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健康
運動

歩くことは人が生きるうえでの基本動作。
快適に歩くことで、充実した毎日を過ごせる
だけでなく、さまざまなリスクを減らせます。

①呼吸を止めないで行います。
②反動をつけずにゆっくりと行います。
③動かしている部分を意識して行うと効果が高いです。

足腰を強くする！簡単 エクササイズ３

岡田麻紀
Maki Okada

福島県郡山市生まれ。健康
生活研究所 所長、 福島大
学 非常勤講師、福島学院
大学 非常勤講師。やせる！
楽しい！若返る！「やきとりじ
いさん体操」を考案。動画
サイトYouTubeで話題と
なり、2008年にYouTube
年間動画大賞（ハウツー
部門）を受賞。

今回のテーマ

足腰を鍛えて
100歳まで歩こう！

1 下半身の筋力を鍛えられ、転倒のリス
クが低下。寝たきりの予防に。

2血流がよくなり、身体の冷えを抑制。腰痛
や膝痛、疲労感や倦怠感も緩和できます。

3身体の重心が安定。ふらつきの防止
や、基本動作が容易になります。

毎日たった10分でできる健康運動

をご紹介。自宅で手軽にできるエクサ

サイズで健康長寿を叶えましょう！

①持病や痛みのある方は、自分の体調や体力に合わせて負荷や
　回数を調整してください。見本通りでなくても効果があります。
②痛みがある場合は、痛みがでないように無理のない範囲で
　行ってください。
③床が滑ったり、周りにモノがあったりすると怪我の原因に。
　運動しやすい服装と環境で行ってください。
④食後１時間は行わないことが望ましいです。
⑤持病のある方は専門医に相談しながら行ってください。

運動を行う上での注意点

運動を行う上でのポイント

背筋を伸ばして
胸を張り、まっす
ぐに立ちます。肩
幅程度に足を開
き、つま先はやや
外側に向けます。

1
太ももと床が平行
になるぐらいまで
をイメージして膝
を曲げていきます。
膝がつま先よりも
前にでないように
します。

2
ゆっくりとしたテン
ポで膝を曲げてい
き、ゆっくりとしたテ
ンポで伸ばします。

3

ハム
ストリング

大腿
四頭筋

背中
起立筋

大臀筋

足腰やおなかまわり、背中も鍛えら
れ、下半身を中心に全身くまなく効
果があります。

曲げ伸ばしで１と数えて５回程度行います。楽に
出来る方は回数を増やしましょう。

回 数

大腿四頭筋・大臀筋・ハムストリング・背中起立筋

鍛えられる主な箇所

膝がつま先より前にでると膝を痛める恐れがあ
るので気をつけてください。楽に出来る方はダン
ベルなどの負荷をかけるとより効果があります。

ポイント

椅子に座ったまま実施できるの
で、運動習慣のない方でも日常
生活に取り入れやすいですよ。

片足を上げて、３～５秒数えます。楽に
出るようになったら１０秒程度を目標に
します。終わったら反対側も行います。
３セット程度を目指しましょう。

回 数

大腿四頭筋・ハムストリング・腹筋
鍛えられる主な箇所

猫背になると下半身に力が入りません
ので、背筋をまっすぐにして前方を見て
行うことが大切です。椅子から転倒し
ないように気をつけてください。

ポイント

背筋を伸ばして
胸を張り、まっす
ぐに立ちます。1

片足をつけたまま、
もう反対の膝をまっす
ぐ前に伸ばします。３～５秒
程度キープします。 

2

椅子の真ん中あ
たりに腰掛け、
背筋を真っ直ぐ
に伸ばします。

1

反対側の足も
同じです。

3

内転
筋群 臀筋群

腸腰筋群

反対側の足も同じです。
一箇所に留まり、同じ
場所で足踏みをします。

3
その姿勢で片足を太ももが
地面（床）に水平になるまで
上げます。そのときに、両手
を前後に大きく振ります。

2

腹筋

ハムストリング

大腿
四頭筋

片足を上げたら1と数え、まずは50回
程度を目指しましょう。楽にできるよう
になってきたら、１００回、１５０回と増や
していきます。

回 数

腸腰筋群・臀筋群・内転筋群
鍛えられる主な箇所

猫背になると下半身に力が入りません
ので、背筋をまっすぐにして前方を見て
行うことが大切です。両腕を振りなが
ら、リズミカルに楽しんで行いましょう。

ポイント

テンポよくすばやくやるとい
うより、筋力アップを意識し太
ももを上にあげ、少しスロー
テンポで行うと効果的です。

 毎日の体操で
健康長寿を
目指そう！
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　皆さん、こんにちは。私は須賀川市役所保険年金
課の小原と申します。平成２６年４月に採用され、国民
健康保険を担当して２年が経過しました。
　はじめは、国民健康保険がどのような制度なのか
全くわからず、先輩方に頼ってばかりの毎日でした。し
かし、そんな私に何一つ嫌な顔をせず丁寧に教えてく
れる優しい先輩ばかりで、とても環境に恵まれました。
　そんな私も３年目になり、後輩もできました。今度
は私が教えていく立場にならなければならないの
で、２年間を通して得た知識を活かし、頼られる先輩
職員を目指して頑張ります！

　振り返えると分からないことばかりで、１年目の年
金担当になるまでは年金というと６０歳ぐらいから受
け取るイメージしかなかったため、２０歳から関係して
くることに驚きました。国保の面でも医療費は３割自
己負担ということを知らず毎月の医療費の額にはと
ても驚きました。
　さて、話は変わりますが、私の趣味はマラソンと食
べ歩きをすることです。現在会津若松市に避難して
いるということもあり、鶴ヶ城マラソンに参加したり、
市内の飲食店を食べ歩いたりしています。
　最後になりますが、今までの経験を忘れず今後の
業務に生かしていきたいと思います。

　最後になりますが、須賀川市はたくさんのイベント
があります。８月には釈　堂川の花火大会、１１月には
松明あかしがありますので、ぜひお越しください。お
待ちしております。

　皆さんこんにちは、大熊町役場住民課の国保年金
係に配属されました吉田と申します。
　私は高校を卒業し、平成２６年４月に大熊町役場に
就職しました。就職して１年目は年金業務を務め、２
年目からは国保の業務を務めています。

経験を大切に 新人から先輩への変化

▲職場の先輩、後輩たちと。恵まれた環境の中で経験を重ねる日々。

▲マラソン大会への参加等、プラ
イベートでも健康への関心が高い

。

福島県内の市町村等の国保担当者をご紹介するエッセイコーナー。
職場環境や健康づくり、趣味の話題等、日々の暮らしの中で感じたことを語ってもらいます。

エッセイ
コーナー

須賀川市役所 保険年金課
国保給付係（３年目）

小原 俊臣さん

卓球、ドライブ、買い物
趣味
療養費、出産育児一時金、葬祭費
主な業務

大熊町役場会津若松出張所
住民課　国保年金係（2年目）

吉田 和樹さん

DVD鑑賞、読書、マラソン、食べ歩き
趣味
国民健康保険給付関係
主な業務
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福島県国民健康保険団体連合会

事 務局組織
常　務　理　事

二 瓶  辰 右 エ 門
事　務　局　長

片 平  信 義
事　務　局　次　長

太 田  恵 美 子
事　務　局　参　事

渡 辺  高

企画推進課

課 長
課長補佐

尾 形  耕一朗
菅 野  陽 一

総　務　課

課 長
課長補佐

藤 田  　 貴
阿 部  義 則

事業振興課

課 長
課長補佐

太田次長兼務
津 田  　 淳

業務管理課

課 長
専 門 員
専 門 員

増 子  和 徳
清 野  秀 樹
河 野  敏 明

電算管理課

課 長
主 幹

百 田  結 賀
後 藤  一 成

介護保険課

課 長
課長補佐

安 藤  明 博
佐久間 亜希子

業務審査課

課 長
審査統括主幹
課長補佐
主任主査
(人材育成担当)

安 西  信 一
幕 田  貴 子
惠 花  和 寛

審査専門員
審査専門員

石 川  　 淳
野 中  慎太郎

田 中  祐 一

企画推進係
（4名）

☎024
523ｰ2752

係　長

遠 藤  康 之
事業運営の総合的企画及び調整並びに専門部会、地区部会、保険
財政共同安定化・高額医療費共同事業、広報等に関すること。

総　務　係
（4名）

☎024
523ｰ2700

主任主査兼係長

浜 田  秀 樹
人事、予算、庶務、総会、理事会、収入の調定及び支出の負担行為等
に関すること。

財 務 係
（4名）

☎024
523ｰ2707

係　長

阿部課長補佐兼務
財産管理、決算、監事会、現金の出納及び管理、国保基金の管理運
営、診療報酬の調定及び債権譲渡等の確認に関すること。

求  償  係
（1名）

☎024
523ｰ2743

主任主査兼係長

永 嶋  仁 彦
第三者行為求償事務の処理及び相談業務等に関すること。

保健事業係
（6名）

☎024
523ｰ2754

係　長

武 田  克 彦
国保保健事業、国保診療施設部会、市町村保健活動推進協議会、特
定健診・特定保健指導、調査研究、各種統計システム、その他統計資
料及び保険者協議会等に関すること。

管理調整係
（4名）

☎024
523ｰ2757

主任主査兼係長

佐々木  　龍

審査業務の企画・調整、審査委員会、診療報酬明細書等の受理・発
送の管理、再審査（医療機関）、療養費（柔整、訪問看護を含む）並び
に出産育児一時金の審査支払、妊婦健康診査の審査及び社保乳幼
児・重度心身医療費助成支払業務等に関すること。

業務第一係
（11名）

☎024
523-2804

主任主査兼係長

佐々木  加奈
診療報酬明細書等（紙・オンライン・電子）の受理・発送及び電子計
算機処理並びに出力データの確認、診療報酬請求書等の審査・再
審査（保険者）、全国決済等に関すること。

業務第二係
（14名）

☎024
523ｰ2762

係　長

佐々木  俊幸
診療報酬明細書等（紙・オンライン・電子）の受理・発送及び電子計
算機処理並びに出力データの確認、診療報酬請求書等の審査・再
審査（保険者）、全国決済等に関すること。

歯 科 係
（3名）

☎024
523ｰ2767

係　長

安 達  真 人
診療報酬請求書等（歯科）の審査事務等に関すること。

過誤調整係
（3名）

☎024
523ｰ2761

係　長

佐 藤  宏 和
診療報酬請求書等の過誤調整等に関すること。

共同電算係
（3名）

☎024
523ｰ2813

係　長

安 藤  浩 史
電算関係の企画、調整等の管理運営、国保共同電算、後期高齢者医
療事務の電算処理等に関すること

☎024
523ｰ2871

係　長

佐久間課長補佐兼務
介護保険業務に係る企画、調整、介護報酬等に係る審査支払事務、
保険者共同事業、障害者総合支援支払業務、年金特別徴収業務に
関すること。

苦情相談係
（1名）

☎024
523ｰ2738

係　長

石 橋  正 明
介護サービス苦情処理業務及び苦情処理委員会に関すること。

（平成28年4月1日）

介護・福祉係
（6名）

鈴 木  隆 生
総務課付主幹(福島県派遣)

☎024
523ｰ2815

主任主査兼係長

伊 達  　 史
電算業務に関する各種システムの開発及び管理運営等に関すること。レセプト電算係

（3名）













高原一三（かずみ）さん（９１歳）と郡山弓道正射会のみなさん。
弓道歴３０年の高原さんは、的にとわれず、心と体を整えること
が何より大切だと言います。長寿の秘訣は「挑戦すること」。仲
間とともにご自身を磨き続ける毎日です。
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福島県国民健康保険団体連合会

連合会HP 広報誌
バックナンバー

E-mailアドレス

表 紙 に よ せ て

「ふくしまの国保」では皆様のご意見、ご感想をメールで募集しております。
今後の紙面づくりに生かして参りますのでご協力、よろしくお願いします。
　　　 kikaku@fukushima-kokuho.jp (企画推進課)
※QRコードを読み取り、表示されたURLからメールが作成できます。
E-mail

福島県国民健康保険団体連合会の様々な情報は
http://www.fukushima-kokuho.jp へアクセス


