
材料（2人分）
サバ水煮缶 ……………………………………１缶
木綿豆腐 ………………………1/2丁（150g）
　　すりおろししょうが（チューブ可）小さじ１
　　塩…………………………………ひとつまみ
パン粉 ………… 10g（約1/4カップ）

サラダ油 ……………………………………大さじ１
大根おろし…………………………………… 適量
大葉 ……………………………………………… 2枚
ポン酢 ………………………………………… 適宜
～きのこソテー～
まいたけ ……………………… 1パック（100g）
しめじ…………………………… 1パック（100g）
塩、こしょう…………………………………各適量

ヘルシー
＆

優しい
レ シ ピ

豆腐入り
サバ缶バーグ

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。

しょうがの辛味成分には、血行を促進し
て冷えを改善する効果や、消化吸収を
助ける効果があり、古くから薬としても
利用されてきました。栄養や香りを重視
するなら生のしょうががおすすめですが、
肉や魚の臭み消しとして使う場合は、
手軽なチューブタイプもOKです。

▼
しょうが

電子レンジで加熱することで簡単
に水切りができ、時短になります。

Point❶

たねがやわらかいですが、ラップを
使うと形が崩れにくく、手も汚れま
せん。

Point❷

魚の栄養が丸ごと詰まった和風ハンバーグ
豆腐使用でふわふわに仕上がります

＊　　＊　　＊

＊木綿豆腐は、キッチンペーパーに包んで重し（接する部分が平らな皿など）をのせて30～60
分おいておくと、よりしっかりと水切りできます。

●334kcal
●塩分1.4g1人分

作り方
1 木綿豆腐はキッチンペーパー（2枚重ね）に包んで
耐熱皿にのせ、ラップをせずに電子レンジ（500w）
で約3分加熱する Point❶ 。サバ水煮缶は汁気を
切る。

2 ボウルに1
わせ、ラップを使って小判形にととのえるPoint❷。

3 フライパンにサラダ油を入れて熱し、2を入れて中
火で焼く。両面に焼き色がついたらフタをして、弱
火で2～3分蒸し焼きにし、器に盛り付ける。

4 3のフライパンにサラダ油適量（分量外）を足し、ま
いたけとしめじを炒め、塩、こしょうで味をととのえて
ハンバーグに添える。最後に大葉と大根おろしをの
せ、ポン酢などをかけていただく。
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令和元年度
決算のお知らせ

令和2年度
健康保険ガイド

健康保険組合役員改選
理事長就任のご挨拶
第14期組合会
理事・議員のご紹介

HEALTH TOPIC
withコロナ

がんの常識の巻
健康情報 今と昔

医療費が高額になったとき
マンガで納得!?健康保険

新型コロナが健保財政に
与える影響

KENPO羅針盤

豆腐入りサバ缶バーグ
ヘルシー&優しいレシピ

被扶養者再認定の実施の
お願いについて
（資格確認調査）
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健康保険組合役員改選

第14期組合会 理事 ・ 議員のご紹介
理事長就任のご挨拶

理事長 䔥　　敬　如

　平素より当健康保険組合の事業運営につきまして、格別のご理解とご協力を賜り厚く御礼申
し上げます。

　このたび、第14期組合会議員の改選が行われ、前期に続き理事長の重責をお引き受けするこ
ととなりましたので、改めて就任のご挨拶を申し上げます。
　昭和56年に設立された当健康保険組合は、来年には40周年を迎えます。長きにわたり事業を
継続することができましたのも、ひとえに事業主ならびに組合員の皆様のご支援とご協力の賜
物であり、心より御礼申し上げます。
　さて、今年に入り新型コロナウイルスの感染拡大によりわたしたちの暮らしは一変し、健康
保険組合の財政にも大きな影響を及ぼすことが懸念されております。健康保険組合連合会の予
測によりますと、感染拡大に伴う経済の悪化により、全国の健康保険組合全体の保険料収入は
リーマンショック時を上回る大幅な減少となる見込みです。
　一方、当健康保険組合では、昨年度の決算は7億円余りの黒字となりました。しかしながら、
依然として高齢者医療への納付金が収入の5割近くを占め、高齢化や医療の高度化、高額薬剤へ
の保険適用などによる保険給付費の増加に加えて、新型コロナウイルスによる影響等から今後
の運営は厳しい状況も予想されます。
　こうした中で、当健保としてはこれまでと同様に、人間ドックや各種健診の補助を柱とする
健康増進に向けたサービスや、疾病予防対策をはかると共に、健康経営を目指す事業所へのご
支援を強化するなど、さらなる保健事業の充実に努めてまいる所存です。
　また同時に、被保険者や事業主の皆様へのサービス向上策として、電子申請や医療費通知の
ウェブ化など、デジタル化への対応についても積極的に取り組んでいく方針であります。
　以上、これからの当健保の将来に向け、加入事業所の皆様のご協力を頂きながら、持続可能
な組合組織（SDGs）を構築してまいりたいと思います。
　最後になりますが、医療従事者を初めコロナ禍でわたしたちの生活を支えてくださる全ての
方々への敬意を表すと共に、新型コロナウイルスの一刻も早い終息と、そして何よりも皆様の
ご健勝をお祈り申し上げ、就任のご挨拶とさせていただきます。

令和2年7月14日の組合会において、第13期組合会議員の任期満了に伴う役員改選の結果、選任された理事・議員を
ご紹介します（敬称略・順不同）。

理 事

議 員

監 事

㈱エイ・シー・ティ ㈱ステップ

㈱富士テクノソリューションズ ㈱アイネット

㈱ユービー ㈱アルファメディア

㈱CIJ ㈱アイネス総合サービス

㈱シンクタンクオブジャパン ㈱エルテックス

㈱富士通ワイエフシー ㈱パシオン

システムニコル㈱ ㈱クロステック

板橋　哲也選定議員 伊藤　満互選議員

岩澤　隆則選定議員 内田　直克互選議員

内舘　健彦選定議員 小湊　宏之互選議員

大西　重之選定議員 永田　邦雄互選議員

菊地　大介選定議員 山下　正純互選議員

西川　寮選定議員 山元　桂子互選議員

花園　泰選定議員 渡邉　直樹互選議員

㈱デジタルフォルン

神奈川県情報サービス産業
健康保険組合

ネットチャート㈱ ジスクソフト㈱

ソフトウエアクリエイション㈱

ヒューマンズ・ネット㈱

㈱ジェイエスピー

㈱アナザーウェア

高千穂ソフト㈱

㈱ティー・エム・シー

㈱ケイテック

サンネット㈱

㈱フューチャーネットワークス

䔥　敬如理 事 長

市川　公雄常務理事

楠本　和弘副理事長 小海　玄幸互選理事

阿部　量選定理事

柴﨑　正三互選理事

㈱アローズ・システムズ河地　利浩互選理事

稲田　彰典選定理事

鈴木　晶互選理事

中村　裕和 選定理事

千葉　理恵子互選理事

柳川　壽登選定理事

内藤　郁夫互選理事

中山　いその互選理事

横須賀ソフトウエア㈱ ㈱エフネット佐藤　崇雄選定議員 本田　博己互選議員
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●令和元年度決算概要
　令和元年度は保険料収入が減少したものの、高
齢者医療制度への納付金の減少等により、何とか
黒字決算となりました。しかし、納付金の減少
は、2年前に納付した精算分の戻りによる一時的な
ものであり、決して健保財政が好転したわけでは
ありません。健保組合全体も厳しい状況であり、
健康保険組合連合会の令和2年度予算早期集計で
は、2,316億円の経常赤字となっています。

●保健事業実施状況
　健診や特定保健指導、直営保養所の運営等、み
なさまの健康づくりのための保健事業は計画通り
実施いたしました。しかし、被扶養者の健診受診
率は約50％とまだまだ低い状況です。被扶養者の
方も年齢に応じて補助が受けられますので、ぜひ
ご活用ください。 健康保険組合は、国の代わりに

介護保険料の徴収を行っています。

介 護 勘 定

2,093,798千円

2,033,436千円

60,362千円

収入合計

支出合計

収入支出差引額

●収入 205.5億円

●支出 198.0億円

●収入  20.9億円

●支出  20.3億円

令和
元年度 決算の決算の決算の
お知らせお知らせお知らせ

介護保険収入
19.7億円　
93.94％

繰入金　1.1億円　5.08％　

その他　2,050万円　0.98％

介護納付金
18.5億円
91.27％

決算残金  6,000万円
残金は介護準備金とし
て積み立てました。

一 般 勘 定

一般勘定繰入　1.8億円　8.73％

収 入

支 出

科 目 決算額（千円）

■ 被保険者数

■ 被保険者の平均年齢　

■ 健康保険料率　　
■ 介護保険料率　　

基礎数値収入支出決算額
41,607 人

 [ 男 32,060 人／女 9,547 人 ]
39.33 歳

[ 男 39.81 歳／女 37.73 歳 ]
1000 分の 95
1000 分の 17

保 険 料
調 整 保 険 料 収 入
介 護 勘 定 受 入
そ の 他
収 入 合 計

事 務 費
保 険 給 付 費
  （法 定 給 付 費）
  （付 加 給 付 費）
納 付 金
 （前期高齢者納付金）
  （後期高齢者支援金）
  （そ の 他 拠 出 金）
保 健 事 業 費
そ の 他
支 出 合 計

　　227,882
　8,957,968

　 

　8,779,006
　 

　      
　1,540,377
　　292,373
  19,797,606

　　

　 （8,775,896）
　 （182,072）

　 （4,176,002）
　 （4,602,550）
　      （454）

19,692,827
273,216
177,500
403,002

20,546,545

当健康保険組合の令和元年度決算が
令和2年7月14日の組合会において可決されました。

収 入 合 計 20,546,545千円
支 出 合 計 19,797,606千円
収入支出差引額 748,939千円

科 目 決算額（千円）

調整保険料　2.8億円 1.33％

その他　4.0億円 1.96％　

介護勘定受入　1.8億円 0.86％　

令和元年度の決算をグラフでみると…

保険料収入
196.9億円　95.85％

保険給付費
89.6億円　45.25％

納付金
87.8億円　44.34％

保健事業費
15.4億円
7.78％

事務費
2.3億円
1.15％

その他　2.9億円 1.48％

みなさまが病気や
ケガをしたときに
かかった医療費や
各種手当金のため
に支払った費用で
す。

みなさまと事業主か
らの保険料で、ほぼ
予算通りの収入とな
りました。

高齢者医療制度を
支えるために国に
納付しているもの
です。健保財政を
圧迫している大き
な要因です。

健診や保健指導、直営
保養所の運営等、みな
さまの健康づくりのた
めに支出しました。

残金は別途積立金として積み立てました。
決算残金 7.5億円

黒字決算となりましたが、高齢者
医療制度への納付金負担は依然
として重い
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保険診療を受けたとき 療養の給付
（家族療養費）

医療費を下記の負担割合で負担し、残りを健保組合が負担する
●義務教育就学前………………………
●義務教育就学後～69歳………………
●70歳～74歳＜一般所得＞……………
●70歳～74歳＜現役並み所得者＞……

2割負担
3割負担
2割負担
3割負担　

法定
給付

給付
種別

不要

健康保険と介護保険の
世帯での負担合計が高
額になったとき

高額介護合算療養費１年間（８月から翌年７月）の高額療養費の算定対象世帯で医療と介護の合計負担額
が自己負担限度額（年齢・所得に応じて設定された金額)を超えた場合、超えた額を
健康保険と介護保険で按分した額

法定
給付

必要

病気やケガで働けない
とき

出産のとき

死亡したとき

傷病手当金
【被保険者のみ】

療養のため労務不能で、４日以上会社を休み給料を受けられないとき休業１日につき
規定の日額の2/3（※4）（給与の一部または障害年金等から支給があるときはその
差額）を支給開始した日から起算して１年６ヵ月。休業して最初の３日間は待期につ
き支給されない

法定
給付

必要

出産手当金
【女子被保険者のみ】

女子被保険者が妊娠４ヵ月以上の出産で、会社を休み給料を受けられないとき休業１
日につき規定の日額の2/3（※4）を出産（予定）の日以前42日間（多胎は98日間。
出産予定日より遅れた期間も支給）から出産の日後56日までの間

法定
給付

必要

必要

立て替え払いをしたと
き

療養費
（第二家族療養費）

治療用装具等で立て替え払いをしたものを、健康保険の基準によって算出した額から
自己負担分を差し引いた額

法定
給付

必要

歩行困難な状態で入院
や転院が必要なとき

移送費
（家族移送費）

基準により算出した額法定
給付

必要

出産育児一時金
（家族出産育児一時金）

妊娠４ヵ月以上の出産をしたとき、産科医療補償制度加入分娩機関で出産した場合
は、1児につき420,000円（死産を含み、在胎週数第22週以降のものに限る）、そ
れ以外の場合は404,000円

法定
給付

※ 1 低所得者は申請により食事負担額の減額あり（要申請）
※ 2  健康保険適用分（食事負担額は除く）のみ。個人単位、歴月単位、医療機関・入院外来・医科歯科別
※ 3  高齢受給者の外来療養の自己負担額が年間14.4万円を超えた場合は申請が必要となりますのでお問い合わせください。
※ 4  支給開始日以前の被保険者期間が12ヵ月以上ある場合は、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を30日で割っ

た2/3に相当する額。支給開始日以前の被保険者期間が12ヵ月に満たない場合は、支給開始日の属する月以前の継続した各月の標準報酬月額の
平均額と、当該年度の前年度9月30日における全被保険者の同月の標準報酬月額を平均した額を比べて少ない方の額を使用して計算する

埋葬料（費）
（家族埋葬料）

被保険者または被扶養者が死亡したとき、50,000円
（遺族がいない場合は、埋葬を行った人に50,000円以内の実費）

法定
給付

必要

出産育児一時金付加金
（家族出産育児一時金付加金）

妊娠4ヵ月以上の出産をしたとき、1児につき50,000円付加
給付

埋葬料（費）付加金
（家族埋葬料付加金）

被保険者または被扶養者が死亡したとき、50,000円
（遺族がいない場合は、埋葬を行った人に50,000円以内の実費）

付加
給付

療養病床に
入院したとき

医療費が
高額になったとき

入院時生活療養費
【65歳以上】

食費として１食につき460円または420円（※1）、居住費として１日につき370円
（難病で入院医療の必要性が高い場合は不要）を自己負担し、残りを健保組合が負
担する

法定
給付

一部負担還元金
（家族療養費付加金）

医療費自己負担額（※2）（高額療養費は除く）から25,000円を控除した額（100
円未満切捨）

付加
給付

不要

合算高額療養費付加金合算高額療養費が支給されるとき、合算した自己負担額（合算高額療養費支給額を除
く）から合算件数１件につき25,000円を控除した額（100円未満切捨）

付加
給付

不要

不要

訪問看護を受けたとき 訪問看護療養費
（家族訪問看護療養費）

在宅療養の難病患者などが、医師の指示にもとづく訪問看護を受けたとき定められ
た全費用に対し、療養の給付と同じ割合で自己負担し、残りを健保組合が負担する

法定
給付

不要

評価療養や選定療養を
受けたとき

保険外併用療養費保険との併診が認められている「評価療養」「選定療養」を受けたとき保険診療と
共通する部分については療養の給付と同じ内容で給付し、差額は自己負担

法定
給付

不要

入院したとき 入院時食事療養費１食につき460円（※1）を自己負担し、残りを健保組合が負担する法定
給付

不要

不要

こんなとき 申請内　　　容 名称 （　）被扶養者

高額療養費
（家族高額療養費）
合算高額療養費

法定
給付

★高齢受給者、合算高額、長期特定疾病等別途取り扱いあり
※直近１年間に 3回以上高額療養費の支給を受けた場合の 4回目以降の限度額

医療費自己負担額（※2）が下記限度額を超えた額（70歳未満）
所得区分 自己負担限度額 多数該当※※

83万円以上 252,600円＋(総医療費－842,000円)×1% 140,100円

53万円～79万円 167,400円＋(総医療費－558,000円)×1% 93,000円

28万円～50万円   80,100円＋(総医療費－267,000円)×1% 44,400円

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

額
月
酬
報
準
標

ア

イ

ウ

エ

オ

こんなときは健保組合から
保険給付（医療や給付金）が
受けられます
※申請方法および添付書類については健保組合ＨＰで
　ご確認いただくか健保組合にお問い合わせください。

（※3）

いったん本人が全額を支払い、後日健保組合に申請す
ると、健康保険の基準によって算出した額から自己負
担分を差し引いた額が支給されます。　

●治療のための装具・コルセットなどを作った場合
●9歳未満の小児が弱視等の治療で眼鏡やコンタクト
レンズを作った場合
●海外旅行中に病気やケガで、現地の医療機関にか
かった場合
●やむを得ない事由で保険診療ができなかった場合
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  など

要申請

要申請

要申請

要申請

被保険者が出産のために会社を休んで給料の全部また
は一部が受けられない場合、出産手当金として一定の
金額が支給されます。

●出産手当金（女子被保険者のみ）

妊娠４カ月（85日）以上経過した出産について、出産育
児一時金（家族出産育児一時金）として、産科医療補償
制度加入分娩機関で出産した場合は１児につき
420,000円（死産を含み、在胎週数第22週以降のもの
に限る）、それ以外の場合は404,000円を支給します。
さらに出産育児一時金付加金（家族出産育児一時金付
加金）として１児につき50,000円を支給します。

●出産育児一時金

（被保険者のみ）　
被保険者が業務外で
の病気やケガの療養
のため労務不能で、4
日以上会社を休んで
給料の全部または一
部が受けられない場
合、傷病手当金とし
て一定の金額が支給
されます。

被保険者または被扶養者が亡くなって遺族が埋葬した
ときは埋葬料（家族埋葬料）として50,000円、埋葬
料付加金（家族埋葬料付加金）として50,000円を支
給します。また遺族がいない場合、埋葬を行った人に
この範囲内で実費を埋葬費および埋葬費付加金として
支給します。

保険給付一覧

申請不要
※1

当健保組合では独自の給付（付加給付）として、月１件※2あたりの医療費自己負担額（高額療養費は除く）から25,000円
を控除した額（100円未満切捨）を一部負担還元金（家族療養費付加金）※3として支給します。
さらに高額で、月１件※2あたりの医療費自己負担額が自己負担限度額 ※4を超えた場合、その額を高額療養費として支給し、残
りの自己負担額から25,000円を控除した額（100円未満切捨）を一部負担還元金（家族療養費付加金）※3として支給します。
※1　70歳以上で外来療養に係る年間上限額を超える方は申請が必要です。　　※2　同一人、同一月、医療機関ごと、入院外来別、医科歯科別
※3　市町村等の医療助成を受けている方は該当しない場合があります。　　　 ※4　高額療養費の自己負担限度額（70歳未満）はP.7の表をご覧ください。

限度額適用認定証 要申請

入院等により、あらかじめ医療費が高額になると分かっているときは、健保組合へ「限度額適用認定証」を申請し、交付された認定証を医
療機関に提示することで、窓口での支払いを高額療養費の「自己負担限度額」までにすることができます。

退職などにより被保険者の資格を失った場合は、会社
経由で保険証を返納してください。被扶養者がいる場
合は被扶養者の保険証も併せて返納してください。
また、被扶養者に次のような異動があった場合は、5日
以内に「被扶養者（異動）届」に保険証を添えて提出し
てください。

※保険証の返納が遅れ、資格喪失日あるいは扶養削除日以降に当組合
の保険証を使用して医療機関の受診等をしていた場合は、その間の医
療費等を返還していただくこととなりますのでご注意ください。

● 就職して就職先の健康保険に加入したとき
● 年収が扶養認定基準を超えたとき
● 結婚して配偶者の扶養になったとき      など

保険証の
返納を

お忘れなく！

立て替え払いをしたとき

病気やケガで働けないとき

医療費が高額になったとき

出産をしたとき

死亡をしたとき

ガイドガイドガイドガイドガイドガイド
健康保険

令和2年度
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「がん＝死」は昔の話
「がんは治る」が
今の常識?!
　がんといえば、そのまま死に直結する怖いものだと
いうイメージを持っている方も多いかもしれません。で
も、医療の進歩により、がんは治る時代になりつつあり
ます。
　確かに以前は、がんは不治の病でしたが、現在の
5年相対生存率は6割以上。早期の乳がんや胃が
ん、大腸がんなどであれば、９割を超えます。ただ
し、がんの発見が遅れ、進行すると、生存率も下がり
ます。
　今やがんは2人に1人がかかる身近な病気。「がん
が見つかったら怖いから嫌…」などと言わず、人間
ドックや健診のオプション検査等を利用して、定期的
にがん検診を受け、早期発見・早期治療につなげる
ことが大切です。

がんの常識
と今 昔健康情報

の 巻
情報は日々新しくなってゆくもの。
でも、少し前の情報をそのまま信じていませんか？
このシリーズでは健康に役立つ「新常識」をご紹介していきます。

国立がん研究センター
社会と健康研究センター
センター長　津金　昌一郎

監 修

「健康習慣の実践＆定期的ながん検診受診」がポイント

以前は、がんにかかったら長期の入院が必要となり、仕事を辞めるケー
スも多々ありましたが、今は治療を受けながら、仕事を続ける人が増えて
います。
現在でも多くの場合は初期入院が必要となるものの、その期間はどん

どん短くなり、仕事に復帰して、通院で治療を受けるというケースが多く
なりました。また、がん治療と仕事の両立をサポートする環境づくりも進
みつつあります。がんにかかっていても、無理をしない範囲で働き、治療
を続けていくというのがこれからのスタンダードと言えそうです。

禁煙 日本人のがんの大きな要因はタバコ。ぜひ禁煙
を。非喫煙者も他人のタバコの煙を避ける。

節酒
お酒は純アルコール量で1日20g（日本酒1合／
ビール中びん1本／ワイングラス2杯）までにとどめ
る。お酒が弱い人は無理に飲まない。

●乳がん検診［マンモグラフィ］
40歳以上2年に1回

●子宮頸がん検診［子宮頸部細胞診］
20歳以上2年に1回

●大腸がん検診［便潜血検査］
40歳以上年に1回

●肺がん検診［胸部X線検査］
40歳以上年に1回

●胃がん検診［胃部X線検査／胃部内視鏡検査］
50歳以上2年に1回
（胃部X線検査は40歳以上年に1回も可）

闘病スタイルにも
変化が…

治療と仕事の両立が
可能な時代に？！

治療
可

■がんを予防する生活習慣 ■がん検診受診の目安
コツがんに負けない

ウイルス・
細菌感染が
原因のがんも

「感染」もがんの大きな要因。肝炎ウイルス（B型・C型）による
肝がん、ヘリコバクターピロリによる胃がん、ヒトパピローマ
ウイルス（HPV）による子宮頸がんなどがあります。健診のオ
プション検査・人間ドック等、機会があれば検査を受け、感染
がわかった場合は、専門医に相談しましょう。
※肝炎ウイルス検査は地域の保健所等でも受けられます。

※当健保組合では、上記項目を含む健診の補助を行っています。
　詳しくは、健保組合ホームページをご覧ください。

で無有のんが、がすまりあも査検VPHや査検）CBA（化別層クスリんが胃※
はなく、がんリスク（かかりやすさ）を調べるものです。

バランスのよい食事や
適度な運動、

適正体重の維持も大切です。

今

昔 がんは
不治の病

早期発見なら
高い確率で治る

がんは治らない、
怖い病気ですよね…

がんについての と今 昔

がん検診受診とともに
生活習慣の改善もお忘れなく

私が
ナビゲ

ート

します
！

社会と健康研究センター
津金　昌一郎津金　昌一郎

ナビゲ
ート

します
！
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けんぽインフォメーション

　今年度も健康保険法施行規則第50条に基づき、健康保険の被扶
養者となっている方が現在もその状況にあるかどうか確認させてい
ただきます。
　今年度は新型コロナウイルス感染拡大の状況に鑑み、対象者を限
定して実施いたしますが、今回調査対象となっていない被扶養者の
方につきましても、就職、収入増など被扶養者要件から外れていない
かなど今一度ご確認をお願いいたします。
　再認定対象者のいる被保険者の方(任意継続被保険者を除く)に
は、事業所を通じて「健康保険被扶養者調査書」を配布しております。
　再認定対象者がいる被保険者の方で「健康保険被扶養者調査書」がお手元に届いていない方は、健
保組合にご連絡ください。

令和2年2月末から令和2年8月末までの増減 ■事業所数：5事業所減　　■被保険者数：1,268人増

当組合の加入状況

事業所数 被保険者数 被保険者平均年齢 被扶養者数 扶養率

616件
男…39.81歳
女…37.71歳
計…39.31歳

男…32,519人
女…10,127人
計…42,646人

男…  7,843人
女…15,452人
計…23,295人

0.55

※対象者の年齢は受診当日の年齢です。
※契約健診機関で受診する場合でも受診先によって検査項目が異なる場合があります。
※契約健診機関において、胃部エックス線を胃カメラに変更し、追加費用が発生した場合は、その追加費用をご負担いただきます。その他
にも指定された検査項目以外を受診した場合は、その費用相当額を自己負担していただきます。契約健診機関、契約健診機関以外に
かかわらず、これらの追加費用は助成の対象外です。
※契約健診機関で受診する場合でも指定された検査項目を中止（例：人間ドックの胃部エックス線を中止する、婦人科健診の子宮細胞
診を中止するなど）した場合、健診機関やその検査項目によっては、一旦実費をご負担いただく場合がございますのでご了承ください。な
お、この場合でも費用の助成をうけられます。

＊短期人間ドックを受診した契約健診機関にお申し込みください。（特定保健指導の対象となった方のみ。）
ご年齢に応じて　 の中から1種目と、加えて    の種目も受診できます。A B

　契約健診機関か契約健診機関以外のどちらかで、年度内に1回受診できます。

A

B

健診種目 対　　象　　者 健診料金 補助金支給限度額
（契約健診機関での受診） （契約外健診機関での受診等）

一 般 健 診
主 婦 健 診
生活習慣病健診

婦 人 科 健 診

短期人間ドック

特 定 保 健 指 導

脳 ド ッ ク

被保険者

被扶養者（妻のみ）

35歳以上の被保険者・被扶養者

35歳以上の被保険者・被扶養者

40歳以上の被保険者・被扶養者

40歳以上の被保険者・被扶養者*

50歳以上の被保険者・被扶養者

無料

無料

無料

無料

無料

無料

無料

8,800円
8,800円

20,000円
40,800円
32,400円
11,000円

－　　

各請求書・申請書は、健保組合ホームページの【各種申請申込用紙】よりダウンロードして、事業所経由でご提出ください。

※契約健診機関で受診する場合でも指定された検査項目を一部中止（例：婦人科健診の子宮細胞診を中止するなど）し、一旦実費を負担した場合を含みます。

健康診断等補助金請求 被保険者・被扶養者が健診を契約健診機関以外※

で実施した場合に年度内1回補助
「請求明細書」「領収書」「結果報告書（写）」
・結果報告書には必ず記号・番号を明記してください

体育奨励施設
利用補助年度内

１回
選択制

被保険者・被扶養者が「体育奨励施設一覧表（健保
組合HP参照）」掲載施設を利用した場合の補助

「領収書」または「利用券半券」
・共に利用料金の内訳・利用日の確認ができるもの（レシート可）

契約保養所
利用補助

被保険者・被扶養者が宿泊施設を利用した場合の補助 「領収書」及び「明細書」
・領収書に利用日、施設名、１人あたりの１泊の料金の記載
がある場合、領収書のみで申請可

（直営保養所「伊豆さくら山荘」を除く、国内外すべての宿
泊施設が補助の対象です）

締切日までにやむを得ず添付書類が揃わない場合（例：健康診断を3月下旬に受診し、結果報告書が締切日までに届かない等）は、健保組
合に連絡の上、それ以外の書類を締切日までにご提出ください。

令和2年度分の申請は令和3年4月12日(月）必着です! （令和2年4月1日～令和3年3月31日実施・利用分）

● 種　　目● ● 内　　容● ● 必要な添付書類●

今年もご協力を
お願いします

健康保険被扶養者
調査書

被扶養者再認定（資格確認調査）の実施の
お願いについて

被扶養者再認定（資格確認調査）の実施の
お願いについて

被扶養者再認定（資格確認調査）の実施の
お願いについて

健康診断のご案内健康診断のご案内健康診断のご案内

令和2年度　補助金のご案内令和2年度　補助金のご案内令和2年度　補助金のご案内

再認定対象者

昭和35年10月1日以前の誕生日の被扶養者（60歳以上）
（令和2年4月1日以降認定者を除く）

添付書類

別居の被扶養者について送金証明（原則3ヶ月分）
（調査対象者が国内居住の単身赴任による別居の場合を除く）

調査書の提出期限は令和2年11月30日（月）です
調査書は事業所で取りまとめてから健保組合への提出になりますので、お早めに事業所へご提
出ください。
なお、調査書をご提出いただけない場合は、被扶養者資格が取り消しとなる場合がございます。



喫煙者は重症化のリスク大! 
この機会に禁煙を

　新型コロナウイルス感染症によるライフスタイルの変化や自粛生活などによるスト
レスで、喫煙量が増えたり、喫煙を再開してしまった人はいませんか? 喫煙は肺の機
能や免疫力を低下させ、新型コロナに感染した場合、重症化を招くリスク要因となりま
す。また、喫煙所は3密(密閉・密集・密接)になりやすい場所でもあります。
タバコを吸っている方は、この機会に禁煙にチャレンジしてみませんか? 健康保険

が使えて効果が高い禁煙外来での治療がおすすめです(加熱式タバコも対象)。オンラ
イン診療＊を行っている医療機関もあります。
＊計5回の診察のうち、初回と最終回は対面診療となります。

コロナの治療費は健康保険からも
支払われています

　新型コロナウイルス感染症は指定感染症のため、治療費は全て公費でまかなわ
れていると思っていませんか? 実際は、他の病気と同じように治療費の7割＊を健
康保険組合等が負担しています。新型コロナの場合、初診料・再診料、CT検査費
用などは3割の自己負担が生じますが、PCR検査(医師や保健所の指示で実施した
場合)や入院したときにかかる治療費の自己負担分は公費でまかなわれます。
　現在新型コロナの治療費については特例的に診療報酬が引き上げられており、
感染が拡大すると健康保険組合の財政状況に影響を与える可能性があります。
＊小学生～69歳の場合。0歳～小学生未満は8割、70歳以上は7～8割

コロナ治療費の負担割合
(保険適用分)

健康保険組合が負担
(保険給付 )

自己負担分7割
3割割

公費負担は
ここだけ

電話・オンライン診療を上手に
活用しよう

　医療機関での新型コロナウイルス感染症の感染拡大防止のため、電話やオンライ
ン(パソコン、スマホ、タブレット)による診療が可能となっています。医師の判断により
対面診療が必要となる場合もありますが、糖尿病や高血圧などの慢性疾患で定期的
に通院している人などはおすすめです。

※初診も利用可能ですが、医
師の判断により対象となら
ない場合もあります。

※電話・オンライン診療を利
用できる医療機関のリスト
は厚生労働省のホームペー
ジで公表されています。対
面診療が必要となる場合
もありますので、自宅近く
など通院可能な医療機関
をおすすめします。

【利用例】慢性疾患で定期的に通院している場合  

❶電話または
オンラインで受診

❷FAXやメールで
　処方せん情報を送信

❸電話等による服薬指導
❹患者宅に薬を送付または薬局で受け取り

患者 かかりつけ医等 薬局

自宅で薬を
受け取ることもできる!

※初診料・再診
料、CT検査
費用等は公
費負担なし

コロナ　対応医療機関リスト
検索
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withコロナ

withコロナ

withコロナ

H E A L T H   T O P I C S withコロナ

カラダに 「やせたいけど運動が続かない」「忙しくて筋トレする
時間がない」そんな悩みはありませんか？運動は「続
ける」ことが何よりも大切。時間がなくても簡単にで
きる、1回5秒を基本とした筋トレをご紹介します。

●監修
スポーツ医科学パーソナルトレーナー
柔道整復師（医療系国家資格）
国士舘大学特別研究員
松井 薫引き締める

カラダ
を 筋トレ秒

エア懸垂
スーツの似合う

タオルを鉄棒に見立てて、懸垂のように腕をひきつけて広背筋を刺激します。
10回
×

3セット

Point

肩幅より
広めに

2
息を吸いながら、実
際に懸垂を行うイ
メージで5秒かけて
タオルを引きつけま
す。タオルは常にピ
ンと張った状態を
キープ。

1
背すじを伸ばして立
ち、90cmほどのタ
オルの両端を持って
真上に上げます。

タオルは
ピンと

張ったまま

かかとを
上げる

立
タ
て

実
イ
て
ま
ピ
を

かかとを
上げる

厚労省策定の「健康日本21」によると、1日あたりの適正
な飲酒量は純アルコール量20gまでですが、女性の場合は
これよりも少ない2/3～1/2の量にしておくことをおすすめ
します。これはビールなら350ml缶１本、ワインならグラス1
杯、日本酒なら半合に相当します。週に2日は休肝日を設け
るとともに、ついつい飲み過ぎてしまう「一人飲み」や「スト
レス飲み」を避けることもポイントです。

女性は男性よりも少ない飲酒量・飲酒期間で、臓器障
害を起こしたりアルコール依存症になりやすいと言われて
います。理由は大きく二つあります。一つめは、肝臓が男性
よりも小さく、アルコール代謝能力が男性よりも低いこと。
二つめは、アルコールが体内で薄まりにくいことです。アル
コールは水に溶けやすい性質がありますが、女性は脂肪が
多く体の水分量が少ないため、体内のアルコールの濃度が
高くなりがちです。したがって、男性と同じ量を飲んだり、同
じペースで飲むのは禁物です。

女性が最もかかりやすいがんは乳がんですが、多量飲酒※

はその要因の一つ。飲酒量に比例して、乳がんのリスクも上
昇することが知られています。また、多量飲酒は骨密度を減
少させるため、骨粗しょう症のリスクも高まります。　　　
※女性の場合は1日あたり純アルコール量20g以上

妊娠中や授乳期の飲酒は控えるべきという
ことはよく知られていますが、飲酒が乳がん
などの発症リスクを高めることもご存知で
しょうか。お酒と上手につきあい、健康障害
なく生きるためには、女性ならではの飲酒
のリスクについて知ることが大切です。

女性の健
康

男性よりも
気をつけたい

女性の飲酒
女性は男性よりもアルコールに弱い

多量飲酒が乳がんのリスクを上げる

女性の適正量は男性よりもやや少なめ

女性が気をつけたい飲酒による健康障害の例

アルコール依存症

肝機能障害

骨粗しょう症

乳がん 母乳にアルコール
が移行
母乳分泌量の減少

胎児性アルコール
症候群
（胎児の低体重・
奇形・脳障害）
乳児の発育不良

※妊娠・授乳中は禁酒しましょう

タ
オ
ル
を
カ
ラ
ダ
に
引
き
つ
け
る
と

き
、
息
を
大
き
く
吸
い
な
が
ら
お
腹
を

凹
ま
せ
ま
す
。
タ
オ
ル
を
戻
す
と
き
は

大
き
く
息
を
は
き
な
が
ら
。

女
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羅針盤
健康保険組合連合会資料より
「令和2年度健保組合予算早期集計結果の概要について」

保険料収入は当初の予算より
約4,000億円減少する見込み

新型コロナが健保財政に与える影響

　新型コロナウイルス感染症の影響
による受診控えや通常診療の制限な
どで、医療機関の経営が厳しくなって
いることはご存知の方も多いでしょ
う。一方で医療費を支払う側である健
康保険組合においても、新型コロナ
の影響が出ています。
　令和2年度は、被保険者の一時帰休
や事業所の売上減少等により、賃金・
賞与の低下に伴う保険料収入の大幅
な減少が予測されています。また、一
時的に社会保険料を納付することが
困難となり、国の特例措置（保険料納
付猶予）を適用する事業所の増加も
見込まれています。
　支出においても、医療機関の受診
控えは一過性のものであり、今後、新
型コロナに感染する人が増えれば、診
療報酬において特例措置を受けてい
る新型コロナにかかる医療費の増大
も懸念されます。
　健康保険組合連合会が発表した予
算早期集計によると、令和2年度は健
保組合全体で2,316億円の赤字見込
みとなっています。しかし、予算編成
時の2月には新型コロナの影響が勘
案されておらず、実際はもっと赤字が
拡大するものと思われます。
　健保組合の財政はもともと、高齢
者医療のための拠出金の負担が重く、

とくに団塊の世代が75歳に到達し始
める令和4年以降は拠出金の大幅な
増加が見込まれています。新型コロナ
による影響も加わり、健保財政はます
ます厳しくなるものと予測されます。

　新型コロナ緊急事態宣言期間中の
令和2年度初めは、特定健診や特定保
健指導が実施できませんでした。現

在、健診事業は再開されていますが、
結果的に受診期間が短くなり、また健
診機関における受診控えも見られる
ことから、今年度は受診率の低下が懸
念されています。特定健診等の実施
状況は、国に支出する後期高齢者支
援金の加算・減算に関わる指標となっ
ていますが、今年度については健保組
合に不利にならない形での配慮が求
められます。

健康保険組合の財政にも
大きな影響

特定健診・保健指導の
実施にも影響

■新型コロナウイルス感染症による健保組合の収入面の財政影響試算
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(令和2年度早期集計結果との比較)

＊本推計はあくまでも一定の条件を前提とした粗い試算です。
〔推計方法〕

仮にリーマン・ショック時と同等の影響が平均標準報酬月額、平均標準賞与額に発生した
と仮定した場合、保険料収入は予算と比べ約4,000億円の減少が見込まれています。

早期集計結果 新型コロナ影響 増減数
平均標準報酬月額 377,448円 369,899円 ▲7,549円
平均標準賞与額 1,123,167円 952,446円 ▲170,721円
実質保険料率 9.58% 10.04% ＋0.455ポイント
　　同10%超の組合数 461組合 654組合 193組合
保険料収入 8兆2,203億円 7兆8,461億円 ▲3,742億円

※令和2年度予算早期集計提出組合の「平均標準報酬月額」及び「平均標準賞与額」 に、一律にそれぞ
れ▲2.0%、▲15.2%(リーマンショックの影響があった平成19年度決算から平成21年度決算の変動
率)を乗じたものを新型コロナウイルスの影響を受けた結果として試算。 

※法定給付費、拠出金等支出額は早期集計と同じ数値を使用しています。新型コロナウイルスによる受
診状況等の変化で給付費への影響が考えられますが、本試算ではこれを見込んでいません。なお、拠
出金は新型コロナウイルスによる影響を受けないものとしています。 

0 20,000

2019年度

2020年度

2022年度
（推計）

30,000

34,443

35,329

40,000
（億円）

39,343

4,000
億円増

■高齢者医療のための拠出金負担の状況

健康 保険
マンガで

納得！？ 

医療費 高額
なったとき

が に
予期せぬ病気。

医療費が高額になったときに
払い戻される制度があります納得その 1

健康保険には、重い病気で長期入院するなど医療費が高額に
なったときに、一定の金額（自己負担限度額）を超えた分が払
い戻される高額療養費制度があります。

医療費の自己負担は、1ヵ月（月の初日～末日）ごと、医療機関ご
とに計算されます。また、自己負担21,000円以上の人が同一世
帯に2人以上いる場合は合算できます（世帯合算）。
入院時の食事代や差額ベッド代、保険外の自己負担分は含ま
れません。

入院時の食事代や差額ベッド代
などは対象外です納得その 2

高額療養費の払い戻しまでには3ヵ月ほどかかりますが、事前
に健保組合に申請して発行された「限度額適用認定証」を医療
機関の窓口に提示すれば、窓口での支払いが自己負担限度額
までになります。

「限度額適用認定証」があれば
窓口負担が限度額までに納得その 3

）額の降以目回4の合場たし当該上以回３に間月ヵ21（当該数多は］［＊
満未歳07（円000,01は人のどな病友血や全不腎性慢るいてしを析透工人＊

の標準報酬月額53万円以上の人工透析患者は20,000円）

所得区分 自己負担限度額

額
月
酬
報
準
標
83万円以上 252,600円＋（医療費－842,000円）×1%

［140,100円］

53～79万円 167,400円＋（医療費－558,000円）×1%
［93,000円］

28～50万円 80,100円＋（医療費－267,000円）×1%
［44,400円］

26万円以下 57,600円［44,400円］
低所得者 35,400円［24,600円］

■70歳未満の自己負担限度額

医療費の自己負担が高額になったときは、一定額（自己負担限度額）を超えた分が払い戻されます。健保組合発行の「限
度額適用認定証」があれば、窓口での支払いは自己負担限度額までになります。



材料（2人分）
サバ水煮缶 ……………………………………１缶
木綿豆腐 ………………………1/2丁（150g）
　　すりおろししょうが（チューブ可）小さじ１
　　塩…………………………………ひとつまみ
パン粉 ………… 10g（約1/4カップ）

サラダ油 ……………………………………大さじ１
大根おろし…………………………………… 適量
大葉 ……………………………………………… 2枚
ポン酢 ………………………………………… 適宜
～きのこソテー～
まいたけ ……………………… 1パック（100g）
しめじ…………………………… 1パック（100g）
塩、こしょう…………………………………各適量

ヘルシー
＆

優しい
レ シ ピ

豆腐入り
サバ缶バーグ

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。

しょうがの辛味成分には、血行を促進し
て冷えを改善する効果や、消化吸収を
助ける効果があり、古くから薬としても
利用されてきました。栄養や香りを重視
するなら生のしょうががおすすめですが、
肉や魚の臭み消しとして使う場合は、
手軽なチューブタイプもOKです。

▼
しょうが

電子レンジで加熱することで簡単
に水切りができ、時短になります。

Point❶

たねがやわらかいですが、ラップを
使うと形が崩れにくく、手も汚れま
せん。

Point❷

魚の栄養が丸ごと詰まった和風ハンバーグ
豆腐使用でふわふわに仕上がります

＊　　＊　　＊

＊木綿豆腐は、キッチンペーパーに包んで重し（接する部分が平らな皿など）をのせて30～60
分おいておくと、よりしっかりと水切りできます。

●334kcal
●塩分1.4g1人分

作り方
1 木綿豆腐はキッチンペーパー（2枚重ね）に包んで
耐熱皿にのせ、ラップをせずに電子レンジ（500w）
で約3分加熱する Point❶ 。サバ水煮缶は汁気を
切る。

2 ボウルに1
わせ、ラップを使って小判形にととのえるPoint❷。

3 フライパンにサラダ油を入れて熱し、2を入れて中
火で焼く。両面に焼き色がついたらフタをして、弱
火で2～3分蒸し焼きにし、器に盛り付ける。

4 3のフライパンにサラダ油適量（分量外）を足し、ま
いたけとしめじを炒め、塩、こしょうで味をととのえて
ハンバーグに添える。最後に大葉と大根おろしをの
せ、ポン酢などをかけていただく。
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健康保険組合役員改選
理事長就任のご挨拶
第14期組合会
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マンガで納得!?健康保険

新型コロナが健保財政に
与える影響
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豆腐入りサバ缶バーグ
ヘルシー&優しいレシピ

被扶養者再認定の実施の
お願いについて
（資格確認調査）




