
日本航空健康保険組合

2026年 春号

めいぷる
くらぶ

情報満載のJAL健保ホームページもご覧ください https://jalkenpo.jp/ スマホの方はこちらの
二次元バーコードから

巻頭インタビュー
第159回組合会報告

タレント・俳優・エッセイスト

青木 さやかさん

健康はすべての原点
JALグループ
健康推進プロジェクト JAL Wellness 2025

高血圧症を改善するための運動
表紙
ヘネラフィエ庭園
（スペイン）



青木 さやか（あおき・さやか )
タレント・俳優・エッセイスト

1973年生まれ、愛知県出身。名古屋学院大
学外国語学部卒業後、フリーアナウンサーを
経てタレントに。2003年に「どこ見てんのよ!」
のネタがブレイクし、バラエティ番組に多数出

演。2007年に結婚、2010年に出産、2012年に離婚。現在は俳優、
エッセイストとしても活動中。『母』（中央公論新社）、『貯蓄が苦手な
人こそ読んでほしいお金の第一歩　お金まわりを見直したら人生が
変わった』（日経BP）ほか著書多数。YouTube「青木さやかのどこ見
てんのよ!チャンネル」では、旅・地方の美味しい食べ物、無添加食材、
得意な10分料理、動物愛護活動のほか、ゲストとの楽しいトークも配
信中。

人
間
ド
ッ
ク
で
見
つ
け
た

初
期
の
肺
腺
が
ん

―

２
度
に
わ
た
る
肺
の
手
術
を
経
験
さ
れ

た
そ
う
で
す
が
、最
初
に
肺
が
ん
を
発
見
し

た
き
っ
か
け
を
教
え
て
い
た
だ
け
ま
す
か
？

3

―

何
か
自
覚
症
状
は
あ
っ
た
の
で
し
ょ

う
か
？

―

が
ん
の
告
知
を
受
け
た
と
き
、ど
の

よ
う
な
お
気
持
ち
で
し
た
か
？

―

早
期
発
見
で
し
た
が
、手
術
と
い
う
選

択
は
ご
自
身
で
さ
れ
た
の
で
し
ょ
う
か
？

―

２
度
目
の
手
術
に
つ
い
て
教
え
て

く
だ
さ
い
。

巻頭インタビュー

Sayaka Aoki

2

「どこ見てんのよ!」の決めゼリフで大ブレイクした青
木さやかさん。現在もテレビ番組や舞台、エッセイの
執筆、トークショーなど多方面で活躍されています
が、実は2017年と2019年に肺の手術を経験されまし
た。２度目の手術から約７年が経過した今、当時の身
体の状態や心境、闘病後に変化した考え方などにつ
いてお話をうかがいました。

タレント・俳優・エッセイスト

青木 さやかさん

青
木　

41
歳
の
と
き
、先
輩
に
誘
わ
れ
て
初

め
て
人
間
ド
ッ
ク
を
受
け
た
こ
と
が
き
っ
か

け
で
す
。結
果
は「
右
の
肺
に
影
が
あ
る
」と

い
う
も
の
で「
要
再
検
査
」に
な
り
ま
し
た
。

た
だ
、そ
の
影
は
数
ミ
リ
程
度
と
非
常
に
小

さ
く
、Ｃ
Ｔ
検
査
の
画
像
を
見
て
も
、が
ん
か

ど
う
か
は
は
っ
き
り
わ
か
ら
な
い
状
態
で
し

た
。そ
の
た
め
、影
が
ど
の
よ
う
に
変
化
し

て
い
く
か
を
見
る
目
的
で
定
期
的
に
検
査

を
受
け
な
が
ら
経
過
観
察
を
続
け
て
い
ま
し

た
が
、42
歳
の
と
き
に「
が
ん
の
可
能
性
が

高
い
」と
判
断
さ
れ
、１
回
目
の
手
術
を
受

け
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

青
木　

そ
れ
が
全
く
な
か
っ
た
ん
で
す
。咳

が
出
る
わ
け
で
も
な

く
、息
苦
し
さ
を
感
じ

る
こ
と
も
な
く
、仕
事

も
生
活
も
普
段
通
り
で

し
た
。だ
か
ら
こ
そ
、自
分
が
が
ん
だ
と
い

う
こ
と
が
信
じ
ら
れ
ま
せ
ん
で
し
た
。た

だ
、う
ち
は
父
が
胃
が
ん
を
、母
は
悪
性
リ

ン
パ
腫
を
患
っ
て
お
り
、い
わ
ゆ
る「
が
ん
家

系
」で
は
あ
る
の
で
す
が
、そ
れ
で
も
、自
分

の
肺
に
が
ん
が
で
き
る
と
は
全
く
想
像
し

て
い
ま
せ
ん
で
し
た
ね
。

青
木　

再
検
査
の
後
、医
師
が
パ
ソ
コ
ン
を
見

な
が
ら「
あ
、こ
れ
、が
ん
だ
ね
。が
ん
だ
け
ど
、

ど
う
す
る
？
」と
い
う
感
じ
で
、す
ご
く
軽
く

お
っ
し
ゃ
ら
れ
た
ん
で
す
。私
の
な
か
で
は
、が

ん
の
告
知
と
い
う
の
は
も
っ
と
深
刻
で
重
い
も

の
だ
と
思
っ
て
い
た
の
で
、ま
ず
は
そ
の
ギ
ャ
ッ

プ
に
驚
き
ま
し
た
が
、や
は
り
シ
ョ
ッ
ク
は
大

青
木　

は
い
。私
の
場
合
は
経
過
観
察
と
い

う
選
択
肢
も
あ
り
ま
し
た
が
、も
し
急
に
入

院
し
て
手
術
が
必
要
に
な
っ
た
場
合
、仕
事
へ

の
影
響
が
大
き
い
と
思
い
ま
し
た
。ま
た
当

時
、母
が
抗
が
ん
剤
治
療
を
受
け
て
い
た
こ

と
も
あ
り
、自
分
の
病
気
を
知
ら
れ
て
心
配

を
か
け
た
く
な
か
っ
た
ん
で
す
。そ
れ
で
、限

ら
れ
た
人
だ
け
に
事
情
を
伝
え
、仕
事
を
休

め
る
タ
イ
ミ
ン
グ
を
見
計
ら
っ
て
計
画
的
に

手
術
を
受
け
ま
し
た
。

青
木　

１
度
目
の
手
術
か
ら
２
年
弱
が
経
っ

た
頃
、定
期
検
診
で
今
度
は
左
の
肺
に
同
じ

よ
う
な
影
が
見
つ
か
り
ま
し
た
。私
の
タ
イ
プ

の
肺
腺
が
ん
は
、小
さ
な
影
が
ポ
ツ
ポ
ツ
と
で

き
か
っ
た
で
す
ね
。思
わ
ず「
死
ぬ
ん
で
す

か
？
」と
聞
い
た
と
こ
ろ
、「
い
や
、こ
ん
な
に

小
さ
か
っ
た
ら
頑
張
っ
て
も
死
ね
な
い
」と
い

う
よ
う
な
感
じ
で
言
わ
れ
て
、少
し
安
心
し

た
の
を
覚
え
て
い
ま
す
。私
の
場
合
は
、「
肺

腺
が
ん
」と
い
う
肺
に
で
き
る
が
ん
の
一
種
で
、

ア
ジ
ア
圏
の
女
性
に
多
く
発
症
す
る
も
の
だ

そ
う
で
す
。

き
る
こ
と
が
あ
り
、「
で
き
た
ら
取
る
」を
繰
り

返
さ
れ
る
方
が
多
い
そ
う
で
す
。１
度
目
と
全

く
同
じ
手
術
を
受
け
ま
し
た
が
、取
っ
て
み
た

ら
良
性
で
し
た
。本
当
に
良
か
っ
た
な
と
思
い

ま
し
た
ね
。

　

今
振
り
返
る
と
、１
度
目
の
手
術
の
前
の
経

過
観
察
中
が
、精
神
的
に
は
一
番
つ
ら
か
っ
た

と
思
い
ま
す
。正
体
の
わ
か
ら
な
い
も
の
が
身

体
の
な
か
に
あ
り
、ず
っ
と「
天
気
は
曇
り
」と

い
う
よ
う
な
心
理
状
態
に
い
た
気
が
し
ま
す
。

怖
さ
も
あ
り
ま
し
た
し
、い
つ
ま
で
経
過
観
察

が
続
く
の
か
、ゴ
ー
ル
が
見
え
な
い
不
安
が
と

て
も
大
き
か
っ
た
で
す
。

努
力
で
つ
な
ぐ
、私
の
健
康



青
木　

小
説
を
書
く
こ
と
、そ
し
て
俳
優
と
し

て
さ
ら
に
努
力
を
重
ね
て
い
く
こ
と
で
す
。こ

の
２
つ
は
、私
に
と
っ
て
最
も
苦
し
い
と
感
じ

る
も
の
で
も
あ
り
ま
す
が
、「
本
当
に
や
り
た

い
こ
と
は
何
か
」と
自
問
自
答
す
る
と
、こ
の

青
木　

は
い
。手
術
後
１
年
以
内
は
数
カ
月
に

１
度
、そ
の
後
は
徐
々
に
間
隔
が
空
い
て
、今
は

５
年
経
っ
た
の
で
年
に
１
度
に
な
り
ま
し
た
。

毎
年
、忘
れ
な
い
よ
う
に
誕
生
日
の
頃
に
人
間

ド
ッ
ク
を
受
け
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

　

定
期
的
に
受
け
て
い
て
良
か
っ
た
な
と
思
う

の
は
、病
気
の
早
期
発
見
だ
け
で
な
く
、血
液

検
査
な
ど
の
数
値
の
変
化
を
毎
年
把
握
で
き
、

今
の
自
分
の
身
体
の
状
態
が
よ
く
わ
か
る
こ
と

で
す
。ま
た
、私
の
身
体
だ
け
で
な
く
性
格
ま
で

理
解
し
て
く
だ
さ
っ
て
い
る
医
師
に
年
に
１
回

会
え
る
と
い
う
の
は
と
て
も
心
強
い
で
す
ね
。

　

実
は
、初
め
て
人
間
ド
ッ
ク
を
受
け
る
ま
で

は「
悪
い
と
こ
ろ
を
知
る
と
、不
安
に
な
る
か

ら
行
か
な
い
方
が
い
い
」と
思
っ
て
い
ま
し
た
。

で
も
今
は
、信
頼
で
き
る
医
師
に
き
ち
ん
と
診

て
も
ら
い
、自
分
の
身
体
を
把
握
し
て
お
く
方

が
、ず
っ
と
安
心
だ
と
感
じ
て
い
ま
す
。最
近

は
、血
圧
や
血
糖
値
、中
性
脂
肪
な
ど
の
数
値

が
や
や
高
く
な
っ
て
き
た
の
で
、そ
の
点
も
意

識
す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
ね
。

―

今
後
の
抱
負
や
目
標
を
教
え
て
く
だ

さ
い
。

食
事・睡
眠・運
動
の

生
活
習
慣
を
見
直
す

自
分
を
律
し
、

人
一
倍
の
努
力
を
継
続

闘
病
経
験
が
も
た
ら
し
た

人
生
観
の
変
化
―

健
康
の
た
め
に
、ど
ん
な
こ
と
を
意
識

し
て
い
ま
す
か
？

―

睡
眠
に
関
し
て
は
何
か
工
夫
さ
れ
て

い
ま
す
か
？

―

青
木
さ
ん
は
、お
酒
を
飲
み
ま
す
か
？

―
日
中
は
、運
動
な
ど
を
さ
れ
て
い
る
の

で
し
ょ
う
か
？

―

２
度
目
の
手
術
の
後
も
定
期
的
に
検
査

を
受
け
て
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
か
？

青
木　

病
気
を
し
て
か
ら
生
活
全
体
を
見
直

し
ま
し
た
が
、特
に
大
き
く
変
わ
っ
た
の
が
食

事
へ
の
意
識
で
す
。以
前
は「
健
康
の
た
め
に
食

事
を
摂
る
」と
い
う
発
想
が
な
か
っ
た
の
で
す

が
、今
は
自
炊
が
増
え
、調
味
料
も
で
き
る
だ

け
安
全
な
も
の
を
選
び
、塩
分
を
控
え
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。昼
食
が
外
食
に
な
る
場
合

は
、で
き
る
だ
け
お
に
ぎ
り
を
自
分
で
作
っ
て

持
っ
て
い
く
よ
う
に
し
て
い
ま
し
て
、今
日
も

そ
の
よ
う
に
し
て
き
ま
し
た
。

　

食
事
を
整
え
る
と
体
調
が
良
く
な
る
の
で
、

「
食
事
が
身
体
を
つ
く
っ
て
い
る
」と
い
う
こ
と

が
実
感
と
し
て
あ
り
ま
す
。だ
か
ら
家
で
食
べ

る
も
の
に
は
、か
な
り
気
を
配
っ
て
い
ま
す
。

ま
た
、お
弁
当
も
含
め
、基
本
的
に
娘
の
食
事

は
す
べ
て
私
が
作
っ
て
い
ま
す
の
で
、娘
の
健
康

も
預
か
っ
て
い
る
わ
け
で
す
。そ
う
思
う
と
責

任
重
大
で
す
か
ら
、し
っ
か
り
作
る
よ
う
に
し

て
い
ま
す
ね
。

青
木　

最
近
ま
で
ほ
と
ん
ど
車
で
移
動
す
る

生
活
だ
っ
た
の
で
す
が
、今
は
電
車
移
動
も
し

て
い
ま
す
。家
か
ら
最
寄
り
駅
ま
で
15
〜
20

分
ほ
ど
歩
き
、階
段
の
上
り
下
り
も
あ
り
ま

す
の
で
、往
復
す
れ
ば
適
度
な
運
動
に
な
る

青
木　

睡
眠
も
か
な
り
意
識
し
て
い
ま
す
。

夜
は
カ
ー
テ
ン
を
閉
め
ず
に
寝
て
い
て
、朝
は

朝
日
が
昇
る
と
と
も
に
起
き
、日
が
沈
ん
だ

ら
で
き
る
だ
け
部
屋
を
暗
く
す
る
よ
う
に
し

て
い
ま
す
。そ
う
す
る
と
、睡
眠
の
質
が
上
が

る
と
、以
前
出
演
し
た
番
組
で
教
え
て
も
ら
い

ま
し
た
の
で
。就
寝
は
23
時
30
分
頃
、起
床
は

６
時
頃
で
、７
時
間
を
目
標
に
睡
眠
時
間
を

確
保
す
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
ね
。

　

睡
眠
が
し
っ
か
り
と
れ
て
い
な
い
と
、舞
台

に
出
る
と
き
に
疲
れ
が
本
当
に
と
れ
な
く
て
、

の
ど
や
身
体
、メ
ン
タ
ル
に
も
悪
影
響
が
出
て

し
ま
い
ま
す
。ま
た
以
前
、パ
ニ
ッ
ク
症
を
経

験
し
た
際
に
睡
眠
障
害
も
重
な
り
、睡
眠
不

足
が
心
と
身
体
に
ど
れ
ほ
ど
大
き
な
影
響
を

及
ぼ
す
か
を
痛
感
し
ま
し
た
。だ
か
ら
睡
眠

は
絶
対
に
大
事
だ
と
思
っ
て
い
ま
し
て
、今

は
、で
き
る
だ
け
日
中
に
身
体
を
動
か
し
、夜

に
は
自
然
と
眠
く
な
る
生
活
を
す
る
よ
う
に

心
が
け
て
い
ま
す
。

―
最
後
に
、読
者
の
皆
さ
ん
に
メ
ッ
セ
ー
ジ

が
あ
り
ま
し
た
ら
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

青
木　

私
は
旅
が
好
き
で
、今
年
は
旅
の
本

を
出
し
た
い
く
ら
い
好
き
な
ん
で
す
。健
康

で
あ
り
た
い
と
思
う
理
由
の
ひ
と
つ
が
、旅

を
し
て
、で
き
る
だ
け
多
く
の
場
所
を
見
て

歩
き
回
り
た
い
か
ら
で
す
。J
A
L
グ
ル
ー

プ
の
皆
さ
ん
は
、国
内
外
の
素
敵
な
旅
の
ス

ポ
ッ
ト
を
た
く
さ
ん
ご
存
知
だ
と
思
い
ま
す

の
で
、お
す
す
め
の
場
所
が
あ
り
ま
し
た
ら
、

ぜ
ひ
イ
ン
ス
タ
グ
ラ
ム
で
教
え
て
い
た
だ
け

た
ら
嬉
し
い
で
す
。

―

身
体
に
覚
え
さ
せ
て
い
る
と
い
う
の
は

素
晴
ら
し
い
で
す
ね
。

青
木　

癖
に
し
な
い
と
ダ
メ
だ
な
と
思
っ
て
。

正
直
、健
康
的
な
生
活
を
す
る
の
は
、あ
ま
り

得
意
で
は
な
い
ん
で
す
。で
も
、身
体
が
調
子
の

良
さ
を
覚
え
る
と
、少
し
生
活
が
乱
れ
た
だ
け

で
体
調
も
崩
れ
る
と
い
う
こ
と
を
実
感
し
て
い

―

肺
が
ん
を
発
症
す
る
前
と
後
で
、人
生

観
や
生
き
方
に
お
い
て
変
わ
っ
た
こ
と
は
あ

り
ま
す
か
？

青
木　

病
気
そ
の
も
の
も
怖
か
っ
た
の
で
す

が
、「
ま
た
病
気
に
な
る
か
も
し
れ
な
い
」と
い

う
不
安
の
方
が
大
き
か
っ
た
の
で
、今
は
、そ

の
不
安
を
で
き
る
だ
け
抱
え
ず
に
生
き
た
い

と
考
え
て
い
ま
す
。そ
の
た
め
に
心
が
け
て
い

青
木　

お
酒
は
も
う
ほ
と
ん
ど
飲
め
な
く
な

り
ま
し
た
。今
は
、仕
事
な
ど
の
予
定
が
な
い

と
き
に
、１
０
０
m
ℓ
く
ら
い
の
小
さ
な
缶

ビ
ー
ル
を
た
ま
に
飲
む
程
度
で
す
ね
。

―

完
成
を
楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。そ
れ
で

は
、青
木
さ
や
か
さ
ん
に
と
っ
て
健
康
と
は
？

青
木　

私
に
と
っ
て
健
康
は
、「
努
力
が
な
い
と

成
り
立
た
な
い
も
の
」だ
な
と
思
い
ま
す
。も
と

も
と
健
康
的
な
タ
イ
プ
の
人
間
で
は
な
い
の

で
、こ
こ
ま
で
来
る
の
に
か
な
り
努
力
し
て
い

る
ん
で
す
。本
当
は
も
う
、お
菓
子
だ
け
食
べ
て

い
た
い
、そ
う
い
う
タ
イ
プ
な
ん
で
す（
笑
）。た

ぶ
ん
、普
通
の
人
が
自
然
に
で
き
て
い
る
こ
と

が
、私
に
は
簡
単
に
で
き
な
い
か
ら
、人
一
倍
努

力
し
て
い
る
部
分
は
あ
り
ま
す
。私
の
努
力
は
、

い
わ
ば「
一
般
の
平
均
的
な
人
の
モ
ノ
マ
ネ
」を

し
て
い
る
感
じ
で
す
ね
。

ん
で
す
。た
だ
、始
め
た
頃
は
そ
れ
が
か
な
り

き
つ
く
て
、帰
り
は
駅
か
ら
タ
ク
シ
ー
に
乗
り

た
い
と
思
う
ほ
ど
で
し
た
。今
は
だ
い
ぶ
慣

れ
ま
し
た
け
ど
も
。１
日
の
歩
数
は
ス
マ
ー

ト
フ
ォ
ン
で
確
認
で
き
る
の
で
す
が
、あ
ま
り

細
か
く
は
見
て
い
ま
せ
ん
。最
近
は
、だ
い
た

い
の
歩
数
が
体
感
で
わ
か
る
よ
う
に
な
っ
て

き
ま
し
た
ね
。

ま
す
の
で
、で
き
る
だ
け
意
識
し
て
健
康
的
な

生
活
を
し
よ
う
と
努
め
て
い
ま
す
。特
に
舞
台

は
基
礎
体
力
が
な
い
と
身
体
が
つ
い
て
い
き
ま

せ
ん
の
で
、日
頃
か
ら
歩
い
て
基
礎
体
力
を
つ

け
る
こ
と
も
、今
の
私
の
目
標
の
ひ
と
つ
で
す
。

る
の
が
、身
体
を
疲
れ
さ
せ
る
こ
と
、言
い
換

え
れ
ば
毎
日
を
全
力
で
生
き
る
こ
と
で
す
。疲

れ
る
く
ら
い
動
い
て
い
る
と
、余
計
な
こ
と
を

考
え
ず
に
眠
れ
ま
す
か
ら
。

　

ま
た
、で
き
る
だ
け
後
悔
を
残
さ
な
い
生
き

方
を
し
た
い
と
も
思
う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

仕
事
や
人
と
の
関
わ
り
で
は
、人
と
揉
め
な

い
、人
に
不
満
を
も
た
な
い・
不
満
を
も
た
れ

な
い
よ
う
に
し
よ
う
と
努
力
し
て
い
ま
す
。

　

さ
ら
に
、自
分
な
り
に
生
き
方
を
見
直
し
、

私
が「
八
道
」と
呼
ぶ
８
つ
の
こ
と
、①
嘘
つ
か

な
い 

②
悪
口
言
わ
な
い 

③
優
し
い
顔
つ
き
を

す
る 

④
悪
い
態
度
を
と
ら
な
い 

⑤
て
い
ね
い

な
言
葉
づ
か
い 

⑥
約
束
を
守
る 

⑦
ふ
て
く
さ

れ
な
い 

⑧
悪
い
感
情
を
出
さ
な
い
、を
や
ろ
う

と
努
力
し
て
い
ま
す
。や
は
り
病
気
の
経
験
は

私
に
と
っ
て
は
本
当
に
大
き
な
も
の
で
、人
生

観
や
生
き
方
を
大
き
く
変
え
て
く
れ
た
き
っ
か

け
に
な
り
ま
し
た
ね
。

２
つ
が
浮
か
ん
で
来
る
ん
で
す
。特
に
小
説

は
、読
む
こ
と
が
好
き
と
い
う
こ
と
も
あ
り
、

書
き
た
い
気
持
ち
が
強
く
、今
、少
し
ず
つ
書

き
始
め
て
い
ま
す
。今
年
中
に
形
に
で
き
た
ら

い
い
な
と
思
っ
て
い
ま
す
。

45



こんなときは手続きが必要です！
◉ご家族が就職などで被扶養者でなくなるとき
被扶養者として認定されているご家族が就職したとき、パートやアルバイトなどでの収入が限度額以上に増えたときは、すみや
かに被扶養者異動届（※）を健保へ提出してください。届出をせずにJAL健保の加入者としての身分で医療機関を受診された
場合は、医療費を返還していただくことになります。下記に該当したときは、すみやかにお手続きをお願いいたします。
※JAL健保の保険証や資格確認書をお持ちの方は、届出と一緒に保険証・資格確認書をご返却ください。

❶ 就職先で健康保険に加入したとき（パートやアルバイトを含む）
❷ パートやアルバイト収入、年金額などが増額し、年間収入130万円（※）以上になったとき
　 ※19歳以上23歳未満（配偶者除く）の方は150万円、60歳以上または障害年金受給者の方は180万円
❸ 雇用保険（失業給付）の支給を受けたとき（※）
    ※基本手当日額が60歳未満の方は3,612円未満（ただし19歳以上23歳未満（配偶者除く）の方は4,167円未満）、
       60歳以上または障害年金受給者の方は5,000円未満の場合は、削除のお手続きは不要です。

公告

JAL健保のホームページでは、各種お手続きに関する情報や、健康に関すること、最新のイベント案内などを公開しています。ぜひご活用ください。

【公告第1637号】理事の選出について

JAL健保ホームページ

https://jalkenpo.jp/ JAL健保 検索

理事の選出がありましたので、下記のとおり公告いたします。

選定理事
互選理事

　 就職
佐藤　智子
長澤 　薫峰

                              所属（日付）
日本航空（株）（令和 8年 1月 29 日）
JAL 労働組合（令和 8年 1月 29 日）

280,000 円
23,520 円
4,536 円
644 円

特例退職被保険者の標準報酬月額および保険料について
2026 年度標準報酬月額
2026 年度健康保険料月額
60歳～64歳の2026年度介護保険料月額
2026年度子ども・子育て支援金

※65歳未満の方につきましては月額28,700円、65歳以上の方につきましては月額24,164円が4月分保険料（3月27日付自動振替）より適用となります。
※子ども・子育て支援金についてはP.14をご参照ください。

住民票住所ならびに居所住所（住民票住所と異なる場合）を変更された場合は、健康保険住所変更届を健保へ提出してください。

問い合わせ・送付先:
日本航空健康保険組合 健保事務センター

〒151-0053東京都渋谷区代々木2-4-9　野村不動産新宿南口ビル6F（株式会社オークス内）
Tel:03-6629-1140　平日9:00～17:00（休止時間11:30～12:30、15:00～15:15）

◉ご住所が変わったとき

組合会議員の就退職がありましたので、下記のとおり公告いたします。
【公告第1631～1636号】組合会議員の就退職について

選定議員
選定議員
互選議員

　 就職
佐藤　智子
八筬　 武彦
長澤　 薫峰

      退職
池田　大輔
木村　洋司
溝口　由紀

                              所属（日付）
日本航空（株）（令和8年1月14日）
日本航空（株）（令和8年1月14日）
JAL労働組合  　（令和8年1月14日）

被扶養者異動届、健康保険住所変更届は、 JAL健保ホームページからダウンロード（各種申請書ダウンロード）できます。

Information Information
第159回 組合会報告 【2月18日（水）開催】

2026 年度事業計画および収入支出予算が可決承認されましたので概要を報告します。

2026年度予算の概要
2025年度は、経常収支では33億円の赤字見込みが4億円の赤字見込みに改善されました。収支全体としては、赤字分の補填と
して2024年度収支残金より35億円の繰り入れや国からの補助金などにより、48億円の黒字見込みとなります。
2026年度は、納付金は5億円増額となり、経常収支で15億円程度の赤字となることが想定されます。収支全体としては、2025
年度収支残金を繰り入れることで、保険料率は維持いたします。

介護保険料について
介護保険料率は、1.62％です。
2025年度から介護保険料率は、厚生労働省より通知される「介護保険参考料率」を利用しています。2026年度参考料率は
1.62％と決まり、1.64％から引き下げます。
※JAL健保では、40歳から64歳の被保険者の方より介護保険料を徴収し、介護納付金として国に納めております。

経常収入合計

経常収入・支出差引額 ▲ 14億8,995万円

経常支出合計 286億7,814万円

子ども・子育て支援金について
2026年度から新たに「子ども・子育て支援金」が徴収されることとなりました。（詳しくはP14をご参照ください）
支援金率は国から提示され、2026年度は0.23％に決まりました。

被保険者数

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・

厳しい財政状況ではありますが、保険料率は維持します。

244億6,242万円
保険料率8.4%

267億4,768万円
保険料率8.4%

274億3,679万円
保険料率8.4%

45,548人

2025年度決算見込2024年度決算 2026年度予算

271億8,819万円

437,920円 46,659人 453,599円 47,868人 459,588円

健康保険収入

平均標準
報酬月額

収入 支出

保険料月額については、P7の「特例退職被保険者の標準報酬月額および保険料について」をご参照ください。

健康保険料収入
274億3,679万円（92.7%）

収入合計
296億
523万円

繰越金
18億1,325万円
（6.1%）

その他
3億5,519万円
（1.2%）

保健事業費
10億2,539万円
（3.5%）

前期高齢者納付金
47億円（15.9%）

予備費
5億円（1.7%）

支出合計
296億
523万円

保険給付費
151億3,163万円
（51.1%）

後期高齢者支援金
74億6,500万円
（25.2%）

事務費
3億4,203万円
（1.1%）財政調整拠出金

4億2,507万円
（1.4%）

その他
1,611万円
（0.1%）

7 6



2026年度 JAL健保の保険料月額表 被保険者負担率
健康保険料 3.2% 5.2% 8.4%

0.81% 0.81% 1.62%介護保険料
0.115% 0.115% 0.23%子ども・子育て支援金

事業主負担率 合計

58,000 
68,000 
78,000 
88,000 
98,000 
104,000 
110,000 
118,000 
126,000 
134,000 
142,000 
150,000 
160,000 
170,000 
180,000 
190,000 
200,000 
220,000 
240,000 
260,000 
280,000 
300,000 
320,000 
340,000 
360,000 
380,000 
410,000 
440,000 
470,000 
500,000 
530,000 
560,000 
590,000 
620,000 
650,000 
680,000 
710,000 
750,000 
790,000 
830,000 
880,000 
930,000 
980,000 
1,030,000 
1,090,000 
1,150,000 
1,210,000 
1,270,000 
1,330,000 
1,390,000 

1,856 
2,176 
2,496 
2,816 
3,136 
3,328 
3,520 
3,776 
4,032 
4,288 
4,544 
4,800 
5,120 
5,440 
5,760 
6,080 
6,400 
7,040 
7,680 
8,320 
8,960 
9,600 
10,240 
10,880 
11,520 
12,160 
13,120 
14,080 
15,040 
16,000 
16,960 
17,920 
18,880 
19,840 
20,800 
21,760 
22,720 
24,000 
25,280 
26,560 
28,160 
29,760 
31,360 
32,960 
34,880 
36,800 
38,720 
40,640 
42,560 
44,480 

3,016 
3,536 
4,056 
4,576 
5,096 
5,408 
5,720 
6,136 
6,552 
6,968 
7,384 
7,800 
8,320 
8,840 
9,360 
9,880 
10,400 
11,440 
12,480 
13,520 
14,560 
15,600 
16,640 
17,680 
18,720 
19,760 
21,320 
22,880 
24,440 
26,000 
27,560 
29,120 
30,680 
32,240 
33,800 
35,360 
36,920 
39,000 
41,080 
43,160 
45,760 
48,360 
50,960 
53,560 
56,680 
59,800 
62,920 
66,040 
69,160 
72,280  

4,872 
5,712 
6,552 
7,392 
8,232 
8,736 
9,240 
9,912 
10,584 
11,256 
11,928 
12,600 
13,440 
14,280 
15,120 
15,960 
16,800 
18,480 
20,160 
21,840 
23,520 
25,200 
26,880 
28,560 
30,240 
31,920 
34,440 
36,960 
39,480 
42,000 
44,520 
47,040 
49,560 
52,080 
54,600 
57,120 
59,640 
63,000 
66,360 
69,720 
73,920 
78,120 
82,320 
86,520 
91,560 
96,600 
101,640 
106,680 
111,720 
116,760 

469 
550 
631 
712 
793 
842 
891 
955 
1,020 
1,085 
1,150 
1,215 
1,296 
1,377 
1,458 
1,539 
1,620 
1,782 
1,944 
2,106 
2,268 
2,430 
2,592 
2,754 
2,916 
3,078 
3,321 
3,564 
3,807 
4,050 
4,293 
4,536 
4,779 
5,022 
5,265 
5,508 
5,751 
6,075 
6,399 
6,723 
7,128 
7,533 
7,938 
8,343 
8,829 
9,315 
9,801 
10,287 
10,773 
11,259 

470 
551 
632 
713 
794 
842 
891 
956 
1,021 
1,085 
1,150 
1,215 
1,296 
1,377 
1,458 
1,539 
1,620 
1,782 
1,944 
2,106 
2,268 
2,430 
2,592 
2,754 
2,916 
3,078 
3,321 
3,564 
3,807 
4,050 
4,293 
4,536 
4,779 
5,022 
5,265 
5,508 
5,751 
6,075 
6,399 
6,723 
7,128 
7,533 
7,938 
8,343 
8,829 
9,315 
9,801 
10,287 
10,773 
11,259

939 
1,101 
1,263 
1,425 
1,587 
1,684 
1,782 
1,911 
2,041 
2,170 
2,300 
2,430 
2,592 
2,754 
2,916 
3,078 
3,240 
3,564 
3,888 
4,212 
4,536 
4,860 
5,184 
5,508 
5,832 
6,156 
6,642 
7,128 
7,614 
8,100 
8,586 
9,072 
9,558 
10,044 
10,530 
11,016 
11,502 
12,150 
12,798 
13,446 
14,256 
15,066 
15,876 
16,686 
17,658 
18,630 
19,602 
20,574 
21,546 
22,518 

66
78
89
101
112
119
126
135
144
154
163
172
184
195
207
218
230
253
276
299
322
345
368
391
414
437
471
506
540
575
609
644
678
713
747
782
816
862
908
954
1,012
1,069
1,127
1,184
1,253
1,322
1,391
1,460
1,529
1,598

67
78
90
101
113
120
127
136
145
154
163
173
184
196
207
219
230
253
276
299
322
345
368
391
414
437
472
506
541
575
610
644
679
713
748
782
817
863
909
955
1,012
1,070
1,127
1,185
1,254
1,323
1,392
1,461
1,530
1,599

133
156
179
202
225
239
253
271
289
308
326
345
368
391
414
437
460
506
552
598
644
690
736
782
828
874
943
1,012
1,081
1,150
1,219
1,288
1,357
1,426
1,495
1,564
1,633
1,725
1,817
1,909
2,024
2,139
2,254
2,369
2,507
2,645
2,783
2,921
3,059
3,197

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50

等級 標準報酬
月額

報酬月額
（以上～未満）

健康保険料・月額
被保険者 合計

介護保険料・月額
被保険者 合計事業主事業主

子ども・子育て支援金・月額
被保険者 合計事業主

～63,000
63,000 ～ 73,000
73,000 ～ 83,000
83,000 ～ 93,000
  93,000 ～ 101,000
101,000 ～ 107,000
107,000 ～ 114,000
114,000 ～ 122,000
122,000 ～ 130,000
130,000 ～ 138,000
138,000 ～ 146,000
146,000 ～ 155,000
155,000 ～ 165,000
165,000 ～ 175,000
175,000 ～ 185,000
185,000 ～ 195,000
195,000 ～ 210,000
210,000 ～ 230,000
230,000 ～ 250,000
250,000 ～ 270,000
270,000 ～ 290,000
290,000 ～ 310,000
310,000 ～ 330,000
330,000 ～ 350,000
350,000 ～ 370,000
370,000 ～ 395,000
395,000 ～ 425,000
425,000 ～ 455,000
455,000 ～ 485000
485,000 ～ 515,000
515,000 ～ 545,000
545,000 ～ 575,000
575,000 ～ 605,000
605,000 ～ 635,000
635,000 ～ 665,000
665,000 ～ 695,000
695,000 ～ 730,000
730,000 ～ 770,000
770,000 ～ 810,000
810,000 ～ 855,000
855,000 ～ 905,000
905,000 ～ 955,000
   955,000 ～ 1,005,000
1,005,000 ～ 1,055,000
1,055,000 ～ 1,115,000
1,115,000 ～ 1,175,000
1,175,000 ～ 1,235,000
1,235,000 ～ 1,295,000
1,295,000 ～ 1,355,000

1,355,000 ～

特
退

※介護保険料は第２号被保険者（40歳以上 65歳未満）の方が JAL健保で徴収されます。        
※特例退職被保険者の保険料は被保険者分と事業主分の合計額です。        
※子ども・子育て支援金については、14ページをご参照ください。        
※2026 年 4月分保険料より適用となります。        

2026年度 保健事業のお知らせ

①特定健診　　　　　⇒　全額健保補助
②生活習慣病健診　　⇒　一律 17,000 円補助
③人間ドック　　　　⇒　一律 10,000 円補助
④郵送大腸がん検診　⇒　秋の機関誌と共に申込書を郵送
　　　　　　　　　　　　（全額健保補助）
⑤婦人科健診　　　　⇒　全額健保補助（上限 27,000 円）

対象：JAL健保に加入している以下の方
　　　①35歳以上の特退・任継およびご家族
　　　②～④35歳以上の特退・任継および配偶者
　　　⑤18歳以上の女性社員・特退・任継・配偶者

①専門医紹介
②生活習慣病重症化予防
③脳梗塞・心筋梗塞など再発予防
＊対象の方に通知をお送りします

①WEB禁煙外来を利用できます
②卒煙キャンペーンを実施します
　（５月頃）

法人会員として利用できます
①ラフォーレ俱楽部
②エクシブ
③ハイランドリゾート小涌谷

・匿名で相談できます
・女性専用相談窓口もご用意しています
・専門医に相談できます
・カウンセリング費用補助
＊P.10 参照

★ウォーキングイベント
★健康ポイント⇒ギフト券に
   　　　　　　　 交換ができます！
★健診結果閲覧（2024年度分～）
★クエストやクイズ機能搭載

法人会員額で利用できます
①コナミスポーツクラブ
②スポーツクラブルネサンス
③スポーツクラブNAS

①特定保健指導
メタボ予備軍の方への予防の
ためのプログラム

【お問い合わせ先】企画・業務チーム TEL.03-5756-3860

各種健康診断

メタボ予防

①は対象者に
ご案内

②健診前ダイエットプログラム
（社員対象・参加条件あり、
 業連でお知らせします）

メタボ予防

保養施設法人利用重症化予防 スポーツ施設法人利用

禁煙サポート

禁煙補助パッチや
ガムを利用して
楽に卒煙！

電話・メール・チャット無料健康相談

「資格情報のお知らせ」
「医療費控除」
「医療費のお知らせ」

健康情報提供・参加型プログラム
「WellGo」

参加はこちらから→

JAL 健保ホームページ
「資格情報のお知らせ・医療費のお知らせ」より
ご覧ください

ログインはこちらから→

Information Information
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Information

ウォーキングコース／個人 ウォーキングコース／チーム

10,000歩（／日）以上　達成者数590名

7,000歩（／日）以上　達成者数602名 ご褒美ありでしょ！

【JGSO】進撃の竹輪

たくさん歩きます

参加人数
2,783名
327チーム

（平均歩数　16,106）

（平均歩数　15,880）

（平均歩数　15,322）

位

位

位

10,000歩以上達成（1日１人平均）　チーム数 31チーム

JBC/DZ/UIユーエックス

ぶらり旅さんぽ

KIADちーむ えっほえっほ

JNV雀モンブラン

8位
20位
32位
44位

【JNV】かぼちゃプリン

【JNV】チームおさんぽ♀

104位
116位

実施報告と結
果発表！！

参加人数
2,815名

秋のウォーキングイベント
2025  期間2025.10.1～11.30

実施のお知らせ！

開催期間 

イベント内容 Webサービス「WellGo」を利用した、ウォーキングイベント
個人制、チーム制の歩数記録の達成度に応じてポイントを
獲得できます

「WellGo」については、　　　　　　

WellGo利用マニュアル JAL健保ホームページの
をご確認ください

5 1 ～2026年 月 6 30月　日 　日

春のウォーキングイベント
2026の開催案内

JAL健保ホームページ

飛び賞

56位
68位
80位
92位

Let’s gO Victory

【JNV】とことこミキ太郎シーズンIV...

足だけ先進国

チームTOUGH

※ スマートフォンを活用したプログラムとなります。パソコンではご利用いただけません。また、スマートフォンの貸出はございません。
※ お手元に、被保険者等記号・番号がわかるもの、クレジットカード（お支払い用）をご準備いただくとスムーズです。参加費用のお支払いはクレジットカード
　決済となります。
※ 禁煙補助薬（パッチ、ガム）の使用、不使用はご自身でお選びいただけます。「Medically 禁煙外来」では飲み薬（チャンピックス）も選択できるよう
　になりました。

①お手持ちのスマートフォンに上記二次元コードからアプリをダウンロード
②上記の健保識別番号・招待コードをご入力いただき、プログラムスタート

ご参加方法
≪参考≫ 禁煙外来（保険適用3割負担）で受診する場合、3カ月の治療スケジュールで13,000円～20,000円。

通常約60,000円のところ、JAL健保組合員の方は自己負担11,000円（税込）でご参加いただけます

常時受付中の卒煙プログラム２種

2026年5月受付開始予定
みんチャレ 禁煙
詳細が決まり次第お知らせします！

面談なし、チームで励ましあって卒煙を目指す、3カ月間のプログラム

JALグループ社員の方は業務連絡をご確認ください。
ご家族、OB・OGの喫煙者の方（2025年度定期健康診断の問診で喫煙「はい」とご回答の方）には、はがきで
ご案内をお送りする予定です。

識別番号：７２２４３６

Medically 禁煙外来
メディカリー

医師によるWEB面談３回2カ月間のプログラム
招待コード：７３５９４９

ascure 卒煙
アスキュア

保健師などによるWEB面談６回6カ月間のプログラム

20歳の時、若気の至りでタバコを吸い始め、やめることはあり得ないと
思っていました。しかし、チャレンジすることはやめたくなかったんです。
最初は賭けをやるような感覚でやってみたらいいと思います。必ず上手
くいくとは限りませんが、もし失敗しても、挑戦しないより、はるかにカッ
コイイ大人だと思います！

最初は「めちゃくちゃ苦しくて吸いたいという気持ちとの戦いだ」
と思い、内心ビビッていました(笑)。でも、最後の１本を吸い終わ
り、処方された禁煙パッチを始めてみたら、吸いたいという気持ち
が消えたんです。ほんとに一切苦しむことなく、タバコだけが日常
生活から消えていきましたね。

とある大先輩から「お前タバコをやめろ」と真剣に言われたからです。チャ
レンジすることから逃げたくなかった、あきらめたくなかったからです。

遠藤　拓也さん
株式会社JALエンジニアリング

17年3回目か4回目

Medically 禁煙外来 
医師によるWEB面談3回（2カ月間）

みんチャレ 禁煙 
面談なし、チームで励ましあう（3カ月間）

ご参加のプログラム

卒煙チャレンジは何回目？ 喫煙年数は？

プログラム参加のきっかけは？

卒煙を目指す方へメッセージをお願いします！

プログラムのご感想をどうぞ

卒煙後にある新しい生活に向けて、頑張ってください。 

ひとりで行う禁煙はハードルが高いと思いますが、「みんチャレ  
禁煙」プログラムには「サポーター登録制度」「禁煙アベンジャー
ズでの報告」「定期報告」そのほか多くの禁煙情報があり、たくさ
んの応援のなかで実行できるところが良いと思います。

在職中から禁煙をしようと思っていましたが、生活時間が不規則
だったこともあり、実行できませんでした。退職後、禁煙プログラム
の案内はがきをもらったので参加しました。

T.T.さん
日本航空株式会社OB

紙巻きタバコ・電子タバコあわせて
45年

初めて

ご参加のプログラム

卒煙チャレンジは何回目？ 喫煙年数は？

プログラム参加のきっかけは？

卒煙を目指す方へメッセージをお願いします！

プログラムのご感想をどうぞ

私たち卒煙しました！私たち卒煙しました！
JAL健保で実施している卒煙プログラムに参加し、見事に卒煙に成功したおふたりにインタビューしました。
本当はタバコをやめたいけれど迷っている方やご家族に禁煙を勧めたい方など、ご参考になさってみてはいかがでしょうか？

今すぐ卒煙したい方

仲間と一緒に
卒煙したい方
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Information

2026年度から「子ども・子育て支援金」の
徴収が始まります。
子ども・子育て支援金制度は、全世代・全経済主体が子どもや子育て世帯を
社会全体で支えるための新しい仕組みです。健康保険組合は、この支援金を健康保険料や
介護保険料とあわせて徴収し、国に納付いたします。

少子化・人口減少が危機的な状況にある中、国は子ども未来戦略「加速化プラン」の取り組みを実施
します。加速化プランとは、「児童手当の給付の拡充」、「妊婦のための支援給付」など、少子化対策
を促進するためのさまざまな施策のことをいいます。子ども・子育て支援金はこれらの施策を実施す
るための財源の一部となります。

少子化の傾向を改善することは、我が国の経済・社会システムの維持や労働力確保、国民皆保険の維
持にもつながるため、高齢者や企業の皆さまを含む全世代・全経済主体から医療保険料とあわせて
支援金を納付いただくこととしています。

被用者保険の支援金額（月額）は、標準報酬月額 × 支援金率となるため、被保険者の所得（標準報
酬月額）によります。詳しくは、こども家庭庁ホームページ「子ども・子育て支援金制度の概要につ
いて」でお示ししている「子ども・子育て支援金に関する試算」もご参照ください。

「子ども・子育て支援金」って何？

いつから始まるの？

保険料はどのくらいになるの？

健康保険料 介護保険料

2026年4月から・・・

※支援金は2026年度から2028年度にかけて段階的に導入することとしており、2028年度の支援金率は0.4%
　程度と見込んでいます。
※支援金は医療保険とは区分された仕組みであり、支援金が充てられる給付も法律によって定められています。
※また、法律において、歳出改革などにより実質的な社会保険料負担を軽減させることで、支援金を徴収すること
　による社会保障負担率の上昇の効果がこれを超えないようにすることとされています。

※児童手当の拡充、妊婦のための支援給付、出生後休業支援給付などの給付拡充施策は、支援金の開始を
　待たずに先行して実施しています（そのための財源は、子ども・子育て支援特例公債の発行により確保）。

社会保障負担率 社会保険料負担
国民所得

＝

健保職員の電話応対についてどのように感じましたか リニューアルした健保のホームぺージについて（複数回答）

健康増進コンテンツ「WellGo」をご利用いただき、
ご満足いただいていますか

JAL健保CSアンケート「結果報告」
例年実施しております健保CSアンケートに4,450名の皆さまにご回答いただきました。ありがとうございました。
私たちはJAL健保に加入されている社員・OB・ご家族の皆さまの健康づくりとわかりやすい応対を目指しておりますが、
まだ改善が必要なこともありました。今後も一層の努力をしてまいります。

（実施期間　2025年11月6日～12月5日）

お声の一部をご紹介させていただきます

ありがたいことに健康でいるので、あまりお世話になる
こともなく過ごしていますが、いろいろな制度・サービス
があることは、心強いです。

健保からの案内で、家族が健康診断を受けたところ、
要再検となり病気を発見できてよかった。

冊子制作費は無駄なのでやめて、その費用を補助へまわし
てほしい。

満足

やや満足

やや不満

不満

利用していない

見やすくて使いやすい

レイアウトや文字が見にくい

知りたい情報が不足している

利用していない

その他

満足

やや満足

やや不満

不満

利用していない

・

・

・
・
WellGoについて
「登録の仕方がわかりにくい」
「ポイント付与率が低い」
「ポイントを安易に付与しすぎでは」
「使いづらい」

資格情報のお知らせなど紙でも発行し郵送しているが、
web上（KW21-Connect）での受領でよいのではと思
います。

・

設問の文言に一部間違った表現がありましたことをお詫び申し上げます。

4.6％
2.4％

92％

0.7％
0.4％

12.1％

1.5％
1.3％

1.2％

83.9％

6.9％

12.3％

3.2％

1.1％

76.5％

Q

Q

Q

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

Good Not Good

2026年8年4月分保険料より、健康保険料、介護
保険料(40歳以上65歳未満)の保険料とあわせて
徴収されます。

こども家庭庁HP
制度説明PDF

子ども・子育て支援金
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と
い
う
組
織
が
あ
り
ま
す
。運
動
に
よ
っ
て
血

流
が
増
え
る
と
、こ
の
内
皮
が
刺
激
さ
れ
、Ｎ

Ｏ（
一
酸
化
窒
素
）と
い
う
物
質
が
産
生
さ
れ

ま
す
。Ｎ
Ｏ
に
は
血
管
を
柔
ら
か
く
す
る
作
用

が
あ
り
、血
液
の
流
れ
が
ス
ム
ー
ズ
に
な
る
こ

と
で
、血
圧
が
下
が
り
や
す
く
な
る
と
考
え
ら

れ
て
い
ま
す（
図
１
）。特
に
有
酸
素
運
動
は
、

こ
う
し
た
Ｎ
Ｏ
の
働
き
を
引
き
出
す
点
で
効

果
的
と
さ
れ
て
い
ま
す
。血
管
が
柔
ら
か
く
な

る
こ
と
で
、心
臓
が
血
液
を
送
り
出
す
時
の

負
担
も
軽
減
さ
れ
、そ
の
結
果
と
し
て
血
圧
が

下
が
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

　
一
方
、筋
ト
レ
を
行
う
と
筋
肉
か
ら「
マ
イ

オ
カ
イ
ン
」と
総
称
さ
れ
る
、さ
ま
ざ
ま
な
物

質
が
分
泌
さ
れ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し

た
。そ
の
な
か
に
は
、炎
症
を
抑
え
る
働
き
を

持
つ
物
質
も
あ
り
、動
脈
硬
化
の
進
行
を
遅
ら

せ
た
り
血
管
の
状
態
を
良
好
に
保
つ
効
果
が

期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。ま
た
、筋
力
や
運
動
能

力
の
維
持・向
上
、脳
機
能
の
保
護
に
関
与
す

る
と
考
え
ら
れ
る
物
質
も
あ
り
ま
す
。マ
イ
オ

カ
イ
ン
は
、血
流
に
乗
っ
て
全
身
に
運
ば
れ
、

さ
ま
ざ
ま
な
臓
器
や
組
織
に
多
様
な
影
響
を

高
血
圧
症
を
改
善
す
る
た
め
の
運
動

健
康
で
長
生
き
す
る
た
め
の
身
体
づ
く
り
を
し
よ
う
！

横
山 

美
帆 

先
生

順
天
堂
大
学
大
学
院
医
学
研
究
科 

循
環
器
内
科
学 

准
教
授

健
康
の
た
め
に
運
動
が
大
切
で
あ
る
こ
と
は
よ
く
知
ら
れ
て
い
ま
す
が
、

運
動
が
な
ぜ
健
康
に
良
い
の
か
、ご
存
知
で
し
ょ
う
か
？

今
回
は
、運
動
と
高
血
圧
と
の
関
連
性
に
着
目
し
、

運
動
が
血
圧
を
下
げ
る
メ
カ
ニ
ズ
ム
や
高
血
圧
を
改
善
す
る
た
め
の
運
動
な
ど
を
、

順
天
堂
大
学
健
康
ス
ポ
ー
ツ
室
で
指
導
さ
れ
て
い
る
横
山
美
帆
先
生
に
う
か
が
い
ま
し
た
。

　

高
血
圧
の
改
善
に
運
動
が
有
効
で
あ
る
こ

と
は
、以
前
か
ら
よ
く
知
ら
れ
て
い
ま
す
。こ

れ
ま
で
は
、ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
バ

イ
ク
、水
泳
な
ど
の
有
酸
素
運
動
が
血
圧
を

下
げ
る
運
動
と
し
て
非
常
に
効
果
的
だ
と
い

わ
れ
て
き
ま
し
た
。し
か
し
、昨
年
改
訂
さ
れ

た
日
本
高
血
圧
学
会
の『
高
血
圧
管
理・治
療

ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
２
０
２
５
』で
は
、さ
ま
ざ
ま

な
研
究
結
果
を
ふ
ま
え
、筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

（
以
下
、筋
ト
レ
）も
血
圧
を
下
げ
る
効
果
が

期
待
で
き
る
こ
と
が
示
さ
れ
、現
在
で
は
、有

酸
素
運
動
と
筋
ト
レ
を
組
み
合
わ
せ
て
行
う

こ
と
も
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

で
は
、な
ぜ
運
動
す
る
と
血
圧
が
下
が
る
の

で
し
ょ
う
か
。血
管
の
内
側
に
は
、血
管
を
広

げ
た
り
縮
め
た
り
す
る
働
き
を
持
つ「
内
皮
」

運
動
が
高
血
圧
を
改
善
す
る

メ
カ
ニ
ズ
ム

①
足
の
筋
力
：
筋
肉
は
、年
齢
と
と
と
も
に

徐
々
に
衰
え
て
き
ま
す
が
、特
に
重
要
な
の
が

足
の
筋
力
で
す
。歩
行
速
度
が
速
い
ほ
ど
、心

臓
や
血
管
の
病
気
が
少
な
く
、健
康
寿
命
が

長
い
傾
向
に
あ
る
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
ま

す
。そ
の
た
め
、単
に
歩
け
る
だ
け
で
な
く
、安

定
し
て
速
く
歩
け
る
筋
力
を
保
つ
こ
と
が
大

切
で
す
。

②
バ
ラ
ン
ス
力
：
筋
力
が
十
分
に
あ
っ
て
も
、

そ
れ
を
安
全
か
つ
総
合
的
に
使
う
た
め
に
は
、

バ
ラ
ン
ス
力
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。バ
ラ
ン
ス
力

が
低
下
す
る
と
転
倒
の
リ
ス
ク
が
高
ま
り
、骨

折
な
ど
を
き
っ
か
け
に
要
介
護
状
態
へ
移
行
す

る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

③
柔
軟
力
：
筋
力
が
あ
っ
て
も
身
体
の
柔
軟

性
が
低
下
し
て
い
る
と
、転
倒
時
に
パ
ッ
と
受

け
身
が
取
れ
ず
、ケ
ガ
に
つ
な
が
り
や
す
く
な

り
ま
す
。柔
軟
性
が
あ
れ
ば
、転
倒
時
の
衝
撃

を
や
わ
ら
げ
、ケ
ガ
を
避
け
ら
れ
る
可
能
性
が

高
ま
り
ま
す
。

④
握
力
：
加
齢
に
伴
っ
て
活
動
量
が
減
少
す

る
と
、精
神
的
に
も
衰
え
て
き
て「
フ
レ
イ
ル
」

と
呼
ば
れ
る
要
介
護
一
歩
手
前
の
状
態
に
な

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。こ
の
フ
レ
イ
ル
の
目
安

と
し
て
、わ
か
り
や
す
い
の
が
握
力
で
す
。ペ
ッ

ト
ボ
ト
ル
の
蓋
を
開
け
ら
れ
な
い
な
ど
、握
力

の
低
下
は
要
注
意
で
す
。

与
え
る
た
め
、こ
う
し
た
多
彩
な
働
き
が
、血

管
や
代
謝
の
状
態
を
整
え
る
こ
と
を
通
じ
て
、

結
果
的
に
高
血
圧
の
改
善
に
も
つ
な
が
る
と

考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

さ
ら
に
、適
度
な
運
動
を
続
け
る
こ
と
で
体

重
が
減
り
、肥
満
が
改
善
さ
れ
る
と
、こ
れ
も

血
圧
を
下
げ
る
要
因
と
な
り
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、運
動
そ
の
も
の
が
血
管
や
代

謝
に
影
響
を
与
え
る
こ
と
に
加
え
、生
活
習

慣
全
体
が
整
う
と
い
う
二
次
的
な
変
化
が
重

な
り
、高
血
圧
が
徐
々
に
改
善
し
や
す
く
な
っ

て
い
き
ま
す
。

健
康
で
長
生
き
す
る
た
め
に

必
要
な
５
つ
の
力

　

私
た
ち
健
康
ス
ポ
ー
ツ
室
で
は
、年
齢
を
重

ね
て
も「
自
力
で
動
け
る
身
体
を
維
持
す
る
こ

と
」が
健
康
寿
命
を
延
ば
す
う
え
で
重
要
だ

と
考
え
て
い
ま
す
。そ
の
た
め
に
必
要
な
の

が
、次
の
５
つ
の
力
で
す
。

⑤
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
力
：
外
に
出
て
日
光

を
浴
び
、周
囲
の
人
と
交
流
す
る「
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
力
」を
保
つ
こ
と
も
、健
康
寿
命
を

延
ば
す
要
素
だ
と
考
え
て
い
ま
す
。

高
血
圧
の
予
防
・
改
善
に
！

ま
ず
は
、ふ
く
ら
は
ぎ
の
体
操

　

ふ
く
ら
は
ぎ
は「
第
２
の
心
臓
」と
呼
ば
れ

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。ふ
く
ら
は
ぎ
の
筋
肉
が

ポ
ン
プ
の
役
割
を
果
た
し
、血
液
を
心
臓
へ
戻

す
手
助
け
を
し
て
い
る
か
ら
で
す
。

　

図
２
の
か
か
と
の
上
げ
下
げ
を
行
う
こ
と

で
、Ｎ
Ｏ
や
マ
イ
オ
カ
イ
ン
の
分
泌
が
促
さ
れ

る
だ
け
で
な
く
、む
く
み
の
改
善
や
、飛
行
機

内
で
の
エ
コ
ノ
ミ
ー
ク
ラ
ス
症
候
群
の
予
防
に

も
役
立
ち
ま
す
。次
ペ
ー
ジ
に
紹
介
す
る
運
動

の
準
備
体
操
と
し
て
も
お
す
す
め
し
ま
す
。

人生100年時代の
ヘルスマネジメント

病気予防
・改善編

ここを意識する
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図2　ふくらはぎの筋肉を鍛える「かかとの上げ下げ」

ふくらはぎを鍛えて血流の流れを良くします。
毎日、隙間時間にチャレンジしましょう。

①背筋を伸ばして椅子に座る

足の指で床をしっかり捉えて、
かかとをしっかり上げる。

回数：左右12回ずつ

②かかとの上げ下げを行う：つま先は床につける

1 2

POINT

図1　NOが血管内で働くイメージ

血管内皮血管を広げる

NO
一酸化窒素

マイオカインは運動によって
分泌される

マイオカイン
イメージ



  

高
血
圧
と
上
手
に
つ
き
あ
う
た
め
に
は
、薬

や
運
動
、食
事
だ
け
で
な
く
、ス
ト
レ
ス
へ
の

対
処
も
重
要
で
す
。そ
こ
で
お
す
す
め
な
の

が「
８
秒
腹
式
呼
吸
」で
す（
図
４
）。血
圧
が

上
が
る
と
、交
感
神
経
が
過
剰
に
働
き
や
す

く
な
り
ま
す
。こ
の
呼
吸
法
を
す
る
こ
と
で
、

副
交
感
神
経
が
し
っ
か
り
働
き
、血
圧
が
安

定
し
や
す
く
な
り
ま
す
。寒
い
時
期
に
血
圧

が
大
き
く
変
動
し
や
す
い
人
に
も
、こ
う
し

た
呼
吸
法
が
有
効
だ
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

や
り
方
と
し
て
は
、例
え
ば
日
中
に
イ
ン

タ
ー
バ
ル
ス
テ
ッ
プ
を
行
い
、夜
に
は
お
風
呂

上
が
り
に
ス
ト
レ
ッ
チ
を
し
て
、最
後
に
こ
の

呼
吸
法
を
行
い
ま
す
。リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
眠
る

こ
と
で
睡
眠
の
質
も
高
ま
り
、血
圧
の
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。そ
の
ほ
か
に
ヨ

ガ
や
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
な
ど
を
取
り
入
れ

る
の
も
、今
の
状
況
を
客
観
的
に
見
つ
め
て

受
け
入
れ
る
た
め
の
良
い
方
法
で
す
。

　

運
動
を
始
め
る
前
に
、血
圧
を
測
り
ま

し
ょ
う
。最
高
血
圧
が
１
６
０
㎜
Hg
を
超
え
て

い
る
場
合
は
、そ
の
日
は
お
休
み
し
ま
し
ょ

う
。も
し
、継
続
し
て
１
６
０
㎜
 Hg
を
超
え
る

の
で
あ
れ
ば
、薬
を
飲
ん
で
１
4
０
㎜
 Hg
台
に

落
ち
つ
い
て
き
て
か
ら
運
動
を
始
め
た
方
が
、

安
全
に
運
動
と
し
て
の
効
果
が
得
ら
れ
ま

す
。ま
た
、睡
眠
不
足
が
続
い
て
い
る
時
、風

邪
ぎ
み
の
時
、胸
の
痛
み
や
微
熱
が
あ
る
時

は
、運
動
を
控
え
ま
し
ょ
う
。１
日
休
ん
だ
か

ら
と
い
っ
て
、ト
レ
ー
ニ
ン
グ
効
果
が
大
き
く

変
わ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。休
み
な
が
ら

も
、長
く
続
け
る
こ
と
が
肝
心
で
す
。

　

筋
ト
レ
は
、ウ
ー
ン
と
力
む
よ
う
な
も
の
は

避
け
、
最
大
の
４
〜
６
割
程
度
の
力
で
呼
吸

人生100年時代の
ヘルスマネジメント
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P R O F I L E

　

図
３
の「
イ
ン
タ
ー
バ
ル
ス
テ
ッ
プ
」は
、１

分
ご
と
に
足
を
上
げ
る
高
さ
を
変
え
、そ
の
場

で
足
踏
み
を
す
る
運
動
で
す
。強
い
運
動
と
弱

い
運
動
を
交
互
に
行
う
こ
と
で
無
理
な
く
運

動
の
強
度
を
高
め
て
い
く
こ
と
を
目
的
と
し

て
い
ま
す
。

　

運
動
の
強
さ
の
目
安
と
し
て「
主
観
的
運
動

強
度
」と
い
う
も
の
が
あ
り
ま
す
。こ
れ
は
運

動
を
行
っ
て
い
る
人
が
、ど
れ
く
ら
い
き
つ
い
、

あ
る
い
は
楽
だ
と
感
じ
て
い
る
か
を
数
値
化

し
た
も
の
で
す
。「
や
や
き
つ
い
」と
い
う
の

は
、「
息
は
弾
む
け
れ
ど
も
、会
話
が
で
き
る
程

度
」で
す
。息
が
ゼ
ー
ゼ
ー
、ハ
ー
ハ
ー
し
て
話

す
こ
と
が
で
き
な
け
れ
ば
、15
か
16
ま
で
い
っ

て
い
る
状
態
で
す
。一
方
、９
の「
か
な
り
楽
で

あ
る
」は
、ス
ト
レ
ッ
チ
を
し
て
い
る
時
と
同

じ
く
ら
い
の
イ
メ
ー
ジ
だ
と
捉
え
て
い
た
だ

け
れ
ば
良
い
と
思
い
ま
す
。

　

高
血
圧
の
改
善
を
目
的
と
す
る
場
合
は
、

「
や
や
き
つ
い
」で
十
分
で
す
。あ
ま
り
に
き
つ

い
運
動
に
な
る
と
、交
感
神
経
が
優
位
に
な

り
、か
え
っ
て
血
圧
が
上
が
り
や
す
く
な
り
ま

す
。た
だ
し
、慣
れ
て
き
た
ら「
や
や
き
つ
い
」

に
少
し
だ
け「
き
つ
い
」を
混
ぜ
て
や
っ
て
い
た

だ
く
の
も
良
い
と
思
い
ま
す
。ス
ピ
ー
ド
は
無

理
せ
ず
、自
分
が
で
き
る
範
囲
で
行
い
ま
し
ょ

う
。体
幹
を
意
識
し
、呼
吸
を
止
め
ず
に
リ
ズ

ム
よ
く
続
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

日
本
人
の
約
３
分
の
１
は
高
血
圧
と
い
わ

れ
、高
齢
に
な
る
と
３
人
に
２
人
が
該
当
す
る

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。高
血
圧
者
４
３
０
０
万

人
の
う
ち
、適
切
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
て
い

る
人
は
約
３
割
、治
療
中
で
は
あ
る
も
の
の
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
が
不
十
分
な
人
が
約
３
割
で
、高

血
圧
で
あ
る
こ
と
を
知
ら
な
い・知
っ
て
い
る

が
未
治
療
の
人
が
４
割
強
と
い
う
報
告
が
あ

り
ま
す
。

　

血
圧
が
高
く
て
も
自
覚
症
状
が
ほ
と
ん
ど

な
い
た
め
見
過
ご
さ
れ
が
ち
で
す
が
、高
血
圧

は「
サ
イ
レ
ン
ト
キ
ラ
ー
」と
い
う
別
名
が
あ

る
く
ら
い
、脳
や
心
臓
に
悪
影
響
を
及
ぼ
し

ま
す
。大
切
な
の
は
、何
の
た
め
に
血
圧
を
下

げ
る
の
か
を
知
る
こ
と
で
す
。既
に
治
療
中
の

方
は
、薬
を
途
中
で
や
め
ず
に
、生
活
習
慣
を

整
え
な
が
ら
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
ま
し
ょ
う
。

　

運
動
や
筋
ト
レ
と
い
う
と
、き
つ
い
イ
メ
ー

ジ
が
あ
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
が
、こ
こ

で
紹
介
し
た
よ
う

に「
や
や
き
つ
い
」程

度
で
十
分
で
す
。無

理
な
く
続
け
る
こ

と
、そ
れ
が
血
圧
改

善
へ
の
近
道
に
な
る

と
思
い
ま
す
。

病気予防
・改善編

を
止
め
ず
に
行
っ
て
く
だ
さ
い
。こ
れ
は
10
回

１
セ
ッ
ト
を
楽
に
で
き
る
と
い
う
力
で
す
。運

動
に
慣
れ
る
ま
で
は
、例
え
ば
、腕
立
て
伏
せ

は
床
で
は
な
く
、壁
に
向
か
っ
て
行
っ
た
り
、ス

ク
ワ
ッ
ト
は
足
の
開
き
具
合
や
し
ゃ
が
む
深
さ

を
変
え
る
こ
と
で
強
度
を
調
節
で
き
ま
す
の

で
、そ
う
し
た
形
で
強
度
を
調
節
し
な
が
ら

行
っ
て
い
た
だ
く
と
良
い
と
思
い
ま
す
。
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血
圧
を
安
定
さ
せ
る
た
め
の
運
動

リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
方
法
を

身
に
つ
け
る

運
動
す
る
際
の
注
意
点

読
者
の
皆
さ
ん
へ
メ
ッ
セ
ー
ジ

健康スポーツ室の運動療法を行う施設

図3　インターバルステップ運動

図4　8秒腹式呼吸
①背筋を伸ばし、足を揃えて立つ。上半身は力を抜く。
②軽く足を上げて、その場足踏みを1分間繰り返す。
③ももと床が平行になるくらい高く足を上げて、その場足踏みを１分間繰り返す。動作は、目線を前に向けたまま行う。①椅子に浅く座り、両手をお腹にあて、3秒かけて鼻から息を吸う。

　この時、お腹がふくらむ。
②5秒かけて口から息を吐く。この時、お腹がへこむ。①～②を
　３分間繰り返す。

負荷をかけて血流をアップさせる。
呼吸を止めない。

目線は前

右足からでも
左足からでも
OK

最初の1分は「楽である」、
残りの1分は
「ややきつい」が目標

目標：3分×５セット（続けて行わなくてもよい）

目標：２分×５セット
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POINT

リズミカルに

リズミカルに
高く！

主観的運動強度

20 
19  非常にきつい
18
17  かなりきつい
16
15  きつい
14
13  ややきつい
12
11  楽である
10
9    かなり楽である
8
7    非常に楽である
6

1分 1分

3秒

スーッ

5秒

フーッ
1 2
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