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介 護 勘 定

一 般 勘 定

収
入

支
出

収
入

収 入 支 出

（千円）

（千円）

科　目

健 康 保 険 収 入

調 整 保 険 料 収 入

繰 越 金

繰 入 金

国 庫 補 助 金 収 入

財 政 調 整 事 業 交 付 金

雑 収 入

合　計

予 算 額

419,418

6,839

14,993

172,448

53

1,029

2,892

617,672

科　目

事 務 費

保 険 給 付 費

納 付 金

保 健 事 業 費

財 政 調 整 事 業 拠 出 金

連 合 会 費

そ の 他

予 備 費

合　計

予 算 額

20,932

242,167

313,756

21,358

6,839

209

303

12,108

617,672

予算・事業計画が
決まりました
予算・事業計画が
決まりました

　去る２月14日（月）に開催された第202回組合会
において、当健保組合の令和4年度予算と事業計画が
承認されましたので、その概要をお知らせします。

　前年度の8.1％を据え置きます。

一般保険料率

　前年度の1.86％から1.6％に引き下げます。

介護保険料率

　例年と同様の内容を実施し、みなさまの健康づくり
をサポートいたします。
　詳しいことは６ページをご覧ください。

保  健  事  業

●被保険者数 825人
　　　　男 758人
　　　　女 67人

●平均年齢 43.88歳
　　　　男 44.10歳
　　　　女 41.31歳

●平均標準報酬月額
395,530円

　　　男 403,027円
　　　女 310,213円

●一般保険料率（調整保険料率含む）
8.1000％

　事業主負担 4.5563％
　被保険者負担 3.5437％

●被扶養者数
552人

●扶養率
0.96人

予算の概要予算の基礎数値

収入合計
748,963円

支出合計
748,963円

（千円）科　目

介 護 保 険 収 入

繰 越 金

雑 収 入

合　計

予 算 額

43,753

2,500

2

46,255

支
出

（千円）科　目

介 護 納 付 金

介 護 保 険 料 還 付 金

積 立 金

予 備 費

合　計

予 算 額

45,944

1

1

309

46,255

●介護保険第2号被保険者数
501人

●介護保険第2号被保険者たる
被保険者数 351人

●介護保険料率 16.0%
　事業主負担 8.0%
　被保険者負担 8.0%

●平均標準報酬月額
475,279円

納付金
　380,310円

健康保険収入
 508,385円

保険給付費
　293,536円

調整保険料収入 8,290円
繰越金 18,173円
繰入金 209,028円
国庫補助金収入 64円
財政調整事業交付金

1,247円
雑収入 3,505円

保健事業費 25,888円
財政調整事業拠出金

8,290円
連合会費 253円
その他 367円
予備費 14,676円
事務費 25,372円

予算の概要予算の基礎数値

予算額を１人あたりでみると…
令和 　  年度４

※端数処理の関係で、合計が合わない場合があります。
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年1回、健診で体の状態を
チェックしましょう！

༮ஓԂόεΛݟૹͬͨެԂʹͯʜ

メタボかどうかを調べてくれるのね
私も受けてみよっと！

私、最近、
健診に

行ってないわ…

じゃあ、
また明日ね！

今日は健診を
受けに行くので、
先に帰るね！

ಛఆ݈ͷ߲ࠪݕ
身体計測
　身長、体重、ＢＭＩ、腹囲身体診察
血圧測定
脂質検査
　中性脂肪、HDLコレステロール、LDLコレステロールまたはNon-HDLコレステロール肝機能検査
　AST（GOT）、ALT（GPT）、γ-GT（γ-GTP）血糖検査
　空腹時血糖またはHbA1c尿検査
　尿糖、尿蛋白

特定健診の受診率

被保険者

受診
��％

未受診
�％

ほとんど
受けています

ްੜ࿑ಇল「�0�9年度特定健診ɾ特定保健ࢦಋの࣮ࢪ状گについて」Αり࡞

被扶養者

受診
��％

未受診
��％

半数以上
未受診です

　被扶養者のみなさん、日々忙しく過ごすなか、健診の受
診をつい後回しにしていませんか？
　メタボリックシンドローム予防を目的とした 40 歳以上
の方が対象の「特定健診」は、被保険者は 90％以上受けて
いるものの、被扶養者の方は 50％程度にとどまっています。
　健診を受診し、体の状態をチェックすることは、病気の
早期発見やメタボ予防につながり、自分のためだけでなく
家族の幸せにもつながります。
　何かと忙しい毎日ですが、年１回の健診で体の状態を
チェックしましょう。

毎年受けましょう特定健診
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◦こうやって決まる、特定保健指導の対象者◦
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　ಛఆ保健ࢦಋ、そのਓがͬͯいΔϝλϘϦοΫγϯυϩʔϜのϦεΫの合いʹԠͯ͡、ʮใఏڙʯʮಈػ付͚ࢧԉʯ
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　特定保健ࢦಋは、特定健診を受けた 40歳以上の方のうͪ、
メタボリックシンドロームのリεクがߴい方を対象に、࣮ࢪ
さΕます。
　保健、ࢣཧӫ養࢜などのઐ家が、ͦのਓに͋ったΞド
όΠεで、健߁な状態にಋ͖ます。
　特定保健ࢦಋを受けたਓたͪには、࣮ࡍに࣍のΑうなՌ
がग़ています。

行ってみま͢かʁ
μΠΤοτで͖るͦうで͢よ

健߁ʹͳΔͨΊのΞυόΠε͕ड͚ΒΕま ！͢
ダイエットも！

˞ �0�� 年度ˠ�0�9 年度でのࠪݕのมԽʢϞσϧ࣮ࢪ者ʣ
いͣΕもฏۉ

ମॏɹ����LHݮ ෲғɹ����DNݮ

˞ༀதのਓは特定保健ࢦಋの対象֎です。また、�5ʙ �4 歳のਓはੵۃ的ࢧԉに֘してもಈػけࢧԉとなります。
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ୈ１回「ୈ4期特定健診ɾ特定保健ࢦಋの見しにؔするݕ౼ձ」ࢿྉΑり࡞
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科目 種　目 実施時期 事業の概要

特
定
健
診
・
特
定
保
健

指

導

事

業

特定健康診査 4月～3月

40～74歳のすべての方を対象とした健診。被保険者は事業主
が毎年実施する定期健診のこと。被扶養者ならびに任意継続被
保険者は健保より自宅へ案内が送付され、近所の医院等で年
度末までに受診

特定保健指導 4月～3月
上記の結果から、生活習慣病を発症するリスクが高いと判定さ
れた人に生活習慣改善のための指導（動機づけ支援・積極的支
援）を実施

保
健
指
導
宣
伝
事
業

機関誌『げんき』の発行 2回/年 健保情報等周知のため機関誌『げんき』を4月、8月に発行

健康者表彰 12月 令和3年4月～令和4年3月の１年間無傷病の被保険者を表彰

幼児健康指導誌の配布 随時 出産された被保険者および被扶養者である配偶者に育児書を2
年間配布

健康カレンダーの配布 12月 被保険者の希望者に配布

医療費の通知 4回/年 3カ月毎に医療費の使用実績を被保険者に通知

ジェネリック医薬品促進 随時 使用促進のため冊子やシールを配布

データヘルス計画 30年度～5年間 若年層を対象に生活習慣病対策を実施

疾
病
予
防
事
業

歯
科
健
診

事業所内歯科健診 12月 被保険者の希望者に口腔疾患検査および口腔衛生指導を実施

ファミリー歯科健診 前期８～10月
後期１～３月

他組合との共同事業で、被扶養者の希望者に口腔疾患検査お
よび口腔衛生指導を実施

家庭常備薬の斡旋および補助 夏・冬 希望する被保険者に年間2回家庭救急常備薬を斡旋販売
（健保補助　2千円/人/回）

人間ドック半日健診等の補助 随時

希望する30歳以上の被保険者・被扶養者である配偶者に対し
て補助（年1回健保補助3万円<上限>）

希望する30歳以上の被保険者・被扶養者である配偶者の人間
ドックオプション検査、または市町村にて実施している健診を
受診した場合に補助（指定検査項目のみ、補助の上限あり）

節目健診（人間ドック） 随時 令和４年度満40歳を迎える被保険者に対して全額補助（補助の
上限あり）

インフルエンザ予防接種の補助 10月～2月 インフルエンザの予防接種を受けた被保険者・被扶養者に対し
て補助金を支給（健保補助3千円/人）

巡回健診 随時 40歳以上の被扶養者を対象に補助

体
育
奨
励

事

業

健康づくり駅伝大会の実施 11月 事業主、労働組合との共催で駅伝大会を開催

スポーツクラブ施設利用補助 随時 スポーツクラブ等を利用した被保険者に補助金を支給（2千円/月）

契
約
保
養
所

事

業

契約保養所利用補助 随時
被保険者・被扶養者が当組合の認めた保養のための宿泊施設
を利用したとき、宿泊費を補助
（被保険者・被扶養者；5千円/人/回、小学生以下2千円/人/回）

　本年度の保健事業は、例年と同様に特定保健指導や歯科健診など、
みなさまの健康づくりをサポートするいろいろな事業を実施します。
ご自身の健康維持・増進のためにせいぜいご利用ください！！

令和4年度令和4年度令和4年度令和4年度令和4年度 保健事業カレンダー保健事業カレンダー保健事業カレンダー保健事業カレンダー保健事業カレンダー保健事業カレンダー保健事業カレンダー保健事業カレンダー保健事業カレンダー保健事業カレンダー保健事業カレンダー保健事業カレンダー保健事業カレンダー保健事業カレンダー保健事業カレンダー保健事業カレンダー保健事業カレンダー保健事業カレンダー保健事業カレンダー保健事業カレンダー保健事業カレンダー保健事業カレンダー保健事業カレンダー保健事業カレンダー保健事業カレンダー保健事業カレンダー保健事業カレンダー保健事業カレンダー保健事業カレンダー

�



健康保険料率 
介護保険料率

３．５４３７％
０．8％

※介護保険料は40歳以上65歳未満の被保険者が徴収されます。      
※賞与については、支給額の千円未満を切り捨てた額に、保険料率を乗じた額が徴収されます。ただし、年度の累計573万円が上限です。
※産前産後休業期間中、育児休業期間中の保険料は事業主の申し出により、事業主負担分・本人負担分とも免除されます。
※上記保険料のなかには、高齢者医療制度の納付金・支援金などに相当する『特定保険料』が含まれています。

ྩ�年度の保ݥྉは࣍のと͓りͰす。ご自の保ݥྉをご֬ೝください。
健康保険料率は現行のまま、介護保険料率は引き下げ、（　）内は被保険者負担
※健康保険料率　　　　8.1％（3.5437％）⇒8.1％（3.5437％）
※介護保険料率の変更　1.86％（0.93％）⇒1.6％（0.8％）

ඃ保ऀݥෛ୲ྉ
健康保険料率 
介護保険料率

４．５５６３％
０．8％事業ओෛ୲ྉ

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50

58,000 
68,000 
78,000 
88,000 
98,000 
104,000 
110,000 
118,000 
126,000 
134,000 
142,000 
150,000 
160,000 
170,000 
180,000 
190,000 
200,000 
220,000 
240,000 
260,000 
280,000 
300,000 
320,000 
340,000 
360,000 
380,000 
410,000 
440,000 
470,000 
500,000 
530,000 
560,000 
590,000 
620,000 
650,000 
680,000 
710,000 
750,000 
790,000 
830,000 
880,000 
930,000 
980,000 
1,030,000 
1,090,000 
1,150,000 
1,210,000 
1,270,000 
1,330,000 
1,390,000 

～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～

以上

円以上　　　　　　円未満 円 円 円 円円
月　額等級 介護健康

被保険者
保険料月額

事業主
介護健康

標準報酬 報酬月額

63,000 
73,000 
83,000 
93,000 

101,000 
107,000 
114,000 
122,000 
130,000 
138,000 
146,000 
155,000 
165,000 
175,000 
185,000 
195,000 
210,000 
230,000 
250,000 
270,000 
290,000 
310,000 
330,000 
350,000 
370,000 
395,000 
425,000 
455,000 
485,000 
515,000 
545,000 
575,000 
605,000 
635,000 
665,000 
695,000 
730,000 
770,000 
810,000 
855,000 
905,000 
955,000 

1,005,000 
1,055,000 
1,115,000 
1,175,000 
1,235,000 
1,295,000 
1,355,000 

63,000 
73,000 
83,000 
93,000 

101,000 
107,000 
114,000 
122,000 
130,000 
138,000 
146,000 
155,000 
165,000 
175,000 
185,000 
195,000 
210,000 
230,000 
250,000 
270,000 
290,000 
310,000 
330,000 
350,000 
370,000 
395,000 
425,000 
455,000 
485,000 
515,000 
545,000 
575,000 
605,000 
635,000 
665,000 
695,000 
730,000 
770,000 
810,000 
855,000 
905,000 
955,000 

1,005,000 
1,055,000 
1,115,000 
1,175,000 
1,235,000 
1,295,000 
1,355,000 

2,055
2,409
2,764
3,118
3,472
3,685
3,898
4,181
4,465
4,748
5,032
5,315
5,669
6,024
6,378
6,733
7,087
7,796
8,504
9,213
9,922

10,631
11,339
12,048
12,757
13,466
14,529
15,592
16,655
17,718
18,781
19,844
20,907
21,970
23,034
24,097
25,160
26,577
27,995
29,412
31,184
32,956
34,728
36,500
38,626
40,752
42,878
45,004
47,131
49,257

464
544
624
704
784
832
880
944

1,008
1,072
1,136
1,200
1,280
1,360
1,440
1,520
1,600
1,760
1,920
2,080
2,240
2,400
2,560
2,720
2,880
3,040
3,280
3,520
3,760
4,000
4,240
4,480
4,720
4,960
5,200
5,440
5,680
6,000
6,320
6,640
7,040
7,440
7,840
8,240
8,720
9,200
9,680

10,160
10,640
11,120

2,643
3,099
3,554
4,010
4,466
4,739
5,012
5,377
5,741
6,106
6,470
6,835
7,291
7,746
8,202
8,657
9,113

10,024
10,936
11,847
12,758
13,669
14,581
15,492
16,403
17,314
18,681
20,048
21,415
22,782
24,149
25,516
26,883
28,250
29,616
30,983
32,350
34,173
35,995
37,818
40,096
42,374
44,652
46,930
49,664
52,398
55,132
57,866
60,599
63,333

464
544
624
704
784
832
880
944

1,008
1,072
1,136
1,200
1,280
1,360
1,440
1,520
1,600
1,760
1,920
2,080
2,240
2,400
2,560
2,720
2,880
3,040
3,280
3,520
3,760
4,000
4,240
4,480
4,720
4,960
5,200
5,440
5,680
6,000
6,320
6,640
7,040
7,440
7,840
8,240
8,720
9,200
9,680

10,160
10,640
11,120

健保߹ͷ保険料ֹ݄ද健保߹ͷ保険料ֹ݄ද
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START

GOAL

塩
原
渓
谷
に
は
、
時
間
や
体
力
に
応
じ

た
さ
ま
ざ
ま
な
ハ
イ
キ
ン
グ
コ
ー
ス

が
あ
る
が
、
手
軽
に
塩
原
渓
谷
の
見
ど
こ
ろ

を
押
さ
え
る
に
は
「
塩
原
渓
谷
遊
歩
道
や
し

お
コ
ー
ス
」
か
ら
「
竜
化
の
滝
コ
ー
ス
」
が

お
す
す
め
。

塩
原
温
泉
ビ
ジ
タ
ー
セ
ン
タ
ー
で
ハ
イ
キ
ン

グ
コ
ー
ス
を
確
認
し
、や
し
お
コ
ー
ス
へ
出
発
。

道
路
を
下
っ
て
福ふ

く

渡わ
た

橋ば
し

を
渡
っ
た
ら
、
箒
川

沿
い
の
遊
歩
道
へ
降
り
る
。
き
れ
い
に
整
備
さ

れ
た
遊
歩
道
で
、
美
し
い
景
色
の
中
を
気
持

ち
よ
く
歩
く
こ
と
が
で
き
る
。
福
渡
不
動
吊

橋
を
渡
り
、
対
岸
を
し
ば
ら
く
歩
く
と
不
動

の
足
湯
が
見
え
る
。
地
元
の
有
志
が
造
っ
た

も
の
で
、
誰
で
も
利
用
で
き
る
。
や
し
お
コ
ー

ス
を
往
復
す
る
場
合
は
、
帰
り
の
休
憩
ス
ポ
ッ

ト
に
し
よ
う
。
不
動
の
足
湯
を
す
ぎ
る
と
、

ア
カ
マ
ツ
が
自
生
す
る
森
の
中
へ
。
キ
ャ
ン
プ

場
、
箒
川
を
左
手
に
布ぬ

の

滝た
き

観
瀑
台
を
め
ざ
そ

う
。
布
滝
観
瀑
台
か
ら
箒
川
ダ
ム
ま
で
の
間

は
ブ
ナ
・
ミ
ズ
ナ
ラ
な
ど
の
原
生
林
が
広
が

り
、
ゆ
っ
く
り
休
め
る
テ
ー
ブ
ル
も
置
か
れ
て

い
る
。
箒
川
ダ
ム
を
越
え
て
道
路
に
戻
れ
ば
、

や
し
お
コ
ー
ス
は
ゴ
ー
ル
だ
。

塩し
お

原ば
ら

渓け
い

谷こ
く

栃
木
県
那
須
塩
原
市
の
山
中
に
分
け
入
る
箒ほ

う
き
が
わ川

の
渓
谷
沿
い
は
、

70
余
の
滝
が
流
れ
る
渓
谷
美
と
森
林
、
高
原
火
山
の
山
岳
景
観
を

巡
る
ハ
イ
キ
ン
グ
コ
ー
ス
が
整
備
さ
れ
て
い
る
。

木
漏
れ
日
落
ち
る
新
緑
の
中
、
森
時
間
を
楽
し
む
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

に
出
か
け
よ
う
。

竜化の滝へと向かう
際に渡る。柱状節理
壁岩に囲まれた渓谷
美を見ることのできる
スポット。

竜化の吊橋

 もみじ谷大吊橋
塩原渓谷の入口、塩原ダムに架かる
本州最大級の無補

ほ

剛
ごう

桁
けた

歩道吊橋。
  8:30 ～ 18:00（4 月～ 10 月）
 大人 300 円、小中学生 200 円
  0287-34-1037
  http://www.takahara-shinrin.or.jp/mori-no-eki/

名前の由来は、つい振り返ってしまう渓谷美
から。落差 53m。回顧コースはもみじ谷大吊
橋から徒歩 10分の、蟇

がま

石
いし

園地から留
りゅう

春
しゅん

の滝
までのコース。片道約 3.3km、約 2時間。

回
み か え り

顧の滝（回顧コース内）

塩原温泉の資料展示室、直売所、観光協会
等からなる複合施設。

 塩原もの語り館

  8:30 ～ 17:00　  資料展示室：大人 300
円、小人・65 歳以上 200 円

  0287-32-4000（塩原温泉観光協会）
  https://shiobara-monogatari.com/

ひと足のばして

4JHIUTF
FJOH

※補剛桁　
橋脚の上に横に
渡して通行部を
補強するための
剛性のある橋桁

�
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START

GOAL

誰でも入ることのできる、
箒川のほとりにある足湯。

それほど大きくないものの、
近くで見ることのできる滝
として人気。水しぶきで涼
しさを感じる。

箒川本流を流れ落
ちる、水しぶきが岩
肌に白い布をさらす
ように見える滝。

箒川ダムの上はフェン
スで囲まれ、通ること
ができる。

塩原渓谷の名瀑
を代表する滝。水
量が多く、３段を
豪快に流れ落ちる
様子は白竜が踊る
姿を連想させる。

福渡橋を渡ってからは、
箒川沿いに遊歩道が続
く。開放的な渓谷美の
中、気持ちよく歩くこと
ができる。

塩原御用邸の「天皇の間（新
御座所）」が原形のまま移築さ
れ保存された。

 9:00 ～ 17:00　  水曜日
大 人 200 円、 小 中 学 生・
65 歳以上 100 円
 0287-32-4037

日光国立公園の自然情報センター
で、塩原の見どころを発信している。
ホームぺージからハイキングコース
のダウンロードも可能。

 9:00 ～ 16:30　  火曜日（祝日
の場合は翌日）、年末年始　

 0287-32-3050
  http://www.siobara.or.jp/vc/

や
し
お
コ
ー
ス
か
ら
竜
化
の
滝
コ
ー
ス

ま
で
は
道
路
を
歩
く
が
、
歩
道
が
な

い
の
で
気
を
つ
け
て
歩
く
よ
う
に
し
よ
う
。
バ

ス
を
使
う
の
も
よ
い
。
竜
化
の
滝
コ
ー
ス
の
最

初
は
木
道
を
歩
く
。
苔
で
滑
り
や
す
く
な
っ

て
い
る
た
め
、
慎
重
に
歩
い
て
い
こ
う
。
材
木

岩
は
、
布
滝
が
よ
く
見
え
る
ス
ポ
ッ
ト
。
布
滝

観
瀑
台
の
対
岸
か
ら
布
滝
全
体
を
見
る
こ
と

が
で
き
る
。
竜
化
の
吊
橋
を
渡
る
と
、
木
漏
れ

日
で
柔
ら
か
な
緑
が
広
が
り
、
幻
想
的
な
空

間
に
。
竜
化
の
滝
を
め
ざ
し
、
上
流
へ
と
進
ん

で
行
こ
う
。
竜
化
の
滝
観
瀑
台
は
、
ほ
ぼ
真

上
を
見
上
げ
て
し
ま
う
ほ
ど
滝
の
す
ぐ
前
に

設
け
ら
れ
て
い
る
。
水
量
が
多
い
た
め
、
豪
快

な
水
し
ぶ
き
を
肌
で
感
じ
る
こ
と
が
で
き
る
。

帰
り
は
バ
ス
を
使
っ
て
「
七
ツ
岩
吊
橋
」
で

下
車
す
る
と
、
ビ
ジ
タ
ー
セ
ン
タ
ー
に
近
い
。

不動の足湯

天皇の間記念公園

箒川沿い遊歩道

布滝

箒川ダム

塩原温泉ビジターセンター

約 5.5km 約 2 時間 30 分

栃木県

那須塩原市

東北新幹線・JR 東北本線

那須塩原駅下車、

JR バスで約 65 分

東北自動車道

「西那須野塩原 IC」から約 30 分

塩原温泉観光協会
0287-32-4000
http://www.siobara.or.jp/

I N F O R M AT I O N

竜化の滝

やしおコースは
ここで終わり。
竜化の滝コース
まで道路を歩く。

竜化の滝コース
は来た道を
戻る。

塩原温泉街を散策し
ながら食べられるワ
ンハンドフード。店
ごとに異なる具は
11種類。各所にあ
るチラシで好みの具
をチェックしよう。
のぼりが目印。

とて焼き食

Go
urmet

風
ふう
拳
きょ
の滝

日本最大級の足湯のテーマパーク。
足湯回廊は全長 60m。

湯
ゆ

っ歩
ぽ

の里

  9:00 ～ 18:00　  木曜日（祝日の場合は
翌日）　  高校生以上 200 円、小中学生 100 円

  0287-32-3101
  https://yupponosato.com/

4 月下旬から 5月上旬には水芭蕉の群生も見
られ、国内最小のトンボ「ハッチョウトンボ」
も生息する動植物の宝庫。木道歩道が整備さ
れ、歩きやすい。

 大沼公園

�
※営業時間や料金などは変更される場合があります。
※新型コロナウイルスの感染拡大防止のため、営業時間の短縮や変更、臨時休業、閉鎖等の対策を講じている施設・交通機関があります。詳細は施設 HP 等でご確認ください。



　腎臓の細い血管が障害を受けると、腎機能が低
下します。初期は無症状のことが多いのですが、
進行するとむくみなどの症状が出てきます。末期
腎不全に至ると「透析療法」が必
要になります。透析療法は医療費
が高額なため、重症化を防ぐこと
が社会的にも課題となっています。

　神経細胞がダメージを受けると、合併症に気
づきにくく、重篤になる場合があります。しび
れや痛み、感覚がなくなるといった感覚異常の
ほか、胃腸運動の異常、心
臓や血圧調節の異常、手足
の運動神経や、眼・顔面の
異常などを起こします。

　動脈硬化が進行すると、脳梗
塞、心筋梗塞などの命にかかわ
る病気の発症につながります。
糖尿病があると、心筋梗塞のリ
スクは数倍高
くなるといわ
れています。

糖尿病
͜ͷ߲ࠪݕʹҙ �

ۭෲ݂࣌ )C"�Dʢ/(41ʣ
݂ӷࠪݕ ࠪݕ

ಈ຺ߗԽ͕ਐ݂͍ࡉߦʹোΛ༩͑Δ

伷࠹ ৺ے伷࠹

ප
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糖尿病は、血液中のブドウ糖濃度（血糖値）が異常に高くなる病気です。
適切に治療をしないでいると、全身の血管がダメージを受け、

脳梗塞や心筋梗塞、失明、腎不全、足の切断、がん、認知症など、
さまざまな深刻な合併症を引き起こしかねません。

血糖  値が
高い  状態が
長い   間 続くと…

　網膜には細い血管が広がっていま
す。これが障害を受けると網膜出血
や網膜剥離を起こしたり、硝子体出
血を起こしたりして、視力が低下し
たり失明したりすることがあります。

ບണ

ບग़血

ইけ
どʹ

ͳ͔ͮؾ��
い

����͜と

ধಈ຺࣬ױ
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　手足の動脈硬化に
よって末梢動脈疾患
や足病変（足壊

え

疽
そ

な
ど）になると、ひど
い場合は足を切断せ
ざるを得ない場合も
あります。　

मɿࡍࠃཱࠃҩྍڀݚηϯλー　糖尿පใηϯλー長　େਿ�ຬ
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　糖尿病がある人は、糖尿病がない人と比べて1.2 倍がん
を発症しやすいと報告されています。

●肝臓がん………………… 約2.0倍
●すい臓がん……………… 約1.9倍
●大腸がん（結腸がん） …… 約1.4倍

　糖尿病がある人は、認知機能が低下しやすく、認知症を
発症しやすいことがわかっています。糖尿病がない人に比
べて「アルツハイマー型認知症」は約 1.5 倍、「脳血管性
認知症」は約2.5倍発症しやすいといわれています。

　糖尿病があると免疫の働きが悪くなり、歯周病を発症し
やすく、また悪化しやすくなります。一方、歯周病がある
とインスリンの働きが低下し、糖尿病を発症しやすくし、
血糖値のコントロールが悪くなります。

　糖尿病があるとうつ病になりやすいと考えられていま
す。うつ病になると、血糖値のコントロールが難しく、合
併症のリスクが高くなります。

　血糖値を適切にコントロールしていれば合併症は起きにくく、たと
え発症したとしても進行が遅いということがわかっています。
　健康的な生活習慣や治療で、血糖値を正常に保つようにしましょう！

発症リスク（糖尿病と癌に関する合同委員会報告2013）

そのほか、膀胱がん、子宮内
膜（子宮体）がんも発症リスク
が高くなる傾向があります。

 適正な食事
　1 日 3 食、ゆっくりよ
く噛んで食べましょう。
血糖値が急に上がらない
よう、野菜から食べるこ
とを忘れずに。

 お酒は適量を
　飲みすぎは血糖値のバラ
ンスを崩してしまうので危
険です。

 身体的活動を増やす
　少し息が上がる程度のウォーキング
などを週に3回以上、合計150分以
上行いましょう。またスクワットな
どのレジスタンス運動※も1～3日
おきに行います。
※レジスタンス運動…筋肉に負荷をかける動作
を繰り返し行う運動。スクワットや腕立て伏
せ、ダンベル運動など。

 禁煙する
　喫煙は血糖値を上げや
すく、インスリンの働き
を妨げます。

 肥満の解消
　肥満があると、インスリンが効
きにくくなります。BMI25 以上の
人は、まずは食事と運動で現在の
体重の 3％減量をめざしましょう。
దਖ਼ମॏ #.*����� ʙ��

※ BMI ＝体重（kg）÷身長（m）2

　健診で治療が必要
と指摘されたら、必ず
受診し、治療を開始
しましょう。

　治療中の人は、症
状がないからといっ
て勝手に治療をやめ
てはいけません。
　医師の指示にした
がって治療を継続し
ましょう。

こ
ん
な
合
併
症
も

ೝ

पපࣃ

͏ͭප

͕Μ

血糖  値が
高い  状態が
長い   間 続くと…

重症化を防ごう!
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スナップえんどうや春にんじんといった春に旬を迎える野菜は、甘味が強いのが特徴。

辛味と組み合わせることで、味のメリハリがつき、より甘味が引き立ちます。

減塩したいときには、塩味の代わりに野菜の甘味や辛味を活用しましょう。
ӫ養メϞ

ࡊΛ
͓͍͘͠৯Δ

ɹ݈߁のҡ࣋ੜ׆श׳පの༧ʹɺࡊΛͨ͘͞Μ৯Δ͜ͱ͕େͰ͢ɻ
Γ๛͔ͳ࠼の͓͍͠͞Λָ͠ΊΔ;ͨͭのϨγϐΛ͝հ͠·͢ɻࡊճɺय़ࠓ
ࡊΛͨͬΓͬ ʠͨσϦ෩ʡのϨγϐΛɺ͓͏ͪͰͯͬ࡞Έ·͠ΐ͏ɻ

ܲΉͶͻ͖ ��������������������� 200H
ञ ����������������������������� 大さじ̍
ʹΜʹ͘ ʢ͢Γ͓Ζ͠ʣ ��������� ̍か͚分
͠ΐ͏ ʢ͕͢Γ͓ Ζ͠ʣ ��������� ̍か͚分
͝·༉ ���������������������� 大さじ 1/2
͚ͨͷ͜ਫ ʢࣽΈ͡ΜΓʣ ������� 100H
ย܀ค ���������������������� 大さじ 1/2

"ɹ ΈΓΜ �������������������� 小さじ̎
Έͦ ���������������������� 小さじ̎
͠ΐ͏ Ώ ������������������ 小さじ̍
ΐ͏͜͠ࠇ  ��������������������� ద量

"ɹ ΈΓΜ

�ྉʪ�ਓʫࡐ

� ܲΉͶͻ͖ʹञɺʹΜʹ͘ ɺ ΐ͠͏ ͕Λࠞͥ߹Θͤͯ
͓͘ ɻ

� ϑϥΠύϯʹ͝·༉ΛೖΕதՐͰ 1 ͱ͚ͨͷ͜ΛᖱΊɺ
ͷ৭͕มΘͬͨΒย܀คΛՃ Δ͑ɻ

� คͬΆ͕͞ͳ͘ ͳͬͨΒɺ"ͱͱ͏ ͕Β͠ ΛՃ͑ͯ Β͞
ʹᖱΊΔɻ

� ϥΠεϖʔύʔΛାͷදࣔʹैͬͯ ਫͰ͢ɻ

� ϥΠεϖʔύʔ ϦʹʔϑϨλεΛͷͤɺ3ɺεφοϓ͑Μ
Ͳ͏ ɺय़ʹΜ͡ΜɺࢵΩϟϕπΛͷͤͯ͘ר ɻ

� แஸͰय़ר Λ͖ͷ͞ʹΓɺࡼʹΔɻ

Γํ࡞

ͱ͏ ͕Β ʢ͠ྠΓʣ ����������� 1/2 本
ϥΠεϖʔύʔ ��������������������� ̒ຕ
ϦʔϑϨλε ����������������������� 60H
εφοϓ͑ΜͲ ʢ͏ᣐͰʣ˞ ���� 6～12 本
य़ʹΜ͡ΜʢࡉΓʣ ��������������� 60H
��������������� ΩϟϕπʢઍΓʣࢵ 60H

˞εφοϓ͑ΜͲ͏͋Β͔͡Ίϔλɾےऔ
Γ͓͖ͯ͠·͢ɻ༻ຊେ͖͞ʹΑͬ
ͯௐͯ͠ ͍ͩ͘͞ɻ

1人分 296kcal ／食塩相当量1.8g

εφοϓ͑ΜͲ ͱ͏Έͦのੜय़͖ר 作り方の動画は

コチラ

CHECK !

http://douga.hfc.jp/imfine/rZouri/22spring01.html
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य़ࡊຯ৯ײΛָ͠͏
य़ͷΩϟϕπεφοϓ͑ΜͲ͏ɺטΊטΉ΄ͲޱͷதͰ

͕Δຯ͕ັྗͷͻͱͭͰ͢ɻय़ࡊͦࡊͷͷͷຯ͕ͬ͠
͔Γͱ͍ͯ͠ΔͷͰɺϐϦοͱͨ͠ਏຯͱͷ૬ੑ͕ൈ܈ʂɹࡊ
ͷຯͱਏຯͷίϯτϥετͰྉཧ͕Ұ͓͍͘͠ͳΓ·͢ɻ
ɹੜͰΘΒ͔͘৯͍͢य़ͷ༿ࡊɺγϟΩγϟΩ৯
ΔͱϘϦϡʔ͢ʹ͖רΛָ͠ΊΔ৯ํ͕͓͢͢ΊͰ͢ɻੜय़ײ

ϜͨͬΓͷࡊखܰʹ৯ΒΕ·͢Αɻ
৽͡Ό͕͍৽ۄͶ͗ͱ͍ͬͨɺय़͔ͩΒָͦ͜͠ΊΔࠜࡊ

ྨɺΈͣΈͣ͘͠ΘΒ͔͍ͷ͕ಛͰ͢ɻय़ʹΜ͡Μ৽͡Ό
͕͍ൽ͕ബ͘৯͍͢ͷͰɺൽ͝ͱྉཧʹͯͬΈ·͠ΐ
͏ɻΦʔϒϯম͖ʹ͢Δͱɺࡊͷਫ͕΄ͲΑ͘ඈΜͰ͏·Έ
Ί·͢ɻָ͕͠ײͷຯͱϗΫϗΫͱͨ͠৯ࡊɺೱްͳ͠ॖڽ͕
ࡊͷຯΛҾཱ͖ͨͤΔ͜ͱͰɺௐຯྉΛ͍͗͢Δ͜ͱͳ͘ྉ
ཧ্͕͓͍͕͘͠Γ·͢ɻ

新じゃがいもに豊富に含まれるカリウムには、体内の余分な塩分を排出する効果があるといわれています。

カリウムは水に溶け出しやすい栄養素であるため、茹でるよりも焼く調理法がおすすめです。
ӫ養メϞ

Ძʢ� ʣ �������������������� ̎れ（160H）
ʹΜʹ͘ ʢ͢Γ͓Ζ͠ʣ ���������������� ̍か͚分
ञ ������������������������������������ 小さじ̍
ΞεύϥΨεʢ� ͷࣼΊΓʣ �������� ̎本
৽͡Ό͕͍ʢ�DN ྠΓʣ ��� （100H）ݸ̎̍～
৽ۄͶ ʢ͗� ͷ͘͠ ��������� Γʣܗ 1/2 ݸ
य़ʹΜ͡Μʢ�DN ྠΓʣ ��������������� 1/3 本

ϛχτϚτʢ� ʣ ����������������������� ݸ̎
ԫύϓϦΧʢཚΓʣ ��������������������� 1/8 ݸ
ϩʔζϚϦʔ ������������������������������ 2 本

"ɹ Ԙ ������������������������������� 小さじ̎
ΐ͏͜͠ࠇ  ���������������������������� ద量
����� ૩ϋʔϒʢύηϦɺόδϧͳͲʣס ద量
ΦϦʔϒΦΠϧ ������������������� 大さじ̍

� Ძʹࠞͥ߹ΘͤͨʹΜʹ͘ͱञΛ
·Ϳ͠ɺ�� ΄Ͳஔ͘ɻ

� Φʔϒϯͷఱ൘ʹΫοΩϯάγʔ
τΛෑ͖ɺͦͷ্ʹ̍ͱͬͨ
ɺϩʔζϚϦʔΛฒΔɻࡊ

� ͦͷ্͔Β "Λ͔͚ͯ ���ˆͷ
ΦʔϒϯͰ �� ম͘ɻ

 ࡊΛ͓
˔

͍
˔

͠
˔

͘
˔

৯Δコπ

�ྉʪ�ਓʫࡐ Γํ࡞

Ძ
͞ΘΒ

ͱय़ࡊのΦʔϒϯম͖ 1人分
277kcal ／食塩相当量1.7g

ଜࠓ ݁ҥʢཧӫཆ࢜ʣ

Ϩγϐ։ൃ

5PLZP 5SFOE ,JUDIFO
ӨɾスλΠϦϯάࡱ
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ʮϚΠφडʯのεςοΧーポελー͕షͬͯ
͋ΔҩྍؔػༀہͰは、ϚΠφϯόーΧーυ
͕อূݥとしͯར༻Ͱきます。

ຊਓ͕同ҙすΕ、
ҩྍؔػༀہͰ
աڈのༀࡎใ
ಛఆ健ใ͕֬
ೝͰきΔ

ňϚΠφポーλϧŉ
Ͱ、աڈのༀࡎ
ใಛఆ健ใ
͕いͭͰӾ覧Ͱ
きΔ

度ֹద༻ೝఆূݶ
͕なくͯ、ҩྍ
度ݶͰہɾༀؔػ
ֹҎ্のҰࢧ࣌
い͕ෆཁとなΔ

֬ఆਃࠂॻの࡞
に、ҩྍඅ௨࣌
ใ͕σーλͰ࿈
ͰきΔܞ

స৬した߹、৽
しいอ͕ূݥखݩ
にಧいͯいなくͯ
、อূݥとしͯ
ར༻ͰきΔ

ᶄຊਓ֬ೝのたΊ、Χーυ
ϦーμーのΧϝϥͰإೝূ
しͯ、ࣸإਅとҰகしͯい
Δか֬ೝをすΔ
　または҉ূ൪߸をೖྗすΔ
→子どもの場合は、親や代理人が暗証
番号を代わりに入力して本人確認と
なります

ᶅňༀࡎใのӾ覧ŉ�ňಛఆ健
ใのӾ覧ŉの同ҙ֬ೝを
ྃえ、ड͕ߦ

˛εςοΧʔ ˛ϙελʔ

˔ϚΠφϯόーΧーυとަのࡍにઃఆしたࣈ�έλの҉ূ൪߸を४උしͯください
˔εϚートϑΥϯύιίϯ、ηϒϯۜߦの̢̖̩Ͱਃしࠐみ͕Ͱきます

˞εϚʔτϑΥϯの合ઐ༻ΞϓϦ͕ɺύιίϯの合*$ΧʔυϦʔμʔͱઐ༻ΞϓϦ͕ඞཁͰ͢
˞Ұ෦のༀہͰਃ͠ࠐΈαϙʔτ͕͋Γ·͢

εϚʔτϑΥϯ
ͪ͜Β͔Βৄ͘͠ 保険ূ߁݈ࡧ�ݕ ϚΠφϙʔλϧ

ᶃإೝূきΧーυϦー
μーにϚΠφϯόーΧー
υを置く

→カバーやケースから出してくだ
さい աڈの͓ༀใをؔػに

ఏڙすΔことに同ҙします
か。

このใは͋なたの
健康ཧのたΊに༻しま
す。

同ҙすΔ

同ҙしない

ʢࡀ��Ҏ্ରʣ
աڈの健ใをؔػに
ఏڙすΔことに同ҙします
か。

このใは͋なたの
健康ཧのたΊに༻しま
す。

同ҙすΔ

同ҙしないɾࡀ��ະຬのํ

ༀࡎใ ಛఆ健ใ

˞ը໘ΠϝʔδͰ ɻ͢

保険証

仕送り

１３０万円
　以上

失業給
付

　य़、ब৬݁ࠗͳͲඃැཆऀのঢ়گがมΘる͜とがଟいقઅです。
ҎԼのঢ়گにඃැཆऀで͋る͝Ոが֘当する合、ඃැཆऀの֨ࢿをࣦ͏͜とにͳΓますので、

ʮඃැཆऀҟಈಧʯに֘当するඃැཆऀのʮ保険ূʯをఴ͑て、�日Ҏに健保組合ఏग़してͩ͘さい。
˞֘͢Δ被ැཆ者͕ʮྸߴडڅ者ূʯʮݶֹద༻ೝఆূʯΛ͓ͪ࣋ͷ߹ɺͦΕΒ͋Θͤͯఏग़Λ͓͍͠ئ·͢ɻ

被ැཆ者ͷঢ়͕گҎԼʹ֘͢Δ߹ɺ被ැཆ者Ͱͳ͘ͳΓ·͢ɻ݈保߹ʹಧ͚ग़͕ඞཁ͔νΣοΫ
ͯ͠Έ·͠ΐ͏ɻ

ʹಇ͖Ͱͱʹ被保険者Ͱ͋Δ߹ؒऩೖ͕ଟ͍ํͷ被ැཆ者ڞΛ被ැཆ者ʹ͢Δͱ͖ɺ්͕ڙࢠ
ͳΓ·͕͢ɺ͜ͷؒऩೖͷج४͕20218݄͔ΒԼهͷΑ͏ʹม͞ߋΕ·ͨ͠ͷͰ͝ҙ͍ͩ͘͞ɻ

ඃැཆऀのに͔͔Θらͣ、ඃ保険ऀの年ؒऩೖ（ա去のऩೖ、࣌ݱのऩೖ、কདྷのऩೖ͔ら1ޙࠓ年ؒのऩೖ
をࠐݟΜͩのとする）がଟいํのඃැཆऀとͳΓます。
්ํの年ؒऩೖのֹࠩが年ؒऩೖのଟいํの1ׂҎで͋る合、ಧग़にΑΓ、ओとしてੜ計をҡ࣋するํの
ඃැཆऀとͳΓます。

˔被ැཆ者͕ब৬ͯ͠ଞͷ݈߁保険
ͷ被保険者ʹͳͬͨͱ͖

˔被ැཆ者͕ύʔτઌͷ݈߁保険ͷ
被保険者ʹͳͬͨͱ͖

˔被ැཆ者͕75歳ʹͳΓɺྸߴظޙ者
ҩྍ੍ͷ被保険者ʹͳͬͨͱ͖

˔65ʙ74歳ͷํ͕Ұఆͷো͕͍͕
͋Γɺྸߴظޙ者ҩྍ੍ͷ被保険
者ʹͳͬͨͱ͖

ʹॅॴʢॅຽථʣ͕ࠃ˔
ͳ͘ͳͬͨͱ͖

˞ཹֶɺւ֎ෝɺޫ؍ɺ保ཆɺϘϥϯςΟΞͳͲͰɺҰ࣌త
ʹւ֎ʹ͍ͯ͠ߤΔ人আ͖·͢ɻ

˔ผ͍ͯ͠ډΔ被ැཆ者ͷ
ૹΓΛΊͨͱ͖

ૹΓֹ͕被ැཆ者ͷऩೖ˔
ΑΓগͳ͘ͳͬͨͱ͖

˔被ැཆ者͕݁ࠗͯ݁ࠗ͠૬ख
ͷ被ැཆ者ʹͳͬͨͱ͖

˔被ැཆ者ͷऩ͕130ສ円Ҏ ʢ্˞ʣɺ
·ͨ被保険者ͷऩೖͷ1�2Ҏ্ʹ
ͳͬͨͱ͖

ʢ˞ʣ60歳Ҏ্·ͨো͕͍͕͋Δ߹ɺऩ͕180ສ円
　　 Ҏ্ʢྸۚɺোۚɺҨۚΛؚΉʣ

˔被ැཆ者͕ޏ༻保険ͷࣦ業څۚΛ
ड͢څΔΑ͏ʹͳΓɺͦͷֹ͕1
͋ͨΓ3,612円Ҏ্ʢ˞ʣͷͱ͖

ʢ˞ʣ60歳Ҏ্1 ͋ͨΓ5,000円Ҏ্

˔被ැཆ者͕被保険者ͱ
ࠗͨ͠ͱ͖

˔ۮ者ɾࢠɾଙɾɾɾિɾ
ܑఋ࢞ຓҎ֎ͷʢࡾʣ͕
被保険者ͱผͨ͠ډͱ͖

˔被ැཆ者͕͘ͳͬͨͱ͖

2021年8月から

්ڞಉැཆͷ合（夫婦が共働きでともに被保険者である場合）ͷ
ඃැཆऀೝఆج४͕มΘΓ·͠ ͨ
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˞֘͢Δ被ැཆ者͕ʮྸߴडڅ者ূʯʮݶֹద༻ೝఆূʯΛ͓ͪ࣋ͷ߹ɺͦΕΒ͋Θͤͯఏग़Λ͓͍͠ئ·͢ɻ

被ැཆ者ͷঢ়͕گҎԼʹ֘͢Δ߹ɺ被ැཆ者Ͱͳ͘ͳΓ·͢ɻ݈保߹ʹಧ͚ग़͕ඞཁ͔νΣοΫ
ͯ͠Έ·͠ΐ͏ɻ

ʹಇ͖Ͱͱʹ被保険者Ͱ͋Δ߹ؒऩೖ͕ଟ͍ํͷ被ැཆ者ڞΛ被ැཆ者ʹ͢Δͱ͖ɺ්͕ڙࢠ
ͳΓ·͕͢ɺ͜ͷؒऩೖͷج४͕20218݄͔ΒԼهͷΑ͏ʹม͞ߋΕ·ͨ͠ͷͰ͝ҙ͍ͩ͘͞ɻ

ඃැཆऀのに͔͔Θらͣ、ඃ保険ऀの年ؒऩೖ（ա去のऩೖ、࣌ݱのऩೖ、কདྷのऩೖ͔ら1ޙࠓ年ؒのऩೖ
をࠐݟΜͩのとする）がଟいํのඃැཆऀとͳΓます。
්ํの年ؒऩೖのֹࠩが年ؒऩೖのଟいํの1ׂҎで͋る合、ಧग़にΑΓ、ओとしてੜ計をҡ࣋するํの
ඃැཆऀとͳΓます。

˔被ැཆ者͕ब৬ͯ͠ଞͷ݈߁保険
ͷ被保険者ʹͳͬͨͱ͖

˔被ැཆ者͕ύʔτઌͷ݈߁保険ͷ
被保険者ʹͳͬͨͱ͖

˔被ැཆ者͕75歳ʹͳΓɺྸߴظޙ者
ҩྍ੍ͷ被保険者ʹͳͬͨͱ͖

˔65ʙ74歳ͷํ͕Ұఆͷো͕͍͕
͋Γɺྸߴظޙ者ҩྍ੍ͷ被保険
者ʹͳͬͨͱ͖

ʹॅॴʢॅຽථʣ͕ࠃ˔
ͳ͘ͳͬͨͱ͖

˞ཹֶɺւ֎ෝɺޫ؍ɺ保ཆɺϘϥϯςΟΞͳͲͰɺҰ࣌త
ʹւ֎ʹ͍ͯ͠ߤΔ人আ͖·͢ɻ

˔ผ͍ͯ͠ډΔ被ැཆ者ͷ
ૹΓΛΊͨͱ͖

ૹΓֹ͕被ැཆ者ͷऩೖ˔
ΑΓগͳ͘ͳͬͨͱ͖

˔被ැཆ者͕݁ࠗͯ݁ࠗ͠૬ख
ͷ被ැཆ者ʹͳͬͨͱ͖

˔被ැཆ者ͷऩ͕130ສ円Ҏ ʢ্˞ʣɺ
·ͨ被保険者ͷऩೖͷ1�2Ҏ্ʹ
ͳͬͨͱ͖

ʢ˞ʣ60歳Ҏ্·ͨো͕͍͕͋Δ߹ɺऩ͕180ສ円
　　 Ҏ্ʢྸۚɺোۚɺҨۚΛؚΉʣ

˔被ැཆ者͕ޏ༻保険ͷࣦ業څۚΛ
ड͢څΔΑ͏ʹͳΓɺͦͷֹ͕1
͋ͨΓ3,612円Ҏ্ʢ˞ʣͷͱ͖

ʢ˞ʣ60歳Ҏ্1 ͋ͨΓ5,000円Ҏ্

˔被ැཆ者͕被保険者ͱ
ࠗͨ͠ͱ͖

˔ۮ者ɾࢠɾଙɾɾɾિɾ
ܑఋ࢞ຓҎ֎ͷʢࡾʣ͕
被保険者ͱผͨ͠ډͱ͖

˔被ැཆ者͕͘ͳͬͨͱ͖

2021年8月から

්ڞಉැཆͷ合（夫婦が共働きでともに被保険者である場合）ͷ
ඃැཆऀೝఆج४͕มΘΓ·͠ ͨ

��
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頭を下げるのでは

なく、おへそを
前に出す
イメージです。

膝を下に
押し込みます。

上体を前に倒す2

たったこれだけ！

押し込みます。押し込みます。

片足の外くるぶしを
膝の上に乗せる1

頭を下げるのでは頭を下げるのでは

おへそをおへそを

左右 各 30 秒

お尻ストレッチ

ターゲット
お尻＆
股関節

ふだん運動をしない
人にとって、トレー

ニングの習慣化は難
しいものです。

「数日しか続かなか
った」「そもそも無理

だった」などの失敗
の原因は、

取り組もうとしたト
レーニングのハード

ルの高さにあること
がほとんどです。

今回は、椅子を使っ
た簡単な運動をご紹

介します。

座っているとき、思
い出したら取り組ん

で、

まずは〝体を動かす〟
ことに慣れましょう

。

清水　忍健康運動指導士

トレーニングジム IPF
ヘッドトレーナー

指導・監修運動を習慣化しよう!
座っているときでも〝体を動かす〟

たとえ1回でも、
毎日行うことが
重要です！

反対の足で立ち上がり、
ゆっくり座る

片足立ち上がり座り
左右 各５～ 10 回

床につく足が体から

遠すぎると立てません。
立てそうなところ
に置きましょう。

グラグラしないように

立ち上がり、ゆっくりと
コントロールしながら
座ります。

床につく足が体から床につく足が体から

遠すぎると立てません。遠すぎると立てません。
立てそうなところ立てそうなところ
に置きましょう。に置きましょう。

床につく足が体から床につく足が体から

遠すぎると立てません。遠すぎると立てません。
立てそうなところ立てそうなところ
に置きましょう。に置きましょう。

2

片足を浮かせる1

ゆっくり座る

グラグラしないようにグラグラしないように

ゆっくりとゆっくりと
しながらしながら

ゆっくりとゆっくりと
しながらしながら

座面に手を置く

膝を引き上げて、
下ろす

むずかしければ、

脚が上がるだけでも

OKです。

座面に手を置く座面に手を置く

むずかしければ、むずかしければ、

脚が上がるだけでも脚が上がるだけでも脚が上がるだけでも脚が上がるだけでも

1

2
上体が

後ろに倒れないように、

体をしっかり立てて

引き寄せます。

たったこれだけ！ たったこれだけ！

ターゲット
下半身＆
体幹

10 回

膝引き寄せ
　腹筋トレーニング

ターゲット
お腹

すきま時間に楽しく！
自宅でできる
トレーニング

●本社・〒104-8104　東京都中央区銀座 1-10-1	 ☎03-3562-7676（営業）
☎03-3562-8414（編集）

●九州事務所・〒 810-0021　福岡市中央区今泉 1-12-8	 ☎ 092-712-8305
●法研関西・〒 530-0045　大阪市北区天神西町 8-19	 ☎ 06-6364-1884
●法研中部・〒 460-0002　名古屋市中区丸の内 3-7-19	 ☎ 052-962-5821

簡単！
解説動画はコチラ
http://douga.hfc.jp/imfine/undo/22spring01.html

CHECK !




