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メタボリックメタボリック
シンドロームシンドローム

保健指導でメタボ改善！保健指導でメタボ改善！

メタボの要因である内臓脂肪は
なぜたまってしまうのでしょう？

メタボの予防・改善にはまず生活習慣の見直しから

内臓脂肪がたまると体では何が起こる？

メタボを放置すると大きな病気につながります

　日本人の40～74歳の成人のうち、男性の2人に1人、女性
の5人に1人はメタボまたはメタボ予備群であると推計されます。
メタボの原因の一つに、加齢による代謝機能の衰えによる消費
エネルギーの低下が考えられ、働き盛りの世代にじわじわとメタ
ボは忍び寄っているのです。

　内臓脂肪を減らすと、検査数値も改善されます。内臓脂肪はつきやすく減らし
やすいのが特徴ですから、生活習慣の改善で十分減らすことができます。

　共済組合では、健診結果に基づき、生活習慣病のリスクがあり、病気の
予防効果が高まると考えられる方を対象に保健指導を実施しています。
　保健指導では、保健師・看護師・管理栄養士などの専門資格をもった相
談員が健康診断の結果や生活習慣の状況を基に、生活習慣改善のアドバ
イスを行い、健康づくりのお手伝いをします。
　保健指導の案内が届いたら、生活習慣を見直すチャンスです。
　ずっと健康な生活が送れるよう、保健指導を利用しましょう！

　メタボとは内臓脂肪型肥満をベースに、脂質異常・
高血糖・血圧高値の中の2つ以上がある状態をいいま
す。たとえ、それぞれの異常が軽くまだ病気ではな
くても、異常が重なることで動脈硬化が進み、心筋
梗塞や脳卒中といった命に関わる病気につながりま
す。メタボの診断基準は、病気になる前のリスクを
見つけ、予防するために設けられた基準なのです。

　メタボは自覚症状がほとんどないため、「まだ大丈夫」と放置されがちです。そ
もそも、不健康な食生活や運動不足、喫煙などの悪い生活習慣が原因ですから、
普段の生活を振り返ればおのずと気づくポイントがあるはず。下の項目をチェッ
クして、思いあたる習慣は改善しましょう。

　とり過ぎたエネルギーにより肥大化した内臓脂肪から分泌される悪玉物質により、
体の中では脂質異常が起こったり血圧や血糖値が上がったりしています。

　内臓脂肪の蓄積は、血清脂質や血圧、血糖の異常を呼び、相互に作用して動脈
硬化が急速に進行し、心筋梗塞や脳卒中などの深刻な病気を招くことになります。

メタボとはどんな状態？

内臓脂肪型肥満の人がつい続けている生活習慣とは？
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ポスター募集中！
お子さんの描いたポスターが『共済だより』
に掲載されるチャンスです！
※詳しくは、共済組合総務課へ
　お問い合わせください。

「ひまわり」
広島県市町村職員共済組合
杉下 智彦さんの
ご家族の作品
（貼り絵）
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組合員が負担する厚生年金保険料率 91.5‰

はり・きゅうの施術で、健康保険（療養費）の
支給対象となるのはどんなときですか？

Ｑ
慢性病であって医師による適当な治療手段のないものとされていて、具体的
には、次の①及び②の要件を満たす場合に限り、健康保険（療養費）の支給対
象となります。
①次の疾病に対する施術であること。
・神経痛　　・五十肩　　　　・リウマチ
・腰痛症　　・頸腕症候群　　・頸椎捻挫後遺症

②医師より当該施術に対する同意書の交付を受けていること。
　①の疾病に対して、医師による適当な治療手段がなく、医師がはり・
きゅうの施術を受けることに同意している場合のみ対象となります。
　よって、医療機関等で同じ疾病に対して治療を受けている場合は、支
給対象とならないのでご注意ください。

健康保険のＱ＆Ａ

～ 9月から保険料率は引上げられます～

請求手続きについて
療養費請求書（様式第4号）に、「医師の指示又は同意書」と「領収書（施術明細のあるも
の）」を添付のうえ、所属所の共済事務担当課を経由して共済組合に提出してください。
＊任意継続組合員の方は、直接共済組合に提出してください。

はり・きゅうの請求
厚生年金保険料率の引上げのお知らせ 医 療年 金

A

　厚生年金の保険料率は、2004年の年金制度改正に
おいて定められた引き上げスケジュールに沿って、毎
年9月に引上げられてきましたが、2018年9月の引上
げにより保険料率の上限に到達します。今後は次の保
険料率で保険料を納めていただくこととなります。

　2018年5月29日に第1選挙区組合会議員（職員側）補欠選挙を執行した結
果、次の方が当選されました。
　任期は2018年11月30日までです。

※慢性的な疼痛を主症とするものについて、神経痛やリウマチなどと同一範
はん

疇
ちゅう

と認められる疾病であれば、
支給の対象となる場合があります。

●2018年9月～

医療法人財団百葉の会銀座医院 院長補佐
常葉大学健康科学部 教授
東海大学医学部医学科 客員教授

久保 明 くぼ　あきら

「知ってるつもり」が命とりに！

「私は大丈夫」な人ほどご注意を

　夏になると、猛威をふるう熱中症。救急搬送される人は、毎年後を絶ちません。
みなさん、真夏の炎天下で長時間過ごさなければ大丈夫だと思っていませんか。
　実は、熱中症は季節や場所を問わず誰もがかかる可能性があります。症状の
進行スピードが速く、気付かずに放っておいたり、大したことはないと無理に
頑張ったりした結果命を落とすことも少なくありません。近年は猛暑日の増加
や、住環境の変化などが影響し、ますます注意すべき病態となりつつあります。

　体温の調節機能が十分に発達していない子や体力が衰え始めた高齢者は
熱中症にかかりやすい傾向があります。室内が高温になっていても気付きに
くい高齢者の熱中症は、約半数が室内で発生。温度計を小まめに見て、室
温が高ければ暑いと感じなくてもエアコンを使いましょう。糖尿病など持病
がある人や服薬中の人も、体温の調節機能が低下している恐れがあります。
　実は、暑さに強く汗をかきにくい人ほど危険です。適度な休憩と水分補給
を心掛けて。ただし、アルコールは利尿作用により脱水症状を悪化させ、熱
中症を進行させるので水分補給にならないと肝に銘じましょう。

▶意識がない、もうろうとしている
▶自力で水分をとれない
▶一人では歩けない

こんなときは
救急車！

1 暑さを避ける

外出時は日陰を選び、室内ではすだれや
カーテンを活用して、直射日光を避けると
ともにエアコンや扇風機で室温を調整する。

4 急に暑くなる日に注意する

暑さに慣れていない梅雨の合間などの、
気温の急な上昇にご注意を。

2 服装を工夫する

吸湿性と通気性に富む衣服で、襟元はな
るべく緩めに。帽子や日傘も忘れずに。

5 暑さに備えた体づくりをする

日頃からウォーキングなどの運動、入浴な
どで汗をかく習慣を付けておこう。

3 小まめに水分を補給する

渇きを感じる前に補給。たくさん汗をかい
たときは、水＋塩飴やスポーツドリンクを。

6 体調を整える

持病がある場合はもちろん、ちょっとした
体調不良も熱中症を招きやすくなる恐れ
が。規則正しい生活と十分な栄養を。

7 お互いに声を掛け合う

小さい子どもや高齢者など、熱中症になり
やすい人には積極的に水分補給や休憩の
声掛けを。

　子どもは体温の調節機能が未発達なうえ、地面の照り返しによ
る熱を受けやすくおとなが気を配り異変に気付いてあげることが
大切です。たとえ冷房がついた車の中でも、絶対に子どもを置
いたまま自動車を離れないようにしましょう。

SeasonSeason
 Health Health

重症度 主な症状
軽症
（Ⅰ度）

● 大量の発汗　● 目まい・立ちくらみ
● 筋肉のこむら返り

中等症
（Ⅱ度）

● 頭痛　● 吐き気・嘔
おう

吐
と

　● 倦
けん

怠
たい

感

重症
（Ⅲ度）

● 意識障がい　● けいれん
● ふらふらして立てない　● 高体温

短時間で重症化する熱中症の処置はスピードが大切です。

扇風機・うちわ
などで風を送る

脱がせることが
できる衣服は
すべて脱がす

氷のうなどを
首筋・脇の下・
脚のつけ根に
当てる

霧吹きで水を
吹きかける

経口補水液などで水
分・塩分補給（嘔

おう

吐
と

・意識
障がいなどの症状があ
る場合は行わない）

応急処置の手順

予防対策の 7 カ条

水分・塩分を補給
させる3体を冷やす2 日陰・冷房の効いた屋内など、

涼しい環境へ移動させる1

子ども目線の予防対策を

どこでも誰にでも
起こりうる熱中症。
重症化すると
命を落とすことも
あるんです。

そもそも熱中症とは？
　通常、体は臓器が活動しやすい温度を保つため、体内で熱をつくり、皮膚の
表面から熱を発散させて体温を調節しています。厄介者扱いされがちな汗も、
蒸発時に熱を奪ってくれるため体温を下げるという大切な働きをしています。
　蒸し暑い環境や運動時、水分不足などにより体内にたまった熱をうまく発散
できなくなったとき、体には下表のような症状が現れます。このさまざまな症
状を総称して「熱中症」と呼んでいます。 早めに！

しっかり！

熱中症の重症度と主な症状

知って
安心！

意識がない、自力で水分をとれないようなときは、
迷わず救急車を呼んでください

熱中症対策熱中症対策
健

康
生活のススメ

監
修

組合会議員補欠選挙の結果について

尾道市職員　村上 力さん

慶應義塾大学医学部卒業。医学博士。東京都済
生会中央病院内科副医長を経て、16年間高輪メ
ディカルクリニックの院長を務める。『人気の「こ
れだけ健康法」が寿命を縮める　老化指標を改
善する２８のステップ』（講談社）など著書多数。
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相談日の5日前までに、☎082-545-8118（共
済互助会事業課）へ直接申し込んでください。
受付…月曜日から金曜日（祝日を除く）　9：00～17：00

①「遺族支援保険」と「遺族支援プラス75」の保険料
率が2019年1月1日更新分から引き下げられます。
②「遺族支援保険」と「遺族支援プラス７5」の配偶者
上位コースが増設されます。
③「遺族支援保険」が退職後も69歳まで継続可能と
なります。

健康や育児・介護などについて相談できます。少しでも気
にかかることがあれば、お気軽にご利用ください。

地方公務員共済組合連合会ホームページ
http://www.chikyoren.or.jp/

遺族支援保険事業専用
Ｗebサイトもご利用ください!

●ファミリー健康相談

電 話　☎0120-923017 ※通話料は無料です。
WEB　https://familycare.sociohealth.co.jp

※インターネットへの接続料は発信者負担です。アクセス後、
ログイン画面で923017を入力してください。

開設時間・相談方法
広島会場
相談日

8月 4日（土）
8月25日（土）

9月 8日（土）
9月22日（土）

13:30～ 16:30
面談・電話相談

福山会場
相談日

8月14日（火）
8月28日（火）

9月11日（火）
9月25日（火）

13:30～ 14:30
面談

庄原会場
相談日

8月 7日（火）
8月28日（火）

9月11日（火）
9月25日（火）

12:30～ 14:30
面談・電話相談

●心の健康相談（完全予約制）

相談日の前日までに、☎082-236-1234（専
用電話）へ直接申し込んでください。
受付…月曜日から金曜日（祝日を除く）　9：00～17：00

些細な悩み事でも、お電話ください。専門医が電話また
は面談により相談に応じます。

開設時間・相談方法
会場 大竹市 広島市 13:00～

面談   　相談日 8月10日（金） 9月19日（水）

開設時間・相談方法
会場 共済組合事務局 13:00～

面談   　相談日 8月16日（木） 9月20日（木）

●法律相談・税務相談
法律の諸問題について弁護士がお答えします。

税の諸問題について税理士がお答えします。

※相談会場の詳細は、申込者に直接お知らせします。
＊組合員の退職時や被扶養者の資格を取り消すとき
は、組合員証（保険証）等をすみやかに返納してく
ださい。

※トップページの「・年金払い退職給付制度」「・一元化、制度改正関係」を
クリックしてください。

申込方法

法律相談

税務相談

年中無休・24時間サービス

「遺族支援保険」はどのような事業ですか？

現在の加入内容を見直せますか？

退職後も加入できますか？

事業内容で何か変更点はありますか？

Ｑ

Ｑ

Ｑ

Ｑ

　組合員や配偶者などが万が一、死亡・高度障
がいなどになられた場合、保険金をお支払します。
毎年1月1日から12月31日までを保険期間とし、1
年ごとに収支計算を行い、剰余金が生じた場合、

　年に1度、この時期、加入内容を変更すること
ができます。保障額500万円（Oコース）から4,000
万円（Aコース）までの8つのコースがあり、ご自
分の希望する保障額を選択できます。さらに、半
年払コースを併用すれば、月々の保険料を抑え
ながら保障額をアップさせることもできます。ま
た、組合員ご本人の加入にあわせて、配偶者・子
どもも加入できるコースがあります。

　在職中に「遺族支援保険」または「遺族支援プラ
ス75」（死亡・高度障がい状態になった場合の保障）
に加入されていれば、引き続き加入できます。また、
病気やケガ、三大疾病に備えた「医療保険」「総合医
療給付」「三大習慣病保険」も同様に継続できます。
（継続には「遺族支援保険」または「遺族支援プラス
７５」いずれかの加入が必要です。）
　「遺族支援保険」「医療保険」「総合医療給付」「三大
習慣病保険」は69歳まで、「遺族支援プラス75」は
75歳まで継続できます。ただし、継続できる保険
金額の範囲は、「遺族支援保険」と「遺族支援プラス
75」を合算して1,000万円または単独で1,000万円
を限度としますのでご注意ください。
　2018年度末に退職予定の加入者については、退
職時の保償内容で継続できますが、「遺族支援保
険」と「遺族支援プラス75」の保険金額が合わせて
1,000万円を超えている方につきましては、今年度
または来年度の申込書にて、合計で1,000万円以下
となるように減額の手続きをお願いいたします。

今年は大きく3つの改定ポイントがあります。

A

A

A

A

Pick up

　共済組合では、不測の事態（死亡や病気など）の備えと
して、生命保険（遺族支援保険）などを取り扱っています。
　遺族支援保険等に未加入の方は、ぜひ、この機会に加
入をご検討ください。
　加入申込書は、申込締切日までに所属所の共済事務担
当課へご提出ください。
　制度内容等詳細については、必ずパンフレットでご確
認ください。

保険の制度内容について、詳しく説明しています。
未加入の方もぜひアクセスして、加入をご検討ください。

http://www.group-welfare.jp/hsk/

遺族支援保険等加入者募集中 !福 祉

申込方法

※共済組合のホームページからもアクセスできます。

申込締切日
2018年

8月24日（金）

組合員証には、返納義務があります！

退職等年金給付（年金払い退職給付）
に係る情報が掲載されています

配当金として還付いたします。（遺族支援継続給
付、総合医療給付、三大習慣病保険、長期療養
給付、入院支援保険には配当金はありません）

MY-A-18-他 -005470

●貯金の払い戻しスケジュール 年利率0.8％
払戻依頼書の提出締切日（共済組合必着） 送金日

8月
一部払戻 8月 7日（火） 8月15日（水）

一部払戻・解約 8月23日（木） 8月31日（金）

9月
一部払戻 9月 6日（木） 9月14日（金）

一部払戻・解約 9月19日（水） 9月28日（金）

　共済組合では、組合員及びその被扶養者が地震、火災、台風や豪雨などの自然災害や非常災害により、住居や家財に損害を受け、
一定の条件に該当したときは、災害見舞金などの給付や、災害貸付を行います。

　このたびの西日本豪雨災害により被災されたみなさんに、
心よりお見舞い申し上げます。
　1日も早い復旧をお祈り申し上げます。

　該当すると思われる場合は、所属所の共済事務担当課もしくは共済組合へお問い合わせください。

災害見舞金災害見舞金 災害家財貸付災害家財貸付 災害住宅貸付災害住宅貸付
住居または家財に3分の1以上
の損害を受けたとき。

組合員の家財が水震火災や盗
難等により損害を受けたとき。

組合員の住宅または住宅の敷
地が水震火災等により損害を
受けたとき。
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安国寺石碑

沼名前神社
石碑

突きあたりを
左折

突きあたり
を右折

石畳の道

急な坂と
石段

医王寺への
道標 北側のスロープを上がり、

細い小路に入る（道標あり）

道なりに右折

防波堤
を歩く

町内会会館脇の
細い路地から海へ出る

郵便ポストのある
横断歩道で右折

石段

Start &Goal
JR福山駅から
路線バスで
アクセス

体力に余裕のある
人は、医王寺の裏
山の山腹にある「太
子殿」を目指そう！
片道約20分。

防波堤や玉津島は足元が
悪いため、風雨の強い日は
手前で折り返しましょう。

※時間・距離は目安です　※消費カロリーは体重60kgの人が分速80mで平地を歩いた場合の総計距離で算出しています

おすすめ立ち寄りスポット　　バス停　　　国道　　　県府道　　  トイレ
主要道　　　　一般道　　　　登り坂　　　下り坂
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19分
1,510m

「日本遺産」にも認定
ノスタルジックな港町

ちりめんや保命酒をお土産に！

潮風が心地よい歴史探訪ウォーキング

福山市・鞆の浦

古くは万葉集にも詠まれ、江戸時代に物流の要衝として栄えた
港町・鞆。スタートは街の情報が集まる観光情報センター。こ
こから海沿いを歩き、景勝地・対潮楼や常夜燈、そして小さな
無人島・玉津島へ。コース後半は石畳の細い路地を歩きながら
神社仏閣を訪ね、歴史風土を物語る美しい街並みを楽しもう！

DHAやEPAがたっぷり

いわしのオーブン焼き

作り方

歩く時間：1時間21分　歩く距離：6,380m
消費カロリー：294kcal

食べて歩いて、健康になろう！

いわし .................................................3尾
塩・こしょう .....................................各少々
オリーブ油 ................................... 小さじ2
にんにく（みじん切り） ................ ½  かけ分
パン粉 .......................................... 大さじ1
パセリ（みじん切り） ........................... 適量

材料（2人分）

エネルギー213kcal  塩分0.7g１人分

 ❶ いわしは頭を落とし内臓を取って
洗い、三枚におろす（または手開
きで骨を取り除く）。ひと口大に切
り、塩・こしょうを振る。
❷耐熱皿の内側に半量のオリーブ油
を薄く塗り、❶を並べた上に、に
んにくとパン粉を隙間なく平らに
のせ、残りのオリーブ油を全体に
かける。
❸❷にアルミホイルをかぶせ、オー
ブントースターで7～10分ほど
焼いたら、アルミホイルを外して、
パン粉に焼き色がつくまで焼く。
 ❹❸にお好みでパセリを散らす。

ハガキに必要事項を記入し、以下の宛先までご送
付してください。

いわしには、血中の中性脂肪を減らし、血栓（血のかたまり）をできにくくして、動脈硬
化や高血圧などの生活習慣病予防に役立つ不飽和脂肪酸のDHAやEPAがたっぷり含まれています。
また、カルシウムはもちろん、カルシウムの吸収をよくするビタミンDも豊富に含まれていて、栄
養満点の魚といえます。いわしの臭みを消すには、酢やしょうがなどと一緒に煮る調理法もありま
すが、今回はにんにく、オリーブ油を加えてオーブンで焼く方法を紹介しました。

宛　先 〒730-0036 広島県広島市中区袋町3-17-7F
広島県市町村職員共済組合
総務課「共済だより」編集係 宛

応募締切2018年8月27日 必着
●当選は景品の発送をもって発表といたします
●解答は次号の『共済だより』に掲載します

応
募
方
法

生活習慣病生活習慣病
予防レシピ予防レシピ

太陽の恵み・SUN！ 鉄板グルメ・ジュ～！ 
海の幸・SEA！ おいしいものをこよなく
愛するウォーキングナビゲーター。

広島グルメ「SUNジュ～SEA」

鞆の浦観光情報センター
マップなど、観光情報
が手に入る鞆観光の拠
点。お土産も豊富にあ
るので帰りはここで！
☎084-982-3200
福山市鞆町鞆416

1

対潮楼（福禅寺）
ここからの眺めは、朝
鮮通信使が「日東第一
形勝（対馬から江戸
までの間で一番美し
い）」と称賛した絶景。
☎084-982-2705
福山市鞆町鞆2

2

いろは丸展示館・常夜燈
坂本龍馬率いる海援隊
の「いろは丸」が沈没し
た事件の遺物を展示。
江戸時代の浜蔵や常夜
燈も必見！
☎084-982-1681
福山市鞆町鞆843-1

3

玉津島
防波堤を歩いて渡れる
小さな無人島。島内は
足元が悪いため、滑り
にくい靴の用意を。
福山市鞆町

4

医王寺・太子殿
高台にあり、眺望抜群
の古刹。さらに山道を
登り太子殿まで行けば
鞆の浦を一望できる絶
景に出合える！
☎084-982-3076
福山市鞆町後地1397

5

沼名前神社
平安時代の延喜式に記
載されている古社。現
存唯一の組立て式の能
舞台やユニークな鳥居
は一見の価値あり。
☎084-982-2050
福山市鞆町後地1225

6

いわしの脂肪が、“血管の老化”を防ぐ！

下の2枚のイラストは同じように見えますが、違うところが5つあります。
間違いのあるエリアはA～ Jのどこでしょう？ すべて答えてください。
ただし、色ムラは間違いに含めません。

̶ ハガキ ̶
①クイズの答え
②所属所名
③部署名
④勤務先所在地・電話番号
⑤組合員記号番号
⑥名前
⑦ご意見・ご感想
（「共済だより」、共済組合、
共済互助会などについて）

HealthyHealthy
PointPoint

地元のちりめん（しらす）
を使ったメニューを夏限
定14店舗で提供（8月31
日まで）。ピザやお好み焼
き、ジェラートまで様々
なメニューでちりめんを
楽しめる。

今回のウォーキングで

294kcal消費
ちりめん

約143g分＝

鞆の浦の おいしいもの
「鞆の浦

ちりめんグルメ2018」

206206kcalkcal

ちりめんちりめん
110000gあたり目安gあたり目安

料理研究家・管理栄養士

松尾みゆき
まつおみゆき

監
修

間違いのあるエリアを5つ答えよう！

まちがい　 さがしクイズに答えて

プレゼントに応募し
よう！

ど
こ
が
違
う
か
探
し
て
み
よ
う
！

AA
BBDD

EE FF GG
HH II JJ

CC

エリア表

正解者の中から
抽選で10名様に景品をプレゼント！

Start Goal

今回は私が
案内します！

医王寺から
徒歩20分

足をのばして

名物の薬味酒「保命酒」は
　のお店で買えるよ。

飲み比べをして楽しもう！

標あり）

ははははは

！！！！

神社 ち

【個人情報の取り扱いについて】ご送付いただいた個人情報は厳重に保護・管理し、景品の抽選および発送以外の目的に使用することはありません。また、
個人情報をご本人の承諾なく業務委託先以外の第三者に開示・譲渡することは一切ありません。（法令により開示・譲渡を認められた場合を除きます）

7月号のクイズの解答・応募総数
（正解数）は9月号に掲載します

ホテル鷗風亭 お食事処海浬
ちりめん御膳

鞆の浦 a cafe
釜揚げしらすとレモン
の冷製パスタ

今年も開催！

掲載内容は2018年6月15日時点の情報です。
お出かけになる際は事前に現地の状況をご確認ください。


