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当組合の現況
健康保険分

保健事業内容

収入の部
（上期：10月末日時点）

支出の部

0
令和2年度10月末日 令和3年度10月末日

6,525人

0
令和2年度10月末日 令和3年度10月末日

324,821円

0
令和2年度10月末日 令和3年度10月末日

4,567人

0
令和2年度10月末日 令和3年度10月末日

120,882円

6,508人

314,782円

4,720人

112,635円

●簡易成人病健診
令和2年度実績
令和3年10月末日

合計 4,021人

合計 1,574人

3,644人

1,426人

377人

148人

●人間ドック
令和2年度実績
令和3年10月末日

合計 194人

合計 62人

153人

44人

41人

18人

460人 344人

110人 68人

●子宮がん検診
令和2年度実績
令和3年10月末日

合計 746人

合計 184人

430人 316人

●乳がん検診
令和2年度実績
令和3年10月末日

合計 804人

合計 178人

711人 63人

681人 59人

●チャレンジ・ウォーキング
令和2年度実績
令和3年度参加者

合計 774人

合計 740人

119人 65人

春

719人 70人

692人 66人

令和2年度実績
令和3年度参加者

合計 789人

合計 758人
秋

本人 家族

17人

153人

8,247円10,039円

合計1,965,645千円
令和3年度

合計2,054,332千円
令和2年度

合計1,543,683千円
令和3年度

合計1,608,292千円
令和2年度

保険料
1,733,581千円 その他

保険給付費
789,118千円

納付金（拠出金）
652,616千円

保健事業費
37,956千円 その他

保険料
1,726,109千円 その他

保険給付費
742,378千円

納付金（拠出金）
777,368千円

保健事業費
29,127千円 その他

被保険者数

平均標準報酬月額

被扶養者数

被保険者1人当たりの医療費

西
日
本
パ
ッ
ケ
ー
ジ
ン
グ

　
　
　
　
　健
康
保
険
組
合

理
事
長 

三
木
秀
一

謹
ん
で
新
春
の
お
慶
び
を
申
し
上
げ
ま
す

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
は
、
一
昨
年
か
ら
引
き
続
く
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
感
染
拡
大
を
受
け
た
度
重
な

る
緊
急
事
態
宣
言
等
に
よ
り
、
企
業
、
家
庭
な
ど

さ
ま
ざ
ま
な
方
面
に
お
い
て
厳
し
い
影
響
が
続
き

ま
し
た
。
足
元
で
は
、
ワ
ク
チ
ン
接
種
も
進
み
、

感
染
状
況
は
落
ち
着
き
を
見
せ
て
い
ま
す
が
、
い

ま
だ
予
断
は
許
さ
な
い
状
況
で
す
。
皆
さ
ま
に
は

引
き
続
き
マ
ス
ク
着
用
や
手
指
の
消
毒
な
ど
、
感

染
防
止
対
策
へ
の
取
り
組
み
を
お
願
い
申
し
上
げ

る
と
こ
ろ
で
す
。

今
般
の
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
拡
大

は
、
非
常
時
に
お
け
る
病
床
の
逼
迫
な
ど
、
安
心

の
礎
と
な
る
医
療
提
供
体
制
の
諸
課
題
も
浮
き
彫

り
に
し
ま
し
た
。
少
子
高
齢
化
に
伴
う
今
後
の
医

療
需
要
の
変
化
も
見
据
え
、
誰
も
が
安
心
し
て
医

療
に
ア
ク
セ
ス
で
き
る
体
制
を
堅
持
す
る
こ
と

は
、
最
重
要
課
題
と
言
え
ま
す
。
そ
の
一
つ
と
し

て
、
健
康
保
険
組
合
連
合
会
の
提
言
に
あ
る
全
国

民
が
身
近
で
信
頼
で
き
る
「
か
か
り
つ
け
医
」
を

持
つ
、
か
か
り
つ
け
医
制
度
の
構
築
は
、
医
療
資

源
の
効
率
化
に
有
効
で
あ
り
、
今
後
、
法
令
で
の

明
文
化
な
ど
必
要
な
環
境
整
備
が
望
ま
れ
ま
す
。

今
年
は
、
健
康
保
険
法
の
制
定
か
ら
ち
ょ
う
ど

1
0
0
年
を
迎
え
ま
す
。
こ
の
間
、
日
本
人
の
平

均
寿
命
は
約
2
倍
に
延
び
ま
し
た
。「
人
生

1
0
0
年
時
代
」
と
も
言
わ
れ
る
今
、
重
要
な
の

は
健
康
寿
命
で
す
。
被
保
険
者
な
ら
び
に
被
扶
養

者
の
健
康
保
持
増
進
、
ま
た
健
康
寿
命
の
延
伸
を

目
指
し
た
新
た
な
取
り
組
み
が
求
め
ら
れ
ま
す
。

当
健
康
保
険
組
合
に
お
き
ま
し
て
は
、
財
政
の

健
全
化
に
努
め
る
と
と
も
に
、
引
き
続
き
、
特
定

健
診
や
保
健
指
導
を
通
し
て
、
生
活
習
慣
病
の
一

次
予
防
や
重
症
化
予
防
に
積
極
的
に
取
り
組
ん
で

ま
い
り
ま
す
。

ま
た
、
健
診
と
レ
セ
プ
ト
デ
ー
タ
を
活
用
し
た

デ
ー
タ
ヘ
ル
ス
、
事
業
主
と
連
携
し
た
、
い
わ
ゆ

る
コ
ラ
ボ
ヘ
ル
ス
の
推
進
を
通
し
て
、
被
保
険
者

な
ら
び
に
被
扶
養
者
の
皆
さ
ま
の
健
康
増
進
、
疾

病
予
防
な
ど
の
保
健
事
業
に
尽
力
し
て
ま
い
り

ま
す
。
当
健
康
保
険
組
合
の
保
健
事
業
を
有
効

に
活
用
し
て
い
た
だ
き
、
ご
自
身
の
健
康
へ
の

意
識
を
高
め
て
い
た
だ
く
こ
と
で
、
健
康
寿
命

の
延
伸
、
さ
ら
に
は
医
療
費
の
節
減
に
つ
な
が

る
こ
と
に
な
れ
ば
幸
い
で
す
。

私
ど
も
西
日
本
パ
ッ
ケ
ー
ジ
ン
グ
健
康
保
険

組
合
は
、
昭
和
36
年
7
月
に
設
立
し
、
昨
年
7

月
1
日
を
も
っ
て
お
か
げ
さ
ま
で
、
設
立
60
周

年
を
迎
え
る
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。
設
立
当
初

よ
り
被
保
険
者
な
ら
び
に
被
扶
養
者
の
健
康
管

理
に
取
り
組
み
、
健
診
や
健
康
づ
く
り
な
ど
の

各
種
保
健
事
業
を
積
極
的
に
推
進
し
、
今
日
ま

で
運
営
で
き
ま
し
た
の
も
、
事
業
主
お
よ
び
被

保
険
者
の
皆
さ
ま
の
ご
理
解
ご
協
力
、
更
に
は

業
界
全
体
で
当
健
康
保
険
組
合
を
支
え
て
い
た

だ
い
た
お
か
げ
と
、
深
く
感
謝
申
し
上
げ
る
次

第
で
ご
ざ
い
ま
す
。

最
後
に
な
り
ま
し
た
が
、
一
刻
も
早
く
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
流
行
が
収
束
し
、

皆
さ
ま
が
健
や
か
で
笑
顔
あ
ふ
れ
る
一
年
を
過

ご
さ
れ
ま
す
こ
と
を
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
。

新
年
の
ご
あ
い
さ
つ
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特定健診・特定保健指導 総合 組合順位 105位 / 253組合

全組合順位 670位 / 1,366組合

特定健診の実施率
人あと 171人１ランクUPまで (*1)

75.9%
75.3%73.8%73.6%

2018 2019

73.7% 74.1%
137位 / 254組合 147位 / 253組合

特定健診
の実施率

組合

2017

73.3%
134位 / 254組合

総合組合平均

業態平均 73.9% 74.3%

目標値:85%
73.3 73.7 73.9 74.3 73.6 73.8 74.1 75.9 75.3
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特定保健指導の実施率
人あと 72人１ランクUPまで (*1)

27.2%
15.4%14.8%12.0%
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82位 / 254組合 93位 / 253組合

特定保健指導
の実施率

組合

2017

9.0%
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総合組合平均

業態平均 18.4% 25.8%

目標値:30%
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15.4【医療費の状況】１人あたり医療費と性・年齢補正後標準医療費の推移

１人あたり医療費

性・年齢補正後標準医療費

2019年度
161,253円
156,930円

2017年度
148,345円
149,706円

2018年度
159,124円
152,284円

2015年度
148,829円
149,024円

2016年度
146,791円
146,678円性・年齢補正後標準医療費

１人あたり医療費

【組合の１人あたり医療費（2019年度）】 　

参考：医療費総額（2019年度）
組合

1,832百万円

参考：組合の男女別・年代別１人あたり医療費 （2019年度）

性・年齢補正後標準医療費

156,930円 1.03
性・年齢補正後組合差指数組合

161,253円

【特定健診・特定保健指導の実施状況】

組合 業態平均 総合組合平均

【健康状況】生活習慣病リスク保有者の割合

性・年齢補正をしていない組合の総医療費
を組合の加入者数で除した医療費。

全組合平均の性・年齢階級別１人あたり医
療費を、組合の性・年齢階級別加入者数に
当てはめて算出した１人あたり医療費。

※性・年齢補正後組合差指数とは、医療費の組合差を表す指標として、1人あたり医療費について、加入者の性・年齢構成の相違分を補正し、全組合平均を
１として指数化したもの。指数が１より高いほど、全組合平均と比較して性・年齢補正後の医療費が高い傾向であることを示す。具体的な算出方法は、参
考資料巻末「各指標の算出方法」参照。

（注）【本レポートにおけるデータ対象】
・医療費：全加入者／特定健診（健康状況・生活習慣）：40歳～74歳。　　　　　　　　　　・合併のあった組合については、合併前の各組合のデータを合算して表示。
・健康状況・生活習慣・医療費は、対象となる加入者数50名未満の場合データを非表示。

※目標値は、第３期（2018～2023年度）特定健康診査等実施計画期間における保険者種別目標。
※順位は、保険者種別（単一・総合）目標の達成率の高い順にランキング。
※(　)内の数値は、総合組合平均を100とした際の組合の相対値。 (*1) "ランクUP"は、5段階評価のランクを１つ上げるための目安（実施人数）を記載

全組合平均：

肥満 (98)

血圧 (86)

肝機能 (93)脂質(104)

血糖(100)

組合

業態平均

全組合平均

＊数値が高いほど、良好な状態

健康状況

111,867円

248,871円 

216,362円 

217,368円 

339,551円 155,711円 

314,207円 

158,847円 

139,085円 

152,833円 

160,763円 128,003円 

96,423円 

40代30代

106,550円168,858円

60代～女性 20代

組合

業態平均

全組合平均

男性

82,134円 

78,779円

129,343円

333,391円 141,813円 

50代

97,863円 

予防・健康づくりの取組状況と健康状況の概要

生 活 習 慣

医 療 費 概 要

※本レポートは、2017～2019年度のデータに基づいて作成しています。※詳細な数値等は、当健保組合のホームページをご覧ください。

「健康スコアリングレポート」で、
 健康課題が明らかになった！
「健康スコアリングレポート」で、
 健康課題が明らかになった！

2015年度 2016年度 2017年度 2018年度 2019年度

医療費

【生活習慣】適正な生活習慣を有する者の割合

喫煙 (90)

運動 (78)

食事 (106)飲酒(96)

睡眠(73)

全組合平均：＊数値が高いほど、良好な状態

生活習慣

組合

業態平均

上位

全組合平均

良好 中央値と
同程度 不良

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。

50
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【参考】座りすぎは死亡リスクが高まる！
日中の座位時間が2時間増えるごとに死亡リスクが15％高まると
言われています。糖尿病の人の場合は27％も高まると言われています。
新型コロナウイルス感染拡大によりテレワークとなっている場合で
も、無理せず少しずつ体を動かす機会を増やしていきましょう。
出典：京都府立医科大学　Effect of Underlying Cardiometabolic Diseases on 
the Association Between Sedentary Time and All-Cause Mortality in a 
Large Japanese Population:A Cohort Analysis Based on the J-MICC Study,
スポーツ庁「Withコロナ時代に運動不足による健康二次被害を予防するために」

15
18 20

27

0
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30

日中の座位時間が2時間増えるごとに
増加する死亡リスク

（％）

全体 脂質異常症 高血圧 糖尿病

50

75

100

125

150

140,000円

150,000円

160,000円

170,000円

家族のみなさまへ
3人に1人の方が健
診を受けています
よ！
健 診 の 実 施 率
74.1％の内訳は、
被保険者が88％、
被扶養者（家族）は 
33 ％です。
年２回、ご自宅に健
診のご案内を送付
しています。

事業主様へ
健診後、保健師から
保健指導の連絡が
ありましたら、ご協
力をお願いいたしま
す。

2019年度は、全世代
の医療費が高いなぁ～。
年々医療費が増加して
いる健保組合の財政も
大変だなぁ。

運動習慣には「チャレ
ンジ・ウォーキング」。
ぜひ、皆さん！
参加しましょう！

健診を受けたら、ちゃんと
結果を見てください。
悪い健診項目があったら
病院に行ってください。

スマホで禁煙
無料で参加
できます。
大好評中！

喫煙率32％。他の健保組
合は25％。タバコを吸って
いる人が大変多いです。
また、運動不足、睡眠不足
の人も多いです。
生活習慣病だけではなく、
ケガや事故にもつながり
ます！
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交
通
事
故
に
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っ
た
と
き
は
、

で
き
る
だ
け
冷
静
に

加
害
者
を
確
認

（
運
転
免
許
証
、
車
の
ナ
ン
バ
ー
、

車
検
証
、
連
絡
先
、
任
意
損
害
保
険

加
入
の
有
無
な
ど
を
確
認
）

警
察
へ
連
絡

（
交
通
事
故
証
明
書
の
交
付
申
請
）

健
康
保
険
組
合
へ
届
け
出
る

示
談
は
慎
重
に

ステップ

1
ステップ

2
ステップ

3
ステップ

4
ステップ

5

　近
年
、
自
転
車
と
歩
行
者
に
よ
る
接
触
が
原

因
で
大
き
な
け
が
を
負
っ
た
り
、
時
に
は
死
亡

に
至
る
交
通
事
故
が
増
え
、
社
会
問
題
に
も

な
っ
て
い
ま
す
。
加
害
者
（
第
三
者
）の
行
為

に
よ
り
、
自
動
車
や
自
転
車
に
よ
る
交
通
事
故

な
ど
に
遭
っ
た
場
合
、
被
害
者
（
被
保
険
者
・

被
扶
養
者
）
の
診
察
費
や
け
が
の
治
療
費
は
加

害
者
が
負
担
す
る
の
が
原
則
で
す
。

　し
か
し
、
事
故
の
原
因
や
被
害
の
程
度
な
ど

に
つ
い
て
加
害
者
と
協
議
中
で
あ
っ
た
り
、
何

ら
か
の
理
由
で
加
害
者
が
支
払
い
に
応
じ
な

か
っ
た
り
、
ひ
き
逃
げ
等
に
よ
り
す
ぐ
に
は
加

害
者
が
特
定
で
き
な
い
な
ど
、
速
や
か
に
医
療

費
の
支
払
い
を
受
け
ら
れ
な
い
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
こ
の
よ
う
な
場
合
、
被
害
者
は
自
分
の
加

入
す
る
健
康
保
険
を
使
っ
て
、
必
要
な
治
療
を

受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　た
だ
し
、
あ
く
ま
で
健
康
保
険
組
合
が
加
害

者
に
代
わ
っ
て
医
療
費
を
一
時
的
に
立
て
替
え

て
い
る
に
す
ぎ
ま
せ
ん
。
加
害
者
に
対
し
て
、

立
て
替
え
た
医
療
費
を
請
求
す
る
た
め
に
、
被

害
者
は
「
第
三
者
行
為
に
よ
る
傷
病
届
」
を
健

康
保
険
組
合
に
提
出
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

ひ
き
逃
げ
な
ど
相
手
が
不
明
な
場
合
で
も
、
後

に
な
っ
て
加
害
者
が
判
明
す
る
可
能
性
も
あ
り

ま
す
の
で
、
事
前
に
届
け
出
ま
す
。

　な
お
、
同
様
に
交
通
事
故
な
ど
に
遭
っ
た
場

合
で
も
、
仕
事
中
や
通
勤
途
中
で
あ
れ
ば
、
労

災
保
険
が
適
用
さ
れ
ま
す
の
で
、
健
康
保
険
は

使
え
ま
せ
ん
。
労
災
保
険
に
つ
い
て
は
勤
務
先

の
担
当
者
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

　第
三
者
の
行
為
に
よ
り
け
が
を
負
っ
た
り
、

病
気
に
な
っ
た
り
し
た
場
合
は
、
ま
ず
は
健
康

保
険
組
合
に
電
話
な
ど
で
連
絡
を
入
れ
、
そ
の

後
で
き
る
だ
け
早
く
「
第
三
者
行
為
に
よ
る
傷

病
届
」
を
提
出
し
ま
す
。

　被
害
者
と
加
害
者
の
示
談
が
成
立
し
て
し
ま

う
と
、
示
談
の
内
容
に
よ
っ
て
は
健
康
保
険
組

合
が
加
害
者
に
対
し
て
請
求
す
る
べ
き
費
用
を

請
求
で
き
な
く
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
示
談

の
際
は
事
前
に
健
康
保
険
組
合
に
相
談
の
上
、

適
切
に
判
断
し
ま
し
ょ
う
。

　ま
た
、
交
通
事
故
だ
け
で
な
く
、
左
記
の
よ

う
な
場
合
も
第
三
者
行
為
に
該
当
し
ま
す
。

第
三
者
行
為
に
よ
る
傷
病
の
場
合

健
康
保
険
で
の
受
診
が
可
能

加
害
者
と
の
示
談
交
渉
で
は

健
康
保
険
組
合
に
相
談
の
上
、

判
断
を

●
自
損
事
故
に
よ
っ
て
同
乗
者
が
け
が
を

負
っ
た
と
き

●
他
人
の
飼
い
犬
や
ペ
ッ
ト
な
ど
に
よ
り

け
が
を
負
っ
た
と
き

●
不
当
な
暴
力
や
傷
害
行
為
を
受
け
て

　け
が
を
し
た
と
き

●
外
食
な
ど
で
食
中
毒
に
な
っ
た
と
き

●
ゴ
ル
フ
、
ス
キ
ー
な
ど
で
他
人
の
行
為
に

よ
り
け
が
を
負
っ
た
と
き

�

な
ど

第
三
者
の
行
為
で

け
が
を
負
っ
た
ら
？

自
動
車
や
自
転
車
に
よ
る
交
通
事
故
な
ど
、

第
三
者
の
行
為
が
原
因
で
け
が
を
負
っ
た
場
合
で
も
、

健
康
保
険
で
診
察・治
療
を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

た
だ
し
、本
来
、加
害
者
が
負
担
す
る
べ
き
医
療
費
が
、

健
康
保
険
か
ら
支
払
わ
れ
る
こ
と
の
な
い
よ
う
、

「
第
三
者
行
為
に
よ
る
傷
病
届
」
を
速
や
か
に

提
出
し
ま
し
ょ
う
。

交通事故 けんか 食中毒 犬に咬まれた

交通事故 けんか 食中毒 犬に咬まれた 交通事故 けんか 食中毒 犬に咬まれた

交通事故 けんか 食中毒 犬に咬まれた
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寒い日は、温かいお風呂にゆっくりつかりたくなりますね。
市販の入浴剤などでなくても、身近なもので温浴効果をアップさせることができます。
※体調を見ながら少量ずつ試し、成分が強くなり過ぎないようにしましょう。皮膚の弱い人は量を少なめに。
※入浴の最後はシャワーで体を洗い流してください。

身近なもので入浴剤

早坂 信哉さん
東京都市大学人間科学部教授 温泉療法専門医

テーマ

今回の先生
生活にちょっとプラ

スになる情報を

プロの方に教えても
らいます。

湯船に食用重曹を大さじ１杯入れて混ぜます。

重 曹

皮膚の汚れを落とし、美肌効果が期待
できます。また、湯上がりの爽快感がアップし、
湯冷めしにくくなります。残り湯で掃除すると、
浴槽の汚れが落としやすくなります。
� ※重曹には直接手で触れないこと。

効果

炭酸ガスが皮膚から吸収されて血管を拡張させるので、血
流が良くなり体が温まり、疲労回復に。
効果

クエン酸をプラスしてバスボムに！
重曹20ｇにクエン酸10ｇ（いずれも食用）を食品保存袋に入
れて混ぜ、霧吹きで湿らせてから型に入れて乾燥させるとバス
ボムになります。

しょうがひとかけら分をすりおろし、搾っ
た汁を湯船に入れてかき混ぜます。また
は薄くスライスしたしょうがを布袋に入れ、
もみながら入浴します。

しょうが

ショウガオールの働きにより芯までじんわりと温まり、血行が促
進されます。冷え症や肩凝り、新陳代謝アップ、関節痛などにも効果
が期待できます。�

効果

みかんの皮10 ～ 20個分を陰干ししたも
のをネットに入れて湯船に入れます。生の
皮であれば、2～3個分でもOK。

みかんの皮

皮に含まれるリモネンには血行促進効果が、脂溶性成分には保
湿効果があります。また、かんきつ系の香りにはリラックス効果がある
ほか、ビタミンCは水道水の塩素を中和してくれます。
� ※生の皮を使用する場合、あまり搾らないこと。

効果

緑茶の出がらし茶葉をティーバッグなどに
入れ、湯船に入れます。

緑 茶

緑茶のタンニンには収れん作用があり、毛穴の引き締め効果が
あるほか、カテキンには皮膚のかゆみを抑える作用が期待できます。
� ※ティーバッグはもみ過ぎず、少し色が付く程度に。

効果

先端の若い葉を5～6本ほど細かく刻んで水
から煮出し、10～20分ほど沸騰させたら煮
汁を漉

こ

して湯船に入れます。春に収穫して乾
燥させておいたものを30ｇほどティーバッグ
に詰めて湯船に入れてもOK。

ヨモギ

昔から皮膚の民間薬として知られるヨモギは、タンニンなどの収
れん作用が皮膚疾患の改善や美肌に効果が期待できるほか、血流改
善、保湿効果も。

効果

湯船に大さじ2杯の塩を入れて混ぜます。
使う塩は、食卓塩や加工塩よりも、ミネラ
ルを多く含む岩塩や天然塩がお薦め。

塩

温泉成分の一種でもある塩には、保湿効果があります。

�※自動お湯はり装置や追いだき機能のある給湯器の場合は、給湯器内部をさびさせ�
　る可能性があります。

効果

切り落とした大根の葉を風通しの良い日
陰で2～10日陰干しをして乾燥させたら、
細かく刻んで布袋やティーバッグに詰めて
湯船に入れます。

大根の葉

大根の葉には塩化物や硫化イオンなどの温泉成分も含まれてお
り、温め効果や肌の新陳代謝を促します。また、皮膚のたんぱく質に
膜を作って肌を保湿しながら保温する働きもあります。

効果

重曹

（参考：http://www.yunokuni.com/、入浴検定公式テキスト　他）
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効果
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しょうが
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みかんの皮

皮に含まれるリモネンには血行促進効果が、脂溶性成分には保
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緑茶の出がらし茶葉をティーバッグなどに
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※ティーバッグはもみ過ぎず、少し色が付く程度に。
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汁を漉

こ

して湯船に入れます。春に収穫して乾
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効果

湯船に大さじ2杯の塩を入れて混ぜます。
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※自動お湯はり装置や追いだき機能のある給湯器の場合は、給湯器内部をさびさせ
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効果
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効果

重曹

（参考：http://www.yunokuni.com/、入浴検定公式テキスト 他）

「健康保険被扶養者（異動）届」

　本年は3月上旬に、令和3年1月から令和3年12月診療分の「年間医療費のお知らせ」を
事業主さま経由でお届けいたします。みなさま方が支払われた医療費の自己負担金額を
ご確認いただき、そのうえで、当健康保険組合が実際に医療機関などに支払っている医療
費の総額も認識ください。また、確定申告等にもご利用ください。なお、「年間医療費のお
知らせ」は再発行できませんので、失くさないようにしてください。（年間医療費のお知らせは、
従来どおり、世帯単位で作成します）

年間医療費のお知らせについて年間医療費のお知らせについて

健康保険被扶養者資格の再確認について

健康保険組合連合会 _A4機関誌 _ W178_H40mm

　今年度も実施いたしました、「健康保険被扶養者確認調書」の提出にあたりまして、みなさま
方にはご多忙のところ、ご協力いただきありがとうございました。
　今回の確認時におきましても、被扶養者の方が就職している場合や収入増加により被扶養
者の要件から外れるにもかかわらず、被扶養者から削除されていないケースが多く見受けられ
ました。
　被扶養者の人数は、健康保険組合が負担する高齢者医療制度への納付金の算出に大きな影
響を及ぼします。 ご負担いただく保険料の増加要因ともなりますので、被扶養者の要件から外
れた場合は速やかに「健康保険被扶養者（異動）届」により削除（届出）の手続きをお願いいたし
ます。　

月 日
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保健師だより
vol.3

1
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3

子宮頸がん検診の検査方法
●問診
●視診

●細胞診
ブラシやヘラなどで子宮頸部を優しく
こすり、細胞を採取します。ほとんど痛
みは無く、短時間ですみます。

乳がん検診
●問診
●乳房エックス線検査（マンモグラフィー）
乳房を2枚の板で挟み、乳房全体を撮影します。
しこりになる前の小さながんを発見できます。
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女性特有のがんの特徴

子宮頸がん検診・乳がん検診を受けるには？

がん検診をうけることで、早期発見することができます。 

「若いから大丈夫」と思っていませんか？子宮頸がんや乳がんは、働く世代に特に気をつけてほしいがんです。

・若い世代の罹患率が急上昇。
・妊娠や出産といったライフイベントに影響する可能性があります。

・日本人女性で、かかる方が最も高いがん。
・30歳代から増加し、子育て世代や働き盛りの世代で多いがんです。

年齢階級別 がんの罹患率(2018年度) 
子宮頸がん 乳がん

若い世代、働く世代でもかかる！

検診で早期発見できる！

早期発見で治療できる！

　早期にがんを発見できる期間は１～２年といわれています。タイミングを逃さないためにも定期的にがん検診を
受けることが大切です！今回は女性にぜひ受けてほしい子宮頸がん検診・乳がん検診についてお知らせします。

今年度のがん検診は
　もうお済みですか？

参考文献：日本医師会「知っておきたいがん検診」 日本産婦人科学会「子宮頸がんとHPVワクチンに関する正しい理解のために」 日本乳がん学会「乳がん診療ガイドライン」

出典：国立がん研究センターがん情報サービス 
駅や勤務先では、
極力エレベーター
やエスカレーター
を使わず階段を利
用する。

女性の人生のタイミングに影響を与える病気だからこそ、ぜひがん検診を受けましょう！

●方法：１. 指定（契約）健診機関で健康診断と一緒に受ける（全額補助）
　　　　　各種がん検診を実施している施設かどうかご確認ください。

２．指定（契約）健診機関以外でがん検診を受ける
　（保険証を使わない場合。子宮頸がん検診上限3,000円、乳がん検診上限5,000円） 

詳しくは西日本パッケージング健康保険組合ホームページをご覧ください。

子宮頸がん・乳がんは、早期発見・早期治療できれば90％以上の確率で治癒します。 
定期的な検診を受けて早期発見することがとても大切です。

20歳代 
から急増

40歳代・60歳代
でピークに

当健保組合加入の
２０歳以上の
女性の方

寝
る
前
の
ひと

工夫
でぐっ

と眠れる！

手先足先を温める─手足のグーパー
ヒトの体は眠る前に手足がぽかぽか温かくなるというのをご存じですか。そ
うやって手先足先から体温を逃がし、体の深部体温が下がると眠りにつき
やすくなります。この仕組みを利用して、手足をグーパーをして手先足先
の血流を良くしましょう。

健康運動指導士
一般社団法人ケア・ウォーキング普及会

黒田恵美子

呼吸は
細く長～く
吐くのがコツ！

布団に仰向けに
なり、両手両足

を真っすぐに伸ばし
ます。

1

両手両足の指を曲げ、
グーの形にしたらその

まま5秒キープします。そ
の後ふわっと力を抜いて、
10秒くらいキープ。

2

グーを5秒、力を抜くの
を10秒、と3～5回繰り

返します。
3

快眠のコツ！

力を抜くときはふわーっ
と指と指の間が開くのを
感じて、手足が温かくな
るとイメージしながら行
いましょう。力を緩める
ときには口からふーっと
息を吐くようにすると良
いでしょう。

冬の快眠術
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ジェネリック医薬品に変更したいときは、かかりつけの医師や薬剤師などに相談してください。
効果など疑問点があるときは、その際に質問してみましょう。

●ジェネリック医薬品に関するご説明を
　お願いします。

●ジェネリック医薬品の処方が可能であれば、
　お願いします。

氏 名

ジェネリック医薬品への変更を強制するものではありません。ジェネリック医薬品に変更した場合の実際の金額差は、薬の種類や調剤薬局などで異なります。

医師・薬剤師の皆様へ お願いカード

私は
を

希望します

調剤薬局で薬剤師に調剤薬局で薬剤師に

この処方せんで
ジェネリックに
変更することは
できますか？

はい、できますよ。
この処方せんには
「変更不可」欄に
チェックや医師の
サインがないので
大丈夫です。

3種類の
薬のうち、2種類は
替えられますよ。

病院で医師に病院で医師にいま飲んでいる
お薬はジェネリックに
替えられますか？

ジェネリック医薬品を利用しましょう！ジェネリック医薬品を利用しましょう！

控除の対象となる費用 控除の対象とならない費用 対象となる人 対象となる医薬品

医療費控除を受けましょう！

ど
ち
ら
か
選
択

家族の分を含めて、1年間（1月～12月）に
自己負担した医療費が10万円（年収200
万円未満の場合は所得の5％）を超えたと
き、確定申告をすることで税金の一部が
返ってきます。（上限200万円）

●医療機関に支払った治療費
●治療のための医薬品購入費
●通院費用・往診費用
●入院時の食事療養等の費用
●歯科の保険適用外の費用
●妊娠から産後までの
診察・出産費用
など

●健康診断や人間ドックの費用
●美容目的の整形や歯列矯正
費用
●自家用車で通院する際のガソ
リン代や駐車料金
●ビタミン剤や体力増強剤な
ど、治療のためではない医薬
品の購入費用
●インフルエンザ予防接種の
費用　など

夫が糖尿病で入院したり、
歯の治療に通ったり、医療
費にお金がかかったわ。

医療費や薬代が一定額を超えたとき、税金の一部が返ってくる場合があります。

詳しくは最寄りの税務署へお問合せください。

1年間の医療費が10万円を超えたら医療
費控除の申告を

家族の分を含めて、対象となる市販薬を
購入した額が1年間（1月～12月）で
12,000円を超えたとき、確定申告をする
ことで税金の一部が返ってきます。（上限
88,000円）

所得税や住民税を納めていて、下
記のいずれかを受けている人。
●特定健康診査
●予防接種
●定期健康診断
●人間ドック
●がん検診　など

特定の成分を含む市販薬。
厚生労働省のホームページで確認
できるほか、パッケージにある下の
マークが目印です。
対象となる医薬品を購入すると、レ
シートに★や●などの 印がついて
います。

市販薬もいろいろ買うと、
けっこうな出費になるなあ。

市販薬の購入額が年間12,000円を超え
たら減税の対象に

https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/
bunya/0000124853.html

マークがついて
いないものも
あります。

医療費控除の特例
「セルフメディケーション税制」




