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デ
パ
ー
ト
健
保
組
合
の
メ
リ
ッ
ト
を

最
大
限
に
活
か
し
な
が
ら
、

み
な
さ
ま
の
健
康
を
サ
ポ
ー
ト
し
、

と
も
に
健
や
か
な
一
年
を

　

あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　

被
保
険
者
な
ら
び
に
ご
家
族
の
み
な
さ
ま
に
お
か
れ
ま
し

て
は
、
清
々
し
い
新
年
を
迎
え
ら
れ
た
こ
と
と
お
慶
び
申
し

上
げ
ま
す
。
ま
た
、
日
頃
よ
り
当
健
保
組
合
の
事
業
運
営
に
つ

き
ま
し
て
多
大
な
る
ご
理
解
と
ご
協
力
を
賜
り
、
深
く
感
謝

を
申
し
上
げ
ま
す
。

　

こ
の
た
び
、
第
17
期
の
役
員
改
選
に
お
き
ま
し
て
当
健
保

組
合
の
理
事
長
に
就
任
い
た
し
ま
し
た
の
で
、
一
言
ご
挨
拶

を
申
し
上
げ
ま
す
。

　

昨
年
も
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
翻
弄
さ
れ
た
一
年
と
な
り
、

国
内
の
感
染
者
数
は
幾
度
も
過
去
最
多
を
更
新
し
ま
し
た
。
ま

た
、
経
済
面
で
は
急
激
な
円
安
に
よ
る
物
価
高
騰
の
影
響
な
ど

も
あ
り
、
み
な
さ
ま
の
事
業
所
に
お
い
て
も
、
事
業
運
営
に
さ

ま
ざ
ま
な
ご
苦
労
が
あ
っ
た
こ
と
と
推
察
い
た
し
ま
す
。

　

こ
の
コ
ロ
ナ
禍
に
よ
っ
て
、
日
本
の
行
政
や
医
療
に
お
い
て

は
、
デ
ジ
タ
ル
化
の
遅
れ
と
い
っ
た
問
題
点
が
浮
き
彫
り
に
な

り
ま
し
た
。
こ
れ
を
受
け
、
政
府
は
医
療
分
野
の
デ
ジ
タ
ル

化
の
推
進
を
目
的
と
し
て
「
医
療
Ｄ
Ｘ
推
進
本
部
」
を
発
足

さ
せ
て
い
ま
す
。
本
年
1
月
か
ら
は
オ
ン
ラ
イ
ン
資
格
確
認
シ

ス
テ
ム
を
利
用
し
た
電
子
処
方
せ
ん
の
運
用
が
開
始
と
な
り
、

４
月
か
ら
は
オ
ン
ラ
イ
ン
資
格
確
認
を
原
則
義
務
化
し
、
令

和
６
年
秋
を
目
途
に
現
行
の
保
険
証
を
廃
止
、マ
イ
ナ
ン
バ
ー

カ
ー
ド
と
の
一
体
化
を
め
ざ
す
こ
と
と
な
り
ま
し
た
。
医
療
の

デ
ジ
タ
ル
化
に
よ
る
医
療
費
適
正
化
、
サ
ー
ビ
ス
の
効
率
化
・

質
の
向
上
に
向
け
た
改
革
が
進
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

一
方
、
健
保
組
合
を
取
り
巻
く
情
勢
は
一
段
と
厳
し
さ
を

増
し
て
お
り
ま
す
。
昨
年
10
月
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
た
一
定
所

得
以
上
の
後
期
高
齢
者
を
対
象
と
す
る
窓
口
負
担
２
割
導
入

も
、
残
念
な
が
ら
健
保
組
合
の
納
付
金
の
負
担
が
大
き
く
緩

和
す
る
に
は
至
ら
ず
、
さ
ら
に
令
和
７
年
に
は
団
塊
の
世
代

す
べ
て
が
後
期
高
齢
者
と
な
る
こ
と
で
、
納
付
金
の
急
増
が

危
惧
さ
れ
て
い
ま
す
。
高
齢
者
人
口
が
増
加
す
る
一
方
で
、
国

民
皆
保
険
制
度
の
支
え
手
で
あ
る
現
役
世
代
の
人
口
は
減
少

が
続
い
て
お
り
、
持
続
可
能
な
制
度
の
た
め
に
も
、
早
急
な
対

応
が
重
要
な
課
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。 

　

こ
う
し
た
な
か
、
当
健
保
組
合
と
し
ま
し
て
は
、
み
な
さ
ま

の
健
康
を
守
り
、
将
来
も
健
や
か
に
お
過
ご
し
い
た
だ
く
こ

と
を
目
的
と
し
て
、
昨
年
も
さ
ま
ざ
ま
な
事
業
を
実
施
し
て

ま
い
り
ま
し
た
。
健
診
に
お
い
て
生
活
習
慣
病
と
判
定
さ
れ

た
方
や
そ
の
予
備
群
の
方
に
、
生
活
習
慣
の
見
直
し
を
ア
ド

バ
イ
ス
す
る
保
健
指
導
、
禁
煙
に
取
り
組
む
方
へ
の
費
用
面

で
の
バ
ッ
ク
ア
ッ
プ
、
Ｉ
Ｃ
Ｔ
ツ
ー
ル
を
利
用
し
た
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
な
ど
の
健
康
習
慣
づ
く
り
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
対
策

な
ど
、
多
様
な
サ
ポ
ー
ト
を
行
い
ま
し
た
。
コ
ロ
ナ
禍
で
あ
っ

て
も
、
こ
う
し
た
取
り
組
み
を
継
続
し
、
今
後
も
さ
ら
な
る

充
実
を
図
り
な
が
ら
行
っ
て
ま
い
り
ま
す
の
で
、
ど
う
か
み

な
さ
ま
に
は
、
こ
う
し
た
事
業
を
ご
活
用
い
た
だ
き
な
が
ら
、

日
々
を
健
や
か
に
お
過
ご
し
い
た
だ
け
ま
し
た
ら
幸
い
に
存

じ
ま
す
。

　

最
後
に
な
り
ま
す
が
、
本
年
が
み
な
さ
ま
に
と
っ
て
実
り

多
き
一
年
と
な
り
ま
す
こ
と
を
ご
祈
念
申
し
上
げ
て
、
新
年

の
ご
挨
拶
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

デ
パ
ー
ト
健
康
保
険
組
合

理
事
長  

金
井
　
栄
一

新年および就任の
ご挨拶
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新しい理事・議員のご紹介
••••••••••••••••••••••••••••••••••••

••••••••••••••••••••••••••••••••••••

このたび、デパート健康保険組合の理事・議員の改選があり、次の方々が新たに就任いたしました。
よろしくお願いいたします。

任期   令和4年12月1日～令和7年11月30日

選定理事・議員� 互選理事・議員�

理事長 金井　栄一 株式会社八木橋

専務理事 榎本　和志 デパート健康保険組合

理事 森　　茂行 株式会社コメリ

〃 榑林　　亮 株式会社三徳

〃 廣田　吉信 株式会社田原屋

〃 西田　光宏 一般社団法人日本百貨店協会

〃 増田　仲夫 株式会社福田屋百貨店

〃 神谷　　勉 株式会社丸広百貨店

〃 松浦　伸一 株式会社ヤオコー

議員 荒井　寿一 荒井商事株式会社

〃 山田　匠子 株式会社いちやまマート

〃 松田　　正 株式会社井上

〃 高橋　清二 株式会社ウオロクホールディングス

〃 尾上　智彦 株式会社杏林堂薬局

〃 岡村　　篤 株式会社さくら野百貨店

〃 久山　　謙 株式会社スーパーアルプス

〃 森下　　毅 株式会社田子重

〃 宮下　輝彦 株式会社ニシザワ

〃 多田　寿人 株式会社マルイ

〃 鈴木　辰弥 株式会社ワイズマート

議員・監事 榊原　長正 株式会社三松

常務理事 鴫原　浩幸 デパート健康保険組合

〃 村田　久雄 デパート健康保険組合東日本支部

〃 望月　孝之 デパート健康保険組合西日本支部

理事 丸山　将範 アクシアルリテイリング株式会社

〃 三澤　竹司 株式会社岡島

〃 木村　芳夫 株式会社Olympicグループ

〃 近江　良一 株式会社三和

〃 若井　義正 清水商事株式会社

〃 瓜田　　広 株式会社水戸京成百貨店

議員 藤巻　　豊 株式会社一小イチコ

〃 安田　浩一 株式会社エイヴイ

〃 加藤　稲子 株式会社エンチョー

〃 山田　秀樹 株式会社オーシャンシステム

〃 畑　　信行 株式会社さいか屋

〃 菊川　卓雄 株式会社三喜

〃 桜井　直弥 株式会社食鮮館タイヨー

〃 峯岸　　進 株式会社セイミヤ

〃 西谷　　潤 株式会社タイヨー

〃 清水真由美 株式会社フレッセイ

〃 鎌田　眞一 山本商会株式会社

議員・監事 藤平　達也 株式会社コモディイイダ

（敬称略・事業所名五十音順）（敬称略・事業所名五十音順）
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先
日
開
催
さ
れ
た
組
合
会
に
お
い
て
令
和
５
年
度
の
当
健
保
組
合
の
保
険

料
率
が
決
定
さ
れ
ま
し
た
の
で
、
お
知
ら
せ
い
た
し
ま
す
。

•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•

•
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•
•
•
•
•
•
•
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•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•

令
和
5
年
度
の
保
険
料
率
は

前
年
度
据
え
置
き
と
な
り
ま
す

社
会
保
障
の
構
造
改
革
は
待
っ
た
な
し
。

実
現
に
向
け
国
へ
強
く
要
請

　

当
健
保
組
合
の
財
政
は
、
法
律
に
よ
っ

て
定
め
ら
れ
た
高
齢
者
の
医
療
費
負
担

が
重
い
足
か
せ
と
な
り
、
長
年
に
わ
た
っ

て
厳
し
い
状
況
が
続
い
て
い
ま
す
。
こ

れ
に
加
え
、
度
重
な
る
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
の
感
染
拡
大
な
ど
の
社
会
情
勢

も
あ
り
、
今
後
の
見
通
し
が
難
し
く
な
っ

て
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
中
、
当
健
保
組
合
の
令
和

５
年
度
の
予
算
編
成
に
あ
た
っ
て
、
保
険

料
率
に
つ
い
て
検
討
を
行
い
ま
し
た
。
令

和
５
年
度
も
財
政
が
好
転
す
る
よ
う
な

明
る
い
材
料
は
な
か
な
か
見
当
た
ら
な
い

状
況
で
は
あ
り
ま
す
が
、
み
な
さ
ま
の
負

担
増
を
避
け
る
べ
く
、
保
険
料
率
の
引
き

上
げ
は
実
施
し
な
い
こ
と
に
決
定
い
た
し

ま
し
た
。
収
入
の
不
足
分
に
つ
い
て
は
準

備
金
の
取
り
崩
し
等
で
対
応
す
る
こ
と

と
し
、
引
き
続
き
事
業
の
見
直
し
を
行
っ

て
ま
い
り
ま
す
。

　

今
後
も
引
き
続
き
み
な
さ
ま
へ
の
健

康
づ
く
り
を
積
極
的
に
サ
ポ
ー
ト
し
て

ま
い
り
ま
す
の
で
、
み
な
さ
ま
の
ご
協

力
を
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

健康保険料
病気やけがの医療費、また、
出産や死亡したときの給付
金、高齢者の医療費負担、そ
の他、健診など疾病予防や健
康づくりの事業に使われます

介護保険料
国に代わって健保組合が徴収
し、その保険料を国に納めま
す。40～64歳の被保険者が
対象です

被保険者の保険料率 　51‰ 9.5‰

会社（事業主）の保険料率 　51‰ 9.5‰

合計保険料率 102‰ 19‰

　
「
健
康
保
険
法
制
定
１
０
０
年 

こ
れ
か
ら

も
健
康
を
支
え
、
皆
保
険
を
守
る
健
保
組
合

で
あ
る
た
め
に
」
を
テ
ー
マ
と
し
て
、
令
和

４
年
度
健
康
保
険
組
合
全
国
大
会
が
10
月
18

日
、
都
内
に
て
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
感
染
症

対
策
の
た
め
来
場
者
は
約
１
２
０
０
名
で
、

そ
の
他
の
健
保
組
合
関
係
者
は
ウ
ェ
ブ
配
信

を
視
聴
し
て
、
合
計
約
３
０
０
０
名
が
参
加

し
ま
し
た
。

　

大
会
冒
頭
、
健
保
組
合
の
全
国
組
織
で
あ

る
健
康
保
険
組
合
連
合
会
（
健
保
連
）
の
宮
永

俊
一
会
長
が
基
調
演
説
を
行
い
ま
し
た
。
健

保
組
合
情
勢
を
め
ぐ
り
、
少
子
化
や
人
口
減

少
に
歯
止
め
が
か
か
ら
な
い
う
え
、
団
塊
の

世
代
が
後
期
高
齢
者
に
入
り
始
め
た
こ
と
で

高
齢
者
医
療
費
が
急
増
し
て
き
た
問
題
に
つ

い
て
、「
現
役
世
代
だ
け
で
支
え
て
い
く
の
は
、

も
は
や
不
可
能
で
あ
る
」
と
述
べ
ま
し
た
。

　

健
保
組
合
は
「
誰
も
が
安
全
・
安
心
な
医

療
を
受
け
ら
れ
る
国
民
皆
保
険
制
度
を
維
持

し
、
未
来
に
引
き
継
い
で
い
く
こ
と
は
私
た

ち
の
使
命
」
で
あ
る
と
し
、
社
会
保
障
の
構

造
改
革
の
実
現
な
ど
を
国
に
求
め
て
い
く
こ

と
を
確
認
。
全
健
保
組
合
の
総
意
と
し
て
次

の
４
つ
の
ス
ロ
ー
ガ
ン
を
採
択
し
ま
し
た
。

●�

現
役
世
代
の
負
担
軽
減
、
全
世
代
で
支
え
合

う
制
度
へ
の
転
換

●�

国
民
が
身
近
で
信
頼
で
き
る「
か
か
り
つ
け

医
」の
推
進

●�

オ
ン
ラ
イ
ン
資
格
確
認
な
ど
Ｉ
Ｃ
Ｔ
化
の
推

進
に
よ
る
医
療
の
効
率
化
・
質
の
向
上

●�

健
康
寿
命
の
延
伸
に
向
け
た
保
健
事
業
の
更

な
る
推
進

令
和
４
年
度 

健
康
保
険
組
合
全
国
大
会
が
開
催
さ
れ
る

採
択
さ
れ
た
4
項
目
の
決
議

令和5年度の
保険料率
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被扶養者が就職（パート、短時間勤務等含む）して、
勤め先の健康保険の被保険者になったとき

配偶者と離婚・被扶養者と死別したときなど、
生計維持関係※がなくなったとき
※	生計を同一としており、主として被保険者の収入によって生活していること。

※	収入が上記①に該当していなくても、次のすべてに該当すると被保険者と
なります。「雇用期間が2ヵ月以上見込まれる」「1週間の所定労働時間が20
時間以上」「月の所定内賃金が8万8,000円以上」「勤め先の被保険者数が
101人以上（100人以下でも労使合意により適用可）」。

「
子
ど
も
が
就
職
」「
妻
の
収
入
が
増
え
た
」

「
子
ど
も
が
就
職
」「
妻
の
収
入
が
増
え
た
」な
ど

異
動
が
あ
っ
た
場
合
は
、当
健
保
組
合
へ
届
出

当
健
保
組
合
へ
届
出
をを

②�勤め先で被保険者となったとき

ご
家
族
が
就
職
し
た
り
、
収
入
が
増
え

た
と
き
な
ど
は
、
被
扶
養
者
で
な
く
な
る

場
合
が
あ
り
ま
す
。
次
の
よ
う
な
場
合

は
、「
被
扶
養
者
異
動
届
」の
提
出
が
必
要

で
す
の
で
、
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

　

就
職
・
結
婚
・
出
生
・
死
亡
な
ど
に
よ
り
、

扶
養
家
族
が
増
え
た
り
減
っ
た
り
し
た
と

き
は
、「
被
扶
養
者
異
動
届
」の
提
出
が
必
要

で
す
。
異
動
の
手
続
き
を
し
な
い
と
、
保
険

診
療
の
請
求
に
間
違
い
が
生
じ
る
ほ
か
、
被

扶
養
者
で
な
い
人
の
分
ま
で
高
齢
者
医
療

制
度
へ
の
納
付
金
や
支
援
金
を
保
険
料
か

ら
支
払
わ
な
け
れ
ば
な
ら
な
く
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
75
歳
の
誕
生
日
を
迎
え
ら
れ
た
被

扶
養
者
は
、
そ
の
日
に
後
期
高
齢
者
医
療
制

度
の
被
保
険
者
と
な
る
た
め
、
保
険
証
・
高

齢
受
給
者
証
を
返
却
し
て
い
た
だ
く
こ
と
と

な
り
ま
す
。

　

上
記
に
該
当
し
た
場
合
は
、「
被
扶
養
者

異
動
届
」
に
削
除
日
を
正
確
に
記
入
の
う

え
、
す
み
や
か
に
当
健
保
組
合
へ
提
出
し
て

く
だ
さ
い
。 異

動
が
あ
っ
た
時
点
で

健
保
組
合
へ
届
出
を

＊	被扶養者として認められる収入は、年収が130万円未満〔月額10万8,334
円未満。60歳以上または障害者の場合は年収180万円未満（月額15万円未
満）〕で、かつ被保険者の年収の2分の1未満の場合です。

被扶養者がパートなどの仕事をしており、
下記のいずれかに該当した場合
①�被扶養者＊の範囲を超える収入を得たとき

異
動
届（
削
除
）の
提
出
が
必
要
な
ケ
ー
ス

こ
れ
ら
以
外
に
も
、
年
金
受
給
開
始
時
、
失
業
給
付
受
給
開
始
時
に

収
入
の
範
囲
を
超
え
る
方
は
届
出
が
必
要
で
す
。

被扶養者が75歳の誕生日を迎えた（後期
高齢者となった）とき
（65～74歳の一定の障害がある方を含む）

扶養していた父母が他の兄弟などに
扶養されることになったとき
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事業所
探訪

半
径
５
０
０
ｍ
～
１
㎞
に
居
住
す
る
お
客
さ
ま
を
タ
ー

ゲ
ッ
ト
と
し
て
い
ま
す
。
地
域
に
よ
っ
て
客
層
や
買
い
物

動
向
が
異
な
る
た
め
、
昔
か
ら
親
し
ま
れ
て
い
る
店
舗
で

は
、
毎
日
買
い
物
に
来
て
い
た
だ
け
る
よ
う
生
鮮
食
品
を

充
実
さ
せ
た
り
、
会
社
勤
め
の
方
の
利
用
が
多
い
駅
直
結

の
店
舗
で
は
、
仕
事
帰
り
に
気
軽
に
買
え
る
惣
菜
や
弁
当

等
を
増
や
す
な
ど
、
そ
の
地
域
に
住
む
お
客
さ
ま
の
ニ
ー

ズ
に
合
っ
た
品
揃
え
を
心
が
け
て
い
ま
す
。
こ
う
し
た
取

り
組
み
を
通
し
て
、
地
域
の
暮
ら
し
を
よ
り
豊
か
に
し
て

い
く
こ
と
を
め
ざ
し
て
い
ま
す
。

─
─
地
域
の
お
客
さ
ま
に
喜
ん
で
い
た
だ
く
た
め
に
、
工

夫
さ
れ
て
い
る
こ
と
は
？

　

当
社
は
、
毎
日
お
客
さ
ま
に
足
を
運
ん
で
い
た
だ
き
た

い
と
考
え
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
常
に
鮮
度
の
よ
い
商

品
を
提
供
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
い
つ
も
同
じ
商
品
を
陳

列
し
て
い
て
は
飽
き
ら
れ
て
し
ま
う
の
で
、
商
品
の
改
廃

の
ス
ピ
ー
ド
を
上
げ
る
ほ
か
、
他
社
で
扱
っ
て
い
な
い
商

品
を
揃
え
て
、
お
客
さ
ま
に
日
々
楽
し
み
に
し
て
い
た
だ

け
る
売
り
場
づ
く
り
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　

ま
た
、
商
品
だ
け
で
な
く
、
接
客
も
大
切
だ
と
考
え
ま

す
。
挨
拶
は
当
然
で
す
が
、
毎
日
来
て
く
だ
さ
る
常
連
の

お
客
さ
ま
に
お
声
が
け
す
る
な
ど
、
一
歩
踏
み
込
ん
だ
接

客
を
行
い
、
従
業
員
の
フ
ァ
ン
に
な
っ
て
い
た
だ
く
こ
と

を
目
標
と
し
て
い
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
地
域
密
着
の
取
り
組
み
と
し
て
、
10
年
ほ
ど

前
か
ら
移
動
ス
ー
パ
ー
事
業
「
と
く
し
丸
」
を
各
エ
リ
ア

で
展
開
し
て
い
ま
す
。
車
に
食
料
品
や
生
活
雑
貨
品
な
ど

を
積
み
、
買
い
物
に
不
自
由
し
て
い
る
お
客
さ
ま
を
個
別

訪
問
し
た
り
、
団
地
な
ど
の
空
き
ス
ペ
ー
ス
に
駐
車
し
て
、

居
住
者
の
み
な
さ
ま
に
商
品
を
提
供
し
て
い
ま
す
。

　

こ
の
事
業
は
、
当
社
が
個
人
事
業
主
と
契
約
し
て
実
施

し
て
い
ま
す
が
、
定
年
後
に
始
め
る
人
も
多
く
、
第
二
の
職

場
と
し
て
も
有
効
と
な
っ
て
い
ま
す
。

─
─
人
材
育
成
に
力
を
入
れ
て
い
る
と
お
聞
き
し
ま
し
た
。

　

当
社
で
は
、
階
層
別
教
育
と
し
て
、
新
入
社
員
、
入
社

２
～
５
年
目
の
若
い
社
員
、
幹
部
な
ど
、
年
代
・
役
職
別

に
教
育
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
作
り
、
そ
れ
に
沿
っ
て
年
間
ス
ケ

ジ
ュ
ー
ル
を
組
ん
で
指
導
し
て
い
ま
す
。

　

や
は
り
一
番
重
要
な
の
は
、
新
入
社
員
教
育
で
す
。
ま

ず
、
入
社
か
ら
10
日
間
で
ス
ー
パ
ー
マ
ー
ケ
ッ
ト
の
基
礎
知

識
や
衛
生
管
理
、
接
客
マ
ナ
ー
な
ど
の
研
修
を
行
い
ま
す
。

そ
の
後
、
店
舗
に
仮
配
属
と
な
り
、
２
ヵ
月
間
実
践
で
教
育

す
る
の
で
す
が
、
こ
の
時
に
す
べ
て
の
部
署
を
体
験
し
て

も
ら
い
ま
す
。
そ
し
て
２
ヵ
月
後
に
新
入
社
員
に
所
属
の

希
望
を
出
し
て
も
ら
い
、
そ
の
部
署
へ
本
配
属
と
な
り
ま

す
。
本
配
属
さ
れ
た
後
も
、１
年
間
は
２
ヵ
月
に
１
回
ず
つ

面
接
と
本
社
で
の
集
合
研
修
を
実
施
し
、
き
め
細
か
い
指

導
を
行
い
な
が
ら
新
入
社
員
の
育
成
に
努
め
て
い
ま
す
。

　

こ
の
ほ
か
、「
産
後
パ
パ
育
休
」
制
度
の
取
得
促
進
や
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種
の
自
己
負
担
費
用
の
全
額
補
助

等
の
福
利
厚
生
・
健
康
事
業
を
通
じ
て
、
全
従
業
員
が
心

身
と
も
に
健
康
で
安
心
し
て
働
け
る
環
境
づ
く
り
に
努
め

て
い
ま
す
。

─
─
今
後
の
目
標
を
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

　

近
年
、
ネ
ッ
ト
で
買
い
物
を
す
る
人
が
増
え
て
き
た
た

め
、
当
社
で
も
ネ
ッ
ト
ス
ー
パ
ー
を
始
め
、
今
後
は
さ
ら
に

広
げ
て
い
く
予
定
で
す
。
ま
た
、
来
店
し
て
お
買
い
上
げ
い

た
だ
い
た
商
品
を
自
宅
ま
で
運
ぶ
宅
配
サ
ー
ビ
ス
に
も
取

り
組
ん
で
い
ま
す
。
店
舗
の
商
品
に
つ
い
て
は
、
他
社
と
差

別
化
で
き
る
商
品
の
開
発
が
課
題
で
す
。

　

今
後
も
、
便
利
で
気
軽
な
地
域
の
冷
蔵
庫
役
と
し
て
、

お
客
さ
ま
に
買
い
物
を
楽
し
ん
で
い
た
だ
け
る
店
舗
づ
く

り
を
進
め
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

─
─
御
社
の
業
務
内
容
に
つ
い
て
教
え
て
く
だ
さ
い
。

　

当
社
は
、
昭
和
28
（
１
９
５
３
）
年
に
菓
子
店
と
し
て

創
業
し
ま
し
た
。
そ
し
て
、
買
い
物
を
す
る
場
所
が
個
別

店
か
ら
ス
ー
パ
ー
マ
ー
ケ
ッ
ト
へ
変
わ
り
始
め
た
昭
和
44

（
１
９
６
９
）
年
、
㈱
文
化
堂
を
設
立
し
て
ス
ー
パ
ー
マ
ー

ケ
ッ
ト
事
業
に
進
出
し
、
今
年
で
54
年
目
と
な
り
ま
す
。

生
鮮
食
品
と
一
般
食
品
を
取
り
扱
い
、
お
客
さ
ま
の
健
康

で
豊
か
な
食
生
活
を
支
え
続
け
て
い
ま
す
。

　

現
在
展
開
し
て
い
る
20
店
舗
は
８
割
が
駅
前
立
地
で
、

人材教育に力を入れ
地域の暮らしをより豊かに

　
菓
子
店
と
し
て
創
業
し
、
時
代
の
流
れ
を
背
景
に

ス
ー
パ
ー
マ
ー
ケ
ッ
ト
事
業
へ
と
転
身
し
た
㈱
文
化

堂
。
東
京
都
と
神
奈
川
県
に
、
20
店
舗
の
都
市
型

ス
ー
パ
ー
マ
ー
ケ
ッ
ト
を
展
開
し
て
い
ま
す
。「
地
域

の
冷
蔵
庫
役
」
と
し
て
お
客
さ
ま
の
食
生
活
を
支
え

続
け
る
同
社
の
事
業
の
特
徴
に
つ
い
て
、
人
事
総
務

部
の
伊
藤
課
長
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

㈱文化堂

◀駅前立地を特徴とし、客層
などに合わせた品揃え

▶
常
連
客
な
ど
へ
の
細
や
か
な

サ
ー
ビ
ス
を
提
供

▲お買い上げ商品を宅配するサー
ビスにも注力

▲	人材育成や今後の事業目
標について熱く語る伊藤
課長

DATA �㈱文化堂
本社所在地：東京都品川区
創業：昭和28年（会社設立：昭和44年）
代表者：山本敏介
従業員数：社員320人／パートナー600人

（令和4年9月現在）

「事業所探訪」で事業所様をPRしてみませんか？�デパート健保組合本部企画課�TEL�03-3279-5920までお問い合わせください！
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を
積
み
、
買
い
物
に
不
自
由
し
て
い
る
お
客
さ
ま
を
個
別

訪
問
し
た
り
、
団
地
な
ど
の
空
き
ス
ペ
ー
ス
に
駐
車
し
て
、

居
住
者
の
み
な
さ
ま
に
商
品
を
提
供
し
て
い
ま
す
。

　

こ
の
事
業
は
、
当
社
が
個
人
事
業
主
と
契
約
し
て
実
施

し
て
い
ま
す
が
、
定
年
後
に
始
め
る
人
も
多
く
、
第
二
の
職

場
と
し
て
も
有
効
と
な
っ
て
い
ま
す
。

─
─
人
材
育
成
に
力
を
入
れ
て
い
る
と
お
聞
き
し
ま
し
た
。

　

当
社
で
は
、
階
層
別
教
育
と
し
て
、
新
入
社
員
、
入
社

２
～
５
年
目
の
若
い
社
員
、
幹
部
な
ど
、
年
代
・
役
職
別

に
教
育
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
作
り
、
そ
れ
に
沿
っ
て
年
間
ス
ケ

ジ
ュ
ー
ル
を
組
ん
で
指
導
し
て
い
ま
す
。

　

や
は
り
一
番
重
要
な
の
は
、
新
入
社
員
教
育
で
す
。
ま

ず
、
入
社
か
ら
10
日
間
で
ス
ー
パ
ー
マ
ー
ケ
ッ
ト
の
基
礎
知

識
や
衛
生
管
理
、
接
客
マ
ナ
ー
な
ど
の
研
修
を
行
い
ま
す
。

そ
の
後
、
店
舗
に
仮
配
属
と
な
り
、
２
ヵ
月
間
実
践
で
教
育

す
る
の
で
す
が
、
こ
の
時
に
す
べ
て
の
部
署
を
体
験
し
て

も
ら
い
ま
す
。
そ
し
て
２
ヵ
月
後
に
新
入
社
員
に
所
属
の

希
望
を
出
し
て
も
ら
い
、
そ
の
部
署
へ
本
配
属
と
な
り
ま

す
。
本
配
属
さ
れ
た
後
も
、１
年
間
は
２
ヵ
月
に
１
回
ず
つ

面
接
と
本
社
で
の
集
合
研
修
を
実
施
し
、
き
め
細
か
い
指

導
を
行
い
な
が
ら
新
入
社
員
の
育
成
に
努
め
て
い
ま
す
。

　

こ
の
ほ
か
、「
産
後
パ
パ
育
休
」
制
度
の
取
得
促
進
や
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種
の
自
己
負
担
費
用
の
全
額
補
助

等
の
福
利
厚
生
・
健
康
事
業
を
通
じ
て
、
全
従
業
員
が
心

身
と
も
に
健
康
で
安
心
し
て
働
け
る
環
境
づ
く
り
に
努
め

て
い
ま
す
。

─
─
今
後
の
目
標
を
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

　

近
年
、
ネ
ッ
ト
で
買
い
物
を
す
る
人
が
増
え
て
き
た
た

め
、
当
社
で
も
ネ
ッ
ト
ス
ー
パ
ー
を
始
め
、
今
後
は
さ
ら
に

広
げ
て
い
く
予
定
で
す
。
ま
た
、
来
店
し
て
お
買
い
上
げ
い

た
だ
い
た
商
品
を
自
宅
ま
で
運
ぶ
宅
配
サ
ー
ビ
ス
に
も
取

り
組
ん
で
い
ま
す
。
店
舗
の
商
品
に
つ
い
て
は
、
他
社
と
差

別
化
で
き
る
商
品
の
開
発
が
課
題
で
す
。

　

今
後
も
、
便
利
で
気
軽
な
地
域
の
冷
蔵
庫
役
と
し
て
、

お
客
さ
ま
に
買
い
物
を
楽
し
ん
で
い
た
だ
け
る
店
舗
づ
く

り
を
進
め
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

予防接種の受けかた・補助金等について

詳細は、当健保組合ホームページ、または『デパートけんぽ』10月号をご覧ください

　なお、インフルエンザ予防接種を東振協と共同実施している契約医療機関が最寄りにない等により、
任意の医療機関でインフルエンザ予防接種を受け、接種料金（1,000円以上）を支払った場合に、当健
保組合の費用補助が受けられます。被保険者のお勤め先事業所を通して令和5年4月30日（日）までに
当健保組合に費用補助の申請（任意継続被保険者およびその被扶養者は直接申請）をしてください。

　東振協※と共同で医療機関と契約し、費用補助の申請
手続きが不要で、費用がすでに補助されたインフルエ
ンザ予防接種を受けることができます〔税込みの接種料
金3,960円（上限）のところ、当健保組合の補助で、2,960
円（上限）で受けられます〕。
　この予防接種は、利用者の利便性等を考慮し、下の
3種類の実施方法で行っていますので、東振協のホーム

ページにアクセスし、ご希望の予防接種を選択していた
だき、お申し込みください。
※	一般社団法人東京都総合組合保健施設振興協会の略称。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。

　検�索東振協　インフルエンザ東振協の
ホームページ

今冬はインフルエンザと新型コロナウイルス感染症の同時流行が今冬はインフルエンザと新型コロナウイルス感染症の同時流行が
懸念されています。当健保組合では、インフルエンザ予防接種の費懸念されています。当健保組合では、インフルエンザ予防接種の費
用について補助を行っていますので、どうぞご活用ください。用について補助を行っていますので、どうぞご活用ください。

被保険者・任意継続被保険者・被扶養者
（接種時に当健保組合の加入者であること）

令和5年３月 31日（金）まで
対象者 対象となる接種期間

予防接種で重症化のリスクを減らしましょう予防接種で重症化のリスクを減らしましょう

個人（被保険者・任意継続被保険者・被扶養者）で申し込み
…	医療機関等で接種を受けて、料金を支払い

事業所等で申し込み
…	事業所等での団体接種、人数分の料金をまとめて支払い

インフルエンザ予防接種インフルエンザ予防接種のの
費用補助のご利用を費用補助のご利用を

①�院内予防接種…東振協契約医療機関での予防接種
②�集合予防接種…公的施設（ホテル等）での予防接種

③	出張予防接種…事業所への医療スタッフ派遣による予防接種

「事業所探訪」で事業所様をPRしてみませんか？�デパート健保組合本部企画課�TEL�03-3279-5920までお問い合わせください！
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当
健
保
組
合
で
は
、
40
～
74
歳
の
被
扶
養
者

（
ご
家
族
）
と
任
意
継
続
被
保
険
者
の
み
な
さ
ま

を
対
象
に
、
特
定
健
診
・
特
定
保
健
指
導
を
行
っ

て
い
ま
す
。

　

未
受
診
の
方
に
は
、
特
定
健
診
を
受
け
て
い
た

だ
く
よ
う
、
ご
案
内
を
送
付
予
定
で
す
。
自
己
負

担
な
し（
当
健
保
組
合
が
全
額
負
担
）で
受
け
ら
れ

ま
す
の
で
、ご
自
身
の
健
康
管
理
の
た
め
に
、令
和

５
年
３
月
31
日（
金
）ま
で
に
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

　

健
診
の
結
果
、
特
定
保
健
指
導
の
対
象
に
な

ら
れ
た
方
は
特
定
保
健
指
導（
自
己
負
担
な
し
。

当
健
保
組
合
が
全
額
負
担
し
ま
す
）を
お
受
け
く

だ
さ
い
。

　

な
お
、
受
診
券
を
紛
失
さ
れ
た
方
は
、
当
健

保
組
合
本
部
・
各
支
部
へ
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

〈
問
い
合
わ
せ
先
〉

　
本　
　
　
部　
☎
０
３–

３
２
７
９–

５
９
２
０

　
東
日
本
支
部　
☎
０
２
５
８–

３
６–

９
３
０
０

　
西
日
本
支
部　
☎
０
５
４–

２
５
４–

５
３
０
３

※	

被
保
険
者
の
特
定
健
診
は
、
当
健
保
組
合
の
人
間
ド
ッ

ク
・
生
活
習
慣
病
予
防
健
診
や
各
事
業
所
で
行
う
定
期

健
康
診
断
を
ご
受
診
い
た
だ
き
、
そ
の
健
診
の
結
果
、

特
定
保
健
指
導
の
対
象
に
な
ら
れ
た
方
へ
特
定
保
健

指
導
等
を
実
施
し
て
お
り
ま
す
。

　
当
日
は
、
本
社
で
実
施
さ
れ
て
い
た
健

康
診
断
会
場
に
保
健
師
が
訪
問
。
お
菓
子

や
菓
子
パ
ン
に
含
ま
れ
る
油
分
、
ジ
ュ
ー

ス
や
コ
ー
ヒ
ー
飲
料
に
含
ま
れ
る
糖
分
な

ど
を
、
写
真
と
図
で
示
し
た
掲
示
物
を
会

場
に
ご
用
意
し
ま
し
た
。
参
加
者
が
次
の

検
査
を
待
つ
間
に
、
保
健
師
が
日
ご
ろ
の

食
生
活
を
お
尋
ね
し
、
お
一
人
お
ひ
と
り

の
か
ら
だ
の
状
態
に
合
わ
せ
た
食
品
摂
取

の
ポ
イ
ン
ト
な
ど
を
ア
ド
バ
イ
ス
さ
せ
て

い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
当
健
保
組
合
で
は
、
保
健
師
・
管
理
栄
養
士
を
事
業
所
へ
派
遣
し
、
保
健
指
導
や
各

種
セ
ミ
ナ
ー
、
健
康
ア
ド
バ
イ
ス
な
ど
を
行
い
ま
す
。
ま
た
、
オ
ン
ラ
イ
ン
で
も
対
応

が
可
能
で
す
。
事
業
所
の
ご
要
望
に
合
わ
せ
た
内
容
で
実
施
が
可
能
で
す
の
で
、
当
健

保
組
合
ま
で
お
気
軽
に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

　
健
康
経
営
に
取
り
組
ん
で
い
る
当
社
で
す

が
、
一
人
ひ
と
り
に
対
す
る
ア
プ
ロ
ー
チ
が
何

か
で
き
な
い
か
と
考
え
て
い
た
と
こ
ろ
、
健
保

組
合
か
ら
ご
協
力
の
お
話
を
い
た
だ
い
た
の
が

開
催
の
き
っ
か
け
で
す
。
当
社
は
食
品
を
扱
う

会
社
で
あ
り
な
が
ら
、
朝
食
を
と
ら
な
い
人
が

多
い
と
い
う
問
題
を
抱
え
て
お
り
、
今
回
の
健

康
ア
ド
バ
イ
ス
が
生
活
習
慣
を
見
直
す
き
っ
か

け
に
な
っ
て
も
ら
え
れ
ば
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　
今
後
、
当
社
で
は
、
健
康
ア
ド
バ
イ
ス
な
ど

を
通
じ
て
、
血
糖
値
や
血
圧
値
な
ど
が
高
い
従

業
員
が
健
康
的
に
日
常
生
活
を
送
る
こ
と
が
で

き
る
よ
う
ア
プ
ロ
ー
チ
を
し
、
ま
た
、
若
い
人

に
は
若
い
う
ち
か
ら
健
康
づ
く
り
へ
の
意
識
を

高
め
て
ほ
し
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

令
和
５
年
３
月
31
日
（
金
）

ま
で
に
受
診
※

※
受
診
券
と
保
険
証
が
必
要
で
す
。

※
75
歳
の
誕
生
日
以
降
は
受
診
で
き
ま
せ
ん
。

『
実
施
機
関
リ
ス
ト
』※
か
ら

受
診
し
た
い
医
療
機
関

を
選
ぶ

※	

実
施
機
関
リ
ス
ト
に
、受
診
し

た
い
医
療
機
関
が
見
つ
か
ら
な

い
場
合
は
、
当
健
保
組
合
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ
か
ら
検
索
し
て
い
た

だ
く
か
、
当
健
保
組
合
ま
で
ご

連
絡
く
だ
さ
い
。

　検�索デパート健保

自
分
で
医
療
機
関
へ

予
約
を
入
れ
る

今
年
度
の
特
定
健
診
受
診
、

忘
れ
て
い
ま
せ
ん
か
？

㈱
原
信
の
健
診
会
場
に
て

健
康
ア
ド
バ
イ
ス
を
行
い
ま
し
た

受
診
期
限
は
令
和
５
年
３
月
31
日（
金
）で
す
！

123

３３
ス
テ
ッ
プ

受
診
ま
で
は
簡
単

人事教育部
労務企画室
石坂室長

去
る
11
月
、
㈱
原
信（
長
岡
市
）で
の
健
康
診
断
を
利
用
し
て
、
当
健
保
組
合
の
保

健
師
が
参
加
者
に
対
し
、
食
事
や
健
康
管
理
の
ポ
イ
ン
ト
な
ど
に
つ
い
て
ア
ド
バ
イ

ス
を
行
い
ま
し
た
。

担当者に
お聞きしました
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ウォーキングラリーへの
ご参加ありがとうございました

令和4年10月17日から40日間にわたって行われたウォーキングラリーに
約1,400名・90チームの参加がありました。

ご参加いただいたみなさま、お疲れさまでした！

「血管イキイキ・骨げんき教室 」「血管イキイキ・骨げんき教室 」を開催しました
　去る10月14日、3年ぶりとなる『血管イキイキ・骨げんき教室』
をハピネスケア四谷（東京）にて開催しました。当教室では骨密度
や血管年齢を測定し、お一人ひとりに合った健康アドバイスを行い
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。

　去る11月、当健保組合主催による「健脚・美脚セミナー ～いまがいちばん素敵なわたし～」
を都内のホテルにて開催しました。

　自分のからだに“ガタ”がきていると感じ、今回参加しました。
具体的な数字でからだの状態を見せてもらえて良かったです。骨は
丈夫なほうだと思っていますが、保健師さんから食事のポイントを
教えてもらいました。

　40代以上の方を対象とした当セミナーでは、
いつまでもハツラツと歩ける元気な脚と、むくみ
などがない美しい脚づくりのコツを学びました。
指導してくださったのは、健康運動指導士であ
り、（一社）ケア・ウォーキング普及会代表理事
を務める黒田恵美子先生。セミナーでは、ユーモ
アを交えながら、楽しく無理なく取り組めるスト
レッチなどを教えていただいたほか、お一人おひ
とりに指導してくださる場面もありました。
　参加者からは「自分のからだの使いかたのくせ
がわかった」「今日からさっそく実践します！」「ま
た機会があれば、ぜひ参加したいです」などの声
をいただきました。

▶	正しい立ち姿勢や歩きかたの
コツ、ストレッチなどを教え
ていただきました

マスコミへの多数の出演、カルチャー
教室の講師などで活躍の黒田先生

▼真剣に耳を傾ける参加者

大
おお

角
すみ

生
いく

子
こ

様参加者にお話をうかがいました

血管年齢の測定
両腕・両足首の血圧を測る
ことで血管のつまり具合が
わかります。また、血管壁
を伝わる脈を測定すること
で、血管の硬さを確認でき
ます。

骨密度の測定
かかとの骨を超音波が通
過するときの変化を測る
ことで、骨密度（骨年齢）
や骨粗しょう症の発症リ
スクがわかります。

塩分や糖分に関する健康アドバイス
即席麺やウインナーなどに含まれる塩分量、清涼
飲料や缶コーヒーなどに含まれる糖分量などを示
した掲示物。参加者の多くは、意外にも多くの塩
分等が含まれていることを知り、驚いていました。

「 健脚・美脚セミナー」「 健脚・美脚セミナー」ご好評のうちに終了！ご好評のうちに終了！
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●	麺類の汁を残す、丼物より栄養バ
ランスのよい定食を選ぶ

●	練り物やハム・ソーセージ、インスタ
ント食品などの加工食品はさける

●	野菜や果物、大豆製品で、塩分を
排出しやすくするカリウムを摂る

●	ウォーキング、ストレッチなどの
有酸素運動を毎日30分以上

●	お酒は適量を心がけ、喫煙者は禁
煙する

●	ストレスをためこまない

●	冬はトイレや脱衣所などと部屋の
寒暖差に気をつける

必ず受診して医師の指導を受けてください。
血圧の状態を把握して生活習慣の見直しを

　高血圧は、20歳以上の国民の約半数が高血圧有病者という統計※が
あるように身近な病気ですが、喫煙と並んで生活習慣病の最大のリ
スク要因でもあります。
　高血圧が進んで動脈硬化になると、心臓では狭心症や心筋梗塞、心
不全など、脳では脳梗塞、脳出血などの脳血管障害などになりやすく
なります。高血圧の怖いところは、こうした命にかかわる病気を引き
起こす可能性がありながら、自覚症状がほとんどないことです。その
ため、健診の結果、高血圧で要受診といわれても、「別にどこも具合
が悪くないから」と医療機関へ行くのがおっくうになったり、食事内
容の見直しをすすめられても、改善しない人が多いのが現状です。
　当健保組合においても、健診の結果、重症高血圧者で早急に治療を
始めないと前述の病気のリスクが非常に高い状態であるにもかかわ
らず薬を服用していない人の割合が、男性約82％、女性約80％と高く、
高血圧であっても症状がない、または、つらくないことがわかります

（グラフ①）。
　高血圧の原因として、塩分の摂り過ぎ、肥満、飲酒、喫煙、運動不足、
ストレスなどが挙げられますが、なかでも日本人は塩分の摂り過ぎが
問題となっています。予防のためには、塩分控えめの食事を心がけ、
運動を習慣にするなど、生活習慣全般を見直すことが大切です。そし
て、毎年きちんと健診を受けることや、自宅で血圧測定をして、普段
の血圧を把握することが重要です。血圧の変化をチェックするととも
に、健診結果で「要受診」と判定されたら、必ず医療機関へ行き、医
師の指導を受けましょう。このとき、ご自宅で測定した血圧の記録を
持っていくことをおすすめします。
※厚生労働省「平成30年国民健康・栄養調査」

高血圧で、医師の指導を受けるようすすめられました。
からだの不調は感じませんが、受けたほうがいいでしょうか？� （50代女性）

0

100

200

300

400

500

600

700
（人）

令和元年度 2年度令和元年度 2年度

409
服
薬
な
し

服
薬
あ
り

476

104
91

372

103

456

113

男性 女性

服
薬
な
し

服
薬
あ
り

グラフ①　特定健康診査結果　重症高血圧者※と服薬の有無

塩分を控える食習慣をつけ、
運動や禁煙で高血圧を予防

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。

※収縮期血圧180mmHg以上、または拡張期血圧110	mmHg以上

出典：デパート健康保険組合「2021年度健康情報BOOK」
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規則正しい生活を心がけて
睡眠の質を上げましょう

　睡眠の質に悩みを抱えている人は多いようで、国の調査によれば約
３割の人が「睡眠全体の質に満足できなかった」と答えています※。当
健保組合でも、特定健康診査の問診で「睡眠不十分」と回答している
割合は約40％で、男女ともに他健保組合の割合を上回っています（グ
ラフ②）。
　一般的に睡眠時間の目安は6～8時間と言われています。睡眠時間
が短くても寝足りないと感じない人もいますが、こういった人はまれ
です。十分な睡眠が得られたかどうかは睡眠に要した時間だけでなく、
良質な睡眠をとれているのかが重要です。
　そして、良質の睡眠がとれていないことによって、日中に眠気やだ
るさなどの不調が現れることも大きな問題です。この状態が続くと、
仕事に支障が出るだけでなく、生活習慣病を発症したり、メンタルに
影響してうつを引き起こすケースもあります。気をつけたいのが、い
びきがあり、睡眠中に何度も呼吸が止まってしまうことがある場合で
す。睡眠時無呼吸症候群が疑われますので、早めに受診してください。
　その他に睡眠の質が悪くなる原因としては、夜更かしなどの生活リ
ズムの乱れやストレス、からだに合わない寝具や部屋の温度などの睡
眠環境などが考えられます。まずは、起きたら太陽の光を浴びて体内
時計をリセットし、決まった時間に食事をして、生活のリズムを整え
ましょう。そして、寝る前にゆっくりとお風呂でリラックスして、決
まった時間に眠りにつくことを習慣にしてみてください。適度な運動
でからだを動かすのも、良質な睡眠には効果的です。きっと、ぐっす
り眠ってすっきりと目覚められるようになりますよ。
※厚生労働省「令和元年国民健康・栄養調査」

●	起床直後に太陽の光を浴びて体内
時計をリセット

●	照明と音を消し、静かで暗い部屋
で眠る

●	枕の高さやマットレスの硬さなど、
からだに合った寝具を

●	夕食は眠る3時間前には食べ終え
るようにする

●	就寝直前までテレビやスマホを見
ることをやめる

●	就寝1時間前に、ぬるめのお風呂
でリラックス

●	日中の軽い運動を習慣にして、心
地よい疲労感を得る

朝、なかなか起きることができません。
仕事中に強い眠気に襲われることも多く、困っています。� （40代男性）

（％）

0

10

20

30

40

50

当健保組合 他健保組合当健保組合 他健保組合

39.3％

+2.1pt

+5.3pt

34.0％
43.9％ 41.8％

男性 女性

グラフ②　特定健康診査問診結果　睡眠不十分の割合

良質な睡眠のために
心がけたいポイント

保健師さん
冨山統括保健師 外門保健師金子保健師

教えて！

出典：デパート健康保険組合「2021年度健康情報BOOK」
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普段から栄養バランスのよい食事をとれていますか？

みなさまの食生活を当健保組合の管理栄養士が診断します！

お酒が好きで肥満が気になる男性
松原管理栄養士

なに食べる？
今日のごはん

32歳男性・販売職のある１日の食事内容

0 500 1,000 1,500 2,000 2,500 3,000 0 50 100 150 200 250 300 350

0.0 2.5 5.0 7.5 10.0 12.5 15.0

0 5 10 15 20 25 300 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 （g）

 （g）  （g）

 （g）

 （g）

2,329kcal 267.8g

66.1g

49.4g

83.7g 13.8g

12.9g

2,023kcal 292.2g

79.2g

8.0g

27.2g

 （kcal）

41.0%
減

Good!Good!

19.8%
増

Good!Good!

306kcal
減

Good!Good!
9.1％
増

Good!Good!

110.9％
増

Good!Good!

42.0％
減

Good!Good!

とり過ぎ注意！
ほどよくとろう
脂質
［55ｇ］

分解されて脳の
エネルギーに！
炭水化物
［300ｇ］

生活習慣病の
大きな原因の
一つ
塩分
［7.5ｇ未満］

筋肉などからだの
組織を作る
たんぱく質
［75ｇ］

整腸効果や
生活習慣病予防
に役立つ
食物繊維
［21ｇ］

改善前

改善後

改善前

改善後

改善前

改善後

改善前

改善後

改善前

改善後

改善前

改善後

頭とからだの
パワーの源
エネルギー
［2,000kcal］

■栄養チャート� 各項目の［　］の数値は、適量の目安

■1日分の栄養バランス
改善前

改善後

朝食 昼食 夕食 間食
　　

朝食 昼食 夕食 間食
　　

◦	ビールを1本減らした分、ご飯を1膳食べましょう。ビール500mlとご飯1膳（中盛り/150g）のカロリーは
同等ですが、ご飯のほうが腹持ちが良く、満足感が得られます

◦	菓子パンは目に見えない油がたっぷり。見た目以上に高カロリーです
◦	揚げ物料理は1日1回までがおすすめ
◦	塩分も要注意。たこわさ、塩辛、漬物は高塩分なので、食べる時は1種類に（1日1皿まで）

管理栄養士
からの
アドバイス

野菜を食べるように意識しているのはgood!　しかし、全体的に脂質が多く、高カロリーな
食事です。

揚げ物と菓子パンを減らし、脂質をカットしましょう。お好きなビールはやめずに1本に。
おつまみは低カロリーな豆腐や海藻をとり入れてみて。

参考：日本人の食事摂取基準（2020年版）

メロンパン1個
野菜ジュース1本

なし

せんべい3枚
温かいそば

（野菜かき揚げのせ）

わかめそば +
卵のトッピング

唐揚げ6個
トマトサラダ
塩辛、たこわさ
漬物5切れ
ビール
（500ml）2缶

ごはん1膳
唐揚げ4個
トマトサラダ
冷奴、もずく酢
たこわさ
ビール
（500ml）1缶

ツナ＆ハム＆野菜のサンドイッチ
野菜ジュース1本、ヨーグルト1個

管理栄養士からの一言

管理栄養士からの一言
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サンプルサンプル

東京ディズニーリゾート®・コーポレートプログラム利用券東京ディズニーリゾート®・コーポレートプログラム利用券東京ディズニーリゾート®・コーポレートプログラム利用券東京ディズニーリゾート®・コーポレートプログラム利用券

東京ディズニーランド®/東京ディズニーシー® のパークチケットの購入時に
ご利用いただける利用券です。　　　

東京ディズニーリゾート・インフォメーションセンター 

0570-00-8632（10:00～15:00(年中無休 ) ）
パーク情報およびコーポレートプログラム利用券の
利用方法についてのお問い合わせはこちら

詳細はこちらで
ご確認ください

コーポレートプログラム
利用者専用サイト

※令和4年12月現在の情報です。

●配布対象者：被保険者、任意継続被保険者、被扶養者（ただし、令和5年度中に4歳以上となる方）
●配布枚数：	4,000	枚
●補助金額：	2,000	円
●申込期間：	令和5年1月4日（水）～2月28日（火）	
●申込方法：右記のQRコード※または、下記URLより、専用サイトにアクセス。
	 https://forms.office.com/r/TEhAYdgzWy
	 申込多数の場合は抽選とし、当選者の発表は利用券の発送をもって代えさせていただきます。
	 ※専用サイトにアクセスできない方は、当健保組合へ電話でご連絡ください。TEL	03-3279-5920
●利用期間：	令和5年4月1日（土）～令和6年3月31日（日）

※当健保組合ホームページに令和5年1月4日（水）からご案内を掲載しています。

※QRコードは（株）デンソーウェーブの登録商標です

申込はこちら

クイズ「まちがい探し」にチャレンジ

上下のイラストに
はまちがいが６つ

あるよ。エリア表を参考
にまちがいのあるワクを
すべて答えてね。

272号正解 炭水化物

応募資格 　当健保組合の被保険者、任意継続被保険者、
被扶養者

応 募 先 〒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

賞品・当選者 　正解された20名の方に図書カード（2,000円）
をプレゼントします（正解者多数の場合は厳正
な抽選を行います）。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 　通常はがきのみにて受け付けます。クイズ
の解答を記入のうえ、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。
※FAXでの応募はご遠慮ください。

締 切 日 令和5年2月13日（月）必着

©スカイネットコーポレーション

1 2 3 4

5 6 7 8

問題

【エリア表】
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　第130回組合会（令和５年度予算等審議）を
次の日程で開催します。

◦開催日　令和５年２月14日（火）
◦場　所　KKRホテル東京

組合会を開催します

　保健事業事務説明会を、本部・支部合同により下記の日程で
開催します。各事業所の事務担当の方々におかれましては、お忙
しいところ誠に恐縮ですが何卒ご参加いただき、当健保組合の
事業運営にご理解とご協力を賜りますようお願い申し上げます。
※詳細につきましては、後日、通知いたします。

●開催日　　令和５年3月8日（水）　午後2時
●開催方法　オンライン式（Zoom）

令和５年度保健事業事務説明会を
オンラインで開催します

　当健保組合の任意継続被保険者の標準報酬月額は、その人の退職時の標準報酬月額か、当健保組合の標準報酬月額
（令和４年９月末日における全被保険者の同月の標準報酬月額を平均化した額）の、いずれか低いほうとしています。
　このため、令和５年度の標準報酬月額の上限は４月より次のとおりとなります。

◦標準報酬月額	 240,000円
◦健康保険料	 24,480円（調整保険料含む）

◦介護保険料	 4,560円
◦適用年月日	 令和５年４月１日～令和６年３月31日

任意継続被保険者の標準報酬月額決まる

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
※	面接会場は予約時にご確認ください。
◦予約受付
月曜日〜土曜日の午前10時〜午後8時
（日曜、祝日、年末年始は休み）
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……各カウンセリングルームの開設日
（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
　　月曜日〜土曜日の正午から午後8時
　　（日曜、祝日、年末年始は休み）
◦面接の回数と料金
相談時間はおおよそ50分（カウンセリングルームによって異なります）。
契約年度内は被保険者・任意継続被保険者・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が有料になります。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
月曜日〜土曜日の午前10時〜午後10時
（日曜、祝日、年末年始は休み）
◦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・任意
継続被保険者・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：月曜日〜土曜日の午前10時〜午後6時
（日曜、祝日、年末年始は休み）

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
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・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
（https://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



·当健保組合へのお問い合わせは（☎03-3279-5920）までお願いします。
　検�索デパート健保ホームページもご利用ください ▶depaken@depaken.comご意見はeメールで
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令和４年 11月事 業概況

　みなさまが令和３年11月から令和４年10月までに医
療機関等にかかった際の医療費について、『医療費通知
書』を1月末から2月上旬に各事業所へ順次お送りしま
す。これは、みなさまに自己負担だけでなく、ご自分の
総医療費を知ることで、コスト意識や健康管理への意
識を高めていただくために発行・送付しています。
　『医療費通知書』が届きましたら、医療機関等で発行
された明細書や領収書と照らし合わせて、内容に誤り
がないかどうかをチェックしてください。

『医療費通知書』が送付されたら、内容をご確認ください

事業所数	･･････････････････ 273事業所
被保険者数　男	･･････････････ 52,018名
　　　　　　女	･･････････････ 75,692名
　　　　　　計	･････････････127,710名
被扶養者数	･････････････････ 44,814名
平均標準報酬月額　男	･･･････ 312,332円
　　　　　　　　　女	･･･････ 189,469円
　　　　　　　　　 平均	 ･･････239,513円
保険料調定額（介護含む）	･･･ 3,460,637千円
保険給付費	････････････ 2,129,927千円
　　法定給付費	･････････ 2,124,010千円
　　付加給付費	･････････････ 5,917千円
保健事業費	･･･････････････ 90,751千円
納付金（介護含む）	････････ 1,746,901千円

　当健保組合が所属する健保連東京連合会では、被保険者
とご家族の方を対象として、無料で「健康相談」を実施し
ています。ぜひご活用ください。

◦相談開催日	 毎週水曜日
◦相談受付時間	 午前9時30分～午後4時30分
	 （午後0時～午後1時のぞく）
◦利用方法	 ・電話による相談（TEL	03-3357-6561）
	 ・会場（健保連東京連合会）での相談
◦お問い合わせ	 健保連東京連合会業務課
	 （TEL	03-3357-5213）

※詳しくは健保連東京連合会のホームページをご覧ください。

健保連東京連合会の健康相談（無料）をご利用ください

事業所名 所在地 適用年月日

株式会社OSCエフワン 東京都国分寺市 令和4年9月16日

事業所の新規適用

事業所名 所在地 削除年月日

アークランドサービスホールディングス株式会社 東京都千代田区 令和4年10月1日

アークランドマルハミート株式会社 東京都千代田区 令和4年10月1日

エバーアクション株式会社 東京都千代田区 令和4年10月1日

株式会社かつや 東京都千代田区 令和4年10月1日

フィルドテーブル株式会社 東京都千代田区 令和4年10月1日

株式会社バックパッカーズ 東京都千代田区 令和4年10月1日

株式会社梅屋ユーユー館 神奈川県平塚市 令和4年10月16日

事業所の削除

氏名 所属事業所 退職年月日

貫　龍太郎　氏 株式会社マルイ 令和4年10月26日

選定議員の退職

氏名 所属事業所 就職年月日

多田　寿人　氏 株式会社マルイ 令和4年11月1日

選定議員の就職

公　告

　検�索東京連合会
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お持ちのパソコン、スマートフォンで利用できます。
令和４年9月中旬に発送済みの登録案内通知（圧着はがき）をご覧ください。

Androidi Phone

　検�索ペップアップ登録

参加してポイントをもらおう参加してポイントをもらおう
　Pep	Upを利用した2つのイベントを開催しています！	あなたの健康知識をチェックする「健康ク
イズ」・日ごろの生活習慣を見直す「やることチャレンジ」。両方に参加、あるいは、どちらか一つに
参加でもOKです。多くのみなさまの参加をお待ちしております。

　健康年齢を維持改善するためのヘルスケアツール「Pep Up」のご利用にあたっては、
最初に登録が必要となりますので、下記をご参照ください。

登録方法

PCまたはスマートフォンでWebに接続し、「ペップアップ登録」で検索してください。

スマートフォンで右記のQRコードよりダウンロードしてください。

Web版でご利用の方

アプリ版でご利用の方

 イベント開催中！ イベント開催中！

全問正解（30問）すると500ポイントGET!
3月上旬ポイント付与予定
期間中に右のQRコードから
Let's Challenge ! !
開催期間内であれば、何度でも挑戦できます。

複数の生活習慣の中から、毎日「やること」を選択し実行
したら項目にチェックを入れるだけの簡単チャレンジです。
40日以上実行できたら500ポイントGET!
期間中に上のQRコードからご参加ください。
4月ポイント付与予定。

血圧を効果的に下げる
方法として、
正しくないものはどれ？

やることリストの例
	朝食を食べる
	階段を使う
	登山をする
	寝る前にスマホを見ない

❶�減量する
❷�運動する

問題

答え：❸�塩分を積極的に摂る

500
ポイント獲得の
チャンス！

続けてわかる

記録して変わる

令和4年12月15日

〜

令和5年2月15日 令和5年1月9日

〜

令和5年3月12日

開催期間

開催期間

イベントへの参加はPep Upへの登録が必要ですイベントへの参加はPep Upへの登録が必要です

❸�塩分を積極的に摂る




