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健康保険の給付や健康診断のご案内など大事なお知らせが載っています。
ご家庭にお持ち帰りになってみなさんでお読みください。

大阪自動車整備健康保険組合 検索

ホームページをご活用ください。ホームページをご活用ください。ホームページをご活用ください。
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公 告

健康保険料率は1000分の105に引き上げ、
介護保険料率は1000分の17.4に引き下げることが
決定されました
　令和４年度の予算案が、２月に実施しました書面審議による組合会に
おいて承認されましたので、その概要をお知らせします。

長引く新型コロナウイルス感染症の感染拡大は、当健康保険組合の財政にも大きな影響を及ぼしています。令和２年
度以降、被保険者数の落ち込みは激しく、平均標準報酬月額も令和元年度までは増加傾向にあったところ、令和２年度
には減少し、徐々に回復傾向にはありますが、コロナ禍以前に戻るにはまだまだ時間がかかる見通しで、保険料収入は低
迷しています。
一方、支出面では、まず、医療費については、令和２年度はコロナ禍の受診控え等により一時的に減少しましたが、現在

はコロナ禍前の水準に戻ってきています。
また、高齢者医療制度への拠出金も、コロナ禍で高齢者の医療費が減少したことから、今年度は一時的に減少する見
込みですが、令和４年度から団塊の世代が７５歳に到達し始めることから、令和５年度以降は後期高齢者医療制度への
支援金が急増することが見込まれます。
令和元年度以降、経常収支は毎年赤字で、主に準備金からの繰入により対応してきましたが、このままでは、安定的な
事業運営が困難な状況となっています。
このような状況を鑑み、当組合会において、令和４年度の保険料率は引き上げざるを得ないと判断し、１０００分の１０５

とすることに決定いたしました。
事業主、被保険者の皆さまには負担が増えることとなりますが、健全な事業運営を継続するため、引き続き当健康保険
組合にご理解とご支援をお願い申し上げます。
また、介護保険料については、コロナ禍の影響で介護納付金も今年度は下がる見込みとなったため、介護保険料率を

１０００分の１８.４から１０００分の１７.４に引き下げることと決定しました。
当健康保険組合といたしましては、データヘルス計画に基づく保健事業を通して、加入者皆さまの疾病予防・健康づく

りを支援し、医療費適正化に積極的に取り組み、財政健全化に努めてまいります。
皆さまにおかれましても、引き続き感染拡大防止に努めるとともに、被保険者だけでなく被扶養者の方にも、健康診断

や人間ドック、特定保健指導を受診していただき、疾病予防や健康管理、ジェネリック医薬品の活用など、医療費の適正
化にご理解とご協力をいただきますようお願いいたします。

公 告
■令和4年度保険料率について(令和4年3月分から)

　任意継続被保険者の標準報酬月額の上限額は、前年の９月末現在の全被保険者の平均額により決定されることになっています。
令和4年4月1日から令和5年3月31日の間の標準報酬月額の上限額は、36万円となります。
　※この標準報酬月額は、退職時の標準報酬月額が38万円以上の方に適用するもので、36万円以下の方は、退職時の標準報酬月額が
そのまま適用されます。

■令和4年度 任意継続被保険者の標準報酬月額の上限額
東邦自動車㈱ （大阪市福島区） 令和3年10月1日
■新たに加入された事業所

㈱昭和トラスト （旧　昭和自動車工業㈱） 令和3年11月1日
■名称変更のあった事業所

ダイヤモンド電機㈱
　鳥取県鳥取市（旧　大阪市淀川区） 令和3年10月1日

■所在地変更のあった事業所

保険料 負担区分

Ⅰ．健康保険料
〈40歳以上64歳以下の被保険者〉

Ⅰ．健康保険料
Ⅱ．介護保険料

52.5 ／ 1000

52.5 ／ 1000
8.7 ／ 1000

事業主 被保険者 合計
52.5 ／ 1000

52.5 ／ 1000
8.7 ／ 1000

105 ／ 1000

105 ／ 1000
17.4 ／ 1000

令和４年度　予算のお知らせ
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保険料
441,795千円

介護納付金
437,007千円

還付金131千円
積立金1千円
雑支出1千円
予備費11,000千円

保険給付費
（53％）

納付金
（38％）

保険料
（94％）

繰入金（3％）

繰入金6,300千円

調整保険料（1％）
その他（2％）

雑収入45千円

収入合計
448,140千円

支出合計
448,140千円

収　入 支　出

その他（1％）
予備費（2％）

保健事業費（4％）
事務費（2％）

収　　　入（千円）
保 険 料 4,081,962
基 本 保 険 料 2,459 , 397
特 定 保 険 料 1,622 , 565

国 庫 負 担 金 1,665
調 整 保 険 料 45,352
繰 入 金 120,000
国 庫 補 助 金 収 入 711
特定健康診査等事業収入 168
財政調整事業交付金 26,501
雑 収 入 70,782
合　　　　計 4,347,141

支　　　出（千円）
事 務 費 90,026
保 険 給 付 費 2,316,701
納 付 金 1,622,433
前期高齢者納付金 792 ,497
後期高齢者支援金 829 ,901
そ の 他 35

保 健 事 業 費 163,846
還 付 金 300
財政調整事業拠出金 45,352
連 合 会 費 2,666
積 立 金 5,400
雑 支 出 417
予 備 費 100,000
合　　　　計 4,347,141

健康保険分

介護保険分

令和4年度　収入支出予算概要

収入と支出の割合
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平均標準報酬月額 347,584円被保険者数 7,908人
（予算基礎数値）
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◆〈生活習慣病予防健診・半日ドックコース〉　ー被保険者・被扶養者とも同じですー

◆〈特定健康診査〉　ー40歳以上の被扶養者の方が対象ー
　受健者負担金　無料

詳細は健康保険組合にお問い合わせください。

健 康 診 査

40歳以上の被扶養者の皆さまに、
特定健康診査のご案内をお送りいたします。

オ プ シ ョ ン 検 査 助 成
健診コース

受健者負担金

健康保険組合の
助成

利用

生活習慣病予防健診

7,000円

半日ドック

25,000円

健診費用限度額の範囲内で受健者負担金
を除いた額

・1会計年度中に1回。

検 査 ・ 項 目
肝 炎 ウ ィ ル ス 検 査
前 立 腺 が ん 検 査
ピ ロ リ 菌 検 査

レディース

子宮がん ・頚部細胞診検査
・体部細胞診検査

乳がん
（いずれか1つ）

・マンモグラフィー
・超音波検査

※健康診査と同時にオプション検査を実施したとき、助成の対象となります。

1,000円
1,000円
1,000円

いずれも1,000円

いずれも1,000円

助成限度額

生活習慣病予防健康診査・半日ドック健康診査の申し込みは
　健康保険組合は、加入者の健康管理や健康づくりのために健康診査（健診）の費用の一部を補助しています。
健診の申し込みにあたっては、次のことに留意してください。
●まず、健診を希望する契約健診機関（健診機関一覧 P5）等に予約してください。
●所定の生活習慣病予防健診又は半日ドック健診申込書に必要事項を記入してください。
●申込書は、必ず健診を受ける前に負担金を添えて健康保険組合に提出してください。
●申し込みが事業所を経由するときは、事業主に申込書を提出してください。
●健診結果に応じて受診勧奨や特定保健指導を行うことがあります。

　被扶養者、とくに主婦の方は毎日家事や育児などで忙しく、ついついご自分のことは後まわしになりがちです。
でも、あなたが病気になったら大変です。あなたの健康が確信できれば、ご家族の安心につながります。
1年間に1日、ぜひ時間をつくって受診してください。

コロナ禍でも　　 は重要です！健診！控えないで

健診結果データのご提出について
当健康保険組合が実施する生活習慣病予防健診及び特定健康診査以外で健診を受けられている40
歳以上の方（下記1～3）の健診結果データ及び「質問票」は、法の定めにより、当健康保険組合にご
提出いただく事になっていますので、ご協力の程よろしくお願いいたします。
なお、ご提出いただく際には、事前に当健康保険組合健診担当あてにご連絡いただきますようお願い
いたします。（TEL：06-6762-6371）

被保険者の方で
事業所が独自で行った
健診を受けられた方

1 2 3
被扶養者の方で
パート先又は個人で
健診等を受けられた方

事業所又は個人で
人間ドック等を
受けられた方

お願い
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契約健診機関名 生活習慣病
予防検査

半日
ドック 土・日健診 所在地 電話番号

（医）伯鳳会　大阪中央病院　健康管理センター × ○ ㊏　不定 大阪市北区梅田 3-3-30 06-4795-5560

（一財）日本予防医学協会 ○ ○ ㊏　不定 大阪市北区西天満 5-2-18 三共ビル東館 06-6362-9063

（医）健昌会　近畿健診センター ○ ○ ㊏　不定 大阪市北区西天満 5-9-3 アールビル本館 2F 06-6365-1655

（医）恵生会　アプローズタワークリニック ○ ○ ㊏　午前中 大阪市北区茶屋町 19-19 阪急茶屋町ビルディング 7F 06-6377-5620

（医）瑞和会　ラッフルズメディカル大阪クリニック × ○ ㊏　不定 大阪市北区梅田 2-5-25 ハービス PLAZA 4F 06-6345-8145

（一財）　大阪府結核予防会 × ○ − 大阪市中央区道修町 4-6-5 06-6202-6666

新長堀診療所 ○ × ㊏　午前中 大阪市中央区島之内 1-11-18 06-6251-0501

関西医科大学　天満橋総合クリニック × ○ − 大阪市中央区大手前 1-7-31 OMM ビル 3F 06-6943-2260

（医）翔永会　飯島クリニック ○ ○ ㊏　午前中 大阪市中央区南船場 3-5-11 心斎橋フロントビル 06-6243-5401

（医財）医親会　OBP クリニック × ○ ㊏　不定 大阪市中央区城見 2-2-53 大阪東京海上日動ビルディング 4F 06-6941-8687

（医）福慈会・福慈クリニック ○ ○ ㊏　午前中 大阪市中央区南船場 2-1-3 フェニックス南船場３F 06-4963-3205

（社医）寿楽会　大野クリニック × ○ ㊏　午前中 大阪市中央区難波 2-2-3 御堂筋グランドビル 7F 06-6213-7230

（社医）寿楽会　m・o クリニック ○ × − 大阪市中央区難波 2-2-3 御堂筋グランドビル 11F 06-6210-3121

（医社）新生会　大阪なんばクリニック ○ ○ ㊏ 大阪市中央区難波 5-1-60 なんばスカイオ 9Ｆ  06-6648-8571

（医）橘甲会　橘甲会クリニック
大阪予防医学健診センター ○ ○ ㊏　不定 大阪市中央区内久宝寺町 3-4-1 06-6943-1306

（医）朋愛会　淀屋橋健診プラザ ○ ○ ㊏　午前中 大阪市中央区伏見町 4-1-1 明治安田生命大阪御堂筋ビル４F 06-6232-7770

大阪府済生会泉尾病院 × ○ − 大阪市大正区北村 3-4-5 06-7659-6111

（医）聖授会　総合健診センター ○ ○ ㊏　午前中 大阪市天王寺区東高津町 7-11 大阪府教育会館 5F 06-6761-2200

（医）健昌会　福島健康管理センター ○ ○ − 大阪市福島区玉川 2-12-16 06-6441-6848

（医）美和会　平成野田クリニック ○ ○ ㊏　午前中 大阪市福島区吉野 1-22-18 06-6448-5241

（医）知音会　中之島クリニック × ○ ㊏ 大阪市福島区福島 2-1-2 0120-489-401

（社医）きつこう会　多根クリニック ○ ○ ㊏・㊐不定 大阪市港区弁天 1-2 大阪ベイタワー ベイタワーイースト 6F 06-6577-1881

船員保険　大阪健康管理センター ○ ○ ㊏　不定 大阪市港区築港 1-8-22 06-6576-1011

（医）健昌会　淀川健康管理センター ○ ○ ㊏　不定 大阪市淀川区十三本町 1-1-9 06-6303-7281

（医）健人会　那須クリニック関西検診協会 ○ ○ ㊏　不定 大阪市淀川区西中島 4-4-21 サンノビル 06-6308-3908

（医）医誠会　医誠会病院　医誠会健診センター ○ × ㊏ 大阪市東淀川区菅原 6-2-25 06-6326-1121

大阪公立大学医学部附属病院
先端予防医療部附属クリニック MedCity21

○
（午後） ○ ㊏　午前中 大阪市阿倍野区阿倍野筋 1-1-43 あべのハルカス 21F 06-6624-4011

（医）一翠会 ○巡回型 × ㊏・㊐不定 大阪市都島区友渕町 2-8-8 06-6923-5516

（医）一翠会　千里中央健診センター × ○ ㊏　午前中 豊中市新千里東町 1-5-3 千里朝日阪急ビル 3F 06-6872-5516

（社医）生長会　府中クリニック × ○ ㊏ 和泉市肥子町 2-2-1 イオン和泉府中店 1F 0725-40-2154

（社医）生長会　ベルランド総合病院 × ○ − 堺市中区東山 500-3 072-234-2012

（社医）生長会　ベルクリニック × ○ ㊏ 堺市堺区戎島町 4-45-1 ホテル・アゴーラ リージェンシー大阪堺 11F 072-224-1717

コーナンメディカル　鳳総合健診センター ○ ○ ㊏ 堺市西区鳳東町 4-401-1 072-260-5555

（一財）みどり健康管理センター ○ ○ ㊏　不定 吹田市垂水町 3-22-5 06-6385-0265

（社医）愛仁会　愛仁会総合健康センター ○ ○ ㊏ 高槻市幸町 4-3 072-692-9291

（医）恵生会　恵生会病院　健診部 ○ × − 東大阪市鷹殿町 7-4 072-982-5501

（医）協仁会　小松病院 ○ ○ ㊏　午前中 寝屋川市川勝町 11-6 072-823-1521

（医）北辰会　天の川病院 × ○ ㊏ 枚方市宮之阪 2-20-1 072-847-0625

星ヶ丘医療センター　健康管理センター ○ ○ − 枚方市星丘 4-8-1 072-840-2641

フィオーレ健診クリニック × ○ ㊏　不定 東京都新宿区新宿 7-26-9 03-5287-6211

三田国際ビルクリニック ○ ○ − 東京都港区三田 1-4-28 三田国際ビル 3F 03-3454-8614

（医社）神和会　銀座富士クリニック × ○ ㊏　午前中 東京都中央区銀座 4-11-2 丸正ビル 2F 03-3542-8371

（医）慶和会　ひまわりクリニック ○ ○ ㊏　午前中 名古屋市西区則武新町 3-8-20 052-571-0801

（医）果恵会　ヤマト健診クリニック ○ ○ ㊏　午前中 奈良県北葛城郡王寺町久度 4-5-27 0745-32-8620

（医）健康支援三恵　三恵クリニック ○ ○ ㊏　不定 奈良県北葛城郡広陵町寺戸 621-1 0745-56-6701

（公財）鳥取県保健事業団 ○ ○ ㊏　不定 鳥取市富安 2-94-4 0857-23-4841

広島赤十字・原爆病院 × ○ − 広島市中区千田町 1-9-6 082-241-3111

（一社）東京都総合組合保健施設振興協会 ○ ○ 全国各地の健診機関と契約（大阪自動車整備健保のホームページにアクセス）

※　健診日、健診時間等の詳細は、それぞれの健診機関のホームページにアクセスして確認してください。

令和 4 年 4 月

大阪自動車整備健康保険組合の契約健診機関
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75
さい

＊１　60歳以上または障害厚生年金の受給要件に該当する程度の障害者である場合は180 万円以上。
＊２　被保険者の直系尊属、配偶者、子、孫、兄弟姉妹以外の親族が被扶養者となるには、被保険者に生計を維持

されているほか、同居している必要があります。

ご家族が就職や引っ越し、収入の増加などで被扶養者の
要件を満たさなくなったときは、５日以内に「被扶養者
（異動）届」の提出が必要です。

　就職して他の健康保険の被保険者になった
　パートやアルバイト先で健康保険の被保険者に
なった
　結婚して配偶者の被扶養者になった
　年収が130万円以上＊1（月収換算10万8,334
円以上）になった
　年収が被保険者の2分の 1を超えた
　被保険者からの仕送り額より、別居している被
扶養者の収入が多くなった

　雇用保険の失業給付を受給し、基本手当日額
が3,612円以上（60歳以上または障害厚生年
金の受給者等は5,000円以上）になった
　同居が扶養の要件である人＊2が別居した
　亡くなった
　離婚した
　満75歳になった
（後期高齢者医療の対象）

年収130万円未満（60
歳以上または障害厚生
年金に該当する障害者
の場合は180万円未満）

被保険者と同居の場合…
収入が被保険者の収入の半分未満
被保険者と別居の場合…
収入が被保険者からの仕送り額未満

「被扶養者（異動）届」に、扶養から外す被扶養者
の「保険証」（交付を受けている場合は「高齢受
給者証」「限度額適用認定証」「特定疾病療養受
療証」も含む）を添えて、被保険者の所属する会
社の健康保険の手続きを担当する部署に提出
します。手続きの期限は、資格を失う事実があっ
た日から5日以内です。

被扶養者から外れた後は、健保組合の被保険者
証は使用できません。すみやかに返却してくだ
さい。健保組合の加入員の医療費は、原則とし
て、本人負担分(3割、2割）以外の保険給付分
(7割、8割）は健保組合が負担しています。加入
員でない方の医療費を支払うことはできません
ので、被扶養者の条件をはずれた人が、当健保
組合の保険証を使って診察を受けた場合、資格
を失った時点までさかのぼり、かかった医療費
（窓口で本人が支払った額以外）を返納すること
になります。

３親等内の親族である
国内に居住している

収入が下記①②の両方を満たす

❶ ❷

ご注意くださいご注意ください

被扶養者になる要件

扶養から外す手続き扶養から外す手続き

こんなときは    　　　　ではなくなります被扶養者被扶養者

就職・引っ越しシーズン到来就職・引っ越しシーズン到来

就職

収入の増加
75歳になった

引っ越し

●上記要件を基準に、健保組合が総合的に判断します。
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よくある
　　　質問Q&A
Q1

A

被扶養者である妻が、年の途中からパートを始めました。年末までの収入は130
万円を超えません。引き続き被扶養者として認められますか？
健康保険の被扶養者認定基準における年収は、パートを始めた時点から先1年間の収入見込
み額で判断しますので、収入月額が平均108,334円を超える場合は、被扶養者からはずれ
ていただくことになります。

Q2

A

夫のパート収入が減りました。年間収入は130万円未満となります。被扶養者と
して認められますか？

これまでの給与が3ヵ月連続して108,334円を下回ったときは、基本的に被扶養者として認
められます。その場合は添付書類として、直近3ヵ月間の給与明細書等が必要となります。

Q3

A

妻は前職を退職後、傷病手当金を受けています。受給中でも被扶養者として認め
られますか？
傷病手当金の給付日額が、60歳未満の方は3,612円未満、60歳以上の方は5,000円未満
であれば、基本的に被扶養者として認められます。その場合は添付書類として、傷病手当金の
支払額がわかる支給決定通知書等が必要となります。

Q5

A

実母(63歳）の収入はパート(23万円）と遺族年金(160万円）を合わせて年間
183万円あります。被扶養者として認められますか？
税法上、遺族年金・障害年金は課税対象ではありませんが、健康保険では収入とみなします。
被扶養者認定基準の収入限度額は、60歳以上で180万円未満となっていることから、被扶
養者として認められません。

Q4

A

夫が退職後に失業保険を受給する予定です。受給開始までの期間は被扶養者と
して認められますか？
失業給付の受給開始までの期間については、被扶養者として認められます。ただし、受給日額
が3,612円(60歳以上の方は5,000円）以上の場合、受給が開始された時点で被扶養者か
らはずす手続きが必要となりますので、雇用保険受給資格者証の写しを添付してください。
なお、失業給付の受給完了後も雇用保険受給資格者証の写しを添付いただくことで、被扶養
者として認められます。

Q6

A

同居していて被扶養者である義父と、転勤により別居となります。このまま被扶
養者として認められますか？
義父母の場合、被保険者と同一世帯に属していることが認定要件となります。たとえ生計維持
関係があっても、転勤により別居となった時点で認定基準からはずれますので被扶養者とし
て認められません。
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領収書

領収書

領収書 領収書

健康保険が使える場合
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

●骨折・脱臼
応急手当て以外の場合は、あらかじめ医師の同意を得る
ことが必要です。

●外傷性が明らかな捻挫、打撲、挫傷（肉離れ）
身体の組織の損傷の状態が慢性に至っていな
いものとされます。

●負傷原因がはっきりしている
　骨・筋肉・関節のけがや痛み
※出血を伴うけがには健康保険は使えません。

必ず領収書を受け取って保管してください

接骨院・整骨院で健康保険を使うには
　接骨院・整骨院で健康保険の対象となるのは、外傷性のけがに対する施術と決められています。施術後に「療
養費支給申請書」への署名が必要ですので、内容をよく確認してご自身で署名してください。

保険証が使えない場合
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

◦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

接骨院 整骨院

　接骨院・整骨院には、施術に対する領収書の無料発
行が義務付けられています。接骨院・整骨院で施術を
受けた際は、施術ごとに領収書を必ず受け取るようにし
ましょう。受け取った領収書には日付、金額、施術所の
名称（施術者の名前）がきちんと記載されているかを
確認してください。
　医療費控除にも使えますので、領収書は大切に保管
しておきましょう。

接骨院・整骨院で受けた
施術内容を確認します

　接骨院・整骨院での健康保険の利用が適切だっ
たかを、文書または電話により確認させていただ
く場合があります。領収書を保管しておき、照会
があった際は確認作業にご協力をお願いします。

鍼
し ん

灸
きゅう

院で健康保険を使うには
　はり・きゅう、あん摩・マッサージで健康保険が使えるのは下記の症状だけです。医師の同意書が必要となり、
施術が長期にわたる場合は６ヵ月ごとに医師の同意が必要になります。
　本人が希望して施術を受ける場合や、疲労回復、リラクゼーションを目的とする施術は健康保険の適用外で
す。保険適用となる施術への支払いは、当健康保険組合は「償還払い」を選択していますので、施術を受けた
際には全額を支払い、領収書を受領・保管して、後日当健康保険組合に必要書類と一緒に申請してください。

では

はり・きゅう
はり・きゅうで健康保険の対象となるのは下記の傷病で
す。医療機関等で治療を行っても効果がなく、医師によ
る適当な治療手段がない場合に、はり・きゅうの施術を
受けることを認める医師の同意が必要となります。
　●神経痛 　　●リウマチ 　　●頸

け い わ ん

腕症候群
　●五十肩 　　●腰痛症 　　　●頸

け い つ い

椎捻挫後遺症

あん摩・マッサージ
あん摩・マッサージは原則として病名ではなく症状に
対する施術となります。関節が自由に動かない、筋肉
が麻

ま ひ

痺しているなど下記の症状に対して、医師により
治療上必要と認められれば健康保険の対象です。この
場合も医師の同意が必要となります。

●関節拘縮 　　●筋麻痺

領収書
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柔道整復師にかかるときの ポ イ ン ト

1 痛みや負傷の原因を
正確に伝える！

　整骨院等で施術を受ける際は、負傷原因
をはっきりと伝えて、健康保険の対象になる
かどうか（左ページの内容を参照）、相談しま
しょう。なお、交通事故など第三者行為によ
るけがの場合は、速やかに当健康保険組合
に連絡することが必要です。

2 「療養費支給申請書」は
確認してから署名！

　療養費支給申請書は、受診者（患者）が柔
道整復師に健保組合への請求を委任するも
のです。白紙の申請書にサインしたり、印鑑
を渡してしまうのは間違いや不適切な請求
につながるおそれがあります。申請書の署名
にあたっては、原則として受診者本人がしっ
かり内容を確認してから、署名してください。

3 領収書と明細書を
もらう！

　整骨院等の窓口では領収書や明細書をも
らい、後日、当健康保険組合から送付される
医療費通知と照合し、請求金額や内容等に
間違いがないか確認をしましょう。
　明細書は施術内容を確認するうえで便利
ですので、できる限りもらうようにしましょ
う。なお、領収書は、医療費控除を受ける際
に必要となりますので、大切に保管してくだ
さい。

4 長期にわたる施術は
病院を受診！

＊整骨院・接骨院では、
領収書は無料で発
行することが義務づ
けられていますが、
明細書は希望者の
みに発行され、有料
（実費）のところもあ
ります。

○○病院

　施術が長期にわたる場合は、内科的な原
因も考えられるので、病院・診療所等で医師
の診察を必ず受けましょう。

Check!

9



健康トピック
健康保険組合
保健師からの 保健師  上田祐規子 

当健康保険組合の生活習慣病での1人当たり医療費で、糖尿病が高血圧より高くなっています。今回は
『糖尿病について』お知らせします。

糖 尿 病 と は
血液中のブドウ糖濃度が高い状態（高血糖状態）が続く病気です。膵臓から出るインスリンの働きで、血糖は、
ほぼ一定に保たれていますが、量が足りなかったり、働きが十分でなかったりすると、血糖値が下がらなくなり、
糖尿病を引き起こします。

糖尿病には【1型糖尿病】と【2型糖尿病】があり、【1型】は【インスリン依存型】とも呼ばれ、インスリン注射が必
要です。一方、【2型】は肥満、過食、運動不足、ストレスなど生活習慣が原因で起こります。日本人の糖尿病の多
くは【2型】です。

高血糖状態を放置すると、自覚症状が無くても、徐々に全身の血管や神経が傷ついたり、免疫力が低下して、
様々な合併症を起こします。

予防や改善のポイント

食事
・腹八分目にして、よく噛んで、ゆっくり食べる。
・3食を規則正しくとる。
・野菜、海藻、キノコ類などの食物繊維を多くとる。
・野菜や海藻などから食べ始める。（ベジファースト）
・脂質は控えめにする。
・糖質のとり過ぎに注意！（間食は控えて。炭水化物同士の組合せはしない。）

運動
・今より10分、毎日体を多く動かす。（家事でもOK！）
・ウォーキングや水泳、ラジオ体操などの有酸素運動を行う。
・スクワットや腹筋、腕立て伏せなどの筋トレを行う。
・運動は食後がおススメ！

その他
・体重をコントロールする。
・ストレス発散をする。
・喫煙するなら、禁煙にチャレンジ！

食後は血糖値が高くなりますが、通常140を超えることはな
く、2～3時間すれば正常の範囲に戻ります。
ところが、食後に【大きなとげ（スパイク）】のような形で血糖値
が急上昇することがあり、この状態を『血糖値スパイク』と言い
ます。（右図参照）

インスリンの量が減ったり、出るタイミングが遅くなったりして
起こり、糖尿病予備群の状態と言えます。血糖値の乱高下は、
血管を傷つけ動脈硬化を引き起こすため要注意です！

なりやすい方の特徴は
　BMI（体重(㎏)÷身長(m)÷身長(m)）が25以上 
　糖尿病の家系　　炭水化物中心の食事　　ドカ食い　　早食い
　3食とらない　　運動不足　です。

糖尿病の合併症
糖尿病の合併症は、全身に起こります。太
い血管（心臓や脳、脚など）や細い血管（網
膜や腎臓、神経など）が傷つくために起こ
り、他にも、歯周病や認知症、がんとも関
連があると分かっています。

診断基準のめやす

生活習慣を見直し、糖尿病に
ならないよう注意！

無症状で悪化していく
こともあり、

血液検査を受けることが
大切です。

糖
尿
病
３
大
合
併
症

●神経障害：手足のしびれや、感覚のマヒなどを起こし、痛みや熱さが分からなくなる。
 ケガや火傷に気づかず、壊疽になることもある。重症だと切断も…。
●網 膜 症：網膜の血管が傷つき、血管が詰まったり、出血や網膜剥離などを起こす。
 失明することもあり、中途失明原因の上位。
●腎　　症：腎臓の血管が傷つき、老廃物を尿として排出する機能が失われる。
 最終的には腎不全となり、人工透析が必要。

血糖値（空腹時、または随時）
かつ

HbA1C※1

血糖値（空腹時、または随時）
または
HbA1C

血糖値（空腹時、または随時）
かつ
HbA1C

99 以下

5.5 以下

100～125

5.6～6.4

126 以上

6.5 以上

正常

要注意
（糖尿病予備群？）

糖尿病の疑い

※1  HbA1C（ヘモグロビンエーワンシー）　1～2ヵ月前の血糖状況が分かります

必ず医療機関に相談を！
定期的なチェックが必要。

血糖値スパイク（食後高血糖）にも注意！

通常の健診では見つかりにくいため、
気になる場合はブドウ糖負荷試験を

受けましょう！

遺伝要素がある場合、
通常より影響が
出やすい。

出典：『日本糖尿病学会編：糖尿病治療の手引き』南山堂刊を一部改変

血糖値の推移
（mg/dl）
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糖尿病
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健康な人
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認知症について
知っておきたいこと

認知症とは？
　認知症とは、元々正常だった記憶力、判断力、思考力、時間・場所・人物などを正しく認識する能力、理
解力、計算力、学習能力、読み書き、話す能力などが、脳に異常が生じることで低下する症状をいいます。
　認知症患者は厚生労働省によると、65歳以上で 600万人（6人に 1人）、65歳未満で 3.57 万人と推
定されています。

参考：軽度認知障害（MCI:Mild Cognitive Impairment）とは？
　　　軽度認知障害とは、日常生活に支障をきたすことはないが、記憶力などの能力が低下し、正常とも認知症
　　　ともいえない状態のことをいいます。

脳に異常が生じ、認知症につながる  2大原因

❶アルツハイマー病（認知症の過半数）
アルツハイマー病とは脳内に蓄積された特有の
たんぱく質が原因で、大脳に多数のしみや異常
線維ができ、脳萎縮することで認知障害を引き
起こす病気です。

❷脳卒中（脳梗塞、脳出血など）
脳卒中とは生活習慣病や心房細動などが原因で、
脳の血管がつまったり破れたりすることで、脳の細
胞や神経がダメージを受ける病気の総称です。
体の機能や感覚に後遺症を残すケースが多い
です。

「老化によるもの忘れ」と「認知症」の違い

予防方法
認知症を予防するためには、その原因となるアルツハイマー病や脳
卒中にならない生活を送ることが大切です。この2つの病気はいず
れも生活習慣病やネガティブな心理症状で引き起こされるケースが
多いものです。
10年後20年後の自分が軽度認知障害（MCI）や認知症にならない
よう、心身ともに健全な生活を送りましょう。

■生活習慣の改善■生活習慣の改善

適度な運動

運動量を増やし代謝
をよくしましょう。
1日1万歩以上が効
果的です。

バランスの
良い食事

炭水化物、塩分の摂
りすぎに注意し、野
菜1日350ｇを目標
に摂取しましょう。

良好な睡眠

安心できる環境で
翌日すっきり目覚め
る眠りを目指しま
しょう（６～８時間が
理想）。

適量の飲酒

お酒１日１合、ビー
ルなら500ml以内
が理想です。

喫煙しない

喫煙により動脈硬化
が促進され、認知症
のリスクが高まりま
す。

■心理面（こころのケア）■心理面（こころのケア）

人と交流する

人と交流し会話のキャッチボールをす
ることで、こころが温まり何事にも変
えがたい脳への良い刺激となります。

趣味やレジャーを楽しむ

ストレスを解消でき、こころから楽し
いと感じる時間を増やせば自然とここ
ろは明るくなり脳への良い刺激となり
ます。

何事にも興味を持つ

何事にも興味をもって、見たり、聞い
たり、考えたりすることで脳の働きが
活発になり認知症の予防につながり
ます。

老化によるもの忘れ（正常）  認知症

体験の一部を忘れる
　（例：スーパーで何を
　　　　買ったか忘れる）

体験の全部を忘れる
（例：スーパーに行ったこと自体を
　　　忘れる）

あり

なし

なし

なし

あり

あり

物忘れの自覚

日常生活の支障

進行

なしその他の症状

忘れ方

自分のいる場所が分からない。
言葉がスムーズに出てこない。
外出するのに何を着るかわからない。
誰もいないのに誰かいると言う。
何をするにも億劫がる。など

監修・田端民生（株式会社 医療情報システム）
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春野菜がたっぷりの、かみ応えがあって春らしい彩りのメニュー。
春野菜の甘みとあさりからの出汁、クセのない鰆のうま味が相性
抜群で、汁までおいしくいただけます。オリーブ油の使用量を控え
ているので、カロリー控えめです。

鰆とたっぷり春野菜の
アクアパッツァ
■249kcal　■脂質10.3g　■塩分相当量2.6g　※すべて1人分

Main

材 料（2人分）

●鰆切り身� ���������� 2切れ　
●塩、こしょう� ���������適量
●あさり（殻付き）�������� 200g
●にんにく�������������１片　
●たけのこ（水煮）���������80g

●春キャベツ� ���200g（3～4枚）　
●スナップえんどう�������� 6本
●ミニトマト������������ 4個
●オリーブ油� �������� 小さじ1
●白ワイン�����������大さじ3
●水�������������� 100㎖

作り方  調理時間20分（あさりの砂抜き時間除く）

あさりは殻をこすって洗ってから砂抜きをしておく。1

鰆に塩、こしょうをして下味を付ける。にんにくとた
けのこはスライスし、春キャベツはざく切りに、スナッ
プえんどうは筋を取り、ミニトマトはヘタを取る。

2

フライパンにオリーブ油とにんにくを入れ加熱する。香
りが立ったら鰆を入れ、両面に焼き色を付ける。

3

❸の周りに❶のあさり、❷を加え、白ワインと水を加
えふたをして7～ 8分蒸す。

4

あさりの口が開いたら、塩、こしょうで調味する。5

あさりの砂抜きは、500㎖の
水に塩大さじ１を加えた塩水に
あさりを入れ、ふたをして冷暗
所に一晩漬けます。塩水はあさ
りの頭が少し出るくらいの量に
すると、よく砂を吐き出します。
調理する際は、塩水から出し
たあさり同士をこすり合わせる
ようにして流水で洗いましょう。

POINT

関東では秋から早春、関西では春が旬とされ
る青魚です。豊富に含まれている不飽和脂肪酸
（DHA、EPA）には、血流を促進し、血栓を
予防して虚血性心疾患を予防する効果が期待
できます。また、魚の中でも豊富に含まれるカ
リウムには、血圧を下げる効果があります。

鰆旬食材

カロリーの取り過ぎは、肥満、糖尿病、虚血性心疾患の原因となります。カロリーを抑えて満足
感を得るには、よくかんでゆっくり食べることが大切。そのため、低カロリーで歯応えがある野菜や、
食べながら殻から外す手間がある貝類・甲殻類はお薦めの食材です。また、フッ素樹脂加工など
のこびりつきにくいフライパンで調理すると、油の使用量が抑えられてカロリーオフできます。

鰆
さわら

とたっぷり春野菜のアクアパッツァ

肥満、糖尿病、虚血性心疾患を防ぐ
カロリーを抑えて満足感のあるレシピ

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

おいしく楽しい食事で、健康的な
食生活を無理なく続けましょう！

生活習慣病
予防のための
ヘルシー
レシピ旬
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カロリーの取り過ぎは、肥満、糖尿病、虚血性心疾患の原因となります。カロリーを抑えて満足
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大阪中之島美術館

待望の新美術館がオープン　
アートと歴史薫る中之島を歩く

　
40
年
前
に
市
政
百
周
年
記
念
事
業
と
し

て
計
画
さ
れ
な
が
ら
様
々
な
事
情
で
延
期
さ

れ
て
い
た
「
大
阪
中
之
島
美
術
館
」
が
、
遂

に
開
館
し
ま
し
た
。
地
元
は
も
と
よ
り
広
域

か
ら
熱
い
注
目
を
浴
び
て
い
ま
す
。

　
中
之
島
は
元
々
、
水
の
都
・
大
阪
の
オ
ア

シ
ス
と
し
て
多
く
の
人
に
親
し
ま
れ
て
い
ま

す
。
そ
こ
に
新
た
な
名
所
が
で
き
、
ま
す
ま

す
魅
力
を
増
し
た
中
之
島
界
隈
を
散
策
し

て
み
ま
せ
ん
か
。

　
Ｊ
Ｒ「
大
阪
」
駅
・
桜
橋
口
を
出
て
ビ
ル

群
が
並
ぶ
四
ツ
橋
筋
を
南
下
。
途
中
、
昔

の
「
桜
橋
南
詰
」
の
道
標
や
古
風
な
堂
島

ホ
テ
ル
等
を
見
な
が
ら
歩
く
こ
と
約
15
分
。

堂
島
川
に
架
か
る
渡
辺
橋
を
渡
る
と
、
目

の
前
に
水
と
緑
と
建
築
物
が
織
り
な
す
中

之
島
の
美
し
い
風
景
が
広
が
り
ま
す
。
右

手
の
「
中
之
島
遊
歩
道
」
を
西
に
進
む
と
、

昭
和
初
期
の
レ
ン
ガ
造
り
の
外
観
を
低
層
部

に
残
す
ダ
イ
ビ
ル
本
館
や
中
之
島
ダ
イ
ビ
ル

な
ど
高
層
ビ
ル
の
奥
に
、
黒
く
四
角
い
建
物

が
見
え
て
き
ま
す
。
そ
こ
が
２
０
２
２
年
２

月
に
オ
ー
プ
ン
し
た「
大
阪
中
之
島
美
術
館
」

で
す
。
イ
タ
リ
ア
の
画
家
・
モ
デ
ィ
リ
ア
ー
ニ

や
大
阪
出
身
の
洋
画
家
・
佐
伯
祐
三
の
絵

画
・
彫
刻
な
ど
六
千
点
を
超
え
る
コ
レ
ク
シ
ョ

ン
を
誇
り
、
規
模
は
国
内
で
最
大
級
で
す
。

　
建
設
に
あ
た
っ
て
大
阪
市
で
は
、
美
術
館

の
核
と
な
る
場
所
「
パッ
サ
ー
ジ
ュ
」
を
「
展

覧
会
入
場
者
だ
け
で
な
く
幅
広
い
世
代
の

人
が
誰
で
も
気
軽
に
自
由
に
訪
れ
る
こ
と
の

で
き
る
賑
わ
い
の
あ
る
オ
ー
プ
ン
な
屋
内
空

間
に
す
る
」
と
い
う
こ
と
を
コ
ン
セ
プ
ト
の
一

つ
と
し
、
設
計
コ
ン
ペ
を
実
施
し
ま
し
た
。

こ
れ
に
海
外
か
ら
の
応
募
も
含
め
て
多
数
の

設
計
者
が
参
加
し
、
厳
し
い
審
査
を
経
て

選
ば
れ
た
の
が
、
遠
藤
克
彦
氏
に
よ
る
提
案

で
し
た
。
そ
れ
は
、
パッ
サ
ー
ジ
ュ
を
建
物
の

背
骨
と
し
て
位
置
づ
け
、
１
階
か
ら
５
階
ま

で
を
吹
き
抜
け
に
し
て
、
天
井
か
ら
光
が

柔
ら
か
く
降
り
注
ぐ
立
体
的
な
空
間
づ
く

り
を
目
指
し
た
も
の
。
実
際
に
は
、
４
階

と
５
階
の
展
示
場
は
有
料
で
す
が
、
１
階
や

ミ
ュ
ー
ジ
ア
ム
シ
ョッ
プ
と
芝
生
広
場
の
あ
る

２
階
は
一
般
客
に
も
開
放
し
、
無
料
で
誰

で
も
気
軽
に
出
入
り
で
き
、
明
る
く
開
放

的
な
空
間
が
楽
し
め
る
よ
う
に
工
夫
さ
れ
て

い
ま
す
。
そ
の
斬
新
な
プ
ラ
ン
ニ
ン
グ
や
漂
う

空
気
感
を
味
わ
う
た
め
に
立
ち
寄
り
ま
し
ょ

う
。
ま
た
、
建
物
の
正
面
に
立
つ
巨
大
な

猫
の
彫
刻
は
、
大
阪
出
身
の
ヤ
ノ
ベ
ケ
ン
ジ

氏
が
制
作
し
た
「SHIP'S CA

T

（M
use

）」。

大
航
海
時
代
に
ネ
ズ
ミ
な
ど
を
駆
除
し
て

貨
物
や
船
を
守
り
、
船
員
の
心
を
癒
す
友

に
も
な
っ
た
「
船
乗
り
猫
」
を
イ
メ
ー
ジ
し

た
も
の
で
、
文
化
施
設
が
集
積
す
る
中
之

島
を
守
り
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
な
ど
の

疫
病
を
退
治
す
る
願
い
も
込
め
ら
れ
て
い
ま

す
。

　
美
術
館
を
出
る
と
、
道
路
を
隔
て
て
大

阪
国
立
国
際
美
術
館
や
大
阪
市
立
科
学
館

が
あ
り
ま
す
。
そ
こ
か
ら
東
に
伸
び
る
遊

歩
道
「
中
之
島
緑
道
」
を
進
む
と
、
間
も

な
く
中
之
島
フ
ェス
テ
ィ
バ
ル
タ
ワ
ー
な
ど
超

高
層
ビ
ル
群
が
見
え
て
き
ま
す
。
そ
の
先
、

御
堂
筋
ま
で
出
て
左
に
曲
が
る
と
、
明
治
の

名
建
築
と
う
た
わ
れ
る
「
日
本
銀
行
大
阪

支
店
旧
館
」
が
。
緑
青
の
色
が
美
し
い
ド
ー

ム
屋
根
と
レ
ン
ガ
に
石
造
り
の
建
物
は
、
重

厚
で
風
格
が
あ
る
中
に
も
ど
こ
か
優
雅
さ
が

感
じ
ら
れ
ま
す
。
ま
た
、
向
か
い
の
大
阪
市

役
所
も
屋
根
の
色
な
ど
に
明
治
期
の
名
残

を
と
ど
め
て
い
ま
す
。
市
庁
舎
の
南
側
、
美

し
い
並
木
道
「
み
お
つ
く
し
プ
ロ
ム
ナ
ー
ド
」

を
進
む
と
、
間
も
な
く
北
側
に
明
治
期
に

建
て
ら
れ
た
「
大
阪
府
立
中
之
島
中
央
図

書
館
」
が
あ
り
ま
す
。
ギ
リ
シ
ャ
神
殿
を

模
し
た
玄
関
の
階
段
や
円
形
ド
ー
ム
の
美
し

い
ホ
ー
ル
が
印
象
的
で
す
。
ま
た
、
東
隣
の

大
阪
市
中
央
公
会
堂
も
レ
ン
ガ
造
り
の
美
し

い
建
物
で
、
国
の
重
要
文
化
財
に
指
定
さ
れ

て
い
ま
す
。

　
さ
ら
に
近
隣
に
は
東
洋
陶
磁
美
術
館
（
２

０
２
３
年
秋
ま
で
休
館
）
の
他
、
安
藤
忠

雄
氏
が
設
計
し
大
阪
市
に
寄
贈
し
た
約
２

万
冊
の
所
蔵
を
誇
る
「
こ
ど
も
本
の
森 

中

之
島
」
な
ど
、
文
化
を
楽
し
む
建
物
が
多

数
並
ん
で
お
り
、
見
ご
た
え
が
あ
る
ゾ
ー
ン

で
す
。

　
土
佐
堀
川
に
目
を
や
る
と
、
大
阪
水
上

バ
ス
（
ア
ク
ア
ラ
イ
ナ
ー
）
が
走
る
様
も
時

折
楽
し
め
ま
す
。

　
さ
ら
に
東
の
難
波
橋
ま
で
進
み
、
階
段

を
下
り
る
と
、
色
と
り
ど
り
の
バ
ラ
が
咲
き

誇
る
「
中
之
島
公
園
バ
ラ
園
」
が
広
が
っ
て

い
ま
す
。
そ
の
先
の
イ
ベ
ン
ト
会
場
や
芝
生

広
場
を
過
ぎ
る
と
中
之
島
の
東
端
と
な
り
、

螺
旋
階
段
を
上
が
る
と
天
神
橋
の
上
に
出

ま
す
。
南
に
渡
り
川
岸
に
降
り
る
と
、
江

戸
時
代
に
船
着
き
場
と
し
て
賑
わ
っ
た
「
八

軒
家
浜
」
が
あ
り
ま
す
。「
川
の
駅
は
ち
け

ん
や
」
も
作
ら
れ
、
一
帯
の
階
段
か
ら
眺
め

る
夕
景
や
夜
景
は
川
に
照
明
が
映
って
ロマ
ン

テ
ィッ
ク
。

　
こ
の
よ
う
に
中
之
島
は
ど
の
場
所
も
心
安

ら
ぐ
憩
い
の
場
で
、
ベ
ン
チ
も
た
く
さ
ん
置

か
れ
て
お
り
、
一
服
す
る
の
に
事
欠
き
ま
せ

ん
。

　
多
彩
な
魅
力
を
満
喫
し
た
ら
、
八
軒
家

浜
の
東
隣
に
あ
る
京
阪
・
地
下
鉄
谷
町
線

「
天
満
橋
」
駅
か
ら
帰
路
に
就
き
ま
し
ょ
う
。

Start
JR「大阪」駅JR「大阪」駅

四
ツ
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四
ツ
橋
筋

御
堂
筋

御
堂
筋

堂島川堂島川

みおつくし
プロムナード
みおつくし
プロムナード

土佐
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中之島遊歩道中之島遊歩道

渡
辺
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館
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肥
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橋
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橋

難
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天
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大
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中
之
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術
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大
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之
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日
本
銀
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阪
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店
旧
館

  

日
本
銀
行

　大
阪
支
店
旧
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こ
ど
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の
森

こ
ど
も
本
の
森

中
之
島
公
園

　バ
ラ
園

中
之
島
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園

　バ
ラ
園

芝
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広
場

芝
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広
場

八軒家浜八軒家浜

天
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橋
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京
阪
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地
下
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「
天
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京
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・
地
下
鉄

「
天
満
橋
」駅

大
阪
市
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所

大
阪
市
役
所

大
阪
府
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中
之
島
図
書
館

大
阪
府
立
中
之
島
図
書
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大
阪
市
中
央
公
会
堂

大
阪
市
中
央
公
会
堂

中
之
島
美
術
館
は

　
　
　

 

ア
ー
ト
の
宝
石
箱

心
と
体
を
癒
す

　
　
　

  

水
辺
の
オ
ア
シ
ス

明
治
の
歴
史
を
残
す

　
　
　

  

レ
ト
ロ
な
建
築
物


