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マキノ高原のメタセコイア並木●滋賀県高島市マキノ町

▲丸く可愛らしい形状の巾着岩。
初夏を中心に多数のウミネコが営
巣する。

▼波の浸食により三つ
の穴が開いた穴通磯。
遊覧船で穴をくぐるこ
とも可能だ。

◀大浜は、浅瀬の続く端麗
な海岸。碁石状の黒い石が
多く見られる。

アクセス：ＪＲ大船渡線碁石海岸口駅からタクシー約15分、または徒歩約50分
穴通磯  →（約1500ｍ）→　巾着岩（展望）  →（約1700ｍ）→　大浜

穴
あ な

通
と お し

磯
い そ

から碁石海岸遊歩道を行く

　

大
船
渡
市
の
末ま

っ

崎さ
き

半
島
南
東
部
に
あ
る
「
碁
石
海
岸
遊
歩
道
」
は
、

複
雑
な
地
形
の
海
岸
沿
い
に
伸
び
る
４
㎞
弱
の
散
策
コ
ー
ス
で
す
。
適

度
な
ア
ッ
プ
ダ
ウ
ン
と
と
も
に
、
珍
し
い
形
の
岩
・
断
崖
や
美
し
い
浜

辺
な
ど
が
、
松
林
の

陰
か
ら
眼
下
に
次
々

と
現
れ
、
変
化
に
富

ん
だ
景
観
を
楽
し
む

こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

海
辺
の
自
然
道
を
整

備
し
た
も
の
な
の
で
、
や

や
健
脚
向
き
の
部
分
も

あ
り
ま
す
が
、
コ
ー
ス
に

並
行
し
て
車
道
や
駐
車

場
も
設
け
ら
れ
て
お
り
、

遊
歩
道
の
一
部
だ
け
を

楽
し
む
こ
と
も
可
能
に

な
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
こ
で
は
、
代
表
的

な
奇
岩
・
穴
通
磯
か
ら

大
浜
に
抜
け
る
ハ
イ
ラ
イ

ト
コ
ー
ス
を
ご
紹
介
し

ま
す
。

　

起
点
と
な
る
穴
通
磯
駐
車
場
か
ら
、
木
々
の
間
を
３
分
ほ

ど
歩
い
た
と
こ
ろ
で
パ
ッ
と
視
界
が
開
け
、
穴
通
磯
の
全
景

を
見
下
ろ
す
こ
と
の
で
き
る
展
望
台
へ
と
出
ま
す
。
奇
岩
を

堪
能
し
た
あ
と
、
い
っ
た
ん
駐
車
場
に
戻
る
と
、
海
岸
沿
い
を

南
へ
向
か
う
遊
歩
道
の
入
口
が
あ
り
ま
す
。

　
い
っ
た
ん
浜
辺
近
く
ま
で
降
り
て
か
ら
再
び
上
り
坂
。ア
ッ
プ
ダ

ウ
ン
の
続
く
道
を
20
分
前
後
歩
く
と
、猫
の
う
ず
く
ま
っ
た
姿
を

思
わ
せ
る｢

巾
着
岩｣

の
丸
い
形
が
、沖
合
い
に
出
現
し
ま
し
た
。

　

そ
こ
か
ら
10
分
ほ
ど
進
む

と
さ
ら
に
展
望
が
広
が
っ
て
、

美
し
い
大
浜
を
眼
下
に
眺
め

ら
れ
ま
す
。

　

海
岸
沿
い
の
上
り
下
り

を
繰
り
返
す
こ
と
に
よ
っ
て
、

高
所
か
ら
は
見
晴
ら
し
の
よ

い
風
景
が
楽
し
め
、
海
辺
ま

で
降
り
て
波
し
ぶ
き
を
感
じ

る
こ
と
も
で
き
ま
す
。
多
彩

な
パ
ノ
ラ
マ
を
味
わ
え
る
遊

歩
道
で
す
。

岩手県  大船渡市歩いて感じる旅の余韻

奇岩の絶景を眼下に眺めて



　

平
成
30
年
度
収
支
決
算
と
事
業
報
告

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
内
容
を
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

　

当
組
合
の
平
成
30
年
度
決
算
は
、
被
保
険
者

数
は
1
・
0
％
の
減
、
平
均
標
準
報
酬
月
額
は

3
・
7
％
の
増
、
総
標
準
賞
与
額
は
0
・
2
％
の

増
と
な
り
、
収
入
面
で
は
、
保
険
料
は
対
前
年

度
比
1
億
5
0
8
5
万
円
（
9
・
7
%
）
の
増
、

収
入
合
計
で
同
5
8
7
5
万
円（
3
・
0
％
）の

減
、
経
常
収
入
合
計
で
同
1
億
5
1
7
5
万
円

（
9
・
8
％
）の
増
と
な
り
ま
し
た
。

　

支
出
面
で
は
、
保
険
給
付
費
は
同

2
1
9
2
万
円（
2
・
8
％
）の
減
、
高
齢
者
医

療
制
度
へ
の
納
付
金
は
同
1
億
6
9
0
6
万

円（
19
・
3
%
）の
減
と
な
り
、
支
出
合
計
で
同

1
億
9
0
8
4
万
円（
10
・
6
％
）の
減
、
経
常

支
出
合
計
で
は
同
1
億
9
1
4
8
万
円（
10
・
8

％
）の
減
と
な
り
ま
し
た
。

収
入
・
支
出
決
算
報
告

平
成
30
年
度

●収入
科　　目 決算額（千円）

保 険 料 1,701,231 
国 庫 負 担 金 収 入 375 
調 整 保 険 料 収 入 25,997 
繰 入 金 100,000 
国 庫 補 助 金 収 入 64,611 
財政調整事業交付金 22,720 
雑 収 入 5,980 

収 入 合 計 1,920,914 
経常収入合計 1,708,064 

●支出
科　　目 決算額（千円）

事 務 費 44,454 
保 険 給 付 費 773,700 

法 定 給 付 費 748,542 
付 加 給 付 費 25,158 

納 付 金 705,584 
前期高齢者納付金 313,511 
後期高齢者支援金 388,570 
病 床 転 換 支 援 金 2 
退職者給付拠出金 3,501 

保 健 事 業 費 64,114 
財政調整事業拠出金 25,843 
連 合 会 費・ そ の 他 1,377 

支 出 合 計 1,615,072 
経常支出合計 1,589,194 

●
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
）
申
し
込
み
9
件

●
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
）
相
談
1
1
7
件

●
被
扶
養
配
偶
者
に
人
間
ド
ッ
ク

受
診
勧
奨
案
内
を
送
付

●
健
康
増
進
の
掲
示
用
ポ
ス
タ
ー

を
配
布

●
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
の
運
営

●
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

　
（
受
診
者
数
7
7
7
人
）

一
般
勘
定

●収入 ●支出
科　　目 決算額（千円）

介 護 保 険 収 入 216,711 
繰 越 金 13,000 
国 庫 補 助 金 受 入 374 
雑 収 入 1 

収 入 合 計 230,086 

科　　目 決算額（千円）
介 護 納 付 金 213,845 
介 護 保 険 料 還 付 金 62 

支 出 合 計 213,907 

平成30年度決算の概要

平
成
30
年
度
に

実
施
し
た

介
護
勘
定

各
種
事
業

一
般
勘
定
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●
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

　
（
受
診
者
数
の
べ
１
、9
1
3
人
）

●
特
定
健
診
等
の
実
施
（
年
間
）

　

40
歳
以
上
74
歳
以
下
の
被
扶
養

者
を
対
象

　
（
受
診
者
数
3
9
2
人
、
う
ち

人
間
ド
ッ
ク
で
の
受
診
者
数

3
2
9
人
）

●
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

　
（
受
診
者
数
43
人
）

●
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

　
（
接
種
者
数
２
、4
0
3
人
）

●前期高齢者納付金
119,524円

●後期高齢者支援金
148,139円

●病床転換支援金
1円

●退職者給付拠出金
1,335円

●法定給付費 
285,377円

●付加給付費 
9,591円

　

こ
れ
ら
の
結
果
、
収
支
差
引
額
3
億

5
8
4
万
円
の
決
算
残
金
が
生
じ
、
経
常
収
支

差
引
額
で
は
1
億
1
8
8
7
万
円
の
黒
字
決
算

と
な
り
ま
し
た
。介

護
勘
定

　

収
入
面
で
は
、
介
護
保
険
収
入
が
対
前
年
度

比
1
2
5
2
万
円（
6
・
1
％
）の
増
、
支
出
面

で
は
、
介
護
納
付
金
が
同
6
1
8
万
円（
3
・
0

％
）
の
増
と
な
り
、
1
6
1
8
万
円
の
決
算
残

金
が
生
じ
ま
し
た
。

　

平
成
30
年
度
決
算
は
保
険
料
率
の
引
き
上
げ

に
加
え
て
納
付
金
の
精
算
戻
り
金
に
よ
る
大
幅

な
支
出
減
に
よ
り
黒
字
決
算
と
な
り
ま
し
た

が
、
今
後
、
健
康
保
険
組
合
で
は
団
塊
の
世
代

が
75
歳
以
上
の
後
期
高
齢
者
と
な
り
始
め
る

2
0
2
2
年
か
ら
全
員
が
後
期
高
齢
者
と
な
る

2
0
2
5
年
ま
で
に
、
医
療
費
や
介
護
費
が
急

速
に
増
大
す
る
と
い
う
「
2
0
2
2
年
危
機
」

を
見
据
え
た
運
営
が
不
可
欠
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

当
組
合
と
い
た
し
ま
し
て
は
、
み
な
さ
ま
の

健
康
管
理
に
役
立
つ
効
果
的
な
保
健
事
業
を
実

施
す
る
と
と
も
に
、
財
政
の
健
全
性
を
維
持
し

て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

　

み
な
さ
ま
に
お
か
れ
ま
し
て
も
、
健
康
の
維

持
・
増
進
の
た
め
に
、
ご
家
族
全
員
で
健
診
や

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
。

●
各
種
ス
ポ
ー
ツ
大
会
の
実
施

　
（
年
間
）

　

事
業
所
ご
と
に
実
施

保険料
648,582円

国庫負担金
収入
143円

調整保険料収入 
9,911円

国庫補助金収入 24,632円
繰入金 38,124円

財政調整事業交付金 
8,662円

雑収入 2,280円 事務費 16,948円

保険給付費 
294,968円

納付金 268,999円

保健事業費 24,443円

財政調整事業拠出金 9,852円 連合会費・その他 525円

収入合計 732,334円
経常収入合計 651,187円

支出合計 615,735円
経常支出合計 605,869円

決算を1人当たりでみると

収入 支出
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4

「
は
し
ご
受
診
」
と
「
セ
カ
ン
ド
オ
ピ
ニ
オ
ン
」　

　
そ
の
違
い
は
？

　
通
院
治
療
中
、
次
か
ら
次
へ
病
院
を
替
え
る
こ

と
は
「
は
し
ご
受
診
」
と
か
、「
ド
ク
タ
ー
シ
ョ
ッ

ピ
ン
グ
」
な
ど
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

　
な
か
に
は
「
通
院
中
の
病
院
に
問
題
は
な
い
け

ど
、
な
ん
と
な
く
新
し
い
病
院
の
ほ
う
が
い
い
か

な
」
な
ど
の
理
由
で
主
治
医
に
だ
ま
っ
て
転
医
す

る
人
も
い
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
行
為
は
次
の
よ
う

な
理
由
か
ら
患
者
や
健
保
組
合
に
と
っ
て
デ
メ

リ
ッ
ト
が
多
い
の
で
す
。

●
次
の
医
療
機
関
で
も
、
同
じ
よ
う
な
検
査
、
投

薬
が
く
り
返
さ
れ
る
の
で
、
医
療
費
が
ム
ダ
に

な
る

は
し
ご
受
診
は
患
者
に
と
っ
て
も

健
保
組
合
に
と
っ
て
も
マ
イ
ナ
ス

あなたなら
どうする

医療機関にかかるとき

「
は
し
ご
受
診
」
と
か
「
セ
カ
ン
ド
オ
ピ
ニ
オ
ン
」
と
い
う

言
葉
を
聞
く
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
そ
の
違
い
が
よ
く
わ

か
り
ま
せ
ん
。
２
つ
は
ど
の
よ
う
に
違
う
の
で
し
ょ
う
か
？

慢性頭痛ではしご受診した場合の医療費の例です（検査
料と投薬料以外は省いています）。Aクリニックは院内処
方、B病院とC大学病院は院外処方です。B病院とC大
学病院の場合は院外の薬局で薬をもらうので、投薬料に
は薬代のほかに調剤基本料なども含まれます。

はしご受診は
こんなに医療費がかさむ

Aクリニックで
初診料

（機能強化加算800円を含む） 3,680 円

検査料（血液） 4,500 円
投薬料（鎮痛薬など 14 日分） 1,800 円

合計 9,980 円
患者負担（合計額の3割） 2,990円

B病院（200床）へ
初診料 2,880 円
検査料（血液、CT） 40,000 円
投薬料（鎮痛薬など 14 日分） 2,800 円

合計 45,680 円
患者負担（合計額の3 割）Ⓐ 13,700 円
初診時の特別料金　　   Ⓑ 2,500 円＊1

患者負担 (Ⓐ + Ⓑ) 16,200円

＊1 B 病院は 200 床の病院で、紹介状
のない患者から初診時に 2,500 円
の特別料金（自費負担）を徴収し
ています。その特別料金と、A ク
リニックでも受けた血液検査、同
じ作用の薬代がムダといえます。

セカンド
オピニオン？

はしご
受診？



5
illustration ／岩崎 ひとみ

　
病
気
の
治
療
は
、
治
療
方
針
な
ど
を
医
師
か
ら
よ
く
説

明
し
て
も
ら
い
、
患
者
側
は
疑
問
点
な
ど
が
あ
れ
ば
質
問

す
る
と
い
う
よ
う
に
、
患
者
と
医
師
が
協
力
し
て
進
め
る

の
が
基
本
で
す
が
、「
が
ん
と
診
断
さ
れ
た
」「
手
術
す
る

か
ど
う
か
の
選
択
を
迫
ら
れ
て
い
る
」
な
ど
、
重
い
病
気

の
治
療
に
つ
い
て
、
主
治
医
以
外
の
意
見
や
判
断
材
料
を

求
め
た
い
と
き
、
別
の
病
院
を
受
診
す
る
こ
と
は
、
単
な

る
「
は
し
ご
受
診
」
と
は
違
い
ま
す
。

「
セ
カ
ン
ド
オ
ピ
ニ
オ
ン
」
と
は
、
主
治
医
の
意
見
を
踏

ま
え
た
う
え
で
、
必
要
が
あ
れ
ば
検
査
結
果
な
ど
の
情
報
を

安
易
な
は
し
ご
受
診
は
慎
み
、
転
医
を
考
え
る
際
に
は

主
治
医
と
相
談
の
う
え
で
セ
カ
ン
ド
オ
ピ
ニ
オ
ン
を
活
用
し
ま
し
ょ
う

紹
介
状
と
検
査
デ
ー
タ
を
も
ら
っ
て

別
の
医
師
に
相
談
す
る
の
が
セ
カ
ン
ド
オ
ピ
ニ
オ
ン

結論
●
レ
ン
ト
ゲ
ン
検
査
や
Ｃ
T
検
査
な
ど
の
画
像
検

査
を
何
度
も
受
け
れ
ば
、
体
に
も
負
担
に
な
る

●
本
格
的
な
治
療
が
始
ま
る
ま
で
時
間
が
か
か
る

の
で
、
結
果
的
に
症
状
の
回
復
が
遅
く
な
る

　
患
者
の
な
か
に
は
大
き
な
理
由
な
く
次
々
と
病

院
を
替
え
る
「
は
し
ご
受
診
」
を
す
る
人
も
い
ま

す
が
、
こ
う
し
た
行
為
は
自
身
の
体
に
も
、
健
保

組
合
の
財
政
に
も
大
き
な
負
担
と
な
る
の
で
、
慎

む
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

提
供
し
て
も
ら
い
、
他
の
お
医
者
さ
ん
に
も
意
見
を
求
め
る

こ
と
で
す
。「
セ
カ
ン
ド
オ
ピ
ニ
オ
ン
外
来
」を
設
け
て
い
る

病
院
も
あ
り
ま
す
。
必
要
な
場
合
は
こ
う
し
た
外
来
を
利

用
す
る
の
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

　
セ
カ
ン
ド
オ
ピ
ニ
オ
ン
の
際
は
、
病
状
の
経
過
な
ど
が
書

か
れ
た
紹
介
状
と
検
査
デ
ー
タ
が
必
要
な
の
で
、
必
ず
主

治
医
に
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。
セ
カ
ン
ド
オ
ピ
ニ
オ
ン
の
た
め

に
紹
介
状
を
も
ら
う
と
、
診
療
情
報
提
供
料
５
０
０
０
円

が
か
か
り
ま
す
が
、
こ
れ
に
は
添
付
さ
れ
る
検
査
結
果
や

画
像
類
の
費
用
も
含
ま
れ
、
健
康
保
険
が
適
用
さ
れ
ま
す
。

C大学病院（800床）へ
初診料 2,880 円
検査料

（血液、MRI） 45,000 円

投薬料
（片頭痛薬 10 回分） 5,000 円

合計 52,880 円
患者負担

（合計額の3 割）　Ⓐ 15,860 円

初診時の定額負担Ⓑ 5,000 円＊2

患者負担 (Ⓐ + Ⓑ) 20,860円

＊2 ここは大学病院なので紹介状の
ない初診患者から 5,000 円の定
額負担（自費負担）を徴収して
います。A クリニック、B 病院で
も受けた血液検査の費用と、薬
代がまたムダになっています。



　

測
っ
て

み
る
か
…

こ
れ
に

し
て
み
る
か
…

最終評価

初回面談

目標

•体重…－2㎏
•腹囲…－2㎝

　特定保健指導の案内が届いても受けない方が一定以上いると、〝健保組合が納めるべき後期高齢
者支援金が引き上げられる〞というペナルティが課せられます。その影響として、みなさんが納め
る保険料が高くなる可能性もあります。
　被保険者ご本人だけでなく奥さま（被扶養者）も、案内が届いた方はぜひ、受けてください！

特定保健指導どんなことするの

こ
れ
か
ら
も
、

食
事
と
運
動
に

気
を
つ
け
て

い
き
ま
す
！

成果を確認

•体重…－3㎏
•腹囲…－3㎝

目
標
を
上
回
る

結
果
が
出
ま
し
た
ね
！

お
め
で
と
う

ご
ざ
い
ま
す
！

アプリや電話でやりとり…職場で…

通勤途中に…
最
近
ジ
ム
が

で
き
た
の
か
…

（
通
っ
ち
ゃ
お
う

か
な
）

１
駅
歩
く
と

新
し
い
発
見
！

家
族
と

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

し
て
い
ま
す

期
間
中
、
生
活
習
慣
改
善
に
取
り
組
み
な
が
ら

ア
プ
リ
や
電
話
で
や
り
と
り
し
ま
す
。

実現するために

● 1日 1万歩以上歩く

●週 1回、休肝日

•職場で階段を使う
• 1駅歩く

目
標
を
決
め
て

一
緒
に

取
り
組
ん
で

い
き
ま
し
ょ
う

～パパの場合～

　

健康管理で

デ ー タ ヘ ル ス 計 画 実 施 中

受けましたか？ 特定保健指導

●リスク判定基準　
　2016年度特定健康診査受診者のうち、以下の基準（保健指導判定
基準）に該当した人の割合

【脂質】中性脂肪150mg/dL 以上、
　　　 またはHDLコレステロール40mg/dL 未満
【血糖】空腹時血糖値100mg/dL、またはヘモグロビンA1c5.6％以上
【血圧】収縮期130mmHg以上、または拡張期85mmHg以上

出典：2018 年度健康スコアリングレポートより抜粋脂質異常症

21.3
23.8

51.3 52.2
47.0

32.7 34.5

23.2

8.5

糖尿病 高血圧

全
健
保
組
合
平
均

被
保
険
者 被

扶
養
者

60

50

40

30

20

10

0

（％）

腹囲

男性85cm以上
女性90cm以上

上記以外で

BMI≧ 25
〔BMI＝体重（㎏）÷身長（m）2〕

積極的支援
（65～ 74歳は動機づけ支援）

積極的支援
（65～ 74歳は動機づけ支援）

動機づけ支援

動機づけ支援

　特定健診の検査項目のうち、「内臓脂肪の蓄積」「脂質」「血糖」「血圧」「喫煙習慣」などの結果に着目して、メタボのリ

スクが高い方が選び出されます。リスクの度合いに応じて「動機づけ支援」「積極的支援」のどちらの特定保健指導を受ける

かが決まります。

※脂質異常症、糖尿病、高血圧症の治療のために服薬中の方は、特定保健指導の対象外です。

特 定 保 健 指 導 対 象 者 の 選 ば れ 方

生 活 習 慣 病 リ ス ク 保 有 者 の 割 合

①
脂質異常

②
高血糖

③
高血圧

あり

あり

なし

なし

2個以上

1個

3個

2個

1個

左
記
の
う
ち

あ
て
は
ま
る
も
の
が

喫煙
習慣

喫煙
習慣

5人に
1人が

リスクあり!!

2人に
1人が

リスクあり!!

3人に
1人が

リスクあり!!

特定保健指導の対象となった方には、当健保組合からご連絡をさしあげます。費用は健保組合
が負担するので無料です。ぜひ受けてください！

特定保健指導とは… 特定健診でメタボリックシンドロームのリスクが高かった方に、保健師など専門職との面
談などを通じて、生活習慣改善に取り組んでいただくものです。メタボリックシンドロー
ムを防ぐことで、糖尿病や心筋梗塞、心不全、脳卒中などの重篤な病気を予防します。

特
定
保
健
指
導
の

案
内
を

も
ら
っ
て
し
ま
っ
た
…

私
は
マ
マ
と

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に

行
く
よ

パ
パ
も
一
緒
に
ど
う
？

特定保健指導を受けましょう！
体重…多め腹囲…太め

娘・康代
高校生

ママ
40 代・専業主婦

パパ
50 代・会社員

オ
レ
最
近

運
動
不
足
解
消
に

フ
ッ
ト
サ
ル

始
め
た
か
ら
！

息子・健太
社会人 2年目
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魚料理は難しそう、手間がかかる、といったイメージを持たれがちですが、ヘ
ルシーで栄養価も高く、ぜひご家庭で取り入れていただきたいもの。食べ物が
美味しくなる食欲の秋、旬の食材から栄養をたっぷりとる、お手軽本格鮭料理
をご紹介します。

9 8

❸鮭の片面が色づいたら裏返し、さつ
まいも、にんじん、水を加えてふた
をして、中火で3分～ 5分蒸し焼き
にする。
❹さつまいもに火が通ったら、バター
といんげんを加える。バターが溶け
て全体に絡まったら、しょうゆを回
し入れ、塩・黒こしょうで味を調える。

作り方
❶生鮭は4等分に切り、酒をふってお
く。さつまいもとにんじんは小さめの
乱切りにし、いんげんは半分の長さ
に切る。にんにくはスライスする。
❷フライパンにオリーブ油とにんにくを
入れて中火にかけ、にんにくの香り
がたったら鮭を加える。

秋鮭とさつまいものガーリックバターソテー

お手軽  鮭料理本格

材料 (２人分)
生鮭…………………2切れ
酒…………………小さじ1
さつまいも…………1/2 本
にんじん……………1/4本
いんげん………………8本
にんにく……………1かけ
オリーブ油………小さじ1
水…………………大さじ 2
バター…………………10g
しょうゆ…………小さじ 1
塩………………………少々
黒こしょう………………少々

１人分 

エネルギー284kcal
塩分 1.0g

料理制作●磯村 優貴恵
（管理栄養士・料理家）
スタイリング●佐藤 絵理
撮影●巣山 サトル

秋の味覚を堪能する
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❹鮭に火が通ったらフライパンから取
り出し、表面に②を塗り、オーブン
トースターで表面に焼き色がつくま
で加熱する。

１人分 

エネルギー227kcal
塩分 0.8g

秋鮭の野菜味噌焼き
材料 (２人分)
生鮭…………………2切れ
酒…………………小さじ1
しいたけ………………2枚
にんじん……10g（約3㎝）
長ねぎ…………………1本
酒…………………小さじ1
　　白みそ………大さじ1
A　ねりごま……大さじ 1
　　しょうゆ…小さじ 1/4
サラダ油………大さじ 1/2

 美味しさ　 のひと手間

生鮭は、焼く前に酒を
ふっておくこと

で、加熱によりアル
コールが蒸発す

るときに魚の臭みが抜
け、身がふっく

らと仕上がります。

作り方
❶生鮭は酒をふっておく。しいたけ、
にんじんはみじん切り、長ねぎの青
い部分はみじん切りにし、白い部分
は6等分に切る。
❷耐熱ボウルに①のしいたけ、にんじ
ん、長ねぎの青い部分、酒を入れ、
ふんわりとラップをかけて電子レン
ジ（600W）で2分加熱したのち、A
を加えて混ぜておく。
❸フライパンにサラダ油を入れて中火
にかけ、鮭と長ねぎの白い部分を入
れて焼く。



illustration ／うかい えいこ

私も被扶養者
なんだ

一定の収入額を超
えたら被扶養者に
なれないんだな

被扶養者の資格っ
て厳しく決められ
ているのね

　

被
扶
養
者
の
条
件
を
満
た
さ
な

く
な
る
例
は
、さ
ま
ざ
ま
あ
り
ま
す
。

●
パ
ー
ト
や
ア
ル
バ
イ
ト
を
始
め

て
、
一
定
の
条
件
を
満
た
し
て
勤

め
先
の
健
康
保
険
に
加
入
し
た

●
就
職
し
て
勤
め
先
の
健
康
保
険

に
加
入
し
た

●
結
婚
し
て
配
偶
者
の
被
扶
養
者

に
な
っ
た
　
な
ど

　

条
件
を
満
た
さ
な
く
な
っ
た
場

合
は
、
す
み
や
か
に
健
保
組
合
へ

被
扶
養
者
削
除
の
手
続
き
を
行
っ

て
く
だ
さ
い
。

　

健
保
組
合
は
国
の
指
導
に

よ
っ
て
、
被
扶
養
者
が
資
格

要
件
を
満
た
し
て
い
る
か
ど
う
か
の
確
認
調
査
を
年

1
回
行
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
一
度
、
被
扶
養
者
と

認
め
ら
れ
て
も
、
そ
の
後
、
被
扶
養
者
の
要
件
を
満

た
さ
な
く
な
っ
て
い
る
場
合
が
あ
る
か
ら
で
す
。

　

ま
た
、
健
保
組
合
は
高
齢
者
の
医
療
費
を
納
付
金

と
し
て
負
担
し
て
い
ま
す
が
、
そ
の
額
は
健
保
組
合

の
加
入
者
の
数
な
ど
に
よ
っ
て
決
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

被
扶
養
者
の
資
格
が
な
く
な
っ
た
の
に
そ
の
ま
ま

に
し
て
い
る
と
、
み
な
さ
ん
と
事
業
主
か
ら
納
め
て

い
た
だ
い
た
保
険
料
を
、
そ
の
資
格
が
な
い
人
に
対

し
て
ム
ダ
に
支
出
し
て
し
ま
う
こ
と
に
な
る
た
め
、

資
格
確
認
の
調
査
を
行
う
の
で
す
。

パートの給料が
上がるんだって？

そうなの。うれしいけど、
被扶養者の資格がどうな
るか気になるわ…

ヒフヨウシャって
なあに？

健保に詳しいアプリ
健サクくん

ど
う
し
て
被
扶
養
者
か
ら

外
さ
れ
る
の
？

　

健
保
組
合
に
加
入
す
る
被
扶

養
者
は
、
被
保
険
者
と
同
じ
よ

う
に
保
険
証
が
交
付
さ
れ
、
医

療
機
関
に
か
か
っ
た
場
合
は
3

割
の
自
己
負
担※

で
済
み
ま
す
。

ま
た
、
医
療
費
が
高
額
に
な
っ

た
場
合
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
給
付

や
健
康
づ
く
り
へ
の
支
援
な
ど

も
受
け
ら
れ
ま
す
。
こ
う
し
た

給
付
が
受
け
ら
れ
る
の
は
、
被

保
険
者
が
保
険
料
を
納
め
て
い

る
か
ら
で
す
。

　

被
扶
養
者
が
保
険
料
を
納
め

な
く
て
も
、
さ
ま
ざ
ま
な
給
付

や
サ
ポ
ー
ト
が
受
け
ら
れ
る
の

は
健
保
組
合
加
入
の
メ
リ
ッ
ト

と
い
え
ま
す
。

　

被
扶
養
者
の
資
格
は
、
家
族
で
あ
れ
ば

誰
で
も
得
ら
れ
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
被
扶
養
者
に
な

る
に
は
、「
主
と
し
て
被
保
険
者
に
よ
っ
て
扶
養
さ
れ
て
い
る

こ
と
」が
必
要
で
、
図
の
と
お
り
三
親
等
内
の
親
族
と
決
め
ら

れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
収
入
基
準
も
設
け
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

収
入
基
準
は
対
象
者
の
年
収
が
１
３
０
万
円※

未
満　

か
つ

●
同
居
の
場
合
、
年
収
が
被
保
険
者
の
収
入
の

2
分
の
1
未
満
で
あ
る
こ
と

●
別
居
の
場
合
、
年
収
が
被
保
険
者
か
ら
の
仕

送
り
額
よ
り
少
な
い
こ
と

※
60
歳
以
上
ま
た
は
障
害
者
は
１
８
０
万
円
。

※
負
担
割
合
は
年
齢
・
収
入
等
に
よ
っ
て

異
な
り
ま
す
。

健保の「どうして？」にお答えします健保の「どうして？」にお答えします

◯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
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し
て
負
担
し
て
い
ま
す
が
、
そ
の
額
は
健
保
組
合

の
加
入
者
の
数
な
ど
に
よ
っ
て
決
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

被
扶
養
者
の
資
格
が
な
く
な
っ
た
の
に
そ
の
ま
ま

に
し
て
い
る
と
、
み
な
さ
ん
と
事
業
主
か
ら
納
め
て

い
た
だ
い
た
保
険
料
を
、
そ
の
資
格
が
な
い
人
に
対

し
て
ム
ダ
に
支
出
し
て
し
ま
う
こ
と
に
な
る
た
め
、

資
格
確
認
の
調
査
を
行
う
の
で
す
。

11
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激
し
い
波
と
と
も
に
聴
こ
え
て
く
る
、
奇
妙
な「
遠
雷
」

気仙大工左官伝承館：https://sites.google.com/site/kesendaikusakandenshoukan/
黒崎仙峡温泉（陸前高田市黒崎温泉保養センター）：http://www.kurosaki-onsen.com
食堂カフェ＆クレープ  仙華園：TEL.0192-55-5445
奇跡の一本松（陸前高田市役所サイト）：http://www.city.rikuzentakata.iwate.jp/kategorie/fukkou/ipponmatu/ipponmatu.html

空を仰いだが、稲妻は見当たらない。
重い雷鳴が、足もとから響き渡ってくる。

　
岩
手
県
大
船
渡
市
の
碁
石
海
岸
は
、

三
陸
復
興
国
立
公
園
の
南
部
に
位
置
す

る
リ
ア
ス
式
海
岸
だ
。
近
辺
の
磯
に
は
、

そ
の
名
の
と
お
り
碁
石
の
よ
う
な
黒
く

丸
い
石
が
一
面
に
広
が
る
。
こ
れ
は
黒

色
泥で

い
岩が
ん

が
波
に
長
年
洗
わ
れ
て
、
平
た

く
磨
き
上
げ
ら
れ
た
も
の
で
あ
る
。

　
穏
や
か
な
磯
が
あ
る
か
と
思
え
ば
、

少
し
行
く
と
断
崖
の
絶
景
が
現
れ
る
。
バ
ラ
エ
テ
ィ
豊
か
な
表
情
を

も
つ
、
散
策
に
適
し
た
場
所
で
あ
る
。

　
乱ら

ん
曝ぼ
う
谷や

と
い
う
荒
々
し
い
名
で
呼
ば
れ
る
岩
場
を
進
む
と
、
ゴ
ゴ

ゴ
ォ
ッ
と
い
う
重
低
音
の
海
鳴
り
に
交
じ
っ
て
、
別
の
音
が
聴
こ
え

は
じ
め
た
。
ゴ
ロ
ゴ
ロ
ゴ
ロ
ゴ
ロ
…
…
。

　
岩
壁
の
上
だ
。
落
雷
が
あ
れ
ば
危
な
い
か
も
し
れ
な
い
。
少
し
不

安
に
な
っ
て
視
線
を
上
げ
る
が
、
雷
雲
ら
し
い
も
の
は
見
え
な
い
。

　
や
が
て
、ド
ン
ッ
、ド
ド
ド
ン
ッ
、と
い
う
重
い
響
き
が
鼓
膜
を
打
っ

た
。
が
、
心
配
は
い
ら
な
い
。
そ
れ
は
空
で
は
な
く
、
荒
波
が
寄
せ

る
断
崖
の
下
方
か
ら
聴
こ
え
て
く
る
の
だ
。

　
岩
壁
の
そ
の
部
分
が
波
に
打
た
れ
る
と
、
倍
に
し
て
は
ね
返
す
よ

う
に
白
い
し
ぶ
き
が
大
量
に
吹
き
出
し
て
い
る
。
ど
う
や
ら
そ
こ
が
、

音
源
の「
雷
岩
」だ
と
い
う
こ
と
に
な
る
。

　
海
が
荒
れ
る
ほ
ど
迫
力
を
増
す
、
遠
雷
の
よ
う
な
轟
き
。
ほ
か
で

は
め
っ
た
に
聴
く
こ
と
の
で
き
な
い
、
不
思
議
な
音
の
風
景
だ
。 ▲碁石浜の「碁石」。硬くスベスベし

て美しい。持ち帰ることはできないの
で、現地で手にとって観察したい。

碁
石
海
岸
の
雷か

み
な
り

岩い
わ 

─
─
波
と
岩
穴
が
生
み
出
す
奇
跡
の
音

岩手県

日本の
音紀行
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●各施設の最新情報や問い合わせ先は、ホームページ等でご確認ください
気仙大工左官伝承館：https://sites.google.com/site/kesendaikusakandenshoukan/
黒崎仙峡温泉（陸前高田市黒崎温泉保養センター）：http://www.kurosaki-onsen.com
食堂カフェ＆クレープ  仙華園：TEL.0192-55-5445
奇跡の一本松（陸前高田市役所サイト）：http://www.city.rikuzentakata.iwate.jp/kategorie/fukkou/ipponmatu/ipponmatu.html

自然がつくり出した雷岩の轟音
　この付近は複雑なリアス式海岸で、もとより岩壁にはたくさんの小
さな凹凸が見られます。その中でも雷岩には独特の形をした大きな洞
穴が存在します。そこに波が打ち付ける
ことによって、穴の内部にある空気が圧
縮され、通常の海鳴りとは異なる雷鳴の
ような音が引き起こされます。
　圧縮された空気の吹き出し方は、その
ときの波の強さや方向によって変化する
ので、ドンという激しい破裂音を発した
り、遠雷を思わせる低い響きが長く続い
たりします。東日本大震災時の津波被害
により、以前よりも音が小さくなったと
いう声もありますが、近くまで行けば現
在も十分に迫力のある特有の響きを体験
できます。

▲付近は複雑な入江状。海が荒れ
るほど、波は猛々しく渦巻き、雷
岩に激突する。

▲気仙大工左官伝承館は、気仙地方に江戸時代から伝わる
大工・左官の伝統技法を伝える博物館。写真左手前は、震
災後に神戸から分灯された「希望の灯

あか

り」。

▲かつての名勝・高田松原に
は７万本もの松林が広がって
いたが、東日本大震災時の津
波でほぼ壊滅。ただ一本生き
残った｢奇跡の一本松｣は、そ
の後枯死したものの修復処理
され、災害を伝えるモニュメ
ントとして保存されている。

◀▲黒崎仙峡温泉（陸前高田
市黒崎温泉保養センター）は、
湯に浸かりながら太平洋の絶
景を眺めることのできる日帰
り専門温泉（源泉加温）。

◀▼食堂カフェ＆クレープ　仙
華園は、地元の海産物を中心に
岩手県産の食材を８割以上使い、
調理している。「タコ丼」は、広
田湾で捕れたタコの唐揚げとタ
コ煮の2種類の味わいが楽しめ
る人気メニューだ。

▼絶壁にヒョイと現れたカモシカ。
自然豊かなこの付近には、さまざま
な野生動物が暮らしている。



空気が乾燥すると、のどの粘膜の
防御機能が低下して感染しやすく
なります。水を入れたコップや加
湿器などを室内に置いて、湿度を
50～60％に保ちましょう。しかし
湿度が70％を越えると、結露やカ
ビの原因になるので要注意です。

殺菌作用のあるラベ
ンダーなどが効果大。
無水エタノール＋精
製水＋アロマオイル
を混ぜたスプレーを
お部屋にシュ !

石けん+流水で指や
爪の間までしっかり
と手洗いを。アルコー
ルを含んだ消毒液で
手指を消毒するのも
効果的です。

ワクチンはそのシーズ
ンに流行すると予測さ
れるウイルスを使って
製造されています。毎
年定期的に受けること
がおすすめです。

インフルエンザの2大感染経路で
ある飛沫感染と接触感染を防ぐに
は、まず無用に人ごみに入らない
こと。人が多く集まる場所から帰っ
たときには手洗いを心がけましょ
う。調理の前後や食事の前などに
も、こまめに手を洗いましょう。

予防接種は発症する可能性を減ら
し、もし発症しても重症化の予防
が期待できます。抗体ができあが
るまでに約2週間かかるので、早
めに予防接種を受けましょう。た
だしワクチンの効果が持続する期
間は、一般的には5カ月ほどです。

　インフルエンザはかぜと違って感染力が強く、とくに温度や湿度が低く
なる秋から冬にかけて感染が増えます。さらに抗原性が大きく異なる新型
インフルエンザは、従来の季節性インフルエンザに比べて、ほとんどの人
が免疫をもっていないため、世界的な大流行を招く危険性があります。
　初期症状はかぜと似ていますが、インフルエンザは急激に症状が悪化
し、38℃以上の発熱、頭痛がひどい、関節痛で体じゅうがだるくなると
いった全身症状がみられます。体調が悪いなと感じたらインフルエンザ
を疑い、早めに医療機関を受診しましょう。とくに心配なのは、抵抗力
の弱い高齢者や乳幼児。肺炎や脳症などを併発し、最悪の場合は死に至
ることも。しっかり予防して、感染しないように気をつけましょう。

暑さが落ちつくと、そろそろインフルエンザの季節。
気温が下がり、空気が乾燥する秋から感染が拡大します。
ウイルスに負けない強い体づくりを心がけましょう!

インフルエンザ
季節の疾病

キホンを学ぶ

乾燥は禁物!湿度を保って
のどを守ろう

手洗いでウイルスを
シャットアウト!

流行前に
ワクチン接種を

このような症状は
インフルエンザのサイン!

インフルエンザにならないための
　　　　　　　　　 を

ご紹介します！
のキホン予防3

アロマの香りも◎ 手指を清潔に 毎年受けよう!

アルコール消毒液 予防接種の習慣化アロマスプレー

のキホン予防インフルエンザ 3

38℃以上の発熱
全身がだるい

関節痛や頭痛がある
症状の出方が急激
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事業主とのコラボヘルスについて
　超少子高齢社会を迎える我が国では、日本再興戦略において「国民一人ひとりの健康寿命の延伸」
を目標のひとつに掲げ、“健やかに生活し、老いることができる社会”の実現を目指しています。今
後、“従業員の健康寿命の延伸”を目指すべく、事業主と健康保険組合との連携（コラボヘルス）を推
進し、効率的かつ効果的な事業の実施に向けて、健診結果等の情報を事業主と健康保険組合とで
共有・活用し、保健指導事業を共同実施していきます。

コラボヘルスの意義
従業員の健康寿命の延伸

医療費の適正化従業員の生産性の向上 保健事業の円滑な実施

http://www.nsg-kenpo.or.jp トップページ　▶個人情報保護方針

健診結果データの提供

保健指導事業の協力
初回面談を事業所内で就業 
時間中に実施していきます。

※ 保健指導事業では、事業主との協働とともに外部専門事業者を活用します。みなさまの健診データ等
の取り扱いにつきましては、個人情報保護法等の関係法令を遵守し、適切に事業を行ってまいります。 
個人情報の取り扱いに関する詳細は、健康保険組合のホームページをご参照ください。

コラボヘルスで保健事業の基盤を強化

事業主
健診結果データの受領

保健指導事業の実施
SOMPOヘルスサポート㈱に 

業務委託します(※)。

健康保険組合

職場環境の整備 保健事業の実施

協　働
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ご家庭へお持ち帰りになり、ご家族のみなさんとご一緒にご覧ください

http://www.nsg-kenpo.or.jp
2019
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▲丸く可愛らしい形状の巾着岩。
初夏を中心に多数のウミネコが営
巣する。

▼波の浸食により三つ
の穴が開いた穴通磯。
遊覧船で穴をくぐるこ
とも可能だ。

◀大浜は、浅瀬の続く端麗
な海岸。碁石状の黒い石が
多く見られる。

アクセス：ＪＲ大船渡線碁石海岸口駅からタクシー約15分、または徒歩約50分
穴通磯  →（約1500ｍ）→　巾着岩（展望）  →（約1700ｍ）→　大浜

穴
あ な

通
と お し

磯
い そ

から碁石海岸遊歩道を行く

　

大
船
渡
市
の
末ま
っ

崎さ
き

半
島
南
東
部
に
あ
る
「
碁
石
海
岸
遊
歩
道
」
は
、

複
雑
な
地
形
の
海
岸
沿
い
に
伸
び
る
４
㎞
弱
の
散
策
コ
ー
ス
で
す
。
適

度
な
ア
ッ
プ
ダ
ウ
ン
と
と
も
に
、
珍
し
い
形
の
岩
・
断
崖
や
美
し
い
浜

辺
な
ど
が
、
松
林
の

陰
か
ら
眼
下
に
次
々

と
現
れ
、
変
化
に
富

ん
だ
景
観
を
楽
し
む

こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

海
辺
の
自
然
道
を
整

備
し
た
も
の
な
の
で
、
や

や
健
脚
向
き
の
部
分
も

あ
り
ま
す
が
、
コ
ー
ス
に

並
行
し
て
車
道
や
駐
車

場
も
設
け
ら
れ
て
お
り
、

遊
歩
道
の
一
部
だ
け
を

楽
し
む
こ
と
も
可
能
に

な
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
こ
で
は
、
代
表
的

な
奇
岩
・
穴
通
磯
か
ら

大
浜
に
抜
け
る
ハ
イ
ラ
イ

ト
コ
ー
ス
を
ご
紹
介
し

ま
す
。

　

起
点
と
な
る
穴
通
磯
駐
車
場
か
ら
、
木
々
の
間
を
３
分
ほ

ど
歩
い
た
と
こ
ろ
で
パ
ッ
と
視
界
が
開
け
、
穴
通
磯
の
全
景

を
見
下
ろ
す
こ
と
の
で
き
る
展
望
台
へ
と
出
ま
す
。
奇
岩
を

堪
能
し
た
あ
と
、
い
っ
た
ん
駐
車
場
に
戻
る
と
、
海
岸
沿
い
を

南
へ
向
か
う
遊
歩
道
の
入
口
が
あ
り
ま
す
。

　
い
っ
た
ん
浜
辺
近
く
ま
で
降
り
て
か
ら
再
び
上
り
坂
。ア
ッ
プ
ダ

ウ
ン
の
続
く
道
を
20
分
前
後
歩
く
と
、猫
の
う
ず
く
ま
っ
た
姿
を

思
わ
せ
る｢

巾
着
岩｣

の
丸
い
形
が
、沖
合
い
に
出
現
し
ま
し
た
。

　

そ
こ
か
ら
10
分
ほ
ど
進
む

と
さ
ら
に
展
望
が
広
が
っ
て
、

美
し
い
大
浜
を
眼
下
に
眺
め

ら
れ
ま
す
。

　

海
岸
沿
い
の
上
り
下
り

を
繰
り
返
す
こ
と
に
よ
っ
て
、

高
所
か
ら
は
見
晴
ら
し
の
よ

い
風
景
が
楽
し
め
、
海
辺
ま

で
降
り
て
波
し
ぶ
き
を
感
じ

る
こ
と
も
で
き
ま
す
。
多
彩

な
パ
ノ
ラ
マ
を
味
わ
え
る
遊

歩
道
で
す
。

岩手県  大船渡市歩いて感じる旅の余韻

奇岩の絶景を眼下に眺めて




