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健保設立60周年記念事業の進捗報告
●人間ドック10,000円事業…申込人数524名　●契約保養所6,000円補助金事業…申込件数36件　申込人数70名
●「PepUp」新規登録者3,000ポイント付与事業…登録者数287名　登録率3.7％
●家庭常備薬600点事業…9月1日より申込開始　●けんぽ設立60周年記念「けんぽ通信」（今号）発行

7月14日（金）に近畿日本ツーリスト健康保険組合の第149回組合会が開催され、
令和4年度の決算が承認され確定しました。

令和4年度の一般勘定決算は、新型コロナウイルス感染症の影響を見据え、保有財産から3億9,500万円の繰入金を行った
ことで決算残金としては約11億8,886万円の黒字決算となりました。保険料収入で支出を賄えているか否かの指標である経
常収支で見ると、約2,935万円の赤字となりましたが、昨年の約7億4,300円の赤字からは大幅に回復しています。

介護勘定の決算は収入約5億1,702万円に対して、支出約3億6,563万円で差引き約1億5,139万円の黒字決算となりまし
た。これは毎年の予算編成時に繰入金を計上する予算作成を回避する為に、令和4年度から介護保険料を18/1,000に改定
を行ったことに起因しています。

【説明】介護勘定の決算残金151,391,689円は今年度の予算確定どおり繰越金を計上せず、介護準備金
に組み込みます。

【説明】一般勘定の決算残金1,188,861,379円は繰越金544,000,000円（今年度予算にて決定済み）と財政調整事業に必要な繰越金114,432円
を除いた644,746,947円を別途積立金に組み込みます。

※健康保険収入のうち保険料は、本人が約４５％、会社が約５５％の負担割合となっています。

※第149回組合会報告時点
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経営トップが語る健康

「健康経営宣言」に向けた取り組みは
社員から選出された委員たちの重ねた議論から

第4回
当健康保険組合に加入している20の適用事業所の経営者に
“健康”をテーマに寄稿いただく連載コーナー
「経営トップが語る健康」
第4回目は、クラブツーリズム株式会社の酒井社長です。

クラブツーリズム株式会社

代表取締役社長 酒井 博

クラブツーリズムのお客様は60代以上の方が中
心で、シニア層の方の健康は当社の発展に欠かせ
ません。
旅行は、知的好奇心が増える、会話が増える、歩
行量が増える等、シニアの健康維持にも多くの効用
があることはよく知られています。当社が2016年よ
り脳科学分野の世界的権威である東北大学加齢
医学研究所と連携して行った認知症予防に関する
共同研究では、物事に幅広く関心を持つ方にとって
は、旅行に行く機会が増えるほど、認知症リスク低
下が期待できることを導き出しました。クラブツーリ
ズムは様々な興味・関心にお応えできるよう、テーマ
性の高い旅行を数多く取り扱い、楽しんで旅を続け
ていただけるよう、お客様の健康で心豊かな毎日に
寄り添える企業を目指しています。
そうした目の肥えたお客様に選んで頂ける、魅力
ある企画の提案やサービスを持続していくために
は、その原動力である社員の心と身体の健康は不
可欠です。そこで、当社では昨年の年頭に「健康経
営宣言」を行い、「健康診断結果を活用した健康増
進等を通じ、全社での健康推進環境を整備する」こ
とを明示しました。
そのうえでまず重要な点は、定期健康診断の再
検査受診率、特定保健指導の参画率の向上です。

黄色信号の健康状態を放置しない・させないことが
何よりも大切です。
そして次に大事なことは、会社に「心身の状態を
黄色信号にさせない仕組み」を作ることです。当社
では現場から選出された社員で構成される労務委
員会、衛生委員会があり、当社らしい健康推進活動
とは何か？について継続して議論を重ねています。
これらの委員会から端を発した「在宅勤務制度」
や「フレックスタイム制」導入による働き方改革は、
直後のコロナ禍到来により効果測定が難しい面は
ありつつも、ワークライフバランス推進の観点で生
産性向上、労働時間削減に一定の効果を上げてい
ます。
また、昨年度実施した健康教室では、それまでの
食にまつわる講義を「管理職による部下のメンタル
ヘルス研修」に変更して実施し、多くの現場管理
職が自ら手を挙げて参加してくれました。こうした取
り組みも今後徐々にその効果を発揮していくことで
しょう。
健康経営推進とひとことでいっても、組織のミッ

ション、企業文化によってその活動に正解はありま
せん。今後も社員の声に耳を傾けつつ、健康増進に
資する「働きやすさ」と「働き甲斐」を同時に実現す
る組織を目指してまいります。

連載
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おかげさまで近畿日本ツーリスト健康保険組合は設立60周年を迎えました。
今号では60年間の出来事（P.5）、被保険者数および被扶養者数と標準報酬月額それぞれの年次推移（P.6～

９）をご紹介、P.10～12では健康管理事業推進委員会の皆様に健康経営への取り組みを語っていただきまし
た。冒頭は、当健康保険組合の片本理事長、7月より着任した早川新常務理事のご挨拶です。

近畿日本ツーリスト健康保険組合 理事長 
片本 義也
初秋の候、皆様におかれましては益 ご々健勝のこととお喜び申し上げます。
近畿日本ツーリスト健康保険組合は、令和４年８月１日に設立６０周年を迎えました。
これもひとえに関係各位及び事業主・被保険者の方々のご理解とご協力の賜物と深く感謝を

申しあげます。また、設立以来、ご尽力された歴代の理事長をはじめ役職員の皆様のご努力に対し深く敬意を
表するとともに厚く御礼を申しあげる次第でございます。
当健保組合は、近畿日本ツーリスト株式会社（現：KNT-CTホールディングス株式会社）を母体として昭和

３７年８月１日に（初代理事長：馬場 勇）設立されました。設立当時は、事業主数２社、加入者数２,７３８名で組合
事務所を大阪市天王寺区上本町に開設いたしました。設立６０周年を迎える本年４月時点では、事業主数が１９
社、加入者数は約１３,５００名を擁する規模となっております。
一方、今日の健康保険組合を取り巻く環境は、急速に進む少子高齢化、医療技術の進歩に伴う、医療費の
高騰、更には、高齢者の医療を支える納付金・支援金等の増額による負担が組合財政を苦しめている状況が
急激に好転するとは言い難いのが現状であります。
設立６０周年を迎えましたが、将来にわたり皆保険制度の維持・発展のため中長期的観点に立ち、保健事業

の強化を実施し、医療費の抑制はもとより、厳格かつ適正な給付業務の執行に取組み、安定的な財務基盤の
再構築に努めてまいります。今後とも事業主、加入者の皆様はじめ関係各位の一層のご支援・ご協力を賜りま
すようお願い申し上げ、設立６０周年のご挨拶とさせていただきます。

近畿日本ツーリスト健康保険組合 常務理事
早川 大作
本年7月に近畿日本ツーリスト健康保険組合の常務理事を拝命いたしましたので、健保設立
60周年に寄せて一言ご挨拶申しあげます。
日頃より当健康保険組合の運営にご理解ご協力いただき、御礼申しあげます。

お陰様で当健康保険組合は令和4年8月1日に設立60周年を迎えることができました。
この記念すべき周年に健康保険組合の常務理事として組合運営に携われることができることを感謝させて
いただくとともに、加入者皆様の健康づくりのパートナーとして健康の保持・増進と安心な暮らしを支えるという
責務に身が引き締まる思いです。微力ではありますが、当健保組合の発展に全身全霊を尽くす所存です。
超高齢・少子化社会、アフターコロナ、マイナンバーカードをはじめとする電子化への対応など健康保険組合

を取り巻く環境は依然として厳しい状況にはありますが、長期的に安定した財政基盤の確立に努めるとともに、
皆様の健康を最優先に考え、事業計画の立案及び適切な事業運営に努めて参ります。
引き続き、当健康保険組合に対するご理解・ご協力とご支援を賜りますようお願い申しあげ、就任のご挨拶と

させていただきます。

健保設立60周年に寄せて
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60年間の出来事
昭和37年 8月「近畿日本ツーリスト健康保険組合」設立。

＊ ２事業主、４事業所で「大阪市天王寺区上本町」に
開設。
● 近畿日本ツーリスト㈱（現：KNT-CTホールディ
ングス㈱）
　•近畿日本ツーリスト㈱関東営業局
　•近畿日本ツーリスト㈱関西営業局
●㈱近鉄航空サービス

10月「保険証（紙）ケース」「健康保険に関するしおり」の
配付。

11月「感冒薬」「うがい薬」の配付。
※後の家庭用常備薬の配付事業となる。

昭和38年 4月 人間ドック補助金事業の開始。
　※ 但し、健保連指定の契約医療機関を利用した場
合に限る。

7月 夏季の疲労対策として綜合ビタミン剤を配付。
8月 設立１周年記念事業を実施。
救急箱に救急薬他16品を詰め合わせ配付。

昭和40年 8月 健保事務所の移転。
大阪府大阪市天王寺区上本町 → 東京都千代田区神
田松永町
近畿日本ツーリスト㈱が、㈱近鉄航空サービスを吸
収合併し、1事業主、4事業所体制となる。
　＊ ㈱近鉄航空サービスは、近畿日本ツーリスト㈱
航空営業局に改称。

昭和41年 3月「家庭の医学百科」配付の実施。
昭和43年 11月 ３営業局を廃止し、1事業主、2事業所体制になる。

　近畿日本ツーリスト㈱本社
　 近畿日本ツーリスト㈱大阪事務所（後に大阪支社に
名称変更。平成8年2月「近畿日本ツーリスト（株）」
に統合）

昭和45年 6月「近鉄航空貨物㈱（現：㈱近鉄エクスプレス）」編入。
２事業主、３事業所体制になる。

9月 大阪万博終了後、被保険者に対し「健康状態調査」の
実施。

昭和46年 10月 労働組合との共同で「献血会」を設立。
　＊本社ビルを中心に毎年集団献血を実施。

昭和47年 7月「契約保養所利用補助事業」開始。
9月 労働組合の協力のもと、設立10周年記念事業を実施。
　＊ ９月15（金）～16日（土）箱根にて「体育大会」を
実施。

昭和52年 12月 設立15周年記念事業を実施。
家庭用常備薬に加え「救急箱」「健康な暮らしの実用
百科」配付。

昭和58年 2月「老人保健制度」の創設。
3月 設立20周年記念事業の実施。
「ミルクポット」セットの配付。

昭和59年 4月 健康保険証の刷新。現在まで続く「記号・番号」の付
番開始。

10月 本人医療費の窓口負担が１割となる。
昭和61年 6月「歯磨きセット」配付。　＊単年度実施。
昭和62年 5月「㈱ツーリストサービス」編入。
昭和63年 4月 健保組合業務「機械化」の開始。

　＊ 財団法人日本生産性本部の健保共同システム
を導入。

平成1年 8月 旧機関紙「ミーム」の季刊発行開始。
平成2年 5月 健保事務所の移転。

東京都千代田区神田松永町 → 東京都台東区秋葉原
平成3年 4月「特定健康保険組合」を設立。

「㈱近畿日本ツーリスト東京事務センター」編入。
　＊現：㈱KBC。

10月 設立30周年記念事業の実施。
　＊ 家庭用常備薬に加え「５千円相当の記念品」を
配付。

平成5年 6月「歯磨きセット」配付事業の開始。
平成6年 4月 ご出産された加入者に、育児情報誌「赤ちゃんとママ」

の配付開始。
年中無休・24時間対応の「電話健康相談」を開始。

7月 健保事務所の移転。
東京都台東区秋葉原 → 東京都台東区台東

平成7年 1月「㈱旅の友ミリオナーズクラブ」現：クラブツーリズ
ム（株）編入。

平成9年 9月 本人医療費の窓口負担が２割となる。
平成10年 4月 健保業務システムを日本ユニシス㈱の「KENPO7」

に切り替え。
11月「㈱ツーリストエキスパーツ」編入。

平成11年 12月 健保事務所の移転。
東京都台東区台東 → 東京都千代田区神田松永町

平成12年 3月 ホームページを開設。
4月 介護保険料の徴収開始。＊介護保険制度の創設。

平成13年 10月 従来の健康電話相談に加え「心の相談」窓口新設。
平成14年 10月「㈱近鉄ロジスティクス・システムズ」編入。
平成15年 4月 賞与から、保険料の徴収開始。＊総報酬制の導入。

本人医療費の窓口負担が３割となる。
平成16年 3月「特定健康保険組合」を廃止。
平成18年 2月 ホームページをリニューアル。
平成19年 3月「紙」の健康保険証から、「カード」の健康保険証に切

り替え。
4月 現機関紙「KNTけんぽ通信」の発行開始。
5月 定期健康診断を事業主との共同事業に変更。
　＊ 一般財団法人 日本予防医学協会への委託を開始。

9月「家庭用常備薬」の申込受付をWebに切り替え。
　＊申込専用サイト「やくまるくん」稼働開始。
　※平成26年終了。

10月「インフルエンザ予防接種補助金事業」開始。
平成20年 2月「歯科健診事業」開始。

4月 後期高齢者医療制度が創設。
5月 特定健康診査（メタボ健診）の開始。

平成24年 2月 健保事務所の移転。
 東京都千代田区神田松永町 → 千代田区東神田

平成26年 1月 ホームページをリニューアル。
平成27年 4月 第１期「データヘルス計画」開始。

ご出産された加入者に「わくわく育児」の配付開始。
平成30年 4月 第２期「データヘルス計画」開始。

11月 健保事務所の移転。
東京都千代田区東神田 → 東京都新宿区西新宿

平成31年 4月「㈱近鉄コスモス」編入。
令和1年 7月 契約保養所の申込方法を「Web予約」に変更。
令和4年 8月 設立60周年。

10月 ホームページをリニューアル。
11月 健保事務所の移転。

東京都新宿区西新宿 → 東京都千代田区神田和泉町
令和5年 5月 設立60周年記念事業を大々的に実施。

7月 健康情報ポータルサイト「PepUp」の利用開始。
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被保険者数・被扶養者数の年次推移

0 2,000 4,000 6,000 8,000 10,000 12,000 14,000 16,000 18,000 20,000 22,000 24,000 26,000（人）

昭和37年

昭和38年

昭和39年

昭和40年

昭和41年

昭和42年

昭和43年

昭和44年

昭和45年

昭和46年

昭和47年

昭和48年

昭和49年

昭和50年

昭和51年

昭和52年

昭和53年

昭和54年

昭和55年

昭和56年

昭和57年

昭和58年

昭和59年

昭和60年

昭和61年

昭和62年

昭和63年

平成01年

平成02年

平成03年

平成04年

平成05年

平成06年

平成07年

平成08年

平成09年

平成10年

平成11年

平成12年

平成13年

平成14年

平成15年

平成16年

平成17年

平成18年

平成19年

平成20年

平成21年

平成22年

平成23年

平成24年

平成25年

平成26年

平成27年

平成28年

平成29年

平成30年

令和01年

令和02年

令和03年

令和04年

0 2,000 4,000 6,000 8,000 10,000 12,000 14,000 16,000 18,000 20,000 22,000 24,000 26,000（人）

被保険者　男

被保険者　女

被扶養者数

1,105

1,361

1,552

1,775

1,978

2,284

2,442

2,461

2,707

2,881

2,956

3,235

3,554

3,803

4,120

4,242

4,297

4,383

4,498

4,594

4,652

4,723

4,781

4,833

4,875

5,297

5,540

5,810

6,078

6,483

6,895

7,263

7,540

7,693

7,693

7,616

7,675

7,542

7,136

6,904

6,627

6,359

5,783

5,604

5,536

5,666

5,718

5,741

5,508

5,268

5,177

5,067

5,008

4,919

4,897

4,854

4,879

5,398

5,400

4,763

4,520

1,308

1,412

1,647

2,006

1,966

2,120

2,214

2,432

2,684

2,948

3,123

3,480

3,931

4,445

4,896

5,364

5,791

6,154

6,637

7,077

7,538

7,964

8,357

8,721

8,978

9,463

9,611

9,761

9,908

10,087

10,243

10,304

10,800

11,036

11,144

11,204

11,106

10,780

10,188

9,705

9,319

8,794

8,382

7,864

7,537

7,783

7,486

7,298

6,888

6,653

6,472

6,304

6,193

5,995

5,841

5,618

5,538

5,835

5,625

4,824

4,489

325

362

393

422

410

452

480

433

526

646

651

793

878

884

933

892

866

879

923

945

941

984

1,012

1,049

1,056

1,362

1,580

1,739

2,070

2,538

3,209

3,485

3,658

3,803

3,968

4,181

4,474

4,600

4,506

4,686

4,635

4,762

5,160

5,168

5,221

5,435

5,475

5,526

5,296

5,034

4,929

4,961

5,079

5,108

5,148

5,191

5,373

6,099

6,191

5,142

4,873

6



被保険者数・被扶養者数の年次推移

0 2,000 4,000 6,000 8,000 10,000 12,000 14,000 16,000 18,000 20,000 22,000 24,000 26,000（人）

昭和37年

昭和38年

昭和39年

昭和40年

昭和41年

昭和42年

昭和43年

昭和44年

昭和45年

昭和46年

昭和47年

昭和48年

昭和49年

昭和50年

昭和51年

昭和52年

昭和53年

昭和54年

昭和55年

昭和56年

昭和57年

昭和58年

昭和59年

昭和60年

昭和61年

昭和62年

昭和63年

平成01年

平成02年

平成03年

平成04年

平成05年

平成06年

平成07年

平成08年

平成09年

平成10年

平成11年

平成12年

平成13年

平成14年

平成15年

平成16年

平成17年

平成18年

平成19年

平成20年

平成21年

平成22年

平成23年

平成24年

平成25年

平成26年

平成27年

平成28年

平成29年

平成30年

令和01年

令和02年

令和03年

令和04年
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被保険者　男

被保険者　女

被扶養者数
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7,077

7,538

7,964
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1,580

1,739

2,070

2,538

3,209

3,485

3,658

3,803

3,968

4,181

4,474

4,600

4,506

4,686

4,635

4,762

5,160

5,168

5,221

5,435

5,475

5,526

5,296

5,034

4,929

4,961

5,079

5,108

5,148

5,191

5,373

6,099

6,191

5,142

4,873
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標準報酬月額の年次推移

0 50,000 100,000 150,000 200,000 250,000 300,000 350,000 400,000

0 50,000 100,000 150,000 200,000 250,000 300,000 350,000 400,000

昭和37年

昭和38年

昭和39年

昭和40年

昭和41年

昭和42年

昭和43年

昭和44年

昭和45年

昭和46年

昭和47年

昭和48年

昭和49年

昭和50年

昭和51年

昭和52年

昭和53年

昭和54年

昭和55年

昭和56年

昭和57年

昭和58年

昭和59年

昭和60年

昭和61年

昭和62年

昭和63年

平成01年

平成02年

平成03年

平成04年

平成05年

平成06年

平成07年

平成08年

平成09年

平成10年

平成11年

平成12年

平成13年

平成14年

平成15年

平成16年

平成17年

平成18年

平成19年

平成20年

平成21年

平成22年

平成23年

平成24年

平成25年

平成26年

平成27年

平成28年

平成29年

平成30年

令和01年

令和02年

令和03年

令和04年

（円）

（円）

20,248 円

22,442 円

26,366 円

29,801 円

34,145 円

36,229 円

39,280 円

44,572 円

52,060 円

57,405 円

68,698 円

85,230 円

111,239 円

128,144 円

152,338 円

170,536 円

185,830 円

200,553 円

215,159 円

235,786 円

253,724 円

263,698 円

281,619 円

295,303 円

309,755 円

311,452 円

316,008 円

319,046 円

326,777 円

329,339 円

331,394 円

341,110 円

348,351 円

353,075 円

357,044 円

358,950 円

354,240 円

334,100 円

332,883 円

331,062 円

329,393 円

324,727 円

329,975 円

333,244 円

327,972 円

330,090 円

332,916 円

323,242 円

330,067 円

325,642 円

332,971 円

333,364 円

333,877 円

337,163 円

337,536 円

339,111 円

342,457 円

339,809 円

323,406 円

320,520 円

335,287 円

10万円を突破しました

20万円を突破しました

30万円を
突破しました
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事業所事業所のの健康経営健康経営へのへの取り 組み取り 組みについてについて
氏　　名：伊藤 礼司（前列左）
事業所名：株式会社近鉄エクスプレス
役 職 名：コーポレートヒューマンリソース部安全衛生推進センター課長
従業員の心身の健康は事業の根幹を支える土台であるという考え方に基づき、それをより充実させるために
本年２月より健康経営の取り組みを開始しました。4月には、経営トップによる健康宣言を制定、衛生委員会
においては、健康リテラシー向上の取り組みを強化しています。また、当部では、常勤保健師２名を中心に健
康相談や健康教育を行い、社員の意識改革に着手しています。

氏　　名：大高 雅至
事業所名：近畿日本ツーリスト沖縄
役 職 名：総務部長
・60周年記念企画の一環である人間ドックや保養所について社員全員にメール配信し積極的に利用するよう

促しました。
・定期健康診断（100％実施済）で再検査が必要になった社員は再検査を受け、仕事に影響ないことを確認し

ました。また特定保健指導の対象になった社員に全員面談を実施し、健康改善に努めております。

氏　　名：（左）北村 幸士　（右）小島 夏樹
事業所名：株式会社ツーリストエキスパーツ
役 職 名：（左）管理部 総務課　（右）管理部 総務課係長
当社では月45時間以上の超過時間が出ないように箇所長が時間管理をしています。
営業部によっては「ノー残業デー」を設定し『ワークライフバランス』の仕組みも取り入れていますが、今後は
日常の中で身体を動かしてもらえるような『エレベーターがある場所でも階段を使ってみよう！』等のチラシを
作成し健康管理を発信していきたいです。

氏　　名：早嶋 泰司
事業所名：株式会社KBC
役 職 名：管理本部 取締役人事・総務部長
当社では産業医の先生に定例職場巡視をはじめ、様々な場面で社員の健康に関わって頂いております。春の
新入社員研修でも、健康経営の一環として社会人として働く上での仕事とプライベートのバランスの取り方な
ど、心の健康の重要性をお話し頂きました。これを機会に、さらに健康経営の取り組みを進めていきたいと思
います。

氏　　名：金川 慈子
事業所名：クラブツーリズム株式会社
役 職 名：課長
2022年年頭の社長メッセージでの健康企業宣言を始めとして、約1年の活動を経て「健康優良企業 銀の認定」
を取得しました。特に健康保健組合のご協力を得て実施した管理職向けのメンタルヘルスラインケアセミナー
は受講者からの反応も良く、今後も社員にとって有益な取り組みを行いたいと考えています。

氏　　名：大寺 香緒里
事業所名：株式会社ユナイテッドツアーズ
役 職 名：チーフ
現在は定期健診で全社員受診のための声掛けや再診を促すことくらいしか出来ておりません。
従業員の健康が維持・増進することで、高い集中力を保ちながら仕事に取り組め、会社の生産性向上に繋が
るので、従業員の健康管理を「会社の責任」と捉え、フィジカルとメンタルの両面に気配りし、可能な限り新た
な取り組みを考えていきたいと思います。
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健保では、各事業所の「健康企業宣言」を推進し、職場の運動、食、禁煙、健保では、各事業所の「健康企業宣言」を推進し、職場の運動、食、禁煙、
心の健康に関する情報発信をしています。健康管理事業推進委員会の皆様心の健康に関する情報発信をしています。健康管理事業推進委員会の皆様

（12事業所）に健康経営への取り組みを語っていただきました。各社それ（12事業所）に健康経営への取り組みを語っていただきました。各社それ
ぞれの取り組みをご紹介します。ぞれの取り組みをご紹介します。

事業所事業所のの健康経営健康経営へのへの取り 組み取り 組みについてについて
氏　　名：（左）小林 真由美　（右）角野 瑞花
事業所名：株式会社近鉄ロジスティクス・システムズ
役 職 名：リーダー（どちらも）
設立60周年おめでとうございます。弊社近鉄ロジスティクス・システムズは、近鉄エクスプレスと共に健康経
営に向けた施策を検討しております。今後の健康優良企業認定も視野に、今年度は健康保険組合で実施する
ウォーキング大会に金田社長はじめ社内希望者で参加致します。楽しんで共に運動できるよい機会となりそう
です。

氏　　名：髙橋 恭一郎
事業所名：株式会社近鉄エクスプレス販売
役 職 名：経営企画部 部長
当社は、人材戦略の礎となる従業員の心と体の健康維持・増進を目的とし、次のような取り組みを行っています。
・オフィス環境改善プロジェクトを発足（働きやすい職場環境の実現）
・ストレスチェック、サーベイを活用した組織分析と改善活動
・産業医との連携による保健指導（安心して働ける職場づくり） 

氏　　名：（左）鈴木 千里　（右）古跡 智恵
事業所名：近畿日本ツーリスト株式会社
役 職 名：（左）人事部チームリーダー　（右）人事部
当社は２０２２年４月に健康企業宣言を行い、２０２３年２月に「銀」の認定を受けることが出来ました。全国にある
各事業所が同じ意識で取り組んでいけるよう、血圧計やCO２湿度温度計測器の全箇所設置などで活動の周知
をしたり、障がい者雇用のための農園で収穫された野菜を事業所へ送り栄養バランスの重要性の周知をしま
した。

氏　　名：小杉 勝志
事業所名：株式会社クラブツーリズム・ライフケアサービス
役 職 名：総務課長
当社では1ヵ月単位の変形労働時間制を採用しており、毎月の稼働予定に応じて、早番・遅番等のシフト勤務
を設け、時間外勤務の削減を図っております。また、毎月20日時点の時間外勤務時間が30時間を超える従
業員がいる場合、所属管理者から健康管理事業推進委員に報告し、対策を講じるようにしております。

氏　　名：小林 裕美子
事業所名：株式会社近畿日本ツーリスト商事
役 職 名：管理部
商事では、健康診断で受診勧奨対象者となった方や、特定保健指導の対象者となった方に再受診や健康指導
のプログラムを受けるよう働きかけています。

氏　　名：小松 真知子
事業所名：株式会社近鉄コスモス
役 職 名：経営企画部 課長
当社は、2023年健康経営優良法人の認定を受けました。主な活動では、従業員のライフスタイル調査の実施、
ウォーキングイベントの企画、運動・食事・睡眠などのオンラインセミナーの開催などを行いました。2023
年5月には、部門交流もかねて全国同日に、一緒に歩こうイベントを開催しました。これからも各種企画を進
めて参ります！
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近の若者はすぐに弱音を吐く」「自分が若

かった頃は、死に物狂いで何でも乗り越え

てきたものだ」人生のベテランからこのような嘆きが

聞こえるのは、何も今に始まったことではありません。

　本当に我慢が足らないかはさておき、「今どきの若

いもんは……」と憤る前に、昔と今とでは環境が変

わっていることを知る必要があるかもしれません。

例えば、気候について。昔と比べると大分変わっ

たという実感はありませんか。ヒートアイランド現象

や温暖化の問題はご存じの通り。ここ100年で東京

の年間平均気温は約３℃上昇し、夏には40℃を超え

る日や最低気温が30℃を下回らないような日も出て

きました。暑さ・寒さというのは、それ自体が立派な

ストレスです。

ITやモバイル機器の普及も私たちの環境を大きく

変えました。かつては職場を一歩出れば仕事とは

距離を置きやすかったのに対し、現在ではスマホひ

とつでいつでもどこでも連絡が取れるように。また、

コンビニエンスストアや終夜営業の商業施設の増加、

テレビの深夜放送なども加わり、仕事や生活が「24

時間化」した結果、知らず知らずのうちに常に気を

張り続けていることに繋がっています。

つまり、何かを我慢する・しないにかかわらず、昔

に比べ疲弊しやすい環境に置かれているわけです。

そもそも、我慢強さは必ずしも良いことだとは言い

切れません。例えば、多大なストレスを受けている

のに我慢をし続けて、うつ病など心の病を引き起こ

してしまったら？　疲労や恐怖心のあまり判断が低

下して、我慢する以外の行動がとれないケースも考

えられます。我慢を強いられ、結果的に「我慢強い」

のだとしたら考え物です。

我慢しない勇気をもつことも、時には大切です。

我慢すべきでないときには無理に我慢しない。これ

は、ストレス社会をしなやかに生き抜くには、大切

な知恵と言えるでしょう。

そんなわけで、人生のベテランの皆さん。怒りた

くなる気持ちをぐっとこらえて、ここはひとつ、前途

ある若者にエールを送ろうではありませんか。

しもぞの そうた　1959 年生まれ。防衛大学校卒業後、陸上自衛隊入隊。陸上自衛隊初の心理幹部となり、陸上自衛隊衛生学校メンタルヘルス教官とし
てメンタルヘルス、自殺防止、カウンセリングなどの教育に携わる。2015 年退官。現在は惨事ストレスに対応するメンタルレスキューインストラクター
として活躍中。『自衛隊メンタル教官が教えてきた 自信がある人に変わるたった 1 つの方法』（朝日新聞出版）など著書多数。

NPO法人メンタルレスキュー協会 理事長
心理カウンセラー

世の中、我慢の足らない
若者が多過ぎる！

のコーヒーブレイク心 下園壮太

「最

お話
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クロスワード
正解の方10名様に抽選で健康グッズをプレゼント！
健康保険組合ホームページけんぽ通信の応募フォーム
（ID：kntkenpo、パスワード：k06134464）へ
令和5年10月31日（火）までにご応募ください。

≪アンケート≫
クロスワード正解を
送信する際に一緒に
送付してください

①今号で興味を持った記事
②今号で気になったこと
③けんぽ通信に掲載してほしいこと

※クロスワードクイズの答えは健康保険組合ホームページに令和5年11月1日（水）に掲載します。

1

赤
身
・
中
と
ろ
・
大
ト
ロ
と
言
え
ば
？

2

明
治
期
洋
風
建
築
で
国
宝
。○
○
○
○
館
。

3

幸
運
。○
○
が
回
り
だ
す
。

4

難
読
漢
字「
竈
」の
読
み
。釡
を
か
け
る
所
。

5

○
○
あ
り
の
B
級
商
品
の
た
め
、

安
価
で
購
入
で
き
る
。

7

片
目
を
閉
じ
て
合
図
し
ま
す
。

9

○
○
○
○
伏
せ
を
し
て
体
を
鍛
え
る
。

11

タ
ー
メ
リ
ッ
ク
の
和
名
。

13

25
年
は
○
○
○
世
紀
。

15
サ
メ
の
ひ
れ
を
干
し
た
食
品
。

17

東
京
都
中
央
区
に
あ
る
繁
華
街
。

19

健
診
を
申
し
込
ん
だ
ら

検
査
○
○
○
が
送
ら
れ
て
来
た
。

20

ち
ょ
っ
と
横
に
な
る
こ
と
。

ソ
フ
ァ
ー
で
1
時
間
ほ
ど
○
○
○
す
る
。

21

ご
飯
や
汁
物
を
よ
そ
う
半
円
球
状
の
食
器
。

茶
○
○
。汁
○
○
な
ど
。

22

食
欲
の
○
○
。ス
ポ
ー
ツ
の
○
○
。

芸
術
の
○
○
。

1 円く見える月。
4 サッカーJ1チーム。○○○レイソル。
6 ○○○○の目を抜く。
8 金銭・時間などを無駄に使うこと。
10 職場での地位や職務が変わること。
12 以心○○○○。
14 紫がかった濃い青色。

15 物の口にあてがって塞ぐもの。
16 雪景色は、まるで○○○○の世界。
18 緑茶の渋みの主成分。
21 柔道の試合でこれを二つ獲得すると
 合わせ技で一本となる。
23 ○○○○○で骨を撮影する。
24 臼とともに使う道具。

クイズ

ヨコのカギ

タ
テ
の
カ
ギ

全部できたら二重枠の8文字をABC順に読んでください。
　　　 A B C D E F G H
答：□□□□□□□□

豚もも薄切り肉 .............................. 100ｇ
塩・こしょう ....................................各少々
ピーマン ............................................ 2個
赤パプリカ ..................................... 1/2個
たけのこ水煮 ................................... 50ｇ
にんにく（みじん切り） ............. 1/2かけ分
サラダ油 ......................................小さじ2
酒 ............................................小さじ2

Aしょうゆ ...............................大さじ1/2
オイスターソース .................大さじ1/2

❶ 豚肉は細切りにし、塩・こしょうを振る。
❷ ピーマンと赤パプリカは、ヘタと種を取
り除き、細切りに、たけのこは細切りに
する。
❸フライパンにサラダ油とにんにくを入
れて弱火にかけ、香りが出たら中火に
し、①を炒める。肉に火が通ったら、②
を加えてさらに炒める。野菜に火が
通ったら、Ａを回し入れて調味する。

エネルギー 175kcal 塩分 1.5g１人分

赤パプリカはピーマンの一種ですが、ビタミンCの含有量はピーマンの2倍以上も
あります。また、カロテン、ビタミンE、食物繊維なども豊富です。赤い色素の成

分は、カロテノイドの一つであるカプサンチン。強い抗酸化作用があるため、がんや動
脈硬化の予防も期待できます。
　肉厚で甘みが強いので、生で食べてもおいしいですが、カロテノイドは脂溶性の成
分なので、脂質を含む食材と一緒にとるのがおすすめ。チンジャオロースーには、赤パ
プリカを加えてビタミン量をアップさせましょう。

Hea
lthy
 

Poi
nt

監修松尾みゆき 料理研究家・管理栄養士

たっぷり野菜のチンジャオロースー
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