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めざせ3ヶ月で100万歩！！
第29回「健康ウォーキング運動」11月1日からスタート（巻末）

ご家庭にお持ち帰りになってご家族でご覧ください
大阪金属問屋健保組合のホームページ（健保HP）http://www.kinzokukenpo.jp

■インフルエンザ：予防に優る対策なし！（P2・3）　■平成29年度決算のお知らせ（P4・5）
■みんなの保険／海外療養費の支給基準について（P6）　■柔道整復師の正しいかかり方（P7）　
■特定健診を受けられましたか？（P8）　■スポーツクラブ ルネサンス フィットネス＋ウォーク（P9）　
■「うつ」なのかも？：ヒューマニーズ相談センター（P10）　■心の健康レベルは睡眠の質にかかっている！(P11）　
■健保組合事業の報告／公告／健保ホームページをリニューアルしました！（P12）　■クロスワードにチャレンジ(P13）
■レジャー施設優待利用のご案内（P14・15）　■契約保養所のご案内（P16・17）
■かんぽの宿 旅々キャンペーン（P18）　■第29回「健康ウォーキング運動」（P19）



ワクチンは合併症や死亡を防ぎます！

12月上旬ごろまでに予防接種を終えましょう！

ワクチンは３種類のウイルスに対応しています。

こんな人は、ぜひワクチン接種を！

予防に優る　対策なし！予防に優る　対策なし！インフルエンザインフルエンザ：： 正しい知識と予防策を身につけましょう正しい知識と予防策を身につけましょう

なるべく人込みに出ない

自宅でできるインフルエンザ対策

　ワクチンはインフルエンザへの感染を防げるわ
けではありません。でも重篤な合併症を軽減した
り、死亡を防ぐ効果があります。
　65歳以上の健常な高齢者⇒約45％の人の発症
を阻止。約80％の人の死亡を阻止する効果あり！
（厚生労働省「インフルエンザの基礎知識」より）

　ワクチンは、流行している主なウイルスの型に
対応しています。ワクチンの効果が続くのは５ヵ
月程度と考えられており、時間がたつと効果がな
くなってしまいますので、毎年受けるようにしま
しょう。

　日本でのインフルエンザ流行のピークは、毎年
１月上旬から３月ぐらいまで。ワクチンを接種して
効果が出るまでは約２週間かかりますのでご注意
ください。

　高齢者や子ども、基礎疾患（糖尿病・免疫不全
症・心疾患・肺疾患・腎疾患）がある人は重症化し
やすいので早めの接種がお勧め。また、養護施設
等に入所している慢性疾患のある人や、気管支ぜ
んそくがある子どもなどもワクチン接種が望まし
いでしょう。こうした人たちと同居している人、世
話をする人も接種を受けたほうがよいでしょう。

　インフルエンザの主な感染経路は、ウイル
スが含まれた飛沫（しぶき）を口や鼻から直
接吸い込む「飛沫感染」です。さらに手などに
ついたウイルスから「接触感染」することも
あります。
　予防には外出時の「マスクの着用」、帰宅時
の「手洗い」「うがい」が効果的です。
●流行時は、できるだけ人込みへの外出を控
えます。
●特に高齢者や子ども、慢性疾患のある人は
外出を控えてください。
●外出時には、マスクを着用しましょう。
●「手洗い」「うがい」をぜひ励行してください。

●適度な湿度を保ちましょう
　インフルエンザウイルスは低温・乾燥を好
みます。室内では加湿器などで適度な湿度
（50～60％）を保つことが予防には有効です。

●免疫力を高めましょう
　免疫力が高いとウイルスが侵入
しても発症しないで済みます。栄養
バランスのとれた食事を規則正しく
とる、適度な運動を行う、十分な睡
眠をとるといった、ごく基本的な生
活習慣が免疫力を高めます。

ひ　まつ

正しいマスクの選び方・つけ方・捨て方
●ウイルス用マスクを使用しよう
インフルエンザ予防には、フィルター効果の高い不織布製の
「ウイルス用マスク」がお勧めです。
●正しく装着する
①鼻の周りに隙間ができないようにしっかり装着。針金が
　ついているマスクは鼻の形に合わせて折り曲げます。
②あごもすっぽりと包み、隙間なく。

③鼻を覆わないとマスクの効果は半減します。鼻がしっかり隠れ
　るように。
●使用後のマスクにご用心
使用後のマスクの表面には大量のウイルスがついています。ひ
もだけを持って顔からはずし、マスクに触れないように。捨てる
際にはビニール袋などに入れ、口をしっかり閉じましょう。処分し
たあとはすぐに手洗いを。

マスクと手洗い、うがいを習慣に
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最適湿度
50～60％

当健保組合の被保険者および被扶養者
お１人につき2,000円　※補助額を下回る場合は実費を補助します。
お１人につき年１回
全国の保険医療機関
“インフルエンザ予防接種補助金申請書”（健保HPからダウンロード可）に必要事項を記入し、
予防接種を受けた医療機関の“領収書”（写し可）を添えて健保組合までご提出ください。
予防接種を受けた日から１年以内

疾病予防対策の一環として「インフルエンザ予防接種」の一部補助を行っています。

詳しくは、健保組合の健康管理室までお問い合わせください。TEL：06‐6271‐0654

対 象 者
補 助 額
補 助 回 数
対象医療機関

請 求 方 法　
請 求 期 限

「インフルエンザ予防接種」 一部補助のお知らせ
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●収入
54億616万2千円

●経常収支差引額▲4,305万5千円

●支出
53億2,966万2千円

依然のしかかる医療費と納付金の負担

平成29年度　決算のお知らせ

,

,



（男性　7,770人、女性　3,157人）

（男性　44.70歳、女性　40.06歳）

■健康保険
●被保険者数　10,927人

●平均標準報酬月額　331,256円
●平均年齢　43.35歳

●被扶養者数　9,322人
●健康保険料率　1,000分の100
（調整保険料率含む）

事 業 主　1,000分の50
被保険者　1,000分の50

■介護保険
●介護保険の対象となる被保険者数　8,455人
●平均標準報酬月額　369,686円
●介護保険料率　1,000分の18

事 業 主　1,000分の9
被保険者　1,000分の9

●決算基礎数値●

収　入

保険料（474,653円）

支　出 保険給付費
（256,852円）

前期高齢者
納付金
（100,103円）

後期高齢者
支援金
（93,860円）

計：487,752円

計：494,753円

還付金（11円）

調整保険料（5,584円）

国庫補助金収入
（1,575円）

財政調整事業交付金（9,504円）

国庫負担金収入（198円）

利子収入・雑収入等
（1,661円）
繰入金（1,578円）

被保険者1人当たりでみると

事務費
（8,023円）

保健事業費
（11,217円）

財政調整事業拠出金
（5,567円）

その他納付金
（5,330円）
病院診療所費
（5,716円）

連合会費・その他（547円）
積立金（526円）

保 険 料
国 庫 負 担 金 収 入
調 整 保 険 料
繰 入 金
国 庫 補 助 金 収 入
財政調整事業交付金
利子収入・雑収入等

合　　　計
経常収入合計

5,186,535
2,168
61,013
17,240
17,208
103,848
18,150

5,406,162
5,225,776

健　康　保　険　分（千円）

収

　
　
　
　入

事 務 費
保 険 給 付 費
納 付 金
前期高齢者納付金
後期高齢者支援金
その他　　　　
保 健 事 業 費
還 付 金
病 院 診 療 所 費
財政調整事業拠出金
積 立 金
連合会費・その他

合　　　計
経常支出合計

87,667
2,806,642
2,177,654
1,093,822
1,025,605
58,227

122,570
119

62,455
60,830
5,746
5,979

5,329,662
5,268,831

支

　
　
　
　出

決 算 残 金
経常収支差引額

76,500千円
△43,055千円

決 算 残 金 33,491千円

保 険 料
国 庫 補 助 金 受 入
雑 収 入

合　　　計

583,319
6,703

6
590,028

介　護　保　険　分（千円）

収 

入

介 護 納 付 金
還 付 金

合　　　計

556,516
21

556,537

支

　出

●収入支出決算の概要●



実際に支払った額 12万円（1）

実際に支払った額 12万円

7万円が
日本での算定額   10万円 海外療養費として戻ってくる

自己負担分（3割）

※患者の負担額の合計は5万円（3万＋（12万円－10万円））

海外療養費（7割）

　海外旅行中等にやむを得ず現地の医療機関で診
療を受けた場合、申請により海外療養費として払い
戻しを受けられる場合があります。
　海外療養費が支給されるのは、日本国内で保険
診療として、認められている医療行為に限ります。

※治療目的で海外に渡航された際にかかる医療費
は支給の対象となりませんので、ご注意ください。
※保険給付費の適正な処理のため、申請手続きに必
要な書類以外に「パスポートの写し」等の提出を
お願いする場合があ
ります。ご理解いた
だき、ご協力お願い
します。

日本での算定額10万円
自己負担分3万円 海外療養費7万円

実際に支払った額　6万円（2）

日本での算定額10万円

4万2千円が
日本での算定額   10万円 海外療養費として戻ってくる

自己負担分（3割）

※患者の負担額の合計は1万8千円

海外療養費（7割）

実際に支払った額6万円
自己負担分
1万8千円 海外療養費4万2千円

海外療養費の支給基準について

 

療養費として払い戻される例
●急病でやむを得ず健康保険を扱っていない医療機関を受診した
●国外で医療を受けた（海外療養費）
●医師が認めた治療器具を装着した
コルセット、サポーター、義手、義足、義眼など

●血液の輸血を受けたときの血液代
●はり・きゅう・あん摩・マッサージの施術代
医師が同意し、健康保険の対象となるもの

やむを得ない事情で健康保険が使えず、医療費を立て替えて支払ったときは、
後から健保組合に申請することで、「療養費」として払い戻しが受けられる場合があります。
療養費として払い戻されるのは健康保険に定められた範囲で、自己負担分を除いた健保組合が認めた額となります。

医療費の立て替え
払いをしたとき

　病気やけがの治療に使用する治療用装具について、不正に利用される事例があったことから、
治療用装具のうち靴型装具の申請では装具の現物が確認できる写真の添付が必要となりました。
カタログ等ではなく、実際に作成された装具の現物の
写真を添付してください。

▼不正な利用の例　
・安眠枕なのに首を固定する装具として請求
・オーダーメード靴を治療用装具として請求　　など

「療養費」を申請するには

療養費の申請方法
　立て替えた療養費の払い
戻しは、「療養費支給申請書」
と領収書、診療報酬明細書
などの各必要書類を、速や
かに当健保組合に提出し申
請してください。

一部治療用装具の申請には、写真の添付が追加になりました！

？



実際に支払った額 12万円（1）

実際に支払った額 12万円

7万円が
日本での算定額   10万円 海外療養費として戻ってくる

自己負担分（3割）

※患者の負担額の合計は5万円（3万＋（12万円－10万円））

海外療養費（7割）

　海外旅行中等にやむを得ず現地の医療機関で診
療を受けた場合、申請により海外療養費として払い
戻しを受けられる場合があります。
　海外療養費が支給されるのは、日本国内で保険
診療として、認められている医療行為に限ります。

※治療目的で海外に渡航された際にかかる医療費
は支給の対象となりませんので、ご注意ください。
※保険給付費の適正な処理のため、申請手続きに必
要な書類以外に「パスポートの写し」等の提出を
お願いする場合があ
ります。ご理解いた
だき、ご協力お願い
します。

日本での算定額10万円
自己負担分3万円 海外療養費7万円

実際に支払った額　6万円（2）

日本での算定額10万円

4万2千円が
日本での算定額   10万円 海外療養費として戻ってくる

自己負担分（3割）

※患者の負担額の合計は1万8千円

海外療養費（7割）

実際に支払った額6万円
自己負担分
1万8千円 海外療養費4万2千円

海外療養費の支給基準について

 

接骨院・整骨院を使う人は必見!

負傷原因の確認にご協力ください
　接骨院・整骨院からの請求の中には、不適切に健康保険を使
用されたものが含まれていることが指摘されています。このた
め、健康保険組合では、接骨院・整骨院で受けた施術内容や負
傷原因等を文書または電話により確認させていただく場合があ
ります。照会があった際は、ご自身で回答いただけますようご
協力をお願いします。

柔道整復師の正しいかかり方
接骨院や整骨院は病院とは異なり、健康保険が使える範囲が決められています。
「健康保険取り扱い」とあっても、必ず健康保険が使えるとは限りません。

健康保険が使える
負傷原因がはっきりしている

●外傷性が明らかなけがによる捻挫、
　打撲、挫傷（肉離れ）
●骨折、脱臼
（応急手当てを除き、継続してかか
る場合は医師の診察と同意が必要）

●骨折、脱臼の施術後に運動機能の
回復を目的に行った運動
（いわゆるストレッチチングは対象
になりません）

健康保険が使えない！
●リラクゼーション目的のマッサージ
●日常生活の疲れや老化による
　肩凝り・膝の痛みなど
●運動後の筋肉疲労
●病気（神経痛・リウマチ・
　椎間板ヘルニアなど）による　
　痛み・凝り
●脳疾患の後遺症や慢性病
　からくる痛みやしびれ
●過去の交通事故などに
　よる後遺症
●症状の改善が見られない
　長期の施術
●医療機関で同じ部位の
　治療を受けているとき
●医師の同意のない骨折や脱臼の治療（応急処置
を除く）
●仕事中や通勤途上のけが（労災保険が適用）

不適切な請求の例

●健康保険が使えない場合に使える負傷
に変更して利用する
●実際には施術を行っていないのに回
数、部位を水増しする
●膝、腰、腕など次々に部位を変えて長
期間請求する

●療養費支給申請書への署名は
　内容を確認してから

接骨院・整骨院で健康保険を使う場合は、施術後に「療養費
支給申請書」への署名が必要です。健康保険の請求に使う書
類となりますので、誤りがないか内容をしっかりと確認して、
ご自身で署名をいただくようにお願いします。

負傷原因

負傷部位

施術回数

施術内容

窓口での

自己負担額

捻
挫
！

肩
凝
り
？

チェック！



　40～74歳の方を対象にメタボリックシンドロームの予防・改善を目的とした特定健診が
義務化されました。被保険者のみなさんだけではなく、当健保組合の被扶養者も、その対
象となっています。
　健保組合では、当該年齢の奥様や対象となる方のいらっしゃるご家庭に、健診を受ける
ときに必要な受診券をお送りしています。まだ、受診されていない方がいらっしゃいました
ら、お早めに受けられますよう、おすすめいたします。

※特定健診の実施主体が健保組合（医療保険者）となったため、当健保組合の被扶養者は、原則として健保組合実施の
健診を受けることになります。がん検診等は引き続き受けられますので、お住まいの市区町村にお問い合わせください。

主にメタボリックシンドロームを見つけるための健診項目となっています。
健診の結果、メタボのリスクが高い人については、特定保健指導を受けることになります。
●質問票（服薬歴･喫煙歴など）
●身体測定（身長･体重･腹囲･BMI）
●理学的所見（身体診察）
●血圧測定
●肝機能検査（GOT･GPT･γ-GTP）

●血中脂質検査
（中性脂肪･LDLコレステロール･HDLコレステロール）
●血糖検査（空腹時血糖またはHbA1c）
●尿検査（尿糖・尿蛋白）

今年度（平成30年4月～平
成31年3月）に40歳以上の
方で、平成30年4月1日に当
健保組合に加入されている
被扶養者です。

特定健診を
受けられましたか？
当該年齢の被扶養者には、健診を受けるための受診券を
5月にお送りしています
当該年齢の被扶養者には、健診を受けるための受診券を
5月にお送りしています

受診券発行の
対象となっている方

特
定
健
診
の

健
診
内
容

お勤めのパート先などで特定
健診を受けられた方、受ける
予定の方は、健診結果通知を
当健保組合まで提出してい
ただきます。健診結果通知を
もらって、まだ健保組合に提
出していない方は、ご提出く
ださい。

パート先で
健診を受けられた方

原則として、当健保組合が指
定している健診機関となりま
す。受診券と一緒にお送りし
た実施機関案内から最寄り
の健診機関を選び、電話で予
約していただきます。受診方
法等については、お送りした
案内文書をご覧ください。

健診を受けられる
医療機関
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スポーツクラブ ルネサンス 法人利用ご案内
大阪金属問屋健康保険組合の皆さまへ 

受付開始
年 月 日

円/月 
（税込） 8,424 円/回 

（税込） 1,620 

通常 円（税込） 通常 円 月（税込）

通常 円 回（税込）

専用ページ
コード

2018年 22 9 土 11 11 日 

健康保険証
円（税込）

ルネサンス 法人会員

● コーポレート会員ご入会の方はルネサンスカード（イオンもしくはジャックス）の申し込みが必要です。（会費はルネサンスカードからの引き落としとなります。）
● お近くにルネサンス直営施設がなく、提携施設のご利用のみをご希望の場合は、 郵送にて法人会員登録及び会員証発行のお手続きを受付いたします。郵送でのお申し込みは以下までお問い合わせください。

名称を変更します→ 
各法人により指定がある場合もございます。 
ご確認ください。 
※名称を入れることでとクラブへチラシ持参した際、 
どこの法人か確認がとりやすくなります。 

←期間設定が異なる場合は 
変更をお願いします。 

←利用料補助がある場合は、 
金額変更します。 

←各法人 専用 を貼り付けます。
※予め設置されている コードは汎用版です。

☆ コードの生成について☆
各法人ごとに合わせて営業スタッフが生成して設置します。
☞推奨 ：

法人ごとの確認時提示書類を確認し→ 
必要であれば名称変更します。 
複数記載が必要な場合もあります。 

追記文言がある場合は改行して追加記入します。→ 
提携施設の契約の有無に合わせて2行目の 

コメントを取捨選択してください。 

↑
『ご利用は「 」才以上』となっています
法人によっては 才以上での契約先もあります。
その場合は「 」を「 」変更してください。

新規法人の場合、スタート月日を調えて 
「・・・法人利用のご案内」タイトルの 
右側に入れてください。 



http://www.humaneeds.co.jp/reservation.html ID=18K01)
0120-535-085

0120–535-085 10 00 20 00
10 00 17 00



地
球
上
の
生
物
に
は
、
例
外
な
く
体
内

時
計
が
備
わ
っ
て
い
ま
す
。
し
か
も
そ
の

体
内
時
計
は
、
遺
伝
子
に
よ
っ
て
動
い
て

い
ま
す
。
こ
れ
が
ど
う
い
う
こ
と
か
を
考

え
て
み
る
と
、
地
球
環
境
に
暮
ら
す
生
物

に
と
っ
て
、
１
日
24
時
間
の
サ
イ
ク
ル
に

合
わ
せ
て
活
動
と
休
息
を
取
る
と
い
う
生

活
ス
タ
イ
ル
が
、
最
も
効
率
的
か
つ
合
理

的
だ
と
い
う
こ
と
で
し
ょ
う
。

実
際
、
体
内
時
計
が
正
確
で
な
い
と
、

活
動
に
適
し
た
（
獲
物
を
捕
ま
え
や
す

い
）
時
間
帯
に
寝
て
過
ご
し
て
し
ま
っ
た

り
、
休
息
に
適
し
た
（
獲
物
を
捕
ま
え
に

く
い
）
時
間
帯
に
活
動
す
る
こ
と
に
な
っ

た
り
し
て
、
そ
の
種
の
生
存
が
危
ぶ
ま
れ

る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

そ
れ
だ
け
体
内
時
計
は
生
命
活
動
に
お

い
て
重
要
な
役
割
を
担
っ
て
い
る
わ
け
で

す
が
、
私
た
ち
人
間
は
、
な
か
な
か
そ
の

こ
と
に
気
付
き
ま
せ
ん
。
し
か
も
近
代
に

な
っ
て
明
か
り
を
手
に
入
れ
た
こ
と
で
、

山
田
さ
ん
の
よ
う
に
「
寝
る
の
を
惜
し
ん

で
」
活
動
す
る
人
が
増
え
て
し
ま
い
ま
し

た
。幸

い
体
内
時
計
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
は
、
こ

う
し
た
活
動
を
可
能
に
す
る
だ
け
の
融
通

性
を
有
し
て
い
ま
す
。
し
か
し
残
念
な
こ

と
に
、
こ
の
融
通
性
に
よ
る
体
内
時
計
の

調
整
は
、
生
体
に
と
っ
て
の
ス
ト
レ
ス
と

な
り
、
自
分
で
は
気
付
か
な
い
う
ち
に
体

に
負
担
を
掛
け
て
い
る
の
で
す
。

山
田
さ
ん
の
ケ
ー
ス
で
は
、
生
活
リ
ズ

ム
の
乱
れ
が
ス
ト
レ
ス
に
な
る
と
と
も

に
、
睡
眠
が
足
ら
ず
に
疲
労
が
十
分
に
回

復
し
て
い
な
い
状
態
に
あ
る
と
考
え
る
こ

と
が
で
き
る
で
し
ょ
う
。

睡
眠
に
は
、
大
き
く
分
け
て
①
疲
労
か

ら
の
回
復　

②
成
長
（
再
生
）
の
促
進　

③
情
報
の
整
理
・
定
着　

の
3
つ
の
役
割

が
あ
る
と
さ
れ
ま
す
。
睡
眠
が
不
足
す
れ

ば
、
当
然
そ
の
役
割
が
十
分
に
果
た
せ
ま

せ
ん
。
し
か
も
、
そ
こ
に
生
活
リ
ズ
ム
の

乱
れ
が
加
わ
る
と
、
こ
う
し
た
脳
の
ブ
ラ

ッ
シ
ュ
ア
ッ
プ
が
適
切
に
行
わ
れ
な
く
な

っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

さ
ら
に
、
そ
こ
に
心
理
的
な
ス
ト
レ
ス

が
加
わ
っ
た
り
す
る
と
、
常
に
緊
張
状
態

を
強
い
ら
れ
て
、
脳
が
う
ま
く
機
能
し
な

く
な
っ
た
り
、
過
活
動
に
な
っ
た
り
し

て
、
そ
の
影
響
が
睡
眠
に
現
れ
ま
す
。
こ

う
し
た
状
態
で
は
、
仕
事
の
ト
ラ
ブ
ル
を

い
つ
ま
で
も
く
よ
く
よ
と
考
え
て
し
ま
っ

た
り
、
眠
り
た
く
て
も
眠
れ
な
い
不
眠
に

陥
っ
て
し
ま
っ
た
り
し
ま
す
。

つ
ま
り
、
脳
活
動
の
健
康
レ
ベ
ル
、
言

い
換
え
れ
ば
心
の
健
康
レ
ベ
ル
が
睡
眠
に

現
れ
る
と
い
う
こ
と
。
そ
の
健
康
レ
ベ
ル

を
引
き
上
げ
る
た
め
に
は
、
体
内
時
計
に

無
理
を
掛
け
な
い
よ
う
に
生
活
リ
ズ
ム
を

整
え
る
こ
と
が
大
切
な
の
で
す
。

心
の
健
康
レ
ベル
は

睡
眠
の
質
に
か
か
っ
て
い
る
！

ゲ
ー
ム
が
大
好
き
な
山
田（
仮
名
）
さ
ん
は
、
ど
ん
な
に
夜
更
か
し
し
て
も
仕
事
は
き
ち
ん
と
こ
な
し
て
い
ま
し
た
。

多
少
の
寝
不
足
な
ら
、
な
ん
と
い
う
こ
と
も
な
か
っ
た
の
で
す
。
と
こ
ろ
が
そ
れ
も
数
年
前
ま
で
。

最
近
は
午
後
に
な
る
と
無
性
に
眠
く
な
っ
て
し
ま
い
、
せ
っ
か
く
の
休
日
も
寝
て
過
ご
し
て
し
ま
う
こ
と
が
増
え
て
い
ま
す
。

ストレスと
上手に
つきあう

監修：下村　洋一
（医師・労働衛生コンサルタント・産業医・社会保険労務士）

生
活
リ
ズ
ム
の
乱
れ
は

ス
ト
レ
ス
源
に
な
る

睡
眠
が
脳
を

ブ
ラ
ッ
シ
ュ
ア
ッ
プ
し
て
い
る

体内時計に合わせて眠って
ストレスを掃除しよう！

http://www.humaneeds.co.jp/reservation.html ID=18K01)
0120-535-085

0120–535-085 10 00 20 00
10 00 17 00



健保組合事業の報告
平成30年度　健康者表彰

表彰対象期間　　平成29年1月1日～平成29年12月31日
受 賞 者 数　　健康家庭表彰　34名（23事業所）　　健康者表彰　1,088名（144事業所）

　　　　　　　　受賞者の皆様には、記念品を贈らせていただきました。

第28回「健康ウォーキング運動」

公　　告

事業所名
大阪金属問屋企業年金基金
株式会社　ヤナイ
GreenSnap　株式会社
株式会社　エーアンドアルファ
株式会社　丸十
川喜金物　株式会社
株式会社　ユニオン
奥村金属　株式会社
金丸商事　株式会社
金丸商事　株式会社

異動年月日
平成30年3月1日
平成30年4月1日
平成30年4月1日
平成30年4月1日
平成30年4月1日
平成30年5月7日
平成30年4月1日
平成30年5月1日
平成30年6月1日
平成30年6月1日

区　分
新規適用
削除
新規適用
削除
削除
所在地変更　大阪市西区→東大阪市
削除
所在地変更　大阪市浪速区→尼崎市
削除
新規適用

事業所の異動等について

開催期間　平成30年5月1日～平成30年7月31日
目　　標　3ヵ月で100万歩達成
達成者数　182名（内、男性126名、女性56名）
50万歩を超えた参加者　  56名（内、男性21名、女性35名）
70万歩を超えた参加者　113名（内、男性42名、女性71名）
100万歩達成者上位３名の方は、１位が30代の男性で2,993,249歩、２位が40代の男性で2,197,930歩、３位
が60代の男性で1,809,441歩でした。100万歩達成および50万歩・70万歩を超えられた皆様には、記念品を
贈らせていただきました。次回、第29回「健康ウォーキング運動」は11月１日からスタートです。（巻末
に100万歩ウォーキングスコアカードを掲載しています。）健康な体づくりを目指し、ぜひご参加ください。

本年10月1日より、当健康保険組合のホームページをリニューアルしました。
より見やすく、より充実したコンテンツを皆様にご覧いただけますよう今後も内容を充実してまいります。
被保険者またはご家族の方にも自由に閲覧していただけますので、ぜひご活用ください。

健保ホームページをリニューアルしました！

http://www.kinzokukenpo.jp/

互選議員
互選議員

橋 本 　 健 治
瀧 本 　 和 良

西谷商事　株式会社
西谷商事　株式会社

平成30年4月1日　退任
平成30年8月1日　就任

組合会議員の就退任について

アドレスは変更ありません。
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A

①	将棋や囲碁のプロ
③	足の裏にできちゃうと、歩くときに痛んだり
⑥	何年くらい前からこう言うのかな？
⑦	パイプや筒とも言います
⑧	現役から退いて、悠々自適の—暮らし
⑩	カイコの—から絹糸を取ります
⑫	—を詰めて夜なべ仕事をする
⑬	胃のレントゲン写真を撮るときに飲みます
⑮	実験や観察を行う教科
⑰	版。新製品に合わせてマニュアルが
	 —アップされた
⑱	自動車の燃料として使われます
⑲	焼き鳥やお団子に刺します

タテのカギ

ヨコのカギ
①「—にございません」と白を切る
②	干潮のとき、磯の岩のあちこちに残る
③	工事中だから、裏道に—して行こう
④	お漬物のこと
⑤	—教授　—挽回
⑨	—が落ちないように、ストレッチや
	 体操をしてトレーニングしてるの
⑪	メロンが名産の北海道の市
⑬	モルトとも言います。—糖
⑭	—ライトは月光、フル—は満月
⑯	防犯のために—カメラが設置されています

クロスワードを完成させて、A～Fに入る文字をつなげましょう。

脳が目覚める
PUZZLE

健保組合事業の報告
平成30年度　健康者表彰

表彰対象期間　　平成29年1月1日～平成29年12月31日
受 賞 者 数　　健康家庭表彰　34名（23事業所）　　健康者表彰　1,088名（144事業所）

　　　　　　　　受賞者の皆様には、記念品を贈らせていただきました。

第28回「健康ウォーキング運動」

公　　告

事業所名
大阪金属問屋企業年金基金
株式会社　ヤナイ
GreenSnap　株式会社
株式会社　エーアンドアルファ
株式会社　丸十
川喜金物　株式会社
株式会社　ユニオン
奥村金属　株式会社
金丸商事　株式会社
金丸商事　株式会社

異動年月日
平成30年3月1日
平成30年4月1日
平成30年4月1日
平成30年4月1日
平成30年4月1日
平成30年5月7日
平成30年4月1日
平成30年5月1日
平成30年6月1日
平成30年6月1日

区　分
新規適用
削除
新規適用
削除
削除
所在地変更　大阪市西区→東大阪市
削除
所在地変更　大阪市浪速区→尼崎市
削除
新規適用

事業所の異動等について

開催期間　平成30年5月1日～平成30年7月31日
目　　標　3ヵ月で100万歩達成
達成者数　182名（内、男性126名、女性56名）
50万歩を超えた参加者　  56名（内、男性21名、女性35名）
70万歩を超えた参加者　113名（内、男性42名、女性71名）
100万歩達成者上位３名の方は、１位が30代の男性で2,993,249歩、２位が40代の男性で2,197,930歩、３位
が60代の男性で1,809,441歩でした。100万歩達成および50万歩・70万歩を超えられた皆様には、記念品を
贈らせていただきました。次回、第29回「健康ウォーキング運動」は11月１日からスタートです。（巻末
に100万歩ウォーキングスコアカードを掲載しています。）健康な体づくりを目指し、ぜひご参加ください。

本年10月1日より、当健康保険組合のホームページをリニューアルしました。
より見やすく、より充実したコンテンツを皆様にご覧いただけますよう今後も内容を充実してまいります。
被保険者またはご家族の方にも自由に閲覧していただけますので、ぜひご活用ください。

健保ホームページをリニューアルしました！

http://www.kinzokukenpo.jp/

互選議員
互選議員

橋 本 　 健 治
瀧 本 　 和 良

西谷商事　株式会社
西谷商事　株式会社

平成30年4月1日　退任
平成30年8月1日　就任

組合会議員の就退任について

アドレスは変更ありません。



レジャー施設優待利用のご案内
左ページ掲載の“レジャー施設共通優待券”を各施設（チケット購入）窓口で利用当日に提出してください。
下記の施設で入園料などの割引を受けることができます。ぜひ、ご利用ください。

モクモク手づくりファーム
伊賀の里

三重県伊賀市

自然・農業・手づくりのエコロジーファーム モクモクでお泊り！ 『OKAERiビレッジ』

優待内容 入園料優待 駐車料金 無料

休 園 日 4月～12月第２水曜日（但し8月と12月は除く）
1月～3月毎週水曜日（但し春休みは除く）、及び冬季休園あり

HP http://www.moku-moku.com大人・子供　500円→400円
※０歳～２歳は無料

千早川マス釣り場 南河内郡千早赤阪村

豊かな自然に囲まれた安心の釣り場
優待内容 釣料（釣り取り）優待

駐車料金 無料

HP

HP

http://www.chihayagawa.jp

１日　3,600円→3,300円
半日（午前・午後）
　　　2,800円→2,500円
※大人・子供共通

乗馬クラブ クレイン大阪 羽曳野市

ますます広がっています。ふれあいの輪、クレインネットワーク。
優待内容 体験乗馬1回コース優待

完全予約制

5,400円→3,780円
初めての方でも安心の
マンツーマンレッスン！
（所要時間約90分、乗馬スクール45分）
※保険料・ブーツ等レンタル料（1,820円）が別途必要です。
※参加対象：身長130㎝以上の小学3年生から70歳まで

まずは下記までお電話を。

TEL 0595-43-0909

TEL 072-362-3450

宿泊費・契約保養所補助金については
本誌17ページをご覧ください。

ドーム型のコテージが38棟

コテージの一例：定員5人（3ベッド＋ロフト）

レジャー施設共通優待券

発行：大阪金属問屋健康保険組合

〈有効期間　平成31年4月30日まで〉

〈本券で1回の利用につき5名まで有効〉

※乗馬クラブ クレイン大阪のみ2名まで有効

レジャー施設共通優待券

発行：大阪金属問屋健康保険組合
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〈有効期間　平成31年4月30日まで〉

〈本券で1回の利用につき5名まで有効〉

※乗馬クラブ クレイン大阪のみ2名まで有効

レジャー施設共通優待券

発行：大阪金属問屋健康保険組合

〈有効期間　平成31年4月30日まで〉

〈本券で1回の利用につき5名まで有効〉

※乗馬クラブ クレイン大阪のみ2名まで有効

レジャー施設共通優待券

〈有効期間　平成31年4月30日まで〉

〈本券で1回の利用につき5名まで有効〉

※乗馬クラブ クレイン大阪のみ2名まで有効

発行：大阪金属問屋健康保険組合 発行：大阪金属問屋健康保険組合

◆キッズコテージ4棟が加わりま
した。
◆宿泊の方は「野天もくもくの
湯」の入場料が半額になります。

◆宿泊の方は左記ファームへ
の入園無料です。

◆宿泊にはコテージチャージ
料と宿泊料金が必要です。

　（健保組合の契約保養所補
助金をご利用いただけま
す。）

「こころにスマイル 未来創造パーク」をテーマに揚げたテーマパーク

アドベンチャーワールド 和歌山県白浜町

優待内容 入園料優待 駐車料金 普通車 1,200円 HP http://aws-s.com

単位：円（税込）

撮影日2017年2月8日

券　種
料　金

入園券
（1DAY）

特別入園料金
（1DAY）

大人
（18歳以上）

4,500 4,000 3,500 2,500

4,300 3,800 3,300 2,300

セニア
（65歳以上）

中人
（中学生・高校生）
〈12歳～17歳〉

小人
（幼児・小学生）
〈4歳～11歳〉

ロープウェイでハーブや花が咲き集う日本最大級のハーブ園へ

神戸布引ハーブ園／ロープウェイ 兵庫県神戸市

優待内容 入場料優待 http://www.kobeherb.com

単位：円（税込）

撮影日2017年2月8日

券　種
料　金

入場料
（ロープウェイ往復乗車料＋入園料）

ナイター券
（17時以降往復のみ）

大人

1,350 675 無料

810 495 無料

小人
（小学生・中学生）

乳幼児
（未就学児）

NEWNEW

＊当組合の組合員とその家族の方がご利用いただけます。
＊右ページ及び上記に掲載の施設でのみご利用いただけます。
＊他券および各種割引との併用は出来ません。
＊各施設の窓口で利用当日のみ優待割引を受けることができます。
＊施設によっては優待券が取扱いできない期間・イベントなどがありますので、
　事前にご確認ください。

“レジャー施設共通優待券”ご利用時の注意事項
優待施設の情報は

健保のホームページでも
掲載していますので
ご覧ください

IC IC



レジャー施設優待利用のご案内
左ページ掲載の“レジャー施設共通優待券”を各施設（チケット購入）窓口で利用当日に提出してください。
下記の施設で入園料などの割引を受けることができます。ぜひ、ご利用ください。
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※乗馬クラブ クレイン大阪のみ2名まで有効

レジャー施設共通優待券

発行：大阪金属問屋健康保険組合

〈有効期間　平成31年4月30日まで〉

〈本券で1回の利用につき5名まで有効〉

※乗馬クラブ クレイン大阪のみ2名まで有効

レジャー施設共通優待券

〈有効期間　平成31年4月30日まで〉

〈本券で1回の利用につき5名まで有効〉

※乗馬クラブ クレイン大阪のみ2名まで有効

発行：大阪金属問屋健康保険組合 発行：大阪金属問屋健康保険組合

◆キッズコテージ4棟が加わりま
した。
◆宿泊の方は「野天もくもくの
湯」の入場料が半額になります。

◆宿泊の方は左記ファームへ
の入園無料です。

◆宿泊にはコテージチャージ
料と宿泊料金が必要です。

　（健保組合の契約保養所補
助金をご利用いただけま
す。）

「こころにスマイル 未来創造パーク」をテーマに揚げたテーマパーク

アドベンチャーワールド 和歌山県白浜町

優待内容 入園料優待 駐車料金 普通車 1,200円 HP http://aws-s.com

単位：円（税込）

撮影日2017年2月8日

券　種
料　金

入園券
（1DAY）

特別入園料金
（1DAY）

大人
（18歳以上）

4,500 4,000 3,500 2,500

4,300 3,800 3,300 2,300

セニア
（65歳以上）

中人
（中学生・高校生）
〈12歳～17歳〉

小人
（幼児・小学生）
〈4歳～11歳〉

ロープウェイでハーブや花が咲き集う日本最大級のハーブ園へ

神戸布引ハーブ園／ロープウェイ 兵庫県神戸市

優待内容 入場料優待 http://www.kobeherb.com

単位：円（税込）

撮影日2017年2月8日

券　種
料　金

入場料
（ロープウェイ往復乗車料＋入園料）

ナイター券
（17時以降往復のみ）

大人

1,350 675 無料

810 495 無料

小人
（小学生・中学生）

乳幼児
（未就学児）

NEWNEW

＊当組合の組合員とその家族の方がご利用いただけます。
＊右ページ及び上記に掲載の施設でのみご利用いただけます。
＊他券および各種割引との併用は出来ません。
＊各施設の窓口で利用当日のみ優待割引を受けることができます。
＊施設によっては優待券が取扱いできない期間・イベントなどがありますので、
　事前にご確認ください。

“レジャー施設共通優待券”ご利用時の注意事項
優待施設の情報は

健保のホームページでも
掲載していますので
ご覧ください

IC IC
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全国27箇所のダイワロイヤルホテルを契約保養所として
組合員及びご家族の方ならどなたでもご利用いただけます。
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Hotel & Resorts WAKAYAMA-KUSHIMOTO露天風呂（和歌山）

大和リゾート株式会社

●Royal Hotel みなみ北海道鹿部
●Active Resorts 岩手八幡平
●Active Resorts 宮城蔵王
●Active Resorts 裏磐梯
●Royal Hotel 那須
●Hotel & Resorts MINAMIBOSO
●Royal Hotel 八ヶ岳
●Royal Hotel 長野
●THE HAMANAKO

●Royal Hotel 富士砺波
●Royal Hotel 能登
●Royal Hotel 山中温泉河鹿荘
●Hotel & Resorts ISE-SHIMA
●Hotel & Resorts NAGAHAMA
●Hotel & Resorts KYOTO-MIYAZU
●THE KASHIHARA
●Hotel & Resorts WAKAYAMA-KUSHIMOTO
●Hotel & Resorts WAKAYAMA-MINABE

●Hotel & Resorts MINAMIAWAJI（写真）
●Royal Hotel 大山
●Royal Hotel 土佐
●Active Resorts 福岡八幡
●Royal Hotel 宗像
●Hotel & Resorts SAGA-KARATSU
●Hotel & Resorts BEPPUWAN
●Active Resorts 霧島
●Royal Hotel 沖縄残波岬

〔健保HPコンテンツ「保健事業：契約保養所」→「ダイワロイヤルホテル」より予約も可能な専用ページにログインしていただけます。〕

ホテルによっては入湯税、
地域振興税等が別途必要になる場合がございます。

ご宿泊の料金等につきましては各ホテルにお問い合せください

優待対象レジャー施設優待対象レジャー施設 優待対象レジャー施設優待対象レジャー施設 優待対象レジャー施設優待対象レジャー施設
関西サイクルスポーツセンター
アドベンチャーワールド
伊賀の里 モクモク手づくりファーム
千 早 川 マ ス 釣 り 場
乗馬クラブ クレイン大阪
神戸布引ハーブ園/ロープウェイ

関西サイクルスポーツセンター
アドベンチャーワールド
伊賀の里 モクモク手づくりファーム
千 早 川 マ ス 釣 り 場
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乗馬クラブ クレイン大阪
神戸布引ハーブ園/ロープウェイ
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アドベンチャーワールド
伊賀の里 モクモク手づくりファーム
千 早 川 マ ス 釣 り 場
乗馬クラブ クレイン大阪
神戸布引ハーブ園/ロープウェイ

関西サイクルスポーツセンター
アドベンチャーワールド
伊賀の里 モクモク手づくりファーム
千 早 川 マ ス 釣 り 場
乗馬クラブ クレイン大阪
神戸布引ハーブ園/ロープウェイ

関西サイクルスポーツセンター
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優待対象レジャー施設優待対象レジャー施設 優待対象レジャー施設優待対象レジャー施設 優待対象レジャー施設優待対象レジャー施設

優待対象レジャー施設優待対象レジャー施設 優待対象レジャー施設優待対象レジャー施設 優待対象レジャー施設優待対象レジャー施設

契 約 保 養 所
の
ご
案
内

民宿『京口屋』
兵庫県　ハチ高原スキー場
【優待内容】優待宿泊料金
【予約先】079-667-7203
【HP】http://www.mytrip.net/
　　　  HOTEL/20518/20518.html

ホテル三楽荘別館
  「ホテル白浜21」
南紀白浜温泉
【優待内容】優待宿泊料金
【予約先】0739-43-1111
【HP】http://www.sanrakuso.co.jp/

長野県　日向山高原
【優待内容】特別宿泊料金から更に10％割引
【ご予約・お問い合わせ先】
　　0120-081530

アークホテルグループ
アークホテル大阪（写真）・東京・京都・
岡山・広島・博多・博多ロイヤル・熊本、
姫路キャッスルホテル
【優待内容】宿泊料金10％割引
【予約先】大阪：06-6252-5111
【HP】http://www.ark-hotel.co.jp/

ホテル トラスティ
心斎橋（写真）・名古屋・名古屋栄
東京ベイサイド・神戸旧居留地
【優待内容】通常客室料金10％割引他
【予約先】心斎橋：06-6244-7203
　　　　　名古屋：052-221-5522
　　　　　名古屋栄：052-968-5122
東京ベイサイド：03-6700-0001
神戸旧居留地：078-330-9111

・かんぽの宿
・公的機関が関与する保養所
　（休暇村、公営国民宿舎など）
・健康保険組合連合会
　（健保連）の契約保養所
・日本旅行の契約保養所
・JTBの契約保養所

請求方法など詳しくは健保HPコンテンツ「契約保養所」をご覧ください。

日本旅行オンラインシステムでは、日本旅行の窓口に来店することなく空席照
会や予約ができ、ご予約の特典として旅行代金の割引を受ける事ができます。
日本旅行オンラインシステムへは健保ホームページ

【http://www.kinzokukenpo.jp】
のコンテンツ「保健事業：契約保養所」からお進みください。

【お問い合わせ・ご予約】
　0595-43-1489 （9：00～17：00）

【料金】
伊賀の里モクモク手づくりファーム

コテージチャージ料
★最大収容人数8名

キッズコテージチャージ料
22,572円

宿泊料金
（1泊朝食付）

（1棟1泊）
20,520円

大人（中学生以上）
小人（小学生～）
幼児（3歳以上）

2,484円
1,242円
810円

※料金はすべて税込です

プラス

＋

・シーズンによっては料金が変わりますので、
　ご確認のうえ、ご予約ください。

◇◇◇契約保養所補助金について◇◇◇
上記およびP16・18の保養所に宿泊される被保険者および被扶養者の皆様に、宿泊料金の一部補助を行っています。

・年度内（4月1日～翌年3月31日）に2回（泊）まで
・補助額…被保険者2,500円　被扶養者1,500円　　

※各保養所にご予約の際は、「大阪金属問屋健康保険組合の組合員」であることを必ずお伝えください。

契約保養所利用補助金の請求方法

本
人（
被
保
険
者
）

健
保
組
合

宿
泊
施
設

①補助金請求書（HPよりダウンロード可）送付

④補助金請求書・領収書（写し可）提出

⑤補助金振込

②宿泊時に補助金請求書提出

③補助金請求書に宿泊証明、領収書発行

※１JTB・日本旅行は事前申請
が必要です。

※２当健康保険組合の契約保養
所及び指定の宿泊施設以外
での宿泊の場合、補助金が
支給されない事があります
のでご注意ください。

鷲ヶ岳高原ホテルレインボー
岐阜県　鷲ヶ岳高原スキー場
【優待内容】宿泊料金20％割引
【予約先】06-6251-3189
【HP】http://www.
　　　  washigatake-rainbow.jp/



全国27箇所の契約保養所全国27箇所の契約保養所
全国27箇所のダイワロイヤルホテルを契約保養所として
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Hotel & Resorts WAKAYAMA-KUSHIMOTO露天風呂（和歌山）

大和リゾート株式会社

●Royal Hotel みなみ北海道鹿部
●Active Resorts 岩手八幡平
●Active Resorts 宮城蔵王
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〔健保HPコンテンツ「保健事業：契約保養所」→「ダイワロイヤルホテル」より予約も可能な専用ページにログインしていただけます。〕

ホテルによっては入湯税、
地域振興税等が別途必要になる場合がございます。

ご宿泊の料金等につきましては各ホテルにお問い合せください
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東京ベイサイド：03-6700-0001
神戸旧居留地：078-330-9111

・かんぽの宿
・公的機関が関与する保養所
　（休暇村、公営国民宿舎など）
・健康保険組合連合会
　（健保連）の契約保養所
・日本旅行の契約保養所
・JTBの契約保養所

請求方法など詳しくは健保HPコンテンツ「契約保養所」をご覧ください。
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会や予約ができ、ご予約の特典として旅行代金の割引を受ける事ができます。
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（1泊朝食付）

（1棟1泊）
20,520円

大人（中学生以上）
小人（小学生～）
幼児（3歳以上）

2,484円
1,242円
810円

※料金はすべて税込です

プラス

＋

・シーズンによっては料金が変わりますので、
　ご確認のうえ、ご予約ください。

◇◇◇契約保養所補助金について◇◇◇
上記およびP16・18の保養所に宿泊される被保険者および被扶養者の皆様に、宿泊料金の一部補助を行っています。

・年度内（4月1日～翌年3月31日）に2回（泊）まで
・補助額…被保険者2,500円　被扶養者1,500円　　

※各保養所にご予約の際は、「大阪金属問屋健康保険組合の組合員」であることを必ずお伝えください。

契約保養所利用補助金の請求方法

本
人（
被
保
険
者
）

健
保
組
合

宿
泊
施
設

①補助金請求書（HPよりダウンロード可）送付

④補助金請求書・領収書（写し可）提出

⑤補助金振込

②宿泊時に補助金請求書提出

③補助金請求書に宿泊証明、領収書発行

※１JTB・日本旅行は事前申請
が必要です。

※２当健康保険組合の契約保養
所及び指定の宿泊施設以外
での宿泊の場合、補助金が
支給されない事があります
のでご注意ください。

鷲ヶ岳高原ホテルレインボー
岐阜県　鷲ヶ岳高原スキー場
【優待内容】宿泊料金20％割引
【予約先】06-6251-3189
【HP】http://www.
　　　  washigatake-rainbow.jp/



・起床後、歩数計のカウントを0にセットし、腰に装着してください。
・歩数計は、テニスやゴルフ等のスポーツ中もつけてください。
・夜、寝る前に歩数計の数値をスコアカードのその日の欄に記入してください。
・その日までの数値の合計を累計歩数欄に計算して記入してください。
・100万歩以上達成された方、もしくは50万歩・70万歩を超えられた方は、スコアカードの記入に漏れ
　がないか確認して、次の手順で健保組合へ提出してください。

開催期間中に、当健保組合で
健康保険資格がある方ならば
どなたでもご参加いただけます。
また、スコアカードはコピーでも
結構です。

平成30年11月1日（木）～
　　　　平成31年1月31日（木）

スコアカード 事業所
担当者

2月8日まで 2月15日まで

健保組合

氏名

事業所名

年齢 歳

□本人
□家族

保
険
証
記
号

番
号

住所

〒　　　－

実施方法

スコアカード提出手順と期日

参加資格

開催期間

大阪金属問屋健康保険組合

男・女

開催期間中に100万歩達成され
た方には達成記念品を、また50
万歩・70万歩を超えられた方に
も記念品を進呈いたします。

※スコアカードは、開催期間中健保HPコンテンツ「届出申請用紙」→「保健事業関係」からもダウンロードして
いただけます。（エクセル形式のスコアカードは、そのままパソコンに取り込んでお使いください。）

目標

身近で手軽な運動「ウォーキング」で、
体力アップや心身のリフレッシュなど
健康な体づくりを目指しましょう！

…………11月1日からスタート！…………
第29回
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険
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記
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番
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12 月

平成30年

11 月

平成30年

1 月平成31年

1日の歩数

今日までの歩数 文化の日

勤労感謝の日

天皇誕生日 振替休日

元旦

1日（木） 2日（金） 3日（土）

4日（日） 6日（火）5日（月） 7日（水） 8日（木） 9日（金） 10日（土）

11日（日） 13日（火）12日（月） 14日（水） 15日（木） 16日（金） 17日（土）

18日（日） 20日（火）19日（月）

25日（日） 26日（月）

21日（水） 22日（木） 23日（金） 24日（土）

歩 歩 歩

歩 歩 歩 歩 歩 歩 歩

歩 歩 歩 歩 歩 歩 歩

歩 歩

歩

歩歩 歩

歩 歩

歩 歩

歩

1日の歩数

今日までの歩数

1日（土）

2日（日） 3日（月） 4日（火） 5日（水） 7日（金）6日（木） 8日（土）

9日（日） 10日（月） 11日（火） 12日（水） 14日（金）13日（木） 15日（土）

16日（日） 17日（月） 18日（火） 19日（水） 21日（金）20日（木）

26日（水） 30日（水）

22日（土）

23日（日） 24日（月） 25日（火）

歩

歩 歩 歩 歩 歩 歩 歩

歩 歩 歩 歩 歩 歩 歩

歩 歩

歩

30日（日） 31日（月）

歩

歩

歩

歩

歩歩 歩

歩

27日（木）

歩

28日（金）

歩

29日（土）

歩

27日（日）

歩

歩 歩

歩

今月の歩数

今月の歩数

歩

総 歩 数

1日の歩数

今日までの歩数

成人の日

1日（火） 2日（水） 3日（木） 4日（金）

6日（日）

5日（土）

7日（月） 8日（火） 9日（水） 10日（木） 11日（金）

13日（日）

12日（土）

15日（火） 16日（水） 17日（木） 18日（金）

20日（日）

19日（土）

25日（金） 26日（土）21日（月） 22日（火） 23日（水） 24日（木）

歩 歩 歩 歩 歩

歩 歩 歩 歩 歩 歩 歩

歩 歩 歩 歩 歩

歩 歩

30日（水） 31日（木）

歩 歩

歩歩

歩 歩

歩歩 歩

28日（月）

歩

29日（火）

歩

歩

今月の歩数

27日（火）

歩

28日（水）

歩

29日（木）

歩

30日（金）

14日（月）

たいへんおつかれさまでした！
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