
日本製紙健康保険組合

2022  April
vol.91

ご家庭にお持ち帰り、
ご家族でご覧ください

ホームページもご覧ください
http://www.np-kenpo.or.jp/
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自覚症状が少なく放置されがちなCOPD。
潜在的な患者数は530万人にものぼるとさ
れます。一度発症すると完治はなく、重
症化すると日常生活に支障を来すことか
ら、早期発見と対策が何より大切です。
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あなたとご家族の健康に　ためになって便利な情報を発信

http://www.np-kenpo.or.jp/

健保の　　　　　　　 　　ガイドホームページ活用

●本人・家族の結婚・出産・死亡等の手続き確認
●手続き書類のダウンロード
●健診の日程・検査内容の確認、予約（ハピルス健診）
●保養所の利用申請、予約（たびゲーター等の一部）
●広報誌『けんぽ＋plus』の閲覧
●過去３年分の医療費の確認　など

各種健診のご案内
本人とご家族を対象とした各種健診の種類、実施時期、検査項目、
申し込み方法などをご案内しています。
別途配布の「２０２２年度生活習慣病健診・人間ドックのご案内」と併せて受診にお役立てください。

PICK UP! 

1

柔道整復師などにかかったとき
接骨院・整骨院にかかるとき、健康保険が使えるケースと使えないケースがあります。
また、施術を受ける際の注意点などもまとめていますので、参考にしてください。

PICK UP! 

2
たびゲーター
インターネット契約保養所システム
契約保養所の割引利用申請・宿泊予約がWEBでできます。
申請と宿泊予約には、Yahoo! JAPAN IDが必要です。

PICK UP! 

3

広報誌『けんぽ＋plus』が読める
健保の広報誌『けんぽ＋plus』の最新号とバックナンバーを掲載しています。
気になる記事をいつでも読むことができます。

PICK UP! 

4
扶養家族に関する手続き
健康保険では被扶養者（家族）にも給付を行ってい
ます。被扶養者に該当するかどうかの確認や、被
扶養者に入れる手続きや外す手続きをご案内して
います。

就職や引っ越しなど、春は被扶養者に異動が多いシーズン。異動があった
場合は速やかに届け出てください。 ☞P.12も併せてチェック！

年に一度は健診で体の
メンテナンスをしましょう！

異動があった場合は速やかに届け出を！

PICK UP! 

5

健保ホームページで
できること

質問に答えて、被扶養者
に該当するかどうか
チェックできます！

2

医療費通知サービス
おしえて！ わたしの医療費・お薬代
過去３年分のあなたとご家族が支払った医療費や、ジェネリック医薬品に切り替えた場合の品目や
削減額が閲覧できます。
「医療費通知」は印刷も可能。確定申告の参考資料にも使えます。

SPECIAL
PICK UP! 

ジェネリック医薬品を活用して
医療費の節約をしませんか

新薬と同じ成分・効能でありながら、価格が3～5
割安いジェネリック医薬品。患者にとっては薬代
の節約、国や健保組合にとっては、財政負担の軽
減が期待できます。ジェネリック医薬品が使える
かどうか、まずは医師に相談してみましょう。

予防接種や各種キャンペーンなど、最新のお知らせを随時掲載

最新情報のチェックはココ
※画面の仕様は変更となる場合が
あります。ご了承ください。

初回ログイン　パスワードは西暦生年月日（8桁）を入力
　例：1980年1月1日生まれの方→19800101
　※パスワードは初回ログイン後に変更してください
2回目以降　設定した任意のパスワードを入力

［ログイン］をクリック

便利なサイト内検索機能で、知りたい
内容にスピーディーにアクセスできる

手続き方法をさっと知りたい、申請書
がすぐに欲しいときはここが便利！

分からないことがあったらここを
チェック！

照会の多い項目をまとめたエリア。
知りたい内容へすぐアクセスできる

健診や保養所など健保の保健事業、
制度の仕組みや手続きを体系的に
知るにはこちら

サイト内検索はココ

健保ホームページ
のメニュー

手続きが知りたいときはココ

個別の疑問があるときはココ

「こんなときはどうしたら
 良い？」というときはココ

制度の全体像が知りたいとき
はココ

初回ログイン　

2回目以降　

ログイン画面で保険証の
記号・番号、パスワードを入力
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タ
バ
コ
の
煙
や
Ｐ
Ｍ
２
・５
と
い
っ
た

有
害
な
物
質
を
長
期
間
吸
い
込
む
こ
と

で
、
肺
や
気
管
支
に
炎
症
が
生
じ
、
せ

き
や
た
ん
が
出
た
り
、
息
苦
し
く
な
っ

た
り
す
る
の
が
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
特
徴
で
す
。

以
前
は
慢
性
気
管
支
炎
や
肺
気
腫
と
し

て
、
そ
れ
ぞ
れ
別
の
病
気
と
考
え
ら
れ

て
い
ま
し
た
が
、
今
は
そ
れ
ら
を
ま
と

め
て
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
と
呼
ん
で
い
ま
す
。

総患者数
（厚生労働省患者調査2017年）

22万人

「
肺
の
生
活
習
慣
病
」Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ

COPDでは、細い気管支と肺胞で炎症が起きている口すぼめ
呼吸

ビアだる
状の胸部

息切れ

慢性的な
せき・たん

出典：厚生労働省「人口動態統計」 出典：福地ら､ NICE Study. 2001年／一般社団法人 GOLD 日本委員会
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【NICEスタディ（2001年）】
530万人

（40歳以上の有病率8.6％）

日本の推定COPD患者数は530万人！ まだ
診断されて
いない患者が
多数

未受診または診断されていない
患者が相当数いると考えられる

●肺胞壁が壊れる
●弾力が低下する

肺気腫の肺胞
●たんなどの分泌物が詰まる
●炎症などによって
　気管支の壁が厚くなる
●気道が狭くなり、
　空気が通りにくくなる

慢性気管支炎

壊
れ
た
肺
は
二
度
と
元
に
戻
ら
な
い
！

日本におけるCOPD死亡者数（2004-2019年）

粘膜の分泌 粘膜の肥厚

気管支腺
の増加

（年）

□階段を上がると息切れがする

□風邪でもないのにたんや
　せきがいつも出る

□朝起きてすぐたんがからむ

□速く歩くとつらい

ぜん息・COPD 相談室公式サイト
（独立行政法人環境再生保全機構）
https://www.erca.go.jp/
yobou/copd/index.html

COPD-PSに基づくセルフ
チェック、全国医療機関の
検索、電話・メール相談な
どが利用できます。

思い当たる

症状がある方は

  要注意！
まずCOPDかどうか

のチェック
をして

みましょう

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
と
は
、
長
年
の
喫
煙
が
原
因
で
起
こ
る
肺
の
病
気
で
、
正
式
に
は
慢
性
閉へ

い

塞そ
く

性
肺
疾
患
と
い
い
ま
す
。

正
し
く
知
れ
ば
予
防
が
可
能
な
病
気
な
の
で
、
発
症
や
悪
化
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。

監
修
／
勝
木
美
佐
子
医
学
博
士
、
日
本
産
業
衛
生
学
会
指
導
医
、
労
働
衛
生
コ
ン
サ
ル
タ
ン
ト

4

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
は
喫
煙
と
い
う
生
活
習
慣

が
最
大
の
原
因
と
さ
れ
て
お
り
、
喫

煙
者
の
５
〜
６
人
に
１
人
の
割
合
で

発
症
す
る
こ
と
か
ら
、「
肺
の
生
活
習

慣
病
」
と
も
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
直

近
（
２
０
１
７
年
）
の
患
者
数
は
22
万

人
で
し
た
が
、
２
０
０
１
年
に
行
わ

れ
た
大
規
模
研
究
に
よ
る
と
、
Ｃ
Ｏ
Ｐ

Ｄ
の
発
症
に
気
付
い
て
受
診
し
た
人
は

全
体
の
８
・
６
％
に
す
ぎ
ず
、
潜
在
的

な
患
者
数
は
そ
れ
よ
り
も
は
る
か
に
多

い
５
３
０
万
人
に
及
ぶ
可
能
性
が
指
摘

さ
れ
て
い
ま
す
。
60
代
、
70
代
の
患
者

が
圧
倒
的
に
多
い
の
に
対
し
て
、
働
き

盛
り
世
代
が
比
較
的
少
な
い
の
は
、
Ｃ

Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
認
識
不
足
に
よ
り
未
治
療
の

ま
ま
放
置
さ
れ
、
症
状
が
深
刻
に
な
っ

て
か
ら
の
患
者
が
多
い
こ
と
が
推
測
さ

れ
ま
す
。
ま
た
、
他
人
の
タ
バ
コ
の
煙

を
吸
い
込
む
受
動
喫
煙
で
も
発
症
す
る

ケ
ー
ス
が
あ
り
、
非
喫
煙
者
も
油
断
で

き
ま
せ
ん
。
ま
た
過
去
の
喫
煙
習
慣
も

発
症
し
や
す
さ
に
影
響
す
る
た
め
、
タ

バ
コ
を
や
め
た
人
も
要
注
意
で
す
。

潜
在
的
な
患
者
数
に
比
べ
て
受
診
者

数
が
少
な
い
原
因
の
一
つ
と
考
え
ら
れ

る
の
が
、
自
覚
症
状
の
少
な
さ
で
す
。

初
期
で
は
軽
い
せ
き
や
た
ん
、
息
切
れ

く
ら
い
し
か
症
状
が
な
い
た
め
、
風
邪

や
加
齢
の
せ
い
だ
と
思
い
込
み
、
受
診

機
会
が
得
ら
れ
に
く
い
傾
向
が
あ
り
ま

す
。
よ
う
や
く
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
を
自
覚
し
た

と
き
に
は
、
日
常
生
活
に
支
障
を
来
す

ほ
ど
症
状
が
進
行
し
て
い
る
こ
と
も
少

な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
ま
た
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
は

一
度
か
か
る
と
症
状
の
進
行
を
遅
ら
せ

る
こ
と
は
で
き
て
も
、
病
気
そ
の
も
の

を
治
す
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
し
た

が
っ
て
早
期
に
発
見
し
、
対
策
を
行
う

こ
と
が
大
切
で
す
。

長
年
の
喫
煙
習
慣
が
あ
り
、
慢
性
的

な
せ
き
、
た
ん
、
息
切
れ
な
ど
が
あ
れ

ば
検
査
を
行
い
ま
す
。
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
主

な
検
査
は
、
呼
吸
機
能
検
査
と
画
像
検

査
で
す
。
ま
ず
は
ス
パ
イ
ロ
メ
ー
タ
ー

と
い
う
機
械
を
使
い
、
呼
吸
機
能
を
調

べ
ま
す
。そ
の
結
果
が
基
準
に
満
た
ず
、

他
の
肺
疾
患
の
可
能
性
が
な
い
と
考
え

ら
れ
る
場
合
、
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
と
診
断
さ
れ

ま
す
。
必
要
に
応
じ
て
、
胸
部
Ｘ
線
検

査
や
胸
部
Ｃ
Ｔ
検
査
と
い
っ
た
画
像
検

査
を
行
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

な
お
、Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
が
疑
わ
れ
る
人
は

肺
が
ん
の
リ
ス
ク
も
高
い
傾
向
に
あ
り

ま
す
。
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
検
査
を
し
た
ら
、

肺
が
ん
検
診
も
忘
れ
ず
に
受
け
ま
し
ょ

う
。

COPDは、新型コロナウイルス感染症流行
初期から、重症化・死亡のリスク因子とされ
ていますので、罹

り

患
かん

者は感染予防対策とワ
クチンの接種を徹底しましょう。
また、COPDの診断に使われる呼吸機能検
査は、人間ドックでも行われています。ただ
し大きく息を吐く必要があることから、コロナ
禍では行わないことが多かったようです。そ
のため、ここ1～ 2年はこれまでに比べて、
さらにCOPDの発見が遅れている可能性も
考えられます。

コロナ禍とCOPD

Fletcher C, et al. Br Med J;1977:1:1645-8

喫
煙
者
の
５
人
に
１
人
が

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ

実
際
に
は

も
っ
と
多
い
可
能
性
が

気
付
い
た
と
き
に
は

日
常
生
活
が
困
難
に

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
診
断
方
法

COPDの放置は危険！

0

25

50

75

100

25 8050 75 85歳

25
歳
を
100
と
し
た
と
き
の
肺
機
能
の
変
化

軽いせき・
たんなど

日常生活に
支障が出る
息苦しさ

人工呼吸器
がなければ
生活が困難

ただの
風邪でも

悪化しやすく、
死に至る
場合も

45歳で禁煙

65歳で禁煙

喫煙者 喫煙していない人

死亡

不自由な生活

日常生活に支障

症状の出現

COPDによる
全身への影響

●睡眠障害
●うつ
●認知症

中枢神経系

●メタボリック
　シンドローム
●糖尿病

代謝系

●脳血管障害
●貧血
●多血症
●虚血性心疾患
●うっ血性心不全
●閉塞性動脈硬化症

循環器系

●胃食道逆流症
●胃潰瘍

消化器系

●肺がん　●肺炎
●肺高血圧症
●肺性心

呼吸器系

●骨粗しょう症
●四肢の筋力低下

筋骨格系
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桜
の
開
花
時
期
は
混
雑
が
予
想
さ
れ

る
の
で
、
午
前
中
早
め
か
ら
の
出
発
が

お
勧
め
。
な
お
、
柴
田
町
は
比
較
的
温

暖
な
地
域
の
た
め
、
桜
の
開
花
時
期
は

４
月
上
旬
か
ら
中
旬
と
、
東
北
地
方
の

中
で
も
早
い
方
だ
。

船
岡
城
を
模
し
て
建
設
さ
れ
た
Ｊ
Ｒ

船
岡
駅
が
ス
タ
ー
ト
地
点
。
改
札
を
出

て
、
跨こ

線せ
ん

橋き
ょ
う

を
渡
り
３
分
ほ
ど
歩
く

と
、
桜
並
木
が
見
え
て
く
る
。「
一ひ

と

目め

千
本
桜
」
と
称
さ
れ
る
約
１
２
０
０
本

の
白
石
川
堤
の
桜
並
木
は
、
実
業
家
・

高
山
開
治
郎
氏
が
「
生
ま
れ
故
郷
に
美

し
い
桜
並
木
を
」
と
の
願
い
を
込
め
、

１
９
２
３
（
大
正
12
）
年
と
１
９
２
７

（
昭
和
２
）
年
に
ソ
メ
イ
ヨ
シ
ノ
の
苗

木
を
植
樹
し
た
こ
と
が
始
ま
り
で
、
今

も
町
の
シ
ン
ボ
ル
と
し
て
、
地
元
の

人
々
の
手
で
大
切
に
保
護
活
動
が
行
わ

れ
て
い
る
。
土
手
を
覆
う
よ
う
に
広

が
っ
た
枝
ぶ
り
は
見
事
で
、
ち
ょ
う
ど

大
人
の
目
の
高
さ
で
桜
を
楽
し
め
る
。

し
ば
た
千せ

ん

桜お
う

橋き
ょ
う

を
渡
り
な
が
ら
、

桜
を
は
じ
め
、
チ
ュ
ー
リ
ッ
プ
や
レ

ン
ギ
ョ
ウ
、
吉
野
ツ
ツ
ジ
と
い
っ
た

春
の
花
々
の
景
観
を
楽
し
ん
だ
ら
、

１
３
０
０
本
の
桜
で
山
全
体
が
淡
紅
色

に
染
ま
る
船
岡
城
址
公
園
へ
。
園
内
の

ス
ロ
ー
プ
カ
ー
で
頂
上
ま
で
の
３
０
５

ｍ
の
距
離
を
３
分
40
秒
か
け
て
ゆ
っ
く

り
と
上
り
、
桜
の
ト
ン
ネ
ル
に
飛
び
込

む
瞬
間
は
、
そ
の
美
し
さ
に
思
わ
ず
胸

が
弾
む
。
頂
上
か
ら
見
え
る
、
一
目
千

本
桜
と
白
石
川
、
さ
ら
に
は
遠
く
蔵
王

連
峰
や
太
平
洋
ま
で
を
も
望
む
眺
望
は

絶
景
だ
。

園
内
に
あ
る
柴
田
町
観
光
物
産
交
流

館
「
さ
く
ら
の
里
」
の
展
望
デ
ッ
キ
で

桜
を
眺
め
な
が
ら
休
憩
し
た
後
は
、「
し

ば
た
の
郷
土
館
」
で
城
下
町
の
歴
史
を

学
ぼ
う
。
こ
こ
か
ら
ゴ
ー
ル
の
Ｊ
Ｒ
船

岡
駅
ま
で
の
道
の
り
に
は
、
由
緒
正
し

い
神
社
仏
閣
が
点
在
し
て
お
り
、
歴
史

の
風
情
が
感
じ
ら
れ
る
。

桜
舞
う
城
下
町
で

東
北
の
春
容
に
心
躍
ら
せ
る

藩
政
時
代
に
は
城
下
町
と
し
て
栄
え
た
柴
田
町
船
岡
エ
リ
ア
。

日
本
さ
く
ら
名
所
１
０
０
選
に
選
ば
れ
た

「
白
石
川
堤
」
と
「
船
岡
城じ

ょ
う

址し

公
園
」
は
、

東
北
有
数
の
桜
の
名
所
と
し
て
知
ら
れ
て
お
り
、

歴
史
と
自
然
を
感
じ
な
が
ら
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
楽
し
め
る
。

宮城県
柴田町
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「桜まつり」開催中の夜間ライトアップは、幻
想的な雰囲気が楽しめる。

※営業時間などデータは変更される場合があります。
※新型コロナウイルスの感染症の状況次第では、営業時間の短縮や変更、臨時休業、イベント中止などの場合があります。詳細は各施設にお問い合わせください。

柴田町に自生
する「雨

あま

乞
ご

の柚
子」を使用した
フルーティーな
お酒「柴田の
柚子酒」はお
土産に人気。

山頂へはスロープ
カーでも行ける。春
は桜のトンネルをく
ぐるような気分に。

DATA 時間：9：00
～17：00／休：月曜（祝
日の場合は翌日）／電
話：0224-87-7101

DATA 時間：9：00 ～17：00／休：月曜（祝日の場合
は翌日）／電話：0224-55-0707

白石川沿いに植樹されたソメイヨシノ
を中心とした約８kmの桜並木は「一
目千本桜」と呼ばれている。残雪の
荘厳な蔵王連峰の白色、白石川の澄
んだ青色、桜並木の可

か

憐
れん

な淡紅色、
これら三層の織り成すコントラストは
まさに絶景。桜の咲く4月上旬ごろ
に開催される「桜まつり」では、夜間
ライトアップが行われ、多くの人が訪
れる。

柴田町の特産品や民芸品、銘菓などを販
売する直売所。建築材には町有林で育まれ
た杉やヒノキを使用しており、木のぬくもり
と香りを感じられる。

町の歴史や民族・産業などを展示する博物館。
館内には昭和の民家を再現した家、国宝如

じょあん

庵を
再現した茶室などがある。町発展の原点である
「旧第一海軍火薬廠

しょう

」のジオラマは必見。

白石川堤

柴田町観光物産交流館
「さくらの里」 しばたの郷土館

1

4 5

DATA 時間：9：00 ～17：00／
休：月曜／電話：0224-87-7101（柴
田町観光物産交流館「さくらの里」）

明治維新まで柴田家が居住し
た山城跡を整備した公園。桜
だけでなく、初春のスイセン、
ユキヤナギ、梅、花モモ、春
はレンギョウ、初夏のアジサイ、
秋の曼

まん

珠
じゅ

沙
しゃ

華
げ

など四季を通じ
た花の名所。船岡平和観音像
の立つ山頂からの眺めは必見。

船岡城址公園
（舟岡要害跡）

3

船岡城址公園と白石川堤をつなぐ歩道
橋として、2015（平成 27）年に開通。
橋からは花の景観だけでなく、橋の下
を通る東北本線を走る電車の撮影ス
ポットとしても人気。

しばた千桜橋
2

約4.2km

80分
白石川堤1

しばたの郷土館5

さくらの里4

船岡城址公園
（舟岡要害跡）3展望デッキ

スロープカー

白石川

しばた千桜橋2

JR船岡駅

START

GOAL

walking map
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どこで
受けられるの？

いつごろ
受けられるの？

誰が受けられるの？（対象者）

補助額被保険者
（従業員）

被扶養者（当健保加入）
配偶者 左記以外

34歳以下 35歳以上 40 歳以上

事業所 1～3月
全員

（総合健診で
同時に実施）

ｰ ｰ ｰ

全額事業主負担

事業所、
または健診機関 1～3月※

全額健保負担
※ただし、個人申請の乳ガン、子宮ガンは上
限あり。

※法定健診と別に開催可。

ベネフィット・ワンが
提携する健診機関 随時

▲
（35歳以上）
任意継続者含む

× ▲
（35歳以上） × 人間ドック、または脳ドックのいず

れか一方 30,000円を上限に補助し
ます。
※両方に補助金は不可ですが、両方受診し
たい方は、人間ドックに脳ドックをオプション
で追加してください。健診機関 随時

▲
（50歳以上）
任意継続者含む

× × ×

事業所、
または健診機関

被扶養者： 
随時

▲
任意継続者含む × ▲

（40歳以上） 〇 全額健保負担
（オプション項目は個人負担）

事業所、
または健診機関 随時 ｰ ▲ ▲ × 34歳以下は､

15,000 円を上限に補助
35歳以上は、
25,000 円を上限に補助ベネフィット・ワンが

提携する健診機関 随時 ▲
任意継続者含む

▲
任意継続者含む

▲
任意継続者含む ×

 受診当日の持ち物

●ご予約確定通知書
●健康保険証
●検体容器等
（健診機関から届いた場合のみ）
●自己負担金
（自己負担が発生する場合）

▲はいずれかをお選びいただき受診ください。

※従来の健診代行機関でお手間
になっておりました受診者（皆
さま）からの「受診券発行依頼」
が不要となり、WEBもしくは電
話予約にて、予約ができます。

　ハピルス健診の受診までの流れや受診当日の持ち物などについては、
当健保から配布の「2022 年度生活習慣病健診・人間ドックのご案内」や当健保 HP（→ p２～３）でご確認ください。

健診予約が簡単になりました！   お申し込み  お申込み先は
 ベネフィット・ワンになります

事業主（必須）：被保険者（任継除く）は総合健診（全員）を年1回必ず受診ください。
健　保（任意）：被保険者（任継含む）はオプション健診、人間ドック（35歳以上の希望者）または
　　　　　　　脳ドック（50歳以上の希望者）、被扶養者は特定健診、生活習慣病健診（主婦健診）、
　　　　　　　人間ドック（35歳以上の希望者）のいずれかを受診ください。

①WEB予約
　もしくは電話予約

PCに記載の「ベネフィット・ワンへお申し込み」をご参照の
上、お申し込みください。

PC／スマートフォン

ベネフィット・ワン健診予約受付センター

0800-9199-017
（フリーコール）
平日 10:00～21：00
土・日・祝日 10:00～18：00（年末年始を除く）

TEL

https://kenshin.happylth.com/np/

③受診

④健診結果②ご予約確定
　通知書の発券

株式会社ベネフィット・ワン

受診者 健診機関
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どんな
健診があるの？ どんな健診？ 具体的にどこを

診てくれるの？

法定健診
（労働安全衛生法に基づく）

被保険者を対象に、
事業主が従業員を対象に行う検査

身体測定、血液検査、血圧、尿、
心電図、問診他

オプション健診
（健保が認めるもの） 被保険者を対象に、健保が認めるオプション検査

胃がんリスク検査、HbA1c、
がん検査 (大腸、前立腺、子宮、
乳房）

人間ドック 被保険者・被扶養配偶者を対象にハピルス健診（ベネフィット・
ワン）が提携する健診機関で実施します。

特定健診項目に加えて、腹部超音
波等の希望のオプション検査

脳ドック 50 歳以上の被保険者のみを対象に
健保が費用を補助します。 特定健診項目＋MRI＋MRA

特定健康診査 40 歳から74歳までの全国民が対象です。 身体測定、血液検査、血圧、尿

主婦健診（各事業所実施） 被扶養の女性配偶者 ( 妻 )を対象に、健保が認める検査項目を
各事業所にて実施します。

特定健診項目に加えて、がん検診
（胃・大腸）、婦人科検査（女性）

生活習慣病健診（主婦健診）
（ハピルスに申込）

被扶養の配偶者（妻・夫）を対象に、健保が認める検査項目をハ
ピルス健診（ベネフィット・ワン）を通して申し込み、提携する医
療機関で実施。　※主婦（夫）健診＝ハピルス健診

婦人科検査の種類
（個人申請ができます） 検査の内容

婦人科検査内容

乳がん検査：マンモグラフィ検査または
　　　　　　乳腺エコー検査の一方のみを補助

子宮頸がん検査：医師または自己による細胞採取
　　　　　　　　検査の一方のみを補助

拡大内容

事業主による集団健診時に乳ガン・子宮ガンを受
診していない場合は、ご自身選択の健診機関等で
婦人科検査の単体受診、および健保への事後申請
が可能です（※ハピルス健診受診者は不可）。

補助金額上限 乳がん検査 7,000 円 ／ 
子宮頸がん検査 5,000 円（いずれも税込）

注意点

・婦人科のみ受診できる健診機関等は限られます。
自治体（市区町村）から届く「がん検診案内」の
ご利用を推奨します。

・集団健診または単体受診のいずれか一方を選択
ください（年1回）。

●「事業所の総合健診」での婦人科健診について

　  受診方法（以下のいずれかで受診）

1. 事業所が契約する医療機関等で受診（取りまとめ）

2. 健保委託のハピルス健診（ベネフィット・ワン）を通
じて個別に受診する場合

医療機関の選択や申し込み方法については、当健保ホー
ムページの をクリックして確認ください。
また、予約から受診までの流れは右図を参照ください。
※事業所の集団健診を受診していない方のうち、乳がん、子宮
がんのみ補助を希望される方は、被保険者（女性）同様、上限
内で補助可能になりました（※ハピルス健診受診者は不可）。

　最新情報や詳細は、当健保 HP（→ p２～３）をご覧ください。　　　　　　　　　　　　　　　　http://www.np-kenpo.or.jp/

●主婦健診の受診方法

対象年齢 健保が補助する金額

34歳以下 上限 15,000 円

35歳以上 上限 25,000 円

健保が補助する健診の種類
　　　　　　　～積極的に健診を受けましょう

従業員
限定

特 例
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健保の新キャンペーンとして、令和 3年 8月から参加者の募集を
行いました。その結果についてご報告します。

「かんたん歯科　 チェック」のご報告1

申し込み者：679人　⇒　問診実施者：334人　　　実施率：49.2%(男性：207人　　女性：127人）

「役に立った！」から 健康のための「習慣」への意識 さらに健康意識喚起も

かんたん歯科　 チェックの実施によって四つの確認できたこと

かんたん歯科　 チェックを実施したのち、治療への意識が高まりました！

集計はこのようになりました！

キャンペーン

①短期的に見込める効果：
　１. 自身でのお口の状態をチェツクし、毎日丁寧に歯磨きをしなければ・・・
　２. 定期的に歯科医院を受診しケアを受けないとそろそろマズイ・・・　　を実感
　⇒二つのことを習慣化できると　口

こうくう

腔の健康が保てる
・よくかんでおいしく食べられる （消化促進/虫歯・歯周病の予防/肥満防止 …）
・インフルエンザ等、ウイルス感染症予防効果が得られる

② 中長期的に期待できる効果：
　１. 糖尿病、心疾患、認知症等の予防ならびに重症化を抑止できる　 　
　２. 医科医療費の適正化（削減）が見込まれる（入院医療費や入院日数が減る）

アンケートでいただいた声

●最後の歯の磨き方、舌の磨き方も参考
になりました。

●咀嚼チェックガムが面白かった。音声付
きで、楽しくチェックすることができた。

●歯の状態チェックだけでなく、すぐに実
践できるフロスなどももらえたのです
ぐに行動に移せてとてもいい経験にな
りました。

●最新の虫歯治療法などの紹介があると
良いと思います。

●とても良い体験ができました。多くの
方々にもぜひやってもらうべきだと感
じました。
●音声での質問や説明も詳しくて、とても
分かりやすかったです。久しぶりにじっ
くりと口腔内を観察しました。

●歯の健康のために必要なものがセット
となっており、分かりやすかった。今後、
定期的にケアしていこうと思った。

●定期健診歯科で行ってる説明とあまり
変わりませんでした。

虫歯、歯周病の罹患者、通院状況について ⇒ 74％に治療開始の意識喚起が得られました！

「虫歯」の質問から
歯科医院の受診喚起は、
＋74%

「歯肉炎」の質問から
歯科医院の受診喚起は、
＋7８%

内側：現況
外側：アプリの質問回答後

アンケートに歯科へ
通院と回答した人

意識喚起 
比率

116人 74%

98人 78%

虫歯、歯周炎に関する質問 罹患の
疑いあり

実施者全員
との比率

過去1年間、
歯科治療通院者 現在治療中 有疾患者の

通院比率

虫歯疾患の質問への回答状況 191人 57% 98人 34人 18%

歯肉炎（歯周病疾患）の質問への回答状況 147人 44% 69人 21人 14%

対　象　者：被保険者および被扶養配偶者
申　込　者：679名　　
問診実施者：334名

「かんたん歯科チェック」で見込める効果
レーダーチャートは、実施時の

口腔の状態と機能や清掃習慣等を
「かんたん歯科　 チェック」実施により

総合的に判定した結果です

かんたん歯科　 チェック
は役に立ちましたか ? １、セルフケア

口腔清掃習慣 実施に向け高い意識の喚起が得られました

２、プロフェッショナルケア
専門的ケア 受診への高い意識
の喚起が得られました

今後、歯やお口のケアを丁寧
にしようと思いましたか ?

今後、鏡を使って歯や
お口を観察しますか ?

治療や定期健診のために
歯科医院を受診しますか ?

実施者の９2%が
「役に立った」と回答

口腔の健康の予防に大切な二つの習慣

どちらでもない

役に立った

思わない

92％

3％5％

99％ 87％

0％1％
3％
10％

分からないいいえ 分からない

いいえ

はいはい 89％

2％
9％

いいえ
分からない

はい

■治療中  ■意識喚起  ■未治療

74％

18％
18％

82％

8％

■治療中  ■意識喚起  ■未治療

78％
86％

8％ 14％
14％

14.8

13.7

16.7
口腔機能 

健康状態

生活習慣口腔清掃習慣

専門的
ケア 13.9

10.8

20

15

10

5

0
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令和 2年度から開始している事業です。
令和 2年度の実績、および令和 3年度の事業進

しん

捗
ちょく

についてご報告いたします。

禁煙プログラム「ascure卒煙」のご報告2

保健事業のご案内

【参考】禁煙外来の6ヵ月成功率：40.8%

「ascure卒煙」で、以下のような結果に！

対象者：被保険者
申込者：30名（令和２年度）
　　　　３２名（令和３年度）

令和3年度健保 キ

①アプリで手軽に始める禁煙プログラムです。禁煙外来と比較すると通院不要、
　かつ6ヵ月の長期にわたるフォローにより、成功率も上回ります。

②禁煙に導く三つのサポート　
　１. カウンセラーによる個別アドバイスがあります。　 　　　　　　
　２. 医師開発の専用アプリで毎日の禁煙をサポートしてくれます。
　3. 禁煙補助薬をご自宅に配送可能です。

●令和2年度の事業結果

●令和3年度の事業進捗（令和４年２月現在）

契約された方：30名　

契約された方：32名　

プログラムを完了された方：30名
プログラムの結果 人数 割合

卒煙成功 14 46.7%
卒煙失敗 4 13.3%

確認できず（途中離脱） 8 26.7%
確認できず（解約） 4 13.3%

プログラムの進捗状況 初回面談 2回目面談 3回目面談 4回目面談 5回目面談 6回目面談
継続 32 32 31 29 23 未実施 

未継続（未達） 0 0 1 3 9 
継続率 100% 100% 96.9% 90.6% 71.9%

「ascure卒煙」事業の概要

シニア世代の訪問健康相談の実施
内容：保健師等の家庭訪問による健康相談等
　　　（委託先：SOMPOヘルスサポート株式会社）
年齢：64～74歳
対象：該当年齢の被扶養者

禁煙支援事業「ascure卒煙」
内容：アプリと医薬品併用で6ヵ月禁煙サポート
対象：被保険者

かんたん歯科チェック
内容：専用キットで自身の歯の状況をチェックし、ア

プリの質問に回答。歯科診断および年6回
の情報提供

対象：加入者全員（人数制限あり）

体育奨励費
内容：体力の維持・向上のための運動を主目的とした行事

の補助
対象：事業所および労働組合等が主催の、おおむね

20名以上が参加する行事。
補助金額：健保が認めた費用総額の3分の1、または
　　　　　人数×1,000円（少ない方の金額）

インフルエンザ予防接種補助
（2022年10月～2023年1月）
対象：被保険者・被扶養者
補助金額：1人当たり2,000円
※2,000円未満の場合は実費

保養施設
契約保養所をお得にご利用いただけます（詳しくは
ホームページを参照）。
契約保養所：
シャレー丸沼／近畿日本ツーリスト、日本旅行、東武
トップツアーズ、たびゲーターが提携しているホテ
ルや旅館など／横浜ベイホテル東急／星野リゾート
トマム／ルスツリゾート／十勝サホロリゾート／
プリンスホテル

契約された方：30名　

契約された方：32名　

プログラムを完了された方：30名
13.3%

46.7%

13.3%

26.7%
卒煙成功率
（%）

■ 卒煙成功　
■ 卒煙失敗
■ 確認できず（途中離脱）
■ 確認できず（解約）
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75
さい

＊１　60歳以上または障害者の場合は180万円以上。
＊２　被保険者の直系尊属、配偶者、子、孫、兄弟姉妹以外の親族が被扶養者となるには、被保険者に生計を維持

されているほか、同居している必要があります。

ご家族が就職や引っ越し、収入の増加などで被扶養者の
要件を満たさなくなったときは、速やかに「健康保険　被
扶養者異動届」の提出が必要です。

就職して他の健康保険の被保険者になった

パートやアルバイト先で健康保険の被保険者に
なった

結婚して配偶者の被扶養者になった

年収が130万円以上＊1（月収換算10万8,334
円以上）になった

年収が被保険者の2分の 1を超えた

被保険者からの仕送り額より、別居している被
扶養者の収入が多くなった

雇用保険の失業給付を受給し、基本手当日額
が3,612円以上（60歳以上または障害厚生年
金の受給者等は5,000円以上）になった

同居が扶養の要件である人＊2が別居した

亡くなった

離婚した

満75歳になった
（後期高齢者医療の対象）

年収130万円未満
（60歳以上または
障害者の場合は
180万円未満）

被保険者と同居の場合…
収入が被保険者の収入の半分未満
被保険者と別居の場合…
収入が被保険者からの仕送り額未満

「被扶養者異動届」に、扶養から外
す被扶養者の保険証を添えて、会
社に提出します。届け出の期限は上
記に該当した日から３０日以内です。
※就職の場合は新しい保険証のコピーを添付

届け出が遅れ、その間に保険証を使
用して医療機関を受診等した場合は、
自己負担分を除く医療費等を返還し
ていただきますのでご注意ください。

３親等内の親族である

国内に居住している

収入が下記①②の両方を満たす

❶ ❷ ご注意くださいごごごごごごごごご注ご注注注ごご注注注注注意注意意注注意注意注意意意意意意意意く意くくく意くくくくだくだだだくだだだだだだささだださださささささいさささいさいいいいいいいいいいご注意ください

被扶養者になる要件
扶養から外す手続き扶扶扶扶扶扶扶扶扶養扶扶扶扶養扶養養養養扶養養養養養か養かか養養か養かかかかからかかからからららら外外ららら外ら外ら外外外外外外外外外す外すす外外すすすすす手手手すす手す手手手手手続続手手手続手続手続続続続続続続続き続き続きき続き続きききききききき扶養から外す手続き

こんなときは    　　　　ではなくなります被扶養者被扶養者

就職就就職・引っ越しシーズンンズ 到来到来来来到就職・引っ越しシーズン到来

就職

収入の増加 75歳になった

引っ越し

●上記要件を基準に、健保組合が総合的に判断します。
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●扶養に入れる場合の
添付書類（一覧）

所
得
証
明
書
の
写
し

非
課
税
証
明
書
の
写
し

（
前
年
か
ら
無
収
入
の
方
）

続
柄
の
入
っ
た
世
帯
全
員
の
住
民
票

（
発
行
日
か
ら
６
ヵ
月
以
内
）の
写
し

婚
姻
日
が
分
か
る
も
の

（
婚
姻
受
理
証
等
）の
写
し

母
子
手
帳
の
写
し

配
偶
者
の
収
入
が
分
か
る
も
の

（
源
泉
徴
収
票
等
）の
写
し

離
職
票
１
と
離
職
票
２
の
写
し

ま
た
は

雇
用
保
険
受
給
資
格
者
証
の
写
し
＊
1

退
職
日
が
記
載
さ
れ
た
源
泉
徴
収
票
の
写
し

（
雇
用
保
険
未
加
入
者
）

退
職
手
当
金
の
源
泉
徴
収
票
の
写
し

（
雇
用
保
険
未
加
入
の
公
務
員
）

退
職
金
の
源
泉
徴
収
票
の
写
し　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

年
金
証
書
・
改
定
通
知
書
・
支
払
通
知
書
等

の
写
し（
年
金
受
給
者
）
＊
2

直
近
３
ヵ
月
の
収
入
が
分
か
る
も
の

（
給
与
明
細
書
等
）の
写
し

確
定
申
告
書
の
写
し（
自
営
業
者
）
＊
3

在
学
証
明
書（
発
行
日
か
ら
３
ヵ
月
以
内
）

ま
た
は
学
生
証
の
写
し

口
述
書

直
近
３
ヵ
月
の
送
金
確
認
書
類

（
別
居
・
世
帯
分
離
さ
れ
て
い
る
方
）

住
民
票
と
在
留
カ
ー
ド
の
写
し

（
外
国
籍
の
方
）
＊
4

配
偶
者

婚姻

無職 ◎ ○ ○ ○ ○

退職 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

就労（収入限度額内） ○ ○ ○ ○ ○ ○

退職 ◎ ○ ○ ○ ○ ○

就労（収入限度額内） ◎ ○ ○ ○ ○

雇用保険受給終了後 ◎ ◎ ○ ○

子

出生 ◎ □ ○

中学生以下 ◎ □ ○

高校生 ◎ □ ◎ ○

高校卒業後
の学生

働いたことのない方 ◎ □ ◎ ○

働いたことのある方 ○ ◎ □ ○ ○ ○ ◎ ◎ ○ ○

学生以外 ○ ○ ◎ □ ○ ○ ○ ○ ◎ ○ ○

　孫＊5 ◎ ◎ ○ ○

実
父
母

兄
弟
姉
妹

無職 ○ ○ ◎ ○ ◎ ○ ○

退職 ◎ ◎ ○ ○ ○ ○ ○ 　　 ◎ ○ ○

就労（収入限度額内） ◎ ◎ ○ ○ ○ ◎ ○ ○

義
父
母

そ
の
他

無職 ○ ○ ◎ □ ○ ◎ 認定外 ○

退職 ◎ ◎ □ ○ ○ ○ ○ ○ 　　 ◎ 認定外 ○

就労（収入限度額内） ◎ ◎ □ ○ ○ ○ ◎ 認定外 ○

【マークの見方】
◎ …… 必ず添付
○ …… 該当する場合は必ず添付
□ …… 配偶者が扶養に入っていない場合、配偶者の収入が分かるものを必ず添付

　 注意事項
被扶養者の認定に当たっては、被保険者に扶養義務および扶養能力があるのか、他に扶養義務者はい
ないのか、継続して経済的援助を行っているのか、認定対象者の生計の実態や自活の有無など、扶養に
係る社会通念等を総合的に勘案して審査しています。
申請の内容により、記載されている書類以外に別途必要な書類を求めることがあります。

＊1　雇用保険に加入されていた方は、失業給付受給の有無を確認します。
＊2　年金収入は、障害者年金・遺族年金・企業年金・恩給も含まれます。
＊3　自営業収入は、経費等控除前の「収入金額」で確認しており、経費等は認めておりません。
＊4　在留許可が１年以上の場合に限ります。
＊5　孫の両親の収入が分かるものを必ず添付してください。

認定年月日について
健康保険法施行規則により、被扶養者となるためには、原則として５日以内に健保へ届け出ていただく必要がありま
す。やむを得ない理由で遅れた場合、事由発生日*から３０日以内にすべての書類がそろって健保が届け出を受理した
場合は、事由発生日を認定年月日としますが、３０日を経過した場合、すべての書類がそろって健保が届け出を受理し
た日が認定年月日になります。
＊事由発生日とは→扶養されなければならない事実が発生した日

送金確認書類について
送金確認書類は、「振込明細書の写し」または「現金書留の写し」となります。同一口座でカードと通帳を別にしている
場合や、手渡し等は一切認められません。
「送金」として認められないもの→手渡し/水道光熱費の領収書/クレジットカードなどの支払い明細書/通帳のコピー

被扶養者認定の判定をするための添付書類

または

または

または

または

または

または
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　　　　 効果的な
保健事業で皆さまの健康を
積極的にサポートします

令和４年度
予算のお知らせ

健保の事業運営につきましては、日頃よりご理解とご協力を賜り厚く御礼申し上げます。
さて、去る２月17日に開催いたしました組合会において、令和４年度予算と事業計画が承認されま
したので、そのあらましを次のとおりお知らせいたします。
　当健保組合の令和３年度の一般勘定決算見込は、経常収支
で約２億円の黒字を見込み、これは対前年度で約７億円の収支
悪化となります。収支悪化の主な要因としては、コロナ禍の影響
により前年度には少なかった保険給付費が当年は以前の水準
に戻りつつあること、また高齢者医療への拠出金が増加したこ
となどが挙げられます。
　一般勘定の令和４年度予算については、保険給付費、高齢者
医療制度への拠出金の増加を織り込み、経常収支で約７億円
の赤字を計画しております。
　次に、介護勘定につきましては、令和３年度実績は保険料率
を２‰引き上げさせていただいた保険料収入が、介護納付金を
上回ることで、収支で若干のプラスとなる見込みです。

　令和４年度予算についても、介護納付金が令和３年度より
若干の増加にとどまることにより、介護保険料収入で賄える予
算としております。
　現時点で一般勘定には十分な積立金がありますが、今後、一
般勘定、介護勘定とも支出が増加していくことが想定され、財
政状況については引き続き注視していく必要があると捉えてお
ります。当健保といたしましては、健保財政の長期安定化に資す
るよう、従来と同様、加入者の皆さまの健康維持・増進を支援
する保健事業を推進していきたいと考えておりますので、今後と
も健保の事業運営につきまして、皆さま方のご支援とご協力を
賜りますようお願いいたします。

コロナ禍でも

収　　　入（千円）
保 険 料 7,331,039
基 本 保 険 料 3,671 , 584
特 定 保 険 料 3,659 , 455

国 庫 負 担 金 収 入 1,820
調 整 保 険 料 収 入 99,043
繰 越 金 320,874
繰 入 金 550,000
国 庫 補 助 金 収 入 2,176
財政調整事業交付金 100,000
雑 収 入 6,120

合　　　　計 8,411,072

支　　　出（千円）
事 務 費 82,710
保 険 給 付 費 4,073,603
法 定 給 付 費 4,021 , 450
付 加 給 付 費 52 ,153

納 付 金 3,658,056
前期高齢者納付金 1,955 , 000
後前期高齢者支援金 1,703 , 000

その他 56
保 健 事 業 費 212,093
還 付 金 1,014
営 繕 費 30,000
財政調整事業拠出金 99,034
連 合 会 費 2,475
雑 支 出 20,001
予 備 費 232,086

合　　　　計 8,411,072

経常収支差引額 ▲711,361千円経常収入合計 7,338,576千円 経常支出合計 8,049,937千円－ ＝

保険給付費
（48.4％）

納付金
（43.5％）

保険料
（87.2％）

収　入 支　出
繰入金（6.5％）
繰越金（3.8％） 予備費（2.8％）

保健事業費（2.5％）

その他（1.8％）
事務費（1.0％）調整保険料収入

（1.2％）

その他（1.3％）

保険料 毎月の給与とボーナスから
納めていただく健保組合の主要財源
です。「基本保険料」は皆さまの医療費
などに使われ、「特定保険料」は高齢者
の医療費を支えるために使われます。

保険給付費 医療費の給付や出産、
死亡時の手当金の給付などをするた
めの費用です。

健康保険分
●令和４年度 収入支出予算概要

収入と支出の割合

Point

納付金 65～74歳の人が対象の
前期高齢者医療制度への納付金と
75歳以上の人が対象の後期高齢者
医療に対する支援金などです。

Point

Point
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● 健 康 保 険 料 率   98.0/1,000 
（事業主　55.5/1,000 、被保険者　42.5/1,000）
● 被 保 険 者 数   12,795人
● 平均標準報酬月額 375,936円
● 平均年間賞与額  1,413,912円
● 平 均 年 齢 44.70歳

●介 護 保 険 料 率  18.0/1,000 
（事業主　9.0/1,000 、被保険者　9.0/1,000）
●保険料納付対象者 8,615人
●平均標準報酬月額 422,920円
●平均年間賞与額 1,607,983円

●予算編成の基礎となった数字

NET  N EWS  

Point

介護保険料収入
1,036,666千円

介護納付金
1,022,815千円

予備費 33,653千円
還付金 200千円

雑収入 3千円
繰入金 20,000千円

雑支出 1千円

●収入合計
1,056,669千円

●支出合計
1,056,669千円

介護保険分

介護保険料　40～64歳の被保険
者が負担している介護保険の保険料
です。

介護納付金　市区町村に介護保険
の財源として配分するために健保組
合が負担する納付金です。

Point

１．一般・調整保険料率内訳の変更
●健康保険料率（一般+調整）は98‰の据え
置きとする。ただし、調整保険料率を

　1.26‰→1.30‰に見直す。

２．規約の変更　
（１） 事業所削除について（令和３年１０月１日付け）

株式会社日本デキシーは本社、工場の３事業所
から本社に集約し、2事業所を削除した。

 従前
 ・ 株式会社日本デキシー本社
 ・ 株式会社日本デキシー滋賀工場
 ・ 株式会社日本デキシー真岡工場
変更後

 ・ 株式会社日本デキシー本社
（２）日本製紙江津サポート株式会

社、全国健康保険協会から編入
（令和４年４月１日付け）

REPORT

 健康保険分  介護保険分

現行 改定後 変動‰
一般保険料率 96.74‰ 96.70‰ -0.04‰
調整保険料率 1.26‰ 1.30‰ 0.04‰

計 98.00‰ 98.00‰ 0.00‰
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リラックスできるストレッチ

動画でチェック！

ストレッチおつかれほぐし
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

日々たまりがちな疲れはストレッチでほぐしましょう。
動画で正しい動きをチェックできます。

生活環境の変化や日ごとの寒暖差は、心身の疲れの原因に。
そんな疲れを軽減する、リラックスできるストレッチをご紹介します。寝る前に布団の上で行うと効果的です。

ストレスで浅くなりがちな呼吸を深め、ゆったり
と呼吸できるようにするストレッチ。胃腸の働き
も整えます。

脇腹や肋骨周りをほぐすこと
で、深い呼吸ができるよう
にするストレッチです。

足を伸ばして両手
を体のやや後ろに
つく。鼻から息を吸
いながら上を向いて
いき、胸を広げる。

あぐらをかいて座り、左手
は前に置く。息を吸いなが
ら右手を横から上に上げる。

けんぽ＋plus 2022・4　Vol.91 発行／日本製紙健康保険組合　〒101- 0062 東京都千代田区神田駿河台 4-6　TEL 03-6665 -1051

息を吐きながら左に大きく
回し、前に円を描いていく。

正面から体を起こす。

息を吐きながら肘を
緩めて下を向いてい
き、背中を丸める。

動画ではここで紹介した内容以外にも、効果的
なストレッチをまとめて見ることができます。

【ストレッチをするときの注意点】
●息を止めずに行いましょう。
●強い痛みを感じる動作は行わないようにしましょう。
●イタ気持ちいいくらいに関節や筋肉を大きく動かしましょう。

1

1

2 3

2

回数
の目安

2～3回

回数
の目安

左右それぞれ
3～5回ずつ

肋
ろ っ

骨
こ つ

リラックスほぐし

やわらか腕回し

息を吸えるだけ吸い、吐けるだけ吐くことで、
肋骨や横隔膜などがしっかりストレッチされます。

ポイント

緩やかに大きくのびのび動かしましょう。
ポイント

腕は伸ばして
床を押すように

反対側のお尻が
浮かないように注意

アクセスはこちらから

動画でも　　　　見られる　




