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平成26年度

決算が
まとまりました
皆さんの
診療状況・健診結果
をご報告します
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高齢者　医療制度への納付金が減少し、
収支が　改善

充実した
健康づくり
事業を実施

被保険者やご家族の
健康づくりのための
保健事業費は、2億
991万 6千円を支
出、別掲のような事
業を実施しました。

　
年
度
は
消
費
税
率
引
上
げ
に
伴
う
駆
け
込
み
需

要
の
反
動
減
等
が
あ
っ
た
も
の
の
、
経
済
対
策

や
各
種
政
策
の
効
果
も
あ
っ
て
景
気
は
緩
や
か
で
は
あ

る
が
回
復
傾
向
で
あ
っ
た
こ
と
か
ら
、
前
年
度
と
同
じ

保
険
料
率
な
が
ら
、
当
健
保
組
合
の
26
年
度
決
算
は
、

経
常
収
支
で
３
億
８
、７
０
０
万
円
の
黒
字
決
算
と
な

り
、
２
年
ぶ
り
に
健
全
財
政
を
維
持
す
る
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。

財
政
基
盤
で
あ
る
保
険
料
収
入
は
、
平
成
20
年
以

降
、減
少
が
続
い
て
き
た
被
保
険
者
数
が
６
年
ぶ

り
に
増
加
に
転
じ
、
あ
わ
せ
て
標
準
報
酬
月
額
及
び
賞

与
額
も
伸
び
た
こ
と
か
ら
、
保
険
料
額
は
前
年
度
に
比

べ
、２
億
６
、９
０
０
万
円（
３・３
％
）増
額
し
ま
し
た
。

ま
た
、支
出
の
大
部
分
を
占
め
る
保
険
給
付
費
（
医

療
費
）
は
、
無
資
格
受
診
や
交
通
事
故
に
か
か

る
求
償
権
の
行
使
、
業
務
上
災
害
の
受
診
や
負
傷
原

因
の
調
査
に
よ
る
医
療
費
の
適
正
化
や
ジ
ェ
ネ
リ
ッ

ク
医
薬
品
の
使
用
促
進
等
に
よ
り
、
５
、５
６
０
万
円

の
医
療
費
の
節
減
を
図
る
こ
と
で
、
前
年
度
に
比
べ
、

５
、５
０
０
万
円
（
△
１・
３
％
）
減
少
さ
せ
る
こ
と

が
で
き
ま
し
た
。

納
付
金
も
３
億
２
、９
０
０
万
円
の
減
額
と
な
り

ま
し
た
が
、
依
然
と
し
て
、
保
険
給
付
費
と
納

付
金
の
割
合
は
高
く
、
保
険
料
収
入
の
92
・
０
％
を

占
め
て
お
り
ま
す
。

決
算
残
金
は
５
、０
０
０
万
円
を
27
年
度
予
算
に

繰
越
し
、
残
り
の
６
億
８
、６
０
０
万
円
を
別

途
積
立
金
と
し
て
保
有
す
る
こ
と
に
よ
り
、
当
面
の

期
間
、
保
険
料
率
の
引
き
上
げ
を
避
け
る
と
と
も
に

安
定
的
な
財
政
運
営
を
図
る
た
め
、
活
用
し
て
い
き

た
い
と
考
え
て
お
り
ま
す
。

医
療
費
適
正
化
の
取
り
組
み
の
一
つ
と
し
て
、
27

年
度
か
ら
「
デ
ー
タ
ヘ
ル
ス
計
画
」
が
ス
タ
ー

26

健康情報の提供
・機関誌「健保だより」の発行（年4回）
・ポスター・パンフレット等の配布（随時）
・健康者へ記念品の贈呈（6月）
・健保連との共同保健宣伝（随時）
・ホームページによる情報提供
・ジェネリック医薬品のお知らせ（4、10月）

健康診断と疾病予防
・生活習慣病予防健診（4～12月）
・春季婦人生活習慣病予防健診（4～7月）
・人間ドック（4～12月）
・インフルエンザ予防接種（10～1月）
・脳ドック等の割引健診（年間）
・特定健康診査（4～12月）
・特定保健指導（年間）
・救急医薬品の配布（11月）

保養と健康づくり
・プール施設利用補助（7～9月）
・健康づくりセンター「へるすぴあ」〔電設工業
健保組合の施設〕と契約（年間）

・契約保養施設〔JTB契約保養所、直接契約保
養所、国民休暇村〕（年間）

・共同利用保養所の利用（年間）
・スポーツクラブルネサンスとの法人契約（年間）

●事務費
　1 億 2,303 万 6 千円
　（6,982 円）

●保険給付費
　41 億 9,468 万円
　（23 万 8,037 円）

●保健事業費
　2億991万6千円
　（1 万 1,912 円）

●財政調整事業拠出金
　1億716 万6 千円
　（6,081 円）

●還付金・連合会費・
　積立金・その他
　2,264 万 6 千円
　（1,285 円）

●保険料
　85 億 5,623 万 9 千円
　（48 万 5,543 円）

●調整保険料
　１億 751 万 7 千円（6,101 円）

●繰越金
　8,000 万円（4,540 円）

●繰入金
　1 億 1,002 万円（6,243 円）

●財政調整事業交付金
　１億 6,367 万 5 千円（9,288 円）

●国庫負担金・国庫補助金・雑収入
　4,269 万 5 千円（2,423 円）

●納付金
　36 億 6,615 万 6 千円
　（20 万 8,044 円）

〈決算残金処分内訳〉

皆さんの健康づくりの費用。
前年度比6.8％増

前年度比3.3％増

83億2,360万円
（　　　　 ）被保険者１人当たり

47万 2,341円

90億6,014万6千円
（　　　　 ）被保険者１人当たり

51万 4,138円

高齢者医療を支えるために現役世代の健保組合等
に納付が義務づけられた費用。前年度比 8.2％減

被保険者やご家族の皆さんの医療
費・給付金に。前年度比 1.3％減

27 年 度 へ の 繰 越 金
財政調整事業繰越金
別 途 積 立 金
合 　 　 　 　 計

種　　　別 金 額（千円）
50,000

151
686,395
736,546

支出総額 収入総額

介護保険収入
繰 越 金
繰 入 金
雑 収 入
合　　　　計

788,258
10,000
20,000
180

818,438

84,622
1,074
2,147
19

87,862

科　目 決算額（千円）
介護保険第2号
被保険者たる被保険者等
1人当たり額（円）

介護納付金
介護保険料還付金
合　　　　計

768,570
87

768,657

82,509
9

82,518

科　目 決算額（千円）
介護保険第2号
被保険者たる被保険者等
1人当たり額（円）

〈収 入〉

〈支 出〉

　26年度は介護保険収入7億
8,825万8千円に対して、国に納
付する介護納付金が7億6,857万
円となりました。決算残金は繰越金・
準備金といたしました。

健保組合は、国の介護保険の保険
料の徴収・納付を代行しています

介護保険

収　入　総　額	 90億6,014万6千円
支　出　総　額	 83億2,360万円
決 算 残 金 	 7億3,654万6千円
経常収支差引額	 3億 8,775万１千円

去る7月15日（水）に開催さ
れた第117回組合会で、当
健保組合の平成26年度決算
が審議され、可決・承認され
ました。

健康保険グラフで見る平成26年度決算

ト
し
て
お
り
ま
す
。
こ
の
計
画
は
デ
ー
タ
分
析
に
よ
っ

て
課
題
を
明
ら
か
に
し
、
効
果
的
な
事
業
を
行
う
こ

と
で
皆
さ
ま
方
の
健
康
管
理
を
お
手
伝
い
し
、
重
症

化
を
予
防
す
る
こ
と
等
に
よ
り
、
医
療
費
の
節
減
に

つ
な
げ
て
い
く
も
の
で
す
。
そ
の
た
め
に
は
、
健
診

を
受
け
て
い
た
だ
く
と
と
も
に
、
健
康
づ
く
り
に
励

ま
れ
る
よ
う
ご
協
力
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

平成26年度
決算が

まとまりました

平成 26 年度に実施した 

「健康づくり事業」

23



皆さんの診療状況・  健診結果をご報告します

前年度比299人増の10,205人の皆さんが受診されました。

　
当
健
保
組
合
で
は
、
35
歳
以
上
75
歳
未
満
の
被

保
険
者
、
被
扶
養
者
を
対
象
に
健
診
を
実
施
し
て

お
り
（
特
定
健
康
診
査
は
40
歳
以
上
75
歳
未
満
の

被
扶
養
者
が
対
象
）、

①
生
活
習
慣
病
予
防
健
診

②
人
間
ド
ッ
ク

③
春
季
婦
人
生
活
病
予
防
健
診

④
特
定
健
康
診
査

の
４
コ
ー
ス
か
ら
、
ご
自
分
に
あ
っ
た
健
診
を
選

ん
で
受
診
い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
。

　
26
年
度
も
前
年
度
を
上
回
る
加
入
者
の
方
が
受

診
さ
れ
て
お
り
、
受
診
者
数
は
、
前
年
度
比
２
９
９

人
増
の
１
０
、２
０
５
人
（
特
定
健
診
33
人
を
含
む
）

と
な
り
ま
し
た
。

　
健
診
コ
ー
ス
別
で
見
て
み
る
と
、
最
も
受
診
者

数
が
多
い
の
は
生
活
習
慣
病
予
防
健
診
で
前
年
度

比
４
１
２
人
増
の
６
、８
６
２
人
の
方
が
受
診
さ
れ

て
い
ま
す
。
春
季
婦
人
生
活
習
慣
予
防
健
診
に
つ

い
て
も
、
26
人
増
と
受
診
者
数
が
伸
び
て
い
ま
す

が
、
人
間
ド
ッ
ク
の
受
診
者
は
１
４
３
人
減
と
な

り
ま
し
た
。

　
平
成
26
年
度
は
、
全
健
診
結
果
で
の
比
率
は
「
異

常
な
し
」「
要
観
察
」の
合
計
で
、
前
年
度
の
53
・
６
％

か
ら
53
・
９
％
へ
と
そ
の
割
合
は
増
え
て
お
り
、

加
入
者
の
皆
さ
ま
の
健
康
管
理
意
識
が
さ
ら
に
高

ま
っ
て
い
る
こ
と
が
う
か
が
え
ま
す
。

　
こ
の
割
合
は
24
年
度
よ
り
も
25
年
度
、
25
年
度

よ
り
も
26
年
度
と
増
加
し
て
お
り
、
年
を
追
う
ご

と
に
改
善
し
て
い
る
と
言
え
な
く
も
あ
り
ま
せ
ん

が
、「
要
治
療
」「
継
続
治
療
」
の
合
計
は
、
前
年

度
の
20
・
８
％
か
ら
今
年
度
は
22
・
９
％
へ
と
増

加
し
て
い
ま
す
。

　
健
康
診
断
は
ご
自
身
の
健
康
状
態
を
確
認
で
き

る
良
い
機
会
で
す
。
健
保
組
合
の
健
診
を
ご
活
用

い
た
だ
き
、
年
に
１
回
の
定
期
的
な
ご
利
用
を
お

願
い
し
ま
す
。

　
健
康
保
険
組
合
は
皆
さ
ま
の
健
康
を
応
援
し
、

サ
ポ
ー
ト
し
て
ま
い
り
ま
す
。

　
高
齢
化
や
医
療
技
術
の
進
歩
・
高
度
化
に

よ
り
、
医
療
費
は
年
々
増
加
傾
向
と
な
っ
て

お
り
ま
す
。
国
民
医
療
費
の
う
ち
薬
剤
費
の

占
め
る
割
合
は
約
22
％
と
な
っ
て
お
り
ま

す
。

　
厚
生
労
働
省
は
、
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品

の
使
用
促
進
を
推
奨
し
て
お
り
、
2
0
1
7

年
度
末
ま
で
に
60
％
以
上
で
あ
っ
た
目
標
値

を
引
き
上
げ
て
、
80
％
を
新
目
標
と
し
て
設

け
る
方
針
を
打
ち
出
し
ま
し
た
。

　
そ
こ
で
、
当
健
保
組
合
に
請
求
の
あ
っ
た

26
年
度
中
の
医
薬
品
を
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬

品
と
先
発
医
薬
品
に
分
け
て
、
使
用
状
況
を

年
代
別
に
分
析
し
て
み
ま
し
た
。

各種健診の結果ジェネリック医薬品の使用状況について

受診者
10,205人

異常なし
        1,859 人
     （18.2％）

　　　2,366 人
 （23.2％）

要精密
（二次）検査

    要治療・
    治療中　
　　　2,332 人
    （22.9％）

受診者
6,862人

要観察
2,378 人
（34.6％）

要精密
（二次）検査

1,646 人
（24.0％）

　　 要治療・
　　 治療中　
　　　 1,508 人

（22.0％）

要観察
624 人

（38.4％）
要精密

（二次）検査
432 人

（26.6％）

要治療・
治療中

469 人
（28.9％）

要観察
634 人

（37.6％）

要精密
（二次）検査

286 人
（17.0％）

348 人
（20.6％）

要治療・
治療中

受診者
1,624人

受診者
1,686人

生活習慣病健診
（35 歳以上の被保険者・被扶養者）

人間ドック 春季婦人生活習慣病予防健診
（35 歳以上の女子被保険者・被扶養者）

健診全体

3,648 人
（35.7％）

  要観察

異常なし
1,330 人
（19.4％）

異常なし
99 人

（6.1％）
異常なし

418 人
（24.8％）

（特定健診の項目のみの受診者を除く）

（ ）　  35 歳以上の被保険者、
40 歳・50 歳の被扶養配偶者

受診者
10,205人

異常なし
        1,859 人
     （18.2％）

　　　2,366 人
 （23.2％）

要精密
（二次）検査

    要治療・
    治療中　
　　　2,332 人
    （22.9％）

受診者
6,862人

要観察
2,378 人
（34.6％）

要精密
（二次）検査

1,646 人
（24.0％）

　　 要治療・
　　 治療中　
　　　 1,508 人

（22.0％）

要観察
624 人

（38.4％）
要精密

（二次）検査
432 人

（26.6％）

要治療・
治療中

469 人
（28.9％）

要観察
634 人

（37.6％）

要精密
（二次）検査

286 人
（17.0％）

348 人
（20.6％）

要治療・
治療中

受診者
1,624人

受診者
1,686人

生活習慣病健診
（35 歳以上の被保険者・被扶養者）

人間ドック 春季婦人生活習慣病予防健診
（35 歳以上の女子被保険者・被扶養者）

健診全体

3,648 人
（35.7％）

  要観察

異常なし
1,330 人
（19.4％）

異常なし
99 人

（6.1％）
異常なし

418 人
（24.8％）

（特定健診の項目のみの受診者を除く）

（ ）　  35 歳以上の被保険者、
40 歳・50 歳の被扶養配偶者

生活習慣病予防健診
35 歳以上の被保険者・被扶養者 　  35 歳以上の被保険者、

40 歳・50 歳の被扶養配偶者
35 歳以上の女子被保険者・被扶養者

（特定健診の項目のみの受診者を含む）

人間ドック 春季婦人生活習慣病予防健診

健診全体

受
診
状
況

健
診
結
果

　ジェネリック医薬品は、医薬品メーカーによって、
飲みやすい形や大きさに変えるなどの工夫が図られ
ており、年々、その製造技術は進歩しております。

　本人と家族を比べると、ほとんどの世代で、本人
の使用割合が高くなっております。年代別での使用
率が高いのは、本人は30代、家族では40代となっ
ております。

　当健保組合の26年度の医療費は、皆さまのご理解・
ご協力によるジェネリック医薬品の使用促進により、
5,710万円削減することができました。
　なお、すべてをジェネリック医薬品に切り替えた
とすると、医療費（薬剤費）は最大で、さらに6,390
万円削減することができます。　

平成26年度 平成26年度

ジェネリック医薬品の使用は、本人の自己負担額
の軽減のみならず、薬剤費全体の削減につながり
ますので、組合員の皆さま方の積極的なご協力を
お願いたします。

進化するジェネリック医薬品

年代別　ジェネリック医薬品使用状況

ジェネリック医薬品への切り替えにより、
5,710万円削減

　
製
薬
メ
ー
カ
ー
が
新
薬
（
先
発
医
薬
品
）
を

開
発
し
、
発
売
す
る
ま
で
に
は
長
い
年
月
と
莫

大
な
開
発
・
研
究
費
用
が
か
か
り
ま
す
。
こ

の
た
め
、
新
薬
に
は
特
許
期
間
が
与
え
ら
れ
、

独
占
的
に
製
造
・
販
売
が
認
め
ら
れ
て
お
り

ま
す
。

　
し
か
し
な
が
ら
、
そ
の
期
間
が
過
ぎ
れ
ば
、

他
の
製
薬
会
社
も
新
薬
と
同
じ
有
効
成
分
を

使
っ
た
薬
を
製
造
・
販
売
す
る
こ
と
が
で
き

る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　
ま
た
、
成
分
の
有
効
性
・
安
全
性
は
先
発

薬
で
証
明
済
み
で
あ
る
こ
と
か
ら
、
研
究
開

発
費
が
抑
え
ら
れ
、
安
い
価
格
で
提
供
が
で

き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
こ
れ
が
ジ
ェ
ネ
リ
ッ

ク
医
薬
品
（
後
発
医
薬
品
）
で
す
。

ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
と
は

ジェネリック医薬品と先発医薬品の使用状況
先発医薬品の使用率
（後発品への変更可）

本人計

～19歳

20～ 29歳

30～ 39歳

40～ 49歳

50～ 59歳

60～ 69歳

家族計

～19歳

20～ 29歳

30～ 39歳

40～ 49歳

50～ 59歳

60～ 69歳

100％0％ 20％ 40％ 60％ 80％

ジェネリック医薬品
の使用率

62.3％ 37.7％

55.4％

50.6％

52.5％

58.5％

60.0％

59.5％

59.5％

44.6％

49.4％

47.5％

41.5％

40.0％

40.5％

40.5％

56.4％ 43.6％

38.5％

43.3％

36.5％

38.8％

36.7％

36.9％

61.5％

56.7％

63.5％

61.2％

63.3％

63.1％

70歳～

本 人

家 族

高齢受給者

製剤の小型化

大きくて飲みづら
い錠剤を小型化し
て飲みやすい錠剤

に改良

味（苦み等）
の改良

苦みの強い錠剤を
苦みを抑えた味に

改良

剤形の変更

カプセル剤を
飲みやすい錠剤に

変更
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健康管理のご努力をたたえ、
記念品を贈呈しました
　当健保組合では、健康管理に努めて 1 年間に 1 度も保
険診療を受けなかった被保険者を、毎年表彰しています。
　今年度もこの 6 月に、平成 26 年 1 月～ 12 月の 1
年間、病院・診療所に通院しなかった被保険者の方々
702 人を「すこやかさん」として表彰し、記念品を贈呈
いたしました。
　病気になってから初めて健康であることのありがたみ
がわかると言われます。被保険者の皆さまには、今以上
に健康管理にご留意いただき、より多くの「すこやかさん」
が誕生されることを祈念しております。

参加
無料

　都内の総合健保組合で組織する東京都総合組合保健施設振興協会（東振協）では、皆さまの健康づく
りをサポートするため、毎年、健康フェスティバルを開催しています。今年も、下記のイベントが実施
されます。ご家族でぜひご参加ください。

健康フェスティバル2015

200人
100人
200人
200人
500人
600人
600人
600人
600人
600人
600人

3,800人

血管年齢・血圧測定
骨密度・体脂肪測定
健康相談等

（4 日間）
健康講演会　舞の海秀平氏

ウォークラリー（6 日間）

ウォーターフェスティバル

10月	 6日（火）
10月	15日（木）
10月	20日（火）
10月	31日（土）
10月	15日（木）
10月	 3日（土）
10月	10日（土）
10月	12日（祝）
10月	18日（日）
10月	24日（土）
11月	 1日（日）
10月	25日（日）

健保連・東京連合会（新宿区）
健康講演会　大手町サンケイプラザ
健保連・東京連合会（新宿区）
立川商工会議所
大手町サンケイプラザ
小江戸　川越
鎌倉
昭和記念公園
高尾山
高尾山
横浜みなとみらい21
東京サマーランド（あきる野市）

イベント
開催イベント

開催日 会　場 定　員

年齢別の内訳は…

今 年 も 開 催 し ま す

平成26年 健康者表彰平成26年 健康者表彰

今年も誕生しました！
702人の「すこやかさん」

※各イベント会場へのお電話はご遠慮ください。

東 振 協 主 催

申込書および詳細については　東振協ホームページ　http://www.toshinkyo.or.jp/event
参 加 申 し 込 み は　	参加申込書に、82 円切手を貼付した返信用封筒を添え、東振協・フェスティバ

ル事務局へご郵送ください。

70歳代
0.6%

20歳代
14.5 %

30歳代
20.5 %

40歳代
31.3 %

50歳代
24.5 %

60歳代
8.6%

合　計

702人
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http://www.kpk.or.jp/

1 3

2 4

　平成27年9 月１日現在で、当健保組合の被
扶養者の方。ただし、次に該当する方は除きます。
①�平成９年４月２日以降に生まれた方（高校生までの方）
②�平成27年６月１日以降に扶養認定された方

「被扶養者の確認依頼書（異動届）」
�●�被扶養者資格の再確認が必要な被扶養者が記載され
たものを、9月24日に事業所へお送りいたします。

①�「被扶養者の確認依頼書（異動届）」〔記入済み〕
②資格確認書類（「被扶養者の確認依頼書（異動届）」）に必
要書類について記載されていますのでご確認ください。

※年金受給者の所得証明書または、非課税証明書を必ず添付
してください。

　事業所でまとめて提出していただくこととなりますの
で、被保険者は、速やかに事業所の担当者へお渡しください。
健保組合への提出期限10月23日までとなります。

被扶養者資格の再確認に

ホームページが新しくなりました！

ご協力をお願いします
再確認の対象者 被保険者から

提出していただくもの

事業主を通じて
被保険者にお送りするもの 健保組合への提出期限

スマートフォン
からも

ご覧いただけます。

ぜひご活用
ください！

皆さまにぜひ
ご覧いただき
たい情報をま
と め た コ ー
ナーです！

TOPページが
ス ッ キ リ と 
見やすくなり
ました！

目的別の項目で
分 か り や す く 
なりました！

シチュエーショ
ン別の表示で、
探しやすくなり
ました！

（給付内容や用
語から探すこと
もできます）
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なるほど 得なるほど 納

　野菜は１日350gが目標とされていますが、
厚生労働省が昨年12月に発表した平成25
年度国民健康・栄養調査によると、成人1日
の野菜摂取量の平均値は272.85gで、目標
を大きく下回っていることがわかりました。
　大幅に不足している野菜の健康効果と、摂取
量を増やすコツを紹介します。

●加熱する
　ゆでたり炒めたりして加熱すると、かさ（体積）が減り、量を食
べやすくなります。とくに葉ものは、電子レンジで軽く加熱するだ
けでもかなりかさを減らせます。
●刻む・すりおろす
　レタスをせん切りにすると、ちぎって盛るよりグッとかさが減り
ます。大根おろしだけでなく、きゅうりをすりおろして焼き魚など
に添えたり、にんじんやトマトをすりおろしてドレッシングに加え
たりするのもおすすめです。

「手間なし野菜おかず」をいろいろと用意して、食卓に並べましょう。

たとえば……。
●プチトマトのヘタをとり、洗って食卓へ。
●ざくざく切ったキャベツや、ブロッコリーをレンジでチン。
●�ピーマンやアスパラガス、パプリカ、なすなどは、焼くだけでも
おいしい。

●少量の塩でもみ、浅漬けに。
●�いつもの炒め物に、にらをはさみで切ってプラスするのも簡単で
オススメ。

　時間がないときは、カット野菜や冷凍野菜を活用してもよいで
しょう。生の新鮮な野菜に比べると栄養価は劣りますが、食物繊維
や多くのミネラルはあまり変わりなくとれます。

外食の野菜の重量（目安）

フィトケミカル 野
菜
の
代
表
的
な
栄
養
素
・
有
効
成
分

●ねぎ類（ねぎ、玉ねぎ、にら、
　にんにくなど）
抗酸化作用や疲労回復作用をもつ
硫化アリルが豊富。

●しょうが
からだを温めて発汗を促すジンゲロール
を含む。

●トマト
抗酸化作用をもつリコピンが多い。

●なす
青紫の色素・アントシアニンが目
の健康維持に役立つ。

●キャベツ・ブロッコリー
抗がん作用や免疫力を高める作用
があるイソチオシアネートが豊富。

●ビタミンＣ
有害な活性酸素を消去する抗酸化作用をも
つ。

●β -カロテン
抗酸化作用をもつ。一部は体内でビタミンＡ
の働き（目や皮膚、粘膜の健康を守る）をする。

●ビタミンＥ
抗酸化作用により、細胞膜の酸化を抑える。
抹消の血行をよくする。

●カリウム
体内の余分な塩分（ナトリウム）の排出を促
して血圧コントロールに役立つ。

●食物繊維
余分な糖や脂肪の吸収を阻害し、肥満や急激
な血糖値上昇を防ぐ。

ビタミン・ミネラル類

かさを減らす 　

野
菜
3
5
0
ｇ
は
、
１
日
３
回
食
事
を
と
ら
な
い

と
達
成
が
難
し
い
量
で
す
。
そ
こ
で
、
ま
ず
は
1
日

３
回
の
食
事
を
き
ち
ん
と
と
り
、
毎
食
野
菜
を
と
る
よ

う
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　
主
菜
を
野
菜
の
多
い
お
か
ず
に
し
た
り
（
肉
野
菜
炒

め
な
ど
）、
野
菜
の
小
鉢
を
プ
ラ
ス
す
る
な
ど
、
工
夫

し
て
た
く
さ
ん
食
べ
ま
し
ょ
う
。

メニュー選び
の参考に野菜不足を解消！野菜をもっと食べる簡単テクニック

（厚生労働省「平成25年度国民健康・栄養調査」より）

　
野
菜
は
摂
取
量
を
増
や
す
こ
と

で
満
腹
感
が
得
ら
れ
、
低
カ
ロ

リ
ー
な
の
で
肥
満
や
糖
尿
病
の
予

防
に
役
立
ち
ま
す
。

　
ま
た
、
最
近
の
研
究
で
は
野
菜

に
含
ま
れ
る
成
分
の
複
合
的
な
作

用
が
、
循
環
器
疾
患
や
が
ん
の
予

防
に
効
果
的
で
あ
る
と
考
え
ら
れ

て
お
り
、
野
菜
の
摂
取
量
が
多
い

人
は
少
な
い
人
に
比
べ
て
、
が
ん

の
発
症
率
が
低
い
な
ど
の
研
究
成

果
も
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。 

　
野
菜
に
は
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ

ル
が
多
く
含
ま
れ
、
と
く
に
食
物

繊
維
は
生
活
習
慣
病
や
メ
タ
ボ
の

予
防
・
改
善
に
、
大
き
な
効
果
を

発
揮
し
ま
す
。
さ
ら
に
、「
フ
ィ

ト
ケ
ミ
カ
ル
」
と
呼
ば
れ
る
特
徴

的
な
機
能
成
分
を
含
む
も
の
も
た

く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

野
菜
は

健
康
パ
ワ
ー
の

宝
庫
！

１
日
３
食
、

野
菜
の
お
か
ず
を

調理の手間を最小限に

カット野菜・冷凍野菜を活用

89

20
〜
29
歳

30
〜
39
歳

40
〜
49
歳

50
〜
59
歳

60
〜
69
歳

70
歳
以
上

300

250

200

150

100

50

0

304g
320g

286g

245g249g
233g

全ての年代が
野菜不足！350g

目標

野菜を食べて
病気を防ごう

草食のススメ

焼き魚定食の
大根おろし
20 ～ 30ｇ

野菜炒め
約 150ｇ

タンメン
約 150ｇ

とんかつ定食の
　キャベツ  約 150ｇ

豚汁
約 70ｇ

野菜のかき揚げ
30 ～ 40ｇ
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　インフルエンザ流行の季節がやってきます。
　全国の契約医療機関や接種会場（集団接種）で、標準的な料金で予防
接種を受けられます。高齢者の合併症を予防する効果も報告されていま
す。ぜひご利用ください。

インフルエンザ
予防接種を受けましょう

※インターネットをご利用いただけない方は
健保組合へご連絡ください。

★予防接種は、指定医療機関の院内接種（10月～１月）、または東振協の指定会場での集合接種（会場毎の指定期間）となります。

接種時期は
いつ？

まず

東振協専用「インフルエンザ予防接種利用券」
を、健保組合ホームページから
ダウンロードしてください。

※接種料金は契約料金となっております。
なお、健保組合からの補助はありません。

契約医療機関または
集合予防接種予約先へ、

電話で
　「予約申込み」　
をしてください。

指定の接種日等に、
「利用券」と保険証

を提出し、料金をお支払いのうえ
接種を受けてください。

電話予約の際にお手元に
保険証をご用意ください

1 2 3

予防接種の
利用方法は

契約医療機関にて1人1回 3,080円（税込・上限）
の契約料金で受けられます

　インフルエンザは例年12月下旬から3月中旬にかけて流行しています。
　インフルエンザ予防接種の効果は、個人差はありますが、接種後2週間から5カ月間といわれて
います。流行時期から考えると、11月から12月上旬までに予防接種を受けることをお勧めします。

今年も

マイナンバー制度が始まります！
　平成27年10月から1人に1つのマイナンバー（個人番号）の通知が始まり、平成28年
1月から順次社会保障・税・災害対策の3分野の行政手続きでマイナンバーが必要になります。

0570-20-0
マ

1
イ

7
ナ ン

8
バ ー

※�一部 IP 電話等で左記ダイヤルにつながらない場合は 050-3816-9405
におかけください。
※ナビダイヤルは通話料がかかります。
※外国語対応（英語）は 0570-20-0291 におかけください

平日9:30～ 17:30（土日祝日・年末年始除く）◦マイナンバー制度に関するお問い合わせ先

全国共通ナビダイヤル

●マイナンバーの通知は住民票の住所に送られます。
住民票の住所をご確認ください。
●今後、当組合においても皆さまの、マイナンバーを
取得することになります。届いた通知カードは大切
に保管しておいてください。

平成28年
1月から

自治体から皆さまに
マイナンバーが通知されます

平成27年 10月
マイナンバーの
利用が始まります

平成28年 1月
健保運用開始

平成29年 7月
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【日　 時】	 平成27年6月23日（火）　午後3時30分
【場　 所】	 金属プレス会館　5階役員会議室
【議決事項】	 第１号議案	：組合規約第4条別表の一部改正

について
	 第２号議案	：第117回組合会の招集及び組

合会に提出する議案について
	 第３号議案	：厚生年金基金後継制度への加入

の可否について

【日　 時】	 平成27年7月15日（水）　午後3時30分
【場　 所】	 金属プレス会館　６階大会議室
【議決事項】	 第１号議案：平成26年度事業報告について
	 第２号議案：平成26年度収入支出決算について
	 第3号議案：平成26年度決算残金処分について
	 第4号議案：不納欠損処分について
	 第5号議案：事業所の編入及び任意脱退に

ついて
	 第6号議案：国道14号拡張工事にともな

う健保組合所有地の一部売却
について

第359回理事会 第117回組合会

Informationインフォメーション

け ん ぽ

事業所の追加・削除・変更

平成 27 年 7 月 1 日
●㈱エヌテック
　上尾市大字壱丁目20−1

平成 27 年 6 月 1 日
●㈲栄製作所
　武蔵野市中町2−28−11
平成 27 年 8 月 1 日
●㈱小林製作所
　大田区萩中3−1−15

平成 27 年 4 月 27 日
●オキナ電子工業㈱
　大田区南蒲田2−27−9
   （旧・大田区北糀谷1−5−14）
平成 27 年 4 月 30 日
●清野絞工業㈱
　品川区西五反田6−3−20−101
   （旧・品川区西五反田6−24−7）
平成 27 年 5 月 15 日
●ドラゴン金属㈱
　相模原市中央区田名3371−33
   （旧・荒川区町屋6−16−3）

平成 27 年 5 月 25 日
●星光工業㈱
　取手市下高井1257−2
   （旧・港区南青山2−2−15−434）
平成 27 年 6 月 1 日
●㈱進藤製作所
　板橋区相生町14−1−1102
   （旧・川口市並木2−31−3）

追加事業所

削除事業所

所在地変更事業所

今年も下記のスキー場の割引リフト券を配布する予定です。
ご希望の方は、健保組合総務課までお電話ください。

「スキー場の割引リフト券」を
ご利用ください

◦舞子スノーリゾート
◦石打丸山スキー場

お申込時にご確認ください。

今年も

受付
開始 平成27年11月2日（月）

対象施設

割引料金

健保組合総務課　☎03-3634-5151お問合せは……
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