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●2026年度予算
●2026年度の保健事業
●特定健診は無料で受けられます
●Pep Up
●けんぽクイズ
　クオカードプレゼント

～健保だよりは被扶養者であるご家族にもご覧いただきたいのでご自宅に郵送しています～



収 入 支 出

■ ■

去る3月6日に開催されました組合会において、2026年度予算が承認されましたので、その概要をお知らせします。

収 入 ■ ■支 出

健康保険収入 50億6,237万円
みなさまと事業主から納めていただく保険料。
健康保険組合の主たる財源です。

●被保険者数　　8,191人

保険料率93/1000（事業主 54.75/1000　被保険者 38.25/1000）

●介護保険第２号被保険者たる被保険者数　 4,665人
●平均標準報酬月額 　　　　　　　　　　461,531円

■ ■収 入 ■ ■支 出
    科　目 　  予算額（万円）

子ども・子育て支援納付金

予 備 費

1 億 0,737

1,585

※端数処理の関係で合計が合わない場合があります。

一 般 勘 定

介 護 勘 定

子 ど も 勘 定

51億7,435万円予算総額

2.3/1000

2026年４月より、国の少子化対策強化のため、子ども・子育て支援金制度が
導入されます。医療保険制度に加入するすべての被保険者が負担するもので、
介護保険料と同様に、健康保険組合が代行して徴収を行います。

予算のお知らせ2026年度

子ども・子育て支援金率
（事業主 1.15/1000　被保険者 1.15/1000）

その他
1億1,198万円

その他
1億4,286万円

予備費
1億6,191万円

保険給付費  25億0,115万円
みなさまの医療費や各種給付にあてられ
る費用です。

納付金・支援金  22億6,301万円
高齢者医療を支えるために国に納める費用です。

●平均標準報酬月額　432,462円

一般保険料率

保険料率17.5/1000
　　　（事業主 8.75/1000　被保険者 8.75/1000）
介護保険料率

合　計 1億2,322

    科　目 　  予算額（万円）

子ども・子育て支援金収入

そ の 他

1 億 2,322

0

合　計 1億2,322

    科　目 　  予算額（万円）

介 護 納 付 金

そ の 他

予 備 費

5 億 5,818

30

4,662

合　計 6億0,510

    科　目 　  予算額（万円）

介 護 保 険 収 入

繰 入 金

そ の 他

6 億 0,500

0

10

合　計 6億0,510

基礎数値

保健事業費　1億0,542万円
みなさまの健康保持・増進をサポート
するための費用です。

基礎数値

基礎数値
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2026年度の健康診断・がん検診の補助2026年度の健康診断・がん検診の補助

●対象の方へ健診・がん検診をご案内します。　詳細はP.5を参照ください。
　【被保険者】　会社と協働して定期健診時のがん検診を実施します。任意の人間ドック補助等のご案内をします。
　【被扶養者・任意継続者】　特定健診・巡回健診・人間ドック・がん検診補助のご案内をお送りします。
●被扶養者の方で通院中の方には、病院で受けた検査結果をそのまま特定健診として使える『みなし健診制度』の
　ご案内をお送りします。
●健康診断の結果、生活習慣の改善が必要な方に特定保健指導を実施します。（全額健保負担）
●若い世代の段階から早めに健康づくりをサポートするため、若年層向けの保健指導も始めます。
●予防歯科健診を各拠点の被保険者を対象に実施します。2026年度は名古屋工場・宮崎工場で実施します。
●Pep Upを活用し、健康情報の発信や健診結果改善・ウォーキングラリー等の健康増進イベントを実施します。
●禁煙サポートプログラムを実施します。
●データヘルス計画に基づき、重症化予防のための通知や事業を実施します。
●第1子誕生の加入者に育児書冊子（月刊）を贈呈します。（出産～2歳到達まで）
●医療費のお知らせを毎月WEBで通知します。希望者には2月に医療費通知（1～10月分）を送付します。
●健保組合広報誌「健保だより」を発行し、健康情報や健保組合の予算・決算等を広報します。
●ホームページで最新の情報をお届けします。人間ドックや巡回健診の実施機関リストもご覧いただけます。
●健康保険組合連合会との共同事業に拠出し、共同広報・健康開発共同事業を行います。

加入者の健康増進・健康寿命の延伸をめざし、各種事業を行います。

2026年度保健事業2026年度保健事業

除菌

50歳以上の方へ50歳以上の方へ

2年に1回は胃がん検診（内視鏡検査）を受けましょう！2年に1回は胃がん検診（内視鏡検査）を受けましょう！
・胃がんは40歳後半から増加し、がんの死亡順位は男性の第3位、女性の第5位です。（2023年）
　症状のないうちに早期発見すればほぼ治るので、胃がん検診を受けることが大切です。
・胃がん検診は「有効性評価に基づく胃がん検診ガイドライン」に基づいて2014年に「胃内視鏡（胃カメラ）検査」
　が一次検診の方法として推奨されるようになりました。50歳以上の方は2年に1回胃内視鏡検査を受けることが
　推奨されています。お住まいの市町村でがん検診のご案内がありますので、ぜひ受けましょう。

胃部X線検査胃部X線検査胃内視鏡検査胃内視鏡検査

胃がんリスクを高める「ピロリ菌」、検査と除菌のすすめ胃がんリスクを高める「ピロリ菌」、検査と除菌のすすめ

発泡剤（胃をふくらませる薬）と
バリウム（造影剤）を飲み、上部
腹部にX線を照射して、胃の中の
粘膜を観察する検査です。なお、
バリウムを飲むことによって腸閉
塞を起こすことがまれにあります。
また、過去にこの検査で体に異常
があった方や、水分制限を受けて
いる方は、事前に医師に相談のう
えで検査を受けましょう。検査当
日は、検査が終了するまで食事や
飲み物がとれません。

口または鼻から胃の中に内視鏡を
挿入し、胃の内部を観察する検査
です。検査前にのどの局所麻酔な
どを行うことにより、内視鏡挿入
の痛みなどが軽減されます。検査
時に疑わしい部位が見つかれば、
そのまま病変部を採取・切除する
場合もあります。なお、検査当日
は朝食がとれません。また、抗凝
固剤（血液をサラサラにする薬）
を内服している方は受けられない
場合があります。

おすすめおすすめ

ヘリコバクター・ピロリ（ピロリ菌）の持続感染により、胃がんのリスク
が高まることがわかっています。かつて胃がんは 20 歳代にもよく見られ
た病気ですが、原因となるピロリ菌の感染率が激減したこともあり、20～
40歳代の胃がんはかなり減少しました。
胃がん検診の際は、ピロリ菌感染の有無を調べる検査もすすめられます。
検査の結果、感染している場合は、医師の指示にしたがいすみやかに除菌
治療を行いましょう。

被扶養者・任意継続者の方

被保険者（従業員）の方

◦人間ドックはウェルネス WEB サイト【 https://i-wellness-p.com 】または TEL【0570-783-186】にてご予約ください。
　�人間ドック補助はウェルネス予約が必須です。ウェルネス予約以外の人間ドックは補助ができませんのでご注意ください。
　ウェルネスお客様番号が不明の場合は事前に健保組合へお問い合わせください。
◦同一年度内に同一の健診および同一部位のがん検診補助は受けられません。
◦がん検診補助は上記に記載したものを補助します。指定外の検査は補助の対象外です。（例：経腟エコーは補助対象外）

（※１）医療機関で保険適用となった場合（自己負担が 10 割ではない場合）は補助の対象外です。
（※ 2）子宮頸がん・乳がん検診は 2 年に 1 回受けることが推奨されており、奇数年齢は対象外です。

前年度（偶数年齢の時）に検査を受けられなかった場合や、お住まいの市町村のがん検診の対象
が奇数年齢の場合は、健保組合へご連絡ください。

（※３）偶数年齢女性の方は人間ドック補助額に子宮頸がん・乳がん検査の補助額も上乗せされます。
　その他詳細はホームページでご確認ください。ホームページ　https://www.kenpo.gr.jp/sri/  　

種　類 ■は
必須 内　容 対象年齢

（2027年 3月末時点の年齢） 受診場所等 健保補助（税込）

定期健診 ■ 「労働安全衛生法」による項目等
【特定健診代用】 従業員全員 事業所ほか なし（全額会社負担）

人間ドック
（海外除く）

任意ドック
（定期健診と併用受診可）

40 歳以上
（50・60 歳除く） ウェルネス指定機関 上限 30,000 円

（※ 3）

■ 節目ドック
（定期健診として必須） 50 歳 ウェルネス指定機関 上限 30,000 円

（※ 3）
定年記念ドック

（任意：定期健診と併用受診可）
60 歳

（定年後、任継で受診可） ウェルネス指定機関 上限 45,000 円
（※ 3）

各種がん検診
（★は厚生労働省
がん検診指針に
より推奨）

■★ 大腸がん（便潜血検査） 35 歳・40 歳以上
事業所

（定期健診同時） 全額■ 前立腺がん（血液検査 PSA） 50 歳以上男性
■ 胃がん（血液検査） 35 歳以上 5 歳刻み年齢

推奨★ 胃がん
（胃カメラまたは胃部 X 線検査） 50 歳以上偶数年齢 市町村がん検診（※１）

【人間ドック以外】 上限 5,000 円

■★ 子宮頸がん
（子宮頸部細胞診）

20 歳以上偶数年齢の女性
（※ 2）

事業所巡回バス
ウェルネス指定機関

任意の医療機関
市町村がん検診（※ 1）

上限 5,500 円

■★ 乳がん
（マンモグラフィまたはエコー）

35 歳以上偶数年齢の女性
（※ 2） 上限 6,600 円

受診期間：2026 年 4 月 1 日～ 2027 年 3 月 31 日

種　類 ★推奨
◎お得 内　容 対象年齢

（2027年 3月末時点の年齢） 受診場所等 健保補助（税込）

基本の健診

①～③のどれか
ひとつを選択して
お受けください。

★ ①特定健診
【スタンダードコース】

40 ～ 74 歳
（4月 1日時点加入者）

近隣医療機関等
（受診券参照） 全額

◎ ②巡回健診
【ファミリー健診コース】

40 歳以上
偶数年齢の方は女性のがん
検診も補助対象

指定会場
【予約は 9 月末まで】

ほぼ全額
（基本検査と各種がん
検診補助該当分）

③人間ドック 
【スペシャルコース】 40 歳以上 ウェルネス指定機関 上限 30,000 円

（※ 3）
指定の
方のみ

★
節目被扶養配偶者ドック

被保険者が 50 歳の被扶
養配偶者（配偶者の年齢
不問）

ウェルネス指定機関 全額

各種がん検診

単独または上記
②③受診時に
お受けください。

（★は厚生労働省
がん検診指針に
より推奨）

★ 大腸がん（便潜血検査） 40 歳以上

市町村がん検診等
（※１）

上限 1,650 円

★ 肺がん
（胸部Ｘ線検査、喀痰検査） 40 歳以上 上限 1,650 円

★ 胃がん
（胃カメラまたは胃部 X 線検査）

胃カメラ：50 歳以上偶数年齢
胃 X 線検査：40 歳以上 上限 5,000 円

★ 子宮頸がん
（子宮頸部細胞診）

20 歳以上偶数年齢女性
（※２） 上限 5,500 円

★ 乳がん
（マンモグラフィまたはエコー）

40 歳以上偶数年齢女性
（※２） 上限 6,600 円

前立腺がん（血液検査 PSA） 50 歳以上男性 市町村がん検診（※１）
【人間ドック以外】 上限 1,650 円

対象年齢・予約方法を確認してからお受けください。

住友ゴム工業健康保険組合
ホームページ

定期健診で
実施するもの
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● 健診結果改善チャレンジ2026

● インフルエンザ予防接種ポイント補助2026

● 住友ゴムウォーキングラリー2026

健康情報サービス　ペップアップ

健康年齢がわかる！ポイントがもらえる！健康年齢がわかる！ポイントがもらえる！

当健保の被保険者と４０歳以上の被扶養者配偶者の方です。
加入月の約３カ月後にご案内しています。

Pep Upで貯まったポイントは
ギフト券や商品と交換できます！！

❶スマートフォンまたはPCからＰｅｐ Ｕｐへアクセス

❷メールアドレスとパスワードを登録

新規登録には「本人確認用コード」
が必要です。
ご不明の際は健保へお問い合わせ
ください。

ペップアップ 新規登録 　検索
https://pepup.life/signup

❸登録したメールアドレスに送られる確認用ＵＲＬに
アクセス

❹本人確認用コードを入力
本人確認用コードは対象の方へ郵送でお送りし
ています。紛失された場合は、健保へお問い合わ
せください。

期　　間／4月 ～ 翌年３月（年1回のみ）受診分（画面表示とポイント反映は8月～翌年7月まで）
対　象　者／Pep Up登録者全員
申請方法／従業員の方は、定期健診の結果が反映されます。
　　　　　配偶者の方は、健保補助で受けた健診結果が反映されます。
　　　　　補助が受けられる健診についてはP.5を参照ください。

期　　間／初夏・秋頃に開催予定
対　象　者／Pep Up登録者全員
参加方法／Pep Upから事前にエントリーが必要です。 
　　　　　エントリー期間になりましたら、Pep Upの【健保からのお知らせ】にてご案内します。

期　　間／10月 ～ 翌年3月（年1回のみ）
対　象　者／Pep Up登録者で、インフルエンザ予防接種を自費で受けた方
申請方法／インフルエンザ予防接種を証明できる医療機関の領収書をスマホ等で撮影し、
　　　　　Pep Up【各種申請】から画像を添付して申請。
※医療機関で接種される方は必ず、①接種日・②接種者氏名・③接種費用・④インフルエンザ予防接種であることが
確認できるものを添付してください。

最大
２,０００
ポイント！

最大
２,０００
ポイント！

抽選で
高額ポイント
ゲットの
チャンス！

抽選で
高額ポイント
ゲットの
チャンス！

２,０００
ポイント！
２,０００
ポイント！

健診結果や
お薬も確認
できます！

録 法
登登 方

登録対象者
骨量（女性）

女性ホルモン
骨粗しょう症になりやすい年代

骨量を
維持する時期

50歳代以降、
急激に減少

骨量低下が進み、
骨粗しょう症患者が急増

最大骨量を高める
大切な時期

10 20 30 40 50 60 70～ （歳）

閉経期
骨量の
変化

年齢

おすすめの
運動

縄跳び・バスケットボールなど
のジャンプ運動 ジョギングやウォーキングなど

ウォーキングや椅子を使った 
スクワットなど 転倒防止を意識した軽めの運動

日常生活の
ポイント

年代別
注意点

・活動量に見合ったエネルギーをしっかり摂取
・極端な食事制限をしない　・やせすぎに注意

・ 骨粗しょう症検診（40・45・50・55・60・65・70歳）による早期発見・早期治療
・適正体重を意識　 ・安全な生活環境等の整備

監修：丸の内の森レディースクリニック　院長　宋美玄
の健康知っておきたい

カルシウム（乳製品・小魚・緑黄色野菜・海藻）やビタミンD（魚介類・きのこ・卵）を摂取

加工食品や清涼飲料水、カフェイン、アルコールを控える 禁煙栄養バランスを意識した食生活

　骨粗しょう症は骨がもろくなり骨折しやす
くなる病気で、患者の約８割が女性です。
　骨量が急激に減る閉経後はとくに注意が
必要ですが、若い世代でもダイエットによる
栄養不足などで骨量の減少が進むことがあ
るため、年代に応じた対策が大切です。

年代別の
骨粗しょう症
対策を

患者の
約８割が
女性

「休む仕組み」をつくろう 休日は、なるべく“省エネ”で過ごす

“デジタルデトックス”を
仕組み化する

最強の休息術
「睡眠」を活かそう

がんばるためには、休みが必要
　みなさんは「がんばること」を美徳として、これまでさまざまなことをがんばってきたと思います。一方で、がんばりすぎて疲労が蓄積し、
かえってパフォーマンスが低下したり、体調不良に陥ってしまったりする人も多くいます。
　そうした事態を防ぐためにも「がんばりすぎずに休む」ということは非常に重要です。しかし、頭ではわかっていても、がんばるのをやめられな
い人が多くいます。そこで、効果的に休むためのノウハウをご紹介します。

　多くの社会人は「仕事が落ち着いたら休もう」「休めるタイミングで休
もう」と考えがちです。しかし、本当に休みが必要なくらい疲れていると
きほど思うように仕事が進まず、「今休むわけにはいかない。周りに迷
惑をかけてしまう」と考え、結果として「休みたいのに休めない」という事
態になりがちです。
　そうならないためには、まだ余力のある
うちにシステマティックに休みを取る仕組
みをつくる必要があります。「6月の第2水
曜日は休日にする」など具体的に決めてしま
う、1年のはじめに有給休暇をバランスよく
割り振っておく、といった方法が有効です。
　「まだ休まなくても大丈夫だけど、だから
こそ今休んでおこう」という思考が、あな
たの心身を守ることになります。

　スマホが必需品となった現代人は、常に “ 情報のシャワー ”を浴び
続けているため、脳が休まりにくい状態です。そこで「夜10時以降は
スマホを見ない」「毎月第3土曜日はネットにアクセスしない」といった
ルールを決め、デジタルデトックスを仕組み化しましょう。
　また、複数の SNSを使用している場合は、発信は1つのツールに
絞り、他のツールは情報収集に限定するのも効果的です。発信を絞る
ことで、不特定多数との交流が抑えられて、“SNS 疲れ ”を予防でき
ます。

　休みの日をアクティブに楽しむことは、ストレス発散になります。しか
し、そのメリットが得られるのは「1日の疲れをその日のうちに取れてい
る」ことが前提です。
　「楽しかったけど、帰宅したら『やっぱり我が家が一番』と思ってグッ
タリする」「休日明けに疲れが残って仕事に支障が出る」という人は、
エネルギー的に正しい休み方ができているとはいえません。
　家で何もしない休日を過ごし、「せっかくの休みをムダにしてしまった」
と自己嫌悪に陥る人も多い
ですが、実はそのような過
ごし方こそ、仕事や人間関
係で疲れている人にとって
最も意義のある休み方なの
です。

　疲労でエネルギーが低下しているときの、唯一にして最善の改善方法
は「睡眠」です。睡眠不足と脳のパフォーマンス（反応速度）の関係を調
べた実験では「1日6時間睡眠の人は、少しずつ脳のパフォーマンスが
落ちて、2週間後には2日徹夜したときと同じくらいまで下がる」というこ
とがわかっています。つまり睡眠時間は6時間では足りていません。
　また、現代人は睡眠の「質」にこだわるあまり、眠りに対して神経質に
なってしまいがちですが、短期的な質に一喜一憂するより、自分でコン
トロールしやすい「量」に目を向け、長期的に生活に支障がない程度の
睡眠が取れればよいと考えることが大切です。

1

2

3

4

をつくろうが ん ば ら な い 仕 み組 監修　メンタルレスキュー協会理事長　下園 壮太
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メタボリックシンドロームや生活習慣病の早期発見に役立つ基本的な健診です。
身長・体重・腹囲・血圧測定の他、検尿・血液検査を行います。
※医師の判断により、心電図検査、眼底検査を行う場合があります。
健診結果により、生活習慣の改善が必要な方には「特定保健指導」のご案内があります。

①健診機関を探す
「特定健康診査受診券」（圧着ハガキ）に記載しているお近くの医療機関から選ぶか、ホームページで検索してく
ださい。（※下記参照） 
②健診の予約をする
ご希望の健診機関に電話等で予約し、持ち物や検査前注意事項等をご確認ください。
③健診を受ける
健診当日、特定健康診査受診券・マイナ保険証等を持参して受けてください。

●節目ドック対象者（2026年４月～2027年３月末に50歳になる従業員）の配偶者の方は、今年度無料で人間ドックを受
けられます。対象の方には2月末に案内のハガキをお送りしていますので、案内に沿ってお申し込みください。

https://hoken.kenporen.or.jp/kensin/
パスワード入力画面に進み、以下を入力
健康保険組合名：住友ゴム工業　　保険者番号：06280051
Aタイプ、Bタイプの両方の機関で受けられます。

※健康保険組合連合会『特定健診等実施機関検索システムにようこそ！』

配偶者の方は
健診結果に応じて、
Pep Upで

ポイントが貯まります！！
P.6 参照

①「特定健康診査受診券」（無料券）を圧着ハガキで郵送します。（5月中旬）
②「がん検診等のご案内」はA4サイズの封筒で郵送します。（5月中旬）
毎年健診を受けて、生活習慣病の予防や早期発見につなげましょう！
特定健診の対象は40～74歳のすべての方※です。
※従業員の方は、会社で受ける定期健診が特定健診の代わりとなります。
※2026年4月1日時点で当健保に加入されている方が対象です。

40～74歳のご家族・任意継続の方へ
「特定健診」は無料で受けられます！

特定健診とは

人間ドック（スペシャルコース）　

巡回健診（ファミリー健診コース）
特定健診の受け方

当健保の特定健診受診状況

ご家族の特定健診受診率は、健保組合
全体の平均よりも14.0％低い状況です。
また、50歳代女性の生活習慣病医療費が
増えています。
特定健診を受けて、お体の健康管理に役
立てましょう。

対象の方へ健診のご案内をお送りします。（受診券ハガキ＋封書案内）

40歳以上のご家族・任意継続の方向けに３種類のコースを用意しています。
※補助は１年度に１回、１つのコースのみです。 

巡回健診と人間ドック補助額は大幅にＵＰしています！

健康診断とがん検診、あなたはどのコースで受けますか？

特定健診（スタンダードコース）　

特定健診／かかりつけの医院等へ予約後、マイナ保険証等と受診券を持参して受診。
　　　　　受診券の有効期限は2027年３月末です。
がん検診／対象年齢や実施場所・日時はお住まいの自治体の広報誌やホームページ
　　　　　でご確認ください。
　　　　　各種がん検診補助がご利用できます。

・1年度（4月～翌年3月末）に1回、30,000円を補助します。
　（一般的な人間ドックの費用は半日で約45,000円～、補助を差し引くと自己負担は
　約15,000円～）
・偶数年齢（2027年3月末時点）の方は、指定の子宮頸がん・乳がん検診補助額も
　上乗せされます。

ウェルネス予約システム（i-wellness）からご予約ください。
初めての方は予約システム用の「お客様番号」が必要です。
事前に健保にお問い合わせください。
WEB予約は▶https://i-wellness-p.com　　
電話予約は▶0570-783-186　(月～金曜日（祝日を除く）8：30～19：30受付)　

　　健診時にお支払いいただく費用はあらかじめ健保の補助額（上記）が差し引かれています。
　　健保への申請は不要です。
※人間ドックは必ずウェルネスでご予約ください。他の方法で受けた場合は補助ができません。

基本検査と指定のがん検診が無料で受けられるようになりました！
・ホテル・ショッピングセンター・公共施設等を会場に、指定日に実施します。
・予約締切は9月末です。案内が届いたらすぐに予約しましょう！
・大腸がん・前立腺がん・偶数年齢の子宮頸がんと乳がんの検査は
　無料です。
　（奇数年齢の子宮頸がん・乳がんはオプションで自己負担となります）
・骨粗しょう症検査などのオプションもあります。

人間ドック申込方法

※各種がん検診補助を超える
　費用は自己負担となります

特定健診と市町村のがん検診

特定健診＋胃や肺の検査＋がん検診（オプション）

特定健診＋詳細な検査＋がん検診

自己負担

0円

自己負担

0円
★予約が取りやすく、短時間で受けられるコースです！

★１日で健診とがん検診を済ませたい方におすすめ！

★オプションも充実！もっと詳しく調べたい方におすすめ！

2024年度～

40～74歳のご家族・任意継続の方へ

補助が
30,000円！
自己負担は

約15,000円～

補助が
30,000円！
自己負担は

約15,000円～

2024年度住友ゴム工業健康保険組合の特定健診受診率
全健保組合平均との比較（2024年度実積分健康スコアリングレポートより）

被保険者0

20

40

60

80

100
（％）

被扶養者 全体

98.7% 93.9%

37.4%
51.4%

81.7% 83.7%

■当健保　■全健保組合平均
当健保の被扶養者
受診率は平均より
10％以上低い

+オプション費用
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健康スコアリング
レポートとは？

加入者の健康状態や、健康づくりの取組状況を全健保組合平均や業態平均
などと比較して、「見える化」したもので、「健保の成績表」になります（2022
～2024年度のデータです）。

※目標値は、第4期（2024～2029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、単一組合平均を100とした際の当組合の相対値。

特定健診・特定保健指導

■当組合　■業態平均　■単一組合平均

（＊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

※2024年度に特定健診を受診した方のみのデータを集計。
※数値が高いほど、良好な状態

※2024年度に特定健診を受診した方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」の上位
　10％の平均値を表示。
※数値が高いほど、良好な状態

健康状況の経年変化 2022 2023 2024 5段階

肥満
当組合 90 89 89

業態平均 102 102 102

血圧
当組合 91 86 92

業態平均 102 101 101

肝機能
当組合 89 88 85

業態平均 99 99 99

脂質
当組合 89 91 92

業態平均 102 102 102

血糖
当組合 116 121 110

業態平均 105 106 106

生活習慣の経年変化 2022 2023 2024 5段階

喫煙
当組合 85 85 86
業態平均 101 102 101
上位10％ 113 114 115

運動
当組合 99 98 93
業態平均 101 102 101
上位10％ 115 115 114

食事
当組合 93 93 91
業態平均 107 105 105
上位10％ 116 115 116

飲酒
当組合 96 96 102
業態平均 100 100 100
上位10％ 101 101 101

睡眠
当組合 100 101 102
業態平均 102 103 103
上位10％ 114 114 114

全健保組合平均を100とした際の各組合の

「不良　　」の5段階で表記しています。
相対値を高い順に5等分し、「良好　　」から

良好 不良中央値と
同程度

1ランクUPまで（＊1）

特定健診の
実施率 2022 2023 2024

当組合
79.4％ 80.1％ 81.7％

914位/1,123組合 916位/1,119組合 872位/1,120組合
業態平均 82.4% 83.2% 84.2%
単一組合平均 83.9% 84.8% 85.6%

0

20

40

60

80

100
（％）

目標値：90％

2024（95）

81.7 85.684.2

2023（94）

80.1 84.883.2

2022（95）

79.4 83.982.4

特定健診の実施率

1ランクUPまで（＊1）あと 54人 あと 41人

特定保健指導の
実施率

2022 2023 2024

当組合
43.3% 35.3% 31.7%

461位/1,123組合 648位/1,119組合 755位/1,120組合
業態平均 40.2% 40.9% 42.3%
単一組合平均 43.6% 45.5% 47.3%

0

20

40

60

80

100
（％）

目標値：60％

2024（67）

31.7
47.342.3

2023（77）

35.3
45.540.9

2022（99）

43.3 43.640.2

特定保健指導の実施率

当健保組合の健康課題

2024
年度 健康スコアリングレポート結果報告

本結果は、40歳以上の特定健診を受診した被保険者（従業員）と被扶養者の合算になっています。データを見ると、
生活習慣ではとくに喫煙、運動、食事が全国平均と比べて悪い状態です。禁煙、運動習慣を身につける、バランスの
よい食事を心がけましょう。

特定健診実施率と特定保健指導実施率は、ともに平均と比べて低いです。毎年健診を受診し、対象となった場合は保健指導
を受け、健康管理を行いましょう。

全組合順位 950位／1,375組合

単一組合順位 795位／1,120組合

生活習慣病リスク保有者の割合 適正な生活習慣を有する者の割合
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キ リト リ

①
②
③
④
⑤

【問題】○に当てはまる文字をご記入ください。

所属
（賞品送付先）

氏　名　

※ハサミ等で切り取り、社内メール便またはＦＡＸ（078-265-3142）で健保へお送りください。応募締切日：５月15日（金）。
　抽選結果は発送をもってかえさせていただきます。

全問正解者の中から抽選で20名様に
1,000円分のQUOカードをプレゼント

〈ヒント：答えは健保だよりの中にあります！〉

解 答 欄①2026年4月から、子どもや子育て世帯を社会全体で支えるために『〇〇〇・〇〇〇〇〇〇
〇〇』が始まります。

②飲酒が原因でない「非アルコール性脂肪性肝疾患（◯◯◯◯◯）」が増加しています。
③骨粗しょう症は、骨がもろくなり骨折しやすくなる病気で、患者の約◯◯が女性です。
④◯◯◯◯◯◯◯・◯◯◯（◯◯◯◯）の持続感染により、胃がんのリスクが高まることがわ
かっています。

⑤被扶養者の要件を外れたら、〇日以内に〇〇〇〇に「 異動届 」を提出してください。

健保だよりへのご意見・ご感想がありましたら、ご記入ください

／

カロリー控えめレシピ

材料　２人分
サバ缶（水煮） ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1缶（180g）
春キャベツ（1.5㎝角に切る） ・・・・・・・・・・・・・・・・・100g
Ａ　ケチャップ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ3
　　カレー粉 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1と1/2
　　みそ、すりおろしにんにく ・・・・・・・・各小さじ1
ご飯 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・150g

トッピング
レタス、ミニトマト、
目玉焼き等　お好みで

作り方

1　 フライパンに汁気を切ったサバ缶、春キャベツ、Aを入れて中火で温めながら、
サバをそぼろ状に炒める。

2　 ご飯をよそった器に、お好みのトッピングとともにのせる。

作り方の動画は

こちらから

https://douga.hfc.jp/imfi ne/
ryouri/26spring01.html

春キャベツのサバ缶ドライカレー主菜

ヘルシ
ーレシピ

隠し味にサバと味の
相性がよいみそを
使って、コクをプラ
スしています。

メタボ
予防

  カレーは油をたくさん使うことが多いのですが、このレシピでは油を使わずに無水で仕上げ
ます。野菜から出る甘みの凝縮した水分を使うので旨みを感じやすく、カロリーダウンもで
きて一石二鳥です。

  キャベツをたっぷり使いサバ缶１缶で２人分が作れて、満足感が高い1品です。キャベツで
かさ増しすることで、余計なカロリーをとらなくてすむ工夫をしました。

カロリーダウンの
アイディア

エネルギー
363kcal

塩分
1.9g

1人あたり

（トッピング除く）

12

❶スナップエンドウの筋を取ってから流水で洗い、水滴
が付いた状態で耐熱容器に移す。

❷①にラップをかけてレンジ（600W）で1分30秒加
熱。加熱後ラップに少し隙間をあけて室温で置い
ておく。

❸卵を耐熱容器の中でしっかりと溶きレンジ
（600W）で１分加熱。箸でさっくりと混ぜ再度１分
加熱（いずれもラップは不要）。

❹③を底から返すように混ぜて炒り卵を作り、マヨ
ネーズ、塩胡椒と一緒に②に加えてあえれば完成。

スナップエンドウの筋取りは通常両側の筋を別々に取りますが、ヘタのない側か
ら端を折り、ヘタへ向けて引くと両側の筋をまとめて一気に取ることができます。
大量調理でも手が疲れにくく時短にもなるので、ぜひお試しください。
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異動届の提出をお忘れなく！
いよいよ息子も
独り立ちか…

お父さん
５日以内に異動届を
会社に出しておいてね

もう被扶養者ではない よし、わかった！
こりゃあ、
ノロノロしてられないな！

オレは面倒は嫌い…
お母さんが知ってて
よかった

異動届？

間違って受診しちゃうと
あとでお金を返すのとか
大変だから

１ ２
３ ４

今日は入社式だった！
　これまで被扶養者だったご家族が就
職したり、収入が増えたりすると、扶養
を外す手続きをする必要があります。
　被扶養者の要件を外れたら、5日以
内に健保組合に「異動届」を提出して
ください。

　異動届を出さずに
病院などで健康保
険を使ってしまった

場合、被扶養者でなくなった日（資
格喪失した日）にさかのぼって医療
費を返還していただきます。

異動届を
出さないと…

被扶養者の資格確認は法令に基づき健保組合が定期的に調査しています。ご協力をお願いします。

５日以内に

１ 週の所定労働時間が20時間以上
２ 賃金月額が88,000円（年収106万円）以上
３ 雇用期間が２カ月超見込まれる
４ 学生でない
５ 職場が以下のいずれかに該当
●❶ 従業員が51人以上
●❷  従業員が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

＊ 職場の規模要件は、令和17（2035）年にかけて段階的に撤
廃される予定です。

  被扶養者が就職して就職先の医療保険に加入した。

就職したとき
  被扶養者の年間収入
が130万円※以上見込
まれることになった。
または被保険者の収
入の1/2以上になった
（同一世帯の場合）。
※ 19歳以上23歳未満は150
万円（配偶者除く。扶養認定日が令和7年10月1日以降）、60
歳以上または障がいがある場合は180万円（老齢年金、障害年金、
遺族年金を含む）。

■  年間収入は「労働契約の内容に基づく賃金」で判定

＊ これまで年間収入は「過去の収入・現在の収入・将来の見込み」
などがもとになっていましたが、令和８年４月からは上記に変
更となり、基本的に繁忙期の増収分などは年収に含まれなくな
ります。

収入が増えたとき

  下記の要件をすべて満
たし被扶養者がパート
やアルバイト先で被保
険者になった。

パートやアルバイト先で被保険者になったとき

被扶養者を外れるとき

失業給付金を受給したとき
  被扶養者が基本手当日額
3,612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。

※ 19歳以上23歳未満は4,167円（配偶者を除く）、60歳以上または
障がいがある場合は5,000円。

後期高齢者医療制度の被保険者になったとき
  被扶養者が75歳に
なった。
   65 歳以上 74 歳以
下の被扶養者が一
定の障がいがある
と認定された。

など
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接骨院等※の正しいご利用を
お願いします

（答えはこのページの下に）

クイズ答え  B ：使えない

突然ですが、接骨院等のかかり方について、クイズです!
佐藤さんは、
ヘルニアで腰痛があり整形外科で治療中です。

痛みを減らすために、
近所の接骨院等で施術を受けました。

このとき、佐藤さんが接骨院等で受けた施術に対して健康保険は使えるでしょうか?

※整骨院、ほねつぎともいいます。

A ：使える B ：使えない

健康保険が使える場合
外傷性が明らかな負傷で、慢性に至っ
ていないものに限られます。

※ 骨折・脱臼については医師の同意が必要です
（応急処置を除く）。

健康保険が使えない場合 自費になります

×単なる肩こり、筋肉疲労など
×保険医療機関（病院、診療所など）で同じ負傷等を治療中のとき
×慰安目的のマッサージ
× 病気（神経痛・リウマチ・五十肩・関節炎・ヘルニアなど）から
くる痛み・こり

×脳疾患後遺症などの慢性病
×過去の交通事故等による後遺症
×症状の改善がみられない長期にわたる施術
×仕事中や通勤途上に起きた負傷（労災保険の対象）など

医療費の適正
化にご協力を!

「療養費支給申請書」はよく確認して記名を！

　保険適用となる施術を受けた場合、柔道整復師が患者に
代わって保険請求を行うことがあります。その場合、「療養
費支給申請書」に患者が記名する必要があります。きちん
と負傷原因や日数、金額などを確認して自筆で記名してく
ださい。

その他の注意点 1 その他の注意点 2
必ず領収書を受け取って保管を！

　保険適用となる施術を受けた場合、領収書を必ず受け取
り、保管してください。施術料はマイナポータルへの自動
記載がないため、医療費控除を受ける際や、健保組合から
確認させていただく際に必要となります※。

同じけがについて保険医療機関と重複して接骨院等を利用している場合は、接骨院等の施術
に健康保険は使えません。ほかの接骨院等で同じけがの施術を受けている場合も同様です。

※ 健康保険を使って接骨院等の施術を受けた方に、後日、健保組合から施術内容等を確認させていただく場合があります。みな
さまのご理解とご協力をお願いいたします。

　接骨院等で柔道整復師による施術を受けた場合は、保険医療機関と異なり、健康保険の対象となる場
合と、ならない場合があります。誤って健康保険を使った場合は、あとから全額自己負担になることがあ
りますので、正しい利用法を知っておきましょう。

打　撲 捻　挫

骨　折 脱　臼

挫傷（肉離れなど）

https://douga.hfc.jp/imfi ne/
iryouhi/26spring01.html

解説動画はコチラ
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〒651-0072 兵庫県神戸市中央区脇浜町3-6-9 TEL 078（265）3059 FAX 078（265）3142
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QRコード

住友ゴム工業健康保険組合
※パケット通信料は利用者負担です。
※QRコードが読み取れない場合は、
直接URLを入力してください。
https://www.kenpo.gr.jp/sri/

住友ゴム工業健康保険組合ホームページのご案内

※QRコードは株式会社デンソーウェーブの登録商標です


