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菜の花畑と風力発電の風車●青森県上北郡横浜町

　観光客の賑わいが絶えない奥
お

入
いら

瀬
せ

渓流。その終着地付近に架
かる出合い橋は、もうひとつの
「水辺の散歩道」の玄関口でもある。
　奥入瀬川と蔦川が「出合う」場
所にあるのが命名の由来だという。
全長55mの歩行者専用吊り橋だ
が、その幅は広く安定しており、
揺れの苦手な人もほとんど心配は
ない。
　渡り終えて蔦川砂防公園の遊
歩道へ。奥入瀬よりも訪れる人
は少ないが、渓流の美しさでは
負けていない。木道を踏み、蔦
川沿いを上流に向かって進んだ。
しぶきを含んだ風が、新緑を揺
らして心地よく吹き上がってく
る。かつて暴れ川だったこの流れ
には、ところどころに砂防ダムが
設置されている。景観に配慮して
か、大小の自然石をふんだんに
使って補強した面白いつくりだ。
　遊歩道の出口から少し上流に、
ひときわ大きな砂防ダムが見え
た。併設の魚

ぎょ

道
どう

は、近ごろ改良
工事が行われたのだという。イワ
ナの跳ねる姿をひと目見たくて、
しばし佇

たたず

む。そんな待ちぼうけも
また楽しい。

◀立派な自然石を組み込んだ砂防ダムには、
まるで天然の滝のような力強さがある。

▲アフリカ産の木材で造られた出合い橋。渓流をゆ
ったりと見渡すことができる。

▲激しくも美しい蔦川渓流。 清
流
に
新
緑
匂
う
蔦つ

た

川が

わ

砂さ

防ぼ

う

公
園

アクセス：ＪＲ八
はち
戸
のへ
駅からバス約１時間

30分、焼
やけ
山
やま
下車徒歩約10分

絶
景
の

道
を
行
く

青
森
県

十
和
田
市

朝
の
空
気
の
中
で

吊
り
橋
を
渡
り
、

せ
せ
ら
ぎ
に
耳
を
傾
け
る
。

武
骨
な
砂
防
ダ
ム
も
、

澄
み
き
っ
た
水
に

溶
け
込
ん
で
い
く
。



　
平
成
30
年
度
予
算
案
が
、
先
に
開
催
さ
れ

た
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
。

　

平
成
30
年
度
は
、
診
療
報
酬
と
介
護
報
酬
の
同
時

改
定
が
行
わ
れ
ま
し
た
。
今
改
定
で
は
、
診
療
報
酬

の
改
定
は
、
医
師
の
技
術
料
な
ど
の
「
本
体
部
分
」

は
０
・
5
5
％
の
引
き
上
げ
、
薬
剤
や
医
療
材
料
な

ど
の
「
薬
価
等
部
分
」
は
1
・
7
4
％
の
引
き
下
げ

と
な
り
、
全
体
の
改
定
率
は
1
・
1
9
％
の
引
き
下

げ
と
な
り
ま
し
た
。
一
方
、
介
護
報
酬
の
改
定
は

０
・
5
4
％
の
引
き
上
げ
と
な
り
ま
し
た
。

　

高
齢
者
医
療
制
度
に
お
い
て
は
、
平
成
29
年
度
か

ら
後
期
高
齢
者
支
援
金
の
全
面
総
報
酬
割
が
実
施
さ

れ
、
ま
た
、
介
護
納
付
金
に
お
い
て
も
段
階
的
総
報

酬
割
が
昨
年
8
月
か
ら
実
施
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

医
療
費
に
つ
い
て
は
、
団
塊
の
世
代
が
す
べ
て

後
期
高
齢
者
に
な
る
7
年
後
に
は
、
健
保
連
の
推
計

に
よ
る
国
民
医
療
費
は
58
兆
円
に
な
り
、
平
成
27
年

の
1
・
4
倍
に
な
る
見
込
み
で
す
。
と
く
に
、
健
康

保
険
組
合
に
重
く
の
し
か
か
っ
て
い
る
高
齢
者
医
療

制
度
に
よ
る
拠
出
金
に
つ
い
て
は
、
保
険
料
収
入
に

対
す
る
拠
出
金
の
割
合
が
平
均
で
40
％
を
超
え
て
い

る
現
状
が
あ
り
、
健
康
保
険
組
合
を
め
ぐ
る
環
境
は

一
段
と
厳
し
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
状
況
下
に
お
い
て
当
組
合
で
は
、
平

成
28
年
度
に
健
康
保
険
料
率
を
81
‰
に
引
き
上
げ
た

後
、
平
成
29
年
度
は
保
険
料
率
を
据
え
置
い
て
き
ま

し
た
が
、
高
齢
者
医
療
制
度
へ
の
拠
出
金
負
担
増
等

に
よ
り
別
途
積
立
金
残
高
が
減
少
し
続
け
て
き
た
た

平
成
30
年
度
予
算
概
要

科　　目 予算額（千円）
介 護 保 険 収 入 210,295
繰 越 金 13,000
国庫補助金受入・他 2

収 入 合 計 223,297

● 収　入 ●

● 収　入 ●

● 支　出 ●

● 支　出 ●

科　　目 予算額（千円）
保 険 料 1,632,247
国庫負担金収入・他 381
調 整 保 険 料 収 入 24,918
繰 入 金 117,086
国 庫 補 助 金 収 入 502 
財政調整事業交付金 12,036
雑 収 入 4,247

収 入 合 計 1,791,417
経常収入合計 1,637,376

科　　目 予算額（千円）
介 護 納 付 金 214,937
介 護 保 険 料 還 付 金 150
予 備 費 8,210

支 出 合 計 223,297

科　　目 予算額（千円）
事 務 費 50,310
保 険 給 付 費 880,148

法 定 給 付 費 849,887
付 加 給 付 費 30,261

納 付 金 710,339
前期高齢者納付金 313,815
後期高齢者支援金 388,922
病 床 転 換・ 日 雇 3
退職者給付拠出金 7,599

保 健 事 業 費 79,525
財政調整事業拠出金 24,918
そ の 他 2,169
予 備 費 44,008

支 出 合 計 1,791,417
経常支出合計 1,722,390

事
業
計
画
お
よ
び
収
支
予
算

平
成
30
年
度

平成30年度予算の概要

●
機
関
紙
「
健
保
ニ
ュ
ー
ス
」
の

発
行
（
年
２
回
）

●
育
児
用
健
康
誌
の
配
布
（
出
産

後
１
年
間
）

●
医
療
費
の
お
知
ら
せ
を
実
施

（
年
２
回
）

●
健
康
管
理
講
演
会
の
開
催
（
事

業
所
ご
と
）

●
電
話
に
よ
る
無
料
健
康
相
談
の

実
施
（
年
間
）

●
健
康
増
進
に
関
す
る
ポ
ス
タ
ー

の
掲
示
等

●
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
の
運
営

平
成
30
年
度
の

保
健
事
業

保
健
知
識
の

Ｐ
Ｒ
の
た
め
に
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介
護
保
険
料
は
、
今
年
度
納
付
予
定
額
に
対
応
す

る
た
め
前
年
度
よ
り
０
・
４
‰
引
き
上
げ
た
13
・
８

‰
と
な
り
ま
し
た
。

　

第
2
期
デ
ー
タ
ヘ
ル
ス
計
画
の
始
動
の
も
と
特
定

健
診
・
特
定
保
健
指
導
の
実
施
率
向
上
を
推
進
す
る

な
ど
、
み
な
さ
ま
の
健
康
増
進
の
支
援
に
努
め
て
ま

い
り
ま
す
。
被
保
険
者
な
ら
び
に
ご
家
族
の
み
な
さ

ま
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、
当
組
合
が
実
施
す
る
各
種

保
健
事
業
に
積
極
的
に
ご
参
加
い
た
だ
き
ま
す
よ
う

よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　

当
組
合
の
平
成
30
年
度
予
算
は
、
収
入
面
で
は
健

康
保
険
料
率
は
87
‰
（
前
年
度
81
‰
）、
保
険
料
は

対
前
年
度
比
1
億
３
８
５
０
万
円
（
9
・
３
%
）
の

増
加
、
支
出
面
で
は
保
険
給
付
費
は
同
７
２
２
万
円

（
0
・
８
%
）
の
増
加
、
高
齢
者
医
療
制
度
へ
の
納

付
金
は
同
1
億
６
３
０
９
万
円
（
18
・
7
％
）
の
減

少
を
見
込
み
ま
し
た
。

　

こ
れ
ら
の
結
果
、
経
常
収
入
合
計
16
億
３
７
３
８

万
円
、
経
常
支
出
合
計
17
億
２
２
３
９
万
円
、
差
引

額
マ
イ
ナ
ス
８
５
０
１
万
円
の
赤
字
予
算
と
な
り
ま

し
た
。

め
、
平
成
30
年
度
は
健
康
保
険
料
率
を
87
‰
に
引
き

上
げ
た
予
算
編
成
と
な
り
ま
し
た
。

　

み
な
さ
ま
に
は
ご
負
担
を
お
願
い
す
る
こ
と
に
な

り
ま
す
が
、
健
康
保
険
組
合
の
置
か
れ
て
い
る
状
況

を
ご
理
解
い
た
だ
き
ま
す
よ
う
、
よ
ろ
し
く
お
願
い

い
た
し
ま
す
。

一般勘定 1人当たり額

●
人
間
ド
ッ
ク
の
実
施
（
年
間
）

　

30
歳
以
上
の
被
保
険
者
、
被
扶

養
配
偶
者
を
対
象

●
生
活
習
慣
病
健
診
の
実
施

　
（
年
間
）

　

30
歳
以
上
の
被
保
険
者
を
対
象

に
胃
検
診
、
大
腸
が
ん
検
査
、

眼
底
お
よ
び
眼
圧
検
査
を
実
施

●
特
定
健
診
の
実
施
（
年
間
）

　

40
歳
以
上
75
歳
未
満
の
被
保
険

者
、
被
扶
養
者
を
対
象

●
特
定
保
健
指
導
の
実
施（
年
間
）

　

30
歳
以
上
の
該
当
被
保
険
者

（
希
望
者
）
を
対
象

●
Ｂ
・
Ｃ
型
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
検
査

の
実
施
（
年
間
）

　

40
歳
以
上
の
被
保
険
者
を
対
象

●
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種
へ

の
費
用
補
助
（
年
間
）

　

被
保
険
者
、
被
扶
養
者
を
対
象

２
０
０
０
円
／
回

●
各
種
ス
ポ
ー
ツ
大
会
の
実
施

　
（
年
間
）

　

事
業
所
ご
と
に
実
施

疾
病
の
予
防
に

体
力
づ
く
り
に

一
般
勘
定

介
護
勘
定

収入 支出

保険料 627,064円

国庫負担金収入・他
146円

財政調整事業交付金 4,624円

国庫補助金収入 
193円

雑収入 1,632円

繰入金 44,981円

保険給付費 
338,128円

法定給付費 
326,503円
付加給付費 
11,625円

納付金 
272,892円

前期高齢者納付金 
120,559円
後期高齢者支援金 
149,413円
病床転換・日雇 
1円
退職者給付拠出金 
2,919円

事務費 19,328円
予備費 16,907円財政調整事業拠出金

9,573 円
保健事業費
30,551円

その他 832円

調整保険料収入
9,573円

収入合計　 688,212円
経常収入合計　629,034円

支出合計　 688,212円
経常支出合計　661,694円
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被
扶
養
者
に
な
る
た
め
に

 

必
要
な
条
件
と
は
？

両
親
で
も
、被
扶
養
者
か
ら
削
除
さ
れ
る
場
合
が
あ
る
？

一般企業で営業職として働くＡさんは母親と二人暮らし。
母親はＡさんの被扶養者として「130万円の壁」を超えないよう

パートタイムで働いていたが、
再確認の結果、被扶養者の資格がなくなるという。

その理由とは―――？

な
ぜ
、
Ａ
さ
ん
の
お
母
様
は
被
扶
養
者
の
資
格
を
失
っ
た
の
で
し
ょ
う
？

被
扶
養
者
と
な
る
に
は
、
三
親
等
内
の
親
族
、
同
居
・
別
居
、
収
入

な
ど
の
条
件
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
ら
を
ク
リ
ア
し
て
い
て
も
、
他
の
医

療
保
険
の
被
保
険
者
で
あ
れ
ば
被
扶
養
者
に
は
な
れ
ま
せ
ん
。
Ａ
さ
ん
の
お

母
様
は
パ
ー
ト
タ
イ
ム
で

年
間
１
０
６
万
円
以
上
の

収
入
が
あ
っ
た
た
め
、パ
ー

ト
先
の
健
康
保
険
の
被
保

険
者
に
な
っ
た
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。

社
会
保
険
の
被
扶

養
者
の
条
件
で
あ
る

「
１
３
０
万
円
の
壁
」
は
存

じ
て
い
ま
す
が
、
１
０
６
万

円
と
い
う
の
は
？

平
成
28
年
10
月
か

ら
、
パ
ー
ト
タ
イ
ム

で
働
く
人
々
に
も
社
会
保
障

を
手
厚
く
す
る
と
い
う
名
目
の
も
と
、
従
業
員
数
５
０
１
人
以
上
の
企
業
で
は
、

年
間
収
入
が
１
３
０
万
円
未
満
で
あ
っ
て
も
一
定
の
条
件
（
※
）を
満
た
し
て
い
れ

ば
健
康
保
険
の
被
保
険
者
と
し
て
認
め
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
こ
の
と
き
の

収
入
の
条
件
が「
１
０
６
万
円
」で
す
。
現
在
は
従
業
員
数
５
０
０
人
以
下
で
も

労
使
の
同
意
な
ど
に
よ
り
、
被
保
険
者
に
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

※月額賃金が88,000円以上、雇用期間が1年以上の見込み、１週間の所定労働時間が20時間以上など（学生は除く）

そ
れ
は
ど
う
し
て
？

う～ん、被扶養者の
資格についてですかね

母が僕の被扶養者から外され
たんです。年間収入130万
円以内に抑えていたはずなん
だけどなぁ

健
康
保
険
に
つ
い
て
何
か
気
に
な
る
こ
と
は

あ
り
ま
す
か
？

健康保険エキスパート
健崎  保子

番組司会者
黒須  健太

Close  Up
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もっと知りたい！  健康保険

忘
れ
な
い
よ
う
注
意
が
必
要

 

被
扶
養
者
の
削
除
手
続
き

illustration ／岩崎 ひと美

Ａ
さ
ん
の
お
母
様
は
、
被
扶
養
者
か
ら
被

保
険
者
に
な
る
こ
と
で
ど
の
よ
う
な
メ

リ
ッ
ト
が
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
？

業
務
外
の
病
気
や
け
が
で
働
け
ず
、
給
与

を
も
ら
え
な
い
と
き
に
給
付
が
受
け
ら
れ

る
な
ど
の
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
保

険
料
は
毎
月
納
め
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
た
め
、
家

計
の
負
担
は
重
く
な
る
場
合
が
多
い
で
す
ね
。

そ
の
ほ
か
に
も
気
を
つ
け
る
べ
き
ポ
イ
ン
ト

は
あ
り
ま
す
か
？

忘
れ
が
ち
な
の
が
、
子
ど
も
の
就
職
や
結

婚
で
す
。
就
職
し
て
就
職
先
の
健
康
保
険

の
被
保
険
者
に
な
っ
た
り
、
結
婚
し
て
配
偶
者
の

被
扶
養
者
に
な
っ
た
場
合
は
、
被
扶
養
者
の
削
除

手
続
き
が
必
要
に
な
り
ま
す
。
卒
業
・
就
職
な
ど

異
動
の
多
い
季
節
は
と
く
に
気
を
つ
け
た
い
と
こ

ろ
で
す
ね
。

…
た
っ
た
今
思
い
出
し
ま
し
た
が
、
私
も

こ
の
春
に
就
職
し
た
娘
の
被
扶
養
者
の
削

除
手
続
き
を
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
こ
と
を
す
っ

か
り
忘
れ
て
い
ま
し
た
…
。
み
な
さ
ま
も
お
気
を

つ
け
く
だ
さ
い
ね
。

たぬきち
一緒に暮らしていた義理の
母が別居することになった
んだけど、被扶養者から外
れるの？
#クローズアップ健保

【公式】クローズアップ健保

義理の母は3親等以内であっ
ても同居が条件です。詳し
くは、右に掲載の「被扶養
者の範囲」の図をご確認くだ
さい。

かまぼこ
被扶養者の削除手続きを忘
れるとどうなるの？
#クローズアップ健保

【公式】クローズアップ健保

健保財政を苦しめている高
齢者医療制度への「納付金」
の算出には被扶養者の数も
関係しています。資格のな
い人が在籍したままでいる
と、人数に応じて納付金が
高くなるので、健保財政は
いっそう厳しくなります。
結果的にみなさまの保険料
引き上げにつながります。

被扶養者削除の手続きが

必要なケース

◯数字は親等数
　　　 は同居でも別居でもよい
　　　 は同居が条件

被扶養者の範囲　※75歳未満であることが条件



ま
ず
は

大
病
院
へ

ち
ょ
っ
と

待
っ
た
！

相
談
し
や
す
い

い
つ
も
の
医
師
の

と
こ
ろ
へ
…

正
解
で
す

スマート
患者塾
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この前受けた治療に
何となく不安が…。
大きい病院で

診てもらったほうが
いいかな？

求
め
る
こ
と
も
で
き
ま
す
が
、
こ
の
場
合
は
、
原
則
、
か
か

り
つ
け
医
に
紹
介
状
と
検
査
デ
ー
タ
を
も
ら
っ
た
う
え
で
行

い
ま
す
。
自
分
の
勝
手
な
判
断
で
医
療
機
関
を
転
々
と
す
る

こ
と
は
や
め
ま
し
ょ
う
。

「
い
く
ら
相
談
し
や
す
い
と
い
っ
て
も
、
小
さ
な
医
療
機
関

じ
ゃ
不
安
。
大
病
院
の
ほ
う
が
安
心
」と
い
う
人
が
い
ま
す

が
、
大
病
院
は
本
来
、
重
い
病
気
を
診
療
・
治
療
す
る
た

め
の
と
こ
ろ
。
ま
ず
は
、
か
か
り
つ
け
医
を
受
診
す
る
こ
と

で
す
。
も
し
重
い
病
気
の
疑
い
が
あ
れ
ば
、
大
病
院
へ
の
紹

介
状
を
書
い
て
く
れ
ま
す
し
、
専
門
性
の
高
い
医
師
を
紹

介
し
て
く
れ
る
わ
け
で
す
か
ら
、
患
者
が
自
分
で
医
者
を

探
す
よ
り
も
、
よ
り
よ
い
医
療
を
受
け

ら
れ
る
可
能
性
が
高
く
な
り
ま
す
。

　

大
病
院
に
紹
介
状
な
し
で
受
診
す
る

と
５
０
０
０
円（
医
科
・
初
診
の
場
合
）

の
定
額
負
担
が
発
生
し
、
む
だ
な
出
費

に
も
な
り
ま
す
。

　

医
療
機
関
に
か
か
る
と
き
、
そ
の
都
度
、
受
診
先
を
変

え
て
い
る
人
は
い
ま
せ
ん
か
？　

い
い
医
療
を
受
け
た
い
の

な
ら
、
か
か
り
つ
け
医
を
も
つ
こ
と
で
す
。
自
宅
や
勤
務
先

な
ど
の
近
く
に
あ
る
、
日
ご
ろ
か
ら
相
談
が
し
や
す
い
医
療

機
関
の
医
師
を
か
か
り
つ
け
医
と
決
め
、
い
つ
も
通
う
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。

　

同
じ
医
師
に
か
か
る
こ
と
は
、
患
者
に
と
っ
て
メ
リ
ッ
ト

が
あ
り
ま
す
。
医
師
は
患
者
の
こ
れ
ま
で
の
病
歴
や
体
質
、

生
活
習
慣
な
ど
を
把
握
し
て
い
る
た
め
、
患
者
は
よ
り
的

確
な
ア
ド
バ
イ
ス
や
治
療
を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
こ

う
す
る
こ
と
で
、
患
者
と
医
師
の
間
に
信
頼
関
係
も
生
ま

れ
や
す
く
な
り
、
安
心
し
て
治
療
を
受
け
ら
れ
る
の
で
す
。

　

か
か
り
つ
け
医
の
治
療
に
納
得
で
き
な
い
と
き
は
、
セ
カ

ン
ド
オ
ピ
ニ
オ
ン
と
い
っ
て
、
患
者
は
他
の
医
師
の
見
解
を

ま
ず
は
何
で
も
話
せ
る
か
か
り
つ
け
医
へ

illustration ／高橋 せいこ

安心して医療を受けたいのなら、
かかりつけ医に診てもらうのが一番だね

「財布にお得」な受診を「カラダにやさしい」

医療機関を勝手に変えるのはよくありません

かかりつけ医



「
ダ
ブ
ル
炭
水
化
物
」
は
太
る
チ
ョ
イ
ス

かしこく食べる
外 食 コンビニ食

炭
水
化
物
と
は
、
糖
質
と
食
物

繊
維
を
含
む
ご
は
ん
や
パ
ン
、
め

ん
類
の
こ
と
。
外
食
や
コ
ン
ビ
ニ

食
で
は
、
ラ
ー
メ
ン
と
ご
は
ん
、

う
ど
ん
と
稲
荷
ず
し
、
パ
ン
２
個

だ
け…

な
ど
炭
水
化
物
が
重
な
っ

た
「
ダ
ブ
ル
炭
水
化
物
」
の
選
択

が
多
く
な
り
が
ち
で
、
太
る
原
因

に
な
り
ま
す
。

ダ
ブ
ル
炭
水
化
物
は
、
糖
質
を

と
り
す
ぎ
る
た
め
血
糖
値
が
急
上

昇
し
ま
す
。
そ
れ
を
下
げ
る
た
め

に
す
い
臓
か
ら
イ
ン
ス
リ
ン
（
ホ

ル
モ
ン
）
が
分
泌
さ
れ
て
、
余
分

な
糖
が
脂
肪
と
し
て
蓄
え
ら
れ
て

し
ま
い
ま
す
。
ま
た
、
炭
水
化
物

に
偏
っ
た
食
事
は
、
代
謝
が
低
下

し
て
太
り
や
す
い
体
に
な
り
ま
す
。

炭水化物で得る満足感と同等で栄養バランスをとるには、炭水
化物を1品にして「肉や魚、卵、大豆製品」と「野菜」をそれぞれ   
１皿分ぐらい足し、よく噛んで食べることがおすすめです。

｢肉や魚、卵、大豆製品」「野菜」がとれる具だくさんの炭水化物に
したり、おかずをプラスする。どうしてもダブル炭水化物を食べた
いときはいさぎよく食べ、そのあとの食事で炭水化物を控える。

か し こ く 食 べ る ポ イ ン ト

炭水化物を１品にしても
満足感が得られるチョイス

●ラーメンだけにして、
チャーシューや卵、も
やしやネギがたっぷり
入ったものにする。

ラーメン

ごはん
＋

めん類
（ラーメン・うどん・パスタなど）

＋ごはんやパン

パン２個だけ、
おにぎり２個だけ、
菓子パン＋おにぎり

手
軽
に
満
足
感
が
得
ら
れ
る
か
ら
っ
て

こ
ん
な
チ
ョ
イ
ス
、
し
て
い
ま
せ
ん
か
？

監修
管理栄養士　徳田泰子

た
ん
ぱ
く
質
も
糖
質
も
１ｇ
あ
た
り

４
㎉
で
満
足
感
は
同
レ
ベ
ル
。

野
菜
は
噛
み
ご
た
え
が
あ
り
、

早
食
い
に
よ
る
食
べ
す
ぎ
を

防
げ
ま
す
！

外食

●うどんだけにして、
卵や油揚げ、ワカメ
などが入ったものに。
ワカメはミネラルが
補給できる。

うどん

稲荷ずし
＋

外食

●パスタだけにして、
ミートやシーフードが
入ったトマトベースの
ものにする。ピザも
炭水化物。

パスタ
・

パンつき
パンか

おにぎりだけ

外食

●カップめんを野菜たっ
ぷりのスープにする。
ゆで卵やチキン、ヨー
グルトなどをプラス
する。

カップめん

菓子パン
＋

コンビニ食

●おにぎり（鮭など）の
ほうが太りにくい。

●魚の缶詰や焼き鳥、
サラダ、みそ汁など
をプラスする。

コンビニ食

ラーメンもうどんも汁は塩分が多いので残す 揚げ物の衣やポテト料理は糖質が多いので避けるサラダつきなら
最初に食べる
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　食卓の定番・サラダ。季節の野菜をふんだんに取り入れな
がら、肉や魚などのたんぱく質をプラスすれば、見た目や栄
養面のバランスがよい一品ができあがります。おもてなしや
毎日の食卓に、ボリューム満点サラダをめしあがれ。
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材料 (２人分)
卵……………………………1個
ベーコン（ブロック）………60g
アスパラガス………………4 本
サラダ油 ……………… 小さじ 1
レタス……………………150g
赤玉ねぎ……………………30g
　　マヨネーズ………大さじ 3

A　 牛乳………………小さじ 2
　　粉チーズ…………大さじ 1
　　粗びきこしょう………少々

材料 (2 人分)
鰆………………2 切れ (160g)
塩・こしょう・小麦粉……各少々
オリーブオイル………小さじ2 
にんじん …………1 本（150g）
塩……………………小さじ 1/6
新玉ねぎ…………1/4 個（30g）
菜の花……………………150g
　　粒入りマスタード…大さじ1
　　酢…………………小さじ 2
A　 はちみつ………小さじ 1/2
　　塩・こしょう………各少々
　　オリーブオイル……大さじ1
エンダイブ（またはレタス）… 適量

作り方
❶鍋に卵とかぶる程度の水を入れ火にかけ、

沸騰したら中火にして10分ゆで、水につ
ける。

❷ベーコンは棒状に切って炒める。アスパラ
ガスのはかまを取り、硬い軸の部分はピー
ラーで皮をむいて4㎝長さに切って、サラ
ダ油を熱したフライパンでさっと炒める。

❸レタスは食べやすい大きさに手でちぎる。
赤玉ねぎは薄切りにして水にさらし、水気を
切る。ボウルにAを入れて混ぜ合わせる。

❹ 器にレタスをしき、ベーコン、アスパラガス、
殻をむいて4等分に切ったゆで卵、赤玉ね
ぎを盛りつけてAをかける。

作り方
❶鰆をひと口大に切り、塩・こしょうをふっ

て小麦粉をまぶし、オリーブオイルを熱し
たフライパンで焼く。

❷にんじんは皮をむき、斜め薄切りにしてか
らせん切りにして、ボウルに入れる。塩を
ふり、水気がでたら軽くしぼる。新玉ねぎ
は薄切りにする。菜の花は塩ゆでし、水に
さらし水気を切って3㎝長さに切る。

❸ 別のボウルにAを混ぜ合わせてから、②を
入れ混ぜ合わせ、①も加えてさっと和える。

❹ お好みで器にエンダイブをしき、盛りつける。

ゴロゴロベーコンと
アスパラガスの
シーザーサラダ

鰆
さわら

とにんじんの
マスタード
おかずサラダ

料理制作●伯
う

母
ば

 直
なお

美
み

（管理栄養士・旬菜料理家）　
スタイリング●サイトウ レナ　撮影●巣山 サトル

アスパラガスはビタミンとミ
ネラルが豊富で疲労回復や滋
養強壮に効果的！　ゆでるよ
り、炒めたり焼いたりするほ
うがビタミン等
の損失が少なく、
効率よく摂取で
きます。

緑黄色野菜の代表格であるに
んじんは、β-カロテンが豊
富です。β-カロテンは体内
に取り込まれると、必要に応
じてビタミンAに変化します。
油に溶けやすいので炒め物な
どとしていただくのがおすす
め。ビタミンAは抗酸化作用
があり、体全体の免疫力を
高めるといわ
れています。

旬のアスパラガス
栄養メモ

旬のにんじん
栄養メモ

ごちそう
旬野菜
サラダ

カ

ラダ
が喜ぶ



ゴロゴロ
ベーコンで

ボリューム満点！

にんじんと
マスタードの
食感がGood!
作りおきも◎
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１人分
エネルギー378kcal

塩分 1.2g

１人分
エネルギー302kcal

塩分 0.9g



10

肉や揚げ物、お酒が
大好きなAさん

「
積
極
的
支
援
」の
進
め
方

●特
定保健指導

   「特定保健指導」とは「特定健診（メタボ健診）」の結果、肥満（腹囲）、高血糖、
脂質異常、高血圧、喫煙習慣など生活習慣病につながるリスクの高かった人に
保健師や管理栄養士などが面接と支援を行い、生活改善をしていただくことで
生活習慣病の予防や改善を行うものです。特定保健指導には生活習慣病のリス
クの高さに応じて「動機付け支援」と「積極的支援」の２つがあります。よりリ
スクの高い人に対して行われる積極的支援の対象になったＡさんを例に、特定
保健指導はどんなことを行うのか、また、Ａさんが
どのように生活改善に取り組んだのかを紹介します。

　

Ａ
さ
ん
が
積
極
的
支
援
の
対
象
に
な
っ
た
の

は
、
腹
囲
と
血
圧
、
中
性
脂
肪
が
判
定
基
準
値

を
超
え
て
い
た
か
ら
で
す
。
ま
た
、
肝
機
能
、

と
く
に
お
酒
と
関
連
が
深
い
γ
│

Ｇ
T
が
高
い
こ

と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
Ａ
さ
ん
は
若
い
こ
ろ
に

は
サ
ッ
カ
ー
部
に
所
属
し
て
い
た
そ
う
で
、
ボ

リ
ュ
ー
ム
の
あ
る
肉
や
揚
げ
物
が
大
好
き
。
夕

食
は
、
運
動
部
に
所
属
す
る
中
学
２
年
生
の
お

子
さ
ん
と
内
容
、
量
と
も
同
じ
だ
け
食
べ
て
い

る
そ
う
で
す
。
ま
た
お
酒
も
好
き
で
毎
日
ビ
ー

ル
５
０
０
mL
と
焼
酎
な
ど
も
飲
ん
で
い
ま
す
。
一

方
、
車
通
勤
で
、
近
く
に
行
く
の
に
も
車
を
使

う
た
め
、歩
く
こ
と
が
ほ
と
ん
ど
な
い
生
活
で
す
。

電話やeメールで支援

 初回面接で
計画を立てる

 

「
積
極
的
支
援
」で
は

初
回
面
接
時
に
行
動
計

画
を
立
て
、６
カ
月
間
、

体
重
、
腹
囲
、
行
動
計

画
の
実
践
状
況
な
ど
を

記
録
し
ま
す
。そ
の
間
、

数
回
に
わ
た
り
電
話
や

ｅ
メ
ー
ル
で
支
援
を
続
け
ま
す
。
Ａ
さ
ん
が
選
ん
だ
電
話
で
支
援
す

る
コ
ー
ス
で
は
、
生
活
改
善
の
ペ
ー
ス
を
つ
か
め
る
よ
う
、
前
半
３

カ
月
は
提
出
し
て
い
た
だ
い
た
記
録
な
ど
を
も
と
に
、
２
週
間
ご
と

に
電
話
で
ア
ド
バ
イ
ス
し
ま
す
。
後
半
３
カ
月
は
そ
れ
ま
で
の
ア
ド

バ
イ
ス
を
参
考
に
、
各
自
で
引
き
続
き
改
善
の
努
力
を
し
て
い
た
だ

き
、
６
カ
月
後
に
電
話
で
最
終
評
価
を
し
ま
す
。

6.4kg
の
減
量
に
成
功
し
た
Ａ
さ
ん

「
積
極
的
支
援
」に
よ
り

　
　

    

６
カ
月
間
で

指
導
■
高
橋 

直
子
　
㈱
ソ
シ
オ
ヘ
ル
ス
・
管
理
栄
養
士

   身長　173cm
   体重　81.0kg
   BMI　27.1
   腹囲　90.5cm
   血圧　138 ／ 79mmHg
   中性脂肪　200mg/dL
　γ

ガンマ
-GT　80U/L

   喫煙習慣　なし

初回面接時のAさん
（男性・46歳）の数値

積極的支援の
対象となった

※平成30年度より支援
期間が「３カ月以上」に
改められ、３カ月時点の
実績評価の結果によっ
ては、その時点で終了に
なる場合があります。
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illustration ／土田 菜摘

３つの目標を立てて
コツコツ実践
　Aさんの夕食はお子さんが好む肉料理
や揚げ物がほとんどでしたが、それらの
量を減らし、その分、野菜を増やすよう
アドバイスしました。食べ始めに野菜を
しっかりかんで食べると中性脂肪増加の
原因となる血糖値の急激な上昇が抑えら
れることや、野菜やきのこ、海藻類など具
だくさんの汁物を主食や主菜の前に食べ
ると空腹感が落ち着いて食べ過ぎを防げ
ることなど、食べ方を工夫すれば肥満予
防になることをお伝えしました。
　そのほかアルコールについては週１回
の休肝日を設けること、土曜日、日曜日
に30分ずつウォーキングをすることを提
案しました。
　これらの中からAさんが目標として自分
で決めたのは、①肉料理や揚げ物の量を減
らすこと、②土日のウォーキング、③週１
回の休肝日の３つでした。コツコツ努力し
た結果、体重も減り、中性脂肪、血圧、γ
- GTも改善しました。

 Aさんの生活改善６カ月
 支援と実践の経過

支援１回目

支援２回目

支援３回目

支援６回目

支援４回目

最終評価時

支援５回目

揚げ物は奥様の協力で減ら
す。土日のウォーキング、週
１回の休肝日も実行でき、滑
り出しは順調。

食事は、野菜やきのこ、海藻
類などで満腹感を得る工夫をし
て、「ズボンのウエストに余裕
がでてきた」そうです。土日の
ウォーキングと休肝日は継続。

ウォーキングは引き続き行っ
たが、忘年会シーズンで飲
み過ぎ、食べ過ぎになって
しまいました。

年末年始は外食が増え、揚げ物をた
くさん食べてしまったとか。「外食でも
野菜やきのこ、海藻類を多くとれるメ
ニューを選びましょう」とアドバイス。

急に冷え込み、「ウォーキングをさぼっ
た」とAさん。「ふだん移動するときに
大また歩きや速足歩きをしてみては」
と提案をしたところ、それを実行。

「ウォーキングは週１回だけ、昼食に揚げ物
を食べてしまう」というAさん。「ウォーキン
グは週１回でもしないよりいいし、お昼に揚
げ物を食べたら夜に減らせばいい」、「この調
子であと３カ月、続けてください」と励ます。
お腹もかなりへこんできた。

前半３カ月で覚えた
ことを応用しながら
残りの３カ月を１人
で乗り切り、最終的
にベルトの穴が２つ
縮まった。周囲から
も「やせたね」といわ
れる。中性脂肪は正
常値の120㎎/dLとな
り、血圧も125/72㎜Hg
にまで下がる。休肝
日を設けたおかげで
γ-GTも40U/Lに落
ち着いた。よかったね！
Aさん。

体重 腹囲
80.5kg 88.5cm

体重 腹囲
79.0kg 87.0cm

体重 腹囲
76.2kg 86.5cm

体重 腹囲
74.6kg 84.0cm

※特定保健指導の進め方や面接の時間・回数などは、指導を行う施設などによって若干異なります。

体重 6.4kg減！
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撮影
のヒント

　　　鏡のような反射を撮る
　　　ポジションは低めに（水面レベ
ルに近く）。ピントは水面の反射像に合
わせましょう。

日本
 絶景紀行

青森県

▲鏡のような蔦沼。観光客は、通常あまり多くありません。豪快さが魅力の奥入瀬に対して、ここは静けさを楽しむ場所。

▲蔦温泉は、沼めぐりに便利な一軒宿。湯船の真下にある源泉から肌触りのよ
い湯がポコポコと湧き出す、珍しい構造が自慢です。(十和田市奥瀬蔦野湯)

▲やや遠くから見た蔦沼。左奥からのぞく
赤倉岳が数十万年前に大噴火した際に、大
量の土砂がこの地に押し寄せて、多くの沼
が誕生しました。
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手
軽
に
訪
れ
る
こ
と
の
で
き
る
神
秘
の
沼

夢
の
中
の
よ
う
に
静
か
で
謎
め
い
た
光
景

●各施設の最新情報や
   問い合わせ先は、ホームページでご確認ください
蔦温泉  http://tsutaonsen.com/
石窯ピザOrtolana  http://ortolana.jp/
奥入瀬渓流館  http://www.oirase.or.jp/keiryu/keiryu.htm

撮影
のヒント

　

十と

和わ

田だ

・
奥お

入い
ら

瀬せ

方
面
か
ら
八は
っ

甲こ
う

田だ

山
系
に
向
か
う
途
中
、

ブ
ナ
の
原
生
林
が
繁
る
一
帯
に
大
小
の
沼
が
あ
り
ま
す
。
そ
の

名
も
「
蔦
の
森
」
そ
し
て
「
蔦
の
七
沼
」
で
す
。
七
沼
の
う
ち
、

５
㎞
ほ
ど
離
れ
た
山
中
に
あ
る
「
赤
沼
」
を
除
く
６
つ
は
、
蔦

川
中
流
付
近
に
円
を
描
く
よ
う
に
散
在
し
て
い
ま
す
。

　

そ
れ
ら
を
結
ぶ「
沼
め
ぐ
り
の
小
路
」で
は
、
と
き
に
野
鳥
の
声

を
聴
き
な
が
ら
散
策
を
楽
し
め
ま
す
。
全
周
約
３
㎞
の
道
が
整
備

さ
れ
て
い
ま
す
が
、
多
少
の
起
伏
が
あ
る
の
で
、
足
腰
に
自
信
の

な
い
方
は
休
み
な
が
ら
の
ん
び
り
進
ん
で
く
だ
さ
い
。
天
候
や
季

節
に
よ
っ
て
歩
き
に
く
い
箇
所
も
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
小
路

の
入
口
に
あ
る
ビ
ジ
タ
ー
セ
ン
タ
ー
で
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

　
「
蔦
沼
」は
七
沼
の
中
で
も
面
積
が
最
大
で
、
沼
め
ぐ
り
の
起
点

か
ら
も
近
く
便
利
で
す
。
と
く
に
お
す
す
め
は
、
薄
曇
り
で
風
が

弱
い
日
の
早
朝
。
静
か
な
水
面
が
鏡
の
よ
う
に
な
り
、
木
々
を
く
っ

き
り
と
映
し
出
し
ま
す
。
幽
玄
な
新
緑
の
時
期
、
赤
く
燃
え
る
紅

葉
の
こ
ろ
、
ど
の
季
節
も
折
々
の
美
し
さ
が
あ
り
ま
す
。

　

蔦
沼
以
外
の
沼
も
、
ひ
と
つ
ひ
と
つ
際
立
っ
た
個
性
が
あ
り
、

水
底
で
鈍
く
光
る
倒
木
や
咲
き
誇
る
花
々
な
ど
が
、
日
ご
と
に

変
化
す
る
幻
想
的
な
光
景
を
つ
く
り
出
し
て
い
る
の
で
す
。

photo ／近藤 厚

　　　反射を消して透明感を
　　　強調するなら
「PL（偏光）フィルター」を使
うか、反射しにくい角度を肉眼
で探してからカメラを向けます。

▲地元農家の新鮮野菜を店主が厳選して仕入れ
る、石窯ピザOrtolana（オルトラーナ）。山小
屋風の建物が人気の店です。（同市奥瀬栃久保）

▲野菜たっぷり
のオルトラーナ・
ピザ。

▲小さい沼ですが透明度は髄一。
庭園のような風情が感じられます。

ビジターセンター

蔦
つたおんせん

温泉

蔦
つ た ぬ ま

沼

鏡
かがみぬま

沼

月
つきぬま

沼

長
な が ぬ ま

沼

【沼めぐり】

菅
す げ

沼
ぬ ま

瓢
ひょうたん

箪沼
ぬ ま

▲昔の風流人がこの沼のほとりで月
見を楽しんだといわれています。

▲水深が浅く、モリアオガ
エルが白い泡のような卵を
産む場所として知られます。

▶奥 入 瀬 渓 流 館で
は、苔から作る可愛
いこけ玉（モスボー
ル）が目を引きます。
栽培・販売コーナー
のほか、こけ玉作り
体験で思い出を形
に。（同市奥瀬栃久
保）

♨



制度改正のお知らせ

平成 28年 4月 1日から
平成30年3月31日まで

一　般 360円※（食材費＋調理費）

低所得Ⅱ　住民税非課税 210円

過去１年間の入院日数が 90日を超えている場合 160 円

低所得Ⅰ　住民税非課税で所得が一定以下（70歳以上） 100 円

平成29年10月から
平成30年3月31日まで

医療の必要性の低い人（医療区分Ⅰ） 370円

医療の必要性の高い人（医療区分Ⅱ、Ⅲ）   200円※

平成 30年 4月 1日から

460円※

（食材費＋調理費 100円増）

210円

160 円

100 円

平成 30年 4月 1日から

370 円

  370円※

　医療療養病床に入院している 65 歳以上の患者の居住費（光熱水費相当）が段階的に引き上げられることになり、平成 29
年 10 月から医療区分Ⅰ（医療の必要性が低い）は 1日あたり 370 円に、医療区分Ⅱ・Ⅲ（医療の必要性が高い）は新たに
200 円負担することになりました。平成 30 年 4月からは医療区分Ⅱ・Ⅲが 370 円に引き上げられます。

●4月からの入院時の食事療養・生活療養標準負担額一覧（青字は平成30年4月からの変更額）

65歳以上の入院時居住費負担額が引き上げられます

医療療養病床
一般病床

医療区分Ⅰ 医療区分Ⅱ、Ⅲ

65歳
未満

一　般 食費 460 円／食

低所得 食費 210円／食 ※1

65歳
以上

一　般
食　費 460円／食 食　費 460 円／食※2

食　費 460 円／食
居住費 370円／日 居住費 370 円／日

低所得Ⅱ
住民税非課税

食　費 210円／食 食　費 210円／食※1

食　費 210 円／食 ※1

居住費 370 円／日 居住費 370 円／日

低所得Ⅰ
住民税非課税で所得が一定以下

（70歳以上）

食　費 130円／食 ※3　 食　費 100 円／食
食　費 100円／食

居住費 370円／日 ※3 居住費 370 円／日※3

　介護納付金は、従来は、加入者数に応じて負担する「加
入者割」で算出されていましたが、平成29年 8月から、
報酬水準に応じて負担する「総報酬割」が導入されました。30年度は29年 8月以降と変わらず、介護納付金の1/2を総報酬割とし、
31年度に3/4、32年度には全面総報酬割となります。報酬水準が高めの健保組合では介護納付金の負担が増えていく見通しです。

平成30年度
（2018年度）

平成31年度
（2019年度）

平成32年度
（2020年度）

総報酬割の比率 1/2 3/4 全面

平成30年度の

平成30年 月から4

　入院と在宅療養の負担の公平を図る観点から、平成 28 年 4 月より食材費相当額に加えて調理費相当額を段階的に負担す
ることになり、平成 30 年 4月からは１食あたり 460 円になります。

入院時の食費負担額が引き上げられます

指定難病患者は、食費負担（一般は 260円／食）のみで、居住費の負担はありません。　
※ 1　入院日数が 90日を超えると 1食 160 円。
※ 2　管理栄養士または栄養士による適時・適温の食事の提供等が基準を満たさない場合は 1食 420 円。
※ 3　老齢福祉年金を受給している場合等は 1食 100 円、居住費の負担はありません。

引き上げ

引き上げ

※指定難病、小児慢性特定疾病患者は 260円。

※指定難病患者は居住費の負担はありません。

介護納付金の算出に総報酬割が導入されています

70歳以上の高額療養費の自己負担限度額が引き上げられます

現役世代並み所得者の介護保険利用者負担割合が引き上げられます

70歳以上現役並み所得者の高額介護合算療養費の限度額が引き上げられます

　１カ月あたりの医療費の自己負担限度額は、70 歳以上の人は 70 歳未満の人より低く設定されていますが、負担能力に応
じた負担を求める観点から、平成 30 年 8月から下記のとおりに引き上げられます。

〈平成30年7月診療分まで〉 〈平成30年8月診療分から〉

　世代間・世代内の公平性を確保し、介護保険制度
の持続可能性を高める観点から、介護保険の 2割負
担者のうちとくに所得の高い層の利用者負担が３割
に引き上げられます。ただし、月額 44,400 円の負
担上限があります。

　高額介護合算療養費
は、同じ世帯に介護保
険の受給者がいる場合
に、医療保険と介護保
険の自己負担を合算し
た額が限度額を超えた
場合に支給されます。
70歳以上の現役並み所
得者については、70歳
未満と同様に所得に応
じた限度額に引き上げ
られます。

区　分
自己負担限度額
（世帯ごと）外来（個人ごと）

現
役
並
み

標準報酬月額
28万円以上

57,600 円

80,100 円
＋

（医療費－267,000円）
×
1％

〈44,400 円〉

一
般

標準報酬月額
26万円以下

14,000 円
年間上限
14万4,000円

57,600 円
〈44,400 円〉

低
所
得

Ⅱ住民税
非課税

8,000 円

24,600 円

Ⅰ住民税
非課税

（所得が一定以下）
15,000 円

区　分
自己負担限度額
（世帯ごと）外来（個人ごと）

標準報酬月額
83万円以上

252,600 円＋（医療費－842,000 円）× 1％
〈140,100 円〉

標準報酬月額
53万～ 79万円

167,400 円＋（医療費－558,000 円）× 1％
〈93,000 円〉

標準報酬月額
28万～ 50万円

80,100 円＋（医療費－267,000 円）× 1％
〈44,400 円〉

標準報酬月額
26万円以下

18,000 円
年間上限
14万4,000円

57,600 円
〈44,400 円〉

Ⅱ住民税
非課税

8,000 円

24,600 円

Ⅰ住民税
非課税

（所得が一定以下）
15,000 円

〈　〉は直近 12カ月間に同じ世帯で 3カ月以上高額療養費に該当した場合の 4カ月目以降の金額です。

※１「合計所得金額（給与収入や事業収入等から給与所得控除や必要経費を控除した額） 220 万円以上」かつ「年金収入＋その他合計所得金額
340 万円以上（単身世帯の場合。夫婦世帯の場合は 463 万円以上）」。単身で年金収入のみの場合 344 万円以上が想定されています。具体
的な基準は今後政令で定められます。

※２ 「合計所得金額 160 万円以上」かつ「年金収入＋その他合計所得金額 280 万円以上（単身世帯の場合。夫婦世帯の場合 346 万円以上）」。単
身で年金収入のみの場合 280万円以上。

負担割合

年金収入等 340万円以上※1 2 割▶ 3 割

年金収入等 280万円以上※2 2 割

年金収入等 280万円未満 1割

細
分
化

引
き
上
げ

引
き
上
げ

平成30年 月から8

区　分
自己負担限度額
（70歳以上※1）

現役並み
標準報酬月額
28万円以上

67万円

一　般
標準報酬月額
26万円以下

56万円

低所得
Ⅱ住民税非課税 31万円

Ⅰ住民税非課税
（所得が一定以下）

19万円※2

区　分
自己負担限度額
（70歳以上※1）

現役並み

標準報酬月額 83万円以上 212 万円

標準報酬月額 53万～ 79万円 141 万円

標準報酬月額 28万～ 50万円 67 万円

一　般
標準報酬月額
26万円以下

56万円

低所得
Ⅱ住民税非課税 31万円

Ⅰ住民税非課税
（所得が一定以下）

19万円※2

細
分
化

引
き
上
げ

※1　対象世帯に70～74歳と70歳未満が混在する場合、まず70～74歳の自己負担合算額に限度額を適用した後、
残る負担額と 70歳未満の自己負担合算額を合わせた額に限度額を適用します。

※2　介護サービス利用者が世帯内に複数いる場合、医療保険分は19万円、介護保険分は31万円の限度額を適用します。

〈平成30年7月診療分まで〉 〈平成30年8月診療分から〉
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制度改正のお知らせ

平成 28年 4月 1日から
平成30年3月31日まで

一　般 360円※（食材費＋調理費）

低所得Ⅱ　住民税非課税 210円

過去１年間の入院日数が 90日を超えている場合 160 円

低所得Ⅰ　住民税非課税で所得が一定以下（70歳以上） 100 円

平成29年10月から
平成30年3月31日まで

医療の必要性の低い人（医療区分Ⅰ） 370円

医療の必要性の高い人（医療区分Ⅱ、Ⅲ）   200円※

平成 30年 4月 1日から

460円※

（食材費＋調理費 100円増）

210円

160 円

100 円

平成 30年 4月 1日から

370 円

  370円※

　医療療養病床に入院している 65 歳以上の患者の居住費（光熱水費相当）が段階的に引き上げられることになり、平成 29
年 10 月から医療区分Ⅰ（医療の必要性が低い）は 1日あたり 370 円に、医療区分Ⅱ・Ⅲ（医療の必要性が高い）は新たに
200 円負担することになりました。平成 30 年 4月からは医療区分Ⅱ・Ⅲが 370 円に引き上げられます。

●4月からの入院時の食事療養・生活療養標準負担額一覧（青字は平成30年4月からの変更額）

65歳以上の入院時居住費負担額が引き上げられます

医療療養病床
一般病床

医療区分Ⅰ 医療区分Ⅱ、Ⅲ

65歳
未満

一　般 食費 460 円／食

低所得 食費 210円／食 ※1

65歳
以上

一　般
食　費 460円／食 食　費 460 円／食※2

食　費 460 円／食
居住費 370円／日 居住費 370 円／日

低所得Ⅱ
住民税非課税

食　費 210円／食 食　費 210円／食※1

食　費 210 円／食 ※1

居住費 370 円／日 居住費 370 円／日

低所得Ⅰ
住民税非課税で所得が一定以下

（70歳以上）

食　費 130円／食 ※3　 食　費 100 円／食
食　費 100円／食

居住費 370円／日 ※3 居住費 370 円／日※3

　介護納付金は、従来は、加入者数に応じて負担する「加
入者割」で算出されていましたが、平成29年 8月から、
報酬水準に応じて負担する「総報酬割」が導入されました。30年度は29年 8月以降と変わらず、介護納付金の1/2を総報酬割とし、
31年度に3/4、32年度には全面総報酬割となります。報酬水準が高めの健保組合では介護納付金の負担が増えていく見通しです。

平成30年度
（2018年度）

平成31年度
（2019年度）

平成32年度
（2020年度）

総報酬割の比率 1/2 3/4 全面

平成30年度の

平成30年 月から4

　入院と在宅療養の負担の公平を図る観点から、平成 28 年 4 月より食材費相当額に加えて調理費相当額を段階的に負担す
ることになり、平成 30 年 4月からは１食あたり 460 円になります。

入院時の食費負担額が引き上げられます

指定難病患者は、食費負担（一般は 260円／食）のみで、居住費の負担はありません。　
※ 1　入院日数が 90日を超えると 1食 160 円。
※ 2　管理栄養士または栄養士による適時・適温の食事の提供等が基準を満たさない場合は 1食 420 円。
※ 3　老齢福祉年金を受給している場合等は 1食 100 円、居住費の負担はありません。

引き上げ

引き上げ

※指定難病、小児慢性特定疾病患者は 260円。

※指定難病患者は居住費の負担はありません。

介護納付金の算出に総報酬割が導入されています

70歳以上の高額療養費の自己負担限度額が引き上げられます

現役世代並み所得者の介護保険利用者負担割合が引き上げられます

70歳以上現役並み所得者の高額介護合算療養費の限度額が引き上げられます

　１カ月あたりの医療費の自己負担限度額は、70 歳以上の人は 70 歳未満の人より低く設定されていますが、負担能力に応
じた負担を求める観点から、平成 30 年 8月から下記のとおりに引き上げられます。

〈平成30年7月診療分まで〉 〈平成30年8月診療分から〉

　世代間・世代内の公平性を確保し、介護保険制度
の持続可能性を高める観点から、介護保険の 2割負
担者のうちとくに所得の高い層の利用者負担が３割
に引き上げられます。ただし、月額 44,400 円の負
担上限があります。

　高額介護合算療養費
は、同じ世帯に介護保
険の受給者がいる場合
に、医療保険と介護保
険の自己負担を合算し
た額が限度額を超えた
場合に支給されます。
70歳以上の現役並み所
得者については、70歳
未満と同様に所得に応
じた限度額に引き上げ
られます。

区　分
自己負担限度額
（世帯ごと）外来（個人ごと）

現
役
並
み

標準報酬月額
28万円以上

57,600 円

80,100 円
＋

（医療費－267,000円）
×
1％

〈44,400 円〉

一
般

標準報酬月額
26万円以下

14,000 円
年間上限
14万4,000円

57,600 円
〈44,400 円〉

低
所
得

Ⅱ住民税
非課税

8,000 円

24,600 円

Ⅰ住民税
非課税

（所得が一定以下）
15,000 円

区　分
自己負担限度額
（世帯ごと）外来（個人ごと）

標準報酬月額
83万円以上

252,600 円＋（医療費－842,000 円）× 1％
〈140,100 円〉

標準報酬月額
53万～ 79万円

167,400 円＋（医療費－558,000 円）× 1％
〈93,000 円〉

標準報酬月額
28万～ 50万円

80,100 円＋（医療費－267,000 円）× 1％
〈44,400 円〉

標準報酬月額
26万円以下

18,000 円
年間上限
14万4,000円

57,600 円
〈44,400 円〉

Ⅱ住民税
非課税

8,000 円

24,600 円

Ⅰ住民税
非課税

（所得が一定以下）
15,000 円

〈　〉は直近 12カ月間に同じ世帯で 3カ月以上高額療養費に該当した場合の 4カ月目以降の金額です。

※１「合計所得金額（給与収入や事業収入等から給与所得控除や必要経費を控除した額） 220 万円以上」かつ「年金収入＋その他合計所得金額
340 万円以上（単身世帯の場合。夫婦世帯の場合は 463 万円以上）」。単身で年金収入のみの場合 344 万円以上が想定されています。具体
的な基準は今後政令で定められます。

※２ 「合計所得金額 160 万円以上」かつ「年金収入＋その他合計所得金額 280 万円以上（単身世帯の場合。夫婦世帯の場合 346 万円以上）」。単
身で年金収入のみの場合 280万円以上。

負担割合

年金収入等 340万円以上※1 2 割▶ 3 割

年金収入等 280万円以上※2 2 割

年金収入等 280万円未満 1割

細
分
化

引
き
上
げ

引
き
上
げ

平成30年 月から8

区　分
自己負担限度額
（70歳以上※1）

現役並み
標準報酬月額
28万円以上

67万円

一　般
標準報酬月額
26万円以下

56万円

低所得
Ⅱ住民税非課税 31万円

Ⅰ住民税非課税
（所得が一定以下）

19万円※2

区　分
自己負担限度額
（70歳以上※1）

現役並み

標準報酬月額 83万円以上 212 万円

標準報酬月額 53万～ 79万円 141 万円

標準報酬月額 28万～ 50万円 67 万円

一　般
標準報酬月額
26万円以下

56万円

低所得
Ⅱ住民税非課税 31万円

Ⅰ住民税非課税
（所得が一定以下）

19万円※2

細
分
化

引
き
上
げ

※1　対象世帯に70～74歳と70歳未満が混在する場合、まず70～74歳の自己負担合算額に限度額を適用した後、
残る負担額と 70歳未満の自己負担合算額を合わせた額に限度額を適用します。

※2　介護サービス利用者が世帯内に複数いる場合、医療保険分は19万円、介護保険分は31万円の限度額を適用します。

〈平成30年7月診療分まで〉 〈平成30年8月診療分から〉
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　観光客の賑わいが絶えない奥
お

入
いら

瀬
せ

渓流。その終着地付近に架
かる出合い橋は、もうひとつの
「水辺の散歩道」の玄関口でもある。
　奥入瀬川と蔦川が「出合う」場
所にあるのが命名の由来だという。
全長55mの歩行者専用吊り橋だ
が、その幅は広く安定しており、
揺れの苦手な人もほとんど心配は
ない。
　渡り終えて蔦川砂防公園の遊
歩道へ。奥入瀬よりも訪れる人
は少ないが、渓流の美しさでは
負けていない。木道を踏み、蔦
川沿いを上流に向かって進んだ。
しぶきを含んだ風が、新緑を揺
らして心地よく吹き上がってく
る。かつて暴れ川だったこの流れ
には、ところどころに砂防ダムが
設置されている。景観に配慮して
か、大小の自然石をふんだんに
使って補強した面白いつくりだ。
　遊歩道の出口から少し上流に、
ひときわ大きな砂防ダムが見え
た。併設の魚

ぎょ

道
どう

は、近ごろ改良
工事が行われたのだという。イワ
ナの跳ねる姿をひと目見たくて、
しばし佇

たたず

む。そんな待ちぼうけも
また楽しい。

◀立派な自然石を組み込んだ砂防ダムには、
まるで天然の滝のような力強さがある。

▲アフリカ産の木材で造られた出合い橋。渓流をゆ
ったりと見渡すことができる。

▲激しくも美しい蔦川渓流。 清
流
に
新
緑
匂
う
蔦つ

た

川が

わ

砂さ

防ぼ

う

公
園

アクセス：ＪＲ八
はち
戸
のへ
駅からバス約１時間

30分、焼
やけ
山
やま
下車徒歩約10分

絶
景
の

道
を
行
く

青
森
県

十
和
田
市

朝
の
空
気
の
中
で

吊
り
橋
を
渡
り
、

せ
せ
ら
ぎ
に
耳
を
傾
け
る
。

武
骨
な
砂
防
ダ
ム
も
、

澄
み
き
っ
た
水
に

溶
け
込
ん
で
い
く
。




