
ポイント導入！

貯めて使える
「MY HEALTH WEB」オープ

ン
記

念

お得です！！！

健康ポータルサイトが、
便利にお得にリニューアルしました！
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日立健康保険組合 理事長
（株）日立製作所 執行役常務

ＣＨＲＯ兼人財統括本部長

中畑英信

加入者のみなさん、こんにちは。
日頃よりご自身の健康には気を付けておられますか。

日立健保では、12月 5日から健康ポータルサイトを
｢ＭＹ ＨＥＡＬＴＨ ＷＥＢ｣ としてリニューアルし、

みなさんの健康づくりを、会社との連携をより一層進めて、
これまで以上にサポートして参ります。

健康に関する取り組みでポイントが貯まる「ＭＹポイント」がスタート！

日々の健康に関する取り組みに対してポイントを付与し、
獲得したポイントは、様 な々アイテムなどに利用できます。

ポイントをゲットし、健康もゲットしてください。

あなたの健康状態を手軽に確認！

健康診断の結果や医療費情報がウェブサイトから簡単にご覧になれます。
健康管理はまず現状を知るところからスタートです。

会社としても、健康保険組合や労働組合の取り組みと連携し

「安全と健康を守ることは全てに優先する」という基本理念のもと、
みなさんの健康づくりを積極的に応援していきます。

みなさんもご自身の健康により一層関心を持ち、
この健康ポータルサイト｢ＭＹ ＨＥＡＬＴＨ ＷＥＢ｣ も利用して、

健康維持・増進に取り組みましょう。

みなさんの健康づくりをもっとサポートします！

最近ハマっている“体にイイコト”▶毎朝起きてからの１５分間柔軟体操♪肩をまわしたり屈伸するだけで気分と体が軽くなります。

日立グループ
安全衛生ポリシー

［基本理念］

安全と健康を守ることは
全てに優先する

［基本方針］
日立グループは

「優れた自主技術・製品の開発を通じて
社会に貢献する」という

創業以来の企業理念に基づき、
全ての事業活動において

「安全と健康を守ることは全てに優先する」との
不変の基本理念の下、安全・健康な職場づくりに

取り組んでいきます。

1.
安全衛生を経営の

最重要課題の一つと位置付け、
グループ一体となって常に
一段高いレベルをめざした

安全衛生活動に取り組んでいきます。

2.
関係法令並びに各社（所）の

自主管理基準を遵守し、基本に忠実な
安全衛生活動を実行していきます。

3.
一人ひとりが積極的に

安全衛生活動に取り組み、
全員一丸となって、快適な職場づくりと

安全文化の醸成に努めます。

4.
関係会社等との連携強化に努め、

事業活動に関わる全ての
人の安全と健康の確保に取り組んでいきます。

5.
「安全・健康」を最優先とした

基本理念に基づく全ての事業活動を通じて、
安心・快適な社会の実現に

貢献していきます。

HITACHI KENPO「特別号」

P02 ごあいさつ

P05 ごばりきくん・
ごばりこちゃん
健康大使に
就任しました!

P04 健康ポータル
サイトが変わる。

P06 MY HEALTH WEB

ログインの仕方
P08 MY HEALTH WEB

ポイントで
交換できるアイテム

P10 MY HEALTH WEB

ポイント獲得
シミュレーション

P12 健康情報

野菜の賢い摂り方。

P18 健康コラム

治る癌で命を
落とさないで

P17 禁煙サポートメニュー
をリニューアルします！

P14 round-table discussion

従業員の健康こそ
我らが発展の礎！

（株）日立ソリューションズに聞く

C O N T E N T S



健
康
ポ
ー
タ
ル

サ
イ
ト
が

変
わ
る
。

日立健保

使
い
や
す
く
、

役
立
つ
健
康
ポ
ー
タ
ル

サ
イ
ト
へ
進
化
！

ぜ
ひ
、ご
利
用
く
だ
さ
い
。

日
立
健
康
保
険
組
合
の
健
康
ポ
ー

タ
ル
サ
イ
ト
が
、よ
り
使
い
や
す
く
、

よ
り
見
や
す
く
、
よ
り
楽
し
い
と

感
じ
て
い
た
だ
け
る
よ
う
に
リ

ニ
ュ
ー
ア
ル
い
た
し
ま
す
。6
頁

の
ロ
グ
イ
ン
手
順
に
従
っ
て
、「M

Y 
H

EALTH
 W

EB

」
を
覗
い
て
み
て

く
だ
さ
い
。
き
っ
と
素
敵
な
健
康

の
ヒ
ン
ト
が
見
つ
か
る
は
ず
で
す
。

新
た
に
、お
得
な

ポ
イ
ン
ト
制
度
を

導
入
！

今
回
の
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
の
目
玉
は
、

ポ
イ
ン
ト
制
度
の
導
入
で
す
。

6
頁
の
ロ
グ
イ
ン
手
順
に
従
い
登

録
し
て
い
た
だ
き
、さ
ら
に
各
サ
ー

ビ
ス
を
ご
利
用
い
た
だ
く
毎
に

ポ
イ
ン
ト
を
獲
得
。獲
得
し
た
ポ
イ

ン
ト
は
健
康
グ
ッ
ズ
や
調
理
グ
ッ

ズ
な
ど
の
便
利
な
ア
イ
テ
ム
と

交
換
で
き
ま
す
。詳
し
く
は
8
頁
を

ご
覧
く
だ
さ
い
。
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獲得した

ポイントは
、

素敵なアイ
テムに

交換できま
す！！

※被保険者
本人のみ

12
月
5
日
、日
立
健
保
の
健
康
ポ
ー
タ
ル
サ
イ
ト

「M
Y

 H
E

A
LT

H
 W

E
B

」が

使
い
や
す
く
、ポ
イ
ン
ト
制
を
導
入
し
て

お
ト
ク
に
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
！

ぜ
ひ
、ご
活
用
く
だ
さ
い
！
！

最近ハマっている“体にイイコト”▶ストレス・運動不足解消に、庭の草むしりに没頭する。

日立健康保険組合の健康大使に！
ごばりきくん・ごばりこちゃんが

就任しました！！
●

加入者のみなさんがもっとご自身の健康に
興味を持っていただけるように日立健保の活動や

健康ポータルサイトのご案内など、サポートをしていきます。

HITACHI KENPO OFFICIAL HEALTH

 AMBASSADOR

ごばりきくん
Gobarikikun

2010年日立製作所の創業100周年を記念して、
日立健保「はっぴー・へるしー・らんど」ウォーキングプログラムにスペシャルコースを開設しました。

その際、ナビゲーターとして生まれたのが“ごばりきくん”と“ごばりこちゃん”です。
楽しくわかりやすくみなさんをサポートしていきます！

ごばりこちゃん
Gobarikochan

健康大使の
ごばりこちゃんです！

よろしくね！！

日立けんぽの
取り組みをご案内

しま〜す！！



Let's Log in !

ログインしてね！
Let's Log in !

左上部にある「加入者向けメニュー」を
クリックしてログインへレッツゴー！

▼日立健保ホームページ

ログイン方法を選択！
Let's Log in !

「IDによるログイン」からログインを行ってください。
詳細については画面をご確認ください。

IDによるログイン

「MY HEALTH WEB」を
選んで「同意する」をクリック！

Let's Log in !
黄色いメニューバーの「MY HEALTH WEB」をクリックし、その後に

出てくる利用規約を読んで「同意する」ボタンを押してください。

メールアドレスを登録！
Let's Log in !

登録いただいたメールアドレスに
お得な情報が届きます。
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さっそくログインして
ポイントを獲得しよう

RENEWAL
PRESENT

CAMPAIGN!!

抽選で合計125名様に
素敵な賞品をプレゼント！！

Good Luck !!
電子レンジや炊飯器、旅行券など

豪華な賞品をたくさんご用意しています。
詳しくは同封の宛名台紙を

ご覧ください。

リニューアルを
記念した
期間限定の
キャンペーン

ここを
クリックして、
ログイン選択
画面へGO!!

利用規約をよく読んで
「同意する」をクリックしたら

メールアドレスを
登録！

ログインは、
簡単だから
みんな、

見てね！！

さ
あ
、
ロ
グ
イ
ン
し
て

ス
ロ
ー
ガ
ン
を
入
力
し
、

素
敵
な
プ
レ
ゼ
ン
ト
に

応
募
し
よ
う
！

「M
Y H

EA
LTH

 W
EB

」
内
の
プ
ロ

フ
ィ
ー
ル
設
定
欄
に
、
あ
な
た
が

ご
自
身
で
考
え
た
健
康
維
持
や

生
活
習
慣
改
善
の
た
め
の
ス
ロ
ー

ガ
ン
を
ご
入
力
く
だ
さ
い
。

ステキな
プレゼントが

たくさんあるね！

MYバイタル
Let's Try MY V ITAL !

身長・体重を入力したらBMIを知ることができます。
血圧や歩数記録もできるので、毎日こまめに記録
しましょう！

〔 健康ポータルサイトのお問い合わせ先〕
12月5日以降、「MY HEALTH WEB」にてご案内しますので、そちらをご覧ください。

PORTAL SITE

RENEWAL!!

MYデータ
Let's Try MY DATA !

医療費明細や健診結果情報が確認できます。
健診結果情報では、生活習慣病リスク判定や
生活習慣改善アドバイスを受けることができます。

最近ハマっている“体にイイコト”▶お気に入りの靴を購入して、楽しくランニング。

ここに
スローガンを
入力すれば、
プレゼントが

当たる
チャンス! 

   医療費明細を
  確認すると、

ポイントが
つくよ！



　POINT 4,800で

体組成計
●

シンプルで初心者でも使いやすいエント
リーモデル。静電スイッチを採用し、凹凸
のないすっきりしたデザインに。ボタンを
押さずに乗るだけで測定可能です。

　POINT 1,000〜で

QUOカード
●

コンビニエンスストア・書店・ドラッグスト
ア・ファミリーレストラン・ガソリンスタンド
など、全国約56,000店のお店でご利用が
可能です。1,000ポイント以降は500ポイ
ント毎に交換ができます。

　POINT 4,800で

ハンディーアイロン
＆スチーマー

●
縦に並んだ6個のスチーム噴出口からスチー
ムを供給します。お出かけ前の洋服のちょっと
したシワ伸ばしなどに大活躍！

　POINT 2,900で

ジムボール
●

乗るだけで全身を美しくシェイプアップ。
ボールの上に乗り、前後左右の動きで
筋力バランスが調整できます。便利なポン
プ付きです。

　POINT 2,300で

非常持出
セット

●
非常時に必要事項を伝えたり確認する
ことができるIDカードを収納できるポケッ
トが付いています。
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ポイントは
便利な

アイテムに
交換できます。

ここにあなたが
獲得したポイント数が
表示されます

※ご家族の方の画面には表示されません

ポイント獲得早見表
（ポイント付与の対象者は被保険者のみです）

最近ハマっている“体にイイコト”▶子どもと一緒に21時頃就寝し、5時に起床する。

　	 初回のみ	 1,000	 100

アクション	 上限	 2016年度	 2017年度以降
	 　　　　				付与回数　		ポイント						ポイント							　	

利用登録（メールアドレス登録・メール受信同意・
医療費明細及び健診結果参照同意）

スローガン入力の加算	
1回／2017年
1月15日まで 500

スローガン入力	 1回／年度	 100	 100	

※1ヶ月中に15日以上登録＝100Pt	/	2ヶ月中に30日以上登録＝200Pt	/	3ヶ月中に45日以上登録＝300Pt ※アイテムの内容・仕様・ポイント数などは、予告なく変更となる場合がございます。
●MYポイント制度についての詳細は、12月5日スタート予定の「MY	HEALTH	WEB」をご覧ください。

獲
得
し
た
ポ
イ
ン
ト
は

い
ろ
い
ろ
な

ア
イ
テ
ム
な
ど
に

ご
利
用
い
た
だ
け
ま
す
。

「M
Y H

EALTH
 W

EB

」
を
ご
利
用

い
た
だ
く
こ
と
な
ど
で
獲
得
し
た

ポ
イ
ン
ト
は
、
様
々
な
ア
イ
テ
ム

と
交
換
が
可
能
で
す
。
コ
コ
で

ご
紹
介
す
る
ア
イ
テ
ム
は
一
例
で

す
。
さ
ら
に
、
2
0
1
7
年
度
か

ら
は
、
獲
得
で
き
る
ポ
イ
ン
ト
や

交
換
で
き
る
ア
イ
テ
ム
が
充
実
。

モ
ノ
だ
け
じ
ゃ
な
く
、
社
会
貢
献

活
動
な
ど
に
も
使
用
可
能
。
下
記

の
ポ
イ
ン
ト
獲
得
早
見
表
を
参
考

に
し
て
い
た
だ
き
、
効
率
良
く
ポ

イ
ン
ト
を
獲
得
し
ま
し
ょ
う
。

PORTAL SITE

RENEWAL!!

How to Get POINTS ?

ポイントって、
いったい何に
つかえるの？

　POINT 4,200で

エコ調理鍋
●

火を使わずに簡単、おいしい、経済的な
エコ調理鍋。材料を入れ、内鍋を入れて
電子レンジで加熱。断熱材でじっくりと
保温調理ができます。

　POINT 4,800で

ツインホット
サンドメーカー

●
焼きたてホットサンドが約5分で作れる！ 
おやつ作りにも便利です。

MY	HEALTH	WEB	ログイン時	 1回／日	 1〜6	 1〜6

医療費明細の閲覧	 1回／月	 20	 20

健診結果の閲覧	 1回／年	 100	 100

ＭＹバイタル登録時	 1回／日	 3	 3

ＭＹバイタル継続利用の加算	 1回／2017年1〜3月	 100〜300※	

被扶養配偶者の健診受診（30〜74歳）	 1回／年	 100	 500

被扶養配偶者の健診早期予約（30〜74歳）	 1回／年	 	 500

①適正体重該当（35〜74歳）	 1回／年	 10	 100

②血糖適正基準該当（35〜74歳）	 1回／年	 10	 100

③悪玉コレステロール適正基準該当（35〜74歳）	 1回／年	 10	 100

④血圧適正基準該当（35〜74歳）	 1回／年	 10	 100

⑤非喫煙者（35〜74歳）（健診受診時の問診で非喫煙回答）	 1回／年	 10	 100

コンプリートポイント（上記健診結果5項目全て該当）	 1回／年	 50	 500

事業所主催イベント参加	 1回／年	 	 100

健保企画キャンペーン参加登録	 2回／年	 	 100

健保企画キャンペーン達成賞	 2回／年	 	 500

アンケート回答	 3回／年	 	 200

アイテムはもっとたくさん
あるよ！MY HEALTH  WEB

を見てね♪

2017年度から
ポイント交換

開始！

開始月については
あらためてご案内

します! 
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ポイント獲得シミュレーション

賢くポイントを獲得するために。

［［［ ］］］

2017年4月から
いよいよ本格スタート！

毎日
ログイン実施・MYバイタル

登録で
⇩

週2回
ログイン実施・MYバイタル

登録で
⇩

2,190
POINT GET!!

624
POINT 

スローガン
入力で

⇩

スローガン
入力で

⇩

100
POINT GET!!

100
POINT GET!!

アクティブ
ユーザーまでは

いかないとすると・・・

〈翌年度〉
2017.4月〜2018.3月

高いポイントを
獲得したい

人はコチラを！！
※35〜74歳の方のシミュレーション

（初年度に利用登録が済んでいる場合）

1年に1回
健診結果を

閲覧で
⇩

1年に1回
健診結果を

閲覧で
⇩

100
POINT GET!!

100
POINT GET!!

ご家族も毎年
健診受診しましょう！

今年の健診結果、
どうだったかな？

健康イベントに積極的に
参加しよう！

最近ハマっている“体にイイコト”▶エレベーター、エスカレーターは使わない。

※制度の内容は、変更になる場合があります。その際には、「MY HEALTH WEB」でお知らせします。

TOTAL

2,324
POINT GET!!

TOTAL

6,290
POINT GET!! 健診結果5項目

全て基準値クリアで

健診結果
4項目基準値

クリアで
⇩

0
POINT

500
POINT GET!!

500
POINT GET!!

被扶養
配偶者の

健診受診で
⇩

被扶養
配偶者が

早期予約を
忘れたら

⇩

被扶養
配偶者の

健診受診で
⇩

被扶養
配偶者の

早期予約で
⇩

500
POINT GET!!

500
POINT GET!!

500
POINT GET!!

健保企画
キャンペーンに

参加登録＆達成賞
⇩

年1回

⇩

事業所主催の
イベントに参加・

健保企画キャンペーンに
参加登録＆達成賞・

アンケート回答
⇩

「被扶養配偶者の健診受診」は
2年継続すると+1,000ポイント！

3年継続すると
さらにポイントアップ！！

600
POINT

1,900
POINT GET!!

健康イベントの参加や被扶養
配偶者の健診早期予約などで、
アクティブユーザーをめざしましょう！

PORTAL SITE

RENEWAL!!

初年度に
利用

登録すると

P6の方法で

ログイン

してね

プレゼント

キャンペーンも

あるよ
初年度から

利用を
開始すれば

こんなにお得！！
〈初年度〉

2016.12月〜2017.3月

スローガンを
2017年

1/15（日）までに
登録すると

お得①お得②
ポイント

10倍！
利用登録

（1,000ポイント）

600
 ポイント獲得！

通常100ポイント通常100ポイント通常は1日3ポイントのみ

ポ
イ
ン
ト
は
賢
く

計
画
的
に
獲
得
を
！

賢
く
ポ
イ
ン
ト
を
貯
め
る

コ
ツ
は
、
効
率
の
良
い
獲
得

方
法
を
シ
ミ
ュ
レ
ー
シ
ョ
ン

す
る
こ
と
で
す
。
無
理
な
く

自
分
に
合
っ
た
ペ
ー
ス
で
、

計
画
的
に
獲
得
す
る
プ
ラ
ン

を
持
つ
こ
と
が
大
事
で
す
。

体重や血圧・歩数などを
日々登録すると
ポイント付与

の加算があります

お得③

for

ライト
ユーザー

イベントや
キャンペーンに

全部参加
できた！

300
 ポイント

最大

for

アクティブ
ユーザー

〈翌年度〉
2017.4月〜2018.3月

※35〜74歳の方のシミュレーション

適正体重該当（100P）
血糖適正基準該当（100P）

悪玉コレステロール
適正基準該当（100P）

血圧適正基準該当（100P）
非喫煙者（100P）

⇩ コンプリートポイント

＋

400
POINT

「はらすま」
取り組んで

みようかな。

コンプリート
ポイントが

ついたんだね！

例えば、適正体重を
超えてしまった場合

来年は
ウォーキング

プログラムにも
参加してみよう！

毎年忘れずに
早めに予約して

健診受診
してね！

※

※当年度6月末まで

ポイント付与
の対象者は、

被保険者
だけだよ。

ポイント交換は
年度で最大

10,000ポイント
まで！

（1,000ポイントから
交換できます）

ポイントの
有効期間は
翌年度末まで

（2年度有効）なので
気を付けてね！！

ポイント
獲得期間は毎年
4月1日から翌年
3月31日までの

1年間よ！
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野
菜
の
賢
い
摂
り
方
。い

つ
も
、お
仕
事
本
当
に
お
疲
れ
様
で
す
。

し
か
し
、忙
し
く
て
食
事
を
お
ろ
そ
か
に
し
て
い
ま
せ
ん
か
？

と
く
に
野
菜
の
摂
取
が
不
足
し
が
ち
な
の
で
、

規
則
正
し
い
食
事
を
め
ざ
し
ま
し
ょ
う
！

一日に必要とされる野菜350ｇの目標を
達成している年代はありません！
野菜を食べているつもりでも、

多くの人は野菜不足であることが判明しました。

世代別野菜摂取量

野菜に含まれる主な成分と期待される効果
抗酸化作用を持つ野菜

出典元：厚生労働省・農林水産省より

食物繊維を多く含む野菜
水溶性食物繊維は「コレステロー
ルの吸収を抑制」不溶性食物繊維
は「腸内環境を改善する」などと

言われています。
例）おくら・ごぼうなど

カルシウムを多く含む野菜
骨や歯の形成に必要な栄養素です。

例）小松菜、水菜、大根（葉）など

●カロテン
皮膚や粘膜の健康維持を

助ける栄養素です。
例）にんじん、

ほうれん草など

●ビタミンC
皮膚や粘膜の
健康維持を

助けるとともに
抗酸化作用を

持つ栄養素です。
　例）ブロッコリー、

ピーマン、
パプリカなど

●ビタミンE
抗酸化作用により

体内の脂肪を酸化から
守り細胞の

健康維持を助ける
栄養素です。
例）かぼちゃ、
アボガドなど

体への負担やよくない生活習慣によって、体内には活性酸素が発生します。
過剰な活性酸素は血管や細胞を傷つけます。野菜の抗酸化作用は、

この活性酸素を消去する働きがあり、生活習慣病の予防などに役立ちます。

●リコピン
抗酸化作用善玉

（ＨＤＬ）コレステロールを
増やす。美容にも！

例）トマトなど

野菜にはビタミンやミネラル、食物繊維など
大切な栄養素が豊富に含まれており、

私たちが健康に過ごすための元気を与えてくれるからです。
目標は・・・

野菜の抗酸化作用とは？

1日350ｇ！

H26国民健康・栄養調査よりg

※厚労省推進	健康日本２１の目標値

※

毎
日
の
健
康
の
た
め
に
必
要
不
可
欠
な「
野
菜
」。

ち
ゃ
ん
と
食
べ
て
い
る
と
思
っ
て
い
て
も
、

実
は
全
て
の
年
代
で
野
菜
が

不
足
し
が
ち
で
あ
る
こ
と
を
ご
存
じ
で
す
か
？

意
外
と

知
ら
な
い
？

⇩

なぜ野菜を食べないといけない？

野菜のかしこい食べ方
「加熱調理でかさを少なく、上手に栄養吸収」

野菜の栄養の吸収率があがる

加熱によってかさを少なく、量を摂取！

ボリュームが
減少！

生野菜

生野菜 加熱後 加熱＆破砕後

生野菜 350ｇを
使ったトマト鍋

加熱することにより「かさ」が減り、生でそのまま食べるより、量を取ることができます。
350ｇの生野菜は大皿に山盛りですが、例えば鍋料理にした場合、器にしっかり収まる量に。

野菜は加熱など調理をすると栄養が少なくなると思われがちですが、
一方でリコピンやβ-カロテンなど、調理することで吸収されやすくなる栄養素もあります。

その理由は、野菜にある固い細胞壁にあります。

野菜は加熱したり細かく刻んだりすることで細胞壁が壊されて、栄養の吸収率が高まります！

ジュースなら様々な野菜の栄養成分を手軽に補えます。
毎朝の食事にプラス１本の野菜ジュース習慣で、

栄養バランスを整えませんか？

ビタミンCや食物繊維など、ジュースにすることで減少
する成分もありますが、鉄分やナトリウム、カリウム
などのミネラルや、カロテノイドなどは減少しません。
加えてトマトのリコピンやにんじんのβ-カロテンなど、
生の野菜から摂るよりも野菜ジュースなどの加工品
から摂る方が吸収率がアップするものもあります。

普段の食事で野菜をバランスよく
摂れていないと感じたら、

野菜ジュースを上手に役立ててください！

ジュースで手軽に野菜を補給

ジュースにすると野菜の栄養がなくなる？

出典：（リコピン）Gartnerら（Am.J.Clin.
Nutr.,1997)（β-カロテン）Livnyら（Eur.
J.Nutr.,2003)リコピンとβ-カロテンで評
価方法は異なる（リコピンは血中リコピン量
を示す数値、β-カロテンは吸収率で比較）。

※野菜飲料は原料野菜の全成分を含むものではありませんが、不足しがちな野菜を補うためにお役立てください。

生と加工品の吸収率比較

［β - カロテン］［リコピン］

生トマト摂取
リコピン 22.2 ｍｇ

生にんじん摂取
β-カロテン15 ｍｇ

トマトペースト摂取
リコピン 23.6 ｍｇ

にんじんピューレ摂取
β-カロテン15 ｍｇ

28.4

（nmol-h/L） （％）

109

41.4

65.1

細胞壁

約3.8倍
約1.5倍

最近ハマっている“体にイイコト”▶運動不足解消に、買い物がてら長距離を歩くようにする。

自分に
必要な

野菜を効果的に
摂ろう！

トマト鍋なら
緑黄色野菜も

しっかり摂れます！

野菜、
ちゃんと

食べてるつもりが
足りてない？



我
ら
が

発
展
の

礎
！

従
業
員
の
健
康
こ
そ
、
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國
近
→
昨
今
、従
業
員
の
健
康
管

理
や
健
康
増
進
に
対
し
て
、「
コ
ス
ト
」

と
捉
え
る
の
で
は
な
く
「
投
資
」と
し

て
捉
え
る
企
業
を
、『
健
康
経
営
』に
取

り
組
ん
で
い
る
企
業
と
呼
ん
で
い
ま
す
。

当
健
保
組
合
で
も
、『
健
康
経
営
』に

積
極
的
に
取
り
組
ん
で
い
る
事
業
所
の

考
え
方
や
取
り
組
み
を
勉
強
さ
せ
て
い

た
だ
き
、日
立
グ
ル
ー
プ
の
中
で
、同
様

な
取
り
組
み
を
行
う
事
業
所
へ
支
援
を

し
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。今
日

は
、第
1
回
「
コ
ラ
ボ
ヘ
ル
ス
推
進
ア
ワ
ー

ド
」と
し
て
優
秀
賞
を
受
賞
さ
れ
、従

業
員
の
健
康
管
理
や
健
康
増
進
へ
の
取

り
組
み
の
中
心
と
し
て
活
躍
さ
れ
て
い

る（
H
I
S
O
L
）の
み
な
さ
ま
に
お
話

を
う
か
が
い
た
い
と
思
い
ま
す
。

徳
田
→
当
社
は
1
9
7
0
年
9
月

に
設
立
し
、現
在
、従
業
員
数
は
約
4
、

9
0
0
名
。（
H
I
S
O
L
）グ
ル
ー
プ

連
結
で
は
1
1
、5
0
0
名
の
会
社
で

す
。主
な
事
業
は
、ソ
フ
ト
ウ
エ
ア
機
器

や
ア
プ
リ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
販
売
で
す
。国

内
に
限
ら
ず
、グ
ロ
ー
バ
ル
に
展
開
し
て

い
ま
す
。

当
社
で
は
社
員
が
い
き
い
き
と
元
気
に
働
く

こ
と
が
で
き
る
会
社
を
め
ざ
し
「
働
き
方
改

革
」を
す
す
め
て
お
り
特
に
社
員
の
健
康
増
進

施
策
は
重
要
課
題
と
し
て
位
置
づ
け
様
々
な

施
策
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。こ
の
取
り
組
み
が

評
価
さ
れ
、日
立
健
康
保
険
組
合
よ
り
第
1
回

「
コ
ラ
ボ
ヘルス
推
進
ア
ワ
ー
ド
」の
優
秀
賞
を
受

賞
で
き
た
こ
と
を
大
変
う
れ
し
く
思
って
お
り
ま

す
。今
後
も
社
員
の
健
康
と
安
全
は
全
て
に
優

先
す
る
こ
と
を
基
本
理
念
と
し
て
「
健
康
経

営
」を
推
進
し
て
い
き
ま
す
。

従
業
員
の
健
康
管
理
で
は
、I
T

業
界
と
い
う
こ
と
も
あ
り
、メ
ン
タ
ル
ヘ

ル
ス
を
含
め
た
総
合
的
な
対
策
が
必

要
と
感
じ
て
お
り
、労
政
部
と
健
康
管

理
セ
ン
タ
が一
体
と
な
っ
て
進
め
て
い
ま

す
。禁

煙
へ
の
取
り
組
み

國
近
→
ハ
イ
リ
ス
ク
の
方
の
ア
プ
ロ
ー

チ
の
中
で
、「
禁
煙
」へ
の
取
り
組
み
は

大
き
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。他
の
事
業
所

で
も
苦
労
さ
れ
て
い
て
、ど
う
し
た
ら
い

い
の
か
、と
い
う
話
を
よ
く
聞
き
ま
す
。

（
H
I
S
O
L
）で
の
取
り
組
み
に
つ
い

て
、教
え
て
い
た
だ
け
ま
す
で
し
ょ
う
か
？

辻
→（
H
I
S
O
L
）の
喫
煙
率
は

19
％
ぐ
ら
い
で
す
。3
、4
年
前
、25
％

ぐ
ら
い
で
し
た
が
、し
つ
こ
く
言
っ
て
い
る

と
、役
員
で
た
ば
こ
を
止
め
る
方
が
出

て
き
ま
す
。そ
の
流
れ
で
部
長
な
ど
も

止
め
る
の
で
す
が
、実
体
験
と
し
て
禁

煙
に
成
功
さ
れ
た
徳
田
さ
ん
は
ど
う
で

し
た
か
？　

（株）日立ソリューションズ（HISOL）の
健康経営の取り組みについてお聞きしました。

round-table discussion
〔 座 談 会 〕

辻 正弘さん
株式会社日立ソリューションズ
健康管理センタ　センタ長
医師・医学博士

PROFILE
東京大学医学部卒業後東大病院第一内科に
入局。日立総合病院、本社診療所、大学院博士
課程、同大学院・医学部助手、同保健センター
非常勤講師を経て2003年より（HISOL）産業医。

株式会社 日立ソリューションズ
代表取締役 取締役社長

柴原 節男

最近ハマっている“体にイイコト”▶食事の際に箸置きを使い、箸をおいて、良く噛んで食べることで、食べ過ぎを防ぐことができます。

徳
田
→
社
内
で
禁
煙
施
策
を
展
開

す
る
時
、僕
自
身
も
禁
煙
の
勉
強
を
し

た
の
で
、禁
煙
治
療
を
や
れ
ば
楽
に
止

め
ら
れ
る
こ
と
を
学
び
、保
健
師
か
ら

も
支
援
メ
ー
ル
を
い
た
だ
き
、非
常
に
ラ

ク
に
止
め
ら
れ
ま
し
た
。

根
岸
→
日
立
グ
ル
ー
プ
全
体
で
は
、

健
保
組
合
が
保
有
し
て
い
る
デ
ー
タ
を

見
る
と
喫
煙
率
は
33
％
ぐ
ら
い
で
す
。

（
H
I
S
O
L
）の
よ
う
に
喫
煙
率

が
20
%
を
切
る
と
い
う
こ
と
は
、容
易

で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、具
体
的
に
ど
の

よ
う
な
取
り
組
み
を
実
施
さ
れ
て
い
ま

す
か
？
ま
た
、禁
煙
に
取
り
組
む
上
で

の
コ
ツ
や
エ
ピ
ソ
ー
ド
な
ど
が
あ
り
ま
し

た
ら
、併
せ
て
教
え
て
く
だ
さ
い
。

千
葉
→
ま
ず
１
回
の
取
り
組
み
で

禁
煙
に
成
功
と
い
う
の
は
な
か
な
か
難

し
い
よ
う
で
す
。私
た
ち
保
健
師
と
何

回
も
会
う
機
会
の
あ
る
人
の
方
が
止

め
や
す
い
よ
う
で
す
。こ
れ
は
禁
煙
外

来
の
診
察
に
し
て
も
、私
た
ち
保
健
師

が
高
血
圧
、糖
尿
病
の
社
員
に
対
し

行
っ
て
い
る
、年
4
回
の
フ
ォ
ロ
ー
面
談

に
し
て
も
同
じ
で
す
。

立
花
→
フ
ォ
ロ
ー
面
談
は
対
象
者
と

年
4
回
も
会
う
機
会
が
あ
る
の
で
、禁

煙
を
勧
め
る
チ
ャ
ン
ス
が
多
く
な
り
ま

す
。「
仕
事
で
イ
ラ
イ
ラ
し
た
時
に
た
ば

こ
を
吸
っ
て
し
ま
う
」と
い
う
社
員
も
い

る
の
で
、仕
事
の
ス
ト
レ
ス
が
少
な
く
な

る
長
い
休
み
の
前
は
、禁
煙
を
開
始
す

る
チ
ャ
ン
ス
で
す
。ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
ィ
ー

ク
前
と
か
、お
正
月
休
み
前
と
か
の
面

談
に
当
た
っ
た
時
に
、「
次
は
そ
の
機
会

で
す
ね
」な
ど
の
話
を
し
ま
す
。

岩
井
川
→
禁
煙
の
話
は
ど
う
切
り

だ
す
の
で
す
か
？
止
め
ま
せ
ん
か
っ
て

言
う
の
で
す
か
？（
笑
）

千
葉
→
ま
ず
、本
人
に
止
め
る
気
が

あ
る
か
を
聞
き
ま
す
。止
め
る
気
が
な

い
人
に
「
止
め
ま
せ
ん
か
」と
い
う
話

を
し
て
も
効
果
が
な
い
の
で
、脈
ア
リ
の

人
を
指
導
し
て
、脈
ナ
シ
の
人
は
情
報

提
供
を
面
談
で
行
い
ま
す
。そ
の
ま
ま

吸
い
続
け
た
場
合
の
デ
メ
リ
ッ
ト
を
面

談
で
懇
々
と
言
っ
て「
考
え
と
い
て
ね
」

み
た
い
な
感
じ
で
終
わ
っ
た
り
し
ま
す
。

國
近
→
継
続
的
に
実
施
す
る
面
談

の
中
で
、話
と
し
て
つ
な
げ
て
い
く
努
力

を
さ
れ
て
い
る
か
ら
、そ
う
い
う
気
が
あ

る
人
を
う
ま
く
盛
り
上
げ
て
禁
煙
ま
で

も
っ
て
い
く
と
い
っ
た
こ
と
で
し
ょ
う
か
？

立
花
→
そ
れ
が
で
き
れ
ば一
番
い
い
の

で
す
け
ど（
笑
）、そ
う
い
う
ふ
う
に
や
る

気
に
な
る
人
は
な
か
な
かい
ま
せ
ん
。

千
葉
→
咳
が
出
る
と
か
、き
っ
か
け
が

あ
る
と
止
め
や
す
い
の
で
、何
か
き
っ
か
け

が
あ
る
時
に
、「
今
の
時
期
だ
け
で
も
止

め
て
み
た
ら
」と
い
っ
た
話
を
し
ま
す
。中

に
は
継
続
し
て
止
め
る
方
も
い
ま
す
の

で
、ち
ょっ
と
し
た
こ
と
が
き
っ
か
け
に
な
っ

た
り
し
ま
す
。禁
煙
の
取
り
組
み
で
は
、

環
境
も
大
き
な
要
因
に
な
っ
て
い
て
、客

先
と
か
の
ビ
ル
の
１
階
部
分
な
ど
限
ら
れ

た
場
所
に
し
か
喫
煙
所
が
無
い
と
、本

数
が
か
な
り
減
っ
た
り
し
ま
す
。

岩
井
川
→（
H
I
S
O
L
）の
喫
煙

ル
ー
ム
は
ど
の
よ
う
な
状
況
で
す
か
？

徳
田
→
全
撤
去
は
し
て
な
い
で
す
。

2
フ
ロ
ア
に
1
つ
ぐ
ら
い
あ
り
ま
す
。

辻
→
2
0
0
6
年
頃
に
、全
館
禁

煙
に
し
よ
う
と
、そ
の
準
備
を
進
め
ま

し
た
が
、近
隣
の
某
企
業
が
先
に
全
館

禁
煙
に
し
た
と
こ
ろ
、そ
の
企
業
の
社

員
が
コ
ン
ビ
ニ
の
前
と
か
で
た
ば
こ
を

吸
っ
て
地
域
の
方
か
ら
も
の
す
ご
い
ク

レ
ー
ム
が
出
ま
し
た
。そ
れ
で
全
館
禁

煙
が
で
き
な
く
な
り
ま
し
た
。

事
業
の
効
果
的
な

周
知
方
法

國
近
→
禁
煙
や
肥
満
、生
活
習
慣

病
な
ど
に
対
す
る
個
別
の
ア
プ
ロ
ー

チ
、例
え
ば
、た
ば
こ
を
止
め
よ
う
と

か
、食
事
を
自
分
で
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
よ

う
な
ど
の
全
体
的
な
雰
囲
気
づ
く
り

に
お
い
て
、健
康
管
理
セ
ン
タ
や
会
社

全
体
で
取
り
組
ま
れ
て
い
る
こ
と
は
あ

り
ま
す
か
？

辻
→
以
前
、メ
タ
ボ
大
臣
の
任
命
を

や
り
ま
し
た
。

千
葉
→
部
課
長
ク
ラ
ス
で
、メ
タ
ボ

体
型
の
方
は
協
力
し
て
く
だ
さ
い
と
案

内
を
し
ま
し
た
。自
分
の
や
せ
る
体
験

を
載
せ
て
い
い
で
す
よ
、と
い
う
許
可
を

本
人
か
ら
も
ら
っ
て
、私
た
ち
保
健
師

が
指
導
し
た
結
果
を
公
表
す
る
こ
と

を
や
り
ま
し
た
。

立
花
→
国
で
メ
タ
ボ
健
診
を
や
り

始
め
た
タ
イ
ミ
ン
グ
で
、確
か
厚
労
省

で
も
副
大
臣
が
や
っ
て
い
ま
し
た
の
で
、

（
H
I
S
O
L
）も
流
れ
で
マ
ネ
を
し
て

や
っ
て
み
よ
う
と
実
施
し
ま
し
た
。「
痩

せ
ま
す
」と
宣
言
し
て
始
め
、良
く
な
っ

て
い
る
人
も
変
わ
ら
な
い
人
も
、残
念

な
が
ら
悪
く
な
っ
て
い
る
人
も
い
ず
れ

も
公
表
し
ま
し
た
。

徳
田
→
組
織
的
ア
プ
ロ
ー
チ
と
し
て

は
、食
生
活
改
善
の
た
め
、食
堂
の
管

理
栄
養
士
と
保
健
師
と
で
実
際
に
話

を
し
て
も
ら
っ
て
、食
堂
の
メ
ニ
ュ
ー
の

カ
ロ
リ
ー
を
調
整
し
た
り
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、人
間
ド
ッ
ク
を
受
診
す
る
方
に

対
し
て
は
、直
近
に
な
っ
た
ら
健
康
管

理
セ
ン
タ
か
ら
「
食
生
活
を
改
善
し

ま
せ
ん
か
」と
い
う
通
知
を
出
し
て
い

ま
す
。こ
の
通
知
に
は
、人
間
ド
ッ
ク
を

受
診
す
る
前
に
何
を
し
た
ら
い
い
と
か
、

油
も
の
を
控
え
た
方
が
い
い
と
か
、減
量

の
方
法
と
か
、３
ヶ
月
で
ど
の
位
痩
せ
ま

し
ょ
う
な
ど
書
く
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

僕
も
実
際
受
け
取
り
ま
す
け
ど
も
、

「
何
か
や
ら
な
け
れ
ば
い
け
な
い
な
」

と
い
う
気
に
な
り
ま
す
。

ス
ポ
ー
ツ

フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル

徳
田
→
ス
ポ
ー
ツ
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル

は
、社
員
と
そ
の
ご
家
族
も
含
め
た

立花 加奈子さん
株式会社日立ソリューションズ 
健康管理センタ
保健師
PROFILE
2008年より（HISOL）保健師として
勤務。主に生活習慣改善指導とメン
タルヘルス対策に従事。2016年に
は社内食堂にヘルシーセットやカラ
ダよろこぶメニューの改善を実施。

千葉 佳子さん
株式会社日立ソリューションズ 
健康管理センタ
主任 保健師　
PROFILE
2008年より(HISOL)保健師として勤
務。主任保健師として社員健康管理の
全般と（HISOL）保健師の取り纏め業
務に従事。健康面談対応や課長・主任
に対する健康セミナーの講師を担当。

徳田 康さん
株式会社日立ソリューションズ 
人事総務本部 労政部
勤労安全衛生グループ　部長代理
PROFILE
2009年より安全衛生業務を担当
しフィジカル・メンタル面の健康増進
と日立健康保険組合とのコラボヘ
ルスを推進中。



國近 則仁さん
日立健康保険組合
事務局長
PROFILE
2013年より日立健保事務局長と
して、日立健保全体の事務運用
を管理。健保の一つの大きな目
標として、「医療費の適正化」を
掲げ、その実現をめざし日々奮闘
している。

根岸 正治さん
日立健康保険組合
保健事業課 課長
PROFILE
2008年より保健事業に従事。加
入者の健康保持・増進をめざし、
健診・健康増進等健保補助制度
の企画立案等を担当。現在は事
業所との「コラボヘルス」をめざ
し、業務を推進中。

岩井川 庸伸さん
株式会社日立製作所
人財統括本部人事勤労本部
産業医療推進センタ 主任
PROFILE
2011年より、日立製作所産業
医療推進センタにて日立グループ
全体の産業保健推進のため、
積極的に業務に取組んでいる。
現在、自身の禁煙を検討中。
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健
康
増
進
施
策
と
い
う
こ
と
で
、

2
0
0
7
年
か
ら
毎
年
開
催
し
て
い

ま
す
。昨
年
は
東
京
ビ
ッ
グ
サ
イ
ト
で

5
、0
0
0
名
の
方
に
参
加
い
た
だ
き

開
催
し
ま
し
た
。当
初
は
、参
加
者
も

少
な
く
大
変
で
し
た
が
、徐
々
に
増
え

て
き
て
い
ま
す
。

國
近
→
最
近
、社
員
の
ご
家
族
を
含

め
た
取
り
組
み
が
増
え
て
き
て
い
る
よ

う
で
す
。『
運
動
会
』だ
け
と
い
う
の
で

は
な
く
、コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
確
立
を

め
ざ
し
た
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
を
も
含
め

た
も
の
に
な
っ
て
い
ま
す
が
、み
ん
な
で

盛
り
上
げ
て
い
こ
う
と
い
っ
た
一
体
感
は

あ
り
ま
す
か
？

徳
田
→
そ
う
で
す
ね
。例
え
ば
、ス

ポ
ー
ツ
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
が
始
ま
る
1
ヶ

月
ぐ
ら
い
前
に
、食
堂
内
で
フ
ェ
ス
に
つ

い
て
話
を
し
て
い
る
従
業
員
が
い
ま
し

た
。そ
う
い
う
会
話
を
聞
く
と
、我
々

も
う
れ
し
く
思
い
ま
す
。

参
加
者
か
ら
も
、い
ろ
い
ろ
ご
意
見

を
い
た
だ
き
ま
す
が
、ア
ン
ケ
ー
ト
結
果

で
も「
よ
か
っ
た
」と
い
う
回
答
が
大
半

を
占
め
て
い
ま
す
。

根
岸
→
新
し
く
始
め
た
い
と
い
う

相
談
も
あ
り
ま
す
が
、担
当
者
の
み
な

さ
ん
は
、1
回
や
る
と
次
は
ど
う
し
よ

う
か
と
、継
続
し
て
実
施
す
る
こ
と
の

ハ
ー
ド
ル
を
上
げ
て
し
ま
っ
た
り
、は
じ

め
て
は
見
た
も
の
の
、参
加
者
が
あ
ま

り
集
ま
ら
な
か
っ
た
り
と
、心
が
折
れ
て

し
ま
っ
た
り
、費
用
を
考
え
る
と
ど
う

し
よ
う
…
な
ど
、悩
ん
で
し
ま
う
方
も

見
か
け
ま
す
が
。

徳
田
→
す
ご
く
わ
か
り
ま
す
。

辻
→
確
か
2
0
0
6
年
だ
っ
た
と
思

い
ま
す
。そ
の
頃
は
日
本
全
体
が
、健
康

に
し
て
も
、全
て「
自
己
責
任
」と
か
で
、

社
員
の
相
互
の
交
流
が
薄
く
な
っ
て
い

る
と
感
じ
て
い
ま
し
た
。そ
う
い
う
時
に

総
務
の
方
や
、役
員
の
方
と
話
を
し
て
、

古
き
良
き
日
本
の
社
風
と
い
う
か
『
運

動
会
』と
い
う
慣
習
を
復
活
さ
せ
て
み

よ
う
か
と
な
り
ま
し
た
。そ
う
い
う
取
り

組
み
を
行
え
ば
、普
段
自
分
か
ら
会
社

の
中
に
溶
け
込
む
こ
と
が
苦
手
な
人
や

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
不
調
者
予
備
群
的
な
人

た
ち
が
参
加
し
て
く
れ
て
、他
の
社
員

と
の
コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
活
性
化
さ

れ
る
の
で
は
な
い
か
と
期
待
し
、そ
れ
を

一
番
の
目
標
に
し
た
の
で
す
。

徳
田
→
2
0
0
7
年
か
ら
継
続
し

て
や
る
中
で
、当
初
の
目
的
は
そ
う
だ
っ

た
と
思
い
ま
す
が
、だ
ん
だ
ん
成
長
し
て

き
て
い
ま
す
。運
動
自
体
に
興
味
を
も

ち
始
め
た
り
、お
子
さ
ん
が
「
お
父
さ
ん

や
お
母
さ
ん
は
ど
ん
な
会
社
で
働
い
て
い

る
の
だ
ろ
う
」と
、ご
家
族
み
な
さ
ん
の

交
流
の
場
と
な
っ
た
り
し
た
こ
と
で
、参

加
者
が
徐
々
に
増
え
て
い
き
ま
し
た
。

辻
→
競
技
で
も
出
し
物
で
も
チ
ー

ム
ご
と
に
行
う
の
で
、み
ん
な
仕
事
が

終
わ
っ
て
か
ら
集
ま
っ
て
い
ろ
い
ろ
準
備

を
し
ま
す
。そ
れ
が
い
い
み
た
い
で
す
。

そ
れ
が
な
い
と
、仕
事
が
終
わ
っ
て
も

「
お
先
に
」と
み
ん
な
バ
ラ
バ
ラ
に
帰
っ

ち
ゃ
う
の
で
、共
通
の
目
標
を
持
っ
て
み

ん
な
で
頑
張
る
と
い
う
こ
と
が
い
い
と
い

う
話
を
個
別
で
聞
き
ま
す
。

根
岸
→
健
保
組
合
も
一
昨
年
か
ら

お
手
伝
い
を
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
い
ま

す
が
、ま
ず
は
参
加
者
が
多
く
圧
倒
さ

れ
ま
し
た
。み
な
さ
ん
競
技
も
頑
張
る

し
、非
常
に
楽
し
ん
で
い
ら
っ
し
ゃっ
て
い

て
び
っ
く
り
し
ま
し
た
。

徳
田
→
健
康
増
進
ブ
ー
ス
で
は
健
保

組
合
に
、歯
の
チ
ェッ
ク
を
行
っ
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。お
子
さ
ん
づ
れ
の
お
母
さ
ん

な
ど
ご
家
族
で
の
ご
参
加
が
多
か
っ
た

印
象
で
、会
社
が
ご
家
族
の
健
康
に
も

力
を
入
れ
て
い
る
こ
と
を
ご
理
解
い
た
だ

け
る
いい
場
だ
っ
た
と
思
い
ま
す
。 

個
人
を
対
象
に

イ
ン
セ
ン
テ
ィ
ブ

制
度
を
導
入

國
近
→
ご
意
見
を
聞
か
せ
て
い
た
だ

き
た
い
の
で
す
が
、健
保
組
合
が
活
動

す
る
中
で
、た
だ
お
願
い
す
る
だ
け
で

は
、な
か
な
か
賛
同
い
た
だ
け
な
い
の
で
、

『
個
人
向
け
イ
ン
セ
ン
テ
ィ
ブ
制
度
』と

い
う
取
り
組
み
を
今
年
の
12
月
か
ら
導

入
し
よ
う
と
考
え
て
い
ま
す
。

例
え
ば
、事
業
所
主
体
の
イ
ベ
ン
ト

に
参
加
し
た
り
、健
診
結
果
が
よ
か
っ

た
ら
ポ
イ
ン
ト
付
与
す
る
と
い
う
形
式

で
す
。付
与
さ
れ
た
ポ
イ
ン
ト
は
、健
康

グ
ッ
ズ
に
か
え
ら
れ
る
と
か
、Q
U
O

カ
ー
ド
に
交
換
で
き
る
よ
う
な
イ
ン
セ

ン
テ
ィ
ブ
制
度
を
導
入
す
る
つ
も
り
な

の
で
す
が
、こ
う
い
う
取
り
組
み
は
、み

な
さ
ん
か
ら
み
て
、従
業
員
の
今
後
の

参
加
意
欲
に
つ
な
が
る
と
思
わ
れ
ま
す

か
？辻

→
先
日
、ス
ポ
ー
ツ
ジ
ム
に
行
っ
た

ら
、「
あ
な
た
の
脂
肪
買
い
取
り
ま
す
」と

い
う
キ
ャ
ッ
チ
フ
レ
ー
ズ
を
見
か
け
ま
し

た
。言
い
方
ひ
と
つ
で
、印
象
が
ぜ
ん
ぜ

ん
違
う
な
と
思
い
ま
し
た
。「
健
保
組
合

が
あ
な
た
の
脂
肪
を
買
い
取
り
ま
す
。

体
重
が
落
ち
た
分
だ
け
そ
れ
に
応
じ
て

そ
の
脂
肪
を
買
わ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
」

な
ん
て
の
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

國
近
→
フ
レ
ー
ズ
は
大
事
で
す
ね
。

加
え
て
ポ
イ
ン
ト
に
魅
力
が
な
い
と
、み

な
さ
ん
集
め
た
く
な
い
で
す
よ
ね
。

徳
田
→
確
か
に
、利
用
者
に
と
っ
て

魅
力
が
な
け
れ
ば
、興
味
を
持
た
な
い

か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。そ
れ
で
は
、ハ
ー

ド
ル
の
高
さ
に
よ
っ
て
獲
得
ポ
イ
ン
ト

数
を
変
え
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
。こ
ん

な
に
頑
張
っ
た
の
に
こ
れ
し
か
な
い
の
、

と
い
う
の
で
は
魅
力
を
感
じ
な
く
な
る

と
思
い
ま
す
。逆
に
、頑
張
れ
ば
ポ
イ
ン

ト
が
付
与
さ
れ
る
ん
だ
、と
い
う
こ
と
に

な
れ
ば
、魅
力
を
感
じ
て
積
極
的
に
取

り
組
む
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

round-table
discussion

Tha
nk

 you very m
uch.

最近ハマっている“体にイイコト”▶チアシード、キヌア、ココナッツオイル･･･スーパーフードを日々の食事に取り入れています。

受動喫煙により肺がんリスクは

約1.3倍に上昇

喫煙は単なる迷惑や気配りをすればいいというレベルではもうない？！
・ ・

禁煙しようか悩んでいる方へ

喫煙はやっぱり怖い！！

喫煙は成人死亡の最大の危険因子

いつ止めても遅くはありません

国立がん研究センターより、受動喫煙のある
人はない人に比べて肺がんになるリスクが
約1.3倍になるとの報告が発表され、併せて
｢たばこの煙にさらされることは、人々の健
康に危害を与えることで、迷惑や気配りの問
題ではありません｣とのコメントも発表され
ました。受動喫煙による死亡者は年間約1万
5千人と推計されており（※1）、これは交通
事故による死亡者（年間約5,600人）（※2）
を大きく上回っています。

また、たばこの煙は、赤ちゃんにも悪影響を及ぼし
ます。

喫煙による死亡数は毎年約13万
人と、全死亡者数の約1割に相当
すると推定されています。

2007年の我が国における危険因子に関連する
非感染症疾病と外因による死亡数

来年まで待てない！
今すぐ禁煙したい、
そんな方は！！

「はっぴー・へるしー・らんど」の
「禁煙サポートプログラム」を
  ご利用ください。

⇨

5月31日の世界禁煙デーに合わせ、
日立健保では禁煙への新たな取り組みを開始します。

専用教材を活用した通信制のプログラムや、
保健師さんなどの支援者と一緒に取り組むプログラムなど、

新しいメニューを計画中です。
詳細は、決まり次第お知らせします。

禁煙サポートメニューをリニューアルします！

25

3.0（倍）

1.0

1.7
2.8

相
対
危
険
度

2.5

2.0

1.5

1.0

0.5

0.0

40 50 60 70

45歳で
喫煙中止

非喫煙者

不自由な生活

両親とも非喫煙者 夫だけが吸う 妊婦も夫も吸う

喫煙者

80（歳）

正常
肺の機能

低下

65歳で
喫煙中止

喫煙

循環器疾患

喫煙12万9千人

死亡数 ,千人

高血圧
運動不足
高血糖
食塩摂取
飲酒

0 20 40 60 80 100 120 140

悪性新生物
糖尿病 呼吸器系疾患
その他の非感染性疾病 外因

たばこは
今からでも

始めましょう！

妊婦と夫の喫煙と低出生体重児のリスク

※1　厚生労働省「喫煙と健康　喫煙の健康影響に関する検討会報告書」
※2　厚生労働省「人口動態統計」 厚生労働省「たばこと健康に関する情報ページ」の「政府インターネットテレビ」より

厚生労働省  「禁煙支援マニュアル（第二版）」より

厚生労働省「生活習慣病予防のための健康情報サイト」より

たばこの
煙はこんなに
怖いんだ。

周りのことも
考えてね。

coming
soon…

24時間後
心臓発作の

可能性が少なくなる

2～4年後
虚血性心疾患や脳梗塞の
リスクが約1/3減少する

1年後
肺機能が
改善する

5～9年後
肺がんのリスクが
明らかに低下する

10～15年後
様々な病気にかかるリスクが
非喫煙者のレベルまで近づく

禁 

煙
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癌
は
治
る
病
気
に

な
っ
て
き
た
！

健
康
診
断
を
受
け
て
い
な
い
方
は

い
な
い
で
す
か
？
今
や「
癌
（
が
ん
）」

は
治
る
病
気
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。

が
ん
で
亡
く
な
ら
れ
る
方
の
半
分

以
上
が
胃
が
ん
、大
腸
が
ん
な
ど
の

治
る
が
ん
で
占
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

胃
が
ん
で
あ
れ
ば
上
部
消
化
管
内

視
鏡
検
査
（
胃
カ
メ
ラ
検
査
）、ピ
ロ

リ
菌
検
査【
＊
1
】（
胃
に
ヘ
リ
コ
バ

ク
タ
ー
・ピ
ロ
リ
菌
が
い
る
か
ど
う
か

の
検
査
）、大
腸
が
ん
で
あ
れ
ば
便

潜
血
検
査
（
便
に
血
が
混
じ
っ
て
い

る
か
ど
う
か
の
検
査
）、大
腸
内
視

鏡
検
査【
＊
2
】な
ど
の
検
査
を
受

け
る
こ
と
で
命
を
守
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。残
念
な
が
ら
家
庭
の
主
婦
の

方
は
が
ん
検
診
（
人
間
ド
ッ
ク
に
含

ま
れ
て
い
る
胃
カ
メ
ラ
検
査
・
便
潜

血
検
査
）そ
の
も
の
を
受
け
ら
れ
な

い
方
が
多
く
、せ
っ
か
く
の
医
学
の

進
歩
を
享
受
で
き
て
い
な
い
方
が
多

い
で
す
。

た
い
そ
う
忙
し
い
5
0
代
の
管
理
職
の
方
が
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
。

定
期
健
康
診
断
で
の
便
潜
血
検
査
陽
性
に
対
す
る

事
後
措
置
面
談
を
行
い
、大
至
急
大
腸
内
視
鏡
検
査
を

受
け
て
く
だ
さ
い
と
お
話
し
ま
し
た
。お
よ
そ
1
年
後
に
検
査
を
受
け
ら
れ
た
時
、

大
腸
に
進
行
癌
が
見
つ
か
り
ま
し
た
。手
術
後
3
ヶ
月
で
肝
臓
に
転
移
、

そ
の
後
肺
に
も
。大
腸
が
ん
発
見
後
4
年
半
ほ
ど
で
亡
く
な
ら
れ
ま
し
た
。

生
前
は
6
ヶ
月
ご
と
に
私
の
と
こ
ろ
に
来
ら
れ
、毎
回
「
あ
れ
だ
け
先
生
に

検
査
し
な
さ
い
と
言
わ
れ
て
い
た
の
に
、１
年
近
く
放
置
し
て
い
た
自
分
が
悪
く
、

自
業
自
得
な
ん
で
す
け
ど
ね
…
」と
い
う
言
葉
か
ら
話
し
始
め
ら
れ
、

さ
ぞ
か
し
お
辛
か
っ
た
ん
だ
ろ
う
と
思
い
ま
し
た
。

亡
く
な
ら
れ
て
暫
く
し
て
奥
様
か
ら
お
電
話
を
頂
き
、

「
主
人
の
遺
品
を
整
理
し
て
お
り
ま
し
た
ら

ノ
ー
ト
が
出
て
き
ま
し
て
、死
ん
だ
後
に

こ
の
方
々
に
お
礼
の
電
話
を
し
て
欲
し
い
と
書
か
れ
て

お
り
ま
し
た
の
で
お
電
話
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
」と

述
べ
ら
れ
ま
し
た
。事
後
措
置
面
談
後
す
ぐ
に
大
腸
内
視
鏡
検
査
を

受
け
て
お
ら
れ
れ
ば
と
、今
思
い
出
し
て
も
残
念
で
な
り
ま
せ
ん
。

日
頃
か
ら
医
療
の
現
場
で
、多
く
の
患
者
さ
ん
と
向
き
合
い
、

「
な
ん
で
…
」「
ど
う
し
て
…
」と
、砂
を
噛
む
よ
う
な
思
い
を
さ
れ
て
い
る

医
師
か
ら
、そ
の
思
い
を
、叫
び
を
聞
か
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

治
る
癌（
が
ん
）で

命
を
落
と
さ
な
い
で
。

医
療
の

現
場
か
ら
Vol.01
日立健康保険組合
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最近ハマっている“体にイイコト”▶夜、なるべく早く寝るように心がける。なるべく早く寝るように心がけると、夕飯の時間も早くなり夜食を食べることも減ります。

が
ん
の
早
期
発
見
が

早
期
撃
退
の
決
め
手

日
本
人
の
が
ん
で
亡
く
な
ら
れ

る
方
に
つ
い
て
、男
性
で
は
肺
が
ん
、

胃
が
ん
、大
腸
が
ん
の
順
に
多
く
、

女
性
で
は
大
腸
が
ん
、肺
が
ん
、胃

が
ん
、膵
臓
が
ん
、乳
が
ん
の
順
に
多

い
で
す（
グ
ラ
フ
1
）。が
ん
は
健
診

で
見
つ
か
っ
て
も
ど
う
せ
助
か
ら
な

い
と
思
っ
て
い
ま
せ
ん
か
。大
腸
が
ん

は
予
後
が
比
較
的
良
好
で
す
。奥

様
が
便
潜
血
検
査
陽
性
と
の
こ
と

で
私
の
患
者
さ
ん
か
ら
相
談
を
受

け
、大
腸
内
視
鏡
検
査
を
行
い
ま

し
た
と
こ
ろ
、S
状
結
腸
と
い
う
場

所
に
典
型
的
な
進
行
が
ん
が
見
つ

か
り
ま
し
た
。外
科
手
術
を
受
け
ら

れ
、30
年
近
く
経
っ
た
今
も
元
気
に

お
過
ご
し
で
す
。30
年
ほ
ど
前
に
赤

血
球
の
成
分
で
あ
る
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン

に
対
す
る
抗
体
を
用
い
た
便
潜
血

検
査
法
が
開
発
さ
れ
、大
腸
内
視

鏡
検
査
の
普
及
と
相
ま
っ
て
大
腸

が
ん
の
方
が
た
く
さ
ん
見
つ
か
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。便
潜
血
検
査
が

導
入
さ
れ
た
当
時
は
陽
性
の
方
の

な
ん
て
言
わ
せ
な
い
。

7
〜
8
％
の
方
に
大
腸
が
ん
が
見
つ

か
っ
て
い
ま
し
た
。そ
の
う
ち
発
見

さ
れ
る
大
腸
が
ん
も
早
期
が
ん
が

ほ
と
ん
ど
に
な
り
、進
行
が
ん
に
出

会
う
こ
と
は
随
分
少
な
く
な
り
ま

し
た
。し
か
し
、未
だ
に
進
行
が
ん

で
大
腸
が
ん
が
見
つ
か
る
方
が
い
ま

す
。そ
れ
は
女
性
も
し
く
は
痔
の
あ

る
男
性
で
す
。理
由
は
便
に
血
が
混

じ
る
と
い
う
こ
と
に
鈍
感
に
な
っ
て

い
て
、「
痔
の
血
が
混
じ
っ
た
の
だ
ろ

う
」、「
生
理
が
近
か
っ
た
の
で
そ
の

血
が
混
じ
っ
た
ん
だ
わ
」と
い
う
よ

う
に
精
密
検
査
（
大
腸
内
視
鏡
検

査
）を
受
け
な
い
で
放
置
し
て
し
ま

う
か
ら
で
す
。気
持
ち
は
分
か
り
ま

す
が
ち
ょ
っ
と
冷
静
に
な
っ
て
考
え

れ
ば
分
か
る
よ
う
に
、痔
や
生
理
の

血
に
大
腸
が
ん
の
血
が
混
じ
っ
て
い

る
こ
と
は
い
く
ら
で
も
あ
り
ま
す
。

女
性
の
が
ん
で
亡
く
な
る
方
の
第

1
位
が
大
腸
が
ん
に
よ
る
死
亡
で

す
。女
性
や
痔
の
あ
る
男
性
は
、一

度
、便
潜
血
検
査
が
含
ま
れ
て
い
る

健
康
診
断
や
人
間
ド
ッ
ク
を
受
け

て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

便
潜
血
検
査
は
、便
に
血
が
混

部位別がん死亡者数
（2014)

〈 男 性 〉

肺
52,505人
（24%）

その他

胃
31,483人
（14%）

大腸
26,177人
（12%）

肝臓
19,208人

（9%）

膵臓
16,411人

（8%）

前立腺
11,507人

（5%）

食道
9,629人
（4%）

胆嚢・胆管
9,052人
（4%）

肺
20,891人
（14%）

その他

胃
16,420人
（11%）

大腸
22,308人
（15%）

肝臓
10,335人

（7%）

胆嚢・胆管
9,065人
（6%）

子宮
6,429人
（4%）

膵臓
15,305人
（10%）

乳房
13,240人

（9%）

〈 女 性 〉
出典： 厚生労働省「人口動態統計」
　　　国立がん研究センター がん対策情報センター

（グラフ1）

じ
っ
て
い
る
か
ど
う
か
を
調
べ
、大

腸
が
ん
の
可
能
性
の
有
無
を
見
る

検
査
で
す
。で
は
な
ぜ
便
に
血
が
混

じ
っ
て
い
る
と
大
腸
が
ん
の
疑
い
あ

り
と
な
る
の
で
し
ょ
う
。大
腸
が
ん

の
組
織
は
も
ろ
く
て
出
血
し
や
す
い

た
め
便
に
そ
の
血
液
が
混
入
す
る
か

ら
で
す
。こ
の
便
の
中
に
混
じ
っ
た

わ
ず
か
な
血
液
を
検
出
で
き
る
の

が
、便
潜
血
検
査
で
す
。注
意
し
な

い
と
い
け
な
い
の
は
1
回
で
も
便
潜

血
検
査
が
陽
性
で
あ
れ
ば
大
腸
が

ん
の
可
能
性
が
あ
る
こ
と
で
す
。も

し
、便
潜
血
検
査
で
陽
性
の
判
定
が

あ
っ
た
場
合
は
、怖
が
ら
ず
に
面
倒

く
さ
が
ら
ず
に
精
密
検
査
を
受
け

て
く
だ
さ
い
。

ご
本
人
も
ご
家
族
も

１
年
に
一
度
健
診
を

定
期
健
康
診
断
は
病
気
の
早
期

発
見
・早
期
治
療
に
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

１
年
に一
度
は
「
体
の
総
点
検
」と
し

て
健
康
診
断
を
受
け
ま
し
ょ
う
。再

検
査
と
な
っ
た
際
は
速
や
か
に
受
診

し
ま
し
ょ
う
。

東京大学医学部卒業後東
大病院第一内科に入局。日
立総合病院、本社診療所、
大学院博士課程、同大学院・
医学部助手、同保健センター
非常勤講師を経て2016年
4月より日立健保顧問医。

【＊1】胃カメラ検査後にピロリ菌除菌治療を受けると、ほとんどの場合、保険診療（３割負担）になります。
【＊2】便潜血検査後に精密検査として大腸内視鏡検査を受けた場合は、保険診療（３割負担）になります。

日本人の死亡原因第1位は
「がん」

がんは全死亡者のおよそ
3.5人に1人




