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ユ
ア
サ
健
康
保
険
組
合
の
２
０
２
３
年
度
の
決
算
が
、
去
る
７
月
25
日
に
開
催
さ
れ
た
第
２
２
４
回
組
合
会
で
承
認

さ
れ
ま
し
た
の
で
、
そ
の
概
要
を
お
知
ら
せ
い
た
し
ま
す
。

保
険
料
収
入
の
増
加
と
拠
出
金
の
一
時
的
な
減
少
に
よ
り

　

当
健
康
保
険
組
合
の
２
０
２
３
年
度
の
決
算
は
、
収
入
総

額
20
億
58
百
万
円
に
対
し
、
支
出
総
額
18
億
89
百
万
円
と
な

り
、
差
引
収
支
額
で
１
億
69
百
万
円
の
大
き
な
黒
字
と
な
り

ま
し
た
。

　

収
入
面
に
お
い
て
は
、前
年
度
比
で
、被
保
険
者
数
増
（
＋

１
５
２
人
）、
物
価
高
対
策
へ
の
賃
金
の
上
昇
を
反
映
し
て
、

平
均
標
準
報
酬
月
額
（
＋
３
、１
１
８
円
）、
平
均
標
準
賞
与

月
数
（
＋
０
・
28
ヵ
月
分
）
が
増
え
た
こ
と
に
よ
り
、
１
億

38
百
円
の
保
険
料
収
入
の
増
と
な
り
ま
し
た
。

　

一
方
、
支
出
面
で
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
が

５
類
に
移
行
と
な
り
、
医
療
機
関
へ
の
受
診
機
会
が
増
え
た

2023年度
決算のお知らせ

こ
と
に
よ
る
保
険
給
付
費
の
増
（
受
診
控
え
の
反
動
）
に
加

え
、
重
症
化
疾
患
患
者
の
医
療
費
も
増
加
し
、
被
保
険
者
１

人
当
た
り
保
険
給
付
費
が
前
年
度
比
の
１
１
１
・
２
％
と
例

年
に
な
い
大
き
な
伸
び
と
な
り
ま
し
た
。

　

特
に
被
扶
養
者
１
人
当
た
り
医
療
費
が
大
き
な
伸
び
を
示

し
て
お
り
ま
す
。

　

そ
の
結
果
、
保
険
料
収
入
が
大
き
く
伸
び
た
も
の
の
、
保

険
給
付
費
を
含
む
支
出
総
額
も
１
億
34
百
万
円
の
増
と
な

り
、
２
０
２
２
年
度
並
み
の
１
億
69
百
万
円
の
差
引
収
支
額

と
な
り
ま
し
た
。

　

高
齢
者
医
療
へ
の
拠
出
金
（
前
期
高
齢
者
納
付
金
・
後
期

高
齢
者
支
援
金
）
は
こ
こ
２
年
程
比
較
的
低
位
安
定
し
て
い

ま
す
が
、
こ
れ
は
一
時
的
な
も
の
で
あ
り
、
今
後
、
団
塊
の

世
代
の
す
べ
て
が
後
期
高
齢
者
へ
移
行
す
る
、
い
わ
ゆ
る

「
２
０
２
５
年
問
題
」
を
来
年
に
控
え
て
お
り
、
後
期
高
齢

者
支
援
金
は
さ
ら
な
る
増
加
が
見
込
ま
れ
ま
す
。

　

直
近
の
健
康
保
険
組
合
の
動
き
と
し
て
は
、
昨
年
12
月
20

日
に
突
然
、「
２
０
２
４
年
12
月
２
日
に
保
険
証
を
廃
止
す

る
」
こ
と
が
閣
議
決
定
さ
れ
、代
わ
り
に
マ
イ
ナ
保
険
証
（
マ

イ
ナ
ン
バ
ー
と
保
険
証
を
ひ
も
付
け
す
る
こ
と
が
必
要
）
に

一
本
化
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

　

全
員
が
マ
イ
ナ
保
険
証
に
移
行
す
る
こ
と
に
よ
り
、
質
の
高

い
医
療
の
享
受
、
窓
口
負
担
の
軽
減
な
ど
の
医
療
Ｄ
Ⅹ
に
貢
献

す
る
こ
と
が
見
込
ま
れ
ま
す
が
、
６
月
現
在
の
マ
イ
ナ
保
険
証

の
利
用
率
は
全
国
で
約
９
・
９
％
と
極
め
て
低
い
状
況
で
す
。

　

こ
の
よ
う
な
状
況
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
保
険
証
廃
止
は
国

の
施
策
（
方
針
）
に
よ
っ
て
進
め
ら
れ
て
お
り
、
加
入
者
の

皆
さ
ま
に
は
事
業
所
管
理
部
門
を
通
し
て
、「
マ
イ
ナ
ン
バ

ー
の
登
録
状
況
確
認
」
を
お
願
い
す
る
こ
と
と
な
っ
て
お
り

ま
す
。
ま
た
、
健
康
保
険
組
合
で
は
国
の
方
針
を
注
視
し
、

「
資
格
確
認
の
お
知
ら
せ
」
の
配
布
、「
資
格
確
認
書
」
の
発

行
な
ど
を
予
定
し
て
お
り
ま
す
。

　

当
健
康
保
険
組
合
と
し
ま
し
て
は
、
第
３
期
デ
ー
タ
ヘ
ル

ス
計
画
な
ら
び
に
第
４
期
特
定
健
診
・
特
定
保
健
指
導
が
４

月
に
ス
タ
ー
ト
し
、
こ
れ
ま
で
の
成
果
を
振
り
返
り
、
新
た

な
目
標
を
設
定
し
、
各
施
策
を
開
始
し
た
と
こ
ろ
で
す
。 

　

今
後
も
そ
の
時
々
に
応
じ
た
効
果
的
な
保
健
事
業
の
推
進

や
事
業
主
と
連
携
し
た
コ
ラ
ボ
ヘ
ル
ス
な
ど
を
通
し
て
、
皆

さ
ま
の
健
康
増
進
や
疾
病
予
防
へ
の
取
り
組
み
を
進
め
て
ま

い
り
ま
す
。

　

加
入
者
の
皆
さ
ま
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、
年
１
回
は
健

康
診
断
を
受
診
し
ご
自
身
の
健
康
状
態
を
ご
確
認
く
だ
さ

い
。
ま
た
、
当
健
康
保
険
組
合
が
実
施
す
る
以
下
の
各
種

保
健
事
業
に
積
極
的
な
ご
参
加
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

◉
生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
の
生
活
習
慣
改
善
プ
ロ
グ
ラ
ム

（
特
定
保
健
指
導
）へ
の
参
加

◉
禁
煙
プ
ロ
グ
ラ
ム
へ
の
参
加

◉
重
症
化
予
防
事
業
へ
の
参
加

◉
健
康
ポ
イ
ン
ト
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
イ
ベ
ン
ト
へ
の
参
加

●保険給付費は前年度より増加、
　高齢者医療への拠出金が
　前年度より減少
保険給付費と高齢者医療への拠出金は当
健保組合の保険料収入の８割強があてら
れています。

●収入の柱である保険料収入は増加
被保険者数と平均標準報酬月額、平均標準
賞与額が増えたことにより増加しました。

●効果的な保健事業と
　受診率向上の推進
疾病予防のための効果的な保健事業の提
供と情報発信に努めました。

決算の主なポイント

差
引
収
支
額

１
億
69
百
万
円
の
黒
字
に
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収　　　入（百万円）
保 険 料 273
繰 越 金 0
繰 入 金・ そ の 他 0
合　　　計 273

収　　　入（百万円）
一 般 保 険 料 2,012

調 整 保 険 料 30

財政調整事業交付金＊ 14

特定健診・国庫補助金収入 1

雑 収 入 1

合　　　　計 2,058
＊高額医療への交付金

支　　　出（百万円）
事 務 所 費 74

保 険 給 付 費 978

納 付 金 ・ 支 援 金 711

保 健 事 業 費 94

財政調整事業拠出金 31

連合会費・その他 1

合　　　　計 1,889

一般保険料
毎月の給与と賞与から納めていただ
く健保組合の主要財源です。

保険給付費
医療費の支払いや出産・傷病手当金
などの給付のための費用です。

収入と支出の割合

納付金・支援金（拠出金）
65～74歳の人が対象の前期高齢者
医療への納付金と、75歳以上の人
が対象の後期高齢者医療に対する支
援金などです。

収入合計 2,058百万円 − 支出合計 1,889百万円 ＝ 差引収支額 169百万円

支　　　出（百万円）
介 護 納 付 金 237
雑 収 入 他 0

合　　　計 237

差引収支額 36

（事業主　1,000分の52.65、被保険者　1,000分の34.65）

（事業主　1,000分の9.5、被保険者　1,000分の9.5）

◦被保険者数　3,515人
◦平均年齢　男性　43.74歳、女性　39.20歳
◦平均標準報酬月額　412,095円
◦平均標準賞与額（年間合計）　1,747,282円
◦健康保険料率（調整保険料率含む）
　　1,000分の87.3	 　
◦介護保険料率
　　1,000分の19.0　　

2023年度　収入支出決算概要

組 合 現 況
令和５年度決算数値

0

20

40

60

80

100

介護保険料
　　　千円

介護納付金
　　　千円

予備費　　　千円

保険給付費
（51.8％）

9億7,800万円

納付金・支援金
（37.6％）

7億1,100万円

一般保険料
（97.8％）

20億1,200万円

繰越金　　　千円
繰入金　　　千円
雑収入　　　千円

収入合計
　　　　千円

支出合計
　　　　千円

収　入 支　出

積立金　　　千円
還付金　　　千円

調整保険料、
交付金・補助金収入等

その他収入（2.2％）

その他（1.7％）

差引収支
（黒字）

事務所費（3.9％）

保健事業費（5％）

健康保険分

介護保険分

POINT

POINT

POINT
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簡単な申請が使えない！
医療費控除の確定申告が面倒

現行の保険証では、医療費控除の申請
に手間がかかります。マイナ保険証
なら、E-Taxとの連携で、申告書へ自
動入力が可能になり、申請がとても楽
になります。

情報の共有ができない！
医療情報の共有ができない

現行の保険証では、過去の医療情報（調
剤や健診結果）の共有ができません。マ
イナ保険証であれば、本人の同意により
健診結果や薬剤情報を共有できるので、
より質の良い治療が可能になります。

転職や引越しの度に不便！
手元に保険証が届くまで使えない

現行の保険証だと、変更手続きが終わっ
ても、手元に届くまで時間がかかり、使
うことができません。マイナ保険証は、
加入および変更の手続きが完了次第、
そのまますぐに使用できます。

手続きが必要！
高額な窓口支払いが必要

現行の保険証では、事前に「限度額適用
認定証」を申請しないと、高額療養費の
立て替え払いが発生します。マイナ保
険証なら、申請をしていなくても窓口
での立て替え払いが発生しません。

医療費が無駄に！
医療費が20円＊高くなる

現行の保険証を使うと医療費が高く
なります。
＊初診時の医療費（自己負担3割では6円）

2024年12月2日で
現行の健康保険証は廃止され、

マイナ保険証に一本化されます! 
新規交付、再交付はいたしません。

損

マイナンバーカードをお持ちでない方は、
まずはマイナンバーカードを取得

マイナンバーカードで受診するための準備

まだマイナンバーカードを取得していない方は、以下の３つの申請方法から選んで
マイナンバーカードを取得しましょう。

 

マイナンバーカード
総合サイト

詳しくは
こちら

医療機関窓口の
カードリーダー

受診時に
簡単に
できます！

スマホで
簡単！

マイナポータル

カードを
かざし、4桁の
暗証番号を
入れるだけ！

セブン銀行ATM

マイナンバーカードを保険証として
利用できるようにするには？

マイナンバーカードを保険証として利用するためには登録が必要です。
登録は以下の3つの方法等があります。

❶ ❷ ❸

マイナンバーカードの
保険証利用申し込み
の動画はこちら

厚生労働省

マイナンバーカードの保険証利用の仕方

マイナンバーに関するお問い合わせ

暗証番号を
入力してください。

キャンセル

1 2 3

4 5 6

7 8

0

9

限度額情報を提供
しますか。

提供する

提供しない

マイナンバーカードを
カードリーダーに置く

顔認証か暗証番号入力で
本人確認

情報取得の同意確認をして
受付終了

・診療情報
・薬剤情報
・特定健診情報
・限度額情報

または

※かかりつけ医などでは職員の目視でもOK

の同意確認は受診の
都度行います。

マイナンバー総合フリーダイヤル
マ   イ　ナン  バー

0120-95-0178
受付時間（年末年始を除く）

9:30～20:00平　日
土日祝 9:30～17:30

❶ ❷ ❸

オンライン申請（パソコン）
スマートフォンから

郵便による申請
（手続きの申請書から） 町中の証明写真機から
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開催します

10月は健康強調月間です

チーム別ウォークラリー

これで参加準備はOK !

チームを組んで参加いただくウォーキングイベントです。
チームの平均歩数に応じてポイントが付与されます。

2024年
10/1㊋～10/31㊍
開催期間

平均歩数 10,000歩以上 3,000P
平均歩数 8,000歩以上 2,000P
平均歩数 6,000歩以上 1,600P
平均歩数 3,000歩以上 1,000P
平均歩数 3,000歩未満 600P

エントリー受付期間中は、健康
ポイントPCサイトのトップに
「チーム別ウォークラリー」の
バナーが表示されます。「エン
トリー受付中」の期間内にエン
トリーしてください。

チームページに表示するご自身のニック
ネームと作成し
たいチーム名を
入力して「登録」
ボタンを押下し
てください。チー
ムメンバーに誘
い た い 仲 間 へ
チームコードを
お伝えください。

チームページに表示するご自身のニック
ネームと加入したいチーム名を入力して
「登録」ボタン
を押下してく
ださい。

エントリー期間
        2024年 9/30㊊まで

自分でチームをつくる 既存のチームに参加する

チームページでチームの平均歩数やチームメンバーの
歩数を確認できます。
チームメンバーとスタンプで励まし合いながら、
楽しくウォーキングをしましょう！

第15回　ユアサ健康保険組合 ウォーキングイベント

▲

健康ポイントPCサイト（イメージ）

▲

スマホアプリ（イメージ）

「健康ポイントTOP」
をクリック！

or
（チーム代表者が行う作業です）

被保険者
のみ対象 を

チームの平均歩数に応じて
ポイントをプレゼント!

3,000歩未満であっても、チームの平均歩数が
0歩の場合はポイントはつきません。

参加方法

エントリー

STEP
１

STEP
２

チームに入る

イベント
開催中

健康強調月間につき、
いつもの2倍！

ユアサ健康ポイントプログラムで
に健康づくりしませんか！

❶ 下記QRコードまたはURL
から登録画面にアクセス

❶ 下記QRコードからアプリを
ダウンロードします。

❷

STEP１ 「ベネアカウント」の登録（初めてご利用の方）

「初回ログイン画面」で下記
例を参考に「団体ID」「認証
キー１」「認証キー２」を入
力します

❸ 今後IDとして使用したい
メールアドレスと任意パス
ワードを入力後「ログイン」
します。

❹ 本人確認画面にて❸で設定
した内容を入力し「送信」
してください。

https://beac.benefit-one.inc/
bo/bpf/auth/firstlogin/web/
login?bo_service_code=hp

団体ID：C10000C3C
認証キー１：yuasa+記号+番号

（保険証に記載の各４桁の数字）
認証キー２：生年月日（８桁）

登録完了後は画面の案内に沿って
入力を続けてください。

登録したメールアドレスに
登録メールが届きます

iPhoneの方 Androidの方

※QRコードが読み取れない場合は、各アプリストア
で「ベネワン健康アプリ」と検索してください。

❷ STEP１の❸で登録したログインID（メールアドレス）と
パスワードを入力します。

初回登録で登録した
IDとパスワードを
入力してログイン

健康ポイントプログラム『ポイント』の確認方法

お得
被保険者
のみ対象

STEP２ 「ベネワン健康アプリ」をダウンロード（スマホからご利用の方）

　健康ポイントプログラムでは「ウォーキング」や「生活習慣の目標達成」など、健康増進につながる
取り組みに対してポイントが付与され、貯まったポイントをお好きな商品と交換することができます。
　健康づくりは、自身の健康状態の把握と、日々の継続的な取り組みが大切です。いつまでも健やかな
心とからだを保つために、『健康ポイントプログラム』を積極的にご活用ください。

健康ポイントプログラムの
利用方法

健康ポイントプログラムでは、TOP画面右側の『ポイントの確認・履歴を見る』を
クリックすると『ポイント確認』画面にてポイントを確認することができます。

スマホからは
『ポイント通帳』を
タップするとポイ
ント確認が表示さ
れます。

ポイントの有効期限は２年です。期限が切れる前に商品を交換しましょう。
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「受領委任払い」から

変更される場合があります

接骨院・整骨院（柔道整復師）を
利用される方へ

「償還払い」「償還払い」にに

償還払いへの
変更の対象となる事例

対
象
と
な
る
事
例
に

該
当
し
た
場
合
は

制度変更になる場合は別途ご連絡いたします。

健康保険組合等が繰り返し利用者照会を行っても回答しない利用者

複数の施術所（接骨院・整骨院）で同部位の施術を重複して同じ月に受けている利用者

長期かつ頻回な施術を継続して受けている利用者

自己施術（柔道整復師による自身に対する施術）の保険請求を行った柔道整復師である利用者

自家施術を繰り返し受けている利用者
自家施術 …柔道整復師の家族に対する施術、柔道整復師の関連施術所の開設者および従業員に対する施術

　接骨院・整骨院からの療養費の請求には、不適切な

ものが含まれていることが指摘されています。

　このため、健康保険組合（以下、健保組合）は厚生労

働省から適正に療養費を支払うことを求められており、

接骨院・整骨院で受けた施術内容の照会を行うなど適

正化に努めています。

　通常、接骨院・整骨院の施術は「受領委任払い」で、

健康保険が使える施術については自己負担分のみを

窓口で支払うことで利用できます。これに対し、令和

４年６月から、利用者ごとに「償還払い」に変更する

仕組みが導入され、下記の「償還払いへの変更の対象

となる事例」に該当する利用者は、健保組合の判断で

償還払いへの変更が可能となりました。償還払い制度

への変更は組合会での決議が必要となりますが、変更

になると、窓口では全額を負担し、後から、領収層を

添えて所定の様式で健保組合に申請し、健保組合の審

査で適切であれば健保組合負担分の払い戻しを受ける

ことができる形になります。

　接骨院・整骨院を利用する際は適正な利用を心掛け

るとともに、施術内容の確認などの照会については、

必ずご回答いただくようにお願いします。

窓口では自己負担分だけを支払い、接骨院・整骨院が
療養費を健康保険組合に請求します。

窓口では全額を支払い、後から健康保険組合に療養費
を請求して払い戻しを受けます。

「償還払いへの変更の対象となる事例」に該当

②療養費を
　請求

③療養費を
　支払う

③療養費を
　払い戻す

②立て替えた
　療養費を請求

償還払い

受領委任払い

接骨院
・
整骨院

接骨院
・
整骨院

健康保険
組合

健康保険
組合

利用者

利用者

①請求書類への署名
　自己負担分の
　支払い

①施術料金を
　全額負担

▼
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全国平均　　 25.4%

男性被保険者

ユアサ健保 41.5%

タール
3.4倍

一酸化炭素
4.7倍

ユアサ健保では2つの禁煙サポートを用意しています。ぜひご参加ください。
|禁|煙|サ|ポ|ー|ト |事|業|
ユアサ健保の

のご案内

喫煙率は
全国平均の約1.6倍!

成功率

約43％
ユアサ健保の
被保険者喫煙率は高い!

ニコチン
2.8倍

主流煙に対して副流煙は
さらに高リスク

タバコの煙は喫煙者だけでなく、周りの人への健康にも影響を与えます。
それはあなたの大切な人（家族・恋人・友達など）の病気リスクを高めます。

実は喫煙者の煙を吸う　　　　　の方が怖い!受動喫煙

同室で吸っていなくても、
喫煙者家庭の乳幼児の
乳幼児突然死症候群の
リスクは約5倍に！
同室の場合は　

　　約10倍にも！

職場の受動喫煙で
糖尿病になるリスクは
2倍に！

夫が喫煙者の妻（非喫煙者）の
肺がん死亡リスクは約1.3倍に！
また、肺腺がんになった妻の37%
（3人に１人）は夫からの
受動喫煙が原因！

「本当に禁煙できるのか
自信がない・・・」
そんな方も、
ぜひ面談にご参加ください！

あなたの禁煙チャレンジ、私たち卒煙カウンセラーが応援します!
オンライン卒煙プログラム

補助対象者

要　　件

日本国内の医療機関の禁煙外来において、健康保険適用での禁煙治療を受診し、所定の禁煙外来
プログラムを終了した20歳以上の被保険者

禁煙外来プログラム終了後、支給申請書を事業所（会社）経由で健康保険組合に提出

１事業年度1回限り

①医療機関が発行した5回分の領収証（原本）、②禁煙外来治療終了証明書

禁煙外来の自己負担分（上限30,000円）

補助回数

補助額

申請方法

添付書類

※禁煙外来の種類は、内服薬での禁煙治療とし、薬局で購
入した禁煙補助薬（ニコチンパッチ・ニコチンガム等）は支
給対象外、禁煙を途中で断念した場合も支給対象外で
す。なお、交付後に判明した場合は、補助金相当額を返還
していただきます。

＊１

＊2

＊3

＊１
＊2

＊3

：既往歴によっては、参加者様の健康を守るため、医薬品をお渡し出来ない場合がございます。それ以外でもうつ病の既往歴やその他治療中

詳細はこちらから
禁煙外来補助

被保険者
被扶養者
対象

全額
健保負担

全国禁煙クリニック一覧
禁煙治療に保険が使える医療機関情報
（日本禁煙学会）
http : //www.nosmoke55 . jp/
nicotine/clinic.html
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管理栄養士
健康運動指導士
ＮＲ・サプリメントアドバイザー

菊池真由子

　

世
界
中
で
が
ん
予
防
に
つ
い
て
の
研
究
が
進
め
ら

れ
て
い
ま
す
が
、
日
本
人
に
マ
ッ
チ
し
た
も
の
は
国

立
研
究
開
発
法
人
国
立
が
ん
研
究
セ
ン
タ
ー
が
公
表

し
て
い
る
「
科
学
的
根
拠
に
基
づ
く
が
ん
予
防
＊
」

で
す
。
そ
こ
に
は
「
食
生
活
を
見
直
す
」
と
い
う
項

目
が
あ
り
、
冒
頭
に
「
塩
分
や
塩
辛
い
食
品
の
摂
り　
　

過
ぎ
」「
野
菜
や
果
物
を
取
ら
な
い
」「
熱
過
ぎ
る
飲

み
物
や
食
べ
物
を
取
る
こ
と
」
が
、
が
ん
の
原
因
に

な
る
と
い
う
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
い
る
、
と
あ

り
ま
す
。
そ
し
て
、
あ
ら
ゆ
る
食
品
の
中
で
特
に
お

勧
め
の
食
品
が「
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
」「
キ
ウ
イ
フ
ル
ー

ツ
」「
牛
乳
」「
し
い
た
け
」「
卵
」
で
す
。

■ 

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー

　

緑
黄
色
野
菜
の
代
表
格
で
あ
る「
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
」

は
、
発
が
ん
の
原
因
の
一
つ
で
あ
る
老
化
を
抑
え
る

お
薦
め
の
５
選

が
ん
は
２
人
に
１
人
は
か
か
る
と
い
わ
れ
る
ほ
ど
身
近
な
病
気
で
す
。

発
が
ん
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
原
因
が
あ
り
一
つ
と
決
め
付
け
ら
れ
ま
せ
ん
が
、

「
食
生
活
に
よ
る
影
響
」
は
と
て
も
大
き
く
、
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

そ
こ
で
あ
ら
ゆ
る
食
品
の
中
で
特
に
お
薦
め
の
食
品
５
選
を
お
伝
え
し
ま
す
。

免
疫
力
Ｕ
Ｐ
！

が
ん
予
防

が
ん
予
防
に
も
役
立
つ

食
品
た
ち（
５
選
）

　
１

万

人の悩みを解決した管理栄養士が教える

   ダイエット・栄養・健康に関するハウツー

＊
科
学
的
根
拠
に
基
づ
く
が
ん
予
防
：https://ganjo 

　ho.jp/public/pre_scr/cause_prevention/ 

　evidence_based.htm
l
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βベ
ー
タ-

カ
ロ
テ
ン
が
た
く
さ
ん
。
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
に
含

ま
れ
る
「
ス
ル
フ
ォ
ラ
フ
ァ
ン
」
も
発
が
ん
物
質
の

侵
入
を
邪
魔
し
て
く
れ
ま
す
。
し
か
も
、
豊
富
な
食

物
繊
維
の
効
果
で
腸
内
の
有
益
な
菌
を
増
や
し
て
免

疫
力
ア
ッ
プ
、
お
通
じ
を
よ
く
し
て
老
廃
物
や
発
が

ん
物
質
を
外
に
出
し
て
く
れ
た
り
し
ま
す
。

■ 
キ
ウ
イ
フ
ル
ー
ツ

　

が
ん
予
防
に
は
適
正
な
体
重
維
持
も
必
要
で
す
。

キ
ウ
イ
フ
ル
ー
ツ
は
果
物
の
中
で
も
甘
み
成
分
で
あ

る
糖
質
が
少
な
め
。
１
個
（
70
ｇ
）
で
37
㎉
、
糖
質

が
11
・
８
ｇ
と
、
低
カ
ロ
リ
ー
、
低
糖
質
の
果
物
で

す
。
し
か
も
キ
ウ
イ
フ
ル
ー
ツ
は
β-

デ
ィ
フ
ェ
ン

シ
ン
が
豊
富
。
β-

デ
ィ
フ
ェ
ン
シ
ン
は
食
事
の

影
響
を
受
け
る
自
然
免
疫
（
体
に
備
わ
っ
た
防
御
シ

ス
テ
ム
）
の
中
で
も
メ
イ
ン
で
働
く
物
質
の
一
つ
で

す
。
ま
た
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
た
っ
ぷ
り
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ

は
免
疫
活
動
の
主
力
で
あ
る
白
血
球
の
働
き
を
強
化

し
、
抗
が
ん
作
用
も
あ
り
ま
す
。
同
時
に
生
野
菜
や

生
の
果
物
に
は
カ
リ
ウ
ム
が
豊
富
。
カ
リ
ウ
ム
は
余

分
な
塩
分
で
あ
る
ナ
ト
リ
ウ
ム
を
外
に
出
す
働
き
が

あ
り
ま
す
。
生
で
食
べ
る
キ
ウ
イ
フ
ル
ー
ツ
は
抗
が

ん
作
用
を
下
支
え
す
る
の
に
ぴ
っ
た
り
で
す
。

■ 

牛
乳

　

牛
乳
は
カ
ル
シ
ウ
ム
が
豊
富
な
食
品
。
カ
ル
シ
ウ

ム
は
、
骨
を
丈
夫
に
す
る
だ
け
で
な
く
、
免
疫
細
胞

で
あ
る
白
血
球
が
病
原
菌
を
攻
撃
す
る
の
を
助
け
ま

す
。そ
し
て
牛
乳
な
ら
で
は
の
成
分
が「
ラ
ク
ト
フ
ェ

リ
ン
」。
ラ
ク
ト
フ
ェ
リ
ン
に
は
、
抗
菌
作
用
や
炎

症
を
抑
え
る
作
用
、
免
疫
力
そ
の
も
の
を
パ
ワ
ー

ア
ッ
プ
さ
せ
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　男女とも、がんを含むすべての原因による死
亡リスクは、太り過ぎでも痩せ過ぎでも高くな
ることが明らかになっています。がんに関しては、
男性では肥満よりも痩せている人の方が高くな
りました。ただし、タバコを吸わない場合には、
痩せていてもがんの死亡リスクは高くならないこ
とが報告されています。女性においては、がん
による死亡リスクはBMI値30.0 ～ 39.9（肥満）
で25％高くなりました。特に閉経後は肥満が
乳がんのリスクになることが報告されていますの
で、太り過ぎに注意しましょう。
　がんだけでなくあらゆる病気予防や健康全体
のことを考えると、男性はBMI値21 ～ 27、女
性は21 ～ 25の範囲になるように体重を管理す
るのがよいようです。
　BMI値とは体 格の指数です。体重が同じ
60kgであっても、身長が150cmの人と170cm
の人では体格が変わってきます。身長が150cm
の人は肥満気味、170㎝の人は普通です。
　そこで身長と体重の違いで肥満度を指標にし
たのがBMIです。下記の式で一度計算してみて
くださいね。

万
能
食
品
は
な
い

す
。
ま
た
、
卵
に
は
「
亜
鉛
」
が
豊
富
で
す
。
亜
鉛

は
免
疫
細
胞
の
要
で
あ
る
Ｎ
Ｋ
（
ナ
チ
ュ
ラ
ル
キ

ラ
ー
）
細
胞
を
増
や
し
て
免
疫
力
を
高
め
る
働
き
が

あ
り
ま
す
。
さ
ら
に
炎
症
を
抑
え
た
り
、
免
疫
機
能

全
般
を
活
発
に
し
ま
す
。
亜
鉛
は
卵
で
取
る
と
、
同

時
に
含
ま
れ
る
栄
養
素
と
の
相
乗
効
果
を
得
や
す
く

な
り
ま
す
。

　

お
薦
め
の
食
品
と
い
っ
て
も
万
能
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
さ
ま
ざ
ま
な
食
品
を
取
る
こ
と
で
食
品
同
士
の

栄
養
の
過
不
足
を
補
い
合
い
、
結
果
的
に
栄
養
の
バ

ラ
ン
ス
が
取
れ
る
の
で
す
。
が
ん
発
症
の
リ
ス
ク
に

は
、
生
活
習
慣
や
体
質
な
ど
が
関
係
し
ま
す
の
で
、

定
期
健
診
を
受
け
体
調
や
体
質
の
変
化
を
チ
ェ
ッ
ク

し
ま
し
ょ
う
。

■ 

し
い
た
け

　

し
い
た
け
に
は
「
レ
ン
チ
ナ
ン
」
が
豊
富
で
す
。

レ
ン
チ
ナ
ン
は
免
疫
力
を
上
げ
る
効
果
が
非
常
に
高

い
成
分
で
、
か
つ
て
は
抗
が
ん
剤
に
よ
る
免
疫
力
の

ダ
ウ
ン
を
緩
和
す
る
薬
と
し
て
販
売
さ
れ
て
い
ま
し

た
。
し
い
た
け
を
含
む
き
の
こ
類
は
食
物
繊
維
が
豊

富
な
上
、
低
カ
ロ
リ
ー
で
低
脂
肪
。
ダ
イ
エ
ッ
ト
効

果
も
バ
ッ
チ
リ
で
す
。

■ 

卵

　

卵
の
最
大
の
特
長
は
、
良
質
な
た
ん
ぱ
く
質
の
ほ

か
に
、
ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
類
も
多
く
含
ま
れ
る

こ
と
で
す
。
た
ん
ぱ
く
質
が
新
し
い
免
疫
細
胞
を
つ

く
り
出
し
、
病
気
と
闘
う
力
を
高
め
ま
す
。
血
液
も

増
や
し
て
く
れ
る
の
で
、
体
に
栄
養
が
行
き
わ
た
っ

て
免
疫
シ
ス
テ
ム
が
し
っ
か
り
働
く
よ
う
に
な
り
ま

COLUMNCOLUMN

体重（kg）÷｛身長（ｍ）×身長（ｍ）｝＝BMI
例）身長160cm、体重60kgの場合なら
　　60kg ÷（１.6ｍ×１.6ｍ）＝23.43
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盛
岡
市
と
三
陸
を
結
ぶ
ロ
ー
カ
ル

線
、
山
田
線
の
「
山
岸
駅
」
を
降
り
、

盛
岡
市
民
の
癒
や
し
の
ス
ポ
ッ
ト
「
盛

岡
市
中
央
公
民
館
庭
園
」
へ
と
足
を
運

ぶ
。
大
き
な
池
を
中
心
に
園
路
が
巡
ら

さ
れ
た
池
泉
回
遊
式
庭
園
で
、
旧
南
部

伯
爵
家
の
別
邸
と
し
て
広
く
知
ら
れ
て

い
る
。
風
が
吹
く
と
折
り
紙
の
よ
う
な

色
と
り
ど
り
の
葉
が
散
り
、
キ
ラ
キ
ラ

と
揺
れ
る
。
無
料
開
放
と
い
う
の
も
あ

り
が
た
い
。
足
取
り
軽
く
、
散
策
を
満

喫
し
よ
う
。

　

続
い
て
中
津
川
に
沿
っ
て
南
に
歩
き

「
岩
手
銀
行
赤
レ
ン
ガ
館
」
へ
。
緑
の

ド
ー
ム
屋
根
、
赤
レ
ン
ガ
造
り
の
重
厚

な
建
物
は
ど
こ
と
な
く
東
京
駅
駅
舎
を

思
わ
せ
る
佇た

た
ず

ま
い
。
そ
れ
も
そ
の
は
ず
、

東
京
駅
を
設
計
し
た
辰
野
金
吾
に
よ
っ

て
造
ら
れ
た
も
の
で
２
０
１
２
（
平
成

24
）
年
ま
で
銀
行
と
し
て
使
わ
れ
て
い

た
と
い
う
。
そ
こ
か
ら
徒
歩
２
分
の「
も

り
お
か
啄
木
・
賢
治
青
春
館
」
も
旧
第

九
十
銀
行
の
建
物
を
利
用
し
、
石
川
啄

木
と
宮
沢
賢
治
が
過
ご
し
た
盛
岡
市
で

の
青
春
時
代
を
紹
介
し
て
い
る
。
ど
ち

ら
も
明
治
の
意
匠
を
今
に
伝
え
る
貴
重

な
建
築
で
見
応
え
も
十
分
だ
。

　

明
治
・
大
正
の
ノ
ス
タ
ル
ジ
ッ
ク
な

情
緒
と
は
対
照
的
に
、
城
下
町
の
面
影

を
残
す
の
が
「
盛
岡
城
跡
公
園
」
だ
。

近
づ
く
に
つ
れ
花
こ
う
岩
を
積
み
上
げ

た
立
派
な
石
垣
が
目
に
入
っ
て
く
る
。

太
陽
に
照
ら
さ
れ
た
石
垣
は
輝
く
よ
う

に
眩ま

ば
ゆ

い
。
色
づ
く
木
々
と
の
共
演
は
本

当
に
素
晴
ら
し
く
、
日
本
の
秋
の
情
景

に
ひ
と
し
き
り
心
を
奪
わ
れ
る
。

　

最
後
に
訪
れ
る
「
南
昌
荘
」
で
の
お

目
当
て
は
、
磨
き
込
ま
れ
た
30
畳
の
板

の
間
に
紅
葉
が
映
る
“
床
も
み
じ
”。
邸

宅
の
レ
ト
ロ
な
設し

つ
ら

え
を
フ
レ
ー
ム
に
、

ガ
ラ
ス
戸
越
し
に
見
え
る
紅
葉
の
錦
も

実
に
見
事
。
夕
刻
に
近
づ
く
ご
と
に
情

感
は
増
し
、
旅
の
疲
れ
も
吹
き
飛
ぶ
幻

想
的
な
絶
景
に
出
合
え
る
だ
ろ
う
。

み
ち
の
く
の
山
々
に
抱
か
れ
る

ノ
ス
タ
ル
ジ
ッ
ク
な
秋
色
の
街

四
方
を
山
に
囲
ま
れ
る
盛
岡
市
は
、
町
中
か
ら
雄
大
な
山
並
み
を
見
渡
せ
る
城
下
町
。

西
洋
と
東
洋
の
建
築
が
混
在
す
る
独
自
の
景
観
と
自
然
と
が
調
和
し
、

モ
ダ
ン
な
建
物
、
伝
統
的
な
建
築
、
古
い
城
跡
な
ど
魅
力
的
な
ス
ポ
ッ
ト
に
あ
ふ
れ
る
。

秋
に
は
紅
葉
が
あ
や
な
す
景
色
が
建
築
美
と
相
ま
っ
て
情
緒
豊
か
な
空
気
感
が
漂
う
。

にっぽん
ウォーキング旅

岩手県盛岡市
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※営業時間などデータは変更される場合があります。詳細は各施設にお問い合わせください。

GOAL

盛岡駅

START

山岸駅

山田線

東
北
本
線 紅葉が見頃にな

る11月には期間
限定でライトアッ
プが行われる。

公園周辺には盛岡
三大麺料理の１つ

「じゃじゃ麺」の人
気店がある。

DATA　時間：10：00 ～18：00（入館は17：30まで）／休：第２火曜（祝
日の場合は翌日）、年末年始／電話：019-604-8900

1910（明治43）年に竣
しゅん

工
こう

した旧第九十銀行の建物を保存活
用。石川啄木と宮沢賢治が青春を育んだ明治・大正時代の
盛岡の街と、二人の歩みを紹介。設計したのは啄木・賢治と
同じ盛岡中学校出身の建築家・横濱勉で、国の重要文化財
に指定されている。旧頭取室（映像体験室）や旧金庫室（光
と音の体験室）など見どころ多数。1階にはカフェもある。

もりおか啄木・
賢治青春館

3

DATA　時間：夏期（4/1～11/30）10：00 ～
17：00、冬期（12/1～ 3/31）10：00 ～16：
00 ／休：月曜（祝日の場合は開館）・火曜、年
末年始／電話：
019-604-6633

盛岡出身の実業家、瀬川安五郎が1885 
（明治18）年ごろに建てた邸宅。1,000
坪以上の敷地内には、池泉回遊式の
庭園を有し、約40本のヤマモミジな
どの樹木が植えられている。庭を眺め
ながら抹茶やコーヒーが楽しめる喫茶
コーナーもある。

南昌荘5

中に入ると天井が高
くて開放的。当時
の洋風建築の特徴
がうかがえる。

DATA　時間：8：30 ～ 17：00（庭園の開園時間）／休：
月曜（休日の場合は翌日）、年末年始 ※盛岡市中央公民
館に準ずる／電話：019-654-5366

愛
あたご

宕山を借景とした池泉回遊式庭園。中央公民
館敷地内には国の重要文化財の旧中村家住宅が
あり、庭園にはさまざまな木々が植えられ四季
折々の風景を観賞することができる。京都市高
雄から移植されたモミジが見せる紅葉は、盛岡の
秋を代表する風景。

盛岡市中央公民館庭園1

DATA　時間：10：00 ～17：00（入館は16：30まで）／
休：火曜、年末年始／電話：019-622-1236

1911（明治44）年に盛岡銀行の本店行舎として落成。東京駅
を設計した辰野・葛西建築設計事務所によるもので、辰野金吾
が設計した建築としては東北地方に唯一残る作品。国の重要文
化財に指定されている盛岡のランドマークで辰野の作風をよく示
している。角地という敷地条件を生かしている点にも注目。

岩手銀行赤レンガ館2

DATA　見学自由／電話：019-639-9057（盛岡市公園みどり課）

江戸時代、盛岡藩の城下町として栄えた南部盛岡の
盛岡城を整備した公園で、日本の都市公園100選の1
つ。関東以北の石垣組の平山城としては最大の規模
を誇る。秋は紅葉の名所としても有名。園内には石
川啄木ら、ゆかりの文人の歌碑が置かれている。

盛岡城跡公園4

walking 
map

約6.1km
85分

1 盛岡市中央公民館
庭園

2 岩手銀行
赤レンガ館

3 もりおか
啄木・賢治青春館

4 盛岡城跡公園

5 南昌荘
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巡回レディース健診を受けましょう！

インフルエンザ予防接種費用の補助について

多くの方がすでにお申し込みをされています。
毎年、秋以降は大変混み合います。早めのお申込みを!!

 ① 健診予約システムにアクセス《スマホ・パソコン共通》
ユーザーIDとパスワードを入力してログイン

 ② 健診を受診される方の情報を登録
「健康診断のお申込み」をクリックし、情報を入力します。

 ③ 希望の会場・日程を選択 
選択会場にて予約が確定します。

 ⑤ 申込内容確認画面で内容を確認し、「申込」ボタンをクリック

 ④ 受診項目を選択
 

https://www.zenkenkyo-yoyaku.net/mn

06139299 スマートフォン用
QRコード

ご登録のメールアドレスに申込完了メールが届き、お申込み手続きは完了です。
変更・キャンセルは、申込完了メールに記載されている実施健診機関にご連絡ください。
申込完了メールは、次のアドレスで自動配信されます。no-reply@zenkenkyo-yoyaku.net
受信拒否設定の解除をあらかじめお願いします。

yuasakenpo24zeyoyaku

インターネット予約をご利用いただくと、ご希望の空き会場があれば
即日決定できます。郵送の場合は最長4週間程度かかります。

お申し込みがまだの方には 
ハガキが届きます。

申請書提出に漏れ等の不備があると補助金支給の対象となりませんのでご注意ください。
・領収証は必ずのり付けで添付してください（申請用紙の裏面も可）。
・領収証は必ず原本であること（コピー不可）。
・領収証に、接種者氏名、金額、インフルエンザ予防接種である旨が記載されていること。
・領収証に、接種者が複数の場合は、接種者ごとの内訳金額が記載されていること。
・自治体等で補助を受けている場合は、補助金額を除いた金額で申請すること。

補助回数
対象接種種目
実施対象期間

申請方法

提出先

補助対象者

補助上限額

被保険者および被扶養者
※接種の日に被保険者および被扶養者の資格があること。

3,000円／人
※補助金額を下回る場合は実費分のみの支給となります（消費税込）。
※自治体など他の制度により補助を受けた場合はその制度を優先し、自己負担した金額を
申請してください。

2024年10月1日（火）～2025年1月31日（金）に接種したもの

実施対象期間内に1人1回

『インフルエンザ予防接種補助金申請書（個人用）』に医療機関発行の
領収証を添付し申請
事業所 (会社 ) の健保ご担当
※任意継続被保険者の方のみユアサ健康保険組合に直接お送りください。

新型・季節型関係なく対象

■実施要項

■申請に当たっての注意事項

インフルエンザ予防接種補助金申請書（個人用） 見本

　当健保組合では、疾病予防事業の一環として、本年度もインフルエンザの予防接種費用の補助を
行います。インフルエンザは、普通の風邪と違い、感染力が強く、特に高齢者や慢性疾患を有する
方が発症すると重症化する場合があります。この機会にインフルエンザワクチンを接種しましょう。

詳細はこちらから
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▶シール見本

事事務務 局局 だより
当健康保険組合は、9月1日付で事務所を移転いたしました。

365日・24時間いつでも、あなたのお話伺います

☎0120-110-473

健康保険組合の事務所移転のお知らせ

〒101-0048  東京都千代田区神田司町２丁目６番地  
 神田平沼ビル８階
03-6369-1770（変更ありません）
03-6369-1880（変更ありません）

新住所

電  話

移転先

FAX

健康保険証の表面に記載されている「保険者所在地」が変更になりますが、
本年12月2日をもって保険証の新規発行は終了し、マイナ保険証の利用を基
本とする仕組みに移行するため、保険証の差し替えは行いません。なお、以降
経過措置期間終了までは現状のままご使用いただいても問題ありませんが、
新住所に訂正を希望される方のために新所在地の「訂正シール」を同封してい
ますのでご利用ください。

保険証の取り扱いについて

こころも、からだも、晴れやかに。  こころとからだの健康相談

専門医がいる病院の
情報が欲しい

健診結果の数値の
意味を教えて

親の介護に疲れた…
夜間、子供が
急に熱を出した

妊娠中に風邪を
ひいてしまった

近所の医療機関が
知りたい

フリーダイヤル

無料

相談内容はさまざま
こころとからだの健康・育児・介護など

お悩みにおこたえします

WEB相談はこちら

座り過ぎリスクを軽減

デスクワーカーエクササイズ
健康運動指導士　一般社団法人ケア・ウォーキング普及会代表理事

� 　黒田 恵美子
※動画は予告なしに終了する場合があります。

動画で
見られる　

アクセスは
こちらから

15



令和6年度 「被扶養者資格確認」
（検認）を行います

今年度より

【Web】で
   当健康保険組合では、被扶養者の資格確認を毎年実施
しています。10月から順次、対象の被扶養者がいる被
保険者の方に各事業所（会社）を通じて「健康保険被扶
養者資格確認調査のご案内」を送付しますので、お手元
に届きましたらご協力をお願いいたします。
　なお、今年度より、Web検認システム【iBss】を導入
しました。操作マニュアル等の詳細は「健康保険被扶養
者資格確認調査のご案内」と併せて送付されますので、
初回登録から始めてください。    

・スマホ、パソコンでかんたん入力！

・提出書類はWebで送信！

・システム誘導で、ミスや漏れがなく
  提出！

・困ったときには、当健保専用
  コールセンターがサポート！

初回登録方法

健保組合の被扶養者の
『資格確認』(検認)とは？

検認の対象となる
被扶養者および配偶者

ポータルサイトに保険証の記号・番号でログインし、
ご自身で『ID』と『パスワード』を作成してください。
登録したメールアドレスに届く『認証コード』を入
力すれば、初回登録は完了です。

ガイドに従って調査票に入力し、
表示された提出書類の画像を
アップロード

提出完了！

【Web検認】のメリット

健保組合の被扶養者となっている方が、現在も
被扶養者の認定基準を満たしていることを確
認する調査です。
認定基準に該当しない方が扶養のままでいる
と、医療費等の保険給付費の不適切な支出に
つながります。また、本来の扶養削除日まで
さかのぼって保険給付費等の被保険者に請求
することとなるため、事務が煩雑になってし
まいます。

⑴ 令和6年（2024年）1月１日までに資格を取得し、
確認日現在認定されている人

⑵ 令和7年（2025年）4月1日現在、18歳以上の人
⑶ 令和5年（2023年）の収入が80万円（60歳以上
は130万円）以上の人

⑷ 令和5年（2023年）の収入がオンライン資格確認
（中間サーバー）で照会できない人
⑸ 夫婦で子を共同扶養しており配偶者が被扶養者でな
い場合の配偶者（年間収入）

⑹ 健保組合が調査が必要と認めた方

けんぽだより春号において「ユアサけんぽだよりアンケート」を実施いたしました。
多くの皆さまにご回答をいただきありがとうございました。
今後のよりよい誌面づくりに活かしてまいります。

「ユアサけんぽだよりアンケート」
のお礼

ユアサ健康保険組合
〒 101-0048　東京都千代田区神田司町２丁目６番地　神田平沼ビル８階　　TEL：03-6369-1770
URL ： https://www.yuasakenpo.or.jp ユアサ健保 検索 制作／（株）社会保険研究所


