
けんぽニュース
K E N P O N E W S



●収入の柱である保険料収入は前年
より増加、保険料収入増加の要因
は、被保険者数と平均標準報酬月
額・標準賞与額の増加が挙げられ
ます。
●保険給付費＋高齢者医療への納付
金の合計は、当健保組合の保険料
収入の約 92％を占めています。
●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。

POINT

繰入金
（32,295 円）

財政調整事業交付金
（11,375 円）
国庫補助金
（5,375 円）

利子収入・雑収入等
（1,500 円）

調整保険料
（6,451 円）

保険料（545,786 円）
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〈【
令
和
6
年
度
】
保
健
事
業
実
施
状
況
〉

　
年
度
当
初
に
計
画
し
た
疾
病
予
防
、健
康
づ
く
り
、体
力
保
持
・
増
進
な
ど
、皆
様
の
健
康
管
理
の
お
役
に
立
て
て
い
た
だ
け
る

よ
う
、各
種
事
業
を
効
率
的
に
実
施
し
ま
し
た
。

①
疾
病
予
防

●
生
活
習
慣
病
健
診

 

―
35
歳
以
上
の
被
保
険
者

●
人
間
ド
ッ
ク

 

―
40
歳
以
上
の
被
保
険
者

●
婦
人
健
診

―
35
歳
以
上
の
被
保
険
者
・
被
扶
養
者

●
節
目
健
診

―
40
歳
50
歳
の
被
保
険
者

●
特
定
健
診

 

―
40
歳
以
上
の
被
扶
養
者

●
特
定
保
健
指
導

　
（
動
機
づ
け
支
援
・
積
極
的
支
援
）

 

―
40
歳
以
上
の
該
当
者

●
保
健
師
の
活
動（
健
康
相
談
・
指
導
）

　各
種
健
診
後
の
事
業
所
訪
問
指
導

 

―
被
保
険
者

●
高
齢
者
訪
問
健
康
相
談

 

―
前
期
高
齢
者

●
フ
ァ
ミ
リ
ー
電
話
健
康
相
談

 

―
被
保
険
者
・
被
扶
養
者

●
家
庭
常
備
薬
の
斡
旋 

（
年
２
回
）　

 

―
被
保
険
者
・
被
扶
養
者

●
ゆ
が
み
改
善
チ
ェ
ッ
ク
＆
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

 

―
被
保
険
者

●
フ
ァ
ミ
リ
ー
歯
科
健
診

 

―
被
保
険
者
・
被
扶
養
者

●
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種
費
用
補
助

 

―
被
保
険
者
・
被
扶
養
者

●
つ
よ
い
子
に
な
る
ぞ
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン

―
被
扶
養
者（
3
歳
〜
9
歳
ま
で
）

●
全
国
巡
回
健
診

―
35
歳
以
上
の
被
扶
養
者（
他
府
県
在
住
）

●
健
康
管
理
ア
プ
リ
グ
ッ
ピ
ー
ヘ
ル
ス
ケ
ア

　―
被
保
険
者

②
保
健
指
導
宣
伝

●
機
関
誌「
け
ん
ぽ
ニ
ュ
ー
ス
」

　
年
3
回
発
行
 

―
被
保
険
者

●
「
年
間
医
療
費
通
知
」

　
年
1
回
配
付
 

―
被
保
険
者

●
「
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
促
進
通
知
・

　
お
願
い
カ
ー
ド
」の
配
付
 

 

―
被
保
険
者

③
体
育
奨
励

●
夏
季
プ
ー
ル
割
引
利
用
券
の
斡
旋

 

―
被
保
険
者
・
被
扶
養
者

●
関
西
サ
イ
ク
ル
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー

　
利
用
券
の
斡
旋

 

―
被
保
険
者
・
被
扶
養
者

●
ア
イ
ス
ス
ケ
ー
ト
場

　
割
引
利
用
券
の
斡
旋

―
被
保
険
者
・
被
扶
養
者

　皆
さ
ま
に
納
め
て
い
た
だ
い
て
い
る
毎
月
の
健
康

保
険
料
は
、毎
年一回
見
直
し
が
行
わ
れ
て
い
ま
す
。

　保
険
料
の
計
算
に
は「
標
準
報
酬
制
」が
採
用
さ

れ
て
お
り
、給
与
等
の
平
均
を
五
万
八
千
円
か
ら
百

三
十
九
万
円
の
五
十
等
級
に
区
分
し
た
表
に
あ
て

は
め
て
標
準
報
酬
月
額
を
決
定
し
、こ
れ
に
保
険
料

率
を
掛
け
て
保
険
料
を
算
出
し
て
い
ま
す
。

　四
月
・
五
月
・
六
月
の
給
与
等
を
も
と
に
決
定

し
、
九
月
か
ら
適
用
さ
れ
ま
す（
給
与
等
に
大
き
く

変
動
が
あ
っ
た
場
合
に
は
、
そ
の
つ
ど
改
定
さ
れ
ま

す
）。　し

た
が
っ
て
、九
月
分
か
ら
保
険
料
が
変
わ
る
方

が
い
ま
す
の
で
、ご
了
承
く
だ
さ
い
。な
お
、健
康
保

険
組
合
を

通
し
て
集

め
ら
れ
て
い

る
介
護
保

険
第
二
号

被
保
険
者

（
四
十
〜
六

十
四
歳
）の

介
護
保
険

料
も
同
様

で
す
。

九
月
分
か
ら
保
険
料
が

変
わ
る
方
が
い
ま
す
。

7月

11月10月9月

4月 6月

8月

5月

３ヶ月分の給与等の平均をもとに
９月からの標準報酬月額を決定

算
定
基
礎
届
の
提
出
に
ご
協
力

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　事
業
主
な
ら
び
に
事
務
担
当
者
の
皆
様
方
に

は
、お
暑
い
中「
算
定
基
礎
届
」の
ご
提
出
に
ご
協

力
を
い
た
だ
き
誠
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　な
お
、八
月
、九
月
の「
月
額
変
更
予
定
者
」の

届
け
出
の
あ
る
事
業
所
に
つ
き
ま
し
て
は
、お
早
め

に「
月
額
変
更
届
」を
提
出
し
て
い
た
だ
き
ま
す

よ
う
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

健康保険事務担当者の皆さまへ
「賞与支払届」について
　健康保険・厚生年金保険では「賞与支払届」の届出
が必要となります（賞与の支払がない場合でも「不支給」
の届出が必要となります）。令和6年の夏季（決算賞与を
含む）賞与支払届が未提出の
場合は、至急、当健康保険組合
へご提出をお願いいたします。
　次回、冬季の「賞与支払届」
提出についてもご協力をよろし
くお願いいたします。

賞与支払届

おめでとうございます

  当健保組合理事長 松山能久氏、理事 杢保富男氏のご両名が
永年勤続表彰(20年)を受彰されました。

　去る7月23日、ホテルモントレ大阪において、令和7年度健康保険組合役職員の永年勤続表彰伝達
式が挙行されました。
　当健保組合理事長 松山能久氏、理事 杢保富男氏のご両名は長きに亘り、健康保険組合の事業
運営にご尽力いただいたことにより、受彰されました。
　ここに謹んでお慶び申し上げます。

松山能久氏 杢保富男氏
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令和7年4月から令和7年6月分の医薬品（病院で処方されたお薬）について、ジェネ
リック医薬品であるか、または、ジェネリック医薬品に変更できるかどうかを、お知らせ
いたします。

⃝ 該当者の方のみに、事業主様を通じてお渡しします。

⃝ 金額は参考値です。

⃝ 変更したい場合は、医師・薬剤師にご相談ください。

ジェネリック医薬品の

有効成分や効き目は今までと同じ

厚生労働省の品質基準をクリア

従来のお薬よりも飲みやすく工夫

1

2

3

Point

ジェネリック医薬品は元となる新薬（先発医薬品）と同じ
有効成分・効果があります。

厚生労働省の厳しい基準をクリアしたものだけがジェネリ
ック医薬品として販売できます。

薬の形状やパッケージを改良することで、飲みやすさや使
いやすさを工夫しています。

「ジェネリック医薬品」促進のご案内を「ジェネリック医薬品」促進のご案内を
令和7年11月下旬に発送します。令和7年11月下旬に発送します。

安心して使える安価なお薬がジェネリック医薬品です。安心して使える安価なお薬がジェネリック医薬品です。
特許の切れた成分を使うことで、医療の質を落とさずに特許の切れた成分を使うことで、医療の質を落とさずに
医療費を節約することができます。医療費を節約することができます。
積極的に使用してください。積極的に使用してください。

どうして
ジェネリック医薬品
が必要なの？

日本の医療費は毎年約1兆円ずつ増加中です。このまま医療費が膨ら
み続ければ、国民皆保険を維持できなくなってしまいます。ジェネリッ
ク医薬品を利用して医療費を節約することは、単に自己負担の節約だ
けでなく、健康保険制度を守ることで将来の安心につながります。
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2024～2025年の冬季インフルエンザは、11月ごろから
感染者数が増え始め、12月に急激な拡大が見られました。
インフルエンザワクチンは流行前の接種がお勧めです。

インフルエンザワクチンの
接種はお早めに！

　インフルエンザの感染を予防するには、ワクチンの接種が重要です。
もちろんワクチンを接種したからといって、完全に回避できるわけではありませんが、
少なくとも感染しにくくなり、もし、感染しても、重症化を防ぐ効果が期待できます。
　ワクチンの効果が出るのは約2週間後といわれていますので、流行前に早めの接種が
お勧めです。一度接種をすれば5ヵ月ほどその効果は持続するといわれています。
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当組合では、インフルエンザの重症化予防と医療費の適正化を図ることを目的に、インフル
エンザ予防接種の費用を補助いたします。詳しくは当健保組合HPを参照して下さい。
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秋から冬にかけて旬を迎えるさけと野菜をみそで蒸し焼きにす
るチャンチャン焼きは、石狩地方の漁師町が発祥の郷土料理。
平成19年には「郷土料理百選」にも選ばれ、全国的に知られ
る料理です。今回は野菜にピーマンとパプリカを使い見た目も
カラフルに。まいたけの味と香りも秋を感じさせてくれます。

■334kcal　■たんぱく質28.6g　■脂質13.5g　
■炭水化物27.9g　■塩分相当量2.6g　※すべて１人分

材 料（2人分）

●秋さけ（切り身）��������２切れ
●塩、こしょう� ��������� 少々
●キャベツ� ����� 1/4個（300ｇ）
●たまねぎ������������ 1/2個
●にんじん������������ 1/4本
●ピーマン������������� １個
●パプリカ（赤）��������� 1/4個

●まいたけ������������ 100ｇ
●もやし������������� 100ｇ
●油��������������大さじ１
●A　 みそ� ������ 大さじ1と1/2
　　　みりん� �������大さじ1/2
　　　酒、砂糖�������各大さじ１
●バター�������������� ５ｇ

鮭のチャンチャン焼き
スマホでも
見られる！

さけに塩、こしょうをし、10分ほど置く。キャベツはざく切り
にする。たまねぎは１㎝の厚さの半月切りにする。にんじんは
短冊切り、ピーマンとパプリカは乱切りにする。まいたけは一
口大に分ける。もやしは軽く洗い水気を取る。

1

じゃがいもは皮をむき一口大に切る。耐熱皿に並べてラップを
ふんわりとかけ、電子レンジ（600Ｗ）で柔らかくなるまで５～
７分ほど加熱し、熱いうちにつぶす。片栗粉、水を加え、よく
混ぜる。焼きのりは４等分にする。

1

フライパンにバターを溶かして❷を並べ入れ、両面に焼き目
が付いたら皿に盛る。3

バターをのせる。3

フライパンやスキレットに油を入れて熱し、さけの両面に焼き
目を付けて一度取り出す。❶の野菜を入れ少ししんなりするま
で炒めたらさけをのせ、Ａを回し入れてふたをし５～７分ほど
蒸し焼きにする。

2

❶を４等分にし、１つはそのまま２つに分けて１㎝の厚さで平
らにし、両面にのりを付ける。１つは２つに分けて、それぞれ
でスライスチーズを包む。残り２つの生地にはそれぞれに抹茶
といちごパウダーを混ぜ２つに分け、一口大に丸め成形する。

2

作り方  調理時間15分

作り方  調理時間15分
でんぷんが熱に弱いビタミン
Ｃを守るので、美肌や免疫力
の維持にお薦めの食材です。
ビタミンＢ6は代謝や筋肉・肌
の生成を助け、カリウムは体
内の余分な塩分を排出し、む
くみや高血圧を予防。皮近く
に多いクロロゲン酸は抗酸化
作用や生活習慣病予防も期
待できます。

さ
け

健康
食材 さけは実は白身魚で、赤色

は強い抗酸化力を持つア
スタキサンチンによるもの。
良質なたんぱく質に加え、
ビタミンＤ・Ｅ、ビタミンB
群、カリウムなど栄養も豊
富。悪玉コレステロールを
減らすDHA（ドコサヘキサエン酸）とEPA（エイコサペンタエ
ン酸）も多く含まれ、高血圧や動脈硬化の予防にも役立つ
とされる食材です。

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

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。

健康

おうちで
おいしく

じ
ゃ
が
い
も

健康
食材

秋の旬の味覚がたっぷりと味わえる鮭のチャンチャン焼きとおやつとして楽しめるいももち。
より健康的にレシピをアレンジし、彩りも美しい２品に仕上げました。

main鮭のチャンチャン焼き
sideいももち

北海道を代表する農産物のじゃがいもを使った定番のおやつ。明治の開
拓者たちの貴重なエネルギー源として重宝され、もっちりとした食感とほ
んのりとした甘さが特徴です。今回は焼きのりを使った磯辺焼き風、チー
ズ入り、いちごと抹茶風味の４つの味を楽しめるようにアレンジしました。

■151kcal　■たんぱく質4.9g　■脂質4.3g　
■炭水化物30.6g　■塩分相当量0.3g　※すべて１人分

材 料（2人分）

●じゃがいも��� 大２個（正味300ｇ）
●片栗粉������������大さじ１
●水��������������大さじ１
●焼きのり� ���������� 1/4枚

●スライスチーズ（溶けるタイプ）
�� ����������������� １枚
●抹茶、いちごパウダー��各小さじ1/2
●バター���������������５g

いももち
スマホでも
見られる！

side

main

さけは最後にキッチンペーパーで水気
をしっかり拭いて臭みを取ります。

POINT
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健診結果
再検査
精密検査

健診結果
再検査
精密検査

健診結果
再検査
精密検査

うも
健診健診
受受けましたかけましたか？

　健診は、自覚症状がないうちに体の状態をチェッ
クして、病気の早期発見・重症化の予防につなげる
ためのものです。大事な体が壊れてしまう前に、健
診を有効活用しましょう。

⚫症状が出る前に病気を早期に発見できる。
⚫病気の早期発見と治療によって
　将来的な医療費を減らすことができる。
⚫自分の生活習慣を見直すきっかけになる。
⚫生活習慣病の予防につながる。

死因の４割以上を占める生活習慣病は
健診で予防できる病気です

再検査・精密検査などと指示された場合、放置してい
ると重症化リスクが高まってしまいます。自覚症状が
なくても必ず医療機関を受診しましょう。

■死因に占める生活習慣病の割合

生活習慣病は、発症する初期の段階では自覚
症状がない場合がほとんどです。健診を年に
１回必ず受診することで、生活習慣病の早期
発見・重症化予防をすることができます。

厚生労働省
「令和５年（2023）人口動態統計（確定数）の概況」より作成

今年度の健診は
受けましたか？

なぜ健診が必要なの？

悪性新生物
（がん）

24.3％

その他
54.4％ 心疾患

14.7％

6.6％

脳
血
管

疾
患

健診結果
再検査
精密検査

再検査・精密検査は
必ず
医療機関受診を
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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。日本がん治療認定医。
横浜市立大学医学部卒業、横浜市立大学産婦人
科などの勤務を経て、よしかた産婦人科・綱島女
性クリニックへ。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。

　子宮内膜症による月経痛は重いことが多く、放ってお
くとますます進行します。その女性特有のつらさを理解
し、無理をさせない気遣いや、婦人科の受診を勧める
言葉掛けなどがあるといいですね。
　また、この病気は薬の処方や定期検査のために、数ヵ
月ごとの婦人科受診が必要です。内科受診と同じように、
気兼ねなく通院できる職場の雰囲気づくりも大事です。
　婦人科系の病気は男性だけでなく同性の女性にも
言いにくいと感じる方は少なくありません。病気を周囲
に理解してもらえることは、大きな安心感になります。

「月経痛がひどい」という症状は、単なる月経痛で
はなく「子宮内膜症」という病気かもしれません。
再発が多く悪化しやすい子宮内膜症。正しい知識
を持ち、早期発見と治療の重要性を理解しましょう。

子宮内膜症

気兼ねなく通院できる雰囲気づくりを

　本来は子宮の内側にある子宮内膜の組織が、子
宮外にある卵巣やおなかの中で発育してしまう病
気です。特に20代〜30代で発症することが多く、
発症のピークは30歳〜40歳です。女性の約10％
が発症する病気で、閉経すると症状は治まります。
　子宮内膜症になると、月経痛がひどい、徐々に
月経痛が悪化する、鎮痛薬が効かない、月経中以
外の下腹部痛、性交痛・排便痛などの症状が表れ
ます。また、不妊になることもあります。このよ
うな症状に一つでも当てはまれば、迷わずに一度
婦人科を受診しましょう。
　子宮内膜症の原因はまだ十分に解明されていま
せん。月経中に月経血がおなかの中に逆流するこ
とが関与しているのではないかといわれています
が、これは女性の90％に見られる現象であり、何
かほかの原因も関わっているのではないかといわ
れています。

　病状やライフプランを考慮して治療法を選択し
ます。すぐに妊娠を希望しない場合は、ホルモン
療法（低用量ピルや黄体ホルモン薬）が一般的で、
子宮内膜症の進行を抑えたり、病巣を縮小するこ
とが目的です。これにより「月経痛がかなり楽に
なった」と感じる方は多いです。状況によっては
手術を行うこともあります。
　子宮内膜症は、治療を中断すると再発することも
多く、閉経まで長く付き合っていく必要があります。
　よく聞く病名ですが、発症の要因は不明な点が
多く、予防する方法は分かっていません。そのため、
早期に発見し、治療することが何よりも大切です。
月経痛がひどい場合、ひどくなってきた場合は我
慢しないで婦人科を受診しましょう。

女性の
カラダカラダと健康健康

　子宮内膜症を発症しても自然妊娠する方はい
らっしゃいます。
　一方で、子宮内膜症の方の約半数に不妊が見ら
れ、不妊治療が必要になることもあります。子宮
内膜症が進行すると、卵管の働き、卵子の質、着
床などに影響し、妊娠を妨げることがあります。
　妊娠を希望する場合は、産婦人科医や不妊治療
の専門医に早めに相談しましょう。
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さようなら！
健康保険証

1２月２日から使えなくなります令和
7年

マイナンバー交付申請書を
ご用意ください。

※交付申請書がない場合は、マイナンバーカード総合
　サイトからダウンロードし、郵送で申請してください。

機器の準備が整った医療機関等でご利用いただけます。
マイナ保険証をスマホで使うには健康保険証利用登録が必要です。

下記いずれかの方法で手続きできます。

マイナンバー総合サイト

詳しくは
こちら➡

いずれかの方法で

マイナンバーカードの取得方法
■保険証利用登録がまだの方

マイナ保険証の利用登録方法
申請

スマホまたは
パソコン 郵送 街中の

証明写真機

受け取り
交付通知書が届いたら
指定場所にて受け取り

マイナポータル
から手続き

「健康保険証利用の
申込み」から手続き

受付の顔認証付
カードリーダー
から手続き

スマホ セブン銀行ATM 医療機関・薬局

健康保険証

ByeBye健康保険
の手続き
健康保険
の手続き

医療機関等の受診は
マイナ保険証で!
マイナ保険証ならさらに便利・安心!

確定申告が簡単 限度額以上の
支払いが不要

保険証の
切り替えが不要

マイナポータルで医療
費通知情報を入手し、
簡単に医療費控除の確
定申告ができます。

医療費が高額になった
場合も、手続きなしで
窓口での支払いが限度
額までで済みます。

就職や転職、退職後の
保険証の切り替えが不
要です。
※資格取得の届出は必要。

より質の高い
医療の提供 災害時も安心

診療情報や薬剤履歴を
医師等と共有でき、より
質の高い医療が受けられ
ます。※同意した場合のみ。

災害など緊急時も薬剤
履歴が医師等と連携で
き、安全な処方が受け
られます。

マイナ保険証利用時には、
電子証明書の有効期限にご注意ください
電子証明書はマイナ保険証の利用時や、マイナポータルにログインする際に利用します。
有効期限が近づいたら更新手続きをしてください。

※マイナンバーカード自体の有効期限は、カード発行から10回目の誕生日までです（カード発行時18歳未満は5回目の誕生日まで）。

有効期限の確認方法
マイナポータルから
確認できます

電子証明書の更新方法
有効期限の２～３ヵ月前に「有効
期限通知書」が送付されます。
お住まいの市区町村の窓口で手
続きしてください。
有効期限の３ヵ月前になるとマイナ
ポータルのログイン時や、受診時の医
療機関のカードリーダーにもアラート
表示が出ます。

▼有効期限通知書（見本）

発行
▼

直接、市区町村窓口へ 更新には事前申請が必要

5回目の誕生日
▼

電子証明書の更新
10回目の誕生日

▼

マイナンバーカードの更新

有効期限から3ヵ月経過後は
マイナ保険証が使えなくなります

3ヵ月前から
更新可能

有効期限後は診療情報や薬剤履歴
の共有はできなくなります

▼マイナポータル

■マイナンバーカードをお持ちでない方

マイナ保険証がスマホでも使えます!令和7年
9月から

Androidの場合
最新のマイナポータルアプリから利用申請が
可能です。

iPhoneの場合
最新のマイナポータルアプリからAppleウォレット
に追加できます。
※i0S18.5以上のパージョンが必要です

マイナ保険証の作成方法

日本国内に住所がある

三親等内の親族

■被扶養者になるための主な認定要件

現状の厳しい人手不足を解消するための令和7年度税制改正を踏まえ、令和7年10月から19歳以上23歳未満
の健康保険の被扶養者認定要件である収入限度額が130万円未満から150万円未満に見直しされました。

※被扶養者がパート・アルバイト先の人手不足などにより労働時間が増加し、一時的に収入が基準を超えた場合はパート・アルバイ
ト先の事業主がその旨を証明することで、引き続き被扶養者でいることができる制度があリます。詳しくは当健保組合にお問い
合わせください。

※75歳（一定の障害がある場合は65歳）以上の人は後期高齢者医療制度に被保険者として加入するため、要件を満たしていても
被扶養者になることはできません。

19歳以上23歳未満の方を対象に
被扶養者になるための認定要件が変わりました

0歳～18歳 19歳～22歳 23歳～59歳 60歳以上・
障害年金受給の場合

被保険者の収入で生計が維持されている

年間収入が
180万円未満

年間収入が
130万円未満

年間収入が
150万円未満

（被保険者の配偶者を除く）

年間収入が
130万円未満

令和7年10月1日 から
変更

年齢要件（19歳以上23歳未満）の判定
年齢要件（19歳以上23歳未満）は、扶養認定日が属する年の12月31日時点の年齢で判定します。
例えば、扶養認定を受ける方が令和7年11月に19歳の誕生日を迎える場合には、令和7年（暦年）における年間収入要件は150万円
未満となります。
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動けるカラダはいまから
4 4 4 4

つくる！

※動画は予告なしに終了する場合があります。

足を肩幅よりも広く開いて立ち、腕が体
に巻き付くように体を左右にひねること
で、背中や腰回りの筋肉をほぐします。

体ひねり

腰を支える体幹をつくる腰を支える体幹をつくる

動画でも
見られる　

ほぐしストレッチと簡単なトレーニングで
長く動けるカラダを今からつくりましょう！

健康運動指導士　一般社団法人ケア・ウォーキング普及会代表理事　黒田 恵美子

アクセスは
こちらから

腰を守るために必要なことは、正しい動かし方
を覚えて腰への負担を減らすこと。体を支える
背骨の動きの柔軟性を高めると同時に、腹筋
と背筋を強くして体幹を安定させることで、将
来痛めない腰の土台をつくっていきます。

イスの背もたれから握りこぶし２個分

ほど離れて座り、足は肩幅ぐらいに

開きます。腕を前に伸ばし手のひらを

上に向け、背筋を伸ばしたまま、上

体をゆっくり後ろに倒します。

しっかり足を開き、

体は中心を意識し

て真っすぐに。

左右にリズムよくひねり、

呼吸は片側で吸ったら片

側で吐きます。顔はひねっ

た体の向きに合わせ、腕

をでんでん太鼓のひもの

ように体に巻き付くように

自然に動かします。

簡単

イスに座って、体を前後に動かすことで
腹筋と背筋を鍛え、体幹を強くします。

股関節スライド

背筋が伸びて姿勢が良くなり、腹筋と背筋の筋トレで
体幹が鍛えられることで、背中の動きが軽くなります。

背筋を伸ばして
股関節から体を
折り曲げるように
動かしましょう。

背もたれに背中がついたら

体を元に戻し、背筋を伸ば

したまま前に体を傾けていき

ます。これを繰り返します。

後ろと前で
1セットを
10セット

体重は左右の足
に均等にのせ、
かかとが浮かな
いようにします。

リズムよく
30回〜 50回

行う
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