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　タイトルは “○○けんぽだより ” “○○ニュース”といった貴組合の広報誌名に刷りかえできます。

ニホンザル
（撮影地：長野県　地獄谷）

2016 年は申年なのでサルの温泉シーンを目
にする機会が多いと思います。そこであまり
知られていないお話を。野生のサルが温泉に
入るのは長野県の地獄谷だけです。寒い日に
は 50 頭近くが入浴しますが、群れのサルす
べてが温泉に入るわけではありません。温泉
好きなメスとその子どもだけが入浴します。
大人のオスは温泉には入らないのです。ただ
例外もあります。無類の温泉好きだった母親
を持つオスザル 1 頭だけが、大人になった今
も一日中湯に浸かっています。

写真・文●福田幸広（動物写真家）

P2   新年のご挨拶
P3   免疫力を高めて感染症を防ごう！
P4   高血圧症
P6   早めの生活習慣改善が、もっとも大切です
P7   トラブル回避のため覚えておきたい、歯科での自由診療
P8   梅の香り漂う水戸を歩く

P10   時間内でも加算がつくことがあります
P11   心が疲れたとき ときには人の力を借りればいい
P12   冷えを改善して元気に過ごそう！
P14   Health Information
P16   寿司づくり体験
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理念：健康増進により、家庭の幸せ・企業と社会の活力向上に貢献する

健保組合ホームページ  http://www.shindengen-kenpo.or.jp/



　
新
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　
被
保
険
者
な
ら
び
に
ご
家
族
の
み
な
さ
ま
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、
す
こ

や
か
に
新
年
を
迎
え
ら
れ
た
こ
と
と
お
慶
び
申
し
上
げ
ま
す
。
ま
た
、
平

素
よ
り
当
健
康
保
険
組
合
の
事
業
運
営
に
関
し
ま
し
て
、
格
別
の
ご
理
解

と
ご
協
力
を
賜
り
、
厚
く
お
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

　
世
界
で
も
ト
ッ
プ
ク
ラ
ス
の
長
寿
国
で
あ
る
わ
が
国
で
は
、
平
均
寿
命

が
延
び
続
け
、
女
性
86
・
８
３
歳
、
男
性
80
・
５
０
歳
（
平
成
26
年
簡
易

生
命
表
）
と
、
こ
の
50
年
間
で
12
年
以
上
も
長
く
な
っ
て
い
ま
す
。
こ
の

長
寿
の
実
現
に
は
、
医
療
技
術
の
発
達
と
と
も
に
、
誰
も
が
安
心
し
て
医

療
が
受
け
ら
れ
る
国
民
皆
保
険
制
度
が
寄
与
し
て
お
り
、
日
本
が
誇
る
べ

き
こ
と
で
す
。

　
私
た
ち
の
健
康
保
険
組
合
は
、
多
く
の
納
付
金
を
高
齢
者
医
療
制
度
に

拠
出
し
、
国
民
皆
保
険
制
度
を
支
え
て
い
ま
す
が
、
高
齢
化
の
進
展
と
と

も
に
納
付
金
は
年
々
増
加
し
、
そ
の
過
重
な
負
担
に
よ
り
全
国
の
健
康
保

険
組
合
の
５
割
が
赤
字
に
陥
っ
て
い
る
状
況
で
す
。
解
散
に
追
い
込
ま
れ

る
健
康
保
険
組
合
が
続
出
す
れ
ば
、
日
本
の
誇
る
国
民
皆
保
険
制
度
の
維

持
も
危
ぶ
ま
れ
ま
す
。

　
健
康
保
険
組
合
で
は
、
収
支
改
善
の
た
め
効
率
的
な
事
業
運
営
を
図
る

一
方
で
、
現
役
世
代
に
過
重
な
負
担
を
強
い
る
高
齢
者
医
療
制
度
の
負
担

構
造
の
見
直
し
を
求
め
て
ま
い
り
ま
し
た
。
今
後
も
、
平
成
29
年
４
月
の

消
費
税
増
税
に
向
け
て
、
税
財
源
を
高
齢
者
医
療
制
度
に
投
入
す
る
よ
う

働
き
か
け
を
継
続
す
る
と
と
も
に
、
２
年
目
を
迎
え
る
デ
ー
タ
ヘ
ル
ス
計

画
の
推
進
や
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
制
度
実
施
へ
の
対
応
な
ど
、
み
な
さ
ま
の
健

康
と
安
心
を
支
え
る
保
険
者
と
し
て
、
業
務
に
ま
い
進
す
る
所
存
で
す
。

　
み
な
さ
ま
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、
健
康
保
険
組
合
の
行
う
健
診
や
健
康

づ
く
り
事
業
を
積
極
的
に
ご
活
用
い
た
だ
き
、
ご
自
分
や
ご
家
族
の
健
康

に
お
役
立
て
く
だ
さ
い
。

　
ま
た
、
今
年
は
診
療
報
酬
改
定
や
入
院
時
食
事
代
の
引
き
上
げ
、
紹
介

状
な
し
で
大
病
院
を
受
診
し
た
際
の
定
額
負
担
の
義
務
化
な
ど
、
み
な
さ

ま
が
利
用
す
る
医
療
に
か
か
わ
る
変
更
が
行
わ
れ
ま
す
。
こ
れ
は
、
今
後

さ
ら
に
高
齢
化
が
進
展
す
る
中
で
、
限
り
あ
る
医
療
財
源
を
効
率
的
に
利

用
し
て
い
く
た
め
の
改
定
で
す
。
こ
う
し
た
社
会
の
動
向
を
ご
理
解
い
た

だ
き
、
み
な
さ
ま
が
医
療
機
関
を
受
診
さ
れ
る
際
は
、
適
正
な
受
診
を
心

が
け
、
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
を
積
極
的
に
利
用
す
る
な
ど
、
医
療
費
節

減
に
ご
協
力
く
だ
さ
い
ま
す
よ
う
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　
最
後
に
な
り
ま
し
た
が
、
本
年
が
み
な
さ
ま
に
と
っ
て
幸
多
き
一
年
と

な
る
こ
と
を
祈
念
し
、
新
年
の
ご
挨
拶
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

新
年
の
ご
挨
拶

新
電
元
工
業
健
康
保
険
組
合

理
事
長
　

小
笠
原
　
政
教
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平成27年度  健康保険組合全国大会が開催されました

現役世代が納得できる
公平な制度の実現へ
　去る11月25日、平成27年度健康保険組合全国大会が開
催されました。
　当日は、会場となった東京国際フォーラムに全国約1,400
の健保組合からおよそ4,000人が参加。高齢者医療費の
負担構造の改革、実効ある医療費適正化対策の実施を強
く訴えました。

　大会冒頭の基調演説で、健康保険組合連合会（健保連）の大塚陸毅
会長は「保険料率の引上げが続き、現役世代の負担はもはや限界に達
している。消費税10％導入時に向け、積年の課題である高齢者医療費
の負担構造改革に取り組んでいく」と表明。現役世代が納得できる公
平な制度の実現に向け、４つのスローガン実現を組織の総意として決
議しました。

（注）平成19～25年度までは決算、26年度は決算見込み、27年度は予算早期集計の数値である。

１人当たりの年間保険料の推移
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95,037円
（24.8％）増加

▲大塚 陸毅健康保険組合連合会会長

▲特別企画「ＶＴＲ＆トーク」 ▲あしたの健保プロジェクト広報

●�高齢者医療費の負担構造改革の実現
　�　高齢者の患者負担見直しとともに、消費
税が10％になる平成29年４月に合わせて前
期高齢者医療への公費投入を断行すべきで
ある。

●��安定した組合運営に向けた
　財政支援の継続・拡充
　�　全面総報酬割導入により拠出金負担が急
増する健保組合への補助拡充、短時間労働
者の適用拡大による影響が大きい健保組合
への激変緩和措置を実施すべきである。

●�実行ある医療費適正化対策の実施
　�　平成28年度診療報酬改定はマイナス改定
とし、保険給付範囲見直しなどの医療費適
正化施策をスピード感を持って実行すべき
である。

●��保険者機能の発揮に効果的な
　健保組合方式の維持・発展
　�　健康長寿社会の実現に向け、保険者機能
の発揮に効果的な健保組合方式を維持・発
展させるべきである。

スローガン

9万5,000円も保険料が増える異常事態。
手取りが減り、現役世代の負担は限界に達しています。
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新電元工業健康保険組合からのお知らせ

　去る12月7日㈪、秋田新電元において『10年後のあ
なたは健康ですか？　～今、知られざるあなたの体に
潜む危険度～』と題した「健康講話」が開催されました。
　講師には日本健康文化振興会から保健師の村山恵津
子さんを迎え、今の生活習慣が近い将来自分自身にど
のような影響を及ぼすかを、「糖尿病」「高血圧」「がん」

「タバコ」に焦点を絞ってご講演いただきました。
　講演では、その日からでも実行できる生活習慣改善
への取り組み方が紹介され、皆さまご自身の生活習慣
に照らし合わせながら関心深く傾聴されていました。

　当健保組合では今後も事業所内健康講話をサポート
してまいります。皆さまもご所属の事業所で「健康講
話」が開催される際には、ぜひご参加ください。

秋田新電元で「健康講話」が
開催されました

人間ドック申込方法変更（WEB申込）に
ついてのお知らせ

①受診日を医療機関に電話で予約（従来と変更はありません。）
②健保ホームページより「人間ドック受診申込 受付ページ」に次の事項を登録

　（ホームページの公開は平成28.４.１を予定しています。）
㋐メールアドレス　㋑パスワード　㋒受診者の区分（本人または家族）
㋓受診者の生年月日　㋔保険証の記号　㋕保険証の番号

③健保から登録したメールアドレスに申請するためのＵＲＬが届く
④�届いたＵＲＬの「申請ページ」に必要事項を登録（受信時より12時間以内に申請）
⑤健保から受診券が届く（健保からの受診券配信は申込締切日以降となります。）
⑥届いた受診券を印刷し、人間ドック受診日に健診機関の窓口に提出
　（※受診当日に「受診券」を忘れた場合は、健保組合からの補助が受けられない場合もありますのでご注意ください。）
※�事業所により申込方法が異なる場合がありますので、不明な点がありましたら各事業所の事務担当者にお問い合わせください。任意継続者の

方には別途ご連絡いたします。

　平成28年度から健康保険組合への人間ドック申込は、個人情報漏洩防止の向上、申請書の紛失防止、業務改善
のため、健保ホームページからWEBでの申込に変更します。
　受診時に新たに受診券が必要になります（脳ドック単独の場合も同様です）。医療機関へ受診日の予約が済み次
第、健保ホームページから受付ページに登録をし、登録したメールアドレスに届くURL（申請ページ）から健康保
険組合へ申請してください。

◆人間ドック申込の流れ◆
被保険者・被扶養者の人間ドック申込者

健康保険組合

健康保険組合ＨＰ
人間ドック受診申込受付

①医療機関
へ予約

④ＵＲＬから
申請

⑤受診券が
届く

③ＵＲＬが
届く

⑥印刷した
受診券を
当日持参

②ＨＰから
メールアドレス
等を登録
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人間ドック契約医療機関
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PLAN DO CHECK ACT

早
め
の
生
活
習
慣
改
善
が
、も
っ
と
も
大
切
で
す

健診は健康管理の基本です。年に一度の健診は必ず受けるようにしてください。

早めの気づきのポイントと改善例

「最後に運動したのは、いつだっけ？」
　　　　　　　　　　　　　　　と思ったら

「お酒の量が増えたかも」と思ったら

　健
保
組
合
で
は
、「
デ
ー
タ
ヘ
ル
ス
計
画
」
に
基

づ
き
、
み
な
さ
ん
の
健
康
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
た
め
の

保
健
事
業
を
効
果
的
・
効
率
的
に
推
進
し
て
い
ま
す
。

例
え
ば
、
重
篤
な
病
気
の
リ
ス
ク
を
注
意
喚
起
す
る

重
症
化
予
防
事
業
や
、
生
活
習
慣
病
の
芽
を
摘
む
特

定
健
診
・
特
定
保
健
指
導
事
業
、
全
身
の
病
気
と
深

く
関
係
す
る
歯
科
疾
患
を
予
防
す
る
た
め
の
事
業
な

ど
を
行
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
は
、
み
な
さ
ん
に
積

極
的
に
ご
活
用
い
た
だ
き
た
い
事
業
で
す
が
、
も
っ

と
も
効
果
的・効
率
的
な
方
法
は
、
み
な
さ
ん
が
〝
自

分
で
気
づ
き
、
自
分
で
対
策
す
る
〟
こ
と
で
す
。

　生
活
習
慣
改
善
や
治
療
の
開
始
な
ど
、
最
終
的
に

行
動
す
る
の
は
み
な
さ
ん
で
す
。
そ
し
て
、
そ
の
行

動
が
早
け
れ
ば
早
い
ほ
ど
、
み
な
さ
ん
の
身
体
や
お

財
布
に
か
か
る
負
担
は
軽
く
な
り
ま
す
。
正
常
値
の

範
囲
内
で
あ
っ
て
も
、
健
診
結
果
か
ら
悪
化
傾
向
に

あ
る
こ
と
を
知
っ
た
り
、
日
々
の
生
活
の
中
で
生
活

習
慣
の
乱
れ
や
体
重
の
増
加
に
気
づ
い
た
と
き
に
、

医
師
や
保
健
師
な
ど
か
ら
指
摘
さ
れ
る
前
に
自
分
で

生
活
習
慣
改
善
の
取
り
組
み
を
ス
タ
ー
ト
さ
せ
る
の

が
理
想
的
で
す
。
客
観
的
な
自
分
の
デ
ー
タ
を
基
に

自
分
の
行
動
変
容
に
つ
な
げ
る
こ
と
は
、
デ
ー
タ
ヘ

ル
ス
計
画
の
考
え
方
に
も
通
じ
ま
す
。

　忙
し
い
時
期
が
続
く
と
生
活
習
慣
が
乱
れ
や
す
く

な
り
ま
す
が
、
ひ
と
息
つ
い
た
と
き
に
は
自
分
の
生

活
習
慣
を
振
り
返
り
、
ワ
ン
ラ
ン
ク
上
の
健
康
管
理・

健
康
づ
く
り
を
実
践
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

「最近、太ったような気がする…」と思ったら

「要治療」「要精密検査」「要再検査」
　　　　　の項目を放置していませんか？

若 い 人 に も 実 践 し て ほ し い ！
自分で
対策する

自分で
気づき

火

水

木

日

月

再検査の予約
を

とりたいん

　　ですが…

　健診結果で上記の項目があっ

た場合、すみやかに医療機関を

受診することが必要です。放置

していると、取り返しのつかな

い重篤な病気につながる可能性

もあります。今一度、健診結果

をご確認ください。

　運動習慣の有無は、数年後に大

きな差となって体型や健診結果に

現れます。なかなかまとまった時

間がとれない場合は、今より10

分多く歩くことから始めてみま

しょう。

　最近の食習慣と運動習慣に変化が

ないか、振り返ってみましょう。ど

ちらにも心当たりがなければ、基礎

代謝が落ちているのかもしれませ

ん。今までより食べる量を減らした

り、運動量を増やしてみましょう。

　過度のアルコール摂取は、

肝臓にダメージが蓄積されて

いきます。毎日お酒を飲んで

いる人は、まったく飲まない

日を設定してみましょう。

データヘルス計画実施元年! Data Health
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●セラミック
　自然な歯の色に近くできるが、割れるこ
とがある。

●金属床義歯
　保険の入れ歯より丈夫で薄くでき、違和
感が少ない。

●ホワイトニング
　歯を削らずに、漂
白剤で化学的に白く
する。歯科医院で行
うものと、自宅で行
うものがあるが、思
いどおりの白さには
ならないこともある。

正しいお
口のケア

で

歯を一生
守ろう

高度な技術を要する治療や
審美目的の場合は自由診療に

ト
ラ
ブ
ル
回
避
の
た
め
覚
え
て
お
き
た
い
、

歯
科
で
の
自
由
診
療

歯科治療の自由診療の例

●インプラント
　失った歯の代わりに
あごの骨に人工の歯根

（インプラント体）を埋
め込み、その上に支台
部、人工歯をつける治
療法。保険診療では、入れ歯やブリッジで
対応することになるが、インプラントでは
健康な歯を削る必要がない。

●歯列矯正
　矯正器具を使って
歯並びを整える治療
法。きれいな歯並び
は、みがき残しの減少やコンプレックスの
解消にもつながるが、治療は数年間に及ぶ。

　お口の機能回復のために、保険診療だけでも必
要最低限の治療は行うことができますが、「もっ
と自然な色にしたい」「健康な歯をできるだけ削
りたくない」といった場合は、自由診療で治療を
することになります。
　例えば、むし歯を削って奥歯の詰め物をする際、
保険診療では金銀パラジウム合金（いわゆる銀歯）
が主に使用されますが、口を開けたときに色が目
立つのがネックです。しかし、自由診療ではセラミックなどの自然な歯の色に近
い詰め物を選ぶこともできます。
　保険診療では、治療内容が同じであれば、どの歯科医院で治療を受けてもかか
る費用は同じです。自由診療では、歯科医師が自由に費用や治療内容を設定する
ことができます。どちらを選ぶかは患者次第ですが、よく理解してから選ぶこと
が大切です。

　自由診療では、その治療が本当に必要か、そ

の費用を払ってもよいかは、患者自身が決める

ものです。どんな治療にもメリット・デメリッ

トはあります。事前に十分に説明を受け、納得

したうえで選択してください。

保険
診療

自由
診療

よくわからないまま、
治療を受けることのないようにしましょう

歯
科
治
療
に
は
、
健
康
保
険
が
適
用
さ
れ
る
治
療（
保
険
診
療
）と
、

健
康
保
険
が
適
用
さ
れ
な
い
治
療（
自
由
診
療
／
自
費
診
療
）が
あ
り
ま
す
。

自
由
診
療
は
高
額
な
医
療
費
に
な
る
こ
と
が
多
く
、

後
で
ト
ラ
ブ
ル
に
な
る
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
の
で
、

最
低
限
の
知
識
は
備
え
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

監
修
　
㈱
日
立
製
作
所 

横
浜
健
康
管
理
セ
ン
タ
　
澁
谷 

智
明

※健康保険では、保険が適用されない治療を一部に受けると、保険が適用される治療の分も含めて医療費の全額が自
己負担となりますが、一定の条件を満たす治療（材料）の場合は差額分のみ自己負担すればよいことになっていま
す（保険外併用療養費）。金属床による総義歯、前歯に金合金などの材料を使った場合等が該当します。
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日
本
三
名
園
の
ひ
と
つ
・
偕か

い

楽ら
く

園え
ん

や
自
然
豊
か
な
千せ

ん

波ば

湖こ

な
ど
、
見
ど
こ
ろ
満
載
の
水

戸
。
美
術
館
な
ど
新
し
い
ス
ポ
ッ
ト
も
多
く
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
途
中
に
楽
し
む
こ
と
も

で
き
る
。
早
春
を
告
げ
る
梅
の
香
り
に
誘
わ
れ
て
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
に
出
か
け
よ
う
。

　
Ｊ
Ｒ
水
戸
駅
に
降
り
立
っ
た
ら
、
ま
ず
南
西
に
位
置
す
る
千
波
湖
を
め
ざ
そ
う
。
中

心
市
街
地
に
も
か
か
わ
ら
ず
豊
か
な
自
然
に
恵
ま
れ
、
白
鳥
や
黒
鳥
に
出
会
う
こ
と
が

で
き
る
。
湖
の
南
側
を
湖
岸
に
沿
っ
て
進
む
と
、
ほ
ど
な
く
左
手
に
茨
城
県
近
代
美
術

館
が
見
え
て
く
る
。

　
湖
の
南
側
を
さ
ら
に
進
み
、
半
周
ほ
ど
し
た
ら
桜
川
を
渡
っ
て
対
岸
に
位
置
す
る
梅

の
名
所
・
偕
楽
園
へ
向
か
お
う
。
園
内
に
は
約
１
０
０
種
、
３
０
０
０
本
の
梅
が
植
え

ら
れ
て
い
る
。
甘
酸
っ
ぱ
い
香
り
を
胸
に
、
園
内
を
じ
っ
く
り
散
策
す
れ
ば
、
30
～
40

分
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
に
な
る
。

　
偕
楽
園
を
西
門
か
ら
出
て
、
茨
城
県
立
歴
史
館
に
向
か
う
。
そ
の
広
々
と
し
た
敷
地

を
左
手
に
見
て
、今
度
は
大
工
町
方
面
を
め
ざ
そ
う
。
大
工
町
に
出
た
ら
東
南
へ
向
か
い
、

し
ば
ら
く
歩
く
と
、
ら
せ
ん
型
が
特
徴
的
な
水
戸
芸
術
館
の
シ
ン
ボ
ル
タ
ワ
ー
が
見
え

て
く
る
。

　
水
戸
芸
術
館
前
の
芸
術
館
通
り
を
さ
ら
に
水
戸
駅
方
面
へ
向
か
え
ば
、
江
戸
時
代
に

当
時
最
大
の
藩
校
で
あ
っ
た
、
旧
弘
道
館
に
到
着
す
る
。
偕
楽
園
と
一
対
の
施
設
と
し

て
１
８
４
１
（
天
保
12
）
年
に
造
ら
れ
た
敷
地
内
に
は
、
約
60
種
、
８
０
０
本
の
梅
が

植
え
ら
れ
て
い
る
。
こ
の
季
節
、
偕
楽
園
の
賑
わ
い
と
は
ま
た
違
っ
た
静せ

い

謐ひ
つ

な
雰
囲
気

の
中
で
味
わ
う
梅
の
美
し
さ
が
、
印
象
に
残
る
だ
ろ
う
。

茨城県近代美術館　
茨城ゆかりの作家・横山大観をはじめ、日本と西洋の近代
美術を中心とする、さまざまな作品を紹介。

9：30 ～ 17：00（入館は 16：30 まで）
月曜日（祝日の場合は火曜日）、年末年始（12/29 ～
1/1）、臨時休館日有
一般 310 円、高校生・大学生 240 円 、
小学生・中学生 170 円、（企画展は別料金）
029-243-5111

梅
の
香
り
漂
う

水
戸
を
歩
く

水戸観光協会
☎ 029-224-0441

http://www.mitokoumon.com/

問い合わせ
東京駅から JR 常磐線特
急で 74 分「水戸駅」

東京都内から常磐自動
車道で約90分「水戸IC」

水戸市

茨城県

千波湖
羽を休める水鳥たちに、ほっと心が和む。千波湖の周囲
は 3㎞のジョギングコースとしても整備されている。

偕楽園
水戸藩９代藩主徳川斉

なりあき

昭公が、1842（天保13）年
に藩主だけでなく家臣や領民も憩える場所として
開園。斉昭が梅の木を植えたのは、梅の実を飢饉
と軍用の非常食とするためといわれる。

7：00 ～ 18：00（10/1～2/19）
 　6：00 ～ 19：00（2/20～9/30）

無料
029-244-5454

好
こう

文
ぶん

亭
てい

梅の別名「好
こうぶんぼく

文木」より、斉昭が命名。質実の
なかに優美を備えた、洒脱な伝統建築。

9：00 ～ 16：30（10/1～2/19）
 　9：00 ～ 17：00（2/20～9/30）

 12/29 ～12/31
大人（中学生を除く15 歳

　 以上）200 円
　 小人（小学生・中学生）
 　100 円

029-221-6570
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水戸市の北西部に位置する、英国法人により設
計され、主な建材を英国から輸入して造られた
本格英国風景式庭園。池の周囲に配置された装
飾的造形物「フォリー」が異国情緒を漂わせ印
象的で、映画の撮影にも使われた。

029-224-1111

七
なな

ツ
つ

洞
どう

公
こう

園
えん

茨城県立歴史館
県の歴史に関する資料を一般公開してい
る。常設展では原始・古代から近現代ま
での歴史を紹介。

9：30 ～ 17：00（入館は 16：30 まで）
 月曜日（祝日の場合は火曜日）、年末年始

（12/29 ～ 1/1）、臨時開館・休館日有
一般 150 円、大学生 80 円

　小・中・高校生・未就学児・満 70 歳
以上の方等　無料

（特別展開催時期は別料金）
029-225-4425

偕楽園臨時駅

常磐線

水
郡
線

349
118

50

51

那
珂
川

旧弘道館

JR水戸駅

水戸芸術館

井熊總本家

茨城県立
歴史館

好文亭

偕楽園

偕楽園レストハウス

茨城県
近代美術館

千波湖

納豆なんでも
展示館

水戸城址

水戸地方裁判所

水戸市立博物館

紀州堀緑地

東照宮
水戸協同病院

京成百貨店

偕楽園ユースホステル

茨城県
護国神社

常磐神社

千波公園

第二中

水戸第三高

三の丸小

水戸第二高

茨城大附小

東町運動公園

南町二丁目

市役所入口

歴史館入口

千波湖入口

大工町

銀杏坂

芸術館通り

0 500m

I'mfine　冬号

約7.4㎞　約2時間

旧弘道館　
文館、武館、歌学局、兵学局、天文数学所、医学館、馬場など
を備えた江戸時代のいわば＂総合大学＂。正庁、至善堂、正門は、
重要文化財。敷地内には、梅が咲き誇る。

9：00 ～ 16：30（10/1 ～ 2/19）
　         9：00 ～ 17：00（2/20 ～ 9/30）

12/29 ～ 12/31
大人（中学生を除く 15 歳以上）200 円
小人（小学生・中学生）100 円
未就学児・満 70 歳以上の方等　無料
029-231-4725

水戸芸術館
コンサートホール、劇場、現代美術ギャラ
リーをもつ複合文化施設。シンボルタワーは
市制 100 周年（1989 年）を記念して高さ
100m。建築家・磯崎新氏が設計。

 9：30 ～ 18：00（催事による延長有）
 月曜日（祝日の場合は火曜日）、年末年始
タワー　大人 200 円

小人（小学生・中学生）100 円
企画展　一般 800 円

（コンサート、演劇は別料金）
029-227-8111

納豆の起源や水戸納豆が有名になっ
たわけ、納豆が健康によい理由や手
軽においしくできる納豆料理レシピ
など、納豆に関する情報を紹介。

 9：00 ～ 17：30　　　　
無料
029-225-2121

納豆なんでも展示館

水戸の梅
偕楽園の梅でつくられる上品な味
わいの和菓子。

 10：00 ～ 18：00
 （4 個入）432 円
029-221-2605

井
い

熊
くま

總
そう

本
ほん

家
け

偕楽園レストハウス
水戸ならではの味が楽しめる。

 10：30 ～ 17：00（オーダー
　 ストップ 16:30）

029-231-6711

園内には孟宗竹林も

※営業時間や料金などは変更される場合があります。

徳川光圀公像

光圀ラーメン
＂日本で初めてラーメンを
食べたのは徳川光圀公＂と
いわれていることに由来。

890 円

ねばり丼
納豆をはじめ、
健康によいネバ
ネバ食材がたっぷり。

1,100 円

納豆アイス
不思議な食感
にリピーター
もいるそう。

350 円

水戸といえば「水
戸黄門」こと、徳
川光

み つ

圀
く に

公が有名。
街中に銅像がいく
つもあるので、探
してみよう！
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医療費節約ファミリー
お母さん お父さん けん君 おばあちゃん

おじいちゃん
ぽんちゃん

時
間
内
で
も
加
算
が
つ
く
こ
と
が
あ
り
ま
す

平
日
・
日
中
の
受
診
が
一
番
安
く
す
み
ま
す

　
私
た
ち
は
、〝
日
用
品
の
買
物
は
少
し
で
も
安
く
〟
と
思
う
の
に
、
医
療
費
に
は
意
外
と
無

頓
着
。
自
分
の
勝
手
な
都
合
で
遅
い
時
間
に
受
診
し
た
り
、
薬
局
に
行
く
こ
と
で
、
実
は
医

療
費
を
ム
ダ
に
多
く
払
っ
て
い
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

受
診
す
る
時
間
に

ご
注
意
を
！

間
に
合
っ
て

よ
か
っ
た
わ
ね

1夜間診療や休日診療の時間外加算6歳未満はさらに高額な加算

2診療所や薬局では診療（開局）時間内でも
　加算がつくことがあります

　乳幼児の医療費は、自治体の助
成などで無料の地域もありますが、
実際の医療費は大人より高額で、
時間外の加算も高くなっています。

　遅くまで開いている診療所や薬局は患者にとって便
利ですが、診療（開局）時間内でも下記の時間帯には
加算がつくことがあります。

病院や診療所
調剤薬局

初診 再診

時間外加算
平　日 6 ～ 8 時と 18 ～ 22 時
土曜日 6 ～ 8 時と 12 ～ 22 時

   850 円    650 円 調剤技術料と 
同額を加算

休日加算
日曜日・祝日・年末年始 2,500 円 1,900 円 調剤技術料の

1.4倍を加算

深夜加算
22 時～翌 6 時 4,800 円 4,200 円 調剤技術料の

2倍を加算

夜間・早朝等加算
（診療所）

平日 18 時～翌 8 時
土曜日は 12 時～翌 8 時

500 円

夜間・休日等加算
（調剤薬局）

平日 19 時～翌 8 時
土曜日 13 時～翌 8 時

400 円

６歳未満

時間外加算
平日 6 ～ 8 時と 18 ～ 22 時

土曜日 6 ～ 8 時と 12 ～ 22 時
2,000 円

休日加算
日曜日・祝日・年末年始 3,650 円

深夜加算
22 時～翌 6 時 6,950 円

※1と2のうち、いずれかの加算がつきます。※上記金額には健康保険が適用されます。

患者番号

入院外

氏名 ○○　○○

再診料

○○○○○○○○○

再診料（夜間・早朝等加算）

72

○

50

項　目　名 点数

診療明細書

○○

　夜間や休日の急な発病やケガなどで利用する時間外
診療や休日診療には、通常の医療費に加えてこのよう
な高い加算がつきます。

お
父
さ
ん
、
知
ら
な

か
っ
た
の
？

薬
局
だ
っ
て
、
開
局

時
間
内
で
も
加
算
が

つ
く
こ
と
が
あ
る
ん

だ
よ
（
下
表
2
）

あ
ら
、
駅
前
ク
リ
ニ
ッ

ク
は
19
時
ま
で
開
い
て

い
る
け
ど
、
18
時
以
降

は
加
算
（
下
表
2
）
が

つ
く
の
よ

え
っ

そ
う
な
の
？

よ
く
知
っ
て
い
る
な
あ

診
療
時
間
外
に
な
る
と

加
算
（
下
表
1
）
が
つ

く
か
ら
、
大
急
ぎ
で
駆

け
込
ん
だ
ん
だ
。

医
療
費
の
ム
ダ
の
な
い

よ
う
に
ね
！

ほ
ん
と
う
だ
、

知
ら
な
か
っ
た
な
あ

ム
ダ
な
医
療
費
を
使
わ

な
い
よ
う
に
、ク
リ
ニ
ッ

ク
に
も
薬
局
に
も
、
寄

り
道
し
な
い
で
早
め
に

行
か
な
い
と
！

本
屋
さ
ん
に
寄
っ
て

か
ら
ク
リ
ニ
ッ
ク
に

行
っ
た
ら
、
診
療
時

間
ぎ
り
ぎ
り
に
な
っ

て
、
あ
わ
て
た
よ

や
れ
や
れ
、
親
子
ね
ぇ

18時59分
到着

た
だ
い
ま
～

だ
っ
て
お
兄
ち
ゃ
ん
た

ら
、
本
屋
さ
ん
で
マ
ン

ガ
の
立
ち
読
み
に
夢
中

に
な
っ
て
…
薬
局
の
閉

店
ギ
リ
ギ
リ
に
薬
を
取

り
に
行
っ
た
の
よ
。

そ
う
し
た
ら
い
つ
も
よ

り
割
高
だ
っ
た
ん
で

す
っ
て

乳幼児の医療費が無料の場合でも、
自治体が助成しているのは、みなさ
んの自己負担分2割相当額で、残り
の8割は、健保組合がみなさんから
集めた保険料で負担しています。

緊急時ややむを得ない場
合以外は、平日・日中の
受診をこころがけ、医療
費のムダのないようにし
ましょう!

※加算がつかない診療所
や薬局もあります。
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◦
医
療
機
関
に
支
払
っ
た
治
療
費

◦
治
療
の
た
め
の
医
薬
品
の
購
入
費

◦
通
院
費
用
・
往
診
費
用

◦�

入
院
時
の
食
事
療
養
や
生
活
療
養
に
か
か
る
費
用

負
担

◦
歯
科
の
保
険
外
費
用

◦
妊
娠
時
か
ら
産
後
ま
で
の
診
察
と
出
産
費
用

◦
あ
ん
ま
・
指
圧
・
は
り
・
き
ゅ
う
の
施
術
費

◦
義
手
や
義
足
な
ど
の
購
入
費

◦�

医
師
の
証
明
が
あ
る
６
カ
月
以
上
の
寝
た
き
り
の

人
の
お
む
つ
代

◦
訪
問
看
護
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
の
利
用
料

◦�
老
人
保
健
施
設
や
療
養
病
床
の
利
用
料
（
介
護
費
・

食
費
・
居
住
費
の
自
己
負
担
分
）��

な
ど

◦
美
容
目
的
で
の
整
形
手
術
や
歯
列
矯
正
の
費
用

◦
健
康
診
断
や
人
間
ド
ッ
ク
の
費
用

◦
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種
代

◦�

自
家
用
車
で
通
院
す
る
と
き
の
駐
車
料
金
や
ガ
ソ

リ
ン
代

◦
親
族
に
支
払
う
療
養
上
の
世
話
の
対
価

◦�

ビ
タ
ミ
ン
剤
や
体
力
増
強
な
ど
、
健
康
増
進
の
た

め
の
保
健
薬
や
健
康
食
品
の
購
入
費��

な
ど

医
療
費
控
除
の
対
象
と
な
ら
な
い
費
用

医
療
費
控
除
の
対
象
と
な
る
費
用

　ふ
る
さ
と
納
税
と
は
、
生
ま
れ

育
っ
た
故
郷
や
任
意
の
自
治
体
へ

寄
付
を
す
る
こ
と
で
、
地
域
を
応

援
す
る
制
度
で
す
。
寄
付
の
お
礼

の
品
と
し
て
、
米
や
肉
な
ど
の
特

産
物
が
用
意
さ
れ
て
い
る
地
域
も

あ
り
、
人
気
を
集
め
て
い
ま
す
。

ま
た
、
一
定
の
条
件
が
あ
る
も
の

の
、
寄
付
し
た
額
か
ら
自
己
負
担

額
２
０
０
０
円
を
除
い
た
全
額
が

税
金
の
控
除
対
象
と
な
り
ま
す
。

※�

す
べ
て
の
自
治
体
が
お
礼
の
特
産
品
な
ど
を
用
意
し
て
い
る
わ
け
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。

　確
定
申
告
が
不
要
な
給
与
所
得
者
等
が
ふ
る
さ
と
納
税
を
行

う
場
合
、
納
税
先
の
自
治
体
数
が
５
団
体
以
内
で
あ
れ
ば
、
納

税
先
の
自
治
体
に
特
例
の
申
請
を
す
る
こ
と
に
よ
り
、
確
定
申

告
を
し
な
く
て
も
、
ふ
る
さ
と
納
税
に
係
る
住
民
税
の
減
額
を

自
動
的
に
行
っ
て
く
れ
る
特
例
制
度
が
あ
り
ま
す
。

※�

詳
し
く
は
、
総
務
省
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
「
ふ
る
さ
と
納
税
ポ
ー
タ
ル

サ
イ
ト
」
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

確
定
申
告
を
し
な
く
て
済
む
特
例
制
度
も
あ
り
ま
す
！

自
己
負
担
が
家
族
で
10
万
円
を
超
え
た
ら
申
請
を

医
療
費
控
除
で
上
手
に
節
税

　医
療
費
控
除
と
は
、
ご
家
族
の
分
を
含
め

て
、
１
年
間
に
自
己
負
担
し
た
医
療
費
が
一

定
額
を
超
え
た
と
き
、
税
務
署
に
確
定
申
告

す
る
こ
と
で
所
得
税
の
一
部
が
戻
っ
て
く
る

制
度
で
す
。
前
年
１
月
か
ら
12
月
ま
で
に
支

払
っ
た
医
療
費
が
10
万
円
（
ま
た
は
年
間
所

得
の
５
％
の
少
な
い
ほ
う
）を
超
え
る
と
き
、

上
限
２
０
０
万
円
ま
で
が
あ
な
た
の
課
税
所

得
額
か
ら
控
除
さ
れ
、
税
金
が
精
算
さ
れ
ま

す
。　

確
定
申
告
の
期
間
は
、
毎
年
２
月

16
日
か
ら
３
月
15
日
ま
で
と
な
っ
て

い
ま
す
（
期
日
が
土
曜
・
日
曜
の
場
合

は
翌
月
曜
日
）。
サ
ラ
リ
ー
マ
ン
な
ど
の

給
与
所
得
者
に
よ
る
医
療
費
控
除
等

の
還
付
申
告
に
つ
い
て
は
、
１
月
か

ら
手
続
き
で
き
ま
す
。

▪�

確
定
申
告
書
（
国
税
庁
の
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
上
で
作
成
可
能
）

▪
医
療
機
関
等
の
領
収
書

▪
給
与
の
源
泉
徴
収
票

▪
印
鑑

▪
還
付
金
受
取
口
座
の
預
金
通
帳
　な
ど

※詳しくは、最寄りの税務署にお問い合わせください。
※申告は、e-Tax（国税電子申告・納税システム）でも可能です。http://www.e-tax.nta.go.jp/

column

医
療
費
控
除
の
申
告
に
は
、

次
の
書
類
が
必
要
で
す

医療費控除の計算式

手
続
き
（
原
則
）

❶ 

自
治
体
を
選
ん
で
、
寄
付（
納
税
）す
る
。

❷ 

寄
付（
納
税
）し
た
自
治
体
か
ら
受
領
書
が
届
く
。

❸  

受
領
書
を
添
付
し
て
、
確
定
申
告
を
行
う
。
デ
ー
タ

が
税
務
署
と
住
所
地
の
市
区
町
村
で
共
有
さ
れ
る
。

❹  

ふ
る
さ
と
納
税
を
行
っ
た
年
の
所
得
税
と
翌
年
の
住

民
税
か
ら
の
控
除
が
受
け
ら
れ
る
。

ふ
る
さ
と
納
税

1�家族分も含め、１月１日～12月31日に支払った医療費の年間合計額
2�健康保険からの高額療養費・出産育児一時金、生命保険からの入院給付金など
3�年間所得の５％のほうが少ない場合はその金額
4�控除額は200万円まで。払い戻される税金額は、控除額と課税所得に応じた税率により決定

応
援
し
た
い
自
治
体
へ
寄
付

支払った医療費1  －  保険金などで補てんされる額2  － 10万円3  ＝ 医療費控除額4

病気やけがをしたときは、領収書を 保管しましょう
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満腹ヘルシー
COOKING!冷えを改善して

　　　　元気に過ごそう！

お手軽ビーフシチュー
材料 ２人分

❖牛肉（こま切れ）… ………120g 
❖片栗粉……………………大さじ 1/2 
❖たまねぎ…………………1/2 個 
❖にんじん…………………1/2 本 
❖にんにく…………………１かけ
❖サラダ油…………………小さじ１
❖赤ワイン…………………50cc
　　水………………………１カップ
　　デミグラスソース……100g 
Ａ　トマトケチャップ……大さじ１ 
　　固形コンソメ…………1/2 個 
　　ローリエ………………1 枚
❖塩…………………………小さじ 1/3
❖こしょう…………………少々
❖クレソン…………………適量

牛肉に片栗粉をもみこむ

調理の　　コツ！

血液や血流に作用して冷えを改善する食材を使います。

①牛肉に片栗粉をもみこむ。たまねぎは
くし切り、にんじんは乱切り、にんに
くはみじん切りにする。

②フライパンにサラダ油とにんにくを熱
し、牛肉を炒める。赤ワインを加えア
ルコールを飛ばし、Ａとたまねぎ、に
んじんを加え、10 〜 15 分ほど煮る。

③塩・こしょうで味をととのえる。
④器に盛り、クレソンを添える。

作り方

牛肉Pick up!

片栗粉をもみ
こむことで軟
らかく仕上が
り、さらにほ
どよいとろみ
がつきます。

●鉄
牛肉には豚肉や鶏肉の約２倍の鉄が含まれています。鉄は造血
作用に関与しており、不足すると冷え性になることもあるので、
しっかり摂りましょう。

304kcal ／塩分1.8g
1人分
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りんごのシナモンコンポート

キャロットラペ
❖にんじん………………… 1/2 本
❖セロリ…………………… 1/4 本  
　　オリーブオイル……… 小さじ 2 
　　穀物酢………………… 小さじ１

Ａ　はちみつ……………… 小さじ 1/2
　　塩……………………… 小さじ 1/4 
　　こしょう……………… 少々 
　　粒マスタード………… 小さじ１
❖くるみ…………………… ６g 
❖イタリアンパセリ……… 適量

材料 ２人分

作り方

作り方

❖りんご………………… １個 
　　砂糖………………… 大さじ１ 

Ａ　レモン汁…………… 小さじ１ 
　　水…………………… 小さじ１ 
　　ブランデー………… 小さじ１ 
❖シナモン…………… 適量 

材料 ４人分

◦料理制作／北嶋佳奈
　（管理栄養士・フードコーディネーター）

◦撮影／福岡拓
◦スタイリング／寺門久美子

①にんじんは千切り、セロリは斜め薄切
りにし、塩（分量外）でもむ。

②Ａを混ぜ合わせ①と和える。くるみを
砕いて加え、さらに混ぜる。

③器に盛り、イタリアンパセリを散らす。

にんじんPick up!

●ビタミンＥ
ビタミンＥは血流をよくし、
冷え性を改善する働きが期
待できます。

毛細血管の拡張と保護に関わり、血行を
促進する働きがあるといわれています。

シナモンPick up!

①りんごは皮をむいて芯を落と
し、3cm 幅のくし切りに切る。

②鍋に①とＡを入れ 15 分ほど
おいたあと、火にかけ弱火で
およそ 20 分ほど、じっくり
煮る。

③器に盛り、シナモンをかける。

90kcal ／塩分0.9g
1人分

82kcal ／塩分0.0g
1人分

写真は 2人分です
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平成28年４月以降の

健康保険制度の改正について
平成28年４月以降、健康保険制度は様々な法改正が予定されています。ご紹介しますので、ご確認ください。

平成28年４月から実施

平成28～30年度間に段階的に実施

　保険料計算のもととなる標準報酬月額が47等級から
「50等級」の区分になります。

　賞与から納めていただく保険料の上限額が年度累計
「573万円」に引き上げられます。

　国内で未承認の医薬品等を迅速に使用できるように、承認までの期間を原則６週間（前例のある医療について
は２週間）に短縮する「患者申出療養」制度が創設されました。

　紹介状なしで大病院を受診した際の定額負担が導入されます（大病院に徴収を義務化）。

　傷病手当金・出産手当金は、１日につき標準報酬日額の３分の２相当額が支給されますが、支給額の適正化を
図るため、標準報酬日額の算定方法が「支給開始月を含む直近12カ月の平均標準報酬月額を30で除した額」に変
更されます。

　１食につき260円が患者負担額として定められてい
る入院時の食事代は、平成28年度「360円」、平成30年
度「460円」に引き上げられます。

①標準報酬月額に３等級追加

②標準賞与額の上限額を引き上げ

③患者申出療養の創設

④紹介状なしで大病院を受診した際の定額負担導入

⑤傷病手当金・出産手当金の算定方法を見直し

標準報酬月額等の見直し

等級 標準報酬月額 報酬月額

47 121万円 1,175,000円以上 1,235,000円未満

48 127万円 1,235,000円以上 1,295,000円未満

49 133万円 1,295,000円以上 1,355,000円未満

50 139万円 1,355,000円以上

年間賞与額 標準賞与額上限

1,000万円の場合
現　行 540万円

改正後 573万円

標準報酬月額上限
121万円
⬇

139万円
標準報酬月額を
３等級追加

標準賞与額上限
540万円
⬇

573万円
年間上限額を引上げ

平成28年10月から実施

　被保険者の兄姉を被扶養者とする場合、収入要件以
外に同居していることが必要
ですが、平成28年10月から収
入要件を満たしていれば被保
険者と別居していても認定さ
れます。

　従業員501人以上の事業所を対象に、1週間の所定労
働時間が20時間以上、月額賃金88,000円以上（年収
106万円以上）、勤務期間１年以上（見込み）をすべて
満たす短時間労働者（パート・アルバイト）について、
社会保険加入が義務付けられます。ただし、学生は除
外されます。

①兄姉の被扶養者認定における
　同居要件を廃止

②短時間労働者の
　社会保険の適用拡大

現行

260円

平成28年度

360円

平成30年度

460円

食事代の患者負担額
(一食につき）

平成28年3月まで 平成28年4月以降
初診時に2,400円程度、再診時に1,300円程度の費用を病院に
よって徴収

初診時に3,000円から10,000円程度、再診時は1,000円程度
の費用徴収を義務化

平成28年3月まで 平成28年4月以降
原則として、保険が適用されない医療を受けると、保険が適用される医療を含めて、医療の全額が自己負担

一定要件を満たす医療の場合、患者から申請

◎申請から承認まで6～7カ月かかる。

かかりつけ医と相談し、患者から申出
①前例のない医療の場合、原則6週間で承認
②前例がある医療の場合、原則2週間で承認

保険が適用される医療の分のみ保険適用。
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健保組合でも
「マイナンバー」を利用します！！
　マイナンバー（個人番号）とは、社会保障・税番号制度（以下「番号制度」）にもとづき日本国
内の全住民に通知された一人ひとり異なる12桁の番号で、平成28年１月からは社会保障関係・税
金関係・災害関係に関する手続きにおいて使われます。健保組合も法律によりマイナンバーを利用
することになります。
　以下に、マイナンバー通知から健保組合での利用までの流れを簡単にお知らせします。

被保険者・
被扶養者の皆さま

　住民票住所あてに「通知
カード」、個人番号カードの
「交付申請書」などの書類と
ともに、マイナンバーが通
知されています。会社から
の案内に従ってご自身や家
族のマイナンバーを会社に
提出します。

事業所

　民間事業者は番号制度上「個
人番号関係事務実施者」といい
ます。番号を利用する各種手続
きを取り次ぐため、会社にお勤
めの皆さまからマイナンバーを
収集し、税や雇用保険関係機関
だけでなく、健保組合へも提出
していただきます。

新電元工業健康保険組合

　健保組合は番号制度上「個人番号利用事
務実施者」といい、健康保険の事務を行う
機関としてマイナンバーを扱うため、健康
保険の加入者のマイナンバーを収集します。
会社にお勤めの方はその被扶養者分を含め
て会社経由で、任意継続被保険者の方は直
接、新電元工業健保組合に提出していただ
くことになります（別途ご案内いたします）。

平成29年１月までに健保加入済みの被保険者・被扶養者の皆さまのマイナ
ンバーは、原則として会社を通じて健保組合に提出していただきます。な
お、任意継続被保険者の方については健保組合が収集します。（平成28年９
～10月頃を予定）
※�会社から健保組合への提出方法や時期は検討中ですので、決まり次第お知らせします。
なお、会社が従業員やその扶養家族（税法上）のマイナンバーを取得する時期とは異
なります。

既存加入者の
マイナンバー提出

平成28年１月～12月

いくつかの届出書類にマイナンバー記載欄が設けられます。この時期以降に
健康保険資格を取得する被保険者や被扶養者のマイナンバーは、「資格取得
届」や「被扶養者届」にて、会社を通じて健保組合に提出していただきます。
※届出書類の様式や届出事務については未定です。決まり次第お知らせします。

健保組合での
マイナンバー利用事務開始

平成29年１月～

健保組合をはじめマイナンバーの利用が認められた行政団体の間で、マイナ
ンバーを利用した情報の連携が始まります。

利用行政団体間の
情報連携開始

平成29年７月～

通知から健保組合への提出まで（既存加入者）

通知されたマイナンバーは一生使うものです。マイナンバーが漏えいして不正に使われるおそれが
ある場合を除いて、番号は一生変更されませんので、通知カードは大切にしてください。

当健保組合に関係するマイナンバー制度の主なスケジュール　予定
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なんでも が行く

こん
なところが

取材協力 ● すしざんまい喜
き

代
よ

村
むら

塾（東京都中央区築地）　☎ 03-5148-3355　http://www.kiyomura.co.jp/school/

日本各地で
寿司づくり体験が楽しめます

日本各地で寿司づくり体験教室があります。地域ごとに特色のある巻き寿司や
押し寿司などの体験教室もありますので、チェックしてみましょう。

包丁の持ち方から頭の落とし方、
包丁の入れ方、皮のむき方、骨抜
きの仕方など、細かく教えてくれ
ます。

食育につながる

大人から子どもまで楽しめる

魚を食べる機会が増えて
健康によい

家庭やホームパーティーで
披露できる

魅 力

寿司づくり体験

「和食」はユネスコ無形文化遺産に登録され、日本食は世界中で親しまれています。
なかでも「お寿司」はヘルシーでおいしいと大人気。
今回はお寿司を自分で握れる体験教室をご紹介します。

体験の流れ

先生の説明をよく聞いてから実技に。
右手で寿司飯をまとめ、左手にネタ
を持ち、両手を手際よく使って握り
ます。手早く、ふんわりと握るのは
なかなか難しい。

※教室によって異なります。

今回はのりが内側にくる「裏巻」。意外に簡単！

一

二

三 四

巻物を作る

あじを３枚におろす

にぎり寿司を作る 試食する
自分で握ったお寿司を試食。想像以上においし
く感じるひとときです。

軍艦巻は少し大きめに
握り、のりを巻いて、い
くらをたっぷりのせる。

ご夫婦や職場の仲間、何回も通っていてお孫さ
んが来るときはお寿司をふるまうという方な
ど、いろいろな方が参加されています。

●本社・東京都中央区銀座1-10-1　〒 104-8104　	☎ 03-3562-7676（営業）
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　	 ☎ 03-3562-8416（編集）

●九州事務所・福岡市中央区今泉1-12-8	 〒 810-0021	☎ 092-712-8305
●法研関西・大阪市北区天神西町8-19	 〒 530-0045	☎ 06-6364-1884
●法研中部・名古屋市中区丸の内3-7-19	 〒 460-0002	☎ 052-962-5821
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