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今年ワールドグループ社員に実施した
アンケートで、70% の女性社員が「冷え性」や

「むくみ」で悩んでいたことが分かりました。
冷え性とむくみが起こる原因は似ています。
ぜひ今日から対策してみてください！

「冷え性」や「むくみ」が起こるしくみ
人の体は約 60％が水分でできており、血管やリンパ管を通って全身を巡り、細胞に行き 
渡らせて体内の水分バランスを保っています。血液やリンパの流れは筋肉のポンプ作用に 
よって促しています。これがうまくいかないと、血流が悪くなって毛細血管へ温かい血液が流れず手足などが冷えてしまう 

「冷え性」や、血管やリンパ管から水分が漏れ出し、細胞外に不要な水分が異常に溜まることで「むくみ（浮腫）」が 
起こります。冷え症は気温とは関係なく体が温まらないので夏でも起こります。むくみは本来必要な細胞内の水分が不足し、
肌はカサカサと乾燥気味になります。

女性に多い理由

●筋肉量が少ないと熱を作る力が弱く、冷えに繋がり
ます。一度冷えると温まりにくい性質を持つ脂肪が 
女性は多いことも冷え性の原因です。

●筋肉量が少ないと血流を促すポンプ作用が弱くなり、
重力の影響で下半身に溜まった水分を心臓に戻す力
が十分でなくなるため、むくみやすくなります。

●生理中は経血で出ていく血液量が多く、また鉄分不足
にもなりやすいため、貧血気味になると血液を運ぶ力
も弱まり、熱を伝える血液が体の末端まで届きにくく
冷えを招きます。

●生理前になると女性ホルモンの働きで余分な水分が
体に溜まりやすくなり、むくみやすくなります。

●スカートや 薄 着は体を冷 やす一 因。さらに、締め 
付けの強い下着や衣服は血液やリンパの流れが悪く
なり、冷えやむくみを悪化させます。

●自律神経の乱れ、たばこ、運動不足、ストレスなど

●塩分の摂り過ぎ、アルコール、睡眠不足、運動不足、
ストレスなど

• • • • • • • • •　今日から始められる 冷え性・むくみ対策！　• • • • • • • • •

冷え性やむくみの多くは病的なものではありませんが、病気が隠れて
いることも考えられます。症状が辛くて心配な方は、婦人科や女性外来 
などを受診してみましょう。あなたの相談に乗ってくれますよ。

ワールド健康保険組合 保健師
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できれば毎日、ぬるめのお湯でじわっと汗が出るまでつかりましょう。入浴後は冷え始め
る前に髪を乾かす、靴下を履くなどして湯冷めには注意してください。ホルモンバランスや 
自律神経を整えるため、睡眠を十分にとることも大切です。

長時間立ちっぱなしや座りっぱなしで仕事をしていると血液循環が悪くなります。筋肉を使
うことで全身の血行が改善します。歩いたり階段の上り下りだけでも筋肉は使われますので、
無理のない範囲で運動を習慣化してみましょう。ストレッチやマッサージも筋肉をほぐして
血行を改善させます。特に就寝前に行うのがお勧めです。

夏の冷房や冬の寒さで冷えやすい環境の方は、ひざ掛けや靴下を履くなどして寒さ対策を
しましょう。締め付けのきつい衣服も避けましょう。

生姜やネギ、にんにく、かぼちゃ、いんげん、根菜類は体を温める食材です。ココアや紅茶、
生姜湯なども体を温めます。朝は起きたらコップ一杯の「常温水」をゆっくりと飲みましょう。
むくむからといって水分を摂らないのは間違いです。ミネラル豊富な水分をたっぷりと摂り
ましょう。

お問い合せ
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全世代対応型の社会保障制度を構築するための健康保険法等一部改正法改正
全ての世代で広く安心を支えていく「全世代対応型の社会保障制度」を構築するために健康保険制度等の一部が
改正されます。改正される法律のうち「健康保険法」に関わる改正の概要をお知らせします。

施行時期：令和 4 年 10 月

育児休業中の保険料免除要件が変わります。 ～休業期間の追加～

現行の育児休業取得による保険料の免除は、月末時点での育児休業取得の場合のみとなっており、短期間の育児休業の
場合、月末をまたぐか否かで保険料が免除されるか否かが決まっていました。改正後は、月末をまたがない月途中の育児
休業であっても、2 週間以上の取得であれば当月の保険料は免除となります。

1） 月中2週間以上の育児休業取得の場合は保険料が免除されます。

2） 賞与保険料の免除対象は1ヶ月超の育児休業取得者に限られます。
現行では、育児休業取得期間に関わらず、賞与月の月末時点で育児休業を取得していると賞与保険料が免除されていまし
たが、改正後は賞与月の育児休業期間が 1ヶ月超であることが賞与保険料の免除に必要となります。

パート・アルバイトの方の社会保険適用範囲が拡大されます。

従業員数 101 人以上の事業所で働く短時間労働者も、下記の条件を全て該当する
場合、新たに健康保険に加入することができるようになります。

　適用対象の短時間労働者

① 週の所定労働時間が 20 時間以上

② 月額賃金が 8.8 万円以上

③ 2 か月を超える雇用の見込みがある

④ 学生ではない

※詳細は所属されている会社へお問い合わせください。

例年、ご好評いただいている「斡旋家庭用常備薬」の申込みが始まります。

① 申込用紙を印刷し、必要事項を記入してＦＡＸまたは郵送する

② 専用ホームページに接続してＷＥＢで申し込む

【商品の斡旋価格について】斡旋価格には食品表示法に記載されている飲食料品には８％、それ以外（医薬品・医薬部外品等）は１０％の消費税が含まれております。     

ケースＡ
（月末をまたぐ育休）

保険料免除

育休期間

ケースＢ
（月末をまたがない育休）

保険料は免除にならない

育休期間（2 週間）

ケースＡ
（月末をまたぐ育休）

保険料免除

育休期間

ケースＢ
（月末をまたがない育休）

保険料免除

育休期間（2 週間）

月末
Ｘ月 Ｘ月Ｙ月 Ｙ月

月末 月末月末
改正前 改正後

対 象 者

申込期間

申込方法

2022年度 家庭用常備薬申込み
ワールド健康保険組合に加入している被保険者

2022年10月3日（月） ～ 2023年1月31日（火）

以下の方法があります

※ＷＥＢでの申込は紙面より品目が多くなっています。スマホからも閲覧できます。
※ログインにはＩＤ・パスワードが必要です。
※ ID・パスワードは健保ホームページ「斡旋家庭用常備薬」のご案内をご確認ください。

※健保ホームページ「斡旋家庭用常備薬」のご案内をご確認ください。
　　　　　　　　　　　　　　　　　http://www.world-kenpo.com

③ メールで申込用紙の郵送を依頼する

https:/ /shop-p.itsudemowellness.jp/co

world-kenpo@world.co.jpメールアドレス：

10/3申込開始!




