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本誌に詳しい記事を掲載しています。ぜひお読みください

医療機関等の受診は“マイナ保険証”が基本です



保険料率は前年度と同率に据え置きます

　収入支出予算額は下記の通りです。一般勘定（健康保険）の支出において今年度は高齢者医療制度に係る納付金が減少したものの、
保険給付費は、高齢化や高額薬剤の普及による医療費の増加傾向に変わりがなく、不足する収入を補うため別途積立金から繰入金を2億円
取り崩しています。経常収支は16億8,778万円の収入に対し、支出は18億3,024万円となり、差引1億4,246万円の赤字予算としています。
　保健事業ではデータヘルス計画に基づき事業を推進してまいります。各種健診の受診や特定保健指導への積極的なご参加をよろしくお願い
いたします。また、現行保険証の経過措置終了によるマイナ保険証の利用促進にみなさまのご協力のもと取り組んでまいります。

当健保組合では、みなさまの健康保持・増進のため、さまざまな保健事業を行っています。

予算の基礎となった数値

予算の基礎となった数値

介護保険
第2号被保険者数

介護保険料率

介護保険
第2号被保険者たる
被保険者数

平均標準報酬月額

被保険者数
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男……
女……

千分の18.0
千分の9.0
千分の9.0

事業主…
被保険者…

2,555人

3,195人

356,000円

健康保険料率

（　　　　）調整保険料率
含む

被扶養者数

前期高齢者
加入率

千分の50
千分の50

事業主…
被保険者…

2,287人

3.57％

4,010人4,010人

375,000円
217,658円

男…
女…316,000円316,000円

47.56歳
43.69歳

男……
女……46.00歳46.00歳

千分の100千分の100

収 入／226,030千円 支 出／226,030千円

一般勘定（健康保険）

2025年度 予算のあらまし
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40歳以上75歳未満の被扶養者を対象に、特定健診を
実施します。
巡回レディース健診のお申込みがなかった方に、特定健康診
査受診券（セット券）をご自宅に郵送します。費用は全額
健保組合負担です。

❶特定健診（メタボ健診）

※❶～❹について、契約健診機関以外で受診する場合は、当該年度の3月31日までに補助金を申請してください。  ❷～❹のいずれか年度内１回の補助です。

75歳未満の被保険者・被扶養者を対象に、1人当たり1,000円
の補助を行います。 （9月上旬に事業所へご案内予定）

❶インフルエンザ予防接種

4歳～6歳（未就学児）のお子さまを対象に、ご自宅へ
グッズを直送します。費用は全額健保組合負担です。 
（9月にご自宅へご案内を郵送予定）

❷家族で取り組む
「かぜ＆むし歯予防 つよい子になるぞ！!キャンペーン」

健診結果に基づき、40歳以上で糖尿病による合併症や
心疾患、脳血管疾患の発症のリスクが高く、「医師の診察を
受ける必要がある」方のうち、概ね３ヵ月以上未受診の場合、
「医療機関受診のおすすめ」をご自宅に郵送します。

❸「医療機関受診のおすすめ」
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診
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保健事業のご案内2025年度

繰越金繰越金11千円（0％）

繰入金繰入金
5,0005,000千円

（2.2％）

雑収入雑収入11千円（0％）

雑支出雑支出
22千円（0％）
積立金積立金
11千円（0％）
介護保険料還付金介護保険料還付金
100100千円

（0％）

予備費予備費19,42719,427千円（8.6％）

介護保険収入
221,028千円

（97.8％）

介護納付金
206,500千円

（91.4％）

2025年度収入支出 予算のお知らせ

65～74歳の医療のための「前期高齢者納付金」、75歳以上の医療のための
「後期高齢者支援金」などを負担しています。「納付金」は支出全体の 3割超

・治療期間（12週間）に全5回の受診を完了している
・受診回数が全5回未満の場合、医師から治療完了と判断されている

※禁煙外来治療の初診日および終了日に当健保組合の資格を有する方

20歳以上の被保険者・被扶養者※を対象に、
1人1回限り5,000円の補助を行います。

❹禁煙外来治療補助事業

40歳以上の被保険者を対象に、健診結果より今後3年間で糖尿病を発症する
可能性が高い方へ、アドバイスシートを送付します。希望者には電話指導を行います。

❺糖尿病腎症重症化予防対策事業

以下のどちらかを満たしていること補助条件

40歳以上75歳未満の被保険者・被扶養者を対象に、
個々人の特性やリスクに応じた支援「動機付け支援」・
「積極的支援」を行います。
費用は全額健保組合負担です。

　2月18日に開催された第167回組合会において、2025年度事業計画および予算が決定しました。一般保険料率・介護保険料
率ともに前年度と同率に据え置きとなりました。
　健康保険組合を取り巻く環境は、厳しい状況ですが健康管理事業の予算を増額するなど、みなさまの健康維持増進に努めて
参ります。みなさまにおかれましても積極的な健診受診やマイナ保険証利用にご協力をお願いいたします。

❷特定保健指導

収 入／1,919,594千円 支 出／1,919,594千円

（みなさんと会社から
納めていただく
保険料）

保険料収入

1,678,1161,678,116千円

（87.4％）

保険給付費
（みなさんと

ご家族の医療費）
1,027,0111,027,011千円
（53.5％）

納付金
（高齢者や退職者の
医療のために拠出）
（高齢者や退職者の
医療のために拠出）
669,748669,748千円
（34.9％）

調整保険料調整保険料
21,79921,799千円（1.1％）

繰越金繰越金
11千円（0％）

繰入金繰入金
206,900206,900千円
（10.8％）

その他の収入その他の収入 12,77812,778千円（0.7％）

保健事業費
（健康診断の助成等）
保健事業費
（健康診断の助成等）

事務費事務費

67,75567,755千円
（3.5％）

61,21161,211千円
（3.2％）

その他の支出その他の支出 93,86993,869千円（4.9％）

被保険者・被扶養者を対象に、
補助を行います。 
（9月下旬に事業所へご案内予定）

❷生活習慣病健診

35歳以上の被保険者・被扶養者を対象に、
補助を行います。 
（3月中旬に事業所へご案内予定）

契約健診機関は次ページでご案内しています❸人間ドック
被保険者・被扶養者を対象に、補助を行います。ただし、
被扶養者への費用補助は、特定健診または一般健診の
いずれかとなります。
（3月中旬に事業所へご案内予定）

❶一般健診

30歳以上の被保険者・被扶養者を対象に補助を行います。
（2025年12月31日まで）

❺歯科健診 補助額は3,300円

35歳以上の女性の被保険者・被扶養者を対象に実施します。
（3月中旬にご自宅へご案内を郵送済み）

自己負担額は6,000円❹巡回レディース健診
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ご自宅に郵送します。
❶広報誌「健保だより」（年2回 4月・10月）

医療費に関心を持っていただくため、
事業所を通じて送付します。

❷医療費通知（2月）

18歳以上の被保険者・被扶養者で、自己負担額が1,000円
以上軽減される場合にお知らせします。（除外疾病あり）

❸ジェネリック医薬品差額通知（9月）

出産された被保険者・被扶養者を対象に、育児知識の向上のためにご自宅に送付します。
❹月刊誌「赤ちゃんと！」（月1回1年間）

「健康経営優良法人」認定に向けて、事業所と健康増進のためにコラボヘルスを
行います。

❺健康経営優良法人

＊健康経営優良法人制度は、地域の健康課題に即した取組みや日本健康会議が進める
健康増進の取り組みをもとに、とくに優良な「健康経営」を実践している大企業や中小企業等
の法人を顕彰する制度です。人手不足が叫ばれるなか、社員が辞めない環境づくりのため
健康経営に積極的に取り組む企業が増えていますので、ぜひチャレンジしてください。詳しくは、
経済産業省のホームページまたは当健保組合までお問い合わせください。

日本ノルディックフィットネス協会公認アドバイスインストラクターの指導のもと
実施します。

Webを活用したウォークイベントを実施します。
詳しくは次ページおよび当健保組合ホームページをご覧ください。

❷ノルディックウォーキング（年1回 4月）

❸けんぽれんあいち健康ウォークWeb版（5月）

体
育
奨
励

スポーツクラブ「ルネサンス」、「アクトス」
と契約を行い、被保険者・被扶養者を
対象に、法人価格での利用ができます。

❶契約スポーツ施設

　今年度は介護納付金が減少するため、準備金からの繰入金を500万円としています。
介護勘定（介護保険）

ご家族そろって
ご活用
ください！

「メガロス」とも新規契約しました！
NEW 詳しくは

こちら ▼



コメントを公開して
「グッドボタン」を
たくさんもらいましょう。

 船員保険 北海道健康管理センター
 北海道札幌市中央区北 ／011-200-48111

　当健保組合では、下記健診機関と人間ドックの契約を結び、みなさまの健康づくりのサポートをしていますので、ぜひご利用ください。

生活習慣病健診、人間ドックの助成（補助金）を受けるため
には、特定健診項目を含む一般健診と消化器（胃部）検査、
心電図、便潜血等の検査項目を必ず受診してください。検査
項目を満たしていない場合（特別な理由を除く）は助成の対象
となりません。

＊受診費用については予約時にご確認ください。人間ドック契約健診機関一覧

契約健診機関で人間ドックを受診する場合は、マイナ保険証等をご提示ください。健保
組合の助成分20,000円（被扶養者15,000円）が窓口で負担減となります。

ご不明な点は
当健保組合までお問い合わせください。☎052-228-2660

（医）大名古屋ビルセントラルクリニック
 名古屋市中村区名駅 ／052-821-009053

（医）名古屋駅健診クリニック
 名古屋市中村区名駅 ／052-551-160054

（医）メディカルプラザ札幌健診クリニック
 北海道札幌市中央区北 ／011-209-54502

（医）せんだい総合健診クリニック
 宮城県仙台市青葉区一番町 ／022-221-00664

（一財）宮城県成人病予防協会 中央診療所
 宮城県仙台市青葉区中央 ／022-375-71135

IMS Me-Life クリニック 仙台
 宮城県仙台市宮城野区榴岡 ／022-792-50007

（独）さいたま北部医療センター 健康管理センター
 埼玉県さいたま市北区宮原町 ／048-663-181113

（一財）宮城県成人病予防協会 仙台循環器病センター
 宮城県仙台市泉区泉中央 ／022-375-71136

（一財）日本健康管理協会 山形健康管理センター
 山形県山形市桧町 ／023-681-77603

（医）東邦病院
 群馬県みどり市笠懸町 ／0277-76-63038

（医）大宮中央総合病院 健診センター
 埼玉県さいたま市北区東大成町 ／048-653-526612

（医）大宮シティクリニック
 埼玉県さいたま市大宮区桜木町 ／0570-039-48914

（医）レインボークリニック
 埼玉県さいたま市岩槻区本町 ／048-758-389115

（医）藤間病院 総合健診システム
 埼玉県熊谷市末広 ／048-524-014616

（医）所沢中央病院 健診クリニック
 埼玉県所沢市久米 ／04-2997-550018

（医）上尾中央総合病院
 埼玉県上尾市柏座 ／048-773-111417

（医）戸田中央 総合健康管理センター
 埼玉県戸田市上戸田 ／0120-388-81119

IMS Me-Life クリニック 千葉
 千葉県千葉市中央区新町 ／043-204-55119

メディカルリゾート柏の葉 健診クリニック
 千葉県柏市若柴 ／0120-900-27711

（医）柏健診クリニック
 千葉県柏市柏 ／0120-15-411910

IMS Me-Life クリニック 東京
 東京都中央区日本橋 ／03-3548-245126

（医）汐留健診クリニック
 東京都港区浜松町 ／0120-40-108625

（一社）オリエンタル上野健診センター
 東京都台東区上野 ／03-5816-072022

IMS Me-Life クリニック 新宿
 東京都渋谷区代々木 ／03-3375-337124

IMS Me-Life クリニック 渋谷
 東京都渋谷区桜丘町 ／03-3770-310023

IMS Me-Life クリニック 池袋
 東京都豊島区東池袋 ／03-3989-111221

（医）大塚北口健康管理クリニック
 東京都豊島区北大塚 ／0120-708-12320

（一財）KKCウエルネス東京日本橋健診クリニック
 東京都中央区日本橋 ／03-5500-677627

（一財）KKCウエルネス四日市健診クリニック
 三重県四日市市日永 ／059-271-854569

（一財）KKC健康スクエアウエルネス三重健診クリニック
 三重県津市あのつ台 ／059-269-567871

（一財）KKCウエルネス栗東健診クリニック
 滋賀県栗東市小野 ／050-3535-599272

（一財）KKCウエルネス新大阪健診クリニック
 大阪府大阪市淀川区西中島 ／050-3541-226276

（一財）KKCウエルネスなんば健診クリニック
 大阪府大阪市浪速区難波中 ／050-3541-226377

（一財）KKCウエルネス神戸健診クリニック
 兵庫県神戸市中央区磯上通 ／050-3541-226478

（一財）KKCウエルネスひこね健診クリニック
 滋賀県彦根市駅東町 ／050-3535-599373

（一財）愛知健康増進財団
 名古屋市北区清水 ／052-951-391938

（医）ひまわりクリニック
 名古屋市西区則武新町 ／052-571-080141

 名鉄病院 健診センター
 名古屋市西区栄生 ／052-551-280039

（医）ナゴヤガーデンクリニック
 名古屋市西区則武新町 ／052-211-986240

（医）国際セントラルクリニック
 名古屋市中村区那古野 ／052-821-009051

（一財）公衆保健協会
 名古屋市中村区黄金通 ／0120-927-95350

日赤名古屋第一病院 健康管理センター
 名古屋市中村区道下町 ／052-471-385552

（医）栄エンゼルクリニック
 名古屋市中区栄 ／052-238-032344

（医）スカイル内科・スカイル健康管理センター
 名古屋市中区栄 ／052-734-220045

（医）名古屋東栄クリニック
 名古屋市中区栄 ／0120-1082-59 0800-3333-48946

日本予防医学協会 ウェルビーイング栄
 名古屋市中区新栄町 ／052-950-370747

（医）エルズメディケア名古屋
 名古屋市中区栄 ／052-737-650042

（一財）KKCウエルネス名古屋健診クリニック
 名古屋市中区栄 ／050-3531-136343

中日病院 健診センター
 名古屋市中区丸の内 ／052-961-249649

名古屋栄セントラルクリニック
 名古屋市中区錦 ／052-821-009048

（医）オリエンタルクリニック
 名古屋市千種区今池 ／052-741-518134

（医）メディカルパーク今池
 名古屋市千種区今池 ／052-734-220035

（医）東山内科小児科・東山健康管理センター
 名古屋市千種区東山通 ／052-734-220036

名古屋市医師会健診センター
 名古屋市東区葵 ／052-937-842537

 JA岐阜厚生連 東濃厚生病院 健康管理センター
 岐阜県瑞浪市土岐町 ／0572-68-442631

（医）守山内科小児科・守山健康管理センター
 名古屋市守山区新守山 ／052-734-220032

 さとう乳腺内科・健診クリニック
 名古屋市名東区一社 ／052-702-148033

（独）東京城東病院健康管理センター
 東京都江東区亀戸 ／03-3637-094528

日本予防医学協会 ウェルビーイング毛利
 東京都江東区毛利 ／03-3635-571129

 総合健診センターヘルチェック 横浜東口センター
 神奈川県横浜市神奈川区金港町 ／0570-012-48930

（医）ミッドタウンクリニック名駅
 名古屋市中村区名駅 ／052-551-116955

（医）名古屋セントラルクリニック
 名古屋市南区千竈通 ／052-821-009056

（医）山下病院 健診センター
 一宮市中町 ／0586-46-152067

（医）一宮西病院 メディカルサポートセンター
 一宮市開明 ／0586-48-008866

（一社）半田市医師会 健康管理センター
 半田市神田町 ／0569-27-788760

（医）樋口病院 健診センター
 豊川市諏訪 ／0533-95-221157

（医）あいち健康クリニック 健診センター
 津島市藤里町 ／0567-26-732868

 西尾市医師会健康管理センター
 西尾市熊味町小松島 ／0563-57-145159

（医）オリエンタル蒲郡健診センター
 蒲郡市海陽町 ／0533-59-717158

（医）総合犬山中央病院 健康管理センター
 犬山市大字五郎丸 ／0568-62-824663

 小牧市民病院 健診センター
 小牧市常普請 ／0568-76-610065

（医）中京サテライトクリニック 愛知本部
 豊明市沓掛町石畑 ／0562-93-822262

（医）和合セントラルクリニック
 愛知郡東郷町 ／052-821-009061

（医）伊藤整形・内科 健診センター
 丹羽郡扶桑町 ／0587-92-338264

（医）中京サテライトクリニック 三重支部
 三重県鈴鹿市庄野町 ／059-373-487570

日本予防医学協会 ウェルビーイング博多
福岡県福岡市博多区博多駅前／092-472-022279

福岡赤十字病院 人間ドック健診センター
福岡県福岡市南区大楠 ／092-534-843080

日本予防医学協会 ウェルビーイング大阪堂島
大阪府大阪市北区 ／06-6362-906374

（一社）オリエンタル大阪健診センター
 大阪府大阪市中央区久太郎町 ／06-6266-644075

福岡労働衛生研究所 労衛研健診センター
福岡県福岡市南区那の川 ／092-526-108781

ご
注
意
く
だ
さ
い

に当健保組合の事業所が認定されました（2025年4月１日現在）
健
康
宣
言
実
施
事
業
所

健
康
宣
言
実
施
事
業
所

認
定
事
業
所

認
定
事
業
所

有限会社高橋紙工所
タクテックス株式会社
株式会社丸天産業
近藤産業株式会社
駒田印刷株式会社
三陽工業株式会社
株式会社金光堂

株式会社水野鞄店
株式会社青雲クラウン
シヤチハタ株式会社
シヤチハタテクノ株式会社

シヤチハタ
ビジネスアンド
カスタマーサポート株式会社

シヤチハタ
エンジニアリング
株式会社

※サイトへのアクセスは4月15日から可能となります。

名古屋文具紙製品
健康保険組合

タクテックス株式会社
株式会社丸天産業

株式会社青雲クラウン
シヤチハタ株式会社
シヤチハタテクノ
株式会社

シヤチハタビジネスアンド
カスタマーサポート株式会社

シヤチハタエンジニアリング
株式会社

名古屋文具紙製品
健康保険組合

事業所の削除事業所の削除
削除年月日削除年月日事業所名事業所名

株式会社ウッドメイトアオヤマ株式会社ウッドメイトアオヤマ

所在地所在地

愛知県名古屋市港区愛知県名古屋市港区 2024年10月8日2024年10月8日

事業所の所在地変更事業所の所在地変更
変更年月日変更年月日事業所名事業所名

株式会社大海堂株式会社大海堂

変更後変更後

愛知県名古屋市瑞穂区愛知県名古屋市瑞穂区

変更前変更前

愛知県名古屋市東区愛知県名古屋市東区 2024年6月21日2024年6月21日

愛知県製本工業組合愛知県製本工業組合 愛知県名古屋市昭和区愛知県名古屋市昭和区 愛知県名古屋市中区愛知県名古屋市中区 2024年7月1日2024年7月1日

ティービー株式会社ティービー株式会社 愛知県名古屋市中村区愛知県名古屋市中村区 愛知県名古屋市東区愛知県名古屋市東区 2024年8月19日2024年8月19日

公  告公  告

※2024年9月末現在、当健保組合全被保険者の平均
標準報酬月額327,099円を用いて決定しています。

★ブライト500とは、「中小規模法人部門」において上位500社に授与される称号です。

当健保組合の
任意継続被保険者にかかる
標準報酬月額は次のとおりです

2025年4月1日～
2026年3月31日適用期間

320,000円

ご参加ください！

どこまで行けるでしょうか？

今年も
「奥の細道」を歩こう！

毎日の歩数はグラフで表示。
自分のウォーキングを
“見える化”すると

“やる気”につながるかも。

歩数の記録を
チェック

参加者同士でチームを組み、
他のチームと競い合うのも楽しい。

チームのメンバーとは
チャットで会話ができます。

チーム対抗戦も
おすすめ

日記をつけよう

Web上のバーチャルマップを歩くイベントを今年も開催します。
楽しく歩いて健康になりましょう！

参加費
無料

けんぽれんあいち Web版

健康ウォーク2025春

健康状態をチェック！年に１度は
被保険者
被扶養者
対象

お手元に「資格情報のお知らせ」や「従来の健康保険証」
など健康保険の資格情報がわかるものをご用意ください。

エントリーはこちらから！
https://kenporenaichi-walk.
healthlog.jp/kra2/

2025年 4月15日～4月30日参加エントリー期間

2025年 5月 1日～5月31日実施期間

期間終了後
当健保組合の参加者のうち
歩数ランキング上位30位内に

入った方へ

QUOカード
（1,000円分）を進呈！

達成賞

ブライト500に認定★ブライト500に認定★



監修  帝京大学大学院公衆衛生学研究科 教授　　福田 吉治
 帝京大学産業環境保健学センター 研究員　杉本 九実

肥満を防ぐ
防

心当たりはありませんか？

内臓脂肪がたまると、脂肪細胞か

ら出る物質が心血管疾患の原因の
ひとつとなる動脈硬化を起こしやす
くします。また血栓を起こす物質も
分泌され、心筋梗塞のリスクが高
まります。

首やのどのまわりに脂肪が多いと、

のどの空気の通り道が狭くなること
に加え、脂肪細胞から出る物質が
呼吸刺激作用を阻害することなどに
より、睡眠時無呼吸症候群などを引
き起こすことがあります。

肥満により蓄積された脂肪細胞から、

血糖値を下げるホルモンであるインス
リンの働きを弱める物質が出されるこ
とにより、血糖のコントロールが難しく

なります。この状態が続くと糖尿病の
発病につながります。

ついエレベーターを使ってしまう 思わず食べすぎてしまう 気がつくとイライラしている

生 活 習 慣 病 関 連

体重が関節に過剰な負担をかけることで、変形性関節症を引き起こしやすくなります。関節の疾患

大腸がん、乳がん、肝臓がんなど、特定のがんの発生率が、肥満の人で高いとの調査結果もあります。一部のがん

ほかにも…

心血管疾患 呼吸器疾患糖尿病※

※ ２型の場合

肥満は
さまざまな
病気の
原因です

肥満とは、身体に過剰な脂肪が蓄積した状態 です。その原因は、主に運動不足と食べすぎ です。
健康に次のような悪影響を及ぼす可能性があります。

こんな行動

※特定保健指導の階層化基準より
 肥満のめやす

90㎝以上女性85㎝以上男性

ストレスは食欲や体重に影響します。心の健康も大切です。ストレス

ウォーキングなどの有酸素運動や筋力トレーニングを定期的に行いましょう。運動

野菜や果物、たんぱく質を適切に摂取し、糖分や脂肪の過剰摂取を控えましょう。食事

BMI＝体重（㎏）÷身長（m）２

BMI（体格指数）腹囲
※標準 ▶18.5以上25.0未満

予防・改善
のために
できること

深呼吸など、すぐにできる
リラックス法を準備ストレス

リマインダーでリラックス
タイムをお知らせストレス

憧れの人のSNSを
チェックしてモチベー
ションアップ！

ストレス

運動するとポイントが
もらえる仕組み
（アプリなど）を使う

運動

健診や人間ドックの予定
を決めて、その日に向け
て取り組んでみる

運動

スニーカーで通勤して
たくさん歩こう

運動

仲間と一緒に
運動する運動

いまやるとき！

簡単にできる！ 
みんなやっているよ！

魅力的！

ヘルシーな食事も、思わず
手が伸びる盛り付けに
（小さくてオシャレな器で）

食事
食事

冷凍の野菜や
ミールキットなどの
手軽で健康的な食品を使う

 さあ、できることから変えてみよう！ 

● 洋ナシ型
〈皮下脂肪型肥満〉
下半身に脂肪がつく

● リンゴ型
〈内臓脂肪型肥満〉
上半身に脂肪がつく

　リンゴ型肥満は男性に多く、内臓の隙間に
脂肪がたくさんついている状態です。メタボリックシンドローム（内臓脂肪症候群）と
呼ばれ、生活習慣病のリスクが高くなります。一方、洋ナシ型肥満は女性に多く、
皮膚の下に脂肪がつくもので、リンゴ型に比べて、生活習慣病のリスクは高くあり
ません。女性は閉経後に内臓脂肪がつきやすくなる傾向があり、注意が必要です。

リンゴ型肥満と洋ナシ型肥満 

楽しみながら
健康に！ 

25以上

　近年、BMI は標準で
も、筋肉や骨に比べて
脂肪の量が多い「隠れ肥
満」が若い世代に増えて
います。体脂肪率も意識
してみましょう。

「隠れ肥満」に注意！ 

※本稿はナッジの考え方をもとに作成しています。

Easy Attractive

TimelySocial



1  大阪城ホール
大阪築城400年を
記念して建設され
た多目的アリーナ。
西日本最大規模の
16,000人収容可能。

8  梅田スカイビル 
 空中庭園展望台

世界初の連結超高層建築で、39階・
40階・屋上が展望施設となっている。
360度オープンエアの屋上展望フロア
からは大阪市街が一望できる。

  9:30～22:30（最終入場22:00）
 無休
  大人2,000円、４歳～小学生500円

6  こども本の森 中之島
大阪出身の建築家・安藤忠雄氏が設計した
絵本と図鑑がメインの図書施設。３階まで吹き
抜けの壁一面が本棚で、12のテーマ別に並ん
でいる。中之島公園内に限り、持ち出し可能。

  9:30～17:00 ※詳細はHP参照
 月曜日（祝日は開館、翌平日休館）、
蔵書整理期間、年末年始
  無料　  https://kodomohonnomori.osaka/

4  北浜レトロビルヂング
明治期の純英国建築で、国の登録有形文
化財。現在は、英国伝統菓子舗（１階）＆
英国紅茶室（２階）の「北浜レトロ」で人気。

  平日11:00～19:00、
土日祝10:30～19:00
 無休（お盆、年末年始を除く）

7  大阪市中央公会堂
大正期のネオ・ルネサンス様式で、国の重
要文化財。オペラやコンサート、講演会な
どを開催。かつては、ヘレン・ケラーやアイ
ンシュタイン等の著名人も講演を行った。

 第4火曜日（祝日は開館、翌平日休館、
12月28日～1月4日）
※館内見学不可、地下１階共有部
および展示室のみ見学自由（無料）

造幣局の構内にあり、大判・小判
などの古銭や貨幣の製造過程を
紹介。千両箱や貨幣袋の重さを
体験したり、本物の金塊・銀塊に
触れるコーナーも。
 9:00～16:45 （最終入館16:00）
 水曜日（2025年3月は第3のみ）、
年末年始、「桜の通り抜け」期間、
臨時休館あり
 無料

造幣博物館

S i g
h t s e e i n g

通天閣
新世界にある大阪のシンボルタワーで、
国の登録有形文化財。５階の「黄金の
展望台」に鎮座する幸運の神様・ビリケ
ンさん（写真左）は、足の裏をなでるとご
利益があるといわれている。

大阪名物 くいだおれ太郎の三
角帽子をかぶったユニークなプ
リン。ほろ苦いカラメルソースと
クラッシュシュガーのＷソースは
絶品！

くいだおれ太郎プリン

３個入り ／1,296円（税込）
販売元：株式会社 太郎フーズ

5  中之島公園
大阪市で初めて誕生した公園。堂島川と土
佐堀川に挟まれた中洲にあり、５月と10月は
バラ園が見頃を迎え、11～12月には「大阪・
光の饗宴」メイン会場として賑わう。 3  大手門

大阪城の正門で、国の重
要文化財。1628（寛永5）
年、徳川幕府の大坂城再
築の際に創建。落雷等、
数々の危機を免れて現存
する。

一般展望台
 10:00～20:00 （最終入場19:30）
 無休　  大人1,200円、子ども600円
  https://www.tsutenkaku.co.jp/

※2025年3月31日までの は
　HP 参照

 6.0km
1時間30分
8,000歩

お
よ
そ

※営業時間や料金等は変更される場合があります。

2  大阪城天守閣

1583（天正11）年に豊臣秀吉が築城を開始。
大坂夏の陣で落城したのち、徳川幕府により再築
されたが再度焼失、現在の天守閣は３代目となる。
地上８階建ての館内は、秀吉の生涯や時代背景、
大阪城の歴史などが学べる博物館になっている。

  9:00～18:00（最終入館17:30）
 12月28日～１月１日
  大人1,200円、高大生600円
中学生以下無料（学生は要証明）
  https://www.osakacastle.net/

※2025年3月31日までの および は
　 HP 参照
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。
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。

大阪市

大阪府
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江
戸
時
代
に
水
運
で
栄
え
、
明
治
期
に
は
「
水
の
都
」
と
も
呼
ば
れ
た
大
阪
は
、

今
も
な
お
経
済
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中
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市
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春
の
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歴
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触
れ
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を
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も
う
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大阪公式観光情報 
OSAKA INFO

ア
ク
セ
ス

JR 大阪環状線
「大阪城公園」駅

大阪は、南北を結ぶ道路を「筋」（御堂

筋など）、東西を結ぶ道路を「通」（土佐

堀通など）と呼び、「筋」と「通」が交差し

た形に整備されている。

「筋」と「通」はどう違う？

豆知識

水
都
・
大
阪

す
い

　
　 と







監修：丸の内の森レディースクリニック　院長　宋美玄

月経痛・PMS７～８割の女性が悩む

B

の健康知っておきたい

健康健康 分かれ道分かれ道クイズ

禁
●

煙
●

成功率が高いのは、どっち？

禁煙治療のメリット
● 離脱症状を抑えられる

※「男女の健康意識に関する調査」（令和５年度 内閣府委託調査）より作成
対象：20～39歳の女性（2,812人）

※「禁煙支援マニュアル（第二版）増補改訂版」（厚生労働省）より作成

※保険適用には一定の条件があります。

禁煙は早く始めるほど健康面でのメリットが大きくなります。
禁煙を思い立ったら、禁煙治療を実施する医療機関に相談しましょう。

A 禁煙治療を受ける 自力でチャレンジ！

　女性の体は、女性ホルモンなどの
影響を受け、約１カ月の周期で排卵
と月経を繰り返しています。この周期
に伴って生じる不調に悩む女性は少
なくありません。国の調査※では、「月
経に関わる不調が生活に支障を与え
ている」と答えた女性は、20～30代
では約9割に上ります。とくに、月経
痛は約８割、PMSは約７割と、多く
の女性が不調を感じています。

　自力で禁煙を試みた場合、2～3日
目にピークを迎える離脱症状のつらさで
挫折してしまう人が多く、禁煙を続けられ
る人はほんのわずかといわれています。
　一方、禁煙治療を利用すると、専門
的なサポートを受けながら、禁煙補助
薬等を使って離脱症状を軽減しながら
禁煙を進めることができます。その結果、
禁煙成功率は自力に比べて３～4倍高
まります。

　月経痛やPMSには、日頃から適度な運動を行い、バランスのとれた食事や十分な睡眠を
心がけること、また、月経前後は無理をせず、できるだけリラックスして過ごすことも大切です。
　それでも改善しない場合や、市販の鎮痛剤でも痛みがやわらがないときは、婦人科を受診し
ましょう。低用量ピルや漢方薬（いずれも保険適用）などの治療で症状を軽減できます。

月経痛やPMSは、適切な治療で軽
●

減
●

できます

月経痛  月経時に月経血を押
し出すために子宮の筋肉が収
縮することで生じる痛み

PMS（月経前症候群） 
月経の３～10日前に起こる
さまざまな心身の不快症状

支障がある 支障がある

78％ 72％

かなりある
19.6％

かなりある
17.7％

ある程度
27.3％

ある程度
22.9％

少しある
31.0％

少しある
31.4％

まったくない
15.8％

まったくない
20.2％

その他
6.3％

その他
7.8％

月経痛 PMS

医療機関
検索はこちら 答え A

● タバコ代より安い 禁煙治療期間
（12週間）のコスト

約2万円

禁煙治療費
（保険適用の場合）

約4～5万円

タバコ代
（１日１箱）

● 禁煙成功率が自力に比べて
３～４倍アップ

自力 禁煙治療

つらい禁煙

無理なく禁煙

離
脱
症
状
の
強
さ

２～３日 （day）禁煙

自力

禁煙治療

（月経前症候群）
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歯

その不調、 ？？のせいかも睡眠不足

監修：東京科学大学 大学院医歯学総合研究科 
う蝕制御学分野 主任教授　島田 康史

監修：早稲田大学 睡眠研究所 所長　西多 昌規

その肥満、睡
●

眠
●

不
●

足
●

が
原因かもしれません…

ちゃんと寝ていますか？

　睡眠時間が短くなると、食欲を増
進するホルモン「グレリン」の分泌が
増え、食欲を抑制するホルモン「レプ
チン」の分泌が減ります。また、高脂
肪・高カロリーの食事を欲するように
なります。

　睡眠不足は、活動的に動こうとす
る意欲を減退させます。運動不足に
つながるため、結果として消費される
エネルギーが少なくなり、余った分が
体に蓄えられてしまいます。

　睡眠の質が悪いと成長ホルモンの
分泌が減り、細胞の新陳代謝がうま
く進みません。新陳代謝の低下は、
基礎代謝の低下です。睡眠をおろそ
かにすると、知らないうちに太りやす
い体になってしまいます。

基礎代謝が下がるから活動量が減るから食欲が増すからな
ぜ?

な
ぜ?

な
ぜ?

慢性腎臓病

虚血性心疾患

関節リウマチ

アルツハイマー型
認知症

誤
ご

嚥
えん

性
せい

肺炎

代謝機能障害
関連脂肪肝炎

２型糖尿病

動脈硬化

妊娠・出産への
影響

脳卒中

歯
●

周
●

病
●

放置の影響はやがて全身に…

「菌血症」
　通常、口の中の歯周病菌は、上皮細胞の免疫機能によっ
て血液の中に入り込むことはありません。しかし、歯周病
が進行して炎症が慢性化していたり、歯周病菌が増えすぎ
ていたりすると免疫が突破され、血液の中に歯周病菌が
侵入してしまうことがあります。
　血液に入り込んでしまった歯周病菌は、免疫反応によっ
て生じた炎症性サイトカインとともに血流にのって全身に運
ばれます。これらが体のさまざまな部位で悪影響をもたらし、
一見関係ないように思える病気の原因になるわけです。
　歯みがきの際、歯ぐきから出血する人は要注意です。
菌血症のリスクが高いので、歯科医院を受診し、歯周病
治療を始めましょう。

　血液の中は無菌状態であるのが正常ですが、
歯周病菌などの細菌が入り込んでしまった状態の
ことを「菌血症」といいます。

歯周病と関連が深い病気
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マイナ保険証これ
からは で受診を!

従来の健康保険証は昨年12月で原則廃止になりました

昨年12月2日をもって健康保険証の新規発行は廃止となり、マイナ保険証の本格運用がスタートしています。今後、
医療機関等での受付は原則マイナ保険証でお願いします。

マイナポータルもご活用ください

マイナ保険証をお持ちでない方は、

お早めに切り替えをお願いします。

※従来の健康保険証も2025年12月1日までは使用できます。

みなさまのマイナンバーが未提出だったり、間違って登録されていたり
するとマイナ保険証で受診することができません。就職・転職などで当健保
組合に新規加入する際は、事業所の健保担当者へマイナンバーを届出
いただくようお願いいたします。

お勤め先に
マイナンバーの届出
をお忘れなく

取得方法は
こちらから

医療機関等に行ったときに、カード
リーダーにマイナンバーカードを
入れて登録
（マイナポータルやセブン銀行ATMからも登録できます）

マイナンバーカードを
受け取ったら…

マイナンバーカード
総合サイト

マイナンバーカード
の取得1 健康保険証

利用登録2 登録は
数分で
完了!

スマートフォンのアプリ「マイナポータル」は、みなさんが加入する健保組合
の資格情報（PDF）をダウンロードすることができます。受付のカードリー
ダーの不具合等でマイナ保険証が利用できない場合、このPDF画面
をマイナ保険証と一緒に提示すると保険診療を受けることができます。

医療や子育て、介護、税金などの各種行政手続きが
ワンストップで行える政府が運営するオンラインサー
ビス。ご自身の薬の情報や特定健診結果を確認する
こともできます。

操作
方法

マイナポータル（ログイン） 　健康保険証 　端末に保存

マイナポータルとは
ダウンロード
しておけば、
その都度

ログインしなくて
もOK

マイナ保険証の作り方とってもカンタン



個人情報に関わる
苦情･ご相談／
お問い合わせ先

名古屋文具紙製品健康保険組合　個人情報保護担当者
〒461-0008 名古屋市東区武平町五丁目1番地　名古屋栄ビルディング7階　TEL 052-228-2660（9:00～17:00）
【土曜・日曜・祝日、その他組合の定める日（年末年始等）を除く】

“立つ”張トレ

“座る”張トレ

日高 靖夫
パーソナルトレーナー

指導・モデル

01STEP
02STEP

両足を肩幅の倍くら
いに開き、爪先を
外側に向ける。

手で膝を外へ
押しながら、
肩を入れる。

膝の内側に手を
置き、膝の角度は
90°をイメージして
お尻を落とす。

内ももと背中の伸びを意識しな
がら、左右5秒×5往復を行う

両足を閉じて、
両手をクロスし、
耳の横へバンザイする。

01STEP

　人間の日常生活は「立つ、座る、拾う、歩く、押す、引く、しゃがむ、踏み込む、
ねじる、走る」の10の動作で成り立っています。この動作に即したトレーニン
グをすることこそ、日常生活で動ける体、老いない体をつくる本質です。日常
生活に直結した張力フレックストレーニングを継続して行っていきましょう。

バンザイ爪
つま

先
さき

立ち

肩入れストレッ
チ

 日常動作に直結した運動を選択しよう

姿勢はすべての
土台！

長時間、楽に
気持ちよく

美しい姿勢が
手に入る！

デスクワークを
しても

肩こりや腰痛に
悩まされない体

をつくる！

その状態から、爪先立ちに
なりバランスをとる。

※50秒間キープが難しい人は、
　爪先立ちを5秒キープ×10回
でもOK！

体を伸ばしながら鍛える“張力フレックストレーニング”は、筋力・柔軟性・バランス・正しい姿勢を同時
に獲得することができます。人生100年時代、いつまでも動ける体を維持するためのメソッドです。

張力フレックストレーニング（張トレ）とは？

Trainer’s Advice

CHECK!

https://douga.hfc.jp/imfine/
undo/25spring01.html

動画を見ながら
正しい姿勢で
やってみよう!

フレックストレーニング Flexibility（柔軟性）＋Training（鍛える）張力 引っ張り合う力のこと

立つ

しゃ
がむ

踏み
込む

走る

ねじる

押す 引く

座る 拾う 歩く

高強度
運動

低強度
運動

LV1

LV2

LV3

LV4

02STEP

体を伸ばすことを
意識しながら、
50秒間キープ

90°




