
　髪の毛の成長に必要な成長ホルモンは、入眠してから3時間ぐらいの間に盛んに分泌されるため、寝つきをよく
して入眠後3時間を深く眠ることが大切。寝苦しい夏は、入浴や冷房をうまく活用しましょう。

令和元年６月２４日に、監事　釜野直樹、青木寛晃　両氏により、平成３０年度監査が実施された結果、すべて
適正に処理されていることが確認され、令和元年７月１８日開催の組合会において、その旨報告されました。

　夏は暑さによるストレスや汗、冷房、紫外線など、頭皮にとって過酷な季節。頭皮の血行をよくして、毛球に十分な
栄養や酸素を届けるためには、ストレッチや頭皮のマッサージが有効です。

入浴や冷房を活用して寝つきをよくする
ぐっすり眠れば髪の毛も健康に

夏は頭皮がダメージを受けやすいから

ストレッチ＆マッサージで血行を促進する

夏はシャワーですませがちですが、寝る1～2時間前に
ぬるめのお湯に浸かると、寝るころに深部体温が下がり、
寝つきがよくなります。心身をリラックスさせて眠りを誘
い、血行をよくする効果もあります。

寝る1～2時間前にぬるめのお湯に
10～15分浸かる

寝る1時間前に寝室の冷房を24～25度くらいに設定し、
部屋の壁や床を十分に冷やします。そして、設定温度を
28度に上げてから寝ると、寝つきがスムーズになり、朝
もスッキリと目覚められます。

寝る前に部屋を冷やし、
寝るときは冷房を28度に

首まわりの血行がよくなると、頭皮の血行もよく
なります。

首をゆっくり回す。ムリ
のない範囲で。右回り、
左回りとも各３回。

左手を右の側頭部に当
て、ゆっくり倒す。反対
側も同様に。各１回。

首まわりの筋肉をほぐす
頭皮を指の腹で持ち上げて、マッサージします。
シャンプーのときに行ってもよいでしょう。

❶こめかみに親指以外の
4本の指の腹を置き、軽
めの強さで3回持ち上
げる。

❷指の位置を少しずつ上へ
移動させて①と同様に
マッサージ。頭頂部まで
行う。

頭皮をほぐす

◆ 監査について

◆ 組合会議員・理事の異動について（敬称略）
次のとおり議員・理事の異動がありました。

互選議員

互選理事

常務理事

選定議員

選定議員

窪田　俊幸

小林　隆司

米澤　俊夫

吉岡　智明

清川　和宏

武田薬品労働組合

武田薬品労働組合

武田薬品工業（株）

日本製薬（株）

武田薬品工業（株）

武田薬品労働組合

武田薬品労働組合

武田薬品工業（株）

日本製薬（株）

武田薬品工業（株）

小林　隆司

永井　崇大

竹内　周次

小林　龍男

濱村　和雅

氏名 所属事業所 氏名
新 旧

異動日
所属事業所

平成31年3月25日

平成31年3月25日

平成31年4月5日

令和元年5月7日

令和元年7月1日

公 告

　退職などにより武田健保の被保険者、被扶養者でなくなったときは、元の勤務先に被扶養
者の保険証もまとめて返却しなければなりません。退職の翌日から武田健保の保険証は使え
なくなります。万が一、退職後に使用した場合は、まず武田健保に医療費（７～９割）を返還した
うえで、次に加入した健保組合にその医療費（７～９割）を請求しなければなりません。

退職後も武田健保加入を希望される方は…
　在職期間が2カ月以上あり、退職後20日以内に健康保険組合へ申請をすれば、引き続き武田健保の被
保険者となれるしくみがあります。被扶養者も在職時と同様に加入できます。
　任意継続健康保険への加入を希望される方は、退職後に武田健保へ「任意継続被保険者資格取得申請
書」を提出してください。（退職日前の提出は不可）

　そのまま受診することはできません。退職後、新しい保険証が届
くまでの間に受診する場合は、健康保険が切り替わることを医療
機関にお知らせください。
　医療費を全額負担された場合は、新たに加入された健康保険組
合等へ「療養費」の申請をすることで会社負担分が給付されます。
※新しい保険証が届き次第、窓口に提出してください。

退職前から定期的に通院している場合は、
今までどおり受診できるの？

退職後5日以内に保険証の返却を！
退職の翌日から、
武田健保の保険証は使えません

退職
される方
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