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本誌を家にお持ち帰り、ご家族の皆様でお読みください。



　

あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　

被
保
険
者
な
ら
び
に
ご
家
族
の
皆
様
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、
す
こ
や
か
に
新

年
を
迎
え
ら
れ
た
こ
と
と
お
慶
び
申
し
上
げ
ま
す
。

　

ま
た
、
日
頃
よ
り
当
健
康
保
険
組
合
の
事
業
運
営
に
対
し
、
格
別
の
ご
理

解
と
ご
協
力
を
賜
り
、
厚
く
御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

　

わ
が
国
の
医
療
費
は
、
急
速
な
少
子
高
齢
化
や
医
療
技
術
の
高
度
化
な
ど

に
よ
り
年
々
増
え
続
け
て
い
ま
す
。
厚
生
労
働
省
が
発
表
し
た
「
令
和
４
年

度　

医
療
費
の
動
向
（
メ
デ
ィ
ア
ス
）」
に
よ
る
と
、
令
和
４
年
度
の
国
全
体

の
概
算
医
療
費
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響
も
続
い
て
お
り
、

前
年
度
比
約
１
・
８
兆
円
増
、
過
去
最
高
額
の
46
兆
円
と
な
っ
て
い
ま
す
。

な
か
で
も
高
齢
者
の
医
療
費
の
割
合
は
大
き
く
、
約
４
割
を
75
歳
以
上
の
高

齢
者
の
医
療
費
が
占
め
て
い
ま
す
。

　

２
０
２
５
年
に
は
団
塊
の
世
代
す
べ
て
が
75
歳
以
上
の
後
期
高
齢
者
と
な

る
こ
と
で
、
医
療
費
の
さ
ら
な
る
増
大
と
と
も
に
、
現
役
世
代
が
高
齢
者
医

療
制
度
の
た
め
に
拠
出
す
る
納
付
金
の
増
加
が
予
測
さ
れ
て
お
り
、
国
民
皆

保
険
制
度
の
持
続
性
確
保
の
た
め
に
も
、
全
世
代
型
社
会
保
障
制
度
へ
の
転

換
が
急
が
れ
て
い
ま
す
。

　

さ
て
本
年
は
、
４
月
よ
り
「
第
３
期
デ
ー
タ
ヘ
ル
ス
計
画
」
お
よ
び
「
第

４
期
特
定
健
診
・
特
定
保
健
指
導
」
が
始
ま
り
ま
す
。
こ
れ
ま
で
に
蓄
積
し

た
デ
ー
タ
を
活
用
し
、
エ
ビ
デ
ン
ス
に
基
づ
く
疾
病
予
防
事
業
の
促
進
、
特
定

保
健
指
導
に
お
い
て
は
ア
ウ
ト
カ
ム
評
価
が
導
入
さ
れ
る
な
ど
、
よ
り
効
果
的

な
取
り
組
み
が
強
化
さ
れ
ま
す
。
ま
た
、
秋
に
は
従
来
の
保
険
証
の
廃
止
が

予
定
さ
れ
、オ
ン
ラ
イ
ン
資
格
確
認
等
シ
ス
テ
ム
の
安
定
的
な
運
営
に
向
け
て
、

マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
の
取
得
と
、
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
と
保
険
証
と
の
一
体

化
が
推
進
さ
れ
る
見
込
み
と
な
っ
て
お
り
ま
す
。

　

当
健
康
保
険
組
合
と
し
ま
し
て
は
、
こ
の
よ
う
な
環
境
の
変
化
に
対
応
し
な

が
ら
、
生
活
習
慣
病
を
は
じ
め
と
す
る
疾
病
の
発
症
・
重
症
化
予
防
に
重
点

を
お
き
、
デ
ー
タ
を
活
用
し
た
保
健
事
業
を
さ
ら
に
推
進
し
て
ま
い
り
ま
す
。

　

皆
様
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、
当
健
康
保
険
組
合
が
実
施
す
る
各
種
健
診
や

健
康
づ
く
り
事
業
等
に
積
極
的
に
ご
参
加
い
た
だ
き
、
日
々
の
健
康
づ
く
り
に

留
意
さ
れ
、
さ
ら
な
る
健
康
の
維
持
・
増
進
に
ご
理
解
・
ご
協
力
を
い
た
だ

き
ま
す
よ
う
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

　

最
後
に
な
り
ま
す
が
、
本
年
が
皆
様
に
と
っ
て
実
り
多
き
一
年
と
な
り
ま
す

こ
と
を
ご
祈
念
申
し
上
げ
て
、
新
年
の
ご
挨
拶
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

新
年
の
ご
挨
拶

タ
ダ
ノ
健
康
保
険
組
合

理
事
長

大
東
和
人

　

我
が
国
で
は
、経
済
社
会
に
大
き
な
混
乱
を
も
た
ら
し
た
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
が
、今

年
５
月
に
５
類
感
染
症
に
引
き
下
げ
ら
れ
、ア
フ
タ
ー
コ
ロ
ナ
に
向
け
て
踏
み
出
し
て
い
る
。コ
ロ

ナ
禍
に
あ
っ
た
約
３
年
の
間
、国
民
の
生
活
や
意
識
は
大
き
く
変
化
し
、Ｉ
Ｃ
Ｔ
ツ
ー
ル
を
活
用
し

た
新
た
な
行
動
様
式
も
定
着
す
る
一
方
で
、旧
来
の
慣
習
や
制
度
に
依
拠
し
た
社
会
構
造
そ
の
も

の
の
変
革
も
求
め
ら
れ
て
い
る
。

　

国
民
の
安
心
の
拠
り
所
で
あ
る
社
会
保
障
制
度
も
例
外
で
は
な
い
。コ
ロ
ナ
禍
に
あ
っ
て
は
非
常

時
に
お
け
る
病
床
逼
迫
や
か
か
り
つ
け
医
の
不
在
な
ど
、医
療
提
供
体
制
の
脆
弱
性
が
改
め
て
浮

き
彫
り
と
な
っ
た
。加
え
て
、医
療
費
の
伸
び
は
コ
ロ
ナ
禍
前
の
水
準
を
大
き
く
上
回
る
状
況
が
続

き
、「
団
塊
の
世
代
」が
す
べ
て
後
期
高
齢
者
と
な
る
２
０
２
５
年
、高
齢
化
の
ピ
ー
ク
を
迎
え
る

２
０
４
０
年
に
向
け
て
医
療
費
の
負
担
が
年
々
増
大
し
て
い
く
。出
生
数
の
急
減
に
よ
る
少
子
化

の
一
層
の
加
速
も
現
実
の
脅
威
と
し
て
明
ら
か
で
あ
り
、こ
の
ま
ま
で
は
、現
役
世
代
の
負
担
は
さ

ら
に
厳
し
さ
を
増
し
、極
め
て
重
大
な
難
局
に
直
面
す
る
こ
と
が
確
実
で
あ
る
。

　

今
こ
そ
、誰
も
が
安
心
し
て
医
療
を
受
け
ら
れ
る「
国
民
皆
保
険
制
度
」を
維
持
し
、「
将
来
世

代
が
希
望
を
持
て
る
制
度
」へ
、大
き
く
転
換
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。

　

今
年
５
月
に
成
立
し
た
改
正
法
は
、現
役
世
代
の
負
担
軽
減
に
資
す
る
内
容
が
盛
り
込
ま
れ
た

も
の
の
、ま
だ
ま
だ
十
分
と
は
言
え
ず
、後
期
高
齢
者
の
現
役
並
み
所
得
者
へ
の
公
費
投
入
や
拠
出

金
負
担
割
合
の
上
限
設
定
な
ど
残
さ
れ
た
課
題
へ
の
対
応
が
急
務
と
な
る
。ま
た
、火
急
の
課
題
で

あ
る
少
子
化
対
策
は
、我
が
国
の
最
重
要
課
題
で
あ
れ
ば
こ
そ
国
民
の
十
分
な
理
解
の
も
と
国
全

体
で
取
り
組
む
と
と
も
に
、そ
の
財
源
対
策
は
国
民
全
体
、特
に
現
役
世
代
の
納
得
感
を
得
る
こ

と
を
前
提
と
し
て
進
め
る
べ
き
で
あ
る
。

　

国
民
が
安
心
し
て
、よ
り
良
質
か
つ
効
率
的
な
医
療
サ
ー
ビ
ス
を
受
け
ら
れ
る
体
制
を
築
く
た

め
に
は
、医
療
の
質
を
担
保
し
つ
つ
給
付
の
伸
び
を
抑
制
し
、医
療
費
に
か
か
る
負
担
の
軽
減
を
図

る
こ
と
も
欠
か
せ
な
い
。

　

特
に
医
療
Ｄ
Ｘ
は
、急
速
な
少
子
高
齢
化
に
直
面
す
る
我
が
国
に
お
い
て
、限
ら
れ
た
医
療
資

源
の
適
正
化
を
推
進
す
る
た
め
の
重
要
な
ツ
ー
ル
と
な
る
。ま
ず
は
、オ
ン
ラ
イ
ン
資
格
確
認
シ
ス

テ
ム
な
ど
を
基
盤
と
し
た
全
国
医
療
情
報
プ
ラ
ッ
ト
フ
ォ
ー
ム
の
創
設
等
を
確
実
に
進
め
、医
療

Ｄ
Ｘ
を
社
会
生
活
に
浸
透
さ
せ
て
い
か
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。さ
ら
に
医
療
Ｄ
Ｘ
の
推
進
に
不
可

欠
で
あ
る
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
と
保
険
証
の
一
体
化
は
、現
行
の
保
険
証
で
は
実
現
で
き
な
い
質

の
高
い
医
療
の
提
供
や
医
療
の
効
率
化
に
寄
与
す
る
も
の
で
あ
り
、健
保
組
合
の
現
場
の
負
荷
に

配
慮
し
つ
つ
着
実
に
実
現
す
べ
き
で
あ
る
。

　

我
々
健
保
組
合
は
、こ
れ
ま
で
も
労
使
と
連
携
し
な
が
ら
、加
入
者
の
働
き
方
や
ニ
ー
ズ
を
踏

ま
え
た
保
健
事
業
を
実
践
し
、健
康
づ
く
り
や
疾
病
予
防
な
ど
、健
康
寿
命
の
延
伸
に
貢
献
し
て

き
た
。今
後
も
、特
定
健
診
・
特
定
保
健
指
導
や
デ
ー
タ
へ
ル
ス
、コ
ラ
ボ
へ
ル
ス
な
ど
の
推
進
、就

業
者
の
高
齢
化
や
女
性
の
社
会
進
出
等
の
社
会
情
勢
の
変
化
に
合
わ
せ
た
取
り
組
み
に
も
注
力

し
て
、こ
れ
ま
で
以
上
に
優
れ
た
保
険
者
機
能
を
発
揮
し
続
け
て
い
く
。

　

健
保
組
合
が
国
民
の
安
心
と
健
康
の
基
盤
で
あ
る
国
民
皆
保
険
制
度
を
支
え
、将
来
世
代
に
つ

な
い
で
い
く
た
め
に
、我
々
は
組
織
の
総
意
を
も
っ
て
こ
こ
に
決
議
す
る
。

一
．社
会
情
勢
の
変
化
を
見
据
え
、全
世
代
で
支
え
合
う
制
度
へ

一
．医
療
Ｄ
Ｘ
を
推
進
し
、国
民
の
健
康
と
安
心
を
確
保

一
．安
全
・
安
心
で
効
果
的
・
効
率
的
な
医
療
提
供
体
制
の
構
築

一
．保
険
者
機
能
の
推
進
に
よ
る
健
保
組
合
の
価
値
向
上

令
和
５
年
10
月
25
日

令
和
５
年
度
健
康
保
険
組
合
全
国
大
会

―
 

将
来
世
代
が
希
望
を
持
て
る
制
度
へ
！ ―

医
療
Ｄ
Ｘ
を
推
進
し
、改
革
実
現
と
健
保
組
合
の
さ
ら
な
る
機
能
強
化
を

決
議

　令和5年10月25日、東京国際
フォーラムにて「令和５年度健康保険
組合全国大会」が開催されました。

令和５年度

健康保険組合
全国大会

第26期タダノ健康保険組合組合会議員名簿 （公告　第352、353、354号）
令和5年11月7日執行の当組合会互選議員総選挙、令和5年11月9日の組合会により、新たな議員並びに役員が、
下記に決まりましたのでお知らせします。（任期：令和5年11月7日～令和7年11月6日）

●令和6年度における任意継続被保険者の標準報酬月額の上限について（公告　第355号）
健康保険法第47条による任意継続被保険者の標準報酬月額の上限は、下記のとおりとなりました。

標準報酬月額：380,000円　　　標準報酬日額：12,670円　（令和6年4月1日から令和7年3月31日まで）
なお、任意継続被保険者の標準報酬は、原則としてその任意継続被保険者となる直前の報酬月額により決定されますが、報酬月額370,000円以上の被
保険者については上記金額が標準報酬の上限となります。

選 定 議 員

氏名 所属

理事長

常任理事

理事

理事

理事

監事

議員

議員

議員

議員

議員

大東　和人

小島　昌一

永井　啓介

眞重　征彦

岡崎　至洋

長尾　裕之

稲澤　博文

小川  　聡

川本  　親

中山　博喜

大橋　祐子

人事部

タダノ健康保険組合

生産企画部

開発企画部

部品部

経理部経理G

営業業務部

人事部労務G

㈱タダノアイレック

㈱タダノエステック

㈱タダノビジネスサポート

互 選 議 員

氏名 所属

理事

理事

理事

理事

理事

監事

議員

議員

議員

議員

議員

雑賀　計資

小松　周作

山本　真平

堀　　彰太

黒川　正樹

蕪木  慎吾

上田裕美子

橋本　竜一

髙橋　将人

千馬　永三

平岡　照二

総務部安全衛生G

次世代車両開発部次世代車両開発U

タダノ労働組合

検査部検査第2G

営業業務部業務第1G

タダノ労働組合

品質安全部市場品質改善1G

LE開発第一部大型回路設計U

LE開発第二部高所・特機開発U

㈱タダノ物流

㈱タダノシステムズ
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循環器疾患

糖尿病

その他
（悪性新生物、
 呼吸器系疾患など）

5.0 10.0 15.0 20.0

果物の低摂取

運動不足

Ｃ型肝炎ウイルス感染

塩分の高摂取

アルコール摂取

ヘリコバクター・ピロリ菌感染

過体重・肥満

高ＬＤＬコレステロール

高血糖

喫煙

高血圧 19.6

18.7

10.1
7.6

（万人）

生
活
習
慣
病
は
、
初
期
に
目
立
っ
た
症
状
が
な
い
も
の
の
、
そ
の
ま
ま
に
し
て
お
く
と
重
篤
な
病
気
を
招
き
ま
す
。

年
に
１
回
必
ず
特
定
健
診
を
受
け
れ
ば
、
リ
ス
ク
要
因
の
早
期
発
見
に
つ
な
が
り
ま
す
。

治
療
や
体
へ
の
負
担
を
小
さ
く
で
き
る

「要精密検査」「要治療」があったら医療機関へ

　循環器疾患※や糖尿病、がんなどの生活習慣病は、日本人の死因の約５割を占めています。以下

の「リスク要因別の関連死亡者数」を見ると、上位には喫煙などの生活習慣と、それらに関係する

高血圧、高血糖、高 LDL コレステロールがあがっています。また、とくに循環器疾患や糖尿病によ

る死亡と大きく関連していることがわかります。

　特定健診ではこれらのリスク要因を早期に発見でき、生活習慣病の予防・早期治療が可能です。

体へのダメージや治療・生活改善の負担を小さくするため、年に１回は必ず特定健診を受けましょう。
※心疾患（急性心筋梗塞などの虚血性心疾患・心不全）や脳血管障害（脳梗塞・脳出血・くも膜下出血）・動脈瘤など

※「令和4年版厚生労働白書－社会保障を支える人材の確保－」（厚生労働省）より作成

リスク要因別の関連死亡者数（2019年）

死亡リスク要因は、高血圧や高血糖が上位に

　すでに健診を受けられたみなさん、結果はもう確認しました
か？ 「要精密検査」「要治療」などの項目があった場合には、必
ず医療機関を受診しましょう。
　毎日忙しいなか、せっかく時間をつくって受けた健診です。
検査や治療が必要な項目が早期で見つかったのに対策をしな
いのはもったいないことです。自覚症状がなくても、健診結果
をよく確認して有効活用しましょう。

　特定保健指導の対象となる方は、内臓脂肪の蓄積に加え、血圧、血糖、脂質が基準値外である

ため、生活習慣病になるリスクが高い状態にあります。

　内臓脂肪の蓄積に高血圧や高血糖状態が組み合わさるとメタボリックシンドローム（メタボ）

と診断され、動脈硬化を引き起こし、脳卒中や心疾患などの重篤な病気になりかねない危険な状

態です。特定保健指導を受け、重篤な病気になる前に手を打つことで健康寿命を延ばすことにつ

ながります。

　実際に特定保健指導を受けた方は、平均して男性で体重約 -3kg、

腹囲約 -3cm、女性で体重約 -2kg、腹囲約 -2cm と、男女ともに

数値が改善しています（厚生労働省資料「第3期における特定保健

指導の運用等の見直し」より）。

　年齢とともに基礎代謝は落ちていくため、特定保健指導の対象と

なる40歳を過ぎると、付け焼刃的なダイエットは通用しません 。

特定保健指導では「1ヵ月で10kg 減」のような急激な変化ではなく、

ゆっくり無理なく着実に、成果を出すことを目指します。

　健康寿命を伸ばすこと、それは同時に、将来かかるか

もしれない医療費を減らすことにもつながります。通院・

入院費・薬剤費など、治療が完治するまでにかかる医療

費は、3割負担だとしても決して少なくないはずです。

　さらに、病気が原因で仕事を続けることが難しくなっ

た場合は、所得が減ってしまう恐れもあります。

　健康体を維持できれば、これらの経済的損失も防ぐこ

とができます。

ご
自
身
の
健
康
よ
り
も
ご
家
族
の
健
康
を
優
先
し
が
ち
な
被
扶
養
者
の
方
が
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

も
し
特
定
保
健
指
導
の
案
内
が
届
い
て
い
た
ら
、
後
回
し
に
せ
ず
、
今
す
ぐ
申
し
込
ん
で
指
導
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

被
扶
養
者
の
方
も
ぜ
ひ
受
け
て
く
だ
さ
い

健康寿命が延びる

ダイエットのチャンス！

将来の医療費を減らせます

　特定保健指導を受けるメリットについておわかりいただけましたか？病気は発症してから対
処するのではなく、未病のうちに防ぎましょう。
　「やせていた頃の洋服を着てみたい」、「医療費を節約したい」、理由は何でもかまいません。
ご案内が届いた方は、ぜひお申し込みをお願いします！
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2

2

吉香公園

紅葉谷公園

展望台
登山口

錦川

錦城橋

錦帯橋

錦帯橋
バスセンター（カフェ いつつばし）

臥龍
橋

山麓駅

山頂駅

岩国城
旧天守台跡

GOAL

START

 岩国徴古館
1945年に完成した石造り
風の重厚な建物。歴史資
料、美術工芸品、錦帯橋関
連のコーナーなどがある。

  9:00～17:00
 月曜日（祝日の場合は翌日）・年末年始（12
月29日～1月3日）・展示替え（年6回）
※臨時休館あり

  無料　   0827-41-0452

 三代岩国藩主 
　 吉川広

ひ ろ 　 よ し

嘉公像
広 嘉 公 の 着 想 に よ り
1673年に錦帯橋が架橋。
翌年に流失するもすぐに
再建され、以後1950年
の台風で崩壊するまで
一度も流失しなかった。

 岩国城ロープウエー
山麓駅 - 山頂駅間 約3分。毎時0分・15分・30分・
45分 発車　※臨時便運行の際は、4分おきに発車。

  9:00～17:00　   ロープウエー点検日
   大人（中学生以上）往復560円、片道330円
小学生 往復260円、片道150円　

 0827-41-1477（錦川鉄道株式会社岩国管理所）

 岩国城
初代岩国藩主吉川広家によって1608
年に造られた山城。一国一城令によ
り築城後7年で取り壊された。現在
の天守は、1962年に再建された。

  9：00～16：45（最終入館16:30）  
  ロープウエー運休日
  大人（中学生以上）270円　
小学生120円　

  0827-41-1477
（錦川鉄道株式会社岩国管理所）

 岩国国際観光ホテル
　  錦帯橋温泉「いつつばしの里」
岩国城を望みながら入浴できる「夕霧の湯」と錦帯
橋を眺めながら入浴できる「朝霧の湯」があり、毎
日男湯と女湯が入れ替わる。

  月～木曜日11：00～22：00（最終受付21：00）
金・土・日曜日・祝日・祝前日は11:00～17：00

（最終受付16：00）
  大人 1,700円　子ども 800円
  0827-43-1111

錦帯橋

岩国市

山口県

HPはコチラ

I N F O R M AT I O N

JR 山陽新幹線新岩国駅より
「錦帯橋行」バス約15分

山陽自動車道岩国 IC から
約10分

　

日
本
三
名
橋
の
ひ
と
つ
に
数
え
ら
れ
、5
連
の
ア
ー
チ
が
美
し
い「
錦
帯
橋
」。

世
界
に
も
稀
な
こ
の
木
造
ア
ー
チ
橋
を
渡
り
、
岩
国
城
の
あ
る
城
山
か
ら
の
展

望
を
楽
し
め
る
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
コ
ー
ス
を
ご
紹
介
。

岩
国
市
観
光
交
流
所
「
本
家 

松
が
ね
」
は
、
今
も
町

家
の
面
影
が
残
る
通
り
に
あ
り
、
現
在
は
観
光
客

の
立
ち
寄
り
処
と
な
っ
て
い
る
。
こ
こ
か
ら
錦
帯
橋
に
向

か
っ
て
歩
こ
う
。

　

錦
帯
橋
の
中
央
の
３
連
ア
ー
チ
は
階
段
に
な
っ
て
い
る
。

上
る
と
思
っ
た
よ
り
高
さ
が
あ
り
、周
り
の
景
色
を
ぐ
る
り

と
見
ま
わ
し
た
く
な
る
。
橋
を
渡
り
吉き
っ

川か
わ

史
料
館
へ
。
旧

岩
国
藩
主
吉
川
家
の
貴
重
な
歴
史
資
料
が
見
学
で
き
、
岩

国
城
を
仰
ぎ
見
る
美
し
い
庭
園
に
面
し
た
ロ
ビ
ー
で
休
憩

も
で
き
る
。
そ
の
先
の
岩
国
徴ち
ょ
う

古こ

館
は
、展
示
物
だ
け
で
な

く
、風
格
あ
る
建
物
や
内
装
デ
ザ
イ
ン
も
見
ど
こ
ろ
だ
。

　

吉
川
家
の
祖
霊
を
祀
る
吉き
っ

香こ
う

神
社
を
参
拝
し
た
ら
、
次

に
岩
国
城
に
向
か
お
う
。
歩
い
て
も
登
れ
る
が
、
ロ
ー
プ

ウ
エ
ー
に
乗
る
と
、
上
昇
と
と
も
に
徐
々
に
広
が
る
岩
国

城
下
町
の
景
色
が
楽
し
め
る
。

　

山
頂
駅
か
ら
少
し
歩
く
と
岩
国
城
だ
。
天
守
閣
の
展
望

台
か
ら
は
、陽
光
に
照
る
錦
川
や
錦
帯
橋
、瀬
戸
内
海
ま
で

見
渡
せ
る
。
城
か
ら
尾
根
に
沿
う
道
を
歩
き
、
護ご

館か
ん

神じ
ん

に

参
る
。
巨
大
な
岩
に
囲
ま
れ
、神
秘
的
な
雰
囲
気
だ
。

　

さ
ら
に
歩
き
、城
山
展
望
台
で
絶
景
を
眺
め
な
が
ら
一
休

み
し
た
ら
、
展
望
台
登
山
口
に
下
り
よ
う
。
護
館
神
か
ら

展
望
台
登
山
口
の
間
は
山
道
の
た
め
、歩
き
や
す
い
靴
が
お

す
す
め
。

　

再
び
錦
帯
橋
を
渡
り
、錦
帯
橋
温
泉「
い
つ
つ
ば
し
の
里
」

で
疲
れ
を
癒
し
、帰
途
に
つ
こ
う
。

錦帯橋

錦川にかかる錦帯橋は、５つの木造
の橋が連なる独創的な構造。この架
橋技術は「流されない橋を作りたい」
という先人たちの情熱と、独自の技
術によって生み出され、現代におい
ても高く評価される。

 8：00～17：00　※観光シーズン中は18：00まで。夏期は

19：00まで。※24時間入橋可能。料金所に人がいない時間は、

夜間料金箱に料金を入れる。

 大人（中学生以上）310円　小学生150円
※岩国城ロープウエー・岩国城とのセット券あり。

 0827-41-1477（錦川鉄道株式会社岩国管理所）

 吉川史料館
吉川家に伝わる歴史資料や美術工芸品を
展示している。御庭焼体験として篆

てん

刻
こく

体験や、
学芸員解説、陶芸体験もできる（要申込）。

  9：00～17：00（最終入館16：30）
 水曜日（祝日の場合は翌日）・年末年始
（年末～１月１日）・展示替え（年 3回）。
 大人500円、高校・大学生300円、
小・中学生200円

  0827-41-1010

 吉香神社
吉川家の先祖を祀る神社。2004年
に国の重要文化財に指定された。

   7:00～17:00　
  0827-41-0600

 護館神
岩国城の石垣を切り出
した石切場。天災や藩
の政治が乱れた際、社殿
を建立し護館神が祀ら
れたという。

 城山展望台
岩国市内を一望できる。

 岩国市観光交流所「本家 松がね」
1850年頃に建てられた建物。岩国を代表する商家で、び
ん付け油「松金油」を製造販売していた。見学や休憩、特
産品の試食、試飲ができる（有料）。

  9:00～17:00　※4～8月は18:00まで
  なし　   無料　   0827-28-6600

甲冑体験
岩国藩鉄砲隊保存会が
所有する鎧兜を身につ
けて記念撮影ができる。
同時に２名まで。子ど
も用もあり。
●毎週土・日曜日開催 
　（要予約）

  10：00～16：00（最終受付15：00）　
  1,000円

※ 他のイベント 開催等の都合により甲冑体験ができない場合
もあり。

マンガ岩国人物伝
岩国徴古館が発行する岩国
ゆかりの人物を取り上げた
歴史マンガ。
先人の生き方や
志をわかりやす
く紹介している。
※岩国徴古館で販売。 岩国市観光協会 岩国市 観光振興課

Check it up!

岩
国
・
錦
帯
橋

岩
国
・
錦
帯
橋

い
わ
　
　
く
に

い
わ
　
　
く
に

き
ん
　
　
た
い
　
　
き
ょ
う

き
ん
　
　
た
い
　
　
き
ょ
う

約6.5km 約 3.0 時間／約10,500歩

岩国寿司

酢飯の上に錦糸卵や岩国れんこ
んなどを並べて何層にも重ね、大
きな木桶でつくる押し寿司。祝い
事や献上品として、山の上の城ま
で運搬が便利な食べ物として考案
された。

※営業時間や料金等は変更される場合があります。
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国民
健康
保険
高齢
受給
者証

有効
期限

交付
年月
日

主

帯

世

者
険
保
被
象
対

住所

氏名

記号

番号

氏名

生年
月日

一部
負担

金の
割合

発効
期日

保険
者番
号

並び
に交
付

者の
名称
及

び印

年　
　　
月　
　　
日

年　
　　
月　

　日

健 康 保 険 限 度 額 適 用 認 定 証
年　　　月　　　日交付

者
険
保
被

者
象
対
用
適

者
険
保

記号
番号

氏名

年　　　月　　　日

生年月日

氏名

生年月日
住所

年　　　月　　　日
発効年月日
有効期限
適用区分

所在地

保険者
番 号

男
女

男
女

お薬

とっても
カンタン！

 受 付

スッと置いて
ピッと認証！

どうやって
使うの？

申し込みはカンタン！

●スマートフォンからマイナポータルで申し込み

●セブン銀行ATMでも申し込みできる！

まずは必要なものをチェック！まずは必要なものをチェック！
❶申込者本人のマイナンバーカード
　＋あらかじめ市区町村窓口で設定した暗証番号（数字４桁）
❷マイナンバーカード読取対応のスマホ
      （またはPC＋ICカードリーダー）

❸アプリ「マイナポータル」のインストール

●「マイナポータル」を
　起動する。

●「健康保険証利用申込」を
タップする(押す)。

●利用規約等を確認して、同意する。
※併せて、マイナポータルの利用者登録が行えます。

●マイナンバーカードを読み取る。
数字４桁の暗証番号を入力し、マイナンバーカードをスマホに
ぴったりと当てて、読み取り開始ボタンを押します。

医療機関・薬局の
顔認証付きカードリーダー
でも申し込みできるよ

　令和5年4月から、より多くの医療機関等でマイナンバーカードによる受診が可能になりました。来年秋頃には
健康保険証が廃止され、マイナンバーカードでの受診が拡がる予定です。まだマイナンバーカードを取得してい
ない方、保険証利用の申し込み手続きがお済みでない方は、早めの準備をお願いします。

マイナンバーカードの保険証情報が確認できます！
マイナポータルでマイナポータルで

ご自身の情報が正しく登録されているか、「マイナポータル」でご確認ください

マイナポータル
サイトはこちら

アプリのインストールは
本ページ上部のQRコードを
読み取ってください

マイナンバーカードの保険証利用の申し込み手続きがお済みの方は… 

事前にマイナポータルアプリをインストールし、
ログイン後に以下の手順でご確認ください。

❶トップページの「最新の健康保険
証情報の確認」を選択します。

❷現時点の最新の健康保険証情報
を取得します。

❸健康保険証情報の取得が完了後、
回答詳細ページが表示されます。
表示内容をご確認ください。

マイナンバーカードが
健康保険証として
利用できます！

利用申込
受付中!
利用申込
受付中!

※医療機関・薬局によって開始時期が異なります。
　利用できる医療機関・薬局については、ステッカーやポスターが目印です。

医療機関や薬局の受付で
マイナンバーカードを
顔認証付きカードリーダーに
置いて本人確認！
カードの顔写真を機器で確認します。※顔写真は機器に保存されません。

どんないいことがあるの？どんないいことがあるの？

利用には申し込みが必要です利用には申し込みが必要です

※マイナンバーカードの健康保険証利用には、ICチップのなかの「電子証明書」を使うため、
　医療機関や薬局の受付窓口でマイナンバー（12桁の数字）を取り扱うことはありません。また、ご自身の診療情報がマイナンバーと紐付くことはありません。

より良い医療が
可能に！

より良い医療が
可能に！

本人が同意をすれば、
初めての医療機関等でも、

特定健診情報や今までに使った
薬剤情報が医師等と共有できる！

自身の健康管理に
役立つ！

自身の健康管理に
役立つ！

マイナポータルで
自身の特定健診情報や

薬剤情報・医療費通知情報が
閲覧できる！

手続きなしで限度額を超える
一時的な支払いが不要に！
手続きなしで限度額を超える
一時的な支払いが不要に！
限度額適用認定証がなくても
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る！

健康保険証として
ずっと使える！
健康保険証として
ずっと使える！

就職・転職・引越をしても
健康保険証としてずっと使える！
医療保険者が変わる場合は、
加入の届出が引き続き必要です。

オンラインで医療費控除が
よりカンタンに！

オンラインで医療費控除が
よりカンタンに！
マイナポータルを通じた

医療費通知情報の自動入力で、
確定申告の医療費控除が
よりカンタンに！

マイナンバーＰＲキャラクター
マイナちゃん

ここをタップ（押す）！ここをタップ（押す）！
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つくりやすい！

お弁当にも！

1 鶏むね肉は８mm幅の削ぎ切りにして耐熱容器
に入れる。塩と砂糖をまぶして下味をつけ、ラッ
プをかけて600Wのレンジで３分加熱する。

2 フライパンに Aをすべて入れて混ぜ、油をなじ
ませる。中火にかけ、全体に茶色くなるまでゆっ
くりと２〜３分炒める。

3 器に鶏むね肉を並べ、 2 で作った ＂カリカリパン
粉＂をかける。ベビーリーフと、くし形に切ったト
マトを添える。

　フライにすると脂質を多くとりすぎてしまうので、パン粉に少し油を加えて炒めたも
のをたっぷりのせます。フライに比べて脂質を抑えながらも、香ばしさとカリカリ食感
が満足感を生む一品です。
　鶏むね肉を使い、さらにレンジで加熱することで、脂質を抑える工夫をしています。

▶▶ 鶏むね肉のカリカリパン粉がけ

　茹でて和えるだけなので、炒め物に比べ脂質をほとんどとらずに野菜をおいしく食
べることができます。昆布の旨味がポイントです。

▶▶ 小松菜の塩昆布和え

　白菜やしいたけなどカロリーが少なく、量がある野菜をたっぷり食べることで、
食べすぎを防ぐことができます。
　温かい汁物には、心を和ませ過剰な食欲を落ち着かせてくれる効果も期待でき
ます。

▶▶ 白菜としいたけのはるさめスープ

　食事から摂取した脂質量が多すぎて、エネルギー
として消費されずに余ってしまうと、肝臓で中性脂
肪が合成されます。この中性脂肪もエネルギーとし
て消費されずに余ると、内臓脂肪や皮下脂肪とし
て蓄えられてしまいます。さらに脂質の摂取量が多
いと血液中の LD L（悪玉）コレステロールが増えて
血管内部に付着し、その結果メタボリックシンドロー
ムや動脈硬化などの生活習慣病のリスクが高くなっ
てしまいます。　　
　食事は健康づくりの基本です。日頃の食生活か
ら脂質のとりすぎがないかを見直し、改善していき
ましょう。

鶏むね肉のカリカリパン粉がけ

白菜 ---------------------------------------  1 枚（120g）
にんじん  ----------------------------------  1/4 本（40g）
しいたけ  -------------------------------------------- ２枚
はるさめ --------------------------------------------  20g
鶏ガラスープの素 -----------------------------  小さじ 1/2
塩 --------------------------------------------  小さじ 1/4
水 ----------------------------------------------- ２カップ

材 料 〈2人分〉

作り方

小松菜 ----------------------------------------- 1/2 把 
塩昆布 ---------------------------------------------  2g 
しょうゆ --------------------------------------  小さじ 1

材 料 〈2人分〉

1 小松菜をさっと茹でて水に取ってから、しっかり水
気を絞り、５cm の長さに切る。

2 ボウルに 1 を入れ、塩昆布としょうゆで和える。

1 白菜を3cm 角、にんじんを半月の薄切り、しい
たけを薄切りにする。

2 すべての材料を鍋に入れ、蓋をして中火で８分
ほど煮る。

作り方

鶏むね肉 ---------1枚（200g、皮なし）
塩 --------------------------  小さじ1/4
砂糖  -----------------------  小さじ1/4
A　 パン粉 ------------------- 大さじ 6

ごま油 ------------------- 小さじ2
にんにく（みじん切り）  ------  1/2 片
黒ごま ------------------- 小さじ1
塩 --------------------- 小さじ1/6

（粉山椒 小さじ1/4、七味 少々など、好みで
  加えてもよい）

ベビーリーフ --------------------- 適量
トマト --------------------------  1/2個

材 料 〈2人分〉 作り方

小松菜の塩昆布和え

白菜としいたけのはるさめスープ

つくると

いつもの食材で脂質をとりすぎないレシピ

脂を控えるためのポイント

作り方動画  

http://douga.hfc.jp/imfine/ryouri/23winter01.html

CHECK!

1人分 260kcal　塩分 1.2g 調理時間  20分

1人分 19kcal　塩分0.7g 調理時間  5分

1人分 55kcal　塩分1.0g 調理時間  10分

近藤 幸子（料理研究家、管理栄養士）

料理制作・スタイリング

撮影：竹内 浩務

13 12



さわやか健保クイズ応募券 ★クイズの解答、ご意見・ご感想、健保への要望をお寄せください。
　抽選で「図書カード」を差し上げます。

クイズの解答

氏 名

所 属

ご意見・ご感想

：

：

：

：

＜キリトリ＞

応募資格：タダノ健康保険組合に加入している
　　　　 被保険者・被扶養者
応募締切：令和6年2月2日（金）　健康保険組合必着
応募方法：下記の「応募用紙」に必要事項を記載し
　　　　 て健康保険組合までお送りください。
　　　 （社内便でも可）

★ 正解者の中から抽選で、
20名様に「図書カード（￥1,000）」を進呈。

家族等での
健康づくり話題など

※なお、当選者の発表は、賞品の発送をもってかえさせていただきます。

問 題
二重枠に入った文字を
A～Fの順に並べると
何という言葉になるでしょうか？

ククロロススワワーードドパズルパズルパズルパズルパズル
健康経営への取り組み事業所紹介健康経営への取り組み事業所紹介健康経営への取り組み事業所紹介

タダノコアテクセンターの取り組み1
サントリープラスをきっかけに従業員の健康増進をサポート
事業所設立時から「健康経営宣言」を発表し、職場での健康づくりを推進しています。

　従来から会社・職場での健康づくりを推進しています。従来より様々な社員の健康づく

りに取り組んできました。一方で「健康づくりや健康管理に関心はあるけれど、なかなか日

常生活の中での自然な取り組みができていない」など、従業員からの言葉を耳にすること

もあり、誰もが簡単に取り組める健康増進策を探っていました。そんな折、健康保険組合

から法人向けの健康支援サービス「サントリープラス」の紹介があり、今年の12月より導

入しました。現在は多くの従業員が活用しています。

　会社として、社員の健康管理の一環から、今回は「食生活の改善」に取り組んでみようと

導入を決断しました。11月に導入説明会を開催し、12月より新しい自動販売機とアプリ

を導入。この「サントリープラス」は、アプリを活用することで、今まで意識が薄かった社員

から「健康を意識するきっかけになった」や「トクホなどの健康飲料を飲む機会が増えた」

など、ポジティブな感想が聞かれるようになりました。また、アプリを活用することで、運動

（歩行）の記録も自然にカウントされ、操作も簡単にできることも好評です。職場周辺の専

用自販機に今後は健康情報などを掲示し、従業員の健康意識を少しでも高める工夫も

行っていきます。

タダノ教習センターの取り組み2
「健康教室」を独自に開催。
平均年齢が高い従業員のための健康教室などで、
健康情報を提供しながら健康サポート
タダノ教習センターは、平均年齢が高いこともあり、従来より社員
の日々の健康管理には注意を払っていますが、個人個人で意識を
高めてもらうことで業務の効率化などを図っています。

　当社は健康経営に取り組み３年が経過。「健康経営優良法人認定」も３年目を迎え、宣言

発出からずっと「健康教室」を健康保険組合へお願いしてきました。健康スコアリングレ

ポートの提供をいただき、当社の健康課題について毎年取り組んでおります。

　今年は、健康課題として「血圧」をテーマに全社で「健康教室」を開催しました。

佐藤社長補佐

野口社長

解
答

CBA FED

K055-02

1 2 3 4 5 6 7

8

C
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B
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A
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F
20 21

22 23 24

D

25

E

26 27

28 29

①「白の時代」が有名な画家、
　モーリス・○○○○。
④小学校６年生のとき、６段跳べたよ！
⑧雪女が現れそうな荒れたお天気ね。
⑩ライターなどに使われている、
　化学式「C4H10」のガス。
⑪ラケットの網やギターの弦などに用いる紐。
⑬イタリア風アイスクリーム。
⑭トルコ帽やベレー帽にはありません。
⑮シャーペンに入れる 0.5 ミリ。
⑯おめでたいときに食べる、小豆入りおこわ。
⑱紙パックにさしてチューチュー。
⑳玄人じゃなくアマチュア。
㉑この鳥の一声で、みんなが従う。
㉒「揮毫」の読みは？
㉓頭の渦巻き、スキンヘッドでは不明 !?
㉕堕落して悪魔になっちゃったの？
㉖「育休」の「育」の意味は。
㉘大きなお家。オバケが住んでいるかも。
㉙点呼で呼ばれたら「ハイ」と返事。

①
降
っ
た
、
積
も
っ
た
、
丸
め
て
投
げ
っ
こ
し
よ
う
！

②
ス
キ
ー
の
板
を
履
い
た
ま
ま
お
乗
り
く
だ
さ
い
。

③
バ
ド
ミ
ン
ト
ン
で
、「
ロ
ビ
ン
グ
」
と
も
い
う
よ
。

⑤
声
を
ふ
る
わ
せ
る
歌
い
方
。

⑥
パ
ン
に
塗
っ
た
り
、
料
理
に
入
れ
た
り
す
る
と

　

美
味
し
く
な
る
よ
。

⑦
リ
モ
コ
ン
の
「
コ
ン
」
は
？

⑨「
○
○
○
変
人
」
は
変
わ
り
者
の
こ
と
。

⑫
木
へ
ん
に
ス
プ
リ
ン
グ
。
赤
や
ピ
ン
ク
が
美
し
い
。

⑮
結
婚
し
た
ば
か
り
の
男
性
。

⑰
消
防
車
の
う
ち
、
高
所
の
救
助
な
ど
に
活
躍
。

⑱
ス
キ
ー
用
の
杖
。

⑲
バ
ン
ガ
ロ
ー
と
コ
テ
ー
ジ
の
中
間
く
ら
い
？

㉒
酵
母
も
ビ
フ
ィ
ズ
ス
も
同
じ
仲
間
。

㉔
同
じ
穴
に
複
数
匹
、
悪
い
奴
ら
。

㉕
一
休
さ
ん
、
ど
こ
に
お
住
ま
い
？

㉖
○
○
は
よ
い
よ
い
帰
り
は
怖
い
♪

㉗
ド
ン
ド
ン
ヒ
ャ
ラ
ラ
の
ヒ
ャ
ラ
ラ
は
？

さわやか
健保クイズ
さわやか
健保クイズ
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　「筋トレ」は体の筋肉を強くする目的の運動で、「ストレッチ」は筋肉の柔軟性を高めて関節の動きを
滑らかにする目的の運動です。筋トレとストレッチでバランスよく体を鍛えて、健康維持に役立てましょう。

　背骨の両脇に沿ってついている脊
せき

柱
ちゅう

起
き

立
りつ

筋
きん

は3つの筋
肉の総称で、腰を反らす動作や姿勢を保つために重要な
働きをします。ここを鍛えて背すじを伸ばし、ストレッチで疲
労を和らげると、背中や腰などにかかる負担が減って疲れ
にくくなり、肩こりや筋力不足による腰痛を予防します。

鍛える筋肉はココ !

2 息を吸いながら２秒で、おへそを軸にして背中を丸める。
その後、息を吐きながら背すじを伸ばし、1に戻る。1 イスに浅く座って両足を前に出し、膝を軽く曲げてかか

とを床につけたら、両手を頭の後ろに組み、前傾する。

息を吸う。

息を吐く。

腰痛を予防腰を鍛えて

POINT

坂詰　真二
スポーツ＆サイエンス代表
指導・モデル

自宅 でできるトレーニング

６～10回×３セット（休息30秒）腰（脊柱起立筋）の筋力トレーニング

左右交互に３セット腰（脊柱起立筋）のストレッチ

2 息を吐きながら、一方の手で膝を押し、背中を丸めつ
つわき腹を伸ばすようにして体を倒す。腰に適度な張り
を感じる位置で、楽に呼吸をしながら１０秒キープする。
ゆっくりと戻して反対側も行う。

1 イスに浅く座って両足を大きく開き、両手を膝の
上に置く。

しっかりと背すじを伸ばし
たまま、目線の下に膝が
来る位置まで前傾する。

股関節を軸に背中全体を倒し
てしまうと骨盤ごと前傾してし
まい、腰の筋肉に効かない。

NG

NG

脊
柱
起
立
筋

背すじを伸ばしたまま、
体を倒してしまうと、腰
の筋肉は伸びない。

手は膝の
上に置く。

背すじを
伸ばす。

両足は大きく開き、つま先は膝と
同じ方向に向ける。

手は膝の
上に置く。 背中を丸めな

がらわき腹を
伸ばす。 肘を太もも

に置く。

手で膝を外側に押しながら、
背中を丸めていく。

このポジションの
まま骨盤の位置
をキープする。

かかとは床に
つけたまま、
つま先を上方
向に上げる。

骨盤の位置はキープした
まま、背中だけを丸める。おへそをのぞき

込むようにする。

骨盤を立てておく。

足は1と同じ。

POINT

解説動画はコチラ  

http://douga.hfc.jp/imfine/undo/23winter01.html

CHECK!

発行　タダノ健康保険組合　　高松市新田町甲34番地　　☎087-839-5757
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