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けんぽんぽだよだよりけんぽんぽだよだよりけんぽだより
ヤマザキマザック健康保険組合

2020年・秋号

〒480-0197　愛知県丹羽郡大口町竹田一丁目131番地　TEL 0587-95-1178　FAX 0587-94-0112

ご家庭へお持ち帰りください

　ストレスが引き金となる心の病気は、ストレスを感じる環境（環境的要因）と、
ストレスをうまく処理できない性格（性格的要因）、この2つが重なって発症します。
では、具体的にどのような環境・性格が発症しやすいのでしょうか。

　お住まいの市町村での住民健診やパート等お勤め先での健康診断を受けられ
た方につきましては、その健診結果の写しと問診票の写しを被保険者（社員本人）
経由で当健保へ提出いただければ、1,000円分のクオカードを差しあげます。
　ただし、下記の必要な健診項目がすべて含まれているものに限ります。

■質問票（服薬歴、喫煙歴等）※　■身体計測（身長、体重、BMI、腹囲）　■血圧測定
■理学的検査（身体診察）　■検尿（尿糖、尿蛋白）
■血液検査（中性脂肪、HDLコレステロール、LDLコレステロール、空腹時血糖またはHbA1c、
GOT、GPT、γ-GTP）

■健診機関名　■健診機関医師名　■健診受診日
※質問票がお手元にない場合は、健保よりお渡しする質問票用紙にご記入いただければ結構です。

※健康診断についてご不明の点は、被保険者（社員本人）を通じて、もしくは直接当健保（0587-95-1178）までお問い合わせください。

　当健保では、35歳以上の被扶養者（ご家族の方）に対し、以下のとおり健康診断についての補助を行っています。
いずれかの健康診断について、1年に1回までの補助となります。
　健康管理の観点から、1年に1回は健康診断を受診いただくようにお願いいたします。
　なお、被保険者（社員本人）の方で、人間ドックを受けなかった方は、必ず会社で行う秋の定期健康診断を受診
してください。

当健保の指定する契約医療機関において人間ドックを受診で
きます。

：毎年4月1日～9月30日

経験豊富な相談スタッフが、健康・医療・介護・育児・メンタルヘルスなどの相談にアドバイスいたします。
あわせて、医療機関情報等の提供もいたします。

いつでもつかえる安心ダイヤル
マザック医療とこころの相談室
24時間電話健康相談サービス 0120-767-417

●電話・Webカウンセリング受付時間
Web：https://t-pec.jp/websoudan/　ユーザー名：mazakkokoro　パスワード：767417

電 話
Web

9：00～22：00（年中無休）
24時間・年中無休（返信は数日を要します。）

●面談カウンセリング予約受付時間
電 話
Web

9：00～21：00（土曜日は16時まで）（日曜・祝日、12/31～1/3を除く）
24時間・年中無休（受付後、日程調整のお電話をさせていただきます。）

●受付時間 24時間・年中無休

メンタルヘルスカウンセリング 0120-767-417

通話料
相談料 無料

自分の環境と性格を
もう一度見つめ直して
●心の病気を引き起こす2つの要因

人間関係の不和や経済的な不安といった悩みだけ
でなく、結婚や就職による環境の変化など、さま
ざまなできごとがストレスとなります。環

境
的
要
因

たとえばこんな環境
・職場の人間関係
・夫婦の不仲
・大切な人との別れ

・子どもの独立
・引っ越し、転勤、配置転換
・病気や過労　など

　ストレスが大きすぎてうまく処理しきれなくなると、ストレス反応が過剰になる、もしくは機能しなくなるなど、心身に
さまざまな症状が現れます。症状は心理面・身体面・行動面の3つにわけられ、これらが頻繁に起こる場合は、過剰
なストレス状態に陥っているサインかもしれません。心身の不調のサインを見逃さず、すぐに対処することが大切です。

●ストレスによって起こる心身の不調

心
理
面

・ちょっとしたことでイライラする
・人に会うのがおっくうで、
　何もする気にならない
・集中力がなく、飽きっぽくなる
・気がはりつめている
・落ち着かない

身
体
面

・寝つきが悪くなった
・朝起きても疲れがとれていない
・めまいや立ちくらみがある
・胃がもたれたり、痛んだりする
・体のふしぶしが痛む
・便秘や下痢

行
動
面

・飲酒量や喫煙量が増加する
・仕事でミスやヒヤリが増加する
・拒食、または過食になる
・怒る、泣く、引きこもる

人によってストレスへの耐性はさまざま。ストレ
スをため込みやすい性格の人や、人生経験が浅く
ストレスへの対処が未熟な人がいます。性

格
的
要
因

たとえばこんな性格
・仕事熱心で完璧主義
・まじめで几帳面
・責任感が強く、頼みごとを断れない

・協調性があり、
　他人に気をつかう
　　　　　　など

ストレスによる不調のサイン

★パート先等で健診を受けた方へのお願い～上記の健診を受診されない40歳以上の被扶養者の方へ～

人間ドック

1年に1回は健康診断を受診しましょう！

実施期間

：自己負担金額3,000円／人
　（オプション項目は別途実費）

費　用

：毎年2月中旬に被保険者（社員本人）へご案内
する申込書を当健保へご提出ください。

申込方法

東海3県では（株）あまの創健による共同巡回主婦健診（簡易型人間ドック）を実施しています。
❶の人間ドックを受診されない被扶養者（女性）の方は、この共同巡回主婦健診を利用してく
ださい。

：毎年8月～12月頃

共同巡回
主婦健診

実施期間

：自己負担金額3,000円／人（オプション項目は別途実費）費　用

：毎年7月頃に、人間ドック未申込の被扶養者（女性）の方へ案内書を郵送しています。申込方法

営業所勤務の方の被扶養者向けに全国各地で受診できる（株）あまの創健による全国巡回主婦
健診（簡易型人間ドック）を実施しています。東海3県以外にお住まいの方で、❶の人間ドック
を受診されない被扶養者（女性）の方は、この全国巡回主婦健診を利用してください。

：毎年7月～12月頃

全国巡回
主婦健診

実施期間

：自己負担金額3,000円／人　（オプション項目は別途実費）費　用

：毎年6月頃に、人間ドック未申込の被扶養者（女性）の方へ案内書を郵送しています。申込方法



テーマパークを歩こう!!～～　 東山動植物園～東山動植物園～
本年も名古屋市東山動植物園が無料で楽しめるイベントをヤマザキマザック労働組合の協賛により実施します。

東山動植物園を楽しく歩いて健康づくり！ コロナ疲れの日頃のストレスを解消しましょう。
※コロナウイルスの流行状況により、予定が変更される可能性があります。

参加申込1名について園内の売店
や遊園地で使える「金券（400円分）」
をお渡しします。
※金券は参加当日のみ有効で、他の日には
使用できません。

　みなさんの健康管理にお役立ていただくため、家庭用常備薬・健康管理用品の購入費用補助を行います。
日ごろかかりやすい風邪や腹痛など、初期の軽い症状に常備薬としてぜひご活用ください。

購入金額の半額。ただし補助額は１人最高1,500円まで

　季節性インフルエンザの流行シーズンは例年12月～3月。ワクチンの効果は
接種の2週間後から約5ヵ月間とされていますので、毎年12月中旬までに接種
を済ませましょう。

※上記以外の事業所に勤務する被保険者の方は、個人負担500円で受けられます。
※被扶養者の方は、1人2,200円まで補助します。（令和2年10月1日～令和3年1月31日までに接種したものに限ります）。予防接種を受けた
医療機関の領収書［接種者・予防接種代を明記したもの］に基づいて支給。

　インフルエンザの感染には「飛沫感染」と「接触感染」の2種類があります。感染
を防ぐには感染経路を断つことが大事です。とくに、人が多く集まるところで
はマスクをし、帰宅したら必ず手洗いをしましょう。アルコールを含んだ消毒
液で手を消毒することも効果的です。
　万が一、インフルエンザにかかってしまったらマスクの着用やせきエチケットも忘れずに！

流行前に受け
ましょう

インフルエンザ予防接種インフルエンザ予防接種インフルエンザ予防接種

インフルエンザを防ぐには…

当健保が費用を補助します

流行前に
予防接種を受ける

手洗い
手の消毒

人ごみでは
マスクをする

十分な栄養と
睡眠をとる

◆令和2年度の社内インフルエンザ予防接種の予定（被保険者は個人負担500円で受けられます）

11月11日（水）11月6日（金）11月4日（水）10月30日（金）10月23日（金）10月16日（金）

本社・大口本社・大口美濃第1美濃第1本社・大口美濃第1

320人320人250人250人320人250人

日程

予定人数

工場名

11月25日（水）11月20日（金）11月18日（水）11月13日（金）

美濃第2美濃第2美濃第1本社・大口いなべ

290人

11月27日（金）

精工

70人160人130人320人265人

日程

予定人数

工場名
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補 助 額

別紙「申込書」に必要事項をご記入のうえ、添付の申込封筒に入れて、
郵送（切手不要）または社内便で当健保宛てにお送りください。

申込方法

10月30日（金）当日消印有効申込締切

購入金額2,500円以上…送料無料
購入金額2,500円未満…送料500円（本人負担）

送 料

令和2年12月分の給与から天引き本人負担額の支払方法

2,500円の場合

3,500円の場合

1,250円

1,500円

1,250円

2,000円

購入金額3,000円以下の場合は半額補助

購入金額が3,000円を超える場合は一律1,500円補助

健保補助額 本人負担額
詳しくは

折り込みチラシを
ご覧ください。

ご家族みんなで参加しようご家族みんなで参加しよう！ご家族みんなで参加しよう！

テーマパークを歩こう!!～ 東山動植物園～

参加者募集！

令和2年11月8日（日）と11月21日（土）…2日のうちいずれか希望の日にご参加ください。開催日
東山動植物園（地下鉄東山線「東山公園」駅から徒歩3分）
※例年、周辺道路および有料駐車場が大変混雑します。池下駐車場でのパークアンドライドもご検討ください。（地下鉄池
下駅近くの名古屋市池下駐車場に駐車して、地下鉄で東山動植物園にお越しいただくと、駐車料金が2時間分無料にな
ります。東山動植物園の正門案内所、北園門案内所、星が丘門のいずれかで、池下駐車場の駐車券をご提示くださ
い。地下鉄池下駅から東山公園駅まで大人片道210円、所要時間約5分です。）

場　所

今年はコロナウイルス感染拡大防止対策として団体受付とゴール受付は設けま
せん（ウォークラリーは行いません）。事前に入園整理券と金券（400円分）を
社内で配布します。開催日のいずれかの日に東山動植物園のどの門から
でも入園整理券で入園できますので、各自ご自由に園内をお楽しみくださ
い。開園時間は午前9時～午後4時50分（入園は午後4時30分まで）です。

実施内容

被保険者・被扶養者・被保険者と同居のご家族対象者
無料（事前に配布する入園整理券で入園できます〔入園料は当健保と労働組合が負担します〕。なお中学
生以下の方は入園整理券なしで無料で入園できます。）※現地までの交通費は各自ご負担ください。

参加費

参加希望の方は、申込用紙（社内ノーツ掲示板、職場回覧で配布済）をご記入のうえ当健保までお申し
込みください。健保組合ホームページのNews（お知らせ一覧）にも掲載しています。準備ができ次第、
入園整理券と金券（400円分）をお送りいたします。

申込方法

10月23日（金）締切申込締切

園内で使える金券をプレゼント！
コロナウイルス感染防止対策のため、東山動植物園では1日の入場者数を制限してい
ます。このため、入園整理券とは別に、入園希望日の１週間前から当日までの間に、
各自でインターネットによる事前予約が必要です。事前予約は先着順の受付で、入場
制限人数（8,000人／日までの予定）を超えると予約できなくなります。事前予約は無
料ですが、事前予約を行なわないと当日入園できませんのでご注意ください。事前
予約の方法は、参加を申し込まれた方に入園整理券・金券と一緒にご案内します。

〈入園1週間前に事前予約が必要です〉

ご
家
族
み
ん
な
で

参
加
し
よ
う
！

IN

エントリー期間：9月23日（水）～10月20日（火）
イベント開催期間：10月21日（水）～11月20日（金）

詳しくは当健保のホームページをご覧ください！
https://www.mazakkenpo.or.jp/

　同僚やご家族（2人～10人）で参加できるチーム戦のウォーキングイベントです。毎日歩いた歩数を記録
し、1ヵ月のチームと個人の歩数を競います。集まって歩く必要は
ありません。1日8,000歩を目指しましょう。

kencomイベント 2020秋大会
ある かつ

みんなで歩活

エントリー
受付中！


