
▶三重の自然シリーズ
御在所岳は、山全体が一度に赤く染まるわけではありません。10月中旬頃、山頂から色づき始め、麓の「湯の山温泉」まで約1ヵ月
かけて、段階的に紅葉の見頃を迎えます。御在所岳には「奇岩」が多く存在し、中でも中腹にある「地蔵岩」はテレビでも紹介
される「奇岩」中の「奇岩」です。2つの岩の間に四角形の岩が挟まるように斜めに乗っていて「絶対に落ちない」ことで有名です。
受験生のいらっしゃる会員様、ウイルス対策と登山装備を万全にされた上で「奇岩」に「祈願」されてはいかがでしょうか。
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一般財団法人 三重県社会保険協会
●健康づくり啓発事業
　善玉ストレスは賢く利用活用いたしましょう！
　悪玉ストレスは上手に解消しちゃいましょう！ の巻
●社会保険協会 県本部主催「社会保険事務セミナー」実施結果

行政資料提供／◆日本年金機構　◆全国健康保険協会三重支部（協会けんぽ）

社会保険

＃10：三重郡菰野町 御在所岳「紅葉」

職 場 内 で 回 覧 を し て く だ さ い

11
2020

日本年金機構年金事務所
●新型コロナウイルス感染症の影響を受けた事業主の皆さまへ
　厚生年金保険料等の納付猶予の特例について
●国民年金保険料の納付が困難な方へ
　国民年金保険料の免除・納付猶予申請が可能です！

全国健康保険協会（協会けんぽ）三重支部
●装具を作成したとき 「療養費（治療用装具）」 

りょう  よう    ひ ち　りょう  よう  そう     ぐ



�������	
�	��������������

������� !"#$%
&'()(*

+,#-��
.&'()(/(0

12

���x"���)��������2�
 ¡¢£�¤¥¦§¦¨©ª«¬®¯��°±²©ª8M�³�J
®7´µ¶A·¸XD¡®¯�¢£«¹º¢«²©ª«»�¤¥¦§¦¨©ª«¬8¼½XV¾¿_Oa

 ÀÁ¨Â¶�YZ[J®7´µ¶A·¸XD¡ÀÁ¨Â¶¦¨ÃÄ«¬8¼½XV¾¿_Oa
 ÅÆÇÈ¶�67ÉÊË¶�YZ[J®¯�¡ÊË¶ÌÍÃÄ«¬8¼½XV¾¿_Oa

�ÎÏ�
¦§ÐÊË¶�ÑÒJÓÔ�¤¥ÕÖ×�ØÉÙ²ÚÛ¦§Ü�ÝÑ
Þßàáâ�A°ã_NDäå«�æç

8¼½XV¾¿_Oa

�èé�+êëìí�x,#-îï�xðñ1
¡ÊË¶ÌÍÃÄ«¬Èò¶�;óôõAª°_NVO?OYZ[JÈò¶�;óôõ�ö÷ø8¼½XV¾¿

_Oa

�#$%x��ùú�û(��xüýþ�+������k1

:���J����JQ�«Ô8¼½XV¾¿_Oa

	
����-�����+��� ��������x����g��yj�1

��«[J��
> !@��

7!Ø�K��à"#VáJ

>��@$%&A$°±¾¿_Oa

>��@A'¾?�NVO³

YZ[J()*�+A��@

,XV$°±¾¿_Oa

������ ������

ùú��m-�.yj�/0�12��3�����

��x���)&�,#-x��+�������	�
��1�������� !�

����xêëgêëìí�x,#��� ��îï������������� !����

�����kl gy!�j�

���+��1�)kùúxðñ  ��æ ! =

�"#fxû��)k��xðñ  ¡��@¸�¤³��!¬ =

�X¾[�	����������OZ��¾¿_Oa

�cdefg���0�
�	
x�gú�jkðñ

 >��@,�)�A��³¡���ç¬¶

�	�©ª«¶A���à°ã_NVO³YZ[J�Ö�8¼½XV¾¿_Oa


�Ö�[J�Ö@A�ÑX���¤¥	
��8ª°XV¾¿_Oa�

���	��à[J7!Ø��K���J$�B«Ô���[à�`��a

%6	¶�®7Ø
Í��[äå«�ö÷ø�[æç��B���OVG�%6	¶�$��¾¿_Oa

=�	����ø��ø���ß�à�`Ta
ß���A?OYZ[J�	��������`à$��¾¿_Oa�



�������	
�	��������������

�������	
��
������������
������� !"#

"#$%&$$'#()*+,-./##01 (*+�234 �	���� 5467 89

:;<=>?@ABCDEFGHIJKLMNO?PQ��R?STUVQWXUYZBCDV[\M�	��]NO

?P[ED^_CDVK;`XDBa�bBcde

f�GH��bghiM;`X�bghj
klmn�?op<qrsEe

tuvwxtyz{|}~����

$����%&'()*+,-./'0123��'

��/4567%8/�9:;<=�>?�@ABCDEF�G

7&HI JKLHMNOPFJQRHSRO�G TUVUWVUXYXZ[�# � ¹̧º»¼¼¹»½½¾¾

¿ÀÁÂÃÄ

:;<=>];`X��bÅÆD[¢�iMÇ��F[GH[\Ude

È ÉÊ}ËÌÍ��ÎµÂÏÐÑÎÒÓÔÕÖ×ØÙÎØÚÎØÛÎÜÝÞßàá}xt}âãä�à

z{åæçÎzÞèâéêwxtyz{ëåìíîïèâðñ|

ò óôõö}÷øù÷øúû�}xtüÛý×µþ��Ñ�þ�åæçèâéêwÛýë�åìíîïè

âðñ|�xtyÛý�}�³}éê�Î��×zÞ��Í���~���ðà	à
éêù����

���ü��

~���ðà�xtyz{

~�í

ghjK��s�C��jnK��M�	��]�	�
H���nK��_��C�K��V��BC�
�

�K�m�C�?��¢GHiM��K�m�C����M�A�]��d�V�?�B�EC�?;`XDBa�

bBcde

��K�m�C�]M�	��]�	�
H���nK��_��C�K��V��BC�?��aE¢GHiM

�	��]��BC����U;`X]�bs�cde

È ���Î��	}
�å���ü}�Í��Í���Î������ù���ðå	�üñà
âãÎ

�vü	tå�âðñ

ò 
�Í��Ét�Òùà�Î��å��âã×�å������ù�yüñà
Ét�Òü	tå

�âðñ

� ����}�ç��ÍÎ��ùà�à�â�}���}��	å�yè�	t�å�ÎÉtv}

��å��âðñ

� ���}��å�âðñw���å��èâéê�Î��Î��	t}��ðà�âãÎtuvå

���ä��������|



�������	
��	

������������������ !"#�$%&'

� ������	
����������������������� !"#
$��%�&�"#'(�)*����+,-./01��234������
5�67!89:5;

� 6�23<=�>?!@ABC�7���	
���7D�������
������

EF�G�H�IJCKL$5��M!NO7D�:5;

� ������ !"	#$%&�'()*�*+,-	./	0�1��+,23%
456'789%:;<=>?�@0%AB6CDEFG,2HIJ65;KL
�������	
���������������������� !�"#

M NO���PQ9RST%UVW;KL>XYZ[;KL

\ ()*�*+�]�^()_�*+�]�Z%U0`>abW;NO���PQ9
1()*��+c�^()*�dE+c�Z3>efLg��W�

$%&'()*+,-.�/�01230�43�56789:�;<=�>?@��'(AB�5CD�

EFG��HIJK�LMNO=�M43�"

hij?k ��������	
()_��+ld]������������������
��������	
�������� 

hijmk ��������	
()_�*+�]������������������
��������	
�����!�� 

\ nUV	��1op3qrstRuv	��7wx%
yJ6z{|5�1}~Zqr
5�{��W�3
P QRS��GT��UVWXYZX[\]^_`aXbcd4e"

P f�ghijkhBlm=�QRSlno30� !�"pq=�>Srlst!u0�� ���B�

vM4e��Sr�wx�y3�����z{�|d}M�LM/~�34e�c�4���QRS�)l

���� �0�3�*vM4u�"

P ���������'(AB�5678�9:���!����������QRS=��g�S��

3m��u0���� ��=�LM�QRS���12���cd4e"

\ ��0`�Z	qr>��ZW�

P$��CD.��,�5CD\]//L�	�G�ce",��$��CD.���0��5CD4c�'

(A�56�������6!�>$ ¡¢.�12!�4e�c��£¤� !�"

P )*�"$#'(�QR�-.�SMTU�VWXBI;<=YZ�[5�\]^DU_`�aI'(�
+,-./0123<=�Vbc8Kdefg'd�:5;

*+,-./�01

23456!"7

2345689:;<=>?

@ A B C



�������	
��	

����������������



������ �	
����������� �	
�����

������������������� !"#������$%&�'()*+,-./0

1(�"#��23�4�56�*789:9;<=!>?9//�=���� @()�A+�B

����*�CD�4�EF� !G�*HI��J9HK,�!�L+�"1M����NO�

,��PQM�RST�4�UVWX� YZ[�\.+�B

�]�^_`9a^=�bc���.d*�23�*�e9!fghg)=igjk(��=lJ

X��Ammm no�p�*bc+�Mq!rq�s*bc*t�+�mmm

uvwxyz{|}

no�~����������������.���� @=�^+�@]���B)��mmm

�\.\.���/�)�� ���b*���!ig*r��a�,�,bZ��B����'(

)���!����*bc9���)���+�B

bc9�����=*�! *¡t/+!bc95¢*£¤=¥¦Mbc§j	¨�©ª,�«�

�=/[/J,����B

¥¦M�R�¬L,���BbcJ®*�R+�B����b9Xq*¯°j±<���!s�

*t�J²9/^�q���=�AB

bc*³��t´!µ¶M�t´9J�j·^�!©ª¸j��*¹g�Z�°�º����J¹

,»=/Jmm+�B

¼ ½¾¿ÀÁÂÃÄÅ Æ

�������	
����������

���������������� !"�#��

����$%��	�&'(���)*+

�,�-.�/0
1212�3�0
456�78�(+

�/�9:;�<(�=0��

�>/?(��@A�#��

�BC0DEF"�G3HI�JKL�:*

WÇM�����È]J*+� !����ÉÊjË%�,��qt�*Ì9�ÍÎÏ�4�4

] ��jÏÐ!"ZÑ9�<º�>1=��jÏÐÑ��q�=�*/J,����B����

9Ò=Ó��!\t/[*ÔÕjÖ]×�t�+! *ØÙ Ú[�!\*Û�Ü� ��)ÝÞ

 �ßàM�>�M*/JB

�Ó�jÏÐ=�t��áâ� jã="äM�Øàå�+�B

J,!Ó�jÏÐM/()[!áâ�  æ�=�+²ç/A9è1é^�,����B'/[

�Ó��4�4=²*MÑ�jÏÐ= j"ê9,�,-.Bë,��M��ìí î�*'ï��

5¢jð¤���^���B *ñò óÜóÜ9M(�1)t�jô<�q���=*+�B

��������	
����������
�������������������� ��

�����Â��	y
��¿y
���������

�����������½Â��½� y!"¿��



������ �	
����������� �	
�����

�������

�������������� !�"� �#$%&'(

�)*+�,-./01 �234�56� �789:

�;<�=> �?@�A@ �BCD �EF�0GH

�IJ%K�LM4 �NOPQ�R%S1;%TU04

�V����

��W�W%X3UM4 �YZ[%\]^_M4 �`:ab

�c�de1fgh-M( �i-jCkl �mnopq1M(

�Dr%st^�*(D%M1M( ��u�vw%xy-M(

�z-{|1}[-M( �~�Codq�u-��%��M4

����/R)-������l(q2-N�W���u'q@�QN��

M78QN��M��QM|%��h^�(u��h-�1��'�43l�

P��-N���������Q/[ (�u^�¡�¢%£¤¥'NV

�T¦§Q/¨P©^l���ª«^¬®^¯°^C(�uup��N±

²QNz³´µQN¶·´µQN¸¹�º»�QN���¼½QN¾�¿QNPÀ

ÁLQNÂ���QNÃpÄÅÆ��QN�ÇWÂ�ÈÉQNÊËÌÍ�ÌQM

|�Î®^ÍW¼��pM%U¡�¢/£¤p������uR)-Ï¨

C�4p�4C3pÐ©�

ÑÒÓÔÕÖ×ØÙÔÚÛÜ

;Ý½WÞ%ßà¥'�Ï�3l�ÎáâÎãä/ÏåLp�Ï�3l�

� ����æ»çª�Nèéê�Qëìíîïðñòðóôïõööï÷øö

ùúû��ªÂ����[üýþ-��N!XQuM(��%Î�43l�

� ��ãä������Îíî

���	
Nô���������QN�ÂÍ�Ì���Q

�N���Í�����QN�����ãä���Q

������ �����������������	
��

��ª«-�d�è|Ï�^_M4NÏ��Q-��¥'�4(�uu� 3l�A�M��

��_V�Y����uM�3l����ND�CQ%~¾^l�

ô]���!^��������-}[^43pÐ©�ïÎ�¬Î��¬ß�¬ö

�ò�ôï�ö-�� ��!"ê�-#l(»çª�/�	
����»���-�ëìp3p

q�ß î����/�¡�����	ê-p�
������;���^	
pqu����

���/4qoCÏ��pR�3l�

qo�ëìô�¡�[ü�~-�4����Î��/¥'q�¬�ÏU'3pq�áâ¥'q�

-_	��
ä�)��Ã���/��q������Î��4qoC���%u©Î�43pq�

»çª������-��%����HM¥t-��/	2���ª
�-#l(!"ï��)�

éö-¨4����%������M	
uM�3pq�

������������	




2
0
2
0
年
 
月
号
　
2
0
2
0
年
 
月
1
日
発
行

発
行
所  （
一
財
）三
重
県
社
会
保
険
協
会

津
市
広
明
町
3
4
5-

5

『肩が痛い、腕があがらない』ことはないですか？
作業療法士　稲垣　紋加

作業療法士からの健康へのアドバイス 11

11　服を着るときや洗濯物を干すときに肩が痛い、腕があがらないことはないですか？もしかすると五十肩かも
しれません。40～50歳代に多くみられることから四十肩や五十肩と言われますが、正式には「肩関節周囲炎」
といいます。関節を構成する腱や関節包などの組織に炎症が起きることが主な原因とされています。肩こりでも
肩が痛いことはありますが、肩こりは「筋肉疲労」であり、血液循環の悪化が主な原因で、姿勢の悪さや運動不足、
ストレスなどにより筋肉疲労が起こり、張りや痛みを引き起こします。

《五十肩と診断されたら》
　自然に治るともいわれますが、放置すると日常生活が不自由になり、さらに癒着がおきて肩が動かなくなり
ます。早めに病院で診察し適切な治療を受けることが必要です。しかし、すぐに動かすのではなく痛みの時期
に合わせて治療していくことが必要です。
①急性期…夜、痛みで1～2時間しか寝られないなど、痛みが強い時期です。無理して動かさないことが肝要です。
　　　　　薬物療法や肩関節内注射で痛みの軽減、
　　　　　三角巾やクッションなどを腕の下に置
　　　　　いて安静肢位を保ちます。
②慢性期…痛みが徐々に軽減していきます。温熱療法
　　　　　（ホットパックや入浴）や痛みが出ない
　　　　　範囲で動かしていきます。
③回復期…痛みも消失します。生活では支障ないよう
　　　　　になります。ストレッチなどで柔軟性を
　　　　　回復します。

滑液包

肩甲骨

上腕骨 関節包

鎖骨

五十肩が
起こる部分

肩こりが起こる部分

机などで体を支え、
痛いほうの腕に重り
を持つ

肩の力を抜き、
ゆっくりと重りを
振る

徐々に振りを
大きくする
（痛みが出ない範囲で）

★重りはアイロンやペットボトルでも可。 1日2回  20回程度行う




