
　

40
年
前
、
私
の
動
物
園
生
活
の
ス
タ
ー

ト
は
東
京
の
郊
外
に
あ
る
多
摩
動
物
公

園
の
飼
育
係
で
し
た
。
周
辺
が
宅
地
化

し
た
中
で
、
園
内
に
は
多
摩
丘
陵
の
昔

か
ら
の
貴
重
な
里
山
が
残
さ
れ
て
い
ま

し
た
。
野
生
動
物
も
豊
富
で
、
タ
ヌ
キ
や

イ
タ
チ
、
モ
グ
ラ
、
ア
カ
ネ
ズ
ミ
な
ど
哺

乳
類
が
生
息
し
、
野
鳥
は
１
０
０
種
以
上

が
記
録
さ
れ
て
い
ま
す
。
爬
虫
類
は
ト
カ

ゲ
、
カ
ナ
ヘ
ビ
、
ヤ
モ
リ
、
ヘ
ビ
が
８
種

確
認
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

　

ヘ
ビ
は
世
界
中
に
２
４
０
０
種
ほ
ど
が

い
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
種
類
の
多
い

の
は
熱
帯
や
亜
熱
帯
の
暑
い
地
域
で
す
。

日
本
に
は
29
種
の
陸
生
の
ヘ
ビ
が
生
息

し
、
そ
の
う
ち
、
３
分
の
２
は
暖
か
い
南

西
諸
島
な
ど
の
ヘ
ビ
で
、
本
州
な
ど
温
帯

地
域
に
い
る
の
は
８
種
だ
け
で
す
。

　

東
京
の
郊
外
に
も
関
わ
ら
ず
、
多
摩

動
物
公
園
に
は
本
州
の
ヘ
ビ
が
す
べ
て

生
息
し
て
い
ま
し
た
。
一
番
よ
く
目
に

し
た
の
は
ア
オ
ダ
イ
シ
ョ
ウ
で
、
動
物
舎

の
ま
わ
り
や
排
水
溝
に
潜
む
ド
ブ
ネ
ズ

ミ
、
飼
料
倉
庫
の
天
井
裏
に
入
り
込
む

ク
マ
ネ
ズ
ミ
な
ど
を
食
べ
て
い
ま
し
た
。

あ
る
と
き
、
オ
シ
ド
リ
な
ど
が
放
し
飼

い
に
な
っ
て
い
る
通
り
抜
け
ケ
ー
ジ
で
、

お
腹
と
い
う
か
胴
体
が
異
様
に
膨
れ
た

ア
オ
ダ
イ
シ
ョ
ウ
を
見
つ
け
ま
し
た
。

て
っ
き
り
オ
シ
ド
リ
が
食
わ
れ
た
か
と

思
い
、
捕
ま
え
て
レ
ン
ト
ゲ
ン
で
調
べ

た
と
こ
ろ
大
き
な
ド
ブ
ネ
ズ
ミ
を
２
匹

の
ん
で
い
た
こ
と
が
わ
か
り
、
林
に
逃

が
し
ま
し
た
。

　

一
方
、
や
っ
と
繁
殖
し
た
野
ウ
サ
ギ

の
子
を
の
ま
れ
た
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

５
頭
が
生
ま
れ
た
の
で
す
が
、
翌
朝
一

番
に
確
認
に
行
く
と
、
ど
う
し
て
も
４

頭
し
か
見
つ
か
り
ま
せ
ん
。
ま
さ
か
と

思
い
小
屋
の
天
井
を
見
る
と
、
大
き
な

ア
オ
ダ
イ
シ
ョ
ウ
が
野
ウ
サ
ギ
の
子
を

の
ん
で
出
ら
れ
な
く
な
り
、
梁
の
上
で

と
ぐ
ろ
を
巻
い
て
い
た
の
で
す
。

　

園
内
の
湿
っ
た
谷
地
に
は
マ
ム
シ
も

い
ま
し
た
。
涼
し
い
谷
地
に
建
て
ら
れ

た
レ
ッ
サ
ー
パ
ン
ダ
舎
で
、
健
康
だ
っ

た
レ
ッ
サ
ー
パ
ン
ダ
が
突
然
元
気
を
な

く
し
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ど
う
し
た

の
か
と
思
っ
て
舎
内
を
点
検
し
た
と
こ

ろ
、
部
屋
の
隅
で
と
ぐ
ろ
を
巻
い
た
マ

ム
シ
を
見
つ
け
ま
し
た
。

　

ヘ
ビ
に
は
植
物
食
の
も
の
は
い
ま
せ
ん

か
ら
、
生
き
た
動
物
が
餌
食
に
な
る
こ
と

は
仕
方
の
な
い
こ
と
で
す
。
野
ネ
ズ
ミ
や

小
鳥
を
捕
ら
え
る
ジ
ム
グ
リ
や
シ
マ
ヘ

ビ
、
ト
カ
ゲ
や
ヤ
モ
リ
を
食
べ
て
い
る
シ

ロ
マ
ダ
ラ
、
ヒ
キ
ガ
エ
ル
も
食
べ
る
カ
エ

ル
好
き
の
ヤ
マ
カ
ガ
シ
、
オ
タ
マ
ジ
ャ
ク

シ
が
好
物
の
ヒ
バ
カ
リ
、
ミ
ミ
ズ
食
の
タ

カ
チ
ホ
ヘ
ビ
と
、
本
州
す
べ
て
の
ヘ
ビ
が

生
息
で
き
る
環
境
が
多
摩
動
物
公
園
に
は

残
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

　

い
ろ
い
ろ
な
食
性
の
ヘ
ビ
た
ち
が
生

息
で
き
る
環
境
は
、
生
物
多
様
性
に
富
ん

で
い
る
証
に
違
い
あ
り
ま
せ
ん
。
も
し
、

ヘ
ビ
が
い
な
く
な
っ
た
ら
、
日
本
の
野
山

や
田
ん
ぼ
、
畑
は
ネ
ズ
ミ
の
天
国
に
な
っ

て
し
ま
う
で
し
ょ
う
。
ヘ
ビ
は
そ
の
姿

か
ら
嫌
わ
れ
者
で
す
が
、
ネ
ズ
ミ
か
ら

お
米
や
作
物
、
森
林
を
守
る
日
本
の
農

林
業
の
守
り
神
な
の
で
す
。
巳
年
を
迎

え
る
に
あ
た
り
、
ヘ
ビ
が
生
息
で
き
る

自
然
豊
か
な
環
境
が
い
つ
ま
で
も
日
本

各
地
に
残
さ
れ
る
よ
う
願
う
次
第
で
す
。

小
宮 

輝
之
（
上
野
動
物
園 

前
園
長
）

干

な

に
支

む

ち

　

新
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　

被
保
険
者
な
ら
び
に
ご
家
族
の
み
な
さ
ま
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、
す
こ
や
か
に
新
し
い
年
を
お
迎
え
に
な
ら
れ
た
こ
と
と
お
慶
び
申
し
上
げ
ま
す
。
ま
た
、

当
健
康
保
険
組
合
の
事
業
運
営
に
対
し
、
日
頃
よ
り
多
大
な
る
ご
理
解
と
ご
協
力
を
賜
り
ま
し
て
、
心
よ
り
御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

　

健
康
保
険
組
合
を
取
り
巻
く
情
勢
は
、
本
年
も
大
変
厳
し
い
も
の
と
見
込
ま
れ
て
お
り
ま
す
。
平
成
23
年
度
の
決
算
見
込
み
に
よ
る
と
、
全
国
の

健
康
保
険
組
合
の
約
４
割
が
保
険
料
率
を
引
き
上
げ
た
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
４
年
連
続
で
３
、０
０
０
億
円
を
超
え
る
経
常
赤
字
と
な
り
、
全
健
康
保
険

組
合
の
約
８
割
が
赤
字
と
い
う
状
況
で
し
た
。
当
組
合
に
お
い
て
も
、
昨
年
は
み
な
さ
ま
に
ご
理
解
い
た
だ
き
、
保
険
料
を
引
き
上
げ
さ
せ
て
い
た
だ
き

ま
し
た
が
、
健
康
保
険
組
合
を
取
り
巻
く
環
境
は
一
向
に
好
転
せ
ず
、
今
春
も
昨
年
に
つ
づ
き
保
険
料
を
引
き
上
げ
ざ
る
を
得
な
い
状
況
に
あ
り
ま
す
。

財
政
悪
化
の
最
大
の
要
因
は
、
み
な
さ
ま
ご
承
知
の
と
お
り
、
高
齢
者
医
療
制
度
へ
の
過
重
な
負
担
に
あ
り
、
こ
の
制
度
の
改
革
を
速
や
か
に
実
現
し
な
い

限
り
、
健
康
保
険
制
度
の
維
持
・
存
続
が
困
難
な
状
況
と
い
え
ま
す
。

　

昨
年
よ
う
や
く「
社
会
保
障
と
税
の
一
体
改
革
関
連
法
」が
成
立
し
、
消
費
税
の
引
き
上
げ
が
明
示
さ
れ
た
も
の
の
、
医
療
保
険
制
度
の
改
革
に
つい
て

は
、
今
後
も
社
会
保
障
制
度
改
革
国
民
会
議
に
お
い
て
審
議
が
行
わ
れ
る
こ
と
と
な
り
、
事
実
上
、
先
送
り
と
な
っ
て
お
り
ま
す
。
こ
れ
に
対
し
健
康
保
険

組
合
で
は
、
引
き
続
き
高
齢
者
医
療
制
度
へ
の
公
費
の
投
入
な
ど
、
高
齢
者
医
療
財
源
の
適
正
化
を
強
く
訴
え
て
ま
い
り
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
な
か
、
昨
年
開
催
さ
れ
た
ロ
ン
ド
ン
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
、
日
本
人
選
手
が
過
去
最
多
の
38
個
の
メ
ダ
ル
を
獲
得
し
、
ス
ポ
ー
ツ
の
世
界
に

お
い
て
大
躍
進
を
遂
げ
た
こ
と
は
、
記
憶
に
新
し
い
ト
ピ
ッ
ク
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
選
手
た
ち
の
ひ
た
む
き
な
姿
は
、
私
た
ち
に
大
き
な
感
動
を
与
え
て

く
れ
ま
し
た
。
華
や
か
な
活
躍
の
陰
に
は
、
い
か
ば
か
り
の
努
力
と
精
進
が
あ
っ
た
こ
と
で
し
ょ
う
。

　

健
康
保
険
組
合
に
お
い
て
も
、
今
年
は
１
つ
の「
結
果
が
出
る
年
」と
な
り
ま
す
。
特
定
健
診
・
特
定
保
健
指
導
が
始
ま
っ
て
５
年
を
経
過
し
た
平
成

24
年
度
は
、
国
が
定
め
る
第
１
期
の
最
終
年
度
で
あ
り
、
そ
の
評
価
の
年
と
な
り
ま
す
。
ま
た
、
平
成
25
年
度
か
ら
は
引
き
続
き
、
第
２
期
が
ス
タ
ー
ト

い
た
し
ま
す
。

　

特
定
健
診
・
特
定
保
健
指
導
を
は
じ
め
と
し
た
健
康
づ
く
り
事
業
は
、
健
康
保
険
組
合
の
本
来
の
使
命
と
し
て
、
こ
れ
か
ら
も
積
極
的
に
推
進
し
て

ま
い
る
所
存
で
す
。

　

み
な
さ
ま
の
健
康
こ
そ
が
、
健
康
保
険
組
合
に
と
っ
て
目
に
見
え
な
い「
金
メ
ダ
ル
」で
あ
り
、
将
来
に
わ
た
り
安
定
し
た
組
合
運
営
の
カ
ギ
と
な
り
ま
す
。

本
年
も
、
健
康
づ
く
り
事
業
を
積
極
的
に
ご
活
用
い
た
だ
き
、
日
々
の
健
康
づ
く
り
に
お
役
立
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
存
じ
ま
す
。

　

最
後
に
な
り
ま
す
が
、
本
年
が
み
な
さ
ま
に
と
っ
て
幸
多
き
年
と
な
り
ま
す
よ
う
心
か
ら
お
祈
り
申
し
上
げ
、
新
年
の
ご
挨
拶
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

新
年
の
ご
挨
拶

豊
田
通
商
健
康
保
険
組
合理事

長　

山
際　

邦
明



健保の
まめ
知識

保険証
は使えませ

ん保険証
が使え

ます
保険証
が使え

ます

？

〝
か
か
ら
な
い
・
う
つ
さ
な
い
〞で
冬
を
乗
り
切
る

か
ぜ
・
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

予
防

対
処
法

＆

　

今
年
も
か
ぜ
・
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
シ
ー
ズ
ン
が
到
来
。
油
断
し
て
い
る
と
、「
仕

事
や
受
験
で
絶
対
に
休
め
な
い
！
」「
子
ど
も
の
世
話
や
お
年
寄
り
の
介
護
が
あ
る
」

と
い
っ
た
肝
心
な
と
き
に
ダ
ウ
ン
し
て
し
ま
う
可
能
性
も…

。
日
ご
ろ
か
ら
〝
か
か

ら
な
い
〞
生
活
を
送
り
、〝
か
か
っ
て
し
ま
っ
た
〞
と
き
は
適
切
に
対
処
で
き
る
よ
う

心
が
け
ま
し
ょ
う
。

かぜ・インフルエンザに
かからないための 5ヵ条

うつさないための心得 かかったときのポイント

1 手洗い・うがい
　ウイルスが付着した手で、口や鼻など
に触れて感染する接触感染を防ぐために、
帰宅時、食事や調理の前、トイレの後、
マスクをはずした後などは、ていねいに
手を洗いましょう。
　また、のどの粘膜が乾燥すると免疫力
が低下します。帰宅後はうがいをして、
うるおいを保ちましょう。

3 栄養バランスのとれた食生活
　１日３食、規則正しく栄養バランスの
とれた食生活を送りましょう。免疫力を
高めるビタミン類を豊富にとると、かぜ・
インフルエンザ予防に効果的です。

2

1

マスクの着用
　人ごみではマスクを着用しましょう。
マスクは、使い捨ての不織布製を使用。
鼻やあごの周辺にすき間がないよう、顔
にフィットさせましょう。

せきエチケット 自宅でゆっくり療養
　せき・くしゃみなどの飛沫を吸い込
んで感染する飛沫感染を防ぐために、
せきエチケットを守って、ウイルスを
まき散らさないようにしましょう。

　早く治すには、休んで体力を回復させるのが第一
です。加湿・換気・温度調節に注意し、できれば他
の家族とは別室で、たっぷり睡眠をとりましょう。
　インフルエンザの場合、熱が下がってからもウイル
スを排出するといわれています。他の人にうつさない
ためにも、解熱後２日まではゆっくり療養しましょう。

2 水分・栄養をたっぷり補給
　熱があると、体内の水分が失われます。１日1.5 ～
２リットルを目安に、水やスポーツドリンクなどの飲
みものをこまめに摂取して、脱水を防ぎましょう。
　食欲がないときは、おかゆやスープ、野菜ジュー
スなど、水分が多く、消化のいい栄養のある食事を
少しずつとりましょう。

●せき・くしゃみなどの症状があるときは、
不織布製のマスクを着用する。

●せき・くしゃみをするときは、周囲の人
から顔をそらせ、２ｍ以上離れる。

●マスクがないときはティッシュなどで口
と鼻を覆い、使用済みのティッシュなど
はふたのついたゴミ箱へ捨てる。

●せき・くしゃみの飛沫が手に付着したと
きは、手を洗うなどしてウイルスを取り
除く。

5室内の湿度
　空気が乾燥すると、のどの粘膜の防御
機能が低下し、かぜ・インフルエンザ
にかかりやすくなります。室内は50～
60％の湿度を保ちましょう。

4 十分な睡眠
　寝不足や不規則な生活は、ウイルスへ
の抵抗力を弱めます。特に、睡眠中は疲
労を回復させるホルモンが分泌されるの
で、睡眠は６～８時間を目安にしっかり
とりましょう。

冬は特に
念入りに！

正しい手洗いのしかた
①石けんを泡立てて、手のひら・甲・指
と指の間・手首・指先・爪まで、15秒
以上かけて念入りに洗う。

②流水でしっかりと洗い流し、清潔なタ
オルなどで水気をふき取る。

労災（業務上・通勤中）の時は、速やかに、会社に届出をしてください。

仕事中・通勤中の
けがや病気に
健康保険は使えません

Q

どんなときも健保組合の保険証を使って受診できると思っていませんか？
実は、仕事中・通勤中のけがや病気は「労災保険（労働者災害補償保険）」の適用となり、
健康保険は使えないのです。

「健康保険」と「労災保険」の違いは「健康保険」と「労災保険」の違いは「健康保険」と「労災保険」の違いは

健康保険
業務外のけがや病気が
対象です。
医療費は一部自己負担
（１～３割）となります。

こんなときは労災保険で受診してください
仕事が原因でけがや病気になったとき
（業務災害）
　仕事中のほか、移動中や出張中などにけがをした
場合も労災保険の適用となります。また、仕事との因
果関係がはっきりしている病気も対象になります。

　労災保険の適用となります。なお、帰宅中に夕食
の買い物をしたり医療機関へ寄ったりしても、通常の
経路に戻った後は通勤と認められます。

※合理的な通勤経路でない場合や、仕事・通勤との因果関係が認められない場合などは、労災保険ではなく健康保険が適用となる場合があります。
　詳しくは労働基準監督署へお問い合わせください。

通勤中にけがや病気になったとき
（通勤災害）

＊労災指定医療機関は、下記のホームページで検索できます。
＊労災指定外の医療機関で受診した場合は、健保組合の保険証は使わず、窓口で初診時に「労災です」と伝え、医療費はいったん全額自己負担して
ください。ご自身で労働基準監督署に必要書類を提出し、還付金を請求することになります。

労災保険での受診のながれ
1 2 3

まずは労災指定医療機関＊
を探して受診してください
（緊急時や近くにないとき
は指定外でも）。

後日、労災保険
から医療機関へ
医療費が支払わ
れます。

保険証は使わず、窓口で初診時に「労災です」と伝えてく
ださい。必要書類（事業主の証明が必要）に記入して提出
することになります。原則として
医療費の自己負担はありません。

　通勤中のけがなのに、
間違って保険証を使って
受診してしまったときは、
どうすればいいですか？

A 　すみやかに医療機関、健保組合、職場の担当者に連絡してくださ
い。ご自身で労災保険への変更手続きを行う必要があります。労災
保険に関する手続きの詳細は、労働基準監督署へお問い合わせいた
だくか、下記のホームページをご覧ください。

労災保険に関する詳細はコチラ http://www.rousai-ric.or.jp/

労災保険
仕事中・通勤中のけがや
病気が対象です。
原則として自己負担はありません。
※通勤災害の場合、200円の初診時負担あり。

財団法人労災保険情報センター


