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令和元年度　健康保険組合全国大会

　

令
和
元
年
11
月
22
日
、
東
京
・

丸
の
内
の
東
京
国
際
フ
ォ
ー
ラ
ム

に
て
「
令
和
元
年
度　

健
康
保
険

組
合
全
国
大
会
」
が
開
催
さ
れ
ま
し

た
。
全
国
の
健
康
保
険
組
合
か
ら
約

４
１
０
０
人
が
結
集
し
ま
し
た
。

　

今
年
度
の
大
会
は
「
迫
る
２
０

２
２
年
危
機
！
今
こ
そ
改
革
断
行

を
！
」
を
テ
ー
マ
に
、｢
現
役
世
代

を
守
り
た
い
！
国
民
皆
保
険
を
支

え
る
た
め
に｣

を
サ
ブ
タ
イ
ト
ル
に

掲
げ
、
下
記
決
議
を
満
場
一
致
で

採
択
し
ま
し
た
。

令
和
元
年
11
月
22
日

令
和
元
年
度
健
康
保
険
組
合
全
国
大
会

迫
る
２
０
２
２
年
危
機
！
今
こ
そ
改
革
断
行
を
！

̶

現
役
世
代
を
守
り
た
い
！
国
民
皆
保
険
を
支
え
る
た
め
に̶

決　議
　

世
界
に
類
の
な
い
優
れ
た
制
度
と
評
価
さ
れ
る
我
が
国
の
皆
保
険
制
度
は
、
半
世

紀
を
超
え
て
受
け
継
が
れ
、
国
民
の
健
康
増
進
と
長
寿
社
会
の
実
現
に
大
き
く
貢
献
し

て
き
た
。
一
方
で
、
急
速
な
高
齢
化
や
医
療
の
高
度
化
等
に
よ
り
医
療
費
は
増
加
の
一

途
を
た
ど
り
、
ま
た
支
え
手
の
現
役
世
代
の
減
少
と
と
も
に
、
財
政
的
に
制
度
の
存

続
が
危
ぶ
ま
れ
る
状
況
に
陥
っ
て
い
る
。
特
に
、
団
塊
の
世
代
が
75
歳
に
到
達
し
は
じ

め
る
2
0
2
2
年
以
降
、
高
齢
者
医
療
費
の
増
加
に
伴
い
制
度
全
体
の
財
政
悪
化
が
更

に
急
速
に
進
む
と
見
込
ま
れ
る
。
今
の
ま
ま
放
置
す
れ
ば
、
皆
保
険
制
度
を
支
え
て

き
た
健
康
保
険
組
合
は
更
な
る
負
担
増
に
耐
え
切
れ
ず
解
散
を
余
儀
な
く
さ
れ
、
支
え
手

を
失
い
皆
保
険
が
極
め
て
危
機
的
状
況
に
陥
る
こ
と
は
明
白
で
あ
る
。

　

こ
の
窮
状
を
乗
り
超
え
、
現
役
世
代
を
守
り
、
皆
保
険
制
度
を
将
来
世
代
へ
つ
な
ぐ

た
め
に
は
、「
高
齢
者
医
療
費
の
負
担
構
造
改
革
」
を
中
心
と
し
た
医
療
保
険
制
度
の

抜
本
的
な
改
革
が
不
可
欠
で
あ
る
。

　

現
役
世
代
に
過
度
に
依
存
す
る
こ
と
な
く
、
公
平
な
負
担
に
よ
る
「
全
世
代
型
社

会
保
障
制
度
」
を
目
指
す
べ
く
、
ま
ず
は
高
齢
者
の
患
者
負
担
を
75
歳
到
達
者
か
ら
順

次
原
則
2
割
と
し
、
高
齢
者
に
も
応
分
の
負
担
を
求
め
る
と
と
も
に
、
後
期
高
齢
者
の

現
役
並
み
所
得
者
へ
の
公
費
5
割
投
入
、
拠
出
金
負
担
割
合
に
50
%
の
上
限
を
設
定
し

上
限
を
超
え
る
部
分
は
国
庫
負
担
と
す
る

－

な
ど
、
現
役
世
代
の
拠
出
金
負
担
に
一
定

の
歯
止
め
を
か
け
る
べ
き
で
あ
る
。

　

ま
た
、
制
度
の
持
続
性
を
確
保
す
る
た
め
に
は
、
あ
ら
ゆ
る
方
策
を
通
じ
て
医
療

費
全
体
の
伸
び
を
抑
制
す
る
こ
と
が
欠
か
せ
な
い
。
具
体
的
に
は
、
個
人
が
負
担
し
き

れ
な
い
大
き
な
リ
ス
ク
の
保
障
を
重
視
し
つ
つ
、「
保
険
給
付
範
囲
の
見
直
し
」
や
「
薬

剤
処
方
の
適
正
化
」
を
行
う
な
ど
、
医
療
費
適
正
化
対
策
を
果
断
か
つ
着
実
に
実
行
す

べ
き
で
あ
る
。
同
時
に
、
我
々
健
康
保
険
組
合
を
は
じ
め
保
険
者
も
加
入
者
一
人
ひ

と
り
が
適
切
な
受
診
行
動
を
心
掛
け
、
医
療
費
を
大
切
に
使
う
意
識
を
持
つ
よ
う
啓

発
活
動
に
一
層
取
り
組
ん
で
い
か
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。

　

健
康
保
険
組
合
は
、
こ
れ
ま
で
労
使
と
一
体
と
な
っ
て
加
入
者
の
実
態
に
沿
っ
た

き
め
細
や
か
な
保
健
事
業
を
効
果
的
に
展
開
し
、
健
康
づ
く
り
・
疾
病
予
防
等
に
取

り
組
ん
で
き
た
。「
人
生
1
0
0
年
時
代
」
と
い
わ
れ
る
今
、
加
入
者
の
健
康
増
進
を

通
じ
て
、
健
康
寿
命
の
延
伸
に
つ
な
が
り
健
康
な
高
齢
者
が
元
気
に
働
き
続
け
る
「
支

え
る
側
」
を
増
や
す
取
り
組
み
に
も
貢
献
で
き
る
健
康
保
険
組
合
の
役
割
は
よ
り
一
層

高
ま
っ
て
い
る
。
こ
れ
か
ら
も
我
々
は
保
険
者
の
先
頭
に
立
ち
、
国
民
の
安
心
と
健
康

の
基
盤
で
あ
る
皆
保
険
制
度
を
中
核
と
な
っ
て
支
え
続
け
て
い
く
決
意
で
あ
る
。

　

目
前
に
迫
る
”2
0
2
2
年
危
機
“
を
乗
り
切
る
た
め
、
改
革
の
断
行
を
求
め
、
我
々

健
康
保
険
組
合
は
次
の
事
項
に
つ
い
て
組
織
の
総
意
を
も
っ
て
こ
こ
に
決
議
す
る
。

一
、
皆
保
険
の
維
持
に
向
け
て
、
ま
ず
は
高
齢
者
の
原
則
２
割
負
担
の
実
現

一
、
必
要
な
公
費
の
拡
充
。
現
役
世
代
の
負
担
増
に
歯
止
め

一
、
保
険
給
付
範
囲
の
見
直
し
に
よ
る
医
療
費
の
適
正
化

一
、
人
生
1
0
0
年
時
代
。
健
康
寿
命
延
伸
に
資
す
る
保
健
事
業
の
推
進

皆
保
険
の
維
持
に
向
け
て
、ま
ず
は
高
齢
者
の
原
則
2
割
負
担
の
実
現

　

わ
が
国
の
国
民
皆
保
険
制
度
は
、
世
界
に
類
の
な
い
優
れ
た
制
度
と
評
さ

れ
る
一
方
で
、
そ
の
実
態
は
高
齢
化
の
進
展
や
現
役
世
代
の
減
少
と
と
も
に
、

世
代
間
の
給
付
と
負
担
の
ア
ン
バ
ラ
ン
ス
が
顕
著
と
な
る
な
ど
、
団
塊
の
世

代
が
75
歳
に
到
達
し
は
じ
め
る
２
０
２
２
年
に
は
危
機
的
な
財
政
状
況
と
な

る
。
こ
の
状
況
を
打
破
す
る
た
め
に
は
、「
給
付
と
負
担
の
見
直
し
」
を
含
む

高
齢
者
医
療
の
負
担
構
造
改
革
に
一
刻
も
早
く
取
り
組
む
必
要
が
あ
る
。

　

ま
ず
改
革
の
第
一
歩
と
し
て
、
74
歳
ま
で
2
割
負
担
と
な
っ
て
い
る
高
齢

者
の
患
者
負
担
を
、
低
所
得
者
に
配
慮
し
つ
つ
、
75
歳
以
降
も
引
き
続
き
2

割
負
担
と
し
、
高
齢
者
に
も
応
分
の
負
担
を
求
め
る
べ
き
で
あ
る
。

必
要
な
公
費
の
拡
充
。現
役
世
代
の
負
担
増
に
歯
止
め

　

人
口
の
高
齢
化
と
医
療
の
高
度
化
等
に
よ
り
高
齢
者
医
療
費
は
増
加
の
一

途
を
辿
り
、
そ
れ
を
支
え
続
け
て
き
た
現
役
世
代
の
負
担
は
限
界
を
超
え
て

い
る
。
重
い
高
齢
者
医
療
へ
の
拠
出
金
負
担
を
こ
の
ま
ま
放
置
す
れ
ば
、
過

重
な
負
担
に
耐
え
切
れ
ず
多
く
の
健
保
組
合
は
解
散
の
選
択
を
余
儀
な
く
さ

れ
る
。
健
保
組
合
を
は
じ
め
現
役
世
代
の
重
い
負
担
に
対
し
、
必
要
な
公
費

の
拡
充
を
通
じ
て
負
担
の
軽
減
を
図
る
べ
き
で
あ
る
。

　

具
体
的
に
は
、
後
期
高
齢
者
の
現
役
並
み
所
得
者
も
公
費
負
担
5
割
の
対

象
と
し
、
拠
出
金
負
担
に
は
50
％
の
上
限
を
設
け
、
上
限
を
超
え
る
部
分
は

国
庫
負
担
と
す
べ
き
で
あ
る
。

保
険
給
付
範
囲
の
見
直
し
に
よ
る
医
療
費
の
適
正
化

　

こ
の
ま
ま
医
療
費
の
伸
び
が
続
け
ば
、
安
定
し
た
制
度
の
持
続
性
は
確
保

で
き
な
い
。
国
民
皆
保
険
制
度
の
持
続
可
能
性
を
高
め
る
た
め
に
は
、
個
人

が
負
担
し
き
れ
な
い
大
き
な
リ
ス
ク
の
保
障
を
重
視
し
つ
つ
、
保
険
給
付
範

囲
の
見
直
し
や
薬
剤
処
方
の
適
正
化
を
行
う
な
ど
、
保
険
給
付
の
適
正
化
が

必
要
で
あ
る
。

　

健
保
組
合
方
式
を
守
り
、
も
っ
て
皆
保
険
制
度
を
維
持
す
る
た
め
に
は
、

広
く
国
民
的
議
論
を
喚
起
す
る
と
と
も
に
、
我
々
健
保
組
合
も
加
入
者
一
人

ひ
と
り
が
適
切
な
受
診
行
動
を
心
掛
け
、
医
療
費
を
大
切
に
使
う
意
識
を
持

つ
よ
う
啓
発
活
動
に
よ
り
一
層
取
り
組
ん
で
い
く
。

人
生
１
０
０
年
時
代
。健
康
寿
命
延
伸
に
資
す
る
保
健
事
業
の
推
進

　

健
康
保
険
法
制
定
（
１
９
２
２
年
）
か
ら
約
１
０
０
年
の
間
、
健
保
組
合

は
労
使
と
一
体
と
な
っ
て
加
入
者
の
実
態
に
沿
っ
た
き
め
細
や
か
な
保
健
事

業
を
効
果
的
に
展
開
し
、
健
康
づ
く
り
・
疾
病
予
防
等
に
取
り
組
ん
で
き
た
。

｢

人
生
１
０
０
年
時
代｣

と
い
わ
れ
る
今
、
健
康
寿
命
の
延
伸
、
さ
ら
に
は
、

健
康
な
高
齢
者
が
元
気
に
働
き
続
け
、
社
会
保
障
の
「
支
え
る
側
」
を
増
や

す
こ
と
に
も
貢
献
で
き
る
健
保
組
合
の
存
在
価
値
・
役
割
は
ま
す
ま
す
大
き

く
な
っ
て
い
る
。
保
健
事
業
の
推
進
を
は
じ
め
と
す
る
保
険
者
機
能
を
発
揮

し
、
自
主
・
自
立
の
特
性
を
活
か
し
加
入
者
に
寄
り
添
う
こ
と
が
で
き
る
健

保
組
合
方
式
を
将
来
に
わ
た
り
維
持
・
発
展
さ
せ
る
べ
き
で
あ
る
。



暖房の効いた部屋

熱い湯船に浸かる

冷えきった
脱衣所へ移動

ヒートショックって何？

ヒートショックを起こさない体づくりを !

ウォーキングなどの
運動習慣で
ストレスを解消

ジェネリック医薬品にで
きるか否かは医師が処方
せんで指示します。まず
は医師に確認してみまし
ょう。

新年なので…
いつもの薬をジェネリックに替えてみた

ジェネリック医薬品に
替えてみた！

ジェネリック医薬品に
替える前は…

令和初の新年なので、今まで安いっていうことは知ってたけど、
なかなか手が出せなかった「ジェネリック医薬品」に替えてみました。

ジェネリック医薬品は特
許期間が切れた新薬と同
じ成分で作られ、認可を
得たものが流通します。
効きめは新薬と同じです。

ジェネリック医薬品には
味や形状など新薬よりも
のみやすく工夫されてい
るものもあります。

ジェネリック医薬品が安
いのは、開発費が安く、
開発期間も短くなるため
です。

いつものお薬
お出ししときますね

はい

このお薬、ジェネリックも
ありますが

いや
いつもので

この味
苦手だけど
しょうがないわね

￥

治ったけど
お金かかったなぁ

いつものお薬
お出ししときますね

ジェネリックに
替えられませんか？

このお薬、ジェネリックも
ありますが

ぜひ
お願いします

錠剤だから
のみやすいわ～♪

値段は安いけど
しっかり治ったわ！

　厚生労働省は「2020年9月までにジェネリック医薬品使用割合を80％にする」という目標をたて、
健保組合にも使用促進の取り組みを求めています。
　ジェネリック医薬品に替えることで私たちが負担する医療費が軽減されるとともに、健保組合の
医療費節減にもつながります。健保財政の安定化のためにご協力をお願いします。



寒くなると人間の体は熱を体外に逃がさないように血管が収縮し、
血圧は上がりやすくなります。血圧が高めの人の血圧はさらに高くなり、

心筋梗塞や脳卒中などを引き起こすことがあるので、この季節はとくに注意が必要です。

血圧が高めの人や高齢者は要注意!

ヒートショックに気をつけましょう
寒い冬場は

暖房の効いた部屋暖房の効いた部屋

血圧は
平常

血管が広がり
血圧は急下降

熱い湯船に浸かる熱い湯船に浸かる

▶寒い屋外に出たとき
▶暖かい部屋からトイレなど寒い場所へ移動したとき
▶夜間にトイレに起きたときや早朝に起きたとき
▶降圧剤を服用している人の入浴
▶飲酒後の入浴　　など

こんな場合にも血圧が急に上下しやすいので注意が必要です

冷えきった冷えきった
脱衣所へ移動脱衣所へ移動

血管が縮んで
血圧は急上昇

　ヒートショックを起こしやすい
人は65歳以上の高齢者に多いとい
われていますが、高血圧や糖尿病な
どがあり動脈硬化のリスクがある
人や、肥満、睡眠時無呼吸症候群、
不整脈の人も起こしやすいといわ
れています。
　高血圧や糖尿病は自覚症状がな
いまま進行していくので、健診は必
ず受け、とくに血圧が高めの人は血
圧を毎日測るようにしましょう。

　急激な温度の変化によって血圧が急に
上下して、心筋梗塞や脳梗塞、脳内出血、
大動脈解離などを引き起こすのがヒート
ショックです。
　ヒートショックは、冬場の入浴時など、
暖房の効いた部屋から冷えきった脱衣所へ
移動し、熱い湯船に浸かったときなどに起
こります。
　入浴時のヒートショックを防ぐためには、
脱衣所と部屋との温度差をなるべく小さく
し、湯船の温度は41℃を超えないようにし
ます。また、湯に浸かる時間は10分以内に
しましょう。

ヒートショックって何？ヒートショックって何？

ヒートショックを起こさない体づくりをヒートショックを起こさない体づくりを !!

急激な温度差が
ヒートショックを
引き起こす

塩分の
とりすぎに

注意

肥満を防ぐ

ウォーキングなどのウォーキングなどの
運動習慣で運動習慣で
ストレスを解消ストレスを解消

たばこは止め、
お酒は控えめに

生活習慣
安定した血圧のための

心がけましょう
を

季節の健康



禁煙のチャンス！
標識で店の外から喫煙室の有無がわかるように　2018年７月に改正健康増進法が成立し、

2020年４月１日以降は室内原則禁煙が全面的
に施行されます。

※自治体によって、受動喫煙に関する独自の条例を設け
　ている場合があります。

　室内は原則禁煙ですが、一定の基準を満たす施設では喫煙室が設
けられている場合があります。その場合施設側は標識を掲示する
ことが義務づけられ、店の外から喫煙所の有無が確認できるように
なっています。室内で喫煙が可能となる４種類の喫煙室について、
標識と合わせて内容を確認しましょう。

　すべての施設に
おいて、20歳未満
の喫煙エリアへの
立ち入りは、客・
従業員ともに禁止
されます。

喫煙可能室
既存の経営規模
の小さな飲食店
の喫煙席。吸い
ながらの飲食が
可能。

（厚生労働省資料より）

喫煙目的室
シガーバーやス
ナックといった、
喫煙をサービス
の目的としてい
るブース。吸い
ながらの飲食が
可能。

喫煙専用室
たばこを吸うた
めだけの喫煙室。
吸いながらの飲
食は不可。

加熱式たばこ
専用喫煙室
加熱式たばこの
み喫煙できる。
吸いながらの飲
食が可能。

分煙が進み、吸える場所が限られてきている今、喫煙者の方は禁煙するチャンスです！

室内原則禁煙 喫煙可能場所への
20歳未満

立入禁止の表示

受動喫煙の対策
進む今こそ

禁止場所で吸うと
30万円以下の過料！
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