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同
じ
技
や
ル
ー
テ
ィ
ン
は
や
ら
な
い

　
父
が
元
B
M
X
ラ
イ
ダ
ー
で
、B
M
X
シ
ョ
ッ

プ
の
経
営
も
し
て
い
る
の
で
、そ
の
影
響
で
3
歳

頃
か
ら
自
然
に
B
M
X
に
興
味
を
持
ち
始
め
ま

し
た
。小
学
校
の
頃
は
サ
ッ
カ
ー
や
水
泳
、体
操

な
ど
も
や
っ
て
い
ま
し
た
が
、B
M
X
の
大
会

に
出
る
こ
と
が
次
第
に
増
え
、
小
学
校
の
高
学

年
に
な
る
頃
に
は
B
M
X
だ
け
に
絞
り
ま
し
た
。

14
歳
の
と
き
、海
外
ラ
イ
ダ
ー
も
参
加
す
る
G
│

S
h
o
c
k 

R
e
a
l 
t
o
u
g
h
n
e
s
s
と

い
う
大
き
な
大
会
で
優
勝
し
た
こ
と
を
き
っ
か
け

に
、プ
ロ
の
世
界
で
や
っ
て
い
こ
う
と
決
め
ま
し

た
。翌
年
に
初
出
場
し
た
世
界
選
手
権
で
7
位
に

入
賞
で
き
た
こ
と
も
、プ
ロ
で
も
や
っ
て
い
け
る

と
い
う
自
信
に
つ
な
が
り
ま
し
た
ね
。

　
大
会
で
は
、
自
分
や
誰
か
が
以
前
や
っ
た
技

や
ル
ー
テ
ィ
ン
は
や
ら
な
い
よ
う
に
し
て
い
る

の
で
、
そ
の
た
め
に
普
段
の
練
習
も
日
々
試
行

錯
誤
し
て
い
ま
す
。毎
日
違
う
こ
と
の
連
続
で
、

刺
激
が
あ
る
。
こ
れ
が
B
M
X
を
続
け
て
い
る

一
番
の
理
由
で
す
ね
。B
M
X
を
し
て
い
た
お

か
げ
で
世
界
中
に
色
々
な
つ
な
が
り
も
出
来
ま

し
た
し
、そ
れ
も
刺
激
の
ひ
と
つ
で
す
。

東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
を
経
験
し
て

　
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
は
国
を
代
表
す
る
大
会
な
の

で
、
当
然
す
ご
い
と
は
思
っ
て
い
た
の
で
す
が
、

実
際
に
出
場
し
て
、予
想
し
て
い
た
よ
り
も
は
る

か
に
大
き
な
影
響
力
、注
目
度
が
あ
っ
た
こ
と
を

感
じ
ま
し
た
。プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
も
他
の
世
界
大
会

と
比
べ
て
も
大
き
く
、
今
振
り
返
る
と「
勝
ち
た

い
」と
い
う
気
持
ち
よ
り
も「
勝
た
な
く
て
は
い
け

な
い
」と
い
う
想
い
が
強
く
な
っ
て
し
ま
っ
た
と

思
い
ま
す
。5
位
入
賞
と
い
う
結
果
で
は
あ
り
ま

し
た
が
、今
回
学
ん
だ
経
験
を
次
の
パ
リ
五
輪
で

ぶ
つ
け
て
リ
ベ
ン
ジ
し
た
い
で
す
。

　
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
B
M
X
に
興
味
を
持
っ
て

く
だ
さ
っ
た
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
が
、ま
ず
は

楽
し
む
こ
と
と
、き
ち
ん
と
段
階
を
踏
ん
で
ケ
ガ

を
し
な
い
よ
う
に
取
り
組
ん
で
も
ら
え
た
ら
と
思

い
ま
す
。い
き
な
り
技
を
や
ろ
う
と
し
て
痛
い
思

い
を
し
て
し
ま
い
、辞
め
て
し
ま
う
方
も
多
い
の

で
。B
M
X
を
長
く
楽
し
ん
で
も
ら
え
た
ら
う
れ

し
い
で
す
。

も
う
一
度
、世
界
一
に
な
る

　
健
康
面
で
気
を
つ
け
て
い
る
の
は
、野
菜
を
あ

ま
り
食
べ
な
い
分
、フ
ル
ー
ツ
で
ビ
タ
ミ
ン
を
摂

る
こ
と
。バ
ナ
ナ
・
い
ち
ご
・
ア
サ
イ
ー
・
プ
ロ

テ
イ
ン
を
ス
ム
ー
ジ
ー
に
し
て
毎
朝
飲
ん
で
い

ま
す
。
大
好
き
な
ア
サ
イ
ー
で
鉄
分
た
っ
ぷ
り

（
笑
）。睡
眠
も
し
っ
か
り
8
、9
時
間
以
上
は
と

る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
ね
。練
習
で
の
筋
肉
痛
を

残
さ
な
い
よ
う
、銭
湯
や
サ
ウ
ナ
に
行
っ
た
り
も

し
ま
す
。

　
2
0
1
9
年
に
ワ
ー
ル
ド
杯
の
総
合
チ
ャ
ン

ピ
オ
ン
に
な
れ
ま
し
た
が
、も
う
一
度
、世
界
一

に
な
る
こ
と
が
今
の
目
標
で
す
。ワ
ー
ル
ド
杯
、

X 

G
a
m
e
s
、S
i
m
p
l
e 

S
e
s
s
i
o
n
、

ど
れ
か
で
優
勝
す
る
こ
と
で
す
ね
。そ
し
て
、パ

リ
五
輪
で
の
リ
ベ
ン
ジ
。パ
リ
五
輪
に
向
け
た
ポ

イ
ン
ト
獲
得
の
た
め
の
ワ
ー
ル
ド
杯
が
今
年
か
ら

は
じ
ま
る
の
で
、そ
こ
に
向
け
て
練
習
あ
る
の
み

で
す
。応
援
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
!

BMX

中村 輪夢さん

Profile
●

なかむら・りむ

2002年、京都府京都市出身。
父の影響で3歳からBMXに乗
り、5歳で大会に初出場。小学
校高学年になると全ての大会
のキッズクラスで優勝、中学生
でプロに転向する。 2015年
にアメリカで行われたRECON 
TOURにおいて13～15歳クラ
スで優勝、世代別の世界一とな
り、その後もX Gamesなどトップ
レベルの大会で世界の強豪を
相手に活躍。東京2020オリン
ピックではBMXフリースタイル男
子パークにおいて5位入賞。

©Naoki Gaman /ファーストトラック
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毎
日
違
う
刺
激
を
得
ら
れ
る
の
が

B
M
X
の
魅
力



実施事業 実施時期 内　容

心
身
の
保
養
の
た
め
に

契約保養所の利用補助 年  間
年度内1回、国内の旅館やホテル（ビジネスホ
テルを含む）に宿泊した場合に限り、被保険者
3,000円、被扶養者2,000円を限度に補助

そ
の
他

ジェネリック医薬品の
利用促進通知書の配付 1月〜

薬剤医療費の適正化およびジェネリック医薬
品の利用促進を図るため、被保険者および被
扶養者あて通知書を送付し、ジェネリック医
薬品利用の周知を図る

被扶養者資格の
確認（検認）事務の実施 9月〜 定期的な被扶養者資格の確認

　
健
康
保
険
組
合
連
合
会
の
令
和
2
年
度
決
算
見
込
に
よ
る

と
、健
康
保
険
組
合
全
体
で
経
常
収
支
は
黒
字
と
な
り
、黒
字

額
は
前
年
度
に
比
べ
て
4
5
4
億
円
増
加
し
、2
，9
5
2
億

円
を
計
上
し
て
い
ま
す
。こ
れ
は
、高
齢
者
拠
出
金
が
3
兆
5
，

4
5
7
億
円
と
前
年
度
比
1
，1
1
3
億
円
増
加（
3・2
%
）し

た
も
の
の
、感
染
拡
大
下
に
よ
る
受
診
控
え
等
に
よ
り
保
険
給

付
費
が
前
年
比
2
，1
1
3
億
円
減
少（
▲
5・1
%
）し
た
た
め

で
す
。赤
字
組
合
は
全
体
の
3
分
の
1
に
あ
た
る
、4
5
8
組
合

で
、26
組
減
少
し
た
も
の
の
令
和
元
年
度
と
同
程
度
と
な
り
ま
し

た
。な
お
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
拡
大
の
影
響
か
ら
保
険

料
収
入
は
0・7
%
の
減
少
、新
型
コ
ロ
ナ
特
例
猶
予
等
に
よ
る

未
収
額
は
、96
組
合
で
総
額
2
7
3
億
円
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
し
か
し
こ
の
受
診
控
え
は
一
時
的
な
も
の
で
、令
和
3
年
度
に

は
大
幅
な
増
加
に
転
じ
、今
年
度
も
診
療
報
酬
の
マ
イ
ナ
ス
改
定

が
あ
っ
て
も
高
齢
化
に
よ
る
医
療
費
の
自
然
増
、コ
ロ
ナ
の
感
染

症
対
策
等
で
保
険
給
付
費
の
大
幅
な
増
加
が
見
込
ま
れ
ま
す
。

ま
た
、法
律
改
正
に
よ
り
1
月
施
行
の
傷
病
手
当
金
の
支
給
期

間
の
通
算
化
、短
時
間
労
働
者
の
適
用
拡
大
等
に
よ
り
給
付
費

の
増
加
が
懸
念
さ
れ
ま
す
。

　
今
後
も
少
子
高
齢
化
と
人
口
の
減
少
に
よ
り
現
役
世
代
の
負

担
が
さ
ら
に
過
重
と
な
る
こ
と
は
確
実
で
す
。将
来
に
わ
た
っ
て

国
民
皆
保
険
を
維
持
す
る
た
め
に
も
、早
急
に
高
齢
者
医
療
費

の
負
担
構
造
改
革
を
断
行
す
る
こ
と
が
望
ま
れ
ま
す
。

　
当
健
保
組
合
の
予
算
総
額
は
、17
億
1
，0
9
5
万
5
千
円
と

な
り
、前
年
度
に
比
べ
6
，2
6
8
万
8
千
円
の
増
に
な
っ
て
い
ま

す
。収
入
の
ほ
と
ん
ど
を
占
め
る
保
険
料
は
前
年
度
に
比
べ
2
，

5
7
8
万
4
千
円
の
収
入
増
と
な
る
見
込
み
で
す
。

　
支
出
で
は
、皆
さ
ん
の
医
療
費
に
支
払
わ
れ
る
保
険
給
付
費
が

10
億
1
1
8
万
2
千
円
で
、前
年
度
に
比
べ
8
，9
5
7
万
7
千

円
の
増
と
な
り
、全
体
に
占
め
る
割
合
は
58・5
%
と
な
り
ま
す
。

　
こ
の
状
況
か
ら
、経
常
収
支
で
は
1
億
2
，0
2
5
万
9
千
円

の
赤
字
予
算
と
な
り
、準
備
金
等
か
ら
1
億
3
，1
3
9
万
9
千

円
を
取
り
崩
し
て
繰
入
金
と
し
て
計
上
し
、収
支
の
バ
ラ
ン
ス
を

保
っ
て
い
ま
す
。

　
財
政
的
に
は
厳
し
い
の
で
す
が
、健
保
組
合
の
使
命
は
不
慮
の

傷
病
や
出
産
な
ど
の
医
療
費
・
生
活
の
保
障
の
み
な
ら
ず
、被
保

険
者
と
ご
家
族
の「
健
康
づ
く
り
」を
推
進
す
る
こ
と
に
あ
り
ま

す
。本
年
度
も
収
入
の
確
保
と
給
付
の
適
正
化
、ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク

医
薬
品
の
使
用
促
進
等
、医
療
費
の
節
減
に
努
め
て
ま
い
り
ま

す
。ま
た
、40
歳
以
上
の
加
入
者
を
対
象
と
し
た
特
定
健
康
診
査

お
よ
び
特
定
保
健
指
導
の
実
施
率
が
低
調
な
場
合
、後
期
高
齢

者
支
援
金
が
加
算（
ペ
ナ
ル
テ
ィ
）さ
れ
る
仕
組
み
が
導
入
さ
れ

て
い
る
た
め
、今
年
度
も
40
歳
以
上
の
加
入
者
に
対
す
る
特
定
健

康
診
査
お
よ
び
特
定
保
健
指
導
を
中
心
と
し
た
健
康
診
査
の
円

滑
な
実
施
を
推
進
し
て
ま
い
り
ま
す
。ど
う
か
当
健
保
組
合
の
事

業
お
よ
び
財
政
状
況
に
つ
い
て
ご
理
解
・
ご
協
力
い
た
だ
き
ま
す

よ
う
お
願
い
し
ま
す
。

令和4年度

予算総額17億1,095万円

付加給付
神管健保が

独自に行っている給付です

本人（被保険者）のために
◆出産育児付加金
	 1児につき 80,000円
◆埋葬料付加金
	 50,000円

家族（被扶養者）のために
◆家族出産育児付加金
　	 1児につき 50,000円
◆家族埋葬料付加金
　	 30,000円

※詳しくは当健保組合へお問い
合せください。

実施事業 実施時期 内　容

保
健
P
R
の
た
め
に

機関誌『神管健保だより』の発行 年3回 事業所経由で全被保険者へ配付
健康情報壁新聞・ポスター等の配付 年3回 全事業所に配付
「医療費のお知らせ」の送付 年1回 対象の被保険者へ送付

保健福祉事業委員会の開催 年2回 被保険者および被扶養者の保健福祉事業を積
極的かつ効果的に推進

データヘルス計画の実施 年  間 疾病の早期発見・早期治療を主眼に、特定健診
等の未受診者に対して受診勧奨等の広報を実施

病
気
の
予
防
の
た
め
に

特定健康診査の補助

年  間 年度内1回に限り費用を補助
詳細は8ページ参照

家族特定健康診査の補助
胃検査の補助
健康診査の補助
日帰り人間ドックの補助
婦人科検診の補助

特定保健指導の実施 年  間
特定健診結果により生活習慣病の改善を必要と
する40歳以上の被保険者および被扶養者に対
し、専門職による保健指導を委託実施

収　　　入
科　目 予算額（千円） 被保険者

1人当たり額（円）
保険料収入 1,534,690 520,410
国庫負担金収入・他 618 210
調整保険料収入 20,346 6,899
繰入金 131,399 44,557
国庫補助金収入 247 84
財政調整事業交付金 20,296 6,882
雑収入 3,358 1,139

合　　計 1,710,955 580,181

経 常 収 支
経常収入 15億3,837万円
経常支出 16億5,863万円
経常収入支出差引額 ▲1億2,026万円

支　　　出

科　目 予算額（千円）
介護保険第2号
被保険者たる
被保険者等

1人当たり額（円）

介護納付金 197,014 103,801
介護保険料還付金 186 98

合　　計 197,200 103,899

予 算 の 基 礎 数 値
被保険者数 合計 2,949人

男 2,293人
女 656人

平均標準報酬月額（賃金） 平均 399,000円
男 432,000円
女 285,000円

保険料率（調整保険料含む） 1000分の99.6
事業主 1000分の49.8

被保険者 1000分の49.8

支　　　出
科　目 予算額（千円） 被保険者

1人当たり額（円）
事務費 57,757 19,585
保険給付費 1,001,182 339,499
法定給付費 998,748 338,673
付加給付費 2,434 825

納付金 558,265 189,307
前期高齢者納付金 183,373 62,181
後期高齢者支援金 374,879 127,121
病床転換支援金 2 1
退職者給付拠出金 11 4

保健事業費 38,421 13,028
財政調整事業拠出金 20,296 6,882
還付金・連合会費・積立金・その他 3,023 1,025
予備費 32,011 10,855

合　　計 1,710,955 580,181

※四捨五入の関係で、合計額があわない場合があります。

収　　　入

科　目 予算額（千円）
介護保険第2号
被保険者たる
被保険者等

1人当たり額（円）

介護保険収入 194,973 102,726
繰入金 2,200 1,159
雑収入 27 15

合　　計 197,200 103,899

去る2月18日に開催されました第128回組合会
において、令和4年度予算と事業計画が承認さ
れましたので、お知らせいたします。

予算と事業計画
が決まりました健

保
組
合
を
取
り
巻
く
状
況

納
付
金
の
負
担
大
き
く
赤
字
予
算
に

保健事業
実　施

令和　   年度4

収入支出

予算概要表

令和　   年度4

  介  護  勘  定 一  般  勘  定
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高額な外来診療を受ける方 事前の手続き 医療機関の窓口で提示

70歳未満 「限度額適用認定証」の
交付手続き 「限度額適用認定証」

70歳以上
75歳未満

の方

現役並みⅢ 必要ありません 「高齢受給者証」

現役並みⅡ 
現役並みⅠ

「限度額適用認定証」の
交付手続き

「高齢受給者証」
「限度額適用認定証」

一般 必要ありません 「高齢受給者証」

保険給付一覧
当健保組合で行っている主な保険給付です。
詳しくは、当健保組合までお問い合わせください。

045（222）7543

こんなとき 給付内容　（　）内は被扶養者に対する給付 届出

保険証を提示して病気や
けがの診療を受けた

｢療養の給付」（家族療養費）
療養に要した医療費の 7 割を支給。
※70歳以上のうち、現役並み所得者は7割、一般は8割。義務教育就学前は8割。

不
要

差額負担の高度な
医療を受けた

｢保険外併用療養費」（家族療養費）
一定の条件を満たした療養であれば、保険が適用される部分は「療養の給付」と同様に支給。

不
要

立替え払いをした
｢療養費」（第二家族療養費）
やむを得ず保険証無しで受診したときや、コルセットなど治療用装具を立替え払いしたとき、保険診療
に準じた額を支給。

要

医療費が
高額になった

｢高額療養費」（高額療養費）
同一月で 1 件の医療機関に支払った医療費が表 1 の自己負担限度額を超えたとき、超えた額を支給。

不
要

（
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「合算高額療養費」（合算高額療養費）
同じ世帯で同一月に 2 万 1,000 円以上の自己負担が 2 件以上あるとき、合計で表 1 の自己負担限度額
を超えた額を支給。

訪問看護を受けた ｢訪問看護療養費」（家族訪問看護療養費）
在宅療養の人が指定訪問介護を受けたとき、「療養の給付」と同様に支給。

不
要

入院した

｢入院時食事療養費」（家族療養費）
1 食につき 460 円（住民税非課税世帯は 100 〜 210 円）を超えた額を支給。

不
要｢入院時生活療養費」（家族療養費）

65 歳以上の人が療養病床に入院したとき、1 食につき 460 円（管理栄養士がいない医療機関は 420 円、
住民税非課税世帯は 130 〜 210 円）、居住費 1 日 370 円を超えた額を支給

移送された ｢移送費」（家族移送費）
重症患者が医師の指示で移送されたとき、基準内であれば全額を支給。 要

こんなとき 給付内容　（　）内は被扶養者に対する給付 届出

妊娠4カ月（85日）
以後に出産した

｢出産育児一時金」（家族出産育児一時金）
1 児につき 42 万円を支給。※産科医療補償制度に加入していない分娩機関での出産は 40 万 8,000 円。

〈神管健保の付加給付〉 1児につき8万円 （被扶養者のときは5万円）
不
要

出産のため休業して
給与をもらえない

｢出産手当金」※期間は出産日以前42日（多胎妊娠は98日。出産予定日が遅れた期間も支給）から、
　　　　　　　　  出産日の翌日以降56日まで。
休業1日につき

要

こんなとき 給付内容　（　）内は被扶養者に対する給付 届出

死亡した
｢埋葬料（費）」（家族埋葬料）　　　　　　　　　　　　　　　　　
一律 5 万円を支給。※埋葬料を請求すべきものがいない場合は、埋葬料の範囲内の実費

〈神管健保の付加給付〉 5万円 （被扶養者のときは3万円）
要

こんなとき 給付内容 届出

業務外の病気やけがで
休業して給与をもらえない

｢傷病手当金」※期間は支給開始日から支給期間を通算して1年6ヵ月間。
連続休業4日目から、休業1日につき

要

こんなとき 給付内容 届出

医療費が高額になり
窓口での支払いを軽くしたい

｢限度額適用認定証」
当健保組合に申請して、保険証と併せて限度額適用認定証を医療機関に提示することにより、窓口負担
が自己負担限度額までになります。

要

高額な治療を
著しく長期間に渡り

継続しなければならない

｢特定疾病療養受療証」
厚生労働大臣の指定した次の疾病（人工透析を実施している慢性腎不全、血友病、抗ウイルス剤を投与
している後天性免疫不全症候群）の方は、当健保組合に申請して、医療機関に提示することにより、1ヶ月
の自己負担限度額は10,000円（70歳未満の標準報酬月額53万円以上の方が、人工透析を受ける場合の
1ヶ月の自己負担限度額は20,000円）になります。

要

交通事故や喧嘩などの
行為によって負傷した

｢第三者行為による傷病届」
交通事故などの第三者の行為による傷病により保険証を使用する場合は、当健保組合にご連絡の上、届
出が必要です。

要

●70歳以上� 70歳〜74歳の高齢者は保険証・高齢受給者証の提示が必要です

所得区分 外来（個人ごと） 外来・入院（世帯ごと）
現役並みⅢ

（標準報酬月額83万円以上）
252,600円+（総医療費−842,000円）×1％

[140,100円]
現役並みⅡ

（標準報酬月額53万～79万円）
167,400円+（総医療費−558,000円）×1％ 

[93,000円]
現役並みⅠ

（標準報酬月額28万～50万円）
80,100円+（総医療費−267,000円）×1％ 

[44,400円]
一般

（標準報酬月額26万円以下）
18,000円

（年間上限14.4万円）
 57,600円

[44,400円]
低所得者Ⅱ

（住民税非課税） 8,000円  24,600円

低所得者Ⅰ
（年金収入80万円以下等） 8,000円  15,000円

●70歳未満
所得区分 1カ月の自己負担限度額＊1

標準報酬月額
83万円以上

252,600円＋（総医療費−842,000円）×1％
［140,100円］

標準報酬月額
53〜79万円

167,400円＋（総医療費−558,000円）×1％
［ 93,000円 ］

標準報酬月額
28〜50万円

80,100円＋（総医療費−267,000円）×1％
［ 44,400円 ］

標準報酬月額
26万円以下

57,600円
［44,400円］

低所得者
（住民税非課税者）

35,400円
［24,600円］

［　］内は同一世帯で年 3カ月以上高額療養費に該当したときの
4カ月目からの額

医療費の自己負担が高額になる場合

　外来または入院の診療を受け、窓口
での支払いが高額になる場合、「保険
証」と「限度額適用認定証」を、70歳以
上の方は「高齢受給者証」を（現役並みⅠ・
Ⅱの方は「限度額適用認定証」も）提示
することにより、上記の自己負担限度
額を超える分を窓口で支払う必要がな
くなります。

■対象者と手続き方法

高額療養費／合算高額療養費の自己負担限度額

＊1 特定疾病の長期患者は10,000円、同一世帯で2件以上合算する場合の 基準額は21,000円以上となります。
ただし、人工透析を必要とする慢性腎不全の標準報酬月額53万円以上の人は20,000円となります。

※「限度額適用認定証」は当健保組合宛に交付申請してください。
※「高齢受給者証」は該当する方へ健保組合より交付されます。（申請不要）

表１
当健保組合は自動払いのため
申請は不要です

÷30日× 2
3

支給開始日＊以前の継続した12ヵ月間の
各月の標準報酬月額を平均した額

÷30日× 2
3

支給開始日＊以前の継続した12ヵ月間の
各月の標準報酬月額を平均した額

❶�当該者の支給開始月以前の直近の継続した各月の標準報酬
月額平均額
❷�当組合の前年度9月30日時点における全被保険者の標準報

酬月額平均額

被保険者期間が12ヵ月に満たない人は、
次の❶、❷のいずれか低い額

❶�当該者の支給開始月以前の直近の継続した各月の標準報酬
月額平均額
❷�当組合の前年度9月30日時点における全被保険者の標準報

酬月額平均額

被保険者期間が12ヵ月に満たない人は、
次の❶、❷のいずれか低い額

神奈川県管工事業健康保険組合の

病気・ケガをしたとき

その他届出が必要な場合

死亡したとき

病気やケガで働けないとき

出産したとき
＊支給開始日とは一番最初に給付が支給された日のことです

＊支給開始日とは一番最初に給付が支給された日のことです
45
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  （コロナによる影響あり）

コロナ太り解消のための運動のポイント

コロナ禍、
運動不足等で
体重が増えて
しまった人へ

新型コロナの流行により、わたしたちの生活は大きな変化を強
いられましたが、外出制限による活動量の低下や食習慣の変化
により、体重が増えてしまった人が多いようです。今現在も体
重は増えたまま…という人はいませんか ? この機会に改めて生
活全体を見直し、コロナ太りを解消しましょう !

　厚生労働省研究班※1の調査によると、新型コロナの
第一波（2020年4〜5月）流行中、体重が1kg以上増加
した人（20〜64歳）は30.9%。65歳以上は18.6%な
ので、在宅勤務などの働き方の変化や外出自粛が、運動
不足や食生活の乱れにつながったと考えられます。とく
に女性は男性よりも「身体活動量の減少」「間食の増加」
「テイクアウトやデリバリー等の利用頻度の増加」が見
られ、体重が増加した人の割合も高くなっています。

　ある健診機関が15万人を対象とした調査※2では、コロ
ナ前に比べ、コロナの影響があった2019〜2020年度比
では、新たにメタボと診断される増加率が約2倍になっ
ています。とくに中性脂肪と血圧が悪化した人が多く、コ
ロナ禍での生活は生活習慣病になりやすい環境だったと
いえます。あなたの健診結果はいかがでしたか?

　コロナ太りは運動不足で消費エネルギーが減り、間食
などで摂取エネルギーが増えたことが原因です。動かな
い生活に慣れてしまったり、増加した分を減らす努力を
怠っていれば、コロナ太りがそのまま生活習慣病へとつ
ながるおそれがあります。

※�外で運動をするときは、感染症
対策として空いた場所や時間
を選び、他の人と十分な距離を
とるようにしましょう。運動は1人
または少人数で行い、他人がい
る場合はマスクの着用をおすす
めします。

　体重が増加した人は約3割

　メタボと診断される人は2倍に

　コロナ太りを招いた習慣を見直そう

＊�メタボリックシンドローム診断基準 : 腹囲が男性85cm、女性90cm以上で、血圧・血糖・脂質
(中性脂肪またはHDLコレステロール)のうち、 2つ以上が基準値から外れていると該当

※1�厚生労働省指定研究 NIPPON DATA 研究班 「国民健康・栄養調査対象者の疫学研
究 NIPPON DATA2010 の追跡調査結果」より 

※2�医療法人社団同友会春日クリニック「新型コロナウイルス流行による受診者の生活習
慣と健康状態への影響」より

▪座っている時間が多い
▪�在宅勤務が続いていて、ほとんどからだを動かして
いない

▪外で行う運動やジム通いをやめてしまった
▪ゲームをしたり動画等を見る時間が多い

▪おやつや甘い飲み物をとることが増えた
▪食事の時間が不規則になった（朝食抜き、夜遅い食事等）
▪�コンビニやお店のテイクアウト、デリバリー等をよく
利用する

▪家飲みで酒量が増えた

⃝�座っている時間を減らし、
　ウォーキングやラジオ体操など
　意識してからだを動かす
⃝�筋力が低下している可能性が

あるので、軽い筋トレを行う

⃝�食事時間を規則正しくし、ダラダラ間食や飲酒を
しないようにする

⃝�出来合いのものを食べるときは、エネルギーや
塩分のとりすぎに注意する

朝食が
1日の生活リズムを
整えるポイント!

ウォーキングなどの有酸素運動と筋トレを組み合わせて行いましょう。筋肉がつくと脂肪が燃えやすく
なり、太りにくいからだになります。1日の運動時間の目標は合計60分（65歳以上は40分）です。また、
サッカーやテニス、ゴルフなどのスポーツを再開する場合は、筋力だけではなく俊敏性などのパフォー
マンスも低下しているので、意識してケガ予防に努めることが大切です。

⃝�今より10分多く歩くことから始め、
徐々に距離を伸ばす

⃝�歩幅を広くとり、軽く息がはずむ
ぐらいのスピードで歩く

⃝��昼食後に歩くと血糖値の上昇が
抑えられる。夕食の前（または
後）に歩くと睡眠の質がよくなる

⃝�スクワット、片足立ち、腕立て伏せ、腹筋
運動など。動画サイトで自分に合ったレ
ベルのものを見つけるとよい。テレワー
クの合間などにできるものが続けやすい

⃝��正しい姿勢、呼吸方法で行う
⃝�腰痛や関節の痛みなどがある人は無理

をしない

■メタボ基準該当者の増加率
※医療法人社団同友会春日クリニック健診継続受診者

身体活動面

食生活面

ウォーキング 筋トレ

コロナ太りを
解消しよう
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■利用できる方
40歳以上の被保険者および被扶養者で年度内1回とします。
※受診する年度に40歳となる方は40歳以上となる。

①左記の希望する施設に直接申し込み、希望日の予約を取ってください。
②予約が取れましたら、健保組合に予約が取れたことをご連絡ください。 
ご連絡がない場合、補助金の対象外となることがあります。

※�東海大学病院に関しましては、当健保加入者用の予約枠があり、その枠から選んでい
ただくことになりますので、当健保組合に直接ご連絡ください。
※�左記の施設で婦人科検診も同時受診可能であり、補助の対象になりますので、ご希望
の方は日帰り人間ドックと同じ手続きでお申し込みください。

健診施設によって費用が違いますので、利用される方は利用者負担金を
確認してください（利用者負担金は健保組合からの補助金を差し引いた
金額になっていますので、健診時に施設にお支払いください）。補助金額
は、被保険者２0,０００円、被扶養者１５,０００円。健保組合が直接契約
していない施設で受診した場合、全額自己負担後に補助金申請が必要
ですので、健保組合にご連絡ください。
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ご家族の
方へ

健康診査の補助
（年間）

40歳未満の被保険者の健康診査を実施した事業所に対して、被保険者1人当たり年度内1回に限り3,000円を
限度に補助する。ただし、追加で胃検査も受けた場合は5,000円を限度に補助する。
※�申請方法は「健康診査補助金支給申請書」と「請求書・領収書の写し」、「個人ごとの健診結果表の写し」を健保組合に提出
してください。

 日帰り人間ドックの
補助（年間）

40歳以上の被保険者および被扶養者を対象に、契約健診機関等で日帰り人間ドックを受診したとき、年度内
1回に限り費用を補助（補助金額は被保険者20,000円、被扶養者15,000円）。半年以上間隔があれば年度
内で特定健康診査と併用可能（例：特定健康診査を4月に受診、日帰り人間ドックを11月に受診等）。

婦人科検診の補助
（年間）

被保険者および被扶養者で乳がん・子宮がん検診を受けたとき、年度内1回に限り乳がん検査（触診＋マンモグラ
フィまたは、触診＋超音波）は5,000円を限度に、子宮がん検査（内診＋細胞診）は4,000円を限度に補助する。
※乳がん触診のみの場合は、1,500円を限度に補助。
※市町村等で実施されている婦人科検診を受けた方も補助の対象になります。
※�申請方法は、「婦人科検診補助金支給申請書」と「請求書・領収書の写し」、「婦人科検診結果表の写し」を健保組合に提出
してください。

特定健康診査の補助
（年間）

40歳以上の特定健診受診対象となる被保険者について、特定健診の項目（腹囲や肝機能、脂質検査、血糖など）
を含めた健康診断または生活習慣病健診等を受診した事業所に対し、被保険者１人当たり年度内に受けたもの
を年度内1回に限り6,000円を限度に補助する。
※�申請方法は「特定健康診査補助金支給申請書」と「請求書・領収書の写し」、「個人ごとの健診結果表の写し」、「問診票の写
し」を健康保険組合に提出してください。

家族特定健康診査の
補助（年間）

40歳以上の被扶養者が健保組合契約施設・指定医療機関・巡回健診等で特定健診を受けた場合、年度内1回に
限り11,000円を限度に補助する。
※�受診券の案内をご自宅にお送りいたしますので、そちらをご利用になれば受診の際の窓ロ負担が無料になります（詳し
くは案内をご覧になるか、健保組合にご連絡ください）。また、受診券を発行せずに受診なさった場合には、「家族特定
健康診査補助金支給申請書」と「請求書・領収書の写し」、「個人ごとの健診結果表の写し」、「問診票の写し」を健保組合に
提出してください。

胃検査の補助（年間） 40歳以上の者が特定健診とあわせて胃検査を受けた場合、年度内1回に限り3,000円を限度に補助する。

■日帰り人間ドック契約施設一覧（令和4年4月現在・健康保険組合契約施設）
地区 契約施設名 所在地 電話番号 特定保健指導

実施委託施設

横　浜

横浜鶴ヶ峰病院 旭区川島町1764 045-370-5270 ×
横浜鶴ヶ峰病院付属予防医療クリニック 旭区鶴ヶ峰2-82-1　ココロット鶴ヶ峰5階 045-370-5270 ×
総合健診センターヘルチェック 神奈川区金港町6-20 045-453-1150 〇
金沢さくら医院 金沢区谷津町35　VICSビル3階・4階 045-786-0915 ×
京浜健診クリニック 金沢区柳町3-9 045-782-3222 ×
上大岡総合健診センター 港南区上大岡西1-13-18 045-845-5543 ×
MEDOC(メドック) 港北区日吉2-9-3 045-565-0752 ×
新横浜メディカルサテライト健診センター 港北区新横浜2-5-11 金子第一ビル4階 045-471-3855 〇
日本健康倶楽部横浜支部 瀬谷区瀬谷4-5-31　シルバープラザビル2階 045-303-9622 ×
戸塚共立メディカルサテライト健診センター 戸塚区戸塚町3970-5 045-869-4601 〇
神奈川県予防医学協会 中区日本大通58 045-641-8502 〇
ふれあい横浜ホスピタル 中区万代町2-3-3 045-681-5101 ×
かながわクリニック 中区元浜町4-32 045-201-8521 ×

ココットさくら館 中区桜木町1-1-7　
ヒューリックみなとみらいオフィス棟13階 0120-954-223 〇

コンフォート横浜健診センター 西区平沼2-8-25 045-313-8080 〇
アムスランドマーククリニック 西区みなとみらい2-2-1-1　ランドマークタワー7階 045-222-5588 〇

横浜リーフみなとみらい健診クリニック 西区みなとみらい4-6-5
リーフみなとみらい11・12階 045-651-1572 〇

横浜新緑総合病院 緑区十日市場町1726-7 045-984-3003 ×

湘　南

額田記念病院 鎌倉市大町4-6-6 0467-25-1231 ×
湘南藤沢徳洲会病院 藤沢市辻堂神台1-5-1 0466-35-1360 〇
湘南健康管理センター 茅ヶ崎市茅ヶ崎2-2-3 0467-86-6570 〇
メディカルサポートクリニック 平塚市四之宮2-7-8 0463-27-1001 ×
湘南健診センター 平塚市宝町10-4 0463-21-3811 〇
藤沢市保健医療センター 藤沢市大庭5527-1 0466-88-7305 ×
藤沢総合健診センター 藤沢市鵠沼橘1-17-11 0466-23-3211 ×
山内病院 藤沢市南藤沢4-6 0466-25-2216 ×

県　央

JA健康管理センターあつぎ 厚木市酒井3132 046-229-3731 〇
ヘルスケアクリニック厚木 厚木市旭町1-25-1　本厚木ミハラス3階 046-223-1150 〇
東名厚木メディカルサテライトクリニック 厚木市船子224 046-229-1937 ×
JA健康管理センターさがみはら 相模原市緑区橋本6-1-14　ザ・ハシモトタワー4階 046-229-3731 〇
東芝林間病院健康管理センター 相模原市南区上鶴間7-9-1 042-742-3521 〇

ヘルス・サイエンス・センター 相模原市南区相模大野3-3-2-401号　
ボーノ相模大野サウスモール4F 042-740-6200 〇

相模野病院健康管理センター 相模原市中央区淵野辺1-2-30 042-751-1265 ×
相模原総合健診センター 相模原市中央区淵野辺3-2-8 042-753-3301 ×

伊勢原 東海大学医学部・付属病院健診センター 伊勢原市下糟屋143 0463-93-1121 〇

川　崎

新百合健康管理センター 麻生区上麻生1-20-1 044-966-1855 ×
AOI国際病院健康管理センター 川崎区田町2-9-1 044-277-9272 ×
日本鋼管病院ドック・健診センター 川崎区鋼管通1-2-1 044-333-6674 ×
京浜保健衛生協会 高津区上作延811-1 044-330-4567 ×
高津中央クリニック 高津区溝口1-16-3 044-822-1278 ×

横須賀
湘南健診クリニック湘南健康管理センター 追浜東町3-53-12 046-867-2876 〇
衣笠病院健康管理センター 小矢部2-23-1 046-852-1115 ×

当健保組合が直接契約していない施設で日帰り人間ドックを受診した場合、原則、全額自己負担後に償還払いとなります。
特定健診とは、日本人の死亡原因の約6割を占める生活習慣病の予防のために、40歳から74歳までの被保険者・被扶養者を対象に、メタボリックシンドローム（内臓脂肪症候群）に着目した健
診です。上記契約施設の日帰り人間ドック検査項目も、この特定健診を含めた検査項目となっています。
特定保健指導とは、特定健診の結果からメタボリックシンドロームのリスクがある人に対して行われる、保健師などの専門家による生活習慣改善のためのサポートです。保健師などが生活習慣
改善のアドバイスをし、目標達成のための取り組みを支援します。
当健保組合では、上記の特定保健指導実施委託施設と日帰り人間ドック受診後、特定保健指導の実施における業務委託をしています。
特定保健指導の費用は無料（当健保組合が全額負担します）です。特定保健指導の実施依頼があったときは受けましょう。

日
帰
り
人
間
ド
ッ
ク
・

特
定
健
診
を

受
診
し
ま
し
ょ
う

令和

4年度
令和

4年度

日帰り人間ドック

　特定健康診査の検査項目のほか、乳がん検査、子宮がん検査、胃検
査もあわせて検査当日に受けられます。
　株式会社あまの創建へ業務委託し、別途「ご案内」をご本人様あて
にお送りする予定です。

「家族特定健康診査」を受けましょう！
女性専用の巡回健診を実施します（予定）

利用方法

費　　用
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●すぐに泣いたか、目を開いていて
　意識はあるか
●機嫌はいつも通りか
●食欲はあるか　●手足が動くか
●頭のケガをしたところにへこみがないか

　こぶができたり打ったところを痛がるときは、水に濡ら
したタオルや冷却剤で冷やします。出血がある場合は乾
いたタオルで強く圧迫します。体をゆすったりせずに、数
時間は安静にしたほうがよいでしょう。
　脳内に出血があっても直後に症状が出ない場合もある

月に1回のセルフチェックも忘れずに。
なお、セルフチェックをしていても、
乳がん検診は必要です。

2020年は新型コロナの感染拡大により、乳が
ん検診をはじめとするがん検診や健康診断を受
ける人が減少しました。2021年の検診受診率
は回復傾向にありますが、がんが進行してから
見つかるケースの増加が懸念されています。

早期で発見される人が大幅に減少 昨年、乳がん検診を受けなかった人は…
　乳がん検診受診率低下に伴い乳がんと診断される人も
減少し、日本対がん協会の調査では、2020年は2019年
に比べ8.2%減少しました。早期で発見される割合も大
幅に減っており、今後は進行してから発見される乳がんの
増加が心配されています。

●�今年度の乳がん検診は必ず受診する
 （とくに40歳以上の人）
※�2年に1回受けている人で、今年度は受けない年であっても受け
るようしてください。

●�すでに乳房にしこりや異常＊がある場合は乳がん検診
を待たず、すぐに乳腺外科を受診する
＊�乳房にえくぼやただれができる、左右の乳房の形が非対照になる、乳頭
から血や分泌物が出るなど

※�公益財団法人日本対がん協会・がん関連3学会「新型コロナウイルス(COVID-19)対策WG」
アンケート結果より

コロナ禍と
乳がん検診

■進行期別がん診断数の比較 ※全国105施設が回答

乳がんは日本人女性の9人に1人がか
かるといわれていますが、早期に発
見できればほぼ100%治るがんです。
コロナ禍であっても乳がん検診は　
必ず受けるようにしましょう。

ので、24時間ほどは慎重に様子を見て、気になる症状が
出たときは、頭を打った状況と日時を伝えて医療機関を
受診しましょう。

大川こども＆内科クリニック 
院長　大川 洋二

監修
子どもの転倒や転落防止のために、日頃から、ベビー
ベッドの柵を上限まで上げる、ベッドやソファーなどの
上で遊ばせない、踏み台になりそうなものをベランダ
や窓の近くに置かないなどの対策をしましょう。
子どもが頭を打ったときは、子どもの様子をよく見て適
切に対応します。
3歳以上では動きが活発でとくに注意が必要です。頭を打った

・意識がない 
・出血が止まらない 
・手足が動かない
・けいれんしている 　

・�打った部分がへこんで　
いる　

・元気がない 

休日・夜間のトラブルや受診した方がよいのか迷ったら… ………こども医療でんわ相談　♯8000
急患診療所に行くかどうかを知りたいときは…………………………こどもの救急　http://kodomo-qq.jp/

こんなとき
どうする？

子ども のトラブル

こんなときは…救急車を！

こんなときは…早急に受診

まずはこんなことを確認

家庭でできる対処

・何回も嘔吐する
・�1.5m以上の高さから落

ちた、交通事故などの重
大な原因で頭を打った

・顔色が悪い　
・�呼吸が不規則、苦しそう 
・�ミルクの飲みが悪い
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JR
西立川駅

START

GOAL

立川ゲート

みんなの原っぱ
 
原っぱ東花畑
 
日本庭園

渓流広場
 
ハーブの丘

ふれあい広場レストラン

立川ゲート

約1.3km 約22分

約0.2km 約3分

約0.5km 約8分

約0.8km 約13分

約0.1km 約1分

約1.2km 約20分

約0.3km 約5分

癒しの花畑
を

ウォーキン
グ

こもれびの里

花の丘

渓流広場
ハーブの丘

ふれあい広場
レストラン

原っぱ東花畑 みんなの原っぱ

こどもの森

レインボープール

西立川ゲート

人気のピザは窯で
焼き上げる本格派。

時期が合えば、菜の花の黄色い
絨毯のバックに鮮やかな桜も。

思わずカメラを構えたくな
るカラフルなチューリップ
畑。ゆるやかな渓流に沿
うように作られています。

約6万株の美しいブルーをし
たネモフィラが、花言葉と同じ
く可憐に咲き誇ります。

東京ドーム2個分の
原っぱでシートを敷い
てのんびりひと休み。

GOA
L
START

伝統的な技法を
活かした、落ち着
いた佇まいの庭園
美を楽しめます。

日本庭園

JR立川駅
より
約15分多く

の

売店
も

たくさんの鳥たちにも出会えます

立川ゲート

ウォーキング中
にチャレンジ

発見！ ウォーキングの

癒しの花畑 をウォーキング 

昭和記念公園
春の自然の風を感じて歩く

Walki
ng

MEMO

歩数時間距離
約

6,200歩
約
70分

約
4.4km

東京都立川市と昭島市にまたがる国営昭和記念公園。広大
な公園内には、レクリエーション施設やレストラン、サイクリ
ングロードなどが設けられています。四季折々の花や植物
も楽しむことができるので、開花状況や見頃はホームページ
（https://www.showakinen-koen.jp）で事前に要確認。
入園料は、大人450円、中学生以下無料、65歳以上210円。

海沿いの公園内には多くの春
の花が咲き誇りますが、中で
もネモフィラが有名。花と海の
青が織りなす絶景です。

30万㎡の敷地をチューリップや
ポピーなどの花々が埋め尽くし
ます。富士山をバックにした花
畑は写真映え間違いなし。

公園内の芝桜の丘に咲く40
万株以上の芝桜は、関東でも
有数の規模を誇り、花のパッ
チワークとも評されます。

国際花と緑の博覧会の跡地を
再整備した都市公園。風車を
囲んでチューリップやビオラが
咲く光景は見応え十分。

映える写真を撮ってみよう
ウォーキングをしていると日々新しい発見があるかもしれません。
楽しみのひとつとしてスマホやカメラを構えてセンスある一枚に
挑戦してみませんか。

下から見上げるようにカメラを
構え、青空をあえて広く撮る。
余白を生かすことがおしゃれ
に見せるコツ。

あえて一輪をアップにし、マクロ
モードやポートレートモードで
背景をぼかすと一眼レフのよう
な仕上がりに。

テ ー マ 別

ススメ

近くにあるかも!? あんなコースこんなコース

茨城県
ひたちなか市

花と海の
ひたち海浜公園

山梨県
山中湖村

山中湖
花の都公園

埼玉県
秩父市

一面の芝桜
羊山公園

大阪府
大阪市

花博記念公園
鶴見緑地

材料（2人分）
鶏ささ身… ………………………………… 2本
春キャベツ………………………………… 2枚
菜の花……………………………………… 4茎
にんじん… ……………………60g（1/3本）
きくらげ…………………………………… 100g
＊�乾燥の場合は14〜15gが目安
じゃこ………………………………………… 10g
しょうが（チューブ可）………… １かけ分
だし汁…………………………………… 400ml
梅干し（梅ペーストで代用可）…… 2個
しょうゆ…………………………………小さじ１
ごま油…………………………………小さじ１

ヘルシー
＆

優しい
レ シ ピ

鶏ささ身入り
梅風味サラダスープ

材料

●  料理制作 ●

料理研究家・栄養士
今別府靖子

●  撮影 ●

今別府紘行

生活習慣病の予防・治療の基本は
毎日の食事。からだに気をつかい
つつ、ボリュームがあって美味しい
メニューを紹介します。作り方も簡
単なので、ぜひ挑戦してください。

菜の花はゆでずに炒めたほうが、
ビタミン・カリウムなどの栄養素が
逃げません。

Point❶

梅干しとしょうゆは最後に入れ、
煮込みすぎないようにすると、風味
よく仕上がります。

Point❷

野菜の旨味がやさしくしみ渡る！
梅干しのさっぱり感もたまらない
栄養満載の“主役級”スープです

＊�菜の花をスナップエンドウやアスパラガスに替えても美味し
くできます。

＊�乾燥きくらげを使う場合は、事前に戻しておきましょう。分量
や戻し方は、袋の表示を参考にしてください。

作り方
1 鶏ささ身はすじをとって４等分のそぎ切り、春キャベツは芯を

とってざく切り、にんじんは短冊切りにし、菜の花は3等分
に切る。

2 梅干しは種を取り除き、包丁で軽くたたく。生きくらげは石
づきをとって食べやすい大きさに手で裂き、しょうがはすり
おろす。

3 フライパンにごま油とすりおろしたしょうがを入れて軽く熱し、
香りが立ってきたら、鶏ささ身を入れて中火で炒める。鶏さ
さ身に火が通ったら、野菜ときくらげ、じゃこを加えてさらに
炒めるPoint❶。

4 だし汁を加えて煮立ってきたら少し火を弱めて2分ほど煮
て、梅干しを加え、最後にしょうゆで味をととのえるPoint❷。

野菜やきくらげは、免疫機能維持に必
要なビタミン、腸内環境を整え腸のバ
リア機能をサポートする食物繊維が豊
富。また、梅干しのクエン酸には免疫
細胞の通り道、血液の流れをよくする
効果があります。

▼
免疫サポートポイント

＊　　＊　　＊

詳しい作り方は
こちら！

●カロリー：213kcal 　
●塩分：2.0g1人分

＊塩分8%の梅干し使用の場合

時短！
⃝先に炒めて火を通しておく　　
　ことで、煮る時間を短縮！
⃝�野菜の旨味もアップして
　一石二鳥

こ でれ
おしゃれな構図

背景をぼ
かす！

映える！
花の

写真を撮る
ポイント
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柳川鍋には、この魚
逢うは○○○の始めなり。
バイバーイ
「排球」がバレーなら、「籠球」は？
ココからボタ餅、ラッキー！
モカ、ショコラなどがあるカラー
お赤飯にパラパラ、白粒＋黒粒
切れた凧、今いずこ
重量挙げで持ち上げる
魔法のランプから、ボワ～ンと出現
究極が「着膨れ」
ヤモリに似た名の両生類
暑いよー、ノドより皿がカラカラだ
パトあり、リヤあり、ハイブリッドあり
ウチはプロパンよ

１
２

3
4
5
9
11
13
14
16
17
18
19
20

タテのカギ ヨコのカギ

タテ・ヨコそれぞれのカギに対応する言葉をマス目にカタカナで入れてください（1マスに1文字）。
A～Iの9文字をつなげると健康に関するキーワードができます。

解答　マイナンバーカード

健康保険証として利用できます

１

3
6
7

8
10
12
13
15
16
17

19

21

22

 4  5 グリム・イソップ・アンデルセンと
いえば
浴槽、風呂桶を英語で
カァカァ、俺たちはクローズだ！
大仏と鹿で有名な修学旅行の
メッカ
ゴシゴシ、漂白剤でも落ちないわ
ノートなどの線
「どうどう」となだめる
コウモリ姿のスーパーヒーロー
キーパー、止めろ！！
フランス国旗で「自由」を表す色
「マチュ・ピチュ」は○○○帝国の
遺跡
春の風物詩。親鳥の後をヒナが
ゾロゾロ
情熱的にかき鳴らす、フラメンコの
伴奏
走るとパタパタしちゃう室内履き

 8
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詳しくは次のページをご覧ください。

必ず

手続きを

詳しくは次のページをご覧ください。

必ず

手続きを

詳しくは次のページをご覧ください。

必ず

手続きを

　

春
は
就
職
の
シ
ー
ズ
ン
で
す
。
被
扶
養
者
の
お
子
様
が
就
職
す
る
と
、
就
職

先
で
健
康
保
険
に
加
入
し
ま
す
。
お
子
様
が
就
職
し
た
場
合
は
忘
れ
ず
に
、
手

続
き
を
行
っ
て
く
だ
さ
い
。

　

あ
な
た
の
勤
務
先
の
事
業
主
を
経
由
し
て〔
被
扶
養
者（
異
動
）届
〕を
提
出

し
、
あ
わ
せ
て
対
象
者
の
保
険
証
を
返
却
し
て
く
だ
さ
い
。

　

手
続
き
を
さ
れ
ま
せ
ん
と
、
健
康
保
険
組
合
が
高
齢
者
の
医
療
の
た
め
に
支

払
っ
て
い
る
納
付
金
等
に
影
響
が
で
ま
す
の
で
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

就
職
以
外
に
も
、こ
ん
な
と
き
は
被
扶
養
者
か
ら
削
除
と
な
り
ま
す

●
結
婚
し
て
配
偶
者
の
被
扶
養
者
に
な
っ
た
と
き

●
ア
ル
バ
イ
ト
や
パ
ー
ト
、ま
た
公
的
年
金
の
増
額
な
ど
で
被
扶
養
者

の
収
入
範
囲
を
超
え
る
収
入
を
得
た
と
き

●
別
居
し
て
生
計
が
別
に
な
っ
た
と
き

●
亡
く
な
っ
た
と
き　
な
ど

※�

別
居
の
家
族
へ
の
仕
送
り
に
つ
い
て
、手
渡
し
は
認
め
ら
れ
ま
せ
ん
。預
貯
金
通
帳
の
振
込
記
録
や
郵
便
書
留
の
控
え
な
ど

に
よ
り
、仕
送
り
の
事
実
を
確
認
し
ま
す
。

神
奈
川
県
管
工
事
業
健
康
保
険
組
合

0
4
5
|
2
2
2
|
7
5
4
3

被
扶
養
者
の
収
入
基
準

削
除
理
由
と
削
除
日

60
歳
未
満
の
被
扶
養
者
は
年
間
収
入
▼
１
３
０
万
円
未
満

60
歳
以
上
ま
た
は
障
害
者
の
被
扶
養
者
は
年
間
収
入
▼
１
８
０
万
円
未
満

か
つ
、被
保
険
者
の
年
間
収
入
の
2
分
の
1
未
満

◎
被
扶
養
者
の
収
入
が
認
定
基
準
を
超
え
た（
削
除
日
は
収
入
基
準
を
超
え
た
日
）

◎
結
婚
し
た（
削
除
日
は
婚
姻
し
た
日
）

◎
離
婚
し
た（
削
除
日
は
離
婚
し
た
日
）

◎
家
族
が
死
亡
し
た（
削
除
日
は
死
亡
日
の
翌
日
）

◎
家
族
が
75
歳
に
な
っ
た（
削
除
日
は
75
歳
の
誕
生
日
）

◎
家
族
が
65
歳
〜
74
歳
で
一
定
の
障
害
が
あ
る
と
広
域
連
合
の
障
害
認
定
を
受
け
た（
削
除
日
は
障
害
認
定
を
受
け
た
日
）

◎
家
族
が
雇
用
保
険（
失
業
給
付
）の
受
給
を
開
始
し
た（
削
除
日
は
支
給
開
始
日
）

※
60
歳
未
満
は
基
本
手
当
日
額
3
、6
1
2
円
以
上
で
削
除 

60
歳
以
上
は
5
、0
0
0
円
以
上
で
削
除

◎
同
居
が
扶
養
認
定
の
必
須
条
件
の
被
扶
養
者
が
別
居
に
な
っ
た（
削
除
日
は
別
居
し
た
日
）

◎
別
居
の
家
族
へ
の
仕
送
り
を
し
な
く
な
っ
た
と
き
、仕
送
り
額
が
同
居
家
族
の
収
入
よ
り
少
額
に
な
っ
た
と
き（
削
除
日

は
健
保
組
合
へ
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
）　
な
ど

健
康
保
険
被
扶
養
者
資
格
確
認  

を
9
月
に
実
施
し
ま
す

　

当
健
保
組
合
で
は
、毎
年
、被
扶
養
者
の
み
な
さ
ま
の
資
格
確
認
を
お
こ
なって
い
ま
す
が
、本
年
も
9
月

に
実
施
い
た
し
ま
す
。

　

被
扶
養
者
の
方
は
、令
和
３
年
の
1
年
間
の
年
収
が
左
記
の
収
入
範
囲
内
か
必
ず
確
認
し
て
く
だ
さ
い
。

　

収
入
範
囲
を
超
え
て
い
る
と
き
は
、令
和
４
年
1
月
1
日
付
で
扶
養
か
ら
削
除
と
な
り
、お
手
持
ち
の
保

険
証
を
使
用
す
る
こ
と
は
出
来
ま
せ
ん
。

　

直
ち
に
被
保
険
者
の
勤
務
先
に
連
絡
し
て
手
続
き
を
お
こ
なって
く
だ
さ
い
。

　

扶
養
削
除
の
手
続
き
を
お
こ
な
わ
な
い
と
、本
来
、扶
養
か
ら
は
ず
れ
た
状
況
に
も
か
か
わ
ら
ず
、今
ま
で

と
同
じ
よ
う
に
保
険
証
を
使
って
病
院
な
ど
を
受
診
し
た
場
合
、当
健
保
組
合
が
負
担
す
る
7
〜
9
割
分

を
直
接
請
求
さ
せ
て
い
た
だ
く
こ
と
に
な
り
ま
す
。高
額
な
請
求
額
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
の
で
、必
ず
令

和
３
年
の
1
年
間
の
年
収
を
確
認
し
て
く
だ
さ
い
。

〒
2
3
1
| 

0
0
2
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奈
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浜
市
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町
１
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２
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浜
市
管
工
事
協
同
組
合
２
階

任意継続被保険者に係る標準報酬月額について

令和4年度任意継続被保険者の保険料算出の基礎である平均標準報酬月額を下記のとおり公告します。

記

1.  令和3年9月末平均標準報酬月額 410,000円
	 （平均報酬月額 402,979円）

(注 )	 1	 任意継続被保険者の保険料の算出基礎である平均標準報酬月額は、毎年9月30日における当組合の全被保険者の標準
報酬月額を平均した額に基づき決定しています。

	 2	 令和4年4月以降、翌年3月までの加入者については、令和3年9月末の平均標準報酬月額、又は資格喪失時の標準報酬月
額のいずれか低い月額により保険料を算出します。

	 3	 適用期間：令和4年4月1日から令和5年3月31日

公告　第463号
令和4年2月28日

被
扶
養
者（
異
動
）届

被
扶
養
者（
異
動
）届

家
族
に
変
更
が
あ
っ
た
場
合
は

被扶養者（異動）届

お
問
い
合
わ
せ
は

別居
死別

結婚
就職

健保インフォメーション
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