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※�マイナ保険証…保険証利用登録
をしたマイナンバーカードのこと。

従来の保険証は今年12月2日に廃止され、マイナンバーカードに一体化されます。
マイナ保険証を使うと、下記のようなメリットがあります。

令和６年12月２日 保険証廃止 ● ● ● ●お 知 ら せ
ジムチョ

ーくんからの

⃝⃝令和５年度決算のお知らせ令和５年度決算のお知らせ

⃝⃝この時期注意したい生活習慣病この時期注意したい生活習慣病

⃝⃝
子宮頸がん検診子宮頸がん検診
乳がん検診　　　乳がん検診　　　

を受けましょうを受けましょう

⃝⃝健保契約施設のご紹介健保契約施設のご紹介

⃝⃝インフルエンザ予防接種で 　 ポイントがもらえますインフルエンザ予防接種で 　 ポイントがもらえます

10月は乳がん月間です10月は乳がん月間です

マイナ保険証で受診すると、あなた
のお薬や診療の情報、健診結果を医
師が確認できます。同じ薬が処方さ
れたり、併用してはいけない薬が処
方されるリスクが減り、正確な情報を
もとに質のよい医療が受けられます。

旅行先や災害時も、マイナ保険証
なら全国の医療機関で情報が連携
され、診療歴やお薬の情報をもと
に、適切な医療を受けることがで
きます。

従来の保険証の場合 マイナ保険証の場合
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医療費が高額になるとき、「限度額
適用認定証」を健保組合に事前申請
して提出すると窓口負担が軽減され
ますが、マイナ保険証なら「認定証
なし」で負担が軽減されます。健保
組合への手続きは不要です。
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従来の保険証の場合 マイナ保険証の場合

※�被保険者本人の住民税が課税されていな
い場合は、「限度額・標準負担額減額認定
証」の申請および非課税証明が必要です。



経常収入合計
49億4,557万円

経常支出合計
49億6,249万円

その他
5,477万円（0.9％）

財政調整事業交付金
5,317万円（0.9％）

調整保険料
6,512万円（1.1％）

健康保険収入
49億3,759万円

（84.3％）

皆様と事業主から納めて
いただいた保険料

（国庫負担金収入含む）

繰入金（別途積立金など）
7億5,000万円

 （12.8％）

その他 238万円（0.1％）

財政調整事業拠出金
6,498万円（1.3%）

保健事業費
1億6,995万円（3.4％）

納付金
21億6,730万円

（43.1％）

高齢者の医療費を
支えるために国に拠出

保険給付費
25億2,461万円

（50.2％）

皆様が病気やけがを
したときの医療費

事務費
9,825万円（2.0％）

支出 50億2,747万円

収入 58億6,065万円

収入
52万
5,760円

支出
45万
1,016円

経常収入合計
44万3,668円

経常支出合計
44万5,186円

健康保険収入
44万2,952円

繰入金 6万7,283円

保健事業費
1万5,247円

調整保険料 5,842円
その他 4,914円

納付金
19万4,429円

事務費 8,814円
その他 212円

財政調整事業拠出金 5,829円

保険給付費
22万6,484円

財政調整事業交付金
4,769円

◦保険給付費・納付金がともに増加し、経常収支で▲1,692万円

◦別途積立金より7億5,000万円を繰り入れて収入支出差引額は8億3,318万円

◦収支差引額は、4,839万円

健康保険

被保険者1人当たりでみると…

令和5年度収入支出決算の内訳

◦事業所：12事業所（令和４年度11事業所）

「株式会社日本食品エコロジー研究所」が編入

◦年間平均被保険者数：11,038人
前年度平均10,584人より、454人の増加。
令和5年度末の被保険者数は、11,341人に。
令和4年度末は10,657人

◦平均標準報酬月額：31万3,111円
前年度比2,152円増

◦総標準賞与額：85億1,085万円
前年度比12億1,900万円減

◦ 基礎数値 ◦

1 特定健康診査
2 特定保健指導
3 保健指導宣伝
◦健保ポータルサイト　◦健保広報誌発行
◦健康情報誌配布　　　◦後発医薬品の使用促進　
◦健康優良者褒賞　

4 疾病予防対策
◦データ分析　　　　　◦事業所健診補助
◦39歳以下健診(任継被保険者）
◦35～39歳被扶養者健診
◦重症化予防　　　　　◦歯科健診
◦インフルエンザ予防接種補助(被扶養者)　
◦無料健康相談　　　　◦婦人科検診補助

5 健康増進のために
◦体育奨励補助　　　　◦年間契約保養所
◦ウォーキングラリー　◦スポーツジム法人契約

など

令和５年度に行った主な保健事業

※四捨五入のため、端数が合わないことがあります。

介護保険

介護保険料還付金
3万円

介護保険収入
6億5,005万円

介護納付金
6億3,162万円

繰入金
3,000万円

支出 6億3,166万円収入 6億8,005万円

令和５年度 決算決算ののお知らせお知らせ
H.U.グループ健康保険組合の組合会が開催され、令和５年度の決算および事業報告
などが可決・承認されましたので、そのあらましをお知らせします。

保険料は
こう使われました

3 2



監修：�槇野�久士　�
国立循環器病研究センター�病院　�
糖尿病・脂質代謝内科医長

食べる前に思い出したい
「糖質」「脂質」と

　摂取エネルギーが過多になると生活習慣病のリスクが上昇しますが、なに摂取エネルギーが過多になると生活習慣病のリスクが上昇しますが、なに

かと食欲を感じることが多いのがこれからの季節です。食生活の変化によっかと食欲を感じることが多いのがこれからの季節です。食生活の変化によっ

て、て、ただでさえとりすぎているのが「糖質」と「脂質」です。ただでさえとりすぎているのが「糖質」と「脂質」です。食べる前、メニュー食べる前、メニュー

を選ぶ前に一呼吸置いて、とりすぎないようにしましょう。を選ぶ前に一呼吸置いて、とりすぎないようにしましょう。

※（  ）内の数値は受診勧奨判定値です。この数値以上になったら、医療機関を受診しましょう。

　血糖値は１日の中で
も変化が大きいため、
健診ではもっとも安定
しているタイミングで測
ります。少し高めの状態
（100～109mg/dL）
でも将来的に糖尿病へ
移行しやすいため、注
意が必要です。

空腹時血糖
100（126）mg/dL以上

　1～2カ月間の血糖
値の平均を示していま
す。空腹時血糖が正常
でもHbA1cが高いと、
食後に血糖値が急激に
上がる血糖値スパイク
が起きていることが考
えられます。

HbA1c
5.6（6.5）％以上

　増加すると小さな LDLコレ
ステロールを増やし、HDLコ
レステロールを減らします。小
さな LDLコレステロールは血
管壁に入り込みやすく、動脈硬
化のリスクがぐっと上昇します。

　動脈硬化を進行させ
る悪玉コレステロール
です。血管壁に入り込
んでプラークを形成し、
血液の通る隙間を狭く
してしまいます。

LDLコレステロール
120（140）mg/dL以上

　末梢組織（血管）のコ
レステロールを肝臓に
回収する善玉コレステ
ロールです。少ないと
末梢組織のコレステロー
ルが増えてしまいます。

HDLコレステロール
40mg/dL未満

中性脂肪（トリグリセライド）

空腹時  150（300） 
mg/dL以上

随　時
（非空腹時）

 175（300） 
mg/dL以上

生活習慣病

秋

糖質や脂質をとりすぎると
なぜ悪い？

健診結果はどうでしたか？　注意したい数値

睡眠
不足
!!胃腸が

回復する

食欲の
秋 !

!日照
時間が
減る

基礎
代謝が
上がる
!

要注意
！

  食欲
の秋  

だから

必要な栄養素なのに…

脂質 を減らすコツ糖質 を減らすコツ

主食を減らす 不飽和脂肪酸をとる

ベジファースト 茹でる／蒸す調理法を選ぶ

飲みものの糖質に注意 見えない油に注意

※�特定保健指導の対象になった場合や、医療機関への受診を勧められた場合は、
保健師、管理栄養士、医師の指示に従うようにしてください。

糖質／脂質を減らすコツ
食べる前、メニューを選ぶ前に思い出そう

※�極端な糖質制限がもたらす長期的
な体への影響は明らかになっていま
せん。脂質のとりすぎにつながるこ
ともあることから、極端に糖質を減
らすのはやめましょう。

秋から冬にかけて基礎代謝
が上がるとともに、食欲は
増していきます。

太陽の光を浴びる時間が少
なくなると、食欲を抑制す
るセロトニンの分泌が減少
します。

夏バテで体重が減った人ほ
ど食欲を感じる傾向にあり
ます。

　糖質も、脂質も、身体を動かすエネルギー源であり、人間が生きていく
ために必要不可欠な栄養素です。糖質はご飯やパンなどの主食、いもなど
の根菜類、スイーツや果物などの甘いものに多く含まれ、脂質は油や調味
料、乳製品、ナッツ類、菓子などに多く含まれています。手に取りやすい、
選びやすい食品が多いため、とりすぎに注意する意識が重要です。
　糖質をとりすぎると、余った糖質がインスリンの働きによって中性脂肪と
して体内にためこまれてしまうだけでなく、血液中の過剰なブドウ糖が血管
を傷つけてしまいます。また、脂質をとりすぎると、中性脂肪や LDL コレ
ステロールが増加し、HDL コレステロールが減少します。増加した LDL コ
レステロールは血管の老化を早めます。糖質も、脂質も、とりすぎると肥満
や動脈硬化の原因になるわけです。

季節の変わり目は寝つきが
悪くなる人が増えます。睡
眠不足は食欲を増進します。

　肉の脂やバターなどの飽
和脂肪酸と異なり、不飽和不飽和
脂肪酸にはコレステロール脂肪酸にはコレステロール
を下げる働きがあります。を下げる働きがあります。
さばやさんまなどの青魚、
ナッツ類、オリーブオイルに
含まれていますので、積極
的にとるようにしましょう。

　野菜やきのこなどの食物繊維は、血
糖値の急激な上昇を抑える働きがあり
ます。ただし、急いで野菜を食べ終えてただし、急いで野菜を食べ終えて
主食を食べ始めては効果がありません。主食を食べ始めては効果がありません。
ゆっくり食べるようにしましょう。ゆっくり食べるようにしましょう。

　調理のしかたでも脂質は異なり
ます。揚げる／炒める調理法は避
け、茹でる／蒸す調理法を選びま茹でる／蒸す調理法を選びま
しょう。しょう。

　体によいことをうたった健康飲料
の中にも、多くの糖質が含まれてい
ることがあります。飲む前に成分表飲む前に成分表
示を確認するようにしましょう。示を確認するようにしましょう。お茶
やブラックコーヒーなど、無糖のもの無糖のもの
を選ぶ習慣を。を選ぶ習慣を。

　日本人が摂取する脂質のうち、約
８割が「見えない油」からとってい
ます。見えない油とは、食品自体に見えない油とは、食品自体に
含まれている油のことです。含まれている油のことです。パンより
ご飯、肉は脂身の少ない部位を選ぶ、
インスタント食品や菓子類は減らす
など、注意しましょう。

　健診結果が正常値の範囲内であっても、悪化傾向にあるようなら少
しずつ気をつけてみましょう。食習慣をガラッと変えるのは難しいこと
ですが、早ければ早いほど、ゆるやかな改善でも効果が期待できます。

　糖質を減らすためには、主食主食
（炭水化物）を減らすことが必（炭水化物）を減らすことが必
須です。須です。その代わり、主菜・副菜（お
かず）は少し多めに食べてもか
まいません。ゆっくりよく噛んで、ゆっくりよく噛んで、
満腹感を得るようにしましょう。満腹感を得るようにしましょう。
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　開放的な夏が終わり、秋の訪れとともに気持ちが沈んでやる気がおきない…。それって、ウインター・ブルーかもしれ
ません。「冬期うつ病」とも呼ばれるこの症状、秋から冬にかけてなりやすく、とくに女性に多くみられます。

ウオーキング、ストレッチなど

適度な運動を習慣づける

ウインターウインター・・ブルーブルーににならないためならないためにに  規則正規則正しいしい生活生活をを！！

ウインター・ブルー

朝の散歩、お昼休みの外出など

屋外に出て太陽の光を浴びる

必須アミノ酸を多く含む
たんぱく質やビタミンを摂取

バランスのとれた食生活

※うつ症状が長引くときは自己判断せずに医療機関を受診しましょう。

好きなことをして思考もポジティブに

趣味などを楽しむ

　ウインター・ブルーは、外的環境の変化により特定の季節にうつ病に
なる季節性うつ病（季節性感情障害）の１つで、秋から冬の寒い時期
になるとうつ症状が現れ、春と夏には改善されます。
　原因は日照時間にあります。脳内の神経伝達物質のうち「幸せホルモ
ン」と呼ばれるセロトニンには精神を安定させる働きがあり、日照量が
多いと十分に分泌されます。しかし、秋から冬にかけて日照時間が短く
なると、日照量が減少してセロトニンも不足し、感情がうまくコントロール
できないなど、うつ状態に陥りやすくなります。春から夏へと日照時間が
長くなると、同時にうつ症状もなくなります。

原因は日照時間にあり！ 発症のメカニズム

　ウインター・ブルーは、一般的なうつ病とどこが違うので
しょうか。
　主な症状（右表）として、気分の落ち込みや倦怠感など�
は、どちらにも見られますが、大きな違いは、うつ病の多く
が食欲不振・体重減少・不眠となるのに対し、ウインター・
ブルーは過食・体重増加・過眠を招きやすいことだといわ
れます。ウインター・ブルーになると、とくに炭水化物や甘い
ものを欲するため、太りやすくなり、また、睡眠時間の増加
に加え、日中も強い眠気を感じるようになります。

うつ病とはココが違う！ 症状セルフチェック

秋から
気をつけたい

ウインター・ブルー うつ病
気分が落ち込む

疲れやすい、倦怠感がある

やる気が出ない、気力がない

何事も楽しめない

イライラする、不安になる

食欲の増加 食欲の減退

体重の増加 体重の減少

とにかく眠い 眠れない

今月も出費が多くて困っちゃうわ。
医療費も節約できたらいいのだけど…

ジェネリックが安いのは品質が劣るからでは
なく、研究開発費が先発医薬品ほどかから
ないからじゃ。
有効性や安全性は先発医薬品と同等
であると認められているから安心なのじゃ

　

ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
（
後
発

医
薬
品
）
は
、
先
発
医
薬
品
の

特
許
期
間
が
切
れ
た
後
に
同
じ

有
効
成
分
で
製
造
・
販
売
さ
れ
る

お
薬
で
す
。上
手
に
活
用
す
れ
ば
、

お
薬
代
を
抑
え
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

お
薬
代 

節
約
で
き
る 

ジェ
ネ
リ
ッ
ク

ジェネリックにすればお薬代が安くなるぞ。
長期服用しているお薬は、
とくに節約効果抜群じゃ！

先発医薬品を希望すると負担増に令和６年１０月から

10 月以降、ジェネリック医薬品がある先発医薬品※を
希望する場合は、ジェネリック医薬品との差額 25％
にあたる金額を患者が負担することになりました。あえ
て先発医薬品を選ぶと、従来よりも自己負担額が高く
なります。

※�対象となる先発医薬品は、ジェネリック医薬品の発売から�
５年以上経過した薬、またはジェネリック医薬品の使用割合
が50％以上となった薬。

〈例〉 薬価
自己負担額（3割）

令和６年
９月まで

令和６年
10月から

先発
医薬品 500円 150円 200円

ジェネ
リック 250円 75円 75円

50円増

変化なし

それは助かるわね！
でも、安いお薬ってなんだか心配ね…

　ポリファーマシーとは、多くの薬を服用していることで重篤な副作用を起こしたり、
正しく薬がのめなくなったりしている状態のことをいいます。本来は病気を治す
ためのお薬も、数が増えると相互に影響し合って体へ悪影響（ふらつきやめまい、
食欲低下、眠気、物忘れなど）を起こすことがあります。気になる症状がある場合は
自己判断せずかかりつけの医師に相談しましょう。
　ポリファーマシーを防ぐには、日ごろからかかりつけ医やかかりつけ薬局をもち、
服薬情報を把握してもらうことが大切です。マイナ保険証※やお薬手帳があると医
師や薬剤師に正しい服薬情報・履歴を伝えることができます。

多剤服用によるポリファーマシーに気をつけて！

※健康保険証の利用登録をしたマイナンバーカード
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監修：丸の内の森レディースクリニック院長／医学博士��宋
そん

  美
みひょん

玄 女性の健康

子宮頸がん検診を受けましょう
20歳代は２年に１回

乳がん検診を受けましょう
40歳以上は２年に１回

　子宮頸がんの罹患率は20～ 40代の女性で増えています。20歳代は２年に１回、定期的な子宮頸がん検診を受
診することが推奨されていますが、受診率は50％に満たない状況です。早期発見・早期治療のためにもお住まい
の市区町村から無料クーポンが届いたら、ぜひその機会に子宮頸がん検診を受診しましょう。

　近年は、世界的に乳がんにかかる人が増えており、日本では毎年約10万人の女性がかかると推定されています。また、

生涯で日本人女性の９人に１人が乳がんにかかるとの報告もあります。とくに40歳前後を境に乳がんで亡くなる人が

増え始めることから、早期発見・早期治療のためにも、40歳以上は定期的に乳がん検診を受診することが重要です。

　子宮頸がんの検査方法には、「細胞診」と「HPV検査単
独法」があります。
　細胞診は、子宮頸がんの罹患率減少効果を示す確実な証
拠があり、運用方法が確立されています。がんや前がん病
変の細胞を見つける検査なので、子宮の入口である頸部の
細胞を採取する必要があるため敬遠しがちですが、早期発
見・早期治療のためには積極的に受けることが大切です。

　一方、HPV検査は、HPVウイルス（ヒトパピローマウ
イルス）に感染しているかどうかを見る検査で、細胞診と
同様に子宮頸部の細胞を医師が採取します。HPV検査単独
法は2024年4月から準備のできた市区町村から導入され、
30～ 60歳の女性を対象に5年間隔での受診が勧奨されて
います。

　子宮頸がんは、主に性交渉によっ
てHPVに感染することが原因とさ
れるため、ワクチンで予防できる稀
有ながんです。性交経験のない10
代でHPVワクチンを接種すること
が望ましいとされますが、検診でウイルスに感染していな
いことがわかれば、20～ 30代で接種してもその後の感染
を防ぐことができます。
　HPVに感染すると必ずがんになるわけではなく、ほとん
どは自然に体外に排出されますが、まれに子宮にとどまる

ことがあり、100種類以上あるHPVのうち15種類ほどが
がん化するといわれています。HPVワクチンには、もっと
もがん化する可能性のある２種類に予防効果がある２価の
「サーバリックス」、４種類に予防効果がある４価の「ガー
ダシル」、９種類に予防効果がある９価の「シルガード９」
があり、２価と４価で子宮頸がんの原因の60～ 70％、９
価で約90％をカバーできるといわれています。
　なお、「ワクチンを打てば子宮頸がん検診は受けなくて
いいの？」と思われるかもしれませんが、必ず検診を受け
ましょう。

● 子宮頸がん検診受診率の推移（過去12年間〈20～69歳〉）

● HPV検査単独法が導入されている自治体の場合

〈厚生労働省『2022年国民生活基礎調査』より作成〉
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細胞診とＨＰＶ検査

ＨＰＶワクチンで予防も

受けているのは
半数以下

細胞診も
HPV検査単独法も
医師が細胞を
採取します

検査法 細胞診 HPV検査単独法※

検査間隔 2年に1回 5年に1回

対象者
20歳代 ○ ―
30～ 60歳 ― ○
61歳以上 どちらかを実施

※HPV検査で陽性となると、同じ検体を使って細胞診を行います。追跡検査
対象者は１年後に再検します。

※HPV検査単独法が導入されているかどうかは各自治体にお問い合わせくだ
さい。

　日本の40～ 69歳の乳がん検診受診率は過去2年間で
50％に満たず、欧米の70％前後に比べて低いことが指摘
されています。乳がん検診には、マンモグラフィ検査と超
音波検査があります。
　マンモグラフィ検査は、死亡率の減少効果が認められ、
40歳以上の女性が２年に１回、定期的に受診することを国
が推奨する乳がん検診です。ただし、マンモグラフィ検査
は乳腺の濃度に影響を受けるため、乳腺の濃度が密な高濃
度乳房の40代以下の人ではがんを発見しにくいといわれ、
乳腺の濃度に影響を受けない超音波検査が適しているとさ
れています。

　乳がんは自分で見つけることができる数少ないがんで
す。20代でかかることは稀ですが、若い世代の罹患率も増
えているので、20代のうちから自分のカラダに関心をもつ
ことが大切です。
　ブレスト・アウェアネスは「乳房を意識する生活習慣」の
ことで、日頃から自分の乳房の状態を知るためのセルフチ
ェックなどをすすめています。

①�乳房に触れるときは、指先でつままず、指の腹で
軽く押すようにする

②�乳がんができやすい乳首から上部、とくに外側を
よく確認する

マンモグラフィ検査 超音波検査
方　法 乳房を圧迫してＸ線写真を撮影 乳房に超音波をあてて画像を撮影

特　徴

⃝圧迫により痛みを感じることがある
⃝小さな石灰化（細胞の死滅）を検出できる
⃝高濃度乳房では精度が落ちる
⃝妊娠中は検査できない

⃝痛みを感じることはない
⃝小さな石灰化（細胞の死滅）を検出できない
⃝高濃度乳房でも精度が落ちない
⃝妊娠中でも検査できる

● 乳がん検診受診率の推移※過去12年間の受診の有無（40～69歳）

〈厚生労働省『2022年国民生活基礎調査』より作成〉
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の

マンモグラフィ検査と超音波検査

20代からのブレスト・アウェアネス

２人に１人しか
乳がん検診を
受けていない

セルフチェック ポイント
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優待プラン（特別料金）でご利用いただけます。
くわしくは、当健保ホームページ＞保養施設（契約保養所利用案内）よりアクセス!!プリンスホテル

●クーポンコードを入力せずに決済いただいた場合、特典は適用されません。月々の会費はクレジット決済のみとなります。
●ご入会時に初月の月会費（日割）と翌月分の月会費をお支払いいただきます。
●お客様の個人情報は、各種サービス・商品のお届けと関連するアフターサービス、当社および当社グループ会社からの各種サービス・商品の

ご案内等に使用させていただきます。

RIZAP株式会社 〒���-���� 東京都新宿区西新宿�-��-� 住友不動産新宿グランドタワー��階

クレジット手続き画面で下のクーポンコードを入力してください

全国に店舗が続々オープン　詳しくはwebサイトをチェック！

入会金3,000円、事務手数料2,000円

QR

入会も退会もWEBで完結！

検索

トレーニング動画
無料で見放題！

アプリで自宅トレーニング！

完全個室の
セルフエステが
月額費用だけで
何度でも使い放題！

セルフエステも使い放題！

※完全予約制（アプリの「エステ等の予約」からご予約いただけます）
※予約枠は�枠��分、最大�枠連続(��分間)予約可能です
※現在一部店舗のみご利用いただけます

健康管理に欠かせない
２つのアイテムを
セットでお届け！

ちょこざっぷ専用キット
体組成計＆ヘルスウォッチ

※発送が遅延しており、皆様には大変ご迷惑をおかけし申し訳ございません
配送予定日まで今しばらくお待ちいただけますよう、よろしくお願い申し上げます
詳しくはwebサイトでご確認ください。

健 保 契 約 施 設 の ご 紹 介

◦ご利用可能店舗  首都圏に30店舗
◦都度利用会員  各店2,200円/回で利用可
※会員証発行手数料1,100円が別途必要

他にも24時間利用会員、オンライン
会員もご用意。

詳しくは専用HPを
ご参照ください

スポーツクラブ メガロス　新規優待利用スタート！！
TRAININGTRAINING

STUDIO PROGRAMSTUDIO PROGRAM

SPASPA

POOLPOOL

こんな方にオススメ

健康促進 ボディメイク 基礎代謝
向上

こんな方にオススメ

ストレス
発散

ダイエット 運動能力
向上

こんな方にオススメ

リラックス デトックス 美　容

こんな方にオススメ

リラックス 全身運動 基礎代謝
向上

月会費が毎月 1,100円割引
　　　※特定の会員種別になります

入会時
事務手数料 6,600円が無料

優待内容、各店の会員等見学、
体験、ご入会手続き

※上記の金額は「スポーツクラブルネサンス」でご利用いただける金額です。
※レンタル用品のお取り扱いがない店舗や、キャッシュレス運営をしている店舗がござ
います。事前にご利用店舗のHPをご確認ください。

泉郷予約センター 050-5846-1234 https://hoyojo.izumigo.co.jp/泉郷法人会員月～土曜／10：00～18：00 ※日・祝・12/29～1/3休業

ご予約の際は「H.U.グループ健康保険組合」とお申し出ください。
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会員専用情報の
ためマスキング
しています

会員専用情報のためマスキングしています
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会員専用情報のためマスキングしています



個人向け健康ポータルサイト

マイヘルスウェブ

公式キャラクター
「ヘロンくん」

申請はWEBから!

スマートフォンアプリからも
申請できます

2024年
11月
スタート！

対応OS：iOS１3以降 対応OS：Android 9以降
❶ MY HEALTH WEBにログイン

❸ 領収書をアップロード

❷ 必要事項を入力

貯まった　 ポイントはMHWで
お好みのアイテムと交換できます。

インフルエンザ予防接種で
　ポイントがもらえます
インフルエンザ予防接種で
　ポイントがもらえます
インフルエンザ予防接種で
　ポイントがもらえます
インフルエンザ予防接種で
　ポイントがもらえます

●被扶養者
●任意継続被保険者
●任意継続被扶養者

予防接種代2,000円以上で
2,000ポイント（上限）がもらえます。

 2024年11月1日（金）～12月31日（火）

※子どもで2回接種の場合、合計額が2,000円以上
　なら申請できます。

申請は被保険者が行ってください。
※ポイントは申請者（被保険者）に2025年１月末
　に付与します。

※１月末時点で資格のない方にはポイントは付与
　されません。

※健保組合以外から補助や助成を受ける場合は
　申請できません。

個人向け健康ポータルサイト

マイヘルスウェブ

申請方法は次ページへ！

〈対象者〉

申請期間

▼MHWトップ画面

① 電話番号とメールアドレスを入力します。 ②提出方法を確認のうえ、次画面へ進みます。

※アップロード時のファイル名称は、半角英数
字と記号 「 - 」「_ 」「 . 」 のみを使用してくだ
さい。

※1枚当たり10MB以内までアップロード可能
です。

※ファイル名にスペースは使用できません。
※画像の文字が読み取れない等不備があった

場合は、再度ご提出いただきます。

⑥ 添付資料のプレビューで入力内容を確認
　 し、「申請する」ボタンをクリックします。
　 ※修正がある場合は「修正する」ボタンをクリック

　　 します。

⑦ 以上で申請完了です。

　 ※補助金申請TOP画面から補助金申請状況を
　　  確認することができます。

MY HEALTH WEBのトップ画面にある「インフルエンザ予防接種補助」 から申請手続きを行ってください。

領収書のアップロード方法 ※アップロード可能な画像は「jpg・jpeg・png・gif・pdf」のみとなります。

(b)

(a)

(c)

2024/12/01

2024/12/01

2024/11/25　

③「申請する」ボタン(a)をクリックし、「接種
日」を選択します。「窓口負担額」「予防接
種費用の補助や助成について※〈受けて
いる〉または〈受けていない〉のどちらか」
を入力します。

④「ファイルを選択」ボタン(b)をクリックし、
添付するファイルを選択します。

⑤ 「確認画面へ」ボタン(c)をクリックします。

健康　太郎 ケンコウ　タロウ

申 請 方 法

ここを
クリック！

▼ホームページトップ画面

ここを
クリック！

MHWをご利用いただくには、

初回登録が必要です。

新しくご加入された方など、

登録がお済みでない方は、

お早めにご登録ください。

画像は自動で
切り替わります
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※画像はすべてイメージです。

初回登録すると
さらに

　　100ポイント
もらえます



　へるすインフォメーション
けんぽインフォメーションKenpo Information

⃝議員交代のお知らせ
次のとおり、組合会議員が、就・退任されました。（敬称略）

役　職 氏　名 所属事業所 就・退任日
退　任 選 定 議 員 中 村　 美 由 紀 ケアレックス㈱ 退任日　令和６年６月30日

就　任 選 定 議 員 石 田　 真 美 ケアレックス㈱ 就任日　令和６年７月１日

公 告

　
当
健
保
組
合
で
は
疾
病
予
防
事
業
と
し
て
、
被

保
険
者
（
※
希
望
者
）
を
対
象
と
し
た
「
が
ん

検
診
」
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

　
実
施
施
設
お
よ
び
お
申
し
込
み
方
法
等
の
詳
し

い
内
容
に
つ
き
ま
し
て
は
、
Ｈ
．Ｕ
．ポ
ー
タ
ル
サ

イ
ト
、
健
保
組
合
ホ
ー
ム
ペー
ジ
等
で
お
知
ら
せ
し

ま
す
。
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

〈
対
象
者
〉

令
和
７
年
３
月
31
日
現
在
で
、
満
35
歳
以
上
の

被
保
険
者
本
人  

※
希
望
者
の
み

〈
実
施
期
間
〉

令
和
６
年
12
月
２
日
～
令
和
７
年
２
月
28
日

（
一
部
施
設
は
３
月
31
日
ま
で
）

〈
検
診
項
目
〉

「
肺
が
ん
、
子
宮
が
ん
、
乳
が
ん
」
よ
り
希
望

検
査
項
目
を
選
択
（
複
数
可
）

〈
検
診
費
用
〉 

た
だ
し
、
健
保
契
約
施
設
で
受
診
し
た
場
合

◦ 

各
検
査
項
目
の
検
査
方
法
（
施
設
に
よ
っ
て

異
な
り
ま
す
）

•
肺
が
ん･･･････

喀か
く

痰た
ん

検
査
、
胸
部
Ｘ
線
撮
影

（
ま
た
は
胸
部
Ｃ
Ｔ
撮
影
）

•
子
宮
が
ん･････

頸
部
細
胞
診

•
乳
が
ん･･･････

マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
（
ま
た
は

乳
腺
超
音
波
）

　
市
区
町
村
で
が
ん
検
診
を
受
け
ら
れ
る
方
は
、

各
自
治
体
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
や
広
報
等
で
実
施

時
期
等
を
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

　
令
和
５
年
度
に
お
い
て
、
１
年
間
保
険
診
療
を

受
け
ず
、
か
つ
各
事
業
所
に
お
け
る
定
期
健
康
診

断
を
受
け
た
被
保
険
者
の
方（
※
）を
「
健
康
優
良

者
」
と
し
て
褒
賞
い
た
し
ま
す
。
該
当
さ
れ
た
方

に
は
、
Ｍ
Ｙ 

Ｈ
Ｅ
Ａ
Ｌ
Ｔ
Ｈ 

Ｗ
Ｅ
Ｂ
に
て
ポ
イ

ン
ト
を
進
呈
い
た
し
ま
す
（
12
月
下
旬
頃
の
予

定
）。
各
自
、
Ｍ
Ｙ 

Ｈ
Ｅ
Ａ
Ｌ
Ｔ
Ｈ 

Ｗ
Ｅ
Ｂ
に

ロ
グ
イ
ン
の
う
え
、
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

※･

令
和
５
年
４
月
１
日
現
在
で
被
保
険
者
資
格
の
あ
る
方

〈
対
象
期
間
〉

令
和
５
年
４
月
１
日
～
令
和
６
年
３
月
31
日
の

１
年
間

　
８
月
よ
り
「
甲
状
腺
の
病
気
」
を
テ
ー
マ
に

し
た
動
画
を
配
信
し
て
い
ま
す
。

　
甲
状
線
の
病
気
に
は
、
疲
れ
や
す
さ
や
月
経

不
順
な
ど
の
症
状
が
あ
り
ま
す
が
、
原
因
が
わ

か
ら
ず
に
さ
ま
ざ
ま

な
診
療
科
に
か
か
っ

た
り
、
他
の
病
気
と

間
違
わ
れ
や
す
い
た

め
対
応
が
遅
れ
た
り

す
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
今
回
の
動
画
で

は
、
概
要
・
原
因
・

特
徴
的
な
症
状
を
分

か
り
や
す
く
ご
紹
介

し
て
い
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
、
正
し
い
知
識
を
深

め
る
た
め
に
お
役
立
て
く
だ
さ
い
。

　
甲
状
腺
の
病
気
は
女
性
に
多
い
傾
向
が
あ
り

ま
す
が
、
男
性
で
も
罹
患
す
る
病
気
で
す
。
ご

自
身
の
健
康
は
も
ち
ろ
ん
、
ご
家
族
や
ご
友
人

の
健
康
に
も
配
慮
す
る
き
っ
か
け
と
し
て
い
た

だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

※�

動
画
は
Ｈ
．Ｕ
．グ
ル
ー
プ
ポ
ー
タ
ル
サ
イ
ト
「
Ｃ
Ａ
Ｒ

Ｅ
Ｅ
Ｒ
Ｓ
Ｈ
Ｉ
Ｐ
」
か
ら
閲
覧
可
能
で
す
。
動
画
タ
イ

ト
ル
「
甲
状
腺
の
病
気
」
や
「
健
康
教
育
」
で
検
索
し

て
く
だ
さ
い
。

 

女
性
分
科
会
に
つ
い
て
は
、
Ｈ
．Ｕ
．

グ
ル
ー
プ
ポ
ー
タ
ル
サ
イ
ト
「
女
性

分
科
会
」
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

Ｈ.

Ｕ.

グ
ル
ー
プ
ポ
ー
タ
ル

　
　

▲

サ
ー
ビ
ス
ポ
ー
タ
ル

　
　

▲

健
康
サ
ポ
ー
ト
（
健
康
管
理
セ
ン
タ
ー
） 

　
　

▲

　

女
性
分
科
会 

社
内
向
け
ポ
ー
タ
ル

～
が
ん
検
診
は
、
お
住
ま
い
の
市
区
町
村
で

も
実
施
し
て
い
ま
す
～

＊�

M
Y･

H
E
A
L
T
H･

W
E
B
を
ご
利
用
い

た
だ
く
に
は
、
初
回
登
録
が
必
要
で
す
！

が
ん
検
診

健
康
優
良
者
褒
賞

本
年
度
は
無
料

秋の夜長の光をコ
●

ン
●

ト
●

ロ
●

ー
●

ル
●

して熟睡
　睡眠には、「メラトニン」というホルモンが大いに関わって
います。メラトニンは、脳の松果体から分泌され体内時計
に働きかけ、体温や血圧を下げて眠気を誘い、質の高い睡
眠へと導きます。メラトニンは夜になると増加しますが、網膜
がわずかな光でも感知すると分泌が抑制されてしまいます。
　暑い夏が過ぎ、秋の夜長に明かりをつけたまま趣味を楽
しみ、そのまま寝落ち…なんてことが重なると、質の高い睡
眠がとれず翌朝に疲れを持ち越してしまいます。

　メラトニンは、明るさが500ルクス（オフィスや家庭で一
般的に使われている白色蛍光灯の明るさ）より暗くなると、
分泌され始めます。海外の研究では豆電球程度の明るさで
もメラトニンの分泌に影響を与え、睡眠の質を低下させる
作用があるという報告もあります。真っ暗闇の中で眠るの
が、睡眠の質を上げるのに最適です。

監修：梶本 修身　東京疲労・睡眠クリニック　院長

◦睡眠ホルモン「メラトニン」 ◦真っ暗闇で眠ろう

視
し
交
こう
叉
さ
上
じょう
核
かく

（体内時計）

メラトニン

松果体

メラトニン分泌が止まる

宿泊先など
初めての環境だと
慣れないので

眠れないという方は、
月明かり程度

（人影がわかる程度）
まで暗くして眠ると
よいでしょう

LED電球や
蛍光灯の明かりは
ブルーライトが
含まれているので
眠りを妨げるかも
しれません

月～土曜日（日曜・祝日、年末年始は休み）
午前10時～午後９時
　三大疾病などの重篤な疾患と診断された被保険
者・被扶養者の方に、優秀な専門医をご案内す
るサービスです。

年中無休・24時間サービス
　保健師・看護師・栄養士など、専門の資格を持
つベテラン相談員が、被保険者とご家族の健康に
関するあらゆる相談にお答えいたします。WEB
上の「ファミリー・ケア・ネットワーク」でも24
時間相談を受け付けます。
https://familycare.sociohealth.co.jp/
※専用ダイヤルの電話番号下6ケタを入力し、ログイ

ンしてください。

電話健康相談／ベストドクターズ®・サービス
ファミリー健康相談ファミリー健康相談をご利用ください

★プライバシーは厳守いたします。
★自動音声ガイドに従って、ご利用ください。
※ご利用者の状況または相談内容により、相談の制限・停止をさ

せていただく場合があります。
※電話番号を通知にして、ご利用ください。つながらない場合には、

はじめに「186」を付けて専用ダイヤル番号におかけください。

電話健康相談 ベストドクターズ・サービス

～スマートフォン・携帯電話からも
上記番号でご利用になれます～

当健保組合専用無料ダイヤル

 

経験豊かな

専門スタッ
フの

アドバイス
が

受けられま
す

※海外からはコレクトコール 　　　　　　 
で利用できます。

※本サービスでは医療は提供しません。
※ベストドクターズは、米国およびその他の国におけるBest 

Doctors, Inc.の商標です。Best Doctors,Inc. は、グローバル
バーチャルケアリーダー、Teladoc Health,Inc. およびTeladoc 
Health International,S.A.U.の一員です。 

女
性
分
科
会
よ
り

研
修
動
画
の
ご
紹
介
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会員専用情報のためマスキングしています

会員専用情報のため
マスキングしています


