
　

平
素
よ
り
当
健
康
保
険
組
合
の
事
業
運
営
に
ご
理
解
と
ご
協
力
を
賜

り
、
改
め
ま
し
て
深
く
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。

　

さ
て
、
新
年
に
あ
た
り
改
め
て
我
が
国
の
社
会
保
障
を
め
ぐ
る
状
況

を
鑑
み
ま
す
と
、
国
民
総
医
療
費
は
40
兆
円
を
超
え
る
規
模
に
膨
ら
ん

で
お
り
、
経
済
の
再
生
・
財
政
の
健
全
化
に
向
け
て
、
医
療
・
介
護
を

ど
の
よ
う
に
見
直
し
て
い
く
か
が
極
め
て
重
要
な
課
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。

2
0
2
5
年
に
は
団
塊
の
全
世
代
が
75
歳
以
上
の
後
期
高
齢
者
に
な
る

た
め
、
今
後
、
医
療
・
介
護
ニ
ー
ズ
が
急
速
に
高
ま
っ
て
い
く
も
の
と
思

わ
れ
ま
す
。

　

政
府
は
、
あ
ら
ゆ
る
場
で
誰
も
が
活
躍
で
き
る
社
会
を
目
指
そ
う
と
、

子
育
て
・
介
護
の
支
援
策
や
非
正
規
労
働
者
の
処
遇
改
善
な
ど
を
柱
と
す

る
「
ニ
ッ
ポ
ン
一
億
総
活
躍
プ
ラ
ン
」
を
昨
年
6
月
に
閣
議
決
定
し
ま
し

た
。
な
か
で
も
「
介
護
離
職
ゼ
ロ
」
実
現
に
向
け
た
プ
ラ
ン
で
は
、「
健
康

寿
命
の
延
伸
」「
障
害
者
、
難
病
患
者
、
が
ん
患
者
等
の
活
躍
支
援
」「
地

域
共
生
社
会
の
実
現
」
な
ど
、
少
子
高
齢
社
会
の
社
会
保
障
に
お
け
る
重

要
な
政
策
を
打
ち
出
し
て
い
ま
す
。

　

し
か
し
一
方
で
、
同
プ
ラ
ン
実
現
の
た
め
の
財
源
に
つ
い
て
は
、
消
費

税
の
10
％
へ
の
引
き
上
げ
が
平
成
31
年
10
月
に
延
期
さ
れ
た
現
在
、
い
ま

だ
に
明
確
に
な
っ
て
い
ま
せ
ん
。
健
保
組
合
は
後
期
高
齢
者
支
援
金
、
前

期
高
齢
者
納
付
金
の
重
い
負
担
の
下
で
厳
し
い
財
政
運
営
を
続
け
て
き
ま

し
た
が
、
昨
年
10
月
に
は
短
時
間
労
働
者
へ
の
健
康
保
険
の
適
用
拡
大

に
伴
い
さ
ら
に
過
重
な
負
担
と
な
り
、
平
成
29
年
度
か
ら
は
後
期
高
齢

者
支
援
金
の
算
出
方
法
が
全
面
総
報
酬
割
と
な
る
こ
と
か
ら
、
一
層
重

い
負
担
を
強
い
ら
れ
る
こ
と
が
見
込
ま
れ
ま
す
。

　

平
成
27
年
度
の
健
保
組
合
決
算
見
込
み
に
よ
り
ま
す
と
、
経
常
収
支

は
1、
2
7
8
億
円
と
2
年
連
続
で
黒
字
決
算
と
な
り
ま
し
た
が
、
こ
れ
は

度
重
な
る
大
幅
な
保
険
料
引
き
上
げ
と
、
景
気
の
安
定
に
よ
る
報
酬
水
準

の
上
昇
に
よ
る
も
の
で
す
。
平
均
保
険
料
率
が
初
め
て
9
％
を
超
え
、
協

会
け
ん
ぽ
の
10
％
以
上
の
組
合
は
2
割
を
超
え
て
い
ま
す
。
い
わ
ば
ぎ
り

ぎ
り
の
財
政
状
況
に
あ
り
、
今
年
度
も
健
保
組
合
で
は
拠
出
金
負
担
緩

和
の
た
め
財
政
支
援
を
強
く
要
請
し
て
い
く
方
針
で
す
。

　

当
健
保
組
合
と
し
ま
し
て
は
、財
政
の
安
定
化
の
た
め
「
デ
ー
タ
ヘ
ル
ス
」

に
基
づ
く
統
合
的
な
保
健
事
業
を
展
開
し
、
被
保
険
者
な
ら
び
に
ご
家
族

の
皆
さ
ま
に
効
果
的
な
健
康
づ
く
り
を
ご
提
案
し
て
い
き
た
い
と
考
え
て

お
り
ま
す
。
皆
さ
ま
に
も
、
特
に
増
大
す
る
薬
剤
費
の
節
減
を
図
る
た
め
、

ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
の
積
極
的
な
利
用
や
重
複
受
診
に
よ
る
薬
の
も
ら

い
過
ぎ
を
避
け
て
い
た
だ
く
な
ど
、
医
療
費
適
正
化
の
実
現
に
ご
協
力
く

だ
さ
い
ま
す
よ
う
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　

本
年
が
皆
さ
ま
に
と
っ
て
、
健
や
か
で
ご
多
幸
の
1
年
と
な
り
ま
す

よ
う
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
。

理
事
長

　○
○

　○
○

○
○
○
○
健
康
保
険
組
合

謹
ん
で
初
春
の
お
慶
び
を
申
し
上
げ
ま
す

新
年
の
ご
あ
い
さ
つ



　

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

希
望
に
満
ち
た
新
年
を
お
迎
え
の
こ
と
と
心
よ
り
お
慶
び
申
し
上

げ
ま
す
。
ま
た
、
当
健
康
保
険
組
合
の
事
業
運
営
に
日
頃
よ
り
多

大
な
る
ご
協
力
と
ご
理
解
を
賜
り
、
厚
く
御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

　

昨
年
の
明
る
い
ニ
ュ
ー
ス
と
し
ま
し
て
は
、
東
京
工
業
大
学
の

大
隅
良
典
栄
誉
教
授
が
、「
自
食
作
用
（
オ
ー
ト
フ
ァ
ジ
ー
）
と
い

う
細
胞
内
の
仕
組
み
の
解
明
」
の
研
究
で
ノ
ー
ベ
ル
医
学
・
生
理

学
賞
を
受
賞
し
、
日
本
は
３
年
連
続
で
い
ず
れ
も
サ
イ
エ
ン
ス
分

野
で
の
受
賞
と
い
う
、
科
学
立
国
と
し
て
の
輝
か
し
い
偉
業
を
成

し
遂
げ
ま
し
た
。
ま
た
、
８
月
に
は
リ
オ
デ
ジ
ャ
ネ
イ
ロ
五
輪
が

開
催
さ
れ
、
日
本
は
歴
代
最
高
の
41
個
の
メ
ダ
ル
を
獲
得
し
、
次

回
の
東
京
開
催
に
向
け
て
国
民
の
期
待
が
さ
ら
に
高
ま
っ
た
年
と

な
り
ま
し
た
。
今
年
は
東
京
五
輪
が
い
よ
い
よ
３
年
後
に
迫
り
、

日
本
は
ま
す
ま
す
世
界
か
ら
の
注
目
を
集
め
て
い
く
こ
と
で
し
ょ

う
。

　

一
方
、
少
子
高
齢
化
が
未
曽
有
の
早
さ
で
進
む
日
本
に
お
い
て
、

生
涯
を
通
じ
て
健
康
で
生
き
が
い
を
持
っ
て
暮
ら
し
続
け
ら
れ
る

社
会
づ
く
り
が
急
務
と
な
っ
て
い
ま
す
。
政
府
は
昨
年
６
月
「
ニ

ッ
ポ
ン
一
億
総
活
躍
プ
ラ
ン
」
を
閣
議
決
定
し
、
あ
ら
ゆ
る
場
で

誰
も
が
活
躍
で
き
る
社
会
の
実
現
を
目
標
に
掲
げ
ま
し
た
。
健
康

寿
命
を
延
ば
し
、
高
齢
者
が
生
涯
活
躍
で
き
る
社
会
モ
デ
ル
が
構

築
で
き
る
か
に
、
日
本
の
未
来
が
か
か
っ
て
い
る
と
言
っ
て
も
過

言
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

当
健
保
組
合
と
し
ま
し
て
も
、
皆
さ
ま
が
心
身
と
も
に
健
康
で

働
き
、
正
し
い
生
活
習
慣
を
身
に
つ
け
る
こ
と
が
ひ
い
て
は
健
康

長
寿
の
基
盤
に
な
る
と
い
う
信
念
の
下
、
人
間
ド
ッ
ク
や
○
○
健

診
に
加
え
、
○
○
○
、
○
○
○
な
ど
を
実
施
し
、
さ
ら
に
医
療
費

の
適
正
化
の
た
め
に
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
の
利
用
促
進
、
柔
道

整
復
師
（
整
骨
院
・
接
骨
院
）
で
の
施
術
内
容
確
認
な
ど
、
効
率

的
か
つ
効
果
的
な
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
事
業
を
本
年
も
積
極
的

に
進
め
て
ま
い
り
ま
す
。

　

皆
さ
ま
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、
健
康
に
対
す
る
意
識
を
さ
ら
に

高
め
て
い
た
だ
き
、
健
診
を
は
じ
め
と
す
る
保
健
事
業
を
積
極
的

に
お
役
立
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

　

最
後
に
な
り
ま
す
が
、
皆
さ
ま
が
健
や
か
な
一
年
を
過
ご
さ
れ

ま
す
よ
う
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

○
○
○
○
健
康
保
険
組
合

理
事
長

　○
○

　○
○



め
だ
そ
う
で
す
。
そ
こ
か
ら
酉
年
生
ま
れ
の
人
は「
親
切
」「
世
話
好
き
」

な
性
格
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

酉
は
あ
ま
り
見
か
け
な
い
漢
字
で
す
が
、
も
と
も
と
は
酒
つ
ぼ
の
象

形
文
字
で
、
収
穫
し
た
作
物
か
ら
酒
を
抽
出
す
る
と
い
う
意
味
が
あ
り

ま
す
。「
果
実
が
成
熟
し
た
状
態
」を
表
し
て
い
る
と
さ
れ
、酉
年
は「
明

る
い
年
回
り
へ
の
準
備
の
年
」
と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、「
ト
リ
込
む
」
と
い
う
言
葉
と
か
け
て
酉
は
商
売
に
縁
起
が

好
機
を「
ト
リ
」込
み
、
商
売
繁
盛
の
年
に

　
「
酉
」
は
十
二
支
の
10
番
目
で
す
。
読
み
方
は
「
と
り
」
で
す
が
、

動
物
で
は 

「
ニ
ワ
ト
リ
（
鶏
）」
を
充
て
て
い
ま
す
。
９
番
目
の
サ
ル
と

11
番
目
の
イ
ヌ
に
挟
ま
れ
た
の
は
、
神
様
へ
新
年
の
ご
あ
い
さ
つ
に
向

か
う
途
中
、
ニ
ワ
ト
リ
が
サ
ル
と
イ
ヌ
の
け
ん
か
を
仲
裁
し
て
い
た
た

干
え と

支の話

とり

よ
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
東
京
の
浅
草
鷲

お
お
と
り

神
社
や
関
東
周
辺
な
ど
に
あ

る
神
社
で
は
、
商
売
の
神
様
を
ま
つ
る
「
酉
の
市
」
と
い
う
お
祭
り
が

あ
り
、
毎
年
11
月
の
酉
の
日
に
は
、
熊
手
を
買
い
求
め
て
商
売
繁
盛
を

願
う
人
た
ち
で
あ
ふ
れ
ま
す
。
酉
年
の
酉
の
市
と
な
る
今
年
は
一
層
に

ぎ
や
か
に
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

「
ト
リ
頭
」
な
ん
か
じ
ゃ
な
い
！  

序
列
社
会
で
生
き
る
ニ
ワ
ト
リ

　

人
と
ニ
ワ
ト
リ
の
関
係
は
古
く
、
日
本
で
は
紀
元
前
２

世
紀
頃
か
ら
「
時
を
告
げ
る
生
き
物
」
と
し
て
家
で
飼
わ

れ
て
い
ま
し
た
。
肉
や
卵
が
一
般
的
に
食
べ
ら
れ
る
よ
う

に
な
っ
た
の
は
江
戸
時
代
に
な
っ
て
か
ら
の
こ
と
と
い
い

ま
す
。

　

文
献
上
で
最
初
に
登
場
す
る
の
は
、『
古
事
記
』
や
『
日

本
書
紀
』
に
出
て
く
る
有
名
な
「
天
岩
戸
伝
説
」
で
す
。
天

岩
戸
に
隠
れ
て
し
ま
っ
た
天あ

ま
て
ら
す照
大お

お
み
か
み神
（
太
陽
神
）
を
誘
い
出

す
た
め
、
八
百
万
の
神
々
は
朝
が
来
た
と
思
わ
せ
る
よ
う
に

「
常
世
の
長
鳴
鳥
（
ニ
ワ
ト
リ
）
を
集
め
て
鳴
か
せ
た
」
と

記
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
神
話
か
ら
、
伊
勢
神
宮
を
は
じ
め

と
す
る
天
照
大
神
を
ま
つ
る
神
社
で
は
、
ニ
ワ
ト
リ
は
夜
明

け
と
光
の
到
来
を
告
げ
る
神
聖
な
動
物
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
最
近
の
研
究
で
明
ら
か
に
な
っ
た
こ
と
に
よ
る

と
、ニ
ワ
ト
リ
は
オ
ン
ド
リ
（
オ
ス
）
し
か
鳴
き
ま
せ
ん
が
、

グ
ル
ー
プ
内
で
厳
し
い
序
列
が
あ
り
、
朝
も
地
位
が
上
の
順
か
ら
鳴
い

て
い
く
習
性
が
あ
る
そ
う
で
す
。

　

世
間
で
は
「
３
歩
歩
く
と
忘
れ
る
＝
ト
リ
頭
」
と
言
わ
れ
て
物
覚
え

が
悪
い
動
物
の
象
徴
と
さ
れ
た
り
、
欧
米
で
は
臆
病
者
を
「
チ
キ
ン
」

呼
ぶ
な
ど
、
不
名
誉
な
た
と
え
に
使
わ
れ
た
り
す
る
ニ
ワ
ト
リ
。
サ
ラ

リ
ー
マ
ン
の
よ
う
な
縦
社
会
の
中
で
鳴
い
て
い
る
か
と
思
う
と
、
な
ん

だ
か
妙
に
切
な
く
感
じ
、
思
わ
ず
応
援
し
た
く
な
り
ま
す
ね
。

酉年生まれの著名人
徳川慶喜 （第15代将軍） 森村誠一（小説家）
オノ・ヨーコ （芸術家・音楽家） 黒柳徹子（タレント）
吉永小百合 （女優） 高須克弥（外科医）
孫　正義 （実業家） 柴門ふみ（漫画家）
森永卓郎 （評論家・

エコノミスト） 福山雅治（俳優・シンガーソングライター）

武　　豊 （騎手） 伊藤みどり（元フィギュアスケート選手）

中村勘九郎 （六代目・　歌舞伎役者） 柴咲コウ（女優）
きゃりーぱみゅぱみゅ（歌手・モデル） 石川佳純（卓球選手）

など

酉



☀手元にいつも
　上着を一枚

☀おふろに
　ゆっくりと入る

☀腹巻きやサポーターなども活用

☀ごろごろせずに
　適度に運動

接骨院・整骨院では

などには健康保険は使えません

　冬場は寒さによる冷えで肩こり、腰痛、神経痛の症状が増える季節です。つら
い痛みをなんとかしたくて接骨院等を利用したい人もいらっしゃるかもしれませ
ん。しかし、接骨院等で健康保険が使えるのは、けが（外傷）によるものだけ。健
康保険が使えないと全額自己負担となりますので、十分に注意しましょう。

健康保険が使えます
●急性の外傷性のけがによる打撲・捻
挫・挫傷（肉離れなど）

※出血を伴う外傷は除く

●骨折・不全骨折（ひび）・脱臼
※応急手当てを除き、施術には医師の診
察と同意が必要

健康保険は使えません
●日常生活における単純な疲労や肩こり、腰痛、
　体調不良等
●スポーツ等による筋肉痛や肉体疲労改善の
　ための施術
●病気（神経痛、リウマチ、五十肩、関節炎、
　ヘルニアなど）からくる痛み、こり
●慰安目的のあんま、マッサージ代わりの利用
●症状の改善の見られない長期の治療　など

全
額
自
己
負
担
！

冷えによる痛みを
やわらげるには、
体を冷やさないこと

　寒くなると腰痛や肩こり、関節痛が増えるのは、温度が低くなるために
血の巡りが悪くなり、筋肉がこわばってしまうことが原因のひとつだといわ
れています。こわばった筋肉で関節にふだんより大きな負荷がかかってしま
うのです。このため、冬場に起こりやすい関節の痛みを防ぐには、なるべ
く体を冷やさないようにすることがポイントです。

やっ
てみ
よう！

☀部屋を暖房で
　暖かく

肩こり 腰 痛 神経痛

●平成28年10月１日以降の施術分から、柔道整復師、
あん摩・マッサージ・指圧師およびはり師、きゅう師
の施術料が引き上げになりました。

治療内容について
お尋ねすることが
あります

電話または文書で負傷原因、治療年月日、治療内容などを照会させて
いただくことがあります。受診の記録や領収証を保管し、照会があり
ましたらご自身でご回答されるようお願いいたします。



新薬

ジェネリック薬
使用期間

▲

▲
金
額

長期になるほど
大きな差に！！

ジェネリック医薬品の詳しい情報は…

家計の負担も
大きな違いに
お薬を長期にわたって
使用する場合は、家計
の負担を大きく減らす
ことができます。

http://www.generic.gr.jp/かんじゃさんの薬箱 検索

ジェネリック医薬品は、同じ成分で同等の効果なのに安価なお薬です。
大人も子供も家族みんなでジェネリックを使ってみませんか。

高齢化で医療費が増大する中で、医療費の節約は社会全体で取り組むべき課題
です。国は2020年度末までにジェネリック医薬品の普及率を80%以上とする目
標を掲げています。医療費節約のために、医療を必要としない健康な体を守る
ことに加えて、ジェネリック医薬品の積極的な使用にご協力ください。

ジェネリック普及率を 8 0 ％ 以 上に
ぜひ
ご協力を

家族みんなで

ジェネリック！

勝手に変更して
大丈夫ですか？

変更できる・
できないは
処方せんに
記載されています
治療上の理由などでジェ
ネリックに変更できない

場合もあります。調剤する薬剤
師は処方せんで変更できないこ
とが分かります。

POINT

効果・安全性に違いは
ありませんか？

効果と安全性を
確かめるために、
しっかりと
検査されています
薬事法に基づいた検査
により、新薬と同等の効

果があることが確認されなけれ
ば、ジェネリック医薬品として製
造できません。

POINT

どのお薬も
変更できますか？

在庫がないなど
変更できない
こともあります

薬局によって対応する在
庫がないことがありま

す。また、特許期間中のため、ジ
ェネリック医薬品がまだ製造さ
れていない場合があります。

POINT

医療費削減に
大きな効果
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救急処置法救急処置法

いざというとき役立つ 

ぎっくり腰のファーストエイド
何げない動作をしていて、突然、激痛に見舞われて
動けなくなってしまう「ぎっくり腰」。特に寒い季
節は筋肉が冷えて硬くなるため、発症するケースが
多くなります。慢性の腰痛とは違い、ぎっくり腰は
急性の捻挫または打撲のような炎症を起こした状態
です。痛みが激しいからといって、あわてず正しい
救急処置法―ファーストエイド―を行えば回復を早
めることができます。

冬

やってはいけない！　NG処置集

１. とにかく徹底して冷やす
　ぎっくり腰は腰周りの筋肉･
靭
じんたい

帯のいずれかで炎症を起こ
しているため、一刻も早く患
部を冷やし、炎症部位がそれ
以上広がらないよう抑えるこ
とが大切です。

　冷やすことで血管を一時的に収縮させ、また、冷
却によるマヒから痛みを軽くする効果もあります。

②１～３時間を目安にし、そ
の後また痛みが出るようで
あれば再び冷やします。

痛みと
炎症の拡大を
STOP！

２. 痛みの和らぐ体勢で安静にする
　ぎっくり腰になると、突然
のことにどうしていいか対応
が半信半疑になって、腰を動
かそうとしたり、無理に動い
たりして悪化させてしまいが
ちです。

　早く治すためには、とにかく腰の筋肉や靭帯の炎
症が落ち着くまで、２～３日は無理に動かさず、痛
みのあるうちは冷やしながら楽な体勢で安静にして
おくことです。痛みが落ち着いてきたら整形外科を
受診し、念のためにレントゲン検査をしておきまし
ょう。

できるだけ
痛みの少ない
楽な体勢で
休みましょう

あおむけに寝る場合

背中を丸くする

×ちょっと冷やす
（冷湿布や冷却シートなど）
　冷湿布には鎮痛剤なので冷却
効果はなく、また冷却シートで
は皮膚表面の熱は下がっても深
部の熱は下がりません。

×温める
（温湿布 ･入浴など）

　初期の状態で温めると痛めた
筋の炎症がさらにひどくなる恐
れがあります。入浴も数日間は
控えましょう。

×もみほぐす
（指圧 ･マッサージなど）
　患部への直接的な指圧やマッ
サージは、炎症があるうちは刺
激が加わるため控えましょう。

×曲げる
（けん引 ･ストレッチなど）
　けん引 ･ ストレッチは、炎症
を起こしている患部を無理に広
げる行為です。痛めた筋を無理
に伸ばすと、炎症が悪化して痛
み・しびれが強くなります。

膝の下に座布団などを入れる 畳んだ布団の上に脚を乗せる

①うつぶせに寝て、患部を保冷剤やビニール袋に
入れた氷などで、冷たい感覚がマヒするくらい
まで冷やします。

患部の冷やし方

横むけに寝る場合

枕などを挟む

※氷の場合は凍傷を起こさないよう、
15～20分おきにいったん外します。
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ワ
ク
チ
ン
接
種
は

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
へ
の
最
低
限
の
備
え

　

予
防
接
種
を
受
け
て
も
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
を
１
０
０
％
防

ぐ
こ
と
が
で
き
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
か
か
り

に
く
く
な
っ
た
り
、
か
か
っ
て
も
重
症
化
の
予
防
に
つ
な
が
る

と
さ
れ
て
い
ま
す
。
ぜ
ひ
早
め
に
予
防
接
種
を
受
け
て
お
き
ま

し
ょ
う
。

ワ
ク
チ
ン
以
外
に
も

始
め
た
い
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
感
染
経
路
は
、
主
に
飛
沫
感
染
と
接
触

感
染
。
ウ
イ
ル
ス
が
体
内
に
侵
入
し
に
く
い
生
活
環
境
を
つ
く

り
、
免
疫
力
を
高
め
て
重
症
化
を
予
防
し
ま
し
ょ
う
。

　冬に流行する代表的な病気といえば、かぜやインフルエンザ。その感染を広げ

ないために大切なのが「せきエチケット」です。周囲の人が感染しないように配

慮することは、社会人としてのマナーです。みんなで守りたいですね。

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
に
は

早
め
の
対
策
が
効
果
的
で
す
！

例
年
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
12
月
か
ら
３
月
に
か
け
て
の
気
温
が
低
く
乾
燥
し
た
時
期
に
流
行
し
ま
す
。

予
防
に
は
ワ
ク
チ
ン
の
接
種
が
有
効
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

効
果
が
出
る
ま
で
に
は
２
週
間
ほ
ど
か
か
る
た
め
、
流
行
す
る
前
の
接
種
が
お
勧
め
で
す
。

●小まめにうがい、
　手洗いをする
外出先から帰ったら、
必ずうがいと石けんで
手洗いを

●規則正しい生活で免疫力を高める
バランスのよい食事と
適度な運動、十分な睡眠を

●加湿器などで
　湿度50％程度に
湿度に弱いインフルエンザウイルスが
活動しにくい環境に

❶体調が悪いときは
　しっかりマスク

❷せき・くしゃみは
　ティッシュをあてて
　（使い終わったらゴミ箱へ）

❸ティッシュがないときは
　自分の腕に

せきエチケットは社会のマナー感染拡大を防ぐ



65歳以上の人（第１号被保険者）
■保険料
　市区町村に納付します。原則は年金からの天引
きです。
■給付条件
　原因に関係なく介護が必要と認定を受けたとき。

40歳から64歳の人（第２号被保険者）
■保険料
　健康保険料と一緒に健保組合が徴収し、介護納
付金として納付します。介護納付金は最終的に市
区町村の介護保険の財源になります。原則として
事業主と被保険者で折半です。
■給付条件
　老化が原因とされる特定の病気で介護が必要と
認定を受けたとき。

40歳以上の方へ

健
康
保
険
組
合
で
は

介
護
保
険
の
保
険
料
を
徴
収
し
て
い
ま
す

健
保
組
合
で
は
健
康
保
険
の
保
険
料
に
加
え
て
、

40
歳
以
上
の
方
か
ら
介
護
保
険
の
財
源
と
な
る
介
護
保
険
料
を
徴
収
し
て
い
ま
す
。

　介
護
保
険
制
度
は
、
家
族
へ
の
介
護
に
よ
る
過
重

な
負
担
を
軽
減
し
、
高
齢
者
の
介
護
を
社
会
全
体
で

支
え
る
こ
と
を
目
的
に
創
設
さ
れ
た
仕
組
み
で
す
。

介
護
が
必
要
と
認
定
さ
れ
る
と
費
用
の
一
部
を
負
担

す
る
こ
と
で
介
護
サ
ー
ビ
ス
が
受
け
ら
れ
ま
す
。
実

際
に
運
営
を
行
う
の
は
市
区
町
村
で
す
。

　介
護
保
険
の
財
源
と
な
る
の
が
介
護
保
険
料
で

す
。
65
歳
以
上
の
人
は
市
区
町
村
に
原
則
と
し
て
年

介護の
相談窓口

金
か
ら
の
天
引
き
で
保
険
料
を
納
め
ま
す
。
40
歳
か

ら
64
歳
の
人
は
健
康
保
険
料
と
一
緒
に
介
護
保
険
料

を
納
め
る
こ
と
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　こ
の
た
め
健
保
組
合
で
は
、
40
歳
と
な
り
介
護
保

険
の
対
象
と
な
っ
た
方
か
ら
、
介
護
保
険
料
を
徴
収

し
て
い
ま
す
。
皆
さ
ま
の
毎
月
の
給
料
や
賞
与
か
ら

天
引
き
で
介
護
保
険
料
を
徴
収
し
、
定
め
ら
れ
た
額

を
介
護
納
付
金
と
し
て
納
付
し
ま
す
。
介
護
納
付

介護保険の被保険
者には

２種類あります

金
は
各
市
区
町
村
に
分
配
さ
れ
、
介
護
保
険
の
財

源
と
し
て
使
わ
れ
ま
す
。

　介
護
は
年
齢
を
重
ね
た
と
き
に
自
分
が
受
け
る

だ
け
で
な
く
、
高
齢
に
な
っ
た
家
族
を
介
護
す
る
立

場
で
利
用
す
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
介
護
保
険
は

介
護
を
受
け
る
高
齢
者
に
と
っ
て
も
、
担
う
現
役

世
代
に
と
っ
て
も
必
要
な
支
え
合
い
の
制
度
な
の
で

す
。

介護保険の相談窓口となるのは制度を運営する市区町村です。そのほか、仕事と介護の両立
のために労働局やハローワークでも介護休業などに関する相談を行うことができます。

市区町村の介護保険担当課 ： 介護に関する全般的な相談や介護保険を利用する場合の手続きなど

地域包括支援センター ： 高齢者の日常生活に関する困りごとや介護の予防に関する相談など

都 道 府 県 労 働 局 ： 育児・介護休業法に関する相談など

ハ ロ ー ワ ー ク ： 介護休業給付の申請手続きなど


