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健保組合から足を延ばして  ニコライ堂

一人ひとりに応じた健康情報、医療費情報などを提供する、個人向け健康
ポータルサイト、MY HEALTH WEBのご登録をお願いいたします。

◦令和元年度  各種健（検）診結果のお知らせ
◦直営保養所・年末年始宿泊分の利用申込受付
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被保険者の健診は、一般健診・成人健診・人間ドック（希望者・到達者・65 歳以上）があり、令和元年度
は合わせて 21,806 人の被保険者が受診されました。受診率は 96.3％となり、事業所の健康経営、当組
合とのコラボヘルスの推進及び被保険者の健康に対する意識の高さが、高い受診率につながったものと思
われます。健診の結果、精密検査が必要と判定された方は、一般健診で 550 人、成人健診で 1,259 人、
人間ドックで 4,997 人となり、全体で 6,806 人（31.2％）の方が精密検査が必要と判定されました。
各種精密検診の内訳は 3 ～ 4 ページをご覧ください。

被扶養者に対する健診は、「ママさんドック」と「ファミリードック」があり、ママさんドックでは、
5,465 人の方が受診され、約 46％の 2,497 人が精密検査が必要と判定され、ファミリードックでは 80
人の方が受診され、約 74％の 59 人の方が精密検査が必要と判定されました。精密検査の内訳は、4 ～ 5
ページをご覧ください。

※1	人間ドック・ママさんドック・ファ
ミリードックで精密検査に該当さ
れた方は、保険診療の扱いになる
為、現状では正確な数値を把握で
きておりません。人間ドック受診
後に精密検査が必要とされた方に
対しては、当組合よりアンケート
にて受診状況をお尋ねしておりま
す。ご協力をお願いいたします。

健（検）診種別 対象人数 受診者数 受診率
（%）

要精密
者数 異常なし 精密

受診者数
精密受診率

（%）

一般健診 34歳以下 6,761 6,419 94.9 550 5,869 454 82.5

成人健診 35歳以上 5,078 4,766 93.9 1,259 3,507 821 65.2

人間ドック
希望者
到達者
65歳以上

10,796 10,621 98.4 4,997 5,624
※1	精密検査は保険診療の

為、人数等は表記いた
しません

合計 22,635 21,806 96.3 6,806 15,000

健（検）診種別 対象人数 受診者数 受診率
（%）

要精密
者数 異常なし 精密

受診者数
精密受診
率（%）

ママさん
ドック

女子被扶養
配偶者 6,998 5,465 78.1 2,497 2,968 ※1	精密検査は保険診

療の為、人数等は表
記いたしませんファミリー

ドック
40歳以上の被扶養者
（女子配偶者を除く） 185 80 43.2 59 21

合計 7,183 5,545 77.2 2,556 2,989

異常なし
91%
異常なし
91%

要精密
9%
要精密
9%

異常なし
74%
異常なし
74%

要精密
26%
要精密
26%

異常なし
53%
異常なし
53%

要精密
47%

異常なし
54%
異常なし
54%

要精密
46%

異常なし
26%
異常なし
26%

要精密
74%

一般健診 成人健診 人間ドック

ママさんドック ファミリードック

被扶養者被扶養者

被保険者被保険者

令和元年度 結 果各種健各種健（（検検））診診 ののお知らせお知らせ



一般健診項目別精密件数一般健診項目別精密件数

成人健診項目別精密件数成人健診項目別精密件数
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精密検査実施結果

高脂血の精検率が 9.8％と高く、糖尿が 5.5％と続いています。
生活習慣病の危険性が増大する代表的なリスク要因が「高脂血」・
「高血糖（糖尿）」・「高血圧」であり、このなかの1つだけ数値が
高いだけでも危険ですが、2つ 3つと要因が重なるとさらに危険
が増し、動脈硬化等の重篤な疾患を起こします。意識的に塩分・
糖分・脂肪分の摂取抑制等の生活習慣の改善を心掛けましょう。

一般健診を実施された 6,419 人中、3,333 人の被保険者の方が
高脂血検査を実施されました。同検査において要精密者が159人
と他項目と比較しても高い精検率（4.8％）となりました。若年層
においても、メタボ・メタボ予備群※2の方が多く存在することが
判明しました。早い段階で生活習慣の改善をすることで、将来の
糖尿病等の疾病への移行を回避することができますので、普段か
らの食生活等に十分気をつけ数値の改善に努めましょう。

成人健診の結果、精密検査が必要となった場合は、全項目におい
て当組合より精密検査のご案内をいたします（※ PSA 検査・便潜
血検査は、紹介状送付による保険診療）。40歳以上の方が実施す
る特定健診（成人健診検査項目に含まれています）において基準値
を超えた方には、特定保健指導受診のご案内をいたします。また、
検査結果に応じ、健康づくりセミナーや糖尿病予防教室・生活習慣
改善セミナー等の保健指導を実施し、重症化を予防します。

令和元年度より、一般健診の精密検査については、成人健診に準
じた項目でのお呼出をさせていただいております。また、検査結
果に応じ、健康づくりセミナーや糖尿病予防教室・生活習慣改善
セミナー等の保健指導を実施し、重症化を予防します。
※2		メタボ（メタボリックシンドローム）とは、内臓脂肪の蓄積が原因で高血
圧・高血糖・高脂血などが重なっている状態を指し、心筋梗塞や脳梗塞
などの重篤な疾患になりやすい状態であることです。

当組合のフォロー

精密の傾向

種別 項目別
実施件数

精密
該当件数

精検率
（%）

精密
実施件数 要治療 要観察 異常なし・

軽度異常 未受診

胸部 6,269 18 0.3 14 0 0 14 4
血圧 6,419 30 0.5 24 4 2 18 6
腎臓 6,350 53 0.8 44 5 5 34 9
糖尿 6,350 162 2.6 136 1 3 132 26

高脂血 3,333 159 4.8 130 52 3 75 29

精密検査実施結果

種別 項目別
実施件数

精密
該当件数

精検率
（%）

精密
実施件数 要治療 要観察 異常なし・

軽度異常 未受診

胸部 4,722 60 1.3 35 4 3 28 25
血圧 4,765 126 2.6 72 27 8 37 54
心臓 4,764 112 2.4 70 12 25 33 42
腎臓 4,746 61 1.3 34 16 1 17 27
糖尿 4,746 261 5.5 148 8 104 36 113
胃部 3,450 56 1.6 42 5 31 6 14
肝臓 4,759 212 4.5 140 15 54 71 72

高脂血 4,759 467 9.8 308 130 1 177 159
尿酸 4,759 92 1.9 63 24 0 39 29
血球 4,759 76 1.6 39 18 0 21 37

腎臓 9%

高脂血 53%

糖尿
29%

胸部 3%
血圧 6%

※精検率を基にグラフを作成しています

※精検率を基にグラフを作成しています

胸部 4%
血圧 8%

心臓 7%

腎臓
4%

肝臓 14%

高脂血
30%

尿酸 6%
血球 5%

糖尿
17%

胃部 5%

要精密者項目別割合

成人健診項目別精密割合 精密の傾向

当組合のフォロー
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高脂血の精検率16.4％、糖尿が14.8％と高く、この
２つは生活習慣病への移行の危険性が増すリスク要因
となります。また、肝臓の精検率においても 9.1％と
高い数値となっています。肝臓の病気で代表的なもの
が脂肪肝です。主な原因は、アルコールの飲み過ぎ、
脂肪や糖分のとり過ぎによるものです。肝炎や肝硬変
へすすむ可能性もある為、注意が必要です。食生活等
に十分気をつけ数値の改善に努めましょう。

30年度からママさんドックの糖尿病検査に HbA1c
検査を取り入れたことで、糖尿病の要精密判定とな
る方が増加しています（29年度は 6.6％・30年度は
12.8％）。また、高脂血も依然と高い数値となってお
り、「高脂血」・「高血糖（糖尿）」・「高血圧」の3要素は、
生活習慣病の発症確率が上昇しますので、生活改善を
心がけましょう。
※	HbA1c 検査は、過去１～２カ月前の血糖値を反映する検査の
為、当日の食事や運動など短期間の血糖値の影響を受けない
検査です。

人間ドック受診結果により、精密検査・治療が必要とさ
れた方にアンケートを実施し、必要に応じて保健指導を
実施いたします。40歳以上の方が実施する特定健診（人
間ドック検査項目に含まれています）において基準値を
超えた方には、特定保健指導受診のご案内をいたします。
30歳の年齢到達ドックを受診した方、39歳で人間ドッ
クを受診した方で生活習慣病のリスクが高い方に食事・
生活指導教室を実施し、重症化を予防します。人間ドッ
クの結果、精密検査に該当された方は、保険診療での受
診となりますので、人間ドック受診の医療機関もしくは
希望する医療機関にて精密検査をご受診ください。

40歳以上の方が実施する特定健診（ママさんドック検
査項目に含まれています）において基準値を超えた方
には、特定保健指導受診のご案内をいたします。当組
合健康管理センターまたは、最寄の医療機関（※東振
協の契約医療機関）にて受診していただきます。また、
婦人科等の女性特有の検査項目にて精密検査の対象と
なった方に対し、必要な場合は重症化予防の為の受診
勧奨等を実施します。ママさんドックの結果、精密検
査に該当された方は、保険診療での受診となりますの
で、ママさんドック受診の医療機関もしくは希望する
医療機関にて精密検査をご受診ください。

種別 項目別
実施件数

精密
該当件数

精検率
（％）

胸部 10,387 229 2.2 
血圧 10,621 427 4.0 
心臓 10,461 325 3.1 
腎臓 10,470 271 2.6 
糖尿 10,621 1,573 14.8 
胃部 9,553 672 7.0 
肝臓 10,621 968 9.1 

高脂血 10,621 1,746 16.4 
尿酸 10,621 253 2.4 
血球 10,621 180 1.7 

種別 項目別
実施件数

精密
該当件数

精検率
（％）

胸部 5,465 270 4.9 
血圧 5,465 921 16.9 
心臓 5,465 508 9.3 
腎臓 5,465 1,377 25.2 
糖尿 5,465 771 14.1 
胃部 2,853 156 5.5 
肝臓 5,465 580 10.6 

高脂血 5,465 2,296 42.0 
尿酸 5,465 52 1.0 
血球 5,465 1,015 18.6 

婦人科系 5,155 754 14.6 
乳腺 5,155 978 19.0 

※精検率を基にグラフを作成しています

※精検率を基にグラフを作成しています

胸部 4%
血圧 6%

心臓 5%

腎臓 4%

肝臓 14%

高脂血 26%

尿酸 4%
血球 3%

糖尿 23%

胃部 11%

胸部 3%

婦人科系 8%

乳腺 10%
血圧 9%

心臓 5%

腎臓 14%

肝臓 6%高脂血 23%

尿酸 1%

血球 10%

糖尿 8%

胃部 3%

人間ドック項目別精密割合

ママさんドック項目別精密割合

人間ドック項目別精密件数人間ドック項目別精密件数

ママさんドック項目別精密件数ママさんドック項目別精密件数

精密の傾向 当組合のフォロー

精密の傾向 当組合のフォロー
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40 歳以上の被扶養者（被扶養配偶者を除く）に実施す
る、ファミリードックにおいても、30年から糖尿検
査にHbA1c 検査を取り入れたことにより、精検率が
29 年の 12.7％から 30 年は 26.8％、元年は 36.3
％と年々増加傾向にあります。また、高脂血・血圧も
精検率が高く、高脂血は 3人に 2人が精密検査の対
象となっています。生活習慣病へ移行する危険性があ
りますので、普段から食生活の改善・適度な運動を心
がけましょう。	
※	HbA1c 検査は、過去 1～ 2カ月前の血糖値を反映する検査
の為、当日の食事や運動など短期間の血糖値の影響を受けな
い検査です。

40歳以上の方が実施する特定健診（ファミリードック
検査項目に含まれています）において基準値を超えた
方には、特定保健指導受診のご案内をいたします。当
組合健康管理センターまたは、最寄の医療機関（※東
振協の契約医療機関）にて受診していただきます。

種別 項目別
実施件数

精密
該当件数

精検率
（％）

胸部 80 16 20.0
血圧 80 35 43.8
心臓 80 15 18.8
腎臓 80 27 33.8
糖尿 80 29 36.3
胃部 46 12 26.1
肝臓 80 16 20.0

高脂血 80 51 63.8
尿酸 80 5 6.3
血球 80 10 12.5 ※精検率を基にグラフを作成しています

胸部 7%

血圧 16%

心臓 7%

腎臓 12%
肝臓 7%

高脂血 23%

尿酸 2%
血球 4%

糖尿 13%
胃部 9%

ファミリードック項目別精密割合

ファミリードック項目別精密件数ファミリードック項目別精密件数

精密の傾向 当組合のフォロー

　3 月～ 4 月にかけて令和 2 年度ママさんドック・
ファミリードックの申込み受付を行いました。申込
みを忘れてしまった方はいませんか？ 下記に該当
される方はまだ受診ができますので、当組合健康
管理課へご連絡ください。

　年に一度の健（検）診です。必ず受診して健康チェックをしてください。また、健診の結果、
要精密と判定された方は、保険証持参の上、医療機関にて精密検査をご受診ください。被保険者
の健康は、健康な家族があってこそです!!

まだ間まだ間にに合います合います!!!!

【問合せ先】　健康管理課　☎ 5280-0561

1. ママさんドック・ファミリードックの申込み受付後に新たに被扶養者になられた方
2. 期限までに申込みを忘れてしまった方、または申込みを知らなかった方等

※	予約状況により、ご希望の医療機関で受診できない場合がございますので、お早目にご連絡ください。
※	ＷＥＢによる申込は終了しております。

ママさんドック ファミリードック の申込み、の申込み、



お手続きを
ご希望の方は、

前日までにお電話で
ご予約ください

★ 

資
格
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得
の
２
つ
の
要
件

① 

退
職
日
ま
で
継
続
し
て
２
カ
月
以
上
の
被
保
険
者
期
間

が
あ
る
こ
と
。

② 

退
職
日
の
翌
日
（
資
格
喪
失
日
）
か
ら
20
日
以
内
に
申
請

す
る
こ
と
。

★ 

申
請
の
手
続
き
の
方
法

　

手
続
き
の
際
に「
任
意
継
続
被
保
険
者
資
格
取
得
申
請
書
」

を
ご
提
出
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
初
回
分
（
資
格
取
得
月
分
）

の
保
険
料
を
納
付
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
、
後
日
、
金
融
機
関

か
ら
納
付
す
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

※ 

保
険
料
は
月
払
い
・
半
年
払
い
・
１
年
払
い
を
選
択
で
き
ま
す
（
今

年
度
３
月
分
ま
で
）。
半
年
払
い
、
１
年
払
い
の
場
合
は
前
納
割

引
額
が
適
用
さ
れ
ま
す
。
な
お
、
保
険
料
の
納
付
期
限
は
定
め

ら
れ
て
お
り
、
期
限
ま
で
に
納
付
さ
れ
な
か
っ
た
場
合
は
、
資

格
を
喪
失
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
の
で
、
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、
引
き
続
き
扶
養
に
入
る
方
が
い
る
と
き
は
、
新
た

に
「
健
康
保
険
被
扶
養
者
（
異
動
）
届
」
を
提
出
し
て
い
た

だ
き
、
扶
養
の
再
認
定
を
行
い
ま
す
（
添
付
書
類
が
整
っ
て

い
れ
ば
そ
の
場
で
保
険
証
を
お
渡
し
し
ま
す
）。

★ 

任
意
継
続
を
ご
希
望
の
方
は
当
組
合
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

（
ト
ッ
プ
ペ
ー
ジ
→
健
保
の
し
く
み
→
退
職
し
た
後
は
→ 

引
き
続
き
当
組
合
に
加
入
す
る
場
合
→
解
説
・
手
続
き
）

を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

　

交
通
事
故
等
、
他
人
の
故
意
ま
た
は
過
失
に
よ
る
行
為

に
よ
り
ケ
ガ
等
を
負
っ
た
場
合
、
そ
の
診
療
に
か
か
る
費

用
は
本
来
加
害
者
が
負
担
す
る
べ
き
も
の
で
す
が
、
一
時

的
に
健
康
保
険
で
診
療
を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
（
業

務
上
や
通
勤
途
上
を
除
く
）。
そ
の
場
合
す
み
や
か
に
当

組
合
へ
の
連
絡
と
「
第
三
者
行
為
に
よ
る
傷
病
届
」
の
提

出
を
お
願
い
し
ま
す
。
加
害
者
へ
の
損
害
賠
償
請
求
権
を

健
保
組
合
が
代
位
取
得
し
て
、
加
害
者
ま
た
は
損
害
保
険

会
社
に
費
用
の
請
求
を
し
ま
す
。
た
だ
し
、
連
絡
及
び
届

出
も
な
く
当
事
者
間
で
示
談
、
治
療
費
の
受
領
、
免
除
あ

る
い
は
権
利
を
放
棄
し
た
場
合
に
は
、
健
康
保
険
診
療
費

用
を
自
己
負
担
し
て
い
た
だ
く
こ
と
も
あ
り
ま
す
の
で
、

ご
注
意
く
だ
さ
い
。

さ
れ
た
方
は

を
利
用
で
き
ま
す

ご
不
明
な
点
が
ご
ざ
い
ま
し
た
ら
、
適
用
課
ま
で
お
問
い
合

わ
せ
く
だ
さ
い
。

【
問
合
せ
先
】　

適
用
課　

☎ 

３
２
９
３–

３
９
３
３

退
職
す
る
と
翌
日
に
被
保
険
者
の
資
格
を
失
い
、
お
持
ち
の
保
険
証
は
使
用
で
き
な
く
な
り
ま
す
。

た
だ
し
、
次
の
２
つ
の
要
件
を
満
た
せ
ば
、
希
望
に
よ
り
２
年
間
を
限
度
に
「
任
意
継
続
被
保
険
者
」
と
し
て

引
き
続
き
当
組
合
の
被
保
険
者
資
格
を
継
続
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

現
在
、「
限
度
額
適
用
認
定
証
」を
お
持
ち
の
方
へ

　

現
在
お
持
ち
の
「
限
度
額
適
用
認
定
証
」
は
、
任
意

継
続
の
手
続
き
を
す
る
こ
と
に
よ
り
保
険
証
の
記
号
・

番
号
が
変
更
さ
れ
る
為
、
使
用
で
き
な
く
な
り
ま
す
。

任
意
継
続
の
手
続
き
後
も
引
き
続
き
必
要
と
さ
れ
る
方

は
、
再
申
請
が
必
要
と
な
り
ま
す
の
で
「
健
康
保
険
限

度
額
適
用
認
定
申
請
書
」
を
ご
記
入
・
ご
捺
印
の
う
え

申
請
し
て
く
だ
さ
い
（
現
在
、
お
持
ち
の
「
限
度
額
適

用
認
定
証
」
は
ご
返
却
く
だ
さ
い
）。

交
通
事
故
等
、他
人
の
故
意

ま
た
は
過
失
に
よ
る

行
為
に
よ
る
ケ
ガ
の
例

■ 

交
通
事
故
（
自
動
車
、
オ
ー
ト
バ
イ
、
自
転
車
等
）
に

よ
り
ケ
ガ
を
負
っ
た
。

■ 

暴
力
に
よ
り
ケ
ガ
を
負
っ
た
。

■ 
他
人
の
飼
い
犬
に
咬
ま
れ
ケ
ガ
を
負
っ
た
。

任
意
継
続
被
保
険
者
制
度

退
職

交
通
事
故
な
ど
で

健
康
保
険
証
を
使
っ
た

場
合
は
！

6Shinkin Kenpo
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業
務
上
・
通
勤
途
上
の
事
故
や
災
害
に
よ
り
ケ
ガ
等
を
し

た
と
き
は
医
療
機
関
の
窓
口
に
そ
の
旨
を
伝
え
、
お
勤
め
先

の
担
当
者
に
伝
え
て
労
働
者
災
害
補
償
保
険
（
労
災
保
険
）

で
受
診
を
し
て
く
だ
さ
い
。

　

な
お
、
被
扶
養
者
の
パ
ー
ト
・
ア
ル
バ
イ
ト
先
で
の
ケ
ガ

は
、
パ
ー
ト
・
ア
ル
バ
イ
ト
先
の
労
災
保
険
の
適
用
に
な
り

ま
す
。

【
た
と
え
ば
】

◦ 

バ
イ
ク
等
で
営
業
活
動
中
に
転
倒
し
た
際
に
負
っ
た
ケ
ガ

◦ 

Ａ
Ｔ
Ｍ
に
お
金
を
入
れ
る
際
に
負
っ
た
ケ
ガ

◦ 

営
業
店
フ
ロ
ア
で
カ
ー
ペ
ッ
ト
に
つ
ま
ず
き
転
倒
し
た
際

に
負
っ
た
ケ
ガ

◦ 

業
務
命
令
で
参
加
し
た
行
事
中
に
負
っ
た
ケ
ガ

【
た
と
え
ば
】

◦ 

自
宅
と
就
業
先
の
行
き
帰
り
途
中
に
負
っ
た
ケ
ガ

業
務
上
・
通
勤
途
上
の
ケ
ガ
等
で
病
院
に
か
か
る
際
は
、

で
あ
る
こ
と
を
申
し
出
ま
し
ょ
う【

問
合
せ
先
】　

調
整
課　

☎ 

３
２
９
３–

３
９
３
4

【
問
合
せ
先
】　

調
整
課　

☎ 

３
２
９
３–

３
９
３
4

業
務
上
の
ケ
ガ
等
と
は
？

通
勤
途
上
の
ケ
ガ
で

労
災
と
な
ら
な
い
場
合

通
勤
途
上
の
ケ
ガ
と
は
？

業
務
中
の
ケ
ガ
等
、
仕
事
と
何
ら
か
の
因
果
関
係
の

あ
る
も
の
を
い
い
ま
す
。

経
路
を
著
し
く
逸
脱
、
中
断
し
た
時
は
通
勤
途
上
と
は

な
り
ま
せ
ん
。

自
宅
か
ら
就
業
先
ま
で
の
往
復
の
経
路
で
起
こ
っ
た

ケ
ガ
等
を
い
い
ま
す
。

◦ 

業
務
支
援
を
担
当
し
て
い
る
よ
う
な
場
合
、
自
宅
か
ら
支

援
先
店
舗
等
に
行
く
途
上
及
び
最
後
の
業
務
支
援
を
し

た
店
舗
か
ら
自
宅
へ
帰
る
途
上
で
負
っ
た
ケ
ガ

◦ 

日
常
生
活
上
の
必
要
な
行
為
（
病
院
で
の
受
診
、
日
用
品

の
購
入
、
子
供
の
送
迎
等
）
の
後
、
通
常
の
経
路
に
戻
っ

て
か
ら
負
っ
た
ケ
ガ

※ 
労
災
保
険
の
適
用
に
な
る
か
判
断
に
迷
う
場
合
に
は
、
お
勤

め
先
を
管
轄
す
る
労
働
基
準
監
督
署
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

負
傷
原
因
の
照
会
に
ご
協
力
を
！

　

当
組
合
で
は
、
外
傷
性
の
疾
病
で
医
療
機
関
に
か
か
ら
れ

た
方
を
対
象
に
、
労
災
保
険
の
該
当
の
有
無
を
判
断
す
る
た

め
、
負
傷
原
因
の
照
会
を
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
。

ご
理
解
と
ご
協
力
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　

な
お
、
回
答
書
は
、
労
災
保
険
の
該
当
の
有
無
、
第
三
者

行
為
等
の
判
断
の
み
に
使
用
し
、
当
組
合
の
個
人
情
報
保
護

管
理
規
程
に
基
づ
き
取
り
扱
い
を
い
た
し
ま
す
。

健
康
保
険
は
仕
事
中
・
通
勤
途
中
の
ケ
ガ
に
は
使
用
で
き
ま
せ
ん
！

労 
災

■ 

ゴ
ル
フ
場
で
他
人
の
打
っ
た
打
球
に
よ
り
ケ
ガ
を

負
っ
た
。

■ 

海
水
浴
中
、
サ
ー
フ
ボ
ー
ド
等
の
接
触
に
よ
り
ケ
ガ

を
負
っ
た
。

■ 

飲
食
店
で
の
飲
食
に
よ
り
食
中
毒
に
な
っ
た
。

交
通
事
故
等
、他
人
の
故
意

ま
た
は
過
失
に
よ
り

被
害
を
受
け
た
場
合

□ 

交
通
事
故
等
の
場
合
、
双
方
の
負
傷
状
況
を
確
認
し
、

必
要
な
場
合
は
救
急
車
を
呼
ぶ
。

□ 

警
察
に
必
ず
連
絡
す
る
。

□ 

相
手
の
身
元
を
確
認
す
る
（
車
の
ナ
ン
バ
ー
・
免
許
証
・

車
検
証
等
の
確
認
）。

□ 

相
手
の
自
賠
責
保
険
（
交
通
事
故
）ま
た
は
任
意
保
険

会
社
等
を
確
認
す
る
。

□ 

ケ
ガ
等
を
し
た
と
き
の
状
況
を
メ
モ
し
て
お
く
。

□ 

状
況
を
目
撃
し
た
人
の
住
所
、
氏
名
を
確
認
し
て
証

人
の
依
頼
を
す
る
。

□ 

医
師
の
診
療
を
必
ず
受
け
る
。

□ 

自
分
が
加
入
し
て
い
る
損
害
保
険
会
社
等
に
速
や
か

に
連
絡
を
す
る
。

□ 

健
康
保
険
で
受
診
す
る
場
合
は
、
健
保
組
合
に
必
ず

連
絡
を
す
る
。

□ 

安
易
に
示
談
を
し
な
い
。

　

・
・
・
・
・
の
よ
う
な
対
応
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

7 Shinkin Kenpo
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詰将棋新題詰碁新題

馬

歩

玉

龍

角

出題　八段・北浜健介
持駒　桂二

【ヒント】
桂を使うタイミング。
10分で初段。 9手詰。

出題　日本棋院　
黒先

【ヒント】
眼形の急所を探します。
次の一手を示してください。
5分で初段です。

保養所案内

１．申込期間
9月1日（火）午前8時50分から9月8日（火）午後5時00分まで

２．申込方法
保健施設課にお電話での申込みに限り、受付いたします。

（保険証の記号・番号をご用意ください。申込みは、1グループ1施設2泊まで）
※申込初日は、電話が大変混み合います。先着順ではありませんので、初日はなるべくお避けください。

　抽選後、9月10日（木）に申込者全員へ利用の可否を送付します。なお、抽選後に空室がある場合は、15日
（火）から先着順で受付します。
※空室状況は、当組合ホームページ（トップページ⇒直営保養所空室状況）をご覧ください。

１．年末年始期間以外は、従来どおりの受付とします。　　　
２．年末年始期間（12月31日～1月3日）は、被保険者・被扶養者の方の同伴が必要です。

年末年始期間の利用を希望される方が多いため、  抽選  にて利用者を決定いたします。

直営保養所直営保養所（箱根・蓼科）・（箱根・蓼科）・年末年始年末年始（12月31日（木）～（12月31日（木）～

1月3日（日））宿泊分の1月3日（日））宿泊分の利用申込受付について利用申込受付について

◦申込期間及び申込方法

◦抽選結果

◦その他

【問合せ先】  保健施設課  ☎3293-3932

年末年始は直営保養所で、のんびりと過ごしませんか！

箱根保養所 蓼科保養所

テニス中央大会開催のご案内

　信金けんぽ３・４月号及び５・６月号にてご案内いたしました利用料金の値上げにつきましては、新型
コロナウイルス感染拡大防止により保養所を長期休館することとなり、被保険者並びにご家族の皆様に
大変ご迷惑をおかけしたことから、値上げは令和３年４月１日宿泊分からに変更させていただきます。

利 用 料 金 に つ い て



　

健保の健康プログラム
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　中央大会への出場をかけ、各地区大会（東信協6地区）を勝ち上がった代表選手による中央大会を、下記

日程で開催いたします。

　出場選手のご家族を始め、職場の同僚等、応援の方々の多数のご来場をお待ちしております。

テニス中央大会開催のご案内

サッカー大会開催のご案内

第64回

第26回

11月14日（土）　※雨天順延日なし　開会式  9時00分
※実施可否は、当日、7時00分以降に下記にてご確認ください。
　◇当組合ホームページ　https://www.shinkinkenpo.or.jp
　◇電話（音声）　　　　　3293-3931

東京都昭島市『昭和の森テニスセンター』
JR青梅線『昭島駅』下車　北口より徒歩約5分

開 催 日

会 場
交 通

1.

2.
3.

　予選リーグ組合せが、大会事務局による代理抽選にて決定いたしました。今大会は、19事業所

21チームが参加。1部10チーム・2部11チームをそれぞれ2ブロックに分け予選リーグを行い、

来年1月16日（土）から開催される決勝トーナメント（1部各ブロック上位4チームの8チーム・

2部各ブロック上位2チームの4チーム）で各部の優勝を目指します。

　なお、予選リーグの結果等は当組合ホームページに随時掲載します。

※新型コロナウイルスの感染拡大による今後の影響によっては、テニス地区大会・サッカー予選リーグの開催も危ぶ
まれることから、開催中止になる場合があります。

Aブロック 青　梅 東　京 さわやかB 城　北 多　摩
Bブロック 城南A 朝　日 東京東 巣　鴨 東京シティ

Cブロック 芝 興　産 さわやかA 足立成和 亀　有 保証基金

Dブロック 西　武 城南B 昭　和 信金中金 SSC

1部

2部

予選リーグ組合せ決定
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放っておくとコワイ	生活習慣病

早
め
に
メ
タ
ボ
対
策
を
と
っ
た
場
合
と
放
置
し
た
場
合

健
診
後

40歳でメタボ予備群に

メタボリックシンドローム、
放っておくとどうなるの

●メタボリックシンドロームの診断基準●
■必須項目

中性脂肪
150mg/dL 以上
かつ／または

HDLコレステロール
40mg/dL 未満

収縮期（最高）血圧
130mmHg 以上
かつ／または

拡張期（最低）血圧
85mmHg 以上

空腹時血糖
110mg/dL 以上

ウエスト周囲径
（内臓脂肪蓄積）

おへその位置での腹囲
男性：85㎝以上
女性：90㎝以上

＋（プラス）

■選択項目（3項目のうち 2項目以上あてはまること）

　
内
臓
の
周
り
に
脂
肪
が
蓄
積
す
る
内
臓
脂
肪
型
肥
満

に
加
え
て
、
脂
質
異
常
・
高
血
圧
・
高
血
糖
が
組
み
合

わ
さ
っ
た
状
態
を
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
以

下
メ
タ
ボ
）
と
い
い
ま
す
。

　
左
記
に
該
当
す
る
場
合
に
、
メ
タ
ボ
と
診
断
さ
れ
ま

す
（
必
須
項
目
＋
選
択
項
目
に
１
項
目
あ
て
は
ま
る
場

合
は
予
備
群
で
す
）。

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
は

①脂質異常 ②高血圧 ③高血糖

メ
タ
ボ
対
策
を
決
意
！ 

メ
タ
ボ
を
放
置
！ 

メタボリックシンドロームの危険性は、自覚症状がほとんどないまま動脈硬化が進行してしまう
ことです。
放置すると、ある日突然、命にかかわる病気を発症するリスクが高くなってしまいます。

　食べることが大好きで、とくに揚げ

ものやラーメンが好き。野菜を食べる

量が少ないのは自覚している。夕食は

お酒を飲みながら食べ、食後にお菓子

を食べるのが日課。運動習慣はない。

　ここ数年、健診を受けるたびに体重

が増加、中性脂肪も血圧も血糖も検査

値は基準値内だが高め。

体重増加が気になる体重増加が気になる
Aさんの場合Aさんの場合

　メタボを引き起こす原因は、内臓脂
肪の蓄積です。内臓脂肪は、食べすぎ
や運動不足など、消費エネルギー量よ
りも摂取エネルギー量が多くなる生活
習慣の積み重ねにより蓄積されます。

不健康な生活習慣が
内臓脂肪の蓄積を招く

【注意】メタボリックシンドロームの診断基準と、特定健診の結果から特定保健指導の対象者を選定する
ための判定基準は異なります。

　40歳になって特定健診を受けたとこ

ろ、腹囲と中性脂肪の基準値を超える

（メタボ予備群）。
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メタボ予備群を脱出して
健康を維持 !

命にかかわる病気を発症 !

　3～ 6 カ月で当初の体重の
5％減量を目標にしましょう。
ただし、食事量を減らしても
栄養バランスは崩さないよう
にしましょう。

　日常生活の中で、積極的に
体を動かしましょう。そのう
えで、軽めの有酸素運動と、
筋肉を鍛える運動を習慣にし
ましょう。

　1年後の健診ではすべての検査

値が改善し、3年後の健診では正

常値に。

　食べすぎや欠食などの不規則な
食生活に気をつけ、あわせて日ご
ろから積極的に体を動かすなど、
健康な生活習慣を続けましょう。

●メタボリックシンドロームの状況 　厚生労働省の調査によると、40～74歳の男性の2人に1人、

女性の5人に１人が、メタボかその予備群となっています。

　40歳以上のみなさんには、健診でメタボのリスクが高い人

に、健保組合から特定保健指導の参加をご案内しています。特

定保健指導は、保健師や看護師、管理栄養士等とともに生活習

慣を見直し、適切なアドバイスのもとにメタボを改善する取り

組みです。通知があったら、ぜひ参加してください。

運動量を増やすためには…
健康を維持するためには…

減量するためには…

男性 女性

メタボが強くメタボが強く
疑われる人疑われる人
28.628.6％％

メタボ予備群メタボ予備群
25.125.1％％

メタボが強くメタボが強く
疑われる人疑われる人
12.312.3％％

メタボ予備群メタボ予備群
8.08.0％％

（厚生労働省「平成29年国民健康・栄養調査報告」より）

早めにメタボ対策をとった場合

メタボを放置した場合

40～74歳40～74歳

40歳以上の男性の2人に1人はメタボに要注意！ ～特定保健指導の通知が届いたらぜひ参加を～

　このままでは健康を害すると気づき、減量を決意！

　食習慣を改善し、運動量も増やすことに。

　検査値がそれほど悪いわけではないし、何の症状もないから…

と不健康な生活習慣を変えずに過ごす。

　脂肪細胞から分泌される生理活性物質の分泌バランスが崩れる
と、脂質異常や高血圧、高血糖を引き起こし、動脈硬化を進行さ
せることがわかっています。

内臓脂肪が増えすぎると…

腹
７
～
８
分
目
で

食
べ
終
え
る

よ
く
噛
ん
で
、

ゆ
っ
く
り
食
べ
る

職場や
外出先では
必ず階段を使う

ウオーキングや
筋トレをスタート1日３食規則正しく食事を摂る

お
な
か
い
っ
ぱ
い

食
べ
る

食
べ
る
の
が
早
い

エレベーターやエレベーターや
エスカレーターはエスカレーターは
必ず使う必ず使う

朝食抜きで、昼食はたっぷり食べる 積極的に運動はしない

心
筋
梗
塞
の

一
歩
手
前
で
す

　ある日突然、胸に強い痛みと圧

迫感があり、病院を受診。狭心症

と診断される。

　静かに動脈硬化が進行し、脳卒
中や心筋梗塞などの命にかかわる
病気のリスクが高まります。

メタボを放置し続けると…

腹
囲
、
体
重
も
改
善
！
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【問合せ先】　健康管理課　☎ 5280-0561

　健康保険組合連合会東京連合会等が主体となって運営する「健康優良企業認定制度」に

おいて、「健康企業」の宣言をされ、１年間の健康づくりへの取組み等への実績が認められ

た2事業所に対し、この度（5月13日付）、「健康優良企業（銀）」の認定がありました。

　当組合では、今後とも事業所と協

働（コラボヘルス）して、職員の皆

様の健康の維持促進をはかるととも

に、次のステップへの取組みについ

てもサポートさせていただきます。

　また、新たに「健康優良企業」の

認定を検討されている事業所につい

ても積極的にサポートさせていただ

きますので、どうぞお気軽にお問い

合わせください。

　この認定は、事業主様をはじめとする役職員の皆様方が一丸となって取組まれた成果で、

誠に喜ばしいことであります。

　なお、認定を受けられた2事業所には、認定証の交付にともない、健康優良企業ロゴマーク

が付与されました。

健康優良企業（銀）健康優良企業（銀）のの

認定認定についてについて

望月 芳雄 理事長（左）・ 町田 昌隆 常務理事（右）

認定事業所に付与されるロゴマーク

芝信用金庫  宣言日	平成31年3月14日 興産信用金庫  宣言日	平成31年4月25日

三浦 洋一 常勤理事（左）・ 岡田 幸生 理事長（中央）・ 
谷口 尚子人事課長代理（右）

参加（宣言）事業所 2,150事業所

認定事業所 1,168事業所

◦健康企業宣言におけるStep1（銀）の認定状況

東京連合会管轄		7月1日現在

健康企業

宣言!
健康管理センターだより
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Ｗ
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す
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。
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Health Information

　新型コロナウイルス感染拡大防止のため、マスクを着用
する機会が増えていると思いますが、マスクをしていない
場合と比べ、心拍数や呼吸数、血中二酸化炭素濃度、体感
温度の上昇など、身体に負担がかかることがあります。
　高温や多湿といった環境下でのマスク着用は、熱中症

のリスクが高くなるおそれがありますので、屋外で人と
十分な距離（少なくとも２ｍ以上）が確保できる場合に
は、マスクを外すようにしましょう。
　マスクを着用する場合には、強い負荷の作業や運動は
避け、のどが渇いていなくてもこまめに水分補給を心が
けましょう。

水
分
補
給 

と  

体
調
管
理 

で

気
温
や
湿
度
が
高
く
な
る
と
、
熱
中
症
の
リ
ス
ク
も
高
く
な
り
ま
す
。

熱
中
症
に
な
り
や
す
い
条
件
を
理
解
す
る
と
と
も
に
、

熱
中
症
に
な
り
に
く
い
体
づ
く
り
を
す
る
こ
と
が
予
防
の
キ
ホ
ン
で
す
。

適宜マスクを外しましょう

熱
中
症
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
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けんぽピックアップ

できることから医療費節約！

整骨院・接骨院のかかり方
整骨院等では
すべての施術に
健康保険が使える

〇×どっち？

治療のための
施術だったら

〇でしょ。

どっちが正解？

解説
　病院等の保険医療機関では、医師は問診、レントゲン撮影や血液検査などを行ったうえで、注射や薬、
手術等による治療をします。一方、整骨院等で施術を行う柔道整復師は、医師ではないのでこうした治療
行為が認められておらず、健康保険が適用される施術は限定されています。打撲、ねんざ、挫傷（肉離れ
など）、骨折、脱臼以外で施術を受けた場合は全額自己負担となります。

健保組合から、施術内容等を紹介することがありますのでご協力ください

　日常生活からくる肩こり、
　筋肉疲労
　神経痛・リウマチ・五十肩
　などからくる　痛み・こり
　過去の交通事故等による後遺症
　症状の改善が見られない長期の施術
　病院などで治療中の負傷

●整骨院等では施術後、「療養費支給申請書」が渡されますので、負傷名・日付・金額等を確認してから署名
しましょう。くれぐれも白紙の申請書には署名をしないように。

●領収書は必ず受け取り、大切に保管してください。

●健康保険が使えないケースにもかかわらず、柔道整復師から健康保険が使えると説明されて施術を受けた場
合は、後日、健康保険分の費用を請求されることがあります。

整骨院等で施術を受けたときは…

健康保険が使えるのはこれだけ こんなケースは全額自己負担になります
（健康保険は使えません）外傷性が明らかな以下のケガ

　打撲
　ねんざ
　挫傷（肉離れなど）
　骨折※

　脱臼※

※応急手当をする場合をのぞき、
　あらかじめ医師の同意を得ることが必要です。

※仕事中や通勤途上に起きた負傷は、健康保険ではなく、
　労災保険が適用されます。

答えは×です。
整骨院・接骨院で健康保険が使える施術は限られているから。

　健保組合では、健康保険証を使って整骨院・接骨院の施術を受けた方に、後日、施術日や施術内容、負傷原因等に
ついて確認させていただく場合があります。保険料を適正に活用するため、ご理解とご協力をお願いいたします。

　整骨院等に長期間通っても症状が改善されないときは、医療機関を受診して詳しい検査を受けることも大切
です。けがだと思いこんで通っていたのに痛みがとれず、整形外科で検査を受けたら内臓疾患が原因であるこ
とが発覚したケースも報告されています。

いつまでも症状が改善しないときは整形外科などの専門医を受診しましょう

【問合せ先】　給付課　☎ 3293-3933
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詰将棋解答詰碁解答

黒１のマゲが好手です。白２は黒３と応じ
て白４以下黒７までセキになります。セキ
は生きです。白２で３は、黒２、白a、黒b、
白４、黒５、白６、黒cで、白三子がオイオト
シです。初手黒２は、白５、黒４、白１で黒死。
初手黒５も、白２、黒３、白１、黒ｃ、白６で
ナカデです。

【正解手順】
▲２一角成 △同玉 ▲３三桂 △同馬 ▲１二歩成
△３一玉 ▲４三桂 △同馬 ▲２二とまで９手詰
【解　説】
直ちに▲２三桂△同馬▲２一角成は駒不足。▲２一角
成が妙手で△同玉（△同馬は▲２三桂まで）に▲３三
桂が狙いの一手。△１一玉は▲４一竜△３一歩▲２三
桂以下駒が余ります。７手目▲４三桂が決め手です。

b
a

c

【解　答】 黒先生き（正解・4の十七）

龍 と

馬

玉

はがきに下記事項を記入のうえ
当組合までお送りください。

１．  クイズの答え
２．  事業所名
３．  保険証の記号 ・ 番号
４．  氏名
５．  当組合に対するご意見・
　　ご要望

送　付　先 〒101-8312
 東京都千代田区神田駿河台2-9-2
　 東京都信用金庫健康保険組合  企画広報課宛

締 め 切 り 令和2年8月31日（当日消印有効）

賞　　　品 正解者の中から抽選でプレゼントを進呈します。

正解と当選者 正解は「信金けんぽ 」9・10月号に掲載します。
当選者は賞品の発送をもって発表にかえさせ
ていただきます。

※応募情報はクイズの抽選、賞品の発送のみに使用します。
　なお、いただいたご意見等は本誌に掲載する場合があります。

クイズ応募方法 5・6 月号の解答
5 6 2 8 3 7 9 4 1
9 8 1 2 4 6 5 7 3
7 4 3 1 9 5 8 6 2
2 1 5 9 8 4 7 3 6
8 3 7 6 2 1 4 5 9
6 9 4 5 7 3 1 2 8
3 2 9 7 5 8 6 1 4
4 7 6 3 1 9 2 8 5
1 5 8 4 6 2 3 9 7

A

B

答え「7」

けんぽ掲示板

対　　象 費　　用 予　約　先　

健康相談
被保険者及び
被扶養者

相談のみは無料
処置・検査・レントゲン撮影・投薬があった場合は一部負担あり 健康相談室　☎ 5280-0563

テレフォン健康相談 無料
毎日相談に応じます（月～金）
受付　午前10時～午後４時  
☎ 5280-8195（直通）

【注意】新型コロナウイルスによる院内感染防止のため、現在予約制での受診となっております。
受診日の前日までにご連絡をお願いいたします。また、風邪症状（発熱や咳、くしゃみ等の呼吸器症状）のある方の受診につきましては、
お控えくださいますようお願いいたします。

【被保険者２割・被扶養者（家族）３割負担】
一般内科のほか、腎臓・神経・糖尿病・消化器・循環器の専門医が担当します。日程はホームページでご確認のうえお越しください。また、担当医につ
いては都合により代診になる場合がありますのでご了承ください。詳しくは健康管理センター・医事課までお問い合わせください。☎ 5280-0561

＜健康管理センターからのお知らせ＞

内　　容 相　談　日 担当医師名 

健
康
相
談

精 神 健 康
（Ⅰ） 第１・第３・第４月曜日午後、第２・第３金曜日午前 古 賀 良 彦 先 生
（Ⅱ） 第１月曜日午前、第２・第３・第４木曜日午前 中 島　 亨 先 生

カ ウ ン セ リ ン グ 第１月曜日午前・午後、第２・第３・第４月曜日午後 田 嶋 清 一 先 生
整 形 第３金曜日午後 中 山 ロ バ ー ト 先 生
皮 膚 科 第４金曜日午後 水 川 良 子 先 生

　　　　

健康相談 ＜予約制 ： 相談日は下記参照のうえ健康相談室へ予約をしてください＞

対　　象 費　　用 予　約　先
禁煙外来 被保険者 1回　　1,000円　計4回　4,000円 ☎ 5280-0563（月～金）

ピロリ菌外来 被保険者及び被扶養者（20歳～64歳） 検査1回につき　500円　投薬1回につき　500円 ☎ 5280-0561（月～金）

禁煙外来 ・ ピロリ菌外来 ＜予約制 ： 禁煙外来は健康相談室へ、ピロリ菌外来は健康管理課へ予約をしてください＞

外来診療 ＜受付時間：午前8時50分～午前11時30分、午後1時00分～午後4時00分＞

※詳しい相談日時は、ホームページをご覧ください。

※ピロリ菌外来は、新型コロナウイルスによる院内感染を予防するため、休止しています。再開につきましては、ホームページ等でお知らせいたします。
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ヨコのカギタテのカギ問 題
二
重
枠
に
入
っ
た
文
字
を
Ａ
〜

Ｄ
の
順
に
並
べ
る
と
何
と
い
う

言
葉
に
な
る
で
し
ょ
う
か
？

Ⓒスカイネットコーポレーション

サンサンと輝き、ジリジリと照りつける
＿＿クリーム、＿＿ビール
画家のゴーギャンが愛した南海の楽園

「負け」の反対
ハンサムな俳優
正三角形は長さが同じ
最初に習うかけ算
＿＿ストアで風邪薬と日用品を購入
テスト用紙に書く
船や機関車が鳴らす合図
東大寺や春日大社がある県
おにぎりに一枚ペタリ

織姫と彦星が年に一度だけ会える日
海辺で横歩き
家族で和気あいあいと団らんする部屋
飲み会の＿＿は15日でどう？
タワシにもなる植物
讃岐のはコシが強くて美味
犬が牙をむく行動
自分の名前を書くこと
これの防止にはウナギを食べるのが一番!?
家臣が頭を下げる相手
ずれ。タイム＿＿が生じる
カッパの好物とされる野菜
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メタボリックシンドローム（メタボ）を予防したい人、メタボ
と指摘された人におすすめです。
下半身の大きな筋肉を鍛える筋肉トレーニングと、カロリーを
たくさん消費する有酸素運動を紹介します。

＊痛みがあるときは、運動を控えましょう。
＊通院中の方は、主治医に許可を得てから
トレーニングしましょう。
＊目標回数は、目安です。まずはできる回数
から始め、徐々に増やしていきましょう。

予防・解消予防・解消メタボメタボメタボの予防・解消
はたらく世代の
健康力UP↑↑運動講座 指導・監修　中野ジェームズ修一

フィジカルトレーナー
米国スポーツ医学会認定運動生理学士

ヒップリフト

仰向けになり、
片ひざを立て、
反対の足を立て
たひざの前にか
ける。

❶ゆっくり4カ
ウントでお尻
を持ち上げ、4
カウントで❶
の姿勢に戻す。

❷ 両手は体の横に
置いて力を抜く

お腹、ももの付け根、も
もの前が一直線になる
ように

筋トレ お尻の筋肉を鍛える

❶～❷を 20 回× 2 ～3 セット

筋トレ　　 有酸素運動  が  効 果 的
　筋トレで下半身の大きな筋肉を動かして鍛えることで基礎代謝
が大きくなり、消費カロリーを増やすことができます。
　また、有酸素運動で大きな筋肉を繰り返し動かすことにより、
短時間で消費カロリーを上げることができます。
　そのため、上記で紹介した筋トレ→有酸素運動の順に行うと、
より大きな効果が得られます。

つま先は外側に向ける

NG

お尻を突き出す
ように

すもうスクワット有酸素運動

「1、2、1、2」とリズミカルに
速いテンポで。

肩甲骨を寄せるイ
メージで両腕を開き
ながらひざを曲げ、
両腕を閉じながら❶
の姿勢に戻す。

❷ 両腕を伸ばして両
手を前に合わせ、
足を肩幅に広げて
立つ。

❶呼吸は自然に。

内臓脂肪が燃焼する

OK

❶～❷を 50 ～ 60 回

ゆっくり4カウントで立
ち上がり、4カウントで
❶の姿勢に戻す。

❷

つま先よりひざが前
に出るとひざの関節
を痛めてしまう

NG

もも周りの筋肉を全体的に鍛える

片足を前に出し、反
対の足を後ろにひ
く。両手を前に出し
た足のももの上に置
き、4カウントで腰
を落としていく。

❶ひざを下ろすときに
息を吸い、立ち上が
るときに息を吐く。

ひざが床に着かない
ギリギリのところで
とめる。

左右足を前に❶～❷を各10 回× 2 ～3 セット

ワンレッグスクワット筋トレ

目 標 回 数

目 標 回 数

目 標 回 数


