
に
޾
෱
が
΍
ỳ
て
͘
る
こ
と
を
信
͡
て
લ
޲
͖
な
ؾ
持

ͪ
で
日
ʑ
を
過
͝
し
て
Έ
て
は
い
か
が
で
し
Ỷ
͏
か
。

　健
康
໘
で
は
、
അ
の
持
ͭ
持
ٱ
綜
΍
ό
ラ
ン
ε
ײ
֮
を

໨
ࢦ
し
、
ద
度
な
ӡ
ಈ
を
৺
ֻ
け
る
こ
と
で
、
ମ
綜
の

޲
্
と
ਫ਼
ਆ
的
な
҆
ఆ
を
ಘ
る
こ
と
に
ͭ
な
が
る
で
し

Ỷ
͏
。
΢
ォ
ー
Ω
ン
ά
΍
δ
ἀ
Ϊ
ン
ά
な
Ͳ
、
ܧ
続
的
な

ӡ
ಈ
श
׳
を
਎
に
෇
け
る
こ
と
で
、
ޕ
年
ら
し
い
׆
綜

あ
る
一
年
を
過
͝
す
こ
と
が
で
͖
ま
す
。
അ
の
Α
͏
に
さ

ỳ
そ
͏
と
、
そ
し
て
ண
࣮
に
า
Έ
を
ਐ
め
な
が
ら
、
ॆ
࣮

し
た
ຖ
日
を
ૹ
Γ
た
い
も
の
で
す
。

ޕ」　
Ứ
は
े
ೋ
支
の
７
൪
໨
、
ಈ
෺
で
は
「
അ
Ứ
を
ॆ

て
て
い
ま
す
。「
ޕ
Ứ
と
い
͏
จ
ࣈ
は
も
と
も
と
٩͖

Ͷ

を
ඳ

い
た
৅
ܗ
จ
ࣈ
が
索
絗
と
な
ỳ
て
い
ま
す
。
そ
れ
で
は
、

な
ͥ
അ
の
ҙ
ຯ
が
ॆ
て
ら
れ
た
か
と
い
͏
と
、
ੲ
の
ॸ
民

で
も
෼
か
Γ
΍
す
͘
す
る
た
め
に
、
そ
れ
ͧ
れ
の
࣌
ࠁ
な

Ͳ
の
ݺ
ͼ
໊
に
ಈ
෺
の
໊
લ
を
ॆ
て
た
の
が
࢝
ま
Γ
と

さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、「
ޕ
Ứ
に
は
「
૲
໦
の
੒
௕
が

ઈ
௖
に
ୡ
し
、
絝
ͪ
ண
い
て
͘
る
こ
Ζ
Ứ
と
い
͏
ҙ
ຯ
も

ؚ
ま
れ
て
い
ま
す
。こ
の
こ
と
か
ら
ޕ、
年
は
લ
൒
は
日
ʑ

の
౒
綜
が
࣮
る
࣌
ظ
で
あ
Γ
、
ޙ
൒
に
な
る
と
そ
れ
が

人
ʑ
に
஌
れ
Θ
た
る
年
と
も
い
Θ
れ
て
い
ま
す
。

　「人
ؒ
ສ
ࣄ
㆕࠹

ㆂ
ㆈ
ㆄԧ
が
അ
Ứ
と
い
͏
ނ
ࣄ
が
あ
Γ
ま
す
。

こ
れ
は
、
人
ੜ
に
͓
い
て
は
ࢥ
い
が
け
な
い
こ
と
が
޾
ͤ

を
ট
い
た
Γ
、
ෆ
޾
ͤ
に
ͭ
な
が
ỳ
た
Γ
と
紬
ଌ
す
る
こ

と
が
で
͖
な
い
も
の
で
あ
る
の
ͩ
か
ら
、
໨
の
લ
の
ग़
絗

ࣄ
に
҆
қ
に
一
ت
一
級
し
て
も
࢝
ま
ら
な
い
と
い
͏
ҙ
ຯ

で
、
த
国
の
ނ
ࣄ
が
索
絗
と
な
ỳ
て
い
ま
す
。

　ੲ
、
と
Γ
で
の
ۙ
͘
に
ॅ
Ή
࠹
ԧ
と
い
͏
緢
人
の
ࣂ
ỳ

て
い
た
അ
が
ಀ
げ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
人
ʑ
が
ؾ
の
ಟ
が

る
と
࠹、
ԧ
は
「
෱
が
絗
る
Ứ
と
ݴ
い
、そ
の
ݴ
組
௨
Γ
、

അ
は
଍
の
଎
い
も
͏
１
಄
の
അ
を
緍
れ
て
໭
ỳ
て
͖
ま
し

た
。
人
ʑ
が
͓
ॕ
い
し
て
い
る
と
࠹
ԧ
は
今
度
は
「
こ
れ

は
ෆ
޾
を
ট
͘
ͩ
Ζ
͏
Ứ
と
ݴ
い
ま
し
た
。
そ
の
௨
Γ
、

࠹
ԧ
の
ଉ
ࢠ
が
絝
അ
し
て
଍
の
ࠎ
を
ં
ỳ
て
し
ま
い
ま
し

た
。
͓
ݟ
෣
い
に
๚
れ
た
人
ʑ
の
લ
で
࠹
ԧ
は
、「
こ
れ

は
޾
෱
の
લ
৮
れ
ͩ
Ứ
と
ݴ
い
ま
し
た
。
そ
の
ޙ
、
଍
の

ࠎ
を
ં
ỳ
た
ଉ
ࢠ
は
け
が
の
͓
か
げ
で
ฌ
役
を
ಀ
れ
る

こ
と
が
で
͖
た
と
い
͏
緮
に
ͪ
な
Μ
で
い
ま
す
。

　人
は
ݏ
な
こ
と
が
あ
る
と
Կ
か
と
͘
Α
͘
Α
し
て
し

ま
い
が
ͪ
で
す
。
し
か
し
、
ෆ
޾
な
ग़
絗
ࣄ
も
޾
ͤ
΁
స

͡
る
ॠ
ؒ
は
ඞ
ͣ
΍
ỳ
て
͖
ま
す
。
絝
ͪ
ࠐ
Μ
ͩ
࣌
も
ৗ

う
ま

干え
と支
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平
素
よ
り
当
健
康
保
険
組
合
の
事
業
運
営
に
格
別
の
ご
理
解
と
ご
協
力
を
賜
り
、

心
よ
り
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。

　
昨
年
の
わ
が
国
の
経
済
は
、
春
闘
に
お
い
て
２
年
連
続
で
５
％
を
上
回
る
賃
上
げ
が

実
現
し
、
最
低
賃
金
も
過
去
最
高
水
準
に
引
き
上
げ
ら
れ
る
な
ど
、
物
価
上
昇
に
対

応
し
た
動
き
が
広
が
り
ま
し
た
。
し
か
し
な
が
ら
、
家
計
の
実
質
的
な
改
善
は
い
ま

だ
限
定
的
と
な
っ
て
お
り
、
こ
の
賃
上
げ
の
流
れ
を
よ
り
広
く
定
着
さ
せ
、
成
長
と
安

心
を
実
感
で
き
る
暮
ら
し
の
実
現
が
望
ま
れ
ま
す
。

　
政
治
面
で
は
、
高
市
新
政
権
が
発
足
し
、
物
価
高
対
策
や
持
続
可
能
な
社
会
保
障

制
度
へ
の
改
革
な
ど
、
重
要
課
題
へ
の
取
り
組
み
が
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。
一
方
、
国

際
情
勢
は
依
然
と
し
て
不
安
定
で
あ
り
、
ウ
ク
ラ
イ
ナ
や
ガ
ザ
な
ど
に
お
け
る
紛
争

は
和
平
の
見
通
し
が
立
た
ず
、
わ
が
国
に
お
い
て
も
外
交
と
安
全
保
障
の
双
方
で
慎
重

な
判
断
が
求
め
ら
れ
て
お
り
ま
す
。

　
さ
て
、
健
康
保
険
組
合
連
合
会
の
集
計
に
よ
り
ま
す
と
、
全
国
約
１
４
０
０
の
健

保
組
合
に
お
け
る
令
和
６
年
度
決
算
見
込
み
は
、
経
常
収
支
で
１
４
５
億
円
の
黒
字

と
な
り
ま
し
た
。
し
か
し
な
が
ら
、
賃
金
上
昇
の
影
響
に
よ
る
保
険
料
収
入
の
増
加

が
あ
っ
た
も
の
の
、
そ
の
実
態
は
多
く
の
健
保
組
合
が
保
険
料
率
を
引
き
上
げ
た
結
果

で
あ
り
、約
半
数
の
健
保
組
合
が
依
然
と
し
て
赤
字
と
い
う
厳
し
い
現
実
が
あ
り
ま
す
。

　
団
塊
の
世
代
す
べ
て
が
後
期
高
齢
者
と
な
っ
た
今
、
高
齢
者
医
療
へ
の
拠
出
金
は
過

去
最
高
額
に
達
し
て
い
ま
す
。
加
え
て
、
医
療
の
高
度
化
や
高
額
薬
剤
の
保
険
適
用

に
よ
り
、
医
療
費
は
増
加
の
一
途
を
た
ど
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
一
方
で
、
わ
が
国
の
出

生
数
は
過
去
最
少
を
更
新
し
、
少
子
化
の
進
行
に
歯
止
め
が
か
か
り
ま
せ
ん
。
急
速

に
減
少
す
る
現
役
世
代
が
増
大
す
る
医
療
費
を
支
え
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
い
う
構

造
的
課
題
は
、
ま
す
ま
す
深
刻
さ
を
増
し
て
い
ま
す
。
世
代
間
の
公
平
性
を
確
保
し
、

全
世
代
が
負
担
能
力
に
応
じ
て
支
え
合
う
持
続
可
能
な
制
度
へ
の
転
換
が
急
務
と
な
っ

て
い
ま
す
。

　
こ
う
し
た
中
、
政
府
は
「
こ
ど
も
未
来
戦
略 

加
速
化
プ
ラ
ン
」
を
策
定
し
、
児
童

手
当
の
拡
充
を
は
じ
め
と
す
る
幅
広
い
少
子
化
対
策
を
講
じ
る
こ
と
と
し
て
い
ま
す
。

こ
れ
ら
の
財
源
を
確
保
す
る
た
め
、
本
年
４
月
か
ら
は
健
康
保
険
料
・
介
護
保
険
料

と
併
せ
て
「
子
ど
も
・
子
育
て
支
援
金
」
の
徴
収
が
開
始
さ
れ
ま
す
。
将
来
を
担
う

子
供
た
ち
を
社
会
全
体
で
支
え
る
大
切
な
仕
組
み
と
し
て
協
力
が
求
め
ら
れ
て
い
ま

す
。

　
昨
年
12
月
に
は
健
康
保
険
証
が
廃
止
さ
れ
、
マ
イ
ナ
保
険
証
へ
の
移
行
が
完
了
し

ま
し
た
。
マ
イ
ナ
保
険
証
は
医
療
Ｄ
Ｘ
の
基
盤
と
し
て
質
の
高
い
医
療
サ
ー
ビ
ス
を
可

能
に
す
る
な
ど
、
皆
さ
ま
に
も
メ
リ
ッ
ト
の
あ
る
重
要
な
ツ
ー
ル
で
す
。
マ
イ
ナ
保
険

証
を
ま
だ
お
持
ち
で
な
い
方
は
、
お
早
め
に
登
録
手
続
き
を
お
願
い
し
ま
す
。

　
健
康
保
険
制
度
を
将
来
に
わ
た
っ
て
持
続
可
能
な
も
の
と
す
る
た
め
に
は
、
加
入
者

の
皆
さ
ま
一
人
一
人
の
健
康
づ
く
り
が
重
要
で
す
。
年
に
１
度
の
健
康
診
断
の
受
診
、

日
々
の
健
康
管
理
な
ど
、
ご
自
身
の
健
康
を
守
る
取
り
組
み
を
進
め
て
い
た
だ
く
と
と

も
に
、
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
の
積
極
的
な
活
用
や
セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
実

践
な
ど
、
医
療
費
の
適
正
化
に
も
ご
協
力
を
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。
当
健
保
組
合

と
い
た
し
ま
し
て
も
、
事
業
主
の
皆
さ
ま
と
連
携
し
な
が
ら
、
皆
さ
ま
の
健
康
保
持
増

進
を
支
え
る
き
め
細
や
か
な
保
健
事
業
の
展
開
に
努
め
て
ま
い
り
ま
す
。

　
結
び
に
、
本
年
が
皆
さ
ま
に
と
り
ま
し
て
健
康
で
実
り
多
き
素
晴
ら
し
い
一
年
と
な

り
ま
す
よ
う
心
よ
り
お
祈
り
申
し
上
げ
、
新
年
の
ご
あ
い
さ
つ
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま

す
。

大
阪
府
木
材
健
康
保
険
組
合

理
事
長

　松
山

　能
久

謹
ん
で
新
春
の
お
慶
び
を
申
し
上
げ
ま
す

新
年
の
ご
あ
い
さ
つ

決　　議
　全ての団塊の世代が75歳以上となる2025年を迎えた。
我々がこの数年来、組織の総力を挙げて求めてきた全世代型
社会保障制度改革は、高齢者の一定以上所得者の自己負担引
き上げや保険料算定の見直しなどの法改正が行われたもの
の、高齢者医療への拠出金は依然として過重な負担が続き、
厳しい健保組合財政を好転させるには至っていない。現役世
代の人口減少と、高齢化に伴う高齢者医療費の増加が重なる
「2025年問題」は終わっておらず、より大きな壁として立ち
はだかっている。
　加えて、高齢化のピークを迎える2040年頃にかけて、医
療の高度化等も相まって医療費はさらに増加することが確実
であり、医療保険財政の一層の悪化は避けられない。現役世
代に過度に依存した負担構造のままでは、給付と負担のアン
バランスが拡大し、国民の安心の礎である「国民皆保険制度」
そのものが危機的状況に陥ることになる。今こそ制度を抜本
的に見直し、全世代で支える改革を実現しなければならない。
　そのためには、加入者や国民の理解と協力が不可欠であり、
医療費の財源は有限であるとの認識のもと、自身の健康を守
ることから始めるセルフメディケーションの取り組み推進を
図るほか、保険給付範囲の見直しや経済性も考慮した薬剤使
用の最適化などの「保険給付の適正化・重点化」を進めるとと
もに、世代内・世代間の「負担の公平性」を確保すべきである。
　また、今後の医療ニーズの変化や医療・介護従事者の急減
を想定すれば、医療機能の分化・連携の強化やかかりつけ医
機能の浸透により、国民にとって安全・安心で効果的・効率
的な医療・介護体制を構築しなければならない。医療DXに
ついても、限られた医療資源を有効活用し、持続可能な社会
保障制度を築くために不可欠なツールとなる。まずは12月に
迫ったマイナ保険証への完全移行を成し遂げ、国民がメリッ
トを実感でき、より良質かつ効率的なサービスを受けられる
体制を整備すべきである。
　健保組合はこれまでも事業主とともに、加入者の特性に応
じたきめ細やかな保健事業を効果的・効率的に展開し、健康
づくり・疾病予防等に取り組むことで健康を創出し、健康寿
命の延伸にも貢献してきた。
　今後も加入者の多様化など社会の変化に対応し、医療DX
を活用しながら、これまで以上に現役世代への理解促進のた
めの取り組みも強化しつつ、加入者のために先駆的な役割を
果たしていくことを宣言し、組織の総意をもってここに決議
する。

一、現役世代の負担軽減と全世代で支える持続可能な
制度の実現

一、保険給付の適正化・重点化と負担の公平性確保
一、安全・安心で効果的・効率的な医療提供体制の構

築と医療DXの推進
一、加入者の健康を支える健保組合の保健事業の充実・

拡充

令和７年10月22日
令和７年度 健康保険組合全国大会

皆保険存続の危機！
持続可能な制度のために今こそ抜本改革を
―現役世代を守れ、2025年問題は終わっていない―

　
去
る
令
和
７
年
10
月
22
日
、
東
京
国
際
フ
ォ
ー
ラ
ム
（
東
京
都

千
代
田
区
）
で
、
令
和
７
年
度
健
康
保
険
組
合
全
国
大
会
が
開
催

さ
れ
ま
し
た
。
全
国
約
１
４
０
０
あ
る
健
保
組
合
の
関
係
者
ら
約

３
０
０
０
人
が
参
加
し
た
ほ
か
、
大
会
の
模
様
は
オ
ン
ラ
イ
ン
で

も
ラ
イ
ブ
配
信
さ
れ
、
約
２
０
０
０
人
が
視
聴
し
ま
し
た
。

　
今
年
度
は
、「
皆
保
険
存
続
の
危
機
！
　
持
続
可
能
な
制
度
の
た

め
に
今
こ
そ
抜
本
改
革
を
　
―
現
役
世
代
を
守
れ
、
２
０
２
５
年

問
題
は
終
わ
っ
て
い
な
い
―
」
を
テ
ー
マ
に
掲
げ
、
現
役
世
代
に

過
度
に
依
存
し
た
負
担
構
造
の
ま
ま
で
は
国
民
皆
保
険
制
度
そ
の

も
の
が
危
機
的
状
況
に
陥
る
こ
と
を
訴
え
、
全
世
代
で
支
え
る
持

続
可
能
な
制
度
と
す
る
た
め
の
抜
本
的
改
革
を
断
行
し
て
い
か
な

け
れ
ば
な
ら
な
い
と
、
満
場
一
致
で
決
議
を
採
択
し
ま
し
た
。

持
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大阪府木材健康保険組合の

スコアリングレポート

全健保組合平均を100とした際の各組合の相対値を
高い順に5等分し、
「良好　 」から「不良　 」の5段階で表記しています。良好 中央値と

同程度 不良

特定健診・特定保健指導 111位/255組合
全組合の順位
総合組合の順位

776位/1,374組合

特定健診の実施率
1ランクUPまで あと85人

当組合は被保険者（本人）被扶養者（家族）ともに全国総合健保平均に比べて特定
健診受診率が低い状態が続いています。
このまま受診率が低い状態が続くと高齢者支援金の加算対象となります。
加算対象になると皆様の健康保険料が高くなりご負担が増えることになります。

当組合は、特に扶養家族 40 歳以上の方の特定健診受診率が低い
状態が続いています。事業所の方でも扶養家族の方に特定健診を
受診していただくようお声かけ、ご協力をお願いいたします。

健康診断を受けられた被扶養者の方

健康診断は受けたい人が受けるのではなく、必ず対象者は受けてください。

パート先等で健診を受けられた40歳以上の被扶養者の方は、健診結果と質
問票を当組合にご提出いただくと、クオカード（2,000円）を進呈させていた
だきます。
詳しくは当組合ホームページをご覧ください。

【当組合の特定健診・特定保健指導の実施状況】

特定健診の実施率

当組合

74.2％

2020年

総合組合平均

2021年 2023年

64.5％

224位/253組合

76.9％

67.7％

218位/253組合

79.5％

71.8％

226位/255組合

2022年

78.5％

68.2％

232位/255組合

2023年度
未受診者371名

2023年度
未受診者636名

自覚症状があって
からでは遅いです。

毎年受けることで、年齢と共に変化しているような
ことも見逃さないで、健康管理できます。

病気の部分だけを診て
もらっていませんか？
特定健診受診券は、
かかりつけの内科など
でも利用できます。主
治医に相談してみてく
ださい。

元気だからいいわ

毎年受けなくても…

毎月、かかりつけ医で
みてもらっているから…

パート先
などで

　健康スコアリングレポートは、日本健康会議・厚生労働省・経済産業省が連携して作成し、健保組
合ごとの加入者の健康状態や医療費、予防・健康づくりへの取組状況等について、全国の健保組合の
平均や業態平均と比較し各組合の立ち位置を見える化したものであり、企業と健康保険組合が従業員
等の予防・健康づくりに向けた連携を深めるためのコミュニケーションツールです。今号は特定健診
受診率特集として掲載しています。100.0%
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加算基準
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ඃ
ැ
ཆ
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い
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ํ
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ݱ
ࡏ
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ঢ়
گ
ٴ
ͼ

収
入
౳
を
ຖ
年
度ủ
ඃ
ැ
ཆ
ऀ
確
ೝ
ௐ
ॻ
Ứ（
以

下
「
確
認
調
書
」
と
い
う
）
に
よ
り
確
認
し
て

お
り
ま
す
。

　16
ࡀ
以
上
��
ࡀ
ະ
ຬ
の
ඃ
ැ
ཆ
ऀ
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お
ら
れ

る
ඃ
保
ݥ
ऀ
が
対
象
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な
っ
て
お
り
ま
す
の
で
、

֘
౰
さ
れ
た
ํ
の
Έ
「
確
認
調
書
」
を
お
送
り

し
ま
す
。

　「確
認
調
書
」
に
ج
ͮ
き
、
ඃ
ැ
ཆ
ऀ
の
認

定
が
ద
ਖ਼
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あ
る
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࠶
度
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確
認
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す
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確
認
調
書
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《
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施
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》
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確
認
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ැ
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࠺
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༧
定
の
ඃ
ැ

ཆ
ऀ
に
ͭ
い
て
は
、
確
認
書
ྨ
を
添
付
の
う
え

ಧ
出
い
た
だ
き
、
ब
৬
が
ܾ
ま
り
࣍
壠
、
վ

め
て
「
ҟ
動
ಧ
（
減
）」
に
ͦ
の
ํ
の
ࢿ
֨
確

認
書
を
添
え
て
ご
提
出
下
さ
い
。

注
意ʜ

提
出
期
限
ま
で
に
ご
提
出
の
な
い
場
合

は
、
ྩ
࿨
�
年
�
月
�
೔
付
、
ඃ
ැ
ཆ
ऀ
の

ೝ
定
を
औ
ফ
͍
た
し
ま
す
。

˞

「
確
認
調
書
」
は
、
ࣄ
ۀ
ओ
よ
り
౰
૊
合
΁
ご

提
出
い
た
だ
く
こ
と
に
な
り
ま
す
が
、
調
書
以

֎
の
確
認
書
ྨ
（
所
得
ূ
明
書
౳
）
を
ご
送

付
い
た
だ
く
場
合
は
、
ͦ
の
確
認
書
ྨ
が
ͦ
の

ํ
の
ݸ
人
情
報
に
な
り
ま
す
の
で
、
奲
઀
、

౰
૊
合
΁
ご
送
付
い
た
だ
い
て
も
݁
ߏ
で
す
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˞

令
和
�
年
�
月
�
日
付
、
認
定
を
औ
ফ
さ
れ

る
ඃ
ැ
ཆ
ऀ
が
お
ら
れ
る
ඃ
保
ݥ
ऀ
は
、
ޙ

日
、ͦ
の
ํ
の
ࢿ
֨
確
認
書
を
ご
ฦ
送
下
さ
い
。

被
扶
養
者
の
資
格
は
適
正
で
す
か
？

ࠓ
年
΋
ඃ
ැ
ཆ
ऀ
ࢿ
֨
の
࠶
確
ೝ
を
࣮
ࢪ
͍
た
し
ま
す
。

อ
ݥ
څ
付
費
、
ߴ
ྸ
ऀ
医
療
に
͓
け
る
ೲ
付
ۚ
౳
の
ద
ਖ਼
Խ
ٴ
ͼ

อ
ݥ
ྉ
཰
の
Ҿ
き
্
͛
๷
ࢭ
を
໨
త
と
し
ͯ
͓
り
ま
す
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....EɹɹɹɹɹɹDɹɹɹɹCɹɹɹɹɹɹɹɹɹB
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子ども・子育て支援金制度は、社会連帯の理念を基盤に、子どもや子育て世帯を全世代・全経済主体が
支える新しい分かち合い・連帯の仕組みです。国は、支援金を財源として、こども未来戦略
「加速化プラン」を実施します。加入者の皆さまには、支援金の拠出をお願いいたします。

子ども・子育て支援金って何？

一般保険料と併せ

子ども・子育て支援金の拠出を
　　　　　　　　　　  お願いいたします

●妊婦のための支援給付（出産・子育て応援交付金）
●出生後休業支援給付率の引き上げ（育休給付率の手取り10割相当の実現）
●育児時短就業給付（育児期の時短勤務の支援）　など

例）標準報酬月額が30万円、支援金率が0.4％の場合
30万円×0.4％＝1,200円／月

子ども・子育て支援金は、令和８年４月分保険料（５月納付分）より一般保険料・介護保険料
と併せて徴収されます。納入告知書（請求書）には、一般保険料、介護保険料に続き、第３の費目と
して追加されます。

いつから始まるの？

一般保険料 介護保険料
（介護納付金分）

子ども・子育て支援金
（子ども・子育て支援納付金分）

支援金の額を決める支援金率は、令和８年度からスタートし、令和10年度にかけて0.4％程度に
段階的に上がることが想定されています。ただし、国が令和10年度に支援納付金の最大規模を決めて
いるため、今後、健康保険料や介護保険料のように右肩上がりで増え続けることはありません。なお、
支援金は事業主と被保険者が原則折半して負担します。

負担はどのくらいになるの？

子ども・子育て支援金は、健保組合などの医療保険者が保険料として徴収し、納付することが法律で定め
られています。法律上、保険料として規定されていますが、健保組合が加入者のために行う保険給付
や保健事業に充てることはできません。健保組合は、国の代わりに徴収し、納付する役割だ
けを担います。

健保組合の給付に使われる？

事業主負担600円 被保険者負担600円

令和
８年度
より

加速化プランの施策

１人当たり負担額 （標準報酬月額×支援金率＝毎月の負担額）

が始まります

※賞与からも別途徴収されます。
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山形県を代表する郷土料理の芋煮。家庭や地域行事で作る
ほか、毎年9月には「日本一の芋煮会フェスティバル」が開催
されるほど地元の人たちに愛されている料理です。今回は定
番具材のさといも、牛肉、板こんにゃく、長ねぎに加えてにん
じんで彩りをプラスし、しめじで食べ応えをアップしています。

■272kcal　■たんぱく質13.4g　■脂質10.3g
■炭水化物34.1g　■塩分相当量2.8g　※すべて１人分

材 料（2人分）

●さといも �������� 正味200ｇ
●長ねぎ ������������ 1/2本
●しめじ ������������ 100ｇ
●板こんにゃく �������� 1/3枚

●にんじん ����������� 1/3本
●A　 しょうゆ、みりん �� 各大さじ2
　　　砂糖 ��������大さじ１/2
●牛肉（薄切り） �������� 100ｇ

芋煮
スマホでも
見られる！

スマホでも
見られる！

さといもの皮をよく洗い、耐熱皿に並べラップをし、電子レン
ジで2 ～ 3分加熱する。1

玉こんにゃくは耐熱容器に入れ、かぶるくらいの水を入れたら
ラップをふんわりとかけ、電子レンジで3分加熱する。1

そのまま粗熱が取れるまで置き、串に刺す。3

長ねぎは斜め薄切り、しめじは小房に分ける。板こんにゃくはス
プーンで一口大にちぎり、熱湯で２分ほどゆでてあく抜きをする。
にんじんは乱切りにする。

3

牛肉、長ねぎ、しめじを入れ、あくを取りながらさらに５分煮る。5

さといもの皮をむき、一口大に切る。2

鍋にＡ、水２カップ、さといも、板こんにゃく、にんじんを入れ、
煮立ったら野菜がやわらかくなるまで中火で10 ～ 15分煮る。4

湯を切り、同じ耐熱容器にＡ、水1/2カップ、玉こんにゃく、
輪切り唐辛子を入れ、ラップをふんわりとかけ、電子レンジ
で7 ～ 8分加熱する。

2

作り方  調理時間25分

作り方  調理時間15分

こんにゃくは「こんにゃくいも」というサトイモ科のいもが原料。
このいもには食物繊維のグルコマンナンが豊富に含まれており、
腸内環境を整えてくれます。
さらに、グルコマンナンには
血糖値の急上昇を抑え脂肪合
成を抑制する機能があります。
また、こんにゃくは9割以上が
水分でできているため低カロ
リー。食物繊維のおかげで少
量でも満腹感を得られます。

さ
と
い
も

健康
食材 さといもにはカリウムが豊富

に含まれます。カリウムには
余分なナトリウムを排出させ
る効果があるため血圧を下
げ、高血圧予防につながり
ます。さらに余分な水分を排
出しむくみも改善。さといも
特有のぬめり成分は食物繊維（ガラクタンなど）で、腸内環
境を整え、便通改善も期待できます。また、さといもをはじ
めとするいも類の糖質は脳のエネルギー源としても有用です。

監修／清水加奈子
フードコーディネーター、

管理栄養士、国際中医薬膳師、
国際中医師

日本各地のご当地料理を、作りやすく
健康的なレシピにアレンジして紹介します。

健康

おうちで
おいしく

こ
ん
に
ゃ
く

健康
食材

冬の寒い季節に身も心も温まるさといもたっぷりの芋煮と味がよく染みた玉こんにゃく。
電子レンジを活用することで、ご家庭でも手軽に作れるレシピにアレンジしました。

main芋煮
side電子レンジで簡単玉こんにゃく

季節のイベントやお祭り、観光地などでは串に刺して販売されている、山
形ではおなじみのソウルフード。一般家庭でも広く作られており、スーパー
マーケットなどで味付け前の玉こんにゃくを購入することができます。今回
は調理を電子レンジで行います。鍋を使わず味付けをしますが、冷める
過程で玉こんにゃくに味がよく染み込みます。

■44kcal　■たんぱく質0.4g　■脂質0.1g
■炭水化物9.1g　■塩分相当量0.6g　※すべて１人分

材 料（2人分）

●玉こんにゃく �������� 200ｇ
●A　 酒、しょうゆ �各大さじ１と1/2
　　　みりん �������� 大さじ2
　　　砂糖 �������� 大さじ1/2

●輪切り唐辛子 �������� １本分

電子レンジで
簡単玉こんにゃく

下ゆでをすることで、玉こんにゃくに
味がよく染み込みます。

※煮汁は半量染みるとして算出

（冷ます時間を除く）
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医
療
費
の
負
担
は
、
支
払
う
額
が
増
え

る
ほ
ど
生
活
に
与
え
る
影
響
も
大
き
く
な
り

ま
す
。
こ
う
し
た
負
担
を
軽
く
す
る
た
め
の

税
法
上
の
制
度
が
医
療
費
控
除
で
す
。
１
年

間
（
１
月
１
日
～
12
月
31
日
）
に
病
院
や
薬

局
な
ど
で
支
払
っ
た
医
療
費
の
う
ち
、
合
計

額
が
10
万
円
（
総
所
得
金
額
が
２
０
０
万
円

以
下
の
人
は
、
総
所
得
金
額
の
５
％
）
を
超

え
た
場
合
、
所
得
か
ら
の
控
除
が
受
け
ら
れ

ま
す
。
支
払
っ
た
医
療
費
の
分
だ
け
課
税
対

象
の
所
得
が
減
少
し
、
納
め
過
ぎ
て
い
た
所

得
税
が
還
付
さ
れ
ま
す
。
控
除
の
上
限
額
は

２
０
０
万
円
で
、
生
計
が
同
じ
家
族
全
員
分

の
医
療
費
を
合
算
で
き
ま
す
。

　
医
療
費
控
除
は
、
勤
務
先
で
手
続
き
を
行

う
年
末
調
整
の
対
象
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
医

療
費
控
除
を
受
け
る
た
め
に
は
確
定
申
告
が

必
要
で
す
。
申
告
の
際
は
、
負
担
し
た
医
療

費
の
明
細
を
記
入
し
た
「
医
療
費
控
除
の
明

細
書
」
を
確
定
申
告
書
に
添
付
し
、
管
轄
す

る
税
務
署
に
提
出
し
ま
す
。
領
収
書
の
添
付

は
不
要
で
す
が
、
５
年
間
保
存
し
、
税
務
署

か
ら
の
求
め
が
あ
れ
ば
提
示
し
ま
す
。

　
令
和
７
年
分
の
確
定
申
告
期
間
は
、
翌
８

年
２
月
16
日
～
３
月
16
日
（
還
付
申
告
は
１

月
か
ら
可
能
）
で
す
。
窓
口
や
郵
送
で
の
申

告
の
ほ
か
、
ｅ–

Ｔ
ａ
ｘ
に
よ
る
イ
ン
タ
ー

ネ
ッ
ト
で
の
電
子
申
告
も
行
え
ま
す
。

　
ま
た
、
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
を
使
っ
て
オ
ン
ラ

イ
ン
で
行
政
手
続
き
が
で
き
る
マ
イ
ナ
ポ
ー

タ
ル
と
ｅ–

Ｔ
ａ
ｘ
が
連
携
さ
れ
て
お
り
、

医
療
費
の
領
収
書
を
管
理
し
な
く
て
も
、
マ

イ
ナ
ポ
ー
タ
ル
を
通
じ
て
支
払
っ
た
医
療
費

情
報
を
自
動
入
力
で
き
る
よ
う
に
な
り
、
確

定
申
告
の
手
続
き
が
し
や
す
く
な
っ
て
い
ま

す
。
詳
し
く
は
国
税
庁
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
な

ど
を
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

年
間
医
療
費
が
一
定
額
を
超
え
れ
ば

所
得
税
の
負
担
が
軽
く
な
る

医
療
費
控
除
を
受
け
る
に
は

確
定
申
告
を
忘
れ
ず
に

医
療
費
控
除
を
受
け
ら
れ
る
条
件
と

届
け
出
に
必
要
な
手
続
き
と
は
？

１
月
か
ら
12
月
ま
で
の
１
年
間
に
支
払
っ
た
医
療
費
が
一
定
額
を
超
え
た
場
合
、

確
定
申
告
に
よ
り
医
療
費
控
除
を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

所
得
税
の
還
付
が
受
け
ら
れ
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
申
告
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

医療費控除の計算方法
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医療費の
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※健康保険・生命保険
からの給付金を除く
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・ʮҩྍඅの͓஌らͤʯはҩྍඅ߇除のఴ付ॻྨͰ࢖༻Ͱ͖·͢ɻ
・ҩྍඅ௨஌をར༻͢Δ৔߹はɺྖऩॻの保؅はෆཁͰ͢がɺަ௨අͳͲҩྍඅ௨஌ʹ͞ࡌهΕͳ͍΋の΍ɺ
医療費௨஌に൓ө͞Ε͍ͯͳ͍෼ʢ1�݄ʣ͸໌ࡉॻΛ࡞੒͠ɺྖऩॻΛอ؅͓ͯ͘͠ඞཁ͕͋Γ·͢ɻ
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監修 / 上
う え

原
は ら

萌
め ぐ

美
み

日本産婦人科学会専門医。日本がん治療認定医。
横浜市立大学医学部卒業、横浜市立大学産婦人
科などの勤務を経て、よしかた産婦人科・綱島女
性クリニックへ。産婦人科系のトラブルや妊娠・
出産、育児の関連サイトの監修も務める。

　温度の感じ方は個人差が大きく、同じ室温でも「寒い」
と感じる人もいれば「暑い」と感じる人もいて、全員に
ベストな室温はありません。だからこそ、「寒いから室温
を上げてほしい」と気軽に言えるような職場の雰囲気を
つくることは大事でしょう。
　特に女性は寒さを感じやすく、冷えからの不調に悩む
人も多いです。電車に「弱冷房車」があるように、職場
にも室温が高めのエリアがあるとよいかもしれません。
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状腺機能低下症や 膠

こう

原
げん

病、閉
へい

塞
そく

性動脈硬化症、糖
尿病などの重篤な病気が隠れていることもあるの
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ます。
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ことも多いです。

③ 冷えのぼせ
 顔はほてっているのに足は冷えるタイプです。
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11



｜受｜診｜の｜カ｜タ｜チ｜｜受｜診｜の｜カ｜タ｜チ｜
便利で安心な これからの便利で安心な これからの健康保険

の手続き
健康保険
の手続き

医療機関等の受診はマイナ保険証

マイナ保険証の利用には
マイナンバーカードの保険証利用登録が必要です

医療費控除の
確定申告が簡単

限度額以上の
窓口支払いが不要

転職や退職時も
切り替え不要

お薬・診療情報の共有※
でより良い医療
※同意した場合のみ

救急時の円滑な
搬送先選定や処置

令和7年12月1日をもって健康保険証の利用が終了しました※。
これからの医療機関等の受診には、マイナンバーカードに保険証利用
登録をした「マイナ保険証」をご利用ください。
※健康保険証の返却は不要です。

マイナ保険証には、カード本体と、搭載されている電子証明書の2つの有効期限があります。

有効期限の2～3ヵ月前をめどに「有効期限通知書」が送付されますので、内容を確認して更新手続き
を行ってください。更新にかかる手数料は無料です。

マイナンバーカードの更新方法 電子証明書の更新方法

マイナ保険証をお持ちでない方は
「資格確認書」で受診できます

マイナ保険証のメリット

有効期限の確認方法

更新方法

マイナ保険証の利用登録方法

マイナポータル
から手続き

※マイナンバーカードをお持ちでない方は最初にマイナンバーカードを取得してください。

「健康保険証利用の申込み」
から手続き

受付の顔認証付きカードリーダー
から手続き

スマートフォン セブン銀行ATM 医療機関・薬局

マイナ保険証をお持ちでない方には、「資格確認書」が交付されています。
資格確認書を医療機関等に提示することで、従来の健康保険証と同様に
保険診療を受けることができます。
※資格確認書を紛失・破損された方、マイナ保険証を解約した方、マイナンバーカードを
紛失・更新中の方などは、申請により資格確認書を発行いたします。

※マイナ保険証をお持ちの方が、念のために持っておきたいとの理由で申請することは
できません。

健康保険証の利用登録がされたマイナンバーカードをスマートフォンに
追加することで、カードを取り出すことなく、スマートフォンをかざし
て医療機関等を受診できます。
機器の準備が整った医療機関・薬局から順次利用できます。
※15歳未満の方はスマートフォンのマイナンバーカードをご利用いただけません。
※スマートフォンにマイナンバーカードを追加しても、実物のマイナンバーカードは
引き続きご利用いただけます。

❶マイナンバーカード本体の有効期限

❷電子証明書の有効期限

発行から10回目の誕生日まで

発行から5回目の誕生日まで
※任意記入のため空白の場合があります。

※発行時18歳未満は5回目の誕生日まで。

❶以下のいずれかの方法で事前申請
スマホor
パソコン 証明写真機 郵送

❷申請後、交付通知書が
届いたら、市区町村
窓口で交付を受ける

❶マイナンバーカードと有効期限通知書を持参して、
　お住まいの市区町村窓口で手続きをする
※有効期限通知書がなくても手続き可能。

スマートフォンをマイナ保険証として
利用できるようになりました

スマートフォンをマイナ保険証と
して利用するには、最新のマイナ
ポータルアプリから利用申請・登
録を行ってください。

登録方法 このステッカーが
スマートフォン対応の目印です

※ご利用可能な施設か事前
　にご確認ください。

※厚生労働省HPでも対応
　施設が確認ができます。

マイナンバーカードと電子証明書の
有効期限にご注意ください

マイナンバーカードと電子証明書の
有効期限にご注意ください

資格確認書

※Android11以上の
　バージョンが必要です。

詳しくはこちら

Android

詳しくはこちら

iPhone
※iOS18.5以上の
　バージョンが必要です。

マイナ
保険証

登録は最初の1回のみです

マイナポータル

電子証明書の有効期限は、
マイナポータルからも確認
できます。
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Android

詳しくはこちら

iPhone
※iOS18.5以上の
　バージョンが必要です。

マイナ
保険証

登録は最初の1回のみです

マイナポータル

電子証明書の有効期限は、
マイナポータルからも確認
できます。

｜受｜診｜の｜カ｜タ｜チ｜｜受｜診｜の｜カ｜タ｜チ｜
便利で安心な これからの便利で安心な これからの健康保険

の手続き
健康保険
の手続き

医療機関等の受診はマイナ保険証

マイナ保険証の利用には
マイナンバーカードの保険証利用登録が必要です

医療費控除の
確定申告が簡単

限度額以上の
窓口支払いが不要

転職や退職時も
切り替え不要

お薬・診療情報の共有※
でより良い医療
※同意した場合のみ

救急時の円滑な
搬送先選定や処置

令和7年12月1日をもって健康保険証の利用が終了しました※。
これからの医療機関等の受診には、マイナンバーカードに保険証利用
登録をした「マイナ保険証」をご利用ください。
※健康保険証の返却は不要です。

マイナ保険証には、カード本体と、搭載されている電子証明書の2つの有効期限があります。

有効期限の2～3ヵ月前をめどに「有効期限通知書」が送付されますので、内容を確認して更新手続き
を行ってください。更新にかかる手数料は無料です。

マイナンバーカードの更新方法 電子証明書の更新方法

マイナ保険証をお持ちでない方は
「資格確認書」で受診できます

マイナ保険証のメリット

有効期限の確認方法

更新方法

マイナ保険証の利用登録方法

マイナポータル
から手続き

※マイナンバーカードをお持ちでない方は最初にマイナンバーカードを取得してください。

「健康保険証利用の申込み」
から手続き

受付の顔認証付きカードリーダー
から手続き

スマートフォン セブン銀行ATM 医療機関・薬局

マイナ保険証をお持ちでない方には、「資格確認書」が交付されています。
資格確認書を医療機関等に提示することで、従来の健康保険証と同様に
保険診療を受けることができます。
※資格確認書を紛失・破損された方、マイナ保険証を解約した方、マイナンバーカードを
紛失・更新中の方などは、申請により資格確認書を発行いたします。

※マイナ保険証をお持ちの方が、念のために持っておきたいとの理由で申請することは
できません。

健康保険証の利用登録がされたマイナンバーカードをスマートフォンに
追加することで、カードを取り出すことなく、スマートフォンをかざし
て医療機関等を受診できます。
機器の準備が整った医療機関・薬局から順次利用できます。
※15歳未満の方はスマートフォンのマイナンバーカードをご利用いただけません。
※スマートフォンにマイナンバーカードを追加しても、実物のマイナンバーカードは
引き続きご利用いただけます。

❶マイナンバーカード本体の有効期限

❷電子証明書の有効期限

発行から10回目の誕生日まで

発行から5回目の誕生日まで
※任意記入のため空白の場合があります。

※発行時18歳未満は5回目の誕生日まで。

❶以下のいずれかの方法で事前申請
スマホor
パソコン 証明写真機 郵送

❷申請後、交付通知書が
届いたら、市区町村
窓口で交付を受ける

❶マイナンバーカードと有効期限通知書を持参して、
　お住まいの市区町村窓口で手続きをする
※有効期限通知書がなくても手続き可能。

スマートフォンをマイナ保険証として
利用できるようになりました

スマートフォンをマイナ保険証と
して利用するには、最新のマイナ
ポータルアプリから利用申請・登
録を行ってください。

登録方法 このステッカーが
スマートフォン対応の目印です

※ご利用可能な施設か事前
　にご確認ください。

※厚生労働省HPでも対応
　施設が確認ができます。

マイナンバーカードと電子証明書の
有効期限にご注意ください

マイナンバーカードと電子証明書の
有効期限にご注意ください

資格確認書

※Android11以上の
　バージョンが必要です。

詳しくはこちら

Android

詳しくはこちら

iPhone
※iOS18.5以上の
　バージョンが必要です。

マイナ
保険証

登録は最初の1回のみです

マイナポータル

電子証明書の有効期限は、
マイナポータルからも確認
できます。
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けんぽクイズ

いつも、「けんぽクイズ」に多数のご応募とともに貴重なご意見・ご感想をいただき、誠にありがとうございます。皆さ
まの声を反映した「けんぽニュース」となるよう、これからも努めてまいりますので、ご協力よろしくお願いいたします。

「けんぽクイズ」と書き、答え・住所・氏名・電話番号・事業所名・健康保険の記号番号、
「けんぽニュース」についてのご意見ご感想もご記入の上、ハガキ・FAXにてご応募下さい。

〈応募方法〉

健保組合の被保険者（1名1枚）に限ります。
正解者の中から抽選により、賞品（クオカード2000円）をプレゼントいたします。
2月27日（当日の消印有効）
（ハガキ）〒550-0014　大阪市西区北堀江2丁目2番25号
　　　　　　　　　  大阪府木材健康保険組合
（FAX）06-6541-1468

˔Ԡื֨ࢿ
˔৆ɹɹ඼
˔కΊ੾Γ
˔ૹ Γ ઌ

正解は次号（No.161）に掲載いたします。

けんぽクイズ
こたえ
住所
氏名
電話番号
事業所名
健康保険の記号番号

ご意見・ご感想

͚ΜΆχϡʔε
（'25/秋号）
の解答

エイヨウ

ΫΠζ౰બऀൃද
正解者の中から厳正抽選の結果、次の方が当選されましたので、発表いたします。
౰બऀ（敬称略）
株式会社 岡本銘木店 ਫ୩ɹਗ਼Ղ
株式会社 クトクマーケティング ೇɹɹ෋༤
株式会社 三波化粧合板 ޾ଜɹ࠼՚

株式会社 サンビルド ೇ੉  ɹ׮
ナカザワ建販 株式会社 ଟլ  ɹװ

◎前回応募者数32名　うち正解者数31名

౴
A B C D

タテのカギ
①それぞれがお母さん役やお父さん役になり、台所でご
はんをつくる真似をしたり、テーブルに料理を並べて
一緒に食べる真似をしたり。子どもたちの遊び

②ものごとの全体像や詳細をきちんと理解すること
③寿司や刺身に添えるアクセント。鼻に抜けるように、
ツーンと辛い！

④鮭の内臓の塩辛。北海道の珍味。この名前はアイヌの
言葉から

⑦たんぱく質が豊富な大豆の加工食品。木綿、絹ごし、
おぼろなどなど

⑨粒が少し大きな砂糖のこと。和菓子でよく使われる
⑪海水を煮詰めて塩をとったあとの残り。タテ7を固め
るのに使う。漢字は「苦汁」

⑬馬肉は「さくら」、猪肉は「ぼたん」、鹿肉は「もみじ」。
では鶏肉は？

⑭――折衷。日本らしさと西洋らしさをうまく混ぜ合わ
せること

⑮海の食物連鎖の頂点。体の色は、パンダと同じく白と黒
⑯料理に欠かせない「さしすせそ」の「し」

ヨコのカギ

Ϋϩεϫʔυύζϧ
Λղ͍ͯɺ"ʙ%ͰͰ
͖Δݴ༿Λ౴͑ͯ͘
͍ͩ͞ɻ

①飛行機の速さなどをあらわす単位で、音速と同じ。時速約1200Km
③岩手県や宮城県の三陸エリアや徳島県が産地として知られる
⑤海の浅いところでとれる海藻。産地は三重県が有名。天ぷら、みそ汁、
つくだ煮。たまご焼きやパスタにもおすすめ

⑥やかんや鍋を火にかけるときに必要な、コンロの一部分。いくつかの
脚がある輪っかのような形

⑧徳島県徳島市のシンボル的存在。標高は290m。ロープウェイでも
行ける山頂は、夜景スポットとして人気

⑩――が立つ。野菜などの、旬が過ぎていること。または食べ頃が過ぎ
ていること

⑫アサリやネギをごはんと一緒に食べる東京名物。江戸時代、東京湾
には干潟が多く、貝類がよくとれたことから名物になったとか

⑰注意を払って、十分に考えること。あの人は――深い性格だね
⑱もち米を蒸したごはんメニュー。秋においしい栗――は、佐賀県の
郷土料理

⑲私たちが普段食べているお米は、――米

Ϋϩ
εϫʔυύζϧ
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動けるカラダはいまから
4 4 4 4

つくる！

※動画は予告なしに終了する場合があります。

肘で円を描くようにしっかり回し、肩甲
骨回りをほぐします。

肘肩まわし

肩甲骨の柔軟性を高める肩甲骨の柔軟性を高める

動画でも
見られる　

ほぐしストレッチと簡単なトレーニングで
長く動けるカラダを今からつくりましょう！

健康運動指導士　一般社団法人ケア・ウォーキング普及会代表理事　黒田 恵美子

アクセスは
こちらから

肩甲骨が硬くなり動きが悪くなると、猫背にな
りやすく、骨盤にゆがみが起きて、膝痛や腰痛
につながることもあります。肩甲骨回りをほぐ
し筋肉を鍛えることで柔軟性を高め、膝や腰
に負担をかけない体をつくっていきます。

イスに背筋を伸ば

して座り、足は軽

く開きます。こぶし

を握って腰に当て

ます。

手の先を肩（硬い

人は胸の辺り）に

当てます。

腕を回すのではなく、指

の先は体に付けたまま肘

で円を描くように回しま

す。慣れてきたらだんだん

大きく回します。

簡単

イスに座り、引き寄せる動きを意識した
パンチを繰り返すことで、肩甲骨の筋
肉が動く感覚を身に付けます。

引き寄せパンチ

腕を上げやすくなったり、肩周辺が柔軟になることで
肩の凝りが軽減されます。

こぶしは最初に
4本の指を曲げ、
親指を後からの
せる形にします。

肘を後ろに引くと
きは、肩甲骨の
間の筋肉を引き
締めることを意識
しましょう。

片腕を前に真っすぐ押し出す

ようにパンチ、反対の手は

肘を後ろにしっかりと引きま

す。これをゆっくりと力を入

れながら繰り返します。

左右交互に
20回行う

肩を上下させず、
肩の位置はその
ままで肘を回し
ましょう。

内回しと外回しを
左右それぞれ
10回ずつ行う
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と支

の
話

午年生まれの著名人
松任谷由実ʢՎखʣ 林　真理子ʢ࡞Ոʣ

古舘伊知郎ʢフリーアナ΢ンサーʣ 長嶋　一茂ʢλϨントʣ

野村　萬斎ʢ能ָࢣʣ 国生さゆりʢആ༏ʣ

M I S I AʢՎखʣ 小泉孝太郎ʢആ༏ʣ

ゆりやんレトリィバァʢܳ人ʣ 四十住さくらʢスケートϘーυબखʣ

畑　　芽育ʢആ༏ʣ 藤井　聡太ʢ࢜عʣ
など

けんぽニュース
大阪府木材健康保険組合
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冬
No.160

表紙写真：干支・午

ご家庭に持ち帰り、 ご家族でお読みください
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