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ユ
ア
サ
健
康
保
険
組
合
の
２
０
２
３
年
度
予
算
案
が
、
２
月
27
日
開
催
の
第
２
２
０
回
組
合
会

に
お
い
て
可
決
・
承
認
さ
れ
ま
し
た
の
で
、
そ
の
概
要
を
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

　

２
０
２
３
年
度
の
予
算
は
、
収
入
総
額
19
億
67
百
万

円
、
支
出
総
額
19
億
22
百
万
円
、
差
し
引
き
45
百
万
円

と
か
ろ
う
じ
て
黒
字
の
予
算
と
な
り
ま
し
た
。
収
入
の

多
く
は
皆
さ
ま
と
会
社
か
ら
い
た
だ
く
保
険
料
収
入
と

な
り
ま
す
。

　

一
方
、
支
出
は
、
皆
さ
ま
が
医
療
機
関
等
に
か
か
っ

た
と
き
の
医
療
費
や
出
産
に
か
か
る
給
付
金
な
ど
を
合

わ
せ
た
保
険
給
付
費
が
９
億
63
百
万
円
と
な
り
ま
す
。

ま
た
、
当
健
保
組
合
に
直
接
関
わ
ら
な
い
、
65
歳
以
上

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

後
期
高
齢
者
支
援
金
）
が
、
支
出
全
体
の
38
％
と
高
い

比
率
を
占
め
て
お
り
、
７
億
34
百
万
円
と
大
き
な
金
額

と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

保
険
給
付
費
と
高
齢
者
医
療
へ
の
拠
出
金
の
伸
び
は
、

保
険
料
収
入
の
伸
び
を
上
回
る
ペ
ー
ス
で
増
加
傾
向
に

あ
り
、
健
保
財
政
と
し
て
は
今
後
も
厳
し
い
状
況
が
続

く
も
の
と
思
わ
れ
ま
す
。

　

高
齢
者
医
療
へ
の
拠
出
金
は
、
前
年
度
よ
り
団
塊
の

世
代
の
後
期
高
齢
者
へ
の
移
行
が
進
ん
で
お
り
、
健
保

組
合
が
拠
出
す
る
支
援
金
が
大
幅
に
伸
び
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
保
険
給
付
費
に
つ
き
ま
し
て
は
、
２
０
２
０

年
の
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
感
染
拡
大
に
よ
る
、

医
療
機
関
へ
の
受
診
控
え
に
よ
る
反
動
が
２
０
２
１
年

度
か
ら
現
在
も
継
続
し
て
お
り
、
２
０
２
３
年
度
予
算

に
も
織
り
込
み
ま
し
た
。

　

こ
の
よ
う
な
中
、
政
府
は
、
持
続
可
能
な
社
会
保
障

制
度
の
構
築
を
目
指
し
、
２
０
２
３
年
４
月
１
日
か
ら

出
産
育
児
一
時
金
を
42
万
円
か
ら
50
万
円
へ
と
大
き
く

引
き
上
げ
る
こ
と
を
決
定
し
ま
し
た
。
こ
の
う
ち
の
一
部

は
補
助
金
と
し
て
健
保
組
合
に
補
助
す
る
こ
と
に
な
っ

て
い
ま
す
が
、
基
本
的
に
は
増
額
の
８
万
円
に
つ
い
て
は

そ
の
約
７
割
が
健
保
組
合
か
ら
の
支
出
増
と
な
り
ま
す
。

　

先
に
述
べ
ま
し
た
高
齢
者
医
療
へ
の
拠
出
金
の
う
ち
、

後
期
高
齢
者
医
療
へ
の
支
援
金
は
す
で
に
総
報
酬
割
（
報

酬
の
高
い
健
保
組
合
が
多
く
拠
出
す
る
仕
組
み
）
と
な

っ
て
い
ま
す
が
、
今
後
は
前
期
高
齢
者
医
療
へ
の
拠
出
金

も
そ
の
一
部
に
、
今
ま
で
の
加
入
者
割
か
ら
総
報
酬
割
を

織
り
込
ま
れ
る
こ
と
が
決
定
し
、
報
酬
の
高
い
健
保
組

合
（
比
較
的
財
政
状
況
の
良
い
健
保
組
合
）
か
ら
多
く

拠
出
さ
せ
る
仕
組
み
の
導
入
が
予
定
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

当
健
保
組
合
で
は
、
皆
さ
ま
か
ら
い
た
だ
く
保
険
料

を
有
効
に
使
用
し
、
加
入
者
の
皆
さ
ま
の
健
康
保
持
増

進
に
向
け
た
取
り
組
み
を
提
供
し
て
ま
い
り
た
い
と
考

え
て
お
り
ま
す
。
具
体
的
に
は
次
の
よ
う
な
取
り
組
み

で
す
。

◉
健
康
診
断
の
受
診
率
向
上

◉
生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
の
特
定
保
健
指
導
の

参
加
率
向
上

◉
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
へ
の
切
り
替
え
推
進

◉
禁
煙
プ
ロ
グ
ラ
ム
へ
の
参
加
促
進

◉
重
症
化
予
防
事
業
へ
の
参
加
促
進

◉
健
康
ポ
イ
ン
ト
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
イ
ベ
ン
ト
へ
の

積
極
的
な
参
加
促
進

　

加
入
者
の
皆
さ
ま
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、
以
上
に
掲

げ
た
施
策
の
ほ
か
、
４
ペ
ー
ジ
か
ら
の
保
健
事
業
一
覧

表
に
も
掲
載
し
て
お
り
ま
す
の
で
、
こ
れ
ら
の
事
業
に

よ
り
多
く
の
方
々
に
積
極
的
に
ご
参
加
い
た
だ
き
ま
す

よ
う
、
よ
ろ
し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

●保険料率は一般保険料率、介護保険料率ともに据え置き
　今後は保険給付費、高齢者医療への拠出金の増加が見込まれることから、引き
上げも避けられない状況になると思われます。

●高齢者医療への拠出金が健保財政を圧迫
　高齢者医療への拠出金は、７億34百万円となり、総支出に占める拠出金の割
合は38.2％と大きな割合を占め、健保財政を圧迫しています。

●積極的な疾病予防事業で給付費を削減
　特定健診や特定保健指導などの疾病予防事業に積極的に取り組み、保険給付費
の削減を目指します。

2023年度予算は黒字を確保！

保健事業の積極的推進で
皆さまの健康増進に取り組みます

2023年度　予算のお知らせ
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介護保険料
　　　千円

介護納付金
　　　千円

予備費　　　千円

保険給付費
（50.1％）

納付金・支援金
（38.2％）

一般保険料
（97.5％）

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
（1.5％）

その他（1.0％）
その他（1.5％）
差引収支

事務費（4.6％）

保健事業費（5.6％）

収　　　入（百万円）

保 険 料 256

繰 越 金 0

繰 入 金・ そ の 他 0

合　　　計 256

収　　　入（百万円）

一 般 保 険 料 1,918

調 整 保 険 料 29

財政調整事業交付金 17

特定健診・国庫補助金収入 1

法 定 健 診 受 託 料 他 1

雑 収 入 1

合　　　　計 1,967

支　　　出（百万円）

事 務 所 費 88

保 険 給 付 費 963

納 付 金 ・ 支 援 金 734

保 健 事 業 費 107

財政調整事業拠出金 29

連 合 会 費 ・ そ の 他 1

合　　　　計 1,922

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。このう
ち、「基本保険料」は皆さまの医療費
などに、「特定保険料」は高齢者の医
療費を支えるために使われます。

保険給付費　
医療費の給付や出産、死亡時の手当
金の給付などをするための費用です。

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 1,967百万円 − 支出合計 1,922百万円 ＝ 差引収支額 45百万円

2023年度 収入支出予算概要

予算編成の
基礎となった数字 （事業主　1,000分の52.0、被保険者　1,000分の34.0）

・ 一般保険料率　1,000分の86.0

（事業主　1,000分の32.118、被保険者　1,000分の21.001）
基本保険料率　1,000分の53.119

（事業主　1,000分の19.882、被保険者　1,000分の12.999）
特定保険料率　1,000分の32.881

★介護保険の対象となる被保険者数　1,800人 
（事業主　1,000分の9.5、被保険者　1,000分の9.5）

★介護保険料率　1,000分の19.0

・ 調整保険料率　1,000分の1.3

◉平均標準報酬月額　406,658円
◉被保険者数　3,470人

◉健康保険料率　1,000分の87.3
（事業主　1,000分の52.65、被保険者　1,000分の34.65）

健康保険分 介護保険分

健康保険分 介護保険分 支　　　出（百万円）

介 護 納 付 金 240

雑 収 入 他 0

合　　　計 240

差引収支額 16

（事業主　1,000分の0.65、被保険者　1,000分の0.65）
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2023年度　保健事業のご案内

ユアサ健保では、皆さまに心身ともに生き生きとした日々を過ごしていただけますよう、
今年度もさまざまな保健事業を実施し、健康保持・増進と疾病予防をサポートします!
積極的にご活用ください。

各種健診

健康づくり

禁煙補助支援

生活習慣改善プログラム 全額健保負担

40歳以上の被保険者・被扶養者を対象に健康診断の結果、生
活習慣病の発症リスクがあり、生活習慣改善の必要があると
認められた方に、保健師・管理栄養士等の専門スタッフが生
活習慣改善のサポートをします。

健康保険のしくみや当健保組合が実施する保健事業、タイ
ムリーな医療関連情報をご案内しています。提出いただく
申請書類もダウンロードできますのでご活用ください。

日々のウォーキングや生活習慣チャレンジの目標達成、健康
診断受診などの健康増進につながる取り組みや非喫煙者にポイ
ントが付与され、ポイントは商品等と交換することができます。

糖尿病などの生活習慣病リスクの
高い対象者に実施し重症化予防を
支援します。

●特定保健指導

●健康ポイント

健康相談

24時間体制で、看護師・医師・カウ
ンセラーなどに電話・WEB・（面接）
で相談できるサービスです。

●こころとからだの健康（電話・WEB）相談

スポーツ施設の利用料や運動競技への参加費、ならびにス
ポーツに必要な用具の購入費用など、年間3,000円を限度に
実費を補助します。

10月1日～翌年1月末日までの接種分につき、1人当たり
2,000円を限度に実費を補助します。

年2回特別価格にて提供します。
上期：ご自宅に案内を送付　下期：WEB受付

●体育奨励補助
ルネサンス・メガロス・chocoZAPなどのスポーツ施設が、
法人契約価格で利用できます。

●スポーツ施設法人契約

禁煙外来で禁煙を達成した場合に30,000円
を限度に実費を補助します。

●禁煙外来補助

●重症化予防プログラム

・オンライン卒煙プログラム
　 　アプリを使った卒煙サポートプログラム

疾病予防
●インフルエンザ予防接種 ●家庭用常備薬等斡旋

年１回（２月）加入者全員の医療費等の明細を被保険者宛に
お送りしています。医療費機関等の受診状況などが確認いた
だけます。

保険証貼付用シールの配布やジェネリック医薬品への切り
替え差額通知をお送りしています。ジェネリック医薬品の
利用促進により、医療費の削減につながります。

その他
●医療費通知 ●ジェネリック医薬品利用促進

・みんチャレ禁煙
　　禁煙補助薬と仲間と行うプログラム

・ウォーキングイベント
年３回チーム別ウォーキングラリーを開催します。
対 象 者 被保険者

対 象 者 被保険者

対 象 者 被保険者・被扶養者

対 象 者 被保険者・被扶養者

対 象 者 被保険者

日　　程 毎年６月・10月・２月を予定

対象期間 4月1日～翌年3月15日

対 象 者 被保険者
被扶養者（年齢規定あり）対 象 者 被保険者

※詳しくはP10～ 11参照

※詳しくはP8参照

・相談ダイヤル：　　0120-110-473
　（年中無休）
・WEB相談はこちら

ホームページをご活用ください
ユアサ健保 検索

https://www.yuasakenpo.or.jp/URL

健診の結果、対象になった方は
必ず受けてください！

●禁煙プログラム 全額健保負担

全額健保負担

対象者

健診の種類

どんな健診？ 誰が補助を受けられる？

備考（補助額等）被保険者（本人）

被扶養者（家族）○・任継（本人）◎
被扶養
配偶者 被扶養者

家族健診を
受診しない
女性限定

35歳未満 35歳以上 35歳未満 35歳以上 15歳以上

定期健康診断 
生活習慣病予防健診 

人間ドック
健保組合が推奨する
健診項目を含む健診 ― ○ ― ― ―

・会社負担8,000円を超える金額のうち、
21,000円を上限に補助

・ただし、人間ドックは定額21,000円

婦人科検診 ・子宮がん検診 
・乳がん検診 ○ ○ ― ― ― ・8,000円までの実費

・健保組合が指定する項目以外は自己負担

婦人科郵送検診     
 （自己採取）

・子宮頸がん検診
・乳がん自己触診

グローブ配布
― ― ― ― ○ ・無料送付

家族健診  
 （巡回健診・施設健診）

健保組合が推奨する
健診項目を含む健診 ― ― ○ ○◎ ― ・産業保健研究財団に委託

・健保組合が指定する項目以外は自己負担

家族健診  
（個人受診・最寄りの

健診機関）

健保組合が推奨する
健診項目を含む健診 ― ― ○ ○◎ ―

※上記家族健診の会場が近くにない方に限る 
・健保組合が指定する項目以外は自己負担
・健康診断は 29,000 円までの実費 
・婦人科検診は 8,000 円までの実費

歯科健診 虫歯検査、ブラッシ
ング指導 ○ ○ ― ― ― ・集団健診あるいはネットワーク健診

（個人受診は対象外）
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10月1日～翌年1月末日までの接種分につき、1人当たり
2,000円を限度に実費を補助します。

年2回特別価格にて提供します。
上期：ご自宅に案内を送付　下期：WEB受付

●体育奨励補助
ルネサンス・メガロス・chocoZAPなどのスポーツ施設が、
法人契約価格で利用できます。

●スポーツ施設法人契約

禁煙外来で禁煙を達成した場合に30,000円
を限度に実費を補助します。

●禁煙外来補助

●重症化予防プログラム

・オンライン卒煙プログラム
　 　アプリを使った卒煙サポートプログラム

疾病予防
●インフルエンザ予防接種 ●家庭用常備薬等斡旋

年１回（２月）加入者全員の医療費等の明細を被保険者宛に
お送りしています。医療費機関等の受診状況などが確認いた
だけます。

保険証貼付用シールの配布やジェネリック医薬品への切り
替え差額通知をお送りしています。ジェネリック医薬品の
利用促進により、医療費の削減につながります。

その他
●医療費通知 ●ジェネリック医薬品利用促進

・みんチャレ禁煙
　　禁煙補助薬と仲間と行うプログラム

・ウォーキングイベント
年３回チーム別ウォーキングラリーを開催します。
対 象 者 被保険者

対 象 者 被保険者

対 象 者 被保険者・被扶養者

対 象 者 被保険者・被扶養者

対 象 者 被保険者

日　　程 毎年６月・10月・２月を予定

対象期間 4月1日～翌年3月15日

対 象 者 被保険者
被扶養者（年齢規定あり）対 象 者 被保険者

※詳しくはP10～ 11参照

※詳しくはP8参照

・相談ダイヤル：　　0120-110-473
　（年中無休）
・WEB相談はこちら

ホームページをご活用ください
ユアサ健保 検索

https://www.yuasakenpo.or.jp/URL
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全額健保負担

5



本当の怖さを知っていますか？運動で

メタボ予防！メタボリックシンドローム
「メタボ」という言葉が一般に広まったことで、「メタボリックシンドローム＝肥満」とい
う誤った認識を持ち、“たかがメタボ”と放置している人は少なくないかもしれません。
しかし、メタボの放置は危険です。
「メタボリックシンドローム」とは、正しくはどういう
状態なのか、放置するとどういう状態を引き起こす
のかを改めて確認し、予防・改善に努めましょう。

　メタボリックシンドロームは、内臓の周りに脂肪が蓄積することで脂質異
常、高血圧、高血糖などによる動脈硬化のリスクが高まっている状態です。
　メタボは腹囲（おへその高さ）が男性85cm以上、女性90cm以上に加え、
脂質異常・高血圧・高血糖のうち、2つ以上該当するとメタボ判定されます。
また、１つでもあればメタボ予備群と判定されます。

　メタボの解消には、食事によるエネルギー摂取と運動等によるエネ
ルギーの消費バランスを見直すことが大切です。食事制限だけでは筋
肉が落ちてしまうため、食事のバランスに配慮するとともに、運動も
組み合わせることで内臓脂肪を燃焼させることが大事です。
　それには、ウォーキングやジョギング、水泳などの有酸
素運動を習慣的に行うことが有効とされています。体に
負担を掛けない低～中強度で、継続的に運動しましょう。

　運動を始める人は、まずは「歩く」ことか
ら始めてみましょう。基本姿勢のポイント
を押さえ、腰や膝に負担を掛けないフォーム
で行いましょう。

　多忙で運動する時間が取れない方は、「電車を一駅手前で降りて歩く」
「なるべく階段を利用する」「テレビのリモコンを離れた場所に置く」と
いった日常生活の工夫で消費エネルギーを高めていきましょう。

内臓脂肪症候群  通称メタボ

メタボはただの太り過ぎでは片付けられません

食事制限だけではなく、運動が重要！

まずは「ウォーキング」から

　肥満、脂質異常、高血圧、高血糖の動脈硬化のリスクが
重なると、1つもない人に比べて心臓病の発症リスクは約
36倍にもなります。

リスクが重なると、
発症リスクは約36倍にも！

中高年男性の2人に1人、
女性の5人に1人が該当!

（予備群を含む）

メタボの判定基準

危険因子の数と心臓病のリスク

男性
85cm以上 メタボリック

シンドローム
女性

90cm以上

①脂質異常

②高血圧

③高血糖

中性脂肪値 …………………………… 150mg/dl以上
HDLコレステロール値 …… 40mg/dl未満

（いずれかまたは両方）

収縮期血圧（最高血圧）……… 130mmHg以上
拡張期血圧（最低血圧）……… 85mmHg以上

空腹時血糖 …………………………… 110mg/dl以上
（いずれかまたは両方）

腹　囲 以下の2つ以上に該当

心
疾
患
発
症
の
リ
ス
ク

危険因子の数

1.0倍

0 1 2 3～4

5.1倍

……危険因子……
肥満・脂質異常・高血圧・高血糖

5.8倍

35.8倍

出典：旧労働省「作業関連疾患総合対策研究班の調査」（2001）

ウォーキングが効果的ウォーキングが効果的
メタボ解消にはメタボ解消には

・ウォーキング
・ジョギング
・ゆっくりとした水泳

・サイクリング
・エアロビクスダンス

主な有酸素運動
低～中強度で
継続的に行うのが
ポイント!

1ヵ月で体重約
－1kg!

肩の力は
抜く

胸を張り、
背筋と膝を
伸ばす

歩幅は
普段より少し
大きく

顎を引いて
視線は前方へ

腕は前後に
大きく振る

爪先で
地面を蹴り、
かかとから
着地

わん
ポイント 10分間の活動によるエネルギー消費量の目安

※60kgの男性の場合
会社や駅で
階段を上る

42kcal
電車で立つ

19kcal
掃除

35kcal

　　　
TVを見ながら
ストレッチ

25kcal 食生活の改善や習慣的な運動で、
内臓脂肪の減少を

　　　　目指しましょう！

ウォーキング
イベントに
参加しよう!

P9参照
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　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。

ユアサ健康ポイントプログラムで
お に健康づくりしませんか！得

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

STEP １ 「ベネアカウント」の登録（初めてご利用の方）

STEP ２ 「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）

「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

アプリの主な機能のご紹介

ウォーキングイベント等の
お知らせを確認できます！

詳細は次ページ

体重記録などが登録で
きているか一目で確認
できるカレンダー

週単位・月単位・年単位の
歩数が確認できる

健康ポイントプログラムの利用方法

ご利用には
スマホアプリ
または
パソコンが
必要です

被保険
者のみ対

象
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開催します

これで参加準備はOK！

を ウォーキングイベント
への参加には、
健康ポイントへの
登録が必要です

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をプレゼントします。

2023年　6/1木～6/30金開催期間

10,000歩以上 1,000P 8,000歩以上 800P 6,000歩以上 600P

4,000歩以上 300P 2,000歩以上 100P 2,000歩未満 10P

ポイント表

※ランキング形式ではありません。

参 加 方 法
STEP
１

エントリー

STEP
2

チームに入る

イベント
開催中

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　　2023年 5/1月～ 5/31水

自分でチームを作る 既存のチームに参加する
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第11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）

▲
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「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
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全額
健保負担ユアサ健保では2つの禁煙サポートプログラムを用意しています。ぜひご参加ください。

※２つのサポートプログラムはどちらか一方のみ選択可能です。両方を申し込みすることはできません。

ユアサ健保

全国平均　　 27.1%

男性被保険者

43.6%

5月31日は世界禁煙デー!

　　　と　 の新しい禁煙薬アプリ

監修医師
禁煙に関する研究の第一人者
産業医科大学産業生態科学研究所

大和 浩 教授

習慣化アプリ「みんチャレ」と禁煙補助薬「ニコレット」がセットになった禁煙プログラム

禁煙をみんなとチャレンジしよう!

3ヵ月の禁煙プログラム

①アプリの禁煙チームに参加

▲

②禁煙補助薬を自宅に配送

▲

③禁煙開始

タバコの三大有害物質

タール
3.4倍

一酸化炭素
4.7倍

仲間と一緒に頑張るプログラム 一人で頑張るプログラム

タバコの煙には 5,300種類の化学物質が含まれ、
その中には約70種類の発がん物質が含まれます。
これらは血流に乗って全身に運ばれ、さまざまな
病気のリスクを高めます。

日本では、年間約13万人※が喫煙によって死亡しているといわれています。タバコを吸わない人でも、
他人の煙を吸わされること（＝受動喫煙）によって、年間1万5千人が死亡しているといわれています。
※厚生労働省： 健康日本21（第２次）の推進に関する参考資料

何気なくやってみようかと
チャレンジを始め最後まで
続けることができました。
このアプリで皆さんのあた
たかいコメントがあったお
蔭だと断言できます。

50代  男性

禁煙のプロが語る 新しい禁煙の形とは？
～7回の失敗を経て禁煙に成功!!その秘訣は?～（動画約10分）

2023年
5月31日（水）～

募集開始

2023年 5月1日（月）～

2023年5月末に
別途ご案内いたします。

|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

タバコの「百害」知っていますか？ 依存症にさせる作用がある。血管を収縮させ、血液の
流れを悪くする作用もあり、動脈硬化を促進させる。

タバコのヤニの成分。発がん性物質や発がんを促進
する物質が数十種類以上含まれている。

酸素を運ぶ機能を阻害し、酸素不足を引き起こす。動
脈硬化を促進させる。

ニコチン

タール

一酸化炭素

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！

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!

「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！

申込開始

申込方法

オンライン卒煙プログラム
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そんな方も、ぜひ面談にご参加ください！

申込開始

申込方法

オンライン卒煙プログラム
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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

に関するハウツー

ダイエット 栄養 健康・ ・

　

健
康
診
断
で
食
事
が
関
わ
る
大
き
な
項
目
は
、
体

重
（
Ｂ
Ｍ
Ｉ
）
と
血
液
検
査
、
血
圧
。
血
液
検
査
の

中
で
も
血
糖
値
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
、
中
性
脂
肪
、

肝
機
能
は
生
涯
の
健
康
維
持
に
関
わ
る
も
の
で
す
。

こ
れ
ら
の
数
値
が
異
常
値
に
な
る
の
を
防
ぐ
、
あ
る

い
は
こ
れ
以
上
悪
化
さ
せ
な
い
た
め
の
秘ひ

訣け
つ

を
ご
紹

介
し
ま
す
。

　

一
番
手
軽
で
お
勧
め
な
の
が
「
ダ
イ
エ
ッ
ト
」。

体
重
を
調
節
す
る
と
血
糖
値
や
血
圧
が
正
常
値
に
近

づ
く
効
果
が
あ
り
ま
す
。
体
重
は
、
例
え
ば
20
歳
の

頃
の
よ
う
な
「
好
き
な
だ
け
好
き
な
物
を
食
べ
て
も

元
気
で
健
康
で
い
た
頃
」
の
体
重
に
比
べ
て
５
㎏
以

上
増
え
て
い
た
ら
黄
色
信
号
。
そ
れ
以
上
増
え
て
い

る
と
血
液
検
査
の
結
果
に
も
影
響
が
出
て
き
ま
す
。

そ
こ
で
食
事
の
前
に
水
や
お
茶
を
コ
ッ
プ
１
杯
（
約

２
０
０
㎖
）
程
度
飲
む
の
で
す
。

　

ま
ず
は
水
分
で
お
な
か
を
満
た
す
と
自
然
に
食
べ

る
量
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
食
事
中
も
水
分

を
取
っ
て
、
合
計
３
５
０
㎖
（
小
さ
い
ペ
ッ
ト
ボ
ト

ル
１
本
）
程
度
飲
む
の
で
す
。
す
る
と
ス
ト
レ
ス
な

く
ダ
イ
エ
ッ
ト
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
野
菜
や
き
の

こ
、
海
藻
類
を
増
や
す
と
、
食
物
繊
維
の
効
果
で
ダ

イ
エ
ッ
ト
だ
け
で
な
く
血
糖
値
の
急
上
昇
を
抑
え
ら

れ
、
余
計
な
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
外
に
出
す
効
果
も

あ
り
ま
す
。
今
よ
り
１
品
野
菜
料
理
を
プ
ラ
ス
す
る

と
１
日
の
野
菜
摂
取
目
標
量
の
３
５
０
ｇ
を
達
成
し

や
す
く
な
り
ま
す
。

　

さ
ら
に
お
勧
め
な
の
が
、
魚
を
多
く
食
べ
る
こ
と

で
す
。
魚
は
種
類
に
こ
だ
わ
ら
な
く
て
も
健
康
効
果

は
上
々
で
す
。
特
に
魚
の
脂
で
あ
る
Ｅ
Ｐ
Ａ
（
エ
イ

コ
サ
ペ
ン
タ
エ
ン
酸
）
と
Ｄ
Ｈ
Ａ
（
ド
コ
サ
ヘ
キ
サ

エ
ン
酸
）
は
中
性
脂
肪
の
値
を
下
げ
、
Ｌ
Ｄ
Ｌ
（
悪

玉
）
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
減
ら
し
、
Ｈ
Ｄ
Ｌ
（
善
玉
）

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
増
や
し
ま
す
。
た
だ
し
、
あ
じ

フ
ラ
イ
の
よ
う
な
揚
げ
物
は
Ｎ
Ｇ
。
魚
の
大
事
な
栄

養
成
分
で
あ
る
Ｅ
Ｐ
Ａ
と
Ｄ
Ｈ
Ａ
が
揚
げ
油
に
溶
け

て
栄
養
効
果
が
な
く
な
る
か
ら
で
す
。
魚
を
食
べ
る

回
数
の
理
想
は
週
５
回
で
す
が
、
ま
ず
は
３
回
を
目

指
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
週
５
回
以
上
食
べ
る
と
認
知

症
予
防
に
も
役
立
ち
ま
す
。

　

そ
し
て
節
制
し
た
い
の
が
お
酒
の
量
で
す
。
お
酒

の
飲
み
過
ぎ
は
中
性
脂
肪
値
を
上
げ
、
肝
機
能
を
悪

化
さ
せ
て
し
ま
い
ま
す
。
い
き
な
り
禁
酒
は
難
し
く

て
も
、
節
酒
や
減
酒
を
考
え
て
み
て
は
ど
う
で
し
ょ

う
か
。
厚
生
労
働
省
に
よ
る
「
健
康
日
本
21
」
で
は
、

「
節
度
あ
る
適
度
な
飲
酒
」
と
し
て
、
１
日
平
均
純

ア
ル
コ
ー
ル
で
約
20
ｇ
程
度
と
し
て
い
ま
す
。
例
え

ば
ビ
ー
ル
中
ジ
ョ
ッ
キ
１
杯
、
も
し
く
は
チ
ュ
ー
ハ

水
と
野
菜
で
ダ
イ
エ
ッ
ト

魚
を
多
く
食
べ
る

節
制
し
た
い
お
酒
の
量

1 万人の悩みを解決した

管理栄養士が教える
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年
度
が
替
わ
っ
て
新
た
に
始
ま
る
の
が
健
康
診
断
。

年
に
１
回
、
自
分
の
体
の
健
康
状
態
を
知
る
た
め
に
ぜ
ひ
受
け
て
お
き
た
い
で
す
ね
。

そ
こ
で
気
に
な
る
の
が
検
査
数
値
。
昨
年
ギ
リ
ギ
リ
正
常
範
囲
内
だ
っ
た
り
、

悪
か
っ
た
り
し
た
の
で
今
年
も
不
安
と
い
う
方
も
多
い
で
し
ょ
う
。

健
康
診
断
結
果
で
異
常
値
に
な
ら
な
い
よ
う
、

押
さ
え
て
お
く
ポ
イ
ン
ト
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

健
康
診
断
に

備
え
ま
し
ょ
う

イ
３
５
０
㎖
、
日
本
酒
１
合
（
１
８
０
㎖
）、
ワ
イ

ン
グ
ラ
ス
２
杯（
２
０
０
㎖
）ま
で
で
す
。
ア
ル
コ
ー

ル
度
数
の
低
い
お
酒
や
ノ
ン
ア
ル
コ
ー
ル
ビ
ー
ル
を

利
用
す
る
の
も
よ
い
で
す
ね
。

　

血
圧
を
抑
え
る
に
は
減
塩
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
し

か
し
、
減
塩
の
必
要
を
知
っ
て
い
て
も
な
か
な
か
で

き
な
い
の
も
現
実
。
そ
こ
で
塩
や
し
ょ
う
ゆ
の
代
わ

り
に
、
ポ
ン
酢
が
お
薦
め
で
す
。
わ
さ
び
や
し
ょ
う

が
、に
ん
に
く
、こ
し
ょ
う
、か
ら
し
を
多
め
に
使
っ

て
も
減
塩
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
み
そ
汁
な
ど
は
だ

し
を
し
っ
か
り
利
か
せ
ま
し
ょ
う
。
イ
ン
ス
タ
ン
ト

の
顆
粒
だ
し
で
も
Ｏ
Ｋ
。
だ
し
の
効
果
で
み
そ
の
量

が
少
な
く
て
も
お
い
し
く
な
り
ま
す
。
具
に
油
揚
げ

を
入
れ
る
と
コ
ク
が
出
る
の
で
み
そ
を
減
ら
し
て
も

気
に
な
り
ま
せ
ん
。

　

そ
し
て
、
健
康
診
断
の
検
査
数
値
を
よ
り
良
く
す

る
の
に
絶
大
な
効
果
が
あ
る
の
が
「
運
動
」
で
す
。

特
に
血
糖
値
や
中
性
脂
肪
が
気
に
な
る
人
に
効
果
的

で
す
。
た
だ
し
、
ス
ポ
ー
ツ
競
技
の
よ
う
に
思
い
切

り
頑
張
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

ま
ず
は
今
よ
り
10
分
長
く
歩
く
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。
で
き
る
だ
け
速
く
歩
く
と
効
果
が
出
し
や
す
く

　健康診断で異常値が出たときは、必ず医療機
関で再検査などを受けましょう。保健指導を受
けるのも大事。自覚症状がないからと放置する
と病状が進みます。後で気が付いたときには重
症になっていたり、突然倒れて救急車で運ばれ
てしまったりするような事態もあり得ます。そう
なると仕事への支障だけでなく、入院や手術に
よる医療費が多額になることも。将来的に甚大
な影響を考えると、検査数値の変化を軽視せず、
必要に応じて保健指導を受け、早期に治療を受
ける判断や勇気が必要です。

column

血
圧
を
抑
え
る
に
は
減
塩

数
値
を
良
く
す
る
運
動

な
り
ま
す
。
慣
れ
れ
ば
さ
ら
に
10
分
追
加
し
て
。
１

日
の
最
終
目
標
は
80
～
１
０
０
分
（
８
千
～
１
万

歩
）
で
す
。
ま
と
め
て
１
０
０
分
を
歩
く
必
要
は
な

く
、
通
勤
な
ど
で
午
前
中
に
30
分
、
帰
宅
時
や
買
い

物
つ
い
で
に
30
分
と
分
割
し
て
も
Ｏ
Ｋ
で
す
。
大
雨

や
猛
暑
な
ど
歩
き
づ
ら
い
気
候
の
日
は
、
部
屋
で
ス

ト
レ
ッ
チ
や
筋
ト
レ
の
動
画
な
ど
を
見
な
が
ら
体
を

動
か
し
ま
し
ょ
う
。

　

長
時
間
の
デ
ス
ク
ワ
ー
カ
ー
の
場
合
、
死
亡
リ
ス

ク
が
高
ま
る
と
い
う
デ
ー
タ
も
。
１
日
に
座
っ
て
い

る
時
間
が
４
時
間
未
満
の
人
と
比
べ
、
１
日
に
11
時

間
以
上
座
っ
て
い
る
人
は
死
亡
リ
ス
ク
が
40
％
も
高

ま
り
、
30
分
に
１
回
立
ち
上
が
っ
て
動
く
と
、
座
り

過
ぎ
の
健
康
リ
ス
ク
を
軽
減
す
る
そ
う
で
す
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階
段

を
使
っ
た
り
、
昼
休
み
に
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め
の
場
所
ま
で
ラ
ン
チ

に
行
っ
た
り
散
歩
す
る
の
も
よ
い
で
す
ね
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自
宅
で

は
パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ホ
を
使
用
す
る
時
間
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決
め
、

料
理
を
作
っ
た
り
掃
除
し
た
り
す
る
な
ど
体
を
動
か

す
よ
う
に
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。
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事事務務 局局 だより
被扶養者の資格がなくなった方は届け出を忘れずに!

保険証の正しい使い方、ご存じですか？

ユアサ健保組合のホームページをご活用ください！

春は卒業や就職など、新しい門出のシーズンです。
ご家族の扶養状況や住所（単身赴任含む）に変更はありませんか？

保険証はお金と同様に価値のある大切なものです。
取り扱いは十分に注意しましょう。

　就職などで資格を失い被扶養者から外れた場合や、結婚、出産などで被扶養者
が増えた場合は、「健康保険被扶養者（異動）届」を５日以内に各事業所（会社）の
人事部または管理部の健保担当者を経由して当健保組合へ提出してください。
　手続きをしないと医療費や給付金を遡って返還していただいたり、給付が受け
られない場合がありますので、忘れずに届け出てください。

　健康保険の被保険者・被扶養者になると「健康保険被保険者証」（保険証）
が交付され、保険証を提示すれば健康保険の扱いで診療・投薬・入院治療
などが受けられます。

必要書類

被扶養者の要件 3親等内の親族

❶健康保険被扶養者（異動）届
❷ユアサ健保の保険証（返却）
❸新しく加入した健保の保険証のコピー

書類のダウンロード
※詳細はホームページ
　をご覧ください。

❶原則として国内に居住している
❷３親等内の親族である
❸年収が基準以下
　（下記（１）（２）の両方を満たす）
（1） 年収130万円未満（60歳以上または

障害者の場合は180万円未満）
（2） ●被保険者と同居の場合

年収が被保険者の収入の半分未満
●被保険者と別居の場合
年収が被保険者からの仕送り額より
少ない

当健保組合からお送りしている医療費通知、家族健診、常備薬斡
旋等のお知らせがお届けできなくなります。変更の際は「健康
保険住所変更(訂正)届」を事業所（会社）経由でご提出ください。

住所変更された場合も手続きが必要です

●就職して別の健康保険の被保険者になった
●パートやアルバイト先で健康保険の被保険者になった
●結婚して他の被保険者の被扶養者になった
●年収が130万円以上になる
●年収が被保険者の2分の1を超えた

●年収が被保険者からの仕送り額を上回った
●同居が扶養の要件である方が別居した
●亡くなった
●被保険者と離婚した
●75歳になった（後期高齢者医療の対象）

次のような方は被扶養者から外れます

●資格喪失や被扶養者基準から外れたにもかかわらず、保険証を使用して診察を受けた
　 ➡ 後日、健保負担分(7割または8割)を返還請求させていただきます。

●他人に保険証を貸したまたは借りた
　 ➡ 貸し借りは厳しく禁じられており、貸した方も借りた方も刑法により罰せられます。
　　  安易な気持ちによる貸し借りは、身に覚えのない負債や犯罪につながる危険性もあります。

してはいけないこと

届け出が必要です

曽祖父母③ 曽祖父母③

祖父母② 祖父母②

父母① 父母①

配偶者 被保険者

子①

曽孫③

おじ・おば③ おじ・おば③

兄弟姉妹② 兄弟姉妹② 配偶者②

配偶者③

配偶者③

配偶者①

配偶者②

配偶者③

孫②

おい・めい③

曽孫③

孫②

子① おい・めい③

等親１ ……①
②…… ２親等
③…… ３親等

■ 同居・別居可
■ 同居が必要

※配偶者とその親族は内縁の関係を含みます。

今年度も被扶養者の「資格確認」を行います
　当健保組合では、ご家族が就職や収入超過による扶養削除、同別居
区分の変更などの届け出の漏れがないよう被扶養者の資格確認を実施
しています。各事業所（会社）を通して、７月以降順次「確認調書」を
送付いたしますので、ご協力をお願いいたします。

2

1

3
健康保険について困ったときは
ホームページをご覧ください

❶こんなときどうする：困ったケースで分かりやすく紹介

❷手続きNavi：必要書類や提出期限などはこちらから！

❸申請書類一覧：申請書を探したい、ダウンロードしたいと
　　　　　　　　 きはこちらから！

ユアサ健保 検索

URL  https://www.yuasakenpo.or.jp

他にもさまざまな情報を掲載しています!
ぜひご覧ください

ユアサ健保
HP

健康保険証

※上記以外にも別途要件があります。
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※上記以外にも別途要件があります。

事　由 期　限 提出書類

● なくしたとき ただちに
・ 警察へ届け出
・ 事業所(会社)へ「被保険者証再交付申請書」を提出
※再発行手数料（500円/枚）がかかります

● 被扶養者に異動があったとき
　 結婚した、子供が生まれた、就職したなど

５日以内

・「健康保険被扶養者(異動)届」の提出
※資格喪失の場合は保険証の返却

● 結婚などで氏名変更があったとき ・「健康保険被保険者・被扶養者氏名変更（訂正）届」
の提出と保険証の返却

● 被保険者が退職などで資格を失ったとき ・ 保険証の返却
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で
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と
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す
（
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こ
れ
ま
で
私
が
優
先
し
て
き
た
の
は
家
族
と

過
ご
す
時
間
で
す
。
４
歳
の
娘
が
い
て
、
た
く

さ
ん
の
動
物
た
ち
に
囲
ま
れ
た
暮
ら
し
を
大
切

に
し
て
い
ま
す
。
自
分
の
好
き
な
環
境
の
中
に
、

自
分
の
大
好
き
な
人
や
動
物
が
い
て
、
そ
こ
に

身
を
置
け
ば
、
そ
れ
だ
け
で
ハ
ッ
ピ
ー
！　

今
、

自
分
が
健
康
で
い
ら
れ
る
の
は
、
こ
の
環
境
が

あ
る
か
ら
だ
と
思
い
ま
す
ね
。

　

私
が
長
く
Ｄ
Ｉ
Ｙ
を
や
っ
て
き
た
の
は
、
自

分
の
好
き
な
環
境
を
自
分
で
つ
く
り
た
い
と
い

う
意
識
が
あ
る
か
ら
で
す
。
さ
ら
に
、
娘
が

心
地
良
い
と
感
じ
る
環
境
に
し
て
あ
げ
た
い
と

か
、
動
物
た
ち
が
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
な
い
環
境

に
し
て
あ
げ
た
い
と
か
、
そ
ん
な
こ
と
を
考
え

な
が
ら
毎
日
を
過
ご
し
て
い
ま
す
。
Ｄ
Ｉ
Ｙ
は

手
間
や
時
間
が
か
か
り
ま
す
が
、
そ
れ
は
自
分

が
や
り
た
い
こ
と
で
あ
り
、好
き
な
こ
と
。
ま
っ

た
く
苦
で
は
な
い
し
、
む
し
ろ
私
の
元
気
の
も

と
の
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。

家
族
や
動
物
た
ち
が
喜
ぶ
環
境
づ
く
り
を
Ｄ
Ｉ
Ｙ
で

そ
れ
だ
け
で
心
身
と
も
に
ハ
ッ
ピ
ー
に
な
れ
ま
す
！

森 

泉
さ
ん 

● 

モ
デ
ル
・
タ
レ
ン
ト

もり　いずみ／ 1982年、東京生まれ。19歳でモデルデビューし、パ
リコレクションに出演するほか、雑誌やテレビ、CM等で活躍。近年
はバラエティー番組で趣味のDIYの腕前を披露して人気を博している。

笑

今
日

顔

も

で
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