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対馬と西表島に生息、三毛はなし
香り高いコーヒー豆“○○・マタリ”
スキージャンプで、ランディングとは？
首まですっぽりの暖房器具
巻き寿司にはヒキワリでしょう
ごんぎつねが兵十に贈った木の実
ココが尖った靴で、外反母趾に
コロンボさんやメグレさん
ダブルノットという結び方も
手紙をしたためるならこの紙に
○○のズイから天井のぞく
スゴロクでゴールのこと

「表に出ろ！！」って何する気？
水道水に含有。正式名は次亜塩素
酸カルシウム
○○体温計。○○控除。○○票。
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きーっ、悔しい！悋気、嫉妬とも
力士の名前、芸名にあらず
爆竹の中身、火気厳禁！
干支の動物のうち、誰も見た者なし
４０℃出た。ヤバい。インフルかも
英国発祥、平たいバットを使う球技
愛称は白い妖精、ルーマニアの体
操選手
羊が一匹、羊が二匹…何を跳び越
える？
ビーストは野獣。ベルは？
きりたんぽ、なまはげといえば、どこ？
寿老人が連れている動物
野原で発見！地球外鉱物
円の１／１００は銭。銭の１／１０は？
コインランドリーでグルグル、洗濯機
じゃない

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～Jの10文字をつなげると健康に関するキーワードができます。

解答　カカリツケヤッキョク

持って（決めて）いると安心です。
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ヘルシーなぞなぞ

対象：天才 10秒

寒い時に食卓にあると、ほっとするのはどれ
でしょう？
　　　　①肉　　②魚　　③貝
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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。

対象：大人 5秒

寒くてたまらない細身の引間さんが「そうだ！」と言い
ました。さて、その声の大きさは？
　　　　①大きい　　②普通　　③小さい

対象：子ども 10秒
美肌自慢の佐藤さんの親族が乾燥肌用の化粧水を売る
ことになりました。誰が売るのが一番良いでしょう？　
　　　　①息子　　②甥　　③いとこ

なぞなぞ原案：こんのゆみ（T&Yなぞなぞ）
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解答　天才：③貝（あった、貝！＝あったかい）　大人③小さい（小声そうだ＝凍えそうだ）　子ども②甥（潤い＝売る甥が大事だから）　　

中嶋さん、
一緒に鍋、やろう。
食材は何が
いいかな？

東洋医学でいう
体を温める

陽性食品だよね。
ところで村井！
俺は誘わないの？

肉とイワシ、
タラに冬野菜のニンジン、
ダイコン等の根菜類。
あっ！　ホタテ貝も
いいわ。
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りんき

冷え性なの。
南極にいる
みたい…。
そうだ！

乾燥肌予防は、
早めの保湿ケア、
室内の湿度は
60％程度、

十分な水分補給
（温かい飲み物）

よね。

運動をして筋肉の量を
増やせば熱量が増し、
冷えによる体の不調を
予防できますよ。

健康な肌を
維持するためには、

バランスの良い食生活も
欠かせないわ。
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タテのカギ ヨコのカギ



健保財政の現状と今後に向けて健保財政の現状と今後に向けて
〈高齢者医療制度と財政〉
　現高齢者医療制度は、平成20年の法改正によ
り、75歳以上の高齢者を被保険者とする後期高齢
者医療制度と65～74歳の高齢者が各保険者に
加入する前期高齢者医療があります。
　この改正により当健保のみならず全健保の負担
金が大幅に増加し、平成21年
以降多くの健保が赤字に陥りま
した。平成25年度は4割の健保
で保険料率をアップしたにも関
わらず赤字の健保が927健保
（全健保の65％）となり、財政逼
迫の要因となっております。
　当健保においても保険料収
入の約半分を納付金・支援金
が占め、健保財政に重い負担と
なっています。（表1）

健保財政を取り巻く情勢

新年明けまして
おめでとうございます。

三菱電機ビルテクノサービス健康保険組合

理事長　河 村　賢 造

Ⅰ

　平成27年度は後期高齢者支援金算定の法改正（総報酬制）が予定さ
れ、当健保については一層の負担金増(現行制度より約2億円相当）が見
込まれます。また過年度分の納付金増（3.8億円相当）も想定され、保険給
付費増と相まって収支は約6億4,900万円の赤字見通しです。（表3）
　したがいまして、3年連続となりますが、料率の改訂は不可避の状況で
す。ご理解の程お願い致します。
　なお平成28年度以降についても、団塊世代が全て前期高齢者になる
ことから当該納付金は高位に推移し、また保険給付費の増加も想定される

今後の健保財政の見通しⅡ

　上記によると悲観的な未来ばかりですが、将来の保険料のアップの阻
止、又は緩やかにする財政改善は、私たち自身が健康への意識を強く持
ち行動することにより保険給付費の抑制がなり可能とされています。当健
保の一人当たりの年間法定保険給付費は全健保平均より約2万円高い
数値（表1）となっており、改善の余地は大いにあります。健保としても加
入者の健康維持、罹患者の治癒快方並びに重症化防止への支援策を
積極的に展開していきます。
①加入者の健康診断の確実な受診に向けた支援及び事業主との連携
②その結果に応じて専門スタッフの保健指導等による生活習慣の着
実な改善支援

③疾病では、医者の指示にしたがい、継続的な治療の確実な実施
フォロー
④健康維持活動にむけた職場環境づくり支援（体力増強・健康増進）
等ですが、これらは平成27年度導入予定の「データヘルス計画」（関
連記事４ページ）に反映していきたいと考えております。（具体的には次
号の平成27年度保健事業でご紹介します。）
　またこれまでの施策であるジェネリック医薬品の活用などの継続もお願
いするところです。
　健保として保険者機能を維持し被保険者への安心を確保すると同
時に加入者の健康維持増進に向け、これまで以上に事業主及び加入
者と一体となった保健事業を積極的に進めていきますので、今後とも
ご協力をよろしくお願い致します。

健保財政基盤改善のために！Ⅲ

　平成27年度介護保険についても納付金が対前年度比110％の伸び
が予定されております。団塊世代が介護保険の被保険者であると同時

にサービス受給者となり、介護支出の大きい伸びが想定されます。したが
いまして保健料率は現在13‰ですが、介護保険料率についても、見直
しが余儀ない状況にあります。

介護保険お前もか！Ⅳ

〈医療費の伸びと財政〉
　平成24年度の国民医療費総額確定値が公表になりましたが、前年
度比1.6％増、一人当たり医療費は1.9％増の30万7,500円となり、6年連
続で過去最高値を更新しております。これは、人口の高齢化（影響額
1.4%増）、医療の高度化（同0.5％増）が主な要因と言われております。
　当健保でも保険給付費は年々増加の一途を辿り、特に平成25年度

は総額で前期比108％、平成26年度推定でも107％と高位に推移してお
ります。また一人当たりでみると平成25年度前期比で103％・+7.9千円、
平成26年度推定で104％・＋10.3千円です。国民医療費の状況と同様
に当健保においても医療の高度化及び加入者の高齢化が影響しており
ます。（表2）

　皆様におかれましては、健やかに新春をお迎えのことと心からお慶び申し上げます。
　今年は、昨年より１社増えメルテックグループ23社の事業所、25,600名の皆様と共に新しい年を迎えること
ができました。ひとえに各事業主殿および被保険者の皆様の健康保険組合事業へのご理解とご協力の賜物
と深く感謝申し上げます。
　さて、私たち健康保険組合を取り巻く環境はますます厳しくなっております。平成24年度の国民医療費は
39.2兆円と過去最高を更新し、また平成25年度決算における健康保険組合全体の経常収支は△1,162億円
と6年連続の赤字決算となっています。前年度に比べると赤字幅は改善されていますが、これは多くの健康保
険組合が保険料率を引き上げた結果であり、年々増加する高齢者医療への納付金負担が、赤字の最大の要
因である状況は全く変わっておりません。更に、平成27年度には団塊世代全員が前期高齢者（65歳～74歳）
へ移行し、現役世代人口の減少と相まって今後の負担金は一層重くなり、平成27年度も多くの健康保険組合
が更なる保険料率の見直しを迫られる状況にあります。一方、被用者保険（現役世代）の高齢者医療費の負
担増を狙いとする法改正が検討されており、これまでの種 の々政策も含めた被用者保険の負担の偏重に対
し、上部団体の健保連や主要経済団体である日経連、経済同友会、全国商工会議所等は高齢者医療制度へ
の公費負担増を国へ強く要請しておりますが、その可否は甚だ不透明な状況にあります。
　こうした環境下で、当健康保険組合の財政も医療費増と高齢者医療制度への納付金負担がますます増加
し、積立金も枯渇する中、昨年・一昨年と段階的に保険料率の改訂（74‰⇒80‰⇒85‰）をお願いしてきたと
ころです。その結果、平成26年度収支の推定は、現時点では、単年度収支で△18百万円と当初予算（△59百
万円）より改善する見通しですが、平成27年度は、先に述べた法改正等、高齢者医療制度の納付金の負担増
が更に大きくなり、収支約6.5億円の赤字の見通しであり、非常に厳しい状況が想定されております。
　このような状況から平成27年度も保険料率を改訂せざるを得ない状況にあり、皆様のご理解・ご支援を
改めてお願いする次第です。
　一方、全国の健康保険組合では平成27年度からの「データヘルス計画」の準備を進めております。これは、
皆様の健康診断や医療受診情報等のデータ分析結果をもとに、効果的な保健事業を行うことで、健康増進・
疾病予防・重症化予防、更に医療費の増大防止を目指す計画です。具体的な内容につきましては、今年度中
の計画策定後に公表する予定ですが、当該施策を契機に皆様の健康への一層の取り組みをお願いするとと
もに、これまでのジェネリック医薬品の使用促進に加え、健康維持増進策の更なる展開による医療費の抑制を
目指したいと考えます。
　当健康保険組合は本年4月に設立満40周年を
迎えますが、特定健診・特定保健指導の一層の充
実をはじめ、この「データヘルス計画」に基づく事
業を重点的に実施するスタートの年でもあります。
　皆様におかれましても、日々 の健康の維持・増進
に努められるとともに、本年も相変わらないご理解
とご支援をお願い申し上げまして、新年のご挨拶
とさせていただきます。

新年のご挨拶新年のご挨拶

表1  保険料及び納付金比較表（一人当たり）

年度

Ｈ23実績

Ｈ24実績

Ｈ25実績

Ｈ26予算

区分
保険料率

（‰）

当健保
全健保平均
当健保
全健保平均
当健保
全健保平均
当健保

保険料/年
（円）

499,685
416,983
456,336
439,660
487,601
461,580
512,306

ー  
－  
93

105
107
105
105

法定保険
給付費
（円）

243,668
225,883
246,669
229,136
253,661
230,606
267,061

ー  
－  

101
101
103
101
105

納付金・支援金
（円）　

217,249
183,824
219,184
200,260
233,085
209,222
234,877

ー  
－  

101
109
106
104
101

納付金保険料
収入割合
　　（％）

43
44
48
46
48
45
46

ー  
－  

111
103
100
99
95

前年
比

74.0
78.9
74.0
83.4
80.0
86.7
85.0

ー
－

100
106
108
104
106

前年
比

前年
比

前年
比

前年
比

（注） 保険料は、この内事業主6割、被保険者4割負担となります。

表2  保険給付費の推移（含付加給付）

項　　目
平成23年度

実績 前年比（%）
2,167,817

251,370
ー

101

実績 前年比（%）
2,963,015

254,205
137
101

実績 前年比（%）
3,197,279

262,094
108
103

推定 前年比（%）
3,420,723

272,437
107
104

平成24年度 平成25年度 平成26年度

保険給付費総額（千円）
被保険者一人当たり（円）

（注） 平成24年度は、事業所新規編入により保険給付費が大幅増となっている。

ことから毎年収支バランスを見極め料率の見直しをしていくことになります。

収入計
支出計
単年度収支
最終収支

6,643
6,702
△59
239

6,727
6,745
△18
280

84
43
41
41

H26年度
推定実績

予算差
110
106
ー

233

前期比
6,957
7,606
△649
△415

平成27年
度見通し

（現行料率
85‰）

予算

表3  平成26年度及び平成27年度見通 （単位：百万円）

　主なものとして前期高齢者納付金と後期高齢者支援金があります。
　高齢者の医療費は非常に高額なため、高齢者の負担や公費（税金）だけでは
まかなうことができません。そこで平成20年制度改正により現役世代の健康
保険料で支えるのが納付金・支援金です。
　後期高齢者医療制度の費用負担は、公費5割、本人1割、被用者保険（健保等）
が4割負担（支援金）とされました。

納
付
金
と
は
？

（健康保険組合を文中「健保」で表記）
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実な改善支援

③疾病では、医者の指示にしたがい、継続的な治療の確実な実施
フォロー
④健康維持活動にむけた職場環境づくり支援（体力増強・健康増進）
等ですが、これらは平成27年度導入予定の「データヘルス計画」（関
連記事４ページ）に反映していきたいと考えております。（具体的には次
号の平成27年度保健事業でご紹介します。）
　またこれまでの施策であるジェネリック医薬品の活用などの継続もお願
いするところです。
　健保として保険者機能を維持し被保険者への安心を確保すると同
時に加入者の健康維持増進に向け、これまで以上に事業主及び加入
者と一体となった保健事業を積極的に進めていきますので、今後とも
ご協力をよろしくお願い致します。

健保財政基盤改善のために！Ⅲ

　平成27年度介護保険についても納付金が対前年度比110％の伸び
が予定されております。団塊世代が介護保険の被保険者であると同時

にサービス受給者となり、介護支出の大きい伸びが想定されます。したが
いまして保健料率は現在13‰ですが、介護保険料率についても、見直
しが余儀ない状況にあります。

介護保険お前もか！Ⅳ

〈医療費の伸びと財政〉
　平成24年度の国民医療費総額確定値が公表になりましたが、前年
度比1.6％増、一人当たり医療費は1.9％増の30万7,500円となり、6年連
続で過去最高値を更新しております。これは、人口の高齢化（影響額
1.4%増）、医療の高度化（同0.5％増）が主な要因と言われております。
　当健保でも保険給付費は年々増加の一途を辿り、特に平成25年度

は総額で前期比108％、平成26年度推定でも107％と高位に推移してお
ります。また一人当たりでみると平成25年度前期比で103％・+7.9千円、
平成26年度推定で104％・＋10.3千円です。国民医療費の状況と同様
に当健保においても医療の高度化及び加入者の高齢化が影響しており
ます。（表2）

　皆様におかれましては、健やかに新春をお迎えのことと心からお慶び申し上げます。
　今年は、昨年より１社増えメルテックグループ23社の事業所、25,600名の皆様と共に新しい年を迎えること
ができました。ひとえに各事業主殿および被保険者の皆様の健康保険組合事業へのご理解とご協力の賜物
と深く感謝申し上げます。
　さて、私たち健康保険組合を取り巻く環境はますます厳しくなっております。平成24年度の国民医療費は
39.2兆円と過去最高を更新し、また平成25年度決算における健康保険組合全体の経常収支は△1,162億円
と6年連続の赤字決算となっています。前年度に比べると赤字幅は改善されていますが、これは多くの健康保
険組合が保険料率を引き上げた結果であり、年々増加する高齢者医療への納付金負担が、赤字の最大の要
因である状況は全く変わっておりません。更に、平成27年度には団塊世代全員が前期高齢者（65歳～74歳）
へ移行し、現役世代人口の減少と相まって今後の負担金は一層重くなり、平成27年度も多くの健康保険組合
が更なる保険料率の見直しを迫られる状況にあります。一方、被用者保険（現役世代）の高齢者医療費の負
担増を狙いとする法改正が検討されており、これまでの種 の々政策も含めた被用者保険の負担の偏重に対
し、上部団体の健保連や主要経済団体である日経連、経済同友会、全国商工会議所等は高齢者医療制度へ
の公費負担増を国へ強く要請しておりますが、その可否は甚だ不透明な状況にあります。
　こうした環境下で、当健康保険組合の財政も医療費増と高齢者医療制度への納付金負担がますます増加
し、積立金も枯渇する中、昨年・一昨年と段階的に保険料率の改訂（74‰⇒80‰⇒85‰）をお願いしてきたと
ころです。その結果、平成26年度収支の推定は、現時点では、単年度収支で△18百万円と当初予算（△59百
万円）より改善する見通しですが、平成27年度は、先に述べた法改正等、高齢者医療制度の納付金の負担増
が更に大きくなり、収支約6.5億円の赤字の見通しであり、非常に厳しい状況が想定されております。
　このような状況から平成27年度も保険料率を改訂せざるを得ない状況にあり、皆様のご理解・ご支援を
改めてお願いする次第です。
　一方、全国の健康保険組合では平成27年度からの「データヘルス計画」の準備を進めております。これは、
皆様の健康診断や医療受診情報等のデータ分析結果をもとに、効果的な保健事業を行うことで、健康増進・
疾病予防・重症化予防、更に医療費の増大防止を目指す計画です。具体的な内容につきましては、今年度中
の計画策定後に公表する予定ですが、当該施策を契機に皆様の健康への一層の取り組みをお願いするとと
もに、これまでのジェネリック医薬品の使用促進に加え、健康維持増進策の更なる展開による医療費の抑制を
目指したいと考えます。
　当健康保険組合は本年4月に設立満40周年を
迎えますが、特定健診・特定保健指導の一層の充
実をはじめ、この「データヘルス計画」に基づく事
業を重点的に実施するスタートの年でもあります。
　皆様におかれましても、日々 の健康の維持・増進
に努められるとともに、本年も相変わらないご理解
とご支援をお願い申し上げまして、新年のご挨拶
とさせていただきます。

新年のご挨拶新年のご挨拶

表1  保険料及び納付金比較表（一人当たり）

年度

Ｈ23実績

Ｈ24実績

Ｈ25実績

Ｈ26予算

区分
保険料率

（‰）

当健保
全健保平均
当健保
全健保平均
当健保
全健保平均
当健保

保険料/年
（円）

499,685
416,983
456,336
439,660
487,601
461,580
512,306

ー  
－  
93

105
107
105
105

法定保険
給付費
（円）

243,668
225,883
246,669
229,136
253,661
230,606
267,061

ー  
－  

101
101
103
101
105

納付金・支援金
（円）　

217,249
183,824
219,184
200,260
233,085
209,222
234,877

ー  
－  

101
109
106
104
101

納付金保険料
収入割合
　　（％）

43
44
48
46
48
45
46

ー  
－  

111
103
100
99
95

前年
比

74.0
78.9
74.0
83.4
80.0
86.7
85.0

ー
－

100
106
108
104
106

前年
比

前年
比

前年
比

前年
比

（注） 保険料は、この内事業主6割、被保険者4割負担となります。

表2  保険給付費の推移（含付加給付）

項　　目
平成23年度

実績 前年比（%）
2,167,817

251,370
ー

101

実績 前年比（%）
2,963,015

254,205
137
101

実績 前年比（%）
3,197,279

262,094
108
103

推定 前年比（%）
3,420,723

272,437
107
104

平成24年度 平成25年度 平成26年度

保険給付費総額（千円）
被保険者一人当たり（円）

（注） 平成24年度は、事業所新規編入により保険給付費が大幅増となっている。

ことから毎年収支バランスを見極め料率の見直しをしていくことになります。

収入計
支出計
単年度収支
最終収支

6,643
6,702
△59
239

6,727
6,745
△18
280

84
43
41
41

H26年度
推定実績

予算差
110
106
ー

233

前期比
6,957
7,606
△649
△415

平成27年
度見通し

（現行料率
85‰）

予算

表3  平成26年度及び平成27年度見通 （単位：百万円）

　主なものとして前期高齢者納付金と後期高齢者支援金があります。
　高齢者の医療費は非常に高額なため、高齢者の負担や公費（税金）だけでは
まかなうことができません。そこで平成20年制度改正により現役世代の健康
保険料で支えるのが納付金・支援金です。
　後期高齢者医療制度の費用負担は、公費5割、本人1割、被用者保険（健保等）
が4割負担（支援金）とされました。

納
付
金
と
は
？

（健康保険組合を文中「健保」で表記）
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inter ealth heckW

❹❶ ❷ ❸ ❺ ❻

正しい手洗いの仕方

手のひらをよくこ
すり石けんを泡
立てる

指先、爪の間を
念入りに洗う
　　　　（両手）

手の甲を片方の
手のひらでこする
（両手）

親指と手のひら
をねじって洗う
（両手）

手首までていねい
にもみ洗う（両手）

流水でよくすす
ぎ、水気をふき
取る

独立行政法人国立病院機構　東京病院
外来診療部長　永井 英明

監修

冬はインフルエンザなどの感染症が流行する
季節です。十分な睡眠とバランスのよい食事
で体調を整えるだけでなく、マスク着用や手洗
い・うがいなどでしっかり予防しましょう。

感染症冬の 　　　に

ノ ロ ウ イ ル スR S ウ イ ル ス
　おう吐や下痢を引き起こす感染性胃腸炎です。感染力が強く、
汚染された食物（感染者が調理したもの、ウイルスを持った二枚貝
など）を食べて感染するルート、患者の便や吐物に触れた手を介し
て感染するルート、患者のおう吐物が乾燥して舞い上がったほこ
りを吸い込むことによって感染するルートがあります。免疫力の低
い乳幼児や高齢者、持病のある人は重症化しやすいので、とくに
注意が必要です。また、症状が治まったあとも、1週間から1ヶ月は
便の中にウイルスが排出されるので、要注意です。

●外出先から帰った後、トイレの後、調理や食事の前には、しっか
り手洗いをする
●カキなどの二枚貝や加熱調理する食品は、内部まで火を通す。
中心温度85度で1分以上の加熱が目安
●まな板・包丁などの調理器具やふきん、調理台はいつも清潔に
保つ

　ウイルスによる呼吸器の感染症で、多くの
子どもがかかります。乳幼児では細気管支炎、
肺炎など重症化しやすく、乳幼児突然死症候
群（SIDS）の原因の一つとも考えられていま
す。おもちゃやおしゃぶりなど子どもが口に入
れるものを清潔にするだけでなく、手洗い・う
がいを徹底させてください。

タンが詰まったせきをする

ゼーゼーのどが鳴る音（喘鳴）がする

発熱している

数時間で突然重症化することがある
（細気管支炎）

こんなときは医療機関へ
受診してください

イ ン フ ル エ ンザ
　38℃以上の高熱、全身倦怠感、筋肉痛や関節
痛などの症状が見られたときは、インフルエンザ
の可能性があります。できるだけ早く医療機関へ
受診してください。早めに受診することは自分の
からだのためだけでなく、周囲の人への感染を防
ぐためにも重要です。解熱後は2日程度休養して
から職場へ復帰しましょう。
　予防のために、マスク着用、手洗い・うがいだけ
でなく、インフルエンザワクチンの接種も受けま
しょう。

　予防接種を受けると、インフルエンザにかかりにくくなり、も
しかかっても重症化を防ぐことができます＊。ワクチンの効果が
持続する期間は限定的なので、毎年受けるようにしましょう。
＊感染を100％予防するものではありません。

予防接種を受けましょう

高 齢 者

持病のある方

子 ど も

❶

❷

❸

肺炎の原因となる肺炎球菌のワクチンも併せ
て接種すると安心
慢性の呼吸器疾患、心血管系疾患、腎疾患、
肝疾患、血液疾患、糖尿病など

とくにおすすめします

ご注意

4



データヘルス計画が
スタートします

平成27年4月より

データヘルス計画で何をするの? いつから始まるの？

わたしたちは何をすればいいの?

　みなさま一人一人の健康状態に応じた健康サービスが
可能になります。例えば、健診で「要治療」なのに未受
診の方には、重症化予防のために受診のご案内をさせ
ていただく等、きめ細かい保健事業が提供できます。

国が定めたガイドライン等を踏まえ、個人情報保護法を遵守することになっており、データヘルス計画においても、
個人情報保護に関する法整備が進められる予定です。

　すべての健保組合が平成26年度中にデータヘルス計
画を作成し、平成27年度からスタートします。平成29
年度までの3年間が第1期となります。

　みなさまの健診データがデータヘルス計画の基礎とな
りますので、まず健診を受診していただくよう、お願いい
たします(被扶養者を含む)。また、健診後は、判定に従っ
て健康管理に努めましょう。データヘルス計画がより効果
的なものになるだけではなく、みなさまにとっても病気の
予防・改善につながります。

個人情報の
取扱いについて

　現在、健保組合では国の日本
再興戦略の一環として、

「データヘルス計画」の準備を
進めています。これは、

健保組合が保有している、みな
さまの健診データやレ

セプトデータを分析することで、
個人や事業所ごとの健

康状態や医療費の状況を把握し
、より効果の高い保健

事業をめざすものです。

今日から
　　はじめる＋10

CHALLENGE
プラス テン

年
末
年
始
の
食
べ
す
ぎ・飲
み
す
ぎ
で
体
重
が
増
え
た
方
も
多
い
の
で
は
？
こ
の

時
期
は
会
食
や
高
カ
ロ
リ
ー
の
も
の
を
食
べ
る
機
会
が
多
く
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
が

増
え
、寒
さ
や
忙
し
さ
か
ら
運
動
不
足
に
な
り
が
ち
。消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
減
る

こ
と
か
ら
、太
り
や
す
く
な
り
ま
す
。つ
い
た
脂
肪
は
早
め
に
落
と
し
て
、ス
マ
ー
ト

な
1
年
に
し
ま
し
ょ
う
。

正月太りを
なかったことにする
10のポイント

10生活リズムを取り戻す
正月モードの人は、まず生活リズムを整えることか
ら。不規則な生活は肥満のもとです。

よく噛んで食べる
よく噛むと、満腹中枢が刺激されて少量で満腹感
を得られたり、代謝が促進されます。

野菜をたっぷりとる
多くの野菜が食べられる鍋がおすすめ。肉や魚、
豆腐などでタンパク質もとりましょう。

糖質オフを試してみる
甘いものやお酒はしばらく控え、ごはんを少なめ
に。雑穀米や玄米なら食物繊維も豊富です。

脂肪分をカットする
素材（バラ肉よりヒレ肉など）と、調理法（「揚げる・
炒める」より「ゆでる・焼く」）を選びましょう。

外食メニューに注意
和風定食が栄養バランスがよくおすすめです。ご
はんの大盛りやおかわりはやめましょう。

今より多く歩いてみる
ひと駅分歩く、エスカレーターを使わず階段を使う
などして、歩数を増やしてみましょう。

軽い筋トレで基礎代謝をアップ
筋肉が増えると基礎代謝がアップして、太りにくく
なります。階段や坂道の上り下りも効果的。

血液やリンパの流れをスムーズに
大きな血管がある首の周り、二の腕の後ろ、ひざ
裏を温めると、巡りがよくなり、やせやすくなります。

シャワー派の人はお風呂につかる
ぬるめのお風呂にゆっくりつかると、代謝がよくな
り、脂肪燃焼効果がアップします。
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重 症化を防ぐための

Dr.福田の

リスクマネジメント
重症化するほど
医療費が
かかる!

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
田中健司さん 45歳

45歳の営業マン。30代後半から血糖が高めと指摘されてい
たが、とくに症状なく健康に自信があったため、放置してい
た。今回、上司のすすめもあり、メタボ改善のための特定保
健指導を受けることになった。

　厚
生
労
働
省
が
発
表
し
た
国
民
医
療
費
の

動
向
に
よ
る
と
、平
成
24
年
度
の
医
療
費
は
、

前
年
度
か
ら
約
0・6
兆
円
増
の
39・2
兆
円

と
な
り
、過
去
最
高
を
更
新
し
ま
し
た
。高

齢
化
が
進
む
日
本
に
お
い
て
は
、国
民
医
療
費

は
ま
す
ま
す
増
加
す
る
も
の
と
予
測
さ
れ
て

い
ま
す
。

日
本
の
医
療
費
は
増
え
続
け
て
い
る

今のうちから気を
つければ、将来の
医療費もぐんと
減らせるわけだ

　わ
た
し
た
ち
が
1
〜
3
割
の
自
己
負
担
で

医
療
を
受
け
ら
れ
る
の
は
、国
民
皆
保
険
制

度
の
お
か
げ
で
す
。し
か
し
健
康
保
険
組
合

の
財
政
も
大
変
厳
し
い
状
況
と
な
っ
て
い
ま

す
。も
ち
ろ
ん
、家
族
の
だ
れ
か
が
重
篤
な
病

気
に
な
れ
ば
、家
計
に
も
大
き
な
負
担
が
か

かって
き
ま
す
。

　生
活
習
慣
病
と
い
わ
れ
て
い
る
、糖
尿
病
、

高
血
圧
、脂
質
異
常
症
な
ど
の
病
気
は
、食
事

や
運
動
、禁
煙
な
ど「
生
活
習
慣
を
見
直
す
」

こ
と
で
、予
防・改
善
が
可
能
で
す
。

　予
防
で
き
る
病
気
は
で
き
る
だ
け
予
防

に
努
め
る
。も
し
、か
か
っ
て
し
ま
っ
て
も
、

き
ち
ん
と
通
院
し
て
薬
な
ど
で
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
す
る
。そ
う
す
れ
ば
、脳
卒
中
や
心

元
気
な
生
活
習
慣
病
患
者
に
な
ろ
う

筋
梗
塞
、糖
尿
病
性
網
膜
症
な
ど
の
重
篤
な

病
気
も
防
ぐ
こ
と
も
で
き
、「
元
気
な
生
活

習
慣
病
患
者
」と
し
て
生
活
し
て
い
く
こ

と
が
で
き
ま
す
。そ
れ
が
、自
分
自
身
の
健

康
を
守
り
、家
計
の
負
担
を
減
ら
し
、ひ
い
て

は
日
本
の
医
療
費
を
抑
制
す
る
こ
と
に
つ
な

が
る
の
で
す
。

今回の主人公

糖尿病の
検査項目

田中さんの
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6.2%

100～
125mg/dl

99mg/dl
以下

126mg/dl
以上115mg/dl空腹時血糖

　糖尿病などの生活習慣病になってしまっても、早期に受診し、生活習慣の改善をしな

がら継続的に治療すれば、重い後遺症や突然死

に至るような大きな合併症をおこさずに済みます。

■元気な生活習慣病患者になるためには
❶「要精密検査」「要治療」となった場合は、必ず

  医療機関を受診する。
❷治療を開始したら、自己都合で通院をやめない。

❸わからないことは聞く。医師や栄養士のアドバ

　イスを守る。
❹治療を続けても改善しないときは、セカンドオピニオン、転医(専門医)を検討。

❺通院していても健診は受ける。

　ヘルスリテラシー(健康情報力)を高め、将来も元気に動け
る健康状態をキープし

ましょう。

元気な生活習慣病患者と治療が必要なのに未受診だった人との医
療費イメージ

　継続的な通院は、一定の医療費がかかりますが、重症化すれば
もっと高額な医療費が

かかりますし、収入の手だてを失うこともあります。

外来医療費
年間12万円

外来医療費
年間12万円

外来医療費
年間12万円

外来医療費
年間12万円

外来医療費
年間12万円

医療費0円 医療費0円 外来医療費
年間50万円
外来医療費
年間50万円

外来医療費
年間50万円
外来医療費
年間50万円脳卒中・

心筋梗塞などを
発病
年間

150～250万円

脳卒中・
心筋梗塞などを

発病
年間

150～250万円

元気な
生活習慣
病患者

治療が
必要なのに
未受診
だった人

1年目 2年目 3年目 4年目 5年目

＊最低限の薬と定期的な検査程度。実際の負担は医療費の1～3割

＊実際の負担は高額療養費制度により軽減。

※福田洋「医療の適正化のイメージ」（健康開発17（4）15～28,
2013）

QOL(生活の質)の
低下・失職

まだ治療は必要なく、生活習
慣の改善でよくなるレベルで
す。将来、病院に行かなくて済
むよう、ぜひ活用してください

「特定保健指導」の
お知らせがあった人へ

アドバ イ ス
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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

新年のご挨拶 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・P2
健保財政の現状と今後に向けて ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・P3
冬の感染症にご注意！ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・P4
正月太りを解消しよう／データヘルス計画がスタートします ・・・P5
重症化するほど医療費がかかる！ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・P6～7
脳トレ ヘルシーなぞなぞ／健康クロスワードパズル ・・・・・・・・・・・・P8

 A  B  C  D  E  F  G  H  I  J
答え

16 17

 20  21  2219

 1
F 

 3  4 2

D 

14 15

 23

 18
I  J  

対馬と西表島に生息、三毛はなし
香り高いコーヒー豆“○○・マタリ”
スキージャンプで、ランディングとは？
首まですっぽりの暖房器具
巻き寿司にはヒキワリでしょう
ごんぎつねが兵十に贈った木の実
ココが尖った靴で、外反母趾に
コロンボさんやメグレさん
ダブルノットという結び方も
手紙をしたためるならこの紙に
○○のズイから天井のぞく
スゴロクでゴールのこと

「表に出ろ！！」って何する気？
水道水に含有。正式名は次亜塩素
酸カルシウム
○○体温計。○○控除。○○票。

１
２
3
5
6
8
11
13
15
17
18
19
20
22

24

きーっ、悔しい！悋気、嫉妬とも
力士の名前、芸名にあらず
爆竹の中身、火気厳禁！
干支の動物のうち、誰も見た者なし
４０℃出た。ヤバい。インフルかも
英国発祥、平たいバットを使う球技
愛称は白い妖精、ルーマニアの体
操選手
羊が一匹、羊が二匹…何を跳び越
える？
ビーストは野獣。ベルは？
きりたんぽ、なまはげといえば、どこ？
寿老人が連れている動物
野原で発見！地球外鉱物
円の１／１００は銭。銭の１／１０は？
コインランドリーでグルグル、洗濯機
じゃない

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～Jの10文字をつなげると健康に関するキーワードができます。

解答　カカリツケヤッキョク

持って（決めて）いると安心です。

１
4
7
9
10
12
14

16

17
19
21
23
25
26

 8 

 G 
 11 

 E 
 13 

ヘルシーなぞなぞ

対象：天才 10秒

寒い時に食卓にあると、ほっとするのはどれ
でしょう？
　　　　①肉　　②魚　　③貝

10 

は30人中の最速解答時間。
解答は当ページ下に記載。

対象：大人 5秒

寒くてたまらない細身の引間さんが「そうだ！」と言い
ました。さて、その声の大きさは？
　　　　①大きい　　②普通　　③小さい

対象：子ども 10秒
美肌自慢の佐藤さんの親族が乾燥肌用の化粧水を売る
ことになりました。誰が売るのが一番良いでしょう？　
　　　　①息子　　②甥　　③いとこ

なぞなぞ原案：こんのゆみ（T&Yなぞなぞ）

12

解答　天才：③貝（あった、貝！＝あったかい）　大人③小さい（小声そうだ＝凍えそうだ）　子ども②甥（潤い＝売る甥が大事だから）　　

中嶋さん、
一緒に鍋、やろう。
食材は何が
いいかな？

東洋医学でいう
体を温める

陽性食品だよね。
ところで村井！
俺は誘わないの？

肉とイワシ、
タラに冬野菜のニンジン、
ダイコン等の根菜類。
あっ！　ホタテ貝も
いいわ。

 9

 6 5

 A 
 7 

 24 
H 

 25 
C 

 26 
B 

りんき

冷え性なの。
南極にいる
みたい…。
そうだ！

乾燥肌予防は、
早めの保湿ケア、
室内の湿度は
60％程度、

十分な水分補給
（温かい飲み物）

よね。

運動をして筋肉の量を
増やせば熱量が増し、
冷えによる体の不調を
予防できますよ。

健康な肌を
維持するためには、

バランスの良い食生活も
欠かせないわ。
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