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平成27年度事務監査が
実施されました

　去る 7月 5日に孫田・中松両監事により、
終日健保組合事務所内で事務監査が実施さ
れました。その結果、事業運営は良好に実
施されているものと認められ、事務執行に
ついても適正に処理がなされているものと
認めていただきました。しかし、健保組合
の財政は単年度の保険料収入では保険給付
費や納付金等の義務的経費を賄い切れない
状況であり、健保組合として医療費の適正
化等財政の健全化に努めるようにとのご指
示がありました。

一
　般
　勘
　定

介
　護
　勘
　定

収　　　　　　　入
科　　　　　目 決算額（千円）

保 険 料 4,038,805
国 庫 負 担 金 収 入 1,871
調 整 保 険 料 収 入 45,146
繰 入 金 20,448
国 庫 補 助 金 収 入 6,372
財政調整事業交付金 79,070
雑 収 入 57,568
収 入 合 計 4,249,280
経 常 収 入 合 計 4,114,991

支　　　　　　　出
科　　　　　目 決算額（千円）

事 務 費 124,015
保 険 給 付 費 2,266,169

納 付 金 1,594,948

保 健 事 業 費 129,010
財政調整事業拠出金 44,988
そ の 他 9,959
支 出 合 計 4,169,089
経 常 支 出 合 計 4,124,006

収 入 支 出 差 引 額 80,191
経常収入支出差引額 △9,015

決 算 残 金 処 分
種　　　　　別 金額（千円）

繰 越 金 80,037
財政調整事業繰越金 154
合 計 80,191

収　　　　　　　入
科　　　　　目 決算額（千円）

介 護 保 険 収 入 401,494
繰 越 金 1,810
雑 収 入 11
収 入 合 計 403,315

支　　　　　　　出
科　　　　　目 決算額（千円）

介 護 納 付 金 384,040
介 護 保 険 料 還 付 金 63
雑 支 出 0
支 出 合 計 384,103

収 入 支 出 差 引 額 19,212

決 算 残 金 処 分
種　　　　　別 金額（千円）

繰 越 金 19,212
合 計 19,212

平成27年度決算概要表

　
平
成
27
年
度
の
当
健
保
組
合
の
決
算

は
、
収
入
が
42
億
４
、９
２
８
万
円
に
対

し
、
支
出
41
億
６
、９
０
８
万
９
千
円
と

な
り
、
経
常
収
支
で
は
９
０
１
万
５
千
円

の
赤
字
と
な
り
ま
し
た
が
準
備
金
の
繰
入

を
せ
ず
に
約
８
千
万
円
の
残
金
を
残
す
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。
し
か
し
な
が
ら
、
医

療
費
の
増
加
で
保
険
給
付
費
と
高
齢
者
医

療
へ
の
支
援
金
・
納
付
金
は
確
実
に
増
加

し
て
い
ま
す
。
政
府
に
よ
る
高
齢
者
医
療

へ
の
納
付
金
の
負
担
軽
減
措
置
が
行
わ
れ

な
け
れ
ば
、
健
保
財
政
は
さ
ら
に
厳
し
く

な
る
こ
と
が
想
定
さ
れ
ま
す
。

医
療
費
増
で
保
険
料
の
負
担
増
に

　
健
康
保
険
組
合
連
合
会
の
報
告
に
よ
る
と
、
全
国
の
健
保
組
合
の
平

成
28
年
度
予
算
は
経
常
収
支
で
１
３
８
４
億
円
の
赤
字
と
な
り
ま
し
た
。

被
保
険
者
１
人
当
た
り
の
年
間
保
険
料
は
47
万
９
３
５
４
円
と
平
成
19

年
度
に
比
べ
て
25
％
増
と
な
っ
て
い
ま
す
。
高
齢
化
や
医
療
技
術
の
進
歩

に
よ
る
医
療
費
の
増
加
の
影
響
は
確
実
に
健
保
組
合
に
及
ん
で
お
り
、
保

険
料
の
負
担
増
に
反
映
さ
れ
て
い
ま
す
。
協
会
け
ん
ぽ
の
平
均
保
険
料

率
（
10
・０
％
）
を
超
え
る
健
保
組
合
も
全
体
の
２
割
を
超
え
る
状
況
で
、

納
付
金
の
軽
減
措
置
の
拡
充
が
必
要
で
す
。

　
平
成
28
年
度
は
後
期
高
齢
者
支
援
金
の
算
定
の
基
と
な
る
総
報
酬
割

部
分
が
３
分
の
２
に
拡
大
さ
れ
、
平
成
29
年
度
か
ら
は
全
面
総
報
酬
割
と

な
り
ま
す
。
一
方
で
平
成
28
年
度
10
月
か
ら
は
パ
ー
ト
タ
イ
マ
ー
等
の
短

時
間
労
働
者
へ
の
健
康
保
険
の
適
用
拡
大
が
行
わ
れ
、
相
対
的
に
収
入
の

少
な
い
人
が
被
保
険
者
と
し
て
加
入
す
る
た
め
、
支
出
増
に
見
合
っ
た
保

険
料
収
入
を
確
保
す
る
こ
と
が
難
し
く
な
る
こ
と
が
懸
念
さ
れ
ま
す
。

　
当
健
保
組
合
と
し
て
は
引
き
続
き
財
政
の
健
全
性
に
十
分
留
意
し
な

が
ら
、
皆
さ
ま
の
健
康
を
守
り
保
険
料
を
大
切
に
使
う
た
め
に
効
果
的
・

効
率
的
事
業
を
実
施
し
て
ま
い
り
ま
す
。
皆
さ
ま
も
ご
自
身
の
健
康
を

守
り
医
療
費
を
節
約
す
る
こ
と
を
通
じ
て
、
当
健
保
組
合
の
運
営
に
ご

協
力
い
た
だ
け
れ
ば
幸
い
で
す
。

大
阪
府
石
油
健
康
保
険
組
合
の
平
成
27
年
度
決
算
が
、
去
る
７
月
14
日
の
第
１
３
６
回
組
合
会
で

承
認
さ
れ
ま
し
た
の
で
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

平
成
27
年
度
決
算
の
お
知
ら
せ

平成28年度の全国の健保組合の状況は…
（全国1,399組合の予算から）

●全体では1,384億円の経常赤字
●全組合の６割超が赤字
●保険料率を引き上げた組合は215組合
●平均保険料率が10%以上の組合は299組合
●法定給付費総額は３兆9,793億円
　（被保険者１人当たり額は24万7,745円）
●支援金・納付金総額は３兆2,938億円
　（被保険者１人当たり額は20万5,068円）
●高齢者医療制度等への拠出額は平成19年度から9,718億
円増（41.9％増）
●支援金・納付金総額の保険料収入に占める割合は42.78％
〈健保連発表「平成28年度健保組合予算早期集計結果の概要」を基に作成〉

①保険料（498,618円）

収入合計
524,602円

支出合計
514,702円

③保健事業費 15,927円

④事務費 15,310円

⑤財政調整事業拠出金 5,554円

⑥その他 1,230円

③雑収入 7,107円

④調整保険料収入 5,573円
⑤繰入金 2,524円

⑥国庫補助金収入 787円

⑦国庫負担金収入 231円

②財政調整事業交付金 9,762円

①保険給付費
（279,774円）

②納付金
（196,907円）

被保険者1人当たりの収支額
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　いいえ

パート・アルバイトの方の
健康保険の加入対象が広がります

　平成28年10月から、健康保険や年金などの社会保険の加入対象となる人の基準が変わり、パート・
アルバイトなどで週20時間以上働く方にも広がります。被扶養者である家族が新しく職場の健康保
険に加入する場合は、当健保組合に被扶養者を外す手続きが必要です。
　下記のチャートを参考に、被扶養者の方が対象となるかを確認し、対象となる場合には忘れずに手
続きをお願いします。

　いずれか１つでも該当しますか？
□ 現在、学生だ（夜間、定時制の方は除く）。

□ 雇用期間が１年未満の予定だ（更新の可能性がある場合を除く）。

□ 勤め先の会社の従業員数（正社員など）は、500人以下だ。

※正社員など、すでに社会保険の対象となっている従業員の人数です。

　１週間の労働時間は20時間未満ですか？
※残業時間を除いた決まって働く時間で考えます。また、すでに雇用保険に
　加入している場合は「いいえ」に進みます。

　１か月の賃金は88,000円未満ですか？
※残業代、賞与、通勤手当などを除いて毎月支給される額で考えます。

●新しくパート・アルバイト先の健康保険に加入します。
当健保組合に手続きが必要です。

■対象となる方は手続きを忘れずに！
　新しくパート・アルバイト先の健康保険に加入する場合は、
被保険者の方の事業所を通じて、当健保組合に「被扶養者（異動）
届」を提出します。また、新しい保険証が加入先の健康保険か
ら発行されますので、事業所を経由して現在使用している対象者の方の当健
保組合の保険証を返却してください。

対象者確認チャート　被扶養者の方は以下の条件に当てはまりますか？

●
対
象
と
な
る
方
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

こ
れ
ま
で
通
り
、
被
扶
養
者
と
し
て
当
健
保
組
合
に
加
入

で
き
ま
す
。

10月から

　いいえ

　いいえ

　
はい

　
はい

　
はい
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円/月 
(税込) 8,424 1,620 円/回 

(税込) 

11/30 ～ 10/1 

1,620 

1,080 

土 水 

大阪府石油健康保険組合 ご加入の皆様 
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ちゃんこ鍋、
きりたんぽ鍋で
コレステロールや
発がん物質を
排出

食物繊維が
豊富な

ごぼう、きのこ、
糸こんにゃく、
まいたけ

湯豆腐、
かに鍋なら、
ごはんと
一緒でも
400㎉程度

の
が
「
ち
ゃ
ん
こ
鍋
」
と
「
き
り
た
ん
ぽ

鍋
」。
こ
の
２
つ
の
鍋
に
特
長
的
な
の

は
、
使
う
具
材
は
い
ず
れ
も
食
物
繊
維
が

豊
富
な
こ
と
。

そ
の
カ
ギ
は
「
ご
ぼ
う
」
と
「
き
の

こ
」
で
す
。
こ
れ
ら
の
食
材
を
使
う
こ
と

で
た
く
さ
ん
の
食
物
繊
維
を
取
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
食
物
繊
維
は
、
余
分
な
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
や
発
が
ん
物
質
を
体
外
に
排

出
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
反
対
に
食
物

繊
維
が
不
足
す
る
と
大
腸
が
ん
の
リ
ス
ク

が
上
が
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。
ま

た
、
ま
い
た
け
に
は
免
疫
力
を
高
め
て
が

ん
を
予
防
す
る
β
グ
ル
カ
ン
が
多
く
含
ま

れ
て
い
る
の
が
特
長
で
す
。

ち
ゃ
ん
こ
鍋
は
、
具
材
の
種
類
が
豊
富

で
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
が
取
り
や
す
く
、
は

く
さ
い
の
芯
や
キ
ャ
ベ
ツ
の
固
い
部
分
な

ど
も
煮
込
め
ば
、
食
物
繊
維
を
多
く
取
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
き
り
た
ん
ぽ
鍋
は
、

た
っ
ぷ
り
の
ご
ぼ
う
と
糸
こ
ん
に
ゃ
く
、

ま
い
た
け
を
使
い
ま
す
。
ど
れ
も
食
物
繊

維
が
豊
富
な
食
材
で
す
の
で
、「
食
物
繊

維
鍋
」
と
も
い
え
ま
す
。

食
欲
の
増
す
こ
の
季
節
は
体
重
の
増
加

が
気
に
な
り
、
余
分
な
体
重
は
減
量
し
た

い
で
す
ね
。

そ
こ
で
お
勧
め
の
鍋
料
理
は
「
湯
豆

腐
」
と
「
か
に
鍋
」
で
す
。
こ
の
２
種
類

の
特
徴
は
「
非
常
に
カ
ロ
リ
ー
が
低
い
」

と
い
う
こ
と
で
す
。
ご
は
ん
を
一
緒
に
食

べ
て
も
カ
ロ
リ
ー
は
約
４
０
０
㎉
。
日
本

人
の
推
定
エ
ネ
ル
ギ
ー
必
要
量
の
１
食
当

た
り
の
カ
ロ
リ
ー
に
対
し
て
、
ほ
ぼ
半
分

程
度
。
体
重
が
オ
ー
バ
ー
気
味
、
あ
る
い

は
食
べ
過
ぎ
が
続
い
て
い
る
と
き
に
う
っ

て
つ
け
で
す
。

さ
ら
に
、
体
か
ら
追
い
出
し
て
し
ま
い

た
い
の
が
余
分
な
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
発

が
ん
物
質
な
ど
で
す
。
こ
れ
に
お
勧
め
な

管理栄養士・
健康運動指導士

菊池真由子

ご
ぼ
う
、き
の
こ
で

食
物
繊
維
鍋
を
作
る

鍋料理でデトックス
豊富な具材で試そう
体の余分なものを追い出すという意味のデトックス。これがカンタンにできるの
が鍋料理。さまざまな具材が出そろうこの季節、楽しみながら作ってみませんか。

あした
元気に

足
が
原
因
。
ビ
タ
ミ
ン
不
足
に
な
る
と
疲

れ
や
す
く
な
り
、
か
ぜ
な
ど
体
調
不
良
の

ト
ラ
ブ
ル
を
起
こ
し
が
ち
に
な
り
ま
す
。

そ
こ
で
お
勧
め
は
「
豚
の
し
ゃ
ぶ
し
ゃ

ぶ
」。
豚
肉
に
は
ビ
タ
ミ
ン
B1
が
豊
富
に

含
ま
れ
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
燃
焼
を
活
発
に

す
る
だ
け
で
な
く
、
老
廃
物
の
代
謝
を
ス

ム
ー
ズ
に
し
て
元
気
を
取
り
戻
し
て
く
れ

る
の
で
す
。

さ
ら
に
一
緒
に
食
べ
た
い
の
が
、
し
ゅ

ん
ぎ
く
で
す
。
豊
富
に
含
ま
れ
る
β
カ
ロ

テ
ン
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
肌
や
粘
膜
の
健
康

を
守
り
、
か
ぜ
を
撃
退
す
る
働
き
を
持
っ

て
い
ま
す
。
ま
た
、
余
分
な
塩
分
か
ら
血

圧
を
守
る
カ
リ
ウ
ム
も
多
い
食
材
で
す
。

こ
れ
か
ら
は
デ
ト
ッ
ク
ス
す
る
の
に
ぴ

っ
た
り
の
具
材
が
出
そ
ろ
う
季
節
で
す
。

鍋
料
理
は
な
ん
と
い
っ
て
も
カ
ン
タ
ン
。

豊
富
な
具
材
を
い
ろ
い
ろ
と
組
み
合
わ
せ

て
オ
リ
ジ
ナ
ル
鍋
を
作
っ
て
み
ま
せ
ん

か
。

そ
し
て
、
外
に
出
し
た
い
の
が
老
廃

物
。
老
廃
物
が
た
ま
る
の
は
ビ
タ
ミ
ン
不

低
カ
ロ
リ
ー
の

湯
豆
腐
、か
に
鍋

食
物
繊
維
鍋
を

作
っ
て
み
よ
う

ビ
タ
ミ
ン
B1
で
燃
焼
促
進
、

代
謝
も
ス
ム
ー
ズ
に

老
廃
物
の
代
謝
を
促
す

ビ
タ
ミ
ン
ʙ1

豚しゃぶには
ビタミンB1が
豊富に
含まれる

老廃物が
たまるのは
ビタミン不足

しゅんぎくで
お肌の
粘膜保護と
かぜ撃退！

材の種類が多いちゃんこ鍋
では、食材は8～ 10種類
以上使うとよいでしょう。

通常、ちゃんこ鍋にはごぼうを入れ
ませんが、しょうゆやみそ味にする
と合うので、追加してみてくださ
い。さらに、油揚げを入れると、癖
のある食材を使っても味の調和が取
れて、とてもおいしくなります。
また、きりたんぽ自体がごはんで

できているので、なるべくごはん抜
きで食べましょう。
しゃぶしゃぶのたれはポン酢がお
勧め。酢の酸味（クエン酸）が疲れ
を緩和してくれます。ごまだれに使
われているごまは、老化にブレーキ
をかける作用のあるセサミンを含む
など健康に役立つ成分が豊富。ただ
し、カロリーや脂肪も含まれていま
すので、余分に取らないよう。

8～10種類の食材で
ちゃんこ鍋を作ってみよう

c o l u m n

具
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背
中
を
伸
ば
し
て 

立
ち
姿
美
人

小 ワ ザ で キレイ！

健康運動指導士
一般社団法人ケア・ウォーキング普及会

黒田恵美子

もともと猫背の人はもちろん、長
時間スマホを使っている人も要
注意。いつの間にか首が前に出
て、背中が丸くなってしまいます。

　左手を置いているみぞおちの辺りは動か
さないようにして、胸だけを上げていこうとす
る意識が大切です。胸を引き上げようとす
るあまり、体が反ってしまうのは間違いです。
　毎日、猫背に気付いたときに行う習慣を
つけて、良い姿勢に戻すようにしましょう。

こんな人は
要注意

猫
背
を
気
に
し
て
い
る
人
は

無
理
や
り
体
を
起
こ
そ
う
と
す
る

あ
ま
り
、
腰
や
股
関
節
に

負
担
を
か
け
て
し
ま
い
が
ち
で
す
。

優
し
く
胸
部
を
さ
す
り
な
が
ら
、

自
然
に
少
し
ず
つ
背
中
を

伸
ば
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

これで改善！
1 左手をみぞおちの辺りに当てます。
2 右手はそのすぐ上の胸の辺りに当
てます。

3 右手を喉の辺りまでさすり上げます。
さすりながら少しずつ体を起こす意
識をしましょう。

Point

20～30回
くらいが目安

1

2
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2

救急処置法

いざというとき役立つ 

目のけがのファーストエイド
　秋は運動会などの体育行事が多く、グラウンドの土ぼこりが目に入
ったり、人の手やボールなどが当たるなど、目のけが多くなってきます。
目の器官は大変デリケートで傷つきやすく、放置すると悪化する恐れがありま
す。けがをしたらまず水で洗って清潔に保ち、少しでも痛みや視力低下などの
異変がある場合は必ず、すぐに眼科を受診しましょう。

①目に虫やごみ、
　異物が入った !

②目や目のまわり
を切った、異物
が刺さった！

③眼球や目の回り
を打撲した！

秋

すぐ水で洗う！　絶対こすらない！　医療機関を受診！

①蛇口の水やヤカンに汲んだ水を目
に直接掛けるか、清潔な洗面器に
水を張り、顔をつけてまばたきを
数回する

　※
。

②いつまでも異物感が残るときは眼
科医に相談する。

①※印の方法で目を洗う。眼球に傷
がある場合は無理に目を開けず、
軽く汚れを落とす。

②異物が残っていても自分で取り出
したりせず、清潔なガーゼやタオ
ルで目を覆い、ただちに医療機関
を受診する。

①患部が腫れている場合は、濡れタ
オルなどで冷やす。

②視力低下や視野の異常、頭痛や吐
き気がする場合はただちに医療機
関を受診する。

洗剤や漂白剤、カビ取
り剤などの化学薬品が
目に入ったときは、10
分以上洗った後に早急
に医療機関を受診

患部を冷やす場合は、
眼球をギュッと押さえ
ず、眼球の周囲を冷や
すようにする

朝起きたら目やにで目が開かない！
　目やにが出る代表的な病気は結膜炎ですが、量が多
く目が開かないほどの場合はウイルス性の「流行性角

結膜炎（はやり目）」が疑われる
ため、直ちに医療機関へ。感染
力が高いので、患部に触った手
はよく洗い、家族に移さないよ
うタオル等も別にします。

ドライアイで、眼精疲労で目が痛い！
　最近は 1日中スマホやパソコンで目
を酷使していることから、ドライアイ
や眼精疲労になる人が急増しています。
ごみが入ったわけでもないのに目がゴ
ロゴロして痛みがあったり、目の奥が
痛むようであれば赤信号です。まばたきを多くして目の表面
を潤したり、意識的に目を閉じ、休憩するようにしましょう。

他にもこんな目のトラブル、病気も !!
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秘密厳守

お電話によるお申し込み

予約確定のお知らせ

初回面接

ご相談の概要を伺います
カウンセラーを選任し予約日次を調整します。

健康保険証をお持ちください

予約受付：毎週月～土、午前10時～午後6時30分
相 談 日：毎週月～土、午前10時～午後9時
休 室 日：祝祭日、年末年始（12/27～1/6）
面 接 料：個人負担500円
　　　　　でご利用いただけます

財団法人関西カウンセリングセンター
http://www.kscc.or.jp
所在地：大阪市北区西天満2-6-8　堂島ビルヂング5階
アクセス：地下鉄御堂筋線、京阪「淀屋橋駅」1番出口を北へ5分
京阪「大江橋駅」北東へ3分
大阪市バス「大江橋北詰」すぐ

06-6809-1022
受付専用電話

国道1号線 梅新東

梅新南 関西カウンセリングセンター
堂島ビルヂング5階

大阪市役所

淀屋橋1番出口

京阪線大江橋
6番出口

御
堂
筋

http://www.tokimekinoyado.net
TEL.0725（56）2480　FAX.0725（56）2481

気さくであったかいおもてなしがモットー！
宿のある郷土を愛し、郷土を誇りに、郷土の良さを泊まるお客さまに体感して
もらおうとベストを尽くしています。
豊かな自然の風景や郷土の味をたずねて、ときめきの宿へぜひお越しください。

ホームページでは…

当健保組合の被保険者・被扶養者およ
び同行者の方は優待特典があります。
詳しくはホームページをご覧ください。こころの相談室ご利用案内こころの相談室ご利用案内

利用方法

例えばこんな時…
誰にも気持ちを分かってもらえない
どうしていつもこうなるの？
人間関係がうまくいかない

自分のやりたいことが見つからない
このままでいいのか。わたし…
結婚、こんなはずじゃなかった
子どものことが心配・・  etc.

三峯園

クノッソス
ふかべ

グランデール

みなと観光ホテル

ホテル絶景の館

レラ

ぽぽんた
ムーミンのパパいしみや

あっとHOME

海辺
白塔園

鶴仙庵 ラブアップル
ヴィヴァルディ

ちろり庵

白樺の庄
ふるさとの樹ふるさとの樹

みずうみ
ほん梅の里

はまかぜ荘
足軽

坂元家
つちや

福屋別館
名田忠山荘

龍宮館

橋本荘
さぬきや旅館

愛ランドふじ本
たじばな荘
瀬戸の華

みやま荘
さかた

幸楽

旅館 名龍
かう楽
いろは

宝屋松本亭

太鼓判

紀の国屋甚八
季さら

三峯園

蔵之助

幸洋荘

西村屋

てんとう虫
ホワイトルージュ

ペルメル

まるみ
屈斜路湖荘

野中温泉

桜旅館

南風
とよしま

姫の湯

ホテル十勝川
四季

白糸

洞爺かわなみ

たんぽぽ 梶田

長崎シティーホテルアネックス3

桐
島
屋

ト
ス

成
瀬
旅
館

ま
る
ふ
じ

浜
の
路
臨
江
庵

三
浦
屋

久
兵
衛

亀
の
井

望
海

浜
ぼ
う

い
か
だ
や

本
陣
粋
月

ま
る
し
も
や

ホームページのご案内

　ホームページでは健康保険のしくみや手続方
法、保健事業のご案内などをご紹介いたしており
ます。また、給付に関する申請書や請求書、保健事
業に関する申込書、補助金請求書などがダウン
ロードできるなど、豊富なラインナップになってい
ます。
　ぜひ、ご覧いただきご活用ください。

ホームページアドレス

http://osaka-sekiyu-kenpo.jp/
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爽やかな風の中

“秋”を探しに

　　行きましょう！

主催者・問い合わせ先
▶ NPO法人 大阪・関西歩け歩け協会
▶ 大阪府歩け歩け協会
▶ 大阪ウオーキング連合
▶ 南大阪歩け歩け協会
▶ NPO法人 京都府ウオーキング協会
▶ 神戸ウオーキング協会
▶ NPO法人 奈良県ウオーキング協会
▶ 大和ウオーキング協会

06-6312-0300
06-6359-7025
072-805-0002
06-6941-0373
075-353-6464
078-251-0114
0744-24-3110
0742-41-1628

開催日 行 事 名 内　　　　　　　容 距離（km） 参加料（円） 集合場所・時間 主催者・問い合わせ先

10. 8（土） 岸和田城とかんかん場 JR･東岸和田駅～中央公園～岸和田カンカンベイサイドモール～岸和田
城～紀州街道～JR･東岸和田駅 10 500

JR阪和線
東岸和田駅

10：00
大阪ウオーキング連合

10. 8（土） 中国街道を往く 高麗橋～西天満～済生会病院～北野高校～神埼川西詰～阪神･大物駅（16kmゴール）～
貴布禰神社～武庫川大橋～阪神･今津駅～西宮神社～JR･さくら夙川駅（27kmゴール） 16・27 500

JR東西線北新地駅
（大阪市役所南側）

9：30
神戸ウオーキング協会

10. 9（日） 琵琶湖一周10回割ウオーク⑧
さざなみ街道･街歩きコース

JR･能登川駅～西の湖～円山町～渡合橋～長命寺川～運動公園～近江
八幡街並～JR･近江八幡駅 20 500

JR琵琶湖線
能登川駅

9：20
NPO法人大阪・関西歩け歩け協会

10.22（土） 水都 大阪のバラ祭り都会の
オアシス｢中之島･靭公園｣

JR･大阪城公園駅～大坂城址～藤田邸跡公園～新桜ノ宮橋～大川～天
神橋～中之島公園～土佐堀川～常安橋～靭公園～JR･難波駅 13 500

JR大阪環状線
大阪城公園駅

9：45
大和ウオーキング協会

10.23（日） 花シリーズ⑥
｢バラ｣秋いっぱい･バラ園から公園巡り

かいずか公園～上の池公園～荒牧公園｢バラ園｣～昆陽池公園～たんた
ん小道～緑ヶ丘公園～伊丹緑道～JR･伊丹駅 14 500

JR宝塚線
中山寺駅

9：45
NPO法人大阪・関西歩け歩け協会

10.23（日） フリーウオーク
淀川河川敷を歩こう

JR･桜ノ宮駅西口～蕪村生誕地～豊里大橋～鳥飼大橋～淀川河川公園～鳥飼仁和寺大橋
～枚方大橋（中間ゴールは京阪･枚方公園駅）～鵜殿の葭原～水無瀬神宮～JR･山崎駅 20・43 500

JR大阪環状線
桜ノ宮駅西口

7:30～9:00
大 阪 府 歩け歩け協 会

10.29（土） 大阪の“坂”めぐり JR･森ノ宮駅～森之宮公園～坂めぐり（法円坂･かぎや坂･どんどろ坂･地
蔵坂･天王寺七坂など17箇所）～四天王寺～JR･天王寺駅 11 500

JR大阪環状線
森ノ宮駅

9：45
大 阪 府 歩け歩け協 会

10.29（土） 星の里いわふね･
ピトンの小屋から星田へ

JR･河内磐船駅～北公園～京阪･私市駅～星のいわふね～ピトンの小屋
～吊橋～やまびこ広場～妙見川緑道～星田神社～JR･星田駅 11 500

JR学研都市線
河内磐船駅

9：45
南 大 阪 歩け歩け協 会

10.29（土）
第8回 みなと町

神戸ツーデーマーチ

東コース（30km･20km･10km･5km）

－ 別途
JR神戸線三ノ宮駅

みなとのもり公園
（神戸震災復興記念公園）

神戸ウオーキング協会
10.30（日） 西コース（30km･20km･10km･5km）

10.30（日） 近江歴史回廊を歩く JR･石部駅～松籟公園～雨山文化運動公園～常楽寺～長壽寺～じゅらくの里～
吉姫公園～吉姫神社～家棟川～森北公園～旧東海道～JR･三雲駅 18 500

JR草津線
石部駅

9：00
NPO法人京都府ウオーキング協会

11. 5（土） 三木山森林公園と
三木金物市ウオーク

三木山運動公園～三木山森林公園～三木ホースランドパーク～三木市
役所･三木金物市～神鉄･恵比須駅 12 500

神鉄粟生線
恵比須駅

10：00
神戸ウオーキング協会

11. 6（日） 琵琶湖一周10回割ウオーク⑨
歌碑･史跡公園コース

JR･近江八幡駅～湖岸白鳥川～岡山園地～紫式部歌碑～さざなみ街道
～琵琶湖大橋～JR･堅田駅 23 500

JR琵琶湖線
近江八幡駅

9：10
NPO法人大阪・関西歩け歩け協会

11. 6（日） 公園めぐり10周年記念ウオーク
（パート6）〈大泉緑地〉

JR･長尾駅～王仁公園～山田池公園～須山東～淀川河川公園（中間ゴールは京阪･枚方
市駅）～枚方大橋～総合スポーツセンター～総持寺～元茨木川緑地～JR･茨木駅 11・22 500

JR学研都市線
長尾駅

8：45
大 阪 府 歩け歩け協 会

11. 6（日） 周山街道から嵯峨野 JR･花園駅～双ヶ丘～仁和寺～平岡八幡宮～長刀坂～後宇多天皇陵～
大覚寺～二尊院～JR･嵯峨嵐山駅 15 500

JR嵯峨野線
花園駅

10：00
NPO法人京都府ウオーキング協会

11.13（日） 歩くなら（奈良）③
平群の里

近鉄･平群駅～紀氏神社～吉備内親王墓～長屋王墓～椿井井戸～道の
駅大和路へぐり～西宮古墳～剣上塚古墳～近鉄･竜田川駅 14 500

近鉄生駒線
平群駅

9：30
大阪ウオーキング連合

11.19（土） 嵯峨野を歩こう 嵐山公園～渡月橋～清涼寺～大覚寺～後宇多天皇陵～広沢池～車折神
社～阪急･嵐山駅 10 500

嵐山公園（中之島）
阪急嵐山線嵐山駅

10：00
大阪ウオーキング連合

11.20（日） 嵯峨･御室八十八カ所巡り 栂尾公園～二条公園～御室八十八カ所霊場巡り～仁和寺～京福電鉄･御室駅
（12kmゴール）～広沢池～大覚寺～清凉寺～落柿舎～JR･嵯峨嵐山駅 12・18 500

JR嵯峨野線
二条駅

8：45
NPO法人大阪・関西歩け歩け協会

11.20（日） 高雄･清滝紅葉ウオーク 常磐野児童公園（JR･太秦駅）～広沢の池～後宇多天皇陵～直指庵～京見峠～
菖蒲谷池～高雄～東海自然歩道～河川敷広場～清滝～落合橋～JR･保津峡駅 18 500

常磐野児童公園
（JR嵯峨野線太秦駅）

9：00
NPO法人京都府ウオーキング協会

11.23（祝） 嵐山･嵯峨野紅葉ウオーク 花園駅前広場～仁和寺～千代の古道～広沢児童公園～大覚寺前～二尊
院～嵐山公園～天龍寺～JR･嵯峨嵐山駅 12 500

JR嵯峨野線
花園駅

9：45
NPO法人大阪・関西歩け歩け協会

11.26（土） ［楽歩特例会］大阪の
シンボル伝法の地を歩く

JR･大阪駅中央北口～スカイビル～大淀中公園～淀川河川公園～伝法公園～澪標
住吉神社～伝法水門（中間ゴールは阪神･伝法駅）～朝日橋公園～JR･西九条駅 8・10 300

JR大阪環状線
大阪駅中央北口

9：45
大 阪 府 歩け歩け協 会

11.26（土） 太子町･王陵の谷ウオーク 近鉄･駒ヶ谷駅～大黒寺～壷井八幡宮～通法寺跡～源氏三代墓～西方寺～叡福寺～和みの広場
～推古天皇陵～二子塚古墳～小野妹子墓～科長神社～竹内街道～近鉄･上ノ太子駅 10 500

近鉄南大阪線
駒ヶ谷駅

9：45
南 大 阪 歩け歩け協 会

11.26（土） 山崎の合戦･天王山を目指す 宝積寺～酒解神社～天王山～柳谷観音～JR･長岡京駅 12 500
JR東海道本線山崎駅

（駅より徒歩10分宝積寺）
10：00

神戸ウオーキング協会

11.27（日） 三色彩道の紅葉ウオーク 茨木駅前広場～エキスポロード～北千里三色彩道～北千里公園～藤白
台～万博外周道路～樫切山～山田千里丘交差点～JR･千里丘駅 14 500

JR京都線
茨木駅

9：45
NPO法人大阪・関西歩け歩け協会

12. 3（土） コカコーラ京都工場
見学ウオーク（要予約）

JR･新田駅～コカコーラウエスト京都工場～イオンモール久御山～バス
（京阪･中書島駅/JR･新田駅 方面） 6 300

JR奈良線
新田駅

13：00
NPO法人京都府ウオーキング協会

12. 4（日） 京の花街巡り 京都劇場下広場～宮川町～建仁寺～円山公園～祇園甲部歌舞練場～千
本今出川～上七軒歌舞練場～JR･円町駅 12・18 500

JR京都線
京都駅

9：45
NPO法人大阪・関西歩け歩け協会

12. 4（日） 京都洛西･悠久ウオーク JR･桂川駅～物集女車塚古墳～竹の資料館～竹の径～向日神社～勝山公園（中間ゴール
は阪急･西向日駅）～善峰道～光明寺～西山公園～長岡天満宮～JR･長岡京駅 10・17 500

JR京都線
桂川駅

8：45
大 阪 府 歩け歩け協 会

12. 4（日） 時代劇のある風景あぶり餅 京阪･出町柳駅～糺の森～今宮神社～大徳寺～船岡山公園～上品蓮台
寺～JR･花園駅 14 500

京阪本線
出町柳駅

9：30
大阪ウオーキング連合

12. 4（日） 小谷城址を歩く 泉北高速鉄道･泉ケ丘駅～駅前広場～大蓮公園～小谷城址～西原公園
～高橋南～美多彌神社～ひいらぎ橋～泉北高速鉄道･光明池駅 11 無料

泉北高速鉄道
泉ケ丘駅

9：45
南 大 阪 歩け歩け協 会

12.10（土） ［楽歩特例会］新世界･なにわの
エッフェル塔と銀杏並木を歩く

JR･新今宮駅東口～スパワールド～通天閣～今宮戎神社～大国神社～浪速公園
～御堂筋～靭公園（中間ゴールは地下鉄･本町駅）～福島浜緑道～JR･大阪駅 8・11 300

JR大阪環状線
新今宮駅東口

9：45
大 阪 府 歩け歩け協 会

12.10（土） 長居公園から百舌鳥八幡宮へ JR･長居駅～長居公園～吾彦大橋～イオンモール（堺北花田）～華表神社～
愛染院～金岡公園～産業振興センター～百舌鳥八幡宮～JR･上野芝駅 10 500

JR阪和線
長居駅

10：00
大阪ウオーキング連合

12.10（土） 年末恒例厄払い八社めぐり⑭ JR/阪急/阪神･三ノ宮駅～生田神社～一宮神社～二宮神社～三宮神社～四宮神社～
諏訪山公園～五宮神社～八宮（六宮･合祀）神社～湊川神社～七宮神社～JR･神戸駅 13 500

JR/阪急/阪神
三ノ宮駅北側

生田神社境内9：45
南 大 阪 歩け歩け協 会

12.10（土） 山麓リボンのみち 森公園～白鶴美術館～深田池公園～護国神社～摩耶ケーブル下～JR･
灘駅 14 500

JR神戸線
甲南山手駅

10：00
神戸ウオーキング協会
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生活習慣病健診をうけましょう！

特定健診（無料）はうけられましたか！？

早期発見で守ろう、
自分の健康！

■ 実施時期／平成28年4月1日～12月31日
■ 対 象 者／当健保組合の35歳以上（受診当日）の被保険者、被扶養者の方

注）がん検診は30歳以上（受診当日）、骨粗しょう症検診は受診当日資格のある組合員

 

生活習慣病健診、がん検診（肺がん、大腸がん、乳がん、子宮頚がん）、骨粗しょう症検診の申込みを受付けております。
健康診断を受けて自分の健康状態を把握しましょう！　受診後の健診結果を日常の生活習慣改善に役立てましょう。

　メタボリック症候群に着目した特定健診の対象者である４０歳以上の被扶養者（平成28
年4月1日時点で資格のある方）の皆様に、特定健診の受診券を６月中旬に事業所を通じて
配付させていただきましたので、まだ受診されておられない方は、受診券の有効期限（平成
29年3月31日）内に受診していただきますようお願い申し上げます。
（但し、人間ドック・生活習慣病健診で補助を受けられた方は、重複して受診できません。）

■ 実施場所 生活習慣病健診（補助額7,000円）
大阪府結核予防会
淀川キリスト教病院
崇孝会北摂クリニック
　〃　長堀分院
医療法人愛仁会　総合健康センター
飯島クリニック
コーナンメディカル　鳳総合健診センター
みどり健康管理センター
健康診断新長堀診療所
医療法人健昌会　淀川健康管理センター
医療法人厚生会　大阪西クリニック
医療法人一翠会　千里中央健診センター
那須クリニック関西検診協会
南大阪総合健診センター
府中クリニック

がん検診・骨粗しょう症検診（補助額  各1,000円）
大阪府結核予防会

（大阪市）
（大阪市）
（茨木市）
（大阪市）
（高槻市）
（大阪市）
（堺　市）
（吹田市）
（大阪市）
（大阪市）
（大阪市）
（豊中市）
（大阪市）
（大阪市）
（和泉市）

）

大阪市立大学医学部附属病院Medcity21
大阪がん循環器病予防センター
医療法人朋愛会　淀屋橋健診プラザ
札幌複十字総合健診センター
新潟県保健衛生センター
宮城県結核予防会
結核予防会第一健康相談所
神奈川県結核予防会
静岡県結核予防会
全日本労働福祉協会東海診療所
京都予防医学センター
兵庫県健康財団
福岡県結核予防会
長崎県健康事業団
鹿児島県民総合保健センター

（大阪市）
（大阪市）
（大阪市）
（札幌市）
（新潟市）
（仙台市）

（東京都千代田区）
（横浜市）
（静岡市）
（名古屋市）
（京都市）
（神戸市）
（福岡市）
（諫早市）
（鹿児島市）

（大阪市）

インフルエンザ予防接種費用補助インフルエンザ予防接種費用補助

実施期間／平成28年10月1日～12月31日
対 象 者／当健保組合の被保険者と被扶養者の方
補 助 額／被保険者2,000円・被扶養者1,000円
※詳しくは当健保組合・総務課（TEL.06-6125-1200）までお問い合わせください。

昨年に引き続き、
今年もインフルエンザ予防接種費用補助を行います。

４０歳以上の被扶養者の皆様へ
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“スポーツの秋”です！

Ｂ
駐車場

Ｃ 

駐
車
場

A
駐車場

入口

９０m

９０m

1２５m

８７
.５m

テニスコート

バック
ネット
バック
ネット

A

トイレ
倉庫

入口

バック
ネット
バック
ネット

倉庫倉庫

時計

フェンス

９１m

８３m

１１０mＢ

倉庫倉庫

屋根付
観客席
屋根付
観客席

美原総合グラウンド全図 （注）Ｂグラウンドでの硬式ボールの使用は禁止です。

所 在 地 大阪府堺市美原区平尾1060－2
野球場2面、テニスコート2面（全天候型）
近鉄長野線「喜志」駅より
近鉄バス「さつき野北」行き乗車
「さつき野公園前」下車、徒歩8分
有り（駐車場 Ⓐ , Ⓑ , Ⓒ 以外は絶対
に駐車しないようにしてください。）
会社を通じてお申し込みください
当健保組合　総務課まで
TEL（06－6125－1200）

施 　 設　　
交 　 通

駐 車 場　　

利用申し込み
お問い合わせ

■利用料金一覧表

■美原総合グラウンド貸し出し抽選日　

半日… 午前（８：００～１２：００） 午後（１２：００～１６：００）

施設名 利用
単価 平　日

半日

１日

半日

１日

３,０００円

６,０００円

１,０００円

２,０００円

土・日・祝日

６,０００円

１２,０００円

２,０００円

４,０００円

１２,０００円

２４,０００円

４,０００円

８,０００円

２４,０００円

４８,０００円

８,０００円

１６,０００円

平　日 土・日・祝日
組　合　員 組合員以外

野球場
（一面に付）

テニスコート
（一面に付）

A

B

美原高校 ホンダ

コンビニ

さつき野
公園前平尾

バス停

東急美原
ニュータウン
さつき野西

美原総合
グラウンド

コンビニ

→

※平成25年1月1日より鍵管理場所が変りました。ご注意下さい。
　鍵管理場所　サンクス羽曳野埴生野店　羽曳野市埴生野1144-2

ファミリーレストラン
さつき野西
バス停

鍵管理場所
サンクス羽曳野

埴生野店

喜
志
駅
へ国

道
３０９
号

４月～ ６月
７月～ ９月
１０月～１２月
１月～ ３月

利用期間
２月２0日
５月２0日
８月２0日
１１月２0日

申込締切日
３月 １日
６月 1日
９月 1日
１２月 1日

抽選日

【注意事項】
◎利用申込書・利用料は利用日の1週間前までに、必ず健保組
合へご送付願います。1 週間前までに申込書・利用料の送付
がない場合は、利用取り消しとなります。（利用料は銀行振
込でも結構です。）
◎利用日 1 週間前以降のキャンセルにつきましては、利用料を
お返しできません。

けんこう橋

※土・日曜日の場合は翌月曜日
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注目キーワード

意
識
し
て
い
ま
す
か
？

体
調
が
万
全
で
な
け
れ
ば
仕
事
で
良
い
結

果
は
出
せ
ま
せ
ん
。
健
康
を
守
る
の
は
仕

事
の
一
部
で
す
。

しっかり睡眠
睡眠不足では集中力も途
切れがち、仕事の能率が
上がりません。免疫力の
低下で体調も崩しやすく
なります。

栄養バランスの
良い食事を

飲み過ぎ・食べ過ぎに注意。野
菜を増やして栄養バランスの良
い食事を心掛けましょう。

ちょっとでも
体を動かそう

体を動かすことで気分もリ
フレッシュ！　仕事のでき
る人ほど時間を見つけて体
を動かしています。

健康経営　近年、従業員の健康が企業の収益性に影響を与えているという「健康経営」の考
え方が広まっています。働く人が健康であれば病気による休職・退職が減り、活力のある職場

で生産性も上がります。このため、経営者の側から従業員に健康管理を呼び掛けたり、職場の完全禁煙など健康的
な職場環境を整える取り組みを実施する企業が増えています。
※「健康経営」はNPO法人 健康経営研究会の登録商標です。

　社
会
人
に
な
る
と
「
体
調
管
理
も
仕
事
の
う
ち
」

と
よ
く
い
わ
れ
ま
す
。
確
か
に
、
元
気
で
な
け
れ
ば

能
力
を
最
大
限
に
発
揮
で
き
ま
せ
ん
し
、
体
調
を
崩

し
て
会
社
を
休
む
こ
と
に
な
れ
ば
仕
事
の
穴
埋
め
を

誰
か
が
行
う
こ
と
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
働
く
上

で
健
康
を
維
持
す
る
の
は
＂
基
本
中
の
基
本
＂
な
の

で
す
。

　も
ち
ろ
ん
、
健
康
管
理
の
中
に
は
生
活
習
慣
病
の

予
防
も
含
ま
れ
ま
す
。
若
い
頃
は
痩
せ
て
い
た
の
に

い
つ
の
間
に
か
肥
満
に
な
り
、
健
診
の
結
果
が
気
に

な
っ
て
い
る
人
も
多
い
の
で
は
。
生
活
習
慣
病
の
多

く
は
治
療
の
た
め
に
長
期
に
わ
た
っ
て
医
療
機
関
へ

の
通
院
が
必
要
に
な
る
た
め
、
仕
事
に
影
響
す
る
こ

と
も
考
え
ら
れ
ま
す
。
新
人
に
健
康
管
理
の
重
要
性

を
指
摘
す
る
た
め
に
も
、
年
齢
を
重
ね
る
ほ
ど
健
康

に
気
を
使
い
ま
し
ょ
う
。

　ま
た
、
11
月
を
過
ぎ
て
気
温
が
下
が
る
こ
ろ
に
な

る
と
風
邪
を
引
い
て
し
ま
う
人
も
増
え
て
き
ま
す
。

職
場
で
周
囲
の
人
に
う
つ
さ
な
い
た
め
に
も
せ
き
エ

チ
ケ
ッ
ト
を
し
っ
か
り
行
い
ま
し
ょ
う
。
イ
ン
フ
ル

エ
ン
ザ
対
策
と
し
て
、
流
行
前
に
予
防
接
種
を
受
け

て
お
く
の
も
お
勧
め
で
す
。

せきエチケットで
感染拡大を防ぐ

周囲の人に風邪・インフル
エンザなどの感染を広げな
いために、症状があるとき
は必ずマスクを。

禁煙しよう
タバコは万病のもとです。
ぜひ禁煙にチャレンジし
ましょう。健康保険で禁
煙治療も受けられます。

仕
事
と
健
康
管
理
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10
月
は
健
康
強
調
月
間
で
す

10 月は健康強調月間
です

禁煙
たばこの煙を
なくす

健康保険組合の連合組織である健康保険組合連合会では、

健康への意識を高めていただくために、

毎年10月を「健康強調月間」と定めています。

未来のあなたの健康を守るために、

生活習慣の見直しを始めましょう。

＋
健診・検診の受診

定期的に
自分の体を知る

適度な運動
毎日プラス10分

の運動

適切な
食生活

毎日プラス１皿
の野菜

自分の健康は
自分で守る！
３つのアクション
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ボ
リ
ュ
ー
ム
た
っ
ぷ
り
の

 

一 

皿
メ
ニ
ュ
ー
に

緑
黄
色
野
菜
の
ス
ー
プ
を
添
え
て
。

食
欲
の
秋
に
ぴ
っ
た
り
の

栄
養
満
点
レ
シ
ピ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

監修・料理制作／岩﨑啓子（管理栄養士・料理研究家）　　撮影／鈴木雅也

ワンプレートで作
るコツ

●ハンバーグはひき肉と豆腐を合
わせてヘルシーに。低エネルギー

のきのこや野菜を活

用して、彩りも栄養バランスもア
ップさせつつ、おいしくカロリー

コントロールを。

●食事の満足感や栄養価を一層高
めるために、スープをプラス。数

種類の緑黄色野菜を

組み合わせ、色も味わいも濃厚に
。

一 皿で栄 養 満点！

豆腐ハンバーグの
ロコモコ丼

豆腐やきのこで
ヘルシー仕立てに

つけ合わせに
一工夫！

かぼちゃとにんじんのポタージュ
カロテンたっぷり！ 濃厚な味わい

かぼちゃと
にんじんの
ポタージュ

きのこ
超低エネルギーで食物繊維
が豊富。うま味もたっぷり
なので、おいしく食べなが
らダイエットや便秘解消に
効果的。

CHECK

かぼちゃ
栄養価が高く、他の野菜
に比べて β

ベータ

- カロテン
（体内でビタミンＡに変
わる）やビタミンＥが特
に豊富です。

CHECK

豆腐ハンバーグの
ロコモコ丼

　　合いびき肉 100g
　　塩 小さじ1/6
　　こしょう・ナツメグ 各少々
木綿豆腐 1/2丁
長ねぎのみじん切り 1/4本分
オリーブ油 小さじ1
バター 小さじ2
しめじ 1パック
　　赤ワイン 大さじ1
　　トマトケチャップ 大さじ3
　　しょうゆ 小さじ2
ごはん 300g
トマト 1/2個
アボカド 1/4個
ミックスリーフ 30g

作り方

材料（２人分）

作り方
❶豆腐はペーパータオルに包んで

重
お も し

石をし、15 分ほど置いて水気
を切る。ボウルにＡを入れて粘
りが出るまで混ぜ、豆腐を加
え、さらによく混ぜ合わせる。
長ねぎを加えて混ぜ、２等分に
してハンバーグ状に形を整え、
真ん中を少しくぼませる。

❷フライパンにオリーブ油を熱し
て①を入れ、中火で１分、弱火
で３分、蓋をして焼く。裏返し
て同様に焼く。

❸ハンバーグを取り出したフライ
パンにバターを加えて溶かし、
石突を除いて小房に分けたしめ
じを炒

いた

める。Ｂを加え混ぜ、ひ
と煮立ちさせる。

❹トマト、アボカドは角切りにす
る。器にごはんを盛り、ハンバー
グをのせて③のソースをかけ、
トマト、アボカド、ミックスリ
ーフを混ぜ合わせて添える。

（1人分／536㎉　塩分2.2ｇ）

A

Ｂ

材料（２人分）

（1人分／106㎉　塩分0.8ｇ）
（アレンジの場合：
1人分／110㎉　塩分0.8ｇ）

かぼちゃ（種とワタを除いて） 80g
にんじん 50g
玉ねぎ 1/4個
洋風スープの素 1/4個
水 1カップ
牛乳 3/4カップ
塩 小さじ1/6
こしょう 少々
パセリのみじん切り 適宜

❶にんじん、玉ねぎは角切りに、
かぼちゃは少し大きめの角切り
にする。水と洋風スープの素と
ともに鍋に入れ、蓋をして加熱
する。沸騰したら弱火で10 分ほ
ど煮る。

❷粗熱を取ってミキサーにかけ
る。鍋に戻し入れ、牛乳、塩、
こしょうを加え、ひと煮立ちさ
せる。

❸器に盛り、あればパセリのみじ
ん切りをふる。

作り方①の後、2cm 長さに切ったほうれん草 40g を加え、牛乳、
塩・こしょうを加えてひと煮立ちさせ、野菜チャウダーにしても。

アレンジ
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監修・料理制作／岩﨑啓子（管理栄養士・料理研究家）　　撮影／鈴木雅也

ワンプレートで作
るコツ

●ハンバーグはひき肉と豆腐を合
わせてヘルシーに。低エネルギー

のきのこや野菜を活

用して、彩りも栄養バランスもア
ップさせつつ、おいしくカロリー

コントロールを。

●食事の満足感や栄養価を一層高
めるために、スープをプラス。数

種類の緑黄色野菜を

組み合わせ、色も味わいも濃厚に
。

一皿で栄 養満点！

豆腐ハンバーグの
ロコモコ丼

豆腐やきのこで
ヘルシー仕立てに

つけ合わせに
一工夫！

かぼちゃとにんじんのポタージュ
カロテンたっぷり！ 濃厚な味わい

かぼちゃと
にんじんの
ポタージュ

きのこ
超低エネルギーで食物繊維
が豊富。うま味もたっぷり
なので、おいしく食べなが
らダイエットや便秘解消に
効果的。

CHECK

かぼちゃ
栄養価が高く、他の野菜
に比べて β

ベータ

- カロテン
（体内でビタミンＡに変
わる）やビタミンＥが特
に豊富です。

CHECK

豆腐ハンバーグの
ロコモコ丼

　　合いびき肉 100g
　　塩 小さじ1/6
　　こしょう・ナツメグ 各少々
木綿豆腐 1/2丁
長ねぎのみじん切り 1/4本分
オリーブ油 小さじ1
バター 小さじ2
しめじ 1パック
　　赤ワイン 大さじ1
　　トマトケチャップ 大さじ3
　　しょうゆ 小さじ2
ごはん 300g
トマト 1/2個
アボカド 1/4個
ミックスリーフ 30g

作り方

材料（２人分）

作り方
❶豆腐はペーパータオルに包んで

重
お も し

石をし、15 分ほど置いて水気
を切る。ボウルにＡを入れて粘
りが出るまで混ぜ、豆腐を加
え、さらによく混ぜ合わせる。
長ねぎを加えて混ぜ、２等分に
してハンバーグ状に形を整え、
真ん中を少しくぼませる。

❷フライパンにオリーブ油を熱し
て①を入れ、中火で１分、弱火
で３分、蓋をして焼く。裏返し
て同様に焼く。

❸ハンバーグを取り出したフライ
パンにバターを加えて溶かし、
石突を除いて小房に分けたしめ
じを炒

いた

める。Ｂを加え混ぜ、ひ
と煮立ちさせる。

❹トマト、アボカドは角切りにす
る。器にごはんを盛り、ハンバー
グをのせて③のソースをかけ、
トマト、アボカド、ミックスリ
ーフを混ぜ合わせて添える。

（1人分／536㎉　塩分2.2ｇ）

A

Ｂ

材料（２人分）

（1人分／106㎉　塩分0.8ｇ）
（アレンジの場合：
1人分／110㎉　塩分0.8ｇ）

かぼちゃ（種とワタを除いて） 80g
にんじん 50g
玉ねぎ 1/4個
洋風スープの素 1/4個
水 1カップ
牛乳 3/4カップ
塩 小さじ1/6
こしょう 少々
パセリのみじん切り 適宜

❶にんじん、玉ねぎは角切りに、
かぼちゃは少し大きめの角切り
にする。水と洋風スープの素と
ともに鍋に入れ、蓋をして加熱
する。沸騰したら弱火で10 分ほ
ど煮る。

❷粗熱を取ってミキサーにかけ
る。鍋に戻し入れ、牛乳、塩、
こしょうを加え、ひと煮立ちさ
せる。

❸器に盛り、あればパセリのみじ
ん切りをふる。

作り方①の後、2cm 長さに切ったほうれん草 40g を加え、牛乳、
塩・こしょうを加えてひと煮立ちさせ、野菜チャウダーにしても。

アレンジ
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最近報道された不正
請求の事例

接骨院や歯科医院などが医療費を架空請求し、詐欺の容疑で逮捕された。
 （2015年11月27日の『毎日新聞』の報道を基に構成）

健康保険では定率の
自己負担が必要です。

コピーされた保険証で
架空請求が続きます。

健康保険では慰労目的の
マッサージは受けられません。

この事例は
非常に特殊な事例
ですが、不適切な請求を
防ぐために確認が
必要なのです。

知人から「無料でマッサージが受け
られる」と誘われて接骨院を利用。

1度だけマッサージを受けたが、保険証
の提出だけで料金はとられなかった。

報道で不正請求事件を知り、「自分も
水増し請求に利用されたのか」と驚く。

けがや原因のある痛みは
保険証が使えます

●骨折、脱臼
　（応急手当を除き、継続してかか
る場合は医師の診察と同意を得るこ
とが必要です）
●急性の外傷性のけがによる捻挫、
　打撲、挫傷（肉離れ）

●リラクゼーション目的のマッサー
ジ

●日常生活の疲れや老化による肩
こり・膝の痛みなど

●運動後の筋肉疲労
●病気（神経痛・リウマチ・椎間板
ヘルニアなど）による痛み・こり

●脳疾患の後遺症や慢性病からく
る痛みやしびれ

●過去の交通事故などによる後遺症
●症状の改善がみられない長期の施
術

●医療機関で同じ部位の治療を受
けているとき

●医師の同意のない骨折や脱臼の
治療（応急処置を除く）

●仕事中や通勤途上のけが（労災
保険が適用）

接骨院・整骨院で保険証が
「使える場合」「使えない場合」

もう１度確認

接骨院・整骨院で健康保険を使ったときは
施術内容の確認をさせていただきます

　接骨院・整骨院からの療養費の請求の中には、健康保険対象外の施術が含まれているケースがあり
ます。そこで健康保険組合では適切に保険料を使うために、施術内容の確認をさせていただくことが
あります。健康保険適正使用のためにご協力をお願いします。
　近年増加する接骨院・整骨院からの療養費の請求の中には、健康保険対象外の不適切な請求が含まれていることが
指摘されています。このため、厚生労働省では健康保険組合に対して不適切な療養費の請求を防ぐ取り組みを求めて
います。
　このような事情から、当健康保険組合では「健康保険で受けた柔道整復師の利用が適切だったか」を、文書または電
話により確認させていただく場合があります。照会があった際は、ご自身で回答いただき
ますようお願いいたします。

接骨院や歯科医院などが医療費を架空請求し、詐欺の容疑で逮捕された。
（2015年11月27日の毎日新聞の報道を基に構成）

病気や原因不明の痛みには
保険証は使えません
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健
保
組
合

被保険者数

平 均 年 齢

平均標準報酬月額

男
女
計
男
女
平均

男
女
平均

平成28年3月

人

人

人

歳

歳

歳

人

円

円

円

253

6,830

1,343

8,173

44.04

40.11

43.39

8,078

0.99

348,752

236,898

330,372

平成28年4月

人

人

人

歳

歳

歳

人

円

円

円

254

6,867

1,380

8,247

43.67

39.86

43.03

7,982

0.97

349,205

236,946

330,420

平成28年5月

人

人

人

歳

歳

歳

人

円

円

円

253

6,863

1,383

8,246

43.72

39.91

43.08

7,938

0.96

348,955

236,560

330,105

平成28年6月

人

人

人

歳

歳

歳

人

円

円

円

252

6,878

1,376

8,254

43.78

40.08

43.16

7,933

0.96

348,436

236,583

329,790

平成28年7月

人

人

人

歳

歳

歳

人

円

円

円

252

6,880

1,377

8,257

43.84

40.10

43.22

7,959

0.96

349,728

238,378

331,159

平成28年8月

人

人

人

歳

歳

歳

人

円

円

円

252

6,853

1,378

8,231

43.89

40.18

43.27

7,937

0.96

350,415

238,679

331,709

相談窓口
大阪府石油健康保険組合　総務課

　　　　 

個人情報相談窓口を
設置しております

当健康保険組合では個人情報に関す
る相談窓口を開設しております。
個人情報の取り扱い管理について等
のお問い合わせは、下記記載の相談
窓口でお受けいたします。　

　電話　06－6125－1200
　FAX　06－6125－1204
　受付時間　9：00～17：00

（土、日、祝日、年末年始は除く）

公

　告

自
　
公
告
　
第
９
３
７
号
（
平
成
二
十
八
年
　
四
月
六
日
）

至
　
公
告
　
第
９
４
０
号
（
平
成
二
十
八
年
　
七
月
一
日
）

●
新
規
適
用

・
株
式
会
社
モ
レ
ス
コ
テ
ク
ノ

　
　
　神
戸
市
中
央
区

　
　
　
　
　
　
　平
成
二
十
八
年

　四
月
一
日

●
名
称
変
更

・
株
式
会
社
イ
チ
ネ
ン
ケ
ミ
カ
ル
ズ

　
　
　（
旧

　株
式
会
社
タ
イ
ホ
ー
コ
ー
ザ
イ
）

　
　
　
　
　
　
　平
成
二
十
八
年

　四
月
一
日

●
事
業
所
削
除

・
ニ
ュ
ー
フ
ジ
石
油
株
式
会
社

　
　
　池
田
市
　
　
　平
成
二
十
八
年

　四
月
一
日

・
橋
本
産
業
株
式
会
社
大
阪
営
業
所

　
　
　豊
中
市
　
　
　平
成
二
十
八
年

　六
月
一
日

種 　 　 　 別
事 業 所 数

被 扶 養 者 数
扶 養 率

の
最
近
の
現
況

平
成
二
十
八
年  

春
の
褒
章
受
章

浪 

田

　昌 

治
　様

浪
田
石
油
株
式
会
社
代
表
取
締
役
社
長

大
阪
府
石
油
商
業
・
協
同
組
合
理
事

大
阪
府
石
油
健
康
保
険
組
合
理
事

　平
成
二
十
二
年
五
月
に
大
阪
府
石
油
商
業
組
合
・

協
同
組
合
の
理
事
長
就
任
以
来
、
石
油
販
売
業
の
経

営
改
善
に
向
け
て
、
カ
ー
ラ
イ
フ
サ
ポ
ー
ト
事
業
に

積
極
的
に
取
り
組
む
と
と
も
に
、
廃
タ
イ
ヤ
・
産
業

廃
棄
物
処
理
事
業
を
立
ち
上
げ
、
組
合
員
の
経
営
効

率
改
善
に
尽
力
さ
れ
る
な
ど
多
数
の
功
績
に
よ
り
、

こ
の
た
び
栄
え
あ
る
藍
綬
褒
章
を
受
章
さ
れ
ま
し
た
。

　当
健
康
保
険
組
合
に
お
い
て
も
、
理
事
と
し
て
事

業
の
発
展
に
貢
献
さ
れ
て
い
ま
す
。

　心
か
ら
お
喜
び
申
し
上
げ
、
皆
さ
ま
に
お
知
ら
せ

い
た
し
ま
す
。

19



ジグソークロス脳が目覚める
PUZZLE

パズル制作／ニコリ
答 A B C D E

すべてのピースを重ねることなく枠に
入れて、タテヨコに意味のある言葉が
入ったクロスワードの盤面を完成させ
A～Eに入る言葉を見つけてください。

❶いくつかのピースの太線は、枠の外周に当
たることを示しています。

❷色マスをタテヨコに連続させたり、色マス
で盤面を分断したりしてはいけません。

❸１つの盤面に、同じピースを２個以上入れて
はいけません。

A

B

C

D

E

持
駒
：
角
、
金
、
桂

う
ま
い
捨
て
駒
の

発
見
を
し
て
く
だ
さ
い
。

（
10
分
で
初
段
）出題／九段　北村昌男出題／九段　中村秀仁

6 5 4 3 2 1

一

二

三

四

五

六

桂

角

竜

歩

飛

銀

竜

銀

銀

銀

銀

香

竜

角

桂

金

歩

歩
角

歩

金
桂

飛

銀
角

角

桂

歩

玉

金
銀

玉

飛
馬

香
角

馬

竜

歩

玉

飛

玉
角

歩

一

二

三

四

五

六

七

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

目
ア
リ
目
ナ
シ
を

狙
い
ま
す
。

　

（
10
分
で
初
段
）

黒
先
で
ど
う
な
り
ま
す
か
。

詰  

碁
詰 

将 

棋

詰  

碁
詰 

将 

棋

ヒ
ン
ト

ヒ
ン
ト

答　タイリヨク（体力）

【脳が目覚めるPUZZLE】
解答【詰将棋】

《正解》３四金、１三玉、３三竜、同銀、３一角、
２二歩、２五桂まで７手詰め。
《解説》
　初手を３四角は１三玉、１二角成、同玉以下詰
まない。初め３四金が最善。玉は１三玉と逃げる
よりなく、そこで３三竜と引くのが詰将棋らしいう
まい捨て駒で、この問題の狙い。
　２三歩は２四金で駒余り詰め。３三同銀に後は
３一角と打って玉の逃げをふさぎ、続く２五桂がト
ドメとなって解決します。

【詰碁】一

二

三

四

五

六

七

12345678910111213

b

c

6

4

7

6

8

10 a

a

4

2

6

11

9

3

9

5 5

1

7

114

1

5 9

3

7

1

1

b
c

2

4
3

a

b

2

6

8

《正解》
黒先白死

《解説》
　黒の１、３がよい手順でダメヅマリをつき、９ま
で目アリ目ナシの死となります。
　白６で９は黒６で死。
　黒１で３は白１、黒９、白７、黒４以下コウ。　
　黒１で９は白５で活き。

けんぽクイズ

ご意見・ご感想

こたえ
住所
氏名
電話番号
事業所名
健康保険証記号番号

〈応募方法〉
「けんぽクイズ」と書き、答え・住所・氏名・電話番号・事業所名・健康保険証記号番号、
「けんぽだより」についてのご意見ご感想もご記入の上、ハガキ・FAX・Eメールにてご
応募ください。
●応募資格
●賞　　品
●発　　表
●締め切り
●送 り 先

健保組合の被保険者（1人1枚）に限ります。
正解者の中から抽選により、賞品をプレゼントいたします。
賞品の発送をもって発表にかえさせていただきます。
平成28年11月15日（当日の消印有効）
（ハガキ）〒541-0053 大阪市中央区本町2丁目1番6号
 （堺筋本町センタービル6F）
 大阪府石油健康保険組合
（Ｆ Ａ Ｘ）06（6125）1204
（Ｅメール）nishida@oskenpo.or.jp

※ご応募の際の個人情報は、賞品の発送以外には、使用いたしません。 正解は次号（No.182）に掲載いたします。


