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マイナンバーカードを保険証として利用する
ためには利用登録が必要です。
登録には以下の3つの方法があります。

2025年12月２日以降、従来の保険証は無効となりましたので、個人で破棄してください。

マイナンバーカードをお持ちでない場合は、早めに取得していただき、マイナ保険証の利用登録をしていた

だきますようお願いいたします。

顔認証付きカード
リーダーにマイナン
バーカードを置く

※�顔認証付きカードリーダーの機種によっては、
本人確認や同意取得の必要となるタイミング
が異なる場合があります。
※�申込完了までに少々お時間をいただく場合が
ございます。
※�転職・転居等により保険者が変わり手続き
が終了していない場合などには、マイナ保険
証で受診いただけないことがあります。

登録完了!!

マイナンバー
カードが
保険証として
利用可能に!!

保険証登録未実施
の場合、次の画面
へ

◦本人確認
　（顔認証など）

◦同意取得
　（お薬情報など）

再度、同意取得画
面から操作をお願
いします

利 用

◦同意取得
　（お薬情報など）

STEP2

ATMでの申し込みに必要なもの
マイナンバーカード

ATMの操作に
保険証は不要
です。

＋ 利用者証明用
パスワード（４桁）

事前準備 STEP1 STEP3 STEP4

● ● ● ●お 知 ら せ
ジムチョ

ーくんからの

マイナ保険証マイナ保険証のの利用登録利用登録をを
お願いしますお願いします

この画面から
登録 登録完了！「健康保険証/未登録」

から次画面へ
マイナポータルに
ログインし確認する

必要なものを
準備する

＊�マイナポータルおよびセブン銀行ATMでは、顔認証マイナンバーカードなど利用者証明用パスワードをご利用できな
いカードでは利用登録ができません。医療機関等の顔認証付きカードリーダーをご利用ください。

3 セブン銀行ATMから登録
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2 マイナポータルから登録

この画面からお申し
込み
※�カードリーダーのメーカーに
より画面が異なります。

マイナンバーカードを
保険証として登録

マイナンバーカードを保
険証として利用するため
の登録が必要です。

登録せずに終了

登録する

マイナポータルアプリ

◦�申込者本人のマイナン
バーカード＊

◦「マイナポータルアプリ」
　のインストール

二次元コードが読み取れない場合

は、App Store（iOS）、Google 

Play（Android OS）より「マイナ

ポータル」で検索してください。

iPhone Android

セブン銀行の
ATMでも登録が
できます！

1 医療機関・薬局の受付で登録 お早めにお願いシマス



　令和６年６月に成立した法律に基づき、子ども・子育て世帯を社会全体で支える新しい仕組み
「子ども・子育て支援金」の徴収が、令和８年４月分保険料から始まります。健保組合などの医療保
険者は、健康保険料・介護保険料と合わせて、子ども・子育て支援金を徴収することとなります。

令和８年４月分から

「「子ども・子育て支援金子ども・子育て支援金」」
のの徴収徴収が始まりますが始まります

児童手当の拡充 妊婦のための支援給付 出生後休業支援給付

育児時短就業給付 こども誰でも通園制度 育児期間中の国民年金保険料免除

　少子化対策を促進するために、国が実施するこども未来戦略「加速化プラン」に使用されます。

支援金は何に使われる？

　支援金の負担は令和８年度は0.24％程度で、令和10年度には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、国は令和10年度に支援金の最大規模を決めているため、右肩上がりで増え続けることはありません。
　なお、健保組合と協会けんぽには、国から一律の支援金率が示される予定です。

支援金率は？

※介護保険料は40歳～64歳の被保険者等が徴収対象です。

介護保険料率※健康保険料率 子ども・子育て支援金率
（0.24 ～ 0.4％程度の見込み）＋ ＋

　「標準報酬月額×支援金率」となるため、被保
険者の収入（標準報酬月額）により異なります。
標準報酬月額30万円の方の場合、月360～
600円程度となる見込みです（健保連試算）。

例）標準報酬月額30万円・支援金率0.24～0.4％・折半負担の場合
30万円×0.24～0.4％＝720～1,200円／月

（事業主負担360～600円：被保険者負担360～600円）

１人当たり負担額のイメージ

　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、健康保険料・介護保険料と合わせて納付して
いただきます。健保組合は子ども・子育て支援金の徴収を代行し、国へ納付します。

開始時期は？
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　「セルフメディケーション税制」とは、健診や予防接種を受けるなど健康増進
のための一定の取り組みを行っている人が、対象となる市販薬（スイッチOTC
医薬品等）を１年間に12,000円を超えて購入している場合に所得控除が受けら
れる制度です。ただし、通常の医療費控除と「セルフメディケーション税制」は
併用できません。どちらを使ったほうがより多くの所得控除を受けられるか、試算
してみることをおすすめします。

詳しくは国税庁ホームページをご覧いただくか、住所地を管轄する税務署へお問い合わせください。

https://www.jfsmi.jp/lp/tax/refund/
日本一般用医薬品連合会 試算

できます

医療費が高くなってしまった方へ

医療費控除を申告すると税金が
戻ってくるかもしれません
　医療費控除とは、前年１月から12月の１年間に、

ご家族の分も含めて負担した医療費等が一定額を超

えたとき、納めた所得税の一部が還付される制度で

す。支払った医療費等の金額が10万円（または総

所得金額等の5％）を超える場合、税務署に確定申

告を行うことで、上限200万円まで課税所得額から

控除され、税金が精算されます。

▼控除の対象となる医療費
◦医療機関等に支払った医療費
◦治療のための医薬品の購入費
◦通院費用や往診費用、出産費用
◦入院時の食事療養費等の費用　ほか

申告の際は
マイナポータル連携をすると

手間いらずで便利です

還付申告の
手続き期間 対象期間の翌年1月1日から5年間 

　いずれも、国税庁ホームページや税務署から入手できます。なお、明細書については、
健保組合が発行する「医療費明細」（マイヘルスウェブからプリントできます※1）を添付
することで記載を簡略化できます。※2

※1  マイヘルスウェブは退職後は利用できません。
※2「医療費明細」に記載のない医療費や交通費などの領収書は、5年間保管しておく必要があります。

　国税庁の「確定申告書等作成コーナー」を
利用すれば、パソコンやスマホで申告書を作
成し、e-Taxでの送信や印刷して郵送・持参す
ることができます。
　マイナポータル連携※3をすると、医療費情報
が自動入力され、入力の手間や誤りを減らせ
ます。さらに、マイナポータルで各種控除証
明書等も取得できます。
※3 �マイナポータル連携にはマイナンバーカードとマイナンバーカード読み取り対応のスマートフォンやICカード
リーダライタが必要です。

申告に必要な書類 ◦確定申告書　◦医療費控除の明細書

マイナポータル連携でe-Taxによる申告がさらに簡単に！

解説動画はこちら（国税庁）

マイナポータル
連携医療費控除

◆ セルフメディケーション税制を選択することもできます

※高額療養費、家族療養費、出産育児一時金、健保組合の付加金、生命保険の給付金、自治体が行っている子ども医療費の補助金など。

医療費控除額
（上限200万円） ＝ － －１年間に支払った

医療費等
補てんされる
金額※

10万円（または総所得金額等の５％の
ほうが少ない場合はその金額）

医療費控除の計算式

このマークが目印です

※健診や予防接種は医療費控除の対象外です。

先発
医薬品

ジェネリック
医薬品

原料費
など

原料費
など

研究・
開発費

研究・
開発費

G 同
等
性
を

確
認
し
て
い
ま
す

先発医薬品

ジェネリック医薬品

血液中の
有効成分
濃度

溶け出す
有効成分の
量と速度

品質
試験①

安定性
試験②

試験③ 試験④

同じでなければいけないところ

有効成分 用法・用量 効能・効果

先発医薬品 ジェネリック
医薬品

変えてもいいところ

薬の形や色、味、添加物など

味や
においを
改善

錠剤の
大きさを
小さく

文字や色を
工夫して
のみ間違い
を防止

G

G
おくす

り G

多くの方が
ジェネリックを
選んでいますよ

バイオシミラー（バイオ後続品）
をご存じですか？

　バイオ医薬品は、遺伝子組換えや細胞培養などのバイオテクノロジーを応
用して作られた薬です。がんや自己免疫疾患などへの治療効果が期待されて
いるのですが、非常に高額なのが課題です。
　そこで注目されているのがバイオ医薬品の後続品「バイオシミラー」です。
先行品と同等の効果・安全性があり、価格が約70％に抑えられるので、患
者の負担軽減だけでなく、国の医療費削減にもつながると期待されています。

患者と医療費を支える新しい選択肢

医療費節約にも
つながる
賢い選択だね！

安価な理由は
研究・開発費の
違いです

４つの試験で
効き目や安全性が
確認されています

へ
ぇ
～

な
る
ほ
ど

価格が
安いだけ
じゃない！

ジェネリック医薬品のなかには、新
しい技術によりのみやすく味や形状
が改良されたものや、文字や色など
を変えてのみ間違いを防ぐ工夫が
施されているものがあります。

改良されたジェネリック医薬品も

国内のジェネリック医薬品の普及率は2023年時点で約
80％（数量ベース）、医療費節減効果は約1.6兆円※と
試算されています。10年前の47％と比較すると大幅に
上昇し、広く選ばれていることがわかります。
※「後発医薬品（ジェネリック医薬品）及びバイオ後続品（バイオシミラー）
の使用促進について」および「令和６年度薬価基準改定の概要」（厚
生労働省）より

高い普及率

ジェネリック医薬品は、先発医薬品と同じ有効性をもちな
がら、研究・開発費が抑えられるため価格が低く設定さ
れています。また、2024年10月からは、ジェネリック医
薬品がある薬で、先発医薬品を希望する場合に価格差の
4分の1を自己負担する「選定療養」が導入されました。

ジェネリック医薬品について
知ってほしい４つ４つのこと

安い理由は研究・開発費が抑えられるから

ジェネリック医薬品は、国の厳しい試験によって、
品質、効き目、安全性が先発医薬品と同等で
あることが確認されています。国の基準をクリア
したものだけが、ジェネリック医薬品として認め
られて販売されています。

効き目や安全性は同じ

G

G

マンガde知っ得！

健康保険健康保険
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　花粉症の有病率は年々増加しており、この20年で約2.2倍、約43％に達しています※。つらい鼻水やくしゃみなど
の症状は、睡眠や仕事・勉強など日常生活にも悪影響を及ぼします。日頃からセルフケアを心掛けましょう。

花粉症のセルフケア

OTC医薬品  を活用すれば、受診の手間を減らせる！ 

セルフメディケーション税制を
活用すれば節税もできる

　花粉症のつらい症状には、市販のOTC医薬品が便利で
す。病院に行かなくてもドラッグストアで購入できるため、
忙しくても自分の好きなタイミングで対処できます。抗ヒ 
スタミン薬や点鼻薬、点眼薬など、症状に合わせて選べる
のも安心。受診や待ち時間の手間を減らしながらセルフケ
アが可能です。ただし副作用や体質に合わない場合もある
ため、薬剤師に相談し、改善がみられないときは受診しま
しょう。

　対象のOTC医薬品を年間12,000円を超えて購入
した場合、「セルフメディケーション税制」により所得
控除を受けられます（4ページ参照）。確定申告で忘
れずに申請しましょう。
※�医療費控除との併用は
できません。

※出典：「花粉症環境保健マニュアル2022」

日常生活で行う 花 粉 症 対 策

　花粉はふわふわザラザラした素材（例：ウー
ル）につきやすく、さらさらツルツルした素材

（例：ナイロンなどの化学繊維）にはつきにくい
のでおすすめです。
　また花粉は静電気が発生するとつきやすくな
るため、帯電しにくい素材（例：綿）もおすすめ。
化繊でもポリエステル素材（例：フリース）とナイ
ロン素材（例：ダウンジャケット）を重ね着する
と静電気が発生しやすくなるので、避けたほう
がよいでしょう。

服装は花粉がつきにくい素材を2

　マスクの使用で吸い込む花粉量は
約３分の１～６分の１に減り、鼻の症状
を和らげる効果があります。隙間がで
きないよう、
顔にしっかり
フィットさせま
しょう。

　ワセリン※を塗った状態で花粉が鼻に
入ると、花粉がワセリンにくっついて中
のアレルギー物質が鼻の中に飛び散りに
くくなります。帰
宅後は鼻をかん
でワセリンをふ
き取りましょう。

ワセリンを鼻の穴の周りなどに
塗るのも効果的5

　メガネを使用しない場合に比べて、
防御カバー付きの花粉症用メガネ（ゴー
グル状）では花粉量を約65％、通常の
メガネでも約
40％減らせま
す。人工涙液
の点眼で眼を
洗うのも効果
的です。

眼は花粉症用メガネで守る4外出時はマスクを着用3

　花粉のシーズンにはテレ
ビやインターネットで飛散
量が報じられます。飛散量
が多い日は外出を控えるな
ど、事前の確認を習慣にし
ましょう。

花粉症情報をこまめにチェック1

※ 2026 年１月頃情報提供開始

日本気象協会「花粉飛散情報」

POINT

※�純度の高い白色ワ
セリンを使用

季節の健康 TOPICS
健保の手続き 豆豆知知識識

　自動車事故には後遺障害の危険がありますから、示談は慎重にしましょう。
　なお、健康保険で治療を受けたときは、加害者と示談が結ばれると、健保組合が加害者または加害者が加入
する保険会社に請求するべき費用を請求できなくなることがあります。示談をする場合は、事前に健保組合に
ご相談ください。

⃝�自転車にぶつけられて、けがをした
とき
⃝�他人の飼い犬やペットなどにより、けがをした
とき
⃝不当な暴力や傷害行為を受け、けがをしたとき
⃝外食や購入食品などで食中毒になったとき
⃝�スポーツ中の接触や衝突など、他人の行為によ
りけがをしたとき

たとえば、こんな場合が
第三者行為となります

自動車事故にあったら…

負傷状況を確認
双方の負傷状況を確認し、必要な場合は救急車を呼びます。

加害者を確認
加害者の車のナンバー、運転免許証、車検証などを確認
します。

警察へ連絡
どんな小さな事故でも、必ず警察に連絡しましょう※３。

医療機関を受診
一見無傷でも、あとで症状が出ることがあります。

健保組合へ連絡
保険証※１を使って治療を受けた場合は健保組合へ連絡
が必要です。

※３ 自動車保険（任意保険）、自賠責保険（強制保険）で保険金を
請求するときに必要な交通事故証明書は自動車安全運転セン
ターが発行しますが、警察への事故の届出がないと発行され
ませんので、ご注意ください。

1

2

3

4

5

休日に交通渋滞で
車に追突されてさ

病院で保険証※1を使った
んだけど、まずいかな…

そうなの⁉
じゃあ早く健保に
連絡しなきゃ

「第三者行為による傷病届」を
健保に届け出ることも
忘れずにね！

自動車事故（第三者行為による傷病）にあったときは
健保に届け出てください！

　自動車事故など第三者の行為が原因で病気やけがをして治療を受けるときも健康保険を使うことができますが、そ
の費用は本来加害者が支払うべきもので、健保組合は加害者が支払うべき医療費を一時的に立て替えているだけです。
　後日、加害者または加害者が加入する保険会社に治療費を請求しますので、必ず健保組合に連絡のうえ、「第三者
行為による傷病届」等の必要書類※２を届け出てください。
※２ 任意保険に加入している場合、「第三者行為による傷病届」等の届出書類の作成・提出について、損害保険会社からサポートを受けられる場合

があります。詳しくは契約している損害保険会社にお問い合わせください。

ただし、 仕事中や通勤中のけがの場合は労災
保険の対象となり、健康保険は使えません。

すみやかに

  示談は慎重に！ 事前に健保組合に相談を！

※１ 保険証…マイナ保険証、資格確認書

あ～
大丈夫？

保険証は使えるけど、
加害者が支払う医療費を
健保が立て替えてる

だけだよ

けんぽ
特集
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少
量
で
も
要
注
意
な
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
た
お
酒
で
す
が
、
人
類
が
長
年
に
わ
た
り
、

親
し
ん
で
き
た
嗜
好
品
で
あ
る
こ
と
に
は
変
わ
り
あ
り
ま
せ
ん
。
お
酒
と
楽
し
く
つ
き
合

う
た
め
に
も
、
次
の
よ
う
な
こ
と
を
心
が
け
て
飲
み
す
ぎ
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。

健
康
の
た
め
に
飲
み
す
ぎ
な
い
工
夫
を
し
よ
う

❶ 

自
分
の
飲
酒
状
況
等
を
把
握
す
る 

　

ふ
だ
ん
か
ら
「
自
分
が
ど
の
く
ら
い
飲
ん
で
い
る
か
」
を
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

❷ 

あ
ら
か
じ
め
量
を
決
め
て
飲
酒
す
る

　

飲
む
量
を
決
め
て
お
く
と
、
過
度
な
飲
酒
を
避
け
る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

❸ 

飲
酒
前
ま
た
は
飲
酒
中
に
食
事
を
と
る 

　

血
中
の
ア
ル
コ
ー
ル
濃
度
を
上
が
り
に
く
く

し
、
お
酒
に
酔
い
に
く
く
な
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。

❹ �

飲
酒
の
合
い
間
に
水（
ま
た
は
炭
酸
水
）

を
飲
む

　

水
を
飲
み
な
が
ら
、
ゆ
っ
く
り
飲
む
こ
と
で
飲

み
す
ぎ
予
防
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。 

❺ �

週
に
数
日
、
飲
酒
を
し
な
い
日
（
休
肝
日
）

を
設
け
る

　

肝
臓
を
休
め
る
だ
け
で
な
く
、
一
週
間
の
ア
ル
コ
ー
ル

摂
取
量
を
減
ら
す
た
め
こ
と
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　

飲
み
す
ぎ
を
防
ぐ
に
は
、
ま
ず
、「
純
ア
ル
コ
ー
ル
量
」
で

飲
酒
量
を
把
握
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 　

　

厚
生
労
働
省
で
は
、
純
ア
ル
コ
ー
ル
量
と
ア
ル
コ
ー
ル
分

解
時
間
を
把
握
す
る
た
め
の
Ｗ
ｅ
ｂ
ツ
ー
ル
「
ア
ル
コ
ー
ル

ウ
ォ
ッ
チ
」
を
公
開
し
て
い
ま
す
。
こ
の
ツ
ー
ル
は
、
飲
ん
だ

お
酒
の
種
類
と
量
を
選
択
す
る
こ
と
で
純
ア
ル
コ
ー
ル
量
と
分

解
時
間
を
簡
単
に
把
握
で
き
、

飲
酒
や
飲
酒
後
の
行
動
を
判
断

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

厚
労
省
の

チ
ェ
ッ
ク
ツ
ー
ル
を
活
用
し
よ
う

ア
ル
コ
ー
ル
ウ
ォ
ッ
チ

飲
み
す
ぎ
注
意
！

「
純
ア
ル
コ
ー
ル
量
」で

飲
酒
量
を
把
握
し
よ
う

　

厚
労
省
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
で
は
、

生
活
習
慣
病
の
リ
ス
ク
を
高
め
る
飲

酒
量
に
つ
い
て
「
１
日
当
た
り
の
純

ア
ル
コ
ー
ル
量
」
を
男
性
40
ｇ
以
上

／
女
性
20
ｇ
以
上
と
し
て
い
ま
す
。

　

お
酒
の
ラ
ベ
ル
に
表
示
さ
れ
て
い

な
い
こ
と
も
あ
る
た
め
、
純
ア
ル

コ
ー
ル
量
を
把
握
す
る
に
は
計
算
が

必
要
で
す
。
お
酒
を
よ
く
飲
む
人
は
、

飲
み
す
ぎ
て
い
な
い
か
、
ふ
だ
ん
の

飲
酒
量
を
純
ア
ル
コ
ー
ル
量
で
把
握

し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

飲
酒
に
よ
る
病
気
の
リ
ス
ク
を

知
っ
て
お
こ
う

　

飲
酒
に
よ
る
健
康
へ
の
影
響
に
は
個
人
差
が

あ
り
ま
す
が
、
病
気
の
発
症
リ
ス
ク
に
注
目
し

て
健
康
に
配
慮
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

　

左
記
の
病
気
は
、
⼀
定
量
以
上
の
飲
酒
で
発

症
リ
ス
ク
が
⾼
ま
る
こ
と
が
研
究
に
よ
り
⽰
さ

れ
て
い
ま
す
。
と
く
に
、
20
歳
代
の
若
い
方
や

高
齢
者
、
女
性
や
飲
酒
で
顔
が
赤
く
な
っ
た
り

動
悸
が
し
た
り
す
る
人
は
、
ア
ル
コ
ー
ル
の
影

響
を
受
け
や
す
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

飲
酒
の
機
会
が
増
え
る
こ
の
時
期
…

か
ら
だ
に
や
さ
し
い

お
酒
の
飲
み
方
を
心
が
け
よ
う

　
「
酒
は
百
薬
の
長
」
と
い
わ
れ
て
き
ま
し
た
が
、
近
年
の
研
究
で
は
、
少
量

の
飲
酒
で
も
健
康
リ
ス
ク
が
あ
る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。
お
酒
を

楽
し
く
飲
む
た
め
に
も
、
健
康
に
配
慮
し
た
飲
み
方
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

純アルコール量（g）＝ �摂取量（mL）×アルコール濃度（度数
/100）× 0.8（アルコール比重）

［例］ビールロング缶（5％）の場合
500（mL）×0.05×0.8＝純アルコール量20g

純アルコール  約20gの目安

ビール（5％）
ロング缶1本
（500mL）

ワイン（12％）
グラス2杯

（200mL）

チューハイ（7％）
缶1本

（350mL）

ウィスキー（40％）
ダブル1杯
（60mL）

焼酎（25％）
グラス1/2杯
（100mL）

日本酒（15％）
1合

（180mL）

中
瓶
ビ
ー
ル
１
本
飲
む
と https://izonsho.mhlw.go.jp/alcoholwacth/

◦�飲んだお酒を選んで、下の棚に入れると、

純アルコール量と分解時間の目安を算出

できます。

脳出血
脳梗塞
高血圧

食道がん
乳がん

肺がん（喫煙者）

肝がん
胃がん

大腸がん
前立腺がん

20g/日
40g/日
少量でも
少量でも

データなし
40g/日
60g/日
少量でも
20g/日
20g/日

以下の病気は、⼀定量（下記参照）以上の飲酒で発症リスクが⾼まることが
研究により⽰されています。

純アルコール量と病気のリスク

※「健康に配慮した飲酒に関するガイドライン」（厚⽣労働省）を参考に作成

少量でも
11g/日
少量でも
データなし
14g/日
データなし
20g/日
20g/日
20g/日

女性男性

けんぽ
特集

けんぽ
特集

9 8



監修 	 福田 吉治　帝京大学大学院公衆衛生学研究科 教授
	 杉本 九実　帝京大学産業環境保健学センター 特任助教

脂質異常症を

防ぐ

防
脂質異常は
さまざまな
病気の
原因です

心当たり心当たりははありませんか？ありませんか？こんな行動こんな行動

夜遅い時間に外食 座りっぱなし ストレスはお酒とスイーツで解消

動脈硬化により、心臓に血液を送る

血管（冠動脈）が狭くなって部分的

に血流が低下することで、狭心症を

引き起こします。さらに動脈硬化が

進み、血管が詰まって心筋に酸素

が届かず壊死すると、心筋梗塞を

引き起こします。

主に足や手の比較的細い血管

に動脈硬化が起こることで生じ

る病気です。とくに、足の血管

が動脈硬化によって詰まり、歩き

にくくなったり壊死を起こしたりす

ることがあります。悪化すると手

術が必要になる場合があります。

脳に血液を送る血管に動脈硬化が進んで

血管が詰まり、脳の神経細胞が壊死する

ことで発症します。脳梗塞が起こった場所

によって、麻痺（手や足が動かなくなる）、

言葉が出にくくなるなど、さまざまな症状が

起こります。ひどい場合には、命にかかわ

ることもあります。

生 活 習 慣 病 関 連

狭心症・心筋梗塞 末梢動脈疾患（PAD）脳梗塞
(PAD:Peripheral Artery Disease)

脂質異常症とは、血液中のコレステロールや中性脂肪の値が基準から外れている状態のことです。
動脈硬化を促進させ、健康に次のような悪影響を及ぼす可能性があります。

肝臓

血管

飽和脂肪酸などのあぶらを控え、野菜・魚・食物繊維を意識的に
とりいれましょう。

食事

生活に有酸素運動（ウオーキングやジョギング）をとりいれましょう。運動

ストレスを受けたときに分泌されるホルモンには、コレステロール
を高める作用があります。十分な休養とリラックス法で自律神経
のバランスを整え、ストレスをためないようにしましょう。

ストレス

予防・改善
のために

できること

いまやるとき！

簡単にできる！ 
みんなでやってみよう！

魅力的！

食事

中性脂肪を減らす作用の
ある青魚（サバ、サンマ、
イワシなど）を食べる

通勤ルートは
「一駅手前で降りて
歩く」に固定する

（可能な範囲で）

 さあ、できることから変えてみよう！ 

楽しみながら
健康に！ 

※本稿はナッジの考え方をもとに作成しています。

テレビやスマホを見るときに
「立つ」「ストレッチする」
など、ながら運動をする

Easy Attractive

TimelySocial

行動

食事 職場の仲間と「ノー揚げ物
ランチ」にチャレンジ

行動
家族と健診結果を共有
して、みんなで健康に

運動 職場の健康イベント
に参加する

運動
運動するとポイントが
貯まるアプリやイベント
を利用する

保健指導判定値 受診勧奨判定値

中性脂肪
≧150㎎ /dL（空腹時）

≧300㎎ /dL≧175㎎ /dL（随時）

HDL コレステロール ＜40㎎ /dL ー
LDL コレステロール ≧120㎎ /dL ≧140㎎ /dL

Non-HDL コレステロール※ ≧150㎎ /dL ≧170㎎ /dL

脂質異常症の
めやす

脂質まめ知識

※総コレステロール値からHDLコレステロール値を引いた値
受診勧奨判定値に当てはまったら、治療が必要かどうか医療機関を受診し、相談してください。

※ EPA＝エイコサペンタエン酸、DHA＝ドコサヘキサエン酸

健康診断の数値が改善
したら、自分にごほうび

行動

よく「悪玉コレステロール」「善玉コレステロー
ル」と耳にしますが、実際はそれぞれ「LDL
コレステロール」「HDLコレステロール」とい
います。「悪玉」はコレステロールを血管に運
び込み、「善玉」は余分なコレステロールを
回収します。余分なコレステロールが血管壁
に粥

じゅくじょう

状にたまると動脈硬化を引き起こします。

● 悪玉コレステロール／善玉コレステロール
私たちが食事から摂取するあぶら（油、脂質）は大きく「飽
和脂肪酸」と「不飽和脂肪酸」の2つに分かれます。「飽和
脂肪酸」はバターやラードなど脂肪として体内に蓄えられや
すく、「不飽和脂肪酸」はオリーブオイルやごま油、青魚（サ
バ、イワシ、サンマなど）に多く含まれるEPAやDHA※などで、
エネルギーや体の構成成分になります。食べすぎはいけま
せんが、「不飽和脂肪酸」は“健康によい”といえます。

● あぶらの種類

ストレス
趣味や推し活で
ストレス発散！

旬の野菜や魚を
とりいれた、ヘルシーな食事に

飲み会前に軽く食べて
から参加する

食事

健診を受けたら直後に改善する
行動を1つだけ決める

行動

LDL
（悪玉コレステロール）

余分な
コレステロール

プラーク
（こぶ）

HDL
（善玉コレステロール）
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●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

クーポンコード

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

RHR219

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

※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。

法人会員のみなさまなら、
お得にご利用いただけます！

【セラヴィリゾート泉郷 リニューアル工事のお知らせ】 施設により期間が異なります。営業状況の詳細はHPをご参照ください。
この度、お客様により快適で魅力的なご滞在を提供するため、リニューアル工事を実施する運びとなりました。工事期間中、一部施設では休業となり、お客様には大変ご不便とご迷惑をおかけいたしますが、何卒ご
理解賜りますようお願い申し上げます。リニューアル後は、より一層ご満足いただける施設を目指してまいりますので、どうぞご期待ください。 皆様のお越しをスタッフ一同、心よりお待ち申し上げております。

※掲載の料金は大人1名様／消費税込・サービス料込、入湯料（税）別の料金となります。ご利用日・施設により金額が異なります。お子様料金など詳しくはご予約時にご確認ください。
※画像はイメージです。※掲載の内容は2025年11月現在の内容です。変更になる場合がございますので予めご了承ください。
※掲載の料金は大人1名様／消費税込・サービス料込、入湯料（税）別の料金となります。ご利用日・施設により金額が異なります。お子様料金など詳しくはご予約時にご確認ください。
※画像はイメージです。※掲載の内容は2025年11月現在の内容です。変更になる場合がございますので予めご了承ください。

健 保 契 約 施 設 の ご 紹 介

スポーツクラブ メガロス

TRAININGTRAINING STUDIOSTUDIO
PROGRAMPROGRAM SPASPAPOOLPOOL

月会費が

毎月
※特定の会員種別になります

入会時
事務手数料 1,100円割引税込  6,600円が無料税込

スポーツクラブジェクサー
相互利用開始！

（詳しくはHPをご覧ください）

都度利用会員
各店1,650円/回（税込）で利用可能
※会員証発行手数料1,210円（税込）が別途必要
※対象外店舗あり

詳細
は専用サイトをご参照ください

優待内容、各店の会員等見学、
体験、ご入会手続き
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けんぽインフォメーションKenpo Information

　従来の保険証は2025年12月２日以降、利用できなくなりました。医療機関

を受診する際は、マイナ保険証（保険証の利用登録を行ったマイナンバーカー

ド）をご利用ください。保険証は各自で破棄をお願いいたします。

　マイナ保険証をご利用いただけない状況の方には、保険証の代わりとなる

「資格確認書」を交付いたします。

　こちらを医療機関等の窓口に提示することで、保険診療で受診する

ことができますが、有効期限がある「紙」のカードですので、マイナ

保険証切替までの暫定的なものとお考えください。

　マイナンバーカードをまだお持ちでない方、マイナ保険証の登録がまだ

の方は、以下や次ページを参考に、切替へのご協力をお願いいたします。

まだ、マイナ保険証の利用登録がお済みでない方は、早めに登録しましょう。
マイナンバーカードの保険証利用登録の方法は次ページへ！

●オンライン申請（パソコン、スマホから）

●郵送で申請　　　●街中の証明写真機で申請
申請方法の
詳細はこちら

　マイナンバーカードの電子証明書（保険証の利用登録など）の

有効期限は発行日から５回目の誕生日までです。

　ポイント付与のタイミングでマイナンバーカードを作成された

場合、2025年に電子証明書が期限切れを迎えた方が多くいらっ

しゃいます。

　電子証明書の有効期限の約３カ月前に有効期限通知書（封書）が

届きます。

　また、有効期限の３カ月前から３カ月後の間は、医療機関等で

ご利用の際にカードリーダーで更新アラートが表示されます。

　有効期限が切れても３カ月間は医療機関等で利用できますが、利用

できなくなる前にお住まいの自治体で、更新手続きを必ず行って

ください。

マイナンバーカードの有効期限

電子証明書の有効期限

電子証明書の有効期限切れにご注意ください！

医療機関への受診は
マイナ保険証をご利用ください

マイナンバーカードをまだお持ちでない方は以下の方法で申請を！

　『
け
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）  
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内
向
け
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ー
タ
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免責
事項

本サービスは利用される方に適切な医療・健康関連情報を提供することが目的であり、当健康保険組合および当健康保険組合が本サービスを委託した 
株式会社法研は、その目的を達成するために誠心誠意努力します。しかしながら、その目的が達成できなかった場合でも、サービス関係者はいかなる責任も負いません。
また、本サービスは医師法等関連法令が規定する診察・治療や医薬品の提供は一切行いません。以上をご理解いただいた上でご利用ください。

ファミリー健康相談／ベストドクターズ®・サービス
健康相談では、経験豊かなスタッフが迅速・的確にアドバイス。
ベストドクターズ・サービスでは、三大疾病にかかったときなど
に、優秀な専門医をご案内します。

専用
ダイヤル
通話料無料

お気軽に
ご利用
ください！

Best Doctors®および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 TeladocHealth International, S.A.U の一員です。

健
康
優
良
者
褒
賞

Ｍ
Ｙ
ポ
イ
ン
ト
進
呈

•褒 　 賞 　 率：全被保険者の約８％
•優良者男女比：男性54%／女性46%

㈱エスアールエル 324名

日本ステリ㈱ 322名

H.U.グループホールディングス㈱ 33名

ケアレックス㈱ 30名

㈱日本医学臨床検査研究所 96名

富士レビオ㈱ 34名

H.U.フロンティア㈱ 49名

㈱日本食品エコロジー研究所 5名

StarQケア㈱ 2名

任意継続被保険者 1名

※所属は2025年10月現在

◦ 事業所別　健康優良者数 ◦

職員一同

謹
賀
新
年
み
な
さ
ま
が
今
年
も
健
康
で
お
過
ご
し
に

な
り
ま
す
よ
う
に
お
祈
り
申
し
上
げ
ま
す
。

女
性
分
科
会
よ
り
研
修
動
画
の
ご
紹
介 

◦
加
入
事
業
所
の
新
規
編
入

　

株
式
会
社
ガ
イ
ア
メ
デ
ィ
ケ
ア
（
令
和
７
年
11
月
１
日
）

公
告
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