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特集 ストレスに負けない体をつくる

「笑う」＆「泣く」ことで
ストレスを解消

p2	 	 　	理事長より	年頭のご挨拶
p3／14〜15	 平成29年度	定期健康診断結果のご報告
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新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　

皆
様
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、
希
望
に
満
ち
た
輝
か
し
い
新
春
を
迎
え
ら
れ
ま
し
た

こ
と
と
、心
か
ら
お
喜
び
申
し
上
げ
ま
す
。
私
ど
も
健
康
保
険
組
合
に
お
き
ま
し
て
も
、

と
も
に
新
し
い
年
を
迎
え
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
の
は
、
ひ
と
え
に
皆
様
の
ご
協
力

の
賜
物
と
、
深
く
感
謝
し
て
お
り
ま
す
。

　

昨
年
は
混
迷
す
る
国
際
情
勢
を
受
け
、
こ
れ
ま
で
に
な
い
脅
威
に
さ
ら
さ
れ
た
年

と
な
り
ま
し
た
。
記
録
的
豪
雨
な
ど
の
自
然
災
害
に
も
見
舞
わ
れ
、
情
報
伝
達
の
あ

り
方
や
自
分
や
家
族
の
身
を
守
る
に
は
ど
う
す
べ
き
か
に
つ
い
て
、
改
め
て
思
い
を

巡
ら
せ
た
人
も
多
か
っ
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
一
方
、
世
界
の
舞
台
で
存
在
感

を
放
つ
ス
ポ
ー
ツ
選
手
や
、
棋
界
に
お
け
る
新
星
の
登
場
な
ど
、
若
い
世
代
の
こ
れ

か
ら
の
活
躍
に
心
が
躍
る
年
で
も
あ
り
、
新
し
い
年
へ
の
期
待
が
膨
ら
む
１
年
と
な

り
ま
し
た
。

　

健
康
保
険
組
合
の
取
り
組
み
に
お
き
ま
し
て
は
、
こ
の
４
月
か
ら
「
デ
ー
タ
ヘ
ル
ス

計
画
」
の
第
２
期
が
ス
タ
ー
ト
し
ま
す
。
こ
れ
は
医
療
・
健
診
デ
ー
タ
の
活
用
と
Ｐ
Ｄ

Ｃ
Ａ
サ
イ
ク
ル
に
沿
っ
て
展
開
す
る
、
健
康
寿
命
延
伸
の
た
め
の
主
要
施
策
で
あ
り
、

各
健
康
保
険
組
合
は
、
第
１
期
の
実
績
評
価
を
も
と
に
課
題
を
整
理
し
、
よ
り
実
効

性
の
高
い
事
業
を
計
画
・
実
行
し
て
い
く
こ
と
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
事
業
主
と
の

連
携
で
加
入
者
の
健
康
管
理
を
推
進
す
る
「
コ
ラ
ボ
ヘ
ル
ス
」
の
実
践
が
、
今
後
の
事

業
運
営
の
中
で
大
き
な
比
重
を
占
め
る
も
の
と
思
わ
れ
ま
す
。

　

財
政
面
で
は
、
後
期
高
齢
者
支
援
金
の
負
担
方
法
が
全
面
総
報
酬
割
へ
移
行
し
た

こ
と
で
、
健
康
保
険
組
合
が
負
担
す
べ
き
拠
出
金
は
大
幅
に
増
加
い
た
し
ま
し
た
。

平
成
29
年
度
の
予
算
早
期
集
計
に
よ
る
と
、
赤
字
組
合
は
７
割
を
超
え
て
い
ま
す
。

短
時
間
労
働
者
へ
の
適
用
拡
大
で
被
保
険
者
数
は
増
え
た
も
の
の
、
拠
出
金
は
７
・

23
％
増
と
保
険
料
収
入
の
伸
び
を
大
き
く
上
回
り
、
経
常
収
支
で
３
０
６
０
億
円
の

赤
字
を
計
上
す
る
こ
と
と
な
り
ま
し
た
。
こ
れ
ら
を
賄
う
た
め
、
平
均
保
険
料
率
は

10
年
連
続
で
上
昇
し
、
過
去
最
高
の
９
・１
６
８
％
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

健
康
保
険
組
合
の
役
割
は
、
皆
様
か
ら
お
預
か
り
し
た
保
険
料
を
効
率
的
に
活
用

し
、
適
切
な
保
険
給
付
と
と
も
に
健
康
づ
く
り
や
病
気
の
早
期
発
見
・
早
期
治
療
の

喚
起
な
ど
、加
入
者
に
適
し
た
保
健
事
業
を
行
っ
て
い
く
こ
と
に
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、

今
後
も
拠
出
金
負
担
の
増
加
が
続
く
こ
と
が
見
込
ま
れ
て
お
り
、
財
政
的
な
展
望
を

描
く
こ
と
が
難
し
く
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。
私
た
ち
健
康
保
険
組
合
は
、
将
来
的
に

持
続
可
能
な
皆
保
険
制
度
を
目
指
し
、
社
会
保
障
制
度
の
見
直
し
を
今
後
も
訴
え
続

け
て
ま
い
り
ま
す
。

　

今
年
は
戌
年
。
犬
の
ご
と
く
聴
覚
や
嗅
覚
を
研
ぎ
澄
ま
し
、
健
康
寿
命
の
延
伸
と

い
う
課
題
に
果
敢
に
立
ち
向
か
っ
て
い
き
た
い
も
の
で
す
。
皆
様
に
お
か
れ
ま
し
て

は
、
新
年
を
機
に
生
活
習
慣
の
改
善
に
取
り
組
む
等
、
ま
す
ま
す
健
康
に
留
意
さ
れ

る
と
と
も
に
、
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
の
利
用
や
適
正
受
診
を
心
が
け
る
等
、
医
療

費
節
約
に
ご
協
力
く
だ
さ
い
ま
す
よ
う
、
心
よ
り
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。
昨
年
に

引
き
続
き
ま
し
て
、
健
康
保
険
組
合
へ
の
ご
理
解
、
ご
協
力
を
賜
り
ま
す
よ
う
お
願

い
申
し
上
げ
、
年
頭
の
ご
挨
拶
に
代
え
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

澁
澤
健
康
保
険
組
合　

理
事
長　

齋
藤 

秀
一

年
頭
の
ご
挨
拶

今年度の健康診断も皆様のご協力により無事に終了いたしました。
健康診断結果の概略をまとめましたのでご報告いたします。

平
成
30
年 
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平成29年度
（2017）

身体計測・血圧・視力・聴力・胸部Ｘ線・ＡＢＣ検診（胃Ｘ線検査）・検尿・血液検査（貧血・肝機能・糖・脂
質・尿酸）・診察
＊上記に加え、35歳以上の方は腹囲・便潜血検査・心電図・血液検査〈腎臓・PSA（男性45歳以上）、CA125（女
　性40歳以上）〉。今年の胃検査は、ABC検診（胃がんリスク検査）を中心に実施しました（→P15）。

（人）
　 澁澤倉庫 （株） 澁澤陸運 （株） システム物流 （株） その他※ 合計

男　性 362 265 70 102 799
女　性 165 37 85 23 310
合　計 527 302 155 125 1109

平均年齢 42.4歳 48.2歳 47.4歳 49.2歳

平成29年5月22日～10月31日 
（このうち巡回健診は5月22日～6月21日と7月5日のうち、計23日間）

実施期間

受診者数

診断項目

所見の比較（法定項目のみ）

P14、15 では、さらに詳細な健康診断結果や、喫煙に関する調査結果をご紹介します。

※その他の事業所 : 澁澤ファシリティーズ(株)／北海澁澤物流(株)／中部システム物流(株)／(株)オーミパッケージ／親和物流(株)
　　　　　　　　　九州澁澤物流(株)

定期健康診断（巡回人間ドック健康診断）
結果のご報告

Point！

Point！

今年度の健康診断も皆様のご協力により無事に終了いたしました。
健康診断結果の概略をまとめましたのでご報告いたします。

有所見者割合の経年比較

事業所別比較

 ●相変わらず血圧と脂質異常
に所見がある方が多い

 ●心電図の有所見率が再度上
昇している

 ●「その他」の事業所の有
所見率が高い

 ●心電図に関しては、「澁澤
陸運」の有所見率が高い

part 1

各検査項目で異常がある方の割合を全国および過去3年間と比較しました

澁澤グループ内の事業所別に比較しました
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P3に引き続き、今年度の定期健康診断の結果についてご報告いたします。

有所見率が高い血圧・脂質について、皆様の値を表にしました。
あなたはどこの枠内に該当しますか？ 同じ年代の中で一番高くないですか？

血圧と脂質の検査値

最 高 血 圧 　   　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　  　 　 　（mmHg）

＜120 120-129 130-139 140-149 150-159 160-169 170-179 180-189 190-199 200-209 総計（人）

最
低
血
圧

＜80 402 106 36 9 1 1 555
80-84 52 67 32 9 4 1 165
85-89 17 55 42 21 8 1 144
90-94 3 18 41 16 9 5 1 93
95-99 12 23 20 14 2 2 73

100-104 2 2 13 9 4 4 34
105-109 2 3 2 7 6 1 21
110-114 4 4 1 9
115-119 4 3 1 8
120-124 1 1 2
125-129 1 1
130-134 1 1 1 3
135-139 1 1
総計（人） 474 262 179 90 61 25 13 3 1 1 1109

最高血圧

年齢 ＜120  120-
129

 130-
139

 140-
149

 150-
159

 160-
169

 170-
179

 180-
189

 190-
199

 200-
209 総計（人）

20-29 73 12 12 4 1 102

30-39 131 55 22 11 7 1 227

40-49 143 90 69 26 27 7 4 3 1 370

50-59 94 75 53 30 18 9 5 1 285

60- 33 30 23 19 9 8 3 125

総計（人） 474 262 179 90 61 25 13 3 1 1 1109

最低血圧

年齢 ＜60 60-69 70-79 80-89 90-99  100-
109

 110-
119

 120-
129

 130-
139 総計（人）

20-29 4 39 43 13 2 1 102

30-39 11 56 83 55 18 4 227

40-49 8 48 106 105 60 27 10 3 3 370

50-59 8 32 66 100 55 18 5 1 285

60- 6 14 31 36 31 5 2 125

総計（人） 37 189 329 309 166 55 17 3 4 1109

昨年と比較し、軽症高血圧の占める割合が増加
していることがわかります。

　血圧が高めの方は必ず自宅でも定期的に
血圧を測定し、普段の血圧を医師に報告する
ことが大切です。自宅ではリラックスをして
いるため、血圧が下がっている場合が多く、
測定基準も低めに設定されています。自宅で
は「上の血圧が135mmＨｇ以上、かつ下の
血圧が85mmＨｇ以上」が高血圧の目安にな
ります。もしも、これに該当する場合は高血
圧に該当しますので自己判断をせずに受診
をおすすめします。

昨年の結果との比較血圧の検査値の分類

年代別の血圧値について

判定の割合

血圧について

① 体重減量（今の4％減を目標）　② 純アルコール量を減らす（適量は20ｇ/日）
③ 塩分を減らす　　　　　　　　  ④ 週に3日、1回30分以上歩く
⑤ 禁煙する　　　　　　

　できることから積極的に実行してください。30分歩いても、自分の体重分のカロリーしか減りません。食べ過ぎ飲み過
ぎには十分な注意が必要です。

※純アルコール量（g）＝飲んだ量（ml）×度数（5％なら0.05）×0.8

5つの生活ポイント

平成29年度
（2017）

定期健康診断（巡回人間ドック健康診断）
結果のご報告 part 2

 ●20歳代から血圧が高い方
が数名いる

 ●重症高血圧の方↓↓
　自己管理では限界が
　あり医療の管理が必要

Point！
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年
齢

＜120 120-139 140-159 160-179 180-199 200-219 220-239 240-259

正常内 境界域 生活改善必要 要精密検査・要治療 総計（人）

20-29 79 14 8 1 102

30-39 133 44 29 12 4 4 1 227

40-49 188 91 53 28 6 2 1 370

50-59 148 73 31 25 5 1 1 1 285

60 60 34 24 5 1 1 125

総計（人） 608 256 145 71 16 8 3 2 1109

割合（％） 54.8％ 23.1％ 19.5％ 2.6％

判定結果 人数 今後

A群 異常なし 383名 1〜2年に
1度 健康診断で胃バリウム検査

B群 ピロリ菌感染のみ 77名 1〜2年に
1度

健康診断で胃バリウム検査
または

医療機関で胃内視鏡検査
C/D
群

ピロリ菌感染により
胃粘膜に異常あり 28名 1年に1度 医療機関で胃内視鏡検査

　脂質異常は血液中の脂質のバランスが
崩れて動脈硬化を引き起こしやすい状態
です。高くなったからといってすぐに自覚
症状は出ませんが、１０年〜１５年かけて重
症化し心筋梗塞や脳梗塞など命に関わる
わる病気を招きます。親族に脳梗塞や心筋
梗塞をおこした方がおられる方は、とくに
真剣に検査結果をとらえてください。

　今年度の胃検診は胃がんのリスクを確認す
る検査として血液で胃の検診を行いました。
今回の検査結果をもとにして、次回からはリ
スク別に胃の検査頻度や内容が変わります
のでご自分で検査結果をご確認ください。

　日本全体の喫煙率は毎年下がり続け、今年の最新
のデータでは男性は30％を割り28.2％になりまし
た。その中で澁澤グループ全体としてはここ５年間
はほぼ横ばいで45％を維持している状況です。
　事業所別にみるとシステム物流のみが喫煙率が下
がり、あとの事業所は喫煙率が上がっています。喫
煙は命を落とす最大の危険因子と言われています。

　また、数年前からCOPD（慢性閉塞性肺疾患）を
発症する方が増えています。40歳以上で喫煙習慣が
ある方は肺機能検査をおすすめします。階段の上り下
りで息切れする方はとくに注意が必要です。

　精密検査・再検査が必要な方は年内には受診するようにお願いします。定期健診の受けっぱなしで
重症な病気にならないようご注意ください。
　当健保組合では、これからも皆様のご意見や改善案を取り入れつつ、よりよい健診を目指していきた
いと思っております。引き続きご協力をよろしくお願いいたします。

喫煙に他の危険因子が重なるとさらにリスクが！！

脂質について

ABC検診結果ついて

【 今年の受診者数　488名 】

喫煙について

脳卒中や
心臓病になる

危険度

喫煙×高血圧
→4倍

喫煙×高血糖
→1.5〜3倍

喫煙×脂質異常
→4倍

喫煙×メタボ
→4〜5倍

年代別LDLコレステロール

喫煙率の推移（男性）

ABC検診の受診率

ご自分のために、そして周りの皆さんのためにも、１日も早く禁煙しませんか。

①体重減量（今の4％減を目標）
②夕食は魚と野菜・海藻を中心に
③積極的に体を動かす
④夕食後の間食はとらない

 ●昨年と比較し各年代で改
善傾向にある

 ●40歳代から有所見率が半
数を超える↓↓

　生活習慣の見直しが必要

Point！

4つの生活ポイント



　市販薬は、直射日光・高温多湿を避けた場所に
保管するのがベストです。それが家の中のどこなの
かがわからず、とりあえず冷蔵庫に入れているという
人もいるかもしれません。しかし、市販薬は冷蔵庫で
保管すべきものではありません。冷蔵庫の中は湿気
が多く、薬の変質やカビが発生する原因となるから
です。
　ただし、中には冷蔵庫に保管すべき薬もあるの
で、保管場所の確認を行いましょう。

　薬は化学物質なので、直射日光・高温多湿を避
けた場所に保管していても、時間の経過とともに湿
度や温度、光などの影響を受けて分解・劣化してい
きます。そうすると、薬本来の効果が期待できなく
なってしまいます。
　市販薬の使用期限はパッケージに記載されている
ので、必ず服用する前に確認を。見た目に問題がな
くても、期限が切れていたら処分しましょう。また、使
用期限内でもビン入りの錠剤やシロップ剤は空気に
触れることで分解速度が速まります。開封したら、６
カ月以内に使い切るようにしましょう。
　なお、眼科などで処方される目薬は開封後１カ月
以内が使用期限ですが、市販の目薬には添加剤が
入っているため、開封後1〜2カ月以内が使用の目
安です。残っていても、使用期限になったら処分するように

しましょう。目薬を差すときに、まつげが差し口に触
れると雑菌が混入することがあるため、注意が必要
です。また、いつ開封したかわからないような目薬は、
廃棄したほうが安全です。開封日がひと目でわかるよ
うに、容器に日付を書いておくとよいでしょう。

セルフメディケーション

市販薬の保管場所と
使用期限

薬剤師に聞く！ 市販薬の賢い使い方

市販薬を正しく保管しましょう

使用期限切れの市販薬は

処分しましょう

監修
伊藤真美

そうごう薬局 綾瀬店
薬局長・薬剤師

セルフメディケーション税制
（医療費控除の特例）について

　自身の健康維持および疾病予防のために健診な
どを受けている人が、市販薬を一定額以上利用した
場合に、税務署へ申告することで税金が還付される
制度です。

□	対象の１年間に申告者が
	 以下のいずれかを受けていること
●保険者が実施する特定健康診査（メタボ健
診）、人間ドックなどの各種健診等

●予防接種（定期接種またはインフルエンザ）
●勤務先の定期健診
●市区町村が実施するがん検診

□	対象となる市販薬
●厚生労働省が定めた成分を含むOTC医薬品
（医療用から転用された市販薬）。

	 ※対象商品の多くに識別
	 　マークが入っています。　

□	控除の範囲と手続き
　2017年1月から5年間限定で、対象のOTC医
薬品を年間1万2,000円を超えて購入した場合、
2018年1月以降に所轄の税務署へ申告すること
で、一定額の所得控除を受けることができます。
※従来の医療費控除とは併用できません。
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