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一
員
で
あ
る
、
音
楽
・
芸
能
・
学
問
成
就
・
財
運
な
ど

の
神
、「
弁
財
天
」
の
使
い
で
も
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

神
の
使
い
で
あ
る
白
蛇
の
伝
説
も
各
地
に
残
っ
て
お
り
、

白
蛇
が
夢
に
出
て
く
る
と
お
金
が
巡
っ
て
く
る
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。

　　復
活
と
再
生
の
年
と
い
わ
れ
る
巳
年
は
、
今
年
も
ま
た
、

さ
ま
ざ
ま
な
変
化
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
ど
ん
な
変

化
が
起
き
よ
う
と
も
、
ヘ
ビ
の
よ
う
に
根
気
強
く
、
諦
め

ず
に
努
力
を
し
続
け
て
い
き
た
い
も
の
で
す
。
そ
の
努
力

が
実
を
結
び
、
ひ
い
て
は
財
運
を
も
た
ら
す
年
と
な
る
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　今
年
の
干
支
は
十
二
支
で
は
６
番
目
の
「
巳
」。
動
物

で
は
「
ヘ
ビ
」
を
充
て
て
い
ま
す
。
ヘ
ビ
は
、
脱
皮
を
繰

り
返
す
動
物
で
あ
る
こ
と
か
ら
「
復
活
と
再
生
」
を
意
味

し
ま
す
。
漢
字
の「
巳
」は
胎
児
か
ら
派
生
し
て
お
り
「
新

し
く
生
ま
れ
て
く
る
」
こ
と
を
意
味
す
る
と
い
う
説
も
あ

り
ま
す
。

　過
去
の
巳
年
で
は
い
ろ
い
ろ
な
変
化
が
起
き
ま
し
た
。

長
き
に
わ
た
っ
た
年
号
「
昭
和
」
か
ら
新
年
号
「
平
成
」

へ
と
変
わ
っ
た
の
は
巳
年
（
１
９
８
９
年
）
で
す
。
同
年

に
「
ベ
ル
リ
ン
の
壁
」
が
崩
壊
し
、
東
西
ド
イ
ツ
が
統
一

の
道
を
歩
み
出
す
な
ど
、
新
し
い
時
代
の
幕
開
け
で
し
た
。

「
東
京
２
０
２
０
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
」
の
開
催
が
決
定
し
た
の

も
巳
年
（
２
０
１
３
年
）
で
す
。
実
際
の
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

開
催
は
１
年
延
期
と
な
り
ま
し
た
が
、
当
時
こ
の
話
題
は
、

２
年
前
に
起
き
た
東
日
本
大
震
災
の
悲
劇
を
乗
り
越
え
、

復
興
へ
と
日
本
が
歩
み
出
す
明
る
い
ニ
ュ
ー
ス
の
一
つ
だ

っ
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　巳
年
の
「
巳
」
に
充
て
ら
れ
る
「
ヘ
ビ
」
は
、
餌
を
食

べ
な
く
て
も
生
き
続
け
る
強
い
生
命
力
を
持
ち
、
傷
を
負

っ
て
も
耐
え
忍
ぶ
、
一
度
絡
み
付
い
た
ら
離
さ
ず
ま
と
わ

り
付
く
、
何
日
も
獲
物
を
待
ち
伏
せ
す
る
と
い
っ
た
習
性

か
ら
、
執
念
深
い
動
物
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
あ
る
よ
う
で

す
。
で
も
こ
の
執
念
深
さ
は
、
裏
を
返
せ
ば
、「
決
し
て

諦
め
な
い
」「
根
気
強
い
」「
努
力
家
」
な
ど
の
長
所
で
も

あ
り
ま
す
。

　恐
ろ
し
い
動
物
で
あ
る
と
思
わ
れ
が
ち
な
ヘ
ビ
で
す

が
、
一
方
で
は
、
非
常
に
縁
起
の
良
い
動
物
と
も
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
年
に
数
回
脱
皮
を
繰
り
返
す
こ
と
か
ら
、
生

ま
れ
変
わ
る
よ
う
に
見
え
、「
命
」
や
「
生
命
力
」
の
象

徴
で
あ
る
動
物
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。そ
の
こ
と
か
ら
、「
不

老
長
寿
」
や
「
子
孫
繁
栄
」
を
も
た
ら
す
な
ど
と
も
い
わ

れ
ま
す
。

　「ヘ
ビ
が
脱
皮
し
た
後
の
抜
け
殻
を
財
布
に
入
れ
る
と

お
金
が
た
ま
る
」
な
ど
の
言
い
伝
え
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ

は
、
干
支
の
巳
年
を
語
呂
合
わ
せ
で
「
財
が
身
に
付
く
」

と
い
う
こ
と
か
ら
き
て
お
り
、
ま
た
ヘ
ビ
は
、
七
福
神
の

復
活
と
再
生
の
年
で
あ
る

「
巳
年
」

ヘ
ビ
は
執
念
深
い
…
？

干
え と

支の話

み

巳年生まれの
著名人

巳・
年
は

財
が
身・
に
付
く
年

努
力
が
実
を
結
ぶ

一
年
に

宮崎　　駿（映画監督） 阿川佐和子（エッセイスト）
松平　　健（俳優） 竹下　景子（俳優）
太田　　光（お笑い芸人） 中森　明菜（歌手）
林　　　修（予備校講師） 松　たか子（俳優）
氷川きよし（歌手） 仲　里依紗（俳優）
HIKAKIN（YouTuber） 橋本　大輝（体操選手）

など
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あなたの健康をサポート!

●理事長　新年のごあいさつ
●令和6年度 健康保険組合全国大会が開催されました
●マイナ保険証への移行



　本年は、「団塊の世代」がすべて後期高齢者となる「2025年」
が目前に迫った極めて重要な年であり、我々健保組合は、高
齢者医療費のさらなる増大と現役世代の減少が重なる「2025
年問題」という重大な危機に直面する。これまでも厳しい財
政運営を強いられてきたなかで、高齢者医療への拠出金負担
が一層増加していくことを踏まえれば、支え手である現役世
代の負担は限界を超え、医療保険制度の中核を担う健保組合
の存続が危ぶまれる事態に陥る。
　国民の安心の礎である「国民皆保険制度」を次世代に残して
いくためには、国と保険者、医療提供者などの関係者をはじ
めとする国民全員がこの難局を乗り越える覚悟を決め、未来
につながる改革への歩みを進めなければならない。
　特に、「現役世代の負担軽減」と｢世代間の給付と負担のア
ンバランス解消｣が不可欠であり、これらの実現は健保組合の
安定した運営の確保につながるものである。これまでの「負
担は現役世代、給付は高齢者」という仕組みを改め、全世代が
納得して負担し合う持続可能な制度とするためにも、改革を
断行していかなければならない。喫緊の課題である少子化対
策についても、その財源を含め、国民の十分な理解のもと進
めるべきである。
　また、適切な医療サービスを確保し質を向上させていくた
めには、医療機能の分化・連携の強化は必須であり、「かかり
つけ医制度」の構築など、国民にとって安全・安心で、効果的・
効率的な医療提供体制を構築していかなければならない。
　なかでも、医療DXは、高齢者の増加や医療技術の高度化な

どにより、医療費が増大するとともに、医療に関わる人材不
足が懸念されるわが国において不可欠な施策である。医療DX
の重要な基盤となるマイナ保険証を基本とする仕組みへの移
行を12月に控えるなか、国民がそのメリットを実感していく
ためには、「全国医療情報プラットフォーム」の構築を進め、「電
子処方箋の普及」、「電子カルテ情報の標準化」などを推進し、
社会生活に浸透させていく必要がある。
　我々健保組合は、これまでも事業主と連携を図り、加入者
の特性にあわせた保健事業を実施し、健康寿命の延伸に貢献
してきた。本年度からスタートした、「第3期データヘルス計
画」や「第4期特定健診・特定保健指導」などを着実に進めなが
ら、保険者としての役割をより一層強化し、人生100年時代
にふさわしい先駆的な取り組みを進めていく。
　未曾有の超高齢社会にあって、存続の分水嶺ともいうべき
2025年を乗り越え、国民皆保険制度を未来につなげていくた
め、現役世代を守る改革の断行を求め、我々は組織の総意を
もってここに決議する。

一．皆保険を全世代で支える持続可能な制度の実現
一．医療の効率化に資する医療DXの推進
一．安全・安心で効果的・効率的な医療提供体制の構築
一．健康寿命の延伸につなげる健保組合の役割強化

令和６年10月24日
令和６年度健康保険組合全国大会

　
去
る
令
和
６
年
10
月
24
日
、
東
京
国
際
フ
ォ

ー
ラ
ム
（
東
京
都
千
代
田
区
）
で
、
令
和
６
年

度
健
康
保
険
組
合
全
国
大
会
が
開
催
さ
れ
ま
し

た
。
全
国
約
１
３
０
０
あ
る
健
保
組
合
関
係
者

ら
約
１
２
０
０
人
が
参
加
し
ま
し
た
。
ま
た
、

大
会
の
模
様
は
オ
ン
ラ
イ
ン
で
も
ラ
イ
ブ
配
信

さ
れ
、
約
２
０
０
０
人
が
視
聴
し
ま
し
た
。

　
今
年
度
は
、「
現
役
世
代
を
守
る
た
め
の
改
革

断
行
を
！  

︱
２
０
２
５
年
を
乗
り
越
え
、
未
来

に
つ
な
が
る
皆
保
険
制
度
に
︱
」
を
テ
ー
マ
に
掲

げ
、「
２
０
２
５
年
問
題
」
と
い
う
重
大
な
危
機

を
目
前
に
し
て
、国
民
の
安
心
の
礎
で
あ
る
「
国

民
皆
保
険
制
度
」
を
次
世
代
へ
引
き
継
ぐ
た
め

に
は
、
全
世
代
が
納
得
し
て
負
担
し
合
う
持
続

可
能
な
制
度
へ
の
改
革
断
行
が
不
可
欠
で
あ
る

と
し
、
満
場
一
致
で
決
議
を
採
択
し
ま
し
た
。

令和６年度　健康保険組合全国大会が開催されました

現役世代を守るための改革断行を !現役世代を守るための改革断行を !
―2025年を乗り越え、未来につながる皆保険制度に―
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― 2025年を乗り越え、未来につながる皆保険制度に ―
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公 告 事 項
◎組合会議員の就任について （大工健公告第 455 号） 前川卓士　㈱マキシンコー

　
被
保
険
者
な
ら
び
に
ご
家
族
の
皆
さ
ま
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、
つ
つ
が
な
く
新

し
い
年
を
お
迎
え
の
こ
と
と
お
慶
び
申
し
上
げ
ま
す
。
日
頃
よ
り
、
当
健
康
保
険

組
合
の
事
業
運
営
に
関
し
ま
し
て
、
皆
さ
ま
の
深
い
ご
理
解
と
ご
協
力
を
賜
り
厚

く
御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

　
さ
て
、
日
本
経
済
は
昨
年
の
春
闘
で
実
に
33
年
ぶ
り
と
な
る
大
幅
な
賃
上
げ
が

実
現
し
、
賃
金
と
物
価
の
好
循
環
へ
向
け
て
、
希
望
の
光
が
見
え
て
き
た
と
こ
ろ

で
す
。
昨
秋
に
発
足
し
た
新
政
権
に
は
、
長
く
続
い
た
デ
フ
レ
か
ら
の
完
全
脱
却

を
目
指
し
て
、
一
層
の
取
組
み
を
期
待
し
た
い
と
こ
ろ
で
す
。
ま
た
、
未
曽
有
の

少
子
高
齢
化
、
人
口
減
少
に
対
す
る
対
策
も
最
重
要
課
題
で
す
。
全
世
代
が
公
平

に
支
え
合
う
持
続
可
能
な
社
会
保
障
シ
ス
テ
ム
の
構
築
に
向
け
て
、
さ
ら
な
る
施

策
の
早
期
実
現
が
求
め
ら
れ
ま
す
。

　
私
た
ち
健
康
保
険
組
合
を
取
り
巻
く
環
境
は
厳
し
さ
を
増
し
て
い
ま
す
。
つ
い

に
団
塊
の
世
代
が
す
べ
て
75
歳
以
上
と
な
り
、
国
民
の
５
人
に
１
人
が
後
期
高
齢

者
と
な
り
ま
し
た
。
全
国
の
健
康
保
険
組
合
で
は
、
保
険
料
収
入
に
占
め
る
後
期

高
齢
者
支
援
金
の
割
合
が
急
増
し
て
お
り
、
財
政
を
圧
迫
し
て
い
ま
す
。
後
期
高

齢
者
医
療
に
つ
い
て
は
、
こ
れ
ま
で
も
窓
口
負
担
の
見
直
し
な
ど
が
行
わ
れ
ま
し

た
が
、
ま
だ
ま
だ
十
分
と
は
言
え
ま
せ
ん
。

　
そ
の
よ
う
な
中
、
健
康
保
険
組
合
は
、
昨
年
４
月
か
ら
第
３
期
デ
ー
タ
ヘ
ル
ス

計
画
を
ス
タ
ー
ト
さ
せ
ま
し
た
。
デ
ー
タ
ヘ
ル
ス
計
画
は
、
レ
セ
プ
ト
・
健
診
デ

ー
タ
の
分
析
等
を
通
し
て
、
被
保
険
者
の
皆
さ
ま
の
健
康
の
保
持
増
進
を
図
る
計

画
で
す
。
さ
ら
に
、
第
４
期
を
迎
え
た
特
定
健
診
・
特
定
保
健
指
導
に
つ
い
て
も
、

受
診
率
向
上
に
向
け
て
着
実
に
取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま
す
。

　
昨
年
12
月
に
は
、
健
康
保
険
証
の
新
規
発
行
・
再
発
行
が
廃
止
と
な
り
、
医
療

機
関
へ
の
受
診
は
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
に
一
本
化
（
以
下
、
マ
イ
ナ
保
険
証
）

さ
れ
ま
し
た
。
従
来
の
健
康
保
険
証
は
、
引
き
続
き
１
年
間
は
使
用
で
き
ま
す
が
、

マ
イ
ナ
保
険
証
な
ら
ば
、
薬
剤
情
報
や
特
定
健
診
の
結
果
な
ど
を
活
用
し
た
よ
り

適
切
な
医
療
の
提
供
が
可
能
と
な
る
な
ど
、
被
保
険
者
の
皆
さ
ま
に
も
様
々
な
メ

リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。
マ
イ
ナ
保
険
証
を
ま
だ
お
持
ち
で
な
い
方
は
、
早
め
の
取

得
・
登
録
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　
当
健
康
保
険
組
合
の
使
命
の
一
つ
は
、
事
業
運
営
の
効
率
化
を
図
り
つ
つ
、
き

め
細
か
な
保
健
事
業
を
通
し
て
皆
さ
ま
の
健
康
づ
く
り
を
サ
ポ
ー
ト
し
、
医
療
費

の
適
正
化
に
つ
な
げ
て
い
く
こ
と
で
す
。
皆
さ
ま
に
お
か
れ
ま
し
て
も
、
日
々
の

健
康
管
理
の
ほ
か
、
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
の
使
用
や
医
療
機
関
の
適
正
な
利
用

な
ど
を
意
識
し
て
過
ご
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
幸
い
で
す
。

　
最
後
に
な
り
ま
し
た
が
、
本
年
が
皆
さ
ま
に
と
っ
て
幸
多
き
一
年
と
な
る
こ
と

を
お
祈
り
申
し
上
げ
、
新
年
の
ご
あ
い
さ
つ
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す

新
年
の
ご
あ
い
さ
つ

大
阪
工
作
機
械
健
康
保
険
組
合

理
事
長

　寺
坂

　創
介
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　本年は、「団塊の世代」がすべて後期高齢者となる「2025年」
が目前に迫った極めて重要な年であり、我々健保組合は、高
齢者医療費のさらなる増大と現役世代の減少が重なる「2025
年問題」という重大な危機に直面する。これまでも厳しい財
政運営を強いられてきたなかで、高齢者医療への拠出金負担
が一層増加していくことを踏まえれば、支え手である現役世
代の負担は限界を超え、医療保険制度の中核を担う健保組合
の存続が危ぶまれる事態に陥る。
　国民の安心の礎である「国民皆保険制度」を次世代に残して
いくためには、国と保険者、医療提供者などの関係者をはじ
めとする国民全員がこの難局を乗り越える覚悟を決め、未来
につながる改革への歩みを進めなければならない。
　特に、「現役世代の負担軽減」と｢世代間の給付と負担のア
ンバランス解消｣が不可欠であり、これらの実現は健保組合の
安定した運営の確保につながるものである。これまでの「負
担は現役世代、給付は高齢者」という仕組みを改め、全世代が
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めには、医療機能の分化・連携の強化は必須であり、「かかり
つけ医制度」の構築など、国民にとって安全・安心で、効果的・
効率的な医療提供体制を構築していかなければならない。
　なかでも、医療DXは、高齢者の増加や医療技術の高度化な

どにより、医療費が増大するとともに、医療に関わる人材不
足が懸念されるわが国において不可欠な施策である。医療DX
の重要な基盤となるマイナ保険証を基本とする仕組みへの移
行を12月に控えるなか、国民がそのメリットを実感していく
ためには、「全国医療情報プラットフォーム」の構築を進め、「電
子処方箋の普及」、「電子カルテ情報の標準化」などを推進し、
社会生活に浸透させていく必要がある。
　我々健保組合は、これまでも事業主と連携を図り、加入者
の特性にあわせた保健事業を実施し、健康寿命の延伸に貢献
してきた。本年度からスタートした、「第3期データヘルス計
画」や「第4期特定健診・特定保健指導」などを着実に進めなが
ら、保険者としての役割をより一層強化し、人生100年時代
にふさわしい先駆的な取り組みを進めていく。
　未曾有の超高齢社会にあって、存続の分水嶺ともいうべき
2025年を乗り越え、国民皆保険制度を未来につなげていくた
め、現役世代を守る改革の断行を求め、我々は組織の総意を
もってここに決議する。

一．皆保険を全世代で支える持続可能な制度の実現
一．医療の効率化に資する医療DXの推進
一．安全・安心で効果的・効率的な医療提供体制の構築
一．健康寿命の延伸につなげる健保組合の役割強化

令和６年10月24日
令和６年度健康保険組合全国大会

　
去
る
令
和
６
年
10
月
24
日
、
東
京
国
際
フ
ォ
ー
ラ
ム

（
東
京
都
千
代
田
区
）
で
、
令
和
６
年
度
健
康
保
険
組
合

全
国
大
会
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
全
国
約
１
３
０
０
あ

る
健
保
組
合
関
係
者
ら
約
１
２
０
０
人
が
参
加
し
ま
し

た
。
ま
た
、
大
会
の
模
様
は
オ
ン
ラ
イ
ン
で
も
ラ
イ
ブ

配
信
さ
れ
、
約
２
０
０
０
人
が
視
聴
し
ま
し
た
。

　
今
年
度
は
、「
現
役
世
代
を
守
る
た
め
の
改
革
断
行
を
！  

︱
２
０
２
５
年
を
乗
り
越
え
、
未
来
に
つ
な
が
る
皆
保
険

制
度
に
︱
」
を
テ
ー
マ
に
掲
げ
、「
２
０
２
５
年
問
題
」
と

い
う
重
大
な
危
機
を
目
前
に
し
て
、
国
民
の
安
心
の
礎

で
あ
る
「
国
民
皆
保
険
制
度
」
を
次
世
代
へ
引
き
継
ぐ

た
め
に
は
、
全
世
代
が
納
得
し
て
負
担
し
合
う
持
続
可

能
な
制
度
へ
の
改
革
断
行
が
不
可
欠
で
あ
る
と
し
、
満

場
一
致
で
決
議
を
採
択
し
ま
し
た
。

令和６年度　健康保険組合全国大会が開催されました

現役世代を守るための改革断行を !現役世代を守るための改革断行を !
―2025年を乗り越え、未来につながる皆保険制度に―

現役世代を守るための改革断行を！
― 2025年を乗り越え、未来につながる皆保険制度に ―

決　議

　
被
保
険
者
な
ら
び
に
ご
家
族
の
皆
さ
ま
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、
つ
つ
が
な
く
新

し
い
年
を
お
迎
え
の
こ
と
と
お
慶
び
申
し
上
げ
ま
す
。
日
頃
よ
り
、
当
健
康
保
険

組
合
の
事
業
運
営
に
関
し
ま
し
て
、
皆
さ
ま
の
深
い
ご
理
解
と
ご
協
力
を
賜
り
厚

く
御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

　
さ
て
、
日
本
経
済
は
昨
年
の
春
闘
で
実
に
33
年
ぶ
り
と
な
る
大
幅
な
賃
上
げ
が

実
現
し
、
賃
金
と
物
価
の
好
循
環
へ
向
け
て
、
希
望
の
光
が
見
え
て
き
た
と
こ
ろ

で
す
。
昨
秋
に
発
足
し
た
新
政
権
に
は
、
長
く
続
い
た
デ
フ
レ
か
ら
の
完
全
脱
却

を
目
指
し
て
、
一
層
の
取
組
み
を
期
待
し
た
い
と
こ
ろ
で
す
。
ま
た
、
未
曽
有
の

少
子
高
齢
化
、
人
口
減
少
に
対
す
る
対
策
も
最
重
要
課
題
で
す
。
全
世
代
が
公
平

に
支
え
合
う
持
続
可
能
な
社
会
保
障
シ
ス
テ
ム
の
構
築
に
向
け
て
、
さ
ら
な
る
施

策
の
早
期
実
現
が
求
め
ら
れ
ま
す
。

　
私
た
ち
健
康
保
険
組
合
を
取
り
巻
く
環
境
は
厳
し
さ
を
増
し
て
い
ま
す
。
つ
い

に
団
塊
の
世
代
が
す
べ
て
75
歳
以
上
と
な
り
、
国
民
の
５
人
に
１
人
が
後
期
高
齢

者
と
な
り
ま
し
た
。
全
国
の
健
康
保
険
組
合
で
は
、
保
険
料
収
入
に
占
め
る
後
期

高
齢
者
支
援
金
の
割
合
が
急
増
し
て
お
り
、
健
康
保
険
財
政
を
圧
迫
し
て
い
ま
す
。

後
期
高
齢
者
医
療
に
つ
い
て
は
、
こ
れ
ま
で
も
窓
口
負
担
の
見
直
し
な
ど
が
行
わ

れ
ま
し
た
が
、
ま
だ
ま
だ
十
分
と
は
言
え
ま
せ
ん
。

　
そ
の
よ
う
な
中
、
健
康
保
険
組
合
は
、
昨
年
４
月
か
ら
第
３
期
デ
ー
タ
ヘ
ル
ス

計
画
を
ス
タ
ー
ト
さ
せ
ま
し
た
。
デ
ー
タ
ヘ
ル
ス
計
画
は
、
レ
セ
プ
ト
・
健
診
デ

ー
タ
の
分
析
等
を
通
し
て
、
被
保
険
者
の
皆
さ
ま
の
健
康
の
保
持
増
進
を
図
る
計

画
で
す
。
さ
ら
に
、
第
４
期
を
迎
え
た
特
定
健
診
・
特
定
保
健
指
導
に
つ
い
て
も
、

受
診
率
向
上
に
向
け
て
着
実
に
取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま
す
。

　
昨
年
12
月
に
は
、
健
康
保
険
証
の
新
規
発
行
・
再
発
行
が
廃
止
と
な
り
、
医
療

機
関
へ
の
受
診
は
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
に
一
本
化
（
以
下
、
マ
イ
ナ
保
険
証
）

さ
れ
ま
し
た
。
従
来
の
健
康
保
険
証
は
、
引
き
続
き
１
年
間
は
使
用
で
き
ま
す
が
、

マ
イ
ナ
保
険
証
な
ら
ば
、
薬
剤
情
報
や
特
定
健
診
の
結
果
な
ど
を
活
用
し
た
よ
り

適
切
な
医
療
の
提
供
が
可
能
と
な
る
な
ど
、
被
保
険
者
の
皆
さ
ま
に
も
様
々
な
メ

リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。
マ
イ
ナ
保
険
証
を
ま
だ
お
持
ち
で
な
い
方
は
、
早
め
の
取

得
・
登
録
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　
当
健
康
保
険
組
合
の
使
命
の
一
つ
は
、
事
業
運
営
の
効
率
化
を
図
り
つ
つ
、
き

め
細
か
な
保
健
事
業
を
通
し
て
皆
さ
ま
の
健
康
づ
く
り
を
サ
ポ
ー
ト
し
、
医
療
費

の
適
正
化
に
つ
な
げ
て
い
く
こ
と
で
す
。
皆
様
に
お
か
れ
ま
し
て
も
、
日
々
の
健

康
管
理
の
ほ
か
、
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
の
使
用
や
医
療
機
関
の
適
正
な
利
用
な

ど
を
意
識
し
て
過
ご
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
幸
い
で
す
。

　
最
後
に
な
り
ま
し
た
が
、
本
年
が
皆
さ
ま
に
と
っ
て
幸
多
き
一
年
と
な
る
こ
と

を
お
祈
り
申
し
上
げ
、
新
年
の
ご
あ
い
さ
つ
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す

新
年
の
ご
あ
い
さ
つ

大
阪
工
作
機
械
健
康
保
険
組
合

理
事
長

　寺
坂

　創
介
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マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
と
健
康
保
険
証

（
以
下
、「
保
険
証
」
と
い
う
）
の
一
体
化

に
伴
っ
て
、
令
和
６
年
12
月
２
日
か
ら
従

来
の
保
険
証
の
新
規
発
行
・
再
発
行
が
終

了
し
ま
し
た
。
今
後
、
医
療
機
関
を
受
診

す
る
際
に
は
、
マ
イ
ナ
保
険
証
を
基
本
に
、

次
の
３
つ
の
方
法
で
資
格
確
認
が
行
わ
れ

る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

C 

資
格
確
認
書

　
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
を
ま
だ
取
得
し
て

い
な
い
方
や
、
取
得
し
て
い
て
も
保
険
証
と

し
て
の
利
用
登
録
を
し
て
い
な
い
方
に
は
、

申
請
に
よ
り
「
資
格
確
認
書
」
が
交
付
さ

れ
ま
す
。
こ
れ
に
は
、
加
入
者
本
人
の
被

保
険
者
情
報
が
記
載
さ
れ
て
お
り
、
従
来

の
保
険
証
と
同
様
に
、
医
療
機
関
や
薬
局

に
持
参
し
て
提
示
し
使
用
で
き
ま
す
。

B 

従
来
の
保
険
証

　
従
来
の
保
険
証
も
、
有
効
期
限
内
の
も

の
に
限
り
、
経
過
措
置
と
し
て
最
長
で
令

和
７
年
12
月
１
日
ま
で
使
用
で
き
ま
す
。

A 

マ
イ
ナ
保
険
証

　
保
険
証
と
し
て
利
用
登
録
さ
れ
た
マ
イ

ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
「
マ
イ
ナ
保
険
証
」
を

受
診
時
に
毎
回
持
参
し
、
医
療
機
関
や

薬
局
の
窓
口
に
設
置
さ
れ
た
顔
認
証
付
き

カ
ー
ド
リ
ー
ダ
ー
で
受
け
付
け
を
し
ま
す
。

　
医
療
機
関
や
薬
局
に
よ
っ
て
は
、
マ
イ

ナ
保
険
証
に
よ
る
オ
ン
ラ
イ
ン
資
格
確
認

シ
ス
テ
ム
が
未
導
入
で
カ
ー
ド
リ
ー
ダ
ー

が
設
置
さ
れ
て
い
な
い
場
合
や
、
設
置
さ

れ
て
い
て
も
故
障
等
で
使
え
な
い
場
合
が

あ
り
ま
す
。
そ
う
い
っ
た
場
合
は
、
マ
イ

ナ
保
険
証
で
本
人
確
認
を
し
た
上
で
、
ご

自
身
の
「
資
格
情
報
」
を
提
示
す
れ
ば
、

受
付
・
受
診
が
可
能
で
す
。
こ
の
「
資
格

情
報
」
は
、
マ
イ
ナ
ポ
ー
タ
ル
で
確
認
で

き
、
Ｐ
Ｄ
Ｆ
で
保
存
し
て
お
く
こ
と
を
お

勧
め
し
ま
す
。
ま
た
、
加
入
者
全
員
に
交

付
さ
れ
る
「
資
格
情
報
の
お
知
ら
せ
」
で

も
確
認
で
き
ま
す
。

　令和６年12月２日から従来の健康保険証の新規発行・
再発行が終了し、マイナ保険証を基本とする仕組みに移行
しました。医療機関の受診方法は、どのように変わったの
でしょうか？ マイナ保険証・従来の健康保険証・資格確
認書を使って受診する際の注意点を確認しておきましょう。

カードリーダーが未設置や故障等の場合

令和6年12月2日以降のマイナ保険証への移行スケジュール

健康保険証の新規発行・再発行が終了。
医療機関の受診方法はどうなるの？

従
来
の
保
険
証
が
使
え
る
の
は
、

令
和
７
年
12
月
１
日
ま
で

マ
イ
ナ
保
険
証
が

使
え
な
い
と
き
は
？

健康保険
  知って納得！

＊：健康保険組合から被保険者・被扶養者宛てに順次交付されています。
　�健康保険の各種給付金等の申請にも必要な健康保険の記号・番号等が記
載されています。

本人確認

マイナ保険証
資格情報の
　お知らせ＊

マイナポータル

資格情報

or

マイナ保険証

令和6年12月1日まで 令和7年12月2日以降令和6年12月2日～令和7年12月1日

健康保険証 使用不可

資格確認書

経過措置期間のため使用可能

※新規交付（再交付や氏名変更を含む）は行われません。
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、
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健康保険
  知って納得！

＊：健康保険組合から被保険者・被扶養者宛てに順次交付されています。
　�健康保険の各種給付金等の申請にも必要な健康保険の記号・番号等が記
載されています。

本人確認

マイナ保険証
資格情報の
　お知らせ＊

マイナポータル

資格情報

or

マイナ保険証
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健康保険証 使用不可

資格確認書

経過措置期間のため使用可能

※新規交付（再交付や氏名変更を含む）は行われません。
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健康保険の手続き

対象者や検査の必須項目などが違います。

特定健診では、がんにかかっているかどうかを調べる検査は行いません。

生活習慣病の発症リスクを減らすために必ず受けましょう。

早分かり

特定健診は一般健診とは何が違うのですか。

特定健診を受ければ「がん検診」は受けなくてもよいですか。

特定保健指導は受けないとだめですか。

図２  特定健診と一般健診の比較
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●特定健診は40歳から74歳までのすべての人が対象。

●特定健診は、メタボリックシンドロームの該当者とその予備群を見
つける健診で、生活習慣病の予防が目的。

●特定健診の結果、生活習慣病の発症リスクが高いと判定された人に
は、専門家による健康支援である特定保健指導が受けられる。

生
活
習
慣
病
の
予
防
が
目
的

特
定
保
健
指
導
と
は

被
扶
養
者
も
受
診
し
よ
う

特定健診 一般健診
規定法律 高齢者の医療の確保に関する法律 労働安全衛生法
実施主体 医療保険者（義務） 事業者（義務）

対象 40歳から74歳までの被保険者・
被扶養者

常時使用する労働者
※労働者にも受診義務あり

収縮期（最高）血圧	 130㎜Hg以上
または
拡張期（最低）血圧	 		85㎜Hg以上
空腹時中性脂肪　150㎎／dL以上
（やむを得ない場合は随時中性脂肪175㎎／dL以上）
または
HDLコレステロール　40㎎／dL未満
空腹時血糖　100㎎／dL以上
または
HbA1c　5.6%（NGSP値）以上
喫煙歴あり
（他のリスクが１個以上ある場合にカウント）

ステップ2のリスク数が
０個の人

１個の人

２個以上の人

ステップ2のリスク数が
０個の人

１〜２個の人

３個以上の人

　【血圧】
CHECKYES or NO

【腹囲】

または

　【脂質】

　【血糖】

　【喫煙】

ステップ２ステップ１

男性85㎝以上
女性90㎝以上

男性85㎝未満
女性90㎝未満で
BMI 25以上

❶

❷

❶の場合

❷の場合

動機付け支援

動機付け支援

情報提供

情
報
提
供 情報提供

積極的支援

積極的支援

YES

NO

図１  特定保健指導の対象者の判定

　特定健診は、40歳から74歳までの人を対象にメタボリックシンドロームのリスクをチェックするものである
一方、一般健診はすべての労働者への実施が義務付けられている健康診断です。規定法律や実施主体も図２のよ
うに異なります。
　特定健診、一般健診のいずれも検査項目は法律で定められていますが、特定健診では視力、聴力の測定など
が削除される一方で、一般健診には定
めのない喫煙など生活習慣に関する問
診や、腹囲測定、LDLコレステロール
などを含む血液検査などが必須項目と
なっています。

　特定健診では、がんにかかっているかどうかを調べる検査は行いません。がんを早期に発見するには、別に「が
ん検診」の受診を検討しましょう。
　がん検診は、健康増進法に基づいて市区町村が実施しています。市区町村により受けられる検診の種類や内容、
費用が異なりますが、ほとんどの市区町村では、費用の多くを公費で負担しており、一部の自己負担でがん検診
を受けることができます。詳しくはお住まいの市区町村にお問い合わせください。
　また、医療保険者によっては、健診に「がん検診」がセットになっている場合や、別に「がん検診」の補助を
行っている場合がありますので、確認してみるとよいでしょう。

　特定保健指導の対象となった人は、心疾患や脳血管疾患などの生活習慣病の発症リスクが高いといえます。リ
スクを放置せず、特定保健指導を積極的に受け、生活習慣の改善により発症を予防しましょう。
　また、特定保健指導の実施率や肥満改善率により、健保組合が国に納める後期高齢者医療への支援金が増減し
ます。支援金が増えると、健保組合の財政が悪化し、皆さんの保険料の増加につながる恐れがあります。
　健康維持と保険料負担の増加を防ぐためにも、特定保健指導の対象者は必ず受けて生活習慣の改善に取り組み
ましょう。なお、特定保健指導は無料で受けられます。
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うに異なります。
　特定健診、一般健診のいずれも検査項目は法律で定められていますが、特定健診では視力、聴力の測定など
が削除される一方で、一般健診には定
めのない喫煙など生活習慣に関する問
診や、腹囲測定、LDLコレステロール
などを含む血液検査などが必須項目と
なっています。

　特定健診では、がんにかかっているかどうかを調べる検査は行いません。がんを早期に発見するには、別に「が
ん検診」の受診を検討しましょう。
　がん検診は、健康増進法に基づいて市区町村が実施しています。市区町村により受けられる検診の種類や内容、
費用が異なりますが、ほとんどの市区町村では、費用の多くを公費で負担しており、一部の自己負担でがん検診
を受けることができます。詳しくはお住まいの市区町村にお問い合わせください。
　また、医療保険者によっては、健診に「がん検診」がセットになっている場合や、別に「がん検診」の補助を
行っている場合がありますので、確認してみるとよいでしょう。

　特定保健指導の対象となった人は、心疾患や脳血管疾患などの生活習慣病の発症リスクが高いといえます。リ
スクを放置せず、特定保健指導を積極的に受け、生活習慣の改善により発症を予防しましょう。
　また、特定保健指導の実施率や肥満改善率により、健保組合が国に納める後期高齢者医療への支援金が増減し
ます。支援金が増えると、健保組合の財政が悪化し、皆さんの保険料の増加につながる恐れがあります。
　健康維持と保険料負担の増加を防ぐためにも、特定保健指導の対象者は必ず受けて生活習慣の改善に取り組み
ましょう。なお、特定保健指導は無料で受けられます。
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ヨコのカギ
②魚はエラ呼吸。鳥やほ乳類は―呼吸
④LP―、シェール―、都市―
⑤健康に役立つミネラルの一種。骨や歯の成長を助け代謝をサ

ポートしてくれるとか。あおさやわかめなどの藻類に多く含ま
れている

⑦WOOD+SPRING=?　冬から春にかけて咲く花
⑨サトイモなどの、葉と茎をつなぐ部分。食材にも使われる
⑪東京の―飛行場にはアメリカ空軍の基地があり、日本の航空

自衛隊も所在している
⑬アメリカの保安官のこと
⑭フランス料理のスープ。ブイヨンは出汁のようなもので、こち
らは完成されたスープといった違いがある

⑯欠点や落ち度のこと。人の―探しばかりしていると嫌われて
しまいます

⑰関西では自転車のことをこう呼ぶ人も。中部地方では「ケッタ」
とも言うとか

タテのカギ
①ヒッヒッフー。陣痛時に、妊婦さんに推奨される呼吸法です。―法
②お正月の遊び。負けたときの罰ゲームは、墨で顔に落書き？
③新たに内閣総理大臣に就任した人物は、―茂
④口さみしいときにクチャクチャと。唾液の分泌促進や虫歯、歯周病予

防にも好ましい影響が期待できるとか
⑥葛飾北斎、北川歌麿、歌川広重などが有名。世界でも高く評価されている
⑧両腕を大きくまわす、ダイナミックな泳ぎ方
⑩その前の流れから言うまでもなく当然。このような意味で使う副詞。

漢字は「況や」
⑫日本は「ジャパン」、中国は「チャイナ」。では韓国は？
⑬まわりは敵だらけで味方がいない…。そんな意味の四字熟語。―楚歌
⑭漢字は「東風」。春に吹く心地良い風のこと
⑮サンタさんが乗っているものは？　ゲレンデで、スキーやスノボより
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睡
眠
障
害
と
は
、
睡
眠
に
関
連
し
た
病
気
の
総
称
で
す
。

睡
眠
に
関
わ
る
多
種
多
様
な
病
気
を
指
し
て
お
り
、
症
状

も
さ
ま
ざ
ま
で
、
そ
の
多
く
は
日
々
の
生
活
に
支
障
を
来

し
ま
す
。

　
夜
更
か
し
な
ど
の
生
活
リ
ズ
ム
の
乱
れ
に
よ
る
一
時
的

な
睡
眠
不
足
な
ど
で
は
な
く
、
睡
眠
自
体
に
何
ら
か
の
異

常
や
問
題
が
あ
る
状
態
で
あ
り
、
慢
性
的
な
睡
眠
不
足
と

同
様
に
生
活
習
慣
病
を
引
き
起
こ
す
リ
ス
ク
を
高
め
た

り
、
そ
の
症
状
を
悪
化
さ
せ
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

　
睡
眠
障
害
の
中
で
最
も
多
い
の
が
不
眠
症
で
す
。
不
眠

と
は
、
精
神
的
な
ス
ト
レ
ス
や
身
体
的
な
苦
痛
な
ど
に

よ
っ
て
十
分
に
眠
れ
な
い
状
態
を
い
い
、
症
状
に
は
大
き

く
分
け
て
４
つ
の
タ
イ
プ
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
多
く
は
生

活
リ
ズ
ム
の
乱
れ
や
心
理
的
な
ス
ト
レ
ス
に
よ
っ
て
起
こ

る
一
時
的
な
も
の
で
す
が
、
こ
れ
ら
の
症
状
が
週
の
半
分

以
上
の
日
に
見
ら
れ
、
日
中
の
眠
気
、
集
中
力
の
低
下
、

気
分
の
落
ち
込
み
な
ど
の
不
調
が
生
じ
て
日
常
生
活
に
支

障
を
来
す
状
態
が
続
く
場
合
は
、
不
眠
症
で
あ
る
可
能
性

が
あ
り
ま
す
。
早
め
に
医
療
機
関
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

あなたの睡眠は大丈夫？
さまざまな睡眠障害

眠りを見直そう！ 良い睡眠で健康に 第3回

不眠症状の４つのタイプ

入眠障害

布団に入ってもなかなか
寝付くことができない。

中途覚醒
睡眠中に何度も目が覚める。
一度目が覚めるとなかなか

寝付けない。

早朝覚醒
予定よりも早く
目が覚めてしまい、
その後寝付けない。

熟眠障害
十分な睡眠時間にも
かかわらず、ぐっすり
眠った感じがしない。

入眠 睡眠中 目覚め 日中

なかなか寝付けない、夜中に何度も目が覚める、日中に強い眠気に襲われる
などの症状が続くときは「睡眠障害」かもしれません。
その代表的な症状や原因について見ていきましょう。

単
な
る
睡
眠
不
足
で
は
な
い

「
睡
眠
障
害
」

不
眠
症

睡眠不足・睡眠障害と生活習慣病

　慢性的な睡眠不足や睡眠障害は、
肥満、糖尿病、高血圧、脂質異常症
などの生活習慣病を引き起こすリスク
を高め、かつ症状を悪化させる恐れ
があります。
　これらの生活習慣病は、いずれも
動脈硬化の危険因子であり、心筋梗
塞などの心疾患や、脳梗塞などの脳血
管疾患のリスクを高めます。

●
ナ
ル
コ
レ
プ
シ
ー

　
ナ
ル
コ
レ
プ
シ
ー
は
、
夜
に
十
分
な
睡
眠
を
と
っ
て
い

て
も
日
中
に
突
然
眠
り
込
ん
で
し
ま
う
病
気
で
す
。
目
を

覚
ま
し
続
け
る
役
割
を
持
っ
た
た
ん
ぱ
く
質
を
つ
く
り
出

す
細
胞
が
働
か
な
く
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
原
因
で
す
。

こ
の
眠
気
は
非
常
に
強
烈
で
「
睡
眠
発
作
」
と
呼
ば
れ
て

お
り
、
運
転
中
や
顧
客
と
の
商
談
中
な
ど
、
緊
張
感
の
あ

る
場
面
で
す
ら
急
に
眠
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
ま
た
、
眠
気

が
襲
っ
て
き
た
こ
と
に
気
付
く
前
に
眠
り
込
ん
で
し
ま

い
、
眠
っ
て
し
ま
っ
た
こ
と
に
本
人
が
気
付
か
な
い
こ
と

も
あ
り
ま
す
。

　
睡
眠
中
に
生
じ
る
寝
ぼ
け
、
夜
尿
、
歯
ぎ
し
り
、
悪
夢

な
ど
の
望
ま
し
く
な
い
現
象
を
総
称
し
て
睡
眠
時
随
伴
症

と
い
い
ま
す
。

　
主
に
運
動
面
の
問
題
と
し
て
表
れ
る
も
の
と
し
て
、
睡

眠
中
に
起
き
上
が
っ
て
無
意
識
で
歩
き
回
る
睡
眠
時
遊
行

症
、
睡
眠
中
に
突
然
叫
び
声
を
上
げ
た
り
泣
き
出
し
た
り

す
る
夜
驚
症
な
ど
が
代
表
的
で
す
。

　
夜
に
十
分
な
睡
眠
を
と
っ
て
い
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
日
中

に
起
き
て
い
ら
れ
な
い
よ
う
な
病
的
な
眠
気
が
見
ら
れ
る
こ

と
を
「
過
眠
」
と
い
い
、
特
に
過
眠
症
状
を
招
く
病
気
を
「
過

眠
症
」
と
い
い
ま
す
。
過
眠
症
に
は
、
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群

の
よ
う
な
「
睡
眠
中
の
体
の
症
状
の
た
め
に
深
く
眠
る
こ
と
が

で
き
ず
、
慢
性
的
な
睡
眠
不
足
と
な
る
も
の
」
と
、
ナ
ル
コ
レ

プ
シ
ー
の
よ
う
な
「
脳
の
中
の
睡
眠
を
調
節
す
る
機
能
が
う
ま

く
働
か
ず
、
日
中
に
強
い
眠
気
が
表
れ
る
も
の
」
が
あ
り
ま
す
。

●
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群

  

睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
は
、
睡
眠
中
に
空
気
の
通
り
道
で
あ

る
気
道
が
狭
く
な
り
、
呼
吸
が
止
ま
っ
た
状
態
（
無
呼
吸
）
が

断
続
的
に
繰
り
返
さ
れ
る
病
気
で
す
。
呼
吸
が
止
ま
り
目
が

覚
め
て
し
ま
う
こ
と
で
深
い
睡
眠
が
ま
っ
た
く
と
れ
な
く
な

り
、
日
中
に
強
い
眠
気
が

出
現
し
ま
す
。

　
特
に
肥
満
の
方
や
高
齢

者
が
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候

群
に
な
り
や
す
く
、
睡
眠

に
よ
る
十
分
な
休
養
が
得

ら
れ
な
く
な
っ
て
し
ま
い

高
血
圧
や
糖
尿
病
な
ど
の

生
活
習
慣
病
の
リ
ス
ク
が

高
ま
り
ま
す
。

過
眠
症

睡
眠
時
随
伴
症

睡眠時無呼吸症候群
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的
な
苦
痛
な
ど
に

よ
っ
て
十
分
に
眠
れ
な
い
状
態
を
い
い
、
症
状
に
は
大
き

く
分
け
て
４
つ
の
タ
イ
プ
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
多
く
は
生

活
リ
ズ
ム
の
乱
れ
や
心
理
的
な
ス
ト
レ
ス
に
よ
っ
て
起
こ

る
一
時
的
な
も
の
で
す
が
、
こ
れ
ら
の
症
状
が
週
の
半
分

以
上
の
日
に
見
ら
れ
、
日
中
の
眠
気
、
集
中
力
の
低
下
、

気
分
の
落
ち
込
み
な
ど
の
不
調
が
生
じ
て
日
常
生
活
に
支

障
を
来
す
状
態
が
続
く
場
合
は
、
不
眠
症
で
あ
る
可
能
性

が
あ
り
ま
す
。
早
め
に
医
療
機
関
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

あなたの睡眠は大丈夫？
さまざまな睡眠障害

眠りを見直そう！ 良い睡眠で健康に 第3回

不眠症状の４つのタイプ

入眠障害

布団に入ってもなかなか
寝付くことができない。

中途覚醒
睡眠中に何度も目が覚める。
一度目が覚めるとなかなか

寝付けない。

早朝覚醒
予定よりも早く
目が覚めてしまい、
その後寝付けない。

熟眠障害
十分な睡眠時間にも
かかわらず、ぐっすり
眠った感じがしない。

入眠 睡眠中 目覚め 日中

なかなか寝付けない、夜中に何度も目が覚める、日中に強い眠気に襲われる
などの症状が続くときは「睡眠障害」かもしれません。
その代表的な症状や原因について見ていきましょう。

単
な
る
睡
眠
不
足
で
は
な
い

「
睡
眠
障
害
」

不
眠
症

睡眠不足・睡眠障害と生活習慣病

　慢性的な睡眠不足や睡眠障害は、
肥満、糖尿病、高血圧、脂質異常症
などの生活習慣病を引き起こすリスク
を高め、かつ症状を悪化させる恐れ
があります。
　これらの生活習慣病は、いずれも
動脈硬化の危険因子であり、心筋梗
塞などの心疾患や、脳梗塞などの脳血
管疾患のリスクを高めます。

●
ナ
ル
コ
レ
プ
シ
ー

　
ナ
ル
コ
レ
プ
シ
ー
は
、
夜
に
十
分
な
睡
眠
を
と
っ
て
い

て
も
日
中
に
突
然
眠
り
込
ん
で
し
ま
う
病
気
で
す
。
目
を

覚
ま
し
続
け
る
役
割
を
持
っ
た
た
ん
ぱ
く
質
を
つ
く
り
出

す
細
胞
が
働
か
な
く
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
原
因
で
す
。

こ
の
眠
気
は
非
常
に
強
烈
で
「
睡
眠
発
作
」
と
呼
ば
れ
て

お
り
、
運
転
中
や
顧
客
と
の
商
談
中
な
ど
、
緊
張
感
の
あ

る
場
面
で
す
ら
急
に
眠
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
ま
た
、
眠
気

が
襲
っ
て
き
た
こ
と
に
気
付
く
前
に
眠
り
込
ん
で
し
ま

い
、
眠
っ
て
し
ま
っ
た
こ
と
に
本
人
が
気
付
か
な
い
こ
と

も
あ
り
ま
す
。

　
睡
眠
中
に
生
じ
る
寝
ぼ
け
、
夜
尿
、
歯
ぎ
し
り
、
悪
夢

な
ど
の
望
ま
し
く
な
い
現
象
を
総
称
し
て
睡
眠
時
随
伴
症

と
い
い
ま
す
。

　
主
に
運
動
面
の
問
題
と
し
て
表
れ
る
も
の
と
し
て
、
睡

眠
中
に
起
き
上
が
っ
て
無
意
識
で
歩
き
回
る
睡
眠
時
遊
行

症
、
睡
眠
中
に
突
然
叫
び
声
を
上
げ
た
り
泣
き
出
し
た
り

す
る
夜
驚
症
な
ど
が
代
表
的
で
す
。

　
夜
に
十
分
な
睡
眠
を
と
っ
て
い
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
日
中

に
起
き
て
い
ら
れ
な
い
よ
う
な
病
的
な
眠
気
が
見
ら
れ
る
こ

と
を
「
過
眠
」
と
い
い
、
特
に
過
眠
症
状
を
招
く
病
気
を
「
過

眠
症
」
と
い
い
ま
す
。
過
眠
症
に
は
、
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群

の
よ
う
な
「
睡
眠
中
の
体
の
症
状
の
た
め
に
深
く
眠
る
こ
と
が

で
き
ず
、
慢
性
的
な
睡
眠
不
足
と
な
る
も
の
」
と
、
ナ
ル
コ
レ

プ
シ
ー
の
よ
う
な
「
脳
の
中
の
睡
眠
を
調
節
す
る
機
能
が
う
ま

く
働
か
ず
、
日
中
に
強
い
眠
気
が
表
れ
る
も
の
」
が
あ
り
ま
す
。

●
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群

  

睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
は
、
睡
眠
中
に
空
気
の
通
り
道
で
あ

る
気
道
が
狭
く
な
り
、
呼
吸
が
止
ま
っ
た
状
態
（
無
呼
吸
）
が

断
続
的
に
繰
り
返
さ
れ
る
病
気
で
す
。
呼
吸
が
止
ま
り
目
が

覚
め
て
し
ま
う
こ
と
で
深
い
睡
眠
が
ま
っ
た
く
と
れ
な
く
な

り
、
日
中
に
強
い
眠
気
が

出
現
し
ま
す
。

　
特
に
肥
満
の
方
や
高
齢

者
が
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候

群
に
な
り
や
す
く
、
睡
眠

に
よ
る
十
分
な
休
養
が
得

ら
れ
な
く
な
っ
て
し
ま
い

高
血
圧
や
糖
尿
病
な
ど
の

生
活
習
慣
病
の
リ
ス
ク
が

高
ま
り
ま
す
。

過
眠
症

睡
眠
時
随
伴
症

睡眠時無呼吸症候群
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森
ノ
宮
駅
か
ら
大
阪
城
公
園
に
入

り
、
内
堀
に
沿
っ
て
奥
へ
進
む
と
右
方

向
に
「
大
阪
城 

梅
林
」
が
見
え
て
く
る
。

品
種
や
色
も
さ
ま
ざ
ま
に
、赤
、白
、桃
、

黄
色
と
花
が
重
な
り
合
い
、
一
面
を
淡

い
ベ
ー
ル
で
包
み
込
む
よ
う
に
咲
き
誇

る
。
さ
ら
に
歩
く
と
姿
を
現
す
天
守
閣

と
梅
林
と
の
華
麗
な
共
演
も
見
事
だ
。

香
り
に
誘
わ
れ
る
よ
う
に
メ
ジ
ロ
た
ち

も
さ
え
ず
り
、
花
を
つ
つ
く
愛
ら
し
い

姿
に
ほ
っ
こ
り
と
し
た
後
は
期
間
限
定

で
開
店
す
る
「
梅
林
ロ
ー
ソ
ン
」
で
の

お
土
産
探
し
も
楽
し
い
。

　
内
堀
に
沿
っ
て
梅
林
を
抜
け
向
か
っ

た
「
造
幣
博
物
館
」
は
レ
ン
ガ
造
り
の

レ
ト
ロ
な
佇た

た
ず

ま
い
が
目
印
。
貴
重
な
展

示
が
並
び
、
希
少
な
コ
イ
ン
の
コ
レ
ク

シ
ョ
ン
が
見
ど
こ
ろ
の
一
つ
。
時
間
が

あ
れ
ば
造
幣
局
の
工
場
見
学
と
セ
ッ
ト

で
楽
し
む
の
が
お
勧
め
だ
。
次
の
目
的

地
、“
天
満
の
天
神
さ
ん
”
の
愛
称
で

親
し
ま
れ
る
「
大
阪
天
満
宮
」
へ
は
徒

歩
10
分
ほ
ど
。
切
妻
造
り
の
迫
力
あ

る
表
大
門
の
先
に
約
１
０
０
本
の
梅
が

見
頃
を
迎
え
て
い
る
。
特
に
し
だ
れ
梅

の
美
し
さ
は
格
別
で
、
枝
が
揺
れ
る
と

ま
る
で
天
か
ら
花
が
降
っ
て
く
る
よ
う

だ
。
寒
い
季
節
に
か
れ
ん
に
花
を
咲
か

せ
る
力
強
さ
に
触
れ
、
早
春
の
兆
し
を

感
じ
る
ひ
と
と
き
を
過
ご
す
。

　
日
本
一
長
い
商
店
街
、
天
神
様
参
道

の
「
天
神
橋
筋
商
店
街
」
に
入
り
、
総

菜
や
す
し
、
ス
イ
ー
ツ
な
ど
下
町
グ

ル
メ
で
小
腹
を
満
た
し
た
ら
ゴ
ー
ル
の

「
難な

に
わ波
橋
」
へ
。
ラ
イ
オ
ン
像
が
鎮
座
す

る
重
厚
な
石
造
り
の
橋
は
「
ラ
イ
オ
ン

橋
」
と
も
呼
ば
れ
大
阪
を
代
表
す
る
橋

だ
。
近
く
に
は「
大
阪
証
券
取
引
所
」「
大

阪
市
中
央
公
会
堂
」
な
ど
近
代
レ
ト
ロ

ビ
ル
も
群
集
し
て
お
り
、「
大
大
阪
時
代
」

を
ほ
う
ふ
つ
と
さ
せ
る
商
都
の
面
影
を

残
す
。
そ
こ
に
は
今
、
１
０
０
年
を
超

え
る
建
築
美
と
高
層
ビ
ル
群
が
融
合
す

る
美
し
い
都
市
景
観
が
広
が
っ
て
い
る
。

※営業時間などデータは変更される場合があります。詳細は各施設にお問い合わせください。

START

森ノ宮駅

JR東西線

京阪本線

中之島公園

堺筋本町駅

京橋駅

大阪城公園駅

大
阪
環
状
線

大阪メトロ中央線

梅林内の和歌道
（わかのみち）で
は、2025 年 も
例年通り、著名な
歌人が詠んだ梅
の花にまつわる
和歌を紹介予定。

大阪に来たなら
たこ焼きはマス
ト。ソースの香り
が食欲をそそる。

凜り

ん

と
咲
く
梅
の
花
が
織
り
な
す

薄
紅
色
の
グ
ラ
デ
ー
シ
ョ
ン

厳
寒
に
先
駆
け
て
咲
く
梅
の
花
は
、
大
阪
府
の
花
に
指
定
さ
れ
る
府
の
シ
ン
ボ
ル
。

さ
ま
ざ
ま
な
品
種
の
梅
が
楽
し
め
る
「
大
阪
城
公
園
」
と
「
大
阪
天
満
宮
」
は

関
西
屈
指
の
梅
の
名
所
と
し
て
知
ら
れ
て
お
り
、
寒
さ
の
残
る
早
春
の
こ
ろ
は

梅
の
良
い
香
り
が
、
一
足
早
く
浪
速
の
街
に
春
を
告
げ
る
。

にっぽん
ウォーキング旅

大阪府大阪市

DATA　見学自由／電話：06-6615-6818（大阪市橋梁課）

土佐堀川と堂島川の2つの川を渡る堺筋に架けられた全長190ｍ
の大橋。橋詰の4ヵ所に阿

あ

と吽
う ん

の計4体のライオン像が配置され
ている。大阪市の市章である「澪

み お

標
つくし

」をモチーフにした欄干や華
麗な照明灯、中之島公園へのアプローチなど美しい石造りが特
徴で、近代大阪を彩った美しい外観を保っている。

難波橋
（ライオン橋）

5

DATA　見学自由／電話：06-6755-4146（大
阪城パークセンター）

約1.7ヘクタールの敷地に105種、1,245
本の梅の木が植えられており、毎年１～
3月にかけてさまざまな品種が次 と々花
を咲かせる。早咲きを探す「探

た ん

梅
ば い

」が
冬の時季の楽しみ方。梅の季節のみ「梅
林ローソン」がオープンし、梅関連の商
品やお土産がそろう。

大阪城 梅林1

絵馬には神紋にち
なんだ梅のモチーフ
の物もあり、合格
祈願に人気。

DATA　時間：9：00 ～ 16：45（入館は 16：00 まで）
／休：第 3 水曜、年末年始、「桜の通り抜け」開催期間
／電話：06-6351-8509
※ 入場無料、博物館は予約不要（団体は要予約）、工場

見学は公式サイトから事前予約が必要。

貨幣を製造する造幣局内にある博物館。明治時
代の西洋風建築の建物内に貨幣や造幣局にまつ
わる貴重な資料の数々が展示されている。歴史
的にも価値の高いコレクションや体験コーナーな
ど見応え抜群。＂お金＂についてさまざまな角度
から学ぶことができる。

造幣博物館2

DATA　時間：6：00 ～18：00（冬期）／電話：06-6353-0025（大阪
天満宮社務所）

梅をこよなく愛した学問の神様、菅原道真公を天神様として
祀
ま つ

るため、地元では ＂天満の天神さん＂と親しまれている。
境内にはさまざまな御利益スポットがあり、本殿の東西にある

「登竜門」は、合格、就職、立身出世祈願の「本殿通り抜け
神事」の際、約10日間のみ開けられる。境内が約100本の
梅で彩られる2 ～ 3月に「てんま天神梅まつり」を開催。

大阪天満宮3

全長2.6㎞ほどの日本一長い商店街として知られる、大阪天
満宮の参道。粉もんなどの大阪名物をはじめ、コロッケなど
の総菜、すし、スイーツなど地元民御用達の下町グルメがいっ
ぱい。大阪天満宮からは1～ 3丁目の散策がお勧め。

天神橋筋商店街4

walking 
map
約5.7km

85分

1 大阪城 梅林

4 天神橋筋
商店街

2 造幣博物館

3 大阪天満宮

5 難波橋

GOAL
なにわ橋駅
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分
ほ
ど
。
切
妻
造
り
の
迫
力
あ

る
表
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の
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に
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本
の
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が
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頃
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る
。
特
に
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の
美
し
さ
は
格
別
で
、
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が
揺
れ
る
と

ま
る
で
天
か
ら
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が
降
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く
る
よ
う

だ
。
寒
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に
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ん
に
花
を
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か

せ
る
力
強
さ
に
触
れ
、
早
春
の
兆
し
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じ
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と
と
き
を
過
ご
す
。

　
日
本
一
長
い
商
店
街
、
天
神
様
参
道

の
「
天
神
橋
筋
商
店
街
」
に
入
り
、
総

菜
や
す
し
、
ス
イ
ー
ツ
な
ど
下
町
グ

ル
メ
で
小
腹
を
満
た
し
た
ら
ゴ
ー
ル
の

「
難な

に
わ波
橋
」
へ
。
ラ
イ
オ
ン
像
が
鎮
座
す

る
重
厚
な
石
造
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の
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所
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市
中
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な
ど
近
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ロ
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て
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り
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大
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」

を
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ふ
つ
と
さ
せ
る
商
都
の
面
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を
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。
そ
こ
に
は
今
、
１
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を
超

え
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と
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都
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大阪メトロ中央線

梅林内の和歌道
（わかのみち）で
は、2025 年 も
例年通り、著名な
歌人が詠んだ梅
の花にまつわる
和歌を紹介予定。

大阪に来たなら
たこ焼きはマス
ト。ソースの香り
が食欲をそそる。

凜り
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織
り
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ー
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ョ
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厳
寒
に
先
駆
け
て
咲
く
梅
の
花
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、
大
阪
府
の
花
に
指
定
さ
れ
る
府
の
シ
ン
ボ
ル
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さ
ま
ざ
ま
な
品
種
の
梅
が
楽
し
め
る
「
大
阪
城
公
園
」
と
「
大
阪
天
満
宮
」
は

関
西
屈
指
の
梅
の
名
所
と
し
て
知
ら
れ
て
お
り
、
寒
さ
の
残
る
早
春
の
こ
ろ
は

梅
の
良
い
香
り
が
、
一
足
早
く
浪
速
の
街
に
春
を
告
げ
る
。

にっぽん
ウォーキング旅

大阪府大阪市

DATA　見学自由／電話：06-6615-6818（大阪市橋梁課）

土佐堀川と堂島川の2つの川を渡る堺筋に架けられた全長190ｍ
の大橋。橋詰の4ヵ所に阿

あ

と吽
う ん

の計4体のライオン像が配置され
ている。大阪市の市章である「澪

み お

標
つくし

」をモチーフにした欄干や華
麗な照明灯、中之島公園へのアプローチなど美しい石造りが特
徴で、近代大阪を彩った美しい外観を保っている。

難波橋
（ライオン橋）

5

DATA　見学自由／電話：06-6755-4146（大
阪城パークセンター）
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を咲かせる。早咲きを探す「探

た ん

梅
ば い

」が
冬の時季の楽しみ方。梅の季節のみ「梅
林ローソン」がオープンし、梅関連の商
品やお土産がそろう。
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85分
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GOAL
なにわ橋駅
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クリームチーズは室温で少しやわ
らかくしておいてから混ぜるのが
ポイント。

POINT

秋田県ではたらの雄の白子を「だだみ」といい、だだみ鍋は沿岸地域で食
べられてきた漁師料理です。昆布のだし汁に、冬が旬のまだらの切り身、白
子、きのこ、はくさいなどを入れて、好みによってしょうゆ、みそで味わいま
す。今回は白子の代わりに、おぼろ豆腐＋クリームチーズを用いて手軽に。

●335kcal　●たんぱく質33.0g　●脂質14.0g　
●炭水化物26.0g　●塩分相当量3.3g　※すべて１人分

まだらは魚類の中でも特に低脂肪で、高
たんぱく。あっさりしているのに栄養価
が高く、ビタミンB12、ナイアシンやビタミ
ンDが豊富です。旬である冬は安価で手
軽に使いやすく、味も淡泊なのでさまざ
まな調味料と合う食材です。

まだら

材 料（2人分）

●まだら������������� 2切れ　
●しいたけ������������� 4枚　
●はくさい�����������2〜3枚　
●にんじん������������ 1/4本
●長ねぎ������������� 1/2本　
●しゅんぎく������������適量
　

●おぼろ豆腐� ���������200ｇ　
●クリームチーズ� �������� 50g
　（白子の代わりに）
●A　だし汁���������� 2カップ　
　　　酒������������ 大さじ2
●大根おろし、一味唐辛子、
　ポン酢しょうゆ、小ねぎ� ���適量

だだみ風鍋
スマホでも
見られる！

漁師料理のだだみ鍋を、より手軽に味わえる
よう材料をアレンジ。栄養豊富で体も温まる、
雪国秋田県らしい冬のごちそうレシピです。

秋田県の
ご当地料理 だだみ風鍋

健康食材

まだらは一口大に切る。しいたけ、はくさい、にんじん、長ねぎ、
しゅんぎくは食べやすく切る。おぼろ豆腐とクリームチーズを
ざっくりと混ぜる。

1

大根おろしに一味唐辛子を混ぜてもみじおろしにし、ポン酢
しょうゆ、小ねぎと一緒に添える。3

土鍋でAを沸かし、❶のまだら、野菜、しいたけを全体に火が
通るまで煮る。火が通ったらおぼろ豆腐とクリームチーズを混
ぜたものをスプーンなどですくい、鍋の中央にのせる。

2

作り方  調理時間15分

日本各地のご当地料理を、作りやすく
健康的なレシピにアレンジして紹介します。

監修／清水加奈子
フードコーディネーター、管理栄養士、

国際中医薬膳師、国際中医師

 ご当地
 健康レシピ

おうちで
おいしく

職場のメンタルヘルスに関わる知識や情報をお届けします

監修
株式会社生き方はたらき方
ラボラトリー
代表取締役 鵜

う

飼
か い

 柔
や す

美
み

ストレスを生む「認知のゆがみ」の対処法は？

　対人関係や物事の状況でストレスを感じたときは、いった
ん立ち止まって自分の捉え方を「絶対そうか？」などと検証
してみましょう。⑩「自己関連付け」の場合、例えば仕事が
スムーズに進まないときに「原因は自分だ」と落ち込まず、「仕
事を抱え込み過ぎていたかも」など別の理由も考えて、相
談やサポートをお願いするのもいいでしょう。自分の考え方
のクセを知り、一度冷静になって考えてみることが大切です。

いったん立ち止まって検証してみる

セルフケアの方法

　「認知のゆがみ」とは、考え方や物事の捉え方のクセのこ
とです。〝ゆがみ〟という言葉から悪いイメージやマイナスなこと
と感じてしまいがちですが、考え方のクセは 〝個性〟ともいえ
ます。ただ、ゆがみが強過ぎると自分で自分を苦しめてしまい、
ストレスの原因になってしまいます。
　認知のゆがみのパターンは10種類あり、そのどれもが身近

で思い当たる節があるものばかり。だからこそ自身のゆがみの
パターンを理解し、置かれた状況に柔軟に対応できるようにな
ることがストレス解消への近道です。
　ゆがみ過ぎを修正するのは、他の誰でもなく自分自身。自
分の考え方やクセがマイナスの感情を生み出していることを知
り、セルフケアしながら上手に付き合っていきましょう。

認知のゆがみのパターン

　他人から褒められても「社交辞令だ」などと、ポジティブなことに対し
てもネガティブな面を捉えたり、自分を卑下したりする思考です。

心のフィルター3

　ポジティブなことが起こっても「今回はたまたま」「どうせ次はう
まくいかない」など、後ろ向きに捉えてしまう思考です。

マイナス化思考4

　悪いことが起きると「もうすべてがダメになった」と必要以上に
拡大して捉えたり、褒められても「そんなことはない」と過小評
価してしまう思考です。

拡大解釈・過小評価5

　自分が失敗すると「自分はダメ人間だ」、他人が失敗すると「○
○な人だから…」と、物事の一面で人格否定にもつながるような
レッテルを貼ってしまう思考です。

レッテル貼り6

　「失敗したらまったく意味がない！」など、物事に白黒をつけた
がる思考です。この思考が強過ぎると、ミスや失敗を許せない完
璧主義者に陥りがちです。

白黒思考1

　失敗や悪い出来事がこの先も続くかもしれない、繰り返されるか
もしれないと思い込んだり、心配し続けてしまう思考です。

一般化のし過ぎ7

　物事に対して、悲観的な結論を飛躍的に考えてしまうタイプ。
相手が考えていることをネガティブに捉えてしまう「心の読み過ぎ」
や、先のことをネガティブに考え過ぎる「先読みの誤り」があります。

結論の飛躍8

　そのときの気分によって判断基準が左右される思考です。例え
ば、気分が悪いときは悲観的な態度や感情になってしまい、「自
分は一生○○ができない…」などと決め付けてしまいます。

感情的決め付け9

　例えば、「子供の成績が悪いのは、親である自分の責任」とい
うように、悪いことが起きたとき、自分に責任がないことでも自分
に原因があると考えてしまう思考です。

自己関連付け10

　「○○しなければならない」と考える思考です。過度なプレッ
シャーで自分を追い込んだり、相手にもその価値観を押し付ける
と人間関係を悪化させるリスクもあります。

すべき思考2

15 14



クリームチーズは室温で少しやわ
らかくしておいてから混ぜるのが
ポイント。

POINT

秋田県ではたらの雄の白子を「だだみ」といい、だだみ鍋は沿岸地域で食
べられてきた漁師料理です。昆布のだし汁に、冬が旬のまだらの切り身、白
子、きのこ、はくさいなどを入れて、好みによってしょうゆ、みそで味わいま
す。今回は白子の代わりに、おぼろ豆腐＋クリームチーズを用いて手軽に。

●335kcal　●たんぱく質33.0g　●脂質14.0g　
●炭水化物26.0g　●塩分相当量3.3g　※すべて１人分

まだらは魚類の中でも特に低脂肪で、高
たんぱく。あっさりしているのに栄養価
が高く、ビタミンB12、ナイアシンやビタミ
ンDが豊富です。旬である冬は安価で手
軽に使いやすく、味も淡泊なのでさまざ
まな調味料と合う食材です。

まだら

材 料（2人分）

●まだら������������� 2切れ　
●しいたけ������������� 4枚　
●はくさい�����������2〜3枚　
●にんじん������������ 1/4本
●長ねぎ������������� 1/2本　
●しゅんぎく������������適量
　

●おぼろ豆腐� ���������200ｇ　
●クリームチーズ� �������� 50g
　（白子の代わりに）
●A　だし汁���������� 2カップ　
　　　酒������������ 大さじ2
●大根おろし、一味唐辛子、
　ポン酢しょうゆ、小ねぎ� ���適量

だだみ風鍋
スマホでも
見られる！

漁師料理のだだみ鍋を、より手軽に味わえる
よう材料をアレンジ。栄養豊富で体も温まる、
雪国秋田県らしい冬のごちそうレシピです。

秋田県の
ご当地料理 だだみ風鍋

健康食材

まだらは一口大に切る。しいたけ、はくさい、にんじん、長ねぎ、
しゅんぎくは食べやすく切る。おぼろ豆腐とクリームチーズを
ざっくりと混ぜる。

1

大根おろしに一味唐辛子を混ぜてもみじおろしにし、ポン酢
しょうゆ、小ねぎと一緒に添える。3

土鍋でAを沸かし、❶のまだら、野菜、しいたけを全体に火が
通るまで煮る。火が通ったらおぼろ豆腐とクリームチーズを混
ぜたものをスプーンなどですくい、鍋の中央にのせる。

2

作り方  調理時間15分

日本各地のご当地料理を、作りやすく
健康的なレシピにアレンジして紹介します。

監修／清水加奈子
フードコーディネーター、管理栄養士、

国際中医薬膳師、国際中医師

 ご当地
 健康レシピ

おうちで
おいしく

職場のメンタルヘルスに関わる知識や情報をお届けします

監修
株式会社生き方はたらき方
ラボラトリー
代表取締役 鵜

う

飼
か い

 柔
や す

美
み

ストレスを生む「認知のゆがみ」の対処法は？

　対人関係や物事の状況でストレスを感じたときは、いった
ん立ち止まって自分の捉え方を「絶対そうか？」などと検証
してみましょう。⑩「自己関連付け」の場合、例えば仕事が
スムーズに進まないときに「原因は自分だ」と落ち込まず、「仕
事を抱え込み過ぎていたかも」など別の理由も考えて、相
談やサポートをお願いするのもいいでしょう。自分の考え方
のクセを知り、一度冷静になって考えてみることが大切です。

いったん立ち止まって検証してみる

セルフケアの方法

　「認知のゆがみ」とは、考え方や物事の捉え方のクセのこ
とです。〝ゆがみ〟という言葉から悪いイメージやマイナスなこと
と感じてしまいがちですが、考え方のクセは 〝個性〟ともいえ
ます。ただ、ゆがみが強過ぎると自分で自分を苦しめてしまい、
ストレスの原因になってしまいます。
　認知のゆがみのパターンは10種類あり、そのどれもが身近

で思い当たる節があるものばかり。だからこそ自身のゆがみの
パターンを理解し、置かれた状況に柔軟に対応できるようにな
ることがストレス解消への近道です。
　ゆがみ過ぎを修正するのは、他の誰でもなく自分自身。自
分の考え方やクセがマイナスの感情を生み出していることを知
り、セルフケアしながら上手に付き合っていきましょう。

認知のゆがみのパターン

　他人から褒められても「社交辞令だ」などと、ポジティブなことに対し
てもネガティブな面を捉えたり、自分を卑下したりする思考です。

心のフィルター3

　ポジティブなことが起こっても「今回はたまたま」「どうせ次はう
まくいかない」など、後ろ向きに捉えてしまう思考です。

マイナス化思考4

　悪いことが起きると「もうすべてがダメになった」と必要以上に
拡大して捉えたり、褒められても「そんなことはない」と過小評
価してしまう思考です。

拡大解釈・過小評価5

　自分が失敗すると「自分はダメ人間だ」、他人が失敗すると「○
○な人だから…」と、物事の一面で人格否定にもつながるような
レッテルを貼ってしまう思考です。

レッテル貼り6

　「失敗したらまったく意味がない！」など、物事に白黒をつけた
がる思考です。この思考が強過ぎると、ミスや失敗を許せない完
璧主義者に陥りがちです。

白黒思考1

　失敗や悪い出来事がこの先も続くかもしれない、繰り返されるか
もしれないと思い込んだり、心配し続けてしまう思考です。

一般化のし過ぎ7

　物事に対して、悲観的な結論を飛躍的に考えてしまうタイプ。
相手が考えていることをネガティブに捉えてしまう「心の読み過ぎ」
や、先のことをネガティブに考え過ぎる「先読みの誤り」があります。

結論の飛躍8

　そのときの気分によって判断基準が左右される思考です。例え
ば、気分が悪いときは悲観的な態度や感情になってしまい、「自
分は一生○○ができない…」などと決め付けてしまいます。

感情的決め付け9

　例えば、「子供の成績が悪いのは、親である自分の責任」とい
うように、悪いことが起きたとき、自分に責任がないことでも自分
に原因があると考えてしまう思考です。

自己関連付け10

　「○○しなければならない」と考える思考です。過度なプレッ
シャーで自分を追い込んだり、相手にもその価値観を押し付ける
と人間関係を悪化させるリスクもあります。

すべき思考2

15 14



発
行 

大
阪
工
作
機
械
健
康
保
険
組
合

〒
５
４
３‐０
０
０
１ 

大
阪
市
天
王
寺
区
上
本
町
７‐１‐２４ 

松
下
ビ
ル 

８
Ｆ

Ｔ
Ｅ
Ｌ 
０
６‐６
７
７
９‐０
６
６
１
　
Ｆ
Ａ
Ｘ 

０
６‐６
７
７
１‐３
２
６
９

2
0
2
5
年
1
月
6
日

一
員
で
あ
る
、
音
楽
・
芸
能
・
学
問
成
就
・
財
運
な
ど

の
神
、「
弁
財
天
」
の
使
い
で
も
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

神
の
使
い
で
あ
る
白
蛇
の
伝
説
も
各
地
に
残
っ
て
お
り
、

白
蛇
が
夢
に
出
て
く
る
と
お
金
が
巡
っ
て
く
る
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。

　　復
活
と
再
生
の
年
と
い
わ
れ
る
巳
年
は
、
今
年
も
ま
た
、

さ
ま
ざ
ま
な
変
化
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
ど
ん
な
変

化
が
起
き
よ
う
と
も
、
ヘ
ビ
の
よ
う
に
根
気
強
く
、
諦
め

ず
に
努
力
を
し
続
け
て
い
き
た
い
も
の
で
す
。
そ
の
努
力

が
実
を
結
び
、
ひ
い
て
は
財
運
を
も
た
ら
す
年
と
な
る
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　今
年
の
干
支
は
十
二
支
で
は
６
番
目
の
「
巳
」。
動
物

で
は
「
ヘ
ビ
」
を
充
て
て
い
ま
す
。
ヘ
ビ
は
、
脱
皮
を
繰

り
返
す
動
物
で
あ
る
こ
と
か
ら
「
復
活
と
再
生
」
を
意
味

し
ま
す
。
漢
字
の「
巳
」は
胎
児
か
ら
派
生
し
て
お
り
「
新

し
く
生
ま
れ
て
く
る
」
こ
と
を
意
味
す
る
と
い
う
説
も
あ

り
ま
す
。

　過
去
の
巳
年
で
は
い
ろ
い
ろ
な
変
化
が
起
き
ま
し
た
。

長
き
に
わ
た
っ
た
年
号
「
昭
和
」
か
ら
新
年
号
「
平
成
」

へ
と
変
わ
っ
た
の
は
巳
年
（
１
９
８
９
年
）
で
す
。
同
年

に
「
ベ
ル
リ
ン
の
壁
」
が
崩
壊
し
、
東
西
ド
イ
ツ
が
統
一

の
道
を
歩
み
出
す
な
ど
、
新
し
い
時
代
の
幕
開
け
で
し
た
。

「
東
京
２
０
２
０
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
」
の
開
催
が
決
定
し
た
の

も
巳
年
（
２
０
１
３
年
）
で
す
。
実
際
の
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

開
催
は
１
年
延
期
と
な
り
ま
し
た
が
、
当
時
こ
の
話
題
は
、

２
年
前
に
起
き
た
東
日
本
大
震
災
の
悲
劇
を
乗
り
越
え
、

復
興
へ
と
日
本
が
歩
み
出
す
明
る
い
ニ
ュ
ー
ス
の
一
つ
だ

っ
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　巳
年
の
「
巳
」
に
充
て
ら
れ
る
「
ヘ
ビ
」
は
、
餌
を
食

べ
な
く
て
も
生
き
続
け
る
強
い
生
命
力
を
持
ち
、
傷
を
負

っ
て
も
耐
え
忍
ぶ
、
一
度
絡
み
付
い
た
ら
離
さ
ず
ま
と
わ

り
付
く
、
何
日
も
獲
物
を
待
ち
伏
せ
す
る
と
い
っ
た
習
性

か
ら
、
執
念
深
い
動
物
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
あ
る
よ
う
で

す
。
で
も
こ
の
執
念
深
さ
は
、
裏
を
返
せ
ば
、「
決
し
て

諦
め
な
い
」「
根
気
強
い
」「
努
力
家
」
な
ど
の
長
所
で
も

あ
り
ま
す
。

　恐
ろ
し
い
動
物
で
あ
る
と
思
わ
れ
が
ち
な
ヘ
ビ
で
す

が
、
一
方
で
は
、
非
常
に
縁
起
の
良
い
動
物
と
も
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
年
に
数
回
脱
皮
を
繰
り
返
す
こ
と
か
ら
、
生

ま
れ
変
わ
る
よ
う
に
見
え
、「
命
」
や
「
生
命
力
」
の
象

徴
で
あ
る
動
物
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。そ
の
こ
と
か
ら
、「
不

老
長
寿
」
や
「
子
孫
繁
栄
」
を
も
た
ら
す
な
ど
と
も
い
わ

れ
ま
す
。

　「ヘ
ビ
が
脱
皮
し
た
後
の
抜
け
殻
を
財
布
に
入
れ
る
と

お
金
が
た
ま
る
」
な
ど
の
言
い
伝
え
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ

は
、
干
支
の
巳
年
を
語
呂
合
わ
せ
で
「
財
が
身
に
付
く
」

と
い
う
こ
と
か
ら
き
て
お
り
、
ま
た
ヘ
ビ
は
、
七
福
神
の

復
活
と
再
生
の
年
で
あ
る

「
巳
年
」

ヘ
ビ
は
執
念
深
い
…
？

干
え と

支の話

み

巳年生まれの
著名人

巳・
年
は

財
が
身・
に
付
く
年

努
力
が
実
を
結
ぶ

一
年
に

宮崎　　駿（映画監督） 阿川佐和子（エッセイスト）
松平　　健（俳優） 竹下　景子（俳優）
太田　　光（お笑い芸人） 中森　明菜（歌手）
林　　　修（予備校講師） 松　たか子（俳優）
氷川きよし（歌手） 仲　里依紗（俳優）
HIKAKIN（YouTuber） 橋本　大輝（体操選手）
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●理事長　新年のごあいさつ
●令和6年度 健康保険組合全国大会が開催されました
●マイナ保険証への移行


