
CNCグループ健康保険組合

 ２ 令和５年度予算のお知らせ
 ４ ４月から出産育児一時金が引き上げられます
 5 コロナかなと思ったら

 6 ご家族が被扶養者資格を失ったときは届出が必要です
 7 整骨院・接骨院のかかり方チェック！
 １2 「夕食ガッツリ、朝食抜き」はヤセない

Contents

令和５年度予算を承認



科　目 　予算額（千円） 1人当たり額（円）

介 護 保 険 収 入

繰 入 金

雑 収 入

合　計

 16,840

3,000

 2

 19,842

80,190

14,286

10

94,486

令
和
5
年
度

保
険
料
は
増
収
と
な
る
も
、
保
険
給
付
費
の
増
加
に
よ
り
黒
字
幅
は
縮
小

保
険
料
は
増
収
と
な
る
も
、
保
険
給
付
費
の
増
加
に
よ
り
黒
字
幅
は
縮
小

介
護
保
険
料
率
は
据
え
置
き

令
和
５
年
度

一 

般 

勘 
定

介 
護 
勘 
定

　介
護
保
険
収
入
１
６
８
４
万
円
、
準
備
金
か
ら
の
繰
入
金
３
０
０
万

円
、
支
出
は
介
護
納
付
金
が
前
年
度
か
ら
29
万
６
千
円
減
の
１
０
９
０

万
４
千
円
、
予
備
費
に
８
９
３
万
８
千
円
を
計
上
し
ま
し
た
。
介
護
保

険
予
算
額
は
前
年
度
に
比
べ
３
８
４
万
円
増
の
１
９
８
４
万
２
千
円
と

な
っ
て
い
ま
す
。

■ 

収 

入

　保
険
料
率
は
前
年
度
と
同
率
の
１
０
０
０
分

の
88
と
し
、
保
険
料
収
入
は
７
億
１
７
７
１
万

８
千
円
、
前
年
度
予
算
に
比
べ
２
７
２
４
万
円

増
、
調
整
保
険
料
収
入
は
１
１
０
９
万
９
千
円
、

調
整
保
険
料
率
が
前
年
度
に
比
べ
１
０
０
０
分

の
０
・
０
４
引
き
上
げ
の
１
０
０
０
分
の
１
・

３
４
に
改
定
さ
れ
た
こ
と
に
よ
り
、
前
年
度
に

比
べ
74
万
５
千
円
増
と
見
込
ん
で
い
ま
す
。

ま
た
、
前
年
度
決
算
の
残
金
か
ら
１
億
円
を

繰
り
越
し
て
財
源
を
確
保
し
て
い
ま
す
。
収
入

で
は
こ
の
ほ
か
、
国
庫
補
助
金
４
０
０
万
円
、

財
政
調
整
事
業
交
付
金
２
４
０
万
円
、
雑
収
入

25
万
円
を
計
上
し
ま
し
た
。

■ 

支 

出

　事
務
費
２
３
５
８
万
円
、保
険
給
付
費（
法

定
給
付
費
）
全
体
で
３
億
９
５
８
７
万
８
千
円
、

高
齢
者
医
療
制
度
に
か
か
わ
る
納
付
金
等
が
２

億
５
６
０
０
万
７
千
円
、
保
健
事
業
費
は
特
定

健
康
診
査
事
業
費
（
特
定
健
診
・
特
定
保
健
指

導
）
６
２
４
万
円
、
保
健
指
導
宣
伝
費
６
１
４

万
４
千
円
、
疾
病
予
防
費
２
５
６
１
万
円
を
計

上
、
保
健
事
業
費
全
体
で
３
７
９
９
万
４
千
円

令和５年度 収入支出予算の概要

収 

入

科　目 　予算額（千円） 1人当たり額（円）

介 護 納 付 金

予 備 費

合　計

 10,904

8,938

19,842

51,924

42,562

94,486

支 

出

科　目 予算額（千円）

保 険 料

国庫負担金

調 整 保 険 料 収 入

繰 越 金

国 庫 補 助 金 収 入

財 政 調 整 事 業 交 付 金

雑 収 入

合　計

717,718

270

11,099

100,000

4,000

2,400

250

835,737

収

　入

科　目 予算額（千円）

事 務 費

本 人

家 族

高 齢 者

高額療養費

前 期 高 齢 者 納 付 金

後 期 高 齢 者 支 援 金

病 床 転 換 支 援 金

退 職 者 給 付 拠 出 金

特定健康診査事業費

特定保健指導事業費

保 健 指 導 宣 伝 費

疾 病 予 防 費

営 繕 費

財 政 調 整 事 業 拠 出 金

連 合 会 費

そ の 他

予 備 費

合　計

23,580

221,903

146,302

6,001

21,672

73,000

183,000

1

6

6,000

240

6,144

25,610

15,000

10,700

1,000

2

95,576

835,737

支

　出

　
令
和
５
年
度
予
算
案
な
ど
を
審
議
す
る
Ｃ
Ｎ
Ｃ
グ
ル
ー
プ
健
康
保
険
組
合
の
組
合
会
が
２
月

21
日
（
火
）
に
開
催
さ
れ
、
収
入
支
出
予
算
案
な
ど
の
議
案
が
全
会
一
致
で
承
認
さ
れ
ま
し
た
。

　
一
般
勘
定
の
予
算
総
額
は
、
前
年
度
に
比
べ
２
８
０
４
万
７
千
円
増
の
８
億
３
５
７
３
万

７
千
円
、
繰
越
金
な
ど
を
除
い
た
経
常
収
入
合
計
は
７
億
１
８
２
３
万
７
千
円
、
予
備
費
等
を

除
い
た
経
常
支
出
合
計
が
７
億
１
４
４
６
万
１
千
円
、
経
常
収
支
差
し
引
き
は
３
７
７
万
６
千

円
の
黒
字
予
算
に
な
り
ま
し
た
。

　
令
和
４
年
度
予
算
は
８
８
７
万
５
千
円
の
黒
字
で
し
た
が
、
令
和
５
年
度
は
、
被
保
険
者
数

の
増
加
に
よ
り
保
険
料
が
増
収
と
な
っ
た
も
の
の
、
医
療
費
等
の
保
険
給
付
費
が
、
本
人
分
で

２
０
４
０
万
円
、
家
族
分
で
１
２
０
０
万
円
増
加
し
た
こ
と
な
ど
に
よ
り
、
黒
字
幅
は
縮
少

し
ま
し
た
。
な
お
、
高
齢
者
の
医
療
を
支
え
る
た
め
に
拠
出
し
て
い
る
納
付
金
、
み
な
さ
ん
の

健
康
を
バ
ッ
ク
ア
ッ
プ
す
る
た
め
の
保
健
事
業
費
は
、
と
も
に
前
年
度
並
み
と
な
り
ま
し
た
。

●被保険者数 2,400人 ●一般保険料率 88/1000
●平均標準報酬月額 265,000円 ●平均年齢 29.46歳

予算基礎

健康保険収入
保
険
給
付
費

納 

付 

金

保
健
事
業
費

法 定
給 付 費

を
計
上
し
ま
し
た
。
支
出
で
は
こ
の
ほ
か
、

営
繕
費
１
５
０
０
万
円
、
財
政
調
整
事
業
拠
出

金
１
０
７
０
万
円
、
連
合
会
費
１
０
０
万
円
、

被保険者１人当たり収支

予
備
費
と
し
て
９
５
５
７
万
６
千
円
な
ど
を
計

上
し
ま
し
た
。

収入合計
348,224円

支出合計
348,224円

国庫補助金収入 1,667円

財政調整事業交付金 1,000円

雑収入 104円

事務費
9,825円

予備費
39,823円

健康保険収入
299,162円

調整保険料収入
4,625円 繰越金

41,667円

法定給付費
164,949円

その他 1円

連合会費 417円

財政調整事業拠出金
 4,458円

営繕費 6,250円

保健事業費
 15,831円

納付金
 106,670円
　前期高齢者納付金
 30,417円
　後期高齢者支援金
 76,250円
　退職者給付拠出金
 3円

一般勘定

令和５年度 収入支出予算の概要

●第2号被保険者数 210人
●介護保険料率 20/1000
●平均標準報酬月額 320,000円

予算基礎

介護勘定

予
算
を
承
認
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科　目 　予算額（千円） 1人当たり額（円）

介 護 保 険 収 入

繰 入 金

雑 収 入

合　計

 16,840

3,000

 2

 19,842

80,190

14,286

10

94,486

令
和
5
年
度

保
険
料
は
増
収
と
な
る
も
、
保
険
給
付
費
の
増
加
に
よ
り
黒
字
幅
は
縮
小

保
険
料
は
増
収
と
な
る
も
、
保
険
給
付
費
の
増
加
に
よ
り
黒
字
幅
は
縮
小

介
護
保
険
料
率
は
据
え
置
き

令
和
５
年
度

一 

般 

勘 

定

介 

護 

勘 

定

　介
護
保
険
収
入
１
６
８
４
万
円
、
準
備
金
か
ら
の
繰
入
金
３
０
０
万

円
、
支
出
は
介
護
納
付
金
が
前
年
度
か
ら
29
万
６
千
円
減
の
１
０
９
０

万
４
千
円
、
予
備
費
に
８
９
３
万
８
千
円
を
計
上
し
ま
し
た
。
介
護
保

険
予
算
額
は
前
年
度
に
比
べ
３
８
４
万
円
増
の
１
９
８
４
万
２
千
円
と

な
っ
て
い
ま
す
。

■ 

収 

入

　保
険
料
率
は
前
年
度
と
同
率
の
１
０
０
０
分

の
88
と
し
、
保
険
料
収
入
は
７
億
１
７
７
１
万

８
千
円
、
前
年
度
予
算
に
比
べ
２
７
２
４
万
円

増
、
調
整
保
険
料
収
入
は
１
１
０
９
万
９
千
円
、

調
整
保
険
料
率
が
前
年
度
に
比
べ
１
０
０
０
分

の
０
・
０
４
引
き
上
げ
の
１
０
０
０
分
の
１
・

３
４
に
改
定
さ
れ
た
こ
と
に
よ
り
、
前
年
度
に

比
べ
74
万
５
千
円
増
と
見
込
ん
で
い
ま
す
。

ま
た
、
前
年
度
決
算
の
残
金
か
ら
１
億
円
を

繰
り
越
し
て
財
源
を
確
保
し
て
い
ま
す
。
収
入

で
は
こ
の
ほ
か
、
国
庫
補
助
金
４
０
０
万
円
、

財
政
調
整
事
業
交
付
金
２
４
０
万
円
、
雑
収
入

25
万
円
を
計
上
し
ま
し
た
。

■ 

支 

出

　事
務
費
２
３
５
８
万
円
、保
険
給
付
費（
法

定
給
付
費
）
全
体
で
３
億
９
５
８
７
万
８
千
円
、

高
齢
者
医
療
制
度
に
か
か
わ
る
納
付
金
等
が
２

億
５
６
０
０
万
７
千
円
、
保
健
事
業
費
は
特
定

健
康
診
査
事
業
費
（
特
定
健
診
・
特
定
保
健
指

導
）
６
２
４
万
円
、
保
健
指
導
宣
伝
費
６
１
４

万
４
千
円
、
疾
病
予
防
費
２
５
６
１
万
円
を
計

上
、
保
健
事
業
費
全
体
で
３
７
９
９
万
４
千
円

令和５年度 収入支出予算の概要

収 

入

科　目 　予算額（千円） 1人当たり額（円）

介 護 納 付 金

予 備 費

合　計

 10,904

8,938

19,842

51,924

42,562

94,486
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出

科　目 予算額（千円）

保 険 料

国庫負担金

調 整 保 険 料 収 入

繰 越 金

国 庫 補 助 金 収 入

財 政 調 整 事 業 交 付 金

雑 収 入

合　計

717,718

270

11,099

100,000

4,000

2,400

250

835,737

収

　入

科　目 予算額（千円）

事 務 費

本 人

家 族

高 齢 者

高額療養費

前 期 高 齢 者 納 付 金

後 期 高 齢 者 支 援 金

病 床 転 換 支 援 金

退 職 者 給 付 拠 出 金

特定健康診査事業費

特定保健指導事業費

保 健 指 導 宣 伝 費

疾 病 予 防 費

営 繕 費

財 政 調 整 事 業 拠 出 金

連 合 会 費

そ の 他
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23,580

221,903

146,302

6,001

21,672

73,000

183,000

1

6

6,000

240

6,144

25,610

15,000

10,700

1,000

2

95,576

835,737

支
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令
和
５
年
度
予
算
案
な
ど
を
審
議
す
る
Ｃ
Ｎ
Ｃ
グ
ル
ー
プ
健
康
保
険
組
合
の
組
合
会
が
２
月

21
日
（
火
）
に
開
催
さ
れ
、
収
入
支
出
予
算
案
な
ど
の
議
案
が
全
会
一
致
で
承
認
さ
れ
ま
し
た
。

　
一
般
勘
定
の
予
算
総
額
は
、
前
年
度
に
比
べ
２
８
０
４
万
７
千
円
増
の
８
億
３
５
７
３
万

７
千
円
、
繰
越
金
な
ど
を
除
い
た
経
常
収
入
合
計
は
７
億
１
８
２
３
万
７
千
円
、
予
備
費
等
を
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た
経
常
支
出
合
計
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７
億
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４
４
６
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円
、
経
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収
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し
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き
は
３
７
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の
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が
、
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５
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数

の
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に
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り
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険
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が
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収
と
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も
の
の
、
医
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費
等
の
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、
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０
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に
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と
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し
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。

●被保険者数 2,400人 ●一般保険料率 88/1000
●平均標準報酬月額 265,000円 ●平均年齢 29.46歳
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し
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。
支
出
で
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ほ
か
、
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費
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０
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、
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整
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業
拠
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万
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、
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会
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１
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て
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な
ど
を
計

上
し
ま
し
た
。
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348,224円

支出合計
348,224円

国庫補助金収入 1,667円

財政調整事業交付金 1,000円

雑収入 104円

事務費
9,825円

予備費
39,823円

健康保険収入
299,162円

調整保険料収入
4,625円 繰越金

41,667円

法定給付費
164,949円

その他 1円

連合会費 417円

財政調整事業拠出金
 4,458円

営繕費 6,250円

保健事業費
 15,831円

納付金
 106,670円
　前期高齢者納付金
 30,417円
　後期高齢者支援金
 76,250円
　退職者給付拠出金
 3円

一般勘定

令和５年度 収入支出予算の概要

●第2号被保険者数 210人
●介護保険料率 20/1000
●平均標準報酬月額 320,000円

予算基礎
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予
算
を
承
認
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QQ Q
Ａ妊娠4カ月以上（13

週以上）の出産をい
い、早産、死産、流産など
も含まれます。なお、帝王
切開分娩など、医師による
治療行為が発生する場合は
健康保険が適用されます。

Ａ医療機関と代理契約
合意文書を交わす

「直接支払制度」の利用が
一般的です。健保組合が医
療機関に出産育児一時金を
直接支払いますので、申請
の必要はありません。

Ａ正常な出産は健康保険
が適用されないため、

医療機関によって異なるのが
実情です。厚生労働省では、
2024年4月を目途に医療機
関ごとの出産費用を公表する
仕組みをつくる予定です。

４月から
出産育児一時金が
引き上げられます

42万円 50万円
～2023.3 2023.4 ～
１児につき １児につき

※被保険者と被扶養者、いずれの出産の場合も支給されます。

　正常な出産は病気でないため、健康保険が使えません。代わりに健保組合は、出産育児一時金を支給していま
す。2023 年度から、政府の少子化対策強化の一環として出産育児一時金が 42万円から 50万円に引き上げられ
ます。出産育児一時金は 1994 年に創設され、出産費用の増加に伴いたびたび引き上げられてきましたが、8万
円の引き上げは過去最大幅となります。

出産費用は
いくらかかる？

　出産育児一時金 50万円のうち、1.2 万円は産科医療補償制度（出産に関連して重度脳性麻
痺となった場合に補償金を支給する制度）の掛金です。このため、直接支払制度で出産費用が
48.8 万円を下回った場合は差額を受け取れます。この場合は健保組合に申請してください。

対象になる
出産とは？

出産育児一時金の

受け取り
方法は？

出産育児一時金の

　女性被保険者が出産のために仕事を休み、
給料等をもらえなかったときは「出産手当金」
が支給されます。出産の日以前 42 日（双子
以上の場合は98日）と出産の日後56日の間、
休業 1日につき、標準報酬日額の 2/3 相当額
が支給されます。

　産前産後休業期間
中と育児休業期間中
は、保険料が免除さ
れます。なお、免除
期間中も健康保険は
使えます。

　2023 年 1 月から、妊娠・出生の届出を
行った女性に自治体が計 10 万円分のクー
ポンなどを支給する「出産・子育て応援ギ
フト」がスタートしています。自治体によっ
て名称、内容などが異なりますので、詳細
はお住まいの自治体へご確認ください。
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□国内に住所（住民票）が
なくなったとき

外国に移住した

※留学、海外赴任、観光、保養、ボランティア
などで、一時的に海外に渡航している場合は
除く

□被扶養者が75歳になり、
後期高齢者医療制度の被保
険者になったとき

後期高齢者医療制度の被保険者になった

※65～74歳の方が一定の障がいがあり、後期高
齢者医療制度の被保険者になったときも同様

75歳以上

□被扶養者が
　亡くなったとき

亡くなった

□配偶者・子・孫・父母・祖
父母・曾祖父母・兄弟姉妹
以外の親族（三親等内）が
被保険者と別居したとき

別居した

□被扶養者が被保険者と
　離婚したとき

離婚した

□被扶養者が結婚して
　結婚相手の被扶養者に
　なったとき

結婚した

□被扶養者が雇用保険の失業給
付金を受給するようになり、
その額が1日あたり3,612
円以上＊のとき

失業給付金の受給を開始した

＊60歳以上は5,000円以上

□別居している被扶養者へ
の仕送りをやめたとき

仕送り額が変わった

□仕送り額が被扶養者の収入
より少なくなったとき

130万円
以上

＊60 歳以上または障がいがある場合は、180 万円
以上（老齢年金、障害年金、遺族年金を含む）

□年収が130万円以上＊、
または被保険者の収入の
1/2以上になったとき

収入が増えた

□被扶養者が就職して他の健康
保険の被保険者になったとき

□被扶養者がパート先の健康保
険の被保険者になったとき

就職などで他の健康保険の被保険者になった

CASE被扶養者ではなくなる再確認 !

※「高齢受給者証」「限度額適用認定証」がある場合は、あわせて提出

被扶養者の保険証被扶養者異動届提出物

健保組合に必ず　　　　に届出を！５日以内

ご家族が被扶養者資格を
失ったときは届出が必要です

覚えて
おきたい
けんぽの
知識

ハ
ロ
ー
ワ
ー
ク

STOP

6



□国内に住所（住民票）が
なくなったとき

外国に移住した

※留学、海外赴任、観光、保養、ボランティア
などで、一時的に海外に渡航している場合は
除く

□被扶養者が75歳になり、
後期高齢者医療制度の被保
険者になったとき

後期高齢者医療制度の被保険者になった

※65～74歳の方が一定の障がいがあり、後期高
齢者医療制度の被保険者になったときも同様

75歳以上

□被扶養者が
　亡くなったとき

亡くなった

□配偶者・子・孫・父母・祖
父母・曾祖父母・兄弟姉妹
以外の親族（三親等内）が
被保険者と別居したとき

別居した

□被扶養者が被保険者と
　離婚したとき

離婚した

□被扶養者が結婚して
　結婚相手の被扶養者に
　なったとき

結婚した

□被扶養者が雇用保険の失業給
付金を受給するようになり、
その額が1日あたり3,612
円以上＊のとき

失業給付金の受給を開始した

＊60歳以上は5,000円以上

□別居している被扶養者へ
の仕送りをやめたとき

仕送り額が変わった

□仕送り額が被扶養者の収入
より少なくなったとき

130万円
以上

＊60 歳以上または障がいがある場合は、180 万円
以上（老齢年金、障害年金、遺族年金を含む）

□年収が130万円以上＊、
または被保険者の収入の
1/2以上になったとき

収入が増えた

□被扶養者が就職して他の健康
保険の被保険者になったとき

□被扶養者がパート先の健康保
険の被保険者になったとき

就職などで他の健康保険の被保険者になった

CASE被扶養者ではなくなる再確認 !

※「高齢受給者証」「限度額適用認定証」がある場合は、あわせて提出

被扶養者の保険証被扶養者異動届提出物

健保組合に必ず　　　　に届出を！５日以内

ご家族が被扶養者資格を
失ったときは届出が必要です

覚えて
おきたい
けんぽの
知識

ハ
ロ
ー
ワ
ー
ク

STOP

7



8



9



10



11



スーパーやフィットネスクラブ等さまざまな食育
イベントで講師を務めるほか、文化サロンでの料
理教室も実施。美味しくて健康的な料理をテー
マに活動中。

監修 辻 庸子●管理栄養士
つじ ようこ

❶牛肉としらたきは１cm幅に、生姜は千切りにする。卵は耐
熱容器に割り入れ、溶いておく。

❷別の耐熱容器にしらたきと浸る程度の水
を入れ、レンジで１分半加熱し、水気を切
る。フライパンでしらたきを炒め、水分が
飛んだら牛肉、生姜、Ⓐを入れ、汁気がな
くなるまで炒める（しぐれ煮の完成）。

❸卵にⒷを加えて混ぜ、レンジで40秒加熱する。一度取り出
して混ぜたら、さらに30秒加熱し、フォーク等で潰す（卵そ
ぼろの完成）。

❹お弁当箱にご飯を敷き詰め、しぐれ煮、卵そぼろ、桜でんぶ
をのせる。

※レンジは600ｗ、トースターは200度で調理しています。
※彩りに花形に型抜きしたチーズと赤かぶ漬を添えています。

作り方

材料 1人分

1人分1人分材料 材料

牛
し
ぐ
れ
煮
の
三
色
丼

栄養成分（１人分）
・カロリー 702kcal
・たんぱく質 28.1ｇ
・脂質 21.5ｇ 
・炭水化物 94.0ｇ
・食塩 3.5ｇ

●牛肉 ･･･････････････ 60ｇ
●しらたき ･････････････ 40ｇ
●生姜 ･････････････ 1/2片

●卵 ･････････････････１個
●ご飯･･･････････････180ｇ
●桜でんぶ ･･･････ 大さじ1/2

●アスパラガス･････････2本
●黄パプリカ･･･････････15ｇ
●すりごま、味噌 ････････各小さじ1
●ごま油、濃口醤油 ･････各少々

アスパラガスのごま味噌和え 長芋と椎茸の粉チーズ焼き

❶長芋は皮をむいて半月切りに、椎茸は軸を取り
半分に切る。

❷アルミホイルにオリーブ油少 （々分量外）を薄く
塗り、長芋と椎茸を並べる。全体にⒶをかけ、
オーブントースターで5分ほど焼く。

作り方作り方

●長芋 ･･･････････････1cm（25ｇ）
●椎茸････････････････1個
●オリーブ油、粉チーズ･･･各小さじ1
●塩、黒胡椒･･･････････各少々

●みりん、砂糖･････ 各小さじ１
●塩 ･････････････････少々

●酒、濃口醤油 ･･各大さじ1/2
●みりん、砂糖･････ 各小さじ１

❶アスパラは下1/4の皮をピーラーでむき3cm幅
の斜め切りに、パプリカは細切りにする。

❷耐熱容器にアスパラを入れ、ラップをしてレンジで
1分、パプリカを入れてさらに20秒加熱する。出て
きた水分をキッチンペーパーで拭き、Ⓐと和える。

ヘルシーポイント
しぐれ煮や卵そぼろは油を
使っていないので冷めても
硬くならず、カロリーも抑え
られます。

調理ポイント
卵そぼろやしらたきのアク
抜き、野菜の加熱もレンジ
を使うと手軽にできます。

簡単 レシピ
健康維持や節約のために、お弁当を始めてみませんか？
料理初心者でも安心のお手軽レシピをご紹介します！

ヘルシー de 大満足♪

お弁当

Ⓐ

Ⓐ

Ⓑ

Ⓐ

調理時間

15分
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「筋トレ」は体の筋肉を鍛える目的の運動で、「ストレッチ」は筋肉の柔軟性を高めて関節の動きを
滑らかにする目的の運動です。筋トレとストレッチでバランスよく体を鍛えて、健康維持に役立てましょう。

上半身を床と垂直に保つ。
つま先と膝が
外側に開く。

NG

膝が外側に開く。

NG

　太もも前の大
だいたいしとうきん

腿四頭筋は体の中で最も大きい筋
肉ですが、運動不足、加齢で最も衰えやすい筋肉
です。太もも前の筋肉を鍛えて体力と代謝をアップ
しましょう。

鍛える筋肉はココ!
坂詰　真二

スポーツ＆サイエンス代表
指導・モデル

太もも前（大腿四頭筋）のストレッチ

1 イスに浅く座り、脚を腰幅に開い
て太ももと床を平行にし、足を手
前に引く。

1 イスの後ろ側に横向きに立つ。
イスと反対の足の甲を持って
膝を曲げ、そのままかかとをお
尻に引き寄せる。

2 息を吐きながら１秒で立ち上
がり、息を吸いながら２秒で
お尻が座面に触れるまで下
げる。

2 息を吐きながら膝を後方に
引く。楽に呼吸をしながら
10秒キープする。ゆっくりと
戻して反対側も行う。

1 秒かけて
息を吐く。

太ももの前に
適度な張りを感じるまで

引く。

手は腰骨に置く。

背もたれに手を置く。

２秒かけて
息を吸う。

６～10回×３セット（休息30秒）太もも前（大腿四頭筋）の筋力トレーニング

左右交互に３セット

POINT

POINT

大
腿
四
頭
筋

自宅 でできるトレーニング

上半身を床と垂直に保つ。

代謝をアップ太もも前を鍛えて

解説動画はコチラ  

http://douga.hfc.jp/imfine/undo/23spring01.html

CHECK!

CNCグループ健康保険組合

 ２ 令和５年度予算のお知らせ
 ４ ４月から出産育児一時金が引き上げられます
 5 コロナかなと思ったら

 6 ご家族が被扶養者資格を失ったときは届出が必要です
 7 整骨院・接骨院のかかり方チェック！
 １2 「夕食ガッツリ、朝食抜き」はヤセない

Contents

令和５年度予算を承認

CNCグループ健康保険組合 〒604-8153 京都市中央区烏丸通四条上る笋町689番地　京都御幸ビル6階
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