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健
康
管
理
事
業
推
進
委
員
会
委
員（
敬
称
略
）

（
任
期
：
令
和
７
年
４
月
22
日
か
ら
令
和
10
年
４
月
21
日
ま
で
）

健
康
保
険
組
合
の

第
12
期
役
員
が
決
ま
り
ま
し
た

　

令
和
７
年
４
月
19
日
で
第
11
期
組
合
会
議
員
の
任
期
が
満
了
し

次
の
と
お
り
第
12
期
の
役
員
が
決
ま
り
ま
し
た
。

　
理
事
長
に
は
亀
田
秀
次
氏
が
再
選

◉
任
期
：
令
和
７
年
４
月
22
日
か
ら
令
和
10
年
４
月
21
日
ま
で（
敬
称
略
）

選
　
定
　
議
　
員

互
　
選
　
議
　
員

理
事
長（
再
）
亀
田
　
秀
次
（
鉄
蕉
会
）

理　
　
事（
再
）
村
永
　
信
吾
（
鉄
蕉
会
）

常
務
理
事（
新
）
金
子
　
　
大
（
健
保
組
合
）

理　
　
事（
再
）
真
田
　
正
博
（
鉄
蕉
会
）

理　
　
事（
再
）
亀
田
　
俊
明
（
鉄
蕉
会
）

理　
　
事（
新
）
太
田
和
洋
二
（
㈱
ケ
イ
テ
イ
エ
ス
）

理　
　
事（
再
）
渡
邉
八
重
子
（
鉄
蕉
会
）

理　
　
事（
再
）
神
定
　
浩
明
（
太
陽
会
）

議　
　
員（
再
）
亀
田
　
隆
明
（
鉄
蕉
会
）

議　
　
員（
再
）
大
塚
　
喜
人
（
鉄
蕉
会
）

議　
　
員（
新
）
中
後
　
　
淳
（
鉄
蕉
会
）

議　
　
員（
再
）
粕
谷
　
智
和
（
鉄
蕉
会
）

議　
　
員（
再
）
亀
田
　
信
介
（
太
陽
会
）

議　
　
員（
新
）
野
口
　
正
之
（
鉄
蕉
会
）

議　
　
員（
再
）
亀
田
　
亜
里
（
亀
田
産
業
㈱
）

議　
　
員（
新
）
舟
越
　
亮
寛
（
鉄
蕉
会
）

議　
　
員（
再
）
山
﨑
　
孝
幸
（
㈱
ケ
イ
テ
イ
エ
ス
）

議　
　
員（
再
）
浦
里
　
修
一
（
亀
田
産
業
㈱
）

議　
　
員（
再
）
髙
梨
　
　
賢
（
㈱
ケ
イ
エ
ム
シ
ー
）

議　
　
員（
再
）
大
石
佳
能
子
（
㈱
メ
デ
ィ
ヴ
ァ
）

監　
　
事（
再
）
島
野
　
忠
雄
（
亀
楽
㈱
）

監　
　
事（
再
）
渡
邉
　
政
則
（
鉄
蕉
会
）

委
員
長

村
永
　
信
吾
（
鉄
蕉
会
）

副
委
員
長

後
藤
　
秀
之
（
㈱
メ
デ
ィ
ヴ
ァ
）

副
委
員
長

石
井
　
利
秀
（
亀
楽
㈱
）

委

員

鴇
田
　
光
代
（
鉄
蕉
会
）

委

員

岡
田
　
　
実
（
鉄
蕉
会
）

委

員

粕
谷
　
智
和
（
鉄
蕉
会
）

委

員

鈴
木
　
清
乃
（
鉄
蕉
会
）

委

員

山
本
　
恭
子
（
鉄
蕉
会
）

委

員

山
本
　
敬
子
（
鉄
蕉
会
）

委

員

中
村
　
充
利
（
鉄
蕉
会
）

委

員

安
藤
　
則
道
（
鉄
蕉
会
）

委

員

（
鉄
蕉
会
）

委

員

鈴
木
美
貴
子
（
太
陽
会
）

委

員

矢
田
　
　
武
（
太
陽
会
）

委

員

早
川
　
空
良
（
太
陽
会
）

委

員

田
端
　
輝
久
（
亀
田
産
業
㈱
）

委

員

鈴
木
　
剛
史
（
㈱
ケ
イ
テ
イ
エ
ス
）

議
員
・
理
事
・
監
事
の
改
選
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こ
の
た
び
、
第
12
期
の
役
員
改
選
に
当
た
り
、
引
き

続
き
理
事
長
を
務
め
さ
せ
て
い
た
だ
く
こ
と
に
な
り
ま

し
た
。
こ
の
大
役
を
拝
命
し
、
深
い
感
謝
の
念
と
と
も

に
、
使
命
感
を
新
た
に
し
て
い
る
と
こ
ろ
で
ご
ざ
い
ま

す
。
こ
の
場
を
借
り
て
、
再
任
の
ご
あ
い
さ
つ
を
さ
せ

て
い
た
だ
き
ま
す
。

　

近
年
、
わ
が
国
の
医
療
制
度
は
、
高
齢
化
と
人
口

減
少
の
時
代
に
入
り
、
大
き
な
転
換
期
を
迎
え
て
い
ま

す
。
２
０
２
４
年
の
国
内
出
生
数
は
68
万
人
台
で
、
過

去
最
低
を
更
新
す
る
と
と
も
に
、
高
齢
者
人
口
は
団

塊
ジ
ュ
ニ
ア
世
代
が
65
歳
以
上
と
な
る
２
０
４
０
年
に

向
け
、
さ
ら
な
る
増
加
が
予
測
さ
れ
て
い
ま
す
。
社
会

保
障
制
度
を
支
え
る
現
役
世
代
が
減
少
し
て
い
く
と

い
う
人
口
構
造
の
変
化
を
受
け
て
、
政
府
は
年
齢
に
関

わ
り
な
く
す
べ
て
の
世
代
が
能
力
に
応
じ
て
支
え
合

う
持
続
可
能
な
社
会
保
障
制
度
へ
の
転
換
を
目
指
し

て
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
中
、
健
康
保
険
組
合
を
取
り
巻
く
情

勢
を
振
り
返
り
ま
す
と
、
保
険
給
付
費
の
増
大
と
高

齢
者
医
療
制
度
に
対
す
る
納
付
金
の
高
止
ま
り
に
よ

り
、
健
保
財
政
が
厳
し
い
状
態
に
あ
る
こ
と
に
変
わ
り

は
あ
り
ま
せ
ん
。
健
康
保
険
組
合
連
合
会
が
ま
と
め

た
「
令
和
７
年
度
予
算
早
期
集
計
」
に
よ
れ
ば
、
全

国
に
あ
る
１
、３
７
２
組
合
の
約
８
割
が
赤
字
と
な
り
、

そ
の
赤
字
額
は
、
経
常
収
支
差
引
額
で
総
額
３
、７
８

２
億
円
と
な
る
見
通
し
で
す
。
全
世
代
型
社
会
保
障

の
構
築
に
向
け
、
過
重
な
負
担
を
強
い
ら
れ
て
い
る

現
役
世
代
の
負
担
軽
減
を
早
急
に
行
う
必
要
が
あ
る

こ
と
か
ら
、
高
額
療
養
費
の
自
己
負
担
限
度
額
の
引

き
上
げ
や
高
齢
者
の
窓
口
負
担
割
合
の
見
直
し
な
ど
、

給
付
と
負
担
の
バ
ラ
ン
ス
を
図
り
、
現
役
世
代
の
負
担

軽
減
に
つ
な
げ
る
た
め
の
改
革
の
実
施
を
、
政
府
に
対

し
、　

保
険
者
と
し
て
健
康
保
険
組
合
連
合
会
を
通
じ

て
要
望
し
て
い
く
こ
と
と
な
り
ま
す
。

　

さ
て
、
医
療
機
関
の
受
診
に
つ
い
て
は
、
令
和
６
年

12
月
よ
り
マ
イ
ナ
保
険
証
（
健
康
保
険
証
の
利
用
登

録
を
行
っ
た
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
）
が
原
則
と
な
っ

て
お
り
ま
す
。
現
在
は
経
過
措
置
に
よ
り
交
付
済
み
の

理
事
長
再
任
に
当
た
っ
て亀

田
総
合
病
院
健
康
保
険
組
合

理
事
長
　
亀
田　

秀
次

健
康
保
険
証
で
受
診
で
き
ま
す
が
、
経
過
措
置
の
終

了
に
伴
い
、
令
和
７
年
12
月
２
日
以
降
は
使
用
で
き
な

く
な
り
ま
す
。
当
健
保
組
合
と
し
ま
し
て
は
、
経
過

措
置
終
了
後
も
滞
り
な
く
医
療
機
関
の
受
診
が
で
き

る
よ
う
に
、
皆
さ
ま
に
マ
イ
ナ
保
険
証
へ
の
切
り
替
え

を
お
願
い
す
る
な
ど
、
必
要
な
事
務
手
続
き
の
実
施
に

努
め
て
ま
い
り
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
健
康
保
険
組
合
を
取
り
巻
く
環
境
は

厳
し
さ
を
増
し
、
さ
ま
ざ
ま
な
課
題
が
山
積
し
て
お
り

ま
す
が
、
皆
さ
ま
が
健
康
を
維
持
し
、
活
力
あ
る
形
で

働
く
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
、
当
健
保
組
合
と
し
ま
し

て
も
保
健
事
業
等
を
通
じ
て
微
力
な
が
ら
支
援
し
て

ま
い
り
ま
す
。

　

最
後
に
な
り
ま
す
が
、
皆
さ
ま
方
に
お
か
れ
ま
し
て

は
、
当
健
保
組
合
の
保
健
事
業
の
活
用
に
よ
り
ご
自

身
の
健
康
管
理
に
努
め
て
い
た
だ
き
ま
す
よ
う
お
願
い

申
し
上
げ
る
と
と
も
に
、
皆
さ
ま
の
ご
健
勝
と
ご
多
幸

を
心
よ
り
祈
念
い
た
し
ま
し
て
、
再
任
の
ご
あ
い
さ
つ

と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。
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亀
田
総
合
病
院
健
康
保
険
組
合
の
令
和
６
年
度
の
決
算
が
、
去
る
７
月
23
日
に
開
催
さ
れ
た
第
78
回

組
合
会
で
承
認
さ
れ
ま
し
た
の
で
お
知
ら
せ
い
た
し
ま
す
。

保
険
料
収
入
は
増
加
す
る
も
義
務
的
経
費
の
負
担
重
く

　

当
健
保
組
合
の
令
和
６
年
度
決
算
は
、
収
入
25
億
２
、５

１
４
万
８
千
円
に
対
し
、
支
出
24
億
５
、４
５
９
万
１
千
円

と
な
り
、
経
常
収
支
差
引
額
で
は
２
億
６
、６
７
８
万
１
千

円
の
赤
字
と
な
り
ま
し
た
。

　

収
入
の
柱
で
あ
る
保
険
料
収
入
は
予
算
額
を
上
回
り
、

ま
た
、
保
険
給
付
費
と
高
齢
者
医
療
へ
の
拠
出
金
は
予
算

額
を
下
回
っ
た
も
の
の
、
義
務
的
経
費
が
高
水
準
で
推
移
し

て
い
る
状
況
に
変
わ
り
は
な
く
、
赤
字
決
算
と
な
り
ま
し

た
。
不
足
分
は
前
年
度
繰
越
金
と
別
途
積
立
金
か
ら
の
繰

り
入
れ
に
よ
り
賄
い
ま
す
。

　

現
在
の
医
療
保
険
制
度
は
厳
し
い
状
況
に
あ
り
ま
す
。

医
療
技
術
の
進
歩
や
高
額
医
薬
品
の
保
険
適
用
に
よ
り
医

療
費
が
増
加
傾
向
に
あ
る
中
、
２
０
４
０
年
に
か
け
て
高

齢
者
人
口
が
ピ
ー
ク
を
迎
え
る
こ
と
か
ら
、
医
療
需
要
の
い

っ
そ
う
の
拡
大
が
予
測
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
に
伴
い
、
高

齢
者
医
療
へ
の
拠
出
金
も
増
加
す
る
こ
と
が
見
込
ま
れ
、
こ

の
ま
ま
で
は
現
役
世
代
の
負
担
が
さ
ら
に
重
く
な
る
と
懸

念
さ
れ
ま
す
。

　

政
府
は
、
す
べ
て
の
世
代
が
各
自
の
能
力
に
応
じ
て
互
い

に
支
え
合
う
持
続
性
の
あ
る
社
会
保
障
体
制
の
構
築
を
目

指
し
、
さ
ま
ざ
ま
な
制
度
改
革
を
議
論
し
て
い
ま
す
。
現

役
世
代
の
負
担
軽
減
に
つ
な
が
る
施
策
の
早
期
実
施
が
望

ま
れ
ま
す
。

　

今
年
12
月
２
日
か
ら
は
、
マ
イ
ナ
保
険
証
へ
の
完
全
移
行

が
実
施
さ
れ
、
経
過
措
置
で
利
用
可
能
と
さ
れ
て
い
る
健

康
保
険
証
も
使
用
で
き
な
く
な
り
ま
す
。
マ
イ
ナ
保
険
証

を
お
持
ち
で
な
い
方
は
、
資
格
確
認
書
の
提
示
に
よ
り
受

診
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
が
、
マ
イ
ナ
保
険
証
に
は
医
療
情

報
の
一
元
管
理
に
よ
る
サ
ー
ビ
ス
の
向
上
や
手
続
き
の
簡
素

化
な
ど
多
く
の
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
の
で
、
早
め
の
登
録

を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　

当
健
保
組
合
は
、
引
き
続
き
皆
さ
ま
の
健
康
保
持
・
増

進
に
資
す
る
保
健
事
業
を
展
開
し
、
厳
し
い
財
政
状
況
下

に
あ
り
な
が
ら
も
保
険
料
率
の
維
持
に
最
大
限
努
め
て
ま

い
り
ま
す
。
そ
の
た
め
に
は
、
皆
さ
ま
一
人
一
人
の
健
康
へ

の
意
識
向
上
と
医
療
費
適
正
化
へ
の
取
り
組
み
も
欠
か
せ

ま
せ
ん
。
定
期
的
な
健
康
診
断
の
受
診
、
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医

薬
品
の
選
択
、
医
療
機
関
の
重
複
受
診
の
見
直
し
な
ど
、

医
療
費
適
正
化
に
ご
理
解
と
ご
協
力
を
い
た
だ
き
ま
す
よ

う
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

●高齢者医療への拠出金は負担重く
高齢者医療への拠出金は、当健保組合の保険料収入
の約４割を占めています。

●収入の柱である保険料収入は前年度より増加
保険料収入は、前年度比3,340万７千円の増加とな
りました。

●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。

経
常
収
支
差
引
額

２
億
６
、６
７
８
万
円
の
赤
字
に

決算の主なポイント

令和６年度
決算の
お知らせ

4



国庫負担金収入（129円）
財政調整事業交付金
（7,384円）

国庫補助金収入（45円）

雑収入（755円）
調整保険料（6,629円）

繰入金
（54,715円）

保険料（390,428円）

財政調整事業拠出金（6,620円）
事務費（13,470円）
保健事業費（28,299円）

連合会費（316円）
積立金（91円）
雑支出（47円）

営繕費（594円）

保険給付費
（241,931円）後期

高齢者支援金
（113,748円）

前期
高齢者納付金
（42,557円）

その他納付金（1円）

収　入
460,541円

出産育児交付金（456円）

支　出
447,673円

収　　入
保 険 料 2,140,719
基 本 保 険 料 1,234 , 4 72
特 定 保 険 料 906 , 247

国 庫 負 担 金 収 入 707
調 整 保 険 料 36,346
繰 入 金 300,000
国 庫 補 助 金 収 入 249
出 産 育 児 交 付 金 2,501
財 政 調 整 事 業 交 付 金 40,486
雑 収 入 4,140

合　　　　計 2,525,148
経常収入合計 2,148,252

支　　出
事 務 費 73,854
保 険 給 付 費 1,326,507
法 定 給 付 費 1,326 , 3 57
付 加 給 付 費 150

納 付 金 857,021
前 期 高 齢 者 納 付 金 233 , 338
後 期 高 齢 者 支 援 金 623 , 679
そ の 他 4

保 健 事 業 費 155,162
還 付 金 0
営 繕 費 3,259
財 政 調 整 事 業 拠 出 金 36,299
連 合 会 費 1,732
積 立 金 500
雑 支 出 257

合　　　　計 2,454,591
経常支出合計 2,415,033

決 算 残 金 70,557千円

経 常 収 支 差 引 額 ▲266,781千円

収　　入
保 険 料 244,047
繰 入 金 5,000

合　　　計 249,047

支　　出
介 護 納 付 金 238,495

合　　　計 238,495

決 算 残 金 10,552千円

　（男性　1,875人、女性　3,518人）

（男性　40.98歳、女性　39.19歳）

（男性　506,593円、女性　319,728円）

（事業主　1,000分の39.000、被保険者　1,000分の39.000）

（事業主　1,000分の9.000、被保険者　1,000分の9.000）

被保険者１人当たりで見ると

◦被保険者数　5,393人

◦平均年齢　39.78歳

◦平均標準報酬月額　384,696円

◦総標準賞与額（年間合計）　3,432,108千円
◦健康保険料率（調整保険料率含む）
　1,000分の78.000　　

◦介護保険料率
　1,000分の18.000　　

健
康
保
険
分
（
千
円
）

介
護
保
険
分
（
千
円
）

令和６年度　収入支出決算概要

組合現況 令和７年３月末現在
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湯
浅
駅
を
出
て
北
東
に
進
む
と
、
巨

大
な
醤
油
木き

樽だ
る

が
目
印
の
「
湯
浅
醤
油

有
限
会
社
」
に
た
ど
り
着
く
。
こ
こ
で

は
醤
油
蔵
の
見
学
や
も
ろ
み
を
か
き
混

ぜ
る
職
人
体
験
が
可
能
で
、
醤
油
発
祥

の
地
で
あ
る
湯
浅
の
醸
造
文
化
に
気
軽

に
触
れ
る
こ
と
が
で
き
る
。
蔵
見
学
や

売
店
で
の
お
土
産
選
び
の
後
に
は
、
名

物
の
醤
油
ソ
フ
ト
ク
リ
ー
ム
を
味
わ
っ

て
締
め
る
の
が
お
勧
め
。

　
さ
ま
ざ
ま
な
体
験
を
満
喫
し
、
再
び

市
街
地
へ
。
国
の
重
要
伝
統
的
建
造
物

群
保
存
地
区
に
指
定
さ
れ
る
エ
リ
ア
、

通
称
「
伝
建
地
区
」
を
通
る
。
江
戸
期

に
醸
造
業
が
最
も
栄
え
た
一
角
で
、
立
ち

並
ぶ
レ
ト
ロ
な
町
家
や
土
蔵
が
趣
深
い
。

メ
イ
ン
ス
ト
リ
ー
ト
の
並
び
に
は
、
現
存

す
る
湯
浅
最
古
の
醤
油
蔵
「
角
長
」
が

あ
る
。
醸
造
道
具
な
ど
を
展
示
す
る
「
職

人
蔵
」
と
「
醤
油
資
料
館
」
で
伝
統
的

な
醤
油
造
り
を
学
び
、
在
り
し
日
の
職

人
た
ち
の
営
み
に
思
い
を
は
せ
て
み
る
。

　「
小し

ょ
う

路じ

小こ
う

路じ

」
と
呼
ば
れ
る
細
い
路
地

を
通
っ
て
行
く
と
、
次
の
目
的
地
「
甚

風
呂
」
が
見
え
て
く
る
。
歴
史
あ
る
銭

湯
跡
の
資
料
館
で
、
ノ
ス
タ
ル
ジ
ッ
ク

な
タ
イ
ル
張
り
の
浴
室
や
、
居
住
棟
に

並
ぶ
昭
和
期
の
家
電
・
家
具
の
数
々
が

見
ど
こ
ろ
。
伝
建
地
区
を
抜
け
た
先
の

「
湯
浅
お
も
ち
ゃ
博
物
館
」
に
も
昭
和
中

期
の
お
も
ち
ゃ
が
そ
ろ
い
、
ま
る
で
町

が
丸
ご
と
古
き
良
き
時
代
に
タ
イ
ム
ス

リ
ッ
プ
し
た
か
の
よ
う
な
感
覚
に
陥
る
。

　
古
き
を
尊
ぶ
精
神
に
よ
り
、
日
本
か

ら
失
わ
れ
つ
つ
あ
る
文
化
や
建
築
を
数

多
く
残
す
湯
浅
町
。
紀
伊
水
道
に
面
し

て
温
暖
な
気
候
に
も
恵
ま
れ
、
今
も
昔

も
人
を
魅
了
し
て
い
る
。

　
時
間
に
余
裕
が
あ
れ
ば
、
栖す

原は
ら

海
岸

ま
で
足
を
延
ば
し
て
マ
リ
ン
レ
ジ
ャ
ー

を
楽
し
む
の
も
い
い
。
Ｓサ

ッ

プ

Ｕ
Ｐ
や
シ
ー

カ
ヤ
ッ
ク
体
験
で
穏
や
か
な
夏
の
海
を

満
喫
す
れ
ば
、
心
も
体
も
リ
フ
レ
ッ

シ
ュ
で
き
る
は
ず
だ
。

伝
統
の
醸
造
文
化
が
彩
る

ノ
ス
タ
ル
ジ
ッ
ク
な
夏
の
港
町

醤し
ょ
う

油ゆ

発
祥
の
地
と
さ
れ
る
湯
浅
町
。
紀
州
藩
の
保
護
を
受
け
て
醸
造
業
を
営
ん
だ

蔵
や
町
家
が
立
ち
並
び
、
町
全
体
が
一
つ
の
ミ
ュ
ー
ジ
ア
ム
の
よ
う
。

栄
養
価
が
高
く
、
味
わ
い
深
い
調
味
料
と
し
て
世
界
的
な
注
目
も
集
め
る

醤
油
に
い
ま
一
度
注
目
し
、
そ
の
歴
史
と
文
化
を
学
ぶ
旅
に
出
よ
う
。

和歌山県
湯浅町

※営業時間などデータは変更される場合があります。詳細は各施設にお問い合わせください。

紀
勢
本
線

創業当時からの製法
を守って冬季に仕込む
「湯浅手づくり醤油」は
柔らかな香りが特徴。

DATA 時 間：9：00 ～12：00、13：
00～17：00（店舗は9：00～17：00）
／休：不定休／電話：0737-62-2035

1841（天保12）年創業、湯浅
で最古の歴史を誇る醤油蔵。
現在も醸造を続ける、現存する
最古の醸造蔵として2022（令
和４）年12月に国指定重要文
化財に指定された。本店北側
にはかつて醤油を輸送した水路
が通り、湯浅を象徴する歴史的
な景観となっている。

カフェのいち押しは地
元牧場の牛乳と湯
浅醤油を使った「醤
油ソフトクリーム」。

DATA 時間：9：30 ～16：30／休：水曜（祝日の場合は翌日）、年末
年始／電話：0737-20-2033

幕末から昭和末期まで営業した歴史ある銭湯跡。昔懐かし
い浴室や番台、ノスタルジックな外観を保存・修復し、歴史
民俗資料館として公開している。経営者が住んでいた住居棟
には銭湯のたき場があり、周辺で収集された昭和レトロな電
化製品や祭りに使われる民具などを観覧することができる。

古民家を利用した博物館。昭和中期のお
もちゃを中心に、けん玉やベーゴマ、レト
ロフィギュアなどの展示や、実際に手に
取って遊べる体験コーナーがある。昔なが
らの駄菓子を扱うコーナーもあり、大人も
童心に帰って楽しめる。

DATA 時間：9：00～17：00（工場見学・蔵カフェは16：00まで）
／休：年末年始／電話：0737-62-2100

歴史ある木樽や工場が見学できる醤油蔵、お土産が豊富
な物産店、醤油ソフトクリームが人気の蔵カフェがある体験
型施設。もろみが入った杉樽を攪

かく

拌
はん

する「櫂
かい

入れ体験」（要
予約）では職人気分が味わえるほか、自分で醤油を仕込ん
で持ち帰る「ペットボトル醤油づくり体験」（要予約）もある。

湯浅醤油有限会社1

角長
（醤油資料館・職人蔵）

2

甚風呂（銭湯跡歴史資料館）3

DATA 時間：体験内容による。カフェは11：30 ～17：00（16：00LO）／休：
月・火曜、カフェは冬季（1月～4月上旬）休業／電話：0737-63-6550／料金：
シーカヤック体験（半日）7,000円、SUP体験（半日）7,000円

DATA 時間：10：00 ～16：00（水曜
のみ開館、祝日の場合も開館）／休：月・
火曜、木～日曜／電話：0737-63-0401

「栖原海岸」の美しい海岸線や無人島を巡るシーカヤックやSUP体験
が可能。カジュアルにマリンスポーツを体験したい場合は半日コース
がお勧め。ライフジャケットを着用し、カヌー協会公認のガイドが丁
寧に指導するので、泳げない人も安心して楽しめる。

walking 
map
約3.6km
51分

湯浅おもちゃ博物館4

すはらシーサイドハウス5

湯浅駅
START/GOAL

創業当時からの製法
を守って冬季に仕込む
「湯浅手づくり醤油」は
柔らかな香りが特徴。

00～17：00（店舗は9：00～17：00）
／休：不定休／電話：0737-62-2035

併設のカフェではご当地
グルメの「しらす丼」や地
元のフルーツを使ったデ
ザートも提供。

足を延ばし
て…

湯浅駅

1 湯浅醤油
有限会社

4 湯浅おもちゃ
博物館

5 すはら
シーサイドハウス

伝建地区

栖
原
海
岸

小路小路

2 角長

3 甚風呂

6
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紀
勢
本
線

創業当時からの製法
を守って冬季に仕込む
「湯浅手づくり醤油」は
柔らかな香りが特徴。

DATA 時 間：9：00 ～12：00、13：
00～17：00（店舗は9：00～17：00）
／休：不定休／電話：0737-62-2035

1841（天保12）年創業、湯浅
で最古の歴史を誇る醤油蔵。
現在も醸造を続ける、現存する
最古の醸造蔵として2022（令
和４）年12月に国指定重要文
化財に指定された。本店北側
にはかつて醤油を輸送した水路
が通り、湯浅を象徴する歴史的
な景観となっている。

カフェのいち押しは地
元牧場の牛乳と湯
浅醤油を使った「醤
油ソフトクリーム」。

DATA 時間：9：30 ～16：30／休：水曜（祝日の場合は翌日）、年末
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幕末から昭和末期まで営業した歴史ある銭湯跡。昔懐かし
い浴室や番台、ノスタルジックな外観を保存・修復し、歴史
民俗資料館として公開している。経営者が住んでいた住居棟
には銭湯のたき場があり、周辺で収集された昭和レトロな電
化製品や祭りに使われる民具などを観覧することができる。

古民家を利用した博物館。昭和中期のお
もちゃを中心に、けん玉やベーゴマ、レト
ロフィギュアなどの展示や、実際に手に
取って遊べる体験コーナーがある。昔なが
らの駄菓子を扱うコーナーもあり、大人も
童心に帰って楽しめる。

DATA 時間：9：00～17：00（工場見学・蔵カフェは16：00まで）
／休：年末年始／電話：0737-62-2100

歴史ある木樽や工場が見学できる醤油蔵、お土産が豊富
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湯浅醤油有限会社1

角長
（醤油資料館・職人蔵）

2

甚風呂（銭湯跡歴史資料館）3

DATA 時間：体験内容による。カフェは11：30 ～17：00（16：00LO）／休：
月・火曜、カフェは冬季（1月～4月上旬）休業／電話：0737-63-6550／料金：
シーカヤック体験（半日）7,000円、SUP体験（半日）7,000円
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のみ開館、祝日の場合も開館）／休：月・
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「栖原海岸」の美しい海岸線や無人島を巡るシーカヤックやSUP体験
が可能。カジュアルにマリンスポーツを体験したい場合は半日コース
がお勧め。ライフジャケットを着用し、カヌー協会公認のガイドが丁
寧に指導するので、泳げない人も安心して楽しめる。
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湯浅おもちゃ博物館4
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湯浅駅
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創業当時からの製法
を守って冬季に仕込む
「湯浅手づくり醤油」は
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岸
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　会社などで働いている人は、勤務先を通じて健康保険に加入して
いますが、退職すると、その翌日に健康保険の被保険者資格を失い
ます。無保険状態にならないよう、退職時に必ず別の健康保険への
切り替え手続きを行っておくことが大切です。まずは、切り替えの要
件や申請期限などを確認しておきましょう。

退職したら、健康保険はどうなる？
選択肢を知ってスムーズな切り替えを！

退職の翌日に再就職する場合

退職の翌日に再就職しない場合

　
会
社
な
ど
に
就
職
す
る
と
、
勤
務
先
を

通
じ
て
健
康
保
険
（
健
康
保
険
組
合
、
協

会
け
ん
ぽ
、
共
済
組
合
な
ど
）
に
加
入
し
、

被
保
険
者
と
な
り
ま
す
。
一
方
、
退
職
す

る
と
、
そ
の
翌
日
に
被
保
険
者
と
そ
の
被

扶
養
者
も
健
康
保
険
の
資
格
を
失
い
ま

す
。し
か
し
日
本
は「
国
民
皆
保
険
」と
な
っ

て
お
り
、
す
べ
て
の
国
民
は
何
ら
か
の
健

康
保
険
に
加
入
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　
退
職
後
、
１
日
の
ブ
ラ
ン
ク
も
な
く
再

就
職
す
る
場
合
は
、
再
就
職
先
の
健
康
保

険
の
被
保
険
者
に
な
り
ま
す
。
す
ぐ
に
再

就
職
し
な
い
場
合
は
、
図
表
１
の
❶
〜
❸

の
う
ち
、
い
ず
れ
か
の
健
康
保
険
に
加
入

し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

　
退
職
後
、
❶
〜
❸
の
い
ず
れ
を
選
ぶ
場

合
も
、
被
保
険
者
ま
た
は
被
扶
養
者
に
な

る
に
は
、
必
ず
定
め
ら
れ
た
期
限
内
に
本

人
が
切
り
替
え
手
続
き
を
行
う
必
要
が
あ

り
ま
す
（
図
表
２
）。
手
続
き
に
は
専
用
の

申
請
書
類
や
添
付
書
類
が
求
め
ら
れ
る
の

で
、
早
め
に
準
備
し
、
申
請
期
限
を
過
ぎ

な
い
よ
う
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

再
就
職
し
な
い
場
合
、

次
の
健
康
保
険
の
選
択
肢
は
３
つ

健
康
保
険
の
切
り
替
え
手
続
き
は

申
請
期
限
を
厳
守
！

　
退
職
後
は
原
則
と
し
て
従
来
の
勤
務
先

の
健
康
保
険
の
被
保
険
者
で
は
な
く
な
り

ま
す
が
、
一
定
の
条
件
を
満
た
せ
ば
、
引

き
続
き
受
け
ら
れ
る
給
付
も
あ
り
ま
す
。

■
傷
病
手
当
金
・
出
産
手
当
金

　
継
続
し
て
１
年
以
上
の
被
保
険
者
期
間

が
あ
っ
た
人
で
、
退
職
時
に
傷
病
手
当
金

や
出
産
手
当
金
を
受
け
て
い
た
場
合
や
、

受
け
る
条
件
を
満
た
し
て
い
た
場
合
は
、

支
給
期
間
が
満
了
す
る
ま
で
継
続
し
て
給

付
を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

退
職
後
に

引
き
続
き
受
け
ら
れ
る
給
付
も

■
出
産
育
児
一
時
金

　
継
続
し
て
１
年
以
上
の
被
保
険
者
期
間

が
あ
っ
た
人
が
、
退
職
後
６
ヵ
月
以
内
に

出
産
し
た
場
合
、
給
付
を
受
け
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

■
埋
葬
料（
費
）

　
被
保
険
者
だ
っ
た
人
が
、
（1）
退
職
後

３
ヵ
月
以
内
に
死
亡
し
た
と
き
、
（2）
傷
病

手
当
金
や
出
産
手
当
金
の
継
続
給
付
を
受

け
て
い
る
間
に
死
亡
し
た
と
き
、
ま
た
は

こ
れ
ら
の
給
付
を
受
け
な
く
な
っ
て
か
ら

３
ヵ
月
以
内
に
死
亡
し
た
と
き
に
支
給
さ

れ
ま
す
。

退
職
後
も

必
ず
健
康
保
険
に
加
入
す
る

退職後、マイナ保険証はどうなる？
　マイナンバーカードの健康保険証利用手続きが完了している場
合、転職・退職による再登録は原則不要で、そのまま受診できます。
ただし、新しい健康保険への切り替え手続き
自体は忘れずに！
　手続き完了後、マイナ保険証の情報は自動
的に更新されます。

退職後も健康診断を受けるには？
　会社などに勤めている人は勤務先などを通じて定期健康診断を受け
ることができますが、退職後は健診の機会を自分でつくらなくてはなら
ないことも。健診は病気の早期発見のための大切な機会です。必ず年
に１回は受診しましょう。健康保険ごとの健診受診方法は、次の通りです。

Column

（図表１）再就職しない場合の健康保険の選択肢
❶退職前の健康保険の任意継続被保険者
　退職までに被保険者だった期間が継続して２ヵ月以上ある場合、退職後
も引き続き最長２年間は任意継続被保険者として加入できます。
※ ただし、保険料は在職中と異なり、勤務先の会社などによる負担がなくなるため、
全額自己負担となります。

❷親族が加入する健康保険の被扶養者
　３親等内の親族であることに加えて、収入などの要件を満たして認定を受
けることで、親族が加入している健康保険の被扶養者になることができます。

❸国民健康保険の被保険者
　❶❷のどちらも選ばない場合、居住地の市区町村の国民健康保険に加
入します。

（図表２）健康保険の切り替え申請期限

❶退職前の健康保険の任意継続被保険者
　 資格喪失日から 20 日以内に申請
❷親族が加入する健康保険の被扶養者
　 資格喪失日から５日以内に申請
❸国民健康保険の被保険者
　 資格喪失日から14 日以内に手続き
※ 75歳以上（一定の障害がある人は65歳以上）の人は、
　すべて後期高齢者医療の被保険者となります。

再就職先の健康保険の被保険者になる（手続きは原則不要）。

再就職先の健康保険などを通じて健診を受ける

再就職する場合

退職前に加入していた健康保険で健診を受ける

❶退職前の健康保険の任意継続被保険者になる場合

親族が加入する健康保険で健診を受ける

❷親族が加入する健康保険の被扶養者になる場合

市区町村が実施する健診を受ける
（市区町村からの案内に従って自分で申し込む）

❸国民健康保険の被保険者になる場合

退
職
の
翌
日
に
従
来
の
健
康
保
険
の

被
保
険
者
の
資
格
を
失
う

8



　会社などで働いている人は、勤務先を通じて健康保険に加入して
いますが、退職すると、その翌日に健康保険の被保険者資格を失い
ます。無保険状態にならないよう、退職時に必ず別の健康保険への
切り替え手続きを行っておくことが大切です。まずは、切り替えの要
件や申請期限などを確認しておきましょう。

退職したら、健康保険はどうなる？
選択肢を知ってスムーズな切り替えを！

退職の翌日に再就職する場合

退職の翌日に再就職しない場合

　
会
社
な
ど
に
就
職
す
る
と
、
勤
務
先
を

通
じ
て
健
康
保
険
（
健
康
保
険
組
合
、
協

会
け
ん
ぽ
、
共
済
組
合
な
ど
）
に
加
入
し
、

被
保
険
者
と
な
り
ま
す
。
一
方
、
退
職
す

る
と
、
そ
の
翌
日
に
被
保
険
者
と
そ
の
被

扶
養
者
も
健
康
保
険
の
資
格
を
失
い
ま

す
。し
か
し
日
本
は「
国
民
皆
保
険
」と
な
っ

て
お
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、
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に
加
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が
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。

　
退
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の
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も
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、
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の
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の
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。
す
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に
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に
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ま
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は
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扶
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に
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必
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期
限
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に
本
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や
添
付
書
類
が
求
め
ら
れ
る
の
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ま
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■
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者
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退
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と
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月
以
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に
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し
た
と
き
に
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れ
ま
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退
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後
も
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ず
健
康
保
険
に
加
入
す
る

退職後、マイナ保険証はどうなる？
　マイナンバーカードの健康保険証利用手続きが完了している場
合、転職・退職による再登録は原則不要で、そのまま受診できます。
ただし、新しい健康保険への切り替え手続き
自体は忘れずに！
　手続き完了後、マイナ保険証の情報は自動
的に更新されます。

退職後も健康診断を受けるには？
　会社などに勤めている人は勤務先などを通じて定期健康診断を受け
ることができますが、退職後は健診の機会を自分でつくらなくてはなら
ないことも。健診は病気の早期発見のための大切な機会です。必ず年
に１回は受診しましょう。健康保険ごとの健診受診方法は、次の通りです。

Column

（図表１）再就職しない場合の健康保険の選択肢
❶退職前の健康保険の任意継続被保険者
　退職までに被保険者だった期間が継続して２ヵ月以上ある場合、退職後
も引き続き最長２年間は任意継続被保険者として加入できます。
※ ただし、保険料は在職中と異なり、勤務先の会社などによる負担がなくなるため、
全額自己負担となります。

❷親族が加入する健康保険の被扶養者
　３親等内の親族であることに加えて、収入などの要件を満たして認定を受
けることで、親族が加入している健康保険の被扶養者になることができます。

❸国民健康保険の被保険者
　❶❷のどちらも選ばない場合、居住地の市区町村の国民健康保険に加
入します。

（図表２）健康保険の切り替え申請期限

❶退職前の健康保険の任意継続被保険者
　 資格喪失日から 20 日以内に申請
❷親族が加入する健康保険の被扶養者
　 資格喪失日から５日以内に申請
❸国民健康保険の被保険者
　 資格喪失日から14 日以内に手続き
※ 75歳以上（一定の障害がある人は65歳以上）の人は、
　すべて後期高齢者医療の被保険者となります。

再就職先の健康保険の被保険者になる（手続きは原則不要）。

再就職先の健康保険などを通じて健診を受ける

再就職する場合

退職前に加入していた健康保険で健診を受ける

❶退職前の健康保険の任意継続被保険者になる場合

親族が加入する健康保険で健診を受ける

❷親族が加入する健康保険の被扶養者になる場合

市区町村が実施する健診を受ける
（市区町村からの案内に従って自分で申し込む）

❸国民健康保険の被保険者になる場合
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１万
人の
悩み
を解決した管理栄養士が教える

　
細
菌
が
原
因
と
な
る
食
中
毒
は
夏
場
に
多
く
発
生

し
て
い
ま
す
。
そ
の
原
因
の
代
表
的
な
も
の
は
腸
管

出
血
性
大
腸
菌
Ｏ
１
５
７
で
、
死
に
至
る
事
例
が
あ

る
な
ど
痛
ま
し
い
集
団
食
中
毒
が
た
び
た
び
発
生
し

て
い
ま
す
。
外
食
の
メ
ニ
ュ
ー
に
あ
る
鶏
肉
の
刺
身

（
鶏
刺
し
・
鶏
の
た
た
き
な
ど
）
に
よ
る
食
中
毒
事

故
も
多
発
し
、
流
行
し
て
い
る
レ
ア
（
生
焼
け
）
ハ

ン
バ
ー
グ
も
危
険
で
す
。
外
食
で
は
生
肉
や
生
に
近

い
肉
は
避
け
た
方
が
よ
い
で
し
ょ
う
。

　
食
中
毒
の
主
な
症
状
は
腹
痛
や
下
痢
、
嘔お
う

吐と

、
発

熱
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
が
、
中
に
は
死
亡
事
例
も
あ
る

こ
と
か
ら
油
断
は
で
き
ま
せ
ん
。
生
が
き
も
食
中
毒

事
故
が
多
い
食
品
で
す
。
専
門
店
だ
か
ら
安
心
、
と

い
う
の
は
信
頼
し
過
ぎ
で
す
。
飲
食
店
側
に
食
中
毒

に
対
し
て
の
認
識
が
甘
い
ケ
ー
ス
も
あ
り
、
ま
ず
は

加
熱
し
て
あ
る
メ
ニ
ュ
ー
を
選
ぶ
こ
と
で
食
中
毒
事

故
を
防
ぐ
こ
と
で
す
。

　
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
と
い
っ
た
微
生
物
は
、
ヒ

ト
の
手
を
介
し
て
食
品
や
料
理
に
付
着
、
増
殖
し

て
い
き
ま
す
。
魚
、
肉
、
野
菜
や
ご
み
な
ど
に
食

中
毒
の
原
因
に
な
る
微
生
物
が
付
着
し
て
い
る
と
、

そ
れ
に
触
れ
た
手
を
介
し
て
ま
な
板
、
ス
ポ
ン
ジ
、

食
材
な
ど
が
ど
ん
ど
ん
微
生
物
で
汚
染
さ
れ
て
し

ま
い
ま
す
。
ま
ず
は
料
理
を
す
る
と
き
に
は
小
ま

め
に
せ
っ
け
ん
で
手
洗
い
を
す
る
こ
と
が
重
要
で

す
。
ア
ル
コ
ー
ル
消
毒
は
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
に
関
し

て
は
効
果
が
な
い
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。
必

ず
せ
っ
け
ん
を
使
い
ま
し
ょ
う
。

　
食
中
毒
は
外
食
で
多
い
よ
う
な
印
象
を
受
け
ま

す
が
、
実
は
食
中
毒
が
発
生
す
る
の
は
、〝
家
庭
〉

中
食
（
持
ち
帰
り
弁
当
や
総
菜
）〉
外
食
〞
の
順
な

の
で
す
。
食
中
毒
に
対
し
て
の
認
識
が
甘
い
一
部
飲

食
店
を
除
け
ば
、
外
食
の
方
が
調
理
担
当
者
を
は
じ

め
、
食
中
毒
に
対
し
て
知
識
の
あ
る
人
が
多
く
、
衛

生
管
理
も
し
っ
か
り
し
て
い
る
か
ら
で
す
。

　
調
理
前
に
手
を
洗
う
の
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、
特

に
生
肉
、
魚
、
卵
を
取
り
扱
っ
た
後
に
は
、
再
度
手

洗
い
が
必
要
で
す
。
生
肉
や
魚
を
切
っ
た
包
丁
や
ま

な
板
を
洗
わ
ず
に
、
そ
の
ま
ま
果
物
や
野
菜
な
ど
の

食
品
を
切
る
こ
と
は
や
め
ま
し
ょ
う
。
肉
や
魚
に
は

管理栄養士
健康運動指導士
ＮＲ・サプリメントアドバイザー

菊池真由子

ダイエット・栄養・健康に
関するハウツー

加
熱
し
て
あ
る
メ
ニュ
ー
を
選
ぶ

対
策
の
基
本
は
手
洗
い

実
は
多
い
家
庭
で
の
食
中
毒

故
を
防
ぐ
こ
と
で
す
。

　食中毒は同じメニューを食べていながら症状が重い人と
軽い人がいます。これは個人の免疫力や体力に違いがある
からです。乳幼児や高齢者は症状が重くなりやすいので、
必ず完全に加熱した物を食べるようにしましょう。運悪く
食中毒になっても軽く済ませるためには、日頃から免疫の
要である腸の状態を良くしておく必要があります。それに
は野菜、海藻、きのこ類などの食物繊維をたくさん食べて
お通じを良くしておくこと。また、下痢をしやすい人は食
中毒の症状が重くなりやすいので特に用心が必要です。
　家庭では温め直したカレーやシチューなどで食中毒が起
きることがあります。これは保存容器に入れたままレンジ
で温め直したときに加熱むらが起きるためです。レンジで
の加熱時間を短くし何度も加熱しながら中身をかき混ぜる、
もしくは鍋に移し替えて完全に加熱するようにしましょう。
　なお、食中毒事故の多い「鶏刺し・鶏のたたき」は宮崎県・
鹿児島県の伝統料理です。名物とする両県では生食用鶏
肉の加工・保存等に関する自主的な衛生基準が設けられ
ています。名物料理は食文化の宝ですから、この基準を守っ
ておいしく食べたいですね。

食
中
毒
を
起
こ
す
微
生
物
が
多
く
、
包
丁
や
ま
な
板

を
通
し
て
野
菜
や
果
物
な
ど
を
汚
染
さ
せ
て
し
ま
う

か
ら
で
す
。
包
丁
、
食
器
、
ま
な
板
、
ふ
き
ん
、
た

わ
し
、
ス
ポ
ン
ジ
な
ど
は
、
使
っ
た
後
す
ぐ
に
洗
剤

と
流
水
で
よ
く
洗
う
こ
と
が
大
事
で
す
。

　
ま
た
、加
熱
調
理
を
し
て
微
生
物
を
殺
菌
し
た
り
、

す
ぐ
に
冷
蔵
庫
や
冷
凍
庫
で
保
管
し
て
微
生
物
を
増

や
さ
な
い
こ
と
が
大
事
で
す
。
Ｏ
１
５
７
は
室
温
で

も
15
分
〜
20
分
で
２
倍
に
増
え
ま
す
。
微
生
物
の
菌

の
数
が
増
え
る
と
食
中
毒
を
起
こ
し
や
す
く
な
り
、

症
状
も
重
く
な
り
が
ち
。
持
ち
帰
り
弁
当
や
総
菜
の

購
入
後
は
必
ず
冷
蔵
庫
で
保
管
し
ま
す
。

　
家
庭
で
多
い
食
中
毒
で
も
目
立
つ
の
は
お
に
ぎ
り

で
す
。
お
に
ぎ
り
の
食
中
毒
の
原
因
菌
は
黄
色
ブ
ド

ウ
球
菌
で
す
。
こ
の
細
菌
が
付
着
し
な
い
よ
う
に
す

る
た
め
に
は
、
小
ま
め
に
爪
を
切
り
、
手
洗
い
の
と

き
に
指
先
や
指
と
指
の
間
、
爪
の
間
も
し
っ
か
り
洗

う
こ
と
で
す
。
手
の
ひ
ら
に
爪
を
立
て
る
よ
う
に
し

て
洗
い
ま
し
ょ
う
。
な
る
べ
く
使
い
捨
て
の
手
袋
や

ラ
ッ
プ
で
包
ん
で
作
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　
黄
色
ブ
ド
ウ
球
菌
は
30
℃
か
ら
37
℃
が
最
も
増
殖

す
る
温
度
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
温
度
は
体
温

に
近
い
温
度
で
も
あ
り
、
ラ
ッ
プ
で
包
ん
だ
ま
ま
だ

と
菌
が
増
え
て
し
ま
い
ま
す
。
ラ
ッ
プ
を
開
い
て
蒸

気
を
逃
が
し
て
お
く
の
も
コ
ツ
で
す
。
弁
当
に
入
れ

る
と
き
は
、
冷
ま
し
て
か
ら
ラ
ッ
プ
で
包
み
直
し
て

お
か
ず
類
の
水
分
が
付
か
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。
菌
を
増
や
さ
な
い
た
め
に
も
お
に
ぎ
り
は
当
日

作
る
の
が
大
事
で
す
。

お
に
ぎ
り
に
注
意
す
る

COLUMN

怖
い
食
中
毒

食
中
毒
。
外
食
や

家
庭
で
防
ぐ
コ
ツ

防
ぐ
コ
ツ
は
？

　食
中
毒
を
引
き
起
こ
す
主
な
原
因
は
、「
細
菌
」

と
「
ウ
イ
ル
ス
」
で
す
。
梅
雨
の
時
季
と
夏
場
は
湿

度
や
気
温
が
高
く
な
る
た
め
、細
菌
が
増
え
や
す
く
、

細
菌
性
の
食
中
毒
の
発
生
件
数
が
増
え
て
き
ま
す
。

　基
本
的
な
予
防
方
法
を
き
ち
ん
と
守
れ
ば
食
中

毒
は
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
の
で
、
そ
の
予
防
方
法

を
改
め
て
押
さ
え
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
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１万
人の
悩み
を解決した管理栄養士が教える

　
細
菌
が
原
因
と
な
る
食
中
毒
は
夏
場
に
多
く
発
生

し
て
い
ま
す
。
そ
の
原
因
の
代
表
的
な
も
の
は
腸
管

出
血
性
大
腸
菌
Ｏ
１
５
７
で
、
死
に
至
る
事
例
が
あ

る
な
ど
痛
ま
し
い
集
団
食
中
毒
が
た
び
た
び
発
生
し

て
い
ま
す
。
外
食
の
メ
ニ
ュ
ー
に
あ
る
鶏
肉
の
刺
身

（
鶏
刺
し
・
鶏
の
た
た
き
な
ど
）
に
よ
る
食
中
毒
事

故
も
多
発
し
、
流
行
し
て
い
る
レ
ア
（
生
焼
け
）
ハ

ン
バ
ー
グ
も
危
険
で
す
。
外
食
で
は
生
肉
や
生
に
近

い
肉
は
避
け
た
方
が
よ
い
で
し
ょ
う
。

　
食
中
毒
の
主
な
症
状
は
腹
痛
や
下
痢
、
嘔お
う

吐と

、
発

熱
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
が
、
中
に
は
死
亡
事
例
も
あ
る

こ
と
か
ら
油
断
は
で
き
ま
せ
ん
。
生
が
き
も
食
中
毒

事
故
が
多
い
食
品
で
す
。
専
門
店
だ
か
ら
安
心
、
と

い
う
の
は
信
頼
し
過
ぎ
で
す
。
飲
食
店
側
に
食
中
毒

に
対
し
て
の
認
識
が
甘
い
ケ
ー
ス
も
あ
り
、
ま
ず
は

加
熱
し
て
あ
る
メ
ニ
ュ
ー
を
選
ぶ
こ
と
で
食
中
毒
事

故
を
防
ぐ
こ
と
で
す
。

　
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
と
い
っ
た
微
生
物
は
、
ヒ

ト
の
手
を
介
し
て
食
品
や
料
理
に
付
着
、
増
殖
し

て
い
き
ま
す
。
魚
、
肉
、
野
菜
や
ご
み
な
ど
に
食

中
毒
の
原
因
に
な
る
微
生
物
が
付
着
し
て
い
る
と
、

そ
れ
に
触
れ
た
手
を
介
し
て
ま
な
板
、
ス
ポ
ン
ジ
、

食
材
な
ど
が
ど
ん
ど
ん
微
生
物
で
汚
染
さ
れ
て
し

ま
い
ま
す
。
ま
ず
は
料
理
を
す
る
と
き
に
は
小
ま

め
に
せ
っ
け
ん
で
手
洗
い
を
す
る
こ
と
が
重
要
で

す
。
ア
ル
コ
ー
ル
消
毒
は
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
に
関
し

て
は
効
果
が
な
い
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。
必

ず
せ
っ
け
ん
を
使
い
ま
し
ょ
う
。

　
食
中
毒
は
外
食
で
多
い
よ
う
な
印
象
を
受
け
ま

す
が
、
実
は
食
中
毒
が
発
生
す
る
の
は
、〝
家
庭
〉

中
食
（
持
ち
帰
り
弁
当
や
総
菜
）〉
外
食
〞
の
順
な

の
で
す
。
食
中
毒
に
対
し
て
の
認
識
が
甘
い
一
部
飲

食
店
を
除
け
ば
、
外
食
の
方
が
調
理
担
当
者
を
は
じ

め
、
食
中
毒
に
対
し
て
知
識
の
あ
る
人
が
多
く
、
衛

生
管
理
も
し
っ
か
り
し
て
い
る
か
ら
で
す
。

　
調
理
前
に
手
を
洗
う
の
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、
特

に
生
肉
、
魚
、
卵
を
取
り
扱
っ
た
後
に
は
、
再
度
手

洗
い
が
必
要
で
す
。
生
肉
や
魚
を
切
っ
た
包
丁
や
ま

な
板
を
洗
わ
ず
に
、
そ
の
ま
ま
果
物
や
野
菜
な
ど
の

食
品
を
切
る
こ
と
は
や
め
ま
し
ょ
う
。
肉
や
魚
に
は

管理栄養士
健康運動指導士
ＮＲ・サプリメントアドバイザー

菊池真由子

ダイエット・栄養・健康に
関するハウツー

加
熱
し
て
あ
る
メ
ニュ
ー
を
選
ぶ

対
策
の
基
本
は
手
洗
い

実
は
多
い
家
庭
で
の
食
中
毒

故
を
防
ぐ
こ
と
で
す
。

　食中毒は同じメニューを食べていながら症状が重い人と
軽い人がいます。これは個人の免疫力や体力に違いがある
からです。乳幼児や高齢者は症状が重くなりやすいので、
必ず完全に加熱した物を食べるようにしましょう。運悪く
食中毒になっても軽く済ませるためには、日頃から免疫の
要である腸の状態を良くしておく必要があります。それに
は野菜、海藻、きのこ類などの食物繊維をたくさん食べて
お通じを良くしておくこと。また、下痢をしやすい人は食
中毒の症状が重くなりやすいので特に用心が必要です。
　家庭では温め直したカレーやシチューなどで食中毒が起
きることがあります。これは保存容器に入れたままレンジ
で温め直したときに加熱むらが起きるためです。レンジで
の加熱時間を短くし何度も加熱しながら中身をかき混ぜる、
もしくは鍋に移し替えて完全に加熱するようにしましょう。
　なお、食中毒事故の多い「鶏刺し・鶏のたたき」は宮崎県・
鹿児島県の伝統料理です。名物とする両県では生食用鶏
肉の加工・保存等に関する自主的な衛生基準が設けられ
ています。名物料理は食文化の宝ですから、この基準を守っ
ておいしく食べたいですね。

食
中
毒
を
起
こ
す
微
生
物
が
多
く
、
包
丁
や
ま
な
板

を
通
し
て
野
菜
や
果
物
な
ど
を
汚
染
さ
せ
て
し
ま
う

か
ら
で
す
。
包
丁
、
食
器
、
ま
な
板
、
ふ
き
ん
、
た

わ
し
、
ス
ポ
ン
ジ
な
ど
は
、
使
っ
た
後
す
ぐ
に
洗
剤

と
流
水
で
よ
く
洗
う
こ
と
が
大
事
で
す
。

　
ま
た
、加
熱
調
理
を
し
て
微
生
物
を
殺
菌
し
た
り
、

す
ぐ
に
冷
蔵
庫
や
冷
凍
庫
で
保
管
し
て
微
生
物
を
増

や
さ
な
い
こ
と
が
大
事
で
す
。
Ｏ
１
５
７
は
室
温
で

も
15
分
〜
20
分
で
２
倍
に
増
え
ま
す
。
微
生
物
の
菌

の
数
が
増
え
る
と
食
中
毒
を
起
こ
し
や
す
く
な
り
、

症
状
も
重
く
な
り
が
ち
。
持
ち
帰
り
弁
当
や
総
菜
の

購
入
後
は
必
ず
冷
蔵
庫
で
保
管
し
ま
す
。

　
家
庭
で
多
い
食
中
毒
で
も
目
立
つ
の
は
お
に
ぎ
り

で
す
。
お
に
ぎ
り
の
食
中
毒
の
原
因
菌
は
黄
色
ブ
ド

ウ
球
菌
で
す
。
こ
の
細
菌
が
付
着
し
な
い
よ
う
に
す

る
た
め
に
は
、
小
ま
め
に
爪
を
切
り
、
手
洗
い
の
と

き
に
指
先
や
指
と
指
の
間
、
爪
の
間
も
し
っ
か
り
洗

う
こ
と
で
す
。
手
の
ひ
ら
に
爪
を
立
て
る
よ
う
に
し

て
洗
い
ま
し
ょ
う
。
な
る
べ
く
使
い
捨
て
の
手
袋
や

ラ
ッ
プ
で
包
ん
で
作
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　
黄
色
ブ
ド
ウ
球
菌
は
30
℃
か
ら
37
℃
が
最
も
増
殖

す
る
温
度
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
温
度
は
体
温

に
近
い
温
度
で
も
あ
り
、
ラ
ッ
プ
で
包
ん
だ
ま
ま
だ

と
菌
が
増
え
て
し
ま
い
ま
す
。
ラ
ッ
プ
を
開
い
て
蒸

気
を
逃
が
し
て
お
く
の
も
コ
ツ
で
す
。
弁
当
に
入
れ

る
と
き
は
、
冷
ま
し
て
か
ら
ラ
ッ
プ
で
包
み
直
し
て

お
か
ず
類
の
水
分
が
付
か
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。
菌
を
増
や
さ
な
い
た
め
に
も
お
に
ぎ
り
は
当
日

作
る
の
が
大
事
で
す
。

お
に
ぎ
り
に
注
意
す
る

COLUMN

怖
い
食
中
毒

食
中
毒
。
外
食
や

家
庭
で
防
ぐ
コ
ツ

防
ぐ
コ
ツ
は
？

　食
中
毒
を
引
き
起
こ
す
主
な
原
因
は
、「
細
菌
」

と
「
ウ
イ
ル
ス
」
で
す
。
梅
雨
の
時
季
と
夏
場
は
湿

度
や
気
温
が
高
く
な
る
た
め
、細
菌
が
増
え
や
す
く
、

細
菌
性
の
食
中
毒
の
発
生
件
数
が
増
え
て
き
ま
す
。

　基
本
的
な
予
防
方
法
を
き
ち
ん
と
守
れ
ば
食
中

毒
は
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
の
で
、
そ
の
予
防
方
法

を
改
め
て
押
さ
え
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
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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。

上下に細かい屈伸を行うことで、少し
ずつ膝や腰回りの筋肉、関節をほぐし、
こわばりを取っていきます。

正しい向きに膝を曲げることを覚えると
同時に、下肢の柔軟性やバランス能力、
筋力を付けることができます。

ゆるゆる屈伸

ななめ
レッグランジ

膝を正しく動かせるようにする膝を正しく動かせるようにする

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

膝を守るためには、太ももの前、後ろ、内側、
外側の筋肉がしっかりと膝を支え、股関節がき
ちんと動くことが大切。今から膝の正しい動き
を体が覚えることで、将来の膝の運動機能の
衰えや不調を予防することができます。

手は腰に当て、足は軽

く開き、片方の足をなな

め前の方向に出します。

足は肩幅より少し狭く開き、

足先が前を向くようにそろえ

ます。足先より膝が前に出な

いくらいの浅さで、緩くリズ

ミカルに上下に屈伸します。

簡単

何気なく膝を曲げたときに、足先の方向にきちんと膝
が曲がるようになります。股関節の動きも良くなります。

まず股関節をきちんと
折ってから膝を曲げるこ
とが大切。肩には力を
入れず、腕を動かさず
ゆるゆると動かします。

足先と同じ方
向に膝を動
かすことを意
識しましょう。

出した足と同
じ方向に膝を
曲げましょう。

胸を張ったまま、膝を曲げて腰

を落とします。出した足で蹴って、

元に戻します。逆の方向にも同

様に、交互に行います。

左右それぞれ
10回ずつ

１秒間に
２回ほどの

ペースで
２〜３分間
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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。

　甲状腺機能の異常が見つかった方の多くは、「更年
期だと諦めていた」「生理前後だから不調なのは仕方が
ないと思っていた」「しばらくすれば治る」など、体調不
良を大きな問題と捉えていませんでした。健康診断に甲
状腺の検査は含まれていないため、体調不良が続くよ
うなら血液検査を勧めてみるのもいいでしょう。
　また、生理痛や PMS（月経前症候群）への理解が
広まってきたように、女性に多い甲状腺機能の異常
による体調不良の理解を高めていくことも、働きやす
い職場には欠かせない配慮の一つになります。

女性の 30 人～ 60 人に1人は甲状腺の病気にか
かっているといわれていますが、異常に気付きにく
いのが現状です。適切な検査や治療が受けられる
よう、まずは知ることから始めましょう。

甲状腺の病気

女性特有の体調不良に理解を！

　甲状腺は、喉仏の下にある10g 〜 20gほどの小
さな臓器で、代謝や交感神経を活発にするホルモ
ンを産生する働きがあります。甲状腺機能の異常
で多い病気は次の２つです。
① バセドウ病（ホルモンの産生過剰）
② 橋本病（ホルモンの産生不足）
　どちらも免疫が自分の甲状腺を攻撃してしまう
ことで起こる自己免疫疾患です。自己免疫疾患は
一般的に、男性よりも女性に多く発症します。
　成人女性の発症頻度は、バセドウ病は1,000人
に0.2人〜 3.2人、橋本病は10人に１人で、遺伝
と環境の両方が関与して発症します。親族の中に
バセドウ病や橋本病の方がいる場合、ご自分も発
症する可能性が少し高まるといわれていますが、
必ず発症するわけではありません。

　甲状腺ホルモンの値を調べる方法は血液検査で
す。通常の健康診断の検査項目には含まれていな
いため、体調不良が続くときは内科を受診し、甲状
腺ホルモンの値を調べてもらいましょう。また、生
理不順や不妊の方は産婦人科を受診し、甲状腺ホ
ルモンの値を含んだ検査を受けるとよいでしょう。
　治療は、必要に応じてホルモンの産生を抑えた
り、ホルモン補充を行います。ホルモン値が安定
すれば、体調不良も改善されます。

女性の
カラダカラダと健康健康

　バセドウ病は20代、30代の女性に多く、動
どう

悸
き

や
指の震え、多汗、イライラ、疲れやすさ、首の腫れ
などが見られます。橋本病は30代〜 50代の女性に
多く、寒がり、むくみ、うつ気分、記憶力低下など
が見られます。どちらも体調不良や更年期症状と似
ているので病気と気付かれないことも多く、心身が
不安定な状態が続きます。
　甲状腺機能の異常は生理不順や不妊の原因にな
ることがあります。また、甲状腺機能の異常がある
状態での妊娠は、流産や早産のリスクが高まるとい
われています。しかし、治療を受け甲状腺ホルモン
の状態が安定していれば、問題なく妊娠・出産が可
能です。胎児への影響の心配がない薬もあります。
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一級キャリアコンサルティング技能士、
シニア産業カウンセラー

株式会社生き方はたらき方ラボラトリー

代表取締役  鵜
う

飼
か い

 柔
や す

美
み

「認知のゆがみ」を理解し
新しい環境で陥りやすい悩みをケア

「すべき思考」は、自分の中では当たり前の感覚なのでなか
なか自分では気付かないものです。そして「〜すべき」にそ
ぐわない他者の言動にも否定的になりがち。「そういう考え
方もあるんだ」「そう思う人もいるんだ」と、自分とは違うも
のを楽しむような感覚で多様性を認められるといいですね。

セルフケアの方法

マイナス化思考は「こういうことがあるかもしれない」という
小さなネガティブを予測しているうちにどんどん膨らんでいき
ます。一つのことを考える時間が長くなったら考えるのをや
め、体を動かしたりして気分を変えましょう。思わずほほ笑
んでしまうかわいい動物の動画などを見るのもいいですね。

セルフケアの方法

　「認知のゆがみ」とは、考え方や物事の捉え方のクセのこと。〝ゆ
がみ〟は決してマイナスではなく、考え方のクセであり〝個性〟とも
いえますが、極端過ぎるとストレスの原因に。春からの新しい環境
や仕事に取り組む中で陥りやすい悩みを参考に、その考え方のク
セを理解し、セルフケアをしながら上手に付き合っていきましょう。

責任感が強いＣさんは「上司たるもの、こうあらねば」という強
い役割意識にがんじがらめになってしまっているようですね。「こ
うなると好ましい、望ましい」ということを、「〜すべき」と捉え、
徐々にできるようになることも「今できなければ失格！」と極端
に考え過ぎると、やがて「できない自分」を否定して苦しくなっ
てしまいます。

Dさんのように、ポジティブな面も歪
わい

曲
きょく

してネガティブに捉え直
してしまう思考のクセはリスクマネジメントとしては良いのです
が、考え始めるとどんどん膨らんでしまいがちです。物事を必要
以上にネガティブに受け取ってしまうことで、良好なはずの人間
関係もスムーズにいかなくなったり、余計なストレスを抱えてし
まうことにもなります。

●白黒思考	 ●心のフィルター	 　すべき思考　
　  マイナス化思考	 ●拡大解釈・過小評価

●レッテル貼り	 ●一般化のし過ぎ	 ●結論の飛躍

●感情的決め付け	 ●自己関連付け

1

2

職場のメンタルヘルスに関わる
知識や情報をお届けします

「すべきこと」ができない自分を否定 ネガティブな考えがどんどん膨らんでしまう

ケース ケース

1 2

認知のゆがみのパターン

初めての管理職。上司として
部下から信頼されるべきなのに…

新卒で入社。同期と比べると
自分が実力不足のように感じる…

Ｃさんは、この春に初めて部下を持つ管理職に。責任感の強い
Ｃさんは管理職研修で、部下がメンタル不調を起こさないよう
にラインケアが重要だと学び、実践しますが、部下がなかなか
腹を割って話をしてくれません。部下の悩みを解消するどころか、
信頼してもらえていない自分は管理職失格だと悩み始めました。

この春に新卒入社のＤさんは周りを見て、「自分はたまたま受
かったのかも」「同期で自分だけ後れを取ってしまうのでは」と
ネガティブな想像が膨らんできました。先輩が同行してくれてい
た仕事も今月から一人で任されているのですが、「成長の兆しが
見えないから見放されたのでは」と不安が大きくなっています。

このケースは すべき思考パターン このケースは マイナス化思考パターン
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　令和6年12月2日に従来の健康保険証の新規交
付・再交付が終了し、医療機関へは、マイナンバー
カードを保険証利用登録した「マイナ保険証」で受
診するのが基本の仕組みとなっています。従来の健
康保険証も、経過措置として最長で令和7年12月1
日まで使用可能ですが、経過措置の終了後は完全に
利用できなくなります。

令和7年12月1日まで 令和7年12月2日以降

マイナ保険証を
持っている方 ❶マイナ保険証

マイナ保険証を
持っているが使え
ないとき
※医療機関等のカード

リーダーが使えない
ときなど

❷マイナンバーカード
　＋マイナポータル画面

❷マイナンバーカード
　＋資格情報のお知らせ

マイナ保険証を
持っていない方

❸従来の健康保険証
※新規交付や再交付はできません

使用不可

❹資格確認書
※有効期限があります

マイナンバーカード
またはマイナ保険証を
未取得の方は、

早めの取得手続きを
お願いします！

従来の健康保険証廃止前後の医療機関の受付方法

令和7年12月2日にマイナ保険証へ完全移行
従来の健康保険証は使えなくなります

組合の現況（令和７年６月現在）

被保険者数
　男　1,894名

女　3,694名
合計　5,588名

被扶養者数
　男　   884名

女　1,064名
合計　1,948名

平均標準報酬月額
　男　490,429円

女　313,632円
平均　373,556円

扶養率
被保険者1人当たりの
被扶養者数（扶養率）

0.35人

今
年
も
厳
し
い
暑
さ
が
予
想
さ
れ
ま
す
。

皆
さ
ま
ど
う
ぞ
ご
自
愛
く
だ
さ
い
。

健
康
保
険
組
合　
　
　
　

役
員
・
職
員
一
同

早分かり
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一
緒
に
食
べ
る
家
族
の
た
め
に
も
、
食
事
に

は
気
を
付
け
て
い
ま
す
。
義
母
の
平
野
レ
ミ
さ

ん
か
ら
「
肉
の
３
倍
野
菜
を
食
べ
る
！
」
と
言

わ
れ
続
け
て
き
た
の
で
、
そ
れ
は
染
み
つ
い
て

い
ま
す
ね
。
１
回
の
食
事
で
完
璧
に
す
る
の
で

は
な
く
、
10
日
ほ
ど
か
け
て
、
肉
や
魚
、
野
菜
、

発
酵
食
品
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
食
材
を
バ
ラ
ン
ス

よ
く
食
べ
ら
れ
る
よ
う
に
意
識
し
て
い
ま
す
。

　
３
人
の
子
供
を
出
産
し
ま
し
た
が
、
そ
の
間

に
自
分
の
体
の
ケ
ア
は
あ
ま
り
し
て
い
ま
せ
ん

で
し
た
。
食
べ
る
こ
と
も
お
酒
を
飲
む
こ
と
も

大
好
き
な
の
で
、
こ
の
ま
ま
で
は
衰
え
る
一
方

だ
と
感
じ
、
運
動
を
習
慣
付
け
よ
う
と
30
歳
で

始
め
た
の
が
ピ
ラ
テ
ィ
ス
で
す
。
呼
吸
が
深
ま

り
、
ス
ッ
キ
リ
と
す
る
の
で
運
動
が
得
意
で
は

な
い
私
が
、
10
年
近
く
続
け
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

仕
事
で
は
、
私
は
ま
っ
た
く
料
理
が
で
き
な

か
っ
た
か
ら
こ
そ
、
手
軽
な
家
庭
料
理
に
自
分

な
り
の
ア
イ
デ
ア
を
加
え
て
、
作
る
人
が
諦
め

ず
に
料
理
を
で
き
る
よ
う
な
伝
え
方
を
意
識
し

て
い
ま
す
。
少
し
前
ま
で
は
、
メ
デ
ィ
ア
向
け

に
特
別
感
が
あ
る
レ
シ
ピ
を
、
と
考
え
て
い
ま

し
た
が
、
普
段
の
自
分
と
離
れ
て
し
ま
う
の
は

違
う
と
感
じ
、
最
近
は
日
頃
か
ら
食
卓
に
出
し

て
い
る
等
身
大
の
料
理
を
提
案
す
る
こ
と
が
多

く
な
り
ま
し
た
。

　

家
族
の
状
況
や
世
の
中
は
ど
ん
ど
ん
変
わ
っ

て
い
き
ま
す
。
私
自
身
で
さ
え
、
料
理
家
に
な

る
な
ん
て
考
え
て
も
い
ま
せ
ん
で
し
た
。
そ
う

し
た
変
化
に
気
付
い
て
柔
軟
に
向
き
合
い
な
が

ら
、
日
々
を
積
み
重
ね
て
い
き
た
い
で
す
。

和
田
明
日
香
さ
ん 

［
料
理
家
、食
育
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
］

わだ　あすか／ 1987年、東京都生まれ。料理愛好家・平野レミの次男と結婚後、食育イ
ンストラクターの資格を取得。料理ができなかった自身の経験を生かした手軽でおいしい
料理が人気を集める。メディアでのレシピ紹介など料理家としての活動を中心に、講演会
やイベント出演、コラム執筆、ラジオパーソナリティーなど幅広く活動中。

周
囲
や
自
分
の
変
化
に
気
付
い
て

柔
軟
に
向
き
合
っ
て
い
き
た
い
。


