
▶ 2023 年度　予算と事業計画（P2）
▶ 2023 年度に実施する主な保健事業（P6）
▶ 武士の健康術　徳川家康の巻（P11）
▶ マイヘルスウェブをご利用ください（P14 〜 15）



　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5年度被扶養者健康診断（特定健康診査対
応）のご案内」は6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

▶ 第２号被保険者
　  たる被保険者数 785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

１人
あたり額予算額科　目

収入合計 1億8,451万3千円 225,290円

介護保険収入
雑 収 入 等

1億8,451万円
3千円

225,287円
3円

■収入
１人
あたり額予算額科　目

支出合計 1億8,451万3千円 225,290円

介護納付金
介護保険料還付金
積 立 金 等

1億6,500万円
15万円

1,936万3千円

201,465円
183円

23,642円

■支出

※（　　）は１人あたり額

雑収入
2,489万3千円(15,442円)

保健事業費
7,653万9千円(47,481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
204万8千円(1,271円)

予備費
6,227万円(38,629円)

事務費
6,252万7千円(38,788円)

調整保険料
2,075万円(12,872円)
健康保険組合の助成事業の
財源となります

繰入金
2億5,000万1千円(155,087円)

財政調整事業拠出金
2,075万円(12,872円)

健康保険収入
11億4,632万1千円(711,117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(1,241円)

国庫補助金収入
79万円(490円)

納付金
7億2,700万6千円(450,996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63%相当

保険給付費
4億9,361万5千円(306,213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43%相当

収　入 支　出

納
付
金
と
保
険
給
付
費
で
保
険
料
収
入
の
約
106
％
相
当
を
占
め
る

（令和5年度）
2023年度2023年度 予算と事業計画予算と事業計画

2月15日に開催された組合会において、2023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。
高齢者医療を支えるための納付金の急増により、別途積立金より繰入金2億
5千万円を使って収支を成り立たせています。実際の経常収支は、1億9千万
円の赤字予算になります。

予算総額 14億4,475万5千円（1人あたり896,250円）健康保険

▶ 被保険者数 1,612人
▶ 平均標準報酬月額 555,000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

介護保険
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　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　2023年4月1日～2024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5年度被扶養者健康診断（特定健康診査対
応）のご案内」は6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

　出産育児一時金 50万円のうち、1.2 万円は産科医療補償制度（出産に関連して重度脳性麻痺となった場合に補償金を支給す
る制度）の掛金です。このため、直接支払制度で出産費用が 48.8 万円を下回った場合は差額を受け取れます。この場合は健保
組合に申請してください。

４月から、出産育児一時金が引き上げられます

42万円

～2023.3
１児につき

50万円

2023.4 ～
１児につき

※被保険者と被扶養者、いずれの出産の場合も支給されます。

　正常な出産は病気でないため、健康保険が使えません。
代わりに健保組合は、出産育児一時金を支給しています。
2023 年度から、政府の少子化対策強化の一環として出
産育児一時金が 42 万円から 50 万円に引き上げられま
す。出産育児一時金は 1994 年に創設され、出産費用の
増加に伴いたびたび引き上げられてきましたが、8 万円
の引き上げは過去最大幅となります。

Ａ妊娠4カ月以上（13週以上）の出産をいい、早産、死産、
流産なども含まれます。なお、帝王切開分娩など、医

師による治療行為が発生する場合は健康保険が適用されます。

対象になる出産とは？
出産育児一時金の

Ａ医療機関と代理契約合意文書を交わす「直接支払制度」
の利用が一般的です。健保組合が医療機関に出産育児

一時金を直接支払いますので、申請の必要はありません。

受け取り方法は？
出産育児一時金のQ Q

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。

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。

2023年度に実施する主な保健事業2023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。

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。

前期高齢者になる前の方を対
象に、電話で保健指導を実施し
ます。

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。

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。

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。

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。

新入社員に社会保険の冊子を
配付します。

子育て支援として、新生児育児
書を配付します。

１年間通して保健情報をＰＲ
するため配付します。

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。

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。

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）。

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P14・P15をご覧ください。

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
します。

専用ダイヤル 

0120-929049

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。

社会保険の冊子 「赤ちゃんと！」 健康カレンダー

ジェネリック医薬品差額通知

ホームページ

医療費のお知らせ

「MY HEALTH WEB」禁煙運動

特定健康診査 特定保健指導人間ドック 前期高齢者向け電話保健指導

歯科健診

健康相談室

若年層婦人科健診補助

「健保ニュース」

人間ドック等健診補助金制度

ファミリー健康相談・メンタルヘルスカウンセリング

『果物・野菜摂取と死亡リスクとの関連について　多目的コホート研究（JPHC研究）からの成果』（国立研究開発法人国立がん研究センター、横浜市立大学）より一部抜粋
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図１　野菜摂取量と死亡の関連
（男女合算）
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図２　果物摂取量と死亡の関連
（男女合算）

　野菜や果物の摂取は健康のために重要だといわれています。国立がん研究センターと横浜市立大学などで構成さ
れる研究グループが、野菜や果物を多く食べる人は少ない人に比べ、死亡リスクが低いという研究結果を発表しました。

野菜・果物摂取量が多いと全死亡リスクが低い

※ハザード比…時間当たりの死亡リスクの比。1を超えている場合は、その比率だけ比較対象よりもリスクが高いことを示している。

　研究グループは、全国11地域に住む40〜69歳の男女約
９万5000人を対象に約20年間、追跡調査を実施しました。
　調査結果から野菜・果物の１日当たりの摂取量を算出し、摂
取量別に5つのグループに分け、摂取量が最も少ないグループ
を基準として、その他のグループにおける全死因および特定原
因による死亡リスク（ハザード比※）を算出しました。その結果、野

菜摂取量が多いグループでは少ないグループに比べて全死亡リ
スクが約７～８％低くなりました。果物摂取量が多いグループで
は少ないグループに比べて全死亡リスクが約８～９％低く、心臓
や血管の病気での死亡リスクが約９%低いことがわかりました。
　研究グループは、結果を分析し、野菜は１日300g以上、果物
は１日140g以上摂取することが望ましいとの見解を示しています。
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1 

原
則
す
べ
て
の
医
療
機
関
で

 

オ
ン
ラ
イ
ン
資
格
確
認
導
入

　

政
府
は
オ
ン
ラ
イ
ン
資
格
確
認
を
医
療
Ｄ
Ｘ
の

基
盤
と
位
置
づ
け
て
い
ま
す
。
オ
ン
ラ
イ
ン
資
格

確
認
で
は
、
医
療
機
関
の
受
付
で
保
険
証
利
用
登

録
を
し
た
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
を
カ
ー
ド
リ
ー

ダ
ー
に
か
ざ
す
こ
と
で
、
患
者
が
加
入
す
る
医
療

保
険
を
確
認
し
ま
す
。
２
０
２
３
年
４
月
か
ら
は

原
則
す
べ
て
の
医
療
機
関
等
で
オ
ン
ラ
イ
ン
資
格

確
認
等
シ
ス
テ
ム
の
導
入
が
義
務
化
※
１
さ
れ
ま
す
。

　

義
務
化
対
象
施
設
の
カ
ー
ド
リ
ー
ダ
ー
申
込

率
は
、
97
・
７
％
（
２
０
２
３
年
１
月
）に
上
り
、

今
後
は
ほ
と
ん
ど
の
医
療
機
関
で
マ
イ
ナ
保
険
証

が
使
え
る
よ
う
に
な
り
、
受
付
時
間
の
削
減
等
が

期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
患
者
の
医
療
情
報
が
オ
ン
ラ
イ
ン
資

格
確
認
等
シ
ス
テ
ム
上
に
集
約
さ
れ
る
こ
と
で
、

特
定
健
診
や
薬
剤
の
情
報
な
ど
が
本
人
同
意
の

う
え
で
、
医
療
機
関
等
で
確
認
で
き
る
よ
う
に

な
り
、
検
査
や
投
薬
の
重
複
防
止
に
つ
な
が
る

な
ど
、
医
療
の
質
や
効
率
が
高
ま
る
こ
と
が
期

待
さ
れ
て
い
ま
す
。

　今後は、マイナンバーカード機能のスマホ搭載が予定されており※3、さまざまな行政手
続き・サービスがスマホで完結できるようになるなど、マイナンバーを使ったオンラインサー
ビスの充実が進みます。
　なお、マイナンバーカードを保険証として利用するには事前の申し込みが必要です。
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従
来
の
保
険
証
で
受
診
す
る
と

 

自
己
負
担
６
円
引
き
上
げ

　

こ
れ
ま
で
も
マ
イ
ナ
保
険
証
を
使
用
し
た
場
合

の
窓
口
負
担
は
割
安
に
設
定
さ
れ
て
い
ま
し
た
が
、

２
０
２
３
年
４
月
〜
12
月
の
期
間
に
従
来
の
保
険

証
を
使
っ
て
医
療
機
関
を
受
診
し
た
場
合
、
初
診・

再
診
料
と
も
に
20
円（
３
割
負
担
の
場
合
６
円
）引

き
上
げ
ら
れ
ま
す
。

　

マ
イ
ナ
保
険
証
に
よ
る
受
診
時
の
初
診
料
は
据

え
置
か
れ
、
再
診
時
の
負
担
も
生
じ
ま
せ
ん
。
差

額
を
さ
ら
に
広
げ
る
こ
と
で
、
マ
イ
ナ
保
険
証
へ

の
切
り
替
え
促
進
が
図
ら
れ
ま
す
。
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電
子
処
方
箋
の
運
用
が

 

始
ま
っ
て
い
ま
す

　

２
０
２
３
年
１
月
か
ら
電
子
処
方
箋
が
ス

タ
ー
ト
し
ま
し
た
。
電
子
処
方
箋
は
、
病
院
や

診
療
所
か
ら
紙
で
発
行
さ
れ
て
い
る
処
方
箋
を

オ
ン
ラ
イ
ン
資
格
確
認
等
シ
ス
テ
ム
を
用
い
て

オ
ン
ラ
イ
ン
で
運
用
す
る
仕
組
み
の
こ
と
で
す
。

　

本
人
同
意
の
う
え
で
、
全
国
の
医
療
機
関
等

で
過
去
３
年
間
の
処
方
履
歴
を
閲
覧
で
き
る

よ
う
に
な
り
、
重
複
投
薬
や
残
薬
等
の
問
題
を

防
ぎ
や
す
く
な
る
ほ
か
、
医
療
費
の
節
減
に
つ

な
が
る
こ
と
が
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。

スマホにマイナンバーカード機能が搭載できるようになります！

◆ 電子処方箋の仕組み ◆

※２　薬局でマイナ保険証を使って受付した場合、カードリーダー画面で電子処方箋を選択できるため、引換番号が不要になります。

マイナンバーカード
総合サイト

マイナポータル

※３　Android 端末は 2023 年 5月 11 日以降マイナンバーカード機能の搭載が可能となる予定です（iOS 端末は調整中）。

４
月
か
ら
従
来
の
保
険
証
で
の
受
診
は
割
高
に

医
療
Ｄ
Ｘ
推
進
に
向
け
た
取
り
組
み
が
加
速

　

医
療
Ｄ
Ｘ
の
推
進
に
よ
り
、
医
療
サ
ー
ビ
ス
の
効
率
化
・
質
の
向
上
が
図
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

そ
の
た
め
、
現
在
、
次
の
よ
う
な
取
り
組
み
が
進
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

※
１　

シ
ス
テ
ム
導
入
の
契
約
後
、
整
備
が
完
了
し
て
い
な
い
施
設
を
対
象
に
、

２
０
２
３
年
９
月
末
ま
で
の
導
入
完
了
を
め
ざ
す
経
過
措
置
が
設
け
ら

れ
て
い
ま
す
。

医療機関 薬局

①受診

④引換番号の
　発行

⑦薬剤の受け取り

⑤引換番号の
　提示※2

③電子処方箋の
　登録

②処方履歴・重複投薬・
　併用禁忌の確認

⑧調剤情報等の
　登録

⑥電子処方箋の
　取得

マイナ
ポータル

オンライン資格確認等システム

電子処方箋
管理サービス

患者

保険証利用の
申し込みについて

交付申請
について

受診時の追加負担額

※自己負担３割の場合の窓口負担額です。
※マイナ保険証を扱っていない医療機関では、初診・再診ともに引き上げ
はありません。

従来
2023年４月～

12 月末

マイナ
保険証

初診 6 円

再診 なし

従来の
保険証

初診 12 円 18 円

再診 なし 6 円

＋ 6 円

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。

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。

2023年度に実施する主な保健事業2023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。

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。

前期高齢者になる前の方を対
象に、電話で保健指導を実施し
ます。

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。

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。

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。

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。

新入社員に社会保険の冊子を
配付します。

子育て支援として、新生児育児
書を配付します。

１年間通して保健情報をＰＲ
するため配付します。

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。

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。

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）。

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P14・P15をご覧ください。

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
します。

専用ダイヤル 

0120-929049

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。

社会保険の冊子 「赤ちゃんと！」 健康カレンダー

ジェネリック医薬品差額通知

ホームページ

医療費のお知らせ

「MY HEALTH WEB」禁煙運動

特定健康診査 特定保健指導人間ドック 前期高齢者向け電話保健指導

歯科健診

健康相談室

若年層婦人科健診補助

「健保ニュース」

人間ドック等健診補助金制度

ファミリー健康相談・メンタルヘルスカウンセリング
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被扶養者に異動があったとき

◦被扶養者が就職して就職先の健康保険の被保険者に
なった。

◦被扶養者がパート先で被保険者になった。

₁ 週の所定労働時間が20時間以上
₂ 賃金月額が88,000円（年収106万円）※以上
※残業代、通勤手当などを含めない所定内賃金

₃ 雇用期間が２カ月超見込まれる
₄ 学生でない
₅ 職場が以下のいずれかに該当
①従業員が101人以上
②従業員が100人以下で、社会保険の加入について
労使合意を行っている

◦被扶養者の年間収入が130万円※以上見込まれることに
なった、または被保険者の収入の1/2以上になった（同一
世帯の場合）。

◦日本国内に住所を有さなくなった。
ただし、次のような場合は、被扶養者として認められる。

₁ 留学する学生
₂ 海外赴任に同行する家族
₃ 観光・保養やボランティアなど就労以外の目的で、
一時的に日本から海外に渡航している場合
（ワーキングホリデーや青年海外協力隊など）

₄ 海外赴任中に身分関係が生じ、新たな同行家族とみなす
ことができる場合

₅ その他日本に生活の基礎があると認められる特別な
事情があるとして健保組合が判断する場合※60歳以上または障害がある場合は180�万円以上（老齢年金、障害年金、

遺族年金を含む）。

こんなときには異動届の提出を忘れずに！

◦被扶養者が75歳※になり、後期高齢者医療制度の被保険者
になった。
※65～74歳の方が一定の障害があると認定され、後期高齢者医療制度
の被保険者になったときも同様です。

5日以内に届け出ができず、
手続きが遅れた場合、どうなりますか？

扶養から外れた日以後、当健保組合の保険証は使えません。
もし、間違って使ってしまった場合は、後日、当健保組合が負担した
医療費を返還していただくことになります。

妻が来月からパート先の被保険者になりますが、
何か手続きは必要ですか？

被扶養者が他の健保組合の被保険者になる場合は、扶養から外す
手続きが必要です。「被扶養者（異動）届」に「保険証」※を添え、
5 日以内に当該事業所に届け出てください。
※「高齢受給者証」「限度額適用認定証」をお持ちの被扶養者は、あわせて返却
してください。

収入が増えた

75歳になった

◦被扶養者が基本手当日額3,612円（60歳以上は5,000円）
以上の雇用保険の失業給付金を受給するようになった。

失業給付金を受給した

国内居住要件を満たさなくなった

◦被扶養者となるために同居が条件となる親族※が、被保
険者と別居した。
※被保険者の配偶者・子・孫・父母・祖父母・曽祖父母・兄弟姉妹以外
の親族（３親等内）は同居でなければ被扶養者として認定されません。

別居した

就職した・他の健保組合に加入した

パートやアルバイトを
していて下記₁～₅の要件を

すべて満たす場合は、パート先や
アルバイト先の健康保険の
被保険者になります

健保組合が国へ支払う高齢者医療への拠出金算定には、被扶養者数も反映されます
扶養を外す手続きをされないと不要な支出につながり、被保険者のみなさんにお支払いいただいている保険料が適正に
使われないことになります。
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昨年4月より始まりましたマイヘルスウェブ。登録はお済みですか？

今回はマイヘルスウェブでできることをご紹介します。

みなさまの健康管理にぜひともお役立ていただきたいと願っております。

登録してご利用いただくと、ポイントが貯まって健康グッズとの交換（抽選）もできます。

登録の方法については、ホームページにあります「健保ニュース」よりご確認ください。

　厚生労働省「健康日本21」に
則り、生活習慣病予防・改善のた
めの行動・目標（ミッション）を
「栄養・食生活」「身体活動・運
動」「休養」「飲酒」「喫煙」
「歯・口腔の健康」の6つのス
テージを用意しています。
　お好きなミッションを設定
し、生活のなかに取り入れるこ
とで生活習慣病の予防・改善に
お役立ていただけます。

URL https://www.iwatanikenpo.or.jp/health-promotion/magazine.php

マイヘルスウェブをご利用ください

　ご自身が受けた健康診断の結果
を見ることができます。また、
健診結果に基づいた解説、生活
習慣改善アドバイスが表示され
ます。健康管理のツールとして
お使いください。
　健診結果は過去5回分が閲覧
可能で、経年で表示されますの
でご自身の健診結果の推移を見
ることができます。

　ご自身の医療費情報を確認で
き、「診療年月」や「医療機関」
での検索が可能です。
　この医療費明細はPDFにする
ことができますので、印刷・ダ
ウンロード保存もできます。

・医療費控除申告手続用医療費通知発行機能
　　確定申告時、税務署への紙申告に利用できます。
　�　2017年度制度改正に対応した、医療費控除申告に必要な�
書面申告用の紙通知発行・送付申し込みに対応しています。

スマートフォンは
こちらから▼

医療費明細健診結果情報（PC、スマートフォン、タブレット対応）

　毎日の体重・血圧・歩数・
BMI・体脂肪率・腹囲・体温な
どを記録できます。記録された
数値はグラフ化されて表示され
ます。
　また、目標体重の設定を行う
と目標値がグラフで表示されま
すので、体重管理にも最適で
す。身長を登録しておくと記録
した体重から「BMI」が自動算
出されます。

　セルフメディケーションやメ
タボ、女性特有の悩み、エクサ
サイズ、レシピ情報などさまざま
なテーマの健康情報が、週に１回
配信されます。

MYバイタル 健康情報

MYミッション
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マイヘルスウェブのコンテンツのひとつ「マイヘルスクラブ」をご紹介します。

アスリートや著名人によるエクササイズ動画や特集記事、管理栄養士や料理研究家が紹介する健康レシピなど、 

7つのジャンルの連載企画や特集記事を専門家が更新しています。

まずは下記のバナーをチェックして、ご覧ください！

主なコンテンツをご紹介

毎日をすこやかに過ごせるように、時代に合ったコミュニ
ケーションや問題解決方法などをご提案します。

その他、「美容」「子育て」「ライフスタイル」のメニューもあります。

季節ごとの体調変化に合わせて、管理栄養士・料理研究家が、
健康レシピをご紹介します。

マイヘルスクラブをご紹介！

click

パーソナルトレーナーやヨガインストラクターによる、
自宅でできるトレーニングをご紹介します。

身体の部位ごとのセルフメンテナンス方法や健康知識クイズ
など、役立つ情報を紹介します。

運動1 ヘルスケア2

メンタルヘルス3 レシピ4
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HP　https://www.iwatanikenpo.or.jp/

　「筋トレ」は体の筋肉を鍛える目的の運動で、「ストレッチ」は筋肉の柔軟性を高めて関節の動きを
滑らかにする目的の運動です。筋トレとストレッチでバランスよく体を鍛えて、健康維持に役立てましょう。

上半身を床と垂直に保つ。
つま先と膝が
外側に開く。

NG

膝が外側に開く。

NG

　太もも前の大
だいたいしとうきん

腿四頭筋は体の中で最も大きい筋
肉ですが、運動不足、加齢で最も衰えやすい筋肉
です。太もも前の筋肉を鍛えて体力と代謝をアップ
しましょう。

鍛える筋肉はココ!
坂詰　真二

スポーツ＆サイエンス代表
指導・モデル

太もも前（大腿四頭筋）のストレッチ

1 イスに浅く座り、脚を腰幅に開い
て太ももと床を平行にし、足を手
前に引く。

1 イスの後ろ側に横向きに立つ。
イスと反対の足の甲を持って
膝を曲げ、そのままかかとをお
尻に引き寄せる。

2 息を吐きながら１秒で立ち上
がり、息を吸いながら２秒で
お尻が座面に触れるまで下
げる。

2 息を吐きながら膝を後方に
引く。楽に呼吸をしながら
10秒キープする。ゆっくりと
戻して反対側も行う。

1 秒かけて
息を吐く。

太ももの前に
適度な張りを感じるまで

引く。

手は腰骨に置く。

背もたれに手を置く。

２秒かけて
息を吸う。

６～10 回×３セット（休息30秒）太もも前（大腿四頭筋）の筋力トレーニング

左右交互に３セット

POINT

POINT

大
腿
四
頭
筋

自宅 でできるトレーニング

上半身を床と垂直に保つ。

代謝をアップ太もも前を鍛えて

解説動画はコチラ  

http://douga.hfc.jp/imfine/undo/23spring01.html

CHECK!




