75分
JR長野駅から長野新幹線で約35分電車

軽井沢町観光経済課　☎0267-45-8579
http://kanko.town.karuizawa.nagano.jp/
軽井沢観光協会　　　☎0267-41-3850
http://karuizawa-kankokyokai.jp/

日本聖公会
軽井沢ショー記念礼拝堂
宣教師Ａ .C. ショーが設立した軽井沢最古の
教会。現在の建物は 1895（明治 28）年に
建てられたもの。礼拝堂の裏手にはショーの
別荘がショーハウス記念館として移築・復元
されている。

約7.3km

約140分

軽井沢町長野県

　

浅
間
山
の
裾
野
に
広
が
る
高
原
の
町
の
玄
関
口
、

軽
井
沢
駅
か
ら
歩
き
始
め
、
ま
ず
は
雲く

も

場ば

池い
け

へ
。

透
明
度
の
高
い
静
か
な
水
面
、
池
に
せ
り
出
す
よ

う
に
茂
る
木
々
の
緑
、
空
や
雲
が
織
り
成
す
景
色

を
堪
能
し
な
が
ら
池
に
沿
っ
て
北
へ
進
み
、
水
源

の
御ご

膳ぜ
ん

水す
い

に
も
立
ち
寄
ろ
う
。

　

高
く
伸
び
た
モ
ミ
の
並
木
が
続
く
別
荘
地
帯
を

抜
け
、
旧
軽
井
沢
銀
座
の
裏
通
り
に
入
る
と
、
傾

斜
の
強
い
三
角
屋
根
が
特
徴
的
な
軽
井
沢
聖
パ
ウ

ロ
カ
ト
リ
ッ
ク
教
会
が
あ
る
。
歩
み
を
進
め
る
と
、

宣
教
師
Ａ
・
Ｃ
・
シ
ョ
ー
が
布
教
活
動
の
拠
点
と

し
た
礼
拝
堂
に
着
く
。
緑
の
木
立
の
中
に
ひ
っ
そ

り
と
建
つ
木
造
の
礼
拝
堂
は
厳
粛
な
静
け
さ
に
包

ま
れ
、
旧
軽
井
沢
銀
座
の
に
ぎ
や
か
さ
と
は
対
照

的
だ
。

　

矢
ヶ
崎
川
沿
い
に
お
気
持
の
道
を
南
下
し
て
い

き
、
西
岸
に
渡
っ
て
脇
道
に
入
る
と
、
大
正
か
ら

昭
和
に
か
け
て
活
躍
し
た
文
人
、
室む

ろ

生う

犀さ
い

星せ
い

の
純

和
風
の
別
荘
が
保
存
さ
れ
て
い
る
。
脇
道
を
戻
り
、

万ま
ん

平ぺ
い

通
り
に
出
よ
う
。
左
へ
行
く
と
、
シ
ョ
ー
と

の
交
流
が
き
っ
か
け
と
な
っ
て
旅
籠
か
ら
欧
米
風

の
ホ
テ
ル
へ
と
改
装
し
、
軽
井
沢
の
発
展
と
と
も

に
歩
ん
で
き
た
万ま

ん

平ぺ
い

ホ
テ
ル
だ
。

　

高
原
の
森
の
空
気
を
胸
い
っ
ぱ
い
吸
い
込
み
な

が
ら
万
平
通
り
、
さ
さ
や
き
の
小こ

径み
ち

を
南
下
し
て

進
み
、
軽
井
沢
駅
近
く
に
あ
る
矢
ヶ
崎
公
園
へ
。

園
内
に
あ
る
橋
の
上
か
ら
は
、
そ
の
形
か
ら
避
暑

に
訪
れ
た
外
国
人
た
ち
に
テ
ー
ブ
ル
マ
ウ
ン
テ
ン

と
呼
ば
れ
た
離

は
な
れ

山や
ま

が
正
面
に
見
え
る
。

　

か
つ
て
の
軽
井
沢
の
風
景
に
思
い
を
は
せ
な
が

ら
散
策
を
楽
し
ん
だ
あ
と
は
、
避
暑
地
と
し
て
の

魅
力
を
再
発
見
で
き
る
だ
ろ
う
。

緑さわやかな避暑地「軽井沢」
避暑地としての軽井沢の歴史は、明治時代から始まる。

この地の気候と自然に心をひかれたカナダ生まれの宣教師アレキサンダー・クロフト・ショーが
最初に別荘を建て、その魅力を広めた。

涼やかな高原の空気と木々の緑を満喫しながら、古きよき別荘地の風景を堪能しよう。

●見　学●見　学　　9:00 ～ 17:00（時期により変更
あり。礼拝、挙式時は見学不可）

●休　日●休　日　不定休
●電　話●電　話　0267-42-4740
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野生動植物の宝庫、国設軽
井沢野鳥の森の入口にある
森のいきもの案内人「ピッ
キオ」が運営する案内所。
野鳥の森に関する情報提供
のほか、ネイチャーツアー
なども開催（有料）。

白糸の滝
浅間山の伏流水が、高さ約 3m、幅約
70mにわたって岩肌から湧き出ている
滝。幾筋もの滝が流れ落ちていくその景
観は、水のカーテンのよう。

雲場池
かつては冬に白鳥が飛来したことからスワンレイ
クという愛称をもつ。１周25分ほどの遊歩道が整
備され、水面に映る緑の木々や悠々と泳ぐ水鳥を
眺めながら散策を楽しめる。

ピッキオ
ビジターセンター

御膳水（雲場池の源流）
江戸時代から武家や宮家の食事にも使用された湧水。明治天皇が
軽井沢に行幸されたときにも昼食用の御膳水として使用された。

ささやきの小径
堀辰雄の小説にも登場する
道。矢ヶ崎川のせせらぎと
木漏れ日が気持ちよい道だ。

周辺を

旧三笠ホテル
（国の重要文化財）
1906（明治 39）年開業の木造純西
洋式ホテル。当時、多くの外国人を
はじめ、政財界人・文化人の社交場
となったことから軽井沢の鹿鳴館と
も呼ばれた。
●開　館　9:00～ 17:00
　　　　　（入館 ～16:30）
●休館日　年末年始（12/28～1/4）
●入館料　大人400円、小人200円
●電　話　0267-42-7072

矢ヶ崎公園
大きな池や芝生広場がある広々とした公園。池の上にか
かる約160mの木造橋・矢ヶ崎大橋からは正面に離山、
晴れていれば遠くに浅間山の景観が楽しめる。園内には
五角形のコンサートホール・軽井沢大賀ホールがある。

●開　館　9:30～ 18:00（時期により変更あり）
●休館日　無休（冬期に臨時休業あり）
●電　話　0267-45-7777　http://picchio.co.jp/sp/

8時間かけて水で抽出
するため、コーヒー本
来の芳醇な味と香り
が楽しめる。晴れた日
には中庭のテラス席
でゆったりと味わい
たい。1杯650円。

●営業時間　10:00～ 19:00（８月は9:00～）
●休 業 日 火曜（8月は無休）
●電　　話　0267-42-5616

水出しアイスコーヒー（旦念亭）

軽井沢観光会館
町の観光情報を入手できる
案内所。木造のクラシック
な外観は旧軽井沢銀座のシ
ンボル的存在。
●開　館　9:00 ～17:00

（時期により変更
あり）

●休館日　年末
（12/28～12/31）

●電　話　0267-42-5538

軽井沢聖パウロカトリック教会
日本近代建築の父とも呼ばれる、アメリカの建築家アン
トニン・レーモンドが設計し、1935（昭和10）年に設
立された教会。
●見　学　　7:00 ～ 18:00（時期により変更あり。礼拝、7:00 ～ 18:00（時期により変更あり。礼拝、

挙式時は見学不可）挙式時は見学不可）
●休　日　無休　無休
●電　話　0267　0267--4242--24292429

万平ホテル
1894（明治 27）年に軽井沢初の外国人避暑客向け欧米
風のホテルとして創業。1936（昭和 11）年建築の現在
の本館は、長野県佐久地方の養蚕農家をイメージして設
計された。
●電　話　0267-42-1234　http://mampei.co.jp/

室生犀星記念館（旧居）
1931（昭和６）年に建てられた犀星の別荘。平屋造りの趣
のある家屋と、犀星自らが築いたといわれる苔庭が美しい。
●開　館　9:00 ～ 17:00（7～ 10月、GWのみ）
●休館日　期間中無休
●入館料　無料
●電　話　0267-45-8695（軽井沢町教育委員会）
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食
生
活
の
乱
れ
は
う
つ
病
を
招
く

　

私
た
ち
の
心
の
状
態
は
、
脳
内
の
神
経
伝

達
物
質
の
バ
ラ
ン
ス
に
も
影
響
さ
れ
ま
す
。

そ
の
ひ
と
つ
「
セ
ロ
ト
ニ
ン
」
に
は
、
ス
ト

レ
ス
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
作
用
が
あ
り
、

不
足
す
る
と
う
つ
病
な
ど
に
か
か
り
や
す
く

な
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

セ
ロ
ト
ニ
ン
の
材
料
と
な
る
の
は
「
ト
リ

プ
ト
フ
ァ
ン
」
と
い
う
必
須
ア
ミ
ノ
酸
（
た

ん
ぱ
く
質
）
で
す
。
体
内
で
は
合
成
さ
れ
な

い
た
め
、
大
豆
や
赤
身
の
魚
な
ど
の
食
品
か

ら
摂
取
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、

偏
っ
た
食
事
や
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
ト
リ
プ
ト

フ
ァ
ン
が
不
足
す
る
と
、
セ
ロ
ト
ニ
ン
を
十

分
に
つ
く
る
こ
と
が
で
き
な
く
な
る
の
で
す
。

セ
ロ
ト
ニ
ン
を
増
や
す
食
事
で

ス
ト
レ
ス
に
強
く
な
る
！

ココロを
元気に
する技術取材協力●東邦大学医学部統合生理学教授・医師　有田 秀穂

（セロトニン道場 http://www.serotonin-dojo.jp）

セロトニン不足を
招く食生活

朝食を食べないことが多い

ダイエットしている

好き嫌いが多い

果物や野菜はあまり食べない

甘いお菓子や飲料水をよくとる

ごはんやパンなど、炭水化物
の摂取を控えている

魚や肉はあまり食べない

よく噛まずに食べる し
っ
か
り
噛
む
メ
ニ
ュ
ー
で

セ
ロ
ト
ニ
ン
の
分
泌
を
活
性
化
！

　

脳
が
セ
ロ
ト
ニ
ン

を
分
泌
す
る
た
め
に

は
、
ト
リ
プ
ト
フ
ァ

ン
を
摂
取
す
る
だ
け

で
な
く
、
太
陽
の
光

を
浴
び
、「
リ
ズ
ム

運
動
」
を
行
う
こ
と
も
大
切
で
す
。
ウ
オ
ー

キ
ン
グ
等
の
運
動
だ
け
で
な
く
、〝
し
っ
か

り
噛
む
こ
と
〞
も
立
派
な
リ
ズ
ム
運
動
の
ひ

と
つ
。最
近
は
や
わ
ら
か
い
食
べ
物
が
多
く
、

よ
く
噛
む
こ
と
が
少
な
い
た
め
、
毎
日
の
食

事
で
意
識
し
て
噛
む
習
慣
を
つ
け
ま
し
ょ

う
。

不足を
う
つ
病
対
策
と
し
て
も
注
目
さ
れ
て
い
る
「
セ
ロ
ト
ニ
ン
」
は
、
食
事
に
よ
っ
て
も

増
や
す
こ
と
が
で
き
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
ポ
イ
ン
ト
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

セロトニンを増やす食事のポイント

豆類
大豆、豆腐、納豆、
みそ、ピーナッツ

赤身の魚
まぐろ、
かつお

果物
バナナ、アボカド

野菜　ケール（青汁）

プラス

チーズ

セロトニンの材料となる
トリプトファンを多く含む食品をとる
トリプトファンは次の食材に豊富に含まれ
ています。少量ずつでもいいので、毎日バ
ランスよく食べましょう。

1 しっかり噛んでリズム運動！
まずはいつもより５回多く噛むことから始め、
ひと口30回をめざしましょう。玄米やスル
メなど、噛みごたえのある食品を食べたり、
固めのガムを長時間噛むのもおすすめです。

2

太陽の光を浴びる
窓辺や外で食事したり、ウオーキングするの
もおすすめ。太陽の光の刺激で、セロトニン
の分泌が活性化します。

3

当てはまる項目が多いほど、セロトニ
ン不足を招きやすいといえます。早
めに見直しを！

※サプリメントでトリプトファンを過剰に摂取すると、高熱や嘔吐、昏睡など「セロトニン症候群」とよばれる副作用を引き起こす場合があるため、ご注意ください。

　炭水化物（ごはん・めん）やビタミンB6
（さんま、いわし、玄米）など、セロトニン
の合成を助ける食品も一緒にとりましょう。

イ
チ
・
ニ
・
サ
ン
…

コンビニ弁
当やファス
トフードを
よく食べる

甘いもののとりすぎに
注意！

甘いものをとりすぎる
と、セロトニンの

生成に必要な栄養素が
糖質の吸収に使わ

れ、セロトニン不足を招
きます。
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筋
ト
レ
は

筋
ト
レ
は

姿
勢
の
改
善

姿
勢
の
改
善
に
も
一
役

に
も
一
役

　

デ
ス
ク
ワ
ー
ク
を
し
て
い
る
と
き
や
歩

い
て
い
る
と
き
、
気
が
つ
く
と
前
か
が
み

の
姿
勢
に
な
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？　

こ
の

よ
う
な
姿
勢
は
、
だ
ら
し
な
く
、
無
気
力

に
見
え
る
だ
け
で
な
く
、
呼
吸
の
深
さ
や

声
の
大
き
さ
に
も
影
響
し
ま
す
。

　

前
か
が
み
の
姿
勢
に
な
り
が
ち
な
の
は
、

体
幹
を
構
成
す
る
筋
肉
の
衰
え
が
一
因
で

す
。
体
幹
と
は
、
簡
単
に
い
う
と
身
体
の

「
軸
」
と
な
る
部
分
で
す
。
こ
こ
を
鍛
え
る

こ
と
に
よ
っ
て
、
身
体
の
中
に
筋
肉
の
コ

ル
セ
ッ
ト
を
つ
く
り
、
前
か
が
み
に
な
り

が
ち
な
姿
勢
を
抑
制
す
る
こ
と
が
で
き
る

の
で
す
。

　

自
分
の
こ
う
し
た
姿
勢
に
気
づ
い
た
ら
、

さ
っ
そ
く
体
幹
の
筋
肉
を
鍛
え
る
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

「
体
幹
を
鍛
え
て

 

体
内
に
コ
ル
セ
ッ
ト
を
」

反
動
を
つ
け
ず
に
ゆ
っ
く
り
行
う

呼
吸
を
止
め
な
い

筋トレを
行うときの
注意点

使
っ
て
い
る
筋
肉
を
意
識
す
る

背筋
背筋、臀

で ん

部
ぶ

を鍛える

姿勢改善のための筋トレ
　週５日、それぞれ 10回を 1セットとして、1日１
～３セットをめやすに行いましょう。筋トレ中は、呼
吸を止めて行うと血圧が上がりやすいため、息を吐き
ながら、反動をつけずにゆっくりと動かし、使ってい
る筋肉に意識を向けながら行うようにしましょう。

上体起こし
腹筋、大

だ い

腰
よ う

筋
き ん

を鍛える

③ゆっくりと元の姿勢に戻る。

②両腕は前方に伸ばし、太ももに触れながら指先がひざにつ
く程度まで、おへそをのぞき込むように上体を起こす。

腹筋

A体力に自信のない人
①ひじとひざを伸ばしてうつ伏せになる。

※負荷が高いので左右交互に行う。

筋トレ中の首の違和感や痛みは、筋力が強化されるにつれて改善されます。始め
は上体を軽く起こす、背中にクッションを入れるなどして、無理のないように。

腕は前方に、脚は後方に
引っ張られるイメージで

腕と脚は
同時に上げる

呼吸が止まり
やすいので、
息を吐きなが
らゆっくりと

②右腕と左脚を
　ゆっくりと軽く上げる。

腰を痛めるので
腕と脚を上げす
ぎないように

背筋

顔は常に床、もしく
は横に向けておく

③ゆっくりと元の姿勢に戻る。

①両ひざを立て、足は腰幅に
開いて仰向けになる。

臀部

B体力に自信のある人

ひじは伸ば
しきらずに
ゆとりを保
たせておく

腰を
反らせない

①両ひざを腰幅にして、
両手と両ひざをつく。

③ゆっくりと元の姿勢に戻る。

※負荷が高いので左右交互に行う。

背筋
臀部

顔は床に
向けたま
ま行う

②右腕と左脚をゆっくりと軽く上げる。

　腹筋は起き上が
る動作、背筋は物

を持ち上げる動作に深く
関わっています。朝、布
団から出るとき、重い荷
物を持つときなどの動作
がつらい人は、腹筋と背
筋を鍛えると、こうした
動きがラクになります。

☝

体力に合わせてA・Bどち
らか１つを行いましょう。

大腰筋
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材料（２人分） 作り方
❶セロリは筋をひいてななめ薄切りに、みょ
うがもななめ薄切りにする。カイワレ菜は根
を切る。全部合わせて冷水の中で混ぜ、しっ
かりと水気を切る。
❷めんは湯を煮立て、20 ～ 30 秒ほどほぐす
程度にゆで、ざるにとる。
❸もやしはさっとゆでる。
❹❷に❸、❶、鯛の刺身を加えよく混ぜ、Ａ
を和える。

低
カ
ロ
リ
ー
で
栄
養
満
点

低
カ
ロ
リ
ー
で
栄
養
満
点
！！！！

夏
バ
テ
予
防
＆
美
肌
メ
ニ
ュ
ー

夏
バ
テ
予
防
＆
美
肌
メ
ニ
ュ
ー

CALORIE
DOWN カロリーダウンの

コツ

中華蒸しめん…………１玉（170g）
もやし…………………１袋
セロリ…………………40g
みょうが………………２個
カイワレ菜……………1/2 パック
鯛の刺身………………100g
　　ゴマ油……………大さじ 1/2

A
　 塩 …………………小さじ 1/8
　　こしょう…………少々
　　刻みとうがらし…少々

料理制作／
検見﨑 聡美

撮影／吉田 篤史
スタイリング／肱岡 香子

（管理栄養士・料理研究家）

１人分
312kcal

塩 分
0.8g

一汁ニ菜＋デザート

健 康
うちごはん

エスニック和えめん

もやしをたっぷ
り加え、めんの量
を半分に減らせ
ば低カロリーに
仕上げられます。

とうがらし風味のタレと香味野菜が食欲を刺激する、
暑いときにピッタリの低カロリーな和えめんです。
もやしにはビタミン Cやアスパラギン酸が含まれ、夏バテ予防に役立ちます。

－168kcal
  ダウン
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作り方
❶かぼちゃはひと口大に切る。やわらかくゆで、湯を切りざっとつぶす。
❷さやいんげんは小口切りにし、玉ねぎはみじん切りにする。
❸❶に❷、桜えびを混ぜ、Aを順に加えてよく混ぜる。

トマトのフローズンヨーグルト

作り方
❶トマトはひと口大に切り、Ａを加えミキサーにかける。
❷ヨーグルトはペーパータオルを敷いたざるに入れ、30分おいて水切りする。
❸❶、❷を混ぜ、ラム酒を加える。冷凍庫に入れてときどき混ぜ、空気を
含ませながら凍らせる。
❹器に盛りつけて、ミントを飾る。

材料（２人分）
かぼちゃ…………………120g
さやいんげん……………20g
玉ねぎ……………………20g
桜えび（干し） …………5g

　　酢……………………小さじ２
A　ゴマ油 ………………小さじ１
　　ナンプラー…………小さじ１

かぼちゃと桜えびのサラダ

材料（２人分）
トマト……………100g

Ａ　レモン汁……大さじ１
　　砂糖…………40g

ヨーグルト（プレーン） …1/2 カップ
ラム酒……………………小さじ１
ミント（飾り用） ………少々

手羽先とピーマンのスープ

材料（２人分）
とり手羽先……４本
ピーマン………２個
赤パプリカ……50g

Ａ　酒…………大さじ２
　　水…………２カップ
塩………………小さじ 1/6

作り方
❶手羽先は関節から先を切り落とす。ピーマン、赤パプリ
カはひと口大の乱切りにする。
❷鍋にＡを合わせて中火にかけ、煮立ったら手羽先を加える。
再び煮立ったら弱火にし、あくをとって20分ほど煮る。
❸中火に戻し、塩で味をととのえ、ピーマン、赤パプリカ
を加えひと煮する。

１人分
88kcal

塩 分
0.9g

１人分
143kcal

塩 分
0.6g

１人分
124kcal

塩 分
0.1g

旬のかぼちゃのホクホクした甘みに、桜えびの香ばしさがアクセント。
かぼちゃにはβカロテンが多く含まれ、
肌あれやかぜを予防する働きが期待できます。

手羽先のうまみとコラーゲンがたっぷりのスープです。
ピーマンにはコラーゲンの生成に欠かせないビタミン Cが豊富。
一緒に食べて、紫外線による肌のダメージを予防しましょう。

旬のトマトとヨーグルトを使った、ヘルシーな野菜スイーツです。
トマトの赤い色素のリコピンには強い抗酸化作用があり、
肌あれを防ぎ、血液をサラサラにする働きが期待できます。
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結果報告

結果報告結果報告

　５月15日㈯、千葉県木更津市木更津海岸で潮
干狩り大会を開催しました。当日は天候にも恵
まれ、281名と多数の方にご参加いただきまし
た。あたたかく絶好の潮干狩り日和のなか、み
なさんたくさんのアサリを獲っていました。

　今年度も11月に東京ディズニーランドにおいて、
ファミリーハイキング大会を開催します。詳細につ
きましては、９月上旬に当健保組合ホームページお
よび文書にて各事業所にご連絡いたします。

　募集人数　700名
　参 加 料　大人（18歳以上）　　3,000円
　　　　　　中人（中・高校生）　  2,500円
　　　　　　小人（４歳～小学生）  1,500円
　　　　　　※４歳未満は無料です。

　６月１日㈫午後２時から、
中央会館７階会議室において、
各事業所の健保事務担当者の
方々を対象に、算定基礎届の
事務処理等について講習会を
開催しました。当日は、ご多
忙のなか、76事業所から90名
の方々が出席され、熱心に受
講されました。

　６月10日㈭、当組合会監事（片山饒監
事、小木武司監事）による監査が行われ、
「組合の事業全般について厳正な監査を
行った結果、適正に運営されていると認
められる」との結果報告がありました。

潮干狩り大会潮干狩り大会をを
開催しました開催しました

結果報告平成平成2222年度 年度 
算定事務講習会算定事務講習会を開催しましたを開催しました

結果報告監事監事によるによる
組合監査組合監査が行われが行われ
ましたました

参加者
募集

ファミ
リーハイキング大会

ファミ
リーハイキング大会を開催しますを開催します
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　当健保組合では、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。

●事業所数 154社
●被保険者数　　　　　 男 5,302人
　　　　　　　　　　　 女 1,224人
　　　　　　　　　　　 計 6,526人
●介護保険　　　　　　 男 3,110人
　　第２号被保険者　　 女 461人
　　　　　　　　　　　 計 3,571人
●平均標準報酬月額　　 男 402,859円
　　　　　　　　　　　 女 289,209円
　　　　　　　　　　　 平均 381,543円
●被扶養者数 6,123人
●扶養率 0.94人
●平均年齢　　　　　　 男 45.60歳
　　　　　　　　　　　 女 38.47歳
　　　　　　　　　　　 平均 44.26歳

事　業　状　況
（平成22年５月末現在）

公　告
●事業所新規適用
　会社名　　株式会社 ワーク
　所在地　　東京都港区芝浦１丁目13番10号
　適用日　　平成22年4月1日

●事業所所在地変更
　会社名　　株式会社 東京港船舶整備協会
　新住所　　東京都江東区青梅３丁目４番19号
　　　　　　青梅流通センター２号付属荷役連絡所
　　　　　　北側事務棟３階
　旧住所　　東京都中央区晴海４丁目３番13号
　　　　　　東京都４号上屋荷役連絡所１号室
　適用日　　平成22年3月1日

　会社名　　シービーエー・コミュニケイション 株式会社
　新住所　　神奈川県川崎市宮前区馬絹1833-２-203
　旧住所　　東京都世田谷区深沢８丁目16番９号
　適用日　　平成22年4月24日

新規加入事業所の新規加入事業所の
ご紹介をお願いしますご紹介をお願いします

　当健保組合の契約保養施設マホロバマインズ三浦から歩いて５分
の三浦海岸に、ホテルが経営する「海の家」が夏季に開設されます。

　開設期間　７月１日～８月31日
　利用資格　当健保組合の被保険者および被扶養者
　利用料金　無料（通常1,500円）
　利用方法　①「利用申込書」を当健保組合へ提出してください。
　　　　　　② 健保組合より「利用承認書」を送付いたします。
　　　　　　③「 利用承認書」を利用日当日にマホロバマインズ

三浦のフロントに提出、「海の家利用券」と引き
換えてください。

　　　　　　④ 「 海の家利用券」を海の家に提出していただくと、
終日無料でご利用できます。

　　　　　　　注： 「利用申込書」「利用承認書」を、直接「海の家」にお持ち
になりましてもご利用できません。

三 浦
海 岸

マホロバマインズ三浦　海の家マホロバマインズ三浦　海の家
ご利用についてご利用について
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