
▶ 理事長就任のご挨拶
▶ 2023年度　決算のお知らせ
▶ �2023年度　健康スコアリングレポート結果報告
▶ 女性の健康　婦人科のかかりつけ医をもとう

▶ �2024年10月から 
薬代が一部変わります

▶ マイナ保険証の登録はお早めに！
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秋
晴
の
候
、
被
保
険
者
な
ら
び
に
ご
家
族
の
皆
様
に
お
か
れ
ま
し
て

は
、
ま
す
ま
す
ご
健
勝
の
こ
と
と
お
慶
び
申
し
上
げ
ま
す
。
ま
た
、
日
頃

よ
り
当
健
康
保
険
組
合
の
事
業
運
営
に
つ
き
ま
し
て
多
大
な
る
ご
理
解
と

ご
協
力
を
賜
り
、
厚
く
御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

　

こ
の
た
び
、
４
月
の
改
選
に
伴
い
ま
し
て
理
事
長
に
選
任
さ
れ
、
社
会

保
険
の
公
法
人
運
営
と
そ
の
重
責
を
担
う
こ
と
に
な
り
ま
し
た
の
で
、
改

め
て
ご
挨
拶
を
申
し
上
げ
ま
す
。

　

昨
年
12
月
、
政
府
は
「
全
世
代
型
社
会
保
障
構
築
を
目
指
す
改
革
の
道

筋
（
改
革
工
程
）
」
を
決
定
い
た
し
ま
し
た
。
能
力
に
応
じ
て
全
世
代
が

支
え
合
う
全
世
代
型
社
会
保
障
を
構
築
す
る
こ
と
で
、
将
来
世
代
を
含
め

た
全
世
代
の
安
心
を
保
障
し
、
社
会
保
障
制
度
の
持
続
可
能
性
を
高
め
る

た
め
、
今
後
取
り
組
む
べ
き
課
題
を
示
し
ま
し
た
。
さ
ら
に
、
２
月
16
日

に
少
子
化
対
策
の
関
連
法
案
を
閣
議
決
定
し
、
財
源
確
保
の
た
め
健
康
保

険
料
に
上
乗
せ
し
て
徴
収
す
る
「
子
ど
も
・
子
育
て
支
援
金
」
を
令
和
８

年
４
月
に
創
設
す
る
こ
と
が
盛
り
込
ま
れ
ま
し
た
。

　

令
和
６
年
度
か
ら
は
、
第
３
期
デ
ー
タ
ヘ
ル
ス
計
画
お
よ
び
第
４
期
特

定
健
診
・
特
定
保
健
指
導
が
始
ま
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
ま
で
に
蓄
積
し
た

デ
ー
タ
を
活
用
し
、
エ
ビ
デ
ン
ス
に
基
づ
く
疾
病
予
防
事
業
が
促
進
さ

れ
、
よ
り
効
果
的
な
取
り
組
み
が
強
化
さ
れ
ま
す
。
12
月
に
は
現
行
の
健

康
保
険
証
の
発
行
廃
止
が
予
定
さ
れ
、
「
マ
イ
ナ
保
険
証
」
や
医
療
Ｄ
Ｘ

の
普
及
に
よ
っ
て
医
療
の
質
や
効
率
性
が
向
上
し
、
医
療
費
の
削
減
に
つ

な
が
る
こ
と
が
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
う
し
た
急
展
開
を
み
せ
る
健
康
保
険
制
度
の
な
か
に
あ
っ
て
も
、
健

康
保
険
組
合
の
重
要
な
使
命
は
、
保
険
者
機
能
を
最
大
限
に
発
揮
し
、
皆

様
と
ご
家
族
の
健
康
づ
く
り
を
着
実
に
推
進
し
て
い
く
こ
と
に
あ
り
ま

す
。
こ
の
よ
う
な
環
境
の
変
化
に
対
応
し
な
が
ら
、
生
活
習
慣
病
を
は
じ

め
と
す
る
疾
病
の
発
症
・
重
症
化
予
防
に
重
点
を
お
き
、
デ
ー
タ
を
活
用

し
た
保
健
事
業
を
さ
ら
に
推
進
し
て
参
り
ま
す
。

　

ま
た
当
健
康
保
険
組
合
で
は
、
国
の
高
齢
者
医
療
制
度
へ
の
拠
出
金
増
大

や
昨
今
の
医
療
費
高
騰
に
よ
り
、
赤
字
経
営
が
続
く
見
込
み
で
財
政
が
急
速

に
悪
化
し
て
い
ま
す
。
積
立
金
を
取
り
崩
し
て
対
応
し
て
い
ま
す
が
、
い
よ

い
よ
保
険
料
率
引
上
げ
の
検
討
も
必
要
に
迫
ら
れ
て
お
り
ま
す
。
皆
様
に
お

か
れ
ま
し
て
は
、
当
健
康
保
険
組
合
が
実
施
す
る
各
種
健
診
や
健
康
づ
く
り

事
業
を
積
極
的
に
ご
活
用
い
た
だ
き
、
日
々
の
健
康
づ
く
り
に
留
意
さ
れ
、

医
療
費
節
減
に
ご
協
力
を
い
た
だ
き
ま
す
よ
う
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

　

最
後
に
な
り
ま
し
た
が
、
健
康
保
険
組
合
と
し
ま
し
て
は
、
「
皆
様
と

ご
家
族
の
健
康
と
安
心
を
守
る
こ
と
」
を
強
く
再
認
識
し
、
職
員
一
同
職

務
遂
行
に
鋭
意
努
力
し
て
ま
い
り
ま
す
の
で
、
皆
様
の
よ
り
一
層
の
ご
支

援
、
ご
協
力
を
お
願
い
申
し
上
げ
ま
し
て
、
就
任
の
ご
挨
拶
と
さ
せ
て
い

た
だ
き
ま
す
。

理
事
長
就
任
の
ご
挨
拶

岩
谷
産
業
健
康
保
険
組
合

理
事
長　

中
畑　

勝
己
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◦�4月の人事異動に伴い、当組合の選定議員（事業主選定）に遠藤敦氏（産業ガス本部・水素�

本部・機械本部統括室）、佐藤日出樹氏（マテリアル本部統括室）が就任されました。

◦�2023年度の収入支出決算ならびに事業報告が7月16日に開催された組合会にて承認さ

れました。概要はP6-7に掲載しています。

公　告

　厚生労働省の指導により毎年行っておりますが、7月下旬より健康保険上の被扶養者を有

する被保険者に対し、「健康保険現況確認書」を送り、被扶養者の資格確認を行いました。この

資格確認は、「マイナ保険証」と連携する重要なものです。ご協力、誠にありがとうございました。

ご協力ありがとうございました

　健康保険法に基づく健康事業の実施計画「データヘルス計画」の令和6年度より実施さ

れる第3期データヘルス計画書を3月末に、第2期令和5年度年次報告書を6月末に厚生

労働省保険局へ提出しました。これにより当組合の保健事業活動が評価され、保険料に

も影響することがあります。

データヘルス計画年次報告

健康保険組合からの お 知 ら せ
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　当健康保険組合の2023年度収入支出決算ならびに事業報告が、7月16日に
開催された組合会において承認され、近畿厚生局に提出しましたので、その概
要についてご報告します。
　経常収支は、高齢者医療納付金の増大と保険給付費の増加により大幅な赤字
となり、別途積立金を取り崩して対応しました。
　収支差引額2,789万円については、2,781万4千円を別途積立金へ、7万5千
円を財政調整事業繰越金として処分しました。

 経常収支1億7,782万4千円の赤字に 

※（　　）は１人あたり額

繰入金
1億8,000万円（111,940円）
経常赤字のため別途積立金を
取り崩し補填繰入しました

国庫補助金収入
2,031万1千円（12,631円）
雑収入
2,395万9千円（14,900円）

財政調整事業交付金
569万6千円（3,542円）

調整保険料
2,174万5千円（13,523円）
健康保険組合間の助成事業の
財源となります

健康保険収入
12億229万8千円（747,698円）
事業主と被保険者のみなさまに
納めていただきました

令和6年度末保有財産
準備金：1億9,080万円
別途積立金：10億2,474万2千円

事務費
5,706万9千円（35,491円）

その他支出
182万6千円（1,136円）

財政調整事業拠出金
2,167万円（13,476円）

保健事業費
7,239万5千円（45,022円）
各種健診や健康づくり事業の実施
などにかかる費用です

高齢者医療への拠出金
7億2,807万1千円（452,780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61%相当 ］
保険給付費
5億4,508万8千円（338,985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45%相当 ］

決算の基礎数値
▶被保険者数 1,608人
▶平均標準報酬月額 573,563円
▶保険料率 80/1000

事 業 主 42.0/1000
被保険者 38.0/1000

健 康 保 険

高
齢
者
医
療
へ
の
拠
出
金
と
保
険
給
付
費
で
保
険
料
収
入
の
約

106
％
相
当
を
占
め
る

収入支出差引額
2,789万円

12億2,662万5千円

14億5,400万9千円 支出合計 14億2,611万9千円
（1人あたりの額　886,890円）
経常支出 14億444万9千円

収入合計
（1人あたりの額　904,234円）
経常収入

支 出収 入

決算のお知らせ2023年度
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被 保 険 者 数 1,608人（男性1,175人　女性433人）

平 均 標 準 報 酬 月 額 573,563円

総 標 準 賞 与 額 43億6,412万1千円（年間合計）

平 均 年 齢 41.08歳（男性43.70歳　女性33.99歳）

被 扶 養 者 数 1,793名

一 般 保 険 料 率 80/1000（事業主42.0/1000　被保険者38.0/1000）

介 護 保 険 料 率 19/1000（事業主10.134/1000　被保険者8.866/1000）

　介護保険は、介護が必要になったときに安心して生活ができるよう
社会全体で支える制度です。健康保険組合は事業主とおもに40歳以上
の被保険者のみなさまから介護保険料の徴収を行い、介護保険の事業
運営に協力しています。
　 2023年度の決算は右記のとおりとなりました。収支差引額2,726
万9千円については、全額を準備金に積み立てました。

［2023年度末現在］

◆◆◆  2023年度　決算データ  ◆◆◆

◆◆◆  主な事業報告 ◆◆◆

人 間 ド ッ ク  ……35歳以上の被保険者を対象に実施。39歳以上の方は特定健康診査として実施

特 定 保 健 指 導  ……生活習慣改善のため、各種支援プログラムを実施

歯 科 健 診  ……各事業所単位で希望者を対象に実施

被 扶 養 者 健 診  ……40歳以上の被扶養者を対象に特定健康診査として実施

被扶養者健診補助金制度  ……35歳以上の被扶養者を対象に健診の補助を実施

H P 運 営  ……WEBサイトによる保健事業等の広報を実施

「MY HEALTH WEB」  ……個人向けポータルサイトによる健康づくりのサポート、ウォーキングイベントを実施

「健保ニュース」  ……年2回、全被保険者に配付。公告掲載

健 康カレンダー  ……全被保険者に配付

医療費のお知らせ  ……年2回、該当者に配付

ジェネリック医薬品の利用促進  ……薬剤差額通知を年2回該当者に送付

月刊誌「赤ちゃんと！」  ……新生児誕生の家庭に送付（希望者）

ファミリー健康相談・ 
メンタルヘルスカウンセリング  ……電話による心身の健康相談ならびに面談カウンセリングを実施

健 康 相 談 室  ……大阪・東京両本社において健康相談と健診結果フォローのため、健康相談室を開設

社会保険の冊子  ……新規加入者に配付

常備薬の斡旋（委託）  ……セルフメディケーション推進のため、全被保険者を対象に実施

そ の 他  ……重症化予防事業、若年層保健指導、若年層婦人科健診補助、活動量計の貸し出し、など

収入決算額 1億8,573万6千円

支出決算額 1億5,846万7千円

収支差引額 2,726万9千円

介 護 保 険
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※目標値は、第3期（2018〜2023年度） 特定健康診査等実施計画期間における保険者種別目標。
※順位は、保険者種別（単一・総合）目標の達成率の高い順にランキング。
※（　）内の数値は、単一組合平均を100とした際の当組合の相対値。

　加入者の健康状態や、健康づくりの取組状況を全健保組合平均や業態平均などと比
較して、「見える化」したもので、「健康の通信簿」になります（2020～2022年度のデータです）。

健康スコアリング
レポートとは？

健康スコアリングレポート結果報告

特定健診・特定保健指導 単一 組合順位 37位／1,123組
全組合順位 58位／1,378組

■当組合　■業態平均　■単一組合平均

（*1）"ランクUP"は、5段階評価のランクを1つ上げるための目安（実施人数）を記載

特定健診の実施率と特定保健指導実施率は、ともに平均を超えており、普段から健康を意識していただけているようです。 
引き続き、毎年健診を受診し、対象となった場合は保健指導を受け、健康管理を行いましょう。

 生活習慣病リスク保有者の割合  適正な生活習慣を有する者の割合

※2022年度に特定健診を受診した方のみのデータを集計。 ※2022年度に特定健診を受診した方のみのデータを集計。
※�生活習慣データについては、一部任意項目であるため、保険者が保有して

いるデータのみで構成。
※上位10％は業態ごとの「総合スコア」上位10％の平均値を表す。
　�ただし、業態内の組合数が20以下の場合は、全組合の「総合スコア」の 

上位10％の平均値を表示。

健康状況の経年変化 2020 2021 2022 5段階

肥満
当組合 112 118 115

業態平均 104 104 104

血圧
当組合 154 135 131

業態平均 106 106 106

肝機能
当組合 105 109 104

業態平均 103 103 103

脂質
当組合 111 116 104

業態平均 107 106 106

血糖
当組合 107 108 107

業態平均 103 103 103

生活習慣の経年変化 2020 2021 2022 5段階

喫煙
当組合 118 116 115

業態平均 99 99 99
上位10％ 112 113 113

運動
当組合 118 123 120

業態平均 108 107 107
上位10％ 138 134 129

食事
当組合 106 104 104

業態平均 99 99 98
上位10％ 112 109 109

飲酒
当組合 94 99 97

業態平均 99 99 99
上位10％ 100 99 97

睡眠
当組合 114 117 116

業態平均 100 100 99
上位10％ 114 115 114

全健保組合平均を100とした際の各組合
の相対値を高い順に5等分し、「良好 」
から「不良 」の5段階で表記しています。良好 不良中央値と

同程度

1ランクUPまで

0

20

40

60

80

100
（％）

目標値：90％

2022（104）2021（104）2020（105）

86.2 82.578.484.1 79.975.5
87.0 83.980.1

特定健診の実施率
32人1ランクUPまで（＊1） あと 1ランクUPまで

0

20

40

60

80

100
（％）

目標値：55％

2022（197）2021（182）2020（285）

72.4

39.7

17.1

97.8

34.1
16.6

86.1

43.7
18.2

特定保健指導の実施率
最上位です1ランクUPまで（＊1）

2023
年度

本結果は、40歳以上の特定健診を受診した被保険者（従業員）と被扶養者の合算になっています。データをみる
と、健康状況では脂質、生活習慣では飲酒が全国平均と比べて悪い状態です。バランスのいい食事を心がけ、過度
な飲酒をひかえましょう。

当健保組合の健康課題

特定健診の
実施率 2020 2021 2022

当組合
84.1％ 86.2％ 87.0％

408位/1,126組合 374位/1,127組合 369位/1,123組合

業態平均 75.5% 78.4% 80.1%
単一組合平均 79.9% 82.5% 83.9%

特定保健指導の
実施率 2020 2021 2022

当組合
97.8% 72.4% 86.1%

4位/1,126組合 114位/1,127組合 27位/1,123組合

業態平均 16.6% 17.1% 18.2%
単一組合平均 34.1% 39.7% 43.7%
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監修：丸の内の森レディースクリニック
　　　院長／医学博士  宋

そん

  美
みひょん

玄
女性の健康

　・月経トラブル：生理不順、生理痛
　　　　　　　　　月経前症候群（PMS）、
　　　　　　　　　月経前不快気分障害（PMDD）、
　　　　　　　　　過多月経などの月経困難症
　・避妊
　・妊活・不妊症
　・婦人科の病気：子宮内膜症、子宮筋腫、チョコレート嚢胞、
　　　　　　　　　多嚢胞性卵巣症候群など
　・婦人科がん：乳がん、子宮頸がん

　・更年期障害：不定愁訴、骨粗しょう症、動脈硬化性疾患など
　・婦人科がん：乳がん、子宮頸がん、子宮体がん

　・婦人科がん：乳がん、子宮頸がん、
　　　　　　　　子宮体がん
　・骨粗しょう症、動脈硬化性疾患など

エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン（
女
性
ホ
ル
モ
ン
）分
泌
量

（
10
代
）

10 20 30 40 50 60 70（歳）
（
20
代
〜
40
代
前
半
）

（
40
代
後
半
〜
50
代
）

（
60
代
以
降
）

思
春
期

性
成
熟
期

更
年
期

老
年
期

12.5歳 50.5歳

エストロゲン分泌量がピーク

平均初潮年齢 平均閉経年齢

　「婦人科を受診するのは恥ずかしい」と敬遠する人はいまだに多く、

「生理痛くらいで受診するのはおおげさ」と考えている人もいるよう

ですが、婦人科は女性が生涯にわたってつきあう大切なカラダケア

のパートナーです。

婦人科のかかりつけ医をもとう
初潮から閉経後のメンテナンスまで

● ライフステージごとの
　 エストロゲン分泌量の変化

● 婦人科で気軽に相談したい
　 ライフステージごとの健康課題

　日本では、妊娠して初めて産婦人科を訪れる人が多いな
か、海外では初潮が始まる頃に保護者とともに婦人科を受
診し、月経やライフステージごとの女性のカラダの変化に
ついて説明を受け、生涯のかかりつけ医にする習慣をもつ
国もあるそうです。本来、婦人科は、初潮から閉経後のメ
ンテナンスまで、女性が生涯にわたりつきあっていく場所
です。女性のカラダはライフステージごとに変化するホル
モンの影響により、さまざまな健康課題が生じますから、
気軽に相談できる婦人科のかかりつけ医をもちましょう。

● 老 年 期 60代以降

● 更 年 期 40代後半～50代

● 性成熟期 20代～40代前半

30.7歳
平均出産年齢

前後
約10年間（ （

エストロゲン
分泌量が
急激に減少

婦人科医を選ぶときのポイント
勤務先の近くや自宅の近くなど、
通いやすい場所にあるか

女性医師に診てほしい場合は、
事前にホームページなどで担当医師を
チェック
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新谷 友里江（管理栄養士） 料理制作

さくらい しょうこ 撮影

深川 あさり スタイリング

PO INTPO INT

つくねは、
お米に直接のせると、

ご飯粒がくっついてしまう
ので、さつまいもの上に

のせると、きれいに
仕上がります。

しめじ-------------- 1/2 パック（50g）
まいたけ------------ 1/2 パック（50g）
えのき ------------------ 1/2 袋（50g）
アボカド---------------- 1/4 個（35g）

A　塩麴----------------------大さじ1
酢------------------------ 小さじ1
にんにくのすりおろし---------少々

材 料 〈2人分〉

作り方

1 	しめじ、まいたけは小房に分ける。えのきは長さを半分
に切り、ほぐす。アボカドは一口大に切る。

2 	しめじ、まいたけ、えのきを耐熱ボウルに入れ、ふん
わりとラップをかけ、レンジ（600W）で２分加熱する。

3 	2にアボカド、Ａを加えてさっと和える。

1人分 67kcal ／食塩相当量1.3gきのことアボカドの塩麹和え

1 	ごぼうは縦半分に切り、ななめ薄切りにして水にさらし、水気を切る。
長ねぎはみじん切りにする。米は洗って水気を切る。さつまいもは
１cm 幅の半月切りにし、水にさらして水気を切る。グリーンカール
は食べやすくちぎってさっと水にさらし、水気を切る。

2 	ボウルに Aを入れてみそを溶かし、鶏ひき肉、ごぼう、長ねぎ、片
栗粉を入れてよく練り混ぜ、6等分の円形に丸める。

3 	炊飯器に米、もち麦、Bを入れて混ぜ、わかめ、さつまいもを並べ、
その上に２をのせて（右の写真参照）、炊飯する。

4 	炊けたらつくねを取り出してご飯を軽く混ぜる。つくねはグリーン
カールを添えて盛り付ける。

ごぼうのみそつくね & さつまいもとわかめの炊き込みご飯の作り方

食物繊維食物繊維をたっぷりとるヘルシー食生活のコツ

 根菜類やきのこ類、海藻類などは食物繊維が豊富。根菜類のきんぴら
や、きのこ類や海藻類のおひたしなどを、作りおきしておくと便利。

 みそ汁は野菜やきのこ類、海藻類などを入れて具だくさんに。
 お米にもち麦や雑穀を加えて炊くと食物繊維が増加。

T I P S
fo r

H e a l t h y  D i e t

●肉やごぼうなどの旨味のある食材をご飯と一
緒に炊くことで、旨味がご飯に染み込んで、
風味豊かな炊き込みご飯になります。

オーブンシートやアルミホイルを使うと、蒸気
口をふさいでしまう恐れがあるので、絶対に
使わないようにしましょう。

炊飯器調理炊飯器調理のの ココツツ

 腸内環境を整えて便通を改善し、免疫力をアップ。
 コレステロールの排出を促進。
 糖の吸収を遅くして血糖値の急激な上昇を抑えるため、
糖尿病の予防・改善に効果的。

メリット
！
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マイナ保険証の登録はお早めに！
2024年12月2日　健康保険証が廃止されます

健康保険証は、2024年12月2日をもって廃止となり、以降は、マイナ保険証※を提示して医療機関を
受診することが原則となります。マイナンバーカードを取得していない方や健康保険証利用の登録が
お済みでない方は、すみやかに申請・登録を行いましょう。
※マイナ保険証とは、健康保険証利用の登録が完了しているマイナンバーカードを指します。

マイナンバーカードを健康保険証として使用するには健康保険証利用の登録が必要です。

健康保険証廃止後の受診方法

▶マイナ保険証で受診する

【受付方法】

※カードリーダーの故障
などで本人確認が行え
ない場合がありますの
で、念のため「資格情
報のお知らせ」も携帯
ください。

カードリーダーに
マイナンバーカード
を置く

1

顔認証もしくは暗証
番号を入力し、本人
確認を行う

2

各種情報提供の
同意選択をする

3

▶健康保険証または資格確認書で受診する

●健康保険証

経過措置として、すでに交付されている健康保険証
については、廃止後も最大1年間使用いただけます。
2025年12月2日以降はご使用いただけません。

●資格確認書

2024年12月2日 以 降、資 格
確認書を交付された方は、期限
付きでご使用いただけます。

健康保険証および資格確認書は、2024年12月2日以降もご使用いただけますが、期限付きです。

対象者

健康保険証廃止前後に
「資格情報のお知らせ」「資格確認書」を送付・発行いたします

ご自身の資格情報（マイナンバーカード
に記載の個人番号下４桁を含む）をご
確認いただき、安心してマイナ保険証
をご利用いただくことを目的に、送付
いたします。
必ず各自で大切に保管してください。

当組合の全加入者

送付時期 2024年9月に配布済
※新規加入者には、2024年12月2日以降も送付。
　ただし、個人番号下4桁の記載はありません。

健康保険証廃止後、マイナ保険証の登録がお済みでない方
などが、一定期間保険診療を受けられるよう、発行いたし
ます。
※マイナ保険証に登録済の方には、発行ありません。

対象者 •マイナンバーカードを取得していない方
•健康保険証利用の登録がお済みでない方

送付時期 2024年12月2日以降
※特別な事情で必要な方は申請のうえ、発行可能。

使用方法 •自身の資格情報（記号・番号など）を確認する。
•医療機関や薬局の受付で、カードリーダーが使えずマイナ保険証で
の受付ができない場合に、マイナ保険証とともに提示する等。

　※マイナポータルから確認できる「わたしの情報」でも代用可能。

● 資格情報のお知らせ

● 資格確認書
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ファットバーン2

左右
各10回

CHECK!
動画を見ながらやってみよう!

http://douga.hfc.jp/imfi ne/undo/24autumn01.html

内臓脂肪を撃退！

立ったまま簡単にできるエクササイズです。内臓脂肪や
お腹周りの皮下脂肪をしっかり落とし、引き締まった
ウエストをめざしましょう。

ツイストマーチ

Saya
フィットネストレーナー

指導・モデル

忙しいあなたに

鍛えたい筋肉にアプローチできる
姿勢をつくる

左右
各10秒

左右交互に
計20回

おつかれさま

左右の骨盤の高さが
同じになるよう、
お腹に力を入れる

Point

息を吐きながら、膝と肘
を対角線上に近づけるよ
うに左右交互にツイスト
する。これをテンポよく
繰り返す。

大きな動きで
心拍数を上げて
脂肪を燃焼

セットアップ1

関節に負担をかけずに
インナーマッスルを刺激
左手は腰、右手は肘を曲げて開き、
左足を一歩前に出して踵を浮かせる。
息を吐きながら、膝と肘を対角線上
に近づけてツイストし、元の姿勢に
戻る。これをテンポよく繰り返す。
左右入れ替えて行う。

パルシング3

キツい姿勢で動きを止め、
筋肉に強めの刺激を加えて
筋力アップ

片足をまっすぐ前方に伸ば
して床から離し、両手を上
げてキープする。左右入れ
替えて行う。

ホールド4
使った筋肉を伸ばして
疲れをリセット

左手首を右手で優しくつかん
で頭上に上げ、上半身を右に
傾けてキープする。左右入れ
替えて行う。

ストレッチ5

Start!

お腹に力を入れ、
タオルを絞るように
ツイストする

Point

　globody fitness は、５つのステップを組み合わせることで、たった３分で全身の脂肪燃焼、筋ト
レ、引き締めを同時に行えるメソッドです。ツイストマーチは、globody のなかでもとくに内臓脂肪や
お腹周りの皮下脂肪に効果的なエクササイズです。お腹周りの筋肉を鍛えると、日常生活でもお腹に
力を入れやすくなり、すっきりしたウエストをキープしやすくなりますので、ぜひ継続してみてください！

“内臓脂肪”が気になる方にと
●

く
●

に
●

おすすめ

両足を肩幅に広げる。
肩の力を抜いて、
肘を90度に
曲げて開く。

肘が肩より
高くならない
ように

左右
各10秒

お腹に力を入れて
骨盤を立てる

Point

90度

お腹に
力を入れる

Point

HP　https://www.iwatanikenpo.or.jp/




