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林　勁さん
大和証券　エクイティ部
あしかがフラワーパークにて撮影
いささかに 思ひて来しを足利に 
　　咲ける藤見て 一夜経ぬべし

撮影

他にもこんな写真の投稿がありました

大和証券　新居浜支店　
越智　恵子さん　

四国山脈の麓、愛媛県西条市。以前
は不法投棄でゴミだらけだったこの場
所。地元の方々の努力で、こんなに素
敵な場所になりました。

大和総研　フロンティアテクノロジー
本部　デジタルビジネス企画部　
松原　忠さん　
埼玉県秩父市・清雲寺のしだれ桜。
その白い花と周りの紅枝垂れの乱舞
が見事です。樹齢は600年で県指
定の天然記念物です。

5年連続「健康経営銘柄2019」、
3年連続「健康経営優良法人2019（ホワイト500）」に選定されました

「大和証券グループ健康白書2018」を作成しました
女性の健康

40代からも健康に過ごすために

健康習慣広場

KA・RA・DAいきいきプロジェクト

企業対抗! ダイエットレース

First Call

大和証券グループ健保掲示板

2019年度　予算のお知らせ

保健事業アンケート結果報告
みんなの写真ちょっとみせて♪

「ダイエットといえば…」
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※「健康経営」は、NPO 法人健康経営研究会の登録商標です。

　大和証券グループ本社は、経済産業省と東京証券取
引所が共同で選定を行った「健康経営銘柄」において、社
員の健康に関する取り組みについて優れた上場企業とし
て5年連続で選出されました。選出企業数は37社で、5
年連続での選出はわずか6社でした。
　「健康経営銘柄」とは、東京証券取引所に上場してい
る企業の中から「健康経営」に優れた企業を選定し、長
期的な視点からの企業価値の向上を重視する投資家に
とって、魅力ある企業として紹介することを通じ、企業
による「健康経営」の取り組みを促進することを目指す
ものです。
　また、「健康経営優良法人2019（ホワイト500）」に
も3年連続で選定されました。「健康経営優良法人2019

（ホワイト500）」とは、経済産業省と日本健康会議が共
同で、保険者と連携して優良な健康経営を実践している
法人を2020年までに500社認定するものです。
　大和証券グループでは、社員の健康保持・増進のマネ
ジメントの責任者として「CHO（Chief Health Officer：
最高健康責任者）」を設置。グループ各社の役員が出席
する「健康経営推進会議」を四半期ごとに開催し、人事部・
健保組合・産業保健スタッフが強く連携するグループ包
括的な推進体制を築いています。健康づくりのポイント
インセンティブプログラム「KA・RA・DAいきいきプロ
ジェクト」、仕事とがん治療の両立支援制度「ガンばるサ
ポート～がん就労支援プラン～」、女性特有の健康課題
を包括的にサポートする「Daiwa ELLE Plan」の導入な
ど、創意あふれる様々な施策を継続的に展開しているこ
とが評価されました。
　今後も社員の働きがいを高め、能力を最大限発揮でき
る環境をさらに整備していきます。

写真左より、経済産業副大臣　関芳弘氏、中田社長、青木愛氏

「健康経営銘柄2019」、
「健康経営優良法人2019（ホワイト500）」
に選定されました

5年連続

3年連続
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大和証券グループ健康白書 2018

「大和証券グループ健康白書2018」を作成しました。
「健康白書」では下記の点について記述しております。

1.	 大和証券グループにおける健康経営の推進体制
2.	 大和証券グループにおける健康増進の取り組みの成果
3.	 現状の課題
4.	 今後の方針

4 ［春］



大和証券グループ健康白書 2018
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大和証券グループ健康白書 2018
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大和証券グループ健康白書 2018
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40歳後半から増え始める“子宮体がん”

女性の健康 第4回

総合健康開発センター
保健師　中村　鈴

早期発見には子宮内膜の肥厚が確
認できる“経腟エコー検査”をお勧め
します。この検査はオプション対応と
なるため検診では自費となってしまい
ますが、自主的に実施しま
しょう。

40代からも健康に過ごすために

　個人差はありますが、40歳後半になるとホルモンの低下により、が
んや生活習慣などのリスクが自然と高まります。健康的に年齢を重ね
る上で、日頃からの生活習慣は大切です。20代からの積み重ねが大
きく影響してくるため、「まだ先のこと」「自分は大丈夫」とは思わずに
若いうちから常に気を付けていきましょう。

　子宮体がんは子宮内膜がんと言われ、近年増加傾向にあります。自
覚症状の約90％が「不正出血」と言われており、閉経後の不正出血は要
注意です。原因としては、女性ホルモン（エストロゲン）が長期間分泌し
続ける状態にあることと言われており、肥満、不妊、未経産婦、月経不順
（無排卵周期症）などはリスクが高いとされています。
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閉経後の
急激な減少成長期

骨粗鬆症の範囲

閉経を迎えると
骨量が
急激に減少

“LDLコレステロール”と“心筋梗塞”に注意

“骨粗鬆症”による寝たきりを予防

糖尿病や喫煙の既往がある女性は、男性と比べて2倍も 
心血管障害にかかりやすいと言われています。
偏食やタバコには気を付けましょう。

＊「「食生活」について』次回は

閉経前後からホルモン補充療法（HRT）を開始する
ことで、骨粗鬆症を30％予防できることが明らかに
なっています。これはHRTの効果の
ひとつです。

40代からも健康に過ごすために 　女性ホルモン（エストロゲン）は女性の健康を守っている
と言っても過言ではないほど、普段気付くことが出来ない
働きをしています。
　しかし、閉経を迎えるとエストゲンの分泌量低下によって
脂質異常症、高血圧、糖尿病などの生活習慣病や、同時に
動脈硬化の進行によって心血管障害（狭心症、心筋梗塞、
脳卒中など）の危険性が高まるとされています。健康的に更
年期や老年期を過ごすために日頃からの規則正しい生活
習慣はとても大切です。食生活の見直しや運動習慣を心が
けましょう。

　女性ホルモンの低下によりカルシウムの吸収が低下し
徐々に骨密度が減少していきます。60歳半ば以降、慢性的
に女性ホルモンが不足してくると、年齢的要素も加わり、骨
が弱くなり些細な外力で骨折するようになります。これが骨
粗鬆症です。骨粗鬆症になると、転倒しただけでも骨折（脊
椎圧迫骨折・大腿骨頚部骨折）し、日常生活に支障を来し寝
たきりになる確率が高くなります。

■血清コレステロール値の年齢別平均値

■年齢別骨密度

・内臓脂肪の蓄積を予防
・血管の老化を予防
・糖代謝を改善
・皮膚の若さを保つ　など

＊「平成29年度 国民健康・栄養調査報告」をもとに作成

エストロゲンの役割
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健康習慣ひろば
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、大和証券株式会社、横浜支店の菅間 洋平
支店長にお話しを伺いしました。

食事では調整できない分、
どこでリカバリーするか

 できることからコツコツと
　すごく気にしていることはありませんが、ただやはり
支店長になると日頃の運動量が減ることもあり、それを
どこでリカバリーしようかなと考えています。これは最
大のテーマです。
—健康のために取り組んでいることは？
　食事よりは身体を動かす方に気を使っています。身
体を動かすと言っても通勤中や休日にできること、大分
支店にいた時代は手頃な山へ登ることもありましたが、
現在はめげずに長い階段を昇る、週末は目的もなく散
歩するとか…。地元のロータリークラブや支店でもマラ
ソンランナーはいますが、自分は走ることは苦手なので
できることからコツコツと。
—学生時代にスポーツは？
　今では想像もつかないとは思いますが、高校生までは剣 
道をしていました。今ではスポーツ観戦のプロです（笑）。

大和証券株式会社　横浜支店
菅間 洋平 支店長

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」

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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編集後記 ❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖ ❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖ ❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖

●インタビュアー　総合健康開発センター　中村　鈴　　　　　　「私のちょっとした健康習慣ひろば」への原稿を募集しています

 食欲は健康のバロメーター
　夜は会食などが多く調整できないことが多いのですが、時には食べ物もちょっと気を付けます。食べ
過ぎのサインはスーツのウエストに確実に現れるので、日々その戦いです。黄色信号が灯っている時
のお昼は「おそば」ですね。横浜支店周辺は誘惑がいっぱいあるのでなるべく身にならないものを選び
ます。
—ストレスの発散方法は？
　また飲食はストレス発散にもなっているような気がします。食欲は健康のバロメーター。体調が良い
ときは食べ物も美味しく感じます。

 ポジティブがモットー
　営業という仕事は良いことばかりではありません。厳しいこともある中で、心の持ちようは大事。「前
を向いて仕事をしないと」という気持ちは常にあります。お客様には色々なことを教えていただいてい
ます。経験豊富な方との会食は仕事に限らず、勉強になり刺激を受け、良い人生経験にもなっています。
—数年後の自分の「理想」はありますか？
　「健全な精神は健全な肉体に宿る」といわれています
からね。年齢を重ねても若い頃と同じようには無理だと
しても自分の中の健康はキープしたいです。

　外見も内面もスマートな菅間支店長。「特に気にしてはいないんですよ」
と謙虚さの中から、無意識に取り組まれている日頃からの積み重ねが現在
の心と身体の健康につながっていることがとてもわかりました。快くお話しし
てくださりありがとうございました。最後にさらっと「マラソンに挑戦したい気
持ちはあるが一歩も進んでいない…とでも言っておこう」というお言葉、印
象に残っています。やはり、できることからコツコツとですね。

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。

● 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。

● 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

● 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。

脂質は12時間、炭水化物やたんぱく質は1 ～ 2日で体脂肪に変わる
と言われています。思ったよりも早く蓄積されるため、食べ過ぎた時
は3日以内に食事量を調整することが理想です。食事を抜くことは逆
に体脂肪を溜め込みやすくなるので止めましょう。

体脂肪について

12時間

Fri
21
Sat
22
Sun
23

Fri
21
Sat
22
Sun
23

Fri
21
Sat
22
Sun
23

３日
以内に

帳尻合わせは3日以内に

次回、「私のちょっとした  健康習慣ひろば」は
大宮支店　藤澤支店長  にお話しをお伺いする予定です！
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Healthy Lifestyle

いきいきプロジェクト
KA・RA・DA

＊Healthy Lifestyle＊

今回は2周年記念キャンペーン「からいきスペシャル“グループチャレンジ”」の様子、
各種インフォメーションをご紹介します！

2周年記念キャンペーン「からいきスペシャル“グループチャレンジ”」の様子

　グループごとに目標をたてて、11月の1ヶ月間運動等に取り組む、からいきスペシャル〝グループチャレンジ”
を実施しました。当プロジェクト初参加者を含む多くのグループに参加いたただきました。

目標

大和ネクスト銀行

「�エレベーターなんて使わない！�
階段があるじゃない♪ or 1駅ウォーキング」

グループ名＊

参加メンバー＊

＊

大和ネクスト銀行　経営企画部　山室次長＜リーダー＞
他、会社内有志が参加

1フロア＝1ポイント、
1駅ウォーキング＝20ポイントで
換算した1日あたりの目標を各人が立て、
日々チャレンジした結果、
全体の目標合計ポイントを
大幅に上回りました。
今後も体を動かすきっかけに
していきたいと思います。

12 ［春］



目標

目標

Ｅ－ｍｏｔｈｅｒｓ（大和証券 豊中支店）

森バス（大和証券　静岡支店）

「�お昼休みにストレッチ！で�
Ｅ－ｍｏｔｈｅｒｓ！！」

「�みんなで週に１度、体育館で�
バスケットボールの練習」

グループ名＊

グループ名＊

参加メンバー＊

参加メンバー＊

＊

＊

山本（絵）主任＜リーダー＞
林上席課長代理
丹課長代理、吾郷主任
多賀主任、土肥主任
森田さん、東江さん

福澤上席課長代理＜リーダー＞
横田次長、生田目さん、森田さん

毎週月曜日に19時～21時の時間で、
地元の社会人から中学生まで
幅広い年齢の方が参加し、
全員で基礎から応用まで練習をしています。
参加してから3か月ほどですが、
基礎的な動きとバスケットのいろはを
楽しく学べました。

3kgのボールを更衣室に用意し、
毎日、お昼休みの前後に各自で短時間の
ストレッチを行いました。仕事、家事、育児で
疲れた体をほぐすことで心も体もすっきり。
午後の業務にも集中して取り組めました。
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2018年度取得のからいきポイント交換について

ＫＡ・ＲＡ・ＤＡいきいきプロジェクトを通じてたまった「からいきポイント」は、社会貢献活動への寄付や健康関連の商
品等と交換できます。2018年度に取得したからいきポイントの交換期間は、2019年5月中を予定しています。
なお、 「ＱＵＰiＯ」は2019年度に「ＱＵＰiＯプラス」に名称が変更となり、機能が追加されます。詳細については社
内掲示板等で案内しますので、ご確認ください。

2周年記念キャンペーン「からいきスペシャル“グループチャレンジ”」の様子

やまとなでしこ（大和証券 松山支店）

「�朝会後にストレッチ、�
夕会後にスクワット！」

グループ名＊

参加メンバー＊
目標＊

松岡課長代理＜リーダー＞
阪部上席課長代理、大窪課長代理、一色主任、一色さん

毎日、皆で楽しみながら
ストレッチ、スクワットを行っています。
朝にストレッチを行うことで、
爽やかに一日をスタートできる
気がします！

当プロジェクトの詳細については「KOSMO Web」https://kosmoweb.jp/から
ログインし、健康情報サイト「QUPiO Plus」をご確認ください。

「ココカラビューティー ～働く女性の健康講座～」新設
＊ INFORMATION ＊

10月より女性特有の健康課題や不妊治療との両立支援等、包括的な支援プラン
「Daiwa ELLE Plan」を導入しました。「ＫＡ・ＲＡ・ＤＡいきいき講座」（eラーニング）
において、女性の健康について学べる新講座を登録しました。

女性自身がライフステージごとに訪れる心と体の変化を知ることも重要
と考え、仕事への向き合い方やセルフマネジメントの方法を学べる講
座です。「働く女性の健康」についての第一人者である産婦人科医の
対馬ルリ子氏による分かりやすい講座ですので、ぜひご覧ください。

「ココカラビューティー
  ～働く女性の健康講座～」

達成付与ポイント 300からいきポイント
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ダイエットレース
　東京大学がアドバイザーを務め、厚生労働省が補助金を交付する共同事業に、
大和証券グループ健康保険組合が参加しました。
　この事業は、「営業職」をターゲットとして、ICTを活用したメタボ予防プログ
ラムを12社の健康保険組合が横断で実施し、当健保からは、3～8人1組の12
チームが参加をしました。
　参加71チーム中、当健保からは10位以内に6チームが入り、大健闘しました。

企業対抗
!

企業対抗
戦

チーム対
抗戦

大和証券株式会社

成績優秀賞

成績優秀賞

成績優秀賞

チームたけちゃん
〈公開引受部（大阪）〉

チームまかせなさい
〈横浜支店〉

センター美魔女チーム
〈新宿センタービル支店〉

第1位

第3位

第4位

第4位

小林聡之さん、増田芳宏さん、大脇義典さん、
中島祐輔さん、月井祥太さん、山本遼一さん

中村修さん、清水良幸さん、白井克幸さん

参加メンバー

参加メンバー

毎日、体重計に乗ることを
習慣付けられました。

歩数が不足するときは夕食後に
散歩するなど、日々の歩数管理
を行いました（マジメか！）。

松下かおりさん、石山絵美子さん、伊藤美保さん、中嶋紀子さん、
長谷川晶子さん、福原紀香さん、山本保奈美さん

参加メンバー

♪
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2019
春

　　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　

2019年度から
健診が変わります

 社　員

　大和証券グループでは、社員・ご家族のさらなる健康増進・疾病予防のため、2019年度から下記の通り健診
制度をはじめ、各種サービスの拡充を実施しています。

1

2

3

各種検診を統合した「定期健康診断」を実施

ICT（情報通信技術）を活用した特定保健指導を導入

専門医相談窓口を設置

　本年度より、従来の社内での健診を廃止し、35歳未満の方を含め健康保険組合の契約医療機関での受診となり
ます。
　35歳以上の社員については、春の定期健診・人間ドックをそれぞれ受診して頂いていましたが、定期健康診断を
契約医療機関で受診することでがん検診まで一度に受診できるようになりました。また、34歳以下の社員につい
ては、より充実した検査項目を受診することができます。

　対面方式から、スマホ等の通信機器を利用する方式に変更します。これにより、被扶養者の保健
指導の受診も容易になります。

　チャット・TV電話による外部の専門医相談窓口を設置します。各専門家の医師に直接相談をする
ことができます。

本年度より「健診予約システム」が「定期健診予約
システム」に移行しておりますので、案内をよく確
認の上、早期受診をお願いします。

社員（家）

社員(家)
任継(家)
特退(家)

※詳細は、P16-17をご確認ください。

2018年度まで 2019年度より

法定 法定

任意

♪

定期健康診断
定期健康診断

（がん検診含む）

人間ドック（がん検診）
乳がん・子宮がん検診
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　健康保険の被扶養者であった奥様や、お子様など
が、ご就職等によりお勤め先の健康保険に加入された
ら、当健保組合の扶養からはずれることになります。
手続きは自動的には行われませんので、速やかに脱退
のお手続きをしてください。

　転居されましたら、特例退職被保険者、任意継続被
保険者はもちろん、役職員を含めた全ての加入者の住
所変更のお手続きが必要です。最新のご住所がない
と、重要な書類等をお送りできない場合がありますの
でご注意ください。

脱退のお手続きを！
変更のお手続きを！

社員(家)
任継(家)
特退(家)

4 健康情報WEBの拡充
　健康情報提供サイト「QUPiO」が「QUPiO Plus（クピオプラス）」にリニューアルし、サービスが拡
充されます。健康診断の結果や健康関連情報の閲覧のほか、WEB上で当社独自の「KA・RA・DAい
きいきプロジェクト」を実施しています。生活習慣病5年後の発症予測機能や、食事の写真からカロ
リーを計算する機能などの追加機能が5月より利用可能になります。

社員(家)
任継(家)
特退(家)

被扶養者が
就職したら

住所が
変わったら

被扶養者が就職したら 住所変更したら

お手続きについては、
大和証券グループ健康保険組合の
ホームページからご確認ください。
すべて用紙での手続きになります。
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2019年2月14日開催の組合会において、 当健康保険組
合の2019年度予算が可決されました。今年度は、一般勘
定で健診制度変更に伴う措置を保健事業費に盛り込みま
した。また、介護勘定では、今年度も介護納付金増加に対
応した介護保険料率の改定等を盛り込んでいます。

予算のお知らせ

主な収入
●保険料収入
　健康保険組合の収入のほとんどは、皆さまからの保
険料です。今年度は前年比1.5億円増の92.5億円を予
定しています。

主な支出
●保険給付費
　お医者さんにかかったときの自己負担（２～３割）以外
の医療費は、保険給付費として健康保険組合が負担を
しています。出産や傷病時の各種手当金なども保険給
付費に含まれます。
　今年度は10月からの消費税増税にともなう診療報
酬改定による影響と、高齢化や高額薬剤・医療技術の進
歩による医療費増を考慮して、保険給付費は44億円を
見込んでいます。

●保健事業費
　皆さまの健康づくりのための費用で、約10億円を見
込みました。具体的には定期健診、人間ドック等の各種

2019年度

108億1,326万円
11億3,041万円

　収入支出予算額
健康保険

介護保険

※介護保険料率は2019年3月に1.0％から1.4％に変更されました。

被保険者 事業主 合計

健康保険 2.5％ 5.0％ 7.5％

介護保険※ 0.7％ 0.7％ 1.4％

　保険料率

一般勘定
健康診査、特定保健指導やKA・RA・DAいきいきプロ
ジェクトの運営費用などが含まれます。事業主連携を図
りながら、効果的な保健事業を行っていきます。

●各種納付金
　皆さまの保険料の4割以上が、高齢者のための医療
費として国に拠出されており、保険給付費を上回る状況
が続いています。今年度は65歳以上の前期高齢者納
付金として19.1億円、75歳以上の後期高齢者支援金と
して26.8億円、合計で45.9億円支出いたします。

　健康保険組合では、市区町村に代わり、40歳以上の
人の介護保険料を徴収しています。介護納付金の計算方
法についても、総報酬割が順次導入されており、負担の
増加に合わせて介護保険料率を変更しています。今年度
は前年度の1.0%から1.4%に変更されました。（今年度
は3／4が総報酬割、1／4が加入者割となっています。）

介護勘定
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支出を1人当たりでみると…

2019年度の予算をグラフでみると…

事務費
166百万円
1.5%

納付金
4,591百万円　42.5%

保険給付費
4,411百万円
40.8%

高齢者の医療費のために
4割以上支出しています

保健事業費
1,006百万円
9.3%

財政調整事業拠出金
173百万円
1.6%

予備費・収支尻等
466百万円
4.3%

保険料収入
9,250百万円　85.2%

調整保険料
収入
173百万円
1.6%

繰越金
287百万円
2.7%

繰入金
900百万円
8.3% その他

203百万円
1.9%

保険給付費
289,852円

納付金
301,708円

保健事業費
66,108円

一般勘定

介護勘定

収 入 支 出

介護保険料収入
981百万円

繰越金
99百万円

繰入金
50百万円

介護納付金
927百万円

雑支出等
203百万円

収 入 支 出
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平成30年3月発行の「大和証券グループ健
康保険白書2017」をご覧になりましたか？

[読んだ」は21%程度にとどまり、[発行の事実を知らない」
が41%にもなりました。昨年のアンケートに比べてあまり改
善していないようです。2018年度版が3月に発行され、イ
ントラに掲載されています。当社グループの取り組みについ
てご理解していただくために、ぜひご一読をお願いします。

Q

～２４ 25～
29

30～
34

35～
39

40～
44

45～
49

50～
54

55～
59

60～

発行の事実を知らない
発行は知っているが、読んではいない
読んだ

（人）

（歳）

0

500

1000

1500

4年連続で「健康経営銘柄」に選ばれている
ことをご存知ですか？

当社グループ全体で行っている社員の健康への取り組みが
評価され、４年連続の選出となりましたが、全体の6７%の方
がご存知でした。社員の健康保持・増進への取り組みが評
価されています。（今年２月に、「健康経営銘柄２０１９」に選ば
れ、５年連続となりました。）

Q

～２４ 25～
29

30～
34

35～
39

40～
44

45～
49

50～
54

55～
59

60～

知らない
知っている

（人）

（歳）

0

500

1000

1500

「けんぽだより」を読んでいますか？

ほとんどの方が、「いつも読んでいる」「ぱらぱらめくって」い
ただいています。今後とも、健康に役立つ情報を読みやす
く、わかりやすくお伝えすべく努力していきます。少しずつ増
えてきていますが、皆様の投稿をお待ちしています。

Q

～２４ 25～
29

30～
34

35～
39

40～
44

45～
49

50～
54

55～
59

60～

読んだことはない
ぱらぱらとめくるだけ
いつも読んでいる

（人）

（歳）

0

500

1000

1500

イントラ上でその時々に発信される「健康
情報」を読んでいますか？

健康開発センターから、その時々に発信される健康情報は、
「いつも読んでいる」と「時々読んでいるでいる」とで７６％の
方が、活用していました。さらにご活用をお願いします。

Q

～２４ 25～
29

30～
34

35～
39

40～
44

45～
49

50～
54

55～
59

60～

読んだことはない
時々読んでいる
いつも読んでいる

（人）

（歳）

平成30年度

健康保険組合
保健事業推進
アンケート 実施結果

平成30年11月に社員の方対象に実施した保健事業
および東京大学との共同研究にかかるアンケートに
は、約半数（6,861名）の方にご回答をいただきまし
た。今後の保健事業の推進と、これまでの東京大学
との研究成果をもとにした継続分析など
に活用させていただきたいと思います。
保健事業についてのアンケート結果は、
以下のようにご報告いたします。

　「健診結果を見て病院を受診」、「生活習慣を見直した」、「従来から改善に取り組み中」との回答
が、回答者の半数以上（57％）となり、多くの方が健診をご自身の健康管理に役立てていました。ア
ンケート結果は、被保険者の皆様の健康維持・増進のため、データヘルス計画のPDCAのため、ま
たそれに基づき行う保健事業の参考とさせていただきます。
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　　今回のテーマ

＊Healthy Lifestyle＊

次回のテーマは です。募集要項は裏面へ「私の故郷自慢」

「ダイエットと
　　　いえば…」

ダ
イ
エ
ッ
ト
経
験
者
な
ら
ば

多
く
の
人
が
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で
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に
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ム
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…
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当
時
は
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。
少
し
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ま
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、
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つ
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つ
の
間
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か
戻
っ
て
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…
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と
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、
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ク
シ
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グ
！
痩
せ

る
だ
け
で
な
く
、
体
力
も
付
き
、
ス
ト
レ
ス
解

消
も
で
き
ま
す
。

ボ
ク
シ
ン
グ

この体重計だと楽しみながら体重管理
を続けられます。当然、取り込んだデー
タはQUPiOに記録して、努力の成果
を確認してますよ。お気に入りのジョギ
ングシューズはもちろんのこと、追いか
けっこに付き合ってくれる愛猫も立派な
ダイエットグッズです？！

スマホにデータを
転送できる体重計

『ゼロトレ』というダイエット本で
す。去年の8月からほぼ毎日続
けています。1回10分以内でで
きるため続けやすく、特にお腹ま
わりが引き締まります。ダイエッ
トだけでなく、姿勢も良くなると
いうのも魅力です。

ダ
イ
エ
ッ
ト
本

雨の日も、狭い空間でも使える便利品で

す。家族全員で愛用しています。

内
も
も
を
鍛
え
ら
れ
る

『
レ
ッ
グ
マ
ジ
ッ
ク
』

決められた突起物(ホールド)だけで登り、登りきった時の達成感が魅力です。筋力

が身につき、ダイエット効果もあります。そのため体脂肪率12％以下をキープして

います。（写真：千葉県印西市松山下公園総合体育館）

２
０
２
０
年
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
正
式
種
目

ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
イ
ミ
ン
グ
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ッ
ト
効
果
だ
け
で
な
く

ス
ト
レ
ス
解
消
ま
で
で
き
る
、

か
っ
こ
い
い
ご
投
稿
に

銀
印
で
す
。

“〇〇と
  いえば…”
　　 シリーズ

vol.1
山田 育子さん | 大和証券　津支店

Miroさん | DIRイン
フォメーションシス

テムズ　システム技
術部

SUP（スタンドアップパドル）です！ 体幹がものすご
く鍛えられて陸に上がるとヘトヘトです。でも乗っ
ている間は気持ちよくて楽しくダイエットできます！
場所は都内の旧中川で気軽にできます。

Ｓ
Ｕ
Ｐ
！

くーさん | 大和証券投資信託委託
高
橋 
康
二
さ
ん|

大
和
総
研BI

企
業
シ
ス
テ
ム
開
発
第一部

S.Kさん | 大和証券投資信託委託
植野 愛子さん | DIRインフォメーションシステムズ

大 募 集 ！ 5月31日は大和禁煙デー
ご家族の方・社員の方 これから禁煙したい人、ただいま禁煙中の方

1 2「禁煙川柳・禁煙フレーズ・エピソード」を募集します 6月スタート「禁煙チャレンジ」のチャレンジャー募集

Healthy Lifestyle

いきいきプロジェクト
KA・RA・DA

＊Healthy Lifestyle＊

531
まで

明るく、わかりやすく、禁煙、サポート意識につながる文言を募集します。
・受動喫煙の害（タバコの煙で困ったこと、迷惑したこと）
・家族の禁煙に感謝　等

詳細はここからアクセス
kenkokaihatsu@daiwa.co.jp

テーマ例  

投 稿 先

この機会に皆で一斉に禁煙はじめま
せんか？禁煙したい方、継続したい
方をサポート（メール）します。詳細
は社内のイントラ（5月掲示）情報を
ご参照ください。

採用された
方には

プレゼントが
あります！
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1�からだの前でひじとひじをくっつけ、手のひら
をしっかりと指先まで合わせてください。

2�ひじが離れないようにゆっくりと手を上方へ
上げます。

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

職場で自宅で
どこでもできる

若返りストレッチ Vol.1
肩こり解消して若返り

まずチェック

次にやってみよう

カラダ年齢テスト 肩年齢

肩年齢

ひじはどこまで上がりますか?

ストレッチのポイントは 3 つ

大きく息をすって 
（ゆっくり呼吸）
和みながら 

（気持ちのよい程度で反動を 
つけない）
のばす場所を意識しよう

1 

2 
 

3

ＭＥＭＯ 肩が上がらなくなる原因は？
肩まわりの筋肉はカラダの中でも特にかたくなりやすい部
位。なぜなら腕や頭部を支えるために常に緊張しているか
らです。昨年度の当社大和証券グループ定期健診におい
ても、自覚症状としては常に１位。長時間デスクワークされ

ている方など、日常生活で腕を上げる動作が少ない人ほど
肩まわりの筋肉の緊張が続き、筋肉内に疲労物質がたまる
のでさらに筋肉がかたくなります。こまめにストレッチを心
がけてみてはいかがでしょうか？

20
歳代

50
歳代

30
歳代

60
歳代

40
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歳代

目から上

口より下〜
あごの間

目より下〜
鼻の間

あごより下

鼻より下〜
口の間

ココに
注目!

あなたの肩は

大募集
1

大募集
2けんぽだより表紙掲載写真募集 みなさまからの投稿大募集

けんぽだよりの表紙に掲載する写真を募集しています。
次回は「夏号」、7月の発行になりますので、ご自身で撮影さ
れた夏を感じられる写真（風景写真等）
をお送りください。

次回のテーマは「私の故郷自慢」です。
（あなたの故郷にまつわるお写真ならば何でもＯＫです。）
お問い合わせ先：けんぽだより写真投稿担当部
内線：♯003-1407　外線：03-5555-1410
締切　5月24日(金)

採用された方に
カフェ券プレゼント！

● 応募者資格 社員の方・ご家族方、大和証券グループ健康保険組合加入者ならどなたでも。
● 提 出 方 法 原稿・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

1 2 3 4

採用された方に
図書カードプレゼント！ ここからアクセス

携帯からログイン

UP・DOWN CLOSE・OPEN TWIST×2 TURN×2




