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登山中に小鳥（メジロ）が熟した柿を食しているのを発見、
急いでリュックサックからカメラを取り出し撮影しました。
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  総合健康開発センター
 看護師　　 

佐藤 布実子
企画者

「Ո଒ͷ৬৔๚໰」࣌ʹɺࢲୡҩྍ
৬͸Կ͕Ͱ͖Δ͔ʁΛ͑ߟɺ݈ ߁
ʹؔ͢Δ׆ൃܒಈͷͻͱͭͱ͠
ͯɺlೕ͕Μͷࣗݕݾ਍zΛςʔ
ϚʹاըΛ͠·ͨ͠ɻ͝ Ո଒΋ؚ
Ίͨঁੑʹରͯ͠ͷॳͷࢼΈͰɺ
΋Β͑Δ͔৺഑Ͱͯͬ࣋ຯΛڵ
͕ͨ͠ɺଟ͘ͷํʹདྷ͍͚ͯͨͩ
·ͨ͠ɻ͜ ͷػձʹࣗݕݾ਍Λश
෇͚ɺࣗ׳ ෼ͷ݈߁ʹؔ৺Λͭ࣋
͖͔͚ͬʹͳΕ͹͍޾Ͱ͢ɻ

ɹେ࿨ূ݊άϧʔϓຊ ʢࣾຊళϏϧɾάϧʔϓձࣾʣͰ͸ɺ�݄��೔ 「ʹՈ଒ͷ৬৔๚໰」Λ։͠࠵·ͨ͠ɻ
Ո଒ͷօ͞·͕๚ΕΔ͜ͷػձʹɺ݈ ։߁݈߹։ൃηϯλʔͰ͸ɺ��'ͷ૯߁݈߹෦ɾ૯ࣄ૊߹ɾਓݥอ߁
ൃηϯλʔ಺ಛઃϒʔε 「ʹೕ͕Μͷࣗݾ৮਍Ϟσϧ」Λઃஔ͠·ͨ͠ɻۙ ͘ʹ͸ΩοζεϖʔεΛ༻ҙ͠
ͨͨΊɺ͓ ͱ「਍ͷड਍ݕೕ͕Μ」ͷͨΊݟൃظ࿈Εͷ͝Ո଒΋ͨ͘͞ΜདྷΒΕ·ͨ͠ɻೕ͕Μͷૣ·͞ࢠ
ձͱͳͬͨͷͰ͸ͳ͍Ͱ͠ΐ͏͔ɻػ෇͍͍ͯͨͩ͘ؾʹͷେ੾͞「ࢪ਍ͷ࣮ݕݾࣗ」

家族の職場訪問にて
「乳がん自己触診乳房モデル」を設置しました

˔͔ͬ͠Γ৮Βͳ͍ͱΘ͔Βͳ͍ͷͶʂ
˔೔ݾࣗࠒ৮਍͸͍ͯ͠ͳ͍ͷͰɺ݄ܦ �िؒޙνΣοΫͱܾΊͯ΍ͬͯΈΑ͏ͱ͍ࢥ·͢
˔͜͠Γ͕ɺΰπΰπͯ͘͠ݻಈ͔ͳ͍΋ͷͱಈ͘΋ͷ͕͋ΔΘ

来室者の
感想
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自分の健康は自分が決める（自分の健康に責任を持つ）
　健康リテラシーは、「自分の健康のためにいちばん適した行動を選べる力」です。健康リテラシーは正
しい情報を得ることだけでなく、それを自分の行動につなげていくことが大切です。自分の健康・人生・
命について向き合い、自分のことをどこまで、見つめ、考え、受け止められるか、そのこと全てが「自分
の健康は自分が決める」ことにつながっていくのです。
　これまで、健康のために、健康情報の得方や健康リテラシーの高め方等をお伝えしてきました。今度は
矢印を自分に向けてみましょう。

どう向き合いますか？ 
健康リテラシー ऴճ࠷

総合健康開発センター
看護師　　 

増田 早苗

健康リテラシー最終回は、「健康とどう向き合うか」です。
少し難しい内容かもしれませんが、ぜひお付き合いください。

　さまざまな分野でつかわれている「自分ごと化」。ここでは
「健康」に当てはめて考えてみます。
　「健康を自分ごと化する」とは、「自分の健康と向き合う」と
いうことです。あなたは自分の健康と向き合っていますか？

　「健康」と聞いて、まず何を思いますか。「健康でいられるのは当然」と思いますか。それとも「努
力しても変わらない」でしょうか。「自分の身体のことなんて考えたことなかった」、逆に「十分向
き合っている」などなど…あなたの「健康」に対する考え方はどれに近いですか。また、あなたは、

自分の健康のために、何か行動を
していますか。
　自分の健康と向き合うとは、「自
分の健康状態や健康への考え方、
実際の行動を自覚する（振り返る）」
ということです。自分自身と向き合
い、振り返るのは難しい作業です
が、未来の健康のために、まずは
現状を自覚することがとても大切
なのです。

「自分の健康と向き合う」

「健康を自分ごと化する」

4 ［秋］



　よく、こんなことを言われます。「その人が健康だと、その友達の友達も健康。その人が喫煙者だと、
その友達の友達も喫煙者」。人とのつながりは、健康においても、好循環にも悪循環にもなりえます。
皆さんの行動が周りの人達の健康の好循環につながりますように。
　お付き合いくださりありがとうございました。少しでも皆さんの健康のお役にたてたら幸いです。

ヘルスリテラシー　健康教育の新しいキーワード／福田洋・江口泰正　編著ߟࢀจݙ

健康を決める力　http://www.healthliteracy.jp/sitemap.htmlߟࢀαΠτ

　現代はたくさんの情報が溢れる時代です。情報をどう理解し行動するかが個々人に問われています。また、
「どんな価値観を持ちどう生きるか」も問われています。自分の考え方次第で、情報の理解の仕方や行動も変
わってくるからです。

ことにつなげていきましょう。

忙しい毎日かもしれませんが、健康リテラシーを高め、

◦「より正しい情報を選ぶ」
　「間違った情報に惑わされない」

◦「自分らしい人生（健康）を選ぶ」
◦「自分を守る」
◦「自分の人生・健康に責任をもつ」

忙しい毎日かもしれませんが、健康リテラシーを高め、

　自分の健康と向き合えるようになると、健康をコントロールすることもできるようになってきます。
「健康をコントロールする」とはどういうことでしょうか。下の流れに沿って例をあげてみます。

　例にあげたように、普通のありきたりのことで構いません。自分に当てはめてみてください。日常の
何気ない行動にも健康を左右することがあることに気づくのではないでしょうか。

「自分の健康をコントロールする」

「最後に」

例1 冬に2回は
風邪をひく

風邪予防情報を
集め、理解

例）手洗い・うがいの
励行 結果、どうだったか

例2 肩こりがひどい 肩こりの
改善方法を集める

例）姿勢を見直す、
　肩こり体操

肩こりの程度は
どうなったか

例3 コレステロールが
高いと指摘されている

改善方法を
集め理解 例）食生活の改善 データは

改善したか

現状把握 振り返り決定・実行情報を入手・理解
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社員の方のご相談場所はこちら社員の方のご相談場所はこちら

こころが疲れて
いて

相談したい場合
、

あなたならどうし
ますか？

皆さまが活用で
きるご相談場所

をご紹介します！

ɹ「පؾʹͳͬͨΒ」「ࢠͲ΋͕ෆొߍʹͳͬͨΒ」「কདྷಠΓʹͳͬͨΒ」ɺͨࢲ
ͪͷຖ೔ͷੜ׆ʹෆ҆΍ڪාͷछ͸ਚ͖Δ͜ͱ͸͋Γ·ͤΜɻͰ΋ɺෆ҆΍
ੜ͖ԆͼΔͷ͸΋͕ͪͨࢲͳ͔ͬͨΒ͡ײාΛશ͘ڪ ͱͬ೉͘͠ ͳΔͰ ΐ͠͏ ɻ
ͳͥͳΒɺෆ҆΍ڪා͸ɺຊདྷɺݥةΛ͍ͪૣ͘࡯஌͠ɺ֎ఢʹඋ͑ΔͨΊͷ
αΠϯͰ͋Γɺ͍ Θ͹ਓྨ͕௕͍ؒ࣌Λ͔͚ͯ֫ಘ͖ͯͨ͠ɺ͜ ͜Ζͱ͔Βͩ
ΛकΔେࣄͳ๷ӴγεςϜ͔ͩΒͰ͢ɻ
ɹ͕ͪͨࢲੜ͍ͯ͠׆Δݱ୅ͷࣾձ͸ɺҎલͱ͸ൺ΂΋ͷʹͳΒͳ͍΄Ͳͷ
εϐʔυͰෳࡶԽɾଟ༷Խ͠ɺࠁʑͱมԽ͠ଓ͚͍ͯ·͢ɻ୭ʹͱͬ ͯ΋ɺ͏ ·
͘৐Γ੾Δʹ͸͔ͳΓͷΤωϧΪʔΛཁ͢h ετϨεࣾձ ͱɦ͑ݴΔͰ ΐ͠͏ ɻ
͞Βʹɺͪͨࢲ͸ɺՈఉɺ৬৔ɺ͋ Δ͍͸ֶߍɺझຯͷ஥ؒͳͲɺ͍ ͭ͘΋ͷ

ϝンタϧϔϧεαϙーτࣨ
Χ΢ンセϥー

�ᚸ༝ඒ�ઌੜࢁॅ

カウンセラーのご紹介

プライバシーは
厳守されます
安心してご相談
ください

社員・任継・特退・ご家族（被扶養者）
大和健保加入の方どなたでもご利用できます

ʮ˞͜͜ Ζͱ͔ Βͩ ͷి࿩૬ஊʯͰ͸ɺ݈ ɾҩ߁ ɾྍհޢʹؔ͢Δి࿩૬ஊΛ࣌�� ɾؒ೥தແٳͰରԠͯ͠ ͍·͢ɻ

面接カウンセリング 電話カウンセリング

予約方法
上記専用ダイヤル

月曜〜土曜　午前10時〜午後8時
祝日・年末年始（12/29 〜 1/4）を除く

上記専用ダイヤル
月曜〜土曜　午前10時〜午後6時

祝日・年末年始（12/29 〜 1/4）を除く

相談時間 各施設により異なる　約50〜60分 月曜〜土曜　午前10時〜午後10時　1日1回約20分

費用 本人・家族（被扶養者）とも1人5回まで無料
（6回目からは有料） 無料

提携場所 全国主要都市約160ヵ所の提携機関
（平成29年10月現在）

—

メンタルヘルスサポート室　カウンセリング
಺ઢ̩ ��������ʙ����ɹ֎ઢ������������ʙ����
●フリーダイヤル�7������������ɹ
●メール� �TPVEBO!EBJXB�DP�KQ

メンタルヘルスカウンセリング
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৔໘Λ͔͚΋ͪ͠ɺଟ͘ͷਓͱؔΘΓͳ͕Βੜ׆Λ͍ͯ͠·͢ɻਓ΍ࣾձͱͷؔΘΓ͸͞·͟·ͳԸܙΛ΋ͨΒ
͠·͕͢ɺಉ͍ڧʹ࣌ετϨεΛ͡ײΔ͜ͱ΋͋Γ·͢ɻ͍ڧετϨεɺ͋ Δ͍͸௕ؒ࣌ετϨεʹ͞ࡽΕଓ͚ͯ
͜͜Ζͷࠂܯϥϯϓ͕͍ͭͨঢ়ଶ͕ଓ ͱ͘ɺ࣍ୈʹ͜͜Ζͷ๷ӴγεςϜ͕͏·͘࡞ಈ͠ͳ͘ͳΓɺ΍͕ͯɺͨࢲ
ͪͷ͜͜Ζ΍͔Βͩ 「ʹ͍ͭ΋ͷࣗ෼ͱҧ͏」มԽ͕ΈΒΕΔΑ͏ʹͳΓ·͢ɻΠϥΠϥɺ಄௧΍ൃ೤ɺू தྗ͕
ଓ͠ͳ͍ͳͲɺਓʹΑͬͯදΕํ͸༷ʑͰ͢ɻ࣋͜ ͷΑ͏ͳมԽ͸ɺͪͨࢲ୭ʹͯͬ͜ى΋ෆٞࢥͰ͸͋Γ·ͤ
Μɻ͚ ΕͲ΋ɺࠂܯϥϯϓΛແͨ͠ࢹΓ์ஔ͠ͳ͍͜ͱ͕ԿΑΓେࣄͰ͢ɻ·ͨɺԿΛετϨεͱ͡ײΔͷ͔ɺԿ
ɺద੾ʹରॲ͢Ε͹ɺ͖ͮ͡ؾʹ΍͍͢ͷ͔΋ਓͦΕͧΕͰ͢ɻ৺਎ͷมԽʹૣΊ͡ײ͏ͦނ ͖ʹ͍ͭ΋ͷࣗ෼
Β͠ ͞ΛऔΓ໭ͤΔΑ͏ʹͳΔ΋ͷͰ͕͢ɺͩ ·ͩ͠·͠ͷੜ׆Λଓ͚͍ͯΔͱɺ೔ৗੜ׆ʹ΋ࢧো͕ੜ͡ΔΑ͏
ʹͳΓ·͢ɻετϨενΣοΫͷ݁ՌͳͲ΋ߟࢀʹͯ͠ɺ೔͔ࠒΒࣗ෼ͷ৺਎ͷঢ়ଶʹؔ৺Λ΋ͭ͜ͱΛश׳ʹ͠
ͯɺετϨεͱͷ্खͳ෇͖߹͍ํΛ਎ʹண͚͍͖ͯ· ΐ͠͏ ɻ

ɹϝϯλϧϔϧεαϙʔτࣨͰ͸ɺօ͞·ͷ͜͜Ζͷ݈߁Λอͭ
ͨΊͷ͓ख఻͍Λ͍ͯ͠·͢ɻ「͕ͪ࣋ؾམͪࠐΜͰ͍Δ」ɺ「ε
τϨεͷରॲ๏͕Θ͔Βͳ͍」ͳͲ͜͜Ζͷෆௐʹ·ͭΘΔ͜ͱ
͕͋Γ·ͨ͠ΒɺҰਓͰ๊͑ࠐ·ͣɺͲ͏͓ͧܰؾʹ͝૬ஊͩ͘
͍͞ɻ·ͨɺ͢ Ͱʹਏ͍঱ঢ়͕ग़͍ͯΔ৔߹ʹ͸ɺ͓ ૣΊʹҩ
࿈བྷͳ͞Δ͜ͱΛ͓͢͢Ί͍ͨ͠·͢ɻ͝ʹؔػྍ

　からだに疲れを感じるのと同様に、こころにも疲れが溜まって、時としてな
かなか解消されないことがあります。そのようなこころの疲れは不眠や食欲不
振（または増加）、抑うつ感やイライラ感、不安として表れることがあります。
　何かいつもと違う感覚があるとき、お気軽にご相談ください。

総合健康開発センター「こころの健康相談」
本社ビル（ノースタワー 24F）�಺ઢˌ��������ɹ֎ઢ������������
永 代 ビ ル 内 �಺ઢˌ��������ɹ֎ઢ������������
大 阪 支 店８階 �಺ઢˌ��������ɹ֎ઢ������������

総合健康開発センター
Χ΢ンセϥー

�ઌੜࢠ�ਅཧݪ܀

カウンセラーのご紹介

安心してご相談を �૬ஊऀͷϓϥΠόγʔ͸ݫक Ε͞·͢ɻ·ͨ ɺ૬ஊऀͷڐՄͳ͘ ɺ໊ લ΍૬ஊ಺༰Λձࣾʹใ͢ࠂΔ͜ ͱ͸ Γ͋·ͤΜɻ

大和証券グループ健康保険組合ホームページ　
http://www.daiwakenpo.jp

STEP 1 ログイン

⇒パスワード「922078」でログイン

登録したe-mailアドレス
（任意 ）にWEB 相談 URL
が届く。相談内容を記入
して送信する。

STEP 2 相談内容を記入

e-mailアドレス（任意）に相談回答完了の連絡メールが
届く。STEP1のとおりログインして回答を閲覧する。

STEP 3 回答内容を確認
こちらから
アクセス→

WEB上で相談できます

➡

「お知らせメール」送付先の
e-mail アドレス（任意）を
登録する。

をクリック➡最下段 参考リンク
「こころのWeb相談」をクリック
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ɹ ɹ

ͻΖ͹׳श߁݈
私のちょっとした

　　　　　　「私のちょっとした健康習慣ひろば」への原稿と表紙写真を募集しています
原 稿 ・表 紙 写 真 大 募 集

「私のちょっとした健康習慣ひろば」は、社員・家族の皆さま
が、より健康で過ごせるためのきっかけとなるように、皆さま
へ寄り添った内容をお届けします。ちょっとした工夫から、健
康自慢まで、どんどん紹介してもらう「健康習慣ひろば」です。

今回はQUPiOを活用し健康管理に取り組んでいる大和証
券大阪支店の高塚峰生支店長にお話しを伺いました。

忙しい日々の中でも、できることを
少しずつ積み重ねる
�೥ྸのઅ目ʹମのϝϯςφϯεɹ

ɺ͕͢·͚͔͠ݟʑϏϧ಺Ͱ͓࣌�
ɹ͔ۙ࠷ͳΓମ͕ܕมΘΒΕͨΑ͏ʹ͏ࢥͷͰ͕͢ʜɻ

ɹ͋ɺΘ͔Γ·͢ ʁ͔ɹࡀ��ͷઅ໨ʹېԎʹνϟϨϯδͯ͠��प
೥ɺࡀ��ͷࠓ೥͸ମॏΛམͱͦ͏ͱܾҙɻͰ΋ɺ෇͖߹͍͕ଟ͘৯
ʹΊΔ͜ͱ࢝Λ͚ͭΔͷ͸Ή͔͍ͣ͠ͷͰɺ΢ΦʔΩϯάΛؾʹࣄ
͠·ͨ͠ɻࣄ࢓த͸ंத৺ͷͨΊɺͦ ΕҎ֎ͷͱ͜ΖͰখ·Ίʹา
͘Α͏ʹ͍ͯ͠·͢ɻձࣾͷؼΓʹࣗ୐·Ͱา͍ͨΓɺٳ೔ʹ͸େ
ͳ͕Βา͘ͷָ͕͠Έ͡ײઅΛقͰ͸ࠓ৓΁଍ΛӡΜͩΓʜɻࡕ
ͱͳΓ·͠ ͨɻ
ɹࢧళͷΈΜͳ 「ʹμΠΤοτ͠ · ʂ͢」ͱએͯ͠ݴελʔτ͠ ͨͷͰ
͕͢ɺؾͷ͍͔ͤɺͦ ΕʹܹࢗΛड͚ͯμΠΤοτ͢Δਓ͕૿͑ͨ
·͕͠ؾ ʢ͢সʣɻ

�261J0͕େ׆༂ʂɹ
ͷͰ͕͢ɺ͏ࢥ؅ཧͷϞνϕʔγϣϯΛอͭͷ͸େมͩͱ߁݈�
ɹൿ݃͸͋Γ·͢ ʁ͔

ɹϞνϕʔγϣϯʹͳ͍ͬͯΔ͜ͱ͕ೋͭ͋Γ·͢ɻ
େ࿨ূ݊ɹେࢧࡕళ
௩�ๆੜ�支店長ߴ

原稿に関するご意見、お問い合わせは総合健康開発センターまでご連絡ください　内線#002-1407　外線 03-5555-1410

●「私にとっての健康とは？」
●「ドック受診体験記」
●「体を動かすならコレ！がおすすめ」
●表紙に掲載する写真も募集してお

ります

自身の健康のため、ほんの
少しでも工夫していること、
コツコツ継続している生活
習慣、休日に健康を意識し
て実行していることなど

募集
テーマの例

健康を意識して
の文章なら
何でもＯＫ
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ɹ ɹ

　　　　　　「私のちょっとした健康習慣ひろば」への原稿と表紙写真を募集しています

ɹҰͭ͸݈߁਍அͷ݁Ռɻࠓ·Ͱ͸ຖճ౰ͨΓલͷΑ͏ΠΤϩʔϖʔύʔ˞͕ೖ͍ͬͯͨͷͰ͕͢ɺࠓ೥͸਺
೥ͿΓʹೖͬͯͳ͔ͬͨΜͰ ʂ͢ɹࠪݕ஋͕վળ͞Ε͍ͯΔͷΛݟΔͱϞνϕʔγϣϯ͕͕͋Γ·͢ɻ
ɹ΋͏Ұͭ͸261J0Ͱ͢ɻࠓ೥ͷ�݄ʹɺ「,"ɾ3"ɾ%"͍͖͍͖ϓϩδΣΫτ」ͷ΢ΦʔΩϯάνϟϨϯδΛ஌Γɺ
গ͠ڵຯ΋͋Γ·͠ ͨͷͰɺ͜ ͷػձʹॳΊͯొ࿥ͯ͠ΈΔ͜ͱʹ͠ ·͠ ͨɻ೔ʑา͍ͨา਺΍ମॏΛೖྗ͢Δ
ͱάϥϑͰl͑ݟΔԽz͞Εɺ࣮ ੷͕֬ೝͰ͖·͢ɻͦ ΕΛຖ೔ݟΔ͜ͱͰϞνϕʔγϣϯΛอͭ͜ͱ͕Ͱ͖͍ͯ
·͢ɻࣾ ಺ͰϥΠόϧొ࿥Λ͠ɺ͍ڝʹ͍ޓɺ੠Λ͔͚ɺྭ ·͠ ߹͏ͷ΋ͳ͔ͳ͔͍͍ܹࢗͰ͢ɻࠓ·Ͱ͸΍Δؾ
ʹ೾͕͋ͬͨͷͰ͕͢ɺ261J0΁ͷຖ೔ͷೖྗ͕ϨίʔσΟϯάμΠΤοτͷΑ͏ͳ΍ΔؾΛҡ࣋͢ΔޮՌʹ
ͭͳ͕͍ͬͯΔͱ͍ͯ͡ײ·͢ɻ
※イエローペーパー：定期健診結果で要受診（C1）・要精密検査（G2）判定のある方に配布される「有所見者受診確認票」のこと。

�௅ઓʂ������LNの΢ΦʔΩϯάɹ
ɹ�݄�೔ɺେࡕͷࣗ୐͔Βژ౎ʹ͋Δ࣮Ո΁ెาͰͷؼলʹ௅ઓ͠·ͨ͠ɻڑ཭Λ஍ਤͰ
ଌఆͨ͠Β ΐͪ͏ Ͳ��LNɻͦ ͜ͰϑϧϚϥιϯͷڑ཭Λา͍ͯΈΔ͜ͱʹ͠ ·͠ ͨɻ
ɹ͜ͷ೔า͍ͨͷ͸��
���าɻҰਓͰؒ࣌� Β͍͔͚ͯ͘า͖·͠ ͨɻ
ɹ࢒೦ͳ͕Β��LN஍఺Ͱࢤ൒͹ʜɻͦ ͔͜Β͸λΫγʔͰ࣮Ո·Ͱ�	স
ɻ
ɹͰ΋ɺ͜ ͷΑ͏ͳͪ࣋ؾʹͤͨ͞ͷ͸ɺ͜ Ε΋,"ɾ3"ɾ%"͍͖͍͖ϓϩδΣΫτͷҰͭͰ
͋Δ「΢ΦʔΩϯάνϟϨϯδ」ʹ ਃ͠ࠐΈɺεΠον͕ೖ͔ͬͨΒͳͷͩͱ͍ࢥ·͢ɻͦ ͏Ͱ
ͳ͍ͱࣗΒ�ສา΋า͜͏ ͱ͍͏͕ͪ࣋ؾΘ͍ͯ͜ͳ͍Ͱ͔͢ΒͶɻ࣍ճ͸��LNา͖͖Δ͜ͱΛ໨͠ࢦ· ʂ͢ʂ

Ͱಇ͘ऀͱͯ͠ɹۀاӦ໏ฑのܦ߁݈�
ɹ࣮͸΋͏Ұͭɺେ͖ͳϞνϕʔγϣϯͱͳ͍ͬͯΔ΋ͷ͕͋Γ·͢ɻձࣾͷऔΓ૊Έ͕ධՁ͞Εɺ݈ Ӧ໏ܦ߁
ฑʹબ͹Εͨ͜ͱͰ͢ɻ໊ Ӧ໏ฑͷϩΰΛೖΕ͍ͯΔͷͰ͕͢ɺ͜ܦ߁΋݈ʹࢗ ΕΛ͓٬༷ʹ͓౉͢͠Δͱ͢
͙ʹ࿩͕͕޿Γ·͢ɻنۀا໛ͷେখ͕͋ͬͯ΋「ࣾһͷ݈؅߁ཧ͕େ੾Ͱ͋Δ」ͱ͍͏ҙࣝ͸ੈͷதશମͷ
ಈ͖ͩͱ͍ࢥ·͢ɻͩ ͔Βͦ͜͜Ε͔Β΋ࣗ෼ࣗ਎͕݈߁Ͱ͋Γଓ͚͍ͨͱ͍ࢥ·͢ɻ

େࡕˠژ౎ͷెา
লʹνϟϨϯδؼ
ͨ͠ͱ͖ͷา਺ܭ

ɹ਺೥લ Β͔ಉ Ϗ͡ϧͰ࣌ʑ͓͚͔ݟ
͍ͯ͠·͠ ͕ͨɺগͣͭ͠ମ͕ܕมԽ
͞Ε͍ͯΔͳͱͯ͡ײ ͓Γɺ͍ ͔ͭͦͷ
ൿ݃Λ͍͍ͨ࢕ͱ͍ͯͬࢥ·͠ ͨɻࠓ
ճΠϯλϏϡʔΛ͞ ɺߴ͖͍ͩͨͯͤ ௩
؅ཧΛͱͯ΋ָͦ͠߁ళ௕͕݈ࢧ ͏ʹ
࿩ͯͩ͘͠ ͬ͞ ͨ ͱ͕͜ҹ৅తͰͨ͠ ɻ
·ͨ 261J0ʹ͍ͭͯ͸ɺϥΠόϧొ࿥

͕Ͱ Δ͖౳ɺ໾ཱͭςΫχοΫͱ͠ ͯօ
·͞΁͓఻͑͠ ͍ͨ಺༰ͱͳΓ·͠ ͨɻ
ɹ261J0͸݈਍݁Ռͷ֬ೝ΍ೖྗ
ͨ͠ ମॏ΍า਺ΛάϥϑͰදࣔ͢Δ͜
ͱ΋Ͱ ·͖͢ɻࣗ ෼ࣗ਎ͷ݈؅߁ཧʹ
261J0ΛͱΓೖΕͯ׆༻ͯ͠ ͍Δօ͞
·ͷ͓੠Λɺ͜ ͷ݈߁श׳ͻΖ͹Ͱ΋
ੋඇ͓଴ͪ͠ ͯ Γ͓·͢ ɻ

●インタビュアー
　総合健康開発センター
　大阪医務室　　加藤　絵理

● 記入要項 ●　
・ フリーフォーマットにて文章
を提出。

・ 文字数200〜300字程度を
推奨しますが自由にお書き
いただいてもかまいません。

● 提出方法・提出先 ●　
原稿または表紙写真をメール、社内
便、郵送いずれかにて提出
住所：〒104–0031
東京都中央区京橋１丁目2番1号　3Ｆ
大和証券グループ健康保険組合
Email：kenpo@daiwa.co.jp

採用された方に
カフェ券等をプレゼントいたします。ふるってご応募ください。

編集後記

● 応募者資格 ●　
・社員の方・ご家族
の方、大和証券グ
ループ健康保険
組合加入者ならど
なたでも。
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●月1回こういった日を設けてもいいと思った、また参加したい
●終日禁煙にして、空気が良く仕事の能率が上がった気がする
●吸わない人にも声をかけて盛り上げてもらった
●メールや朝会で事前に周知していたため何とか1日禁煙できた
●これをきっかけに「止めようかな」と言っていた若手もいたので良いきっかけになったと思う
●今回の禁煙デーはたった一日ながら禁煙を考える良いきっかけになったと実感しています

দࢧށళɺ೉೾ࢧళɺۜ ళɺ໌ࢧళɺ೔ൺ୩ࢧ࠲ ੴࢧళɺઍॅࢧళɺཱ ઒ࢧళɺ੩ԬࢧళɺԬ࡚ࢧళɺ؛࿨ాࢧళɺ�
ళɺްࢧٶళɺ੢ࢧٶళɺҰࢧాוళɺࢧౡࣇࣛ ໦ࢧళɺ੨༿୆ࢧళɺদࢧߐళɺ෱ࢧࢁళɺ໊ ళɺࢧࢁళɺಙࢧ԰Ӻલݹ
ॴۀӦݪॴɺ୅ʑ໦্ۀপӦ࡝ॴɺۀళɺ໐ւӦࢧ൓ాޒళɺࢧౡ޿ళɺࢧܗࢁ

担当者の方　お疲れ様でした

参加した支店の感想をご紹介します

ͨ͠·Ճ͠ࢀళ͕ࢧ年΋ͨ͘͞Μͷࠓ

ళͲࢧ֤
Μͳऔ૊

ΈΛ

ͨ͠ͷͰ
͠ΐ͏

「脱
だつ

☆煙
けむり

」とは支店の“1日禁煙”を目指し、
2014年からスタートしたイベントです。各支
店で“1日禁煙”や、支店に合った喫煙対策を
実施します。2017年もたくさんの支店が様々
な取り組みを実施しました。

「脱
だ つ

☆煙
け む り

」とは？

बؒ࣌ۀ಺ېԎʹͨ͠ୈ�Ґ
٤ԎॴΛ1日ดͨ͠࠯ୈ3Ґ
ேձͰېԎσʔͷ࿩Λͨ͠ୈ2Ґ
ԎϙελʔΛషͬͨୈ1Ґېʹళ಺ࢧ

※世界禁煙デーとは、WHO（世界保健機関）が昭和45年にたばこ対策
に関する初めての世界保健総会決議を行い、平成元年には5月31日を「世
界禁煙デー」と定めたものです。喫煙しないことが一般的な社会習慣とな
ることを目指した「たばこか健康かに関する活動計画」を開始しました。

5݄31೔

WHO（世界保健機関）の定める

「脱
だ つ

☆煙
け む り

」を実施
世界禁煙デーに合わせて
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ɹࢧళͷ٤ԎରࡦͷͨΊʹɺੈ քېԎσʔʹ߹Θ࣮ͤͯ͢ࢪΔ「ɹࢧళͷ٤ԎରࡦͷͨΊʹɺੈ քېԎσʔʹ߹Θ࣮ͤͯ͢ࢪΔ「ɹࢧళͷ٤ԎରࡦͷͨΊʹɺੈ քېԎσʔʹ߹Θ࣮ͤͯ͢ࢪΔ「ɹࢧళͷ٤ԎରࡦͷͨΊʹɺੈ քېԎσʔʹ߹Θ࣮ͤͯ͢ࢪΔ「୤
だつ

ˑԎԎ
けむりけむり

」ͱ໏ଧͬ」ͱ໏ଧͬ
ͨΩϟϯϖʔϯΛ�೥લΑΓ࣮͖ͯ͠ࢪ·͠ ͨɻ೉೾ࢧళ͸ɺ�೥࿈ଓͰࢀՃ͍ͯͨ͠ΩϟϯϖʔϯΛ�೥લΑΓ࣮͖ͯ͠ࢪ·͠ ͨɻ೉೾ࢧళ͸ɺ�೥࿈ଓͰࢀՃ͍ͯͨ͠ΩϟϯϖʔϯΛ�೥લΑΓ࣮͖ͯ͠ࢪ·͠ ͨɻ೉೾ࢧళ͸ɺ�೥࿈ଓͰࢀՃ͍ͯͨ͠ΩϟϯϖʔϯΛ�೥લΑΓ࣮͖ͯ͠ࢪ·͠ ͨɻ೉೾ࢧళ͸ɺ�೥࿈ଓͰࢀՃ͍ͯͨ͠ΩϟϯϖʔϯΛ�೥લΑΓ࣮͖ͯ͠ࢪ·͠ ͨɻ೉೾ࢧళ͸ɺ�೥࿈ଓͰࢀՃ͍ͯͨ͠ΩϟϯϖʔϯΛ�೥લΑΓ࣮͖ͯ͠ࢪ·͠ ͨɻ೉೾ࢧళ͸ɺ�೥࿈ଓͰࢀՃ͍ͯͨ͠ΩϟϯϖʔϯΛ�೥લΑΓ࣮͖ͯ͠ࢪ·͠ ͨɻ೉೾ࢧళ͸ɺ�೥࿈ଓͰࢀՃ͍ͯͨ͠ΩϟϯϖʔϯΛ�೥લΑΓ࣮͖ͯ͠ࢪ·͠ ͨɻ೉೾ࢧళ͸ɺ�೥࿈ଓͰࢀՃ͍ͯͨ͠ΩϟϯϖʔϯΛ�೥લΑΓ࣮͖ͯ͠ࢪ·͠ ͨɻ೉೾ࢧళ͸ɺ�೥࿈ଓͰࢀՃ͍ͯ͠
·͢ɻ「୤ˑԎ」Λ͖͔͚ͬʹېԎɺ·ͨېԎΛࣾͨ͑ߟһ͕͍Δͱฉ͖ɺ͓ ࿩Λ࢕·͢ɻ「୤ˑԎ」Λ͖͔͚ͬʹېԎɺ·ͨېԎΛࣾͨ͑ߟһ͕͍Δͱฉ͖ɺ͓ ࿩Λ࢕·͢ɻ「୤ˑԎ」Λ͖͔͚ͬʹېԎɺ·ͨېԎΛࣾͨ͑ߟһ͕͍Δͱฉ͖ɺ͓ ࿩Λ࢕·͢ɻ「୤ˑԎ」Λ͖͔͚ͬʹېԎɺ·ͨېԎΛࣾͨ͑ߟһ͕͍Δͱฉ͖ɺ͓ ࿩Λ࢕·͢ɻ「୤ˑԎ」Λ͖͔͚ͬʹېԎɺ·ͨېԎΛࣾͨ͑ߟһ͕͍Δͱฉ͖ɺ͓ ࿩Λ࢕·͢ɻ「୤ˑԎ」Λ͖͔͚ͬʹېԎɺ·ͨېԎΛࣾͨ͑ߟһ͕͍Δͱฉ͖ɺ͓ ࿩Λ࢕·͢ɻ「୤ˑԎ」Λ͖͔͚ͬʹېԎɺ·ͨېԎΛࣾͨ͑ߟһ͕͍Δͱฉ͖ɺ͓ ࿩Λ࢕·͢ɻ「୤ˑԎ」Λ͖͔͚ͬʹېԎɺ·ͨېԎΛࣾͨ͑ߟһ͕͍Δͱฉ͖ɺ͓ ࿩Λ࢕
͍·͠ ͨɻ͓ ೋਓͱ΋「୤ˑԎ」͕ ͖͔͚ͬͰࣗ͝਎ͷ݈߁Λ͑ߟΔॠ͕͍ؒ͋ͬͨ·͠ ͨɻ͓ ೋਓͱ΋「୤ˑԎ」͕ ͖͔͚ͬͰࣗ͝਎ͷ݈߁Λ͑ߟΔॠ͕͍ؒ͋ͬͨ·͠ ͨɻ͓ ೋਓͱ΋「୤ˑԎ」͕ ͖͔͚ͬͰࣗ͝਎ͷ݈߁Λ͑ߟΔॠ͕͍ؒ͋ͬͨ·͠ ͨɻ͓ ೋਓͱ΋「୤ˑԎ」͕ ͖͔͚ͬͰࣗ͝਎ͷ݈߁Λ͑ߟΔॠ͕͍ؒ͋ͬͨ·͠ ͨɻ͓ ೋਓͱ΋「୤ˑԎ」͕ ͖͔͚ͬͰࣗ͝਎ͷ݈߁Λ͑ߟΔॠ͕͍ؒ͋ͬͨ·͠ ͨɻ͓ ೋਓͱ΋「୤ˑԎ」͕ ͖͔͚ͬͰࣗ͝਎ͷ݈߁Λ͑ߟΔॠ͕͍ؒ͋ͬͨ·͠ ͨɻ͓ ೋਓͱ΋「୤ˑԎ」͕ ͖͔͚ͬͰࣗ͝਎ͷ݈߁Λ͑ߟΔॠ͕͍ؒ͋ͬͨ·͠ ͨɻ͓ ೋਓͱ΋「୤ˑԎ」͕ ͖͔͚ͬͰࣗ͝਎ͷ݈߁Λ͑ߟΔॠ͕͍ؒ͋ͬͨ·͠ ͨɻ͓ ೋਓͱ΋「୤ˑԎ」͕ ͖͔͚ͬͰࣗ͝਎ͷ݈߁Λ͑ߟΔॠ͕ؒ͋ͬͨ
͜ͱΛ͘͠خ ը͕ɺͨا΋͜ͷޙࠓɻ͢·͍ͯͬࢥ ͹͜Λ͏ٵਓ΋ٵΘͳ͍ਓ΋「٤͜ͱΛ͘͠خ ը͕ɺͨا΋͜ͷޙࠓɻ͢·͍ͯͬࢥ ͹͜Λ͏ٵਓ΋ٵΘͳ͍ਓ΋「٤͜ͱΛ͘͠خ ը͕ɺͨا΋͜ͷޙࠓɻ͢·͍ͯͬࢥ ͹͜Λ͏ٵਓ΋ٵΘͳ͍ਓ΋「٤͜ͱΛ͘͠خ ը͕ɺͨا΋͜ͷޙࠓɻ͢·͍ͯͬࢥ ͹͜Λ͏ٵਓ΋ٵΘͳ͍ਓ΋「٤͜ͱΛ͘͠خ ը͕ɺͨا΋͜ͷޙࠓɻ͢·͍ͯͬࢥ ͹͜Λ͏ٵਓ΋ٵΘͳ͍ਓ΋「٤͜ͱΛ͘͠خ ը͕ɺͨا΋͜ͷޙࠓɻ͢·͍ͯͬࢥ ͹͜Λ͏ٵਓ΋ٵΘͳ͍ਓ΋「٤͜ͱΛ͘͠خ ը͕ɺͨا΋͜ͷޙࠓɻ͢·͍ͯͬࢥ ͹͜Λ͏ٵਓ΋ٵΘͳ͍ਓ΋「٤͜ͱΛ͘͠خ ը͕ɺͨا΋͜ͷޙࠓɻ͢·͍ͯͬࢥ ͹͜Λ͏ٵਓ΋ٵΘͳ͍ਓ΋「٤͜ͱΛ͘͠خ ը͕ɺͨا΋͜ͷޙࠓɻ͢·͍ͯͬࢥ ͹͜Λ͏ٵਓ΋ٵΘͳ͍ਓ΋「٤
Ԏͱ݈߁」Λ͑ߟΔ͖͔͚ͬͱͳΓɺগ͠Ͱ΋ࢧళͷ٤Ԏର͕ࡦਐΊ͹ͱ͓ͯͬࢥԎͱ݈߁」Λ͑ߟΔ͖͔͚ͬͱͳΓɺগ͠Ͱ΋ࢧళͷ٤Ԏର͕ࡦਐΊ͹ͱ͓ͯͬࢥԎͱ݈߁」Λ͑ߟΔ͖͔͚ͬͱͳΓɺগ͠Ͱ΋ࢧళͷ٤Ԏର͕ࡦਐΊ͹ͱ͓ͯͬࢥԎͱ݈߁」Λ͑ߟΔ͖͔͚ͬͱͳΓɺগ͠Ͱ΋ࢧళͷ٤Ԏର͕ࡦਐΊ͹ͱ͓ͯͬࢥԎͱ݈߁」Λ͑ߟΔ͖͔͚ͬͱͳΓɺগ͠Ͱ΋ࢧళͷ٤Ԏର͕ࡦਐΊ͹ͱ͓ͯͬࢥԎͱ݈߁」Λ͑ߟΔ͖͔͚ͬͱͳΓɺগ͠Ͱ΋ࢧళͷ٤Ԏର͕ࡦਐΊ͹ͱ͓ͯͬࢥԎͱ݈߁」Λ͑ߟΔ͖͔͚ͬͱͳΓɺগ͠Ͱ΋ࢧళͷ٤Ԏର͕ࡦਐΊ͹ͱ͓ͯͬࢥԎͱ݈߁」Λ͑ߟΔ͖͔͚ͬͱͳΓɺগ͠Ͱ΋ࢧళͷ٤Ԏର͕ࡦਐΊ͹ͱ͓ͯͬࢥԎͱ݈߁」Λ͑ߟΔ͖͔͚ͬͱͳΓɺগ͠Ͱ΋ࢧళͷ٤Ԏର͕ࡦਐΊ͹ͱ͓ͯͬࢥ
Γ·͢ɻ͜ Ε͔Β΋ΫϦʔϯͳ৬৔࡞ΓΛ໨ͯ͠ࢦɺऔΓ૊Έͷ޻෉Λ͍͖ͯͨ͠Γ·͢ɻ͜ Ε͔Β΋ΫϦʔϯͳ৬৔࡞ΓΛ໨ͯ͠ࢦɺऔΓ૊Έͷ޻෉Λ͍͖ͯͨ͠Γ·͢ɻ͜ Ε͔Β΋ΫϦʔϯͳ৬৔࡞ΓΛ໨ͯ͠ࢦɺऔΓ૊Έͷ޻෉Λ͍͖ͯͨ͠Γ·͢ɻ͜ Ε͔Β΋ΫϦʔϯͳ৬৔࡞ΓΛ໨ͯ͠ࢦɺऔΓ૊Έͷ޻෉Λ͍͖ͯͨ͠Γ·͢ɻ͜ Ε͔Β΋ΫϦʔϯͳ৬৔࡞ΓΛ໨ͯ͠ࢦɺऔΓ૊Έͷ޻෉Λ͍͖ͯͨ͠Γ·͢ɻ͜ Ε͔Β΋ΫϦʔϯͳ৬৔࡞ΓΛ໨ͯ͠ࢦɺऔΓ૊Έͷ޻෉Λ͍͖ͯͨ͠Γ·͢ɻ͜ Ε͔Β΋ΫϦʔϯͳ৬৔࡞ΓΛ໨ͯ͠ࢦɺऔΓ૊Έͷ޻෉Λ͍͖ͯͨ͠
͍ͱ͍ࢥ·͢ɻͨ ͹͜ʹؔ͢Δ͝૬ஊ͕͋Γ·͠ ͨΒɺ͍ ͭͰ΋͝࿈བྷ͍ͩ͘͞ɻ͍ͱ͍ࢥ·͢ɻͨ ͹͜ʹؔ͢Δ͝૬ஊ͕͋Γ·͠ ͨΒɺ͍ ͭͰ΋͝࿈བྷ͍ͩ͘͞ɻ͍ͱ͍ࢥ·͢ɻͨ ͹͜ʹؔ͢Δ͝૬ஊ͕͋Γ·͠ ͨΒɺ͍ ͭͰ΋͝࿈བྷ͍ͩ͘͞ɻ͍ͱ͍ࢥ·͢ɻͨ ͹͜ʹؔ͢Δ͝૬ஊ͕͋Γ·͠ ͨΒɺ͍ ͭͰ΋͝࿈བྷ͍ͩ͘͞ɻ͍ͱ͍ࢥ·͢ɻͨ ͹͜ʹؔ͢Δ͝૬ஊ͕͋Γ·͠ ͨΒɺ͍ ͭͰ΋͝࿈བྷ͍ͩ͘͞ɻ͍ͱ͍ࢥ·͢ɻͨ ͹͜ʹؔ͢Δ͝૬ஊ͕͋Γ·͠ ͨΒɺ͍ ͭͰ΋͝࿈བྷ͍ͩ͘͞ɻ͍ͱ͍ࢥ·͢ɻͨ ͹͜ʹؔ͢Δ͝૬ஊ͕͋Γ·͠ ͨΒɺ͍ ͭͰ΋͝࿈བྷ͍ͩ͘͞ɻ

総合健康開発センター総合健康開発センター総合健康開発センター総合健康開発センター総合健康開発センター総合健康開発センター総合健康開発センター 保健師　浅野 優葉
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˛૯߹݈߁։ൃηϯλʔͷېԎ֎དྷ૬ஊࣨ

Ԏิॿༀのॲې ઃの঺հをいたし·すɻࢪԎαϙʔτېํ・
Լه·で͝࿈བྷくͩ͞いɻ

（本社ビル内）禁煙サポートデスク	 ＃002-1405
（大阪支店8階）	 ＃130-5851
（冬木・永代ビル内）	 ＃924-5621

お問い合わせ：総合健康開発センター

「社員の声」難 波 支 店
2年࿈ଓࢀՃ͍ͯ͠·͢

ɹ「୤ˑԎ」Λ͖͔͚ͬʹېԎ
Λ࢝Ί·ͨ͠ɻਖ਼௚ɺېԎσʔ
͚ͩͰ͸ޮՌͳ͍ͷͰ͸ͱͬࢥ
͍ͯ·͕ͨ͠ɺؒ࣌Λ༗ޮ׆
༻Ͱ͖ΔΑ͏ʹͳΓɺ࠺΋تΜ
Ͱ͘Εɺͯ͠ࢼΈͯྑ͔ͬͨͰ
͢ɻېԎΛػʹɺମܕҡ࣋΋
৺͕͚ΔΑ͏ʹͳΓ·ͨ͠ɻࠓ
΋νϟϨϯδ͠ʹ߁ɺଞͷ݈ޙ
͍ͨͰ͢ɻ

ɹࢲ΋ېԎ͠Α͏ͱ͍ͯͬࢥΔ
ͨΊɺېԎΛ͑ߟΔྑ͍ػձ
ʹͳͬͨͱ͍ͯͬࢥ·͢ɻ͜ͷ
Α͏ͳػձ͕͋Δͱ݈߁ͷ͜ͱ
Λ͑ߟΔͨΊɺఆظతʹ͋ͬ
ͯ΋Α͍ͱ͍ࢥ·͢ɻېԎ͕
͏·͍ͬͨ͘Βɺ࣍͸৯ੜ׆ͷ
վળɺಛʹόϥϯεͷͱΕͨ
৯ࣄΛ৺ֻ͚͍ͨͱ͍ͯͬࢥ
·͢ɻ

Ҵ্֞੮՝௕୅ཧ தౢ՝௕୅ཧ

ɹࢧళͷ٤ԎରࡦͷͨΊʹɺੈ քېԎσʔʹ߹Θ࣮ͤͯ͢ࢪΔ「
ͨΩϟϯϖʔϯΛ�೥લΑΓ࣮͖ͯ͠ࢪ·͠ ͨɻ೉೾ࢧళ͸ɺ�೥࿈ଓͰࢀՃ͍ͯ͠
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（現：京都支店）



Healthy Lifestyle

いきいきϓϩジΣΫτ
KAɾRAɾDA

＊Healthy Lifestyle＊

参加者に聞きました！　～社員インタビュー～

12 ［秋］

KA・RA・DAいきいきプロジェクトは昨年11月に始まり、
まもなく2年目に突入します。今回は参加者のインタビューと

おすすめイベントについてご紹介します！

,"ɾ3"ɾ%"͍͖͍͖ϓϩδΣΫτΛ
஌͖͔͚ͬͨͬ͸ʁ
Daiwa	Woman’s	Forumで同じ班になった方
から教えていただき、面白そうだと思いました。
達成してためたポイントを景品に交換でき、
やってよかったと実感しました。

Ճͨ͠ΠϕンτͷதͰࢀʹͰ·ࠓ
͓͢͢Ίͷ΋ͷ͸ʁ
おすすめは“ノンアルチャレンジ”です。社内の
交流や飲み会が大好きなので誘いがあればつ
い毎日でも行きたくなりますが、QUPiOの入
力画面に×が続くと土日を含めて少し控えよ
うと思うようになりました。日々の取り組みに
ついては、業務終了後のSPIRIT入力時に、	
QUPiOへの入力もあわせて行うようにしてい
ます。1分もかからないので今ではルーティン
になっています。

健康΍ඒ༰ʹ͍ͭͯ
ಛʹ৺͕͚͍ͯΔ͜ͱ͸ʁ
健康管理も美容も「食事」が最も大切だと考

え、自炊をしています。調理師免許とナチュラ
ルフードコーディネーターという資格も取得し
ました。

ए͍ੈ୅΁Ұݴʂ

多忙な毎日の中ではついなおざりになります
が、健康は日々の積み重ねであると実感して
います。このプロジェクトは日々の生活の中で
のよい意識づけになると思います。健康づくり
が習慣になるように、若い人こそ参加してみる
と良いと思います！

大和証券　渋谷支店
൪৔�॔ࢠ�՝௕୅ཧ



「歩数」はどうやって確認していますか？

参加しませんか？ ～おすすめイベント～

13［秋］

当プロジェクトの詳細についてはʮ,04.0�8FCʯIUUQT���LPTNPXFC�KQ�から
ログインし、健康情報サイト「QUPiO」をご確認ください。

　「一駅分歩く」「なるべく階段を使う」など
意識して、たくさん歩いていますか？
　「ウオーキングチャレンジ」は毎年春と秋に
それぞれ3か月間実施しています。
　歩数を記録するだけなので、とても簡単
で、世界中どこにいても参加できます。この
秋、レジャーを楽しみながらこつこつと運動、
してみませんか？
　また、続けることでイベントの期間以外で
も、歩数に対する意識が高まります。ぜひご
自身の健康管理に役立つきっかけにしてくだ
さい。

ウオーキングチャレンジ

 歩数データが「QUPiO」とデータ連携
（歩数はアプリで「QUPiO」に同期できます）

 ログインID・PWをアプリが記憶
（毎回ID・PWを打たなくても大丈夫）

ΞϓϦىಈɹา਺Λ֬ೝ ՃΠϕϯτͷ೔ʑೖྗ͕Մೳ261J0ϩάΠϯࢀ

便利なアプリを使って
「歩数」の確認をしよう！

パソコンで「KOSMO Web」 ログイン⇒「 QUPiO」 ⇒「お知らせ」 ⇒「「QUPiO歩数計アプリをご利用ください」

詳しくは…

アプリでの
利用イメージ

当プロジェクトでは様々なイベントを用意しています。
今回はその中からウオーキングチャレンジを紹介します。

　「一駅分歩く」「なるべく階段を使う」など

　歩数を記録するだけなので、とても簡単

達成したら
からいきポイント1,200ポイントが付与されます！

全員にからいきポイントが1200ポイント付与されます
1日平均5,000歩以上、入力日数80％以上

完走賞

45歳以降のライセンス認定制度対象の方に初回のみ研鑽ポ
イントが10ポイント付与されます。

1日平均10,000歩以上、入力日数80％以上
特別賞

ポイント付与条件



食べ過ぎたら3日以内に帳尻あわせ

˙�உ
˙�ঁ

よく噛んで食べる
野菜・食物繊維をよくとる

·͜ΊʹମॏଌఆΛ
όϥϯεΑ͘ ৯΂Δ

͖͋ ΒΊͣ ίʹπίπͱ
͓ෲ͕ۭ͍ ΒͨਫΛҿΉ

ଇਖ਼͘͠ن ৯΂Δ
目の付くところに食べ物を置かない
会話を楽しみながら食事をする

ՆϋϥϋνࢀՃऀ͕໨ඪͱ͠「ͨ腹八分目の心得」ਓؾϥϯΩϯά

0 20 40 60 80 100 120 140 160 180（人）

98

82

82

93

74

67

62

67

66

67

54

41

39

41

46

37

15

4

 19

12

No.1

No.2

No.3

ɹ৯΂ա͗ɺ๫ҿ๫৯͸ɺංຬ΍ੜ׆श׳පΛҾ͖͢͜ىϦεΫΛߴΊ·͢ɻ
ɹମؾ͕ܕʹͳΔقઅɺͦ ͯ͠Ϗʔϧ͕͓͍͘͠ͳΔقઅͷ�݄ɺ���໊ͷํ͕ྔݮ΍ମॏ૿ՃΛ્͢ࢭΔͨΊ 「ʹՆϋ
ϥϋν」ʹ औΓ૊Έ·ͨ͠ɻ
ɹࠓճͷňՆϋϥϋν」Ͱ͸ɺੜ׆վળͷجຊ࢟੎Ͱ͋Δ「ෲീ෼໨ͷ৺ಘ」Λ·΋Γɺ͞ Βʹ݈߁తͳ৯ࣄͷઁΓํΛ਎
ʹ͚ͭΔͨΊͷࢿྉ「͋ͳͨͷ৯ߦࣄಈͷζϨͱΫη」ΛࢀՃऀʹ഑෍͠·ͨ͠ɻͦ ͯ͠ɺ͜ ΕΒΛߟࢀʹ͠ͳ͕Βɺ֤ ࣗઃ
ఆͨ͠໨ඪʹνϟϨϯδ͍͖ͯͨͩ͠ɺͦ ͷ݁Ռ���໊΋ͷํ͕ݮ ɾྔମॏҡ࣋ʹ੒ ʂޭ
ɹ࣍ճ͸ɺ๨೥ձଠΓɺ͓ ਖ਼݄ଠΓ͕৺഑ͳ��݄຤͔Βͷ࣮ࢪͱͳΓ·͢ɻࢀՃ͞Εͨ͜ͱ͕ͳ͍ํ͸ੋඇ͝ࢀՃ͍ͩ͘͞ɻ

実施日 2017年7月1日～7月31日

ɹ্Ґ�ͭͷ৺ಘ͸ɺօ͞·ͷश׳ͱ͠ ͯఆண͖ͯͭͭ͋͠ΔΑ͏Ͱ͢ɻͦ ͷதͰ΋「৯΂ա͗ͨΒ�೔Ҏ಺ʹா৲͋Θ
ͤ」͸「͜·ΊʹମॏଌఆΛ」ͱಉ࣌ʹ໨ඪʹ͞Ε͍ͯΔํ΋ଟ͘ɺମॏΛଌΔˠ৯΂ա͗ͨͱ֮ࣗ͢Δˠௐ੔͢Δɹͱ
͍ͬͨੜ׆վળͷ޷॥؀ͱͳΓɺྔݮ΍ମॏҡ࣋ʹͭͳ͕Δେ੾ͳ৺ಘͰ͢ɻ
ɹҰํɺօ͞·ͷ໨ඪʹ͋·Γબ͹Εͳ͔ͬͨ৺ಘ 「ʹձ࿩Λָ͠Έͳ͕Β৯ࣄΛ͢Δ」͕ ͋Γ·͢ɻ࣮ ͸ɺ৯ࣄͷઁΓํ࣍ୈ
Ͱ૫ͤΔ͜ͱ͕ՄೳͰɺ৯΂ํΛҙࣝ͢ΔͨΊͷ৺ಘͰ͢ɻָ ͠Έͳ͕Β৯ࣄΛ͢Δ
ͱࣗવʹΏͬ͘ Γ৯ࣄΛ͢Δ͜ͱʹͳΓɺຬ଍ײΛಘ΍͘͢৯΂ա͗Λ༧๷Ͱ͖·͢ɻ
Ͱ͸ɺָڀݚͷۙ࠷ ͠Έͳ͕Β৯ࣄΛ͢Δͱ「ΦϨΩγϯ」ͱ͍͏ϗϧϞϯ͕ੑ׆Խ͞
Ε݂౶ͷ্ঢΛ཈͑ࢷ๱Λա৒ʹͨΊࠐΉ͜ͱΛ๷͙ޮՌ΋ใ͞ࠂΕ͍ͯ·͢ɻ
ɹձ࿩Λָ͠Έͳ͕Β৯ࣄΛ͠ɺΑΓຬ଍Ͱ͖Δ৯ࣄΛ৺͕͚ͳ͕Βɺຊ౰ʹ৯΂
͍ͨ৯෺ΛΑ͘טΜͰɺຯΘͬͯ৯΂ͯΈͯ͸͍͔͕Ͱ ΐ͠͏ ʁ͔

「腹八分目プログラム�ADVANCE」
Λ࣮͍ͨ͠ࢪ ·͠ ͨɻ

2017年7月1日～7月31日実施日

腹八分目プログラム�
ADVANCE

Λ࣮͍ͨ͠ࢪ·͠ ͨɻ
通称：通称：夏ハラハチ

Healthy Lifestyle

いきいきϓϩジΣΫτ
KAɾRAɾDA

＊Healthy Lifestyle＊
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ΛઁΒͳ͍ͱ੤ͬͨ͜ͱ͕ମॏݮʹ݁ͼ͖ͭ·ͨ͠ɻͦ
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Γ·͢ ʁ͔

ɹ�·ͩ·ͩඪ४ମॏΛେ෯ʹΦʔόʔ͍ͯ͠ΔͨΊɺ
ے೔ͷ΢ΦʔΩϯάɾٳ෉ͱ޻ର͢ΔʹࣄҰ૚ͷ৯ޙࠓ
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Ճऀίϝϯτࢀ

201�年

2017年腹八分目プログラムADVANCE

参加者インタビュー

ɹ�݄த०ʹՆٳقՋΛ͍͖ͨͩ
େ࿨૯ݚ
ϏδωεɾΠϊϕʔγϣϯ
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　　内は主な対象者 （家）は被扶養者の方も含む場合社員=大和証券グループ各社勤務の被保険者
任継=任意継続被保険者　
特退=特例退職被保険者　

　費用補助対象の「人間ドック」「生活習慣病健診」「乳がん・子宮頸がん検診」が現在実施中です。がんや生活
習慣病は早期発見・早期治療により治癒率が大幅にアップします。ぜひこの機会に受診してください。

人間ドック等健診実施中　
予約・受診はお早めに！

社員(家)
任継(家)
特退(家)

対象者（年齢は29年4月1日現在） 受診期限　 受診内容
35歳以上の社員 平成30年1月31日 人間ドック

上記以外の方

社員の35歳以上の配偶者
任継・特退の35歳以上の本人・配偶者

平成30年3月31日

人間ドック

社員の34歳以下の配偶者
39歳以上の家族（配偶者以外） 生活習慣病健診

34歳以下の女性社員 乳がん・子宮頸がん検診

※期限をすぎての受診は費用補助の対象とはなりません。

社員(家)
任継(家)
特退(家)

転勤等で住所が変わったら、
健保へ変更のお手続きを！
　人事異動などで、転居されましたら、「保険証記載事項変更届」にて住所の変更のお手続きを忘れずにお願いし
ます。社員の方のお届け住所は住民票に関わらず現在お住まいの住所、任継・特退の方は住民票住所です（特退
の方は住民票の添付が必要）。最新のご住所のお届けがないと、重要な書類等をお送りできない場合があります
ので、必ずお手続きください。
　また、ご結婚等でお名前が変わった場合や、ご家族がご就職などで収入が増えたり、勤務先から保険証が発行
されたりした場合も、お手続きが必要です。詳細は健康保険組合ホームページをご覧ください。

　終了間際や土曜日は医療機関の予約がとりにくくなりますので、お早目に予約・登録及び受診をお勧めします。
　特に、35歳以上の社員の人間ドックは受診期間が平成30年1月31日までとなっています。事由の如何にかか
わらず、期限を過ぎての受診はすべて自己負担となりますので、余裕をもって予約・受診してください。
　受診対象者や受診内容、予約・登録・受診方法等の詳細は、お送りしている「人間ドックの手引き」「乳がん・子宮
頸がん検診の手引き」または健康保険組合ホームページにてご確認ください。

16 ［秋］



治療用装具の不正請求にご注意ください！
　治療用装具と称して、安眠枕やオーダーメードの靴を販売し、健康保険組合に不正な請求を
する業者が増えています。
　治療用装具を作るには、医師の診断を仰ぎ、医師の指示の上で業者に依頼する必要がありま
す。こうした過程を経ずに、高価な枕や靴をあたかも3割負担で購入できるように勧められ、保
険証の提示を求められるケースでは、業者の不正請求が疑われますので、安易に購入しないで
ください。不正請求が認められた場合、保険給付はできませんのでご注意ください。

社員(家)
任継(家)
特退(家)

平成29年8月から
70歳以上の方の高額療養費の
上限が変更されました
　高額療養費制度とは、ひと月に支払う医療費が高額になった場合に、支払う額を決められた上限額までにと
どめる制度です。
　平成29年8月、平成30年8月と段階的に見直されることになっています。
　平成29年8月からの変更は以下のとおりです。

外来＋入院（世帯ごと）外来（個人）

57,600円

80,100円 +
(医療費-267,000円)×

1％
＜44,400円＞※2

14,000円
（年間上限14.4万円）

57,600円
＜44,400円＞※2

区分 外来＋入院（世帯ごと）外来（個人）

現役並み

標準報酬
28万円以上

44,400円

80,100円 +
(医療費-267,000円)×

1％
＜44,400円＞※2

一般

標準報酬
26万円以下※1

12,000円 44,400円

※1　収入の合計が高齢者複数世帯の520万円未満、単身世帯383万円未満の場合も含む
※2　＜ ＞内の金額は、過去12カ月に３回以上高額療養費の支給を受けた場合の４回目以降の限度額（多数回該当）

　平成30年8月からは、現役並み所得区分について細分化した上で限度額が引き上げられ、一般区分につい
ては外来上限額が引き上げられ年間上限が設けられる予定です。

特退(家)
社員(家)
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インフルエンザワクチンは、
接種すればインフルエンザに

絶対にかからない、というもので
はありませんが、ある程度発病を
阻止し、たとえかかっても症状が
重くなることを防ぐ効果があ
ります。

ワクチン接種に加え、普
段からの心がけで予防効

果をアップできます。

インフルエンザ予防接種
ー積極的に接種を！ー
本年度も、当健保ご加入の方に、インフルエンザ予防接種の費用補助を行っています。
ご自身のためにも、周りの方のためにも、積極的な接種をお勧めします。

詳しくは、健康保険組合ホームページや各社ポータルサイト等に掲載の「健保ニュース」（任継・特退の方は
ご自宅に送付のご案内）をよく読んで、お手続きください。

対象接種期間 平成29年10月1日〜平成29年12月31日

対 象 者 接種日に当健保に加入している被保険者（本人）および被扶養者（家族）

申 請 期 限 平成30年1月19日（金）必着

補 助 金 額 実費相当額　但し上限一人4,000円まで

必 要 書 類
インフルエンザ予防接種補助申請書　
領収書原本

※一家族一枚の申請書にまとめて一括で申請の事

①接種者全員の氏名および接種者ごとの金額　
②インフルエンザ予防接種費用である旨 が明記されているもの

インフルエンザ 予防のポイント

正しい手洗いの実行を。アル
コールを含んだ消毒液で手を
消毒するのも効果的です

手洗いやうがいを
心がける2

加湿器などを活用して乾燥を防
ぎましょう

部屋の温度や
湿度を適度に保つ1

咳エチケットを守る3
咳・くしゃみを人に向けない、人
ごみではマスクをする、使用後
のティッシュ等はすぐにゴミ箱
にいれるなどのマナーをまもる
ことで、感染の拡散がおさえら
れます

規則正しい生活で
免疫力を落とさない4

栄養と睡眠を十分にとり、抵抗
力を高めておくことが大切です
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ウオーキング中の
　　　“ナイス風景 ”

＊Healthy Lifestyle＊
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エーデルワイスとマッターホルンを写してみました。絶景でした。この日は約 2 万歩でした。

ス
イ
ス
、
ツ
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ル
マ
ッ
ト
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
☆

͔Β͢Έ͞Μ

いつもウオーキングをしてい
る大阪の淀川から見た風景で
す。梅田の都心から１km程
度ですが、こちら側から見る
人は少ないので新鮮に感じる
でしょう。

େࡕͷ
ཎ઒΢ΦʔΩϯά

テーマにあったお写真を
ご投稿くださった方へはもれなく
500 円分図書カードプレゼント！

੨ౡ�໌͞ࢠΜ

ৼΓฦΕ͹ɺɺ೒

解りますか？歩く先に短いけれど、うっすら虹が。
夕焼けが前、虹が後になります。

Μ͖͞޷͕ࢁ

夏休み中に子供と登
った山梨県の金峰山

頂上近

くにあります。この
様な物が自然に存在

するとは

驚きでした。

ۚๆࢁͷޒৎؠ

壮大な写真と
歩数が金印

͋ΏΏΜ͞Μ

旅行に行った際に朝のウオーキングで撮影したもので
す。見事な富士山、緑色が綺麗な松の木がとても美し
くお気に入りです。

ேͷ෋ࢁ࢜

くお気に入りです。

旅行中でも
ウオーキング！　銅印

ウオーキング中の

リアルな風景が伝わり銀印
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　　　“ナイス風景 ”　　　“ナイス風景 ”　　　“ナイス風景 ”
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秋らしさと清々しさが伝わる

ナイス風景　金印

�ਅඒ͞Μ౻޻

鹿児島市内に住む親戚に会いに行った時に撮った一枚です。城山観光ホテルにてお昼ご飯を食べた後の、腹ごなしのウオーキング中に桜島を拝むことができました！雲が出ているのが少し残念！

ෲ͝ͳ͠ͷ΢ΦʔΩϯάதʹɺࡩౡ

৿�৴͞ߦΜ

写真では綺麗で緩やか
な稜線ですが、所々、
鎖に頼らないと登れま
せん。下り終わった時
には足がガクガクしてい
ました。

Նͷ୩઒ַ
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自分でできる

　 　刺激・
  マッサージ
πϘπϘ

ୈ3回　

࿑ٶ
Ζ �͏ ͖Ύ͏

πϘͷ୳͠ํ

手の指をܰくѲったとき、中
指の先୺が手の平に౰たると
こΖ。

大和証券グループ健康保険組合　〒104-0031 東京都中央区京橋1丁目2番1号 3F　TEL．03-5555-4600　FAX．03-5202-2018
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疲れがたまっているのに眠れない、
だるさが強くて何もやる気にならない場合はご相談を
　「疲労」は身体やこころの健康が損なわれている初期症状の場合もあります。
症状が続く場合は総合健康開発センターまでご相談ください。
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