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介護勘定（介護保険）

支  出

■令和7年度収支決算概要

当健康保険組合の令和７年度決算・事業報告が、
先の組合会で承認されましたので、その概要をお知らせいたします。

介護保険収入
繰越金
雑収入

介護納付金
積立金

1億9,839万8千円
2,500万円

2億2,339万8千円

科　目 科　目

合　計
合　計

予算額 予算額
2億2,400万8千円

810万4千円
7万5千円

2億3,218万7千円

一般勘定（健康保険）
令和7年度

収  入

収入支出決算のお知らせ

〈収入〉
　主たる収入源である保険料収入は18億7,269万円で、
総標準賞与額は減少したものの平均標準報酬月額の増
加等により、前年度に比べ約600万円増加しました。
　その他、前年度からの繰越金、国からの補助金や交付
金を含め、収入総額19億4,311万4千円となり、それらを除
いた単年度での収入（経常収入）では18億9,517万円と
なっています（前年度に比べ約2,000万円増加）。
〈支出〉
　皆様の医療費や給付金などに充てられた保険給付費
は9億8,936万8千円で、前年度に比べ約5,300万円増加
しました。さらに、組合財政に大きな影響を与える高齢者
医療制度への納付金・支援金については、6億5,507万3
千円となり、前年度に比べ約3,900万円減少しました。
　また、皆様の健康づくりをサポートする保健事業費は
9,149万1千円で、前年度に比べ約670万円増加しました。
　その他の支出を含め、支出総額は18億4,850万6千円と
なり、単年度での支出（経常支出）では18億2,386万6千
円となっています（前年度に比べ約4,300万円増加）。
〈収支〉
　単年度での収支（経常収支）で7,130万4千円の経常黒
字、収支差引で9,460万8千円の決算残金となりました。決
算残金は、別途積立金として8,600万円、残りを繰越金・
財政調整事業繰越金として計上しました。これにより別途
積立金の残高は16億8,900万円となりました。

　介護保険収入は介護保険料率を据え置きましたが、前
年度に比べ79万9千円増加しました。一方で、介護納付金
は前年度に比べ1,460万8千円減少しました。
　令和７年度も準備金に2,500万円を繰り入れ（積立）し、
準備金保有率も約472％となりました。収支差引額は878
万9千円となり、準備金に160万9千円を積み立て、残りの
718万円を令和８年度に繰り越しました。

　一般勘定の令和７年度決算は、保険給付費が増加し

たものの、経常収支では黒字となりました。しかしながら、
医療費は引き続き増加傾向にあり、令和８年度以降は、団
塊の世代を含む後期高齢者の増加に伴い、医療費や納
付金のさらなる増加が見込まれています。今後も健保財政
を取り巻く環境は、厳しい状況が続くものと考えています。
　また、介護勘定についても、介護保険料率を18‰から
16‰へ引き下げたことに伴う介護保険収入の減少に加
え、介護納付金の増加も見込まれており、厳しい財政運営
が続くことが予想されます。
 こうした中、当健康保険組合が将来にわたって安定した
事業運営を続けていくためには、加入者の皆様に健康づ
くりに取り組んでいただくことが大切です。日頃からの健康
管理や生活習慣の改善は、皆様ご自身の健康を守るだけ
でなく、医療費の適正化を通じて、健保財政の安定にもつ
ながります。
　皆様におかれましては、日頃から健康づくりに取り組ん
でいただくとともに、年に一度健診を受診し、疾病の早期
発見・早期治療にお役立てください。また、医療機関を受
診する際には、かかりつけ医を持ち、症状や必要性に応じ
た適正な受診を心掛けていただくとともに、ジェネリック医
薬品の利用など、医療費の適正化にもご理解とご協力を
お願いいたします。

　健康保険組合連合会（健保連）が発表した令和８年
度健保組合予算早期集計によりますと、健康保険組合
全体の経常収支は2,890億円の赤字を見込むことがわか
りました。赤字組合数は全体の約７割にあたる1,010組
合となっており、それらの要因について健保連は、後
期高齢者納付金の増加を挙げています。団塊の世代が
75歳以上となる令和８年度以降も65歳以上人口は増加
し、高齢者拠出金は増え続ける一方、現役世代の減少
は続くため、高齢者拠出金の負担増は必至であり、今
後も財政悪化が懸念されます。
　保険料率は101組合が引き上げを実施し、平均保険料
率は9.32％となりました。収支均衡に必要な実質保険
料率は9.90％となっています。なお、協会けんぽの平
均保険料率（9.90％）以上の料率を設定した健康保険
組合は376組合（全体の27.6％）となっています。

一般勘定（健康保険）

介護勘定（介護保険）

今後の当健康保険組合財政について

健康保険組合を取り巻く状況

前期高齢者納付金
2億2,555万9千円
後期高齢者支援金
4億2,951万4千円

収支差引剰余金
9,460万8千円

878万9千円収支差引剰余金

●被保険者数　3,402人 ●平均標準報酬月額　377,453円
●被扶養者数　1,913人 ●一般保険料率（調整保険料率を含む）　100‰（事業主51‰　被保険者49‰）
●平 均 年 齢　45.84歳 ●介護保険料率　16‰（事業主8‰　被保険者8‰）

保険給付費
9億8,936万8千円

納付金
6億5,507万3千円

事務費
8,176万3千円

その他
617万1千円

財政調整事業拠出金
2,464万円

保健事業費
9,149万1千円

保険料収入
18億7,269万円

財政調整事業交付金
1,874万2千円

出産育児交付金
74万6千円

雑収入
908万9千円

国庫補助金収入
36万9千円

調整保険料収入
2,470万円

繰越金
439万2千円

繰入金
1,172万2千円

国庫負担金収入
66万4千円

組合の概況
令和8年

３月末現在（ ）

収入合計
19億4,311万4千円

支出合計
18億4,850万6千円

令和８年３月分
（令和８年４月告知分より）
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■令和7年度収支決算概要

当健康保険組合の令和７年度決算・事業報告が、
先の組合会で承認されましたので、その概要をお知らせいたします。

介護保険収入
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雑収入

介護納付金
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1億9,839万8千円
2,500万円

2億2,339万8千円
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合　計
合　計
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2億2,400万8千円

810万4千円
7万5千円

2億3,218万7千円

一般勘定（健康保険）
令和7年度

収  入

収入支出決算のお知らせ

〈収入〉
　主たる収入源である保険料収入は18億7,269万円で、
総標準賞与額は減少したものの平均標準報酬月額の増
加等により、前年度に比べ約600万円増加しました。
　その他、前年度からの繰越金、国からの補助金や交付
金を含め、収入総額19億4,311万4千円となり、それらを除
いた単年度での収入（経常収入）では18億9,517万円と
なっています（前年度に比べ約2,000万円増加）。
〈支出〉
　皆様の医療費や給付金などに充てられた保険給付費
は9億8,936万8千円で、前年度に比べ約5,300万円増加
しました。さらに、組合財政に大きな影響を与える高齢者
医療制度への納付金・支援金については、6億5,507万3
千円となり、前年度に比べ約3,900万円減少しました。
　また、皆様の健康づくりをサポートする保健事業費は
9,149万1千円で、前年度に比べ約670万円増加しました。
　その他の支出を含め、支出総額は18億4,850万6千円と
なり、単年度での支出（経常支出）では18億2,386万6千
円となっています（前年度に比べ約4,300万円増加）。
〈収支〉
　単年度での収支（経常収支）で7,130万4千円の経常黒
字、収支差引で9,460万8千円の決算残金となりました。決
算残金は、別途積立金として8,600万円、残りを繰越金・
財政調整事業繰越金として計上しました。これにより別途
積立金の残高は16億8,900万円となりました。

　介護保険収入は介護保険料率を据え置きましたが、前
年度に比べ79万9千円増加しました。一方で、介護納付金
は前年度に比べ1,460万8千円減少しました。
　令和７年度も準備金に2,500万円を繰り入れ（積立）し、
準備金保有率も約472％となりました。収支差引額は878
万9千円となり、準備金に160万9千円を積み立て、残りの
718万円を令和８年度に繰り越しました。

　一般勘定の令和７年度決算は、保険給付費が増加し

たものの、経常収支では黒字となりました。しかしながら、
医療費は引き続き増加傾向にあり、令和８年度以降は、団
塊の世代を含む後期高齢者の増加に伴い、医療費や納
付金のさらなる増加が見込まれています。今後も健保財政
を取り巻く環境は、厳しい状況が続くものと考えています。
　また、介護勘定についても、介護保険料率を18‰から
16‰へ引き下げたことに伴う介護保険収入の減少に加
え、介護納付金の増加も見込まれており、厳しい財政運営
が続くことが予想されます。
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でなく、医療費の適正化を通じて、健保財政の安定にもつ
ながります。
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でいただくとともに、年に一度健診を受診し、疾病の早期
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特定健診はどんな検査でなにがわかるの？
　特定健診では、高血圧
や高血糖、脂質異常と
いった生活習慣病を引き
起こす要因であるメタボ
リックシンドローム（内
臓脂肪症候群）のリスク
を調べます。必ず調べ
る「必須項目」と、一定
の基準に基づき、医師が
必要と認めた場合に行う

「詳細な健診項目」があ
ります。

過去の結果と比較してどの検査項目の数値
が変化しているか、どういう病気になりや
すいかを知りましょう。
生活習慣を改善するきっかけになります。

毎年の健診で生活習慣を改善して、
人生楽しく過ごそうぜ！

賛成！！

２人ともくわしいな

それはそうですよ、
健診結果は気になります
でも、不健康な生活から
抜け出せないけど

来週、会社の健診ですよね
僕、前回はγ-GTが
基準値超えで

日頃の生活習慣を
調べる検査だからね
数値の変化はチェックして、
行動につなげないと

マジ～！飲みすぎだろ
まあ、俺も
コレステロールがやばい

特定健診では、問診票の項目（服薬、喫煙、飲酒、睡眠など）や身長・体重のほか、次のような項目を調べます。

検査項目からこんなことが わかります

必須項目 検査の内容など 検査からわかることなど必須項目 検査の内容など 検査からわかることなど

⃝心電図　⃝眼底　⃝貧血（赤血球数・血色素量・ヘマトクリット値） ⃝血清クレアチニン詳細な健診項目
前回の結果と比べてみよう

えっ⁉
そうなのか…

身 体 BMI 体重（㎏）÷身長（m）2で算出 25以上で肥満、18.5未満で低体重の疑い
腹囲 おへそまわりを測定 男性85cm 以上、女性90cm 以上で内臓脂肪型肥満の疑い

血 圧 血圧 血液が血管に流れ込むときに加わる圧力
最高血圧と最低血圧を測定 高血圧を放置すると動脈硬化が進行。心筋梗塞、脳卒中など

脂 質

LDLコレステロール 肝臓でつくられたコレステロールを全身に運ぶ。
悪玉コレステロール 多いと動脈硬化が進行。脂質異常症など

HDLコレステロール 余分なコレステロールを回収。善玉コレステロール 少ないと動脈硬化が進行
中性脂肪 エネルギーとして利用される 多いと動脈硬化が進行。脂質異常症、糖尿病、急性膵炎など
non-HDLコレステロール 総コレステロール － HDL コレステロールで算出 動脈硬化など

肝機能
AST（GOT） 肝臓の細胞内に多く存在する酵素 肝炎、脂肪肝、肝硬変、肝臓がん、心筋梗塞などALT（GPT）
γ-GT（γ-GTP） アミノ酸の合成に関わる酵素。飲酒量や脂肪肝で上昇 アルコール性肝障害、胆道疾患、肝機能障害など

血 糖 血糖 血液中のブドウ糖の量（濃度） 糖尿病、膵臓がん、腎不全などHbA1c 過去１～２カ月の血糖値の平均的な状態

尿 尿たんぱく 血液中のたんぱくが尿中に排出されたもの 腎臓疾患、尿路の感染症・結石など
尿糖 血液中の糖が尿中に排出されたもの 糖尿病、腎性糖尿など
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͋なͨの健߁Λઐ໳Ոがαϙʔτ͠ますʂ
　特定อ健ࢦಋでは、อ
健師や管ཧӫཆ࢜などの
健߁づくりのઐ໳Ոが、
生活習慣վ善のための۩
体的なアドόΠスをして
くれます。あなたに合っ
た目ඪをઃ定し、ແཧな
くୡ成できる行動ܭըを
ཱてて、̏カ月以上にわ
たり、電࿩・メール・໘
ஊなどでܧଓ的にαϙー
トします。

࣍のΑ͏なྲྀΕ でอ健ࢦಋΛ͍ߦɺΰʔϧΛΊ͟͠ます

ਓ̍ͰνϟϨϯδすると、目ඪが
ં࠳す͗ͨり、ͭΒ͘なってߴ
しͨりとଓきに͘い΋のͰすが、
ઐ໳Ոのαϙʔτが͋Ε͹҆৺
して改善にऔり૊Ίます。

日も̍Ӻ෼าいてࠓ
௨ۈしͨよ

ଓいてるわね
もう̍Χ݄に
なるΜ͡Όないの

อ健͞ࢣΜと໘ஊしてから
だから、そのくらいܦつね
いつも৯ࣄをߟえてくれて
ありがとう

อ健͞ࢣΜの
ΞυόΠスをもとに
つくってるのよ

ମॏもݮって͖てるし、
ମも৺もܰくなっͨ気が
するよ

毎日楽し
そうね

気がૣい…

͜の調ࢠだと、
２Χ݄ޙにはスϦϜで
健康తな্࢘になれる
かも！

ॳɹɹ೔
初回面談。健診結果などを
もとに、生活習慣改善に向
けた行動計画を立てます。

̏Χ݄ޙ
最終評価。体重・腹囲など
の結果を保健師に報告し、
取り組みを振り返ります。

̎Χ݄ޙ
状況に応じて行動計画の
変更も考慮し、無理のない
改善を行います。

̍Χ݄ޙ
保健師とメールなどでやり
とりしながら、行動計画の
実施状況を確認します。

ଓ͸ྗͳΓʂܧ
ମॏ΋ෲғ΋
໨ඪୡ੒͢Δͧ

体重が
少し減って
きました

その調子です！

最近
つらい日も
あります

計画を変えてみましょう

体重２㎏・腹囲２cm
減らしたいです

がんばりましょう！

目標を
達成

しました！

おめでとうございます！
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2026年8月から、
高額療養費の自己負担限度額が変わりました

　健康保険の高額療養費制度は、医療費が高額になった場合でも自己負担の上限を設けることで
家計の破綻を防ぐセーフティーネットです。一方で、高齢化の進行などに伴う医療費増大によって
制度の持続可能性の確保が急務でした。このため、高額療養費の自己負担限度額が見直されるこ
とになりました。

����೥�݄ʙ ౓ֹݶෛ୲ݾཆඅͷࣗྍֹߴ��  ʻਫ色˙の෦分が変ߋՕॴʼ 

ඪ४ใुֹ݄ ౓ݶෛ୲ݾࣗ （ݶ্ֹֹ݄） ೥্ؒݶ֎དྷಛ （Ҏ্ࡀ��ྫ） ଟ਺ճ֘౰
8�ສԁ以上 2�0
�00ԁ （ɹ医ྍඅ－901
000ԁ）̫ 1ˋ 1�0
100ԁ 1
�80
000ԁ

5�ສԁ～�9ສԁ 1�9
100ԁ （ɹ医ྍඅ－59�
000ԁ）̫ 1ˋ 9�
000ԁ 1
110
000ԁ
28ສԁ～50ສԁ 85
800ԁ （ɹ医ྍඅ－28�
000ԁ）̫ 1ˋ ��
�00ԁ 5�0
000ԁ

2�ສԁ以Լ 22
000ԁ �1 �1
500ԁ 5�0
000ԁ ��

ॅຽ੫ඇ՝੫（�0ࡀ未満） ��
900ԁ 2�
�00ԁ 290
000ԁॅຽ੫ඇ՝੫（�0ࡀ以上） 11
000ԁ �2 25
�00ԁ
一定ॴಘ以Լ（�0ࡀ以上） 8
000ԁ 15
�00ԁ ʕ 180
000ԁ

˞多数回֘౰ʜ過去12カ月以内に�回以上、上ֹݶにୡした場合の�回目以߱の上ֹݶ
�1 ೥ؒ上21ݶ�
000ԁ　�2 ೥ؒ上9ݶ�
000ԁ
�� ඪ準ใु月ֹ15ສԁ以Լに֘౰することを֬認できた場合は�10
000ԁ（202�೥8月以߱にঈؐ෷い）

����೥�݄ʙ ౓ֹݶෛ୲ݾཆඅͷࣗྍֹߴ�� ʻਫ色˙の෦分が変ߋՕॴʼ 

ඪ४ใुֹ݄ ౓ݶෛ୲ݾࣗ （ݶ্ֹֹ݄） ೥্ؒݶ֎དྷಛ （Ҏ্ࡀ��ྫ） ଟ਺ճ֘౰
12�ສԁ以上 ��2
000ԁ （ɹ医ྍඅ－1
1�0
000ԁ）̫ 1ˋ

1�0
100ԁ 1
�80
000ԁ10�ສԁ～121ສԁ �0�
000ԁ （ɹ医ྍඅ－1
010
000ԁ）̫ 1ˋ
8�ສԁ～98ສԁ 2�0
�00ԁ （ɹ医ྍඅ－901
000ԁ）̫ 1ˋ
�1ສԁ～�9ສԁ 209
�00ԁ （ɹ医ྍඅ－�98
000ԁ）̫ 1ˋ

9�
000ԁ 1
110
000ԁ�2ສԁ～�8ສԁ 19�
�00ԁ （ɹ医ྍඅ－��8
000ԁ）̫ 1ˋ
5�ສԁ～59ສԁ 1�9
100ԁ （ɹ医ྍඅ－59�
000ԁ）̫ 1ˋ
��ສԁ～50ສԁ 110
�00ԁ （ɹ医ྍඅ－��8
000ԁ）̫ 1ˋ

��
�00ԁ 5�0
000ԁ
��ສԁ～�1ສԁ 98
100ԁ （ɹ医ྍඅ－�2�
000ԁ）̫ 1ˋ
28ສԁ～��ສԁ 85
800ԁ （ɹ医ྍඅ－28�
000ԁ）̫ 1ˋ
20ສԁ～2�ສԁ 28
000ԁ �1 �9
�00ԁ
1�ສԁ～19ສԁ �5
�00ԁ

15ສԁ以Լ 22
000ԁ �1 �1
500ԁ ��
500ԁ �10
000ԁ
ॅຽ੫ඇ՝੫（�0ࡀ未満） ��
900ԁ 2�
�00ԁ 290
000ԁॅຽ੫ඇ՝੫（�0ࡀ以上） 1�
000ԁ �2 25
�00ԁ
一定ॴಘ以Լ（�0ࡀ以上） 8
000ԁ 15
�00ԁ ʕ 180
000ԁ

˞多数回֘౰ʜ過去12カ月以内に�回以上、上ֹݶにୡした場合の�回目以߱の上ֹݶ
�1 ೥ؒ上21ݶ�
000ԁ　�2 ೥ؒ上9ݶ�
000ԁ

　2026年 8月から、ほぼすべての所得区分で月額上限が引き上げられました。標準報酬月額 28万円～ 50万円の一般所得層
では、約80,100円から約 85,800円への引き上げとなります。一方で年間上限（8月～翌年 7月）の新設、多数回該当の据え
置きにより、抗がん剤治療や慢性疾患で数万円の負担が長期にわたって続く患者の経済的負担に配慮した内容となっています。

2026年８月から、月額上限が引き上げられ、年間上限が新設されました

2027年８月から、所得区分の細分化による負担の適正化が図られます
　高額療養費の自己負担限度額の見直しは、2段階で行われます。2027 年 8月からは、所得区分の細分化が実施されます。
70歳未満では 5区分が、より負担能力に応じたものとなるよう13区分へと細分化され、中高所得層を中心により細密な所得
水準に合わせた月額上限の引き上げが行われます。

、Εます。݄をま͍ͨでೖӃͨ͠৔߹は͞ࢉܭʹՊผࣃͱ、ೖӃɾ֎དྷผ、ҩՊɾؔ͝ػਓ͝ͱ、ҩྍݸ、ཆඅは、݄͝ͱྍֹߴ
݄͝ͱʹ͞ࢉܭΕます。まͨ、ೖӃ࣌の৯ࣄ୅やॅډඅɾֹࠩϕου୅はର৅֎ͱなΓます。
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TOPICS

体を動かして
心も体も健康に

体を動かすメリット

଴Ͱ͖·͢ɻظՌ͕ޮ߁ΑΓগ͠ଟくମΛಈ͔͚ͩ͢Ͱɺ͞·͟·ͳ݈ࠓ

将来の病気を予防し、
健康寿命が延びる

心がすっきり
元気になる

「座りっぱなし」の人は、
とくにメリット大！

理想的な活動量

ܹ͍͠ӡಈ͸ඞཁ͋Γ·ͤんɻࠓΑΓଟくମΛಈ͔͢͜ͱΛҙࣝ͠·͠ΐ͏ɻ

歩行などの身体活動を
1日60分（約8,000歩）以上

息が弾み、軽く汗をかく程度の運動を
週60分以上

　世界保健機関（WHO）では身体活動・運動不足を、高血圧、喫煙、高血糖に次ぐੈքͰ�൪目ʹେ͖なࢮ๢ϦεΫཁҼとし
ています。日本でも、非感染性疾患による死亡において、喫煙、高血圧に次ぐ�൪目のݥةҼࢠといわれています。
　身体活動・運動不足は、いつからでも改善できます。暑さがやわらぐこの季節に、10分多く歩くことから始めてみませんか。

「身体׆ಈ・ӡಈෆ଍」Λܰ͠ࢹな͍Ͱʂ

॥ث؀ප

ϩίϞ

౶೘ප

うͭප

͕Μ

ೝ஌঱

身体活動※が増えるほど、循環器病
や2型糖尿病、がん、ロコモティブ
シンドローム、うつ病、認知症など
の発症・罹患リスクが軽減します。
※ 安静時よりもエネルギー消費が多い状
態（日常活動や運動、座位行動を含む）。

体を動かすと、ストレスや不安
の軽減につながり、思考力や学
習力、幸福感向上に効果があり
ます。また、睡眠の質の向上や
集中力の維持にもよい影響があ
ります。

長時間座ったまま過ごすことは、生活習
慣病のリスクを高めます。一方、身体活
動量が多いと、そのリスクを低減できる
ほか、こまめに（たとえば30分ごと）立
ち上がってストレッチするだけでも、血
糖値や中性脂肪の改善、心血管系代謝疾
患リスク低減につながります。

通勤や家事を含め、1日60分以上の身体活動を意識
しましょう。

า͘ ࣗసं ങ͍෺ ૟আ

速歩やジョギング、ダンス、水泳、筋トレなどの運動
を週60分以上を目標に実施しましょう。

筋肉量の維持・向上は、加齢
による筋力低下や転倒予防に
つながります。自宅でできる
筋トレを週2～3回取り入れ
ましょう。

δϣΪϯά μϯε εΫϫοτɾϓϥϯΫなどのےτϨ
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 群馬県の妙
みょう

義
ぎ

山
さ ん

、大分県の耶
や

馬
ば

渓
け い

とともに「日本三大渓谷美」の1つに数えられる香川県小豆島の寒霞渓。
 日本書紀にも記述があるその渓谷美は、1878 年、儒学者の藤

ふじ さわ  なん  がく

澤南岳によって寒霞渓と命名された。
 古くから親しまれる、自然がつくり出した絶景を満喫するハイキングに出かけよう。

ɹפբܢに͸ؠحոੴなどのݟど͜ΖをΊ͙Δʮදܠ��ʯとʮཪܠ�ʯ、ͦして
খ౾ౡ最ߴๆʮ੕

ㆻ㆗

ϲ
ㆋ

৓
㆘㇇ㆄ

ʯ΁のొࢁಓが͋Δ。ࠓ回͸දొࢁಓをొり、੕ϲ৓ొࢁ
ಓをԟ෮してϩーϓ΢ΣΠで໭Δルーτをา͘。な͓、ڠޫ؍ձのϗーϜϖーδ
などでදܠ��を༧習して͓͘とͭݟけやす͘、ָし͘า͘͜とがで͖Δ。
ɹ͜͏͏ΜӺを振り返り、௨

ㆤㆄ

ఱ
ㆦ㇓

૭
㆝ㆄ

を確認したら、す͙ͦ͹に͋Δߚ
㆓ㆄ

Ӣ
ㆄ㇓

௾
ㆦㆂ

の࿬͔ら
දొࢁಓにೖΔ。్த、දܠ��の৔ॴをࣔす؃൘がग़ていΔので、୳しながらొͬ
てい͜͏。දܠ��͸࢛

㆗

๬
ㆼㆄ

௖
ㆡ㇇ㆄ

で最ޙ。໦ʑで͑ݟな͔ͬた৔߹、ݟಀしてしまͬた
৔߹͸ؾམͪͤͣ、ؼりのϩーϓ΢ΣΠで্͔ら୳してみΑ͏。
ɹΞーτ࡞඼ʮۭのۄ ௖Ӻを௨りす͗て੕ϲࢁ、Өしたらࡱʯでࣸਅをܢբפ�
৓ొࢁಓ΁。੕ϲ৓͸ೆ๺ே࣌୅、උલの߽଒ͩͬたࠤʑ໦৴

ㆮㆶ

Ӂ
㆟ㆭ

がஙいたࢁ৓。
੢ๆや౦ๆのपลに͸Ҩߏが࢒り、஫ҙਂ͘प囲を࡯؍すΔとͦのܗ੻がΘ͔Δ。
౦ๆにண͘と、ͦ͜͸খ౾ౡ最ߴๆ。ୡ੒ײの͋Δܠ৭をתೳしたら、དྷたಓを
。าでΰールͩࢄい、୹いۭの࢖り͸ϩーϓ΢ΣΠをؼ。௖Ӻ΁໭Ζ͏ࢁ
ɹפբܢ͸、体ྗや࣌ؒに߹Θͤてॊೈにルーτをબ୒で͖Δのがັྗ。໎͏Α
͏なಓ͸ないが、جຊతにࡔなのでࣗ෼の体ྗをա৴ͤͣ、無理のないεέδϡー
ルを立ててา͜͏。

寒霞渓（第2展望所から望む）
約1,300万年前の火山活動と長年の浸食によってつくり出された奇岩怪石、四季折々の豊かな自然が織りなす圧倒的な絶景が特徴。
秋は山を彩る紅葉と岩肌、そして青い海の美しいコントラストを見に多くの観光客が訪れる。

かΜɹɹɹɹɹ�かɹɹɹɹɹ ͚͍

খ౾ౡڠޫ؍ձ
IUUQT���TIPEPTIJNB�PS�KQ�

̝̥͸コνϥ

らখ౾ౡϑΣϦーで͔ߓদߴ
౔ঙߓ、ं でפբܢϩーϓ΢Σ
Πʮ͜͏ Μ͏Ӻʯなど

Information

ΞΫηス

オリーブ＆手延べそうめん

小豆島は国内オリーブ栽培
の発祥の地。オリーブオイル
を使ったグルメが島内各所
で楽しめる。また、そうめん
の三大産地の1つとしても有
名。伝統的な手延べ製法で
つくられるそうめんはお土産
にも最適。

©（一社）小豆島観光協会

౔ঙߓ౔ঙߓ খ౾ౡখ౾ౡ

約100分

約70分

約60分

約70分

約180分
高速艇
約35分
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こううんӺ

ロ
ー
プ
ウ
ェ
イ

௖Ӻࢁ

௨ఱ૭

Ӣ௾ߚ

ሯ෩ۋ
きんͼΐうぶ

Ζうさんどう

ͤん͡ΐがん

が ͪΐうͤき
そううんͩん

し͔いわ

まつた͚いわ

ͤきもん

たい き がん

΄ ら がいいわ

;た Έ いわ

の΅り͚ͩ

たい し どう

͗ΐく͡Ύん Άう

͔ Αうがく

͑   ΅  し いわ

͡ΐ ら へき

࿝ਿಎ

ᦞᥲቫ

ը஽石

玉᝔ๆ

૚Ӣஃ
ՙ༿ַ

ӊ๧ؠࢠ

女᥎น

ୋऔల๬୆
ୈ�ల๬ॴ

ؠࣛ
দ୛ؠ

石໳

େ師ಎ
ችַ

େُؠ
ೋؠݟ
๏ཐ֋ؠ

場޿௖ࢁࢁּࡾ

ழ୩஑

ࢦํ࢛ ࢸ

表
登
山
道

裏
登
山
道

੕ϲ৓ొࢁ道

四望頂
寒霞渓「表12景」の1つ。展望スペースには東
屋があり、ベンチに座ってじっくり奇岩や岩壁な
どを眺めることができる。

青
あお

木
き

野
の

枝
え「空の玉 /寒霞渓」

瀬戸内国際芸術祭2022のアート作品を常設展示。
玉の中に入って寒霞渓をバックにアートな写真を撮
ることができる。

第1展望所
山頂からせり出すようにつくられているため開放感抜群。
眼下には内

うち のみ わん

海湾、瀬戸内海、遠くには四国の山並みまで
一望できる。アプローチの左右の紅葉も見どころ。

星ヶ城西峰
西峰（標高805m）は
星ヶ城の本城があっ
た場所。周辺には空
壕、土壇、曲輪などの
遺構が残る。

星ヶ城東峰
東峰（標高816m）は
小豆島だけでなく瀬
戸内海の島々の中で
最高峰。星ヶ城の詰
城があった場所。

˞Ӧؒ࣌ۀやྉۚ౳は変ߋされる場合があります。

ひと足 ばして 小豆島を
めぐる

���LN
�࣌ؒ

1�
���า

͓Αͦ

寒霞渓ロープウェイ
日本で唯一、『空・海・渓谷』を一度に眺望できる島
のロープウェイ。12分間隔（多客時は6分間隔）で
運行しており、所要時間は5分。

8：00～17：00
片道  中学生以上1,500円、小学生750円
往復  中学生以上2,700円、小学生1,350円

※ B 期間（11月）の金額

ホームページに掲載
https://www.kankakei.co.jp/

※営業時間、運賃は期間によって変動。
　詳細はホームページでご確認ください。

ΤϯδΣϧϩʔυ
潮の満ち引きによって海の中から現
れたり消えたりする神秘的な砂の
道。1日に2回、干潮時間の前後約
3時間だけ道が現れ、対岸の島へと
歩いて渡ることができる。

 香川県小豆郡土庄町甲24-92 香川県小豆郡小豆島町神懸嶮岨山乙1117

࢛
㆗

ํ
ㆻㆄ

ࢦ
㆖㆗

・େ؍๬ల๬୆
四方を指しても遮るものがないとい
ういわれのとおり、360度のパノラ
マが広がる2つの展望台。寒霞渓
より高い位置にあり、爽快感のある
眺めが楽しめる。

ಓのӺ�খ౾ౡΦϦʔϒެԂ
瀬戸内海を見下ろす小高い丘にあ
る道の駅公園。地中海ムードあふ
れる約2,000 本のオリーブ畑に囲
まれ、レストランや体験施設などが
多数。

 8:30～17:00
 年中無休
 https://www.olive-pk.jp/

ೋे࢛のಏөըଜ
『二十四の瞳』ロケセットを保存した
映画村。懐かしい木造校舎や文学館、
レトロな映画館などがある。

 9:00～17:00
大人1,000円、小人500円
※期間によって変動。詳細はホームペー

ジでご確認ください。
 年中無休
 https://www.24hitomi.or.jp/
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ༀってൢࢢ
やっͺりޮ͖໨がऑい
Πϝージだよな…

ॲํༀとಉ౳のޮ͖໨の
スΠッチ0T$ҩༀ඼は
いかがですかʁ

ʮ健康อݥऔѻいʯって
ॻいてあるから
来ͨのに！

りは͜ݞ
ద༻֎なΜですよʢ׼ʣ

はあ…
ϗϯτༀ୅が
くつくわ͊ߴ

あら、
ジェωϦックにすれば
͓҆くࡁみますわよ

ༀがଟい΄うが、
よくޮ͖そうで
҆৺なΜです

ༀが૿えると、
෭࡞༻やのみ߹わせの
τϥϒルが৺഑ですよ

　「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、軽度の身体の不調は自分で
手当てする」こと。要するに、軽い不調であれば
病院に行かず、自分で治そうという考え方です。
その際、頼りになるのは市販薬（OTC医薬品）。
医師の処方せんが必要だった薬が処方せんなし
で買えるようになった「スイッチOTC医薬品」
という心強い味方もあります。

ηϧϑϝσΟέʔγϣϯ͸͕ࠃਪ঑͍ͯ͠·͢ɻ
ҩྍؔػ΁ͷԟ෮࣌ؒ΍଴ͪ࣌ؒͷετϨε͕ͳ͘ͳΔ͚ͩͰͳ͘ɺ

݈อ૊߹͕ෛ୲͢Δҩྍඅͷઅ໿ʹ΋ͭͳ͕Γ·͢ɻ

　スイッチOTC医薬品等を活用して、健康の維持・増進や疾病予防に取り組んでいる場合、一定の要件を満たすと、所定
の額が総所得金額等から控除される「セルフメディケーション税制」があります。

⁞��ಛఆ健康診査、༧๷઀छ、ఆظ健康診அ、がΜ検診などを࣮ࢪしている͜とɻ
 ��その年の�݄�日から��݄��日までの�年ؒに、ࣗݾまͨは生ܭをҰにする഑ऀۮ౳にかかる
Ұఆの0T$ҩༀ඼౳をߪೖしֹͨが̍ສ�
���ԁを超えている͜とʢレγーτがඞཁʣɻ

⁠��⁞ をຬͨすと͖、�ສ�
���ԁを超えͨ෼ʢ্̔ݶສ�
���ԁʣをその年෼の૯ॴಘֹۚ
から߇আするɻ

セルフメディケーション税制

OTC医薬品とは？
　従来から市販薬、大衆薬などと呼ばれ、ドラッグストア等で購入できる薬全般を指すのがOTC医薬品。「Over The Counter=
カウンター越しに購入できる薬」という意味です。薬の成分やリスクによって薬剤師または登録販売者の情報提供が必要になる
など、安全面も考慮されています。病院に行く時間も節約できるので、セルフメディケーションの重要なアイテムとなります。
　OTC医薬品のなかには、今まで医師の処方せんが必要だった薬を転用した「スイッチOTC医薬品」もあり、「市販薬は効き
目が弱い」というイメージはもはや過去のものといえます。セルフメディケーションをめぐる環境は整ってきています。

医療費節減●の道

＊ 非スイッチOTC医薬品にも対象となる医薬品があります。対象になるOTC医薬品等は定期的に更新されます。薬剤師に確
認するか、厚生労働省のホームページ等でご確認ください。
＊ セルフメディケーション税制の控除を受ける場合、医療費控除の適用を受けることはできません。

εΠον05$ҩༀ඼ͷ
● 待ち時間なしで医療用の薬と同等の医薬品が買える！
● 診察料や調剤料などがかからないので、医療機関を受診した際より安くなる場合も！
● セルフメディケーション税制が利用できる！（下記参照）
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脂質をとりすぎないレシピ

IUUQT���EPVHB�IGD�KQ�JNpOF�
SZPVSJ���BVUVNO���IUNM

電子レンジde鶏チャーシュー　主菜

脂質
異常症
予防

鶏肉の皮は脂質が多くカロリーが高いです。皮を取る
だけでカロリーを約40%もダウンでき、ヘルシーに仕
上がります。

エネルギー
220kcal

塩分
1.2g

1ਓあͨΓ

˞�ࣽ ो͸ ���を৯΂Δ૝ఆ
ʢ͓ࡼに੝りͭけた৔߹ʣ
でӫཆ計ࢉしています。材料　２人分

ܲもも೑・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・େ�ຕʢ���Hʣ
Ａɹしΐ͏Ώ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・େ͞じ�
ɹɹञ、みりΜ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・֤େ͞じ�
ɹɹすり͓Ζししΐ͏が、すり͓ΖしにΜに͘・・・֤খ͞じ�

作り方

1ɹ�଱೤Ϙ΢ルにൽを取ͬたܲ೑とＡをೖΕてΑ͘ᎍみࠐみ、ϥοϓを
して、ి 、Ϩϯδʢ���8ʣで�෼Ճ೤すΔ。Ұ౓取りग़して、ཪ返しࢠ
。౓�෼Ճ೤すΔ。ૈ೤が取Εたらബ੾りにすΔ࠶

。Εます࡞てࣦഊなしでͬ࢖Ϩϯδをࢠి
ϥοϓのまま、ޙϨϯδでՃ೤したࢠి
ૈ೤が取ΕΔまでྫྷますと、͞らにຯの
છみࠐみがΑ͘なりますʂ

お皿に盛りつける場合は…
トマト（小1個）と一緒に盛りつけ、
小ネギを添えると彩りが豊かにな
ります。
調味料を揉み込んで味をしっかり
なじませているため、煮汁を多く
口にしなくてもおいしく食べられ
ます。煮汁は全部食べると塩分が高くなるので、食べる量は全
体の1/3程度を目安にしましょう。
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˔ྉ理੍࡞ɹエダジュンʢ؅理ӫཆ࢜ʣ

Өࡱ˔ ͘͞ らいしΐ͏ ͜
˔ελΠϦϯά ਂ઒͋ り͞

˔

˔

˔

材料　２人分
ϒϩοίϦーʢখ๪に෼けΔʣ・・・・・・・・ג���ʢ��Hʣ
ͪ͘ΘʢࣼΊ੾りʣ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・�ຊʢ��Hʣ
Ａɹୋの௺ʢछなし・ྠ੾りʣ・・・・・・・・・・・・・���ຊ෼
ɹɹ௕ωΪʢみじΜ੾りʣ・・・・・・・・・・・・・���ຊʢ��Hʣ
ɹɹϙϯਣしΐ͏Ώ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・େ͞じ�

作り方

1ɹ�ϒϩοίϦー͸ਫでαοとೞらして、଱೤Ϙ΢ルに
ೖΕϥοϓをし、ిࢠϨϯδʢ���8ʣで�෼൒Ճ
೤すΔ。

2ɹࠞͥたＡとͪ͘Θ、１を࿨͑Δ。

エネルギー
68kcal

塩分
0.9g

1ਓあͨΓちくわとブロッコリーの香味サラダサラダ

エネルギー
47kcal

塩分
0.3g

1ਓあͨΓ２種のきのことバジルのマリネ副菜

作り方

1ɹ�ΤϦϯΪ、しΊじ͸ס૩しないΑ͏ਫにαοと
͙͘らͤ、଱೤Ϙ΢ルにೖΕてϥοϓをし、ి
ޙϨϯδʢ���8ʣで�෼൒Ճ೤すΔ。Ճ೤ࢠ
にग़たਫؾをし͔ͬり੾Δ。

2ɹ�Αࠞͥ͘たＡと１を࿨͑Δ。

材料　２人分
ΤϦϯΪʢཚ੾りʣ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・�ύοΫʢ���Hʣ
しΊじʢੴ͖ͮを੾り、΄͙すʣ・・・�ύοΫʢ���Hʣ
ＡɹϨϞϯो、όδルʢס૩ʣ・・・・・・・・・・・・֤খ͞じ�
ɹɹΦϦーϒΦΠル・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・খ͞じ�
ɹɹԘ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・খ͞じ���

油を使わないドレッシングなので脂質オフになります。長ネギのみじん切りで香味感を、鷹の
爪で辛さを足すので、油を使わずともおいしく仕上がります。
ちくわの魚介の旨みのおかげで、少ない調味料でも満足感のあるサラダが完成します。

マリネ液は油を多く使うイメージですが、きのこには旨み成分の１つであるグアニル酸が含まれて
いるので、少量の油でもおいしさを感じやすく、脂質ダウンにはおすすめの食材です。香りがよい
バジルを使うと、最後まで飽きずに食べやすくなります。
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当健康保険組合の保健事業について、詳しくはホームページをご参照ください。
より、健康づくり編に詳細な案内がございます。神戸貿易健康保険組合

令和８年度後半に実施する主な保健事業等について、下記のとおりお知らせいたします

スマホは
こちらから

健保組合からのお知らせ

　一般健診・特定健診、人間ドック、がん検診等については、次ページ（15ページ）の実施内容一覧表をご参照のう
え、年に１回は受診しましょう。
　今年度は、さらなる健診・検診の充実を図るため、以下の補助等を新たに実施しています。ご自身の健康状態を
確認する機会として、ぜひご活用いただき、健康の保持・増進にお役立てください。
　①特定健診（本人）・一般健診の補助額を増額 ②一般健診（34歳以下）に腹囲・心電図検査を追加
　③人間ドックの対象年齢を30歳以上に拡大 ④大腸がん検診の対象年齢を30歳以上に拡大
　⑤乳がん検診の対象年齢を30歳以上に拡大 ⑥前立腺がん検診の補助額を増額
　⑦腫瘍マーカー検査（PSA・CA125のみ）の補助を新たに実施

健診・人間ドック�

　特定健診の結果に基づき、メタボリックシンドロームのリスクの度合いに応じて、「動機付け支援」または「積極的
支援」を行います。
　保健師等との面談や電話・メールでのやりとりを通じて、生活習慣の改善に取り組み、生活習慣病の予防や重症
化予防につなげるプログラムです。
　対象となった方は、ご自身の健康を見直す機会として、ぜひ積極的にご参加ください。

特定保健指導�

　一般社団法人東京都総合組合保健施設振興協会（東振協）の契約施設で予防接種を受けた場合、１人１回、
3,000円を補助します。
　利用方法等については、当健康保険組合ホームページをご確認ください。
　なお、今年度も一部の契約医療機関において、フルミスト点鼻液（経鼻投与の弱毒生ワクチン）による予防接種
を受けることができます。

インフルエンザ予防接種�

　幼児（３～６歳）の健康づくりを目的として、手洗い等を推奨するグッズを９月下旬に配付いたします。
　ご家庭での感染症予防や健康づくりに、ぜひご活用ください。

幼児用手洗い等推奨グッズの配付�

　加入者の皆さまの健康の維持・増進を目的として、11～12月にウォーキングイベントを実施いたします。
　日頃の運動不足を解消する機会として、ぜひご家族や職場の方などと一緒に、積極的にご参加ください。

ウォーキングイベントの実施�

　例年どおり、12月から３月までの間、契約施設の開設を予定しています。
　ご家族での健康づくりやリフレッシュの機会として、ぜひご利用ください。

冬季契約施設（アイススケート・スキー）�

　令和６年11月に導入した「健康マイポータル」については、順次、各種機能の拡充を進めています。
　まだ利用登録がお済みでない方は、医療費の確認などにも便利なサービスですので、ぜひご登録ください。
　なお、登録に必要なログインIDや仮パスワードが分からない場合は、再発行いたしますので、当健康保険組合ま
でお気軽にお問い合わせください。

Web連携サービス「健康マイポータル」について7
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当健康保険組合の保健事業について、詳しくはホームページをご参照ください。
より、健康づくり編に詳細な案内がございます。神戸貿易健康保険組合

令和８年度後半に実施する主な保健事業等について、下記のとおりお知らせいたします

スマホは
こちらから

健保組合からのお知らせ

　一般健診・特定健診、人間ドック、がん検診等については、次ページ（15ページ）の実施内容一覧表をご参照のう
え、年に１回は受診しましょう。
　今年度は、さらなる健診・検診の充実を図るため、以下の補助等を新たに実施しています。ご自身の健康状態を
確認する機会として、ぜひご活用いただき、健康の保持・増進にお役立てください。
　①特定健診（本人）・一般健診の補助額を増額 ②一般健診（34歳以下）に腹囲・心電図検査を追加
　③人間ドックの対象年齢を30歳以上に拡大 ④大腸がん検診の対象年齢を30歳以上に拡大
　⑤乳がん検診の対象年齢を30歳以上に拡大 ⑥前立腺がん検診の補助額を増額
　⑦腫瘍マーカー検査（PSA・CA125のみ）の補助を新たに実施

健診・人間ドック�

　特定健診の結果に基づき、メタボリックシンドロームのリスクの度合いに応じて、「動機付け支援」または「積極的
支援」を行います。
　保健師等との面談や電話・メールでのやりとりを通じて、生活習慣の改善に取り組み、生活習慣病の予防や重症
化予防につなげるプログラムです。
　対象となった方は、ご自身の健康を見直す機会として、ぜひ積極的にご参加ください。

特定保健指導�

　一般社団法人東京都総合組合保健施設振興協会（東振協）の契約施設で予防接種を受けた場合、１人１回、
3,000円を補助します。
　利用方法等については、当健康保険組合ホームページをご確認ください。
　なお、今年度も一部の契約医療機関において、フルミスト点鼻液（経鼻投与の弱毒生ワクチン）による予防接種
を受けることができます。

インフルエンザ予防接種�

　幼児（３～６歳）の健康づくりを目的として、手洗い等を推奨するグッズを９月下旬に配付いたします。
　ご家庭での感染症予防や健康づくりに、ぜひご活用ください。

幼児用手洗い等推奨グッズの配付�

　加入者の皆さまの健康の維持・増進を目的として、11～12月にウォーキングイベントを実施いたします。
　日頃の運動不足を解消する機会として、ぜひご家族や職場の方などと一緒に、積極的にご参加ください。

ウォーキングイベントの実施�

　例年どおり、12月から３月までの間、契約施設の開設を予定しています。
　ご家族での健康づくりやリフレッシュの機会として、ぜひご利用ください。

冬季契約施設（アイススケート・スキー）�

　令和６年11月に導入した「健康マイポータル」については、順次、各種機能の拡充を進めています。
　まだ利用登録がお済みでない方は、医療費の確認などにも便利なサービスですので、ぜひご登録ください。
　なお、登録に必要なログインIDや仮パスワードが分からない場合は、再発行いたしますので、当健康保険組合ま
でお気軽にお問い合わせください。

Web連携サービス「健康マイポータル」について7

区分 健診種別 事業内容 対象者
（年齢は令和8年度末現在） 組合補助額 自己負担額

検査項目

問診
診察

身長・
体重・
ＢＭＩ

視力 聴力 血圧 尿
胸部
Ｘ線
直接
撮影

腹囲 血液 心電図

A

一般健診
事業主が行う定
期健診と併せて
共同実施

被保険者 男女 39歳以下 9,000円 なし ◯ ◯ 事業所負担
で実施 ◯ ◯ ◯ ◯

（注） ◯ ◯
（注）

特定健診
（本人）

特定健診の受診
率向上のため、
事業主が行う定
期健診と併せて
共同実施

被保険者 男女 40歳以上 9,000円 なし ◯ ◯ 事業所負担
で実施 ◯ ◯ ◯ ◯ ◯ ◯

特定健診
（家族）

特定健診の受診
率向上のため、
受診券を配付

被扶養者 男女 40歳以上 7,150円 なし ◯ ◯ ◯ ◯ ◯ ◯

区分 健診種別 事業内容 対象者 組合補助額 自己負担額 組合補助額の上限 契約施設
一覧表 オプション検査 契約施設

以外

Ｂ 人間ドック
生活習慣病の早
期発見、自己管
理意識向上のた
めに実施

被保険者

被扶養者
男女 30歳以上

契約料金（消
費税込み）の
3/4を補助
（100円未満
切り捨て）、
ただし上限あり

契約料金（消
費税込み）の
約１/４

１泊２日
ドック 45,000円

別途、お知
らせします。
施設により
契約・実施
内容が異な
ります。

CT検査
の
補助額

5,000円

契約施設に
準じて補助
金を支給

1日
ドック 30,000円

脳ドック
の
補助額

10,000円

２時間
ドック 30,000円 他のオプション検査

費用は自己負担です。

区分 健診種別 事業内容 対象者 組合補助額 自己負担額 組合補助額の
上限 契約施設 実施方法 契約施設以外

C

大腸がん
検診

大腸がん等の早期発見の
ために実施

被保険者
被扶養者 男女 30歳以上 約2,000円 なし 2,000円

メスプ細胞
検 査 研 究
所、日本健
康倶楽部兵
庫支部　他

検 体 の 郵
送、検体の
持参　等

契約施設に
準じて補助
金を支給

子宮がん
検診

子宮がん等の早期発見の
ために実施

被保険者
被扶養者 女 20歳以上 約3,000円 なし 3,000円

乳がん検診 乳がん等の早期発見のた
めに実施

被保険者
被扶養者 女 30歳以上 5,000円 組合補助額

超過分 5,000円

前立腺がん
検診

前立腺がん等の早期発見
のために実施

被保険者
被扶養者 男 40歳以上 約3,500円 なし 3,500円

肺がん喀痰
細胞診検査

肺がん等の早期発見のた
めに実施

被保険者
被扶養者 男女 40歳以上 約2,500円 1,000円 2,500円

歯周病
リスク検診

歯周病の早期発見・治療
のために実施

被保険者
被扶養者 男女 40歳以上 約2,000円 1,000円 2,000円

ピロリ菌
検査

ピロリ菌感染の検査を実
施⇒ピロリ菌除菌により
胃がんリスクの減少を図
る

被保険者
被扶養者 男女 40歳以上 約2,500円 1,000円 2,500円

骨粗しょう症
検査

骨粗しょう症の早期発見
のために実施

被保険者
被扶養者 男女 40歳以上 約3,000円 1,000円 3,000円

腫瘍マーカー
検査

PSA
前立腺がん等の
早期発見のため
に実施

被保険者
被扶養者 男 40歳以上 3,500円 組合補助額

超過分 3,500円
腫瘍マーカーのセット検査を受診の場
合、左記２検査項目が含まれていれ
ば、各検査項目の組合補助額の上限の
範囲で補助金を支給。

CA125
子宮がん等の早
期発見のために
実施

被保険者
被扶養者 女 20歳以上 3,000円 組合補助額

超過分 3,000円

＜注意事項＞	 ①お一人につき１年度（４月～３月）に、区分ＡまたはＢを１回に限り受診できます。
②区分Ｃについては、区分ＡまたはＢと併用できます。

	 ③青字は本年度変更箇所です。

健診等種別・実施内容一覧表

（注）34歳以下を対象に検査を追加
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詳しくは
動画をcheck!

IUUQT���EPVHB�IGD�KQ�JNpOF�
VOEP���BVUVNO���IUNM

夏の冷えや疲れが残る秋の体は、自分で思っている以上にこり固まって
います。デスクワークや長時間の運転などで座ったまま動かないでいると、
背中や腰の血流が滞り、冷えがさらに悪化することも。仕事の合間や入浴
後に、縮んだ筋肉をゆっくり伸ばして、秋の座り疲れを解消しましょう。

Γ͗ͯ͢ർΕͨͱき࠲
シャキッと仕事モードに!

背中と腰のこりに! 座りっぱなしで硬くなったお尻に!

຾ؾΛਧきඈ͹͢ϙーζ

ମΛର֯ઢʹҾͬுΔϙーζ お৲Λ৳͹͢ϙーζ

Πεにͬ࠲て、ࠨ࿹をࣼΊ্に、
ӈ٭をࣼΊԼに、ର֯ઢになΔ
Α͏に৳͹します。

Πεにͬ࠲て、
をӈͻ͟٭ࠨ
に৐ͤます。

खのͻらで಺ももを
֎ଆに向͔ͬてԡし
ます。

˒ をख྆、͸ํΔ͋が༟༨
લにग़しながらલ۶し、
୤ྗします。

ଉでまޙ最、しݺٵ回�
をు͖終͑て͔ら、Ώͬ
͘りと্͖ىがります。

৳͹していΔखのࢦઌと
、のͭまઌをҙࣝして٭
Ҿͬுり߹います。

１ １

２ ２

座ったままの
同じ姿勢で縮んでしまった
背中と腰の筋肉を
伸ばしましょう

Ϟσル・ࢦಋ ˔京乃ともみ
ʢશถϤΨΞϥΠΞϯε3:5���
認ఆϤΨΠϯετϥΫλーʣ

仕事や家事に忙しいみなさんへ
ヨガで簡単リフレッシュ！

おへそを中心に
引っ張り合う

背筋を伸ばす

お尻から太ももの外側が
伸びるように

ぐ～！目線
は指
先に

、でのす͔動͘଎をے腹やບִԣ˞
৯ޙに行͏の͸ආけましΐ͏。

˞൓ରも⁞と をಉ༷に行います。 ˞൓ରも⁞と をಉ༷に行います。

お尻のこりは
腰痛の
原因にも！

˒

྆खを͓腹に
౰てます。

ඓ͔らଉをڧ
。いますٵ͘

͓腹をബ͘、΁͜まͤΔ
Α͏ҙࣝしながら、ඓ͔
ら͘ڧଉをు͖ます。
ు͘を�ඵؒに・͏ٵ
行い、͜Εを�回܁
り返します。

１ ２ ３スー
フー

3回ٵݺ

しましΐう

3回ٵݺしましΐう

火を起こす
イメージで
速いテンポで
勢いよく




