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当
健
保
組
合
の
令
和
3
年
度
の
決
算
状
況
は
、
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
拡
大
・
縮
小
を
繰
り
返
す
中
、
2

年
度
は
受
診
控
え
な
ど
で
医
療
費
は
減
少
し
ま
し
た

が
、
3
年
度
は
こ
の
反
動
か
ら
年
度
当
初
よ
り
増
加
に

転
じ
、
被
保
険
者
及
び
高
齢
者
の
医
療
費
は
急
激
に
増

加
し
て
組
合
財
政
を
圧
迫
し
ま
し
た
。
コ
ロ
ナ
禍
に
お

い
て
、
陽
性
者
の
入
院
医
療
費
や
検
査
件
数
の
増
加
、

診
療
報
酬
上
の
臨
時
・
特
例
分
が
上
乗
せ
さ
れ
た
こ
と

も
増
加
の
一
因
と
な
り
、
医
療
費
総
額
で
は
２
・
６
%
の

増
加
、
被
保
険
者
1
人
当
た
り
で
は
16
・
０
％
と
二
桁

を
超
す
高
い
伸
び
と
な
り
ま
し
た
。

一
方
、
収
入
面
で
は
コ
ロ
ナ
の
影
響
で
、
経
済
に
与

え
る
落
ち
込
み
や
保
険
料
に
及
ぼ
す
影
響
も
危
惧
さ
れ

て
い
ま
し
た
が
、
標
準
報
酬
月
額
及
び
賞
与
額
は
回
復

基
調
を
み
せ
て
、
保
険
料
収
入
は
当
初
予
算
を
大
き
く

上
回
り
、
収
支
の
改
善
に
好
影
響
を
与
え
る
結
果
と
な

り
ま
し
た
。
経
常
収
支
差
引
額
は
３
６
２
，
９
３
２
千

円
と
前
年
度
を
下
回
る
状
況
と
な
り
ま
し
た
が
8
年
連

続
で
の
黒
字
と
な
り
、
堅
調
な
結
果
を
残
す
こ
と
が
出

来
た
と
思
わ
れ
ま
す
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
拡
大
が
長
期
化
す
る
中

で
は
あ
り
ま
す
が
、
引
き
続
き
健
保
組
合
の
役
割
と
い

た
し
ま
し
て
、
保
険
者
の
基
本
的
業
務
だ
け
で
な
く
、

保
健
事
業
等
の
保
険
者
機
能
を
更
に
充
実
さ
せ
、
健
保

組
合
の
優
位
性
を
高
め
て
い
く
と
共
に
、
こ
れ
ま
で
の

取
組
を
継
続
・
発
展
さ
せ
て
い
く
こ
と
が
重
要
で
あ
る

と
考
え
ま
す
。

皆
さ
ま
に
お
か
れ
ま
し
て
も
、
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬

品
の
ご
利
用
な
ど
を
通
し
て
、
医
療
費
の
節
減
に
ご
協

力
い
た
だ
く
と
同
時
に
、
当
健
保
組
合
の
保
健
事
業
を

積
極
的
に
ご
活
用
い
た
だ
き
、
健
康
管
理
に
努
め
て
い

た
だ
き
た
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

令
和
３
年
度

決
算
の
お
知
ら
せ

令和3年度　事業所・被保険者等の状況（年度末）
種　　　別 令和 3 年度 令和 2 年度 増　減

事　  業 　 所 　 数（ 社 ） 248 252 ▲ 4
被　 保　 険　 者　 数（ 人 ） 9,979 9,875 104
平 均 標 準 報 酬 月 額（ 円 ） 415,494 410,263 5,231
介護保険第 2 号被保険者数（人） 7,905 7,906 ▲ 1

年度別　被保険者1人当たりの保険給付費と支援金・納付金等拠出金の推移
年度 ①保険給付費（円） ②納付金（円） 保険料に対する割合①+②（%）
30 267,411 187,385 79.93
01 283,521 183,236 81.37
02 267,704 220,254 84.69
03 310,566 217,974 88.19

保険料（599,831円）

利子収入・雑収入等
　　　　（4,732円）

調整保険料（8,077円）

国庫負担金（198円）繰入金（3,430円）
財政調整事業交付金

（9,682円）
連合会費・その他

（1,593円）

営繕費（1,981円）

財政調整事業拠出金
（8,049円）

事務費（13,418円）
保健事業費
（27,956円）

保険給付費
（310,566円）

その他納付金
　（5円）

収　入
626,070円

国庫補助金収入
（120円）

国に納付
されました

支　出
581,536円

後期高齢者
　　支援金
 （131,661円）

前期高齢者　　
納付金

（86,307円）

362,932 千円

448,859 千円

収
　
　
　
入

保 険 料 6,045,699 
国 庫 負 担 金 1,996 
調 整 保 険 料 81,409 
国 庫 補 助 金 収 入 1,211 
財 政 調 整 事 業 交 付 金 97,584 
保健事業収入・雑収入等 82,259 

合　　　計 6,310,158 
経 常 収 入 合 計 6,123,136

◆健康保険分（千円）

支
　
　
　
出

事 務 費 135,237 
保 険 給 付 費 3,130,196 

法 定 給 付 費 2,856,150 
現 金 給 付 費 274,046 

納 付 金 2,196,956 
前 期 高 齢 者 納 付 金 869,889 
後 期 高 齢 者 支 援 金 1,327,016 
その他（退職者給付等） 51 

保 健 事 業 費 281,769 
財 政 調 整 事 業 拠 出 金 81,124 
営 繕 費 19,969 
連 合 会 費 ・ そ の 他 16,048 

合　　　計 5,861,299 
経 常 支 出 合 計 5,760,204

経常収支差引額 ③−④

決  算  残  金 ①−②

収
　
入

保 険 料 701,704 
雑 収 入 438 

　合　　　計　① 702,142 

支
　
出

介 護 納 付 金 639,962 
還 付 金 83 

　合　　　計　② 640,045

◆介護保険分（千円）

被保険者（年間平均 10,079 人）
1 人当たりでみると

62,097 千円決 算 残 金 ①−②

◉被保険者数　9,979人
（男性　7,544人、女性　2,435人）

◉平均標準報酬月額　415,494円
  （男性　454,182円、女性　290,852円）

◉総標準賞与額（年間合計）　13,128,209千円
◉平均年齢　45.48歳
 （男性　47.12歳、女性　40.34歳）

◉被扶養者数　8,021人
◉前期高齢者加入率　7.79%
◉健康保険料率　1,000分の98
 （事業主　1,000分の50、被保険者　1,000分の48）

◉介護保険の対象となる被保険者数　7,905人  
◉介護保険料率　1,000分の17.6

（事業主　1,000分の8.8、被保険者　1,000分の8.8）

組合状況（令和4年3月末現在）

①
③

②
④

※経常収入支出差引額とは、臨時的な収入「調整保険料収入」「財政調整事業交
付金」等と、臨時的な支出「営繕費」「財政調整事業拠出金」等を控除したもの
です。

　
大
阪
府
建
築
健
康
保
険
組
合
の
令
和
3
年
度
決
算
が
、
去
る
7
月
14
日

の
組
合
会
に
お
い
て
承
認
さ
れ
ま
し
た
の
で
、
そ
の
概
要
を
お
知
ら
せ
し

ま
す
。

—
—

　

*　

—
—

令和3年度　収入支出決算の概要 　
当
健
保
組
合
の
令
和
３
年
度
の
決
算
は
、
収
入
６３
億
１
，

０
１
５
万
８
千
円
に
対
し
、
支
出
５８
億
６
，
１
２
９
万
９
千
円
、

収
支
差
引
で
４
億
４
，
８
８
５
万
９
千
円
と
な
り
ま
し
た
。
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９月の定時決定により

標準報酬月額が決定します
　健康保険や介護保険の保険料は、被保険者の給与の
額を「* 標準報酬月額」に当てはめて計算することになっ
ています。
　この標準報酬月額は、被保険者資格を取得するとき
に決められます。その後、実際の報酬と標準報酬月額
との間に大きな差が生じないように、毎年１回、全被保
険者を対象に「定時決定」という見直しが行われます。
また、大幅に給与の額が変更になったときには、被保険
者ごとに「随時改定」等により改定されます。

■健康保険の標準報酬月額
標準報酬月額 報酬月額

等級 円 円以上 円未満

1 58,000 　 ～ 63,000

2 68,000 63,000 ～ 73,000 

19 240,000 230,000 ～ 250,000 

20 260,000 250,000 ～ 270,000 

21 280,000 270,000 ～ 290,000 

49 1,330,000 1,295,000 ～1,355,000 

50 1,390,000 1,355,000 ～ 　

報酬月額（給与の総額）が
25万円以上27万円未満の場合は、
標準報酬月額は20等級の26万円

となります。

健康保険料＝標準報酬月額×保険料率

＊「標準報酬月額」とは
　残業代などで月々変動する給与の額を
ベースに計算すると事務処理が煩雑になり
ます。そこで、計算しやすいように報酬月額
の区分（1～50等級）ごとに設定された
「標準報酬月額」が使用され
ます（下図参照）。

毎年９月に決定・改定する
定時決定

　毎年１回、４月、５月、６月の３ヵ
月間の給与をもとに標準報酬月
額が決定・改定され、その年の９
月から翌年の８月までの保険料計
算などに使われます。

給与が大幅に変わったときは
随時改定

　昇給（降給）等の固定的賃金の
変動に伴って給与が大幅（標準報
酬月額が２等級以上の差）に変
わったときは、変動月から４ヵ月
目の標準報酬月額から変更され
ます。この場合、支払基礎日数が
17日以上あることが必要です。

コロナ危機に対応した
特例改定

　新型コロナウイルス感染症の
影響により事業所が休業し、給与
が著しく下がった被保険者で、一
定の条件に該当する方に対して
は、標準報酬月額が翌月から改
定可能となる特例が設けられま
した。

当組合の保険料率9.8％（事業主5.0％、被保険
者4.8％）の場合、被保険者負担分の保険料は、
26万円×4.8％=12,480円となります。
※40歳以上65歳未満の場合は、介護保険料1.76％　
　（事業主と被保険者が折半負担）が上乗せされます。
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日本ユニシス健康保険組合からの日本ユニシス健康保険組合からの

令和４年10月１日付で「日本ユニシス健康保険組合」から
「BIPROGY健康保険組合」に名称変更を予定しています。
当健保組合の名称変更を踏まえ、保険証の更新を実施しま
す。新しい保険証は、名称変更後にお配りする予定です。
現在お持ちの保険証は、新しい保険証が届き次第ご返却い
ただくこととなりますので、あらかじめご了承ください。

当健保組合の名称が
変わります

令和４年●月●～●月●日に、扶養調査を実施します。
皆さまが扶養されている方が、被扶養者の資格を満たし
ているかを確認するために必要となる調査です。別途、
当健保組合からご案内の上、次号『けんぽだより』にて手
順の詳細をご案内する予定です。
ご協力いただきますようお願いいたします。

扶養調査を実施します

◉住所変更を予定されている方は、転居後速やかに
登録変更手続きをお願いいたします。
◉扶養家族が遠方にお住まいの場合は、10月ごろ
にお手持ちの保険証の取りまとめができるよう手
配をお願いいたします。

今後のスケジュール

お知らせ

令和4年9月 10月

●10/1健保名変更予定

新保険証発行・旧保険証回収

扶養調査

11月 12月

ご注意ください

BIPROGY健康保険組合

日本ユニシス健康保険組合

対象となる企業

新たな加入対象者 新たに加入する対象者は、次の要件をすべて満たすパート・アルバイトの方です。

現在、対象となる企業は従業員が501人以上ですが、令和４年10月から段階的に拡大されます。

学生ではない週の所定労働時間が
20時間以上

月額賃金が
8.8万円以上

2ヵ月を超える
雇用の見込みがある

育児休業期間中の保険料の免除要件が変わります

が変わります

育児休業等を取得している期間は、 
保険料負担の全額（賞与保険料を
含む）が免除される

令和４年
10月から

すべての世代で広く安心を支える「全世代対応型の社会保障制度」を目指して、健康保険制度の
見直しが進められています。令和４年10月からは、下記の2つの改正が施行されます。

　現在は、月末時点で育休を取得している場合に当月の保険料が免
除される仕組みとなっています。これが、短期間の育休取得に対応し、
月末時点で復職していても、その月内に通算14日以上の育休を取得
した場合は、当月の保険料が免除されることとなりました（図参照）。
　また、賞与保険料は、１ヵ月超の育休取得者に限り、免除対象とされ
ることとなりました。

短時間労働者も社会保険に加入しやすくなります
　働き方を問わず安心して働ける社会とするため、健康保険や厚生年金
などの社会保険が適用される範囲が拡大されています。その対象となる
企業の規模が令和４年10月から段階的に見直され、要件を満たすパート・
アルバイトの方が社会保険に加入できるようになります。

memo

免除

育休期間14日

育休期間14日

育休期間3日

育休期間3日
後
正
改

前
正
改

休
育
の
間
期
短

ケース❶

ケース❶

ケース❷

ケース❷

免除

免除

月末 ７月６月

月末 ７月６月

健康保険法

１

２

育児休業期間中の
保険料免除

 
従業員数

51人以上
の企業

現在
従業員数

501人以上
の企業

令和４年10月～ 令和６年10月～ 
従業員数

101人以上
の企業

A
フルタイムの
従業員数

B
週労働時間が

フルタイムの3/4以上の
従業員数

※従業員には、パート・アルバイトを
含みます。

+

企業の規模 従業員数の数え方
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接
骨
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・
整
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院（
柔
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整
復
師
）の

正
し
い
か
か
り
方

単なる肩凝りでは健康保険の適用対象とはなりません。施術にかかった費用は全額自己
負担となります。外傷性の明らかなけがによる痛みの場合は保険適用となります。

外傷性が明らかなけがによる痛みは保険適用の対象です
が、その痛みが慢性化している場合は、対象外となります。
また、長期に施術を受けても症状が改善されない場合は、
内臓の病気が隠れていることも考えられるため、医療機
関で医師の診察を受けましょう。

令和4年10月から、
明細書の無償交付が義務付けられます

令和4年10月から、明細書発行機能が付与されている請求機器
（レセプトコンピューター）を使用しており、常勤職員が 3人以上
の接骨院・整骨院には、明細書を無償で交付することが義務付け
られます。原則として明細書は領収書とともに支払いのたびに交
付されますので、必ず受け取って大切に保管しておきましょう。
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へ
の
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必
要

健康保険
の手続き
早分かり

最近肩凝りがひどいです。
健康保険で整骨院の施術を受けられますか？Q

数年前に事故で痛めた腰がまた痛みだしたので整骨院で
施術を受けたいのですが、健康保険の適用になりますか？Q

A

A

外傷性が明らかなけがで、負傷原因がはっき
りしている痛み

■�骨折・脱臼
応急手当て以外の場合は、あらかじめ医師の同意が必要

■�外傷性が明らかな捻挫、打撲、挫傷（肉離れ）
身体の組織の損傷の状態が慢性に至っていないもの

■�負傷原因がはっきりしている骨・筋肉・関節の
けがや痛み

※出血を伴うけがには健康保険は使えません

健康保険が使える場合

健康保険が使えない場合

■�リラクゼーション目的のマッサージ
■�単なる（疲労性・慢性的な要因による）肩凝り
や筋肉疲労
■�病気（神経痛・リウマチ・椎間板ヘルニア�など）
が原因の痛み
■�一度治ったけがの後遺症など慢性に至った痛み
■�脳疾患の後遺症などの慢性病
■�医療機関で同じ部位の治療を受けているとき
■�労災保険が適用される仕事中や通勤途上でのけが

リラクゼーション目的のもの、病気による痛
み、原因不明の痛みなど

施術内容についてお尋ねすることがあります
けがの原因、施術年月日、施術内容などについて、保険者等から照会がある場合があります。
領収書や明細書を保管しておき、照会時には回答できるようにしましょう。回答をしなかった場
合は、償還払いに変更となる場合があります。

Column

接骨院・整骨院を利用するときは、ここをチェック

1 けがの原因を正確に伝える
けがの原因を正確に伝えて、健康保険の適用範囲
内かどうか確認しましょう。なお、交通事故など第
三者行為によるけがの場合は、保険者に必ず連絡
してください。

2「療養費支給申請書」は確認してから署名
「療養費支給申請書」は、受療者が柔道整復師に
保険者への請求を委任するものです。白紙の申請
書に署名だけしたりせず、記載内容をしっかり確認
してから自筆で署名してください。

3 長期間の施術は医療機関を受診
施術を受けていても
長期にわたって症状
が改善しない場合は、
内科的な原因も考え
られるので、医療機
関で医師の診察を必
ず受けましょう。

4 領収書・明細書は必ず受け取る
領収書・明細書は通院のたびに必ず受け取り、後
に保険者から送付される「医療費通知」と照合し、
請求金額や内容等に間違いがないかを確認しま
しょう。
また、領収書は医療費控除を受ける際に必要とな
ります。

ワンポイント

接
骨
院
・
整
骨
院
で
の
柔
道
整
復
師
に
よ
る
施
術
は
、
健
康
保
険
が
「
使
え
る
場
合
」
と「
使
え
な
い
場
合
」
が
あ
り
ま
す
。

健
康
保
険
の
使
え
る
範
囲
を
正
し
く
理
解
し
、
適
切
に
施
術
を
受
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
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が改善しない場合は、
内科的な原因も考え
られるので、医療機
関で医師の診察を必
ず受けましょう。

4 領収書・明細書は必ず受け取る
領収書・明細書は通院のたびに必ず受け取り、後
に保険者から送付される「医療費通知」と照合し、
請求金額や内容等に間違いがないかを確認しま
しょう。
また、領収書は医療費控除を受ける際に必要とな
ります。

ワンポイント

接
骨
院
・
整
骨
院
で
の
柔
道
整
復
師
に
よ
る
施
術
は
、
健
康
保
険
が
「
使
え
る
場
合
」
と「
使
え
な
い
場
合
」
が
あ
り
ま
す
。

健
康
保
険
の
使
え
る
範
囲
を
正
し
く
理
解
し
、
適
切
に
施
術
を
受
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
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２
０
２
２
年
放
映
の
Ｎ
Ｈ
Ｋ
大
河
ド
ラ

マ「
鎌
倉
殿
の
13
人
」は
、
北
条
義
時
を

主
人
公
に
将
軍
・
頼
朝
を
支
え
た
13
人

の
家
臣
団
の
姿
を
描
い
て
い
ま
す
。
そ
の

中
で
平
家
を
滅
亡
さ
せ
た
英
雄
で
あ
り

な
が
ら
、
謀
叛
を
恐
れ
た
兄
・
頼
朝
に

追
わ
れ
自
ら
30
歳
で
命
を
絶
っ
た
源
義
経

（
幼
名
・
牛
若
丸
）が
、
熱
い
注
目
を
浴

び
て
い
ま
す
。
生
ま
れ
育
っ
た
洛
北
に
は

ゆ
か
り
の
遺
址
が
点
在
し
て
い
ま
す
。

　
ス
タ
ー
ト
地
の
地
下
鉄
烏
丸
線
・
北

大
路
駅
を
出
た
ら
北
上
し
、
お
し
ゃ
れ

な
ブ
テ
ィッ
ク
や
ケ
ー
キ
店
な
ど
が
軒
を

連
ね
る
北
山
通
ま
で
出
ま
す
。
そ
し
て

西
へ
約
20
分
。
左
に
待
鳳
小
学
校
が
見

え
て
く
る
と
、
右
手
に
常
徳
寺
が
あ
り

ま
す
。
こ
こ
の
地
蔵
菩
薩
に
牛
若
丸
を

身
籠
っ
た
常
盤
御
前
が
安
産
祈
願
を
し

た
こ
と
か
ら
常
盤
地
蔵
と
呼
ば
れ
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。

　
次
は
信
号
を
渡
り
牛
若
通
を
南
へ
。

こ
こ
紫
竹
か
ら
紫
野
に
か
け
て
は
平
安

時
代
か
ら
紫
竹
や
若
菜
の
群
生
、
畑
の

中
に
天
皇
や
貴
族
の
別
荘
が
あ
り
、
狩

生
誕
の
地
に
溢
れ
る
母
・
常
盤
の
愛

　
牛
若
丸
誕
生
の
喜
び
も
束
の
間
、
そ

の
年
の
12
月
に
「
平
治
の
乱
」
が
勃
発
。

平
清
盛
に
敗
れ
た
父
・
義
朝
は
逃
げ
る

途
中
、
尾
張
で
家
臣
に
裏
切
ら
れ
翌
年

１
月
に
亡
く
な
り
ま
し
た
。
常
盤
は
子

供
達
を
連
れ
て
叔
父
を
頼
り
大
和
国

宇
陀
へ
と
逃
げ
ま
し
た
が
、
老
母
が
平

家
軍
に
捕
ら
え
ら
れ
常
盤
母
子
の
行
方

を
厳
し
く
尋
問
さ
れ
て
い
る
と
聞
き
、

都
に
引
き
返
し
出
頭
し
ま
し
た
。
そ
し

て
清
盛
に
「
子
供
の
命
と
引
き
換
え
に

妾
に
な
る
」
と
助
命
を
懇
願
し
、
我
が

子
の
命
を
守
っ
た
の
で
す
。
当
時
８
歳

と
６
歳
だ
っ
た
兄
二
人
は
清
盛
と
の
約

束
通
り
寺
に
出
さ
れ
ま
し
た
。

　
や
が
て
４
歳
に
な
っ
た
牛
若
丸
は
、

常
盤
が
嫁
い
だ
公
家
の
藤
原
長
成
に
引

き
取
ら
れ
、
６
歳
で
僧
侶
に
な
る
べ
く

鞍
馬
寺
に
預
け
ら
れ
ま
し
た
。
こ
の
時

に
牛
若
丸
か
ら
遮
那
王
に
改
名
。
牛

若
丸
は
そ
れ
ま
で
自
分
の
素
性
に
つ
い

て
聞
か
さ
れ
て
い
な
か
っ
た
の
で
、
初
め

は
義
父
に
捨
て
ら
れ
た
と
思
い
恨
み
ま

し
た
が
、
隠
さ
れ
て
い
た
秘
密
を
知
り
、

父
の
仇
を
討
つ
た
め
学
問
と
武
芸
に
励

み
ま
し
た
。
さ
ら
に
11
歳
の
時
に
出
会
っ

た
大
天
狗
か
ら
厳
し
い
修
行
を
受
け
、

兵
法
を
伝
授
さ
れ
ま
し
た
。
そ
し
て
16

歳
に
な
っ
た
１
１
７
４
年
、
出
家
を
拒

み
鞍
馬
寺
を
出
ま
し
た
。
そ
し
て
元

服
後
、
義
経
と
改
名
し
、
や
が
て
奥

州
へ
と
旅
立
つ
の
で
す
。

　
一
方
、
牛
若
丸
で
連
想
す
る
の
は
弁

慶
。
な
か
で
も
二
人
の
出
会
い
の
場
と

し
て
は一般
的
に
は
五
条
大
橋
と
さ
れ
て

い
ま
す
が
、
前
述
し
た
今
宮
神
社
の
斜

め
前
に
あ
る
大
徳
寺
付
近
に
も
「
牛
若

丸
・
御
浄
の
橋
」伝
説
が
残
って
い
ま
す
。

大
徳
寺
は
京
都
で
も
有
数
の
規
模
を

誇
る
禅
寺
。
こ
の
寺
の
横
に
溝
が
残
っ

て
い
ま
す
が
、
こ
れ
は
有
栖
川
の
跡
で

今
は
暗
渠
に
な
って
い
ま
す
。
昔
こ
の
川

に
は
「
御
浄
の
橋
」
が
架
か
って
い
ま
し

た
。
鴨
川
に
架
か
る
「
五
条
の
橋
」
と

同
じ
音
で
す
。
し
か
も
す
ぐ
近
く
、

北
大
路
通
を
南
に
渡
っ
て
す
ぐ
の
長
谷

川
米
穀
店
の
庭
に
「
弁
慶
腰
掛
石
」

が
あ
り
、「
こ
こ
で
牛
若
丸
と
弁
慶
が

出
会
っ
た
」
と
の
伝
説
が
あ
り
ま
す
。

近
く
に
は
藤
原
長
成
と
再
婚
し
た
常

盤
が
住
む
屋
敷
が
あ
り
、
常
盤
が
使
っ

た
井
戸
の
跡
「
常
槃
井
」
も
残
っ
て
い

ま
す
。
そ
こ
は
鞍
馬
か
ら
都
に
出
て
く

る
通
り
道
に
当
た
る
そ
う
で
す
。
だ
と

す
る
と
、
母
に
会
い
に
来
る
牛
若
丸
を

弁
慶
が
石
に
腰
掛
け
て
待
ち
伏
せ
し
て

い
た
の
で
は
、
と
想
像
し
て
み
る
の
も

楽
し
い
で
し
ょ
う
。

　
歴
史
書
や
古
文
書
な
ど
に
義
経
の
名

が
登
場
し
行
動
が
史
実
と
し
て
確
認
さ

れ
る
の
は
、
平
家
討
伐
で
挙
兵
し
た
兄
・

頼
朝
を
援
助
し
よ
う
と
義
経
が
黄
瀬

川
へ
馳
せ
参
じ
、
初
め
て
兄
と
対
面
し

た
１
１
８
０
年
以
降
の
こ
と
で
す
。
そ

れ
以
前
の
姿
は
伝
説
や
伝
承
、
創
作
の

域
を
出
ず
、
数
あ
る
牛
若
丸
伝
説
の

ど
れ
が
真
実
か
は
定
か
で
は
あ
り
ま
せ

ん
が
、
約
８
５
０
年
前
に
自
ら
を
犠
牲

に
し
て
で
も
我
が
子
を
守
る
母
の
愛
に

包
ま
れ
て
こ
の
地
で
育
っ
た
牛
若
丸
が

存
在
し
て
い
た
の
は
事
実
で
す
。

　
地
元
の
人
た
ち
の
牛
若
丸
へ
の
深
い

愛
着
を
感
じ
な
が
ら
、
ゴ
ー
ル
の
北
大

路
駅
へ
は
徒
歩
約
20
分
で
す
。

牛若丸誕生井

猟
や
若
菜
摘
み
を
楽
し
む
遊
興
の
地
で

し
た
。
そ
の一角
に
牛
若
丸
の
父
で
源
氏

一族
の
棟
梁
で
あ
る
源
義
朝
の
別
邸
が
あ

り
、
美
貌
を
見
染
め
ら
れ
て
側
室
と
な
っ

た
母
の
常
盤
が
、
今
若
、
乙
若
に
次
ぐ

三
男
と
し
て
１
１
５
９
年
に
牛
若
丸
を

出
産
し
た
の
で
す
。

　
生
誕
地
で
あ
る
こ
と
を
伝
え
る
遺
跡

が
、
牛
若
通
を
右
に
曲
が
り
船
岡
東
通

を
越
え
て
し
ば
ら
く
行
っ
た
畑
の
中
に
あ

り
ま
す
。「
牛
若
丸
誕
生
井
」
と
刻
ま

れ
た
石
碑
で
、
常
盤
が
牛
若
丸
を
産
ん

だ
時
に
産
湯
を
汲
ん
だ
と
い
わ
れ
る
井

戸
の
跡
で
す
。
石
碑
を
建
立
し
た
上
野

氏
は
源
氏
に
仕
え
た
旧
家
で
、
義
朝
の

命
で
常
盤
を
保
護
し
出
産
を
助
け
井
戸

を
守
って
き
ま
し
た
。
奥
の
松
の
根
元
に

は
、
牛
若
丸
の
胞
衣
（
胎
盤
）
と
へ
そ

の
緒
を
埋
め
た
「
胞
衣
塚
」
が
あ
り
ま

す
。

　
そ
の
先
が
上
野
通
。
洛
中
と
若
狭
を

結
び
、
鯖
や
氷
室
の
氷
、
物
資
を
運
ぶ

主
要
な
街
道
だ
っ
た
そ
う
で
す
。
そ
こ

を
少
し
下
が
る
と
光
念
寺
。
浄
土
宗
の

寺
で
す
が
、
常
盤
が
牛
若
丸
の
出
産
を

前
に
安
産
を
祈
願
し
腹
帯
地
蔵
を
寄
進

し
た
と
い
わ
れ
る
地
蔵
寺
と
１
８
６
８
年

に
合
併
し
、
現
在
に
至
り
ま
す
。
本
堂

に
常
盤
の
腹
帯
地
蔵
が
祀
ら
れ
て
お
り
、

安
産
祈
願
の
寺
と
し
て
信
仰
さ
れ
て
い

ま
す
。
ま
た
こ
の
寺
は
、
南
に
10
分
ほ

ど
下
っ
た
今
宮
神
社
で
、
花
と
共
に
飛

び
散
る
疫
神
を
鎮
め
る
た
め
に
毎
年
４

月
の
第
２
日
曜
日
に
行
わ
れ
る
「
や
す

ら
い
祭
り
」
の
「
や
す
ら
い
花
」
が
発

着
す
る
地
点
に
も
な
って
い
ま
す
。

鞍
馬
で
の
鍛
錬
は
父
の
仇
討
ち
の
た
め
。

も
う
１
つ
の
弁
慶
伝
説
も

　
光
念
寺
を
出
て
上
野
通
を
下
り
次
の

角
を
東
へ
入
っ
た
住
宅
街
に
も
「
源
義

経
産
湯
井
の
遺
址
」
の
石
碑
が
ひ
っ
そ

り
と
立
っ
て
い
ま
し
た
。
井
戸
は
区
画

整
理
事
業
の
た
め
に
埋
め
ら
れ
た
そ
う

で
す
。

え  

な 

づ
か

ご 

じ
ょ
う

ご 

じ
ょ
う

オ
ン

と
き
わ
　
い

む
　
ほ
ん

大河ドラマで人気沸騰、
牛若丸を偲び伝説地を巡る

光念寺 山門

源義経産湯井の遺址

［タイムスケジュール］

地
下
鉄
烏
丸
線・

「
北
大
路
」駅

①
常
徳
寺

②
牛
若
丸
誕
生
井

⑥
大
徳
寺

⑤
今
宮
神
社

地
下
鉄
烏
丸
線・

「
北
大
路
」駅

④
源
義
経
産
湯
井
の
遺
址

約25分約10分約5分 約8分 約5分約5分約20分

Goal Start

③
光
念
寺

約3分

⑦
弁
慶
腰
掛
石

⑧
常
槃
井

約3分

①常徳寺①常徳寺
北山通北山通 北山大橋北山大橋

賀
茂
川

賀
茂
川

地
下
鉄
烏
丸
線

「
北
大
路
」駅

地
下
鉄
烏
丸
線

「
北
大
路
」駅

Start

Goal

堀
川
通

堀
川
通

大
宮
通

大
宮
通

待鳳小待鳳小

船
岡
東
通

船
岡
東
通②牛若丸

　誕生井
②牛若丸
　誕生井

③光念寺③光念寺 ④源義経産湯井
　の遺址
④源義経産湯井
　の遺址

⑤今宮神社⑤今宮神社 上
野
通

上
野
通

牛
若
通

牛
若
通

⑥大徳寺⑥大徳寺

⑦弁慶腰掛石⑦弁慶腰掛石
⑧常槃井⑧常槃井

北大路通北大路通
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２
０
２
２
年
放
映
の
Ｎ
Ｈ
Ｋ
大
河
ド
ラ

マ「
鎌
倉
殿
の
13
人
」は
、
北
条
義
時
を

主
人
公
に
将
軍
・
頼
朝
を
支
え
た
13
人

の
家
臣
団
の
姿
を
描
い
て
い
ま
す
。
そ
の

中
で
平
家
を
滅
亡
さ
せ
た
英
雄
で
あ
り

な
が
ら
、
謀
叛
を
恐
れ
た
兄
・
頼
朝
に

追
わ
れ
自
ら
30
歳
で
命
を
絶
っ
た
源
義
経

（
幼
名
・
牛
若
丸
）が
、
熱
い
注
目
を
浴

び
て
い
ま
す
。
生
ま
れ
育
っ
た
洛
北
に
は

ゆ
か
り
の
遺
址
が
点
在
し
て
い
ま
す
。

　
ス
タ
ー
ト
地
の
地
下
鉄
烏
丸
線
・
北

大
路
駅
を
出
た
ら
北
上
し
、
お
し
ゃ
れ

な
ブ
テ
ィッ
ク
や
ケ
ー
キ
店
な
ど
が
軒
を

連
ね
る
北
山
通
ま
で
出
ま
す
。
そ
し
て

西
へ
約
20
分
。
左
に
待
鳳
小
学
校
が
見

え
て
く
る
と
、
右
手
に
常
徳
寺
が
あ
り

ま
す
。
こ
こ
の
地
蔵
菩
薩
に
牛
若
丸
を

身
籠
っ
た
常
盤
御
前
が
安
産
祈
願
を
し

た
こ
と
か
ら
常
盤
地
蔵
と
呼
ば
れ
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。

　
次
は
信
号
を
渡
り
牛
若
通
を
南
へ
。

こ
こ
紫
竹
か
ら
紫
野
に
か
け
て
は
平
安

時
代
か
ら
紫
竹
や
若
菜
の
群
生
、
畑
の

中
に
天
皇
や
貴
族
の
別
荘
が
あ
り
、
狩

生
誕
の
地
に
溢
れ
る
母
・
常
盤
の
愛

　
牛
若
丸
誕
生
の
喜
び
も
束
の
間
、
そ

の
年
の
12
月
に
「
平
治
の
乱
」
が
勃
発
。

平
清
盛
に
敗
れ
た
父
・
義
朝
は
逃
げ
る

途
中
、
尾
張
で
家
臣
に
裏
切
ら
れ
翌
年

１
月
に
亡
く
な
り
ま
し
た
。
常
盤
は
子

供
達
を
連
れ
て
叔
父
を
頼
り
大
和
国

宇
陀
へ
と
逃
げ
ま
し
た
が
、
老
母
が
平

家
軍
に
捕
ら
え
ら
れ
常
盤
母
子
の
行
方

を
厳
し
く
尋
問
さ
れ
て
い
る
と
聞
き
、

都
に
引
き
返
し
出
頭
し
ま
し
た
。
そ
し

て
清
盛
に
「
子
供
の
命
と
引
き
換
え
に

妾
に
な
る
」
と
助
命
を
懇
願
し
、
我
が

子
の
命
を
守
っ
た
の
で
す
。
当
時
８
歳

と
６
歳
だ
っ
た
兄
二
人
は
清
盛
と
の
約

束
通
り
寺
に
出
さ
れ
ま
し
た
。

　
や
が
て
４
歳
に
な
っ
た
牛
若
丸
は
、

常
盤
が
嫁
い
だ
公
家
の
藤
原
長
成
に
引

き
取
ら
れ
、
６
歳
で
僧
侶
に
な
る
べ
く

鞍
馬
寺
に
預
け
ら
れ
ま
し
た
。
こ
の
時

に
牛
若
丸
か
ら
遮
那
王
に
改
名
。
牛

若
丸
は
そ
れ
ま
で
自
分
の
素
性
に
つ
い

て
聞
か
さ
れ
て
い
な
か
っ
た
の
で
、
初
め

は
義
父
に
捨
て
ら
れ
た
と
思
い
恨
み
ま

し
た
が
、
隠
さ
れ
て
い
た
秘
密
を
知
り
、

父
の
仇
を
討
つ
た
め
学
問
と
武
芸
に
励

み
ま
し
た
。
さ
ら
に
11
歳
の
時
に
出
会
っ

た
大
天
狗
か
ら
厳
し
い
修
行
を
受
け
、

兵
法
を
伝
授
さ
れ
ま
し
た
。
そ
し
て
16

歳
に
な
っ
た
１
１
７
４
年
、
出
家
を
拒

み
鞍
馬
寺
を
出
ま
し
た
。
そ
し
て
元

服
後
、
義
経
と
改
名
し
、
や
が
て
奥

州
へ
と
旅
立
つ
の
で
す
。

　
一
方
、
牛
若
丸
で
連
想
す
る
の
は
弁

慶
。
な
か
で
も
二
人
の
出
会
い
の
場
と

し
て
は一般
的
に
は
五
条
大
橋
と
さ
れ
て

い
ま
す
が
、
前
述
し
た
今
宮
神
社
の
斜

め
前
に
あ
る
大
徳
寺
付
近
に
も
「
牛
若

丸
・
御
浄
の
橋
」伝
説
が
残
って
い
ま
す
。

大
徳
寺
は
京
都
で
も
有
数
の
規
模
を

誇
る
禅
寺
。
こ
の
寺
の
横
に
溝
が
残
っ

て
い
ま
す
が
、
こ
れ
は
有
栖
川
の
跡
で

今
は
暗
渠
に
な
って
い
ま
す
。
昔
こ
の
川

に
は
「
御
浄
の
橋
」
が
架
か
って
い
ま
し

た
。
鴨
川
に
架
か
る
「
五
条
の
橋
」
と

同
じ
音
で
す
。
し
か
も
す
ぐ
近
く
、

北
大
路
通
を
南
に
渡
っ
て
す
ぐ
の
長
谷

川
米
穀
店
の
庭
に
「
弁
慶
腰
掛
石
」

が
あ
り
、「
こ
こ
で
牛
若
丸
と
弁
慶
が

出
会
っ
た
」
と
の
伝
説
が
あ
り
ま
す
。

近
く
に
は
藤
原
長
成
と
再
婚
し
た
常

盤
が
住
む
屋
敷
が
あ
り
、
常
盤
が
使
っ

た
井
戸
の
跡
「
常
槃
井
」
も
残
っ
て
い

ま
す
。
そ
こ
は
鞍
馬
か
ら
都
に
出
て
く

る
通
り
道
に
当
た
る
そ
う
で
す
。
だ
と

す
る
と
、
母
に
会
い
に
来
る
牛
若
丸
を

弁
慶
が
石
に
腰
掛
け
て
待
ち
伏
せ
し
て

い
た
の
で
は
、
と
想
像
し
て
み
る
の
も

楽
し
い
で
し
ょ
う
。

　
歴
史
書
や
古
文
書
な
ど
に
義
経
の
名

が
登
場
し
行
動
が
史
実
と
し
て
確
認
さ

れ
る
の
は
、
平
家
討
伐
で
挙
兵
し
た
兄
・

頼
朝
を
援
助
し
よ
う
と
義
経
が
黄
瀬

川
へ
馳
せ
参
じ
、
初
め
て
兄
と
対
面
し

た
１
１
８
０
年
以
降
の
こ
と
で
す
。
そ

れ
以
前
の
姿
は
伝
説
や
伝
承
、
創
作
の

域
を
出
ず
、
数
あ
る
牛
若
丸
伝
説
の

ど
れ
が
真
実
か
は
定
か
で
は
あ
り
ま
せ

ん
が
、
約
８
５
０
年
前
に
自
ら
を
犠
牲

に
し
て
で
も
我
が
子
を
守
る
母
の
愛
に

包
ま
れ
て
こ
の
地
で
育
っ
た
牛
若
丸
が

存
在
し
て
い
た
の
は
事
実
で
す
。

　
地
元
の
人
た
ち
の
牛
若
丸
へ
の
深
い

愛
着
を
感
じ
な
が
ら
、
ゴ
ー
ル
の
北
大

路
駅
へ
は
徒
歩
約
20
分
で
す
。

牛若丸誕生井

猟
や
若
菜
摘
み
を
楽
し
む
遊
興
の
地
で

し
た
。
そ
の一角
に
牛
若
丸
の
父
で
源
氏

一族
の
棟
梁
で
あ
る
源
義
朝
の
別
邸
が
あ

り
、
美
貌
を
見
染
め
ら
れ
て
側
室
と
な
っ

た
母
の
常
盤
が
、
今
若
、
乙
若
に
次
ぐ

三
男
と
し
て
１
１
５
９
年
に
牛
若
丸
を

出
産
し
た
の
で
す
。

　
生
誕
地
で
あ
る
こ
と
を
伝
え
る
遺
跡

が
、
牛
若
通
を
右
に
曲
が
り
船
岡
東
通

を
越
え
て
し
ば
ら
く
行
っ
た
畑
の
中
に
あ

り
ま
す
。「
牛
若
丸
誕
生
井
」
と
刻
ま

れ
た
石
碑
で
、
常
盤
が
牛
若
丸
を
産
ん

だ
時
に
産
湯
を
汲
ん
だ
と
い
わ
れ
る
井

戸
の
跡
で
す
。
石
碑
を
建
立
し
た
上
野

氏
は
源
氏
に
仕
え
た
旧
家
で
、
義
朝
の

命
で
常
盤
を
保
護
し
出
産
を
助
け
井
戸

を
守
って
き
ま
し
た
。
奥
の
松
の
根
元
に

は
、
牛
若
丸
の
胞
衣
（
胎
盤
）
と
へ
そ

の
緒
を
埋
め
た
「
胞
衣
塚
」
が
あ
り
ま

す
。

　
そ
の
先
が
上
野
通
。
洛
中
と
若
狭
を

結
び
、
鯖
や
氷
室
の
氷
、
物
資
を
運
ぶ

主
要
な
街
道
だ
っ
た
そ
う
で
す
。
そ
こ

を
少
し
下
が
る
と
光
念
寺
。
浄
土
宗
の

寺
で
す
が
、
常
盤
が
牛
若
丸
の
出
産
を

前
に
安
産
を
祈
願
し
腹
帯
地
蔵
を
寄
進

し
た
と
い
わ
れ
る
地
蔵
寺
と
１
８
６
８
年

に
合
併
し
、
現
在
に
至
り
ま
す
。
本
堂

に
常
盤
の
腹
帯
地
蔵
が
祀
ら
れ
て
お
り
、

安
産
祈
願
の
寺
と
し
て
信
仰
さ
れ
て
い

ま
す
。
ま
た
こ
の
寺
は
、
南
に
10
分
ほ

ど
下
っ
た
今
宮
神
社
で
、
花
と
共
に
飛

び
散
る
疫
神
を
鎮
め
る
た
め
に
毎
年
４

月
の
第
２
日
曜
日
に
行
わ
れ
る
「
や
す

ら
い
祭
り
」
の
「
や
す
ら
い
花
」
が
発

着
す
る
地
点
に
も
な
って
い
ま
す
。

鞍
馬
で
の
鍛
錬
は
父
の
仇
討
ち
の
た
め
。

も
う
１
つ
の
弁
慶
伝
説
も

　
光
念
寺
を
出
て
上
野
通
を
下
り
次
の

角
を
東
へ
入
っ
た
住
宅
街
に
も
「
源
義

経
産
湯
井
の
遺
址
」
の
石
碑
が
ひ
っ
そ

り
と
立
っ
て
い
ま
し
た
。
井
戸
は
区
画

整
理
事
業
の
た
め
に
埋
め
ら
れ
た
そ
う

で
す
。

え  

な 

づ
か

ご 

じ
ょ
う

ご 

じ
ょ
う

オ
ン

と
き
わ
　
い

む
　
ほ
ん

大河ドラマで人気沸騰、
牛若丸を偲び伝説地を巡る

光念寺 山門

源義経産湯井の遺址

［タイムスケジュール］

地
下
鉄
烏
丸
線・

「
北
大
路
」駅

①
常
徳
寺

②
牛
若
丸
誕
生
井

⑥
大
徳
寺

⑤
今
宮
神
社

地
下
鉄
烏
丸
線・

「
北
大
路
」駅

④
源
義
経
産
湯
井
の
遺
址

約25分約10分約5分 約8分 約5分約5分約20分

Goal Start

③
光
念
寺

約3分

⑦
弁
慶
腰
掛
石

⑧
常
槃
井

約3分

①常徳寺①常徳寺
北山通北山通 北山大橋北山大橋

賀
茂
川

賀
茂
川

地
下
鉄
烏
丸
線

「
北
大
路
」駅

地
下
鉄
烏
丸
線

「
北
大
路
」駅

Start

Goal

堀
川
通

堀
川
通

大
宮
通

大
宮
通

待鳳小待鳳小

船
岡
東
通

船
岡
東
通②牛若丸

　誕生井
②牛若丸
　誕生井

③光念寺③光念寺 ④源義経産湯井
　の遺址
④源義経産湯井
　の遺址

⑤今宮神社⑤今宮神社 上
野
通

上
野
通

牛
若
通

牛
若
通

⑥大徳寺⑥大徳寺

⑦弁慶腰掛石⑦弁慶腰掛石
⑧常槃井⑧常槃井

北大路通北大路通
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あなたの心は
大丈夫？

心理カウンセラー　高
た か

見
み

 綾
あ や

電話、面談によるカウンセリングを行うほか、心理学講師としても活動。
大学卒業後、民間企業の経理・財務業務に従事するが、自身の悩みを解決するために心理学を学び
始める。人生がうまくいくためには特定の法則があることに気付き、多くの人のサポートを行う。著書
に『ゆずらない力』（すばる舎）があるほか、各媒体で活躍中。

公式サイト

　
毎
日
遅
く
ま
で
お
疲
れ
さ
ま
で

す
。
平
日
仕
事
が
終
わ
っ
て
か
ら
だ

と
家
事
や
育
児
を
す
る
心
の
余
裕
も

時
間
も
な
い
も
の
で
す
よ
ね
。
１
歳

の
お
子
さ
ま
と
な
る
と
、
活
発
に
動

き
始
め
る
年
齢
で
し
ょ
う
し
、
お
世

話
が
余
計
に
大
変
か
も
し
れ
ま
せ
ん

ね
。

　
家
事
や
育
児
に
は
そ
れ
ぞ
れ
一
連

の
ル
ー
テ
ィ
ン
が
あ
り
ま
す
。
例
え

ば
、
離
乳
食
作
り
な
ら
、
献
立
を
考

え
る
→
材
料
を
用
意
し
て
調
理
す
る

→
食
べ
さ
せ
る
→
後
片
付
け
を
す

る
。
お
洋
服
が
汚
れ
た
ら
洗
濯
し
て

着
替
え
さ
せ
る
、
テ
ー
ブ
ル
を
き
れ

い
に
す
る
と
い
う
作
業
も
入
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。
一
連
の
流
れ
を
把
握

し
て
い
れ
ば
、
自
ら
段
取
り
を
考
え

な
が
ら
こ
な
し
て
い
く
こ
と
が
で
き

る
よ
う
に
な
り
ま
す
よ
ね
。

　
ご
相
談
者
さ
ま
は
頑
張
っ
て
い
る

つ
も
り
と
の
こ
と
で
す
が
、「
何
も

し
て
く
れ
な
い
」
と
い
う
奥
さ
ま
の

発
言
か
ら
す
る
と
、
一
連
の
ル
ー

テ
ィ
ン
の
中
で
一
部
分
だ
け
を
担
っ

て
い
る
と
い
う
こ
と
な
の
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。

　
共
働
き
と
い
う
こ
と
も
あ
り
、
奥

さ
ま
は
家
事
や
育
児
を
ご
相
談
者
さ

ま
と
一
緒
に
取
り
組
み
た
い
、
奥
さ

ま
か
ら
の
指
示
を
待
つ
の
で
は
な

く
、
自
ら
段
取
り
を
考
え
て
動
い
て

ほ
し
い
と
思
っ
て
い
る
の
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
ま
た
、「
手
伝
う
」
と
い

う
言
葉
か
ら
、
当
事
者
意
識
が
欠
け

て
い
る
と
思
わ
れ
て
い
る
可
能
性
も

あ
る
と
思
い
ま
す
の
で
、
一
度
奥
さ

ま
と
認
識
の
擦
り
合
わ
せ
を
さ
れ
て

み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　
ま
と
ま
っ
た
お
休
み
が
取
れ
る
タ

イ
ミ
ン
グ
な
ど
で
、
一
連
の
家
事
や

育
児
を
自
分
だ
け
で
一
通
り
担
う
と

い
う
経
験
を
さ
れ
て
み
る
の
も
全
体

像
が
把
握
で
き
て
良
い
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。

　
仕
事
が
忙
し
い
と
家
事
や
育
児
に

は
な
か
な
か
手
が
回
ら
な
い
も
の
だ

と
思
い
ま
す
。
体
も
疲
れ
て
い
る
で

し
ょ
う
か
ら
、
な
お
さ
ら
大
変
で
す

よ
ね
。
と
は
い
え
、
夫
婦
は
一
つ
の

チ
ー
ム
で
す
。
怒
ら
れ
て
ば
か
り
で

す
と
気
が
滅
入
っ
て
し
ま
う
と
思
い

ま
す
が
、
奥
さ
ま
の
不
機
嫌
は
「
助

け
て
ほ
し
い
」
の
サ
イ
ン
。
パ
ー
ト

ナ
ー
で
あ
る
ご
相
談
者
さ
ま
と
互
い

に
支
え
合
っ
て
い
る
と
感
じ
る
こ
と

が
で
き
れ
ば
、
奥
さ
ま
に
も
心
か
ら

の
感
謝
の
気
持
ち
が
湧
い
て
く
る
は

ず
で
す
。

　
す
て
き
な
夫
婦
関
係
に
な
る
よ
う

お
祈
り
し
て
い
ま
す
。

20
代
の
森
下
さ
ん
（
仮
名
）
は
同
い
年
の
妻
と
結
婚
し
て
３
年
。
１
歳
の
子
供

が
い
ま
す
。
平
日
は
帰
宅
時
間
も
遅
く
家
事
や
育
児
を
手
伝
う
時
間
が
取
れ
ま

せ
ん
。
妻
の
不
満
を
解
消
す
る
に
は
ど
う
し
た
ら
い
い
の
で
し
ょ
う
か
。

家
事
や
育
児
を

手
伝
っ
て
い
る
の
に
、

妻
か
ら
は
「
何
も
し
て
く
れ
な
い
」
と

怒
ら
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

質
問
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保健師・看護師など、ベテラン相談員が健康に関するあらゆる相談にお答えします。たとえば、急なお子
様の発熱や育児・妊産期の不安、また休日や夜間に受診できる病院や女医のいる病院を探しているとき
なども、まずお電話ください。（医師との予約相談も可能。）
昨年度の相談内容で多かったものが、「病気・症状と治療に関する相談」と「メンタルヘルスに関する相
談」です。他には「医療機関に関する相談」や「事故・ケガと治療に関する相談」などさまざまな内容のもの
がありました。（健保組合が受ける報告書には、詳細な相談内容や個人情報は含まれておりません。）

風邪ひきゼロ運動
参 加 対 象 者 ： 被保険者・被扶養者
運 動 期 間 ： 令和 4 年12月 1日～ 令和 5 年2月28日
参加受付期限 ： 令和 4 年11月28日（月）
達成書提出期限 ： 令和 5 年 3月13日（月）
奨 励 賞 送 付 ： 令和 5 年 4月下旬（予定）

※参加票等のご案内は、事業所宛に11月初旬にお送りします。

詳細につきましては、実施要項またはホームページをご覧ください。
不明な点がございましたら、健康保険組合までご連絡ください。

0120-570020
大阪府建築健康保険組合 専用番号

ファミリー健康相談ファミリー健康相談

健康や生活に関するさまざまな相談はこちらへ

　初めまして！今年の夏から配属になりました管理栄養士の田中です。
　今までに、病院・クリニック・高齢者施設・地域等でお仕事させていただく中で、生活習慣病
を早期に予防する重要性を感じ、現在保健指導に携わらせていただいております。
これからどうぞよろしくお願い致します。
　コロナの影響もあり、おうち時間が増えた事もあって、体を動かす機会が少なくなりました。仕事でも、同じ姿
勢での作業が長時間続くと肩や腰、脚のだるさなどを感じるようになり、集中力にも影響が出てしまいます。
　朝に身体を動かす事は、交感神経の働きを高めることで一日の活動が活発になり、生活リズムを整えることに
も効果的です。
　朝のお仕事前に試していただきたい全身運動を２つご紹介します！
背中と足の裏側を伸ばす運動（３セット程度行いましょう）
① 直立し、足を肩幅に広げる
② 両手を上にあげ、胸を軽くそらせる
③ ゆっくりと前に上体を倒す　※脚はなるべく曲げない
股関節のまわり（３セット程度行いましょう）
　① 肩幅以上に足を広げる
　② 姿勢はまっすぐのまま脚をゆっくり曲げて腰を下ろす
　③ 気持ちいいところまで下ろしたら２～３秒静止
　④ 元の姿勢に戻す

健康コラム

　週1回からでも、少しずつ始めてみましょう！朝に身体を動かす事で、気持ちよくお仕事に向かう事もでき、日中のお仕事も効
率アップしますよ。
（※痛み等が出る場合は、無理をして動かさないようにしてくださいね。）
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見
み

 綾
あ や
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大学卒業後、民間企業の経理・財務業務に従事するが、自身の悩みを解決するために心理学を学び
始める。人生がうまくいくためには特定の法則があることに気付き、多くの人のサポートを行う。著書
に『ゆずらない力』（すばる舎）があるほか、各媒体で活躍中。

公式サイト

　
毎
日
遅
く
ま
で
お
疲
れ
さ
ま
で

す
。
平
日
仕
事
が
終
わ
っ
て
か
ら
だ

と
家
事
や
育
児
を
す
る
心
の
余
裕
も

時
間
も
な
い
も
の
で
す
よ
ね
。
１
歳

の
お
子
さ
ま
と
な
る
と
、
活
発
に
動

き
始
め
る
年
齢
で
し
ょ
う
し
、
お
世

話
が
余
計
に
大
変
か
も
し
れ
ま
せ
ん

ね
。

　
家
事
や
育
児
に
は
そ
れ
ぞ
れ
一
連

の
ル
ー
テ
ィ
ン
が
あ
り
ま
す
。
例
え

ば
、
離
乳
食
作
り
な
ら
、
献
立
を
考

え
る
→
材
料
を
用
意
し
て
調
理
す
る

→
食
べ
さ
せ
る
→
後
片
付
け
を
す

る
。
お
洋
服
が
汚
れ
た
ら
洗
濯
し
て

着
替
え
さ
せ
る
、
テ
ー
ブ
ル
を
き
れ

い
に
す
る
と
い
う
作
業
も
入
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。
一
連
の
流
れ
を
把
握

し
て
い
れ
ば
、
自
ら
段
取
り
を
考
え

な
が
ら
こ
な
し
て
い
く
こ
と
が
で
き

る
よ
う
に
な
り
ま
す
よ
ね
。

　
ご
相
談
者
さ
ま
は
頑
張
っ
て
い
る

つ
も
り
と
の
こ
と
で
す
が
、「
何
も

し
て
く
れ
な
い
」
と
い
う
奥
さ
ま
の

発
言
か
ら
す
る
と
、
一
連
の
ル
ー

テ
ィ
ン
の
中
で
一
部
分
だ
け
を
担
っ

て
い
る
と
い
う
こ
と
な
の
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。

　
共
働
き
と
い
う
こ
と
も
あ
り
、
奥

さ
ま
は
家
事
や
育
児
を
ご
相
談
者
さ

ま
と
一
緒
に
取
り
組
み
た
い
、
奥
さ

ま
か
ら
の
指
示
を
待
つ
の
で
は
な

く
、
自
ら
段
取
り
を
考
え
て
動
い
て

ほ
し
い
と
思
っ
て
い
る
の
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
ま
た
、「
手
伝
う
」
と
い

う
言
葉
か
ら
、
当
事
者
意
識
が
欠
け

て
い
る
と
思
わ
れ
て
い
る
可
能
性
も

あ
る
と
思
い
ま
す
の
で
、
一
度
奥
さ

ま
と
認
識
の
擦
り
合
わ
せ
を
さ
れ
て

み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　
ま
と
ま
っ
た
お
休
み
が
取
れ
る
タ

イ
ミ
ン
グ
な
ど
で
、
一
連
の
家
事
や

育
児
を
自
分
だ
け
で
一
通
り
担
う
と

い
う
経
験
を
さ
れ
て
み
る
の
も
全
体

像
が
把
握
で
き
て
良
い
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。

　
仕
事
が
忙
し
い
と
家
事
や
育
児
に

は
な
か
な
か
手
が
回
ら
な
い
も
の
だ

と
思
い
ま
す
。
体
も
疲
れ
て
い
る
で

し
ょ
う
か
ら
、
な
お
さ
ら
大
変
で
す

よ
ね
。
と
は
い
え
、
夫
婦
は
一
つ
の

チ
ー
ム
で
す
。
怒
ら
れ
て
ば
か
り
で

す
と
気
が
滅
入
っ
て
し
ま
う
と
思
い

ま
す
が
、
奥
さ
ま
の
不
機
嫌
は
「
助

け
て
ほ
し
い
」
の
サ
イ
ン
。
パ
ー
ト

ナ
ー
で
あ
る
ご
相
談
者
さ
ま
と
互
い

に
支
え
合
っ
て
い
る
と
感
じ
る
こ
と

が
で
き
れ
ば
、
奥
さ
ま
に
も
心
か
ら

の
感
謝
の
気
持
ち
が
湧
い
て
く
る
は

ず
で
す
。

　
す
て
き
な
夫
婦
関
係
に
な
る
よ
う

お
祈
り
し
て
い
ま
す
。

20
代
の
森
下
さ
ん
（
仮
名
）
は
同
い
年
の
妻
と
結
婚
し
て
３
年
。
１
歳
の
子
供

が
い
ま
す
。
平
日
は
帰
宅
時
間
も
遅
く
家
事
や
育
児
を
手
伝
う
時
間
が
取
れ
ま

せ
ん
。
妻
の
不
満
を
解
消
す
る
に
は
ど
う
し
た
ら
い
い
の
で
し
ょ
う
か
。

家
事
や
育
児
を

手
伝
っ
て
い
る
の
に
、

妻
か
ら
は
「
何
も
し
て
く
れ
な
い
」
と

怒
ら
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

質
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令和4年度

インフルエンザ予防接種補助のお知らせ
当健保組合ではインフルエンザの予防接種を受けられた方に対し、一部補助を実施しています。
インフルエンザ予防接種実施医療機関（契約接種機関）で補助券を利用すると、補助金請求手続き
の手間が省け、自己負担分のみのお支払いで受けられますので、是非この機会をご利用ください。

〈対象者〉
 被保険者および被扶養者

〈接種期間〉
 令和 4年 10月 1日～令和 5年 1月 31日
〈補助対象〉
 接種料金（窓口での支払額）が1,500円を超えられている方

〈注意事項〉
 2回以上接種された場合は合算の接種料金で補助額を決定します（全ての領収証の写しの添付が必要）

〈請求期限〉
  令和 5年 2月 28日まで（請求書提出の場合）

〈補助額〉
  1人につき、上限1,500円

〈補助回数〉
  1人につき、年度間に1回

（季節性、新型などを問わず）

※接種料金のうち自己負担分として1,500円を差し引いた額を補助対象金額とし、1,500円を
限度に補助します
　例）接種料金2,800円の場合 … 組合補助額1,300円（自己負担額1,500円）

予防接種の補助を受けるには、2種類の方法があります
① 契約接種機関で接種

※接種料金が3,000円以上の場合のみ利用可 ② 契約接種機関以外で接種

契約接種機関に接種料金・対象年齢・予約可否等
を電話で確認
（最新の契約医療機関は健保HPで確認）

⬇
インフルエンザ予防接種補助券
（健保HPから印刷可）に必要事項を記入

⬇
補助券と被保険者証を医療機関窓口に提出
（被保険者証は確認後、返却されます）

⬇
自己負担分のみで予防接種
（健保組合への補助金請求は不要）

契約外接種機関にて予防接種（全額自己負担）
⬇

インフルエンザ予防接種費用補助金請求書
（健保HPから印刷可）に必要事項を記入

⬇
インフルエンザ予防接種費用補助金請求書に領
収証の写し（接種者の氏名・接種日等がわかるも
の）・請求者一覧表等を添付して事業所一括で健
保組合まで郵送にて提出

⬇
後日、指定金融機関に振り込まれます

※ ①と②の2重請求された場合や、補助券を2回以上利用された場合は、返還請求をしますので
　 ご注意ください

大阪府建築健康保険組合
※お問い合わせは事業部（☎06-6942-3622）までお願いいたします


