
10ご家庭にお持ち帰りください。ご家族の方もお読みください。 2019
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デパートけんぽ
インフルエンザ予防接種の
費用補助をご利用ください
株式会社PLANTでの健康づくりへの取り組みをご紹介
もう受けましたか？　特定保健指導
介護・健康講座のご案内
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接種料金の例 補助金額 自己負担額
999円 0円 999円

3,500円 1,000円 2,500円
1回目 3,500円
2回目 3,500円 1,000円 6,000円

注）	接種料金が1,000円未満の場合は、補助はありま
せん。

注）	2回接種法による場合でも、補助は1回分のみです。
注）	領収書またはレシートの原本を返却希望の場合は、

あらかじめ事業所の担当者にお申出ください。

◦ 対象者
被保険者・被扶養者
（接種時に当健保組合の加入者であること）
◦ 補助対象期間
10月1日から翌年3月末日まで

◦ 接種場所
全国の医療機関および予防接種センター

◦ 補助金額
補助対象期間内1人1回1,000円

◦ 補助金申請期限
令和2年4月末日まで

　当健保組合の被保険者・被扶養者は、東振
協※で実施するインフルエンザ予防接種を受
けることができます。
　接種方法は下記の3種類。いずれか1つを
選択する形になります。
※	一般社団法人東京都総合組合保健施設振興協会。
東京都における総合健保組合の保健事業の振興
と総合健保組合制度の普及・啓発のための事業を
行っています。

①	院内予防接種
東振協契約医療機関で接種を受けます（要
利用券・保険証）

②	集合予防接種	（接種期間11月〜12月中旬）
公的施設で接種を受けます（要利用券・保
険証）

③	出張予防接種
事業所に医療スタッフを派遣し接種を受
けます（要利用申込書）

　接種料金は3,960円（上限）です。さらに
当健保組合の補助によって、自己負担金支
払い時の料金は2,960円（上限）です。この
場合、自己負担支払い時に補助金を差し引
いた金額を支払うため、当健保組合へ補助
金申請はできません。

★	詳しくは東振協のホームページでご確認くだ
さい。

東
振
協
で
の
予
防
接
種

最
寄
り
の
医
療
機
関
で
の
予
防
接
種

東振協ホームページ

 東振協　インフルエンザ

当健保組合では今年度も、10月より次の要領でインフルエンザ予防接種の費用補助（1回分
のみ）を行っています。当健保組合の補助対象となる接種期間は令和2年3月末日までです。
お早めに接種してください。

インフルエンザ予防接種の
費用補助をご利用ください

健保組合から事業所へ補助金を支払います。

接種希望者
（被保険者・被扶養者）

医療機関等

事業所 デパート
健保組合

インフルエンザ予防接種希望者は、直接最寄りの医療機関等で
接種を受けてください。

事
業
所
か
ら
費
用
補
助
対
象
者
へ

補
助
金
を
支
払
い
ま
す
。

領収書またはレシート（原本）の裏に、予防接種を受けた方の保険証の
記号・番号・氏名を明記して事業所の担当者へ提出してください。
※任意継続被保険者の方は、当健保組合へご連絡ください。

医療機関等に予防接種費用を全額払い、領収書またはレシートを
必ず受け取ってください。

インフルエンザ予防接種補助金申請書とインフルエンザ予防接種
および支払対象者名簿、医療機関等が発行した領収書原本を事業
所でとりまとめて、当健保組合へ請求してください。

補助金支給までの流れ

補
助
を
受
け
る
方
法
は
２
つ
の
う
ち
い
ず
れ
か
1
つ
！
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医
療
費
が
高
額
に
な
っ
て
も
安
心
！

　

認
定
証
は
、
申
請
書
を
受
理
し

た
月
の
１
日
か
ら
有
効
の
も
の
を

交
付
す
る
こ
と
に
な
っ
て
い
ま
す
。

月
末
に
申
請
し
て
当
健
保
組
合
に

届
く
の
が
翌
月
に
な
る
と
、
さ
か

の
ぼ
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
の
で
、

早
め
に
申
請
し
て
く
だ
さ
い
。

　

な
お
、
当
健
保
組
合
で
は
、
一

部
負
担
還
元
金
・
家
族
療
養
付
加

金
等
プ
ラ
ス
の
給
付
と
し
ま
し
て
、

自
己
負
担
額
（
１
ヵ
月
、
１
件
ご

と
。
高
額
療
養
費
は
除
く
）
か
ら

３
万
５
、０
０
０
円
を
控
除
し
た
額

が
支
給
さ
れ
る
場
合
が
あ
り
ま
す

の
で
、
該
当
す
る
場
合
は
事
業
所

を
通
じ
て
申
請
の
手
続
き
を
し
て

く
だ
さ
い
。

　

次
の
場
合
に
は
、
認
定
証
を
返

却
し
て
く
だ
さ
い
。

◦	

有
効
期
限
を
過
ぎ
た
と
き

◦	

被
保
険
者
・
被
扶
養
者
の
資
格

が
な
く
な
っ
た
と
き

◦	

異
動
に
よ
り
保
険
証
の
記
号
が

変
わ
っ
た
と
き

◦	

標
準
報
酬
月
額
の
変
更
に
よ
り

所
得
区
分
が
変
わ
っ
た
と
き

「
健
康
保
険
限
度
額
適
用
認
定
証
」

自己負担限度額とは

「健康保険限度額適用認定証」を提示した場合と、
提示しない場合の窓口支払い額の差は？

■１ヵ月当たりの自己負担限度額

　入院などで医療費が高額
になった場合、患者の自己
負担を抑えるために限度額
が設けられています。
　この限度額は、所得に
よって右表のとおり決めら
れています。

（例）医療費50万円、 標準報酬月額28万円、自己負担３割の場合

※	健康保険限度額適用認定証を提示しない場合は、後日、健保組合から6万7,570円が戻ってきます。
※	一部負担還元金・家族療養付加金等に該当する場合は、自己負担限度額から3万5,000円を除いた4万7,000円
が戻ってきます。（千円未満切り捨て）

限度額適用認定証なし

限度額適用認定証あり

所得区分 標準報酬月額 自己負担限度額
ア 83万円以上 25万2,600円＋（医療費－84万2,000円）×1％
イ

53万円～79万円 16万7,400円＋（医療費－55万8,000円）×1％
（現役並みⅡ）

ウ
28万円～50万円      8万100円＋（医療費－26万7,000円）×1％

（現役並みⅠ）
エ 26万円以下 5万7,600円
オ 低所得者 3万5,400円

※暦上の１ヵ月（１日～31日）、同一医療機関での医療費を合算します。
※同一医療機関でも、入院と外来、医科と歯科は別々に計算します。
※健康保険適用外の治療や入院時の食事療養に要する標準負担額、差額ベッド代などは対象外です。

医
療
機
関
で
の
支
払
い
が
高
額
に
な
っ
た
と

き
は
、
自
己
負
担
額
を
超
え
た
分
が
後
か
ら

払
い
戻
さ
れ
る「
高
額
療
養
費
制
度
」が
あ
り

ま
す
。
し
か
し
入
院
や
手
術
、
高
額
な
薬
剤

の
利
用
で
、
窓
口
で
の
支
払
い
が
大
き
な
金

額
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
そ
ん
な
と
き

は
、
あ
ら
か
じ
め
健
保
組
合
に「
健
康
保
険
限

度
額
適
用
認
定
証
」を
申
請
し
、
医
療
機
関
に

提
示
す
る
と
、
支
払
い
が
自
己
負
担
限
度
額

ま
で
で
済
み
ま
す
。

❶	

当
健
保
組
合
に「
健
康
保
険
限
度

額
適
用
認
定
申
請
書
」を
提
出
し

て
く
だ
さ
い

❷	

「
健
康
保
険
限
度
額
適
用
認
定
証
」

が
交
付
さ
れ
ま
す

❸	

医
療
機
関
の
窓
口
で「
健
康
保
険

限
度
額
適
用
認
定
証
」を
提
示
す

る
と
、
医
療
費
の
支
払
い
が
自
己

負
担
限
度
額（
下
記
参
照
）ま
で
で

済
み
ま
す

15万円
（医療費50万円の3割）

8万2,430円
（自己負担限度額）

健
康
保
険
限
度
額
適
用
認
定
証
の

申
請・利
用
方
法

窓口での負担が6万7,570円
少なくて済みます
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保
険
料
の
見
直
し
を
年
１
回
行
っ
て
い
ま
す

　

保
険
料
は
、
被
保
険
者
の
給
与
（
報
酬
。
左
記
参
照
）

の
平
均
額
に
、
健
保
組
合
が
毎
年
設
定
す
る
保
険
料
率
を

か
け
て
算
出
し
ま
す
。
こ
の
平
均
額
は
、
４
月
、
５
月
、

６
月
の
給
与
を
も
と
に
計
算
し
、
９
月
分
の
健
康
保
険
料

か
ら
翌
年
８
月
分
ま
で
適
用
さ
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

こ
れ
を
「
定
時
決
定
」
と
い
い
ま
す
（
上
図
参
照
）。

　

そ
の
た
め
、
10
月
中
に
支
払
わ
れ
る
給
与
か
ら
保
険
料

額
が
変
わ
る
方
が
い
ま
す
。
み
な
さ
ま
の
給
与
は
毎
年
変

動
す
る
た
め
、
定
期
的
に
見
直
し
を
行
う
こ
と
に
な
っ
て

い
る
の
で
す
。

※
ボ
ー
ナ
ス
等
か
ら
も
同
じ
保
険
料
率
を
用
い
て
算
出
し
た
保
険
料
を

徴
収
し
ま
す
。

報
酬
に
は
何
が
含
ま
れ
る
？

　

給
料
、
手
当
な
ど
、
被
保
険
者
が
労
働
の
対
償
と
し
て

受
け
る
も
の
が
す
べ
て
含
ま
れ
ま
す
。
例
え
ば
、
残
業
手

当
、
住
宅
手
当
、
通
勤
定
期
券
代
な
ど
も
含
ま
れ
ま
す
。

た
だ
し
、
慶
弔
金
な
ど
臨
時
の
収
入
と
な
る
も
の
は
除
か

れ
ま
す
。

保
険
料
は
報
酬
に
応
じ
て
毎
月
納
め
ま
す

　

健
保
組
合
で
は
、
月
単
位
で
保
険
料
を
徴
収
し
、
そ
の

額
は
、
被
保
険
者
の
報
酬
（
給
料
等
）
に
応
じ
て
決
め
ら

れ
ま
す
。
具
体
的
に
は
、
あ
ら
か
じ
め
定
め
ら
れ
た
50
等

級
（
５
万
８
、０
０
０
円
～
１
３
９
万
円
）
に
分
か
れ
た

「
標
準
報
酬
月
額
」
に
各
被
保
険
者
の
報
酬
を
あ
て
は
め
、

保
険
料
率
を
乗
じ
て
毎
月
の
保
険
料
を
計
算
し
ま
す
。

10
月
か
ら
保
険
料
が
変
わ
る
方
が
い
ま
す

■
就
職
し
た
と
き

　

初
任
給
等
を
基
礎
に
し
て
決
め
ら
れ

ま
す
。

■
報
酬
が
大
幅
に
変
わ
っ
た
と
き

　

昇
給
な
ど
に
よ
り
３
ヵ
月
間
に
受
け

た
報
酬
の
平
均
額
が
２
等
級
以
上
変
わ

る
場
合
は
、
決
め
直
さ
れ
ま
す
。

■
産
前
産
後
休
業
が
終
わ
っ
た
と
き

　

産
前
産
後
休
業
を
終
了
し
て
職
場
復

帰
し
た
被
保
険
者
が
、
短
時
間
勤
務
等

に
よ
り
報
酬
が
下
が
っ
た
場
合
は
、
被

保
険
者
の
申
し
出
に
よ
り
、
決
め
直
さ

れ
ま
す
。

■
育
児
休
業
等
が
終
わ
っ
た
と
き

　

育
児
休
業
等
を
終
了
し
て
職
場
復
帰

し
た
被
保
険
者
が
３
歳
未
満
の
子
を
養

育
し
て
い
る
場
合
で
、
短
時
間
勤
務
等

に
よ
り
報
酬
が
下
が
っ
た
場
合
は
、
被

保
険
者
の
申
し
出
に
よ
り
、
決
め
直
さ

れ
ま
す
。

毎
月
納
め
る
保
険
料
＝
標
準
報
酬
月
額 

× 

保
険
料
率

■保険料決定のしくみ（定時決定の場合）

３ヵ月間の給与の平均 １年間適用

4月 5月 6月 9月 翌年8月

　

先
の
法
律
改
正
で
、
令
和
２
年
４
月
１
日
か
ら
被

扶
養
者
の
要
件
が
見
直
さ
れ
、
被
扶
養
者
に
な
れ
る

条
件
に
「
国
内
に
住
所
を
有
し
て
い
る
こ
と
」
が
追

加
さ
れ
ま
し
た
。
こ
の
た
め
、
原
則
と
し
て
被
扶
養
者

が
国
内
に
居
住
し
て
い
な
い
な
ど
の
場
合
に
は
、
令
和

２
年
４
月
１
日
で
被
扶
養
者
の
資
格
を
喪
失
し
ま
す
。

　

こ
の
た
び
、
こ
の
条
件
の
例
外
と
し
て
、
国
外
居

住
で
も
被
扶
養
者
と
な
れ
る
場
合
等
が
左
記
の
と
お

り
定
め
ら
れ
ま
し
た
（
健
保
法
施
行
規
則
）。

　

具
体
的
な
事
務
手
続
き
等
の
詳
細
に
つ
い
て
は
、
今

後
、
厚
生
労
働
省
か
ら
通
知
さ
れ
次
第
、
み
な
さ
ま

に
お
知
ら
せ
い
た
し
ま
す
。

■	

国
内
に
住
所
を
有
し
て
い
な
く
て
も
、
被
扶
養
者

と
し
て
認
め
ら
れ
る
場
合

・	

海
外
へ
留
学
す
る
人

・	

外
国
へ
赴
任
す
る
被
保
険
者
に
同
行
す
る
人

・	

観
光
や
保
養
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
な
ど
就
労

目
的
以
外
で
一
時
的
に
海
外
に
渡
航
す
る
人
　

な
ど

■	

国
内
に
住
所
を
有
し
て
い
て
も
、
被
扶
養
者
と
し

て
認
め
ら
な
い
場
合

・	

日
本
国
籍
を
有
し
て
お
ら
ず
、
治
療
を
受
け
る

た
め
に
来
日
し
、
相
当
期
間
滞
在
す
る
人
、
ま

た
そ
の
世
話
を
す
る
人

・	

日
本
国
籍
を
有
し
て
お
ら
ず
、
観
光
や
保
養
な

ど
一
年
を
超
え
な
い
期
間
滞
在
す
る
人
　
な
ど

こ
ん
な
と
き
に
も

保
険
料
が
決
め
ら
れ
ま
す

被
扶
養
者
の
条
件
に

「
国
内
に
住
所
を

有
し
て
い
る
こ
と
」が

加
わ
り
ま
す

資
格
取
得
時
決
定

随
時
改
定

産
前
産
後
休
業
終
了
時
改
定

育
児
休
業
等
終
了
時
改
定
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去
る
６
月
・
７
月
、
㈱
ワ
イ
ズ
マ
ー
ト
本
社
（
千
葉
県
浦
安
市
）
に
て
、

禁
煙
の
研
修
会
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。「
吸
う
人
も
吸
わ
な
い
人
も
元
気

に
働
け
る
職
場
に 

―
―
改
正
健
康
増
進
法
を
ふ
ま
え
て
―
―
」
と
題
し

た
今
回
の
研
修
会
は
計
３
回
行
わ
れ
、
同
社
の
喫
煙
習
慣
の
あ
る
従
業

員
全
員
が
出
席
さ
れ
ま
し
た
。

1 喫煙禁止場所での喫煙器具、設備等の設置禁止
2 標識の設置
3 各種基準に適合した喫煙室の設置
4 喫煙禁止場所での喫煙の禁止

違反した施設管理者等に対し罰則が適用される場合が
あります

㈱
ワ
イ
ズ
マ
ー
ト
に
て

受
動
喫
煙
対
策
や
喫
煙
の
害
な
ど
を
学
ぶ

研
修
会
が
開
催
さ
れ
ま
し
た

会
社
全
体
で
積
極
的
に

禁
煙
に
取
り
組
ん
で
い
る
同
社

　

同
社
で
は
、
以
前
よ
り
、
勤
務
中
に
喫
煙
の
た
め
仕
事
を

抜
け
だ
す
従
業
員
に
対
し
、
非
喫
煙
者
や
パ
ー
ト
社
員
か
ら

不
満
の
声
が
上
が
っ
て
い
た
と
い
い
ま
す
。「
３
年
前
く
ら
い

か
ら
喫
煙
を
ル
ー
ル
化
し
て
は
い
た
も
の
の
、
か
ら
だ
へ
の

悪
影
響
、限
ら
れ
た
時
間
の
な
か
で
効
率
よ
く
働
く『
生
産
性

の
改
善
』と
い
っ
た
面
か
ら
、会
社
と
し
て
禁
煙
を
進
め
て
い

く
こ
と
に
な
り
ま
し
た
」と
同
社
の
鈴
木
部
長
。今
回
の
研
修

会
も
、
こ
う
し
た
取
り
組
み
の
一
環
と
し
て
開
催
に
至
っ
た

そ
う
で
す
。

　

研
修
会
で
は
、
当
健
保
組
合
の
金
子
保
健
師
が
講
師
と
し

て
、
昨
年
７
月
に
改
正
さ
れ
た
健
康
増
進

法
の
解
説
を
メ
イ
ン
に
、
喫
煙
の
害
や
禁

煙
外
来
の
利
用
な
ど
に
つ
い
て
も
、
話
を

さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

改
正
健
康
増
進
法
に
よ
っ
て
、
喫
煙
は

こ
れ
ま
で
の
マ
ナ
ー
か
ら
ル
ー
ル
へ
と
変

更
さ
れ
、
受
動
喫
煙
に
よ
る
健
康
リ
ス
ク

を
減
ら
す
た
め
に
、
罰
金
が
課
せ
ら
れ
る

よ
う
に
な
る
な
ど
、
よ
り
厳
し
く
な
っ
て

い
ま
す
。

　

こ
の
健
康
増
進
法
は
、
下
記
の
と
お
り
、
事
業
者
だ
け

で
な
く
国
民
み
ん
な
に
さ
ま
ざ
ま
な
義
務
が
課
せ
ら
れ
る
な

ど
、
社
会
全
体
で
受
動
喫
煙
の
防
止
等
が
ル
ー
ル
化
さ
れ
ま

し
た
。

　

た
と
え
ば
、職
場
に
未
成
年
の
ア
ル
バ
イ
ト
が
い
る
場
合
に

も
注
意
が
必
要
で
す
。
20
歳
未
満
の
人
を
喫
煙
エ
リ
ア
に
立

ち
入
ら
せ
た
場
合
、
た
と
え
掃
除
等
が
目
的
で
あ
っ
た
と
し

て
も
、
事
業
者
等
に
罰
金
が
課
せ
ら
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

参
加
者
は
、
周
囲
の
人
を
受
動
喫
煙
か
ら
守
る
た
め
の
対

策
が
ま
す
ま
す
厳
し
く
な
っ
て
い
く
こ
と
を
知
り
、
自
ら
の

禁
煙
に
つ
い
て
も
深
く
考
え
る
き
っ
か
け
に
も
な
っ
た
よ
う

で
し
た
。

　

当
健
保
組
合
で
は
事
業
所
に
お
け
る
禁
煙
対
策
へ
の
取
り

組
み
に
つ
い
て
さ
ま
ざ
ま
な
ア
ド
バ
イ
ス
を
行
っ
て
い
ま
す

の
で
、
ど
う
ぞ
ご
活
用
く
だ
さ
い
。

禁
煙
体
制
づ
く
り
に
取
り
組
む
管

理
本
部
総
務
部
鈴
木
部
長（
写
真

左
）、
管
理
本
部
総
務
部
小
町
係
長

当健保組合の金子保健師が
話をさせていただきました

※	禁煙関連として、10～11ページに禁煙外来についての記事を掲
載しています。

改正健康増進法のポイント

　

み
な
さ
ま
、
は
じ
め
ま
し
て
。

　

今
年
４
月
か
ら
デ
パ
ー
ト
健
康

保
険
組
合
に
入
職
し
た
保
健
師
の

外と

門も
ん

悠ゆ
う

子こ

と
申
し
ま
す
。

　

産
業
保
健
師
と
し
て
は
ま
だ
ま

だ
新
人
で
す
の
で
、
今
は
先
輩
方

の
指
導
の
も
と
、
ひ
と
つ
ひ
と
つ
勉

強
し
て
い
る
毎
日
で
す
。

　

私
は
こ
れ
ま
で
、
病
院
の
手
術

室
や
外
科
病
棟
で
勤
務
し
て
お
り

ま
し
た
。

　

出
身
は
栃
木
県
で
、
現
在
は
神

奈
川
県
に
住
ん
で
い
ま
す
。
両
親

は
新
潟
県
で
出
会
い
、
そ
の
血
を

受
け
継
い
だ
せ
い
か
、
な
に
か
と

新
潟
県
に
は
縁
が
あ
り
ま
す
。
田

舎
も
都
会
も
ど
ち
ら
も
そ
れ
ぞ
れ

に
良
い
部
分
が
あ
る
な
、
と
感
じ

て
い
ま
す
の
で
、
最
近
は
大
好
き

な
猫
と
暮
ら
せ
る
家
を
今
後
ど
こ

に
し
よ
う
か
と
悩
ん
で
い
ま
す
。

ど
う
ぞ
事
業
所
に
お
邪
魔
し
た
際

に
は
、
み
な
さ
ま
の
お
住
ま
い
の

良
い
と
こ
ろ
を
教
え
て
い
た
だ
け

る
と
う
れ
し
い
で
す
。

　

み
な
さ
ま
が
元
気
に
働
き
続
け

る
お
手
伝
い
が
で
き
る
よ
う
に
、

こ
れ
か
ら
も
精
一
杯
努
力
し
て
ま

い
り
ま
す
の
で
、
ど
う
ぞ
よ
ろ
し

く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

新しい保健師の
ご紹介
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事 業 所

ズ〜ムイン！

き
な
も
の
を
好
き
な
量
だ
け
買
っ
て
い
た
だ
け

る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。
ご
年
輩
の
方
は
量
が

多
い
と
食
べ
き
れ
ず
、
捨
て
て
し
ま
う
の
は
も
っ

た
い
な
い
と
い
う
声
に
お
応
え
し
た
も
の
で
す
。

ま
た
、
１
２
８
円
な
ど
の
端
数
は
わ
か
り
に
く
い

と
い
う
ご
意
見
も
い
た
だ
い
た
の
で
、
す
べ
て
の

惣
菜
を
１
０
０
ｇ
１
０
０
円
と
し
て
い
ま
す
。
こ

れ
に
よ
り
、
た
く
さ
ん
の
種
類
を
少
量
ず
つ
食
べ

ら
れ
て
健
康
に
よ
く
、
金
銭
的
な
負
担
も
軽
く

な
っ
て
い
る
と
思
い
ま
す
」
と
藤
川
部
長
。
惣
菜

は
本
社
の
メ
ニ
ュ
ー
開
発
部
で
考
案
さ
れ
、
す
べ

て
手
作
り
で
提
供
し
て
い
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

同
社
で
は
、「
社
員
が
健
康
で
な
け
れ
ば
会
社

は
成
り
立
た
な
い
」
を
大
前
提
と
し
、
従
業
員
に

健
康
で
や
り
が
い
を
持
っ
て
働
い
て
も
ら
う
こ

と
が
、
会
社
の
成
長
に
つ
な
が
る
と
い
う
考
え
で

従
業
員
の
健
康
づ
く
り
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　

健
診
受
診
率
は
98
％
で
、
残
り
の
２
％
は
人
間

ド
ッ
ク
を
受
診
。
健
診
に
つ
い
て
は
、
健
診
車
に

同
社
へ
来
て
も
ら
い
、
従
業
員
が
就
労
時
間
内
で

受
診
で
き
る
体
制
を
整
え
て
い
ま
す
。
人
間
ド
ッ

ク
は
、
デ
パ
ー
ト
健
保
組
合
か
ら
の
助
成
が
３
年

ご
と
で
あ
る
た
め
、
助
成
が
な
い
年
は
会
社
が

２
万
５
、０
０
０
円
の
補
助
を
行
う
ほ
か
、
脳
ド
ッ

ク
の
費
用
補
助
も
実
施
し
て
い
ま
す（
社
員
の
み
）。

　
「
３
年
前
か
ら
始
め
た
が
ん
検
診
は
、
健
診
と

　

株
式
会
社
Ｐ
Ｌ
Ａ
Ｎ
Ｔ
の
業
態
で
あ
る
「
ス
ー

パ
ー
セ
ン
タ
ー
」
は
、
ス
ー
パ
ー
マ
ー
ケ
ッ
ト
、

ホ
ー
ム
セ
ン
タ
ー
、
ド
ラ
ッ
グ
ス
ト
ア
、
実
用

衣
料
品
な
ど
を
１
つ
の
建
物
に
集
め
た
も
の
で

す
。
地
域
住
民
の
ニ
ー
ズ
や
ウ
ォ
ン
ツ
に
沿
っ
た

豊
富
な
品
揃
え
と
、
徹
底
し
た
ロ
ー
コ
ス
ト
・
オ

ペ
レ
ー
シ
ョ
ン
に
よ
る
低
価
格
で
の
商
品
提
供

に
よ
り
、「
生
活
の
よ
り
ど
こ
ろ
と
な
る
店
」
を

絶
え
ず
進
化
さ
せ
て
い
く
と
い
う
経
営
理
念
に

基
づ
き
、
常
に
お
客
さ
ま
の
心
に
寄
り
添
い
な
が

ら
、
地
域
社
会
に
貢
献
し
、
従
業
員
が
安
心
し
て

働
け
る
環
境
づ
く
り
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　

全
国
に
あ
る
店
舗
は
す
べ
て
１
階
建
て
と

な
っ
て
い
て
、
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
や
階
段
を
使
う
必

要
な
く
、
ワ
ン
フ
ロ
ア
で
生
活
必
需
品
が
揃
え
ら

れ
る
の
が
特
徴
。
売
り
場
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
面
で

お
客
さ
ま
の
声
が
反
映
さ
れ
、
利
用
し
や
す
く

な
っ
て
い
ま
す
。

　
「
当
社
の
惣
菜
は
パ
ッ
ク
詰
め
で
は
な
く
、
好

同
時
に
就
労
時
間
中
に
受
診
で
き
ま
す
。
市
町
村

の
助
成
の
ク
ー
ポ
ン
に
加
え
て
、
大
腸
が
ん
・
胃

が
ん
検
診
に
は
会
社
か
ら
１
、０
０
０
円
の
補
助

を
出
し
て
い
ま
す
の
で
、
従
業
員
は
ほ
ぼ
無
料
で

受
け
ら
れ
ま
す
。
仕
事
の
関
係
な
ど
で
そ
の
日
に

受
け
ら
れ
な
い
場
合
は
、
個
別
で
受
診
し
た
報
告

を
し
て
も
ら
い
、
補
助
を
行
っ
て
い
ま
す
」
と
立

田
さ
ん
。

　

子
宮
が
ん
、
乳
が
ん
の
検
診
に
つ
い
て
は
、
以

前
は
補
助
が
出
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
労
働
組

合
に
は
た
ら
き
か
け
、
現
在
で
は
子
宮
が
ん
、
乳

が
ん
の
ど
ち
ら
か
一
方
の
検
診
を
１
年
に
１
回
、

５
０
０
円
の
補
助
を
受
け
ら
れ
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。
同
社
と
労
働
組
合
は
、
会
社
の
存
続
と

　
株
式
会
社
Ｐ
Ｌ
Ａ
Ｎ
Ｔ
は
、ス
ー
パ
ー
セ
ン
タ
ー
と
い
う
業
態
を
日
本
で
最
初
に
作
っ
た

企
業
で
す
。
福
井
県
に
本
社
を
置
き
、「
生
活
の
よ
り
ど
こ
ろ
と
な
る
店
」と
し
て
絶
え
ず
進

化
を
続
け
な
が
ら
、全
国
に
26
店
舗
を
展
開
し
て
い
ま
す
。

　
近
年
で
は
、働
き
か
た
改
革
に
と
も
な
い
、従
業
員
の
健
康
維
持
・
促
進
の
た
め
の
取
り

組
み
に
も
力
を
入
れ
て
い
ま
す
。
同
社
の
さ
ま
ざ
ま
な
取
り
組
み
に
つ
い
て
、お
話
を
う
か

が
い
ま
し
た
。

株式会社PLANT DATA　（令和元年8月時点）
正社員（嘱託含む）：741名　パート従業員（65歳以上除く）：2,235名
男女割合：8：2（正社員のみ）　平均年齢：42.6歳（正社員のみ）

「健康や生活基盤を含めた生
活設計を、会社をとおして考
えられる会社にしていきた
い」と藤川部長

従
業
員
の
健
康
づ
く
り
に
取
り

組
む
、
人
事
部
の
み
な
さ
ま

株式会社P
プ ラ ン ト

LANT

心
身
と
も
に
健
康
で
安
心
し
て
働
く
こ
と
が
で
き
る

職
場
環
境
づ
く
り
を
第
一
に
考
え
て
い
ま
す

お
客
さ
ま
と
従
業
員
の

安
心
と
健
康
を
重
視

健
診
・
が
ん
検
診
は

就
労
時
間
中
に
受
診
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成
長
の
た
め
に
は
従
業
員
の
み
な
さ
ま
に
健
康

で
い
て
も
ら
う
こ
と
が
大
切
で
あ
る
と
い
う
同

じ
目
標
を
持
っ
て
お
り
、
普
段
か
ら
良
好
な
関
係

を
築
い
て
い
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

ま
た
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
予
防
接
種
も
医
師

に
同
社
へ
来
て
も
ら
い
、
従
業
員
が
就
労
時
間
中

に
受
け
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
し
て
い
る
と

の
こ
と
。
時
間
的
・
経
済
的
負
担
を
軽
減
し
、
仕

事
に
支
障
を
き
た
す
こ
と
な
く
受
け
ら
れ
る
よ

う
、
配
慮
が
な
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

同
社
は
３
年
前
か
ら
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
に
も

積
極
的
に
取
り
組
む
こ
と
を
決
め
、
悩
み
が
あ
る

従
業
員
が
常
に
電
話
や
メ
ー
ル
で
相
談
で
き
る

よ
う
、
臨
床
心
理
士
と
契
約
を
結
ん
で
い
ま
す
。

さ
ら
に
、
心
の
悩
み
や
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
な
ど
、
毎

月
テ
ー
マ
を
変
え
て
、「
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
を
始

め
よ
う
」
と
い
う
レ
ポ
ー
ト
を
臨
床
心
理
士
に
作

成
し
て
も
ら
い
、
全
店
で
掲
示
板
に
貼
っ
て
従
業

員
に
目
を
と
お
し
て
も
ら
っ
て
い
ま
す
。

　
「
臨
床
心
理
士
へ
の
相
談
に
つ
い
て
は
、
会
社

が
介
入
す
る
と
相
談
し
に
く
く
な
り
ま
す
の
で
、

相
談
者
か
ら
直
接
連
絡
し
て
い
た
だ
き
、
会
社
に

内
容
は
伝
え
な
い
と
い
う
ス
タ
ン
ス
で
実
施
し

て
い
ま
す
。
実
際
に
臨
床
心
理
士
か
ら
会
社
に
内

容
は
一
切
伝
わ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
た
だ
、

深
刻
な
場
合
は
、
個
人
情
報
は
伏
せ
て
、
会
社
と

し
て
の
対
応
の
指
導
や
、
改
善
方
法
の
ア
ド
バ
イ

ス
な
ど
を
い
た
だ
い
て
い
ま
す
」
と
浅
田
チ
ー
ム

リ
ー
ダ
ー
。

　

ま
た
毎
年
、
新
入
社
員
の
入
社
後
の
研
修
で
、

心
と
い
う
テ
ー
マ
で
２
、３
時
間
講
義
を
お
願
い

し
、
ゲ
ー
ム
な
ど
を
し
な
が
ら
、
社
会
や
仕
事
の

入
り
口
の
段
階
で
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
に
つ
い
て
の

意
識
を
も
っ
て
も
ら
う
取
り
組
み
も
実
施
し
て

い
ま
す
。

　

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
の
取
り
組
み
の
目
的
は
、
従

業
員
一
人
ひ
と
り
が
や
り
が
い
を
も
っ
て
働
い
て

も
ら
う
た
め
、
精
神
的
・
身
体
的
な
負
担
や
不
安

を
取
り
除
く
こ
と
。
そ
の
た
め
に
は
、
日
々
の
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と
お
し
て
、
上
司
と
部
下

の
信
頼
関
係
を
作
る
こ
と
が
重
要
で
す
。
同
社
で

は
、
昨
年
よ
り
上
司
と
部
下
の
面
談
を
定
期
的
に

実
施
し
、
部
下
の
悩
み
を
知
る
「
気
づ
き
」
の
場

と
し
て
い
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

臨床心理士が作成した
メンタルヘルスに関す
る掲示

「心身ともに健全で、働きが
いをもって働けるような環
境づくりに取り組む」と浅田
チームリーダー

「健康について関心の高い時
代になっているので、積極的
に情報提供をしたい」と立田
さん

　

同
社
で
は
、
15
年
前
に
駐
車
場
も
含
め
た
敷
地

内
禁
煙
を
実
施
し
ま
し
た
。
駐
車
場
の
車
の
中
も

喫
煙
不
可
と
し
、
取
引
業
者
に
も
敷
地
内
で
吸
わ

な
い
こ
と
を
徹
底
す
る
よ
う
通
達
し
た
と
い
い

ま
す
。

　
「
最
初
は
バ
ッ
ク
ヤ
ー
ド
に
喫
煙
所
が
あ
っ
た

の
で
す
が
、『
た
ば
こ
を
吸
っ
て
い
る
間
、
働
い
て

い
な
い
』『
け
む
い
』
な
ど
の
声
が
出
て
き
た
の
で

す
。
受
動
喫
煙
の
問
題
も
出
て
き
た
し
、
た
ば
こ

を
吸
っ
て
い
て
健
康
に
い
い
こ
と
は
何
ひ
と
つ
な

い
。
ま
た
、
惣
菜
を
作
っ
て
い
る
人
が
た
ば
こ
臭

い
と
い
う
苦
情
も
何
件
か
あ
っ
た
た
め
、
全
員
や

め
ま
し
ょ
う
、
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
し
た
」
と

藤
川
部
長
。

　

や
は
り
反
対
も
あ
り
、
全
員
が
禁
煙
に
つ
い

て
同
じ
意
識
に
な
る
ま
で
に
１
年
く
ら
い
は
か

か
っ
た
そ
う
で
す
が
、
以
来
15
年
間
、
敷
地
内
禁

煙
は
続
い
て
お
り
、
喫
煙
率
も
デ
パ
ー
ト
健
保
組

合
の
中
で
は
低
め
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

同
社
で
は
、
今
後
実
施
す
る
予
定
で
あ
る
働
き

か
た
改
革
に
と
も
な
い
、
労
働
環
境
が
変
わ
る
こ

と
で
従
業
員
の
健
康
に
つ
い
て
も
変
わ
っ
て
い

く
と
考
え
て
い
ま
す
。

　
「
今
後
は
、
多
様
な
働
き
か
た
を
取
り
入
れ
て

い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
女
性
従
業
員
や
何

ら
か
の
持
病
や
障
害
の
あ
る
従
業
員
は
、
勤
務
場

所
や
時
間
、
業
務
の
内
容
な
ど
に
制
限
が
出
る
場

合
が
あ
り
ま
す
。
で
す
か
ら
、
そ
の
時
々
で
個
人

の
状
況
に
合
わ
せ
た
働
き
か
た
を
提
示
し
、
安
心

し
て
、
や
り
が
い
を
も
っ
て
働
け
る
職
場
環
境
を

作
っ
て
い
き
た
い
で
す
ね
」
と
浅
田
チ
ー
ム
リ
ー

ダ
ー
。

　

店
舗
で
も
、
シ
ス
テ
ム
の
導
入
等
に
積
極
的
に

取
り
組
み
、
日
々
の
業
務
の
効
率
化
を
は
か
り
、

従
来
の
無
理
・
無
駄
を
省
く
こ
と
で
、
従
業
員
の

作
業
の
負
担
や
ス
ト
レ
ス
の
軽
減
を
め
ざ
し
ま

す
。
ま
た
、
休
み
が
と
り
や
す
い
職
場
環
境
に
な

れ
ば
、
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
の
軽
減
に
も
つ
な
が
る
と

い
う
こ
と
で
、
連
続
休
暇
制
度
の
導
入
も
検
討
し

て
い
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

同
社
の
現
在
の
定
年
は
60
歳
で
す
が
、
再
雇
用

後
は
制
限
を
設
け
て
い
ま
せ
ん
。
65
歳
か
ら
は
シ

ニ
ア
パ
ー
ト
ナ
ー
と
し
て
、
働
け
る
状
態
で
あ
れ

ば
何
歳
ま
で
で
も
働
く
こ
と
が
可
能
だ
そ
う
で

す
。

　
「
安
心
し
て
、
安
定
し
て
働
け
る
職
場
と
い
う

の
が
第
一
。
お
互
い
が
お
互
い
を
思
い
や
る
こ
と

が
で
き
、
健
康
で
い
つ
ま
で
も
働
く
こ
と
が
理
想

で
す
。
私
た
ち
人
事
部
は
、
縁
の
下
の
力
持
ち
と

い
う
こ
と
で
、
従
業
員
の
み
な
さ
ま
を
支
え
る
べ

く
、
今
後
も
さ
ま
ざ
ま
な
取
り
組
み
を
進
め
て
い

き
ま
す
」
と
藤
川
部
長
。

　

今
年
か
ら
、
さ
ら
な
る
従
業
員
の
フ
ォ
ロ
ー

ア
ッ
プ
の
た
め
に
、
特
定
保
健
指
導
と
重
症
化
対

策
に
取
り
組
ん
で
い
く
こ
と
が
決
ま
っ
て
お
り
、

今
後
の
成
果
が
期
待
さ
れ
ま
す
。

検診費用補助のご案内で
受診促進

臨
床
心
理
士
と
契
約
し

メ
ン
タ
ル
面
を
フ
ォ
ロ
ー

15
年
前
か
ら

敷
地
内
禁
煙
を
実
施

働
き
か
た
改
革
で
心
身
の

健
康
を
め
ざ
す
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特定保健指導のご案内に掲載
されているQRコード※、または
デパート健保組合ホームペー	
ジから、医療機関を探す。

医療機関を選び、
電話で直接予約を入れる
自宅や勤務先近くなどの

医療機関を選びます

特定保健指導を受ける

『特定保健指導利用券』▶

特定保健指導対象者の選ばれかた

特定保健指導を受けるには？

当健保組合へ電話をおかけください。
当健保組合スタッフが、ご自宅や勤務先の近くなど利用しやすい医療機関を探し、ご案内します。

～お近くに医療機関がない場合もサポートいたします！～

※	下記の条件に合う方
・	ご自分のスマートフォンに LINEアプリがダウンロー
ドされており、LINEアプリを使える方

スマホのLINEを利用した面談
※	下記の条件に合う方
・	令和元年10月末までにお申し込みいただいた方

自宅や希望の場所での面談

検索方法がわからない

特定保健指導の対象となった方には、当健保組合か
ら特定保健指導のご案内と特定保健指導利用券を送
付しています（勤務先からご案内等をお送りしてい
る場合もあります）。費用は当健保組合が負担します
ので、対象者の自己負担はありません。ご案内等が
届いた方は必ずお受けください。

　特定健診の検査項目のうち、「内臓脂肪の蓄積」「脂質」「血糖」「血圧」「喫煙習慣」
などの結果に着目して、メタボのリスクが高い方が選び出されます。リスクの度合いに
応じて「動機づけ支援」「積極的支援」のどちらの特定保健指導を受けるかが決まります。
※脂質異常症、糖尿病、高血圧症の治療のために服薬中の方は、特定保健指導の対象外です。

※QRコードは㈱デンソーウェーブの登録商標です。

特定保健指導

1 2 3

積極的支援
（65～74歳は動機づけ支援）

積極的支援
（65～74歳は動機づけ支援）

動機づけ支援

動機づけ支援

腹囲
男性85cm以上
女性90cm以上

上記以外で

BMI≧25
〔BMI＝体重（㎏）÷身長（m）2〕

① 脂質異常
② 高血糖
③ 高血圧

2個以上

1個

3個

2個

1個

左
記
の
う
ち

あ
て
は
ま
る
も
の
が

喫煙習慣

喫煙習慣
あり

あり

なし

なし

もう
受けましたか？

見 本
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申し込みやその他のお問い合わせなどは、お気軽に当健保組合（健康推進係）へお電話ください
TEL 03-3279-5920　受付時間：月曜～金曜日 9：00～17：00  ※祝（休）日を除く。

　子宮の病気には、子宮内膜症や子宮筋腫、子宮腺筋症
などさまざまなものがありますが、特に気をつけたいの
が、子宮がん（子宮頸がんと子宮体がん）です。
　日本のがんの患者数をみると、「子宮がん」は女性の第
５位となっています。がんの多くは高齢になるほど発症
リスクが高まるため、若い女性にはあまり関係ないと思

われがちです。しかし、子宮頸がんの場合、発症のピー
クは30～40代ですが、近年では低年齢化が進み、20
代でも発症するケースが急増しています。
　子宮頸がん検査には、子宮頸部の粘膜から採取した細
胞を顕微鏡などで調べる細胞診などがあります。この検
査は、科学的に有効であるとして厚生労働省が推奨する
がん検診です。早期に発見・治療すればほとんどが治り
ますので、1年に一度は検診を受けて、早期発見に努め
ましょう。

初
回
面
談

３
～
６
ヵ
月
間

最
終
評
価

特定保健指導ってどんなことをするの？

電話や
メールによる

サポート

家庭で

外出先で

面談

目標

Column

実現するために
◦１日１万歩以上歩く
◦週１回の休肝日

◦体重2kg減
◦腹囲2cm減

成果

◦体重3㎏減
◦腹囲3cm減

若くても油断しないで
子宮の病気

できそうなことに
取り組みましょう

頑張り
ましたね

改善されて
いますよ

あ
り
が
と
う

　
　

ご
ざ
い
ま
す
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　禁煙外来では、12週間の間に診察を5回
（初回、2週間後、4週間後、8週間後、12週
間後）受けることが基本です。
初回

◦	ニコチン依存症であるか否かのチェック
◦	健康保険による禁煙治療が可能か確認
◦	健康状態の確認
◦	呼気に含まれる一酸化炭素量の測定
◦	禁煙開始日を決め、禁煙宣言
◦	禁煙補助薬の説明と処方

2〜5回目
◦	禁煙状況および体調のチェック
◦	呼気に含まれる一酸化炭素量の測定
◦	禁煙補助薬の効果や副作用の確認および対応
◦	禁煙を続けるためのアドバイス

禁煙外来では
こんな治療が行われます 医

師
の
ア
ド
バ
イ
ス
を

受
け
な
が
ら
取
り
組
む
た
め

成
功
率
が
高
く
な
り
ま
す

　

な
か
な
か
た
ば
こ
を
や
め
ら
れ
ず
、
何
度

も
禁
煙
に
失
敗
し
て
し
ま
う
と
い
う
話
を
聞

き
ま
す
ね
。
そ
れ
は
、「
ニ
コ
チ
ン
依
存
症
」
と

い
う
病
気
で
あ
る
た
め
、
自
分
一
人
の
意
志
の

力
だ
け
で
禁
煙
す
る
こ
と
が
難
し
い
の
で
す
。

　

禁
煙
外
来
で
は
、
医
師
が
患
者
の
喫
煙
歴

や
か
ら
だ
の
状
態
な
ど
を
き
ち
ん
と
確
認
し

て
、
そ
れ
ぞ
れ
に
合
っ
た
禁
煙
補
助
薬
を
処

方
し
、
治
療
の
経
過
を
見
守
っ
て
く
れ
ま
す
。

イ
ラ
イ
ラ
や
不
眠
な
ど
、
禁
煙
中
の
離
脱
症

状
が
出
た
場
合
も
、
診
察
の
と
き
に
相
談
す

る
こ
と
が
で
き
る
の
で
、
安
心
し
て
続
け
ら

れ
ま
す
。
禁
煙
外
来
を
利
用
す
る
と
、
禁
煙

の
成
功
率
が
高
く
な
る
の
は
そ
の
た
め
で
す
。

　

大
切
な
の
は
、
治
療
中
に
自
己
判
断
で
や

め
な
い
こ
と
。
５
回
の
治
療
を
す
べ
て
受
け

た
人
は
禁
煙
の
継
続
率
が
高
く
、
途
中
で
治

療
を
や
め
て
し
ま
っ
た
人
の
禁
煙
継
続
率
は

か
な
り
低
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　

当
健
保
組
合
の
近
年
の
喫
煙
率
は
、
男
性

被
保
険
者
は
低
下
傾
向
を
示
し
て
い
ま
す
が
、

女
性
被
保
険
者
は
横
ば
い
で
あ
り
、
男
女
と

も
に
全
国
平
均
と
比
較
す
る
と
か
な
り
高
く

な
っ
て
い
ま
す
（
グ
ラ
フ
①
参
照
）。

　

禁
煙
外
来
で
の
治
療
は
、
条
件
を
満
た
せ

ば
健
康
保
険
で
の
治
療
が
で
き
、
か
つ
、
ご

自
分
で
申
請
す
る
と
、
当
健
保
組
合
か
ら
５
、

０
０
０
円（
上
限
）の
補
助
を
受
け
ら
れ
ま

す
。
禁
煙
外
来
を
利
用
し
て
、
ぜ
ひ
禁
煙
し
ま

し
ょ
う
。

過去に禁煙に失敗したことがあります。禁煙外来
を利用するとよいと聞きましたが、どんなメリット
がありますか？� （50代・男性）

（％）

0

10

20

30

40

50

60
（％）

0

10

20

30

40

50

60

46.7 46.3 45.8 44.8

32.7 32.2 30.3 31.0

24年度平成 25年度 26年度 27年度

当健保組合 全国平均

24.4 24.7 24.8 24.8

10.4 10.5 9.8 9.6

24年度平成 25年度 26年度 27年度

当健保組合 全国平均男性 女性

健康的な生活を送りたいけれど、なかなか難しいという方も多いのでは……？
そんなみなさまから寄せられた質問に、当健保組合の保健師がお答えします。
ぜひ、ご自身の生活習慣改善の参考にしてください。

40歳以上被保険者喫煙率年次推移

外門保健師

グラフ①

全国平均：JT全国喫煙者率調査

禁煙補助薬
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規
則
正
し
い
生
活
を
送
り

眠
り
や
す
い
環
境
を

整
え
ま
し
ょ
う

　

眠
れ
な
い
と
イ
ラ
イ
ラ
し
て
、
ま
す
ま
す
目

が
さ
え
て
し
ま
っ
た
り
と
、
悪
循
環
に
陥
り
が

ち
で
す
。
寝
つ
き
を
よ
く
し
て
、
質
の
よ
い
睡

眠
を
と
る
た
め
に
大
切
な
の
は
、
生
活
習
慣
を

整
え
る
こ
と
。

　

朝
起
き
た
ら
朝
日
を
浴
び
て
体
内
時
計
を

リ
セ
ッ
ト
し
、
朝
食
を
と
り
ま
す
。
昼
食
の
後
、

眠
く
な
っ
た
ら
30
分
以
内
の
昼
寝
を
す
る
の

も
い
い
で
す
ね
。
定
期
的
に
運
動
を
す
る
こ
と

も
、
寝
つ
き
を
よ
く
す
る
の
に
効
果
的
で
す
。

　

夕
食
の
後
は
、
音
楽
を
聴
く
、
雑
誌
を
読
む

な
ど
、
自
分
に
合
っ
た
方
法
で
リ
ラ
ッ
ク
ス
し

な
が
ら
、
眠
る
準
備
を
し
ま
す
。
か
ら
だ
は
体

温
が
下
が
る
時
に
眠
気
が
く
る
の
で
、
就
寝
２

〜
３
時
間
前
に
ぬ
る
め
の
お
風
呂
に
ゆ
っ
く
り

入
っ
て
体
温
を
上
げ
て
お
く
と
よ
い
で
す
ね
。

　

ま
た
、
寝
室
の
環
境
を
整
え
る
こ
と
も
大

事
で
す
。
静
か
な
部
屋
を
寝
室
に
選
び
、
真
っ

暗
か
薄
明
り
程
度
に
照
明
を
落
と
し
ま
す
。

室
温
は
、
夏
は
25
℃
、
冬
は
15
℃
程
度
に
設

定
し
、
湿
度
は
50
％
く
ら
い
を
目
安
に
し
ま

し
ょ
う
。

　

当
健
保
組
合
の
特
定
健
診
の
問
診
結
果
に

よ
る
と
、「
睡
眠
不
十
分
」
と
感
じ
て
い
る
人

の
割
合
が
40
％
以
上
と
高
く
な
っ
て
い
ま
す

（
グ
ラ
フ
②
参
照
）。
寝
つ
き
が
悪
い
、
眠
り
が

浅
い
な
ど
、
よ
く
眠
れ
て
い
な
い
と
感
じ
る
人

は
、
生
活
習
慣
や
寝
室
の
環
境
を
見
直
し
て
、

質
の
よ
い
睡
眠
を
と
る
よ
う
心
が
け
て
く
だ

さ
い
ね
。

布団に入ってからなかなか寝つけません。熱いお風呂に
入ったり、お酒を飲んだりしていますが、何かいい方法
はありますか？� （40代・女性）

24年度平成 25年度 26年度 27年度

（％）

0

43

44

45

46

44.7

43.9 44.0

45.2

◦	食事は就寝の3時間前までに済ませる

◦	コーヒーやエナジードリンク、チョコ
レート、カフェインが入った飲みものや
食べもの、たばこは覚醒作用があるので
避ける

◦	パソコンやスマホのブルーライトにも覚
醒作用があるので早めに切る

◦	アルコールは眠りが浅くなるので避ける

◦	軽くストレッチをして体温を上げる
	 （激しい運動は×）

保健師さん教えて！

入眠前の生活習慣を
見直してみましょう

特定健康診査　被保険者問診結果　睡眠不十分と感じる人の割合

冨山統括保健師 金子保健師

グラフ②
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ちょっとかぜぎみ…
セルフメディケーションも選択肢のひとつ
普段から自分のからだのことを知っておき、自身の健康管理に気を配ることはとても良いこと。そうすれば、
ちょっとかぜぎみというとき、医者にかからなくても、こうすれば良くなるということがわかります。これが
セルフメディケーションの第一歩。

　スイッチOTC 医薬品の購入費が１年間で１万2,000円を超えた場合、所得控除が受けられる制度があります
（一定の条件あり）。詳細は当健保組合、または国税庁のホームページをご覧ください。

でも、それってどうすればいいのかな？　運動するとか……？

スマート受診

すすめ
の

セルフメディケーションとは、「自分自身の健康に責任を持ち、軽微なからだの
不調は自分で対処すること」をいいます（世界保健機関（WHO）による定義）

POINT

医師の処方せんを必要とする医療用医薬品が、市販向けに転用された「スイッチ
OTC医薬品」として、処方せんなしで薬局外でも購入することができます

POINT

日ごろから運動習慣や栄養バランスの良い食事、休養などを心がけることも
セルフメディケーションの一つです

POINT

の巻

市販薬には効きめの高い薬もあるんだよ
前に話した、かかりつけ薬局で薬剤師さんに相談するのもいいよ

大丈夫？　痛みとか結構ひどいの？

ももちゃん

そうだね。運動するとか栄養バランスのいい食事とかいろいろあるよ
今、スポーツの秋だけど、体調が戻ったら一緒にウォーキングしようよ

軽い体調不良だったら市販の薬をのんで対応するのも、
セルフメディケーションなんだよ

自分の健康管理は自分で！がとても大切だよ

自分で自分のからだがケアできれば、費用も時間も節約できるよね
でも、症状が続いたり重いときは、ちゃんとお医者さんに診てもらわないとね

なるほどね。じゃあ市販の薬をのんで、しっかり休んでみるよ

ふ～ん、そうなんだ

セルフメッメ…？？

ねえ、「セルフメディケーション」って知ってる？

のどがすっきりしないからクリニックへ行ってくるね

スーさん

ちょっとだけだけど、心配だから、とりあえず、お医者さんに診てもらおうと思って

それいいね！
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「二字熟語の交差点パズル」にチャレンジ
矢印で結ばれた２文字が熟語になるように、□に漢字を入れ
ます。□に入った漢字を並べてできる四字熟語が答えです。

問
題

259号正解 5

応募資格 　当健保組合の被保険者および被扶養者

応 募 先 はがき 	 〒103 - 0023
	 東京都中央区日本橋本町1-6-1
　	 丸柏ビル9階
	 デパート健康保険組合 「クイズ」係
FAX 	 03 -3246 -1558　「クイズ」係

締 切 日 令和元年10月31日（木）必着

賞品・当選者 　正解された方には、左記賞品のどちらか一つ
をプレゼントします。はがきに必ずどちらの賞
品を希望するか明記してください。
　正解者多数の場合は厳正な抽選を行い、当選
者10組の方を決定いたします。なお、発表は賞
品の発送をもって代えさせていただきます。
　当健保組合では、クイズ応募に際して収集し
た個人情報は、クイズの抽選および賞品の発送
の目的にのみ利用いたします。

応募方法 　通常はがきまたはFAXにて受け付けます。ク
イズの解答を記入のうえ、希望賞品、郵便番号、
住所、氏名、電話番号、保険証の記号・番号、
勤務先の事業所名を明記し、ご応募ください。

東京ディズニーリゾート®パークチケット（1日無料パス
ポートペア券）、もしくは直営保養所無料宿泊券〔令和2
年2月末日まで有効宿泊券を1組4名様まで〕を合計10
組様にプレゼント！

賞品は選択制です！ どしどしご応募ください。

茶
↓↑

松 → → 書
↓
巻

罫
↓

沿 → → 香
↓↑
路

男
↓

午 → → 歯
↓↑
門

深
↓

頬 → → 鮭
↑
口

答え

去
る
9
月
6
日
、
健
保
連
東
京
連
合
会（
東
京
）で
、『
血
管
イ
キ
イ

キ
・
骨
げ
ん
き
教
室
』を
開
催
し
、
血
管
年
齢
や
骨
密
度
の
測
定
、

健
康
相
談
な
ど
を
行
い
ま
し
た
。
多
く
の
方
々
に
ご
参
加
い
た
だ

き
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

当健保組合の保健師が参加者と面談。測定結果のほか、
健康管理に対する疑問や悩みにお答えしたり、普段の
生活習慣に対しアドバイスさせていただきました。み
なさまは健康づくりへの意識が高く、さまざまな質問
をされていました。

血管壁を伝わる脈を測定する血圧脈波
検査装置によって、血管の硬さがわか
り、血管年齢を確認できます。また、
両腕と両足首の血圧を測って、血管の
詰まり具合を調べることで、動脈硬化
による脳、心臓血管系疾患の発症リス
クがわかります。

森中龍雄様・茂子様ご夫妻
　昨年、病気にかかり健康に気を配っている
のですが、今回のアドバイスをいかしながら
健康に留意して、今後も仕事を勤め上げてい
きたいですね（ご主人様）。過去に骨折の経験
があるので、運動や食事内容の工夫、睡眠を
心がけています。元気でいられれば「毎日の
力」となって、仕事ができますものね（奥様）。

『
血
管
イ
キ
イ
キ
・
骨
げ
ん
き
教
室
』へ
の

ご
参
加
、あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た

超
音
波
が
か
か
と
の
骨
を
通
過
す
る
と
き
の
変
化
で
骨
密

度
（
骨
年
齢
）
が
わ
か
る
超
音
波
踵し

ょ
う

骨こ
つ

測
定
装
置
。
こ
れ

に
よ
っ
て
骨
粗
し
ょ
う
症
の
発
症
リ
ス
ク
も
わ
か
り
ま
す
。

血管年齢を測定

骨密度を測定

健康相談

参
加
者
に
お
話
を

う
か
が
い
ま
し
た

パズル制作　笠見孝子
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メンタルヘルスカウンセリングのご案内

◦カウンセリングの場所
東京および全国主要都市のカウンセリングルーム
※	カウンセリングルームの一覧はウエブでご確認いただけます。
	 http：//www.tcchp.com/map.html
◦予約受付
月曜〜土曜日の午前10時〜午後8時
（祝日、休日、12月29日〜1月5日は休み）
当健保組合専用ダイヤルに電話して面接日を予約します。そ
の際、相談者の氏名、電話番号等をお尋ねしますが、プライバ
シーは完全に守られます。
◦面接日
全国主要都市……各カウンセリングオフィスの開設日
（詳細は予約時にお問い合わせください）
（例）東京カウンセリングセンター
　　月曜〜土曜日の正午から午後8時
　　（祝日、休日、12月29日〜1月5日は休み）
◦面接の回数と料金
契約年度内は被保険者・被扶養者とも1人5回まで無料。6回
目からはご利用者負担の有料になります。料金は機関によっ
て異なりますので、ご確認ください。

◦受付時間
月曜〜土曜日の午前10時〜午後10時
（祝日、休日、12月29日〜1月5日は休み）
◦相談方法
当健保組合専用ダイヤルに電話します。その際、被保険者・
被扶養者の別、年齢等をお尋ねしますが、プライバシーは完
全に守られます。
◦相談時間
お1人1日1回20分程度とさせていただきますが、20分で終わ
らないときや面接カウンセリングを希望するときは、面接に移
行することも可能です。
※翌日以降の電話カウンセリングの予約も可能です。
予約受付：月曜〜土曜日の午前10時〜午後6時
（祝日、休日、12月29日〜1月5日は休み）

免責事項◦本サービスは心に悩みを抱えている方に適切なメンタルヘルスカウンセリングを
提供し、役立てていただくことが目的であり、コールセンターを運営する株式会社法研、株
式会社東京カウンセリングセンター、同社の提携するカウンセリング機関、ならびに関係す
るすべてのスタッフ（以上、総称して「サービス関係者」という）は、その目的を達成する
ため誠心誠意努力します。しかしながら、その目的が達成できなかった場合でも、サービス
関係者はいかなる責任も負いません。また、本サービスは医師法等関連法令が規定する診察・
治療や医薬品の提供は一切行いません。以上をご理解いただいたうえでご利用ください。

心の不安や悩みのご相談に応じます

デパート健保組合専用ダイヤル 通話無料 ※	左記電話番号におかけいただくと、自動音声ガイドがご案内いたします。
※	携帯電話・PHS・スマホからも左記電話番号でご利用いただけます。
※	発信者番号は「通知設定」でおかけください。つながらない場合は、はじめに「186」
をつけて左記電話番号におかけください。

※	ご利用者の状況または相談内容により、相談の制限・停止をさせていただく場合
があります。

　当健保組合では、東京カウンセリングセンター（http://
www.tcchp.com/）と提携し、メンタルケアのサポート
体制をご用意しています。相談者のプライバシーが職場や
当健保組合、その他外部機関などに知られることは絶対に
ありません。また個人情報は、当該サービスの実施のため
にのみ使用します。

面接カウンセリング 電話カウンセリング

電話番号は機関誌でご確認ください
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事業所数･･･････････････････ 287事業所
被保険者数　男･･･････････････ 52,333名
　　　　　　女･･･････････････ 69,713名
　　　　　　計･･････････････122,046名
被扶養者数･･････････････････ 49,251名
平均標準報酬月額　男････････ 311,434円
　　　　　　　　　女････････ 184,456円
　　　　　　　　　 平均･ ･･････238,904円
保険料調定額（介護含む）････ 3,541,926千円
保険給付費･････････････ 1,858,604千円
　　法定給付費･･････････ 1,846,927千円
　　付加給付費･････････････ 11,677千円
保健事業費････････････････ 49,497千円
納付金（介護含む）･････････ 1,709,175千円

令和元年 8月事 業概況

　8月9日（金）に東京ディズニー
シー®でディズニーハイクを行い
ました。ご参加いただいたみなさ
ま、ありがとうございました。

ディズニーハイクを
8月9日（金）に
開催しました

　みなさまが受診した際、医療機関や薬局から明細
書、領収書が発行されていますが、それを確認・保管
していますか？

　明細書には、診療内容や薬剤名など医療費の計算
の基礎となった項目が記載されています。これはみ
なさまが受けた治療の記録であり、今後の治療、医療
費節減に役立つ情報でもあります。

医療機関等からもらう「明細書」「領収書」を確認しましょう

　検 索デパート健保
当健保組合のホームページをご利用ください

◦	どのような診療を受けたかがわか
り、明細書を保管しておけば受診の
記録になります

◦	診療内容を把握することで、治療に
対する患者の意識が高まり、医師と
患者が一体となって治療に取り組め
ます

◦	どのような診療にいくらかかったの
かを確認できるので、医療費のコス
ト意識につながります

明細書、領収書を
確認・保管することのメリット

公　告

▶depaken@depaken.comご意見はeメールで

事業所名 所在地 編入年月日

㈱ジョイテック 埼玉県鶴ヶ島市 令和元年9月1日

事業所の編入

変更後 変更前 変更年月日

一般社団法人　日本百貨店協会 日本百貨店協会 令和元年9月1日

事業所の名称変更

事業所名 所在地 削除年月日

カドヤ食品㈱ 東京都大田区 令和元年6月21日

事業所の削除

氏名 所属事業所 就職年月日

土子行雄　氏 ㈱フレッセイ 令和元年8月20日

峯岸　進　氏 ㈱セイミヤ 令和元年8月20日

山田匠子　氏 ㈱いちやまマート 令和元年8月20日

互選議員の就職

氏名 所属事業所 就職年月日

久山　謙　氏 ㈱スーパーアルプス 令和元年8月1日

選定議員の就職

氏名 所属事業所 退職年月日

宮本貴司　氏 ㈱さいか屋 令和元年7月31日

互選議員の退職

長い間、組合運営に多大なご尽力をいただきありがとうございました。
今後ますますのご活躍をご祈念申しあげます。
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介護・健康講座のご案内

◦講座開催時間
午前10時～午後4時（2月16日のワークピア横浜・2月19
日の健保連東京連合会は午後3時まで）
◦申込方法
左記開催日のうち、都合のよい日を選んで『一日介護・健
康講座受講申込書』を郵送、またはFAXにより申し込んで
ください。このほか、東振協ホームページからも申し込み
ができます。
［申込先］
　〒130-0014　東京都墨田区亀沢1-7-3
　東京都ニット健保会館5階
　一般社団法人 東京都総合組合保健施設振興協会（東振協）
　FAX 03-3626-7509
※	参加申込用紙は、東振協ホームページからダウンロー
ドできます。

東振協ホームページ
［お問い合わせ先］
　TEL 03-3626-7504（平日の午前9時～午後5時）
◦申込受付期間 
　令和元年11月29日（金）まで
◦抽選日
　令和元年12月13日（金）（抽選結果は全員に通知されます）

◦申込方法
健保連東京連合会ホームページの各セミナーのご案内ペー
ジから申し込みください。
　健保連東京連合会ホームページ
◦受付と締切
各セミナー開催日２ヵ月前の月の1日から受付開始。（参加
者多数の場合は定員になり次第締切）締切はセミナー開催
前日。
◦お問い合わせ先
　TEL 03-3357-5213

　当健保組合の直営保養所「仙緑苑」「せせらぎ荘」は、
来年2月末日の宿泊をもって閉館となります。3月	
1日以降は宿泊できませんのでご注意ください。長い
間、多くのみなさまにご利用いただき、誠にありがと
うございました。

　閉館まであと5ヵ月ほどとなりましたが、みなさま
のご利用をお待ちしております。施設の詳細や申込み
方法、利用料金などは当健保組合ホームページでご確
認ください。

講座コース 開催日 会場

介護健康 令和2年
1月18日（土）

大宮ソニックシティ
（さいたま市）

認知症介護 1月26日（日） 専売ビル（港区）

認知症介護 2月 1 日（土） 日本交通協会（千代田区）

介護健康 2月 2 日（日） 損保会館（千代田区）

介護健康 2月 8 日（土） 中野サンプラザ（中野区）

認知症介護 2月15日（土） TKP千葉駅東口ビジネスセンター（千葉市）

介護準備 2月16日（日） ワークピア横浜（横浜市）

介護準備 2月19日（水） 健保連東京連合会（新宿区）

認知症介護 2月22日（土） 損保会館（千代田区）

◦開催日・会場等

テーマ 開催日 会場

栄養セミナー 令和元年
11月14日（木）

健保連東京連合会
（新宿区）

かんたん
健康チェック 11月 8 日（金）

体質改善セミナー 12月 6 日（金）

◦開催日・会場等

東振協

東京連合会

直営保養所は来年2月末日の宿泊をもって閉館となります

都内の総合健保組合が加盟する東振協では、
介護の知識や認知症の対応などを学ぶ講座を開催します。

東振協の『一日介護・健康講座』

健保連東京連合会が開催する『健康セミナー』にどうぞご参加ください。

健保連東京連合会の健康セミナー

無料で参加できます！




