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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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港に臨む秋の城下町で
「一歩一景」の景観に
魅せられる

旅
香川県高松市

　古
来
、海
上
交
通
の
要
所
と
し
て
発
展

し
た
高
松
は
、江
戸
時
代
に
は
松
平
家
が

治
め
る
12
万
石
の
城
下
町
と
し
て
栄
え
た
。

　現
在
も
、香
川
県
の
県
庁
所
在
地
で
あ

り
、陸
・
海
・
空
の
交
通
手
段
を
備
え
た「
四

国
の
玄
関
口
」だ
。歴
史
と
文
化
に
彩
ら
れ

た
高
松
の
多
彩
な
魅
力
を
感
じ
な
が
ら
歩

こ
う
。

　
　　

昭
和
町
駅
か
ら
少
し
歩
く
と
、ガ
ラ
ス

の
外
壁
で
囲
ま
れ
た
建
物
「
サ
ン
ク
リ
ス

タ
ル
高
松
」
が
見
え
て
く
る
。そ
の
３
階
に

は
、高
松
市
出
身
の
作
家
・
菊
池
寛
の
功
績

と
、そ
の
生
涯
を
紹
介
す
る「
菊
池
寛
記
念

館
」
が
あ
る
。な
お
、高
松
駅
周
辺
に
は
記

念
館
以
外
に
も
、碑
石
、銅
像
な
ど
、氏
ゆ

か
り
の
ス
ポ
ッ
ト
が
点
在
し
て
い
る
。

　
香
川
大
学
を
は
じ
め
教
育
施
設
が
多
い

閑
静
な
文
教
地
区
を
南
下
し
て
い
く
と
、

国
の
特
別
名
勝
「
栗
林
公
園
」に
た
ど
り
着

く
。紫
雲
山
を
背
景
と
し
た
江
戸
初
期
の

回
遊
式
大
名
庭
園
は
、一
歩
ご
と
に
異
な
る

景
色
が
楽
し
め
る
「
一
歩
一
景
」
と
称
さ
れ

て
い
る
。中
で
も
、鮮
や
か
に
色
づ
い
た
紅

葉
が
湖
面
に
映
る
秋
の
景
色
は
格
別
だ
。

　
栗
林
公
園
を
出
た
ら
、
日
本
最
長
の

ア
ー
ケ
ー
ド
街
を
有
す
る
「
高
松
市
中
央

商
店
街
」
を
歩
く
。ど
こ
か
懐
か
し
さ
を
感

じ
る
ロ
ー
カ
ル
な
街
並
み
が
、高
松
駅
に
近

づ
く
ほ
ど
徐
々
に
都
会
的
な
雰
囲
気
に

な
っ
て
い
く
の
が
楽
し
い
。

　
商
店
街
に
は
「
高
松
市
美
術
館
」
が
隣

接
し
て
い
る
。開
放
感
あ
る
エ
ン
ト
ラ
ン
ス

ホ
ー
ル
は
、開
館
中
は
自
由
に
通
り
抜
け

る
こ
と
が
で
き
、し
ば
し
ば
コ
ン
サ
ー
ト
や

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
も
行
わ
れ
る
。

　
駅
前
の
近
代
的
な
都
会
の
街
並
み
を
抜

け
て
進
む
と
、か
つ
て
松
平
家
の
居
城
で

あ
っ
た
高
松
城
の
跡
を
整
備
し
た
「
史
跡

高
松
城
跡
・
玉
藻
公
園
」
が
あ
る
。瀬
戸
内

海
の
海
水
を
お
堀
に
引
き
入
れ
た
城
は
、

日
本
三
大
水
城
と
し
て
知
ら
れ
て
い
る
。

り
つ  

り
ん

DATA　時間：9:00～17:00（入館は閉館30分前まで）／休：月曜（祝日の場合は翌平
日）、年末年始／電話 ：087-861-4502

DATA　時間：9:30～17:00（特別展会期中の金・土曜は
～19:00。展示室への入室は閉館30分前まで）／休：月曜（祝
日の場合は翌平日）／電話：087-823-1711

開放感ある
エントランス
ホール。

※営業時間などデータは変更される場合があります。
※新型コロナウイルス感染症の状況次第では、営業時間の短縮や変更、臨時休業、
　イベント中止などの場合があります。詳細は各施設にお問い合わせください。

文藝春秋社の設立、芥川賞・直木賞の創設など
近代文壇発展の礎を築いた高松市出身の作
家・菊池寛の記念館。生前の写真や直筆の原
稿、遺品をはじめ、東京の自宅にあった書斎を再
現したコーナーのほか、著書や大衆文学作品を
閲覧できる研究閲覧室も併設している。

「戦後日本の現代美術」「20世紀以降の世界の美術（版画）」
「香川の美術（漆芸・金工）」を3つの柱として系統的に収集を
行っており、現在1,700点以上の作品を収蔵している。特に現
代美術のコレクションは質・量ともに充実している。

菊池寛記念館
1

特別名勝 栗林公園
2

高松藩歴代藩主が100年余りの年月をかけて完成さ
せた大名庭園。国の特別名勝に指定されている庭園
の中でも、最大の広さを持つ。春の梅・桜、夏のハナ
ショウブ・ハス、秋のカエデ、そして冬のツバキと四季
折々の景色が楽しめる。紅葉の見頃は、例年11月下
旬～12月上旬。

讃岐国領主・生駒家、高松藩主・松
平家の居城だった高松城跡を整備
した公園。園内には、国の重要文化
財に指定されている建築が多数保
存されている。

園の池の畔にたたずむ茶屋「掬月亭」では、
抹茶が楽しめる。 DATA　時間：月により異なる／休：無休／電話：

087-833-7411（栗林公園観光事務所）

DATA　時間：月によって異なる／
休：年末／電話：087-851-1521
（玉藻公園管理事務所）

高松市美術館
3

GOAL3
高松市美術館

4

史跡高松城跡・
玉藻公園

2
特別名勝 栗林公園

1
菊池寛記念館

瓦町駅

栗林公園駅

高松市中央商店街

栗林公園北口駅

栗林駅
高松琴平電鉄琴平線

高松駅
高松築港駅

線
讃
予

線
徳
高

START 昭和町駅

史跡高松城跡・玉藻公園
4きくげつてい

walking 
map
約6.8km
125分



令和4年度

決算のお知らせ
　去る7月18日に開催されました第135回組合会におきまして、当健康保険組合の
令和4年度収入支出決算が承認されましたので、その概要をお知らせします。

令和４年度の一般勘定の保険料収入は、令和３年度と比較して、2.5％（1億607万7千円）減の
41億8,622万円となりました。減少した理由は、平均標準賞与額が2.5％（22,734円）減、被保険者
数が4.8％（402名）減となったことによる減少割合が、健康保険料率を0.3％引き上げたことや、平
均標準報酬月額が0.4％（1,425円）増となったことによる増加割合よりも大きかったためです。
新型コロナウイルスの影響で落ち込んでいた医療費は、令和４年度にはコロナ前を上回り、保険
給付費は令和３年度より1.6％（3,815万円）増加し、被保険者１人当りの金額は6.2％（1,295円）
増加しました。一方、高齢者医療制度に対する納付金・支援金は、コロナ禍で減少した令和２年度
の高齢者医療費の精算のため、令和３年度より21.5％（4億3,812万円）の減少となりました。
令和４年度の経常収支は、保険料収入は減少しましたが、それ以上に、高齢者医療制度への拠
出金が減少したことから、6,921万8千円の黒字決算となりました。また、総収支では、2億4,599万
1千円の残金が生じ、この一部繰り入れにより準備金保有率は、一般勘定で218.36％（前年度末
190.02％）となり、保有額は昨年より1億2,589万円増加しました。
令和４年度は、平成30年度以来４年ぶりの黒字決算となりましたが、令和５年度以降について
は、医療費がコロナ前の水準を超える勢いで上昇していることや、今後想定される納付金・支援金
の増加を考慮すると、非常に厳しい状況にあります。
また、健康保険組合を取り巻く状況は、国のデジタル化推進の方針を背景として、オンライン資
格確認の利用促進やマイナンバーカードと保険証の一体化など目まぐるしく変化しています。
このような状況にはありますが、当健康保険組合としましては、事業所とのコラボヘルスや健康
管理委員会活動を積極的に行い、人間ドックや生活習慣病予防健診、特定保健指導などの保健
事業を推進し、加入者の皆さまの健康の保持・増進、疾病予防に注力してまいります。
皆さまにおかれましても、引き続きジェネリック医薬品の利用などを通じて、医療費適正化にご
協力いただくと同時に、各種保健事業を積極的に活用いただき、健康管理に努めていただきますよ
うお願いいたします。

合　　計

支

　　出

㋑ ㋺

3,313万8千円

●収入 ●支出

一　般　勘　定

介　護　勘　定

保険料
41億8,622万7千円

財政調整事業交付金
4,653万1千円

国庫補助金収入
1,351万3千円

特定健康診査等事業収入
3万9千円

繰入金
1億2,000万円

積立金
540万円

雑支出
665万9千円

連合会費
231万3千円

保健事業費
1億5,308万9千円

財政調整事業拠出金
4,633万1千円

雑収入
6,557万6千円

調整保険料
4,644万5千円

国庫負担金
159万6千円

支出合計
42億3,393万6千円

収入合計
44億7,992万7千円

保険給付費
23億3,622万7千円

前期高齢者納付金
7億8,267万7千円

後期高齢者支援金
8億2,070万9千円

経常収入

収入合計

42億5,038万6千円

44億7,992万7千円

経常支出

支出合計 42億3,393万6千円

41億8,116万8千円

収入支出差引額

その他
3万円

事務費
8,060万1千円

科　　目
繰入金
雑収入
保険料

収

　　入

合　　計 4億7,014万4千円

決算額 科　　目
介護納付金

決算額
6,300千円

6千円
4億6,383万8千円

4億3,700万6千円

経常収支差引額 6,921万8千円

2億4,599万1千円

●収支差（㋑－㋺）

4億3,700万6千円

収支差引額
6,921万8千円

納
付
金

組合の現況（令和5年3月末現在）
・被保険者数　7,748人

（男 6,007人、女 1,741人）
・被扶養者数　6,329人
・被保険者の平均年齢　45.43歳
・平均標準報酬月額　347,297円

・保険料率　　
健康保険　10.5％

（被保険者 5.25％、事業主 5.25％）
介護保険　1.74％

（被保険者 0.87％、事業主 0.87％）

公 告

■削除された事業所
日昇自動車㈱ （大阪市平野区） 令和３年 ８ 月 ７ 日
源八自動車㈱ （摂津市） 令和４年 ４ 月 １ 日
㈲関西ラヂエーター工業所 （大阪市福島区） 令和４年１０月３１日
鳴門自動車産業㈱ （東大阪市） 令和５年 ２ 月 ９ 日
㈱竹内製作所 （大阪市西区） 令和５年 ４ 月１１日
ウシダ塗装㈱ （尼崎市） 令和５年 ４ 月２１日
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源八自動車㈱ （摂津市） 令和４年 ４ 月 １ 日
㈲関西ラヂエーター工業所 （大阪市福島区） 令和４年１０月３１日
鳴門自動車産業㈱ （東大阪市） 令和５年 ２ 月 ９ 日
㈱竹内製作所 （大阪市西区） 令和５年 ４ 月１１日
ウシダ塗装㈱ （尼崎市） 令和５年 ４ 月２１日
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2022年度版

日本健康会議・厚生労働省・経済産業省が連携し、各健康保険組合に【2022年度版 健康スコアリン
グレポート】が送付されました。皆さまの健康状態と生活習慣、特定健診・特定保健指導についての
概要をお知らせします。
健康スコアリングレポートとは
各健康保険組合の加入者の健康状態や医療費・予防・健
康づくりの取り組み状況等について、健康保険組合全体
の平均や業務平均を比較したデータ等を見える化したも
のであり、企業と健康保険組合が従業員等の予防・健康
づくりに向けた連携を深めるためのコミュニケーション
ツールです。

家族の皆さまへ
健診の実施率64.6％。
被保険者が80.5％、被扶養者
が23.3％です。被扶養者の皆
さまも年に1度は健診を受け
てください。

事業主さまへ
健診後、保健師から保健指導
の連絡がありましたらご協力
をお願いいたします。

中央値と
同程度良好 不良

全健保組合平均を100とした際の各組合の相対値を高い順に5等分し、

　　　 　　　「良好　　」から「不良　　」の5段階で表記しています。

特定健診の実施率 特定保健指導の実施率
あと 51人

(%) (%)

(80) (85) (84) (83) (59) (76)

目標値:85%

目標値:30%

総合組合平均
業態平均

2019 2020 2021

60.6% 62.8% 64.6%

78.5% 76.0% 78.7%
75.3% 74.2% 76.9% 総合組合平均

業態平均

2019 2020 2021

12.8% 8.7% 12.9%

21.1% 20.9% 23.3%
15.4% 14.7% 17.0%

当組合 総合組合平均業態平均
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1ランクUPまで(*1) 1ランクUPまで(*1)あと434人

※　目標値は、第3期（2018～2023年度） 特定健康診査等実施計画期間における保険者種別目標。
※　順位は、保険者種別（単一・総合）目標の達成率の高い順にランキング。
※　(　)内の数値は、総合組合平均を100とした際の当組合の相対値。 (*1) "ランクUP"は、5段階評価のランクを1つ上げるための目安（実施人数） を記載
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【健康状況】生活習慣病リスク保有者の割合
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【生活習慣】適正な生活習慣を有する者の割合

※　2021年度に特定健診を受診した者のみのデータを集計。
※　生活習慣データについては、一部任意項目であるため、保険者が保有している
　　データのみで構成。
※　上位10%は業態ごとの「総合スコア」上位10%の平均値を表す。ただし、業態内の
　　組合数が20以下の場合は、全組合の「総合スコア」上位10%の平均値を表示。
(*1) "ランクUP"は、5段階評価のランクを1つ上げるための目安
　　（リスク対象者を減らす人数） を記載
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リスク
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リスク

睡眠習慣
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大阪自動車整備健康保険組合の

健康スコアリングレポート

全組合順
組合順位総合

【特定健診・特定保健指導の実施状況】

184位 / 253組合
1,100位 / 1,380組合特定健診・特定保健指導

健康状況

生活習慣

特定健診
の実施率

特定保健指導
の実施率

当組合 当組合

＊数値が高いほど、良好な状態

＊数値が高いほど、良好な状態

［全組合平均：100］

［全組合平均：100］

【参考】節度ある適度な飲酒で健康な肝臓を！
飲酒習慣とアルコール性肝疾患罹患率との関連性を、被保険者の特定健診情報と電子レセプトから集計したところ、多量飲
酒者割合が高い組合は、アルコール性肝疾患罹患率が相対的に高い傾向がみられます。肝臓は沈黙の臓器と呼ばれ、早期発
見に向けた定期的な健診受診が重要です。肝機能を把握し、適切な飲酒習慣を心がけるよう促しましょう。

【参考】たばこを吸うと呼吸器系がんのリスクが上昇！
保険者の喫煙者割合と呼吸器系がんの罹患率を年齢階級別に集計した結果、40代以上では年代が上がるほど、また50代以上では
喫煙者割合が増えるほど呼吸器系がんの罹患率が上がることがわかりました。
喫煙歴が長いほど、がんのリスクも上がると言われており、より早期から喫煙対策・禁煙事業に取り組むことが重要です。
（※呼吸器系がん…肺がん、口腔がん、咽頭がん、喉頭がん、鼻腔（副鼻腔）がん）

健康づくりのちょこっとアドバイス健康づくりのちょこっとアドバイス
●禁 煙

タバコで失われた寿命は禁煙することで取り戻せ
ます。禁煙が早ければ早いほど良いのはもちろん
ですが、何歳であっても遅いということはありませ
ん。一刻も早く禁煙してタバコから大事な人生を取
り戻しましょう。

タバコを吸う人は寿命が10年短い

●運 動

免疫力の向上、リフレッシュやストレス解消など運
動習慣を継続させるとメリットがあります。運動時
間の確保が難しい場合は、家事や歯磨きをしなが
らのスクワット、階段を積極的に使うといったこと
を習慣づけてみるのもおすすめです。

運動することで体調不良が改善！

●食 事

「ゆっくり、よくかんで食べる」「1日３食を規則正しく食べる」「栄養バラ
ンスの良い食事を腹八分目」「深夜や寝る前には食べない」といった食事
の基本をしっかり守りましょう。また、食べるときには野菜を最初に食べ
る「ベジファースト」を実行することで、血糖値の急激な上昇を防げます。

よくかんで食べると満腹感が得やすく、
食べ過ぎを防ぐ効果も期待できます

●飲 酒

間違った飲酒習慣は生活リズムが乱れる原因以外
にも、多量飲酒を続けていると全身の各器官の疾
患リスクも高まるとされています。お酒を長く楽し
むためにも、「健康を守るための12の飲酒ルール」
を参考に上手に付き合っていきましょう。

間違った飲酒習慣で悲鳴を上げるのは肝臓だけじゃない！

●睡 眠

睡眠中は脳を休ませるためだけでなく、成長ホルモンを
分泌して体の修復を行うため、良質な睡眠は人体に欠
かせません。睡眠不足は免疫力を低下させ、心の健康
にも悪影響を与えるなど、万病のもとになります。睡眠
環境を整え、生活習慣を改善し、睡眠力を高めましょう。

睡眠は最大の癒し　睡眠不足は万病のもと
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被扶養者資格再確認のお願い被扶養者資格再確認のお願い

参 考
次の親族等で主として被保険者の収入で生計を維持している人です。

１ 被保険者の配偶者（内縁を含む）、直系尊属、子、孫及び弟妹・兄姉
２ 被保険者の三親等内の親族、内縁の配偶者の父母及び子で同一世帯に属する人

１．被扶養者認定基準は、次のとおりです。

３．３親等内の親族図

2．【添付書類一覧表】（収入のない妻以外の方は必要です。）

 
1 大学及び各種学校の在学生 「学生証」又は「在学証明書」

2 年金受給者 直近の「年金額改定通知書」又は「年金振込通知書」
厚生年金基金から受給している人は年金基金の「送金通知書」

3 パート・アルバイト収入のある方 「直近３カ月分の給料明細書」又は「令和5年分 源泉徴収票」
4 無職無収入の方 「市区町村発行の課税証明書」
5 自営業の方 「前年度の確定申告書」又は「市区町村発行の課税証明書」
6 同居条件の方（義父・義母等） 「世帯全員続柄記載の住民票」及び「1～5の該当書類」
7 別居している方※ 「仕送の証明」及び「1～5の該当書類」

現　況　等 証　明　書　類

　「主として被保険者の収入で生計を維持する人」とは、恒常的な年間総収入が130万円未満（認定対象者が
60歳以上である場合又は概ね厚生年金保険法による障害厚生年金の受給者に該当する程度の障害者である場合
にあっては180万円未満）であって被保険者に生計の大半を依存している人であることが原則です。

※平成 28年 10月から、兄姉の認定条件について「同一世帯」の条件がなくなります。

の人は生計維持関係が条件 の人は同一世帯で生計維持関係が条件

父　母

祖父母

曾祖父母

配偶者

配偶者

配偶者

弟　妹

配偶者

兄　姉

配偶者

伯叔父母

子

父　母

孫

祖父母

曾祖父母

曾　孫

兄弟姉妹甥　姪

配偶者

配偶者

孫

曾　孫

配偶者子
甥　姪

甥　姪

伯叔父母

3親等

2親等

1親等

配偶者 被保険者

　この調査は、被扶養者の適正な認定、被扶養者数を正しく把握することを
　また、健康保険組合財政に大きな影響を与える前期高齢者納付金や後期高
　つきましては、ご多忙中誠に恐縮ですが、調査の趣意をご理解いただき、
　なお、今年度から、事前に個人番号（マイナンバー）を利用した情報連携
入が被扶養者の認定基準以下であることが確認できた場合には、これをもっ
書の提出は必要ありません）
　また、年収の壁に関する変更点については、決まり次第別途お知らせいた

目的として毎年実施しています。
齢者支援金の算出に係る基礎数値となる重要な調査です。
ご協力をお願いいたします。
を行い、当健康保険組合で被扶養者の収入状況を確認し、収
て認定状況の確認を完了とします。（この場合は、被扶養者調

します。

健保組合の財政に大きく影響する大切な調査です健保組合の財政に大きく影響する大切な調査です

被扶養者認定　早わかりチャート

ご家族が被扶養者の認定条件をクリアしているかチェックしてみましょう

CHECK

被扶養者になれません

被扶養者になれません

被扶養者になれません認定

はい

はい

いいえ

いいえ

いいえ

はい はい

被扶養者になれません認定

いいえはい

いいえ

いいえ

いいえ

はい

はい

主として被保険者の収入により
生計を維持されていますか？

同居していますか？

同居していますか？

次のいずれかに該当しますか？
●直系尊属（被保険者の父母、祖父母、
曾祖父母）

●配偶者（内縁関係を含む）
●子・孫および弟妹

次のいずれかに該当しますか？
●3親等内の親族
●配偶者（内縁関係を含む）の父母およ
び子

●上記の場合で配偶者（内縁関係を含
む）死亡後の父母および子

年収が130万円（60歳以上または障害者は
180万円）未満で、その額が被保険者からの
仕送り等の援助額より少ないですか?

年収が130万円（60歳以上または障害者は
180万円）未満で、その額が被保険者の年収
の1/2未満ですか？

提出期限は

12月22日です
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ログイン2

必要事項の入力3

領収書の
添付

4

入力内容を確認し問題なければ
申請するをクリック

5

インフルエンザ予防のために
ワクチン接種を受けましょう
新型コロナウイルス感染症への対応が変わり、
マスク着用が任意になったこともあり、
今シーズンはインフルエンザの流行が懸念されます。
早めにインフルエンザワクチンの接種を受けておきましょう。

請求方法

1

確認事項はよく読んで
からチェックを入れて
ください

領収書には、接種者氏名（フルネーム）・接種費用・イン
フルエンザ予防接種代・接種年月日・医療機関名と明記
があるかご確認ください。
※領収書に明記がない場合は明細書も添付してください

▼ 写真を撮影する際の注意事項 ▼
記載事項がはっきり読み取れるように！
光が入り込まないように！
ピントのズレに注意！

申請完了メールが届きます6

メールアドレスの入力間違いや、迷惑メール
対策設定状況によってはメールが届かない
場合があります。あらかじめ当該ドメイン
（@kenpowebshinsei.com）を受信許可
リストに設定ください。
メールが届かない場合でも再度申請せず、
当健康保険組合にご連絡をください。

「インフルエンザ予防接種補助金請求書」・「連名簿」に記入の
うえ「領収書の原本」（（写）でも可）を添付し、事業所で取りまと
めて、必ず請求期限までに申請してください。
※支社や営業所ごとに申請いただいても差し支えありませんが、個人単位
での振込みには対応できません。

【接種対象者】……… 被保険者および被扶養者
【補助限度額】……… 予防接種１回につき上限 1,000 円。１人２回まで対象。
【接種対象期間】…… 令和 5年 10月 1日から令和６年１月 31日までの接種
【補助金請求期限】… 令和６年２月 13日（火）必着

※請求期限を過ぎたものにつきましては、補助の対象となりません。

【補助金支給日】…… 令和６年３月中に、事業所の指定口座へお振込みの予定です。

1  WEBで申請（今年度から新たに導入しました）

2  例年通り事業所で取りまとめて申請

保険証上部に記載の
記号・番号を入力してください

パスワードには保険者番号8桁の
数字を入力してください

※入力漏れがあると申請できません

当健康保険組合ホームページからインフル
エンザ予防接種補助金申請のバナーを
クリック

▲インフルエンザ
　予防接種補助金申請
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健康トピック健康トピック 保健師　上田祐規子
健康保険組合
保健師からの

当健康保険組合の健康スコアリングレポートでは、生活習慣の中でも『睡眠』で『最も不良 　』
が続いており、睡眠で休養が十分とれていない割合が多くなっています。（4～５ページ参照）
そこで、今回は『睡眠』について見直してみましょう！

睡眠は？
◆ 体を休めるだけでなく、心身の修復や記憶の整理をしている
◆ 時間だけでなく、質も大切！
◆ 『レム睡眠（比較的浅い眠り、体は休んでいるが脳は起きている、夢を見ることが多い）』と
『ノンレム睡眠（深い眠り、体も脳も休んでいる）』を 90分周期で寝ている間、繰り返しており、
この周期が乱れると、睡眠の質が低下してくる

こんなことありませんか？
●眠りが浅く、夜中に何回も起きる
●寝つきが良くない
●少しの物音で目が覚める
●起床時に体の疲れが残っている
●起床時、なかなか起きられない
●平日と休日で睡眠時間の差が 2 時間以上ある
●大事な打合せや会議でも眠くなることがある
●知らないうちに居眠りしてしまう

睡眠前に避けたいことは？
就寝直前の食事
●できれば就寝3時間以上前にすませて
●どうしても遅くなる場合は消化の良いモノを少量で
スマホやパソコン
●画面から出るブルーライトには覚醒作用がある
寝酒、喫煙、カフェイン
●寝酒は寝つけても途中で目が覚めやすいなど睡眠の
質を低下させる
●タバコやカフェインには覚醒作用がある

当てはまることが
多いと不眠傾向に
あります

生活の中で睡眠の質を
アップさせる工夫をして
みましょう！

半身浴や足湯
でもOK！

睡眠の質をアップするには？
生活リズムをととのえる
●起きたら日光を浴びる
●3食の食事時間をほぼ一定に
●起床後2時間以内に食事をとる
自分に合った寝具や環境をととのえる
●枕やマットレスのサイズや材質などを
自分に合ったものに
●室温や照明、音などの調整を
定期的に運動をする
●ただし就寝前のハードな運動は　！
就寝前に入浴する
●ゆっくり浸かれる位の温度で

日光を浴びて14～16時間後に
メラトニン（睡眠ホルモン）の分泌
がピークに！
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港に臨む秋の城下町で
「一歩一景」の景観に
魅せられる

旅
香川県高松市

　古
来
、海
上
交
通
の
要
所
と
し
て
発
展

し
た
高
松
は
、江
戸
時
代
に
は
松
平
家
が

治
め
る
12
万
石
の
城
下
町
と
し
て
栄
え
た
。

　現
在
も
、香
川
県
の
県
庁
所
在
地
で
あ

り
、陸
・
海
・
空
の
交
通
手
段
を
備
え
た「
四

国
の
玄
関
口
」だ
。歴
史
と
文
化
に
彩
ら
れ

た
高
松
の
多
彩
な
魅
力
を
感
じ
な
が
ら
歩

こ
う
。

　
　　

昭
和
町
駅
か
ら
少
し
歩
く
と
、ガ
ラ
ス

の
外
壁
で
囲
ま
れ
た
建
物
「
サ
ン
ク
リ
ス

タ
ル
高
松
」
が
見
え
て
く
る
。そ
の
３
階
に

は
、高
松
市
出
身
の
作
家
・
菊
池
寛
の
功
績

と
、そ
の
生
涯
を
紹
介
す
る「
菊
池
寛
記
念

館
」
が
あ
る
。な
お
、高
松
駅
周
辺
に
は
記

念
館
以
外
に
も
、碑
石
、銅
像
な
ど
、氏
ゆ

か
り
の
ス
ポ
ッ
ト
が
点
在
し
て
い
る
。

　
香
川
大
学
を
は
じ
め
教
育
施
設
が
多
い

閑
静
な
文
教
地
区
を
南
下
し
て
い
く
と
、

国
の
特
別
名
勝
「
栗
林
公
園
」に
た
ど
り
着

く
。紫
雲
山
を
背
景
と
し
た
江
戸
初
期
の

回
遊
式
大
名
庭
園
は
、一
歩
ご
と
に
異
な
る

景
色
が
楽
し
め
る
「
一
歩
一
景
」
と
称
さ
れ

て
い
る
。中
で
も
、鮮
や
か
に
色
づ
い
た
紅

葉
が
湖
面
に
映
る
秋
の
景
色
は
格
別
だ
。

　
栗
林
公
園
を
出
た
ら
、
日
本
最
長
の

ア
ー
ケ
ー
ド
街
を
有
す
る
「
高
松
市
中
央

商
店
街
」
を
歩
く
。ど
こ
か
懐
か
し
さ
を
感

じ
る
ロ
ー
カ
ル
な
街
並
み
が
、高
松
駅
に
近

づ
く
ほ
ど
徐
々
に
都
会
的
な
雰
囲
気
に

な
っ
て
い
く
の
が
楽
し
い
。

　
商
店
街
に
は
「
高
松
市
美
術
館
」
が
隣

接
し
て
い
る
。開
放
感
あ
る
エ
ン
ト
ラ
ン
ス

ホ
ー
ル
は
、開
館
中
は
自
由
に
通
り
抜
け

る
こ
と
が
で
き
、し
ば
し
ば
コ
ン
サ
ー
ト
や

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
も
行
わ
れ
る
。

　
駅
前
の
近
代
的
な
都
会
の
街
並
み
を
抜

け
て
進
む
と
、か
つ
て
松
平
家
の
居
城
で

あ
っ
た
高
松
城
の
跡
を
整
備
し
た
「
史
跡

高
松
城
跡
・
玉
藻
公
園
」
が
あ
る
。瀬
戸
内

海
の
海
水
を
お
堀
に
引
き
入
れ
た
城
は
、

日
本
三
大
水
城
と
し
て
知
ら
れ
て
い
る
。

り
つ  

り
ん

DATA　時間：9:00～17:00（入館は閉館30分前まで）／休：月曜（祝日の場合は翌平
日）、年末年始／電話 ：087-861-4502

DATA　時間：9:30～17:00（特別展会期中の金・土曜は
～19:00。展示室への入室は閉館30分前まで）／休：月曜（祝
日の場合は翌平日）／電話：087-823-1711

開放感ある
エントランス
ホール。

※営業時間などデータは変更される場合があります。
※新型コロナウイルス感染症の状況次第では、営業時間の短縮や変更、臨時休業、
　イベント中止などの場合があります。詳細は各施設にお問い合わせください。

文藝春秋社の設立、芥川賞・直木賞の創設など
近代文壇発展の礎を築いた高松市出身の作
家・菊池寛の記念館。生前の写真や直筆の原
稿、遺品をはじめ、東京の自宅にあった書斎を再
現したコーナーのほか、著書や大衆文学作品を
閲覧できる研究閲覧室も併設している。

「戦後日本の現代美術」「20世紀以降の世界の美術（版画）」
「香川の美術（漆芸・金工）」を3つの柱として系統的に収集を
行っており、現在1,700点以上の作品を収蔵している。特に現
代美術のコレクションは質・量ともに充実している。

菊池寛記念館
1

特別名勝 栗林公園
2

高松藩歴代藩主が100年余りの年月をかけて完成さ
せた大名庭園。国の特別名勝に指定されている庭園
の中でも、最大の広さを持つ。春の梅・桜、夏のハナ
ショウブ・ハス、秋のカエデ、そして冬のツバキと四季
折々の景色が楽しめる。紅葉の見頃は、例年11月下
旬～12月上旬。

讃岐国領主・生駒家、高松藩主・松
平家の居城だった高松城跡を整備
した公園。園内には、国の重要文化
財に指定されている建築が多数保
存されている。

園の池の畔にたたずむ茶屋「掬月亭」では、
抹茶が楽しめる。 DATA　時間：月により異なる／休：無休／電話：

087-833-7411（栗林公園観光事務所）

DATA　時間：月によって異なる／
休：年末／電話：087-851-1521
（玉藻公園管理事務所）

高松市美術館
3

GOAL3
高松市美術館

4

史跡高松城跡・
玉藻公園

2
特別名勝 栗林公園

1
菊池寛記念館

瓦町駅

栗林公園駅

高松市中央商店街

栗林公園北口駅

栗林駅
高松琴平電鉄琴平線

高松駅
高松築港駅

線
讃
予

線
徳
高

START 昭和町駅

史跡高松城跡・玉藻公園
4きくげつてい

walking 
map
約6.8km
125分


