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A

だれでもできる
ながら体操⑰

「
首
ま
わ
り

ス
ト
レ
ッ
チ
」よ
！

そ
れ
が

ス
タ
ー

ウ
ォ
ッ
チ
ン
グ…

キ
レ
イ
♥

首
ま
わ
り
の
コ
リ
に

効
く
ス
ト
レ
ッ
チ

首
ま
わ
り
の
神
経
が

ほ
ぐ
れ
て
ス
ッ
キ
リ
！

ラクラク！

2

4

1

①両手を
　後ろで組み、
　息を吸う。

②ゆっくりと
　息を吐きながら、組んだ
　手を下に引っ張り、顔は
　ぐっと上に向ける。

ど
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。こ
れ
は
、病
院

で
栄
養
補
給
に
使
わ
れ
る
点
滴
と
ほ
ぼ

同
じ
成
分
！
甘
酒
が
重
宝
さ
れ
て
き
た

の
に
は
、ち
ゃ
ん
と
理
由
が
あ
っ
た
の
で

す
。

　

ち
な
み
に
甘
酒
は
消
化
代
謝
を
促
す

酵
素
も
豊
富
。年
末
年
始
に
食
べ
過
ぎ
た

方
に
も
オ
ス
ス
メ
で
す
！

　

ご
自
宅
に
抹
茶
や
き
な
粉
、黒
ゴ
マ
は

余
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？
適
量
を
温
か
い
甘

酒
に
加
え
る
と
、和
風
の
ホ
ッ
ト
ド
リ
ン

ク
が
完
成
。手
軽
に
カ
フ
ェ
気
分
を
味
わ

え
ま
す
。

 

ま
た
、甘
酒
に
塩
、コ
シ
ョ
ウ
、酢
、油
を

加
え
る
と
、コ
ク
の
あ
る
ド
レ
ッ
シ
ン
グ

に
大
変
身
。ご
ま
油
を
使
え
ば
中
華
風
、

オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
を
使
え
ば
洋
風
に
な

り
ま
す
。伝
統
飲
料
の
甘
酒
も
、他
の
食

材
と
の
組
み
合
わ
せ
で
も
っ
と
楽
し
み
方

が
広
が
り
そ
う
で
す
！

タ
テ
の
カ
ギ

１ 

犬
を
○
○
○
に
連
れ
出
す

２ 

中
学
校
の
上
の
○
○
○
○
学
校

３ 

○
○
よ
り
証
拠 

４ 

○
○
○
に
か
す
が
い

5 

老
人
を
い
た
わ
る
○
○
○
○
な

子
ど
も

７ 

日
曜
日
の
前
の
日

９ 

暖
房
器
具
の
ひ
と
つ
で
す

11 

床
の
間
に
掛
け
て
鑑
賞
し
ま
す

13 

設
立
・
管
理
を
国
が
行
な
い
ま
す

15 

正
月
に
は
じ
め
て
書
く
お
習
字

17 

サ
イ
コ
ロ
を
振
っ
て
遊
び
ま
す

19 

ミ
ニ
も
あ
る
赤
い
野
菜

21 

引
っ
越
し
の
こ
と
で
す

23 

お
相
撲
さ
ん
が
ふ
み
ま
す

ヨコのカギ

 １ すごろく遊びで使います
 ４ ニワトリのかんむり
 ６ 体を動かして健康増進
 ８ 手紙を投函します
10 夜遅くまで起きていること
12 反対語は「下校」です
14 埼玉○○は彩の国
15 パト○○。オープン○○
16 「うなじ」「えり首」とも言います
18 厚着して太く見えます。着やせの反対
20 奥義。最もむずかしい技術
22 墨は真っ黒、雪の色は？
24 夫と妻。○○○茶わん
25 チョークを使って書く板
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タ
テ
の
カ
ギ

冬場の血圧変化に
気をつけて！

◎10/1号のクロスワードの解答
　「エドデス」

埼玉土建国民健康保険組合  埼玉県さいたま市南区鹿手袋 6-18-12  TEL：048-864-4381(代)  FAX：048-862-9315　http://www.sai-doken-kokuho.jp/

個人情報については、発送や国保だよりへの掲載に必要な手続き等にのみ使用され、当組合が厳格に管理し、第3者への提供は行いません。

　新しい年を迎え、いかがお過ごしでしょうか？

　年末年始は仕事が忙しいだけではなく、忘年会や新年会などの行事が

多く疲れがたまりやすい時期です。疲労による体力の低下にあわせて気

をつけたいのがヒートショックという健康被害です。たとえば、温かい部

屋から寒い風呂場へ移動し、衣服を脱いで急に体温が下がると、血圧が

急上昇します。これが心筋梗塞や脳卒中を起こす原因の一つとなります。

入浴の際には要注意！脱衣所を温めておくなどの工夫も必要ですね。

保健師
だより

　

甘
酒
の
ル
ー
ツ
は
、奈
良
時
代
の「
天

甜
酒（
あ
ま
の
た
む
ざ
け
）」で
す
。な
ん

と
日
本
書
紀
の
中
に
も
登
場
し
て
お
り
、

ド
ロ
リ
と
し
て
い
て
甘
酸
っ
ぱ
い
味
だ
っ

た
と
か
。酒
は
平
安
時
代
ま
で
特
別
な
物

で
し
た
が
、室
町
時
代
か
ら
は
一
般
的
に

売
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。現
在
の

甘
酒
と
似
た
よ
う
な
風
味
が
定
着
し
た

の
は
、江
戸
時
代
の
こ
と
。「
甘
酒
売
り
」

と
い
う
行
商
が
活
躍
す
る
ほ
ど
、当
時
の

暮
ら
し
の
中
に
根
付
い
て
い
た
の
で
す
。

こ
の
よ
う
に
甘
酒
は
、日
本
の
歴
史
と
と

も
に
進
化
し
続
け
て
き
ま
し
た
。

　

甘
酒
の
作
り
方
は
と
っ
て
も
シ
ン
プ

ル
！
市
販
品
も
便
利
で
す
が
、せ
っ
か
く

な
ら
手
作
り
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

①
も
ち
米
１
/
２
合
と
水
３
０
０
m
ℓ
を

混
ぜ
て
ひ
と
晩
お
く
。

②
翌
朝
①
を
炊
飯
器
に
入
れ
、お
粥
モ
ー

ド
で
炊
く
。

③
炊
き
あ
が
っ
た
ら
水
１
０
０
m
ℓ
を
注

ぎ
、全
体
の
温
度
を
約
65
℃
ま
で
下
げ

る
。そ
こ
に
米
麹
１
０
０
g
を
加
え
て

混
ぜ
る
。

④
ス
プ
ー
ン
を
使
い
、③
を
保
温
水
筒
に

移
す（
保
温
水
筒
の
栓
は
完
全
に
締
め

ず
、空
気
が
逃
げ
る
隙
間
を
作
っ
て
お

く
）。

⑤
そ
の
ま
ま
６
〜
８
時
間
発
酵
さ
せ
れ
ば

で
き
あ
が
り
。お
い
し
さ
の
コ
ツ
は
、

発
酵
時
の
温
度
を
55
〜
65
℃
に
保
つ

こ
と
で
す
。こ
の
レ
シ
ピ
は
酒
粕
を
使

わ
な
い
の
で
、子
ど
も
で
も
安
心
し
て

飲
め
ま
す
よ
。

　
「
飲
む
点
滴
」と
呼
ば
れ
る
甘
酒
に
は
、

ビ
タ
ミ
ン
類
や
ア
ミ
ノ
酸
、ブ
ド
ウ
糖
な

　新しい年を迎え、いかがお過ごしでしょうか？

だよりだより

話
せ
ば
長
〜
い

甘
酒
の
歴
史

クイズの
こたえ A B C D E
クロスワード

3 4

こ
こ
数
年
で
ブ
ー
ム
に
な
り
、市
場
規
模
が
拡
大
し
続
け
て
い
る「
甘
酒
」。

市
販
品
を
ス
ー
パ
ー
で
見
か
け
て
、気
に
な
っ
て
い
た
方
も
多
い
の
で
は
？

そ
の
人
気
の
秘
密
を
探
る
べ
く
、今
回
は
甘
酒
の
魅
力
に
迫
り
ま
し
た
！

甘
酒
の
力

あ
ま
ざ
け

10 11

E

D

20 21

はがきに①クイズの答え、②住所、③氏名、
④年齢、⑤電話番号、⑥所属支部、⑦感想等※

ご記入のうえ、下記までご応募ください。ク
イズの正解者には、抽選で10名様にQUO
カード（1,000円分）を贈呈いたします。

締め切り

当日消印有効
1/15（日）

〒336-0031  さいたま市南区鹿手袋 6-18-12
埼玉土建国民健康保険組合  国保だより係

クイズの応募
について

〒336-0031  さいたま市南区鹿手袋 6-18-12

①あなたの声、②住所、③氏名、④年齢、
⑤電話番号、⑥所属支部を明記の上、
左記住所までご応募ください。

あなたの声

募集しています！
国保の給付制度（傷病手当金・払戻金など）や

健康診断・インフルエンザ・指定宿泊施設を

利用しての感想等をお寄せください。

国保だよりに掲載させていただいた方には、

   もれなくQUOカード（1,000円分）を贈呈いたします。

※感想は本紙面にて掲載させていただく
　事があります。氏名の公表を望まれない方は
 「匿名希望」と記入してください。

※QUOカードのデザインは予告なく
　変更される事があります［当選者の発表は発送をもって代えさせていただきます］

送
り
先

お待ちしてまーす
ご協力お願い

します!

6

17

23

C
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甘
酒
ぇ
〜
、

甘
酒
ぇ
〜

おー

流れ星！

3

クビマワリ ガ
マルデ
ムジュウリョク

新春
号

国保
だより

インフルエンザ予防接種補助

ずっと現役続行！
まだまだ現役の70代。したいことを見つけて、
悠々自適に過ごしましょう。しかし何をするにも
健康であることが第一です。念には念を、日々の
体調管理にはとくに気を配りましょう。

64歳までの人▶補助額 3,000円
65歳以上の人▶補助額 1,000円

家族みんなみみみみみみみみみみん家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族 ななな家族みんな

補助金は「補助券方式」もしくは「申請方式」の
どちらかの方法で受け取れます。

★すべての年齢の人に補助します。

70代

ずっと現役続行！

7070707070代代代70代

楽しんでストレス解消！
東京ディズニーリゾート へGO！

見  本

　

東京ディズニーリゾート  入場時に、
1,000円安くパスポートが
購入できる「特別利用券」を
毎年度、被保険者に1枚

配布しています。

元気でも過信は禁物！
30代は働き盛り。周りからの重圧が増える時期で
す。溜まるストレスをうまく発散して、こころの
健康にも気をつかいましょう。

30代

元気でも過信は禁物！

3030303030代代代30代

入場時に、

新春特集
お
家
で
作
っ
て
み
よ
う
！

お
家
で
作
っ
て
み
よ
う
！

お
家
で
作
っ
て
み
よ
う
！

お
家
で
作
っ
て
み
よ
う
！

お
家
で
作
っ
て
み
よ
う
！

お
家
で
作
っ
て
み
よ
う
！

お
家
で
作
っ
て
み
よ
う
！

甘
酒
は

ス
ー
パ
ー
ド
リ
ン
ク
!?

料
理
に
も
！

意
外
な
甘
酒
レ
シ
ピ

　

ご
自
宅
に
抹
茶
や
き
な
粉
、黒
ゴ
マ
は

で
新春

号

だより新春なななななななななななななでででで健康づくりは家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族家族
新春特集

健康健康づづくくりりは健康づくりは
歳を重ねるごとに、時が経つのが早いと感じることはありませんか？

「しておいてよかった」と言えるよう、

自分のからだを今一度、見つめ直してみましょう。

理事長
酒巻 圭一
理事長
酒巻 圭一

　新年明けまして、おめでとうございます。
昨年は、「戦争法」が通過し、安倍内閣の”戦争ありき”が進んだ年になりました。
　戦争遂行のためには、憲法を変え、社会保障予算を削り報道規制をし、まっしぐらに進まな
ければ、なりません。その裏では、武器輸出業者と結託した政治家が暗躍しています。国民の
命を犠牲にし、金儲けに走る政治家や社会は、誰も望みません。
　今年は、悪政をストップし、流れを変えたいと思います。
　建設労働者が、まじめに働ける場を確保し、生活できる賃金の保障、社会保障の砦である「国
民皆保険」を守る闘いに、全力を上げて取組みます。国保職員、役員一同、共にがんばる決意を
述べて、私のあいさつとさせて頂きます。今年も宜しくお願い致します。

届出はお早めに！

新しい人生の門出
20代は、結婚や出産が多い年代。届出や手続
きも増えるので、内容をしっかり把握してお
きましょう。

・結婚等で同じ住民票内に家族が増えた
・子どもが生まれた

住民票
▼

14日以内に
支部事務所に

届出を！

20代2020202020代代代20代

人生再スタート！
これまでの負担から解放され始める60
代。時間の使い方が180度変わるこの時
期を有効に使いましょう。

契約施設で宿泊利用補助券を
使うと、ひとり3,000円安
く泊まれます。詳しくは、
宿帳をご覧ください。

家族と仲間とリフレッシュ
契約施設で宿泊利用補助券を
使うと、ひとり3,000円安
く泊まれます。詳しくは、
宿帳をご覧ください。

3,000円安く
泊まれます

60代

人生再スタート！

6060606060代代代代60代

『医療費のお知らせ』をお送りします

掲示板

2016年9月、10月に受診された「医療費のお知らせ」を1月末にお送りしま
す。国保組合では、保険証をお使いいただいた時の医療費について、皆さんに
関心をもっていただくためにこのお知らせをしています。
※この通知は「お知らせ」ですので、「医療費控除」等には使えません。また、再
発行できませんのでご注意ください。

審査課 048-839-0071お問い合わせは

国保組合では下記の要領で第95回組合会を開催します。

告 

示

確定申告に使用する「保険料払込証明書」は、
所属支部にお問い合わせください

◎議題　2017年度事業計画、
　　　　2017年度予算

◎対象　組合会議員、理事、監事、
　　　　顧問

◎日時　2017年2月26日（日）　
　　　　午前10時開会

◎会場　保健センターげんき館3階　
　　　　多目的ホール

東京ディズニーリゾート 
東京ディズニーリゾート 
1,000円安くパスポートが

健康診断で心配を減らそう！

今がいちばん肝心！
気苦労の絶えない40代。頑張るぞと思っていても
気力に身体がついてこなくなることも…。
今一度、自分の身体と見つめ合うことが大切です。

健康診断で心配を減ら
健康維持のためには、日頃の生活習慣の見直
しと病気の早期発見・治療が大切です。詳
しくは「なるほどガイドブック」をご参
照ください。

40代

今がいちばん肝心！

4040404040代代代40代

悠々自適に過ごしましょう。しかし何をするにも
健康であることが第一です。念には念を、日々の

そう
健康維持のためには、日頃の生活習慣の見直
しと病気の早期発見・治療が大切です。詳

入院医療費払戻し

　

組合員・家族が入院時に負担した保険医療費の
3割分のうち月17,500円を越えた金額を
払戻します。家族は加入7ヵ月目の

入院から対象です。

こまめに健康チェック！
充実した社会生活を送ることができる50代。生活
スタイルが大きく変わり、身体にも大きな変化が
現れるでしょう。どこかに違和感を感じた時は、
かかりつけの病院に行きましょう。

50代
！！

こまめに健康チェック！

5050505050代代代50代

まだまだ現役の70代。したいことを見つけて、

組合員・家族が入院時に負担した保険医療費の



『喫煙者』減っていると
言うけれど・・・

70.0

60.0

50.0

40.0

30.0

20.0

10.0

0
40～49歳

40～74歳　2014年度特定健診受診者（男性）の喫煙率

50～59歳 60～69歳 70～74歳 全体

46.1％46.1％

58.9％58.9％
52.0％52.0％

35.1％35.1％

22.9％22.9％

い
つ
も
の
健
康
チ
ェ
ッ
ク
に

　
　
　
　
　
　 

ひ
と
工
夫

比
企
西
部
支
部
　
野
原
マ
サ
子

　

健
康
チ
ェ
ッ
ク
で
、尿
検
査
、血
圧
測
定
、

体
脂
肪
計
を
つ
か
い
食
品
の
バ
ラ
ン
ス
、

生
活
習
慣
の
確
認
を
行
い
ま
し
た
。建
設

職
人
の
家
庭
の
せ
い
か
塩
分
が
多
い
方
が

数
名
い
ま
し
た
。比
企
西
部
支
部
で
は
通

常
の
健
康
チ
ェ
ッ
ク
に
加
え
て
埼
玉
県
国

保
団
体
連
合
会
か
ら
特
別
な
測
定
機
器
の

貸
出
を
受
け
て
、毎
年
違
う
も
の
を
チ
ェ
ッ

ク
し
て
い
ま
す
。今
年
は
血
管
年
齢
が
分

か
る
測
定
機
器
。指
を
機
械
の
上
に
置
く

だ
け
で
す
。血
管
年
齢
が
高
め
の
場
合
の

予
防
・
改
善
に
つ
い
て
も
学
ん
で
、参
加
し

た
方
に
は
と
て
も
有
意
義
な
時
間
で
し

た
。

健
康
チ
ェ
ッ
ク
、

　
　
　
男
性
に
も
広
が
っ
て

たばこをやめて  健康  と 時間 と お金 をゲット！

【かえで分会】健康チェック 【野田分会】９人中５人が男性。血圧測定や携帯電話の計算機でＢＭＩを計算しています。

入
間
支
部
　
佐
々
木
裕
子

　
『
か
え
で
分
会
』は
、数
年
前
よ
り
男
性

組
合
員
と
一
緒
に
健
康
チ
ェ
ッ
ク
に
取
り
組

ん
で
い
ま
す
。毎
回
、男
女
合
わ
せ
て
約
20

人
規
模
の
健
康
チ
ェ
ッ
ク
に
な
り
ま
す
。最

近
、組
合
員
の
娘
さ
ん
が
若
い
ご
主
人
を

連
れ
て
来
て
く
れ
て
、「
便
潜
血
検
査
が
簡

単
に
で
き
て
、楽
だ
ね
」な
ど
好
評
で
す
。

　

今
で
は
他
の
分
会
に
も
波
及
し
、約
半

数
の
分
会
が
、組
合
・
主
婦
の
会
合
同
で
夜

の
健
康
チ
ェ
ッ
ク
を
行
う
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。

出
張
ス
ト
レ
ッ
チ
大
好
評

本
庄
支
部
　
内
田
弘
子

　

保
健
委
員
研
修
会
で
ス
ト
レ
ッ
チ
の
実

技
を
学
び
、わ
ず
か
な
時
間
の
運
動
で
し

た
が
普
段
使
わ
な
い
部
分
を
動
か
す
た
め

終
わ
っ
た
後
の
爽
快
感
が
な
ん
と
も
い
え

ま
せ
ん
で
し
た
。「
こ
れ
は
良
い
。組
合
員

さ
ん
達
に
教
え
ま
し
ょ
う
」と
、各
分
会
の

会
議
の
時
に
出
張
ス
ト
レ
ッ
チ
を
す
る
こ

と
に
な
り
ま
し
た
。事

前
に
分
会
長
さ
ん

に
話
し
て
会
議
15

分
前
に
行
き
、集

ま
っ
た
と
こ
ろ
で

ス
ト
レ
ッ
チ
を
開

始
。２
コ
ー
ス
す

る
と「
身
体
全
体
が

熱
く
な
っ
た
」と
好

評
で
し
た
。

家
族
も
参
加
・
健
康
チ
ェ
ッ
ク

春
日
部
支
部
　
安
藤
美
根
子

　

家
族
の
方
が
自
分
の
尿
検
査
を
初
体

験
！
し
ま
し
た
。「
意
外
に
簡
単
」と
、楽
し

ん
で
で
き
た
よ
う
で
す
。も
っ
と
た
く
さ
ん

の
家
族
に
参
加
し
て
も
ら
い
、自
分
の
健

康
に
つ
い
て
考
え
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

健
康
チ
ェ
ッ
ク
の
後
、「
そ
ら
ま
め
体
操

（「
青
空
の
下
で
ま
め
に
、い
つ
ま
で
も
体
を

動
か
せ
ま
す
よ
う
に
」と
の
願
い
を
込
め

て
作
ら
れ
た
春
日
部
市
独
自
の
介
護
予
防

体
操
）」と「
認
知
症
」の
話
を
し
ま
し
た
。

早
期
発
見
・
知
識
が
あ
っ
て

　
　
　
　
　
　
　命
を
救
う

深
谷
寄
居
支
部
　
細
谷
和
子

　

２
年
位
前
に
便
潜
血
チ
ェ
ッ
ク
で
異
常

が
み
ら
れ
た
方
に
受
診
を
す
す
め
ま
し

た
。か
か
り
つ
け
医
で
ポ
リ
ー
プ
が
み
つ

か
り
、す
ぐ
に
切
除
し
て
、今
で
は
何
の
心

配
も
な
く
仕
事
に
精
を
だ
し
て
い
る
そ
う

で
す
。こ
の
事
を
周
り
の
人
た
ち
に
伝
え
、

健
診
は
も
ち
ろ
ん「
異
常
が
あ
っ
た
ら
必

ず
二
次
受
診
」を
合
言
葉
に
し
て
い
ま
す
。

ラ
ジ
オ
体
操
は
何
年
た
っ
て
も
忘
れ
な
い

ふ
じ
み
野
支
部
　
宇
佐
美
良
子

　

貝
塚
分
会
の
主
婦
の
会
で
は
毎
年
夏

に
、健
康
チ
ェ
ッ
ク
と
乳
が
ん
自
己
チ
ェ
ッ

ク
方
法
、ラ
ジ
オ
体
操
を
セ
ッ
ト
で
行
っ
て

い
ま
す
。特
に
乳
が
ん
は「
自
分
で
発
見
で

き
る
唯
一
の
が
ん
」。そ
の
チ
ェ
ッ
ク
方
法

は
女
性
全
員
に
知
っ
て
お
い
て
も
ら
い
た

い
も
の
で
す
。国
保
か
ら
乳
房
模
型
を
借

り
て
、が
ん
の
し
こ
り
の
感
触
や
特
徴
を

一
生
懸
命
覚
え
ま
す
。そ
し
て
、尿
中
の
塩

分
濃
度
や
、血
圧
測
定
、便
潜
血
を
チ
ェ
ッ

ク
し
ま
す
。便
潜
血
は
土
建
の
健
康
診
断

【清川分会主婦の会】

と
、健
康
チ
ェ
ッ
ク
で
年
に
２
回
行
い
ま
す

の
で
、大
腸
が
ん
の
早
期
発
見
に
つ
な
が

る
と
思
い
ま
す
。運
動
や
ス
ト
レ
ッ
チ
も
欠

か
さ
ず
に
行
い
、「
ラ
ジ
オ
体
操
は
何
年

た
っ
て
も
忘
れ
な
い
」と
人
気
で
す
。

住
宅
デ
ー
で
健
康
チ
ェ
ッ
ク

越
谷
支
部
　
磯
野
家
寿
子

　

住
宅
デ
ー
で
の
健
康
チ
ェ
ッ
ク
、去
年
ま

で
は
声
か
け
し
な
い
と
足
を
運
ん
で
も
ら

え
な
か
っ
た
の
で
す
が
、今
年
は
次
か
ら

次
へ
と
組
合
員
さ
ん
、家
族
の
方
、近
所
の

方
が
健
康
チ
ェ
ッ
ク
に
来
て
く
れ
ま
し
た
。

女
性
に
は
乳
が
ん
チ
ェ
ッ
ク
の
方
法
を
教

え
て
、ち
ょ
っ
と
お
か
し
い
な
と
思
っ
た

ら
、婦
人
科
で
は
な
く
乳
腺
外
科
に
受
診

す
る
こ
と
を
伝
え
る
と
、皆
さ
ん
、真
剣
に

話
を
聞
い
て
く
れ
ま
し
た
。

越
谷
支
部
　
山
口
富
子

　

40
代
の
女
性
。血
圧
測
定
で
上
も
下
も

数
値
が
異
常
。首
筋
の
痛
み
、肩
こ
り
、頭

痛
も
あ
る
と
の
訴
え
に
、す
ぐ
に
病
院
に

行
く
よ
う
す
す
め
ま
し
た
。ま
た
、今
年
２

月
の
健
康
チ
ェ
ッ
ク
で
便
潜
血
陽
性
の
組

合
員
さ
ん
に
即
病
院
に
行
く
こ
と
を
す
す

め
ま
し
た
が
、残
念
な
こ
と
に
手
遅
れ
だ
っ

た
と
の
情
報
が
。早
期
発
見
・
早
期
治
療
が

本
当
に
重
要
だ
と
、つ
く
づ
く
感
じ
た
住

宅
デ
ー
で
し
た
。

住宅デー

保健委員の仲間たち（保健委員研修会にて）健康チェック

行
田
羽
生
支
部
　
秋
山
和
枝

　

友
人
４
人
で
食
事
に

行
っ
た
時
の
事

で
す
。
い
つ

も
よ
く
話
す

人
が
急
に
言

葉
が
出
な
く
な

り
、手
を
握
ら
せ
た
ら
右
手
に
力
が
入
ら

な
か
っ
た
の
で
、も
し
か
し
た
ら
脳
梗
塞

か
も
？
と
、急
い
で
病
院
に
連
れ
て
行
き

ま
し
た
。気
付
い
た
の
が
早
か
っ
た
の
で
、

体
に
麻
痺
も
残
ら
ず
大
事
に
至
ら
な
く
て

良
か
っ
た
と
思
い
ま
し
た
。

早
期
発
見
・
知
識
が
あ
っ
て

　
　
　
　
　
　

ラ
ジ
オ
体
操
は
何
年
た
っ
て
も
忘
れ
な
い

保健委員の仲間たち（保健委員研修会にて）

出
張
ス
ト
レ
ッ
チ
大
好
評

【野田分会】９人中５人が男性。血圧測定や携帯電話の計算機でＢＭＩを計算しています。

家
族
も
参
加
・
健
康
チ
ェ
ッ
ク

家
族
も
参
加
・
健
康
チ
ェ
ッ
ク

家
族
も
参
加
・
健
康
チ
ェ
ッ
ク

家
族
も
参
加
・
健
康
チ
ェ
ッ
ク

健
康
チ
ェ
ッ
ク
、

　
　
　
男
性
に
も
広
が
っ
て

ま
ず
は
呼
び
か
け

久
喜
幸
手
支
部
　
東
本
時
江

　

健
診
の
呼
び
か
け
を
す
る

中
で
、が
ん
の
治
療
中
だ

か
ら
健
診
は
受
け

な
い
と
い
う
人

が
い
ま
し
た
。

話
し
て
い
る
う

ち
に
、こ
れ
か
ら

の
こ
と
を
考
え
て
、最
後
は
受
診
す
る
と

言
っ
て
く
れ
ま
し
た
。呼
び
か
け
は
と
っ
て

も
大
変
だ
け
ど
、相
手
の
話
を
聞
き
、相
手

の
気
持
ち
に
寄
り
添
っ
て
、丁
寧
に
呼
び

か
け
る
こ
と
で
健
診
受
診
に
つ
な
げ
て
い

ま
す
。ま
た
、保
健
委
員
研
修
会
で
習
っ
た

運
動
を
分
会
会
議
の
な
か
で
行
っ
て
い
ま

す
。せ
っ
か
く
習
っ
た
の
に
皆
さ
ん
に
伝
え

な
い
と
も
っ
た
い
な
い
！！　

命
を
救
う

ま
ず
は
呼
び
か
け

住
宅
デ
ー
で
健
康
チ
ェ
ッ
ク

久
喜
幸
手
支
部
　
東
本
時
江

み
ず
か
ら
実
践

吉
川
松
伏
支
部
　
小
嶋
あ
け
み

　

２
０
１
５
年
春
、私
は
剥
離
骨
折
を
し

ま
し
た
。こ
の
事
か
ら
日
ご
ろ
の
運
動
不

足
を
痛
感
し
、市
の
一
万
歩
運
動
や
、ラ
ジ

オ
体
操
に
参
加
し
、現
在
は
老
人
会
の
フ

ラ
ダ
ン
ス
と
、毎
朝
30
分
の
散
歩
を
心
が

け
て
い
ま
す
。時
に
は
夫
も
一
緒
に
散
歩
を

楽
し
み
ま
す
。ま
た
、市
の
食
生
活

改
善
委
員
を
長
く
続
け
て
い

た
経
験
と
、保
健
委
員
研
修

会
で
の
学
び
を
活
か
し
て
、

自
分
や
家
族
の
健
康
の
た

め
に
減
塩
に
も
取
り
組
ん

で
い
ま
す
。

い
ま
す
。特
に
乳
が
ん
は「
自
分
で
発
見
で

き
る
唯
一
の
が
ん
」。そ
の
チ
ェ
ッ
ク
方
法

は
女
性
全
員
に
知
っ
て
お
い
て
も
ら
い
た

い
も
の
で
す
。国
保
か
ら
乳
房
模
型
を
借

り
て
、が
ん
の
し
こ
り
の
感
触
や
特
徴
を

み
ず
か
ら
実
践

体組成計を使って、
日々の生活を
健康に！！

【貝塚分会主婦の会】みんなでラジオ体操

血圧はどうかしら...血圧はどうかしら...

い
つ
も
の
健
康
チ
ェ
ッ
ク
に

　
　
　
　
　
　

比
企
西
部
支
部
　
野
原
マ
サ
子

　

健
康
チ
ェ
ッ
ク
で
、尿
検
査
、血
圧
測
定
、

い
つ
も
の
健
康
チ
ェ
ッ
ク
に

　
　
　
　
　
　

国保
だより

時時時間間間 と お金お金お金お金 をゲット！をゲット！をゲット！をゲット！をゲット！

肺がんの危険度が高くなる
全国の男性喫煙率は32.2％（2013年厚労省）。埼
玉土建は46.1％と高い喫煙率です。特に40歳代は
6割近くの人がたばこを吸っています。

土建の職人さんはアスベストのばくろをうける危険が
高く、その上、たばこを吸うことで肺がんになる危険
度がさらに高くなります！

肺がんの危険性
50

40

30

20

10

0
なし アスベスト たばこ アスベスト・

たばこ
アスベスト・
たばこ

アスベスト・

11
55

1010

50倍50倍
アスベストのばくろがなく、
たばこを吸わない人を「1」とした場合、
①アスベストのばくろがある人は5倍
②たばこを吸う人は10倍
③アスベスト＋たばこは50倍

1日20本吸う
（１箱440円）

1本吸う時間3分
禁煙6ヶ月間

得したお金
80,520円
得した時間
7日と15時間
｠ ｠

｠

｠

｠

｠

｠

｠

｠

N O S M O K I N G
たとえば、こんな人が
6か月禁煙したら…

健康保険を使った、禁煙治療
は、約 3 か月 5 回の通院で
禁煙達成を目指します。
医師の診察で、ニコチン依存
症という病気のチェック。禁
煙のための貼り薬や飲み薬
を選び、禁煙をはじめます。

TABACOTABACOTABACO 禁煙
たばこをやめて  て  て 健康健康健康健康 と 時

たとえば、こんな人が
6か月禁煙したら…

TABACOTABACOTABACOTABACO 禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙禁煙ののおススメおススメ
判っちゃいるがやめられない
そんな人には「禁煙外来」

禁煙
達成

筋肉量や基礎代謝も
計れます。
※イラストはイメージです。

体組成計

特定保健指導を
受けましょう！！
特定保健指導を
受けましょう！！

対象者には郵送でご案内

案内が届いたら

終了者全員プレゼント！

体組成計を使って、
日々の生活を
健康に！！

筋肉量や基礎代謝も
計れます。
※イラストはイメージです。

体組成計
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夫
を
保
健
指
導越

谷
支
部
　
宮
下
文
子

　

私
の
主
人
は
埼
玉
土
建
の
健
診
を
き
っ

か
け
に
保
健
指
導
を
受
け
、２
年
間
で
体

重
20
㎏
減
に
成
功
し
ま
し
た
。「
食
べ
た
も

の
を
記
録
す
る
」「
体
重
の
変
化
を
グ
ラ
フ

に
す
る
」「
夕
食
時
間
を
遅
く
し
な
い
」「
間

食
を
し
な
い
」を
実
践
。成
功
へ
の
秘
訣
は

夫
の
ガ
ン
バ
リ
と
私
の
努
力
で
す
ね
。

と
、健
康
チ
ェ
ッ
ク
で
年
に
２
回
行
い
ま
す

夫
を
保
健
指
導

before after

6カ月後

何
をす

るの？　
専門家と一緒に、生

活習慣病予防のため、およ
そ6ヶ月のあいだで食事や運
動などを見直します。電話や
手紙であなたを励ましたり
アドバイスを行います。


