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た
健
康
づ
く
り
事
業
は
費
用
に
し
て

９
億
７
、９
０
０
万
円
、
内
容
は
４
ペ
ー
ジ

に
て
ご
紹
介
の
と
お
り
で
す
が
、
引
き
続

き
み
な
さ
ま
の
健
康
管
理
に
寄
与
で
き
ま

す
よ
う
、
事
業
内
容
を
精
査
・
構
築
し
て

ま
い
り
ま
す
の
で
、
今
後
と
も
健
保
組
合

の
実
施
す
る
事
業
に
ご
理
解
と
ご
協
力
を

よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

介
護
保
険
分

　
健
保
組
合
は
、
40
歳
か
ら
64
歳
ま
で
の

介
護
保
険
第
２
号
被
保
険
者
の
介
護
保
険

料
を
代
行
徴
収
し
て
い
ま
す
。

　
平
成
27
年
度
の
介
護
保
険
収
入
は

19
億
３
、５
０
０
万
円
、
支
出
合
計
は

18
億
２
、１
０
０
万
円
で
、
収
支
差
引

１
億
６
、４
０
０
万
円
の
決
算
残
金
を
も
っ

て
終
了
し
ま
し
た
。

収
支
の
ポ
イ
ン
ト

　
収
支
差
引
は
14
億
４
、５
０
０
万
円
、
経

常
収
支
で
の
差
引
は
12
億
円
の
黒
字
決
算

と
な
り
ま
し
た
。

　
黒
字
で
終
え
た
と
は
い
え
、
今
後
の
財

政
推
移
予
測
で
は
保
険
料
収
入
に
大
き
な

増
収
が
望
め
な
い
一
方
で
、
支
出
項
目
で

あ
る
保
険
給
付
費
、
そ
し
て
納
付
金
の
増

加
は
こ
れ
か
ら
も
続
く
見
込
み
で
あ
り
、

２
年
後
に
あ
た
る
平
成
30
年
度
に
も
、
再

び
赤
字
が
見
込
ま
れ
る
状
況
で
す（
３
ペ
ー

ジ
上
の
グ
ラ
フ
参
照
）。
健
保
組
合
が
さ
ら

な
る
保
険
料
率
の
引
き
上
げ
へ
と
踏
み
込

ま
な
い
た
め
に
は
、
み
な
さ
ま
が
健
康
を

守
り
、
医
療
に
か
か
る
必
要
の
な
い
、
健

康
な
生
活
を
維
持
し
て
い
た
だ
く
こ
と
が

大
切
で
あ
る
と
い
え
ま
す
。

　
当
健
保
組
合
が
27
年
度
に
実
施
し

支
出

　
み
な
さ
ま
が
け
が
や
病
気
に
か
か
っ
た

際
の
医
療
費
の
給
付
に
使
わ
れ
た
保
険
給

付
費
は
予
算
比
５
、６
０
０
万
円
減
と
な
る

１
０
８
億
５
、０
０
０
万
円
、
高
齢
者
医
療

制
度
等
へ
の
納
付
金
は
同
比
１
、１
０
０
万

円
増
の
94
億
４
、７
０
０
万
円
と
な
り
ま
し

た
。
こ
の
２
つ
の
支
出
項
目
が
保
険
料
収

入
に
占
め
る
割
合
は
、
依
然
と
し
て
非
常

に
高
い
も
の
と
な
っ
て
い
ま
す
（
前
記
２

項
目
の
合
計
で
保
険
料
収
入
の
約
89
％
）。

健
康
保
険
分

収
入

　
健
保
組
合
の
収
入
は
、
み
な
さ
ま
と
事

業
主
に
納
め
て
い
た
だ
く
保
険
料
収
入
が

そ
の
大
半
を
占
め
ま
す
。
27
年
度
は
保
険

料
率
の
引
き
上
げ
に
加
え
、
被
保
険
者
数
、

そ
し
て
賞
与
支
給
額
が
増
え
た
こ
と
に
よ

り
、
予
算
比
４
億
６
、５
０
０
万
円
増
の

２
２
６
億
８
、５
０
０
万
円
と
な
り
ま
し

た
。
収
入
不
足
に
よ
る
積
立
金
等
か
ら
の

補
填
は
行
わ
ず
に
済
み
ま
し
た
。

当
健
保
組
合
の
平
成
27
年
度
決
算
が
承
認
さ
れ
ま
し
た
の
で
、
概
要
を
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

27
年
度
は
健
康
保
険
料
率
を
９・６
％
に
引
き
上
げ
、

経
常
収
支
で
約
12
億
円
の
黒
字
決
算
と
な
り
ま
し
た
。

※
本
文
中
の
決
算
額
は
、
百
万
円
単
位
未
満
を
四
捨
五
入
し
て
い
ま
す
。

　
平
成
27
年
度
　
決
算
の
お
知
ら
せ

こ
れ
か
ら
も

み
な
さ
ま
の
健
康
づ
く
り
を

お
手
伝
い
し
ま
す

	収入総額	 232億 6,746万 4千円

	支出総額	 218億 2,267万 2千円

	収支差引	 14億 4,479万 2千円

	経常収支差引	 12億			269万 1千円
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◦健康保険／収入
科　　目 決算額（千円）

保 　 険 　 料 22,685,420 
国 庫 負 担 金 収 入 7,014 
調 整 保 険 料 収 入 312,919 
国 庫 補 助 金 収 入 5,797 
財政調整事業交付金 231,310 
雑 　 収 　 入 25,004 

合　　計 23,267,464 
経常収入合計 22,712,582 

◦健康保険／支出
科　　目 決算額（千円）

事 　 務 　 費 218,127 
保 険 給 付 費 10,849,602 

法 定 給 付 費 10,713,133 
付 加 給 付 費 136,469 

納 付 金 9,447,160 
前期高齢者納付金 4,313,651 
後期高齢者支援金 4,659,972 
退職者給付拠出金 473,435 
老 人 保 健 拠 出 金 102 

保 健 事 業 費 978,609 
還 付 金 1,293 
財政調整事業拠出金 312,217 
連 合 会 費 8,077 
積 立 金 6,846 
そ の 他 741 

合　　計 21,822,672 
経常支出合計 21,509,891 

経常収支差引額 1,202,691 千円

◦介護保険／収入
科　　目 決算額（千円）

介 護 保 険 収 入 1,935,030 
繰 入 金 50,000 
雑 収 入 397 

合　　計 1,985,427 

◦介護保険／支出
科　　目 決算額（千円）

介 護 納 付 金 1,820,936 
還 付 金 98 

合　　計 1,821,034 

平成 27年度

収入支出決算概要表

平成27～ 30年度の収支見通し

被保険者1人当たりでみる平成27年度決算（健康保険）
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28（予算） 29（見通し） 30（見通し）

2.6

2.6 2.2 2.2

6.3

6.3

6.3
収支差 14.4

収支差 25.6 収支差 10.1
収支差－8.0

保険料収入※
その他収入
収入合計

保健事業費
納付金
保険給付費

その他の支出
支出合計

※保険料収入は、保険料（調整保険料含む）・国庫負担金収入を合計したもの。

収支が
逆転！

保険料
504,771 円
（97.5％）

調整保険料収入
6,963 円（1.3％）

繰入金・その他
841円（0.2％） 財政調整事業交付金

5,147 円（1.0％）

保険給付費
241,413 円
（49.7％）

納付金
210,208 円
（43.3％）

事務費
4,854 円
（1.0％）

その他の支出
377円（0.1％）

財政調整事業拠出金
6,947 円（1.4％）

保健事業費
21,775 円
（4.5％）

収 入 支 出

収入合計　517,722 円 支出合計　485,574 円
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平
成
27
年
度
に
実
施
し
た
保
健
事
業

保
健
事
業
の
有
効
活
用
で

笑
顔
あ
ふ
れ
る
毎
日
を
！

当
健
保
組
合
が
平
成
27
年
度
に
実
施
し
た
保
健
事
業
は
以
下
の
と
お
り
で
す
。

※
端
数
処
理
の
た
め
、
合
計
が
１
０
０
％
に
な
り
ま
せ
ん
。

特定健康診査事業費
3,161 万 6千円（3.2％）
…40歳以上の被扶養者（家族）

　3,576 人に実施しました

特定保健指導事業費
936万 2千円（1.0％）
…メタボリックシンドローム該当

　者・予備群538人を対象に実施

　しました

保健指導宣伝費
4,460 万 5千円（4.6％）
…ジェネリック医薬品通知（年間

　約 1,072 人を対象）やメタボ

　領域に流入しそうな方への情報

　提供（年間327人）を行いました

疾病予防費　
8億 6,104 万円（88.0％）

契約保養所費
162万円（0.2％）
…リゾート施設等と利用契約

　を結び、利用料金の補助を

　行いました

体育奨励費
3,036 万 6千円（3.1％）
…フィットネスクラブと利用契

　約を結び、利用料金の補助を

　行いました

主婦のみなさま、
年に一度の健診で自分の体としっかり向き合いましょう！

健診受診のメリット

●自分の体の状態を知る
定期的に健診を受けておけ
ば、体の内なる声に耳を傾
けることができます。

●大事な人を安心させる
ご家族の健康管理も大切で
すが、ご自分の体をもっと
大事にしてあげてください。

●病気の芽を見つける
健診で病気の芽を早期発見
し、摘んで（治療して）お
くことが大切です。

●医療費を抑える
健診を受けて病気を早期発見
していれば、入院費等の出費
を抑えることができます。

【人間ドック受診率】

…被保険者では約 80％近い受診率と
　なっていますが、被扶養者は 40%
　にも満たない現状です

被保険者 被扶養者

77.3％

36.1
％

保健事業費
9億7,860万9千円

人間ドックや
各種検診の
費用補助等を
行いました
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健
診
を
受
け
た
後
は
、
生
活
習
慣
に

影
響
を
受
け
や
す
い
「
Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ
」「
血

圧
」「
中
性
脂
肪
」「
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
」

な
ど
の
検
査
値
を
よ
く
見
ま
し
ょ
う
。

健
保
組
合
で
は
、
前
記
の
検
査
項
目
な

ど
か
ら
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

の
リ
ス
ク
を
判
定
し
て
い
ま
す
。
リ
ス

ク
が
高
い
人
に
対
し
て
は
、
生
活
習
慣

を
見
直
す
特
定
保
健
指
導
を
実
施
し
て

い
ま
す
の
で
、
案
内
を
受
け
取
っ
た
人

は
、
ぜ
ひ
参
加
し
て
く
だ
さ
い
。

　

案
内
が
な
か
っ
た
人
も
数
値
が
昨
年

よ
り
悪
化
し
て
い
た
ら
生
活
習
慣
を
見

直
し
ま
し
ょ
う
。

　

複
数
の
リ
ス
ク
が
重
な
る
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
は
、
検
査
数
値

が
そ
れ
ほ
ど
悪
く
な
く
て
も
動
脈
硬
化

が
急
速
に
進
む
こ
と
が
あ
り
、
早
め
の

改
善
が
必
要
で
す
。

　

重
症
化
し
て
虚
血
性
心
疾
患
や
脳
卒

中
、
腎
不
全
な
ど
に
な
る
と
、
医
療
費
が

多
く
か
か
る
う
え
に
生
活
の
質（
Ｑ
Ｏ
Ｌ
）

も
大
き
く
低
下
し
て
し
ま
い
ま
す
。

　

特
に
糖
尿
病
で
は
、
重
症
化
し
て
糖

尿
病
性
腎
症
を
発
症
し
、
透
析
治
療
が

必
要
に
な
る
と
、
多
額
の
医
療
費
が
か

か
り
ま
す
。
健
保
組
合
か
ら
の
給
付
に

よ
っ
て
自
己
負
担
は
低
額
に
な
っ
て
も
、

透
析
治
療
に
よ
る
日
常
生
活
へ
の
影
響

は
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

健
保
組
合
で
は
、
デ
ー
タ
ヘ
ル
ス
計

画
に
基
づ
い
て
、
特
定
健
診
や
特
定
保

健
指
導
を
実
施
し
、
重
症
化
予
防
に
取

り
組
ん
で
い
ま
す
。
こ
れ
ら
の
保
健
事

業
を
積
極
的
に
活
用
し
て
、
健
康
の
維

持
に
努
め
ま
し
ょ
う
。

健
診
結
果
を

生
活
習
慣
改
善
に

役
立
て
ま
し
ょ
う
！

生
活
習
慣
病
が
重
症
化
す
る
前
に

手
を
打
つ
こ
と
が
大
切
で
す

データヘルス計画
　2年目 k e e p！

健診を活用して
健康を

健
診
は
受
け
た
後
が
大
事
で
す

　
健
診
の
結
果
、
基
準
値
を
超
え
た
項
目
が
見
つ
か
っ
た
ら
、
そ
れ
は
生
活
習
慣
を
見
直
す
サ
イ
ン
で

す
。「
毎
年
の
こ
と
だ
か
ら
…
」
な
ど
と
軽
く
受
け
止
め
ず
に
、
将
来
の
大
病
を
防
ぐ
た
め
に
も
生
活

習
慣
の
改
善
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
特
定
健
診
の
結
果
「
特
定
保
健
指
導
」
の
指
示
が
あ
っ
た
場
合
は
、
放
置
せ
ず
に
必
ず
指
導

を
受
け
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。
事
業
所
ご
担
当
者
に
よ
る
勧
奨
も
大
き
な
ポ
イ
ン
ト
と
な
り
ま
す

の
で
、
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

受　診

　　特定保健指導

生活習慣を
改善する

医療機関で
治療

重症化を予防重症化を予防

治療しない
生活習慣を
改善しない

受診しない

　　要医療・要治療 生活習慣病に
気づかない

重症化

虚血性心疾患
脳卒中　糖尿病
腎不全などを発症

特定健診

◦特定健診の結果、特定保健指導や要医療・要治療の対象とならなかった人も、
　食事や運動などの生活習慣に気をつけて、疾病予防を心がけましょう。

特定健診を
受ける

治療が必要に
なったら必ず
治療を継続する

チャンス3

特定保健指導を
受けて生活習慣
を改善する

チャンス2

重症化を予防するチャンスを
のがさないようにしましょう！ チャンス1
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マイナンバー（個人番号）の運用が始まります

伊藤忠連合健保組合では
以下のとおりマイナンバーを取得します

　
平
成
28
年
１
月
か
ら
「
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
（
個
人
番
号
）
制
度
」
が
ス
タ
ー
ト
し

て
い
ま
す
。
29
年
１
月
か
ら
は
健
康
保
険
の
手
続
き
で
も
、
個
人
番
号
を
利
用
し

た
事
務
が
行
わ
れ
る
こ
と
に
な
っ
て
お
り
、
当
健
保
組
合
に
提
出
す
る
各
種
届
出

書
等
に
個
人
番
号
の
記
入
が
必
要
に
な
り
ま
す
。

　
そ
の
準
備
と
し
て
、
現
在
当
健
保
組
合
に
加
入
さ
れ
て
い
る
み
な
さ
ま
（
被
保

険
者
・
被
扶
養
者
合
わ
せ
て
約
８
０
、０
０
０
人
分
）
の
個
人
番
号
を
、
29
年
１

月
末
を
目
処
に
収
集
す
る
こ
と
に
し
て
お
り
ま
す
。

　
当
健
保
組
合
で
は
、
い
く
つ
か
想
定
さ
れ
る
収
集
方
法
を
検
討
し
た
結
果
、
事

業
主
の
負
担
を
で
き
る
だ
け
少
な
く
す
る
方
法
、
具
体
的
に
は
次
の
よ
う
な
段
階

を
踏
ん
で
収
集
す
る
予
定
で
す
。

　

当
健
保
組
合
が
保
有
す
る
加
入
者
の
情
報
（
氏
名
・
性
別
・
生
年
月
日
）
を
住

基
ネ
ッ
ト
上
の
情
報
と
突
合
さ
せ
、
同
一
人
物
の
確
認
が
で
き
た
方
に
つ
い
て
、

地
方
公
共
団
体
情
報
シ
ス
テ
ム
機
構
（
Ｊ-

Ｌ
Ｉ
Ｓ
）
か
ら
個
人
番
号
を
取
得
し
ま
す
。

　

第
１
段
階
で
取
得
で
き
な
か
っ
た
方
を
対
象
に
、
専
用
の
届
出
用
紙
に
個
人
番

号
を
記
入
し
て
会
社
経
由
で
提
出
し
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　

第
１
・
第
２
段
階
で
取
得
で
き
な
か
っ
た
方
を
対
象
に
、
再
度
、
地
方
公
共
団

体
情
報
シ
ス
テ
ム
機
構
（
Ｊ-

Ｌ
Ｉ
Ｓ
）
か
ら
個
人
番
号
を
取
得
し
ま
す
。

　

第
３
段
階
で
取
得
で
き
な
か
っ
た
方
を
対
象
に
、
専
用
の
届
出
用
紙
に
個
人
番

号
を
記
入
し
て
会
社
経
由
で
提
出
し
て
い
た
だ
き
ま
す
。

段
階
（
平
成
28
年
９
月
末
現
在
の
加
入
者
）

住
基
ネ
ッ
ト
経
由
で
収
集

第

段
階
（
平
成
28
年
11
月
末
現
在
の
加
入
者
）

住
基
ネ
ッ
ト
経
由
で
収
集

第

段
階
（
平
成
29
年
１
月
か
ら
）

事
業
主
経
由
で
収
集

第

段
階
（
平
成
28
年
11
月
か
ら
）

事
業
主
経
由
で
収
集

第

「住基ネット経由で収集」とは
　番号利用法の規定により、健
保組合は、「個人番号利用事務
実施者」とされており、住基ネッ
ト経由で個人番号を取得するこ
とができます。

事業主経由による収集の流れ（イメージ）
　当健保組合より、個人番号提供に必要なデータを事業所宛にお送りし
ます。データファイルのパスワードは、別途通知いたします。

※任意継続被保険者およびその被扶養者の方々のマイナンバーについては、
　健保組合より直接収集いたします。

送付）
 個人番号提供に必要な
 基本データ・返信用データ（CD-R）

返信）
 個人番号提供
 返信用データ（CD-R）

伊藤忠連合
健保組合

事業所
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平
成
28
年
10
月
か
ら

パ
ー
ト
や
ア
ル
バ
イ
ト
で
も

被
扶
養
者
か
ら
外
れ
る

場
合
が
あ
り
ま
す

　これまで「被扶養者」として当健保
組合の保険証を使われていたご家族の
中には、パートやアルバイト（短時間
労働）による収入のある方もいらっ
しゃると思います。
　平成 28 年 10 月から、こうした短時
間労働者が以下すべての条件に該当す
る場合はお勤め先の健康保険に加入す
ることとなり、当健保組合の被扶養者
からは外れることとなりましたので、被
扶養者の異動届を必ず提出してくださ
いますよう、よろしくお願いいたします。

◦	1週間の所定労働時間が
	 20時間以上
◦	月額賃金88,000円
	 （年収106万円）以上
◦	勤務期間1年以上
※従業員 501 人以上の事業所が対象。
※学生は除く。

す べ て の
条 件 と は ？

マイナンバー（個人番号）の運用が始まります

伊藤忠連合健保組合では
以下のとおりマイナンバーを取得します

マイナンバーの記載が必要な
健康保険関係の手続き
被保険者資格取得届、被扶養者（異動）届等の適用関係書類
および給付関係書類の提出の際に必要となります。
対象の書類については、詳細決定後にお知らせします。
健康保険被保険者証（保険証）は変更ありません。

★平成 29年 1月 1日以降に新たに加入される方について
資格取得届（家族は被扶養者異動届）に個人番号を記載のうえ、
提出していただきます。

▪ 詳細については、別途事業所ご担当者様宛に「個人番号制度
と健康保険業務について」を配布いたします。

情報連携の開始
平成 29 年 7月以降は、市区町村等と情報提供ネットワークシ
ステムを通じた情報連携を開始します。届出などに関連して
従来必要だった住民票などの添付書類が不要になり、手続き
が簡単になります。

健保組合市区町村

事業主従業員

①被扶養者異動届を提出

本人と家族の個人番号を
提供、課税証明書等を省略

③被扶養者の課税情報
　等を照会・回答

情報提供ネットワーク
システムを利用した情
報連携

②資格取得届・被扶
　養者異動届を提出
本人と家族の個人
番号を記入

従来は、住民票や
課税証明書の交付
を申請し、事業主
を通して添付書類
として健保組合へ
の提出が必要

（平成 29 年 7 月以降の情報連携のイメージ）
例　健保組合に加入する場合の手続き
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東京駅から JR 横須賀線鎌倉
駅まで約 60分。 紅

葉
の
鎌
倉
五
山
を
歩
く

　
三
方
を
山
で
囲
ま
れ
海
に
面
し
た
鎌
倉
は
、

自
然
豊
か
で
、
歴
史
あ
る
社
寺
も
多
く
、
四

季
を
通
し
て
訪
れ
る
人
が
絶
え
な
い
。

　
禅
寺
の
格
式
を
定
め
た
五
山
制
は
、
鎌
倉

幕
府
の
と
き
に
導
入
さ
れ
、
そ
の
後
、
五
山

に
入
る
寺
や
順
位
は
変
動
し
、
現
在
の
鎌
倉

五
山
は
、
室
町
時
代
、
足
利
義
満
の
と
き
に

定
め
ら
れ
た
も
の
だ
と
い
う
。
こ
の
鎌
倉
五

山
を
め
ぐ
る
散
策
コ
ー
ス
を
紹
介
す
る
。

浄
じょう

智
ち

寺
じ

 9：00 ～ 16：30 
大人（高校生以上）  200 円

　小・中学生  100 円
0467-22-3943

円
え ん

覚
が く

寺
じ

 3 月～ 11 月　8：00 ～ 16：30
　12 月～ 2 月　8：00 ～ 16：00

大人（高校生以上）  300 円　小・中学生  100 円
0467-22-0478

鎌倉市

神奈川県

鎌倉市観光
総合案内所
0467-22-3350

　
北
鎌
倉
駅
を
ス
タ
ー
ト
し
、
ま
ず
は
歩
い
て
す
ぐ
の
円
覚
寺
へ
。
鎌
倉
五
山
二
位

の
名
刹
で
、
１
２
８
２
年
に
開
山
さ
れ
た
と
い
わ
れ
る
。
紅
葉
に
彩
ら
れ
た
山
門
を

入
る
と
、
谷や

戸と

※
に
沿
っ
て
仏
殿
、
大
方
丈
な
ど
の
伽が

藍ら
ん

が
奥
へ
と
続
く
。

　
円
覚
寺
の
次
は
線
路
を
渡
っ
て
浄
智
寺
に
向
か
う
。
鎌
倉
五
山
四
位
の
寺
で
、
上

層
が
鐘
楼
の
山
門
が
印
象
的
だ
。
静
か
な
境
内
を
ひ
と
め
ぐ
り
し
た
ら
、
鎌
倉
街
道

に
戻
り
、
鎌
倉
五
山
一
位
の
建
長
寺
を
め
ざ
そ
う
。

　
１
２
５
３
年
創
建
の
建
長
寺
は
、
日
本
で
最
初
の
禅
宗
道
場
と
い
わ
れ
る
。
重
要

文
化
財
の
仏
殿
や
法
堂
な
ど
が
建
つ
広
い
境
内
を
ゆ
っ
く
り
見
て
歩
こ
う
。

　
建
長
寺
を
出
た
ら
鎌
倉
街
道
を
歩
い
て
寿
福
寺
へ
。
北
条
政
子
が
建
立
し
た
寿
福

寺
は
、
鎌
倉
五
山
三
位
の
寺
で
、
中
門
か
ら
奥
の
境
内
は
非
公
開
だ
が
、
石
の
敷
か

れ
た
参
道
を
歩
い
て
北
条
政
子
や
源
実
朝
の
墓
に
参
る
こ
と
が
で
き
る
。

　
寿
福
寺
か
ら
、
鎌
倉
五
山
五
位
の
浄
妙
寺
に
向
か
う
が
、
途
中
、
鎌
倉
の
シ
ン
ボ

ル
と
も
い
え
る
鶴
岡
八
幡
宮
に
参
拝
し
よ
う
。
静
御
前
ゆ
か
り
の
舞
殿
や
重
要
文
化

財
の
本
宮
な
ど
、
見
ど
こ
ろ
が
多
い
。
境
内
に
あ
る
鎌
倉
国
宝
館
は
、
鎌
倉
地
域
の

社
寺
に
残
る
彫
刻
や
考
古
資
料
な
ど
の
文
化
財
を
保
管
・
展
示
し
て
い
る
の
で
立
ち

寄
っ
て
み
よ
う
。

　
こ
こ
か
ら
金
沢
街
道
に
沿
っ
て
20
分
ほ
ど
歩
く
と
浄
妙
寺
だ
。
１
１
８
８
年
創
建

の
寺
で
、
本
堂
脇
の
喜
泉
庵
で
は
枯
山
水
を
な
が
め
な
が
ら
抹
茶
と
菓
子
を
い
た
だ

け
る
。
鎌
倉
五
山
を
め
ぐ
る
散
策
は
こ
こ
で
終
わ
る
。
鎌
倉
駅
に
戻
る
に
は
、「
浄
明

寺
」
バ
ス
停
か
ら
バ
ス
で
約
10
分
。

※
谷
戸
…
雨
な
ど
で
丘
陵
地
が
浸
食
さ
れ
て
で
き
た
谷
状
の
地
形
。

建
け ん

長
ちょう

寺
じ

 8:30 ～ 16:30 
大人（高校生以上）  

　　　　　　　300円　
　 小・中学生  100円

0467-22-0981 

 鎌倉五山

 鎌倉五山

 鎌倉五山

※営業時間や料金などは変更される場合があります。

鎌倉彫
鎌倉時代に木彫漆塗りの技法
で仏具を作ったのが鎌倉彫の
始まりといわれている。

鎌倉彫工芸館では鎌倉彫職人の
指導のもと鎌倉彫を体験できる。
※要予約

 火曜日～土曜日 9：00 ～ 16：00 
　 日曜日・祝日　11：00 ～ 16：00 

月曜日（祝日の場合は翌平日）
一般  2,500 円（材料代別）

　児童  2,000 円（材料代別）
0467-23-0154

 9：00 ～ 17：00
　（入館は 16：30 まで）

月曜日（祝日の場合は翌平日）
一般　通常展　200 円

　小・中学生　通常展　100 円
　※特別展・映画鑑賞券は別料金

0467-23-2500

鎌倉市川喜多
映画記念館

映画資料の展示や映
画上映、また講演会な
ども開催している。

浄
じょう

妙
みょう

寺
じ

 9：00 ～ 16：30 
大人（中学生以上）  100 円　小学生  50 円
0467-22-2818

鎌倉国宝館
 9：00 ～ 16：30 （入館は 16：00 まで） 
月曜日（祝日の場合は翌平日）等
展覧会により料金が異なる
0467-22-0753 

寿
じ ゅ

福
ふ く

寺
じ

0467-22-6607

喜
き

泉
せ ん

庵
あ ん

 10：00 ～ 16：30
　（受付16：15まで） 

0467-22-8638

紅葉の名所として人気。

日本三古天神の一つに数え
られることもあるという。 変化があり、楽しいコース。荏

え

柄
が ら

天
て ん

神
じ ん

社
し ゃ

北条政子
の墓

鶴岡八幡宮　 0467-22-0315

約7.0㎞　約2時間

特産品

円覚寺での説教坐禅会
円覚寺や建長寺では一般の人向けに
坐禅会、写経などが行われている。

天園ハイキングコース

獅子舞

鎌
倉
の

見
ど
こ
ろ

　楽
し
み
ど
こ
ろ

 鎌倉五山  鎌倉五山
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じょう

妙
みょう

寺
じ

 9：00 ～ 16：30 
大人（中学生以上）  100 円　小学生  50 円
0467-22-2818

鎌倉国宝館
 9：00 ～ 16：30 （入館は 16：00 まで） 
月曜日（祝日の場合は翌平日）等
展覧会により料金が異なる
0467-22-0753 

寿
じ ゅ

福
ふ く

寺
じ

0467-22-6607

喜
き

泉
せ ん

庵
あ ん

 10：00 ～ 16：30
　（受付16：15まで） 

0467-22-8638

紅葉の名所として人気。

日本三古天神の一つに数え
られることもあるという。 変化があり、楽しいコース。荏

え

柄
が ら

天
て ん

神
じ ん

社
し ゃ

北条政子
の墓

鶴岡八幡宮　 0467-22-0315

約7.0㎞　約2時間

特産品

円覚寺での説教坐禅会
円覚寺や建長寺では一般の人向けに
坐禅会、写経などが行われている。

天園ハイキングコース

獅子舞

鎌
倉
の

見
ど
こ
ろ

　楽
し
み
ど
こ
ろ

 鎌倉五山  鎌倉五山
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健康保険が
使えます

◦外傷性の打撲、ねんざ、肉離れ
◦骨折、ひび、脱臼の応急処置
（応急処置でない場合は医師の同意
が必要です）

＊ 通勤中や勤務中のけがは、労災保険の取り
扱いとなります。

ちょっと待って!
健康保険は
使えません

健保組合からのお知らせ

整骨院・接骨院では
健康保険を使えない

場合があります

整
骨
院
や
接
骨
院
で
施
術
を
受
け
る
人
が
増
え
て
い

ま
す
。
看
板
や
窓
口
な
ど
に
は
「
各
種
保
険
取
扱
」

な
ど
と
書
か
れ
て
い
ま
す
が
、
こ
れ
は
「
ど
ん
な
施
術
を

受
け
て
も
健
康
保
険
が
使
え
る
」
と
い
う
わ
け
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
健
康
保
険
が
使
え
な
い
場
合
の
費
用
は
全
額
自

己
負
担
と
な
り
、
仮
に
そ
の
場
で
は
少
な
い
自
己
負
担
で

済
ん
だ
と
し
て
も
、
後
日
、
健
保
組
合
か
ら
費
用
が
請
求

さ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
施
術
を
受
け
る
と
き
に
は
く

れ
ぐ
れ
も
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

全額自己負担になります

◦慢性的な肩こり・筋肉疲労
◦神経痛やリウマチなどからくる痛み・こり
◦あんま・マッサージ代わりの利用
◦スポーツによる筋肉疲労・筋肉痛
◦症状の改善がみられない長期にわたる施術
◦応急処置後、医師の同意のない骨折、ひび、脱臼
◦過去の負傷等による後遺症
◦異なる患部への＂ついでマッサージ＂
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ご
注
意
く
だ
さ
い
！

　
柔
道
整
復
師
に
「
健
康
保
険
が
使
え
ま
す
」
と
い
わ
れ
て
施
術
を
受
け
た
と
し
て
も
、

健
康
保
険
の
適
用
範
囲
内
で
な
け
れ
ば
、
後
日
、
施
術
費
の
全
額
ま
た
は
一
部
を
自
己
負

担
（
返
還
）
し
て
い
た
だ
く
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　
医
療
費
は
、
事
業
主
と
み
な
さ
ま
に
納
め
て
い
た
だ
い
た
保
険
料
で
ま
か
な
わ
れ
て
い

ま
す
。
不
適
正
な
医
療
費
支
出
は
健
保
財
政
の
悪
化
を
招
き
、
保
険
料
の
負
担
増
加
に
つ

な
が
り
か
ね
ま
せ
ん
。
整
骨
院・接
骨
院
に
か
か
る
と
き
は
、
右
記
（
10
ペ
ー
ジ
）
の
ル
ー

ル
を
守
り
ま
し
ょ
う
。

整
骨
院
・
接
骨
院
で
保
険
証
を
使
っ
た
方
へ

　
後
日
、
健
保
組
合
か
ら
施
術
内
容
を
確
認
さ
せ
て
い
た
だ
く
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

施
術
内
容
は
メ
モ
に
残
す
な
ど
し
て
控
え
て
お
く
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

　
照
会
が
あ
っ
た
場
合
に
は
ご
協
力
く
だ
さ
い
。
み
な
さ
ま
か
ら
納
め
て
い
た
だ
い

て
い
る
健
康
保
険
料
を
適
正
に
使
う
た
め
で
す
。
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

「
は
り
・
き
ゅ
う
・
マ
ッ
サ
ー
ジ
」は
？

　「
は
り
・
き
ゅ
う
・
マ
ッ
サ
ー
ジ
」
な
ど
の
施
術
を
受
け
る
場
合
も
、
健
康
保
険
が
使

え
る
ケ
ー
ス
と
使
え
な
い
ケ
ー
ス
が
あ
り
ま
す
。
い
ず
れ
も
、
あ
ら
か
じ
め
医
師
の
発
行

し
た
同
意
書
ま
た
は
診
断
書
が
必
要
で
す
。

　
医
療
機
関
で
す
で
に
同
じ
負
傷
の
治
療
を
受
け
て
い
る
場
合
は
、
健
康
保
険
を
使
う
こ

と
は
で
き
ま
せ
ん
。
単
な
る
疲
労
回
復
や
、
美
容
目
的
の
場
合
も
、
全
額
自
己
負
担
と
な

り
ま
す
。

健
康
保
険
が
使
え
る
ケ
ー
ス

◦
は
り
・
き
ゅ
う

　
神
経
痛
、
リ
ウ
マ
チ
、
頸け

い

腕わ
ん

症
候
群
、
五
十
肩
、
腰
痛
症
お
よ
び
頸け

い

椎つ
い

捻
挫
後
遺
症
な

ど
の
慢
性
的
な
疼
痛
。

◦
あ
ん
ま
・
マ
ッ
サ
ー
ジ
・
指
圧

　
筋
ま
ひ
や
関
節
拘こ

う

縮し
ゅ
く

等
で
あ
っ
て
、
医
療
上
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
必
要
と
す
る
場
合
。

　下記ホームページでは、処方された先発医薬品の名前を入力するだけで、

切り替え可能なジェネリック医薬品の価格などが調べられます。

◦かんじゃさんの薬箱（日本ジェネリック医薬品学会）

　http://www.generic.gr.jp/

☞ジェネリック医薬品の名称や価格がわかります。

◦かんたん差額計算（日本ジェネリック製薬協会）
　http://system.jga.gr.jp/easycalc/

☞ジェネリック医薬品に切り替えた場合の、１年間の差額や窓口負担の差額がわかります。

　成分や効能が新薬（先発医薬品）と同等で、値段が安い「ジェネリック医薬品」。近

年では、一般的な認知度も高くなりました。

　薬の処方の際にジェネリック医薬品を選択すると、みなさまの医療機関や調剤薬局

における自己負担の軽減につながりますし、医療費が削減されることで、保険料率の

引き上げを抑制することにもつながります。

　医療費の抑制は、健保組合に加入されているみなさまのご理解・ご協力なくしては

不可能です。ぜひとも、安心・安価なジェネリック医薬品の使用をご検討ください。

※該当するジェネリック医薬品がない場合もあります。

ジェネリック医薬品の活用で
薬代を賢く節約！
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ラ
ン
ニ
ン
グ
に
適
し
た
体
を
つ
く
る
メ
ニ
ュ
ー

和風ペペロンチーノ
塩…………………………… 適量 
スパゲッティ……………… 160g 
にんにく…………………… 2 かけ
唐辛子……………………… 1 本
ベーコン（ブロック） ……… 70g
長ねぎ……………………… 1/3 本
水菜………………………… 1 株
オリーブオイル…………… 大さじ 1
スパゲッティの茹で汁…… お玉 1 杯程度
塩・こしょう……………… 適量
しょうゆ…………………… 小さじ 2

●材料（２人分）

食べて　動いて
脱メタボ！

脱メタボ
食べて 動いて

！

①湯（分量外）に塩を入れ、スパゲッティを茹でる。にんにくは薄

切り、唐辛子は種をとり小口切りにする。ベーコンは厚めにスラ

イスし 5mm幅程度に切りそろえる。長ねぎは斜め薄切り、水菜

は 4 ～ 5cm の長さに切る。

②フライパンにオリーブオイル、にんにく、唐辛子、ベーコンを入れ、

弱火で炒める。

③②のフライパンに長ねぎとスパゲッティの茹で汁を加え、全体に

とろっとするまで火にかける。

④スパゲッティと水菜を加えて和え、塩・こしょう、しょうゆで味

を調え、器に盛りつける。

作り方

505kcal
塩分2.3g

1人分

◦料理制作◦
鶴田真子

　（管理栄養士・
　健康運動指導士）

◦撮影／愛甲武司　◦スタイリング／寺門久美子

にんにく➡アリシン
にんにく特有の香り成分・アリシンには、体力増強効果
が期待できます。また、疲労回復に役立つビタミン B1の
吸収を高め、その効果を持続するので、運動時におすす
めの成分です。

注目

ミモザサラダ

筋肉づくりと疲労回復がポイント

　ウオーキングに比べ運動量や消費カロリーが多いランニングを楽しむためには、しっ

かりとした筋肉づくりが大切です。肉類、魚類、卵、乳製品、大豆製品には、筋肉を

つくるたんぱく質が豊富に含まれているので、バランスよく摂取しましょう。

　また、ランニングで疲れた体を回復させるビタミンCやクエン酸を積極的に摂るの

も、おすすめです。

　ランニングの際には、体への負担を考慮し一定のペースを維持し、安定した走りを

心がけましょう。

さつまいものはちみつレモン煮

茹で卵…………………………… 1 個
ブロッコリー…………………… 1/6 個
トマト…………………………… 1/2 個
ベビーリーフ…………………… 1/2 袋

【ドレッシング】
酢………………………………… 小さじ 2
塩………………………………… 2 つまみ
こしょう………………………… 少々
オリーブオイル………………… 大さじ 1

①茹で卵は、白身と黄身に分けてから、ざるで裏ごししておく。ブロッコリーは小さめ

に切り、電子レンジ（600W 1 分程度）で加熱する。トマトは一口サイズに切る。ド

レッシングの材料をよく混ぜ合わせておく。

②器にベビーリーフ→ブロッコリー ･ トマト→卵（白身→黄身）の順で盛りつけ、ドレッ

シングをかける。

①さつまいもは皮付きのまま輪切りに

し、水にさらす。レモンは半分を輪切

りに、残り半分は絞って果汁をとる。

②さつまいもとレモンを鍋に入れ、さ

つまいもが浸る程度の水を加え煮る。

③さつまいもに火が通ってきたら、レ

モン果汁、はちみつ、みりんを加え、

光沢感が出るまで煮る。

107kcal
塩分0.9g

1人分

121kcal
塩分0.0g

1人分

●材料（２人分）

作り方

作り方

さつまいも…… 1 本（小さめ）
レモン………… 1 個
水……………… 適量
はちみつ……… 大さじ 1
みりん………… 小さじ 2

●材料（２人分）

注目

卵➡必須アミノ酸
　　（またはアミノ酸）
たんぱく質を構成するアミノ酸の中で
も重要な、必須アミノ酸がバランスよ
く含まれています。筋肉づくりに欠か
せない食品のひとつです。

レモン➡クエン酸

レモンにはたんぱく質の合成に欠かせないコラーゲンや
ビタミン C はもちろん、ランニングで使った筋肉の疲労
回復に役立つクエン酸が豊富に含まれています。

注目
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●事業所の編入
名　　　称 所　在　地 編入年月日

㈱ファミリーマートココストア中部事業部 愛 知 県 名 古 屋 市 東 区 平 成 28 年 2 月 1 日
ア ー ル ビ ー・ ト ラ ス ト ㈱ 東 京 都 港 区 平 成 28 年　3 月 1 日
ユニー・ファミリーマートホールディングス㈱ 東 京 都 豊 島 区 平 成 28 年　9 月 1 日

●事業所の削除
名　　　称 所　在　地 削除年月日

MI 万 世 ス テ ン レ ス ㈱ 北 九 州 支 店 福 岡 県 北 九 州 市 若 松 区 平成 28 年　1 月 16 日
㈱ エ ヌ ・ エ フ ・ シ ー 東 京 都 中 央 区 平成 28 年　2 月　1 日

●事業所の名称変更
新 旧 変更年月日

ワーナーブラザースジャパン合同会社 ワーナーエンターテイメントジャパン㈱ 平成 28 年　4 月　1 日
エア ･ ウォーター・メディエイチ㈱ ヘ ル ス ケ ア ー テ ッ ク ㈱ 平成 28 年　4 月　1 日

●事業所の所在地変更
名　　　称 新 旧 変更年月日

三 興 メ イ ビ ス ㈱ 東 京 都 新 宿 区 東京都千代田区 平成 28 年　2 月　1 日
エア ･ ウォーター・メディエイチ㈱ 東 京 都 品 川 区 東 京 都 府 中 市 平成 28 年　4 月　1 日

事務局
だより
（公告）

平成28年
8月末現在
の適用状況

事 業 所 数

被保険者数

被扶養者数

扶 養 率

198 　    

45,755 人

35,896 人

0.78 人

第16期組合会議員（理事）の異動について　※敬称略
選定議員 前原　　進 伊藤忠メタルズ㈱ 平成 28 年 2 月 19 日
選定理事 藏本　直浩 ㈱ロイネ 平成 28 年 3 月 27 日
選定議員 山下　幹夫 シーアイ化成㈱ 平成 28 年 3 月 31 日
選定理事 山下　惠司 伊藤忠飼料㈱ 平成 28 年 4 月 14 日
選定議員 井上　功康 伊藤忠セラテック㈱ 平成 28 年 6 月 30 日
選定理事 松本　吉晴 中央設備エンジニアリング㈱ 平成 28 年 7 月 8 日
選定理事 北村喜美男 ㈱ファミリーマート 平成 28 年 7 月 8 日
互選理事 田中　　久 大新合板工業㈱ 平成 28 年 2 月 19 日
互選議員 平本　　淳 伊藤忠丸紅住商テクノスチール㈱ 平成 28 年 3 月 31 日
互選議員 伊東　信一 伊藤忠ケミカルフロンティア㈱ 平成 28 年 6 月 30 日
互選議員 池野　　淳 伊藤忠建機㈱ 平成 28 年 6 月 30 日
互選理事 重田　一頼 ㈱日本アクセス 平成 28 年 7 月 8 日
互選理事 長田　邦裕 伊藤忠アーバンコミュニティ㈱ 平成 28 年 7 月 8 日
互選理事 金森　泰助 不二製油㈱ 平成 28 年 7 月 8 日

選定議員 西川　弘也 シーアイ繊維サービス㈱ 平成 28 年 3 月 11 日
選定議員 木下　昌彦 ㈱ロイネ 平成 28 年 3 月 28 日
選定議員 若林　　薫 シーアイ化成㈱ 平成 28 年 4 月 1 日
選定議員 桑田　邦彦 伊藤忠飼料㈱ 平成 28 年 4 月 15 日
選定議員 桜井　　聡 伊藤忠セラテック㈱ 平成 28 年 7 月 1 日
選定議員 泉　　知己 中央設備エンジニアリング㈱ 平成 28 年 7 月 9 日
選定議員 中出　邦弘 ㈱ファミリーマート 平成 28 年 7 月 9 日
互選議員 野坂　哲嗣 伊藤忠丸紅住商テクノスチール㈱ 平成 28 年 7 月 22 日
互選議員 渡辺　　潔 伊藤忠ケミカルフロンティア㈱ 平成 28 年 7 月 22 日
互選議員 大嶋　　靖 伊藤忠建機㈱ 平成 28 年 7 月 22 日
互選議員 木村　収志 ㈱日本アクセス 平成 28 年 7 月 22 日
互選議員 深城　浩二 伊藤忠アーバンコミュニティ㈱ 平成 28 年 7 月 22 日
互選議員 正　　和友 不二製油㈱ 平成 28 年 7 月 22 日
互選議員 鈴木　和佳 伊藤忠人事総務サービス㈱ 平成 28 年 7 月 22 日

選定理事 木下　昌彦 ㈱ロイネ 平成 28 年 7 月 22 日
選定理事 桑田　邦彦 伊藤忠飼料㈱ 平成 28 年 7 月 22 日
選定理事 泉　　知己 中央設備エンジニアリング㈱ 平成 28 年 7 月 22 日
選定理事 中出　邦弘 ㈱ファミリーマート 平成 28 年 7 月 22 日
互選理事 間　　裕治 伊藤忠フィナンシャルマネジメント㈱ 平成 28 年 7 月 22 日
互選理事 木村　収志 ㈱日本アクセス 平成 28 年 7 月 22 日
互選理事 深城　浩二 伊藤忠アーバンコミュニティ㈱ 平成 28 年 7 月 22 日
互選理事 正　　和友 不二製油㈱ 平成 28 年 7 月 22 日

※議員（理事）の任期は、第 16 期平成 29 年 3 月 31 日までです。

理事就任

議員就任

退　　任
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予
防
接
種
を
受
け
て

病
気
知
ら
ず
の
冬
を
！

　
当
健
保
組
合
で
は
、
今
年
度
も
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種
を
受
け
た
方
（
被
保
険
者・

被
扶
養
者
）を
対
象
に
、１
人
当
た
り
２
、０
０
０
円
を
上
限
と
し
た
費
用
補
助
を
行
い
ま
す

（
年
１
回
。
季
節
型
・
新
型
の
い
ず
れ
か
は
問
い
ま
せ
ん
）。

な
ぜ
予
防
接
種
が
必
要
な
の
？

　
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
ワ
ク
チ
ン
は
、
ウ
イ
ル
ス

の
感
染
自
体
を
完
全
に
防
ぐ
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん

が
、
発
症
を
抑
制
す
る
効
果
が
一
定
程
度
認
め
ら

れ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
予
防
接
種
を
受
け
て

も
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
か
か
る
こ
と
は
あ
り
ま
す
。

　
し
か
し
、「
ど
う
せ
感
染
す
る
な
ら
予
防
接
種
を

し
な
く
て
も
い
い
」
と
考
え
る
の
は
間
違
い
で
す
。

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
が
重
症
化
す
る
と
、
肺
炎
や
脳

症
な
ど
の
合
併
症
を
起
こ
す
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

１
０
０
％
予
防
可
能
な
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、

予
防
接
種
に
は
重
症
化
を
防
ぐ
効
果
が
あ
り
ま
す

の
で
、
受
け
て
お
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

い
つ
ま
で
に
接
種
を
受
け
な
い
と

い
け
な
い
の
？

　
例
年
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
12
月
下
旬
か
ら
流

行
し
は
じ
め
、
１
月
下
旬
を
ピ
ー
ク
に
３
月
上
旬

ま
で
猛
威
を
ふ
る
い
ま
す
。
一
方
、
ワ
ク
チ
ン
の

効
果
が
発
揮
さ
れ
る
の
は
、
接
種
２
週
間
後
か
ら

約
５
カ
月
間
。
流
行
前
に
備
え
て
お
く
た
め
に
は
、

遅
く
と
も
12
月
中
旬
ま
で
に
予
防
接
種
を
受
け
て

お
く
の
が
ベ
ス
ト
で
す
。

　
な
お
、
13
歳
未
満
は
２
回
の
接
種
が
必
要
で
す
。

１
回
目
の
接
種
の
後
、
１
～
４
週
間
の
間
隔
を
空

け
て
２
回
目
の
接
種
を
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
の

で
、
余
裕
を
も
っ
た
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
を
立
て
て
お

き
ま
し
ょ
う
。

インフルエンザ
予防接種費用補助
のお知らせ

補助金申請を行う場合

　当健保組合ホームページ（ダウンロードサイト）から【予防 11　インフルエンザ予防接種補助
金請求書（個人用）】をダウンロードし、必要事項を記入のうえ被保険者の勤務する事業所の健康
保険担当者を経由して（任意継続被保険者は健保組合宛に直接）ご提出ください。

　医療機関に支払った「領収書（原本）」を添付してください。なお、領収書は「インフルエンザ
予防接種代」と明記または判断できるものに限ります。

　補助の対象となる期間は平成 28年 10月～ 12月（この期間内の接種）とします。

注）2回接種される場合、1回目接種が2,000円未満の場合は2回分まとめて請求してください。
注）詳しくはホームページをご覧ください。

1

2

3

お問い合わせは業務課へ　　　　　TEL 03-3662-9953
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スタート・
ゴール

マウンテンバイク
クロスカントリー
1970年代のアメリカで誕生したといわれるマウンテンバイク。
その種目にはいくつかありますが、五輪では唯一、
クロスカントリー・オリンピック（XCO）が
1996年のアトランタから正式競技となっています。

ア
ッ
プ
ダ
ウ
ン
が
多
く
、
競
技
時
間
も
長
い
た
め
、

ス
タ
ミ
ナ
が
要
求
さ
れ
る
ス
ポ
ー
ツ
で
す

　マウンテンバイクのクロスカントリーは、丘陵地帯に設
けられた１周４km以上のコースを、出場選手が一斉にス
タートし、決められた周回数※をどれだけ早く回ることが
できるかを競います。山岳や平坦な場所が多いコースなど、
開催地によって特徴が異なるだけでなく、各コースには急
坂や１台しか通れない狭い部分もあり、選手にはマウンテ
ンバイク技術の総合力が求められます。
※周回数はコースによって異なり、競技時間（エリートカテゴ
リで1時間30分～1時間45分）にあわせて決定されます。

コースには、フィード／
テクニカルアシスタンス
ゾーンが設けられます。
ここでは、自転車の修理
や飲食物の提供が受けら
れます

テクニッ
クを駆使

して、

　さまざ
まな走路

を駆け抜
けます！

コースのイメージ

山の中の
木々の間を
ぬうように
走ります

ときには
岩の上も
走ります

下りでは
かなりのスピードで
駆け抜けます
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