
子ども（4～8歳）大　人
組合員 その他 組合員 その他

5,000円

1,000円

宿　泊 

日　 帰　 り
 （１泊２食付） 6,000円

1,400円

3,000円

100円

4,000円

550円

教養講座のご案内

……健康診断は必ず受けましょう……
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健保 NEWS　NEWアライバル …………………………………………………２～３
なるほど！健康保険（９月分から保険料が変わる人がいます） …………………４
告知板（理事・監事・議員の就退任、事業所の編入・脱退のお知らせ） ………５
糖尿病予防教室が開催されました /健康相談（面接・テレホン）のご案内 ……６
投稿コーナー（オメデトウ！糖尿病予備群からの卒業）/投稿募集中 …………７
直営保養所「望海荘」のご案内 /教養講座のご案内 ………………………………８

　直営保養所「望海荘」は、天城山系を背に、
相模湾に向かってひらけた美しい自然の景
観と豊かな山海の幸に恵まれた温泉リゾー
ト地・伊東にあります。
　伊豆最大の漁港・伊東港をはじめ数々の
漁港から朝夕新鮮な魚が水揚げされ、また、
山の幸はミカン、ワサビ、しいたけなど、
四季折々、山海の旬の味覚も堪能できるな
ど、楽しみ方は盛りだくさん。是非、ご家族、
お仲間同士でご活用ください！

利用料 （入湯税、消費税込）

※特別室（和洋室）は室料として１泊につき 1,000 円が追加
されます。
※手ぬぐい・歯ブラシ・バスタオル完備

申込方法
　当健保組合・保健施設課までお電話・FAX・Eメー
ルにてお申し込みください。
TEL：045（201）6877　FAX：045（201）6755
Eメール：kenpo@yokokou.or.jp
※空室状況はホームページ（http://yokokou.or.jp）でもチェッ
クできます。

正面玄関

のんびり＆リフレッシュしよう！
望海荘

直営保養所だより直営保養所だより直営保養所だより

直営保養
所

さあ、

所在地： 〒 414-0005
 伊東市松原639-16
ＴＥＬ： 0557（37）7427

教養講座のご案内
　当健保組合では、４階和室におきまして、
「華道教室」と「茶道教室」を開催してお
ります。申し込みは随時受け付けておりま
すので、お気軽にご参加ください。もちろ
んご家族の方も大歓迎です。

華道教室（草月流）

講　師： 中島明子
開催日： 第 2・第 4木曜日
 午後５時 30 分～８時
月　謝： 3,000 円（花代実費）

茶道教室（表千家）

講　師： 西村佳代子
開催日： 第１・２・３水曜日
 午後５時 30 分～８時
月　謝： 5,000 円（水屋料含む）
※詳細は当健保組合までお問い合わせください。

ＴＥＬ：045（201）6877
ＦＡＸ：045（201）6755
Ｅメール：kenpo@yokokou.or.jp

カラオケルーム

大雄山最乗寺（南足柄市）： 1394 年（応永元年）に創建された曹洞宗の寺院です。開山は了庵慧明禅師。開創以来 600
年の歴史をもつ関東の霊場として知られています。



（2）（3）

■保険料の使い道
　（平成18 年度。健康保険
　  組合連合会調べ）

被保険者・
被扶養者の
医療費や

各種の給付金
52.25％

拠出金 
35.75％

その他
12％

老人医療費への拠出金 
19.72%

退職者の医療費への拠
出金 16.02%

　

健
康
保
険
の
被
保
険
者

が
納
め
る
保
険
料
の
使
い

道
を
ご
存
知
で
す
か
？

　

先
日
、
健
康
保
険
組
合

連
合
会
は
、
全
国
の
健
保

組
合
の
平
成
18
年
度
決
算

見
込
み
を
集
計
し
、
結
果

を
発
表
し
ま
し
た
。
こ
の

調
査
か
ら
、
平
成
18
年
度

の
保
険
料
の
使
い
道
を
見

て
み
ま
し
ょ
う
。

　

も
っ
と
も
多
く
使
わ
れ

て
い
る
の
は
、
被
保
険
者

と
被
扶
養
者
の
医
療
費
や

各
種
手
当
で
、
保
険
料
の

約
半
分
が
使
わ
れ
て
い
ま

す
。
予
想
以
上
に
多
く
使

わ
れ
て
い
る
の
が
、
老
人

医
療
費
と
退
職
者
の
医
療

費
を
ま
か
な
う
た
め
の
「
拠

出
金
」
で
す
。
保
険
料
の
３

分
の
１
以
上
が
拠
出
金
に

あ
て
ら
れ
て
い
ま
す
。
平

成
14
年
の
法
改
正
に
よ
り
、

老
人
医
療
費
へ
の
拠
出
金

は
減
少
し
て
い
ま
す
が
、

代
わ
り
に
退
職
者
医
療
へ

の
拠
出
金
は
急
増
し
て
い

ま
す
。

　

平
成
20
年
４
月
か
ら
、

新
し
い
高
齢
者
医
療
制
度

が
ス
タ
ー
ト
し
ま
す
。
拠

出
金
制
度
は
な
く
な
り
ま

す
が
、
新
制
度
で
も
、
健

保
組
合
が
納
付
金
な
ら
び

に
支
援
金
を
負
担
し
、
高

齢
者
と
退
職
者
の
医
療
費

を
支
え
る
こ
と
に
な
っ
て

い
ま
す
。

　

命
を
救
う
た
め
、
大
が
か
り
な
手
術
や
特
別
な
薬
が
必

要
と
な
り
、
高
額
な
医
療
費
が
か
か
る
…
…
そ
ん
な
病
気

は
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
な
か
に
は
１
カ
月
1
0
0
0
万

円
以
上
医
療
費
が
か
か
る
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。
平
成
18

年
度
の
健
康
保
険
組
合
連
合
会
の
デ
ー
タ
に
よ
る
と
、
１

カ
月
に
1
0
0
0
万
円
以
上
か
か
っ
た
ケ
ー
ス
は
過
去
最

多
の
1
1
6
件
。
5
0
0
万
円
以
上
の
ケ
ー
ス
も
過
去
最

多
の
2
6
8
6
件
で
し
た
。
医
学
が
進
歩
す
る
一
方
で
、

医
療
費
は
高
額
化
し
て
い
ま
す
。

　

通
常
、
医
療
費
の
自
己
負
担
は
３
割
（
３
〜
69
歳
の
場

合
）
で
す
が
、
健
康
保
険
に
は
「
高
額
療
養
費
」
の
制
度
が

あ
り
、
医
療
費
の
自
己
負
担
が
一
定
額
を
超
え
た
場
合
は
、

超
え
た
分
は
健
保
組
合
が
負
担
し
て
く
れ
ま
す
。
そ
の
た

め
、
医
療
費
が
数
百
万
円
、
数
千
万
円
か
か
っ
て
も
、
自

己
負
担
は
３
割
よ
り
も
大
幅
に
少
な
く
て
す
む
わ
け
で
す
。

　

被
保
険
者
や
被
扶
養
者
の
病
気
治
療
に
高
額
な
医
療
費

が
か
か
っ
た
場
合
、
所
属
す
る
健
保
組
合
だ
け
で
そ
の
医

療
費
を
負
担
す
る
の
は
大
変
で
す
。
そ
こ
で
各
健
保
組
合

で
は
、
被
保
険
者
と
会
社
が
納
め
て
い
る
保
険
料
の
一
部

を
出
し
合
っ
て
プ
ー
ル
し
て
お
き
、
1
カ
月
の
医
療
費
が

1
0
0
万
円
（
人
工
透
析
や
血
友
病
な
ど
の
場
合
は
40
万

円
）
を
超
え
た
と
き
、
そ
こ
か
ら
患
者
が
所
属
す
る
健
保

組
合
に
お
金
を
交
付
し
て
い
ま
す
。

　

医
療
費
の
高
額
化
は
、
健
保
財
政
を
圧
迫
す
る
要
因
の

一
つ
。
予
防
で
き
る
病
気
は
し
っ
か
り
予
防
し
、
病
院
に

か
か
る
と
き
は
効
率
よ
く
受
診
す
る
な
ど
、
医
療
費
節
約

を
心
が
け
て
く
だ
さ
い
。

■1カ月1000万円以上医療費がかかったケース
　（平成18 年度。健康保険組合連合会調べ）

件数

120

100

80

60

40

20

0

平成 4 14 15 16 17 18 年度

……

18 件

81件

101件

89 件

115 件 116 件

●18年度の最高額は、骨肉腫の男性の 2356 万円。

１ヵ月の医療費
1000万円超が
116件

18年度超
高
額
な
医
療
費
も

大
部
分
を
健
保
が
負
担

病
気
予
防
で
医
療
費
節
約
を

　

人
間
ド
ッ
ク
を
受
け
た
人
の
う
ち
、「
ま
っ
た
く
異
常
な

し
」
の
人
は
、
わ
ず
か
１
割
程
度
…
…
そ
ん
な
調
査
結
果

が
発
表
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

日
本
人
間
ド
ッ
ク
学
会
で
は
、
毎
年
、
人
間
ド
ッ
ク
（
１

日
ド
ッ
ク
、２
日
ド
ッ
ク
）の
検
査
成
績
を
集
計
し
て
お
り
、

最
新
の
平
成
18
年
の
デ
ー
タ
か
ら
明
ら
か
に
な
っ
た
も
の

で
す
。
2
9
4
万
7
2
5
0
人
が
ド
ッ
ク
を
受
診
し
、
そ

の
う
ち
す
べ
て
異
常
な
し
だ
っ
た
「
健
常
者
」
は
11
・
４
％

し
か
い
な
か
っ
た
と
い
う
こ
と
で
す
。
昭
和
59
年
は
約
３

割
の
29
・
８
％
が
健
常
者
だ
っ
た
と
の
こ
と
。
約
20
年
で

３
分
の
１
に
減
っ
た
こ
と
に
な
り
ま
す
。
国
民
の
不
健
康

度
が
年
々
増
し
て
い
る
状
況
が
う
か
が
え
ま
す
。

「
異
常
」
が
多
い
検
査
項
目
は
、
１
位
は
肝
機
能
、
２
位

は
高
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
、
３
位
は
肥
満
、
４
位
は
高
血
圧
、

５
位
は
高
中
性
脂
肪
と
な
っ
て
い
ま
す
。
耐
糖
能
異
常（
高

血
糖
）
も
上
位
に
あ
が
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
に
共
通
す

る
の
は
ど
れ
も
悪
い
生
活
習
慣
と
関
連
が
深
い
と
い
う
こ

と
。
食
べ
す
ぎ
や
運
動
不
足
、
喫
煙
な
ど
と
い
っ
た
不
健

康
な
習
慣
が
大
き
な
原
因
と
な
る
こ
と
で
す
。

　

現
在
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
内
臓
脂
肪
型

肥
満
に
、
高
血
圧
・
高
血
糖
・
高
中
性
脂
肪
を
重
ね
も
つ

人
を
い
う
）
が
増
加
し
て
い
ま
す
が
、
そ
れ
と
ぴ
っ
た
り

重
な
る
調
査
結
果
と
い
え
ま
す
。
生
活
を
健
康
的
に
変
え

る
こ
と
、
そ
れ
が
検
査
値
を
改
善
す
る
た
め
の
も
っ
と
も

効
果
的
な
手
段
で
す
。

人間ドックで
「異常なし」は
たったの
１割

悪
い
生
活
習
慣
が
原
因

国
民
全
体
が
だ
ん
だ
ん
不
健
康
に

■検査項目別・異常値のあった人の割合
　（平成18 年度。日本人間ドック学会調べ）

 … 生活を改善し、
　    経過観察を要す
 …医療を要す

肥満 
呼吸器疾患 

高血圧
高コレステロール 

高中性脂肪 
高尿酸 

心電図異常 
腎・尿路疾患 

食道・胃・十二指腸潰瘍 

胆石・胆のうポリープ 
肝機能異常 
耐糖能異常 
血液疾患

梅毒・リウマチ 
肛門・大腸疾患 

20 300 10
(%)

24.4
6.9

15.9
25.4

15.8
10.1

8.0
15.3
15.4

14.0

26.2
12.6

10.7
3.0

1.9

保険料の３分の１が
拠出金に使われている



事
業
所
の
編
入
・

　
脱
退
の
お
知
ら
せ

年
に
一
度
の
「
定
時
決
定
」

保
険
料
は
「
標
準
報
酬
」
に
よ
り
計
算

「
定
時
決
定
」
以
外
に
も
、

保
険
料
の
決
定
や
見
直
し
を
行
う
場
合
が

組
合
会
理
事・監
事・議
員
の
就
退
任
の
お
知
ら
せ

（5）

板知告

組
合
会
理
事・監
事・議
員
の
就
退
任
の
お
知
ら
せ
（
敬
称
略
）

左
の
４
名
の
方
々
が
平
成
19
年
10
月
１
日
付
で
当
組
合
の
理
事
・
監
事
・
議
員
に
就
任
さ
れ
ま
し
た
。

ど
う
ぞ
、
組
合
の
健
全
な
発
展
・
運
営
に
参
画
し
て
い
た
だ
き
ま
す
よ
う
、
よ
ろ
し
く
お
願
い
申
し

上
げ
ま
す
。

就任

組
合
運
営
に
ご
協
力
・
ご
尽
力
い
た
だ
き
ま
し
て
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

退任

■ 

選
定
議
員
（
理
事
）

戸
村　

鴻
栄　

株
式
会
社
八
楠

（
平
成
19
年
７
月
31
日
付
）

■ 

選
定
議
員
（
理
事
）

川
井　

宏
曇　

株
式
会
社
マ
ブ
チ

（
平
成
19
年
９
月
30
日
付
）

■ 

選
定
理
事

伊
藤　

行
義　

株
式
会
社
マ
ブ
チ

■ 

選
定
監
事

野
沢　

豊　

日
本
埠
頭
倉
庫
株
式
会
社

■ 

選
定
議
員

葛
山　

晴
二　

株
式
会
社
八
楠

事
業
所
の
編
入
・

　
脱
退
の
お
知
ら
せ

事
業
所
の
編
入

平
成
19
年
10
月
１
日
付
で
左
記
、
事
業

所
が
加
入
し
ま
し
た
の
で
お
知
ら
せ
い

た
し
ま
す
。

●
ケ
イ
ヒ
ン
港
運 

株
式
会
社

神
戸
市
中
央
区
小
野
浜
町
11
番
47
号

事
業
所
の
脱
退

平
成
19
年
10
月
１
日
付
で
左
記
、
事
業

所
が
脱
退
し
ま
し
た
の
で
お
知
ら
せ
い

た
し
ま
す
。

●
三
幸
運
輸 

株
式
会
社

東
京
都
江
東
区
辰
巳
２
丁
目
４-

20
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入
社
時
は
初
任
給
で
決
定

　

健
康
保
険
に
加
入
し
て
い
る
会
社
に
入
社
し
た
人
は
、

入
社
と
同
時
に
健
康
保
険
の
被
保
険
者
に
な
り
ま
す
が
、

そ
の
際
の
健
康
保
険
料
は
、
初
任
給
を
も
と
に
決
定
さ

れ
ま
す
。

給
与
に
大
幅
な
変
動
が
あ
れ
ば
臨
時
の
見
直
し

　

昇
給
や
家
族
手
当
の
増
減
な
ど
、
給
与
の
中
で
も
固

定
的
な
部
分
に
変
動
が
あ
っ
た
場
合
は
、
前
述
の
「
定

時
決
定
」
を
待
た
ず
に
保
険
料
額
が
臨
時
に
見
直
さ
れ

る
場
合
が
あ
り
、
こ
れ
を
「
随
時
改
定
」
と
い
い
ま
す
。

育
児
休
業
等
終
了
時
の
見
直
し

　

育
児
休
業
等
を
終
了
し
た
被
保
険
者
が
、
３
歳
未
満

の
子
を
養
育
す
る
な
ど
の
理
由
に
よ
り
勤
務
時
間
が
短

縮
さ
れ
給
与
が
低
下
し
た
場
合
、
そ
の
低
下
し
た
給
与

を
も
と
に
保
険
料
額
が
見
直
さ
れ
ま
す
。

　

保
険
料
は
、
み
な
さ
ん
の
収
入
に
応
じ
た
額
を
納
め
て

い
た
だ
く
こ
と
に
な
っ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
み
な
さ
ん

の
収
入
は
人
に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す
し
、
同
じ
人
で
あ
っ

て
も
月
に
よ
っ
て
違
い
ま
す
の
で
、
実
際
の
収
入
額
そ
の

ま
ま
の
数
字
か
ら
保
険
料
額
を
毎
月
計
算
し
て
い
る
と
、

事
務
手
続
き
上
、
き
わ
め
て
煩
雑
な
作
業
と
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。

　

そ
こ
で
健
康
保
険
で
は
、
最
低
５
８
、０
０
０
円
か
ら
最

高
１
、２
１
０
、０
０
０
円
の
、
47
等
級
に
区
分
さ
れ
た
「
標

準
報
酬
」
に
定
め
、
こ
れ
に
み
な
さ
ん
の
給
与
を
当
て
は

め
て
保
険
料
の
計
算
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

年
に
一
度
、「
定
時
決
定
」
と
い
っ
て
、
健
康
保
険
料
を

実
際
の
給
与
に
見
合
っ
た
額
に
す
る
た
め
の
定
期
的
な
見

直
し
が
行
わ
れ
ま
す
。
対
象
と
な
る
の
は
、
７
月
１
日
現

在
で
被
保
険
者
に
な
っ
て
い
る
社
員
全
員
で
、
４
・
５
・
６

月
の
平
均
給
与
額
か
ら
、
新
た
な
保
険
料
額
が
算
出
さ
れ

ま
す
。
そ
の
結
果
、
保
険
料
額
が
変
更
に
な
っ
た
人
は
、

９
月
分
の
保
険
料
（
10
月
に
支
払
わ
れ
る
給
与
か
ら
控
除
）

か
ら
変
わ
り
ま
す
。
た
だ
し
、
左
記
の
要
件
に
該
当
す
る

人
は
見
直
し
が
行
わ
れ
ま
せ
ん
。

●
６
月
１
日
か
ら
７
月
１
日
ま
で
の
間
に
被
保
険
者
と

な
っ
た
人

●
７
月
か
ら
９
月
ま
で
の
間
に
、「
随
時
改
定
」
ま
た
は
、「
育

児
休
業
等
終
了
時
の
改
定
」
が
行
わ
れ
た
人

4

7

8

5

9
10

6

月

月

月

月

月

月

月

３ヵ月分の給与の
平均額を算出

会社で算出された
「３ヵ月分の給与の平
均額」を「算定基礎届」
として当健保組合に
提出

９月分の保険料から適
用、10月に支払われる
給与から控除

年
に
一
度
の
見
直
し
で
、

９
月
分（
10
月
給
与
か
ら
控
除
）か
ら

保
険
料
が
変
わ
る
人
が
い
ま
す

　

毎
月
の
健
康
保
険
料
は
、
み
な
さ
ん
の
収
入
に

応
じ
た
額
を
納
め
て
い
た
だ
く
こ
と
に
な
っ
て
い

る
た
め
、
年
に
一
度
、
定
期
的
な
見
直
し
が
行
わ

れ
ま
す
。
そ
の
結
果
、
９
月
分
保
険
料
（
10
月
支
給

の
給
与
か
ら
控
除
さ
れ
る
分
）
か
ら
、
保
険
料
の
額

が
変
わ
る
人
が
い
ま
す
。

定時決定の流れ

ななるほど

なるほど健康保険

■ 

選
定
理
事

熊
谷　

和
彦　

協
同
飼
料
株
式
会
社



お便り
お待ちしております…！

（6）（7）

　本誌『港運健保だより』では、みなさんからの
作品を募集しています。
　バスハイキング参加や保養所利用の感想文、あ
るいは人間ドック受診や闘病生活の体験記、随筆、
写真、組合への提言など…（題材は問いません）。

　次の要領により投稿してください。
（1）１作品ごとに官製ハガキまたは封書にて。
（2）住所・氏名・年齢・会社名を忘れずに。
（3）宛先 〒 231-0003
 横浜市中区北仲通り4－44
 横浜港運健康保険組合
 『港運健保だより　企画係』まで
　投稿された方にはもれなく記念品を、掲載分に
は薄謝を差し上げます。
　なお、投稿作品は原則として返却いたしません。
応募の際の個人情報は、当該事業の目的にのみ使
用します。

投稿コーナー

「糖尿病予備群」
㈱ホンマ 環境事業本部　阿部　清春

健だ よ り
康管理室

毎
日
実
施
し
て
い
ま
す

糖
尿
病
予
防
教
室
が

開
催
さ
れ
ま
し
た

去
る
10
月
24
日
（水）
、
当
健
保
組

合
保
健
セ
ン
タ
ー
に
お
い
て

「
糖
尿
病
予
防
教
室
」
が
開
催

さ
れ
ま
し
た
。

　

病
気
や
健
康
に
関
す
る
悩
み
、
相
談
な
ら
、

何
で
も
お
受
け
し
ま
す
。
ご
家
族
か
ら
、
職
場

か
ら
、
み
な
さ
ん
の
声
を
お
待
ち
し
て
お
り
ま

す
。

月
曜
日
〜
金
曜
日

午
前
10
時
〜
午
後
４
時
ま
で

土
曜
日
は
健
康
管
理
室
の

休
診
日
で
す

健
康
管
理
室

電
話
：
０
４
５-

２
０
１-

０
６
５
６（
直
通
）

　

医
師
ま
た
は
保
健
師
に
よ
る
面
接
健
康
相
談

は
毎
日
実
施
し
て
い
ま
す
。

予
約
制 ･････ 

無
料

申
込
先 ･････ 

健
康
管
理
室

第50回

食事指導

トレーニング室での運動指導

　

当
日
は
、
被
保
険
者
本
人
12
名
、
家
族

３
名
の
合
計
15
名
の
方
が
参
加
さ
れ
ま
し

た
。

　

参
加
さ
れ
た
み
な
さ
ん
は
健
康
管
理
室

で
身
体
測
定
を
行
っ
た
の
ち
、
杉
本
保
健

師
よ
り
食
事
指
導
と
し
て
、
用
意
さ
れ
た

昼
食
の
ご
飯
と
お
か
ず
の
量
を
計
測
し
な

が
ら
召
し
上
が
っ
て
い
た
だ
き
、
炭
水
化

物
・
蛋
白
質
・
野
菜
と
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ

た
食
事
の
献
立
を
学
ん
で
い
た
だ
き
ま
し

た
。

　

食
後
は
、
本
年
３
月
に
糖
尿
病
教
室
に

参
加
さ
れ
、
糖
尿
病
を
克
服
さ
れ
た
㈱
ホ

ン
マ
の
阿
部
清
春
さ
ん
に
体
験
談
を
伺
い

ま
し
た
（
左
ペ
ー
ジ
参
照
）。

　

体
験
談
を
聞
い
た
後
、
越
野
先
生
よ

り
「
糖
尿
病
の
予
防
に
つ
い
て
」
授
業
を

受
け
糖
尿
病
の
基
礎
知
識
を
教
わ
り
、
引

き
続
き
杉
本
保
健
師
か
ら
フ
ー
ド
モ
デ
ル

を
使
い
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
と
摂
取
エ
ネ
ル

ギ
ー
に
つ
い
て
勉
強
し
ま
し
た
。そ
の
後
、

会
場
を
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
室
に
移
し
、
糖
尿

病
の
予
防
と
改
善
に
は
欠
か
せ
な
い
運
動

療
法
と
ス
ト
レ
ッ
チ
体
操
を
、
木
下
看
護

師
の
指
導
に
よ
り
体
験
し
て
い
た
だ
き
ま

し
た
。
身
体
が
ほ
ぐ
れ
て
き
た
頃
に
外
へ

出
て
保
健
セ
ン
タ
ー
周
辺
の
約
２
キ
ロ
を

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
し
て
い
た
だ
き
、
教
室
は

終
了
し
ま
し
た
。

テ
レ
ホ
ン
健
康
相
談
を

ご
利
用
く
だ
さ
い

面
接
健
康
相
談
を

　私は今年還暦を迎えますが、そろそろ加入している生命
保険の満期が近づくため、それに代わるものとして医療保
険への切り替えを検討し、某生命保険の指定する診療所で
検査を受けました。しかしながら、検査の結果は散々で、
尿蛋白（＋＋＋）、血圧は 160-100mmHg で、決められた
保険料プラス追加料金が必要とのことで加入をあきらめた
とき、同じくして健保組合で受けた健康診断の結果、血糖
値が高いので糖尿病予防教室に参加されるようにと出頭命
令が届きました。
　私は元々血圧と中性脂肪が高く、20 年以上も薬を飲ん
でいますが、特に食事に気を使うこともなく、休日のゴル
フ練習後のビールは当たり前で、夜はご飯類を食べない代
わりにビールをスタートとして、焼酎、ウイスキーと進み
酒の肴が足りなければ、煎餅・饅頭をつまみ、最後はアイ
スクリームで締めるという生活を送っておりました。今か
ら思いますと、このような生活態度の不摂生から血糖値が
高くなったと思われます。
　今年３月の糖尿病予防教室にわが女房殿と一緒に参加
し、糖尿病による合併症のビデオを見せてもらい、一気に
気持ちが変わりました。母親が長年、糖尿病で苦しんでい
るのを目の当たりで見ておりましたが、離れて暮らすよう
になってからは、他人事として忘れておりました。
　そこで一念発起し教室に参加以降、禁酒を始め、それま
で好きであった煎餅等の間食を一切止め、暇があれば歩け
歩けの連続で、「人が１万歩ならば、自分は２万歩」と思い、
桜の名所「大岡川」沿いを歩くなどウォーキングに目覚め
たのです。
　食事も女房殿任せでありましたが、カロリー計算に基づ
く食事に変更し、最初の頃は「すきっ腹」でヒモジイ思い
をしておりましたが、食事にかける時間をたっぷりとり、
噛む回数も一口 30回を心がけました（食事のときは横に
タイマーを置いて時間を計っておりました）。

　その結果、約２ヵ月間で体重は 68 キロより 12 キロ減
の 56キロに、ウエストは 85センチから９センチ減の 76
センチとなり体型もすっかり変わりました。という訳で
スーツはすべてだぶだぶとなり、私がスタイリスト専門
店？と慕っております「コナカ」に日参する日々が続きま
した。先日も不幸があり礼服を着ましたが、ウエストがア
ジャスタダブルにもかかわらず、これも合わず往生しまし
たが、何とかしのぐことができました。
　糖尿病予防教室に参加して３ヵ月が過ぎフォロー検診を
受け、その結果を聞くときは、内心はドキドキ。しかし、
血液検査の数値はすべて「フェアーウエイ」に入っており、
特に空腹時血糖は 130mg/dl から 100mg/dl となり、尿蛋
白は正常、血圧は 135-85mmHg で、本当にこれが自分の
数値？とビックリしたと同時に、杉本さんの「オメデトウ！
糖尿病予備群卒業」とのコメントを見て、涙こそ出ません
でしたが年甲斐もなく、思わず「ヤッター」の声を発して
しまいました。杉本さんの指示もあり、いつも通っており
ます内科の先生にもこの数値を伝えたところ、中性脂肪の
薬は中止、高血圧の薬も半分に減り、医療費のコストダウ
ンに結びつくこととなりました。
　５月より開始した筋トレも週２～３日を目標に通ってお
り、体脂肪も以前の 23より 12程度となり、60歳を前に
して腹筋もついてきました。健保組合の保健師・杉本さん
とわが最愛の女房殿には改めて感謝しています。なお杉本
さんよりビール１缶、あるいは日本酒１合ぐらいは飲んで
もよいと言われましたが、教室参加以降は梅酒１杯も飲ん
でおりません。
　最後になりましたが、健保組合からの「糖尿病予防教室
への参加要請」は、非常に意義あるものと思います。どう
ぞ今後も私のような「予備群」にはどしどし出頭命令を出
していただきたいとお願いします。

オメデトウ！

からの卒業


