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【６つのオトク】
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※１

※１　肥満の定義：BMI ２５以上　または　腹囲　男性　８５cm 以上　女性　９０cm 以上

☞

今年のあなたの
健診データを
記入しましょう

高血圧 高血糖（糖尿病） 脂質異常

最高血圧
（mmHg)

最 低 血 圧
（mmHg)

空腹時血糖
(mg/dL)

HbA1c(%)
中性脂肪
(mg/dL)

HDL  
コレステロール

(mg/dL)

LDL
コレステロール

(mg/dL)

正常 いいね！ １２９以下 ８４以下 ９９以下 ５．５以下 １４９以下 ４０以上 １１９以下

保健指導レベル
40 歳以上で肥満があり、未治療で

あれば特定保健指導対象です
１３０以上 ８５以上 １００以上 ５．６以上 １５０以上 ３９以下 ー

重症域レベル
治療が必要です
治療中の場合は

医師との相談が必要です

１６０
〜１７９

１００
〜１０９

１２６以上
６．５

〜８．３
ー ー

１８０
〜１９９

超重症域レベル
至急、治療が必要です

治療中の場合は
医師との相談が必要です

１８０以上 １１０以上 ー ８．４以上
１，０００

以上
ー ２００以上
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２０１６年度決算報告
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平均被保険者数 ９，４４３人

平均標準報酬月額 ３８４，８６２円

平均年齢 ４１　歳

平均被保険者数
第 2 号被保険者数

４，９８４人

家族を含めた平均介護
保険第 2 号被保険者数

５，１９１人

平均標準報酬月額 ４２１，０２６円

基礎数（一般勘定）

基礎数（介護勘定）

収　　入 支　　出

科目 予算 決算（実績） 科目 予算 決算（実績）

保険料収入 4,945 5,138 保険給付費 2,528 2,388

繰越金・繰入金 631 631 納付金 2,378 2,340

その他収入 112 234 保健事業費 156 137

事務費 93 79

その他支出 533 80

計 5,688 6,003 計 5,688 5,024

収 入 支 出

収　　入 支　　出

科目 予算 決算（実績） 科目 予算 決算（実績）

保険料収入 463 487 介護納付費 433 435

繰越金・繰入金 0 0 その他支出 30 0

計 463 487 計 463 435

単位：百万円

単位：百万円

繰越金・繰入金 その他収入

保険料収入

事務費

納付金

保健事業費 その他支出

保険給付費

前年度からの繰越し
健保組合の貯蓄からの
取り崩し

健保連からの高額医療
　交付金など

給与・賞与から徴収
される健康保険料
（会社と従業員）

前期高齢者納付金や
後期高齢者支援金など
として国に拠出

加入者の健康
増進のための
費用

病院にかかった医療費
や出産手当金、
傷病手当金など
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２０代　フリーランス　妻
７０代　別居の父

被扶
養者
の方
から
の

よく
ある
声を
集め
てみ
まし
た！

２０代　パート　妻
２０代　大学生　息子

５０代　パート　妻

４０代　無職　妻６０代　年金受給の同居の母　

４０代　契約社員　妻

２０代　元被扶養者　娘
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記事提供：
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３位　きたくま横浜
リーダー　福嶋　昌弘

平均歩数

　　　　　　

　　　　　　歩19,157

2位　山手歩活
リーダー　大澤　潤さん

平均歩数

　　　　　　

　　　　　　歩
19,731

１位　２代目体脂肪率上昇中
リーダー 酒井忠司

平均歩数

　　　　　　歩20,765

イベント終了とともに歩く
ことをやめてしまうチーム
なので次回の歩活イベント
開催までにしっかりとリバ
ウンドさせて体脂肪率上昇
させておきます。
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続けることで効果を実感！

ストレッチにより筋肉をほぐすことで、
疲れにくい体をつくります。心身の疲れをいやし、
気持ちよく明日を迎えましょう。
監修／スポーツクラブルネサンス

【肩】

【もも裏】

余裕があればひざを伸ばし、
つま先を天井に向けます。

ストレッチで
疲労回復編

手を肩にのせ
ます。

ひじで円を描
くように、前
から後ろに回
します。

後ろから前に
も回します。

〉〉 〉〉

座面の前3分の1の位置に座
ります。

【胸】

両手でいすの背もたれを持
ち、上体を前に出します。

腕のつけ根から胸にかけて
伸ばします。

右足を前に伸ばします。

背筋を伸ばしたまま上体を前
に倒します。

左足も同じように行います。

!

あごが
上がらない
ように
気をつけて

●反動をつけずゆっくりと、心地よいと感じるところまで伸ばす。
●１ポーズ10～15秒を目安に行う。
●伸びている部位を意識して、呼吸は止めない。

【ポイント】

正しく楽しい
エクササイズ

背中が
丸くならない
よう目線は
正面に

特に
背中側に

大きく回すよう
意識して

11

1 回ごとに 1 Day

1,620円／回
（税込）

法人会員
限定プラン

使いたい放題 Monthly

8,424円／月
（税込）

いつでも
通えて
月額固定

自分の
ペースで
都度払い

月ごとに変更可能
（変更手数料なし）

お好みに合わせて2タイプ

なりたい私に、
なり方いろいろ。

ヨガ 水中
ウオーキング

スライズトレーニング・
ストレッチ

adidas
GYM&RUN ZUMBA GROUP FIGHT

ルネの選べる自分スタイル
ゆるラクプログラム ガッツリプログラム

※新規で1Dayコーポレート会員にご入会いただいた方のみ。

Monthly コーポレート会員

1Day コーポレート会員

入会時の手数料 0円

0円

0円
0円

レンタル用品

利用料
入会当日

入会当日

※新規でMonthlyコーポレート会員にご入会いただいた方のみ。

1

レンタル用品2

通常1,080円（税込）

通常1,620円（税込）
通常
1,400円（税込）

特典 2
特典 1

通常6,696円
（税込）

※お取り扱いのない店舗もございます。
タオル（大小セット）・シューズ・Tシャツ・ハーフパンツ

Monthlyコーポレート会員のみ下記も必要です

ご入会に必要なもの

お得な法人利用のご案内 7/28 8/31～2017年 金キャンペーン実施中！

03-5600-5399
平日／10:00～18:00

お問い合わせ

ルネサンス　法人会員 検索

最大2ヶ月間

月会費2ヶ月分健康保険証
ご利用開始日（1日・8日・16日・
23日）によって異なります。

ルネサンスカードの
口座設定がWEBで
完了していない方は、
キャッシュカードと通帳

木

　　　　　　　　　　　　　　　　　をしていただくと便利です事前に WEB入会 登録

※後日郵送による書面での口座設定をご希望の方は不要※アリオ札幌、北砂、徳山へ
ご入会の方は 支店名、口座番号がわかるもの+届出印もしくは金融機関キャッシュカ
ードをお持ちください。※ご入会の方はルネサンスカード（イオンもしくはジャックス）
の申し込みが必要です。（会費はルネサンスカードからの引き落としとなります。）
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平成29年7月

蚊・ダニに咬まれないようにしようぜぇ～
か

蚊やダニが媒介する感染症から身を守るためには、蚊やダニに咬まれないことが大切です。
か

厚生労働省

薄
着
だ
と

蚊
や
ダ
ニ
に

咬
ま
れ
ち
ゃ
う
ぜ
ぇ
〜

か

タレント：スギちゃん（杉山英司）

お
い
し
そ
う
じ
ゃ
な
い
カ

お
い
し
そ
う
ダ
ニ

ダニ対策
●帽子・手袋を着用し、首にタオルを巻くなど
●シャツの裾はズボンの中に、
　ズボンの裾は靴下や長靴の中に入れる
※野外活動後は入浴し、ダニに咬まれていないか確認
　しましょう。特に、首、耳、わきの下、足の付け根、手首、
　膝の裏などに注意しましょう。

蚊・ダニ共通対策
●肌の露出を少なくする
　●長袖・長ズボンを着用する
　●足を完全に覆う靴を履く（サンダルなどは避ける）
●明るい色の服を着る
●虫除け剤を使用する

※熱中症にも注意しましょう

蚊媒介感染症

ダニ媒介感染症
厚生労働省

厚生労働省

※各地域のダニ媒介感染症の状況に
　ついては各自治体HPも参考にして
　ください。

蚊・ダニに咬まれないポイント
か
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