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当健保組合のさらなる発展のため、
健全な運営を図ってまいります

第15期 組合会議員のご紹介
平成26年10月21日、理事・議員の任期満了による役員改選が行われ、
次の方々が新しい理事・議員に就任いたしましたので、ご紹介します（敬称略）。

監事　菅谷　　重
㈱マーヤ

鈴木　　昌
㈱杉本プリーツ

奥村　隆一
㈱共栄衣料

浅水　辰雄
㈱貴

辻　　庸介
㈱辻洋装店

福岡　奎吾
㈱福岡

小林　陽一
㈲双葉洋装工業

吉田　昌二
㈱福新ドレス

常務理事　馬場和喜夫
服装健康保険組合

川田　秀夫
川田洋服プレス㈱

増子　裕章
㈱王子デザイン

中村　　衛
中村ドレス㈱

理事長　大栗　　實
㈱平和台ドレス

選
定
理
事

選
定
議
員
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当健保組合のさらなる発展のため、
健全な運営を図ってまいります

関野　謙二
㈱アルテコートー

監事　保科　亮子
㈱ラポール

横田　昭範
㈱ビゴラス

高橋　　実
㈱おしゃれ工房

川村　行雄
㈱カワムラドレス

望月　潤一
㈱アーベーセー

白石　正裕
㈲ファッションしらいし

渡辺　英和
㈱マルエークロス

大庭　　茂
大庭繊維㈲

茂野　　正
㈱ファッションエース茂野

原　　博美
㈱ドウベル

新井　光久
㈱エイ・アイプランニング

大川　昌治
三好洋装㈱

互
選
理
事

互
選
議
員
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アルコールによる
消毒も効果が高い

　

当
健
保
組
合
で
は
、
今
年
も
被
保
険
者
お
よ
び
被
扶
養
者
の
方
を

対
象
に
「
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種
」
の
費
用
補
助
を
行
い
ま
す
。

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
も
っ
と
も
効
果
的
な
予
防
法
は
、
予
防
接
種

を
受
け
る
こ
と
。
感
染
予
防
だ
け
で
な
く
、
重
症
化
防
止
と
死
亡
率

低
下
に
も
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　

な
お
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種
に
あ
た
っ
て
は
、
ワ
ク
チ
ン
接

種
が
不
適
当
と
考
え
ら
れ
る
場
合
も
あ
り
ま
す
の
で
、
あ
ら
か
じ
め
医

師
等
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

予
防
接
種
の
費
用
補
助

い
ん
ふ
ぉ
め
ー
し
ょ
ん

け
ん
ぽ◦

対
象
者
：	

被
保
険
者
お
よ
び
被
扶
養
者

◦
補
助
金
額
：	

１
名
に
つ
き
１
０
０
０
円
（
た
だ
し
、１
回
法
、

２
回
法
を
問
わ
ず
自
己
負
担
額
が
１
０
０
０
円

を
超
え
た
場
合
の
み
補
助
の
対
象
と
な
り
ま
す
）

◦
申
請
方
法
：	「
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種
補
助
金
申
請
書
」

お
よ
び
「
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種
実
施
連

名
簿
」
に
、
予
防
接
種
に
か
か
っ
た
費
用
の
領

収
書
（
写
）
を
添
付
し
、
事
業
所
で
一
括
し
て

申
請
し
て
く
だ
さ
い
。

◦
締
切
日
：	

平
成
27
年
１
月
30
日（
金
）

◦
支
払
方
法
：	

申
請
書
に
記
載
の
事
業
所
指
定
（
事
業
所
名
義
）

の
銀
行
口
座
へ
振
り
込
ま
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

な
お
、
郵
便
局
お
よ
び
個
人
名
義
の
口
座
に
は

お
振
り
込
み
で
き
ま
せ
ん
の
で
、
あ
ら
か
じ
め

ご
了
承
く
だ
さ
い
。

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
を
予
防
し
よ
う
！

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
普
通
の
か
ぜ
と
は
違
い
ま
す
。
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
起
こ
り
、

38
℃
以
上
の
発
熱
、
頭
痛
、
関
節
痛
、
筋
肉
痛
な
ど
、
全
身
の
症
状
が
急
激
に
現
れ
る
の
が
特
徴
で
す
。
子
ど
も
や
高
齢
者
、

免
疫
力
の
低
下
し
て
い
る
人
な
ど
で
は
ま
れ
に
重
症
に
な
る
こ
と
が
あ
る
た
め
注
意
が
必
要
で
す
。

ご
利
用
く
だ
さ
い
！

流行前の予防接種＋日頃の予防対策
予防接種は…

予防対策は…

インフルエンザワクチンの接種はいつ頃受けるのがいいの？
　日本では、インフルエンザは例年12～3月頃に流行します。ワクチン接種による効果が
出るまでに2週間程度かかるため、毎年12月初旬までにワクチン接種を終えましょう。ワ
クチンの効果は約5カ月持続します。

去年ワクチンの接種を受けました。今年も受けるの？
　季節性インフルエンザワクチンの予防効果は、接種後5カ月程度と考えられています。
また、毎年そのシーズンに流行が予測されるウイルスに合わせてワクチンが作られている
ため、インフルエンザの予防接種は毎年受けましょう。

　体の抵抗力を高めるために、
十分な睡眠と、バランスのと
れた食事を心がけましょう。

　インフルエンザが流行してきたら、特に高齢者や基礎
疾患※のある人、妊婦、疲労気味・睡眠不足の人は、人
混みや繁華街への外出を控えましょう。
　人混みに出るときは、マスクを着用し、人混みにいる
時間を極力短くしましょう。

　空気が乾燥すると、
気道粘膜の防御機能が
低下し、インフルエン
ザにかかりやすくなる
ため、加湿器などを使っ
て湿度50～60％に。

※基礎疾患…例えば慢性閉塞性肺疾患（COPD）、ぜんそく、慢性心疾患、糖尿病など

十分な休養と
バランスのとれた栄養摂取を

湿度を50～60%に

人混みや繁華街への外出を控え
よう

インフルエンザに
かからないために

外出後は手洗いを

流水と石けんに
よる手洗い

季節の健康 TOPICS

Q

Q

A

A
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本
年
度
も
、
被
保
険
者
・
ご
家
族
の
方
々
を
対
象
に
、
保
健
師
等
の
専
門
家
か
ら
在
宅
介
護
に
つ
い
て
の

正
し
い
知
識
と
技
術
を
習
得
し
て
い
た
だ
く
と
と
も
に
、メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
内
臓
脂
肪
症
候
群
）

の
予
防
・
解
消
に
つ
い
て
も
学
ん
で
い
た
だ
く
「
一
日
介
護
・
健
康
講
座
」
を
開
催
し
ま
す
。

〝
い
つ
ま
で
も
す
こ
や
か
に
暮
ら
し
た
い
〞

〝
寝
た
き
り
に
さ
せ
な
い
介
護
技
術
を
体
験
し
た
い
〞

―
―
そ
ん
な
方
へ

◦受　付 … 午前9時30分
◦講　座 … 午前10時〜午後4時

◦知っておきたい介護の知識（講義）
…	寝たきり予防・介護の視点等が学べます。

◦介護保険等の上手な活用（講義）
…	介護保険の利用と福祉用具の活用の仕方について学べます。

◦早期リハビリ・在宅リハビリの必要性と方法（講義）
…	病院・在宅で行う家族によるリハビリ内容等について、習

得できます。

◦寝たきりにさせない介護技術の体験学習（実技体験）
…	介護する側、される側両方の立場で体験ができます。

◦メタボリックシンドロームの予防・解消（講義）
…	メタボリックシンドロームを予防・解消するための生活習

慣の改善などが学べます。

　参加申込書は、郵送または FAX でお申し込みください（FAX
で送信する際はおかけ間違いにご注意ください）。
　参加申込書は、下記のホームページからダウンロードできます。

締切り :	平成26年12月12日（金）
抽選日 :	平成26年12月19日（金）
	 （抽選結果は申込者全員に通知します）
申込先 :	〒130-0014　墨田区亀沢1-7-3
	 東京都ニット健保会館5階
	 （一社）東京都総合組合保健施設振興協会（東振協）
	 FAX  03-5608-2315
	 http://www.toshinkyo.or.jp/event/

カリキュラムの内容

開催日（平成27年） 会場（最寄駅）

１月10日（土） 日本青年館ホテル（JR千駄ケ谷駅など）

１月12日（祝日・月） ワークピア横浜（地下鉄　日本大通り駅など）

１月17日（土） 大宮ソニックシティ(JR大宮駅)

１月18日（日） 日本赤十字社ビル（地下鉄浅草線　大門駅など）

１月24日（土） 損保会館（JR御茶ノ水駅など）

１月31日（土） 北とぴあ（JR王子駅など）

２月１日（日） 八王子労政会館（JR八王子駅など）

２月８日（日） 損保会館（JR御茶ノ水駅など）

開催日・会場（定員各会場80名）

申込方法および申し込み先

・	受講料は無料です。
・	昼食は用意してあります。
・	実技体験がありますので、動きやすい服装でご参加ください。
・	各会場とも駐車スペースがありませんので、ご注意ください。

留
意
事
項

講座開催時間･････････････････････････････････

開催の
お知らせ

『
一
日
介
護
・
健
康
講
座
』



6

当健保組合（TEL 03-3946-8561）まで

那須高原・那須温泉

絶景の宿 一望閣
〒325-0301　栃木県那須郡那須町湯本157
URL  http://www.ichibokaku.com/

車：那須I.C.より約25分
※車でお越しの際、万が一雪が積もっていて運転が心配な場合は、高速
道を下りてから道の駅が数ヵ所ありますので、そこへ車を駐車してくだ
さい。ご連絡いただければ駐車場までの送迎を行います。
電車：JR那須塩原駅西口より温泉組合無料送迎バス45分
※11：55発と14：45発の2本です。帰りは10：00発となります。予約制。

交通アクセス

天然温泉美人の湯と創作料理の宿。
お楽しみのお料理は、和食とフレンチが融合した新スタイルをお楽しみいた
だけます。美肌の湯で好評の天然温泉は女性にはうれしいですね。那須高
原のさまざまな観光施設や、健保組合からの補助もあるマウントジーンズ
スキーリゾート那須へのアクセスも抜群で、冬の旅行にはもってこいです。

宿泊料金（2名様1室・大人1名　1泊2食付（税サ込み）入湯税別）

※	あざみ館は1,000円増、しらたま館は2,000円増です。
※	小学生は70％、3歳～未就学児50％（大人1人・子ども1人の場
合は子どもも大人料金）。

客室（しらたま館）　部屋には畳の間のほか、ソファーも

− ＝12/31～1/3 10,200円 2,000円 8,200円

− ＝休前日 8,200円 2,000円 6,200円

− ＝平日 5,200円 2,000円 3,200円

つつじ館 契約料金 健保組合補助額 利用者負担− ＝

冬期施設ガイド

ロビー　広々とした空間
ご予約は

「絶景の宿 一望閣」で
おトクに冬を楽しもう！

マウントジーンズ
スキーリゾート那須への

送迎車あり

寒い冬の季節だからこそ
あったか、ほっこり…



7

マウントジーンズ
スキーリゾート那須

ハンターマウンテン塩原

〒329-3223 栃木県那須郡那須町大字大島
TEL 0287-77-2300
URL  http://www.mtjeans.com/

施設詳細

〒329-2922　栃木県那須塩原市湯本塩原字前黒
TEL 0287-32-4580
URL  http://www.hunter.co.jp/

施設詳細

◦利用料金

大　人（中学生以上）  2,400円
（契約料金3,400円− 健保組合補助額1,000円）

小　学　生  1,500円
（契約料金2,500円− 健保組合補助額1,000円）

◦利用料金

大　人（中学生以上）  2,600円
（契約料金3,600円− 健保組合補助額1,000円）

小　学　生  1,600円
※未就学児は無料。
（契約料金2,600円− 健保組合補助額1,000円）

ご予約は当健保組合へご連絡ください。また、同日にお申し込み多数の場合、抽選となりますのでご了承ください。

さくら綜合レジャー編

平成26年12月１日▶
▶平成27年3月31日利用期間

平成26年12月20日▶
▶平成27年3月22日利用期間

美肌効果として注目のメタけい酸がたっぷり
　ひのき造りの大浴場・露天風呂は、豊富な湯量の自家源泉・
美人の湯。美肌効果が高いとして注目されるメタけい酸がたっ
ぷりです。お肌の新陳代謝が促進されます。肌にやさしい中性
の単純泉のお湯で日頃の疲れをいやしてください。

和食とフレンチが融合した新スタイル
　一望閣自慢の食事は、和食とフレンチの絶妙なコラボレーショ
ンを楽しめる新スタイルの創作料理。和食とフレンチのイイト
コ取りのお楽しみメニューです。

大浴場

お問い合わせは当健保組合（TEL 03-3946-8561）まで

一望閣を拠点にスキー場へ繰り出そう！

一望閣から
車で10分

一望閣 天然温泉・美人の湯
オススメポイント1

一望閣 創作料理
オススメポイント2
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◦健保組合補助額	 １人１泊2,000円（年２泊まで）
◦申込・利用方法	 服装健保組合加入者である旨を告げ、各施設に直接ご予約ください。

予約後、当健保組合へ利用手続きを行い、発行された利用連絡票を持
参してご利用ください（組合補助額を差し引いた金額を現地で精算）。

	 ※�予約後の変更・キャンセル（期日よりキャンセル料が発生）等は予
約先にご連絡ください。

◦健保組合補助額	 1,000円
◦申込・利用方法	 詳細は、当健保組合（TEL 03-3946-8561）へお問い合わせください。

◦予約電話番号　025-783-3511
　予約時間　月曜日から金曜日まで（午前10時〜午後６時）

◦大人の利用者負担金（１泊２食付・税サ込、入湯税（120円）別）

　7,000円～
　（契約料金9,000円−健保組合補助額2,000円）

冬山の家 舞子高原ホテル

冬山の家

スキー場

予約電話番号
フリー
ダイヤル 0120-33-8686
携帯電話からは 03-6741-9155

予約受付

年中無休（午前9時半〜午後8時まで）
※	利用料金はホテルによって異なりますので、予約の
際にご確認ください。

健保組合補助額と申込・利用方法

冬山の家 舞子高原ロッジ
◦予約電話番号　025-783-3511
◦大人の利用者負担金（１泊２食付・税込、入湯税（120円）別）

　3,000円～
　（契約料金5,000円−健保組合補助額2,000円）

※	舞子高原ロッジの契約期間は平成26年12月27日～平成27年
3月30日となります。

舞子スノーリゾートスキー場

◦利用者負担金  リフト・ゴンドラ共通1日券※

大　人 2,400円 （契約料金3,400円−健保組合補助額1,000円）
55歳以上
中高生 2,100円 （契約料金3,100円−健保組合補助額1,000円）
小学生 1,300円 （契約料金2,300円−健保組合補助額1,000円）
※	リフト・ゴンドラ共通１日券で、ナイターもご利用いただけます。
※	舞子スノーリゾートの契約期間は平成26年12月20日～平成27年
3月22日となります。

プリンス　ホテルズ＆リゾーツ

◦スキープラン施設
地域 施設名

北海道
新富良野プリンスホテル

富良野プリンスホテル

岩手県 雫石プリンスホテル

群馬県
万座プリンスホテル

万座高原ホテル

新潟県 苗場プリンスホテル

長野県 軽井沢プリンスホテル

地域 スキー場

新潟県

苗場スキー場

かぐらスキー場

六日町八海山スキー場

妙高杉ノ原スキー場

群馬県 万座温泉スキー場

◦プリンスホテルスキー場

冬山の家・スキー場編

開設期間 平成26年12月１日から平成27年3月31日

開設期間 平成26年12月20日から平成27年3月31日

冬
は

も
う
す
ぐ
そ
こ

寒
い
冬
も
ホ
ッ
ト
に
楽
し
ま
な
く
ち
ゃ
！

健
保
組
合
で
は
ス
キ
ー
場
へ
の
ア
ク
セ
ス
の
よ
い
保
養
施
設
と
、
リ
フ
ト
券
が
割
安
で
ご
利
用
い
た
だ
け
る

冬
期
施
設
を
ご
用
意
し
て
お
り
ま
す
。
冬
の
レ
ジ
ャ
ー
に
ご
活
用
く
だ
さ
い
。

冬期施設ガイド

プリンスホテル予約センター

※	Webサイト（http://www.princehotels.co.jp/keiyaku/）にアクセス後、パスワード【prkeiyaku】を	
入力し、「プリンスホテルご優待プラン」をご覧ください。
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当
健
保
組
合
が
契
約
し
て
い
る
リ
ゾ
ー
ト
ト
ラ
ス
ト
の
季
節
の
プ
ラ
ン
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

イ
ベ
ン
ト
目
白
押
し
の
こ
れ
か
ら
の
季
節
に
ご
利
用
い
た
だ
け
る
お
得
な
プ
ラ
ン
で
す
。

特
別
プ
ラ
ン
で

ご
家
族
や
親
し
い
仲
間
と

お
楽
し
み
く
だ
さ
い

利用期間 平成26年12月1日～29日

料金／1室

料　　金 9,200円～（契約料金11,200円−健保組合補助額2,000円）
〈大人1名様・1泊2食付・税サ込〉
※施設によっては別途入湯税150円あり

12月1日～19日  ※土曜日を除く
7,560円（税込）
12月6日・13日・20日～25日
10,800円（税込）

利用期間 平成27年3月31日まで ※年末年始および休前日を除く

特　典 	 ①ミュージックルームチャージ1時間無料
	 ②12時レイトチェックアウトサービス

対象施設 【グランドエクシブ・エクシブ】
那須白河、山中湖、軽井沢（パセオ・SVムセオ・SV含む）、蓼科、
初島クラブ、伊豆、浜名湖、鳥羽&アネックス、琵琶湖、京都 
八瀬離宮、白浜&アネックス、淡路島、鳴門（SV・SVⅡ含む）
※山中湖SV、箱根離宮、有馬離宮を除く ディナー対象レストラン 日本料理・中国料理

※	ご夕食はAコース6,480円の日本料理
を、Bコースは8,640円、Cコースは
10,800円の日本料理もしくは鉄板焼き
よりお選びいただけます。
※	記載料金は和洋室料金となります。洋
室もございますので、詳しくはスタッ
フにお問い合わせください（本館デラッ
クスルームをご利用の場合は、1室あ
たり別途2,160円頂戴いたします）。

ご滞在中クリスマスを心ゆくまでお楽しみいただけるよう、
各ホテルが趣向を凝らしたスペシャルルームを室数限定でご用意いたしました。

イヤーエンドプラン

クリスマススペシャルルーム

詳細はリゾートトラスト（TEL 03-5323-8221）まで

お問い合わせはリゾーピア箱根（TEL 0460-82-0111）まで

リゾートトラスト

箱根四季彩プラン
A・B・Cコース

〈本館・強羅棟／和洋室・洋室〉

※	ルームチャージ・ご利用
実費のいずれか、または
宿泊プランにプラスの料
金となります。

料　　金 〈大人1名様・1泊2食付・税サ込〉※別途入湯税150円あり

本館／スタンダード和洋室

露天温泉大浴場

エクシブで過ごす12
月

リゾーピア

箱　根

1室あたり4名様利用	 8,800円〜
（契約料金10,800円−健保組合補助額2,000円）

箱根四季彩プラン Aコース

箱根四季彩プラン Bコース 1室あたり3名様利用	 10,800円〜
（契約料金12,800円−健保組合補助額2,000円）

箱根四季彩プラン Cコース 1室あたり2名様利用	 12,800円〜
（契約料金14,800円−健保組合補助額2,000円）
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夫を協力的にする「頼み方」のコツ

　
働
く
女
性
が
増
え
、
仕
事
、
家
事
、
育
児
を
こ
な
す

の
に
、
夫
の
協
力
が
必
要
不
可
欠
な
時
代
で
す
。
し
か

し
、
夫
の
協
力
が
得
ら
れ
な
い
と
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て

い
る
妻
が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
夫
を
協
力
的
に
す
る

た
め
に
は
「
頼
む
」
と
い
う
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
力

が
必
要
で
す
。

ス
ト
レ
ー
ト
に
、
具
体
的
に
伝
え
よ
う

　

夫
の
協
力
を
得
た
い
と
き
は
、「
見
た
ら
わ
か
る
で
し
ょ
」

で
は
な
く
、
言
葉
に
し
て
伝
え
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

ま
ず
は
、「
私
」
を
主
語
に
し
て
、「（
私
は
）
○
○
な
の
。

だ
か
ら
、
△
△
し
て
欲
し
い
」
と
自
分
の
置
か
れ
て
い
る
状

況
と
、
求
め
て
い
る
こ
と
を
素
直
に
伝
え
ま
し
ょ
う
。「（
あ

な
た
も
）
△
△
し
て
よ
」
と
い
っ
た
頼
み
方
を
す
る
人
が
多

い
で
す
が
、「
あ
な
た
」
を
主
語
に
し
た
頼
み
方
は
手
伝
っ

て
い
な
い
夫
を
責
め
て
い
る
よ
う
に
聞
こ
え
て
し
ま
い
、
人

間
関
係
の
摩
擦
を
生
む
だ
け
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

ま
た
、
頼
む
と
き
は
、
夫
の
都
合
を
聞
い
て
か
ら
内
容
や

期
日
を
具
体
的
に
伝
え
ま
し
ょ
う
。
だ
れ
で
も
突
然
頼
ま
れ

る
と
い
い
気
が
し
ま
せ
ん
。
ま
た
、
内
容
や
期
日
が
明
確
な

ほ
う
が
夫
は
手
伝
い
や
す
く
、
妻
の
希
望
も
か
な
い
や
す
く

な
り
ま
す
。

　

頼
み
た
い
こ
と
が
複
数
あ
る
と
き
は
、
一
度
に
伝
え
る
こ

と
も
大
切
で
す
。

頼
ん
だ
こ
と
は
任
せ
て
、

感
謝
の
気
持
ち
も
忘
れ
ず
に

　

快
く
手
伝
え
る
よ
う
に
配
慮
す
る
こ
と
も
、
夫
を
協
力
的

に
す
る
う
え
で
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

　

そ
の
た
め
大
事
な
の
が
、
口
出
し
を
せ
ず
に
任
せ
る
こ

と
。
途
中
で
あ
れ
こ
れ
口
出
し
す
る
の
は
い
け
ま
せ
ん
。

　

ま
た
、
協
力
を
得
た
あ
と
に
は
、
で
き
ば
え
に
関
係
な
く

感
謝
の
気
持
ち
を
伝
え
る
こ
と
も
忘
れ
ず
に
。
こ
の
気
配
り

が
、
次
に
夫
が
妻
に
感
謝
す
る
気
持
ち
を
生
む
こ
と
に
つ
な

が
り
ま
す
。

❶	「私」を主語にして、気持ちをきちんと伝える。 
×	「（あなたも）食器ぐらい片づけてよ」
○	「私、いま手が離せなくてたいへんなの。
	 疲れていると思うけど、片づけてくれると
助かる」

❷	手伝って欲しいことは、内容や期日を具体的
に伝える。

	 複数あるときは一度に伝え、あとから次々と
頼まない。

❸	口出しせずに任せる。できばえに関係なく、
「ありがとう」と感謝の気持ちを伝える。

夫に限らず、相手を協力的にする頼み方は、ものごとを
前に進める力になります。

夫
を
協
力
的
に
す
る「
頼
み
方
」

△△ぐらい、
してよ！

そうか、
わかったよ！

とても○○なの。
だから△△して
くれると
助かるわ…

どうして私の
大変さをわかって
くれないの…

仕事で疲れてるのに、
そんなことで
責めるなよ！

ああ…
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た
く
さ
ん
飲
め
ば
美
容
や
健
康
に

よ
い
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん

　
「
1
日
2
ℓ
以
上
の
水
を
飲
む
」
こ
と
は
モ
デ
ル
な

ど
が
行
っ
て
い
る
美
容
法
・
健
康
法
と
し
て
知
ら
れ
、

実
践
し
て
い
る
女
性
も
多
い
は
ず
。
人
間
の
体
は
約

60
％
が
水
分
で
、
美
し
い
肌
を
保
っ
た
り
、
代
謝
の

よ
い
体
を
つ
く
る
う
え
で
も
欠
か
せ
な
い
も
の
で
す

が
、
水
を
た
く
さ
ん
飲
め
ば
そ
れ
だ
け
美
容
や
健
康

に
よ
い
効
果
が
得
ら
れ
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

大
事
な
の
は
、
体
外
に
出
る
水
分
と
体
内
に
入
る

水
分
量
の
バ
ラ
ン
ス
が
と
れ
て
い
る
こ
と
。
尿
や
汗
、

便
と
し
て
１
日
に
出
て
い
く
水
分
は
２
、３
ℓ
前
後
で

す
。
１
日
の
食
事
と
代
謝
の
過
程
で
発
生
す
る
水
分

で
約
１
・
０
ℓ
が
補
給
で
き
る
た
め
、
１
日
に
必
要
な

飲
料
水
の
量
は
１
・
０
～
１
・
５
ℓ
。
汗
を
か
い
た
と

き
で
約
２
・
０
ℓ
で
す
。

　

こ
れ
以
上
の
水
を
飲
ん
で
も
、
尿
と
し
て
排
泄
さ

れ
る
だ
け
。
ま
た
、
尿
の
回
数
や
量
が
少
な
い
人
、

汗
を
あ
ま
り
か
か
な
い
人
が
水
を
飲
み
す
ぎ
る
と
、

体
内
に
余
分
な
水
分
が
停
滞
し
て
む
く
み
や
だ
る
さ

な
ど
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

　

一
度
に
多
量
の
水
を
飲
む
と
体
内
の
ナ
ト
リ
ウ
ム

濃
度
が
低
下
し
、
内
臓
に
負
担
が
か
か
り
ま
す
。
冷

た
い
水
も
体
を
冷
や
し
ま
す
。

　

１
・
０
～
１
・
５
ℓ
分
の
水
を
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
な
ど

で
用
意
し
、
１
日
か
け
て
こ
ま
め
に
飲
む
と
、
適
量

の
水
分
を
補
給
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
常
温
の
水
を

１
度
に
１
５
０
～
２
０
０
㎖
ず
つ
、
ゆ
っ
く
り
飲
み

ま
し
ょ
う
。
寝
て
い
る
あ
い
だ
や
入
浴
時
も
汗
な
ど

で
体
の
水
分
が
失
わ
れ
る
た
め
、
起
床
時
と
就
寝
前
、

入
浴
前
後
も
水
分
を
補
給
し
た
い
タ
イ
ミ
ン
グ
で
す
。

暑
い
と
き
や
運
動
時
は
、
汗
を
か
い
た
分
だ
け
水
分

を
と
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

な
お
、
水
分
補
給
は
「
水
」
で
行
う
の
が
基
本
。

カ
フ
ェ
イ
ン
の
少
な
い
麦
茶
や
ほ
う
じ
茶
で
も
Ｏ
Ｋ

で
す
。
カ
フ
ェ
イ
ン
の
多
い
濃
い
緑
茶
や
コ
ー
ヒ
ー
、

ビ
ー
ル
な
ど
の
ア
ル
コ
ー
ル
は
利
尿
作
用
が
あ
り
、

最
近
よ
く
み
か
け
る
果
物
エ
キ
ス
が
入
っ
た
水
も
糖

分
が
含
ま
れ
て
い
る
た
め
、
水
分
補
給
に
は
不
向
き

で
す
。

美容と健康によい水の飲み方

　カルシウムやマグネシウムが多い水を硬水、少ない水を軟水とい
います。硬水はヨーロッパや北米の水に多く、クセがあります。ミ
ネラル分を補給でき、便を柔らかくするため、運動時や便秘ぎみの
ときにおすすめです。日本の水は軟水で飲みやすく、料理などにも
向いています。味の好みや用途で飲み分けましょう。

「硬水」と「軟水」
は、味の好みや用途

で飲み分けよう

目
安
は
１
・
０
〜
１
・
５
ℓ

水
は「
飲
み
方
」も
大
切

監修●管理栄養士  徳田泰子

● １日に飲む水の量の目安は1.0～1.5ℓ。汗をかいた日で2.0ℓ。
● 常温の水を1度に150～200㎖ずつ、ゆっくり飲む。
● 1.0～1.5ℓの水を、１日かけてこまめに飲む。起床時と就寝前、 
入浴前後も水分を補給したいタイミング。

● 汗をかいたときは、その分の水分もこまめに補給する。
● カフェインや糖分を含む飲みものやアルコールは水分補給に不向き。

水
は
１
日
２
ℓ
以
上
飲
ん
だ
ほ
う
が
よ
い
？
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甘
え
を
断
っ
て
く
れ
た
母
の
英
断

ど
ん
底
の
苦
労
を
経
て
こ
そ
今
が
あ
る

　

建
築
家
を
め
ざ
し
て
学
ん
で
い
た
大
学
２
年
生
の
と
き
、

友
人
の
誘
い
で
テ
レ
ビ
に
出
演
し
た
こ
と
を
き
っ
か
け
に
芸

能
界
に
入
っ
た
。
そ
の
後
、
ザ
・
ハ
ン
ダ
ー
ス
を
結
成
。
今

で
は
も
の
ま
ね
芸
で
よ
く
見
ら
れ
る
、
何
人
も
の
芸
能
人
の

も
の
ま
ね
を
し
な
が
ら
歌
う
ス
タ
イ
ル
を
生
み
出
し
て
、『
ハ

ン
ダ
ー
ス
の
想
い
出
の
渚
』
は
30
万
枚
超
の
大
ヒ
ッ
ト
と
な

る
が
、
結
婚
と
ほ
ぼ
同
時
期
に
グ
ル
ー
プ
か
ら
脱
退
。
普
通

な
ら
生
活
の
安
定
を
一
番
に
考
え
る
時
期
だ
が
…
…
。

　
「
僕
は
、
女
房
は
一
緒
に
苦
労
し
て
く
れ
る
人
だ
と
思
っ
て

選
ん
だ
し
、
自
分
だ
け
の
エ
ン
タ
ー
テ
イ
ン
メ
ン
ト
を
突
き

詰
め
た
い
と
思
っ
た
か
ら
、
苦
労
覚
悟
で
単
身
に
な
り
ま
し

た
」
と
笑
顔
で
話
す
清
水
ア
キ
ラ
さ
ん
。

　
「
予
想
通
り
苦
労
す
る
こ
と
に
な
っ
て
、
１
日
５
０
０
円
生

活
の
ど
ん
底
時
代
も
あ
っ
た
が
、
お
か
げ
で
今
が
あ
る
。
自

分
が
行
動
す
れ
ば
、
何
で
も
で
き
る
と
自
信
に
つ
な
が
っ
て

い
っ
た
」
と
い
う
。

　

そ
も
そ
も
、
お
金
に
困
っ
た
と
き
に
は
、
常
に
援
助
し
て

く
れ
た
母
も
、「
29
歳
の
と
き
、『
こ
れ
が
最
後
、
以
後
は
自
分

で
お
や
ん
な
さ
い
』
と
小
遣
い
を
く
れ
て
、
心
の
ど
こ
か
に

あ
っ
た
甘
え
を
断
ち
切
っ
て
く
れ
た
お
か
げ
。
ま
さ
に
『
獅

子
の
子
落
と
し
』
で
す
。
も
の
ま
ね
四
天
王
に
な
り
、
母
に
喜

ん
で
も
ら
え
た
と
き
に
、
そ
の
こ
と
が
身
に
し
み
た
」
と
も
。

僕
た
ち
が
選
ん
だ
束
の
間
の「
卒
婚
」

ま
た
一
つ
の
舟
に
乗
る
ま
で
自
由
に

　

60
歳
を
前
に
、
自
ら
タ
ー
ニ
ン
グ
ポ
イ
ン
ト
を
設
け
た
。

芸
能
界
は
定
年
が
な
い
が
、
自
ら
定
年
を
考
え
、
も
の
ま
ね

番
組
か
ら
卒
業
し
た
。「
オ
フ
ァ
ー
を
い
た
だ
け
ば
受
け
る

場
合
も
あ
る
が
、
基
本
的
に
は
後
進
に
道
を
譲
る
時
期
か

と
。
卒
業
前
、
平
成
21
年
12
月
か
ら
箱
根
天
成
園
で
行
っ
た

『
１
年
間
３
０
０
日
３
０
０
回
公
演
』
で
、
自
分
が
思
う
ベ

ス
ト
な
シ
ョ
ー
を
や
り
切
る
こ
と
が
で
き
た
の
も
節
目
に
な

っ
た
。
仕
事
を
す
る
た
め
だ
け
に
生
ま
れ
た
わ
け
じ
ゃ
な
い

か
ら
心
豊
か
に
、
し
た
い
こ
と
を
し
よ
う
と
思
っ
て
」。
同
時

に
、
芸
能
界
入
り
し
た
三
男
と
の
共
演
に
も
終
止
符
、「
彼
も

巣
立
ち
の
と
き
。
何
で
も
一
生
懸
命
に
や
れ
ば
、
い
ず
れ
世

間
が
自
分
は
何
者
か
教
え
て
く
れ
る
」。
そ
し
て
、
い
つ
も
支

え
て
く
れ
た
夫
人
に
も
定
年
を
と
考
え
「
卒
婚
」
と
な
っ
た
。

　
「
女
房
と
は
一
つ
の
舟
に
乗
っ
て
仕
事
と
子
育
て
を
し
て

き
た
。
い
つ
か
親
の
介
護
な
ど
で
ま
た
一
つ
の
舟
に
乗
る
こ

と
に
な
る
か
も
し
れ
な
い
が
、
そ
れ
ま
で
の
間
、
二
つ
の
舟

に
分
か
れ
て
、
互
い
に
好
き
な
こ
と
を
し
よ
う
と
い
う
の
が

僕
ら
の
卒
婚
。
信
頼
し
、
愛
し
合
っ
て
い
る
か
ら
で
き
る
こ

と
。
と
こ
ろ
が
僕
は
長
野
、
彼
女
は
東
京
で
暮
ら
す
は
ず
が
、

行
き
来
し
、
一
緒
に
居
る
こ
と
が
多
く
、
か
え
っ
て
忙
し
い
。

し
ょ
っ
ち
ゅ
う
一
緒
に
旅
も
し
て
い
て
、
な
ん
だ
や
っ
ぱ
り

一
緒
に
居
る
? !　

と
早
々
に
卒
婚
の
危
機
か
も
（
笑
）」。

失
敗
な
ん
て
一
つ
も
な
い

絵
を
描
く
中
で
学
ぶ「
人
生
」

　

50
代
半
ば
か
ら
、
油
絵
を
描
く
と
い
う
新
た
な
趣
味
を
持

っ
た
。「
絵
を
描
く
よ
う
に
な
っ
て
、
す
ご
く
穏
や
か
に
な
り

ま
し
た
。『
失
敗
』
と
思
っ
た
線
も
、
筆
を
重
ね
れ
ば
『
失

敗
』
で
は
な
く
な
り
、
そ
れ
を
活
か
し
て
作
品
を
仕
上
げ

て
い
け
る
。
こ
れ
は
人
生
も
同
じ
じ
ゃ
な
い
か
と
、
感
じ
て

い
ま
す
」。
主
に
自
ら
リ
フ
ォ
ー
ム
し
た
長
野
の
実
家
で
描

い
た
作
品
を
自
身
の
公
式
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
（http://w

w
w
.

shim
izuakira.com

/

）
で
公
開
。
そ
こ
に
は
「
私
の
描
く
（
故

郷
、
志
賀
高
原
の
麓
・
湯
田
中
の
）
絵
は
山
も
道
も
川
も
全

て
希
望
で
あ
り
、
願
い
」
と
言
葉
を
添
え
て
い
る
。

そ
ろ
そ
ろ
人
生
楽
し
む
適
齢
期
?!

愛
あ
れ
ば
こ
そ
夫
婦
で
定
年
＆
卒
婚

昭和29年、長野県・湯田中生まれ。大学
在学中、TBS『銀座NOW』への出演をきっ
かけに芸能界デビュー。
その後、ザ・ハンダースを結成し、53年、
『想い出の渚』が30万枚を超す大ヒット
となり、有線大賞の新人賞を獲得。58年、
ハンダース解散。ソロになり映画や舞
台で活躍。62年『フジテレビものまね王
座決定戦』でチャンピオンとなり 平成元
年、ものまね四天王となる。以後、テレ
ビ、ドラマ、ラジオ、舞台、ミュージカル、
映画、ライブ、講演などで活躍。24年、
ものまね番組からの卒業を発表。25年
より「卒婚」を始め、長野と東京を行き来
する中、芸能の仕事を控え、趣味の絵画、
スポーツ、旅行、住宅設計＆増改築に精
力的な半リタイアメント生活を満喫。

タレント■ 清水アキラさん

清水アキラ

ターニング
ポイント人 生の
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公　告

公告  第1887号　組合会議員総選挙について
　服装健康保険組合の現議員は、平成26年10月20日をもって任期満了となります。
　ついては、服装健康保険組合規約並びに組合会議員選挙執行規程第2条（総選挙）及び第13
条（投票所）、第20条（郵便による投票）、第39条（開票及び選挙会の開催場所及び日時）の
規定に基づいて下記により選挙を行います。

平成26年10月6日

	 服装健康保険組合　　
	 理事長　大栗　實

公告  第1888号	 平成26年10月　6日	 理事選挙の公告について
公告  第1889号	 平成26年10月　6日	 監事選挙の公告について
公告  第1890号	 平成26年10月14日	 組合会互選議員選挙立候補者の公告について
公告  第1891号	 平成26年10月14日	 組合会互選議員選挙無投票の公告について
公告  第1893号	 平成26年10月22日	 組合会選定議員の選定結果並びに議員就任について
公告  第1894号	 平成26年10月22日	 組合会議員当選人の公告について
公告  第1895号	 平成26年10月22日	 理事の当選及び理事長、常務理事の就任について
公告  第1896号	 平成26年10月22日	 監事の当選及び就任について

記

1. 選挙期日	 平成26年10月21日（火）
2. 選挙すべき議員数	 13人
3. 立候補届の提出期間及び届出方法
（1）	立候補届の提出期間
	 平成26年10月6日（月）から受付け、10月14日（火）の正午に締切ります。
（2）	立候補の届出
	 立候補の届出は被保険者20名の推薦届を添え選挙長宛提出してください。

4. 選挙長	 辻　庸介（㈱辻洋装店）
5. 投票日時	 平成26年10月21日（火）午前9時00分から午後3時00分まで
6. 選挙会場	 文京区本駒込6-2-19　服装健康保険組合3階
7. 選挙人の範囲	 投票日現在、被保険者の資格を有する者
8. 郵便投票の範囲	 東京都外に所在する事業所に勤務する被保険者
9. 開票日時	 平成26年10月21日（火）午後3時30分より
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被扶養者数

　　計� 3,119名

被保険者数
　　男� 3,994名
　　女� 6,090名
　　計� 10,084名

事業所数� 154件

平均標準報酬月額
　　男� 316,035円
　　女� 224,530円
　  平均� 260,773円

組合の現況� （平成26年9月末日現在）

公　告

◦削除した事業所
事業所名称 代表者名 所在地 削除年月日
㈱和幸 野坂　幸子 板橋区成増3-35-9 26 . 5 . 20

㈲早川縫製 早川　雅己 墨田区向島3-10-9 26 . 8 .  1

　当健保組合の事務取扱いは、年末は12月26
日（金）まで、年始は1月5日（月）からとなります。
　なお、12月15日（月）までに受付した給付金
請求書は、内容の不備または審査を要するもの
を除き、年内にお支払いいたします。

年末・年始の事務取扱いの
お知らせ

　今年も過去2年間（平成24年4月1日から平成26
年3月31日まで）医療機関に受診せず、健康であっ
た被保険者を対象に表彰します。
　なお、表彰対象者に対する記念品等につきまして
は、11月下旬までに該当事業所に発送いたします。

平成26年度健康者表彰の
実施について

　かぜが流行する時期を迎えるにあたり、感冒
対策の一環として救急薬（感冒薬中心）を事業所
単位で配付いたします（11月中旬を予定）。医療
費削減のためにぜひご利用ください。

事業所備付用救急薬の
配付について

◦編入した事業所
事業所名称 代表者名 所在地 編入年月日
㈲エムケー 林　常喜 渋谷区千駄ヶ谷4-4-13 26 . 11 .  1

組合だより

【審議事項】
第1号議案＝	第39回健康者表彰の実施について
第2号議案＝	疾病（感冒）予防対策事業について
	  1. 事業所備付用救急薬の配付について
	  2. インフルエンザ予防接種の補助について
第3号議案＝	冬期施設の開設について
第4号議案＝	体育奨励事業の契約施設の廃止について
第5号議案＝	第15期組合会議員の改選について
第6号議案＝	準備金その他の財産の保有及び保管について

【報告事項】
第1報告＝	事業所削除に伴う組合規約の変更について
第2報告＝	健康フェスティバル2014の開催について
第3報告＝	事業状況報告について
第4報告＝	その他

【審議事項】
第1号議案＝	役員の選出について
	 ・理事の選出（選挙）
	 ・監事の選出（選挙）

I N F O R M A T I O N

平成26年9月16日（火）　理事会
（会場＝組合会議室）

平成26年10月21日（火）　組合会
（会場＝サンメンバーズ東京新宿）


