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●令和５年度の決算状況
●「健康経営優良法人2024」に認定された
　事業所をご紹介します！
●接骨院・整骨院では健康保険の使える範囲が
　決められています
●先発医薬品を希望したときは特別の料金が
　かかる場合があります（令和６年10月より）
●医療機関の受診は
　マイナンバーカードをご利用ください
●スマホウォーキング大会を開催します！
●健診事業で扱う個人情報の
　共同利用についてお知らせします

〈特集❷〉

がんの予防に
つながる食事とは？

〈特集❶〉
「たかがいびき」と侮ると危険！

睡眠時無呼吸症候群

秋



「
た
か
が 　
　
　
　
　

」と
侮
る
と
危
険
！

い
び
き

睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群

睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群（
Ｓ
Ａ
Ｓ
）は

本
人
が
気
づ
い
て
い
な
い
こ
と
が
多
い
病
気
で
す
。

放
置
し
て
い
る
と
命
に
関
わ
る
こ
と
も
。

基
礎
知
識
を
身
に
付
け
て
、

予
防
や
治
療
に
つ
な
げ
ま
し
ょ
う
。

発
症
率
が
閉
経
前
の
３
倍
に
な
り
ま
す
。

　

原
因
は
、
肥
満
に
よ
る
気
道
周
り
の
脂

肪
の
付
き
過
ぎ
、
扁
桃
の
肥
大
、
気
道
へ

の
舌
の
落
ち
込
み
、
顎
の
小
さ
さ
な
ど
に

よ
っ
て
気
道
が
狭
ま
り
、
大
き
な
い
び
き

を
か
く
の
が
特
徴
で
す
。

　

呼
吸
が
弱
ま
り
睡
眠
が
妨
げ
ら
れ
る
だ

け
で
な
く
、
低
酸
素
状
態
が
続
く
こ
と
で

心
臓
や
血
管
に
大
き
な
負
担
が
か
か
り
、

高
血
圧
や
動
脈
硬
化
、
心
筋
梗
塞
、
脳
梗

塞
な
ど
を
発
症
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

　
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群（SA

S

：Sleep 
A

pnea Syndrom
e

）は
、
睡
眠
中
に
何

度
も
呼
吸
が
止
ま
る
病
気
で
す
。
Ｓ
Ａ
Ｓ

に
な
る
と
日
中
に
強
い
眠
気
を
感
じ
る
だ

け
で
な
く
、
様
々
な
病
気
の
原
因
に
な
り

ま
す
。

　

中
等
症
以
上
の
患
者
数
は
、
日
本
で
は

９
０
０
万
人
以
上
と
推
計
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

し
か
し
症
状
が
現
れ
る
の
が
睡
眠
中
の

た
め
、
本
人
に
病
気
の
認
識
が
な
く
未
治

療
の
人
が
多
い
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

眠
っ
て
い
る
間
に
気
道
の
空
気
の
流
れ

が
10
秒
以
上
止
ま
る
こ
と
を
「
睡
眠
時
無

呼
吸
」
と
い
い
ま
す
。
睡
眠
中
に
無
呼
吸

に
な
っ
た
り
、
呼
吸
が
弱
く
な
っ
た
り
す

る
状
態
が
７
時
間
に
30
回
以
上
、
も
し
く

は
１
時
間
当
た
り
５
回
以
上
起
こ
っ
て
い

れ
ば
、
Ｓ
Ａ
Ｓ
の
可
能
性
が
大
き
い
で
す
。

　

患
者
は
、
40
～
50
歳
代
の
肥
満
気
味
の

男
性
が
多
い
で
す
が
、
女
性
は
閉
経
後
に

医
学
博
士
、
日
本
産
業
衛
生
学
会
指
導
医
、

労
働
衛
生
コ
ン
サ
ル
タ
ン
ト

監
修

勝
木
美
佐
子

こんなサインあり
ませんか？

睡眠中に大きない
びきをかき、夜中

に何度も目が覚め
る

起床時に倦怠感や
頭痛がある

睡眠時間は十分
なのに、日中に眠

気がある

睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
と
は

睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
に
よ
る

健
康
や
安
全
に
対
す
る
リ
ス
ク

特
徴
や
原
因

気道が狭く
なることで
起こる

SASが原因の居眠り運転
によって起きた交通事故が
全国で発生しています。

睡眠時に気道が狭くなることで無
呼吸を起こします。慢性鼻炎など
鼻の病気が原因になることもあり
ます。

正常

睡眠時無呼吸
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ま
た
、
日
中
に
表
れ
る
過
度
な
眠
気
の

せ
い
で
、
職
場
で
の
生
産
性
や
安
全
性
に

影
響
を
与
え
る
と
い
う
問
題
も
あ
り
ま

す
。

　

確
定
診
断
に
は
、
専
用
の
施
設
で
の
終

夜
睡
眠
ポ
リ
グ
ラ
フ
検
査
が
必
要
で
す
。

１
泊
２
日
の
入
院
で
行
う
検
査
で
す
が
、

仕
事
終
わ
り
の
夜
間
に
入
院
し
て
検
査
を

し
、
翌
朝
は
出
勤
前
に
退
院
で
き
る
よ
う

に
配
慮
さ
れ
て
い
る
医
療
機
関
も
あ
り
ま

す
。
費
用
や
持
ち
物
は
、
事
前
に
医
療
機

関
に
確
認
し
て
く
だ
さ
い
。

　

ま
ず
は
、
睡
眠
管
理
や
録
音
機
能
が
あ

る
ス
マ
ホ
ア
プ
リ
や
ス
マ
ー
ト
ウ
ォ
ッ
チ

で
い
び
き
な
ど
、
ご
自
身
の
睡
眠
を
振
り

返
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。
心
配
が
あ
れ
ば
睡

眠
外
来
の
あ
る
医
療
機
関
、
呼
吸
器
専
門

医
の
い
る
医
療
機
関
、
ま
た
は
か
か
り
つ

け
医
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

　

睡
眠
時
に
鼻
マ
ス
ク
タ
イ
プ
の
人
工
呼

吸
器
を
使
用
す
る
経
鼻
的
持
続
陽
圧
呼

吸
療
法
（CPA

P

：Continuous Posi 
tive A

irw
ay Pressure

）
が
行
わ
れ

る
こ
と
が
多
い
で
す
。
Ｃ
Ｐ
Ａ
Ｐ
は
、
鼻

か
ら
気
道
へ
圧
力
を
か
け
た
空
気
を
送
り

込
む
こ
と
で
気
道
が
塞
が
る
の
を
防
ぎ
、

睡
眠
時
も
呼
吸
が
維
持
さ
れ
る
治
療
法
で

す
。
い
び
き
の
改
善
、
熟
眠
感
な
ど
の
効

果
が
認
め
ら
れ
ま
す
。　

　

ま
た
、
肥
満
が
原
因
の
場
合
は
、
Ｃ
Ｐ

Ａ
Ｐ
と
並
行
し
て
医
師
の
指
導
の
下
、
生

活
習
慣
の
改
善
に
よ
る
減
量
を
目
指
し
ま

す
。

　
Ｃ
Ｐ
Ａ
Ｐ
以
外
に
も
、
外
科
手
術
に
よ

り
扁
桃
を
摘
出
す
る
治
療
や
マ
ウ
ス
ピ
ー

ス
治
療
、
舌
下
神
経
電
気
刺
激
療
法
な
ど

が
あ
り
ま
す
。

ま
ず
は
検
査
が
必
要

治
療
方
法

CPAPは、主に中等症から
重症のSASの患者に検討
される治療法です。１回の
使用で完結するものではな
く、継続的に使用する必要
があります。

SASのリスクを下げるための生活習慣
まず毎日の生活を見直して、リスクの軽減から始めましょう。

●規則正しい食習慣、
　適度な運動などにより、
　肥満を改善する

●あおむけで寝ると
　気道が閉塞
　しやすいので、
　横向きで寝る
　習慣を付ける

●睡眠の質を
　悪化させる
　深酒は避ける

●喫煙は気道の
　炎症を引き起こし、
　SASを悪化させるので、
　ぜひ禁煙を

スマホアプリで録音したいびきが、大きない
びきの後に、突然無呼吸になったり、急に「グ
ワッ、ガガ！」と再び大きないびきをかいた
りする場合は要注意です。
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がんのリスクを下げる食品の一例

食物繊維を含む
食品の例

カルシウムを含む
食品の例

がんは、様々な要因によって
発症すると考えられており、
がんと食事に関連する研究が少しずつ進んでいます。
今回は、がんの予防につながる
食事の摂り方について、ご紹介します。

が 防ん の 予
つながる食事とは？

に

WHO（世界保健機関）は、がんを含む多くの病気を予防するために、
食事に関する5つのヒントを公表しています。1 WHOのヒント

おすすめは、主食に動
物性の食材（肉や魚、
卵）、野菜を組み合わ
せたメニューです

＊�トランス脂肪酸は、スナック菓子や揚げ物、ファストフードに多く含まれ
ています。

様 な々食材を食べる1

塩分を少なめに2

トランス脂肪酸*を減らす3

砂糖を控える4

過度な飲酒を避ける5

△控えめに摂りたい食品など

WHOのヒントでは、食事の摂り方で気を付けたいポイントをあ
げました。
ここでは、がんのリスクに影響する具体的な食品をご案内します。

2 がんのリスクに
影響する食品

口腔・咽頭・
喉頭がん

●野菜や果物

大腸がん
●食物繊維を
  含む食品*
●カルシウムを
  含む食品*
●にんにく

子宮体がん
●コーヒー

肝臓がん
●コーヒー

肺がん
●果物

野菜、果物、玄米など 牛乳、ヨーグルトなど
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がんのリスクを上げる食品の一例

加工肉の例 塩蔵品の例

Eloi Chazelas. et al．Sugary drink consumption and risk of cancer: results from NutriNet-Santé prospective cohort．BMJ 2019; 366
Lu Wang. et al．Association of ultra-processed food consumption with colorectal cancer risk among men and women: results from three prospective US cohort 
studies．BMJ 2022; 378
Thibault Fiolet  et al．Consumption of ultra-processed foods and cancer risk: results from NutriNet-Santé prospective cohort．BMJ 2018;360
World Health Organization．5 tips for a healthy diet this New Year．https://www.who.int/news-room/feature-stories/detail/5-tips-for-a-healthy-diet-this-new-year
厚生労働省．e-ヘルスネット（加工食品）．https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/food/e-03-017.html
厚生労働省．e-ヘルスネット（食物繊維の必要性と健康）．https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/food/e-05-001.html
国立がん研究センター．がんの発生要因と予防．https://ganjoho.jp/public/pre_scr/cause_prevention/index.html
日本経済新聞社．糖分や脂肪分多い「超加工食品」、脳にも悪影響の可能性．https://www.nikkei.com/article/DGXZQOUC058KN0V01C23A2000000/
農林水産省．にっぽん伝統食図鑑（塩漬け）．https://traditional-foods.maff.go.jp/bunrui/shiozuke
篠崎奈々ほか．超加工食品の摂取量は年齢や喫煙状況によって異なるか？．https://www.u-tokyo.ac.jp/content/400209526.pdf

がんのリスクを上げる甘い飲料や加工肉は、超加工食品に分類さ
れます。超加工食品の目安は、「家庭の台所にない素材が使われて
いる」食品のことで、原材料が多くなる傾向があります。

3 超加工食品とは

甘い飲料で全部位
のがんのリスクが
18％、乳がんの
リスクが22％
上がると報告され
ています。

加工肉をよく食べ
る男性は、そうで
ない男性と比較し
て大腸がんのリス
クが29％上が
ると指摘されてい
ます。

食事に占める超加工食品の割合が10％増えるごとに、全部位のがんのリスクが12％上がると言われています。

超加工食品によって、
がんのリスクがどのくらい上がるか、
一例を確認しましょう

4 超加工食品が招く
がんのリスク

参考文献

超加工食品別のがんのリスク

全部位のがん
●甘い飲料

口腔・咽頭・
喉頭がん

●飲酒

胃がん
●加工肉*
●塩蔵品*
●飲酒（女性）

大腸がん
●加工肉*
●飲酒（男性と
   閉経後の女性）

食道がん
●飲酒
●65℃以上の
  飲み物

肝臓がん
●飲酒

乳がん
●甘い飲料
●飲酒

ハム、ベーコン、
ソーセージなど

明太子、塩鮭、
筋子など

キャンディー、 
クッキーなどのお菓子

ハム、ソーセージ 缶酎ハイ甘い飲料ハンバーガー
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収入総計のその他の位置にあわす↑
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令和5年度の決算は実質収支で  2億6,900万円の黒字に！！

上
回
る
94
億
５
、
７
７
１
万
８
千
円
、

被
保
険
者
１
人
当
た
り
額
も
25
万
６
、

５
２
２
円
で
、
３
・
08
％
の
増
加
と
な

っ
て
い
ま
す
。
令
和
５
年
度
は
、
５
月

か
ら
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
が

５
類
に
な
り
ま
し
た
が
、
年
前
半
は
新

規
陽
性
者
数
が
増
加
し
ま
し
た
。
ま
た
、

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
総
医
療
費
は
前
年

度
対
比
２
・
７
倍
の
４
億
６
、
７
２
８

万
７
千
円
に
達
し
、
さ
ら
に
は
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
の
入
院
・
外
来
を
含
め
た
受

診
件
数
は
前
年
の
４
・
１
倍
の
２
万
７
、

６
４
１
件
と
な
り
ま
し
た
。
高
齢
化
の

進
展
に
伴
う
医
療
費
増
に
加
え
て
感
染

症
の
大
幅
増
は
、
令
和
５
年
度
の
保
険

給
付
費
を
増
大
さ
せ
る
原
因
と
な
り
ま

し
た
。

加
え
て
、
高
齢
者
医
療
制
度
等
へ
の

納
付
金
は
、
73
億
３
、
２
２
６
万
８
千

円
で
前
年
度
を
９
、
８
９
６
万
３
千
円

上
回
り
、
被
保
険
者
１
人
当
た
り
で
も

前
年
対
比
２
・
71
％
増
と
な
り
ま
し
た
。

納
付
金
全
体
の
保
険
料
収
入
に
占
め
る

割
合
も
42
・
06
％
と
前
年
を
０
・
58
ポ

イ
ン
ト
上
回
り
ま
し
た
（
図
１
）。

高
齢
者
医
療
制
度
へ
拠
出
す
る
納
付

金
等
は
、
高
齢
者
の
医
療
費
を
賄
う
た

め
に
、
事
業
主
や
被
保
険
者
か
ら
納
付

い
た
だ
い
た
保
険
料
の
お
よ
そ
半
分
を

国
に
収
め
て
い
ま
す
（
図
３
）。

高
齢
者
医
療
制
度
へ
の
過
酷
な
納
付

金
な
ど
現
役
世
代
の
負
担
は
、
す
で
に

限
界
を
超
え
る
な
か
、
国
は
本
年
６
月

に
「
経
済
運
営
と
改
革
の
基
本
方
針
２

０
２
４
」
を
閣
議
決
定
し
ま
し
た
（
骨

太
方
針
２
０
２
４
）。
そ
の
中
で
は
、

現
役
世
代
の
負
担
軽
減
に
向
け
て
、
経

済
情
勢
に
応
じ
た
患
者
負
担
の
見
直
し

や
医
療
・
介
護
の
現
役
並
み
負
担
（
３

割
負
担
）
の
適
切
な
判
断
基
準
な
ど
を

議
論
し
て
い
く
と
し
て
お
り
ま
す
。

し
か
し
な
が
ら
、
団
塊
の
世
代
の
全

て
が
後
期
高
齢
者
に
移
行
す
る
２
０
２

５
年
を
目
前
に
高
齢
者
医
療
制
度
へ
の

納
付
金
等
は
、
さ
ら
な
る
負
担
増
が
見

込
ま
れ
る
な
ど
、
厳
し
い
状
況
が
続
く

こ
と
が
懸
念
さ
れ
る
と
こ
ろ
で
す
。
当

組
合
で
は
、
今
後
も
健
保
連
等
関
係
団

令
和
５
年
度
は
、
保
険
給
付
費
が
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
を
は
じ
め
と
す
る
感
染

症
の
流
行
に
伴
い
、
予
算
を
超
え
て
大

幅
に
増
加
し
ま
し
た
。
し
か
し
な
が
ら
、

保
険
料
収
入
の
改
善
を
は
じ
め
、
国
・

健
保
連
か
ら
の
助
成
金
や
そ
の
他
の
経

費
の
圧
縮
に
よ
っ
て
実
質
収
支
は
２
億

６
、
９
０
０
万
円
の
黒
字
決
算
と
な
り

ま
し
た
（
図
２
）。

決
算
の
内
訳
は
、
平
均
被
保
険
者
数

が
昨
年
度
よ
り
４
８
８
人
減
の
３
万
６
、

８
６
９
人
。
平
均
標
準
報
酬
月
額
は
、

34
万
９
、
５
３
３
円
で
昨
年
度
よ
り
３
、

０
０
７
円
増
、
予
算
に
対
し
て
も
８
３

３
円
の
増
加
と
な
り
ま
し
た
。
こ
の
こ

と
か
ら
、
保
険
料
収
入
は
予
算
に
対
し

て
１
億
６
７
４
万
円
上
回
り
ま
し
た
。

支
出
に
つ
い
て
は
、
保
険
給
付
費
が
、

前
年
度
を
１
億
６
、
１
２
８
万
４
千
円

去る7月26日に行われた第180回組合会で令和5年度　　の事業報告と決算が審議され、承認されました。

保険給付費保険給付費
9,457,7189,457,718千円千円

納付金納付金
7,332,2687,332,268千円千円

保険料収入保険料収入
17,434,27917,434,279千円千円

国庫補助金 120,764千円

その他 726,352千円

その他 1,202,848千円

図1  令和5年度 収入支出決算 （一般勘定）

支出総計 17,992,834千円

収入総計18,281,395千円

皆様と事業主から
納めていただいた
保険料です

前期高齢者納付金、
後期高齢者支援金等
全額を国に拠出します

皆様が病気やけがをしたとき、
健保組合が負担する

医療費や各種給付金の費用です

図2  組合財政の推移のイメージ
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億円
退職者 前期 後期 保険料収入に占める割合

41.50% 42.06% 39.52%

R4 R5決算 R6予算

43.01%

47.19%

H26 H27 H28 H29 H30 R1 R2

45.10%

43.51%

46.84%

37.51%

41.27%

47.19%
44.90%

R3

※日雇拠出金および病床転換支援金を含む
※6年の「保険料収入に占める割合」は、予算の保険料収入額を用いて算出

令和5年度の決算は実質収支で  2億6,900万円の黒字に！！

歩
の
集
い
（
エ
ン
ジ
ョ
イ
・
ホ
リ
デ

ー
）」
を
４
年
ぶ
り
に
再
開
す
る
こ
と

が
で
き
ま
し
た
。

さ
ら
に
、
イ
ン
セ
ン
テ
ィ
ブ
事
業
と

し
て
、
ス
マ
ホ
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
大
会
は

昨
年
の
１
回
開
催
か
ら
、
春
と
秋
の
２

回
開
催
に
増
や
し
、
多
く
の
方
々
に
ご

参
加
い
た
だ
き
ま
し
た
。
そ
の
他
、
広

報
誌
「
印
刷
け
ん
ぽ
」
の
発
行
を
は
じ

め
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種
費
用

へ
の
補
助
や
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
対
策
、

禁
煙
対
策
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
事
業
を

行
っ
て
き
ま
し
た
。

今
後
も
、
ご
加
入
者
の
皆
様
の
健
康

寿
命
の
延
伸
に
向
け
た
事
業
を
推
進
す

る
と
と
も
に
、
事
業
所
の
健
康
経
営
を

サ
ポ
ー
ト
す
る
た
め
、
各
種
保
健
事
業

に
取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま
す
。

し
て
、
健
診
結
果
と
レ
セ
プ
ト
デ
ー
タ

を
分
析
し
た
う
え
で
、
と
く
に
重
篤
な

疾
病
に
罹
患
す
る
恐
れ
の
高
い
方
々
を

対
象
と
し
た
受
診
勧
奨
や
保
健
指
導
を

行
い
、
重
症
化
予
防
に
も
努
め
ま
し
た
。

医
療
費
適
正
化
対
策
と
し
て
は
、
ジ

ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
へ
の
切
り
替
え
で

医
療
費
が
大
幅
に
下
が
る
こ
と
が
見
込

ま
れ
る
方
へ
差
額
通
知
を
送
付
し
、
普

及
を
図
っ
て
ま
い
り
ま
し
た
。
令
和
元

年
度
に
は
79
・
３
％
（
令
和
２
年
２
月

分
）
と
80
％
を
下
回
っ
て
い
た
ジ
ェ
ネ

リ
ッ
ク
医
薬
品
の
使
用
率
は
、
毎
年
更

新
を
続
け
85
・
69
％
（
令
和
６
年
２
月

分
）
ま
で
達
し
た
と
こ
ろ
で
す
。

ま
た
、
令
和
５
年
度
は
、
新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響
に
よ
り
中

止
し
て
い
た
健
保
推
進
委
員
会
や
「
健

体
と
と
も
に
医
療
保
険
制
度
の
抜
本
的

な
改
革
を
国
に
対
し
て
強
く
働
き
か
け

て
ま
い
り
ま
す
。

保
健
事
業
で
は
、「
第
２
期
デ
ー
タ

ヘ
ル
ス
計
画
」
に
基
づ
き
、
ご
加
入
者

の
皆
様
の
健
康
寿
命
の
延
伸
に
向
け
て
、

生
活
習
慣
病
の
予
防
や
健
康
・
体
力
づ

く
り
に
関
す
る
さ
ま
ざ
ま
な
事
業
を
実

施
し
て
き
ま
し
た
。

こ
の
う
ち
、
中
核
事
業
で
あ
る
健
診

事
業
は
、
人
間
ド
ッ
ク
を
含
め
た
被
保

険
者
の
受
診
率
が
91
・
０
％
を
超
え
る

な
ど
、
前
年
度
に
続
き
高
い
受
診
率
を

維
持
し
て
い
ま
す
。ま
た
、健
診
後
の
フ

ォ
ロ
ー
と
し
て
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン

ド
ロ
ー
ム
の
解
消
に
向
け
た
特
定
保
健

指
導
を
実
施
し
て
ま
い
り
ま
し
た
。
そ

去る7月26日に行われた第180回組合会で令和5年度　　の事業報告と決算が審議され、承認されました。

平均被保険者数  22,977人
介護勘定

※それぞれの端数を四捨五入しているため、合計の数字と合わない場合が
　あります。

科目 決算額
（単位／千円）

１人当たり額
（単位／円）

介護保険収入 2,000,962 87,085
繰入金 100,000 4,352
雑収入 101 4
収入合計 2,101,063 91,442

収
　
入

収支差引 56,180 2,445

科目 決算額
（単位／千円）

１人当たり額
（単位／円）

介護納付金 2,044,721 88,990
介護保険料還付金 162 7
雑支出 0 0
予備費 0 0
支出合計 2,044,883 88,997

支
　
出

一般勘定
平均被保険者数  36,869人

科目 決算額
（単位／千円）

１人当たり額
（単位／円）

健康保険収入 17,441,611 473,070
　保険料収入 17,434,279 472,871
　国庫負担金収入 7,332 199
調整保険料収入 224,513 6,089
繰入金 258,410 7,009
国庫補助金収入 120,764 3,275
特定健康診査等事業収入 0 0
財政調整事業交付金 214,732 5,824
雑収入 21,365 579
　収入合計 18,281,395 495,847

収
　
　
　
入

科目 決算額
（単位／千円）

１人当たり額
（単位／円）

事務所費 275,836 7,482
組合会費 1,442 39
保険給付費 9,457,718 256,522
　法定給付費 9,425,404 255,646
　付加給付費 32,314 876
納付金 7,332,268 198,874
　前期高齢者納付金 3,325,401 90,195
　後期高齢者支援金 4,006,807 108,677
　病床転換支援金 6 0
　日雇拠出金 0 0
　退職者給付拠出金 54 1
保健事業費 452,542 12,274
財政調整事業拠出金 224,297 6,084
その他の支出 248,731 6,746
　支出合計 17,992,834 488,021

支
　
　
　
出

▶ 事業所数（3月末）
▶ 1事業所当たり被保険者数（3月末）
▶ 年間平均被扶養者数
▶ 扶養率（3月末）	

1,184社
31人

21,298人
0.59

適用の状況（令和5年度）
年間平均 被保険者数 標準報酬月額

男 25,286人 385,882円
女 11,583人 270,182円
計 36,869人 349,533円

令和5年度決算を被保険者１人当たりでみると 図3  納付金・拠出金等の年度別推移

保
健
事
業

7



「
健
康
経
営
優
良
法
人
2
0
2

2
0
2
４４
」に

認
定
さ
れ
た
事
業
所
を
ご
紹
介
し
ま
す
！

経
済
産
業
省
が
創
設
し
、
特
に
優
良
な
健
康
経
営
を
実
践
し
て
い
る
大
企
業
や
中
小
企
業
等
の

法
人
を
日
本
健
康
会
議
が
認
定
す
る
「
健
康
経
営
優
良
法
人
認
定
制
度
」
に
お
い
て
、

印
刷
健
保
の
加
入
事
業
所
か
ら
８
社
が
「
健
康
経
営
優
良
法
人
」
と
し
て
認
定
さ
れ
ま
し
た
。

今
回
、
そ
の
う
ち
２
社
の
健
康
管
理
を
担
当
し
て
い
る
方
か
ら
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

─
健
康
経
営
に
取
り
組
ま
れ
た
き

っ
か
け
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

　

創
業
当
初
よ
り
オ
フ
セ
ッ
ト
輪
転

印
刷
会
社
と
い
う
こ
と
も
あ
り
、
設

備
の
24
時
間
稼
働
が
基
本
で
昼
夜
交

代
勤
務
が
中
心
の
た
め
、
従
業
員
の

健
康
維
持
が
以
前
か
ら
の
課
題
で
し

た
。
少
し
で
も
健
康
へ
の
意
識
向
上

と
組
織
の
活
性
化
が
で
き
れ
ば
と
思

い
２
０
１
９
年
に
ス
タ
ー
ト
い
た
し

ま
し
た
。

─
ご
苦
労
さ
れ
た
点
は
ど
ん
な
と

こ
ろ
で
し
ょ
う
か
。

　

社
内
で
実
施
さ
れ
る
健
康
診
断
以

外
に
健
康
に
関
す
る
話
題
が
非
常
に

少
な
い
環
境
で
し
た
。
健
康
測
定
器

具
を
設
置
し
た
り
マ
ッ
サ
ー
ジ
チ
ェ

ア
を
導
入
し
た
り
し
ま
し
た
が
、
当

で
も
多
く
実
践
し
、
様
々
な
場
面
で

健
康
で
あ
る
こ
と
の
素
晴
ら
し
さ
を

感
じ
ら
れ
る
企
業
活
動
を
お
こ
な
っ

て
ま
い
り
ま
す
。

─
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

て
は
リ
モ
ー
ト
で
実
施
で
き
る
よ
う

に
な
っ
た
こ
と
も
好
材
料
と
な
り
ま

し
た
が
、
就
業
時
間
内
に
受
け
る
人

員
が
増
加
し
意
識
の
改
善
に
つ
な
が

っ
て
お
り
ま
す
。
ま
た
、
人
材
募
集

時
に
は
認
証
取
得
に
よ
る
ア
ピ
ー
ル

度
が
高
く
応
募
者
へ
の
イ
メ
ー
ジ
ア

ッ
プ
に
つ
な
が
っ
て
お
り
ま
す
。

─
こ
れ
か
ら
の
展
望
を
教
え
て
く

だ
さ
い
。

　

非
常
に
高
い
目
標
と
な
り
ま
す
が

ブ
ラ
イ
ト
５
０
０
の
取
得
を
目
指
し

て
お
り
ま
す
。
認
証
取
得
が
目
的
で

は
あ
り
ま
せ
ん
の
で
、
従
業
員
の
健

康
維
持
と
同
時
に
ご
家
族
の
健
康
維

持
も
含
め
、
様
々
な
情
報
発
信
や
健

康
維
持
活
動
を
実
施
し
て
い
き
ま
す
。

引
き
続
き
有
益
な
取
り
組
み
を
一
つ

初
は
利
用
頻
度
が
少
な
く
健
康
面
で

の
話
題
に
も
あ
ま
り
興
味
を
示
さ
な

い
従
業
員
が
多
く
、
特
に
食
事
面
や

喫
煙
に
関
す
る
内
容
は
、
今
ま
で
の

習
慣
を
頑
な
に
維
持
し
よ
う
と
す
る

傾
向
が
見
ら
れ
ま
し
た
。
し
か
し
、

日
常
的
に
健
康
に
関
す
る
情
報
を
発

信
し
て
い
く
う
ち
に
健
康
面
に
興
味

を
示
す
人
員
が
増
加
し
活
動
が
浸
透

し
て
い
き
ま
し
た
。

─
こ
の
取
り
組
み
を
実
践
さ
れ
て
、

よ
か
っ
た
と
思
わ
れ
る
点
は
何
で
し

ょ
う
か
。

　

健
康
診
断
結
果
を
気
に
し
て
、
再

検
査·

精
密
検
査·

特
定
保
健
指
導

な
ど
結
果
所
見
を
元
に
次
の
ア
ク
シ

ョ
ン
を
起
こ
す
従
業
員
が
増
加
し
ま

し
た
。
特
に
特
定
保
健
指
導
に
関
し

❶本社 笹井事業所
❷日高事業所
❸日高事業所の休憩室に
　マッサージチェアを設置

❶

❷ ❸

株
式
会
社

ニ
シ
カ
ワ
印
刷

会社概要

所
在
地
⃝
埼
玉
県
狭
山
市

創
業
年
⃝
１
９
７
６
年

従
業
員
数
⃝
95
名

8



─
健
康
経
営
に
取
り
組
ま
れ
た
き

っ
か
け
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

　
２
０
２
０
年
夏
頃
に
健
康
経
営
を

特
集
し
て
い
た
業
界
誌
の
記
事
を
読

ん
で
、
当
社
と
し
て
も
社
員
の
平
均

年
齢
が
上
が
っ
て
い
く
中
で
、
自
分

の
健
康
に
意
識
を
持
っ
て
も
ら
う
こ

と
が
大
切
だ
と
思
い
、
健
康
に
関
す

る
環
境
づ
く
り
の
必
要
性
を
感
じ
ま

し
た
。
そ
こ
で
健
康
経
営
の
一
環
と

し
て
、
ま
ず
、
社
員
の
健
康
に
関
す

る
課
題
把
握
と
、
健
康
づ
く
り
対
策

等
の
現
状
と
問
題
点
を
整
理
し
て
、

取
り
組
み
に
着
手
し
ま
し
た
。

─
ご
苦
労
さ
れ
た
点
は
ど
ん
な
と

こ
ろ
で
し
ょ
う
か
。

自
主
的
に
関
心
を
持
ち
、
ま
た
、
情

報
を
共
有
す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

取
り
組
み
の
成
果
の
ひ
と
つ
と
し

て
、
市
役
所
と
の
連
携
の
も
と
、
講

師
の
方
を
招
い
て
健
康
講
座
を
開
催

し
、
生
活
習
慣
の
見
直
し
や
、
健
康

の
大
切
さ
に
関
し
て
の
意
識
の
向
上

を
図
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

─
こ
れ
か
ら
の
展
望
を
教
え
て
く

だ
さ
い
。

　

社
員
一
人
一
人
が
健
康
に
不
安
な

く
働
け
る
よ
う
健
康
へ
の
意
識
を
高

め
、
今
後
も
情
報
収
集
な
ど
を
行
い

な
が
ら
、
機
会
あ
る
ご
と
に
、
健
康

維
持
増
進
の
た
め
の
取
り
組
み
を
促

進
し
て
、
や
り
が
い
の
あ
る
職
場
環

境
づ
く
り
に
引
き
続
き
取
り
組
ん
で

い
く
つ
も
り
で
す
。

─
─
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　

健
康
経
営
と
は
具
体
的
に
ど
ん
な

こ
と
か
、
何
を
す
る
の
か
、
ま
た
そ

の
メ
リ
ッ
ト
な
ど
を
全
社
員
に
浸
透

さ
せ
る
の
に
時
間
が
か
か
り
ま
し
た
。

当
初
は
健
康
診
断
後
の
再
検
査
の
受

診
率
が
な
か
な
か
上
が
ら
ず
、
社
員

に
「
自
分
の
健
康
は
自
分
で
守
る
」

と
い
う
再
検
査
の
重
要
性
を
理
解
し

て
も
ら
う
に
は
ど
う
す
れ
ば
い
い
か

試
行
錯
誤
し
ま
し
た
。

─
こ
の
取
り
組
み
を
実
践
さ
れ
て
、

よ
か
っ
た
と
思
わ
れ
る
点
は
何
で
し

ょ
う
か
。

　

健
康
経
営
に
関
し
て
、
具
体
的
か

つ
積
極
的
に
情
報
発
信
を
す
る
こ
と

に
よ
っ
て
、
社
員
が
健
康
に
関
し
て

「健康経営優良法人」 へ申請するには、
健康保険組合連合会が実施している
「健康企業宣言」 事業に参加し、

健康優良企業に認定されていることが
条件になります。

❹

❹足利印刷株式会社
❺朝のラジオ体操の風景
❻健康講座を開催

❺ ❻

※各種用紙は、印刷健保ホームページより
　ダウンロードできます。

健康企業宣言から
認定までの流れ

職場の健康づくりに取り組む環境を整える「銀
の認定」（STEP1）では、「100％健診受診」を
宣言するほか、①特定保健指導の活用、②要
再検者への受診勧奨、③健康づくり環境の整
備、④食、⑤運動、⑥禁煙、⑦心の健康の7項
目に取り組むことを宣言します。

足
利
印
刷
株
式
会
社

会社概要

所
在
地
⃝
栃
木
県
足
利
市

創
業
年
⃝
１
９
４
５
年

従
業
員
数
⃝
38
名

「健康経営優良法人」へ
申請するには？

「健康企業宣言」 に
取り組む

事業所を募集しています

�チェックシートで健診や職場環境整備などに
どの程度取り組めているか、 確認しましょう

（達成基準：80点以上）。

チェックシートで確認1

応募用紙に必要事項を記入して、印刷健保に
FAXまたはメールで申し込みします。

申　　込2

後日、「宣言の証」をお送りします。社内に
掲示して、従業員へ周知しましょう。

取組・実践3

実施結果レポートを印刷健保に提出します。

提　　出4

後日、「認定証」をお送りします。

認　　定（80点以上）5
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KENPO
TOPIC 01

接骨院・整骨院（柔道整復師）では
健康保険の使える範囲が
決められています

先発医薬品を希望したときは特別の料金が
かかる場合があります（令和６年10月より）

接骨院・整骨院での柔道整復師による施術は、
健康保険が「使える場合」と「使えない場合」があります。
健康保険の使える範囲を正しく理解し、適切に施術を受けることが大切です。

■リラクゼーション目的のマッサージ
■単なる（疲労性・慢性的な要因による）肩凝りや筋肉疲労
■病気（神経痛・リウマチ・椎間板ヘルニア など）が原因の痛み
■一度治ったけがの後遺症など慢性に至った痛み
■脳疾患の後遺症などの慢性病
■医療機関で同じ部位の治療を受けているとき
■労災保険が適用される仕事中や通勤途上でのけが

健康保険が
使える場合

健康保険が
使えない場合

特別の料金 ジェネリック医薬品との価格差の
4 分の１相当を支払います

医療費抑制のためにジェネリック医薬品を積極的に利用しましょう

■骨折・脱臼

■外傷性が明らかな捻挫、打撲、肉離れ

■負傷原因がはっきりしている
　骨・筋肉・関節のけがや痛み

応急手当て以外の場合は、あらかじめ医師の同意が必要

身体の組織の損傷の状態が慢性に至っていないもの

※出血を伴うけがには健康保険は使えません。

※印刷健保が審査点検の委託をしているガリバー・インターナショナル（株）から施術内容等をお尋ねすることがあります。
　ご自宅に照会文書が届きましたら、ご協力をお願いいたします。

　令和6年度診療報酬改定の一環として、10
月1日より、ジェネリック医薬品（後発医薬
品）があるにもかからず、あえて先発医薬品
（長期収載品）を希望したときは、医療費の一
部負担金（1割～3割）にプラスして特別の料
金がかかる場合があります。
　特別の料金がかかるのは、ジェネリック医
薬品が出てから５年が経過した先発医薬品、
または、ジェネリック医薬品への置換率が
50%に達している先発医薬品を希望する場
合です。令和6年4月現在、1,095品目（445
成分）が対象となっています。なお、医療上、
先発医薬品の必要性がある場合や、流通の問
題で薬局にジェ
ネリック医薬品
の在庫がない場
合などは対象外
です。

特別の料金は、先発医薬品とジェネリック医薬品（最も高額のもの）
の価格差の4分の１相当の額です。例えば、先発医薬品の価格が1錠
100円、ジェネリック医薬品の価格が1錠60円の場合、差額40円
の4分の1となる10円を特別の料金として支払います。なお、特別
の料金には別途消費税がかかります。

外傷性が明らかなけがで
負傷原因がはっきり
している痛み

リラクゼーション目的のもの
病気による痛み、原因不明の
痛みなど

7割 3割 

7割 3割 

7割  

ジェネリック医薬品
（60円の場合）

先 発 医 薬 品
（100円の場合）

先 発 医 薬 品 
令和6年10月以降
患者が希望する場合 

先発医薬品との価格差
 

価格差の
４分の１
相当

 

保険給付（70円） 

保険給付（42円） 
 

保険給付（63円）  

患者負担
（30円）

 
 

患者
負担

（18円）

 

 

患者負担
（27円）

  特別の料金
（10円※）

 
 

患者負担の合計
 ※別途消費税がかかります

3割

（40円）

●特別の料金の計算（医療費３割負担の場合）

品
薬
医
発
先

低価格 特別料金
がかかる
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KENPO
TOPIC 02

　健康保険法施行規則により、事業主が資格取得の届出を行うために必要があるときは、被保険者に対し、マ
イナンバーの提出を求め、または記載事項に係る事実を確認することができるものと規定されております。従業
員の皆様は、事業主からマイナンバーの提出を求められた場合には、すみやかにご対応いただくようお願いしま

す。また、マイナンバーが不明であるなど提出できない場合は、届出には、住民票の漢字氏名、カナ氏名、生年月日、性別、
住所が必要です。いずれも、事業主へ提出できない場合には、健保組合において加入者登録ができないため、医療機関の窓
口でオンライン資格確認ができない場合があります。

オンライン資格確認等システムへのデータ登録が未了のためです。
その理由として以下のケースが考えられます
①ご本人から事業主へ未提出
②事業主から健保組合へ未届
③健保組合からシステムへ未登録
あるいは医療機関等の機器不良や通信不良等の場合もあります。

Ｑ．なぜ「資格（無効）」等と表示されるのですか？

下記の対応により、本来の負担割合で受診できます。
①健康保険証を持参し提示
②スマートフォンでマイナポータルの資格情報画面を提示
③マイナンバーカードの券面情報等を記載した書面（被保険者資格申立書）を

医療機関に提出
のいずれかの対応をお願いいたします。

Ｑ．「資格（無効）」等なら10割負担ですか？

事業主からマイナンバーを求められた方は事業主に提出を

よりよい医療が受けられる！ 各種手続きも便利・簡単に！

医療機関の受診は
マイナンバーカードをご利用ください

令和6年12月2日に健康保険証が廃止

■特定健診や診療の情報を医師と共有でき、重複検査
のリスクが少なくなります。
※本人が同意した場合のみ。

■薬の情報も医師・薬剤師と共有でき、重複投薬や禁
忌薬剤投与のリスクも減少します。
※本人が同意した場合のみ。

■旅行先や災害時でも、薬の情報等が連携されます。

■マイナポータルで医療費通知情報を入手でき医療費控
除の確定申告が以前より簡単になります。

■医療費が高額な場合に申請する「限度額適用認定証」
が省略できます。

■高齢受給者証の持参も不要となります。

安心 便利

マイナンバーカードで受診するメリット

「資格（無効）」や「資格情報なし」と表示される場合があります
マイナンバーカードで受診する際の注意事項

※任意継続被保険者の方は、健保組合へ直接届け出てください。

令和 6年 9月中旬をめどに、健康保険組合が保有する資格情報について
のお知らせを、世帯ごとに封入し、事業主経由で送付させていただきます。
お手元に届いた際には内容を必ずご確認ください。

スマホ等のマイナポータル（わたしの情報）上でご確認いただけ
ます。被保険者資格が登録されているかを受診前にご確認くださ
い。また、システムへのデータ登録状況をお知らせする仕組みを
整備予定です。

Ｑ．「資格（無効）」等はあらかじめわかりますか？

※登録が完了しているかどうかわからない状態で受診する場合は、マイナンバーカ
ードとあわせて保険証を携行してください。

従業員の
皆様への
お願い

これからは
マイナンバー
カードで
毎回資格確認
    するのね

えっ！？

ここをタップ！
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大会は、歩数計アプリ「RenoBody」（リノボディ）を使って、
職場の仲間やご家族とチームを組み、大会期間中の平均歩数を競うイベントです。

1位のチームには、1人につき賞品として5,000円分のAmazonギフトカードをプレゼント！
ページ下のQRコードよりアプリをダウンロードして、ぜひご参加ください！

スマホウォーキング大会を
開催します！

 開  催  期  間
令和６年10月25日（金）～12月24日（火）

 参 加 対 象 者
被保険者および被扶養者（6歳以上）

 申 込  期  間
令和６年9月12日（木）～9月30日（月）

 申 込  方  法
印刷健保ホームページの
参加申込フォームより
お申込みください。

スマホウォーキング大会の流れ

 賞 品 の 送 付 対 象 者
1位から10位まで※１Ⅰ．チーム戦
1位から10位まで、飛び賞※3Ⅱ．個人戦※2

参加賞※4Ⅳ．その他

8,000歩以上、10,000歩以上、
12,000歩以上

Ⅲ．平均歩数に
　 応じた賞

※1 �チーム戦は、チームの平均歩数（メンバー全
員の平均歩数）を他のチームと競います。

　　2～5人で1チームを組んでご参加ください。
※2 �個人戦のみの参加はできません。
※3 �飛び賞：20位から100位まで（10位ごと）
※4 �参加賞は、大会期間中の平均歩数が
　　3,000歩以上の方を対象とします。

※QRコードを読み取れない場合、各アプリストアで「検索」→「RenoBody」で検索してください。

RenoBodyアプリの
ダウンロードは
こちらから

iPhoneの方 Androidの方

申込期間中に仲間とチームを組ん
で、印刷健保ホームページから参
加申し込み。

参加申し込み後
に当組合から送
られる大会参加
通知メールをもとに、アプリ上で操
作することでエントリー完了。

大会期間中はチーム員と励ましあ
いながら、歩数を伸ばしましょう！

日々のランキング
（チーム、 個 人、
所 属 す る チーム
内）はアプリ上で閲覧可能です。

ランキングで上位になってAmazon
ギフトカードを獲得しましょう！

最終結果は、印刷健保ホームペー
ジでも発表します。

※スマホウォーキング大会は全国印刷工業健康保険組
合による提供です。スマホウォーキング大会について
のお問い合わせはAmazonではお受けしておりませ
ん。全国印刷工業健康保険組合保健推進課（TEL：
03-5834-3180　受付時間：平日9：00～17：00　
土・日・祝日・年末年始を除く）までお願いいたします。

※Amazon、Amazon.co.jp およびそれらのロゴは
Amazon.com, Inc.またはその関連会社の商標です。

開催期間 令和 6 年 　  10/25 ㈮ 〜　12/24 ㈫

参加賞で
500円分
ギフト券を
獲得

開 催 概 要

1 エントリーする 2 チームの平均歩数を競う　 3 結　果

平 均 歩 数 を 競 お う ！
チ ー ム 対 抗 で

最大
11,000円分
ギフト券を
獲得！
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下の２つのイラストには、左右で違う所が６カ所あります。探してみましょう。
答えは18ページにあります。

3
節 酒

睡眠の質を低下させ、SASを悪化
させる原因にもなるので、就寝前の
飲酒は避けましょう。

2
禁 煙

タバコの煙は気道の慢性的炎症を引
き起こし、SASを悪化させるので、
ぜひ禁煙を。

睡眠時無呼吸症候群（SAS）を
改善する生活習慣のポイント

1
肥満の改善

栄養バランスのとれた食事と適度な
運動により、健康的に減量を行いま
しょう。

肥満や喫煙、過剰な飲酒などSASを悪化させる要因がある場合は、
まず、ライフスタイルの見直しと改善を始めましょう。
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KENPO
TOPIC 03

当
健
康
保
険
組
合
で
は
、
被
保
険
者
の

皆
様
の
健
康
増
進
を
効
果
的
に
支
援
す
る

た
め
に
、
皆
様
の
健
診
デ
ー
タ
を
加
入
事

業
所
や
健
康
指
導
の
専
門
家
等
と
共
同
利

用
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
個
人
情
報
の
共
同
利
用
に
関
す

る
詳
細
は
、
当
健
康
保
険
組
合
の
機
関
誌

や
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
て
公
表
し
、
透
明
性

を
確
保
し
て
い
ま
す
。

個
人
情
報
保
護
法
に
お
い
て
は
、
個
人

情
報
を
第
三
者
に
提
供
す
る
際
、
原
則
と

し
て
本
人
の
同
意
が
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
あ
ら
か
じ
め
利
用
目
的
や
利
用

範
囲
を
通
知
ま
た
は
公
表
す
る
こ
と
で
、

特
定
の
者
と
の
間
で
個
人
情
報
を
共
同
利

用
す
る
こ
と
が
認
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

その他、個人情報に伴う詳細につきましては、当健康保険組合ホームページをご覧ください。

健診事業で扱う
個人情報の共同利用に
ついてお知らせします

全
国
印
刷
工
業
健
康
保
険
組
合

庶
務
課
／
☎
0︎
3（
５
８
３
４
）３
１
８
０

受
付
時
間
／
9
：
00
～
17
：
00

（
土
・
日
・
祝
日
・
年
末
年
始
を
除
く
）

※個人情報が含まれる情報のお問い
合わせについては、FAXならびに
メールでの回答ができませんので、
ご了承ください。

個人情報の
取り扱いに関する

質問等窓口

当健康保険組合では、被保険者（従業員）の健康づくり（健康管理）を効率的、効果的に
行うため、事業所とともに健康診査事業を共同実施する。

共同利用する趣旨1

共同利用する者の範囲3
◎当健康保険組合の健診事務担当者および健康指導専門家（医師、保健師）
◎事業所の健康管理担当者および産業医、保健師等

共同利用する者の利用目的4
被保険者の健康の保持・増進を目的に、健診結果データをもとに保健指導（特定保健指
導）、健康相談、重症化予防対策等を実施する。また、事業主をはじめ、事業所の健康管
理担当者、産業医等と情報を共有し、被保険者（従業員）の健康づくり（健康管理）を効
果的に行うこととする。

健診データの管理責任者5
健診データの管理責任者は、当健康保険組合の保健医療部長と当健康保険組合の加入事業
所の事業主が指名した健康管理者が担当する。

※上記の検査等の通知のほか、各項目の判定結果、総合判定を含むものとする。　　　　　　　　　　　　　　　　　
㊟40歳以上の方については、医師の判断に基づき選択的に実施する項目

共同利用する健診データの項目2

問診および問診票

問診および問診票

身長、体重、ＢＭＩ、腹囲、血圧測定身体計測

身長、体重、ＢＭＩ、腹囲、血圧測定身体計測

蛋白、糖尿検査

視力・聴力検査

視力・聴力検査・眼底検査㊟

大腸がん検診〔便潜血反応検査〕

心電図検査

心電図検査

胸部Ｘ線検査

貧血検査〔赤血球数/RBC、血色素量/Hb、ヘマトクリット/Ht〕・肝機能検査
〔GOT、GPT、γ-GTP〕・血糖検査〔空腹時血糖または随時血糖〕・脂質検査〔中
性脂肪、HDLコレステロール、LDLコレステロール、Non-HDLコレステロー
ル〕・腎機能検査〔尿酸/UA〕

血液検査 

貧血検査〔赤血球数/RBC、血色素量/Hb、ヘマトクリット/Ht〕・肝機能検
査〔GOT、GPT、γ-GTP、アルカリフォスファターゼ/ALP、コリンエ
ステラーゼ/ChE〕・血糖検査〔空腹時血糖または随時血糖、ヘモグロビン
A1c/HbA1c〕・脂質検査〔総コレステロール、空腹時中性脂肪または随時
中性脂肪、HDLコレステロール、LDLコレステロール、Non-HDLコレステ
ロール〕・腎機能検査〔尿酸/UA、クレアチニン/CRE、eGFR〕

血液検査 

蛋白、糖尿検査

胃がん検診 胸部X線検査

若年者生活習慣病予防健診（35歳未満が対象）ア

生活習慣病予防健診（35歳以上が対象）
婦人生活習慣病予防健診（被保険者が対象）・人間ドック（被保険者が対象）

イ
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令
和
６
年
７
月
８
日
（
月
）、全
印
健
保

会
館
７
階
会
議
室
に

お
い
て
、
山
口
監
事
、

谷
村
監
事
、
倉
澤
検

査
委
員
の
３
名
に
よ

る
監
査
が
行
わ
れ
、

令
和
５
年
度
の
事
務

　
ご
自
宅
に
複
数
の
機
関
誌
が
届
く
た
め

送
付
の
停
止
を
希
望
さ
れ
る
方
（
※
）
は
、

お
手
数
で
す
が
左
記
の
メ
ー
ル
ア
ド
レ
ス

ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

※
例　
夫
婦
と
も
に
被
保
険
者
で
あ
る
ケ

ー
ス
な
ど

　
［
Ｅ
メ
ー
ル
］

　

koho@
insatukenpo.or.jp

　
件
名
を
「『
印
刷
け
ん
ぽ
』
送
付
の
停

止
希
望
」
と
し
、
本
文
に
①
保
険
証
の
記

号
・
番
号　
②
お
名
前
を
ご
記
入
の
う
え

送
信
し
て
く
だ
さ
い
。

　
令
和
６
年
７
月
26
日
（
金
）、
全
印
健

保
会
館
７
階
会
議
室
に
お
い
て
、
第
１
８

０
回
組
合
会
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　
（
一
社
）
東
振
協
に
よ
る
婦
人
生
活
習

慣
病
予
防
健
診
を
、
令
和
７
年
度
に
お
い

て
も
年
２
回
実
施
し
ま
す
。

　
春
季
・
秋
季
の
い
ず
れ
か
に
お
申
し
込

み
く
だ
さ
い
。

春
季
：
令
和
７
年
４
月
初
旬
～
８
月
下
旬

秋
季
：
令
和
７
年
10
月
初
旬
～
８
年
２
月

下
旬

※
詳
細
に
つ
い
て
は
、
事
業
所
宛
に
送
付

す
る
通
知
（
11
月
中
旬
予
定
）
を
ご
覧

く
だ
さ
い
。

　
今
年
度
も
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種

費
用
補
助
を
実
施
し
ま
す
。

　
印
刷
健
保
に
ご
加
入
の
被
保
険
者
、
中

学
生
以
下
（
平
成
21
年
４
月
２
日
以
降
生

ま
れ
）
の
被
扶
養
者

　
令
和
６
年
10
月
１
日
か
ら
令
和
７
年
１

月
31
日
ま
で

　
年
度
内
１
回
と
し
上
限
１
、
０
０
０
円

※
詳
細
に
つ
い
て
は
、
事
業
所
宛
に
送
付

し
た
通
知
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

　
皆
様
に
好
評
を
い
た
だ
い
て
い
る
「
芋

掘
り
」と「
み
か
ん
狩
り
」を
開
催
し
ま
す
。

芋
掘
り
●
令
和
６
年
10
月
20
日
（
日
）

埼
玉
県
川
越
市
中
台
南
「
山
田
園
」

み
か
ん
狩
り
●
令
和
６
年
11
月
17
日（
日
）

神
奈
川
県
横
須
賀
市
津
久
井
浜
「
小
林
み

か
ん
園
」

印刷健保の現勢（令和6年7月末現在）事業所数 ● 1,180社  被保険者数 ● 36,362人  被扶養者数 ● 20,620人  平均標準報酬月額 ● 351,715円

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種
の

費
用
補
助
を
行
い
ま
す

監
事
・
検
査
委
員
に
よ
る

決
算
監
査
が
実
施
さ
れ
ま
し
た

　
令
和
６
年
４
月
11
日
（
木
）
に
関
東
信

越
厚
生
局
に
よ
る
実
地
指
導
監
査
（
経
理

監
査
）
が
７
年
ぶ
り
に
行
わ
れ
ま
し
た
。

　
監
査
は
、
財
務
・
経
理
事
務
の
処
理
体

制
、
現
金
お
よ
び
金
庫
等
の
管
理
状
況
、

ま
た
、経
理
事
故
防
止
の
た
め
の「
自
己
点

検
シ
ー
ト
」
の
実
施
状
況
等
、
経
理
事
務

全
般
に
わ
た
り
行
わ
れ
、
そ
の
結
果
、
事

業
運
営
な
ら
び
に
事
務
執
行
状
況
は
「
概

ね
良
好
」
と
い
う
評
価
を
受
け
ま
し
た
。

執
行
お
よ
び
財
産
等
の
状
況
に
つ
い
て
、

適
正
に
業
務
が
執
り
行
わ
れ
て
い
る
こ
と

が
認
め
ら
れ
ま
し
た
。

令
和
７
年
度　

婦
人
生
活
習
慣

病
予
防
健
診
の
実
施
に
つ
い
て

エ
ン
ジ
ョ
イ
・
ホ
リ
デ
ー
の

開
催
を
予
定
し
て
い
ま
す

健
診
実
施
時
期

補
助
対
象
者

接
種
期
間

補
助
金
額

第
１
８
０
回
組
合
会
が

開
催
さ
れ
ま
し
た

審
議
内
容

議
案
第
１
号
令
和
５
年
度
事
業
報
告
の

認
定
に
つ
い
て

議
案
第
２
号
令
和
５
年
度
収
入
支
出

決
算
の
認
定
に
つ
い
て

議
案
第
３
号
令
和
５
年
度
収
入
支
出

決
算
残
金
処
分
に
つ
い
て

機
関
誌
『
印
刷
け
ん
ぽ
』
の
複
数

送
付
の
停
止
を
希
望
さ
れ
る
方
へ

関
東
信
越
厚
生
局
に
よ
る

実
地
指
導
監
査
（
経
理
監
査
）
が

実
施
さ
れ
ま
し
た

開
催
日
時
・
開
催
場
所

　
今
年
度
よ
り
、
禁
煙
を
始
め
る
き
っ
か

け
づ
く
り
を
目
的
と
し
た
新
た
な
サ
ポ
ー

ト
事
業
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

※
詳
細
に
つ
い
て
は
、
印
刷
健
保
の
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

禁
煙
サ
ポ
ー
ト
事
業
を

行
な
っ
て
い
ま
す

議
案
第
４
号
規
約
の
一
部
変
更
に
つ
い
て

議
案
第
５
号
諸
規
程
の
一
部
変
更
に
つ
い
て

組
合
会
議
員
・
検
査
委
員
の

就
任
に
つ
い
て

組
合
会
議
員
の
就
任

髙
橋
　
秀
明 

氏
令
和
６
年
７
月
25
日

検
査
委
員
の
就
任

髙
橋
　
秀
明 

氏
令
和
６
年
７
月
26
日

訃
報

　

元
組
合
会
議
員　

渡
邊 

一
正 

氏
は
、

令
和
６
年
４
月
20
日
に
ご
逝
去
さ
れ
ま
し

た
。

　
こ
こ
に
謹
ん
で
、
ご
冥
福
を
お
祈
り
申

し
上
げ
ま
す
。
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脂が乗った秋
あき

鮭
さけ

と秋なすを使った秋が感じられるご当地料理。豊かな漁
場を持つ宮城県らしく、鮭のうま味を余すことなく味わえます。

宮城県の
ご当地料理 はらこ飯

main

なす炒
い

り
side

日本各地のご当地料理を、作りやすく
健康的なレシピにアレンジして紹介します。

監修／清水加奈子
フードコーディネーター、管理栄養士、

国際中医薬膳師、国際中医師

 ご当地
 健康レシピ

おうちで
おいしく



秋に阿武隈川に遡
そ

上
じょう

してくる鮭を地引網で取っていた地元の漁師飯。「はら
こ」は宮城県でイクラを指す言葉で、鮭の腹にいる子（腹子）からこの名が
付いたといわれています。鮭の煮汁で炊いたご飯の上に、鮭と煮汁にくぐら
せたイクラを盛り付けた、見た目も鮮やかな料理です。

なすと油
あぶら

麩
ふ

（仙台麩*）もしくは油揚げを一緒にしょうゆで炒めたシン
プルな料理。しょうゆを加えて炒めるだけでなく、砂糖やみりんを加
えたり、みそと一緒に炒めたり、くるみを加えたりと、家庭によって調理
方法は異なりますが、宮城県では常備菜として広く親しまれています。

●607kcal　●たんぱく質27.7g　●脂質11.0g　
●炭水化物90.0g　●塩分相当量3.2g　※すべて１人分

●210kcal　●たんぱく質5.7g　●脂質12.3g　
●炭水化物19.1g　●塩分相当量1.3g　※すべて１人分

鮭の色は天然の色素であるアスタキサン
チンという成分。抗酸化作用が強く、ビ
タミンCの約6,000倍、ビタミンEの約
500倍の抗酸化作用を持ち、活性酸素を
除去する働きもあります。他にも不飽和
脂肪酸のDHA（ドコサヘキサエン酸）と
EPA（エイコサペンタエン酸）も豊富で、
血流改善などの効果が期待できます。

秋鮭

なす

材 料（3～4人分）

●米���������������� ２合
●秋鮭�������������� 2切れ
●小ねぎ�������������� 少々
●昆布��������� 約５㎝角　１枚

●A　水������������ 1カップ
　　　しょうゆ��������大さじ１.5
　　　みりん、酒� ����� 各大さじ2　
●イクラのしょうゆ漬け（市販）� �適量

材 料（2人分）

●油麩（または油揚げ）�����１/2本　
●なす��������������� 2本　
●ピーマン������������� １個
●油��������������大さじ１　

●A　水������������ 1カップ
　　　しょうゆ、みりん���各大さじ１
　　　塩�������������� 少々
●片栗粉���大さじ１（倍量の水で溶く）

はらこ飯
main

なす炒り
side スマホでも

見られる！

スマホでも
見られる！

健康食材

健康食材

米はといでおく。鮭は骨ごと食べやすい大きさに切る。小ねぎは
小口切りにする。

1

油麩は１㎝の厚さに切り、水に10分ほど漬けた後、水気を絞って
おく。なすは長さ４㎝、厚さ５㎜くらいの短冊切りにし、水にさらす。
ピーマンは千切りにする。

1

炊飯器に米、❷の煮汁を入れ、２合の
線まで水を加えて混ぜる。その上に鮭の身と昆布をのせて炊
く。炊き上がったら鮭の身、昆布を取り出し、ご飯を混ぜる。
鮭は骨を取り除く。

3

A、ピーマンを加え、５分ほど煮たら、水溶き片栗粉でとろみ
をつける。3

器に❸のご飯を盛り、鮭の身、イクラのしょうゆ漬けをのせ、
小ねぎを散らす。4

小鍋にA、鮭、昆布を入れ、軽く煮立て、鮭が濃いオレンジ
色から白っぽく変わったら火を止める。粗熱が取れたら、鮭と
昆布を取り出し、煮汁は取っておく。

2

フライパンで油を熱し、なす、油麩を入れ、なすがしんなりす
るまで炒める。2

作り方  調理時間15分※ご飯を炊く時間を除く

作り方  調理時間15分

鮭の身の表面が淡いオレンジ色に
変わったくらいで火を止め、長く煮
ないのがポイント。

POINT

皮の紫紺色が特徴のなす。ポリフェノー
ルの一種の「ナスニン」というアントシ
アニン系の色素には目の疲労回復や活
性酸素の働きを抑える高い抗酸化作用
があり、がんや動脈硬化、高血圧を予
防する効果も期待できます。ミネラルで
はカリウムが豊富で、余分なナトリウム
を排出させ血圧を下げるので高血圧予
防にもなります。

＊宮城県北部に伝わる、麩の生地を揚げたもの
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F R E E  S P A C E

ダンベルの形が違う
適度な運動を習慣付けることは、肥満の改善と予防、良質な
睡眠の確保に役⽴ちます。

4

男性の髪の毛の形が違う
睡眠不足は、注意力や判断力の低下、作業ミスや事故を招
く原因にもなるので注意が必要です。

2

女性の口の形が違う
睡眠障害が疑われる場合には、専門の医療機関を受診し、
検査を受けることをお勧めします。

3

男性の口からヨダレが出ている
日中に強い眠気を感じる場合は、睡眠時無呼吸症候群など
の睡眠障害の可能性が考えられます。

1

心身の健康維持に良質な睡眠は欠かせません
555

666

222444

333 111

タバコがパッケージから出ていない
喫煙は、睡眠の質を悪化させる原因のひとつ。より良い睡眠
を得るためにも、ぜひ禁煙を。

6

袋から出ているポテトチップが1枚多い
睡眠時無呼吸症候群の予防や改善には、栄養バランスが良い
食事を心がけ、食べ過ぎないことが大切です。

5

「自由空間」では、
皆様からのお便りを
募集しています

保
健
師
よ
り

禁煙の成功談や失敗談、わたし・家族の健康法など、皆様からの楽しいお便りをお待ちして
います。採用された方には、1,000円分のQUOカードをお送りします。「自由空間」のみに投
稿される場合は、はがきや封書、Eメール（koho@insatukenpo.or.jp）でも結構です。
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今
回
も
た
く
さ
ん
の
ス
テ
キ
な
お
便
り
を

送
っ
て
く
だ
さ
り
、あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　

事
務
所
が
禁
煙
に
な
り
、
掃
除
が
い
ら
な

い
ほ
ど
白
さ
を
保
っ
て
い
る
と
の
こ
と
、
良
い

こ
と
尽
く
め
で
す
ね
。
禁
煙
す
る
と
、
ご
本

人
、
ご
家
族
、
周
囲
の
方
々
の
健
康
を
守
る

こ
と
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、
お
部
屋
を
汚
す

心
配
も
な
く
な
り
ま
す
ね
。
健
保
で
は
、
無

料
で
禁
煙
を
体
験
で
き
る
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
始

め
ま
し
た
。
気
軽
に
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
？

　

趣
味
と
運
動
不
足
解
消
を
兼
ね
て
バ

レ
エ
を
し
て
い
ま
す
が
、少
し
ス
ト
レ
ッ

チ
を
サ
ボ
る
と
す
ぐ
に
足
が
つ
っ
た
り

痛
め
た
り
し
ま
す
。
継
続
す
る
こ
と
が

大
事
な
の
だ
と
い
つ
も
気
づ
か
さ
れ
ま

す
。
こ
れ
か
ら
も
自
分
の
ペ
ー
ス
で
続

け
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
Ｙ
・
Ｍ

　

今
年
も
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
大
会
が
あ
る

と
知
り
、
大
会
前
で
す
が
ア
プ
リ
を
入

れ
歩
数
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
た
。

１
日
平
均
３
０
０
０
～
５
０
０
０
歩
と

目
標
の
１
万
歩
に
は
程
遠
く
、
休
み
の

日
に
ゴ
ロ
ゴ
ロ
し
て
い
る
ツ
ケ
が
数
字

に
表
れ
て
い
ま
し
た
…
。
心
を
入
れ
替

え
大
会
、
頑
張
り
ま
す
！

Ｍ
・
Ｎ

※�ＳＵＰ（サップ）…専用のボードに立って、パドルで
　漕いで水面を進むウォーターアクティビティ。　

小
３
娘
と
空
手
教
室
に
通
い
始
め
ま

し
た
。（
私
４７
才
）
週
２
回
各
２
時
間
、

空
手
の
体
勢
と
動
作
を
学
ぶ
「
形
」
を

練
習
し
て
い
ま
す
。
衰
え
だ
し
た
筋
力

と
脳
の
活
性
化
に
最
適
！　

自
分
の
体

１
つ
あ
れ
ば
家
や
狭
い
場
所
な
ど
ど
こ

で
も
で
き
る
！　

と
て
も
い
い
ス
ポ
ー

ツ
（
武
道
）
に
出
会
い
ま
し
た
。
長
く

続
け
た
い
な
ー
。

Ｔ
・
Ｋ

　

歯
医
者
に
て
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
の
方
法

を
教
え
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
今
ま
で

の
歯
磨
き
で
は
、
汚
れ
が
結
構
残
っ
て

い
る
こ
と
に
ビ
ッ
ク
リ
。
口
の
中
の
み

な
ら
ず
全
身
の
健
康
に
影
響
が
あ
る
と

の
事
で
、
歯
間
ブ
ラ
シ
等
で
口
腔
衛
生

の
向
上
に
励
み
た
い
で
す
。

Ｍ
・
Ｙ

　

子
供
が
電
車
好
き
な
こ
と
も
あ
り
、

一
日
中
電
車
を
乗
り
継
ぎ
、
駅
の
階
段

の
昇
り
降
り
を
し
て
い
る
と
か
な
り
疲

れ
ま
す
が
、
運
動
不
足
解
消
の
た
め
頑

張
っ
て
い
ま
す
。

Ｔ
・
Ｋ

　

乗
る
と
足
が
ひ
ん
や
り
す
る
か
ら
と

い
う
言
い
訳
を
し
、
冬
場
は
体
重
計
か

ら
遠
ざ
か
っ
て
い
た
の
で
す
が
、
暖
か

く
な
っ
て
き
た
の
で
久
し
ぶ
り
に
体
重

計
に
乗
っ
て
み
ま
し
た
。
そ
ん
な
予
感

は
し
て
い
ま
し
た
が
、
案
の
定
体
重
が

増
え
て
い
た
の
で
、
こ
れ
か
ら
の
季
節

は
体
重
計
か
ら
も
運
動
か
ら
も
逃
げ
ず

に
体
調
管
理
に
向
き
合
お
う
と
決
め
ま

し
た
。

S
・
M

　

小
学
生
の
娘
が
毎
日
宿
題
を
頑
張
る

励
み
に
な
る
よ
う
に
、
お
父
さ
ん
も
毎

日
腕
立
て
と
腹
筋
頑
張
る
よ
！　

と
約

束
し
て
い
ま
す
。
子
供
と
の
約
束
は
破

れ
な
い
の
で
良
い
習
慣
が
で
き
ま
し
た
。

娘
に
感
謝
で
す
。

Ｋ
・
Ｔ

　

健
康
の
た
め
に
昨
年
か
ら
、
Ｓ
Ｕ
Ｐ

を
始
め
ま
し
た
。
子
供
た
ち
も
一
緒
に

で
き
る
こ
と
、
キ
レ
イ
な
琵
琶
湖
の
夕

日
に
癒
さ
れ
な
が
ら
楽
し
い
週
末
を
過

ご
せ
る
こ
と
が
う
れ
し
い
で
す
。Ｙ

・
Ｎ

　

健
康
診
断
で
腎
臓
内
科
の
受
診
を
勧

め
ら
れ
て
受
診
し
た
と
こ
ろ
、
生
活
習

慣
の
改
善
を
指
導
さ
れ
、
毎
日
の
血
圧

測
定
と
間
食
の
制
限
を
実
践
中
。
３
ヵ

月
経
過
し
体
重
が
徐
々
に
減
る
と
い
う

効
果
が
見
え
て
き
ま
し
た
。

Ｓ
・
Ｉ

禁
煙
の
お
便
り

　

事
務
所
禁
煙
に
な
っ
て
１５
年
く
ら
い

だ
と
思
い
ま
す
が
、
壁
紙
が
白
さ
を
保

っ
て
い
ま
す
。
ブ
ラ
イ
ン
ド
の
汚
れ
も

少
な
く
て
、
年
末
の
大
掃
除
の
時
に
は

誰
も
手
入
れ
を
し
な
い
く
ら
い
で
す

（
笑
）。

Ｍ
・
Ｆ
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同じ番号のマスに同じ漢字を入れるパズルです。タテ・ヨコとも意味のある言葉になります。
あらかじめ入っている漢字からカンを働かせて漢字を入れて解いていってください。
チェック表を使いながら同じ番号に同じ漢字を入れていき、解答欄にある番号の漢字で
答えを導いてください。四つのマスの文字が四文字熟語一つになります。
（ナンクロとはナンバークロスの略。漢字ナンクロはナンバークロスの漢字版です）
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メール
相談

はがきまたはEメールに、 クイズの答え 氏名（被扶養者が応募する場合は被保険者名も併記） 保険証の記号・番号 会社名 今号でお
もしろかった記事、ご感想など 掲載してほしい情報 「自由空間」へのお便りをご記入のうえ、下記までご応募ください。

締切 令和６年10月31日（木）

〒110ー8646　東京都台東区東上野1ー7ー2
全国印刷工業健康保険組合 『印刷けんぽ第319号』クイズ係

【はがき】

koho@insatukenpo.or.jp【Eメール】

さまざまな悩みや不安にお応えします

こころの相談ネットワーク

プライバシーは厳守いたします。相談内容がほかに知られることはありませんので、
安心してご利用ください。

携帯電話からもご利用いただけます。
月曜〜金曜日／9：00〜21：00　土曜日／10：00〜18:00
※日曜・祝日、1月1日〜3日はご利用いただけません。

無料電話相談

メールでの相談をはじめ、予約相談、また症状や病気についての辞書機能
等、さまざまなコンテンツがご利用いただけます。

アプリ「みんなの家庭の医学」

クイズの正解は、『印刷けんぽ第320号』に掲載します。
お寄せいただいた個人情報は、「クイズの抽選」「自由空間への掲載」「本誌の企画、編集の参考」に利用し、それ以外の目的には利用いたしません。

「漢字ナンクロ」にたくさんのご応募、ありがとうございました。当選され
た20名の方々へは、QUOカードを進呈しました。

第318号の
クイズの答えは﹁中心人物﹂でした。

　クイズの正解者のなかから抽選で２０名
の方に、３,０００円分のQUOカードを進呈し
ます。

「0」から始まる8桁の保険者番号
団体認証コード

https:// kateinoigaku.jp/
WEBサイト

『みんなの
家庭の
医学』
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２
０
２
４
年
３
月
か
ら
５
月
に
か
け
て
真
打

昇
進
披
露
興
行
が
あ
り
、
年
の
前
半
は
ず
っ
と

忙
し
く
し
て
い
ま
し
た
。
皆
さ
ん
の
期
待
に
応

え
な
け
れ
ば
と
い
う
重
圧
の
中
、
絶
対
に
体
を

壊
す
わ
け
に
は
い
か
な
い
と
い
う
思
い
を
強
く

持
っ
て
毎
日
過
ご
し
て
い
ま
し
た
。

　
実
は
、
真
打
昇
進
が
発
表
さ
れ
た
直
後
、
声

が
出
な
く
な
り
ま
し
た
。
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
や
忙

し
さ
か
ら
免
疫
力
が
落
ち
て
、
鼻
か
ら
悪
い
菌

が
入
っ
た
こ
と
が
原
因
で
し
た
。
は
な
し
家
に

と
っ
て
声
は
命
。
そ
れ
以
降
毎
日
鼻
う
が
い
を

し
て
、
喉
に
い
い
と
さ
れ
る
マ
ヌ
カ
ハ
ニ
ー
を

よ
く
口
に
し
て
予
防
し
て
い
ま
す
。

　
最
近
は
自
分
で
も
気
付
か
な
い
う
ち
に
ス
ト

レ
ス
を
た
め
て
い
る
こ
と
が
あ
り
、
そ
う
い
う

と
き
は
好
き
な
物
を
食
べ
る
よ
う
に
し
て
い
ま

す
。
私
は
お
肉
が
大
好
き
で
、
忙
し
い
日
が
続

く
と
よ
く
焼
き
肉
屋
さ
ん
へ
（
笑
）。
食
べ
過

ぎ
に
は
注
意
し
て
い
ま
す
が
、
お
肉
を
食
べ
る

こ
と
が
ス
ト
レ
ス
発
散
に
な
り
、
次
の
日
の
活

力
に
な
り
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、
普
段
は
体
に
い

い
と
い
わ
れ
る
も
の
を
意
識
し
て
、
バ
ラ
ン
ス

を
考
え
な
が
ら
食
べ
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

　
私
は
こ
れ
か
ら
も
常
に
何
か
に
挑
戦
す
る
落

語
家
で
あ
り
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
新
し
い

落
語
の
演
目
へ
の
挑
戦
、
ま
た
、
ラ
ジ
オ
や
テ

レ
ビ
、
動
画
配
信
な
ど
、
い
ろ
ん
な
こ
と
に
積

極
的
に
取
り
組
ん
で
い
き
た
い
。
そ
ん
な
私
を

見
た
誰
か
が
「
自
分
も
頑
張
ろ
う
」
と
思
っ
て

く
だ
さ
っ
た
と
し
た
ら
、
私
に
と
っ
て
こ
の
上

な
い
喜
び
と
な
り
、
活
力
の
源
に
な
り
ま
す
。

林
家
つ
る
子
さ
ん 

［
落
語
家
］

はやしや　つるこ／ 1987年、群馬県生まれ。中央大学で落語研究会に所属し、卒業後の
2010年、九代目林家正蔵に弟子入り。2024年3月、落語界では女性初となる“抜擢”で真打
昇進を果たす。古典落語「芝浜」の登場人物であるおかみさんを主人公にし、その視点から
新たに古典落語を描く挑戦は、各種メディアに取り上げられた。最新情報は https://tsuruko.jp

常
に
何
か
に
挑
戦
し
続
け
る

落
語
家
で
あ
り
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
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