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前号に引き続き、平成２５年度「わたしと年金」エッセイの作品を紹介いたします。今回は優秀賞
に選ばれた新潟県の山田様（中学生・女性）の作品です。

「わたしと年金」エッセイの優秀賞の作品を紹介します
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に選ばれた新潟県の山田様（中学生・女性）の作品です。

「わたしと年金」エッセイの優秀賞の作品を紹介します
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産前産後休業中の保険料免除が始まります
平成２６年４月から

「被保険者資格取得届」提出時の注意点について
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平成２６年２月から
男鹿年金相談所は事前予約が必要です
（相談場所：男鹿市船川港船川新浜町５０　男鹿市商工会　オガルベ内）

平成２６年度の国民年金保険料は１５，２５０円（月額）です
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費用は無料

会員事業主の皆さまへ

事業所の名称・住所等の変更の際は

会員事業所変更届

変更後（該当する欄をご記入願います）

事 業 所 名 称

事 業 所 名 称

フ リ ガ ナ

〒　　　－

電 話 番 号

事業所所在地

（必ずご記入ください） 事 業 所 記 号

社会保険協会にもご連絡をよろしくお願いします
　「社会保険あきた」や各種ご案内をお送りした際に、事業所名称の変更や転居などにより、ご案内ができな
くなってしまう場合がございます。
　大変お手数をおかけしますが、変更の際は管轄の年金事務所に手続きされるとともに、当協会にも下記によ
りご連絡くださいますようお願いいたします。FAX 018-832-3681

腰痛・肩こり予防と改善
正しいダイエット法
簡単ストレッチ

職場の健康づくりを
応援します
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　「社会保険あきた」や各種ご案内をお送りした際に、事業所名称の変更や転居などにより、ご案内ができな
くなってしまう場合がございます。
　大変お手数をおかけしますが、変更の際は管轄の年金事務所に手続きされるとともに、当協会にも下記によ
りご連絡くださいますようお願いいたします。FAX 018-832-3681

腰痛・肩こり予防と改善
正しいダイエット法
簡単ストレッチ

職場の健康づくりを
応援します

退職後の傷病手当金について

Ｑ 　現在、傷病手当金を受給していますが、体調がすぐ
れないため、退職を考えています。
　病気療養のため求職ができず、失業給付も受給でき
ない状態になりますが、傷病手当金は引き続き受給可
能でしょうか？

　　　　傷病手当金は、疾病又は負傷のため労務に服
　　　することができず、その間給与等が支払われな
い場合または傷病手当金の支給額より少ない場合に、
待期期間３日を経て４日目から最長（暦上で）で1年6
か月支給されます。（健康保険法第99条1項）

　退職後も継続して傷病手当金の支給が行われるため
には、以下の条件をすべて満たしていなければなりま
せん。（健康保険法第104条）

　① 健康保険の加入期間が継続して１年以上あるこ
　　 と。（任意継続や被扶養者での加入期間は除き
　　 ます。）
　② 退職日に傷病手当金を受給しているか、または
　　 受給できる状態であること。
　　 （退職日に出勤したときは、受給できる状態で
　　 はないため、退職日以降の傷病手当金は受給で
　　 きません。）

　なお、退職された方が老齢又は退職を支給事由とす
る年金を受給している場合には、年金の受給額によっ
て傷病手当金が減額、もしくは支給されないこととな
ります。（健康保険法第108条4項）

　傷病手当金の申請には、「傷病手当金支給申請書」
に必要事項を記入し、事業主の証明（申請期間につい
て労務と給与に関する証明）と担当医師等の証明（労
務につくことができないことの証明）を受けていただ
きます。
　なお、退職日までの申請には当該期間についての事
業主の証明、初回申請時には賃金台帳と出勤簿等のコ
ピーが必要となります。詳しくはホームページをご覧
になるか、協会けんぽまでお問い合わせください。

お問い合わせ先：協会けんぽ秋田支部　業務グループ
　　　　　　　　018-883-1800
ホームページ：http://www.kyoukaikenpo.or.jp/akita

Ａ
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第151回　冷え症について

★ねんきん定期便・ねんきんネット専用ダイヤル

★ねんきんダイヤル（年金全般に関する相談）

年金についての相談やお問い合わせ先

　厳しい寒さが続きます。体が冷えてつらい思いをしている方は少なくないと思いま
す。冷え症は圧倒的に女性に多く、2人に１人は冷え症という調べもあります。
　今回は冷え症についてお知らせします。

平成26年３月 平成26年４月
日 月 火 水 木 金 土

保険料の納期内納入にご協力ください保険料の納期内納入にご協力ください 月末には社会保険料振替口座の残高確認を
お願いします。

日 月 火 水 木 金 土
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休日・夜間の年金相談窓口をご利用ください

一般財団法人秋田県社会保険協会

寒い、手足が冷たいといった体の冷えそのものだけではなく、
さまざまな不快症状や病気に結びつく「病気の予備軍」のよう
なものであるともいわれています。
冷え症は全身・内臓（手足はあたたかいのにお腹（内臓）が冷た
い）・腰・手・足などいろいろな種類のものがあります。

冷え症に伴って起こる症状

　・頭痛、肩こり、腰痛　　　　　　　・腹痛、便秘、下痢
　・月経痛、月経不順　　　　　　　　・むくみ、頻尿
　・耳鳴り、めまい　　　　　　　　　・風邪をひきやすい
　・肌がカサカサして髪に潤いがない　・太りやすい
　・汗が出にくい　　　　　　　　　　・倦怠感
　・イライラ、不眠、疲れやすい、のぼせ等

※甲状腺の病気や心臓病、こう原病、血管の病気など重大な病
気が隠れている事もあります。急に冷えるようになったとか、
冷えのために日常生活に支障をきたしているような場合は早
めに医療機関を受診するようにしましょう。

■体内で十分な熱をつくれない
食べたものを材料にして、内臓や筋肉の働きによって熱エネル
ギーが作られます。そのため食事の量が少なかったり、運動不足
で筋肉量が少ない人は熱を十分に作ることができません。

■作った熱をうまく全身に運べない
体内で作られた熱は血液によって全身に運ばれます。しかし、体
温の調節に重要な役割をもつ自律神経の働きがアンバランス
になったり、動脈硬化などで血流が悪くなったりすると、体の隅
々まで熱を届けることができません。

・朝食は食べない　　　　　　　　・ほとんど運動をしない
・冷たいものをよく食べたり飲んだりする　・冬でも薄着が好き
・体重を気にしてあまり食べない　・ストレスが多い
・夏は肌を露出する服を着ている　
・いつも冷暖房が効いた部屋にいる
・入浴は湯船につからず、シャワーで済ませる　など

冷え症は「病気の予備軍」… 冷え症をまねく生活習慣とは…

冷え症を改善するセルフケア

冷え症の主な原因は２つ…

体の中と外から温めましょう

■食事は３食しっかり、体を温める食べ物をとりましょう
食べることが大事です。体が温まる食べ物をとることをおすすめしま
す。特に朝食は体内リズムを整え、体温をあげてくれます。

体を冷やす作用をもっている食べ物

ビール・刺身・すし・生野菜・果物（柿・梨・イチゴなど）・夏野菜（ト
マト・きゅうりなど等は温かくして食べても体を冷やします）

体を温める作用をもっている食べ物・香辛料

しょうが・唐辛子・こしょう・ねぎ・わさび・根菜（人参・大根・ごぼう
・レンコンなど）お茶・発酵食品（チーズなど）・葛など

■生活の中に運動を取り入れましょう
体が作る熱の約６割は筋肉で作られると言われており、運動を習慣
づけて血液の循環を良くすることが大切です。筋肉の割合が多いの
は下半身ですのでウオーキング・スクワット・かかとの上げ下げなど
の軽い筋トレ等をおすすめします。

■薄着せずしっかり着こんで温かく
三つの首（足首・手首・首）をマフラー・手袋・レッグウォーマー等
で温めましょう。下着やタイツなどで締めつけず、血行を良くするこ
と・ミニスカートやナマ足は避けましょう。重ね着も空気の層を作
るので効果的です。

■入浴で温め ＋ リラックス　
38～４０度くらいのぬるめのお湯に２０～３０分ゆっくりつかるの
がおすすめです。入浴後は早めに就寝することも冷えないコツで
す。意識してストレス解消をすることも大切です。
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