
日本製紙健康保険組合

マイナ保険証

2024  April
vol.95

ご家庭にお持ち帰り、
ご家族でご覧ください

ホームページもご覧ください
https://www.np-kenpo.or.jp/

特集

12月に保険証が廃止
マイナンバーカードに一本化されます… 02

マイナンバーカードで
医療機関等を受診するには？

にっぽんウォーキング旅 … 04
ホームページ活用ガイド … 06
年に１度は健康診断を受けましょう … 08
保健事業のご案内 … 10
扶養しているご家族に変更はありませんか？ … 11
令和６年度　予算のお知らせ … 12
あした元気に … 14

健

保ワ
ンポイント

詳細は  P2



マイナンバーカードQ
Q

Q

Q

Q

& A

A

A

A

A

マイナンバーは希望すれば自由に変更することができますか。

マイナンバーカードに有効期限はありますか。

住民票を移してもマイナンバーは変わらないのですか。

新たに誕生した子供はマイナンバーの申請は必要ですか。

マイナンバーは原則として生涯同じ番号を使い続けていただくものなので、自由に変更することはでき
ません。ただし、マイナンバーが漏えいして不正に用いられるおそれがあると認められる場合に限り、
本人の申請または市区町村長の職権により変更することができます。

20歳以上の場合は発行日以後10回目の誕生日、20歳未満の場合は発行日以後５回目の誕生日が有効期
限になります。マイナンバーカードに搭載される電子証明書は年齢に関わらず、発行日以後５回目の誕
生日が有効期限となります。

マイナンバーが漏えいし不正利用されるおそれのある場合を除き、生涯同じ番号を使い続けていただく
ため、マイナンバーは変わりません。

出生届を提出し、住民票登録がされた時点で、マイナンバーも作成されますので、改めて申請していた
だく必要はありません。

事業主からマイナンバーを求められた方は事業主に提出を
　健康保険法施行規則により、事業主が資格取得の届出を行うために必要があるときは、被保険者に対し、
マイナンバーの提出を求め、または記載事項に係る事実を確認することができるものと規定されています。
従業員の皆さまは、事業主からマイナンバーの提出を求められた場合には、すみやかにこれに応じてください。

従業員の皆さまへ
のお願い

マイナンバーカードは毎回受診時に持参して受付します！
カードを
預けない
から安心

顔認証付きカード
リーダーにマイナン
バーカードを置く

❶ カードリーダーのカメラで
顔認証または暗証番号を入力
して本人確認

❷ 「薬剤情報の閲覧」
「特定健診情報の閲覧」の
同意確認

❸ 「限度額情報の閲覧」
の同意確認

❹

マイナンバーカードでの医療機関・薬局の受付方法

or

アッという間に
受付完了！

▲薬剤情報 ▲特定健診情報 ▲限度額情報

or

▲顔認証 ▲暗証番号確認
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保険証廃止後の医療機関の受診方法

　マイナポータルでは登録されているご自身の健康保険証情報
を確認することができます。万が一、正しい情報が登録されて
いない場合は、マイナンバーカードで医療機関を受診すること
ができなくなってしまいますので、ご自身の健康保険証情報の
確認を行っておきましょう。
　登録されている情報に間違いがある場合には、すぐに健康保
険組合までご連絡ください。

マイナポータル　　　検索

「最新の健康保険証

情報の確認」の

バナーをタップ

マイナポータルで保険証情報を確認できます

　令和６年12月２日に現在の保険証が廃止さ
れ、医療機関の受診方法はマイナンバーカー
ドで行うことが基本となります。保険証廃止
までに、マイナンバーカードで受診できるよ
うに、マイナポータルで保険証利用の申し込
みを済ませておきましょう。まだマイナンバー
カードの交付を受けていない方は、お早めに
交付を受けてください。なお、保険証廃止後
も最大１年間はすでに交付されている保険証
が引き続き使えます。
　また、マイナンバーカードの交付を受けて
いないなど、マイナンバーカードを使って受
診することができない方には当分の間は健康
保険の「資格確認書」が交付され、資格確認
書で医療機関を受診することが可能です。

令和６年12月に保険証が廃止され、
医療機関の受診はマイナンバーカードが基本になります。

医療機関の受診方法が
マイナンバーカードに一本化されますされます

令和６年12月に保険証が廃止

マイナンバーカードを使って受診し
ます。受診前にマイナポータル等で
マイナンバーカードを保険証として
利用するための「利用申し込み」を
行います（初回のみ）。

経過措置として、保険証廃止後も
すでに交付されている保険証につ
いてはそのまま利用できます。期
間は最大１年間（有効期限が先に到
来する場合は有効期限まで）です。

マイナンバーカードの交付を受けていない方や、マイナ
ポータル等で保険証の利用申し込みを行っていない方
には、健康保険の「資格確認書」が交付されます。有効
期限は５年以内で各健保組合などが設定します。
※資格確認書の形状等は未定です。

資 格 確 認 書

現在の保険証

マイナンバーカード（マイナ保険証）

医療機関の
窓口では

カードリーダーで
受け付けを
行います。

保険証情報の確認はマイナポータ
ルへのログインが必要です。
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砺
波
駅
の
南
口
か
ら
街
を
歩
く
と
、

あ
ち
こ
ち
で
チ
ュ
ー
リ
ッ
プ
の
花
の
絨

毯
に
出
合
え
る
こ
と
が
あ
る
。
こ
れ
ら

は
観
賞
用
で
は
な
く
、
球
根
栽
培
の

た
め
の
畑
だ
。
砺
波
は
、
大
正
時
代
に

稲
作
後
の
裏
作
と
し
て
、
国
内
で
初
め

て
チ
ュ
ー
リ
ッ
プ
栽
培
が
導
入
さ
れ
た

地
で
あ
り
、
現
在
も
チ
ュ
ー
リ
ッ
プ
球

根
出
荷
量
日
本
一
の
富
山
県
の
中
で
も

ト
ッ
プ
の
出
荷
量
を
誇
る
。

　

４
月
下
旬
か
ら
５
月
初
旬
の
チ
ュ
ー

リ
ッ
プ
の
花
が
咲
く
時
季
は
、「
と
な
み

チ
ュ
ー
リ
ッ
プ
フ
ェ
ア
」
が
開
催
さ
れ
、

約
３
０
０
品
種
３
０
０
万
本
の
チ
ュ
ー

リ
ッ
プ
が
30
万
人
を
超
え
る
来
場
者
を

魅
了
す
る
。
そ
の
会
場
の
一
つ
「
富
山

県
花
総
合
セ
ン
タ
ー 

エ
レ
ガ
ガ
ー
デ

ン
」は
、フ
ェ
ア
の
穴
場
で
、比
較
的
ゆ
っ

た
り
花
を
楽
し
む
こ
と
が
で
き
る
。

　

フ
ェ
ア
の
メ
イ
ン
会
場
の
中
に
あ
る

ガ
ラ
ス
張
り
の
建
物
「
チ
ュ
ー
リ
ッ
プ

四
季
彩
館
」
で
は
、
特
殊
技
術
に
よ
っ

て
チ
ュ
ー
リ
ッ
プ
が
一
年
中
楽
し
め
る
。

売
店
で
買
え
る
チ
ュ
ー
リ
ッ
プ
モ
チ
ー

フ
の
雑
貨
は
、
お
土
産
に
最
適
だ
。

　

次
は
砺
波
平
野
の
散
居
村
風
景
か
ら

着
想
し
、
70
本
の
ケ
ヤ
キ
を
周
囲
に
巡

ら
せ
た
シ
ン
メ
ト
リ
ー
な
構
造
の
建
物

「
砺
波
市
美
術
館
」
へ
。
好
天
日
に
は
、

３
階
テ
ラ
ス
か
ら
雄
大
な
立
山
連
峰
を

眺
め
る
こ
と
が
で
き
る
。

　
「
砺
波
チ
ュ
ー
リ
ッ
プ
公
園
」
は
フ
ェ

ア
会
場
の
中
心
だ
け
あ
っ
て
、
チ
ュ
ー

リ
ッ
プ
回
廊
、
大
規
模
な
花
壇
な
ど

見
ど
こ
ろ
が
た
く
さ
ん
だ
。
中
で
も
、

チ
ュ
ー
リ
ッ
プ
タ
ワ
ー
か
ら
眺
め
る
17

品
種
21
万
本
の
チ
ュ
ー
リ
ッ
プ
を
用
い

た
大
花
壇
の
地
上
絵
は
圧
巻
の
光
景
で

あ
る
。

　

最
後
は
「
道
の
駅 

砺
波
」
へ
。
新
鮮

な
地
場
産
野
菜
や
名
産
品
の
大
門
素そ

う

麺め
ん

な
ど
の
、
チ
ュ
ー
リ
ッ
プ
を
育
ん
だ
砺

波
の
豊
か
な
水
と
土
の
恵
み
を
買
っ
て

帰
ろ
う
。

砺
波
平
野
に
春
を
告
げ
る

可か

憐れ

ん

な
花
の
絨じ

ゅ

う

毯た

ん

春
の
高
い
晴
天
率
と
肥ひ

沃よ
く

な
土
地
、
良
質
で
豊
富
な
水
を
有
す
る
富
山
県
は
、

チ
ュ
ー
リ
ッ
プ
の
栽
培
に
適
し
た
環
境
で
あ
り
、
そ
の
球
根
出
荷
量
は
日
本
一
を
誇
る
。

チ
ュ
ー
リ
ッ
プ
栽
培
始
ま
り
の
地
・
砺
波
エ
リ
ア
で
、

街
中
を
彩
る
可
憐
な
花
を
眺
め
、
春
の
訪
れ
を
感
じ
よ
う
。

にっぽん
ウォーキング旅

富山県砺
と

波
なみ

市



5 ※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。

START/GOAL

砺波駅

城じ
ょ
う 端は
な 線

公園の一角にある迫力満点の「五連
揚水水車」。水位の高低差が少ない
砺波で発明された「らせん水車」な
どがある。

約180年の歴史がある砺波の
名産品大門素麵は、強いコシ
と滑らかな喉ごしが特長。

DATA　時間：9：00 ～18：00 ／休：年末年始／
電話：0763-58-5831

 砺波平野の散居村に見られる伝統家屋「アズマダチ」
をイメージした平屋造りの直売所。特産の「雪たまね
ぎ」をはじめとする農産物や、切り花、庄川ゆずを使っ
た特産品などを取り扱っている。砺波の地酒や、北
陸唯一の蒸留所「三郎丸蒸留所」のウイスキー、ハ
イボール缶、ちょっと変わった砺波のますずしも人気。

道の駅 砺波5

DATA　時間：チューリップフェア期間を除き
散策自由※開館時間は施設により異なる／休：チュー
リップフェア前後に準備および撤去作業のため
臨時休園あり／電話：0763-33-7716（チュー 
リップ四季彩館）

チューリップタワーをシンボルとした都
市公園。春はチューリップ、夏にはコキ
アやカンナなどが咲きそろい、冬にはイ
ルミネーションが輝くなど、四季を通じ
て楽しめる。園内には、全国でも最大
級の「五連揚水水車」や、涼やかなひょ
うたん池、築250年を超える散居農家

「旧中嶋家」など見どころが多い。

砺波チューリップ公園4

DATA　時間：9：00 ～16：30 ／休：火曜／
電話：0763-32-1187

栽培技術や活用方法など、花に関する情
報を総合的に提供する施設。温室やモデ
ル花壇、イングリッシュガーデン風花壇、
バラ花壇、立体花壇、ふれあい広場、観
賞池、西洋シャクナゲ花壇などが整備さ
れているほか、年3回の花まつりが開催さ
れ、気軽に花と出合えるのが魅力だ。

富山県花総合センター
エレガガーデン

1

DATA　時間：9：00 ～18：00 ／休：年末年始、展示入替日等／電話：0763-33-7716

チューリップが一年中見られる世界唯一の施設。四季折々の花 と々チューリッ
プのコラボを楽しめる「ワンダーガーデン」では360度をチューリップで囲まれ
る「チューリップパレス」や、チューリップが万華鏡のように映し出される「パレッ
トガーデン」など見どころ満載。また、チューリップの成長過程や歴史も学べ
る。館内のカフェで食べられる、チューリップの花のエキス入りシロップを使った
チューリップソフトクリームはほのかな花の香りと優しい甘さが人気。

チューリップ四季彩館2

DATA　時間：10：00 ～18：00（入場は閉館 30 分前まで）
／休：年末年始、施設点検日等／電話：0763-32-1001

チューリップ公園東側に隣接する美術館。常設展示
では美術館が所有する下保昭、清原啓一などの郷
土作家作品、世界の写真作品、日本の工芸作品な
どを入れ替わりで展示している。また、子供から大
人まで創作活動できる「市民アトリエ」を備えてい
るので、気軽に美術、創作に触れることができる。

砺波市美術館3

walking 
map
約 5km
70分 2 チューリップ

四季彩館

3 砺波市美術館

1 富山県花総合センター
エレガガーデン

5 道の駅 砺波

4 砺波
チューリップ公園
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健康マイポータルページ画面

 健康マイポータル（医療費通知等）Special
Special

  Pick UP!
  Pick UP!
Special

  Pick UP!
Special

  Pick UP!

健保の   　　　　　　　 　　   ガイドホホーームペムペーージジ 活 用
A

当健保組合では、医療費
通知、健診結果他、ホーム
ページにてご提供してい
ます。印刷も可能なので
ぜひご確認ください。
なおご利用にはID・PW
の設定が必要です。まだ
設定されていない場合
は、HP一番下「お役立ち
情報  健康マイポータルの
利用について」をご確認い
ただき、設定願います。

医療機関、薬局
等をご利用に
なった履歴が
確認できます。

事業所で実施した健康診
断の健診結果を掲載して
います。

処方された医
薬品のうちジェ
ネリック医 薬
品があるとき、
その医薬品名
等をご紹介し
ています。

確定申告等の参考になる
データを掲載しています。

高額療養費・付加給付
金等、当健保の給付金
等の支給があった場合
に掲載されます。

1  医療費通知

4  健診結果

2  ジェネリック通知

5  医療費控除データ作成

3  通知書・証明書

1

5

2 3 4
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https://www.np-kenpo.or.jp

日本製紙健保

※画面の仕様は変更となる場合があります。ご了承ください。

当健保組合HPポータルサイト画面

健保の   　　　　　　　 　　   ガイドあなたとご家族の健康に
ためになって

便利な情報を発信

健康保険では被扶養者（家族）にも給
付を行っています。被扶養者に該当す
るかどうかの確認や、被扶養者に入れ
る手続きや外す手続きをご案内して
います。

扶養家族に関する手続き

就職や引っ越しなど、春は被扶養者に異動が
多いシーズン。異動があった場合は速やかに
届け出てください。

異動があった場合は速やかに届け出を！

詳細はP11

B

本人とご家族を対象とした各種健診
の種類、実施時期、検査項目、申し込
み方法などをご案内しています。
別途配布の「生活習慣病健診・人間
ドック受診案内」と併せて受診にお役
立てください。

         各種健診・人間ドックについてのご案内

年に１度は健診で体の
メンテナンスをしましょう！

詳細はP8〜9

C

みんなの家庭の医学
少しの不調を感じたとき、どの病院を
受診したらよいか分からないとき… 
皆さんの健康課題の解決に役立つの
が「みんなの家庭の医学」です。
医師監修による「家庭の医学＋」、健康
に関する相談に医療専門職がお応え
する「みんなのお悩みQ＆A」など、毎
日のWell-beingをサポート。

E

健保の広報誌『けんぽ＋plus』の最新
号とバックナンバーを掲載しています。
気になる記事をいつでも読むことが
できます。

        広報誌『けんぽ＋plus』が読める F

当健保に届出・申請する際に必要な書
類をカテゴリーごとに掲載しています
ので、ご利用ください。

申請書類一覧G

B

A

C

D D1

E

FG

人間ドックや生
活習慣病健診
等が簡単にイン
ターネットから
お申し込みいた
だけます。

ハピルス　健診D

詳しく知りたい場合は、
健康冊子もご覧ください。

D1



ハピルス健診の受診までの流れや受診当日の持ち物などについては、当健保から配布の
「生活習慣病健診・人間ドック受診案内」や当健保 HP（→ P６～７）でご確認ください。

　最新情報や詳細は、当健保 HP（→ P６～７）をご覧ください。  　　　　　　　　　　　　　　　　https://www.np-kenpo.or.jp/
88

年に１度は健康診断を受けましょう
当健保組合ではさまざまな健診メニューをご用意しています。

ぜひこの機会にご活用ください！

当健保組合が補助する健診の種類

健診名

法定健診（労働安全
衛生法に基づく）

オプション健診
（健保が認めるもの）

人間ドック

脳ドック

特定健康診査

生活習慣病健診
（各事業所実施）

健診項目 補助額

受診対象者
被扶養者

配偶者
34歳以下 35歳以上 40歳以上

配偶者以外
従業員 任意継続

被保険者

全員
（総合健診
で同時に
実施）

△
35歳以上

△
35歳以上

△
40歳以上

△△

△
50歳以上

ー

ー

ーー

×

×

×

×

×

×

×

×

○

×

ー
ー

ー

△

△

△

ー

△ △
任意継続者含む

△
任意継続者含む

身体測定、血液検査、血圧、
尿、心電図、問診他 全額事業主負担

全額健保負担
※オプション項目は個人負担。

34 歳以下は､15,000 円を上限に補助
35 歳以上は、25,000 円を上限に補助

全額健保負担
※個人申請の乳がん、子宮がんは上限あり。
※法定健診と別に開催可。
人間ドック、脳ドックのいずれか 30,000円
を上限に補助
※両方に補助金は不可ですが、両方受診
　したい方は、人間ドックにオプション
　健診で脳ドックを追加してください。

HbA1c、がん検査(大腸、
前立腺、子宮、乳房）、
胃がんリスク検査＊1
特定健診項目に加えて、腹部超
音波等の希望のオプション検査

特定健診項目＋ MRI ＋ MRA

身体測定、血液検査、血圧、
尿

特定健診項目に加えて、
がん検診（胃・大腸）、
婦人科検査（女性）生活習慣病健診

△はいずれかをお選びいただき受診ください。＊1 今年度から「胃がんリスク検査」は入社後初回の
健診時等、１回のみの補助に変更しました。

35歳以上

40歳以上
任意の健診は
ありません

YES YES

YES

NO

NO

NO
35歳以上

事業所の総合健診（法定健診＋健保オプション）

被保険者（従業員）

希望の健診を選択 希望の健診を選択
任
意
で

受
診

女
性
の
方

任意継続の方

YES

YES

特定健診 個人で受診

当健保組合 当健保組合に個人申請

一般健診を
気軽に受けたい

乳がん・子宮がん
未受診

申込先

人間ドック

ハピルス健診
（ベネフィット・ワン）

年に1回隠れた
病気を見つけたい

申込先

生活習慣病健診

ハピルス健診
（ベネフィット・ワン）

一般健診に追加して
胃がん・婦人科検査も受けたい

申込先

※保険証を使用した場合は補助不可

特 例
P.9参照



日本製紙健保

ハピルス健診のご案内

ベネフィット・ワン健診予約受付センター

0800-9199-017
（フリーコール）TEL

① WEB 予約
　もしくは電話予約

③受診

④健診結果②ご予約確定
　通知書の発券

株式会社ベネフィット・ワン

受診者 健診機関

    お申し込み
 お申込み先はベネフィット・ワンになります

PCに記載の「ベネフィット・ワンへお申し
込み」をご参照の上、お申し込みください。

https://kenshin.happylth.com/np/

平日 10:00〜21：00
土・日・祝日 10:00〜18：00（年末年始を除く）

　最新情報や詳細は、当健保 HP（→ P６～７）をご覧ください。  　　　　　　　　　　　　　　　　https://www.np-kenpo.or.jp/

●健康保険証（マイナ保険証）
●検体容器等（健診機関から届いた場合のみ）
●自己負担金（自己負担が発生する場合）

 受診当日の持ち物

99

特定健診 生活習慣病健診 人間ドック

40～74歳

対象外です

当健保組合

事業所内の案内にそって受診 ハピルス健診（ベネフィット・ワン）

事業所が実施している

YES YES
YES

NO

NO

YES NO

NO
35歳以上

一般健診を
気軽に受けたい

一般健診に追加して
胃がん・婦人科検査も受けたい

年に1回隠れた病気を
見つけたい

希望の健診を選択

どちらかを選択申込先 申込先

申込先

希望の
健診を選択

40歳以上

その他の被扶養者 被扶養配偶者

「事業所の総合健診」での婦人科健診について 生活習慣病健診の受診方法

　  受診方法（以下のいずれかで受診）

1.	事業所が契約する医療機関等で受診（取りまとめ）

2.	健保委託のハピルス健診（ベネフィット・ワン）を通じ
て個別に受診する場合

医療機関の選択や申し込み方法については、当健保ホーム
ページの をクリックして確認ください。
また、予約から受診までの流れは左下図を参照ください。
※事業所の集団健診を受診していない方のうち、乳がん、子宮がん

のみ補助を希望される方は、被保険者（女性）同様、上限内で補
助可能になりました（※ハピルス健診受診者は不可）。

対象年齢 健保が補助する金額

34 歳以下 上限 15,000 円

35 歳以上 上限 25,000 円

対象者 被保険者（女性）

婦人科検査内容

乳がん検査：マンモグラフィ検査または
　　　　　　乳腺エコー検査の一方のみを補助

子宮頸がん検査：医師または自己による細胞採取
　　　　　　　　検査の一方のみを補助

拡大内容
事業主による集団健診時に乳がん・子宮がんを受診し
ていない場合は、ご自身選択の健診機関等で婦人科
検査の単体受診、および健保への事後申請が可能です
（※ハピルス健診受診者は不可）。

補助金額上限 乳がん検査 7,000 円 ／ 
子宮頸がん検査 5,000 円（いずれも税込）

婦人科検査の注意点

・婦人科のみ受診できる健診機関等は限られます。自
治体（市区町村）から届く「がん検診案内」のご利
用を推奨します。

・集団健診または単体受診のいずれか一方を選択く
ださい（年 1 回）。

婦人科のみ個人申請が可能です。 従業員
限定

特 例
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もう登録しましたか？もう登録しましたか？
ダウンロードはこちら

日本製紙健康保険組合の皆さま

人気コンテンツ  TOP3をご紹介！
さっそく使ってみよう！

週次抽せん

ワンポイント
アドバイス

健康リズムを整えるために
役立つ日替わりコラム

記録するだけで減量成功の近道！
シンプル操作でサクサク記録♪

体重記録

健康的な生活習慣＝「健康リズム」が
自然と身に付くアプリ

目標歩数達成で
抽せんに参加できるよ！

電子マネーやコンビニクーポン
をゲットしよう♪

日本製紙健保の皆さまの平均歩数は『7,658 歩』！※
いつもより少しだけ多く歩いて抽せんに参加してね！

日本製紙健保の皆さまがよく利用している

※日本製紙健康保険組合のQOLism登録者の 2023年 1月～ 2024年 1月の平均歩数

キュオリズム

体育奨励費のご案内 当健保では、体力の維持・向上のために実施する行事に、補助を行っています。

▶︎体力の維持・向上のための運動を主目的とした行事
▶事業所および労働組合が主催　▶参加人数はおおむね20名以上
▶︎施設利用料、常識的な賞品代など
▶健保が認めた費用総額の３分の１、または人数×1,000円（少ない方の金額）

▶事業所健保ご担当者様経由で申請（申請書、領収書等要提出）

禁煙支援事業「ascure卒煙」

保養施設

接骨院・整骨院の療養費適正化事業
(委託業者：大正オーディット)

保健事業のご案内
シニア世代の訪問健康相談の実施

体力測定等補助金

かんたん歯科チェック

インフルエンザ予防接種補助
（2024年10月〜2025年1月）

保健師等の家庭訪問又は電話による健康相談等
（委託先：SOMPOヘルスサポート株式会社）

アプリと医薬品併用で6ヵ月禁煙サポート

事業主主催の体力測定等を業者を利用して
実施した場合の補助

※令和6年度より応募型の事業は休止

インフルエンザ予防接種を受けた際の
費用負担を一部補助

厚生労働省指導により、柔道整復師の
診療報酬明細の受診内容を確認しています。

64歳〜74歳
被扶養者 全額健保負担

全額健保負担被保険者
被扶養配偶者

50名以上または
事業所被保険者数の50％

被保険者
被扶養者

加入者全員

参加者1人当たり
2,000円（上限）

1人当たり2,000円
※2,000円未満の場合は実費

ー

内容 対象・年齢等要件 補助金額

休止 群馬県／
シャレー丸沼

神奈川県／
横浜ベイホテル東急

契約保養所をお得にご利用いただけます。
※詳しくはHPをご覧ください。

契約保養所
シャレー丸沼／近畿日本ツーリスト、日本旅行、
東武トップツアーズ／横浜ベイホテル東急／

星野リゾート トマム／ルスツリゾート／
十勝サホロリゾート／プリンスホテル

新

■申請方法

■対象行事

■補助費

1

2

3
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兄弟・姉妹②

おい・めい③ 子①

祖父母② 祖父母②

父母①おじ・おば③

曽祖父母③

被保険者

孫②

曽孫③

曽祖父母③

配偶者③

配偶者②

配偶者①

配偶者②

配偶者③

父母① おじ・おば③

配偶者 兄弟・姉妹②

孫②

曽孫③

子① 配偶者③おい・めい③

同居・別居可
同居が必要

①…１親等
②…２親等
③…３親等

※配偶者とその親族は内縁の関係を含みます。

扶養している　　　　　に
はありませんか？

健康保険では、被保険者の収入で生活している75歳（一定の障害のある人は65歳）未満
の家族も「被扶養者」として保険給付が受けられます。
被扶養者になるには健保組合から認定を受ける必要があります。

■被扶養者の要件
　下記のいずれにも該当する方を基準に、健保組合が
総合的に判断して被扶養者の認定をします。
①主として被保険者の収入で生活している
②被保険者の３親等内の親族である
③原則として国内に居住している
④年収＊が下記⑴⑵の両方を満たす

⑴年収130万円（60歳以上または障害者の場合は180万円）
未満

⑵被保険者と同居の場合…年収が被保険者の半分未満
　被保険者と別居の場合…年収が被保険者からの仕送り額未満
＊　年収とは、向こう１年間の収入見込み額です。雇用保険の失業等給付、公

的年金、健康保険の傷病手当金や出産手当金も含まれます。

３親等内の親族

　結婚・出産などにより扶養家族を有するようになったとき、就職・引っ越しなど
により被扶養者でなくなったときなど、被扶養者に変更があった場合は、「被扶養
者（異動）届」に必要な書類を添付して、５日以内に事業主を経由して当健保組合
に提出してください。
※添付する提出資料は、事例によって異なるので、当健保組合に照会してください。

◦パートやアルバイト先で健康保険の被保険者になった
◦75歳になった（後期高齢者医療の被保険者になった）
◦年収が130万円（60歳以上または障害者の場合は180

万円）以上見込まれる
◦年収が被保険者の半分以上になった
◦年収が被保険者からの仕送り額を超えた

「年収の壁」への対応について
　　「年収の壁」対策として、パート・アルバイト等で働く被扶養者で、人手不足で働く日数が多
くなった、残業時間が増えたなどの理由で被扶養者の収入要件を超える一時的な収入増があった場
合は、事業主の証明書を提出すれば、継続して被扶養者になることができます。

　被扶養者の方が就職などで、他の健康保険の被保険者や共済組合の組合員になった場合
は、扶養から外す手続きが必要です。他の健康保険に加入した日が、被扶養者の資格喪失
日となります。

その他にも、こんなときは扶養から外れます

▶︎詳しくは厚生労働省のHPをご確認ください。https://www.mhlw.go.jp/stf/taiou_001_00002.html

◦結婚して他の被保険者の被扶養者になった
◦離婚した
◦亡くなった
◦同居が扶養の要件の人が別居した
◦日本国内に住所を有しなくなった
  （海外留学など例外あり）

ご家族
変更

５日以内

■被扶養者に変更が
　あるときは
　手続きが必要です

就職などで他の健保組合の被保険者になったお子さまはいませんか？

手続きを

お忘れなく！

年収の壁
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収
支
は
多
少
改
善
す
る
も
赤
字
計
上

日
本
製
紙
健
康
保
険
組
合
の
令
和
６
年
度
の
予
算
案
が
、

去
る
２
月
21
日
開
催
の
第
１
５
９
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
。

　

当
健
保
組
合
の
令
和
６
年
度
の
予
算
総
額
は
78
億
２
２
９
７

万
５
千
円
と
な
り
、
経
常
収
支
で
は
３
億
５
７
０
７
万
円
の
赤

字
を
計
上
し
ま
し
た
。

　

健
保
財
政
の
収
入
の
柱
と
な
る
保
険
料
収
入
は
、
加
入
事
業

所
の
直
近
の
決
算
状
況
な
ど
か
ら
、
平
均
標
準
報
酬
月
額
・
標

準
賞
与
額
の
増
加
、
被
保
険
者
減
少
を
見
込
み
、
前
年
度
予

算
比
４
８
３
７
万
４
千
円
増
の
70
億
６
２
３
万
５
千
円
と
し

て
い
ま
す
。

　
一
方
、
主
な
支
出
で
あ
る
保
険
給
付
費
は
、
１
人
当
た
り
の

医
療
費
単
価
の
伸
び
を
鑑
み
、
前
年
度
予
算
比
１
億
６
４
２
７

万
６
千
円
増
の
42
億
１
１
８
８
万
８
千
円
を
見
込
ん
で
い
ま

す
。

　

高
齢
者
医
療
へ
の
納
付
金
は
、
人
口
ボ
リ
ュ
ー
ム
の
大
き
い

団
塊
の
世
代
の
後
期
高
齢
者
へ
の
移
行
が
進
み
後
期
高
齢
者
支

援
金
は
増
加
傾
向
で
す
が
、来
年
度
の
前
期
高
齢
者
納
付
金
は
、

２
年
前
の
精
算
影
響
で
減
少
す
る
こ
と
も
あ
り
、
前
年
度
予
算

比
３
億
８
１
７
１
万
４
千
円
減
の
28
億
６
０
８
５
万
４
千
円
を

見
込
み
ま
し
た
。
高
齢
者
医
療
へ
の
拠
出
金
は
、
健
保
組
合
に

支
出
が
義
務
付
け
ら
れ
て
い
る
「
義
務
的
経
費
」
の
約
４
割
を

占
め
て
お
り
、健
保
財
政
を
圧
迫
す
る
要
因
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

介
護
保
険
は
、
介
護
納
付
金
が
９
億
２
５
９
２
万
１
千
円
と

な
る
見
込
み
で
、
現
行
の
介
護
保
険
料
率
で
賄
え
る
予
定
で
す
。

　

令
和
７
年
に
は
、
団
塊
の
世
代
が
す
べ
て
75
歳
以
上
に
な
り
、

国
民
の
５
人
に
１
人
が
後
期
高
齢
者
と
な
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

一
方
で
、
出
生
率
は
令
和
４
年
に
過
去
最
低
を
更
新
す
る
な
ど
、

少
子
化
・
人
口
減
少
が
止
ま
り
ま
せ
ん
。
少
子
化
対
策
に
つ
い

て
は
、
政
府
は
「
加
速
化
プ
ラ
ン
」
を
打
ち
出
し
、
さ
ま
ざ
ま

• 予　算　総　額 78億2,297万5千円
•経常収支差引額   ▲3 億5,707万円

• 被保険者数　12,204人
　　　　　　　　（男性10,486人、  女性1,718人）

• 平 均 年 齢　45.51歳
　　　　　　　　（男性45.61歳、女性44.85歳）

• 平均標準報酬月額　386,654 円
• 健康保険料率（調整保険料率を含む）　 98／1,000 
　　　 （事業主 55.5／1,000、被保険者 42.5／1,000）

• 介護保険料率　18.000／1,000
　（事業主 9.000／1,000、被保険者 9.000／1,000）

収入支出予算額

予算編成の基礎となった数字

な
施
策
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。
少
子
化
の
流
れ
を
変
え
る
こ

と
は
、
支
え
手
の
減
少
に
歯
止
め
を
か
け
、
社
会
保
障
の
持
続

性
を
高
め
る
こ
と
に
つ
な
が
る
こ
と
か
ら
、
健
保
組
合
と
し
て

も
重
要
な
課
題
だ
と
認
識
し
て
い
ま
す
。
そ
の
財
源
は
、
全
世

代
が
納
得
し
、
負
担
能
力
に
応
じ
て
広
く
支
え
る
べ
き
も
の
で

あ
る
こ
と
が
求
め
ら
れ
ま
す
。

　

ま
た
、
一
人
一
人
が
健
康
づ
く
り
に
取
り
組
み
、
健
康
寿
命

の
延
伸
を
図
る
こ
と
が
、
医
療
費
や
介
護
費
の
増
加
を
抑
え
る

こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。
日
々
の
健
康
管
理
は
持
続
可
能
な
社

会
保
障
制
度
の
大
切
な
要
素
だ
と
い
え
ま
す
。

　

さ
て
、令
和
６
年
度
か
ら
は
、「
第
３
期
デ
ー
タ
ヘ
ル
ス
計
画
」

が
ス
タ
ー
ト
し
ま
す
。
こ
れ
に
当
た
り
、
当
健
保
組
合
は
保
健

事
業
の
実
施
計
画
を
策
定
し
ま
し
た
。
事
業
主
と
の
コ
ラ
ボ
ヘ

ル
ス
、
Ｉ
Ｃ
Ｔ
の
活
用
、
他
の
健
保
組
合
の
好
事
例
の
活
用
な

ど
を
通
し
て
、
よ
り
い
っ
そ
う
、
皆
さ
ま
の
健
康
保
持
・
増
進

に
向
け
た
効
果
的
・
効
率
的
な
保
健
事
業
に
取
り
組
ん
で
ま
い

り
ま
す
。
ま
た
、
同
時
に
、
医
療
費
適
正
化
や
、
事
業
運
営
に

関
わ
る
経
費
節
減
へ
の
取
り
組
み
も
進
め
て
ま
い
り
ま
す
。

　

今
年
12
月
２
日
に
は
現
在
の
健
康
保
険
証
が
廃
止
さ
れ
、
医

療
機
関
の
受
診
は
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
に
一
本
化
さ
れ
る
こ

と
が
決
ま
り
ま
し
た
。
医
療
Ｄ
Ｘ
の
推
進
に
欠
か
せ
な
い
マ
イ

ナ
ン
バ
ー
保
険
証
は
、
質
の
高
い
医
療
の
提
供
な
ど
加
入
者
の

皆
さ
ま
の
メ
リ
ッ
ト
に
つ
な
が
る
こ
と
か
ら
、
利
用
促
進
に
向

け
た
取
り
組
み
も
進
め
て
ま
い
り
ま
す
。
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー

ド
の
保
険
証
利
用
を
登
録
す
る
と
、
マ
イ
ナ
ポ
ー
タ
ル
で
ご
自

身
の
医
療
費
・
薬
剤
費
情
報
や
特
定
健
診
結
果
が
確
認
で
き
る

よ
う
に
な
り
ま
す
。
健
康
管
理
や
医
療
費
の
節
減
に
ご
活
用
い

た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

加
入
者
の
皆
さ
ま
に
お
か
れ
ま
し
て
も
、
当
健
保
組
合
の
保

健
事
業
を
積
極
的
に
活
用
し
て
ご
自
身
の
健
康
管
理
に
取
り
組

ん
で
い
た
だ
く
ほ
か
、
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
の
利
用
な
ど
を

通
し
て
、
引
き
続
き
医
療
費
削
減
に
ご
協
力
い
た
だ
き
ま
す
よ

う
お
願
い
し
ま
す
。

令和６年度
予算のお知らせ

引
き
続
き
効
果
的
・
効
率
的
な

保
健
事
業
に
努
め
ま
す
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収　　　入（千円）
保 険 料 7,006,234
基 本 保 険 料 4,145,144
特 定 保 険 料 2,861,090

国負担金収入その他 1,749
調 整 保 険 料 83,572
繰 越 金 44,919
繰 入 金 550,000
国 庫 補 助 金 収 入 3,439
出 産 育 児 交 付 金 960
財政調整事業交付金 130,000
雑 収 入 2,102

合　　　　計 7,822,975

支　　　出（千円）
事 務 費 76,589
保 険 給 付 費 4,211,888
法 定 給 付 費 4,155,137
付 加 給 付 費 56,751

納 付 金 2,860,854
前期高齢者納付金 1,235,831
後期高齢者納付金 1,625,012
そ の 他 11

保 健 事 業 費 197,279
還 付 金 810
営 繕 費 20,000
財政調整事業拠出金 83,572
連 合 会 費 2,514
雑 支 出 20,351
予 備 費 349,118

合　　　　計 7,822,975

0.00

20.02

40.04

60.06

80.08

100.10

0.00

19.94

39.88

59.82

79.76

99.70

介護保険料
995,911千円 介護納付金

925,921千円

雑支出 100千円

保険給付費
（53.8％）

納付金
（36.6％）

保険料
（89.6％）

財政調整事業
交付金（1.7％）

財政調整事業
拠出金（1.1％）

その他（0.1％）

雑収入 5千円

収入合計
995,916千円

支出合計
995,916千円

収　入 支　出

予備費 69,751千円
還付金 144千円

調整保険料（1.1％）
繰越金（0.6％）

繰入金（7.0％）

その他（0.6％）

予備費（4.5％）

事務費（1.0％）

保健事業費（2.5％）

0.00

20.02

40.04

60.06

80.08

100.10

0.00

19.94

39.88

59.82

79.76

99.70

介護保険料
995,911千円 介護納付金

925,921千円

雑支出 100千円

保険給付費
（53.8％）

納付金
（36.6％）

保険料
（89.6％）

財政調整事業
交付金（1.7％）

財政調整事業
拠出金（1.1％）

その他（0.1％）

雑収入 5千円

収入合計
995,916千円

支出合計
995,916千円

収　入 支　出

予備費 69,751千円
還付金 144千円

調整保険料（1.1％）
繰越金（0.6％）

繰入金（7.0％）

その他（0.6％）

予備費（4.5％）

事務費（1.0％）

保健事業費（2.5％）

健康保険分

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。

令和６年度　収入支出予算概要

収入と支出の割合
納付金　

65歳～74歳の人が対象の前期高齢
者医療制度への納付金と 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。

介護保険料
40歳〜64歳の被保険者が負担して
いる介護保険の保険料です。

介護納付金
市区町村に介護保険の財源として配
分するために健保組合が負担する納
付金です。

経常収入合計 7,013,204 千円 − 経常支出合計 7,370,274 千円 ＝ 経常収支差引額 ▲ 357,070 千円

保険料
毎月の給与とボーナスから納めてい
ただく健保組合の主要財源です。「基
本保険料」は皆さまの医療費などに
使われ、「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。

POINT

POINT

POINT

介護保険分

POINT
POINT
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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・ ・

　

マ
ヨ
ネ
ー
ズ
は
そ
の
ま
ま
生
野
菜
サ
ラ
ダ
に
付
け

る
だ
け
で
な
く
、
ポ
テ
ト
サ
ラ
ダ
の
よ
う
に
素
材
と

混
ぜ
合
わ
せ
て
た
っ
ぷ
り
と
使
っ
て
料
理
の
幅
を
広

げ
て
く
れ
ま
す
。
身
近
な
料
理
に
よ
く
使
わ
れ
る
た

め
、
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
は
家
庭
に
欠
か
せ
な
い
調
味
料
。

で
す
が
、
う
っ
か
り
使
い
過
ぎ
る
と
太
っ
て
し
ま
う

の
が
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
な
の
で
す
。

　

マ
ヨ
ネ
ー
ズ
は
ス
ー
パ
ー
な
ど
で
手
軽
に
買
え
ま

す
が
、
本
来
の
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
は
手
作
り
さ
れ
て
い
た

ド
レ
ッ
シ
ン
グ
の
一
種
で
す
。
主
な
材
料
は「
卵
黄
、

酢
、
油
」
で
す
。
し
か
し
、
油
の
使
用
比
率
が
高
く
、

マ
ヨ
ネ
ー
ズ
の
約
73
％
が
脂
肪
な
の
で
す
。
そ
も
そ

も
脂
肪
と
い
う
と
、
植
物
油
や
肉
の
脂
身
な
ど
を
連

想
し
ま
す
が
、
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
の
脂
肪
は
独
特
で
、
ク

リ
ー
ミ
ー
で
滑
ら
か
に
な
っ
て
い
る
の
で
す
（
乳
化

と
呼
び
ま
す
）。
こ
の
滑
ら
か
な
脂
肪
は
と
て
も
消

化
吸
収
が
良
い
性
質
が
あ
り
ま
す
。
つ
ま
り
太
り
や

す
い
脂
肪
な
の
で
す
。

　

し
か
も
困
っ
た
こ
と
に
、
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
は
カ
ロ

リ
ー
が
高
い
の
で
す
。
例
え
ば
和
風
ド
レ
ッ
シ
ン
グ

（
分
離
型
：
直
前
に
振
っ
て
使
う
タ
イ
プ
）
だ
と
大

さ
じ
１
杯
で
32
㎉
、
脂
肪
量
は
２
・
５
ｇ
で
す
。
フ

レ
ン
チ
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
（
同
じ
く
滑
ら
か
に
な
っ
て

い
る
、
そ
の
ま
ま
か
け
る
タ
イ
プ
）
は
大
さ
じ
１
杯

56
㎉
、脂
肪
量
は
５
・
７
ｇ
で
す
。
し
か
し
マ
ヨ
ネ
ー

ズ
１
さ
じ
１
杯
は
80
㎉
、
脂
肪
量
は
８
・
７
ｇ
も
あ

り
ま
す
。
で
す
か
ら
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
は
コ
ン
パ
ク
ト
に

高
カ
ロ
リ
ー
、
高
脂
肪
な
調
味
料
。
適
正
な
体
重
を

維
持
す
る
た
め
に
は
、
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
は
１
回
当
た
り

の
量
と
回
数
に
気
を
付
け
た
い
と
こ
ろ
で
す
。

　

マ
ヨ
ネ
ー
ズ
を
使
っ
た
サ
ラ
ダ
に
は
、
ポ
テ
ト
サ

ラ
ダ
、
卵
サ
ラ
ダ
、
ツ
ナ
サ
ラ
ダ
、
ご
ぼ
う
サ
ラ
ダ

な
ど
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
の
料
理
は
、
１
人
前
で

マ
ヨ
ネ
ー
ズ
大
さ
じ
１
・
５
～
２
・
５
杯
程
度
は
使
っ

て
い
ま
す
。
生
野
菜
サ
ラ
ダ
な
ど
で
は
ド
レ
ッ
シ
ン

グ
の
量
が
１
人
前
大
さ
じ
１
杯
程
度
な
の
で
、
マ
ヨ

ネ
ー
ズ
の
量
が
約
２
倍
も
入
っ
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
、

生
野
菜
サ
ラ
ダ
に
比
べ
て
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
を
使
っ
た
サ

ラ
ダ
は
約
３
倍
も
の
カ
ロ
リ
ー
に
な
っ
て
い
る
の
で

す
。

　

マ
ヨ
ネ
ー
ズ
を
メ
イ
ン
に
料
理
を
作
る
と
き
も
あ

り
ま
す
が
、「
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
を
上
か
ら
か
け
た
料
理
」

と
い
う
の
も
あ
り
ま
す
。
例
え
ば
「
た
こ
焼
き
」「
お

好
み
焼
き
」「
照
り
焼
き
バ
ー
ガ
ー
」
な
ど
が
あ
り

ま
す
。
特
に
照
り
焼
き
バ
ー
ガ
ー
を
は
じ
め
、
か
な

り
の
種
類
の
ハ
ン
バ
ー
ガ
ー
は
味
に
コ
ク
を
出
す
た

め
に
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
を
多
く
使
っ
て
い
ま
す
。
フ
ァ
ス

ト
フ
ー
ド
店
で
は
写
真
付
き
の
メ
ニ
ュ
ー
が
あ
る
の

量
と
回
数
に
気
を
付
け
る

カ
ロ
リ
ー
３
倍
の
サ
ラ
ダ

1 万人の悩みを解決した

管理栄養士が教える
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で
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
を
食

べ
て
い
る
と
い
う
意
識
が
な
く
て
も
、
積
み
重
な
る

と
結
構
な
量
に
な
る
の
で
す
。
す
る
と
「
脂
肪
と
実

感
し
な
い
う
ち
に
消
化
吸
収
の
良
い
脂
肪
を
た
く
さ

ん
食
べ
て
し
ま
っ
て
い
る
」
と
い
う
状
態
に
な
り
ま

す
の
で
、
意
識
し
て
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
は
控
え
め
に
し
て

お
く
の
が
良
さ
そ
う
で
す
。。

　

カ
ロ
リ
ー
が
気
に
な
る
か
ら
と
い
っ
て
、
お
い
し

い
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
を
や
め
て
し
ま
う
の
は
味
気
な
い
で

す
よ
ね
。
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
は
食
べ
て
は
い
け
な
い
禁
止

食
品
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
も
癖
の
あ
る
野
菜
や

　万能調味料であるマヨネーズは、世界中で食
べられています。日本のマヨネーズは海外の人
たちからも「特別においしい」と人気なのです。
これには秘密があります。まず、材料である卵
が卵黄であることです（全卵タイプもあります）。
ところが海外のマヨネーズは全卵を使っていま
す。しかし、マヨネーズは卵黄だけで作った方
がコクが出るのです。しかも材料の酢は日本な
ら米酢。海外のビネガー（酢）と違って酸味が
少なくツンとこないので、マヨネーズの味がマイ
ルドになっています。だから海外の人に日本の
マヨネーズは「割高でも食べたい」と思わせる
ほど人気なのです。
　それほどおいしいマヨネーズは「おいしい」
と脳にインプットされてしまうと「また食べたい」
と思わせる魅力にあふれています。日頃マヨネー
ズは控えめにしても、マヨネーズとは「別もの」
として食べてしまうのがタルタルソース。エビフ
ライなどに添えてあるタルタルソースは、マヨ
ネーズにみじん切りにしたピクルス（きゅうりの
酢漬け）、たまねぎ、ゆで卵（さらに卵を追加！）
を混ぜたものです。たっぷり食べると揚げ物と
マヨネーズの脂肪のダブルパンチになることが
あるので、たまのごちそうにしておきましょう。

column

強
力
な
サ
ポ
ー
タ
ー
に
も

海
藻
類
を
食
べ
る
と
き
に
お
い
し
さ
を
追
加
し
て
く

れ
る
優
れ
も
の
で
す
。
特
に
子
供
の
野
菜
嫌
い
を
克

服
さ
せ
る
の
に
強
力
な
サ
ポ
ー
タ
ー
に
も
な
り
ま

す
。

　

し
か
し
、
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
は
そ
の
お
い
し
さ
か
ら
１

回
に
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
特
徴
が
あ
り
ま
す
の
で
、

料
理
に
か
け
る
と
き
に
、
か
ら
し
や
ワ
サ
ビ
、
し
ょ

う
ゆ
を
加
え
る
と
、
味
に
変
化
が
付
い
て
マ
ヨ
ネ
ー

ズ
の
量
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
マ
ヨ

ネ
ー
ズ
に
は
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
多
く
含
ま
れ
て
い

る
の
で
避
け
て
し
ま
う
人
も
い
ま
す
が
、
同
じ
食
卓

に
余
計
な
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
外
に
出
し
て
く
れ
る

食
物
繊
維
を
多
く
取
っ
て
い
れ
ば
安
心
で
す
。
海
藻

類
や
こ
ん
に
ゃ
く
、
ご
ぼ
う
、
か
ぼ
ち
ゃ
、
モ
ロ
ヘ

イ
ヤ
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
な
ど
が
お
勧
め
。
カ
ロ
リ
ー

ハ
ー
フ
タ
イ
プ
や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
高
め
の
人
向

け
の
特
定
保
健
用
食
品
の
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
も
あ
り
ま

す
。
体
重
だ
け
で
な
く
、
日
頃
の
健
康
を
考
え
て
使

い
分
け
る
の
も
お
勧
め
で
す
。

世
界
的
に
大
人
気
の
調
味
料
で
あ
る
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
。

子
供
の
頃
、
苦
味
や
え
ぐ
味
の
あ
る
野
菜
が
嫌
い
だ
っ
た
の
に
、

マ
ヨ
ネ
ー
ズ
を
付
け
る
と
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
、

な
の
に
今
は
太
り
そ
う
だ
か
ら
と
敬
遠
し
て
い
る
、

と
い
う
人
は
多
い
の
で
は
な
い
の
で
し
ょ
う
か
。

今
回
は
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
の
上
手
な
取
り
方
に
つ
い
て
伝
授
し
ま
す
。

な
ぜ
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
を

避
け
る
の
で
す
か
？
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座り過ぎリスクを軽減

※動画は予告なしに終了する場合があります。

イスに座った状態で、
かかとを床につけたま
ま爪先だけ上げます。

1

爪先を上げることで、すねを、
かかとを上げることでふくらはぎ
を鍛えることができます。ふく
らはぎを鍛えると、血流が良く
なるため、足の冷えやむくみを
防ぐ効果が期待できます。また、
すねを鍛えるとつまずきにくくな
ります。

爪先・かかと上げ

ももの前と後ろを鍛えるこ
とができます。ももは、歩
行や立位での動きの安定
性に関わる、下半身の中
でも大きな筋肉です。

膝の曲げ伸ばし

爪 先を下ろしたら、
今度は爪先をつけた
ままかかとを上げま
す。これをリズミカル
に 10 ～ 20 回 繰り
返します。

2

両手は下ろして座
面に乗せ、口から
息を吐きながら膝
を伸ばしながら足
を上げ、そのまま
5 秒止めます。

1

鼻から一度息を吸い、
再び口から吐きなが
ら膝を曲げ、5 秒止
めます。これを10 回
繰り返します。

2

できるだけ丁寧にゆっくり動
かし、膝をしっかり意識して
曲げ伸ばししましょう。

POINT

動画でも
見られる　

「座り過ぎ」は健康リスクを脅かす問題の一つといわれています。そこで、座位時間が長くなりがちな
デスクワーカーが、仕事の合間にもできるトレーニングをご紹介します。
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

アクセスは
こちらから


