
 

令和６年度保健事業のご案内令和６年度保健事業のご案内
　令和６年度の保健事業を下記のとおり実施します。
　詳細につきましては、所属所への通知文書と事業案内冊子及び公立学校共済組合高知支部のホーム
ページでご確認ください。

■人間ドック等検診事業■
組合員を対象として、下記の検診機関で人間ドック等検診事業を実施します。
申し込みの結果は、所属所あてに５月下旬頃お知らせします。

検診機関名 実施定員(人)
自己負担額　（円）

自己負担（Ａ）
（互助会補助金対象者）

自己負担（Ｂ）
（互助会補助金対象外）

四国中央病院（1泊） 240 28,250 44,150
四国中央病院（1日） 30 7,000 19,100
JA高知健診センター（１泊） 340 29,000 44,900
JA高知健診センター（１日） 980 7,000 19,100
JA高知健診センター（婦人） 100 3,000 7,700
高知県総合保健協会（中央） 515 7,000 19,100
高知県総合保健協会（幡多） 275 7,000 19,100
いずみの病院 165 7,000 19,100
高知西病院 200 7,000 19,100
土佐市民病院 165 7,000 19,100
中村クリニック 70 7,000 19,100
高知検診クリニック（1日） 1,800 7,000 19,100
高知検診クリニック（婦人） 300 3,000 7,700
高知検診クリニック（脳） 50 4,400 11,800
青木脳神経外科・形成外科（脳） 70 4,400 11,800
※１泊ドック（四国中央病院及びＪＡ高知健診センター）の自己負担額は、令和５年度から2,000円引き上げとなっています。
その他の自己負担額に変更はありません。

◎ドックコース・検診機関名・実施定員・自己負担額◎

 自己負担額について
　公立学校共済組合高知支部の人間ドック事業には、一般財団法人高知県教職員互助会・高知市職員厚生会・
一般財団法人高知県市町村職員互助会から補助金をいただいています。補助金の有無は互助会ごとに雇用形
態等によって異なり、補助金対象者は自己負担【Ａ】、補助金の対象とならない方は自己負担【Ｂ】が適用さ
れます。
　詳しくは、募集案内の冊子「令和６年度保健事業のご案内（人間ドック等検診事業）」や「令和６年度人間ドッ
ク申込書」の裏面でご確認ください。（高知支部ホームページへも掲載しています。）

【保健事業のご案内（人間ドック）についてのお問い合わせ】共済組合福利班　☎ 088-821-4755
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● 決定・不決定の通知について
　人間ドック等の決定・不決定の通知は、5月下旬頃に所属所あてに送付します。届きましたら、
申込結果（決定・不決定）、決定した方は検診機関名、検診区分（コース）及び自己負担額を確
認してください。（「追加申込」を行った方は、第一希望以外の検診機関に決定する場合があり
ますので、必ず検診機関名を確認してください。）

● 決定となった方
　受診決定（追加決定を含む）した組合員へは、各検診機関から受診日等の案内が受診日のお
およそ 2ヶ月前に自宅へ直接送付されますので、日程を確認のうえ受診してください。（検診機
関によって通知時期は異なります。）
　なお、受診日は各検診機関で割り振りを行っていますので、日程の調整（受診日の変更等）
を希望される場合は、ご自身で直接検診機関に連絡をして調整を行ってください。

● 任期が１年未満の方
　任期が短期間の方は、決定した検診機関へご自身で連絡し、任期内に受診できるように日程
の調整を行ってください。（ただし、検診機関の予約の状況によりご希望に沿えない場合があり
ます。）※人間ドック開始月は概ね６月以降となります。

● 申込み・決定に関する事項
（1）決定を受けた場合であっても以下に該当する場合は、当該決定は失効します。
　・受診日までに組合員資格を喪失した場合（現職を退職した後、任意継続組合員となった場

合であっても当該決定は取消となります。）
　・日程調整が難航したことにより当該年度中に受診できなかった場合
（2）決定となった後、検診機関及び検診区分を変更することはできません。
（3）実施期間中にキャンセル等により欠員が生じた場合であっても、追加募集や追加決定は行

いません。

● 受診に関する事項
（1）人間ドック等については特定健康診査及び定期健康診断等の検査項目を包含しているため、

検査項目等を欠落することの無いよう努めてください。
（2）一部の検診機関においては、人間ドック等に併せて生活習慣を見直すこと

を目的とした特定保健指導（初回面談）を実施することを基本としますので、
対象となった方は原則受診してください。

（3）本人及び検診機関のやむを得ない事情等により検査項目の一部を実施しなかっ
た場合であっても自己負担額の減額は行いません。

～人間ドック等検診事業の留意事項～

公立学校共済組合員のみなさんに配付しております『 福利高知 』に掲載する作品を募集しています。
ふるってご応募ください！　たくさんのご応募を心からお待ちしています。
【郵　便】〒780-0850 高知市丸ノ内1-7-52　教職員・福利課　「福利高知」係
【メール】kyosai39@kouritu.or.jp
※原則として作品等はお返ししませんが、返却をご希望の場合はその旨をお書き添えください。
※作品を掲載させていただいた方へお送りする図書カードにつきましては、お1人様につき、1年度に1回限りとさせていただきます。

「福利高知」
作品募集中！

令和6年４月
FUKURI KOCHI 11



事　業　名 事　業　の　内　容

人間ドック等検診事業

被扶養配偶者婦人検診

特 定 健 康 診 査

特 定 保 健 指 導

利 用 券 補 助

宿泊施設利用補助

福利厚生代行事業
ベネフィット・ステーション

芸 術 鑑 賞 補 助

保 育 用 品 配 付

講 師 派 遣 事 業

ヘルスアップセミナー

ライフプランセミナー

特定健康診査、特定保健指導及び福利厚生代行事業等の実施につきましては委託会社に対して必要な個人情報を提供します。
個人情報は「公立学校共済組合個人情報保護方針」に基づき、適切に取扱います。

　各事業の詳細は、所属所へ配付している冊子「令和６年度保健事業のご案内」（人間ドック等検診事業）及び
（人間ドック以外）、又は支部ホームページ掲載の「福祉事務の手引」をご覧ください。

令和６年度に実施する保健事業一覧

組合員（任意継続組合員を含む）の健康保持増進及び疾病予防のため人間ドック等検診
事業を実施します。

30才以上の1年以上引き続く認定期間がある偶数年齢の被扶養配偶者（女性）を対象
に、婦人検診を行います。
年齢及び認定要件に該当する方に対して、３月中に申込案内を送付します。

40才から74才までの被扶養者及び任意継続組合員を対象に受診券を発行します。（受診
券は7月中に自宅住所宛てに発送予定です。）
現職組合員については定期健康診断や人間ドックの結果を受領することで特定健康診査
に代えます。ただし、事業主が実施する定期健康診断と公立学校共済組合高知支部が実
施する人間ドックのいずれも受診対象とならない方は、特定健康診査の対象となりま
す。（申請により受診券を交付）

組合員が高知宿泊所「高知会館」の食事（宴会及びテイクアウト商品を含む）及び会議
室を利用したとき、利用料の一部を補助します。なお、会議室料金については公務上の
利用は補助対象外です。
利用料1,000円につき500円を補助します。利用１回当たりの補助金額は2,000円を限度
とし、年度内の補助金額は3,000円を限度とします。

組合員とその被扶養者が高知宿泊所「高知会館」で宿泊したとき、宿泊料の一部を補助
します。なお、宿泊費が支給される公務出張の場合は補助対象外です。
1人1泊につき2,500円を補助します。組合員と被扶養者の合計利用回数は年度内に12回
を限度とします。

委託会社である（株）ベネフィット・ワンが提供するベネフィット・ステーションで組
合員及びその家族（２親等内）を対象に宿泊施設、フィットネスクラブ、映画館など幅
広いメニューでの割引が受けられます。

組合員とその配偶者を対象に、健康管理のあり方等に関する基本的な知識を学びなが
ら、心とからだのリフレッシュを体験してもらうセミナーを開催します。
申込案内等については、別途所属所へ通知します。
開催時期：７月～８月（予定）

組合員を対象に、健康・経済生活・年金等をテーマとした「生涯生活設計」に関するセ
ミナーを開催します。
申込案内等については、別途所属所へ通知します。
開催時期：８月（予定）
開催方法：動画視聴形式

組合員とその被扶養者が指定の展覧会等を利用するとき、入場料の一部を補助します。
補助額は展覧会等ごとに異なります。

所属所や組合員からの依頼に基づき、学校等へ直営病院の医師・臨床心理士等を講師と
して派遣します。

出産費及び家族出産費に該当する組合員に対して、保育用品を配付します。

特定健康診査の結果からメタボリックシンドロームのリスクがあると判定された組合員
と被扶養者を対象に、保健師など専門家からアドバイスを受けて生活習慣の改善を行う
ものです。
次の方法により実施しています。（対象となった方には10月頃から順次特定保健指導の
利用券を送付します。）
　・（株）ベネフィット・ワン（外部委託）による個別訪問又はICT（オンライン）面談
　・ 人間ドックに引き続く実施
　・ 県内の実施機関での実施

「傾聴」…相手の話に耳を傾ける
●関心を寄せる
●受容する
●共感する

「調子はどう？」など日常会話を交えながら、ゆっくりと話を聞きましょう
「大変だったね」など相手を受け入れ、最後まで聞き役に徹します。批判、評価、助言はいりません
「なるほど」など、相手を理解し、一緒に問題を解決していこうとしていることが伝わるように

　

「おはようございます、いいお天気ですね」

出来れば、そのあとにちょっと一言、さらに雑談も♪

「ありがとうございます、助かります」「お先に失礼します」
「お疲れ様です」

　　意識して日々の挨拶をしてみませんか

日頃の気配り 話を聞く つなぐ
連携・協力

いつもと
違うことに
気づく

ためらわず
声をかける

早寝 早起き 朝ごはん、リフレッシュも忘れずに

【このページに関するお問い合わせ先】　教職員・福利課（職員厚生）☎088-821-4905

い き い き 健 康 だ よ り

　４月、新年度がスタートしました。
　異動があった人もなかった人も、大なり小なり環境が変わったのでは
ないでしょうか。
　いくらキャリアを重ねても、新しいところで仕事することは少しの間、
いつもとは違うストレスを感じることでしょう。　
　

　挨拶やちょっとした会話がしやすいと、早く職場に慣れることができる
ように思います。
　できれば年上の方や以前から居た方から発信すると、後輩や新しく異動
してきた方は今話してもいいのかなと、安心できるのではないでしょうか。
　日々のちょっとした会話ができ、気がついたときには気軽に仕事の相談
もできると、お互いにとってストレスの少ない職場に近づきます。

【保健事業のご案内についてのお問い合わせ】共済組合福利班　☎ 088-821-4755

令和6年４月
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令和6年４月
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制度の特長

『福祉保険制度』のご案内
公立学校共済組合では、組合員及びそのご家族の皆さまの生活の安定と福祉の向上を目的として、
長期給付事業や短期給付事業を補完する任意加入の「福祉保険制度」を運営しています。組合員の
皆さまのニーズを考え設計された独自の制度となっており、令和5年11月現在、約100,000名の
組合員（退職者を含む）及びそのご家族の方にご加入いただいています。

ファミリー
年金

傷病休職
給付金

入院費用
給付金

特定疾病
給付金

元気づくり
サービスコース

「福祉保険制度」は各事業だけでは不足してしまう部分を補完するために必要な給付を行ないます。

❷ 保障は大きく、実質的な負担はひかえめ

❸ 毎年保障を見直すことができる

公立学校共済組合では、公立学校の教職員の生活の安定と福祉の向上に寄与することを目的とした各事業を行なっています。

制度内容の詳細は、公立学校共済ホームページ（福祉保険制度ホームページ）に掲載されているデジタルパンフレットをご覧ください。制度内容の詳細は、公立学校共済ホームページ（福祉保険制度ホームページ）に掲載されているデジタルパンフレットをご覧ください。

❶ 共済組合の各事業を補完

法律にもとづく
共済組合の事業

「福祉保険制度」

長期給付事業
（年金）

短期給付事業
（健康保険）

死亡の場合 長期休職の場合

短期給付事業
（健康保険）

入院した場合

短期給付事業
（健康保険） 福祉事業

健康増進のために7大疾病や
上皮内新生物の場合

●共済組合の各事業を補完しつつ福祉の一層の増進を図るため、独自の保障を行ないます。
●公立学校共済組合のスケールメリットを活かした手頃な保険料で、退職後も継続できます。
●ファミリー年金は1年ごとに収支計算を行ない、剰余金が生じた場合は配当金として加入者に還付されます。
（令和4年度配当率約49.78%）

毎年、11月1日～翌年10月31日までの1年ごとの保険期間となっており、1年に一度の加入募集期間に保障内容
を見直すことができます。生活・健康などの状況により、その時に必要と感じる保障内容の見直しを図ったり、家
族構成の変化により家族の保障を拡充したり、毎年見直す機会があります。

※配当率は、お支払時期の前年度決算により決定しますので、将来お支払いする配当金額は現時点では確定していません。
※傷病休職給付金、入院費用給付金（女性疾病給付金含む）、特定疾病給付金、元気づくりサービスコースには配当金はありません。

「福祉保険制度」に加入、内容の変更をするには？
毎年6月～7月頃、各所属所（学校等）を通じて手続書を配付します。
締切日までに記入・押印のうえご提出ください。

公立学校共済組合
福祉保険制度担当

０１２０－７７８－５９９（通年）
受付　月曜日～金曜日（祝日・年末年始を除く）　10：00～16：00

（制度全般に関するお問い合わせ）

公立学校共済組合の
特集

15～18ページ

メンタルヘルス事業のご案内
　組合員の方（一部被扶養者の方も対象）にご利用いただけるメンタルヘルス事業
をご案内します。お気軽にご利用ください。

組合員専用ページでは、次のページに掲載している「健康相談事業」の詳しい利用
方法を確認することができます。また、すこやか健康ニュース・介護相談ニュース
など、健康や介護に関するお役立ち情報も掲載しています。

悩みごと、心配ごとは
抱え込まずに
まず相談

LINEからもメンタルヘルス相談が
できるようになりました。

LINEで気軽に相談してみませんか？

組合員専用ページをご利用ください役立つ情報満載

【メンタルヘルス事業についてのお問い合わせ】共済組合福利班　☎ 088-821-4755

令和6年４月
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公立学校共済組合四国中央病院
メンタルヘルス相談のご案内

令和６年１月作成　公立学校共済組合高知支部

※四国中央病院は公立学校共済組合の直営病院です。共済本部より委託を受け、
　組合員や被扶養者を対象としたメンタルヘルス対策事業に取り組んでいます。

※オンライン予約には1週間程度かかります。
　５日以上返信がない場合はお手数ですが電話か
　Faxにてご連絡下さい。

※職場を通す必要はございません。直接ご連絡下さい。
　相談内容についての秘密は厳守されます。
　ご本人の了承がない限り、関係者への開示はいたしません。

〒799-0193　愛媛県四国中央市川之江町2233

☎（0896）58-3515（代表） メンタルヘルス係まで
FAX 0896-58-3464
http://www.shikoku-ctr-hsp.jp/union/mental.html

心の病気についての
ご相談はもちろん、
家族関係について
職場関係について
ご自分のストレスについて
などを話すことで
気持ちの整理を
お手伝いいたします。
愚痴もOKです。
休職中でも利用出来ます。
お気軽にご予約下さい。

● 対　象　公立学校共済組合員およびその被扶養者
● 相談料　無料
　（対面相談の方は本部規定による交通費助成があります）

● 予約方法　※完全予約制
　 対 面 相 談：お電話でお申し込み下さい。
　 　　　　　　受付時間　平日　月～金9：00～17：00
　 オンライン：ホームページ内のメールフォームから
　 　　　　　　お申し込み下さい。

● 相談員　担当の公認心理師
● 相談時間　１回20分～50分程度
　　　　　　 （年間 ３回までご利用いただけます）

● 相談場所
　 対面相談　四国中央病院内　相談室にて
　 オンライン（ビデオ通話アプリ「Ｚｏｏｍ」）

● 受付日
　 対面相談　　平日 月～金 9時半～16時
　 オンライン　平日 月～金・奇数月第2土曜日
　　　　　　　　　　　　　９時半～１６時

37

　イタリアに実在した精神科医をモデルにした映画
で、「かぼちゃ大王」というステキな映画がある。
自らも心に傷を持つ若き精神科医が、ある少女の心
理療法をとおして、お互いの心が癒されていくス
トーリーである。彼は少女の心の孤独と成長を支え
ながら、実は自分が支えられ癒されていることに気
づいていく・・・。
　人は誰もが、自分だけにしか経験できない自分だ
けの人生を背負って生きている。親に愛されずに
育ってきた子ども、自分の夢をあきらめるしかな
かった若者。それでも、みんな、この世界を生きてい
かなければならない。弱い心を抱きながら・・・。

　ある女の子がいた。親の愛に恵まれず育ち、ほと
んど他人としゃべることもせず、生きることをも否
定しがちだった彼女。大人に対していつもていねい
にあいさつして、敬語で話していた彼女。大人しく
て、まわりの大人の言うとおりにきちんと用事をこ
なせていた彼女。だからこそ思った。「もう、そん
なにがんばらなくていいよ。無理して大人にならな
くていいよ。」少しずつ、子どもらしいわがままが
言えるようになっていった。彼女が「子ども」でい
られるための支援をつづけていく中で思った。「自
分が自分でいられること…。」やはり、救われてい
るのは、私の方なのかもしれないと・・・。

「かぼちゃ大王」 精神保健福祉センター  山﨑　正雄

●次回は黒潮町立入野小学校　井原七虹さんにお願いします。

　四万十町立田野々小学校の前田です。2024年度で採用４年目になりました。私は、もともと
大阪府出身で、採用されて初めて高知県へやってきました。それまで高知県のイメージは、「カ
ツオが有名」「よくお酒を飲む人がいる」くらいのものでした。しかし、高知に来てみてそのイ
メージが変わりました。まず、自然が豊かなところがたくさんあり、空気がきれいなため、星が
きれいに見えることが感動的でした。次に、温泉がたくさんあることです。私の住んでいる近く
に、桑田山温泉があり、毎週通うほどになりました。大阪にいたときは温泉なんて興味がなかっ
たですが、高知に来て温泉にハマりました。最後に、車がないと生活ができないことです。私が
採用１年目のとき、４月１日に辞令交付式があって、そこで私は大阪にいた感覚で、JRに乗っ
て辞令交付式に行き、その後学校へ戻ろうと思っていました。しかし、JRは大阪と違い、１時
間に１本くらいしか来ないので、予定よりだいぶ遅れてしまいました。高知と大阪のギャップを
身に染みて感じた瞬間でした。これからもまだまだ高知と大阪のギャップを感じながら生活する
ことになると思いますが、そのギャップも楽しみながら生活していきます。

四万十町立田野々小学校　教諭　前田　勝哉

「私が感じた高知の魅力」

公立学校共済組合員のみなさんに配付しております『 福利高知 』に掲載する作品を募集しています。
ふるってご応募ください！　たくさんのご応募を心からお待ちしています。
【郵　便】〒780-0850 高知市丸ノ内1-7-52　教職員・福利課　「福利高知」係
【メール】kyosai39@kouritu.or.jp
※原則として作品等はお返ししませんが、返却をご希望の場合はその旨をお書き添えください。
※作品を掲載させていただいた方へお送りする図書カードにつきましては、お1人様につき、1年度に1回限りとさせていただきます。

「福利高知」
作品募集中！

令和6年４月
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「ベネフィット・ステーション」のご案内
福利厚生代行事業

公立学校共済組合高知支部の組合員になると、福利厚生代行事業「ベネフィット・ステーション」
をご利用いただけます。

サービスの利用については、利用開始日以降にカスタマーセンターへお問い合わせください。

【お問い合わせの事例】
　・ベネアカウント登録方法
　・ＩＤ・パスワードについて
　・家族の利用方法
　・サイトに掲載されている各サービスの内容について

【TEL】０８００－１００－３３００
  受付時間［全日］１０：００～１８：００（年末年始除く）

ベネフィット・ステーションとは
　組合員及びその家族（２親等内）を対象に宿泊施設、フィットネスクラブ、育児、介護、
各種レジャー、自己啓発、健康など幅広いメニューでの割引（会員優待価格）が受けられま
す。組合員資格を有する間は、何度でも利用できます。サービスの詳細についてはベネ
フィット・ステーションのサイトをご覧ください。

会員証等の送付及び利用開始日
　原則として、組合員資格取得日の属する月の翌月下旬に会員証が届き、資格取得日の属す
る月の翌々月１日から利用開始となります（例えば、４月１日に資格取得した方は６月１日
が利用開始日となります）。
　新規に資格取得された方には、会員証と小冊子「Welcome Book」が封入された封筒が
届きます。（所属所へ送付。この会員証が届いた月の翌月から利用開始となります。）
※　会員証を紛失されてもサービスは利用できます。
※　資格取得日が同じ方でも共済組合の組合員データ登録時期等により開始月が異なることが
ありますのでご了承ください。

利用方法

ベネフィット・ステーション　カスタマーセンター

①初めて利用する際には「ベネアカウント」の登録が必要です。次のページの「ベネアカウント
登録方法」のとおり、団体 ID、認証キー１、認証キー２で初回ログインを行ってください。

　　【認証キー１の入力の注意事項】
　　　組合員証番号にアルファベット「p」を含む組合員は、「p」を「0」に置き換えて、
　　　６桁の数字を入力してください。
　　　　（例）組合員証番号　p09876　→　認証キー１　009876

②ベネアカウント登録後は、ご自身が登録したメールアドレスとパスワードでログインして
ださい。

令和6年４月
FUKURI KOCHI20



「ベネフィット・ステーション」のご案内
福利厚生代行事業

公立学校共済組合高知支部の組合員になると、福利厚生代行事業「ベネフィット・ステーション」
をご利用いただけます。

サービスの利用については、利用開始日以降にカスタマーセンターへお問い合わせください。

【お問い合わせの事例】
　・ベネアカウント登録方法
　・ＩＤ・パスワードについて
　・家族の利用方法
　・サイトに掲載されている各サービスの内容について

【TEL】０８００－１００－３３００
  受付時間［全日］１０：００～１８：００（年末年始除く）

ベネフィット・ステーションとは
　組合員及びその家族（２親等内）を対象に宿泊施設、フィットネスクラブ、育児、介護、
各種レジャー、自己啓発、健康など幅広いメニューでの割引（会員優待価格）が受けられま
す。組合員資格を有する間は、何度でも利用できます。サービスの詳細についてはベネ
フィット・ステーションのサイトをご覧ください。

会員証等の送付及び利用開始日
　原則として、組合員資格取得日の属する月の翌月下旬に会員証が届き、資格取得日の属す
る月の翌々月１日から利用開始となります（例えば、４月１日に資格取得した方は６月１日
が利用開始日となります）。
　新規に資格取得された方には、会員証と小冊子「Welcome Book」が封入された封筒が
届きます。（所属所へ送付。この会員証が届いた月の翌月から利用開始となります。）

※　会員証を紛失されてもサービスは利用できます。
※　資格取得日が同じ方でも共済組合の組合員データ登録時期等により開始月が異なることが
ありますのでご了承ください。

利用方法

ベネフィット・ステーション　カスタマーセンター

①初めて利用する際には「ベネアカウント」の登録が必要です。次のページの「ベネアカウント
登録方法」のとおり、団体 ID、認証キー１、認証キー２で初回ログインを行ってください。

　　【認証キー１の入力の注意事項】
　　　組合員証番号にアルファベット「p」を含む組合員は、「p」を「0」に置き換えて、
　　　６桁の数字を入力してください。
　　　　（例）組合員証番号　p09876　→　認証キー１　009876

②ベネアカウント登録後は、ご自身が登録したメールアドレスとパスワードでログインして
ださい。

ベネアカウント登録時に必要となる団体ＩＤと認証キー

ベネアカウントを登録しよう

、スマホ、アプリからログイン

スマホからも
ご利用いただけます

④③でログイン として登録したメールアドレスに、アカウント
登録メールが届きます。 にアクセスしてください。
※件名： ベネワン・プラットフォーム アカウント登録案内メール

フクリ

フクリ

ハナコ

ハナコメールアドレス

パスワード

⑤本人情報登録画面に遷移します。➂で設定した
メールアドレス・パスワードを入力してください。

⑥姓名（カタカナ）が入力された本人情報登録画面に
遷移します。間違いないか確認の上、送信をクリック
してください。登録完了画面に遷移しましたら、ログ
インをクリックしてください。

※迷惑メール、 付きメールの拒否等の設定されている方は事前に解除をお願いします。

（ 桁）

②団体 と認証キー ・ で初回ログインしてください。
③ベネアカウント新規登録画面に遷移します。今後 と
して使用したいメールアドレスとパスワードを入力して、
新規登録をクリック。規約へ同意し、ベネアカウントの
仮登録が完了します。

①ベネフィット・ステーションサイトからアクセス
「【団体 】【認証キー ･ 】を使用して
ベネアカウントを登録」をクリック

団体

組合員証番号
認証キー

生年月日８桁
認証キー２

※組合員証番号にアルファベットを
含む組合員は、アルファベットを
「０」に置き換えて６桁の番号を入
力してください。

カスタマーセンター： （全日 時～ 時※年末年始を除く）

をクリック

ベベネネアアカカウウンントトをを登登録録ししてて
ベベネネフフィィッットト・・スステテーーシショョンンをを利利用用ししよようう！！

（英字半角大文字）

（西暦で 桁）

世界中の人を１ケ所に集めると琵琶湖に収まる。雑学コーナー
令和6年４月
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脂質異常について

公立学校共済組合
四国中央病院
内科医師　

　  　 　竹治　尚志

　脂質異常症は血液中の脂質の値が基準値から外れた状態で動脈硬化の促進と関連します。
　日本の動脈硬化性疾患（脳卒中・冠動脈疾患）は癌に次ぐ死因です。その危険因子である脂質異常症は健
診でよく見つかる病気です。脂質異常症を予防するのが一番ですが、健診で脂質異常症を指摘されたらその
後の対処が重要です。

脂質異常症にはLDLコレステロールいわ
ゆる悪玉コレステロール（基準値
140mg/dL以上）、HDLコレステロール
いわゆる善玉コレステロール（40mg/dL
未満）、トリグリセライド（中性脂肪：空
腹時150mg/dL以上、随時175mg/dL
以上）、Non -HDLコレステロール
（170mg/dL以上）、総コレステロール
（220mg/dL以上）などの異常がありま
す。
脂質異常症のスクリ－ニングで冠動脈疾
患・脳卒中があれば「二次予防」へ、冠
動脈疾患・脳卒中が「なし」の場合、糖
尿病・慢性腎臓病・末梢動脈疾患があれ
ば「高リスク」へ、糖尿病・慢性腎臓
病・末梢動脈疾患が「なし」の場合、久
山町研究のスコア　※図３－２　に基づ
いて計算しリスクを決める。

クイズは１が正解、２～６は単独では不正解で
全てをすれば正解となります。

以上は動脈硬化性疾患予防ガイドライン
2022年版を参考にしました。

クイズQ
１　総コレステロールの上昇で心筋梗塞・狭心症・脳卒中の発症が増加するか？
２　トランス脂肪酸の摂取を控えることで動脈硬化を予防できるか？
３　Nー３系多価不飽和脂肪酸の摂取を増やすことで動脈硬化を予防できるか？
４｠｠果糖を含む加工食品の摂取を控えることで動脈硬化を予防できるか？
５｠｠適正体重維持、減塩６g未満/日で動脈硬化を予防できるか？
６｠｠禁煙、減酒、運動習慣で動脈硬化を予防できるか？

キヌア・大豆・玄米ごはん
（お好みで野菜、魚もいれる）

おすすめのレシピ

食事・運動・薬物療法などをして　
表３－２、※表３－３　管理目標値未
満にする。
※は　動脈硬化性疾患予防ガイドラ
イン2022年版【https://www.j-ath
ero.org/jp/jas_gl2022/】第３章　
動脈硬化性疾患予防のための包括的リ
スク管理の中にあります。

動脈硬化予防は食事・運動・禁煙・減酒などの生活習慣が重要です。
定期的に体重を測定し過食に注意し適正な体重を維持する。
BMIが25未満であれば適正体重を維持し、25以上であれば摂取エネルギーを消費エネルギーより少なくし体
重減を図る。
適切なエネルギー量とタンパク質・脂質・炭水化物の三大栄養素及びビタミン、ミネラルをバランスよく摂
取する。
総エネルギー摂取量（kcal/日）は目標体重（kg）X身体活動量（軽い動作25～30、普通の動作30～35、重
い動作35～）
なお、目標体重は18～49歳：身長（m）X 身長（m）X（18.5～24.9）（kg）、
　　　　　　　　50～64歳：身長（m）X 身長（m）X（20.0～24.9）（kg）、
　　　　　　　　65歳以上 ：身長（m）X 身長（m）X（21.5～24.9）（kg）
肉の脂身、動物脂、加工肉、鶏卵の大量摂取を控える。
魚の摂取を増やし、低脂肪乳製品を摂取する。
飽和脂肪酸エネルギー比率を7％未満、コレステロール摂取量を200mg｠/日未満に抑える。
ショートニング、トランス脂肪酸の摂取を控える。
Nー３系多価不飽和脂肪酸の摂取を増やす。
炭水化物エネルギー比率を50～60％とし、食物繊維は25g/日以上を摂取する。
未精製穀類、綠黄色野菜を含めた野菜、海藻、大豆及び大豆製品、ナッツの摂取を増やす。
糖質含有量の少ない果物を適度に摂取し、果糖を含む加工食品の大量摂取を控える。
減塩し、数年かけて食塩摂取量は６g未満/日を目指す。
中等度以上（３METs以上の強度、ちょっときついかな）の有酸素運動を中心に毎日
合計30分以上の運動を習慣的に行う。
日常生活の中で座位行動を減らし、活動的な生活を送るようにする。
有酸素運動のほかにレジスタンス運動や柔軟運動をする。
禁煙は必須で受動喫煙も防止する。
1本/日の喫煙であっても非喫煙者と比較して冠動脈疾患では男1.74女2.19倍、脳卒中では男1.30女1.46倍
とリスクが増加します。
アルコールはエタノール換算で１日25g以下にとどめ休肝日を設ける。すなわち日本酒一合、ビール中瓶１
本、焼酎半合、ウイスキー・ブランデーダブル1杯、ワイン２杯以下にする。
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動脈硬化性疾患予防のための包括的リ
スク管理の中にあります。

動脈硬化予防は食事・運動・禁煙・減酒などの生活習慣が重要です。
定期的に体重を測定し過食に注意し適正な体重を維持する。
BMIが25未満であれば適正体重を維持し、25以上であれば摂取エネルギーを消費エネルギーより少なくし体
重減を図る。
適切なエネルギー量とタンパク質・脂質・炭水化物の三大栄養素及びビタミン、ミネラルをバランスよく摂
取する。
総エネルギー摂取量（kcal/日）は目標体重（kg）X身体活動量（軽い動作25～30、普通の動作30～35、重
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魚の摂取を増やし、低脂肪乳製品を摂取する。
飽和脂肪酸エネルギー比率を7％未満、コレステロール摂取量を200mg｠/日未満に抑える。
ショートニング、トランス脂肪酸の摂取を控える。
Nー３系多価不飽和脂肪酸の摂取を増やす。
炭水化物エネルギー比率を50～60％とし、食物繊維は25g/日以上を摂取する。
未精製穀類、綠黄色野菜を含めた野菜、海藻、大豆及び大豆製品、ナッツの摂取を増やす。
糖質含有量の少ない果物を適度に摂取し、果糖を含む加工食品の大量摂取を控える。
減塩し、数年かけて食塩摂取量は６g未満/日を目指す。
中等度以上（３METs以上の強度、ちょっときついかな）の有酸素運動を中心に毎日
合計30分以上の運動を習慣的に行う。
日常生活の中で座位行動を減らし、活動的な生活を送るようにする。
有酸素運動のほかにレジスタンス運動や柔軟運動をする。
禁煙は必須で受動喫煙も防止する。
1本/日の喫煙であっても非喫煙者と比較して冠動脈疾患では男1.74女2.19倍、脳卒中では男1.30女1.46倍
とリスクが増加します。
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