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去
る
２
月
21
日
に
第
１
７
２
回
組
合

会
を
開
催
し
、
平
成
26
年
度
予
算
が
承

認
さ
れ
ま
し
た
。
そ
の
概
要
を
お
知
ら

せ
し
ま
す
。

●
一
般
勘
定

　
平
成
26
年
3
月
1
日
よ
り
㈱
ニ
チ
ロ
サ
ン

パ
ッ
ク
の
脱
退
、
4
月
1
日
よ
り
㈱
ニ
チ
ロ

サ
ン
フ
ー
ズ
の
加
入
及
び
昨
年
10
月
に
加
入

し
た
ヤ
ヨ
イ
食
品
㈱
の
年
間
を
通
し
て
の
人

数
を
加
味
し
た
結
果
、
被
保
険
者
数
は
前
年

度
予
算
に
対
し
９
２
８
名
増
の
年
間
平
均
５
、

０
５
５
名
と
致
し
ま
し
た
。

　
ま
た
、
一
般
保
険
料
率
は
、
昨
年
度
と
同

率
の
１
０
０
０
分
の
86
（
被
保
険
者
１
０
０

０
分
の
36
・
事
業
主
１
０
０
０
分
の
50
）
と

し
て
予
算
を
編
成
し
ま
し
た
。

○
収
　
入

　
保
険
料
は
、
20
億
６
、
３
８
１
万
５
千
円

を
計
上
し
て
お
り
、
収
入
全
体
の
90
・
９
６
％

（
調
整
保
険
料
を
含
む
）
を
占
め
て
い
ま
す
。

　
被
保
険
者
数
が
増
加
す
る
こ
と
に
よ
り
、

前
年
度
予
算
に
比
べ
２
億
８
、
３
５
５
万
４

千
円
増
加
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　
ま
た
、
増
加
す
る
保
険
給
付
費
等
に
対
す

る
赤
字
補
填
と
し
て
、
別
途
積
立
金
を
１
億

７
千
万
円
繰
入
れ
る
こ
と
と
し
ま
し
た
。

　
そ
の
他
の
収
入
と
し
て
、
国
庫
補
助
金
収

入
、
高
額
の
医
療
費
が
発
生
し
た
場
合
に
交

付
さ
れ
る
財
政
調
整
事
業
交
付
金
な
ど
が
あ

り
ま
す
。

収　　入

支　　出
健康保険組合

被保険者（みなさま）保険料率
1000分の36

積立金
（過去に積み立てられて

いた健保の財産）

事業主（会社）保険料率
1000分の50

保　険　料
約20.6億円

繰入金 約1.7億円

保険給付費
約11.4億円

納付金
約8.6億円

保健事業費
約1.2億円

目で見てわかる健保組合のお金の流れ

健保組合は、みなさんやご家族が
医療機関にかかったときの医療費
を給付しています。みなさんの窓
口負担は原則３割、残る７割を健
保組合が支払います（出産や死亡
の際の各種給付金等もあります）。

高齢者の医療費を支えるため、
健保組合等の現役世代に納付
が義務づけられている費用で
す。高齢化に伴い増加の一途
で、健保組合の財政ひっ迫の
大きな原因となっています。

みなさんやご家族の健康づくり
のための費用です。各種の健診
や機関誌の発行、医療費通知の
配布、家庭常備薬の購入補助、
契約保養施設を利用したときの
補助などにあてられます。

事務費・
予備費ほか
約1.5億円

交付金ほか 約0.4億円

保険給付費が増加し、納付金も重く、
大変厳しい予算となりました

　平成26年度 予算がまとまりましたのでご報告します　
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○
支
　
出

　
被
保
険
者
や
ご
家
族
が
医
療
機
関
で
治
療

を
受
け
た
時
の
治
療
費
支
払
や
出
産
育
児
一

時
金
、
傷
病
手
当
金
等
の
保
険
給
付
費
は
、

前
年
度
予
算
に
比
べ
１
億
３
、
８
９
１
万
５

千
円
増
加
し
、
11
億
３
、
７
４
８
万
２
千
円

計
上
し
ま
し
た
。

　
高
齢
者
医
療
制
度
へ
の
支
援
を
行
う
納
付

金
は
、
前
年
度
予
算
に
比
べ
１
億
４
、
７
６

６
万
９
千
円
減
少
し
、
８
億
５
、
７
２
６
万

円
と
な
り
ま
し
た
。

　
特
定
健
診
な
ど
の
疾
病
予
防
費
や
生
活
習

慣
病
対
策
を
行
う
保
健
事
業
費
は
、
被
保
険

者
数
が
増
加
す
る
こ
と
か
ら
前
年
度
予
算
に

比
べ
３
、０
８
０
万
５
千
円
増
加
し
、１
億
２
、

４
１
９
万
１
千
円
を
計
上
し
ま
し
た
。

　今年度の介護納付金は2億3,691万5千円と前年度
よりも7,430万4千円増加が見込まれますが、介護
保険料率は昨年度と同率の1000分の15（被保険者・
事業主折半）とし、介護保険料収入2億3,078万円
を計上しました。
　また、介護納付金に対する赤字補填として、繰
入金を1,000万円繰入れることとしました。

科　　　目 予算額（千円） 1人当たり額（円）
事 務 費 66,364 13,128 
保 険 給 付 費 1,137,482 225,021 

法 定 給 付 費 1,134,782 224,487 
付 加 給 付 費 2,700 534 

納 付 金 857,260 169,588 
前期高齢者納付金 357,412 70,705 
後期高齢者支援金 397,883 78,711 
退職者給付拠出金 101,957 20,170 
老 人 保 健 拠 出 金 8 2

保 健 事 業 費 124,191 24,568 
還 付 金 110 22 
財政調整事業拠出金 31,207 6,173 
連 合 会 費 899 178 
積 立 金 1,253 248 
雑 支 出 251 49 
予 備 費 49,893 9,870 

合　　計 2,268,910 448,845 

平成26年度収入支出予算概要表

科　　　目 予算額（千円） 1人当たり額（円）
保 険 料 2,063,815 408,272 

健 康 保 険 料 2,032,608 402,099 
調 整 保 険 料 31,207 6,173 

国庫負担金収入・他 762 151 
繰 入 金 170,000 33,630 
国 庫 補 助 金 収 入 2,089 413 
財政調整事業交付金 29,454 5,827 
雑 収 入 2,790 552 

合　　計 2,268,910 448,845 

科　　　目 予算額（千円） 1人当たり額（円）
介 護 保 険 収 入 230,780 78,072 
繰 入 金 10,000 3,383 
雑 収 入 25 8 

合　　計 240,805 81,463 

科　　　目 予算額（千円） 1人当たり額（円）
介 護 納 付 金 236,915 80,147 
介護保険料還付金 1 0 
積 立 金 3,887 1,315 
雑 支 出 2 1 

合　　計 240,805 81,463 

◉一般勘定 
収　入

収　入

支　出

支　出

繰入金
7.49％

国庫補助金収入
0.09％

雑収入
0.12％財政調整事業交付金

1.30％

国庫負担金収入・他
0.04％

予備費
2.20％

保健事業費
5.47％

積立金・他 0.12％事務費
2.92％

財政調整事業拠出金
1.38％

収支の割合（一般勘定）

収入

支出

納付金　37.78％
　　前期高齢者納付金  15.75％
　　後期高齢者支援金 17.54％ 
　　退職者給付拠出金・他　4.49％
内
訳

保険給付費　50.13％
　　法定給付費　50.01％
　　付加給付費　 0.12％
内
訳

保険料収入　90.96％
　　健康保険料　89.59％
　　調整保険料　 1.38％
内
訳

●介護勘定

　平成26年度 予算がまとまりましたのでご報告します　
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健
康
保
険
組
合
で
は
、
26
年
度
も
み
な
さ
ま
の
健
や
か
な
毎
日
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
た
め
、

❶
「
疾
病
予
防
」（
健
診
や
予
防
接
種
補
助
、
健
康
相
談
な
ど
）

❷
「
保
健
指
導
宣
伝
」（
保
険
制
度
や
健
康
情
報
の
Ｐ
Ｒ
、
医
療
費
通
知
な
ど
）

❸
「
保
養
所
」

の
事
業
を
実
施
し
て
ま
い
り
ま
す
。

♦
生
活
習
慣
病
健
診

　
年
齢
が
27
歳
以
上
（
翌
年
３
月
末
現
在
）
の
被
保
険
者
を

対
象
に
実
施
し
て
い
ま
す
。

　
事
業
主
に
義
務
付
け
ら
れ
て
い
る
「
一
般
健
康
診
断
」（
年

齢
に
か
か
わ
ら
ず
全
員
が
対
象
）
に
上
乗
せ
す
る
か
た
ち
で

被
保
険
者
の
健
康
管
理
の
た
め
年
１
回
実
施
し
て
い
る
健
診

で
す
。

♦
歯
の
健
康
相
談

①�

各
事
業
所
を
巡
回
し
、
年
齢
に
か
か
わ
ら
ず
被
保
険
者
全

員
を
対
象
に
実
施
し
ま
す
。

②�

①
を
受
け
る
こ
と
が
で
き
な
い
被
保
険
者
に
は
、
全
国
主

要
都
市
の
46
歯
科
医
院
に
て
同
内
容
に
よ
る
受
診
が
可
能

な
委
託
歯
科
医
制
度
が
あ
り
ま
す
。

♦
家
庭
常
備
薬
購
入
補
助

　
約
60
ア
イ
テ
ム
の
医
薬
品
等
よ
り
被
保
険
者
が
選
択
し
、

２
、
０
０
０
円
を
限
度
に
健
康
保
険
組
合
が
補
助
し
ま
す
。

※�

２
、
０
０
０
円
を
超
え
た
分
は
被
保
険
者
負
担
（
薬
品
卸

業
者
へ
直
接
支
払
い
）

♦
配
偶
者
健
康
診
断

　
年
齢
に
か
か
わ
ら
ず
配
偶
者
が
医
療
機
関
に
て
受
診
す
る

ケ
ー
ス
と
在
宅
で
行
う
健
康
診
査
の
２
通
り
に
て
実
施
し
ま
す
。

①
医
療
機
関
に
て
受
診
す
る
地
区

　
札
幌
・
仙
台
・
群
馬
・
大
阪
地
区

②
在
宅
健
康
診
査

　
自
宅
で
血
液
を
微
量
採
取
し
健
康
診
査
を
行
う
ケ
ー
ス
で
右

記
以
外
の
地
区
を
対
象
に
し
て
い
ま
す
。

♦
予
防
接
種
補
助

　
被
保
険
者
を
対
象
に
、「
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
」
の
予
防
接

種
（
10
月
～
12
月
）
の
補
助
と
し
て
、
年
１
回
２
、
０
０
０

円
を
限
度
に
補
助
し
ま
す
。

♦
電
話
に
よ
る
健
康
相
談

　
フ
ァ
ミ
リ
ー
健
康
相
談
＆
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
カ
ウ
ン
セ
リ

ン
グ
を
開
設
し
て
い
ま
す
。

　
詳
し
く
は
、
当
健
保
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

♦
人
間
ド
ッ
ク

　
40
歳
以
上
の
受
診
希
望
者
で
、
事
前
に
所
定
の
手
続
き
後
、

１
年
に
１
回
受
診
で
き
ま
す
。

　
一
律
２
万
円
を
補
助
し
ま
す
。

♦
機
関
誌
の
発
行

　
年
2
回
（
春
、
秋
）
発
行
の
「
け
ん
ぽ
の
た
よ
り
」
は
事

業
所
ご
と
に
一
定
部
数
を
送
付
い
た
し
ま
す
。
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
を
見
れ
な
い
方
は
、
事
業
所
の
ほ
う
へ
問
い
合
わ
せ
願
い

ま
す
。

♦
情
報
誌
の
配
付

①�

「
月
刊
赤
ち
ゃ
ん
と
マ
マ
」
を
被
保
険
者
・
被
扶
養
者
の

出
産
時
に
１
年
間
配
付
し
ま
す
。

②�

「
お
誕
生
号
」・「
お
医
者
さ
ん
に
か
か
る
ま
で
に
」・「
や

さ
し
い
離
乳
食
」・「
産
後
マ
マ
の
か
ら
だ
相
談
室
」・「
フ
ァ

イ
ル
」
を
出
産
時
に
配
付
し
ま
す
。

♦
医
療
費
通
知（
配
付
方
法
の
変
更
）

　
従
来
、
被
保
険
者
の
方
に
、「
毎
月
分
」
と
「
年
間
分

（
1
～
11
月
）」
の
医
療
費
通
知
（
被
扶
養
者
分
も
含
む
）
を

発
行
・
配
付
し
て
お
り
ま
し
た
が
、本
年
1
月
か
ら
「
毎
月
分
」

の
発
行
を
停
止
し
、「
四
半
期
分
」（
初
回
は
1
月
・
2
月
・

3
月
）
と
し
て
、
年
4
回
発
行
と
い
た
し
ま
す
。

　
従
っ
て
、
こ
の
期
間
内
（
３
ヵ
月
）
に
医
療
費
が
発
生
し
た

被
保
険
者
の
初
回
分
通
知
は
、5
月
末
頃
の
配
付
と
な
り
ま
す
。

な
お
、「
年
間
分
」
の
配
付
方
法
等
に
変
更
は
あ
り
ま
せ
ん
。

健
康
保
険
組
合
が
行
う

保
健
事
業

疾
病
予
防

保
健
指
導
宣
伝
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♦
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品

　
利
用
促
進
通
知

　
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
を
使
用
し
た
場
合
、
ど
れ
く
ら
い

安
く
な
る
か
を
お
知
ら
せ
す
る
差
額
通
知
を
配
付
し
ま
す

（
年
３
回
配
付
予
定
）。

♦
特
定
健
康
診
査
・
特
定
保
健
指
導

　「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
内
臓
脂
肪
症
候
群
）」

と
い
う
概
念
を
取
り
入
れ
、
40
歳
以
上
の
加
入
者
が
、
生
活

習
慣
病
有
病
者
や
そ
の
予
備
群
で
あ
る
か
ど
う
か
検
査
を
し

ま
す
（
特
定
健
康
診
査
の
検
査
項
目
は
事
業
所
で
行
わ
れ
る

生
活
習
慣
病
健
診
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
）。
そ
の
結
果
を
も

と
に
、
生
活
習
慣
改
善
の
た
め
、
本
人
の
行
動
目
標
を
設
定
・

実
行
で
き
る
よ
う
保
健
師
な
ど
に
よ
る
支
援
（
動
機
付
け
支

援
・
積
極
的
支
援
）
を
被
保
険
者
に
対
し
行
い
ま
す
。

　
配
偶
者
の
方
の
特
定
健
康
診
査
は
、健
保
が
発
行
す
る
「
受

診
券
」
が
必
要
で
あ
り
、
申
込
ま
れ
た
医
療
機
関
に
て
受
診

で
き
ま
す
。

　
㈱
ジ
ェ
イ
テ
ィ
ー
ビ
ー
（
Ｊ
Ｔ
Ｂ
）
と
契
約
し
、
同
社
が

契
約
し
て
い
る
宿
泊
施
設
（
全
国
で
約
８
、
０
０
０
施
設
）

で
一
人
一
泊
９
、
０
０
０
円
以
上
の
施
設
に
宿
泊
し
た
場
合
、

申
込
み
に
よ
り
一
人
一
泊
４
、
０
０
０
円
を
補
助
し
、
２
泊

ま
で
連
泊
を
認
め
ま
す
。

　
個
人
、
ま
た
は
個
人
的
な
グ
ル
ー
プ
旅
行
（
10
名
未
満
）

の
場
合
は
利
用
で
き
ま
す
が
、
会
社
の
行
事
・
レ
ク
リ
エ
ー

シ
ョ
ン
な
ど
で
の
利
用
は
で
き
ま
せ
ん
の
で
ご
注
意
く
だ
さ

い
。 契

約
保
養
所

「
デ
ー
タ
ヘ
ル
ス
計
画
」
が

 

平
成
27
年
度
よ
り
ス
タ
ー
ト

デ
ー
タ
分
析
に
基
づ
く
保
健
事
業
へ

昨
年
６
月
14
日
に
閣
議
決
定
さ
れ
た
「
成
長
戦
略
（
日
本
再
興
戦
略
）」
に
、
す
べ
て
の

健
保
組
合
が
推
進
す
る
「
デ
ー
タ
ヘ
ル
ス
計
画
」
が
盛
り
込
ま
れ
ま
し
た
。

今
後
、
健
保
組
合
の
保
健
事
業
の
運
営
に
大
き
く
関
係
す
る
内
容
で
す
。

　
「
戦
略
市
場
創
造
プ
ラ
ン
」
の
テ
ー
マ
に

　

掲
げ
ら
れ
た
「
国
民
の『
健
康
寿
命
』の
延
伸
」

　
安
倍
政
権
の
「
日
本
再
興
戦
略
」
は
、
成
長
実
現
に

向
け
た
取
り
組
み
と
し
て
３
つ
の
ア
ク
シ
ョ
ン
を
掲
げ

て
い
ま
す
。そ
の
う
ち「
戦
略
市
場
創
造
プ
ラ
ン
」の
テ
ー

マ
の
ひ
と
つ
と
し
て
「
国
民
の
『
健
康
寿
命
』
の
延
伸
」

が
掲
げ
ら
れ
、
主
要
施
策
の
例
と
し
て
「
予
防
・
健
康

管
理
の
推
進
に
関
す
る
新
た
な
仕
組
み
づ
く
り
（「
デ
ー

タ
ヘ
ル
ス
計
画
」）」
が
示
さ
れ
ま
し
た
。
す
べ
て
の
健

保
組
合
に
対
し
て
、
レ
セ
プ
ト
（
診
療
報
酬
明
細
書
）

等
デ
ー
タ
の
分
析
と
、
そ
れ
に
基
づ
く
加
入
者
の
健
康

保
持
増
進
の
た
め
の
「
デ
ー
タ
ヘ
ル
ス
事
業
計
画
」
の

作
成
・
公
表
、
事
業
実
施
、
評
価
等
の
取
り
組
み
を
求

め
る
も
の
で
、
す
べ
て
の
保
険
者
の
中
で
健
保
組
合
が

一
歩
先
行
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　
こ
の
背
景
に
は
、
特
定
健
診
と
レ
セ
プ
ト
の
電
子
化

さ
れ
た
デ
ー
タ
を
医
療
保
険
者
が
も
つ
よ
う
に
な
っ
た

こ
と
、ま
た
各
健
保
組
合
の
保
険
者
機
能
を「
見
え
る
化
」

す
る
必
要
性
が
高
ま
っ
て
い
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

デ
ー
タ
分
析
に
基
づ
き
、

　
　

的
を
絞
っ
た
保
健
事
業
へ

　
具
体
的
に
は
、
特
定
健
診
と
レ
セ
プ
ト
の
デ
ー
タ
を
活

用
し
て
、
健
保
組
合
ご
と
、
事
業
所
ご
と
、
個
人
ご
と
の

健
康
や
医
療
状
況
を
把
握
し
、
保
健
事
業
の
効
果
が
高
い

対
象
者
を
抽
出
し
、
事
業
を
計
画
・
実
行
し
て
い
く
こ
と

に
な
り
ま
す
。
現
在
の
特
定
健
診
・
保
健
指
導
と
矛
盾
す

る
も
の
で
は
な
く
、
重
症
化
予
防
な
ど
、
よ
り
効
果
の
高

い
保
健
事
業
を
重
視
し
て
い
き
ま
す
。
被
保
険
者
・
被
扶

養
者
の
皆
様
は
個
々
人
に
合
っ
た
健
康
サ
ポ
ー
ト
を
受

け
ら
れ
、
事
業
主
に
と
っ
て
は
作
業
効
率
が
向
上
し
、
健

保
組
合
に
と
っ
て
は
医
療
費

の
適
正
化
に
も
つ
な
が
る
と

期
待
さ
れ
る
計
画
で
す
。

　
当
健
保
組
合
に
お
い
て
も

平
成
26
年
度
中
に
当
該
計
画

を
策
定
し
、
平
成
27
年
度
よ

り
、
そ
の
実
施
を
予
定
し
て

お
り
ま
す
。
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調査は
本年6月実施予定

ご協力をお願いいたします
配偶者以外の被扶養者を対 象とした資格調査
（義務教育終了後の子供、父母、兄弟などの方）　※中学生までの子供は調査対象外です。

⑵ 平成11年4月1日以前生まれの被扶養者（義務教育修了者）

⑴ 被扶養者の認定基準
◎
そ
の
被
保
険
者
に
よ
り
生
計
を
維
持
さ
れ
る
者
。

◎�

収
入
が
年
間
１
３
０
万
円
（
60
歳
以
上
又
は
障
害
年

金
受
給
者
は
１
８
０
万
円
）
未
満
で
、
か
つ
被
保
険

者
の
２
分
の
１
以
下
で
あ
る
こ
と
。

◎
常
用
的
雇
用
関
係
を
結
ん
で
い
な
い
こ
と
。

　

※�

税
控
除
の
年
収
の
対
象
期
間
は
１
月
か
ら
12
月
で
す
が
、

健
保
の
被
扶
養
者
認
定
基
準
に
お
け
る
年
収
は
今
後
の
年
間

見
込
み
額
を
随
時
算
出
し
て
判
断
し
ま
す
。

課
税
証
明
書
と
は

　

各
市
区
町
村
で
発
行
さ
れ
る
所
得
を
証
明
す
る
書
類

で
「
所
得
証
明
書
」
あ
る
い
は
「
収
入
証
明
書
」
と
呼

ば
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

平
成
26
年
度
（
平
成
25
年
分
）
課
税
証
明
書
は
6
月

に
交
付
さ
れ
ま
す
。

　

交
付
し
て
も
ら
う
と
こ
ろ
は
証
明
す
る
年
の
1
月
1

日
時
点
の
住
所
地
の
市
区
町
村
に
な
り
ま
す
。

※�

非
課
税
証
明
書
は
市
、
県
民
税
が
課
税
さ
れ
て
い
な
い
方
に

対
す
る
証
明
書
で
す
。

＊�義務教育終了から継続して就職していないことが認定条件です。

対　象　者 提　出　書　類

就学者（予備校生含む）

平成26年度在学証明書（コピー不可）

大学院生は平成26年度課税証明書も添付

（年間収入が108,000円以上は申立書を添付）

20歳未満で、

就職実績のない方

平成26年度課税証明書

申立書

大学等卒業後就職活動中の者

（求職期間として1年間認定）

平成25年度卒業証明書（コピー可）

申立書

6



配偶者以外の被扶養者を対 象とした資格調査
（義務教育終了後の子供、父母、兄弟などの方）　※中学生までの子供は調査対象外です。

⑶ 配偶者と⑵以外の被扶養者

⑷ その他
　

続
柄
の
明
示
さ
れ
た
証
書
が
、
未
提
出
の
方
は

当
方
よ
り
ご
連
絡
し
ま
す
。

　

期
限
ま
で
に
必
要
書
類
を
提
出
さ
れ
な
い
方
は

被
扶
養
者
資
格
を
削
除
し
ま
す
の
で
予
め
ご
承
知

お
き
く
だ
さ
い
。

　

既
に
、
障
害
者
手
帳
等
を
提
出
済
み
の
方
は
、

お
申
し
出
く
だ
さ
い
。

＊同居が条件の被扶養者は住民票を提出してください。
＊別居している被扶養者は仕送り金の証明が必要です。

対　象　者 提　出　書　類

働いている人
最近2ヵ月の給与明細書

（会社名、就業日数、時間が記載されたもの）

現在は
働いていない人

平成26年度課税証明書

（年間収入が108,000円以上は申立書を添付）

年金受給者

平成26年度課税証明書

年金振込通知書

（介護保険料の記載されたもの）

19
歳
の
子
は
一
度
就
職
し
ま
し
た
が
、

退
職
し
現
在
大
学
受
験
中
で
す
。

扶
養
に
入
れ
ま
す
か
？

　
一
度
就
労
し
た
ら
、
20
歳
未
満
で
も
扶
養
に
な

れ
ま
せ
ん
。

2 2
子
が
海
外
の
学
校
に
就
学
し
て
い
ま
す
。

ど
の
よ
う
な
書
類
が
必
要
で
す
か
？

　
日
本
の
学
校
が
発
行
す
る
在
学
証
明
書
に
代
替

で
き
う
る
書
類
に
、
和
訳
（
要
約
）
を
付
け
提
出

し
て
く
だ
さ
い
。（
学
生
証
の
コ
ピ
ー
は
在
学
証
明

書
の
代
替
に
は
な
り
ま
せ
ん
）

1 1

7



8

中
津
・ 

耶や

馬ば

溪け

い

　
新
緑
散
歩

　
江
戸
時
代
の
文
人・頼ら

い

山さ
ん

陽よ
う

が
奇
岩
連
な
る
姿
か
ら
命
名
し
た
と
さ
れ
る
耶
馬
溪
。
山
国
川
沿
い
に
本ほ

ん

耶
馬
溪
、深し

ん

耶
馬
渓
、

裏
耶
馬
溪
と
称
さ
れ
る
渓
谷
美
は
、
訪
れ
る
人
を
四
季
折
々
に
感
嘆
さ
せ
る
。
中
で
も
、
青
の
洞ど

う

門も
ん

や
競き

ょ
う

秀し
ゅ
う

峰ほ
う

、
羅ら

漢か
ん

寺じ

が

あ
る
本
耶
馬
溪
エ
リ
ア
は
耶
馬
溪
観
光
の
中
心
ス
ポ
ッ
ト
。
新
緑
を
愛
で
な
が
ら
散
策
へ
と
出
か
け
よ
う
。

　

青
の
洞
門
駐
車
場
を
起
点
に
散
策
開

始
。
ま
ず
は
、
青
の
禅
海
橋
を
渡
り
対

岸
へ
回
ろ
う
。
川
沿
い
に
歩
け
ば
、
青

の
洞
門
と
競
秀
峰
の
全
容
を
見
る
こ
と

が
で
き
る
。
国
道
を
横
切
り
８
連
ア
ー

チ
が
美
し
い
耶
馬
溪
橋
を
川
の
対
岸
へ

と
渡
る
と
、
現
在
は
車
道
に
な
っ
て
い

る
青
の
洞
門
の
ト
ン
ネ
ル
が
見
え
て
く

る
。
歩
道
側
に
は
僧
禅ぜ

ん

海か
い

が
30
年
か
け

て
ノ
ミ
と
鎚つ

ち

だ
け
で
掘
っ
た
ト
ン
ネ
ル

跡
が
残
り
、往
時
の
苦
労
が
偲
ば
れ
る
。

　

駐
車
場
ま
で
戻
っ
た
ら
、
禅
海
ゆ
か

り
の
羅
漢
寺
へ
と
足
を
延
ば
し
て
み
よ

う
。
川
沿
い
の
遊
歩
道
を
行
け
ば
途
中

に
は
耶
馬
溪
風
物
館
、
道
の
駅
・
耶
馬

ト
ピ
ア
が
あ
る
の
で
立
ち
寄
る
の
も
よ

い
。川
を
遡
る
よ
う
に
小
道
を
行
け
ば
、

羅
漢
寺
へ
の
旧
参
道
入
口
。
健
脚
の
人

は
本
堂
ま
で
歩
い
て
上
っ
て
も
よ
い
が

（
約
30
分
）、
途
中
に
あ
る
リ
フ
ト
を
利

用
す
れ
ば
約
５
分
で
行
く
こ
と
も
で
き

る
。

　

険
し
い
岩
肌
に
建
つ
羅
漢
寺
に
参
拝

し
た
ら
、
帰
り
は
ゆ
っ
く
り
歩
い
て
下

山
す
れ
ば
新
緑
を
満
喫
で
き
る
だ
ろ

う
。

中津耶馬溪観光協会本耶馬溪支部
☎ 0979-52-2211
http://www.nakatsuyaba.com

問い合わせ

JR日豊本線「中津駅」か
ら大分交通バスで約25分

宇佐別府道路「宇佐 IC」
より約25分
大分自動車道「日田 IC」
より約35分
※北九州空港より約70分、
　大分空港より約80分

禅海像
菊池寛の『恩讐の彼方に』のモデル
として知られる僧禅海。通行の難所
だったこの地に、安全に通れるトン
ネルを30年かけて掘り抜いた。

青の洞門
競秀峰の裾野に禅海が掘っ
た全長342mのトンネル。
日本最初の有料道路でも
あった。

競秀峰と青の洞門

大分県
中津市

大分県

中津市

洞門内には禅海
らがノミと鎚で
掘った跡も一部
残っている。
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中津城
黒田官兵衛孝

よし

高
たか

が豊臣秀吉の命で九州平定
の拠点として1588年に築城し初代城主と
なった。現在の天守閣は昭和39年に建設
されたもので、江戸時代に中津藩を統治し
た奥平家の歴史資料館になっている。

耶馬溪橋
（オランダ橋）

日本で唯一の 8連石造アー
チ橋で全長は116m 羅漢寺

岩窟の古刹として知られる羅
漢寺は、羅漢山中腹の岩壁に
埋め込まれたように建つ。足
利義満より贈られた扁

へん

額
がく

のあ
る仁王門、五百羅漢が見どこ
ろ。リフト乗り場近くにある
禅海堂には禅海が当時使用し
ていた道具が展示されている。

耶馬溪風物館
耶馬溪地区にあった縄文時代の遺跡
や禅海、羅漢寺の資料などを展示・
紹介している。隣には道の駅・耶馬
トピアもある。

拝　観　9:00〜 17:00
休　日　無休
料　金　境内自由
（本堂・庭園拝観300円）
電　話　0979-52-2538

開　門　9:00〜 17:00
休　日　無休
入城料　大人（高校生以上）400円、
　　　　小人200円
電　話　0979-22-3651

拝　観　7:00～日没
料　金　境内自由

開　館　9:00〜 17:00
休館日　木曜日（祝日の場合は翌日）、
　　　　年末年始
入館料　大人100円、
　　　　小・中学生無料
電　話　0979-52-2002

約7.0㎞
約3時間

福澤諭吉旧居

合
ごう

元
がん

寺

中津藩士の父と死別後、大阪か
ら母子で中津へ帰郷して暮らし
た家。隣接する福澤記念館では、
その一生をたどる展示と貴重な
資料を紹介している。

黒田官兵衛孝高が敵
対する宇都宮氏の家
臣たちを討ち果たし
た寺で、何度塗り直
しても返り血が白壁
に浮き出てくるため
赤く塗ったと言われ
る。赤壁寺の別名を
持つ。

開　館　8:30〜 17:00
休館日　12/31
入館料　大人（高校生以上）400円、小人200円
電　話　0979-25-0063

中津

市営深耶馬温泉館
「もみじの湯」

営　業　11:00 ～ 19:00
　　　　（入館18:00 まで）
休館日　水曜日、12/31・1/1
入浴料　大人510円（中学生以上）、
　　　　小学生300円
電　話　0979-55-2770
アクセス　中津市街から車で約45分

仁王門五百羅漢

旧
参
道
を
行
く

●耶馬溪観光リフト
営　業　9:00〜 17:00
　　　　（10・11月は 8:30～ 17:00）
料　金　羅漢寺駅まで片道大人500円、
　　　　小人250円
電　話　0979-52-2515

〝からあげの聖地〟として
名高い中津市では 40店
以上が味を競う。各店は
タレの味に工夫をこらし、
注文を受けてから揚げる
のが中津流。

注文は個数で
はなく、量り
売りが基本
（100g単位）。

深耶馬渓の耶馬溪温泉
郷にある市営の日帰り
温泉施設。無色透明の
単純泉は源泉かけ流し。

中津からあげ

※営業時間や料金などは変更される場合があります。



消費税の増税分はどうなるの？ ところで…

診療報酬っ
てなに？

消費税アップで、医
療機関の仕入れコス
トが増える分は、こ
の改定の中で対応済
みなんだよ

窓口の支払いに消費税は
課税されないから、初診
料や再診料などの値上げ
に反映されるんだね

さらなる医療費節減にご協力をお願いします！
　＋0.1％の改定率は、見た目にはわずかな増加に感じられますが、国民の負担は420億円も増加するといわれています。保
険料収入が伸び悩む中、医療費の急増や後期高齢者支援金・前期高齢者納付金負担によって、健保組合は非常に厳しい財政運
営となっています。このような状況をご理解いただき、今後も医療費節減にどうぞご協力ください。

400円 410円（＋10円）

調剤基本料

※窓口負担金額は年齢に応じて上記の 1 ～ 3 割です

2014 年度診療報酬改定

１ 診療報酬本体 ＋ 0.73％改定率

２ 薬 価 等 － 0.63％改定率

全体で
＋0.1％
UP

お知らせ

うん。診療報酬の改
定で、全体で 0.1％
の医療費引き上げ
になるんだね

医療費が値上が
りするようね？

＋0.1%

－1.36%

本体の
消費税対応分
＋0.63%

薬価の
消費税対応分
＋0.73%

＋0.1%
本体の

消費税対応分
＋0.63%

薬価の
消費税対応分
＋0.73%

本体の
引き上げ分
＋0.73%2014年度の実質改定率

消費税増税対応分

【診療報酬本体】
【薬価】

【診療報酬本体】

薬価の
引き下げ分
－0.63%

【薬価】

＋0.1%
本体の

引き上げ分
＋0.73%

市場の実勢
価格に基づ
く実質引き
下げ分
－1.36%

【診療報酬本体】

薬価等の
引き下げ分
－0.63%

【薬価等】

薬価等の
消費税対応分
＋0.73%

本体の
消費税対応分
＋0.63%

薬価等の
消費税対応分
＋0.73%

本体の
消費税対応分
＋0.63%

初　診　料

2,700円 2,820円（＋120円）

2,180円 2,340円（＋160円）

医科

歯科

メタボは気になるが
医療費には少々うとい父

アレルギーで
年中服薬が欠
かせない妹

値上げが気になる
しっかりものの姉

再　診　料

690円 720円（＋30円）

420円 450円（＋30円）

医科

歯科

　　　　　診療報酬とは、みなさんが
保険証を使って病院などにかかったと
きに、健保組合から医療機関や薬局に
支払われる治療代や検査料、薬などの
公定価格のことです。2年に1度見直
し、改定を行っています。

花粉症のスズキさん親子。
お父さんと２人の娘さんが近所のクリニックで受診中…

消費税増税分が
加味されている

回復期病床や在宅医療を充実させる一方、ジェネリックの普及などの効率化も推進

診療報酬はなに
かっていうと…

10



高額療養費制度の

自己負担限度額等が変わります
　医療費の自己負担には限度額があり、それを超えた額は高額療
養費として健保組合から支給されます。現在この限度額は、低所
得者、一般所得者、上位所得者の３区分に分けて計算されていま

すが、2015年 1月からは、70歳未満の方については下のよう
に5区分に細分化され、さらに限度額も変更となる人がいます。

70歳未満 月単位の自己負担限度額 70歳未満 月単位の自己負担限度額

上位所得者
標準報酬月額53万円

以上

一般所得者
（上位所得者・低所得者以外）

低所得者
（住民税非課税）

150,000円＋（医療費－500,000円）×1％
※4か月目からは83,400円

80,100円＋（医療費－267,000円）×1％
※4か月目からは44,400円

35,400円
※ 4か月目からは24,600円

標準報酬月額
83万円以上
標準報酬月額
53万～ 79万円
標準報酬月額
28万～ 50万円
標準報酬月額
26万円以下
低所得者

（住民税非課税）

252,600円＋（医療費－842,000円）×1％
※4か月目からは140,100円

167,400円＋（医療費－558,000円）×1％
※4か月目からは93,000円

変更なし

57,600円
※ 4か月目からは44,400円

変更なし

見直し前 見直し後

診療報酬改定以外にも4月からは、こんな  があります！

　４月から、産前産後休業期間中
も、育児休業中と同様に保険料（健
康保険・厚生年金）が免除される
ようになります。産前産後休業期
間とは、産前 42 日（多胎妊娠の
場合は98日）、産後56日のうち、
被保険者が業務に従事しなかった
期間です。

2014 年 4 月 30 日以降に産休が終了する方は

2014 年 4 月以降に70歳になる方（一般所得者）は

産休（産前産後休業）期間中の保険料免除

これ
までは…

2014年
4月から

保険料負担 保険料免除 保険料
負　担保険料負担

就業 育児休業中 復帰後産前産後休業中

新たに免除

産休終了後も、育休終了後と同様に、
報酬が低下した場合には、産休終了後
の 3 か月間の報酬月額をもとに、標準
報酬月額を決定し、その翌月から改定。

産休中の保険料が免除されます

70 ～ 74 歳の医療費自己負担割合が

１割から２割に
　これまでは、特例により70～ 74歳の一般所得者の医療費自
己負担割合は１割に据え置かれていましたが、2014 年 4月以
降に 70歳に達した方（1944年 4月 2日以降生まれ）は、70
歳に達した月の翌月の診療分（4月に 70 歳に達した方は 5月
診療分）から、自己負担割合が２割になります。

　2014 年 3 月までに 70 歳に達している方（1944 年 4 月 1 日

以前生まれ）については、４月以降も自己負担割合は１割となります。

※�自己負担割合が 2割となっても、70～ 74歳の一般所得者の高額
療養費の自己負担限度額は、これまでどおり入院 44,400 円、外来
12,000円となります。

2015 年1月からは

11



12

①米を研いで炊飯器に入れ、１合分よりもやや少なめの水（分量外）
を加えて30分ほど浸水する。しらたきは沸騰した湯で３分ほど
茹でて、冷めたらみじん切りにする。

②米の上に水気をよく切ったしらたきをのせて、通常どおり炊く。15
分ほど蒸らしたら全体をさっくりと混ぜる。

●作り方

◦米………………………１合
◦しらたき………………100g

（作りやすい分量）
●材料〈３人分〉

〈しらたきごはん〉

〈えびと新ごぼうの焼き春巻き〉

　揚げずに焼いて作るので、カロ
リーを大幅にカットできます。
　平べったい形に巻き、焼き始め
の１分は、木べらなどで軽く押さ
えつけ皮をフライパンに密着させ
ると、よりパリッと仕上がります。

　噛みごたえがあるので、満腹感を得
られやすくなります。味に深みが出る
ので、だしとして加えるのもおすす
めです。食物繊維が豊富で、ダイエッ
トや美肌、コレステロールの低下にも
効果的。

えびと新ごぼうの焼き春巻き

ごぼうおすすめ食材

①えびは殻と背わたを取り除き1cm幅に切る。ごぼうは小
さめのささがきに、しいたけはかさを半分に切ってから
スライス、長ねぎは薄い輪切り、赤ピーマンは短い千切
りにする。Ａは混ぜ合わせておく。

②フライパンに水150ml（分量外）とごぼうを入れて弱めの
中火にかけ、４分ほど煮る。①で切った他の材料も加え、
火が通ったら強火にして残っている水分をとばす。

③中火にして、Ａをフライパンに加え、手早く材料に絡ませる。
とろみがついたら火を止め、そのまま冷ます。
④③を４等分にして、それぞれ春巻きの皮で包む。
⑤フライパンにごま油を入れて弱めの
中火にかけ、包み終わりを下にして
春巻きを並べる。フタをして３分、
裏返してフタをして４分ほど焼く。

⑥サラダ菜、ミニトマトを添える。

●作り方
◦えび（ブラックタイガー）……12尾
◦新ごぼう…………………1/5 本
◦しいたけ…………………1枚
◦長ねぎ……………………1/4 本
◦赤ピーマン………………1個
　　水……………………大さじ 1
　　酒……………………大さじ 1
　　片栗粉………………大さじ 1/2
Ａ　オイスターソース………小さじ 1
　　しょうゆ……………小さじ 1
　　塩……………………小さじ 1/5
　　こしょう……………少々
◦春巻きの皮………………4枚
◦ごま油……………………小さじ 2
◦サラダ菜…………………２枚
◦ミニトマト………………４個

●材料〈２人分〉

油控えめでも
お腹いっぱいになるレシピ

ごぼうの風味がおいしい、パリパリ春巻き

しらたきごはん＋

おいしくて太らない
旬ごはん

Point

1人分

220kcal

塩分1.5g

1人分

180kcal

塩分 0g
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◦料理制作・イラスト／wato（管理栄養士、フードコーディネーター、イラストレーター）　◦撮影／MIHO　◦スタイリング／UKO

　油の多いこってりとしたメ
ニューは腹持ちがよく満腹感が
得られやすいのですが、当然カロ
リーが上がってしまいます。その
ようなおかずを減らしてごはんや
パンなどを増やしても、炭水化物
は消化吸収がよいので、あまりお
腹にはたまりません。
　そこでおすすめなのが、食物繊
維を多く含んだ食材です。食物繊
維は消化されにくいので胃の中の
停滞時間が長いのに加え、水分を
含むと膨らむので、満腹感が長続
きします。
　また、よく噛んで時間をかけて
食べることによって脳が刺激され
満腹になったと感じるので、噛み
ごたえがある食材もいいですね。
　根菜類や海藻、こんにゃくなど
を料理に積極的に取り入れてみま
しょう。

野菜たっぷりでヘルシー、ごまの香りがアクセント

果物に少しだけ手を加えて、デザートの一品に

①じゃがいもとにんじんは短
冊切りに、アスパラガスは
下の方の固い皮をピーラー
でむき、斜め薄切りにする。

②鍋にだし汁、じゃがいも、
にんじんを入れて中火に
かける。５分ほど煮て火が
通ったらアスパラガスを加
えて１分ほど煮る。

③みそを溶き入れ、沸騰直前
まで温めたら火を止める。
白ごまを指でつぶしながら
加える（ひねりごま）。

①グレープフルーツは皮をむいて一口大
にほぐす。

②①にはちみつとちぎったミントを和
える。

●作り方

●作り方

春野菜の具だくさんみそ汁

グレープフルーツの
ハニーミントマリネ

◦新じゃがいも…1個
◦新にんじん……1/3 本
◦アスパラガス…2本
◦だし汁…………400ml
◦みそ……………大さじ 1と
　　　　　　　　小さじ 1
◦白ごま…………小さじ 1

◦グレープフルーツ
　（ホワイト、ルビー合わせて）………3/4 個
◦はちみつ………………………小さじ１
◦スペアミント…………………10枚ほど

●材料〈２人分〉

●材料〈２人分〉

　日本ではフロリダ産
が多く輸入されてい
て、その旬は春先から
初夏。ビタミンＣが豊
富です。ルビーにはリ
コピン等の栄養素も含
まれています。

グレープフルーツ
おすすめ食材

油
控
え
め
で
も

満
腹
に
な
る
食
材
の

選
び
方
は
？

　アミノ酸の一種、アスパラギン
酸が豊富で疲労回復効果がありま
す。また、毛細血管を丈夫にした
り血圧を下げるルチン、貧血解消
に必要な葉酸も含まれています。
冷蔵庫内で立てて保存しましょう。

アスパラガスおすすめ食材

column

1人分

50kcal

塩分 0g

1人分

73kcal

塩分1.5g



受けっぱなしに
　　しないために

※塩分量の表示は一般的なものです。材料や作り方によって変わりま
すので、1 つの目安ととらえてください。

※一部のメニューには、つけだれなどによる塩分を含みます。

最近は魚中心の
食生活

　
毛け

津つ

圧あ
つ 

高た
か

井い

蔵ぞ
う

さ
ん
は
キ
ャ
リ
ア
20
年
の
ベ
テ
ラ
ン
営
業
マ
ン
。

本
人
い
わ
く
、
40
代
に
し
て
は
引
き
締
ま
っ
た
お
腹
が
自
慢
で
、
維

持
す
る
た
め
に
最
近
は
食
事
に
も
気
を
つ
か
っ
て
い
る
そ
う
で
す
。

　
し
か
し
、
先
日
受
け
た
特
定
健
診
で
は
血
圧
が
基
準
値
を
超
え

る
結
果
に
！
　「
食
事
に
は
そ
れ
な
り
に
気
を
つ
け
て
い
る
の
に
」

と
い
う
毛
津
圧
さ
ん
の
、
と
あ
る
１
日
を
見
て
み
ま
し
ょ
う
。

★上記のほか、腹囲や脂質、血糖値、喫煙歴等を見たうえで、特定保健指導の対象となるかが判定されます。

収縮期血圧（最高血圧）		 130mmHg 以上
拡張期血圧（最低血圧）		 85mmHg 以上
※どちらか一方でも超えた場合

（                                          ）
特定健診における特定保健指導対象者の判定値

朝刊を読みながら一服。

おしゃれな
バーにて。

外回りは車移動
が基本です。

お刺身がおいしいと
評判の居酒屋へ。

07:00

起床

08:00

朝食

09:00

出社

12:00

昼食

20:00

二次会

17:00

退社

帰宅

23:00

就寝

24:00

この日の毛津圧さんの塩分摂取量は合計で 19.6g!!

冷蔵庫に常備してある
漬物をひとつまみ。

魚の塩焼き：塩分 3.0g（以下同）

お刺身：4.0g

天ぷら定食：5.3g
みそ汁 2 杯：2.0g

生ハム：4.0g

漬物 3 切れ：1.3g

寝る前の一服も欠かせません。
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60

放
置
す
る
と
ど
う
な
る
の

　
「
自
覚
症
状
が
な
い
か
ら
」
と
高
血
圧
を
放

置
し
て
お
く
と
、
血
管
は
徐
々
に
傷
つ
き
、
動

脈
硬
化
を
お
こ
し
て
血
液
の
循
環
が
悪
く
な

り
、
脳
や
心
臓
の
血
管
障
害
が
お
こ
り
ま
す
。

高
血
圧
の
真
の
恐
ろ
し
さ
は
、
脳
梗
塞
や
心
筋

梗
塞
の
よ
う
な

命
に
か
か
わ
る

合
併
症
の
引
き

金
と
な
り
う
る

と
い
う
こ
と
。

健
診
等
で
高
血

圧
と
指
摘
さ
れ

た
ら
、
生
活
習

慣
を
見
直
す
よ

い
機
会
で
す
。

高
血
圧
の
予
防
法

　

日
本
は
他
国
に
比
べ
て

塩
分
の
摂
取
量
が
多
い
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。
ま
ず

は
１
日
６
ｇ
未
満
（
※
）を

目
標
に
し
た
減
塩
を
。
ま

た
、
野
菜
や
果
物
に
多
く

含
ま
れ
て
い
る
カ
リ
ウ

ム
に
は
血
圧
を
下
げ
る
働

き
が
あ
り
ま
す
し
、
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
有
酸
素
運
動
に
は
、
心
肺

機
能
を
強
化
し
て
血
液
の
循
環
を
よ
く
し
、
血

圧
を
下
げ
る
作
用
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ
を

バ
ラ
ン
ス
よ
く
生
活
に
組
み
込
ん
で
み
ま
し
ょ

う
。

※
日
本
高
血
圧
学
会
の
定
め
た
目
標
（
高
血
圧
治

　

療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
２
０
０
９
年
版
）。

　毛津圧さんが高血圧と指摘された一番の原因は塩分
のとりすぎです。この日（右ページ）は日本人の平均
摂取量（約 10 ～ 11g）を大幅にオーバー。みそ汁は汁
を残す、魚の塩焼きにはしょうゆではなくレモンをし
ぼるなど、減塩への工夫が望まれます。
　一方で、車移動が中心の毛津圧さんの１日の運動量
はごくわずか。有酸素運動などの運動を継続し、血液
の循環をよくして血圧を下げ
る努力も必要でしょう。
　加えて毛津圧さんには喫
煙・飲酒の習慣があるようで
すが、これらも血圧を上昇さ
せる原因になります。まずは、
全般的な生活習慣の見直しか
ら始めたいところですね。

illustration ／土田  菜摘

高
血
圧
と
は
？

　

血
圧
と
は
、
血
液
が
血
管
の
中
を
流
れ
る
際

に
血
管
の
壁
に
か
か
る
圧
力
の
こ
と
を
い
い
、

圧
力
が
基
準
値
以
上
の
状
態
が
一
定
期
間
続
く

と
高
血
圧
と
診
断
さ
れ
ま
す
。
高
血
圧
自
体
に

は
具
体
的
な
自
覚
症
状
が
な
い
の
で
放
置
し
が

ち
で
す
が
、
ひ
そ
か
に
血
管
を
蝕

む
し
ば

ん
で
い
き
、

最
悪
の
場
合
は
生
死
に
か
か
わ
る
合
併
症
を
引

き
お
こ
す
た
め
に
「
サ
イ
レ
ン
ト
・
キ
ラ
ー
」

と
も
呼
ば
れ
る
恐
ろ
し
い
病
気
な
の
で
す
。

何
が
原
因
で
高
血
圧
に
な
る
の
か

　

日
本
人
の
40
歳
以
上
の
２
人
に
１
人
が
高

血
圧
患
者
で
あ
り
、
そ
の
主
な
原
因
は
生
活
習

慣
に
あ
り
ま
す
。
特
に
問
題
と
さ
れ
て
い
る
の

が
高
い
塩
分
摂
取
量
。
塩
分
を
と
り
す
ぎ
る
と

血
液
の
塩
分
濃
度
が
増
え
て
、
体
は
濃
度
を
薄

め
よ
う
と
細
胞
の
中
の
水
分
を
血
液
に
移
行

さ
せ
ま
す
。
そ
う
し
て
血
液
の
量
が
増
え
る
た

め
に
余
計
に
血
管
に
負
荷
が
か
か
り
、
血
圧
の

上
昇
へ
と
つ
な
が
る
の
で
す
。

毛津圧さんの血圧推移
（直近５年の健診受診時数値）（㎜Hg）

114

74

118

72

127

81

119

77

134

86

2009       2010       2011       2012       2013（年）

［収縮期血圧］

［拡張期血圧］
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昔
か
ら
、
日
本
人
に
愛
飲
さ
れ
て
き
た
お
茶（
緑
茶
）。

渋
み
、
苦
み
、
旨
み
と
い
っ
た
独
特
な
味
わ
い
が
、

落
ち
着
く
ひ
と
と
き
を
思
い
起
こ
さ
せ
ま
す
。

私
た
ち
に
と
っ
て
、
と
て
も
馴
染
み
深
い
飲
み
物
と
い
え
ま
す
が
、

ど
ん
な
過
程
を
経
て
で
き
る
も
の
か
ご
存
じ
で
し
ょ
う
か
？

全
国
の
お
茶
ど
こ
ろ
で
は
、茶
摘
み
体
験
を
行
っ
て
い
る
と
こ
ろ
が
あ
り
ま
す
。

日
本
人
と
し
て
一
度
は
体
験
し
て
み
た
い
も
の
で
す
。

茶
摘
み
体
験

協力 ● お茶の郷（静岡県島田市）　☎ 0547-46-5588　http://www.ochanosato.com/
　　　　新茶摘み体験、茶娘衣装体験（要予約）だけでなく、お茶の博物館も併設。

摘みとったお茶が
飲めるようになるには？

　摘みとったお茶は、蒸した後、何工程にもわたっ
て少しずつ乾燥させながら揉まれて（粗

そ

揉
じゅう

・揉
じゅう

捻
ね ん

・
中
ちゅう

揉
じゅう

・精
せ い

揉
じゅう

の４段階）、荒
あ ら

茶
ち ゃ

の状態となります。こ
れをさらに乾燥させ、精製などを行うと、私たちが
よく知る形になります。

　一番上の新芽から、１つ目の

葉と２つ目の葉までのまだ柔ら

かい部分を摘みとるのが「一芯

二葉」です。この少量しかとれ

ない部分を使ってつくられるの

が新茶で、お茶の甘みを味わう

ことができるのが特長です。

　また、３つ目の葉までとなる

と「一芯三葉」、４つ目の葉ま

でとなると「一芯四葉」となっ

ていきますが、下のほうの部分

を使うとカテキンを多く含み、

後味すっきりとしたお茶になり

ます。

手摘みの基本は

「一芯二葉」
葉③

葉①

葉②

新芽 三重県（伊勢茶）
一番茶は５月上旬～

生産量3位

摘みとったお茶 できあがり！荒茶

代表的なお茶の産地

お茶の産地は
全国各地にある！

静岡県（静岡茶）
一番茶は４月中旬～

生産量1位鹿児島県
（かごしま茶）
一番茶は４月上旬～

生産量２位

なんでも が行く

一芯二葉
…っと…

ここで摘む

※濃い部分が
　産地府県です

　茶摘み以外にも、
「おいしいお茶の淹れ
方」「お茶の天ぷら試
食」「商品になるまで
の工場見学」など、う
れしい特典がある場
合があります。
　これらの有無で体
験スポットを探して
みてもよいかもしれ
ません。

体験ならではの
プラスアルファも！

みなさん、
おいしいお茶の

淹れ方は…
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