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理
事
長
再
任
の
ご
挨
拶

千
葉
県
農
協
健
康
保
険
組
合

理
事
長　

松
元
　
善
一

　
残
暑
の
候
、
事
業
主
並
び
に
被
保
険
者
、
ご
家
族
の
皆
さ
ま
に
お
か
れ

ま
し
て
は
、
ご
清
祥
の
こ
と
と
お
慶
び
申
し
上
げ
ま
す
。

　
こ
の
度
、
任
期
満
了
に
伴
う
第
19
期
の
組
合
会
議
員
の
改
選
が
行
わ
れ
、

引
き
続
き
理
事
長
の
職
を
お
引
き
受
け
す
る
こ
と
と
な
り
ま
し
た
の
で
、

一
言
ご
挨
拶
を
申
し
上
げ
ま
す
。

　
昨
今
の
社
会
情
勢
に
目
を
向
け
ま
す
と
、
国
際
的
な
政
情
不
安
を
背
景

と
し
た
物
価
高
が
依
然
と
し
て
続
き
、
日
々
の
生
活
に
さ
ま
ざ
ま
な
影
響

を
及
ぼ
し
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
気
候
変
動
に
よ
る
夏
場
の
気
温
上
昇
な
ど
、
健
康
管
理
の
面
で

も
気
の
抜
け
な
い
状
況
が
常
態
化
し
つ
つ
あ
り
ま
す
。

　
健
保
組
合
を
取
り
巻
く
環
境
に
お
い
て
も
、
少
子
高
齢
化
の
さ
ら
な
る

進
行
に
よ
り
、
高
齢
者
医
療
へ
の
拠
出
金
は
増
嵩
し
、
コ
ロ
ナ
禍
以
降
の

医
療
費
も
予
測
不
能
な
動
向
を
見
せ
、
健
保
財
政
は
引
き
続
き
厳
し
い
見

通
し
に
あ
り
大
き
な
転
換
期
を
迎
え
て
い
ま
す
。

　
全
世
代
型
社
会
保
障
制
度
の
構
築
に
向
け
た
改
革
が
進
む
中
、
本
年
度

か
ら
は
新
た
に
「
子
ど
も
・
子
育
て
支
援
金
」
の
徴
収
が
開
始
さ
れ
、
さ

ら
に
今
後
は
、
高
額
療
養
費
制
度
の
見
直
し
を
は
じ
め
と
す
る
法
改
正
も

予
定
さ
れ
て
お
り
、
私
た
ち
健
保
組
合
に
は
、
こ
れ
ら
の
制
度
変
化
に
対

す
る
的
確
か
つ
柔
軟
な
対
応
が
求
め
ら
れ
て
お
り
ま
す
。

　
本
年
は
マ
イ
ナ
保
険
証
へ
の
完
全
移
行
を
経
て
迎
え
る
最
初
の
年
と
な

り
、
マ
イ
ナ
保
険
証
の
活
用
は
、
過
去
の
デ
ー
タ
に
基
づ
い
た
、
よ
り
適

切
な
医
療
の
提
供
や
、
医
療
現
場
の
負
担
軽
減
に
つ
な
が
る
重
要
な
取
り

組
み
で
す
。

　
当
健
保
組
合
と
い
た
し
ま
し
て
も
、
医
療
D
Ⅹ
（
デ
ジ
タ
ル
ト
ラ
ン
ス

フ
ォ
ー
メ
ー
シ
ョ
ン
）
を
さ
ら
に
推
し
進
め
、
皆
さ
ま
の
利
便
性
向
上
と
、

よ
り
質
の
高
い
健
康
サ
ポ
ー
ト
の
実
現
を
目
指
し
て
ま
い
り
ま
す
。

　
と
く
に
、
特
定
健
康
診
査
や
保
健
指
導
に
よ
る
病
気
の
早
期
発
見
・
重

症
化
予
防
を
は
じ
め
、
ウ
ォ
ー
ク
ラ
リ
ー
な
ど
の
体
力
づ
く
り
、
心
身
の

リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
に
ご
利
用
い
た
だ
け
る
施
設
と
の
提
携
な
ど
、
多
様
な
保

健
事
業
を
引
き
続
き
展
開
し
て
ま
い
り
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
積
極
的
に
ご
活

用
い
た
だ
き
、
ご
自
身
や
ご
家
族
の
健
康
保
持
に
お
役
立
て
い
た
だ
け
れ

ば
幸
い
で
す
。

　
時
代
や
制
度
が
著
し
く
変
化
し
て
お
り
ま
す
が
、事
業
の
柱
で
あ
る
「
皆

さ
ま
の
健
康
づ
く
り
」
へ
の
サ
ポ
ー
ト
姿
勢
が
変
わ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ

ん
。

　
皆
さ
ま
が
健
や
か
な
毎
日
を
お
過
ご
し
い
た
だ
け
る
よ
う
、
当
健
保
組

合
の
安
定
的
な
運
営
に
全
力
で
取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま
す
の
で
、
今
後
と

も
変
わ
ら
ぬ
ご
支
援
と
ご
協
力
を
賜
り
ま
す
よ
う
お
願
い
申
し
上
げ
ま

す
。

　
末
筆
で
は
ご
ざ
い
ま
す
が
、
皆
さ
ま
の
ま
す
ま
す
の
ご
健
勝
と
ご
多
幸

を
心
よ
り
祈
念
し
、
理
事
長
再
任
の
ご
挨
拶
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。
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任期
　自　令和８年６月23日

　　　至　令和11年６月22日

組合会議員の任期満了に伴う改選があり、
新しい組合会議員と役員が選出されました。。

組合会議員ならびに役員が改選されました組合会議員ならびに役員が改選されました

千葉県農協健康保険組合　第19期組合会議員（敬称略）

※理事・監事以外の組合会議員は「保険料率検討委員」

理 事 長
松元　善一
千葉県農業協同組合中央会

常 務 理 事
齊藤　清行
千葉県農協健康保険組合

理 事
鈴木　俊幸
山武郡市農業協同組合

理 事
鈴木　秀昭
八千代市農業協同組合

理 事
田嶋　幸浩
とうかつ中央農業協同組合

理 事
武田　好久
かとり農業協同組合

監 事
江澤　武夫
君津市農業協同組合

石渡　　肇
木更津市農業協同組合

髙地　孝夫
いすみ農業協同組合

板橋　　章
西印旛農業協同組合

加瀬　義孝
ちばみどり農業協同組合

栁沼　圭樹
千葉県厚生農業協同組合連合会

理 事
齊藤　重行
君津市農業協同組合

理 事
小関　健央
長生農業協同組合

理 事
小川　　悟
成田市農業協同組合

理 事
木内　敏雄
かとり農業協同組合

理 事
石井　健文
全国共済農業協同組合連合会千葉県本部

理 事
小梛　修央
千葉県農業信用基金協会

監 事
大塚　裕生
ちば東葛農業協同組合

結縄　哲孝
安房農業協同組合

中村　光佑
山武郡市農業協同組合

瀧澤　勇一
千葉みらい農業協同組合

福田　宏史
とうかつ中央農業協同組合

林　　新一
ちばみどり農業協同組合

田中　智明
全国農業協同組合連合会千葉県本部

選 定 議 員 互 選 議 員
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６月10日開催の第114回組合会において、令和７年度決算が可決されました。６月10日開催の第114回組合会において、令和７年度決算が可決されました。
概要について、次のとおりお知らせします。概要について、次のとおりお知らせします。

❖経常収入❖経常収入･･････････････････ 23億9,505万円23億9,505万円
❖経常支出❖経常支出･･････････････････ 25億7,715万円25億7,715万円
❖経常収支差引額❖経常収支差引額･･････▲1億8,210万円▲1億8,210万円

▪総収入▪総収入･･･････････････29億4,016万円･29億4,016万円
▪総支出▪総支出････････････････････ 26億870万円26億870万円
▪収支差引額▪収支差引額･･････････ 3億3,146万円3億3,146万円

令和令和77年度  年度  決算のお知らせ決算のお知らせ

経常収支経常収支はは11億億8,2108,210万円万円のの赤字。。
私たちの私たちの医療費等医療費等のの増加増加がが一番一番のの理由理由ですです

健
保
組
合
を
め
ぐ
る
情
勢

　

健
康
保
険
組
合
連
合
会
（
健
保
連
）
が
公

表
し
た
「
令
和
8
年
度
健
康
保
険
組
合
予
算

編
成
状
況
に
つ
い
て
」
に
よ
る
と
、
令
和

8
年
度
に
赤
字
予
算
を
編
成
し
た
組
合
は

74
％
、
全
体
で
の
経
常
収
支
差
引
額
は
▲

２
８
９
０
億
円
の
赤
字
と
な
る
こ
と
が
わ

か
り
ま
し
た
。

　

令
和
8
年
度
は
、
賃
上
げ
に
よ
る
報
酬

総
額
の
増
加
見
込
み
や
、
協
会
け
ん
ぽ
の

平
均
保
険
料
率
の
引
き
下
げ（
10
・
０%

➡

９
・
９%

）、
子
ど
も
・
子
育
て
支
援
金
の

徴
収
開
始（
支
援
金
率
０
・
２
３%

）を
受
け
、

２
０
２
組
合
が
保
険
料
率
を
引
き
下
げ
ま

し
た
。
こ
の
結
果
、
平
均
保
険
料
率
は
９
・

３
４%

 

か
ら
９
・
３
２%

 

へ
低
下
し
ま
し

た
が
、
こ
れ
は
一
時
的
な
も
の
と
考
え
ら
れ

ま
す
。
一
方
で
料
率
を
引
き
上
げ
た
組
合
は

１
０
１
組
合
、
料
率
９
・
９%

以
上
の
組

合
は
全
体
の
約
3
割
を
占
め
て
い
ま
す
。

当
健
保
組
合
の
決
算

一
　
般
　
勘
　
定

　
当
健
保
組
合
の
令
和
７
年
度
決
算
は
、

経
常
赤
字
額
が
1
億
８
２
１
０
万
円
と
な

り
、
前
年
度
か
ら
大
幅
に
赤
字
額
が
増
加

し
ま
し
た
。
主
な
要
因
は
、
皆
さ
ま
が
病

院
に
か
か
っ
た
際
の
医
療
費
な
ど（
保
険
給

付
費
）の
支
払
い
が
増
え
た
た
め
で
す
。
今

後
も
、
物
価
や
賃
金
の
上
昇
を
反
映
し
た

医
療
費
（
診
療
報
酬
）
の
値
上
げ
や
、
さ
ら

に
、
現
役
世
代
の
減
少
に
よ
っ
て
、
組
合

員
1
人
当
た
り
が
負
担
す
る
高
齢
者
医
療

へ
の
支
援
金
（
高
齢
者
拠
出
金
）
も
増
え
て

い
く
見
込
み
で
す
。
そ
の
た
め
、
当
健
保

組
合
の
財
政
は
、
引
き
続
き
大
変
厳
し
い

状
況
が
続
く
見
通
し
と
な
っ
て
い
ま
す
。

◆ 

収
　
入

　

被
保
険
者
の
皆
さ
ま
と
事
業
主
か
ら
納

め
て
い
た
だ
く
保
険
料
は
、
前
年
度
決
算

比
３
２
７
2
万
円
の
増
と
な
る
23
億
８
４

６
1
万
円
と
な
り
ま
し
た
。

◆ 

支
　
出

　
皆
さ
ま
の
医
療
費
な
ど
に
充
て
ら
れ
る

保
険
給
付
費
は
、
同
比
１
億
５
１
３
９
万

円
の
増
と
な
る
16
億
２
３
５
万
円
、
高
齢

者
医
療
の
た
め
に
国
へ
納
め
る
納
付
金
は

８
億
８
９
３
万
円
、
皆
さ
ま
の
健
康
づ
く

り
に
充
て
ら
れ
る
保
健
事
業
費
は
９
１
２

８
万
円
と
な
り
ま
し
た
。

介
　
護
　
勘
　
定

　

健
保
組
合
は
、
市
区
町
村
に
代
わ
っ
て

40
～
64
歳
の
被
保
険
者
か
ら
介
護
保
険
料

を
徴
収
し
て
い
ま
す
。
介
護
保
険
収
入
は

２
億
６
９
０
７
万
円
、
介
護
納
付
金
は
２

億
４
０
７
６
万
円
と
な
っ
て
い
ま
す
。
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支出合計
48万335円

積立金 456円
雑支出 13円
事務費
1万2,785円還付金 110円

保険給付費
29万5,038円

納付金
14万8,946円

保健事業費
1万6,807円

財政調整事業拠出金
5,808円

連合会費 372円

収入合計

財政調整事業交付金 7,960円

利子収入・雑収入
1,228円

54万1,366円

保険料
43万9,075円

国庫負担金
収入
190円

調整保険料 
5,841円

繰入金 
8万6,540円

国庫補助金収入 318円

出産育児交付金 214円

経常収入…当該年度における実質的な収入
（調整保険料・別途積立金繰入等　収入合計より545,110千円を除く）

経常支出…当該年度における実質的な支出
（財政調整事業拠出金等　支出合計より31,552千円を除く）

被保険者1人当たりでみると…

介 護 勘 定

一 般 勘 定

◦被保険者数･････ 5,431人
※産・育休者を含む

◦被扶養者数･････ 2,546人
（R８.３月末現在）

◦平均年齢･･･････ 45.98歳･

（R７.10月末現在）

◦平均標準報酬月額
　････････････ 318,379円
※産・育休者を除く

決算の基礎数値
（年間平均）

◦収入

科　　目 決算額（千円）

介 護 保 険 収 入 269,072

繰 入 金 10,000

そ の 他 154

収入合計 279,226

◦支出

科　　目 決算額（千円）

介 護 納 付 金 240,755

介護保険料還付金 59

支出合計 240,814

収支差引額（千円） 38,412

◦収入
科　　目 決算額（千円）

保 険 料 2,384,615
国 庫 負 担 金 収 入 1,031
調 整 保 険 料 31,724
繰 入 金 470,000
国 庫 補 助 金 収 入 1,729
出 産 育 児 交 付 金 1,160
財政調整事業交付金 43,232
利子収入・雑収入 6,669

収入合計 2,940,160
経常収入合計 2,395,050

◦支出
科　　目 決算額（千円）

事 務 費 69,435
保 険 給 付 費 1,602,352
法 定 給 付 費 1,585,046
付 加 給 付 費 17,306
納 付 金 808,925
前期高齢者納付金 266,918
後期高齢者支援金 542,006
そ の 他 納 付 金 1
保 健 事 業 費 91,277
還 付 金 601
財政調整事業拠出金 31,544
連 合 会 費 2,019
積 立 金 2,475
雑 支 出 73

支出合計 2,608,701
経常支出合計 2,577,149

収支差引額（千円） 331,459千円
経常収支差引額（千円） ▲182,099千円
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特定保健指導のメリットってなんだろう
　特定保健指導では、保
健師、管理栄養士などの
専門家が、対象者の健康
状態に合った目標を設定
し、メタボリックシンド
ロームの予防・解消につ
いてアドバイスしてくれ
ます。各自のライフスタ
イルなどに合わせて、無
理なく生活習慣を改善す
ることができます。

専門家のサポートのもと、健康を取り戻す チャンスです

特 定 保 健 指 導 の 効 果で

特定保健指導を受けてメタボが解
消されれば、病気の発症リスクが
下がり、治療や服薬にかかる医療
費も抑えられます。体にも家計に
も、いいことずくめですよ。

やる気が
出てきた

メタボ脱
却するぞ

！

　自分一人で健康を取り戻すことは難しいと感じている人も、特定保健指導ならあなたに合ったプログラムで
健康づくりをサポートしてくれます。

無料で受けられる
　保健師や管理栄養士といった健康づくりの専門家から、メタボの
予防・解消に向けた具体的なアドバイスなどを無料で受けることが
できます。

無理なく実践できる
　特定健診の結果やヒアリングを通して、専門家があなたの健康状
態を正確に把握し、ライフスタイルに合わせて生活習慣改善のため
の行動計画をあなたと一緒に立ててくれます。

効果が持続する
　特定保健指導終了後も継続できる改善方法を教えてくれるので、
食事や運動の仕方などが生活習慣として身につき、生活の質（QOL）
も向上します。

お、手づくり弁当かい！
うらやましいな～

娘がつくって
くれたんだ

メタボだし、今度、特定
保健指導も受けるからさ

俺も昨年受けたよ
おかげさまで、
このとおり、
メタボから脱却さ

確かに、今の君は
引き締まっているな～

案内をもらったときは
ショックだったけど、
規則正しい生活を継続
中だよ

そうか～
僕もできるかな～ 娘のためにもメタボ脱却だ！

大丈夫
来年の今ごろは、君も
スリムなアラフィフさ！
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ＨＰはコチラ

JR 常磐線「大津港駅」

Information

アクセス

太平洋の荒波に削られた五つの入江と、切り立った断崖絶壁が連なる「日本の渚百選」にも選ばれる景勝地。
明治の美術思想家・岡倉天心が横山大観や下村観山らを指導し、日本美術の近代化を切り開いた地としても知られる。
近年は関東有数の避暑地として注目を集める五浦で、自然と芸術の散策に出かけよう。

北茨城市北茨城市

茨城県

　大津港駅を出発し、長浜海岸に向かって県道301・354号を歩いて行こう。左
折して長浜海岸に降りると美しい太平洋が広がり、南に張り出した入り江の高台
には、次の目的地である茨城県天心記念五浦美術館が見える。
　五浦は、近代日本美術の発展に尽力した岡倉天心が晩年を過ごし、横山大観ら
とともに新しい日本画を模索した地。美術館では、ゆかりの作品や資料の鑑賞に
加え、海を眺めながらの散策も楽しめる。
　天心遺跡記念公園へは、美術館駐車場裏の歩道を通って向かう。かつて芸術家
たちが創作に励んだ断崖絶壁に建てられた研究所の跡地だ。荒波が岩に打ちつけ
る迫力の光景に、芸術家たちが目にしていた景色や心情に思いを馳せずにはいら
れない。
　茨城大学五浦美術文化研究所へ向かう道には、水戸藩主・徳川光

みつ

圀
くに

の巡見中に
水が湧き出したと伝わる黄門の井戸や天心の墓がある。研究所には、天心邸や展
示室があり、なかでも天心自ら設計し瞑想に耽ったとされる六角堂は必見だ。
　旅の最終地点となる五浦岬公園の展望慰霊塔からは、六角堂や五浦の海岸線を
一望できる。太平洋の力強く壮大な景色とともに、芸術の足跡を静かに味わおう。

五浦岬公園
太平洋に突き出した岬の高台にあり、五浦海岸や六角堂をはじめ太平洋の海岸線を一望する
東日本大震災の展望慰霊塔（展望台）や、散策路、映画「天心」ロケセットなどがある。

五浦は、端磯・中磯・椿磯・大五浦・
小五浦という五つの浦（入り江）が
あることに由来する地名。標高15
～40mの海岸段丘が波に削られ、
削られやすい場所は入り江に、硬
い岩は岬として残ることで、変化
に富んだ美しい景観が生まれた。

新鮮な「常
じょう

磐
ば ん

もの」

「常磐もの」とは、福島県から茨城県
沖にかけての寒流と暖流が交わる「潮
目の海」で水揚げされる魚介類。この
海域はプランクトンが豊富で、そこで
育つ魚介類は旨味が強く、年間を通し
ておいしい海の幸が楽しめる。

い　　　 　　づら
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中磯

椿磯

大五浦

小五浦

長浜海岸
北茨城市の平潟から五浦
海岸に至る道路に沿って
広がる、透き通る海水が
美しい海岸（遊泳不可）。

大津岬灯台
五浦岬公園の近くに建つ
関東地方最北の灯台。

アクアマリンふくしま
福島県の海の特徴である黒潮と親潮が出あう「潮目」をテーマ
にした三角トンネルの大水槽をはじめ、海山川の生態系などを
展示。東北最大級の楽しく学べる体験型水族館。

道の駅 いわき・ら・ら・ミュウ
新鮮な常磐ものを中心に魚介類や干物が
並ぶ市場や、地元の物産品がそろう土産
物店、レストランが入る。

※営業時間や料金等は変更される場合があります。

ひと足 ばして 福島県い
わき市

6.0km
1時間30分
8,000歩

およそ

茨城県天心記念五浦美術館
岡倉天心の書簡や遺品などの資料をはじめ、五浦で天心の指導
を受けた作家たちの作品を展示。近現代の日本画を中心とした
企画展も実施。

  9:30～17:00　 ※入館は16：30まで。
  岡倉天心記念室…一般210円、満70歳以上100円、

　　　　　　　　　 高校生140円、小中学生90円
　 企画展…企画展ごとに設定

  月曜日（祝日・振替休日の場合は翌日）、12月29日～１月１日
 https://www.tenshin.museum.ibk.ed.jp/

茨城大学五浦美術文化研究所
五浦のシンボルでもある太平洋を望む岩場の
上に建つ六角堂、岡倉天心の邸宅、展示室天
心記念館などがある。

  9：30～16：30　※入場は16：00まで。
  一般400円（中学生以下無料）
  月曜日（祝日・振替休日の場合は翌日）、
年末年始

 https://rokkakudo.izura.ibaraki.ac.jp/

天心遺跡記念公園
(旧日本美術院五浦研究所跡地）

1906（明治39）年、岡倉天心が日本美術
院第一部を五浦へ移し、横山大観、菱田
春草、下村観山、木村武山が創作活動を
行った研究所の跡地。遺構である古井戸
のほか、筆塚や記念碑が建てられている。

展望慰霊塔
（五浦岬公園内）

 9:00～17:30（3月21日～11月30日）、
9:00～17:00（12月1日～3月20日）
※入館は閉館の1時間前まで
  一般1,850円、小～高校生900円
 年中無休
 https://www.aquamarine.or.jp/

 9:00～18:00
　（2月の平日は9：00～17：00）

 ホームページに掲載
 https://www.lalamew.jp/

大浜丸 魚力
刺身、焼き魚、天ぷらなど、新鮮な魚介類を
使った定食メニューが人気。

 11:30～14:30(L.O.)
 水・木曜日（祝日の場合は変更あり）
※ 水曜日が祝日にあたる場合は、木・金曜日を

休業とするなど不定休あり

船盛定食
1,980円
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更
新
方
法

マイナンバー
カード本体の
有効期限

18歳以上：�発行日から10回目の
誕生日まで

18歳未満：�発行日から5回目の誕
生日まで

電子証明書の
有効期限

（特に注意！）

発行日から5回目の誕生日まで
2020年のマイナポイント事業開始
時にカードを作った方は、そろそろ
期限を迎えます。

 有効期限（誕生日）経過後の電子証明書の更新について 

　健康保険証の廃止にともない、マイナ保険証での受診が本格化しました。そこで今、特に気をつけてい

ただきたいのがマイナンバーカードの有効期限です。

　期限が切れると、保険証として使えなくなるだけでなく、本人確認としても利用できなくなります。以

下のポイントを確認して、忘れずに更新しましょう。

有効期限切れから３カ月後有効期限切れから３カ月後
の月末を経過するとマイナの月末を経過するとマイナ
保険証で受診不可。保険証で受診不可。

有効期限切れから3カ月はマイナ有効期限切れから3カ月はマイナ
保険証で保険証で受診可受診可。。
※�ただし、診療情報・薬剤情報等の提供※�ただし、診療情報・薬剤情報等の提供

はできない。速やかに更新手続きを！はできない。速やかに更新手続きを！

3カ月後期限切れ翌日３カ月前

期限から3カ月後の月末5回目の誕生日

有効期限とマイナ保険証利用について（電子証明書およびマイナンバーカード自体の有効期限に共通）

★�医療機関等に設置されているマイナ保険証のカードリーダーでも、有効期限の３カ月前時点から
アラートが表示されます。

有効期限の2～ 3カ月前に「有効期限通知書」が送

付されます。

通知書に沿ってお住まいの市区町村窓口等で更新

手続きを行ってください。

マイナンバーカードの券面（太枠部分）に記載されて

います。記載がない場合は、マイナポータルにログ

インし、「証明書」メニューの「マイナンバーカード」

から有効期限を確認できます。

有
効
期
限
の
確
認
方
法

　マイナンバーカードには「2つの有効期限」があるのをご存知ですか？
　マイナンバーカードには、カード本体の期限と、中に入っている電子証明書の期限の2種類があります。

※「資格確認書」は自動で発行されません
　電子証明書を更新せず、マイナ保険証
を利用しない場合は、ご自身で当健保組
合へ「資格確認書」の（再）交付申請を行っ
ていただく必要があります。お手続き方
法の詳細は、ホームページをご確認いた
だくか、当健保組合までお問い合わせく
ださい。

期限切れから3カ月後の月末までに更新した場合

特別な手続きは不要で、そのままマイナ保険証として使い続けられます。

期限切れから3カ月後の月末を過ぎて更新した場合

更新後、医療機関の窓口などで改めて健康保険証の「利用登録」を行う必要

があります。

　有効期限が過ぎても市区町村窓口での更新は可能ですが、手続きの
時期によって「健康保険証の利用登録」の扱いが変わります。

有効期限通知書

電子証明書の有効期限

マイナンバーカード本体の
有効期限

マイナ保険証使えないマイナ保険証使えるマイナ保険証使える

有 効 期 限有 効 期 限 にご注意を
マイナンバーカードの
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「被扶養者資格確認調査（検認）」に
ご協力をお願いします

　当健保組合では、健康保険法に基づき18歳以上の方を対象に「被扶養者資格確認調査（検認）」を毎年８月に実施して

おります。収入超過や申告忘れ等の事由で「資格を有さない方」がそのまま被扶養者となっていた場合、不適切な療養

費や不要な納付金の支出につながってしまいます。

　たとえ故意ではなくても無資格が判明した場合は、公平・平等・適正化の立場から、要件を満たさなくなった日まで

さかのぼって認定取消とし、医療費の７割分や支給済みの各種手当金等も返還請求させていただきます。

　下記のよくある事例や被扶養者ではなくなるケースを再度ご確認いただき、検認にご協力をお願いいたします。

調査票は8月末に事業所経由でお送りします

健保組合からのお知らせ

❺�被扶養者が基本手当日額3,612円（60歳以上は
5,000円）以上の雇用保険の失業給付金を受給する

ようになったとき、扶養からはずれます。

❻�ご家族（被扶養者）のパート・アルバイト先が下記の
要件をすべて満たす場合には、パート・アルバイト

先での被保険者となります。

（１）週の所定労働時間が20時間以上

（２）雇用期間が2カ月超見込まれる

（３）賃金月額が88,000円（年収106万円）※以上

※�残業代、通勤手当などを含めない所定内賃金。

（４）学生ではない

（５）�職場の従業員が51人以上、もしくは50人以下で

社会保険の加入について労使合意を行っている

❼�ご家族（被扶養者）が75歳※になると、後期高齢者

医療制度の被保険者になります。

※�65 ～ 74歳の方が、一定の障害があると認定され

て後期高齢者医療制度の被保険者になったときも

同様です。

❶�お子さん（被扶養者）が就職したら、就職先の健康
保険の被保険者になります。

❷�ご家族（被扶養者）の年収が130万円（月額
108,334円）※以上見込まれる、または被保険者の

年収の1/2以上になるとき、扶養からはずれます。

※�60歳以上または障害がある場合は年収180万円

（月額15万円）以上（老齢年金、障害年金、遺族

年金を含む）。

※�19歳以上23歳未満（その年の12月31日現在の年

齢で判定）の被扶養者の収入の認定基準が130万

円から150万円になりました（対象者は配偶者を除

く。また、学生であることの要件は求めない）。

❸�配偶者・子・孫・父母・祖父母・曽祖父母・兄姉
弟妹以外の親族（三親等内）が被保険者と別居した

とき、扶養からはずれます。

❹�別居しているご家族（被扶養者）への仕送りをやめ
たときや、仕送り額が被扶養者の収入よりも少なく

なったとき、扶養からはずれます。

よくある事例 ① よくある事例 ② よくある事例 ③

被扶養者（60歳以上）の年
間の給与収入だけでは基準
額を超過していないが、年
金を合算した年間の収入が
180万円を超過していた。

妻がパートで継続的に働い
ており、半年間の月収平均
が108,333円を超えてい
るのは知っていたが、調査
月時点ではまだ年収130万
円を超えていないので大丈
夫だと思っていた。

❶をチェック！をチェック！ ❷をチェック！をチェック！ ❷をチェック！をチェック！

学生であった子どもが就職
し、すでに就職先で健康
保険に加入していたにもか
かわらず、当健保組合の健
康保険で病院にかかってい
た。

ご
家
族
が
被
扶
養
者
で
は
な
く
な
る
ケ
ー
ス
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糖質控えめレシピレシピ

材料　２人分
豚ロース肉（しゃぶしゃぶ用）・・・・・・・・140g
なす・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2本
大根おろし・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100g

梅干し（塩分7％）・・・・・・・・・・・・・1個分（10g）
（タネを取り、実を叩き切る）
Ａ　ポン酢しょうゆ・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
　　ごま油、いりごま（白）・・・・各小さじ1

作り方

1　・たっぷり沸かした熱湯で豚ロース肉を1分ほどゆがく。水にとって冷やし、水気を切る。
2　・なすはヘタを取り、表面に 4カ所縦に切り込みを入れる。水にくぐらせて、ラップで
１つずつ包み、電子レンジ（600W）で 3分加熱する。レンジから出したらラップを取り、
水にさらして、手で縦にさく。
※なすは熱いのでやけどに注意。

3　・器に２、１、大根おろし、梅干しの順にのせて、混ぜたＡをかける。

https://douga.hfc.jp/imfine/
ryouri/26summer01.html冷しゃぶとなすの梅おろしなすの梅おろし主菜

  なすは糖質が1本2.1g の低糖質野菜。ポン酢しょうゆは、柑橘風味、だし、しょうゆ、みり
んなどが含まれた万能調味料で、比較的糖質が控えめです。しかし、かけすぎは塩分を多く
摂取してしまうので注意が必要。梅干しを少しプラスすることで、少ないポン酢しょうゆで
も食がすすむ味わいになります。

エネルギー
206kcal

塩分
1.4g

1人あたり

豚肉は火を入れすぎると硬く
なるので、熱湯が揺れている
状態でやさしく1分ほどゆが
くと、肉がしっとりと仕上が
ります。

高血糖
予防

● 料理制作　エダジュン（管理栄養士）

● 撮影 さくらいしょうこ
● スタイリング 深川あさり

材料　２人分
だし汁 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 300mL
オクラ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1パック（6本）

（ヘタを切り、ガクを回し切り、斜め３等分に切る）
もずく（塩抜き） ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・40g
酢 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ2
しょうゆ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1/2
ラー油 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1/4

作り方

1　 小鍋にだし汁を入れて中火で温める。沸騰したら
オクラともずく、酢、しょうゆを入れ、再度沸騰
したら1分ほど煮る。食べる直前にラー油を回し入
れる。

エネルギー
40kcal

塩分
0.8g

1人あたりオクラともずくのネバネバスープネバネバスープスープ

エネルギー
67kcal

塩分
0.4g

1人あたり
たたききゅうりとしょうがの塩昆布おかか塩昆布おかか副菜

作り方

1　 きゅうりを麺棒などで叩き切る。

2　�ボウルで全材料を和える。

材料　２人分
きゅうり ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1本（100g）
しょうが（千切り） ・・・・・・・・1/2片（5g）
かつお節 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・1パック（2g）
塩昆布 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1/2（2g）
ごま油 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1

きゅうりを叩き切ることで
断面が広くなり、味の染
み込みがよくなります。

  糖質を入れなくても、かつお節（イノシン酸）
×塩昆布（グルタミン酸）の旨みの相乗効果
で満足感がプラスされます。しょうがを入れ
ると香りが加わるので、さっぱりと食べやすく
なります。

  オクラは糖質が１本0.2g の低糖質野菜です。やさしい甘さも感じられるので、甘みを追加しなくてもおいしく仕上がります。
もずくはミネラルや食物繊維が豊富。ラー油のちょい足しで味にメリハリを出す工夫をすることで、最後まで食べ飽きま
せん。
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糖質控えめレシピレシピ

材料　２人分
豚ロース肉（しゃぶしゃぶ用）・・・・・・・・140g
なす・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2本
大根おろし・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100g

梅干し（塩分7％）・・・・・・・・・・・・・1個分（10g）
（タネを取り、実を叩き切る）
Ａ　ポン酢しょうゆ・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
　　ごま油、いりごま（白）・・・・各小さじ1

作り方

1　・たっぷり沸かした熱湯で豚ロース肉を1分ほどゆがく。水にとって冷やし、水気を切る。
2　・なすはヘタを取り、表面に 4カ所縦に切り込みを入れる。水にくぐらせて、ラップで
１つずつ包み、電子レンジ（600W）で 3分加熱する。レンジから出したらラップを取り、
水にさらして、手で縦にさく。
※なすは熱いのでやけどに注意。

3　・器に２、１、大根おろし、梅干しの順にのせて、混ぜたＡをかける。

https://douga.hfc.jp/imfine/
ryouri/26summer01.html冷しゃぶとなすの梅おろしなすの梅おろし主菜

  なすは糖質が1本2.1g の低糖質野菜。ポン酢しょうゆは、柑橘風味、だし、しょうゆ、みり
んなどが含まれた万能調味料で、比較的糖質が控えめです。しかし、かけすぎは塩分を多く
摂取してしまうので注意が必要。梅干しを少しプラスすることで、少ないポン酢しょうゆで
も食がすすむ味わいになります。

エネルギー
206kcal

塩分
1.4g

1人あたり

豚肉は火を入れすぎると硬く
なるので、熱湯が揺れている
状態でやさしく1分ほどゆが
くと、肉がしっとりと仕上が
ります。

高血糖
予防
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ふくらはぎは
第二の心臓と
いわれます

詳しくは
動画をcheck!

https://douga.hfc.jp/imfine/
undo/26summer01.html

お尻を持ち上げて、お尻を持ち上げて、
ゆっくり呼吸します。ゆっくり呼吸します。

１

３

ゆっくり腰を下ろします（❶の姿勢に戻ります）。

２

イスに座って、背筋を伸ばして、
両手を斜め上に上げます。

下半身の筋力をアップさせるポーズポーズ
ひざの痛みに

※❶～❸を1セットとして、3回繰り返します。

　冷房の効いた室内で長く過ごしたり、立ち仕事が続いたりすると、下半身の
血流が滞り、だるさやむくみの原因になります。日頃からこまめに脚を動かし、
温めてゆるめておくことで、疲れがたまりにくくなります。気軽に体を動かして、
下半身の負担をやわらげましょう。

下半身の疲れが気になるとき
モデル・指導 ● 京乃ともみ

（全米ヨガアライアンス RYT200
  認定ヨガインストラクター）

※ ❶～❹を1セットとして、3回繰り返します。

イスに座って脚を
組み、右脚を左脚
のひざの上に乗せ
ます。

左脚のひざのお皿で、
右脚のふくらはぎを
押します。

１

少しずつふくらはぎを
動かしながら、気持ち
いいところで念入りに
揺らします。

３

２

ふくらはぎをほぐすポーズポーズ
脚の疲れやむくみに

30秒間

※反対も❶～❸を同様に行います。

視線は手と手の間の
その先遠くを見るように

お尻と内ももに力が入ってお尻と内ももに力が入って
いるのを感じるいるのを感じる

ひざがつま先より
前に出ないように

疲れを癒す呼吸法

心をゆるめるポーズポーズ

右手の親指と人差し指を
軽く開き、ほかの指はそ
ろえてゆるく閉じます。

ヨガでは、こう考えられています

人差し指は眉間に当て、親指
を右鼻の上、中指の関節は左
鼻の上にセットします。

中指の関節で左鼻を閉じ、
右鼻からゆっくり息を吸い
ます。

吸いきったら右鼻を親指で閉じ、
中指を離して、左鼻からゆっくり
吐きます。反対（左鼻で吸う→右
鼻から吐く）も同様に行います。

１

２

３

４

ヨガでは
第三の目と
いいます

自律神経の
バランスを整え
心を穏やかに

ポン
ポン♪

イタ気持ちいい
くらいの力で

下の脚のひざで下の脚のひざで
ふくらはぎをプッシュ！ふくらはぎをプッシュ！

手を肩幅に
開く

肩が上がら
ないように

脚は腰の
幅に開く

ぐ～！５回呼吸

しましょう

右の鼻 左の鼻
太陽のエネルギー

交感神経

月のエネルギー

副交感神経

「太陽と月の呼吸
」

といいます

左右の鼻で交互に呼吸して
自律神経のバランスを整える


