
・
人
間
ド
ッ
ク
の
申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ

先
が
健
康
課
か
ら
保
険
課
国
保
係
に
変
わ

り
ま
す
。

・
脳
ド
ッ
ク
の
申
込
方
法
が
往
復
は
が
き
か

ら
通
常（
官
製
）は
が
き
に
変
わ
り
ま
す
。

・
脳
ド
ッ
ク
の
実
施
医
療
機
関
に
久
保
脳

神
経
外
科
ク
リ
ニ
ッ
ク
が
新
た
に
加
わ
り

ま
す
。

・
実
施
医
療
機
関
に
よ
っ
て
検
査

内
容
や
自
己
負
担
額
は
異
な
り

ま
す
。

・
脳
ド
ッ
ク
・
人
間
ド
ッ
ク
共
に
定

員
を
超
え
た
場
合
は
抽
選
に
な
り

ま
す
。
結
果
は
申
し
込
ん
だ
か
た

全
員
に
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

・
助
成
金
額
な
ど
、
内
容
が
変
更
に

な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

　

昭
和
20
年
４
月
２
日
か
ら
昭
和
55

年
４
月
１
日
ま
で
に
生
ま
れ
た
か
た

で
、
市
の
国
民
健
康
保
険
に
加
入
し

て
い
る
か
た
。

※

国
民
健
康
保
険
税
に
滞
納
が
な
い

世
帯
に
限
り
ま
す
。

日
帰
り　
　

２
万
２
４
７
６
円

（
予
定
）

１
泊
２
日　

４
万
１
４
７
６
円

（
予
定
）

・
秋
田
県
総
合
保
健
セ
ン
タ
ー（
秋
田
市
）

・
総
合
病
院

・
扇
田
病
院

・
秋
田
労
災
病
院

　

昭
和
20
年
４
月
２
日
か
ら
昭
和
55

年
４
月
１
日
ま
で
に
生
ま
れ
た
か
た

で
、
市
の
国
民
健
康
保
険
に
加
入
し

て
い
る
か
た
。

※

国
民
健
康
保
険
税
に
滞
納
が
な
い

世
帯
に
限
り
ま
す
。

　

２
万
円（
予
定
）

・
扇
田
病
院

・
秋
田
労
災
病
院

・
石
田
脳
神
経
外
科
ク
リ
ニ
ッ
ク

・
久
保
脳
神
経
外
科
ク
リ
ニ
ッ
ク

［1］ 平成 31年 3月号

大　館　市
国民健康保険
福祉医療制度
後期高齢者医療 編集と発行　大館市　市民部　保険課　☎43‐7047

Ｅメール　kokuho@city.odate.lg.jp

平成31年　　月号3

実施医療機関が
４つになりました

脳
ド
ッ
ク
・
人
間
ド
ッ
ク
の
助
成
を
行
い
ま
す

脳
ド
ッ
ク
・
人
間
ド
ッ
ク
の
助
成
を
行
い
ま
す

31
年
度
か
ら
の
変
更
点

●
注
意
●

予
告

対　
　

象　
　

者

助　

成　

金　

額

実
施
医
療
機
関

対　
　

象　
　

者

助　

成　

金　

額

実
施
医
療
機
関

【
人
間
ド
ッ
ク
】

【
脳
ド
ッ
ク
】

　

平
成
31
年
度
も
、
国
保
に
加
入
し
て
い
る
か
た
を
対
象
に
、
脳
ド
ッ
ク
・
人
間
ド
ッ
ク
の
費
用
助
成
を
行
う
予
定
で
す
。
検
査
内

容
や
申
込
方
法
な
ど
、
詳
し
く
は
「
広
報
お
お
だ
て
」
４
月
号
に
掲
載
す
る
予
定
で
す
の
で
、
ぜ
ひ
ご
覧
く
だ
さ
い
。

申
請
・
問
い
合
わ
せ　

保
険
課
国
保
係　

☎
43‐

７
０
４
７

と
も



Ｑ
．
国
保
脱
退
の
届
け
出
を
し
た
い
の
で
す
が
、

仕
事
で
遠
方
に
お
り
窓
口
に
行
け
ま
せ
ん
。

Ａ
．
届
け
出
に
必
要
な
も
の
が
あ
れ
ば
、
代
理
の
か

た
に
よ
る
申
請
も
可
能
で
す
。
代
理
の
か
た
の

申
請
も
難
し
い
場
合
は
、
保
険
課
国
保
係
ま
で

ご
相
談
く
だ
さ
い
。（
☎
43 ‐

 

７
０
４
７
）

Ｑ
．
国
保
加
入
の
届
け
出
を
し
た
い
が
、
健
康
保

険
資
格
喪
失
証
明
書
が
ま
だ
送
ら
れ
て
こ
な

い
た
め
届
け
出
で
き
ま
せ
ん
。
早
く
保
険
証

を
貰
っ
て
病
院
を
受
診
し
た
い
が
ど
う
す
れ

ば
い
い
で
し
ょ
う
か
。

Ａ
．
医
療
機
関
の
窓
口
で
、
国
保
へ
の
切
り
替
え
手

続
き
中
の
た
め
保
険
証
が
手
元
に
な
い
旨
を

申
し
出
て
、
医
療
機
関
の
指
示
に
従
っ
て
く
だ

さ
い
。

　

修
学
の
た
め
に
大
館
市
か
ら
住
所
を
移
し
た
後
も
、
引

き
続
き
大
館
市
の
国
民
健
康
保
険
に
加
入
す
る
必
要
が
あ

る
場
合
は
届
け
出
が
必
要
で
す
。

　

・
修
学
す
る
か
た
の
国
保
の
保
険
証

・
在
学
証
明
書

・
は
ん
こ

　
３
月
中
に
転
出
の
届
け
出
を
す
る
場
合
は
、
合
格

通
知
や
入
学
許
可
証
な
ど
修
学
先
の
正
式
名
称
が
確

認
で
き
る
も
の
を
お
持
ち
く
だ
さ
い
。

　
保
険
証
は
、
４
月
以
降
に
在
学
証
明
書
を
提
出
し

た
と
き
に
改
め
て
発
行
し
ま
す
。

　

な
お
、
卒
業
や
中
途
退
学
な
ど
で
学
生
で
な
く
な
っ
た

と
き
も
届
け
出
を
お
願
い
し
ま
す
。

※

防
衛
大
学
校
や
無
認
可
校

な
ど
対
象
に
な
ら
な
い
学

校
が
あ
り
ま
す
。

　

75
歳
未
満
で
、
勤
め
先
の
健
康
保
険
に
加
入
し
て
い
る

か
た
と
生
活
保
護
を
受
け
て
い
る
か
た
以
外
は
、
全
員
国

民
健
康
保
険（
国
保
）に
加
入
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

　

就
職
・
退
職
な
ど
に
よ
る
健
康
保
険
の
資
格
の
異
動

は
、
市
で
は
知
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
、
届

け
出
が
無
い
と
保
険
税
・
保
険
料
が
二
重
に
掛
か
っ
た

り
、
無
保
険
状
態
に
な
っ
た
り
し
ま
す
。
退
職
な
ど
で
健

康
保
険
の
資
格
を
喪
失
し
た
と
き
や
、
就
職
し
て
健
康
保

険
に
加
入
し
た
と
き
な
ど
は
、
必
ず
国
保
の
加
入
・
脱
退

の
届
け
出
を
し
て
く
だ
さ
い
。

【
国
保
加
入
の
届
け
出
に
必
要
な
も
の
】

・
健
康
保
険
資
格
喪
失
証
明
書（
連
絡
票
）

会
社
・
事
業
所
に
よ
り
名
称
や
様
式
は
異
な
り

ま
す
。

離
職
票
と
は
異
な
り
ま
す
の
で
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

（
離
職
票
は
雇
用
保
険
の
手
続
き
に
使
用
し
ま
す
）

【
国
保
脱
退
の
届
け
出
に
必
要
な
も
の
】

・
健
康
保
険
の
保
険
証
の
原
本（
被
扶
養
者
分
含
む
）

・
国
保
の
保
険
証
の
原
本（
被
扶
養
者
分
含
む
）

・
高
齢
受
給
者
証
、
限
度
額
適
用
認
定
証

（
お
持
ち
の
か
た
の
み
）

［2］平成 31年 3月号

国
保
の
加
入
・
脱
退
の
届
け
出
は
忘
れ
ず
に

修
学
の
た
め
転
出
す
る
か
た
へ

届
け
出
に
必
要
な
も
の

加
入
・
脱
退
の
届
け
出
Ｑ
＆
Ａ

申

請

場

所

市
民
課
市
民
係
（
本
庁
１
階
②
〜
④
番
窓
口
） 

☎
43‐

７
０
４
２

比
内
総
合
支
所
市
民
生
活
係（
比
内
総
合
支
所
１
階
） 

☎
43‐

７
０
９
４

田
代
総
合
支
所
市
民
生
活
係（
田
代
総
合
支
所
１
階
） 

☎
43‐

７
０
９
９



　

勤
め
先
の
健
康
保
険
は
、
扶
養
の
人
数

で
保
険
料
が
増
え
る
こ
と
が
な
い
と
い
う

利
点
が
あ
り
ま
す
。
扶
養
の
対
象
と
な
る
年
収
の
目
安

は
、
１
３
０
万
円（
60
歳
以
上
の
か
た
は
１
８
０
万
円
）未

満
で
、
健
康
保
険
加
入
者
本
人
の
年
収
の
半
分
以
下
で
す
。

　

収
入
が
あ
る
場
合
で
も
、
家
族
の
勤
め
先
に
相
談
し
て

み
ま
し
ょ
う
。

・
健
康
保
険
加
入
者
本
人
が
扶
養
し
て
い
る
配
偶
者
・

子
・
父
母
・
祖
父
母
で
あ
れ
ば
、
同
居
し
て
い
る
必
要

は
あ
り
ま
せ
ん
。

・
年
収
に
は
遺
族
年
金
や
障
害
年
金
も
含
み
ま
す
。

・
障
害
者
の
場
合
、
年
収
の
基
準
は
60
歳
未
満
で
も

　

１
８
０
万
円
未
満
で
す
。

・
扶
養
の
実
態
、
家
計
の
状
況
、
就
労
能
力
な
ど
に
よ
っ

て
認
定
さ
れ
な
い
場
合
も
あ
り
ま
す
。

　

任
意
継
続
に
つ
い
て
の
条
件
や
保
険
料
、
扶
養
認

定
に
つ
い
て
は
勤
め
先
に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

　

国
保
税
の
試
算
は

　
　

税
務
課
市
民
税
係　

☎
43‐

７
０
３
３

　

国
保
の
資
格
取
得

日
は
、
退
職
な
ど
で

ほ
か
の
健
康
保
険
の

資
格
を
喪
失
し
た
日

で
あ
り
、
加
入
の
届

け
出
を
し
た
日
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。

　

日
本
で
は
、
国
民

全
員
が
何
ら
か
の
健

康
保
険
に
入
っ
て
い

な
け
れ
ば
な
ら
な
い

た
め
、
保
険
に
加
入

す
る
届
け
出
の
際
に

は
、
無
保
険
の
期
間

が
で
き
な
い
よ
う
に

な
っ
て
い
ま
す
。
そ

の
た
め
前
の
健
康
保

険
の
資
格
を
喪
失
し

た
日
か
ら
国
保
に
加

入
す
る
こ
と
に
な
り
、

国
保
税
の
納
付
義
務

も
遡
っ
て
発
生
し
ま

す
。

　

勤
め
先
の
健
康
保
険
に
継
続
し
て
２
カ
月
以
上
加
入
し

て
い
た
75
歳
未
満
の
か
た
は
、
退
職
日
の
翌
日
か
ら
20
日

以
内
に
申
請
す
れ
ば
、
退
職
後
も
２
年
間
を
限
度
に
勤
め

先
の
健
康
保
険
に
加
入
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

任
意
継
続
の
保
険
料
は
退
職
時
の
給
与
で
決
ま
り
、
原

則
２
年
間
変
わ
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、
国
保
は
世
帯
内
の
加

入
者
数
に
応
じ
て
保
険
税
が
変
わ
り
ま
す
が
、
任
意
継
続

で
は
条
件
を
満
た
せ
ば
加
入
者
１
人
分
の
保
険
料
に
な
り

ま
す
。
そ
の
た
め
、
任
意
継
続
の
保
険
料
の
方
が
国
保
税

よ
り
低
額
に
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

　

市
で
は
、
国
保
に
加
入
し
た
場
合
の

国
保
税
の
試
算
を
行
っ
て
い
ま
す
。
任

意
継
続
し
た
場
合
の
保
険
料
は
、
勤
め

先
に
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

・
任
意
継
続
の
申
請
期
限
は
退
職
日
の
翌
日
か
ら
20
日
以

内
で
す
の
で
ご
注
意
く
だ
さ
い
。
国
保
税
と
任
意
継
続

保
険
料
の
試
算
を
行
う
場
合
は
、
退
職
前
に
行
っ
て
お

く
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

・
健
康
保
険
に
よ
っ
て
は
国
保
に
は
な
い
独
自
の
医
療
費

助
成
制
度
が
設
け
ら
れ
て
い
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
健

康
保
険
で
現
在
医
療
費
助
成
制
度
を
受
け
て
い
る
か
た

は
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

［3］ 平成 31年 3月号

国
保
加
入
前
に
確
認
し
た
い
２
つ
の
制
度

①
退
職
後
の
健
康
保
険
任
意
継
続

②
扶
養
認
定

注　

意

注　

意

◇
問
い
合
わ
せ

国
保
の
資
格
は

「
届
け
出
日
か
ら
」で
は
あ
り
ま
せ
ん健　　保 国　　保

喪失日まで遡って資格が発生
国保税も喪失日から計算します

資格取得日 届け出日

健康保険喪失日 国保加入手続き



　

医
師
の
指
示
で
治
療
の
た
め
の
補
装
具
な
ど
を
購

入
し
た
場
合
、
補
装
具
の
代
金
か
ら
自
己
負
担
分
を

引
い
た
額
が
支
給
さ
れ
ま
す
。

必
要
な
も
の

保
険
証
・
領
収
書
・
医
師
の
指
示
書
・
通
帳
・
は
ん
こ

　

後
期
高
齢
者
医
療
制
度
に
加
入
し
て
い
る
か
た
が

亡
く
な
っ
た
場
合
、
葬
祭
を
行
っ
た
か
た
に
５
万
円

が
支
給
さ
れ
ま
す
。

必
要
な
も
の

亡
く
な
っ
た
か
た
の
保
険
証
・
葬
祭
を
行
っ
た
か

た
の
通
帳
・
葬
祭
を
行
っ
た
か
た
の
は
ん
こ

　

１
カ
月
当
た
り
の
医
療
費
の
自
己
負
担
限
度
額
が

下
表
を
超
え
た
場
合
、
超
え
た
分
の
金
額
が
高
額
療

養
費
と
し
て
支
給
さ
れ
ま
す
。

必
要
な
も
の

保
険
証
・
通
帳
・
は
ん
こ

※

一
度
申
請
す
れ
ば
、
自
己
負
担
限
度
額
を
超
え
た

月
が
あ
っ
た
場
合
に
高
額
療
養
費
を
自
動
的
に
計

算
し
、
登
録
さ
れ
た
口
座
に
振
り
込
み
ま
す
。

［4］平成 31年 3月号

給
付
金
の
申
請
忘
れ
は

 

あ
り
ま
せ
ん
か
？

後
期
高
齢
者
医
療
制
度
の
お
知
ら
せ

※１ 市民税課税標準額が145万円以上の被保険者のかたと、その同一世帯の被保険者のかた
※２ 世帯の全員が市民税非課税で、低所得者Ⅰ以外のかた
※３ 世帯の全員が市民税非課税で、その世帯の各所得が必要経費・控除（年金所得は控除

額を80万円として計算）を差し引いたとき０円になるかた
※４ １年間（８月～翌年７月）の外来の自己負担額の上限額は144,000円です。

　現役並み所得者のかたは、平成30年８月から市民税課税標準額により
３つの区分に分かれました。

医療機関での自己負担限度額（月額）

現
役
並
み
所
得
者※

１

252,600円＋（総医療費－842,000円）×1％
（過去12カ月間で4回目からは140,100円）

167,400円＋（総医療費－558,000円）×1％
（過去12カ月間で4回目からは93,000円）

80,100円＋（総医療費－267,000円）×1％
（過去12カ月間で4回目からは44,400円）

現役並み
所得者Ⅲ

現役並み
所得者Ⅰ

一　般
他の区分に
該当しないかた

18,000円
（144,000円※4）

57,600円
（過去12カ月間で4回目からは44,400円）

低所得者Ⅱ

低所得者Ⅰ

※2

※3
8,000円

24,600円

15,000円

690万円以上

380万円以上
690万円未満

145万円以上
380万円未満

現役並み
所得者Ⅱ

所得区分
市民税
課税標準額

外来（個人単位） 外来＋入院（世帯単位）

外来（個人単
位）の適用なし

療
養
費
の
支
給

葬
祭
費
の
支
給

高
額
療
養
費
の
支
給

申
請
・
問
い
合
わ
せ

　

保
険
課
医
療
給
付
係　

☎
43‐

７
０
４
６



　

交
通
事
故
な
ど
、
自
分
以
外
の
人（
第
三
者
）の
行
為
で

受
傷
し
、
保
険
証
を
使
用
し
て
医
療
機
関
を
受
診
し
た
か

た
は
届
け
出
が
必
要
で
す
。

　

加
害
者
か
ら
直
接
医
療
費
を
受
け
取

っ
た
り
、
示
談
を
済
ま
せ
た
り
す
る
前

に
、
必
ず
医
療
給
付
係
に
連
絡
し
、
必

要
書
類
の
提
出
を
お
願
い
し
ま
す
。

※

交
通
事
故
以
外
に
も
、

・
他
人
の
飼
い
犬
に
噛
ま
れ
た

・
飲
食
店
で
の
食
中
毒　

な
ど
の
場
合
も
届
け
出
が
必
要
で
す
。

　

市
の
職
員
を
名
乗
っ
た
り
、
医
療
費
の
払
い
戻
し
を
か

た
る
不
審
電
話
が
多
数
発
生
し
て
い
ま
す
。

　

市
で
は
、
還
付
金
や
療
養
費
の
支
給
な
ど
を
電
話
だ
け

で
連
絡
す
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
電
話
の
内
容
に
疑
問

を
感
じ
た
場
合
は
、
相
手
の
指
示
に
従
わ
ず
に
氏
名
や
所

属
な
ど
を
確
認
し
て
電
話
を
切
り
、
市
役
所
や
警
察
に
ご

相
談
く
だ
さ
い
。

・
大
館
警
察
署　
　

☎
42‐

４
１
１
１

・
警
察
相
談
専
用
電
話　

♯
９
１
１
０

・
市
役
所
保
険
課　

☎
43‐

７
０
４
６

　

ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
の
価
格
は
新
薬
の
半
額
程
度

で
、
効
果
は
新
薬
と
同
等
で
あ
る
こ
と
が
確
認
さ
れ
て
い

ま
す
。
新
薬
の
特
許
が
切
れ
た
後
に
、
新
薬
と
同
じ
有
効

成
分
を
同
じ
量
使
っ
て
作
ら

れ
て
い
る
の
で
、
品
質
・
安

全
性
も
保
証
さ
れ
て
い
ま

す
。

　

現
在
服
用
し
て
い
る
新
薬

に
ど
の
よ
う
な
ジ
ェ
ネ
リ
ッ

ク
医
薬
品
が
あ
る
の
か
、
一

度
薬
局
な
ど
で
相
談
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

※

ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
が
存
在
し
な
い
も
の
や
、
医
師

の
判
断
で
変
更
が
認
め
ら
れ
な
い
場
合
も
あ
り
ま
す
。

　

糖
尿
病
や
脂
質
異
常
症
な
ど
の
生
活
習
慣
病
を
早
期
に

発
見
し
て
、
早
め
に
医
療
を
受
け
て
も
ら
え
る
よ
う
に
、

健
康
診
査（
健
診
）を
実
施
し
て
い
ま
す
。

　

詳
し
い
内
容
・
日
程
は
「
広
報
お
お
だ
て
」
３
月
号
と

同
時
配
布
し
て
い
る
「
平
成
31
年
度
健
康
ガ
イ
ド
」
ま
た

は
、
市
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

◇
健
康
診
査
の
問
い
合
わ
せ

　
　

健
康
課
成
人
健
診
係　

☎
42‐

９
０
５
５

　

納
付
書
で
保
険
料
を
納
め
て
い
る
か
た
は
、
納
付
方
法

を
口
座
振
替
に
変
更
で
き
ま
す
。
な
お
、
国
民
健
康
保
険

税
を
口
座
振
替
で
納
め
て
い
た
か
た
も
、
後
期
高
齢
者
医

療
保
険
料
は
改
め
て
口
座
振
替
の
申
し
込
み
が
必
要
で

す
。
振
替
を
希
望
す
る
預
貯
金
口
座
の
金
融
機
関
へ
お
申

し
込
み
く
だ
さ
い
。

※

口
座
振
替
の
開
始
は
申
し
込
み
の
翌
月
以
降
の
納
期
か

ら
に
な
り
ま
す
。

必
要
な
も
の

通
帳
・
通
帳
印
・
納
付
書
ま
た
は
領
収
書

※

特
別
徴
収（
年
金
天
引
き
）か
ら
口
座
振
替
に
変
更
を
希

望
す
る
か
た
は
、
保
険
課
医
療
給
付
係
に
ご
相
談
く
だ

さ
い
。

　

災
害
な
ど
で
重
大
な
損
害
を
受
け
た

と
き
や
、
世
帯
主
が
失
業
し
た
と
き
な

ど
、
保
険
料
を
納
め
る
の
が
困
難
な
事

情
が
発
生
し
た
場
合
は
、
申
請
に
よ
り

保
険
料
が
減
免
に
な
る
場
合
が
あ
り
ま

す
の
で
、
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　

減
免
の
対
象
と
な
る
保
険
料
は
、
納

期
限
が
減
免
の
申
請
後
に
到
来
す
る
分
で
す
。
申
請
前
に

納
付
し
た
保
険
料
は
対
象
に
な
り
ま
せ
ん
の
で
ご
注
意
く

だ
さ
い
。

［5］ 平成 31年 3月号

保
険
料
を
口
座
振
替
に
変
更
で
き
ま
す

第
三
者
行
為
の
届
け
出
を
忘
れ
ず
に
！

振
り
込
め
詐
欺
・
不
審
電
話
に

 

ご
注
意
く
だ
さ
い

健
康
診
査
を
受
け
ま
し
ょ
う

ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
の

 

利
用
を
お
願
い
し
ま
す

保
険
料
が
減
免
さ
れ
る
場
合
が
あ
り
ま
す



軽
減
の
対
象
に
な
る
か
た

・
離
職
日
時
点
で
65
歳
未
満
の
か
た

・
雇
用
保
険
受
給
資
格
者
証
の
離
職
理
由
コ
ー
ド
が
次
の

い
ず
れ
か
に
該
当
す
る
か
た

●
11
・
12　

解
雇

●
21
・
22　

雇
い
止
め

●
23　
　
　

期
間
満
了

●
31
・
32
・
33
・
34

　
　
　
　
　

正
当
な
理
由
の
あ
る
自
己
都
合
退
職

 
◎
必
要
な
も
の

・
雇
用
保
険
受
給
資
格
者
証（
原
本
）

・
離
職
者
の
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
が
確
認
で
き
る
も
の

・
は
ん
こ

◎
申
請
場
所

・
市
役
所
保
険
課
国
保
係（
８
番
窓
口
）

・
比
内
・
田
代
総
合
支
所
市
民
生
活
係

◎
問
い
合
わ
せ

　
　

保
険
課
国
保
係　

☎
43‐
７
０
４
７

　

国
保
加
入
手
続
き
か
ら
遅
れ
て
軽
減
申
請
を
し
た

場
合
で
も
、
国
保
加
入
日
ま
で
遡
っ
て
軽
減
は
適
用

さ
れ
ま
す
。

　

２
０
１
９
年
５
月
１
日
に
、
元
号
が
平
成
か
ら
新
元
号

に
改
元
さ
れ
ま
す
。

　

現
在
お
持
ち
の
国
民
健
康
保
険
証
や
高
齢
受
給
者
証
、

限
度
額
適
用
認
定
証
の
有
効
期
限
は
２
０
１
９
年
５
月
１

日
以
降
の
日
付
で
も
「
平
成
」
と
記
載
さ
れ
て
い
ま
す

が
、
こ
れ
ら
は
有
効
期
限
の
日
付
ま
で
そ
の
ま
ま
使
う
こ

と
が
で
き
ま
す
。
市
の
窓
口
で
の
差
し
替
え
手
続
き
は
不

要
で
す
。
ま
た
、
新
元
号
の
保
険
証
等
を
新
た
に
郵
送
す

る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

国
民
健
康
保
険
に
加
入
し
て
い
る
か
た

で
、
平
成
30
年
７
月
か
ら
12
月
に
医
療
機

関
を
受
診
し
た
か
た
の
い
る
世
帯
に
、
３

月
中
に
医
療
費
通
知
を
お
送
り
し
ま
す
。

　

勤
め
先
の
倒
産
や
解
雇
、
雇
い
止
め
な
ど
、
や
む
を
え

な
い
事
情
で
離
職
し
国
民
健
康
保
険
に
加
入
し
た
か
た

は
、
ハ
ロ
ー
ワ
ー
ク
で
の
雇
用
保
険
受
給
手
続
き
終
了

後
、
市
に
申
請
す
る
と
国
保
税
が
軽
減
さ
れ
ま
す
。

　 　
　

　

国
保
税
の
算
定
基
礎
と
な
る
国
保
加
入
者
の
前
年
所
得

の
う
ち
、
会
社
都
合
に
よ
る
離
職
者
の
か
た
の
給
与
所
得

を
１
０
０
分
の
３
０
と
み
な
し
て
計
算
し
ま
す
。

【
例
】
前
年
の
給
与
所
得
が
１
５
０
万
円
の
国
保
加
入
者

の
国
保
税
額（
年
額
・
介
護
分
あ
り
）

●
軽
減
適
用
前
↓
21
万
９
７
０
０
円

●
軽
減
適
用
後
↓
４
万
８
１
０
０
円

　　

離
職
日
の
翌
日
か
ら
翌
年
度
末
ま
で

【
例
】
平
成
31
年
３
月
31
日
に
退
職
し
、
４
月
１
日
か
ら

国
保
加
入
す
る
場
合

↓
平
成
31
年
４
月
〜
平
成
33
年
３
月
の
国
保
税
を

軽
減

◎
高
額
な
治
療
を
受
け
て
い
る
か
た
へ

　

会
社
都
合
に
よ
る
離
職
の
軽
減
に
該
当
し
た
か
た

の
給
与
所
得
は
、
高
額
所
得
区
分
の
判
定
で
も
１
０

０
分
の
３
０
と
み
な
し
ま
す
。

　

ま
た
、
市
民
税
課
税
世
帯
の
か
た
が
市
民
税
非
課

税
世
帯
と
判
定
さ
れ
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

［6］平成 31年 3月号

国
保
か
ら
の

　
　
お
知
ら
せ

会
社
都
合
に
よ
り
離
職
し
て
国
保
加
入
す
る
か
た
へ

軽　
　

減　
　

額

軽　

減　

期　

間

申　

請　

方　

法 

軽
減
の
対
象
に
な
る
か
た

新
元
号
へ
改
元
後
も

保
険
証
等
は
そ
の
ま
ま
使
え
ま
す

平
成
30
年
７
月
〜
12
月
分
の

医
療
費
通
知
を
お
送
り
し
ま
す

有効期限
平成31年９月30日
→今年の９月30日
　までそのまま使用
　できます



・
野
菜
や
果
物
を
積
極
的
に
食
べ
る

　

１
日
に
３
５
０
ｇ

以
上
、
約
５
皿
分
の

野
菜
と
、
２
０
０
ｇ

程
度
の
果
物
を
と
り

ま
し
ょ
う
。

　

こ
れ
ら
に
多
く
含

ま
れ
る
カ
リ
ウ
ム

は
、
体
内
の
塩
分
量

を
調
整
し
、
利
尿
作

用
を
促
し
、
ナ
ト
リ

ウ
ム
を
体
外
に
排
出

す
る
働
き
が
あ
り
ま

す
。

・
脂
身
の
多
い
肉
、
ベ
ー
コ
ン
や
ハ
ム
、
バ
タ
ー
、
洋
菓

子
な
ど
を
控
え
る

　

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

の
多
く
は
、
肝
臓
で

合
成
さ
れ
ま
す
。

　

動
物
性
の
脂
肪
を

多
く
含
む
食
品
は
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
合

成
を
促
進
し
ま
す
。

と
り
す
ぎ
な
い
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。

・
青
背
の
魚
な
ど
を
積
極
的
に
食
べ
る

　

サ
バ
や
サ
ン
マ
、
イ
ワ

シ
な
ど
の
青
背
の
魚
に
含

ま
れ
る
油（
Ｄ
Ｈ
Ａ
や
Ｅ

Ｐ
Ａ
）は
、
コ
レ
ス
テ
ロ

ー
ル
値
を
改
善
し
動
脈
硬

化
を
予
防
し
ま
す
。
食
物

繊
維
の
豊
富
な
野
菜
や
海

藻
、
き
の
こ
類
な
ど
と
組

み
合
わ
せ
て
、
積
極
的
に

と
り
ま
し
ょ
う
。

　

毎
年
健
診
を
受
診
す
る
こ
と
で
、
自
分
の
か
ら
だ
の
変

化
に
気
づ
け
ま
す
。
今
年
も
忘
れ
ず
に
、
特
定
健
康
診
査

ま
た
は
後
期
高
齢
者
の
健
康
診
査
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

　

平
成
31
年
度
の
健
診（
検
診
）の
詳
細
は
、「
平
成
31
年
度

健
康
ガ
イ
ド（「
広
報
お
お
だ
て
」３
月
号
同
時
配
布
）」
を

ご
覧
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、
特
定
健
康
診
査
の
結
果
か
ら
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ

ン
ド
ロ
ー
ム
、
ま
た
は
そ
の
予
備
群
と
判
定
さ
れ
た
か
た

は
、
特
定
保
健
指
導
が
受
け
ら
れ
ま
す
。

　

特
定
保
健
指
導
で
は
、
保
健
師
や
管
理
栄
養
士
な
ど
の

専
門
ス
タ
ッ
フ
が
、
生
活
習
慣
の
改
善
方
法
を
考
え
、
一

人
ひ
と
り
に
合
わ
せ
た
サ
ポ
ー
ト
を
行
い
ま
す
。

　

特
定
健
康
診
査
受
診
後
に
、
特
定
保
健
指
導
の
ご
案
内

が
届
い
た
か
た
は
、
積
極
的
に
参
加
し
内
臓
脂
肪
を
減
ら

し
て
、
少
し
高
め
の
検
査
値
を
改
善
さ
せ
ま
し
ょ
う
。 

　

特
定
健
康
診
査
ま
た
は
後
期
高
齢
者
の
健
康
診
査
を
受

け
ま
し
た
か
。

　

健
診
結
果
は
、
今
の
あ
な
た
の
健
康
状
態
を
教
え
て
く

れ
ま
す
。
前
回
の
健
診
と
比
べ
て
変
化
し
た
と
こ
ろ
が
な

い
か
確
認
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
せ
っ
か
く
受
け
た
健
診
で

す
。
結
果
を
自
分
の
健
康
管
理
に
活
用
し
ま
し
ょ
う
。

　

健
康
診
査
の
結
果
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
に

該
当
す
る
か
た
は
、
体
重
ま
た
は
腹
囲
が
基
準
よ
り
多
い

か
た
で
す
。
内
臓
脂
肪
を
減
ら
す
事
で
、
血
糖
値
・
血

圧
・
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
な
ど
少
し
高
め
の
検
査
値
が
改

善
さ
れ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

間
食
の
習
慣
が
あ
る
か
た
は
、
食
べ
る
量
や
回
数
を
減

ら
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

食
事
は
、
ゆ
っ
く
り
と
よ
く
噛
ん
で
食
べ
る
よ
う
に
す

る
こ
と
で
、
急
激
な
血
糖
値
の
上
昇
が
抑
え
ら
れ
ま
す
。

・
減
塩
す
る

　

し
ょ
う
ゆ
や
ソ
ー
ス
な
ど
の
調
味
料
は
か
け
る
よ
り
付

け
る
、
麺
類
の
ス
ー
プ
は
全
部
飲
ま
な
い
な
ど
、
今
よ
り

も
減
塩
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

［7］ 平成 31年 3月号

毎
年
健
診
を
受
け
ま
し
ょ
う

食
生
活
を
見
直
し
ま
し
ょ
う

健
診
結
果
を
活
用
し
ま
し
ょ
う

野菜

1日350g以上

果物

1日200g程度

血
糖
値
が
高
い

血
圧
が
高
い

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
が
高
い

健
診
結
果
で
わ
か
る
、あ
な
た
の﹃
か
ら
だ
﹄の
メ
ッ
セ
ー
ジ
問
い
合
わ
せ

　

健
康
課
成
人
健
診
係　

☎
42‐

９
０
５
５



［8］平成 31年 3月号
健康だより

問い合わせ　健康課　☎42‐9055

　「ロコモティブシンドローム」といい、骨、関節、筋肉といった運動器の機能が衰えて、普段の生
活での自立度が低下し、寝たきりや要介護になる危険性が高い状態をいいます。

｢立つ｣｢歩く｣といった基本的な動作に
必要な下半身の筋力が低下

⇒転倒しやすくなる

●ロコモってなに？

１つでも当てはまれば要注意！
●ロコモの危険性をチェック ●手軽にできるロコモ予防

●ロコモの主な原因は３つ！

ロコモ予防で健康寿命を伸ばそう

バランス能力の
低下

運動器の機能が衰えると、体のバラン
スを保つ能力が低下

⇒転倒しやすくなる

筋力の低下

骨粗しょう症、変形性膝関節症、脊柱
管狭窄症などの病気が原因

⇒運動器の機能が衰える

（H29年度健康づくり調査結果）
　第２次健康おおだて21（健康づ
くり計画）では、「ロコモティブシン
ドロームを知っている人の割合」
を2023年度に80％とすることを目
指していますが、まだまだ「ロコ
モ」の認知度は低いようです。

膝の曲がりは90度を超えないようにし、膝がつま先より
前に出ないようにする。
※お尻は無理に下ろしすぎず、痛みを感じない程度に。

膝の曲がりは90度を超えないようにし、膝がつま先より
前に出ないようにする。
※お尻は無理に下ろしすぎず、痛みを感じない程度に。

骨や関節の病気

　運動器の機能低下や病
気がロコモを招きます。
放っておくと歩けなくな
ることも…。
　歩けなくなると、普段の
生活に介護が必要になった
り、将来、寝たきりにつな
がる可能性があります。

□片足立ちで靴下が履けない
□家の中でつまずいたり滑った
りする
□階段を上るのに手すりが必要
である
□横断歩道を青信号で渡りきれ
ない
□15分くらい続けて歩けない
□２kg程度の買い物をして持
ち帰るのが困難である
（１ℓの牛乳パック２個程度）
□家のやや重い仕事が困難である 
（布団の上げ下ろし、掃除機
の使用など）

①椅子の横に背筋を伸ばして
立つ。
②片方の足を床に着かない
程度に持ち上げ、１分間
保ち、ゆっくり下ろす。

①足を肩幅より広めに、つま
先はかかとから30度くらい
外に開き、体重が足の裏
にかかるようにする。
②椅子に腰掛けるように、５秒
くらいかけてお尻を下ろし、
５秒くらいかけて立つ。

1 ．開眼片足立ち

2 ．スクワット　

★回数の目安★
左右１分間ずつ１日３回

★回数の目安★
５～６回繰り返し １日３回

★無理のない回数から始め、痛みを感じた場合は運動を中止しましょう。
★けがや治療中の病気がある場合は、医師に相談してから始めましょう。

ロコモ認知度は 44％

支えが必要な人は、
机や椅子に手をつい
て行います。

支えが必要な人は、
机や椅子に手をつい
て行います。

安全のため椅子の前に
立って行いましょう。
安全のため椅子の前に
立って行いましょう。

きょうさく


