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ஆࠩർ࿑פΛ͚ͭͯؾஆࠩർ࿑  にפ に
ɹͪͨࢲのମɺ͍פͱ͖Λͭ Γ͘ɺॵ͍ͱ͖ൃͯ͠ Λ์ग़͢ΔͳͲͯ͠ ମԹΛҰఆにอ͍ͬͯ·͢ɻͦΕ
ࣗਆ͕ܦಇ͍ͯɺࣗͰҙࣝ͠ͳͯ͘ ମԹΛௐઅͯ͠ ͍Δ͔ΒͰ͢ɻͦのͨΊؾԹ͕ࠩେ͖͘ ͳΔͱɺࣗਆܦ
͕աにಇ͖ɺࣗਆ͕ܦཚΕͨΓɺΤωϧΪーΛফͨ͠Γ͠ ʮͯפஆࠩർ࿑ʯΛ͜͠ى ͯ͠·͏ ͱ͕͋͜Γ·͢ɻ
ɹ͍פɺஆ͔͍Λ܁Γฦ͠ͳ͕Βౙに͜͏͔ のظ࣌ɺפஆࠩർ࿑にؾΛ͚ͭ·͠ ΐ͏ ɻ

季節 健康

Թ ׆ の す Ίす

　ळからౙにかって、ே൩はྫྷえࠐむようになっていきます。લ日とのؾԹࠩだけでなく、
�日のなかでのؾԹࠩにもؾをつけ、্खにମをԹめるをしましΐう。

ೖཋ
γϟϫーͩけで 、ませずࡁ
�0ˆલޙのお౬にटまで
つかり体をよくԹめましょう。

Ͱௐઅ
ϚϑラーやωックΥー
Ϛー、レッάΥーϚーな
どをい、気Թに合Θせ
て上खにௐઅしましょう。

ମをԹめる食べ物や
飲み物をとるのも͓すすめ

˔ ੜ׆習慣を͑ͯ ஆࠩർ࿑を༧͠Α͏פ、

ӫཆόランスのよい食事やे分なਭ眠をとり、
�をする׆ଇਖ਼しいੜن

、トレなどے、าやストレッチࢄ
ద度なӡಈを行う�

ே日をཋびたり
ே食をとったりして
ମ時ܭをえよう

ӡಈはࣗਆܦをえ、
ମをԹめます

ट、എ中など、
ಈをつけͣに
Ώっくり৳ばそう

が少ないと、がつくらے
れにくいためମがྫྷえやすく、
ஆࠩർ࿑につながりやすくפ
なります

े分なਭ眠でർ࿑ճ復 

˔ こんなঢ়は り͋·ͤんか？　פஆࠩർ࿑のঢ়のྫ

ർ࿑ײɾだるさ めまい こりݞ 頭௧ ศൿɾ下ཀྵ ෆ眠 ྫྷえ性

�



「生きづらさ」を抱える人をタイプ別にして、
その人の心がちょっと軽くなるヒントを

紹介します。

監修：VISION PARTNER メンタルクリニック四谷
院長　尾林 誉史

　自分の得意・不得意を客観的に理解して、ミスを減らす工
夫をしましょう。やる気や根性だけでは解決しづらいので、
便利なツールを利用したり、周りの協力を得るようにしましょ
う。たとえば、長時間の作業が苦手なら1時間ごとに休憩
をとるようにする、物をすぐ失くすなら大事な物に紛失防止
の電子タグを入れておく、忘れっ
ぽいならこまめにメモをとる、ス
ケジュール管理が苦手なら朝一
にその日のスケジュールを同僚
や上司と一緒に確認するなどで
す。成功体験を積み重ねること
で、自己肯定感を育てましょう。

　ミスをしたとき、人は「なぜそうなってしまったか」を振り返
り、反省をすることで成長します。しかし、同じようなミスを
繰り返す人は「いつものこと」「どうせ自分なんて」と考えてし
まいがちです。このような態度は、むしろ周囲に「開き直り」
と捉えられて、生きづらさを加速させてしまうので避けましょう。
　ついうっかりで生活に困難が多発する場合は、ADHD（注
意欠如多動性障害）の疑いもあり
ます。ただし、ADHDは精神科で
幼少期からの状況を詳細に聴取し、
心理試験なども実施したうえで診
断するもの。ネットの情報などで自
己診断をするのはやめ、まずは受
診の必要性から考えてみましょう。

ミスを減らす工夫の習慣づけを 自己卑下をやめる

おっちょこちょいタイプの人がラクになるヒント

ෆҙ͕ଟ͘ϚΠ
ϖʔεͳ

͓ͬͪΐͪ͜
ΐ͍λΠϓ

 集団生活に
なじめない

 スケジュール管理が
苦手

 同じような
うっかりミスを繰り返す

生きづらさを
ラクにする トンヒ

　本人はいたって真面目なのにおっちょこちょいな人は、
放っておけない愛され天然キャラとして周囲を和ませます。
なんでも完璧な人よりも、抜けているくらいのほうが一緒
にいて安心するものです。
　しかし、何度注意されても同じ間違いを繰り返したり、
重要なアポイントメントをすっぽかしたりなど、笑い話で

は済まされない失敗を繰り返してしまうと、周囲から「だら
しがない」「やる気がない」「ミスが多いから大事な仕事を
任せられない」といったネガティブな評価を受け、仕事面で
も対人関係でも損をしてしまうこともあります。そこから
自尊心が低下して心を病んでしまい、うつやパニックの状
態になってしまう人もいます。

 長時間じっとして
いるのが苦手

 思いついたことを
衝動的にやってしまう

 周囲から
「空気が読めない」と
言われる
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健診結果が悪化したら…

͔Βࠓ
Ͱ͖Δ ੜ׆վળ๏

※ຊ動຺ߗԽֶձでは、࣭ࢷҟ常のஅج४を⁞��0NH�E-Ҏ上、 �0NH�E-ະຬ、��0NH�E-Ҏ上と
しています。

Ͱ
˔

͖
˔

Δ
˔

ͩ
˔

͚
˔

ૣ
˔

͍
˔

ੜ׆習慣ͷվળ͕ඞཁͰ͢

݈の݁Ռɺ�̍ ͭͰԼهのج४Λ֎ΕͨΒ
ѱۄ

ಈ຺ߗ化Λ
Ճͤ͞Δ

ળۄ
ಈ຺ߗ化Λ͙

খܕ化 -%-ίレステロールを૿やす、
H%- ίレステロールをݮらす

動
脈
硬
化
の
最
大
の
リ
ス
ク

ෆ和ࢷ酸 和ࢷ酸

脂
質
異
常
と
は
、
血
液
中
の
Ｌ

Ｄ
Ｌ（
悪
玉
）
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

や
中
性
脂
肪
が
必
要
以
上
に
多
い

か
、
ま
た
は
Ｈ
Ｄ
Ｌ（
善
玉
）コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
が
少
な
す
ぎ
る
状
態

で
す
。

こ
の
３
つ
の
う
ち
、
最
も
動
脈

硬
化
を
進
め
る
の
が
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
の
高
値
で
す
。
Ｌ
Ｄ

Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
増
え
す
ぎ

る
と
、血
管
壁
の
間
に
潜
り
込
み
、

ド
ロ
ド
ロ
し
た
塊（
プ
ラ
ー
ク
）を

形
成
し
、
血
液
の
通
る
隙
間
を
狭

め
て
動
脈
硬
化
を
助
長
し
ま
す
。

必
要
な
酸
素
や
栄
養
素
が
届
か
な

く
な
る
ば
か
り
か
、
進
行
す
る
と

プ
ラ
ー
ク
の
表
面
が
破
け
、
血
栓

と
な
っ
て
血
管
を
塞
ぎ
、
心
筋
梗

塞
や
脳
梗
塞
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

一
方
、Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

に
は
、
余
っ
た
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ

血
中
脂
質
が
高
め
（
脂
質
異
常
）
で
も

自
覚
症
状
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
何
も
対
策

を
講
じ
ず
に
い
る
と
、
知
ら
ぬ
間
に
動
脈

硬
化
が
進
行
し
、
心
筋
梗
塞
や
脳
梗
塞

を
引
き
起
こ
す
原
因
に
。
健
診
結
果
が

悪
化
し
て
き
た
ら
、
早
め
に
生
活
習
慣
を

見
直
し
ま
し
ょ
う
。

脂
質
異
常
を

　
　改
善
す
る
生
活
術

慈
恵
医
大
晴
海
ト
リ
ト
ン
ク
リ
ニ
ッ
ク
所
長

横
山
啓
太
郎

監
修BAD!

$)&$,
こんなਓཁ注意！

っこいࢷ
ྉ理が
େき

$H&$,

間食や食をとる
श׳が͋る$H&$,

エレϕーターや
エスΧレーター
をよくう

$H&$,

ストレスがたまっている、
日はฏ日よりもだいͿٳ
長く寝ている

$H&$,

(00%� かΒͰ͖Δվળ法ࠓ

ࢷ和）ࢷ」、Ҽとしてまͣݪ質ҟৗのࢷ　
酸）」のとりす͗、食べす͗が͛ڍられます。ࢷ
質ҟৗの༧ɾվળには、݂ ખを༧して݂
液をαラαラにするޮՌが͋る%H" や &1"
などの「༉（ෆ和ࢷ酸）」や、ίレステロール
のഉ出をଅす食物ણҡのઁऔがޮՌ的です。

⁞ -%-ίϨスςϩーϧ  H%-ίϨスςϩーϧ தੑࢷʢτリάリηラΠυʣ

12�NH�E- Ҏ্ 4�NH�E- ະຬ 1��NH�E- Ҏ্

վળ๏1ʜʮࢷʯΛ͑߇ɺ食͗͢ͳ͍

的ʹऔりೖΕΑ͏ۃੵ

さばやさんまなどの੨魚、ナッπྨ、ΦリーϒΦイル
ෆࢷࢎ

ࡊやきのこ、ւ、େ౾、Φートϛール、ݰถ
৯ણҡͷଟ͍৯

のࢷ（όラ、ͻき、ܲ のൽなどをؚむ）、όター、
ੜクリーム、ίίナッπΦイル、パーム༉、Χップラー
メンなどのՃ食　

ࢷࢎ

ܲཛ、魚ཛ、レόー、έーキ、クッキー、アイスクリーム
ίϨεςϩʔϧ

߇ Α͑͏ 冷蔵庫の中で固まる脂はNG
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ロ
ー
ル
を
ճ
ऩ
し
、
動
脈
硬
化
を


੍
す
る
ಇ
͖
が
͋
り
ま
す
。

中
性
脂
肪
が
増
え
す
ぎ
る
と
、

Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
ݮ
少

し
、ἔ

悪
玉
ἕ
と
い
Θ
Ε
る
খ
ܕ

化
し
た
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

の
増
Ճ
を
ট
͖
ま
す
。
こ
の

悪

玉
は
、
খ
͞
い
た
め
血
管
壁
に
ೖ

り
込
み
や
す
く
、
動
脈
硬
化
の
Ϧ

ス
ク
が
一
ஈ
と
高
ま
り
ま
す
。

血
中
脂
質
は
ੜ
׆
श
׳
の
Ө

ڹ
を
ڧ
く
ड
け
る
た
め
、

値
の

悪
化
が
み
Β
Ε
た
ਓ
は
ૣ
め
の
ର

ࡦ
で
動
脈
硬
化
の
進
行
を

ぎ
ま

し
Ỷ
う
ʂ

　糖質やアルίールは中性ࢷを૿やす
Ҽに。また、エωルΪー消අྔが少なくݪ
なる間は、食べたものが中性ࢷにな
りやすくなります。

　Φーキングやਫӭ、δϣΪングなど
の༗酸ૉӡಈには、中性ࢷをݮらし、
H%- ίレステロールを૿やすޮՌが͋
り、श׳にするとࢷ質ҟৗの༧ɾվળ
ޮՌがظできます。�日のาがଟい
΄ど、H%- ίレステロール値が高いとい
うデータも͋るので、ੵۃ的にମをಈか
しましΐう。

　ストレスがかかったり寝ෆになったりす
るとަײਆܦがܹされ、݂ 中ࢷ質্ঢ
の͋るϗルϞンが分ൻされます。ඞཁ༺࡞
なਭ眠時間にはྸࠩやݸਓࠩが り͋ま
すが、下هの寝ෆのαインが͋れば、就
寝時間を見直しましΐう。

�日̏ ճのӫཆόランスのった
食事を৺がける

՛ྨࢠやい飲み物はස度や
ྔをݮらし、どうしても間食を
とりたい߹はナッπやΦート
ϛールを少ྔ食べる
アルίールを飲む機ձをݮらす、
ྔを見直す

食は߇える

վળ๏2ʜؒ食食ɺ
飲ञのػձΛݮΒ͢

ストレスをためす͗ないようにద
度にܜٳやٳཆをとる

ᛉ想やझຯなど、ࣗ 分に߹った
ストレス解消๏を࣮ફする

寝ෆのαインが出たら、就寝
時間を�5分ૣめてみる

վળ๏3ʜͨ͘ Μ͞า͘

エレϕーターやエスΧレーターの
Θりに֊ஈをう

௨ۈやങい物、Ո事などでาく
時間を૿やす

̍日30 分（�0 分ʷ̏ճでも̤̠）ɾ
ि 日̏のӡಈをඪに

าくときはܰくばむ程度の
さを҆に

　ಛఆ健の݁Ռ、ෲғや #.* がج४値をえ、ࢷ質ɾ݂ 糖ɾ݂
ѹリスクが高いと、メタϘリックシンドロームまたはその༧備܈となり、ಛ
ఆ保健ࢦಋのରになります。
　�0��度から始まる「ୈظ�ಛఆ健ɾಛఆ保健ࢦಋ」では、中
性ࢷのಛఆ保健ࢦಋఆ߲にࡏݱの「ۭෲ時（�50NH�E-）」に
Ճえ、「ਵ時（ඇۭෲ時、��5NH�E-）」が৽たにՃされます。
　中性ࢷ値は食事のӨڹをडけやすく、たとえۭෲ時の値がく
ても、食後の値が高ければ৺࠹ߎےや࠹ߎのリスクが高まることが
Θかってきたことから、৽たに߲がՃされることになりました。

தੑࢷͷಛఆอ݈ࢦಋఆ߲ʹ
ਵ࣌（ඇۭෲ࣌）͕ Ճ͞Εま͢

���4かΒ

肝臓

血管

運びきれないよ～ どんどん
入れよう

HDL
コレステロールLDL

コレステロール

余った分
を運ぼう

全身に運ぶぞ

まだまだあるぞ

தੑࢷ
（τϦάϦηϥΠυ）

ۭෲ時
（食後�0時間Ҏ্）

ਵ時
（ඇۭෲ時）

�50NH�E- Ҏ্ ��5NH�E- Ҏ্
)%-ίϨεςϩʔϧ �0NH�E- ະຬ

˔�ಛఆอ݈ࢦಋఆ（࣭ࢷҟৗ）

վળ๏4ʜスτϨスΛͨΊ͗͢ͳ͍ɺ
ेͳਭؒ࣌Λ֬อ

˔৸ෆͷαΠϯ
 日中眠くなる、頭が΅ーっとする
日はฏ日よりもだいͿ長く寝てしまうٳ 
 ϕッドにೖると5分Ҏに眠れる
 ࠣ細なことでイライラする

���4かΒ৽ͨʹՃ

LDLコレステロール
が増えすぎると
プラークに…
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7.0

6.0

5.0

4.0

（pH）

エナメル質の臨界pH

0 30 （分）

一般的な変化 飲食直後に歯みがきをした場合
粘着性の高い食べ物をとった場合、もしくは機能の
低下した高齢者の場合

監修　魚田　真弘（エンパシーデンタルクリニック 院長）

歯みがきはいつ、
　　　　   何回するのがいいですか？

歯科医師に質問！ 健
●

口
●

ポイント !

ぐっすり睡眠を邪魔するこんな習慣 !注意！

　ストレスがたまると自律神経のバランスが崩れやすく
なります。通常、昼間は交感神経が優位な活動モード
になっていますが、夜は副交感神経が優位な休息モー
ドになり、眠気が生じます。ストレスなどによって自律
神経が乱れると、就寝時間になっても休息モードにな
らず、睡眠に影響が出てしまいます。

こんな習慣ありませんか ?

仕事のことや悩んでいること
を考えてしまい、就寝時間に
なっても頭が冴えてしまう。

残業などで帰宅が遅くなって
も、ストレス解消のためにゲー
ムをしたり、興奮する映画な
どを見たりしてしまう。

翌日に備え、眠くなくても床
につき、がんばって眠ろうと
する。

　眠れないときは、がんばって眠ろうとせず、リラックスする
ことが大切です。休息モードにするために緊張や興奮を避け、
軽い読書や穏やかな音楽、気持ちが落ち着く香り、軽い体操
やストレッチ、呼吸法など、自分に合ったリラックス方法で、
入眠しやすくなるよう工夫してみましょう。

例

飲食の直後に歯みがきをすると、
脱灰を少なく抑えられます。

粘着性の高い食べ物（クッキー、ポテト
チップス、キャラメルなど）を食べると唾
液で中和されるのに時間がかかります。

ε
˔

τ
˔

Ϩ
˔

ε
˔

ΛͨΊ͕ ʢ্ͪखͳετϨεղফ͕Ͱ͖ͳ͍ʣ

〈478呼吸法〉 1、2、3、4

1、2、3、4、5

1  楽な姿勢で座る。
2  ４つ数えながら鼻から息を静かに吸う。
3  息を止めて７つ数える。
4  ８つ数えながら、口からゆっくり息を

吐ききる。
1 〜 4 を３〜４回繰り返す。

〈漸進的筋弛緩法（上腕内側）〉
1  イスに浅く座り、ひじを曲げて握り

こぶしを肩まで上げ、５秒間二の腕
に力を入れる。

2  スッと力を抜き、腕をおろす（20秒間）。
※上腕のほか肩、腹、脚など全身の筋肉で緊張

と弛緩を行うリラックス法です。

Q

　飲食のたびに、すぐに歯みがきをするのが理想です。

　　　　 
A

　ふだん口の中の pH（ペーハー）は中性（７程度）に保たれてい
ますが、飲食をすると、一時的に中性から酸性に傾きます。pH
が5.5ぐらいになるとむし歯菌が出す酸で歯の表面のエナメル質
が溶けだす「脱灰」が始まります。飲食後は唾液で中和されていき、
一般的には30 分くらいするとまた脱灰しにくい値まで戻ります。

　飲食後すぐに歯みがきを行えば、口の中の糖質がなくなり、
細菌は酸を出すことができません。そのため、歯の表面では下
のグラフのように再石灰化※がすぐに始まり、理想的な状態にな
ります。

細菌が出す酸で溶かされた歯の表
面の無機成分（ハイドロキシアパタ
イト）が、唾液などの働きで再び
歯の表面に形成され元の健康な状
態に戻ることです。
口の中では歯を溶かす「脱灰」と、
修復を行う「再石灰化」が繰り返
されています。

※「再石灰化」とは?
飲食後のプラーク内のpHの変化

◦就寝前にリラックス
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　健康保ݥ߹のྩ和̐度ܾࢉが、ୈ���ճ߹ձでঝೝされました。
。いたしますँײとなりました。৺よりࢉܾࣈࠇ、の下ྗڠもՃೖऀのօ༷の͝ظࠓ　

一ํで、ྩ 和̐度は健康保ݥ߹のҩྍඅෛ୲（保څݥඅ）がա࠷ڈେとなりました。ੜ׆श׳පɾがんのॏಞな࣬පྍ࣏අや、
高ֹなༀࡎ༻の૿ՃがओなݪҼです。
に্見、ϔルスリテラシーൃظපのॏ化༧、がんのૣ׳श׆したੜܞするために、事業ओと࿈࣋をҡࡒ後も健શな健保ࠓ　
。りますࢀしてࢪする保健事業を࣮֬に࣮ࢿ
　օ༷に͓かれましては、Ҿきଓきҩྍඅのదਖ਼化に͝理解と͝ྗڠを͓ئいいたします。

ྩ和̐度の保ݥྉऩೖは33ԯ���5ສԁと、લ度と΄΅ԣばいでਪҠ
しています。また、ऩೖશମではલ度のܾࢉ残ۚ��ԯԁを繰ӽۚとして
みೖれているため、҆ఆした状態をܧଓしています。
අはաڅݥが͋りましたが、保ݮのೲۚのࠃ、出についてはࢧ　
�5�高の��ԯ࠷ڈ�ສԁとなりました。ॏಞな࣬පྍ࣏、高ֹなༀࡎ༻
にՃえ、શମ的にҩྍ機ؔडऀが૿えたことがཁҼと考えています。
　࣬පのૣൃظ見がԿよりもҩྍඅのݮにܨがります。ҟৗを֮ࣗしたら
ૣめのҩྍ機ؔのडを͓ئいします。また、ඃැཆऀのօ༷は健康状態
Ѳのために、ఆظ的な健康அのडをܧଓئいます。

（単位：千円）

（単位：円）

▶▶決算収支の状況◀◀

▶▶収支報告書（前年度比較）◀◀

▶▶加入者等の状況◀◀ ▶▶１人当たり法定給付費◀◀

▶▶決算概要◀◀

一般勘定（健康保険）　 介護勘定（介護保険）

収 入 合 計 4,569,274,779円 収 入 合 計 465,629,201円

支 出 合 計 3,283,844,330円 支 出 合 計 389,861,027円

収支差引額 1,285,430,449円 収支差引額 75,768,174円

収　　　　入 支　　　　出
内訳 令和4年度 令和3年度 差　異 内訳 令和4年度 令和3年度 差　異

健康保険料収入  3,374,447  3,373,176 1,271 事務費 54,698 47,794 6,904
国庫負担金収入  887  889 ▲ 2 法定給付費 1,638,781 1,574,049 64,732
調整保険料収入  44,510  44,488 22 付加給付費 32,776 33,979 ▲ 1,203
繰越金 1,100,000 1,000,000 100,000 保険給付費合計 1,671,558 1,608,029 63,529

国庫補助金収入 6,517 2,197 4,320 納付金合計 1,399,523 1,441,932 ▲ 42,409
財政調整事業交付金 37,322 50,707 ▲ 13,385 保健事業費 111,942 108,993 2,949

雑収入  5,592  7,559 ▲ 1,967 保険料還付金  344  68 276
財政調整事業拠出金  44,468  44,423 45

連合会費  1,315  1,301 14
その他   0   0 0

収入合計 4,569,275 4,479,016 90,259 支出合計 3,283,847 3,252,540 31,307
収入支出差引額  1,285,428  1,226,476 58,952

経常収入合計 3,380,675 3,535,068 ▲ 154,393 経常支出合計  3,239,375  3,162,394 76,981
経常収入支出差引額  141,300  372,674 ▲ 231,374

区　　　分 男　性 女　性 合計
（平均）

前年度
数値 差　異

被保険者数（人）
年間平均数 4,168 2,358 6,526 6,436 90

３月末現在数 4,176 2,353 6,529 6,410 119

平均標準報酬月額（円） 年間平均額 377,240 263,139 336,540 333,580 2,960

総標準賞与額年間合計（千円）
※保険料免除者除く 8,067,602 8,639,813 ▲ 572,211

被保険者の平均年齢（歳） 43.62 43.81 43.69 43.61 0.08

３月末時点被扶養者数（人） 4,331 4,448 ▲ 117

平成30年度 令和1年度 令和2年度 令和3年度 令和4年度

被保険者 118,086 125,092 123,380 128,104 135,863

被扶養者 91,157 90,920 78,270 90,296 90,415

高額療養費 17,666 18,911 18,000 19,938 20,144

高齢者 4,684 3,876 7,690 6,231 4,694

合計 231,593 238,800 227,340 244,569 251,116

135,863 90,415 20,144 4,694

118,086

125,092

123,380

128,104

91,157

90,920

78,270

90,296

17,666

18,911

18,000

19,938

4,684

3,876

7,690

6,231

［参考］ 決算収支の推移

平成30年度決算

平成
30年度

令和
  1年度

令和
  2年度

令和
  3年度

令和
  4年度

令和1年度決算 令和2年度決算 令和3年度決算 令和4年度決算

4,569,275
5,000,000

4,500,000

4,000,000

3,500,000

3,000,000

2,500,000

2,000,000

1,500,000

1,000,000

500,000

0

3,283,844

1,285,430

3,696,362

3,192,702

503,660

3,861,601

4,258,652

3,205,193

1,053,459

4,479,016

3,252,540

1,226,476

2,980,564

881,038
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全体収入額 全体支出額 収支差引額 被保険者 被扶養者 高額療養費 高齢者

令和 4 年度収支決算のお知らせ

135,863 90,415 20,144 4,694
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123,380

128,104

91,157

90,920

78,270

90,296

17,666

18,911

18,000

19,938

4,684

3,876

7,690

6,231

［参考］ 決算収支の推移

平成30年度決算

平成
30年度

令和
  1年度

令和
  2年度

令和
  3年度

令和
  4年度

令和1年度決算 令和2年度決算 令和3年度決算 令和4年度決算

4,569,275
5,000,000

4,500,000

4,000,000

3,500,000

3,000,000

2,500,000

2,000,000

1,500,000

1,000,000

500,000

0

3,283,844

1,285,430

3,696,362

3,192,702

503,660

3,861,601

4,258,652

3,205,193

1,053,459

4,479,016

3,252,540

1,226,476

2,980,564

881,038

0 50,000 100,000 150,000 200,000 250,000 300,000

全体収入額 全体支出額 収支差引額 被保険者 被扶養者 高額療養費 高齢者

（単位：円）

（単位：千円）
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◆ プライバシー厳守　

◆ 通話料・相談料 無料
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ʮےτϨʯମのےΛ͘ڧ ͢ΔతのӡಈͰɺʮスτϨッνʯےのॊೈੑΛߴΊͯؔઅのಈ͖Λ
Β͔に Δ͢తのӡಈͰ ɻ͢ےτϨͱスτϨッνͰόラϯスΑ͘ ମΛ͑ͯ ɺ݈߁ҡ࣋にཱ ·ͯ͠ ΐ͏ ɻ

　ମを下からࢧえるふくらは͗のےはԼ
ㆉ㆟ㆂ㆕㇓ㆨㆄㆌ㇓

ばݺとے಄ࡾ଼
れ、ᡯ

ㆲ ㆵ ㆎ

ෲےとώラメےという�つのےでߏ成されています。
Լ଼ࡾ಄ےをえることで、ฏߧ性などのମྗが্し、า
行 （ྗ度）がվળするとともに、下の݂ྲྀがଅਐさ
れることでർ࿑վળޮՌやむくみ༧ޮՌもظできます。

 Δ͑ےίί �

ମྗΞοϓ;͘ Β͗Λ͑ͯ

真ೋ　٧ࡔ
スϙーπˍαΠΤϯスද
ಋɾϞσϧࢦ

自 でできるトレーχンά

つま先を
正面に
向ける。

� 息を吐きながら̍ 秒でかかとを上げ、
息を吸いながら̎ 秒でかかとをԼろして
�にる。

� イスのޙろに̍ า分れてཱつ。എもたれを྆खで
持ったら、Ұ方のをଞ方のの;くらは͗のԼ
にབྷめる。

１秒かけて
息を吐く。

２秒かけて
息を吸う。

10*/5

10*/5

に̒ޓӈަࠨ ʙ1�ճʷ η̏ッτʢٳଉ3�ඵʣ;͘ Β ʢ͗Լ଼ࡾ಄ےʣのے τྗϨーχϯά

に̏ޓӈަࠨ ηッτ; Β͘ ʢ͗Լ଼ࡾ಄ےʣのスτϨッν

� લのひ͟ を曲げながら体ॏをલ方にҠし、楽に呼吸を
しながら�0秒Ωーϓする。ゆっくりとしてରଆも行う。

྆のつまઌを
ਖ਼໘にける。

つま先をまっすぐ
前に向けたまま、
かかとを上げる。

両手は
腰骨に置く。

背すじを
伸ばす。

息を吐きながら、
できるだけ高く
かかとを引き上げる。

親指側に
体重をかけて
かかとを上げる。

� を̍ า分։いてཱち、྆のつまઌをਖ਼໘に
。ける

つま先が外側を
向いてしまっている。

頭からかかとまでを
一直線にする。

1歩分開く。

息を吐きながら、
ゆっくりと
ひざを曲げる。

かかとは
床について
いる。

ふくらはぎが気持ちよく
伸びるところまで、
体重を前方に移す。

1歩分離れる。

まっすぐ
正面を見る。

まっすぐ
正面を見る。

/(

/(

体重を前方に移したときに、
かかとが床から浮いてしまう
と、ふくらはぎは伸びない。

向ける。

ղઆಈըはίνϥ  

http://douga.hfc.jp/imfine/undo/23autumn01.html
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