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※電話番号を通知してご利用ください。つなが
らない場合には、はじめに「186」を付けて
専用ダイヤルにおかけください。

※ご利用者の状況または相談内容により、相談
の制限・停止をさせていただく場合があります。

※ファミリー健康相談の詳細は、きりんけんぽ
ホームページでご確認ください。

✦健康に関する心配ごと、お悩みは
24時間対応の｢ファミリー健康相談｣へ
　  0120-911-079（無料）

大切なお知らせを掲載していますので、
ご家族のみなさんもぜひご一読ください！
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自然、再発見！ 
Walking×Autumn

デスクワーカーのながらトレ
下半身の衰えを解消

けんぽだより
2021年度収入支出決算について
「市区町村等医療費助成届」をご提出ください
LAVA法人プランのご案内

働く私たちが今知っておくべき健康のコト
体と心によい眠りは… 

「深睡眠」がキーワード

季節の宅配便
インフルエンザの予防接種を受けよう！

きりんちゃん４コマコーナー／
ぶるるの脳シャキ！ ひらめきクイズ
クロスワード

野菜をおいしく食べるデリ風ごはん
鶏肉とさつまいものハニーマスタードロースト

　山などの高いところから見下
ろすと、雲が広がって海のよう
に見えることがあります。この
雲海は、2,000m以下の低いと
ころにできる層状の雲です。
　雲海にはいくつか種類があり
ますが、有名なのは「放射霧」に
よってできる雲海です。実は、
雲と霧は本質的には似ています。
地面に接していないと雲、接し
ていると霧となり、自分から見る
場所によって名称が異なります。

雲海　北志賀高原 ♦長野県

CONTENS 2022 Autumn

秋は日照時間が短く、すぐに薄暗くなり
ます。夕方や夜に歩く際は、反射材の
ついたリストバンドなどのアイテムを身
に付けるのがおすすめ。安全を確保し
て、アクティブに楽しみましょう。

遠くまで出かけて人気のトレッキングコースを1日歩
く…となると、運動不足の方にとってはかなりの負担
です。まずは家の近くをお散歩気分で歩いてみると、
見慣れた街でも秋の気配を感じてほっこりしますよ。

秋が深まるにつれて気温が下がるため、その日の
気温に合わせたウエアを選ぶようにしましょう。
脱いだ上着もさっと入れられる、少し大きめの
リュックがあると便利。

日常生活に取り入れやすいウォーキング。
楽しく続けるためのコツと
季節ごとに注意したいポイントを
ご紹介します。

表紙

寒暖差には気をつけて、

体温調節はしっかりと！

ご近所ウォー
クを楽しもう

アウターを羽織って
温度調節を

暑さが和らぎ、過ごしやすい気候になり
ました。ふだんあまり運動をされない方
も、ぜひ歩いてみましょう！

反射材で

安全対策も万全に

11 222

333

歩けば、健康。

Walking × AutumnAutumnAutumn
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デス
クワー

カーのながらトレ

 「老化は足から」といわれるように、下半身の筋肉は衰えやすく、座ってい
ることが多いデスクワーカーは、とくに注意が必要です。デスクワーク中に
できる下半身のながらトレを習慣にして、下半身の衰えを解消しましょう。

監修 ♦フリーインストラクター  今井真紀先生

デスクワークのお悩み

座りっぱなしによる足のむくみを解消しよう。
椅子に座り、両足を大きく開く。左手で左内ももを外側
へ押し、左肩を入れながら上体を右へひねって30秒保つ。
反対側も同様に行う。

かかとの上げ下げ

地味な運動でも
全身に効果あり

少し腰を浮かすだけで
効果十分

ふくらはぎの筋肉が鍛えられ、全身の血流もよくなる。

椅子に浅く座り、背筋を伸ばす。両足をまっすぐ下ろし、
足裏を床につける。

かかとを上げて、ゆっくり下ろす。これを30回くり返す。
1日2〜3セットを目安に行う。

椅子に深く座り、背筋を伸ばす。
両足を腰幅くらいに開く。

お尻を座面から5cmほど浮かせた状態で、1〜5分程度
保つ。気がついたときに、くり返し行う。

太ももやお尻の筋肉が鍛えられ、下半身を強化できる。

太ももは座面に
ついていてOK

股関節まわりを刺激して
血流やリンパ液の流れを
促し、むくみを解消する

足のむくみ解消ストレッチ

ちょっとだけ空気椅子

下半身の衰えを解消

強化したい下半身の筋肉

太もも前 　太もも後ろ 　お尻 　ふくらはぎ 　など

ひざがつま先より
前にでないように

かかとを
まっすぐ上げる
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公 告

2021年度収入支出決算について
　2022年7月20日開催の組合会にて、2021年度事業報告ならびに収入支出決算が可決承認されました
ので、ご報告いたします。

健　康　保　険

2021年4月〜2022年3月

収入 支出 差引

経常 86.7億円 89.7億円 ▲ 3.0億円
経常外※ 29.9億円 1.2億円 28.7億円
総額 116.6億円 90.9億円 25.7億円
※経常外収入：前年度繰越金、調整保険料収入等
※経常外支出：財政調整事業拠出金等

経常収入 経常支出

その他収入
0.1億円 雑収入

0.2億円

保険料収入
86.4億円

保険給付費
50.1億円

納付金
34.3億円

保健事業費
3.7億円

事務費
1.6億円

2021年度決算

けんぽだより
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収入の部
　保険料収入は、被保険者数および賞与等が減少したこと等により2.1億円減少し、86.4億円（前
年度比2.4％減）となりました。
　前年度繰越金25.4億円等の経常外収入を加えた収入総額は、116.6億円となりました。

収支の状況

　単年度の実力を表す経常収支は、
3.0億円の赤字となりました。高齢
者医療制度のための納付金等は、こ
れからも増える見通しのため、赤字
が続くことが想定されます。

支出の部

　保険給付費は、昨年のコロナ禍による受診控えの反動等により１人当たり給付額が増加し、
50.1億円（前年度比5.2％増、2.5億円増）となりました。高齢者医療制度のための納付金等は1.9
億円増加し、34.3億円（前年度比5.9％増）となりました。
　財政調整事業拠出金1.2億円等の経常外項目を加えた支出総額は、90.9億円となりました。

経常収支は赤字となりました。
今後も同様の傾向が続くと
考えられます。
医療費削減や健診の受診に
ご協力ください！

介　護　保　険

収入

保険料収入 11.1億円
繰越金 2.3億円
合計 13.4億円

支出

介護納付金 11.0億円
その他 ― 億円
合計 11.0億円

　保険料収入と介護納付
金が、ほぼ同額となりま

した。2022年度は介護保険料率を据え置い
ていますが、今後も納付金が増加する見込み
のため、保険料率の改定もやむを得ない状況
となることが予想されます。

収支の状況

『市区町村等医療費助成届』をご提出ください
健康保険では業務外の病気やけがの場合に療養の給付が行われますが、病気の種類や患者さんの
条件によっては、医療費の全額あるいは一部を国や地方公共団体で負担するケースがあります。
これを「公費負担医療制度」といいます。

　在職者の方は、公式文書をご確認のうえ、「市区町村等医療費助成届」に受給者証（写）
を添付し、各事業所（健保担当者）へご提出ください。

◎任意継続・特例退職制度加入者の届出方法については、本誌にはさみこんでおります
「受給者証（写）の提出について」をご覧ください。

健保組合への
届出方法について

　これらの「医療証」「受給者
証」を所持し、保険医療機関に
かかった際に自己負担金が軽
減されている、あるいは無料と
なっている方は、健保組合へ
の届け出が必要です。

主なものとしては、
右表のものがあります。 ○乳　○子　○親 乳幼児医療、子ども医療、ひとり親家庭医療等

○障　○福　○老　○都 心身障害者医療、重度心身障害者医療、福祉医療
自立支援医療（精神通院医療、更生医療、育成医療）等

その他 特定医療費（指定難病）、小児慢性特定疾病医療等

公費で病院を受診している方へ

※医療証、受給者証をお持ちでなくても、居住地の役所に申請すれば自己負
担分が返還される場合がありますが、その場合も届け出が必要です。

【概 要】

【概 要】
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働く私たちが今知っておくべき健康のコト

監修

「深睡眠」「深睡眠」
 「寝つきが悪い」「ぐっすり眠れない」など、
現代人には睡眠の悩みを抱える人が多数います。
その悩みを解消するキーワードは「深睡眠」であることがわかってきました。
深睡眠をしっかりとって、睡眠不足を解消しましょう。

体と心によい眠りは…

「深睡眠」「深睡眠」がキーワード

✦	睡眠時間は最低6時間
	 （理想は6.5〜7.5時間）

✦	寝入りから3〜4時間に深睡眠が2回以上

✦	午後10時〜午前2時の深睡眠が
	 おこりやすい時間帯を睡眠時間に含める

理想的な睡眠の目安は…

睡眠リズムと深睡眠

明け方になるとレム睡眠が
長くなり、目覚めを迎える

睡眠は約90分周期でノンレム
睡眠とレム睡眠を繰り返す

深睡眠は睡眠初期の
3〜4時間内に現れる

覚
醒

眠りはじめ

レ
ム
睡
眠

約90分周期

（睡眠深度）

（睡眠時間）

深
睡
眠
が
し
っ
か
り
と
れ
る
と
、

脳
や
体
の
疲
れ
が
と
れ
る
か
ら
、

熟
眠
し
や
す
い
ん
だ
っ
て
！

1 2 3 4 5 6 7 8

3

レム睡眠

1

2

ノ
ン
レ
ム
睡
眠

「深睡眠」が快眠のポイント
ノンレム睡眠でも一段と深い

深睡眠

　通常、睡眠は、体は眠っていても脳が働いている
睡眠深度の浅い「レム睡眠」と、脳も体も休息して
いる睡眠深度の深い「ノンレム睡眠」を周期的に繰
り返します。ノンレム睡眠は、睡眠深度によって大
きく3段階に分かれていて、中でも最も深い眠りを

「深睡眠」といいます。深睡眠では、脳内にたまった
疲労物質が除去されて、細胞を修復する成長ホルモ
ンの分泌が最も盛んになります。
　睡眠不足は、睡眠時間が足りていない以外に深睡
眠がしっかりととれていないことも要因となるた
め、普段の生活から深睡眠を促すように意識するこ
とが重要です。

RESM新横浜　睡眠・呼吸
メディカルケアクリニック理事長
日本睡眠学会認定医
慶應義塾大学 特任准教授 
白濱 龍太郎先生

しん   すい   みんしん   すい   みん
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深睡眠深睡眠深睡眠深睡眠をしっかりとるポイント
普段の生活を少し見直すことで、深睡眠の多い良質な睡眠が得られます。

深い眠りは毎日の食事と生活から

寝方にはクセや好みがありますが、実はその寝方によっても寝つきやすさや睡眠の質が変わります。
あなたの寝方をチェックしてみましょう。

深睡眠を招く？ じゃまをする？ 正しい寝方

朝起きたら太陽の
光を浴びる

寝る前にスマホを
操作する

夕食は寝る3時間
前までに食べる

　朝起きてから日光を取り込む
と、14〜16時間後に眠りを促す
ホルモンのメラトニンが分泌さ
れ、夜になると眠気を促します。

　寝る前にスマホなどの画面の
強い光を受けると、睡眠のリズ
ムを乱す要因となります。

　夕飯を寝る直前にとると、血
糖値が上がって眠りが妨げられ
るため、できれば寝る3時間前
までに済ませましょう。

横向きで体を
伸ばして寝ている

仰向けで大の字に
なって寝ている

横向きで体を
折り曲げて寝ている

いつもうつ伏せで
寝ている

　自然な横向き姿勢は、
仰向けだと寝つきにくい
人でも入眠しやすい場合
があり、血流も妨げませ
ん。とくに、妊娠中の方
や睡眠時無呼吸症候群の
方にはおすすめです。

　横向きでも体を折り曲
げると、体の血流が悪く
なるほか、圧迫から脚の
しびれを招くことも。眠
りが浅くなりやすいため
避けましょう。

　胸が体重で強く圧迫さ
れるため、長く続けると
全身の骨格の歪みを招き
やすくなります。眠りが
浅くなる以外に、腰痛や
顎関節症、O脚のリスク
にもつながります。

寝る前に一度体の深部体温を上げて、
それが下がるときに眠りに入れると、

深睡眠を得やすくなるから、
寝る1〜2時間前の入浴もおすすめだよ！

チェック！

　仰向けで手脚を伸ばし
て寝る姿勢は、血液循環
がよくなるほか、寝つきが
よくなるメリットも。ただ
し、睡眠時無呼吸症候群
の方は、舌が落ち込んで
症状が出やすくなるので、
この寝方は避けましょう。
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季節の宅配便

例年の流行のピーク(1〜2月)に合わせて、12月中旬までには接種を終
えておくと安心です。
＊13歳未満のお子さんなどは、1回目
の接種から約4週間の間隔を空けて
2回目の接種が必要です。1回目の接
種を11月中に済ませておきましょう。

高齢者、幼児、妊婦、持病※のある方
などは、接種が強く推奨されています。
※慢性呼吸器疾患（喘息・COPDなど）・慢性
心疾患・糖尿病など。

インフルエンザワクチンと新
型コロナワクチンを同時に接
種しても、単独接種と有効性
や安全性が劣らないとの報告
などがあることを踏まえ、同
時接種が可能になりました。

新型コロナワクチンとの
同時接種が可能に

新型コロナウイルスの流行以降、感染症対策によってインフルエ
ンザの報告数は激減していましたが、今年に入り南半球ではイン
フルエンザが急増しています。日本でも次に流行する際は、これ
までのシーズンを上回る恐れもあるため、対策をしっかり行いま
しょう。

　インフルエンザワクチンの効果は接種約2週間後から表れ、約5〜6ヵ月続きます。ワクチンを打っても発症を100%
抑えることはできませんが、ワクチンを打つことで肺炎や脳症などの合併症や死亡のリスクを減らす効果が期待できます。

気温が低く空気が乾燥する冬はウイルスの活動が活発になります。新型コロナ感染対策はインフルエンザにも有効なので、
継続しましょう。

インフルエンザの予防接種を受けよう！

ワクチン接種で合併症や死亡のリスクを減らそう

新型コロナ感染対策も継続しましょう

12月中旬までに接種を終えましょう 合併症リスクの高い人は
積極的に接種しましょう

こまめな手洗い・
手指消毒 換気・加湿マスクを

正しく着用
密接・密集・密閉
「密」を避ける

体調不良時は外出を控え、
かかりつけ医に相談を

10



ヨコのカギ

 1 田畑の実りを守る人形
 4 神主が神事で唱える
 7 11月23日は「＿＿＿＿感謝の日」
 9 秋の草むらで聞こえる＿＿＿＿の声
10 パスワードを入力して
 ロックをオフに
12 スポーツ＿＿＿＿に着替えて
 ランニング
14 インドの平焼きパン
15 武士が腰に差す大小二本
18 「すまなかった」と入れる
20 鐘形の美しい花が咲く、
 秋の七草の一つ
22 ドライブの前に目的地をセット
23 その状態をキープ

問題

きりんちゃん 4 コマコーナー 第 7 話

©スカイネットコーポレーション

今回のクイズ

タテのカギ

 1 ＿＿＿＿食えば　鐘が鳴るなり　
 法隆寺
 2 ピーンと、いい＿＿＿＿が浮かぶ
 3 王様が住む
 5 セレブが乗っていそうな、
 長い高級車
 6 ＿＿＿＿館で本を借りて読もう
 8 サナギから蝶へ
11 馬が「ヒヒーン！」
12 ＿＿＿＿丸は源義経の幼名
13 紅葉したモミジの色
16 「かきねのかきねの」で
 始まる童謡
17 道路が舗装＿＿＿＿中で通行止め
19 アルファベットでＡの次
21 お酒を飲むと回る

ク ロ ス ワ ー ド
ぶるるの

答えは12ページに！

11



キリンビール健康保険組合／〒164–0001 中野区中野4‒10‒2 中野セントラルパークサウス／ FAX03（5343）1094／編集協力・㈱法研
あなたの健康を守るキリンビール健康保険組合　https ://www.k ir inkenpo.or.jp

解答
みんなは

正解できたかな？

次号もお楽しみに！

1

カ
2

カ
3

シ
4

ノ
5

リ C

6ト
7

キ ン ロ
8

ウ
9

ム シ
ガ

10

カ
11

イ ジ ヨ
12

ウ エ
13

ア A

14
ナ ン

シ
15

カ
16

タ ナ
17

コ
B

18
ワ

19

ビ
20

キ キ
21

ヨ ウ
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ぶるるの

　秋は、食物繊維が豊富な根菜類やきのこ類がおいしい
季節です。食べ応えがあり満足感たっぷりの “デリ風”ご
はんで、おいしく食べながら健康の維持・生活習慣病の予
防をしましょう。

鶏肉とさつまいもの
ハニーマスタードロースト

　秋野菜は工夫次第でおいしさが変化する楽しい野菜です。れんこ
んはさっと炒めてシャキシャキ食感を残したり、さつまいもはじっ
くり火を通して甘味を引き出し、ほくほく食感を味わうのも楽しい
です。ほかにも、きのこなどは薄切りにして秋晴れの日に干してか
ら料理に取り入れるのも、一味違ったおすすめの楽しみ方です。

　また、秋野菜は甘味のある野菜が多いのも魅力のひとつ。レモン
汁やマスタードなど酸味のある調味料と組み合わせると、甘味やう
まみが引き立ちます。
　食欲の秋はおいしいものが豊富で、ついつい食べ過ぎてしまいま
すよね。そこで、秋野菜をたっぷりと食卓に取り入れ、ヘルシーに
食事の満足感をアップさせましょう。

食欲の秋はヘルシーに満足感をアップ

野菜をおいしく食べるコツ

レシピ開発
今村 結衣（管理栄養士）

撮影・スタイリング
Tokyo Trend Kitchen

材料［2人分］
鶏もも肉（皮なし） ………………………… 1枚

粒マスタード ………………………… 大さじ1/2
はちみつ ……………………………… 大さじ1/2
しょうゆ ……………………………… 大さじ1

オリーブオイル …………………… 大さじ1/2
さつまいも（1cmの輪切り） ………… 1/2本（100g）
玉ねぎ（ 6等分のくし形切り） ……… 1個
しめじ（大きめにほぐす） …………… 1/2パック
しいたけ（薄切り） ……………………… 3個
ミニトマト ………………………………… 5個

作り方
①鶏もも肉を一口大に切る。
②ボウルに①の鶏もも肉とAを合わせて15分程度

漬け込む。
③耐熱皿に②と残りの材料を並べ、200℃のオーブ

ンで30分焼く。

　　　　　　　きのこやさつまいもには、食物
繊維が豊富に含まれています。食物繊維はコ
レステロールの吸収を抑えるといわれており、
生活習慣病予防のためにも積極的にとりたい
栄養素のひとつです。

✒ 栄養メモ

1人分
297kcal

食塩相当量
1 .7g

A
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