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一
般
勘
定

令和４年度収入支出決算の内訳

保険料
466,227円

国庫負担金収入
197円

調整保険料収入
5,922円

繰入金
60,353円

国庫補助金収入
1,971円

財政調整事業交付金
19,093円

雑収入　1,941円

収入合計  555,704円

支出合計  511,453円

事務費　16,294円

保険給付費
259,496円

納付金
208,899円

保健事業費
19,858円

財政調整事業拠出金
5,882円

連合会費　328円
その他　695円

●
保
険
料
収
入

　

当
健
康
保
険
組
合
の
令
和
４
年
度
決
算
で
は
、
前
年

度
に
比
べ
、
被
保
険
者
数
は
年
間
平
均
で
62
人
（
１
・

74
％
）
減
と
な
り
ま
し
た
。
ま
た
、
平
均
標
準
報
酬
月

額
は
年
間
平
均
で
２
、
７
３
６
円
（
０
・
83
％
）
減
、

総
標
準
賞
与
額
は
２
億
１
、
１
０
０
万
円
（
５
・
61
％
）

減
と
な
り
ま
し
た
。

　

こ
れ
ら
に
よ
り
、
本
年
度
は
健
康
保
険
料
率
を
据
え

置
い
た
た
め
、
収
入
の
大
半
を
占
め
る
保
険
料
は
、
前

年
度
に
比
べ
６
、
０
５
４
万
１
千
円
（
３
・
58
％
）
の

減
収
に
な
り
ま
し
た
。

●
保
険
給
付
費

　

保
険
給
付
費
の
う
ち
法
定
給
付
費
は
、
被
保
険
者
分

に
つ
い
て
は
３
・
86
％
増
、被
扶
養
者
分
に
つ
い
て
は
１
・

90
％
増
、
高
額
療
養
費
は
７
・
86
％
減
、
高
齢
者
分
は
１
・

47
％
増
と
な
り
、
法
定
給
付
費
の
総
額
は
、
前
年
度
に

比
べ
２
、
１
７
８
万
５
千
円
（
２
・
46
％
）
増
加
し
ま

し
た
。
保
険
給
付
費
が
保
険
料
収
入
に
占
め
る
割
合
は
、

前
年
度
よ
り
３
・
27
ポ
イ
ン
ト
増
の
55
・
66
％
に
な
り

ま
し
た
。

●
納
付
金

　

健
保
財
政
に
と
っ
て
大
き
な
負
担
と
な
っ
て
い
る
高

齢
者
医
療
制
度
等
へ
の
納
付
金
は
、
前
期
高
齢
者
納
付

金
が
前
年
度
に
比
べ
２
億
５
、
８
８
８
万
７
千
円
（
42
・

50
％
）
減
少
し
た
こ
と
な
ど
に
よ
り
、
総
額
で
も
前
年

度
に
比
べ
２
億
７
、
２
５
０
万
５
千
円
（
27
・
17
％
）

減
少
し
ま
し
た
。
納
付
金
が
保
険
料
収
入
に
占
め
る
割

合
は
、
前
年
度
よ
り
14
・
51
ポ
イ
ン
ト
減
の
44
・
81
％

に
な
り
ま
し
た
。

●
保
健
事
業
費

　

特
定
健
診
・
特
定
保
健
指
導
に
つ
い
て
は
、
40
歳
以

上
の
被
扶
養
者
を
対
象
に
巡
回
健
診
を
実
施
す
る
な
ど
、

費
用
の
全
額
を
補
助
し
ま
し
た
。
特
定
健
診
は
３
９
１

名
が
受
診
、
特
定
保
健
指
導
は
99
名
が
支
援
を
終
了
し

ま
し
た
。
ま
た
、
デ
ー
タ
ヘ
ル
ス
事
業
に
つ
い
て
は
、

血
圧
、
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
お
よ
び
血
糖
値
の

科　　　目 R4年度決算額 R3年度決算額 備　　考
事務所費・組合会費 56,963,241円 65,382,873円
保
険
給
付
費

法 定 給 付 906,388,188 884,603,172
付 加 給 付 810,000 1,040,000

計 907,198,188 885,643,172 前年度比 102.43％

納
付
金

前期高齢者納付金 350,196,814 609,083,701
後期高齢者支援金 380,102,277 393,718,165
病 床 転 換 支 援 金 1,244 1,350
退職者給付拠出金 11,393 12,413

計 730,311,728 1,002,815,629 前年度比 72.83％
保 健 事 業 費 69,425,488 66,449,394

還
付
金

保険料還付金 595,652 0
※調整保険料還付金 7,506 0

計 603,158 0
※財政調整事業拠出金 20,564,765 22,502,370

連 合 会 費 1,147,607 1,165,647
積 立 金 1,347,662 0

※雑　　 支　　 出 0 0
雑 支 出 478,471 404,076

支 出 合 計 ②1,788,040,308 2,044,363,161 ①−②収支差引額
154,699,360円

経 常 支 出 合 計 ④1,767,468,037 2,021,860,791 ③−④経常収支差引額
−130,121,795円

◆一般勘定　（支出）

科　　　目 R4年度決算額 R3年度決算額 備　　考
介 護 納 付 金 184,035,306円 189,066,826円
還 付 金 64,875 0
積 立 金 0 0
支 出 合 計 184,100,181 189,066,826

◆介護勘定　（支出）

科　　　目 R4年度決算額 R3年度決算額 備　　考
保　 険　 料 1,629,928,295円 1,690,468,946円 前年度比 96.42％
国庫負担金収入 690,442 711,136
そ の 他 0 0

※調整保険料収入 20,701,808 22,695,360
※繰　　 越　　 金 0 0

退職積立金繰入 0 7,840,000
※別途積立金繰入 210,994,474 301,472,092
※国庫補助金収入 6,299,000 46,665,000 支援金等負担助成金等

国庫補助金収入 593,000 648,000 特定健診等補助金

※財政調整事業交付金 66,749,400 67,561,000
※雑　　 収　　 入 648,744 767,743 補助金等追加収入

雑 収 入 6,134,505 2,685,114
収 入 合 計 ①1,942,739,668 2,141,514,391
経 常 収 入 合 計 ③1,637,346,242 1,702,353,196

注収入・支出科目の※印は“経常収入・支出”外の科目

◆一般勘定　（収入）

年度
保険料収入との比 保険料率（千分の）

診療費 保険給付費 納付金 保険給付費
＋納付金

保険給付費
＋納付金 実質（適正）

R4年度 52.41％ 55.66％ 44.81％ 100.47％ 97.05 104.37
R3年度 48.89％ 52.39％ 59.32％ 111.71％ 109.97 117.11

科　　　目 R4年度決算額 R3年度決算額 備　　考
介 護 保 険 料 178,314,273円 188,889,645円
繰 越 金 0 0
繰 入 金 7,098,854 300,374
雑 収 入 8,403 7,161
収 入 合 計 185,421,530 189,197,180

◆介護勘定　（収入）

決算報告決算報告

第107回組合会（７月12日）承認第107回組合会（７月12日）承認

経経
（一般勘定）（一般勘定）
常収支常収支　　1億3,012万2千円の赤字1億3,012万2千円の赤字

2. 介護勘定
準 備 金 1,321,349円
繰 越 金 0円

計 1,321,349円

高
い
該
当
者
を
選
定
し
、
１
４
５
名
に
受
診
勧
奨
を
実

施
し
ま
し
た
。

　

疾
病
予
防
事
業
と
し
て
は
、
35
歳
以
上
の
人
間
ド
ッ

ク
お
よ
び
生
活
習
慣
病
検
査
受
診
者
に
対
し
補
助
金
事

業
を
実
施
し
、
被
保
険
者
・
被
扶
養
者
合
計
で
前
年
度

よ
り
３
名
増
の
２
、
２
４
５
名
に
受
診
い
た
だ
き
、
受

診
率
は
前
年
度
の
72
・
１
％
か
ら
73
・
６
％
に
ア
ッ
プ

し
ま
し
た
。
ま
た
、
引
き
続
き
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防

対
策
に
力
を
入
れ
る
と
と
も
に
、
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬

品
の
利
用
奨
励
に
も
努
め
ま
し
た
。

　

保
健
事
業
費
の
総
額
は
、
前
年
度
に
比
べ
２
９
７
万

６
千
円
（
４
・
48
％
）
増
加
し
ま
し
た
。

●
財
政
状
況

　

前
述
の
と
お
り
、
被
保
険
者
数
お
よ
び
平
均
標
準
報

酬
月
額
や
総
標
準
賞
与
額
の
減
少
な
ど
に
よ
り
保
険
料

が
減
収
と
な
る
一
方
、
納
付
金
は
減
少
し
た
も
の
の
、
保

険
給
付
費
が
増
加
し
た
こ
と
に
よ
り
、
依
然
と
し
て
保

険
給
付
費
と
納
付
金
の
二
大
支
出
だ
け
で
保
険
料
収
入

を
上
回
る
と
い
う
、
厳
し
い
財
政
状
況
が
続
い
て
い
ま

す
。
こ
の
た
め
、
別
途
積
立
金
を
２
億
円
以
上
取
り
崩

す
な
ど
し
て
財
源
を
確
保
し
て
お
り
、
一
般
勘
定
の
収
支

差
引
で
１
億
５
千
万
円
強
の
決
算
残
金
を
得
て
は
い
る

も
の
の
、
単
年
度
の
収
支
状
況
を
示
す
経
常
収
支
差
引

額
で
は
お
よ
そ
１
億
３
千
万
円
の
赤
字
と
な
り
ま
し
た
。

　

ま
た
、
本
年
度
の
納
付
金
の
減
少
は
一
時
的
な
も
の

で
あ
り
、
今
後
ま
た
激
増
す
る
こ
と
が
確
実
で
あ
り
、

令
和
５
年
度
に
保
険
料
率
を
引
き
上
げ
さ
せ
て
い
た
だ

き
ま
し
た
が
、
依
然
と
し
て
厳
し
い
状
況
に
あ
り
ま
す
。

　

被
保
険
者
な
ら
び
に
ご
家
族
の
み
な
さ
ま
に
お
か
れ

ま
し
て
は
、
当
健
康
保
険
組
合
が
実
施
し
て
い
る
特
定

健
診
、
疾
病
予
防
健
診
な
ど
の
保
健
事
業
を
積
極
的
に

活
用
し
て
い
た
だ
く
と
と
も
に
、
薬
を
処
方
し
て
も
ら

う
と
き
に
は
、
効
果
や
安
全
性
は
ほ
ぼ
同
じ
で
価
格
が

安
い
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
（
後
発
）
医
薬
品
を
選
択
さ
れ
る

な
ど
、
医
療
費
の
節
減
に
ご
協
力
い
た
だ
き
ま
す
よ
う

よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

1. 一般勘定1. 一般勘定
準 備 金 0円
別 途 積 立 金 154,570,718円
繰 越 金 0円
財政調整事業繰越金
任意継続被保険者が令和4年度末までに前納し
た令和5年度分の調整保険料（翌年度へ繰り越し）

128,642円

計 154,699,360円
（ ）

年間平均被保険者数3,496人ベース

収入決算額
19億4,273万9,668円

支出決算額
17億8,804万0,308円

差引残額
1億5,469万9,360円

被保険者１人当たりでみると…

決算残金処分

令和４年度

※端数処理の関係で合計が合わない場合があります。
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血圧(90)
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(91)血糖
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業態平均当組合 全組合平均

近畿しんきん健康保険組合の

健康スコアリングレポート健康スコアリングレポート
　今年も、日本健康会議、厚生労働省、経済産業省が連携して、各健康保険組合に「健康スコアリングレポート」
が届きました。みなさまの特定健診・特定保健指導、健康状況、生活習慣についての概要をお知らせします。

　各健康保険組合の予防・健康づくりの取り組み状況や健康状
況、加入者の生活習慣、医療費の概要などについて、健康保険
組合全体の平均や業態平均と比較したデータ等を見える化した
もので、企業と健康保険組合が従業員等の予防・健康づくりに
向けた連携を深めるためのコミュニケーションツールです。

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。

特定健診
の実施率 2019 2020 2021

当組合 83.1% 82.0% 83.6%
42位/253組合 49位/253組合 51位/253組合

業態平均 84.9% 83.5% 85.8%
総合組合平均 75.3% 74.2% 76.9%

特定保健指導
の実施率 2019 2020 2021

当組合 33.8% 21.2% 22.9%
30位/253組合 65位/253組合 72位/253組合

業態平均 36.5% 37.8% 43.9%
総合組合平均 15.4% 14.7% 17.0%

特定健診の実施率
1ランクUPまで(＊1)　最上位です

特定保健指導の実施率
1ランクUPまで(＊1)　あと 18人

※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とした際の貴組合の相対値。　　(＊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

当健康保険組合の特定健
診・特定保健指導の実施
状況は、特定健診は良好、
特定保健指導はやや良好
となっています。引き続
き、被扶養者の実施率を
上げることが課題となっ
ています。

特定健診・特定保健指導　　　全組合順位451位 / 1,380組合

健康状況

【健康状況】生活習慣病リスク保有者の割合

【生活習慣】適正な生活習慣を有する者の割合

リスク 良好 中央値と同程度 不良

喫煙習慣リスク あと17人

運動習慣リスク あと174人

食事習慣リスク 最上位です

飲酒習慣リスク 最上位です

睡眠習慣リスク あと14人

生活習慣の経年変化 2019 2020 2021

喫煙
当組合 106 107 107

業態平均 109 109 108
上位10% 113 114 113

運動
当組合 61 61 59

業態平均 96 95 94
上位10% 125 115 116

食事
当組合 118 116 115

業態平均 108 106 107
上位10% 118 119 120

飲酒
当組合 105 105 104

業態平均 101 101 102
上位10% 101 103 103

睡眠
当組合 103 99 101

業態平均 101 102 102
上位10% 119 113 111

※2021年度に特定健診を受診した者のみのデータを集計。
※生活習慣データについては、一部任意項目であるため、保険者が保有しているデー

タのみで構成。
※上位10%は業態ごとの「総合スコア」上位10%の平均値を表す。ただし、業態内の組

合数が20以下の場合は、全組合の「総合スコア」上位10%の平均値を表示。
(＊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
　　  （リスク対象者を減らす人数） を記載

当健康保険組合の加入者の健康状況について、生活
習慣病リスク保有者の割合を見ると、肝機能がやや
良好、肥満が中央値と同程度となっていますが、血
圧、脂質、血糖についてはやや不良となっています。

当健康保険組合の加入者の
生活習慣について、適正な
生活習慣を有する者の割合
を見ると、食事、飲酒が良
好、喫煙がやや良好、睡眠
が中央値と同程度となって
いますが、運動は不良となっ
ています。いつでもどこで
も手軽にできるウォーキン
グからはじめてみませんか。

ウォーキングウォーキングをはじめようをはじめよう 忙しい人ほど、
ウォーキングです

　ウォーキングは、そのための時間を無
理につくる必要がありません。どこかへ
行くときに少し遠回りをする、エスカ
レーターを使わずに階段を使う…などで
も運動になります。
　移動の時間がそれほど変わらないなら
歩くという意識がコツです。

お金もかからないスキマ時間に歩く
　専用の道具がいらないので、今日
から始められるのもメリットです。
お金もかからないので、たとえ三日
坊主になってしまっても損をせず、
いつでもリスタートできます。

　他のスポーツと異なり、場所を限
定しないのもウォーキングのメリッ
トです。準備にかける時間もいらな
いので、ちょっとした待ち時間やス
キマ時間など細切れの時間を運動に
使うことができます。

ウォーキングは仕事にも、よい影響をもたらします

　ウォーキングのような軽度でリズ
ミカルな運動は、セロトニンの分泌
を促進します。セロトニンは、スト
レス耐性を調整するホルモンです。

ストレス軽減
　根を詰めてデスクに向かってい
ても、効率が悪くなるばかりです。
脳が情報を整理する時間としても、
ウォーキングは有効です。

頭のリフレッシュ
　適度な運動は寝付きをよくし、熟
睡につながります。翌日の仕事に疲
れを残さず、ベストパフォーマンス
が期待できます。

よい睡眠

0

20

40

60

80

100

2021（109）2020（111）2019（110）

目標値：85%

（％） ■当組合　■業態平均　■総合組合平均
83.1 84.9

75.3
82.0 83.5

74.2
83.6

85.8 76.9

特定健診・特定保健指導

リスク 良好 中央値と同程度 不良

肥満リスク

血圧リスク

肝機能リスク

脂質リスク

血糖リスク

「健康スコアリングレポート」とは

［全組合平均：100］＊数値が高いほど、良好な状態

喫煙(107)

運動(59)

食事(115)(104)飲酒

(101)睡眠

上位10% 業態平均当組合 全組合平均
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生活習慣
［全組合平均：100］＊数値が高いほど、良好な状態

ランクUPまで
（＊1）

歩くこと＝ウォーキングは立派な有酸素運動です。

ついで
4 4 4

に歩く
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※2021年度に特定健診を受診した者のみのデータを集計。
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接骨院でも健康保険を使うことができますが、医療機関でないためルールが異なります。
誤って使ってしまった場合、費用を請求されることがありますのでルールを覚えておきましょう。

確認してから
申請書に署名

接骨院で健康保険を使うルールを覚えよう

お金を ムダ にしない施術の受け方外傷性が
明らかな負傷

昔は20分以上運動を続けないと体脂肪が燃えないと言われていました。
その常識が今は非常識になっています。健康常識をアップデートしましょう。

運動開始直後から体脂肪は燃える
　運動を始めるとエネルギー源としてまず糖質が多く使われ、20分後ぐらいから体脂肪が多く使われ
るようになります。そのため、以前は「20分以上運動しないと体脂肪が燃えない」と言われていました。
　しかし、使われる割合は少ないですが、体脂肪も運動を始めたときからエネルギー源になっており、
今は「運動開始直後から体脂肪が燃える」というのが常識です。また、1日に30分の運動を1回行っても、
10分の運動を3回行っても減量効果に差のないことがわかっています。つまり、運動の内容や合計時間
が同じであれば、連続した運動でも、複数回に分けた運動でも脂肪燃焼効果は同じなのです。

　早朝は起床直後でまだ体温が低く、血圧も不安定です。そのため、中高年が早朝に激しい運動をすると心筋梗塞や脳梗塞などの
引き金になる可能性があります。一方、夕方の４～６時ごろは1日の中でもっとも体温が高く、運動をするのに最適な時間帯です。

これって常識？非常識？

早朝の運動は健康によい
夕方が1日の中でいちばん運動に適している

20分以上運動しないと
体脂肪が燃えない

UPDATING...
監修：フリーインストラクター　今井真紀健康アップデー

ト

近所の
お店などへ行く
ときは歩く

ウインドー
ショッピング
をする

通勤時など
バスに乗らずに

歩く

車を目的地から
遠いところに止めて
歩く距離を増やす

ランチは

あえて遠
くの

店に行く

　体脂肪を燃やす効果が高いのはウォーキ
ングなどの有酸素運動。忙しい人や運動が
苦手な人でも、１回５～10分の歩行を１日
合計30分程度行うことならできるはず。こま
めに歩こう。

　外傷性が明らかで、慢性
的な状態に至っていない以
下の負傷の場合は、健康
保険が使えます。

健康保険が

使える場合使える場合

健康保険が

使えない場合の例使えない場合の例

骨折※ 脱臼※
打撲 捻挫 肉離れ

※�応急手当の場合を除き、あらかじめ
医師の同意が必要です。

※�仕事中・通勤途中の負傷は、そもそも
労災保険の対象となります。

◦�日常生活からくる肩こり、�
筋肉疲労

◦�症状の改善が見られない�
長期の施術

◦保険医療機関で治療中の負傷

◦脳疾患後遺症などの慢性病

　本来、「療養費支給申請書」は被保険者が健保組合
に提出し払い戻しを受けるためのものですが、受領委任
の協定がある柔道整復師は、被保険者の代わりに健保
組合へ提出し支払いを受けることができます。このため、
接骨院の窓口では医療機関と同様に患者負担だけで済
んでいるようにみえます。
　健康保険組合は申請書の内容に基づき、柔道整復師

へ支払います。この財源はみなさんから納めていただい
た大切な保険料であるため、誤りがないか施術内容等に
ついて照会をさせていただいています。

※健康保険が使えない症状で施術を受けられた場合は、
当健保組合が負担した施術料金を返還していただく
場合があります。

家で階段を踏み外して
足をひねってしまい…

捻挫ですね。
健康保険が使えますよ

健康保険を使えない
場合があるんですか？

使えるのは、
外傷性が明らかな負傷だけですね。
慢性的な状態には使えません

柔道整復師から
健保組合に
請求するための書類です。
記載内容に問題なければ
署名をお願いします

ずいぶん
細かく書いて
あるんですね

これは明細書です。
健保組合からの
照会が
あるかもしれませんので、
しばらく保管してください

初めて入ったけど、病院と
違うかかり方なんだな～

健保組合から施術内容などについて照会をさせていただいています
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1号路

稲荷山コース 20

清滝駅
高尾山口駅

高尾山

みやま橋
（つり橋）

女坂

男坂

殺生禁断之碑

かすみ台（展望台）

高尾山駅

山上駅

高尾山ケーブルカー

京
王
高
尾
線

高尾山リフト 山麓駅

高
尾
山
口
駅

稲荷山

高尾599
ミュージアム

START/GOAL

女坂

 たこ杉
根がたこの足のように曲がり
くねった巨木。樹齢450年を
超え、八王子市指定天然記念
物にもなっている。

 京王高尾山温泉 / 極楽湯
アルカリ性単純温泉。檜風呂や座り湯などを楽しめる。
お食事処も充実。

  8：00～22：45（最終入館受付 22：00）　
  年中無休 ＊施設点検などにより臨時休館する場合あり

 平日／土日祝日・繁忙期　大人（中学生以上）1,100円
／1,300円　子ども（4歳～小学生）550円／650円

※繁忙期：12月29日～1月3日／ゴールデンウィーク／お盆／
　11月1日～30日など※3歳以下は無料

  042-663-4126

高尾山

ミシュラン・グリーンガイド・ジャポンで「三つ星」観光地に選
ばれて以来、外国人も多く訪れ、世界一登山客の多い山といわ
れる。高尾山口駅徒歩5分と、アクセスのよさも魅力のひとつ。

S i g h t s e
e i n g

東京初にして、唯一の道の駅。八王子で栽培
された新鮮な野菜や果物、畜産物がそろう。

  8：00～19：00　
 年中無休（施設内一部店舗を除く）
  042-696-1201

2015年に旧東京都高尾自然科学博
物館跡地に開館。観光・学習・交流
の3つのコンセプトを併せ持つ情報発
信ミュージアム。

  8：00～17：00 （4～11月）
8：00～16：00 （12～3月）

（最終入館 閉館30分前）
＊イベント開催などによる変更あり

 年中無休＊メンテナンスなどによる休館あり
  無料
  042-665-6688

 高尾 599 ミュージアム

  道の駅　八王子滝山

 高尾ビジターセンター
自然情報を発信する施設として1968年に開館
し、日本で初めて解説員が常駐。ガイドウォー
ク、ワークショップなどのイベントを開催。

  10：00～16：00
  月曜日（祝日の場合はその翌日）・年末年始
  無料　   042-664-7872

山頂から丹沢山塊の向こう
に富士山を望む。

植物などの標本はアクリル
樹脂に閉じ込められて展示
されている。

 男坂・女坂
108段の急な階段の男
坂と、ゆるやかな傾斜の
女坂。距離はほぼ同じ
だが、どちらを選ぶ？

男坂

高尾山

東京都
八王子市

HPはコチラ

I N F O R M AT I O N

京王高尾線高尾山口駅
より徒歩約５分

圏央道高尾山 IC を
降りて約５分

観光情報サイト　
いこうよ八王子・高尾山 

（公益社団法人八王子観光
コンベンション協会）

042-673-3461
　（高尾山口観光案内所）
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さ
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高尾山に生息するムササビやイノシシなどの
剝製が配された白い壁に、プロジェクション
マッピングで四季を描いた迫力ある映像が投
影される。展示の目玉のひとつ。

 高尾山展望レストラン
6/15～10/15はビアガーデン、その
他の季節はビュッフェ、BBQなどが
楽しめる絶景レストラン。

  042-665-8010

 高尾山さる園・野草園
さる園では約90頭が生活。併設する
野草園では、四季折々の山野草約300
種が楽しめる。

  9：30～16：30（5～11月）
9：30～16：00（12・1～2月）
10：00～16：30（3～4月）

  年中無休 ＊園内整備などを除く

  大人（中学生以上）500円
小児（３歳以上）250円

  042-661-2381

 高尾山ケーブルカー
ふもとの清滝駅から中腹の高尾山駅
まで片道約6分。日本一の急勾配。

  片道 大人（中学生以上）490円
　　 小児（小学生以上）250円

 髙尾山薬王院有喜寺
744年に開山。真言宗智山派の
関東三大本山のひとつ。高尾山
は山岳信仰に由来する修験道の
山であり、今も時おり法

ほ
螺
ら
貝
がい
の音

が響き渡る。
  042-661-1115

境内にある厄除開運の
願い叶う輪をくぐる。

 高尾山口駅
2015年にリニューアルされた駅舎
は、隈研吾氏設計による杉材を多
く使った和の空間。

高尾山には薬王院ご本
尊の飯縄大権現の眷

けん
属
ぞく※

とされる天狗が住むとい
われ、境内には天狗の像
などが数多くある。
※従者、配下。

高高  

尾尾  

山山

た
か

　
　
　
　

た
か

　
　
　
　    

お
　
　
　
　

お
　
　
　
　  

さ
ん
さ
ん

約7.0km 約 3.0 時間／約11,000歩

TAKAO COFFEE

ふもとのコーヒー店。自家焙煎珈琲
やスイーツがいただける。お土産に
珈琲豆はいかが。

  10:00～18:00　   年中無休
  042-662-1030

・やまびこ　・こもれび
・せせらぎ
それぞれ Drip Bag 162円、80g 756円、120g 972円、200g 1,296円

自家焙煎の
オリジナルブレンド３種

※写真は80g（テトラパッケージ）

※営業時間や料金などは変更される場合があります。
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　マイナンバーカード（マイナ保険証）によるオンライン資格確認システムは、2023年

7月2日時点で8割近くの医療機関や薬局で運用されています。

　マイナ保険証で受診するとメリットも多いので、できるだけマイナ保険証で受診して

ください。

　新たに被保険者となった方の資格情報を登録した際に、本来の方法（マイナンバーの
記載がない場合は、「4情報（氏名、生年月日、性別、住所）」が一致した場合のみ資格
情報として登録）とは異なる方法で作業を行ったため、別の方の情報を資格情報として
誤登録してしまったケースが一部の保険者で発生しました。

　こうしたことを防ぐため、厚生労働省の通知に基づき、過去に登録したみなさまの資格
情報等について、点検を行っています。また、地方公共団体情報システム機構（J-LIS）
照会により、「5情報（漢字氏名、カナ氏名、生年月日、性別、住所）」の一致が確認でき
ない方については、「マイナンバーカードの写し」もしくは「マイナンバーが記載された
住民票の写し」を提出していただく場合もあります。

　円滑な運営とよりよい医療の提供のために、ご理解とご協力をお願いいたします。

マイナンバーの点検について

● 就職や転職しても利用できる

● 正確なデータに基づく診療や薬の処方（重複投薬の防止等）が
受けられる

● マイナポータルを通じて特定健診や薬の情報が閲覧できる

● マイナポータルを通じて確定申告も簡単にできる

● 限度額適用認定証が不要になる

● 今までの保険証で受診するよりも医療費が安くなる

マイナ保険証で受診するメリット

　一方で、マイナ保険証で資格確認ができないケースもあります。

● 受診した医療機関等にカードリーダーが設置されていない

● 資格確認を行った際に「資格（無効）」「資格情報なし」と表示される

● 機器やカードのき損等の不具合で資格確認ができない

　このような事態も起こりえますので、医療機関等を受診する場合は、当面は今までの保
険証も必ず持参してください。また、スマホでマイナポータルの資格情報画面を提示して
受診することもできます。

マイナ保険証が使えない場合

⃝	自転車同士の事故でけがをした
⃝	他人のペットに噛まれてけがをした
⃝	外食や購入した食品で食中毒をおこ
した

⃝	不当な暴力や傷害行為を受けてけが
をした

⃝	ゴルフやスキーなど他人の行為により
けがをした

⃝	工事現場やスーパーなどの建物の設
備の不具合でけがをした

医療機関 健保組合

被害者（被保険者） 加害者（第三者）

損害賠償損害賠償
請求請求

損害賠償損害賠償
請求請求

「第三者行為による傷病届」
などを提出

治療費（原則7割分）

治療費（原則3割分）治療費（原則3割分）

こんな場合も
健康保険で治療を受けたら
健保組合へ連絡を

❶けがの有無を確認
まず落ち着いて、安全を確保してから状況を確認しましょう。

❷加害者を確認
運転免許証・車検証・車のナンバーなどを確認します。

❸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。

❹医療機関を受診
一見、無傷でも、後遺症が現れることもあるため、受診しましょう。

❺健保組合に連絡
治療に健康保険を使った場合は、健保組合への連絡が必要です。

　交通事故など他人（第三者）の行為による
けがや病気などの治療に、健康保険を使うこ
とができます。しかし、健保組合は本来加害
者が支払うべき治療費を、一時的に立て替え
ているだけです。健保組合が加害者に治療費
を請求しますので、必ずすみやかに健保組合
に連絡してください。後日、「第三者行為に
よる傷病届」の提出が必要になります。
※通勤中や仕事中のけがの場合は、労災保険の対象にな
りますので、健康保険は使えません。

　加害者と示談が成立すると、健保組合は加害者へ治療費を請求できなくなることがあります。健康保険
を使って治療した場合は、示談をする前に必ず健保組合にご相談ください。また、健康保険を使わない場
合でも、不当に安い金額を提示されたり、後日、後遺症が現れたりする可能性もあるため、示談は慎重に
行いましょう。

暮らしに身近な健康保険

交通事故にあってしまったら

示談は慎重に

すみやかに健保組合に連絡のうえ、
届出書類の提出が必要です

交通事故の治療に健康保険を使ったけど、
健保組合に連絡する必要はある？

健康保険で治療を受けた場合の流れ
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こど
もと一緒に

つくりやすい！

1 大きめのボウルに入れたオートミールに塩と熱
湯を加え、なじむまでよく混ぜる。

2 1 の粗熱が取れたら卵を加え、よく混ぜ合わ
せる。さらにキャベツを加えて混ぜ合わせる。

3 フライパンに豚バラ肉を並べ、その上に 2 を流
し入れて厚さ２cm程度になるように丸く形を整
える。蓋をして中火で４～５分ほど焼く。

4 裏返し、再び蓋をしてさらに２～３分ほど焼く。

5 器に取り出し、ソース、マヨネーズ、かつお節、青
のりを好みの量かける。

　小麦粉の代わりにオートミールを使用しています。オートミールは「オーツ麦（えん麦）」
を食べやすいように加工したものです。玄米に比べると、食物繊維は1.8倍、鉄は1.8倍、
カルシウムは1.7倍の量が含まれており、食後の血糖値を急上昇させにくい食べ物です。 
糖質の吸収を緩やかにするため、血糖値が急激に上下することによる倦怠感や空腹感も
防ぐことができます。ほかにも、カリウムやビタミン B1などの栄養素も含まれています。

▶▶ オートミールお好み焼き

　大豆を発芽させた「大豆もやし（豆もやし）」には、GABA をはじめとして大豆イソフ
ラボンや食物繊維、ミネラルなどさまざまな栄養素が含まれており、手軽に食べられるスー
パーフードといえます。また、食物繊維が緑豆もやしの約2倍含まれ噛みごたえがあるた
め、満足感を得やすく、食べすぎ予防にもなります。

▶▶ 豆もやしとパプリカのナムル

　ご飯やパン、麺など、血糖値を急上昇させる糖質を食べる前に、具だくさんの汁物を
飲むことは、血糖値コントロールにはとても効果的です。長いもの優しいとろみと味わいが
おいしいスープです。

▶▶ たたき長いものスープ

　血糖値が高い状態が続くと、「糖尿病の引き金
になる」「血圧が上がりやすくなる」「血管がボロ
ボロになる」など、体にさまざまな影響が出てきま
す。血糖値は糖質を摂取すると上昇しますが、組
み合わせる食品を工夫することでコントロールが
可能です。
　まず取り入れたいのが、食物繊維を多く含む食
品です。糖質の吸収を緩やかにし、血糖値の急
上昇を防ぐ効果が期待できます。また、食物繊維
を多く含む食材は歯ごたえがあるため咀嚼回数が
増えます。そのため満腹中枢を刺激しやすくなり、
食べすぎ防止効果も期待できます。血糖値を意識
して、食生活を改善していきましょう。

長いも ------------------------------------------------------ 150g 
ロースハム --------------------------------------------------- １枚 
水 ---------------------------------------------------------300mL 
しょうゆ -------------------------------------------------- 小さじ1 
塩 ------------------------------------------------------ 小さじ1/4 
粗びき黒こしょう --------------------------------------------- 少々 

材 料 〈2人分〉

1 長いもは皮をむいてポリ袋に入れ、袋の上からめん棒など
でたたいて細かく砕く。ロースハムは半分に切ってから1cm
幅に切る。

2 鍋に水を入れて強火にかけ、しょうゆ、塩を入れる。煮立っ
たら 1 を加え、再び煮立ったらアクを取り中火にして2分
ほど煮る。

3 器によそい、粗びき黒こしょうをふる。

作り方

豆もやし-----------------1/2袋 
水 --------------------- 大さじ1
赤パプリカ --------------1/2個 

材 料 〈2人分〉

1 豆もやしは耐熱ボウルに入れて水をふり、ふんわりとラップをかけて
600W のレンジで3分加熱する。

2 赤パプリカは縦半分に切って縦5mm幅に、長い場合は半分に切る。

3 2 を豆もやしに加えて混ぜ、再びラップをかけてさらに1分ほど加熱
する。

4 ざるにあけて水気を切り、ごま油、おろしにんにく、塩を加え、和える。

作り方

オートミール ------------------ 50g
塩 --------------------- 小さじ1/4
熱湯 ----------------------100mL
卵 --------------------------- １個
キャベツ（2cm 角） ----- 1/8個（120g）
豚バラ肉（10cm の長さ） --------- 50g
ソース、マヨネーズ、かつお節、青のり
----------------------------------- 適量

材 料 〈2人分〉 作り方

豆もやしとパプリカのナムル

つくると

いつもの食材で血糖値を上げないレシピ

血糖値をコントロールするポイント

作り方動画  

http://douga.hfc.jp/imfine/ryouri/23autumn01.html

CHECK!

オートミールお好み焼き
1人分 304kcal　塩分 1.5g 調理時間  20分

1人分 44kcal　塩分0.5g 調理時間  15分

たたき長いものスープ 1人分 57kcal　塩分1.0g 調理時間  15分

近藤 幸子（料理研究家、管理栄養士）

料理制作・スタイリング

撮影：竹内 浩務

ごま油 ---------------- 小さじ1
おろしにんにく ------------少々
塩 -------------------小さじ1/6 

※写真は２人分
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インフルエンザ予防接種補助金のお知らせインフルエンザ予防接種補助金のお知らせ
インフルエンザの流行に備えて発病予防を目的とした
インフルエンザ予防接種補助金制度を実施します。 

補助内容
インフルエンザ予防接種

対 象 者
当組合の被保険者および被扶養者
（接種日に満15歳以上75歳未満）

◇予防接種を受けたときに被保険者および被扶養
者の資格がある方

補助金の額
年度に１回、予防接種料金から自己負担金（1,000円）
を差し引いた金額を補助します。

◇１人につき１回の接種分に限ります。
☆異なる種類のワクチンの接種を受けた場合は、
いずれか１種のみ補助します。

☆２回法により、２回接種を受けた場合は、１
回目の接種分のみ補助します。

☆接種の費用は医療機関により異なりますので、
接種を受ける予定の医療機関へ直接お問い合
わせください。

申請手続き
「インフルエンザ予防接種補助金交付申請書」に必
要事項を記入し、領収書（コピーでも可）を添え
て事業所本部を通じて提出してください。
☆任意継続被保険者の方は、直接、当組合へ提出
してください。

◇領収書について
「被接種者の氏名」と「インフルエンザ予防接種
を受けた費用であること」が明記されているも
のに限ります。
☆印字が不明瞭なものや内容が明記されていな
いものはお受けできません。提出時に今一度
ご確認ください。
☆ただし、「インフルエンザ予防接種補助金交付
申請書」の裏面に証明を受けた場合、領収書
は必要ありません。

期　　限
予防接種後、１カ月以内を目安に「申請書」を提
出してください。
◇ただし、令和６年２月29日までに「申請書」を

提出しない場合は、令和５年度の補助を受ける
ことはできませんのでご注意ください。 
☆ワクチンを接種するタイミングとしては、流
行がピークに達する１月から３月上旬が目安
となりますので、12月中旬までに予防接種を
受けることをお奨めします。

支給方法
当組合が「申請書」を受け付けてから１カ月以内
に事業所本部へ一括で補助金を支給します。
☆任意継続被保険者の方については、直接、本人
口座へ振り込みます。

●国立感染症研究所・感染症情報センター
●厚生労働省　健康、結核・感染症に関する情報

なお、医師の判断により予防接種を受け、副作用が発生した場合、当組合では関知できないことを申し添えます。
気になることやわからないことがあれば、予防接種を受ける前に、担当の医師によく相談してください。

インフルエンザ予防接種の基礎知識については、
下記のホームページを参考にしてください。

対 象 者 　令和５年４月１日以降に申し込みをされていない方で、下記の条件を満たしている方

　●子宮頸がん検診⇒20歳以上（年度内にその年齢に到達する方を含みます）の被保険者および被扶養者　※妊娠中の方は不可

　●大腸がん検診　⇒40歳以上（年度内にその年齢に到達する方を含みます）の被保険者および被扶養者

検査費用 　健康保険組合が全額負担します。

検査機関 　株式会社メスプ・コーポレーション　メスプ細胞検査研究所
〒604-0827 京都市中京区高倉通二条下ル瓦町550　メスプビル内
TEL 075-231-2230　FAX 075-211-7400

郵送がん検診（子宮頸がん検診・大腸がん検診）の
申込締切日は令和５年12月31日までです！

（本年度中、お一人様につき１回限り受検可能です）

　⑴検査機関に受診の申し込み：ハガキ投函（切手不要）もしくはFAX送信。
　　（申込用紙がない方は、上記検査機関まで連絡してください）
　⑵申込書記載の住所に検査機関から検査キット等が届きます。
　⑶説明書にそって自分で検体を採取します。
　⑷検査キットと問診票を返信用封筒で返送します（切手不要）。
　⑸検査結果は約２週間程度で届きます。

申込方法と
受診の流れ

受動喫煙より怖い？

「サードハンド・スモーク」とは

　喫煙者が吸うたばこの煙を吸い込む受動喫煙の
害については、広く知られるようになってきまし
た。そして近年では、たばこを吸った人や喫煙し
た部屋に残留するニコチンや化学物質などの有害
物質による「サードハンド・スモーク（三次喫煙、
残留受動喫煙）」が問題視されています。
　喫煙者がたばこを吸うと立ち上る煙や、吐き出
す息の中に有害物質が大量に含まれ、周りの人へ
の影響がなくなるまで約45分かかるといわれま
す。また、喫煙者の衣服や肌、髪の毛だけでなく、
喫煙した部屋の壁紙やカーテン、カーペットなど
にも有害物質が付着することがわかっています。
これらは長期間にわたって残留し、換気や除菌剤、
消臭剤などでは取り除くことができません。

　サードハンド・スモークが受動喫煙以上に悪影
響があると考えられているのは、こうした環境で
生活することで、受動喫煙よりもゆっくりと時間
をかけて、たばこの有害物質が体に吸収されてい
くからです。とくに、床や壁、ソファーなどに触
れる機会の多い乳幼児は影響を受けやすいといわ
れます。
　サードハンド・スモークを防ぐには、室内で喫
煙せず、たばこを吸ったらシャワーを浴びて衣服
を着替え、約45分間は建物の中に入らない、な
どの対策が必要となりますが、普段の生活の中で
実行するのは現実的ではありません。大切な家族
や友人、仲間を守るためにも、禁煙しましょう。

実 施 要 領
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