
こ
の
と
き
は
、給
与
が
変
動
し
た
４
ヵ
月
目
か
ら
標

準
報
酬
月
額
を
改
定
し
ま
す
。 

※
保
険
料
に
つ
い
て
は
、当
組
合
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ【
健
康
保

険
】お
よ
び【
介
護
保
険
】コ
ン
テ
ン
ツ
の〔
保
険
料
の
決
め
方
〕

〔
保
険
料
月
額
表
〕等
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。 

　
日
本
電
子
ス
ポ
ー
ツ
ホ
ー
ル 

　
　
　
　
　
　
　
　
　
10
月
４
日
〜
13
日
実
施
済 

　
日
本
電
子
テ
ク
ニ
ク
ス
　
　
　
　

10
月
18
日 

　
東
京
支
店
　
　
　
　
　
　
　

　
　
10
月
30
日 
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ご自宅に持ち帰り、皆さんでお読みください。

乗鞍高原　ススキ

私
は
現
在
42
歳
で
す
。
生
活
習
慣
病
予
防
健
診
を
毎
年
受
け
る
年
齢
で

す
。
年
に
１
回
、
ま
る
で
通
信
簿
で
も
見
る
よ
う
な
思
い
で
健
診
の
結
果

を
現
実
と
し
て
受
け
止
め
て
い
る
今
日
こ
の
頃
で
す
。
考
え
て
み
れ
ば
20

歳
代
の
こ
ろ
は
、
健
康
診
断
の
結
果
な
ど
気
に
も
し
ま
せ
ん
で
し
た
。
そ

れ
が
今
で
は
、
準
備
万
端
で
臨
ん
で
い
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
成
績
は

徐
々
に
悪
く
な
り
、
現
状
維
持
も
ま
ま
な
ら
な
い
状
況
で
す
。

こ
の
よ
う
に
体
の
あ
ち
こ
ち
に
ガ
タ
が
出
始
め
て
い
る
一
方
で
、
大
学

生
と
高
校
生
の
子
供
を
抱
え
る
我
が
家
の
大
黒
柱
と
し
て
、
私
の
責
任
は

重
大
で
す
。
も
し
私
が
病
に
倒
れ
た
ら
、
家
族
の
生
活
は
ガ
タ
ガ
タ
に
な

っ
て
し
ま
い
ま
す
。
若
い
う
ち
は
気
が
つ
き
ま
せ
ん
が
、
健
康
は
、
何
よ

り
勝
る
宝
で
す
。
自
分
に
と
っ
て
も
、
家
族
に
と
っ
て
も
、
職
場
に
と
っ

て
も
、
健
康
で
毎
日
を
過
ご
す
と
い
う
こ
と
は
、
そ
れ
だ
け
で
価
値
が
あ

り
ま
す
。

実
は
私
は
、
陸
上
部
に
所
属
し
て
い
ま
す
。
最
近
の
私
の
部
活
動
は
停

滞
気
味
で
す
が
、
そ
れ
で
も
週
に
1
回
、
休
日
を
利
用
し
て
近
く
の
公
園

を
走
っ
て
い
ま
す
。
以
前
は
、
マ
ラ
ソ
ン
大
会
な
ど
に
も
参
加
し
、
自
己

記
録
更
新
を
目
指
し
て
走
っ
て
い
ま
し
た
が
、
い
つ
し
か
自
分
の
た
め
だ

け
で
な
く
、「
家
族
の
た
め
に
走
る
」
と
い
っ
た
意
識
が
強
く
な
っ
て
き
ま

し
た
。
今
の
私
に
与
え
ら
れ
た
最
大
の
使
命
は
、
健
康
を
維
持
し
、
毎
日

元
気
に
働
く
こ
と
で
す
。

そ
の
た
め
に
は
、
常
に
自
分
の
健
康
状
態
を
チ
ェ
ッ
ク
し
、
意
識
的
に

予
防
の
た
め
の
行
動
を
起
こ
す
こ
と
を
心
掛
け
て
い
ま
す
。
日
ご
ろ
意
識

を
し
な
い
と
な
か
な
か
気
分
転
換
の
時
間
や
、
適
度
な
運
動
を
す
る
時
間

は
取
れ
な
い
も
の
で
す
。
私
は
、
1
週
間
単
位
で
仕
事
の
段
取
り
を
し
て
、

心
身
の
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
の
た
め
の
時
間
を
作
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

当
健
保
は
、
今
年
も
チ
ャ
レ
ン
ジ
ウ
ォ
ー
ク
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
健

保
と
し
て
、
病
気
に
な
っ
た
と
き
の
補
償
を
充
実
さ
せ
る
こ
と
は
重
要
で

す
が
、
そ
も
そ
も
病
気
に
か
か
ら
ず
健
康
で
あ
る
こ
と
が
一
番
で
す
。
今

後
も
理
事
の
一
人
と
し
て
、
健
保
の
健
全
な
運
営
と
皆
さ
ん
の
健
康
維
持

の
お
手
伝
い
が
で
き
れ
ば
と
思
っ
て
い
ま
す
。

大
黒
柱

互
選
理
事

岩
崎

幸
治
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って何 
　最近、新聞・雑誌・テレビ等でよく見聞きする言葉に『メタボリックシンドローム』があります。なんと
なく格好良い響きの言葉ですが、その意味はとんでもないものです。日本語で言うと『内臓脂肪症候群』。
放っておくと死に至る、恐ろしい状態のことなのです。 
　厚生労働省の調査によれば、メタボリックシンドロームの疑いのある人とその予備群は、全国で1,960万
人と推計されています。 
　今年6月に国会で成立した医療制度改革関連法案の中で、平成20年4月から40歳以上の全ての加入者に健
診・保健指導を実施することが、健康保険組合に義務付けられました。この中では、標準的な健診・保健指
導プログラムを作成・実施し、メタボリックシンドロームの該当者・予備群を減少させることを最大の目的
としています。 

メタボリックシンドローム メタボリックシンドローム メタボリックシンドローム 

　内臓脂肪を減らすことが、メタボリックシンドロームの予防になります。内
臓脂肪の蓄積には生活習慣が深く関係しています。中でも食生活と運動です。
食生活では不規則な食事、過食、偏食等を改めることです。運動では有酸素運
動が内臓脂肪の減少に効果的です。有酸素運動の代表的なものはウォーキング、
水泳、サイクリング等です。 
　もちろん、お酒・煙草・夜更し・ストレス等も生活習慣の危険因子ですから、
これらの改善も必要です。 
　食生活を改善し、運動を習慣づけることにより、メタボリックシンドローム
を予防しましょう。 

まず内臓脂肪の蓄積を調べます。 
ウエストの周囲径を測定してください。 1

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と 

診
断
さ
れ
ま
す 

メタボリックシンドロームをチェックしよう 

　　　以下の　～　の3項目の異常のうち該当する項目がありますか？ 
 2 ※健康診断の結果などから調べてみてください 

         

の
２
項
目 

以
上
が
該
当
す
る 

中性脂肪150㎎ /dl以上あるいは 
HDLコレステロール40㎎/dl未満 脂質異常 

血圧異常 収縮期（最高）血圧130㎜Hg以上あるいは 
拡張期（最低）血圧85㎜Hg以上 

糖代謝異常 空腹時血糖110㎎/dl以上 

　　　　 に対する薬物治療を受けている場合それ   
   ぞれの項目に含めます 
～ 

該
当
す
る 

●男性85㎝以上  
●女性90㎝以上 

ウエスト周囲径 

立って、軽く
息を吐いた状
態で、へその
高さの位置を
測る。 

　体に蓄えられる脂肪は大きく2種類に分けられます。皮下脂肪と内臓脂肪で
す。健康にとって恐ろしいのは内臓脂肪です。内臓脂肪は腸管や臓器の周り
に貯まります。この脂肪細胞から出る内分泌因子等が悪影響を及ぼし、高脂
血症、高血圧、高血糖等を引き起こします。この状態を放っておくと動脈硬
化が進行し、心筋梗塞や脳卒中に至る危険が非常に高くなるのです。 
　平成16年人口動態統計によれは、日本人の死因の第2位が心疾患、第3位が
脳血管疾患で、合わせて全体の3割近くにもなっています。 

　平成17年4月に、日本内科学会等内科系8学会が合同で、メタボリックシン
ドロームの疾患概念と診断基準を示しました。これによると、第1基準は内臓
脂肪の蓄積です。ウェスト周囲径が男性は85cm以上、女性は90cm以上が基準
です。この第1基準に該当した場合、さらに第2基準として　 脂質異常　 血圧
異常　 糖代謝異常の3項目のうち2項目以上に該当すると、メタボリックシン
ドロームと診断されます。 
　下図から貴方自身をチェックしてください。 

メタボリック 
シンドロームは 

怖い 

メタボリック 
シンドロームを 
防ぐには 

メタボリック 
シンドロームの 
診断基準 

医
療
制
度
改
革（
平
成
18
年
10
月
施
行
分
） 

医
療
制
度
改
革（
平
成
18
年
10
月
施
行
分
） 

以上が 
第１段階の改革です。 

以上が 
第１段階の改革です。 
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　最近
なく格
放って
　厚生
人と推
　今年
診・保
導プロ
として

メタボリックシンドローム メタボリックシンドローム 

メタ
シン

メタ
シンド
防

メタ
シン
診

医
療
制
度
改
革（
平
成
平
成
18
年
10
月
施
行
分
） 
医
療
制
度
改
革（
平
成
平
成
18
年
10
月
施
行
分
） 
医
療
制
度
改
革（
平
成
18
年
10
月
施
行
分
） 

現
役
世
代
並
所
得
の
高
齢
者
の 

医
療
費
自
己
負
担
を 

2
割
か
ら
3
割
に
引
き
上
げ 

  

埋
葬
料
を 

 

一
律
5
万
円
に
減
額 

人
工
透
析
の 

自
己
負
担
限
度
額
の
変
更 

出
産
育
児
一
時
金
を 

一
児
30
万
円
か
ら
35
万
円
に 

引
き
上
げ 

高
額
療
養
費
の 

基
準
額（
自
己
負
担
限
度
額
）を 

引
き
上
げ 

以上が 
第１段階の改革です。 

以上が 
第１段階の改革です。 

以上が 
第１段階の改革です。 

第２段階、第３段階の 
改革については、 
機関誌等で順次 
解説していきます。 
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日
本
電
子
健
康
保
険
組
合
で
は
、毎
年
10
月
の
健

康
強
調
月
間
に
ち
な
み
、過
年
度
の
一
年
間
を
健
や

か
に
過
ご
さ
れ
た
方
を
表
彰
し
て
い
ま
す
。 

　
昨
年
４
月
か
ら
今
年
３
月
ま
で
の
間
に
病
気
や

け
が
で
保
険
診
療
を
受
け
た
こ
と
が
一
度
も
な
か
っ

た
ご
家
族（
世
帯
単
位
）を
対
象
と
し
、今
回
は
１
８

5
世
帯
が
該
当
し
ま
し
た
。そ
れ
ぞ
れ
の
該
当
者
に

は
、
10
月
２
日
に
記
念
品
を
お
贈
り
し
て
、日
頃
の

健
康
の
た
め
の
努
力
を
称
え
ま
し
た
。 

　
皆
様
が
毎
月
の
給
与
か
ら
納
め
て
い
る
保
険
料

（
健
康
保
険
料
・
介
護
保
険
料
）は
ど
の
よ
う
に
し
て

決
ま
る
か
ご
存
知
で
す
か
。 

　
保
険
料
は
給
与
に
保
険
料
率
を
掛
け
て
計
算
し

ま
す
が
、給
与
の
額
は
残
業
代
等
に
よ
っ
て
毎
月
変

動
し
ま
す
。一
定
し
な
い
給
与
の
額
で
保
険
料
計
算

を
す
る
の
で
は
、事
務
が
煩
雑
に
な
り
ま
す
。そ
こ

で
計
算
し
易
い
単
位
に
区
分
し
た
仮
の
報
酬
を
決

め
ま
す
。こ
れ
を「
標
準
報
酬
月
額
」と
い
い
ま
す
。

現
在
の「
標
準
報
酬
月
額
」は
39
等
級
に
分
か
れ
て

い
ま
す
。（
来
年
４
月
か
ら
47
等
級
に
拡
大
予
定
） 

　
こ
の
標
準
報
酬
月
額
は
、一
年
に
一
回
見
直
し
を

し
ま
す
。４
・
５
・
６
月
の
給
与
の
平
均
額
を
基
に
、

今
後
一
年
間
の
標
準
報
酬
月
額
を
決
定
し
ま
す
。新

し
い
標
準
報
酬
月
額
は
そ
の
年
の
９
月
分
保
険
料 

（
10
月
の
給
与
天
引
き
）か
ら
適
用
と
な
り
ま
す
。 

　
な
お
、こ
れ
と
は
別
に
随
時
の
見
直
し
も
あ
り
ま

す
。連
続
し
た
３
ヵ
月
の
報
酬
で
算
出
し
た
等
級
が
、

現
在
に
比
べ
て
２
等
級
以
上
の
差
が
出
た
と
き
で
す
。

こ
の
と
き
は
、給
与
が
変
動
し
た
４
ヵ
月
目
か
ら
標

準
報
酬
月
額
を
改
定
し
ま
す
。 

※
保
険
料
に
つ
い
て
は
、当
組
合
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ【
健
康
保

険
】お
よ
び【
介
護
保
険
】コ
ン
テ
ン
ツ
の〔
保
険
料
の
決
め
方
〕

〔
保
険
料
月
額
表
〕等
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。 

健
康
者
表
彰
1
8
5
世
帯 
平
成
18
年
度 

標
準
報
酬
月
額
と
保
険
料 

医
療
機
関
で 

領
収
証
を
も
ら
っ
た
ら 

　
自
宅
で
健
康
チ
ェ
ッ
ク 

　
「
選
択
式
遠
隔
検
診
」 

　
被
保
険
者
及
び
被
扶
養
者
の
方
の
健
康
管
理
を

支
援
す
る
た
め
、昨
年
度
か
ら
実
施
し
て
い
る
選
択

式
遠
隔
検
診
を
、今
年
度
も
実
施
し
ま
す
。 

　
検
査
項
目
は
次
の
と
お
り
で
す
。こ
の
中
か
ら
、

１
人
１
項
目
を
選
択
し
て
申
し
込
ん
で
も
ら
い
ま

す
。自
己
負
担
は
一
律
千
円
で
す
。 

　
大
腸
が
ん
検
査（
１
日
法
） 

　
ピ
ロ
リ
菌
抗
体
検
査
　 

　
前
立
腺
が
ん
検
査
　 

　
ヒ
ト
・
パ
ピ
ロ
ー
マ
ウ
ィ
ル
ス
検
査
　 

　
骨
粗
鬆
症
検
査
　 

　
Ｃ
型
肝
炎
ウ
ィ
ル
ス
検
査 

123456

歯
科
健
康
診
断
を 

実
施
し
て
い
ま
す 

　
現
在
歯
科
健
康
診
断
を
実
施
中
で
す
。 

　
当
健
保
組
合
で
は
１
年
お
き
に
歯
科
健
康
診
断

を
実
施
し
て
い
ま
す
。健
診
で
は
歯
科
医
師
に
よ
る

口
腔
内
の
診
査
、歯
科
衛
生
士
に
よ
る
歯
石
除
去
・

歯
磨
き
指
導
を
行
な
い
ま
す
。 

　
定
期
的
に
口
腔
内
の
チ
ェ
ッ
ク
を
受
け
、虫
歯
や

歯
周
病
の
予
防
を
し
ま
し
ょ
う
。 

　
日
本
電
子
工
業
　
　
　
　
　
９
月
22
日
実
施
済 

　
日
本
電
子
ス
ポ
ー
ツ
ホ
ー
ル 

　
　
　
　
　
　
　
　
　
10
月
４
日
〜
13
日
実
施
済 

　
日
本
電
子
テ
ク
ニ
ク
ス
　
　
　
　

10
月
18
日 

　
東
京
支
店
　
　
　
　
　
　
　

　
　
10
月
30
日 

 

「
チ
ャ
レ
ン
ジ
ウ
ォ
ー
ク
２
０
０
６
」 

 

実
施
中 

　
健
康
増
進
事
業
の
一
環
と
し
て
、平
成
16
年
度

か
ら
実
施
し
て
い
る
チ
ャ
レ
ン
ジ
ウ
ォ
ー
ク
を
、

今
年
度
も
10
月
〜
11
月
の
２
ヵ
月
間
実
施
し
て

い
ま
す
。 

　
今
年
度
も
昨
年
度
と
同
様
に「
運
動
と
し
て
の

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」を
意
識
し
て
歩
い
て
い
た
だ
く
よ

う
、し
っ
か
り
歩
数（
１
分
間
に
60
歩
以
上
か
つ
連

続
し
て
10
分
以
上
歩
い
た
ら
カ
ウ
ン
ト
す
る
）機
能

の
つ
い
た
歩
数
計
を
配
布
し
ま
し
た
。 

　
被
保
険
者
4
0
8
名
、家
族
3
2
2
名
の
参
加
者

が
チ
ャ
レ
ン
ジ
ウ
ォ
ー
ク
を
実
行
中
で
す
。 

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン 

予
防
接
種
を
実
施 

 

　
当
健
康
保
険
組
合
で
は
、今
年
度
の
新
規
事
業
と

し
て
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
の
予
防
接
種
を
、

昭
島
・
立
川
・
相
模
原
地
区
に
勤
務
の
希
望
者
に
実

施
し
ま
す
。費
用
は
１
人
２
８
０
０
円
で
す
。 

　
す
で
に
申
し
込
み
は
終
了
し
て
い
ま
す
が
、若
干

の
追
加
申
し
込
み
を
受
け
付
け
る
予
定
で
す
。 

●
実
施
日 

 

●
実
施
場
所
　 

　
健
康
保
険
組
合
・
東
京
支
店
・ 

　
日
本
電
子
工
業（
株
） 

　
　希
望
者
数
に
よ
り
実
施
日
・ 

　
　場
所
は
流
動
的
で
す
。 

　
10
月
１
日
か
ら
、医

療
機
関
の
領
収
証
は
、

こ
れ
ま
で
多
く
見
ら

れ
た
レ
シ
ー
ト
タ
イ

プ
の
も
の
か
ら
、初
・

再
診
料
や
検
査
、投
薬

な
ど
項
目
ご
と
の
点

数
や
医
療
費
の
総
額
、

医
療
費
の
内
容
の
わ

か
る
領
収
証
の
発
行
が
義
務
づ
け
ら
れ
ま
し
た
。最

近
皆
さ
ん
か
ら「
健
保
組
合
か
ら
配
布
さ
れ
た
医
療

費
の
お
知
ら
せ
と
、医
療
機
関
で
も
ら
っ
た
領
収
証

に
記
載
さ
れ
て
い
る
金
額
が
違
っ
て
い
る
」と
の
指

摘
が
複
数
寄
せ
ら
れ
て
い
ま
す
。領
収
証
を
も
ら
っ

た
ら
必
ず
内
容
を
チ
ェ
ッ
ク
し
、不
明
な
点
は
医
療

機
関
に
確
認
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

11
月
上
旬
　 

 

メタボリックシンドロームの第1基準のウエスト周囲径は、男性が85cm以上、
女性が90cm以上です。「この5cm差は何？」という声もありますが、ひとま
ず自分のウエストを測ってみましょう。ズボンのベルト位置ではありません。
おへその位置です。

（事務局）
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組合の現勢（平成18年8月末現在）
一般保険
●被保険者数　3,095名

（男子2,620名　女子475名）
●被扶養者数　3,486名

（男子1,079名　女子2,407名）
●平均標準報酬月額　482,772円

（男子519,209円　女子281,789円）
●被保険者平均年齢　42.55歳

（男子43.62歳　女子36.62歳）

介護保険
●該当被保険者数　1,650名

（男子1,497名　女子153名）
●該当被扶養者数　925名

（男子0名　女子925名）
●平均標準報酬月額　595,845円

（男子626,361円　女子297,268円）

編集後記
◆
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