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た
こ
は
世
界
に
約
２
０
０
種
、
日
本

近
海
に
は
約
60
種
が
生
息
し
て
い
る
と

い
わ
れ
ま
す
。ス
ペ
イ
ン
、ポ
ル
ト
ガ
ル
、

イ
タ
リ
ア
な
ど
で
は
好
ん
で
食
べ
ら
れ

ま
す
が
、海
外
で
は「
デ
ビ
ル
フ
ィ
ッ
シ
ュ

（
悪
魔
の
魚
）」
と
し
て
、
た
こ
を
食
べ

な
い
国
の
方
が
実
は
圧
倒
的
で
す
。

　

そ
ん
な
中
で
、
日
本
は
世
界
一
の
た

こ
の
消
費
国
で
、
昔
か
ら
玩
具
に
な
っ

た
り
、
日
本
画
に
も
描
か
れ
る
ほ
ど
、

暮
ら
し
に
な
じ
み
の
深
い
魚
介
類
と
し

て
愛
さ
れ
て
き
ま
し
た
。

　

日
頃
私
た
ち
が
ス
ー
パ
ー
な
ど
で
見

か
け
る
の
は
、
マ
ダ
コ
、
ミ
ズ
ダ
コ
、
イ

イ
ダ
コ
、
ヤ
ナ
ギ
ダ
コ
の
４
種
で
す
。
一

番
多
く
流
通
し
て
い
る
の
が
マ
ダ
コ
で
、

日
本
各
地
の
岩
礁
性
の
海
岸
に
生
息
し

て
い
ま
す
。

　

た
こ
壺
漁
は
、
壺
状
の
器
を
海
底
に

沈
め
て
、
１
〜
２
日
放
っ
て
お
き
、
そ
れ

を
未
明
に
引
き
揚
げ
る
と
絶
好
の
逃
げ

場
だ
と
勘
違
い
し
て
、
た
こ
が
壺
の
中

に
入
っ
て
い
る…

と
い
う
仕
掛
け
。
昔

は
重
た
い
素
焼
き
の
た
こ
壺
を
沈
め
て

い
ま
し
た
が
、
今
は
そ
れ
に
代
わ
っ
て
プ

ラ
ス
チ
ッ
ク
製
の
壺
や
箱
も
使
わ
れ
て

い
ま
す
。

　

た
こ
に
は
脂
肪
の
消
化
を
助
け
、
血

圧
の
安
定
や
動
脈
硬
化
の
予
防
に
役
立

つ
タ
ウ
リ
ン
が
豊
富
。
ま
た
カ
リ
ウ
ム

や
亜
鉛
と
い
っ
た
ミ
ネ
ラ
ル
や
、
抗
酸

化
作
用
の
あ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
も
含
ま
れ
、

頭
痛
、
め
ま
い
、
生
理
不
順
な
ど
に
効

果
的
で
す
。
さ
ら
に
正
常
な
赤
血
球
を

つ
く
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
12
も
含
ま
れ
て
い

ま
す
。

　

シ
コ
シ
コ
と
し
た
独
特
の
歯
ご
た
え

は
筋
肉
組
織
で
、
低
エ
ネ
ル
ギ
ー
な
が

ら
も
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
も
多
く
含
み
、

ダ
イ
エ
ッ
ト
の
心
強
い
味
方
に
も
な
り

ま
す
。

　

茹
で
だ
こ
を
選
ぶ
際
に
は
、
吸
盤
が

小
さ
く
粒
が
揃
っ
て
い
て
、
表
面
が
茶

色
で
つ
や
が
あ
り
、
切
り
口
が
乾
い
て

い
な
い
も
の
を
選
ぶ
と
良
い
で
し
ょ
う
。

　

保
存
は
、
熱
湯
を
か
け
て
冷
水
に
と

り
、
水
気
を
し
っ
か
り
と
拭
い
て
ラ
ッ
プ

で
く
る
み
ま
す
。
こ
れ
を
ポ
リ
袋
に
入

れ
て
冷
蔵
庫
へ
入
れ
る
と
２
〜
３
日
保

存
で
き
、
冷
凍
な
ら
密
閉
袋
に
入
れ
て

冷
凍
庫
で
一
ヵ
月
程
も
ち
ま
す
。

　
日
本
は
世
界
一
の
た
こ
の
消
費
国
で
す
。
煮
物
、
酢
の
物
、
た
こ
焼
き
、

か
ら
揚
げ
、
マ
リ
ネ
、
お
寿
司
な
ど
様
々
な
食
べ
方
が
楽
し
め
る
の
と
、

シ
コ
シ
コ
し
た
独
特
の
歯
ご
た
え
も
そ
の
国
民
的
人
気
の
理
由
。
今
回
は

低
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
ヘ
ル
シ
ー
な
食
材
「
た
こ
の
力
」
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

た
こ
の
力

世
界
一
、

た
こ
好
き
な
ニ
ッ
ポ
ン

「
た
こ
壺
」
は

騙
し
の
テ
ク
ニ
ッ
ク

た
こ
の
選
び
方
と

保
存
法

足
の
先
ま
で

栄
養
た
っ
ぷ
り

ち
か
ら

◎初夏号のクロスワードの解答
　「ハイキング」

タ
テ
の
カ
ギ

１
種
類
別
に
分
け
る
こ
と

２
子
守
歌
で
有
名
な
ド
イ
ツ
の

作
曲
家

３
ア
メ
リ
カ
の
国
鳥
は
白
頭…

４…

絢
爛
な…

客
船

５
東
京
と
パ
リ
の…

は
８
時
間

６
百
獣
の
王

９
約
束
の
し
る
し
、…

げ
ん
ま
ん

11
日
本
の
国
鳥

14
バ
イ
ソ
ン
と
も
い
う
野
生
の
牛

15
夏
に
食
べ
た
い
豆
腐
料
理

16
長
寿
、
長
命
の
こ
と
で
す

18
海
の
水
に
含
ま
れ
て
い
ま
す

19
泣
く
子
と…

に
は
勝
て
ぬ

21
推
理
漫
画
「
名
探
偵…

」

23
鹿
に
あ
っ
て
熊
に
な
い
も
の

24
三
人
寄
れ
ば
文
殊
の…

ヨコのカギ

  1 新1万円札の肖像は…栄一
  4 日本の特撮映画の代表的な怪獣
  7 溺れる者がつかみます
  8 天才に近い才能の持ち主
10 代表的な洋菓子の一つ
12 きれいにすること
13 邪心のない…な子ども
15 商…。贈答…。舶来…
16 トマトは…科の野菜
17 古代五輪発祥の国
19 喜…。傘…。米…
20 鶏肉を玉子でとじた…丼
22 評価額の最も高い土地
25 ロープ。…引き競技
26 英語ではイエスタデー
27 室内の空調設備

クロスワード
クイズの
こたえ A B C D
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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。

締め切り

当日消印有効
7/16（火）

〒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

［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

ご協力お願い
します!

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5名様に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
　ことがあります。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。

〒336-0031  さいたま市南区鹿手袋6-18-12

QUOカー

　ことがあります。氏名の公表を望まれない方は

①あなたの声、②住所、③氏名、④年齢、
⑤電話番号、⑥所属支部を明記のうえ、
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。

お待ちしてまーす

「旬」の野菜で健康づくり！
　毎年8月31日は語呂合わせで「やさいの日」に制定されています。

　夏は汗をかくことが多く、水分とともに体調管理に欠かせない栄養素であるカ

リウムなどのミネラルが失われてしまいます。そんなときおすすめなのが、旬を迎え

る夏野菜です。夏野菜は、水分やカリウムを多く含んでおり、摂取することで水分

を補いつつ、カリウムの働きによって血圧を下げ、体を冷やす効果もあります。

　また、夏場に気になる紫外線から身を守るために必要なβ-カロテンやビタミ

ンC、ビタミンEなどの栄養素を豊富に含んでいるのも特徴です。そんな夏野菜の

代表には、トマト、きゅうり、ピーマン、なす、オクラなどが挙げられます。これらの野

菜は浅漬けやマリネ、その他の料理にも彩りとして加えると、見た目がとてもあざ

やかになります。

　夏は栄養価が高くおいしい野菜がそろいますので、ぜひご家庭でも夏野菜を

取り入れた献立を考えてみてはいかがでしょうか。料理をする時間がない方に

は、気軽に野菜を摂取できるスムージーやスープ、野菜ジュースなどがおすすめ

です。ただし、野菜ジュースは糖質も多く含まれますので、飲み過ぎには注意が

必要です。

　現場作業が多い建設職人にとって夏場は大変厳しい労働環境になります。

日頃から体調管理に気をつけていきましょう。

◎議題　2023年度事業状況、2023年度決算
◎対象　組合会議員、理事（候補含む）、監事（候補含む）
◎日時　2024年7月21日（日）　午前10時開会
◎場所　埼玉土建会館　３階大会議室

国保組合会　告示
国保組合では下記の要領で第110回組合会を開催します。

掲示板

「高齢受給者証」更新のお知らせ
　高齢受給者証は8月から切り替わります。新しい高齢受給者証は7月末頃にご
自宅に到着するように国保組合から郵送いたします。
　病院等での窓口負担の割合は、地方税情報連携により対象者の税情報を取得
して決定されます。税情報が取得できなかった場合に限り国保組合から組合員に
所得証明書類の提出をお願いします。

だれでもできる
ながら体操　35

イ
ス
に
座
っ
て
腰
に
手
を
当
て
て

背
筋
を
伸
ば
し
て
か
ら

背
中
を
丸
め
る

腰
の
手
を
キ
ー
プ
し
な
が
ら

腰
を
左
に
ひ
ね
っ
て
体
重
を
か
け
る

右
も
同
様
に

体
重
を
か
け
る

ど
こ

行
こ
う
か
ー
？

ど
こ

行
こ
う
か
ー
？

外
を
歩
く
の
が

気
持
ち
い
い
季
節

さ
っ
そ
く
、

ち
ょ
っ
と
ベ
ン
チ
で
一
休
み…

夕
飯
な
に

食
べ
よ
う
か
ー
？

夕
飯
な
に

食
べ
よ
う
か
ー
？

冷
や
し
中
華
が

い
い
！

冷
や
し
中
華
が

い
い
！

せ
っ
か
く
だ
か
ら

公
園
ま
で
お
散
歩
♪

ZZZ…

向
こ
う
の
湖
ま
で

行
っ
て
み
よ
う
よ
！

向
こ
う
の
湖
ま
で

行
っ
て
み
よ
う
よ
！

それが、
腰回りをほぐすストレッチよ！

よっこいしょ

背中を
丸める

生活習慣病一人当たり医療費

　早い段階でカラダの異常に気付くこと
で重症化を防げる生活習慣病の危険因子
（肥満・糖尿病・高血圧症・脂質異常症）
が重なるほど脳卒中、心疾患の発症の危
険性が高まります。

　定期的に健診を受けている人は、受けて
いない人より医療費が低いというデータが
あります。早い段階で予防することで医療
費が抑えられたことと、特定保健指導で健
康意識が高まったことが考えられます。

　食事や運動について、あなた
の生活スタイルにあったサポート
をします。
　あなたができることを一緒に
考え、アドバイスするので自分に
ちょうどいい生活習慣を見つける
ことができます。

　特定健診（40～74歳の健診）の結果
で「腹囲やBMIで基準値以上と判定」か
つ「血圧・血糖・中性脂肪や善玉（HDL）
コレステロールで基準値から外れた」方

健診当日に「腹囲と血圧値」「服薬なし」で声がかかります。その場で面談スタート！

健診結果が出た後、健診機関や国保組合から案内が郵送されます。面談の予約を入れます。

病気の重症化予防 医療費が安くすむ 専門家がサポート

特定保健指導の対象になるのは…

特定保健指導の
利用方法は…

特定保健指導の流れは…

+

空腹時血糖100mg/dlまたは
HbA1c5.6％以上血糖

中性脂肪150mg/dl以上または
善玉（HDL）コレステロール40mg/dl未満脂質

収縮期（上の）血圧130mmHg以上または
拡張期（下の）血圧85mmHg以上血圧

腹囲
男性85cm以上
女性90cm以上

BMI

または

25以上

1
2

3電話・メール
　約3か月間、考えた改善内
容を行います。その間、保健師
や管理栄養士がサポートやアドバ
イスを電話やメールで行います。

面談（1回）2
　メタボの危険性を理解し、
日ごろの食生活などを振り返りま
す。変えられそうな生活習慣を保
健師や管理栄養士と考えます。

11
　健診当日の場合、初回面
談を行います。または、予約し
た日時に初回面談を行います。

特定保健指導が終了したら

特定保健指導を勧める理由 特定保健指導の効果

【労働省作業関連疾患総合対策研究斑調査より】
0 1,000 2,000 3,000 4,000 5,000 6,000 7,000 8,000

（円）

7,325

2,173

40.0
35.0
30.0
25.0
20.0
15.0
10.0
5.0
0.0

心
疾
患
の
発
症
危
険
度（
％
） 0 1 2 3～4

1.01.0
5.15.1 5.85.8

35.835.8

高血圧症・糖尿病・脂質異常症など生活習慣病を予防し、重症化を防ぐため!!

　医療費が高額になる場合に、医
療機関等の窓口で提示すると、支払いが高額
療養費の自己負担限度額までになります。

●「限度額適用・標準負担額減額認定証」の交付申
請をしてください。
●入院や通院、調剤薬局でも利用できます。
●70歳以上の方については、所得区分が「低所得Ⅱ」
「現役並みⅠ」「現役並みⅡ」の方のみ交付申請が可
能です。
＊世帯所得により自己負担限度額が異なります。
＊申請書はホームページからダウンロードできます。
＊医療機関等でのオンライン資格確認システム導入により、
限度額適用認定証の提示がなくても支払いが高額療養費
の自己負担限度額までとなる場合があります。

2022年度特定保健指導利用者103人の体重変化は…

【埼玉土建国保KDBシステム2022年度累計健診・医療・介護
データからみる地域の健康課題より】

限度額適用認定証
　高額療養費に該当し
た場合には、国保組合
から申請書をお送りし
ます。（受診月の約３カ
月後となります）
申請は所属されている
支部へしてください。

＊限度額適用認定証を使用した場
合でも、申請が必要になることが
あります。
＊支給予定額が少額でも一部負担払
戻金の対象となる場合があります
ので、申請をしてください。

高額療養費
　組合員が育児休業を取得した場合に支給します。

●出産手当金支給対象者が、産前産後休業に
引き続き育児休業をした場合に支給します。
●１カ月につき25,000円、最長で9カ月支給
します。
＊2024年5月休業分までは、1カ月につき23,000円
●出産手当金の支給終了日の翌日の属する月
の翌月から、育児休業終了日の翌日の属す
る月の前月分までを支給します。または、子
の１歳の誕生日の属する月の前月分までと
します。
●産前産後保険料免除を受けることができる
場合は、支給されません。

●健保適用除外をしている労働者が1
歳未満の子を養育するために１４日以
上の育児休業を取得した場合に支給
します。
●1カ月につき33,000円、最長で3カ月
支給します。（加入月から7カ月目以降）

●育児休業開始月から育児休業終了日
の翌日の属する月の前月分までを支
給します。ただし、子の1歳の誕生日
の属する月の前月分までとします。

＊2024年5月までの休業分は、1カ月につき
30,000円

育児支援金

性組合員の場合 性組合員（健保適用除外労働者）の場合

　2022年度に国保組合で行った
特定保健指導を受けて終了した
103人のうち、1㎏以上減量した
人は36人、35.0%でした。
　0～0.9㎏は変化なしとみなし、
65人、63.1%でした。

減量
36人変化なし

65人

増加2人
カラダの状態

高血圧

高血糖

脂質異常

予測される血管の状態
血管が傷む・つまる・
破れる

心筋梗塞など内臓脂肪が蓄積 脳卒中など 腎臓病など

+
重症化で命に関わる病気に！

ここを予防するため

体重変化の状況

健診
未受診者

健診
受診者

約36倍約36倍
5,152円5,152円

GIFT
CARD

クオカード
3,000円分を

進呈

クオカード
3,000円分を

進呈

減量成功35%

特定保健指導の声がかかったら、ぜひ利用してみましょう！！

カ
ラ
ダ
に
い
い
こ
と
た
く
さ
ん

カ
ラ
ダ
に
い
い
こ
と
た
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最大
-11.4㎏！

サラサラ ドロドロ

女 男
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（個）

危険因子の保有個数
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