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健診・保健指導
の受診率が

健康保険料に
影響をおよぼし

ます

健診・保健指導は、健診の結果からメタボリックシンドロームやその
予備群を洗い出し、指導を行うことで、将来の生活習慣病を防ぐしく
みです。
健康保険組合は高齢者医療制度へ多額の支援金を納めていますが、こ
の支援金は、健診・保健指導の実施率により加算・減算される制度が
導入されています。みなさんの受診率が低いと保険料率の引き上げに
つながりますので、健診・保健指導の案内があった方はぜひ参加し、
受診率の向上をめざしましょう。
※健診とは…事業所による定期健康診断・水産連合健康保険組合による生活習
慣病予防健診・人間ドック・家族健診等

健康保険組合では、健診・保健指導を積極的に実施し、国の目標の達成を
めざしてまいります。
みなさんの健康のため、また支援金軽減のためにも、受診にご協力ください。

受診しないと
みなさんの

健康保険料から
支払われている

支援金の引き上げに
つながります !!

支援金って？

健康保険組合が高齢者医療制度を財政的に支えるため、法律で義務づけら
れている納付金にあたるものです。この納付金は、みなさんから納めてい
ただいた大切な健康保険料から支払われています。

以下の場合は被扶養者資格がなくなるため、健康保険組合へ届出が必要です。

就職などで他の健康保険の被保険者になった 収入が増えた

　当健康保険組合では今年度も健康保険法施行規則50条に基づき、被扶養者資格の再確認調査を

実施いたします。これは、既に被扶養者として認定された方が引き続き資格があるか確認するも

のです。本調査により、公平・公正な扶養家族の認定を行い、保険給付の適正化に努めてまいり

ますので、皆様のご理解とご協力をお願いいたします。

「被扶養者　資格再確認調査」の実施案内

仕送り額が変わった 失業給付金の受給を開始した

●令和7年4月1日現在18歳以上の被扶養者の方
（一定以上の収入があった方）

●配偶者が被扶養者ではなく、一定年齢未満の被
扶養者がいる被保険者夫婦

■調査対象者
●8月に調査対象の被保険者へ事業所を通じて案内
をお送りいたします。

■実施時期

令和7年度の
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特定保健指導 は
「病気にならないため」のもの

人生で幾度となく現れる「カラダの曲がり角」。健康管理により気をつけたい
40歳以上のみなさんに利用をおすすめするのが特定健診・特定保健指導です。

悪いところは
わかっていますから
自分でしっかり
改善しますよ

数値が悪いのは理解していますが
自覚症状もないし、
指導を受ける必要性を
感じないんですよね

特定健診を受けたみなさん、結果はいかがでしたか？
「年に一度の受診が大事なんでしょ？ ノルマは果たしたよ」で終わりにせず、

特定保健指導の対象になった方はぜひとも受けて、
生活習慣の改善に努めましょう。

あー、そういえば
申し込むのを
忘れていましたぁ

特定健診で　　　　がわかる！ 特定保健指導で　　　　　　が見える！ミライ
4 4 44

イマ
4 44

4



Illustration／小林 裕美子

「自分で改善できるから大丈夫」

というあなた

　特定保健指導の対象と
なったのは、残念ながら

「ご自身の改善が足りてい
ない」ということ。何らか
の努力をしている最中で、
その経過がよい方向に向
かっているとしても、その
努力を専門家と共有して
みてはいかがですか？

　生活習慣病の多くは、症状が悪化するまで明確な
自覚症状がありません。今「必要ない」と感じてい
ても、体の内部で
は、静かに症状が
進行しているのか
も…。せっかく訪
れた生活習慣改善
のチャンスを、ぜ
ひとも活用してく
ださい。

　特定保健指導の内容は、受診者全員に
行われる「①情報提供」、生活習慣の改善
が必要と判断された方を対象とした「②動
機付け支援」「③積極的支援」という3つ
があります。②③は実際に医師や保健師、
または管理栄養士等の専門家による無理
のないサポートが行われるので、生活習慣
改善のために有効な手法です。
　健診の結果「改善が必要」と指摘された
ら、まずは特定保健指導を受けてみてくだ
さい。専門家のサポートのもとで、無理な
く生活習慣のアップデートという ミライ
を手に入れましょう！

出典：「特定保健指導の実際」
（厚生労働省健康づくりサポートネット）
https://kennet.mhlw.go.jp/information/
information/metabolic/m-04-002

※特定保健指導の判定基準はこちらを
ご覧ください。

「専門家のサポート」で
無理なく生活習慣を改善しよう

敵
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特
定
保
健
指
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で
は
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師
を
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じ
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と
す
る
専
門
家
か
ら
、

対
象
者
個
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に
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ま
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病
気
に
な
ら
な
い
た
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の
第
一
歩
を
、
特
定
保
健

指
導
で
踏
み
出
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

「指導の必要性を感じない」

　忘れていたのなら、今
思い出せてよかったです！ 
まずはお手元に届いた案
内に沿ってお申し込みを。
現在の健康状況を把握し、
見直せるところを洗い出
して、生活習慣の改善に
つなげましょう。

「申し込むのを忘れていた」
というあなた

というあなた
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①	鶏むね肉にフォークで数か所穴をあけ、塩麹を全体になじませて5～10分おく。
②	①の皮目を上にして耐熱皿にのせ、酒をふってふんわりラップをかけ、電子レンジ（600W）で
3分、裏返して2分加熱する。加熱後、ラップをかけたまま5分ほどおいて粗熱を取る。

③	トマトを7～8mm角に切り、長ねぎはみじん切りにする。ボウルに入れ、Aを加えて混ぜる。
④	②を食べやすい厚さに切り、器に大葉をしいて盛りつける。③をかけ、粗びき黒こしょうをふる。

⃝	鶏むね肉･･････････････ 250g
⃝	塩麹････････････････････20g
⃝	酒･･････････････････ 大さじ1

ねぎ塩麹トマトだれ
⃝	トマト･････････ 1/2個(100g)
⃝	長ねぎ･･････････････････30g
A	　塩麹･･････････････ 大さじ1
	 　ごま油････････････ 小さじ2
	 　酢･･････････････ 大さじ1/2
	 　おろしにんにく･･･小さじ1/2
⃝	大葉(お好みで)･･････････ 2枚
⃝	粗びき黒こしょう････････ 適量

夏にさっぱり！レンジで簡単！

蒸し鶏の塩麹トマトだれ

料理制作 ■ 緑川 鮎香（管理栄養士）

撮影■巣山 サトル
スタイリング■白井 千尋

　腸を元気に保つ「腸活」には、発酵食品と食物繊維を上手にとることが
大切です。今回は、夏が旬のトマト・とうもろこしを使った、腸を元気に
する簡単おかずレシピをご紹介します。

で旬の食材 おかずレシピレシピ

材料（2人分） 作り方 （調理時間：20分）

エネルギー　263kcal
食塩相当量　1.9g

1人分

調調
理理
のの
ポポ
イイ
ンン
トト

	生焼け防止のため、鶏むね肉はなるべく厚みを均一にして加熱してくださ
い。1枚が250gより多い場合は、厚みのある部分を削ぐようにして250g
に調整すると火が均一に通りやすくなります。切った際に赤みが残っている
場合は追加で加熱してください。
	塩麹を揉み込んで加熱することでむね肉がしっとりとやわらかく仕上がり
ます。また、塩麹をタレとして使うことで野菜のうま味を引き出します。
	完成後、冷蔵庫で冷やすとよりおいしくいただけます。

簡単腸活腸活！！
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①	ボウルにAを入れて泡立て器でよく混ぜ、豚こま切れ肉、スイートコーン、白菜キムチを
加えてさっと混ぜる。

②	フライパンにごま油を入れて中火で熱し、①を平らに流し入れて焼く。こんがりと焼き色
がついたら裏返し、ヘラで生地を軽く押しつけ、弱めの中火で4～5分焼く。

③	食べやすい大きさに切り、器に盛りつけてパセリとぽん酢しょうゆを添える。

A	　小麦粉･････････････････････ 40g
	 　片栗粉･････････････････････ 20g
	 　水････････････････････････60mL
⃝豚こま切れ肉･････････････････ 100g
⃝スイートコーン････････････････ 50g
⃝白菜キムチ････････････････････ 50g
⃝ごま油･････････････････････大さじ1
⃝パセリ(お好みで)･･････････････ 適量
⃝ぽん酢しょうゆ････････････････ 適量

甘辛のコンビネーションで食欲が止まらない！

豚肉とコーンのキムチチヂミ

エネルギー　294kcal
食塩相当量　1.5g

1人分

調調
理理
のの
ポポ
イイ
ンン
トト

	豚肉や白菜キムチが大きい場合は、一口大に切ってください。
	コーンは使い切りのドライパックや冷凍コーンを使うと手軽で便利です。食
物繊維をちょい足しできる食材としてとても役立ちます。
	豚肉を牛肉に変えてもおいしくいただけます。

材料（2人分） 作り方 （調理時間：15分）

 腸活の要となる食物繊維 
　食物繊維は便のかさを増やして腸の働きを活発にし、便通を整える働きがあります。また、食物繊維が善玉菌のエサ
となって善玉菌を増やしてくれるなど、腸内環境によい働きをしてくれます。
　1回の食事で1日分の食物繊維をとることは難しいので、毎食バランスよく食べることが大切です。加熱してかさを
減らす、おかずに混ぜる、タレやソースに加えるなど、工夫することで食物繊維の摂取量を増やすことができます。
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処方
せん

処
方
せ
ん

受
付
窓
口

内服薬

G

先発医薬品
2,000円

ジェネリック医薬品
1,000円

ご注意

ジェネリックじゃなくて、
いつもと同じ
先発医薬品でお願いします

お薬代が高くなりますけど、
ジェネリックに
変更しなくていいですか？

薬の値段というよりは
制度が変わりました。
ジェネリックなら
節約できますよ

お子さんも自己負担が発生します
　これまで自己負担がなかったお子さんも、先発医薬品を希
望すると、特別の料金分の自己負担が生じますのでご注意く
ださい。

ジェネリック
医薬品があるお薬で
先発医薬品の処方を
希望する場合は、
特別の料金が
かかります

特別の
料金？？？

　2024年10月から、ジェネリック医薬品があるのに先発医
薬品を希望して使用する場合、差額の一部を自己負担とする
新しい仕組み「長期収載品の選定療養」が導入されました。
　通常、医療費は7割が健康保険で賄われ、3割が患者負担
ですが、先発医薬品を希望する場合は、先発医薬品とジェネ
リック医薬品の差額の４分の１が「特別の料金」として自費
となり、健康保険の適用範囲から除かれます。
　ただし、以下のケースは対象外となり、従来どおりの扱い
となります。

先発医薬品2,000円・
ジェネリック医薬品1,000円（３割負担の場合）

例

これからは
ジェネリックで
お願いします

薬代が
大きく節約
できますね

マンガde知っ得！

健康保険 先発医薬品を選ぶと自己負担が増える！

「長期収載品の選定療養」とは
ジェネリック医薬品を使用しない場合、
一部が自費負担になります

700円 300円

200円
負担増

自己負担の内訳

250円差額の４分の１を除いた額の３割 選定療養部分の負担

G

※長期収載品…ジェネリック医薬品のある先発医薬品のこと

差額の４分の１

■ 発売後間もない薬（ジェネリック医薬品の発売から5年未満）
■ 処方せんの「変更不可欄」にチェックが入っている
■ ジェネリック医薬品が在庫不足　など

選定療養の対象外となるケース

消費税
選定療養部分
の10%

25円
525円

従来 健保負担1,400円 自己負担 600円

現在 1,225円 800円

G

10



処方
せん

処
方
せ
ん

受
付
窓
口

内服薬

G

先発医薬品
2,000円

ジェネリック医薬品
1,000円

ご注意

ジェネリックじゃなくて、
いつもと同じ
先発医薬品でお願いします

お薬代が高くなりますけど、
ジェネリックに
変更しなくていいですか？

薬の値段というよりは
制度が変わりました。
ジェネリックなら
節約できますよ

お子さんも自己負担が発生します
　これまで自己負担がなかったお子さんも、先発医薬品を希
望すると、特別の料金分の自己負担が生じますのでご注意く
ださい。

ジェネリック
医薬品があるお薬で
先発医薬品の処方を
希望する場合は、
特別の料金が
かかります

特別の
料金？？？

　2024年10月から、ジェネリック医薬品があるのに先発医
薬品を希望して使用する場合、差額の一部を自己負担とする
新しい仕組み「長期収載品の選定療養」が導入されました。
　通常、医療費は7割が健康保険で賄われ、3割が患者負担
ですが、先発医薬品を希望する場合は、先発医薬品とジェネ
リック医薬品の差額の４分の１が「特別の料金」として自費
となり、健康保険の適用範囲から除かれます。
　ただし、以下のケースは対象外となり、従来どおりの扱い
となります。

先発医薬品2,000円・
ジェネリック医薬品1,000円（３割負担の場合）

例

これからは
ジェネリックで
お願いします

薬代が
大きく節約
できますね

マンガde知っ得！

健康保険 先発医薬品を選ぶと自己負担が増える！

「長期収載品の選定療養」とは
ジェネリック医薬品を使用しない場合、
一部が自費負担になります

700円 300円

200円
負担増

自己負担の内訳

250円差額の４分の１を除いた額の３割 選定療養部分の負担

G

※長期収載品…ジェネリック医薬品のある先発医薬品のこと

差額の４分の１

■ 発売後間もない薬（ジェネリック医薬品の発売から5年未満）
■ 処方せんの「変更不可欄」にチェックが入っている
■ ジェネリック医薬品が在庫不足　など

選定療養の対象外となるケース

消費税
選定療養部分
の10%

25円
525円

従来 健保負担1,400円 自己負担 600円

現在 1,225円 800円

G
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美
瑛
は
北
海
道
の
ほ
ぼ
中
央
に
位
置
し

ま
す
。
美
瑛
と
聞
く
と
思
い
浮
か
ぶ
、

大
き
く
う
ね
り
な
が
ら
連
な
る
丘
に
畑
が
広
が

る
風
景
は
、
数
百
万
年
前
の
大
噴
火
と
河
川
の

浸
食
に
よ
っ
て
で
き
た
波
状
丘
陵
の
上
に
、
区

画
割
を
し
て
開
墾
を
行
っ
た
こ
と
で
生
み
出

さ
れ
た
も
の
で
す
。
そ
の
美
し
い
眺
め
は
ヨ
ー

ロ
ッ
パ
の
農
村
風
景
を
彷
彿
と
さ
せ
、
四
季
を

通
じ
て
訪
れ
る
人
々
を
魅
了
し
て
い
ま
す
。

　
美
瑛
市
街
地
に
は
十
勝
岳
を
イ
メ
ー
ジ
し
た

三
角
屋
根
の
建
物
が
並
び
、
統
一
感
の
あ
る
美

し
い
街
並
み
を
形
づ
く
っ
て
い
ま
す
。
カ
フ
ェ

や
レ
ス
ト
ラ
ン
で
、
美
瑛
産
の
野
菜
や
び
え
い

和
牛
、
び
え
い
豚
、
濃
厚
な
ソ
フ
ト
ク
リ
ー
ム

な
ど
を
味
わ
う
の
も
楽
し
み
の
ひ
と
つ
で
す
。

　
ひ
と
た
び
中
心
地
を
離
れ
る
と
、
眼
前
に

広
が
る
の
は
北
海
道
な
ら
で
は
の
大
自
然
。
遠

く
の
丘
に
ポ
ツ
ン
と
立
つ
緑
の
木
、
な
だ
ら
か

な
斜
面
を
覆
う
色
と
り
ど
り
の
花
々
、
広
大

な
麦
畑
に
い
く
つ
も
転
が
る
麦
わ
ら
を
丸
め
た

ロ
ー
ル
、
神
秘
的
な
青
色
を
た
た
え
た
池
や 

川
…
…
。
美
瑛
に
は
、
一
度
は
映
像
や
写
真
で

目
に
し
た
こ
と
の
あ
る
見
ど
こ
ろ
が
満
載
で
す
。

　
少
し
足
を
延
ば
せ
ば
、
入
浴
し
た
ら
杖
を
忘

れ
て
帰
る
と
い
わ
れ
る
ほ
ど
さ
ま
ざ
ま
な
効
能

を
持
つ
温
泉
も
。
森
の
中
で
、
ゆ
っ
く
り
と
旅

の
疲
れ
を
癒
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
さ
わ
や
か
な
北
海
道
の
夏
空
の
下
、
誰
も
が

一
度
は
訪
れ
て
み
た
い
と
憧
れ
た
風
景
を
堪
能

し
ま
し
ょ
う
。

どこを切り取っても絵になる自然風景。
涼しい空気の中、散策を楽しみませんか。

見どころ満載の広大な丘陵地帯

美
び

 瑛
え い

［ 北海道 ］
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※営業時間・曜日や、利用料金などは各施設ホームぺージなどで確認してください。

白
樺
街
道

↑至  

美瑛駅

美 
瑛 

川

白
金
不
動
の
滝

白
樺
街
道

↑至  

美瑛駅

美 
瑛 

川

白
金
不
動
の
滝

美瑛白金温泉  ホテルパークヒルズ

白金青い池
白ひげの滝

森の雫 RIN

白金橋白金橋

◀白ひげの滝
岩の割れ目から染み出した地下水
が流れ落ちる「潜流瀑（せんりゅう
ばく）」と呼ばれる滝。約30ｍの高
さから美瑛川に落ちるさまが、白い
ひげのように見えることから名づ
けられました。

◀美瑛白金温泉
　ホテルパークヒルズ
美瑛産の野菜やびえい豚、エゾシカ
など、地元の食材を使ったメニュー
が豊富なレストラン。広い窓から北
海道の大自然を眺めながら、ランチ
を楽しむことができます。

白金青い池▶
十勝岳の防災工事で堰

えんてい
堤に水が溜

まってできた池。季節によって青の
色が変化する水面と水没して立ち
枯れたカラマツの木が、幻想的な景
観を作り出しています。

森の雫 RIN▶
保湿成分のメタケイ酸をたっぷり
含んだにごり湯を、源泉かけ流しで
満喫できます。広々とした大浴場と
緑の森に囲まれた岩づくりの露天
風呂で、心身ともにリラックス。
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マイナンバーカードの
保険証利用登録がまだの方

マイナンバーカードを
お持ちでない方

⃝	オンライン申請（パソコン、スマホから）
⃝	郵送で申請
⃝	街なかの証明写真機で申請

⃝	医療機関・薬局の受付（カードリーダー）で登録
⃝	「マイナポータル」にアクセスして登録
⃝	コンビニ（セブン銀行ATM）で登録

	以下の方法で登録を！ 	以下の方法で申請を！

利用登録方法の
詳細はこちら

申請方法の
詳細はこちら

　マイナンバーカードを健康保険証として利用することで、私たちの病院での受診
の仕方は大きく変わります。この新しいシステムにより、医療サービスの効率と安
全性が向上し、患者にとってより便利な医療環境が整ってきています。
　今回は、マイナ保険証の主な3つのメリットについて解説します。

　マイナ保険証を使うことで、受診や調剤の際に、過去の処方薬や特定健診の情報を医師や薬剤師と
簡単に共有することができます。初めての医療機関や薬局でも、患者が情報提供に同意すれば、医師
や薬剤師がそれらの情報を確認できるので、一人ひとりに合った質の高い医療を受けられるようにな
ります。また、もし被災してもマイナ保険証に登録された情報をもとに、医療機関等が適切な治療を
行うことができます。

　高額療養費制度は、医療費の自己負担が一定額を超えた場合に、その超えた額
が支給される制度です。高額な窓口負担を軽減できる「限度額適用認定証」を取得
するには、事前に健康保険組合等への申請が必要ですが、マイナ保険証を使えば、
「限度額適用認定証」がなくても窓口負担を限度額までに抑えることができます。

　医療費控除を受ける際には、領収書をもとに明細書を作成し申告する必要が
ありますが、マイナポータルを通じてe-Taxに連携することで、手続きが簡単に
なります。

マイナ保険証って
どんなメリットがあるの？

質の高い医療を手に入れよう

手続き不要で安心の支払い

マイナポータルで医療費控除が簡単に

データでつながる！

高額療養費がスムーズ
に！

領収書不要でらくらく
！

1

2

3

ナニをどうする？ マイナ保険証 利用登録の「その後」

3

所定の申込用紙に必要事項を記入のうえ、健康保険組
合または事業所の健保担当者の方にお願いします。

事業所の健保担当者へご連絡をお願いします。

利用期間
　7/16～8/31、9/6、9/7、9/13～9/15
営業時間
　7/16～7/18、9/6、9/13 10：00～16：30
　7/19～8/24、8/30、8/31、9/7、
　9/14、9/15 9：30～17：00
　8/25～8/29 9：30～16：30
定休日　
　上記利用期間中は無休

詳細は施設ホームページを参照
http://www.kcsc.or.jp/info/access
南海高野線・近鉄長野線「河内長野駅」からバス

「サイクルセンター」行き・「滝畑ダム」行き

〒586－0086　河内長野市天野町1304
TEL．0721－54－3101

入場料を含む

関西サイクルスポーツセンター
「ファミリープール フォレ・リゾ」

　今夏も、下表のとおり、健康保険組合大阪連合会契約のプール施設を割引利用できるよう取り
扱いをしていますので、おおいにご利用ください。
　割引券を交付しますので、利用の際には、割引券を所定の料金とともにプールの窓口に提出して
入場券と引き替えのうえ、ご利用ください。（当健保組合ホームページにも掲載しています）　

●大人【中学生以上】
　　　　　　一般料金 1,800円
　　　　　　割引料金   1,440円
●小人【小学生】
　　　　　　一般料金 1,200円
　　　　　　割引料金   960円
●幼児【3歳～小学生未満】
　　　　　　一般料金 1,000円
　　　　　　割引料金   800円

利用期間
　7/5、7/6、7/12、7/13、7/19～8/31、
　9/6、9/7、9/13～9/15
営業時間
　9：00～18：00
定休日　
　利用期間中は無休
※気象警報等が発令された場合は営業を見送る場合
　があるため、施設へ問い合わせてください。

詳細は施設ホームページを参照
https://www.a-spo.com/access/
無料シャトルバス　立花・甲子園・武庫川ルート
阪神バス（土・日・祝日のみ運行）
阪神「出屋敷駅」から「尼崎スポーツの森」行き約11分
無料駐車場1000台

〒660－0096　尼崎市扇町43
TEL．06－6430－5311（代表） 06-4836-3122（アマラーゴ）

尼崎スポーツの森
「アマラーゴ」

●大人 一般料金 1,300円
 割引料金   1,200円
●高校生・中学生 一般料金 800円
 割引料金   700円
●小学生 一般料金 700円
 割引料金   600円
●高齢者【70歳以上】 一般料金 800円
 割引料金   700円

施設名

料　金

申　込

利用期間
営業時間
休　日

備　考

交通機関

所在地
電話番号

※各施設のホームページ（営業日、営業日時、休日等）で各自ご確認をお願いします。 ※料金は消費税込みの料金です。

未就学児無料
※大人1名につき2名まで無料ですが、「未就学児0円」の
チケットを取得する必要があります。
小学3年生以下の子供は監視ができる保護者（16歳以上）
の付き添いが必要。保護者1名につき2名まで入場可能。
高齢者の方は、年齢を証明できるものが必要。
障がい者の方は手帳を提示することで、健常者の半額で
利用可能。（減免を受けられた方は割引の併用不可）
陣がい者の方に付き添う介護者（16歳以上で介護が可
能な方）の1人目は無料、2人目からは健常者と同額。

14



マイナンバーカードの
保険証利用登録がまだの方

マイナンバーカードを
お持ちでない方

⃝	オンライン申請（パソコン、スマホから）
⃝	郵送で申請
⃝	街なかの証明写真機で申請

⃝	医療機関・薬局の受付（カードリーダー）で登録
⃝	「マイナポータル」にアクセスして登録
⃝	コンビニ（セブン銀行ATM）で登録

	以下の方法で登録を！ 	以下の方法で申請を！

利用登録方法の
詳細はこちら

申請方法の
詳細はこちら

　マイナンバーカードを健康保険証として利用することで、私たちの病院での受診
の仕方は大きく変わります。この新しいシステムにより、医療サービスの効率と安
全性が向上し、患者にとってより便利な医療環境が整ってきています。
　今回は、マイナ保険証の主な3つのメリットについて解説します。

　マイナ保険証を使うことで、受診や調剤の際に、過去の処方薬や特定健診の情報を医師や薬剤師と
簡単に共有することができます。初めての医療機関や薬局でも、患者が情報提供に同意すれば、医師
や薬剤師がそれらの情報を確認できるので、一人ひとりに合った質の高い医療を受けられるようにな
ります。また、もし被災してもマイナ保険証に登録された情報をもとに、医療機関等が適切な治療を
行うことができます。

　高額療養費制度は、医療費の自己負担が一定額を超えた場合に、その超えた額
が支給される制度です。高額な窓口負担を軽減できる「限度額適用認定証」を取得
するには、事前に健康保険組合等への申請が必要ですが、マイナ保険証を使えば、
「限度額適用認定証」がなくても窓口負担を限度額までに抑えることができます。

　医療費控除を受ける際には、領収書をもとに明細書を作成し申告する必要が
ありますが、マイナポータルを通じてe-Taxに連携することで、手続きが簡単に
なります。

マイナ保険証って
どんなメリットがあるの？

質の高い医療を手に入れよう

手続き不要で安心の支払い

マイナポータルで医療費控除が簡単に

データでつながる！

高額療養費がスムーズ
に！

領収書不要でらくらく
！

1

2

3

ナニをどうする？ マイナ保険証 利用登録の「その後」

3

所定の申込用紙に必要事項を記入のうえ、健康保険組
合または事業所の健保担当者の方にお願いします。

事業所の健保担当者へご連絡をお願いします。

利用期間
　7/16～8/31、9/6、9/7、9/13～9/15
営業時間
　7/16～7/18、9/6、9/13 10：00～16：30
　7/19～8/24、8/30、8/31、9/7、
　9/14、9/15 9：30～17：00
　8/25～8/29 9：30～16：30
定休日　
　上記利用期間中は無休

詳細は施設ホームページを参照
http://www.kcsc.or.jp/info/access
南海高野線・近鉄長野線「河内長野駅」からバス

「サイクルセンター」行き・「滝畑ダム」行き

〒586－0086　河内長野市天野町1304
TEL．0721－54－3101

入場料を含む

関西サイクルスポーツセンター
「ファミリープール フォレ・リゾ」

　今夏も、下表のとおり、健康保険組合大阪連合会契約のプール施設を割引利用できるよう取り
扱いをしていますので、おおいにご利用ください。
　割引券を交付しますので、利用の際には、割引券を所定の料金とともにプールの窓口に提出して
入場券と引き替えのうえ、ご利用ください。（当健保組合ホームページにも掲載しています）　

●大人【中学生以上】
　　　　　　一般料金 1,800円
　　　　　　割引料金   1,440円
●小人【小学生】
　　　　　　一般料金 1,200円
　　　　　　割引料金   960円
●幼児【3歳～小学生未満】
　　　　　　一般料金 1,000円
　　　　　　割引料金   800円

利用期間
　7/5、7/6、7/12、7/13、7/19～8/31、
　9/6、9/7、9/13～9/15
営業時間
　9：00～18：00
定休日　
　利用期間中は無休
※気象警報等が発令された場合は営業を見送る場合
　があるため、施設へ問い合わせてください。

詳細は施設ホームページを参照
https://www.a-spo.com/access/
無料シャトルバス　立花・甲子園・武庫川ルート
阪神バス（土・日・祝日のみ運行）
阪神「出屋敷駅」から「尼崎スポーツの森」行き約11分
無料駐車場1000台

〒660－0096　尼崎市扇町43
TEL．06－6430－5311（代表） 06-4836-3122（アマラーゴ）

尼崎スポーツの森
「アマラーゴ」

●大人 一般料金 1,300円
 割引料金   1,200円
●高校生・中学生 一般料金 800円
 割引料金   700円
●小学生 一般料金 700円
 割引料金   600円
●高齢者【70歳以上】 一般料金 800円
 割引料金   700円

施設名

料　金

申　込

利用期間
営業時間
休　日

備　考

交通機関

所在地
電話番号

※各施設のホームページ（営業日、営業日時、休日等）で各自ご確認をお願いします。 ※料金は消費税込みの料金です。

未就学児無料
※大人1名につき2名まで無料ですが、「未就学児0円」の
チケットを取得する必要があります。
小学3年生以下の子供は監視ができる保護者（16歳以上）
の付き添いが必要。保護者1名につき2名まで入場可能。
高齢者の方は、年齢を証明できるものが必要。
障がい者の方は手帳を提示することで、健常者の半額で
利用可能。（減免を受けられた方は割引の併用不可）
陣がい者の方に付き添う介護者（16歳以上で介護が可
能な方）の1人目は無料、2人目からは健常者と同額。
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プログラムの流れ・スケジュール

注意事項

Medically禁煙外来プログラムでは、医師の処方が必要な、

医療用ニコチネルを採用しています。

▼ニコチネルの特徴

①禁煙時のイライラ・集中困難などを緩和する

②一日一回貼るだけの簡単な使用方法で無理なく禁煙に導く

③皮膚から徐々にニコチンを吸収させることで喫煙したい気持ちを軽減させる

※参考「くすりのしおり」

https://www.rad-ar.or.jp/siori/search/result?n=44501&plain=1

禁煙補助薬（ニコチネルTTS）

メドケア株式会社
Medicallyサポートチーム（電話受付時間：平日10時～18時）

03-6908-2424　support@medically.com

「Medically禁煙外来プログラム」は初回診察から2か月間（個人差があります）

オンライン診察と禁煙補助薬で段階的に禁煙をサポートしていきます。

★プログラム終了後もプッシュ通知やメールマガジンで６か月間サポート

・既往歴等によって処方ができない場合がございます。
・薬剤使用開始後、副作用発現等により薬剤使用継続が困難、もしくは他規格等へ変更となった
　場合においても、すでに処方された薬剤の取り換えは対応しておりません。
・診察より2ヶ月以上経過し、次回のご予約もしくは終了操作が確認できない場合はプログラムを
　終了させていただくことがございます。

申込・プログラムに関するお問合せ

START 2週間後 4週間後 8週間後 8か月後

案内を受ける
アプリ

ダウンロード

問診回答
動画視聴
初診予約

初回診察
薬の処方

再診1
薬の処方

再診2
薬の処方 卒煙確認

フォロー期間
※卒煙後長期間
サポート

申込期間

オンラインオンライン　
参参加者参加者
募集募集

参加費用

平日：9時～22時
土日：8時～18時

オンライン診察時間
参加対象

参参加加方方法法参加方法

①お手持ちのスマートフォンにアプリをダウンロード
②以下の健保識別番号を入力いただきプログラムスタート
アプリは右の２次元コードからダウンロードできます。
もしくは、App Store・Google Playにて「Medically」と検索してください。

スマホ一台で
時間や場所を
選ばず参加可能

完全オンライン対応
＼POINT１／

お薬は登録住所の
ポストにお届け

＼POINT２／

(2023年度参加者実績)
医師の診察と処方される
禁煙補助薬の効果で、
多くの方が無理なく

禁煙に成功しています。

禁煙成功率88.8%
＼POINT３／

禁煙補助薬はご自宅へ

水産連合健康保険組合水産連合健康保険組合

禁煙外来プログラム禁煙外来プログラム

０９４０７２ユーザー登録の際に必要な健保識別番号

参参参参参

参加方法参参参参加加加加方方方方法法法法

参加をご希望の方は事業所の健保窓口担当者までご連絡ください
16
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医療用ニコチネルを採用しています。

▼ニコチネルの特徴

①禁煙時のイライラ・集中困難などを緩和する

②一日一回貼るだけの簡単な使用方法で無理なく禁煙に導く

③皮膚から徐々にニコチンを吸収させることで喫煙したい気持ちを軽減させる

※参考「くすりのしおり」

https://www.rad-ar.or.jp/siori/search/result?n=44501&plain=1

禁煙補助薬（ニコチネルTTS）禁煙補助薬（ニコチネルTTS）

メドケア株式会社メドケア株式会社
Medicallyサポートチーム（電話受付時間：平日10時～18時）Medicallyサポートチーム（電話受付時間：平日10時～18時）

03-6908-2424 support@medically.com03-6908-2424　support@medically.com

「Medically禁煙外来プログラム」は初回診察から2か月間（個人差があります）

オンライン診察と禁煙補助薬で段階的に禁煙をサポートしていきます。

★プログラム終了後もプッシュ通知やメールマガジンで６か月間サポート

・既往歴等によって処方ができない場合がございます。
・薬剤使用開始後、副作用発現等により薬剤使用継続が困難、もしくは他規格等へ変更となった
　場合においても、すでに処方された薬剤の取り換えは対応しておりません。
・診察より2ヶ月以上経過し、次回のご予約もしくは終了操作が確認できない場合はプログラムを
　終了させていただくことがございます。

申申込込・ププロロググララムムにに関関すするるおお問問合合せせ申込・プログラムに関するお問合せ

START 2週間後 4週間後 8週間後 8か月後

案内を受ける
アプリ

ダウンロード

問診回答
動画視聴
初診予約

初回診察
薬の処方

再診1
薬の処方

再診2
薬の処方 卒煙確認

フォロー期間
※卒煙後長期間
サポート

ります）

申込期間

オンライン　
参加者
募集

参加費用

平日：9時～22時
土日：8時～18時

オンライン診察時間
参加対象

参加方法

①お手持ちのスマートフォンにアプリをダウンロード
②以下の健保識別番号を入力いただきプログラムスタート
アプリは右の２次元コードからダウンロードできます。
もしくは、App Store・Google Playにて「Medically」と検索してください。

スマホ一台で
時間や場所を
選ばず参加可能

完全オンライン対応
＼POINT１／

お薬は登録住所の
ポストにお届け

＼POINT２／

(2023年度参加者実績)
医師の診察と処方される
禁煙補助薬の効果で、
多くの方が無理なく

禁煙に成功しています。

禁煙成功率88.8%
＼POINT３／

禁煙補助薬はご自宅へ

水産連合健康保険組合

禁煙外来プログラム

０９４０７２ユーザー登録の際に必要な健保識別番号参加をご希望の方は事業所の健保窓口担当者までご連絡ください
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意外と待ち時間が多い外回り。カバンを持ち続けたり、スマホを見たりすることで
姿勢が猫背になってしまうと首・肩の凝りの原因になります。姿勢に注意しながら、
仕事の合間にはその場ストレッチで首・肩回りの筋肉をほぐしてあげましょう。

首・肩の筋肉が固まりがちな外回りにストレッチを

外
回
り
の
後
に

　今
日
も
お
仕
事
お
疲
れ
さ
ま
で
す
。ひ
と
仕
事
済
ん
だ
後
に
は
、そ
の
場
で
で
き
る

ス
ト
レ
ッ
チ
で
体
を
い
た
わ
っ
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。

　今
回
は
、
外
回
り
の
後
に
行
い
た
い
ス
ト
レ
ッ
チ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
外
回
り
中
、

気
づ
か
な
い
う
ち
に
疲
れ
が
た
ま
り
が
ち
な
首
や
肩
を
、
ス
ト
レ
ッ
チ
で
ケ
ア
し
て

あ
げ
ま
し
ょ
う
。

Illustration／関 祐子

監修■ストレッチデザイン 柔軟美®トレーナー　村山 巧

首・肩の凝りに

猫背・巻き肩に関わる大
だ い

胸
きょう

筋
き ん

に

　指全体で首の近くをギューッ
と押す。その後、反対側に頭を
倒し、手を遠くに伸ばして手の
ひらを表、裏へと返す。反対側
も同様に行う。

◇	呼吸を止めず、筋肉をゆっくりと
伸ばすイメージで行いましょう。

①	ひじを曲げて腕を少し後ろに
引く。反対の手でわきの下の
前側の筋肉をギュッとつかむ。

②	わきの下の前側の筋肉をギュッとつかん
だまま、腕をゆっくりと大きく前後に振
る。左右の腕でそれぞれ10往復行う。

◇	ひじを引くときは大きく引くイメージで
行いましょう。

お疲れその場ストレッチ

重
た
い
カ
バ
ン
と
あ
ち
こ
ち
へ

1

2

　ストレッチをすることで、たまった疲労をとるだけでなく、体の
柔軟性が上がってけがをしにくい軽やかな体を手に入れることが
できます。お仕事の合間や終わったときなど、みなさんのできる範
囲でストレッチをしてみてください。

押さえる
▼

頭を倒す
▼

手を遠くに
伸ばす

 この順番が大切です 
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●本　　社・〒 104- 8104 東京都中央区銀座 1-10 -1 ☎ 03- 3562- 3611
　 九州事務所・〒 810- 0021 福岡市中央区今泉 1-12-8 ☎ 092-712-8305


