
ご家庭にお持ち帰りに
なり、

みなさまでご覧くださ
い。
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収 入 支 出

決算のお知らせ平成
30年度

令和元年7月17日の組合会において、
当健康保険組合の平成30年度決算が承認され、決定いたしました。

　

平
成
30
年
度
は
、
新
規
加
入
事
業
所
等
に
よ
る
人
員

増
に
よ
り
、
保
険
料
収
入
が
増
加
し
ま
し
た
。
保
険
給
付

費
の
支
出
額
も
、
人
員
増
に
加
え
て
、
医
療
技
術
の
高
度

化
や
高
額
薬
剤
の
登
場
等
に
よ
り
増
加
し
ま
し
た
。

　

ま
た
、
高
齢
者
医
療
制
度
へ
の
負
担
も
依
然
と
し
て

重
く
、
皆
様
が
納
め
た
保
険
料
の
約
43
％
に
当
た
る
約

11
億
円
を
納
付
金
と
し
て
国
に
支
出
し
ま
し
た
。
今
後

も
高
齢
化
等
に
よ
り
納
付
金
の
負
担
は
増
加
す
る
見
込

み
で
す
が
、
当
面
は
保
険
料
を
引
き
上
げ
な
く
て
も
収

支
バ
ラ
ン
ス
を
確
保
で
き
る
見
通
し
で
す
。
な
お
、
健
康

保
険
組
合
連
合
会
の
令
和
元
年
度
の
予
算
早
期
集
計
で

は
、
健
保
組
合
全
体
で
6
割
強
の
組
合
が
経
常
赤
字
と

な
っ
て
い
ま
す
。

　

皆
様
の
健
康
づ
く
り
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
保
健
事
業
に

つ
き
ま
し
て
は
、
第
3
期
特
定
健
康
診
査
実
施
計
画
お

よ
び
健
診
・
レ
セ
プ
ト
分
析
に
よ
る
第
2
期
デ
ー
タ
ヘ

ル
ス
計
画
に
基
づ
き
、
計
画
通
り
実
施
い
た
し
ま
し
た
。

被
扶
養
者
の
健
診
受
診
率
も
前
年
度
に
比
べ
て
増
加
し
、

６
割
近
く
の
ご
家
族
が
受
診
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
当
健

康
保
険
組
合
の
基
本
方
針
で
あ
る
早
期
発
見
早
期
治
療

の
観
点
か
ら
も
、
引
き
続
き
各
種
健
康
診
断
の
受
診
率

を
引
き
上
げ
て
い
く
必
要
が
あ
る
と
考
え
て
お
り
ま
す
。

　

令
和
元
年
度
も
健
診
や
禁
煙
サ
ポ
ー
ト
制
度
な
ど
の

健
康
増
進
事
業
等
を
通
じ
て
皆
様
の
健
康
づ
く
り
を
支

援
し
て
ま
い
り
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
積
極
的
に
ご
活
用
い

た
だ
く
と
と
も
に
、
健
保
組
合
の
健
全
運
営
の
た
め
、
適

正
受
診
等
医
療
費
の
節
減
に
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

科　目 平成30年度
決算額

被保険者
1人当たり額（円）

健 康 保 険 収 入 25.0 621,968

調整保険料収入 0.4 9,138

国庫補助金収入 0.5 13,064

財政調整事業交付金 0.3 8,168

雑 収 入 0 51

収 入 合 計 26.2 652,389

科　目 平成30年度
決算額

被保険者
1人当たり額（円）

事 務 費 0.5 13,430

保 険 給 付 費 11.3 280,794

法定給付費 11.0 272,527

付加給付費 0.3 8,267

納 付 金 10.9 269,792

前期高齢者納付金 5.0 123,062

後期高齢者支援金 5.8 145,094

その他 0.1 1,636

保 健 事 業 費 0.6 16,256

財政調整事業拠出金 0.4 9,114

そ の 他 0 224

支 出 合 計 23.7 589,609

■�被保険者増加により、保険料
収入、保険給付費ともに増加
■�高齢者医療制度への納付金の
負担は依然として重く、保険料
収入の4割以上に

納
付
金
増
加
も
黒
字
決
算
を
維
持

特
定
健
診
等
の
保
健
事
業
は
計
画
通
り
に
実
施

収支差引額
2.5億円

収入支出決算額

収入合計 26.2億円
支出合計 23.7億円

収入支出差引額 2.5億円

（単位：億円） （単位：億円）
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収入
26.2億円

支出
23.7億円

皆様から
いただいている
保険料収入

25.0 億円　
95.3％

その他
0.8 億円　
3.3％

保険給付費　
11.3 億円　
47.6％

納付金　
10.9 億円　
45.8％

その他　
0.4 億円　
1.5％

事務費　
0.5 億円　
2.3％ 2.4億円を次期に繰越し、残額を別途

積立金として積み立てました。

決算残金2.5 億円

調整保険料
0.4 億円　
1.4％

保健事業費　
0.6 億円　
2.8％

平成30年度の決算をグラフでみると…

収入

2億6,507万円

支出

2億2,624万円

介護納付金　
2億2,624万円　100％

繰越金　
1,931万円　7.3％

介護保険料収入
2億4,576万円　92.7％

残金は、3,862万円を次期に繰
越し、残額を法定準備金に繰り
入れました。

決算残金　3,883万円

収入合計 2億6,507万円
支出合計 　2億2,624万円

収入支出差引額 　3,883万円

平成29年度から導入された総報酬割の影響によ
り介護納付金が増加（前年度比900万円増）した
ものの、対象となる第2号被保険者（40〜64歳）の
人員増に伴う保険料収入増加（前年度比3,600万
円増）などにより黒字決算となりました。

定勘般一

健康保険組合は、国の代わりに介護保険料の徴収を行っています。定勘護介

■健康保険収入
被保険者の皆様と事業
主から納めていただい
た保険料です。被保険
者増加と標準報酬月額
アップにより、前年度
比2.2億円増の25億円
となりました。

■国庫補助金収入
特定健診・特定保健指導の実施に要する
費用などのために国から補助されるもの
で、前年度比0.4億円（45百万円）増の
0.5億円でした。

■保険給付費
皆様の医療費や各種給付金（出産、傷病等）のため
に支払った費用です。被保険者数と前期高齢者医
療費の増加により、前年度比1.3億円増の11.3億円
となりました。

■納付金
高齢者医療制度等に拠出するための支出で
す。前年度比3.1億円増の10.9億円となりま
した。

■保健事業費
皆様の健康づくりのためデータヘルス計画
に基づき家族・歯科健診、特定健診、特定保
健指導等、前年度比0.1億円（6百万円）増の0.6億円を支出しました。

主な収入 主な支出
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Health Topics

こ
れ
か
ら
流
行
る

�監修���
国際医療福祉大学医学部
感染症学教授
矢野　晴美

インフルエンザなどのウイルスが流行する季節。
全てのウイルスにワクチンや抗ウイルス薬が
あるわけではありません。
いかにウイルス感染を予防するかが重要です。

脳炎などの重篤な合併症が発生するケース
も見られる一方で、症状が全くでない人も多
いです。妊娠初期の女性が感染すると、出
生児に難聴や白内障など複数の病気が起こ
る可能性が高まります。

生後数週間〜数ヶ月の乳幼児が感染すると
重症化しやすく、細気管支炎や肺炎などを引
き起こして死に至る危険があります。高齢者
や抵抗力の下がった成人の場合も、ウイルス
に感染し重症化することがあります。

風疹の予防に最も有効なのはワクチンの接
種です。1962年4月2日〜1979年4月1日生
まれの男性は、定期接種の対象となってい
ます。詳しくはお住まいの市区町村へお問
い合わせください。それ以外でも、妊娠前の
女性やその同居家族などでワクチンを接種
していない方は、抗体検査や予防接種を検
討してください。

咳やくしゃみの飛沫、ウイルスの付着した手や
おもちゃなどへの接触を介して感染します。持
病のない大人が感染した場合は軽い風邪程度
の症状が多く、感染に気づかずに身近な乳幼
児に感染を広げてしまうリスクも。手洗いを徹
底し、咳エチケット（咳があるときにマスクを
着用する）などの感染対策に努めましょう。

風疹ウイルス

RSウイルス

POINT

POINT

D A T A

D A T A

以下は、将来、皆さんが感染するリスクが高い
とされる感染症です。自分はもちろん周囲の人
の健康を守るためにもワクチンの予防接種を
お勧めします。
●肺炎球菌（65歳時に接種）　
※�65歳以上で接種したことがない方は、必ず1回接種ください

●帯状疱疹（50歳以上で接種）　
●破傷風・ジフテリア（10年に1度接種）
※�定期接種の対象ではなかった1967年以前生まれの方など、
接種歴のない方は初回接種として3回接種が必要です

ワクチンで健康寿命をのばそう

発疹や発熱、リンパ節の腫れと
いった症状のほか、関節痛な
どを伴う場合も

子どもが発症すると鼻水が出始
め、発熱や咳、くしゃみなどが数
日間続く

渡航先での健康を守り、国内への持ち込みを防ぐためにも、
旅行前は医療機関に相談を。麻疹、風疹、水ぼうそう、おた
ふく風邪のワクチンは必須です。詳しくは厚生労働省検疫
所FORTHホームページをご確認ください。

海外へ行く前に
ワクチンの接種を

4



下半期
トレンド予測ウ

イ
ル
ス
は
コ
レ！！

高齢者や抵抗力の低下した方、子どもなどは
下痢やおう吐によって脱水症状を引き起こし
やすいです。またおう吐により誤嚥

えん

性肺炎の
併発など重症化するリスクがあります。感染
が疑われる場合は医療機関を受診ください。
点滴等で脱水に対する対症療法などが行わ
れます。

特に子どもや高齢者、妊婦などは重篤化しや
すいため、早めの医療機関受診をお勧めしま
す。発症後48時間以内に抗ウイルス薬を使用
できれば、症状の軽減が24時間程度早まるこ
とが期待できます。

汚染の危険性が高いカキなどの二枚貝は、中
心まで十分加熱して食べましょう。ノロウイル
スに、アルコール消毒は効きません。流水で
手を洗うことで汚れと共にウイルスを洗い流
す効果があります。調理の前、食事の前、トイ
レの後、感染者の汚物処理後には必ず石けん
で手を洗ってください。もし感染した場合は、
市販の下痢止め薬は、原則控えましょう。

帰宅後や食事前の手洗いでウイルスの持ち込
みを防ぐと共に、室内の湿度を50〜60％程
度に保ちウイルスが活性化しにくい環境づくり
に努めましょう。不織布マスクの着用はのどの
乾燥防止にも役立ちます。感染の疑いがある
ときは、周囲に感染を広げないためにも必ず
マスクを着用し、手洗いや手指のアルコール
消毒を励行してください。

抗生物質は細菌に対する薬。むやみに処方を求める方がい
るようですが、ウイルスによって引き起こされる風邪やインフ
ルエンザに抗生物質はまったく効果がありません。
もし細菌の感染が疑われて抗生物質が処方された場合、症
状が改善したと思って勝手に抗生物質を飲み残してしまう
と、細菌が体内で薬剤の効かない耐性菌へ変化する恐れが
あります。処方された薬は必ず最後まで飲みきりましょう。

風邪に
抗生物質は
効きません

ノロウイルス

インフルエンザウイルス

POINT

POINT

D A T A

D A T A

インフルエンザの予防接種は、発症したときの重症化予
防に有効です。毎年1回、インフルエンザが流行する12月
前頃までには予防接種を受けるようにしてください。
当健保組合では、被保険者を対象にインフルエンザ予防
接種の費用補助を行っています。1人当たり3千円を上限
に、各事業所を通じて実費補助しています。

健保組合ではインフルエンザ予防接種の
費用補助を実施しています

ご存じですか？

激しい下痢や腹痛、おう吐、微熱
を引き起こす

発熱、全身倦怠感、筋肉痛や関
節痛などの激しい全身症状が現
れる

生物の細胞に寄生し
なければ消滅してし
まう

栄養源があれば自分
で増殖できる微生物

ウイルス 細菌
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歯の健康の常識
情報は日々新しくなってゆくもの。
でも、少し前の情報をそのまま信じていませんか？
このシリーズでは健康に役立つ「新常識」をご紹介していきます。

東京医科歯科大学大学院
健康推進歯学分野教授　
川口陽子

と今 昔健康情報

の 巻

私が
ナビゲ

ート

します
！

監�修
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毎日のケアと定期的な歯科健診がポイント

口
の
中
の
ト
ラ
ブ
ル
が

全
身
で
病
気
を
引
き
起
こ
す
?!

　

「
歯
や
口
の
健
康
は
口
の
中
だ
け
の
問
題
」
と
と
ら
え
て
い
る
方
も
い
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
が
、
現
在
は
歯
や
口
の
中
の
病
気
が
か
ら
だ
全
体
の
健
康
状
態
に
影

響
す
る
こ
と
が
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

特
に
今
注
目
さ
れ
て
い
る
の
が
、
歯
周
病
と
糖
尿
病
の
関
係
で
す
。
糖
尿
病
の

人
は
免
疫
力
が
低
下
す
る
た
め
歯
周
病
が
悪
化
し
や
す
く
、
ま
た
、
歯
周
病
が
あ

る
と
糖
尿
病
も
悪
化
し
や
す
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
れ
以
外
に
も
歯
周
病
菌

が
動
脈
硬
化
や
心
筋
梗
塞
、
誤ご

え
ん嚥
性
肺
炎
、
早
産
・
低
体
重
児
出
産
の
原
因
の
一

つ
と
な
る
こ
と
も
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。
さ
ら
に
、
歯
周
病
が
進
ん
で
歯
が
抜
け

て
し
ま
う
と
、
認
知
症
の
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。
ま
た
、
肩
こ
り
や
頭
痛
、
顎

関
節
症
、
腰
痛
な
ど
に
つ
い
て
も
、
実
は
歯
に
原
因
が
あ
っ
た
と
い
う
ケ
ー
ス
が

多
く
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

今

昔 歯の健康は口の中
だけの問題

歯の健康はからだ
全体に影響する

口臭や見た目のことは
気にしていたけど…

歯みがきの常識にも
変化が…

大切なのは
回数よりも
ていねいさ

　ひと昔前には「毎食後3分以内に、3分間、1日3回歯をみがこう」という
“3-3-3運動”が推進されていましたが、現在は時間ではなく、自分の歯・
口の状態や生活スタイルにあったみがき方が推奨されるようになってい
ます。
　1日3回、毎食後に必ず歯をみがいたとしても、適当にみがくだけでは
歯についた汚れは落としきれません。それよりは、1日1回でも十分に時間
をかけて、ていねいにみがいたほうが効果的とされています。なお、寝て
いる間はだ液の分泌量が少なくなり、口の中の細菌が増えやすくなり
ます。寝る前の歯みがきは特に念入りにおこないましょう。

歯の健康の と今 昔

歯みがき

毎日正しいブラッシングで歯垢＊を除去する。歯と
歯の間はデンタルフロスや歯間ブラシを使うと便
利。口をゆすぐときは歯みがき粉に含まれるフッ素
（歯の修復を助ける）が流れないよう、少量の水
で軽くゆすぐ程度に。
＊歯垢（プラーク）：歯の表面についた細菌や食べかすのかたまり

食生活

バランスのよい食事を規則正しくとるよう心がけ、ダ
ラダラと間食をしない（特に糖分のとりすぎに注意）。
よく噛んで食べ、歯周病菌やむし歯菌が増えるのを
抑える効果があるだ液をしっかり出すことも大切。

禁 煙
たばこは歯周病や口腔がんのリスクを高める。
また、ニコチンの作用で歯ぐきが血行不良を起こし、
歯科治療をしても治りが悪くなる。喫煙者は禁煙を。

歯の健康を保つ

全身の健康のためにも
普段の歯のケアが
とても重要なんです！

コツ
◀�歯と歯ぐきの境
目に約45度の
角度で当て、細
かく振動させる
ように動かす

▼みがき残しが多いところは念入りに

年1回は歯科健診を
歯のチェックだけではなく、
みがき方の指導や自分ではとれ
ない歯石も除去してもらえます。

みがき方の
ポイント

歯と歯の間

歯と歯ぐきの
境目

奥歯の
かみ合わせ
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健康保険を正しく使いましょう！
接骨院・整骨院などでは

接
骨
院
・
整
骨
院
や
、
は
り
・
き
ゅ
う
、マ
ッ
サ
ー
ジ
な
ど
は
、
柔
道
整
復
師

な
ど
が
施
術
を
行
う
施
術
所
で
、
医
師
が
治
療
を
行
う
病
院
と
は
異
な
り
ま

す
。
そ
の
た
め
、
健
康
保
険
が
適
用
さ
れ
る
施
術
は
、一部
の
も
の
に
限
ら
れ

て
い
ま
す
。
柔
道
整
復
師
な
ど
で
健
康
保
険
が
使
え
ま
す
と
い
う
案
内
が
表

示
さ
れ
て
い
て
も
、
実
際
に
合
法
的
に
使
え
る
ケ
ー
ス
は
ご
く
わ
ず
か
で
す
。

接
骨
院
・
整
骨
院
な
ど
は
病
院
で
は
あ
り
ま
せ
ん

使えないケースも
結構ありますよ！

私の場合は
どうなのかしら？え！？

使えないことも
あるの？

会
計
検
査
院
の
調
査
に
よ
る
と
、
接
骨
院
・
整
骨

院
か
ら
の
適
正
な
請
求
は
多
め
に
見
積
も
っ
て
も

2
割
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
当
健
保
組
合
で
も
、

本
来
は
健
康
保
険
が
使
え
な
い
に
も
か
か
わ
ら
ず

施
術
を
受
け
て
い
る
と
思
わ
れ
る
ケ
ー
ス
が
散
見

さ
れ
ま
す
。
皆
様
に
納
め
て
い
た
だ
い
て
い
る
保

険
料
を
正
し
く
使
用
す
る
た
め
に
も
、
こ
の
特
集

の
内
容
を
ご
理
解
い
た
だ
き
適
正
に
施
術
を
受
け

て
い
た
だ
き
ま
す
よ
う
、
ご
協
力
を
お
願
い
い
た

し
ま
す
。

特 集

病院で治療を受けていますが、接骨
院などにも同時にかかることができ
ますか？
病院で治療を受けている場合、同じ
ケガや病気で接骨院・整骨院やはり・
きゅうの施術を受けるときは、健康
保険は使えません。マッサージにつ
いては、該当する症状で医師の同意
がある場合は、健康保険を使って施
術を受けることができます。

仕事に行く途中で転んで足を捻挫
し、近くの接骨院に行きました。健
康保険が使えますか？
通勤・帰宅途中（通常の経路による
往復）や業務中のケガは、健康保
険ではなく労災保険の対象となりま
す。これは、病院・診療所の場合も
同様です。詳しくは、会社の担当者
の方、または労働基準監督署へお問
い合わせください。

数年前に治った箇所がまた痛み出
したのですが、健康保険は使えます
か？
接骨院・整骨院では、一度治った箇
所が自然に痛み出したものには健康
保険は使えません。また、脳疾患の
後遺症などの慢性疾患にも健康保
険は使えません。はり・きゅう、マッ
サージでは、該当する病気・症状の
場合で医師の同意があれば、健康保
険を使えます。

交通事故にあって打撲を負い、整骨
院の施術を受けました。健康保険が
使えますか？
交通事故やケンカなど、第三者の行
為によってケガをした場合、健康保
険を使って施術を受けることはできま
すが、健保組合は後日、本来費用を
負担すべき加害者に請求することに
なります。このようなときは、すみや
かに健保組合までご連絡ください。

接骨院・整骨院などの
マッサージ店で肩こりのマッサージ
を受けたところ、健康保険が使える
といわれました。本当ですか？
単なる肩こりには健康保険は使えま
せん。全額自己負担です。健康保
険が使えるといわれて施術を受けて
も、あとで使えないケースだとわかっ
た場合、利用者に費用を請求させて
いただく場合があります。間違った
使い方をしないようにしましょう。

健保組合から届いた「医療費のお知
らせ」にある一部負担金と、接骨院
の領収書の金額が異なるのですが？
利用者の希望で新しい包帯やサポー
ターを利用した場合などは、その費
用に健康保険は適用されず、全額自
己負担となります。そのようなケース
に該当しないのに金額が異なる場合
は、健保組合までご連絡ください。
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健康保険が使えないケース

日常生活の疲れなどから
くる肩こり・腰痛

加齢による体の不具合
（ケガによるものでない）

病気による痛みやしびれ
（脳疾患の後遺症・神経痛・ヘルニアなど）

過去のケガによる痛み

スポーツによる
筋肉疲労・筋肉痛

内科的な原因も考えられ
ますので、一度医師の
診察を受けましょう。

など

症状の改善が
見られない長期の施術

病院や診療所などで治療を受けている場合、接骨院・整骨院で
健康保険を使って同じケガの施術を受けることはできません。

病院と両方では使えません！

全額
自己負担

接骨院
整骨院で

接骨院・整骨院では、次のようなケースの場合、
健康保険を使って施術を受けることはできません。
全額自己負担になります。

10年前…

健康保険が使えるケース接骨院
整骨院で

捻
ねん ざ
挫（肉ばなれを含む）打撲

骨折・脱臼
※応急手当以外は医師の
同意が必要。

接骨院・整骨院で健康保険が使えるのは
次のようなケガの場合のみです。

一部
自己負担
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令和 令和
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◆接骨院・整骨院などで健康保険を使う場合は、施術内容を記し
た「療養費支給申請書」を健保組合に提出する必要があります。

◆接骨院・整骨院では、利用者は申請書に委任のサインをし、接
骨院・整骨院が健保組合に提出します。はり・きゅう、マッサー
ジでは、利用者自身が健保組合に提出します。

◆申請書に書かれた内容をよく見て、間違いがないことを確認し
てからサインするようにしましょう。

療養費支給申請書は
よく確認してから
サインしましょう

★原則として白紙の申請書にはサインしないようにしましょう。
★�利き手の負傷などで患者が自分で署名できないときだけ、柔道整復師が代理記入でき
ますが、その場合は患者の押印が必要です。

注意 !

※�記入例は接骨院・整骨院（柔道整復師）の様式です。はり・きゅう、マッサージの様式は
異なりますが、記載内容やチェックポイントはほぼ同じですので参考にしてください。

チェックポイント

「療養費
  支給申請書」の

負傷原因・負傷
部位・負傷日な
どを確認してくだ
さい

1

◆接骨院・整骨院などで健康保険を使った場合、費用請求
の内容に間違いがないかを確認するため、利用者に施術
内容について電話や文書でお問い合わせさせていただく
場合があります。

◆問い合わせに回答できるよう、施術の領収
書を保管し、施術日や負傷部位、施術内
容の記録を残しておくようにしてください。

◆文書によるお問い合わせの場合は、必ず
ご自身で記入し、返送してください。

◆健康保険は皆さまからの貴重な保険料でまかなわれてい
ます。健康保険が使えないケース（P9参照）では、健康
保険を使わないようにしましょう。

◆接骨院・整骨院などで健康保険が使えるといわれて施術を
受けても、あとで使えないケースであることがわかった場
合、利用者に費用を請求させていただく場合もあります。

◆接骨院・整骨院などで健康保険が使えるケース・使えな
いケースをよく理解し、間違った使い方をしないよう注意
してください。

健康保険を正しく使いましょ
う！ 健保組合から施術内容につ

いて

お問い合わせする場合があります

施術を受けた日
数や施術日を確
認してください

2

窓口で支払った
金額と合ってい
るか確認してく
ださい

3

申請書に記載さ
れている内容を
よく確認して、自
分で署名してく
ださい

4

特 集

足と上体を
同時に動かす

秋は運動に
最適な季節！

　ウォーキングは脂肪燃焼効果だけではなく、心肺機能を高
める、血糖値や血圧を下げる、ストレス解消になる、脳の老化
や認知症を予防するなど、さまざまなメリットがあります。た
だ、減量を目的とした場合、普通に歩くだけではなかなか効果
が出ない場合があります。より効果を上げるためのウォーキ
ング法をご紹介します。

筋トレ後は一時的に代謝が上がりますが、代謝の高まった
状態だと、脂肪がエネルギー源として使われやすくなりま
す。また、筋肉運動を行うと脂肪の分解を促す物質が多く
分泌されるので、よりウォーキングによる脂肪燃焼効果が
高まることになります。

より、負荷のかかる歩き方を試してみましょう。

ウォーキングの
基本的なポイント

背すじをのばして、腕を大きく振る
ふだんより歩幅をとり、大またでサッサと歩く
ウォーキングに適したシューズをはく
歩くめやすは1日20～30分から
(こまめに分けて歩いても効果はある)

歩く時間は通勤や買い物などを利用する
歩く前後はストレッチを行う
水分補給を忘れずに
体調が悪いときは無理をしない

1ウォーキング前に軽い筋トレをする

2歩き方を変える

「速歩」と「ゆっくり歩き」を3分間ずつ交互にくり返
す方法です。このように歩くと筋力と全身持久力を
効率よく向上させることができます。速歩のめやすは
少し息がはずみ、おしゃべりができるぐらいのスピー
ドです。

3速歩＋ゆっくり歩き
　(インターバル・ウォーキング)

運動効果を
上げたい人へ

脂肪燃焼効果を高めるウォーキングのポイント

● 手足の振りを大きくする、スピードアップする
●階段は一段抜かしにする
●水中ウォーキングにチャレンジする　など

【筋トレの例】

※ゆっくり歩きでも、歩幅が狭くならないように

※生活習慣病で治療を受けている人、関節や腰に不安がある人は医師に相談してください。

速歩 速歩ゆっくり歩き ゆっくり歩き
● 1つの動作に4秒かけるのが基本
● 最初は5回×3セットから。2種類で15分程度がめやす

ゆっくり行うのがポイント!

お腹をへこませる 足腰の強化

❶からだを後ろに倒し、片足を
　少し浮かせる

❶息を吸いながらゆっくり
　腰を落とす

❷浮かせたままの足を、息を
　吐きながら胸に引き寄せる
　そのまま、息を吸いながら①の
姿勢に戻る。反対側の足も

手をお腹と太ももで
はさみ、背筋を
のばした状態

❷息を吐きながら
　ゆっくり腰を
　上げる
ひざを伸ばしきる
手前で①の動作に
戻る

ひざの角度が
90度ぐらいに
なるまで

3分 3分 3分

効果の上
がる

 ウォーキ
ングに

 チャレン
ジ!!
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足と上体を
同時に動かす

秋は運動に
最適な季節！

　ウォーキングは脂肪燃焼効果だけではなく、心肺機能を高
める、血糖値や血圧を下げる、ストレス解消になる、脳の老化
や認知症を予防するなど、さまざまなメリットがあります。た
だ、減量を目的とした場合、普通に歩くだけではなかなか効果
が出ない場合があります。より効果を上げるためのウォーキ
ング法をご紹介します。

筋トレ後は一時的に代謝が上がりますが、代謝の高まった
状態だと、脂肪がエネルギー源として使われやすくなりま
す。また、筋肉運動を行うと脂肪の分解を促す物質が多く
分泌されるので、よりウォーキングによる脂肪燃焼効果が
高まることになります。

より、負荷のかかる歩き方を試してみましょう。

ウォーキングの
基本的なポイント

背すじをのばして、腕を大きく振る
ふだんより歩幅をとり、大またでサッサと歩く
ウォーキングに適したシューズをはく
歩くめやすは1日20～30分から
(こまめに分けて歩いても効果はある)

歩く時間は通勤や買い物などを利用する
歩く前後はストレッチを行う
水分補給を忘れずに
体調が悪いときは無理をしない

1ウォーキング前に軽い筋トレをする

2歩き方を変える

「速歩」と「ゆっくり歩き」を3分間ずつ交互にくり返
す方法です。このように歩くと筋力と全身持久力を
効率よく向上させることができます。速歩のめやすは
少し息がはずみ、おしゃべりができるぐらいのスピー
ドです。

3速歩＋ゆっくり歩き
　(インターバル・ウォーキング)

運動効果を
上げたい人へ

脂肪燃焼効果を高めるウォーキングのポイント

● 手足の振りを大きくする、スピードアップする
●階段は一段抜かしにする
●水中ウォーキングにチャレンジする　など

【筋トレの例】

※ゆっくり歩きでも、歩幅が狭くならないように

※生活習慣病で治療を受けている人、関節や腰に不安がある人は医師に相談してください。

速歩 速歩ゆっくり歩き ゆっくり歩き
● 1つの動作に4秒かけるのが基本
● 最初は5回×3セットから。2種類で15分程度がめやす

ゆっくり行うのがポイント!

お腹をへこませる 足腰の強化

❶からだを後ろに倒し、片足を
　少し浮かせる

❶息を吸いながらゆっくり
　腰を落とす

❷浮かせたままの足を、息を
　吐きながら胸に引き寄せる
　そのまま、息を吸いながら①の
姿勢に戻る。反対側の足も

手をお腹と太ももで
はさみ、背筋を
のばした状態

❷息を吐きながら
　ゆっくり腰を
　上げる
ひざを伸ばしきる
手前で①の動作に
戻る

ひざの角度が
90度ぐらいに
なるまで

3分 3分 3分

効果の上
がる

 ウォーキ
ングに

 チャレン
ジ!!
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※主たる生計維持関係を判別するために追加資料を依頼する場合があります。

被扶養者の
資格確認（検認）
を行います
　被扶養者となっている方が引き続きその資格があるかどうかを確認する「検認」を実施いたします。対象の方について

は、事業所の健保ご担当者の方を経由して確認・手続書類の提出をしていただきます。皆様の貴重な保険料を大切に使う

ためにも、被扶養者の資格確認にご協力をよろしくお願いいたします。なお、次のとおり添付書類が必要となります。健保

ご担当者におかれましては、被保険者から確認調書の提出をいただいた際には、記入漏れや添付書類の不備がないかの

ご確認をお願いいたします。

問合せ先　TEL 03-5412-5016

・直近3ヶ月分の送金明細の写し
・令和元年度（平成30年度分）の課税・非課税証明書

令和元年度（平成30年度分）の課税・非課税証明書

・令和元年度（平成30年度分）の課税・非課税証明書
・直近の年金支給額決定通知書 など
・自営業の場合は、確定申告書、収支内訳書の写し

はい いいえ

はい いいえ

「収入」と「所得」は違いますのでご注意ください。

対象となる被扶養者は同居していますか？

対象となる被扶養者に収入はありますか？

「収入」とは
名称を問わず全ての収入であり、所得税等が源泉控
除される前の金額です。
●パート、アルバイト等の給与収入
●年金収入（障害年金・遺族年金等含む）
●事業所得（農業、商業、漁業、林業など）
●投資収入（株式、決算剰余配当金など）
●利子収入（預金利子、有価証券等による利子収入）
●不動産賃貸収入（土地、家屋など）
●失業給付金
●傷病手当金、出産手当金、休業補償給付
●生活保護法による生活扶助料　　　　　　　など

「所得」とは
給与収入・年金収入等の「収入」から所得税等が源
泉控除された後の金額です。

健康保険の扶養家族に加入するためには、
「収入」確認が必要です。

対　象　者 平成15年4月1日以前に生まれた方

届出締切り  令和元年11月8日（金）までに、事業主経由で
当健保組合へ必着のこと

（任意継続被保険者は直接、健保組合へ）

確 認 方 法 事業所の健保ご担当者から配付された確認調書
に必要事項を詳細に記入して、次に該当する添
付書類と一緒に提出

被扶養者の加入資格を失ったときは

すみやかに届け出をしてください

こ
ん
な
と
き
は

届
け
出
を

●被扶養者が就職した

● 被扶養者が結婚して相手の
扶養に入った

● 別居になった　　　　　
 

●離婚した

●被扶養者が死亡した

ご協力を
お願い

いたします！

被扶養者の条件（
P14参照）を満たさ

なく

なったときは、すみ
やか（5日以内）に

健保

組合へ届け出てく
ださい。

● 被扶養者の収入が
　年収130万円

　以上に増えた

● 仕送りをやめた、仕送り額が
被扶養者の年収より少なく
なった

● 被扶養者がパート等の勤め
先の健康保険の被保険者と
なった

（配偶者の親など同居が
条件の被扶養者の場合）

（60歳以上や障害者は180万円）

12



YES

YES

YES

YES YES

YES YES

YES

NO NO

YES NO

NO NO

NO

NO

NO

YES

NO

NO

敷地内別居の場合は該当しません。
＊3　年間収入とは？
　収入が一定の期間に限られるものであっても、年間の収入
に換算します。年間収入130万円（60歳以上または障害者は
180万円）とは、月額で108,334円（150,000円）、日額で
3,612円（5,000円）に相当します。
　収入には、年金、雇用保険の失業給付、出産手当金、傷病手
当金、不動産収入、自営収入、農業収入、利子収入などが含ま
れます。
＊4　仕送りについて
　生計費の手渡しは認められません。送金明細の写しにより
仕送りの事実を確認します。

被扶養者として加入 できる？
できない？

ご家族であれば、だれでも被扶養者になれるわけではありません。

健保組合に被扶養者として加入できるのは、14ページの条件を満たす方に限られます。

主としてあなたの収入により生計を維持＊1されてい
ますか？

75歳未満ですか？

3親等内の親族（14ページの図「被扶養者になれる
人の範囲」）ですか？

同居＊2していますか？

その人の年間収入＊3を超える額を仕送り＊4していま
すか？

配偶者（内縁関係も含む）、子（養子も含む）、孫、
兄、姉、弟、妹、父母・祖父母などの直系尊属（14
ページの図「被扶養者になれる人の範囲」の黄色の
枠内）ですか？

年間収入＊3が130万円（60歳以上または障害者は180万円）未満ですか？
短時間労働者の社会保険適用拡大により、パート等の勤め先の健康保険の被保険者となる方は、被扶養
者としての加入資格はありません。

加入資格は
ありません

加入資格は
ありません

加入資格は
ありません

同居＊2していますか？

年間収入＊3はあなた
の収入の2分の1未満
ですか？

加入資格があります

加入資格は
ありません

加入資格は
ありません

加入資格は
ありません

加入資格があります 加入資格はありません

＊1　生計を維持とは？
　主として、あなたの収入によりその家族の日常生活が成り
立っていることを意味し、その人の生計費の半分以上をあな
たが継続的に担っている状態のことをいいます。あなたに家
族の生計を維持するだけの収入がなく、扶養能力がないと
判断される場合は、被扶養者として認定されないことがあり
ます。
　夫婦が共働きで子どもなどを扶養している場合は、原則と
して年間収入の多い方（年間収入が同程度の場合は主として
生計を維持する方）の被扶養者になります。
＊2　同居とは？
　同じ家に一緒に住んでいることをいい、二世帯住宅や同一

※「加入資格があります」となったご家族でも、健保組合が収入や
　生活実態を総合的に判断し、資格が認められない場合があります。

チャートで確認！
　 被扶養者資格確認チャート
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 A  B  C  D  E  F  G
答え

 20  21

 23

E 

A 

 2 1  3  4

19 18
D 

C 
 12

B 
 14

G 
 22

16 17

 7 6

黄葉する街路樹。下にギンナン？
この人に説法はおこがましい
アサリを食べたら、ジャリッ
「潮」の訓読み。○○○汁
おっと、相手に抱きつきパンチを逃
れた！
カラオケはハンド。漫才はスタンド
不足でカラダが、ナマる太る
この花、枯れないけどホコリは付く
北海道で遭遇、巨大淡水魚
輪にしたヒモが、東京タワーに変身
パエリアの黄色はこの植物
たこ足配線の「足」って……
ムツゴロウ、まみれてフォンデュ状態
山のテッペンに大きな口が！
滝の落下点にある器！？

１
２
3
4
5

7
9
11
14
17
19
20
21
22
25

タテのカギ ヨコのカギ

タテ・ヨコそれぞれのカギに対応する言葉をマス目にカタカナで入れてください（1マスに1文字）。
A～Gの7文字をつなげると健康に関するキーワードができます。

解答　ナイゾウシボウ

蓄積すると隠れ肥満に

１
3
6
8
10
12
13
15
16
18
20

23
24
26
27

 5 サーモンは鮭。サーディンは？
時間割で「数」
果物がつく県
出たー！ぬ～べ～、退治してー
フロンガスが○○○層を破壊？
悪いとアンラッキーでしょう
吸血鬼の胸に、ガツンと打ち込め
腹も身の○○。食べ過ぎにご用心
蹴破って突入！…しにくい外開き
鶏の頭に赤いピラピラ
原料は大豆。スポンジみたいな乾燥
食品
マグロに大中、小はなし
お腹の上で貝割りとは、腹筋スゴ！
「無理」が通ってコレ引っ込む
新体操で二本持つ

 8  9 10  11

 26  27

 25 24

13 15

F 

配偶者
❷配偶者

本人

❶子 ❶配偶者

❷孫 ❷配偶者

❸曾孫

❶子

❷兄弟
　姉妹

❸甥姪

❸甥姪

❷孫

❸曾孫 ❸配偶者

❶父母 ❶父母

❷祖父母

❸伯父伯母
❸叔父叔母

❷祖父母

❸曾祖父母 ❸曾祖父母

❷兄弟姉妹

❸配偶者❸伯父伯母
❸叔父叔母

❸配偶者

●被扶養者になれる人の範囲（3親等内の親族）

・数字は親等級を表します。　・　　　枠外の人は同居が条件となります。

「被扶養者（異動）届」に「健康保険被保険者証」を添えて、会社を経由して健保組合に
提出します。任意継続被保険者の方は、健保組合に直接提出してください。また、加入
資格を失う被扶養者が「高齢受給者証」や「限度額適用認定証」をお持ちの場合は、
併せて提出してください。

＋

＋

1�主として被保険者の収入で生計を維持されている75歳未満の方（後期高齢者医療制度の被保険者

とならない方）

2�対象となる家族範囲（3親等内親族表における範囲）

3�被扶養者となるための収入条件

被保険者と同居でも別居でもよい人 被保険者と同居が条件の人

①配偶者（双方に戸籍上の配偶者がない内縁関係も含む）

②子（養子を含む）、孫

③兄、姉、弟、妹

④父母など直系尊属

①左枠以外の3親等内の親族

②配偶者（内縁も）の父母および子

年間収入が130万円未満
（60歳以上または障害者は180万円未満）

同居の場合、被保険者の収入の
2分の1未満であること

別居の場合、被保険者の仕送りが
その親族の年間収入を上回ること

および

家族を被扶養者とするには、会社を経由して健保組合へ「被扶養者（異動）届」に必要
な書類（住民票や所得証明書など）を添えて提出し、被扶養者として認定されることが
必要です。任意継続被保険者の方は、健保組合に直接提出してください。

被  扶  養  者  の  条  件

または

加入資格のない被扶養者がいると
健保財政に悪影響があります

● 皆様からお預かりした保険料をムダに使うことになります

本来支払う必要のない給付を行うことになり、財源である保険

料のムダ使いとなってしまいます。

●高齢者医療制度へ拠出する納付金額が増えます

納付金の額は、被扶養者を含めた健保組合の加入人数をもと

に決められるため、資格のない人が加入していると納付金額が

増えてしまいます。

加入資格喪失後は保険証を使用しないでください
 加入資格を失った後は、健保組合の被保険者証を使用しないで
ください。健保組合の加入員の医療費は、原則として、本人負担
分（2割、3割）以外の保険給付分（8割、7割）は健保組合が負
担しています。加入員でない方の医療費を支払うことはできませ
んので、被扶養者の条件をはずれた人が、当健保組合の保険証
を使って診察を受けた場合は、資格を失った時点までさかのぼり、
かかった医療費（窓口で本人が支払った額以外）を返納していた
だきます。

加入資格を
失ったときの
手続き

被扶養者の
加入手続き
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滝の落下点にある器！？
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 5 サーモンは鮭。サーディンは？
時間割で「数」
果物がつく県
出たー！ぬ～べ～、退治してー
フロンガスが○○○層を破壊？
悪いとアンラッキーでしょう
吸血鬼の胸に、ガツンと打ち込め
腹も身の○○。食べ過ぎにご用心
蹴破って突入！…しにくい外開き
鶏の頭に赤いピラピラ
原料は大豆。スポンジみたいな乾燥
食品
マグロに大中、小はなし
お腹の上で貝割りとは、腹筋スゴ！
「無理」が通ってコレ引っ込む
新体操で二本持つ

 8  9 10  11

 26  27

 25 24

13 15

F 

体調
改善

ストレッチは準備運動としてだけでなく、健康づくりや
体調改善にも役立ちます。仕事や家事の合間などにスト
レッチを取り入れて、日々の習慣にしてみましょう。

かんたん！

監修●日常ながら運動推進協会代表　長野�茂

肩こりに効く！

ストレッチ

肩すぼめストレッチ
仕事に集中していると、肩に力が入っ
てしまい、肩こりの原因になります。
ストレッチで肩、背中をリラックスさ
せましょう。

こんなときに ●デスクワーク　●エレベーター　●信号待ち　など

4秒×10セット

イスに座り、お腹
をへこませて背筋
を伸ばします。
肩をできるだけす
ぼめて、ゆっくり
4秒かけて真上に
上げます。

肩を脱力させて、
ストンと下ろしま
しょう。

1

2
できるだけ首を
縮めましょう
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学
校
の
先
生
に
な
り
た
か
っ
た

　
陸
上
を
は
じ
め
た
の
は
小
学
4
年
生
の
と
き
か

ら
。
で
も
学
生
の
頃
は
、
ず
っ
と
学
校
の
先
生
に
な

り
た
か
っ
た
ん
で
す
。
陸
上
に
出
会
わ
せ
て
く
れ
た

小
学
校
の
先
生
を
は
じ
め
、
出
会
っ
た
先
生
方
が
す

ご
く
の
び
の
び
と
陸
上
を
や
ら
せ
て
く
れ
て
、
私
も

そ
う
い
う
ふ
う
に
陸
上
を
伝
え
て
い
け
る
先
生
に
な

り
た
い
と
、
地
元
・
広
島
か
ら
横
浜
の
大
学
に
進
学

し
ま
し
た
。

　
大
学
4
年
の
と
き
、
全
日
本
イ
ン
カ
レ
で
優
勝

で
き
た
の
で
す
が
、
日
本
選
手
権
で
は
4
位
で
し

た
。そ
の
と
き
の
上
位
の
選
手
は
実
業
団
の
選
手
で
、

「
あ
あ
、そ
う
い
う
世
界
も
あ
る
ん
だ
」と
は
思
っ
て

い
た
ん
で
す
。

　
そ
ん
な
中
、教
育
実
習
で
訪
れ
た
学
校
の
校
長
先

生
に「
先
生
に
な
り
た
い
ん
で
す
」と
相
談
し
た
と
こ

ろ
、「
先
生
に
な
る
の
は
、実
業
団
で
活
躍
し
て
か
ら

で
も
遅
く
な
い
。
む
し
ろ
そ
う
い
う
誰
し
も
が
経
験

で
き
な
い
こ
と
を
経
験
し
た
上
で
な
っ
て
く
れ
た
ら

嬉
し
い
」と
言
っ
て
い
た
だ
い
た
ん
で
す
。
そ
れ
が
す

ご
く
心
に
響
い
て
。
地
元
に
貢
献
し
た
い
と
い
う
気

持
ち
も
あ
っ
た
の
で
、広
島
に
帰
っ
て
実
業
団
へ
進
む

こ
と
を
決
め
ま
し
た
。

五
輪
で
痛
感
し
た
世
界
の
壁

　
2
0
1
2
年
に
出
場
し
た
ロ
ン
ド
ン
五
輪
は
、
自

分
に
と
っ
て
初
め
て
の
世
界
大
会
で
し
た
。
自
分
自

身
の
実
力
も
な
く
、「
本
当
に
自
分
が
出
て
い
い
ん

だ
ろ
う
か
？
」と
思
っ
て
い
る
よ
う
な
状
態
で
レ
ー

ス
に
臨
ん
で
し
ま
い
、
思
う
よ
う
な
レ
ー
ス
が
で
き

な
か
っ
た
。
当
時
は
日
本
一
に
も
な
っ
た
し
、「
私
、

結
構
強
い
か
も
し
れ
な
い
」と
根
拠
の
な
い
自
信
が

あ
っ
た
ん
で
す
。
そ
れ
を
あ
の
場
に
立
っ
て
す
べ
て
打

ち
砕
か
れ
て
、世
界
の
壁
の
大
き
さ
を
痛
感
で
き
た
。

「
自
分
は
ど
う
や
っ
た
ら
強
く
な
れ
る
ん
だ
ろ
う
」

と
本
気
で
考
え
る
き
っ
か
け
に
な
り
ま
し
た
。
あ
の

経
験
が
な
か
っ
た
ら
、
今
の
自
分
は
い
な
い
か
も
知

れ
な
い
で
す
ね
。

　
ハ
ー
ド
ル
競
技
と
い
う
の
は
、リ
ズ
ム
や
自
分
の

動
き
が
乱
さ
れ
る
こ
と
で
タ
イ
ム
に
影
響
が
出
て
し

ま
う
ん
で
す
が
、
私
は
そ
れ
が
あ
ま
り
な
く
て
、
周

り
に
影
響
さ
れ
ず
に
自
分
の
こ
と
に
集
中
で
き
る
ん

で
す
。
そ
こ
は
選
手
と
し
て
ひ
と
つ
の
長
所
な
の
か

な
と
思
い
ま
す
。

　
あ
と
、私
は
す
ご
く
周
り
の
人
に
恵
ま
れ
て
い
て
、

い
ろ
ん
な
人
に
支
え
て
も
ら
っ
て
い
ま
す
。
私
以
上

に
、
私
の
可
能
性
を
信
じ
て
く
だ
さ
る
人
が
た
く
さ

ん
い
る
。そ
れ
も
自
分
の
強
み
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

世
界
選
手
権
、そ
し
て
五
輪
の
決
勝
へ

　
食
事
で
大
事
に
し
て
い
る
の
は
バ
ラ
ン
ス
良
く
食

べ
る
こ
と
。
主
菜
だ
け
、
副
菜
だ
け
と
い
う
こ
と
は

せ
ず
に
、な
る
べ
く
品
数
を
多
く
食
べ
る
よ
う
に
心

が
け
て
い
ま
す
。
た
だ
、
あ
ま
り
き
っ
ち
り
管
理
す

る
こ
と
は
し
て
い
ま
せ
ん
。
海
外
に
行
く
と
、
あ
る

も
の
を
食
べ
る
し
か
な
い
の
で
、普
段
か
ら
ル
ー
テ
ィ

ン
を
作
っ
て
し
ま
う
と
向
こ
う
で
困
っ
て
し
ま
う
。

今
は
広
島
で
生
活
し
て
い
る
の
で
、
地
元
の
食
材
を

中
心
に
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
摂
っ
て
い
ま
す
。

　
1
0
0
m
ハ
ー
ド
ル
の
日
本
記
録
が
13
秒
00
と

い
う
キ
リ
の
良
い
数
字
で
、そ
の
更
新
と
い
う
の
を

注
目
し
て
い
た
だ
い
て
い
る
ん
で
す
が
、
私
自
身
は

2
0
1
7
年
の
ロ
ン
ド
ン
の
世
界
選
手
権
で
準
決

勝
に
進
め
た
こ
と
で
、
12
秒
台
の
選
手
た
ち
が
ど
う

や
っ
て
戦
っ
て
い
る
か
、っ
て

い
う
の
を
身
を
も
っ
て
感
じ

る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
今

は
、
世
界
の
準
決
勝
で
ど
う

戦
う
か
、
そ
こ
を
一
番
に
見

据
え
て
い
ま
す
。
9
月
か
ら

ド
ー
ハ
で
行
わ
れ
る
世
界
選

手
権
、そ
し
て
来
年
の
東
京

五
輪
で
し
っ
か
り
準
決
勝
を

戦
っ
て
、
そ
の
先
の
決
勝
の

舞
台
に
立
ち
た
い
。
そ
れ
が

今
の
目
標
で
す
。

（
令
和
元
年
7
月
24
日
に
取
材
し
ま
し
た
）

photograph：遠藤直次

写真提供：エディオン

自
分
の
可
能
性
を
自
分
以
上
に

信
じ
て
く
れ
る
人
が
い
る 女子陸上競技選手（100mハードル）

木村 文子さん
（エディオン）

Profile●きむら・あやこ

1988年、広島県広島市出身。小学4年
のときに陸上競技に出会う。横浜国立
大学に進み、教員を目指すかたわら、大
学4年時には日本学生陸上競技選手
権の100mハードルで優勝を飾るなど活
躍。2011年、株式会社エディオンに入
社。2012年にはロンドン五輪の日本代
表に選出。2017年の世界陸上競技選
手権（ロンドン）にて、日本人初となる女子
100mハードルの準決勝進出を果たす。
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