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この度、小見前理事長の後任として、7月1日付で塩野義健康保険組合の理事長に就任いたしました新見由佳です。 就任にあたり、
ご挨拶を申し上げます。

数年前から続くコロナ禍は、私達の生活や社会に多大な影響を及ぼしてきました。今年5月に第5類感染症に移行し、行動制限等の
ない日常生活は戻りましたが、再び感染者数は増加傾向にあり、今なお不安定な状況が続いています。このような状況の中、加入者
の皆様におかれましては、改めて「健康であること」の大切さを実感されている方も多いのではないでしょうか。

健保組合は、加入者の皆様の健康をサポートするために、2013年6月に閣議決定された「日本再興戦略」に盛り込まれた「国民の
健康寿命の延伸」をめざす取り組みのひとつとして「データヘルス計画」を推進し、また、事業主が取り組む「健康経営」と連携し
てコラボヘルスを推進しています。
一方で、超高齢化の進展と医療費の増大により、健保組合の財務環境は益々厳しくなっています。
健保組合では、加入者の皆様の健康をサポートするため、かつ、将来の医療費の適正化に向けて、特定保健指導や生活習慣病重症化
予防施策の実施、健診結果に応じた医療機関受診の勧奨のほか、機関誌やホームページを通じた健康づくりの働きかけや健康状態に
応じた情報提供など、加入者の皆様の健康課題を改善するための様々な施策を実施しています。これらをぜひ積極的に活用いただ
き、お一人お一人が、ご自身の健康を維持増進されますようお願いいたします。

塩野義健康保険組合は、1944年の設立以来、79年にわたり加入者の皆様の健康増進に向けた保健事業を実施してまいりました。今
後とも、職員一同、健全な事業運営の維持と発展のため、また加入者の皆様が心身ともに健康な生活をおくれるよう努めてまいりま
す。
引き続き、皆様の暖かいご支援とご協力を賜りますよう、よろしくお願い申し上げます。
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被保険者の賃金が伸び悩む一方、前期高齢者納付金と後期高齢者支援金の増加、保険給付費の増加によって、健保組合の財政は悪化
の一途です。
標準賞与額（年間合計）は昨年度から増加したものの、標準報酬月額（年間平均）は5年連続減となり、毎月の保険料を計算するた
めの基準となる数値の悪化が続いています。
2022年度は、保険料率を0.2％引き上げ、また別途積立金からの1億円の繰入も行いましたが、収入合計は対前年5,838万円の減収
となりました。また、支出では、保険給付費が対前年9,826万円増となりましたが、国庫への納付金・支援金が対前年1億1,063万
円減となり、支出合計は対前年2,010万円減となりました。
収入が減って、支出も減ったわけですが、収入内訳から前年度繰越金および繰入金を除くと、収入に比べて支出が1億3,810万円上
回り、経常収支では昨年に続き赤字決算となり、財政状況はさらに悪化しています。そのため2023年度は保険料率を0.5％引き上
げざるを得ませんでしたが、健保組合財政は当面厳しい状況が続くことが見込まれます。
厳しい財政ではありますが、健保組合では各種保健事業を展開していますので、今後も積極的に保健事業にご参加いただき、健康維
持に努めましょう。

＊経常収支・・・財政調整事業のための収入支出などを除いた単年度の収支

定勘般一 定勘般一 定勘般一 定勘般一

計合入収 計合入収 計合入収 計合入収 38億3860万3千円

計合出支 計合出支 計合出支 計合出支 38億2729万6千円

引差支収 引差支収 引差支収 引差支収 1130万7千円

支収常経 支収常経 支収常経 支収常経 ▲3億1522万1千円

2022年度は、介護保険料率を0.2％引き下げたこともあり、主な収入源である介護保険料が対前年4,622万円減となり、収入合計
でも4,515万円減となりました。支出は介護納付金が対前年6,386万円減で、合計も6,393万円減となりました。しかし、収入内訳
から前年度繰越金および繰入金を除くと「収入＜支出」になり、経常収支では赤字決算となりました。

定勘護介 定勘護介 定勘護介 定勘護介

計合入収 計合入収 計合入収 計合入収 4億7346万6千円

計合出支 計合出支 計合出支 計合出支 4億5160万3千円

引差支収 引差支収 引差支収 引差支収 2186万3千円

定勘般一 定勘般一 定勘般一 定勘般一

定勘護介 定勘護介 定勘護介 定勘護介
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名業事 名業事 名業事 名業事 事業の目的および概要事業の目的および概要事業の目的および概要事業の目的および概要 績実績実績実績実

特定健診 国内グループ会社全員の受診 2022年度受診率：ほぼ100％

特定健診
一般被扶養者、任意継続被保険者・被扶養者
の受診率を向上させる

2022年度受診者：1,249人 受診率：66.0％

特定保健指導 事業主からも受診促進のアプローチを強化 2022年度初回面談実施率：80％以上

ヘルスアップ
ポイント制度

公平性を基本に、SHIONOGIグループ健康
基本方針に関係する具体的施策への支援的配
分

ヘルスアップポイント制度のポイント交換率：55.9%

機関誌発行・
ホームページ運営

塩野義健康保険組合ホームページ運営
けんぽだより発行（年2回）

けんぽだよりの健康保険組合ホームページ上での掲載
（年２回）

健康年齢通知
健康診断の数値結果に基づいて算定された健
康状態を表すひとつの指標であり、通知する
ことにより個人の行動変容を促す

健康診断を受診した被保険者に紙媒体で通知

育児指導用冊子 対象者に定期的に配付
出産した被保険者、被扶養者への育児指導用冊子を配布
（出産後１年間、毎月）
96件（2022年4月～2023年3月実績）

メンタルヘルス相談 任意継続被保険者とその被扶養者の利用推進
被扶養者への内実施（健診案内時）
2022年度利用者数：2人

成人病・がん健診 受診率の向上

2022年度受診率（従業員）受診率
胃：84%、大腸：96%、腹部：100%、眼底：99%
BNP：100%、PSA：90％
（上記以外）受診率
胃がん：33%、腹部エコー：50%

婦人科健診 受診率の向上

2022年度受診率（従業員）受診率
乳がん：70％、子宮頸がん：60％
（上記以外）受診率
乳がん：55.5%、子宮頸がん：47.9%（健診受診者中）

二次検査費用補助
事業所の産業医、看護師等からの受診勧奨の
実施

2022年度件数：104件

歯科健診

①デンタルIQプラスでのWeb問診および問
診結果によるeラーニング、歯科受診勧奨
の実施

②糖尿病・心疾患が重症化する可能性のある
方への歯科受診勧奨の実施

③全国の契約医療機関におけるネットワーク
予約での健診実施

問診の採点により口腔内衛生管理状況の自己認識を促し、
口腔内衛生管理により生活習慣病の重症化を抑制
歯科医師による直接健診を望む場合はネットワーク健診も
利用可能
問診回答率：81.6％

インフルエンザ
予防接種補助

季節性疾患予防
2022年度接種率：34.1%
（内、従業員被保険者：29.1％）

脳ドック受診補助 脳疾患予防
2022年度受診者：101人
（昨年比8人減）

禁煙補助
会社のEHS組織を通じて国内全グループ会
社の事業所内禁煙推進

喫煙率：5%
2022年度事業利用者
禁煙外来補助：なし
オンライン禁煙補助：1名

生活習慣病
重症化予防

健診結果とレセプトより対象者を抽出し、嘱
託医との協同によりさらに対象者を絞って保
健指導を実施する。保健指導の実施状況と受
診状況、検査結果値の状況によりその人に寄
り添った支援を継続する

2022年度受診者
糖尿病重症化予防：6名実施中
糖尿、血圧、腎疾患それぞれの個別連絡に対する未応答者
計21名に健康保険組合から委託業者との応答依頼を通知、
うち4名が応答

健診異常値放置者への受診勧奨
健診異常値放置者への受診勧奨
（未受診、治療中断者）

健診結果とレセプトより対象者を抽出し、産
業医との協同によりさらに対象者を絞って受
診勧奨を実施する。受診状況の状況によりそ
の人に寄り添った支援を継続する

2022年度受診勧奨終了者
該当者53名中38名実施終了

プレゼンティーズムの
損失改善

肩こり・腰痛に関わる医学的エビデンスに基
づき、国家資格を持つ医療の専門家がオンラ
インでオーダーメイドの改善プログラムを作
成するポケットセラピストを実施

263人が利用し、労働生産性損失額は20,400円／月・人改
善した

健康ウォーク

9月～11月の短期イベントおよび9月～翌年
8月の通年イベントによりウォーキングを習
慣化、KENPOSを利用した歩数登録により
個人目標や実績の達成意欲を維持する

2022年度参加率：36.2%（1,841人／5,092人）

後発医薬品の使用促進 現行の施策以外は計画していない
健康保険組合ホームページにジェネリック推進サイトへの
リンクを掲載

責任者　理事長　新見 由佳

月告公 月告公 月告公 月告公 項事告公 項事告公 項事告公 項事告公

10月 規約変更（シオノギファーマコビジランスセンター㈱の適用事業所削除）

10月 規程変更（文書保存規程）

10月 規程変更（システム等運用管理規程）

10月 令和4年度収入支出決算書届出

10月 令和4年度事業報告・財産目録について

2022年度　保健事業実施状況2022年度　保健事業実施状況2022年度　保健事業実施状況2022年度　保健事業実施状況

2023年度　公告2023年度　公告2023年度　公告2023年度　公告
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塩野義健康保険組合
嘱託医　秋岡　壽

この言葉は、NHKの大河ドラマのタイトルに使われ、ご存じの方も多いと思います。
言葉そのものは、普段の生活の中で、よく切羽詰まって経験する馴染みのある言葉だと思います。

から、どうする！？どうする！？と繰り返し、反芻しながら、結果が正しいかどうかは別として、最適と思うことを自主的に選択し
てきたと思うのです。
英国の詩人で、劇作家のWilliam Shakespeare (1564-1616)も書いています。
“Life is a series of choices.”
（拙訳は控えます）

私は、介護福祉施設である特別養護老人ホームの管理医師として、週3回、9時間程の診療をしています。この施設には、常時60余
人の75歳以上の方々が入所されており、80歳代が最も多く、100歳を超える方もいらっしゃいます。平均寿命に対応して女性が多
く、男女比は1：3程度です。
主に、介護度3以上の方々で、入所の要因は、自立して生活のできない方、家族が高齢である、また子供にも生活があり介護者がい
ない方などです。

軽・重の程度はさまざまですが、認知症は多くの入所者にみられます。
疾病別に介護が必要になった主な原因について見てみましょう。
表１は、平成28年時の厚生労働省の統計です。
認知症が圧倒的に多く、次いで脳血管障害（脳卒中）があり、3番目に骨折・老衰となっています。この施設でも、ほぼ同様です。

くの方が車椅子での介助が必要となります。

右利きの方の右半身麻痺は、失語症を発症することが多く、言葉によるコミュニケーションが著しく困難になります。すでに、高血
圧症、動脈硬化症、糖尿病などの脳卒中リスクとなる複数疾患を持つ方も多くいらっしゃいます。
また、加齢による筋萎縮・骨粗鬆症・平衡感覚の異常・難聴・視力低下など、転倒しやすく、骨折を発症して寝たきり状態になった
り、社会とのつながりが少なくなって認知機能の低下を起こしたりします。
「家に帰りたい」とベッドから窓の外へ虚ろな目を向けている入所者を見ますと胸が痛みます。

科学の領域に身を置く者として、いつもそう考えています。しかし、原因は単純ではなく、多くは複雑な要因が絡んでいる複合的な
ものと考えられます。
そこで、統計学を使って、その結果を招く要因を推測することはできます。
私たち医師は、将来も健康を維持し続けるために、統計学的に明らかに疾病予防効果のある確実性の高い要因を選択して提示してい
ます。
毎年の特定健診の結果、異常所見があれば大多数の方は受診されるか、あるいはかかりつけ医に報告されています。しかし、中には
驚くことに、「健診の結果はあまり見ていない」という人がいらっしゃいます。
健康維持は、長い時間を予測して見なければなりません。
図１は、平成30年の年齢別にみた主な死因構成を示したものです。現役時代から60歳～75歳までの最大の健康上の関心はがんです
が、75歳を超えてからは、その後の生活に長く支障を生む病気を発症する可能性が高くなります。 その時では、選択の余地は極め
て小さく、限られてしまいます。
特定健診の結果は、ぜひとも大切に活かしてください。

さて、禁煙ですが、ニコチン依存症が手強い病態であることがよく解ります。
ニコチンが脳のニコチン受容体に入り、結果として幸せな気分を誘い、この関係を断ち切れなくなったことが大きいのでしょう。
SHIONOGIは、喫煙者ゼロを目指して2021年4月7日「絶煙宣言」を発出し、会社として積極的な意思表示をしています。
「本数が少ない」「1日3本です」という方もいます。うさぎでの実験だったと記憶していますが、タバコの煙を吸わせ、腸間膜動
脈の血流を直視下で観察すると、2時間近くその血流が強く停滞します。交感神経の緊張、血液粘度の亢進による結果です。１本で
も駄目です。
煙中のニトロソアミン類は、腺がんを発症しやすく、女性に多い非喫煙者の肺腺がんは、このニトロソアミン類が原因ではないかと
考えられています。
受動喫煙対策をすすめたアメリカでは、5年間で若年（35歳～44歳）の男性・女性に、それぞれ6.4%、5.9%、進行性肺がんの発
生率が明らかに減少しました。
禁煙を選択しましょう、頑張ってください。

最後に、第35代アメリカ合衆国大統領John F. Kennedy（1917-1963）の言葉を引用します。
“Ask not what your country can do for you, ask what you can do for your country.”
これは、若い大統領がその就任演説の中で、格調高く述べた一節ですが、国民とともに新しい国を創る生気に満ちた言葉で胸に迫る
ものでした。
健康を守るSHIONOGIの責任と、従業員が参加・協力して共に進化した組織をつくりあげることにも繋がる言葉のように思います。

どうする！？どうする！？どうする！？どうする！？

結果には原因がある結果には原因がある結果には原因がある結果には原因がある
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疾病予防対策として、被保険者ならびに被扶養者がインフルエンザの予防接種をした場合、その費用を健保組合が負担します。接種
を希望される方は以下の要領で接種してください。

１．対象者１．対象者１．対象者１．対象者

①被保険者とその被扶養者
②任意継続被保険者とその被扶養者
注）接種日に当健保組合に加入していること
ご家族であっても、被扶養者になられていない方は対象外です。

２．実施方法２．実施方法２．実施方法２．実施方法

最寄りの医療機関で接種してください。

３．接種期間３．接種期間３．接種期間３．接種期間

2023年10月1日（日）～ 2023年12月31日（日）

４．申請期間４．申請期間４．申請期間４．申請期間

2023年10月1日（日）～ 2024年1月31日（水）

５．補助額５．補助額５．補助額５．補助額

1回の接種につき3,000円まで補助します。
ただし、幼児など、医師の指示で2回接種を要する場合は、2回まで補助を行います。なお、自治体等から助成がある場合自治体等から助成がある場合自治体等から助成がある場合自治体等から助成がある場合
は、助成を利用してください。自己負担が発生した場合は、その金額について補助します。は、助成を利用してください。自己負担が発生した場合は、その金額について補助します。は、助成を利用してください。自己負担が発生した場合は、その金額について補助します。は、助成を利用してください。自己負担が発生した場合は、その金額について補助します。

６．申請方法６．申請方法６．申請方法６．申請方法

KOSMO Communication Webを利用したWeb申請
※申請方法の詳細は健保組合HPでご確認ください。

領収書について領収書について領収書について領収書について

以下の記載がある領収書を入手してください。
・接種者氏名（フルネーム）－接種者ご自身宛であること
・接種日
・支払金額
・但書－インフルエンザ予防接種代として
・医療機関名
※レシートなど宛名のない領収書、会社宛の領収書は受け付けできません。
※領収書ではなく明細書にインフルエンザ予防接種代と記載されている場合は、領収書と明
細書の両方をアップロードしてください。

※明細書のみでは受け付けできません。
※家族2人以上で接種し、領収書が1枚で発行される場合は、塩野義健康保険組合宛で、但
書として個人ごとの明細（接種者名・接種日・接種金額）が記載された領収書を入手して
ください。

※領収書原本を提出する必要はありませんが、支払いが完了するまでお手元で保管をお願い
します。

７．補助額の支払方法７．補助額の支払方法７．補助額の支払方法７．補助額の支払方法

月末までに処理した申請について、翌月の給与に加算して支払います。任意継続の方は、翌月の20日（20日が土・日・祝日
の場合はその前日）に登録口座に振り込みます。
なお、初回の支払日は2023年12月となります。
支払月の 5日頃に「KOSMO Communication Webからのお知らせ」メールを送信しますので、KOSMO Communication
Webにログインしてご確認ください。

領要施実 領要施実 領要施実 領要施実

健保組合HP　インフルエンザ予防接種費用補助
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当健保組合は、「飲酒習慣」の改善が課題です
「健康スコアリングレポート」は、健保組合加入者（被保険者・被扶養者のすべて）の健康状態や医療費、予防・健康づくりへの取
り組み状況などについて、「全健保組合の平均」や「業態の平均」と比較したデータの経年変化を見える化したものです。
厚生労働省・経済産業省・日本健康会議の三者が連携して作成し、2018年度より全健保組合等に通知しています。

以下、塩野義健康保険組合の2022年度版「健康スコアリングレポート」の概要をご紹介します。
当健保組合の2019-2021年度の健診結果等のデータに基づきます。

１．塩野義健康保険組合の特定健診・特定保健指導の実施状況１．塩野義健康保険組合の特定健診・特定保健指導の実施状況１．塩野義健康保険組合の特定健診・特定保健指導の実施状況１．塩野義健康保険組合の特定健診・特定保健指導の実施状況

「特定健診」・「特定保健指導」は、健保組合等すべての保険者が、40歳以上の加入者に対して共通に取り組ま
なければならない「法定義務」です

被扶養者（ご家族）の実施率は、特定健診で72.0%、特定保健指導で22.8%と低い結果となっていま
す。経年での体調変化を把握し、将来的に健康な体を維持するためにも、毎年の健診受診、生活習慣
を見返す保健指導により、自己管理力を高めることが大切です。

２．塩野義健康保険組合の健康状況２．塩野義健康保険組合の健康状況２．塩野義健康保険組合の健康状況２．塩野義健康保険組合の健康状況（生活習慣病リスク保有者の割合）（生活習慣病リスク保有者の割合）（生活習慣病リスク保有者の割合）（生活習慣病リスク保有者の割合）

「血圧リスク」「血圧リスク」「血圧リスク」「血圧リスク」と「肝機能リスク」「肝機能リスク」「肝機能リスク」「肝機能リスク」保有者の割合が、やや高い状態です

●●●●アルコールは適量を守りましょう。飲酒量が増えるほど、生活習慣病のリスクが高くなります。
週に2日程度の休肝日を設けることも推奨されています。
●●●●ご自身の健診結果は、必ずチェックしましょう。基準範囲内の検査値であっても、毎年どのよう基準範囲内の検査値であっても、毎年どのよう基準範囲内の検査値であっても、毎年どのよう基準範囲内の検査値であっても、毎年どのよう
に変化しているか、経年での変化の把握も大事です。に変化しているか、経年での変化の把握も大事です。に変化しているか、経年での変化の把握も大事です。に変化しているか、経年での変化の把握も大事です。

３．塩野義健康保険組合の生活習慣３．塩野義健康保険組合の生活習慣３．塩野義健康保険組合の生活習慣３．塩野義健康保険組合の生活習慣（適正な生活習慣を有する割合）（適正な生活習慣を有する割合）（適正な生活習慣を有する割合）（適正な生活習慣を有する割合）

４．塩野義健康保険組合の医療費の概要４．塩野義健康保険組合の医療費の概要４．塩野義健康保険組合の医療費の概要４．塩野義健康保険組合の医療費の概要

今後も、健保組合と会社とのコラボヘルスにより、健康保持増進の取り組みを進めてまいります。
特定健診・特定保健指導は、生活習慣病やメタボリックシンドロームを早期に発見・改善するために実施してい
ます。
健康診断の結果、特定保健指導の案内を受けた方は、ご自身の運動習慣や食生活などの生活習慣を見直す機会と
して、保健指導を受講しましょう。
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前回は女性のライフステージと健康について取り上げました。自分の体の状態を知ることは、健康を維持するために大切なことで
す。 今回は20代～30代に多い月経中のトラブルについてご紹介します。

女性の中には、PMS や月経困難症を「当たり前のもの」「我慢するもの」と思っている人もいるのでは？ しかし、鎮痛剤がないと
耐えられないほどの痛みがある状態は、けっして正常とはいえません。「こんなこと」などと思わず、一度婦人科を受診し病気を疑
ったり治療を受けたりする必要があると考えましょう。

月経前症候群（PMS）月経前症候群（PMS）月経前症候群（PMS）月経前症候群（PMS）

月経の１週間程前から始まる身体的・精神的な不調
のこと

月経困難症月経困難症月経困難症月経困難症

強い下腹部痛や腰痛、頭痛などの月経症状により日
常生活に支障をきたすこと

月経は、妊娠を望んでいるタイミングでは必要なものですが、そうでないときは体にとって大きな負担です。現代の女性は昔の女性
に比べて生涯月経の回数が増加しており、子宮周辺が病気にさらされるリスクも高まっています。
また、近年は企業経営への影響も明らかになっています。月経トラブルによる不調は、病欠（アブセンティーズム）だけでなく、出
勤していても生産性が低下した状態（プレゼンティーイズム）を招き、年間で約4,911億円 の労働損失をもたらすと試算されてい
ます。
※出典：経済産業省 ヘルスケア産業課「健康経営における女性の健康の取り組みについて」（平成31年3月）

生活に支障が出るほどの月経トラブルがある場合、子宮筋腫や子宮内膜症などの病気が原因となっている可能性があります。子宮内
膜症と診断された方の多くはひどい月経痛の症状があります。これらは不妊の原因にもなりうるため、早期から予防・治療をするこ
とが重要です。
また、月経以外での不正出血も子宮や膣の病気が隠れている場合もあります。手帳やアプリにご自身の月経周期を記録しておくと、
不正出血の発見に役立ちます。

腫筋宮子 腫筋宮子 腫筋宮子 腫筋宮子

子宮筋層に発生する良性の腫瘍

子宮内膜症子宮内膜症子宮内膜症子宮内膜症

子宮の内膜に似た組織が、本来あるはずの子宮の内
側以外の場所にできてしまう疾患

月経にまつわる痛みや不調は人と比べる機会が少ないため「みんなこんなものだろう」と思いがちです。しかし、症状には個人差が
ありますので、ご自身がつらいと感じたらぜひ婦人科へ相談してください。

治療には、鎮痛剤以外にも低用量ピルが有効です。低用量ピルには「避妊薬」のイメージがあるかもしれませんが、れっきとした月
経困難症の治療方法の一つです。適切に服用することで、月経痛や出血量を軽減し不調を和らげることができます。
月経困難症の治療を目的とした低用量ピル（LEP）は、健康保険が適用されます。継続的な服用が必要になりますが、ジェネリック
医薬品にすれば費用を抑えることが可能です。月経トラブルに悩まされている方は、一度信頼できる医師から説明を受け、服用を検
討してみてください。

月経による不調は我慢しない月経による不調は我慢しない月経による不調は我慢しない月経による不調は我慢しない

企業経営への影響も明らかに企業経営への影響も明らかに企業経営への影響も明らかに企業経営への影響も明らかに

※

大きな病気が隠れている可能性もあり大きな病気が隠れている可能性もあり大きな病気が隠れている可能性もあり大きな病気が隠れている可能性もあり

低用量ピルなどで治療が可能低用量ピルなどで治療が可能低用量ピルなどで治療が可能低用量ピルなどで治療が可能
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他のスポーツと異なり、場所を限定しないのもウォーキングのメリ
ットです。準備にかける時間もいらないので、ちょっとした待ち時
間やスキマ時間など細切れの時間を運動に使うことができます。 忙
しいときでも、スキマ時間なら意外に見つかるはずです。

専用の道具がいらないので、今日から始められるのもメリットで
す。お金もかからないので、たとえ三日坊主になってしまっても損
をせず、いつでもリスタートできます。
専用のシューズを買うのはウォーキングが習慣になってからでも遅
くありません。

ウォーキングは、そのための時間を無理につくる必要がありませ
ん。どこかへ行くときに少し遠回りをする、エスカレーターを使わ
ずに階段を使う、1 駅くらいだったら歩いてみる…などでも運動に
なります。
移動の時間がそれほど変わらないなら歩くという意識がコツです。

3202 3202 3202 3202

運動不足を感じても、時間やかかるお金を想像して二の足を踏んでいませんか？運動不足を感じても、時間やかかるお金を想像して二の足を踏んでいませんか？運動不足を感じても、時間やかかるお金を想像して二の足を踏んでいませんか？運動不足を感じても、時間やかかるお金を想像して二の足を踏んでいませんか？
歩くこと＝ウォーキングは立派な有酸素運動です。歩くこと＝ウォーキングは立派な有酸素運動です。歩くこと＝ウォーキングは立派な有酸素運動です。歩くこと＝ウォーキングは立派な有酸素運動です。

忙しくて時間がない、お金もかけたくない人こそ、歩きましょう。忙しくて時間がない、お金もかけたくない人こそ、歩きましょう。忙しくて時間がない、お金もかけたくない人こそ、歩きましょう。忙しくて時間がない、お金もかけたくない人こそ、歩きましょう。

ウォーキングのような軽度でリズミカ
ルな運動は、セロトニンの分泌を促し
ます。セロトニンは、ストレス耐性を
調整するホルモンです。

ストレス軽減ストレス軽減ストレス軽減ストレス軽減
根を詰めてデスクに向かっていても、
効率が悪くなるばかりです。脳が情報
を整理する時間としても、ウォーキン
グは有効です。

頭のリフレッシュ頭のリフレッシュ頭のリフレッシュ頭のリフレッシュ
適度な運動は寝付きをよくし、熟睡に
つながります。翌日の仕事に疲れを残
さず、ベストパフォーマンスが期待で
きます。

眠睡いよ 眠睡いよ 眠睡いよ 眠睡いよ

ついでに歩くついでに歩くついでに歩くついでに歩く

スキマ時間に歩くスキマ時間に歩くスキマ時間に歩くスキマ時間に歩く

お金もかからないお金もかからないお金もかからないお金もかからない

仕事にも、よい影響をもたらします仕事にも、よい影響をもたらします仕事にも、よい影響をもたらします仕事にも、よい影響をもたらします
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自己流のダイエットや無理な食事制限でリバウンドをしてしまった経験はありませんか？自己流のダイエットや無理な食事制限でリバウンドをしてしまった経験はありませんか？自己流のダイエットや無理な食事制限でリバウンドをしてしまった経験はありませんか？自己流のダイエットや無理な食事制限でリバウンドをしてしまった経験はありませんか？
特定保健指導では、保健師や管理栄養士などの専門家のもとで効果的な健康づくりができます。特定保健指導では、保健師や管理栄養士などの専門家のもとで効果的な健康づくりができます。特定保健指導では、保健師や管理栄養士などの専門家のもとで効果的な健康づくりができます。特定保健指導では、保健師や管理栄養士などの専門家のもとで効果的な健康づくりができます。

対象になられた方は、個別にご案内しますので、保健指導を受けてください。対象になられた方は、個別にご案内しますので、保健指導を受けてください。対象になられた方は、個別にご案内しますので、保健指導を受けてください。対象になられた方は、個別にご案内しますので、保健指導を受けてください。

現在は、インターネットでさまざまな医療・健康情報を得られるようになりました。しかし、なかには科学的根拠のない情報もあ
り、かえって健康に悪影響を及ぼす可能性もあります。
特定保健指導では、保健師や管理栄養士などの国家資格を持った専門家から、信頼度の高い情報を無料で得ることができます。ま
た、一方的なアドバイスではなく、あなたのライフスタイルを理解し無理なくできる方法をご提案します。特定保健指導に参加する
と、その後の生活でもずっと活かせる健康づくりの知識が身につきます。

特定健診を受診した人のうち、メタボリックシンドローム*該当者・予備群の割合は男女とも年齢を重ねるにつれて右肩上がりに増
加しています（下図）。今は自覚症状がなくても、年齢とともに生活習慣病リスクが高まることを知っておきましょう。
特定保健指導の対象となった人は、現時点ですでに生活習慣病リスクが高い状態です。さらに進行すれば、虚血性心疾患や脳血管障
害、糖尿病の合併症など深刻な状態を招く可能性があります。
これからの健康維持に役立つ知識を身につけるためにも、ぜひ特定保健指導をご活用ください。
*内臓脂肪型肥満に高血圧・高血糖・脂質代謝異常が組み合わさり、心臓病や脳卒中などになりやすい状態。

特定保健指導では専門家から信頼できる情報を得られる特定保健指導では専門家から信頼できる情報を得られる特定保健指導では専門家から信頼できる情報を得られる特定保健指導では専門家から信頼できる情報を得られる

将来の生活習慣病リスクには今から備えよう将来の生活習慣病リスクには今から備えよう将来の生活習慣病リスクには今から備えよう将来の生活習慣病リスクには今から備えよう
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健康づくりの正しい知識が身につく
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