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健保だより
2022年度春

住友理工健康保険組合



　

住
友
理
工
健
康
保
険
組
合
の
令
和
４
年
度
の
予
算
案

が
、
去
る
２
月
15
日
開
催
の
第
１
４
１
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
し
ま
す
。

　

当
健
保
組
合
の
令
和
４
年
度
の
予
算
総
額
は
38
億
２
８
０
８

万
４
千
円
と
な
り
、
経
常
収
支
で
は
３
億
２
０
０
６
万
１
千
円

の
赤
字
予
算
と
な
り
ま
し
た
。

　

厳
し
い
健
保
財
政
の
主
な
要
因
は
、
高
止
ま
り
す
る
高
齢
者

医
療
へ
の
拠
出
金
と
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響

に
よ
る
報
酬
の
低
迷
を
受
け
た
保
険
料
収
入
の
減
少
で
す
。

　

保
険
給
付
費
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
に
よ
る
受
診
控
え
の
影
響
か

ら
、
今
年
度
予
算
で
は
減
少
を
見
込
み
ま
し
た
。
し
か
し
、
高

い
水
準
で
推
移
し
て
い
る
こ
と
に
は
変
わ
り
あ
り
ま
せ
ん
。
高
齢

者
医
療
へ
の
拠
出
金
も
、
新
型
コ
ロ
ナ
に
よ
る
受
診
控
え
の
影
響

で
、
２
年
前
に
拠
出
し
た
分
の
返
還
が
あ
る
こ
と
か
ら
、
減
少
を

見
込
み
ま
し
た
。
し
か
し
、
保
険
料
収
入
に
占
め
る
高
齢
者
医

療
へ
の
拠
出
金
の
割
合
は
５
割
を
超
え
、
健
保
財
政
を
圧
迫
す
る

大
き
な
要
因
と
な
っ
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
、
令
和
４
年
度
よ
り
団

塊
の
世
代
が
75
歳
に
到
達
し
始
め
る
こ
と
か
ら
、
今
後
は
後
期

高
齢
者
医
療
へ
の
支
援
金
が
急
増
す
る
こ
と
が
見
込
ま
れ
ま
す
。

　

一
定
以
上
の
所
得
の
あ
る
後
期
高
齢
者
の
窓
口
負
担
の
２
割

へ
の
引
き
上
げ
が
、
令
和
４
年
10
月
か
ら
施
行
さ
れ
る
こ
と
と

な
り
ま
し
た
。
し
か
し
、
現
役
世
代
の
負
担
軽
減
策
と
し
て
は

不
十
分
で
、
世
代
間
の
給
付
と
負
担
の
公
平
性
の
た
め
の
踏
み

込
ん
だ
施
策
が
求
め
ら
れ
ま
す
。

　

ま
た
、
４
年
10
月
か
ら
は
、
短
時
間
労
働
者
へ
の
被
用
者
保

険
の
適
用
拡
大
が
実
施
さ
れ
ま
す
。
加
入
者
の
増
加
に
伴
う
保

険
給
付
費
の
増
加
も
考
え
ら
れ
、
健
保
財
政
は
ま
す
ま
す
厳
し

い
状
況
と
な
る
こ
と
が
危
惧
さ
れ
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
た
び
重
な
る
負
担
増
と
近
年
の
医
療
費
の
高
騰
、

増
加
に
よ
り
、
３
年
連
続
で
赤
字
予
算
が
続
い
て
い
ま
す
。
こ

の
ま
ま
赤
字
が
続
け
ば
、
保
険
料
収
入
を
増
加
さ
せ
る
た
め
に

保
険
料
率
を
引
き
上
げ
ざ
る
を
得
ま
せ
ん
。

　

ご
自
身
の
健
康
を
守
る
た
め
に
も
、
健
康
診
断
で
健
康
状
態

を
よ
く
知
り
、
生
活
習
慣
病
の
予
防
や
病
気
の
早
期
発
見
、
早

期
治
療
に
つ
な
げ
る
こ
と
が
、
健
保
財
政
を
守
る
こ
と
に
も
つ

な
が
り
ま
す
。

　

皆
さ
ま
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、
コ
ロ
ナ
禍
に
あ
っ
て
も
健
診

の
受
診
等
を
継
続
し
、
当
健
保
組
合
で
実
施
す
る
保
健
事
業

（
４
～
５
ペ
ー
ジ
参
照
）
等
を
活
用
し
て
、
健
康
管
理
に
取
り
組

ん
で
い
た
だ
く
と
と
も
に
、
積
極
的
な
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品

の
活
用
な
ど
、
医
療
費
適
正
化
に
ご
協
力
い
た
だ
き
ま
す
よ
う

お
願
い
い
た
し
ま
す
。

コ
ロ
ナ
禍
と
高
齢
者
医
療
へ
の
拠
出
金
に
よ
り

厳
し
い
健
保
財
政

効
果
的
な
保
健
事
業
で

医
療
費
削
減
と
財
政
健
全
化
に
努
め
ま
す

令和４年度

予算のお知らせ

令和４年度の
保険料率について

任意継続被保険者の
保険料率について

「全世代対応型の社会保障制度を構築するため

の健康保険法等の一部を改正する法律」による

法改正を受けて、当健保組合は令和４年４月１日

以降に任意継続被保険者

制度に加入する場合は、退

職時の標準報酬月額を基

準に保険料率が算定され

ることになりました。

健康保険料率は据え置き、介護保険料率は引き

下げました。

●健康保険料率（一般保険料率＋調整保険料率）

事業主 被保険者 計

50.1‰ 39.9‰ 90.0‰

●介護保険料率

事業主 被保険者 計

変更前 9.5‰ 9.5‰ 19.0‰

変更後 8.3‰ 8.3‰ 16.6‰

お 知らせ
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収　入 支　出

収　入 支　出

健康保険収入
（3,208,960千円）

繰入金
（509,396千円）

保険給付費
（1,651,894千円）

納付金
（1,712,681千円）

保険給付費
（253,786円）

介護保険収入
（354,729千円）

介護納付金
（358,023千円）

納付金
（263,125円）

合計  3,828,084千円

合計  588,122円

合計  3,828,084千円

合計  429,731千円 合計  429,731千円

調整保険料収入
（46,409千円）

国庫補助金収入
（812千円）

雑収入
（6,507千円）

財政調整事業交付金
（16,000千円）

介護勘定受入
（40,000千円）

財政調整事業拠出金（52,001千円）

介護勘定繰入（40,000千円）

保健事業費（88,140千円）

事務費
（13,673円）

その他
（1,080円）

予備費
（28,782円）

介護勘定繰入
（6,145円）

財政調整事業拠出金
（7,989円）

保健事業費
（13,541円）

予備費（187,341千円）

その他（7,032千円）

事務費
（88,995千円）

一般勘定受入
（40,000千円）

雑収入
（2千円）

繰入金
（35,000千円）

還付金
（40千円）

一般勘定繰入
（40,000千円）

予備費
（31,668千円）
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N E T  N E W S  

N E T  N E W S  

N E T  N E W S  

健康保険分

介護保険分

•被保険者数　　　　　　6,509人

•平均標準報酬月額　　　377,128円

•総標準賞与額（年間合計）　7,219,013千円

•平均年齢　　　　　41.65歳

•被扶養者数　　　　6,307人

•前期高齢者加入率　1.082921％

予算編成の基礎

となった数字

保険給付費
医療費の給付や出産、死亡時の
手当金の給付などをするための
費用です。

介護納付金
市区町村に介護保険の財源とし
て配分するために健保組合が負
担する費用です。

納付金
高齢者医療制度を支えるために
健保組合が拠出する費用です。

保健事業費
人間ドック、特定健診、保健指
導、PepUpなどの健康づくり
と疾病予防のための費用です。

健康保険収入
毎月の給与とボーナスから納め
ていただく保険料による収入
で、健保組合の主要財源です。

介護保険収入
40～60歳の被保険者が負担し
ている介護保険の保険料による
収入です。

支出を被保険者

１人当たりで見ると
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1 人間ドック

自己負担額

対  象  者

主な検査

20歳以上の被保険者・被扶養者

3,000円

循環器・脂質・肝機能・胃がん検査・大腸がん検査など
※健診機関によって多少の違いがあります。

2 脳ドック

自己負担額

対  象  者

主な検査

40歳以上の被保険者・被扶養者

5,000円

頭部MRI・MRA

3 特定健診

自己負担額

対  象  者

主な検査

40歳以上75歳未満の被保険者・被扶養者
※年度途中に75歳に達する人を含む。

基本部分は個人負担なし

問診・身体計測（身長・体重・腹囲）・血圧・尿検査・
血液検査（肝機能・脂質・血糖）

4 特定保健指導

自己負担額

対  象  者

内　　容

40歳以上で特定健診の結果、メタボリスクのある方

なし

メタボリックシンドロームに着目した予防と改善の
支援をいたします。

5 巡回健診（女性限定）

自己負担額

対  象  者

主な検査

20歳以上の被扶養配偶者、65歳以上の被扶養者、
任意継続被保険者
5,000円

循環器・脂質・肝機能・胃がん検査・大腸がん検査・
乳がん検査

6 乳がん検診

補  助  額

対  象  者

主な検査

20歳以上の被保険者・被扶養配偶者

上限5,000円まで補助

超音波検査、X線検査（マンモグラフィ）

7 子宮頸がん検診

補  助  額

対  象  者

主な検査

20歳以上の被保険者・被扶養配偶者

上限3,000円まで補助

子宮頸部細胞診検査

8 肺がん検診

補  助  額

対  象  者

主な検査

19歳以上の被保険者・被扶養者

19歳以上の被保険者・被扶養者
（①のみ全年齢の被保険者・被扶養者）

上限8,000円まで補助

肺ヘリカルCT

9 前立腺がん検診

補  助  額

対  象  者

主な検査

50歳以上の被保険者・被扶養配偶者

上限2,000円まで補助

PSA検査

10 胃がんリスク検査

自己負担額

対  象  者

主な検査

30歳の被保険者

なし

ABC検査　※事業所の定期健診時に実施。

11 大腸がん検診

自己負担額

対  象  者

主な検査

希望する被保険者

被保険者ご本人のみ

電話カウンセリング

なし

便潜血検査　※事業所の定期健診時に実施。

12 歯科健診

内　    容

対  象  者

13 メンタルサポート
対象者

内　容

ご利用

①ハミエル Web歯科問診
　健康保険組合のバーナーから歯科問診に答えることで、口腔
　リスクがわかります  https://hamieru.com/d/srkkenpo

②東海4県統一歯科検診
　歯科健診　※保険診療は自己負担。

③歯科健診センターでの歯科健診
　歯科健診　※保険診療は自己負担。

無料

無料

無料

④補助制度
　②③で受診できないときのみ1人1回

上限3,000円まで補助

をௌいてほしいときに、
おܰؾにおిください。

被保険者対象者

内　容

ご利用

フリーダイヤル 　　0120-555-919
月～金曜  9：00～ 22：00
土曜　　10：00～ 22：00
日曜・祝日・年末年始（12/29 ～ 1/4）除く

被保険者・被扶養者

入会金無料

15 RIZAP法人会員サービス
対象者

費　用

ご利用

被保険者・被扶養者

16 ルネサンス法人会員サービス
対象者

専用サイトから入会申し込みしてください。
https://www.rizap.jp/lp/corp/health/01/?bid=192&first=houjin
&second=sumitomoriko-kenpo&offer=admissionfee_0_190822

被保険者本人および被扶養者、家族（両親、子どもなど1親等内）
※上記以外の方が利用する場合は追加料金として1泊につき、1,000円／人を当健保組合へお支払いください。

リゾートトラスト株式会社経営の “エクシブ”のほか、サンメンバーズ、リゾーピア
などの諸施設を利用できます。

17 会員制リゾートホテル・エクシブ
対象者

内　容

ご利用 LINEまたはインターネット、FAXで申し込みしてください。
https://houjin.resorttrust.co.jp/reserve/f/html/login/login.xhtml

法人契約での割安な提供、特別イベントの招待内　容

ご利用 専用サイトから入会申し込みしてください。
https://hpmgt.s-re.jp/840011646321

健康保険のしくみや各種手続き、健診・人間ドック・健康づくり
等の情報を提供しています。
https://www.sumitomoriko-kenpo.or.jp/

18 ホームページによる情報提供

健康保険のしくみ・保険給付など健保組合の事業や社会保険につい
て、わかりやすく説明した冊子を新入社員の方に配布しています。

20 社会保険の知識

19 広報誌『健保だより』の発行
（Webでご覧ください）

14 健康ポータルサイト“Pep Up”
ペ ッ プ ア ッ プ

各種保健事業や保険給付のご案内、季節に
応じた疾病予防情報等、年３回発行してい
ます。Webでご覧ください。当健保組合
ホームページPep Up（ペップアップ）で
発行をお知らせします。

年齢は2023年3月31日時点

けい

スマホ・パソコン・タブレットを活用し、楽しみながら
健康管理ができるツールです。イベント参加でPep
ポイントをプレゼントします。

初回登録に必要な情報をご案内しました。
本人確コードが不明な時はお問い合わせ
ください。https://pepup.life/home

健康ϙΠϯτ׆ಈʮɹɹɹɹ��ʯͰɺ֤ छΠϕϯτにࢀՃͨ͠Γɺ

ʑのهΛೖྗ͢Δ͜ͱͰϙΠϯτΛ֫ಘ͢Δ͜ͱ͕Ͱ͖·͢ɻ

ָ͠Έͳ͕Βɺ健康ͳੜ׆ΛૹΓ·͠ΐ͏ʂ

https://www.sumitomoriko-kenpo.or.jp/health_index

�0��

ϖοϓアοϓ

։ؒظ࠵ ����年�݄�（ۚ）ʙ����年�݄��（ۚ）

利用期間や手続き等は
ホームページをご覧ください。

エクシブの

が始まりました

「空室状況」や

「予約ページ」

へ手軽にアク

セスできます 
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อ健ۀࣄのごҊ2022
年度

健康づくりにぜひ

ご׆༻ください

පؾͷ༧にʢิॿʣ

อ݈ͷ13に

くりɾ৺ͷอཆにͮ߁݈

1 人間ドック

自己負担額

対  象  者

主な検査

20歳以上の被保険者・被扶養者

3,000円

循環器・脂質・肝機能・胃がん検査・大腸がん検査など
※健診機関によって多少の違いがあります。

2 脳ドック

自己負担額

対  象  者

主な検査

40歳以上の被保険者・被扶養者

5,000円

頭部MRI・MRA

3 特定健診

自己負担額

対  象  者

主な検査

40歳以上75歳未満の被保険者・被扶養者
※年度途中に75歳に達する人を含む。

基本部分は個人負担なし

問診・身体計測（身長・体重・腹囲）・血圧・尿検査・
血液検査（肝機能・脂質・血糖）

4 特定保健指導

自己負担額

対  象  者

内　　容

40歳以上で特定健診の結果、メタボリスクのある方

なし

メタボリックシンドロームに着目した予防と改善の
支援をいたします。

5 巡回健診（女性限定）

自己負担額

対  象  者

主な検査

20歳以上の被扶養配偶者、65歳以上の被扶養者、
任意継続被保険者
5,000円

循環器・脂質・肝機能・胃がん検査・大腸がん検査・
乳がん検査

6 乳がん検診

補  助  額

対  象  者

主な検査

20歳以上の被保険者・被扶養配偶者

上限5,000円まで補助

超音波検査、X線検査（マンモグラフィ）

7 子宮頸がん検診

補  助  額

対  象  者

主な検査

20歳以上の被保険者・被扶養配偶者

上限3,000円まで補助

子宮頸部細胞診検査

8 肺がん検診

補  助  額

対  象  者

主な検査

19歳以上の被保険者・被扶養者

19歳以上の被保険者・被扶養者
（①のみ全年齢の被保険者・被扶養者）

上限8,000円まで補助

肺ヘリカルCT

9 前立腺がん検診

補  助  額

対  象  者

主な検査

50歳以上の被保険者・被扶養配偶者

上限2,000円まで補助

PSA検査

10 胃がんリスク検査

自己負担額

対  象  者

主な検査

30歳の被保険者

なし

ABC検査　※事業所の定期健診時に実施。

11 大腸がん検診

自己負担額

対  象  者

主な検査

希望する被保険者

被保険者ご本人のみ

電話カウンセリング

なし

便潜血検査　※事業所の定期健診時に実施。

12 歯科健診

内　    容

対  象  者

13 メンタルサポート
対象者

内　容

ご利用

①ハミエル Web歯科問診
　健康保険組合のバーナーから歯科問診に答えることで、口腔
　リスクがわかります  https://hamieru.com/d/srkkenpo

②東海4県統一歯科検診
　歯科健診　※保険診療は自己負担。

③歯科健診センターでの歯科健診
　歯科健診　※保険診療は自己負担。

無料

無料

無料

④補助制度
　②③で受診できないときのみ1人1回

上限3,000円まで補助

をௌいてほしいときに、
おܰؾにおిください。

被保険者対象者

内　容

ご利用

フリーダイヤル 　　0120-555-919
月～金曜  9：00～ 22：00
土曜　　10：00～ 22：00
日曜・祝日・年末年始（12/29 ～ 1/4）除く

被保険者・被扶養者

入会金無料

15 RIZAP法人会員サービス
対象者

費　用

ご利用

被保険者・被扶養者

16 ルネサンス法人会員サービス
対象者

専用サイトから入会申し込みしてください。
https://www.rizap.jp/lp/corp/health/01/?bid=192&first=houjin
&second=sumitomoriko-kenpo&offer=admissionfee_0_190822

被保険者本人および被扶養者、家族（両親、子どもなど1親等内）
※上記以外の方が利用する場合は追加料金として1泊につき、1,000円／人を当健保組合へお支払いください。

リゾートトラスト株式会社経営の “エクシブ”のほか、サンメンバーズ、リゾーピア
などの諸施設を利用できます。

17 会員制リゾートホテル・エクシブ
対象者

内　容

ご利用 LINEまたはインターネット、FAXで申し込みしてください。
https://houjin.resorttrust.co.jp/reserve/f/html/login/login.xhtml

法人契約での割安な提供、特別イベントの招待内　容

ご利用 専用サイトから入会申し込みしてください。
https://hpmgt.s-re.jp/840011646321

健康保険のしくみや各種手続き、健診・人間ドック・健康づくり
等の情報を提供しています。
https://www.sumitomoriko-kenpo.or.jp/

18 ホームページによる情報提供

健康保険のしくみ・保険給付など健保組合の事業や社会保険につい
て、わかりやすく説明した冊子を新入社員の方に配布しています。

20 社会保険の知識

19 広報誌『健保だより』の発行
（Webでご覧ください）

14 健康ポータルサイト“Pep Up”
ペ ッ プ ア ッ プ

各種保健事業や保険給付のご案内、季節に
応じた疾病予防情報等、年３回発行してい
ます。Webでご覧ください。当健保組合
ホームページPep Up（ペップアップ）で
発行をお知らせします。

年齢は2023年3月31日時点

けい

スマホ・パソコン・タブレットを活用し、楽しみながら
健康管理ができるツールです。イベント参加でPep
ポイントをプレゼントします。

初回登録に必要な情報をご案内しました。
本人確コードが不明な時はお問い合わせ
ください。https://pepup.life/home

健康ϙΠϯτ׆ಈʮɹɹɹɹ��ʯͰɺ֤ छΠϕϯτにࢀՃͨ͠Γɺ

ʑのهΛೖྗ͢Δ͜ͱͰϙΠϯτΛ֫ಘ͢Δ͜ͱ͕Ͱ͖·͢ɻ

ָ͠Έͳ͕Βɺ健康ͳੜ׆ΛૹΓ·͠ΐ͏ʂ

https://www.sumitomoriko-kenpo.or.jp/health_index

�0��

ϖοϓアοϓ

։ؒظ࠵ ����年�݄�（ۚ）ʙ����年�݄��（ۚ）

利用期間や手続き等は
ホームページをご覧ください。

エクシブの

が始まりました

「空室状況」や

「予約ページ」

へ手軽にアク

セスできます 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

みんなでウォーキング PepWalk

実 施 時 期 5月、10月 登録後毎日

獲 得 条 件 期間中の平均歩数が 8,000 歩以上（個人／チーム） １日の歩数が 8,000 歩以上

付与ポイント 最大 800 ポイント ３ポイント／日

備 考 パーフェクト賞（全日達成）有り PepUp内で自動開催

健
康
活
動

体重測定

実 施 時 期 1月～ 3月

獲 得 条 件 期間中 60日以上体重を記録

付与ポイント 500 ポイント

備 考 ―

健
診

健康結果改善チャレンジ

実 施 時 期 年１回

獲 得 条 件 健康年齢が実年齢より若い／健診の各項目で判定A

付与ポイント 最大 555 ポイント

備 考 40歳以上が対象

そ
の
他

初回登録 アンケート 健康クイズ

実 施 時 期 初回 不定期 8月

獲 得 条 件 PepUpに登録する アンケートに回答する 健康クイズに参加し、全問正解する

付与ポイント 500 ポイント 50ポイント／回 最大 400 ポイント

備 考 新規登録者のみ ― ―

新たに
「ふれんどウォーク」が

始まります。
ご期待ください！

++
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知
っ
て
納
得

健
康
保
険

健
康
保
険
の

保
険
給
付
と
は
？

病
気
や
け
が
で
医
療
機
関
等
に
か
か
っ
た
と
き
や
、

傷
病
に
よ
る
休
業
・
出
産
・
死
亡
な
ど
で
生
じ
る

費
用
負
担
を
軽
く
す
る
公
的
医
療
保
険
制
度
が

「
健
康
保
険
」
で
す
。

保
険
給
付
に
は
現
物
給
付
と
現
金
給
付
が
あ
り
、

被
保
険
者
・
被
扶
養
者
の
生
活
を

サ
ポ
ー
ト
し
て
く
れ
ま
す
。
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被保険者が受けられる主な法定給付

病気やけがをした場合

出産した場合死亡した場合

●療養の給付
●入院時食事療養費� ほか

保険証で診療を受ける場合

●療養費
●高額療養費� ほか

立て替え払いをした場合

●出産手当金　●出産育児一時金� ほか●埋葬料（費）� ほか

●移送費

緊急時などに移送された場合

●傷病手当金

療養のため仕事を休んだ場合

　

健
康
保
険
と
は
、
病
気
や
け
が
な
ど
に
よ
り

医
療
機
関
を
受
診
し
た
と
き
や
、
傷
病
に
よ
る

休
業
・
出
産
・
死
亡
な
ど
の
と
き
の
自
己
負
担

費
用
を
軽
減
す
る
た
め
の
公
的
な
医
療
保
険
制

度
で
す
。
民
間
企
業
な
ど
に
就
職
す
る
と
、
そ

の
従
業
員
は
健
康
保
険
に
加
入
し
て
「
被
保
険

者
」
と
な
り
、
保
険
者
（
健
康
保
険
組
合
、
協

会
け
ん
ぽ
等
）
か
ら
保
険
給
付
を
受
け
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

　

保
険
給
付
に
は
、
病
気
に
か
か
っ
た
り
、
け

が
を
負
っ
た
り
し
た
場
合
に
診
察
や
薬
の
調
剤

な
ど
医
療
そ
の
も
の
を
給
付
す
る
「
現
物
給
付
」

と
、
休
業
を
伴
う
傷
病
や
出
産
の
際
に
給
付
さ

れ
る
一
時
金
、
医
療
費
が
高
額
に
な
っ
た
（
自
己

負
担
限
度
額
を
超
え
た
）
場
合
の
療
養
費
、
死

亡
時
の
費
用
な
ど
を
給
付
す
る
「
現
金
給
付
」

の
二
つ
が
あ
り
ま
す
。

　

健
康
保
険
に
加
入
し
た
際
に
交
付
さ
れ
る
健

康
保
険
被
保
険
者
証
（
保
険
証
）
を
医
療
機
関

等
の
窓
口
に
提
示
す
れ
ば
、
一
定
割
合
の
自
己

負
担
分
の
み
で
診
療
が
受
け
ら
れ
ま
す
（
マ
イ

ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
の
健
康
保
険
証
利
用
も
含

む
）。
こ
れ
が
現
物
給
付
で
す
。

　

一
方
、
現
金
給
付
は
、
条
件
を
満
た
し
た
場

合
に
申
請
を
行
っ
て
給
付
を
受
け
ま
す
。な
お
、

「
現
金
給
付
」
の
時
効
は
、
給
付
を
受
け
ら
れ

る
よ
う
に
な
っ
た
日
の
翌
日
か
ら
２
年
で
す
。

給
付
を
受
け
る
条
件
を
満
た
し
て
い
た
と
し
て

も
、
申
請
し
な
い
ま
ま
期
限
を
過
ぎ
る
と
、
給

＊1＊2

付
を
受
け
ら
れ
な
く
な
り
ま
す
。
２
年
以
内
に

必
ず
申
請
し
ま
し
ょ
う
。

　

保
険
給
付
の
制
度
に
は
、「
法
定
給
付
」と「
付

加
給
付
」
が
あ
り
ま
す
。

　

「
法
定
給
付
」
と
は
、
健
康
保
険
法
で
定
め

ら
れ
て
い
る
給
付
の
こ
と
で
す
。
国
の
法
律
に

基
づ
い
て
い
ま
す
の
で
、
健
康
保
険
組
合
で
も

協
会
け
ん
ぽ
で
も
給
付
内
容
に
変
わ
り
は
あ
り

ま
せ
ん
。病
気
や
け
が
の
際
の
各
種
療
養
費（
入

院
時
食
事
療
養
費
や
高
額
療
養
費
な
ど
）
の
ほ

か
、
移
動
が
困
難
な
場
合
の
移
送
費
、
傷
病
手

当
金
、
出
産
手
当
金
、
出
産
育
児
一
時
金
、
死

亡
時
の
埋
葬
料
（
費
）
な
ど
の
給
付
内
容
が
決

め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

一
方
、「
付
加
給
付
」
は
健
康
保
険
組
合
な

ど
が
法
定
給
付
に
上
乗
せ
し
て
独
自
に
行
う
も

の
で
す
。

　

自
分
が
加
入
し
て
い
る
健
康
保
険
組
合
の
給

付
に
つ
い
て
、
日
頃
か
ら
よ
く
確
認
し
て
お
く

と
よ
い
で
し
ょ
う
。

＊
１

年
齢
や
収
入
（
標
準
報
酬
月
額
）
に
よ
り
月
ご
と
の
自
己
負

担
限
度
額
が
定
め
ら
れ
て
お
り
、
限
度
額
を
超
え
た
分
は
、

期
限
内
に
高
額
療
養
費
支
給
申
請
書
を
提
出
す
れ
ば
、
後
日

「
現
金
給
付
」
と
し
て
払
い
戻
し
を
受
け
ら
れ
ま
す
。

＊
２

マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
の
保
険
証
を
利
用
す
る
と
、「
限
度

額
適
用
認
定
証
」
が
な
く
て
も
、
支
払
い
が
限
度
額
ま
で
と

な
り
ま
す
。

保
険
給
付
の
基
本
は

現
物
給
付
と
現
金
給
付

健
康
保
険
法
で
定
め
ら
れ
た

法
定
給
付
の
内
容
と
給
付
手
順

7



75
さい

夫婦共同扶養の
場合の取り扱い
්ڞಉැཆでۮ
者のऩ入のํが͘ߴ
なͬたときは、ऩ入
がߴいํの被ැཆ者
となります。

１ˎɹ�0�� 年10月͔Β、時間࿑ಇ者の社会保険ద༻のا業規ཁ件がै業һ数 101 人以上に֦大されます。

�ˎɹ60歳以上または障者の場合は180ສԁ以上。

3ˎɹ被保険者のܥଚଐ、ۮ者、ࢠ、ଙ、ܑఋ࢞ຓ以֎のが被ැཆ者となるには、被保険者にੜ計を

ҡ࣋されている΄͔、ಉډしているඞཁが͋ります。

ご家族が就職や引っ越し、収入の増加などで被扶養者の

要件を満たさなくなったときは、５日以内に「被扶養者

（異動）届」の提出が必要です。

ɹओͱ͠て͋ͳͨのऩೖにΑΓੜܭΛҡ࣋͞Εͳ

͘ͳͬͨ

ɹब৬͠てଞの健康保険の被保険者にͳͬͨ

ɹύʔτΞϧόΠτઌͰ健康保険の被保険者に

ͳͬ ˎͨ�

ɹ݁ࠗ͠てۮ者の被ැཆ者にͳͬͨ

ɹ年ऩ͕���ສԁҎ ˎ্�（݄ऩࢉ��ສ����

ԁҎ্）にͳͬͨ

ɹ年ऩ͕被保険者の�の øΛ͑ͨ

ɹࣗӦۀΛ͡Ί （৹͕ࠪඞཁͰ͢࠶ͨ）

ɹ被保険者͔ΒのૹΓֹΑΓɺผ͠ډていΔ被

ැཆ者のऩೖ͕ଟ͘ͳͬͨ

ɹޏ༻保険のࣦڅۀΛड͠څɺجຊखֹ

͕����ԁҎ ੜ年ްҎ্·ͨোࡀ��্）

ۚのडڅ者����ԁҎ্）にͳͬͨ

ɹಉ͕ډැཆのཁ݅Ͱ͋Δਓ �ˎ͕ผͨ͠ډ

ɹ͘ͳͬͨ

ɹࠗͨ͠

ɹຬࡀ��にͳͬͨ

（者ҩྍのରྸߴظޙ）

年ऩ130ສԁະຬ

（60歳以上または

障者の場合は

180ສԁະຬ）

ඃอऀݥͱಉډͷ߹ʜ

ऩ入が被保険者のऩ入のະຬ

ඃอऀݥͱผډͷ߹ʜ

ऩ入が被保険者͔Βのૹり額ະຬ

「被扶養者（異動）届」に、扶養から

外す被扶養者の保険証を添えて、会

社に提出します。届け出の期限は上

記に該当した日から５日以内です。

届け出が遅れ、その間に保険証を使

用して医療機関を受診等した場合は、

自己負担分を除く医療費等を返還し

ていただきますのでご注意ください。

̏のͰ͋Δ

͋ͳͨのऩೖにΑΓੜܭΛҡ࣋͞ΕていΔ

ていΔ͠ॅډにࠃ

ऩೖ͕Լهᶃᶄの྆ํΛຬͨ͢

⁞   ご注意くださいご注意ください

被扶養者になる要件
扶養から外す手続き扶養から外す手続き

こんなときは    　　　　ではなくなります被扶養者被扶養者

就職・引っ越しシーズン到来就職・引っ越しシーズン到来

ब職

ऩ入の૿加 �5歳になͬた

引ͬӽし

●上記要件を基準に、健保組合が総合的に判断します。
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75
さい

夫婦共同扶養の
場合の取り扱い
්ڞಉැཆでۮ
者のऩ入のํが͘ߴ
なͬたときは、ऩ入
がߴいํの被ැཆ者
となります。

１ˎɹ�0�� 年10月͔Β、時間࿑ಇ者の社会保険ద༻のا業規ཁ件がै業һ数 101 人以上に֦大されます。

�ˎɹ60歳以上または障者の場合は180ສԁ以上。

3ˎɹ被保険者のܥଚଐ、ۮ者、ࢠ、ଙ、ܑఋ࢞ຓ以֎のが被ැཆ者となるには、被保険者にੜ計を

ҡ࣋されている΄͔、ಉډしているඞཁが͋ります。

ご家族が就職や引っ越し、収入の増加などで被扶養者の

要件を満たさなくなったときは、５日以内に「被扶養者

（異動）届」の提出が必要です。

ɹओͱ͠て͋ͳͨのऩೖにΑΓੜܭΛҡ࣋͞Εͳ

͘ͳͬͨ

ɹब৬͠てଞの健康保険の被保険者にͳͬͨ

ɹύʔτΞϧόΠτઌͰ健康保険の被保険者に

ͳͬ ˎͨ�

ɹ݁ࠗ͠てۮ者の被ැཆ者にͳͬͨ

ɹ年ऩ͕���ສԁҎ ˎ্�（݄ऩࢉ��ສ����

ԁҎ্）にͳͬͨ

ɹ年ऩ͕被保険者の�の øΛ͑ͨ

ɹࣗӦۀΛ͡Ί （৹͕ࠪඞཁͰ͢࠶ͨ）

ɹ被保険者͔ΒのૹΓֹΑΓɺผ͠ډていΔ被

ැཆ者のऩೖ͕ଟ͘ͳͬͨ

ɹޏ༻保険のࣦڅۀΛड͠څɺجຊखֹ

͕����ԁҎ ੜ年ްҎ্·ͨোࡀ��্）

ۚのडڅ者����ԁҎ্）にͳͬͨ

ɹಉ͕ډැཆのཁ݅Ͱ͋Δਓ �ˎ͕ผͨ͠ډ

ɹ͘ͳͬͨ

ɹࠗͨ͠

ɹຬࡀ��にͳͬͨ

（者ҩྍのରྸߴظޙ）

年ऩ130ສԁະຬ

（60歳以上または

障者の場合は

180ສԁະຬ）

ඃอऀݥͱಉډͷ߹ʜ

ऩ入が被保険者のऩ入のະຬ

ඃอऀݥͱผډͷ߹ʜ

ऩ入が被保険者͔Βのૹり額ະຬ

「被扶養者（異動）届」に、扶養から

外す被扶養者の保険証を添えて、会

社に提出します。届け出の期限は上

記に該当した日から５日以内です。

届け出が遅れ、その間に保険証を使

用して医療機関を受診等した場合は、

自己負担分を除く医療費等を返還し

ていただきますのでご注意ください。

̏のͰ͋Δ

͋ͳͨのऩೖにΑΓੜܭΛҡ࣋͞ΕていΔ

ていΔ͠ॅډにࠃ

ऩೖ͕Լهᶃᶄの྆ํΛຬͨ͢

⁞   ご注意くださいご注意ください

被扶養者になる要件
扶養から外す手続き扶養から外す手続き

こんなときは    　　　　ではなくなります被扶養者被扶養者

就職・引っ越しシーズン到来就職・引っ越しシーズン到来

ब職

ऩ入の૿加 �5歳になͬた

引ͬӽし

●上記要件を基準に、健保組合が総合的に判断します。

COPDはタバコの煙などの有害物質を長年吸い込むことによって、

肺に慢性的な炎症が生じる病気です。ただし、病気そのものの認知度が低いことに加え、

自覚症状がほとんどないため、病気が進んでいるのに気付かないことがしばしばあります。

こうした状況を改善しようと、厚生労働省は「健康日本21（第二次）」において

「2022年度までにCOPD認知度80％」を目標に掲げましたが、残念ながら目標には遠く及ばず、

2013年の30.5％をピークに現在まで認知度の低い状態が続いています。

COPDは正しく知れば予防が可能な病気です。COPDへの理解を深めて、発症や悪化を防ぎましょう。　

監修／勝木美佐子　医学博士、日本産業衛生学会指導医、労働衛生コンサルタント

原因の90％以上は喫煙
肺だけでなく全身に影響する病気です

階段を上ると息切れがする…

それって

 COPDかも？

□階段を上がると息切れがする

□風邪でもないのにたんやせきが
いつも出る

□朝起きてすぐたんがからむ

□速く歩くとつらい

ぜん息・COPD 相談室公式サイト
（独立行政法人環境再生保全機構）

https://www.erca.go.jp/
yobou/copd/index.html

COPD-PSに基づくセルフ

チェック、全国医療機関

の検索、電話・メール相

談などが利用できます。

（Chronic Obstructive Pulmonary Disease ＝慢性閉
へ い

塞
そ く

性肺疾患）

思い当たる

症状がある方は

  要注意！

まずCOPDかどうか

のチェックをして

みましょう

生活習慣病悪化させない！ならない！

日本の

潜在COPD
患者数は

500万人以上と

いわれています

体力が落ちたなぁ…
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タ
バ
コ
の
煙
や
Ｐ
Ｍ
２
・
５
と
い
っ
た

有
害
な
物
質
を
長
期
間
吸
い
込
む
こ
と

で
、
肺
や
気
管
支
に
炎
症
が
生
じ
、
せ

き
や
た
ん
が
出
た
り
、
息
苦
し
く
な
っ

た
り
す
る
の
が
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
特
徴
で
す
。

以
前
は
慢
性
気
管
支
炎
や
肺
気
腫
と
し

て
、
そ
れ
ぞ
れ
別
の
病
気
と
考
え
ら
れ

て
い
ま
し
た
が
、
今
は
そ
れ
ら
を
ま
と

め
て
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
と
呼
ん
で
い
ま
す
。

　

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
は
喫
煙
と
い
う
生
活
習
慣

が
最
大
の
原
因
と
さ
れ
て
お
り
、
喫

煙
者
の
５
～
６
人
に
１
人
の
割
合
で

発
症
す
る
こ
と
か
ら
、「
肺
の
生
活
習

慣
病
」
と
も
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
直

近
（
２
０
１
７
年
）
の
患
者
数
は
22
万

人
で
し
た
が
、
２
０
０
１
年
に
行
わ

れ
た
大
規
模
研
究
に
よ
る
と
、
Ｃ
Ｏ
Ｐ

Ｄ
の
発
症
に
気
付
い
て
受
診
し
た
人
は

総患者数
（厚生労働省患者調査2017年）

22万人

「
肺
の
生
活
習
慣
病
」

 

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ

COPD では、細い気管支と肺胞で炎症が起きている

長年の受動喫煙で

COPDになることも！

口すぼめ
呼吸

ビアだる
状の胸部

息切れ

慢性的な
せき・たん

出典：厚生労働省「人口動態統計」 出典：福地ら､ NICE�Study.�2001年／一般社団法人�GOLD 日本委員会

喫
煙
者
の
５
人
に
１
人
が

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ　

実
際
に
は

も
っ
と
多
い
可
能
性
が

喫煙者の有病率 年齢別の有病率

0

5,000

10,000

15,000

20,000
（人）

2004 2006 2008 2010 2012 2014 2016 2018

■男性　■女性

現在喫煙

有
病
率

過去に喫煙 非喫煙
0

3

6

9

12

15（％）

40～49歳 50～59歳

有
病
率

60～69歳 70歳以上
0

5

10

15

20（％）

【NICEスタディ（2001年）】

530万人
（40歳以上の有病率8.6％）

日本の推定COPD患者数は530万人！ まだ
診断されて

いない患者が
多数

未受診または診断されていない
患者が相当数いると考えられる

●肺胞壁が壊れる

●弾力が低下する

肺気腫の肺胞

●たんなどの分泌物が詰まる

●炎症などによって

　気管支の壁が厚くなる

●気道が狭くなり、

　空気が通りにくくなる

慢性気管支炎

 
壊
れ
た
肺
は
二
度
と
元
に
戻
ら
な
い
！

日本におけるCOPD死亡者数（2004-2019年）

粘膜の分泌 粘膜の肥厚

気管支腺
の増加

（年）
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全
体
の
８
・
６
％
に
す
ぎ
ず
、
潜
在
的

な
患
者
数
は
そ
れ
よ
り
も
は
る
か
に
多

い
５
３
０
万
人
に
及
ぶ
可
能
性
が
指
摘

さ
れ
て
い
ま
す
。
60
代
、
70
代
の
患
者

が
圧
倒
的
に
多
い
の
に
対
し
て
、
働
き

盛
り
世
代
が
比
較
的
少
な
い
の
は
、
Ｃ

Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
認
識
不
足
に
よ
り
未
治
療
の

ま
ま
放
置
さ
れ
、
症
状
が
深
刻
に
な
っ

て
か
ら
の
患
者
が
多
い
こ
と
が
推
測
さ

れ
ま
す
。
ま
た
、
他
人
の
タ
バ
コ
の
煙

を
吸
い
込
む
受
動
喫
煙
で
も
発
症
す
る

ケ
ー
ス
が
あ
り
、
非
喫
煙
者
も
油
断
で

き
ま
せ
ん
。
ま
た
過
去
の
喫
煙
習
慣
も

発
症
し
や
す
さ
に
影
響
す
る
た
め
、
タ

バ
コ
を
や
め
た
人
も
要
注
意
で
す
。

　

潜
在
的
な
患
者
数
に
比
べ
て
受
診
者

数
が
少
な
い
原
因
の
一
つ
と
考
え
ら
れ

る
の
が
、
自
覚
症
状
の
少
な
さ
で
す
。

初
期
で
は
軽
い
せ
き
や
た
ん
、
息
切
れ

く
ら
い
し
か
症
状
が
な
い
た
め
、
風
邪

や
加
齢
の
せ
い
だ
と
思
い
込
み
、
受
診

機
会
が
得
ら
れ
に
く
い
傾
向
が
あ
り
ま

す
。
よ
う
や
く
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
を
自
覚
し
た

と
き
に
は
、
日
常
生
活
に
支
障
を
来
す

ほ
ど
症
状
が
進
行
し
て
い
る
こ
と
も
少

な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
ま
た
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
は

一
度
か
か
る
と
症
状
の
進
行
を
遅
ら
せ

る
こ
と
は
で
き
て
も
、
病
気
そ
の
も
の

を
治
す
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
し
た

が
っ
て
早
期
に
発
見
し
、
対
策
を
行
う

こ
と
が
大
切
で
す
。

　

長
年
の
喫
煙
習
慣
が
あ
り
、
慢
性
的

な
せ
き
、
た
ん
、
息
切
れ
な
ど
が
あ
れ

ば
検
査
を
行
い
ま
す
。
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
主

な
検
査
は
、
呼
吸
機
能
検
査
と
画
像
検

査
で
す
。
ま
ず
は
ス
パ
イ
ロ
メ
ー
タ
ー

と
い
う
機
械
を
使
い
、
呼
吸
機
能
を
調

べ
ま
す
。そ
の
結
果
が
基
準
に
満
た
ず
、

他
の
肺
疾
患
の
可
能
性
が
な
い
と
考
え

ら
れ
る
場
合
、
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
と
診
断
さ
れ

ま
す
。
必
要
に
応
じ
て
、
胸
部
Ｘ
線
検

査
や
胸
部
Ｃ
Ｔ
検
査
と
い
っ
た
画
像
検

査
を
行
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

な
お
、
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
が
疑
わ
れ
る
人
は

肺
が
ん
の
リ
ス
ク
も
高
い
傾
向
に
あ
り

ま
す
。
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
検
査
を
し
た
ら
、

肺
が
ん
検
診
も
忘
れ
ず
に
受
け
ま
し
ょ

う
。

COPD は、新型コロナウイルス感染症流行

初期から、重症化・死亡のリスク因子とされ

ていますので、罹
り

患
かん

者は感染予防対策とワ

クチンの接種を徹底しましょう。

また、COPDの診断に使われる呼吸機能検

査は、人間ドックでも行われています。ただ

し大きく息を吐く必要があることから、コロナ

禍では行わないことが多かったようです。そ

のため、ここ1～ 2 年はこれまでに比べて、

さらに COPD の発見が遅れている可能性も

考えられます。

コロナ禍とCOPD

Fletcher�C,�et�al.�Br�Med�J;1977:1:1645-8

気
付
い
た
と
き
に
は

日
常
生
活
が
困
難
に

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
診
断
方
法

COPDの放置は危険！

COPDによる全身への影響

0

25

50

75

100

25 8050 75 85歳

25
歳
を
100
と
し
た
と
き
の
肺
機
能
の
変
化

軽いせき・
たんなど

日常生活に
支障が出る
息苦しさ

人工呼吸器
がなければ
生活が困難

ただの
風邪でも

悪化しやすく、
死に至る
場合も

45歳で禁煙

65歳で禁煙

喫煙者 喫煙していない人

●睡眠障害

●うつ

●認知症

中枢神経系

●メタボリック

　シンドローム

●糖尿病

代謝系

●脳血管障害

●貧血

●多血症

●虚血性心疾患

●うっ血性心不全

●閉塞性動脈硬化症

循環器系

●胃食道逆流症

●胃潰瘍

消化器系

●肺がん　●肺炎

●肺高血圧症

●肺性心

呼吸器系

●骨粗しょう症

●四肢の筋力低下

筋骨格系

死亡

不自由な生活

日常生活に支障

症状の出現
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タバコの煙は COPD 最大の原

因です。COPD の進行スピード

を抑え、症状を改善にするため

には禁煙が何よりも重要です。

自覚症状が出てからでは遅い

ケースも少なくありません。まだ

症状を感じないうちに、まずは禁煙を心掛けましょう。

　

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
は
高
齢
者
の
病
気
と
い
う

イ
メ
ー
ジ
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
、
喫
煙
の
習
慣
が
あ
れ
ば
年
齢
に
関

係
な
く
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
発
症
リ
ス
ク
が
高

ま
り
ま
す
。
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
は
一
度
か
か
る

と
治
ら
な
い
病
気
で
す
が
、
早
期
に
発

見
し
て
治
療
す
る
こ
と
で
進
行
を
遅
ら

せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
長
い
人
生
を

よ
り
健
康
的
に
楽
し
む
た
め
に
も
、
な

る
べ
く
早
め
に
禁
煙
す
る
こ
と
を
お
勧

め
し
ま
す
。

　

日
本
で
は
喫
煙
習
慣
の
な
い
人
で
も

軽
症
・
中
等
症
の
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
を
発
症
し

て
い
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
原
因
の
多

く
は
他
人
の
タ
バ
コ
の
煙
に
よ
っ
て
健

康
被
害
が
生
じ
る
受
動
喫
煙
と
考
え
ら

れ
て
い
ま
す
が
、
そ
の
ほ
か
に
も
Ｐ
Ｍ

２
・
５
に
よ
る
大
気
汚
染
、
車
の
排
気

ガ
ス
な
ど
空
気
中
の
有
害
物
質
も
影
響

し
て
い
ま
す
。
非
喫
煙
者
で
あ
っ
て
も

思
い
当
た
る
症
状
が
あ
る
場
合
は
、
検

査
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

一度壊れてしまった肺はその後、元には戻りません。

したがってCOPDにかかると、病気が完治することはなく、徐々に進行していく一方です。

中には少し動くだけでも息切れをしてしまい、日常生活がままならないほど症状が進み、

その状態が生涯続くことも考えられます。

COPDの発症や悪化の防止のためには、生活習慣の改善が非常に重要です。

COPD にかかっていると、風邪

やインフルエンザなどに感染した

場合、急激に悪化（増悪）する

可能性があります。増悪の予防

にはワクチンが有効です。インフ

ルエンザワクチンのほか、肺炎

球菌ワクチンも接種しておくと安心できるでしょう。

息切れしにくい呼吸法や、呼吸に関わる筋肉の上手な使

い方を身に付けておきましょう。腹式呼吸や、口をすぼめ、

おなかに力を入れて「フーッ」と強く息を吐く呼吸法など

は、COPD による息苦しさを和らげるのに役立ちます。

症状の度合いに応じて、気管支拡張薬などの薬物療

法や呼吸リハビリテーション、栄養療法などを組み合

わせた治療をします。重症になると、酸素吸入や手術

などの外科療法を行うこともあります。合併症がある

場合は、その予防や治療も行います。

COPDを予防・悪化させない生活習慣と治療

非
喫
煙
者
の
方

若
い
喫
煙
者
の
方

産業医より

「まだ自分は大丈夫」と

思っている方へ

バランスの良い食事により、極端な痩せや肥満を避けることも大切です。

特に COPD にかかると食事の摂取量が低下するほか、男性でも骨粗

しょう症を発症しやすくなるといわれています。たんぱく質を中心に、

骨の形成に関わるカルシウム、呼吸に関わる筋肉を維持するためのミ

ネラルなども積極的に摂取し、バランスの良い食事を意識しましょう。

治　療 呼吸法

食　事

禁　煙ワクチン
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あなたの心は

大丈夫？

心理カウンセラー　高
た か

見
み

 綾
あ や

電話、面談によるカウンセリングを行うほか、心理学講師としても活動。

大学卒業後、民間企業の経理・財務業務に従事するが、自身の悩みを解決するために心理学を学び

始める。人生がうまくいくためには特定の法則があることに気付き、多くの人のサポートを行う。著書

に『ゆずらない力』（すばる舎）があるほか、各媒体で活躍中。

公式サイト

　
社
会
人
に
な
る
と
、
学
生
の
頃
と

は
生
活
環
境
も
意
識
の
面
で
も
大
き

く
変
化
し
て
い
く
も
の
。で
す
か
ら
、

学
生
時
代
の
仲
良
し
グ
ル
ー
プ
と
話

が
合
わ
な
く
な
っ
て
き
た
、
と
い
う

こ
と
は
何
も
不
思
議
な
こ
と
で
は
な

い
と
思
う
ん
で
す
ね
。

　
一
般
的
に
は
、社
会
人
に
な
る
と
、

学
生
時
代
の
よ
う
な
友
人
は
で
き
に

く
く
な
る
と
い
わ
れ
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
学
生
時
代
は
、
学
生
生
活
を

共
に
送
る
こ
と
で
、
多
く
の
面
を
共

有
し
て
き
ま
し
た
。
し
か
し
社
会
人

に
な
る
と
、
仕
事
が
生
活
の
大
半
を

占
め
る
よ
う
に
な
り
、
い
つ
も
一
緒

に
い
る
、
何
で
も
共
有
す
る
、
と
い

う
よ
う
な
距
離
感
の
近
い
付
き
合
い

方
は
難
し
く
な
っ
て
い
き
ま
す
。

　
ご
相
談
者
様
は
人
付
き
合
い
が
苦

手
で
、
こ
れ
か
ら
新
し
い
友
人
を
つ

く
る
の
に
も
不
安
が
あ
る
と
の
こ

と
。
相
手
に
合
わ
せ
て
気
を
使
う
タ

イ
プ
の
人
は
、
も
し
か
す
る
と
、
一

人
の
方
が
気
楽
だ
と
思
う
よ
う
な
こ

と
も
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
今
の

自
分
に
合
っ
た
友
人
関
係
と
は
、
ど

の
よ
う
な
も
の
な
の
か
、
ど
れ
く
ら

い
の
付
き
合
い
方
が
ち
ょ
う
ど
い
い

の
か
、
一
度
考
え
て
み
る
良
い
機
会

な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
社
会
人
に
な
っ
て
か
ら
の
友
人
関

係
は
、
趣
味
や
好
き
な
こ
と
を
中
心

に
つ
な
が
り
が
生
ま
れ
る
ケ
ー
ス
が

多
く
な
り
ま
す
。
年
代
が
バ
ラ
バ
ラ

の
友
人
が
で
き
る
な
ど
、
自
由
な
関

係
性
が
生
ま
れ
る
チ
ャ
ン
ス
で
も
あ

り
ま
す
。
い
き
な
り
、「
友
達
を
つ

く
ろ
う
！
」
と
気
負
う
よ
り
も
、
ご

相
談
者
様
が
楽
し
み
な
が
ら
物
事
に

取
り
組
ん
で
い
る
と
き
に
、
自
然

と
出
会
い
に
恵
ま
れ
、
親
し
く
な
っ

て
い
く
も
の
と
思
い
ま
す
。
ご
相
談

者
様
は
、
何
か
趣
味
な
ど
、
楽
し
み

は
お
持
ち
で
す
か
？
　
ま
ず
は
、
ご

自
身
が
楽
し
む
こ
と
を
メ
イ
ン
に
考

え
て
み
ら
れ
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う

か
。

　「
楽
し
い
」
と
い
う
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
原
動
力
に
す
る
と
、
あ
れ
も
し
た

い
、
こ
れ
も
し
て
み
た
い
と
、
や
り

た
い
こ
と
が
ど
ん
ど
ん
出
て
き
て
、

ご
相
談
者
様
の
世
界
が
広
が
っ
て
い

く
と
思
い
ま
す
よ
。

　
き
っ
と
そ
の
過
程
の
中
で
、
知
り

合
い
が
増
え
、
や
が
て
親
し
い
関
係

性
へ
と
つ
な
が
っ
て
い
く
こ
と
で

し
ょ
う
。
無
理
に
焦
る
必
要
は
あ
り

ま
せ
ん
。
ご
相
談
者
様
の
趣
味
嗜
好

や
生
活
環
境
な
ど
に
合
う
友
人
関
係

が
で
き
て
い
く
と
い
い
で
す
ね
。

20
代
の
新
井
さ
ん
（
仮
名
）
は
、
社
会
人
に
な
っ
て
か
ら
学
生
時
代
の
友
人

と
会
話
が
合
わ
な
く
な
り
、
悩
ん
で
い
ま
す
。
人
見
知
り
で
人
付
き
合
い
は

苦
手
で
も
、
今
か
ら
気
の
合
う
友
人
は
つ
く
れ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

趣
味
嗜し

好
こ

う

や
生
活
環
境
の
違
い
か
ら

学
生
時
代
の
友
達
と

話
が
合
わ
な
く
な
り

会
う
と
疲
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

質

問
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ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
を
ご
存
じ
で
し
ょ
う
か
。

例
え
ば
、
ネ
ッ
ト
や
テ
レ
ビ
に
氾
濫
す
る
健
康
情
報
か
ら
、

自
分
に
合
っ
た
信
頼
で
き
る
も
の
を
見
極
め
る
能
力
も
ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
で
す
。

残
念
な
が
ら
、
日
本
人
の
ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
は
あ
ま
り
高
く
な
い
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
を
高
め
る
こ
と
は
、
健
康
の
大
き
な
柱
と
な
り
、

人
生
を
幸
せ
に
導
く
も
の
と
な
り
ま
す
。

ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
と

自
分
ら
し
く
意
思
決
定
で
き
る
幸
せ

聖路加国際大学大学院看護学研究科
看護情報学分野　教授　

中山 和弘  
東京大学医学部保健学科卒業、同大学院医学系研究科博士課程（保健
学専攻）修了。日本学術振興会特別研究員（PD）、東京都立大学助手、
愛知県立看護大学助教授等を経て2004年より現職。
主な著書に『看護情報学 第3版』（分担執筆、医学書院、2021年）、『健
康への力の探究』（共編著、放送大学教育振興会、2019年）など。サイ
ト「健康を決める力」https://www.healthliteracy.jp/運営。

Health Literacy

幸せを

つかむ

の
信
頼
性
や
自
分
に
当
て
は
ま
る
か
を
判
断
す
る

こ
と
で
、
意
思
決
定
と
は
、
二
つ
以
上
の
選
択
肢

か
ら
一
つ
を
選
ぶ
こ
と
で
す
。
私
が
ヘ
ル
ス
リ
テ

ラ
シ
ー
の
研
究
を
通
し
て
目
指
し
て
い
る
ゴ
ー
ル

は
、
誰
も
が
選
択
肢
を
知
り
、
そ
れ
ぞ
れ
の
長
所

と
短
所
の
両
方
（
光
が
あ
れ
ば
影
が
あ
る
）
を
理

解
し
、
自
分
の
価
値
観
に
合
っ
た
意
思
決
定
が
で

き
る
社
会
の
実
現
で
す
。
そ
の
た
め
に
は
、
こ
れ

ま
で
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
方
法
を
改
善
し

て
い
く
こ
と
が
必
要
で
す
。

　

世
界
で
は
、
ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
を
測
定
す
る

全
国
調
査
が
進
め
ら
れ
て
き
て
い
ま
す
。
米
国
で

は
、
メ
デ
ィ
ア
な
ど
の
健
康
情
報
の
内
容
を
明
確

に
理
解
で
き
る
人
は
９
人
に
１
人
し
か
い
な
い
と

報
告
さ
れ
ま
し
た
。
ま
た
、
欧
州
の
８
ヵ
国
で
も

　

ミ
ミ
ズ
の
煎
じ
薬
を
飲
ん
だ
こ
と
が
あ
り
ま
す

か
。
私
は
子
供
の
頃
、
ぜ
ん
そ
く
や
へ
ん
と
う
炎

で
よ
く
学
校
を
休
み
ま
し
た
。
そ
う
い
っ
た
と
き

に
は
、
母
か
ら
渡
さ
れ
た
変
な
ニ
オ
イ
が
し
て
お

い
し
く
な
い
飲
み
物
を
、
鼻
を
つ
ま
ん
で
我
慢
し

て
飲
ん
で
い
ま
し
た
。
何
年
か
前
に
母
親
と
話
し

て
い
た
ら
「
あ
ん
た
ミ
ミ
ズ
好
き
や
っ
た
ね
」
と

言
う
の
で
、「
な
ん
で
？
」
と
聞
く
と
「
出
し
た

ら
必
ず
飲
ん
だ
か
ら
」
と
言
わ
れ
て
、
シ
ョ
ッ
ク

を
受
け
ま
し
た
。
何
も
決
め
ら
れ
な
か
っ
た
自
分

が
い
て
、
そ
こ
で
は
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
十

分
で
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
と
は
、
健
康
や
医
療
の
情

報
を
「
入
手
」「
理
解
」
し
て
、「
評
価
」「
意
思

決
定
」
で
き
る
力
の
こ
と
で
す
。
評
価
と
は
情
報

ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
っ
て

な
に
？

日
本
人
の

ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
は
低
い

ヘルスリテラシー

健康や医療の情報を

「入手」「理解」して、「評価」

「意思決定」できる力のこと

ヘルスリテラシーとは情報に基づいて意思決定できる力

情
報
源

入
　
手

理
　
解

評
　
価

意
思
決
定

健
　
康
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国
・
地
域
の
結
果
と
合
わ
せ
て
も
日
本
が
最
も
ヘ

ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
が
低
く
な
っ
て
い
ま
し
た
。
低

い
理
由
は
、
47
の
質
問
の
う
ち
、「
入
手
」「
理
解
」

は
で
き
て
も
、「
評
価
」「
意
思
決
定
」
は
難
し
い

と
い
う
回
答
が
多
か
っ
た
た
め
で
す
。

　

欧
州
で
最
も
ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
が
高
か
っ
た

国
は
オ
ラ
ン
ダ
で
す
。
オ
ラ
ン
ダ
に
は
世
界
的
な

成
功
事
例
と
さ
れ
る
在
宅
ケ
ア
の
組
織
が
あ
り
、

創
設
者
の
看
護
師
が
持
つ
信
念
は
「
自
分
の
人
生

の
中
で
起
き
る
い
ろ
い
ろ
な
こ
と
に
つ
い
て
自
分

で
判
断
し
て
決
定
で
き
れ
ば
、
自
分
の
人
生
に
自

ら
影
響
を
与
え
ら
れ
る
し
、
よ
り
幸
せ
な
人
生
を

送
る
こ
と
が
で
き
る
」
と
い
う
も
の
で
す
。

　

世
界
の
研
究
者
に
よ
る
「
世
界
価
値
観
調
査

（
２
０
１
７
～
２
０
２
０
）」
で
は
、
幸
福
感
が
高

い
国
や
地
域
ほ
ど
人
生
の
選
択
の
自
由
度
が
高
い

傾
向
に
あ
り
ま
す
。
オ
ラ
ン
ダ
は
ど
ち
ら
も
上
位

で
す
が
、日
本
の
幸
福
感
は
先
進
国
で
は
低
め
で
、

人
生
の
選
択
の
自
由
度
は
83
の
国
と
地
域
の
中
で

81
番
目
で
す
。
確
か
に
日
本
人
は
意
思
決
定
が
苦

手
だ
と
い
う
研
究
も
あ
り
ま
す
し
、
選
択
肢
も
少

な
い
社
会
な
の
で
し
ょ
う
か
。

　

日
本
で
も
自
己
決
定
は
幸
せ
な
こ
と
な
の
か
が

気
に
な
り
ま
す
。
神
戸
大
学
の
西
村
特
命
教
授
ら

の
調
査
に
よ
る
と
、
健
康
、
人
間
関
係
に
次
い
で
、

所
得
、
学
歴
よ
り
も
自
己
決
定
（
進
学
先
や
就
職

先
を
自
分
で
決
め
た
か
）
が
幸
福
感
に
強
い
影
響

を
与
え
て
い
ま
し
た
。
こ
の
結
果
を
見
た
時
、
健

康
を
自
分
で
決
め
ら
れ
れ
ば
、
そ
れ
も
身
近
な
人

と
信
頼
関
係
を
築
き
な
が
ら
で
き
れ
ば
、
も
っ
と

幸
福
に
な
れ
る
の
で
は
と
思
い
ま
し
た
。

　

意
思
決
定
で
大
切
な
の
は
、
選
べ
る
選
択
肢
と

そ
の
長
所
・
短
所
と
価
値
観
で
す
。
私
の
例
で
い

え
ば
、
母
親
に
従
う
こ
と
も
病
気
を
治
す
こ
と
も

大
事
で
す
が
、
ミ
ミ
ズ
を
飲
む
つ
ら
さ
や
、
飲
ん

で
い
る
人
は
周
り
に
誰
も
い
な
い
と
い
う
事
実
も

大
事
で
す
。
ど
れ
を
優
先
す
る
か
が
問
わ
れ
ま
す

が
、
価
値
観
は
意
思
決
定
を
経
験
し
て
い
く
中
で

つ
く
ら
れ
て
い
く
も
の
で
し
ょ
う
。
そ
れ
は
自
分

の
心
の
声
を
聞
き
、
自
分
ら
し
さ
を
表
現
す
る
こ

と
で
も
あ
り
、
そ
れ
が
上
手
に
で
き
る
こ
と
は
健

康
の
大
き
な
柱
だ
と
思
い
ま
す
。

ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
に
問
題
が
あ
る
人
の
割
合
は

半
分
を
占
め
る
と
さ
れ
ま
し
た
。
日
本
に
は
正
確

な
デ
ー
タ
が
あ
り
ま
せ
ん
が
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
感
染
症
で
使
わ
れ
た
「
ク
ラ
ス
タ
ー
」
や

「
ウ
ィ
ズ
コ
ロ
ナ
」
と
い
っ
た
言
葉
に
戸
惑
っ
た

方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
が
低
い
人
た
ち
に
健
康
情

報
が
正
確
に
届
い
て
い
な
い
こ
と
が
健
康
の
格
差

を
生
ん
で
い
て
、
こ
れ
が
人
権
問
題
だ
と
指
摘
さ

れ
て
い
ま
す
。
そ
こ
で
、
日
本
で
も
調
査
が
行
わ

れ
ま
し
た
。
問
題
の
あ
る
人
の
割
合
は
85
％
と
欧

州
と
比
べ
て
も
高
く
、
さ
ら
に
ア
ジ
ア
の
６
つ
の

健
康
を
自
分
で
決
め
る
こ
と

が
も
た
ら
す
幸
せ

ヘルスリテラシーの比較

■優秀　■十分　■問題あり　■不十分

日本

EU

オランダ

4.2

10.4

16.5

25.1 46.3 26.9

35.5

36.0 35.2 12.4

49.9

25％0％ 50％ 75％ 100％

1.6

問題のある人の割合は85％にも及ぶ
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「リンクDE ダイエット」管理人

　推奨範囲内でも血圧が高めの人

は、脳の加齢が加速するリスクがある

ようです。最適な血圧で、脳が実年

齢より少なくとも６ヵ月若い状態を保

たれることが明らかになりました。

　オーストラリア国立大学の研究チー

ムは、12年間にわたって健康な中年

者335名（44～ 46歳）と年長者351

名（60 ～ 64歳）の2,000回以上の

脳スキャン画像から、人工知能を用

いて見かけ上の年齢（「ブレインエイ

ジ」）を推定し、実年齢と比較しまし

た。参加者の血圧は、12年間で最大

４回測定され、血圧と「ブレインエイジ」

の間の経年変化が評価されました。

　12年の間に、参加者の血圧はさま

ざまな程度に上昇しましたが、研究

チームは、その血圧が10mmHg上昇

するごとに、「ブレインエイジ」が65.7

日進むことを発見したといいます。

　血圧がほとんど変化せ

ず理想的な血圧を保ち

続けた人は、血圧が上昇

した人と比較して６ヵ月

以上若い脳を保持してい

た、と研究チームは述べ

ています。

　「高血圧の人と比較し

て、最適な血圧の人は、中年に達す

るまでに６ヵ月以上若く見える脳年齢

を持っていることが分かりました」と

心臓専門医で共同研究者のウォル

ター・アバヤラトナ教授は語っていま

す。「血圧が問題になるのを待つので

はなく、血圧が上がり過ぎないように、

人生の早い段階でライフスタイルと食

事を改善することが重要です」。

　筆頭研究者のニコラス・チェブイン

教授は、血圧上昇の影響が脳に影響

を与えるには時間がかかるため、この

調査結果は20代と30代の若者にとっ

て特に懸念されることを浮き彫りにし

ている、とコメントしています。

リンクDEダイエット CHECK!世界の最新「健康・栄養ニュース」は、こちらから

最適な血圧が
脳の加齢を遅らせる？

出典：『Frontiers in Aging Neuroscience』

世界の健康ニュースから

TOPICS

血圧がわずかに高まるだけでも脳の加

齢が進むという興味深い結果です。６ヵ

月は大した差ではないようにも見えます

が、血圧を下げない限りこの差はどん

どん開いていくわけですから重要です。

健康的な食事と運動を心掛けるように

しましょう。

管理人からのコメント

飲酒頻度と消化器がんとの関係
　大量飲酒はがんのリスクを高めま

すが、週当たりの飲酒量が同じであ

れば、飲酒頻度の高い方が消化器が

んの発症リスクは高まるようです。

　韓国ソウル国立大学医学部の研究

チームは、韓国国民健康保険システ

ムデータベースに登録された1,173万

7,467名の参加者を対象とした疫学研

究のデータを解析しました。参加者は

2009年から2010年に登録され、その

後2017年12月まで追跡調査されまし

た。

　データ解析の結果、飲酒量ではな

く、飲酒頻度が消化器がんのリスクと

有意に関連することが明らかになりま

した。週当たりの飲酒量が同じレベ

ルである場合、飲酒頻度が高まると

消化器がんの発症リスクは高まり、1

回当たりの飲酒量が多くなるとリスク

はわずかに低下したのです。

　「飲酒の回数が１回ごとの量よりも

消化器がんの重要なリスク因子である

ことが明らかになりました。人々は、

総飲酒量や１回ごとの飲酒量だけで

なく、少量を定期的に頻繁に飲むこ

とにも注意すべきなのです」と研究

チームは結論付けています。

出典：『JAMA Network Open』誌

休肝日を設けましょう、とはよくいわれる

酒飲みへの忠告ですが、科学的根拠が

あったというわけですね。毎晩では肝臓

や胃腸への負担が過重になり過ぎるとい

うことでしょうか。1日休めるくらいなら

ずっと休めると思う人も多いかもしれませ

んけど。

管理人からのコメント
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