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健康な身体を手に入れよう！健康な身体を手に入れよう！健康な身体を手に入れよう！

交通事故にあったら…健保に連絡を



各種施策
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2012年７月４日、ＭＨＰ21が新たにスタートする節目として「三菱電機グループ　安全・健康
大会」が開催されました。事業主と労働者が力を合わせて、安全と健康に関して一丸となって
取り組み、健康企業のリーディングカンパニーをめざすべく、意を決した場となりました。

スタートMHP21ステージⅡ

三菱電機グループ三菱電機グループ
安全・健康大会安全・健康大会

実施されました！
が

社員の健康は経営活動の基本
　企業において最大の経営資源は人材です。社員と会社の双方が「健康」

の重要性を理解し、経

営活動の中で健康づくりに取り組むことが重要です。全員参加の運動にす
るためにも、みなさん

1人ひとりが本気で取り組む決意を固め、積極的に活動へ参加してください
。

安全・衛生でも“Ｃhanges for the Ｂetter”

　“常により良いものを目指して変革していく”意思を表した言葉です。安
全や衛生においても

この思いを心に掲げ、行動を起こすことで新しい価値を生み出していきま
しょう。「人を大切にす

る、生き生きと働く企業風土をつくりあげていく」ことこそが安全・衛生の
意義だと思います。

わたしの健康法
　一つめは５年前に「タバコを止めた」こと、二

つめは「片足立ち」です。当社の入社式では、社

長は壇上に90分以上立ちっぱなしとなるので、

入社式の２～３週間前から片足立ちで鍛錬を

始めるのが毎年の恒例行事です。健康づくりに

も一役かっています。

従業員の安全と健康を最優先で守ります

三菱電機株式会社
山西  健一郎 執行役社長

会社代
表挨拶

会社にとって最も大切なこと
　会社にとって一番重要な財産は人材（従業員）であり、人材が傷つくようなことがあっては絶

対にいけません。労務管理の視点を含めた安全衛生管理をしっかりと行い、人材を傷つけること

なく、事業を運営していくことが会社経営の使命です。

安全衛生第一の風土づくり
　安全衛生管理に取り組む姿勢や培ってきた技術・技能
のノウハウは、経営活動の財産です。その重要性をいま改
めて認識、共有し、未来に伝承していく必要があります。
　安全・健康は経営活動の基盤であり、当社グループ一丸
となって従業員の安全と健康を守ることを全てにおいて
優先します。

●三菱電機グループヘルスプラン21（MHP21）とは
①三菱電機グループとしての活動（21万人超が参加）
②会社、労働組合、健康保険組合の３者が一体となった協働事業
③定量目標を目指した活動

●MHP21の活動と課題
　健康寿命の伸長を目指して、生活習慣の改善を推進しています。

●MHP21の今後
　ステージⅡからはMHP21を事業
として捉え、健康企業の実現を目指
します。これからは健康に対する意
識改善の機会を社員自らが提供およ
びサポートしていくことが重要です。

・推進リーダー研修
  （2005年～）

・ウォークラリー（2008年～）

重要な財産である人材を守ります

三菱電機株式会社
常務執行役  人事部長

三菱電機健康保険組合
大隈  信幸 理事長

安全で安心して働くことのできる職場づくりを目指します

三菱電機関連
労働組合連合会
神保  政史 会長

労働組合代表挨拶

当社グループの

安全衛生の取組み
について

風土や技能の伝承
　事業環境の急激な変化を受け、職場の人員構成も大きく変化し、以前よりコミュニケーションも取りづらくなっています。そんな中で、「安全を守り、品質を作りこみ、その上で良い仕事をする」という当社グループの風土や技能をどう確実に伝承していくか、見直す必要があります。
MHP21ステージⅡのスタート
　2012年４月から始まったステージⅡでも、引き続き健康増進意識を高めていくことが重要です。健康を保つことは社会人として必要な心構えであり、１人ひとりの健康づくりが医療費の抑制、ひいては健康保険組合の財政健全化にもつながります。

心身の健康を保ち、やりがいを持って働こう
　私は毎朝の「ウォーキング」や週１度の「スポーツジム」
で、運動習慣を身につける取り組みを実践しています。身
体的な健康も大切ですが、心の健康づくりも重要です。職
場でのコミュニケーションを充実させ、風通しの良い職
場づくりを目指します。

MHP21活動の10年間で、健保

加入従業員の喫煙率は40％か

ら27.5％に改善。その数、なんと

11,000人！山西社長もその中

のおひとりなんですね。

メンタルヘルスはまだまだ
課題のひとつ。三菱電機の
各事業所では、2007年か
ら「心の健康づくり推進計
画」を推進していますが、ま
ずは１人ひとりの主体的な
取り組みが大切ですね！

私がレポートします！

MHP21活動
の振り返り、

今後について

三菱電機
健康保険組合
大森  義文 事務局長

こんな特徴があ
るから、MHP21
はたくさんのテ
レビや新聞に取
り上げられたの
ね！

・事業所間格差の是正
健康調査の回答率など各種データをラン
キング形式で公表したり、小規模事業所
への支援チーム派遣などを行っています。

・活動評価の充実
健保に集まった各種情報を分
析し、各事業所に展開します。

活動課題

健康は、家庭人、社会人として、
個人の幸せづくりに大切。と同時
に、会社にとっても企業活力の
維持や創造性増進の
ために重要です。

会場：横浜市「MELONDIA あざみ野」
三菱電機・関係会社の安全衛生の責任者、労働組合代表の方およそ300名がお集まり
になりました。



スタートMHP21ステージⅡ

三菱電機グループ三菱電機グループ安全・健康大会安全・健康大会
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皆様それぞれに
会社・そして自分自身の目標を
立てられたようです！

●イベントの開催と個別指導による
　適正体重への改善
　積極的に取り組んでもらえるように、みんなで楽しく参加で
きる工夫をしています。
①部署ごとの参加率をホームページで公開
②体組成計測定等、職場に出向き、参加しやすい環境作り
③管理職が率先して参加

●メンタルヘルス対策の継続的推進
　メンタルは個の問題に目がいきがちですが、
現場担当者、総務、人事、経営層を含めた大きな
サイクルでフォローすることが大切だと考えて
います。

●受動喫煙防止に向けた取り組み
　禁煙を啓発するだけの取り組みにも限界があ
りますので、これからは吸わない人を守ることに
も力を入れていきたいと考えています。
①禁煙タイムの導入
②喫煙室の設置

・定期面談（必要な人のみ）　　・全員面談
・転入者面談　・入社後面談

～12年度東部地区研究所 安全衛生管理計画～

MHP21

健康増進活動
 事例紹介

三菱電機株式会社
情報技術総合研究所
八木  敦子 保健師

　『健康づくり』に関して私がいつも考えているの
は、「自分の健康・家族の健康は自らが守る。そして健
康づくりのために組織的に支援する」ということで
す。これは崩してはいけないと思っています。

　MHP21活動が始まって、健康づくりを会社や労働
組合、健保組合から〝やらされている〟と感じてい
る人もいるかもしれませんが、そうした感覚がある
うちは本物ではありません。自分の健康・家族の健康
を自らが守ることが幸せにつながる、そしてそれは
会社にとってもよいことだとわかる、こうした意識
を持つことが最終形だと思っています。

　MHP21ステージⅡでは、10年間の取り組みを踏
まえ、〝必要な人に必要な施策を届ける〟ことを重
視して、事業所の特性や課題に応じた活動、個人の
心身の状況に応じて生活習慣を変えるための支援

三菱電機株式会社
長田  浩一
関係会社部次長

【メンタルヘルス対策としての面談の例】

３つの柱で心身の健康を支えます

働く人々の健康リスク対策

産業医科大学
産業生態科学研究所
産業保健管理学教室

堀江  正知 教授

●疾病予防対策の変遷
　1919年の結核予防法から始まったわが国の疾病

予防対策も、2004年には「健康フロンティア戦略」

として、糖尿病、心疾患、脳卒中の発生率減少を目指

すことになりました。

　2007年からはメタボリックシンドロームの減少

も目標に加えられ、現在の特定健診・保健指導制度

といった国をあげた取り組みにつながっています。

●産業保健の目的と課題
　1996年、労働安全衛生法が改正され、健康診断の結果に基づく労働者の健康管理が事業

者（会社）の義務と規定されました。同時に、産業医には事業者に対して健康管理の実施を勧

告する権限が与えられ、事業者と産業医の立場が明確となりました。

健康日本21（第２次）が掲げる主な目標の一例

●適正体重を維持している人の増加
　（20～60代男性の肥満者の割合）
　現状31.2％→目標28％

●食塩摂取量の減少
　現状10.6ｇ→目標8g

●日常生活の歩数増加（20～64代男性）

　現状7841歩→目標9000歩

●成人の喫煙率の低下（成人の喫煙率）

　現状19.5％→目標12.2％

〈今後の課題〉　近年では精神障害やメンタルヘルス不調を抱えた労働者に対するケアに注目が集まっ
ています。産業医は健康診断や面接指導を通じて不調の原因を突き止め、可能な改善策を

提案し、事業者に実施するよう助言・指導を行うことが期待されています。

健康講演会

閉会宣言
全員で取り組み
がんばるぞー！安全よし！健康よし！

最後は力強いガッツ
ポーズで締めくくり
ました。

『健康づくり』の主役は「加入者ご自身」！〝やらされている感〟からの脱却を
に注力したいと考えています。そのためには、今まで
のように〝いいだろう〟と思われることをやるので
はなく、データの裏づけのある活動の展開が求めら
れます。事業所に発行している健康レポートはその
ための情報提供ツールのひとつです。

　加入者の皆様も、健診結果等のデータの裏づけを
持って、健康についての目標を持ち、健保が行う各種
キャンペーンや事業所が行う健康教室などを積極
的に活用されて、自分の健康・家族の健康を守ること
が大切と思います。

　健康づくりの主役はあくまで加入者ご自身です。
健保組合も従来以上に効率的・効果的な施策をとお
して加入者の皆様をサポートしていきますので、
MHP21ステージⅡを大いにもりあげていきましょ
う。

三菱電機健康保険組合
伊藤  公泰 常務理事

三菱電機労働組合
西部研究所支部
米澤  崇 執行委員長

参加された皆様の声

三菱プレシジョン株式会社
奥村  直嗣 人事部長

稲菱テクニカ株式会社
井口  光雄 総務部長

楽しく継続的に取り組めるイベントづくりを
　2002年度からスタートしたMHP21。10年間で着実に成果が出た
もの、少し苦戦しているもの･･･、と色々ありますが、地道にコツコツ
活動を続ければ、いつかは必ず目標を達成できます。諦めないことが
大切！
　事業所推進委員でもある労働組合役員として、楽しく継続的に取
り組めるメニュー・イベントの創出に引き続き積極的に関わっていき
ます。個人的には、「不惑」を迎え増加傾向にある体重を入社当時のレ
ベルにまで落とすために、根気強く頑張ります!!

OBも共同で「健康の輪」を広げます
　「三菱電機グループ　安全・健康大会」に参加して、改めて「社員の
安全と健康の大切さ」を再確認しました。
　個人的には特定健診では「メタボ」と判定されましたが、MHP21の
「ウォーキング・ラリー」に参加したところ、腹回り９cm・体重7.7キロ
も減り、「脱メタボ」を達成することができました。三菱プレシジョン
では、OBの方にも「ウォーキング・ラリー」参加を呼びかけ、「健康の
輪」をより大きなものにしたいです。

連帯感をもった健康づくりに取り組みます
　前々号で改善度２位ということを紹介いただきましたが、活動項目
４項目で全体平均を下回っているのが現状です。MHP21ステージⅡ
では、一人ひとりの自主的な取組みに加え、活動をより効果的に推進
するには職場単位での連帯感をもった取組みが必要と考えます。
　活動項目の数値・改善度の優れた職場を毎年表彰する等の活動に
取組み、最終的には５つの活動項目全てで全体平均を上回れるよう
頑張ります。

健保から
皆様へ

最近のメンタルヘルス不調
は男性30～40代の割合が
高く、最も多い要因は、男性
は「仕事の質」、女性は「職場
の人間関係」だそうです。

個人だけじゃなく、部署単位でも
競い合っているから、活動がより
盛り上がるのね！

ショートテニスの1コマ
健康づくりフェア
「健康づくり測定コーナー」

健康づくりフェア
「減塩・ヘルシーバランス弁当試食会」
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毎日の暮らしがエクササイズに！
目標は1週間で そのうち を活発な身体活動活発な身体活動。の23エクササイズ23エクササイズ 活発な身体活動23エクササイズ 4エクササイズは運動運動4エクササイズは運動健康な身体身体を手に入れよう入れよう健康な身体身体を手に入れよう入れよう健康な身体を手に入れよう

　身体を動かそうと聞くと「運動＝スポーツ」を思い浮かべる方が多いのではないでしょうか。
「そんな時間はないよ」「運動は苦手で」という声もよくききます。でも一日中じっと安静にしているわけでは
ないですよね？ 生活を大きく変えなくても、ちょっとした工夫で、もっと活動量はアップできます。

からからから
はじめる今今 健 づ り康 く

健康づくりのためには「運動」だけではなく「生活活動」も含めて「身体活動」として考えます。
まずは通勤や、家事などで少し工夫をして「生活活動」を増やすことから始めてみませんか。

運動不足チェック運動不足チェック運動不足チェック

体を動かす動かすことことすべてすべてが身体活動身体活動体を動かすことすべてが身体活動 身体活動
＝運動＋生活活

動

目標目標は1週間1週間で23エクササイズ23エクササイズ目標は1週間で23エクササイズ 日常生活を
換算してみよう

当てはまるもの

ありませんか？

■運動（スポーツ）から「身体活動」へ

〈1エクササイズに相当する活発な身体活動〉

健康増進や体力向上などの意図を持って、
余暇時間に行われる活動

速歩、ダンス、エアロビクス、
ジョギング、テニス、サッカー、
エクササイズなど

日常生活を営む上で必要な労働や家事に伴う活動

買い物、犬の散歩、通勤、
掃除、洗車、荷物運搬、
子供と遊ぶ、階段昇降、
雪かきなど

以下のチェックに該当する場合は、運動不足の可能性大。
体を動かすことを意識しましょう。

□ 通勤ではほとんど歩かない
□ 近くのスーパーやコンビニへも車で行く
□ 掃除は週に1～2回だけ
□ 1日の歩数は3,000歩程度
□ 歩くことが好きではない
□ 家でゴロゴロしているのが好き
□ 職場ではデスクワーク中心
□ 休日は家でゴロ寝していることが多い
□ スポーツといえるものは何もしていない

・近くでも車に乗っている
・掃除は必要最低限しかやっていない
・エレベーターを利用している
・雑用は人任せ
・一日中デスクワーク
・週末は家でゴロ寝

身体活動の量を表す単位で、活動の強さ（メッツ）に身体活動の実施時間をかけたもの。
強い身体活動ほど短い時間で1エクササイズになります。

●3メッツの歩行60分を6日行った場合
　　　３メッツ×１時間×6日   ＝18エクササイズ　 ①
●6メッツの軽いジョギング60分を１日行った場合
　　　６メッツ×1時間×１日   ＝6エクササイズ      ②

　　　　　　　① ＋ ②            ＝24エクササイズ

（参考）3メッツ未満の身体活動　※身体活動量の目標の計算には含めない　●1.5メッツ…デスクワーク、運転　　●2.3メッツ…立ち仕事（店員、工場など）
※載っていない活動は、似ている活動に置き換えましょう

（健保50周年記念　健康ハンドブック）

1.5メッツ

2メッツ

1メッツ

→　徒歩　3メッツ　　自転車　4メッツ
→　掃除の回数を増やす　拭き掃除なら　3.8メッツ
→　階段（6メッツ）を使用
→　荷物運び（8メッツ）、コピーなども自分でしましょう！
→　昼休みに散歩　　　3メッツ
→　子供と活発に遊ぶ　4メッツ
　　風呂掃除　　　　　4メッツ

□ 勤務先では座っていることが多い
□ 駅ではエスカレーター、会社ではエレベーターを使う
□ 1～2年前に買ったズボンやスカートがはけなくなった
□ 近頃肩こりがひどい
□ 便秘がち
□ ここ数年、体力が低下してきたと思う
□ たまに階段をあがると息が苦しくなる
□ 30分も歩くと足腰や背中にだるさを感じる

運動不足から
くる筋力低下が
原因かも？

身体活動を
増やしましょう！！

日常生活で活動量アップ

エクササイズ（Ex）＝メッツ×時間

1日3～4エクササイズがめやすです。
※日本を含む世界で発表された研究をもとに導かれた数字です。

運動も取り入れましょう！
※内臓脂肪を減らすためには、週10エクササイズの運動を。

中強度（3メッツ）以上
の活動です。

5メッツ
〈レベル5〉

活発な（中強度以上の）
身体活動

メッツとは、身体活動の強さをあらわす単位
「メッツ」を「レベル」と考えてみましょう。

4メッツ
〈レベル4〉

3メッツ
〈レベル3〉

2メッツ
〈レベル2〉

1メッツ
〈レベル1〉

かなり速く
歩いている

やや速く
歩いている

座っている

立っている

歩いている

身体活動

運  動 生活活動

軽い筋力トレーニング バレーボール

徒歩
屋内の掃除

掃除機かけ

床の拭き掃除
風呂掃除

ゴルフ 速歩
自転車 子どもと遊ぶ

階段昇降

重い荷物を運ぶ

軽い
ジョギング エアロ

ビクス

ランニング
水　泳

強 度

3メッツ

4メッツ

3.8メッツ

3.5メッツ

6メッツ

8メッツ

20分

15分

10分

7～8分

20分

15分

16分

17分

10分

7～8分

運　動 生　活　活　動
日常生活 仕事・労働

大工仕事

軽い荷物
運び

車の荷物の
積み下ろし

車いすを
おす 屋根の

雪下ろし

家具・家財道具の移動
・運搬

介護

電気・配管作業

箱詰め作業

活動レベ
ル

UPで

1週間の活動例



改善ポイント改善ポイント

筋力低下を防止しましょう
～いつまでも元気に歩こう～

ポイントは「無理せず、楽しく、継続する」です。
出来そうなことからはじめてみませんか。

メルポ一家の身体活動量
～日頃の活動で健康に～

メルポ
（25歳）

メルポパパ
（54歳）

メルポママ
（49歳）

タマ

【登場人物】
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　体育会やスポーツサークルで運動していたのに、就職、結婚などライフスタイルの変化で、
身体活動量がガクッと減っていませんか？まったく運動経験のない方よりも急激に太ることも！！
　食事量も同じように減らしているでしょうか。

　そろそろ健康も意識し始めて、健康のための運動
に取り組まれる方も多い世代です。
　運動するぞ ! と気合を入れるのはいいけど、怪我
には要注意。特に経験のあるスポーツは昔のイメー
ジで動こうとして、身体がついてこないでケガをす
ることもあるようです。
　また、「毎日～する」「腹筋
～回」などの目標を立てて
実行することはすばらしい
ことですが、無理は禁物。体
調を確認しながら運動する
ようにしましょう。

健診で自分の状態を把握。有所見のかたは医師に
運動の可否を相談しましょう。

　筋肉や骨は年齢に関係なく、動かすことで強くなろうとします。身体を
よく動かすことが、いつまでも動ける身体作りの基本です。
　無理をせず、自分のペースで続けましょう。激しい動きは関節などを痛
める原因にもなるので、痛みを感じたら医師に相談しましょう。

各年代の身体活動改善ポイントです。自分の年代以外でも、あてはまる項目はありませんか。

身体活動身体活動身体活動

202020 歳代

年代別

303030 歳代
身体活動量が急に減っていませんか？

= >

～食事量とのバランスは？～

身体の声をよくきいて
～急に激しいスポーツは要注意！～

安全に運動するために

基　本

運動前

運動中

運動後

軽く汗をかいたり、軽く息が弾んだり、きついと感
じない強度で。

ストレッチなどの整理運動をしましょう。
体調の異常や痛みはありませんか。

寝不足、食事抜き、食べすぎ、飲酒、体調不良、強い痛
みなどはありませんか。
軽い体操やストレッチなどの準備運動をしましょう。

最近おなかが
目立って
きたなぁ

そういえば
工場から
事務所勤務に
なったころから
太ってきたわね

昔はやせて
いたものね！
最近運動も
してないし。

そうか！
昔は
身体活動量が
多かったんだ！

でも ママも
メルポも
あまり昔とは
変わらないな～。
なんでだ？

仕事中の活動は少ないけど、
通勤ではなるべく立ってるし、
階段も使ってるの

最近、水泳も
はじめたものね！

運動プラス
生活活動で
身体活動量を
増やすことが
大切なのね！

じっと座っている
時間はないのよ。
今も昔も変わらずだわ。

運動はしていなく
ても生活活動で
メッツが高いのね！

太っていく
のは食べる
量だけじゃ
ないのよね。

確かにな…

昔のパパ（普通体型）

ママの一日

メルポの一日

今のパパ（メタボ）

立って
電車通勤
２メッツ

徒歩通勤
３メッツ

車で通勤
1.5メッツ

デスクワーク
1.5メッツ

帰宅して寝転がってテレビ
1メッツ

配管工事
３.5メッツ

1日合計

= 31Ex

1日合計

※Ex=エクササイズ

= 13Ex

立って
電車通勤
２メッツ

掃除機
3.5メッツ

帰宅して
メルポと遊ぶ
４メッツ

デスクワーク
1.5メッツ

自転車（買い物）
4メッツ

ペットの世話
2.5メッツ

料理（立位）
2メッツ

階段昇降
6メッツ

水泳
8メッツ

404040 歳代 505050歳代

606060 歳代～

0.5時間1Ex

1時間1.5Ex 7時間10.5Ex 1時間1Ex

0.5時間1.5Ex 7時間24.5Ex 1時間4Ex



早期発見のためには検査を定期的に

あなたの未来を
守りましょう

特集

増え続ける乳がんと若い人に多い子宮頸がん

乳がんは30代、子宮頸がんは20代になったら要注意！

早期発見のためには検査を定期的に

増え続ける乳がんと若い人に多い子宮頸がん

乳がんは30代、子宮頸がんは20代になったら要注意！

～検診で行われる主な検査～～検診で行われる主な検査～

乳がん推定罹患数の推移（1975～2005年）と死亡数(1965～2010年)※1
●乳がん ●子宮頸がん

子宮頸がん推定罹患数の推移（1975～2010年）と死亡数(1965～2010年)※1

●年齢階級別乳がん・子宮頸がん罹患率(2006年)※2
りかん

年齢階級別 子宮頸がん罹患率推移

※１資料　「独立行政法人国立がん研究センターがん対策情報センター」

※２資料　「独立行政法人国立がん研究センターがん対策情報センター」

＊用語解説 罹患………病気にかかること。
罹患率……一定期間中、新たに罹患した割合。

　日本の婦人科検診受診率は、乳がん・子宮がんともに約24.3％（2010年国民生活基礎調査）と
欧米の70％以上の受診率と比較すると非常に低いのが現状です。

　女性特有のがんは、検診により早期発見ができ、また発見が早いほど、摘出することなく
温存できる治療効果が期待できます。婦人科検診を定期的に受けましょう。

生涯に乳がんになる日本人女性は、16
人に1人と言われています。乳がんは早
期に発見すれば治癒率が高いがんで、
90％以上が治ると言われています。

中高年層では順調に減っ
てきていますが、逆に20
～30代の若年層では急
増しています。

検査法 推奨年代 特　徴

検査法 推奨年代 特　徴
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何も症状が
ないから…

まだ若いから
関係ない

もう年だから
大丈夫でしょう

恥ずかしい
がんがみつかると
怖い

14,000
（人）

乳
が
ん
死
亡
数

乳
が
ん
推
定
罹
患
数

乳がん推定罹患数の推移

乳がん死亡数

12,000

10,000

8,000

6,000

4,000

2,000

70,000
（人）

60,000

50,000

40,000

30,000

20,000

10,000

00
1965 1970 1975 1980 1985 1990 1995 2000 2005 2010（年度）

3,000
（人）

子
宮
頸
が
ん
死
亡
数

子
宮
頸
が
ん
推
定
罹
患
数

子宮頸がん推定罹患数の推移

子宮頸がん
死亡数

2,500

2,000

1,500

1,000

500

14,000
（人）

12,000

10,000

8,000

6,000

4,000

2,000

00
1965 1970 1975 1980 1985 1990 1995 2000 2005 2010（年度）

こんな声を
聞きます

当健保では、触診にマン
モグラフィかエコー検
査の併用での検診を実
施しています。

乳房の形、左右の対称性、ひきつれ、陥没、皮膚
の変化、分泌物の有無などのチェック。

頸がんの発生部位である子宮の入り口から綿
棒などで細胞を採取して、異常細胞がないか
どうか調べる検査。

しこりの中の状態や広がり具合まで
確認できる

乳がんの特徴の一つである微細な石灰化、触診
では診断できない小さなしこりの発見に有用

乳腺が発達している
若年層。妊娠・授乳中

エコー検査
（超音波）

触診検査

細胞診検査 20歳代以上

40歳代以上
マンモグラフィ検査
（Ｘ線撮影）

全年代層

子宮頸がん検診では
がん細胞へ進行してい
く前の状態かどうかが
分かります。

　生活習慣病健診の一環として乳がん・子宮頸がん検
診費用を補助しています。ぜひ婦人科検診も受診しま
しょう。

　毎年春に健診のご案内をしていますが、まだ未受診の
方および今年度４月に新規加入された方には１１月に
再度ご案内をします。

　乳がんは、がんが実感できな
い30歳代から罹患率が増え始
め、幅広い年代層で全体的に増
えています。
　日本では、乳がん死亡率も増
加しています。

　20～30代女性においては、発症する
すべてのがんの中で一位が子宮頸がん
です。子宮頸がんの発生には、その多く
にヒトパピローマウイルス（HPV）の感
染が関与しています。

乳がん罹患率が増加してい
る欧米では、検診
受診率が高いた
め、乳がん死亡率
は減少していま
す。早期発見が大
切です。

感染を予防できるワクチン接種が
始まっていますが、
100％の予防効果は
ないので、定期的に
子宮頸がん検診を受
けることが大切です。

■乳がん

■子宮頸がん

35歳以上の特退被保険者・被扶養者の皆様

　下記の方を対象に郵送がん検診を実施しています。毎年10月頃に案
内しています。
①35歳未満の一般被保険者 
②12年度中に子宮頸がん・大腸がん検診を実施しない事業所の35歳以
上の一般被保険者 
③35歳未満の「一般被保険者の被扶養者でかつ配偶者」
※子宮頸がんは、若年層の罹患率が高くなっていることから、35歳未満も対象にして
います。

郵送がん検診（子宮頸がん・大腸がん）

当健保の費用補助

かんぼつ

積極的に

活用してくだ
さい！

0～
4

5～
9

10
～1
4

15
～1
9

20
～2
4

25
～2
9

30
～3
4

35
～3
9

40
～4
4

45
～4
9

50
～5
4

55
～5
9

60
～6
4

65
～6
9

70
～7
4

75
～7
9

80
～8
4

85
～（歳）

（人口10万人対）

発
症
人
数（
人
口
10
万
人
あ
た
り
）

2006年 1985年60

50

40

30

20

10

0

乳がん

子宮頸がん

（人）

（
対
人
口
10
万
人
）

200.0

150.0

100.0

50.0

0.0

0～
4

5～
9

10
～1
4

15
～1
9

20
～2
4

25
～2
9

30
～3
4

35
～3
9

40
～4
4

45
～4
9

50
～5
4

55
～5
9

60
～6
4

65
～6
9

70
～7
4

75
～7
9

80
～8
4

85
～9
0（歳）



77 Autumn            13

通勤途中または業務上で事故にあった場合は、労災保険から保険給付が行われるため、健康保険は使用できません。

からのからの健 保 お 知 ら せ

等にあい、健康保険で治療を受けるときは

必ず必ず 健康保険組合 ご連絡ください健康保険組合 ご連絡くださいに

〈問合せ・書類提出先〉

　自動車事故などでケガをした場合でも、医療機関で保険証を提示すれば、健康保険を使って治療を受
けることができます。その場合は、健康保険組合が一時的に治療費を立て替え、後日、自動車保険会社又
は加害者に請求します。
   そのため、請求先や事故の状況がわかるように、速やかに『第三者行為・自損事故による傷病届』を健康
保険組合レセプトセンターに提出してください。

●運転免許証（氏名・住所・連絡先）、ナンバー
プレート、自動車保険加入の有無等を確
認。

※自分が加害者の場合や車・バイクによる自損事故でも届出が必要です。

※上記以外にもさまざまなケースがありますので、ご不明な場合はお問合せください。

三菱電機健康保険組合レセプトセンター 住所：〒670-0993  兵庫県姫路市千代田町877番地（社内便：姫電気付  健保レセプトセンター）
電話：079-298-0822（MIND：829-6143）

自動車等による
接触・衝突事故

事故相手を確認する

他人の飼っている動物に
咬まれたケガ暴力によるケガ

（自損事故を起こした同乗者のケガ含む）

1
●どんな小さな事故でも必ず警察に連絡し、
交通事故証明書を発行してもらう。

●医療機関で診療を受ける場合は『人身事
故』として処理してもらう。

警察へ連絡2

●健康保険で治療を受けた場合は、健康保
険組合レセプトセンターへ連絡。

●『第三者行為・自損事故による傷病届』を
速やかに提出を！

健康保険使用の
承認を得る

3
●交通事故には後遺症の危険がありますの
で、示談は慎重に。

●当事者だけで示談を成立させず、示談の前
に健康保険組合レセプトセンターへ連絡
を。

示談は慎重に！4

交通事故交通事故交通事故

1人分
エネルギー

296kcal

脂質 0.9g
塩分 0.5g

1人分
エネルギー

237kcal

脂質 10.4g
塩分 0.73g

　タンパク質、ビタミンA、ビタミンB2、カルシウ
ム、マンガンなどを含んでいます。乳酸菌は腸内
のビフィズス菌を増やすため、整腸作用があり、
大腸ガンの予防にもつながると言われています。

ヨーグルト

W
or

ld

Heal
thy CookingW

or
ld

Heal
thy Cooking

ヘルシークッキング

ブルガリア編
Bulgaria

ヘルシー
食材

約30分
調理時間

約10分
調理時間

❶さいの目に切ったにんじんをゆでる。
❷合挽き肉とみじん切りにしたたまねぎを中火で炒める。
❸たまねぎが透き通り、肉に火が通ってきたら、さいの目に切ったじゃがいもと
　茹でたにんじんを加える。
❹さいの目に切ったマッシュルーム、ズッキーニ、ざく
切りにしたトマト缶を汁ごと入れて、★を加える。
❺水分が煮詰まったらグラタン皿にあけ、輪切りに
したなす、とろけるチーズをのせる。
❻溶き卵、ヨーグルト、小麦粉を混ぜ合わせ、❺にか
ける。
❼180度に温めたオーブンに入れ、15分間焼く。
❽パセリをふりかける。
※お好みでヨーグルトソースをかけ、召し上がってく
ださい。

じゃがいも…４ケ　たまねぎ…１ケ　合挽き肉…200ｇ　にんじん…1/2本
マッシュルーム…４ケ　ズッキーニ…１本　なす…２本　トマト缶…１缶　卵…３ケ
ヨーグルト…１カップ
★（塩…小さじ１　こしょう…小さじ1/4　タイム※…小さじ1/4）
　小麦粉…大さじ２　とろけるチーズ…大さじ４　パセリ…少々

レシピ考案・調理：
三菱電機ライフサービス（株）  フードサービス事業部  商品開発センター

ヘルシー
ポイント

材料（4人分）

作り方

作り方

❶マッシュルーム、しいたけ、たまねぎ、かぼちゃをみじん
切りにする。

❷フライパンにオリーブオイルを入れ、❶を炒める。
❸❷にお米を加えてさらに炒め、塩・こしょうで味を整える。
❹炊飯ジャーに❸を入れて炊く。

ヘルシー
ポイント 本来はたっぷりの油を使用しますが、オイルと塩の量を調節

することで、カロリーと塩分をダウン

三菱電機ライフサービス(株)
フードサービス事業部　商品開発センターの皆様

撮影時調理したのはこの方！撮影時調理したのはこの方！

オ

イルカット

オ

イルカット
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ブルガ
リアの

ヘルシー調理のコツ

炊飯ジャーで炊込むこと
でフライパンで炊込むよ
り油の量が控えられる。

お米…２合　マッシュルーム…６ケ　しいたけ…６枚　たまねぎ…1/2ケ
かぼちゃ…1/12ケ 　こしょう…適宜　塩…小さじ１
オリーブオイル…大さじ１
水…カップ3（お米の重量の1.5倍）

材料（4人分）

野菜を多く使い、クリームを
ヨーグルトに変えることで、
カロリーをダウン。

減塩減塩
＋

ムサカMIX

かぼちゃライス

カロリー
ダウン
カロリー
ダウン

　ブルガリアといえば、ヨーグルトが世界的に有名です。ロシアの微生物
学者が長寿に効果があると世に広めたとのことです。他にも山羊の乳か
らつくられるチーズ（スィレネ）も栄養価が高くおいしいと評判です。
　ひき肉を使った煮込み料理が多く、他にも豆、トマト、リンゴ、スイカ、
肉、魚などがよく料理に使われています。

〈リラ修道院：Rila Monastery〉

炊飯時間を除く

難しい料理はありません。
ご家庭で手軽に世界の料理を
お楽しみください。

コーヒーフィルターにプレーンヨーグルトを
入れて乳清を切り、クリーム状の硬さにし、塩、
胡椒で味を調え、ディル※を刻んで加える。

ヨーグルトソースの作り方冷めてもお
いしい

グラタン風
地中海料

理
※タイム：シソ科のハーブ
　ディル：セリ科のハーブ



平成23年度決算報告

健保広報
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　去る7/27に開催されました第111回健保組合会にて、平成23年度の収入支出決算が承認されました。
健康保険料収入が大幅に増加しましたが、保険給付費や国への納付金の大幅な増加により、経常収支が9年
ぶりに、7億円の赤字となりました。以下にその概要を報告いたします。

平成23年度決算報告

　介護保険についても、被保険者・標準賞与
額が増加したため、介護保険料収入が増加し、
2.3億円の剰余金が発生しました。
　この剰余金は、H24年度予算に繰越すこと
とします。

任意継続被保険者（任継）・特例退職被保険者（特退）の皆様へ

『平成24年保険料納付証明書』は、平成25年1月下旬に郵送されます。
原則として再発行はできませんので大切に保管してください。（確定申告で必要になることがあります）

　三菱地所株式会社三菱診療所が平成24年3月末を以って閉鎖されたことに伴い、健保規約第53条中、
以下の記載を削除する。

　（2）三菱地所株式会社三菱診療所東京都千代田区丸の内２丁目２番３

　被保険者数・標準賞与額が増加したことにより、昨年度に比べ保険
料収入が22.4億円増加しました。

　昨年度に比べ、保険給付費は18.4億円、国への納付金が19.5億円
と大幅に増加しました。

一般勘定

介護勘定

■基礎数値

■収入

■支出

被保険者数
平均標準報酬月額
平均標準賞与額

3.2%
△0.5%
8.6%

伸び率（％）

単位（百万円）

区　分 H23年度（A） H22年度（B） （A）ー（B）

3,453人
△1,621円
133,746円

108,176人
362,179円

1,563,487円

111,629人
360,558円

1,697,233円

■収支

■収入 ■支出

■収支

保険料収入
前年度繰越金
別途積立金繰入
その他収入
収入合計
経常収入

4.8%
5.9％
ー

5.3％
7.7％
4.6％

伸び率（％）区　分 H23年度（A） H22年度（B） （A）ー（B）

2,242
267

1,500
396

4,138
2,219

46,944
4,494

0
2,405
53,843
47,780

49,187
4,761
1,500
2,533
57,981
49,999

単位（百万円）

単位（百万円）

単位（百万円） 単位（百万円）

単位（百万円）

保険給付費
国への納付金
保健事業費
その他支出
支出合計
経常支出

5.9%
16.5％
△8.4％
△10.6％
6.8％
7.4％

伸び率（％）区　分 H23年度（A） H22年度（B） （A）ー（B）

1,835
1,948
△306
△203
3,274
3,496

31,075
11,800
3,627
1,922
48,424
47,237

32,910
13,748
3,321
1,719
51,698
50,733

総収支
経常収支

区　分

介護保険料収入
前年度繰越金
準備金繰入
その他収入
合　計

科　目

H23年度（A） H22年度（B） （A）ー（B）

864
△1,278

5,419
543

6,283
△735

H23年度

4,145
173
600
2

4,920

介護納付金
還付金
支出合計

科　目 H23年度

4,689
0.04
4,689

総収支
科　目 H23年度

231

収入 支出

保険料納付証明書について保険料納付証明書について保険料納付証明書について

皆さんの保険料で健保運営ができなくなったときに使用する積立金です。別途積立金が少なくなって
きたら、保険料率を引上げる必要がでてきます。

健保財政が厳しそう！

今年度は9年ぶりに経常収支赤字の予想。こ
のまま赤字が増えていくとH27年度には別
途積立金がほとんどなくなってしまうわ。

①健保の役割にそった施策の見直し
②健保中期財政予測の策定
③保険料改定シミュレーションの実施

つまり国民全体の医療費の
伸びが健保財政を圧迫して
るのね！

皆さんが病院の窓口で支払った個人負担額を除いた医療費や高額な医療費がかかったとき、出産した
とき、会社を休職したときなどに支払われる給付金です。

65歳以上の高齢者の医療費を国民全体で支えるために負担している納付金です。

・別途積立金……〈用語解説〉

・保険給付費……

・国へ納付金……

0
H21

経常収支
別途積立金

23.8
5.4 －7.3

H27H26H25H24
H23

H22

経
常
収
支（
億
円
）

別
途
積
立
金（
億
円
）

0

ほぼゼロに
1 2

3 4

その他
支出

国へ
納付金

保険給付金

H23H22
0

100

200

300

400

500

600

そこで、“健保将来ビジョン検討
委員会”を立上げて、これらのこと
について検討を始めたのよ。

私たちが心がける
ことはたくさんあ
るわね

ジェネリック
医薬品の使用

夜間・休日受診
を控える

適正な健康保険
の使用

重複受診を
しない

加入者自身も健康になること、
無駄な医療費を使わないなど努
力しないといけないね！

保険給付も毎年増加
で、H23年度は、前年
度比18.4億円増

国へ納付金は毎年増
加、H23年度は、前年
度比19.5億円増

保険料収入

保険給付費

国への納付金

保健事業費

その他支出別途積立金繰入

前年度繰越金

決算残金処分

決算残金処分の内訳
単位（百万円）

次年度繰越金
財政調整事業繰越金
法定準備金
別途積立金
合　計

処分区分 金　額

4,218
0.6

1,000
1,063
6,283

公 告

お知らせ

319億円

その他収入
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健康推進事業の一環として、保養所に宿泊しながら健康づくりに役立つ講座のプログラムを
実施しています。皆様ぜひご家族、ご友人とお誘いあわせの上ご参加ください。
健康推進事業の一環として、保養所に宿泊しながら健康づくりに役立つ講座のプログラムを
実施しています。皆様ぜひご家族、ご友人とお誘いあわせの上ご参加ください。
健康推進事業の一環として、保養所に宿泊しながら健康づくりに役立つ講座のプログラムを
実施しています。皆様ぜひご家族、ご友人とお誘いあわせの上ご参加ください。

２０１2年度２０１2年度 保養所・健康推進活動事業
主催・運営主催・運営：メルコリゾートサービス（株）メルコリゾートサービス（株）／企画指導・後援企画指導・後援：三菱電機健康保険組合三菱電機健康保険組合主催・運営：メルコリゾートサービス（株）／企画指導・後援：三菱電機健康保険組合

保養所・健康推進活動事業

健康づくりの

旅に出よ出よう旅に出よう

詳細は資料を各保養所までご請求下さい。

① 各講座・ご宿泊のお問合せ・お申込は各保養所迄お電話下さい。
② お申込の締切は定員になり次第締め切ります。
③ 講座の内容は講師の都合及び当日の天候によって変更することがあ
　 ります。
④ 傷害保険に加入しており、事故等の際は保険の範囲内で最大の補償を
　 します。
⑤ 本講座の参加費用は、保養所宿泊費と参加費（2,000円）になります。
　（参加費は健保補助を除いた個人負担額です。健保非加入者は4,000
　 円です）
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Ent r ée（アントレ）って？ 保養所予約センター電話番号のお知らせ

　秋号から編集委員会に参加することとなりました。
　健保情報誌であることは知っていましたが、改めてなぜ「前菜：アントレ」なのか!?
　そういえば表紙には美味しそうな料理の写真が飾られている!! いやいや、フランス語で「入り
口」という意味らしいです…健康保険組合のしくみや運営状況を皆さんに知っていただき、心と
身体の健康を維持していくための入り口にしたい。
　カード化する「健康保険証」の取扱いから、健康維持のための「ヘルシーレシピ」紹介、また「第
三者行為」って何だ？といった疑問をわかりやすく説明できればいいなあと思っています。

（やっぱり美味しい秋が好き♪）

■南紀白浜  紀望館、大分湯布院  湯布郷館、
　琵琶湖  湖西荘、 横浜  MELONDIAあざみ野

■伊豆  高陽楼

■蓼科  天望館は一時休館中です

TEL.03-6402-6401     FAX.03-6402-6044

        0120-311-260     FAX.0557-54-3629
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