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ご家族のためにご家庭にお持ち帰りください

三菱電機ビルテクノサービス健康保険組合
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Q

サルコペニア肥満を
知っていますか？

サルコペニア（加齢性筋肉減弱症）とは、加齢
に伴って筋肉の量が減少し、機能が低下する現
象のことで、サルコペニア肥満とは、サルコペニ
アと肥満の両方を併せ持つ状態をいいます。サ
ルコペニア肥満になると、さまざまな病気になる
リスクが高くなるため、注意が必要です。

サルコペニア肥満かどうかは、肥満度と筋肉率（体重に占める骨格筋の割合）で調べます。また、筋肉率が測
定できなくても、下半身の筋力の低下ぐあいで、簡単にチェックできます。
※BMIが25以上で、筋肉率が男性で27.3％未満、女性で22％未満の方はサルコぺニア肥満に該当します。

サルコペニア
肥満チェック

BMI25以上 ●片足立ちで靴下をはけない
●椅子に座り、片足で立てない
●片足立ちが60秒キープできない

＋

ふつうの肥満よりも生活習慣病の
リスクが高まります

　筋肉の減少は、転倒、骨折、寝たきりなどを引き起こします。
また、肥満は、糖尿病、脳卒中、心疾患などのリスクがあります。
サルコペニア肥満の場合、どちらか一方の場合よりも生活習
慣病のリスクが高まります。

筋肉の減少は 転倒 骨折 寝たきりなどを引

サルコペニア肥満はどうしてよくないの？

・赤身の肉・魚
・大豆製品

・牛乳・乳製品

■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。
■呼吸を止めないように、「1，2，3」と数を声に出してカウントしながら実施しましょう。
■反動をつけずに行いましょう。
■使っている筋肉を意識して行いましょう。
■痛みのない範囲で行いましょう。痛みがでる種目は行わないようにしましょう。
■回数やセット数は徐々に増やしましょう。

・ウォーキング
・水泳・アクアビクス

BMI＝ 体重（kg）÷身長（m）÷身長（m）

食事筋トレ

有酸素運動

筋肉をつくったり修復する タンパク質

（豆腐、納豆、油揚げなど）

・豚肉
・魚類（うなぎ、さば・あじ・さんま・いわしなど
　　　の青魚、まぐろなど）

・貝類（あさり、しじみ、かきなど）
・大豆・大豆製品（納豆、枝豆、きなこなど）
・きのこ類（舞茸、えのき茸など）
・種実類（ごま、ピスタチオ、アーモンドなど）
・玄米

筋肉づくりをサポートする ビタミンB群

筋トレを行うときの注意点

次の
いずれか
に該当

A

Q
食事と運動の両輪で撃退！

どうすればサルコペニア肥満を予防できるの？

A
　サルコペニア肥満を予防するには、筋肉づくりのための食事
と、ウォーキングなどの有酸素運動、筋トレの3本柱が大切です。
筋肉の量は、加齢とともに減少していくため、とくに40歳代以降
は、意識して運動を行いましょう。
※腰や膝に痛みのある方は、運動は行わないでください。また、持病のある方も医
師と相談してください。

足を肩幅に広げ、椅子に腰掛けるよ
うに膝を90度まで曲げます。3秒か
けてかがみ、3秒かけて戻ります。

椅子に浅めに腰を掛け、3秒かけて片方の膝をまっすぐ
にのばし、3秒かけて戻ります。片方10回行い反対の足
も同様に行います。

椅子や壁に手を置き、3秒かけてかかとから足を後ろへ持ち上げ、3秒かけて戻ります。片方
10回行い反対の足も同様に行います。
※上半身が前傾したり、腰を反らせたりしない。

●スクワット

●膝伸ばし

●後ろ蹴り出し

ealth heckメタボよ
り

危険
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高額療養費制度が
見直されます

　医療費が高額になったとき、払い戻しが受けられる「高額療養費制度」ですが、上限額を
超えた分が払い戻されるまでには時間がかかります。そんなときに便利なのが「限度額適
用認定証」。「限度額適用認定証」は、最初から窓口での支払いを、上限額までにできる証
明書です。入院前や、通院で抗がん剤治療を受けるときなど、医療費が高額になりそうな
ときには、ぜひご利用ください。
※高額な医療費が発生してからでも申請できますが、申請書受付月より前の月の分は適用されません。通常通り、後日払い戻しと
なります。

高額療養費制度とは
健康保険には、医療費が高額になっ
て、自己負担額が上限を超えたとき、
払い戻しを受けられる制度がありま
す。これが「高額療養費制度」です。
つまり、医療費がどんなに高額＊に
なっても、1ヶ月当たりの自己負担額
は、決められた額を超えないしくみ
になっています。
＊健康保険適用分のみ。

改正のポイントは
現在、1ヶ月当たりの上限額は所得
によって3区分に分かれています
が、見直し後は、低所得者に配慮
しつつ、負担能力に応じた負担を求
めるという観点から、所得区分を3
区分から5区分にし、きめ細かい
自己負担限度額が設定されます
（70歳未満）。

医療費が高額に
なりそうなときは、
「限度額適用認定証」
の申請を!

平成27年1月より

限度額適用認定証の申請・高額療養費制度につきましては、当健康保険組合までお問い合わせください。

※多数該当…高額療養費として払
い戻しを受けた月数が直近12ヶ
月間で3月以上あったとき、4月目
から自己負担限度額が引き下げら
れます。
※食事代や、差額ベッド代など保険
適用とならないものは対象外です。
※通院と入院は別々の扱いとなりま
す。

＊但し、当健保組合
には付加給付制度
がありますので、い
ずれの区分でも最
終的には20,000
円までの負担で済
みます。

ア イ
窓口負担は
どうなる?

に該当する方・

ウ オに該当する方・

エに該当する方

増える

増減なし

減る

（
平
成
27
年
1
月
よ
り
）

区　分 1ヶ月当たりの自己負担限度額 多数該当

上位所得者（標準報酬月額53万円以上） 150,000円＋(総医療費－500,000円)×1% 83,400円

一般所得者（上位・低所得者以外）   80,100円＋(総医療費－267,000円)×1% 44,400円

低所得者(住民税非課税者)   35,400円 24,600円

区　分 1ヶ月当たりの自己負担限度額 多数該当

ア 83万円以上 252,600円＋(総医療費－842,000円)×1% 140,100円

イ 53万円～79万円 167,400円＋(総医療費－558,000円)×1% 93,000円

ウ 28万円～50万円   80,100円＋(総医療費－267,000円)×1% 44,400円

エ 26万円以下  57,600円 44,400円

低所得者(住民税非課税者)  35,400円 24,600円

標
準
報
酬
月
額

オ

現
行

見
直
し
後
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Dr.福田の

リスクマネジメント
治療を
中断して
しまった方へ

ハイ! 順天堂大学医学部総合診療科
准教授　福田  洋

監
修

健 康 講 座

○川 □子
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○川□子さん 47歳
44歳のとき糖尿病と診断され、3ヶ月間通院したが、薬を飲
みたくなくて治療を中断。○川さんのように、食事療法や運
動療法を行ってもあまり数値が改善されないケースもあり、こ
のような場合は、薬を使って様子をみることもある。○川さん
の場合、医師の説明が十分ではなかったのも原因。

　
○
川
さ
ん
は
、お
医
者
さ
ん
と
う
ま
く
い
か

な
く
て
治
療
を
中
断
し
て
し
ま
い
ま
し
た
が
、

「
忙
し
い
か
ら
」「
体
調
が
よ
い
か
ら
」「
必
要

性
を
感
じ
な
かっ
た
か
ら
」「
医
療
費
が
負
担

だった
か
ら
」と
いった
＊
理
由
で
受
診
中
断
す

る
人
も
多
い
よ
う
で
す
。

　
し
か
し
、治
療
を
途
中
で
や
め
て
し
ま
う
の

治
療
を
中
断
し
て
し
ま
う
と
ど
う
な
る
?

将来やりたいことを
やるためにも、
今からきちんと
治療しなくちゃね

は
、大
変
危
険
で
す
。糖
尿
病
治
療
を
中
断

し
た
人
は
、合
併
症
を
発
病
し
て
か
ら
受
診

を
再
開
す
る
こ
と
が
多
い
の
で
す
が
、そ
れ
で

は
、身
体
的・経
済
的
な
負
担
も
大
き
く
な

り
、場
合
に
よって
は
失
明
や
人
工
透
析
と
いっ

た
重
篤
な
事
態
を
招
く
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

＊
厚
生
労
働
科
学
研
究「
糖
尿
病
受
診
中
断
対
策
マ
ニュア
ル
」

　よ
り

　
通
院
の
再
開
は
、す
で
に
通
院
が
習
慣
に

な
って
い
る
人
よ
り
ず
っ
と
心
理
的
ハ
ー
ド
ル

が
高
い
も
の
で
す
。多
く
の
人
は「
突
然
倒
れ

た
」「
急
に
具
合
が
悪
く
なっ
た
」な
ど
の
き
っ

か
け
で
通
院
を
再
開
し
ま
す
。

　
再
受
診
の
第
一歩
を
踏
み
出
す
”こ
こ
ろ
の

ス
イ
ッ
チ
“を
そ
ん
な
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
き
っ
か
け

で
な
く
”6
年
後
、元
気
に
オ
リ
ン
ピック
を
見

も
う
一
度
病
院
へ
。”こ
こ
ろ
の
ス
イ
ッ
チ
“を
入
れ
て
み
る

た
い
“、”東
京
マ
ラ
ソ
ン
に
出
場
し
た
い
“な
ど

の
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
き
っ
か
け
で
入
れ
ら
れ
る
と

よ
い
で
す
ね
。

　
治
療
の
再
開
が
早
い
ほ
ど
医
療
費
も
少
な

く
す
み
ま
す
し
、薬
が
や
め
ら
れ
る
場
合
も

あ
り
ま
す
。医
師
や
栄
養
士
な
ど
の
専
門
家

を
味
方
に
つ
け
る
こ
と
で
、有
効
な
ア
ド
バ
イ

ス
も
得
ら
れ
ま
す
。

今回の主人公

糖尿病の
検査項目

○川さんの
数値

保健指導
判定値

受診勧奨値
（受診が必要）基準値

HbA1c
（NGSP値） 5.6%～6.4%5.5%未満 6.5%以上7.2%

100～
125mg/dl

99mg/dl
以下

126mg/dl
以上160mg/dl空腹時血糖

治療を中断してしまった人へ

■お医者さんとうまくいかなかった
　治療内容に疑問や不安があるときは、医師

にきちんと質問するようにしましょう。伝え

たいことを事前にメモして整理しておくと、

医師とのコミュニケーションが良好になり、

あなたのヘルスリテラシー（健康情報力）が

ますます高まります。

　医師との相性がよくないと感じた場合は、

主治医を変えても構いません。その場合は

「専門医」がおすすめです。

■薬を指示通り飲めなかった
　副作用がつらかったり、飲み方が複雑で薬をきちんと飲

めなかった場合は、医師に

伝えましょう。服薬が継続できるように、薬剤変更を含めて
考慮してくれます。

■忙しくて通院する時間がなかった
　通いやすい医療機関(職場に近い等)を選ぶ方法もありま

す。

　薬を長期間出してもらって通院間隔を減らす方法もあり
ますので、医師に相談して

みましょう。

■体調も悪くないし、通院の必要を感

　じなかった
　体調に大きな変化がなくても、生活習慣病

の多くはじわじわと進行しています。すぐに

治療を再開して、今のからだの状態を

チェックすることが大切です。

■医療費の負担が大きかった
　経済的な不安があれば、医師に相談してみましょう。安価

なジェネリック医薬品への

切り替え等を考慮してくれます。
　※薬によってはジェネリック医薬品がない場合や、病状によっ

ては切り替えができない場合もあります。

糖尿
検査
H

（NG

空腹

悪
化
し
て

い
る
か
も
!!

へ アアアドドババババ イイイイ ス
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以
下
の
よ
う
な
場
合
は
全
額
自
己
負
担
で
す
。

■
日
常
生
活
か
ら
く
る
疲
労・肩
こ
り

■
ス
ポ
ー
ツ
に
よ
る
筋
肉
疲
労・筋
肉
痛

■
過
去
の
交
通
事
故
等
に
よ
る
後
遺
症

■
病
気（
神
経
痛・リ
ウ
マ
チ・五
十
肩・関
節

炎・ヘルニア
な
ど
）か
ら
く
る
痛
み
や
こ
り

■
脳
疾
患
に
よ
る
後
遺
症
な
ど
の
慢
性
の

病
気

■
改
善
の
み
ら
れ
な
い
長
期
の
施
術

　な
ど

■
業
務
上
、通
勤
途
上
が
原
因
の
病
気
や
け
が

■
研
究
中
の
高
度
医
療

■
隆
鼻
術
や
二
重
ま
ぶ
た
の
手
術
等
の
美
容

整
形

■
歯
列
矯
正（
先
天
異
常
等
を
除
く
）

■
仕
事
や
日
常
生
活
に
支
障
の
な
い
シ
ミ
、

ソ
バ
カ
ス
、ア
ザ
等

■
予
防
注
射

■
健
康
診
断
や
人
間
ド
ッ
ク

■
正
常
な
妊
娠
、分
娩

■
経
済
上
の
理
由
に
よ
る
人
工
妊
娠
中
絶

手
術

　
　
　
　
　
　
　
　

  

　
　
　な
ど

接
骨
院
、整
骨
院
で
は…

こ
ん
な
場
合
も
健
康
保
険
は
使
え
ま
せ
ん

健
康
保
険
で
受
け
ら
れ
な
い
も
の
は
多
数
あ
り
ま
す
が
、
と
く
に
接
骨
院
や
整

骨
院
で
の
は
り
、
き
ゅ
う
、
マ
ッ
サ
ー
ジ
な
ど
の
施
術
は
注
意
し
ま
し
ょ
う
。
接

骨
院
や
整
骨
院
で
は「
各
種
健
康
保
険
取
り
扱
い
」と
表
示
し
て
い
て
も
、
全
て

の
施
術
に
健
康
保
険
が
使
え
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
健
康
保
険
の
対
象
外

の
症
状
で
施
術
を
受
け
た
場
合
は
、
全
額
自
己
負
担
と
な
り
ま
す
。
医
療
機

関
と
の
重
複
受
診
も
認
め
ら
れ
ま
せ
ん
の
で
、
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

知
っ
得
! 

健
康
保
険
で

受
け
ら
れ
な
い
も
の

医 療 費 節 約
大 作 戦

筋肉痛により整骨院でマッサージを受けたAさんの場合

健康保険の対象になるもの

・打撲　・捻挫
・挫傷（肉離れ）

※療養費支給申請書の内容(負傷
原因、負傷名、日数、金額)を必ず
確認して、自分で署名しましょう。

医師の同意が
必要ないもの

・骨折　・脱臼
 　※応急処置を除く

医師の同意が
必要なもの
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交
通
事
故
で
け
が
を
し
ま
し
た
。

健
康
保
険
で
治
療
し
ま
し
た
が
、

何
か
手
続
き
が
必
要
で
す
か
?

健
保
組
合
へ

「
第
三
者
行
為
に
よ
る
傷
病
届
」等
の
提
出
を
。

健
保
組
合
が
負
担
し
た
医
療
費
を
、加
害
者
に

請
求
す
る
た
め
に
必
要
な
書
類
で
す
。

交
通
事
故
や
け
ん
か
な
ど
、第
三
者
の
行
為
に
よ
る
負
傷
は
、

と
り
あ
え
ず
健
康
保
険
で
治
療
を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
が
、

こ
の
場
合
、加
害
者
が
支
払
う
べ
き
治
療
費
を
健
康
保
険
が
立
て
替
え
て
支
払
っ
て
い
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

そ
の
た
め
、健
保
組
合
は
後
日
、自
己
負
担
分
を
除
い
た
残
り
の
金
額
を
加
害
者
に
請
求
す
る
こ
と
と
な
り
ま
す
が
、

そ
の
際
に
必
要
な
の
が「
第
三
者
行
為
に
よ
る
傷
病
届
」で
す
。

※
仕
事
中
や
通
勤
時
に
、第
三
者
行
為
に
よ
る
け
が
を
し
た
場
合
は
、労
災
保
険
の
適
用
と
な
り
ま
す
の
で
、

　
職
場
の
事
務
担
当
者
ま
た
は
管
轄
の
労
働
基
準
監
督
署
へ
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

◎負傷原因の照会について
健康保険でけがの治療をした方に「負傷原因のご照会」をお送りす
る場合があります。自分の不注意によるけがか、仕事中や通勤途中
でのけがか、第三者行為によるけがかなどを判断するためのもので
す。照会があった場合は必ずご回答くださるよう、お願いいたします。

すみやかに「第三者行為による傷病届」等の提出を

こんな場合も第三者行為に該当します

●交通事故にあったときの手続き
①警察に連絡し、相手を確認（免許証、車検証、連絡先など）
②なるべく早く健保組合に書類を提出

※病院では診断書、領収書をもらっておきましょう。
※示談をするときは、事前に健保組合に相談してください。
治療前や治療途中で示談をすると、健康保険が使えなく
なることがあります。

「第三者行為による傷病届」
「事故発生状況報告書」
「念書」等

健保組合に連絡願います。

「交通事故証明書」 自動車安全センターホーム
ページより申請できます。

　近年の自転車ブームを背景に自転車事故による負傷が増えています。
自転車は自動車やバイクのように自動車損害保険（自賠責）の加入が
義務づけられておらず、「自転車保険」への加入は任意となっています。
そのため、自転車と歩行者、自転車と自動車、自転車同士の事故などで
高額な損害賠償が生じたとき、被害者への支払いが困難になることがあ
ります。また、未成年が事故をおこした場合、保護者に支払義務が生じ
ます。自転車に乗る人は「加害者」にも「被害者」にもなりえます。ぜひ「自
転車保険」（個人賠償責任保険＊）に加入されることをおすすめします。
＊自動車保険、火災保険、共済などにも特約で付けられます。

自転車事故による負傷が増えています

みなさんは
自転車の保険に
入っていますか?

このような場合も「第三者行為による傷病届」等の提出が必
要です。
●けんか ※給付制限される場合があります。
●他人のペットにかまれて、けがをした
●ゴルフ場で他人の打球が当った、野球の飛球が当った
●海やプールで他人の遊具と接触した
●スキー・スノーボード等の衝突・接触事故
●購入した食品や飲食店での食中毒
●建物からの落下物、工事現場側の不手際　など
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「秋深き隣は何をする人ぞ」は誰の
句？
手前味噌＝○○自賛
フランスの怪盗紳士。３世は漫画の
キャラ
「さるかに合戦」で猿の上にドシン
二歳児がクレヨン持てば、所かまわ
ず！
タララ♪タララ♪口から白煙、有名
な怪獣
デッサン用の白いビーナス、材質は？
マタタビでハイにニャローぜ
かまいたちの正体はこの風？
縫製工場にズラリ
ずっと着ない服は、タンスのコレ
どんたく、明太子といえば
遊山の読み
さあ、お立ち会い！人間を虎に変える
水だよ

１

２
3

4
6

7

9
11
14
16
17
18
20
22

人間○○○塞翁が馬
狼少年がつくのは、尻餅でなし
ガラケーのガラ
天満天神繁昌亭、末広亭など
上の者が下の者に教え示すこと。
社長○○○
弁当のタクアン臭が書類に…
ケルプという海草にくるまってオヤ
スミ
月見ソバのお月様
⇔軟派
人魚の涙。楊貴妃は溶かして飲ん
だ？
足し算の別名
二人でさせば肩先濡れる。でも幸せ
肉詰めフライにもするキノコ
お寺で体験。ウトウトしたら肩をピシッ

タテのカギ
「１

タ ヨコのカギ

タテ・ヨコそれぞれのカギに対応する言葉をマス目にカタカナで入れてください（1マスに1文字）。
A～Iの9文字をつなげると健康に関するキーワードができます。

ヨ

解答　ケンコウジュミョウ

すこやか人生

１
4
5
8
10

12
13

15
17
19

21
23
24
25
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ヘルシーなぞなぞ

藤村画伯が、秋にだけ描く絵はど～れだ？
　　①運動会　②ぶどう狩り　③紅葉
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は30人中の最速解答時間。
解答は当ページ下に記載。

栗にかけると、ありがたくなる調味料はな～んだ？
　　　　　①塩　②砂糖　③コショー

ワインをより一層美味しくしてくれるのは、
だ～れだ？
　①幼稚園の生徒　②学校の生徒　③塾の生徒　

なぞなぞ原案：こんのゆみ（T&Yなぞなぞ）

 10  11

解答　天才：②秋のみ描く＝秋の味覚　大人：①塩＋栗＝仕送り　子ども：③塾生＝熟成

私は芸術よりも
食欲。焼き芋と
ぶどう大好き！

サツマイモは便秘予防や改善
になる食物繊維が豊富。ぶどう
は主成分のブドウ糖や果糖
は、体内ですぐエネルギー源に
なるから運動会にピッタリの栄
養源よ

 4

B 

栗の主成分は炭水化物。
ビタミンやミネラルもバランス
よく含み、食物繊維も豊
富。一人暮らしの息子さん
に送ってあげなよ

赤ワインに含まれるポリフェノー
ルは、がんや糖尿病、脳梗塞と
老化予防にもなるから、かみさん
公認のアルコールなんだ

とは言っても飲みすぎは
ダメ！ 
ワインなら1日グラス2杯
（240ml）までよ
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