
ご家庭にお持ち帰りいただき、ご家族でご覧ください。

阪神高速道路健康保険組合

健保だより 令和６年
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阪
神
高
速
道
路
健
康
保
険
組
合
の
令
和
５
年
度
の
決
算
が
、
去
る
7
月
26
日
に
開
催
さ
れ
た
第
127
回
組
合
会
で
承
認
さ
れ

ま
し
た
の
で
お
知
ら
せ
い
た
し
ま
す
。

保
険
給
付
費
と
後
期
高
齢
者
支
援
金
が
増
加

　

当
健
保
組
合
の
令
和
５
年
度
の
決
算
は
、
収
入
8
億

７
，６
０
０
万
２
千
円
に
対
し
、
支
出
8
億
1
，２
７
７

万
５
千
円
と
な
り
、
経
常
収
支
差
引
額
で
５
，６
３
４

万
５
千
円
の
黒
字
と
な
り
ま
し
た
。

　

厳
し
い
健
保
財
政
の
主
な
要
因
は
、
皆
さ
ま
の
医
療

費
で
あ
る
保
険
給
付
費
と
、
高
齢
者
の
医
療
費
を
支
え

る
た
め
に
健
保
組
合
が
負
担
し
て
い
る
拠
出
金
の
増
加

に
よ
る
も
の
で
す
。
特
に
、
令
和
５
年
５
月
に
新
型
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
が
５
類
に
移
行
さ
れ
、
受
診
控

令和５年度
決算のお知らせ

え
が
解
消
さ
れ
た
こ
と
な
ど
含
め
医
療
機
関
へ
の
受
診

が
増
え
た
こ
と
に
よ
り
、
保
険
給
付
費
が
前
年
度
か
ら

大
き
く
伸
び
ま
し
た
。
ま
た
、
65
歳
か
ら
74
歳
ま
で
の

前
期
高
齢
者
の
医
療
を
支
え
る
た
め
の
納
付
金
は
、
制

度
の
特
性
上
、
前
々
年
度
の
コ
ロ
ナ
禍
に
よ
る
受
診
控

え
の
影
響
を
受
け
て
一
時
的
に
減
少
し
ま
し
た
。

　

一
方
、
75
歳
以
上
の
後
期
高
齢
者
へ
の
支
援
金
は
大

き
く
増
加
し
ま
し
た
。
後
期
高
齢
者
支
援
金
に
つ
い
て

は
、
人
口
ボ
リ
ュ
ー
ム
の
大
き
い
団
塊
の
世
代
が
、
す

べ
て
後
期
高
齢
者
に
到
達
す
る
令
和
７
年
を
間
近
に
控

え
、
今
後
は
さ
ら
な
る
増
加
が
見
込
ま
れ
ま
す
。
高
齢

化
が
進
む
一
方
で
、
保
険
料
を
負
担
す
る
生
産
年
齢
人

口
の
減
少
は
深
刻
で
、
持
続
可
能
な
社
会
保
障
制
度
の

実
現
に
向
け
た
さ
ら
な
る
改
革
の
必
要
性
が
高
ま
っ
て

い
ま
す
。

　

収
入
の
柱
と
な
る
保
険
料
収
入
は
微
増
に
と
ど
ま

り
ま
し
た
。
支
出
に
お
い
て
は
前
期
高
齢
者
納
付
金
に

お
い
て
前
々
年
度
精
算
金
の
戻
り
が
７
，０
０
０
万
円

ほ
ど
あ
っ
た
こ
と
が
影
響
し
て
令
和
5
年
度
は
黒
字
決

算
と
な
り
ま
し
た
。

　

こ
の
よ
う
な
中
、
今
年
12
月
２
日
に
は
、
現
行
の
健

康
保
険
証
が
廃
止
さ
れ
、
医
療
機
関
等
へ
は
マ
イ
ナ
ン

バ
ー
カ
ー
ド
で
の
受
診
（
マ
イ
ナ
保
険
証
）
に
一
本
化

さ
れ
ま
す
。
マ
イ
ナ
保
険
証
は
、
医
療
Ｄ
Ｘ
を
進
め
る

上
で
不
可
欠
な
も
の
で
、
電
子
カ
ル
テ
や
電
子
処
方
箋

の
普
及
に
も
重
要
な
役
割
を
果
た
し
ま
す
。
ま
た
、
マ

イ
ナ
保
険
証
で
受
診
す
れ
ば
、
今
ま
で
に
処
方
さ
れ
た

薬
の
情
報
や
ご
自
身
の
受
診
歴
・
診
療
情
報
等
が
同
意

の
上
で
医
師
と
共
有
で
き
、
健
康
・
医
療
に
関
す
る
多

く
の
情
報
に
基
づ
い
た
よ
り
良
い
診
療
が
可
能
と
な
り

ま
す
。
ま
た
、
マ
イ
ナ
保
険
証
の
利
用
に
よ
り
、
事
前

の
手
続
き
な
く
、
高
額
療
養
費
制
度
に
お
け
る
限
度
額

を
超
え
る
支
払
い
が
免
除
さ
れ
た
り
、
現
行
の
健
康
保

険
証
よ
り
初
診
時
の
医
療
費
を
20
円
（
自
己
負
担
３
割

で
６
円
）
節
約
で
き
る
な
ど
、
被
保
険
者
・
被
扶
養
者

に
も
さ
ま
ざ
ま
な
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。
ぜ
ひ
マ
イ

ナ
保
険
証
を
ご
利
用
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

　

当
健
保
組
合
は
、
今
年
度
よ
り
ス
タ
ー
ト
し
た
第

３
期
デ
ー
タ
ヘ
ル
ス
計
画
に
沿
っ
て
、
特
定
健
診
・
特

定
保
健
指
導
の
受
診
率
向
上
、
疾
病
予
防
事
業
に
取

り
組
ん
で
ま
い
り
ま
す
。
皆
さ
ま
に
お
か
れ
ま
し
て

も
、
当
健
保
組
合
の
保
健
事
業
を
積
極
的
に
ご
活
用

い
た
だ
き
、
健
康
の
保
持
・
増
進
を
心
掛
け
て
い
た
だ

き
ま
す
と
と
も
に
、引
き
続
き
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
、

セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
活
用
も
含
め
、
医
療
費

の
削
減
に
ご
協
力
い
た
だ
け
ま
す
よ
う
お
願
い
い
た
し

ま
す
。

●高齢者医療への拠出金が
　前年度より増加

高齢者医療への拠出金は、当健保組合の保
険料収入の約 3.5 割を占めています。

●収入の柱である保険料収入は
　前年度より微増

保険料収入は被保険者数の増減と標準報酬
額の増減が影響します。

●効果的な保健事業と
　受診率向上の推進

データヘルス計画に沿った保健事業によ
り、健診や特定保健指導の受診率向上に努
めました。

決算の主なポイント

経
常
収
支
差
引
額

５
，６
３
４
万
円
の
黒
字
に

22



国庫負担金収入（140円）財政調整事業交付金（4,130円）
国庫補助金収入（1,352円） 雑収入（666円）

調整保険料（10,620円）

保険料（682,215円）

財政調整事業拠出金
（10,591円）
事務費（22,052円）
保健事業費
（24,731円）

連合会費（310円）
雑支出（24円）

支　出
648,663円

保険給付費
（362,646円）後期高齢者

支援金
（178,296円）

前期高齢者
納付金
（50,014円）

収　入
699,124円

収　　入
保 険 料 854,816
国 庫 負 担 金 収 入 175
調 整 保 険 料 13,307
国 庫 補 助 金 収 入 1,694
財 政 調 整 事 業 交 付 金 5,175
雑 収 入 835

合　　　　計 876,002
経常収入合計 855,849

支　　出
事 務 費 27,631
保 険 給 付 費 454,395
法 定 給 付 費 439 , 1 3 6
付 加 給 付 費 15 , 2 5 9

納 付 金 286,072
前 期 高 齢 者 納 付 金 62 , 6 6 7
後 期 高 齢 者 支 援 金 223 , 4 0 5

保 健 事 業 費 30,988
財 政 調 整 事 業 拠 出 金 13,271
連 合 会 費 388
雑 支 出 30

合　　　　計 812,775
経常支出合計 799,504

決 算 残 金 63,227千円
経 常 収 支 差 引 額 56,345千円

※�経常収入・支出は当該年度の実質収支であり�
上表の科目で計算できません。

収　　入
保 険 料 126,995

合　　　計 126,995

支　　出
介 護 納 付 金 121,260

合　　　計 121,260

決 算 残 金 5,735 千円

（男性　1,042人、女性 　208人）
（男性　45.97歳、女性　43.58歳）

（男性  548,577円、女性  390,225円）

（事業主　1,000分の46.9、被保険者　1,000分の38.1）

（事業主　1,000分の9.35、被保険者　1,000分の7.65）

被保険者１人当たりで見ると

◦被保険者数　1,250人
◦平均年齢　45.57歳
◦平均標準報酬月額　522,609円
◦総標準賞与額（年間合計）　2,408,894千円
◦健康保険料率（調整保険料率含む）
　　1,000分の85
◦介護保険料率
　　1,000分の17

健
康
保
険
分
（
千
円
）

介護保険分
（千円）

令和５年度　収入支出決算概要

組 合 現 況
令和６年３月末現在
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申込対象者 40歳以上の被保険者・被扶養者（年齢の基準日は令和7年3月31日）

申込締切日 令和6年10月31日(木)まで
※申込多数により期限内でも、ご希望に添えない場合もあります。早目にお申込みください。

申込方法 
及び

自己負担 
支払方法

申込方法 支払方法

W　E　B 申込時クレジットカード決済

メール（※1） 後送されるコンビニ払込票により支払い

F　A　X 後送されるコンビニ払込票により支払い

※1申込書をご記入の上、hanshin-exp@kinkishoji.co.jpへ送信してください。
※年度内1回限り。(5〜6月実施の歯周病リスク検査との重複は可)
※5〜6月実施歯周病リスク検査受診者は(5)歯周病リスク検査選択不可。
※2項目まで申込み可能。(10)(11)がん総合検査を選択した場合は1項目のみ。
※メール・FAX申込みの方は、自己負担金支払い後キットが届きます。

検査費用 一部健保組合が負担いたします。（P15 申込書参照）

検査結果 検体到着後、約2週間で申込書記載住所に郵送いたします。

ご注意
<返品・キャンセルについて＞
・�商品の特性上、お客様のご都合による返品は不可とさせていただきます。
・�検査容器一式を送付後、3ヶ月以内に受診されなかった場合は、キャンセル扱いとな

り、自己負担金は返金いたしませんのであらかじめご了承ください。

ご自宅で検体を採取して送るだけ !

WEB・メール・FAX
にて申込み

コンビニにて払込票により
自己負担金を支払い 

（メール・FAX 申込者）

ご自宅に検査キットが
到着

採取した容器を返送 約 2 週間後 
結果が届きます

ID：hanshin
パスワード：4811

郵送自己検診のご案内

STEP1 STEP2 STEP3 STEP4 STEP5

令和 6年度　自宅で出来る健康チェック

当健康保険組合では、保健事業の一環として、郵送検診を下記の通り実施します。
がんは早期発見・早期治療が大切です。
また、歯周病は口腔内だけでなく、生活習慣病の全身疾患と
重症化に影響を及ぼすことが明らかになっています。
ご自宅でご自身のタイミングで検査できますので、この機会にぜひご受診ください。

WEB申込はこちらから
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郵送による検査項目
自宅で簡単

1 2 3 4

5 6 7 8

9 10 11

お申込み

〆切
糖尿病リスク検査 (尿 )

腎臓で処理されているはず
の「蛋白」が尿に出ているか
・腎臓から「糖分」が出ている
か・腎症を早く見つけることが
できる成分「尿アルブミン」の
有無を調べて糖尿病のリスク 
を検査します。

大腸がん便潜血検査

自己負担500円

免疫学的便潜血反応を利用
して、大腸がんの可能性を
チェックします。
極少量の便から微量の出血が
ないか調べます。
食事の制限をする必要はあり
ません。

自己負担500円

前立腺がん検査
少量の血液から前立腺特異
抗体（PSA）を測定し、前立腺
がんの可能性をチェックしま
す。早期の前立腺がんでも
PSAは上昇するので、定期的
に測定すると早期発見が可能
です。

歯周病リスク検査

自己負担500円

歯肉溝(歯周ポケット)中の
炎症成分(ラクトフェリン)と
血液成分(α1アンチトリプ
シン)を検査して、  歯周疾患
のリスクを調べる検査です。

肺がん検査

自己負担1,000円

痰を3日間連続で採取し、肺がん
の可能性をチェックします。
採取した痰にがん細胞が含まれ
ていないか顕微鏡で調べます。

自己負担1,000円

ピロリ菌検査 ( 尿 )
ヘリコバクター・ピロリ菌に
感染すると、胃酸で胃の粘
膜が傷つき、胃炎や胃潰瘍、
十二指腸潰瘍を引き起こし、
場合によっては胃がんまで
進行するといわれています。

自己負担3,500円

胃がん ABC 分類検査
ピロリ菌に対する抗体
と胃の炎症や萎縮の度
合いを反映するペプシ
ノゲンを測定し、その組み

合わせから胃がん発生リスクＡ群～Ｄ群に
分類し評価する検査です。　　　　　　 

がんリスクチェッカー
男性向け

がんリスクチェッカー
女性向け

自己負担5,500円

男性特有の前立腺がん
に加え、食道、大腸などの
リスクをチェックします。
がんリスクの指標の一つ
としてご利用ください。

自己負担5,500円

女性に多い乳がんに加え、
食道、大腸がんなどのリス
クをチェックします。
がんリスクの指標の一つ
としてご利用ください。

(一項目のみ) (一項目のみ)

胃がんリスク
( ペプシノゲン ) 検査
少量の血液からペプシノゲン
のⅠとⅡを測定し、胃粘膜の
萎縮性変化を検査することで
胃がんや胃炎の可能性をチェック
します。
バリウムを飲んだり食事制限を
する必要もありません。

自己負担1,000円

 10月 31日(木)
メタボ    生活習慣病検査+

腹囲、血圧、脂質、糖尿でメタボ
リックシンドロームの判定を行い
ます。少量の血液を採取し、肝臓、
腎臓、脂質、痛風、糖尿などの生活
習慣病に関する項目を検査し
ます。

自己負担1,000円 自己負担1,000円

・FAX申込用紙は１５ページに掲載しております。
・メール申込用の申込書は令和6年7月30日掲示のWhat's New
　（郵送自己検診のご案内）の中にあります。
・Power Egg内 What's New閲覧環境のない事業所の方は、別途事業所
　（会社）よりお知らせしているご案内に申込書があります。
・任意継続被保険者の方で、メール申し込みご希望の方は健康保険組合より別途データをお送りいたします。

郵送自己検診申込みの注意事項

任期：令和5年3月13日～令和7年3月12日（令和6年7月1日付）

選　定　議　員 互　選　議　員
氏　名 所　　属 備　考 氏　名 所　　属 備　考

理事長
　原　　広行 総務人事部 理事

　宮本　友美 大阪建設部総務渉外課

◯ 常務理事
　野村　勝人

総務人事部
　労政・福祉課 理事→常務理事 理事

　黒須　正宜 大阪管理部道路管理課

◯ 理事
　小平　豊一 大阪管理部交通課 新任

（令和6年７月1日）
理事
　原　真奈仁 管理企画部営業課

監事
　石田　聡介 営業部 監事

　宮本　　遼 経理部経理課

議員
　谷　　和博 大阪建設部企画課 議員

　三村　洋平 営業部利用促進課

議員
　奥　　光司

（一財）阪神高速地域
交流センター

議員
　中井万理子 総務人事部

議員
　水谷　知則 阪神高速技術㈱ 議員

　宮永　凌汰 阪神高速技術㈱

組合役員・議員改選
令和6年7月1日組合会議員退任に伴う改選がありました。
◯印は新たにご就任された方です。
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2

1

資格情報のお知らせをお送りします
全ての方に安心してマイナンバーカードを保険証としてご利用いただけるよう、
現在登録されている資格情報についてお送りします。（10月下旬送付予定）

当健保組合に登録されているマイナンバーの下４桁を表示していますので、ご確認をお願いします。

※マイナンバーカードを持っていない場合は、通知カードなどで確認することができます。

「資格情報のお知らせと個人番号（マイナンバー）確認のお願い」に記載され
たマイナンバーの下４桁とお手元のマイナンバー下４桁を照合して、誤りがな
いかご確認をお願いします。誤りがあった場合は、お手数ですが以下の連絡先
までご連絡ください。

阪神高速道路健康保険組合
Tel：06-6203-8861

マイナンバーは、マイナンバーカード
の裏面に記載されています。

令和6年12月より以下の場面で利用することがあります。切り取って保管願います。

給付金等申請

マイナ保険証
未対応医療機関

健康保険各種給付金等の申請を行う場合、記入が必要な健康保険の記号・
番号が記載されています。

マイナ保険証未対応医療機関を受診の際、マイナ保険証と併せて提示します。

※マイナ保険証対応医療機関では、マイナ保険証1枚で受診することが可能です。
※現行のカード型健康保険証はすべての医療機関で令和7年12月1日まで使用することができます。

医療機関等の窓口でもマイナ保険証の利用登録手続きができます。
マイナ保険証をお持ちでない場合は、まずマイナンバーカードを取得いただきますようお願いします。
マイナポータルにログインすることで自身の資格情報の履歴について確認することができます。

登録されている資格情報についてのお知らせです1

2 マイナンバーの下４桁が記載されています

3 資格情報のお知らせです

!

加入者の皆さまへ

オンライン資格確認等システムに登録されて
いるご自身の健康保険の資格情報（わたしの
情報）について記載しています。
　に記載されている情報は、加入者の皆さま
がマイナポータルにログインすることで、確
認することもできます。

1

見 本

3

マイナポータル

あなた

①健康保険証等情報の確認

②提供

③確認結果
　の表示

保険証情報を
確認しよう

オンライン資格
確認等システムわたしの

情報
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盛
岡
市
と
三
陸
を
結
ぶ
ロ
ー
カ
ル

線
、
山
田
線
の
「
山
岸
駅
」
を
降
り
、

盛
岡
市
民
の
癒
や
し
の
ス
ポ
ッ
ト
「
盛

岡
市
中
央
公
民
館
庭
園
」
へ
と
足
を
運

ぶ
。
大
き
な
池
を
中
心
に
園
路
が
巡
ら

さ
れ
た
池
泉
回
遊
式
庭
園
で
、
旧
南
部

伯
爵
家
の
別
邸
と
し
て
広
く
知
ら
れ
て

い
る
。
風
が
吹
く
と
折
り
紙
の
よ
う
な

色
と
り
ど
り
の
葉
が
散
り
、
キ
ラ
キ
ラ

と
揺
れ
る
。
無
料
開
放
と
い
う
の
も
あ

り
が
た
い
。
足
取
り
軽
く
、
散
策
を
満

喫
し
よ
う
。

　
続
い
て
中
津
川
に
沿
っ
て
南
に
歩
き

「
岩
手
銀
行
赤
レ
ン
ガ
館
」
へ
。
緑
の

ド
ー
ム
屋
根
、
赤
レ
ン
ガ
造
り
の
重
厚

な
建
物
は
ど
こ
と
な
く
東
京
駅
駅
舎
を

思
わ
せ
る
佇た

た
ず

ま
い
。
そ
れ
も
そ
の
は
ず
、

東
京
駅
を
設
計
し
た
辰
野
金
吾
に
よ
っ

て
造
ら
れ
た
も
の
で
２
０
１
２
（
平
成

24
）
年
ま
で
銀
行
と
し
て
使
わ
れ
て
い

た
と
い
う
。
そ
こ
か
ら
徒
歩
２
分
の「
も

り
お
か
啄
木
・
賢
治
青
春
館
」
も
旧
第

九
十
銀
行
の
建
物
を
利
用
し
、
石
川
啄

木
と
宮
沢
賢
治
が
過
ご
し
た
盛
岡
市
で

の
青
春
時
代
を
紹
介
し
て
い
る
。
ど
ち

ら
も
明
治
の
意
匠
を
今
に
伝
え
る
貴
重

な
建
築
で
見
応
え
も
十
分
だ
。

　
明
治
・
大
正
の
ノ
ス
タ
ル
ジ
ッ
ク
な

情
緒
と
は
対
照
的
に
、
城
下
町
の
面
影

を
残
す
の
が
「
盛
岡
城
跡
公
園
」
だ
。

近
づ
く
に
つ
れ
花
こ
う
岩
を
積
み
上
げ

た
立
派
な
石
垣
が
目
に
入
っ
て
く
る
。

太
陽
に
照
ら
さ
れ
た
石
垣
は
輝
く
よ
う

に
眩ま

ば
ゆ

い
。
色
づ
く
木
々
と
の
共
演
は
本

当
に
素
晴
ら
し
く
、
日
本
の
秋
の
情
景

に
ひ
と
し
き
り
心
を
奪
わ
れ
る
。

　
最
後
に
訪
れ
る
「
南
昌
荘
」
で
の
お

目
当
て
は
、
磨
き
込
ま
れ
た
30
畳
の
板

の
間
に
紅
葉
が
映
る
“
床
も
み
じ
”。
邸

宅
の
レ
ト
ロ
な
設し

つ
ら

え
を
フ
レ
ー
ム
に
、

ガ
ラ
ス
戸
越
し
に
見
え
る
紅
葉
の
錦
も

実
に
見
事
。
夕
刻
に
近
づ
く
ご
と
に
情

感
は
増
し
、
旅
の
疲
れ
も
吹
き
飛
ぶ
幻

想
的
な
絶
景
に
出
合
え
る
だ
ろ
う
。

※営業時間などデータは変更される場合があります。詳細は各施設にお問い合わせください。

GOAL

盛岡駅

START

山岸駅

山田線

東
北
本
線 紅葉が見頃にな

る11月には期間
限定でライトアッ
プが行われる。

公園周辺には盛岡
三大麺料理の１つ

「じゃじゃ麺」の人
気店がある。

み
ち
の
く
の
山
々
に
抱
か
れ
る

ノ
ス
タ
ル
ジ
ッ
ク
な
秋
色
の
街

四
方
を
山
に
囲
ま
れ
る
盛
岡
市
は
、
町
中
か
ら
雄
大
な
山
並
み
を
見
渡
せ
る
城
下
町
。

西
洋
と
東
洋
の
建
築
が
混
在
す
る
独
自
の
景
観
と
自
然
と
が
調
和
し
、

モ
ダ
ン
な
建
物
、
伝
統
的
な
建
築
、
古
い
城
跡
な
ど
魅
力
的
な
ス
ポ
ッ
ト
に
あ
ふ
れ
る
。

秋
に
は
紅
葉
が
あ
や
な
す
景
色
が
建
築
美
と
相
ま
っ
て
情
緒
豊
か
な
空
気
感
が
漂
う
。

にっぽん
ウォーキング旅

岩手県盛岡市

DATA　時間：10：00 ～18：00（入館は17：30まで）／休：第２火曜（祝
日の場合は翌日）、年末年始／電話：019-604-8900

1910（明治43）年に竣
しゅん

工
こう

した旧第九十銀行の建物を保存活
用。石川啄木と宮沢賢治が青春を育んだ明治・大正時代の
盛岡の街と、二人の歩みを紹介。設計したのは啄木・賢治と
同じ盛岡中学校出身の建築家・横濱勉で、国の重要文化財
に指定されている。旧頭取室（映像体験室）や旧金庫室（光
と音の体験室）など見どころ多数。1階にはカフェもある。

もりおか啄木・
賢治青春館

3

DATA　時間：夏期（4/1～11/30）10：00 ～
17：00、冬期（12/1～ 3/31）10：00 ～16：
00 ／休：月曜（祝日の場合は開館）・火曜、年
末年始／電話：
019-604-6633

盛岡出身の実業家、瀬川安五郎が1885 
（明治18）年ごろに建てた邸宅。1,000
坪以上の敷地内には、池泉回遊式の
庭園を有し、約40本のヤマモミジな
どの樹木が植えられている。庭を眺め
ながら抹茶やコーヒーが楽しめる喫茶
コーナーもある。

南昌荘5

中に入ると天井が高
くて開放的。当時
の洋風建築の特徴
がうかがえる。

DATA　時間：8：30 ～ 17：00（庭園の開園時間）／休：
月曜（休日の場合は翌日）、年末年始 ※盛岡市中央公民
館に準ずる／電話：019-654-5366

愛
あたご

宕山を借景とした池泉回遊式庭園。中央公民
館敷地内には国の重要文化財の旧中村家住宅が
あり、庭園にはさまざまな木々が植えられ四季
折々の風景を観賞することができる。京都市高
雄から移植されたモミジが見せる紅葉は、盛岡の
秋を代表する風景。

盛岡市中央公民館庭園1

DATA　時間：10：00 ～17：00（入館は16：30まで）／
休：火曜、年末年始／電話：019-622-1236

1911（明治44）年に盛岡銀行の本店行舎として落成。東京駅
を設計した辰野・葛西建築設計事務所によるもので、辰野金吾
が設計した建築としては東北地方に唯一残る作品。国の重要文
化財に指定されている盛岡のランドマークで辰野の作風をよく示
している。角地という敷地条件を生かしている点にも注目。

岩手銀行赤レンガ館2

DATA　見学自由／電話：019-639-9057（盛岡市公園みどり課）

江戸時代、盛岡藩の城下町として栄えた南部盛岡の
盛岡城を整備した公園で、日本の都市公園100選の1
つ。関東以北の石垣組の平山城としては最大の規模
を誇る。秋は紅葉の名所としても有名。園内には石
川啄木ら、ゆかりの文人の歌碑が置かれている。

盛岡城跡公園4

walking 
map
約6.1km

85分

1 盛岡市中央公民館
庭園

2 岩手銀行
赤レンガ館

3 もりおか
啄木・賢治青春館

4 盛岡城跡公園

5 南昌荘
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盛岡出身の実業家、瀬川安五郎が1885 
（明治18）年ごろに建てた邸宅。1,000
坪以上の敷地内には、池泉回遊式の
庭園を有し、約40本のヤマモミジな
どの樹木が植えられている。庭を眺め
ながら抹茶やコーヒーが楽しめる喫茶
コーナーもある。

南昌荘5

中に入ると天井が高
くて開放的。当時
の洋風建築の特徴
がうかがえる。

DATA　時間：8：30 ～ 17：00（庭園の開園時間）／休：
月曜（休日の場合は翌日）、年末年始 ※盛岡市中央公民
館に準ずる／電話：019-654-5366

愛
あたご

宕山を借景とした池泉回遊式庭園。中央公民
館敷地内には国の重要文化財の旧中村家住宅が
あり、庭園にはさまざまな木々が植えられ四季
折々の風景を観賞することができる。京都市高
雄から移植されたモミジが見せる紅葉は、盛岡の
秋を代表する風景。

盛岡市中央公民館庭園1

DATA　時間：10：00 ～17：00（入館は16：30まで）／
休：火曜、年末年始／電話：019-622-1236

1911（明治44）年に盛岡銀行の本店行舎として落成。東京駅
を設計した辰野・葛西建築設計事務所によるもので、辰野金吾
が設計した建築としては東北地方に唯一残る作品。国の重要文
化財に指定されている盛岡のランドマークで辰野の作風をよく示
している。角地という敷地条件を生かしている点にも注目。

岩手銀行赤レンガ館2

DATA　見学自由／電話：019-639-9057（盛岡市公園みどり課）

江戸時代、盛岡藩の城下町として栄えた南部盛岡の
盛岡城を整備した公園で、日本の都市公園100選の1
つ。関東以北の石垣組の平山城としては最大の規模
を誇る。秋は紅葉の名所としても有名。園内には石
川啄木ら、ゆかりの文人の歌碑が置かれている。

盛岡城跡公園4

walking 
map
約6.1km

85分

1 盛岡市中央公民館
庭園

2 岩手銀行
赤レンガ館

3 もりおか
啄木・賢治青春館

4 盛岡城跡公園

5 南昌荘
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監修 / 上
う え

原
は ら

萌
め ぐ

美
み

日本産婦人科学会専門医。横浜市立大学
医学部卒業、横浜市立大学産婦人科入局
後、神奈川県内の病院勤務を経て、よし
かた産婦人科・綱島女性クリニックに勤
務。産婦人科系のトラブルや妊娠・出産、
育児の関連サイトの監修も務める。

　女性に多く見られるのが、過多月経（経血
量が多いこと）による貧血です。特に30 ～
40代の女性は、子宮筋腫や子宮腺筋症などの
子宮の病気で過多月経になることが多いです。
１時間で普通のナプキンがいっぱいになる、
月経血に500円玉より大きな血の塊があると
いう場合は、過多月経の可能性が高いので婦
人科を受診してください。
　他にも胃腸の潰瘍やがん、栄養不足、慢性
疾患、血液疾患が貧血の原因になることもあ
ります。
　高齢者も栄養不足や病気から貧血になりや
すいです。高齢者では自覚症状がないことが
多いため、定期的に健康診断などで血液検査
を受けると安心です。

　貧血とは血中に含まれるたんぱく質の一種
「ヘモグロビン」が不足した状態です。ヘモグ
ロビンは全身に酸素を運ぶ役割があり、不足
すると貧血の症状（立ちくらみや目まい、息
切れ、疲れやすくなるなど）が出るようにな
ります。ただ、貧血の進行がゆっくりだと自
覚症状を感じないこともあります。
　貧血は健康診断などの血液検査で分かりま
す。成人女性の場合、ヘモグロビン値が12
ｇ/dL未満だと貧血と診断されます。

　男性も約 10％の方に貧血が見られます。原
因は胃腸の潰瘍やがんによる出血が多いです。
目に見える吐血や下血がなく、気付きにくいこ
ともありますが、貧血が見つかったらすぐに内
科を受診しましょう。
　鉄分が不足していると、氷をガリ
ガリと食べる「氷食症」の症状が出
ることがあります。このような症状
が自分や家族に見られたら、貧血が
ないか確認してみましょう。

立った瞬間にフラッとする、
階段を上がっただけで息切れする……、
それはもしかすると「貧血」が原因かもしれません。
自覚症状がないこともあるので注意が必要です。

　血中の鉄分はヘモグロビンをつくるのに欠
かせない材料です。「鉄欠乏性貧血」と診断
されたら、鉄剤を飲むことが治療の基本。食
事やサプリメントからの摂取では不十分です。
鉄剤を飲むと吐き気が出る人もいますが、鉄
剤の種類を変更するか食後に飲むなど、飲み
方を変えることで改善されることがあります
ので、医師に相談してください。
　鉄剤だけでなく、日々の食事でも鉄分を多
く取るよう心掛けましょう。鉄分はレバーや
牛肉、かつお、小松菜、納豆などに多く含ま
れています。

貧 血

今回の教えて！

女性のカラダカラダと健康健康

胃腸の腫瘍やがんが潜んでいることも

教えてドクター！
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　ストレスをコントロールできる脳をつくるためには、脳にあるセロトニン神経を鍛えてセロトニン
を増やすことが大切です。
　リズミカルに体を動かすことで、筋肉の収縮と弛緩の繰り返しが刺激となってセロトニンの分泌
が活発になります。
　日常生活のなかでリズミカルな運動といえば、やはりウォーキングです。適度なスピードを維持
してリズミカルに歩くだけで心のバランスは自然と整ってきます。

▌まずは集中できるコース選びから
　集中するために心がけたいのは、余計な思考がよぎらないように歩くということで、そのために
大切なのはコースの選定です。
　理想的なのは近所の公園などを一周することを習慣化することです。歩き慣れたコースであれ
ば、この道はどちらだったかといったことを考えずに済み、信号で立ち止まることもなくリズムを
キープできます。
　通勤の際に、一駅分を歩くというのも悪くはありませんが、人混みで気が散るということも考え
られます。なるべく集中して歩きやすいコースを探してみてください。

▌朝一番に歩けば１日すっきり過ごせる
　歩くのに最適な時間帯は朝です。セロトニン神経の活性化のためには太陽の光を浴びることが
大切です。ですから、太陽を感じながら歩くのが、最も効率がよい歩き方ということになります。
　時間の経過とともにセロトニン神経の活性レベルは下がっていきますが、１日の初めにしっかり
上げておけば、昼間はある程度活動しているので、大きくは落ちません。

▌夕方にもう一度歩いて健やかな眠りを
　おすすめは夕方にもう一度ウォーキングすることです。セロトニンは、睡眠物質として知られるメ
ラトニンの材料でもあります。メラトニンは、太陽が沈み暗くなると脳で製造され始めますが、この
ときセロトニンが十分にないと、メラトニンを製造することができず、不眠につながる可能性があり
ます。
　したがって、セロトニンのレベルが下がり始めた夕方に、もう一度ウォーキングをしてセロトニン
のレベルを上げておくと、メラトニンの分泌が促され、よい睡眠につながるというわけです。

  　　　　まずは続けてみよう
　しばらく続けていれば、「１日歩かないと、なんだか調子が悪いな」「１日忙しくて忘れていたけ
ど、なんだかウォーキングをしたくなった」と感じるようになります。
　こうなればしめたもの。体がセロトニン豊富な状態を覚えて、運動を求めているのです。
　その声に耳を澄まし、ぜひ継続する力に変えてください。

手軽な運
動

の代名詞

呼吸
おなかを意識しながら3回吐
いて1回吸う、または2回吐い
て2回吸う腹筋呼吸を組み合
わせましょう。

慣れたコースを

　　　集中して歩
こう！！

歩幅
5cmほど歩幅を大きくとる
と、スピードが出やすく適度
な負荷がかかりやすいです｡

あご・視線
あごを少し引いて視線をまっ
すぐ前に向けると姿勢がよく
なって疲れにくいです。

ウォーキングでストレスを軽減

継続は力なり
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脂が乗った秋
あき

鮭
さけ

と秋なすを使った秋が感じられるご当地料理。豊かな漁
場を持つ宮城県らしく、鮭のうま味を余すことなく味わえます。

宮城県の
ご当地料理 はらこ飯

main

なす炒
い

り
side

日本各地のご当地料理を、作りやすく
健康的なレシピにアレンジして紹介します。

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

 ご当地
 健康レシピ
 ご

おうちで
おいしく
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秋に阿武隈川に遡
そ

上
じょう

してくる鮭を地引網で取っていた地元の漁師飯。「はら
こ」は宮城県でイクラを指す言葉で、鮭の腹にいる子（腹子）からこの名が
付いたといわれています。鮭の煮汁で炊いたご飯の上に、鮭と煮汁にくぐら
せたイクラを盛り付けた、見た目も鮮やかな料理です。

なすと油
あぶら

麩
ふ

（仙台麩*）もしくは油揚げを一緒にしょうゆで炒めたシン
プルな料理。しょうゆを加えて炒めるだけでなく、砂糖やみりんを加
えたり、みそと一緒に炒めたり、くるみを加えたりと、家庭によって調理
方法は異なりますが、宮城県では常備菜として広く親しまれています。

●607kcal　●たんぱく質27.7g　●脂質11.0g　
●炭水化物90.0g　●塩分相当量3.2g ※すべて１人分

●210kcal　●たんぱく質5.7g　●脂質12.3g　
●炭水化物19.1g　●塩分相当量1.3g ※すべて１人分

鮭の色は天然の色素であるアスタキサン
チンという成分。抗酸化作用が強く、ビ
タミンCの約6,000倍、ビタミンEの約
500倍の抗酸化作用を持ち、活性酸素を
除去する働きもある。他にも不飽和脂肪
酸のDHA（ドコサヘキサエン酸）とEPA（エ
イコサペンタエン酸）も豊富で、血流改
善などの効果が期待できる。

秋鮭

なす

材 料（3～4人分）

●米 ……………………………………… ２合
●秋鮭 ………………………………… 2切れ
●小ねぎ ………………………………… 少々
●昆布 …………………… 約５㎝角　１枚

●A 水 …………………………… 1カップ
　　　しょうゆ …………………大さじ１.5
　　　みりん、酒 …………… 各大さじ2　
●イクラのしょうゆ漬け（市販） …適量

材 料（2人分）

●油麩（または油揚げ） …………１/2本　
●なす …………………………………… 2本　
●ピーマン ……………………………… １個
●油 …………………………………大さじ１　

●A 水 …………………………… 1カップ
　　　しょうゆ、みりん ……各大さじ１
　　　塩 ………………………………… 少々
●片栗粉 ……大さじ１（倍量の水で溶く）

はらこ飯
main

なす炒り
side スマホでも

見られる！

スマホでも
見られる！

健康食材

健康食材

米はといでおく。鮭は骨ごと食べやすい大きさに切る。小ねぎは
小口切りにする。

1

油麩は１㎝の厚さに切り、水に10分ほど漬けた後、水気を絞って
おく。なすは長さ４㎝、厚さ５㎜くらいの短冊切りにし、水にさらす。
ピーマンは千切りにする。

1

炊飯器に米、❷の煮汁を入れ、２合の
線まで水を加えて混ぜる。その上に鮭の身と昆布をのせて炊
く。炊き上がったら鮭の身、昆布を取り出し、ご飯を混ぜる。
鮭は骨を取り除く。

3

A、ピーマンを加え、５分ほど煮たら、水溶き片栗粉でとろみ
をつける。3

器に❸のご飯を盛り、鮭の身、イクラのしょうゆ漬けをのせ、
小ねぎを散らす。4

小鍋にA、鮭、昆布を入れ、軽く煮立て、鮭が濃いオレンジ
色から白っぽく変わったら火を止める。粗熱が取れたら、鮭と
昆布を取り出し、煮汁は取っておく。

2

フライパンで油を熱し、なす、油麩を入れ、なすがしんなりす
るまで炒める。2

作り方  調理時間15分※ご飯を炊く時間を除く

作り方  調理時間15分

鮭の身の表面が淡いオレンジ色に
変わったくらいで火を止め、長く煮
ないのがポイント。

POINT

皮の紫紺色が特徴のなす。ポリフェノー
ルの一種の「ナスニン」というアントシア
ニン系の色素には目の疲労回復や活性
酸素の働きを抑える高い抗酸化作用があ
り、がんや動脈硬化、高血圧を予防する
効果も期待できる。ミネラルではカリウ
ムが豊富で、余分なナトリウムを排出さ
せ血圧を下げるので高血圧予防にも◎。

＊宮城県北部に伝わる、麩の生地を揚げたもの。

鮭の色は天然の色素であるアスタキサン
チンという成分。抗酸化作用が強く、ビ
タミンCの約6,000倍、ビタミンEの約
500倍の抗酸化作用を持ち、活性酸素を
除去する働きもある。他にも不飽和脂肪
酸のDHA（ドコサヘキサエン酸）とEPA（エ
イコサペンタエン酸）も豊富で、血流改

●イクラのしょうゆ漬け（市販） …適量

皮の紫紺色が特徴のなす。ポリフェノー
ルの一種の「ナスニン」というアントシア
ニン系の色素には目の疲労回復や活性
酸素の働きを抑える高い抗酸化作用があ
り、がんや動脈硬化、高血圧を予防する
効果も期待できる。ミネラルではカリウ
ムが豊富で、余分なナトリウムを排出さ
せ血圧を下げるので高血圧予防にも◎。せ血圧を下げるので高血圧予防にも◎。
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下記の❶～❸のいずれも満たすように、空い
ているマスに数字を入れてください。

❶�どのタテ列にも１から９の数字を１つずつ、重複
しないように入れる。

❷�どのヨコ列にも１から９の数字を１つずつ、重複
しないように入れる。

❸�太線で囲まれたどの３×３ブロックにも１から９
の数字を１つずつ、重複しないように入れる。

+ + =BA C

ルールに従ってマスに数字を入れ、
最後にA、B、Cのマスに入る数字を

足してください。

答

ルール

被扶養者資格確認調査（検認）について
　毎年秋に被扶養者資格確認調査（検認）を行っております。
　実施時期は 11 月を予定しています。
　詳細は改めて、社内掲示板等にてお知らせ致します。
　ご協力の程宜しくお願い致します。

【ご参考】
・�健康保険法施行規則第 50 条「健康保険組合は、毎年一定の期日を定め、被保険者証の検認又は更新を
することができる」
・�厚生労働省保険局長通知保発第 1029004 号「被保険者証の検認については、保険給付適正化の観点から
毎年実施すること」
・�厚生労働省保険局保険課長通知保発第 1029005 号「被保険者証の検認又は更新に際しては、被扶養者の
認定の適否を再確認すること」

ナンバー
プレース
1 2 3 9
2 4 5 7
3

6 4 2
7 8 4 6
9 7 8

5
2 5 6 3
3 7 8 1

C

B

A

 脳が目覚め
4 4 4

る
44

パズル
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※年度内1回限り 。(10)(11)の総合検査以外は2項目まで申込み可能です。

合　計
合計金額

円

〒

フリガナ

氏       名

住      所
(送付先 )

被保険者
記号・番号

連  絡  先

※FAXでお申し込みの場合は、必要事項を記入いただき下記番号にお送りください。　

郵送検診申込書　
阪神高速道路健康保険組合

受付番号

FAX先：06-6931-6171

検査項目名項目No
（税込）
検査料金

受診希望

受診希望

受診希望

受診希望

受診希望

受診希望

受診希望

受診希望

受診希望

受診希望

自己負担
金額 受診希望項目に〇印健保補助

金額

5,580円

7,560円

7,560円

1,140

1,520円

760円

1,140円

1,960円2,000円

1,430円

2,040円

1,460

1,660円

3,000

3,000円

3,000円

1,500円

2,000円

1,000円2,000円

2,000円

1,500円

1,000円

1,500円

3，200円

2，600円

2，600円

10，500円

3，100円

8，500円

3，500円

2，400円

10，500円

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

郵送検診のお問合せ・お申込みは郵送検診のお問合せ・お申込みは

〒536-0008 大阪市城東区関目4丁目3-25　　
※番号はお間違いのないように。

※今回のお申し込みに関する個人情報をこの事業のみに使用、それ以外の目的に使用しません。

※上記の申込書に記載の個人情報は、容器・請求書送付、検査結果報告、それに伴う統計・分析をし、翌年の受診案内の範囲に
　限定されて使用されます。

☎ 06-6931-2780 06-6931-6171FAX

(携帯電話番号)

事業所名

生 年 月 日
　年　　　月　　　日

2,600円

1,900円   500円

2,100円

1,000円

  500円

2,100円   500円

2,100円 1,000円

2,500円 1,000円

2,200円 1,000円

5,000円 3,500円

1,520円5,000円

※(9)との重複不可

※(9)との重複不可

※(7)（8）との重複不可

※1項目のみ

※1項目のみ
5,500円

5,000円 5,500円

「キンキ商事株式会社・健康管理サービス係」まで！！

定価4,180円(税込)
糖尿病検査（尿）

大腸がん便潜血検査
定価3,080円(税込)

定価3,300円(税込)
前立腺がん検査

定価3,300円(税込)
歯周病リスク検査

定価3,960円(税込)
肺がん検査（痰）

定価3,960円(税込)

定価9,900円(税込)
胃がんABC分類検査

定価12,100円(税込)

がんリスクチェッカー
男性向け

定価12,100円(税込)

がんリスクチェッカー
女性向け

胃がんリスク検査（尿）
(ピロリ菌)

胃がんリスク検査
(ペプシノゲン)
定価4,400円(税込)

受診希望

3，600円

3，900円 2,900円 1,000円定価4,950円(税込)
メタボ+生活習慣病検査
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２
０
２
４
年
３
月
か
ら
５
月
に
か
け
て
真
打
昇
進

披
露
興
行
が
あ
り
、
年
の
前
半
は
ず
っ
と
忙
し
く
し

て
い
ま
し
た
。
皆
さ
ん
の
期
待
に
応
え
な
け
れ
ば
と

い
う
重
圧
の
中
、
絶
対
に
体
を
壊
す
わ
け
に
は
い
か

な
い
と
い
う
思
い
を
強
く
持
って
毎
日
過
ご
し
て
い
ま

し
た
。

　

実
は
、
真
打
昇
進
が
発
表
さ
れ
た
直
後
、
声
が

出
な
く
な
り
ま
し
た
。
プ
レッ
シ
ャ
ー
や
忙
し
さ
か

ら
免
疫
力
が
落
ち
て
、
鼻
か
ら
悪
い
菌
が
入
っ
た
こ

と
が
原
因
で
し
た
。
は
な
し
家
に
と
って
声
は
命
。

そ
れ
以
降
毎
日
鼻
う
が
い
を
し
て
、
喉
に
い
い
と
さ

れ
る
マ
ヌ
カ
ハニ
ー
を
よ
く
口
に
し
て
予
防
し
て
い
ま

す
。

　

最
近
は
自
分
で
も
気
付
か
な
い
う
ち
に
ス
ト
レ
ス

を
た
め
て
い
る
こ
と
が
あ
り
、
そ
う
い
う
と
き
は
好

き
な
物
を
食
べ
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
私
は
お
肉

が
大
好
き
で
、
忙
し
い
日
が
続
く
と
よ
く
焼
き
肉

屋
さ
んへ（
笑
）。
食
べ
過
ぎ
に
は
注
意
し
て
い
ま
す

が
、
お
肉
を
食
べ
る
こ
と
が
ス
ト
レ
ス
発
散
に
な
り
、

次
の
日
の
活
力
に
な
り
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、
普
段
は

体
に
い
い
と
い
わ
れ
る
も
の
を
意
識
し
て
、
バ
ラ
ン
ス

を
考
え
な
が
ら
食
べ
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

　

私
は
こ
れ
か
ら
も
常
に
何
か
に
挑
戦
す
る
落
語

家
で
あ
り
た
い
と
思
って
い
ま
す
。
新
し
い
落
語
の

演
目
へ
の
挑
戦
、
ま
た
、
ラ
ジ
オ
や
テ
レ
ビ
、
動
画

配
信
な
ど
、
い
ろ
ん
な
こ
と
に
積
極
的
に
取
り
組
ん

で
い
き
た
い
。
そ
ん
な
私
を
見
た
誰
か
が
「
自
分
も

頑
張
ろ
う
」
と
思
って
く
だ
さ
っ
た
と
し
た
ら
、
私

に
とって
こ
の
上
な
い
喜
び
と
な
り
、
活
力
の
源
に
な

り
ま
す
。

林
家
つ
る
子
さ
ん 

［
落
語
家
］

はやしや　つるこ／ 1987年、群馬県生まれ。中央大学で落語研究会に所属し、卒業後の2010
年、九代目林家正蔵に弟子入り。2024年3月、落語界では女性初となる“抜擢”で真打昇進を
果たす。古典落語「芝浜」の登場人物であるおかみさんを主人公にし、その視点から新たに
古典落語を描く挑戦は、各種メディアに取り上げられた。最新情報は https://tsuruko.jp

Special Interview
常
に
何
か
に
挑
戦
し
続
け
る

落
語
家
で
あ
り
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

P14の解答 答　6+5+9=20

178236495
926845317
543791682
651489723
782153946
394627158
869312574
217564839
435978261
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