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一
歩
一
歩
、
起
伏
の
あ
る
大
地
を
踏
み
し
め
な
が
ら
進

む
ト
レ
ッ
キ
ン
グ
は
、
速
度
に
す
る
と
通
勤
時
の
半
分
く

ら
い
の
ス
ピ
ー
ド
で
す
が
、
運
動
強
度
は
「
ち
ょ
っ
と
キ

ツ
イ
な
」
と
感
じ
る
レ
ベ
ル
に
達
し
ま
す
。
ト
レ
ッ
キ
ン

グ
初
心
者
は
、
左
記
を
参
考
に
半
日
程
度
の
日
帰
り
ト

レ
ッ
キ
ン
グ
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

ト
レ
ッ
キ
ン
グ
に

挑
戦
し
て
み
よ
う

最
初
は
低
山
や
里
山

か
ら
は
じ
め
よ
う
！

健康づくりの基本といえば、「歩く」ことです。
ウオーキング・ブームが定着して久しい昨今、
これからの季節に注目したいのが「トレッキング」です。
トレッキングとは、ひとことで言えば「山歩き」のこと。
登頂を主な目的とする登山とは異なり、
トレッキングは登頂にこだわらず、あくまでも自分のペースで、
自然とのふれあいを楽しみながら山の中を歩くことを目的としています。

平地を歩くウオーキングよりも一歩進んだ トレッキングには、
さまざまな健康効果が秘められています。
健康増進・ストレス解消のために、大自然 の中を歩いてみませんか？

健康づくりの基本といえば、「歩く」ことです。
ウオーキング・ブームが定着して久しい昨今、
これからの季節に注目したいのが「トレッキング」です。
トレッキングとは、ひとことで言えば「山歩き」のこと。
登頂を主な目的とする登山とは異なり、
トレッキングは登頂にこだわらず、あくまでも自分のペースで、
自然とのふれあいを楽しみながら山の中を歩くことを目的としています。

平地を歩くウオーキングよりも一歩進んだ トレッキングには、
さまざまな健康効果が秘められています。
健康増進・ストレス解消のために、大自然 の中を歩いてみませんか？

Active   Life

生活習慣病の
予防・改善になる！

大自然に触れて
ストレス解消になる！

免疫力を高めて
がん予防になる！

　血圧や血糖値、中性脂
肪を低下させる効果など
があり、高血圧や糖尿病、
脂質異常症などの生活習
慣病の予防・改善に役立
ちます。

　樹木が発散する揮発性
物質「フィトンチッド」に
は、ストレスホルモンを低
下させる効果があり、心を
リラックスさせてくれます。

　森林浴は、「NK 細胞」
と呼ばれる免疫細胞を活
性化することがわかって
おり、がん予防にも効果
が期待できます。

健康によいこと
たくさん！
トレッキング

　
運
動
に
は
、
短
距
離
走
の
よ
う
に
瞬
間
的
に
力
を
出
し

切
る
「
無
酸
素
運
動
」
と
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
よ
う
に
酸

素
を
多
く
取
り
込
み
な
が
ら
長
時
間
行
う
こ
と
の
で
き
る

「
有
酸
素
運
動
」
が
あ
り
ま
す
。

　
有
酸
素
運
動
の
な
か
で
も
、
健
康
増
進
に
最
も
効
果
的

な
の
は
、
呼
吸
が
や
や
乱
れ
、「
ち
ょ
っ
と
キ
ツ
イ
な
」
と

感
じ
る
程
度
の
運
動
で
す
。
ト
レ
ッ
キ
ン
グ
は
、
そ
の
代

表
格
で
す
。
さ
ら
に
、
自
然
の
景
観
を
楽
し
み
な
が
ら
歩

け
る
の
で
、
時
間
を
感
じ
さ
せ
ず
、
長
時
間
続
け
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
ま
さ
に
、＂
究
極
の
有
酸
素
運
動
＂
と
い
え

る
で
し
ょ
う
。

　
た
だ
し
、「
運
動
と
し
て
歩
く
こ
と
」
に
慣
れ
て
い
な

い
人
は
、
ま
ず
は
「
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
」
か
ら
は
じ
め
る
こ

と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。
歩
く
こ
と
に
自
信
が
つ
い
た
ら
、

ト
レ
ッ
キ
ン
グ
に
挑
戦
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

長
時
間
続
け
ら
れ
る

ト
レ
ッ
キ
ン
グ
は

＂
究
極
の
有
酸
素
運
動
＂

ゼ
ロ
か
ら
は
じ
め
る

   

ト
レッ
キ
ン
グ

ゼ
ロ
か
ら
は
じ
め
る

   

ト
レッ
キ
ン
グ

　
ト
レ
ッ
キ
ン
グ
の
装
備
を
そ
ろ
え
る
と
、
つ
い
本
格
的

な
山
登
り
が
し
た
く
な
り
ま
す
が
、
最
初
は
低
山
や
里
山

な
ど
、
身
近
で
道
が
整
備
さ
れ
た
山
か
ら
は
じ
め
る
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。
現
在
の
自
分
の
体
力
の
確
認
に
も
な
り

ま
す
し
、
装
備
の
過
不
足
チ
ェ
ッ
ク
に
も
な
り
ま
す
。
周

囲
に
山
登
り
が
趣
味
の
人
が
い
れ
ば
、
同
行
し
て
も
ら
っ

た
り
、
初
心
者
向
け
の
山
を
教
え
て
も
ら
っ
た
り
す
る
の

も
よ
い
で
し
ょ
う
。

　
観
光
協
会
や
自
治
体
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
の
情
報
を

参
考
に
す
る
の
も
お
す
す
め
で
す
。
見
ど
こ
ろ
や
距

離
・
か
か
る
時
間
な
ど
も
解
説
さ
れ
て
い
た
り
し
ま

す
。
事
前
の
準
備
を
入
念
に
行
い
、
安
全
な
ト
レ
ッ

キ
ン
グ
ラ
イ
フ
に
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

●普段からストレッチなどで筋肉をほぐしておこう

●行きたい山を決めたら、書店やインターネットでコース案内書など

を入手しよう

●危険な場所や迷いやすい場所はしっかりチェックしておこう

トレッキングをはじめる前の準備

●歩幅は意識して小さくする

●登りも下りも、靴底を地面にフラットに着地する

●登りはかかとから、下りはつま先から踏み込むように意識すると、靴底

全体が斜面とフラットになり、滑りにくい

正しい歩き方

登りはかかとから 下りはつま先から

デイパック／トレッキングシューズ／地図／コンパス／雨具／ペット

ボトルまたは水筒（スポーツドリンク・水）／ライト／食料品／ストッ

ク／防寒着・防寒小物／日よけ帽子／虫除けスプレー／日焼け止め／

絆創膏・テーピング／携帯電話　など

用意するもの
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❷

❸

❹

❺

安全を確保

加害者を確認

警察へ連絡

医療機関を受診

健保組合へ連絡

加害者の車のナンバー、運転免許
証、車検証などを確認します。

小さな事故でも、警察へ連絡が必
要です。

一見無傷でも、あとで症状が出る
ことがあります。

保険証を使って治療を受けた場合
は健保組合へ連絡が必要です。

交通事故にあったら… 自転車を利用される方へ

双方の負傷状況を確認し、必要な
場合は救急車を呼びます。

　近年、自転車による事故が増えています。道路交通法

上、自転車は軽車両に位置づけられますので、道路交通

法の遵守はもちろんのことですが、万が一、交通事故に

あったときに備えて自転車保険に加入しておくと安心です。

　自転車同士、自転車と歩行者の事故も第三者行為によ

る傷病にあたります。保険証を使って治療を受けた場合

は、「第三者行為による傷病届」を健保組合へ届け出てく

ださい。また、警察への連絡も忘れずにしてください。

※車の任意保険に付随する人身傷害特約が自転車事故も補償す
る場合がありますので、確認してください。

必ず硝子健保にご連絡ください！
交通事故など、第三者行為でケガや病気をしたときは…

　交通事故など、第三者行為でケガをしたり病気になったりした場合でも、健康保険を使って治療を受けることがで
きます。ただし、その治療費は本来、加害者が負担すべきものです。健保組合は一時的に立て替え払いをし、後日、
加害者（損害保険会社）に健保組合が立て替えた治療費を請求することとなります。そのため、保険証を使って治療
を受けたときは、必ず硝子健保までご連絡ください。

示談は慎重に
　事故当事者との間で安易に示談をされると、その後の治療費は健康保険法に定める
「損害賠償請求権の代位取得」ができないため、相手（加害者）が負担すべき治療費であっ
ても被害者に請求することがありますので、ご注意ください。

交通事故やケンカ、他人のペットにかまれるなど、第三者（加害者）から損害
（ケガや病気）を受ける行為をいい、次のような場合が該当します。

自動車やバイク、自転車等の交通事故

他人のペットにかまれたとき

スキー・スノーボード等の接触事故

暴力行為等によるケガ

食品や飲食店で食べたものが原因の食中毒

その他、工事現場からの落下物等によるケガ　など

「第三者行為」とは？

※仕事中や通勤途中でのケガは、労災保険の給付の対象となり、健康保険では診療を受けることができません。事業所所在地を管轄する労働基準
監督署へご相談ください。

交通事故で相手がいない「自損事故」、暴力行為で相手が逃げて不明な事故、自転車同士や自転車と歩行者等の事故でも届
出が必要です。

健康保険が使える

整骨院・接骨院では、保険医療機関とは違い、健康保険が使える場合は限られています。
また、健康保険が使えるときにも注意していただきたいことがあります。

　健保組合では、健康保険証を使って整骨院・接骨院の施術を受けた方に、後日、施術日や
施術内容、負傷原因等について確認させていただく場合があります。保険料を適正に活用す
るため、ご理解とご協力をお願いします。

健保組合から、施術内容等を照会する
ことがありますのでご協力ください

整骨院・接骨院の正しいかかり方

誤解しないで！　健康保険が使える場合は限られています

整骨院・接骨院にかかるときのチェックポイント

覚えて
おきたい

スーパーの特売で疲れた～
整骨院でマッサージして

もらおうかしら…
健康保険が使えるのよね

全額自費になるよ
整骨院は病院とは違って

健康保険が使えるケースは
限られているよ

骨折※

打撲

脱臼※

捻挫

※応急手当の場合を除き、あらかじめ
医師の同意が必要。

（いわゆる肉ばなれを含む）

・日常生活からくる肩こり、筋肉疲労
・保険医療機関で治療中の負傷
・脳疾患後遺症などの慢性病
・症状の改善の見られない長期の施術
・労災保険が適用となる仕事中や通勤途上に起きた負傷

　　「療養費支給申請書」に署名するときは、
　　記載内容をよく確認のうえ、自分で署名する

　必ず、負傷原因、負傷名、日数、金額を

よく確認し、「療養費支給申請書」に自分で

署名してください。白紙の申請書には署名

しないでください。

　　領収書は必ず受け取り、大事に保管する

　施術を受けたら、そのつど領収書をもらって保管してく

ださい。医療費控除を受ける際にも必要になります。

　　施術が長期にわたる場合は病院へ

　整骨院・接骨院の施術を受けても、症状が改善しない場

合、内科的要因も考えられます。３カ月以上施術が続く場

合は、原因をはっきりさせるためにも、医師の診察を受け

ることをおすすめします。

30 分ほど前、自宅の階段
で足を踏み外して転んで
しまって…
捻挫したみたいなんです

あなたの場合は健康保険
が使えますよ
施術後「療養費支給申請
書」に署名してくださいね

　　負傷原因を正確に伝える

　外傷性のケガでない場合や、労災保険が適用となる仕事

中や通勤途上での負傷の場合は、健康保険は使えません。

外傷性が明らかで、慢性的な状態に至っていないも
のに限られます。

　整骨院・接骨院では、柔道整復師が施術をします。柔道整復師は医師ではないため、病院と同じように
検査・治療を行うことはできず、健康保険が使えるケースは限られています。

健康保険が使えない（例）（全額自己負担）

整骨院・接骨院は
病院とは違います

適正受診の豆知識

《はり・きゅう、あんま・マッサージ》療養費のお知らせ
　はり・きゅう、あんま・マッサージ療養費の保険適用となる施術の支払い方法には、「償還払い」と「受領委任」があります。

硝子健保は、従来より療養費の原則である「償還払い」を採用しています。「償還払い」とは、施術時に受診者が施術
費用の全額を負担し、後日健保組合へ療養費の申請をすることにより支給される方法です。
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BLT（ベーコン、レタス、トマト）スープ

アスパラガスとミックスビーンズの
スパニッシュオムレツ

いちごとバナナの
スムージー

ベーコン…………………… 2 枚（40g）
（2㎝幅に切る）

レタス……………………… 2 枚（60g）
（小さめにちぎる）

トマト……………………… 小 1 個（100g）
（1㎝角に切る）

水…………………………… 2 カップ
顆粒コンソメ……………… 小さじ 1
塩、粗びきこしょう……… 各少々

①	卵をわりほぐし、粉チーズ、ツナを加え混ぜる。

②フライパン（直径 18 ～ 20㎝）にオリーブ油を熱し、アスパラ

ガス、ミックスビーンズを軽く炒め、塩、こしょうで下味をつ

けたら①を回し入れて大きくかき混ぜる。

③半熟状（右写真）になったら蓋をして弱

火で 7 分ほど蒸し焼きにし、ひっくり返

して 2 ～ 3 分焼く。

※お好みでケチャップ（分量外）を添える。

①	材料をすべてミキサーに入れ

て撹
かく

拌
はん

する。

いちご……………… 150g
バナナ……………… 1 本（100g）
ヨーグルト………… 1 カップ
はちみつ…………… 大さじ 1

作 り 方

作 り 方

材 料（2人分）

材 料（2人分）

材 料（2人分）

新しい環境に早く慣れて、
元気な毎日を送るには、
栄養バランスのとれた
朝ごはんが大事です!

生活リズムを整える
バランス朝ごはん

料理制作
牧野直子

（管理栄養士）

便利術!

　食べやすい大きさに

切って 1 切れずつ冷凍保

存できます。サンドイッ

チの具にも。アスパラガ

スはスナップエンドウで

もＯＫ。

①	鍋にベーコンを入れてさっと炒め、レタス、

トマトを加えて軽く炒める。水を入れ、煮立っ

たら顆粒コンソメ、塩で味を調える。

②器に盛り、粗びきこしょうを振る。

作 り 方

果物の中でもビタミンＣが豊富。ビタミンＣは水溶性
で摂りだめできないため、毎回の食事やおやつで補い
ましょう。

いちご

1人分

431kcal

塩分 1.2g

1人分

98kcal

塩分 1.3g

1人分

162kcal

塩分 0.1g

元気のモトは
食事から!

卵…………………… 3 個
粉チーズ…………… 大さじ 3
ツナ………………… 小１缶

（軽く汁気をきる）
オリーブ油………… 大さじ 2
アスパラガス……… 100g 

 （小口切り）
ミックスビーンズ… 70g
塩、こしょう……… 各少々

赤い色素はリコピン。抗酸化作
用が強く、生活習慣病予防や美
白に働きます。油脂と一緒に摂ると吸
収率がアップ。

トマト

不足しがちな食物繊維や鉄、カ
ルシウムが手軽に補
える食材。大豆は
たんぱく質、その
他の豆は糖質も補
えます。

ミックスビーンズ

●撮影 愛甲武司　●スタイリング 宮沢史絵

バランス朝ごはんは体温や代謝を上げる
　朝食には、寝ていた身体の機能を起こす役割があります。夜寝るのが遅い、夕飯の時間
が遅かったりすると、朝、起きられなかったり、お腹が空いていないので、朝食を食べな
いことに。そうなると起きても体温が上がらず、代謝が滞り、太りやすくなります。朝食
で代謝を上げるには、ごはんやパンなどの糖質とたんぱく質が補える料理がオススメ。卵
かけごはん、納豆ごはん、チーズトースト、ハムサンドなどを選ぶとよいですね。さらに
野菜スープやみそ汁、サラダ、果物を組み合わせられれば、食物繊維やビタミンＣが補え、
バランスが整います。
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全国各地の「かんぽの宿」を利用する際、硝子健保の被保険者・被扶養者とそのご家族１名につき、500

円の割引が受けられます（小学生未満は除く）。

http://www.kanponoyado.japanpost.jp/
Webサイトをご覧のうえ宿を探し、インターネットか電話にて予約してご利用ください。

予約の際は、「全国硝子業健康保険組合の組合員」とお伝えください。

宿泊の際は、「硝子健保の保険証」をご提示ください。

※保険証1枚で1泊につき3名様まで割引になります。保険証をご提示されない場合は、割引対象となりませんのでご了承
　ください。なお、他の割引券等の併用はできません。また、割引対象外の日もあります。詳しくは各宿へご確認ください。

利用方法

「メンバーズカード」の発行でさらにお得！  （入会費・年会費無料）
　利用するほどポイントが貯まり、貯まったポイントは支払いの際に使えます。また、会員限定プランやチェック
アウト時間の延長、お誕生月のプレゼントなど、うれしい特典も多彩です。Webサイトから、宿泊予約と同時
に入会することができ、初回のご利用から特典を受けることができます。
※500円割引とメンバーズカードの特典を併用して受けることのできない場合が一部あります。

かんぽの宿なら、
ちょっとお得に泊まれます （利用協定）

＜メニューの一例＞

ガラスけんぽクラブオフでは、他にも様々な優待メニューがご利用いただけます。また、期間
限定のお得なメニューも随時登場しますので、ぜひ会員専用ホームページをご覧ください。

※ご利用の際は必ずホームページに掲載の利用方法・特典内容を十分にご確認の上、お申し込みください。掲載の利用方法以外でお申し込みの場合は、特典は受けられません。
※掲載内容はすべて2019年3月現在の情報です。内容が変更になる可能性がございますので、予めご了承ください。※掲載の画像はイメージです。※他の特典との重複適用は出
来ません。 ※消費税引き上げに伴い、金額が変更となる場合がございます。

全国硝子業健康保険組合に加入する企業で働く方やその家族が利用でき
るお得な福利厚生サービスです。国内宿泊・海外宿泊、レジャー、スポーツ、
ショッピング、育児・介護サービスなどが優待価格でご利用いただけます。

「ガラスけんぽクラブオフ」とは…

全国硝子業健康保険組合に加入の企業で働く方やその家族が利用できるお得な福利厚生サービスです。
国内宿泊・海外宿泊、レジャー、スポーツ、ショッピング、育児・介護サービスなどが優待価格でご利用いただけます。

サービスの詳細や利用方法については、必ず会員専用ホームページにアクセスしてご確認ください。
スマートフォン
からもご利用
いただけます

【チケット郵送】イオンシネマ　ACカード 東京お台場　大江戸温泉物語くいもの屋　わん

映画鑑賞チケット　一般 お会計
1,800円　  1,300円

 入館料　大人（中学生以上）

 入館料　小人（４歳～小学生）

平　日 2,720円　 1,986円
土日祝 2,936円　 1,986円

全　日 1,058円   　   540円10％ OFF
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硝子健保の

普及率は、75.4％です。
　平成 30 年 10 月現在、硝子健保のジェネリック医薬品の普及率は 75.4％（数量ベース）です。

　新薬は、発売されるまでの研究開発に多くの時間や費用がかかるため、開発した製薬会社には、約 20 ～ 25 年の特許期間が

与えられます。一方、ジェネリック医薬品は、新薬の特許期間満了後に新薬と同じ有効成分で製造・販売されるお薬です。新薬よ

り開発費用が少なくてすむため、価格を抑えられます。

　ジェネリック医薬品は、新薬と同一の有効成分を同一量含んで作られています。国の厳しい審査で、有効性・安全性・品質が新

薬と同等であることが確認されたものだけが、ジェネリック医薬品として販売されています。お薬の形や色、味、添加剤などは変

えてもよいことになっているため、見ためや添加剤が異なることがありますが、有効性や安全性に違いはありません。

　政府は、ジェネリック医薬品の普及率について、平成 32 年 9 月までのなるべく早い時期に 80％以上にする目標を掲げています。

現在、服用しているお薬がジェネリック医薬品でない方は、医療費負担を軽減できる可能性がありますので、ぜひご検討ください。

目標まで
あと4.6％！

目標 80％

 75.4％
（硝子健保の実績）

ジェネリック
医
薬
品

普
及
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数
量
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）

ホームページから「ガラスけんぽニュース」のバックナンバーをご覧いただけます！

http://www.glasskenpo.or.jp/
※毎号、発行月に最新号を掲載します。

トップページ  広報誌「ガラスけんぽニュース」バックナンバー

0120-033-632専 用 ダ イ ヤ ル
（
無
料
）

心の悩み・健康の不安、まずは電話で相談してみませんか？ファミリー健康相談

メンタルヘルスカウンセリング

ベストドクターズ・サービス

年中無休・24 時間サービス

月～土曜日 10:00 ～ 22:00
※面接予約受付：月～土曜日10:00 ～ 20:00

月～土曜日 10:00 ～ 21:00

Best DoctorsRおよびベストドクターズは Best Doctors, Inc. の商標です。
携帯・PHS からもご利用できます。発信者番号は「通知設定」でおかけください。
ご利用者の状況または相談内容により、相談の制限・停止をさせていただく場合があります。


