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だより

　
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　
体
調
不
良
の
武
山
理
事
長
に
代
わ

り
、副
理
事
長
の
木
村
か
ら
新
年
の
あ

い
さ
つ
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　
政
府
は
昨
年
の
臨
時
国
会
に
て
一
昨

年
末
に
閣
議
決
定
し
た「
全
世
代
型
社

会
保
障
構
築
を
目
指
す
改
革
の
道
筋

（
改
革
工
程
）」に
そ
っ
て
社
会
保
障
の

見
直
し
を
進
め
る
と
表
明
し
ま
し
た
。

　「
改
革
工
程
」は
様
々
な
社
会
保
障

改
悪
を
す
す
め
２
０
２
８
年
度
ま
で
に

公
費
負
担
を
１・１
兆
円
削
減
す
る
と

し
て
い
ま
す
。19
〜
23
年
度
ま
で
に
０・

８
兆
円
が
削
減
さ
れ
ま
し
た
が
、こ
れ

を
超
え
る
規
模
で
す
。

　
ま
た
、昨
年
は
民
主
主
義
の
根
幹
を

揺
る
が
す
異
例
な
早
さ
で
衆
議
院
選
挙

が
行
わ
れ
ま
し
た
が
、政
権
与
党
に
は
国

民
の
厳
し
く
も
当
然
な
審
判
が
下
り
過

半
数
を
割
り
込
み
ま
し
た
。み
な
さ
ん
の

声（
１
票
）は
届
き
ま
し
た
で
し
ょ
う
か
。

　
私
た
ち
埼
玉
土
建
は
マ
イ
ナ
ン

バ
ー
カ
ー
ド
の
事
実
上
の
強
制
と
な

る「
マ
イ
ナ
保
険
証
一
体
化
」に
反
対

し
、保
険
証
の
存
続
を
求
め
る
運
動
に

取
り
組
む
と
同
時
に
、発
行
廃
止
が
現

実
に
な
っ
た
場
合
を
見
据
え
て
対
策
を

講
じ
て
き
ま
し
た
。

　
し
か
し「
保
険
証
は
発
行
さ
れ
な

い
」「
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
の
利
用

を
」と
政
府
が
様
々
な
メ
デ
ィ
ア
を
通

じ
て
宣
伝
し
て
い
た
こ
と

で「
現
在
の
保
険
証
で
は

医
療
機
関
に
受
診
が
で

き
な
く
な
る
」

な
ど
仲
間
の
中
に
も
大
き

な
不
安
が
広
が
り
ま
し
た
。

　
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
の
導
入
を
政

府
が
進
め
る
理
由
は
、国
民
一
人
ひ
と

り
に
番
号
を
つ
け
、多
分
野
の
個
人
情
報

を
ひ
も
づ
け
し
て
、所
得・資
産・税・保

険
料
負
担
、社
会
保
険
給
付
を
一
体
的

に
把
握
し
、徴
税
強
化
と
社
会
保
障
給

付
の
削
減
を
狙
っ
て
い
る
か
ら
で
す
。そ

も
そ
も
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
を
作
る

こ
と
は
任
意
で
あ
り
、保
険
証
と
紐
づ

け
る（
マ
イ
ナ
保
険
証
）こ
と
も
任
意
で

す
。任
意
の
制
度
を
普
及
す
る
た
め
に

保
険
証
を
廃
止
し
て
、「
資
格
確
認
書
」

「
資
格
情
報
の
お
知
ら
せ
」と
保
険
証
と

同
じ
内
容
が
記
載
さ
れ
た
も
の
を
配
布

す
る
苦
肉
の
策
は
、大
義
の
な
い
施
策
で

す
。「
現
行
の
保
険
証
を
残
す
」だ
け
で

す
べ
て
の
問
題
は
解
決
し
ま
す
。私
た
ち

は
仲
間
の
個
人
情
報
を
収
奪
さ
れ
る
こ

と
に
対
し
て
到
底
容
認
で
き
ま
せ
ん
。

　「
け
が
と
弁
当
は
手
前
も
ち
」と
言

わ
れ
た
時
代
を
諸
先
輩
方
が
切
り
開

き
設
立
し
た「
埼
玉
土
建
国
保
」は
、

「
今
」だ
か
ら
こ
そ
仲
間
の
み
な
さ
ん

に
求
め
ら
れ
る
存
在
で
あ
り
た
い
と

考
え
て
い
ま
す
。そ
の
た
め
に
は
み
な

さ
ん
の「
チ
カ
ラ
」も
必
要
で
す
。引
き

続
き
の
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

　
本
年
も
組
合
員
と
ご
家
族
み
な
さ

ん
の
健
康
を
祈
念
し

て
、新
年
の
あ
い
さ

つ
と
さ
せ
て
い
た

だ
き
ま
す
。

　私は中野電設株式会社で代
表取締役をしています。弊社は
先代の父が1983年に創業し、
2024年1月に私が2代目として就

任しました。2024年7月現在、従業員数は22名
で主な事業内容は電気設備工事です。
　埼玉土建には支部の書記にすすめられて加入
しました。埼玉土建で活用している制度は「技能
講習制度」です。玉掛け等の技能講習や各種特別
教育をはじめ26種類もの資格取得を応援してく
れるのでたいへん助かっています。また、埼玉土
建国保が2023年4月から始めた「げんき法人認
定制度」も活用しています。これは事業所が従業
員の働きやすい環境と健康増進に取り組むこと
で埼玉土建国保から承認が得られ、承認後は経済
産業省の「健康経営優良法人認定制度」に申し込
みができる制度です。承認が得られると公共事業
の入札加点等を受けられるメリットがあります。
　現在弊社では、喫煙対策の取り組みとして禁煙
者（12名）に月5,000円の手当を付与しています。
最近は喫煙者から「手当が出るならば禁煙したい」
と話題に出ることも増えました。従業員一人ひとり
の健康状態が改善されることで、体調不良で仕事
を休む従業員が少なくなり、生産性も向上する等
会社にとっても良い影響があると実感しています。
　従業員の人手不足は多くの事業所で抱える課
題だと思います。従業員にはいつまでも元気で
働いてもらえるよう、今後も従業員の働きやすい

環境整備と健康増進に
向けて会社全体で
取り組んでいき
たいと思って
います。

　有限会社八千代流設工業を
立ち上げ38年、主に給排水の管
工事を営んでいます。小学6年生
頃から管工事の叔父の会社を手

伝い、サラリーマンを経て26歳から本格的に管
工事業に携わっています。
　埼玉土建には叔父の紹介で知り合った方に、い
わゆる「拡大」をされ加入、その後は一度離れます
が、30歳で結婚を機に土建国保の保障に惹かれ、
上尾伊奈支部（当時は上尾支部）に加入しました。
郡長、分会・支部役員を経て支部長になり、その後
本部役員へ。現在は再び支部長を務めています。
　2022年の暮れ、転倒した際に頸椎損傷という
大怪我を負いました。埼玉医大総合医療セン
ターに救急搬送され、手術となりました。入院中、
同室の方が高額な医療費に不安を吐露したのを
聞き、土建国保の充実した保障制度で安心して
治療が出来ることに感謝しました。
　また、組合の「仲間」には入院中の組合費納入や
自治体の技術者、指定業者の更新手続きなど全面
的にサポートしてもらい、何より仕事に関しては
「すべて任せろ」と引き受けてくれました。その時、
涙したことは今でも鮮明な記憶として残っていま
す。埼玉土建に加入していなければ仕事を続ける
ことも十分な治療を受けることも難しかったでしょ
う。昨年の夏頃には、私の愛する妻も大病を患い
ましたが、土建国保にお世話になり無事に手術も
受けられました。「今」があるのは埼玉土建（国保）
に入っていたからだと心から思っています。
　今回、私の経験を発信することで、組合への関
心が高まり、若い世代がもう一歩「埼玉土建」に
近づいてくれることを願っています。私も支部か
ら埼玉土建の発展に向けて尽力していきます。

　私は三陽建設株式会社で主に
水道工事関係の従業員として働
いています。2年前に全く違う業
界から飛び込み、初めて使う道具

や作業に慣れるまでは大変だったことを思い出し
ます。現在は、療養から回復に努めつつ現場監督
の補助的な仕事をしています。アットホームな雰
囲気の会社、男気のある社長には感謝しかありま
せん。今回の取材も「みなさんの役に立つなら」
と社長が快諾してくれました。
　以前、左目を患い手術をしました。昨年5月には
右目にも異常が現れ、6月に手術、8月には再発、
再手術を余儀なくされました。仕事復帰まで約5
カ月間は仕事ができない状態でした。収入が途
絶え仕事を辞めることも考えましたが、親身に相
談に乗っていただいた社長から「土建国保の傷病
手当金もあるし、できる限りがんばってみない
か」と言っていただきました。私も制度があること
は知っていましたが、支部の書記局員の説明を受
けて改めて詳細を知り、申請書を郵送してもらい
ました。
　患っているのが目であり、申請書記入は大変な
ものでしたが、支部事務所の方たちが親切丁寧
に対応していただき、傷病手当金の給付を受ける
ことができて非常に助かりました。
　今はまだ、視力も完全に回復していませんが、
今後は資格取得も目指し、スキルアッ
プで会社に貢献したいと思っ
ています。そして、今まで
はあまり関わることが
なかった埼玉土建の
行事や活動にも協力
をしたいと思います。

春日部支部　中野 雄一さん 上尾伊奈支部　柴 誠さん 岩槻蓮田支部　石丸 雅之さん

副理事長 木村 宣明

埼玉土建
国民健康保険組合

事業主として従業員の
健康づくりを推進しています

埼玉土建国保に入っていたから
「今」がある

埼玉土建国保の傷病手当金で
助かりました
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誰が参加できるの？？

初回取り組み説
明のあと「新規会
員登録」をタップ

登録形式の「健康
保険組合加入者
の方」を選択し
「次へ」をタップ

保険組合は「埼玉
土建国保」を選択、
被保険者番号他、
必要な情報を入力
し、「確定」をタップ

step5

こちらの画面で
登録完了です

step4step3step2

A L KOOアプリ
トップ画面にある
コバトンのバナー
をタップ

step1

コバトンALKOOマイレージへ新規登録

埼玉土建国保の
がん検診の種類

※胃がん検診

大腸がん検診

乳がん検診

子宮頸がん検診

30歳以上の
被保険者

30歳以上の
被保険者

30歳以上の
被保険者

胃部Ｘ線検査

便潜血検査
（2日法）

マンモグラフィ
または超音波検査

問診

細胞診検査
問診 視診 触診

20歳以上の
被保険者

検査方法 調べること・わかること対象年齢
（年度内到達年齢）

発泡剤とバリウムを飲み、胃の粘膜の状態を調べます。

大腸がんやポリープ等による出血が便に混じっていないかを
調べます。

触っても「しこり」が分からないタイプの乳がんやしこりになる
前の石灰化した乳がんを調べます。

がんが発生しやすい子宮の入り口（頸部）表面の細胞を検査用
のブラシで取り、顕微鏡で調べます。がん化した細胞だけでな
く、がんになる前の細胞の異常も見つけることができます。

埼玉土建国保では、組合員と家族のみなさんがウォーキングを通して手軽に楽しみな
がら健康づくりに取り組めるよう、「コバトンALKOOマイレージ」に参加しています。

労働組合のみ加入の方は、登録の際の「被保険
者番号」入力欄に番号「9999999」（9を7桁）
を入力してください。
なお、埼玉土建国保に加入している方はご自身
の「保険証の番号」を入力していただくことで
登録ができます（2024年9月より登録の際の
「保険証の番号」の入力が必須になりました）。

※2024年4月より、「コバトン健康マイレージ」から名称が変更され、新しいアプリとなっています。
　「コバトン健康マイレージ」に登録していた方も新しいアプリへの切り替えが必要です。歩数計での参加はできません。

デメリット
がんは必ず見つかるわけでは
ありません。
がんが疑われて精密検査を受
けても見つからない場合や、
「異常なし」と判定され、がんを
見逃してしまうこともあります。
精密検査が必要となり、不安を
感じる方もいます。

メリット
がんを早期に発見し、適切な治
療を行うことでがんによる死亡
を減らすことができます。
一番のメリットは、自覚症状の
ない段階でがんを見つけられ
ることです。

※胃がん検診におけるペプシノゲン検査（単独法）
　厚生労働省「有効性評価に基づく胃がん検診ガイドライン」より、「確定的な死亡率減少効果が得られなかった」ことから、対策
型検診（集団全体の死亡率減少を目的として実施するもの）としての実施は推奨しないとしています。
　埼玉土建国保は上記ガイドラインの推奨に合わせてがん検診を実施しています。

歩数を自動で記録！
歩数に応じて〝マイレージポイント〞を獲得でき、抽選で賞品が当たります。

コバトンALKOOマイレージ
あ る こ うあ る こ う

脂質

肝機能

●食物繊維・豆類を積極的に摂りましょう
　（食物繊維は野菜・海藻、きのこ類に豊富に含まれています）
●青魚（アジやサンマなど）を積極的に摂りましょう
●動物性脂肪やバターより植物性の油を選びましょう
※お菓子や清涼飲料水に含まれる糖質は、エネルギーで
使われないと脂肪として体にたまります

空腹時中性脂肪150mg/dl未満・随時中性脂肪175mg/dl未満
HDLコレステロール（40mg/dl以上）
LDLコレステロール（120mg/dl未満）

AST（GOT）31u/L未満・ALT（GPT）31u/L未満
γ̶ GTP 51u/L未満

血液中のブドウ糖
の量をみます。ブド
ウ糖がエネルギー
として細胞に取り
込まれないと血糖
値が高くなります。

●ウォーキング等の有酸素運動
はブドウ糖の消費を促し、血
糖を下げる働きを高めます
●野菜や海藻は、血糖の上昇
を緩やかにします
●間食や夜遅い食事は血糖を
高めるので見直しましょう
●糖分の多い飲み物を控えま
しょう

脂質は大切な栄養素ですが、
摂り過ぎると血液中のコレス
テロールや中性脂肪が増えて、
血液がドロドロした状態になり
ます。

血管の壁を傷つけ、コレステ
ロールが入り込んでたまります。
動脈硬化が進み、血液の流れが
悪くなり、心筋梗塞や脳梗塞を
引き起こす危険が高まります。

●ビールロング缶（5%）500mlなら1本まで
●缶チューハイ（5%）350mlなら2本まで
●日本酒（15度）1合180mlまで
●ワイングラス（12度）120mlなら2杯まで
●ウイスキーダブル（40度）60mlなら1杯まで
●焼酎（25度）100mlなら1合まで
「生活習慣病のリスクを高める飲酒量」
(健康に配慮した飲酒に関するガイドラインより)

1日当たりのアルコール摂取量を守りましょう
(下記の例は男性の場合です。女性は男性の半量が適量となります)

アルコールを飲まない場合でも、食べ過ぎによって肝臓に脂肪
がたまり脂肪肝になる場合がありますので、食べ過ぎや間食に
は注意しましょう。

ASTは肝臓、心臓、筋肉等の
状態、ALTは肝臓の状態をみ
ます。

肝臓に脂肪がたまったり、アル
コールの飲み過ぎで脂肪肝や
肝炎などの危険が高まります。

基準値

問い合わせ先 コールセンター

0570-015566（ナビダイヤル＊）
9時～17時
（土日・祝日・年末年始除く）

電話番号

受付時間

運動

飲酒

食事

食事

食事

基準値

基準値

スティックシュガー
1本=砂糖3g
無糖コーヒー、
ウーロン茶0本

野菜ジュース
(紙パック)

3本

りんごジュース9本

炭酸飲料類
(コーラ)14本

18歳以上の「埼玉土建国保加入
者とその同居家族」、または「労働
組合加入者」
無料で参加できます
（スマートフォンアプリ
利用時の通信にかかる
パケット通信料は利用
者の負担となります）

空腹時血糖（100g/dl未満）・ヘモグロビンA1c（5.6％未満）・尿糖(－)

放置
すると

放置
すると

血圧
収縮期血圧（130mmHg未満）
拡張期血圧（85mmHg未満）

コバトンALKOOマイレージを利用してみては肥満

血圧とは心臓が全身に血液を
送り出すときに血管の壁にか
かる圧力です。
高血圧は血管や臓器に大きな負
担がかかっているサインです。

●１日に摂取する塩分量を減らしましょう
●推奨される1日の塩分量は男性が7.5g、女性は6.5g未満です
●買い物の際は意識して「栄養成分表示」を確認してみましょう

●ウォーキング等の有酸素運動を行いましょう
●階段の利用など日常生活の中で歩数を増や
しましょう
●油ものや糖分の多い食事に注意しましょう
●野菜や海藻類を食べましょう
●食事時間や間食を見直しましょう

腹囲（男性:85㎝未満、女性:90㎝未満）
BMI（18.5以上～25.0未満）

血管の弾力性が失われ（動脈
硬化）、さらに高血圧が悪化。
心臓に負担がかかり、心筋梗塞
や不整脈の原因になります。
脳梗塞や脳出血などを引き起
こす危険も高まります。

運動

食事

食事

基準値

基準値

肥満は、様々な生活習慣病の
原因になります。
BMIが基準値内の場合でも、腹
囲が基準値以上の場合は内臓
脂肪が多く蓄積している可能
性があります。

内臓脂肪が増え、悪玉物質が
出ます。
高血圧、脂質異常症、糖尿病
等を引き起こす危険が高まり
ます。

放置
すると

放置
すると

高血圧予防のため、食塩相当量をチェック栄養成分表示

エネルギー ◯kcal
たんぱく質 ◯g
脂質 ◯g
炭水化物 ◯g
食塩相当量 ◯g

１食分（◯g）当たり 減塩は、高血圧の予防や管理に効果があります
ふだんよく食べる食品からの食塩
摂取量を減らす
調味料からの食塩摂取量を減らす

公式ポータルサイト

国保国保
だよりだより

心臓の動きを調
べる検査で、不整
脈や狭心症、心
筋梗塞などの判
断になります。

肺炎、肺結核、肺がん等呼吸器の病気を発見する検査です。
埼玉土建国保では、健診後にもう一度じん肺アスベスト専門医が見直す
「再読影」を行っており、職業性による呼吸器の病気を発見しています。
所見があり、専門医の診察が必要な方には受診の案内を送付し
ています。

胸部Ｘ線検査胸部Ｘ線検査胸部Ｘ線検査

腎臓の働きが低下し尿が作れなくなります。
人工透析が必要になることも。

眼の血管が詰まり、視力が低下。
悪化すると、失明の危険が高まります。

網膜症

腎症

神経
障害

手足の血流が悪くなり、感覚も鈍くなります。
壊疽を起こすと切断が必要になることがあります。
え    そ

放置すると
糖尿病を
発症、
重篤な
合併症に！

コバトンALKOOマイレージを利用してみては血糖

知って
おこう！
がん検診のメリットとデメリットがん検診のメリットとデメリット 健診でわかること、気を付けたらいいこと健診でわかること、気を付けたらいいこと

健診を受けることで病気の早期発見だけでなく、病気を未然に防ぎ、健康を維持することにもつながります。健診を受けたあとの行動が大切です！健診を受けることで病気の早期発見だけでなく、病気を未然に防ぎ、健康を維持することにもつながります。健診を受けたあとの行動が大切です！

埼玉土建国保では、組合員と家族のみなさんがウォーキングを通して手軽に楽しみな

コバトンALKOOマイレージ

埼玉県マスコット
「コバトン」

心電図心電図




