
▶ 2022 年度　予算と事業計画（P2）
▶ 2022 年度に実施する主な保健事業（P6）



　40歳以上の被扶養者のみなさまにお届けしております「令和4年度被扶養者健康診断（特定健康診査対応）
のご案内」は７月初旬頃に発送する予定です。
　健診は病気を発見するだけでなく、未然に防ぐために生活習慣を見直すチャンスですので、定期的に健診を
受診されることをお願いします。

◆ 帰省や旅行などをされる場合は、忘れずに健康保険証をお持ちください ◆

　厚生労働省の指導に基づき、本年度も被扶養者のある被保険者のみなさまを対象に「被扶養者
資格の確認調査」を実施します。
　該当者のみなさまには8月初旬（予定）に説明文および調査票をお送りします。
　例年どおり証明書類が必要となりますので、あらかじめご用意いただき、必ず提出締切日を厳
守のうえ、提出にご協力をお願いします。

被扶養者の扶養状況を確認します
健康保険組合からのお知らせ

被扶養者健診のご案内

※（　　）は１人あたり額

雑収入
2,276万3千円(14,245円)

保健事業費
7,128万8千円(44,611円)
各種健診や健康相談の実施
などにかかる費用です

その他支出
139万9千円(875円)

予備費
5,339万1千円(33,411円)

事務費
6,104万6千円(38,202円)

調整保険料
2,160万9千円(13,523円)
健康保険組合の助成事業の
財源となります

繰入金
6,000万1千円(37,548円)

◆ 第２号被保険者
　  たる被保険者数 760人
◆ 平均標準報酬月額 730,000円
◆ 保険料率 19.000/1000
　　　　事 業 主 10.134/1000
　　　　被保険者 8.866/1000

予算の基礎数値

財政調整事業拠出金
2,160万9千円(13,523円)

１人
あたり額予算額科　目

収入合計 1億7,772万4千円 225,252円

介護保険収入
雑 収 入 等

1億7,772万1千円
3千円

225,248円
4円

健康保険収入
11億2,131万9千円(701,702円)
事業主と被保険者のみなさま
に納めていただきます

財政調整事業交付金
200万円(1,252円)

国庫補助金収入
78万円(488円)

納付金
5億5,101万円(344,812円)
高齢者医療を支えるために
国から課せられる費用です
保険料収入の
約49%相当

保険給付費
4億6,872万9千円(293,322円)
みなさまへの医療費の給付
などに備える費用です
保険料収入の
約42%相当

収　入
１人
あたり額予算額科　目

支出合計 1億7,772万4千円 225,252円

介護納付金
介護保険料還付金
積 立 金 等

1億6,300万円
15万円

1,457万4千円

206,591円
190円

18,471円

支　出

◆被保険者数　　　　　　 1,598人
◆平均標準報酬月額 　　551,000円

◆保険料率　　　　 80.0/1000
　　　　事業主　 　42.0/1000
　　　　被保険者 　38.0/1000

予算の基礎数値

2月15日に開催された組合会において、
2022年度予算ならびに事業計画が可決・承認されましたので、その概要をお知らせします。

2022年4月1日に当健康保険組合は、設立60年を迎えます。これまでのご支援とご協力に感謝申し上げます。

収　入 支　出

予算総額 12億2,847万2千円（1人あたり768,756円）健康保険

予算と事業計画予算と事業計画予算と事業計画予算と事業計画（令和4年度）
2022年度2022年度

納
付
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と
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給
付
費
で
保
険
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収
入
の
約
91
％
相
当
を
占
め
る

2



　健康保険法第47条2項に定める標準報酬月額は次のとおりです。

標準報酬月額 第32等級 560,000円

＊適用期間　2022年4月1日～2023年3月31日です。

よって1カ月の保険料は となります。健康保険料 44,800円 介護保険料 10,640円

任意継続被保険者の標準報酬月額について

　40歳以上の被扶養者のみなさまにお届けしております「令和4年度被扶養者健康診断（特定健康診査対応）
のご案内」は７月初旬頃に発送する予定です。
　健診は病気を発見するだけでなく、未然に防ぐために生活習慣を見直すチャンスですので、定期的に健診を
受診されることをお願いします。

◆ 帰省や旅行などをされる場合は、忘れずに健康保険証をお持ちください ◆

　厚生労働省の指導に基づき、本年度も被扶養者のある被保険者のみなさまを対象に「被扶養者
資格の確認調査」を実施します。
　該当者のみなさまには8月初旬（予定）に説明文および調査票をお送りします。
　例年どおり証明書類が必要となりますので、あらかじめご用意いただき、必ず提出締切日を厳
守のうえ、提出にご協力をお願いします。

被扶養者の扶養状況を確認します
健康保険組合からのお知らせ

被扶養者健診のご案内

　育児休業中は「育児休業等を開始した日が含まれる月から、終了した日の翌日が含まれる月の前月までの期間」、保険料が
免除されます。2022年10月以降は、さらに同月内に２週間以上の育児休業を取得した場合でも、当該月の保険料
が免除されます。
　また、賞与にかかる保険料については、2022年9月までは、賞与月の月末時点で育児休業を取得している場合は、賞与
の支払いを受けていても賞与にかかる保険料が免除されますが、2022年10月からは、１カ月を超える育児休業を取
得している場合に限り、免除の対象とすることになります。

　パート・アルバイトの方の社会保険の加入条件が段階的に変わります。2022年10月からは従業員数101人以上の企業で、
2024年10月からは従業員数51人以上の企業で働くパート・アルバイトの方が新たに社会保険の適用になります。

　後期高齢者医療制度の被保険者のうち、現役並み所得者以外の被保険者で年収が200万円以上（複数世帯の場合は、320万円
以上）の者について、窓口負担が１割から２割に引き上げられます。
　ただし、急激な負担増にならないよう、施行後３年間は、外来窓口負担の増加額を最大で月3,000円までに抑える措置が
設けられます。

パート・アルバイトの社会保険適用拡大

一定所得以上の後期高齢者の窓口負担が２割に

育児休業期間中の保険料免除要件の見直し

2022年10月から 健康保険法が改正されます

※従業員数はフルタイムの従業員数＋週労働時間がフルタイムの3/4以上の従業員数です。

公 告
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35歳以上の被扶養配偶者のうち希望者を対象に、人間ドック受診
等に対する健診補助金制度を実施します。

人間ドック等健診補助金制度

よりよい健康生活を目指して―――
当健保組合の保健事業を積極的に活用し、健康づくりにお役立てください。

2022年度に実施する主な保健事業

35歳～38歳の被保険者を対
象に人間ドックを実施します。

人間ドック

39歳以上の被保険者（人間ドッ
ク）と被扶養者を対象に、メタボ
を判定する健診を実施します。

特定健康診査

特定健康診査の結果、対象と
なった方に外部委託業者より
生活改善指導を行います。希望
者には活動量計を貸与します。

特定保健指導

歯周病・むし歯等の予防のた
め、希望者を対象に歯科健診を
実施します。

歯科健診

若年層の女性被保険者を対象
に健診補助を継続して実施し
ます。

若年層婦人科健診補助

健康相談室を開設しています
（大阪本社・東京本社内）。気軽
にご相談ください。

健康相談室

保健情報や健保組合の予算・決
算などを掲載し、年２回発行し
ます。

「健保ニュース」

新入社員に社会保険の冊子を
配付します。

社会保険の冊子

子育て支援として、新生児育児
書を配付します。

「赤ちゃんと！」

１年間通して保健情報をＰＲ
するため配付します。

健康カレンダー

ジェネリック医薬品促進のた
めに、ジェネリック医薬品差額
通知を継続して実施します。

ジェネリック医薬品差額通知

事業内容、各種手続き、最新
ニュースなどがパソコンやス
マホから確認できます。

ホームページ

被保険者と被扶養者の受診状
況をお知らせします（年2回）。

医療費のお知らせ

健康づくりをサポートする、個人向けポータルサイト。
詳しくは同送のガイドをご覧ください。

「MY HEALTH WEB」

心と体の無料電話健康相談を開設
します。心の相談は面談にも対応
しています。

専用ダイヤル 
0120-929049

ファミリー健康相談・メンタルヘルスカウンセリング

NEW
禁煙に取り組みたい被保険者
に対し、禁煙方法の紹介や費用
等のサポートを展開します。

禁煙運動

話題の 健康情報

内臓脂肪を減らすと、
認知症のリスクも低くなる可能性

　世界有数の長寿国である日本では、「健
康寿命の延伸」が課題となっています。
健康な高齢期を過ごすため、生活習慣病
の予防や認知症予防に関心が高まってい
ます。
　弘前大学と花王株式会社ヘルス & ウェ
ルネス研究所の研究グループの研究によ
り、65 歳以上で内臓脂肪が多い人は、認
知機能が有意に低下し、脳の白質病変や
血管周囲腔拡大などの構造異常が発生し
ていることがわかりました。
　内臓脂肪を減らすことは、高血圧など
の循環器疾患リスクを減らすだけでな
く、認知症リスクの減少にもつながる可
能性があります。

28

27

26

25

内臓脂肪と認知機能の関係性
良好

低下

認
知
機
能

Ｍ
Ｍ
Ｓ
Ｅ※

ス
コ
ア

Adjusted P value＝0.025

内臓脂肪が
少ないグループ

n＝1,221

内臓脂肪が
多いグループ

n＝1,143

健康で自立した

高齢期を

過ごすためには

メタボの改善が

大切なのね

※MMSE…
Mini-Mental State Examination の略語で、「精神状態短時間検査」と呼ばれる認知症のスクリー
ニング検査。

出典：花王株式会社・弘前大学　2021年 11月 25日ニュースリリース
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現
役
世
代
が
高
齢
者
医
療
の

た
め
に
支
払
う
「
納
付
金
」 

　
「
納
付
金
」
は
、
高
齢
者
医
療
制
度
の

た
め
に
健
保
組
合
が
国
へ
支
払
う
お
金
で

す
。
主
に
、
前
期
高
齢
者
（
65
〜
74
歳
）

の
加
入
者
が
多
い
国
民
健
康
保
険
の
財
政

支
援
と
し
て
納
め
る
「
前
期
高
齢
者
納
付

金
」
と
、
後
期
高
齢
者
（
75
歳
以
上
）
の

医
療
費
支
援
と
し
て
納
め
る
「
後
期
高
齢

者
支
援
金
」
の
２
つ
が
あ
り
ま
す
。
高
齢

者
の
医
療
費
は
社
会
全
体
で
支
え
る
と
い

う
観
点
か
ら
、
健
保
組
合
は
国
が
定
め
る

計
算
式
に
基
づ
い
た
金
額
を
納
め
な
け
れ

ば
な
り
ま
せ
ん
。

後
期
高
齢
者
支
援
金
の
急
増
で

現
役
世
代
の
負
担
は
限
界
に

　

わ
が
国
の
高
齢
化
は
、
世
界
に
類
を
見

な
い
ス
ピ
ー
ド
で
進
行
し
て
い
ま
す
。
人

口
の
ボ
リ
ュ
ー
ム
が
多
い
団
塊
の
世
代
が

２
０
２
２
年
か
ら
後
期
高
齢
者
と
な
り
始

め
る
こ
と
で
、
健
保
組
合
の
納
付
金
負
担

が
急
増
す
る
「
２
０
２
２
年
危
機
」
が
つ

い
に
到
来
し
ま
す
。

　

２
０
４
０
年
に
は
、
65
歳
以
上
の
人
口

が
約
４
０
０
０
万
人
（
35
・
３
％
）
に
ま

で
増
加
し
、
約
３
人
に
１
人
は
65
歳
以
上

と
な
る
見
込
み
で
す
。
一
方
で
、
国
民
皆

保
険
制
度
の
支
え
手
で
あ
る
現
役
世
代
の

人
口
は
長
期
的
に
大
幅
な
減
少
が
続
き
、

健
保
財
政
の
さ
ら
な
る
悪
化
が
危
惧
さ
れ

て
い
ま
す
（
図
１
）。

　

健
康
保
険
組
合
連
合
会
（
以
下
健
保
連
）

の
報
告
に
よ
る
と
、
後
期
高
齢
者
医
療
制

度
が
創
設
さ
れ
た
２
０
０
８
年
以
降
、
後

期
高
齢
者
の
保
険
料
額
の
推
移
が
ほ
ぼ
横

ば
い
な
の
に
対
し
、
現
役
世
代
の
支
援
金

保
険
料
相
当
額
は
２
０
１
９
年
ま
で
に
約

２
倍
と
な
っ
て
い
ま
す
（
図
２
）。
さ
ら

に
、
後
期
高
齢
者
支
援
金
は
２
０
２
２
年

か
ら
２
０
２
５
年
ま
で
の
４
年
間
で
累
計

約
３
・
２
兆
円
増
加
す
る
と
推
計
さ
れ
て

お
り
、
今
後
も
支
援
金
の
増
加
に
歯
止
め

が
か
か
り
ま
せ
ん
（
図
３
）。
２
０
２
２

年
10
月
よ
り
後
期
高
齢
者（
一
定
所
得
者
）

の
２
割
負
担
が
実
施
さ
れ
る
予
定
で
す

が
、
そ
の
抑
制
効
果
額
は
４
年
間
の
累

計
で
▲
３
１
０
０
億
円
と
十
分
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。

国
民
皆
保
険
制
度
の
持
続
性

確
保
に
向
け
た
取
り
組
み
が
急
務

　

健
保
連
は
こ
う
し
た
状
況
を
受
け
、
２

割
負
担
の
早
期
実
施
と
と
も
に
、
低
所
得

者
を
除
き
２
割
負
担
と
す
る
な
ど
継
続
的

な
検
討
が
必
要
で
あ
る
と
訴
え
て
い
ま
す
。

そ
し
て
、
国
民
皆
保
険
制
度
の
持
続
性
を

確
保
す
る
た
め
に
は
、
医
療
費
の
増
加
抑

制
や
現
役
世
代
に
過
度
に
依
存
す
る
制
度

か
ら
全
世
代
で
支
え
合
う
制
度
へ
の
転
換
、

社
会
情
勢
の
変
化
等
を
考
慮
し
つ
つ
世
代

間
の
ア
ン
バ
ラ
ン
ス
是
正
に
よ
り
現
役
世

代
の
負
担
軽
減
を
図
る
こ
と
な
ど
が
喫
緊

の
課
題
で
あ
る
と
主
張
し
て
い
ま
す
。

100

117
100

127 135 138 145 148 158 163
174 183 191

98 98

105 107 107 110
111

110
104 10499

2021
2022

2023
2024

2025

後期高齢者 1 人当たり
平均保険料額

現役世代 1 人当たり支援金
保険料相当額

※出典：健保連『安全・安心な医療と国民皆保険制度の維持に向けて』参考資料より作成

図3  後期高齢者支援金の推移（推計）図2  負担額の伸び率（2008 年度＝100）
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来

 
今
後
さ
ら
に
加
速
す
る
高
齢
化
が
健
保
組
合
を
襲
う

　

団
塊
の
世
代
が
75
歳
（
後
期
高
齢
者
）
に
到
達
し
始
め
る
２
０
２
２
年
。
高
齢
者
医

療
制
度
へ
の
納
付
金
負
担
急
増
に
よ
り
、健
保
組
合
の
財
政
悪
化
は
避
け
ら
れ
ま
せ
ん
。

さ
ら
に
２
０
２
５
年
に
は
、
団
塊
の
世
代
が
す
べ
て
75
歳
以
上
と
な
り
、
健
保
組
合
に

と
っ
て
厳
し
い
状
況
が
続
く
見
込
み
で
す
。

図1  年齢別人口の推移（推計）
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※出典：国立社会保障・人口問題研究所「日本の
　　　　将来推計人口（平成 29 年推計）」より作成
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時事解説 時の話題

35歳以上の被扶養配偶者のうち希望者を対象に、人間ドック受診
等に対する健診補助金制度を実施します。

人間ドック等健診補助金制度

よりよい健康生活を目指して―――
当健保組合の保健事業を積極的に活用し、健康づくりにお役立てください。

2022年度に実施する主な保健事業

35歳～38歳の被保険者を対
象に人間ドックを実施します。

人間ドック

39歳以上の被保険者（人間ドッ
ク）と被扶養者を対象に、メタボ
を判定する健診を実施します。

特定健康診査

特定健康診査の結果、対象と
なった方に外部委託業者より
生活改善指導を行います。希望
者には活動量計を貸与します。

特定保健指導

歯周病・むし歯等の予防のた
め、希望者を対象に歯科健診を
実施します。

歯科健診

若年層の女性被保険者を対象
に健診補助を継続して実施し
ます。

若年層婦人科健診補助

健康相談室を開設しています
（大阪本社・東京本社内）。気軽
にご相談ください。

健康相談室

保健情報や健保組合の予算・決
算などを掲載し、年２回発行し
ます。

「健保ニュース」

新入社員に社会保険の冊子を
配付します。

社会保険の冊子

子育て支援として、新生児育児
書を配付します。

「赤ちゃんと！」

１年間通して保健情報をＰＲ
するため配付します。

健康カレンダー

ジェネリック医薬品促進のた
めに、ジェネリック医薬品差額
通知を継続して実施します。

ジェネリック医薬品差額通知

事業内容、各種手続き、最新
ニュースなどがパソコンやス
マホから確認できます。

ホームページ

被保険者と被扶養者の受診状
況をお知らせします（年2回）。

医療費のお知らせ

健康づくりをサポートする、個人向けポータルサイト。
詳しくは同送のガイドをご覧ください。

「MY HEALTH WEB」

心と体の無料電話健康相談を開設
します。心の相談は面談にも対応
しています。

専用ダイヤル 
0120-929049

ファミリー健康相談・メンタルヘルスカウンセリング

NEW
禁煙に取り組みたい被保険者
に対し、禁煙方法の紹介や費用
等のサポートを展開します。

禁煙運動
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春は、 自律神経の乱れ
にご注意を！

自律神経って何？

こんな不調があれば要注意!

　私たちの体は、寒くなると血管を収縮させたり、体を震わ
せたりして体温を上げ、暑くなると汗をかくことで体温を下
げます。こうした無意識の活動をコントロールし、生命活動
を維持しているのが「自律神経」です。
　自律神経には交感神経と副交感神経があり、バランスをと
りながら働きますが、寒暖差や気圧の変動が激しい春は、自
律神経のバランスの乱れによる心身の不調が起こりやすくな
ります。

自律神経を整える生活のポイント
春の不調を改善

！

主に日中、活動時やストレスを感じ
ているときに働き、心身を活発にする

主に夜間、リラックスしていると
きに働き、心身の回復を助ける

交感神経 副交感神経アクセル ブレーキ

収縮 拡張血管

上昇 低下血圧

速い ゆっくり心拍

緊張 弛緩筋肉

促進 抑制発汗

消化制御 消化促進胃腸■眠れない　■だるい・疲れやすい　■頭痛　
■便秘・下痢　■イライラ・不安感

新生活への期待が高まる一方、季節の変わり目で体調不良が起こりやすい春。
何となく不調が続くときは、無意識に心身に影響を与えている「自律神経」の
バランスが崩れているかもしれません。

2

4

1

3

睡眠をとる
睡眠不足は自律神経のバラ
ンスを崩す原因に。スムー
ズに深い眠りを誘うために
は副交感神経が働き、心身
をリラックスさせることが
重要。夜は部屋の照明を暗
めにし、リラックスして過
ごしましょう。

日中は活発に、
夜はゆっくり過ごすと、
質のよい睡眠につながる

体温調節しやすい服装に

寒暖差が大きい時期は、着
脱しやすい服装がおすすめ。

コートやマフラー、手袋、
カーディガンなど、

調節しやすいアイテムを

体を動かす
適度な運動は、自律神経を整え
るセロトニンの分泌を促します。
ウォーキングなどの有酸素運動が
効果的です。

運動の時間がとれないときは、通勤中に
歩く、買い物は徒歩、階段を使用するなど、
日常生活の中でこまめに体を動かそう

食事をとると、副交感神経が
活発に働いて消化を促し、体
がリラックスモードに。1日
３食、バランスのよい食事を
よく噛んで食べましょう。自
律神経を乱す原因になる食べ
すぎや、夜遅い時間の食事は
やめましょう。

食事を欠かさずに

とくに朝食は体温を上げ、自律
神経を整えるのにとても大切

健康Topics
季節の
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春野菜は甘味や食感を楽しもう
　春のキャベツやスナップえんどうは、噛めば噛むほど口の中で広
がる甘味が魅力のひとつです。春野菜は野菜そのものの味がしっ
かりとしているので、ピリッとした辛味との相性が抜群！　野菜
の甘味と辛味のコントラストで料理が一層おいしくなります。
　生でもやわらかく食べやすい春の葉物野菜は、シャキシャキ食
感を楽しめる食べ方がおすすめです。生春巻きにするとボリュー

ムたっぷりの野菜も手軽に食べられますよ。
　新じゃがいもや新玉ねぎといった、春だからこそ楽しめる根菜
類は、みずみずしくやわらかいのが特徴です。春にんじんや新じゃ
がいもは皮が薄く食べやすいので、皮ごと料理に使ってみましょ
う。オーブン焼きにすると、野菜の水分がほどよく飛んでうまみ
が凝縮し、濃厚な野菜の味とホクホクとした食感が楽しめます。
野菜の味を引き立たせることで、調味料を使いすぎることなく料
理がおいしく仕上がります。

新じゃがいもに豊富に含まれるカリウムには、体内の余分な塩分を排出する効果があるといわれています。

カリウムは水に溶け出しやすい栄養素であるため、茹でるよりも焼く調理法がおすすめです。
栄養メモ

鰆（2等分）---------------------２切れ（160g）
にんにく（すりおろし）-----------------１かけ分
酒------------------------------------- 小さじ１
アスパラガス（2等分の斜め切り）--------- ２本
新じゃがいも（1cm輪切り）---- １～２個（100g）
新玉ねぎ（8等分のくし形切り）---------- 1/2 個
春にんじん（1cm 輪切り）---------------- 1/3 本

ミニトマト（2等分）------------------------ ２個
黄パプリカ（乱切り）---------------------- 1/8 個
ローズマリー-------------------------------  2 本

A　塩-------------------------------- 小さじ２
黒こしょう----------------------------- 適量
乾燥ハーブ（パセリ、バジルなど）------ 適量
オリーブオイル-------------------- 大さじ１

1 鰆に混ぜ合わせたにんにくと酒を
まぶし、10分ほど置く。

2 オーブンの天板にクッキングシー
トを敷き、その上に１と切った野
菜、ローズマリーを並べる。

3 その上から Aをかけて 200℃の
オーブンで 30分焼く。

 野菜をお
●

い
●

し
●

く
●

食べるコツ

材 料 〈2人分〉 作り方

鰆
さわら

と春野菜のオーブン焼き 1人分
277kcal ／食塩相当量1.7g

今村 結衣（管理栄養士）
レシピ開発

Tokyo Trend Kitchen
撮影・スタイリング
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子ども等を被扶養者にするとき、夫婦が共働きでともに被保険者である場合は年間収入が多い方の被扶養者
になりますが、この年間収入の基準が2021年8月から下記のように変更されましたのでご注意ください。

●被扶養者の人数にかかわらず、被保険者の年間収入（過去の収入、現時点の収入、将来の収入等から今後1年間の収入
を見込んだものとする）が多い方の被扶養者となります。
●夫婦双方の年間収入の差額が年間収入の多い方の1割以内である場合は、届け出により、主として生計を維持する方
の被扶養者となります。

　春は、就職や結婚など被扶養者の状況が変わることが多い季節です。
　被扶養者であるご家族が以下の状況に該当する場合は、被扶養者の資格を失うことになりますので、
「被扶養者異動届」に該当する被扶養者の「保険証」を添えて、5日以内に健保組合へ提出してください。
※該当する被扶養者が「高齢受給者証」「限度額適用認定証」をお持ちの場合は、それらもあわせて提出をお願いします。

14



子ども等を被扶養者にするとき、夫婦が共働きでともに被保険者である場合は年間収入が多い方の被扶養者
になりますが、この年間収入の基準が2021年8月から下記のように変更されましたのでご注意ください。

●被扶養者の人数にかかわらず、被保険者の年間収入（過去の収入、現時点の収入、将来の収入等から今後1年間の収入
を見込んだものとする）が多い方の被扶養者となります。
●夫婦双方の年間収入の差額が年間収入の多い方の1割以内である場合は、届け出により、主として生計を維持する方
の被扶養者となります。

　春は、就職や結婚など被扶養者の状況が変わることが多い季節です。
　被扶養者であるご家族が以下の状況に該当する場合は、被扶養者の資格を失うことになりますので、
「被扶養者異動届」に該当する被扶養者の「保険証」を添えて、5日以内に健保組合へ提出してください。
※該当する被扶養者が「高齢受給者証」「限度額適用認定証」をお持ちの場合は、それらもあわせて提出をお願いします。

15



HP　https://www.iwatanikenpo.or.jp/

頭を下げるのでは

なく、おへそを
前に出す
イメージです。

膝を下に
押し込みます。

上体を前に倒す2

たったこれだけ！

片足の外くるぶしを
膝の上に乗せる1

左右 各 30 秒

ターゲット
お尻＆
股関節

ふだん運動をしない
人にとって、トレー

ニングの習慣化は難
しいものです。

「数日しか続かなか
った」「そもそも無理

だった」などの失敗
の原因は、

取り組もうとしたト
レーニングのハード

ルの高さにあること
がほとんどです。

今回は、椅子を使っ
た簡単な運動をご紹

介します。

座っているとき、思
い出したら取り組ん

で、

まずは〝体を動かす〟
ことに慣れましょう

。

清水　忍健康運動指導士

トレーニングジム IPF
ヘッドトレーナー

指導・監修運動を習慣化しよう!
座っているときでも〝体を動かす〟

たとえ1回でも、
毎日行うことが
重要です！

反対の足で立ち上がり、
ゆっくり座る

片足立ち上がり座り
左右 各５～ 10 回

床につく足が体から

遠すぎると立てません。
立てそうなところ
に置きましょう。

グラグラしないように

立ち上がり、ゆっくりと
コントロールしながら
座ります。

2

片足を浮かせる1
座面に手を置く

膝を引き上げて、
下ろす

むずかしければ、

脚が上がるだけでも

OKです。

1

2
上体が

後ろに倒れないように、

体をしっかり立てて

引き寄せます。

たったこれだけ！ たったこれだけ！

ターゲット
下半身＆
体幹

10 回

膝引き寄せ
　腹筋トレーニング

ターゲット
お腹

すきま時間に楽しく！
自宅でできる
トレーニング

簡単！
解説動画はコチラ
http://douga.hfc.jp/imfine/undo/22spring01.html

CHECK !


