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国保の概況（平成27年１月31日現在）
○総世帯数	 5,430	世帯
○総人口	 16,353	人
○国保世帯数	 2,455	世帯
○国保加入割合	 27.21	%
○収納率（平成25年度決算）
　　現年課税分	 93.08	%
　　滞納繰越分	 20.00	%

活力のあるまちを目指して
　羽後町は、総面積230.75平方キロメートルで秋田県南部に位置し、湯沢市、
横手市、由利本荘市と隣接し出羽丘陵内陸部の要所として発展しました。
　全国的な問題となっている経済雇用情勢の悪化や少子高齢化、福祉対応等
の諸問題は、本町にも難題として山積していますが、「人が輝き、人が活きるまち
づくり」をスローガンとして、1年をとおして活力ある自然豊かな町を目指しています。
　本町は西馬音内盆踊りだけでなく、夏の「牛まつり(べこまつり)」、冬の「ゆきと
ぴあ」とイベントも健在で30年以上続いています。
　元気あふれる羽後町にぜひ一度お立ち寄りください。

●冬のイベント「ゆきとぴあ」

羽
後
町
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羽
後
町
の
国
民
健
康
保
険
事
業
の
財

政
状
況
は
、
平
成
25
年
度
実
質
収
支
は

黒
字
で
す
が
、
前
年
度
か
ら
の
繰
越
金

を
差
し
引
い
た
、
単
年
度
収
支
で
は
赤

字
と
な
り
ま
し
た
。
い
つ
も
な
が
ら
厳

し
い
財
政
運
営
が
続
い
て
い
ま
す
。

収
納
率
向
上
対
策
で
は
、
週
2
回
窓

口
時
間
の
延
長
、
納
税
相
談
員
に
よ
る

滞
納
者
宅
訪
問
で
納
付
の
励
行
、
生
活

状
況
等
の
聞
き
取
り
等
、
納
税
相
談
を

迅
速
に
行
え
る
よ
う
努
め
、
平
成
26
年

度
か
ら
は
コ
ン
ビ
ニ
収
納
を
開
始
し
、

納
付
環
境
を
整
え
ま
し
た
。

医
療
費
適
正
化
対
策
に
つ
い
て
は
、

医
療
費
通
知
の
ほ
か
、
平
成
24
年
度
か

ら
は
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
差
額
通
知

を
実
施
し
ま
し
た
。

保
健
事
業
で
は
、
特
定
健
診
の
若
年

層
の
受
診
率
の
向
上
の
た
め
、
40
歳
の

節
目
に
行
う
人
間
ド
ッ
ク
料
金
を
全
額

助
成
す
る
こ
と
や
、
人
間
ド
ッ
ク
受
診

を
特
定
健
康
受
診
と
み
な
し
、
ド
ッ
ク

の
受
診
結
果
を
特
定
健
診
に
反
映
さ
せ

て
い
ま
す
。

広
報
活
動
に
つ
き
ま
し
て
は
、
毎
年

「
広
報
う
ご
」
へ
国
保
事
業
会
計
の
状

況
と
特
定
健
康
診
査
・
特
定
保
健
指
導

受
診
の
勧
め
と
、
生
活
習
慣
病
の
予
防

に
つ
い
て
掲
載
し
て
い
ま
す
。

今
後
と
も
、
Ｐ
Ｒ
活
動
を
よ
り
充
実

さ
せ
、
町
民
の
皆
さ
ん
が
受
診
し
や
す

い
検
診
・
保
健
事
業
を
進
め
て
い
き
た

い
と
思
い
ま
す
。

医療費抑制のために 
         検診受診率の向上を
　当町の国保加入者は60歳以上の方が５割
を超えております。
　また、１人あたりの医療費は増加を続けて
いるため、国保運営はたいへん厳しい状況に
あります。
　このような中で、医療費を抑制するには、
検診受診率を向上させ、病気の早期発見、早
期治療等に繋げていくことが大事であると考
えられます。
　それには、１人１人が自分の健康管理に対
して関心を寄せ、「積極的に検診を受けるこ
とが必要である。」という意識を持たせていく
ことが大切なことと思います。

　
こ
く
ほ
税
　
コ
ン
ビ
ニ
収
納
も

国保主管課長
からの一言

羽後町町民課長

菅
す が

野
の

　克
か つ ひ こ

彦

国
保
の
取
り
組
み

保険者紹介



西馬音内盆踊り 国の重要無形民俗文化財に指定され、日本三大盆踊りのひとつとされている。毎年
8月16日～18日の三日間、県内外の観光客で賑わう。表紙写真
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羽
後
町
の
高
齢
化
率
は
平
成
27
年
3

月
末
現
在
で
33
・
8
％
と
年
々
増
加
し

て
い
ま
す
。
ま
た
、
65
歳
以
上
の
要
介

護
認
定
者
の
割
合
は
20
・
4
％
、
サ
ー

ビ
ス
利
用
者
も
12
％
以
上
と
な
っ
て
い

ま
す
。

運
動
器
の
障
害
で
要
介
護
状
態
に
な

る
方
も
多
く
、
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
の
予
防
は
、
健
康
寿
命
を
延
ば

す
た
め
に
は
急
務
と
な
り
ま
す
。
65
歳

以
上
の
方
の
介
護
予
防
事
業
も
実
施
し

て
い
ま
す
が
、
昨
年
の
骨
粗
鬆
症
検
診

の
受
診
率
が
10
％
と
年
々
受
診
者
数
が

少
な
く
な
っ
て
き
て
い
る
こ
と
と
、
ロ

コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
大
き
な

原
因
と
し
て
、
骨
粗
鬆
症
が
あ
げ
ら
れ

る
こ
と
も
あ
り
、
若
い
時
か
ら
の
予
防

の
大
切
さ
を
認
識
し
て
も
ら
う
と
い
う

目
的
で
、「
骨
粗
鬆
症
予
防
教
室
」を
実

施
し
て
い
ま
す
。

26
年
度
の
教
室
で
は
、
検
診
で
要
指

導
と
な
っ
た
方
だ
け
で
な
く
住
民
す
べ

て
を
対
象
と
し
、
期
間
を
農
作
業
の
少

な
い
冬
期
間
に
設
定
し
て
、
町
の
広
報

で
募
集
し
た
と
こ
ろ
、
男
性
も
含
め
30

人
ほ
ど
の
参
加
申
し
込
み
が
あ
り
ま
し

た
。事

業
の
内
容
と
し
て
は
、
①
骨
粗
鬆

症
に
つ
い
て
の
保
健
師
の
講
話
、
②
健

康
運
動
指
導
士
に
よ
る
座
っ
て
で
き
る

運
動
の
実
践
、
③
管
理
栄
養
士
に
よ
る

栄
養
指
導
と
試
食
、
を
実
施
し
ま
し
た
。

運
動
の
実
践
で
は
、
健
康
運
動
指
導

士
よ
り
、
日
常
生
活
の
動
き
で
も
ロ
コ

モ
予
防
に
な
る
こ
と
が
話
さ
れ
、
生
活

の
中
で
意
識
的
に
体
を
動
か
せ
る
よ

う
な
運
動
指
導
が
あ
り
、
参
加
者
か
ら

「
家
で
も
で
き
る
簡
単
な
運
動
で
続
け

ら
れ
そ
う
だ
」「
身
近
で
で
き
る
こ
と

を
見
逃
し
て
い
た
こ
と
に
気
付
か
さ
れ

た
」等
の
意
見
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

栄
養
指
導
で
は
、
カ
ル
シ
ウ
ム
を
多

く
含
む
食
品
や
吸
収
を
助
け
る
ビ
タ
ミ

ン
Ｄ
と
Ｋ
、
鶏
肉
そ
の
他
の
12
食
品
を

取
り
入
れ
た
試
食
２
品（
写
真
下
）を

用
意
し
ま
し
た
。
骨
粗
鬆
症
予
防
の
た

め
の
食
事
を
イ
メ
ー
ジ
で
き
る
よ
う
実

際
に
食
べ
て
も
ら
い
、「
自
宅
で
も
作
っ

て
み
た
い
」「
食
材
の
組
み
合
わ
せ
や

味
付
け
が
参
考
に
な
っ
た
」等
の
感
想

を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

骨
粗
鬆
症
は
、
若
い
時
か
ら
の
セ
ル

フ
ケ
ア
が
大

切
で
す
。
保

健
事
業
で
は
、

で
き
る
限
り

運
動
器
障
害

を
防
ぎ
、
高

齢
に
な
っ
て

も
元
気
で
い

き
い
き
と
し

た
生
活
が
で

き
る
よ
う
な

支
援
を
考
え

て
い
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
に
は

広
報
等
に
力
を
入
れ
検
診
の
意
味
や
重

要
性
を
知
っ
て
も
ら
う
こ
と
や
、
住
民

が
検
診
を
受
け
や
す
い
体
制
を
整
え
、

少
し
で
も
受
診
率
を
向
上
さ
せ
る
こ
と

が
大
事
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
新
規
の
参
加
者
が
増
え
る
よ

う
な
魅
力
あ
る
事
業
を
展
開
し
て
い
く

こ
と
も
今
後
の
課
題
で
す
。

今
年
度
は
第
２
次
健
康
う
ご
21
計
画

の
策
定
年
度
で
も
あ
り
ま
す
の
で
、
住

民
と
と
も
に
、
健
康
づ
く
り
を
推
進
し

て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

　
元
気
で
い
き
い
き
と
し
た
生
活
が
で
き
る
よ
う
な
支
援
を

　
　
　
　
︱ 
骨
粗
鬆
症
予
防
教
室 

︱

保
健
事
業
の
取
り
組
み

No.357

保健対策
シリーズ

H65mm×W180mm

ロゴ　8ｍｍ
Better　44mm
社名　28ｍｍ



連合会 TOPICS
連合会行事についてはHPをご覧ください　www.akita-kokuhoren.or.jp

5月
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これまで以上に改革議論の注視を
　秋田県国民健康保険運営協議会連絡会通常総会
　国民健康保険運営協議会会長・国保主管課長合同研修会開催

秋田県国民健康保険運営協議会連絡会通常総会並びに国民健康保険運営協議会会長・国
保主管課長合同研修会が、5月28日（木）、秋田市「市町村会館大会議室」において、各市町村運
協会長14名、国保主管課長22名の出席のもと開催された。

はじめに総会において、中川会長が、国民健康保険制度の地域住民に対する健康保持への貢
献や、近年の厳しい財政運営にふれた上で、「国保の都道府県単位化などを中心とした国保法改
正案が可決成立し、国保制度は半世紀を経た今、大きな改革を迎えようとしている。国保事業を
円滑に運営するためにも、我々国保運営協議会の果たす役割はますます重要となる」と挨拶した。

続いて、来賓の県健康福祉部長寿社会課桜庭課
長と国保連合会鈴木常務理事が挨拶し、桜庭課長は、成立した国保法改正
案について述べた上で、「法改正に伴う細かい内容は、国と地方の協議の場であ
る「国保基盤強化協議会」で引き続き協議されることになるが、事務レベルの
ワーキンググループにおいて具体的議論が行われる。県としては、この動向を
注視しながら、市町村との協議を始めたいと考えている」と述べた。鈴木常務
理事は、「本会としては、地域住民の健康づくりや生活習慣病等の疾病予防支
援、医療費データの提供と効果的な活用の支援、県の分賦金算定など円滑な
運営に資するよう、保険者の共同体として負託に応え、保険者事務の効率化
と軽減を図りながら、国保の制度改革に対応してまいりたい」と述べた。

続いて議事では、事務局より議案説明を行い、慎重審議の結果、すべ
て原案のとおり可決された。（議案については本会ホームページに掲載し
ています）

また、総会終了後に開催された国民健康保険運営協議会会長・国保
主管課長合同研修会では、国民健康保険中央会野島康一審議役より「国
保の都道府県単位化について」と題した講演が行われた。野島氏は今般
の国保法改正についての経緯や市町村の担う内容などについて説明し、

「今回の国保法改正は改革の第１歩である。5年後には制度の見直しも想
定されている。今後の動向に注目していかなければならない」との考えを
示した。

＜中川会長＞

＜通常総会＞

＜合同研修会＞



5月

6月

連合会からのお知らせ
○ 平成27年度秋田県国民健康保険団体連合会 

職員採用試験について
申込書受付期間  平成27年８月28日（金）～９月18日（金）

 　詳しくは本会ホームページ又は本会総務課へお問い合わせください。

○こくほ健康フォトコンテストに実施について
作品募集期間  平成27年５月１日（金）～10月30日（金）

 　詳しくは本会ホームページ又は本会事業企画課へお問い合わせください。
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的確な実務処理を支援
国保総合システム操作等説明会開催
市町村国保担当者等を対象に、国保共同電算システムや保険者レセプト管理シス

テムの操作等についての説明会を、5月12日（火）、秋田市「秋田県市町村会館」にお
いて35名の参加により開催した。開会にあたり本会鈴木情報管理課長が「平成30
年に予定されている国保制度改革に向けて、国保中央会ではシステムの開発を進め

ている。本会としても、システムの安定
した運用に努めたい」と挨拶した。

説明会では、国保総合システムの機
能についての概略説明をしたほか、国保共同電算システムの資格管理業務、
資格給付確認業務、高額療養費業務や保険者レセプト管理システムのレセプ
ト状況確認、過誤再審査登録などの実務処理について操作説明を行った。

参加者は初任者も多く、説明に熱心に耳を傾けていた。

平成26年度事業報告及び決算について承認される
平成27年度第1回監事会開催

平成27年度第1回監事会が、6月23日（火）、本会中会議室において、監事の齊藤滋宣
能代市長、松田知己美郷町長の出席のもと開催された。

はじめに、鈴木常務理事があいさつで今般の個人情報流出問題に触れ、「本会においても
レセプト情報をはじめ、最重要な個人情報を取り扱っている。これまで以上にセキュリティ
対策に努めたい」と述べた。事務局の説明後、平成26
年度事業報告及び決算について厳正な審査が行われ、
出納関係帳簿、収支関係証書、残高証明書等出納状
況に計数等の誤りはなく、適正に処理されているものと

認められた。
また、監事から国保法の改正への迅速な対応、保険者事務の軽減、経費の節減及び

事業の効率的な運用、また、引き続き財政の健全性と透明性の確保に努めることなど
意見が付された。
（議案については本会ホームページに掲載しています。）

＜メモをとる参加者＞

＜事務局説明＞

＜操作等説明会＞

＜松田町長・齊藤市長＞
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実
習
と
地
元
へ
の
想
い

が
挑
戦
に

　

生
ま
れ
育
っ
た「
地
元
象
潟
」で
勤
務
さ
れ
て

い
る
加
藤
さ
ん
は
、
8
年
目
を
迎
え
た
保
健
師
さ

ん
で
す
。

編
集
部
／
地
元
で
仕
事
を
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
い

か
が
で
す
か
。

加
藤
／
保
健
師
に
な
っ
て
４
年
目
か
ら
象
潟
保
健

セ
ン
タ
ー
に
異
動
に
な
っ
た
の
で
す
が
、
は
じ
め

は
ち
ょ
っ
と
や
り
づ
ら
か
っ
た
で
す
ね
。
知
っ
て

い
る
方
も
た
く
さ
ん
い
た
の
で
。

編
集
部
／
顔
見
知
り
で
照
れ
く
さ
い
と
。

加
藤
／
そ
う
で
す
ね
。
で
も
そ
れ
っ
て
自
分
の
先

入
観
で
。
逆
に
今
は
、
知
っ
て
る
が
故
に
優
し
く

声
を
か
け
て
く
れ
る
方
が
た
く
さ
ん
い
る
の
で
、

や
り
や
す
い
感
じ
で
す
ね
。
そ
う
い
う
意
味
で
は

地
元
は
い
い
な
っ
て
思
い
ま
す
。「
ほ
っ
こ
り
」す

る
と
い
う
か
。

編
集
部
／
保
健
師
に
な
ら
れ
て
８
年
目
と
伺
い
ま

し
た
が
、
も
と
も
と
保
健
師
志
望
で
す
か
。

加
藤
／
も
と
も
と
は
看
護
師
志
望
で
し
た
。
学
校

を
終
え
て
か
ら
１
年
間
、
県
内
の
病
院
で
勤
務
を

し
て
い
ま
し
た
。

編
集
部
／
ど
ん
な
き
っ
か
け
で
保
健
師
に
な
ら
れ

た
の
で
す
か
。

加
藤
／
看
護
科
の「
地
域
看
護
実
習
」で
保
健
師

の
仕
事
を
知
っ
た
の
で
す
が
、
病
気
に
な
っ
た
人

を
診
る
の
と
は
違
う
世
界
と
い
う
か
、
健
康
な
人

も
対
象
と
す
る
し
、
個
人
だ
け
じ
ゃ
な
く
そ
の
地

域
全
体
を
診
な
き
ゃ
い
け
な
い
と
い
う
仕
事
に
興

味
を
持
ち
ま
し
た
。
当
時
、
男
性
保
健
師
は
あ
ま

り
い
な
か
っ
た
の
で
、
男
の
保
健
師
が
い
て
も
面

白
い
か
な
と
思
っ
た
の
も
あ
り
ま
す
ね
。
加
え
て

に
か
ほ
市
の
先
輩
保
健
師
さ
ん
た
ち
の
影
響
も
あ

り
ま
し
た
。
本
当
に
い
ろ
い
ろ
優
し
く
教
え
て
も

ら
っ
て
、
勉
強
に
な
る
実
習
を
さ
せ
て
も
ら
い
ま

し
た
。

編
集
部
／
看
護
師
か
ら
保
健
師
へ
の
転
職
は
か
な

り
の
決
断
だ
っ
た
の
で
は
な
い
で
す
か
。

加
藤
／
正
直
悩
み
ま
し
た
。
言
い
方
が
悪
い
で
す

が
、
看
護
師
の
仕
事
も
楽
し
か
っ
た
ん
で
す
。
す

ご
く
悩
み
ま
し
た
け
ど
、
や
っ
ぱ
り
地
元
に
戻
っ

て
仕
事
を
し
て
み
た
い
っ
て
い
う
気
持
ち
も
あ
り

思
い
切
っ
て
挑
戦
し
て
み
ま
し
た
。

編
集
部
／
ま
だ
ま
だ
少
な
い
男
性
保
健
師
さ
ん
で

す
が
、
男
性
で
良
か
っ
た
と
感
じ
る
こ
と
は
あ
り

ま
す
か
。

加
藤
／
な
い
で
す
ね（
笑
）。
な
い
で
す
け
ど
、
住

民
の
み
な
さ
ん
が
優
し
い
の
で
血
圧
測
定
に「
男

の
ひ
と
だ
と
緊
張
す
る
な
」
っ
て
笑
っ
て
声
を
か

け
て
く
れ
た
り
し
ま
す
。
あ
と
は
電
球
換
え
て
と

か
、
ト
イ
レ
壊
れ
た
と
か
力
仕
事
は
や
っ
ぱ
り
担

当
に
な
り
ま
す
よ
ね（
笑
）

少
な
い
時
間
だ
か
ら
こ
そ

大
切
に
し
た
い

編
集
部
／
保
健
セ
ン
タ
ー
と
し
て
力
を
入
れ
て
い

る
取
り
組
み
は
あ
り
ま
す
か
。

加
藤
／
自
殺
予
防
な
ど
の
精
神
保
健
事
業
で「
こ

こ
ろ
の
健
康
づ
く
り
出
前
講
座
」と
い
う
事
業
が

あ
り
ま
す
。
気
軽
に
地
域
住
民
が
集
ま
れ
る
場
を

作
り
た
い
と
い
う
思
い
が
あ
り
ま
し
た
。
地
区
の

集
会
所
な
ど
に
講
師
の
先
生
と
共
に
出
向
き
、
血

圧
測
定
と
健
康
相
談
、
健
康
講
話
な
ど
し
て
い
ま

す
。
特
別
な
こ
と
は
し
て
い
ま
せ
ん
が
、
一
緒
に

な
っ
て
楽
し
め
る
場
を
提
供
し
よ
う
と
い
う
趣
旨

で
開
催
し
、
去
年
は
20
か
所
、
約
４
５
０
人
の
住

民
と「
し
ゃ
べ
っ
て
笑
っ
て
」と
い
う
機
会
を
作

り
ま
し
た
。
参
加
し
て
く
れ
る
地
区
も
増
え
て
き

た
の
で
、
今
年
も
力
を
入
れ
て
や
り
た
い
と
思
っ

て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。

編
集
部
／
課
題
と
し
て
と
ら
え
て
い
る
こ
と
は
あ

り
ま
す
か
。

加
藤
／
ひ
き
こ
も
り
へ
の
支
援
を
ど
の
よ
う
に

す
る
か
と
い
う
こ
と
が
、
去
年
か
ら
出
て
い
ま
す
。

ひ
き
こ
も
り
へ
の
対
応
は
正
直
難
し
い
面
が
多
く

な
か
な
か
情
報
が
な
く
て
、
潜
在
化
し
て
い
る
場

合
が
多
い
ん
で
す
。
そ
こ
を
い
か
に
見
出
し
て
い

く
か
、
ま
た
情
報
が
上
が
っ
て
き
た
ケ
ー
ス
で
も

い
ざ
保
健
師
が
訪
問
す
る
と
な
っ
た
時
に
、
そ
の

家
庭
に
な
か
な
か
入
っ
て
い
け
な
い
こ
と
が
多
く

て
。

編
集
部
／
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
な
部
分
が
多
く
ど
こ
ま

で
踏
み
込
ん
で
い
い
の
か
と
か
。

加
藤
／
や
っ
ぱ
り
ど
う
し
て
も
拒
否
と
い
う
か
、

そ
う
い
う
と
こ
ろ
が
あ
る
の
で
、
そ
の
垣
根
を
ど

う
と
っ
ぱ
ら
っ
て
い
け
ば
い
い
の
か
っ
て
い
う
こ

と
が
課
題
に
な
っ
て
い
ま
す
ね
。
あ
と
は
潜
在
化

し
て
い
る
ケ
ー
ス
を
す
く
い
上
げ
る
た
め
に
民
生

委
員
だ
っ
た
り
、
ほ
た
る
の
会
だ
っ
た
り
、
そ
う

い
う
方
々
と
ケ
ー
ス
会
議
の
よ
う
な
情
報
交
換
会

み
た
い
な
時
間
を
も
て
れ
ば
い
い
と
思
い
ま
す
。

編
集
部
／
ほ
た
る
の
会
と
は
な
ん
で
す
か
。

加
藤
／
精
神
保
健
福
祉
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ほ
た
る
の

会
と
い
う
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
組
織
で
、
自
殺
予
防
サ

ロ
ン
や
精
神
障
害
サ
ロ
ン
を
運
営
し
て
、
に
か
ほ

市
の
精
神
保
健
事
業
に
ご
協
力
い
た
だ
い
て
い
ま

す
。

　
も
ち
ろ
ん
、
状
況
を
把
握
し
関
わ
っ
て
い
る

ケ
ー
ス
も
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
け
ど
、
ま
だ
ま
だ

住
民
と
の
絆
を

　
　
　
感
じ
な
が
ら

みんなの健康サポーター

02シリーズ企画　

今回のサポ
ーター

「
現
場
の
チ
カ
ラ
」

にかほ市　象潟保健センター

保健師　加
か

藤
とう

　隼
しゅん

さん

◇�

こ
の
コ
ー
ナ
ー
で
は
、
地
域
住
民
の
身
近
で
健
康
を
さ
さ
え
て
い
る
人
に
ス
ポ
ッ
ト
を
当
て
、

日
々
の
取
り
組
み
や
人
柄
な
ど
を
紹
介
し
ま
す
。
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隠
れ
て
い
る
ケ
ー
ス
が
あ
る
と
感
じ
て
い
ま
す
。

経
済
的
問
題
や
子
育
て
の
不
安
、
特
に
若
い
お
母

さ
ん
た
ち
へ
の
ア
プ
ロ
ー
チ
も
課
題
で
す
。
挙
げ

て
い
く
と
課
題
だ
ら
け
で
す
が
、
先
輩
た
ち
が

や
っ
て
き
た
こ
と
を
絶
や
さ
ぬ
よ
う
に
と
思
っ
て

や
っ
て
い
ま
す
。

編
集
部
／
保
健
セ
ン
タ
ー
業
務
は
多
種
に
わ
た
っ

て
い
る
と
思
い
ま
す
が
、
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
と
の
比

率
は
ど
う
で
す
か
。

加
藤
／
思
い
は
現
場
７
／
事
務
３
で
す
が
、
現
実

は
４
／
６
く
ら
い
だ
と
思
い
ま
す
。
事
務
が
大
切

な
の
は
理
解
し
て
い
ま
す
が
、
現
場
に
出
て
こ
そ

の
保
健
師
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

編
集
部
／
保
健
師
さ
ん
共
通
の
悩
み
で
す
ね
。

加
藤
／
で
も
だ
か
ら
こ
そ
、
現
場
に
出
た
と
き
は

そ
の
時
間
を
大
切
に
し
て
い
ま
す
。

住
民
の
優
し
さ
に
応
え
た
い

編
集
部
／
保
健
師
と
し
て
こ
こ
が
足
り
な
い
と
思

う
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
。

加
藤
／
全
部
で
す（
笑
）。
こ
ち
ら
が
手
伝
い
に

行
っ
て
い
る
の
に
、
逆
に
住
民
の
優
し
さ
に
救
わ

れ
る
と
い
う
か
、
助
け
ら
れ
る
こ
と
が
多
く
あ
り

ま
す
。
住
民
と
の
つ
な
が
り
が
保
健
事
業
の
助
け

に
な
る
と
思
い
ま
す
。

編
集
部
／
深
い
言
葉
で
す
ね
。

加
藤
／
保
健
師
に
な
っ
て
８
年
経
ち
ま
す
が
、
何

に
も
成
長
で
き
て
い
な
く
て
、
住
民
か
ら
言
わ
れ

て
気
づ
く
こ
と
が
た
く
さ
ん
あ
り
、
意
見
を
言
っ

て
く
れ
る
あ
り
が
た
さ
を
日
々
感
じ
て
い
ま
す
。

教
え
ら
れ
る
こ
と
が
多
く
一
緒
に
学
ん
で
い
け
れ

ば
と
思
い
ま
す
。

編
集
部
／
ど
ん
な
保
健
師
を
目
指
し
て
い
ま
す
か
。

ま
た
住
民
へ
の
想
い
を
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

加
藤
／
東
日
本
大
震
災
の
被
災
地
派
遣
で
大
槌
町

や
釜
石
市
で
の
経
験
が
大
き
く
心
に
残
っ
て
い
ま

す
。
１
週
間
の
短
い
期
間
で
し
た
が
、
避
難
所
で

の
健
康
相
談
だ
っ
た
り
、
衛
生
活
動
だ
っ
た
り
保

健
活
動
の
原
点
を
見
た
気
が
し
ま
す
。
４
月
で
ま

だ
ま
だ
混
沌
と
し
た
な
か
で
し
た
が
、
自
分
た
ち

で
役
割
を
決
め
て
作
業
し
た
り
、
協
力
し
合
っ
て

自
ら
動
い
て
い
ま
し
た
。
住
民
が
自
分
自
身
の
こ

と
で
精
一
杯
な
状
況
な
の
に
、
子
供
た
ち
の
た
め

に
と
、「
こ
い
の
ぼ
り
」を
挙
げ
て
い
た
こ
と
も
と

て
も
感
動
し
ま
し
た
。
保
健
活
動
で
は
健
康
課
題

だ
け
を
見
が
ち
で
す
。
も
ち
ろ
ん
そ
れ
も
大
切
で

す
が
、
地
域
に
は
い
い
と
こ
ろ
が
た
く
さ
ん
あ
り

ま
す
。
そ
こ
を
見
て
い
き
た
い
で
す
ね
。
住
民
の

パ
ワ
ー
の
凄
さ
を
日
々
感
じ
て
い
ま
す
し
、
課
題

解
決
に
は
そ
の
力
が
必
要
で
す
。
そ
の
力
の
流
れ

の
手
伝
い
が
出
来
れ
ば
と
思
っ
て
い
ま
す
。

楽
し
む
時
間
が
力
を
く
れ
る

編
集
部
／
こ
こ
か
ら
は
加
藤
さ
ん
個
人
の
こ
と
を

教
え
て
下
さ
い
。

　

保
健
師
さ
ん
と
い
う
職
業
柄
、
体
に
は
気
を
つ

か
っ
て
い
る
と
思
い
ま
す
が
、
自
分
な
り
の
健
康

法
は
あ
り
ま
す
か
。

加
藤
／
そ
れ
が
な
い
で
ん
す（
笑
）。
小
中
高
と
野

球
を
や
っ
て
い
ま
し
た
が
、
最
近
は
出
来
て
い
ま

せ
ん
ね
。

編
集
部
／
時
間
が
無
く
て
で
す
か
。

加
藤
／
体
が
動
か
な
く
て
で
す（
笑
）。
あ
と
体
に

良
い
と
信
じ
て
納
豆
を
い
っ
ぱ
い
食
べ
て
ま
す
。

編
集
部
／
体
型
は
維
持
さ
れ
て
い
ま
す
か
。

加
藤
／
痩
せ
ま
し
た
。
い
っ
ぱ
い
食
べ
て
い
る
ん

で
す
が
、
太
れ
な
い
の
が
悩
み
で
す
。

編
集
部
／
女
性
か
ら
悲
鳴
が
聞
こ
え
そ
う
な
コ
メ

ン
ト
で
す
が
。

加
藤
／
書
か
な
い
で
く
だ
さ
い（
笑
）。

編
集
部
／
気
分
転
換
の
方
法
は
あ
り
ま
す
か
。

加
藤
／
車
の
運
転
を
し
な
が
ら
大
声
で
歌
っ
て
ま

す
。

編
集
部
／
ち
な
み
に
好
き
な
歌
手
は
だ
れ
で
す
か
。

加
藤
／
「
ゆ
ず
」が
好
き
で
す
。
あ
と
は
温
泉
に

よ
く
行
き
ま
す
。

編
集
部
／
温
泉
は
健
康
法
に
も
な
っ
て
い
そ
う
で

す
ね
。
趣
味
は
な
ん
で
す
か
。

加
藤
／
旅
行
が
好
き
で
す
。
国
宝
と
か
世
界
遺
産

と
い
っ
た
言
葉
が
好
き
で
、
最
近
カ
メ
ラ
を
購
入

し
た
の
で
、
旅
行
先
で
撮
り
た
い
で
す
ね
。

編
集
部
／
大
切
に
し
て
い
る
こ
と
は
な
ん
で
す
か
。

加
藤
／
楽
し
む
時
間
で
す
ね
。
そ
の
時
間
が
ま
た

次
の
仕
事
を
頑
張
れ
る
時
間
に
も
な
っ
て
い
る
気

が
し
ま
す
。

　

ど
ん
な
保
健
師
に
な
り
た
い
か
と
の
質
問
に

「
背
伸
び
せ
ず
、
自
分
が
出
来
る
こ
と
を
し
っ
か

り
と
や
れ
る
保
健
師
」と
答
え
て
く
れ
た
加
藤
さ

ん
で
す
が
、
自
身
の
こ
と
を
伺
う
と「
ま
だ
ま
だ

で
す
」と
繰
り
返
さ
れ
た
の
が
印
象
に
残
り
ま
し

た
。「
い
つ
も
助
け
ら
れ
て
い
る
」と
の
言
葉
に
、

住
民
へ
の
想
い
を
感
じ
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
も
住

民
と
歩
調
を
合
わ
せ
て
頑
張
っ
て
く
だ
さ
い
。

　

た
く
さ
ん
の
質
問
に
答
え
て
い
た
だ
き
あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

象潟保健センター

岩
いわ

井
い

 貴
あつ

子
こ

さん

最後に象潟保健センターで一緒に働く仲間
にも伺いました。
編集部：加藤さんはどんな人ですか。
岩井：�住民からの信頼が厚いですね。住民のことを

中心に考えて仕事をしている、すごく気が利
く男性という印象です。女性が多い職場なの
で、空気感がたまに面倒くさいなと思うこと
もあるのかなと心配してます（笑）。

加藤：ありますね（笑）。
岩井：�でも上手にやっていると思います。向いてい

る職場ですね。
編集部：直して欲しいところはありますか？
岩井：�とっても気を使う人なので、あまり使いすぎないで欲しいです

ね。

「現場のチカラ」
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今日か
らはじ

める

ちょこ
っとト

レーニ
ングちょこト
レ！簡単

第5回  筋肉をほぐして快適に！

10秒ストレッチで腰痛予防
ストレッチで筋肉がほぐれて、体が快適になれば、日常の身体活動もそれ

だけアクティブになります。また、ストレッチでゆっくり筋肉を伸ばすと、体を
リラックスさせる副交感神経の活動が優位になり、気持ちが落ち着くという
効果もあります。気持ちよく伸ばして、快適な体を手に入れましょう。

背中から腰
1  椅子に深く腰かけ、手はひ

ざの上におきます。
2  背中を丸めるように上半身

をゆっくりと前に倒しその
ままの姿勢を１０秒キープ
します。

 ５回程度繰り返します。

POINT   背中の筋肉が伸びて
いるのを感じましょう。

わき腹
1  椅子に深く腰かけ、手は胸

の前で組みます。
2  ゆっくり上半身を横に倒し

て１０秒キープし、ゆっくり
と元の位置に戻します。反
対側も同様に行い、５回程
度繰り返します。

POINT   わき腹が伸びている
のを感じましょう。

体幹
1  椅子に深く腰かけ手を組み、

両肩に乗せます。
2  上半身を左右にゆっくりと回

します。このとき腰が一緒に
回らないように注意しましょ
う。

3  左右で１セットとして、５回程
度繰り返します。

POINT   みぞおちあたりを中心に
動かすことをイメージし
ましょう。

01
02

03
楽な姿勢でゆっくり伸ばす
のがストレッチの基本

　ストレッチでは筋肉の力を抜くことが大切で
す。
　筋肉に力が入ってしまうと、それだけ伸びにく
くなるので、力を抜いて、できるだけリラックスで
きる『安定した姿勢＝楽な姿勢』で行うことが
大切です。
　リラックスしてゆっくりと〝痛気持ちいい〟と
ころまで伸ばすようにしましょう。

1 1

1

2

○監　修：本会保健師 本間
○モデル：本 会 職 員 芦澤
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