
大阪府電設工業健康保険組合

大阪電設健保のホームページ http://www.denkenpo.or.jp/

健康保険組合の現況や、これからの行事予定、補助を受けられる保健事業など、
皆さまのための情報をお伝えしています。

ぜひ、ご家庭にお持ち帰りになってご家族でご覧ください。
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２０１７. １

表紙写真：京都府　雪の嵐山（提供＝アフロ）
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被
保
険
者
な
ら
び
に
ご
家
族
の
皆
さ
ま
方
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、

希
望
に
満
ち
た
新
年
を
お
迎
え
の
こ
と
と
心
よ
り
お
慶
び
申
し
上

げ
ま
す
。
ま
た
、
当
健
康
保
険
組
合
の
事
業
運
営
に
日
頃
よ
り
多

大
な
る
ご
協
力
と
ご
理
解
を
賜
り
、
厚
く
御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

　
昨
年
の
明
る
い
ニ
ュ
ー
ス
と
し
ま
し
て
は
、
東
京
工
業
大
学
の

大
隅
良
典
栄
誉
教
授
が
、「
自
食
作
用
（
オ
ー
ト
フ
ァ
ジ
ー
）
と
い

う
細
胞
内
の
仕
組
み
の
解
明
」
の
研
究
で
ノ
ー
ベ
ル
医
学
・
生
理

学
賞
を
受
賞
し
、
日
本
は
３
年
連
続
で
い
ず
れ
も
サ
イ
エ
ン
ス
分

野
で
の
受
賞
と
い
う
、
科
学
立
国
と
し
て
の
輝
か
し
い
偉
業
を
成

し
遂
げ
ま
し
た
。
ま
た
、
８
月
に
は
リ
オ
デ
ジ
ャ
ネ
イ
ロ
五
輪
が

開
催
さ
れ
、
日
本
は
歴
代
最
高
の
41
個
の
メ
ダ
ル
を
獲
得
し
、
次

回
の
東
京
開
催
に
向
け
て
国
民
の
期
待
が
さ
ら
に
高
ま
っ
た
年
と

な
り
ま
し
た
。
今
年
は
東
京
五
輪
が
い
よ
い
よ
３
年
後
に
迫
り
、

日
本
は
ま
す
ま
す
世
界
か
ら
の
注
目
を
集
め
て
い
く
こ
と
で
し
ょ

う
。

　
一
方
、
少
子
高
齢
化
が
未
曽
有
の
早
さ
で
進
む
日
本
に
お
い
て
、

生
涯
を
通
じ
て
健
康
で
生
き
が
い
を
持
っ
て
暮
ら
し
続
け
ら
れ
る

社
会
づ
く
り
が
急
務
と
な
っ
て
い
ま
す
。
政
府
は
昨
年
６
月
「
ニ

ッ
ポ
ン
一
億
総
活
躍
プ
ラ
ン
」
を
閣
議
決
定
し
、
あ
ら
ゆ
る
場
で

誰
も
が
活
躍
で
き
る
社
会
の
実
現
を
目
標
に
掲
げ
ま
し
た
。
健
康

寿
命
を
延
ば
し
、
高
齢
者
が
生
涯
活
躍
で
き
る
社
会
モ
デ
ル
が
構

築
で
き
る
か
に
、
日
本
の
未
来
が
か
か
っ
て
い
る
と
言
っ
て
も
過

言
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
当
健
康
保
険
組
合
と
し
ま
し
て
も
、
皆
さ
ま
が
心
身
と
も
に
健

康
で
働
き
、
正
し
い
生
活
習
慣
を
身
に
つ
け
る
こ
と
が
ひ
い
て
は

健
康
長
寿
の
基
盤
に
な
る
と
い
う
信
念
の
下
、
デ
ー
タ
ヘ
ル
ス
計

画
に
基
づ
い
た
疾
病
の
予
防
、
及
び
早
期
発
見
・
早
期
治
療
の
た

め
の
特
定
健
診
受
診
率
向
上
対
策
・
糖
尿
病
重
症
化
予
防
対
策
な

ど
を
実
施
し
、
さ
ら
に
医
療
費
の
適
正
化
の
た
め
に
ジ
ェ
ネ
リ
ッ

ク
医
薬
品
の
利
用
促
進
、
柔
道
整
復
師
（
整
骨
院
・
接
骨
院
）
で

の
施
術
内
容
確
認
な
ど
、
効
率
的
か
つ
効
果
的
な
健
康
づ
く
り
の

た
め
の
事
業
を
本
年
も
積
極
的
に
進
め
て
ま
い
り
ま
す
。

　
皆
さ
ま
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、
健
康
に
対
す
る
意
識
を
さ
ら
に

高
め
て
い
た
だ
き
、
健
診
を
は
じ
め
と
す
る
保
健
事
業
を
積
極
的

に
お
役
立
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

　
最
後
に
な
り
ま
す
が
、
皆
さ
ま
が
健
や
か
な
一
年
を
過
ご
さ
れ

ま
す
よ
う
お
祈
り
申
し
上
げ
、
新
年
の
ご
あ
い
さ
つ
と
さ
せ
て
い

た
だ
き
ま
す
。

あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す

新
年
の
ご
あ
い
さ
つ

大
阪
府
電
設
工
業
健
康
保
険
組
合

理
事
長
　
嘉
納
　
秀
一
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「機能改善ストレッチ」～肩こり・腰痛予防へ～
　健康者表彰に続いて保健指導セミナーが行われました。
　健康運動指導士であるメインインストラクターと2名のサブインストラ
クターによる指導で、いすに座ったまま簡単にできるストレッチを出席者
のみなさんと楽しく体験しました。教えていただいたストレッチを次ペー
ジに紹介していますので、みなさんもぜひ挑戦してみてください。

　昨年11月8日（火）に健康者表彰並びに保健指導セミナーが当組合大集会室において行われました。
　当日は、日ごろから組合員皆さまの健康管理のお手伝いをお願いしております各事業所の健康管理委員の
方々など79名が出席されました。嘉納理事長のあいさつの後、喜多常務理事から当組合の現在の規模や健
康保険組合を取り巻く問題、医療費の動向についてなど健康保険組合の現況報告、及び、健康者表彰につい
ての説明が行われました。

　健康意識の高揚を図ることを目的に実施していま
す健康者表彰は27年目を迎え、平成28年度は組合
員22,931名中、1,326名の方々が健康者として
その表彰をお受けになりました。
　今後とも健康に留意され、ますますご活躍される
ことをお祈りいたします。

保健指導セミナ一保健指導セミナ一
株式会社ルネサンス

少しの
ストレッチを
行うだけでも
効果あります！

私達がお手
伝いしまし

た！
私達がお手

伝いしまし
た！

健康者表彰・保健指導セミナーを
開催しました

健康者表彰・保健指導セミナーを
開催しました

健康者表彰
一年以上医者にかからなかった人

被 保 険 者  89名
健康優良家庭　1名
表彰代表者　三宝電機㈱　三津家俊一 様

五年以上医者にかからなかった人

被 保 険 者  31名
健康優良家庭　1名
表彰代表者　中央電設㈱　東田祐一郎 様

十年以上医者にかからなかった人
被 保 険 者  169名
健康優良家庭　5名
表彰代表者　内外電機㈱　大石雄一 様

三年以上医者にかからなかった人

被 保 険 者  989名
健康優良家庭　41名
表彰代表者　音羽電機工業㈱　　井恒平 様
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下記ＱＲコードよりアプリをダウンロードし、企業ＩＤを入力してご利用ください。

(大阪府電設工業健康保険組合 )

企業 ID : rg3vj

毎日の食事・運動に管理栄養士からアドバイスが届く健康アプリが、
１月から組合員の皆さまに無料で利用していただくことができるように
なりました。健康管理のよきパートナーとしてぜひご利用ください！

ご自身の健康管理に
お役立てください！
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　昨年10月14日（金）に、健康保険組合主催のボウリング大会が
新大阪のイーグルボウルで開催されました。当日は20事業所、
総勢134名の選手が参加され、和気あいあいと楽しくハイタッチ
が飛び交う中でも真剣な戦いが繰り広げられました。男女とも3
ゲーム・トータルピンによる入賞者は次のとおりです。

第47回第47回

ボウリング大会が
開催されました。
ボウリング大会が
開催されました。

男子の部男子の部
順  位 氏  名 事業所名 点  数

（ピン）
優 勝 松 元 修 士 東 神 電 気 ㈱ 617
準 優 勝 中 込 吉 博 ㈱ ニ チ フ 端 子 工 業 611
第 3 位 三 浦 貴 大 ㈱ ニ チ フ 端 子 工 業 582
第 4 位 福 田 大 晟 ㈱ 阪 電 工 571
第 5 位 秦　 寿 輝 ㈱ ニ チ フ 端 子 工 業 560
第 6 位 髙 木 正 行 ㈱ミライト・テクノロジーズ 543
第 7 位 渡 邉 裕 基 ㈱ ニ チ フ 端 子 工 業 529
第 8 位 新 見 寿 彦 ㈱ 光 ア ル フ ァ ク ス 520
第 9 位 鈴 木 清 司 ㈱ミライト・テクノロジーズ 517
第 10 位 高 島 泰 彦 ㈱ 阪 電 工 505

女子の部　女子の部　
順  位 氏  名 事業所名 点  数

（ピン）
優 勝 津村須美子 住 電 資 材 加 工 ㈱ 433
準 優 勝 若林めぐみ 泉 州 電 業 ㈱ 418
第 3 位 川 原 正 美 ㈱ ニ チ フ 端 子 工 業 405
第 4 位 乾  亜 裕 実 ㈱ 立 花 エ レ テ ッ ク 391
第 5 位 西 林 桂 子 住 電 資 材 加 工 ㈱ 386
第 6 位 中 島 明 子 ㈱ コ ム リ ー ド 369

男子の部男子の部

〈男子優勝〉
東神電気㈱　松元　修士
優勝できて大変嬉しく思っております。
最初スコアが安定せずかなり悩みました。3ゲーム目はストライク
が出ずがまんのスペアでなんとかトータル的に安定したスコアで
ホッとしています。これからも趣味であるボウリングを頑張り健康
に気をつけていきたいと思います。ありがとうございました。

〈女子優勝〉
住電資材加工㈱　津村　須美子
今回優勝することができて本当に嬉しかったです。
10月の末に還暦を迎える私には、とても大きなプレゼントを頂き
ました。みなさんと楽しくボウリングをすることができましたし、
健康に気をつけて来年もぜひ参加したいと思います。
ありがとうございました。

女子の部女子の部

ストライク
！

ストライク
！ やった★やった★

YEAH!
YEAH!

77
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次回は

です。

糖尿病の悪化を
防ぐ生活習慣
について

7年０年 10年 12年 15年 17年 20年 22年

神経障害
初　期

軽　度

単 純 網 膜 症

中期

中程度

増殖前
網膜症

末 期

重 度

晩期
足壊疽

増殖
網膜症

人工
透析

失 明

(出典：後藤由夫（前日本糖尿病協会理事長）「糖尿病の病期」より作成)

高血糖で全身の神経が障害され、
痛みやしびれが起こる。

腎　　症
腎臓の細い血管が詰まり、血液
の老廃物が除去できなくなる。

網 膜 症
目にある網膜の細い血管が変形、
出血することで視力が低下する。

手足の
切断!

放置すると必ず進行する合併症

糖
尿
病
対
策
の
カ
ギ
は

血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

　
血
糖
値
が
高
い
状
態
を
放
置
す
る
と
、
合
併

症
は
必
ず
進
行
し
ま
す
。
症
状
が
進
行
す
る
と

元
の
健
康
状
態
を
取
り
戻
す
こ
と
は
難
し
く
、

一
生
、
不
自
由
な
生
活
を
強
い
ら
れ
る
こ
と
に

な
り
ま
す
。
そ
こ
が
糖
尿
病
の
怖
さ
で
す
。

　
た
だ
、
き
ち
ん
と
治
療
を
続
け
れ
ば
、
合
併

症
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
そ
の
治
療
で
最

も
大
切
な
の
が
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
。
血
糖
値

を
で
き
る
だ
け
正
常
値
に
近
づ
け
、
高
血
糖
を

改
善
す
る
方
法
で
す
。
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
は

食
事
療
法
、
運
動
療
法
、
そ
し
て
薬
物
療
法
が

柱
と
な
り
ま
す
。
食
事
と
運
動
な
ど
の
生
活
習

慣
を
改
善
し
、
医
師
の
指
示
に
従
っ
て
必
要
に

応
じ
て
イ
ン
ス
リ
ン
な
ど
の
薬
を
使
用
し
ま
す
。

　
合
併
症
を
防
ぐ
た
め
に
は
１
日
で
も
早
く
血

糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を
始
め
る
こ
と
が
重
要
で

す
。
あ
な
た
の
人
生
を
守
る
た
め
に
も
、
健
診

で
異
常
を
指
摘
さ
れ
た
ら
、
必
ず
医
療
機
関
を

受
診
し
て
医
師
と
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

当
組
合
で
は
、
血
糖
値
の
高
い
方
で
医
療
機
関
の

受
診
デ
ー
タ
が
な
い
方
に
医
療
機
関
へ
の
受
診

勧
奨
等
を
行
っ
て
い
ま
す
。案
内
が
届
い
た
方
は
、

な
る
べ
く
早
く
ご
対
処
を
お
願
い
し
ま
す
。

　食品交換表

『糖尿病食事療法のための食品交換
表』は献立作りに必須の書籍です。

　活動量計
手軽に運動量が測定でき、消費エネル
ギーも把握できて便利です。スマホ対応
など高機能なものが市販されています。

　　インスリン注射器
インスリンの自己注射に必要。ペン
型が使いやすく、お勧め。

　血圧計

合併症予防のために血圧を把握して
コントロールすることが必要です。

　　献立ノート
カロリーや栄養バランスなど食べ
たものを記録しましょう。献立の
工夫に役立ちます。

　血糖測定器
インスリン治療を行っている場合
は、医師の指示に従って毎日血糖
値の測定が必要です。

　はかり

目分量ではなく、正確に計量して
調理しましょう。

　体重計
肥満は糖尿病の大敵!  毎日体重を
チェックすることを習慣にしま
しょう。

血糖コントロールのためのアイテム
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場
な
ん
だ
し
地
味
で
殺
風

景
、
何
と
な
く
そ
ん
な
先
入

観
を
持
ち
な
が
ら
近
鉄
線
で

奈
良
・
橿
原
へ
。
車
に
乗
り
換
え
、
辺

鄙
な
里
山
を
抜
け
て
山
道
を
揺
ら
れ
て

い
る
と
、
い
つ
の
間
に
か
山
肌
を
覆
う

一
面
の
棚
田
に
囲
ま
れ
て
い
た
。
細
く

急
な
カ
ー
ブ
を
曲
が
っ
た
そ
の
時
、
眼

前
に
不
思
議
な
物
体
が
現
れ
る
。
ず
ん

ぐ
り
む
っ
く
り
と
し
た
シ
ル
エ
ッ
ト
は

ど
こ
か
、
ゆ
る
キ
ャ
ラ
の
よ
う
。

独
特
の
フ
ォ
ル
ム
の
正
体
は
「
ス・

・ス

キ・

」。
奥
飛あ

す
か鳥

と
呼
ば
れ
る
、
こ
の
地

方
の
秋
か
ら
冬
に
か
け
て
の
風
物
詩
で

あ
る
。
天
日
乾
燥
し
た
稲
を
脱
穀
し
、

一
握
り
の
太
さ
に
束
ね
て
竹
や
木
の
棒

を
軸
に
積
み
上
げ
て
作
る
の
だ
が
、
近

所
の
農
家
の
人
に
聞
い
て
み
る
と
「
今

は
皆
コ
ン
バ
イ
ン
で
や
っ
て
し
ま
う
の

で
、
以
前
よ
り
だ
い
ぶ
減
っ
て
し
ま
っ

た
よ
。
う
ち
は
注し

め連
縄
に
使
う
か
ら
」

と
の
こ
と
。
稲い

ね
わ
ら藁

は
売
っ
て
も
一
束
10

円
程
度
ら
し
い
。

棚
田
の
脇
を
流
れ
る
川
を
遡
っ
て
行

く
と
、
稲
藁
を
使
っ
た
こ
れ
ま
た
奇
妙

な
オ
ブ
ジ
ェ
が
現
れ
る
。
川
下
か
ら
疫

病
な
ど
が
集
落
に
入
り
込
ま
な
い
よ
う

に
す
る
た
め
の
神
事
「
男お

づ
な綱

」
だ
。
男

性
器
を
模
し
た
綱
と
呼
ば
れ
る
造
形
を

飛
鳥
川
に
掛
け
渡
し
て
結
界
の
よ
う
な

役
割
を
果
た
し
て
い
る
と
い
う
。
上
流

に
は
球
状
の
藁
の
塊
が
同
じ
よ
う
に
ぶ

ら
下
が
っ
て
い
て
こ
ち
ら
が
「
女め

綱づ
な

」。
こ
の
２
つ
が
結
界
の
セ
ッ
ト
に

な
っ
て
い
る
。
こ
の
ほ
か
棚
田
に
は

冬のイベント、綱掛
け神事。子孫繁栄と
五穀豊穣を祈り、飛
鳥川と道路をまた
いで綱を渡し、川や
道路を伝って疫病な
どが入ってこないよ
うに縄の結界を張
る。下流の稲渕地区
には「男綱」が、上流
の栢

かやのもり

森地区には「女
綱」が掛けられる。

出
現
す
る
、ス
ス
キ
!?

冬
の
枯
れ
田
ん
ぼ
に

冬

橿か

し

は

ら原
【
奈
良
県・明あ

す

か
日
香
村
】
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photo/yuichi itabashi

ジ
ャ
ン
ボ
案か

か

し

山
子
が
設
置
さ
れ
、「
か

か
し
コ
ン
テ
ス
ト
」
な
る
も
の
も
催
さ

れ
個
性
的
な
案
山
子
が
居
並
ん
で
い
た

り
す
る
。
冬
の
た
ん
ぼ
は
意
外
に
も
賑

わ
っ
て
い
た
の
で
あ
る
。

一
方
、
山
里
か
ら
田
園
地
帯
に
降
り

れ
ば
そ
こ
は
奈
良
大
和
路
・
橿
原
の

地
。
日
本
史
上
最
初
の
都
だ
っ
た
藤
原

京
の
跡
地
で
あ
り
、
石
舞
台
古
墳
や
日

本
最
古
と
い
わ
れ
る
飛
鳥
寺
な
ど
名め

い
さ
つ刹

や
名
所
旧
跡
の
宝
庫
で
あ
る
。『
万
葉

集
』
を
テ
ー
マ
に
し
た
ミ
ュ
ー
ジ
ア

ム
、
県
立
万
葉
文
化
館
に
も
ぜ
ひ
足
を

運
び
た
い
。
当
時
の
人
々
の
暮
ら
し
を

再
現
し
た
映
像
、
ジ
オ
ラ
マ
、
音
楽
に

は
迫
力
が
あ
り
一
見
の
価
値
あ
り
。
切

な
い
恋
心
を
詠
ん
だ
万
葉
の
ヒ
ロ
イ

ン
、
額

ぬ
か
た
の
お
お
き
み

田
王
の
逢お

う

瀬せ

の
場
面
で
は
感
情

移
入
し
て
し
ま
う
人
も
い
る
の
で
は
。

そ
し
て
、
冬
の
空
気
に
体
が
冷
え
た

ら
名
物
「
飛
鳥
鍋
」。
牛
乳
ベ
ー
ス
に

地
場
産
の
味
噌
数
種
で
味
付
け
し
た

ス
ー
プ
で
、
鶏
や
ね
ぎ
、
豆
腐
な
ど
を

煮
込
み
、
ま
ろ
や
か
な
味
で
心
も
体
も

温
ま
る
。
冬
の
奈
良
・
橿
原
、
明
日
香

行
き
、
結
構
お
勧
め
で
あ
る
。

飛鳥寺は日本最初の
本格的寺院。本尊飛
鳥大仏は日本最古の
仏像。鼻が高いのは
ギリシャ文化の影響
を強く受けたからと
いう。向かって右か
ら眺めると怒って見
え、左からだと笑っ
て見える。境内のす
ぐ脇には蘇我入鹿の
首塚が佇む。

農産物などを販売している「あす
か夢の楽市」には、明日香村産の
野菜や果物が豊富。飛鳥鍋は牛乳
ベースのだしで鶏肉を煮込んだ飛
鳥地方の郷土鍋。約1300年前、
唐からの使者が乳製品を都に伝
え、天皇をはじめ宮中で珍重され
たのが起源と言われている。

酒船石は、石の表面に溝が掘られ奇妙な模様に見え
る。酒造りに使用したという言い伝えからこの名が
付いた。水に関係する施設と考えられているが、ナ
スカの地上絵みたいで想像力を掻き立てられる。

各種の石造物の本命ともいえる、石
舞台古墳。30数個の岩の総重量は
約2300t。蘇我氏の栄華を築いた馬
子の墓との説が有力とされる。

橿原には巨石、奇岩が点在する。花崗岩の巨大な自
然石に彫刻が施された亀石は、以前は東向きで、現
在は南西向き。西の方を向いたとき、大和一円は泥
の海に化すという伝説がある。
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ゴール

多

少

スタート

1月ごろ 2月ごろ

ス
ギ
花
粉
の
飛
散
量

3月ごろ 4月ごろ

12

早めの
対策で１

月
ご
ろ

花
粉
は
ま
だ
飛
散
し
て
い
な
い

　
抗
ア
レ
ル
ギ
ー
薬
（
第
2
世
代
抗
ヒ
ス
タ

ミ
ン
薬
）
は
、
効
果
が
出
る
ま
で
に
数
日
か

か
る
た
め
、
飛
散
開
始
の
前
か
ら
飲
み
始
め

る
と
、
予
防
策
と
し
て
有
効
で
す
。

　２
月
ご
ろ

花
粉
が
飛
び
始
め
る

　
花
粉
が
少
し
で
も
飛
び
始
め
た
ら
、
花
粉

か
ら
身
を
守
る
工
夫
が
必
要
に
な
り
ま
す
。

マ
ス
ク
着
用
は
基
本
中
の
基
本
！
　

　
め
が
ね
も
目
に
入
る
花
粉
の
量
を
抑
え
て

く
れ
ま
す
。

あ
な
た
は
ウ
ル
ウ
ル
さ
ん
？
二
コ
二
コ
さ
ん
？

花
粉
症
に
勝
つ
！

春
の
予
感
と
と
も
に
迎
え
る
憂
う
つ
な
季
節
。
ス
ギ
花
粉
は
、

２
月
ご
ろ
か
ら
飛
び
始
め
、
５
月
ご
ろ
ま
で
私
た
ち
を
苦
し
め
ま
す
。

そ
ん
な
状
況
に
な
る
前
に
早
め
に
対
策
を
立
て
ま
し
ょ
う
。

症
状
が
軽
く
な
り
、
格
段
に
過
ご
し
や
す
く
な
る
は
ず
で
す
。

※地域や天候により飛散時期は多少異なります。

３
月
ご
ろ

花
粉
の
飛
散
量
が
ピ
ー
ク
を
迎
え
る

　
外
出
す
る
際
は
花
粉
が
つ
き
に
く
い
つ
る

つ
る
し
た
素
材
の
洋
服
を
選
ん
だ
り
、
帽
子

を
か
ぶ
る
な
ど
、
花
粉
を
家
に
持
ち
込
ま
な

い
工
夫
を
。
帰
宅
し
た
ら
、
玄
関
で
花
粉
を

払
い
ま
し
ょ
う
。
外
に
干
し
た
洗
濯
物
に
も

花
粉
が
つ
く
の
で
注
意
。

４
月
ご
ろ

ピ
ー
ク
が
過
ぎ
、
飛
散
量
が
減
っ
て

く
る

　
飛
散
量
は
減
る
も
の
の
、
ま
だ
ま
だ
花
粉

症
の
症
状
が
出
る
人
が
多
い
時
期
。
マ
ス
ク

や
抗
ア
レ
ル
ギ
ー
薬
の
服
用
な
ど
の
対
策
は

症
状
が
な
く
な
る
ま
で
続
け
ま
し
ょ
う
。

花粉はまだ
飛散していない

花粉が
飛び始める

花粉の飛散量が
ピークを迎える

ピークが過ぎ、
飛散量が減ってくる



ウルウル
さんに おすすめ花粉症対策

素　材 付着花粉率
綿 100　　　
絹 150　　　
化　繊 180　　　
ウール 980　　　

　 付着花粉率
防御カバー付き
めがね 35　　　

通常のめがね 60　　　
めがねなし 100　　　

■素材による花粉付着率
　（綿を100としたときの比率）

■めがねによる花粉の予防効果
　（めがねなしを100としたときの比率）

環境省「花粉症環境保健マニュアル　2014年1月改定版」より

たとえば…

3LDKのマンションの場合、1時間換気を
すると約1000万個の花粉が部屋に入っ
てきます。窓の開きを10センチ幅にして
薄いカーテンをするだけで、花粉の侵入
を4分の1ほどに減らすことができます。

13

すぐに始められる花粉症のセルフケア

セルフケアでラクにならない人は…薬で花粉症のつらさ軽減！
花粉症の症状を軽減させる確実な方法はアレルギー薬を使用することです。右ページで紹介した初期治療が一般的
になっていますが、症状が出てから飲んだり使用したりする薬もあります。症状に合わせて主に以下の薬を組み合
わせて使用しますので、医師または薬剤師にご相談ください。

【主な内服薬】

【その他】

鼻に直接噴霧する薬剤で、鼻づまり、くしゃみ、鼻水の症状に
おいて高い効果を発揮します。副作用はほとんどありません。

化学伝達物質遊離抑制薬や抗ヒスタミン薬の点眼薬が一般的です。
症状が強い場合は、ステロイドの点眼薬が使用される場合もあります。

鼻噴霧用ステロイド薬

くしゃみや鼻水にすぐに効果
が出ます。ただし、口が渇く、
眠気が出やすいなどの副作用
があります。

第1世代抗ヒスタミン薬
第1世代の抗ヒスタミン薬で
出る副作用を軽減した薬です
が、効果が出るのに数日かか
るため、飛散の開始前から飲
み始める方法が一般的です。

抗アレルギー薬
（第2世代抗ヒスタミン薬）

特に鼻づまりに効果がありま
す。服用後およそ1週間で効
果が出始めます。

抗ロイコトリエン（LTs）薬
アレルギ一発症に関連する細胞
から化学伝達物質の放出を抑え
る薬です。効果が出るまで2週
間ほどかかり、副作用は少ない
です。くしゃみや鼻水に効きます。

化学伝達物質遊離抑制薬

点眼薬

外出時

　外出時は花粉の体への侵入を減らしたり、体につきにくくす
るため、マスク、めがね、帽子を着用しましょう。花粉を付着させ
やすい素材（ウールなど）の洋服は避けましょう。
　帰宅後は、玄関で体についた花粉を払い落とし、手洗い、うが
いをし、顔や目・鼻も洗う※とすっきりします。
※ 目や鼻を洗う際は、生理食塩水（蒸留水に0.9%の食塩を溶
かしたもの。水1ℓなら食塩9g）を体温くらいに温めて使用す
ると粘膜を傷つけません。

花粉をよせつけない対策を！

家で

　花粉をなるべく家に入れないために、窓を開けっ放しにしな
いように気をつけましょう。換気が必要なときは、花粉の飛散が
少ない時間帯に短時間で済ませましょう。
　また、洗濯物にも花粉がつきます。外に干したら、取り込む際
には洗濯物についた花粉を払い落としましょう。

花粉を家に入れない工夫

その他

　鼻づまりなどで寝苦しくなりがちですが、体が疲れていると
免疫機能が低下し、花粉症の症状が出やすくなります。
　症状を和らげるためにも、十分な睡眠をとりましょう。また、
症状の悪化を防ぐため、お酒の飲みすぎや喫煙は控えましょう。

免疫機能を向上させましょう

できるだけ花粉に触れ
ないことが大切！



40～74歳までの被保険者・被扶養者を対象に特定健康診
査を実施しています。
まだ受診されていない方は、ご自身の健康管理、疾病の早
期発見のため、なるべく早く「特定健診」を予約のうえ受診
してくださいますようお願いいたします。

特に主婦である被扶養者の健康は家庭環境をも左右します。
子育てや介護など、健診を受けにくい事情もあるとは思いま
すが、年1回健診を受ける時間をぜひ確保していただき受診し
ていただくよう被保険者の方からも働きかけてください。　

※特定健診は国が定めた項目のみが対象となりますので、がん検診（胸部Ｘ線、胃部Ｘ線等）や婦人科健診等は従来どおり 
　市区町村が行っている検診の助成等をご利用できます。
　（婦人科健診・胃部検診には当組合でも補助金制度があります。）
※特定健診項目を含む生活習慣病健診や人間ドックを受診された場合は、補助金申請により健診結果を提出されますと　 
　特定健診を受けたこととなりますので、別途特定健診を受ける必要はありません。
　なお、生活習慣病健診や人間ドックをお受けになる場合は、「受診券」は使用できませんので健診機関に提出しないよ 
　うにお願いいたします。
※当組合健康管理室でも特定健診を実施しておりますのでお問い合わせください。

平成27年度の特定健診受診状況

被扶養者

・ご自身で健診機関を選定し受診していただきま
 すが、平成27年度の受診率は31.4%で、約7割
 の方が未受診の状況でした。

受診券提出により
無料で受診して
いただけます。

※昨年5月に「特定健康診査受診券」と一緒にお
送りしました「実施機関リスト」から、又はお近く
の特定健診受診券を使用できる健診機関を選
び、ご予約のうえ受診してください。

※平成28年度の受診券の有効期限は本年3月末
となっています。

※今年度の受診者には、5年分の健診結果を記録
できる「特定健診結果記録ノート」を送付して
います！

家族全員の健康に向けて
年1回は必ず特定健診を
受けましょう！

家族全員の健康に向けて
年1回は必ず特定健診を
受けましょう！

被扶養者の皆さまへ

受診はお済みですか？受診はお済みですか？

なるべく早く
「特定健診」を予約のうえ
受診してください！

平成28年度特定健診

2
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公
　
告

○事業所名称変更
 　「株式会社エイチアイ関西」から「HIK株式会社」へ変更（平成28年9月1日付）
 　「タケモトデンキ株式会社」から「ハカルプラス株式会社」へ変更（平成28年10月1日付）

次
世
代
へ
安
心
・
納
得
の
確
保
を
！

決
　
　
議

　
日
本
が
世
界
に
誇
る
国
民
皆
保
険
制
度
は
今
、超
高
齢
社
会
を
迎
え
、そ
の
存
続
が
危
惧
さ
れ
て
い
る
。

か
つ
て
な
い
ス
ピ
ー
ド
で
進
行
す
る
わ
が
国
の
高
齢
化
は
、
国
民
医
療
費
の
約
６
割
を
占
め
る
高
齢
者

医
療
費
の
増
加
に
拍
車
を
か
け
、
そ
の
負
担
が
現
役
世
代
に
重
く
の
し
か
か
っ
て
い
る
。

　
こ
の
過
重
な
費
用
負
担
に
よ
り
、
健
康
保
険
組
合
も
厳
し
い
財
政
運
営
を
強
い
ら
れ
、
今
ま
さ
に
存

亡
の
危
機
に
あ
る
。
こ
れ
ま
で
保
険
料
率
の
引
き
上
げ
で
対
応
し
て
き
た
が
、
被
保
険
者
１
人
当
た
り

の
年
間
保
険
料
は
現
行
の
高
齢
者
医
療
制
度
創
設
以
降
、
約
10
万
円
も
増
加
し
、
負
担
は
も
は
や
限
界

に
達
し
て
い
る
。

　
皆
保
険
制
度
を
持
続
性
あ
る
も
の
と
す
る
た
め
に
は
、
現
役
世
代
の
負
担
軽
減
が
不
可
欠
か
つ
急
務

で
あ
る
。
平
成
29
年
４
月
に
予
定
さ
れ
て
い
た
消
費
税
率
10
％
へ
の
引
き
上
げ
は
２
年
半
延
期
さ
れ
る

が
、
消
費
増
税
の
動
向
に
か
か
わ
ら
ず
、
必
要
な
財
源
を
確
保
し
、
公
費
拡
充
を
は
じ
め
と
す
る
高
齢

者
医
療
費
の
負
担
構
造
改
革
を
早
期
に
実
現
す
べ
き
で
あ
る
。
ま
た
、
改
革
の
早
期
実
現
と
と
も
に
、
全

面
総
報
酬
割
等
に
伴
う
負
担
軽
減
措
置
の
確
実
な
実
施
と
更
な
る
拡
充
、
短
時
間
労
働
者
の
適
用
拡
大

に
伴
う
負
担
増
に
対
す
る
激
変
緩
和
措
置
な
ど
、
健
康
保
険
組
合
の
安
定
運
営
に
向
け
た
十
分
な
財
政

支
援
を
強
く
求
め
る
。

　
健
康
保
険
組
合
は
、
自
主
・
自
立
の
特
性
を
生
か
し
、
事
業
主
と
の
連
携
の
も
と
、
加
入
者
の
実
態

に
沿
っ
た
き
め
細
か
い
健
康
保
持
・
増
進
、
疾
病
予
防
な
ど
の
効
果
的
な
保
健
事
業
の
推
進
や
、
医
療

費
適
正
化
に
向
け
た
積
極
的
な
取
り
組
み
な
ど
、
優
れ
た
保
険
者
機
能
を
発
揮
し
て
、
国
民
皆
保
険
制

度
の
け
ん
引
役
と
し
て
の
役
割
を
果
た
し
て
き
た
。

　
こ
れ
か
ら
も
、
デ
ー
タ
ヘ
ル
ス
や
健
康
経
営
な
ど
健
康
長
寿
社
会
の
実
現
へ
貢
献
す
る
と
と
も
に
、

全
国
約
３
、０
０
０
万
人
の
加
入
者
の
健
康
を
守
り
、
皆
保
険
制
度
の
中
核
と
し
て
、
そ
の
維
持
・
発
展

に
使
命
感
を
持
っ
て
取
り
組
む
所
存
で
あ
る
。

　
国
民
の
安
心
確
保
に
向
け
、
皆
保
険
制
度
を
次
世
代
へ
引
き
継
ぐ
た
め
、
ま
た
現
役
世
代
が
納
得
で

き
る
制
度
の
実
現
を
期
し
、
わ
れ
わ
れ
健
康
保
険
組
合
は
次
の
事
項
を
組
織
の
総
意
を
も
っ
て
こ
こ
に

決
議
す
る
。

一
、
高
齢
者
医
療
費
の
負
担
構
造
改
革
の
早
期
実
現

一
、
皆
保
険
の
堅
持
に
向
け
た
健
保
組
合
の
維
持
・
発
展

一
、
実
効
あ
る
医
療
費
適
正
化
対
策
の
確
実
な
実
施

一
、
現
役
世
代
が
納
得
で
き
る
介
護
保
険
制
度
の
実
現

平
成
28
年
11
月
29
日

　
改
革
の
早
期
実
現
！
　
次
世
代
へ
安
心
・
納
得
の
確
保
を
！

平
成
28
年
度
健
康
保
険
組
合
全
国
大
会

　

健
保
連
（
健
康
保
険
組
合
連
合
会
）
は
、

去
る
11
月
29
日
、
東
京
・
丸
の
内
の
東
京

国
際
フ
ォ
ー
ラ
ム
に
お
い
て
全
国
の
健
保

組
合
の
職
員
や
与
野
党
議
員
な
ど
関
係
者

を
集
め
、
平
成
28
年
度
健
康
保
険
組
合
全

国
大
会
を
開
催
し
ま
し
た
。

　

基
調
演
説
を
行
っ
た
健
保
連
の
大
塚
陸

毅
会
長
は
、
導
入
が
検
討
さ
れ
て
い
る
介

護
納
付
金
の
総
報
酬
割
導
入
に
つ
い
て
「
現

役
世
代
へ
さ
ら
な
る
負
担
の
増
加
を
強
い

平
成
28
年
度
健
康
保
険
組
合
全
国
大
会

る
改
悪
案
だ
」
と
指
摘
し
、
介
護
保
険
制

度
の
創
設
時
の
理
念
に
立
ち
返
っ
て
保
険

料
負
担
の
あ
り
方
を
議
論
す
べ
き
と
述
べ
、

安
易
な
介
護
納
付
金
の
総
報
酬
割
導
入
に

は
断
固
反
対
と
訴
え
ま
し
た
。

　

大
会
で
は
「
改
革
の
早
期
実
現
！　

次

世
代
へ
安
心
・
納
得
の
確
保
を
！
」
と
銘

打
ち
、
下
記
の
４
つ
の
大
会
ス
ロ
ー
ガ
ン

を
掲
げ
た
決
議
が
全
健
保
組
合
の
総
意
と

し
て
採
択
さ
れ
、
医
療
保
険
制
度
を
超
高

齢
社
会
に
耐
え
得
る
仕
組
み
に
改
革
す
る

よ
う
要
望
し
ま
し
た
。

健康保険、みらいのために、今、変えよう。

あしたの健保プロジェクトに
参加しよう！

WEBサイトで
健康保険の不健康状態を
知ってください！

改
革
の
早
期
実
現
！
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定
番
の
洋
風
メ
ニ
ュ
ー
を
、

だ
し
の
風
味
を
生
か
し
て

和
風
に
ア
レ
ン
ジ
。

色
と
り
ど
り
の
野
菜
を
組
み
合
わ
せ
て

見
た
目
も
味
わ
い
も
栄
養
も

ワ
ン
ラ
ン
ク
ア
ッ
プ
！

体
に
優
し
い
ワ
ン
プ
レ
ー
ト

レ
シ
ピ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

一 皿で栄 養満点！

和風あんかけ
オムライス

バターじょうゆ味のご飯に
半熟卵をふんわりと

小松菜と
玉ねぎの

アンチョビ風味
サラダ

ブロッコリー
栄養価が高く、欧米では
「栄養宝石の冠」と呼ばれ
るほど。ビタミンＣをはじ
め、カロテン、ビタミン
Ｋ、葉酸などが豊富。

16



監修・料理制作／岩﨑啓子（管理栄養士・料理研究家）　　撮影／鈴木雅也

ワンプレートで作
るコツ

●定番のオムライスはカロリーが高め
ですが、野菜入りの和風あんにして、

ご飯も炒
いた
め

ず味つけをするだけにすれば、おいし
くカロリーダウンできます。。

●オムライスだけでは野菜が足りない
ので簡単なサラダを添えて。ドレッシ

ングであえ

てから盛ると汁気が出にくくなります
。

つけ合わせに
一工夫！

小松菜と玉ねぎの
アンチョビ風味サラダ
日本の伝統野菜で洋風に

小松菜
ビタミンやミネラルを豊
富に含んだ栄養価の高い
野菜です。特にβ -カロ
テン、カルシウムを多く
含みます。

和風あんかけ
オムライス

ご飯 300g
　　かつお削り節 1/2袋（2g）
　　しょうゆ 小さじ2
　　バター 小さじ2
鶏むね肉（皮なし） 100g
にんじん 30g
えのきたけ 50g
ブロッコリー 80g
だし汁 1カップ
　　しょうゆ 小さじ2
　　みりん 小さじ1
　　塩 少々
　　片栗粉 大さじ1
　　水 大さじ2
卵 2個
こしょう 少々
サラダ油 小さじ1

作り方

材料（２人分）

作り方
❶鶏肉とにんじんは細切りに、え
のきたけは根元を切り落として
長さを3等分に切る。ブロッコ
リーは小房に分けてゆでる。
❷鍋にだし汁、にんじんを入れて
煮立て、鶏肉、えのきたけを加
えて煮る。Ｂで味を調え、Ｃの
水溶き片栗粉でとろみをつけ
る。ブロッコリーを加え、ひと
煮立ちさせる。
❸温かいご飯にＡを混ぜ合わせ、
器に盛る。
❹卵は割りほぐし、こしょうを混
ぜ、油を熱したフライパンに流
し入れ、中火で半熟状に混ぜ合
わせる。
❺③のご飯に④をのせ、②のあん
をかける。

（1人分／490㎉　塩分2.5ｇ）

A

Ｂ

C

材料（２人分）

（1人分／48㎉　塩分0.6ｇ）
（アレンジの場合：
1人分／84㎉　塩分0.6ｇ）

小松菜 100g
玉ねぎ 1/4個
アンチョビ 1/2枚
　　にんにくのみじん切り 少々
　　オリーブ油 小さじ1と1/2
　　酢 小さじ2
　　しょうゆ 小さじ1/2
　　塩・こしょう 各少々

❶小松菜は硬めにゆでて3cmに
切る。玉ねぎは薄切りにして水
にさらし、水気をしっかり切
る。
❷アンチョビは細かくたたき、Ａ
とともに混ぜ合わせる。
❸①と②をさっくり混ぜ合わせ
る。

里芋150gは皮をむき、塩（分量外）で軽くこすってぬめりを洗
い流し、軟らかくなるまでゆでます。粗くつぶして出来上がったサ
ラダに加え、さっくり混ぜ合わせます。

アレンジ

A
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首
を
伸
ば
し
て  
姿
勢
も
スッ
キ
リ

日頃、スマホや読書などに集中している人は首
だけ前に出た状態が続きます。逆に、良い姿勢
をつくろうと胸を張り、顎を引き過ぎても首に横し
わが寄ってしまいます。

こんな人は
要注意

長
時
間
、顔
を
下
に
向
け
た
姿
勢
を

続
け
る
と
、コ
リ
や
疲
労
感
に

悩
ま
さ
れ
た
り
、首
に
深
い
し
わ
が

残って
気
に
な
る
人
も
い
る
で
し
ょ
う
。

顎
を
出
し
た
り
引
い
た
り
し
て

首
の
コ
リ
を
ほ
ぐ
し
な
が
ら

正
し
い
位
置
を
見
つ
け
、

首
を
スッ
キ
リ
さ
せ
ま
し
ょ
う
。

これで改善！

❶両手を胸の前で重ねます。肩は動かさず
に、少し下顎を出すように顎を前に出して
５秒キープします。
❷顔を正面に向けたまま、顎を引いて５秒キ
ープしましょう。
❸①、②を３～５回繰り返し、自分で楽だと感
じる位置に戻すと、ちょうど良い所に収ま
ります。

小 ワ ザ で キレイ！

健康運動指導士
一般社団法人ケア・ウォーキング普及会

黒田恵美子

顔を上に向けたり下に向けたりするのではなく、
顔が前後に平行移動するようなつもりで行うと
うまくできます。普段首が引いている人は①の
動作がやりにくく、首が前に出ている人は②の
動作が苦手です。行うときはゆっくり呼吸をしな
がら行うのがコツです。

Point

1

Keep

2

Keep

頸
けいつい
椎を痛めている方、

痛みを感じる方はやめ
ておきましょう。

NG
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保養所・保養施設のご案内

契約保養所＆山の家
被保険者、被扶養者とも１人当り3,000円を補助します。（年1回1泊限り）
※体力増進事業として「山の家（12月～3月）」を開設しています。
　対象施設を利用した場合は、別途同額を補助します。

【注意事項】
・予約時に必ず「大阪府電設工業健康保険組合の組合員」と申し出て予約してください。
・上記の基本料金は大人料金です。
　部屋や人数、大人・小人の区分、特別期間やシーズンによって料金設定が異なりますので、
　予約時に必ず料金を確認してください。
～利用方法～
①各施設へ電話で直接予約してください。
②予約成立後、「契約保養所利用申込書」を組合に郵送またはFAXで提出してください。
③組合から「利用券兼利用報告書」を送付しますので、宿泊施設へお渡しください。
④利用料金は、補助金(3,000円)を差引いた額を支払ってください。(後日補助金請求の必要はありません。)

相
互
利
用
保
養
施
設
（
補
助
金
は
あ
り
ま
せ
ん
）

名称・所在地 申込先 申込期間及び基本料金(1泊2食付・税込)

すみのくら
京都市右京区
嵯峨天竜寺造路町30-11

出版健康保険組合 大阪支部
06-6944-4300

利用日の前月1日から受付
組合員 　大人　6,000円
一　般 　大人　9,000円（平日8,000円）

おんじゅく
千葉県夷隅郡御宿町岩和田
1339-3

電設工業健康保険組合
（東京）
03-3265-0301
3施設共通：
利用日の前月10日から受付

組合員 　大人　6,000円　小人 3,000円

一　般 　大人　7,000円　小人 3,500円

みやぎの
神奈川県足柄下郡
箱根町宮城野字峯748-5

組合員 　大人　6,000円　小人 3,000円

一　般 　大人　7,000円　小人 3,500円

かるいざわ
長野県北佐久郡軽井沢町大字
長倉字芹ヶ沢2140-261

組合員 　大人・小人　　　2,000円
一　般

（宿泊のみ）

名称・所在地 申込先・ＵＲＬ 基本料金
（1泊2食付・税サ込・2名1室利用）

契 

約 

保 

養 

所

伊豆下田蓮台寺温泉
クアホテル　石橋旅館
静岡県下田市蓮台寺185-1

TEL 0558-22-2222
http://www.kur-ishibashi.com/

平　　　　日　15,120円
休前日・休日　17,280円

青山ガーデンリゾート　
ホテル　ローザブランカ
三重県伊賀市寺脇721

TEL 0595-52-3800
http://hotel-rosablanca.com/

平日・休日　　13,650円～
休　前　日　　16,650円～

契
約
保
養
所
・
山
の
家

白馬八方 プチホテル 志鷹
長野県北安曇郡白馬村北城
4402

TEL 0261-72-5550
http://www.hotelshitaka.co.jp/

オフシーズン　10,260円
オンシーズン(12月～3月)
　平日・休日　11,880円 
　休　前　日　16,200円

高野山温泉　福智院
和歌山県伊都郡高野町高野山
657

TEL 0736-56-2021
http://www.fukuchiin.com/

平日・休日　　16,200円
休　前　日　　17,280円

保養施設の利用方法等、詳細につきましては、組合総務課庶務係（TEL06-6385-2851）までお問い合わせください。
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●申込方法
利用代表者は、組合庶務係へ電話で利用希望日をお知
らせください。ご希望の利用日に応じた申込方法等を
ご案内いたします。
●受付期間
利用日の2ヵ月前の1日より受付開始
・ 土・日・祝祭日・ゴールデンウィーク・お盆期間・年末
年始の利用の場合2ヵ月前の1日～15日までの申込
分を受付し、申込多数の場合は抽選します。16日以降
は利用日の7日前まで空室を先着順で受付します。
・平日の利用の場合先着順で受付します。

1泊2食付 被保険者・被扶養者 一　　般
大　　人

（小学生以上） 6,000円 8,000円

子　　供
（4歳以上･未就学児童） 4,000円 5,000円

●利用料（税込）

※3歳以下無料（布団利用 500円現地清算）
　　　　　　　（食事・事前申込要 夕食 700円 朝食 400円）
※特別室（和洋室） 1名につき通常料金の2,000円増
※特別料理（お造り） 別途料金で承ります。

レークピア大山
主要幹線道路ごあんない

R431

9

2.4

1

46

7
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39
.5

1
7
.5

1
4

22 10
152

R181

R181

R180

R313

R180

R180

R53

米子I.C

至
大
山

根
雨

米
子
自
動
車
道

至
大
山

至
大
阪至

下
関

至西伯

中国自動車道

至岡山

途中道幅減少
（1kmほどの区間）

溝口
溝口I.C

大山道路

レークピア
大山

院庄I.C

落合I.C北房I.C新見I.C
落合J.C

池田I.C

高速道路
国道
県道・町道
ピンからピン
までの距離
（単位km）

米子空港

航空機で米子空港まで
大阪から約1時間

福岡から約1時間20分

米子

車で
の所要時間

3時間
約2時間

中国自動車道（池田 I.C） 約45分
米子自動車道

約50分
R180

約25分 約5分

約15分

R181

約45分（約30km）

約30分（約20km）

約1時間40分
中国自動車道（広島 I.C）

約1時間30分
R53

大　　阪

米子空港
JR米子駅

2時間30分

岡　　山
2時間15分

広　　島

落
合
J.C

根
雨

溝
口

溝
口
Ｉ・
Ｃ

レ
ー
ク
ピ
ア
大
山

新
見
I.C

観光拠点のご案内

●大山フィールドアスレチック
●大山乗馬センター
●大山トム・ソーヤ牧場
●水木しげるロード など

家族で楽しめる各施設

●桝水高原スキー場　
●上の原スキー場　●中の原スキー場
●大山国際スキー場 など

スキーを楽しむ

●鍵掛峠　●桝水高原　●鏡ヶ成
●蒜山高原 など

自然と遊ぶ

●大山寺　●大神山神社 など　

歴史を訪ねる

※レークピア大山の利用方法、その他詳細については当組 
   合総務課庶務係までお問い合わせください。

○ところ　鳥取県西伯郡伯耆町丸山字上ノ原1803-627
○予約先　06-6385-2851（当組合庶務係）

 直営保養所　  


