
バラ（ロサ・ムンディ）

http://www.nenkin.go.jp/ http://www.e-gov.go.jp/

http://www.kyoukaikenpo.or.jp/

http://www.syahokyo-akita.jp

89

花ことば（ピンク）：感謝・幸福

便利で簡単！「ねんきんネット」をご利用ください…２　「月額変更届」の提出をお忘れなく…３
協会けんぽの平成２８年度決算見込みのお知らせ…４　新規健康経営宣言事業所を紹介します…５
健康経営セミナーが開催されました…５　７０歳以上の方の高額療養費の上限額変更について…５
パークゴルフ大会開催のお知らせ（本荘支部）…６　健康管理講座におけるアンケートの結果と分析…６



2／社会保険あきた／29年8･9月

日本年金機構からのお知らせ

便利で簡単！！「ねんきんネット」をぜひご利用ください

詳しくは「ねんきんネット」で検索

ねんきんネット

スマートフォンはこちら！

検　索
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「月額変更届」の提出をお忘れなく



4／社会保険あきた／29年8･9月

全国健康保険協会からのお知らせ
協 会 け ん ぽ
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6／社会保険あきた／29年8･9月

秋田県社会保険協会からのお知らせ

　秋田県社会保険協会では、健康管理推進事業の一環として、
被保険者や被扶養者の方々の健康づくりをサポートするために、
各事業所等に保健師・運動指導士・栄養士を派遣して１時間程
度の健康管理講座を実施しています。
　平成28年度に831名の方に受講していただき、701名の方々
からアンケートに答えていただきました。

[回答者の内訳]
性　別：男性58％　女性42％
年代別：２０代１３％・３０代１９％・４０代２１％・５０代２７％
　　　 ６０代１７％・７０代以上３％

●実施内容については、「ウオーキング」（徒歩通勤を含む）26％、
「スポーツ」23％、「食生活改善」21％、「ストレッチ・ヨガ」17％、
「禁煙・減塩」7％「その他」（犬の散歩、自転車通勤、階段登り降
り等）が6％となっています。（図1）
●その、取り組み頻度としては「ほぼ毎日」３９％、「週2.3回程度」
２９％、「週1回程度」１９％、「月１回程度」２％、「不定期」11％と
なっています。
●健康づくりを行うきっかけは、「運動不足・体力づくりのため」
４１％、「肥満・ダイエットのため」２６％、「体調変化・病気予防
のため」１４％、「健診結果から」１１％、「新聞・雑誌・テレビ番組
から」２％、「その他(ストレス解消、趣味等)」６％となっている。

●理由としては、「時間的余裕がない」51％と最も多く、日々時
間に追われる生活をしている事が伺えます。次に、「面倒だか
ら」36％、「必要性を感じない」7％、「その他（長続きしない
等）」6％となっていますが、講座受講によって今後の健康づくり
に取り組むきっかけになったと答えた人が84.1％となっており、
この講座がきっかけ作りには貢献しているようです。

●今後取り組みたい内容としては「運動の実践」57％、「食生活
の改善」22％、「ダイエット」13％、「禁煙・減塩」6％、「その
他」2％となっています。（図2）

「ダイエット・運動」38％、「食生活改善」30％、「病気・検診結
果」22％、「禁煙」9％、「その他（禁酒等）」１％となっています。
【分析結果】
　お申込みのあった事業所から話を伺うと、日々の食生活の大
切さは理解しているし、ストレッチや運動を継続して健康維持し
ていきたいと思っているが、どのようにしたらいいのかわからず、
気にはしているものの結局先に進めずに何もしていない方が多
いように感じられました。
　しかし、アンケート結果及び受講後の感想から、今後の健康づ
くりに前向きな姿勢が伺えるとともに、受講することで健康づく
りに対する意識も更に前向きに変わることから、今後も是非多く
の方々に当講座を受講していただき、健康づくりのお手伝いが出
来ればという思いを強くしたところです。
　また、こうしたアンケート結果や感想も参考にしながら、今後
の健康管理事業の推進・内容の充実に努めたいと考えていま
す。

普段健康づくりを行っている 51％

興味のある講座は？

受講後の健康管理意識

図１ 健康づくり実践者の内容 図２ 受講後の健康管理意識

平成28年度健康管理講座アンケート結果と分析

主催／社会保険協会本荘支部　共催／本荘地区社会保険委員会

　秋田県社会保険協会本荘支部では、本年度の健康づくり事業の一環として本荘地区社会保険委
員会との共催のもと、次のとおりレクリエーションパークゴルフ大会を開催します。
・社会保険協会本荘支部の会員事業所の皆様には、参加申込案内を同封しております。
・他支部の会員事業所からの参加も歓迎いたしますのでご連絡ください。

　　●日　　時 平成29年９月30日（土）受付開始12時30分
　　●会　　場 八塩いこいの森パークゴルフ場（由利本荘市東由利田代字深山地内）
　　●申込方法 同封の大会参加申込書により、平成29年９月15日（金）までにFAXまたは郵
　　　　　　　　送で、一般財団法人秋田県社会保険協会あてお申込み願います。

支部からの
お知らせ レクリエーション
　　パークゴルフを開催

49％普段健康づくりを行っていない
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特定保健指導情報の共同利用について

Ｑ 　当社に初めて特定保健指導を受ける社員がいます。
先日、会社に「特定保健指導情報の共同利用に関する
文書」が届きましたが、共同利用とは何でしょうか？
また、特定保健指導についてもっと詳しく教えてくだ
さい。

　　　　協会けんぽでは、保健師・管理栄養士が事業
　　　所にお伺いし、生活習慣病の改善が必要な方に
無料で特定保健指導（健康相談）を行っております。

　このたび、改正個人情報保護法が平成29年5月30
日に施行されました。
　協会けんぽでは事前に「特定保健指導対象者のお名
前と、該当する特定保健指導支援コースの情報」を事
業所様へお知らせしていますが、これらの情報は要配
慮個人情報と言います。
　この情報を事業所と協会けんぽが共同で利用するこ
とを「共同利用」と言い、これにより『事業所は健康
経営の推進』、『協会けんぽは加入者の健康保持増
進』のために協力して加入者の保健指導を進めること
となっています。

　また、特定保健指導は初めてということですが、健
康診断の結果で血糖・脂質・血圧の数値が基準値以上
かつ、喫煙の有無の該当数に応じて、対象となる方に
①積極的支援・②動機づけ支援を協会の保健師や管理
栄養士が無料で行っております。（特定保健指導を行
うことは保険者（協会けんぽ）に義務付けられてお
り、高齢者の医療の確保に関する法律第十八条に基づ
いて行っております。）

　今後、特定保健指導の実績は秋田支部の健康保険料
率にも反映される見込みとなっております。事業所様
には従業員の方々の健康増進、重症化予防のためにも
ぜひご理解とご協力をお願いいたします。

Ａ

「
小
野
小
町
」
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第172回　すっきり眠れていますか？
　夏の疲れは取れましたか？良質な睡眠ですっきりと朝を迎えたいもの
です。健康のために睡眠は大切です。心身の疲労回復をもたらし、記憶
を定着させ、免疫機能を強化するなど様々な役割があり、活力ある日常
生活につながります。今回は睡眠についてお知らせします。

★ねんきん定期便・ねんきんネット等専用ダイヤル

★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

平成29年９月 平成29年10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。

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

日 月 火 水 木 金 土
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　睡眠に何らかの問題がある状態。眠れないことはよくあり
ますが、眠れないことイコール不眠症ではありません。睡眠
障害によって日中の眠気やだるさ、集中力の低下などが引き
起こされると日々の生活に支障をきたすことがあります。睡
眠の問題が2週間～１カ月以上続くときは何らかの睡眠障害に
かかっている可能性があります。
　不眠の原因は環境や生活習慣によるもの、精神的・身体的
な病気からくるもの、薬によって引き起こされるものなど１
つの原因や病気だけではなく、いくつかの要因が重なって起
こってくることも多くみられます。

 一般成人のうち約21％が不眠に悩ん
でおり、約15％が日中の眠気を自覚し
ているという調査結果があります。
 成人の5人に1人⇒1,500万～2,000万
人の人が不眠に悩んでいると推測され
ます。
【背景】人口の高齢化・ライフスタイ
ルの多様化・24時間社会における生活
リズムの乱れ・ストレスなど

睡眠障害とは

厚生労働省　健康づくりのための睡眠指針2014　～睡眠12箇条～

調査結果から 厚労省のHPより

１．良い睡眠で、からだもこころも健康に

２．適度な運動、しっかり朝食、眠りと目覚めの
　メリハリを

７．若年世代は夜更かし避けて、体内時計のリズム
　を保つ

８．勤労世代の疲労回復・能力アップに、毎日十分
　な睡眠を

９．熟年世代は朝晩メリハリ、昼間に適度な運動で
　良い睡眠

10．眠くなってから寝床に入り、起きる時刻は遅ら
　せない

12．眠れない、その苦しみをかかえずに、専門家に
　相談を

11．いつもと違う睡眠には要注意

３．良い睡眠は、生活習慣病予防につながります

４．睡眠による休養感はこころの健康に重要です

６．良い睡眠のためには、環境づくりも重要です

５．年齢や季節に応じて、昼間の眠気で困らない
　程度の睡眠を


